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ಸಾವಸ್ಜನಿಕ ಹಿತದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಕ�ಲಾಲಾಗ್ ಇಂಡಿಯಾ ಪ�ರೈ. ಲ್ಮಿಟ�ಡ್. ನಲ್ಲಾ ಮುದಿ್ರತವಾಗಿದ�

“ಈ ಪುಸತಿಕವು ಶ�ೈಕ್ಷಣಿಕ ಮತುತಿ ಕಲ್ಕ�ಯ ಉದ�ದಾೇಶಗಳಿಗಾಗಿ ಮಾಡಲಾಗಿದ�. ಈ ಪುಸತಿಕದ ಲ�ೇಖಕರು ಯಾವುದ�ೇ 
ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾಯೊ ಈ ಪುಸತಿಕದ ಒಳಾಂಶಗಳು ಉಲಲಾಂಘಿಸಲ್ಪಟಿಟಿಲಲಾ ಎಂಬುದನುನು ಖಚಿತಪಡಿಸಲು ಎಲಾಲಾ 
ಸಕಾರಣಬದದಾ ಕಾಳಜಿ ವಹಿಸಿರುತಾತಿರ�. ಲ�ೇಖಕರು ಅಂತಹ ಯಾವುದ�ೇ ಮೊಲವನುನು ಪತ�ತಿಹಚ್ಚಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿದದಾ 
ಸಂದರಸ್ದಲ್ಲಾ ಮತುತಿ ಯಾವುದ�ೇ ಕೃತಿಸಾವಾಮ್ಯವು ಪ್ರಮಾದವಶಾತ್ ಚು್ಯತಿಗ�ೊಂಡಿದದಾಲ್ಲಾ, ದಯವಿಟುಟಿ ಯಾವುದ�ೇ 
ತಿದುದಾಪಡಿಯ ಕ್ರಮಕಾಕುಗಿ ಲ್ಖಿತ ರೊಪದಲ್ಲಾ ಪ್ರಕಾಶಕರಿಗ� ತಿಳಿಸಿ.”

ಮಾಯಾಕ್ ಮಿಲನ್



ಮುನ್ನುಡಿ
ನಮ್ಮ ಆಹಾರ ಆಯ್ಕುಗಳು ಮತುತಿ ಹವಾ್ಯಸಗಳ ಜವಾಬಾದಾರಿಯನುನು ತ�ಗ�ದುಕ�ೊಳ್ಳಲು ಎಂದಾದರೊ 
ಸಮಯವಿದದಾರ�, ಅದು ಈಗ. ನಮ್ಮ ವ�ೇಗವಾಗಿ ಬದಲಾಗುತಿತಿರುವ ಜಿೇವನಶ�ೈಲ್ಯಂದಿಗ�, ಭಾರತವು 
ಬಾಲ್ಯದ ಸೊಥೂಲಕಾಯತ�ಯ ಮೊಕ ಸಾಂಕಾ್ರಮಿಕವನುನು ಎದುರಿಸುತಿತಿದ� ಮತುತಿ ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶ ಮತುತಿ ಸೊಕ್ಷಷ್ಮ 
ಪೇಷಕಾಂಶಗಳ ಕ�ೊರತ�ಗಳನುನು ಎದುರಿಸುತಿತಿದ�. ನಮ್ಮಲ್ಲಾ ಪ್ರತಿಯಬ್ಬರೊ, ಪೇಷಕರು, ಶಿಕ್ಷಕರು ಅಥವಾ 
ಮಕಕುಳ�ೇ ಆಗಿರಲ್, ಸುರಕ್ಷಿತ ಮತುತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ (ಎರ್ ಎನ್ ಎಫ್) ಕಡ�ಗ� ತಿಳುವಳಿಕ�ಯುಳ್ಳ ಆಯ್ಕುಗಳನುನು 
ಮಾಡುವ ಹಕುಕು ಮತುತಿ ಜವಾಬಾದಾರಿಯನುನು ಹ�ೊಂದಿದಾದಾರ�. ಭಾರತದ ಆಹಾರ ಸುರಕ್ಷತ� ಮತುತಿ ಗುಣಮಟಟಿ 
ಪಾ್ರಧಿಕಾರದ (ಎಫ್ ಎರ್ ಎರ್ ಎಐ) ‘ಹಳದಿ ಪುಸತಿಕ’ ಉತತಿಮ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕಾಕುಗಿ ತಿಳುವಳಿಕ�ಯುಳ್ಳ ಆಯ್ಕುಗಳನುನು 
ಮಾಡಲು ಮಾಗಸ್ದಶಿಸ್ಯಾಗಿ ಕಾಯಸ್ನಿವಸ್ಹಿಸುತತಿದ�.

ಹಳದಿ ಪುಸತಿಕ ಮಟಟಿ 2 ಚಿಕಕು ವಯಸಿಡ್ನಲ್ಲಾಯ್ೇ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿಯನುನು ಬ�ಳ�ಸುವ ಗುರಿಯನುನು 
ಹ�ೊಂದಿದ�, ಏಕ�ಂದರ� ನಮ್ಮ ಆರಂಭಿಕ ವಷಸ್ಗಳಲ್ಲಾ ರೊಪುಗ�ೊಂಡ ಅಭಾ್ಯಸಗಳು ನಮೊ್ಮಂದಿಗ� ಜಿೇವನಕಾಕುಗಿ 
ಇರುತತಿವ�. ಈ ಪುಸತಿಕವು ಶಾಲಾ ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ಮತುತಿ ಸಾವಾಸಥೂ್ಯ ತಂಡಗಳಿಗ� ಸುರಕ್ಷಿತ ಮತುತಿ ಪೌಷ್ಠಿಕ ಆಹಾರಕ�ಕು 
ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಪರಿಕಲ್ಪನ�ಗಳನುನು ಪರಿಚಯಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತಿದ� ಮತುತಿ ಅದನುನು ಮಕಕುಳು 
ಸುಲರವಾಗಿ ಅಥಸ್ಮಾಡಿಕ�ೊಳ್ಳಬಹುದು ಮತುತಿ ದಿನನಿತ್ಯದ ಅಭಾ್ಯಸಕ�ಕು ಒಳಪಡಿಸಬಹುದು. ವಿಷಯವನುನು 
ವಯಸಿಡ್ಗ� ಸೊಕತಿವಾದ ಮಾಡೊ್ಯಲ್ ಗಳಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದ�. ಶಾಲ�ಗಳಲ್ಲಾ ಸುರಕ್ಷಿತ ಮತುತಿ ಪೌಷ್ಠಿಕ 
ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿಗಳನುನು ಅಳವಡಿಸಿಕ�ೊಳ್ಳಲು ಪ್ರೇತಾಡ್ಹಿಸಲು ಚಟುವಟಿಕ�ಗಳು ಮತುತಿ ಮಾಗಸ್ಸೊಚಿಗಳನುನು 
ವಿನಾ್ಯಸಗ�ೊಳಿಸಲಾಗಿದ�. ಈ ಪುಸತಿಕವು ಸತ್ಯ, ಮಾಹಿತಿ ಮತುತಿ ಪರಿಕಲ್ಪನ�ಗಳ ಸಂಪನೊ್ಮಲ-ಪೂಲ್ ಆಗಿದ�, 
ಜ�ೊತ�ಗ� ವ�ೈವಿಧ್ಯಮಯ ಶ�್ರೇಣಿಯ ಬ�ಂಬಲ ಸಾಮಗಿ್ರಗಳು ಮತುತಿ ಸಾಧನಗಳು.

ಎರ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಪ್ರೇಗಾ್ರಂ ಮಾ್ಯಸಾಕುಟ್ ಗಳು, ‘ಮಾಸಟಿರ್ ಸ�ಹತ್’ ಮತುತಿ ‘ಮಿರ್ ಸ�ಹತ್’, ಸಂದ�ೇಶಗಳನುನು 
ಮುಂದಕ�ಕು ಕ�ೊಂಡ�ೊಯು್ಯವ ಸೊಪರ್ ಹಿೇರ�ೊೇಗಳು ಮತುತಿ ‘ಹ�ಲ್ತಿ ಚಾಂಪ್ಡ್’. ಅವರು ಕ�ೇಂದಿ್ರೇಯ 
ವಿಷಯಗಳನುನು ಗಮನಕ�ಕು ತರುವ ಸಂವಾದಾತ್ಮಕ ವಿಧಾನವನುನು ಒದಗಿಸುವ ‘ಸೊಕುಲ್ ಕೊ್ರ್ಯ’, ಹ�ಚು್ಚವರಿ 
ಪಾತ್ರಗಳ�ೂಂದಿಗ� ಬರುತಾತಿರ�.

ಆಹಾರ ತಂತ್ರಜ್ಞರು ಮತುತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕತಜ್ಞರ ತಂಡವು ದ�ೇಶದ ವಿವಿಧ ಪ್ರಮುಖ ಸಂಸ�ಥೂಗಳಿಂದ ಪ್ರಮುಖ 
ಮಾಹಿತಿಯನುನು ಒಟುಟಿಗೊಡಿಸಿದ� ಮತುತಿ ತಜ್ಞರಿಂದ ಎಚ್ಚರಿಕ�ಯಿಂದ ಪರಿಶಿೇಲ್ಸಲಾಗುತಿತಿದ�. ಎಫ್ ಎರ್ ಎರ್ ಎಐ 
ಈ ಪ್ರಕಟಣ�ಯ ಕುರಿತು ಯಾವುದ�ೇ ಸಲಹ�ಗಳನುನು ಮತುತಿ ಪ್ರತಿಕ್್ರಯ್ಯನುನು ಸಾವಾಗತಿಸುತತಿದ� ಇದರಿಂದ 
‘ಹಳದಿ ಪುಸತಿಕ’ ವಿಶಾವಾಸಾಹಸ್ ಒಡನಾಡಿಯಾಗಿ ಮತುತಿ ದ�ೇಶದ ಶಾಲಾ ಪಠ್ಯಕ್ರಮದ ಒಂದು ಭಾಗವಾಗುತತಿದ�.

ಬನಿನು ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮತುತಿ ಸಂತ�ೊೇಷದ ಭಾರತವನುನು ಕಟುಟಿವಲ್ಲಾ ಕ�ೈಜ�ೊೇಡಿಸ�ೊೇಣ.

ಪವನ್ ಅಗರ್ವಾಲ್
ಮುಖ್ಯ ಕಾರ್ಯನಿರ್ವಾಹಕ ಅಧಿಕಾರಿ (ಸಿಇಒ), 

ಎಫ್ಎಸ್ ಎಸ್ ಎಐ



ಹಳದಿ ಪುಸತುಕದ ಬಗ್ಗೆ

ನಮ್ಮ ಆರಂಭಿಕ ವಷಸ್ಗಳಲ್ಲಾ ರೊಪುಗ�ೊಂಡ ಅಭಾ್ಯಸಗಳು ಜಿೇವನಕಾಕುಗಿ ನಮೊ್ಮಂದಿಗ� ಇರುತತಿವ� ಎಂಬ ನಂಬ್ಕ�ಯಂದಿಗ�, ‘ಹಳದಿ 
ಪುಸತಿಕ’ ಚಿಕಕು ವಯಸಿಡ್ನಲ್ಲಾಯ್ೇ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿಯನುನು ಬ�ಳ�ಸುವ ಗುರಿಯನುನು ಹ�ೊಂದಿದ�. ಪುಸತಿಕವು ಅಧಿಕೃತ ತಾಂತಿ್ರಕ 
ಸಂಪನೊ್ಮಲವಾಗಿದ�, ಆಹಾರ ಸುರಕ್ಷತ� ಮತುತಿ ಪೇಷಣ�ಯ ಸುತತಿಲ್ನ ಸಮಸ�್ಯಗಳನುನು ಪರಿಹರಿಸಲು ಸಂವಾದಾತ್ಮಕ, ವಿವರಣಾತ್ಮಕ 
ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ ಅಥಸ್ಮಾಡಿಕ�ೊಳ್ಳಲು ಸುಲರ, ಬರ�ಯಲು ಮತುತಿ ವಿನಾ್ಯಸಗ�ೊಳಿಸಲಾಗಿದ�. ‘ಹಳದಿ ಪುಸತಿಕ’ ವನುನು ಶಿಕ್ಷಣ ತಜ್ಞರು, ವ�ೈದ್ಯರು 
ಮತುತಿ ಡ�ೊಮೆೇನ್ ತಜ್ಞರು ಬರ�ದಿದಾದಾರ�.

ಸರಣಿಯು ಎರಡು ಹಂತಗಳನುನು ಹ�ೊಂದಿದ�: ಪಾ್ರಥಮಿಕ ತರಗತಿಗಳ ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳಿಗ� ಮಟಟಿ 1 (5 ಮಾಡೊ್ಯಲ್ ಗಳು) ರಚಿಸಲಾಗಿದ�. 
ಇದು ಆಹಾರ ಸುರಕ್ಷತ� ಮತುತಿ ಪೇಷಣ�ಯಲ್ಲಾನ ಮೊಲರೊತ ಪರಿಕಲ್ಪನ�ಗಳನುನು ‘ಮಾಡುವ ಮೊಲಕ ಕಲ್ಕ�ಯನುನು’ ಪ್ರೇತಾಡ್ಹಿಸುವ 
ಚಟುವಟಿಕ�ಗಳಿಗ� ಹ�ಚಿ್ಚನ ಒತುತಿ ನಿೇಡುತತಿದ�. ಮಟಟಿ 2 (7 ಮಾಡೊ್ಯಲ್ ಗಳು) ಮಟಟಿ 1 ರ ಸುಧಾರಿತ ಆವೃತಿತಿಯಾಗಿದುದಾ, ಈಗಾಗಲ�ೇ ಕಲ್ತ 
ಪರಿಕಲ್ಪನ�ಗಳ ವಿವರಗಳನುನು ಪರಿಶಿೇಲ್ಸುತತಿದ� ಮತುತಿ ಆಹಾರ ಸುರಕ್ಷತ� ಮತುತಿ ಪೇಷಣ�ಯ ಸುತತಿಲ್ನ ಸಮಕಾಲ್ೇನ ಸಮಸ�್ಯಗಳನುನು 
ಪರಿಚಯಿಸುತತಿದ�.

ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕ�ಕು ಹಾನಿಕಾರಕವಾದ ಕ್ರಮಗಳು / ಚಟುವಟಿಕ�ಗಳನುನು ಗುರುತಿಸಲು ‘ಎರ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಎಚ್ಚರಿಕ�ಗಳು’ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತಿದ� ಮತುತಿ 
ಆದದಾರಿಂದ ಇದನುನು ತಪ್್ಪಸಬ�ೇಕು; ‘ನಿಮಗ� ತಿಳಿದಿದ�ಯ್ೇ’ ವಿಷಯದ ಬಗ�ಗೆ ಹ�ಚು್ಚವರಿ ಮಾಹಿತಿಯಾಗಿ ಸತ್ಯಗಳು, ಅಂಕ್ಅಂಶಗಳು ಅಥವಾ 
ದಾಖಲ�ರಹಿತ ಲ್ಂಗ�ೊವನುನು ಒದಗಿಸುತತಿದ�; ಮತುತಿ “ಫನ್ ಟ�ೈಮ್ಡ್” ಪರಿಕಲ್ಪನ�ಯನುನು ಆಹಾಲಾದಿಸಬಹುದಾದ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ ಬಲಪಡಿಸಲು ತರಗತಿ 
ಆಧಾರಿತ ಅಥವಾ ಹ�ೊರಾಂಗಣ ಚಟುವಟಿಕ�ಗಳಾಗಿವ�. ಪ್ರತಿಯಂದು ಮಾಡೊ್ಯಲ್ ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳ�ೂಂದಿಗ� ಪ್ರಮುಖ ಪರಿಕಲ್ಪನ�ಗಳನುನು 
ಮರುಸಂಗ್ರಹಿಸಲು ಶಿಕ್ಷಕರಿಗ� ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ‘ಈಗ ನಿಮಗ� ತಿಳಿದಿದ�!’ ವಿಭಾಗದ ಮೊಲಕ ಮುಕಾತಿಯಗ�ೊಳು್ಳತತಿದ�. ಮಕಕುಳು ತಮ್ಮದ�ೇ 
ಆದ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿಯನುನು ಅಳ�ಯಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ‘ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತಿ ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ಗಳು’ ಕುರಿತು ಒಂದು ವಿಭಾಗವಿದ�.

ಹಂತ 2 ರಲ್ಲಾನ ಏಳು ಮಾಡೊ್ಯಲ್ ಗಳು ಸ�ೇರಿವ�:

ಮಾಡ್ಯಾಲ್ 1— ನಾನು ಸುರಕ್ಷಿತ ಆಹಾರವನುನು ಸ್ೇವಿಸುತ್ತುೇನ್ ಆಹಾರ ಸುರಕ್ಷತ�ಯ ಮಹತವಾ ಮತುತಿ ನಮ್ಮ ದ�ೈನಂದಿನ ಜಿೇವನದಲ್ಲಾ ಅದನುನು 
ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ�ೊಳು್ಳವ ಮಾಗಸ್ಗಳನುನು ತ�ೊೇರಿಸುತತಿದ�.

ಮಾಡ್ಯಾಲ್ 2— ನಾನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರುತ್ತುೇನ್ ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯದ ಬಗ�ಗೆ. ಇದು ನಮ್ಮ ದ�ೇಹದಲ್ಲಾ ಮತುತಿ ಅದರ ಮೆೇಲ� ಇರುವ 
ಸೊಕ್ಾಷ್ಮಣುಜಿೇವಿಗಳ ಮೊಲಕ ರ�ೊೇಗ ಹರಡುವುದನುನು ತಡ�ಗಟಟಿಲು ಉತತಿಮ ಅಭಾ್ಯಸವನುನು ಬ�ಳ�ಸಬ�ೇಕ�ಂದು ಮಕಕುಳನುನು ಒತಾತಿಯಿಸುತತಿದ�.

ಮಾಡ್ಯಾಲ್ 3— ನಾನು ಆಹಾರವನುನು ನಿಭಾಯಿಸುತ್ತುೇನ್ ಆಹಾರ ಸುರಕ್ಷತ� ಮತುತಿ ರ�ೊೇಗ-ಉಂಟುಮಾಡುವ ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳ 
ಹರಡುವಿಕ�ಯನುನು ನಿಯಂತಿ್ರಸುವ ಮಾಗಸ್ಗಳ ಬಗ�ಗೆ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರವಾಗಿ ಹ�ೇಳುತತಿದ�. ಆಹಾರದಿಂದ ಹರಡುವ ಕಾಯಿಲ�ಗಳನುನು ಸಹ ಈ 
ಮಾಡೊ್ಯಲ್ ನಲ್ಲಾ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದ�.

ಮಾಡ್ಯಾಲ್ 4— ನನನು ಸುತತುಮುತತುಲ್ನ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯ, ಕ್ೇಟ ನಿಯಂತ್ರಣ, ಬ್ೇದಿ ಆಹಾರಗಳು ಮತುತಿ ತಾ್ಯಜ್ಯ ನಿವಸ್ಹಣ� ಮತುತಿ ಉತತಿಮ 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯವನುನು ಕಾಪಾಡುವಲ್ಲಾ ಅದರ ಮಹತವಾದ ಬಗ�ಗೆ ನಾನು ಚಚಿಸ್ಸುತ�ತಿೇನ�.

ಮಾಡ್ಯಾಲ್ 5— ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶದ ಮ್ಲಗಳು, ಸೊಕ್ಷಷ್ಮ ಮತುತಿ ಮಾ್ಯಕ�ೊ್ರೇನೊ್ಯಟಿ್ರಯ್ಂಟ್ಡ್ ಮತುತಿ ವಿವಿಧ ಆಹಾರಗಳ ಶಕ್ತಿಯ ಮೌಲ್ಯದ ಬಗ�ಗೆ 
ನಾನು ಪೇಷಣ� ಹ�ೊಂದಿದ�ದಾೇನ�.

ಮಾಡ್ಯಾಲ್ 6— ನಾನು ಆರ್್ ೇಗಯಾವಾಗಿದ್ದೇನ್ ಕ�ೊರತ�ಯಿರುವ ರ�ೊೇಗಗಳ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಮತುತಿ ಅವುಗಳನುನು ಹ�ೇಗ� ನಿವಾರಿಸುವುದು ಎಂಬುದರ 
ಬಗ�ಗೆ ವ್ಯವಹರಿಸುತ�ತಿೇನ�. ಇದು ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮತುತಿ ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರ ಆಯ್ಕುಗಳ�ೂಂದಿಗ� ವ್ಯವಹರಿಸುತತಿದ�.

ಮಾಡ್ಯಾಲ್ 7— ನಾನು ನನನು ಊಟವನುನು ಯೇಜಿಸುತ್ತುೇನ್ ಸಮತ�ೊೇಲ್ತ ಆಹಾರವನುನು ಸ�ೇವಿಸುವ ಮಹತವಾವನುನು ಪುನರುಚ್ಚರಿಸುತತಿದ�. 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ತಿನುನುವ ತಟ�ಟಿಯ ಪರಿಕಲ್ಪನ�ಯನುನು ಚ�ನಾನುಗಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದ� ಮತುತಿ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಟಿಫ್ನ್ ಮೆನುಗಳನುನು ಯೇಜಿಸುವಾಗ 
ನ�ನಪ್ಡುವ ಪ್ರಮುಖ ಅಂಶಗಳ ಮೊಲಕ ನಮ್ಮನುನು ಕರ�ದ�ೊಯು್ಯತತಿದ�.

ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತು ಟಾರಯಾಕರ್ ಗಳು: ಪೇಷಕರು ಮತುತಿ ಶಿಕ್ಷಕರು ಲ�ವ�ಲ್ 1 ರ ಚಿಕಕು ಮಕಕುಳಿಗ� ಸಹಾಯ ಮಾಡಬ�ೇಕಾಗುತತಿದ�, ಆದರ� ಇತರ 
ವಯಸಿಡ್ನ ಮಕಕುಳು ಈ ಪರಿೇಕ್ಷಿತ ಅಭಾ್ಯಸವನುನು ರೊಪ್ಸುವ ಸಾಧನಗಳನುನು ಸುಲರವಾಗಿ ತ�ಗ�ದುಕ�ೊಳ್ಳಬಹುದು, ಪಾಠಗಳನುನು ಉತತಿಮವಾಗಿ 
ಅಳವಡಿಸಿಕ�ೊಳ್ಳಲಾಗುತತಿದ� ಮತುತಿ ಉಳಿಸಿಕ�ೊಳ್ಳಲಾಗುತತಿದ� ಎಂದು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ�ೊಳ್ಳಲು ಸವಾಯಂ ಮೌಲ್ಯಮಾಪನ ವಾ್ಯಯಾಮಗಳಾಗಿ.

ಪುಸತಿಕಗಳ ಪಾ್ರಥಮಿಕ ಮತುತಿ ಮಾಧ್ಯಮಿಕ ಶಾಲ�ಯ ಕು್ಯರಿಕುಲಮ್ ಅನುನು ಪೂರ�ೈಸುತತಿವ�. ಶಾಲಾ ಪಾ್ರಧಿಕಾರಗಳು ಆಹಾರ ಸುರಕ್ಷತ� ಮತುತಿ 
ಅಂತರ್ ಸಕ್್ರಯ ವಿಧಾನದಲ್ಲಾ ಪೌಷ್ಟಿಕತ�ಗ� ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವಿವಾದವನುನು ಬಲವಧಸ್ನ�ಗ�ೊಳಿಸಲು ತಮ್ಮ ಕು್ಯರಿಕುಲಮ್ ನ ಭಾಗವಾಗಿ ’ಯ್ಲ�ೊಲಾ 
ಬುಕ್’ ಒಳಗ�ೊಂಡಿರಬ�ೇಕ�ಂದು ಪ್ರೇತಾಡ್ಹಿಸುತತಿವ�. ಅವುಗಳನುನು ಸವಾತಂತ್ರವಾಗಿ, ಮಾಗಸ್ದಶಿಸ್ಯಾಗಿ, ಒಂದು ಚಟುವಟಿಕ�ಯಾಗಿ ಅಥವಾ 
ತರಬ�ೇತಿ ಕ�ೈಪ್ಡಿ, ಪವರ್ ಪಾಯಿಂಟ್ ಪ್ರಸುತಿತಿಗಳು, ಚಟುವಟಿಕ�ಗಳು, ಪೇಸಟಿರ್ ಗಳು ಮತುತಿ ಹಾ್ಯಂಡ್ ಔಟ್ ಗಳ ರೊಪದಲ್ಲಾ ಒಂದು ಸಮಗ್ರ 
ಟೊಲ್ ಕ್ಟ್ ನ ಭಾಗವಾಗಿ ಒದಗಿಸಲಾಗುವ ಕಲ್ಕ�ಯ ನ�ರವುಗಳ�ೂಂದಿಗ� ಸಂಬಂಧದಲ್ಲಾ ಬಳಸಬಹುದಾಗಿದ�.



ಶಾಲ್ಗಳ ಪಾತ್ರ

ಈ ಪ್ರಸಂಗದಲ್ಲಾ, ಶಾಲ�ಗಳು ಮಕಕುಳ ಮೊಲಕ ಪ್ರತಿಯಂದು ಮನ�ಯನುನು ತಲುಪುವ ಮಾಹಿತಿಯನುನು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ�ೊಳು್ಳವುದಕಾಕುಗಿ 

ಪ್ರಮುಖ ಪಾತ್ರ ವಹಿಸುತತಿವ�. ಶಿಕ್ಷಕರು ಅವರ ರ�ೊೇಲ್ ಮಾಡ�ಲ್ ಆಗಿರುತಾತಿರ�, ಮಕಕುಳು ಶಾಲ�ಗಳಲ್ಲಾ ಕಲ್ತಿರುವುದರ ಬಗ�ಗೆ, ಅವರುಏನನುನು 

ಹ�ೇಳುತಾತಿರ� ಮತುತಿ ಮಾಡುತಾತಿರ� ಅದರ ಬಗ�ಗೆ ಸಾಕಷುಟಿ ನಂಬ್ಕ� ಹ�ೊಂದಿರುತಾತಿರ�. ಶಾಲ�ಗಳು ಆಹಾರ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯತ�, ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯತ� 

ಮತುತಿ ಪರಿಸರಾತ್ಮಕ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯತ� ಇತಾ್ಯದಿಗಳನುನು ತರಗತಿಗಳ ಸವಾಚ್ಛತ� ಮತುತಿ ಸುತತಿಮುತತಿಲ್ನ ಪರಿಸರವನುನು ನಿವಸ್ಹಣ� ಮಾಡುವ ಬಗ�ಗೆ 

ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ�ೊಳ್ಳಲು ಕ್ರಮ ತ�ಗ�ದುಕ�ೊಳು್ಳವ ಮೊಲಕ ಕ�ಲವು ಉದಾಹರಣ�ಗಳನುನು ನಮೊದಿಸಬ�ೇಕಾಗುತತಿದ�. ಶಾಲ�ಗಳಲ್ಲಾ ನಿೇಡಿದ 

ಆಹಾರವು ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮತುತಿ ರುಚಿಕರವಾಗಿರಬ�ೇಕು.

ಮಗುವಿನ ಒಟಾಟಿರ� ಬ�ಳವಣಿಗ� ಮತುತಿ ಬ�ಳವಣಿಗ�ಯಲ್ಲಾ ದ�ೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕ� ಪ್ರಮುಖ ಪಾತ್ರ ವಹಿಸುತತಿದ� ಮತುತಿ ಇದನುನು ನಿಲಸ್ಕ್ಷಿಸಬಾರದು. 

ಮಕಕುಳು ತಮ್ಮ ಹ�ತತಿವರಿಗ� ಶಾಲ�ಯಲ್ಲಾ ಕಲ್ಸುವ ಸವಾಚ್ಛತ�, ಕಾಳಜಿ ಮತುತಿ ಉತತಿಮ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿಗಳ ಬಗ�ಗೆ ಮಾತನಾಡುತಾತಿರ� ಮತುತಿ ಈ 

ಸಂದ�ೇಶವು ಸಮುದಾಯಕ�ಕು ಅನುಗುಣವಾಗಿರುತತಿದ�.

ಮೌಲ್ಯಮಾಪನಕಾಕುಗಿ ಎರಡು ಸ�ಟ್ ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತಿ ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ಗಳನುನು ಪುಸತಿಕದ ಕ�ೊನ�ಯಲ್ಲಾ ಒದಗಿಸಲಾಗಿದ�. ಪುಸತಿಕವನುನು ಬಳಸುವ 

ಮೊದಲು ಮತುತಿ ನಂತರ ಅವರ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿಯನುನು ನಿಣಸ್ಯಿಸಲು ಅವುಗಳನುನು ಬಳಸಲು ಮಕಕುಳನುನು ಪ್ರೇತಾಡ್ಹಿಸಿ.
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ತಾಂತಿ್ರಕ ತಜ್ಞರು ಮತುತಿ ಕ�ೊಡುಗ�ದಾರರು

ಡಾ.ಇರಾಮ್ ರಾವ್, ಅಸ�ೊಸಿಯ್ೇಟ್ ಪ್ರಫ�ಸರ್, ಭಾಸಕುರಾಚಾಯಸ್, ಕಾಲ�ೇಜ್ ಆಫ್ ಅಪ�ಲಾೈಡ್ ಸ�ೈನ್ಡ್, ಡ�ಲ್ಲಾ 

ಯುನಿವಸಿಸ್ಟಿ,

ಸುನ್ೇತರ ರ್್ ಡ್ೇ, ಸವಾತಂತ್ರ ಸಮಾಲ�ೊೇಚಕರು, ಮಾಜಿ ಪಾ್ರಂಶುಪಾಲರು - ಮಹಾರಾಷರಾ ಸ�ಟಿೇಟ್ ಇನ್ ಸಿಟಿಟೊ್ಯಟ್ 

ಆಫ್ ಹ�ೊೇಟ�ಲ್ ಮಾ್ಯನ�ಜ�್ಮಂಟ್ ಅಂಡ್ ಕ�ೇಟರಿಂಗ್ ಕಾಲ�ೇಜು, ಪುಣ�, ಸಿೇನಿಯರ್ ಫುಡ್ ಸ�ೇಫ್ಟಿ ಸ�್ಪಷಲ್ರ್ಟಿ, ಇಯು-

ಸಿಐಟಿಡಿ

ಡಾ.ನಿೇನಾ ಭಾಟಿಯಾ ಕೌಲ್, ಹ�ಡ್ ಅಂಡ್ ಅಸ�ೊಸಿಯ್ೇಟ್ ಪ್ರಫ�ಸರ್, ಆಹಾರ ಮತುತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ವಿಭಾಗ, 

ಲ�ೇಡಿ ಇವಿಸ್ನ್ ಕಾಲ�ೇಜು, ಡ�ಲ್ಲಾ ಯುನಿವಸಿಸ್ಟಿ
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ಡ�ಲ್ಲಾ ಯುನಿವಸಿಸ್ಟಿ

ಅಚ್ಗನಾ ಸಿನಾಹಾ, ನಿದ�ೇಸ್ಶಕರು, ನೌರಿಶಿಂಗ್ ಸೊಕುಲ್ಡ್, ಅಶ�ೋೇಕ: ಇನ�ೊನುವ�ೇಟರ್ಸ್ ಫಾರ್ ದಿ ಪಬ್ಲಾಕ್

ರಜತ್ ಗುಪಾತು, ಇಂಡಿಯಾ ಕನಡ್ಲ�ಟಿಂಟ್, ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ವಲ್ಲ್ಸ್

ಶಲಾ್ವನ್ಲಿ ಬನಾಸಾಲ್ ಮೊಘೆ, ಫುಡ್ಲಾ ಕ�ೊೇಟ� ಸಂಪನೊ್ಮಲ ಕ�ೇಂದ್ರ, ಎಫ್ಎರ್ಎರ್ಎಐ

ಸಂಕಲನ, ಸಂಪಾದನ� ಮತುತಿ ವಿನಾ್ಯಸಗ�ೊಳಿಸಿದವರು:

ಅದಿತಿ ಮೆಹ್್ ರತಾರ, ಲ್ೇಡ್ ಎಕ್ಡ್ ಪಟ್ಸ್, ಎಫ್ ಎರ್ ಎರ್ ಎಐ

ನಮರತಾ ಖನಾನು, ಪಾ್ರಜ�ಕ್ಟಿ ಲ್ೇಡ್, ಎರ್ ಎನ್ ಎಫ್@ಶಾಲ�, ಎಫ್ ಎರ್ ಎರ್ ಎಐ

ಸ್್ ೇನಿಯಾ ಥಾಕುರ್, ಗಾ್ರಫ್ಕ್ ಡಿಸ�ೈನರ್, ಎಫ್ ಎರ್ ಎರ್ ಎಐ

ಈ ಪುಸತಿಕದಲ್ಲಾ ಒದಗಿಸಲಾದ ಮಾಹಿತಿಯು ಶಿಕ್ಷಣದ ಉದ�ದಾೇಶಗಳಿಗಾಗಿ ಮಾತ್ರವ�ೇ ಆಗಿದ�. ನಿದಿಸ್ಷಟಿ ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ಮತುತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ 

ಸಲಹ�ಗಾಗಿ ಒಬ್ಬ ವ�ೈದ್ಯಕ್ೇಯ ವೃತಿತಿಪರರನುನು ಸಂಪಕ್ಸ್ಸಿ.

ತಜ್ಞರು ಮತುತು ಕ್್ಡುಗ್ದಾರರ ಸಮಿತಿ



    ಸ
ಹ್ತ್ ತಂಡ

ಹಾಯ್!
ನಿೇವು ಎಂದಾದರ್ ಯೇಚಿಸಿದಿದೇರಾ ಆಹಾರ ಮತುತು 
ಆರ್್ ೇಗಯಾವು ಮೊೇಜಿನ ಸಂಗತಿಯಾಗಿರಬಹುದ್ೇ?

ಹ�ೇಗ� ಎಂದು ತಂಡ ಸ�ಹತ್ ನಿಮಗ� ತ�ೊೇರಿಸಲ್. ಸುರಕ್ಷಿತ ಮತುತಿ 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರದ ಮೊೇಜಿನ ಮಾಗಸ್ವನುನು ಅವರು ನಿಮಗ� 

ಕಲ್ಸುತಾತಿರ�. ನಾವು ಆಟಗಳನುನು ಆಡ�ೊೇಣ ಮತುತಿ ಸಾಕಷುಟಿ 
ಆನಂದಿಸಬಹುದಾದ ಚಟುವಟಿಕ�ಗಳನುನು ಮಾಡ�ೊೇಣ ಅದು ನಮಗ� 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ಮತುತಿ ಪೇಷಣ�ಯ ಕುರಿತು ಸಲಹ�ಗಳನುನು ನಿೇಡುತತಿದ�.

ಮಾಸಟಿರ್ ಮತುತಿ ಮಿರ್ ಸ�ಹತ್ ಸುರಕ್ಷಿತ ಮತುತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ 
ಜಗತಿತಿನ ಪ್ರಯಾಣದಲ್ಲಾ ಪಾಲುದಾರರಾಗಲು ಉತುಡ್ಕರಾಗಿದಾದಾರ�, 

ಇದರಿಂದಾಗಿ, ನಿಮ್ಮ ಜಿೇವನವನುನು ನಿೇವು ಪೂಣಸ್ವಾಗಿ 
ಆನಂದಿಸಬಹುದು!

ಪುಟಗಳನುನು ತಿರುಗಿಸಿ ಮತುತಿ ಆಹಾರ, ಪೇಷಣ� ಮತುತಿ 
ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯದ�ೊಂದಿಗ� ವಿನ�ೊೇದವನುನು ಪಾ್ರರಂಭಿಸಿ.

ಮಿಸ್ 
ಸ್ಹತ್

ರ್್ ೇಹನ್ ಡಾ.ಸಾರಾ ರಿಯಾ

ಮಾಸಟಿರ್ 
ಸ್ಹತ್



ಫುಡ್ ಸ್ೇಫ್ಟಿ ಅಂಡ್ ಸಾಟಿಂಡಡ್ಸಾ್ಗ 
ಅಥಾರಿಟಿ ಆಫ್ ಇಂಡಿಯಾ

ನಂಬಿಕ್ಯನುನು ಸ್ಪೂತಿ್ಗದಾಯಕ ನಂಬಿಕ್, ಸುರಕ್ಷತ್ ಮತುತು ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ 
ಭರವಸ್ ನಿೇಡುತಿತುದ್
ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರ ಮತುತು ಕುಟುಂಬ ಕಲಾಯಾಣ ಸಚಿವಾಲಯ, ಭಾರತ ಸಕಾ್ಗರ
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ನಾನು ಸುರಕ್ಷಿತ ಆಹಾರವನುನು ಸ�ೇವಿಸುತ�ತಿೇನ� 1

ನಾನು ಸವಾಚ್ಛವಾಗಿರುತ�ತಿೇನ� 13
ನಾನು ಆಹಾರವನುನು ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರವಾಗಿ 
ನಿವಸ್ಹಿಸುತ�ತಿೇನ� 24
ನಾನು ನನನು ಸುತತಿಮುತತಿಲ್ನ ಪ್ರದ�ೇಶಗಳನುನು 
ಸವಾಚಾವಾಗಿರಿಸುತ�ತಿೇನ� 40

ನಾನು ಪೇಷಣ� ಹ�ೊಂದಿದ�ದಾೇನ� 53

ನಾನು ಆರ�ೊೇಗ್ಯವಾಗಿದ�ದಾೇನ� 69

ನಾನು ನನನು ಊಟವನುನು ಯೇಜಿಸಿಕ�ೊಳು್ಳತ�ತಿೇನ� 81
ಪರಿಕರಗಳು ಮತತಿ ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ಗಳು - 
ಮೌಲಾ್ಯಂಕನ ಸ�ಟ್ 1 ಮತುತಿ 2 91
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ಫುಡ್ ಸ್ೇಫ್ಟಿ

ಆಹಾರ ಸುರಕ್ಷತ್ 
ಕಡ್ಗ್ ಪರಯತನುಗಳು

ಆಹಾರದಲ್ಲಿ 
ಸ್ಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು

ಸ್ಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು 
ಹ್ೇಗ್ 

ವಗಾ್ಗವಣ್ಯಾಗುತತುವ್?

ಸ್ಹತ್ 

ಫುಡ್ 
ಫಂಡಾ 

ತಂಡ

ಮಾಡ್ಯಾಲ್

ನಾನು ಸುರಕ್ಷಿತ ಆಹಾರವನುನು ಸ್ೇವಿಸುತ್ತುೇನ್
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ಫುಡ್ ಸ್ೇಫ್ಟಿ

 y  3 ಶತಕ�ೊೇಟಿ ವಷಸ್ಗಳ ಹಿಂದ�, ಸೊಕ್ಾಷ್ಮಣುಜಿೇವಿಗಳು ರೊಮಿಯಲ್ಲಾ ವಾಸಿಸುವ ಮೊದಲ 
ಜಿೇವಿಗಳಾಗಿವ�.

 y  ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು ಎಲ�ಲಾಡ� ಕಂಡುಬರುತತಿವ� - ಗಾಳಿ, ನಿೇರು, ಒಳಚರಂಡಿ, ಮಣುಣು, ಸಸ್ಯಗಳು, 
ಪಾ್ರಣಿಗಳು, ಮಾನವರು ಮತುತಿ ಅವುಗಳ ಆಹಾರ.

 y  ಆಂಟ�ೊೇನಿ ವಾ್ಯನ್ ಲ್ೇವ�ನ್ ಹ�ೊೇಕ್ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾವನುನು ಕಂಡುಹಿಡಿದನು ಮತುತಿ ಸೊಕ್ಷಷ್ಮದಶಸ್ಕವನುನು 
ಕಂಡುಹಿಡಿದನು!

 y  ಸೊಕ್ಾಷ್ಮಣುಜಿೇವಿಗಳು ತುಂಬಾ ಚಿಕಕುದಾಗಿದುದಾ, ಅವುಗಳಲ್ಲಾ 1 ಮಿಲ್ಯನ್ ಪ್ನ್ ನ ತಲ�ಯನುನು 
ಮುಚ್ಚಲು ತ�ಗ�ದುಕ�ೊಳು್ಳತತಿದ�!

 y ಸರಾಸರಿ, 1 ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಂ (ಬಹುವಚನ-ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾ) 6 ಗಂಟ�ಗಳಲ್ಲಾ 2.5 ಲಕ್ಷಕೊಕು ಹ�ಚಾ್ಚಗುತತಿದ�!

 y ತಿಳಿದಿರುವ 200 ಕೊಕು ಹ�ಚು್ಚ ರ�ೊೇಗಗಳು ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳ ಮೊಲಕ ಹರಡುತತಿವ�.

 y  ಹ�ಚಿ್ಚನ ಸೊಕ್ಾಷ್ಮಣುಜಿೇವಿಗಳು ಪ್ರಯೇಜನಕಾರಿ. ಬ�್ರಡ್, ಕ�ೇಕ್, ಚಿೇರ್ ಮತುತಿ ಉಪ್್ಪನಕಾಯಿ 
ತಯಾರಿಕ�ಯಲ್ಲಾ ಅವುಗಳನುನು ಬಳಸಲಾಗುತತಿದ�. ಅಸಿಟಿಕ್ ಆಮಲಾ (ವಿನ�ಗರ್), ವ�ೈನ್ ಮತುತಿ 
ಆಲ�ೊಕುೇಹಾಲ್ ದ�ೊಡಲ್ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ಉತಾ್ಪದನ�ಯಲ್ಲಾಯೊ ಇವುಗಳನುನು ಬಳಸಲಾಗುತತಿದ�. 
ಸೊಕ್ಾಷ್ಮಣುಜಿೇವಿಗಳನುನು ಓಷಧಿಗಳ ತಯಾರಿಕ�ಯಲ್ಲಾ ಬಳಸಲಾಗುತತಿದ� (ಪ�ನಿಡ್ಲ್ನ್ ನಂತಹ 
ಪ್ರತಿಜಿೇವಕಗಳು). ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು ಪರಿಸರವನುನು ಸವಾಚ�ೊಗೆಳಿಸಲು (ಡಿಕಂಪಸರ್ ಗಳು) ಮತುತಿ 
ಸಾರಜನಕ ಸಿಥೂರಿೇಕರಣದಲ್ಲಾ (ಮಣಿಣುನ ಫಲವತತಿತ�ಯನುನು ಹ�ಚಿ್ಚಸಲು) ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತಿವ�.

ನಿಮಗ್ 
ಗ್್ ತ್ತು?
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ನಿಮ್ಮ ಮೆೇಜಿನ ಮೆೇಲ� ಊಟ ಬಡಿಸುವ ಮೊದಲು, ಅನ�ೇಕ ಸಮಪ್ಸ್ತ ಜನರು ಆಹಾರ ಪೌಷ್ಟಿಕ 
ಮತುತಿ ಸುರಕ್ಷಿತವಾಗಿದ�ಯ್ ಎಂದು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ�ೊಳ್ಳಲು ಕ�ಲಸ ಮಾಡುತಾತಿರ� ಎಂದು ನಿಮಗ� 
ತಿಳಿದಿದ�ಯ್ೇ?

ಆಹಾರವನುನು ಬ�ಳ�ಯುವ ಮೊದಲ�ೇ, ಮಣುಣು, ಬ್ೇಜಗಳು ಮತುತಿ ನಿೇರಿನ ಮೆೇಲ� ಪರಿೇಕ್�ಗಳನುನು 
ನಡ�ಸಲಾಗುತತಿದ�. ರ�ೈತರು ಸುರಕ್ಷಿತ ಮತುತಿ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರವನುನು ಬ�ಳ�ಸುತಾತಿರ� ಮತುತಿ 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಪಾ್ರಣಿಗಳನುನು ಬ�ಳ�ಸುತಾತಿರ�. ಆಹಾರ ಸಂಬಂಧಿತ ಕಾಯಿಲ�ಗಳನುನು ತಡ�ಗಟಟಿಲು 
ಆಹಾರ ಉತಾ್ಪದಕರು ಎಲಲಾವನುನು ಮಾಡುತಾತಿರ�. ಆಹಾರವನುನು ಸಂಸಕುರಿಸುವ ಜನರು ಕ�ೈ 
ತ�ೊಳ�ಯುವುದು ಮತುತಿ ಏಪ್ರನ್ ಧರಿಸುವುದು ಮುಂತಾದ ಆಹಾರವನುನು ಸುರಕ್ಷಿತವಾಗಿಡಲು ಅನ�ೇಕ 
ಕ್ರಮಗಳನುನು ತ�ಗ�ದುಕ�ೊಳು್ಳತಾತಿರ�. ವಿಜ್ಾನಿಗಳು ಆಹಾರವನುನು ಉತಾ್ಪದಿಸುವ ಪರಿಸರ ಸುರಕ್ಷಿತ 
ಮತುತಿ ಸವಾಚಾವಾಗಿದ� ಎಂದು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ�ೊಳ್ಳಲು ಮಾದರಿಗಳನುನು ಪರಿಶಿೇಲ್ಸುತಾತಿರ�. ನಮ್ಮ 
ಕುಟುಂಬಕ�ಕು ಸುರಕ್ಷಿತ ಉತ್ಪನನುಗಳನುನು ತಲುಪ್ಸಲು ಕ್ರಾಣಿ ಅಂಗಡಿಯು ಕಾಯಸ್ನಿವಸ್ಹಿಸುತತಿದ�. 
ಆದರ� ಸೊಕ್ಾಷ್ಮಣುಜಿೇವಿಗಳು ಎಲ�ಲಾಡ� ಇರುತತಿವ� ಮತುತಿ ನಿರಂತರವಾಗಿ ಚಲ್ಸುತಿತಿರುತತಿವ�. ಸುರಕ್ಷಿತ 
ಬಳಕ� ಮತುತಿ ಆಹಾರವನುನು ಸಂಗ್ರಹಿಸುವುದನುನು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ�ೊಳ್ಳಲು ಈಗ ನಿಮ್ಮ ಸರದಿ. 
ಆಹಾರ ಸುರಕ್ಷತ� ಮತುತಿ ಪೇಷಣ�ಯ ಪರಿಕಲ್ಪನ�ಯನುನು ಅಥಸ್ಮಾಡಿಕ�ೊಳ್ಳಲು ನಾವು ಹ�ಚು್ಚ 
ಓದ�ೊೇಣ.
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ನಾವ�ಲಲಾರೊ ತಿನುನುವುದನುನು ಆನಂದಿಸುತ�ತಿೇವ�! ಆಹಾರವು ನಮ್ಮ ಯೇಗಕ್�ೇಮ 
ಮತುತಿ ದಿನನಿತ್ಯದ ಚಟುವಟಿಕ�ಗಳಿಗ� ಅಗತ್ಯವಾದ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳನುನು 
ಒದಗಿಸುತತಿದ�. ನಾವು ಮನ�ಯಲ್ಲಾ ಮತುತಿ ಮನ�ಯಿಂದ ದೊರವಿರುವ 
ಸಥೂಳಗಳಲ್ಲಾ ಆಹಾರವನುನು ತಿನುನುತ�ತಿೇವ�.

ಕ�ಲವೊಮೆ್ಮ ನಾವು ತಿನುನುವುದರಿಂದ ನಾವು ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯಕ�ಕು 
ಒಳಗಾಗುತ�ತಿೇವ�. ಈ ಆಹಾರದಿಂದ ಹರಡುವ ರ�ೊೇಗಗಳು 
ಹಾನಿಕಾರಕ ಸೊಕ್ಾಷ್ಮಣುಜಿೇವಿಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುತತಿವ�.

ಆಹಾರ ಸುರಕ್ಷತ�ಯು ಅದರ ಉದ�ದಾೇಶಿತ ಬಳಕ�ಗ� 
ಅನುಗುಣವಾಗಿ ತಯಾರಿಸಿದರ� ಅಥವಾ ಸ�ೇವಿಸಿದರ� 
ಆಹಾರವು ಹಾನಿಯನುನುಂಟು ಮಾಡುವುದಿಲಲಾ ಎಂಬ 
ರರವಸ�ಯನುನು ನಿೇಡುತತಿದ�. ಆದದಾರಿಂದ, ಆಹಾರದಿಂದ 
ಹರಡುವ ರ�ೊೇಗಗಳ ತಡ�ಗಟುಟಿವಿಕ�ಗ� ಆಹಾರ 
ಸುರಕ್ಷತ�ಯನುನು ಖಾತರಿಪಡಿಸುವುದು ಅತ್ಯಗತ್ಯ.

ಆಹಾರ ಸುರಕ್ಷತ್ ಕಡ್ಗ್ ಪ್ರಯತ್ನಗಳು
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ಬಾಯಾಕಟಿೇರಿಯಾ

ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾಗಳು ಎಲ�ಲಾಡ� ಕಂಡುಬರುತತಿವ�. ಅವು 
ಏಕಕ�ೊೇಶಿೇಯ ಮತುತಿ ವಿಭಿನನು ಆಕಾರ ಮತುತಿ 
ಗಾತ್ರಗಳಿಂದ ಕೊಡಿರುತತಿವ�.

ಕ�ಲವು ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾಗಳು ಬ್ೇಜಕಗಳನುನು 
ರೊಪ್ಸುವ ಸಾಮಥ್ಯಸ್ವನುನು ಹ�ೊಂದಿವ�, ಇದು 
ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾದ ನಿರ�ೊೇಧಕ ರೊಪವಾಗಿದ�. 
ಬ�ಳವಣಿಗ�ಗ� ಅನುಕೊಲಕರವಾಗುವವರ�ಗ� 
ಬ್ೇಜಕಗಳು ಸುಪತಿವಾಗುತತಿವ�.

ಸೊಕತಿವಾದ ತಾಪಮಾನದಲ್ಲಾ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾವು 
ಅನುಕೊಲಕರ ಮಾಧ್ಯಮದ�ೊಂದಿಗ� ಸಂಪಕಸ್ಕ�ಕು 
ಬಂದಾಗ, ಅವು ಬಹಳ ವ�ೇಗವಾಗಿ ಗುಣಿಸುತತಿವ�.

ರ್ಲ್ೇಂಧರಗಳು

ಯಿೇಸ್ಟಿ ಗಳು: ಯಿೇರ್ಟಿ ಗಳು ಏಕಕ�ೊೇಶಿೇಯ 
ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳಾಗಿವ�, ಅವು ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾಕ್ಕುಂತ 
ದ�ೊಡಲ್ದಾಗಿರುತತಿವ�. ಅವರು ಸಕಕುರ� ಮತುತಿ 
ಪ್ಷಟಿವನುನು ಹುದುಗಿಸಿ ಆಲ�ೊಕುೇಹಾಲ್ ಮತುತಿ 
ಇಂಗಾಲದ ಡ�ೈಆಕ�ಡ್ೈಡ್ ಅನುನು ರೊಪ್ಸುತಾತಿರ�. 
ಈ ಆಸಿತಿಯನುನು ಬ�್ರಡ್ ತಯಾರಿಕ�ಯಲ್ಲಾ ಮತುತಿ 
ಮದ್ಯವನುನು ಹುದುಗಿಸಲು ಬಳಸಲಾಗುತತಿದ�.

ಆಹಾರ ಯಿೇರ್ಟಿ ಗಳು ಹುದುಗಿಸಿದ ಉತ್ಪನನುಗಳನುನು 
ವಿಟಮಿನ್ ಬ್ ಸಂಕ್ೇಣಸ್ದಲ್ಲಾ ಸಮೃದ್ಧಗ�ೊಳಿಸುತತಿದ�.

ಕ�ಲವು ಯಿೇರ್ಟಿ ಗಳು ಜಾಮ್ ಮತುತಿ 
ಉಪ್್ಪನಕಾಯಿಯಂತಹ ಆಹಾರ ಉತ್ಪನನುಗಳನುನು 
ಸಹ ಹಾಳುಮಾಡುತತಿವ�.

ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಸ್ಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು
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ಅಚುಚುಗಳು

ಅಚು್ಚಗಳು ಸೊಕ್ಷಷ್ಮ ಶಿಲ್ೇಂಧ್ರಗಳಾಗಿವ�. ಅವರು 
ಸಸ್ಯ ಮತುತಿ ಪಾ್ರಣಿಗಳ ಮೆೇಲ� ವಾಸಿಸುತಾತಿರ�. 
ಏಕಕ�ೊೇಶಿೇಯವಾಗಿರುವ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾಕ್ಕುಂತ 
ಭಿನನುವಾಗಿ, ಅಚು್ಚಗಳು ಬಹು-ಸ�ಲು್ಯಲಾರ್ 
ಆಗಿರುತತಿವ� ಮತುತಿ ಕ�ಲವೊಮೆ್ಮ ಬರಿಗಣಿಣುನಿಂದ 
ಹತಿತಿ, ಒಣ, ಪುಡಿ, ತುಂಬಾನಯ ಅಥವಾ ಬ್ಳಿ, 
ಹಳದಿ, ನಿೇಲ್, ಹಸಿರು ಅಥವಾ ಕಪು್ಪ ಬಣಣುಗಳಿಂದ 
ಹ�ೊಳ�ಯುವ ಬಣಣುವನುನು ಕಾಣಬಹುದು.

ಅಚು್ಚಗಳು ಎಲ�ಲಾಡ� ಕಂಡುಬರುತತಿವ�. ಅವರು 
ಬ�ಚ್ಚಗಿನ ಮತುತಿ ಆದ್ರಸ್ ಸಿಥೂತಿಯಲ್ಲಾ ಅಭಿವೃದಿ್ಧ 
ಹ�ೊಂದುತಾತಿರ�. ಕ�ಲವು ಅಚು್ಚಗಳು ಶ�ೈತಿ್ಯೇಕರಿಸಿದ 
ಜಾಮ್, ಜ�ಲ್ಲಾ ಮತುತಿ ಉಪ್್ಪನಕಾಯಿಗಳಲ್ಲಾ 
ಬ�ಳ�ಯಬಹುದು. ಕ�ಲವು ಅಚು್ಚಗಳು ಅಲಜಿಸ್ಯ 
ಪ್ರತಿಕ್್ರಯ್ಗಳು ಮತುತಿ ಉಸಿರಾಟದ ಕಾಯಿಲ�ಗಳಿಗ� 
ಕಾರಣವಾಗುತತಿವ�.

ವ್ೈರಸಗೆಳು

ವ�ೈರಸಗೆಳು ಎಲಾಲಾ ಸೊಕ್ಾಷ್ಮಣುಜಿೇವಿಗಳಲ್ಲಾ 
ಚಿಕಕುದಾಗಿದ�. ಅವು ಒಟುಟಿ 
ಪರಾವಲಂಬ್ಗಳು ಮತುತಿ 
ಜಿೇವಕ�ೊೇಶಗಳಲ್ಲಾ ಮಾತ್ರ ಬ�ಳ�ಯುತತಿವ�. 
ಅವರು ಟಿವಾಲ�ೈಟ್ ವಲಯದಲ್ಲಾ 
ಬರುತಾತಿರ�-ಅವರು ಜಿೇವಂತವಲಲಾದ 
ವಸುತಿಗಳ ಸಂಪಕಸ್ದಲ್ಲಾರುವಾಗ ಮತುತಿ 
ಅವರು ಬ�ಳ�ಯಲು ಆತಿಥ�ೇಯರನುನು 
ಕಂಡುಕ�ೊಂಡಾಗ ಜಿೇವಿಸುತಿತಿದಾದಾರ�. 
ಅವು ಎಲ�ಲಾಡ� ಕಂಡುಬರುತತಿವ� 
ಮತುತಿ ಹ�ಪಟ�ೈಟಿರ್, ನ�ಗಡಿ ಮತುತಿ 
ಇನು್ಲುಯ್ನಡ್ದಂತಹ ಕಾಯಿಲ�ಗಳಿಗ� 
ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು.
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ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕಾಗಿ ವೀಕ್ಷಿಸಿ!

• ರೌಂಡ್ ವಮ್ಸ್ ಗಳು, ಥ�್ರಡ್ ವಮ್ಸ್ ಗಳು, ತ�ೈನಿಯಾ ಮತುತಿ 

ಗಿಯಾಡಿಸ್ಯಾದ ಮೊಟ�ಟಿಗಳು ಒಳಚರಂಡಿ, ಕಲುಷ್ತ 

ಮಣುಣು, ನಿೇರು ಮತುತಿ ಆಹಾರದ ಮೊಲಕ ಮತುತಿ ಮಲ-

ಮೌಖಿಕ ಮಾಗಸ್ದ ಮೊಲಕ ಹರಡುತತಿವ� (ಶೌಚಾಲಯಕ�ಕು 

ಭ�ೇಟಿ ನಿೇಡಿದ ನಂತರ ಸರಿಯಾಗಿ ಕ�ೈ ತ�ೊಳ�ಯಲಾಗುತತಿದ�).

• ಸರಿಯಾದ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯ ಅಭಾ್ಯಸಗಳನುನು ಅಭಾ್ಯಸ ಮಾಡಿ!

• ಶೌಚಾಲಯಕ�ಕು ಭ�ೇಟಿ ನಿೇಡಿದ ನಂತರ ಸ�ೊೇಪ್ ಮತುತಿ 

ನಿೇರಿನಿಂದ ಕ�ೈ ತ�ೊಳ�ಯಿರಿ.

ಸ್ಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳ ಬ್ಳವಣಿಗ್!
ಒಂದು ತುಂಡು ಬ�್ರಡ್ / ರ�ೊಟಿಟಿ / ಒಂದು 

ಚಮಚ ಜಾಮ್ / ಕ್ತತಿಳ� ಸಿಪ�್ಪಯನುನು 

ಪ�ಟಿಟಿಗ�ಯಲ್ಲಾ ಕ�ಲವು ದಿನಗಳವರ�ಗ� ಬ್ಡಿ.

ಬದಲಾವಣ�ಗಳನುನು ಗಮನಿಸಿ ಮತುತಿ 

ತರಗತಿಯಲ್ಲಾ ಚಚಿಸ್ಸಿ.

ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಫಂಡಾ!

ಮ
್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 1
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ಸ್ಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು ಹ್ೇಗ್ ವಗಾ್ಗವಣ್ಯಾಗುತತುವ್?

ಆಹಾರ: ನಿೇರು ಮತುತಿ ಆಹಾರವು 
ಅಸಮಪಸ್ಕ ನಿವಸ್ಹಣ�ಯಿಂದ 

ಕಲುಶಿತಗ�ೊಳು್ಳತತಿದ�.

ಕ್ೈಬ್ರಳುಗಳು: ತ�ೊಳ�ದಿರದ 
ಕ�ೈಗಳು ಮತುತಿ ಕ�ೊಳಕಾದ 

ಬ�ರಳಿನ ಉಗುರುಗಳು ಖಾಯಿಲ�ಗ� 
ಕಾರಣವಾಗುವ ಕ್ೇಟಾಣುಗಳನುನು 

ಒಳಗ�ೊಂಡಿರುತತಿವ�.

ಮಲ: ಒಳಚರಂಡಿ ಅಥವಾ ಕ�ೊಳಕು 
ನಿೇರಿನಿಂದ ಕಲುಶಿತಗ�ೊಂಡ 

ಆಹಾರವು ಖಾಯಿಲ�ಗ� ಕಾರಣವಾಗುವ 
ಕ್ೇಟಾಣುಗಳನುನು ಹ�ೊಂದಿರುತತಿದ�. 

ಶೌಚಾಲಯವನುನು ಬಳಸಿದ ನಂತರ 
ಸಾಬೊನು ಮತುತಿ ನಿೇರನುನು ಬಳಸಿ 

ಕ�ೈಗಳನುನು ತ�ೊಳ�ದಕ�ೊಳ್ಳದಿರುವುದು!

ಸ್್ ೇಂಕುಂಟುಮಾಡುವ ವಸುತುಗಳು: 
ಶುದ್ಧವಾಗಿರದ ಪಾತ�್ರಗಳು, ಬಾಗಿಲ್ನ 
ಗುಂಡಿಗಳು, ನಲ್ಲಾಗಳು, ಟವ�ಲ್ ಗಳು 

ಮತುತಿ ಇತರ�ಯವುಗಳಂತಹ 
ಕ್ೇಟಾಣುಗಳನುನು ಕ�ೊಂಡ�ೊಯು್ಯವ 

ವಸುತಿಗಳನುನು ಸ್ಪಶಿಸ್ಸುವುದು.

ನೊಣಗಳು ಮತ್ತು ಕೀಟಗಳು: 
ನೊಣಗಳು, ಜಿರಲ�ಗಳು, ಇಲಿಗಳು 

ಖಾಯಿಲ�ಗಳನ್ನು ಹರಡುವ 
ಕೀಟಾಣಗಳು ಹೊಂದಿರುತ್ತವ�.

ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು 5 ಎಫ್ ಎರ್ ಮೊಲಕ ಹರಡುತತಿವ�
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ಸ್ಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು ಹ್ೇಗ್ ಬ್ಳ್ಯುತತುವ್?

ಹ�ಚಿ್ಚನ ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು ಗುಣಾಕಾರದಿಂದ ‘ಬ�ಳ�ಯುತತಿವ�’. ಬ�ಳ�ಯಲು, ಅವರಿಗ� ಈ ಕ�ಳಗಿನವುಗಳು 
ಬ�ೇಕಾಗುತತಿವ�:

1
2
3

4

ಆಹಾರ: ಸ್ಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳಿಗ್ ಅವುಗಳ ಬ್ಳವಣಿಗ್ಗ್ ಕಾಬ್್ ೇ್ಗಹ್ೈಡ್ರೇಟ್, ಪರೇಟಿೇನ್, ಕ್್ಬುಬು, 
ಖನಿಜಗಳು ಮತುತು ಜಿೇವಸತ್ವಗಳಂತಹ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು ಬ್ೇಕಾಗುತತುವ್. ಬ್ಳವಣಿಗ್ಗ್ 
ಇತರ ಪರಿಸಿಥಿತಿಗಳು ಅನುಕ್ಲಕರವಾಗಿದದರ್ ಅವು ಪರೇಟಿೇನ್ ಭರಿತ ಆಹಾರಗಳಾದ ಹಾಲು, 
ಮಾಂಸ, ಕ್್ೇಳಿ ಮತುತು ಉಳಿದಿರುವ, ತ್ೇವಾಂಶವುಳ್ಳ ಬ್ೇಯಿಸಿದ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ವ್ೇಗವಾಗಿ 
ಬ್ಳ್ಯುತತುವ್.

ನಿೇರು: ಎಲಾಲಿ ಜಿೇವಿಗಳ ಅಸಿತುತ್ವಕ್ಕೆ ನಿೇರು ಅವಶಯಾಕ. ನಿೇರಿನ ಅಂಶ ಹ್್ ಂದಿರುವ 
ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು ಅಭಿವೃದಿಧಿ ಹ್್ ಂದುತತುವ್. ಒಣಗಿಸುವ ಮ್ಲಕ ನಿೇರನುನು 
ಆಹಾರದಿಂದ ತ್ಗ್ದಾಗ, ಹಾಳಾಗುವ ಸಾಧಯಾತ್ಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತತುವ್.

ಸಮಯ: ಸ್ಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳಿಗ್ ಆಹಾರವನುನು ಹಾಳುಮಾಡಲು ಸಾಕಷುಟಿ ದ್್ ಡ್ಡ ಸಂಖ್ಯಾಯಲ್ಲಿ 
ಬ್ಳ್ಯಲು ಸಮಯ ಬ್ೇಕಾಗುತತುದ್. ಅನುಕ್ಲಕರ ಪರಿಸಿಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿ, ಬಾಯಾಕಟಿೇರಿಯಾವು ಪರತಿ 
20 ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ 2 ಆಗಿ ವಿಭಜಿಸುವ ಮ್ಲಕ ಗುಣಿಸುತತುದ್.

ತಾಪಮಾನ: ಸ್ಕ್ಾಷ್ಮಣುಜಿೇವಿಗಳು 5 ° C ಮತುತು 63 between C ನಡುವ್ ವ್ೇಗವಾಗಿ 
ಬ್ಳ್ಯುತತುವ್. ಈ ತಾಪಮಾನದ ವಾಯಾಪ್ತುಯನುನು ‘ಅಪಾಯ ವಲಯ’ ಎಂದು ಕರ್ಯಲಾಗುತತುದ್ 
ಏಕ್ಂದರ್ ಅದು ನಮ್ಮ ಆರ್್ ೇಗಯಾಕ್ಕೆ ಅಪಾಯವನುನುಂಟು ಮಾಡುತತುದ್. ನಮ್ಮ ತರಗತಿಯಲ್ಲಿ, 
ಅಡುಗ್ಮನ್ಯಲ್ಲಿ ಮತುತು ನಮ್ಮ ದ್ೇಹದಲ್ಲಿನ ತಾಪಮಾನವು ಅಪಾಯದ ವಲಯದಲ್ಲಿದ್. ಈ 
ವಲಯದಲ್ಲಿ ಆಹಾರ ಉಳಿದಿರುವ ಸಮಯ ಮತುತು ತಾಪಮಾನವನುನು ನಿಯಂತಿರಸಬ್ೇಕು.

5

6

ಪ್ಹ್ಚ್ಚು: ಪ್ಹ್ಚ್ಚು (ಹ್ೈಡ್್ ರೇಜನ್ ಸಂಭಾವಯಾತ್) ಒಂದು ಪರಿಹಾರವು ಆಮಿಲಿೇಯ, ಕ್ಾರಿೇಯ 
ಅಥವಾ ಪರತಿಕರಯೆಯಲ್ಲಿ ತಟಸಥಿವಾಗಿದ್ಯೆ ಅಥವಾ ಇಲಲಿವ್ೇ ಎಂಬುದರ ಅಳತ್ಯಾಗಿದ್. 
ಹ್ಚಿಚುನ ಸ್ಕ್ಾಷ್ಮಣುಜಿೇವಿಗಳು 7 ರ ತಟಸಥಿ ಪ್ಹ್ಚ್ ನಲ್ಲಿ ಉತತುಮವಾಗಿ ಬ್ಳ್ಯುತತುವ್. ಅಚುಚು 
ಮತುತು ಯಿೇಸ್ಟಿ 4 ಆಮಿಲಿೇಯ ಪ್ಹ್ಚ್ ಹ್್ ಂದಿರುವ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಬ್ಳ್ಯುತತುವ್, ಆದರ್ 
ಆಮಿಲಿೇಯ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಬಾಯಾಕಟಿೇರಿಯಾ ಬ್ಳ್ಯುವುದಿಲಲಿ.

ಆಕಸಾಜ್ನ್: ಹ್ಚಿಚುನ ಸ್ಕ್ಾಷ್ಮಣುಜಿೇವಿಗಳಿಗ್ ಬ್ಳವಣಿಗ್ಗ್ ಆಮಲಿಜನಕದ ಅಗತಯಾವಿದ್. 
ಆಮಲಿಜನಕದ ಅಗತಯಾವಿರುವ ಸ್ಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳನುನು ಏರ್್ ೇಬ್ಸಾ ಎಂದು ಕರ್ಯಲಾಗುತತುದ್, 
ಆದರ್ ಆಮಲಿಜನಕದ ಅಗತಯಾವಿಲಲಿದವುಗಳನುನು ಆಮಲಿಜನಕರಹಿತ ಎಂದು ಕರ್ಯಲಾಗುತತುದ್.
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ಅವುಗಳು ಬ್ಳ್ಯುವುದನುನು ವಿೇಕ್ಷಿಸಿ

ಸ್ಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳ ದ್ವಿಗುಣ!

Food Grade Plastic

ಒಣಗಿದ ಬ್ೇನ್ಡ್, ಬ�ಣಚುಕಲುಲಾಗಳು ಅಥವಾ ಇತರ ವಸುತಿಗಳನುನು 

ಬಳಸುವ ಮೊಲಕ ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಯ ಬ�ಳವಣಿಗ�ಯನುನು ಪ್ರದಶಿಸ್ಸಿ. 

ತವಾರಿತ ಬ�ಳವಣಿಗ�ಯ ಉದಾಹರಣ�ಯಾಗಿ, ಒಂದು ವಸುತಿವಿನಿಂದ 

ಪಾ್ರರಂಭಿಸಿ, ಅದನುನು 20 ಸ�ಕ�ಂಡುಗಳಲ್ಲಾ ಎರಡು ವಸುತಿಗಳಾಗಿ 

ವಿಂಗಡಿಸಿ, ಇನ�ೊನುಂದು 20 ಸ�ಕ�ಂಡುಗಳಲ್ಲಾ ಅದನುನು 4 ವಸುತಿಗಳಾಗಿ 

ವಿಂಗಡಿಸಿ ಮತುತಿ ಇನ�ೊನುಂದು 20 ಸ�ಕ�ಂಡುಗಳಲ್ಲಾ ಅದನುನು 

8 ವಸುತಿಗಳಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಿ ಮತುತಿ ಹಿೇಗ� (ನಿೇವು ವಸುತಿಗಳ 

ಸಂಖ�್ಯಯನುನು ದಿವಾಗುಣಗ�ೊಳಿಸಿ ಪ್ರತಿ 20 ಸ�ಕ�ಂಡುಗಳನುನು 

ಹ�ೊಂದಿರಿ). ಇದು ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾ ಎಷುಟಿ ವ�ೇಗವಾಗಿ 

ಬ�ಳ�ಯುತತಿದ� ಎಂಬುದನುನು ತ�ೊೇರಿಸುತತಿದ�.

ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳ ಬ�ಳವಣಿಗ�ಗ� ಸೊಕತಿವಾದ 

ಪರಿಸಿಥೂತಿಗಳನುನು ಒದಗಿಸುವ ಮತುತಿ ಒದಗಿಸದ 

ಆಹಾರಗಳನುನು (ಊಟದ ಪ�ಟಿಟಿಗ� ಊಟ, ರಸ�ತಿ ಆಹಾರಗಳು) 

ಚಚಿಸ್ಸಿ. ನಿೇವು ಈ ಕ�ಳಗಿನ ಆಹಾರಗಳನುನು 

ಉದಾಹರಣ�ಯಾಗಿ ಬಳಸಬಹುದು-ಸಲಾಡ್, 

ನ�ನ�ಸಿದ ಅಕ್ಕು, ಪಾಸಾಟಿ, ಪನಿೇರ್ ರ�ೊೇಲ್, 

ಆಲೊ ಟಿಕ್ಕು, ಹಣಿಣುನ ರಸ ಮತುತಿ 

ಮೊಳಕ�.

ಫುಡ್ ಗ�್ರೇಡ್ ಪಾಲಾಸಿಟಿಕಾಯ್ಲ್ 

ಗ�್ರೇಡ್ ಪಾಲಾಸಿಟಿಕ್

ಮ
್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 2

ಮ
್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 3
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1. ಎರಡು  2.ಮತ�ತಿ ಕಾಯಿಸಿ  3ವ್ಯಥಸ್  4ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು  5. ಸ�ೊೇಂಕುಗಳು

ಉತತಿರಗಳು 

  ಸ�ೊೇಂಕುಗಳು  ವ್ಯಥಸ್ ಎರಡು 

  ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು  ಮತ�ತಿ ಕಾಯಿಸಿ

ಪ್ಟಿಟಿಗ್ಯಿಂದ ಸರಿಯಾದ ಪದಗಳೊ್ಂದಿಗ್ ಖಾಲ್ ಜಾಗಗಳನುನು ಭತಿ್ಗ ಮಾಡಿ:

1.ಪ್ರತಿ 20 ನಿಮಿಷಕ�ಕು ________ ಎಂದು ಭಾಗಿಸುವ ಮೊಲಕ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾ ಗುಣಿಸುತತಿದ�.

2.________ ಉಳಿದ ಆಹಾರ ಚ�ನಾನುಗಿ.. 

3. ಸೊಕ್ಾಷ್ಮಣುಜಿೇವಿಗಳು ನಮ್ಮ ಆಹಾರವನುನು ಹಾಳುಮಾಡುತತಿವ� ಮತುತಿ ________ ಆಹಾರವನುನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತತಿವ�. 

4. ರ�ೊೇಗ ಉಂಟುಮಾಡುವ ______________ ಆಹಾರ, ಕ�ೊಳಕು ಕ�ೈಗಳು, ಮಲ, 
ಫೊೇಮೆೈಟ್ ಗಳು ಮತುತಿ ನ�ೊಣಗಳ ಮೊಲಕ ಹರಡುತತಿದ�. 

5.ಆಗಾಗ�ಗೆ ________ ನಮ್ಮ ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ಮತುತಿ ಹಸಿವನುನು ಪರಿಣಾಮ 
ಬ್ೇರುತತಿದ�.

ಮ
್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 4
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ಹ�ಚ್ಚಿನ ಸೊಕ್ಷ್ಮಾಣುಜೀವಿಗಳು ಉಪಯುಕ್ತವಾಗಿದ್ದರ� ಕ�ಲವು ಹಾನಿಕಾರಕವಾಗಿದ್ದು ಅವು ಆಹಾರ 
ಹಾಳಾಗುವಿಕ� ಮತ್ತು ಆಹಾರದಿಂದ ಹರಡುವ ರೋಗಗಳಿಗ� ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. ಅವುಗಳ ಸಂಖ್ಯ�ಯನ್ನು ಕಡಿಮ� 
ಮಾಡಲು ಅಥವಾ ಆಹಾರದಿಂದ ಸಂಪೊರ್ಣವಾಗಿ ತ�ಗ�ದುಹಾಕಲು, ತಾಪಮಾನವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವುದು ಮುಖ್ಯ.

ಸ್ಕ್ಾಷ್ಮಣುಜಿೇವಿಗಳ ಬ್ಳವಣಿಗ್ಯನುನು ಹ್ೇಗ್ ನಿಯಂತಿರಸುವುದು?

ತಾಪಮಾನ ನಿಯಂತರಣ

ಅಪಾಯಕಾರಿ 
ವಲಯದಿಂದ 
ಆಹಾರವನುನು 
ಉಳಿಸಿಕ್್ಳಿ್ಳ

ಹಾಟ್ ಫುಡ್ ಹಾಟ್ ಅನುನು ಇರಿಸಿ

ಕ್್ೇಲ್್ಡ ಫುಡ್ ಕ್್ೇಲ್್ಡ ಅನುನು ಇರಿಸಿ

ಕುದಿಯುವ ನಿೇರು 100°C

94

84

74

64

54

44

34

24

14
5°C

20

50

37°C

4

ಅಡುಗ್ ತಾಪಮಾನ

ಬಿಸಿ ಹಿಡುವಳಿ ತಾಪಮಾನ 63°C

ದ್ೇಹದ ಸಾಮಾನಯಾ 
ತಾಪಮಾನ

ಚಿಲ್ ತಾಪಮಾನ1°C-4°C

ಹ್ಪುಪೂಗಟಿಟಿದ -10. ಸ್

ಅಪಾಯ 
ವಲಯ

ರಾ
ನಿ

ಸಾಡ್

ಈ ತಾಪಮಾನದ 
ವಾಯಾಪ್ತುಯಲ್ಲಿ ಬಾಯಾಕಟಿೇರಿಯಾ 

ಬಹು ರ್ೇಘರವಾಗಿ

 

ಸ
�ಲ್ ಡ್ಯ ರ್

ಬ�ೇಯಿಸಿದ ಆಹಾರ, ಕಚಾ್ಚ ಮಾಂಸ, 
ಕ�ೊೇಳಿ, ಮೊಟ�ಟಿ, ಕತತಿರಿಸಿದ ತಾಜಾ 
ಹಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ ತರಕಾರಿಗಳನುನು 
ರ�ಫ್್ರಜರ�ೇಟರ್ ಅಥವಾ ಫ್್ರೇಜರ್ ನಲ್ಲಾ 
ಇಡುವ ಮೊದಲು ಎರಡು ಗಂಟ�ಗಳಿಗಿಂತ 
ಹ�ಚು್ಚ ಕಾಲ ಕ�ೊೇಣ�ಯ ಉಷಾಣುಂಶದಲ್ಲಾ 
ಕುಳಿತುಕ�ೊಳ್ಳಲು ಬ್ಡಬ�ೇಡಿ.
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• ತಾಪಮಾನವನುನು ನಿಯಂತಿರಸುವುದು: ಅಪಾಯದ ವಲಯದಲ್ಲಾ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾ ವ�ೇಗವಾಗಿ ಬ�ಳ�ಯುತತಿದ� (ಗುಣಿಸಿ)
ಇ. 5 ° ಸಿ ಮತುತಿ 63 ಸಿ ನಡುವಿನ ತಾಪಮಾನ. ತಾಪಮಾನವನುನು ನಿಯಂತಿ್ರಸುವ ಮೊಲಕ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾದ 
ಬ�ಳವಣಿಗ�ಯನುನು ನಿಯಂತಿ್ರಸಬಹುದು. 

• ಕಡಿಮೆ ತಾಪಮಾನ: ರ�ಫ್್ರಜರ�ೇಟರ್ ಅಥವಾ ಫ್್ರೇಜರ್ ನಲ್ಲಾ, ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾದ ಬ�ಳವಣಿಗ� ನಿಧಾನವಾಗುತತಿದ� 
ಮತುತಿ ಹ�ಚಿ್ಚನ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾಗಳು ಸುಪತಿವಾಗುತತಿವ�. ಅವರು ಸಾಯುವುದಿಲಲಾ. 

• ಹ್ಚಿಚುನ ತಾಪಮಾನ: ಆಹಾರವನುನು ಹ�ಚಿ್ಚನ ತಾಪಮಾನಕ�ಕು ಬ್ಸಿ ಮಾಡಿದಾಗ, ಹ�ಚಿ್ಚನ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾಗಳು 
ನಾಶವಾಗುತತಿವ�. ಆದಾಗೊ್ಯ, ಬ್ೇಜಕಗಳು ಸಾಮಾನ್ಯ ಅಡುಗ� ತಾಪಮಾನದಿಂದ ಬದುಕುಳಿಯಬಹುದು. 
• ಆಮಲಾಜನಕವನುನು ತ�ಗ�ದುಹಾಕುವುದು ಆಮಲಾಜನಕವನುನು ತ�ಗ�ದುಹಾಕ್ದಾಗ ಏರ�ೊೇಬ್ಕ್ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾ 

ಸಾಯುತತಿದ�, ಅಂದರ� ಆಹಾರ ನಿವಾಸ್ತ-ಪಾ್ಯಕ್ ಮತುತಿ ಪೂವಸ್ಸಿದ್ಧವಾದಾಗ. ಆಮಲಾಜನಕರಹಿತ 
ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾ ಇದದಾರ�, ಟಿನ್ ಮಾಡಿದ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಾ ಬ�ಳ�ಯಬಹುದು. 

• ರಾಸಾಯನಿಕ ಸಂರಕ್ಷಕಗಳನುನು ಸ�ೇರಿಸುವುದು pres ಸಂರಕ್ಷಕಗಳನುನು ಸಾರ್ ಮತುತಿ ಕ�ಚಪ್ ಮತುತಿ ಹಣುಣು 
ಆಧಾರಿತ ಸಾಕುವ್್ಯಷ್ ಗಳಿಗ� ಅವುಗಳ ಶ�ಲ್್ ಜಿೇವಿತಾವಧಿಯನುನು ವಿಸತಿರಿಸಲು ಮತುತಿ ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಯ 
ಹಾಳಾಗುವುದನುನು ತಡ�ಯಲು ಅನುಮತಿ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ಸ�ೇರಿಸಲಾಗುತತಿದ�. 

• ತ�ೇವಾಂಶವನುನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವುದು ಹಾಲ್ನಂತಹ ಆಹಾರಗಳ ತ�ೇವಾಂಶವು ಆವಿಯಾಗುವಿಕ� ಮತುತಿ 
ನಿಜಸ್ಲ್ೇಕರಣದಿಂದ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಶ�ಲ್್ ಜಿೇವಿತಾವಧಿಯನುನು ಹ�ಚಿ್ಚಸುತತಿದ�. ಸಕಕುರ� ಮತುತಿ ಉಪ್ಪನುನು 
ಜಾಮ್ ಮತುತಿ ಉಪ್್ಪನಕಾಯಿಗ� ಸ�ೇರಿಸಲಾಗುತತಿದ�. 

• ನ�ೇರಳಾತಿೇತ ಕ್ರಣಗಳಿಗ� ಒಡಿಲ್ಕ�ೊಳು್ಳವುದು - ಸೊಯಸ್ನ ಬ�ಳಕ್ನಲ್ಲಾ ನ�ೇರಳಾತಿೇತ ಕ್ರಣಗಳಿದುದಾ ಅವು 
ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾಕ�ಕು ಮಾರಕವಾಗಿವ�. ನ�ೇರಳಾತಿೇತ ಕ್ರಣಗಳು ಆಹಾರ ಮತುತಿ ಸಲಕರಣ�ಗಳ ಮೆೇಲ�ಮೈಯನುನು 
ಕ್್ರಮಿನಾಶಕಗ�ೊಳಿಸಲು ಉಪಯುಕತಿವಾಗಿವ�.

ಬಾಯಾಕಟಿೇರಿಯಾವನುನು ನಿಯಂತಿರಸುವ ಮಾಗ್ಗಗಳು

ಈಗ ನಿಮಗ್ ತಿಳಿದಿದ್!

ಆಹಾರದಿಂದ ಹರಡುವ 
ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡ�ಗಟ್ಟಲು 
ಆಹಾರ ಸುರಕ್ಷತ�ಯನ್ನು 
ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಅತ್ಯಗತ್ಯ.

ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು 
ಎಲ�ಲಾಡ� ಇರುತತಿವ� ಮತುತಿ 
ಅವುಗಳನುನು ತಪಾಸಣ� 
ಮಾಡಬ�ೇಕಾಗುತತಿದ�.

ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾ, 
ವ�ೈರರ್, ಯಿೇರ್ಟಿ 
ಮತುತಿ ಅಚು್ಚಗಳ�ಲಲಾ 
ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳಾಗಿವ�.

ತಾಪಮಾನವನ್ನು 
ನಿಯಂತ್ರಿಸುವ 
ಮೊಲಕ ಆಹಾರದಲ್ಲಿನ 
ಸೊಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಯ 
ಬ�ಳವಣಿಗ�ಯನ್ನು 
ನಿಯಂತ್ರಿಸಬಹುದು.
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Ensuring Food 
safety is essential 
for preventing food 
borne diseases.

ವ್ೈಯಕತುಕ 
ನ್ೈಮ್ಗಲಯಾ

7 ಕೇ ನ್ೈಮ್ಗಲಯಾ 
ಅಭಾಯಾಸಗಳು

ನಿದ್ರ, 
ಮನರಂಜನ್ 

ಮತುತು ವಿಶಾರಂತಿ

ಮಾಡ್ಯಾಲ್

ನಾನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರುತ್ತುೇನ್

2

ಸ್ಹತ್ 

ಫುಡ್ 
ಫಂಡಾ 

ತಂಡ
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ವ್ೈಯಕತುಕ ನ್ೈಮ್ಗಲಯಾ

ಆಹಾರದಿಂದ ಹರಡುವ ಕಾಯಿಲ�ಗಳಿಗ� ಕಾರಣವಾಗುವ ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು ನಮ್ಮ ದ�ೇಹದಲ್ಲಾ ಕಂಡುಬರುತತಿವ�. ಅವರು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಕ�ೈ ಮತುತಿ ಉಗುರುಗಳ ಮೊಲಕ ಅಥವಾ ಕ�ಮು್ಮ ಅಥವಾ ಸಿೇನುವ ಮೊಲಕ ಆಹಾರಕ�ಕು ಹರಡುತಾತಿರ�. ನಾವು ಉತತಿಮ 
ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯವನುನು ಕಾಪಾಡಿಕ�ೊಂಡರ�, ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು ನಮ್ಮ ದ�ೇಹವನುನು ಪ್ರವ�ೇಶಿಸುವ ಸಾಧ್ಯತ�ಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತತಿವ�. 

ಆದದಾರಿಂದ ಉತತಿಮ ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯವು ಅಭಾ್ಯಸವಾಗಬ�ೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನ ಸಾನುನ ಮಾಡುವುದು, ಬ�ರಳು ಮತುತಿ ಕಾಲ�್ಬರಳ 
ಉಗುರುಗಳನುನು ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಟಿ್ರಮ್ ಮಾಡುವುದು ಮತುತಿ ದಿನಕ�ಕು ಎರಡು ಬಾರಿ ಹಲುಲಾಜುಜುವುದು ಮುಖ್ಯ. ಹಲುಲಾಜುಜುವುದು 
ಬಾಯಿಯಲ್ಲಾರುವ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾಗಳ ಸಂಖ�್ಯಯನುನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತತಿದ�. ಆಹಾರವನುನು ತಯಾರಿಸುವ ಅಥವಾ ತಿನುನುವ ಮೊದಲು 
ಕ�ೈ ತ�ೊಳ�ಯುವುದು, ಶೌಚಾಲಯಕ�ಕು ಭ�ೇಟಿ ನಿೇಡಿದ ನಂತರ, ಕ�ಮು್ಮ ಅಥವಾ ಸಿೇನುವ ನಂತರ ಮತುತಿ ಕಸವನುನು ನಿವಸ್ಹಿಸಿದ 
ನಂತರ ಅಥವಾ ಹ�ೊರಾಂಗಣದಲ್ಲಾ ಆಡಿದ ನಂತರ ದ�ೇಹಕ�ಕು ಪ್ರವ�ೇಶಿಸುವ ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳನುನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತತಿದ�

ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯವು ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯ ಮತುತಿ ರ�ೊೇಗಗಳನುನು ತಡ�ಗಟುಟಿವ ಸಲುವಾಗಿ ತನನುನುನು ಮತುತಿ ಒಬ್ಬರ ಸುತತಿಮುತತಿಲ್ನ 
ಪ್ರದ�ೇಶಗಳನುನು ಸವಾಚಾವಾಗಿಟುಟಿಕ�ೊಳು್ಳವ ಅಭಾ್ಯಸಗಳನುನು ಸೊಚಿಸುತತಿದ�.

ವ್ೈಯಕತುಕ ನ್ೈಮ್ಗಲಯಾಕಾಕೆಗಿ ಅಗತಯಾವಿದ್

ವ್ೈಯಕತುಕ ನ್ೈಮ್ಗಲಯಾಕಾಕೆಗಿ ಅಗತಯಾವಿದ್

* ವಿಭಿನನು ನಿೇರಿನ ಮಾದರಿಗಳನುನು 
ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ ಮತುತಿ ಸೊಕ್ಷಷ್ಮದಶಸ್ಕದ 
ಅಡಿಯಲ್ಲಾ ಅವುಗಳನುನು ಗಮನಿಸಿ.

ಮ
್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 5
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• ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು 1 ಮಿೇಟರ್ ಅಥವಾ ಹ�ಚಿ್ಚನ ತಿ್ರಜ್ಯದವರ�ಗ� 
ಹರಡಬಹುದು.

• ಮಾನವನ ಚಮಸ್ದ ಪ್ರತಿ ಚದರ ಸ�ಂಟಿಮಿೇಟರ್ ನಲ್ಲಾ ಸರಾಸರಿ 
1,00,000 ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾಗಳನುನು ಕಾಣಬಹುದು!

• ನಿೇರಿನ ಹನಿಗಳಿಂದ ತ�ೇವಾಂಶ ಆವಿಯಾದಾಗ, ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾ ಅಥವಾ 
ವ�ೈರರ್ ಗಳಂತಹ ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು ಗಾಳಿಯಲ್ಲಾ ಸಥೂಗಿತಗ�ೊಳು್ಳತತಿವ�.

• ‘ಸವಾಚ್’ ’ಎಂದರ� ಗ�ೊೇಚರಿಸುವ ಕ�ೊಳಕ್ನಿಂದ ಮುಕತಿವಾಗಿದದಾರ�,‘ 
ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯ ’ಎಂದರ� ರ�ೊೇಗ ಉಂಟುಮಾಡುವ ಜಿೇವಿಗಳಿಂದ 
ಮುಕತಿವಾಗಿದ�!

SNF ALERT!

� Germs accumulate around cuts, wounds & sores
� Minor cuts wounds should be washed properly

with soap & water.
� Stay at home in case you are sick & suffer from

contagious dieses such as viral fever, common
cold, measles, chicken pox.

ಸ್ಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳು ಎಲ್ಲಿಡ್ ಇದ್…

• ಕಡಿತ, ಗಾಯಗಳು ಮತುತಿ ನ�ೊೇಯುತಿತಿರುವ ಸುತತಿಲೊ 
ರ�ೊೇಗಾಣುಗಳು ಸಂಗ್ರಹಗ�ೊಳು್ಳತತಿವ�.

• ಸಣಣು ಕಡಿತ ಮತುತಿ ಗಾಯಗಳನುನು ಸ�ೊೇಪ್ ಮತುತಿ ನಿೇರಿನಿಂದ 
ಸರಿಯಾಗಿ ತ�ೊಳ�ಯಬ�ೇಕು.

• ನಿೇವು ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯದಿಂದ ಬಳಲುತಿತಿದದಾರ� ಮತುತಿ ವ�ೈರಲ್ ಜವಾರ, 
ನ�ಗಡಿ, ದಡಾರ ಮತುತಿ ಚಿಕನ್ ಪೇಕ್ಡ್ ನಂತಹ ಸಾಂಕಾ್ರಮಿಕ 
ಕಾಯಿಲ�ಗಳಿಂದ ಬಳಲುತಿತಿದದಾರ� ಮನ�ಯಲ್ಲಾಯ್ೇ ಇರಿ.

ನಿಮಗ್ 
ಗ್್ ತ್ತು?

ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಫಂಡಾ!
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Y N
Y N

ನಿಮ್ಮ ಜಮ್ಸ್-
ಸ�ೊಕುೇರ್ ಅನುನು 
ಪರಿಶಿೇಲ್ಸ�ೊೇಣ

• ನಾನು ಪ್ರತಿದಿನ ಸಾನುನ ಮಾಡುತ�ತಿೇನ�.

• ನಾನು ಶಿೇತದ ಪರಿಸಿಥೂತಿಯಲ್ಲಾಯೊ ಸಾನುನ ಮಾಡುತ�ತಿೇನ�.

• ನಾನು ಪ್ರತಿದಿನ ಎರಡು ಬಾರಿ ಹಲುಲಾಜುಜುತ�ತಿೇನ�.

• ನಾನು ನಾಲ್ಗ�ಯ ಕ್ಲಾೇನರ್ ನಿಂದ ನನನು ನಾಲ್ಗ�ಯನುನು 
ಸವಾಚ್ಛಗ�ೊಳಿಸಿಕ�ೊಳು್ಳತ�ತಿೇನ�.

• ನಾನು ಪ್ರತಿದಿನ ಶೌಚಾಲಯಕ�ಕು ಹ�ೊಗುತ�ತಿೇನ�.

• ಪ್ರತಿ ಭಾರಿ ನಾನು ಶೌಚಾಲಯಕ�ಕು ಹ�ೊದ ನಂತರ  ಸಾಬೊನು ಮತುತಿ 
ನಿೇರಿನಿಂದ ಕ�ೈ ತ�ೊಳ�ದುಕ�ೊಳು್ಳತ�ತಿೇನ�.

• ನಾನು ಸವಾಚ್ಚ, ತ�ೊಳ�ದು ಇಸಿ್ರಿ ಮಾಡಿದ ಬಟ�ಟಿಗಳನುನು ಧರಿಸುತ�ತಿೇನ�.

• ನಾನು ನನನು ಕೊದಲನುನು ಪ್ರತಿದಿನ ನಿಯತವಾಗಿ ಬಾಚಿಕ�ೊಳು್ಳತ�ತಿೇನ�.

• ನಾನು ಸಾನುನ ಮಾಡುವಾಗ ಪ್ರತಿದಿನ ನನನು ಮೊಗನುನು 
ಸವಾಚ್ಛಗ�ೊಳಿಸಿಕ�ೊಳು್ಳತ�ತಿೇನ� ಮತುತಿ ನನನು ಮೊಗಿಗ� ಬ�ರಳು ಹಾಕುವುದಿಲಲಾ.

• ನಾನು ನಿಯತವಾಗಿ ನನನು ಉಗುರುಗಳನುನು ಕ್ಲಾಪ್ ಮಾಡಿಕ�ೊಳು್ಳತ�ತಿೇನ� 
ಮತುತಿ ಅವುಗಳನುನು ಕ�ೊಳ�ಮುಕತಿವಾಗಿಸುತ�ತಿೇನ�.

ದ�ೇಹದಿಂದ ತಾ್ಯಜ್ಯವನುನು ತ�ಗ�ದುಹಾಕಲು ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಶೌಚಾಲಯಕ�ಕು ಹ�ೊಗಿ. ಪ್ರತಿದಿನ ಬ�ಳಿಗ�ಗೆ ನಿಮ್ಮ ಕರುಳನುನು 
ತ�ರವುಗ�ೊಳಿಸುವುದನುನು ಅಭಾ್ಯಸ ಮಾಡಿ. ಬಳಕ�ಯ ನಂತರ ಶೌಚಾಲಯವನುನು ಚದುರಿಸಿ ಸಾಬೊನು ಮತುತಿ ನಿೇರಿನಿಂದ ಕ�ೈ 
ತ�ೊಳ�ಯಿರಿ.

ಉತತುಮ ನ್ೈಮ್ಗಲಯಾ ಅಭಾಯಾಸಗಳು (ಸ್್ ಕೆೇರ್ ಕಾಡ್್ಗ)

ಒಳ ್್ಳಯ ಶೌಚಾಲಯದ ಅಭಾಯಾಸಗಳು

’ಹೌದು’ ಅಥವಾ ’ಇಲಲಿ’ ಗುರುತಿಸಿ

ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯವು ನಮ್ಮ ದ�ೇಹವನುನು ಸವಾಚ್ಚವಾಗಿ ಮತುತಿ ಆರ�ೊೇಗ್ಯವಾಗಿಡಲು ಅನುಸರಿಸಬ�ೇಕಾದ ಎಲಾಲಾ ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ 
ಅಭಾ್ಯಸಗಳನುನು ಒಳಗ�ೊಂಡಿದ�. ಈ ಕ�ಳಗಿನ ಅಭಾ್ಯಸಗಳನುನು ಪ್ರತಿದಿನ ಅನುಸರಿಸಬ�ೇಕು:

ವ್ೈಯಕತುಕ ನ್ೈಮ್ಗಲಯಾವನುನು ಹ್ೇಗ್ ನಿವ್ಗಹಿಸುವುದು?

ಮ್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 6

ಹೌದು   ಇಲ್ಲ
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Y N

ನಿಮ್ಮ ಸ�ೊಕುೇರ್ 
ಪರಿಶಿೇಲ್ಸ�ೊೇಣ

• ನಾನು ಪ್ರತಿದಿನ ಬ�ಳಿಗ�ಗೆ ನನನು ಕರುಳನುನು ತ�ರವುಗ�ೊಳಿಸುತ�ತಿೇನ�.

• ನಾನು ಬಳಕ�ಯ ನಂತರ ಶೌಚಾಲಯವನುನು ನಿೇರಿನಿಂದ 
ತ�ೊಳ�ದು, ಶೌಚಾಲಯವನುನು ಸವಾಚ್ಚಗ�ೊಳಿಸುತ�ತಿೇನ�.

• ಶೌಚಾಲಯವನುನು ಬಳಸಿದ ನಂತರ ನಾನು ಸಾಬೊನು ಮತುತಿ 
ನಿೇರಿನಿಂದ ಕ�ೈಗಳನುನು ತ�ೊಳ�ದುಕ�ೊಳು್ಳತ�ತಿೇನ�.

• ಸವಾಚ್ಚವಾದ ಕ�ೈ ಟವ�ಲ್ ಅಥವಾ ಬ್ಸಾಡಬಹುದಾದ ಕಾಗದದ 
ಅಂಗಾಂಶವನುನು ಬಳಸಿ ನಾನು ನನನು ಕ�ೈಗಳನುನು ಚ�ನಾನುಗಿ 
ಒಣಗಿಸುತ�ತಿೇನ�.

• ಕ�ೈಗಳನುನು ತ�ೊಳ�ಯಲು ಮತುತಿ ಒಣಗಿಸಲು ನಾನು 20/20 
ನಿಯಮವನುನು ಅನುಸರಿಸುತ�ತಿೇನ� (20 ಸ�ಕ�ಂಡುಗಳು 
ತ�ೊಳ�ಯುವುದು / 20 ಸ�ಕ�ಂಡುಗಳು ಒಣಗಿಸುವುದು).

ಉತತುಮ ನ್ೈಮ್ಗಲಯಾ ಅಭಾಯಾಸಗಳು (ಸ್್ ಕೆೇರ್ ಕಾಡ್್ಗ)

ರ�ೊೇಗಾಣುಗಳು ಆಹಾರಕ�ಕು ವಗಾಸ್ವಣ�ಯಾಗಲು ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣ ನಮ್ಮ ಕ�ೈಗಳು. ಕ�ೈ ತ�ೊಳ�ಯುವುದು ರ�ೊೇಗಾಣುಗಳು / 
ಸೊಕ್ಾಷ್ಮಣುಜಿೇವಿಗಳ ಕಡಿತ ಮತುತಿ ವಗಾಸ್ವಣ�ಯನುನು ತಡ�ಯುತತಿದ�, ಆಹಾರದಿಂದ ಹರಡುವ ಟ�ೈಫಾಯಿಡ್ ಜವಾರ, ಅತಿಸಾರ, 
ಭ�ೇದಿ ಮತುತಿ ವ�ೈರಲ್ ಸ�ೊೇಂಕುಗಳಿಂದ ನಮ್ಮನುನು ಉಳಿಸುತತಿದ�.

ಕ್ೈ ತ್್ ಳ್ಯಲು ಮರ್ಯಬ್ೇಡಿ….

‘ಹೌದು’ ಅಥವಾ ‘ಇಲಲಿ’ ಗುರುತಿಸಿ

ಕ್ೈ ತ್್ ಳ್ಯುವುದು

ತಿನುನುವ ಮೊದಲು ಮತುತಿ ನಂತರ.

ಕಸ ಮತುತಿ ತಾ್ಯಜ್ಯವನುನು 
ನಿವಸ್ಹಿಸಿದ ನಂತರ.

ಕೊದಲನುನು ಬಾಚಿದ ಅಥವಾ ಸ್ಪಶಿಸ್ಸಿದ ನಂತರ.

ನಿಮ್ಮ ಮೊಗು ಬೀಸುವುದು, 
ಕ�ಮ್ಮು ಮತ್ತು ಸೀನಿದ ನಂತರ.

ಶೌಚಾಲಯವನುನು ಬಳಸಿದ ನಂತರ.

ಸಾಕುಪಾ್ರಣಿಗಳ�ೂಂದಿಗ� ಆಡಿದ ನಂತರ.

ಮ್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 7

ಹೌದು   ಇಲ್ಲ
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Y N

Y N

Y N
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Y N

Y N

Y N

Y N
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• ನಿಮ್ಮ ಶಾಲ�ಯಲ್ಲಾ ಸಾಕಷುಟಿ ಕ�ೈ ತ�ೊಳ�ಯುವ ಸೌಲರ್ಯವನುನು 
ಒದಗಿಸಲಾಗಿದ�ಯ್ೇ?

• ಈ ಸೌಲರ್ಯಗಳನುನು ಉತತಿಮವಾಗಿ ನಿವಸ್ಹಿಸಲಾಗಿದ�ಯ್ೇ?

• ಕ�ೈ ತ�ೊಳ�ಯಲು ಸಾಬೊನು ಬಳಸಲಾಗಿದ�ಯ್ೇ?

• ಕ�ೈ ತ�ೊಳ�ಯುವ ಪ್ರದ�ೇಶದಲ್ಲಾ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಕ�ೈ ಒಣಗಿಸುವ 
ಸೌಲರ್ಯಗಳನುನು ಒದಗಿಸಲಾಗಿದ�ಯ್ೇ?

• ಟವ�ಲ್ ಬಳಸಿದರ�, ಅವುಗಳನುನು ಆಗಾಗ�ಗೆ 
ಬದಲಾಯಿಸಲಾಗುತತಿದ�ಯ್ೇ?

• ಮಕಕುಳು ಊಟ ಮಾಡುವ ಮೊದಲು ಸಾಬೊನಿನಿಂದ ಕ�ೈಗಳನುನು 
ಚ�ನಾನುಗಿ ತ�ೊಳ�ಯುತಾತಿರ�ಯ್ೇ?

• ಮಕಕುಳ ಬ�ರಳಿನ ಉಗುರುಗಳು ಸವಾಚ್, ಟಿ್ರಮ್ ಮತುತಿ 
ಅನಾವರಣಗ�ೊಂಡಿದ�ಯ್ೇ?

• ವಾಶ್ ರೊಮ್ ಗಳು ಮತುತಿ ಊಟದ ಪ್ರದ�ೇಶದಲ್ಲಾ 
ವಾಶ್ ಬಾಸಿನ್ ಗಳನುನು ಒದಗಿಸಲಾಗಿದ�ಯ್ೇ?

• ಕ�ೈ ತಯಾರಿಕ�ಯನುನು ಸಿಂಕ್ ಗಳಲ್ಲಾ 
ತ�ೊಳ�ದುಕ�ೊಳ್ಳಲಾಗಿದ�ಯ್ೇ?

• ಮಕಕುಳು ಮೊಗು ಆರಿಸುತಾತಿರ�ಯ್ೇ, ತಲ� ಅಥವಾ ಮುಖವನುನು 
ಗಿೇಚುತಾತಿರ�ಯ್ೇ?

• ನಿಮ್ಮ ಮೊಗು ಸಿೇನಿದ ನಂತರ ಕ�ೈ ತ�ೊಳ�ಯಲು ಮಕಕುಳನುನು 
ಪ್ರೇತಾಡ್ಹಿಸಲಾಗಿದ�ಯ್ೇ?

ನಿಮ್ಮ ವಗಸ್ದಿಂದ 5 ಜಮಿಸ್-ಚ�ಕ್ ಮಾಷಸ್ಲ್ ಗಳನುನು ಗುರುತಿಸಿ. ಅವರ 
ಜವಾಬಾದಾರಿ ಹಿೇಗಿರುತತಿದ�:
1. ಕ�ೈ ತ�ೊಳ�ಯುವ ಸಂಬಂಧಿತ ಸಮಸ�್ಯಗಳನುನು ಗುರುತಿಸಿ.
2. ಸರಿಪಡಿಸುವ ಕ್ರಮ ತ�ಗ�ದುಕ�ೊಳಿ್ಳ.
3. ಕ�ೈ ತ�ೊಳ�ಯುವ ದಾಖಲ�ಗಳನುನು ನಿವಸ್ಹಿಸಿ.
ಉತತಿಮ ಕ�ೈ ತ�ೊಳ�ಯುವ ಅಭಾ್ಯಸಗಳನುನು ಯಾರು ಅನುಸರಿಸುತಾತಿರ�ಂದು 
ರ�ಕಾಡ್ಸ್ ಮಾಡಿ!

ಶಾಲಾ ಸೌಲಭಯಾಗಳ ಸಾಪಾತುಹಿಕ ಪರಿರ್ೇಲನಾಪಟಿಟಿ

ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳ ಹ�ಸರು

ಊಟದ ಮೊದಲು

ಶೌಚಾಲಯಕ�ಕು ಭ�ೇಟಿ ನಿೇಡಿದ ನಂತರ

ಊಟದ ನಂತರ

ಆಟಗಳು ಅಥವಾ ಪ್ಇ ವಗಸ್ದ ನಂತರಕ�
ೈ 

ತ�
ೊ

ಳ
�ಯ

ುವ
 ಸ

ಮ
ಯ

‘ಹೌದು’ ಅಥವಾ ’ಇಲ್ಲ’ ಗುರುತಿಸಿ

ರ್ಕ್ಷಕರಿಗಾಗಿ

ಟಿಪಪೂಣಿ

ರ್ಕ್ಷಕರಿಗಾಗಿ

ಟಿಪಪೂಣಿ ಹೌದು   ಇಲ್ಲ
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ವಿಧಾನ

1. ಈ ಚಟುವಟಿಕ�ಯಲ್ಲಾ ಭಾಗವಹಿಸಲು 8 ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ ಸವಾಯಂಸ�ೇವಕರನುನು ಆರಿಸಿ. ಒಬ್ಬ ಸವಾಯಂಸ�ೇವಕ ಕ�ೈ 
ತ�ೊಳ�ಯುವವನಾಗಿರಬ�ೇಕು ಮತುತಿ ಎರಡನ�ಯವನು ಸಮಯ ಪಾಲಕನಾಗಿರಬ�ೇಕು. ತ�ೊಳ�ಯುವವನನುನು ಕಣುಣುಮುಚಿ್ಚ 
ಒಂದು ಟಿೇಚಮಚ ತ�ೊಳ�ಯಬಹುದಾದ ಬಣಣುವನುನು ಒಂದು ಅಂಗ�ೈಗ� ಹಾಕ್ ಅದನುನು ಎರಡೊ ಕ�ೈಗಳ ಮೆೇಲ� ಸಮವಾಗಿ 
ಹರಡಲು ಹ�ೇಳಬ�ೇಕು. ಸುಮಾರು ಒಂದು ನಿಮಿಷ ಅಥವಾ ಎರಡು ನಿಮಿಷಗಳ 
ಕಾಲ ಕ�ೈಗಳನುನು ಸಂಪೂಣಸ್ವಾಗಿ ಒಣಗಲು ಅನುಮತಿಸಬ�ೇಕು.

2. ವಾಷರ್ ವಾಶ್ ಅನುನು 5 ಸ�ಕ�ಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಇರಿಸಿ. 5 ಸ�ಕ�ಂಡುಗಳ ನಂತರ, 
ಟವಲ್ ಅನುನು ಚಮಸ್ಕ�ಕು ತುಂಬಾ ಲಘುವಾಗಿ ಸ್ಪಶಿಸ್ಸುವ ಮೊಲಕ ಟ�ೈಮ್ 
ಕ್ೇಪರ್ ಬಾಲಾಟ್ ತ�ೊಳ�ಯುವವರ ಕ�ೈಗಳನುನು ಒಣಗಿಸಿ (ಉಜಜುಬ�ೇಡಿ!).

3. ಕ�ೈ ತ�ೊಳ�ಯುವವನು ಅವನ / ಅವಳ ಕ�ೈಗಳನುನು ನ�ೊೇಡಲು ಬ್ಡಬ�ೇಡಿ 
ಅಥವಾ ಅವು ಎಷುಟಿ ಸವಾಚಾವಾಗಿವ� ಎಂಬುದರ ಕುರಿತು ಯಾವುದ�ೇ ಸುಳಿವುಗಳನುನು 
ನಿೇಡಬ�ೇಡಿ.

4. ಅದ�ೇ ರಿೇತಿ ಮಾಡಲು ಮತ�ೊತಿಂದು ಸವಾಯಂಸ�ೇವಕರನುನು ಹ�ೊಂದಿರಿ ಮತುತಿ 
ನಂತರ 10 ಸ�ಕ�ಂಡುಗಳನುನು ಕ�ೇವಲ ನಿೇರಿನಿಂದ ತ�ೊಳ�ಯಿರಿ, ಮೊರನ�ಯ 
ಸ�ಟ್ 15 ಸ�ಕ�ಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಕ�ೇವಲ ನಿೇರಿನಿಂದ ತ�ೊಳ�ಯುವುದು ಮತುತಿ 
ನಾಲಕುನ�ಯದು 20 ಸ�ಕ�ಂಡುಗಳು ಮತುತಿ ಹ�ಚಿ್ಚನವುಗಳಿಗ� ಸಾಬೊನು ಮತುತಿ 
ವಾಟರ್ ಸಕು್ರಬ್್ಬಂಗ್ ನಿಂದ ತ�ೊಳ�ಯುವುದು.

5. ಸ�ೊಕುೇರಿಂಗ್ ಮಾಗಸ್ದಶಿಸ್ ಬಳಸಿ, ಸ�ೊಕುೇರಿಂಗ್ ಪಟಿಟಿಯಲ್ಲಾ ಸವಾಚ್ಚತ�ಯನುನು 
ರ�ಕಾಡ್ಸ್ ಮಾಡಿ.

Materials required:

Apron Stop wa tch Sink Blindfold

Towels Soap Score card
1 tube of

washable colours

ಫಲ್ತಾಂಶ: ಸಾಬೊನು ಮತುತಿ ನಿೇರಿನಿಂದ 20 ಸ�ಕ�ಂಡುಗಳ ಕಾಲ ತ�ೊಳ�ದ ಕ�ೈಗಳಿಂದ ಪ�ೇಂಟ್ ಸಂಪೂಣಸ್ವಾಗಿ 
ಹ�ೊಗುತತಿದ�.

ನಿಮ್ಮ ಕ�ೈ 
ತ�ೊಳ�ಯಿರಿ

ಅಗತಯಾವಿರುವ ವಸುತುಗಳು:

ಏಪ್ರನ್ ಸಾಟಿಪ್ ವಾಚ್್ಚ ಮುಳುಗುತತಿದ� ಕುರುಡು ಪಟುಟಿ

ತ�ೊಳ�ಯಬಹುದಾದ 
ಬಣಣುಗಳ 1 ಟೊ್ಯಬ್ ಟವ�ಲ್ಡ್ ಸಾಬೊನು ಸ�ೊಕುೇರ್ ಕಾಡ್ಸ್
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ಬಾಯಿಯಲ್ಲಾರುವ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾ ಸಕಕುರ� ಆಮಲಾಕ�ಕು ಕಾರಣವಾಗುವ 
ಹಲ್ಲಾನ ಕ್ಷಯ (ಕುಳಿಗಳು). ಆಮಲಾವು ದಂತಕವಚವನುನು ನಾಶಪಡಿಸುತತಿದ�, 
ಗಟಿಟಿಯಾದ ಹಲ್ಲಾನ ಅಂಗಾಂಶಗಳನುನು ನಾಶಪಡಿಸುತತಿದ� ಮತುತಿ 
ಹಲ್ಲಾನ ಕ�ೊಳ�ತಕ�ಕು ಕಾರಣವಾಗುತತಿದ�. ಹಲ್ಲಾನ ಕ್ಷಯಗಳು (ಕುಳಿಗಳು) 
ಅಸವಾಸಥೂತ�, ನ�ೊೇವು ಸ�ೊೇಂಕು ಮತುತಿ ಹಲ್ಲಾನ ನಷಟಿಕ�ಕು ಕಾರಣವಾಗುತತಿವ�.

ಹಲುಲಿ ಮತುತು ಗಮ್ಸಾ ಆರ್್ ೇಗಯಾವನುನು ಹ್ೇಗ್ ಉಳಿಸಿಕ್್ಳು್ಳವುದು?

ಹಲ್ಲಾನ ಕ್ಷಯವನುನು ತಡ�ಗಟಟಿಲು:

• ಎರಡು ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ದಿನಕ�ಕು ಎರಡು ಬಾರಿಯಾದರೊ ಹಲಲಾನುನು ಉಜಿಜುಕ�ೊಳಿ್ಳ.

• ಪ್ರತಿ ಊಟದ ನಂತರ ಬ್ರಷ್ ಮಾಡಿ.

• ಎಲಾಲಾ ಹಲುಲಾಗಳನುನು ತಲುಪಲು ಸಣಣು ತಲ�ಯಂದಿಗ� ಮೃದುವಾದ ಹಲುಲಾಜುಜುವ ಬ್ರಷ್ ಬಳಸಿ.

• ನಿಮ್ಮ ಹಲುಲಾಜುಜುವ ಬ್ರಷ್ ಅನುನು ನಿೇರಿನಲ್ಲಾ ತ�ೊಳ�ಯಿರಿ ಮತುತಿ ಗಾಳಿಯನುನು ಒಣಗಲು ಬ್ಡಿ.

• ಬ್ರುಗೊದಲುಗಳು ವಿಭಿನನು ದಿಕುಕುಗಳಲ್ಲಾ ಅಥವಾ ಪ್ರತಿ ಮೊರು ತಿಂಗಳಿಗ�ೊಮೆ್ಮ ಹರಡಿದಾಗ ನಿಮ್ಮ ಹಲುಲಾಜುಜುವ 
ಬ್ರಷ್ ಅನುನು ಬದಲಾಯಿಸಿ.

• ನಾಲ್ಗ�ಯ ಮೆೇಲ್ನ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾದ ರಚನ�ಯನುನು ತ�ಗ�ದುಹಾಕಲು ನಾಲ್ಗ� ಕ್ಲಾೇನರ್ ಬಳಸಿ.

• ಸಮತ�ೊೇಲ್ತ ಆಹಾರವನುನು ಸ�ೇವಿಸಿರಿ. ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಹಲುಲಾ ಮತುತಿ ಒಸಡುಗಳಿಗ� ಪೇಷಕಾಂಶಗಳ ಸಮಪಸ್ಕ 
ಪೂರ�ೈಕ� ಅತ್ಯಗತ್ಯ.

• ತಪಾಸಣ�ಗಾಗಿ ಅಥವಾ ನ�ೊೇವು ಅಥವಾ ಅಸವಾಸಥೂತ� ಇದದಾರ� ಪ್ರತಿ ಆರು ತಿಂಗಳಿಗ�ೊಮೆ್ಮ ದಂತವ�ೈದ್ಯರನುನು ಭ�ೇಟಿ 
ಮಾಡಿ.
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ಬ�ವರು, ಕ�ೊಳಕು ಮತುತಿ ದ�ೇಹದ ವಾಸನ�ಯನುನು 
ತ�ೊಳ�ಯಲು ಪ್ರತಿದಿನ ಸಾನುನ ಮಾಡಿ. ನಮ್ಮ 
ದ�ೇಹದ ಮೆೇಲ� ಮತುತಿ ತ�ೊಳ�ಯದ ಬಟ�ಟಿಗಳಲ್ಲಾ 
ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾ ಸಂತಾನ�ೊೇತ್ಪತಿತಿಯಿಂದ ದ�ೇಹದ 
ವಾಸನ� ಉಂಟಾಗುತತಿದ�. ಪ್ರತಿದಿನ ಒಳ 
ಉಡುಪುಗಳನುನು ಬದಲಾಯಿಸಿ ಮತುತಿ ತ�ೊಳ�ಯಿರಿ.

ಪಾದಗಳನುನು ವಿಶ�ೇಷವಾಗಿ ಕಾಲ�್ಬರಳುಗಳ 
ನಡುವ� ಸರಿಯಾಗಿ ತ�ೊಳ�ದು ಸವಾಚ್ಚಗ�ೊಳಿಸಬ�ೇಕು. 
ಕಾಲುಬ�ರಳುಗಳ ಉಗುರುಗಳನುನು ಟಿ್ರಮ್ 
ಮಾಡಬ�ೇಕು.

ತ�ೊಳ�ದು ಸವಾಚ್ಚವಾಗಿರಿಸದಿದದಾರ� ಕೊದಲು 
ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾಗಳಿಗ� ಸಂತಾನ�ೊೇತ್ಪತಿತಿ 
ಮಾಡಬಹುದು.

• ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ದಾಖಲ�ಯ ನಿವಸ್ಹಣ�
• ವಾಷ್ಸ್ಕ ವ�ೈದ್ಯಕ್ೇಯ ತಪಾಸಣ�
• ದಂತ ತಪಾಸಣ�
• ಸಾಕಷುಟಿ ಉತತಿಮವಾಗಿ ನಿವಸ್ಹಿಸಲ್ಪಟಟಿ ಶೌಚಾಲಯಗಳು, ಹುಡುಗಿಯರು 

ಮತುತಿ ಹುಡುಗರಿಗ� ಪ್ರತ�್ಯೇಕ

ಸರಿಯಾದ ಹ್ೇಳಿಕ್ಗಳ ಪಕಕೆದಲ್ಲಿ ಟಿಕ್ (ಎ) ಇರಿಸಿ ಮತುತು ತಪುಪೂ ಹ್ೇಳಿಕ್ಗಳ ಪಕಕೆದಲ್ಲಿ 
ಅಡ್ಡ (ಎಕ್ಸಾ) ಇರಿಸಿ.

1. ನಿೇವು ಕ�ಮು್ಮವಾಗ ಅಥವಾ ಸಿೇನುವಾಗ ಕರವಸ್ರಿ ಅಥವಾ ಅಂಗಾಂಶವನುನು 
ಬಳಸಿ ರ�ೊೇಗಾಣುಗಳ ಹರಡುವಿಕ�ಯನುನು ನಿಲ್ಲಾಸಬಹುದು. ()

2. ನ�ೊೇವಿನ ಕುಳಿಗಳು ಮತುತಿ ದುವಾಸ್ಸನ�ಯನುನು ತಡ�ಗಟಟಿಲು, ದಿನಕ�ಕು ಎರಡು 
ಬಾರಿ ಹಲುಲಾಜಿಜುಕ�ೊಳಿ್ಳ ಮತುತಿ ಪ್ರತಿ ಉಟದ ನಂತರ ಬಾಯಿ ಮುಕಕುಳಿಸಿ. ()

3. ನಿಮ್ಮ ಕ�ೈಗಳು ಸವಾಚ್ಚವಾಗಿ ಕಾಣುತಿತಿದದಾರ�, ಉಟಕ�ಕು ಮುಂಚಿತವಾಗಿ ನಿೇವು 
ಅವುಗಳನುನು ತ�ೊಳ�ಯಬ�ೇಕಾಗಿಲಲಾ. ()

4. ದ�ೇಹದ ವಾಸನ� ಮತುತಿ ಸವಾಚ್ಚವಾದ ವಾಸನ�ಯನುನು ತಪ್್ಪಸಲು, ಪ್ರತಿದಿನ 
ಸಾನುನ ಮಾಡಿ, ಸಾಬೊನು ಬಳಸಿ ಮತುತಿ ನಿಮ್ಮ ಬಟ�ಟಿಗಳನುನು ಬದಲಾಯಿಸಿ. ()

5. ಉತತಿಮ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕಾಕುಗಿ ನಿಯಮಿತ ವಾ್ಯಯಾಮ, ವಿಶಾ್ರಂತಿ ಮತುತಿ ಕ�ಲವು 
ಮನರಂಜನ� ಅಗತ್ಯ. ()

ನಿಮ್ಮ ಶಾಲ್ ಇದನುನು ಒದಗಿಸುತತುದ್ಯೆೇ?

ಪರತಿದಿನ ಸಾನುನ ಮಾಡಿ

ಟಿಕ್ ಅಥವಾ 
ಕಾ್ರರ್!
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7 ಕೇ ನ್ೈಮ್ಗಲಯಾ ಅಭಾಯಾಸಗಳು

1. ಶೌಚಾಲಯಕ�ಕು ಪ್ರತಿ ಸಲ ಹ�ೊದಾಗಲು ಕ�ೈಗಳನುನು ಚ�ನಾನುಗಿ 
ತ�ೊಳ�ಯಿರಿ.

2. ಚಮಸ್ದಿಂದ ಬ�ವರು, ಕ�ೊಳಕು ಮತುತಿ ಸ್ರವಿಸುವಿಕ�ಯನುನು 
ತಡ�ಯಲು, ಕಣುಣು ಮತುತಿ ಕ್ವಿಗಳನುನು ಸರಿಯಾಗಿ ತ�ೊಳ�ಯಿರಿ 
ಮತುತಿ ಪ್ರತಿದಿನ ಸಾನುನ ಮಾಡಿ.

3. ಸವಾಚ್ಚವಾದ ಬಟ�ಟಿಗಳನುನು ಮತುತಿ ಸವಾಚ್ಚವಾದ / ಪಾದರಕ್�ಗಳನುನು 
ಧರಿಸಿ.

4. ಕೊದಲನುನು ತ�ೊಳ�ದು ಬಾಚಿಕ�ೊಳಿ್ಳ ಮತುತಿ ಉದದಾನ�ಯ 
ಕೊದಲನುನು ಕಟಿಟಿಕ�ೊಳಿ್ಳ.

5. ಹಲುಲಾಗಳ ನಡುವ� ಇರುವ ಆಹಾರ ಕಣಗಳನುನು ತ�ಗ�ದುಹಾಕಲು, 
ಹಲ್ಲಾನ ಬ�ಳವಣಿಗ� ಗ� ಮತುತಿ ಕ�ಟಟಿ ಉಸಿರಾಟವನುನು ತಪ್್ಪಸಲು 
ದಿನಕ�ಕು ಎರಡು ಬಾರಿ ಹಲುಲಾಜಿಜುಕ�ೊಳಿ್ಳ.

6. ನಾಲ್ಗ� ಕ್ಲಾೇನನ�ೊಸ್ಂದಿಗ� ನಾಲ್ಗ�ಯನುನು ಸವಾಚ್ಚಗ�ೊಳಿಸಿ ಮತುತಿ 
ಬಾಯಿಯನುನು ಚ�ನಾನುಗಿ ತ�ೊಳ�ಯಿರಿ. ಉಗುರುಗಳನುನು ಕ�ೊಳಕು 
ಮುಕತಿವಾಗಿ ಮತುತಿ ಅಂದವಾಗಿ ಟಿ್ರಮ್ ಮಾಡಿ.

7. ಎಲಾಲಾ ಕಡಿತ, ಹುಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ ಗಾಯಗಳನುನು ಸವಾಚ್ಚಗ�ೊಳಿಸಿ 
ನಂಜುನಿರ�ೊೇಧಕ ಔಷಧಿಯನುನು ಹಚಿ್ಚ ಮತುತಿ ಜಲನಿರ�ೊೇಧಕ 
ಡ�್ರಸಿಡ್ಂಗ�ೊನುಂದಿಗ� ಮುಚಿ್ಚ.
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ನಿದ್ರ, ಮನರಂಜನ್ ಮತುತು ವಿಶಾರಂತಿ

• ವಿಶಾ್ರಂತಿ ಮತುತಿ ವಿಶ್ರಮಿಸಿದ ವ್ಯಕ್ತಿಯನುನು 
ಪುನರುಜಿಜುೇವನಗ�ೊಳಿಸುತತಿದ�, ಮಾನಸಿಕ ಮತುತಿ ದ�ೈಹಿಕ 
ದಣಿವನುನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತತಿದ� ಮತುತಿ ದಿನವಿಡಿೇ 
ಅವರನುನು ಸಕ್್ರಯ ಮತುತಿ ಎಚ್ಚರವಾಗಿರಿಸುತತಿದ�.

• ಎಚ್ಚರದಿಂದಿರುವಾಗ ಉಲಾಲಾಸವನುನು ಅನುರವಿಸಲು 8 
ರಿಂದ 10 ಗಂಟ�ಗಳ  ನಿದ�್ರ ಅಸತಿವ್ಯಸತಿ.

• ಆಯಾಸ ಅಥವಾ ದಣಿವು ಶಾಲ�ಯಲ್ಲಾ ಕ�ೇಂದಿ್ರೇಕರಿಸುವ 
ಸಾಮಥ್ಯಸ್ವನುನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತತಿದ�.

• ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮನಸಿಡ್ಗ� ಕ�ಲವು ರಿೇತಿಯ 
ಮನರಂಜನ� ಅಗತ್ಯ. ವಾ್ಯಯಾಮವು ದ�ೇಹವನುನು 
ಉಲಾಲಾಸಗ�ೊಳಿಸಿದಂತ�ಯ್ೇ ಅದು ಮನಸಡ್ನುನು 
ಉಲಾಲಾಸಗ�ೊಳಿಸುತತಿದ�.

• ಸಂಗಿೇತ, ನೃತ್ಯ, ಚಿತ್ರಕಲ� ಅಥವಾ ಆಟ ಅಥವಾ 
ಆಟವನುನು ಹವಾ್ಯಸವನಾನುಗಿ ಅನುಸರಿಸಿ

ನಿಮಗ್ 
ಗ್್ ತ್ತು?
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Ensuring Food 
safety is essential 
for preventing food 
borne diseases.

ಮಾಡ್ಯಾಲ್

ನಾನು ಆಹಾರವನುನು ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರವಾಗಿ ನಿವ್ಗಹಿಸುತ್ತುೇನ್

3

ಆಹಾರ 
ಸುರಕ್ಷತ್ಯನುನು 

ಉತ್ತುೇಜಿಸುವುದು

ಆಹಾರ-ಬ್್ ೇನ್್ಗ 
ಅನಾರ್್ ೇಗಯಾ

ಆಹಾರ 
ಲ್ೇಬಲ್ ಗಳನುನು 

ಓದುವುದು

ಆಹಾರ ಸಂಪಕ್ಗ 
ಎಂದರ್ೇನು?

ಆಹಾರ ಹಾಳಾಗುವುದು 
ಎಂದರ್ೇನು?

ಸ್ಹತ್ 

ಫುಡ್ 
ಫಂಡಾ 

ತಂಡ
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ನಾನು ಆಹಾರವನುನು ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರವಾಗಿ ನಿವ್ಗಹಿಸುತ್ತುೇನ್
‘ಆಹಾರ ಸುರಕ್ಷತ್’ ಎಂದರ� ಆಹಾರವನುನು 

ತಯಾರಿಸಿದಾಗ ಅಥವಾ ಅದರ ಉದ�ದಾೇಶಿತ ಬಳಕ�ಗ� 

ತಕಕುಂತ� ತಿನುನುವಾಗ ಅದು ಗಾ್ರಹಕರಿಗ� ಹಾನಿ 

ಮಾಡುವುದಿಲಲಾ ಎಂಬ ರರವಸ�.

‘ಆಹಾರ ಗುಣಮಟಟಿ’ ಎಂದರ� ಎಲಾಲಾ ಗಾ್ರಹಕರಿಗ� 

ಸಿವಾೇಕಾರಾಹಸ್ವಾದ ಆಹಾರದ ನ�ೊೇಟ, ಪರಿಮಳ, 

ವಿನಾ್ಯಸ, ಪೌಷ್ಟಿಕ ಮೌಲ್ಯ ಮತುತಿ ಸುರಕ್ಷತ�ಯಂತಹ 

ಆಹಾರದ ಗುಣಲಕ್ಷಣಗಳು.

1. ವಿಶಾವಾಸಾಹಸ್ ಮೊಲಗಳಿಂದ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರವನುನು ಆರಿಸಿ ಮತುತಿ ಕಲುಷ್ತ ಅಥವಾ ಹಾಳಾದ ಆಹಾರವನುನು 
ತ್ಯಜಿಸಿ.

2. ಹಾನಿಕಾರಕ ಸೊಕ್ಾಷ್ಮಣುಜಿೇವಿಗಳು, ಜಿೇವಾಣು ವಿಷಗಳು ಮತುತಿ ವಿದ�ೇಶಿ ದ�ೇಹಗಳು ಸ�ೇರಿದಂತ� ಮಾಲ್ನ್ಯದಿಂದ 
ಆಹಾರವನುನು ರಕ್ಷಿಸಿ.

3. ಆಹಾರ ಪದಾಥಸ್ಗಳನುನು ರ�ಫ್್ರಜರ�ೇಟರ್ / ಅಥವಾ ಮುಚಿ್ಚದ ಪಾತ�್ರಗಳಲ್ಲಾ / ಪಾತ�್ರಗಳಲ್ಲಾ ಸರಿಯಾಗಿ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ.
4. ಅಸುರಕ್ಷಿತ / ಅನಹಸ್ ಅಥವಾ ಕಲುಷ್ತ ಆಹಾರವನುನು ತ್ಯಜಿಸಿ / ತ�ಗ�ದುಹಾಕ್.

ಬ�ಳ�ಯಿಂದ ತಟ�ಟಿಗ� ಆಹಾರವನುನು ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರವಾಗಿ ನಿವಸ್ಹಿಸಿದಾಗ, ಅದು ಅದರ ಗುಣಮಟಟಿ, ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶವನುನು 

ಉಳಿಸಿಕ�ೊಳು್ಳತತಿದ� ಮತುತಿ ತಿನನುಲು ಸುರಕ್ಷಿತವಾಗಿದ�. ಕೃಷ್ ತಾಜಾ ಹಾಳಾಗುವ ಹಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ ತರಕಾರಿಗಳನುನು 

ಶ�ೈತಿ್ಯೇಕರಣಗ�ೊಳಿಸದಿದದಾರ�, ಅವುಗಳು ಅವುಗಳ ಗುಣಮಟಟಿ ಮತುತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಮೌಲ್ಯವನುನು ಕಳ�ದುಕ�ೊಳು್ಳತತಿವ�. ಆಹಾರದ 

ಗುಣಮಟಟಿ ಮತುತಿ ಆಹಾರ ಸುರಕ್ಷತ�ಯನುನು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ�ೊಳ್ಳಲು ಆಹಾರವನುನು ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರವಾಗಿ ನಿವಸ್ಹಿಸುವುದು 

ಅತ್ಯಗತ್ಯ.

ಆಹಾರ ಸುರಕ್ಷತ್ಯನುನು ಸಾಧಿಸಲು ಉತತುಮ ನಿವ್ಗಹಣ್ಯ ಅಭಾಯಾಸಗಳು

KEEP CLEAN
SEPARATE RAW AND

COOKED FOOD COOK THOROUGHLY

KEEP FOOD AT

SAFE TEMPERATURE USE SAFE WATER AND

R W MATERIAL
A

ಸುರಕ್ಷಿತ ಆಹಾರಕ್ಕೆ 5 ಕೇಗಳು

ಆಹಾರ ಸುರಕ್ಷತ್ಯನುನು ಉತ್ತುೇಜಿಸುವುದು

ಕಚಾ್ಚ ಮತುತಿ ಬ�ೇಯಿಸಿದ 

ಆಹಾರವನುನು ಪ್ರತ�್ಯೇಕ್ಸಿ ಚ�ನಾನುಗಿ ಬ�ೇಯಿಸಿಸವಾಚ್ಛತ� ಕಾಪಾಡಿ

ಸುರಕ್ಷಿತ ತಾಪಮಾನದಲ್ಲಾ 

ಆಹಾರವನುನು ಇರಿಸಿ ಸುರಕ್ಷಿತ ನಿೇರು ಮತುತಿ 

ಕಚಾ್ಚ ವಸುತಿಗಳನುನು ಬಳಸಿ
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‘ಆಹಾರ ಹಾಳಾಗುವುದು’ ಎನುನುವುದು ವಿವಿಧ ಏಜ�ಂಟ್ ಗಳಿಂದ 

ಉಂಟಾಗುವ ಕ�ೊಳ�ಯುವಿಕ� ಮತುತಿ ಹಾನಿಯಾಗಿದುದಾ, 

ಇದು ಬಳಕ�ಗ� ಸೊಕತಿವಲಲಾ. ವಾಸನ�, ರುಚಿ, ನ�ೊೇಟ ಮತುತಿ 

ವಿನಾ್ಯಸದಲ್ಲಾನ ಬದಲಾವಣ�ಗಳಿಂದಾಗಿ ಹಾಳಾದ ಆಹಾರವು 

ಖಾದ್ಯವಲಲಾ.

• ಸ್ಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಯ ಕರಯೆ - ಆಹಾರ ಹಾಳಾಗಲು ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳ ಬ�ಳವಣಿಗ�ಯು 
ಪ್ರಮುಖ ಮತುತಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ಕಾರಣವಾಗಿದ�, ಉದಾಹರಣ�ಗ�, ಹಾಲು ಹುಳಿ 
ಮತುತಿ ಅಚು್ಚ ಬ�್ರಡ್.

• ರಾಸಾಯನಿಕ ಪರತಿಕರಯೆಗಳು - ಕ�ೊಬ್್ಬನ ರಾಸಾಯನಿಕ ಆಕ್ಡ್ಡಿೇಕರಣವು 
ರಾನಿಡ್ಡಿಟಿಗ� ಕಾರಣವಾಗುತತಿದ�, ಉದಾಹರಣ�ಗ�, ಬ�ಣ�ಣು ಕ�ಟಟಿದಾಗಿ ತಿರುಗುತತಿದ�.

• ದ್ೈಹಿಕ ಹಾನಿ - ಆಹಾರವನುನು ಸರಿಯಾಗಿ ನಿವಸ್ಹಿಸಲಾಗುವುದಿಲಲಾ ಮತುತಿ 
ಸಂಗ್ರಹಿಸಲಾಗುತತಿದ�, ಉದಾಹರಣ�ಗ�, ಹಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ ತರಕಾರಿಗಳ 
ಮೊಗ�ೇಟುಗಳು

• ಮಾಲ್ನಯಾಕಾರಕಗಳ ಉಪಸಿಥಿತಿ - ಉದಾಹರಣ�ಗ�, ಕಲುಲಾಗಳು, ತುರಿ, ಗಾಜಿನ 
ತುಂಡುಗಳು.

• ನ್ೈಸಗಿ್ಗಕ ಕಣ್ವಕ ಬದಲಾವಣ್ಗಳು - ಹಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ ತರಕಾರಿಗಳು 
ರಾಸಾಯನಿಕ ಬದಲಾವಣ�ಗಳಿಗ� ಒಳಗಾಗುತತಿವ�, ಉದಾಹರಣ�ಗ�, 
ಹಣುಣುಗಳನುನು ಅತಿಯಾಗಿ ಮಾಗುವುದು.

• ಕೇಟಗಳ ಕರಯೆ - ಬ್ೇಜಗಳು, ಕ್ೇಟಗಳು ಮತುತಿ ದಂಶಕಗಳಿಂದ ಹಾನಿಗ�ೊಳಗಾದ 
ಆಹಾರ ಧಾನ್ಯಗಳು, ಹಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ ತರಕಾರಿಗಳು.

• ನಾಶವಾಗದ ಆಹಾರಗಳು
•  ತಂಪಾದ, ಶುಷ್ಕ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿದಾಗ 1 ವರ್ಷದವರ�ಗ� ಹ�ಚ್ಚಿನ ಅವಧಿಯ ಜೀವಿತಾವಧಿ.
• ಸಕ್ಕರ�, ದ್ವಿದಳ ಧಾನ್ಯಗಳು, ಧಾನ್ಯಗಳು, ಎಣ್ಣ�, ಹಿಟ್ಟು, ಅಕ್ಕಿ ಇತ್ಯಾದಿ. 

• ಸ್ಮಿ ನಾಶವಾಗುವ ಆಹಾರಗಳು
• ಚ�ನ್ನಾಗಿ ಗಾಳಿ, ತಂಪಾದ ಕೋಣ�ಗಳು ಅಥವಾ ರ�ಫ್ರಿಜರೇಟರ್ ನಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿದಾಗ ಕ�ಲವು 

ವಾರಗಳು ಅಥವಾ ಕ�ಲವು ತಿಂಗಳುಗಳವರ�ಗ� ತಾಜಾವಾಗಿರಿ.
• ಒಣ ಹಣ್ಣುಗಳು, ಗ್ರಾಂ ಹಿಟ್ಟು, ಈರುಳ್ಳಿ ಮತ್ತು ಆಲೊಗಡ್ಡ�ಯಂತಹ ತರಕಾರಿಗಳು ಮತ್ತು 

ಹ�ಪ್ಪುಗಟ್ಟಿದ ಆಹಾರಗಳು
•  ನಾಶವಾಗುವ ಆಹಾರಗಳು

•  ಒಂದು ದಿನದೊಳಗ� ಹಾಳಾಗುತ್ತದ�
• ಹಾಲು, ಮಾಂಸ, ಮೀನು, ಕೋಳಿ ಮತ್ತು ಹ�ಚ್ಚಿನ ಹಣ್ಣುಗಳು ಮತ್ತು ತರಕಾರಿಗಳು ವಿಶೇಷವಾಗಿ 

ಹಸಿರು ಎಲ�ಗಳ ತರಕಾರಿಗಳು

ಆಹಾರ ಹಾಳಾಗುವುದು ಹ್ೇಗ್?

ಅವರ ಶ್ಲ್ಫ್ ಜಿೇವನವನುನು ಆಧರಿಸಿದ ಆಹಾರಗಳ ವಗಿೇ್ಗಕರಣ

ಆಹಾರ ಹಾಳಾಗುವುದು ಎಂದರ್ೇನು?
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ಸಂಪಕ್ಗ ಎಂದರ್ೇನು?

ಜ�ೈವಿಕ ಮಾಲ್ನ್ಯಕಾರಕಗಳಲ್ಲಾ ಆಹಾರದಲ್ಲಾ ಗ�ೊೇಚರಿಸುವ ಮತುತಿ 
ಅಗ�ೊೇಚರವಾಗಿರುವ ಮಾಲ್ನ್ಯಕಾರಕಗಳಾದ ಇಲ್ ಹಿಕ�ಕುಗಳು, ಜಿೇರುಂಡ�ಗಳು 
ಮತುತಿ ವಿೇವಿಲ್ಡ್, ಕ್ೇಟಗಳ ದ�ೇಹದ ಭಾಗಗಳು, ನ�ೊಣಗಳು ಮತುತಿ ಹುಳುಗಳು 
ಮತುತಿ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾದಂತಹ ಅಗ�ೊೇಚರ ಮಾಲ್ನ್ಯಕಾರಕಗಳು ಸ�ೇರಿವ�.
ಪಾ್ರಣಿ ಮೊಲದ ಆಹಾರಕಾಕುಗಿ, ರ�ೊೇಗವನುನು ಉಂಟುಮಾಡುವ 
ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾದಿಂದ ಮಾಲ್ನ್ಯವು ಹಳಾಗುವ ಸಮಯದಲ್ಲಾ ಅಥವಾ ಸವಾಲ್ಪ 
ಸಮಯದ ನಂತರ ಸಂರವಿಸಬಹುದು. ಆಹಾರವನುನು ನಿವಸ್ಹಿಸುವವರು, 
ಉಪಕರಣಗಳು ಅಥವಾ ಪರಿಸರದಿಂದ ಸೊಕ್ಾಷ್ಮಣುಜಿೇವಿಗಳಿಂದ ಆಹಾರವನುನು 
ಕಲುಷ್ತಗ�ೊಳಿಸಬಹುದು.

ರಾಸಾಯನಿಕ ಮಾಲ್ನ್ಯಕಾರಕಗಳು ಯಾವುದ�ೇ ರಿೇತಿಯ ರಾಸಾಯನಿಕ 
ಸಂಯುಕತಿಗಳನುನು ಒಳಗ�ೊಂಡಿರುತತಿವ�, ಇದು ಆಹಾರ ಉತ್ಪನನುಗಳನುನು 
ಕಲುಷ್ತಗ�ೊಳಿಸುತತಿದ� ಮತುತಿ ಗಾ್ರಹಕರಿಗ� ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯ ಅಥವಾ ಹಾನಿಯನುನುಂಟು 
ಮಾಡುತತಿದ�. ಇವುಗಳಲ್ಲಾ ಅನುಮತಿಸದ ಆಹಾರ ಸ�ೇಪಸ್ಡ�ಗಳು, ಹಳಾಗಿರುವುದು, 
ಶುಚಿಗ�ೊಳಿಸುವ ರಾಸಾಯನಿಕಗಳು, ಪಾ್ಯಕ�ೇಜಿಂಗ್ ಅಂಟುಗಳು, ಶಾಯಿ ಮತುತಿ 
ಶ�ೈತಿ್ಯೇಕರಣ ಅಥವಾ ಹ�ವಿ ಲ�ೊೇಹಗಳು (ಸಿೇಸ, ಪಾದರಸ, ಕಾ್ಯಡಿ್ಮಯಮ್), 
ಕ್ೇಟನಾಶಕ ಉಳಿಕ�ಗಳು ಮತುತಿ ಪಶುವ�ೈದ್ಯಕ್ೇಯ ಔಷಧಿಗಳಂತಹ ಆಹಾರದಲ್ಲಾ 
ಸಂಗ್ರಹವಾದ ರಾಸಾಯನಿಕಗಳು ಒಳಗ�ೊಂಡಿರಬಹುದು. ಸಿೇಸದಿಂದ 
ಕಲುಷ್ತವಾದ ನಿೇರಿನಿಂದ ನಿೇರಾವರಿ ಮಾಡಿದರ� ಆಹಾರ ಬ�ಳ�ಗಳಲ್ಲಾ 
ರಾಸಾಯನಿಕ ಮಾಲ್ನ್ಯಕಾರಕಗಳೂ ಇರುತತಿವ�.

ಭೌತಿಕ ಮಾಲ್ನ್ಯಕಾರಕಗಳು ಗಾಜಿನ ತುಂಡುಗಳು, ಲ�ೊೇಹ, ಮೊಳ�, 
ಚಿಪು್ಪ ಮತುತಿ ಕೊದಲ್ನಂತಹ ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯ ಮಾಲ್ನ್ಯಕಾರಕಗಳನುನು 
ಒಳಗ�ೊಂಡಿರಬಹುದು. ಇವುಗಳು ಆಹಾರ ಉತ್ಪನನುವನುನು ಸ�ೇವಿಸಿದಾಗ ಗಾ್ರಹಕರಿಗ� 
ಹಾನಿಯನುನುಂಟುಮಾಡುತತಿವ�.
ಪಾ್ಯಕ�ೇಜಿಂಗ್ ಯಂತ್ರವನುನು ನಿವಸ್ಹಿಸುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಕೊದಲು ಅಥವಾ 
ಆರರಣಗಳಿಂದ ಆಹಾರವು ಕಲುಷ್ತವಾಗಬಹುದು.

ಮಾಲ್ನ್ಯವು ಅನಗತ್ಯ ಘಟಕ, ಕಲುಷ್ತ ಅಥವಾ ಅಶುದ್ಧತ� ಅಥವಾ ಆಹಾರದಲ್ಲಾ ಭೌತಿಕ ದ�ೇಹದ ಉಪಸಿಥೂತಿಯಾಗಿದ�. 
ಬ�ಳ�ಯಿಂದ ಟ�ೇಬಲ್ ಗ� ಆಹಾರ ಸರಪಳಿಯ ವಿವಿಧ ಹಂತಗಳಲ್ಲಾ ಉತ್ಪನನುಕ�ಕು ಸ�ೇರಿಸಲಾದ ಯಾವುದನಾನುದರೊ ಗಾ್ರಹಕರಿಗ� 
ಹಾನಿ ಉಂಟುಮಾಡಬಹುದು. ಮಾಲ್ನ್ಯಕಾರಕಗಳನುನು ಮೊರು ಮುಖ್ಯ ವಗಸ್ಗಳಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದ�.

1.  ಜ್ೈವಿಕ ಮಾಲ್ನಯಾಕಾರಕಗಳು

2.  ರಾಸಾಯನಿಕ ಮಾಲ್ನಯಾಕಾರಕಗಳು

3.  ದೈಹಿಕ ಮಾಲಿನ್ಯಕಾರಕಗಳು
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ಬ�ಳ�ಯಿಂದ ಗಾ್ರಹಕನಿಗ� ಪ್ರಯಾಣಿಸುವಾಗ ನಮ್ಮ ಆಹಾರವು ಅನ�ೇಕ 
ವಿಧಗಳಲ್ಲಾ ಕಲುಷ್ತವಾಗಬಹುದು. ಆದಾಗೊ್ಯ, ಹ�ಚಿ್ಚನ ಮಾಲ್ನ್ಯವು ಮೊರು 
ವಗಸ್ಗಳಾಗಿರುತತಿದ�-

• ಬ�ಳ�ಯುವ / ಪೂವಸ್ ಸುಗಿಗೆಯ ಸಮಯದಲ್ಲಾ

• ಉತಾ್ಪದನ� / ನಂತರದ ಸುಗಿಗೆಯ ಸಮಯದಲ್ಲಾ

• ನಿವಸ್ಹಿಸುವಾಗ ಆಹಾರವನುನು ತಿನುನುವಾಗ / ಮಾರಾಟ ಮಾಡುವಾಗ

‘ಅಡಲ್-ಮಾಲ್ನ್ಯ’ ಎಂದರ� ಕಲುಷ್ತ ಆಹಾರ ಅಥವಾ ಸಥೂಳದಿಂದ 
ರ�ೊೇಗಾಣುಗಳನುನು ಕ�ೈ, ಉಪಕರಣ ಅಥವಾ ಇತರ ಆಹಾರಗಳಿಂದ ಇನ�ೊನುಂದಕ�ಕು 
ವಗಾಸ್ವಣ�ಯಗುವುದು.

ಭೌತಿಕ

• ಸ�ಟಿೇಪಲಾರ್ ಪ್ನುನುಗಳು

• ಗಾಜು

• ಕೊದಲು

ರಾಸಾಯನಿಕ

• ಕ್ೇಟನಾಶಕ

• ವಾಷ್ಂಗ್ ಸ�ೊೇಡಾ

ಜ್ೈವಿಕ

• ಅಚು್ಚ ಕಡಲ�ಕಾಯಿ

• ಸಾಟಿ್ಯಫ್ಲ�ೊೇಕ�ೊಸಿಡ್

• ಇಲ್ ಹಿಕ�ಕುಗಳು

ಕ್್ಟಿಟಿರುವ ಮಾಲ್ನಯಾಕಾರಕಗಳನುನು ಜ್ೈವಿಕ, 
ರಾಸಾಯನಿಕ, ಭೌತಿಕ ಎಂದು ವಗಿೇ್ಗಕರಿಸಿ.

ಅಚುಚು 
ಕಡಲ್ಕಾಯಿ

ಕೇಟನಾಶಕ ಸಾಟಿಯಾಫ್ಲ್್ ೇಕ್್ಸಿಸಾ
ವಾಷ್ಂಗ್ 
ಸ್್ ೇಡಾ

ಸ್ಟಿೇಪಲಿರ್ 
ಪ್ನುನುಗಳು

ಇಲ್ ಹಿಕ್ಕೆಗಳು ಗಾಜು ಕ್ದಲು

ನಿಮಗ್ 
ಗ್್ ತ್ತು?

ಮ್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 10
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ಆಹಾರದಿಂದ ಹರಡುವ ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯವು ನಾವು ಸ�ೇವಿಸಿದ ಆಹಾರದಲ್ಲಾ 

ಇರುವ ಎಲಾಲಾ ರಿೇತಿಯ ಮಾಲ್ನ್ಯಕಾರಕಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಎಲಾಲಾ 

ರಿೇತಿಯ ಕಾಯಿಲ�ಗಳಿಗ� ಅನವಾಯಿಸುವ ಸಾಮಾನ್ಯ ಪದವಾಗಿದ�.

ಇದು ಆಹಾರ ವಿಷ, ಆಹಾರ ಸ�ೊೇಂಕು ಮತುತಿ ಆಹಾರ ಅಲಜಿಸ್ಯನುನು 

ಒಳಗ�ೊಂಡಿದ�.

ಕಲುಷ್ತ ಆಹಾರದಲ್ಲಾ ಇರುವ ಜಿೇವಾಣುಗಳಿಂದ ಆಹಾರ-ವಿಷ ಉಂಟಾಗುತತಿದ�. ಆಹಾರದಲ್ಲಾನ ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳ ಬ�ಳವಣಿಗ�ಯಿಂದ 
ಜಿೇವಾಣು ಉತ್ಪತಿತಿಯಾಗುತತಿದ�. ಅಂತಹ ಆಹಾರವನುನು ಸ�ೇವಿಸಿದಾಗ, ಜಿೇವಾಣು ಜಿೇಣಾಸ್ಂಗವೂ್ಯಹದ ಒಳಪದರವನುನು 
ಕ್ರಿಕ್ರಿಗ�ೊಳಿಸುತತಿದ�, ವಾಂತಿ, ಹ�ೊಟ�ಟಿ ನ�ೊೇವು ಮತುತಿ ಅತಿಸಾರದಂತಹ ಲಕ್ಷಣಗಳನುನು ಉಂಟುಮಾಡುತತಿದ�.

ಆಹಾರ ಸ�ೊೇಂಕು ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುತತಿದ�. ಜಿೇವಂತ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾವನುನು ಒಳಗ�ೊಂಡಿರುವ ಆಹಾರವನುನು ನಾವು 
ಸ�ೇವಿಸಿದಾಗ ಅದು ಸಂರವಿಸುತತಿದ�. ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾ ನಮ್ಮ ದ�ೇಹದಲ್ಲಾ ವು್ರದಿದಾಗ�ೊಂಡು ಸ�ೊೇಂಕನುನು ಉಂಟುಮಾಡುತತಿದ�. ನಮ್ಮ 
ದ�ೇಹವು ಹ�ಚಿ್ಚನ ಸಂಖ�್ಯಯ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾಗಳ ಉಪಸಿಥೂತಿಗ� ಪ್ರತಿಕ್್ರಯಿಸಿದಾಗ ವಾಂತಿ, ಹ�ೊಟ�ಟಿ ನ�ೊೇವು, ಅತಿಸಾರ ಮತುತಿ ಜವಾರ 
ಮುಂತಾದ ಸ�ೊೇಂಕ್ನ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಂಡುಬರುತತಿವ�.

ಅಲಜಿಸ್ಯನುನು ಆಹಾರದಲ್ಲಾನ ನಿದಿಸ್ಷಟಿ ಘಟಕಾಂಶಕ�ಕು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಪ್ರತಿಕ್್ರಯ್ಯಾಗಿ ವಾ್ಯಖಾ್ಯನಿಸಲಾಗಿದ�. ಕ�ಲವು ಜನರು 
ಕ�ಲವು ಜನರಿಗ� ಅಸಹಜ ಸಂವ�ೇದನ�ಯನುನು ತ�ೊೇರಿಸುತಾತಿರ�, ಅದು ಹ�ಚಿ್ಚನ ಜನರಿಗ� ಹಾನಿಯಾಗುವುದಿಲಲಾ. ಅಲಜಿಸ್ಯನುನು 
ಉಂಟುಮಾಡುವ ವಸುತಿಗಳನುನು ‘ಅಲಜಿಸ್ನ್’ ಎಂದು ಕರ�ಯಲಾಗುತತಿದ�.

•  ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿಗಳು  •  ಟ�ೊಮಾ್ಯಟ�ೊೇರ್  •  ಬದನ�ಕಾಯಿ  •  ಬಾಲ್ಸ್  •  ಓಟ್ಡ್
ಕ�ಲವು ಜನರಿಗ� ಅಲಜಿಸ್ ಕೊಡ ಇದ�

ವಿಷ ಆಹಾರ 

ಆಹಾರ ಸ್್ ೇಂಕು

ಆಹಾರ ಅಲಜಿ್ಗ

ಸಾಮಾನಯಾವಾಗಿ ಅಲಜಿ್ಗನ್ ಹ್್ ಂದಿರುವ ಆಹಾರಗಳು

ಆಹಾರ-ಬ್್ ೇನ್್ಗ ಅನಾರ್್ ೇಗಯಾ
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•Milk and

ilk productsm

•Eggs
•Fish and

sea food

•Soya and its products

like tofu, bean curd,

soya milk

•Wheat

•Sesame seed,

mustard, and

celery

• • • • • • •Chillies Tomatoes Brinjal Mushrooms Barley Oat Rye

•  ಹಾಲು ಮತುತಿ 
ಹಾಲ್ನ 
ಉತ್ಪನನುಗಳು

• ಸ�ೊೇಯಾ ಮತುತಿ ಅದರ 
ಉತ್ಪನನುಗಳಾದ ತ�ೊೇಫು, 
ಸ�ೊೇಯಾ ಹಾಲು

• ಎಳು್ಳ, ಸಾಸಿವ� ಮತುತಿ 
ಸ�ಲರಿ•  ಗ�ೊೇಧಿ 

ಉತ್ಪನನುಗಳು

•  ಮಿೇನು ಮತುತಿ ಸಮುದ್ರ 
ಆಹಾರ• ಮೊಟ�ಟಿಗಳು

•  ಬ್ೇಜಗಳು - ಕಡಲ�ಕಾಯಿ 
ಮತುತಿ ವಾಲ್್ನಟ್ಡ್, ಪ್ಸಾತಿ, 
ಗ�ೊೇಡಂಬ್, ಬಾದಾಮಿ 
ಮುಂತಾದ ಎಲಾಲಾ ರಿೇತಿಯ 
ಮರದ ಕಾಯಿಗಳು

ಹಾಲು
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SNF ALERT!

� Germs accumulate around cuts, wounds & sores
� Minor cuts wounds should be washed properly

with soap & water.
� Stay at home in case you are sick & suffer from

contagious dieses such as viral fever, common
cold, measles, chicken pox.

ಆಹಾರ ಅಲಜಿ್ಗಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು

• ಚಮಸ್ದ ಕ�ಂಪು
• ಗಂಟಲು ಮತುತಿ ಬಾಯಿಯ ಊತ
• ತಿೇವ್ರ ಉಸಿರಾಟದ ತ�ೊಂದರ�ಗಳು
• ದೌಬಸ್ಲ್ಯದ ಹಠಾತ್ ಭಾವನ�
• ರಕತಿದ�ೊತತಿಡದಲ್ಲಾ ಬ್ೇಳುತತಿದ�
• ದ�ೇಹದ ಮೆೇಲ� ದದುದಾಗಳು
• ನುಂಗಲು ಮತುತಿ ಮಾತನಾಡುವುದರಲ್ಲಾ ತ�ೊಂದರ�
• ಹ�ೊಟ�ಟಿ ನ�ೊೇವು, ವಾಕರಿಕ� ಮತುತಿ ವಾಂತಿ

ತಂಡದ ಸ್ಹಾತ್ ನ ಸ್ನುೇಹಿತರು ಆಹಾರ ಅಲಜಿ್ಗಯ ಬಗ್ಗೆ ಹಂಚಿಕ್್ಳ್ಳಲು ಏನನಾನುದರ್ ಹ್್ ಂದಿದಾದರ್.

ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಫಂಡಾ!

ನನಗ� ಬ್ೇಜಗಳಿಂದ ಅಲಜಿಸ್ 
ಇದ�. ನನನು ಸ�ನುೇಹಿತರು 
ಮತುತಿ ಸಹಪಾಠಿಗಳು 
ಕಡಲ�ಕಾಯಿಯನುನು 
ಒಳಗ�ೊಂಡಿರುವ ಆಹಾರವನುನು 
ನನಗ� ನಿೇಡುವುದಿಲಲಾ.

ನಾನು ಹಸುಗಳ ಹಾಲು 
ಹ�ೊಂದಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲಲಾ, ಹಾಗಾಗಿ 
ನನನು ಬಳಿ ಸ�ೊೇಯಾ-ಹಾಲು ಇದ�

ನಾನು ಸಮುದಾ್ರಹಾರವನುನು 
ಹ�ೊಂದಿದದಾರ�, ನನನು ದ�ೇಹವು 
ಊದಿಕ�ೊಳು್ಳತತಿದ� ಮತುತಿ ನನಗ� 
ಸರಿಯಾಗಿ ಉಸಿರಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲಲಾ.

ನನಗ� ಮೊಟ�ಟಿಗಳಿಂದ 
ಅಲಜಿಸ್ ಇದ�, ಮೊಟ�ಟಿಗಳನುನು 
ಒಳಗ�ೊಂಡಿರುವ ಆಹಾರವನುನು 
ನಾನು ತಿನುನುವುದನುನು ತಪ್್ಪಸುತ�ತಿೇನ�.
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• ಆಹಾರದಿಂದ ಹರಡುವ ರ�ೊೇಗಗಳನುನು ತಡ�ಗಟಟಿಲು 
ಸರಿಯಾದ ಆಹಾರ ನಿವಸ್ಹಣ� ಮುಖ್ಯವಾಗಿದ�!

• ಆಹಾರದಿಂದ ಹರಡುವ ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯವು ಆಹಾರ 
ಸುರಕ್ಷತ�ಯ ಪಾ್ರಥಮಿಕ ಕಾಳಜಿಯಾಗಿದ�!

• ಶಿಶುಗಳು, ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯ, ಗಭಿಸ್ಣಿಯರು ಮತುತಿ 
ವೃದ್ಧರಿಗ�, ಆಹಾರದಿಂದ ಹರಡುವ ರ�ೊೇಗಗಳ 
ಪರಿಣಾಮಗಳು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಹ�ಚು್ಚ 
ತಿೇವ್ರವಾಗಿರುತತಿದ�.

ಊಟ ಮಾಡುವಾಗ ಅಲಜಿ್ಗನ್ ಮುಕತು ಊಟ ಅಥವಾ ತಿಂಡಿ ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ್್ಳ್ಳಲು, ಈ ಕ್ಳಗಿನವುಗಳನುನು 
ಪರಿರ್ೇಲ್ಸಿ:

• ಆಹಾರವನುನು ನಿವಸ್ಹಿಸುವವರು ವಿಭಿನನು ಮತುತಿ ಸವಾಚ್ಚವಾದ ಪಾತ�್ರಗಳನುನು (ಚಾಕುಗಳು ಮತುತಿ 
ಸಾ್ಪಟುಲಾಗಳನುನು ಒಳಗ�ೊಂಡಂತ�), ಪಾತ�್ರಗಳು, ಕತತಿರಿಸುವ ಬ�ೊೇಡ್ಸ್ ಗಳು ಮತುತಿ ಆಹಾರವನುನು 
ತಯಾರಿಸಲು ಮತುತಿ ಬಡಿಸಲು ಪಾತ�್ರಗಳನುನು ಬಳಸುತಾತಿರ�ಯ್ೇ?

• ಅಲಜಿಸ್ನ್ ಮತುತಿ ನಾನ್-ಅಲಜಿಸ್ನ್ ಆಹಾರವನುನು ಹುರಿಯಲು ಅವರು 
ತಾಜಾ ಮತುತಿ ವಿಭಿನನು ಅಡುಗ� ಎಣ�ಣುಯನುನು ಬಳಸುತಾತಿರ�ಯ್ೇ? 
ಆಳವಾಗಿ ಹುರಿಯುವುದು ಅಲಜಿಸ್ನ್ ಗಳನುನು ನಾಶ 
ಮಾಡುವುದಿಲಲಾ. 
ಉದಾಹರಣ�ಗ�, ಸಮುದಾ್ರಹಾರ ಅಲಜಿಸ್ಯನುನು 
ನಿಯಂತಿ್ರಸಲು, ಫ�್ರಂಚ್ ಫ�ರೈರ್ ಅಥವಾ ಇತರ 
ಆಹಾರಗಳನುನು ತಯಾರಿಸಲು ಬಳಸಿದ 
ಸಿೇಗಡಿಗಳನುನು ಡಿೇಪ್ ಫ�ರೈ ಮಾಡಲು ಶುದ್ಧ 
ಹುರಿಯಲು ಪಾ್ಯನ್ ನಲ್ಲಾ ತಾಜಾ ಅಡುಗ� ಎಣ�ಣುಯನುನು 
ಬಳಸಬ�ೇಕು.

• ಆಹಾರವನುನು ಬ�ೇರ� ತಟ�ಟಿಯಲ್ಲಾ ಬ�ೇರ� ಬಡಿಸುವ 
ಚಮಚದ�ೊಂದಿಗ� ನಿೇಡಲಾಗುತಿತಿದ�ಯ್ೇ?

• ರಕ್ಷ್ಯದಲ್ಲಾರುವ ಎಲಾಲಾ ‘ಗುಪತಿ’, ಅಲಜಿಸ್ನ್ ಪದಾಥಸ್ಗಳು 
ನಿಮಗ� ತಿಳಿದಿದ�ಯ್ೇ? ಉದಾಹರಣ�ಗ�, ಕಡಲ�ಕಾಯಿ 
ಅಲಜಿಸ್ಯನುನು ನಿಯಂತಿ್ರಸಲು, ಖಾದ್ಯಕ�ಕು ಸ�ೇರಿಸಲಾದ 
ಕಡಲ�ಕಾಯಿ ಹ�ೊೇಗಬಹುದು

ನಿಮಗ್ 
ಗ್್ ತ್ತು?
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ಒಂದು ಕಥ್ - ಚಿಕನ್ ಉಳಿದಿದ್!

ಶನಿವಾರ, ಫ್್ರೇಜರ್ ನಿಂದ 
ಹ�ಪು್ಪಗಟಿಟಿದ ಚಿಕನ್ ಅನುನು 

ಉಟಕ�ಕು ಚಿಕನ್ ಕರಿ ಬ�ೇಯಿಸಲು 
ಬಳಸಲಾಗುತಿತಿತುತಿ.

ನಾವು ಬ�ೇಗನ� ಚಿಕನ್ ಕರಿ 
ಮತುತಿ ರ�ೊಟಿಟಿ ತಿಂದು ಅಪ್ಪನಿಗ� 

ಹುಟುಟಿಹಬ್ಬದ ಉಡುಗ�ೊರ�ಯನುನು 
ಖರಿೇದಿಸಲು ಮಾಲ್ ಗ� ಹ�ೊೇದ�ವು.

ಚಿಕನ್ ಕರಿ ಮೆೇಜಿನ ಮೆೇಲ� 
ಬ್ಡಲಾಗಿತುತಿ.
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ರಾತಿ್ರಯಲ್ಲಾ ಅಪ್ಪ ಮನ�ಗ� ಬಂದಾಗ, ಅಡಿಗ� 
ಮೆೇಜಿನ ಮೆೇಲ� ಆಹಾರ ಇನೊನು ಇತುತಿ. 

ಉಳಿದ ಚಿಕನ್ ಕರಿಯನುನು ಬ್ಸಿ ಮಾಡದ� 
ಅಪ್ಪ ತಿನುನುತಿತಿದದಾರು.

ಆಹಾರವನುನು ಸ�ೇವಿಸಿದ ಸುಮಾರು ಒಂದು ಗಂಟ�ಯ 
ನಂತರ, ಅಪ್ಪ ತಮಾಷ�ಯಾಗಿ ಅನುರವಿಸಲು 

ಪಾ್ರರಂಭಿಸಿದ. ಅವರು ಬ�ೇಗನ� ಮಲಗಲು ನಿಧಸ್ರಿಸಿದರು 
ಮತುತಿ ಅವರು ಉತತಿಮವಾಗುತಾತಿರ�ಂದು ಭಾವಿಸಿದರು. 

ರಾತಿ್ರಯ ಸಮಯದಲ್ಲಾ, ಅವರು ಕ�ಟಟಿ ಹ�ೊಟ�ಟಿಯ 
ಸ�ಳ�ತದಿಂದ ಎಚ್ಚರಗ�ೊಂಡರು, ಮತುತಿ ಎಸ�ಯಲು 

ಪಾ್ರರಂಭಿಸಿದರು ಮತುತಿ ಆಗಾಗ�ಗೆ ಬಾತೊ್ರಮೆಗೆ 
ಹ�ೊೇಗುತಿತಿದದಾರು. ಮರುದಿನ, ನಾವು ಅವನನುನು ವ�ೈದ್ಯರ 

ಬಳಿಗ� ಕರ�ದ�ೊಯ್ದಾವು.

• ಹಾನಿಕಾರಕ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾವನುನು ನಿೇವು 
ನ�ೊೇಡಲು, ವಾಸನ� ಮಾಡಲು ಅಥವಾ ಸವಿಯಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲಲಾದ ಕಾರಣ ಆಹಾರವನುನು ನ�ೊೇಡುವ 
ಮೊಲಕ ಸುರಕ್ಷಿತವಾಗಿದ�ಯ್ ಎಂದು ನಿಮಗ� 
ಹ�ೇಳಲಾಗುವುದಿಲಲಾ.

• ಹ�ಪು್ಪಗಟಿಟಿದ ಆಹಾರವನುನು ಅಡುಗ� ಮಾಡುವ ಮೊದಲು ಕರಗಿಸಿ.
• ಬ�ೇಯಿಸಿದ ಆಹಾರವನುನು ಅಡುಗ� ಮಾಡಿದ ಎರಡು ಗಂಟ�ಗಳಲ್ಲಾ 

ಶ�ೈತಿ್ಯೇಕರಣಗ�ೊಳಿಸಿ ಮತುತಿ
• ಉಳಿದದುದಾನುನು ಚ�ನಾನುಗಿ ಕಾಯಿಸಿ.

2 ಗಂಟ�ಗಳಿಗಿಂತ ಹ�ಚು್ಚ 
ಕಾಲ ರ�ಫ್್ರಜರ�ೇಟರ್ ನಿಂದ 

ಹ�ೊರಹ�ೊೇಗುವ ಹಾಳಾಗುವ 
ಆಹಾರದ ಮೆೇಲ� ವ�ೇಗವಾಗಿ 
ಬ�ಳ�ಯುವ ಅಪಾಯಕಾರಿ 

ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾವು ಸಮಸ�್ಯಗ� 
ಕಾರಣವಾಗಿದ�.
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ಇದನುನು ಫ್ಗರ್ ಮಾಡಿ!

1. ಅಪ್ಪನ ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯಕ�ಕು ಕಾರಣವಾದದುದಾ ಏನು?

2. ಇದು ಆಹಾರ ಅಲಜಿಸ್, ವಿಷ ಆಹಾರ ಅಥವಾ ಆಹಾರ ಸ�ೊೇಂಕು?

3. ಆಹಾರವನುನು ಬ�ೇಯಿಸಿದ ನಂತರ ಏನು ಮಾಡಬ�ೇಕು?

4. ಆಹಾರವನುನು ಸ�ೇವಿಸುವ ಮೊದಲು ಏನು ಮಾಡಬ�ೇಕು?

ಮನ�ಯಲ್ಲಾ ಆಹಾರವನುನು ಹ�ೇಗ� ನಿವಸ್ಹಿಸುವುದು ಮತುತಿ ಆಹಾರದಿಂದ 

ಹರಡುವ ರ�ೊೇಗಗಳನುನು ತಡ�ಗಟುಟಿವುದು ಎಂಬುದರ ಕುರಿತು ವ�ೈದ್ಯರು 

ಕುಟುಂಬಕ�ಕು ಕ�ಲವು ಮಾಹಿತಿಯನುನು ನಿೇಡಿದರು. ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲು ಮತತಿಷುಟಿ 

ಓದಿ.

ಫ್ಗರ್ ದಿರ್ ಓಟಾಗೆಗಿ ಉತತಿರ ಕ್ೇ! : 1. ಸ�ೊೇಂಕ್ತ ಆಹಾರ 2. ಆಹಾರ ಸ�ೊೇಂಕು 3. ರ�ಫ್್ರಜರ�ೇಟರ್ ನಲ್ಲಾ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ 4. ಸರಿಯಾದ ತಾಪನ

??

ಪರಿರ್ೇಲ್ಸಿ ಪರಿಶುದದ ಕವರ್ ಅಡುಗ್ 
ಮಾಡು

ಕಬ್್ಗ 
ಕಾರಸ್ 
ಸಂಪಕ್ಗ

ಬಳಸುತತುದ್ಚಳಿ/ಥಂಡಿ

1 2

5 6 7

3 4

ಆಹಾರದಿಂದ ಹರಡುವ ಅನಾರ್್ ೇಗಯಾವನುನು ತಡ್ಗಟುಟಿವುದು ಮತುತು ಆಹಾರವನುನು ಸುರಕ್ಷಿತಗ್್ ಳಿಸುವುದು 

ಹ್ೇಗ್?

ಅಸಮಪಸ್ಕ ನಿವಸ್ಹಣ� ಅಥವಾ ಶ�ೇಖರಣಾ ತಾಪಮಾನವು ಆಹಾರದಿಂದ ಹರಡುವ ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯದ 

ಏಕಾಏಕ್ ಕಾರಣವಾಗುವ ಪ್ರಮುಖ ಅಂಶಗಳಾಗಿವ�. 7 ಸಿ ಗಳನುನು ಅಭಾ್ಯಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 

ಆಹಾರದಿಂದ ಹರಡುವ ಕಾಯಿಲ�ಗಳನುನು ತಡ�ಯಬಹುದು:
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ಯೇಜನ್: ಶಾಲಾ ಕ್ಫ್ಟ್ೇರಿಯಾಕ್ಕೆ ಭ್ೇಟಿ ನಿೇಡಿ!
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Ÿ ���� ������ೆ ���� ����� ���

Ÿ �������� �������� ��� ��� � ���ೆ���� 

�������������ೆ

Ÿ ��� ��� � ���ೆ���� �������� �ೆ���ೕ��� � 

�ೆ����������ೆ

Ÿ �������� ���� ������� �ೕ��������ೆ�

Ÿ ���� ���ೆ���� ���� ������� ������������ೆ 

�� ������ ���� ��� �ೆ�����ೆ
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ನಿಮ್ಮ ಶಾಲ�ಯ ಆಹಾರ ಗುಣಮಟಟಿ ನಿರಿೇಕ್ಷಕರು. ಈಗ 7 ಸಿ ಗಳಿಗ� ಕ�ಫ�ಟ�ೇರಿಯಾವನುನು ರ�ೇಟ್ ಮಾಡಿ.
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SNF ALERT!

� Germs accumulate around cuts, wounds & sores
� Minor cuts wounds should be washed properly

with soap & water.
� Stay at home in case you are sick & suffer from

contagious dieses such as viral fever, common
cold, measles, chicken pox.

ಆಹಾರದಿಂದ ಹರಡುವ ಕಾಯಿಲ�ಯ ಅಪಾಯವನುನು 
ತಪ್್ಪಸಲು ಹ�ಚು್ಚವರಿ ಮುನ�ನುಚ್ಚರಿಕ�ಗಳನುನು ತ�ಗ�ದುಕ�ೊಳಿ್ಳ.
• ಕಚಾ್ಚ ಮೊಗುಗೆಗಳು, ಪಾಶ್ಚರಿೇಕರಿಸದ ಹಾಲು 
ಮತುತಿ ಪಾಶ್ಚರಿೇಕರಿಸದ ಹಾಲ್ನಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ 
ಉತ್ಪನನುಗಳನುನು ಸ�ೇವಿಸಬ�ೇಡಿ.
• ಕಚಾ್ಚ ಅಥವಾ ಬ�ೇಯಿಸಿದ ಮಾಂಸ, ಮೊಟ�ಟಿ, ಮಿೇನು 
ಮತುತಿ ಚಿಪು್ಪಮಿೇನುಗಳನುನು ಸ�ೇವಿಸಬ�ೇಡಿ.

ಬ್ ಕಾಲಮ್ ನಲ್ಲಾರುವ ವಸುತಿಗಳನುನು 
ಒಂದಕ್ಕುಂತ ಹ�ಚು್ಚ ಬಾರಿ 

ಬಳಸಬಹುದು.

ಕ್ಳಗಿನವುಗಳನುನು ಹ್್ ಂದಿಸಿ:

���� A

� � �� ��

�� �� �������

��� 

���
	�� �����
�� ��

�� �� � �� �������

���� B

� �� � ����

  ���� ��

	�� � ����


� ������ � �

������ �����
� ���

সূ�

����A

������

�����������
���

���
	�������
����

��������������

����B

��������

 ������

	�������


���������

�����������
����

ಕ್ೇ

ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಫಂಡಾ !

ಮ
್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 11
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ಮಾಹಿತಿಯನುನು ಲ್ೇಬಲ್ ನಲ್ಲಿ ಪರದರ್್ಗಸಲಾಗುವುದು

ಆಹಾರ ಲೇಬಲ್ ಗಳನ್ನು ಓದುವುದು ಮುಖ್ಯವಾಗಿದ್ ಏಕ್ಂದರ್ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶದ ಮೌಲ್ಯ, ಸುರಕ್ಷತ್ ಮತ್ತು ವ್ಚ್ಚದ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ 
ನಾವು ಏನನ್ನು ಖರೀದಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವ್ ಎಂದು ಅದು ಹೇಳುತ್ತದ್. 
ತಿಳುವಳಿಕ್ಯುಳ್ಳ ಆಯ್ಕ್ ಮಾಡಲು ಇದು ನಮಗ್ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದ್.

ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶದ ಸಂಗತಿಗಳನುನು ಲ್ೇಬಲ್ ನಲ್ಲಿ ಪರದರ್್ಗಸಬ್ೇಕಾಗಿದ್. ಭಾರತದಲ್ಲಿ, ಆಹಾರ ಪದಾಥ್ಗದಲ್ಲಿರುವ ಒಟುಟಿ 
ಕಾಬ್್ ೇ್ಗಹ್ೈಡ್ರೇಟ್ ಗಳು, ಸಕಕೆರ್ಗಳು, ಕ್್ಬುಬುಗಳು, ಪರೇಟಿೇನಗೆಳು ಮತುತು ಶಕತುಯನುನು ಲ್ೇಬಲ್ ನಮ್ದಿಸುವುದು ಕಡಾ್ಡಯವಾಗಿದ್.
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SNF ALERT!

� Germs accumulate around cuts, wounds & sores
� Minor cuts wounds should be washed properly

with soap & water.
� Stay at home in case you are sick & suffer from

contagious dieses such as viral fever, common
cold, measles, chicken pox.

ಆಹಾರವನುನು ಸರಿಯಾದ ಪಾತ�್ರಯಲ್ಲಾ, ಸರಿಯಾದ 

ಸಥೂಳದಲ್ಲಾ, ಸರಿಯಾದ ತಾಪಮಾನದಲ್ಲಾ, ಸರಿಯಾದ 

ಸಮಯದವರ�ಗ� ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ. ಆಹಾರವನುನು 

ಸರಿಯಾಗಿ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ ನಿದಿಸ್ಷಟಿ ಸಮಯದ�ೊಳಗ� 

ಸ�ೇವಿಸಿದಾಗ ಅವುಗಳ ಗುಣಮಟಟಿ, ಸುರಕ್ಷತ� ಮತುತಿ 

ಪೇಷಕಾಂಶಗಳನುನು ಕಾಪಾಡಿಕ�ೊಳು್ಳತತಿದ�.

• ಸ�ೇವ�ಯ ಸಂಖ�್ಯಯನುನು ಲ�ೇಬಲನುಲ್ಲಾ ನಮೊದಿಸಲಾಗಿದ�ಯ್ೇ?

• ಒಂದು ಚಿಲದಲ್ಲಾ ಎಷುಟಿ ಗಾ್ರಂ ಸಕಕುರ� ಇರುತತಿದ�?

• ಆಹಾರದಲ್ಲಾ ಎಷುಟಿ ಗಾ್ರಂ ಕ�ೊಬು್ಬ ಇರುತತಿದ� / ಬಡಿಸಲಾಗುತತಿದ�?

• ಒಂದು ಚಿಲದಲ್ಲಾ ಎಷುಟಿ ಸಾ್ಯಚುರ�ೇಟ�ಡ್ ಕ�ೊಬು್ಬ ಇರುತತಿದ�?

• ಪ್ರತಿ ಚಿಲದಲ್ಲಾ ಎಷುಟಿ ಗಾ್ರಂ ಉಪು್ಪ ಇರುತತಿದ�?

•  ಆಹಾರವು ಯಾವುದ�ೇ ವಿಶ�ೇಷ ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶದ ಹಕುಕುಗಳನುನು 

ನಿೇಡುತತಿದ�ಯ್ೇ?

ಹತಿತುರದ ಸ್ಪರ್  ಮಾಕ್್ಗಟ್ ಗ್ ಭ್ೇಟಿ ನಿೇಡಿ ಮತುತು ನಿಮ್ಮ 
ನ್ಚಿಚುನ 6 ಆಹಾರಗಳ ಲ್ೇಬಲ್ ಗಳನುನು ಪರಿರ್ೇಲ್ಸಿ!

ನಿೇವು ಏನು ಖರಿೇದಿಸುತಿತುೇರಿ ಎಂದು ತಿಳಿಯಿರಿ

ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಫಂಡಾ !

ಮ
್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 12
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ಕ�ಳಗ� ನಿೇಡಿರುವ 
ರ�ಫ್್ರಜರ�ೇಟರ್ ನಲ್ಲಾ ಹ�ಸರುಗಳನುನು 

ಬರ�ಯಿರಿ ಅಥವಾ ಆಹಾರ 
ಪದಾಥಸ್ಗಳನುನು ಸರಿಯಾದ 

ಸಥೂಳದಲ್ಲಾ ಸ�ಳ�ಯಿರಿ.

ಅದನುನು ಸರಿಯಾಗಿ ಸಂಗರಹಿಸಿ

ಬ�ೇಯಿಸಿದ ಆಹಾರ, ಮೊಸರು, ಹಾಲು, ಮಿೇನು, ತರಕಾರಿಗಳು, ಬ�್ರಡ್, ಮೊಟ�ಟಿ, ಹಣುಣುಗಳು

ಮ್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 13
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ಸುತತುಮುತತುಲ್ನ 
ಪರದ್ೇಶಗಳು 

ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರಕ್ಕೆ 
ಅಗತಯಾವಿದ್

ಕೇಟ 
ನಿಯಂತರಣ ಬಿೇದಿ ಆಹಾರಗಳು

ತಾಯಾಜಯಾ ವಿಲ್ೇವಾರಿ 
ಮತುತು ನಿವ್ಗಹಣ್

ಮಾಡ್ಯಾಲ್

ನಾನು ನನನು ಸುತತುಮುತತುಲ್ನ ಪರದ್ೇಶಗಳನುನು ಸ್ವಚಚುವಾಗಿರಿಸುತ್ತುೇನ್
4

ಸ್ಹತ್ 

ಫುಡ್ 
ಫಂಡಾ 

ತಂಡ
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ಕಳಪ� ನಿವಸ್ಹಣ� ಅಥವಾ ಕ�ೊಳಕು ಪರಿಸರವು ಆಹಾರ ಉತ್ಪನನುಗಳನುನು ಕಲುಷ್ತಗ�ೊಳಿಸುವ ರ�ೊೇಗಕಾರಕಗಳಿಗ� ಅಡಗಿಕ�ೊಳು್ಳವ 
ಸಥೂಳಗಳನುನು ಒದಗಿಸುತತಿದ�.

ನ�ನಪ್ಡಿ, ಸುರಕ್ಷಿತ ಆಹಾರ ಉತ್ಪನನುಗಳನುನು ಅಸುರಕ್ಷಿತ ಪರಿಸರದಲ್ಲಾ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲಲಾ. ಸವಾಚ್ಚತ� ಮತುತಿ ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ 
ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯವು ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳನುನು ಸುರಕ್ಷಿತವಾಗಿ ಮತುತಿ ಉತತಿಮ ಆರ�ೊೇಗ್ಯದಿಂದ ಇರಿಸಲು ಸವಾಚ್ಚ ಶಾಲಾ ವಾತಾವರಣವನುನು 
ಒದಗಿಸುತತಿದ�.

• ತರಗತಿ ಕ�ೊಠಡಿಗಳು, ಆಟದ ಮೆೈದಾನಗಳು, ಕಾ್ಯಂಟಿೇನ್ ಮತುತಿ ಶಾಲಾ ಆವರಣಗಳನುನು ಸವಾಚ್ಚವಾಗಿಡಿ.

• ಕಾಗದ, ಸಿೇಮೆಸುಣಣು, ಪ�ನಿಡ್ಲ್ ಸಿಪ�್ಪಗಳು, ಉಳಿದ ಆಹಾರ ಅಥವಾ ಯಾವುದ�ೇ ತಾ್ಯಜ್ಯ ವಸುತಿಗಳನುನು ತರಗತಿ 
ಮತುತಿ ಆಟದ ಮೆೈದಾನದಲ್ಲಾ ಎಸ�ಯಬ�ೇಡಿ.

• ತಾ್ಯಜ್ಯವನುನು ಸರಿಯಾಗಿ ವಿಲ�ೇವಾರಿ ಮಾಡಲು ಎಲಾಲಾ ತಾ್ಯಜ್ಯ ವಸುತಿಗಳನುನು ಸೊಕತಿವಾದ ಡರ್ಟಿ ಬ್ನ್ ನಲ್ಲಾ ಎಸ�ಯಿರಿ.

• ಮರುಬಳಕ� ಮಾಡಲಾಗದ ಪಾಲಾಸಿಟಿಕ್ ಪಾ್ಯಕ�ಟ್ ಗಳು ಮತುತಿ ಪಾಲಾಸಿಟಿಕ್ ಕಪ್ ಗಳನುನು ಬಳಸಬ�ೇಡಿ.

• ಶೌಚಾಲಯಗಳಲ್ಲಾ ಸವಾಚ್ಚತ�ಯನುನು ಕಾಪಾಡಿಕ�ೊಳಿ್ಳ.

ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರ ತಿನುನುವ ಮಳಿಗ್ಗಳ ಅವಶಯಾಕತ್ಗಳನುನು ಅಥ್ಗಮಾಡಿಕ್್ಳ್ಳಲು ಪರಿರ್ೇಲನಾಪಟಿಟಿ ಪೂಣ್ಗಗ್್ ಳಿಸಿ.

ಎಸ್.
ನಂ.

ಪಾಯಾರಾಮಿೇಟರ್ ಗಳು ಹೌದು/ಇಲಲಿ

1. ತಿನುನುವ ಸಥಿಳ ಮಳಿಗ್ಗಳು
ವಿನಾ್ಯಸ ಮತುತಿ ಚೌಕಟಿಟಿನಲ್ಲಾ ಉತತಿಮ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯ ಅಭಾ್ಯಸಗಳಿಗ� ಅನುಕೊಲಕರವಾಗಿದ�ಯ್ೇ? 
ಇದು ಪರಿಸರ-ಕಲುಷ್ತ ಪ್ರದ�ೇಶಗಳು ಮತುತಿ ಕ�ೈಗಾರಿಕಾ ಚಟುವಟಿಕ�ಗಳಿಂದ ದೊರದಲ್ಲಾದ�?

2. ಅಡುಗ್ ಮತುತು ಸ್ೇವ್ಗಾಗಿ ಬಳಸುವ ಪಾತ್ರಗಳು
ಪಾತ�್ರಗಳು ಸ�ಟಿೇನ�ಲಾರ್ ಸಿಟಿೇಲ್ ನಂತಹ ನಾಶಕಾರಿ / ವಿಷಕಾರಿಯಲಲಾದ ವಸುತಿಗಳಿಂದ 
ಮಾಡಲ್ಪಟಿಟಿದ�ಯ್ೇ?

3. ಆಂತರಿಕ ರಚನ್ಗಳು ಮತುತು ಫ್ಟಿಟಿಂಗಗೆಳು
ಮಹಡಿಗಳು ಸಾಕಷುಟಿ ಶುಚಿಗ�ೊಳಿಸುವಿಕ�ಯನುನು ಅನುಮತಿಸುತತಿವ�ಯ್ೇ?
ಕ್ಟಕ್ಗಳನುನು ಬ�ೇಪಸ್ಡಿಸಬಹುದಾದ ಮತುತಿ ಸುಲರವಾಗಿ ಸವಾಚ್ಚಗ�ೊಳಿಸಬಹುದಾದ ಕ್ೇಟ-ನಿರ�ೊೇಧಕ 
ಪರದ�ಗಳ�ೂಂದಿಗ� ಅಳವಡಿಸಲಾಗಿದ�ಯ್ೇ?

4. ಗಾಳಿಯ ಗುಣಮಟಟಿ ಮತುತು ವಾತಾಯನ
ತಿನುನುವ ಮಳಿಗ�ಗಳು ನ�ೈಸಗಿಸ್ಕ ಅಥವಾ ಯಾಂತಿ್ರಕ ವಾತಾಯನಕ�ಕು ಸಾಕಷುಟಿ ಸಾಧನಗಳನುನು 
ಹ�ೊಂದಿದ�ಯ್ೇ?
ಆಹಾರ ವಾಸನ�, ಅಡುಗ� ಹ�ೊಗ� ಮತುತಿ ಹ�ೊಗ�ಯಿಂದ ಗಾಳಿಯು ಮುಕತಿವಾಗಿದ�ಯ್ೇ?

5. ಬ್ಳಕನ
ತಿನುನುವ ಮಳಿಗ�ಗಳು ಸಾಕಷುಟಿ ನ�ೈಸಗಿಸ್ಕ ಅಥವಾ ಕೃತಕ ಬ�ಳಕನುನು ಹ�ೊಂದಿದ�ಯ್ೇ? ಬ�ಳಕ್ನ 
ನ�ಲ�ವಸುತಿಗಳು ಉತತಿಮವಾಗಿ ಸಂರಕ್ಷಿಸಲ್ಪಟಿಟಿದ�ಯ್ೇ?

ನ�ನಪ್ಡಿ, ಭಾರತವು ವಾಸಿಸಲು ಸವಾಚ್ಚ ಮತುತಿ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ 
ಸಥೂಳವಾಗಬ�ೇಕ�ಂದು ನಾವು ಬಯಸಿದರ�, ಮೊದಲು ನಾವು 
ನಮ್ಮ ಮನ�ಗಳನುನು ಮತುತಿ ಸುತತಿಮುತತಿಲ್ನ ಪ್ರದ�ೇಶಗಳನುನು 
ಸವಾಚ್ಚವಾಗಿರಿಸಿಕ�ೊಳ್ಳಬ�ೇಕು.

ಸುತತುಮುತತುಲ್ನ ಪರದ್ೇಶಗಳು ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರಕ್ಕೆ ಅಗತಯಾವಿದ್



42

ನಮ್ಮ ಮನ�ಗಳು ಅಚು್ಚಕಟಾಟಿಗಿ ಮತುತಿ ಸವಾಚ್ಚವಾಗಿರಲು ನಾವು ಇಷಟಿಪಡುತ�ತಿೇವ�, ಆದರ� ನಮ್ಮ ಸುತತಿಮುತತಿಲ್ನ ಬಗ�ಗೆ ಏನು? 

ನಮ್ಮಲ್ಲಾ ಎಷುಟಿ ಮಂದಿ ನಮ್ಮ ಸಮುದಾಯವನುನು ಸವಾಚ್ಚಗ�ೊಳಿಸಲು ಪ್ರಯತಿನುಸುತ�ತಿೇವ� ಅಥವಾ ಯಾರನಾನುದರೊ ಕಸ ಹಾಕುವುದನುನು 

ನಿಲ್ಲಾಸಿದ�ದಾೇವ�?

1. ಕಸವನುನು ನಿಲ್ಲಿಸಿ ಮತುತು ಕಸವನುನು ಸರಿಯಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಿ

ಕಸ ಬ್ೇದಿಗಳು, ಅಪಾಟ�್ಮಸ್ಂಟ್ ಸಂಕ್ೇಣಸ್ಗಳು, ಉದಾ್ಯನ / ಉದಾ್ಯನವನಗಳು, ಜಲಮೊಲಗಳು ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ 

ಸುತತಿಮುತತಿಲ್ನ ಪ್ರದ�ೇಶಗಳನುನು ಕಸ ಮಾಡಬ�ೇಡಿ. ತಾ್ಯಜ್ಯವನುನು ಡರ್ಟಿ ಬ್ನ್ ಗಳಲ್ಲಾ ಮಾತ್ರ ವಿಲ�ೇವಾರಿ ಮಾಡಿ. ಹಸಿರು-

ಜ�ೈವಿಕ ವಿಘಟನಿೇಯ ಮತುತಿ ನಿೇಲ್-ಜ�ೈವಿಕ ವಿಘಟನಿೇಯವಾಗಿ ತಾ್ಯಜ್ಯವನುನು ವಿಂಗಡಿಸಿ. 

2. ನ್ೈಮ್ಗಲಯಾವನುನು ಕಾಪಾಡಿಕ್್ಳಿ್ಳ

ರ�ೊೇಗಗಳನುನು ಹರಡುವ ಕ್ೇಟಗಳ ಸಂತಾನ�ೊೇತ್ಪತಿತಿಯನುನು ನಿಲ್ಲಾಸಲು, ನಿಮ್ಮ ಮನ�ಯ ಒಳಗ� ಮತುತಿ ಹ�ೊರಗ� ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯವನುನು 

ಕಾಪಾಡಿಕ�ೊಳಿ್ಳ. 

3. ಮರುಬಳಕ್ ಮತುತು ಪುನ್ಃ ಬಳಕ್

ಮರುಬಳಕ� ಮತುತಿ ಮರುಬಳಕ� ಸವಾಚ್ ಪರಿಸರವನುನು ರಚಿಸುವ ಮಂತ್ರವಾಗಿದ�. ನಿಮಗ� ಇನುನು ಮುಂದ� ಅಗತ್ಯವಿಲಲಾದ 

ಏನಾದರೊ ಇದದಾರ�; ಅದನುನು ಬಳಸುವ ಇನ�ೊನುಂದು ಮಾಗಸ್ವನುನು ಕಂಡುಕ�ೊಳಿ್ಳ, ಅಥವಾ ಅಗತ್ಯವಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯನುನು ಹುಡುಕ್. 

ಅದು ಮುರಿದುಹ�ೊೇದರ�, ಅದನುನು ವಿಲ�ೇವಾರಿ ಮಾಡುವ ಮೊದಲು ಅದನುನು ಸರಿಪಡಿಸಲು ಪ್ರಯತಿನುಸಿ. 

4. ವಾಯುಮಾಲ್ನಯಾವನುನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿ

ಮೊೇಟಾರು ವಾಹನಗಳನುನು ಉತತಿಮ ಸಿಥೂತಿಯಲ್ಲಾ ನಿವಸ್ಹಿಸಿ. ದೊರದ ಪ್ರಯಾಣ ಮಾಡಲು ಸಾವಸ್ಜನಿಕ ಸಾರಿಗ� / ಕಾರ್ 

ಪೂಲ್ ಬಳಸಿ. ಕಸ, ಒಣ ಎಲ�ಗಳು, ಬಟ�ಟಿಗಳನುನು ಸುಡಬ�ೇಡಿ. ಫ�ೈರ್ ಕಾ್ರ್ಯಕರ್ಸ್ ಅನುನು ಬ�ಳಗಿಸಬ�ೇಡಿ.

ಅದನುನು ಸ್ವಚಚುವಾಗಿರಿಸಿಕ್್ಳಿ್ಳ
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1. ಅಡಿಗ�ಮನ�ಗಳಲ್ಲಾನ ಮಹಡಿಗಳು ಮತುತಿ ಗ�ೊೇಡ�ಗಳನುನು ಹ�ಂಚು ಹಾಕುವ ಅಗತ್ಯವಿಲಲಾ. (O)

2. ಅಡುಗ�ಮನ�ಯಲ್ಲಾನ ಎಲಾಲಾ ಕ್ಟಕ್ಗಳು ಬ�ೇಪಸ್ಡಿಸಬಹುದಾದ ಮತುತಿ ಕ್ೇಟ-ನಿರ�ೊೇಧಕ 

ಪರದ�ಗಳನುನುಸವಾಚ್ಚಗ�ೊಳಿಸಲು ಸುಲರವಾಗಿರಬ�ೇಕು. (P)

3. ಉಪಕರಣಗಳು ಮತುತಿ ಕ�ಲಸದ ಮೆೇಲ�ಮೈಗಳಲ್ಲಾ ಯಾವುದ�ೇ ಬ್ರುಕುಗಳು ಮತುತಿ ಬ್ರುಕುಗಳು 
ಇರಬಾರದು. (P)

4. ಅಡುಗ�ಮನ�ಯಲ್ಲಾ ಕ�ಲಸದ ಟಾ್ಯಬ�ಲಾಟಾಪಗೆಳನುನು ಅಲೊ್ಯಮಿನಿಯಂನಿಂದ ಮಾಡಬ�ೇಕು. (O)

5. ಆಹಾರ ತಯಾರಿಕ�ಯ ಪ್ರದ�ೇಶವು ಕಸದ ರಾಶಿಗಳಿಂದ ದೊರವಿರಬ�ೇಕು. (P)

a/r

1. ಅಡಿಗ�ಮನ�ಗಳಲ್ಲಾನ ಮಹಡಿಗಳು ಮತುತಿ ಗ�ೊೇಡ�ಗಳನುನು 
ಹ�ಂಚು ಹಾಕುವ ಅಗತ್ಯವಿಲಲಾ.

2.
ಅಡುಗ�ಮನ�ಯಲ್ಲಾನ ಎಲಾಲಾ ಕ್ಟಕ್ಗಳು 
ಬ�ೇಪಸ್ಡಿಸಬಹುದಾದ ಮತುತಿ ಕ್ೇಟ-ನಿರ�ೊೇಧಕ 
ಪರದ�ಗಳನುನುಸವಾಚ್ಚಗ�ೊಳಿಸಲು ಸುಲರವಾಗಿರಬ�ೇಕು. 

3. ಉಪಕರಣಗಳು ಮತುತಿ ಕ�ಲಸದ ಮೆೇಲ�ಮೈಗಳಲ್ಲಾ ಯಾವುದ�ೇ 
ಬ್ರುಕುಗಳು ಮತುತಿ ಬ್ರುಕುಗಳು ಇರಬಾರದು.

4. ಅಡುಗ�ಮನ�ಯಲ್ಲಾ ಕ�ಲಸದ ಟಾ್ಯಬ�ಲಾಟಾಪಗೆಳನುನು 
ಅಲೊ್ಯಮಿನಿಯಂನಿಂದ ಮಾಡಬ�ೇಕು.

5. ಆಹಾರ ತಯಾರಿಕ�ಯ ಪ್ರದ�ೇಶವು ಕಸದ ರಾಶಿಗಳಿಂದ 
ದೊರವಿರಬ�ೇಕು.

ಸರಿಯಾದ 
ಹ�ೇಳಿಕ�ಗಳನುನು ಟಿಕ್ 

ಮಾಡಿ.

• ತಿನುನುವ ಸಥೂಳವು ಸವಾಚ್ಚವಾಗಿರಬ�ೇಕು. ತಿನುನುವ 
ಪ್ರದ�ೇಶದಲ್ಲಾ ರತನುಗಂಬಳಿಗಳು ಮತುತಿ 
ಕ�ೊಳಕುಗಳನುನು ತಪ್್ಪಸಿ. 

• ತಿನುನುವ ಮೊದಲು ಸ�ೊೇಪ್ ಮತುತಿ ನಿೇರಿನಿಂದ 
ಕ�ೈ ತ�ೊಳ�ಯಿರಿ (ಶಾಲ�ಯು ಸಾಬೊನು 
ಒದಗಿಸಬ�ೇಕು). ಬ�ರಳಿನ ಉಗುರುಗಳನುನು 
ಚಿಕಕುದಾಗಿ ಮತುತಿ ಸವಾಚ್ಚವಾಗಿಡಿ. 

• ಶುದ್ಧ ನಿೇರನುನು ಕುಡಿಯಿರಿ (ಶಾಲ�ಯು ಸುರಕ್ಷಿತ 
ಕುಡಿಯುವ ನಿೇರನುನು ಒದಗಿಸಬ�ೇಕು).

ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಫಂಡಾ

ಮ
್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 14
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ನ�ೊಣಗಳು ಘನ ಆಹಾರವನುನು ಅಗಿಯಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲಲಾ, ಆದದಾರಿಂದ 
ಆಹಾರವನುನು ದ್ರವಿೇಕರಿಸಲು ಅವು ವಾಂತಿ ಮಾಡುತತಿವ�. ಅವರು ಹಾನಿಕಾರಕ 
ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳನುನು ಹ�ೊಂದಿರುವ ದ್ರವ ವಾಂತಿಯನುನು ಹಿೇರುತಾತಿರ�. 
ಆಹಾರ ಮಾಡುವಾಗ, ಅವು ರ�ೊೇಗಕಾರಕಗಳನುನು ಒಳಗ�ೊಂಡಿರುವ 
ಮಲವಿಸಜಸ್ನ�ಯನುನು ಸಹ ಬ್ಡುತತಿವ�. ಫ�ಲಾೈ ಸ�್ಪಕ್ಡ್ ನಲ್ಲಾ ವಾಂತಿಯ ಬ�ಳಕ್ನ 
ಹನಿಗಳು ಮತುತಿ ಮಲಮೊತ್ರದ ಕಣಗಳು ಸ�ೇರಿವ�. ನ�ೊಣಗಳ ಕಾಲುಗಳ 
ಮೆೇಲ್ನ ಜಿಗುಟಾದ ಕೊದಲು ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾವನುನು ಒಂದು ಸಥೂಳದಿಂದ 
ಮತ�ೊತಿಂದು ಸಥೂಳಕ�ಕು ಕ�ೊಂಡ�ೊಯ್ಯಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತಿದ�.

ಫ್ಲಿೈಸ್ ರ್್ ೇಗಾಣುಗಳನುನು ಹ್ೇಗ್ ಹರಡುತತುದ್?

ನಿಮಗ್ 
ಗ್್ ತ್ತು?

ಡ�ಂಗೊ್ಯ ಸ�ೊಳ�್ಳಯಿಂದ ಹರಡುವ ರ�ೊೇಗವಾಗಿದುದಾ, 
ಸುಮಾರು 400 ಮಿಲ್ಯನ್ ಸ�ೊೇಂಕುಗಳು ಮತುತಿ 
ಪ್ರತಿವಷಸ್ 20,000 ಸಾವುಗಳು ಸಂರವಿಸುತತಿವ�. ಕಳ�ದ 
50 ವಷಸ್ಗಳಲ್ಲಾ, ಡ�ಂಗೊ್ಯ ಅಲ್ಪ ಸಂಖ�್ಯಯ ದ�ೇಶಗಳಿಂದ 
128 ದ�ೇಶಗಳಲ್ಲಾ ಸಥೂಳಿೇಯವಾಗಿ ಹರಡಿತು, ಇದು ಬಡವರು 
ಮತುತಿ ಶಿ್ರೇಮಂತರಿಗ� ಪರಿಣಾಮ ಬ್ೇರುತತಿದ�.

ಜನರಿಗ� ಅಥವಾ ಅವರ ಆಹಾರ, ಪಾ್ರಣಿಗಳಿಗ� ಹಾನಿ ಅಥವಾ 
ಹಾನಿ ಉಂಟುಮಾಡುವ ಅಥವಾ ಅವುಗಳ ಬ�ಳ�ಗಳನುನು 
ನಾಶಪಡಿಸುವ ಯಾವುದ�ೇ ಪಾ್ರಣಿ, ಸಸ್ಯ ಅಥವಾ 
ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳನುನು ಕ್ೇಟ ಎಂದು ಕರ�ಯಲಾಗುತತಿದ�. ಕ್ೇಟಗಳು, 
ಹುಳಗಳು, ಉಣಿಣು (ಮತುತಿ ಇತರ ಆತ�ೊ್ರೇಸ್ಪಾಡಗೆಳು), ಇಲ್ಗಳು, 
ಇಲ್ಗಳು ಮತುತಿ ಇತರ ದಂಶಕಗಳು, ಗ�ೊಂಡ�ಹುಳುಗಳು, 
ಬಸವನ, ನ�ಮಟ�ೊೇಡಗೆಳು, ಸ�ಸ�ೊಟಿೇಡಗೆಳು / ಟ�ೇಪ್ ವಮಗೆಸ್ಳು 
ಕ್ೇಟಗಳಿಗ� ಉದಾಹರಣ�ಗಳಾಗಿವ�.

ಆಹಾರ ಆವರಣದಲ್ಲಾ ಕ್ೇಟಗಳ ಉಪಸಿಥೂತಿಯು ಆಹಾರ 
ಸುರಕ್ಷತ�ಯ ಸಮಸ�್ಯಯಾಗಿದ� ಏಕ�ಂದರ� ಅವು ಆಹಾರ 
ಉತ್ಪನನುಗಳ ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಯ ಅಥವಾ ದ�ೈಹಿಕ ಮಾಲ್ನ್ಯಕ�ಕು 
ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು.

ನಿಯಂತಿ್ರಸಬ�ೇಕಾದ ಸಾಮಾನ್ಯ ಕ್ೇಟಗಳು ಹೌರ್ ಫ�ಲಾೈರ್, 
ಜಿರಳ�, ಇಲ್ಗಳು, ಹಲ್ಲಾಗಳು, ಸಂಗ್ರಹಿಸಿದ ಧಾನ್ಯ ಕ್ೇಟಗಳಾದ 
ವಿೇವಿಲ್ಡ್ ಮತುತಿ ಜಿೇರುಂಡ�ಗಳು, ನಾಯಿಗಳು, ಬ�ಕುಕುಗಳು 
ಮತುತಿ ಪಕ್ಷಿಗಳು.

ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಅಭಾ್ಯಸಗಳು ಮತುತಿ ಉತತಿಮ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯವನುನು 
ಅನುಸರಿಸುವ ಮೊಲಕ ಕ್ೇಟಗಳನುನು ನಿಯಂತಿ್ರಸಬಹುದು.

ಕೇಟ ನಿಯಂತರಣ
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ಭಾರತದಲ್ಲಾ, ಬ್ೇದಿ ಆಹಾರಗಳು ದ�ೈನಂದಿನ ಆಹಾರದ ಮಹತವಾದ ಭಾಗವಾಗಿದ� ಮತುತಿ ಯುವಕರ, ವಿಶ�ೇಷವಾಗಿ 
ಕಾಮಿಸ್ಕರು ಮತುತಿ ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳ ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ಮತುತಿ ಯೇಗಕ್�ೇಮದ ಮೆೇಲ� ಪ್ರಮುಖ ಪ್ರಭಾವ ಬ್ೇರುತತಿವ�. ಈ 
ಆಹಾರಗಳ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶದ ಮೌಲ್ಯ ಮತುತಿ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯವನುನು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ನಿಲಸ್ಕ್ಷಿಸಲಾಗುತತಿದ� ಅಥವಾ 
ಹ�ೊಂದಾಣಿಕ� ಮಾಡಲಾಗುತತಿದ�.

•   ಬ್ೇದಿ ಆಹಾರಗಳ ಆರ�ೊೇಗ್ಯದ ಅಪಾಯಗಳ ಬಗ�ಗೆ ಹ�ಚಿ್ಚನ 
ಜನರಿಗ� ತಿಳಿದಿಲಲಾ ಆದರ� ಅವರಿಗ� ಅನುಕೊಲಕರ ಮತುತಿ 
ರುಚಿ ಆಯ್ಕುಯಾಗಿದ�.

•  18% ಜನರು ಪ್ರತಿದಿನ ಬ್ೇದಿ ಆಹಾರವನುನು ಸ�ೇವಿಸುತಾತಿರ�.
•   ಸಮಿೇಕ್�ಯ 50% ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳು, ಇತರ ರಿೇತಿಯ 

ಆಹಾರಗಳಿಗಿಂತ ಬ್ೇದಿ ಆಹಾರವನುನು ಆದ್ಯತ� ನಿೇಡುತಾತಿರ�.
•   38-45% ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳು ವಾರಕ�ೊಕುಮೆ್ಮ ಅಥವಾ ಮಾಸಿಕ 

ಬ್ೇದಿ ಆಹಾರವನುನು ಸ�ೇವಿಸುತಾತಿರ�.
•  74% ರುಚಿಗಾಗಿ ಬ್ೇದಿ ಆಹಾರವನುನು ಖರಿೇದಿಸುತಾತಿರ�.
•   31% ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳು ಇದನುನು ಅನುಕೊಲಕಾಕುಗಿ ಮತುತಿ 

ಕಡಿಮೆ ವ�ಚ್ಚದಲ್ಲಾ ಖರಿೇದಿಸುತಾತಿರ�.

ದ್ಹಲ್ಯ ಬಿೇದಿ ಆಹಾರಗಳ ಬಗ್ಗೆ ನಡ್ಸಿದ 
ಸಮಿೇಕ್್ಯ ಪರಕಾರ…

ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಫಂಡಾ

ಬಿೇದಿ ಆಹಾರಗಳು
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ಬಿೇದಿ ಆಹಾರಗಳ ಬಗ್ಗೆ 6 ಪರಮುಖ ಕಾಳಜಿಗಳು

CHAAT CORNER

 y ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರವಲಲಾದ ಅಡುಗ� ಅಭಾ್ಯಸಗಳು ಮತುತಿ ಉಪಯಗಿಸುವ ಪಾತ�್ರಗಳು.

 y ಕಚಾ್ಚ ಪದಾಥಸ್ಗಳನುನು ಚ�ನಾನುಗಿ ತ�ೊಳ�ದಿಲಲಾ, ವಿಶ�ೇಷವಾಗಿ ಕ�ೊತತಿಂಬರಿ, ಪುದಿೇನ 
ಮತುತಿ ಸಲಾಡ್ ತರಕಾರಿಗಳು.

 y ಪ್ರದಶಿಸ್ಸಲಾದ ಆಹಾರವು ಧೊಳು, ಕ�ೊಳಕು, ನ�ೊಣಗಳು ಮತುತಿ ಗಾ್ರಹಕರಿಂದ 
ಮಾಲ್ನ್ಯಕ�ಕು ಮುಕತಿವಾಗಿದ�.

 y ಆಹಾರವನುನು ಬೃಹತ್ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ತಯಾರಿಸಲಾಗಿದ�, ಹಲವು ಗಂಟ�ಗಳ 
ಮುಂಚಿತವಾಗಿ ಮತುತಿ ಡ�ೇಂಜರ್ ವಲಯದಲ್ಲಾ (5 °C - 63 °C) ದಿೇಘಸ್ಕಾಲ 
ಉಳಿಯುತತಿದ�.

 y ಕುಡಿಯುವ ನಿೇರಿನಂತಹ ಮೊಲಸೌಕಯಸ್ ಮತುತಿ ಸ�ೇವ�ಗಳ ಕ�ೊರತ�.

 y ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯ ಕಳಪ�ಯಾಗಿದ� ಮತುತಿ ಮಾರಾಟಗಾರರು ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯದ 
ಮೌಲ್ಯವನುನು ಅಥಸ್ಮಾಡಿಕ�ೊಳು್ಳವುದಿಲಲಾ. ಮಾರಾಟಗಾರರು ಆಹಾರವನುನು 
ನಿವಸ್ಹಿಸುವ ಮೊದಲು ಕ�ೈ ತ�ೊಳ�ಯುವುದಿಲಲಾ. ಅವರು ಬರಿ ಕ�ೈಗಳಿಂದ 
ಆಹಾರವನುನು ಬಡಿಸುತಾತಿರ�.

ಬಿಸಿ ಮತುತು ತಂಪು ಪಾನಿೇಯ

ಮೊಮೊಸ್

ಚಾಟ್ ಕಾನ್ಗರ್
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ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಸಿಟ್ೇಟ್ ಫುಡ್ 
ಪಾಯಾಟ್್ರೇಲ್ ಚಿೇಫ್ಸಾ. ನಿೇವು 

ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಆಹಾರ ಪ್ಟ್್ರೇಲ್ 
ಮುಖಯಾಸಥಿರಾಗಿದಿದೇರಿ, ನಿಮ್ಮ 

ಮನ್ಯ ಸುತತುಲ್ನ ರಸ್ತು ಆಹಾರ 
ಮಾರಾಟಗಾರರನುನು ಪರಿರ್ೇಲ್ಸಿ ಮತುತು 

ಕ್ಳಗ್ ನಿೇಡಲಾದ ನಿಯತಾಂಕಗಳ 
ಆಧಾರದ ಮೆೇಲ್ ಅವರನುನು ಗ್ರೇಡ್ 

ಮಾಡಿ.

ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಸಿಟ್ೇಟ್ ಫುಡ್ ಪಾಯಾಟ್್ರೇಲ್ ಚಿೇಫ್ಸಾ

ನಿಯತಾಂಕಗಳು ಉಲ್ಲಿೇಖಗಳು

1. ಆಹಾರದ ಅಂಗಡಿಯ ಸಥೂಳ (ತ�ರ�ದ ಚರಂಡಿಗಳು, ಶೌಚಾಲಯಗಳು, ಕಸ, ತಾ್ಯಜ್ಯ ನಿೇರಿನಂತಹ 
ಮಾಲ್ನ್ಯದ ಮೊಲದಿಂದ ದೊರವಿದ�.).

2. ಆಹಾರ ಸ�ೇವಾ ಸಿಬ್ಬಂದಿಯ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯ (ಉಗುರುಗಳು, ಕೊದಲು, ಬಟ�ಟಿ.).

3. ಅಡುಗ� ಮತುತಿ ಸ�ೇವ� ಮಾಡುವ ಪಾತ�್ರಗಳನುನು ಸವಾಚ್ಚಗ�ೊಳಿಸಿ.

4. ಕಚಾ್ಚ ವಸುತಿಗಳ ಗುಣಮಟಟಿ.

5. ಪ್ರದಶಿಸ್ಸಲಾದ ಆಹಾರವು ಧೊಳು, ಕ�ೊಳಕು, ನ�ೊಣಗಳು ಮತುತಿ ಗಾ್ರಹಕರಿಂದ ಮಾಲ್ನ್ಯಕ�ಕು 
ಮುಕತಿವಾಗಿದ�.

6. ಆಹಾರದ ಸಮಯ ಮತುತಿ ತಾಪಮಾನ, ಬ�ೇಯಿಸಿದ ಆಹಾರವನುನು ತಯಾರಿಸುವುದು ಮತುತಿ 
ಸಂಗ್ರಹಿಸುವುದು ಸೊಕತಿವಾಗಿದ�.

7. ಕ�ೊೇಲ್ಲ್ ಸ�ೊಟಿೇರ�ೇಜ್ ಸೌಲರ್ಯಗಳು.

8. ಆಹಾರ ಸ�ೇವ�ಯ ಗುಣಮಟಟಿಗಳನುನು ಕಾಪಾಡಿಕ�ೊಳು್ಳವುದು, ಉದಾಹರಣ�ಗ�, ಪಾಣಿಪುರಿಯನುನು 
ಬಡಿಸುವಾಗ ಕ�ೈಚಿೇಲ ಧರಿಸುವುದು.

9. ಅಡುಗ� ಮಾಡಲು ಮಾತ್ರವಲಲಾದ� ಪಾತ�್ರಗಳನುನು ತ�ೊಳ�ಯಲು ಸಹ ಬಳಸುವ ನಿೇರಿನ ಗುಣಮಟಟಿ.

10. ಕಚಾ್ಚ ವಸುತಿಗಳು, ಅಧಿಕೃತ ಆಹಾರ ಬಣಣುಗಳು ಮತುತಿ ಅಡುಗ� ಮಾಧ್ಯಮವನುನು (ಕ�ೊಬು್ಬ / ಎಣ�ಣು) 
ಬಳಸುವಾಗ ಉತತಿಮ ಅಭಾ್ಯಸಗಳನುನು ಅನುಸರಿಸಲಾಗುತತಿದ�.

ಮ್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 15
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ಏಕ ಸ್ೇವಾ ವಸುತುಗಳು / ಬಿಸಾಡಬಹುದಾದ ವಸುತುಗಳು ಯಾವುವು?

• ಏಕ ಸ�ೇವಾ ವಸುತಿಗಳು ಅಥವಾ ಬ್ಸಾಡಬಹುದಾದ ವಸುತಿಗಳನುನು ಪಾಲಾಸಿಟಿಕ್, ಕಾಗದ, 
ಥಮೊೇಸ್ಕಾಲ್, ಅಲೊ್ಯಮಿನಿಯಂ ಫಾಯಿಲ್ನುಂದ ತಯಾರಿಸಲಾಗುತತಿದ�. ಅವುಗಳನುನು 
ಒಮೆ್ಮ ಮಾತ್ರ ಬಳಸಲು ವಿನಾ್ಯಸಗ�ೊಳಿಸಲಾಗಿದ� ಮತುತಿ ನಂತರ ಪುಡಿಮಾಡಲಾಗುತತಿದ�, 
ತಿರಸಕುರಿಸಲಾಗುತತಿದ� ಮತುತಿ ಮರುಬಳಕ� ಮಾಡಲಾಗುತತಿದ�. 

• ಏಕ ಸ�ೇವಾ ವಸುತಿಗಳು ಗಾಜುಗಳು, ಫಲಕಗಳು, ಕಪು್ಪಗಳು, ಬಟಟಿಲುಗಳು, ಸಾರಾಗಳು, 
ಕಂಟ�ೈನರ್ ಮತುತಿ ಪಾತ�್ರಗಳನುನು ಒಳಗ�ೊಂಡಿವ�. 

• ಸವಾಚ್ಚಗ�ೊಳಿಸುವ ಮತುತಿ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯಗ�ೊಳಿಸುವ ಸೌಲರ್ಯಗಳು ಲರ್ಯವಿಲಲಾದಿದಾದಾಗ ಏಕ ಸ�ೇವಾ 
ವಸುತಿಗಳು ಬಳಸಲು ಅನುಕೊಲಕರವಾಗಿದ�. ಇವುಗಳನುನು ಆಹಾರ ದಜ�ಸ್ಯ ವಸುತಿಗಳಿಂದ 
ಮಾತ್ರ ತಯಾರಿಸಬ�ೇಕು.
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ಕ�ಳಗಿನ ಏಕ ಸ�ೇವಾ ವಸುತಿಗಳನುನು ನಿೇವು ಹ�ೇಗ� 
ಆದಶಸ್ವಾಗಿ ವಿಲ�ೇವಾರಿ ಮಾಡಬ�ೇಕು?

1. ಪಾಲಾಸಿಟಿಕ್ ನಿೇರಿನ ಲ�ೊಟಗಳು

2. ಥಮೊೇಸ್ಕಾಲ್ ಲ�ೊಟಗಳು

3. ಪಾಲಾಸಿಟಿಕ್ ಚಮಚಗಳು

4. ಅಲೊ್ಯಮಿನಿಯಂ ಬ್ಸಾಡಬಹುದಾದ ತಟ�ತಿಗಳು

ಒಂದು ಸಲ ಉಪಯಗಿಸಿದ ವಸುತಿಗಳನುನು ನಿೇವು ಹ�ೇಗ� ಆದಶಸ್ವಾಗಿ ವಿಲ�ೇವಾರಿ ಮಾಡಬ�ೇಕು?

• ಪಾಲಾಸಿಟಿಕ್ ನಿೇರಿನ ಲ�ೊಟಗಳು - (ಕ್ರಷ್ / ಮರುಬಳಕ�)

• ಎಲ� ತಟ�ತಿಗಳು - (ವಮಿಸ್-ಕಾಂಪೇರ್ಟಿ / ಜ�ೈವಿಕ ಅನಿಲ)

• ಪಾಲಾಸಿಟಿಕ್ ಚಮಚಗಳು - (ಮರುಬಳಕ� / ಅಲೊ್ಯಮಿನಿಯಂ ಬ್ಸಾಡಬಹುದಾದ ತಟ�ತಿಗಳು - (ಪ್ರತ�್ಯೇಕವಾಗಿ 

ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ / ಕ್ರಷ್ / ಮರುಬಳಕ�)

ಕ್ೇ
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ತಾಯಾಜಯಾ ವಿಲ್ೇವಾರಿ ಮತುತು ನಿವ್ಗಹಣ್

ಆಹಾರ ತಾ್ಯಜ್ಯ, ಎಲ�ಗಳು, ಪತಿ್ರಕ�ಗಳು, ಬಾಟಲ್ಗಳು, ನಿಮಾಸ್ಣ ರಗಾನುವಶ�ೇಷಗಳು ಮತುತಿ ಕಾಖಾಸ್ನ�ಗಳು, 
ಹ�ೊದಿಕ�ಗಳು ಅಥವಾ ವಿಕ್ರಣಶಿೇಲ ವಸುತಿಗಳಿಂದ ಬರುವ ರಾಸಾಯನಿಕಗಳು ಸ�ೇರಿದಂತ� ತಾ್ಯಜ್ಯವು ಬಹುತ�ೇಕ 
ಯಾವುದಾದರೊ ಆಗಿರಬಹುದು. ತಾ್ಯಜ್ಯ ನಿವಸ್ಹಣ� ಎಂದರ� ತಾ್ಯಜ್ಯವನುನು ಸಂಗ್ರಹಿಸುವುದು, ಸಾಗಿಸುವುದು, 
ವಿಲ�ೇವಾರಿ ಮಾಡುವುದು ಅಥವಾ ಮರುಬಳಕ� ಮಾಡುವುದು ಮತುತಿ ಮೆೇಲ್ವಾಚಾರಣ� ಮಾಡುವುದು. ತಾ್ಯಜ್ಯ 
ನಿವಸ್ಹಣ�ಯ ಪಾ್ರಥಮಿಕ ಉದ�ದಾೇಶವ�ಂದರ� ಸಾವಸ್ಜನಿಕರನುನು ಮತುತಿ ಪರಿಸರವನುನು ತಾ್ಯಜ್ಯದ ಹಾನಿಕಾರಕ 
ಪರಿಣಾಮಗಳಿಂದ ರಕ್ಷಿಸುವುದು.

ಪಾಲಿಸಿಟಿಕ್ ಪ್ೇಪರ್ ಗಾಜು ಸಾವಯವ

ತಾಯಾಜಯಾ ವಿಲ್ೇವಾರಿಯ ಮಹತ್ವ

• ಆಹಾರ ನಿವಸ್ಹಣ�, ಆಹಾರ ಸಂಗ್ರಹಣ� ಮತುತಿ ಇತರ ಕ�ಲಸದ ಪ್ರದ�ೇಶಗಳಲ್ಲಾ ತಾ್ಯಜ್ಯವನುನು 
ಸಂಗ್ರಹಿಸಲು ಅನುಮತಿಸಬಾರದು.

• ತಾ್ಯಜ್ಯವನುನು ತ�ಗ�ಯಲು ಮತುತಿ ಸಂಗ್ರಹಿಸಲು ಸೊಕತಿವಾದ ಅವಕಾಶ ಕಲ್್ಪಸಬ�ೇಕು.

• ಆಹಾರ ಉತ್ಪನನುಗಳ ಮಾಲ್ನ್ಯವನುನು ತಡ�ಗಟಟಿಲು ತಾ್ಯಜ್ಯವನುನು ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಮತುತಿ 
ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಿ ವಿಲ�ೇವಾರಿ ಮಾಡಬ�ೇಕು.

• ತಾ್ಯಜ್ಯವನುನು ವಿಲ�ೇವಾರಿ ಮಾಡುವ ಮೊದಲು ಬ�ೇಪಸ್ಡಿಸಬ�ೇಕು.
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• ಎರ�ಹುಳುಗಳ ವಿಶ�ೇಷ ತಳಿ ಕಸವನುನು ತಿನುನುತತಿದ� ಮತುತಿ ಅದನುನು ಸರಳ ಪದಾಥಸ್ಗಳಾಗಿ ಒಡ�ಯುತತಿದ�, ಇದನುನು 
ಸಸ್ಯಗಳಿಂದ ಸುಲರವಾಗಿ ಜ�ೊೇಡಿಸಬಹುದು.

• ವಮಿಸ್ಕಂಪೇಸಿಟಿಂಗ್ ಮಣಿಣುನ ಹೊ್ಯಮರ್ ಅನುನು ಸಂರಕ್ಷಿಸುತತಿದ�. ಎರ�ಹುಳುಗಳ ಮಲವಿಸಜಸ್ನ�ಯು ಪ್ರಕ್್ರಯ್ಯನುನು 
ಮುಂದುವರಿಸಲು ನೊರಾರು ಎರ�ಹುಳು ಕ�ೊಕ�ೊನ್ ಗಳನುನು ಒಳಗ�ೊಂಡಿರುವ ಹ�ಚು್ಚ ಸಮೃದ್ಧವಾದ ಗ�ೊಬ್ಬರವಾಗಿದ�.

• ಎರ�ಹುಳುಗಳ ಬ್ಲ ಮಾಡುವ ಕ್್ರಯ್ಯು ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ ನ�ೇಗಿಲುಗಿಂತ ಹತುತಿ ಪಟುಟಿ ಆಳದಲ್ಲಾ ಮಣಣುನುನು ತನಕ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತತಿದ�.

• ಅಂತಹ ಮಣಿಣುನಲ್ಲಾ ಬ�ಳ�ದ ಹಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ ತರಕಾರಿಗಳು ರಾಸಾಯನಿಕ ಗ�ೊಬ್ಬರಗಳಿಂದ ಫಲವತಾತಿದ ಹ�ೊಲಗಳಲ್ಲಾ 
ಬ�ಳ�ದ ಗಿಡಗಳಿಗಿಂತ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ, ರುಚಿಯಾದ ಮತುತಿ ಹ�ಚು್ಚ ಪೌಷ್ಟಿಕವಾಗಿರುತತಿದ�.

• ಸಾವಯವ ಗ�ೊಬ್ಬರವನುನು ಬಳಸುವ ಹ�ೊಲಗಳಲ್ಲಾ ಬ�ಳ�ದ ಆಹಾರವನುನು ‘ಸಾವಯವ ಆಹಾರಗಳು’ ಎಂದು 
ಕರ�ಯಲಾಗುತತಿದ�. ಅವರು ಹ�ಚಿ್ಚನ ಮಾರುಕಟ�ಟಿ ಬ�ಲ�ಯನುನು ಪಡ�ಯುತಾತಿರ�.

• ವಮಿಸ್ಕಂಪೇಸಿಟಿಂಗ್ 

• ಪುನಃಬಳಕ� 

• ಜ�ೈವಿಕ ಅನಿಲ ಸಸ್ಯಗಳ ಸಾಥೂಪನ� 

ವಮಿ್ಗಕಂಪೇಸಿಟಿಂಗ್ ಅನುನು ಹ್ೇಗ್ ಮಾಡಲಾಗುತತುದ್?

ಆಹಾರ ತಾಯಾಜಯಾವನುನು ವಿಲ್ೇವಾರಿ ಮಾಡಲು ಮ್ರು ಪರಮುಖ ಆಯೆಕೆಗಳು

ಹಣುಣು ಮತುತಿ ತರಕಾರಿ ಸಿಪ�್ಪ, ಕಾಂಡಗಳು, ಬ್ೇಜಗಳು ಮತುತಿ 

ಆಹಾರ ತಾ್ಯಜ್ಯಗಳು ಹುದುಗಿಸಬಹುದು, ನ�ೊಣಗಳನುನು 

ಆಕಷ್ಸ್ಸಬಹುದು ಮತುತಿ ದುವಾಸ್ಸನ�ಯನುನು ನಿೇಡಬಹುದು, 

ತಕ್ಷಣ ವಿಲ�ೇವಾರಿ ಮಾಡದಿದದಾರ�. ಈ ಸಾವಯವ ತಾ್ಯಜ್ಯ 

ಅಥವಾ ಜಿೇವರಾಶಿ ಜ�ೈವಿಕ ವಿಘಟನಿೇಯ ಮತುತಿ ತಾ್ಯಜ್ಯದಲ್ಲಾನ 

ಪೇಷಕಾಂಶಗಳನುನು ವಮಿಸ್ಕಂಪೇಸಿಟಿಂಗ್ ಎಂಬ ಸರಳ 

ಪ್ರಕ್್ರಯ್ಯಿಂದ ಪ್ರಕೃತಿಗ� ಹಿಂತಿರುಗಿಸಬಹುದು.

ವಮಿ್ಗಕಂಪೇಸಿಟಿಂಗ್
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 y ಸಣಣು ಮರದ ಪ�ಟಿಟಿಗ�ಯನುನು ತ�ಗ�ದುಕ�ೊಳಿ್ಳ ಅಥವಾ ಸಣಣು ಹಳ್ಳವನುನು ಅಗ�ಯಿರಿ.
 y ಪ�ಟಿಟಿಗ�/ಹಳ್ಳದಲ್ಲಾ ಪರದ�ಯನುನು ಹರಡಿ.
 y 1 ಅಥವಾ 2 ಸ�ಂ.ಮಿೇ ದಪ್ಪದ ಮರಳನುನು ಹರಡಿ.
 y ಮರಳನುನು ಮುಚ್ಚಲು ಹಸಿರು ಎಲ�ಗಳನುನು ಬಳಸಿ.
 y ಮರಳನುನು ಮುಚ್ಚಲು ಅಡಿಗ� ತಾ್ಯಜ್ಯವನುನು (ಹಣಿಣುನ ಸಿಪ�್ಪ, ತರಕಾರಿ ತಾ್ಯಜ್ಯ, ಬಳಸಿದ ಚಹಾ ಎಲ�ಗಳು 

ಇತಾ್ಯದಿ) ಹಾಕ್.
 y ಈ ಪದರವನುನು ಒದ�ದಾಯಾಗಿಸಲು ಸವಾಲ್ಪ ನಿೇರು ಸಿಂಪಡಿಸಿ.
 y ಹುಳುಗಳನುನು ಸ�ೇರಿಸಿ.
 y 3-4 ವಾರಗಳ ನಂತರ ಹಳ್ಳದಲ್ಲಾ ಸಡಿಲವಾದ ಮಣಿಣುನಂತಹ ವಸುತಿವು ರೊಪುಗ�ೊಳು್ಳತತಿದ�.
 y ಪ�ಟಿಟಿಗ�ಯಿಂದ ವಸುತಿಗಳನುನು ತ�ಗ�ದುಹಾಕ್ ಮತುತಿ ಬ್ಸಿಲ್ನಲ್ಲಾ ಒಣಗಿಸಿ.
 y ಸಾವಯವ ಗ�ೊಬ್ಬರ ಸಿದ್ಧವಾಗಿದ�.

ವಮಿ್ಗಕಂಪೇಸಿಟಿಂಗ್

ಶಾಲ� / ಮನ�ಯಲ್ಲಾ ನಿಮ್ಮ ಸವಾಂತ 
ವಮಿಸ್ಕಾಂಪೇರ್ಟಿ ಮಾಡಿ.

ಅಗತ್ಯವಿರುವ ವಸುತಿಗಳು: ಒಂದು ಹಳ್ಳ ಅಥವಾ 
ಮಧ್ಯಮ ಗಾತ್ರದ ಬುಟಿಟಿ, ಬ�ರಳ�ಣಿಕ�ಯಷುಟಿ ವಮಿಸ್-
ಎರಕದ, ಇಟಿಟಿಗ�ಬಾಟ್ ಮಣುಣು, ಉದಾ್ಯನ ತಾ್ಯಜ್ಯ, 
ಆಹಾರ ತಾ್ಯಜ್ಯ
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Ensuring Food 
safety is essential 
for preventing food 
borne diseases.

ಅವಶಯಾಕತ್ಯ 
ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು

ಮಾಯಾಕ್್ರೇ 
ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು

ಮೆೈಕ್್ರೇ 
ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು

ಮಾಡ್ಯಾಲ್

ನಾನು ಪೇಷ್ಸಿದ್ದೇನ್

5

ಸ್ಹತ್ 

ಫುಡ್ 
ಫಂಡಾ 

ತಂಡ
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ಅವಶಯಾಕತ್ಯ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು

ಮಾಯಾಕ್್ರೇನ್ಯಾಟಿರಯೆಂಟ್ಸಾ

ಆರ�ೊೇಗ್ಯವಾಗಿರಲು ನಮ್ಮ ದ�ೇಹಕ�ಕು ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು ಇರುವ ಆಹಾರ ಬ�ೇಕು.

ಕಾಬ�ೊೇಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟಗೆಳು, ಪ್ರೇಟಿೇನಗೆಳು ಮತುತಿ ಕ�ೊಬು್ಬಗಳು ಮಾ್ಯಕ�ೊ್ರೇನೊ್ಯಟಿ್ರಯ್ಂಟ್ಡ್ (ಮಾ್ಯಕ�ೊ್ರೇ ಎಂದರ� ದ�ೊಡಲ್ದು). ಈ 
ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು ನಮ್ಮ ದ�ೇಹಕ�ಕು ಶಕ್ತಿಯನುನು ಒದಗಿಸುವುದರಿಂದ ಆಹಾರದಲ್ಲಾ ತುಲನಾತ್ಮಕವಾಗಿ ದ�ೊಡಲ್ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ 
ಅಗತ್ಯವಿದ�. ದ�ೇಹದ ಬ�ಳವಣಿಗ� ಮತುತಿ ನಿವಸ್ಹಣ�ಗ� ಇವು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. 

ಜಿೇವಸತವಾಗಳು ಮತುತಿ ಖನಿಜಗಳು ಸೊಕ್ಷಷ್ಮ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳಾಗಿವ�. ಇವುಗಳು ಸರಿಯಾಗಿ ಕ�ಲಸ ಮಾಡಲು ನಮ್ಮ ದ�ೇಹಕ�ಕು 
ಸಣಣು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ಅಗತ್ಯವಿರುವ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳಾಗಿವ�. 

ಪೇಷಕಾಂಶದ ಕಟುಟಿನಿಟಾಟಿದ ವಾ್ಯಖಾ್ಯನದಲ್ಲಾ ನಿೇರನುನು ಯಾವಾಗಲೊ ಸ�ೇರಿಸಲಾಗಿಲಲಾವಾದರೊ, ಇದು ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ಮತುತಿ 
ಜಿೇವನಕ�ಕು ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿದ�.

ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು ಆಹಾರದಲ್ಲಾ ಕಂಡುಬರುವ ರಾಸಾಯನಿಕ 
ಪದಾಥಸ್ಗಳಾಗಿವ�. ಅದು ನಮ್ಮ ದ�ೇಹದಲ್ಲಾ ವಿವಿಧ ಕಾಯಸ್ಗಳನುನು 
ನಿವಸ್ಹಿಸುತತಿದ�. ವಿಭಿನನು ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಾ ವಿಭಿನನು ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು 
ಕಂಡುಬರುತತಿವ�. ನಮ್ಮ ದ�ೇಹಕ�ಕು ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು ಬ�ೇಕಾಗುತತಿವ�: 

 y ಶಕ್ತಿ

 y ಕಳ�ದುಹ�ೊೇದ ಅಂಗಾಂಶಗಳ ಬ�ಳವಣಿಗ� ಮತುತಿ ದುರಸಿತಿ

 y ಸ�ೊೇಂಕುಗಳ ವಿರುದ್ಧ ರಕ್ಷಣ�

 y ದ�ೇಹದ ಕಾಯಸ್ಗಳನುನು ನಿಯಂತಿ್ರಸುತತಿದ�

ಉತತಿಮ ಆರ�ೊೇಗ್ಯವು ಆಹಾರದಿಂದ ನಾವು ಪಡ�ಯುವ 
ಪೇಷಕಾಂಶಗಳ ಸಂಯೇಜನ� ಮತುತಿ ಪ್ರಮಾಣವನುನು ಆಧರಿಸಿದ�.
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ನಾವು ತಿನುನುತಿತಿದಾದಾಗ ಮತುತಿ ಕುಡಿಯುವಾಗ, ನಾವು 
ಕ್ಲ�ೊೇಜೌಲ್ ಗಳಲ್ಲಾ (ಕ�ಜ�) ಅಥವಾ ಕ್ಲ�ೊೇಕಾ್ಯಲರಿಗಳಲ್ಲಾ (ಕ�.
ಸಿ.ಎಲ್) ಅಳ�ಯುವ ಶಕ್ತಿಯನುನು ನಮ್ಮ ದ�ೇಹಕ�ಕು ಹಾಕುತಿತಿದ�ದಾೇವ�. 
ನಮಗ� ಅಗತ್ಯವಿರುವ ಶಕ್ತಿಯ ಪ್ರಮಾಣವು ನಾವು ಮಾಡುವ 
ದ�ೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕ�ಯ ಪ್ರಮಾಣವನುನು ಅವಲಂಬ್ಸಿರುತತಿದ�. 
ಸಿಥೂರವಾದ ತೊಕವನುನು ಕಾಪಾಡಿಕ�ೊಳ್ಳಲು, ಆಹಾರದ ಮೊಲಕ 
ನಾವು ಸ�ೇವಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯು ದ�ೇಹದ ಕಾಯಸ್ಗಳು ಮತುತಿ ದ�ೈಹಿಕ 
ಚಟುವಟಿಕ�ಗಳಿಗ� ನಾವು ಬಳಸುವ ಶಕ್ತಿಯಂತ�ಯ್ೇ ಇರಬ�ೇಕು.

1. ಕಾಬ�ೊೇಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ಡ್ ನಮ್ಮ ಆಹಾರದಲ್ಲಾ ಶಕ್ತಿಯ ಅತ್ಯಗತ್ಯ ಮೊಲವಾಗಿದ�.

2. ಕ�ೊಬು್ಬಗಳು ಕಾಬ�ೊೇಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ ಗಳಿಗಿಂತ ಎರಡು ಪಟುಟಿ ಹ�ಚಿ್ಚನ ಶಕ್ತಿಯನುನು ಒದಗಿಸುತತಿವ�. ಕ�ೊಬ್ಬನುನು ಸಣಣು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ 
ತಿನನುಬ�ೇಕು. ಕ�ೊಬು್ಬ ಈ ವಸುತಿಗಳಲ್ಲಾ ಸ�ೇರಿವ�: ಬ�ಣ�ಣು, ತುಪ್ಪ, ಅಡುಗ� ಎಣ�ಣು, ಚಿೇರ್ ಮತುತಿ ಮಾಂಸ.

3. ಪ್ರೇಟಿೇನ್ ಕೊಡ ಶಕ್ತಿಯ ಮೊಲವಾಗಿದ�. ದ�ೇಹದ ಅಂಗಾಂಶಗಳನುನು ನಿಮಿಸ್ಸುವುದು ಮತುತಿ ಸರಿಪಡಿಸುವುದು ಇದರ 
ಮುಖ್ಯ ಕಾಯಸ್.

ಸಮತ�ೊೇಲ್ತ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರದಲ್ಲಾ, ಕಾಬ�ೊೇಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ಡ್ 
ಶಕ್ತಿಯ ಮುಖ್ಯ ಮೊಲವಾಗಿದ�. ಅವು ಜಿೇಣಸ್ವಾದಾಗ, ಗೊಲಾಕ�ೊೇರ್ 
ರೊಪುಗ�ೊಳು್ಳತತಿದ�, ಇದು ದ�ೇಹಕ�ಕು ಮುಖ್ಯ ಇಂಧನವಾಗಿದ�, ವಿಶ�ೇಷವಾಗಿ 
ಮೆದುಳು ಮತುತಿ ಸಾನುಯುಗಳಿಗ�. 

ಪ್ಷಟಿ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಾ (ಕಾಬ�ೊೇಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ಡ್) ಗ�ೊೇಧಿ, ಬ�್ರಡ್, ಅಕ್ಕು, 
ಆಲೊಗಡ�ಲ್, ಬ�ಳಗಿನ ಉಪಾಹಾರ ಧಾನ್ಯಗಳು, ಓಟ್ಡ್ ಮತುತಿ ಇತರ 
ಧಾನ್ಯಗಳು ಸ�ೇರಿವ�. ಈ ಆಹಾರಗಳು ಫ�ೈಬರ್ ಅನುನು ಸಹ ನಿೇಡುತತಿವ�, 
ಇದು ಜಿೇಣಸ್ಕಾರಿ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕ�ಕು ಮುಖ್ಯವಾಗಿದ�. ಕಾಬ�ೊೇಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ ಗಳು 
ಸಣಣು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ವಿಟಮಿನ್ ಬ್, ಕಬ್್ಬಣ, ಕಾ್ಯಲ್ಡ್ಯಂ ಮತುತಿ ಫೊೇಲ�ೇಟ್ 
ಅನುನು ಸಹ ಹ�ೊಂದಿರುತತಿವ�.

ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಶಕತು ಇದ್

ಮಾಯಾಕ್್ರೇನ್ಯಾಟಿರಯೆಂಟ್ಸಾ: ಕಾಬ್್ ೇ್ಗಹ್ೈಡ್ರೇಟ್ಸಾ, ಪರೇಟಿೇನ್ಸಾ ಮತುತು ಕ್್ಬುಬುಗಳು

ನಿೇವು ಸಾಕಷುಟಿ ಶಕತುಯನುನು ಹ್್ ಂದಿದಿದೇರಾ?

ಆಹಾರದಲ್ಲಿನ ಶಕತು ಮ್ಲಗಳು ಯಾವುವು?

A   ಕಾಬ್್ ೇ್ಗಹ್ೈಡ್ರೇಟ್ಸಾ
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ನಿಮ್ಮ ಸಿಹಿ ಆಹಾರ 
ಆಯ್ಕುಗಳನುನು ಪರಿಶಿೇಲ್ಸ�ೊೇಣ. 
ಅವರು ಪೇಷಕಾಂಶಗಳಿಂದ 

ತುಂಬ್ರುತತಿದ�ಯ್ೇ? ಅಥವಾ ಅವು 
ಖಾಲ್ ಕಾ್ಯಲ�ೊರಿಗಳನುನು ಮತುತಿ 
ಕ�ಲವ�ೇ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳನುನು 

ಹ�ೊಂದಿದ�ಯ್ೇ?

ಸಿಹಿ ಆಹಾರ ಆಯೆಕೆಗಳು

ನಿೇನು… ಯಾವಾಗಲ್ 
(4 ಅಂಕಗಳು)

ಸಾಮಾನಯಾವಾಗಿ
(3 ಅಂಕಗಳು)

ಕ್ಲವು ಬಾರಿ 
(2 ಅಂಕಗಳು)

ಎಂದಿಗ್
(1 ಅಂಕಗಳು)

• ಚಾಕ�ೊಲ�ೇಟ್ / ಮೆಥ�ೈಗಿಂತ ಹ�ಚಾ್ಚಗಿ ಲಘು ಆಹಾರವಾಗಿ ಹಣಣುನುನು ತಲುಪುವುದ�ೇ?

• ಏರ�ೇಟ�ಡ್ ತಂಪು ಪಾನಿೇಯಗಳಿಗಿಂತ ಜೊ್ಯರ್ ಅಥವಾ ಹಾಲು ಕುಡಿಯುಯಿರಿ?

• ನಿಮ್ಮ ಸಿರಿಧಾನ್ಯವನುನು ಸಕಕುರ�ಯ ಬದಲು ಅಥವಾ ಹಣಿಣುನ�ೊಂದಿಗ� ಸ�ವಿಸುತಿತಿರಾ?

• ಜಾಮ್ ಅಥವಾ ಸಿರಪ್ ಬದಲ್ಗ�, ಕ�ೇವಲ ಹಣಿಣುನ�ೊಂದಿಗ� ಸಿಹಿಗ�ೊಳಿಸಿ ಅಥವಾ 
ಟ�ೊೇರ್ಟಿ ಮಾಡುವಿರಾ?

• ಚಾಕ�ೊಲ�ೇಟ್ ಸಿರಪ್ ಮಾತ್ರವಲಲಾವ�ೇ, ಕ�ೇವಲ ಹಣಿಣುನ�ೊಂದಿಗ� ಐರ್ ಕ್್ರೇಮ್ ಕೊಡ 
ಸ�ರಿರುತತಿದ�ಯ್ೇ?

• ತವಾರಿತ ಆಹಾರದ ಊಟ ಅಥವಾ ಬಗಸ್ರ್ ಊಟದಂತಹ ತಿಂಡಿಗಳ�ೂಂದಿಗ� 
ಜೊ್ಯರ್ ಅಥವಾ ಹಾಲನುನು ಆದ�ೇಶಿಸುತಿತಿರಾ?

• ಸಿಹಿತಿಂಡಿಗಾಗಿ ಹಣುಣುಗಳನುನು ಆರಿಸಿ, ಶಿ್ರೇಮಂತ, ಸಿಹಿತಿಂಡಿ ಹ�ಚಿ್ಚನ ಕಾ್ಯಲ�ೊೇರಿ 
ಅಲಲಾವ�ೇ?

• ದ�ೊಡಲ್ ಕ�ೇಕ್ನ ತುಂಡಿಗಿಂತ ಸಣಣು ಕ�ೇಕ್ನ ತುಂಡಿಗ� ಹ�ೊೇಗಿರಿ.

• ಐದು ಅಥವಾ ಆರು ಕುಕ್ೇರ್ / ಬ್ಸಕುತುತಿಗಳನುನು ತಿನುನುವುದಕ್ಕುಂತ ಎರಡು ಅಥವಾ 
ಮೊರು ಕುಕ್ೇರ್ / ಬ್ಸಕುತುತಿಗಳನುನು ಹಾಲ್ನ�ೊಂದಿಗ� ತಿನಿನುರಿ.

• ನಿೇರಿನಿಂದ ಮಾತ್ರವಲಲಾದ� ಹಾಲ್ನ�ೊಂದಿಗ� ಬ್ಸಿ ಕ�ೊೇಕ�ೊೇ ತಯಾರಿಸಿ

ನಿೇವು ಸ�ೊಕುೇರ್ ಮಾಡಿದರ�…
30 ಅಥವಾ ಅದಕಕೆಂತ ಹ್ಚಿಚುನದು. ನಿಮ್ಮ ‘ಸಿಹಿ’ ಆಯ್ಕುಗಳು ಹ�ಚಾ್ಚಗಿ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳನುನು ಹ�ೊಂದಿರುತತಿವ�, ವಾಸತಿವವಾಗಿ, ಸವಾಲ್ಪ 
ಸಕಕುರ�ಯನುನು ಸ�ವಿಸಿ ತದನಂತರ ತಿನುನುವುದಕ�ಕು ಆನಂದವನುನು ಹ�ೊಂದುವಿರಿ.
20 ರಿಂದ 29. ನಿಮ್ಮ ಒಟಾಟಿರ� ಆಹಾರಕ್ರಮವು ಸಮತ�ೊೇಲ್ತವಾಗಿದ� ಮತುತಿ ನಿಮ್ಮ ಕಾ್ಯಲ�ೊರಿ ಬಜ�ಟಾಗೆಗಿ ನಿೇವು ಹ�ಚು್ಚ ಖಚುಸ್ 
ಮಾಡುತಿತಿಲಲಾ, ಸಿಹಿತಿಂಡಿಗಳಿಗಾಗಿ ನಿಮ್ಮ ಆದ್ಯತ� ಬಹುಶಃ ಸರಿ.
10 ರಿಂದ 19. ನಿಮ್ಮ ‘ಸಿಹಿ ಹಲುಲಾ’ ಫ್ಟ್ ನ�ರ್ ಮತುತಿ ಹಲ್ಲಾನ ಆರ�ೊೇಗ್ಯದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ದುಬಾರಿಯಾಗಿದ�.

ಮ್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 18
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ನಡ�ಯುವುದು, ಓಟ ಅಥವಾ ಕ್್ರೇಡ�ಯನುನು ಆಡುವಂತಹ ಯಾವುದ�ೇ ದ�ೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕ�ಗ� ಶಕ್ತಿಯ ಅಗತ್ಯವಿರುತತಿದ�. ವಿಭಿನನು 
ಚಟುವಟಿಕ�ಗಳಿಗಾಗಿ ವಿಭಿನನು ಪ್ರಮಾಣದ ಶಕ್ತಿಯನುನು ಬಳಸುತತಿವ�. ನಿೇವು ದ�ೈಹಿಕವಾಗಿ ಸಕ್್ರಯರಾಗಿದದಾರ�, ಕ�ಳಗಿನ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ 
ತಿನುನುವ ಮಾಗಸ್ಸೊಚಿಗಳನುನು ಅನುಸರಿಸಿ.

 y ರ�ೊಟಿಟಿ, ಬ�್ರಡ್, ಅಕ್ಕು, ಪಾಸಾಟಿ ಮತುತಿ ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳಂತಹ ಸಾಕಷುಟಿ ಪ್ಷಟಿಯುಕತಿ ಆಹಾರವನುನು ಸ�ೇವಿಸಿ, 
ಸಾಧ್ಯವಾದಾಗಲ�ಲಾಲಾ ಧಾನ್ಯದ ಆವೃತಿತಿಗಳನುನು ಅನುಸರಿಸಿ.

 y ಸಾಕಷುಟಿ ಹಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ ತರಕಾರಿಗಳನುನು ಸ�ೇವಿಸಿ.

 y ಹಾಲು, ಪನಿೇರ್, ಮೊಸರು, ತ�ಳ್ಳಗಿನ ಮಾಂಸ, ಮಿೇನು, ಕ�ೊೇಳಿ, ಬ್ೇಜಗಳು, ಮೊಟ�ಟಿ ಮತುತಿ ಬ�ೇಳ�ಕಾಳುಗಳು ಮತುತಿ 
ಪ್ರೇಟಿೇನ್ ರರಿತ ಆಹಾರವನುನು ಸ�ೇವಿಸಿ.

 y ಕ�ೊಬು್ಬ, ಸಕಕುರ� ಮತುತಿ ಉಪು್ಪ ಅಧಿಕವಾಗಿರುವ ಆಹಾರ ಮತುತಿ ಪಾನಿೇಯಗಳ ಸ�ೇವನ�ಯನುನು ಮಿತಿಗ�ೊಳಿಸಿ.

 y ಸಾಕಷುಟಿ ದ್ರವಾಂಶಗಳನುನು ಕುಡಿಯಿರಿ. 

ಅಂಗಾಂಶಗಳ ಬ�ಳವಣಿಗ� ಮತುತಿ ದುರಸಿತಿಗ� ಪ್ರೇಟಿೇನಗೆಳು ಅವಶ್ಯಕ. ಪ್ರೇಟಿೇನಗೆಳು ಸಹ ಶಕ್ತಿಯನುನು ಒದಗಿಸುತತಿವ�: 1 ಗಾ್ರಂ 
ಪ್ರೇಟಿೇನ್ 4 ಕ�.ಸಿ.ಎಲ್ (17 ಕ್.ಜ�) ನಿೇಡುತತಿದ�. ಪ್ರೇಟಿೇನಗೆಳು ಅಮೆೈನ�ೊ ಆಮಲಾಗಳು ಎಂದು ಕರ�ಯಲ್ಪಡುವ ಬ್ಲ್ಲ್ಂಗ್ ಬಾಲಾಕ್ ಗಳಿಂದ 
ಕೊಡಿದ�. ವಿಭಿನನು ಆಹಾರಗಳು ವಿಭಿನನು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ಮತುತಿ ಅಮೆೈನ�ೊೇ ಆಮಲಾಗಳ ಸಂಯೇಜನ�ಯನುನು ಒಳಗ�ೊಂಡಿರುತತಿವ�. 
ಪಾ್ರಣಿ ಮೊಲಗಳಿಂದ ಬರುವ ಪ್ರೇಟಿೇನಗೆಳು (ಮಾಂಸ, ಮಿೇನು, ಮೊಟ�ಟಿ ಮತುತಿ ಡ�ೈರಿ ಉತ್ಪನನುಗಳು) ದ�ೇಹಕ�ಕು ಅಗತ್ಯವಾದ 
ಸಂಪೂಣಸ್ ಅಮೆೈನ�ೊೇ ಆಮಲಾಗಳನುನು ಒಳಗ�ೊಂಡಿರುತತಿವ�. ಸಸ್ಯ ಮೊಲಗಳಿಂದ ಬರುವ ಪ್ರೇಟಿೇನಗೆಳು (ದಿವಾದಳ ಧಾನ್ಯಗಳು 
ಮತುತಿ ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳು) ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಡಿಮೆ ಅಗತ್ಯವಾದ ಅಮೆೈನ�ೊೇ ಆಮಲಾಗಳನುನು ಹ�ೊಂದಿರುತತಿವ�.

ಎಂದಾದರ್ ಆಶ್ಚರ್ಯವಾಗಿದ್ಯೇ?

B   ಪರೇಟಿೇನ್

ನಮ್ಮ ಶಕತುಯನುನು ನಾವು ಹ್ೇಗ್ ಬಳಸುತ್ತುೇವ್?

ಹಾಲು
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ಆರ�ೊೇಗ್ಯವಾಗಿರಲು ಪ್ರತಿಯಬ್ಬರಿಗೊ ಪ್ರತಿದಿನ ಒಂದು 
ನಿದಿಸ್ಷಟಿ ಪ್ರಮಾಣದ ಕ�ೊಬ್್ಬನ ಅಗತ್ಯವಿದ�. ನಿೇವು ಕ�ೊಬ್್ಬನ 
ಬಗ�ಗೆ ಯೇಚಿಸುವಾಗ, ಸರಿಯಾದ ಕ್ರಮ ಮತುತಿ ಸರಿಯಾದ 
ಪ್ರಮಾಣವನುನು ಯೇಚಿಸುವುದು ಮುಖ್ಯ. ಸಸ್ಯಜನ್ಯ ಎಣ�ಣು, 
ಎಣ�ಣುಯುಕತಿ ಮಿೇನು, ಬ್ೇಜಗಳು ಮತುತಿ ಎಣ�ಣು ಬ್ೇಜಗಳಂತಹ 
ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಾ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಕ�ೊಬು್ಬಗಳು ಕಂಡುಬರುತತಿವ�. 
ಕಡಿಮೆ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಕ�ೊಬು್ಬಗಳನುನು ಹ�ೊಂದಿರುವ 
ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಾ ಚಿಪ್ಡ್, ಪ�ೇಸಿರಾ ಮತುತಿ ಹುರಿದ ಆಹಾರಗಳು 
ಸ�ೇರಿವ�. ಅವರ ಸ�ೇವನ�ಯನುನು ಮಿತಿಗ�ೊಳಿಸಿ.

C   ಕ್್ಬುಬುಗಳು

ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು ಮತುತು ಅವುಗಳ ಮ್ಲಗಳು

ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು ಮತುತು ಅವುಗಳ ಮ್ಲಗಳು!

• ನಿಮ್ಮ ಉಪಾಹಾರದಲ್ಲಾ ಪ್ರೇಟಿೇನ್ ನ 
ಎರಡು ಮೊಲಗಳನುನು ಹ�ಸರಿಸಿ.

• ನಿಮ್ಮ ಊಟದಲ್ಲಾ ಕಾಬ�ೊೇಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ ಗಳ 
ಎರಡು ಮೊಲಗಳನುನು ಹ�ಸರಿಸಿ. 

ಮ್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 19
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ಅನಾರ್್ ೇಗಯಾಕರ ಕ್್ಬುಬುಗಳನುನು ಹ್ೇಗ್ ಕಡಿತಗ್್ ಳಿಸುವುದು?

• ಕಡಿಮೆ ಕ�ೊಬ್್ಬನ ಪ್ರಭ�ೇದಗಳಾದ ಹಾಲು, ಮೊಸರು ಮತುತಿ ಚಿೇರ್ 
ಅನುನು ಆರಿಸಿ.

• ಬ�ಣ�ಣುಯನುನು ಬಳಸುವುದರಿಂದ ಹ�ಚಿ್ಚನ ಕ�ೊಬು್ಬ ಹರಡುತತಿದ�.

• ಕಡಿಮೆ ಕ�ೊಬು್ಬ ಬಳಸಿರುವ ಸಿಹಿತಿಂಡಿಗಳು, ಪ�ೇಸಿರಾಗಳು, ಕ�ೇಕ್ 
ಮತುತಿ ಬ್ಸಕುತ್ ಗಳನುನು ಸ�ೇವಿಸಿರಿ.

ನಿಮಗ್ 
ಗ್್ ತ್ತು?

ಕ�ಲವು ಕ�ೊಬು್ಬಗಳನುನು ಅತ್ಯಗತ್ಯವ�ಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗುತತಿದ�, 

ನಿದಿಸ್ಷಟಿವಾಗಿ ಎರಡು ಕ�ೊಬ್್ಬನಾಮಲಾಗಳು-ಲ್ನ�ೊೇಲ್ಕ್ ಮತುತಿ ಆಲಾ್-

ಲ್ನ�ೊೇಲ�ನಿಕ್ ಆಮಲಾ-ಇವು ನಮ್ಮ ದ�ೇಹದಿಂದ ಉತ್ಪತಿತಿಯಾಗುವುದಿಲಲಾ. 

(ಕ�ೊಬ್್ಬನಾಮಲಾಗಳು ಕ�ೊಬ್್ಬನ ನಿಮಾಸ್ಣ ಘಟಕಗಳಾಗಿವ�.) ಮಕಕುಳು 

ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬ�ಳ�ಯಲು ಮತುತಿ ಆರ�ೊೇಗ್ಯವಾಗಿರಲು, ಆಹಾರವು ಈ 

ಎರಡೊ ಕ�ೊಬ್್ಬನಾಮಲಾಗಳನುನು ಹ�ೊಂದಿರಬ�ೇಕು.
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ಜಿೇವಸತ್ವಗಳು ಎಂದರ್ೇನು?

ವಿಟಮಿನ್ ಎ ಯಕೃತುತಿ ಮತುತಿ ಸಂಪೂಣಸ್ ಹಾಲ್ನಲ್ಲಾ ರ�ಟಿನಾಲ್ ಆಗಿ ಕಂಡುಬರುತತಿದ�. 
ಕಡು ಹಸಿರು ಎಲ�ಗಳ ತರಕಾರಿಗಳು ಮತುತಿ ಕ್ತತಿಳ� ಬಣಣುದ ಹಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ 
ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಾರುವ ಬ್ೇಟಾ-ಕಾ್ಯರ�ೊೇಟಿನ್ ಅನುನು ನಮ್ಮ ದ�ೇಹವು ಅದರ ಬಳಕ�ಗಾಗಿ 
ರ�ಟಿನಾಲ್ ಆಗಿ ಪರಿವತಿಸ್ಸುತತಿದ�.

ಸೊಯಸ್ನ ಬ�ಳಕು ಚಮಸ್ದಮೆೇಲ�  ಬ್ದಾದಾಗ ವಿಟಮಿನ್ ಡಿ ಉತ್ಪತಿತಿಯಾಗುತತಿದ�.

ಹಸಿರು ಎಲ�ಗಳ ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಾ ವಿಟಮಿನ್ ಕ್ ಕಂಡುಬರುತತಿದ�. ಈ ವಿಟಮಿನ್ ರಕತಿ 
ಹ�ಪು್ಪಗಟಟಿಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತಿದ�.

ವಿಟಮಿನ್ ಇ ಉತಕುಷಸ್ಣ ನಿರ�ೊೇಧಕವಾಗಿದ� ಮತುತಿ ಜಿೇವಕ�ೊೇಶಗಳನುನು ಹಾನಿಯಿಂದ 
ರಕ್ಷಿಸಲು ಇದು ಅಗತ್ಯವಾಗಿರುತತಿದ�. ಬ್ೇಜಗಳು, ಧಾನ್ಯಗಳು, ಗ�ೊೇಧಿ ಸೊಕ್ಾಷ್ಮಣು 
ಮತುತಿ ತ�ೈಲಗಳು ವಿಟಮಿನ್ ಇ ಯ ಉತತಿಮ ಮೊಲಗಳಾಗಿವ�.

ಪ್ರತಿಯಂದೊ ದ�ೇಹದಲ್ಲಾ ನಿದಿಸ್ಷಟಿ ಕಾಯಸ್ವನುನು ಹ�ೊಂದಿರುವುದರಿಂದ ವಿಟಮಿನ್ ಬ್ ಮತುತಿ ಸಿ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಸ�ೇವಿಸುವುದು 
ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಅವುಗಳ�ಂದರ�:

ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ, ವಿಟಮಿನ್ ಬ್ 1 (ಥಯಾಮಿನ್); ವಿಟಮಿನ್ ಬ್ 2 (ರಿಬ�ೊೇಫಾಲಾವಿನ್); ವಿಟಮಿನ್ ಬ್ 3 (ನಿಯಾಸಿನ್); ವಿಟಮಿನ್ ಬ್ 6 
(ಪ್ರಿಡಾಕ್ಡ್ನ್); ವಿಟಮಿನ್ ಬ್ 12 (ಸ�ೈನ�ೊಕ�ೊಬಾಲಾಮಿನ್); ಫೊೇಲ�ೇಟ್; ಪಾ್ಯಂಟ�ೊಥ�ನಿಕ್ ಆಮಲಾ ಮತುತಿ ಬಯೇಟಿನ್ ನಿೇರಿನಲ್ಲಾ 
ಕರಗುವ ಜಿೇವಸತವಾಗಳಾಗಿವ�.

ಇದಕ�ಕು ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಅಗತ್ಯವಿದ�: 

• ಪ್ರತಿರಕ್ಷಣಾ ವ್ಯವಸ�ಥೂಯ ಸಾಮಾನ್ಯ ಕಾಯಸ್.

• ಜಿೇವಕ�ೊೇಶಗಳ ಹಾನಿಯಿಂದ ರಕ್ಷಣ�. 

• ರಕತಿನಾಳಗಳು, ಮೊಳ�ಗಳು, ಕಾಟಿಸ್ಲ�ಜ್, ಒಸಡುಗಳು, ಚಮಸ್ 
ಮತುತಿ ಹಲುಲಾಗಳನುನು ಕಾಪಾಡಿಕ�ೊಳ್ಳಲು ಕಾಲಜನ್ ಎಂಬ 
ಪ್ರೇಟಿೇನ್ ರಚನ� ಮುಖ್ಯವಾಗಿದ�.

• ಜಿೇವಸತವಾಗಳು ದ�ೇಹಕ�ಕು ಅಗತ್ಯವಾದ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳಾಗಿವ�, ಅವುಗಳು ಹಲವಾರು ಅಗತ್ಯ ಪ್ರಕ್್ರಯ್ಗಳಿಗ� ಬ�ೇಕಾಗಿರುತತಿದ�. 

• ಹ�ಚಿ್ಚನ ಜಿೇವಸತವಾಗಳನುನು ದ�ೇಹದಿಂದ ತಯಾರಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲಲಾ, ಆದದಾರಿಂದ ಅವುಗಳನುನು ಆಹಾರದಲ್ಲಾ ಒದಗಿಸಬ�ೇಕಾಗಿದ�. 

• ಜಿೇವಸತವಾಗಳನುನು ಕ�ೊಬ್್ಬನಲ್ಲಾ ಕರಗುವ ಜಿೇವಸತವಾಗಳು ಮತುತಿ ನಿೇರಿನಲ್ಲಾ ಕರಗುವ ಜಿೇವಸತವಾಗಳಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದ�. 

• ಜಿೇವಸತವಾಗಳ ಅವಶ್ಯಕತ�ಗಳು ಜಿೇವನದ ವಿವಿಧ ಹಂತಗಳಲ್ಲಾ ಬದಲಾಗುತತಿವ�.

ಮೆೈಕ್್ರೇನ್ಯಾಟಿರಯೆಂಟ್ಸಾ

ಕ್್ಬುಬು ಕರಗುವ ಜಿೇವಸತ್ವಗಳು - ಎ, ಡಿ, ಇ ಮತುತು ಕ್

ನಿೇರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವ ಜಿೇವಸತ್ವಗಳು - ಬಿ ಮತುತು ಸಿ
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• ಮೊಳ�ಗಳು ಮತುತಿ ಹಲುಲಾಗಳ ರಚನ�ಗ�; ದ�ೇಹದ ದ್ರವಗಳು 
ಮತುತಿ ಅಂಗಾಂಶಗಳ ಅಗತ್ಯ ಘಟಕಗಳಿಗ�; ಕ್ಣವಾ ವ್ಯವಸ�ಥೂಗಳ 
ಘಟಕಗಳಿಗ� ಮತುತಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ನರ ಕಾಯಸ್ಕಾಕುಗಿ 
ದ�ೇಹಕ�ಕು ಸಣಣು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ಖನಿಜಗಳು ಮತುತಿ ಅಜ�ೈವಿಕ 
ವಸುತಿಗಳು ವಿವಿಧ ಕಾಯಸ್ಗಳಿಗಾಗಿ ಅಗತ್ಯವಿದ�. 

• ಇತರ ಖನಿಜಗಳಿಗಿಂತ ಹ�ಚಿ್ಚನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ದ�ೇಹಕ�ಕು 
ಕಾ್ಯಲ್ಡ್ಯಂ, ರಂಜಕ, ಮೆಗಿನುೇಸಿಯಮ್, ಸ�ೊೇಡಿಯಂ, 
ಪಟಾ್ಯಸಿಯಮ್ ಮತುತಿ ಕ�ೊಲಾೇರ�ೈಡ್ ಖನಿಜಗಳು ಬ�ೇಕಾಗುತತಿವ�. 
ಕ�ಲವು ಖನಿಜಗಳನುನು ಸಣಣು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ಅಗತ್ಯವಿದ� 
ಮತುತಿ ಕ�ಲವೊಮೆ್ಮ ಅವುಗಳನುನು ಟ�್ರೇರ್ ಖನಿಜಗಳು 
ಎಂದು ಕರ�ಯಲಾಗುತತಿದ�, ಉದಾಹರಣ�ಗ�, ಕಬ್್ಬಣ, ಸತು, 
ಅಯೇಡಿನ್, ಫೊಲಾೇರ�ೈಡ್, ಸ�ಲ�ನಿಯಮ್ ಮತುತಿ ತಾಮ್ರ. 

• ವ�ೈವಿಧ್ಯಮಯ ಆಹಾರವನುನು ಸ�ೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಉತತಿಮ 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕಾಕುಗಿ ಹ�ಚಿ್ಚನ ಖನಿಜಗಳ ಸಮಪಸ್ಕ ಪೂರ�ೈಕ�ಯನುನು 
ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ�ೊಳ್ಳಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತಿದ�.

ಖನಿಜಗಳು ಯಾವುವು?

ನಿಮಗ್ 
ಗ್್ ತ್ತು?

ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಕಬ್್ಬಣವನುನು ಒಂದ�ೇ ಊಟದಲ್ಲಾ 
ಸ�ೇವಿಸಿದರ� ವಿಶ�ೇಷವಾಗಿ ಹಸಿರು ಸ�ೊಪು್ಪ 
ತರಕಾರಿಗಳಿಂದ ಹಿೇರಿಕ�ೊಳ್ಳಲು ಸಹಾಯ 

ಮಾಡುತತಿದ�.

ಝಂಕ್

ಕಾಯಾಲ್ಸಾಯಂ
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ನಿಮಗ್ 
ಗ್್ ತ್ತು?

ಸವಾರದ ಮತುತಿ ಕ�ನ�ರಹಿತ ಹಾಲು, ಚಿೇರ್ ಮತುತಿ 
ಮೊಸರು ಪೂಣಸ್ ಕ�ೊಬ್್ಬನ ಆವೃತಿತಿಗಳಷ�ಟಿೇ 

ಪ್ರೇಟಿೇನ್, ಜಿೇವಸತವಾಗಳು, ಕಾ್ಯಲ್ಡ್ಯಂ ಮತುತಿ 
ಇತರ ಖನಿಜಗಳನುನು ಹ�ೊಂದಿರುತತಿದ�.

ಮೊಳ�ಗಳ ಶಕ್ತಿ ಮತುತಿ ಸಾಂದ್ರತ�ಯನುನು ಒಬ್ಬರ ಆಹಾರ ಮತುತಿ ದ�ೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕ�ಯಿಂದ ನಿಧಸ್ರಿಸಲಾಗುತತಿದ�. ಕಾ್ಯಲ್ಡ್ಯಂ 
ಮತುತಿ ವಿಟಮಿನ್ ಡಿ ಮೊಳ�ಗಳ ಬ�ಳವಣಿಗ�ಗ� ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳಾಗಿವ�. ಆಯ್ಕು ಮಾಡಲು ಕಾ್ಯಲ್ಡ್ಯಂನ ಅನ�ೇಕ 
ಉತತಿಮ ಮೊಲಗಳಿವ�, ಹಾಲು ಮತುತಿ ಡ�ೈರಿ ಆಹಾರಗಳು ಅತು್ಯತತಿಮ ಮೊಲವಾಗಿದ�. ಮೊಟ�ಟಿ, ಟೊ್ಯನ ಮಿೇನು, ಮಾ್ಯಕ�ರ�ಲ್, 
ಸಾಲ್ಮನ್, ಕಡು ಹಸಿರು ಎಲ� ತರಕಾರಿಗಳು, ಒಣಗಿದ ಬ್ೇನ್ಡ್, ಬ್ೇಜಗಳು ಮತುತಿ ರಾಗಿ ಸಹ ಉತತಿಮ ಮೊಲಗಳಾಗಿವ�.

• ಧೊಮಪಾನ ಮಾಡಬ�ೇಡಿ.

• ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ವಾ್ಯಯಾಮ ಮಾಡಿ ಅಥವಾ ಹ�ೊರಾಂಗಣ 
ಕ್್ರೇಡ�ಯನುನು ಆಡಿ.

ನಿಮ್ಮ ಮ್ಳ್ಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಎಚಚುರ ವಹಿಸಿ!

ಡ್ೈರಿ ಉತಪೂನನುಗಳನುನು ನಿಮ್ಮ ಆಹಾರಕರಮದಲ್ಲಿ ಅಳವಹಿಡಿಸಿಕ್್ೇಳಿ್ಳ

• ಏಕದಳ ಅಥವಾ ಉಪಾಹಾರದ�ೊಂದಿಗ� ಒಂದು ಲ�ೊೇಟ 
ಹಾಲು ಅಥವಾ ಲಸಿಡ್ ಕುಡಿಯಿರಿ.

• ನಿಮ್ಮ ಸಾ್ಯಂಡ್ ವಿಚ್ ಗಳಲ್ಲಾ ಚಿೇರ್ ತುಂಡು ಸ�ೇರಿಸಿ.

• ನಿಮ್ಮ ಊಟದ�ೊಂದಿಗ� ಮೊಸರು ಸ�ೇವಿಸಿ.

• ಅಕ್ಕು ಖಿೇರ್ ಮತುತಿ ಕಸಟಿಡ್ಸ್ ನಂತಹ ಹಾಲು ಆಧಾರಿತ 
ಸಿಹಿತಿಂಡಿ ಸ�ೇವಿಸಿ.

ನಿಮ್ಮ ಎಲುಬುಗಳನುನು ಸದೃಡವಾಗಿಡಲು ಇತರ ಮಾಗ್ಗಗಳು
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ನಿಮಗ್ 
ಗ್್ ತ್ತು?

ನಿಮಗ� ಬಾಯಾರಿಕ�ಯಾಗಿದದಾರ�, ನಿೇವು 
ಸವಾಲ್ಪ ನಿಜಸ್ಲ್ೇಕರಣಗ�ೊಂಡಿತಿತಿೇರಿ. ಆಟದ 

ಮುಂದ� ಇರಿ ಪ್ರತಿದಿನ ನಿಮೊ್ಮಂದಿಗ� ಶಾಲ�ಗ� 
ಕರ�ದ�ೊಯ್ಯಲು ನಿೇರಿನ ಬಾಟಲ್ಯನುನು 

ರತಿಸ್ ಮಾಡಿ. ಕ್್ರೇಡ�ಗಳ ಮೊದಲು ಮತುತಿ 
ನಂತರ ಹ�ಚು್ಚವರಿ ದ್ರವಗಳನುನು ಕುಡಿಯಲು 

ಮರ�ಯದಿರಿ.

• ಪ್ರತಿ ದಿನ ನಿೇರಿನ ಸ�ವನ�ಯನುನು ಆಗಾಗ ಕಡಿತಗ�ೊಳಿಸಿ.

• ನಿೇರು ಅಥವಾ ನಿಂಬ� ಪಾನಕ ಮತುತಿ ರಸದಂತಹ ಪಾನಿೇಯಗಳ�ೂಂದಿಗ� ಆಹಾರವನುನು ಪೂರಕಗ�ೊಳಿಸಿ.

• ಯಾವುದ�ೇ ದ�ೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕ�ಯ ಮೊದಲು, ಅಥವ ನಂತರದ ಸಮಯದಲ್ಲಾ, ವಿಶ�ೇಷವಾಗಿ ಬ್ಸಿ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಾ 
ನಿೇರನುನು ಕುಡಿಯಿರಿ.

• ಯಾವಾಗಲೊ ನಿಮೊ್ಮಂದಿಗ� ನಿೇರಿನ ಬಾಟಲ್ಯನುನು ಒಯಿ್ಯರಿ.

• ನಿೇವು ವಾ್ಯಯಾಮ ಮಾಡುವಾಗ ಪ್ರತಿ ಹದಿನ�ೈದು ಇಪ್ಪತುತಿ ನಿಮಿಷಕ�ಕು ನಿೇರು ಕುಡಿಯಿರಿ. ನಿಮಗ� 
ಬಾಯಾರಿಕ�ಯಾಗುವವರ�ಗೊ ಕಾಯಬ�ೇಡಿ!

ಹ್ಚುಚು ನಿೇರು ಕುಡಿಯಿರಿ!

ನಮ್ಮ ಸರಿಯಾಗಿ ಕ್ರಮಕಾಕುಗಿ ಮತುತಿ ಎಚ್ಚರಿಕ�ಗಾಗಿ ಪ್ರತಿದಿನ 
ಆರರಿಂದ ಎಂಟು ಲ�ೊೇಟ ನಿೇರು ಅಥವಾ ಇತರ ದ್ರವಗಳ ಅಗತ್ಯವಿದ�. 

ನಿೇವು ನಿಜಸ್ಲ್ೇಕರಣಗ�ೊಂಡಾಗ, ನಿೇವು ದಣಿದಿದಿದಾೇರಿ ಅಥವಾ 
ನಿಧಾನವಾಗಿರುತಿತಿೇರಿ, ಒಂದು ಸಮಯದಲ್ಲಾ ಗಂಟ�ಗಳ ಕಾಲ 
ತರಗತಿಯಲ್ಲಾ ಗಮನಹರಿಸುವ ನಿರಿೇಕ್�ಯಿರುವಾಗ ಒಳ�್ಳಯದಲಲಾ! ಚಹಾ 
ಮತುತಿ ಕಾಫ್ ದ್ರವಗಳಾಗಿ ಎಣಿಸಬಹುದು, ಆದರ� ಅವುಗಳಲ್ಲಾ ಕ�ಫ್ೇನ್ 
ಇದುದಾ ಅದು ದ�ೇಹವನುನು ನಿಜಸ್ಲ್ೇಕರಣಗ�ೊಳಿಸುತತಿದ�. ನಿೇರು ಮತುತಿ 
ಹಾಲು ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಯ್ಕುಗಳಾಗಿವ�.

ನಿಮ್ಮ ನಿೇರಿನ ಪರಮಾಣವನುನು ಹ್ಚಿಚುಸಲು:
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ನಾವು ಸ�ೇವಿಸುವ ಹ�ಚಿ್ಚನ ಸ�ೊೇಡಿಯಂ ಅಡಿಗ� ಮೆೇಜಿನ 
ಉಪು್ಪ ಶ�ೇಕರ್ ನಿಂದ ಅಲಲಾ, ಸಂಸಕುರಿಸಿದ ಅಥವಾ 

ತಯಾರಿಸಿದ ಆಹಾರದಿಂದ ಬರುತತಿದ�. ಹ�ಚು್ಚ ಸ�ೊೇಡಿಯಂ 
ತಿನುನುವುದು ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕ�ಕು ಒಳ�್ಳಯದಲಲಾ. ಅಧಿಕ ಸ�ೊೇಡಿಯಂ 

ಸ�ೇವನ�ಯು ಅಧಿಕ ರಕತಿದ�ೊತತಿಡಕ�ಕು ಸಂಬಂದಿಸುತತಿದ�.

ಸ್್ ೇಡಿಯಂ ಆರ್್ ೇಗಯಾಕ್ಕೆ ಅಗತಯಾವಾಗಿದ್!

ಐರನ್ ಕ್ಂಪು ರಕತು ಕ್್ೇಶಗಳನುನು ಮಾಡುತತುದ್

ಉತತಿಮ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕಾಕುಗಿ ಸ�ೊೇಡಿಯಂ ಅತ್ಯಗತ್ಯ ಖನಿಜವಾಗಿದ�. ಇದು ನರ 
ಪ್ರಚ�ೊೇದನ�ಗಳನುನು ಹರಡಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತಿದ� ಮತುತಿ ಹೃದಯ ಸಾನುಯು 
ಸ�ೇರಿದಂತ� ಸಾನುಯುಗಳಿಗ� ವಿಶಾ್ರಂತಿ ಪಡ�ಯಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತಿದ�.

ಕ�ಂಪು ರಕತಿ ಕಣಗಳನುನು ತಯಾರಿಸಲು, 
ದ�ೇಹದ ಎಲಾಲಾ ಭಾಗಗಳಿಗ� ಆಮಲಾಜನಕವನುನು 
ತ�ಗ�ದುಕ�ೊಳ್ಳಲು ದ�ೇಹಕ�ಕು ಕಬ್್ಬಣದ 
ಅಗತ್ಯವಿದ�-ಕಬ್್ಬಣವನುನು ನಮ್ಮ ಆಹಾರದಲ್ಲಾ 
ಪ್ರಮುಖ ಖನಿಜಗಳಲ್ಲಾ ಒಂದನಾನುಗಿ 
ಮಾಡುತತಿದ�. ನ�ೇರ ಕ�ಂಪು ಮಾಂಸ 
ಮತುತಿ ಅಂಗ ಮಾಂಸಗಳು (ಯಕೃತುತಿ) 
ಕಬ್್ಬಣದ ಅತು್ಯತತಿಮ ಮೊಲಗಳಾಗಿವ�. 
ಇತರ ಉತತಿಮ ಮೊಲಗಳು ಮೊಟ�ಟಿ, 
ಹಸಿರು ಸ�ೊಪು್ಪ ತರಕಾರಿಗಳು, ಬ್ೇಜಗಳು, 
ಬ�ೇಳ�ಕಾಳುಗಳು (ಬಟಾಣಿ, ಬ್ೇನ್ಡ್ ಅಥವಾ 
ಮಸೊರಗಳಂತ�) ಮತುತಿ ಬಲವಧಿಸ್ತ ಬ�್ರಡ್ ಗಳು ಮತುತಿ ಉಪಾಹಾರ ಧಾನ್ಯಗಳು (ಲ�ೇಬಲ್ ಗಳನುನು ಪರಿಶಿೇಲ್ಸಿ). 
ಪಾ್ರಣಿಗಳ ಆಹಾರದಿಂದ ಕಬ್್ಬಣವನುನು ಸಸ್ಯ ಆಹಾರ ಮೊಲಗಳಿಗಿಂತ ಉತತಿಮವಾಗಿ ಹಿೇರಿಕ�ೊಳ್ಳಲಾಗುತತಿದ�.
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ನಿಮ್ಮ ದ�ೇಹವು ಸಾಕಷುಟಿ ಕಬ್್ಬಣವನುನು 
ಹ�ೊಂದಿರುವಾಗ, ನಿೇವು ಶಕ್ತಿಯುತ ಮತುತಿ ಚ�ನಾನುಗಿ 

ಕಾಣಿಸುತಿತಿೇರಿ. ದ�ೇಹದಲ್ಲಾ ಕಡಿಮೆ ಕಬ್್ಬಣ ಅಂಶ 
ಇರುವ ಜನರು ದಣಿದಿರುತಾತಿರ�, ಉಸಿರಾಟದ 

ತ�ೊಂದರ� ಮತುತಿ ಮಂಕಾಗಿ ಕಾಣುತಾತಿರ�.

ನಿಮಗ್ 
ಗ್್ ತ್ತು?

ಹುಡುಗಿಯರಿಗ� - ಹುಡುಗರಿಗಿಂತ ಹ�ಚು್ಚ ಕಬ್್ಬಣಾಂಶ ಬ�ೇಕು! ಇದು ನಿಮ್ಮ 
ಮಾಸಿಕ ಅವಧಿ ಮತುತಿ ನಿೇವು ಇನೊನು ಬ�ಳ�ಯುತಿತಿರುವ ಕಾರಣ. ಆದದಾರಿಂದ 
ಪ್ರತಿದಿನ ಆ ಕಬ್್ಬಣ ರರಿತ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಾ ಪಾ್ಯಕ್ ಮಾಡಲು ಮರ�ಯದಿರಿ. 

ಸಲಹ್ 1: ನಿಮ್ಮ ಊಟದ�ೊಂದಿಗ� ಸವಾಲ್ಪ ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಸಮೃದ್ಧ ಆಹಾರವನುನು 
ಸ�ೇವಿಸುವುದರಿಂದ ನಿಮ್ಮ ದ�ೇಹವು ಕಬ್್ಬಣಾಂಶ ಹಿೇರಿಕ�ೊಳ್ಳಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತತಿದ�. ಆದದಾರಿಂದ ನಿಮ್ಮ ತಾಜಾ ಹಣುಣು, ಸಲಾಡ್ ತರಕಾರಿಗಳು 

(ಟ�ೊಮಾ್ಯಟ�ೊ ನಂತಹ) ಅಥವಾ ಸಿಹಿಗ�ೊಳಿಸದ ಹಣಿಣುನ ರಸವನುನು ನಿಮ್ಮ 
ಊಟದ�ೊಂದಿಗ� ಸ�ೇರಿಸಲು ಪ್ರಯತಿನುಸಿ.

ಸಲಹ್ 2: ಚಹಾ ಮತುತಿ ಕಾಫ್ಯಲ್ಲಾ ಪಾಲ್ಫ್ನಾಲ್ ಗಳಿದುದಾ ಅದು ನಮ್ಮ 
ದ�ೇಹಕ�ಕು ಕಬ್್ಬಣವನುನು ಹಿೇರಿಕ�ೊಳ್ಳಲು ಕಷಟಿವಾಗುತತಿದ�.

ನಿೇವು ಅವುಗಳನುನು ಸಂಪೂಣಸ್ವಾಗಿ ತ�ಜಿಸುವ ಅಗತ್ಯವಿಲಲಾ, 
ಆದರ� ನಿಮ್ಮ ಊಟವನುನು ಸ�ೇವಿಸಿದ 30 ನಿಮಿಷಗಳಲ್ಲಾ 

ಅವುಗಳನುನು ಹ�ೊಂದದಿರಲು ಪ್ರಯತಿನುಸಿ.
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ಬ�ಳವಣಿಗ� ಮತುತಿ ಲ�ೈಂಗಿಕ ಪಕವಾತ�ಗ� ಒಂದು ಲ�ೊೇಹ ಅಗತ್ಯ. ಮಾಂಸ, ಕ�ೊೇಳಿ, ಬ್ೇನ್ಡ್, ಬ್ೇಜಗಳು, ಧಾನ್ಯಗಳು ಮತುತಿ 
ಸಮುದ್ರದ ಆಹಾರದಿಂದ  ಲ�ೊೇಹ ಪಡ�ಯಬಹುದು.

ಲ್್ ೇಹ ಮತ್್ ತುಂದು ಅಗತಯಾ ಖನಿಜವಾಗಿದ್!

ಪ್ರಸಿದ್ಧ ಕಾಟೊಸ್ನ್ ಪಾತ್ರ ಪಪಾಯ್ ನಂಬ್ದಂತ� 
ಪಾಲಕ ನಮ್ಮನುನು ಬಲಪಡಿಸುತತಿದ�? ಪಾಲಕನಲ್ಲಾ 
ಕಬ್್ಬಣಾಂಶವಿದ� ಎಂಬುದು ನಿಜ. ಆದರ� ಪಾಲಕದಲ್ಲಾನ 
ಮತ�ೊತಿಂದು ಆಹಾರ ಘಟಕ, ಆಕಡ್ಲ್ಕ್ ಆಮಲಾ ಎಂದು 
ಕರ�ಯಲ್ಪಡುತತಿದ�, ಇದು ಕಬ್್ಬಣದ�ೊಂದಿಗ� ಬ�ರ�ಯುತತಿದ�, 
ಅದರ ಹಿೇರಿಕ�ೊಳು್ಳವಿಕ�ಯನುನು ದುಬಸ್ಲಗ�ೊಳಿಸುತತಿದ�, 
ಆದದಾರಿಂದ ಇದು ಉತತಿಮ ಮೊಲವಲಲಾ.

ಕಬ್್ಬಣದ ಬಾಣಲ�ಯಲ್ಲಾ ಅಡುಗ� ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಆಹಾರದ ಕಬ್್ಬಣದ ಅಂಶವು ಸುಧಾರಿಸುತತಿದ�ಯ್ೇ?

ಅದು ಮಾಡುತತಿದ�. ನಮ್ಮ ಹಿರಿಯರು ತಿಳಿಯದ� ಕಬ್್ಬಣದ ಮಡಕ�ಗಳು ಮತುತಿ ಹರಿವಾಣಗಳಲ್ಲಾ ಅಡುಗ� ಮಾಡುವ ಮೊಲಕ 
ಕುಟುಂಬದ ಆಹಾರವನುನು ಕಬ್್ಬಣದ�ೊಂದಿಗ� ಪೂರ�ೈಸಿದರು. ಆಮಿಲಾೇಯ ಆಹಾರಗಳಾದ ಟ�ೊಮೆಟ�ೊ, ನಿಂಬ� ಮತುತಿ ವಿನ�ಗರ್ 
ಬ�ೇಯಿಸುವ ಆಹಾರದಲ್ಲಾ ಮಡಕ�ಯಿಂದ ಸಣಣು ಪ್ರಮಾಣದ ಕಬ್್ಬಣವನುನು ಕರಗಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತಿದ�. ಹ�ೇಗಾದರೊ, ಈ 
ರಿೇತಿಯ ಕಬ್್ಬಣವು ನಮ್ಮ ದ�ೇಹದಲ್ಲಾ ಚ�ನಾನುಗಿ ಹಿರಿಕ�ೊಳ್ಳಲ್ಪಡುವುದಿಲಲಾ.

ಎಂದಾದರ್ ಯೇಚಿಸಿದಿದೇರಾ?

ಇತರ ಆಹಾರ ಅಗತಯಾಗಳು

ಸಸಾಯಾಹಾರಿ ಆಹಾರಗಳು

ವಿಶವಾದ ಜನಸಂಖ�್ಯಯ ಕಾಲು ಭಾಗದಷುಟಿ ಜನರು ಸಸಾ್ಯಹಾರಿ ಆಹಾರವನುನು ಸ�ೇವಿಸುತಾತಿರ�. ಸಮತ�ೊೇಲ್ತ 
ಸಸಾ್ಯಹಾರಿ ಆಹಾರಕಾಕುಗಿ, ಪ್ರೇಟಿೇನ್, ಕಬ್್ಬಣ ಮತುತಿ ವಿಟಮಿನ್ ಬ್ 12 ಎಂಬ ಮೊರು ಪ್ರಮುಖ 
ಪೇಷಕಾಂಶಗಳ ಸಮೃದ್ಧ ಮೊಲಗಳನುನು ಸ�ೇರಿಸಿ. ಉತತಿಮ ಗುಣಮಟಟಿದ ಪ್ರೇಟಿೇನ್ ಅನುನು ಹಾಲು 
ಮತುತಿ ಹಾಲ್ನ ಉತ್ಪನನುಗಳಿಂದ ಅಥವಾ ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳು ಮತುತಿ ದಿವಾದಳ ಧಾನ್ಯಗಳ ಸಂಯೇಜನ�ಯಿಂದ 
ಪಡ�ಯಬಹುದು (ರ�ೊಟಿಟಿ / ಅನನುದ 
ಜ�ೊತ�ಗ� ಬ�ೇಳ�, ಪಲ್ಯ). ಹ�ಚಿ್ಚದ 
ಹಿೇರಿಕ�ೊಳು್ಳವಿಕ�ಗಾಗಿ ಸಸ್ಯ 
ಮೊಲಗಳಿಂದ ಬರುವ ಕಬ್್ಬಣವನುನು 
ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿರುವ 
ಆಹಾರಗಳ�ೂಂದಿಗ� ಸ�ೇವಿಸಬ�ೇಕು.

ಸಸಾ್ಯಹಾರಿಗಳು ಹಾಲು ಮತುತಿ 
ಹಾಲ್ನ ಉತ್ಪನನುಗಳಿಂದ ಬ್ 12 
ಪಡ�ಯಬಹುದು, ಮತುತಿ ಹಬ�ಯಿಂದ 
ಬ�ೇಯಿಸಿದ ಆಹಾರಗಳಾದ ಇಡಿಲಾ-
ದ�ೊೇಸ� ಮತುತಿ ಧ�ೊೇಕಾಲಾವನುನು 
ಪಡ�ಯಬಹುದು.
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ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲು ‘ಶ�ೇಕರ್ ಪರಿೇಕ್�’ ತ�ಗ�ದುಕ�ೊಳಿ್ಳ. ಫಾಯಿಲ್ ಅಥವಾ 
ಪಾಲಾಸಿಟಿಕ್ ಹ�ೊದಿಕ�ಯಂದಿಗ� ಪ�ಲಾೇಟ್ ಅಥವಾ ಬೌಲ್ ಅನುನು ಮುಚಿ್ಚ. ಈಗ 
ನಿಮ್ಮ ಭ�ೊೇಜನದ ತಟ�ಟಿಯಲ್ಲಾ ಅಥವಾ ಬೌಲ್ ಅನುನು ಪಾಪ್ ಕಾನ್ಸ್ ನಿಂದ 
ತುಂಬ್ದ� ಎಂದು ನಟಿಸಿ. ಬೌಲ್ ಅಥವಾ ಪ�ಲಾೇಟ್ ಆಹಾರದಿಂದ 
ತುಂಬ್ದದಾರ� ನಿಮ್ಮ ‘ಆಹಾರವನುನು’ ಉಪು್ಪ ಮಾಡಿ. ಈಗ ನಿೇವು ಎಷುಟಿ 
ಉಪು್ಪ ಸ�ೇರಿಸಿದಿದಾೇರಿ ಎಂದು ಅಳ�ಯಿರಿ. ನಿೇವು 1⁄4 ಟಿೇಸೊ್ಪನ್ ಉಪ್ಪನುನು 
ಅಲುಗಾಡಿಸಿದರ�, ನಿಮ್ಮ ಉಟ ಅಥವಾ ಪಾಪ್ ಕಾನ್ಸ್ ಗ� ಸುಮಾರು 600 
ಮಿಲ್ಗಾ್ರಂ (0.6 ಗಾ್ರಂ) ಸ�ೊೇಡಿಯಂ ಅನುನು ಸ�ೇರಿಸಿದಿದಾೇರಿ.

ಗಮನಿಸಿ: ಒಬಬು ವಯಾಕತುಗ್ ಸ್್ ೇಡಿಯಂ ಸ್ೇವನ್ಯು ದಿನಕ್ಕೆ 2 ಗಾರಂ ಗಿಂತ 
ಹ್ಚಿಚುರಬಾರದು.

ನೀವು ಆಹಾರಕ್ಕ� 
ಎಷ್ಟು ಉಪ್ಪು 
ಸೇರಿಸುತ್ತೀರಿ? 
ಕಂಡುಹಿಡಿಯೋಣ!

 y ನಮ್ಮ ಮೊಳ�ಗಳು ಹದಿಹರ�ಯದ ವಷಸ್ಗಳಲ್ಲಾ ಮತುತಿ ಇಪ್ಪತತಿರ ದಶಕದ 
ಆರಂರದಲ್ಲಾ ಹ�ಚು್ಚ ಕಾ್ಯಲ್ಡ್ಯಂ ತ�ಗ�ದುಕ�ೊಳು್ಳತತಿವ�. ಕಾ್ಯಲ್ಡ್ಯಂ ನಮ್ಮ 
ಮೊಳ�ಗಳಿಗ� ಶಕ್ತಿಯನುನು ನಿೇಡುತತಿದ�. ಉತತಿಮ ಮೊಲಗಳು ಹಾಲು, ಮೊಸರು 
ಮತುತಿ ಚಿೇರ್. ಹ�ಚಿ್ಚನ ಹದಿಹರ�ಯದವರಿಗ� ಪ್ರತಿದಿನ ನಾಲುಕು ಬಾರಿಯ ಡ�ೈರಿ 
ಆಹಾರಗಳು ಬ�ೇಕಾಗುತತಿವ�.

 y ನಾವು ಉಪಾಹಾರ ಸ�ೇವಿಸದಿದದಾರ�, ನಮ್ಮ ದ�ೇಹವು ಶಕ್ತಿಯಿಲಲಾದ 
ಕಂಪೂ್ಯಟರ್ ನಂತಿದ�.

 y ಕುಕ್ೇರ್, ಕಾ್ಯಂಡಿ ಅಥವಾ ಇತರ ಸಿಹಿ ಆಹಾರ ಮತುತಿ ಪಾನಿೇಯಗಳನುನು 
ತಿನುನುವುದು ಶಕ್ತಿಯನುನು ಪಡ�ಯಲು ಉತತಿಮ ಮಾಗಸ್ವಲಲಾ.

 y ಹುಡುಗಿಯರು, ನಿೇವು ಮುಟಿಟಿನ ಅವಧಿಯನುನು ಹ�ೊಂದಿರುವಾಗ ನಿೇವು ಕಬ್್ಬಣಾಂಶ 
ಕಳ�ದುಕ�ೊಳು್ಳತಿತಿೇರಿ. ಈ ನಷಟಿವನುನು ಬದಲ್ಸಲು ಕಬ್್ಬಣಾಂಶಯುಕತಿ ಆಹಾರವನುನು 
ಸ�ೇವಿಸಿ ಮತುತಿ ಶಕ್ತಿಯುತ ಮತುತಿ ಸಂತ�ೊೇಷವನುನು ಅನುರವಿಸಿ.

ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಫಂಡಾ

ಶೇಕರ್ ಪರೀಕ್ಷ್

ಮ್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 20
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1. ನಿೇರು  2. ಪ್ರೇಟಿೇನ್  3. ಕ�ೊಬು್ಬ  4. ಕಾಬ�ೊೇಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್  5. ವಿಟಮಿನ್  6. ಖನಿಜ

ನಾನು ಯಾರು?

ಪೇಷಕಾಂಶಗಳ ರಸಪರಶ್ನು! ನಾನು ಯಾರು ? ಸ್ಕತುವಾದ 
ಪೇಷಕಾಂಶಗಳೊ್ಂದಿಗ್ ಖಾಲ್ ಜಾಗಗಳನುನು ಭತಿ್ಗ ಮಾಡಿ.

1.  ದ�ೇಹದ ಜಿೇವಕ�ೊೇಶಗಳಿಗ� ಪೇಷಕಾಂಶಗಳನುನು ಕ�ೊಂಡ�ೊಯ್ಯಲು ನಾನು 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ�ತಿೇನ� ಮತುತಿ ದ�ೇಹದ ಉಷಣುತ�ಯನುನು ನಿಯಂತಿ್ರಸಲು ಸಹ 
ನಾನು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ�ತಿೇನ�. ನಾನು _________________.

2.  ನನನುನುನು ಶಕ್ತಿಯನಾನುಗಿ ಪರಿವತಿಸ್ಸಬಹುದು. ದ�ೇಹದ ಅಂಗಾಂಶಗಳನುನು 
ನಿಮಿಸ್ಸಲು, ನಿವಸ್ಹಿಸಲು ಮತುತಿ ಸರಿಪಡಿಸಲು ಸಹ ನಾನು ಬಳಸುತ�ತಿೇನ�. 
ನಾನು ಒಬ್ಬ _________________.

3. ನಾನು ಹ�ಚು್ಚ ಕ�ೇಂದಿ್ರೇಕೃತ ಶಕ್ತಿಯ ಮೊಲ. ನಾನು ಒಬ್ಬ _______________.

4.  ನಾನು ದ�ೇಹದ ಮುಖ್ಯ ಶಕ್ತಿಯ ಮೊಲ. ನಾನು ಒಬ್ಬ _________________.

5.  ನಾನು ಶಕ್ತಿಯನುನು ಒದಗಿಸುವುದಿಲಲಾ (ಕಾ್ಯಲ�ೊರಿಗಳು) ಆದರ� ದ�ೇಹದಲ್ಲಾನ 
ಅನ�ೇಕ ರಾಸಾಯನಿಕ ಪ್ರಕ್್ರಯ್ಗಳನುನು ನಿಯಂತಿ್ರಸಲು ನಾನು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ�ತಿೇನ�. ನಾನು ನಿೇರಿನಲ್ಲಾ ಅಥವಾ ಕ�ೊಬ್್ಬನಲ್ಲಾ ಕರಗಬಹುದು. ನಾನು 
ಒಬ್ಬ _________________.

6.  ಕಾ್ಯಲ್ಡ್ಯಂ, ಕಬ್್ಬಣ, ಸತು ಮತುತಿ ನನನುಂತಹ ಇತರರು ದ�ೇಹದಲ್ಲಾ ಪ್ರಮುಖ 
ಕಾಯಸ್ಗಳನುನು ನಿವಸ್ಹಿಸುತಾತಿರ�. ನಾನು ಒಬ್ಬ _________________.

ಮ್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 21
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ಸ್ಹತ್ 

ಫುಡ್ ಫಂಡಾ 
ತಂಡ

ಮಾಡ್ಯಾಲ್

ನಾನು ಆರ್್ ೇಗಯಾವಾಗಿದ್ದೇನ್

6

ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರ ಮತುತು 
ಅನಾರ್್ ೇಗಯಾಕರ 

ಆಹಾರಗಳು 
ಯಾವುವು?

ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರ 
ಆಹಾರವು ಶಕತುಯನುನು 

ನಿೇಡುತತುದ್
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ಮಾಸಟಿರ್ ಮತುತಿ ಮಿರ್ ಸ�ಹತ್ ಉತತಿಮ ಆರ�ೊೇಗ್ಯದ 
ಚಿತ್ರ. ಅವರು ಸ�ನುೇಹಪರ, ಹಷಸ್ಚಿತತಿದಿಂದ, ಸಹಾಯಕ 
ಮತುತಿ ಉತಾಡ್ಹರರಿತ ಕ್್ರೇಡಾಪಟುಗಳು. ಅವರು ದಪ್ಪ 
ನ�ಗ�ಯುವ ಕೊದಲು, ಹ�ೊಳ�ಯುವ ಮೆೈಬಣಣು, ಸುಂದರವಾದ 
ಬ್ಳಿ ಹಲುಲಾಗಳು, ಹ�ೊಳ�ಯುವ ಕಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ ಉತತಿಮ 
ರಂಗಿಗಳನುನು ಹ�ೊಂದಿದಾದಾರ�. ಅವರು ಉತತಿಮ ಏಕಾಗ್ರತ�ಯನುನು 
ಹ�ೊಂದಿದಾದಾರ� ಮತುತಿ ಎಂದಿಗೊ ಕ್ರಿಕ್ರಿ ಅಥವಾ ಪ್ರಕ್ಷುಬ್ಧವಾಗಿ 
ಕಾಣುವುದಿಲಲಾ. ಅವರ ಎಲಾಲಾ ಚಟುವಟಿಕ�ಗಳಿಗ� ಸಮಯವಿದ� 
ಎಂದು ತ�ೊೇರುತತಿದ�.
ಮಾಸಟಿರ್ ಮತುತಿ ಮಿರ್ ಸ�ಹತ್ ಈ ಎಲಲಾ ಮೊೇಡಿ ಮತುತಿ 
ಶಕ್ತಿಯನುನು ಹ�ೇಗ� ಪಡ�ಯುತಾತಿರ� ಎಂದು ನಿೇವು ಎಂದಾದರೊ 
ಯೇಚಿಸಿದಿದಾೇರಾ?
ಅವರು ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರವನುನು ತಿನುನುತಾತಿರ�! ಆದರ� 
ಅದು ಅಷ್ಟಿಷಟಿಲಲಾ. ಊಟ, ಅಧ್ಯಯನ ಮತುತಿ ಮನರಂಜನ�ಯ 
ಹ�ೊರತಾಗಿ, ಅವರು ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯವನುನು ಅಭಾ್ಯಸ 
ಮಾಡುತಾತಿರ�, ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ವಾ್ಯಯಾಮ ಮಾಡುತಾತಿರ� ಮತುತಿ 
ರಾತಿ್ರಯಲ್ಲಾ ಚ�ನಾನುಗಿ ನಿದಿ್ರಸುತಾತಿರ�. ನಮ್ಮಲ್ಲಾ ಹ�ಚಿ್ಚನವರು ಒಂದ�ೇ 
ದಿನಚರಿಯನುನು ಅನುಸರಿಸುತಾತಿರ�, ಆದರ� ನಾವು ಯಾವಾಗ 
ಮತುತಿ ಏನು ತಿನುನುತ�ತಿೇವ� ಮತುತಿ ಕುಡಿಯುತ�ತಿೇವ� ಎಂಬುದರ 
ಬಗ�ಗೆ ನಿದಿಸ್ಷಟಿವಾಗಿ ತಿಳಿದಿಲಲಾ. ನಾವು ಆಗಾಗ ವಾ್ಯಯಾಮವನುನು 
ಬ್ಟುಟಿಬ್ಡುತ�ತಿೇವ�, ತಪು್ಪ ಆಯ್ಕುಗಳನುನು ಮಾಡುತ�ತಿೇವ� ಅಥವಾ 
ಪ್ೇರ್ ಒತತಿಡಕ�ಕು ಬಲ್ಯಾಗುತ�ತಿೇವ�.

ಎಂದಾದರ್ ಆಶಚುಯ್ಗವಾಗಿದ್ಯೆೇ?
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ಹಾಯ್! ನಾನು ಗಿೇತಾ, ನನನು ಕೊದಲ್ಗ� ಅದರಲ್ಲಾ 
ಹ�ಚಿ್ಚನ ಜಿೇವವಿರಬ�ೇಕ�ಂದು ನಾನು ಬಯಸುತ�ತಿೇನ�. 
ಇದನುನು ಹಲವಾರು ಬಾರಿ ಉಜುಜುವುದು
ಮತುತಿ ವಿಭಿನನು ಶಾ್ಯಂಪೂಗಳು ಮತುತಿ 
ಕಂಡಿಷನರ್ ಗಳನುನು ಬಳಸುತಿತಿದದಾರೊ, ಇದು ವಿರಳ, 
ಮಂದ ಮತುತಿ ನಿಜಿೇಸ್ವವಾಗಿದ�, ಮತುತಿ ನಾನು 
ಅದನುನು ತ�ೊಳ�ಯುವಾಗ ಅಥವಾ ಬಾಚಣಿಗ� 
ಮಾಡುವಾಗಲ�ಲಾಲಾ ರಯಂಕರವಾಗಿ ಕೊದಲು 
ಬ್ೇಳುತತಿದ�. ನಾನು ರಿಯಾ ಅವರಂತ� ಕೊದಲು 
ಹ�ೊಂದಿದ�ದಾೇನ� ಎಂದು ನಾನು ಬಯಸುತ�ತಿೇನ�. 
ಅವಳು ಯಾವ ಹ�ೇರ್ ವಾಶ್ ಬಳಸುತಿತಿದಾದಾಳ� 
ಎಂದು ನಾನು ಅವಳನುನು ಕ�ೇಳಬ�ೇಕು.
ಹ�ೇರ್ ವಾಶ್ ಬದಲ್ಸುವ ಮೊಲಕ ಗಿೇತಾ 
ಅವರ ಸಮಸ�್ಯ ಬಗ�ಹರಿಯುತತಿದ� ಎಂದು ನಿೇವು 
ಭಾವಿಸುತಿತಿೇರಾ?

ಉತತುಮ ಆರ್್ ೇಗಯಾದ ಎಬಿಸಿ

ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಕ್ೇಸ್ ಸಟಿಡಿೇಸ್

ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಫಂಡಾ

ಉತತುಮ ಆರ್್ ೇಗಯಾಕಾಕೆಗಿ ಎಬಿಸಿಗಳು ಯಾವುವು?

• ಫ್ಟ್ ನ್ಸ್ ಗಾಗಿ ಗುರಿ: ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ದ�ೇಹದ ತೊಕದ 

ಗುರಿ ಮತುತಿ ದಿನವಿಡಿೇ ದ�ೈಹಿಕವಾಗಿ ಸಕ್್ರಯರಾಗಿರಿ.

• ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರ ದ್ೇಹವನುನು ನಿಮಿ್ಗಸಲು ಬಿ: 

ಧಾನ್ಯಗಳು, ಹಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ ತರಕಾರಿಗಳಂತಹ 

ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯ ಪೌಷ್ಟಿಕ, ಆರ�ೊೇಗ್ಯವನುನು 

ಉತ�ತಿೇಜಿಸುವ ಆಹಾರವನುನು ಆರಿಸಿ. ಸುರಕ್ಷಿತ 

ಆಹಾರವನುನು ಸ�ೇವಿಸಿ.

• ಸಂವ್ೇದನಾರ್ೇಲವಾಗಿ ಆಯೆಕೆ ಮಾಡಲು ಸಿ: 

ಕ�ೊಬು್ಬ, ಸಕಕುರ� ಮತುತಿ ಉಪು್ಪ ಕಡಿಮೆ ಇರುವಂತಹ 

ಆಹಾರವನುನು ಆರಿಸಿ.
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ರಾಜು ನಾಚಿಕ� ಹುಡುಗ. ಅವರು ಕಳಪ� ಮೆೈಕಟುಟಿ ಹ�ೊಂದಿದದಾರಿಂದ ಮತುತಿ ಹ�ಚಿ್ಚನ 
ಸಮಯ ದಣಿದಿದದಾರಿಂದ ಅವರು ಪ್ರತಿ ವಾರ ಶಾಲ�ಯಲ್ಲಾ ಈಜು ತರಗತಿಗಳನುನು 
ತಪ್್ಪಸುತಾತಿರ�. ಕ್್ರೇಡ�ಗಳನುನು ಆಡುವುದನುನು ತಪ್್ಪಸಲು ಅವರು ವಿಭಿನನು ನ�ಪಗಳನುನು 
ಯೇಚಿಸುತಾತಿರ�. ರಹಸ್ಯವಾಗಿ, ಅವರು ರಿಯಾ ಮತುತಿ ರ�ೊೇಹನ್ ಅವರ�ೊಂದಿಗ� 
ಸ�ನುೇಹ ಬ�ಳ�ಸಲು ಬಯಸುತಾತಿರ� ಮತುತಿ ಅವರ�ೊಂದಿಗ� ಕ�ೊಳದಲ್ಲಾ ಇರುವುದನುನು 
ಆನಂದಿಸುತಾತಿರ�.

ಸಮಸ�್ಯಯಿಂದ ದೊರವಿರುವುದು ರಾಜು ಅವರ ದ�ೇಹವನುನು ನಿಮಿಸ್ಸಲು, 
ಆತ್ಮವಿಶಾವಾಸವನುನು ಪಡ�ಯಲು ಅಥವಾ ಸಕ್್ರಯ ಮತುತಿ ಶಕ್ತಿಯುತ ಭಾವನ�ಯನುನು 
ಅನುರವಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತಿದ� ಎಂದು ನಿೇವು ಭಾವಿಸುತಿತಿೇರಾ?

ಗಿೇತಾ ಮತುತಿ ರಾಜು ಅವರಿಗ� ಸಹಾಯ ಮಾಡ�ೊೇಣ.

ಗಿೇತಾ ಮತುತಿ ರಾಜು, ನಮ್ಮ ದ�ೇಹದ ಎಲಾಲಾ ಜಿೇವಕ�ೊೇಶಗಳು ಚಮಸ್, ಸಾನುಯು, ಮೊಳ�, 

ಉಗುರುಗಳು ಅಥವಾ ಕೊದಲ್ಗ� ಬ�ಳವಣಿಗ�, ದುರಸಿತಿ ಮತುತಿ ಉತತಿಮ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕಾಕುಗಿ 

ಪ್ರೇಟಿೇನ್ ಮತುತಿ ಸತುವು ಬ�ೇಕಾಗುತತಿದ�.

ಏಕದಳ + ದಿವಾದಳ ಧಾನ್ಯಗಳ ಸಂಯೇಜನ�ಯನುನು ಸ�ೇವಿಸಿ, ನಿಮ್ಮ ಊಟದಲ್ಲಾ ಸವಾಲ್ಪ ಹಾಲು / 

ಮೊಸರು ಮತುತಿ ಸಂಸಕುರಿಸಿದ ಸ�ೊೇಯಾ ಉತ್ಪನನುಗಳಾದ ಟ�ಕಡ್್ಚಡ್ಸ್ ವ�ಜಿಟ�ಬಲ್ ಪ್ರೇಟಿೇನ್ 

(ಟಿವಿಪ್) - ಪ್ರೇಟಿೇನಗೆಳು ಮತುತಿ ಸತು ಕ�ೊರತ�ಯನುನು ನಿವಾರಿಸುತತಿದ�.
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ರಾಮ್ ಮತುತಿ ಸುನಿೇತಾ ಶಾಲ�ಯ ನಂತರ ತುಂಬಾ ದಣಿದಿದಾದಾರ�. ಮೆಟಿಟಿಲುಗಳನುನು ಹತಿತಿದ ನಂತರ 
ಅಥವಾ ಹ�ೊರಾಂಗಣದಲ್ಲಾ ಆಡಿದ ನಂತರ ಅವರು ಉಸಿರಾಟದ ತ�ೊಂದರ� ಅನುರವಿಸುತಾತಿರ�. 
ಅವರು ಏನು ತಿನನುಬ�ೇಕು?

ರಾಮ್ ಮತುತಿ ಸುನಿೇತಾ ರಕತಿಹಿೇನತ� ಇದ�. ಅವು ಕಡಿಮೆ ಹಿಮೊೇಗ�ೊಲಾೇಬ್ನ್ ಮಟಟಿವನುನು ಹ�ೊಂದಿದಾದಾರ�, 
ಮತುತಿ ರಕತಿದ ಆಮಲಾಜನಕವನುನು ಸಾಗಿಸುವ ಸಾಮಥ್ಯಸ್ವು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿದ�. ಕಬ್್ಬಣ, ವಿಟಮಿನ್ ಬ್ 
12 ಮತುತಿ ಫೊೇಲ್ಕ್ ಆಮಲಾದ ಕ�ೊರತ�ಯು ಈ ರ�ೊೇಗಲಕ್ಷಣಗಳಿಗ� ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು.

ಈ ಕ�ೊರತ�ಯನುನು ನಿೇಗಿಸಲು ಮಾಂಸ, ಮೊಟ�ಟಿ, ಹಸಿರು ಸ�ೊಪು್ಪ ತರಕಾರಿಗಳು, ಏಕದಳ + ದಿವಾದಳ 
ಧಾನ್ಯಗಳು ಮತುತಿ ಬ�ೇಳ�ಕಾಳುಗಳು, ಒಣ ಖಜೊಸ್ರ ಮತುತಿ ಬ�ಲಲಾವನುನು ಸ�ೇವಿಸಿ.

ಒಳಬರುವ ದಟಟಿಣ�ಯ ಪ್ರಜವಾಲ್ಸುವ ಬ�ಳಕು ಕ್ಷಣಾಧಸ್ದಲ್ಲಾ 
ಕುರುಡಾಗಿಸುತತಿದ�. ವಿಷಯಗಳನುನು ಮಂದ ಬ�ಳಕ್ನಲ್ಲಾ ಓದುವುದರಲ್ಲಾ 
ಅಥವಾ ನ�ೊೇಡುವುದರಲ್ಲಾ ಆಕ�ಗ� ತ�ೊಂದರ� ಇದ�. ಅವಳಿಗ� ಕನನುಡಕ 
ಬ�ೇಕ�ೇ? ಅವಳು ಏನು ಮಾಡಬ�ೇಕು?

ವಿಟಮಿನ್ ಎ ಕ�ೊರತ�ಯು ನಮ್ಮ ಕಣುಣುಗಳಿಗ� ಕಡಿಮೆ ಬ�ಳಕ್ನಲ್ಲಾ 
ಸ್ಪಷಟಿವಾಗಿ ನ�ೊೇಡುವ ಸಾಮಥ್ಯಸ್ವನುನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತತಿದ�. 
ನಿೇವು ಹಳದಿ-ಕ್ತತಿಳ� ಬಣಣುದ ಹಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ ತರಕಾರಿಗಳು ಮತುತಿ 
ವಣಸ್ದ್ರವ್ಯದ ಕಾ್ಯರ�ೊೇಟಿನ್ ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿರುವ ಹಸಿರು ಎಲ�ಗಳ 
ತರಕಾರಿಗಳನುನು ಸ�ೇವಿಸುತಿತಿದಿದಾೇರಿ ಎಂದು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ�ೊಳಿ್ಳ. 
ಕಾ್ಯರ�ೊೇಟಿನ್ ದ�ೇಹದಲ್ಲಾ ವಿಟಮಿನ್ ಎ ಆಗಿ ಪರಿವತಸ್ನ�ಗ�ೊಳು್ಳತತಿದ�. 
ಬ�ಣ�ಣು ಮತುತಿ ತುಪ್ಪ ಮತುತಿ ಸಂಪೂಣಸ್ ಹಾಲ್ನ ಉತ್ಪನನುಗಳು ನಿಮಗ� 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತಿವ�.



74

ಅತಿಕರಮಣ ಕ್್ರತ್

ಕ್್ರತ್ಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಮತುತು ಕ್್ರತ್ಯ ಕಾಯಿಲ್ಗಳ ಕ್ಲವು ಸಾಮಾನಯಾ ಲಕ್ಷಣಗಳನುನು ಹ್ೇಗ್ ನಿವಾರಿಸುವುದು ಎಂಬುದರ ಕುರಿತು 
ಇನನುಷುಟಿ ತಿಳಿದುಕ್್ಳೊ್ ್ಳೇಣ.

1 ನಿೇವು ಹಲ್ಲಾನ ಕ್ಷಯ ಅಥವಾ ನ�ೊೇವಿನ ಕುಳಿಗಳಿಂದ 
ಬಳಲುತಿತಿದಿದಾೇರಾ?

ಕಳಪ� ಮೌಖಿಕ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯದ ಹ�ೊರತಾಗಿ, ಸಕಕುರ� ಮತುತಿ ಪ್ಷಟಿಗಳಲ್ಲಾ 
ಹ�ಚಿ್ಚನ ಆಹಾರವನುನು ಸ�ೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಹಲುಲಾ ಹುಳುಕಾಗುವುದು. 
ಮಿಠಾಯಿಗಳು, ಚಾಕ�ೊಲ�ೇಟ್ ಗಳು, ಚಿಪ್ ಗಳನುನು ಮಿತವಾಗಿ 
ಸ�ೇವಿಸುವುದು, ಮೆೇಲಾಗಿ ಊಟದ�ೊಂದಿಗ� ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರ. 
ಜಿಗುಟಾದ / ಸಿಹಿ ಆಹಾರವನುನು ಸ�ೇವಿಸಿದ ನಂತರ ನಿಮ್ಮ 
ಬಾಯಿಯನುನು ಚ�ನಾನುಗಿ ತ�ೊಳ�ಯಿರಿ ಅಥವಾ ಬ್ರಷ್ ಮಾಡಿ.

2 ನಿೇವು ಆಗಾಗ�ಗೆ ಮಲಬದ್ಧರಾಗಿದಿದಾೇರಾ? ನಿೇವು ಸಾಕಷುಟಿ ನಿೇರು 
ಕುಡಿಯುತಿತಿೇರಾ?

ನಾರಿನ ಕ�ೊರತ�ಯು ಮಲಬದ್ಧತ�ಗ� ಕಾರಣವಾಗುತತಿದ�. 
ಮಲಬದ್ಧತ�ಯನುನು ತಡ�ಗಟಟಿಲು ಧಾನ್ಯಗಳು, ರಾಗಿ, ತರಕಾರಿಗಳು 
ಮತುತಿ ಹಣುಣುಗಳನುನು ಸ�ೇವಿಸಿ. ಪಾನಿೇಯಗಳು, ಸೊಪಗೆಳು, ರಸಗಳು 
ಮತುತಿ ನಿೇರಿನ ರೊಪದಲ್ಲಾ ಸಾಕಷುಟಿ ದ್ರವಗಳನುನು ಕುಡಿಯಿರಿ. 
ನಿಯಮಿತ ವಾ್ಯಯಾಮವು ನಿಮಗೊ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತಿದ�.

3
ನಿೇವು ಕಾಲು ಮತುತಿ ಕ�ಳ ಬ�ನಿನುನ ನ�ೊೇವಿನಿಂದ ಬಳಲುತಿತಿದಿದಾೇರಾ? ನಿಮ್ಮ 
ಕಾಲುಗಳು ಆಕಾರ ಮತುತಿ ನ�ೇರ ಅಥವಾ ವಕ್ರವಾಗಿದಿಯ್ೇ? ನಿಮ್ಮ 
ಮೊಳ�ಗಳು ಸುಲರವಾಗಿ ಮುರಿಯುತತಿವಾ / ಮುರಿಯುತತಿವ�ಯ್ೇ?

ಬಲವಾದ ಮೊಳ�ಗಳಿಗ� ವಿಟಮಿನ್ ಡಿ, ಕಾ್ಯಲ್ಡ್ಯಂ ಮತುತಿ ರಂಜಕ 
ಅಗತ್ಯವಿದ�. ಬಲವಾದ ಮೊಳ�ಗಳು ನಮ್ಮ ದ�ೇಹದ ತೊಕವನುನು 
ತ�ಗ�ದುಕ�ೊಳು್ಳತತಿವ�. ದುಬಸ್ಲ ಮೊಳ�ಗಳು ಬಾಗಬಹುದು ಮತುತಿ 
ವಿರೊಪಗ�ೊಳ್ಳಬಹುದು. ಪ್ರತಿದಿನ ಹಾಲು ಕುಡಿಯಿರಿ ಮತುತಿ 
ಹಾಲ್ನ ಉತ್ಪನನುಗಳನುನು ಸ�ೇವಿಸಿ. ರಾಗಿ, ಹಸಿರು ಸ�ೊಪು್ಪ 
ತರಕಾರಿಗಳು, ನುಗ�ಗೆಕಾಯಿ ಎಲ�ಗಳು, ಬ್ೇಜಗಳು ಮತುತಿ 
ಎಣ�ಣುಕಾಳುಗಳು ವಿಶ�ೇಷವಾಗಿ ಎಳು್ಳ ಕಾ್ಯಲ್ಡ್ಯಂ ನಿೇಡುತತಿದ�.
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4
ಆಗಾಗ�ಗೆ ಶಿೇತ ಮತುತಿ ಜವಾರದಿಂದಾಗಿ ನಿೇವು ಶಾಲ�ಗ� ಹ�ೊೇಗುತಿತಿಲಲಾವ�? 
ಹಲುಲಾಜುಜುವಾಗ ನಿಮ್ಮ ಒಸಡುಗಳು ರಕತಿಸಾ್ರವವಾಗುತತಿವ�ಯ್ೇ? ನಿಮ್ಮ 
ಗಾಯಗಳು ಗುಣವಾಗಲು ಸಮಯ ತ�ಗ�ದುಕ�ೊಳು್ಳತತಿದ�ಯ್ೇ?

ಒಂದು ಸರಳ ಪರಿಹಾರವ�ಂದರ� ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ, ಮೊಳಕ�ಯಡ�ದ 
ಧಾನ್ಯಗಳು ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿರುವ ಸಾಕಷುಟಿ ತಾಜಾ ಹಣುಣುಗಳನುನು 
ತಿನುನುವುದು ಮತುತಿ 

ಊಟದ�ೊಂದಿಗ� ಸಲಾಡ್ ಸ�ೇವಿಸುವುದು. ಕಾಲಜನ್ ಸಂಶ�ಲಾೇಷಣ�ಗ� 
ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಅವಶ್ಯಕವಾಗಿದ�, ಇದು ಕ�ೊೇಶಗಳ ನಡುವ� ಸಿಮೆಂಟ್ ಆಗಿ ಕಾಯಸ್ನಿವಸ್ಹಿಸುತತಿದ� 
ಮತುತಿ ರಕತಿನಾಳಗಳು, ಮೊಳ�ಗಳು ಮತುತಿ ಅಸಿಥೂರಜುಜುಗಳಿಗ� ರಚನ�ಯನುನು ಒದಗಿಸುತತಿದ�. ಸಮೃದ್ಧ 
ಆಹಾರ ಮೊಲಗಳು ತಾಜಾ ಹಣುಣುಗಳನುನು ವಿಶ�ೇಷವಾಗಿ ಸಿಟ್ರರ್ ಹಣುಣುಗಳಾದ ಸಿಹಿ ನಿಂಬ�, ಕ್ತತಿಳ�, 
ದಾ್ರಕ್ಷಿಹಣುಣು, ಪ�ೇರಲ, ನಲ್ಲಾಕಾಯಿ ಮತುತಿ ಎಲಾಲಾ ಹಣುಣುಗಳನುನು ಒಳಗ�ೊಂಡಿವ�.

5 ನಿಮಗ� ಬಾಯಿ ಹುಣುಣು ಬರುತಿತಿದ�ಯ್ೇ? ನಿಮ್ಮ ಕ�ೈ ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಾ 
ಜುಮೆ್ಮನಿಸುವಿಕ� ಮತುತಿ ಮರಗಟುಟಿವಿಕ� ಬರುತತಿದ�ಯ್ೇ?

ನಿೇವು ವಿಟಮಿನ್ ಬ್ ಕ�ೊರತ�ಯಿಂದ ಬಳಲುತಿತಿರಬಹುದು. ಸಾಕಷುಟಿ 
ಧಾನ್ಯ ಮತುತಿ ಪುಷ್ಟಿೇಕರಿಸಿದ ಬ�್ರಡ್ ಮತುತಿ ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳು, ಒಣ 
ಬ್ೇನ್ಡ್ ಮತುತಿ ಬಟಾಣಿ, ಕಡಲ�ಕಾಯಿ, ಬ�ಣ�ಣು, ಬ್ೇಜಗಳು, ಮಾಂಸ, 
ಕ�ೊೇಳಿ, ಮಿೇನು ಮೊಟ�ಟಿ ಮತುತಿ ಹಾಲು ತಿನಿನುರಿ.
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ನಿಮಗ್ 
ಗೊತ್ತ್?

ಬಾಲ್ಯ ಮತುತಿ ಹದಿಹರ�ಯದವರಲ್ಲಾ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ 
ತೊಕವನುನು ಕಾಪಾಡಿಕ�ೊಳು್ಳವುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. 

ಇದು ಅಧಿಕ ತೊಕದ ವಯಸಕುರಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತ�ಯನುನು 
ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತತಿದ�. ಸಕ್್ರಯ ಆಟ, ಕಡಿಮೆ ಜಡ 

ಚಟುವಟಿಕ�ಗಳು (ಮಂಚದ ಆಲೊಗಡ�ಲ್, ಹ�ಚು್ಚ ಪರದ�ಯ 
ಸಮಯ-ಟಿವಿ ಮತುತಿ ವಿಡಿಯೇ ಮತುತಿ ಕಂಪೂ್ಯಟರ್ 

ಆಟಗಳು), ಮತುತಿ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿ 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ತೊಕಕ�ಕು ಉತತಿಮ ತಂತ್ರಗಳಾಗಿವ�.

• ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಕ�ೊರತ�ಯಿಂದಾಗಿ ಸಕುವಿಸ್ ರ�ೊೇಗ ಉಂಟಾಗುತತಿದ�. ಸಿಟ್ರರ್ ಹಣುಣುಗಳು ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ 
ಯನುನು ಹ�ೇರಳವಾಗಿ ನಿೇಡುತತಿವ�. ಆಮಾಲಾ ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಯ ಶಿ್ರೇಮಂತ ಮೊಲವಾಗಿದ�!

• ವಿಟಮಿನ್ ಎ ಕ�ೊರತ�ಯಿಂದ ರಾತಿ್ರ ಕುರುಡುತನ ಉಂಟಾಗುತತಿದ�. ಹಾಲು ಮತುತಿ ಅದರ 
ಉತ್ಪನನುಗಳು, ಕಡು ಹಸಿರು ಎಲ�ಗಳ ತರಕಾರಿಗಳು, ಹಳದಿ ಮತುತಿ ಕ್ತತಿಳ� ಬಣಣುದ ಹಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ 
ತರಕಾರಿಗಳು ವಿಟಮಿನ್ ಎ ಅನುನು ಒದಗಿಸುತತಿವ�.

• ವಿಟಮಿನ್ ಡಿ ಕ�ೊರತ�ಯಿಂದಾಗಿ ರಿಕ�ಟ್ ಗಳು ಉಂಟಾಗುತತಿವ�. ಕಾಡ್ ಲ್ವರ್ ಎಣ�ಣುಯಲ್ಲಾ ವಿಟಮಿನ್ 
ಡಿ ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿದ�. ವಿಟಮಿನ್ ಡಿ ಕ�ೊರತ�ಯನುನು ತಡ�ಗಟಟಿಲು ದ�ೇಹವನುನು ಸೊಯಸ್ನ ಬ�ಳಕ್ಗ� 
ಒಡಿಲ್ಕ�ೊಳು್ಳವುದು ಅವಶ್ಯಕ.

• ಬ�ರಿಬ�ರಿ ಥಯಾಮಿನ್ ಕ�ೊರತ�ಯಿಂದ ಉಂಟಾಗುತತಿದ�. ಸಂಸಕುರಿಸದ ಅಥವಾ ಕಂದು ಅಕ್ಕು, 
ಸಂಸಕುರಿಸಿದ ಧಾನ್ಯಗಳಿಗಿಂತ, ಧಾನ್ಯಗಳು ತಿನುನುವುದು ಬ�ರಿಬ�ರಿಯನುನು ನಿಯಂತಿ್ರಸಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತತಿದ�.

ನಿಮಗ್ 
ಗೊತ್ತ್?
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ಏಕದಳ + ದಿವಾದಳ ನ ಪ್ರೇಟಿೇನ್ 
ಗುಣಮಟಟಿ = ಮಾಂಸ ಆಹಾರಗಳು  

ಪ್ರೇಟಿೇನ್ ಗುಣಮಟಟಿ

ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರಗಳು ಸವಾಲ್ಪ ಅಥವಾ 
ಕಡಿಮೆ ಪ್ರೇಟಿೇನಗೆಳು, ಜಿೇವಸತವಾಗಳು ಅಥವಾ 
ಖನಿಜಗಳನುನು ಹ�ೊಂದಿರುತತಿವ� ಆದರ� ಹ�ಚಿ್ಚನ 
ಕ�ೊಬು್ಬ, ಸಕಕುರ� ಮತುತಿ ಉಪು್ಪ (ಎಚ್ ಎಫ್ ಎರ್ಎರ್) 
ಹ�ೊಂದಿರುತತಿವ�.

ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರಗಳ ಉದಾಹರಣ�ಗಳ�ಂದರ�: 
ಆಲೊಗ�ಡ�ಲ್ ಚಿಪ್ಡ್, ಫ�್ರಂಚ್ ಫ�ರೈರ್, ನಮ್ ಕ್ೇನ್, 
ರತುರಾ, ಸಮೊೇಸಾ, ಮಿಥ�ೈ, ಕಾ್ಯಂಡಿ, ತಂಪು 
ಪಾನಿೇಯಗಳು, ಕ�ೇಕ್ ಮತುತಿ ಚಾಕ�ೊಲ�ೇಟ್ ಗಳು.

ಅನಾರ್್ ೇಗಯಾಕರ ಆಹಾರಗಳು ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರ ಆಹಾರಗಳು

ಅನಾರ್್ ೇಗಯಾಕರ ಮತುತು ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರ ಆಹಾರಗಳು ಯಾವುವು?

ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರಗಳು ಉತತಿಮ ಆರ�ೊೇಗ್ಯವನುನು 
ಕಾಪಾಡಿಕ�ೊಳ್ಳಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತಿದ�, ಬ�ಳವಣಿಗ� 
ಮತುತಿ ದ�ೇಹ ನಿಮಾಸ್ಣಕ�ಕು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತಿದ�. 
ಅವು ನಮಗ� ಜಿೇವಸತವಾಗಳು ಮತುತಿ ಖನಿಜಗಳಂತಹ 
ಅಗತ್ಯ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳನುನು ಒದಗಿಸುತತಿವ�.

ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರಗಳ ಉದಾಹರಣ�ಗಳ�ಂದರ�: 
ಪ್ರೇಟಿೇನ್ ರರಿತ ಆಹಾರಗಳಾದ ಹಾಲು, ಲಸಿಡ್, 
ಸೊ್ಮರ್ೇರ್, ಆಮೆಲಾಟ್, ಮಿೇನು, ಬ�ಸಾನ್ ಚಿಲಾಲಾ, 
ದಾಲ್, ಮೊಗುಗೆಗಳು ಮತುತಿ ಸಲಾಡ್ ಮತುತಿ ಹಣುಣುಗಳು.
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ಸಾಂಕಾರಮಿಕವಲಲಿದ ಕಾಯಿಲ್ಗಳು (ಎನ್ ಸಿಡಿಗಳು)

ಸಾಂಕಾ್ರಮಿಕವಲಲಾದ 

ರ�ೊೇಗಗಳು (ಜಿೇವನಶ�ೈಲ್-

ಸಂಬಂಧಿತ ಕಾಯಿಲ�ಗಳು) ಸಾಂಕಾ್ರಮಿಕ 

ಅಥವಾ ಸಂವಹನಶಿೇಲವಲಲಾ, ಆದರ� 

ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಜಿೇವನಶ�ೈಲ್ಗ� ಸಂಬಂಧಿಸಿವ�. ಅವು 

ಕಳವಳಕ�ಕು ಕಾರಣವಾಗಿವ� ಮತುತಿ ನಮ್ಮ ಬಾಲ್ಯದಲ್ಲಾಯ್ೇ 

ಅವುಗಳ ಬ�ೇರುಗಳನುನು ಹ�ೊಂದಿರುತತಿವ�, ಆದರೊ ಕ�ಲವು 

ಲಕ್ಷಣಗಳು ಪೌ್ರಢಾವಸ�ಥೂಯವರ�ಗೊ ಕಾಣಿಸುವುದಿಲಲಾ. ಯಾವುದ�ೇ 

ಅಥವಾ ಕನಿಷಠಿ ವ�ಚ್ಚದಲ್ಲಾ ಎನ್ ಸಿಡಿಗಳನುನು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಿ 

ತಡ�ಗಟಟಿಬಹುದು, ಆದರ� ತಡ�ಗಟುಟಿವಿಕ�ಯನುನು ಜಿೇವನದ 

ಆರಂರದಲ್ಲಾಯ್ೇ ಪಾ್ರರಂಭಿಸಬ�ೇಕಾಗುತತಿದ�. ಬ�ೊಜುಜು ಮತುತಿ 

ಅದಕ�ಕು ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಎನ್ ಸಿಡಿಗಳಲ್ಲಾ ಮಧುಮೆೇಹ ಅಥವಾ 

ಅಧಿಕ ರಕತಿದ ಸಕಕುರ�, ಅಧಿಕ ರಕತಿದ�ೊತತಿಡ ಅಥವಾ ಅಧಿಕ 

ರಕತಿದ�ೊತತಿಡ ಮತುತಿ ಹೃದಯಾಘಾತ ಸ�ೇರಿವ�.

ಆದದಾರಿಂದ ಡಾ. ಸಾರಾ ಪ್ರಕಾರ ಇದರಥಸ್ ನಾವು ಎಚ್ ಎಫ್ ಎರ್ ಎರ್ 
ಆಹಾರವನುನು ತಿನನುಬಾರದು?

ನಿೇವು ಸಾಂದಭಿಸ್ಕವಾಗಿ ಮತುತಿ ಮಿತವಾಗಿ ಹ�ಚ್್ಚ ಎಫ಼್ ಎರ್ ಎರ್  ಆಹಾರವನುನು ಹ�ೊಂದಬಹುದು. 
ಅವರು ಸಮತ�ೊೇಲ್ತ ಊಟವನುನು ಬದಲಾಯಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲಲಾ. ನಮಿ್ಮಂದ ಬದಲಾಗುತಿತಿರುವ 
ಜಿೇವನಶ�ೈಲ್ಯಿಂದಾಗಿ ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರವನುನು ಆಗಾಗ�ಗೆ ಸ�ೇವಿಸುವುದರಿಂದ 
ಎನ್ ಸಿಡಿಗಳು (ಸಾಂಕಾ್ರಮಿಕವಲಲಾದ ಕಾಯಿಲ�ಗಳು) ಉಂಟಾಗಬಹುದು.
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ಹೃದಯರ�ೊೇಗ

ತಿೇವ್ರ ರಕತಿದ�ೊತತಿಡ

ಟ�ೈಪ್ 2 ಡಯಾಬ್ಟಿಕ್

ಅಸಿಥೂಸಂಧಿವಾತ

ಕ�ೊಬ್್ಬನ ಪ್ತತಿಜನಕಾಂಗ
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ಎನ್ ಸಿಡಿಗಳನುನು ತಡ್ಗಟುಟಿವುದು

ಪ್ರಮುಖ ಅಪಾಯಕಾರಿ ಅಂಶಗಳನುನು ನಿಯಂತಿ್ರಸುವ ಮೊಲಕ ಎನ್ ಸಿಡಿಗಳನುನು ತಡ�ಯಿರಿ:

ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರ

ತಂಬಾಕು ಬಳಕ�

ಮೌಖಿಕ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯದ ಕ�ೊರತ�

ದ�ೈಹಿಕ ನಿಷ್ಕು್ರಯತ�

ಮಧ್ಯಪಾನ ಬಳಕ�
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7

ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರ ಊಟದ 
ಡಬಿಬು

ಸಮತ್್ ೇಲ್ತ 
ಆಹಾರ ಅಗತಯಾವಿದ್

ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರ ತಿನುನುವ ತಟ್ಟಿ

ಮಾಡ್ಯಾಲ್

ನಾನು ನನನು ಊಟವನುನು ಆಯೇಜಿಸುತ್ತುೇನ್

ಸ್ಹತ್ 

ಫುಡ್ ಫಂಡಾ 
ತಂಡ
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ಸಮತ್್ ೇಲ್ತ ಆಹಾರ ಅಗತಯಾವಿದ್

ನಾವು ಸಮತ್್ ೇಲ್ತ ಆಹಾರವನುನು ಹಿೇಗ್ ತಿನನುಬ್ೇಕು: 

• ಇದು ಉತತಿಮ ದ�ೈಹಿಕ ಮತುತಿ ಮಾನಸಿಕ ಆರ�ೊೇಗ್ಯವನುನು ಉತ�ತಿೇಜಿಸುತತಿದ� ಮತುತಿ ಸಂರಕ್ಷಿಸುತತಿದ�.

• ಇದು ಎತತಿರವನುನು ಉಲ�ಲಾೇಖಿಸಿ ಸಿವಾೇಕಾರಾಹಸ್ ದ�ೇಹದ ತೊಕವನುನು ನಿವಸ್ಹಿಸುತತಿದ�.

• ಇದು ಎಲಾಲಾ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳನುನು ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ಒಳಗ�ೊಂಡಿದ�.

• ಇದು ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯ ಆಹಾರಗಳನುನು ಒಳಗ�ೊಂಡಿದ�.

ಹದಿಹರ್ಯದವರಿಗ್ ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರ ತಿನುನುವ ತಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಏನಿದ್?

ಸಥೂಳಿೇಯ ಆಹಾರಗಳು, ಜನಾಂಗಿೇಯ ಆಹಾರಗಳು, ನಮ್ಮ ನ�ಚಿ್ಚನ ಆಹಾರಗಳು, ತವಾರಿತ ಆಹಾರಗಳು, ಲಘು ಆಹಾರಗಳು, 
ನಾವು ನಾವ�ೇ ಬ�ಳ�ಯುವ ಅಥವಾ ಮಾರುಕಟ�ಟಿಯಿಂದ ಖರಿೇದಿಸುವ ಆಹಾರಗಳು ಪ್ರತಿಯಂದು ರಿೇತಿಯ ಆಹಾರಗಳು 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ತಟ�ಟಿಯಳಗ� ಎಲ�ೊಲಾೇ ಹ�ೊಂದಿಕ�ೊಳು್ಳತತಿವ�! ಆಹಾರವನುನು ಒಟಿಟಿಗ� ವಗಿೇಸ್ಕರಿಸಲಾಗಿದ� ಏಕ�ಂದರ� ಅವುಗಳ 
ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು ಒಂದ�ೇ ಆಗಿರುತತಿವ�. ಅವುಗಳು ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ಮತುತಿ ಯೇಗಕ್�ೇಮವನುನು ಉತ�ತಿೇಜಿಸುತತಿವ�. ವಾಸತಿವವಾಗಿ, 
ಈ ಪ್ರತಿಯಂದು ಆಹಾರಗಳು ನಮ್ಮ ದ�ೇಹಕ�ಕು ಕ�ಲವು, ಆದರ� ಎಲಲಾದಕೊಕು ಶಕ್ತಿ, ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ಮತುತಿ ಬ�ಳವಣಿಗ�ಗ� ಅಗತ್ಯವಾದ 
ಪೇಷಕಾಂಶಗಳನುನು ಪೂರ�ೈಸುತತಿವ�. ಯಾವುದ�ೇ ಒಂದು ಆಹಾರವು ಎಲಾಲಾ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳನುನು ಪೂರ�ೈಸುವುದಿಲಲಾ. 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ತಟ�ಟಿಯಲ್ಲಾ ಹದಿಹರ�ಯದವರ ಆಹಾರದ ಭಾಗವಾಗಿರುವ ಕ�ೊಬು್ಬ, ಸಕಕುರ� ಮತುತಿ ಉಪು್ಪ ಅಧಿಕವಾಗಿರುವ 
ಆಹಾರ ಮತುತಿ ಪಾನಿೇಯಗಳನುನು ಸಹ ಚಿತಿ್ರಸುತತಿದ� ಆದರ� ಸಾಂದಭಿಸ್ಕವಾಗಿ ಸ�ೇವಿಸಬ�ೇಕಾಗುತತಿದ�.
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ಸಮತ್್ ೇಲ್ತ ಆಹಾರ ಅಗತಯಾವಿದ್

 y  ಆಹಾರವು ಏಕದಳ ಧಾನ್ಯಗಳು, ಆಲೊಗಡ�ಲ್, ಇತರ ಪ್ಷಟಿ ಆಹಾರಗಳು ಮತುತಿ ಹಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ ತರಕಾರಿಗಳನುನು 
ಆಧರಿಸಿರಬ�ೇಕು (ದಿನಕ�ಕು 5).

 y  ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳು, ಹಣುಣು ಮತುತಿ ತರಕಾರಿ ಗುಂಪುಗಳಿಂದ ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯ ಆಹಾರಗಳು ಬ�ೇಕಾಗುತತಿವ�, ಪ್ರತಿ ಗುಂಪು ಆಹಾರದ 
ಮೊರನ�ೇ ಒಂದು ಭಾಗವನುನು ಹ�ೊಂದಿರುತತಿದ�.

 y  ಉಳಿದ ಮೊರನ�ೇ ಒಂದು ಭಾಗದಷುಟಿ ಆಹಾರವು ಹಾಲು ಮತುತಿ ಡ�ೈರಿ ಆಹಾರಗಳು ಮತುತಿ ಮಾಂಸ, ಮಿೇನು, ಮೊಟ�ಟಿ, 
ದಿವಾದಳ ಧಾನ್ಯಗಳು ಮತುತಿ ದಿವಾದಳ ಧಾನ್ಯಗಳಿಂದ ಕೊಡಿದ�.

 y ಕ�ೊಬು್ಬ ಅಥವಾ ಸಕಕುರ� ಅಧಿಕವಾಗಿರುವ ಅಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದ ಆಹಾರ ಮತುತಿ ಪಾನಿೇಯಗಳನುನು ಮಾತ್ರ ಸ�ೇರಿಸಿಕ�ೊಳ್ಳಬಹುದು.

• ವ್ೈವಿಧಯಾತ್: ನಿಮಗ� ಬ�ೇಕಾದ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳನುನು ಪಡ�ಯಲು ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯ ಆಹಾರ-ಹಣುಣುಗಳು, ತರಕಾರಿಗಳು ಮತುತಿ 

ಧಾನ್ಯಗಳನುನು ಸ�ೇವಿಸಿ. ನಮ್ಮ ದ�ೇಹಕ�ಕು ಅಗತ್ಯವಿರುವ ಎಲಾಲಾ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು, ಫ�ೈಬರ್ ಮತುತಿ ಇತರ ವಸುತಿಗಳನುನು 

ಯಾವುದ�ೇ ಒಂದು ಆಹಾರ ಪೂರ�ೈಸುವುದಿಲಲಾ. ವ�ೈವಿಧ್ಯತ�ಯ ಊಟಕ�ಕು ರುಚಿ, ಆಸಕ್ತಿ ಮತುತಿ ಆನಂದವನುನು ಕೊಡ ನಿೇಡುತತಿದ�!

• ಸಮತ್್ ೇಲನ: ನಮ್ಮ ದ�ೇಹಕ�ಕು ಅಗತ್ಯವಿರುವ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳನುನು ಪಡ�ಯಲು ಪ್ರತಿದಿನ ಪ್ರತಿ ಆಹಾರ ಗುಂಪ್ನಿಂದ ಸೊಕತಿ 

ಪ್ರಮಾಣವನುನು ಸ�ೇವಿಸಿ.

• ಮಿತಗ್್ ಳಿಸುವಿಕ್: ಹ�ಚು್ಚ ಸಾ್ಯಚುರ�ೇಟ�ಡ್ ಕ�ೊಬು್ಬ, ಕ�ೊಲ�ಸಾರಾಲ್ ಮತುತಿ ಸ�ೇರಿಸಿದ ಸಕಕುರ�ಗಳಿಲಲಾದ� ನಿಮ್ಮ ಶಕ್ತಿಯ 

ಅಗತ್ಯಗಳನುನು ಪೂರ�ೈಸಲು ಆಹಾರ ಮತುತಿ ಪಾನಿೇಯಗಳನುನು ಸ�ೇವಿಸಿ. ಮಿತವಾಗಿ ತಿನುನುವುದು ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ತೊಕವನುನು 

ಹ�ಚಿ್ಚಸಲು ಅಥವಾ ನಿವಸ್ಹಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತಿದ� ಮತುತಿ ಮಧುಮೆೇಹ, ಹೃದ�ೊ್ರೇಗ ಮತುತಿ ಕಾ್ಯನಡ್ರ್ ನಂತಹ ಆರ�ೊೇಗ್ಯ 

ಸಮಸ�್ಯಗಳಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಬಹುದು.

ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರವು ನಿಮ್ಮ ಜಿೇವನಕ�ಕು ಸಂತ�ೊೇಷವನುನು ನಿೇಡುತತಿದ�!

ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರ ತಿನುನುವ ತಿನಿಸು ಸರಳವಾದ ಗಾರಫ್ಕ್ ಸ್ವರ್ಪದಲ್ಲಿ ಸಮತ್್ ೇಲ್ತ 
ಆಹಾರವನುನು ಯೇಜಿಸಲು ನಿಮಗ್ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತುದ್.

ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರ ತಿನುನುವ ಬಗ್ಗೆ ಮ್ರು ಮುಖಯಾ ಸಂದ್ೇಶಗಳನುನು ತಿಳಿಸುತತುದ್: 
ವ್ೈವಿಧಯಾತ್, ಸಮತ್್ ೇಲನ ಮತುತು ಮಿತಗ್್ ಳಿಸುವಿಕ್.
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 y  ‘ದಿನಕ�ಕು ಐದು’ ಹಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ ತರಕಾರಿಗಳನುನು ತಿನನುಲು ಏಕ� ಸಲಹ� ನಿೇಡಲಾಗುತತಿದ�?

  ದಿನಕ�ಕು ಕನಿಷಠಿ ಐದು ತರಹದ ಹಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ ತರಕಾರಿಗಳನುನು ತಿನುನುವುದು ಕಾ್ಯನಡ್ರ್ ನಂತಹ ಮಾರಕ ಕಾಯಿಲ�ಗಳಿಂದ 

ರಕ್ಷಣ� ನಿೇಡುತತಿದ� ಎಂದು ಸಂಶ�ೋೇಧನ� ತ�ೊೇರಿಸುತತಿದ�. ಹ�ಚು್ಚ ಹಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ ತರಕಾರಿಗಳನುನು ತಿನುನುವುದರಿಂದ ನಿೇವು 

ಎನ್ ಸಿಡಿಗಳಿಗ� ಕಾರಣವಾಗುವ ಸೊಥೂಲಕಾಯದ ಅಪಾಯವನುನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬಹುದು.

 y ವಿರೊಪ ಭಾಗ ಎಂದರ�ೇನು?

ರ�ಸ�ೊಟಿೇರ�ಂಟ್ ಭಾಗಗಳು ದ�ೊಡಲ್ದಾಗುತಿತಿದದಾಂತ�, ಅನ�ೇಕ ಮಕಕುಳು ಸರಿಯಾದ ಸ�ೇವ�ಯ ಗಾತ್ರಗಳ ಬಗ�ಗೆ ಸುಳಿವು 

ಪಡ�ಯುವುದಿಲಲಾ. ವಾಸತಿವವಾಗಿ, ಭಾರತಿೇಯರು ತಾವು ತಿನುನುವ ಪ್ರಮಾಣವನುನು ಕಡಿಮೆ ಅಂದಾಜು ಮಾಡುತಾತಿರ�. 

ಇಂದಿನ ಮೆಗಾ ಭಾಗಗಳು ಉತ�ತಿೇಜಿಸುತತಿವ�: ‘ನಿೇವು ತೃಪ್ತಿ ಹ�ೊಂದುವವರ�ಗ� ಮಾತ್ರವಲಲಾ, ನಿೇವು ಹ�ೊಟ�ಟಿತುಂಬುವವರ�ಗು 

ತಿನಿನುರಿ.’ ವಯಸಕುರು ಮತುತಿ ಮಕಕುಳು ಹಸಿವಿನ ಸೊಚನ�ಗಳನುನು ಕಡಿಮೆ ಯೇಚಿಸುವುದರಿಂದ ಅವರು ಎಷುಟಿ ತಿನುನುತಾತಿರ� 

ಎಂಬುದನುನು ನಿಯಂತಿ್ರಸುವ ಸಾಮಥ್ಯಸ್ವನುನು ಕಳ�ದುಕ�ೊಳು್ಳತಾತಿರ�. ಅತಿಯಾಗಿ ತಿನುನುವುದು ಅಧಿಕ ಕಾ್ಯಲ�ೊರಿ, ಕ�ೊಬು್ಬ, 

ಸಾ್ಯಚುರ�ೇಟ�ಡ್ ಕ�ೊಬ್ಬನುನು ಸ�ೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅಧಿಕ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತ�ಗ� ಕಾರಣವಾಗುತತಿದ�.

ಎಂದಾದರ್ ಆಶಚುಯ್ಗಪಟಿಟಿದಿರಾ!

ಭಾಗ ವಿರ್ಪವನುನು ನಿವಾರಿಸಲು ಮತುತು ನಿಮ್ಮ ಸಹಾಯವನುನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಲು

 y ನಿಮ್ಮ ಊಟಕ�ಕು ಸಣಣು ರಕ್ಷ್ಯಗಳು, ಬಟಟಿಲುಗಳು ಮತುತಿ 
ಲ�ೊೇಟಗಳನುನು ಬಳಸಿ.

 y ಮಾಂಸ, ಕ�ೊೇಳಿ ಅಥವಾ ಮಿೇನುಗಳನುನು ನ�ನಪ್ಡಿ 
ನಿಮ್ಮ ತಟ�ಟಿಯಲ್ಲಾ ದ�ೊಡಲ್ ಜಾಗವನುನು ತ�ಗ�ದುಕ�ೊಳು್ಳವ 
ಅಗತ್ಯವಿಲಲಾ. ತರಕಾರಿಗಳು, ಹಣುಣುಗಳು ನಿಮ್ಮ 
ತಟ�ಟಿಯ ಅಧಸ್ದಷುಟಿ ತುಂಬಲು ಬ್ಡಿ.

 y ಸಣಣು ಸಹಾಯದಿಂದ ಪಾ್ರರಂಭಿಸಿ, ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ತಿನಿನುರಿ ಮತುತಿ ಹಸಿದಿದದಾರ� ಮಾತ್ರ ಎರಡನ�ೇ 
ಸಹಾಯವನುನು ತ�ಗ�ದುಕ�ೊಳಿ್ಳ.

 y ಒಂದು ತಟ�ಟಿಯಿಂದ ತಿನಿನುರಿ, ಪಾ್ಯಕ�ೇಜ್ ಅಲಲಾ, 
ಆದದಾರಿಂದ ನಿೇವು ಎಷುಟಿ ತಿನುನುತಿತಿೇರಿ ಎಂದು ನಿಮಗ� 
ತಿಳಿದಿದ�.
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 y ನಿಮ್ಮ ತಟ�ಟಿಯನುನು ಅಲಂಕರಿಸಲು, ಸಾರಾಬ�ರಿಗಳನುನು 
ಮೊಸರಿನಲ್ಲಾ ಇಡಿ.

 y ಹ�ೊೇಳಾದ ಬ್ೇಟೊ್ರಟ�ೊನುಂದಿಗ� ಸಲಾಡ್ ಅನುನು ಅಲಂಕರಿಸಿ.

 y ಜ�ೊೇಳ, ಟ�ೊಮಾ್ಯಟ�ೊ, ಪಾಲಕ ಎಲ�ಗಳನುನು ಸಾ್ಯಂಡ್ ವಿಚ್ ನಲ್ಲಾ 
ಸ�ೇರಿಸಿ.

 y ಅದುಭುತ ಊಟಕ�ಕು ಕಣಿಣುನ ಆಕಷಸ್ಣ�ಗಿಂತ ಬಣಣುವು ಹ�ಚಿ್ಚನದನುನು 
ನಿೇಡುತತಿದ�! ಹಣುಣುಗಳು ಮತುತಿ ತರಕಾರಿಗಳ ಮಳ�ಬ್ಲುಲಾ ನಿಮ್ಮ 
ತಟ�ಟಿಯಲ್ಲಾ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳ ಪಾ್ಯಲ�ಟ್ ಅನುನು ರಚಿಸುತತಿದ�, 
ಪ್ರತಿಯಂದೊ ವಿಭಿನನು ಪ್ರಯೇಜನಗಳನುನು ಹ�ೊಂದಿರುತತಿದ�.

ನಮ್ಮ ಊಟಕ್ಕೆ ಬಣ್ಣ ಕ್ಡ ಅನ್ವಯಿಸುತತುದ್!

ನಿಮ್ಮ ಆಹಾರವು ಈ ಪರಿೇಕ್್ಗಳನುನು ಹಾದುಹ್್ ೇಗುತತುದ್ಯೆೇ?

 y ‘ಕಲರ್ ಕರಂಚ್’ ಪರಿೇಕ್್
ಪ್ರತಿ ಊಟದಲ್ಲಾ ವಿವಿಧ ಬಣಣುಗಳು ಮತುತಿ ಟ�ಕಶ್ಚರ್ ಹ�ೊಂದಿರುವ 
ಆಹಾರವನುನು ಆಯ್ಕು ಮಾಡಲು ಪ್ರಯತಿನುಸಿ.

 y ‘ಪ್ೈ’ ಪರಿೇಕ್್
ನಿಮ್ಮ ತಟ�ಟಿಯನುನು ಪ�ೈ ಎಂದು ಯೇಚಿಸಿ ಮತುತಿ 50% ಪ�ೈ ಹಣುಣುಗಳು 
ಮತುತಿ ತರಕಾರಿಗಳಿಂದ ಮಾಡಲ್ಪಟಿಟಿದ� ಎಂದು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ�ೊಳಿ್ಳ, 
25% ಧಾನ್ಯಗಳು ಮತುತಿ 25% ಪ್ರೇಟಿೇನ್ ಆಹಾರಗಳಾದ 
ದಾಲ್ / ಮಾಂಸ / ಮೊಟ�ಟಿಯಂತಹ ಪ್ರತ�್ಯೇಕ ಆಹಾರದ ಡ�ೈರಿ 
ಉತ್ಪನನುಗಳ�ೂಂದಿಗ� ಒಂದು ದಿನದ ಆಹಾರದಲ್ಲಾ.

 y ‘ಒಂದು-ದಿನ-ಐದು’ ಪರಿೇಕ್್
ನಿಮ್ಮ ಉತತಿಮ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕಾಕುಗಿ ಪ್ರತಿದಿನ ಐದು ತರಹ ತರಕಾರಿಗಳು 
ಮತುತಿ ಹಣುಣುಗಳು ಮುಖ್ಯ. ನಿೇವು ಹ�ೊೇಗುತಿತಿರುವಾಗ ಅವುಗಳನುನು 
ಎಣಿಸಿ.

ಮ
್್ ೇಜಿನ ಸಮಯ 22

ಮ
್್ೇಜಿನ ಸಮಯ 23
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ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರ ಊಟದ ಡಬಿಬು

ಪ್ರತಿದಿನ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಊಟವು ನಿಮಗ� 
ಬ�ಳ�ಯಲು, ಅಭಿವೃದಿ್ಧಪಡಿಸಲು ಮತುತಿ 
ಕಲ್ಯಲು ಅಗತ್ಯವಾದ ಶಕ್ತಿ ಮತುತಿ 
ಪೇಷಕಾಂಶಗಳನುನು ಒದಗಿಸುತತಿದ�. 
ಸಮತ�ೊೇಲ್ತ, ಪೌಷ್ಟಿಕ ಊಟದ 
ಪ�ಟಿಟಿಗ�ಯ ಕ್ೇಲ್ಯು ಈ ಕ�ಳಗಿನ 
ಮೊರು ಆಹಾರ ಗುಂಪುಗಳಿಂದ ವಿವಿಧ 
ರಿೇತಿಯ ಆಹಾರವಾಗಿದ�.

ಪಾಲಾಸಿಟಿಕ್ ದಜ�ಸ್ಯ ಆಹಾರ

1
ಕಾಬ್್ ೇ್ಗಹ್ೈಡ್ರೇಟ್ ಭರಿತ ಆಹಾರಗಳಾದ 
ಯಾವುದ�ೇ ರಿೇತಿಯ ರ�ೊಟಿಟಿ, ಬ�್ರಡ್, ಅಕ್ಕು 
ಸಿದ್ಧತ�ಗಳು ಅಥವಾ ಹ�ೊದಿಕ�ಗಳು-ಈ 
ಆಹಾರಗಳು ನಮಗ� ಶಕ್ತಿಯನುನು ನಿೇಡುತತಿವ�.

3
ಪರೇಟಿೇನ್ ಭರಿತ ಆಹಾರಗಳಾದ ದಾಲ್, 
ಮೊಗುಗೆಗಳು, ಪನಿೇರ್, ಚಿೇರ್, ತ�ೊೇಫು, 
ಮೊಟ�ಟಿ, ಕ�ೊೇಳಿ, ಮಿೇನು ಅಥವಾ ಕಡಲ�ಕಾಯಿ 
ಬ�ಣ�ಣು, ಹಾಲು ಮತುತಿ ಹಾಲ್ನ ಉತ್ಪನನುಗಳು.

2
ಹಣು್ಣಗಳು ಮತುತು ತರಕಾರಿಗಳು 
ಜಿೇವಸತವಾಗಳು ಮತುತಿ ಖನಿಜಗಳನುನು 
ರ�ೊೇಗಗಳಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತತಿದ�.
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 y ಉಪಾಹಾರವನುನು ಬ್ಡುವುದು ಕಡಿಮೆ ಸಾಧನ� 

ಮತುತಿ ಕಾಯಸ್ಕ್ಷಮತ�ಗ� ಸಂಬಂಧಿಸಿದ�. ಇದಕ�ಕು 

ತದಿವಾರುದ್ಧವಾಗಿ, ಬ�ಳಗಿನ ಊಟವು ಕಲ್ಕ�ಯಂದಿಗ� 

ಯಶಸಿವಾಯಾಗಲು ಮಕಕುಳಿಗ� ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತಿದ� 

ಅವರು ಅಗತ್ಯವಾದ ಶಕ್ತಿಯನುನು ಪಡ�ಯುತಾತಿರ�. 

ಅವರು ಉತತಿಮವಾಗಿ ಕ�ೇಂದಿ್ರೇಕರಿಸುತಾತಿರ�,  ಹ�ಚು್ಚ 

ಸುಲರವಾಗಿ ಸಮಸ�್ಯಗಳನುನು ಪರಿಹರಿಸುತಾತಿರ�, ಮತುತಿ 

ಉತತಿಮ ಸಾನುಯು ಸಮನವಾಯವನುನು ಹ�ೊಂದಿರುತಾತಿರ�. 

ಮಕಕುಳು ಯಾರು ಉಪಾಹಾರ ಸ�ೇವಿಸುವುದರಿಂದ 

ಅಧಿಕ ತೊಕವಿರುವುದು ಕಡಿಮೆ ಮತುತಿ ಸಾಕಷುಟಿ 

ಕಾ್ಯಲ್ಡ್ಯಂ ಪಡ�ಯುವ ಸಾಧ್ಯತ�ಯೊ ಹ�ಚು್ಚ 

ಊಟವನುನು ಬ್ಡುವುದರಿಂದ ಉತತಿಮ ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶ 

ಕಮಿ್ಮಯಾಗುತತಿದ�!

 y ಮಕಕುಳು, ಹದಿಹರ�ಯದವರು ಮತುತಿ ಯಾವುದ�ೇ ವಯಸಿಡ್ನ 

ವಯಸಕುರಿಗ�, ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ತೊಕವು ದಿೇಘಸ್, ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ 

ಮತುತಿ ಉತಾ್ಪದಕ ಜಿೇವನಕ�ಕು ಪ್ರಮುಖವಾಗಿದ�. ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶಯುಕತಿ 

ಆಹಾರಗಳಾದ ತರಕಾರಿಗಳು, ಹಣುಣುಗಳು, ವಿವಿಧ ಧಾನ್ಯ 

ಉತ್ಪನನುಗಳು, ನ�ೇರ ಮಾಂಸ ಮತುತಿ ಡ�ೈರಿ ಆಹಾರಗಳನುನು ಸ�ೇರಿಸಿ. 

ಸರಿಯಾದ ಆಹಾರ ಭಾಗಗಳನುನು ಆರಿಸಿ, ಮತುತಿ ದ�ೈಹಿಕವಾಗಿ 

ಸಕ್್ರಯರಾಗಿರಿ.

 y ಸಸಾ್ಯಹಾರಿ ಅಥವಾ ಮಾಂಸಾಹಾರಿ ಆಹಾರಗಳು, ಆರ�ೊೇಗ್ಯವನುನು 

ಪೇಷ್ಸಲು,  ಉತ�ತಿೇಜಿಸಲು ಮತುತಿ ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ಸಮಸ�್ಯಗಳನುನು 

ತಡ�ಯಲು ಸಾಕಷುಟಿ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳನುನು ಪೂರ�ೈಸಬಲಲಾವು.

ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಫಂಡಾ
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 y ನಿಮ್ಮ ಸ�ಮೈಲ್ ಅನುನು ಆರ�ೊೇಗ್ಯವಾಗಿರಿಸಿಕ�ೊಳಿ್ಳ! ವಾಸತಿವವಾಗಿ 
ಎಲಲಾರಿಗೊ, ಮತುತಿ ವಿಶ�ೇಷವಾಗಿ ಮಕಕುಳಿಗ�, ಸಾ್ಮಟ್ಸ್ ಸಾನು್ಯಕ್ಂಗ್ 
ಉತತಿಮ ಬಾಯಿಯ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕ�ಕು ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು.

 y ಆಗಾಗ�ಗೆ ತಿಂಡಿ ಮಾಡುವ ಪ್ರಚ�ೊೇದನ�ಯನುನು ನಿವಾರಿಸಿ. 
ಪ�ಲಾೇಕ್ ನಲ್ಲಾರುವ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾಗಳು ಆಮಲಾಗಳನುನು ಉತ್ಪತಿತಿ 
ಮಾಡುತತಿವ�, ಇದು ತಿಂಡಿಗಳಲ್ಲಾ ಕಾಬ�ೊೇಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ ಗಳಿಗ� 
ಒಡಿಲ್ಕ�ೊಂಡ ನಂತರ ಇಪ್ಪತತಿರಿಂದ ನಲವತುತಿ ನಿಮಿಷಗಳಲ್ಲಾ 
ಹಲುಲಾಗಳನುನು ಹಾನಿಗ�ೊಳಿಸುತತಿದ�.

 y ಸಮತ�ೊೇಲ್ತ ತಿನುನುವ ಯೇಜನ�ಗಾಗಿ ಬುದಿ್ಧವಂತಿಕ�ಯಿಂದ 
ತಿಂಡಿಗಳನುನು ಆರಿಸಿ. ತಾಜಾ ತರಕಾರಿಗಳು, ಹಣುಣುಗಳು 
(ಸ�ೇಬುಗಳಂತಹವು), ಸರಳ ಮೊಸರು, ಚಿೇರ್, ಹಾಲು ಮತುತಿ 
ಪಾಪ್ ಕಾನ್ಸ್ ತಿನಿನುರಿ.

 y ಗಟಿಟಿಯಾದ ಕಾ್ಯಂಡಿ, ಕ�ಮು್ಮ ಹನಿಗಳು ಮತುತಿ ಲಾಲ್ಪಾಪ್ ಗಳಿಂದ 
ಬರುವ ಸಕಕುರ�ಗಳು ನಿಮ್ಮ ಹಲುಲಾಗಳ ನಡುವ� ಅಂಟಿಕ�ೊಳು್ಳವ 
ತಿಂಡಿಗಳಿಗಿಂತ ನಿಮ್ಮ ಬಾಯಿಯಲ್ಲಾ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಕರಗುವ 
ಸಕಕುರ� ತಿಂಡಿಗಳ ಮೆೇಲ� ಸುಲರವಾಗಿ ಹ�ೊೇಗಿ ವ�ೇಗವಾಗಿ ನಿಮ್ಮ 
ಬಾಯಿಯನುನು ಸ�ೇರಬಹುದು,

 y ಲಘು ಆಹಾರದ ನಂತರ ನಿಮಗ� ಸಾಧ್ಯವಾದಷುಟಿ ಬ�ೇಗ ಬ್ರಷ್ ಮಾಡಿ. 
ಇದು ಪ�ಲಾೇಕ್ ಅನುನು ತ�ಗ�ದುಹಾಕುತತಿದ� ಮತುತಿ ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾದ 
ಕುಹರವನುನು ಉತಾ್ಪದಿಸುವ ಕ್್ರಯ್ಯನುನು ನಿಲ್ಲಾಸುತತಿದ�. ಆಹಾರದ 
ಕಣಗಳನುನು ತ�ೊಡ�ದುಹಾಕಲು ಪ್ರತಿ ಉಟದ ನಂತರ ನಿಮ್ಮ 
ಬಾಯಿಯನುನು ನಿೇರಿನಿಂದ ತ�ೊಳ�ಯಿರಿ.

ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರ ಉಲಾಲಿಸಕಾಕೆಗಿ ಆರ್್ ೇಗಯಾಕರ ತಿಂಡಿ

 y ಯೇಜಿತ ಲಘು ಅತಿಯಾಗಿ ತಿನುನುವುದನುನು ತಡ�ಯಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತತಿದ�.

 y ದೊರದಶಸ್ನವನುನು ನ�ೊೇಡುವುದರಿಂದ ಸಾನು್ಯಕ್ಂಗ್ ಹ�ಚಾ್ಚಗುತತಿದ�-
ವಿಶ�ೇಷವಾಗಿ ಹ�ಚಿ್ಚನ ಕ�ೊಬ್್ಬನ, ಹ�ಚಿ್ಚನ ಕಾ್ಯಲ�ೊೇರಿ ಹ�ೊಂದಿರುವ 
ಆಹಾರಗಳು.

 y ದ�ೊಡಲ್ ಲಘು ಪಾತ�್ರಗಳು ಹ�ಚಿ್ಚನ ಕಾ್ಯಲ�ೊರಿಗಳನುನು ಸ�ೇರಿಸುತತಿವ�. 
ಪಾ್ಯಕ�ೇಜ್ ದ�ೊಡಲ್ದಾದಾಗ ಜನರು ಹ�ಚು್ಚ ತಿನುನುತಾತಿರ�!

ನಿಮಗ್ 
ಗೊತ್ತ್?
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ಲ್ಟ್ಸಾ ಕುಕ್!

ಬ�ೇಯಿಸದ ತಿಂಡಿಗಳನುನು ಪ್ರಯತಿನುಸಿ ಅದು ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ. ಅದು ಮಾಡಲು 
ಸುಲರ ಮತುತಿ ವಿನ�ೊೇದ ಮತುತಿ ವಯಸಕುರ ಮೆೇಲ್ವಾಚಾರಣ�ಯ ಅಗತ್ಯವಿಲಲಾ.

 y ಹಣು್ಣ ಮತುತು ತರಕಾರಿ ಕಬಾಬಗೆಳು. ಕಚಾ್ಚ ತರಕಾರಿಗಳು ಮತುತಿ ಹಣುಣುಗಳನುನು 

ತುಂಡುಗಳಾಗಿ ಕತತಿರಿಸಿ. ತ�ಳುವಾದ ತುಂಡುಗಳ ಮೆೇಲ� ಅವುಗಳನುನು 

ತಿರುಗಿಸಿ. (ಗಮನಿಸಿ: ಬಣಣುವನುನು ತಡ�ಯಲು, ಕತತಿರಿಸಿದ ಸ�ೇಬುಗಳು, 

ಬಾಳ�ಹಣುಣುಗಳು ಅಥವಾ ಪ�ೇರಳ�ಗಳನುನು ಕ್ತತಿಳ� ಅಥವಾ ನಿಂಬ� ರಸದಲ್ಲಾ ಅದಿದಾ.)

• ಸಸಾಯಾಹಾರಿಗಳು ಮೊಸರಿನ್್ ಂದಿಗ್ ಅಂಟಿಕ್್ಳು್ಳತತುವ್. ಮೊಲಂಗಿ, 

ಸೌತ�ಕಾಯಿಗಳು ಅಥವಾ ಕಾ್ಯರ�ಟ್ ಗಳನುನು ಉದದಾವಾಗಿ ಕತತಿರಿಸಿ. 

ನಂತರ ಅವುಗಳನುನು ಮೊಸರಿನಲ್ಲಾ ಅದಿದಾ.

• ಹಣಿ್ಣನ ರಸ. 1/2 ಕಪ್ ಕಡಿಮೆ ಕ�ೊಬ್್ಬನ ಹಣಿಣುನ ಮೊಸರು ಮತುತಿ 1/2 

ಕಪ್ ತಣಣುನ�ಯ ಹಣಿಣುನ ರಸವನುನು ಒಂದು ಪಾತ�್ರಯಲ್ಲಾ ಮುಚ್ಚಳದ�ೊಂದಿಗ� 

ತ�ಗ�ದುಕ�ೊಳಿ್ಳ. ಮುಚ್ಚಳವು ಬ್ಗಿಯಾಗಿರುವುದನುನು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ�ೊಳಿ್ಳ. 

ನಂತರ ಅದನುನು ಅಲಾಲಾಡಿಸಿ, ಮತುತಿ ಅದನುನು ಒಂದು ಕಪನುಲ್ಲಾ ಸುರಿಯಿರಿ.

• ಸಾಯಾಂಡ್ ವಿಚ್ ಕಟ್ ಔಟ್ ಗಳು. ನಕ್ಷತ್ರಗಳು ಮತುತಿ ಹೃದಯಗಳಂತಹ 
ಮೊೇಜಿನ ಆಕಾರಗಳ�ೂಂದಿಗ� ಕುಕ್ೇ ಕಟಟಿರ್ ಗಳನುನು ಬಳಸಿ, ಚಿೇರ್ 
ಚೊರುಗಳು ಮತುತಿ ಧಾನ್ಯದ ಬ�್ರಡ್ ಕತತಿರಿಸಿ. ನಂತರ ಅವುಗಳನುನು ಒಟಿಟಿಗ� 
ಸ�ೇರಿಸಿ ಮೊೇಜಿನ ಸಾ್ಯಂಡ್ ವಿಚ್ ಗಳನುನು ತಯಾರಿಸಿ.

• ಬಾಳ್ಹಣಿ್ಣನ ಸಿಪ್ಪೂ ತ್ಗ್ಯಿರಿ. ಇದನುನು ಮೊಸರಿನಲ್ಲಾ ಅದಿದಾ, ನಂತರ 

ಪುಡಿಮಾಡಿದ ಕಾನ್ಸ್ ಫ�ಲಾೇಕ್ಡ್ ನಲ್ಲಾ ಸುತಿತಿ ಫ್್ರೇಜ್ ಮಾಡಿ.
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 y ಸ�ನುೇಹಿತರ�ೊಂದಿಗ� ಹ�ೊಂದಿಕ�ೊಳಿ್ಳ. ನಿೇವು ಏನನಾನುದರೊ 
ಮಾಡಲು ಹುಡುಕುತಿತಿರುವಿರಾ? ಸ�ನುೇಹಿತರ�ೊಂದಿಗ� 
ಹ�ೊಂದಿಕ�ೊಳ್ಳಲು ಮತುತಿ ಆನಂದಿಸಲು ಈ ಸಕ್್ರಯ 
ಮಾಗಸ್ಗಳನುನು ಪ್ರಯತಿನುಸಿ.

 y ಮೊವತುತಿ ನಿಮಿಷಗಳ ಮುಂಚಿತವಾಗಿ ಎಚ್ಚರಗ�ೊಳಿ್ಳ, 
ಮತುತಿ ನಿಮ್ಮ ದಿನವನುನು ಪಾ್ರರಂಭಿಸಲು ಚುರುಕಾದ ನಡಿಗ� 
ಮಾಡಿ. ನಿಮ್ಮ ಸ�ನುೇಹಿತರ�ೊಂದಿಗ� ನಿಮ್ಮ ನಡಿಗ�ಯನುನು 
ನಿಗದಿಪಡಿಸಿ.

 y ನೃತ್ಯವನುನು ಮಾಡಿ ಆನಂದಿಸಿ: ಶಾಲ�ಯ ಸಮಾರಂರದಲ್ಲಾ 
ಟ�ನಿರ್, ಕ್್ರಕ�ಟ್ ಅಥವಾ ನೃತ್ಯವನುನು ಆನಂದಿಸಿ.

 y ಫೊೇನ್ ನಲ್ಲಾ ಮಾತನಾಡುವ ಬದಲು, ನಿಮ್ಮ 
ಸ�ನುೇಹಿತರ�ೊಂದಿಗ� ನಡ�ದು ಮಾತನಾಡಿ.

 y ನಿಮ್ಮ ಶಾಲ� ಅಥವಾ ಸಮುದಾಯ ಕ್್ರೇಡಾ ತಂಡಕ�ಕು ಸ�ೇರಿ.
 y ಎಲ್ವ�ೇಟರ್ ಅಥವಾ ಎಸಕುಲ�ೇಟರ್ ಬದಲ್ಗ� ಮೆಟಿಟಿಲುಗಳನುನು 

ಬಳಸಿ. ಮೆಟಿಟಿಲುಗಳ ಮೆೇಲ� ನಡ�ಯುವುದು ಉತತಿಮ 
ಹೃದಯ ವಾ್ಯಯಾಮಕಾರ, ಕಾ್ಯಲ�ೊೇರಿ ಬನಸ್ರ್ ಮತುತಿ 
ಸಾನುಯು ಬ್ಲಲ್ರ್!

 y ನಿಮ್ಮ ಉಟದ ವಿರಾಮದ ಸಮಯದಲ್ಲಾ ನಿಮ್ಮ ನಿವಾಸದ 
ಹ�ೊರಗ�-ಹ�ೊರಗ� ಅಥವಾ ಒಳಗ� ನಡ�ಯಿರಿ. ಲಘು 
ಉಪಾಹಾರ ಮಾಡಲು ಪ್ರಚ�ೊೇದಿಸುವ ಬದಲು ನಿೇವು 
ಶಕ್ತಿಯನುನು ಹಾಳುಮಾಡುತಿತಿೇರಿ.

 y ನಿಮ್ಮ ಸಾಕುಪಾ್ರಣಿಗಳ�ೂಂದಿಗ� ಸಕ್್ರಯವಾಗಿ ಆಟವಾಡಿ. 
ಕ�ಲವು ನಾಯಿಗಳು ಮಕಕುಳಂತ� ಸಂತ�ೊೇಷದಿಂದಿ 
ಆಟವಾಡಲು ಇಷಟಿಪಡುತತಿವ�!

 y ಉಟಕ�ಕು ಮೊದಲು ಮತುತಿ ನಂತರ, ನಿಮ್ಮ ಕುಟುಂಬದ�ೊಂದಿಗ� 
ಒಡಾಡಿ ಮತುತಿ ಮಾತನಾಡಿ.

 y ತ�ೊೇಟಗಾರಿಕ� ಕ�ಲಸ ಮಾಡಿ (ತರಕಾರಿಗಳು ಮತುತಿ 
ಗಿಡಮೊಲ್ಕ�ಗಳನುನು ಬ�ಳ�ಯಿರಿ.)

ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಫಂಡಾ
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8

ಸ್ವಯಂ 
ಅಸ್ಸ್್ಮಂಟ್ 
ಟಾರಯಾಕಸ್್ಗ

ಪರಿಕರಗಳನುನು 
ಮಾಡುವ 

ಅಭಾಯಾಸ ಮಾಡಿ

ಮಾಡ್ಯಾಲ್

ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತು ಟಾರಯಾಕರ್ ಗಳು

ಸ್ಹತ್ 

ಫುಡ್ ಫಂಡಾ 
ತಂಡ
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ಅಭಾಯಾಸ ರ್ಪ್ಸುವ 
ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತು 

ಮೌಲಯಾಮಾಪನ 
ಟಾರಯಾಕರ್ ಗಳು 1 ಅನುನು 

ಹ್್ ಂದಿಸಿ
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ನನನು ಡ್ೈರಿ - ಡಾಟ್ ಟಾರಯಾಕರ್

ಹ�ಸರು __________________________________________________________

ವಗಸ್ ______________________________ ವಿಭಾಗ _____________________

Yogurt/
Curd

ಐರ್ ಕ್್ರೇಮಗೆಳು

ಬ�ಣ�ಣು

ಪನಿನುೇರ್

ಗಿಣುಣು

ಮೊಸರು / 
ಮೊಸರು

ಹಾಲು

ನನನು ಡ್ೈರಿ ಕಾಯಾಲ್ಂಡರ್

1        2       3       4        5       6       7        8       9      10     11     12     13     14     15

ಪ್ರತಿ ಡ�ೈರಿ ಸ�ೇವ�ಗ� 1 ಚುಕ�ಕು ಅಂಟಿಕ�ೊಳಿ್ಳ. ನಿೇವು ಎಷುಟಿ ಬಲಶಾಲ್ ಎಂದು ನ�ೊೇಡ�ೊೇಣ.

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತಿ ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ಗಳು-ಅನಿಸ್ಯ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ ಗಳು-ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮಕಕುಳ 

ಅಭಿವೃದಿ್ಧಯನುನು ಉತ�ತಿೇಜಿಸುವುದು

ಹಾಲು

ಮೊಸರು / 
ಮೊಸರು
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ನನನು ಸುಗರ್ ಟಾರಯಾಕರ್
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ನನನು ನಿೇರಿನ ಟಾರಯಾಕರ್

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತಿ ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ಗಳು-ಅನಿಸ್ಯ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ ಗಳು-ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮಕಕುಳ ಅಭಿವೃದಿ್ಧಯನುನು 
ಉತ�ತಿೇಜಿಸುವುದು

Day
1

Day
2

Day
3

Day
4

Day
5

Day
6

Day
7

ಹ�ಸರು __________________________________________________________

ವಗಸ್ ______________________________ ವಿಭಾಗ _____________________

ಸ್ಚನ್ಗಳು
ಪ್ರತಿ ಬಾರಿಯೊ ನಿೇವು ಒಂದು ಕಪ್ ನಿೇರು ಕುಡಿಯುವಾಗ 
ಒಂದು ಹನಿ ನಿೇಲ್ ಬಣಣು ಮಾಡುವ ಮೊಲಕ ನಿಮ್ಮ ನಿೇರಿನ 
ಸ�ೇವನ�ಯನುನು ಒಂದು ವಾರದಲ್ಲಾ ಪರಿಶಿಲ್ಸಿ. (1 ಕಪ್ = 150 
ಮಿಲ್)

ಶಿಫಾರಸು ಮಾಡಲಾದ ದ�ೈನಂದಿನ ಒಟುಟಿ ನಿೇರಿನ ಸ�ೇವನ�ಯ 
ಮೊತತಿ (ಇತರ ಪಾನಿೇಯಗಳು ಸ�ೇರಿದಂತ�)

4 ರಿಂದ 8 ವಷಸ್ಗಳವರ�ಗ� 5-6 ಲ�ೊೇಟಗಳು

9 ರಿಂದ 12 ವಷಸ್ಗಳವರ�ಗ� 7-8 ಲ�ೊೇಟಗಳು

13+ ವಷಸ್ಗಳವರ�ಗ� 8 ರಿಂದ 10 ಲ�ೊೇಟಗಳು

ದಿನ ದಿನ ದಿನ ದಿನ ದಿನ ದಿನ ದಿನ
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ನನನು ಅನಾರ್್ ೇಗಯಾಕರ ಆಹಾರ ಟಾರಯಾಕರ್
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ಸ್ಚನ್ಗಳು
ಪ್ರತಿ ಸಂಖ�್ಯಯ ಬಾ್ಯಂಡ್ ಮಾಸಿಕ ಕಾ್ಯಲ�ಂಡರ್ ನ ಒಂದು 
ದಿನವನುನು ಸೊಚಿಸುತತಿದ�. ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ನಲ್ಲಾ ದಿನದಲ್ಲಾ ಸ�ೇವಿಸುವ 
ಆಹಾರ ಗುಂಪ್ನ ಬಣಣುವನುನು ಹ�ೊಂದಿಸಿ ಮತುತಿ ಗುರುತು 
ಮಾಡಿ. ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರ ಸ�ೇವನ�ಯು ಪ್ರತಿದಿನ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದನುನು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ�ೊಳಿ್ಳ.

ಹ�ಸರು __________________________________________________________

ವಗಸ್ ______________________________ ವಿಭಾಗ _____________________

ಸ್ಚನ್ಗಳು
ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯವನುನು “ಯಾವುದ�ೇ ಆಹಾರ” ಎಂದು 
ವಾ್ಯಖಾ್ಯನಿಸಲಾಗಿದ�, ಇದು ಅಗತ್ಯ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು ಕಡಿಮೆ 
ಮತುತಿ ಕಾ್ಯಲ�ೊರಿ ಮತುತಿ ಸ�ೊೇಡಿಯಂ ಅಧಿಕವಾಗಿರುತತಿದ�. 
ಈ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಾ ಕಡಿಮೆ ಅಥವಾ ಯಾವುದ�ೇ ಪ್ರೇಟಿೇನಗೆಳು, 
ಜಿೇವಸತವಾಗಳು ಅಥವಾ ಖನಿಜಗಳು ಇರುವುದಿಲಲಾ ಆದರ� 
ಉಪು್ಪ, ಸಕಕುರ�, ಕ�ೊಬು್ಬಗಳು ಅಧಿಕವಾಗಿರುತತಿವ� ಮತುತಿ ಹ�ಚಿ್ಚನ 
ಕಾ್ಯಲ�ೊರಿಗಳನುನು ಹ�ೊಂದಿರುತತಿವ�.

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತಿ ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ಗಳು-ಅನಿಸ್ಯ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ ಗಳು-ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮಕಕುಳ ಅಭಿವೃದಿ್ಧಯನುನು 
ಉತ�ತಿೇಜಿಸುವುದು
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ನನನು ಹ್ೈಜಿೇನ್ ಟಾರಯಾಕರ್

ಸ್ಚನ್ಗಳು

1. ನಿಮ್ಮ ಪ�ನಿಡ್ಲ್ ನಿಂದ ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳನುನು ಕ�ೊಲುಲಾವ ಮೊಲಕ ನಿಮ್ಮ ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ನಲ್ಲಾ ಕ�ಲಸ ಮಾಡಿ.

2. ನಿೇವು ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯ ಚಟುವಟಿಕ�ಯನುನು ನಿವಸ್ಹಿಸುವಾಗ ಪ್ರತಿ ಬಾರಿ ಒಂದು ಗಾ್ರಂ ಕ�ೊಲ್ಲಾ.
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ಹ�ಸರು __________________________________________________________

ವಗಸ್ ______________________________ ವಿಭಾಗ _____________________

− ಬ�ಳಗ�ಗೆ

−  ದ�ೊಡಲ್ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ  
ಊಟ ಮಾಡಿದ ನಂತರ

− ಮಲಗುವ ಸಮಯದಲ್ಲಾ

− ಬ�ಳಗ�ಗೆ

− ಆಟದ ನಂತರ

− ಮಲಗುವ ಮುಂಚ�

− ಸಾನುನದ ನಂತರ

− ಶಾಲ�ಯ ನಂತರ

− ಆಟದ ಮುಂಚ�

− ಮಲಗುವ ಮುಂಚ�

− ಬ್ರಶ್ ಮಾಡುವ ಮುಂಚ�
−  ಯಾವುದ�ೇ ಊಟಕೊಕು 

ಮುಂಚ�
−  ಯಾವುದ�ೇ ಊಟದ 

ನಂತರ
− ಪ�ಲಾೇ ನಂತರ
−  ಶೌಚಾಲಯಕ�ಕು ಭ�ೇಟಿ 

ಕ�ೊಟಟಿ ನಂತರ
− ಮಲಗುವ ಮುಂಚ�

ನಾನು ಒಬ್ಬ 

ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯತ�ಯ 

ಸುಪರ್ ಸಾಟಿರ್

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತಿ ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ಗಳು-ಅನಿಸ್ಯ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ ಗಳು-ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮಕಕುಳ ಅಭಿವೃದಿ್ಧಯನುನು 
ಉತ�ತಿೇಜಿಸುವುದು
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ನನನು ಹಣಿ್ಣನ ಟಾರಯಾಕರ್
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ಹ�ಸರು __________________________________________________________

ವಗಸ್ ______________________________ ವಿಭಾಗ _____________________

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತಿ ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ಗಳು-ಅನಿಸ್ಯ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ ಗಳು-ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮಕಕುಳ ಅಭಿವೃದಿ್ಧಯನುನು 
ಉತ�ತಿೇಜಿಸುವುದು
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ನನನು ವ್ಜಿ ಟಾರಯಾಕರ್

ಬ
ಣ

್ಣದ
 ತ

ರ
ಕಾ

ರಿ
ಯ

 ರಿ
ೇತಿ

ಕ�
ಂಪ

ು 
 

: 
ಟ�

ೊ
ಮೆ

ಟ�
ೊ

, 
ಕಾ

್ಯರ
�ಟ್

, 
ಬ್

ೇಟ್
, 
ಕ�
ಂಪ

ು ಮೆ
ಣ

ಸ
ು

ಹ
ಳ

ದಿ
 

 
: 
ಬ�

ಲ್
 ಪ

�ಪ
ರ್

, 
ಹ

ಳ
ದಿ

 ಸ
ಾ

ಕುವ್್ಯ
ಷ್

, 
ಸಿ

ವಾೇಟ್
 ಕ

ಾ
ನ್

ಸ್,
 ಹ

ಳ
ದಿ

 ಟ
�ೊ

ಮೆ
ಟ�

ೊ
, 
ಕ
ುಂ

ಬ
ಳ

ಕಾ
ಯಿ

,ಸಿ
ಹಿ

  
 

 
   

ಆ
ಲ

ೊ
ಗ

ಡ�
ಲ್

ಗಾ
ಡ

ವಾ
ದ

 ಹ
ಸಿ

ರ
ು 

: 
ಪಾ

ಲ
ಕ
, 
ಮೆ

ರ್
, 
ಕ�
ೊ

ೇಸ
ುಗ

ಡ�
ಲ್, 
ಹ

ಸಿ
ರ

ು 
ಬ್

ೇಜ
, 
ದ

ಪ
್ಪಮೆ

ಣ
ಣುಸಿ

ನ
ಕಾ

ಯಿ
, 
ವ

ಸ
ಂತ

ಈ
ರ

ುಳಿ
್ಳ, 

ಕ
ುಂ

ಬ
ಳ

ಕಾ
ಯಿ

ಯ
ನ

ುನು 
ಹ�

ೊ
ೇಲ

ುವ
 ಚಿ

ೇನಿ
ೇಕ

ಾ
ಯಿ

, 
ಕ
ರ�

ೇಲ
ಾ

, 
ಸ�

ೊ
ರ�

ಕಾ
ಯಿ

, 
ಒ

ಕಾ
್ರ, 

ಹ
ಸಿ

ರ
ು 
ಕ
ುಂ

ಬ
ಳ

ಕಾ
ಯಿ

, 
ಪ

ವಾ
ಸ್ಲ್

ತಿ
ಳಿ

 ಹ
ಸಿ

ರ
ು 

: 
ಎ

ಲ�
ಕ�
ೊ

ೇಸ
ು,
 ಸ

ೌ
ತ�

ಕಾ
ಯಿ

, 
ಬ

ಟಾ
ಣಿ

, 
ಲಾ

ಕ್
, 
ಟಿ

ಂಡ
ಾ

, 
ಲ�

ಟಿ
ರ್

, 
ಸ�

ಲ
ರಿ

ನ�
ೇರ

ಳ
� 

 
: 
ನ�

ೇರ
ಳ
� ಎ

ಲ�
ಕ�
ೊ

ೇಸ
ು,
 ಬ

ದ
ನ�

ಕಾ
ಯಿ

, 
ಕ
ಪ

ು್ಪ 
ಆ

ಲ್
ವ್

ಬ್
ಳಿ

 
 

: 
ಆ

ಲ
ೊ

ಗ
ಡ�

ಲ್, 
ಅ

ಣ
ಬ�

, 
ಅ

ಬ್
ಸ್,

 ಟ
ನಿ

ಸ್ಪ್
, 
ಕ
ಮ

ಲ
ದ

 ಕ
ಾ

ಂಡ
, 
ಹ

ೊ
ಕ�
ೊ

ೇಸ
ು,
 ಮ

ೊ
ಲ

ಂಗಿ
, 
ಈ

ರ
ುಳಿ

್ಳ

ಸ
್

ಚ
ನ್

ಗ
ಳ

ು

ಪ
್ರತಿ

 ಸ
ಂಖ

�್ಯಯ
 ಬ

ಾ
್ಯಂ

ಡ್
 

ಮ
ಾ

ಸಿ
ಕ
 ಕ

ಾ
್ಯಲ

�ಂ
ಡ

ರ್
 ನ

 
ಒ

ಂದ
ು 
ದಿ

ನ
ವ

ನ
ುನು 

ಸ
ೊ

ಚಿ
ಸ

ುತ
ತಿದ�

. 
ಟಾ

್ರ್ಯಕ
ರ್

 ನ
ಲ್

ಲಾ 
ದಿ

ನ
ದ

ಲ್
ಲಾ ಸ

�ೇ
ವಿ

ಸ
ುವ

 
ತ

ರ
ಕಾ

ರಿ
ಗ

ಳ
 ಬ

ಣ
ಣುವ

ನ
ುನು 

ಹ�
ೊ

ಂದಿ
ಸಿ

 ಮ
ತ

ುತಿ 
ಗ

ುರ
ುತ

ು 
ಮ

ಾ
ಡಿ

. 
ವಿ

ವಿ
ಧ

 ಬ
ಣ

ಣುದ
 

ತ
ರ

ಕಾ
ರಿ

ಗ
ಳ

 ಸ
�ೇ
ವ

ನ�
ಯ

ು 
ಪ

್ರತಿ
ದಿ

ನ
 ಹ

�ಚ
ಾ

್ಚಗ
ುವ

ುದ
ನ

ುನು 
ಖ

ಚಿ
ತ

ಪ
ಡಿ

ಸಿ
ಕ�
ೊ

ಳಿ
್ಳ.

23

4

5

6

7

8

9

1
1

1
2

1
3

1
4

1
5

1
6

1
7

1
8

1
9

2
0

2
1

2
2

2
3

2
4

2
5

2
6 2

7 2
8 2

9 3
0

1

1
0

ಹ�ಸರು __________________________________________________________

ವಗಸ್ ______________________________ ವಿಭಾಗ _____________________

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತಿ ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ಗಳು-ಅನಿಸ್ಯ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ ಗಳು-ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮಕಕುಳ ಅಭಿವೃದಿ್ಧಯನುನು 
ಉತ�ತಿೇಜಿಸುವುದು



106



107

ಅಭಾಯಾಸ ರ್ಪ್ಸುವ 
ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತು 

ಮೌಲಯಾಮಾಪನ 
ಟಾರಯಾಕರ್ ಗಳು 2 ಅನುನು 

ಹ್್ ಂದಿಸಿ
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ನನನು ಡ್ೈರಿ - ಡಾಟ್ ಟಾರಯಾಕರ್

ಹ�ಸರು __________________________________________________________

ವಗಸ್ ______________________________ ವಿಭಾಗ _____________________

Yogurt/
Curd

ಐರ್ ಕ್್ರೇಮಗೆಳು

ಬ�ಣ�ಣು

ಪನಿನುೇರ್

ಗಿಣುಣು

ಮೊಸರು / 
ಮೊಸರು

ಹಾಲು

ನನನು ಡ್ೈರಿ ಕಾಯಾಲ್ಂಡರ್

1        2       3       4        5       6       7        8       9      10     11     12     13     14     15

ಪ್ರತಿ ಡ�ೈರಿ ಸ�ೇವ�ಗ� 1 ಚುಕ�ಕು ಅಂಟಿಕ�ೊಳಿ್ಳ. ನಿೇವು ಎಷುಟಿ ಬಲಶಾಲ್ ಎಂದು ನ�ೊೇಡ�ೊೇಣ.

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತಿ ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ಗಳು-ಅನಿಸ್ಯ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ ಗಳು-ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮಕಕುಳ 

ಅಭಿವೃದಿ್ಧಯನುನು ಉತ�ತಿೇಜಿಸುವುದು

ಹಾಲು

ಮೊಸರು / 
ಮೊಸರು
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ನನನು ಸುಗರ್ ಟಾರಯಾಕರ್
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ನನನು ನಿೇರಿನ ಟಾರಯಾಕರ್

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತಿ ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ಗಳು-ಅನಿಸ್ಯ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ ಗಳು-ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮಕಕುಳ ಅಭಿವೃದಿ್ಧಯನುನು 
ಉತ�ತಿೇಜಿಸುವುದು

Day
1

Day
2

Day
3

Day
4

Day
5

Day
6

Day
7

ಹ�ಸರು __________________________________________________________

ವಗಸ್ ______________________________ ವಿಭಾಗ _____________________

ಸ್ಚನ್ಗಳು
ಪ್ರತಿ ಬಾರಿಯೊ ನಿೇವು ಒಂದು ಕಪ್ ನಿೇರು ಕುಡಿಯುವಾಗ 
ಒಂದು ಹನಿ ನಿೇಲ್ ಬಣಣು ಮಾಡುವ ಮೊಲಕ ನಿಮ್ಮ ನಿೇರಿನ 
ಸ�ೇವನ�ಯನುನು ಒಂದು ವಾರದಲ್ಲಾ ಪರಿಶಿಲ್ಸಿ. (1 ಕಪ್ = 150 
ಮಿಲ್)

ಶಿಫಾರಸು ಮಾಡಲಾದ ದ�ೈನಂದಿನ ಒಟುಟಿ ನಿೇರಿನ ಸ�ೇವನ�ಯ 
ಮೊತತಿ (ಇತರ ಪಾನಿೇಯಗಳು ಸ�ೇರಿದಂತ�)

4 ರಿಂದ 8 ವಷಸ್ಗಳವರ�ಗ� 5-6 ಲ�ೊೇಟಗಳು

9 ರಿಂದ 12 ವಷಸ್ಗಳವರ�ಗ� 7-8 ಲ�ೊೇಟಗಳು

13+ ವಷಸ್ಗಳವರ�ಗ� 8 ರಿಂದ 10 ಲ�ೊೇಟಗಳು

ದಿನ ದಿನ ದಿನ ದಿನ ದಿನ ದಿನ ದಿನ
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ನನನು ಅನಾರ್್ ೇಗಯಾಕರ ಆಹಾರ ಟಾರಯಾಕರ್
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ಸ್ಚನ್ಗಳು
ಪ್ರತಿ ಸಂಖ�್ಯಯ ಬಾ್ಯಂಡ್ ಮಾಸಿಕ ಕಾ್ಯಲ�ಂಡರ್ ನ ಒಂದು 
ದಿನವನುನು ಸೊಚಿಸುತತಿದ�. ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ನಲ್ಲಾ ದಿನದಲ್ಲಾ ಸ�ೇವಿಸುವ 
ಆಹಾರ ಗುಂಪ್ನ ಬಣಣುವನುನು ಹ�ೊಂದಿಸಿ ಮತುತಿ ಗುರುತು 
ಮಾಡಿ. ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರ ಸ�ೇವನ�ಯು ಪ್ರತಿದಿನ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದನುನು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ�ೊಳಿ್ಳ.

ಹ�ಸರು __________________________________________________________

ವಗಸ್ ______________________________ ವಿಭಾಗ _____________________

ಸ್ಚನ್ಗಳು
ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯವನುನು “ಯಾವುದ�ೇ ಆಹಾರ” ಎಂದು 
ವಾ್ಯಖಾ್ಯನಿಸಲಾಗಿದ�, ಇದು ಅಗತ್ಯ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು ಕಡಿಮೆ 
ಮತುತಿ ಕಾ್ಯಲ�ೊರಿ ಮತುತಿ ಸ�ೊೇಡಿಯಂ ಅಧಿಕವಾಗಿರುತತಿದ�. 
ಈ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಾ ಕಡಿಮೆ ಅಥವಾ ಯಾವುದ�ೇ ಪ್ರೇಟಿೇನಗೆಳು, 
ಜಿೇವಸತವಾಗಳು ಅಥವಾ ಖನಿಜಗಳು ಇರುವುದಿಲಲಾ ಆದರ� 
ಉಪು್ಪ, ಸಕಕುರ�, ಕ�ೊಬು್ಬಗಳು ಅಧಿಕವಾಗಿರುತತಿವ� ಮತುತಿ ಹ�ಚಿ್ಚನ 
ಕಾ್ಯಲ�ೊರಿಗಳನುನು ಹ�ೊಂದಿರುತತಿವ�.

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತಿ ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ಗಳು-ಅನಿಸ್ಯ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ ಗಳು-ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮಕಕುಳ ಅಭಿವೃದಿ್ಧಯನುನು 
ಉತ�ತಿೇಜಿಸುವುದು
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ನನನು ಹ್ೈಜಿೇನ್ ಟಾರಯಾಕರ್

ಸ್ಚನ್ಗಳು

1. ನಿಮ್ಮ ಪ�ನಿಡ್ಲ್ ನಿಂದ ಸೊಕ್ಷಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳನುನು ಕ�ೊಲುಲಾವ ಮೊಲಕ ನಿಮ್ಮ ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ನಲ್ಲಾ ಕ�ಲಸ ಮಾಡಿ.

2. ನಿೇವು ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯ ಚಟುವಟಿಕ�ಯನುನು ನಿವಸ್ಹಿಸುವಾಗ ಪ್ರತಿ ಬಾರಿ ಒಂದು ಗಾ್ರಂ ಕ�ೊಲ್ಲಾ.
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ಹ�ಸರು __________________________________________________________

ವಗಸ್ ______________________________ ವಿಭಾಗ _____________________

− ಬ�ಳಗ�ಗೆ

−  ದ�ೊಡಲ್ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ  
ಊಟ ಮಾಡಿದ ನಂತರ

− ಮಲಗುವ ಸಮಯದಲ್ಲಾ

− ಬ�ಳಗ�ಗೆ

− ಆಟದ ನಂತರ

− ಮಲಗುವ ಮುಂಚ�

− ಸಾನುನದ ನಂತರ

− ಶಾಲ�ಯ ನಂತರ

− ಆಟದ ಮುಂಚ�

− ಮಲಗುವ ಮುಂಚ�

− ಬ್ರಶ್ ಮಾಡುವ ಮುಂಚ�
−  ಯಾವುದ�ೇ ಊಟಕೊಕು 

ಮುಂಚ�
−  ಯಾವುದ�ೇ ಊಟದ 

ನಂತರ
− ಪ�ಲಾೇ ನಂತರ
−  ಶೌಚಾಲಯಕ�ಕು ಭ�ೇಟಿ 

ಕ�ೊಟಟಿ ನಂತರ
− ಮಲಗುವ ಮುಂಚ�

ನಾನು ಒಬ್ಬ 

ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯತ�ಯ 

ಸುಪರ್ ಸಾಟಿರ್

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತಿ ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ಗಳು-ಅನಿಸ್ಯ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ ಗಳು-ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮಕಕುಳ ಅಭಿವೃದಿ್ಧಯನುನು 
ಉತ�ತಿೇಜಿಸುವುದು
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ನನನು ಹಣಿ್ಣನ ಟಾರಯಾಕರ್
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ಹ�ಸರು __________________________________________________________

ವಗಸ್ ______________________________ ವಿಭಾಗ _____________________

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತುತಿ ಟಾ್ರ್ಯಕರ್ ಗಳು-ಅನಿಸ್ಯ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ ಗಳು-ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮಕಕುಳ ಅಭಿವೃದಿ್ಧಯನುನು 
ಉತ�ತಿೇಜಿಸುವುದು
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ನನನು ವ್ಜಿ ಟಾರಯಾಕರ್
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