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అన్ని హక్కుల్ క్పీర�ైటు చట్ం కింద రక్షంపబడ్షనవి (Reserved) క్పీర�ైటుదారు అనుమతి 
లేక్ండా ఈ గ్ంథంలో ఏ భాగమును పునరుత్పతితి  చేయడంగ్న్, వేరేలిపిలోకి మార్చడంగ్న్, ఏ 
రూపంలోన�ైనా, ఎవరిక�ైనా పంపడంగ్న్, వేరే భాషలలోకి తరుజు మా చేయడంగ్న్, కంప్యూటరు భాషలోకి 
మార్చడంగ్న్, ఎలక్్రా న్క్ లేదా మరే ఇతర పరికర్లలో నకల్ చేయడంగ్న్ చేయర్దు. ఎవర�ైనా 
అనుమతి లేక్ండా ప�ైన ఉదహరించిన చరయూల్ చేపడ్షతే చట్పరమ�ైన సివిల్ మరియు కి్మినల్ చరయూల్ 
తీసుకొనబడును.
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ముద్రణ: 

ప్రజాహితార్థం క�లా్ల గ్ ఇండ్షయా ప�ైవైేట్ లిమిటెడ్ చే ముది్రంచబడ్షనది

“ఈ పుసతికం ప్రధానంగ్ విదయూ మరియు బో ధన కొరక్ న్రేదేశంచబడ్షనది. ఈ గ్ంధ రచయిత(ల్), ఈ 
పుసతికంలోన్ ఏ అంశ్ల్, ఏ వయూకితి యొకకు క్పీర�ైట్ మరియు మేధో  సంపతితి  హక్కు అతిక్మించక్ండా 
వీల�ైనన్ని అన్ని జాగ్తతిల్ తీసుకొనానిరు. ఒకవేళ రచయిత(ల్), ఆయా అంశ్ల మూలాన్ని కనుగొనడంలో 
విఫలమ�ై, క్పీర�ైట్ హక్కు ఉల్ల ంఘించబడ్షనదన్ ఎవర�ైనా కనుగొననిట్లయితే, అట్్విషయాన్ని తగు 
దిదుదే బాటు చరయూన్మితతిం ముద్రణాదారు దృషి్కి వ్్ర తప్ర్వకముగ్ తీసుక్ర్వలసిందిగ్ కోరడమ�ైనది.”

మ్యాక్మిల్లన్



ముందుమాట
మన ఆహారపు అలవ్ట్లను, ఎంపికలను సరిచూసుక్ంటూ, మారు్చక్ంటూ, మన న్యంత్రణలోకి 
తీసుకోవ్లిస్న సమయం ఎపు్పడెైనా వసుతి ందా? అంటే ఆ తరుణం వచే్చసింది! వేగంగ్ మారుతునని మన 
జీవన విధానాలతో భారతదేశం బాలయూదశలోనే సూ్థ లక్యం, పో షక్హార లేమి మరియు సూక్షష్మపో షక్ల 
లేమి అనే మహమాష్మరివ�ైపు న�ట్బడుతోంది. రక్షత పో షక్హారం ఎస్.ఎన్.ఎఫ్ గురించి తెల్సుక్న్ 
వ్ట్న్ వ్ట్ంచడం అనేది మనలో తలి్లదండు్ర ల్గ్, పిల్ల ల్గ్, ఉప్ధాయూయుల్గ్ ఉనని  వ్ర�వర�వర�ైనా, 
అది వ్రి హకేకు క్దు, బాధయూత కూడా 

“పిననివయసులో చేసుక్నే అలవ్టు్ల , జీవితాంతం మనలిని వీడ్షపో వు” అనని నానుడ్ష ప్రక్రం ఈ 
ది్వతీయ స్్థ యి పసుపు పుసతికం బాలాయూవస్థనుంచే సంతులిత ఆహార అలవ్ట్లను ప�ంపొ ందించే దిశలో 
మనక్ తోడ్పడుతుంది. ప్ఠశ్లలోగల ఆరోగయూ, ఆభివృదిధి  బృందాల్ విదాయూరు్థ లక్ సురక్షత ఆహార 
అలవ్ట్లను విశదీకరించి, వ్ట్న్ వ్రు తమ దినచరయూలో్ల  భాగంగ్ చేసుక్నేందుక్ వీల�ైన అనేక 
ఉపకరణాల గురించి ఈ పసుపు పుసతికం విశదీకరిసుతి ంది. ఇందులోన్ విషయాల్ బాలల వయసుస్క్ 
తగ్గటు్ల గ్ మాడూయూల్స్ గ్ విభజించబడాడా యి. సురక్షత ఆహార అలవ్ట్లను పో ్ర తస్హించే దిశగ్ ఇందులో 
అనేక క్రయూకలాప్ల్, సూచల్ ఇవ్వబడాడా యి. ప్్ర మాణికమ�ైన అనేక పదార్్థ ల విల్వల్, వనరుల్, 
మూల విషయపు సమాచారం, వివిధ రక్ల ఆహార సంబంధిత అంశ్ల్, స్ధనాల సమాహారమే ఈ 
పుసతికం. 

రక్షత పో షక ఆహార్న్కి ప్రతిరూప్ల్గ్, ‘ఆరోగయూకర యువర్జు’, ‘ఆరోగయూకర యువర్ణి’, వీరిదదేరూ 
‘సూపర్ హీరోల్’గ్ ‘ఆరోగయూ విజేతల్’గ్ సురక్షత మరియు సంతులిత ఆహార సందేశ్న్ని అందరికీ 
అందిస్తి రు. ప్ఠశ్ల జటు్ తో కలిసి విషయపరిశీలన, అవగ్హన తదితర అంశ్లను ప్రదరిశంచేందుక్ 
ఇతర ప్త్రల్, ఉపకరణాల్ సహాయపడతాయి. 

దేశంలోన్ వివిధ సంస్థలలో పన్చేసుతి నని పల్వురు విజాఞా న శ్సతి వైేతతిల్, పౌషి్క్హారవేతతిల్ కలిసి సేకరించిన 
సమాచార్న్ని న్పుణుల్ జాగ్తతిగ్ పరిశీలించి, కో్ డీకరించి ఈ పుసతికంలో పొ ందుపరిచారు. ‘పసుపు 
పుసతికం’ నమష్మకమ�ైన తోడుగ్, దేశంలోన్ ప్రతి ప్ఠశ్ల బో ధనాంశ్లలో భాగంగ్ రూపొ ందించేందుక్ ఈ 
ప్రచురణప�ై మీరిచే్చ సలహాల్, సూచనలను ఎఫ్.ఎస్.ఎస్.ఎ.ఐ స్్వగతిసుతి ంది. 

రండ్ష! మనమందరం కలిసి ఆరోగయూకరమ�ైన, ఆనందకరమ�ైన భారతదేశ న్ర్ష్మణాన్క�ై చేతుల్ కల్పుదాం!

పవన్ అగర్వాల్
CEO, ఎఫ్.ఎస్.ఎస్.ఎ.ఐ



ఈ పసుపు పుస్తకం గుర్ంచి
‘పినని వయసులో చేసుక్నని అలవ్టు్ల , జీవితాంతం మనలిని వీడ్షపో వు’ అనే నమష్మకంతో ఈ ‘పసుపు పుసతికం’ చిననితనం నుంచే 
మంచి ఆహారపు అలవ్ట్లను చేసుకోవడమే లక్షయూంగ్ రూపొ ందించబడ్షంది. ఈ పుసతికం స్ంకేతిక ప్్ర మాణికతల్ కలిగి, సులభంగ్ 
అర్థమయి్యూ విధంగ్, ఒకరితో మరొకరు మాటా్ల డుతుననిటు్ల గ్ ఉండేలా రూపొ ందించబడ్షంది. దీన్లో ఆహార భద్రత మరియు పో షక 
విల్వలక్ సంబంధించిన అనేక అంశ్ల్ పొ ందుపరచబడ్షనాయి. ఈ ‘పసుపు పుసతికం’ విదాయూవేతతిల్, స్ధక్ల్ మరియు ఆహార 
రంగంలోనునని న్పుణులచే రచించబడ్షంది. 

ఈ సిరీస్ లో ర�ండు స్్థ యిల్నానియి: 1వ స్్థ యి (5 మాడూయూల్స్) ప్్ర థమిక తరగతులక్ ఉదేదేశంచబడ్షంది. ప్్ర థమికమ�ైన ఆహార 
రక్షణ మరియు పో షక విల్వల గురించి వివరిసూతి  చిననిచినని క్రయూకలాప్లతో రూపొ ందించబడ్ష, ‘చేసూతి  నేరు్చకోండ్ష’ అనే దిశగ్ 
పో ్ర తస్హిసుతి ంది.

2వ స్్థ యి: ఇది 1వ స్్థ యికంటే కొదిదేగ్ ప�ైస్్థ యిలో ఉండ్ష, ఇంతక్ముందు నేరు్చకొనని ఇంక్ సున్శతంగ్ పరిశీలించి, 
సమక్ల్నమ�ైన రక్షత ఆహారము మరియు పో షక విల్వలక్ సంబంధించిన సమసయూలను అధయూయనం చేసేదిగ్ ఉంటుంది. 
రక్షత పో షక ఆహార (ఎస్.ఎన్.ఎఫ్) హ�చ్చరికల్ ఆరోగ్యూన్కి హాన్క్రకమ�ైన విషయాలను సూచిసూతి , వ్ట్న్ ఎలా అధిగమించాలో 
తెలియబరుస్తి యి. ‘మీక్ తెల్స్?’ ఆహార వివర్లలోన్ న్జాల్ నమోదు చేయన్ అదనపు అంశ్లను తెలియబరుసుతి ంది. 
సరదా సమయం  తరగతి గదిలోగ్నీ, తరగతి బయటగ్నీ వివిధ క్రయూకలాప్లతో ఆడుత్, ప్డుత్ విదాయూరు్థ లక్ సురక్షతమ�ైన 
ఆహారం మరియు పో షక విల్వల గురించి వివరించేదిగ్ ఉంటుంది. ప్రతి మాడూయూల్ ‘ఇపు్పడు మీకిది తెల్సు’ అనే శీరిషికలో అంతక్ 
మునుపు చెప్పబడ్షన అంశ్లన్నింట్న్ పో గుజేసి, వ్ట్లోన్ ముఖాయూంశ్లను మరోస్రి గురుతి  చేయడంలో ఉప్ధాయూయులక్ 
ఉపయోగపడుతుంది. మరో విభాగమ�ైన స్ధనాల్, మరియు ఉపకరణాల్ విదాయూరు్థ ల్ తమతమ ఆహార అలవ్ట్లను బేరీజు 
వేసుక్నేందుక్ స్యపడుతుంది.

2వ స్్థ యిలో గల 7 మాడూయూల్స్ లలో:
1వ మాడ్యూల్: ‘సురక్షతమ�ైన ఆహార్న్ని భుజించండ్ష’లో ఆహార రక్షణ మరియు మన దెైనందిన జీవితంలో అవి ప్ట్ంచవలసిన 
విధానాలను తెల్పుతుంది.
2వ మాడ్యూల్: ‘నేను శుభ్రతను ప్ట్స్తి ను’ అంటూ వయూకితిగతమ�ైన పరిశుభ్రత గురించి చెబుతుంది. మన శరీరంలో, శరీరంప�ై ఉనని 
సూక్షష్మకి్ముల వ్యూపితిన్ అరికటే్ందుక్ తీసుకోవలసిన జాగ్తతిల గురించి వివరిసుతి ంది.
3వ మాడ్యూల్: ‘నేను ఆహార్న్ని పరిశుభ్రంగ్ ఉంచుతాను’లో ఆహారపు రక్షణ విధానాల్, సూక్షష్మకి్ముల దా్వర్ కలిగే రోగవ్యూపితి  
న్వ్రణ చరయూల గురించి చెప్పబడ్షంది. ఆహారం దా్వర్ సంక్మించే వ్యూధుల గురించి కూడా ఇందులో వివరించబడ్షంది.
4వ మాడ్యూల్: ‘నేను నా పరిసర్లను పరిశుభ్రంగ్ ఉంచుతాను’లో మన పరిసర్ల పరిశుభ్రత, కి్మి న్రూష్మలన, వీధిబండ్షలో 
దొరికే ఆహారం, వయూర్థ పదార్థ ప్రవేత న్ర్వహణల దా్వర్ ఆరోగయూం ఎలా మ�రుగ్్గ  ఉంటుందో  వివరించబడ్షంది.
5వ మాడ్యూల్: ‘నేను పౌషి్కంగ్ ఉనానిను’లో ఆహారంలో పో షకలేమి, తదా్వర్ సంభవించే వ్యూధుల్, వ్ట్న్ ఎదురొకునే విధానాలే 
గ్క్ండా ఆరోగయూ మరియు కల్షిత ఆహార్ల గురించి చెప్పబడ్షంది.
6వ మాడ్యూల్: ‘నేను ఆరోగయూంగ్ ఉనానిను’లో ఆహారంలో పో షకలేమి, తదా్వర్ సంభవించే వ్యూధుల్, వ్ట్న్ ఎదురొకునే విధానాలే 
గ్క్ండా ఆరోగయూ మరియు కల్షిత ఆహార్ల గురించి చెప్పబడ్షంది.
7వ మాడ్యూల్: ‘నా భోజన ప్రణాళిక’లో సంతులిత ఆహార అవసర్ల గురించి మరోస్రి చెప్పబడ్షంది. ‘ఆరోగయూకరమ�ైన పళ్ళం’ అనే 
వివరణతో ప్రతి దినం వేరే్వరు సమయాలో్ల  మనం తినే ఆహార్న్ని ప్రణాళిక్బదధింగ్ ఎలా తీసుకోవ్లో సో దాహరణంగ్ చెప్పబడ్షంది.

స్ధనాల్ మరియు గురించే ఉపకరణాల్ (Trackers) 1 వ స్్థ యిలో ఉనని పిల్లలక్ ఇందులో విషయాలను అరధిం చేసుకోవడాన్కి 
తలి్లదండు్ర ల్ మరియు ఉప్ధాయూయుల సహాయం అవసరం. అప్పట్కే వీట్ప�ై అవగ్హన గల 2 వ స్్థ యిలోన్ విదాయూరు్థ లక్ ఈ 
స్ధనాల్ మరియు గురితించే ఉపకరణాల్ లోన్ అంశ్ల్ తాము చేసుక్నని సదలవ్ట్లను విశ్్లషించుకొన్ ముందుక్ పో యి్ 
అవక్శ్న్ని ఇసుతి ంది
ఈ పుసతిక్ల్ ప్్ర థమిక మరియు మాధయూమిక తరగతి విదాయూరు్థ ల ప్ఠ్యూంశ్లక్ అనుబంధ పుసతిక్ల్గ్ ఉపయోగపడతాయి. 
ప్ఠశ్ల న్ర్వహణాధిక్రుల్ తమ విదాయూరు్థ లలో మేల�ైన ఆహారపు అలవ్ట్లను ప�ంపొ ందించుక్నేందుక�ై పరస్పర సంభాషణల 
రూపంలో ఉండే ఈ ‘పసుపు పుసతిక్న్ని’ ప్ఠ్యూంశ్లక్ జతపరిసేతి  ఎంతో ఉపయోగంగ్ ఉంటుంది. ఈ పుసతికం స్వతంత్రమ�ైన 
మార్గదరిశగ్ను, క్రయూకలాప్ల పుసతికంగ్ను ఉపయోగించవచు్చను లేదా శక్షణా న్రేదేశక పుసతికం, పో స్రు్ల , కరపత్ార ల్, పవర్ 
ప్యింట్ ప్రదరశనలవంట్ బో ధనా స్ధనాల్గల సమగ్ స్ధనాలతోబాటుగ్ కూడా ఉపయోగించవచు్చను.
అందువల్ల  దీన్న్ ఒక సమగ్ సమన్వయ అధయూయన మాధయూమంగ్ కూడా  ఉపయోగించవచు్చ. 



ప్ఠశ్లల ప్త్ర
ఈ విషయంలో ప్ఠశ్లల్ తమ విదాయూరు్థ ల్ నేరు్చక్నని సమాచార్న్ని ప్రతి ఇంట్కి చేరవేసే క్మంలో అతిముఖయూమ�ైన ప్త్రను 
వహిస్తి యి. స్ధారణంగ్ ఉప్ధాయూయులంటే విదాయూరు్థ లక్ ఎంతో గురి, ఇష్ం. వీరు విదాయూరు్థ లక్ ఆదరశప్్ర యంగ్ ఉంటారు. 
ప్ఠశ్లలో వీరు బో ధించిన అంశ్ల్ విదాయూరు్థ ల్ తు.చ. తప్పక్ండా నమష్మడం, ఆచరించడం జరుగుత్ ఉంటుంది. ప్ఠశ్ల 
యాజమానయూం విదాయూరు్థ ల ఆహార రక్షణ, వయూకితిగత శుభ్రత, తరగతి మరియు పరిసర్లలోన్ పరిశుభ్రత ప్ట్ంచేలా చరయూల్ 
తీసుకోవ్లి. ప్ఠశ్లలో వండ్ష, వడ్షడా ంచే భోజనం శుచిగ్, రుచిగ్ ఉండేలా జాగ్తతిల్ తీసుకోవ్లి.

శరీర వ్యూయామం విదాయూరు్థ ల సమగ్ శ్రీరక అభివృదిధికి దోహదపడుతుంది. ఈ అంశ్న్ని న్ర్లక్షయూం చేయకూడదు. తమ ప్ఠశ్లలో 
ప్ట్సుతి నని శుభ్రత, మంచి ఆరోగయూ అలవ్టు్ల , జాగ్తతిల గురించి చేసే బో ధన, విదాయూరు్థ ల్ తమ తలి్లదండు్ర లతో చరి్చస్తి రు. ఇది 
వ్రిదా్వర్ సమాజంలో విసతిరించి, సమాజ సమగ్్భివృదిధికి దారితీసుతి ంది.

స్ధనాల్ మరియు ఉపకరణాల 2 స�టు్ల  ఈ పుసతికంలో చివరలో ఇవ్వబడాడా యి. వ్ట్న్ సక్మంగ్ ఆచరణలో ప�డుత్, తమ 
ఆహార ఆరోగయూ అలవ్ట్లను మ�రుగుపరచుక్నేలా విదాయూరు్థ లను పో ్ర తస్హించండ్ష.
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రచయితలు మరియు నిపుణుల బృందం 

స్ంకేతిక న్పుణుల్ మరియు రచనల్ పంపినవ్రు

డా.ఏరం ర్వు, అసో సియి్ట్ పొ ్ర ఫ�సర్, భాసకుర్చారయూ క్లేజ్ ఆఫ్ అప�ల్ల డ్ స�ైన్స్, ఢ్షల్్ల యూన్వరిస్ట్ 
సునేత్ర రోడే, స్వతంత్ర సలహాదారు, మాజీ ప్రధానోప్ధాయూయుల్ - మహార్ష్ర్ట సే్ట్ ఇన్ సి్టూయూట్ ఆఫ్ 
హో టల్ మేనేజ్ మ�ంట్ అండ్ క్యూటరింగ్ క్లేజి, ప్నే మరియు సీన్యర్ ఆహార భద్రతా న్పుణుల్, 
ఈయూ-సి.ఐ.ట్.డ్ష.
డా. నీనా భాటియా కౌల్, హ�డ్ అండ్ అసో సియి్ట్ పొ ్ర ఫ�సర్, డ్షప్ర్్ మ�ంట్ ఆఫ్ ఫుడ్ అండ్ నూయూట్్రషన్, లేడీ 
ఇరి్వన్ క్లేజి, ఢ్షల్్ల యూన్వరిస్ట్ 
డా. పులకిత్ మాథుర్, అసిస�్ంట్ పొ ్ర ఫ�సర్,డ్షప్ర్్ మ�ంట్ ఆఫ్ ఫుడ్ అండ్ నూయూట్్రషన్, 
లేడీ ఇరి్వన్ క్లేజి, ఢ్షల్్ల యూన్వరిస్ట్ 
డా. పూజ ర�ైజాదా, అసిస�్ంట్ పొ ్ర ఫ�సర్,డ్షప్ర్్ మ�ంట్ ఆఫ్ ఫుడ్ అండ్ నూయూట్్రషన్, 
లేడీ ఇరి్వన్ క్లేజి, ఢ్షల్్ల యూన్వరిస్ట్ 
అర్చన స్నాహా , డ�ైరకటిర్, నరిషింగ్ సూకుల్స్, అశోక్: ఇనోనివేటర్స్ ఫర్ ది పబ్్ల క్
రజత్ గుప్్త , ఇండ్షయా కనస్ల�్ ంట్, ఆరోగయూ వరల్డా  
శివ్ని బన్సల్ మోఘీ, ఫుడ్ ఫ్రి్ఫికేషన్ రిసో ర్స్ స�ంటర్, ఎఫ్ఎస్ఎస్ఎఐ

సంకలనం, సంప్దకీయం మరియు రూపకల్పన:
అదితి మ�హ్రో త్ర, ల్డ్ ఎక్స్ పర్్, ఎఫ్ఎస్ఎస్ఎఐ
నమ్రత ఖనానా, ప్్ర జ�క్్ ల్డ్, ఎస్ఎన్ఎఫ్@సూకుల్, ఎఫ్ఎస్ఎస్ఎఐ
సో నియా ఠ్కూర్, గ్్ ఫిక్ డ్షజ�ైనర్, ఎఫ్ఎస్ఎస్ఎఐ

ఈ పుసతికంలోన్ సమాచారం విదాయూ సంబంధితమ�ైనది మాత్రమే. ప్రతేయూకమ�ైన ఆరోగయూ మరియు పో షక సంబంధ సలహాలక�ై వ�ైదయూ 
న్పుణులను సంప్రదించండ్ష.



హాయ్!
ఆరోగయూకర 
యువర్ణి 

ఆరోగయూకర 
యువర్జు

ఆరోగయూ బృందం

మీరు ఆహారం మర్యు ఆరోగ్యూలు ర�ండ్ 
వినోదభర్తంగ్ ఉండగలవని ఎపుపుడ�ైనా 

ఊహించార్? 

అదెలాగో మీక్ ఆరోగయూ బృందం చూపిసుతి ంది. వీరు భద్రమ�ైన మరియు 
పుషి్కరమ�ైన ఆహారం గురించి వినోదకరంగ్ వివరిస్తి రు. ఇపు్పడు 
మనం అనేక రక్ల క్రయూకలాప్ల్, ఆటల దా్వర్ ఆనందిసూతి  

ఆరోగయూము, పో షక విల్వల గురించి తెల్సుక్ందాం. 
ఆరోగయూ యువర్జు, యువర్ణిల్ ఈ సురక్షత మరియు ఆరోగయూకర 
ఆహార అవగ్హనా ప్రయాణంలో మీతోప్టు ప్రయాణిసూతి , మీరు 

జీవితాంతం ఆనందంగ్ ఉండేలా చేస్తి రు.
పేజీల్ తిప్పండ్ష మరియు ఇక ఆడుత్, ప్డుత్ ఆహారం, పో షక 

విల్వల్ మరియు పరిశుభ్రత గురించి తెల్సుకోండ్ష. 

రోహన్ డా. స్ర్ ర్యా
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ఆహార భద్రత

ఆహార భద్రతకు 
చేయగల 

ప్రయతానాలు

ఆహారంలో 
స్క్ష్మజీవులు

స్క్ష్మజీవులెలా 
బదిలీ అవుతాయి?

టీమ్ షెహద్ 
యొక్క 

ఫుడ్ ఫండా

నేను సురక్షితమ�ైన ఆహార్నినా తింటాను

1మాడ్యూల్
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ఆహ్ర భద్రత

• సూక్షష్మజీవుల్ సుమారు 3 వందల కోట్ల  సంవతస్ర్ల కి్తమే ఈ భూమి మీద న్వసించిన 
తొలి జీవర్శుల్.

• ఈ సూక్షష్మజీవుల్ - గ్లి, నీరు, మురికినీట్ క్ల్వ, మట్్నేల, మొకకుల్, జంతువుల్, 
మానవుల్, వ్రి ఆహారం - ఇలా ప్రతిచోట వ్యూపించి ఉనానియి.

• ఆంటోన్ వ్న్ లూయూవ�న్ హాక్ అనే శ్స్ర్తవేతతి  మొదట్స్రిగ్ సూక్షష్మజీవుల ఉన్కిన్ గురితించాడు. 
ఈయనే మ�ైకో్ సోకు ప్ నూ కనుగొనానిడు!

• ఇవి ఎంత సూక్షష్మమ�ైనవంటే, ఒక గుండుసూది మొనను కప్పడాన్కి కనీసం 10 లక్షల 
సూక్షష్మజీవుల్ అవసరపడతాయి.

• సగటున ఒక సూక్షష్మకి్మి 6 గంటలలో 2.5 లక్షల వరక్ వృదిధి  చెందుతాయి.
• ఈ సూక్షష్మజీవుల దా్వర్ 200 కనాని అధికంగ్ వ్యూధుల్ వ్యూపిస్తి యి.
• సూక్షష్మజీవులో్ల  చాలావరక్ మేల్ చేసేవిగ్నే ఉంటాయి. బె్రడుడా , కేక్, జునుని మరియు 

ఊరగ్యలో్ల  వీట్న్ ఉపయోగిస్తి రు. అసిట్క్ ఆసిడ్ (వ�న్గర్), వ�ైన్ మరియు మదయూం తయారీలో 
సూక్షష్మజీవులను అధిక ప్రమాణంలో వ్డతారు. ప�న్స్లిన్ వంట్ ఆంటీబయోట్క్ మందుల 
తయారీకి కూడా సూక్షష్మజీవులను వ్డతారు. పర్యూవరణ శుదిధికి (జీవ వయూర్్థ లతో మిశమ్మ�ైన 
మట్్నేల), నత్రజన్ సి్థరీకరణక్ (మట్్నేల స్ర స్మర్్థ యాన్ని ప�ంపొ ందించేందుక్) కూడా 
సూక్షష్మజీవుల్ ఉపయోగపడతాయి. 

మీకు 
త�లుస్?
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ఆహార భద్రతక�ై చేయవలస్న ప్రయతానాలు

భోజనం మీ కంచంలో వడ్షడా ంచబడేలోపుగ్, అది పుషి్కరంగ్ మరియు సురక్షతంగ్ 
ఉండేందుక్ అనేకమంది అంకితభావంతో పన్చేస్తి రన్ మీక్ తెల్స్?

“ఆహారం పండ్షంచే ముందుగ్నే నేలను, వితతినాలను మరియు నీట్న్ పరిశీలించి, 
పరీక్షస్తి రు. ర�ైతుల్ పో షక విల్వల్గల ఆహార్న్ని, ఆరోగయూకరమ�ైన పశువులను 
ప�ంచుతారు.  ఆహార ఉత్పతితిదారుల్, ఆహారసంబంధ అనారోగ్యూలను న్వ్రించేందుక్ 
క్వలసిన అన్ని చరయూలను తీసుకొంటారు. ఆహార్న్ని ప్్ర స�స్ చేసేవ్రు, ఆహార్న్ని 
భద్రంగ్ ఉంచేందుక్, చేతుల్ కడుకోకువడం మరియు ఆప్్ర న్ ధరించడం వంట్ 
జాగ్తతిల్ తీసుకొంటారు. శ్సతి వైేతతిల్ ఆహార నమూనాలను పరీక్షంచి, ఆహారం 
పరిశుభ్రమ�ైన మరియు భద్రమ�ైన పరిసర్లలోనే ఉత్పతితి  చేయబడ్షందన్ న్ర్ధి రిస్తి రు. 
క్న్, సూక్షష్మజీవుల్ అన్ని ప్రదేశ్లలో ఉంటూ, న్రంతరం తిరుగుత్నే 
ప్రయాణిసూతి నే ఉంటాయి. ఇపు్పడ్షక ఆహార్న్ని భద్రంగ్, తీసుకోవడాన్కి అనువుగ్ 
భద్రపరచడమనేది మీబాధయూత. రండ్ష! ఆహార భద్రత మరియు పో షక విల్వల 
ఉదేదేశ్యూల గురించి మరింత తెల్సుక్ందాం.”

�� � ����
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� � ����

�

�
�����

ఆహార్న్ని తినడం మనందరికీ ఇష్మే! దెైనందిన క్రయూక్మాలక్ 
క్వ్లసిన శకితి ఆహారంలోన్ పో షక పదార్్థ ల దా్వర్ మనక్ 
లభిసుతి ంది. మనం ఆహార్న్ని ఇంటా బయటాకూడా తీసుకొంటాము.

మనం తినని ఆహారం వలన అపు్పడపు్పడు మనం అనారోగయూం 
ప్లవుతుంటాం. ఇలా సంక్మించే వ్యూధులను ఆహారంలోన్ 
సూక్షష్మకి్ముల్ కల్గజేస్తి యి.

సూచించిన విధంగ్ వండబడ్ష, తీసుకొనబడ్షన ఆహారం భద్రంగ్ 
ఉండ్ష హాన్ కలిగించదు. నమష్మక్న్ని కలిగిసుతి ంద.ి అందుచతే 
ఆహార సంబంధ వ్యూధులనుండ్ష తపి్పంచుక్నంేదుక�ై 
ఆహార భద్రత ప్టం్చడం అతయూవసరం.
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బాయూక్టిర్యా
బాయూకీ్రియా అన్ని చోటా్ల  వ్యూపించి ఉనానియి. 
ఇవి అనేక ఆక్ర్ల్, పరిమాణాలో్ల  ఉండే 
ఏకకణ జీవుల్.

కొన్ని బాయూకీ్రియా న్రోధక శకితి గల 
బీజాణువుల్గ్ రూప్ంతరం చెందుతాయి. 
అనుకూల పరిసి్థతుల్ కలిగేంత వరక్ ఇవి 
అచేతన సి్థతిలో ఉండ్షపో తాయి.

స్నుకూల మాధయూమంలో అనుకూల ఉషోణో గ్త 
అందగ్నే ఈ బాయూకీ్రియా త్వరితగతిన వృదిధి  
చెందుతాయి.

శిలీంధా్ర లు
ఈస్్స్: శల్ంధ్ార ల్ బాయూకీ్రియా కంటే ఎక్కువ 
పరిమాణంగల ఏకకణ జీవుల్. ఇవి చక�కుర 
మరియు పిండ్ష పదార్్థ లను పులియబెట్్  
ఆలకుహాల్ మరియు క్ర్బన్ డయాక�ైస్డ్ గ్ 
మారుస్తి యి. ఈ చరయూ బె్రడుడా  తయారీలో, 
మదాయూన్ని పులియబెట్డం లాంట్ వ్ట్కి 
ఉపయోగపడుతుంది.

ఆహారంలోన్ శల్ంధ్ార ల్ పులిసిన పదార్్థ లను, 
విటమిన్ ‘బ్’ క్ంప�్ల క్స్ గుణాల్ గలవిగ్ చేస్తి యి.

కొన్ని శల్ంధ్ార ల్ జామ్ మరియు ఊరగ్యల 
వంట్ పదార్్థ లను ప్డుచేస్తి యి.

ఆహారంలోని స్క్ష్మకిరిములు
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బూజు
బూజు సూక్షష్మదరశనీయ శల్ంధ్రం. ఇది 
వృక్ష మరియు జంతు సంబంధిత పదార్్థ ల 
మీద జీవిసుతి ంది. ఇది ఏకకణ జీవుల�ైన 
బాయూకీ్రియా వల�క్క్ండా, దూదిలా పొ డ్షగ్, 
ఎండ్షపో యినటు్ల గ్, మృదువుగ్ మ�రుసూతి  
కంట్కి కనబడేటటు్ల గ్ ఉంటుంది. వీట్న్ 
తెల్పు, పసుపు, నీలము, ఆక్పచ్చ 
లేదా నల్ల రంగులో్ల  చూడవచు్చ.
బూజు అన్నిచోట్ల  కనపడతాయి. తేమ 
మరియు కొంచెం వేడ్షగ్, ఉకకుగ్ ఉనని 
వ్తావరణాలో్ల  ఇవి వృదిధి  చెందుతాయి. 
కొన్ని రక్ల బూజుల్ జామ్ ల్, జ�ల్్ల , 
మరియు పచ్చళళప�ై ప�రుగుతాయి. కొన్ని 
రక్ల బూజుల్ అలరిజుక్ ప్రతికి్యలను, 
శ్్వససంబంధిత వ్యూధులను 
కల్గజేస్తి యి.

వ�ైరస్ లు
వ�ైరస్ ల్ సూక్షష్మకి్ములలో 
అన్నింట్కనాని చిననివి. ఇవి 
జీవకణాల ఆధారంగ్ బ్రతికే 
పర్ననిజీవుల్. ఇవి మధయూస్థ  
సి్థతికి చెందినవ�ై, న్రీజువ కణాలమీద 
ఉననిపు్పడు న్రీజువంగ్ 
ఉంటాయి. జీవకణాల్ దాతగ్ 
లభించినపు్పడు జీవనచరయూను 
ప్్ర రంభిస్తి యి. ఇవి అన్నిచోట్ల క్ 
వ్యూపించి, పచ్చక్మ�రు్ల  
(హ�పటెైట్స్), స్ధారణ జల్బు 
మరియు ఫ్్ల  వంట్ వ్యూధులక్ 
గురిచేస్తి యి.
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కలుష్త ఆహారం పట్ల  జాగరిత్త  వహించండషి!

నులిపురుగుల గు్ డు్ల , బదెదేపురుగుల్, టీన్యా, 
జియారిడాయా మురుగునీట్లో, కల్షితమ�ైన నేల, 
నీరు మరియు ఆహారములో, మలము మరియు 
అనయూవ్హక్ల దా్వర్ (మరుగుదొడ్షడా  వ్డ్షన తర్్వత 
సరిగ్ శుభ్రపరచుకోన్ చేతుల దా్వర్) సంక్మిస్తి యి.
• సరియి�ైన శుభ్రతా పదధితులను స్ధన చేయండ్ష.
• మరుగుదొడ్షడా  వ్డ్షన తర్్వత ప్రతిస్రి సబు్బ 

మరియు నీట్తో చేతులను శుభ్రంగ్ కడుకోకుండ్ష.

స్క్ష్మజీవుల వృదిధా ! 

ఏదైన్ ఒక బ్రెడ్డు / రొట్టె ముక్కగ్ని 
ఒక చెంచ్ జ్మ్ / లేద్ న్రింజపండు 
తొక్కగ్ని కొన్నిరోజులు ఒక డబ్బ్లో 
పెట్టి మూసి ఉంచండి. 
సంభవించిన మ్ర్పులను తరగతిలోని 
ఇతర విద్య్ర్థులతో చర్చించండి.

    స
రద  ా సమయం 1

ఎస్.ఎన్.ఎఫ్ ఫండా
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01

02

03

04

05

స్క్ష్మకిరిములు ఎలా బదిలీ అవుతాయి?

ఆహారం: ఆహారం మరియు 
నీట్న్ సరిగ్ ఉంచనట్లయితే 

కల్షితమవుతాయి.

చేతివే్రళ్ళు: శుభ్రం చేయన్ చేతుల్, 
మురికిగ్ ఉనని చేతిగోళ్ళ 
వ్యూధిక్రక కి్ములను కలిగి 

ఉంటాయి.

మల వయూర్థా లు: మురుగునీట్ 
క్ల్వల్ మరియు మురికినీట్లో 
గల రోగక్రక కి్ములతో ఆహారం 

కల్షితమవుతుంది. మరుగుదొడ్షడా  
నుంచి వచి్చన ప్రతిస్రి చేతులను 
సబు్బ మరియు నీట్తో శుభ్రంగ్ 

కడగకపో వడం!

వ్డే వసు్త వులు: అశుభ్రంగ్ ఉనని 
గిన�నిల్, తల్పు గడ్షయల్, నలా్ల ల్ 
మరియు తువ్్వళ్ళ సూక్షష్మకి్ములను 
కలిగి ఉంటాయి. వీట్న్ ముటు్ క్నని 
ప్రతిస్రి ఇవి వ్యూపితి  చెందుతాయి.

ఈగలు మర్యు చీడపురుగులు: 
ఈగల్, బొ దిదే ంకల్, ఎల్కల్ 

వ్యూధి వ్యూపక సూక్షష్మకి్ములను 
కలిగి ఉంటాయి.

స్క్ష్మజీవులు మూడు క్రణాల దావార్ వ్యూప్్త  చ�ందుతాయి
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స్క్ష్మజీవులు ఎలా వ్యూప్్త  చ�ందుతాయి?
సూక్షష్మజీవుల్ చాలావరక్ హ�చి్చంపబడటం దా్వర్ వృదిధి  చెందుతాయి. 
‘వృదిధి  ’ చెందేందుక్ సూక్షష్మజీవులక్ అవసరమ�ైన పరిసి్థతుల్:

1
2
3

4

ఆహారం: సూక్షష్మజీవుల అభివృదిధికి, పో షక పదార్్థ ల�ైన క్రో్బహ�ైడే్రటు్ల , పొ ్ర టీను్ల , కొ్ వు్వ 
పదార్్థ ల్, ఖన్జాల్ మరియు విటమిను్ల  అవసరమౌతాయి. అనుకూల పరిసి్థతులలో, 
పొ ్ర టీను్ల  అధికంగ్గల ప్ల్, మాంసము, పౌల్్ రీ, వయూర్థ ఆహార పదార్్థ ల్, తేమ మిగిలి 
ఉనని వండ్షన పదార్్థ లతో ఈ సూక్షష్మజీవుల్ త్వరితగతిన అభివృదిధి  చెందుతాయి.

నీరు: సకల జీవర్శుల ఉన్కికి నీరు అతయూవసరం. నీట్న్ కలిగివునని ఆహార్లలో 
సూక్షష్మజీవుల్ వృదిధి  చెందుతాయి. ఎండబెట్డం దా్వర్ ఆహారంలోన్ నీట్న్ 
తీసివేయగలిగితే, ఆహారం ప్డయి్యూ అవక్శ్ల్ తక్కువగ్ ఉంటాయి.

సమయం: సూక్షష్మజీవుల్ ఆహార్న్ని ప్డుచేసే సంఖయూ ప�రగడాన్క�ై కొంత 
సమయాన్ని తీసుక్ంటాయి. అనుకూల పరిసి్థతులలో బాయూకీ్రియా ప్రతి 20 
న్మిష్లలో 2గ్ విడ్షపో యి వృదిధి  చెందుతాయి.

ఉషోణో గరిత: సూక్షష్మజీవుల్ 5° స�ం.గే్డ్ నుండ్ష 63° స�ం.గే్డ్ మధయూలో మికికులి వేగంగ్ 
అభివృదిధి  చెందుతాయి. ఈ ఉషోణో గ్తను ’ప్రమాదకర కేత్రం’గ్ గురితించారు, మన ప్ఠశ్ల 
తరగతి గదిలోనూ, ఇళళలో వంట్ంట్లోను, మన శరీరంలోనూ కూడా ఉండే ఉషోణో గ్త 
ఈ ప్రమాదకర కేత్ర సూచీలోనే ఉంటుంది. అందుచేత, ఈ సమయ మరియు ఉషోణో గ్తా 
పరిధిలో వండ్షన, భద్రపరిచిన ఆహార్న్ని న్యంత్రణలో ఉంచుకోవడం అతయూవసరం.

5

6

pH: pH అనేది ఒక ద్ార వణం చరయూక్ ప్రతిగ్ ఆమ్ల  లక్షణాల్ కలిగివుందా, కషారలక్షణాల్ 
కలిగివుందా లేక తటస్థ  స్వభావం కలిగివుందా అననిదాన్ని సూచిసుతి ంది. బాయూకీ్రియా 
చాలా వరక్ తటస్థ  pH 7 విల్వలో వేగంగ్ అభివృదిధి  చెందుతాయి. బూజు, ఈస్్ 
(శల్ంధ్ార ల్) 4 pH ఆమ్ల  గుణాల ఆహారంలో ప�రుగుతాయి. సూక్షష్మజీవుల్ ఆమ్ల  
గుణ ఆహార పదార్్థ లలో ప�రగలేవు.

ఆకి్సజన్: అధిక సూక్షష్మజీవులో్ల  అభివృదిధికి ఆకిస్జన్ లేదా ప్్ర ణవ్యువు 
అవసరం. ఆకిస్జన్ అవసరమునని సూక్షష్మజీవులను వ్యుసహిత జీవుల్గ్ను, 
ఆకిస్జన్ అవసరంలేన్వ్ట్న్ వ్యురహిత సూక్షష్మజీవులన్ పిల్స్తి రు.
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వీటి వృదిధాని గమనించండషి. 

స్క్ష్మజీవులు ర�టిటి ంపవుతునానాయ్!

Food Grade Plastic

ఎండుగింజల్, గులకర్ళ్ళ లేదా ఇతర వసుతి వులతో 
సూక్షష్మజీవుల ప�రుగుదలను ప్రదరిశంచి చూపించండ్ష. 

వేగమ�ైన అభివృదిధిన్ చూపించడాన్క�ై ముందు ఒక వసుతి వుతో 
మొదల్ప�ట్్ , 20 స�కన్లలో అది ర�ండు వసుతి వుల్గ్, మరో 

20 స�కన్లలో 4 వసుతి వుల్గ్, తర్్వతి 20 స�కన్లలో 4 
వసుతి వుల్ 8 వసుతి వుల్గ్ విభజించుక్ంటూ వ�ళళండ్ష. 
(ప్రతి 20 స�కన్ల కి వసుతి వులను ర�ట్్ంపుగ్ చూపండ్ష). 

ఈ ప్రదరశనలో సూక్షష్మజీవుల్ ఎంత వేగగతిన 
ప�రుగుత్ పో తాయో తెల్సుతి ంది.

సూక్షష్మజీవుల ప�రుగుదలక్ అనుకూల 
వ్తావరణాన్ని కలి్పంచే మరియు కలి్పంచన్ 
(లంచ్ బాక్స్ భోజనం, సీ్ రీట్ ఫుడ్)  ఆహారం 

గురించి చరి్చంచండ్ష. క్యగూరల ముకకుల్, 
నానబెట్్న బ్యయూం, ప్స్తి , పనీర్ రోల్, 

ఆలూ ట్కికు, పళళరస్ల్ మరియు 
మొలకలను ఉదాహరణగ్ 

తీసుకోవచు్చను.

    స
రద  ా సమయం 2

    స
రద  ా సమయం 3

ఫుడ్ గేరిడ్ ప్్ల స్టిక్
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1. ర�ండు 2. తిరిగి వేడ్ష చేయడం 3. వయూర్థపదార్్థల్ 4. సూక్షష్మజీవుల్ 5. అంటువ్యూధుల్ 

జవ్బుల్

  అంటువ్యూధుల్   వయూర్థపదార్్థ ల్  ర�ండు 
  సూక్షష్మజీవుల్   తిరిగి వేడ్ష చేయడం

పెైనుననా పదాలతో కిరింది ఖాళీలను పూర్ంచండషి:

1.  బాయూకీ్రియా ప్రతి 20 స�కనులకి ________ గ్ భాగింపబడ్ష వృదిధి  చెందుతాయి.

2.  మిగిలిన ఆహార పదార్్థ లను జాగ్తతి గ్ ________ 

3.  సూక్షష్మజీవుల్ మన ఆహార్న్ని ప్డుచేసి ________ క్రణమౌతాయి. 

4.  రోగక్రక ________ ఆహారం, మురికి చేతుల్, మల వయూర్్థ ల్, 
వ్డే వసుతి వుల్ మరియు ఈగల దా్వర్ వ్యూపిస్తి యి. 

5.  తరచు సంభవించే ________ మన ఆరోగయూము, 
ఆకలి మీద ప్రభావం చూపుతాయి.

    స
రద  ా సమయం 4
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సూక్షష్మజీవులలో చాలావరక్ మనక్ ఉపయోగక్రుల్గ్నే ఉంటాయి. ఐతే, కొన్ని రక్ల్ హాన్క్రక్ల్గ్ ఉండ్ష, 
ఆహార్న్ని ప్డు చేయడం, ఆహార సంబంధిత రోగ్లక్ క్రణమౌతాయి. ఆహారంలో వీట్ సంఖయూను తగి్గంచడం లేదా ప్రితిగ్ 
న్రూష్మలించేందుక్ ఉషోణో గ్త మీద న్యంత్రణ అతాయూవశయూకం.

స్క్ష్మజీవుల వృదిధాని నియంతి్రంచడమ�లా?

ఉషోణో గరిత నియంత్రణ

ఆహార్నినా 
ప్రమాదకర క్ేత్రం 
బయటే ఉండేలా 

చ్సుకోండషి

వేడషిగ్ తినే ఆహార్నినా వేడషిగ్నే ఉంచండషి

శీతల ఆహార్నినా శీతలంగ్నే ఉంచండషి

మర్గే నీరు 100°C

94

84

74

64

54

44

34

24

14
5°C

20

50

37°C

4

వంట చేస్ ఉషోణో గరిత

వేడషిని నిలిప్ ఉంచే ఉషోణో గరిత 63°C

శరీర స్ధారణ 
ఉషోణో గరిత

శీతల ఉషోణో గరిత 1°C-4°C

ఘనీభవించిన స్థాతి -10°C

ప్రమాదకర 
క్ేత్రం

స�లిస్యస్

ప
ులి

స
్పో

యి
న

స్క్ష్మజీవులు 
ఈ ఉషోణో గరితల 

పర్ధిలో అతివేగంగ్ 
గుణించబడతాయి. వండషిన పదార్థా లు, 

పచి్చమాంసము, పౌలీటి రీ, గురి డు్ల , 
తర్గ్న తాజా ఫలాలు మర్యు 
కూరలను ర్ఫ్్రజిరేటర్ లేదా ఫ్్రజర్ 
లో పెటటిడానికి ముందు ఎకు్కవ 
సమయం బయట వదిలేయవదుదు .
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• ఉషోణో గరితపెై నియంత్రణ: సూక్షష్మజీవుల్ ప్రమాదకర కేత్రంలో వేగంగ్ వృదిధి  చెందుతాయి. 5°C నుండ్ష 63°C 
మధయూగల ఉషోణో గ్తలో. ఉషోణో గ్తను న్యంతి్రంచడం దా్వర్ బాయూకీ్రియా ప�ంపును అరికట్వచు్చను.

• తకు్కవ ఉషోణో గరితలు: రిఫి్రజిరేటర్ లేదా ఫీ్రజర్ లలో బాయూకీ్రియా ప�రుగుదల తగి్గపో తుంది మరియు చాలావరక్ 
బాయూకీ్రియా అచేతన సి్థతిలోకి వ�ళిళపో తాయి. ఐతే అవి మరణించవు.

• అధిక ఉషోణో గరితలు: ఆహార్న్ని అధిక ఉషోణో గ్తలో వేడ్షచేసినపు్పడు చాలావరక్ సూక్షష్మజీవుల్ నశంచిపో తాయి. 
అయితే, బీజాణువుల్, వండుక్నే స్ధారణ ఉషోణో గ్తలలో కూడా నశంచక, బ్రతికి ఉండగలవు.

• ఆకిస్జన్ తీసివేయడం— వ్యుసహిత బాయూకీ్రియా ఆహార్న్ని ప్యూకింగ్ చేసి, డబా్బలలో భద్రపరచడం 
దా్వర్ ప్్ర ణవ్యువును తీసివేయడం వలన నశస్తి యి. డబా్బలలో భద్రపరచిన ఆహారంలో అవ్యు 
బాయూకీ్రియా  గనుక ఉననిట్లయితే అవి బ్రతికి వృదిధి  చెందుతాయి.

• రస్యన సంరక్షక్ల్ కలపడం దా్వర్— క�చప్ ల్, స్స్ ల్, స్కువాష్ ల్ మరియు ఫలసంబంధ 
ఆహార పదార్్థ లలో అనుమతించబడ్షన మోతాదులలో రస్యన సంరక్షక్లను కలిపి, సూక్షష్మజీవుల్ 
ఆహార్న్ని ప్డుచేయక్ండా చూడడం. దీన్ వలన ఆహార్న్ని ఎక్కువ క్లం విన్యోగించుకోవచు్చను.

• తేమశ్తం తగి్గంపు— ప్ల్ వంట్ ద్రవ పదార్్థ లలో ఉనని తేమశ్తాన్ని ఆవిరి మరియు న్రజుల్కరణ 
దా్వర్ తగి్గంచి, వ్ట్ విన్యోగ సమయాన్ని ప�ంచుతారు. జామ్ ల్ మరియు పచ్చళ్ళ న్ల్వ చేసేందుక్ 
చక�కుర మరియు ఉపు్పను కల్పుతారు.

• అతి నీలలోహిత కిరణాలక్ గురి చేయడం— సూరయూరశష్మ బాయూకీ్రియాను నశంపచేసే ప్్ర ణాంతక గుణము 
కలది. అతి నీలలోహిత కిరణాలను ఆహారపు ఉపరితలము మరియు వ్డే పరికరముల మీద గురి 
చేయడము లేదా జొపి్పంచడం దా్వర్ స�్రిల�ైజ్ చేయవచు్చ.

స్క్ష్మజీవులను నియంతి్రంచగల మార్గములు

ఇపుపుడు మీకు త�లుసు!

ఆహారం దా్వర్ వ్యూపించే 
వ్యూధులను అరికటే్ందుక్ 
ఆహార భద్రత ఎంతో అవసరం.

అన్నిచోటా్ల  వ్యూపించి 
ఉనని సూక్షష్మజీవులను 
అడుడా కోవ్లిస్న అవసరం 
ఎంతెైనా ఉంది.

బాయూకీ్రియా, వ�ైరస్ 
ల్, ఈస్్ ల్ మరియు 
శల్ంధ్ార ల్ ఇవనీని 
సూక్షష్మజీవుల్.

ఆహారంలోన్ సూక్షష్మజీవుల 
వృదిధిన్ ఉషోణో గ్త 
న్యంత్రణ దా్వర్ 
న్యంతి్రంచవచు్చను.
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Ensuring Food 
safety is essential 
for preventing food 
borne diseases.

వయూకి్తగత 
పర్శుభ్రత

7 పర్శుభ్రతా 
అలవ్ట్్ల

న్ద్ర, వ్నోదము 
మర్యు 
వ్శ్ర్ంత్

నేను పర్శుభ్రంగ్ ఉంటాను
2

టీమ్ షెహద్ 
యొక్క 

ఫుడ్ ఫండా

మాడ్యూల్
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వయూకి్తగత పర్శుభ్రత

మన శరీరంలో ఆహారం దా్వర్ సంక్మించే వ్యూధిక్రక కి్ముల�నోని ఉనానియి. మన్షి చేతుల్, గోళళ దా్వర్ గ్న్, దగు్గ , 
తుముష్మ దా్వర్ గ్న్ ఈ సూక్షష్మజీవుల్ ఆహారంలోకి ప్రవేశస్తి యి. మనం పరిశుభ్రంగ్ ఉండడం వలన, సూక్షష్మజీవుల్ 
మన శరీరంలోకి ప్రవేశంచడాన్ని అరికట్వచు్చను.

అందుచేత వయూకితిగత ఆరోగయూ సంరక్షణ అనేది మనకి ఒక అలవ్టుగ్ మార్లి. ప్రతిరోజు స్నినం చేయడం, చేతుల్ 
మరియు క్లి గోళళను న్యమానుస్రం కతితిరించుకోవడం, రోజుకి ర�ండుస్రు్ల  పళళను తోముకోవడం వంట్వి దేహ 
పరిశుభ్రతను ప�ంపొ ందిస్తి యి. నోట్లోన్ సూక్షష్మజీవుల సంఖయూ పళ్ళ తోముకోవడం దా్వర్ గణనీయంగ్ తగి్గపో తుంది. 
వండడాన్కి ముందు, భోజనాన్కి ముందు, తరువ్త, మరుగుదొడ్షడాన్ వ్డ్షన ప్రతిస్రి, దగి్గన, తుమిష్మన తరువ్త, 
చెతతి  మరియు వయూర్థ పదార్్థ లను చేతితో తాకిన ప్రతిస్రి, ఆరుబయట ఆడ్షవచి్చనపుడు తప్పన్సరిగ్ చేతులను శుభ్రం 
చేసుకోవడం వంట్ కి్యల్ సూక్షష్మజీవులను మన శరీరంలోకి చేరక్ండా ఉండడాన్క�ై సహాయపడతాయి.

తనక్ తాను పరిశుభ్రంగ్ ఉంటూ, పరిసర్లను కూడా శుభ్రంగ్ ఉంచుక్నే పదధితుల దా్వర్ అనారోగ్యూలను, 
వ్యూధులను అరికట్డమే - వయూకితిగత ఆరోగయూ సంరక్షణ

వయూకి్తగత ఆరోగయూ సంరక్షణ అవసరం

వయూకి్తగత ఆరోగయూ సంరక్షణ అవసరం

    స
రద  ా సమయం 5

* వేరే్వరు నీట్ నమూనాలను 
సేకరించి మ�ైకో్ సోకు ప్ కి్ంద 
పరిశీలించండ్ష.
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మీకు 
త�లుస్?

• సూక్షష్మజీవుల్ 1 మీటరు లేదా అంతకనాని ఎక్కువ పరిధి 
వరక్ వ్యూపిస్తి యి.

• మానవ చరష్మంప�ై ప్రతి చదరపు స�ంటీమీటరుక్ సగటున 
1,00,000 బాయూకీ్రియా కనుగొనబడుతుంది.

• నీట్చుకకుల నుండ్ష తేమ ఇగిరిపో యినపు్పడు బాయూకీ్రియా 
మరియు వ�ైరసు్ల  తాతాకులికంగ్ గ్లిలో న్లిచిపో తాయి.

• కంట్కి కనబడ్షన మురికిన్ తీసివేసేది ‘శుభ్రత’. రోగక్రక 
కి్ముల నుంచి క్ప్డేది ‘ఆరోగయూ సంరక్షణ’.

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.

స్క్ష్మజీవులు అనినాచోటా్ల  వ్యూప్ంచి ఉనానాయి.
• గ్యాల్, పుళ్ళ, గ్ట్ల  చుటూ్  సూక్షష్మజీవుల్ పేరుక్పో యి 

ఉంటాయి.
• చిననిచినని గ్యాల్, గ్టు్ల  మరియు దెబ్బలను సబు్బ 

నీట్తో పరిశుభ్రంగ్ కడగ్లి.
• స్ంక్మిక వ్యూధుల�ైన తటు్  (మీజిల్స్), ఆటలమష్మ (చిక�న్ 

ప్క్స్), వ�ైరల్ జ్వరము మరియు స్ధారణ జల్బుతో 
బాధపడుతుననిపు్పడు ఇంట్వదదేనే ఉండండ్ష.

ఎస్.ఎన్.ఎఫ్ ఫండా
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Y N
Y N

మీ సూక్షష్మకి్మి 
సోకు రును చూదాదే ం.

  స

రద
 ా సమయ

ం 6

• నేను రోజూ స్నినం చేస్తి ను.
• నాక్ జల్బు చేసినా నేను స్నినం చేస్తి ను.
• నేను రోజుకి ర�ండుస్రు్ల  పళ్ళ తోముక్ంటాను.
• నేను నాల్కను నాల్కబదదేతో శుభ్రం చేసుక్ంటాను.
• నేను ప్రతిరోజు మరుగుదొడ్షడా కి వ�ళ్తి ను.

• నేను మరుగుదొడ్షడా  నుండ్ష వచి్చన ప్రతిస్రీ చేతుల్ సబు్బ 
మరియు నీట్తో శుభ్రంగ్ కడుక్కుంటాను.

• నేను శుభ్రంగ్ ఉతికిన, ఇసీతి  ైచేసిన బట్లను వేసుక్ంటాను.
• నేను నా జుటు్ ను క్మం తప్పక్ండా శుభ్రం చేసుక్ంటాను 

మరియు దువు్వక్ంటాను.
• నేను ప్రతిరోజు స్నినం చేసినపు్పడే ముక్కును శుభ్రం 

చేసుక్ంటాను. నేను ముక్కులో వేల్ ప�ట్్  క�లకను.
• నేను క్మం తప్పక్ండా గోళళను కతితిరించుక్ంటాను.

శరీరం నుండ్ష మల, మూత్ర విసరజునక�ై ప్రతిరోజు మరుగుదొడ్షడా కి వ�ళళండ్ష. ప్రతిరోజు ఉదయానేని విరేచనమయి్యూ అలవ్టు 
చేసుకోండ్ష. మరుగుదొడ్షడా  వ్డ్షన అనంతరం నీట్తో ఫ్లష్ చేయండ్ష. చేతులను సబు్బతో మరియు నీట్తో శుభ్రం చేసుకోండ్ష.

ఉతతిమ ఆరోగయూ సంరక్షణ అలవ్టు్ల  (ప్యింట్ల  పట్్క)

మేలెైన మల మూత్ర విసర్జన అలవ్ట్్ల

అవును (Y), క్దు (N) అన్ గుర్త్ంచండ్.

మన దేహాన్ని శుభ్రంగ్, ఆరోగయూంగ్ ఉంచుక్నేందుక్ ప్ట్ంచవలసిన పదధితులనీని వయూకితిగత ఆరోగయూ సంరక్షణ కి్ందికే 
వస్తి యి. ఈ కి్ంది పదధితులను ప్రతిరోజూ ఆచరించండ్ష:

వయూకి్తగత ఆరోగయూ సంరక్షణ ప్టించడం ఎలా?
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మీసోకు రు 
చూదాదే ం

  స

రద
 ా సమయ

ం 7

• నాక్ ఉదయానేని విరేచనం అవుతుంది

• నేను మరుగుదొడ్షడాన్ వ్డ్షన తర్్వత ఫ్లష్ చేస్తి ను. 
మరుగుదొడ్షడాన్ శుభ్రంగ్ ఉంచుతాను.

• నేను మరుగుదొడ్షడాన్ వ్డ్షన ప్రతిస్రి సబు్బతోను, 
నీట్తోను చేతులను శుభ్రం చేసుక్ంటాను.

• నేను చేతులను తువ్్వల్తోగ్న్, ట్ష్యూ పేపర్ తోగ్న్ 
తుడుచుక్న్, ఆరబెటు్ క్ంటాను.

• నేను చేతుల్ శుభ్రం చేసుక్నేందుక్, తుడుచుక్న్ 
ఆరబెటు్ క్నేందుక్ 20/ 20 న్యమాన్ని ప్ట్స్తి ను. 
(20 స�కను్ల  శుభ్రం చేసుక్నేందుక్, 20 స�కను్ల  
తుడ్షచి, ఆరబెటు్ క్నేందుక్) 

ఉత్తమ ఆరోగయూ సంరక్షణ అలవ్ట్్ల  (ప్యింట్ల  పటిటి క)

సూక్షష్మజీవుల్ మన చేతుల దా్వర్నే ఆహారంప�ైకి బదిల్ అవుతాయి.  చేతులను శుభ్రపరచుకోవడం వల్ల  సూక్షష్మ 
కి్ముల రవ్ణాను చాలావరక్ అరికట్్ , టెైఫ్యిడ్, డయి్రియా, నీళళ విరేచనాల్, జిగట విరేచనాల్ మరియు వ�ైరస్ 
సంబంధిత అంటువ్యూధుల నుండ్ష రక్షణ పొ ందవచు్చను.

చేతులను శుభ్రపరచుకోవడం మర్చిపో కండషి...

ప్యింట్ల క�ై అవును (Y), క్దు (N) అని గుర్్తంచండషి..

చేతులు కడుకో్కవడం

భోజనాన్కి ముందు తరువ్త

చెతతి  మరియు వయూర్థ పదార్్థ ల్ 
ముటు్ క్నని తర్్వత

జుటు్  ముటు్ క్నాని తల దువు్వక్నాని

ముక్కు చీదిన తర్్వత, దగి్గన, 
తుమిష్మన తర్్వత

మరుగుదొడ్షడా  వ్డ్షన తర్్వత 

ప�ంపుడు జంతువులతో ఆడ్షన తర్్వత
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Y N

Y N

Y N

Y N

Y N

Y N

Y N

Y N

Y N

Y N

Y N

• మీ ప్ఠశ్లలో చేతుల్ శుభ్రపరచుక్నేందుక్ సర�ైన 
సదుప్యాల్ ఉనానియా?

• ఈ సదుప్యాలను బాగ్ న్ర్వహిసుతి నానిర్?

• చేతుల్ శుభ్రం చేసుక్నేందుక్ సబు్బను ఉపయోగిసుతి నానిర్?

• చేతుల్ శుభ్రం చేసుక్నే స్థలంలో ఆరోగయూ సంరక్షణ పదధితులను 
ప్ట్సుతి నానిర్?

• తువ్్వళళను వ్డ్షనట్లయితే, వ్ట్న్ క్మానుస్రం 
మారుసుతి నానిర్?

• విదాయూరు్థ ల్ భోజనం చేసేముందు సబు్బతో చేతులను శుభ్రం 
చేసుక్ంటునానిర్?

• విదాయూరు్థ ల చేతి గోళ్ళ కతితిరించబడ్ష, మురికి లేక్ండా, గోళళ 
రంగుల్ వేయబడక్ండా ఉనానియా?

• మరుగుదొడు్ల  మరియు భోజనశ్ల ప్్ర ంతంలో వ్ష్ బేసిను్ల  
ఉనానియా?

• ఆహార తయారీకి ముందు చేతులను సింక్లో శుభ్రంగ్ 
కడుగుక్ంటునానిర్?

• పిల్లల్ ముక్కులో క�ల్కోకువడం, ముఖము, తల గోకోకువడం 
చేసుతి నానిర్?

• పిల్లలను ప్రతిస్రి, ముక్కు చీదిన చేతులను శుభ్రం చేసుక్నేలా 
పో ్ర తస్హిసుతి నానిర్?

తరగతి నుంచి ఐదుగురు సూక్షష్మజీవుల రక్షణ సేనానులను గురితించండ్ష. వీరి 
బాధయూతల్:
1. చేతులను శుభ్రపరచుకోవడం సంబంధిత సమసయూలను గురితించడం.
2. వ్ట్న్ సరిదదేడం
3. చేతుల శుభ్రత సంబంధిత రిక్రుడా  న్ర్వహణ
చేతుల శుభ్రతను ఉతతిమంగ్ ప్ట్ంచిన వ్రి సమాచార్న్ని సేకరించండ్ష.

ప్ఠశ్లలో గల సదుప్యాల వీక్్ల  తనిఖీ జాబితా

విదాయూర్థా ప్రు

భోజనాన్కి ముందు  

మరుగుదొడ్షడా  నుంచి వచా్చక

భోజనాన్కి తర్్వత

ఆటల్ మరియు పి.ట్. క్్ల సు తర్్వతచ
ేత

ుల
్ 

శు
భ

్రప
రచ

ుక
్న

ే 
స

మ
య

ం

ప్యింట్ల క�ై అవును (Y), క్దు (N) అని గుర్్తంచండషి.

ఉప్ధాయూయునికి

గమనిక

ఉప్ధాయూయునికి

గమనిక
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విధానము

1. తరగతిలోన్ 8 మంది విదాయూరు్థ లను ఈ క్రయూకలాప్న్కి ఎనునికోండ్ష. మొదట్ విదాయూరి్థ చేతులను శుభ్రం చేసుక్నేవ్డు, 2వ 
విదాయూరి్థ సమయాన్ని సూచించేవ్డు. చేతులను శుభ్రం చేసుక్నే విదాయూరి్థ కళళక్ గంతల్ కట్్ , అతన్ చేతులో్ల  ఒక చెంచాడు 
కడగగలిగే ప�యింట్ వేసి అన్ని వ�ైపులా సమానంగ్ రుదుదే కోమనండ్ష. లేదా 2 
న్మిష్ల వరక్ చేతులను ఆరబెటు్ కోమనండ్ష.

2. ఇపుడు 5 స�కన్ల  వరక్ విదాయూరి్థన్ చేతుల్ కడుగుకోమనండ్ష. 5 స�కన్ల  
తరువ్త, సమయాన్ని సూచించే విదాయూరి్థన్ తేలిగ్్గ  తువ్్వల్ ప�ట్్  మొదట్ 
విదాయూరి్థ చేతులను తుడవమనండ్ష (రుదదేకూడదు).

3. చేతుల్ శుభ్రం చేసుక్నే విదాయూరి్థకి, అతడ్ష/ ఆమ� చేతుల్ ఎంతవరక్ 
శుభ్రమయాయూయో చూడనీయకండ్ష. ఇతరులను సంకేతాల్ ఇవ్వనీయకండ్ష.

4. ఎంపిక చేసిన ర�ండవ జటు్  విదాయూరు్థ లతో ఇదే క్రయూకలాప్న్ని నీట్తో 
శుభ్రపరచుక్నే సమయం 10 స�కను్ల  ఇచి్చ ప్రితి చేయమనండ్ష. మూడవ 
జటు్ క్ 15 స�కన్ల  సమయంలో చేతులను శుభ్రం చేసుకోమనండ్ష. ఆఖరుగ్, 
4వ జటు్ క్ 20 స�కన్ల  కనాని ఎక్కువ సమయంలో సబు్బతో, నీట్తో చేతులను 
రుదిదే  కడుగుకోమనండ్ష.

5. ప్యింట్ల  పట్్కను ఉపయోగించి, పరిశుభ్రతా సూచిన్ ఛారు్  దా్వర్ నమోదు 
చేయండ్ష. 

Materials required:

Apron Stop wa tch Sink Blindfold

Towels Soap Score card
1 tube of

washable colours

Materials required:

Apron Stop wa tch Sink Blindfold

Towels Soap Score card
1 tube of

washable colours

ఫలితం: చేతులక్ అంట్న రంగు, సబు్బ మరియు నీట్తో 20 స�కను్ల  రుదుదే క్ననిపు్పడు ప్రితిగ్ 
పో తుంది.

చేతులను 
శుభ్రపరచుక్నే 
ప్యింట్లను 
ల�కికుంచండ్ష.

  స
రద

 ా సమయ

ం 8

క్వ్లిస్న వసుతి వుల్

ఏప్్ర న్ స్్ ప్ వ్చ్ సింక్ కళళక్ గంతల్

కడగబడే రంగుల 
ఒకోకు టూయూబు తువ్్వళ్ళ సబు్బ ప్యింట్ల  పట్్క
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నోట్లో ఉండే బాయూకీ్రియా చక�కుర పదార్్థ లను దంత క్షయాన్కి 
క్రణమయి్యూ ఆమా్ల ల్గ్ మారుస్తి యి. ఈ ఆమ్ల తత్వం 
దంతముల మీద ఉండే ఎనామిల్ పొ రను తిన్వేసి, దృఢమ�ైన 
దంత కణజాలాన్ని నశంపజేసుతి ంది. ఈ క్రణంగ్ దంతాల్ 
పుచి్చపో తాయి. దంతక్షయం వలన విపరీతమ�ైన అసౌకరయూం, 
నొపి్ప కలిగిసూతి  ఇన్ ఫ�క్షన్ కి గుర�ై, దంతాల్ ఊడ్షపో వడం 
కూడా జరుగుతుంది.

దంతములు మర్యు చిగుళళును ఆరోగయూంగ్ ఉంచుకోవడం ఎలా?

దంతక్షయాన్ని న్వ్రించేందుక్:

• ప్రతిరోజు కనీసం ర�ండు న్ముష్ల చొపు్పన ర�ండుస్రు్ల  దంతాల్న తోముకోండ్ష.

• వీల�ైనంత వరక్ ప్రతి భోజనం తరువ్త దంతాలను తోముకోండ్ష.

• అన్ని పళళను శుభ్రం చేసేలా సననిన్ మొనల్గల మ�తతిట్ బ్రష్ ను వ్డండ్ష.

• తోమిన తరువ్త బ్రష్ ను కడ్షగి, ఆరబెట్ండ్ష.

• టూత్ బ్రష్ ను ప్రతి మూడు న�లలకొకస్రి లేదా ప్డెైపో యినపుడు మార్చండ్ష.

• నాల్క మీద ఉండే బాయూకీ్రియాను నాల్కబదదేతో తీసివేయండ్ష.

• సంతులిత ఆహార్న్ని తినండ్ష. ఆరోగయూకరమ�ైన దంతాల్, చిగుళళ కొరక్ ఆహారం

• ప్రతి ఆరు న�లలక్ ఒకకుస్ర�ైనా లేదా దంతాలలో అసౌకరయూం, నొపి్ప కలిగినపు్పడు దంత వ�ైదుయూణిని 
సంప్రదించండ్ష.
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శరీరంప�ైనునని మురికి, చెమట మరియు దుర్గంధం 
పో వడాన్క�ై రోజూ స్నినం చేయండ్ష. శరీరంప�ై 
చెమట మరియు దుర్గంధం బాయూకీ్రియా దా్వర్ 
కల్గుతుంది. ఈ సూక్షష్మజీవుల్ మన శరీరం 
దా్వర్ శుభ్రపరచన్ దుసుతి ల దా్వర్ వ్యూపిస్తి యి. 
రోజూ ఉతికిన, శుభ్రమ�ైన లోదుసుతి లనే వేసుకోండ్ష.

క్ళ్ళ కూడా శుభ్రంగ్ కడుగుకోవ్లి. ముఖయూంగ్ 
క్లివే్రళళ మధయూ భాగంలో. క్లిగోళ్ళ కూడా 
కతితిరించుకొన్, శుభ్రంగ్ ఉంచుకోవ్లి.

క్మానుస్రం తలార స్నినం చేసి, జుటు్ ను 
శుభ్రంగ్ ఉంచుకోనట్లయితే అది సూక్షష్మజీవులను 
ఆలవ్లమవుతుంది. 

• ఆరోగయూ రిక్రుడా  న్ర్వహణ
• వ్రిషిక ఆరోగయూ పరీక్షల్
• దంత పరీక్షల్
• ఆడపిల్లలక్, మగపిల్లలక్ వేరే్వరుగ్ శుభ్రమ�ైన మరుగుదొడు్ల

సర్యి�ైన వ్కయూం ముందు టిక్ (P) మర్యు తపుపు వ్కయూం ముందు (O) ని 
గుర్్తంచండషి.

1. చేతి రుమాల్ను లేదా ట్ష్యూ పేపరును ఉపయోగించి, నీవు దగి్గనపు్పడు గ్న్, 
తుమిష్మనపు్పడు గ్న్ వ�ల్వడే సూక్షష్మజీవులను అరికట్వచు్చను. ( )

2. దంతక్షయం మరియు నోట్ దుర్్వసనను అరికటే్ందుక�ై మీరు ప్రతిదినము 
ర�ండుస్రు్ల  దంతాలను తోముకోవడము, భోజనం తినని ప్రతిస్రి నీట్తో 
పుకికులించుకోవడము చేయాలి. ( )

3. మీ చేతుల్ చూడడాన్కి శుభ్రంగ్ కనబడ్షనట్లయితే, వ్ట్న్ మీరు భోజనం 
ముందు శుభ్రపరచుకోనవసరం లేదు. ( )

4. శరీర దుర్గంధం లేక్ండా శుభ్రంగ్ ఉండడాన్క�ై ప్రతిరోజు సబు్బతో స్నినం చేయండ్ష. 
దుసుతి లను రోజూ మారు్చకోండ్ష. ( )

5. న్యమానుస్రం వ్యూయామం, విశ్్ంతి మరియు వినోదం - ఇవనీని మంచి 
ఆరోగ్యూన్కి అవసరం. ( )

మీ ప్ఠశ్ల ఈ సదుప్యాలను కలిపుసు్త ననాదా?

రోజూ స్నానం చేయండషి
   

సర

ద  ా సమయ
ం 9

ట్క్ చేయండ్ష లేదా 
కొట్్వేయండ్ష
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7 క్లక ఆరోగయూ రక్షణ అలవ్ట్్ల

1. మరుగుదొడ్షడా కి వ�ళిళ వచి్చన ప్రతిస్రి చేతులను శుభ్రంగ్ 
కడుగుకోండ్ష.

2. శరీరంప�ైనుననని మురికి, చెమట మరియు ఇతరముల�ైన 
దేహస్్ర వ్ల నుంచి వచే్చ దుర్గంధాన్ని పో గొట్డాన్క�ై రోజూ 
స్నినం చేయండ్ష. కళళను, చెవులను కూడా శుభ్రంగ్ 
కడగండ్ష.

3. శుభ్రమ�ైన దుసుతి లను ధరించండ్ష. శుభ్రపరచిన 
ప్దరక్షలను ధరించండ్ష.

4. జుటు్ ను కడ్షగి, దువు్వకోండ్ష.  జుటు్  పొ డవుగ్ ఉంటే కట్్  
ఉంచండ్ష.

5. దంత క్షయము, నోట్ దుర్్వసనలక్ క్రణమ�ైన దంతాల 
మధయూలో చేరిన ఆహార పదార్్థ లను వ�లికి తీయడాన్కి 
రోజుకి ర�ండుస్రు్ల  పళ్ళ తోముకోండ్ష.

6. నాల్కను నాల్కబదదేతో గీసుకొన్, నోరు పుకికులించుకోండ్ష. 
చేతుల మరియు క్లి గోళళను కతితిరించుక్న్, మురికి 
లేక్ండా ప�టు్ కోండ్ష.

7. అన్ని రక్ల గ్టు్ల , గ్యాల్, పుళ్ళ మరియు 
దెబ్బలప�ై యాంటీ స�పి్క్ మందును ర్సి నీరు పడక్ండా 
కటు్ కట్ండ్ష. 
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నిద్ర, వినోదము మర్యు విశర్ి ంతి

మీకు 
త�లుస్?

• విశ్్ంతి మరియు వినోదము మన్షికి నూతన ఉతేతిజాన్ని 
ఇచి్చ, శ్రీరక, మానసిక ఒతితిడులను తగి్గసుతి ంది. రోజంతా 
చురుక్గ్, జాగరూకతగ్ ఉండేలా చేసుతి ంది. 

• రోజూ లేచిన తర్్వత తాజాగ్ ఉండేందుక్, కనీసం 8-10 
గంటల కలత లేన్ న్ద్ర అవసరం.

• అలసట మరియు న్సస్తుతి వల్ కలిగితే ప్ఠశ్లలో చదువు 
మీద దృషి్  కేందీ్రకరించగలిగే స్మర్థయాం తగి్గపో తుంది.

• మానసిక ఆరోగ్యూన్క�ై ఏదో  ఒక రూపంలో వినోదము 
అవసరం. శరీర్న్ని వ్యూయామం ఉతేతిజపరిచినటు్ల గ్, 
వినోదం మానసిక ఉలా్ల స్న్కి క్రణమౌతుంది.

• సంగీతాన్ని వినడం, నాటయూం, చిత్రలేఖనం లేదా ఏదెైనా ఒక 
కీ్డలో ప్ల్్గ నడం వంట్ ఏదెైనా ఒక అభిరుచిన్ అలవ్టు  
చేసుకోండ్ష.
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Ensuring Food 
safety is essential 
for preventing food 
borne diseases.

నేను ఆహార్నినా పర్శుభ్రంగ్ వ్డతాను

3

ఆహార భద్రతకు 
హామీయివవాడం

ఆహారం దావార్ 
వ్యూప్ంచే 
వ్యూధులు 

ఆహార పదార్థా ల 
లేబుళళును 
చదవడం

కలుష్త ఆహారం 
అంటే ఏమిటి?

ఆహారం చ�డషిపో వడం 
అంటే ఏమిటి?

టీమ్ షెహద్ 
యొక్క 

ఫుడ్ ఫండా

మాడ్యూల్
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‘ఆహార భద్రత’ అంటే - ఉదేదేశంచబడ్షన 
పదధితి దా్వర్ వండ్షన/ భుజించిన ఆహారం 
ఎటువంట్ హాన్ కలిగించదు అనని హామీ 

విన్యోగదారున్కి కలిగించడము.

’ఆహార నాణయూత’ అంటే - విన్యోగదారులందరికీ 
ఆమోదయోగయూమ�ైన ఆహారపు మూల లక్షణాల�ైన 
ఆక్రం, రుచి, న్ర్ష్మణము, పో షక విల్వలను 

కలిగి ఉండడం.

1. నమష్మకమ�ైన వనరుల నుంచి మాత్రమే సంతులిత ఆహార్న్ని ఎంపిక చేసుకోండ్ష. ప్డెైన మరియు కల్షిత 
ఆహార్న్ని ప్రవేయండ్ష.

2. ఆహార్న్ని హాన్క్రక సూక్షష్మజీవుల్, విషపదార్్థ ల్ మరియు ఇతర పదార్్థ లతో కల్షితమవక్ండా భద్రపరచండ్ష.
3. ఆహార పదార్్థ లను రిఫి్రజిరేటర్ లో గిన�నిలలో లేదా డబా్బలలో సరియి�ైన విధంగ్ మూతప�ట్్  జాగ్తతిపరచండ్ష.
4. కల్షితమ�ైన/ ప్డెైన / అసురక్షతమ�ైన/ న్రుపయోగకరమ�ైన ఆహార పదార్్థ లను ప్రవేయండ్ష.

ఆరోగయూ రక్షణ సూత్ార లను ప్ట్సూతి , ఆహారము పొ లంలోంచి పళ్ళంలోకి వచి్చనపు్పడు దాన్ నాణయూతను, పో షక 
పదార్్థ లను న్ల్పుక్న్, తినడాన్కి సురక్షతమ�ైనదిగ్ ఉండాలి. పొ లాలో్ల  తోటలో్ల  పండ్షన కూరగ్యల్ మరియు 
ఫలాల్ శీతల్కరించకపో యినట్లయితే వ్ట్ నాణయూతను, పో షక పదార్్థ లను కోలో్పతాయి. నాణయూమ�ైన మరియు 
సురక్షతమ�ైన ఆహార పదార్్థ లక�ై రక్షత ఆహార న్యమాలను ప్ట్ంచడం అన్వ్రయూం.

ఆహార భద్రత స్ధనకు మేలెైన ఆచరణ పదధాతులు

KEEP CLEAN
SEPARATE RAW AND

COOKED FOOD COOK THOROUGHLY

KEEP FOOD AT

SAFE TEMPERATURE USE SAFE WATER AND

R W MATERIAL
A

ఆహార భద్రతకు 5 స్తా్ర లు

ఆహార భద్రతకు హామీయివవాడం

పచి్చ మరియు వండ్షన 

ఆహార్న్ని వేరు చేయండ్ష. బాగ్ ఉడ్షకించండ్ష.శుభ్రంగ్ ఉంచండ్ష.

ఆహార్న్ని రక్షత ఉషోణో గత్ వదదే  

భద్రపరచండ్ష. శుభ్రమ�ైన నీరు మరియు ముడ్ష 

పదార్్థ లను వ్డండ్ష.
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వివిధ క్రకముల దా్వర్ ఆహారం నశంచి, క్ళిళపో యి 
వ్డుకక్ పన్కిర్న్దిగ్ అవడాన్ని ‘ఆహారం ప్డవడం’ 
అంటారు. ప్డెైన ఆహారం వ్సన, రుచి, ఆక్రం 
మరియు న్ర్ష్మణంలో మారు్పలక్ లోన�ై తినడాన్కి 
పన్కిర్న్దవుతుంది.

• స్క్ష్మజీవుల చరయూ - సూక్షష్మజీవుల అభివృదిధి  క్రణంగ్, స్ధారణంగ్ 
ఆహారం ప్డవుతుంది. ఉదాహరణకి విరిగిన ప్ల్, బూజుపట్్న బె్రడుడా .

• రస్యన చరయూలు - కొ్ వు్వ పదార్్థ ల రస్యన ఆకీస్కరణం వలన 
పదార్్థ లో్ల  క్ళిళన దుర్్వసన కలగడం. ఉదా: వ�నని ప్డవడం.

• ఆక్ర నషటిం - తపు్పగ్ వ్డ్షన మరియు న్ల్వ చేసిన ఆహార పదార్్థ ల్. 
ఉదా: ఫలాల్ మరియు కూరగ్యల్ నలిగిపో యి, చితికిపో వడం.

• కలుష్త పదార్థా లు కలిగ్ ఉండడం - ఉదా: ర్ళ్ళ, దుముష్మ, గ్జు 
ముకకుల్.

• సహజ ఎంజ�ైముల మారుపు - ఫలాల్ మరియు క్యగూరల్ సహజ 
ఎంజ�ైముల మారు్పలక్ లోనవుతాయి. ఉదా: అతిగ్ మగి్గన పండు్ల

• కిరిముల క్రణంగ్ - ఆహార ధానాయూల్, ఫలాల్, క్యగూరల్ 
క్ండము తొలిచే పురుగుల్, కీటకముల్ మరియు ఎల్కల మూలాన 
నాశనమవుతుంది.

ఆహారం ఎలా ప్డవుతుంది?

వినియోగక్లానినా ఆధారం చేసుకుని విభజించిన ఆహార పదార్థా లు

ఆహారం ప్డ�ైపో వడం అంటే ఏమిటి?

• చ�డషిపో ని ఆహార పదారథాములు
• చల్లన్, పొ డ్ష ప్రదేశ్లలో న్ల్వ చేసేతి  ఒక సంవతస్రము వరక్ ప్డవక్ండా ఉంటాయి.
• చక�కుర, పపు్ప దినుసుల్, తృణధానాయూల్, నూన�, పిండ్ష, బ్యయూం ఇతాయూదుల్

• ప్క్షికంగ్ ప్డయి్యూ ఆహార పదారథాములు
• రిఫి్రజిరేటర్ లోగ్న్, మంచి గ్లి, వ�ల్తురు తగిలేచోట గ్న్ న్ల్వచేసేతి  కొన్ని వ్ర్ల్ లేదా న�లల వరక్ తాజాగ్ 

ఉంటాయి.
• డెై ైఫ్రూ టు్ల , శనగపిండ్ష, ఉలి్లప్యల్, ఆల్గడడాల వంట్ కూరగ్యల్ మరియు శీతల్కరించిన ఆహార పదార్్థ ల్.

• ప్డయి్యూ ఆహార పదార్థా లు
• ఒక రోజులోనే ప్డవుతాయి.
• ప్ల్, మాంసము, చేపల్, పౌల్్ రీ, చాలారక్ల ఫలముల్, కూరగ్యల్ ముఖయూంగ్ ఆక్కూరల్.
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కలుష్త ఆహారమంటే ఏమిటి?

కంట్కి కన్పించేవి మరియు కన్పించన్ జీవ క్ల్ష్యూల్ ఆహార్న్ని 
కల్షితం చేస్తి యి. ఎల్క గొదెదేల్, కొంకీపురుగుల్, కి్మి కీటక్ల దేహ 
భాగ్ల్, ఈగల్ మరియు పురుగుల్ కంట్కి కన్పించేవి మరియు 
సూక్షష్మకి్ముల్ కంట్కి కన్పించన్ క్ల్ష్యూన్ని కల్గజేస్తి యి.
పశు సంబంధమ�ైన జీవక్ల్షయూం, పశువులను వధించిన సమయాన లేదా 
వధించిన కొదిదే  సమయాన్కే, వ్యూధిక్రక కి్ముల ఉన్కి వల్ల  జరుగుతుంది. 
ఇంక్ ఆహార్న్ని వడ్షడా ంచే వ్రివల్ల , వ్డే ఉపకరణాల వల్ల  మరియు 
చుటు్ ప్రకకుల వ్తావరణంవల్ల  కూడా, ఉత్పననిమయి్యూ సూక్షష్మజీవుల వల్ల  
ఆహారం కల్షితమవుతుంది.

ఏదెైనా రూపంలో ఉనని రస్యన మిశమ్ాల్, ఈ రస్యన క్ల్ష్యూలను 
కలిగి ఉంటాయి. ఇవి ఆహార పదార్్థ లను కల్షితం చేస్తి యి మరియు 
ఆహారం తినేవ్రికి జబు్బల్ మరియు హాన్న్ చేస్తి యి. ఈ క్ల్ష్యూల్ మన 
అనుమతి లేక్ండా ఆహారంలో కలిపే మిశమ్ాల్, కల్తి పదార్్థ ల్, శుభ్రం 
చేసే రస్యనాల్, ప్రిశళ్లన్ అంట్ప�టే్  ధాతువుల్, ఇంక్ల్ మరియు 
శీతల్కరణ మాధయూమాల్ లేదా మన ఆహారంలో సంచయనమ�ైపో యిన 
రస్యనాల్ అనగ్ ముడ్ష లోహాల్ (సీసం, ప్దరసం, బాయూటరీలో వ్డే 
కేడ్షష్మయం), పురుగుల మందుల అవశష్్ ల్ మరియు పశువుల మందుల 
వల్ల  కల్గుతాయి. ఆహార పంటలక్ సీసంలో కల్షితమ�ైన నీరు ప�ట్్నపు్పడు 
మనక్ ఆహార పంటల్ రస్యన క్ల్ష్యూల్ కలిగి ఉంటాయి.

భౌతిక క్ల్ష్యూల్ పల్ రక్ల క్ల్ష్యూల్ కలిగి ఉంటాయి. అనగ్, 
గ్జుముకకుల్, లోహాల్, ఎముకల్, గుడుడా  ప�ంక్ల్ మరియు జుతుతి  లాంట్వి. 
ఆహార పదార్్థ ల్ తీసుకొనేటపు్పడు, ఇటువంట్ రస్యన క్ల్ష్యూల్ 
విన్యోగదార్లక్ హాన్ కలిగిస్తి యి.

ఒక ప్యూకేజింగ్ మిషన్ ఉపయోగించే వ్రి జుటు్  లేదా ఆభరణాలతో ఆహారం 
కల్షితం క్వచు్చ.

అవ్ంఛిత పదార్్థ ల, కల్షిత లేదా మురికిగ్ ఉనని పదార్్థ ల లేదా ఏదెైనా భౌతిక పదార్్థ ల ఉన్కి వలన ఆహారం 
కల్షితమవుతుంది. పొ లాల నుంచి ఆహార పళ్ళల వరక్ సంభవించే ఆహార ప్రకి్య పరిణామ క్మంలో ఏదేన్ 
వసుతి వు/ పదార్థం జోడ్షంచబడ్ష, దాన్ వలన విన్యోగదారున్కి హాన్ కలిగితే ఆ ఆహార్న్ని కల్షిత ఆహారం అంటారు.

1.   జీవ క్లుష్యూలు

2.   రస్యన క్లుష్యూలు

3.   భౌతిక క్లుష్యూలు
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మీకు 
త�లుస్?

మన ఆహారం ర�ైతునుండ్ష విన్యోగదారున్కి చేరేలోపుగ్ 
కల్షితమవవచు్చను. ఏదేమ�ైనా కల్షిత ఆహార్న్ని 3 విభాగ్ల్గ్ 
విభజించారు.

• పంట ఎదుగుదల సమయంలో/ కోతక్ ముందు

• పంట ఉత్పతితి  సమయంలో/ కోతల తర్్వత

• భుజించే ఆహార న్ర్వహణ సమయంలో/ అమిష్మనపు్పడు

కల్షిత ఆహారంలోన్ సూక్షష్మజీవుల్ ఒకరి చేతులనుండ్ష మరొకరి 
చేతులలోకి, పరికర్ల్, ఇతర ఆహార పదార్్థ ల నుండ్ష మారి్పడ్ష చెందడమే 
పరస్పర కల్షిత చరయూ (క్్ స్ కంటామినేషన్)

భౌతిక
• సే ్ప్లర్ పిన్స్
• గ్్లసు
• జుటు్

రస్యన
• పురుగుల మందు
• వ్షింగ్ సోడా

జీవ సంబంధ
• బూజు పట్్న పల్్లల్  
• స్్ఫిలోకోకి
• ఎల్క గొదె దేల్

ఈ కిరింది కలుష్త పదార్థా లను జీవ, రస్యన, 
భౌతిక క్లుషయూ విభాగ్లో్ల  గుర్్తంచండషి.

బూజు పట్్న 
పల్్లల్

పురుగుల 
మందు స్్ ఫిలోకోకి వ్షింగ్ 

సో డా

సే్ప్ల ర్ పిన్స్ ఎల్క  
గొదెదేల్ గ్్ల సు జుటు్

   స
రద  ా సమయం 10
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మనం తినని ఆహారం కల్షితమ�ై, అది తిననిపు్పడు కలిగే అన్ని 
వ్యూధులను ఆహార వ్యూపక అనారోగ్యూల్గ్ గురితించారు. 

వీట్లో ఆహారం విషప్రితమవడం, ఆహార సంక్మిక వ్యూధుల్ 
మరియు ఆహార అల�రీజుల్గ్ ఉనానియి.

కల్షిత పదార్్థ లలో గల విషపదార్్థ లతో ఆహారం విషప్రితమవుతుంది. ఆహారంలోన్ సూక్షష్మజీవుల వ్యూపితి , ఆహారం 
విషప్రితమవడాన్కి క్రణం. అటువంట్ ఆహార్న్ని సేవనం తీసుక్ననిపు్పడు జీర్ణో శయపు లోపలి పొ రను చిక్క్ 
పరచి వ్ంతుల్, కడుపునొపి్ప మరియు డయి్రియాలక్ గురిచేసుతి ంది.

ఆహార సంబంధ అంటువ్యూధుల్, సూక్షష్మజీవులవల్ల  సో క్తాయి. జీవించిన సూక్షష్మజీవులతో కూడ్షన ఆహార్న్ని 
భుజించినపుడు ఇవి సో క్తాయి. ఈ సూక్షష్మజీవుల్ లక్షలాదిగ్ గుణించబడ్ష, అంటువ్యూధుల్గ్ ప్రబల్తాయి. ఈ 
సూక్షష్మజీవుల చరయూకి శరీరం ప్రతిస్పందన చూపినపు్పడు వ్ంతుల్, కడుపునొపి్ప, డయి్రియా మరియు జ్వరము 
వంట్ లక్షణాలతో అనారోగ్యూన్కి గురిక్గలరు.

ఒక వయూకితికి ఆహారంలోన్ ప్రతేయూక దినుసుతో జరిగే ప్రతిచరయూ ఆహారపు అలరీజుగ్ చెప్పబడుతోంది. స్ధారణ వయూక్తి లలో 
కల్గన్ సున్నితత్వ ప్రతిస్పందనను కొందరు కొన్ని పదార్్థ ల పట్ల  కలిగి ఉంటారు. అటువంట్ ఆహార పదార్్థ లను 
‘‘అలర�జున్స్’’ అంటారు.

•  మిరపక్యల్  •  టొమాటోల్  •  వంక్యల్  •  బారీ్ల   •  ఓట్స్
కొందరిలో ఇవి కూడా అలరీజులను కలిగించవచు్చను.

ఆహారం విషపూర్తమవడం

ఆహార సంబంధ అంట్వ్యూధులు

ఆహారపు అలరీ్జ

‘అలర�్జన్స’ను కలిగ్ ఉండే కొనినా స్ధారణ ఆహార పదార్థా లు

ఆహార వ్యూపక అనారోగ్యూలు
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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

•  ప్ల్ మరియు 
ప్ల ఉత్పతుతి ల్ 

•  సో యా మరియు దాన్ 
ఉత్పతుతి ల�ైన తోపు, 
సో యా ప్ల్

•  నువ్వులు, 
ఆవ్లు మరియు 
ఆకుకూరలు

•  గోధుమ 
ఉత్పతుతి ల్

•  చేపల్ మరియు 
సముద్ర ఆహారం

• గు్ డు్ల

•  గింజల్ - వేరుస�నగ మరియు 
అన్నిరక్ల చెట్ల  గింజల్. 
ఉదా: వ్ల్ నట్స్, పిస్తి , 
బాదంపపు్ప, జీడ్షపపు్ప

ప్ల్
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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.

ఆహారం వల్ల  కలిగే అలెరీ్జ లక్షణాలు
• చరష్మం కందిపో యి, ఎర్గ్ మారుతుంది
• నోరు మరియు గొంతువ్పు
• శ్్వస తీసుకోవడంలో విపరీతమ�ైన ఇబ్బంది
• అకస్ష్మతుతి గ్ నీరసంగ్ అన్పించడం
• రకతిపో టులో తగు్గ దల
• శరీరం మీద తటు్ల  తేలడం
• మాటా్ల డుతుననిపు్పడుగ్న్, 

మింగుతుననిపు్పడుగ్న్ గొంతులో నొపి్ప ప�ట్డం
• కడుపులో నొపి్ప, విక్రం మరియు వ్ంతుల్

ఆరోగయూ బృందపు మితు్ర లు అలెరీ్జలకు సంబంధించి కొనినా విషయాలను మనతో పంచుకుంట్నానారు.

ఎస్.ఎన్.ఎఫ్ ఫండా

నాక్ గింజల్ తింటే 
పడదు. నా సేనిహితుల్, 

సహాధాయూయుల్ పల్్లల్ లేదా 
గింజల్ గల ఆహార్న్ని నాక్ 

ప�ట్రు.

సముద్రపు ఆహారం తింటే నా 
శరీరం అంతా వ్చిపో తుంది. 
నేను తేలికగ్ శ్్వస కూడా 

తీసుకోలేను.

నేను ఆవుప్లను 
తీసుకోలేను. అందుచేత నేను 
సో యాప్లను త్ార గుతాను.

నాక్ గు్ డు్ల  తింటే పడవు. 
గు్ డు్ల  కలిగి ఉనని ఏ 

ఆహార్న్ని ఐనా నేను 
వదిలేస్తి ను.
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మీకు 
త�లుస్?

• సరియి�ైన ఆహార న్ర్వహణయి్ ఆహార 
సంబంధిత అల�రీజులను న్వ్రించగలదు.

• ఆహార వ్యూపక వ్యూధులే, ఆహార భద్రత 
యొకకు ముఖయూ ఆందోళనకర సమసయూల్.

• బాలలోను, రోగులలోను, గర్భవతుల�ైన 
సీతి లైలోను మరియు వృదుధి లలోనూ ఆహార 
వ్యూపక వ్యూధుల పరిణామం తీవ్రంగ్ 
కన్పిసుతి ంది.

ఆహార్నినా ఇంటి బయట స్విసు్త ననాపుపుడు అలర�్జన్్స రహిత పదార్థా లక�ై ఈ కిరింది అంశ్లను 
పర్శీలించండషి:

• ఆహార్న్ని వడ్షడా ంచేవ్రు గిన�నిల్, కట్్ంగ్ బో రుడా ల్ మరియు వడ్షడా ంచే పళ్ళలను (కతుతి ల్, 
గరిటెలతోసహా), వండేవి మరియు వడ్షడా ంచే వసుతి వులను వేరే్వరుగ్ శుభ్రంచేసి వ్డుతునానిర్? 
లేదా?

• వేరే్వరు తాజా నూన�లను అలరిజుక్, నాన్ అలరిజుక్ ఆహార పదార్్థ ల 
వేపుళళకి ఉపయోగిసుతి నానిర్? లేదా? ఎక్కువగ్ 
వేయించడం వలన అల�ర�జున్స్ నశంచవు. 

• ఉదా: సముద్రపు ఆహార అల�రీజుల న్యంత్రణక్, 
రొయయూలను, అప్పడాల్, వడ్షయాల్ వేయించిన 
నూన� కంటె శుభ్రమ�ైన మూక్డులో తాజాగ్ 
నూన�ను వేసి గ్ఢంగ్ వేయించడం మేల�ైన 
పదధితి.

• ఆహారం వేరుగ్ శుభ్రమ�ైన పళ్ళంలో, శుభ్రంగ్ 
చేసిన చెంచాతో/ గరిటలతో వడ్షడా ంచబడుతోందా? 

• వండ్షన వంటలో అంతర్గతంగ్ మిళితమ�ైన అల�రీజు 
క్రక ఆహార పదార్్థ లను మీరు తెల్సుకోగలర్? 
ఉదా: ఆహారంలో వేరుస�నగ గనుక కలిసివుంటే 
ఆ పదార్థం దా్వర్ అల�రీజుకి గురయి్యూ బాధితున్కి ఆ 
విషయం తెలియకపో వచు్చను.
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ఓ కథ - కోడషికూరని వదిలేశ్ం!

ఓ శన్వ్రం శీతల్కరించిన 
కోడ్ష మాంస్న్ని ఫీ్రజర్ లో 
నుంచి తీసి, మధాయూహని 
భోజనంలోకి కోడ్షకూరగ్ 

వండ్ష ఉంచాం.

తర్్వత త్వరత్వరగ్ 
కోడ్షకూరన్ రొటె్లతో తిన్, 
నాననిగ్రికి పుట్్నరోజు 
క్నుకను కొనడాన్కి 

బజారుకి వ�ళ్ళం.

కోడ్షకూర డెైన్ంగ్ టేబుల్ 
మీదే ఉండ్షపో యింది.

32
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ర్తి్ర నాననిగ్రు ఇంట్కొచే్చవరక్ 
కోడ్షకూర వంట్ంట్ బల్లమీదే 
ఉండ్షపో యింది. నాననిగ్రు 

భోజనంలో కూరన్ వేడ్ష 
చేసుకోక్ండానే తినేశ్రు.

దాదాపు భోజనం తినని ఒక గంటకి, 
నాననిగ్రికి అస్వస్థతగ్ అన్పించింది. 

తొందరగ్ న్ద్రపో తే కొంచెం బాగుంటుందేమో 
అనుక్న్ ఆయన పడుక్నానిరు. క్నీ మధయూ 
ర్తి్రలో ఒకప్రకకు కడుపులో పో టు్ల , మరోప్రకకు 

వ్ంతులతో, మాట్మాట్కీ మరుగుదొడ్షడా కి 
వ�ళ్ళలిస్న అవసరం కలిగింది. మర్నిడు 
నాననిగ్రిన్ వ�ైదుయూన్ దగ్గరికి తీసుక�ళ్ళం.

• కేవలం చూపులకి బాగ్నే కన్పించిన ఆహారం 
సురక్షతమ�ైందన్ అనుకోలేం. ఎందుకంటే  
అందులోన్ హాన్క్రక సూక్షష్మజీవులను మనం  
చూడలేము. వ్సన పసిగట్లేము. లేదా  
రుచి దా్వర్ తెల్సుకోలేము.

• చలికి గడడాకట్్న ఆహార్న్ని వండటాన్కి ముందు కరిగించండ్ష.
•  వండ్షన ఆహార్న్ని ర�ండు గంటలలోగ్ ఫి్రజ్ లో ఉంచండ్ష 

మరియు
• మిగిలిపో యిన ఆహార్న్ని బాగ్ వేడ్ష చేయండ్ష.

వీటన్నింట్కీ క్రణం  
ఏమిటంటే మీరు ఫి్రజ్ నుంచి 

తీసిన ఆహారం ర�ండుగంటలకంటే 
ఎక్కువగ్ బయటే ఉండ్షపో యి, 
అందులో అతి త్వరగ్ ప�రిగే 
హాన్క్రక సూక్షష్మజీవుల్ ఆ 

ఆహార్న్ని కల్షితం  
చేశ్యి.
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వీటిని తెలుసుకోండి!

1. నాన్నగారు దేనివల్ల  అస్వస్థు లయ్యారు?

2. ఆహారపు అలెర్జీ, విషపూరిత ఆహారం లేదా ఆహారంతో సో కిన వాయాధ్లే 
దీనికి కారణమ్?

3. వంట వండిన తరా్వత ఏమి చేసి ఉండాల్సంది?

4. భోజనం తినేముంద్ ఏమి చేసి ఉండాల్సంది?

డాక్టరుగారు ఆహార సంబంధ వాయాధ్లన్ంచి తపిపంచ్కునేంద్కు 
తీస్కోవలసిన కొని్న ఆహార నిర్వహణ విషయ్లన్ మ్ 
కుటుంబసభుయలకు వివరించారు. మరిని్న విషయ్లన్ 
తెలుస్కోవడానిక�ై చదవండి.

ఇది తెలుస్కునా్నరా? ప్రశ్నలకు సమ్ధానాలు: 1. కలుషిత ఆహారం 2. ఆహారం దా్వరా సోకిన వాయాధ్లు 3. రిఫి్రజిరేటరులో 
భద్రపరచడం 4. సరియ�ైన ఉషో ణోగ్రతలో వేడి చేయడం

??

  పరిశీలన కప్పి ఉంచడం వండడం

కాలుష్ం అరికట్టడంవినియోగం
చల్ల దనం 
శీతలీకరణ

1 2

5 6 7

3 4

ఆహారంతో సో కే వా్ధులను నివారించి, ఆహారానిని భద్రపరచుకోవడమెలా?

ఆహార సంబంధిత అలెర్జీలు కలగడానికి ముఖయా కారణాలు: తపుపడు ఆహార నిర్వహణ పద్ధతులు 
మరియు ఆహారాని్న నిలువ చేసే ఉషోణో గ్రతలలోని మ్రుపలు, ఆహార కారక అలెర్జీలన్ ఈ కి్రంది 
సూత్ార ల దా్వరా నివారించవచ్చున్.

పరిశుభ్రత
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ప్ార జెకు్ట : పాఠశాల కా్ంటీను సందర్శనం

ఇపుపడు మీరు మీ పాఠశాల ఆహార నాణయాత ఇన్ స్పక్టరుగా నియమించబడాడా రు. 7 సూత్ార లనన్సరించి మీ 
కాయాంటీన్కు రేటింగ్ ఇవ్వండి 7 Cలు .
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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.ఆహార సంబంధ అనారోగాయాలన్ నివారించేంద్కు 

అదనపు జాగ్రత్తలు తీస్కోండి. 
•   ముడి మొలకలు, పాశ్చుర�ైజ్ చేయబడని 

పాలు, మరియు పాశ్చుర�ైజ్ చేయబడని పాలతో 
తయ్రుచేసిన ఉతపతు్త లు తీస్కోకండి.

•   ముడి లేదా సరిగా వండబడని మ్ంసం, గు్ర డు్ల , 
చేపలు మరియు ష్ల్ చేపలన్ తీస్కోకండి.

కాలమ్ బిలోని వాటిని ఒకసారికంటే 
ఎకుకువ సారు్ల  ఉపయోగించవచ్చు.

కిందివాటిని జతపరచండి:

 స
రదా సమయం 11
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లేబుళ్ళ మీద ప్రదరి్శంచవలస్న వివరములు

మనం కొన్గోలు చేసే ప్రతి పదారథుం మీద దానియొకకు పో షక విలువ, భద్రత ప్రమ్ణాలు 
మరియు ధరలు మొదలెైన అంశాలన్ ప్రదరిశంచే లేబుళ్ళన్ చదివి, అరథుం చేస్కోవడం 
అనేది చాల్ ముఖయామ�ైన విషయం. వీటి దా్వరా మనకి సరియ�ైన ఎంపిక సాధయాపడుతుంది.

లేబుల్ మీద పో షక విలువలు రాసి ఉండాల. మన దేశంలో, లేబుల్ మీద ఆహార పదారథుమునకు సంబంధించి, 
అంద్లోగల కారోబోహ�ైడే్రటు్ల , చక�కురలు, కొ్ర వు్వ పదారాథు లు, ప్ ్ర టీ్రన్్ల  మరియు శకి్త విలువలన్ పేర్కునడం అనివారయాం.
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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.

ఆహారాని్న సరియ�ైన ప్రదేశంలో, సరియ�ైన డబ్బోలలో, 
సరియ�ైన ఉషోణో గ్రత వద్ద  భద్రపరచండి. దీనివల్ల  ఆహార 

వినియోగ సమయం ప్రుగుతుంది. సరియ�ైన 
పద్ధతులలో నిలువ చేసి, నిరా్ధ రిత గడువులోగా 

వినియోగించిన ఆహారం సరియ�ైన ప్రమ్ణాలు, భద్రత 
మరియు పో షక విలువలు కలగి ఉంటుంది.

•  ఎని్న పరాయాయ్ల వరకు వస్్త ందో  లేబుల్ మీద 
ముది్రంచబడి ఉందా?

•  ఒక పరాయాయంలో ఎని్న గా్ర ముల చకకుర ఉందో 
ముది్రంచబడి ఉందా?

•  ఒక పరాయాయంలో ఎని్న గా్ర ముల కొ్ర వు్వ పదారథుం కలదో 
ముది్రంచబడి ఉందా?

•  ఒక పరాయాయపు ఆహారంలో సాచ్యారేటెడ్ క్ొర వు్వ 
పదారాథు లు ఎని్న కలవో ముది్రంచబడి ఉందా?

•  ఒక పరాయాయంలో ఎని్న గా్ర ముల లవణం కలగి ఉందో 
ముది్రంచబడి ఉందా?

•   విశేష పో షక విలువలు కలగివున్నటు్ల  
    క�్లయమ్ చేసో్త ందా?

సూపర్ మారెకెట్ ను సందరి్శంచండి. మీకిష్టమెైన 6 
ఆహార పదారాథా ల మీద గల లేబుళ్ళను పరిశీలంచండి!

    
  సరదా సమయం 12

మీరు చేసే కొనుగోలు గురించి తెలుసుకోండి

ఎస్.ఎన్.ఎఫ్ ఫండా
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ఈ కిరంది రిఫ్్రజిరేటర్ లో గల ఆహార 
పదారాథా లను సరియ�ైన ప్రదేశంలో 

ఉంచండి లేదా చిత్రంచండి.

సరియ�ైన పద్ధతలో నిలువ చేయండి

వండిన ఆహారం, ప్రుగు, పాలు, చేపలు, కాయగూరలు, బ్్రడుడా , గు్ర డు్ల , ఫలములు

    
  సరద  ాసమయం 13
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పరిశుభ్రమెైన 
పరిసరాల 
ఆవశ్కత

చీడ 
పురుగుల 
నియంత్రణ

వీధి బళ్ళమీది 
ఆహారం

వ్రథా పదారాథా లు 
పారవేయుట మరియు 

నిర్వహణ

మాడూ్ల్

నేను నా పరిసరాలను పరిశుభ్రంగా ఉంచుతాను
4

టీమ్ షెహద్ 
యొకకె 

ఫుడ్ ఫండా
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సరియ�ైన నిర్వహణ లేని లేదా మురికిగా ఉన్న పరిసరాలు, ఆహారాని్న కలుషితం చేసే సూక్ష్మజీవులు దాగి ఉండే 
నెలవుగా మ్రతాయ. గురు్త ంచ్కోండి. రక్ిత ఆహార పదారాథు లు అశ్భ్రమ�ైన వాతావరణంలో తయ్రు కాలేవు. 

పరిశ్భ్రత మరియు వయాకి్తగత ఆరోగయా సంరక్ణ దా్వరా, పాఠశాలలో పరిశ్భ్ర వాతావరణం ఏరపడి, విదాయారుథు లన్ 
భద్రంగా మరియు ఆరోగయాకరంగా ఉండేల్ చేస్్త ంది.

• తరగతి గద్లన్, మ�ైదానాలన్, కాయాంటీన్ న్ మరియు పాఠశాల ప్ార ంగణాని్న పరిశ్భ్రంగా ఉంచండి.

• కాగితాలు, స్ద్దముకకులు, ప్ని్సల్ ప్ టు్ట , మిగిలపో యన భోజన పదారాథు లు లేదా ఇతర ఏ అనయా వయారథు 
పదారాథు లనూ తరగతి గద్లలో, ఆట మ�ైదానాలలో విసరకండి.

• వయారథు పదారాథు లన్ పారవేసేంద్కు సరియ�ైన చెత్త  డబ్బోలన్ వాడండి.

• పునరి్వనియోగపరచదగని పా్ల సి్టక్ పాయాక�టు్ల , పా్ల సి్టక్ కపుపలన్ మరల్ వాడకండి.

• మరుగుదొడ్లన్ శ్భ్రంగా ఉంచండి.

ఆరోగ్కరమెైన ఆహారపు ప్రదేశాలకు అవసరమెైన సదుపాయాల తనిఖీ పటి్ట క

కరమ 
సంఖ్ ప్రమాణములు అవును / కాదు

1. భుజించే ప్రదేశం ఎకకెడ ఉంది?
సథులము మరియు నిరాష్మణం, మంచి ఆరోగయా ప్రమ్ణాలన్ పాటించే విధంగా ఉనా్నయ్? 

వాతావరణ కాలుషాయానికి మరియు పారిశ్ార మిక కారయాకల్పాలకు దూరంగా ఉందా?

2. వండడానికి, వడిడ ంచడానికి వాడే పాత్రలు
పాత్రలు తుపుపపట్టని / విషపూరితము కాని స్్టయన్ లెస్ స్్టలు వంటి పదారథుములతో చేసినవేనా?

3. లోపల భాగపు నిరామాణము, లోపల సామానులు
నేల శ్భ్రపరిచేంద్కు వీలుగా ఉందా?
కిటికీలకు తేలకగా ఊడదీసే కర�్టన్్ల  మరియు కి్రమి కీటకాలు ప్రవేశంచలేని మ�ష్ లు ఉనా్నయ్?

4. నాణ్త గల గాల మరియు వెలుతురు
భుజించే ప్రదేశం సహజమ�ైన లేదా య్ంతి్రక శకి్త దా్వరా నిర్వహణ చేసే వెలుతురు కలగి ఉందా?
ప్రదేశంలోని గాల ఆహార వస్్త వుల వాసనలు, వంట ప్ గలు, స్గలు లేకుండా ఉందా?

5. కాంత
భుజించే ప్రదేశంలో సహజమ�ైన లేదా కృతి్రమమ�ైన కాంతిని కలగి ఉందా? కాంతినిచేచు 
పరికరాలు / బలుబోలు స్రక్ితంగా ఉనా్నయ్?

గురు్త ంచ్కోండి. శ్భ్రమ�ైన మరియు ఆరోగయాకర జీవనానికి 
భ్రతదేశం అన్వుగా ఉండాలంటే, ముంద్ మన ఇళ్ళన్, 
పరిసరాలన్ పరిశ్భ్రంగా ఉంచ్కోవడం అతయావసరం.

పరిశుభ్రమెైన పరిసరాల ఆవశ్కత
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మనం ఇళ్్ళ చకకుగా, శ్భ్రంగా ఉండాలన్కుంట్ము. మరి మన పరిసరాల సంగతో? 

మనలో నిజంగా ఎంతమందిమి మన చ్టు్ట ప్రకకుల పరిసరాలు బ్గుచేసే ప్రయత్నం చేస్్త నా్నము? ఆరుబయట 
ఎవర�ైనా చెతా్త -చెదారం వేస్్త ంటే కనీసం ఆపగలగామ్?

1. చెతాతా  - చెదారం విస్రి వేయకండి. వ్రథా పదారాథా లను సకరమంగా వేరు చేయండి.

వీధ్లలోన్, అపార్్ట మ�ంట్ సముదాయ్లో్ల న్, తోట / పారుకులలోన్, జల్శయ్లలోన్ లేదా మన 
పరిసరాలలోన్ చెత్తన్ విసిరివేయకండి. చెత్తన్ ఆకుపచచుని - జీవశ�ైథిలయా పదారాథు లు, నీలము - జీవ శ�ైథిలయాము 
కాని పదారాథు లుగా విభజించండి.

2. శుభ్రత పాటించండి

ఇంట్, బయట్ ఆరోగయా భద్రతన్ పాటిసూ్త , రోగకారక కి్రముల ఉతపతి్తని నివారించండి.

3. పునరి్వనియోగం మరియు రీసెైకి్లంగ్

పునరి్వనియోగం మరియు ర్స్ైకిల్ అనేవి పరిశ్భ్రమ�ైన పరిసరాల నిరాష్మణానికి మూల మంత్ార లు. మీ దగ్గర గల 
ఏదేని వస్్త వు అవసరం ఇపుపడు మీకు లేనట్లయతే దానిని ఇంకోవిధంగా వాడే మ్ర్గం వెదకండి. లేదా దాని్న 
అవసరమున్న ఇంకొకరికి ఇవ్వండి. అది విరిగి ఉన్నట్లయతే, ఇంకొకరికి ఇచేచుముంద్ దాని్న బ్గుచేసి ఇవ్వండి.

4. వాయు కాలుషా్నిని తగిగంచండి.

మోట్రు వాహనాలన్ మంచి కండిషన్ లో ఉంచండి. దూరప్ార ంతాలకు ప్రభుత్వ రవాణాలోగాని  / కార్ పూల్ 
లోగాని ప్రయ్ణించండి. చెత్తన్, ఎండుట్కులన్, ద్స్్త లన్ కాలచుకండి. బ్ణాసంచాన్ కాలచుకండి.

పరిశుభ్రంగా ఉంచండి
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1. వంటింటి నేలకి, గోడలకి టెైలు్స వేసి ఉండనకకురలేద్.. (˟)
2. వంటింటి కిటికీలు శ్భ్రపరిచే వీలుగా ఉండి, కి్రమి కీటకాలు లోనికి ప్రవేశంచని మ�ష్ / పరదాలు 

కలగి ఉండాల.. (a)

3. పని చేస్కునే వస్్తవులలో మరియు వాటి ఉపరితలం మీద పగుళ్్ళ, సంద్లు ఉండకూడద్.. 
(a)

4. వంటింటిలో గల బల్లలు అలూయామినియంతో తయ్రు చేయబడి ఉండాల.. (˟)
5. వంట తయ్రయ్యా ప్రదేశం చెత్త వేసే సథులం న్ంచి దూరంగా ఉండాల.. (a)

a/r

1. వంటింటి నేలకి, గోడలకి టెైలు్స వేసి ఉండనకకురలేద్.

2.
వంటింటి కిటికీలు శ్భ్రపరిచే వీలుగా ఉండి, కి్రమి 
కీటకాలు లోనికి ప్రవేశంచని మ�ష్ / పరదాలు కలగి 
ఉండాల. 

3. పని చేస్కునే వస్్త వులలో మరియు వాటి ఉపరితలం 
మీద పగుళ్్ళ, సంద్లు ఉండకూడద్.

4. వంటింటిలో గల బల్లలు అలూయామినియంతో తయ్రు 
చేయబడి ఉండాల

5. వంట తయ్రయ్యా ప్రదేశం చెత్త  వేసే సథులం న్ంచి 
దూరంగా ఉండాల.

సర్యైన 
సమాధానాన్న్ ట్క్ 
గుర్తు పెట్టండ్.

• భోజనం చేసే ప్రదేశం శ్భ్రంగా ఉండాల. 
అంద్లో తివాచీలు, రగు్గ లు పరచి ఉంచవద్్ద . 

• చేతులన్ సబుబోతో శ్భ్రంగా కడుకోకుండి. 
(పాఠశాలలో సబుబోన్ సరఫరా చేయ్ల). చేతి 
గోళ్్ల  ప్ టి్టగా, శ్భ్రంగా ఉంచ్కోండి. 

• స్వచ్ఛమ�ైన నీటిని త్ార గండి. (పాఠశాల వారే 
స్వచ్ఛమ�ైన నీటిని సరఫరా చేయ్ల).

ఎస్.ఎన్.ఎఫ్ ఫండా

 స
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ఈగలు ఘనపదారాథు లన్ నమలలేవు. అంద్చేత అవి 
ద్రవీకరించేంద్కు ఆహారంప్ై వాంతిచేసా్త య. తిరిగి ఆహారంలోని 
హానికారక సూక్ష్ష్మణువులన్ విసరిజీసా్త య. ఇంద్లో కొని్న వాంతి 
బింద్వులు, గాఢమ�ైన విసరిజీత పదారాథు లు ఉంట్య. ఈగల 
కాళ్ళప్ై ఉండే జిగురుతో ఉన్న వెంటు్ర కలు ఆ సూక్ష్ష్మణువులన్ 
ఒకచోట న్ండి ఇంకొక చోటికి తీస్క�ళ్ళడానికి ఉపయోగపడతాయ.

ఈగలు రోగకారక కిరములనెలా వా్ప్ంపజేసాతా య?

మీకు 
తెలుసా?

డెంగూయా అనేది దోమల వల్ల  కలగే వాయాధి. దీని వలన 
దాదాపుగా 400 మిలయన్ల  అంటువాయాధ్లు మరియు 
20,000 మరణాలు సంభవిస్్త నా్నయని అంచనా. గత 
50 సంవత్సరాలలో డెంగూయా తకుకువ సంఖయాలో గల 
దేశాల న్ండి, 128 దేశాలలో సాథు నికంగా ప్రబల, ధనిక, 
పేద వరా్గ లు ర�ండింటి మీద ప్రభ్వం చూపుతున్నది.

ఏదేని జంతువుగాని, మొకకుగాని, లేదా జీవాణువులు గాని 
మ్నవుల ఆహారం లేదా పశ్వులకు నష్టం లేదా హాని 
కలగించినా, లేదా ప్ ల్లన్ నాశనం చేస్్త నా్న, అటువంటపుపడు 
వాటికి చీడ లేదా తెగులు పటి్టందని అంట్రు. ఉదాహరణకు 
కి్రములు, పురుగులు, పేలు, కీటకాలు, ఎలుకలు, చిటె్టలుకలు 
ఇతర ప్ార ణులు, నత్తలు, న్లపురుగులు, నాడాపురుగులు, 
టేపు పురుగులు మొదలెైన 

ఆహార పరిసరాలలో చీడపురుగుల ఉనికి వల్ల  ఆహారపదారాథు లు 
సూక్ష్మజీవుల సంపరకుము చేత లేదా భౌతికంగా 
కలుషితమవడము చేత ఆహార రక్ణ సంబంధిత సమసయాగా 
మ్రుతుంది. 

సాధారణ చీడ పురుగులెైన ఈగలు, బొ ది్ద ంకలు, ఎలుకలు, 
బలు్ల లు, ధానయాపు పురుగులెైన కాండము తొలుచ్ పురుగులు, 
దిమ�ష్మస పురుగులు, కుకకులు, పిలు్ల లు మరియు పక్షులన్ 
నియంతి్రంచవలసిన అవసరం ఎంతెైనా ఉంది. 

చీడపురుగులన్ ఈ కి్రంద తెలపిన ఆరోగయా సంరక్ణ పద్ధతుల 
దా్వరా మరియు మంచి పారిశ్ద్ధ ్య పద్ధతుల దా్వరా 
నియంతి్రంచవచ్చున్. 

తెగులు/ చీడపురుగుల నివారణ
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మన భ్రతదేశంలో వీధిబండ్లలో అమ్ష్మ ఆహారం, నితయాం తినే భోజనంలో భ్గంగా మ్రి బ్లలు ముఖయాంగా పనిచేసేవారు, 
విదాయారుథు ల ఆరోగయా శే్రయస్్సప్ై చాల్ ద్ష్ర్పభ్వం చూపుతోంది. ఇకకుడ అమష్మబడే ఆహార పదారాథు ల యొకకు పో షక 
విలువలు మరియు ఆరోగయా భద్రతలు సాధారణంగా నిర్లక్యాం చేయబడతాయ లేదా రాజీపడేల్ చేసా్త య.

•   చాల్మందికి వీధ్లలో అమ్ష్మ ఆహారం వల్ల  సంభవించే హాని గురించి 
తెలయద్. కానీ, వారికి ఈ ఆహారం ఎంపిక సౌలభయాంగా, రుచిగా 
అనిపించింది.

•   నితయామూ 18% ప్రజలు వీధి బండ్లలోని ఆహారాని్న భుజిస్్త నా్నరు.
•   సరే్వ చేయబడిన విదాయారుథు లలో 50% మంది ఇతర రకాలెైన ఆహార 

పదారాథు ల కంటే వీధ్లలో అమ్ష్మ ఆహారానికే ప్ార ధానయామిచాచురు.
•   వారానికి లేదా నెలకి 38-45% విదాయారుథు లు వీధి బండ్లలో అమ్ష్మ 

ఆహారాని్న తీస్కుంటునా్నరు.
•  74% ప్రజలు రుచి కోసం ఈ ఆహారాని్న కొంటునా్నరు.
•   31% విదాయారుథు లు సౌలభయాం కోసం మరియు తకుకువ ధరవల్ల  ఈ 

ఆహారాని్న కొంటునా్నరు.

ఢిలీ్ల వీధులలో అమ్మా ఆహార పదారాథా ల సరే్వ కిరంది 
విషయాలను బహిరగతం చేస్ంది...

ఎస్.ఎన్.ఎఫ్ ఫండా

వీధులలో అమ్మా ఆహారం
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వీధిబండ్ల  మీద అమ్మా ఆహార పదారాథా లకు సంబంధించి ముఖ్మెైన 6 ఆందోళనకర విషయాలు

CHAAT CORNER

• అపరిశ్భ్రమ�ైన పాత్రలతో వంట తయ్ర్ మరియు వడడాన 

• ముడి పదారాథు లన్ శ్భ్రంగా కడుగకపో వడం, ముఖయాంగా కొతి్తమీర, పుదీనా 
మరియు సల్డ్ లోని పచిచుకూరలన్ 

• తెరచి ఉంచిన ఆహారంప్ై ద్ముష్మ, ధూళి, ఈగలు మరియు అనయా 
వినియోగదారుల కారణంగా కలుషితమవడం 

• అధిక మొత్తంలో, ముంద్గా తయ్రుచేయబడిన ఆహార పదారాథు లు ప్రమ్ద 
క్ేత్రం (5°C – 63°C)లో చాల్ గంటలు ఉండిపో వడం 

• కనీస మౌలక సద్పాయ్లెైన నీరు మరియు ఇతర సేవలు అంద్బ్టులో 
లేకపో వడం 

• వయాకి్తగత పరిశ్భ్రత చాల్ తకుకువగా ఉండడం. ఆహార విక్రయదారులలో 
పారిశ్ద్ధ ్యం పట్ల  అవగాహన లేకపో వడం. విక్రయదారులు ఆహారాని్న 
అందించే ముంద్ చేతులన్ శ్భ్రం చేస్కోరు. ఉటి్ట  చేతులతోనే ఆహార 
పదారాథు లన్ అందిసా్త రు. 

వేడి మరియు శీతల 
పానీయాలు

మొమోస్

చాట్ కారనిర్
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వీధిబండ్ల లో అమమాబడే ఆహార పదారాథా ల  
పో షక ఆహార గస్తా  దళం మీరు ఇపుపిడు రక్ిత 
పో షకాహార గస్తా  దళ సభుయలు. మీ ఇంటి 

చుట్్ట పకకెల గల వీధులలో ఆహారానిని అమ్మా 
వికరయదారులను తనిఖీ చేస్, వారిని ఈ కిరంది 

ప్రమాణాలననుసరించి, వరీగకరించండి.

  స
రద  ాసమయం 15

ఎస్.ఎన్.ఎఫ్ వీధిబండ్ల లో అమమాబడే ఆహార పదారాథా ల రక్ిత పో షక ఆహార గస్తా  దళం

ప్రమాణాలు వా్ఖ్లు

1. ఆహారపు ద్కాణం యొకకు సాథు నం. (కలుషిత ప్రదేశాలెైన మురుగు కాల్వలు, మరుగుదొడు్ల , 
చెత్త  డబ్బోలు మరియు వయారథు జలము వంటి వాటికి దూరంగా ఉండాల.)

2. ఆహారాని్న వడిడా ంచేవారి పరిశ్భ్రత (గోళ్్ళ, జుటు్ట , ద్స్్త లు)

3. శ్భ్రమ�ైన వంట మరియు వడడాన పాత్రలు, గరిటెలు

4. ముడిపదారాథు ల నాణయాత

5. ఆహార పదారాథు ల బహిరంగ ప్రదరశన ద్ముష్మ, ధూళి, ఈగలు మరియు ఇతర 
వినియోగదారుల చేతులతో కలుషితమవుతుంది.

6. ఆహార పదారాథు ల ఉషోణో గ్రత మరియు వంటకు పటే్ట  సమయం, వండిన పదారాథు ల నిల్వజేసే 
పద్ధతులు సరియ�ైనవిగా ఉండాల

7. శీతలీకరణ సద్పాయ్లు

8. ఆహార పదారాథు లన్ వడిడా ంచే ప్రమ్ణాలు. ఉదా: పానీపూర్ల వంటి పదారాథు లన్ 
వడిడా ంచేటపుపడు చేతికి గ్లవ్్స ని ధరించడం.

9. వంటకు వాడే నీటితోబ్టు పాత్రలన్ కడిగే నీటి శ్భ్రత ప్రమ్ణాలు

10. ముడిసరుకులు, ఆమోదిత ఆహార రంగు పదారాథు లు మరియు వంటనూనెలు (కొ్ర వు్వ/ 
నూనె) వాడకంలో ఉన్నతమ�ైన ప్రమ్ణాలు
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ఒకేసారి వాడే వసుతా వులు/ డిసోపి జబుల్స్ అంటే ఏమిటి?

• ఒకేసారి వాడే వస్్త వులు లేదా డిసోప జబుల్్స పా్ల సి్టక్, కాగితం, థరోష్మకోల్, 
అలూయామినియం రేకుతో తయ్రవుతాయ. వీటిని ఒకే ఒకసారి వాడిన తరా్వత 
నలపి, పారవేసి, ర్స్ైకిల్ చేయబడే విధంగా రూపకలపన చేసా్త రు.

• ఒకేసారి వాడే వస్్త వులలో ముఖయాంగా గా్ల స్లు, పే్ల టు్ల , కపుపలు, సా్ట రా లు, బౌల్్స, 
డబ్బోలు మరియు గినె్నలు తయ్రవుతాయ. 

• ఒకేసారి వాడే వస్్త వులు, శ్భ్రపరచేంద్కు, ఆరోగయా రక్ణ సాధయాం కాని పరిసిథుతులలో 
చాల్ ఉపయోగపడతాయ. ఇవి ఆహార గే్రడ్ కలగిన పదారాథు ల న్ంచి మ్త్రమ్ 
తయ్రవా్వల. 
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 స
రదా సమయం 16

ఒకేసారి వాడే వస్్త వులన్ హాని కలగకుండా 
పారవేసి పరిషకురించేది ఎల్?

1. పా్ల సి్టక్ మంచినీటి గా్ల స్లు
2. థరోష్మకోల్
3. పా్ల సి్టక్ చెంచాలు
4.  పునరి్వనియోగపరచలేని అలూయామినియం 

డబ్బోలు

ఒకేసారి వాడే వస్్తవులన్ హాని కలగకుండా పారవేసి పరిషకురించేది ఎల్?
• పా్లసి ్టక్ మంచినీటి గా్లస్లు - (నలపి పారవేయ్ల/ పునరి్వనియోగం చేయ్ల)
• ఆకులతో తయ్రయ్యా పే ్లటు్ల (సేంది్రయ ఎరువులు/ బయోగాయాస్)
• పా్లసి ్టక్ చెంచాలు - (పునరి్వనియోగించేవి/ పునరి్వనియోగించలేని అలూయామినియం డబ్బోలు - 

విడివిడిగా జమచేయ్ల/ నలపిపారవేయ్ల / పునరి్వనియోగించాల)

సమ్ధానాలు
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వ్రథా పదారాథా ల పారవేత మరియు నిర్వహణ

ఆహార వయారాథు లు, ఆకులు, నూయాస్ పేపరు్ల , స్సాలు, గృహ నిరాష్మణ శకల్లు, ఫాయాక్టర్ల న్ండి వచేచు 
రసాయనాలు, కవరు్ల  లేదా అణుధారిష్మక పదారాథు లు. ఇల్ వయారాథు లు ఎన్్న రకాలు. వయారథు పదారాథు ల సేకరణ, 
రవాణా, పారవేత పునరి్వనియోగం మరియు పరయావేక్ణ - ఇవనీ్న వయారథు పదారాథు ల నిర్వహణ అనే అంశం 
కి్రందికి వసా్త య. హాని కలగించే వయారథు పదారాథు ల ప్రభ్వం న్ంచి ప్రజలన్, మరియు వాతావరణాని్న 
రక్ించడమ్ ఈ నిర్వహణ ముఖయా ఉదే్దశయాం. 

పా్ల సి్టక్ కాగితం గాజు సేంది్రయము

వ్యర్థ పదార్థాల పారవేత మర్యు న్ర్వహణ యొక్క ప్రాముఖ్యత

• వయారాథు లన్, ఆహార వినిమయంలోన్, నిలువ చేసేటపుపడు, ఇంకా ఇతర 
కారయాకల్పాలలోన్ పేరుకుపో య్టు్ల  చూడకూడద్.

• వయారాథు లన్ తీసివేసి, వాటిని సక్రమంగా నిలువ జేసే పద్ధతులప్ై దృషి్టప్ట్్ట ల. 
• వయారాథు లన్ క్రమపద్ధతిలో, సమరథువంతంగా పారవేయడం వల్ల  ఆహార పదారాథు లు 

కలుషితమవకుండా చూడగలం. 
• వయారాథు లు పారవేసేముంద్, విడదీయ్ల.
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• కొని్న ప్రతేయాక జాతుల వానపాములు వయారాథు లన్ తింటూ, వాటిని చిన్నచిన్న తునకలుగా విరగకొడతాయ. ఈ 
తునకలన్ మొకకులు స్లువుగా ప్లుచుకుంట్య. 

• వెరిష్మ కంపో సి్టంగ్ కుళి్ళపో యన నేలలోని గుజుజీ న్ సంరక్ిస్్త ంది. వానపాముల విసరిజీతాలు సమృది్ధయ�ైన ఎరువుల్ 
తయ్రవుతుంది. జలె్ల డ మ్దిరిగా వేల్దిగా ఉతపతి్త  అయ్యా వానపాముల సంఖయా ఈ ప్రకి్రయన్ ముంద్కు 
నడిపిస్్త ంది. 

• సాధారణంగా నాగలతో భూమిని ద్నే్న ప్రకి్రయ కంటే పదిర�టు్ల  మిన్నగా ఈ వానపాములు భూమిలోకి 
చ్చ్చుకునిపో య, నేలన్ గుల్లపరుసా్త య. 

• రసాయన ఎరువులన్ వాడిన నేలకంటే ఈ విధమ�ైన నేలలో పండించిన కూరగాయలు, ఫలములు ఆరోగయావంతముగా, 
రుచికరంగా మరియు పో షక పదారాథు లన్ కలగి ఉంట్య. 

• సేందీ్రయ ఎరువులన్ వాడి పండించిన ఆహార పదారాథు లన్ “సేందీ్రయ ఆహార పదారాథు లు” అంట్రు. వీటికి మ్ర�కుట్లలో 
అధిక ధర పలుకుతుంది.

• సేందీ్రయ ఎరువుల తయ్ర్

• పునరి్వనియోగం

• బయోగాయాస్ పా్ల ంట్ల  సాథు పనం

వెరిమా కంపో స్్టంగ్ ?

ఆహార వ్రథా పదారాథా ల పారవేతకు గల 3 ప్ార ధాన్ ఎంప్కలు

కూరగాయలు, ఫలముల తొకకులు, కొమష్మలు మరియు ఆహార 
వయారథు పదారాథు లన్ వెంటవెంటనే పారవేయకపో తే పులసిపో య, 
కుళి్ళ ఈగలు ముసిరి ద్రా్వసనలకు దారితీసా్త య. ఈ 
సేంది్రయ వయారథు పదారాథు లు లేదా జీవ సమూహాలు, జీవ శ�ైథిలయా 
కి్రయ దా్వరా మరియు వయారథుములలోని పో షక పదారాథు లన్ 
వెరిష్మ కంపో సి్టంగ్ దా్వరా తిరిగి ప్రకృతిలోకి ప్రవేశప్ట్టవచ్చున్.

సేంద్్రయ ఎరువులు
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• ఒక చిన్న చెకకు డబ్బోన్ తీస్కోండి లేదా నేలలో చిన్న గోతిని తవ్వండి.
• చెకకు డబ్బో/ గోతి మీద ఒక వలన్ పరచండి.
• 1 లేదా 2 స్ం.మీ. మందంలో మటి్టని పో యండి.
• దానిమీద పచచుటి ఆకులన్ కపపండి.
• వంటింటి వయారాథు లతో (ఫలముల తొకకులు, కూరగాయల వయారాథు లు, వాడిన టీ ఆకులు మొదలెైనవి) 

మటి్టని కపపండి.
• కొంత నీటిని చల్ల, మటి్టని తడపండి.
• వానపాములన్ వేయండి.
• 3-4 వారాల తరా్వత వేసిన మటి్ట  విడివిడిగా, వద్లుగా ఉన్న పదారాథు లతో కనిపిస్్త ంది.
• ఆ పదారాథు లన్ డబ్బో/ గోతిలోంచి బయటకు తీసి, ఎండబ్ట్టండి.
• సేందీ్రయ ఎరువు సిద్ధం!

వెరిమా కంపో స్్టంగ్

పాఠశాలలో/ మీ ఇంటిలో 
మీకుగా వెరిష్మకంపో స్్ట  న్ 

తయ్రుచేయండి.

   
  స

రదా సమయ
ం 17 కావాలస్న సామాను: ఒక మధ్రకం సెైజులో 

గొయ్ లేదా డబాబా, కొనిని వానపాములు, కొంత 
ఒండు్ర మటి్ట , కొంచెము తోటలోని వ్రథా పదారాథా లు, 
కొంచెము ఆహార వ్రథా పదారాథా లు.
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Ensuring Food 
safety is essential 
for preventing food 
borne diseases.

పో షకాహారాల 
అవసరాలు

సూథా ల పో షకాలు సూథా ల 
పో షకాలు

మాడూ్ల్

నేను పౌష్ఠి కాహారానేని భుజిసాతా ను

5

టీమ్ షెహద్ 
యొకకె 

ఫుడ్ ఫండా
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పో షకాహారాల అవసరాలు

సూథా ల పో షకాలు

మనం ఆరోగయాంగా ఉండాలంటే మన శర్రానికి వివిధ రకములెైన పో షక పదారాథు లు అవసరం.

కారోబోహ�ైడే్రటు్ల , ప్ ్ర టీన్్ల , ఫాయాటు్ల  సూథు ల పో షకాలు (సూథు లము అనగా ఎకుకువ పరిమ్ణం). శర్రానికి అవసరమ�ైన శకి్తని 
ప్ ందడానిక�ై ఈ సూథు ల పో షకాలు ఆహారంలో అధిక సంఖయాలో అవసరమౌతాయ. సూథు ల పో షకాల ఆధారంగానే మన 
శార్రక ఎద్గుదల మరియు పో షణ జరుగుతుంది. 

విటమిన్్ల  మరియు ఖనిజాలు సూక్ష్మ పో షకాలు. మన శార్రక కి్రయలకు ఇవి చిన్న మొత్తంలో అవసరమవుతాయ. 

నీటిని ఒక పో షక పదారథుంగా గణించనపపటికీ, నీరు మన ఆరోగాయానికి, జీవనానికి అతయావసరం.

పో షక పదారాథు లు మన ఆహారంలో లభంచే రసాయన 
పదారాథు లు. మనం శర్రం దా్వరా జరిపే వివిధ కి్రయలకు 
ఇవి ఉపయోగపడతాయ. మన శర్రానికి పో షక పదారాథు ల 
ఆవశయాకత: 

• శకి్తక�ై

• ఎద్గుదల మరియు అరిగిన శర్ర కణజాల్ల 
మరమష్మతుక�ై

• అంటువాయాధ్ల న్ండి రక్ణక�ై

• శర్ర జీవకి్రయలన్ క్రమబదీ్ధకరించడానికి

ఆహారం దా్వరా తీస్కున్న వివిధ రకాలెైన పో షకాల 
సమ్ష్మళనం దా్వరా మనకు ఉత్తమమ�ైన ఆరోగయాం లభస్్త ంది. 
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మనం ఏదెైనా ఆహారాని్న తిన్నపుపడు గాని, త్ార గినపుపడుగాని, 
మన శర్రంలోకి చేరే శకి్త కిలో జౌల్్స (కి.జ�) లేదా కిలో 
కాయాలర్లలో కొలవబడుతుంది. శార్రక కారయాకల్పాలకు 
అన్గుణంగా మనకు శకి్త అవసరం. సిథురమ�ైన బరువున్ 
కలగి ఉండాలంటే మనం ఆహారంతో ప్ ందే శకి్త మన శార్రక 
కారయాకల్పాలకు, జీవ చరయాలకు వాడే శకి్తకి తగ్గటు్ట గా ఉండాల. 

1. కారోబోహ�ైడే్రటు్ల  లేదా పిండిపదారాథు లు ఆహారంలో లభంచే ముఖయామ�ైన శకి్త వనరులు.

2. కొ్ర వు్వ పదారాథు లు పిండి పదారాథు ల కనా్న ర�టి్టంప శకి్తనిసా్త య. కొ్ర వు్వ పదారాథు లు ఆహారంలో స్వలప మ్త్రంగానే 
తీస్కోవాల. క్ొర వు్వ పదారాథు లు: వెన్న, నెయయా, వంటనూనె, ఛీజ్, జున్్న మరియు మ్ంసములలో లభసా్త య.

3. ప్్ర టీన్్ల  లేదా మ్ంసకృతు్త లు కూడా శకి్త కారకమ�ైనవే. వీటి ముఖయా ధరష్మము శర్ర ఎద్గుదల మరియు కణజాల 
మరమష్మతు చేయడం.

ఆరోగయాకర, సంతులత ఆహారంలో కారోబోహ�ైడే్రటు్ల  ముఖయా పాత్రన్ 
పో షిసా్త య. ఇవి జీరణోమయ్యాక, గూ్ల కోజుగా మ్రుతాయ. ఈ గూ్ల కోజు 
మన మ�దడుకి, కండరాలకు అవసరమ�ైన శకి్తనిచేచు ఇంధనం. 

పిండి పదారాథు లు, గోధ్మ, బ్్రడుడా , వరి అన్నం, బంగాళద్ంపలు, 
అల్పహారంలో తీస్కునే తృణధానాయాలు, ఓటు్ల  ఇతర ధానాయాలలో 
లభసా్త య. ఈ ఆహారాలు మంచి జీరణోకి్రయకు అవసరమ�ైన 
ప్చ్ పదారాథు లన్ కూడా కలగి ఉంట్య. కారోబోహ�ైడే్రటు్ల  స్వలప 
పరిమ్ణంలో విటమిన్ బి, ఐరన్, కాలషియం మరియు ఫో లేట్ న్ 
కూడా కలగి ఉనా్నయ.

ఆహారంలోని శకితా

సూథా ల పో షకాలు: కారోబాహ�ైడే్రట్్ల , ప్్ర టీను్ల  మరియు కరొ వు్వ పదారాథా లు

మీకు సరిపడేంత శకితా లభిసోతా ందా?

మనకు ఆహారంలో లభించే శకితా వనరులు ఏవి?

A   కారోబాహ�ైడే్రట్్ల
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మీరు తినే తీపి ఆహార పదారా్ధ లన్ 
పర్క్ిదా్ద ం. అవి పో షకమ�ైనవేనా? 

లేదా అవి స్నా్న కాయాలర్లు 
మరియు అతి తకుకువ పో షకాలన్ 

కలగి ఉనా్నయ్? 

తీస్ ఆహార పదారా్ధ ల ఎనినిక

మీరు..... ఎల్ల పుపిడూ 
(4 పాయంట్్ల ) 

సాధారణంగా 
(3 పాయంట్్ల )

కొనినిసారు్ల  
(2 పాయంట్్ల )

ఎపుపిడూ 
కాదు (1 

పాయంట్్ల )

• చాక�్లట్ / మిఠాయ బద్లు ఏదేని పండున్ చిరుతిండిగా స్్వకరిసా్త రా?

• వాయుసహిత శీతల పానీయ్లకు బద్లుగా జ్యాస్ లేదా పాలన్ తాగుతారా?

• పపుప వంటకాలలో చక�కుర బద్లుగా ఫల్లన్ ఉపయోగిసా్త రా?

• బ్్రడుడా  ముకకులప్ై జామ్ లేదా చక�కుర పాకం బద్లుగా ఫల్లన్ ఉపయోగిసా్త రా?

• ఐస్ కీ్రముప్ై చాక�్లట్ సిరప్ బద్లు ఫల్లన్ వాడతారా?

• అల్ఫాహారంతో లేదా బర్గర్లతో పాటు ఫలరసం లేదా పాలన్ ఆరడార్ చేసా్త రా?

• భోజనం తరా్వత తినే వంటకంగా, ఎకుకువ కాయాలర్లుగల తీపి పదారా్ధ నికి బద్లుగా 
ఏదేని పండుగా తింట్రా?

• కేకులో ప్ద్ద  స్ైజు ముకకుకి బద్లు చిన్న ముకకు తీస్కుంట్రా?

• చిరుతిండిగా 5 న్ంచి 6 బిస్కుటు్ల /కుకీల బద్లుగా ర�ండు మూడు బిస్కుటు్ల  / 
కుకీకులన్ పాలతో పాటు తీస్కుంట్రా?

• కేవలం నీళ్ళనే కాకుండా వేడి కోకో పాలన్ త్ార గుతారా?

మీకు వచిచున పాయంటు్ల   …
30 కనాని ఎకుకెవ ఉంటే - మీరు తీస్కునే తీపి ఆహార పదారా్ధ లు అధిక పో షక గుణాలు కలగి ఉనా్నయ. ఇంకో విషయం. అపుపడపుపడూ 
వీటికి తోడు అదనంగా కొంచెం చక�కుర తీస్కుని, ఆహారాని్న ఆసా్వదించండి. 
20 నుంచి 29 - మొత్తంగా చూసే్త  మీ భోజనం సంతులతంగా ఉన్నటే్ల . మీరు కాయాలర్ల బడెజీటు్న అధికంగా ఖరుచుప్ట్టడం లేదని 
అర్ధమవుతోంది. మీరు తింటున్న తీపి పదారా్ధ ల ఎంపిక, బహుశా కొంతవరకు సర�ైనదే. 
10 నుంచి 19 - మీకు తీపి పదారా్ధ లప్ై గల మకుకువ, మీ శార్రక సమర్ధత మరియు దంతాల ఆరోగయాంప్ైన విపర్త ప్రభ్వం చూపవచ్చున్. 

 స
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నడవడం, పరిగ�త్తడం, ఆటల్డటం వంటి ఏవెైనా శార్రక కారయాకల్పాలకు శకి్త అవసరం. మీరు శర్రకంగా చ్రుకుగా 
ఉండాలంటే, ఈ కి్రంది మ్ర్గ దరశకాలన్ పాటించండి.

• కుదిరినపుపడల్్ల  పిండి పదారా్ధ లు అధికంగా గల ర్టె్టలు, బ్్రడుడా , వరి అన్నం, పాసా్త  మరియు తృణధానాయాలన్ 
ధానయారూపంలోనే తీస్కోండి. 

• అధిక మొత్తంలో కూరలు, పండు్ల  తీస్కోండి.

• పాలు మరియు పాల ఉతపతు్త లెైన జున్్న, ప్రుగు, లీన్ మీట్, చేపలు, పౌలీ్ట రా, గింజలు, గు్ర డు్ల  మరియు పపుప 
దిన్స్లన్ అధికమొత్తంలో తీస్కోండి.

• కొ్ర వు్వ పదారా్ధ లు, చక�కుర మరియు లవణం గల ఆహార పదారా్ధ లన్, పానీయ్లన్ మితంగా వాడండి. 

• ద్రవపదారా్ధ లన్ అధికంగా తీస్కోండి.  

శర్ర ఎద్గుదల మరియు అరిగిన శర్ర భ్గాలన్ బ్గుచేసేంద్క�ై ఆహారంలో పో ్ర టీన్్ల  ఎంతగాన్ తోడపడతాయ. 
పో ్ర టీన్్ల  శకి్తని కూడా ఇసా్త య. 1 గా్ర ము పో ్ర టీన్ 4 కిలో కాయాలర్లు (17 క�జ�లు) న్ ఇస్్త ంది. పో ్ర టీన్్ల  శర్ర నిరాష్మణానికి 
అవసరమ�ైన అమిన్ ఆమ్్ల లన్ కలగి ఉనా్నయ. జంతు సంబంధమ�ైన పో ్ర టీన్్ల  (మ్ంసము, చేపలు, గు్ర డు్ల  మరియు 
పాల ఉతపతు్త లు) శర్రానికి అవసరమయ్యా వివిధ శే్రణుల అమిన్ ఆమ్్ల లన్ కలగి ఉనా్నయ. మొకకుల న్ంచి లభంచే 
పో ్ర టీన్్ల  (పపుపదిన్స్లు మరియు తృణ ధానాయాలు) కొని్న ప్రతేయాకమ�ైన అమిన్ ఆమ్్ల లన్ అలగి ఉనా్నయ. 

ఎపుపిడెైనా ఆలోచించారా?

B   పో్ర టీను్ల

మనము శకితాని ఎలా ఉపయోగిసాతా ము?

పాలు
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ఆరోగయాకరమ�ైన జీవనానికి ప్రతివయాకి్తకీ నిరి్దష్ట  పరిమ్ణంలో 
కొ్ర వు్వ పదారా్ధ లు అవసరం. కొ్ర వు్వ పదారా్ధ ల ప్రసా్త వన 
వచిచునపుపడు అది సర�ైన మోతాద్లో సర�ైన రకమ�ైనదెై 
ఉండాల. ఆరోగయాకరమ�ైన కొ్ర వు్వ పదారా్ధ లు వనసపతి 
నూనెలు (వెజిటబుల్ ఆయల్్స) కొ్ర వు్వగల చేపలు, 
గింజలు మరియు నూనె గింజలలో లభసా్త య. చిప్్స, 
పేస్్ట రాలు మరియు వేపుళ్లలో తకుకువ ఆరోగయాకరమ�ైన 
కొ్ర వు్వ పదారా్ధ లు ఉంట్య.

C   కరొ వు్వ పదారా్ధ లు

పో షక పదారా్ధ లు వాటి మూల వనరులు

పో షక పదారా్ధ లు వాటి మూల వనరులు!

• మీరు తినే అల్పహారంలోని ర�ండు 
పో షక వనరులన్ పేర్కునండి.

• మీ మధాయాహ్న భోజనంలోని ర�ండు 
పిండి పదారా్ధ లన్ పేర్కునండి.

 స
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అనారోగ్కర కరొ వు్వ పదారా్ధ లను తగిగంచుకోవడం ఎలా?

• తకుకువ కొ్ర వు్వ గల పాలు, ప్రుగు మరియు జున్్న పదారా్ధ లన్ 
ఎన్్నకోవడం.

• వెన్న, వెన్నల్ంటి అధిక కొ్ర వు్వ గల పదారా్ధ లన్ తకుకువ 
మోతాద్లో వాడడం.

• స్్వటు్ల , ప్స్్ట రాలు, కేకులు మరియు బిసకుటు్ల  వంటి వాటిలో 
అనారోగయాకర కొ్ర వు్వ పదారా్ధ లు ఉండడం వలన వాటిని తకుకువగా 
తినడం. 

కొని్న కొ్ర వు్వ పదారా్ధ లు మనకి అతయావసరం. అతయాధికంగా కొ్ర వు్వ 
లభంచే ఆమ్్ల లు - లన్లక్ మరియు ఆల్ఫా లన్లక్ ఆమ్్ల లన్ 
మన శార్రం ఉతపతి్త  చేయలేద్. (కొ్ర వు్వ సంబంధిత ఆమ్్ల లు 
కొ్ర వు్వ పదారా్ధ లకు నిరాష్మణ మూల్లు). పిల్ల ల సాధారణ 
ప్రుగుదలకు మరియు ఆరోగయాంగా ఉండట్నికి, తినే భోజనంలో 
ప్ైన చెపిపన ర�ండు క్ొర వు్వ ఆమ్్ల లు తపపనిసరిగా ఉండాల.

మీకు 
తెలుసా?
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విటమిను్ల  అంటే ఏమిటి?

విటమిన్ - ఎ : మనకు ర�టినాల్ రూపంలో కాలేయం మరియు గుమష్మపాలలో లభయాం 
అవుతుంది. ముద్రు ఆకుపచచుని ఆకుకూరలలోనూ, నారింజ / కమల్ రంగు 
పళ్్ళ మరియు కూరాలలోనూ కలగి ఉన్న బీట్ - క�రోటిన్ ని, మన శర్రం ర�టినాల్ 
గా మ్రుచుకుని వాడుకుంటుంది. 

విటమిన్ - డి : చరాష్మనికి సూరయారశష్మ తగలడం దా్వరా, మన శర్రం విటమిన్ ‘డి’ ని 
ఉతపతి్త  చేస్కుంటుంది. 

విటమిన్ - కె : మనకు ఆకు కూరలలో లభస్్త ంది. ఈ విటమిన్ మనకు రక్తం గడడా  
కట్టడానికి ఉపయోగపడుతుంది. 

విటమిన్ - ఇ : ఇది ఒక పార్్ట ఆకీ్సకరణ విటమిన్. ఇది మన కణాలకు హాని 
కలుగకుండా కాపాడడానికి ఉపయోగపడుతుంది. పపుపలు, గింజలు, గోధ్మ 
గింజలు మరియు నూనె గింజలు మనకు విటమిన్ ‘ఇ’ అధికంగా లభంచే పదారా్ధ లు. 

క్రమబద్ధమ�ైన విటమిన్ బి మరియు సి ల వినియోగం శర్రానికి అతయావసరం. ఎంద్కంటే, ఈ విటమిన్లకి శర్రంతో 
ప్రతేయాకమ�ైన విధ్లునా్నయ. అవి:

విటమిన్ సి1, విటమిన్ బి1 (థియోమిన్); విటమిన్ బి2 (రిబో ఫో్ల విన్); విటమిన్ బి3 (నియ్సిన్); విటమిన బి6 
(ప్ైరిడాక�ై్సన్); విటమిన్ బి12 (సయన్ కోబ్లమిన్); ఫో లేట్; పాంటోథెనిక్ ఆమ్ల ం మరియు బయోటిన్ - ఇవి నీటిలో 
కరిగే విటమిన్్ల .

విటమిన్ - సి అవసరం దేనికంటే: 

• రోగనిరోధక శకి్త యధాతధంగా పని చేయడానికి 

• కణాలకు హాని కలగకుండా కాపాడడానికి 

• కొలజ�న్ అనే మ్ంస కృతి్త  (పో ్ర టీన్) తయ్ర్కి, ఇది 
రక్తనాళాలు, ఎముకలు, మృద్ల్సి్త , దంత చిగుళ్్ళ, 
చరష్మము మరియు దంతాల ఆరోగాయానికి కూడా అతయావసరం. 

• విటమిన్్ల  అంటే రకరకాల ముఖయా ప్రకి్రయలక�ై మన శర్రానికి చిన్న మొతా్త లలో కావలసిన పో షకాలు. 

• చాల్మటుకు విటమిన్లన్ మన శర్రం ఉతపతి్త  చేయలేద్. కాబటి్ట , వీటిని మనం ఆహారంతోనే సమకూరుచుకోవాల. 

• విటమిన్లని కొ్ర వు్వతో కరిగే విటమిన్్ల  మరియు నీటితో కరిగే విటమిన్్ల గా వర్్గకరించారు. 

• విటమిన్ల  అవసరం మనకు మన జీవిత దశల ప్రకారం మ్రుతుంది.

సూక్మా పో షకాలు

కరొ వు్వతో కరిగే విటమిను్ల  - ఎ, డి, ఇ మరియు కె

నీటి దా్ర వణీయ విటమిను్ల  - బి మరియు స్
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• వివిధ రకములెైన జీవ్నచరయాలు, ఎముకల నిరాష్మణానికి 
మరియు దంత నిరాష్మణములక�ై ఆకారబోనిక పదారా్ధ లెైన 
ఖనిజాలు మన శర్రానికి ఎంతో అవసరం. శర్ర కణజాలం 
మరియు ద్రవాల ఉతపతి్తకి, నాడీ వయావసథు  నిర్వహణకు 
అవసరమయ్యా ఎంజ�ైముల వయావసథుకు ఖనిజాలు 
తోడపడతాయ. 

• కాలషియం, ఫాసఫారస్, మ�గ్్నషియం, సో డియం, ప్ ట్షియం 
మరియు కో్ల ర�ైడు వంటి ఖనిజాలు, ఇతర ఖనిజాలకంటే 
శర్రానికి ఎకుకువగా అవసరం. కొని్న ఖనిజాలు శర్రానికి 
అతి తకుకువ మోతాద్లోనే అవసరమవుతాయ. వీటిని 
టే్రస్ మినరల్్స అంట్రు. ఉదాహరణకి ఐరన్, జింక్, 
అయోడిన్, ఫో్ల ర�ైడ్, స్లీనియం మరియు కాపర్ లు. 

• ఉత్తమ ఆరోగాయానిక�ై తగిన్నని ఖనిజాలు గల వివిధ రకాల 
ఆహార పదారా్ధ లన్ భోజనంలో తీస్కోవాల. 

ఖనిజాలు అంటే ఏమిటి?

భోజనం చేసేటపుపడు తీస్కున్న 
ఆకుకూరలలోని ఐరన్ న్ ప్లుచుకునేంద్క�ై 

అదే భోజనంలో విటమిన్ ‘సి’వాడకం 
ముఖయామ�ైన అంశము.

జింక్

కాలషియం

మీకు 
తెలుసా?
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సంపూరణో కొ్ర వు్వ పదారా్ధ లు ఎంత మోతాద్లో 
పో ్ర టీన్్ల , విటమిన్్ల  మరియు కాలషియంలన్ 
కలగి ఉంట్యో, అంతే మోతాద్లో మనకు 

అవి తకుకువ కొ్ర వు్వ గల మరియు కొ్ర వు్వరహిత 
పాలు, జున్్న మరియు ప్రుగులో కూడా 

లభయామవుతునా్నయ.

ఎముకలలో బలము మరియు సాంద్రత అన్నది వయాకి్త యొకకు ఆహారం మరియు శార్రక శ్రమ మీద ఆధారపడి ఉంటుంది. 
కాలషియం మరియు విటమిన్ ‘డి’ పో షకాల రూపంలో మన ఎముకల వృది్ధకి తోడపడతాయ. కాలషియం రూపంలో ఉన్న 
ఎన్్న మంచి వనరులు మనకు లభస్్త నా్నయ. అంద్లో పాలు, పాల పదారా్ధ లు ముఖయామ�ైనవి. (గు్ర డు్ల , టూయానా 
చేపలు, మ్కర�ల్, సాలష్మన్ చేపలు, ముద్రు ఆకుపచచు ఆకుకూరలు, ఎండు చికుకులు్ల , పపు్లు (గింజలు) మరియు 
రాగులు కూడా మంచి పో షక పదారా్ధ లు.

• ధూమపానం చేసే వారి వద్ద  ఉండవద్్ద . 
• వాయాయ్మం చేయండి లేదా ఇంటి బయట ఏదెైనా ఆటలన్ ఆడండి. 

మీ ఎముకలను కాపాడుకోండి!

మీ ఆహారంలో పాల పదారా్ధ లను జత చేసుకోండి.

• అల్పహారంలో తృణధానాయాలు (విటమిన్్స) లేదా గా్ల స్డు 
పాలు లేదా మజిజీగ తీస్కోండి.

• జున్్న ముకకుని బ్్రడ్ సాండి్వచ్ లలో కలపి తినండి.

• మధాయాహ్నపు భోజనం (లంచ్) లో తియయాని ప్రుగు లేదా 
ప్రుగు కలగి తినండి.

• పాలతో చేసిన డిస్సర్్ట అనగా పరమ్న్నం లేదా కష్టర్డా 
తీస్కోండి.

ఎముకలను బలంగా ఉంచే ఇతర మారాగ లు

మీకు 
తెలుసా?
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మీకు దాహం వేసిందంటే శర్రంలో 
తేమశాతం తగు్గ తోందని గురి్తంచండి. ఈ 
నీటి ఆటలో ముంద్ందండి - ప్రతి రోజ్ 

మంచినీటి స్సాలో నీరు నింపుకుని మీతో 
పటు్ట క�ళ్ళండి. ఆటల ముంద్, ఆటల 

న్ంచి వచాచుక, అదనపు ద్రవ పదారా్ధ లన్ 
త్ార గడం మరచిపో వద్్ద !

• రోజులో తరచూ నీరు త్ార గే విరామ్లు తీస్కోండ.ి 

• భోజనంతో పాటు నీరు లేదా పానీయం. ఉదా: నిమష్మకాయ రసం వంటవిి తీస్కోండ.ి 

• ఎటువంట ిశార్రక కారయాకల్పానిక�నైా ముందూ తరువాత కూడా నీటనిి త్ార గండ.ి ముఖయాంగా వడే ివాతావరణంలో. 

• ఎల్లపుపడూ మీతో మంచ్నీట ిబ్టలిున్ ఉంచ్కోండ.ి

• వాయాయ్మం చసే్్త న్నపుపడు ప్రతి పావుగంటకీ నీరు త్ార గండ.ి దాహం వసేంేతవరకూ ఆగకండ!ి

నీరు పుషకెలంగా తా్ర గండి!

శర్రంలో తేమశాతం ప్ంచి, అప్రమత్తంగా ఉంచడానికి మనకందరికీ 
రోజుకి కనీసం ఆరు న్ంచి ఎనిమిది గా్ల స్ల నీరు లేదా ఇతర ద్రవ 
పదారా్ధ లు అవసరం. 

నిరజీల సిథుతి అవసథులో మనకు చ్రుకుదనం తగి్గ , నిస్సతు్త వగా 
అనిపిస్్త ంది. తరగతి గదిలో గంటల కొలది సమయం ఏకాగ్రతతో 
ఉండాల్సన మీకు ఇది మంచిది కాద్. టీ మరియు కాఫ్లు 
ద్రవ పదారా్ధ లుగా పరిగణించబడినా, క�ఫ్న్ అనే పదారా్ధ ని్న కలగి 
ఉండడం వలన అవి శర్రాని్న నిరజీలీకరిసా్త య. నీరు మరియు 
పాలు ఉత్తమమ�ైన ఎంపికగా నిలుసా్త య.

మీ నీటి వినియోగం పెరిగేందుకెై

మీకు 
తెలుసా?
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చాల్ వరకు సో డియం మనకు వండిన లేదా ప్ార స్స్ 
చేసిన ఆహారం దా్వరా లభస్్త ంది. వంటింటిలో ఉన్న 
ఉపుప డబ్బో న్ంచి కాద్, సో డియం అధిక మ్త్రలో 

సేవించడం ఆరోగాయానికి మంచిది కాద్. సో డియం 
అధిక మోతాద్లో తీస్కోవడంకూడా ఆరోగాయానికి 

శే్రయసకురం కాద్. అధికమ�ైన సో డియం వినియోగం 
అధిక రక్తపో టుకి దారితీయవచ్చున్.

సో డియం ఆరోగా్నికి అతా్వశ్కం!

ఐరన్ ఎరర రకతాకణాలను తయారుచేసుతా ంది

సో డియం మన ఆరోగాయానికి అతాయావశయాకమ�ైన ఖనిజం, నాడీ సపందనల ప్రసరణకు, 
కండరాల కదలకలకు ముఖయాంగా గుండె కండరపు సడలంపు చరయాలకు సో డియం 
సహాయపడుతుంది.

అని్న భ్గాలకు ఆకి్సజన్ సరఫరా 
చేసేంద్కు, ఎర్ర రక్తకణాలన్ 
తయ్రు చేసూ్త ండే ఐరన్ మన 
భోజనంలో అతి ముఖయామ�ైన 
ఖనిజంగా పేర్కునబడింది. లీన్ ర�డ్ 
మీట్, లవరు వంటి మ్ంసములు 
ఐరన్ గల అతుయాత్తమ ఆహారాలు, 
గు్ర డు్ల , తాజా ఆకుకూరలు, గింజలు, 
పపుప దిన్స్లు (బఠాణీలు, 
చికుకుళ్్ల , కాయధానాయాల వంటివి), 
బలవర్ధకమ�ైన బ్్రడుడా  మరియు 
అల్పహార ధానాయాలు (లేబుళ్లన్ పర్క్ించండి) మొదలెైన ఆహారాలో్ల  కూడా మంచి ఐరన్ లభస్్త ంది.

మీకు 
తెలుసా?
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శర్రంలో తగినంత ఐరన్ కలగి ఉంటే, మనం 
దృఢంగా, సౌఖయాంగా ఉంట్ం, శర్రంలో తకుకువ 

ఐరన్ కలగి ఉన్నవారు అలసిపో యనటు్ల , 
ఆయ్సపడుతున్నటు్ల , నిర్్వరయాంగా 

కనపడతారు.

అమ్ష్మయలూ! అబ్బోయల కంటే మీకు ఐరన్ ఎకుకువ కావాల! ఇది 
మీ మ్సిక ఋతుచక్రము మరియు, ప్రుగుదల దశలోనూ మీకు 

అవసరమవుతుంది, కన్క్ మీరు ఖచిచుతంగా ప్రతి రోజ్ ఐరన్ భరిత 
ఆహార పదారా్ధ లనే తినేల్ చూస్కోండి.

సూచన - 1: విటమిన్ ‘సి’ తో నిండిన ఆహార పదారా్ధ లు తీస్కున్నపుపడే 
మీ శర్రం ఐరన్ న్ గ్రహిస్్త ంది. అంద్చేత మీ ఆహారంలో కొంత 

మోతాద్లో తాజా ఫల్లు, పచిచుకూరలు, సల్డు్ల  (టమోట్ వంటివి) 
లేదా చక�కుర లేని పళ్లరసం కలపి తీస్కోండి.

సూచన 2 : టీ మరియు కాఫ్ ఫో లఫ్నాల్్స కలగి ఉంట్య. 
వీటిలోని ఐరన్ గ్రహించడం శర్రానికి కష్టసాధయామవుతుంది.

అల్గని పూరి్తగా వీటిని వదిలేయనకకురలేద్. కానీ, 
వీలెైనంత వరకు భోజనం చేసిన 30 నిమిషాల 

లోపు వీటిని తీస్కోవద్్ద .

మీకు 
తెలుసా?

మీకు 
తెలుసా?
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జింక్ ప్రుగుదలకు, లెైంగిక పరిపక్వతకు ఆవశయాకం. మ్ంసము, కోళ్ళ ఉతపతు్త లు, చికుకుళ్్ళ, పపుపలు, 
తృణధానాయాలు మరియు సముద్ర సంబంధ ఆహార పదారా్ధ లలో జింక్ మనకు లభస్్త ంది. 

జింక్ ఇంకొక ఆవశ్క ఖనిజం!

ఒక ప్రఖ్యాత కారూ్ట న్ పాత్రధారి అయన ‘పాపేయా’ 
నమిష్మనటు్ల , పాలక్ ఆకుకూర మనల్న శకి్తవంతం 
చేస్్త ందా? పాలక్ ఆకుకూరలో ఐరన్ ఉంటుదన్నది 
సతయాం. కానీ, ఈ పాలక్ ఆకుకూర ఇంకొక ఆహార 
పదారా్ధ మ�ైన ఆకా్సలక్ ఆమ్ల ం, ఈ ఐరన్ తో మిళితమ�ై, 
ఐరన్ గ్రహించడాని్న అడుడా కుంటుంది. కన్క ఈ 
కూరలో ఐరన్ ఉత్తమమ�ైన వనరు కాద్.

పో నీ, ఇనప మూకుడులో ఈ కూరని వండితే, అంద్లోని ఐరన్ అంశం వృది్ధ  చెంద్తుందా?

వృది్ధ  చెంద్తుంది. మన ప్ద్దలు యధాల్పంగానే కుటుంబ ఆహార ప్రణాళికన్ ఐరన్ తో అన్సంధానించారు. 
ఉదాహరణకు ఇన్ప మూకుళ్్ళ మరియు ఇన్ప పాత్రలలో వండడం, ఆమీ్ల కరణ పదారా్ధ లెైన టమోట్, నిమష్మ 
మరియు వినిగార్ వంటివి ఇన్ప పాత్ర / మూడుకులోని ఐరన్ అంశాని్న కొంచెం కొంచెంగా వండే వంటకంలోకి మిళితం 
అవడానికి దోహదపడతాయ. కానీ, ఇల్ ద్ార వితమ�ైన ఐరన్ మన శర్రంలో సర�ైన మ్త్రలో ఇమడకపో వచ్చున్.

ఎపుపిడెైనా ఆలోచించారా?

ఇతర ఆహార సంబంధమెైన అవసరాలు

శాఖాహార ఆహార పదారా్ధ లు
ప్రపంచ జనాభ్లో నాలుగో వంటి శాఖ్హార ఆహారాని్న భుజిసా్త రు. సంతులక శాఖ్హార 
ఆహారంలో పో ్ర టీన్్ల  (మ్ంసకృతు్త లు), ఐరన్ మరియు విటమిన్ బి12 అనే మూడు మ్లెైన 
ఆవశయాక పో షకాలన్ సమిష్మళితం చేయ్ల. మ్లుకరమ�ైన పో ్ర టీన్్ల  మనకు పాలు మరియు పాల 
ఉతపతు్త లు లేదా తృణధానాయాలు 
మరియు పపుప దిన్స్ల మిశ్రమం 
(ర్టె్ట  / పపపన్నం / కిచిడీ) దా్వరా 
లభసా్త య.  

శాఖ్హారులు బి12 న్ పాలు 
మరియు పాల పదారా్ధ లు మరియు 
ఇడీ్ల  - దోశ మరియు ఢోకా్ల  
వంటి పులసిన ఆహారాల న్ండి 
ప్ ంద్తారు.  
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ఇది తెలుస్కోవడానికి “గిలకరింపు పర్క్” న్ చేదా్ద ం. ఒక పళ్్ళం 
లేదా గినె్నన్ ముచిచుక రేకుతో గాని, పా్ల సి్టక్ కాగితంతో కానీ 
మూయండి. ఇపుపడు మీ పళ్్ళంలో రాతి్ర మీరు తినే భోజనాని్న గానీ, 
గినె్న నిండా పాప్ కార్్న ఉన్నటు్ల గానీ ఊహించండి. దానికి సరిపడా 
మీ ఆహారంలో అవసరమ�ైన ఉపుపని కలపండి. ఇపుపడు ఎంత ఉపుప 
కలుపుకునా్నరో కొలవండి. ఒకవేళ పావు టీ చెంచాడు ఉపుప కలగి 
గిలకరించితే, మీరు దాదాపు 600 మిలీ్లగా్ర ముల (0.6 గా్ర .) ఉపుప 
(సో డియం) ఆహారానిక�ైనా లేదా పాప్ కార్్న క�ైనా కలపారన్నమ్ట. 
ప్రతరోజూ 2గార ములకు మించి సో డియం (ఉపుపి) తీసుకోవడం 
శ్రయసకెరం కాదు!

మీరు రోజ్ తినే 
ఆహారంలో ఎంత ఉపుప 
తీస్కొంట్రు? ఒకసారి 

చూదా్ద ం!

• మన ఎముకలు అతయాధిక కాలషియ్ని్న కౌమ్రదశలోనూ మరియు యుక్త 
వయస్ అనగా ఇరవెైలో్ల నూ తీస్కుంట్య. కాలషియం మన ఎముకలకు 
శకి్తని ఇస్్త ంది. పాలు (తియయాటి), ప్రుగు మరియు జున్్న మనకు మ్లెైన 
కాలషియం వనరులు. కౌమ్రదశలో ఉన్న అతయాధికులకు రోజుకు నాలుగు 
సర�ల్లనా పాల పదారా్ధ లు తీస్కునే అవసరం ఏరపడుతుంది.

• మనం ఉదయ్న అల్పహారం తీస్కొనకపో తే, మన శర్రం విద్యాతు్త  లేని 
కంపూయాటరా్ల గా అయపో తుంది.

• కుకీలు, కాయాండీలు లేక ఇతర తియయాటి ఆహార పదారా్ధ లు మరియు తియయాటి 
పానీయ్లు సేవించడం శకి్తని పుంజుకోవడానిక�ై మంచి మ్ర్గం కాద్.

• అమ్ష్మయలూ! మీరు మ్సిక ఋతుక్రమంలో ఐరన్ న్ కోలోపతారు. ఐరన్ 
అధికంగా ఉన్న ఆహార పదారా్ధ లు సేవించి ఐరన్ నషా్ట ని్న భర్్త చేస్కొని 
శకి్తవంతంగా మరియు ఆనందంగా ఉండండి.

ఎస్.ఎన్.ఎఫ్ ఫండా

గిలకరింపు పరీక్
 స

రద  ాసమయం 20



68

1. నీరు 2. పో్రటీన్ 3. క్ొరవు్వ 4. కారోబోహ�ైడే్రట్ 5. విటమిన్ 6. ఖనిజాలు

నేనెవరిని?

పో షకాల కి్వజ్! నేనెవరిని? ఈ కిరంది ఖాళీలను సరెైన 
పో షకాల సమాధానాలతో పూరించండి.

1. నేన్ శర్ర కణాలకు కావలసిన పో షకాలన్ మోస్క�ళా్త న్ 
మరియు శర్ర ఉషోణో గ్రతన్ క్రమబదీ్ధకరించడంలో 
సహాయపడతాన్. నేన్  _________________. 

2. నన్్న శకి్త కి్రంద మ్రుచుకోవచ్చున్. నన్్న శర్ర నిరాష్మణానికి, 
పో షణకి మరియు శర్ర కణజాలలకి ఉపయోగించ్కోవచ్చున్. 
నేన్ ఒక  _________________ . 

3. నేన్ అతి గాధవంతమ�ైన శకి్త వనరుని. నేన్ ఒక   
_________________ . 

4. నేన్ శర్రం యొకకు ముఖయా మూల్ధార శకి్తని, నేన్ ఒక  
_________________ . 

5.  నేన్ శకి్తని (శకి్త కొలమ్నమ�ైన కాయాలర్లన్) ఇవ్వన్. కానీ 
శర్రంలోని ప్కుకు రసాయన ప్రకి్రయలన్ క్రమబదీ్ధకరించడంలో 
తోడపడతాన్. నేన్ నీటిలో కానీ, క్ొర వు్వలో కానీ ద్ార వణీకరణ 
చేయబడగలన్. నేన్ ఒక  _________________ 

6. నాకు వలె కాలషియం, ఐరన్, జింకు వంటివి శర్రంలో ముఖయా 
కారయాక్రమ్లన్ నిర్వహిసా్త య. 

            నేన్ ఒక  _________________ 

 స
రద  ాసమయం 21
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మాడ్యూలు

నేను ఆరోగయూయంగా ఉన్నాను

6

ఏవి ఆరోగయూకరమ�ైన 
మరియు 

అన్రోగయూకరమ�ైన ఆహార 
పద్రాధా లు?

ఆరోగయూమ�ైన 
ఆహారయం 

శక్తినిసుతి యంది

టీమ్ షెహద్ 
యొక్క 

ఫుడ్ ఫయండ్
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ఆరోగ్య యువరాజు మరియు ఆరోగ్య యువరాణి మంచి 
ఆరోగా్యనికి ప్రతిరూపాలు, వీరు స్నేహపూరితంగా 
హుషారుగా ఉంటూ ఇతరులకు సహాయపడే 
ఆటగాళ్లు . వారు ఒత్తై న మెరిస్ జుట్టు , మెరుస్ై ననే 
దేహచాయ, అందమెైన త్లలుటి పలువరుస, చ్రుక�ైన 
కళ్ళు మరియు మంచి శరీరాకృతి కలిగివుంటారు. వీరు 
మంచి ఏకాగ్రత కలిగి ఉంది, ఎపుపుడూ చిరాకు పడరు. 
ఏ కార్యకలాపాలనక�ై వారి దగ్గర సమయం ఉననేట్లు  
కనిపిస్ై ంది. వ్యకిైగత పారిశుధా్యనినే పాటిసాై రు.

ఈ ఆరోగ్య యువరాజు, ఆరోగ్య యువరాణులకి ఇంత 
ఆకర్షణీయత మరియు శకిై ఎక్కడి న్ండి వసాై యో 
ఎపుపుడ్ైనా ఆలోచించారా? 

వీరు ఆరోగ్యకరమెైన ఆహారమే స్విసాై రు. అంతేకాద్. 
ఆహారము, చద్వు మరియు వినోదమే కాక, వ్యకిైగత 
పరిశుభ్రత పాటిసాై రు, క్రమబద్ంగా వా్యయామం 
చేసాై రు మరియు రాతి్ర కాంతినిండా నిద్రపో తారు. 
మనలో కూడా చాలా మందిమి ఈ నియమాలన్ 
పాటిసాై ం. కానీ, తినడంలోన్, త్ార గడంలోనూ శ్రద్ 
వహించం. తరచ్గా వా్యయామాలన్ తపిపుంచేసాై ం, 
తపుపుడు నిర్ణయాలు తీస్కుంటాం లేదా సహాదా్యయుల 
బలవంతపు ప్్రరణకు లోనవుతాం.

ఎపుపుడ�ైన్ ఆలోచయంచ్రా?
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హాయ్! నేన్ గీతన్. నా జుట్టు  దటటుంగా, ఒత్ై గా 
మెరుసూై  ఉండాలని అన్కుంటాన్. ఎనినేసారులు  
జాగ్రతైగా తల ద్వువుకునానే, ఎనోనే రకాల 
షాంపూలు మరియు కండిషనరలున్ వాడినా 
కూడా, నా జుట్టు , పలుచగా, మెరుపు లేకుండా 
నిరీజీవంగా ఉంట్ంది. ఇంకా తల రుద్దు కుననే 
లేదా ద్వువుకున ప్రతిసారీ జుట్టు  విపరీతంగా 
రాలిపో తోంది. ఎంచకా్క నాకు కూడా రాధకుననే 
జుట్టు లాగా ఉంట్ ఎంత బాగుండునో! ఏ షాంపూ 
వాడుతోందో  తనని అడగాలి. 

గీతకుననే సమస్య తల రుద్దు కునే షాంపూ 
మారుస్ైనే తీరిపో త్ందా? మీరేమన్కుంటారు?

మయంచ ఆరోగాయూనిక్ అ ఆ ఇ లు

రక్షిత పో షక ఆరోగయూ స్త్రా ల నిదర్శన అధయూయన్లు 

ఎస్.ఎన్.ఎఫ్ ఫయండ్!

మయంచ ఆరోగాయూనిక్ అ ఆ ఇ లు ఏమిటి?
•  అ . ధృడమెైన యోగ్యతనే లక్్యంగా 

పెట్టు కోండి : ఆరోగ్యకరమెైన శరీర 
బరువున్ గురిపెటటుండి. రోజంతా 
శారీరకంగా చ్రుకుగా ఉండండి. 

• ఆ. ఆరోగ్యవంతమెైన శరీరానిక�ై కృషి 
చేయండి: తృణధానా్యలు, పళ్ళు, 
కూరలు లాంటి వివిధ పో షకాలతో 
కూడిన మరియు ఆరోగా్యనినే 
మెరుగుపరిచే ఆహారానినే ఎన్నేకోండి. 
రక్ిత ఆహారానేనే భుజంచండి.

• ఇ. త్లివిగా ఎన్నేకోండి: క్్ర వువు, చక�్కర 
మరియు లవణ రహిత ఆహారానినే 
ఎంచ్కోండి.
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రాజు ఒక సిగ్గరి అయిన బాలుడు. బలహీనమెైన శరీరాకృతి, తవురగా 
నీరసపడే సవుభావం ఉండడంతో పాఠశాలలో ఈత నేరుచుకునే 
తరగత్లకు వెళలుకుండా తపిపుంచ్కునేవాడు. ఆటలాడుకునేంద్కు 
మెైదానంలోకి వెళ్లు లనానే ఏవో సాకులు చ్ప్పువాడు. కానీ రహస్యంగా, 
రాధ మరియు రవిలతో స్నేహం చేసి, ఈతకి వాళళుతో పాట్ 
వెళ్దు మన్కునానేడు. 

సమస్యల న్ంచి తపిపుంచ్కుని తిరగడం మూలాన రాజు 
శారీరకంగా ధృడంగా అవగలడా? ఆత్మ విశావుసం పెరిగి, చ్రుకుగా, 
శకిైవంతంగా ఉండగలదా?  

ఇపుపుడు మనం గీత మరియు రాజులకు సహాయం చేదాదు ము.

గీతా, రాజు! మన శరీరంలోని మొతైం కణజాలము - చర్మము, కండరాలు, ఎముకలు, 
గోళ్ళు మరియు జుట్టు తో సహా గల అవయవాల ఎద్గుదల, మరమ్మత్ై  మరియు 
చక్కటి ఆరోగా్యనిక�ై పో ్ర టీన్లు  మరియు జంకులు అత్యవసరం. 

పో ్ర టీన్లు  మరియు జంక్ లోపానినే సరిచేస్ంద్క�ై తృణధానా్యలు + పపుపు దిన్స్లు, 
క్దిదుగా పాలు / పెరుగులతో మిళితమెైన ఆహారము, ప్ార సెస్ చేసిన సో యా ఉతపుత్ై లు, 
టెక్స్చర్డ్ వెజటబుల్ పో ్ర టీన్ (టివిపి) లభంచే - నూటి్ర నగ�్గట్లు  వంటివి తినడం 
లాభదాయకం. 
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రాము స్నీత పాఠశాల న్ంచి తిరిగి రాగానే చాలా నీరసంగా ఉంటారు. మెటెలు కు్కత్ననేపుపుడు లేదా 
ఆరు బయట ఆటలాడేటపుపుడు వారికి ఆయాసం కలుగుతోంది. వారు ఏ ఆహారం తీస్కోవాలి?

రాము మరియు స్నీతలు రకైహీనతతో బాధపడుత్నానేరు. వారికి హీమోగోలు బిన్ సాథా యిలు 
పడిపో యి, రకాై నికి ఆకి్సజన్న్ అందించే సామర్్ం తగ్గడం వలన ఆయాసం కలుగుతోంది. ఐరన్ 
లోపం, విటమిన్ బి12 మరియు ఫాలిక్ ఆసిడ్ లోపాల కారణంగా ఈ లక్ణాలు కనపడతాయి. 

మాంసము, గు్ర డులు , ఆకుపచచుని తాజా ఆకుకూరలు, తృణధానా్యలు, పపుపు దిన్స్లు, ఖరూజీ రం 
మరియు బెలలుము తిని ఈ లోట్న్ భరీై చేస్కోవాలి. 

రాతి్రవేళ రోడుడ్  మీద ట్ార ఫిక్ ల�ైటలు తో పడే కాంతి, తాతా్కలికంగా 
రమ్యకు కళ్ళు కనిపించకుండా చేస్ై ంది. ఆమె తకు్కవ 
కాంతిలో చదవడం, వస్ై వులన్ చూడడానికి ఇబ్ంది 
పడుతోంది. ఆమెకు కళళుజోడు అవసరమా? రమ్య ఇపుపుడు 
ఏం చేస్ై  బాగుంట్ంది? 
మనలో విటమిన్ ఎ లోపం కళళుకు హాని కలిగించి, 
తకు్కవ కాంతిలో వస్ై వులన్ చూడగలిగే సామరా్ ్నినే 
తగి్గస్ై ంది. మీరు పస్పు - నారింజరంగు గల ఫలాలన్, 
కాయగూరలన్, తాజా ఆకుకూరలన్ తపపుకుండా తినాలి. 
వీటిలో క�రోటిన్ వర్ణకం పుష్కలంగా లభస్ై ంది క�రోటిన్ 
శరీరం లో విటమిన్ ‘ఎ’ గా మారుత్ంది. వెననే, నెయి్య 
మరియు సంపూర్ణ పాల ఉతపుత్ై ల వినియోగం కూడా 
సహాయపడుత్ంది. 
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లోపాలను అధిగమియంచయండషి

మరి కొనినా లోపాలను గురియంచ వివరయంగా త�లుసుకుయంద్ము. ఆహార లోపము వల్ల  కలిగే రోగ లక్షణ్లను గురితియంచ వాటిని 
అధిగమిద్దా ము. 

1 మీరు దంతక్యం మరియు దంతాలలో ఏరపుడడ్  రంధ్ార ల వలన 
నొపిపుతో బాధపడుత్నానేరా?

దంతాలన్ అపరిశుభ్రంగా, అనారోగ్యంగా ఉంచ్కోవడంతో బాట్ 
చక�్కర మరియు పిండి పదారా్ లు అధికంగా గల ఆహార స్వనం 
కూడా దంతక్యానికి దారి తీస్ై ంది. కా్యండీలు, చాక�లుట్లు , చిప్్స 
మితంగా, అది కూడా భోజనంతో పాట్ తినడం శ్్రయస్కరం.  
పంటికి అంట్కునే బంక పదారాథా లు/ తీపివంటకాలు తిననే 
ప్రతిసారీ, నోటిని పుకి్కలించి, దంతాలన్ శుభ్రం చేస్కోవాలి. 

2 మీరు తరచ్గా మలబద్కానికి గురవుత్నానేరా? మీరు 
నీటిని సరిపడా తాగుత్నానేరా? 

పీచ్ పదార్ లోపం మలబద్కానినే కలిగిస్ై ంది. తృణధానా్యలు 
చిరుధానా్యలు, కాయగూరలు మరియు ఫలముల స్వనం 
మలబద్కానినే నివారిస్ై ంది పానీయాలు, సూపులు, పళలురసాలు 
మరియు నీటి రూపంలో ద్రవపదారా్ లన్ పుష్కలంగా త్ార గండి. 
నియమిత శారీరక వా్యయామం కూడా మీకు సహాయపడుత్ంది. 

3
మీరు కాళలులో నొపుపులు, మరియు నడుము నొపిపుతో బాధపడుత్నానేరా? 
మీ కాళ్ళు తిననేగా, ధృడంగా ఉనానేయా లేదా వంగి ఉనానేయా? మీ 
ఎముకలు తరచ్గా విరిగి/ పగిలిపో త్నానేయా?

ధృడమెైన ఎముకలకు విటమిన్ డి, కాలి్షయం మరియు 
ఫాస్ఫరస్ అవసరం. బలంగా ఉననేపుపుడే ఎముకలు మీ శరీర 
భారానినే స్లభంగా మోయగలవు. బలహీన పడిన ఎముకలు 
వంగిపో యి, ఆకారానినే కోలోపుతాయి. ప్రతి రోజూ పాలన్ త్ార గండి. 
పాల ఉతపుత్ై లన్ తినండి. రాగులు, ఆకుపచచుని ఆకుకూరలు, 
మునగ ఆకులు, గింజలు మరియు నూనె గింజలు ముఖ్యంగా 
న్వువులపపుపు గింజలు మంచి కాలి్షయంన్ కలిగి ఉనానేయి. 
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4
మీరు తరచూ జలుబు, జవురాలతో బాధపడుతూ, పాఠశాలకు వెళళులేక  
పో త్నానేరా? దంతాలన్ బ్రష్ చేస్కుంట్ననేపుపుడు మీ 
చిగుళళున్ండి రకైం వసోై ందా? మీకు ద్బ్లు / పుళ్ళు తగ్గడానికి 
చాలా సమయం పడుత్ననేదా? 

వీటనినేటినీ నివారించే సరళమెైన ఉపాయం విటమిన్ సి అధికంగా 
గల తాజాపళ్ళు, మొలక ధానా్యలు, భోజనంలో పచిచుకూరల సలాడులు  
తీస్కోవడం. విటమిన్ సి శరీరం కండ పటటుడానికి ఉపయోగపడుత్ంది. 
ఇది కణాల మధ్య సిమెంట్వల� నిలచి రకై నాళ్లకు, ఎముకలకు, 
సానేయువులకు ధృడమెైన ఆకృతిని ఇస్ై ంది. విటమిన్ సి పుష్కలంగా లభంచే సిట్రస్ ఫలలు 
ఉదా: నారింజ, బతాై యి, ద్ార క్, ఉసిరి మరియు అనినే రంగుల నేరేడు ఫలాలన్ ఆహారంతో పాట్ 
తీస్కోవాలి. 

5 మీకు తరచూ నోటిలో పుళ్ళు వస్ై నానేయా? చేత్లలో, కాళళులో 
జలదరింపు కలిగి, తిమి్మరులు  ఎకు్కత్నానేయా?

బహుశా మీరు విటమిన్ బి కాంపెలు క్్స లోపంతో బాధపడుత్నానేరు. 
ధానా్యలు, తృణధానా్యలు, బలవర్కమెైన బె్రడులు , ఎండు చికు్కళ్ళు, 
బఠాణీలు, పీనట్ బటర్, గింజలు, మాంసము, పౌల్టు రీ, చేపలు, గు్ర డులు  
మరియు పాలన్ పుష్కలంగా తీస్కోవడం దావురా ఈ సమస్యన్ 
అరికటటువచ్చున్. 
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మీకు 
త�లుసా?

బాల్యములోనూ, కౌమార దశలోనూ ఆరోగ్యకర శరీర 
బరువున్ కలిగి ఉండటం అనేది అతి ముఖ్యమెైన అంశము. 

ఇది యుకైవయస్లోకి వచాచుక, అధిక బరువున్ కలిగే 
లక్ణాన్నేంచి (సూథా లకాయం) కాపాడుత్ంది. ఆటలోలు  
చ్రుకుగా పాల్్గ నడం, చలనరాహిత్య శ�ైలిని (ఒకే చోట 

కదలకుండా కూరుచుని ఉండటం, అతిగా టి.వి.ని చూడడం, 
వీడియో, కంపూ్యటర్ గేమ్్స ఆడడం వంటి చర్యలు) 

తగి్గంచ్కోవడం మరియు ఆరోగ్యకర ఆహారపు అలవాటలున్ 
పెంచ్కోవడం దావురా మన శరీరం మంచి ఆరోగ్యకరమెైన 

బరువున్ పొ ంద్త్ంది. 

• మన గోళళులో చిగురుశోధ (స్కరీవు) విటమిన్ సి లోపం వలన కలుగుత్ంది. పులలుని 
నిమ్మజాతి ఫలాలోలు  విటమిన్ సి పుష్కలంగా లభస్ై ంది. ఉసిరికాయ అధిక మాత్రలో 
విటమిన్ సి ని కలిగి ఉంది. 

• రేచీకటి విటమిన్ ఎ లోపం వలలు  సంభవిస్ై ంది. పాలు, పాల ఉతపుత్ై లు, పచచుని తాజా 
ఆకుకూరలు, పస్పు, నారింజ రంగు గల ఫలాలు మరియు కాయగూరలు విటమిన్ 
ఎ ని అందజేసాై యి. 

• ఎముకలు మెతైబడే, పిలలు లలో కలిగే ‘రిక�ట్్స’ వా్యధి విటమిన్ డి లోపం వలలు  
సంభవిస్ై ంది. కాడ్ లివర్ ఆయిల్ లో విటమిన్ డి సమృది్గా లభస్ై ంది. విటమిన్ డి 
లోప నివారణక�ై శరీరానికి ఎండ తగిలేట్లు  చూస్కోవడం ముఖ్యమెైన పద్తి. 

• బెరిబెరి థయామిన్ లోపం వలన సంభవిస్ై ంది ఆహారంలో శుది్  చేసినవి కాకుండా, 
ముడి ధానా్యలు లేదా బ్్ర న్ ర�ైస్, ముడి  తృణధానా్యలు తీస్కోవడం వలన బెరిబెరి 
వా్యధిని అరికటటువచ్చున్. 

మీకు 
త�లుసా?
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పొ్ర టీన్ గల ధానా్యలు + 
పపుపుదిన్స్లు = పొ ్ర టీన్లు  గల 

ఆహారం

పొ్ర టీన్లు , విటమిన్లు  లేదా ఖనిజాలు లేకుండా, 
కేవలం క్్ర వువు పదారా్ లు, చక�్కర మరియు 
లవణాలు మాత్రమే గల ఆహారం (HFSS) 
ఆరోగ్యకరం కాద్. 

ఉదాహరణకి ఆలుగడడ్  చిప్్స, ఫె్రంచ్ పెైసై్, 
చిరుతిళ్ళు, సమోసా, భటూరా, మిఠాయిలు, 
కా్యండే, శీతల పానీయలు, కేకు మరియు 
చాక�లుట్లు .

ఆరోగ్యకరమెైన ఆహారం, ఆరోగా్యనినేచిచు, శరీర 
నిరా్మణము మరియు ఎద్గుదలకు తోడపుడుత్ంది. 
ఈ ఆహారంలో మనకు ఆవశ్యక పో షకాల�ైన 
విటమిన్లు  మరియు ఖనిజాలు లభసాై యి.

ఆరోగ్యకర ఆహారానికి ఉదాహరణలు - పొ ్ర టీన్లు  
పుష్కలంగా లభంచే పాలు, మజజీగ, సూ్మధీస్, 
ఆమెలు ట్లు , చేపలు, పపుపు, మొలకలు, పచిచుకూరల 
సలాడులు  మరియు తాజా ఫలములు. 

ఆరోగయూకరము కానివి ఆరోగయూమ�ైనవి 

ఆరోగయూకరమ�ైనవి, ఆరోగయూకరయం కాని ఆహారాలు ఏవి?
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అయంటు రోగము కాని వాయూధులు (NCDs) 

అంట్ 
రోగము కాని వా్యధ్లు 

(NCDs) (జీవన శ�ైలి సంబంధిత 
వా్యధ్లు) ఇవి ఒకరిన్ంచి మరొకరికి సో కే 

వా్యధ్లు కావు. కానీ, బాలా్యవసథాలోనే పొ డచూపె 
వీటి లక్ణాలు, కాని తరువాత జీవనశ�ైలిపెై విపరీతమెైన 

ప్రభావం చూపవచ్చున్. (క్నినే యుకైవయస్ 
వచేచుంతవరకూ పెైకి కనిపించకపో వచ్చున్). NCD 
లన్ అతి తకు్కవ ఖరుచుతో లేదా ఏ ఖరుచు లేకుండా 

చాలా సమర్ంగా ఎద్రొ్కనవచ్చున్. ఐతే, ఈ చర్యలు 
చిననేతనం న్ంచే మొదలవావులి.  

సూథా లకాయం, తదావురా కలిగే చక�్కర వా్యధి, అధిక 
రకైపో ట్ లేదా అతి తన్యత మరియు గుండ్ 

పో ట్లు . 

అయితే డాకటురు పూజా? మనము (HFSS) ఆహార పదారా్ లన్ 
అసలు తిననే కూడదా?

మీరు HFSS ఆహార పదారా్ లన్ అపుపుడపుపుడూ మితంగా తినవచ్చున్. కానీ ఇవి 
సంత్లిత ఆహారానినే భరీై చేయలేవు. ఆరోగ్యకరము కాని ఆహారానినే మనము తరచూ 
తీస్కుననేటలుయితే, అవి మన జీవనశ�ైలిలో మారుపున్ తీస్క్చిచు, మనకు ఎన్.సి.డి 
(NCDs) అనగా అంట్ సో కని వా్యధ్లు సంభవించవచ్చు. 
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గుండ్ జబు్ 

అధిక రకైపో ట్ 

ఆసిటుయో ఆర్ర�ైటిస్ 

టెైప్ - 2 చక�్కర వా్యధి 

క్్ర వువు నిండిన లివర్
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అంట్ సో కని వా్యధ్లన్ (NCD) లన్ నిరోధించ్ట 

హానికర అలవాటలున్ అద్పులో ఉంచ్కోవడం దావురా మనం అంట్ సో కని (NCD) లని 
నిరోధించగలము. ముఖ్యమెైనది: 

పాఠశాలలోని సంచాలక్ల్ విద్యార్థ్ల్ వ్యక్తిగత పరిశ్భ్రత, శారీరక 
కార్యకలాపాల్, మరియ్ నోటి పరిశ్భ్రతలపై దృష్టి ప్ట్టాలి. ద్రలవాట్ల వలన 
సంభవించే అనర్ధాలపై అధిక దృష్టి సారించాలి.  దృఢమైన మరియ్ ఆరోగ్యకరమైన 
ప్నాదిని వేయండి.  

అంట్ సోకని వ్యాధ్లన్ తరిమికొట్టండి.

అనారోగ్యకర భోజన అలవాట్లు  

పొ గాకు స్వనం

నోటి పరిశుభ్రత లేకపో వడం 

శారీరక నిషి్రియతవుం 

మద్యపాన స్వనం 
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న్ భోజన పరాణ్ళిక 

7మాడ్యూలు

టీమ్ షెహద్ 
యొక్క 

ఫుడ్ ఫయండ్

ఆరోగయూకర 
ఆహార లయంచ్ 

డబ్బా 

సయంతులిత 
ఆహార 

ఆవశయూకత 

ఆరోగయూకరమ�ైన 
ఆహార పళ్ళయం
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సయంతులిత ఆహార ఆవశయూకత

మనము సయంతులిత ఆహారానినా భుజయంచ్లి, ఎయందుకయంటే: 

• అది మన శారీరక, మానసిక ఆరోగా్యనినే మెరుగుపరచి, కాపాడుత్ంది.  

• ఎత్ై కు అన్గుణమెైన అన్మతించబడిన శరీర బరువు ఉండేలా చేస్ై ంది. 

• అనినే రకాల పో షకాలన్ సరియి�ైన పాళళులో సమకూరుస్ై ంది. 

• పలు రకాల ఆహారాల సమే్మళనంగా ఉంట్ంది.

కౌమార దశలోని వారి ఆహార పళ్ళయంలో ఏ యే పద్రాధా లు ఉన్నాయ?

సాథా నికంగా లభంచేవి, జాతి, ఆచారపరంగా తినేవి, మనకిషటుమెైనవి, ఫాస్టు ఫుడ్్స, చిరుతిళ్ళు, మనం 
ఇంట్ళు పండించేవి లేదా మార�్కట్ళు క్ననేవి - ఇలా ఏ రకమెైన ఆహారానిక�ైనా ఆరోగ్యకర ఆహార పళ్ళుంలో 
చోట్ ఉంట్ంది. పో షకాల ఆధారంగా ఆహారాలన్ వేరేవురు సమూహాలుగా చేరాచురు. ఇవనీనే మనకు 
ఆరోగా్యనినే, పరిపుషిటుని చేకూరుసాై యి. నిజానికి ఈ సమూహాలలోని ప్రతి ఆహార పదార్ము, శరీరానికి 
అవసరమెైన ఏదో  ఒక పో షక పదారా్ నినే అందించి శకిైని ఇస్ై ంది. ఐతే, ప్రతే్యకించి ఏ ఆహార సమూహము 
శరీరానికి అవసరపడే మొతైము పో షక విలువలన్ సమకూరచుద్. ఈ ఆరోగ్యకర ఆహార పళ్ళుంలో క్్ర వువు 
పదారా్ లు చక�్కర మరియు లవణాలన్ అధికంగా గల ఆహార పదారా్ లన్ కూడా చేరచుడం జరిగింది. ఐతే 
వీటి వినియోగం మాత్రం తగినంత మోతాద్లో ఉండాలి. 
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సయంతులిత ఆహార ఆవశయూకత

• సంత్లిత ఆహారం ధానా్యలు, ఆలుగడడ్లు, ఇతర పిండి పదారా్ లు, కాయగూరలు మరియు ఫలాల ఆధారంగా 
ఉండాలి (రోజుకి 5) 

• వివిధ రకాల�ైన ధాన్యము, కాయకూరలు, ఫలాల సమూహాల న్ంచి అవసరమెైన ఒకో్క సమూహము, సంత్లిక 
ఆహారంలో 1/3 వ భాగానికి సమమెై ఉండాలి. 

• మిగిలిన 1/3 వంత్ పాలు, పాల ఉతపుత్ై లు, మాంసము, గు్ర డులు , తృణధానా్యలు, చికు్కళ్ళు మిశ్రమమెై ఉండాలి. 

• చాలా తకు్కవ మోతాద్లో అధిక క్్ర వువుపదారా్ లు, చక�్కర మరియు లవణాలు గల ఆహారాలన్ జత చేయాలి. 

• వివిధ రకములు : వివిధ రకముల�ైన ఆహారాలన్ భుజంచండి - ఫలములు, కాయగూరలు మరియు ధాన్యపు 
గింజలలో మీకు కావలసిన పో షక పదారా్ లు ఎనోనే ఉనానేయి. రకరకాల�ైన ఆహార పదారా్ ల వలలు  ఆహారానికి రుచి, 
తినడానికి ఆసకిై మరియు తినడంలో ఆనందం కలుగుతాయి. 

• సమత్ల్యత: ఒకో్క ఆహార సమూహము న్ంచి ఎన్నేకుననే ఆహార పదారా్ లన్ సరియి�ైన మాత్రలో, సమత్ల్యత 
పాటించేలా తీస్కుని, శరీరానికి అవసరమెైన పో షకాలన్ పొ ందండి. 

• పరిమితి: సంతృపై క్్ర వువు పదారా్ లు (సాట్్యరేటెడ్ ఫాట్్స), క్లసాటు రీ ల్ మరియు అదనపు చక�్కరలన్ కలిగిన 
ఆహార పదారా్ లన్, పానీయలన్, శకిై అవసరాల పరిమితికి లోబడి తీస్కోండి. మితంగా తినడం, ఆరోగ్యకర 
శరీర భార నిరవుహణకు, చక�్కరవా్యధి, గుండ్ జబు్లు మరియు కా్యన్సర్ వంటి వా్యధ్ల న్ండి రక్ణ పొ ందడంలో 
సాయపడుత్ంది. 

ఆరోగ్యకర భోజనం చేయండి - జీవితానికి ఆనందానినే జోడించండి!

ఆరోగయూకర ఆహార పళ్ళయంలోని పద్రాధా లు, ఒక సరళమ�ైన చతరారూపయంగా 
చ్పబడషి మీ సయంతులిక ఆహార ఎయంపికలో సహాయపడత్య.

ఆరోగయూకర ఆహార పళ్ళయం భోజన్నిక్ సయంబయంధియంచన మూడు ముఖయూ 
సయందేశలను ఇసుతి యంది : వివిధ రకములు, సమతులయూత, మరియు పరిమితి
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• పళ్ళు మరియు కూరలు తినేటపుపుడు “రోజుకి ఐద్” అని ఎంద్కు సలహానిచాచురు?

• పరిశోధనలు చూప్దేమిటంట్, కనీసం రోజుకి ఐద్మారులు  పళ్ళు మరియు కూరలు తినడం వలలు  కేన్సరు వంటి మహమా్మరి 
జబు్ల న్ండి రక్ణ పొ ందవచ్చు. ఎకు్కవ మోతాద్లో పళ్ళు మరియు కూరలు తినడం వలలు  సూథా లకాయపు ప్రమాదం 
తగి్గంచ్కోవచ్చు. మరియు దీనివలలు  అంట్ సో కని వా్యధ్లు (NCDs) రావు. 

• అసమత్ల్య ఆహారం అంట్ ఏమిటి?

• ర�సాటు ర�ంటలు  సంఖ్య, సెైజులు పెరుగుత్ననే క్దీదు , చాలా మంది పిలలు లు ఎంత వరకు ఎంత మోతాద్లోలు  తినాలో అననే 
విచక్ణ కోలోపుత్నానేరు. ఆ విషయానిక్స్ై , భారతీయులు తాము తింట్ననే భోజన మోతాద్లన్ తకు్కవ అంచనా 
వేస్కుంట్నానేరు. ఇలా భారీ మోతాద్లోలు  తినడం ’సంతృపిై  పొ ందేవరకు తిన్’ అనేదానికనానే ‘పీకల దాకా తిన్’ అననే 
మాటలన్ నిజం చేస్ై నానేయి. పిలలులు, పెదదులు కూడా ఆకలి యొక్క సంకేతాలన్ గమనించక, తినే తిండి మీద నియంత్రణ 
కోలోపుత్నానేరు. అమితంగా భుజంచడం వలలు  అధిక కా్యలరీలు, అధిక ఫా్యట్, సాట్్యరేటెడ్ ఫా్యటలుతో శరీరానికి మితిమీరిన 
పో షకాలు లభంచి తదావురా సూథా లకాయం ఏరపుడే ప్రమాదముంది. 

ఎపుపుడ�ైన్ ఆలోచయంచ్రా?

వివిధ పద్రాధా ల మరియు తినే తియండషి పరామాణ్ని తగిగయంచడ్నిక�ై

• ఆహారం తినడానికి చిననేపళ్ళులు, గినెనేలు 
మరియు కపుపులన్ వాడండి. 

• గురుై ంచ్కోండి. మాంసం, చిక�న్ లేదా చేపలు మన 
పళ్ళుంలో ఎకు్కవ సథాలానినే ఆక్రమించనక్కరలేద్. 
పళ్ళునినే సగం వరకూ కూరలు, పళళుతోనే నింపండి.

• తినే ఆహారానినే తకు్కవ పరిమాణంతో మొదలుపెటిటు  
మెలలుమెలలు గా తింటూ, ఇంకా ఆకలిగా ఉంట్నే  
మరోసారి వడిడ్ ంచ్కోండి. 

• ఆహారం పా్యక�టలు  బద్లుగా పళ్ళుంలో పెట్టు క్ని 
తింట్నే మనకి ఎంత తిననేది ల�క్క త్లుస్ై ంది.
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సరద  ్సమయయం 22

    
  స

రదా సమయయం 23  

• పెరుగుపెైన సాటు రీ బెరీ్రలన్ ప్రచుండి.
• సెలలు స్ చేయబడిన బీట్ రూట్ సలాడ్ పెైన అందంగా  

ప్రచుండి.
• బె్రడ్ సాండ్ విచ్ లో ఉడికిన జొననేలు, టమోటా  

ముక్కలు, పాలకూర ఆకులు నింపండి. 
• అద్భుతమెైన భోజనంలో రంగు ఎపుపుడూ కంటికి  

ఇంపు. పళ్ళు మరియు కూరలతో మన కంచం  
హరివిలులు  మరియు ఒక పో షకాల గుచ్ఛములా  
కనిపిస్ై ంది. అంద్లో ప్రతి అంశం వేరేవురు  
     లాభాలన్ అందిస్ై ంది. 

రయండషి! మనయం భోజన్నిక్ రయంగులు దిదుదా ద్యం!

 మీ ఆహార పరాణ్ళిక ఈ పరీక్షలను తటుటు కుయంటుయంద్?
•  వర్ణ పరీక్ష

భోజనంలోకి సాధ్యమెైనంత వరకూ వివిధ రంగులు, హంగులు 
గల ఆహార పదారా్ లన్ ఎంచ్కోండి. 

• “పెై” పరీక్ష 
మీ కంచానినే ఒక విభజంచిన తామరాకు పళ్ళుం అన్క్ని, 
అంద్లో 50 శాతం పళ్ళు మరియు కూరలతో, 25 శాతం 
తృణధానా్యలతో, మరో 25 శాతం పొ ్ర టీన్ పదారా్ లు అనగా 
పపుపు దిన్స్లు/మాంసం/గు్ర డులు  మరియు విడిగా గినెనేలో 
పాల పదారా్ లతో రోజూవారీ ఆహార క్రమంలో కలుపుకోవాలి. 

• “రోజుక్ ఐదు” పరీక్ష 
ప్రతిదినం ఐద్ దఫాలుగా కూరలు మరియు పళ్ళు 
స్వించడం మంచి ఆరోగా్యనికి ముఖ్యం. తినడమే  
 కాద్ ల�క్క కూడా వేస్కోండి.
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ఆరోగయూకరమ�ైన లయంచ్ డబ్బా 

మన ఎద్గుదల, వికాసం 
మరియు జజాఞా సకి తోడపుడే శకిై 
మరియు పో షకాలు మనకు 
ఆరోగ్యకర లంచ్ డబా్ దావురా 
లభసాై యి. ఒక సంత్లిత, 
పో షక లంచ్ డబా్కి మూలం ఈ 
కి్రంద చ్పపుబడిన మూడు ఆహార 
సమూహాల న్ండి ఎన్నేకుననే 
వివిధ ఆహారాల కలగలుపు. 

ఆహార గేరేడ్ పా్ల సిటుక్

1
శ్్రషటుమెైన పిండి పదారథా యుకై ఆహార 
పదారా్ లు అనగా రొటెటు , బె్రడుదు , అననేంతో 
వండిన పదారా్ లు లేక కూరలతో చ్టటుపెటిటున 
“రోల్్స” వంటకలు లాంటివి శకిైవి ఇసాై యి. 

3

2
పళ్ళు మరియు కూరలు మనకు 

రోగనిరోధక శకిై రూపంలో విటమినలున్, 
ఖనిజములన్ సమకూరుచుతాయి. 

శ్్రషటుమెైన పిండి పదారథా యుకై ఆహార 
పదారా్ లు అనగా రొటెటు , బె్రడుదు , అననేంతో 
వండిన పదారా్ లు లేక కూరలతో చ్టటుపెటిటున 
“రోల్్స” వంటకలు లాంటివి శకిైవి ఇసాై యి. 
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• అలాపుహారానినే తపిపుంచడం అనేది పనిలో 
అసమర్తకు దారి తీస్ై ంది. అదే పొ ్ర ద్దు న 
అలాపుహారం తీస్కుంట్, దాని వలలు  వచేచు 
శకిై పిలలు లకి చద్వులో విజయానినే 
ఇస్ై ంది. మెరుగ�ైన ఏకాగ్రత, సమస్యలన్ 
స్నాయాసంగా పరిష్కరించగలగడంతో పాత్ 
మెరుగ�ైన కండరాల సమన్యవం కలిగి ఉంటారు. 
అలాపుహారం తినే పిలలు లలో సూథా లకాయత 
ఎకు్కవగా కనిపించద్, మరియు వీరు 
సరియి�ైన మోతాద్లో కాలి్షయంన్ కలిగి 
ఉంటారు. అలాపుహారం క్రమం తపపుడం వలలు  
మంచి పో షణా వివేకానినే కోలోపుతాం!

• ఏ వయస్్సలో ఉననేవార�ైనా బాలలు కౌమార దశలోని 
పిలలులు, పెదదులకు ఆరోగ్యకరమైెన శరీర బరువు అనేది ఒక 
దీర్ఘ ఆరోగ్యవంతమెైన కి్రయాశీలక జీవితానికి మూలం. 
శ్్రషటుమెైన పొ ్ర టీన్ యుకై ఆహార పదారా్ లు అనగా కూరలు, 
కాయలు, పళ్ళు, వివిధ రకాల ధాన్య పదారా్ లు, ల్న్ మీట్ 
మరియు పాల పదారా్ లన్ ఎంచ్కోండి. సర�ైన మాత్రలో 
ఆహారాలన్ ఎంచ్క్ని శారీరకంగా, చ్రుకుగా ఉండండి.

• శాఖాహార మరియు మాంసాహార ఆహార పదారా్ లు. 
మన పో షణకు, ఆరోగ్యవృది్కి, ఆరోగ్య సమస్యలన్ 
తొలగించడానికి తగు మోతాద్లో పో షకాలన్ సరఫరా 
చేసాై యి. 

ఎస్.ఎన్.ఎఫ్ ఫయండ్
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మీ చిరునవువున్ ఆరోగ్యకరంగా ఉంచ్కోండి! మనందరికీ, 
ముఖ్యంగా బాలలకి, త్లివెైన అలాపుహార ఎంపిక మంచి నోటి 
ఆరోగ్యము (ఓరల్ హెలై్) నకు కారణమవుత్ంది.

• తరచ్గా చిరుతిళ్ళు తినాలనే కోరికన్ అద్పు చేస్కోండి. 
చిరుతిండిలో గల పిండి పదారా్ లలో ఉండే బాకీటురియా, పదార్ 
స్వనం చేసిన ప్రతిసారీ 20 న్ంచి 40 నిమిషాలలోగా 
వా్యపిై  చ్ంది, ఆమాలు లన్ స్రవిసూై , దంతముల పెై పొ రన్ 
నషటుపరుస్ై ంది. 

• సంత్లిక ఆహార ప్రణాళికలు లోబడి చిరుతిళళున్ 
ఎంచ్కోండి. తాజా కాయగూరలు, ఆపిల్ వంటి ఫలములు, 
సాదా పెరుగు, జున్నే (చీజ్), పాలు మరియు పాప్ కార్నే 
లన్ తినండి. 

• దంతముల మధ్య అంట్కునే చిరుతిళళు కనానే వేగంగా 
వదిలిపో యినపపుటికీ, నోటిలో నెమ్మదిగా కరుగుతూ ఉండే 
చక�్కర ఆహారాలన్ తకు్కవగా తినండి. 

• చిరుతిండి తిననే వెంటనే నోటిని బ్రష్ చేస్కోండి. ఇది 
దంతాలలో చిలులు లు చేస్ బాకీటురియా ప్రకి్రయన్ ఆపి, 
దంతక్యానినే అరికడుత్ంది. నోటిలో ఆహార పదారా్ లన్ 
తీసివేయడానిక�ై భోజనం చేసిన ప్రతిసారీ నోటిని నీటితో 
పుకి్కలించ్కోండి. 

ఆరోగయూకర చరునవువు కోసయం ఆరోగయూకర అలాపుహారయం 

• ప్రణాళికాబదదుమెైన అలాపుహారంతో అతిగా తినడానినే ఆపవచ్చు. 

• టి.వి. వీక్ణం చిరుతిళళు అలవాటలున్ పెంచ్త్ంది. ముఖ్యంగా 
అధిక క్్ర వువు పదారా్ లు, అధిక కా్యలరీలు కలిగిన చిరుతిళ్ళు. 

• పెదదు  సెైజు గల చిరుతిండి డబా్లు ఎకు్కవ కా్యలరీలన్ 
జోడిసాై యి. పెదదు  సెైజు డబా్లు ఉంట్, తినే చిరుతిళ్ళు కూడా 
ఎకు్కవగానే ఉంటాయి.  

మీకు 
త�లుసా?
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రయండషి! వయండుద్యం!

ఈ సరళమెైన, ఆరోగ్యకరమెైన, ఉడికించనక్కరలేని పదారా్ లన్ ప్రయతినేంచండి. ఇవి సరదాగా 
పెదదువారి పర్యవేక్ణ తకు్కవగా లేదా అసలు లేకుండా తయారు చేస్కోవచ్చున్. 

• ఫలముల మరియు కూరగాయల క�బ్బ్ లు: పచిచుకూరలన్, 
ఫలములన్ ముక్కలుగా తరగండి. పలచుటి పులలులకి గుచచుండి. 
(రంగు నలలుబడకుండా ఉండడానికి ఆపిల్్స. అరటిపళ్ళు లేదా 
బేరీపళళున్ బతాై యి లేదా నిమ్మ రసంలో ముంచి ఉంచండి).

• పెరుగులో ముయంచన కూరముక్కలు: ములలు ంగి, కీర దోసకాయ 
లేదా కా్యరట్ న్ పొ డుగాటి ముక్కలుగా తరగండి. వీటిని 
పెరుగులో ముంచి తినండి. 

• ఫ్రూ ట్ షేక్స్: అరకపుపు తకు్కవ క్్ర వువు పదార్ం గల ఫల రుచి గల 
తీయని పెరుగు, అరకపుపు చలలుని పండలు  రసానినే ఒక మూతగల 
పాత్రలోకి తీస్కోండి. మూతన్ గటిటుగా బిగించండి. పాత్రని పెైకి,  
కి్రందికి కుదిపి ఆడించండి. ఇపుపుడు దీనినే ర�ండుగా కతైిరించండి. 
ర�ండింటినీ కలిపి సరదా సాండ్ విచ్ లన్ చేయండి. 

• సాయండ్ విచ్ కటౌటు్ల : కుకింగ్ కటటురలున్ ఉపయోగించి, నక్త్ార లు, 
హృదయం వంటి ఆసకిైకరమెైన ఆకారాలు చేయండి. చీజ్ యొక్క 
సెలలు స్ లన్ హో ల్-గ�్రయిన్ బె్రడ్ న్ కట్ చేయండి. ఇపుపుడు వాటిని ఈ 
ముక్కలపెై ఉంచి చూడచక్కగా ఉండే సాండ్ విచ్ తయారుచేయండి.

• బన్న్ పాప్స్: అరటి పండున్ ఒలవండి. తీయన్ పెరుగులో 
ముంచి, వాటిని చూర్ణం చేసిన కార్నే ఫ్లు క్్స మీద పొ రిలుంచి, ఫీ్రజ్ 
చేయండి. 
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• మీ స్నేహిత్లతో కలిసి దృఢంగా తయారవండి. ఏద్ైనా పని 
చేదాదు మన్కుంట్ననేరా? ఆ కార్యకలాపాలన్ స్నేహిత్లతో 
కలిసి చేస్ై ,  దృఢతవుమే కాద్, సరదాగా కూడా ఉంట్ంది.

• ఉదయానేనే అరగంట ముందే లేచి వేగవంతమెైన నడక 
(బి్రస్్క వాక్) నడిచి, మీ రోజున్ మొదలు పెటటుండి. ఈ 
నడకన్ మీ స్నేహిత్లతో కలిసి కూడా సాగించవచ్చు.

• చ్రుకుగా ఉండే ఆటలాడండి : టెనినేస్, కి్రక�ట్ లేదా మీ 
పాఠశాలలో జరిగే నృత్య  ప్రదర్శనలో పాల్్గ నండి.

• ఫో న్ లో మాటాలు డటానికి బద్లుగా, నడవండి మరియు మీ 
స్నేహిత్లతో మాటాలు డండి.

• మీ పాఠశాల లేదా మీ ఇంటి చ్ట్టు ప్రక్కల గల కీ్రడా 
బృందాలలో చేరండి.

• లిఫుటు  లేదా ఎలివేటర్ న్ ఎకే్క బద్లుగా మెటలున్ 
ఉపయోగించండి. మెటలు  మీద న్ంచి నడవడం గుండ్కు 
వా్యయామానినే ఇచిచు కా్యలరీలన్ కరిగిస్ై ంది మరియు 
కండరాలన్ పెంపొ ందిస్ై ంది. 

• భోజన విరామంలో ఇంటి లోపల గానీ, బయట గానీ 
నడవండి. ఈ పద్తి దావురా కూరుచుని ఇంకా ఏదో  తినాలననే 
కోరిక న్ంచి బయటపడి, శకిైని వినియోగించ్కోగలరు.

• మీ పెంపుడు జంత్వులతో చ్రుకుగా ఆటలాడండి. 
క్నినేసారులు  కుక్కలు మనతో సమానంగా ఫి్రసీ్ని ఆడడం 
ఇషటుపడతాయిట! 

• భోజనానికి ముంద్, తరువాత నడవండి. మీ కుట్ంబ 
సభు్యలతో మాటాలు డండి. 

• క్ంత తోటపనిని చేయండి (కాయగూరలు, పాద్లన్ 
పెంచండి).

ఎస్.ఎన్.ఎఫ్ ఫయండ్
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సాధన్లు మరియు ట్రా కరు్ల
8

స్వుయ 
మూలాయూయంకన 

ట్రా కరు్ల

సదభ్యూసానిక్ 
సాధన్లు

మాడ్యూలు

టీమ్ షెహద్ 
యొక్క 

ఫుడ్ ఫయండ్
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సదభ్యూసానిక్ సాధన్లు 
మరియు మూలాయూయంకన 

ట్రా కరు్ల  సెట్ 1 
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న్ పాల ఉతపుతుతి ల వినియోగయం - బయందు ఉపకరణయం 

ప్రు __________________________________________________________
తరగతి ______________________________ విభాగము _____________________

Yogurt/
Curd

ఐస్ కీ్రములు 

వెననే

పనీనేర్ 

చీజ్/జున్నే

పెరుగు 

పాల్

న్ పాల ఉతపుతుతి ల వినియోగ కాయూలెయండర్ 

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

పాల ఉతపుత్ై లు స్వించిన ప్రతిసారీ ఒక బింద్వున్ గురిైంచండి. చూదాదు ం! మీక�ంత బలముందో !

మూలం : సాధనాల్ మరియ్ ఉపకరణాల్ - ఆరీస్ ఫిట్ కిడ్స్ - ప్రమోటింగ్ హ్ల్దీ 
చైల్డ్ డ్వలప్మ్ంట్

పెరుగు 

పాలు
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 హ
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ల
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ె్మం
ట్

చక�్కర పద్రాథా లను 
అయంచన్ వేసే ట్రా కర్
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మూలం : సాధనాలు మరియు ఉపకరణాలు - ఆరీస్ ఫిట్ కిడ్్స - ప్రమోటింగ్ హెల్దు చ్ైల్డ్  డ్వలపె్మంట్

స్చనలు
ఒక వారంలో మీరు త్ార గే ప్రతి కపుపు నీటికి ఒక నీలి 
బింద్వుని మార్్క చేయండి. (1 కపుపు నీరు = 150 
మి.ల్.)
సిఫారు్స చేయబడిన రోజూవారీ నీటి వాడకం (ఇతర 
ద్రవ పదారా్ లతో సహా)
4 - 8 సంవత్సరాల వారికి 5 - 6 కపుపులు 
9 - 12 సంవత్సరాల వారికి 7 - 9 కపుపులు 
13 + సంవత్సరాల వారికి 8 - 10 కపుపులు

నేను తీసుకొనే నీటిని కొలిచే ట్రా కర్

ప్రు __________________________________________________________
తరగతి ______________________________ విభాగము _____________________

Day
1

Day
2

Day
3

Day
4

Day
5

Day
6

Day
7

రోజురోజురోజురోజురోజురోజురోజు
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అన్రోగయూపు ఆహారపు విశదీకరణ

మూలం: సాధనాలు మరియు ఉపకరణాలు - ఆరీనేస్ ఫిట్ కిడ్్స-ప్రమోటింగ్ హెల్దు చ్ైల్డ్  డ్వలపె్మంట్

�� �� �����

�� ���

��� � �� ���

�� ���



	� � ������


��� �� ���

���� ���

స్చనలు
కి్రంది సంఖ్య గల గీతలు నెలలో గల రోజులినే  
సూచిసాై యి. ప్రతి రోజూ భుజంచిన ఆహార 
సమూహపు రంగుని గురిైసూై  సరిపో లచుండి.  
అనారోగ్యకర ఆహార స్వనం ప్రతిరోజూ  
తగి్గపో యిేట్లు గా చూస్కోండి.

స్చనలు
పో షక విలువలు తకు్కవగా ఉండి, ఎకు్కవ కా్యలరీలు, 
సో డియం గల ఆహారానినే అనారోగ్యకర ఆహారం 
అంటారు. వీటిలో పొ ్ర టీన్లు , విటమిన్లు  మరియు 
ఖనిజాలు అతి తకు్కవగా గానీ లేదా అసలు లేకుండా 
గానీ ఉండి - లవణాలు, చక�్కర మరియు క్్ర వువు 
పదారా్ లన్ అధికంగా కలిగి ఉంటాయి.

ప్రు __________________________________________________________
తరగతి ______________________________ విభాగము _____________________

అన్రోగయూకర 
ఆహారము
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న్ ఆరోగయూ రక్షణ ట్రా కర్

మూలం : సాధనాలు మరియు ఉపకరణాలు - ఆరీస్ ఫిట్ కిడ్్స - ప్రమోటింగ్ హెల్దు చ్ైల్డ్  డ్వలపె్మంట్

ప్రు __________________________________________________________
తరగతి ______________________________ విభాగము _____________________
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పరిశుభ్రతలో 
నేన్ సూపర్ 

సాటు ర్ ని

స్చనలు
1. కి్రంది పటిటుకలోని సూక్్మకి్రములన్ పెని్సలుతో గుచేచుసూై  వెళళుండి.
2. పరిశుభ్రత పాటించినపుపుడలాలు  ఒకో్కసారికి ఒకో్క కి్రమిని హతమారచుండి.
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మూలం : సాధనాలు మరియు ఉపకరణాలు - ఆరీస్ ఫిట్ కిడ్్స - ప్రమోటింగ్ హెల్దు చ్ైల్డ్  డ్వలపె్మంట్
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నేను తీసుకొనే ఫలాల ట్రా కర్

ప్రు __________________________________________________________
తరగతి ______________________________ విభాగము _____________________



104



105

కా
య

గూ
రల

 వ
రా్ణ

ల
 స

్చ
 

ఎర
ుప

ు 
 

: ట
మో

ట
ాల

ు, 
కా

్యర
ట

్లు,
 బీ

ట్
 ర

ూట
్లు,

 ఎ
ర్ర 

మి
రప

 

ప
స

్ప
ు 

  
: మొ

క్క
జ

ొన
నే,

 ప
స

్ప
ు 

ట
మో

ట
ాల

ు, 
తీ

య
 గ

ుమ
్మడ

ి, చి
ల

గడ
 ద

్ం
ప

 మొ

మ
ుద

్ర
ు 

ఆ
కు

ప
చ

చు 
:  ప

ాల
కూ

ర,
 మ

ెంతి
కూ

ర,
 బ

్్రక
ల్,

 ఆ
కు

ప
చ

చు 
బీ

న్
్స,

 క
ా్యప

ి్సక
ం,

 స
ిప్రిం

గ్ 
ఉ

లిలుప
ాయ

ల
ు, 

బీ
రక

ాయ
, క

ాక
రక

ాయ
, బ

ెండ
కా

య
, అ

కు
ప

చ
చు 

గు
మ

్మడ
ి, ఆ

కు
ప

చ
చు 

ద
ోస

ల
ేత

 ఆ
కు

ప
చ

చు 
 

: క
ా్యబ

ేజీ
, ద

ోస
, బ

ఠా
ణ

ీ, స
ొర

 క
ాయ

, ద
ిల్

 ప
స

ంద్
, ల

�ట
ూ

్యస్
, స

ెల
�రీ

ఊ
ద

ార
ంగ

ు 
 

: ఊ
ద

ా క
ా్యబ

ేజీ
, వ

ంక
ాయ

, న
లలు

 ఆ
లివ

ు లు 

త
్ల

ుప
ు 

  
:  బ

ంగ
ాళ

్ద
్ం

ప
, ప

ుట
టుగొ

డ
ుగ

ుల
ు, 

చ
ేమ

, మ
ుల

లుంగ
ి, త

ామ
ర 

కా
డ

ల
ు, 

కా
ల్ఫ

లువ
ర్,

 
రా

డ
ిష్

, ఉ
లిలుప

ాయ
ల

ు 

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

నేను తీసుకొనే కూరగాయల ట్రా కర్

ప్రు __________________________________________________________
తరగతి ______________________________ విభాగము _____________________

మూలం : సాధనాలు మరియు ఉపకరణాలు - ఆరీస్ ఫిట్ కిడ్్స - ప్రమోటింగ్ హెల్దు చ్ైల్డ్  డ్వలపె్మంట్
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సదభ్యూసానిక్ సాధన్లు 
మరియు మూలాయూయంకన 

ట్రా కరు్ల  సెట్ 2 
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న్ పాల ఉతపుతుతి ల వినియోగయం - బయందు ఉపకరణయం 

ప్రు __________________________________________________________
తరగతి ______________________________ విభాగము _____________________

Yogurt/
Curd

ఐస్ కీ్రములు 

వెననే

పనీనేర్ 

చీజ్/జున్నే

పెరుగు 

పాల్

న్ పాల ఉతపుతుతి ల వినియోగ కాయూలెయండర్ 

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

పాల ఉతపుత్ై లు స్వించిన ప్రతిసారీ ఒక బింద్వున్ గురిైంచండి. చూదాదు ం! మీక�ంత బలముందో !

మూలం : సాధనాల్ మరియ్ ఉపకరణాల్ - ఆరీస్ ఫిట్ కిడ్స్ - ప్రమోటింగ్ హ్ల్దీ 
చైల్డ్ డ్వలప్మ్ంట్

పెరుగు 

పాలు
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మూలం : సాధనాలు మరియు ఉపకరణాలు - ఆరీస్ ఫిట్ కిడ్్స - ప్రమోటింగ్ హెల్దు చ్ైల్డ్  డ్వలపె్మంట్

స్చనలు
ఒక వారంలో మీరు త్ార గే ప్రతి కపుపు నీటికి ఒక నీలి 
బింద్వుని మార్్క చేయండి. (1 కపుపు నీరు = 150 
మి.ల్.)
సిఫారు్స చేయబడిన రోజూవారీ నీటి వాడకం (ఇతర 
ద్రవ పదారా్ లతో సహా)
4 - 8 సంవత్సరాల వారికి 5 - 6 కపుపులు 
9 - 12 సంవత్సరాల వారికి 7 - 9 కపుపులు 
13 + సంవత్సరాల వారికి 8 - 10 కపుపులు

నేను తీసుకొనే నీటిని కొలిచే ట్రా కర్

ప్రు __________________________________________________________
తరగతి ______________________________ విభాగము _____________________

Day
1

Day
2

Day
3

Day
4

Day
5

Day
6

Day
7

రోజురోజురోజురోజురోజురోజురోజు
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అన్రోగయూపు ఆహారపు విశదీకరణ

మూలం: సాధనాలు మరియు ఉపకరణాలు - ఆరీనేస్ ఫిట్ కిడ్్స-ప్రమోటింగ్ హెల్దు చ్ైల్డ్  డ్వలపె్మంట్

�� �� �����

�� ���

��� � �� ���

�� ���



	� � ������


��� �� ���

���� ���

స్చనలు
కి్రంది సంఖ్య గల గీతలు నెలలో గల రోజులినే  
సూచిసాై యి. ప్రతి రోజూ భుజంచిన ఆహార 
సమూహపు రంగుని గురిైసూై  సరిపో లచుండి.  
అనారోగ్యకర ఆహార స్వనం ప్రతిరోజూ  
తగి్గపో యిేట్లు గా చూస్కోండి.

స్చనలు
పో షక విలువలు తకు్కవగా ఉండి, ఎకు్కవ కా్యలరీలు, 
సో డియం గల ఆహారానినే అనారోగ్యకర ఆహారం 
అంటారు. వీటిలో పొ ్ర టీన్లు , విటమిన్లు  మరియు 
ఖనిజాలు అతి తకు్కవగా గానీ లేదా అసలు లేకుండా 
గానీ ఉండి - లవణాలు, చక�్కర మరియు క్్ర వువు 
పదారా్ లన్ అధికంగా కలిగి ఉంటాయి.

ప్రు __________________________________________________________
తరగతి ______________________________ విభాగము _____________________

అన్రోగయూకర 
ఆహారము
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న్ ఆరోగయూ రక్షణ ట్రా కర్

మూలం : సాధనాలు మరియు ఉపకరణాలు - ఆరీస్ ఫిట్ కిడ్్స - ప్రమోటింగ్ హెల్దు చ్ైల్డ్  డ్వలపె్మంట్

ప్రు __________________________________________________________
తరగతి ______________________________ విభాగము _____________________

�
�

��
�

��
��

��
�

�

�
��

�
�

�
�

 �

�

�
	�

� �
�

��
�

�

�
��

��
�


�

�
��

�
��

�
��

�
�

����

� ���� �����

��� �� ��� �� 

����


	 ���� �����

�� ��
�� �� ���

��� ����


� ��� �����


���� � ������ �����


�� ��� ��� �� � �
��� �����


�� ��� ��� �� � �
����
���� ��

��� ���� ��

������ �� ����� ����� ��
���� ��

� ��� �����


-
-
-

-
-
-

-
-
-

---
-
-
-

� �� ��

���
 �

�	��� � ����

� ���
 �

� ���

� ��� ����

����

� ���� ����

� �����	� �� 

-

����

��� �����

� ��� �����


పరిశుభ్రతలో 
నేన్ సూపర్ 

సాటు ర్ ని

స్చనలు
1. కి్రంది పటిటుకలోని సూక్్మకి్రములన్ పెని్సలుతో గుచేచుసూై  వెళళుండి.
2. పరిశుభ్రత పాటించినపుపుడలాలు  ఒకో్కసారికి ఒకో్క కి్రమిని హతమారచుండి.
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మూలం : సాధనాలు మరియు ఉపకరణాలు - ఆరీస్ ఫిట్ కిడ్్స - ప్రమోటింగ్ హెల్దు చ్ైల్డ్  డ్వలపె్మంట్
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నేను తీసుకొనే ఫలాల ట్రా కర్

ప్రు __________________________________________________________
తరగతి ______________________________ విభాగము _____________________
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నేను తీసుకొనే కూరగాయల ట్రా కర్

ప్రు __________________________________________________________
తరగతి ______________________________ విభాగము _____________________

మూలం : సాధనాలు మరియు ఉపకరణాలు - ఆరీస్ ఫిట్ కిడ్్స - ప్రమోటింగ్ హెల్దు చ్ైల్డ్  డ్వలపె్మంట్
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