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पुोषण�थ्याम् ्(प्राति� १०० ग्राम्ः)

ऊजाव

५३६.० �े.धिसा.एलो ्

(कि�लोो�ः लोोरी)
        वासाा�शाः  ३५.० ग्राः

�ाबोहीाइडीेे�् ५३.० ग्राः

प्राो�ीनां् ७.० ग्राः
आहीायेव-फीाइवार्  ४.८ ग्राः

पुोषण सा� ब� धाी सूा�नांा
(प्राति� १०० ग्राम्) २.

ऊजाव
३५५ �े.धिसा.एलो ्
(कि�लोो�ः लोोरी)

  वासाा�शाः  ६.२६ ग्राः

�ाबोहीाइडीेे�्  ५८.५८ ग्राः

प्राो�ीनां् १८.६४ ग्राः

आहीायेव-फीाइवार्  १६.८ ग्राः

क्रि�यााकलाापः ३.९ : तुाला�ा ंकुम्�ः

अत्रैः द�शा�स्य आलूोपुपुव�पुु��स्य भृष्टा�णपुु��स्य � �ृ�े अधाः दत्तां�  पुौतिषकि���थ्या�  
पुठ�ु।

(�) आलूो-पुपुव�ः (ख) भृष्टा�णः

उपुरिर दत्तांाहीारपुु��ेषु पुौतिष्टा��थ्याानांाम् ् आधाारेण भवा�ः �स्य आहीारस्य �येनां�  

�रिरष्यन्ति�? कि�म्थवम् ्?

�ेषुचिः�� ्आहीारपुदाथेषु शा�व रा, वासाा�शाश्च अधिधा�म्ात्रैःायेा� भवाति�। अ�ः �ेषा� सेावानेांनां ऊजाव 

(�ः लोोरी) अधिधा�ा भवाति�। अतिपु � �ेषु प्राो�ीनां्, खतिनांजाः, जीवानांसात्त्वातिनां, आहीायेव-फीाइवार् 

इत्याःादयेः अत्याःल्पम्ात्रैःायेा� भवान्ति�। ए�ातिनां आहीारपुदाथावतिनां ज� �फूीडी इति� उच्याः�े । ए�ेषु 

आहीारपुदाथेषु आलूो-पुपुव�ः, �ा�लेोहीः, �ाबोनेां�ेड्ी-पेुयेातिनां � अ�भववान्ति�। ए�ेषा� बहुधाा 

सेावानां�  नां किही��रम्स्ति� ये�ः ए�ातिनां अस्माा��  शारीराये आरो��राः नां भवान्ति�। ए�ेषा� बहुधाा 

सेावानेांनां व्यक्तिंक्तः स्थाूलोः भवाति� �था � अनेां�ः ः रोगृःः पुीकिडी�ः भतिवा�ुम् ् अहीवति�। भवामि�ः डीॉ 

पुोभिशा�ा इत्याःस्य �थनां�  सावावदा स्मा�वव्य�  ये� ् सुास्वास्थ्यं�  पुरम्�  धानांम् ् अस्ति�। अस्मााभिभः स्वस्था� 

भतिवा�ु�  स्वशारीरस्य पुालोनां�  ��वव्यम्।् सा�ुलिलो�ाहीारस्य सेावानां� , ज� �-फूीड्ी इत्याःस्य पुरिरहीारश्च 
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सुास्वास्थास्य �ृ�े अत्याःावाश्या�म्स्ति�। ३.९ इति� किक्रयेा�लोापुम्ध्येे भवा�ः येेषाम् ्आहीारपुदाथावनांा� 

तिवाषयेे पुकिठ�वा�ः �ेषु �ादृशायेोः �येोः खाद्यपुदाथवयेोः नांाम् लिलोख�ु, येौ जङ््कः-फूीड्ी इति� भतिवा�ुम् ्

अहीव�ः?

चिः�त्रैःम् ्३.९ : सानांवाा (बा�नांयेाड्ीव बाजरा)

३.५ तृाणीधाान्याावि� - पौविष्टकशस्यम््

भवाानां् जोवाारः, बाजरा, रागृी, 
सानांवाा (चिः�त्रैःम््। ३.९) इते्याः�ेषा� 
तिवाषयेे श्रु�वा�ः सु्यः। ए�ातिनां 
भार�स्य देशाीयेशास्यातिनां सान्ति� 
(चिः�त्रैःम््। ३.९)। भिभन्नभिभन्नपुरिरवाेशेा 
अतिपु ए�ेषा� �ृतिषः सुालोभ�येा ��ु ं
शाक्या�े। ए�ातिनां पुौतिष्टा�गुृणयेुक्तातिनां 
शास्यातिनां �ृणधाान्याःातिनां इत्याःतिपु 
उच्याः�े। ए�ेभ्यःः �ृणधाान्याःेभ्यःः 
तिनांर्मिम्�ातिनां खाद्यपुदाथावतिनां भवाानां्/
भवा�ी �दातिपु खाकिद�वाानां्/
खाकिद�वा�ी वाा?
�ृणधाान्याःातिनां लोघ्वाा�ारस्य धाान्याःातिनां सान्ति� �था � शा�ा�ी � येावाद ्भार�ीये-आहीारस्य अभिभन्नः 
भागृः अस्ति�। ए�ेषा� बहुतिवाधापुौतिष्टागुृणानांा� �ारणेनां ए�ातिनां अत्याःधिधा�-लोो�तिप्रायेातिनां सान्ति�। ए�ातिनां 
जीवानांसात्त्वातिनां, लोौही-क्यााकि�शायेम्सादृशाखतिनांजाः आहीायेव-फीाइवार् इते्याः�ेषा� �ृ�े उत्तांम्स्राो�ातिनां 
सान्ति�। अ�ः �ातिनां पुौतिष्टा�-शास्यम् ्इत्याःतिपु उच्याः�े। अस्माा��  शारीरस्य सााम्ान्याः�ायेावथं आवाश्या�-
सा�ुलिलो�-आहीारस्य तिवाषयेे ए�ेषा� म्हीत्त्वपूुणवयेोगृदानांम्स्ति�।

पुः�े�जा�भ�पुदाथावनांाम् ् पुु��ेषु पुोष�ा�शाानांा� तिवाषयेे �थ्याम् ् अवाश्यामे्वा 
भवाे�।् �त्रैः प्राते्याः�पुोष�ा�शास्य पुरिरम्ाणस्य सूा�ी भवाे�।् �दाचिः��्, आहीारस्य 
पुौतिष्टा�गुृणस्य वाधावनांाये प्राकिक्रयेा�रणस्य साम्येे अधिधा�ातिनां पुोष��त्त्वातिनां 
येोज्ये�े। अयेोडीःस्ड्ी-साा�्, �ातिनां�नां भिशाशुा-खाद्यातिनां � फीोर्हि�फीाय्ड्ी-
आहीारस्य उदाहीरणातिनां सान्ति�। भार�ीये-खाद्य-सुार�ा-म्ानां�-प्रााधिधा�रणः 
(एफ्ी.एसा.्एसा.्ए.ऐ.) भार�े आहीारस्य गुृणवात्तांा� तिनांये�ये�ी सावाव�ारीयेसा� स्थाा 
अस्ति�।

अत्तिधाकं 
ज्ञाता�म्!्
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३.६ खााद्य-प्रक्रि�यााकरणी-कारखाा�ः : कृवि��ेत्राता ्अ�ाकं स्थाालाीकापया�न्तःम््

         �ृतिष�ेत्रैःा� ्अस्माा��  स्थाालोी�ायेा� भोजनां�  �थम् ्आगृच्छति�? अस्या� प्राकिक्रयेायेा� �ातिनां 
साोपुानांातिनां अ�भववान्ति�? अस्तिस्मानां ्�ायेे �े जनांाः येुक्ताः सान्ति�? �ृतिष�ेत्रैःे बीजधाान्याःानांा� 
अङु्कःरोद्गम्ानां�र� गृोधाूम्तिपुष्टा�  प्रााप्तु�  कि�येानां ्साम्येः अपेु��े इति� भवा�ः जानांन्ति� वाा? चिः�त्रैःम् ्
३.१० इति� पुश्यााम्ः। �त्रैः द�शा�ानांा� साोपुानांानांा� म्ाध्येमे्नां वाये�  रोकि��ा-तिनांम्ावणस्य 
सामू्पणवप्राकिक्रयेाम् ्अवागृ�ु�  शाकु्नुम्ः।

गृोधाूम्स्य वाा अन्याःस्य खाद्यपुदाथवस्य वाा ए�ा सा�ञ्च�ा उत्पााद�ा� ्उपुभोक्तृपुयेव��  प्रााप्तु�  
येावाद ् दूर� गृच्छति� �� ् फुीड्ी-म्ाइलो इति� �थ्या�े। फुीड्ी-म्ाइलो इत्याःस्य न्याःूनांी�रणम् ्
आवाश्या�म्स्ति� ये�ो किही ए�� ्पुरिरवाहीनांव्यये�  प्रादूषण�  � उभये�  न्याःूनांी��ुं सााहीाय्यं�  �रोति�। �� 
स्थाानांीये-�ृष�ाणाम् ् उपु�ाराये भवाति� �था � अनेांनां अस्माा��  खाद्यम्तिपु अधिधा��  पुौतिष्टा��  
स्वास्था�र� � भवाति�। 

चिः�त्रैःम् ्३.१०: �ृतिष�ेत्रैःा� ्स्थाालिलो�ापुयेव�म््

गृोधाू्म्म् ्उत्पाादयेनां ्�ृष�ः

शास्यानांा� पेुषण� , प्राकिक्रयेा�रण�  �

�ुद्रतिवाक्रये�े�पुयेव��  पुरिरवाहीनांम््

�पुा�ी �था: खे��ः 
थालोीपुयेव�म््

अस्माा��  स्थाालिलो�ायेा� खाद्यातिनां धाान्याःानांा� म्दवनां�  
तिवानांनां�  �

धाान्याःानांा� साञ्चयेः
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� सामू्पणे भार�े जनांाः तिवातिवाधापुोष��त्त्वःः येुक्तातिनां तिवाभिभन्नप्रा�ाराणा� खाद्यातिनां खादन्ति�।

� भार�स्य तिवाभिभन्नेषु प्रादेशेाषु �त्रैःोत्पााकिद�खाद्यशास्यानांाम्ाधाारेण, स्वादप्रााधाान्याःानुांसाारेण, सा� सृ्क�ेः, 
पुरम्परायेाश्च आधाारेण आहीारवाःतिवाध्ये�  दृश्या�े।

साारः (म्ूलावि���ः)

बहीवाः जनांाः भोजनांस्य अपुव्यये�  �ुवावन्ति�। अतिपु � �े भोजनांम् ्उपेु��े। 
अस्तिस्मानां ्तिवाषयेे, �ृतिष�ेत्रैःा� ्अस्माा��  स्थाालिलो�ायेा� अन्न�  प्राापुयिये�ु�  �ृष�ः ः �था 
साम्ाजस्य अन्याःवागृवस्य तिवाभिभन्नजनांःः येः श्रम्ः प्रायेासाश्च किक्रयेे�े साः अवाश्यामे्वा 
तिवा�ारणीयेः। अ�ः अस्मााभिभः येथाशाक्तिंक्त भोजनां�  ��वव्यम्।् ए�ेनां खाद्यस्य 
अपुव्ययेः न्याःूनांीभवाति�। �ृतिष�ेत्रैःा� ् अस्माा��  स्थाालिलो�ापुयेव��  येेनां रूपेुण 
भोजनांम् ्आगृच्छति�, �स्य अ�गृव�ाः तिवाभिभन्नाः प्राकिक्रयेाः �ाः, �त्रैः कि�येानां ्
साम्येः अपेु��े इत्याःाकिदतिवाषये�  ज्ञाा�ु�  प्राये��ाम् ्(चिः�त्रैःम्।् ३.१०)। 

पौविष्टकम् ्आहंारं स्वाीकु��न्तःु, �ोज�ं साहं�ागयान्तःु, अन्नस्य आदेरं कु��न्तःु तार्थाा 
स्थाा�ीयाोत्पाादेका�ा ंसाम्र्था��ं कु��न्तःु ! साम्र्था��ं कु��न्तःु!

म्ूलाश�ाः

स्थाा नांी ये रू पेु ण 
उत्पान्नखाद्यानांा� ग्रहीणेनां 
�थ�  फुीड्ी-म्ाइलो 
इत्याःस्य पुरिरम्ाण�  
न्याःूनांीभवाति�?

?

तिवाशे्लेषण�  �ुम्वः

साम्ी�णम््

व्याख्याानां�  �ुम्वः

अनुांम्ानांम््

पुयेववाे�म्�  �ुम्वः

पुरी�येाम्ः

अनुांम्ानां�  �ुम्वः

�ुलोनांा� �ुम्वः

�ाबोहीाइडीेे�्

पुा�शाा�म््

अभावाजन्याःरोगृाः

स्कवाी

   
   
  वासाा�शााः

 रिर�े�्साआहीारस्य पुोष��त्त्वातिनां

फुीड्ी-म्ाइलोसा्

खतिनांजाः

पुोष�ा�शााः

�ृणधाान्याःातिनां

 प्राो�ीनांसा्

 रू�ा�शाः

 जीवानांसात्त्वातिनां (तिवा�ामिम्नां)

आयेोडीीनां-येुक्त-लोवाणः
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अ�ाकं ज्ञा�ं �धा�यााम्ः

� साम्येे साम्येे पुा�प्राकिक्रयेासुा पुरिरवा�वनां�  जा�म्।् पुारम्परिर�पुा�प्राकिक्रयेायेाः आधाुतिनां�पुा�प्राकिक्रयेायेाश्च 
म्ध्येे म्हीद�र� वा�व�े।

� आहीारः अस्माा��  शारीरस्य �ृ�े शाक्तिंक्त� प्राददाति�, �स्य वाधावनांाथं सााहीाय्यं�  �रोति� �था � तिवाभिभन्नरोगेृभ्यःः 
शारीरस्य र�ण�  �रोति�।।

� �ाबोहीाइडीेे�्, प्राो�ीनां्, वासाा�शााः, जीवानांसात्त्वातिनां, खतिनांजाश्च अस्माा�म् ्आहीारस्य प्रामु्खपुोष��त्त्वातिनां 
सान्ति�। ए�ःः साा�म् ्आहीारे जलोम््, आहीायेव-फीाईवार् इत्याःतिपु भवाति�।

� �ाबोहीःडीेे�् इति� वासाा�शााश्च प्राधाानां�येा अस्माा��  शारीरस्य �ृ�े प्रायेोजनांीयेशाक्तिंक्त� येच्छन्ति�। प्राो�ीनां ्
इत्याः� शाः शारीरवाधावनांाये आवाश्या�ः भवाति�।

� जीवानांसात्त्वातिनां खतिनांजाश्च अस्माा��  शारीर� साबलो�  �ुवावन्ति�, रोगेृभ्यःः �स्य र�ण�  �ुवावन्ति� �था शारीर� 
स्वस्था�  स्थाापुयेन्ति�।

� �ादृशाः आहीारः सा�ुलिलो�ाहीारः इति� उच्याः�े येत्रैः शारीरस्य साम्यगृ ्वाधावनांाये तिवा�ासााये � सावाे अपेुभि��ाः 
पुोष�ा�शााः सुाषु्ठुपुरिरम्ाणेनां भवाेयेुः। �त्रैः जलो�  रू�ा�शाश्चातिपु सुाषु्ठुपुरिरम्ाणेनां भवाे�ाम्।्

� अस्माा�म् ्आहीारे ए�स्य ए�ाधिधा�ानांा� वाा पुोष�ा�शाानांा� दीघव�ालो�  येावा� ्अभावाः अभावाजन्याःरोगृानां ्
तिवा�ारानां ्� जनांयिये�ु�  शाक्नुोति� ।

� ज� �फूीडी इत्याःत्रैः शा�व रा, वासाा�शाश्च अधिधा�म्ात्रैःायेा� भवाति� �था प्राो�ीनां्, खतिनांजाः, जीवानांसात्त्वातिनां, 
आहीायेव-फीाइवार् इत्याःादयेः अत्याःल्पम्ात्रैःायेा� भवान्ति�। अ�ः ए�ादृशााहीारपुदाथावः आरो��राः नां 
भवान्ति�।

� �ृणधाान्याःातिनां पुोष�-धाान्याःातिनां इत्याःतिपु उच्याः�े ये�ो किही ए�ातिनां अस्माा��  शारीरस्य सााम्ान्याः�ायेावथ ं
आवाश्या�-पुोष�-�त्त्वातिनां प्रायेच्छन्ति�। भिभन्नभिभन्नपुरिरवाेशेा अतिपु ए�ेषा� �ृतिषः सुालोभ�येा ��ु ं
शाक्या�े।

� स्थाानांीयेरूपुेण उत्पान्नानांा� उमि�ज्जीा�खाद्यपुदाथावनांा� ग्रहीणनेां नां �ेवालो�  वाये�  स्वस्थााः भवााम्ः, अतिपु � ु�द ्
अस्माा��  पुरिरवाेशास्य �ृ� ेअस्माा��  ग्रहीस्य �ृ� े� �ल्याणप्राद� भवाति�।

� गृोधाूम्स्य वाा अन्याःस्य खाद्यपुदाथवस्य वाा ए�ा सा�ञ्च�ा उत्पााद�ा� ्उपुभोक्तृपुयेव��  प्रााप्तु�  येावाद ्दूर� 
गृच्छति� �� ्फुीड्ी-म्ाइलो इति� �थ्या�े। फुीड्ी-म्ाइलो इत्याःस्य न्याःूनांी�रणम् ्आवाश्या�म्स्ति�।

� अस्मााभिभः येथाशाक्तिंक्त भोजनां�  ��वव्यम्।् खाद्यस्य अपुव्ययेः �दातिपु नां ��वव्यः।

१. तिवाषम्�  चिः�त्वाा �ारणातिनां लिलोख�ु :
  (�) जोवाारः, बजरा, रागृी, �णः
 (ख) राजम्ाषः, मु्द्गः, साोयेाबीनांः, �णु्डुलोः
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२.	भा ारतेे पाारम्परि�कपााकपद्धतेःः� आधुुनि�कपााकपद्धतेेश्च मध्येे तुुलनाात्मकचर्चांं� कुुर्ववन्तुु।

३.	शि�क्षकः ः/शि�क्षि�काा वदति�, स्वस्थभोोजनंं  औषधतुुल्यंं  भवति�। रविः�ः अस्य वााक्यस्य ताात्पर्यं ज्ञाातुुम् ्
इच्छति� तथाा स्वशि�क्षकंं  प्रशं्नं पृृच्छति�। तस्य कृृतेे नू्यूनााति�न्यूूनंं  प्रश्नद्वयंं  कल्पयन्तुु।

४.	सर्वे े स्वाादुभुोोजनाानि� हि�तकराः�ः न भवन्ति�। कि�ञ्च सर्वेे पौौष्टि�काःः� आहााराः�ः अपि� सर्ववदाा स्वाादूूनि� न 
भवन्ति� । केेषााञ्चन उदााहरणाानांं� मााध्यमेेन स्ववि�चाारंं सहभाागयन्तुु।

५.	मे ेडुःः� इत्यस्मैै शााकाानि� न रोोचन्तेे। कि�न्तुु सःः पि�ष्टि�कंं , सुुपि�ष्टकंं , नुुडेेल्स इत्याादि�कंं  बहुधाा भुुङ््क्तेे। 
अतःः प्राायःः तस्य उदरवेेदनाा भवति�। अपि� च सःः मलवि�सर्जजने कष्टम् ्अनुुभवति�। एताासांं� समस्याानांं� 
नि�वाारणाार्थंं तस्य आहाारेे कि�दृशंं  परि�वर्ततनंं  करणीीयम्?् भवतःः/भवत्याःः� उत्तरंं व्यााख्याायतााम्।्

६.	रे शमाा मन्दप्रकााशेे वस्तूूनि� द्रष्टुंं�  कष्टम् ्अनुुभवति�। वैैद्यःः तस्याःः� दृष्टि�परीीक्षणंं  कृृत्वाा वि�टाामि�न्-्
वि�शेषस्य पूूरकंं  औषधंं  तस्याःः� कृृतेे उपदि�ष्टवाान्।् सःः तांं� काानि�चन खााद्याानि� आहाारेे 
समाायोोजयि�तुुम् ्उपदि�ष्टवाान्।्

 (क)	सःः कस्य वि�टाामि�न्-्वि�शेेषस्य अभाावजन्यरोोगेेन पीीडि�तःः अस्ति�?

(ख)	तस्याःः�  आहाारेे कस्य पोोषकतत्त्वस्य अभाावःः अस्ति� ?

(ग)	 एताासांं� समस्याानांं� नि�वाारणाार्थंं साा याानि� खााद्याानि� स्वस्य आहाारेे समाायोोजयि�तुंं�  शक्नोोति�, तेेषुु 
केेषााञ्चन नाामाानि� वदन्तुु (काानि�चन चत्वाारि�)।

७.	 अधःः उले्लेखि�ताानि� आहाारपदाार्थाा�नि� भवतांं� कृृतेे दत्ताानि� सन्ति�।

  (क)	पैैकेटजाातपेयम््

(ख)	फला ानांं� रसःः

(ग)	स द्यस्क-फलम््

एतेेषुु भवन्तःः कस्य चयनंं  करि�ष्यन्ति�, कि�मर्थंं च ?

८.	गौ ौरवस्य पाादःः भङ्गःः अभवत् ्। तस्य वैैद्यःः अस्थि�षु संंरे खणंं  कृृत्वाा प्लाास्टर् इति� स्थाापि�तवाान् ्। 
वैैद्यःः तस्मैै कैैल्शि ��यम-गोोलि�काःः� अपि� खाादि�तुुम् ्उपदि�दि�ष्टवाान्।् यदाा सःः पुुनःः वैैद्यस्य पाार्श्वे े
गतवाान््, तदाा वैैद्यःः कैैल्शि ��यम-गोोलि�कााभिः�ः सााकंं  वि�टाामि�न-डीी-सि�रप् ्इति� तस्मैै दत्तवाान्।् 
अधुुनाा चि�त्रम्।् ३.५ इति� दृष्ट्वाा नि�म्नलि�खि�तप्रश्नाानााम् ्उत्तरंं ददतुु।

(क)	वैैद्यः ः गौौरवााय कैैल्शि ��यम-गोोलि�काःः� कि�मर्थंं दत्तवाान् ्?

(ख)	यदा ा गौौरवःः द्वि�तीीयवाारंं वैैद्यस्य पाार्श्वेे गतवाान््, तदाा वैैद्यःः कैैल्शि ��यम-गोोलि�कााभिः�ः सााकंं  
वि�टाामि�न-डीी-सि�रप् ्इति� कि�मर्थथम् ्तम् ्उपदि�ष्टवाान् ्?

(ग)	वैैद्यः ः कि�मर्थथम् ्एताानि� औषधाानि� उपदि�ष्टवाान् ्इति� तद्वि�षयेे भवतःः/भवत्याःः� मनसि� कःः प्रश्नःः 
उदेेति�?
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अगे्र �याम् ्भिश�यााम्ः।

� अमिग्रमे् साम्येे उपुस्कराकिदद्रव्याणा� क्रयेणानां�र� तिवातिवाधाभ�पुदाथावनांा� पुु��म् ्उद्घा�यिये�ु�  
म्ा�ुः सााहीाय्यं�  �रो�ु। �त्रैः न्याःूनांाति�न्याःूनां�  त्रैःयेाणा� पुौतिष्टा�-खाद्यपुदाथावनांा� पुौतिष्टा��थ्या�  
पुकिठत्वाा �ेषा� तिवाशे्लेषण�  �रो�ु।

� अरुणा�लोप्रादेशास्य अपु�ानांी-जनांजाति�ः स्वस्य आहीारस्य आवाश्या��ा� पूुरयिये�ु�  �ाप्यो 
इति� लोवाणम् ्उत्पाादयेति�। �ेषा� लोवाणतिनांम्ावणप्राकिक्रयेायेाः तिवाषयेे, �स्य प्रायेोजनांस्य तिवाषयेे 
� अ�जावलोा� ्अधिधा�ातिनां �थ्याातिनां पुठ�ु। अस्य चिः�त्रैःाभिण साङृ्गह्य �ा�व-पेुपुर्-म्ध्येे पेुस्टा ्
�रो�ु। अतिपु � अस्य लोवाणतिनांम्ावणप्राकिक्रयेायेाः उपुयेोमिगृ�ायेाः तिवाषयेे ए��  तिनांब�� 
लिलोख�ु।।

� �ृष�ाणा� श्रम्�  सा� वाधावनां�  तिवानांा अरण्यांे साम्ीपुस्था�ेत्रैःे वाा प्राा�ृति��रूपेुण वाधावम्ानांातिनां 
शाा�ातिनां फीलोातिनां � वान्याः-प्रा�ाराभिण इति� उच्याः�े। भार�स्य बहीवाः आकिदवााधिसा-
जनांजा�येः पुारम्परिर�रूपेुण ए�ेषु वान्याः-फीलोशाा�ेषु आभिश्र�ाः सान्ति�। ए�ातिनां �ेषा� 
आहीारस्य भागृभू�ातिनां सान्ति�। एवा�  म्हीाराषे्टास्य र�ाजीनांा� तिवाषयेे, किहीम्ा�लोप्रादेशास्य 
आहीायेव-छोत्रैःा�ानांा� (म्शारुम्) तिवाषयेे � पुठ�ु। कि��  भवाानां/्भवा�ी स्वस्य प्रादेशास्य 

९. शा�व रा, �ाबोहीाइडीेे�् इत्याःस्य उदाहीरणम् ् अस्ति� । आयेोडीीनां-मिम्श्रणेनां शा�व रायेाः 
पुरी�ण�  किक्रये�े कि��ु �द ्नांीलो-�ृष्णवाणं नां भवाति�। �त्रैः कि��  �ारण�  भतिवा�ुम् ्अहीवति�?

१०. रम्णस्य “सावाे स्टाा�व-पुदाथावः �ाबोहीाइडीेे�् इति� सान्ति� कि��ु सावाे �ाबोहीाइडीेे�्-पुदाथावः 
स्टाा�व इति� नां भवान्ति�” इति� �थनांस्य कि��  �ात्पायेवम् ्अस्ति�? स्वस्य उत्तांरस्य पुरी�णाथवम् ्
ए��  प्रायेोगृ�  �ुवाव�ु।

११. प्रायेोगृशाालोायेा� आयेोडीीनां ् इत्याःस्य उपुयेोगृ�ालेो मिम्तिष्टाः इत्याःस्याः पुाद�ोशास्य उपुरिर 
आयेोडीीनां-द्रवाणस्य �ति�पुयेतिबन्दवाः पुति��ाः, �ति�पुयेतिबन्दवाश्च �स्याः भिशाभि��ायेाः 
शााकि��ायेा� पुति��ाः। �त्रैः शााकि��ायेा� पुति��ाः आयेोडीीनां-तिबन्दवाः नांीलो-�ृष्णवाणावः 
अभवानां्, पुाद�ोशेा पुति��ाः तिबन्दवाः �ु वाणं नां पुरिरवा�व�े स्मा । अस्य कि��  �ारण�  भतिवा�ुम् ्
अहीवति�?

१२. �ृणधाान्याःातिनां कि�म्थं पुौतिष्टा�भोजनांम् ्इति� म्न्याः�े? कि��  शारीरस्य सामू्पणवपुोषणाथं �ेवालो�  
�ृणधाान्याःानांा� भोजनां�  पुयेावप्त�  भवाति�? ��ां �ुवाव�ु।

१३. भवा�ा� �ृ�े ए��  मिम्श्रण�  दत्तांम्।् �द ्आयेोडीीनां-मिम्श्रणम् ्अस्ति�, नां वाा इत्याःस्य पुरी�ण�  
�थ�  �रिरष्यन्ति�?
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एताादृशस्य कस्याापि� वन्यप्रकाारस्य वि�षयेे जाानााति�? वर्गे तस्य वि�षयेे चर्चांं� करोोतुु।

	� भवाान्/्भवतीी याादृशाानि� जङ्क-फुुड््-प्रकाारााणि� बहुधाा खाादन्ति�, तेेषांं� सूूचींं � करोोतुु। स्वस्य 
मि�त्रााणि� अपि� एताादृशींं � सूूचींं � नि�र्माा�तुंं�  पृृच्छतुु। एताादृशसूचीीनााम् ् आधाारेेण 
वि�द्याालयपरि�सरस्य अन्तःः कति�पयजङ्क-फुुड््-प्रकाारााणि� नि�षेधयि�तुंं�  प्राार्थथयन् ्प्रधाानााचाारं्यं 
प्रति� पत्रंं  लि�खतुु। काानि�चन स्वाास्थकर-आहाारवि�कल्पाानि� सूूचयतुु।

	� आयुःः�, शाारीीरि�कक्रि�याःः�, स्वाास्थ्यस्थि�तिः�ः इत्याादीीनााम् ् आधाारेेण भि�न्न-भि�न्न-व्यक्ति�नांं� 
शरीीरस्य पौौष्टि�काावश्यकताानांं� वि�षयेे ज्ञाातव्यम्।् स्वस्य पर्ययवेेक्षणस्य अभि�लेखनंं  करोोतुु। 
तस्य वि�षयेे चर्चाा�नांं� मााध्यमेेन वि�शे्लेषणंं  करोोतुु।

	� द्वाादशवर्षीीयबाालकस्य/बाालि�काायाःः� कृृतेे सन्तुुलि�तााहाारस्य एकांं� सूूचींं � सज्जीीकरोोतुु। 
तस्यााम् ्आहाारसूूच्यांं� ताादृशाानांं� खााद्यपदाार्थाा�नांं� समाावेेशंं  कुुर्ववन्तुु याानि� बहुमूूल्याानि� न सन्ति� 
अपि� च साामाान्यतयाा भवतःः/भवत्याःः� क्षेेत्रेे उपलभ्यन्तेे।



टि�प्पणीी


