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�టరీ �బర్

ఎంనరీ ా
536.0 కిలో కేలరీలు 

(కిలో కేలరీలు)

కొవ్వుా లు. 35. 0 ప్రగా
కారోబ హైప్రడేటోు 53.0ప్రగా

ప్రపోటీనోు 7.0 ప్రగా

డైటరీ �బర్డ్ 4.8 g ప్రగా

పో�క సం��రంం (100 ప్రాంగాముంలకుం)

ఎంనరీ ా
355 కిలో కేలరీలు 

(కిలో కేలరీలు)

కొవ్వుా లు. 6.26 ప్రగా
కారోబ హైప్రడేటోు 58.58 ప్రగా

ప్రపోటీనోు 18.64 ప్రగా
డైటరీ �బర్డ్ 16.8 ప్రగా

యాక్టివిిటీ 3.9: మనం పో��  �ద్దాంం ం

బంగాళాదుంప చిప్ �య కెట్ మరింయు కాలిు న శంనగల �య కెట్ కోస్తం ప్రకింద 
ఇంవా బడిన పోషక స్తమాచారాని్ని  ఇంక� డం చదవండి.

(ఎం) బంగాళాదుంప పొరంలు (బి) వేయించిన చన్నా

పైన ఇంవా బడం ్ ఆహారం �య కెటలోోన్ని పోషకాహారం స్తమాచారంం ఆధారంంగా, 
మీరు ఏ ఆహారాని్ని  ఎంంచ్చుకుంటారు? ఎంందువల?ో

కొని్ని  ఆహారాలలో అధింక చకె� రం మరింయు కొవ్వుా  కంట్టెంట్ కారంణంగా అధింక 
కేలరీలు ఉంంటాయి. అంతేకాక, అవి చాలాం తకు� వ మొతుంలో ప్రపోటీనోు, 
ఖ్యన్నిజాలు, విటమినోు మరింయు డైటరీ �బరంనోు కలిగిం ఉంంటాయి. వీట్టినే జంక్ 
ఫుడో్  అంటారు. ఈ ఆహారాలలో బంగాళాదుంప ష్ట్రా�, కాయ ండ్లీ  బారోు మరింయు 
కారోబ నేటేడ్ �నీయాలు ఉంన్నాి యి. ఈ ఆహారాలను తరంచ్చుగా తీస్తుకోవడంం 
మంచిది కాదు ఎంందుకంటే ఇంవి మన శంరీరాన్నికి ఆరోగయ కరంమైనవి కావ్వు. అవి 
మన్నిషింన్ని ఊబకాయంగా మారుసాు యి. ఈ విధ్యంంగా మారింన వారు అనేక ఆరోగయ  
స్తమస్తయ లతో బాధ్యంపడంతారు. ఆరోగయ మే పరంమ స్తంపద అన్ని డాకరి్డ్ పోషింత చేసిన 
ప్రపకటనను మీరు ఎంలపోుు డూ గురుుంచ్చుకోవాలి.2 ఆరోగయ ంగా ఉంండంటాన్నికి మన 
శంరీరాని్ని  జాప్రగతుగా చూస్తుకోవాలి. స్తమతుంలయ  ఆహారంం తీస్తుకోవడంం మరింయు 
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జంక్ ఫుడ్ కు �రంంగా ఉంండంటం దీన్నికి దోహదం చేస్తుుంది ఆరోగయ కరంమైన 
శంరీరంం. స్తంతోషకరంమైన జీవితాని్ని  గడంపడాన్నికి మంచి ఆరోగయ ం అవస్తరంం.

యాకివిిటీ 3.9లో మీరు అధ్యంయ యనం చేసిన రెండు ఆహారాలలో వేట్టిన్ని జంక్ 
ఫుడ్ గా లేబుల్స్ చేయవచ్చుు ?

పటం. 3.9: ���  (��ి � ర్ � మి�టా్)

3.5 చిరు�నాయ లు: పో�కాలు అ�కంగా ఉంండే 
తృణ�నాయ లు

జొని లు, స్తజలాు, రాగులు, సాన్నాా (ఉంసిరింకొటమిు) (పటం) గురింంచి 
మీరు వినే ఉంంటారు. 3.9). 
ఇంవి భారంతదేశంపు సాాన్నిక 
పంటలు (పటం. 3.9). 
వీట్టిన్ని వివిధ్యం వాతావరంణ 
పరింసితాుంలలో స్తులభంగా 
పండించవచ్చుు . అధింక 
పోషకాలు కలిగింన  ఈ 
ధాన్నాయ లను చిరుధాన్నాయ లు 
అన్ని కూడా అంటారు. 
మీరు ఎంపుు డైన్నా ఈ 
చిరుధాన్నాయ లతో చేసిన 
ఆహారం పదారాాలను 
తిన్నాి రా?

చిరు ధాన్నాయ లు చిని  పరింమాణంలో 
ఉంండే ధాన్నాయ లు, ఇంవి శంతాబాం లుగా భారంతీయ ఆహారంంలో అంతరా� గంగా 
ఉంన్నాి యి. వాట్టి అనేక ఆరోగయ  ప్రపయోజన్నాల కారంణంగా అవి ప్రపజాదరంణను 
తిరింగిం పొందాయి. ఇంవి విటమినోు, ఇంనుము మరింయు కాలియిం వంట్టి ఖ్యన్నిజాలు 
మరింయు ఆహారం �బరంకోు మంచి వనరులు. అందుకే వీట్టిన్ని పోషక 
తృణధాన్నాయ లు అన్ని కూడా పిలుసాు రు. అవి మన శంరీరంం యొక�  సాధారంణ 
పన్నితీరుకు అవస్తరంమైన స్తమతుంలయ  ఆహారాన్నికి గణనీయంగా దోహదం చేసాు యి. 

ఫుడ్ గా లేబుల్స్ చేయవచ్చుు ?

3.5 చిరు�నాయ లు: పో�కాలు అ�కంగా ఉంండే 

�య కేజీ చేసిన ఆహారం పదారాాలు వాట్టి కవరైు  పోషకాల గురింంచి 
స్తమాచారాని్ని  కలిగిం ఉంండాలి. స్తమాచారంం ప్రపతి పోషకం యొక�  
మొతాు ని్ని  జాబితా చేయాలి. కొని్ని సారోు, దాన్ని పోషక న్నాణయ తను 
మెరుగుపరంచడాన్నికి ప్ర�సెసింగ్ (�రిం�ికేషన్) స్తమయంలో 
ఆహారాన్నికి ఎంకు� వ పోషకాలు జోడించబడంతాయి. అయోడైజ్్డ్ 
ఉంపుు  మరింయు కొని్ని  �బీ ఫుడో్  బలవరంకామైన ఆహారాలకు 
ఉందాహరంణలు. ఫుడ్ సేఫీ ి అండ్ సిాండంర్డ్ ్ అ�రింటీ ఆఫ్ 
ఇంండియా (ఎంఫ్ఎంస్ట్ఎంస్ట్ఏఐ) భారంతదేశంంలో ఆహారం న్నాణయ తను 
న్నియంప్రతించే ప్రప�తా  స్తంస్త.ా

మరింంత 
తెలుస్తుకోండి!
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3.6 �డ్ �ల్్ ః ఫ్యార్�  నుండి � పే�ట్ వరంకుం

పొలం నుండి మన ప�ోం  వరంకు ఆహారంం ఎంలాం చేరుతుంంది? ఈ ప్రపప్రకియలో ఏ 
దశంలు ఉంంటాయి? ఈ ప్రపప్రకియలో ��గ నే వయ కుులు ఎంవరు? పొలంలో వితున్నాలు 
మొలకెతిున తరాా త గోధుమ పిండిన్ని పొందడాన్నికి ఎంంత స్తమయం మరింయు 
కృషిం అవస్తరంమో మీకు తెలుసా? పటంను చూదాం ం. 3. 10 మనం తినే చ�తీన్ని 
తయారుచేసే మొతుం ప్రపప్రకియను అరంంా చేస్తుకోవడంం. గోధుమ స్తంచి లేదా 
ఏదైన్నా ఇంతరం ఆహారంం దాా రా ప్రపయాణించిన మొతుం �రంం ఉంతు తిుదారు 

నుండి విన్నియోగదారు వరంకు ఉంని  వస్తుువ్వును దాన్ని ఆహారం ���  అన్ని 
పిలుసాు రు. ఆహారం మైళు ను తగిం గంచడంం చాలాం ముఖ్యయ ం ఎంందుకంటే 
ఇంది రంవాణా స్తమయంలో ఖ్యరుు  మరింయు కాలు�య ని్ని  తగిం గంచడాన్నికి 
స్తహాయపడుతుంంది, ఇంది సాాన్నిక రైతుంలకు మదంతుం ఇంవా డాన్నికి 
స్తహాయపడుతుంంది మరింయు ఇంది మన ఆహారాని్ని  తాజాగా మరింయు
ఆరోగయ ంగా ఉంంచ్చుతుంంది. 

పటం  3.10: �లం �ండి �టా్ వర�

గో�మలు ప�డి��నీ  
��

�నాా ల� �బ� డ� మరిం� 
ప్పాా ��గ్ చేయ్యండ�

రిం�ల్ దుక్యా�ని� ర��

చప్పాతి కథ: �ల� 
��డి ప�ు�  వర�

� ప�ు��  ఆ�ర� �నాా ల� 
�రింా డి మరిం� 
��ా రబటటడ�

�నాా ల నిల�
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� భారంతదేశంం అంతటా ప్రపజలు వివిధ్యం రంకాల ఆహారాని్ని  తింటారు, ఇంందులో 
వివిధ్యం ఆహారం పోషకాలు  ఉంంటాయి.

� ఒక ప్ర�ంతంలో ఆహారం పంటల సాగు, రుచి ప్ర�ధానయ తలు, స్తంస్త� ృతి, 
స్తంప్రపదాయాలు మొదలైన వాట్టిన్ని బట్టి ిఆహారం పంటలు సాగు  మారంవచ్చుు .

సార్థాంశంం

చాలాం మంది ప్రపజలు ఆహారాని్ని  వృధా చేసి, దాన్నిన్ని తమ 
�టోలోో వాడంకుండా వదిలివేసాు రు. పొలం నుండి మనకు 
ఆహారాని్ని  అందించడంంలో మన రైతుంలు, ఇంతరం కమూయ న్నిటీ 
స్త�య లు గడిపిన స్తమయాని్ని , కృషింన్ని గురుుంచ్చుకోవాలి.
ఆలస్తయ ం. మనం తినగలిగింనంత ఆహారంం మాప్రతమే 
తీస్తుకోవాలి. ఇంది ఆహారం వయ రాాలను తగిం గస్తుుంది. పొలం 
నుండి ప�ోం  వరంకు ఆహారాని్ని  పొందడాన్నికి స్తంబంధింంచిన 
వివిధ్యం ప్రపప్రకియల కాలపట్టికిను కనుగొనడాన్నికి 
ప్రపయతిి ంచండి (పటం . 3. 10).

ఆరోగయ ంగా తినండి, పం�కోండి మరి� ఆహార్థానిి  �రంవించంండి. 
సాానిక ఉంత� తి�ద్దాంరులకుం మదంతు ఇవే ండి!

�లక పద్దాంలు

సాానిక ఆహార్థానిి  
తినడం ఆహారం 

�ళ� ను 
తగిం �ంచం�నిక్టి ఎ� 

సంహాయప�తుం�? ?

విశ్లేషోింంచండి.

స్తరాే

అరంంా చేస్తుకోండి

అంచన్నా.

గమన్నించండి.

తని� �యండి

ఇంనె� ర్డ్

పోలిు  చూడంండి.

కారోబ హైప్రడేట్

వంట పదతాుంలు

లోపం వాయ ధులు

స్త� రీా

కొవ్వుా లు.

రింకెట్ోఆహారం పదారాాలు

ఆహారం మైళ్ళుు

ఖ్యన్నిజాలు

పోషకాలు

చిరుధాన్నాయ లు

ప్రపోటీనోు

��జ్డ్

విటమినోు

అయోడైజ్్డ్ ఉంపుు

�ఖా  
అ��లు
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మన అభాయ సానిి  �ం�ం�ం�కుంంద్దాంం 

� కాలప్రకమేణా  వండే  పదతాుంలు మారాయి. ఆహారాని్ని  వండే సాంప్రపదాయ 
మరింయు ఆధున్నిక పదతాుంల మధ్యంయ  గణనీయమైన వయ తాయ స్తం ఉంంది.

� ఆహారంం మనకు శంకి ున్ని అందిస్తుుంది, శ్వారీరంక ఎందుగుదలకు  మదంతుం 
ఇంస్తుుంది, మన శంరీరాని్ని  అవస్తమైన పోషకాలను  అందిస్తుుంది. మరింయు 
వాయ ధుల నుండి మనలను రంక్షింస్తుుంది.

� మన ఆహారంంలో కారోబ హైప్రడేటోు, కొవ్వుా లు, ప్రపోటీనోు, విటమినోు మరింయు 
ఖ్యన్నిజాలు ప్రపధాన పోషకాలు. అదనంగా, ఆహారంంలో డైటరీ �బర్డ్ో  
మరింయు నీరు కూడా ఉంంటాయి.

� కారోబ హైప్రడేటోు మరింయు కొవ్వుా లు ప్ర�థమిక శంకి ు వనరులు, ప్రపోటీనోు 
శంరీరాని్ని  న్నిరామ ణాన్నికి స్తహకరింంచే  పోషకాలు.

� విటమినోు మరింయు ఖ్యన్నిజాలు మన శంరీరాని్ని  బలో�తం చేసాు యి, 
అంటువాయ ధుల నుండి మనలను రంక్షింసాు యి మరింయు మనలను 
ఆరోగయ ంగా ఉంంచ్చుతాయి.

� స్తమతుంలయ  ఆహారంం తగింనంత నీరు మరింయు నీట్టితో �టు అవస్తరంమైన 
అని్ని  పోషకాలను స్తరైన పరింమాణంలో అందిస్తుుంది.

� మన ఆహారంంలో ఒకట్టి లేదా అంతకంటే ఎంకు� వ పోషకాలు చాలాం కాలం 
అందకపోతే దీన్ని వలన ఆరోగయ  స్తమస్తయ లు  వాయ ధులు మరింయుఇంతరం  
రుగమ తలకు దారింతీస్తుుంది.

� జంక్ ఫుడో్  అన్నారోగయ కరంమైనవి ఎంందుకంటే అవి అధింక సాాయిలో చకె� రం 
మరింయు కొవ్వుా లను కలిగిం ఉంంటాయి కాన్ని తకు� వ ప్రపోటీన్, ఖ్యన్నిజాలు, 
విటమినోు మరింయు డైటరీ �బరంనోు కలిగిం ఉంంటాయి.

� చిరుధాన్నాయ లు మన శంరీరంం యొక�  సాధారంణ పన్నితీరుకు అవస్తరంమైన 
చాలాం పోషకాలను అందిసాు యి కాబట్టి ి వాట్టిన్ని నూయ ప్రట్టి-తృణధాన్నాయ లు 
అన్ని పిలుసాు రు. వీట్టిన్ని విభిని  వాతావరంణ పరింసితాుంలోో స్తులభంగా 
పండించవచ్చుు .

� సాధ్యంయ మైనంత వరంకు సాాన్నికంగా పండించిన మొక� లు మరింయు 
ఆకుకూరంలకు స్తంబంధించిన  ఆహారాని్ని  తినడంం, మన శంరీరాన్నికి 
ఆరోగయ కరంమైనది మాప్రతమే కాదు, మన పరాయ వరంణాన్నికి మరింయు మన భూ 
ప్రగహాన్నికి  కూడా మంచిది.

� జ్జిజా� స్త  | �న్ో  �ఠయ పుస్తుకం |6వ తరంగతి. 
� ఆహారం పదారంంా, దాన్ని ఉంతు తిు ప్రపదేశంం నుండి విన్నియోగదారుడి వరంకు  

ప్రపయాణించే �రాని్ని  ఆహారం రంవాణా  అంటారు. ఆహారం ప్రపయాణ 
దురాని్ని   తగిం గంచడంమే లక్షయ ంగా మనం  పన్నిచేయాలి.

� మనం ఆహారాని్ని  ఎంపుు డూ వృ� చేయకూడందు మరింయు మనం 
తీస్తుకోగలిగింనంత మాప్రతమే తీస్తుకోవాలి.

1. విభిని మైనదాని్ని   ఎంంచ్చుకోండి మరింయు డాన్నికి  కారంణాలు తెలపండి:
i. జొని  , బప్రజా, రాగిం, శంనగలు
ii. రాజామ  , పెస్తరం, సోయా బీన్, రైస్ట్
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2.	 భారతదేశం�లో సాంంప్ర�దాయ మరియు ఆధునిక ఆహార  పద్ధధతులను 
చర్చిం� ంచంండి.

3.	  తరగతి గదిలోని  విద్యాార్థుు లకు  ఉపాధ్యాా యుడు మంంచి ఆహారంం 
ఔషధంంగా పనిచేస్తుంం�దని చెబుతాడు. విద్యాార్థిి    రవి ఈ ప్ర�కటన గురింంచి 
ఆసక్తిి గా ఉంంటూ   ఉపాధ్యాా యుడుని   కొని్ని  ప్ర�శ్న� లు అడగాలి 
అనుకుంంటాడు. అతను అడగగల కనీసంం రెంండు ప్ర�శ్న� లను జాబితాను  
చేయంండి.

4.	 అన్నిి  రుచికరమైన ఆహార పదారా్థాలు అని్ని   ఆరోగ్యయ కరమైనవి కాలేవు , 
అయితే అని్ని  పోషకాలు కలిగిన  ఆహారాలు ఎల్లలప్పుు డూ ఆహ్లాాదకరంంగా 
ఉంండవు. కొని్ని  ఉదాహరణలతో పాటు మీ ఆలోచనలో ఉన్నన  అంంశాలను  
పంంచుకోంండి.

5.	 మేదు  కూరగాయలు తినదు కానీ బిస్కెెట్లుు , నూడుల్్స్  మరియు వైట్ 
బ్రె�డ్ ను తింంటుంంది. మేదుకు  తరచూ కడుపునొప్పిి , మలబద్ధధకం� అనారోగ్యయ   
సమస్యయ లు  వస్తుంం�టాయి. ఈ సమస్యయ ల నుంంచి బయటపడాలంంటే 
ఆహారంంలో ఎలాంంటి మార్పుు లు చేసుకోవాలి? మీ సమాధానాన్నిి  
వివరింంచంండి.

6.	 మసక వెలుతురులో వస్తుువులను చూడటానికి రేష్మమ  ఇబ్బం� ంది పడుతుంంది. 
డాక్టటర్  ఆమె కం�టి చూపును పరీక్షింంచి, ఒక నిర్దిిష్టట  విటమిన్ సప్లిిమెంంట్నుు  
సూచింంచాడు. కొని్ని  ఆహార పదారా్థాలను తన డైట్ లో చేర్చుు కోవాలని 
సూచింంచాడు.

1.	 ఆమె ఏ లోపంం వ్యాాధి తో బాధపడుతోంంది?

2.	 ఆమె ఆహారంంలో ఏ ఆహార భాగం� లోపింంచి ఉంండవచ్చుు ?

3.	 ఈ సమస్యయ ను అధిగమింంచడానికి ఆమె తన ఆహారంంలో చేర్చుు కోవలసిన 
కొని్ని  ఆహార పదారా్థాలను సూచింంచంండి (ఏవైనా నాలుగు).

7.	 మీకు ఈ క్రిం�ందివి ఇవ్వవ బడ్డాా యి:

1.	డబ్బాా  లో నింంపి ఉన్నన  పంండ్లల రసంం

2.	ఫ్రె �ష్ ఫ్రూ�ట్ జ్యూూస్

3.	  ఫ్రె�ష్ ఫ్రూ�ట్

మీరు దేనిని ఇష్టటపడతారు మరియు ఎంందుకు?

8.	 గౌరవ్ కాలికి ఫ్రా�క్చ�ర్  అయింంది. అతని డాక్టటర్  ఎముకలను సరిచేసి  ప్లాాస్టటర్  
వేశారు. డాక్టటర్  కాల్షియింం మాత్ర�లు కూడా ఇచ్చాా రు. గౌరవ్ దగ్గ గరికి  
రెంండోసారి వచ్చిి న డాక్టటర్  ఆయనకు కాల్షియింం మాత్ర�లతో పాటు విటమిన్ 
డి సిరప్ ఇచ్చాా రు. పటంం 3.5 చూడంండి మరియు ఈ క్రిం�ంది ప్ర�శ్న� లకు 
సమాధానంం ఇవ్వం� ండి:

1.	 డాక్టటర్  గౌరవ్ కు కాల్షియింం మాత్ర�లు ఎంందుకు ఇచ్చాా రు?

2.	 రెంండవ సంందర్శశ నలో, డాక్టటర్  కాల్షియింం మాత్ర�లతో పాటు విటమిన్ డి 
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మరింత న్వేరు� కోండి

�  కిరాణా కోస్తం �పింగ్ చేసిన తరాా త వివిధ్యం ఆహారం పదారాాల �య కెటనోు 
విపు డంంలో మీ తలికోి స్తహాయపడంండి. �య కెటనోు విపుు తుంని పుు డు 
దాన్ని మీద కన్నిపించే కనీస్తం మూడు బలవరంకామైన ఆహారం పదారాాల 
యొక�  పోషకాల  స్తమాచారాని్ని  చదవండి మరింయు వాట్టిన్ని విశ్లేషోింంచండి.

�  అరుణాచల్స్ ప్రపదేశ్ లోన్ని అపతానీ తెగ వారు తమ ఆహారం అవస్తరాలను 
తీరంు డాన్నికి టాపియో అనే ఉంపుు ను ఉంతు తిు చేసాు రు. వారిం ఉంపుు  తయారీ 
ప్రపప్రకియ గురింంచి మరింయు వారిం స్తా ంత ఉంపుు ను తయారు చేయాలిో న 
అవస్తరంం గురింంచి ఇంంటరిె ట్ నుండి మరింంత స్తమాచారాని్ని  
సేకరింంచండి. చిప్రతాలను సేకరింంచండి మరింయు వాట్టిన్ని చార్డ్ ి�పర్డ్ పై 
అతికించండి. అలాం�, ఆ  ఉంపుు ను తయారుచేసే విధానం మరింయు దాన్ని 
ఉంపయోగం గురింంచి ఒక �రాప్రగాఫ్ రాయండి.

� రైతుంలు పండించకుండా అడంవిలో లేదా స్తమీప పొలాంలోో స్తహజంగా 
పెరిం� కూరంగాయలు లేదా పండంనోు అడంవి రంకాలుగా పరింగణిసాు రు. 

సిరంప్ ఎంందుకు ఇంచాు రు?

3. మందులు ఇంవా డంంలో డాకరి్డ్ న్నిరంయాం  గురింంచి మీ మనస్తుో లో ఏ 
ప్రపశిం  త�తుంుతుంంది?

9. చకె� రం కారోబ హైప్రడేటకోు ఒక ఉందాహరంణ. చకె� రంను అయోడిన్ ప్రదావణంతో 
పరీక్షింసాు రు కాన్ని ఇంది నీలం-నలుపు రంంగులోకి మారందు. ఇంలాం అవా డాన్నికి 
గల  కారంణం ఏమిట్టి?

10. అని్ని  సిారుు లు కరోబ హైప్రడేటోు, కాన్ని అని్ని  కరోబ హైప్రడేటోు సిారుు లు 
కాదు." " అని  రామన్ ప్రపకటన గురింంచి మీరు ఏమనుకుంటున్నాి రు? మీ 
స్తమాధాన్నాని్ని  పరీక్షింంచడంం కొసామ్ మీరు చేసే  యాకివిిటీ యొక�  
డి�ని్ని   వివరింంచి జవాబును ఇంవా ండి.

11. ప్రపయోగశ్వాలలో అయోడిన్ ఉంపయోగింస్తుుని పుు డు, కొని్ని  చ్చుక� ల 
అయోడిన్ మిస్సీు సాకోు లపై పడింది మరింయు కొని్ని  చ్చుక� లు ఆమె టీచర్డ్ 
చీరంపై పడ్ాయి. చీరంపై ఉంని  అయోడిన్ చ్చుక� లు నీలం-నలుపు 
రంంగులోకి మారంగా, సాకో్  పై రంంగు మారంలేదు. స్తంభావయ  కారంణం ఏమిట్టి?

12. చిరుధాన్నాయ లు ఆరోగయ కరంమైన ఆహారంంగా ఎంందుకు పరింగణించబడంతాయి? 
కేవలం చిరుధాన్నాయ లు తింటే శంరీరాన్నికి కావలిో న పోషకాలు స్తరింపోతాయా? 
చరింు ంచ్చు.

13. మీకు ఒక ప్రదావణం యొక�  నమూన్నా ఇంవా బడింది. ఇంది అయోడిన్ 
ప్రదావణం అ�య  అవకాశ్వాని్ని  మీరు ఏవిధ్యంంగా పరింశీలన  చేసాు రు?
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సాంంప్ర�దాయకం�గా, భారతదేశం�లోని అనేక గిరిజన సమూహాలు ఈ అడవి 
రకాల కులగాయల పంండ్లల ఉత్పపత్తు ుల మీదా  ఆధారపడతారు, ఇవి వారి 
ఆహారంంలో భాగం�. మహారాష్ట్ర�రలోని  రణభాజీలు గురింంచి మరియు 
హిమాచల్ ప్ర�దేశ్ నుంండి తినే  పుట్టటగొడుగుల గురింంచి చదవంండి. మీ 
ప్రాం�ంతంం నుంండి అటువంంటి అడవి రకాల ఆహారంం గురింంచి మీకు తెలుసా? 
తరగతి గదిలో చర్చిం� ంచంండి.

	� మీరు తరచుగా తినే జంంక్ ఫుడ్స్్  జాబితా చేయంండి. అలాంంటి జాబితాలను 
తయారు చేయమని మీ స్నేే హితులను కూడా అడగం�డి. ఈ జాబితాల 
ఆధారంంగా, పాఠశాల ఆవరణలో కొని్ని  జంంక్ ఫుడ్స్నుు�   నిషేధింంచాలని 
కోరుతూ మీ ప్రి�న్సిిపాల్  కు  లేఖ రాయంండి. కొని్ని  ఆరోగ్యయ కరమైన 
ఎంంపికలను సూచింంచంండి.

	� వయస్సుు , శారీరక శ్ర�మ మరియు ఆరోగ్యయ  పరిస్థిితుల ఆధారంంగా వేర్వేే రు 
వ్యయ క్తుుల పోషక అవసరాలలో వ్యయ త్యాా సాని్ని  కనుగొనంండి. మీ పరిశీలనలను 
రికార్డ్ ్చేయంండి. చర్చిం� ంచి విశ్లేషేింంచంండి.

	� పన్నెం� ండేళ్లల పిల్లలవాడికి సమతుల్యయ  ఆహారంం అంందింంచడానికి డైట్ చార్ట్్  
తయారు చేయంండి. డైట్ చార్ట్్  లో ఖరీదైనదైన సరే కాని మరియు మీ 
ప్రాం�ంతంంలో సాధారణంంగా లభింంచే ఆహార పదారా్థాలు అయ్యిి ఉంండాలి.
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