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ಈ ಪುಸತಿಕವು ಶ�ೈಕ್ಷಣಿಕ ಮತ್ತಿ ಕಲ್ಕ�ಯ ಉದ�ದಾೇಶಗಳಿಗಾಗಿ ಮಾಡಲಾಗಿದ�. ಈ ಪುಸತಿಕದ ಲ�ೇಖಕರ್ ಯಾವುದ�ೇ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾಯೊ ಈ ಪುಸತಿಕದ ಒಳಾಂಶಗಳು 
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ಲ್ಖಿತ ರೊಪದಲ್ಲಾ ಪ್ರಕಾಶಕರಿಗ� ತಿಳಿಸಿ.
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ಮುನ್ನುಡಿ
ಒಂದ್ವೇಳ� ನಮ್ಮ ಆಹಾರದ ಆಯ್ಕ�ಗಳ್ ಮತ್ತ್ ಹವ್ಯಾಸಗಳ ಚಾರ್ಜ್ 

ತ�ಗ�ದ್ಕೊಳ್ಳ್ವ್ದಕ್ಕಾಗಿ ಸಮಯವಿದ್ದರ�, ಆ ಸಮಯ ಇದಾಗಿದ�. ನಮ್ಮ 

ವೇಗವಾಗಿ ಬದಲಾಗ್ತ್ತಿರ್ವ ಜೀವನಶೈಲಿಗಳೊಂದಿಗ�, ರಾರತವ್ ಪೌಷ್ಟಿಕತ� 

ಮತ್ತ್ ಸೊಕ್ಷ್ಮಪೌಷ್ಟಿಕತ�ಯ ಕೊರತ�ಯೊಂದಿಗ� ಸೇರಿದ ಬಾಲ್ಯದ ಬೊಜ್ಜಿನ 

ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕತ�ಯನ್ನ್ ಎದ್ರಿಸ್ತ್ತದ�. ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೊ ಅವರ್, 

ಹ�ತ್ತವರಾಗಿರಲಿ, ಶಿಕ್ಷಕರಾಗಿರಲಿ ಅಥವಾ ಮಕ್ಕಳಾಗಿರಲಿ, ಸ್ರಕ್ಷಿತ ಮತ್ತ್ ಪೌಷ್ಟಿಕ 

ಆಹಾರದ (ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್) ಬಗ�ಗ� ಮಾಹಿತಿಯ್ಕ್ತ ಆಯ್ಕ�ಗಳನ್ನ್ ಮಾಡ್ವ ಹಕ್ಕ್ ಮತ್ತ್ 

ಜವಾಬ್ದಾರಿಯನ್ನ್ ಹೊಂದಿರ್ತ್ತೇವ�. ಫ್ಡ್ ಸೇಫ್ಟಿ ಅಂಡ್ ಸ್ಟಾಂಡರ್ಡ್ಸ್ ಅಥಾರಿಟಿ 

ಆಫ್ ಇಂಡಿಯಾದ (ಎಫ್ಎಸ್ ಎಸ್ ಎಐ) ನ ’ಯ�ಲ್ಲೊ ಬ್ಕ್’ ಉತ್ತಮ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕಾಗಿ ಮಾಹಿತಿ 

ಹೊಂದಿರ್ವ ಆಯ್ಕ�ಗಳನ್ನ್ ಮಾಡಲ್ ಒಂದ್ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಿಯಾಗಿದ�.

ಯ�ಲ್ಲೊ ಬ್ಕ್ ಮಟ್ಟ 1 ನಮ್ಮ ಆರಂರದ ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ರೊಡಿಸಿಕೊಂಡ ಹವ್ಯಾಸಗಳ್ 

ಜೀವಿತಾವಧಿಯಾದ್ಯಂತ ಉಳಿಯ್ವ್ದರಿಂದ, ಯೌವ್ವನಾವಸ್ಥ�ಯಲ್ಲಿನ ಎಲ್ಲಾ ಆಹಾರದ 

ಹವ್ಯಾಸಗಳ್ ಪ್ರಚೋದಿಸ್ವ ಗ್ರಿಯನ್ನ್ ಹೊಂದಿದ�. ಈ ಪ್ಸ್ತಕವ್ ತಿಳಿದ್ಕೊಳ್ಳಲ್ 

ಸ್ಲರವಾದ ಮತ್ತ್ ಮಕ್ಕಳ್ ಪ್ರತಿದಿನ ಅರ್ಯಾಸ ಮಾಡ್ವಂತಾಗಿಸ್ವ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 

ಸ್ರಕ್ಷಿತ ಮತ್ತ್ ಪೌಷ್ಟಿಕಯ್ಕ್ತ ಆಹಾರಕ್ಕ� ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಪರಿಕಲ್ಪನ�ಗಳನ್ನ್ 

ಪರಿಚಯಿಸ್ವಲ್ಲಿ ಶಾಲ�ಯ ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತ್ ಯೋಗಕ್ಷೇಮ ತಂಡಕ್ಕ� ಸಹಾಯ 

ಮಾಡ್ತ್ತದ�. ವಿಷಯವನ್ನ್ ವಯಸ್ಸಿನ ಸಮ್ಚಿತ ಮಾಡ್ಯೊಲ್ ಗಳಾಗಿ ವಿರಜಿಸಲಾಗಿದ�. 

ಚಟ್ವಟಿಕ�ಗಳ್ ಮತ್ತ್ ಮಾರ್ಗಸೊತ್ರಗಳನ್ನ್ ಶಾಲ�ಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ರಕ್ಷಿತ ಮತ್ತ್ 

ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಆಹಾರ ಅರ್ಯಾಸಗಳ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳ್ವಿಕ�ಗಾಗಿ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸಲಾಗಿದ�. 

ಪ್ಸ್ತಕವ್ ನ�ರವ್ ಸಾಮಗ್ರಿ ಮತ್ತ್ ಪರಿಕರಣಗಳ ವಿವಿಧ ಶ್ರೇಣಿಯೊಂದಿಗ� ಸಂಗತಿಗಳ್, 

ಮಾಹಿತಿ ಮತ್ತ್ ಪರಿಕಲ್ಪನ�ಗಳ ಸಂಪನ್ಮೊಲ-ರಾಶಿಯಾಗಿದ�. 
ಎಸ್ ಎನ್ ಎಫ್ ಪ್ರೋಗ್ರಾಮ್ ಮ್ಯಾಸ್ಕಾಟ್ ಗಳಾದ, ’ಮಾಸ್ಟರ್ ಸ�ಹತ್’ ಮತ್ತ್ ’ಮಿಸ್ 

ಸ�ಹತ್’ ಅವರ್ ಸ್ಪರ್ ಹೀರೊಗಳಾಗಿದ್ದಾರ� ಮತ್ತ್ ಸಂದೇಶವನ್ನ್ ಮ್ಂದ� ಕೊಂಡೊಯ್ಯ್ವ 

’ಹ�ಲ್ತ್ ಚಾಂಪ್’ಗಳಾಗಿದ್ದಾರ�. ಅವರ್ ’ಸ್ಕೊಲ್ ಕ್ರ್ಯೊ’ನಿಂದ ಬರ್ತ್ತಾರ�, ಮ್ಖ್ಯ 

ಥೀಮ್ ಗಳನ್ನ್ ಗಮನಕ್ಕ� ತರ್ವ ಅಂತರ್ ಸಕ್ರಿಯ ಸಾಧನವನ್ನ್ ಒದಗಿಸ್ವ ಹ�ಚ್ಚ್ವರಿ 

ಪಾತ್ರಗಳಿವ�. 
ಆಹಾರ ತಂತ್ರಜ್ಾನ ಮತ್ತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ತಜ್ಞರ ಒಂದ್ ತಂಡವು ದ�ೇಶದಲ್ಲಾರ್ವ ವಿವಿಧ ಪ್ರತಿಷ್ಟಿತ ಸಂಸ�ಥೆಗಳಿಂದ 

ಒಟಾಟಿಗಿ ಮ್ಖ್ಯ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಿದಾದಾರ� ಮತ್ತಿ ಅವುಗಳನ್ನು ವಿಷಯ ತಜ್ಞರ್ ಎಚ್ಚರಿಕ�ಯಿಂದ 

ಪುನವಿೇಸ್ಕ್ಷಣ� ಮಾಡಿದಾದಾರ�. ಎಫ್ ಎರ್ ಎರ್ ಎಐ ’ಯೆಲ�ೊಲಾ ಬ್ಕ್’ ಅನ್ನು ವಿಶಾವಾಸಾಹಸ್ ಜ�ೊತ�ಗಾರನನಾನುಗಿಸಲ್ 

ಮತ್ತಿ ದ�ೇಶದಲ್ಲಾರ್ವ ಸೊಕುಲ್ ಕ್್ಯರಿಕ್್ಯಲಮ್ ನ ಭಾಗವಾಗ್ವಂತ� ಈ ಪ್ರಕಟಣ�ಯಲ್ಲಾನ ಯಾವುದ�ೇ ಸಲಹ�ಗಳು 

ಮತ್ತಿ ಅಭಿಪಾ್ರಯವನ್ನು ಸಾವಾಗತಿಸ್ತತಿದ�. 

ಬನಿನು ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮತ್ತಿ ಸಂತ�ೊೇಷದ ಭಾರತವನ್ನು ಕಟ್ಟಿವಲ್ಲಾ ಕ�ೈಜ�ೊೇಡಿಸ�ೊೇಣ.

ಪವನ್ಅಗರಾ್ಗಲ್
CEO, ಎಫ್ಎಸ್ಎಸ್ಎಐ



ಯೆಲ್ಲಲಿಬುಕ್ಬಗ್ಗೆ

ನಮ್ಮ ಆರಂರದ ವಷಸ್ಗಳಲ್ಲಾ ಬ�ಳ�ಸಿಕ�ೊಂಡ ಹವಾ್ಯಸಗಳು ನಮ್ಮ ಜಿೇವನವಿಡಿೇ ಇರ್ತತಿವ� ಎಂಬ ನಂಬ್ಕ�ಯಂದಿಗ�, ’ಯೆಲ�ೊಲಾ ಬ್ಕ್’ 
ಯೌವವಾನಾವಸ�ಥೆಯಲ್ಲಾನ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರದ ಹವಾ್ಯಸಗಳನ್ನು ಪ್ರಚ�ೊೇದಿಸ್ವ ಗ್ರಿಯನ್ನು ಹ�ೊಂದಿದ�. ಈ ಪುಸತಿಕವು ಅಧಿಕೃತ ತಾಂತಿ್ರಕ 
ಸಂಪನೊ್ಮಲವಾಗಿದ್ದಾ, ತಿಳಿದ್ಕ�ೊಳ್ಳಲ್ ಸ್ಲರ, ಅಂತರ್ ಸಕ್್ರಯವಾಗಿ ಬರ�ಯಲಾದ ಮತ್ತಿ ವಿನಾ್ಯಸಗ�ೊಳಿಸಿದ, ಆಹಾರ ಸ್ರಕ್ಷತ� ಮತ್ತಿ 
ಪೌಷ್ಟಿಕತ�ಯ ಸ್ತತಿಲ್ನ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸ್ವ ದೃಷಾಟಿಂತಯ್ಕತಿ ವಿಧಾನವಾಗಿದ�. ’ಯೆಲ�ೊಲಾ ಬ್ಕ್’ ಶಿಕ್ಷಣ ತಜ್ಞರ್, ವೃತಿತಿಪರರ್ ಮತ್ತಿ 
ವಿಷಯ ತಜ್ಞರಿಂದ ಬರ�ಯಲ್ಪಟಿಟಿದ�.

ಸರಣಿಯ್ ಎರಡ್ ಹಂತಗಳನ್ನು ಹ�ೊಂದಿದ�: ಹಂತ 1 (5 ಮಾಡೊ್ಯಲ್ ಗಳು) ಪಾ್ರಥಮಿಕ ತರಗತಿಯ ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳಿಗಾಗಿ ತಯಾರಿಸಲ್ಪಟಿಟಿದ�. 
ಇದ್ ಆಹಾರ ಸ್ರಕ್ಷತ� ಮತ್ತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶತ�ಯಲ್ಲಾನ ಮೊಲರೊತ ಪರಿಕಲ್ಪನ�ಗಳನ್ನು ಪ್ರಸ್ತಿತಪಡಿಸಿ, ’ನಲ್ ಕಲ್’ಗ� ಪ್ರೇತಾಡ್ಹ ನಿೇಡ್ವ 
ಚಟ್ವಟಿಕ�ಗಳ ಮೆೇಲ� ಹ�ಚ್್ಚ ಒತ್ತಿ ನಿೇಡ್ತತಿದ�. ಹಂತ 2 (7 ಮಾಡೊ್ಯಲ್ ಗಳು) ಹಂತ 1 ರ ಮ್ಂದ್ವರಿದ ಭಾಗವಾಗಿದ್ದಾ, ಈಗಾಗಲ�ೇ 
ಕಲ್ತಿರ್ವ ಪರಿಕಲ್ಪನ�ಗಳ ವಿವರಗಳಿಗ� ಅಧ್ಯಯನಗ�ೊಳಿಸಲಾಗ್ತಿತಿದ� ಮತ್ತಿ ಆಹಾರ ಸ್ರಕ್ಷತ� ಹಾಗೊ ಪೌಷ್ಟಿಕತ�ಯ ಬಗ�ಗೆ ಸಮಕಾಲ್ೇನ 
ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಪರಿಚಯಿಸ್ತಿತಿದ�.

’ಎರ್ ಎನ್ಎಫ್ ಅಲಟ್ಸ್ ಗಳು’ ಆರ�ೊೇಗ್ಯವನ್ನು ಹಾಳುಮಾಡಬಹ್ದಾದ ಕ್ರಮ/ಚಟ್ವಟಿಕ�ಗಳನ್ನು ಗ್ರ್ತಿಸ್ವಲ್ಲಾ ನ�ರವಾಗ್ತತಿವ� ಮತ್ತಿ 
ಇವುಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಾರದ್; ’ನಿಮಗ� ಗ�ೊತ�ತಿ’ ವಿಷಯದ ಬಗ�ಗೆ ಹ�ಚ್್ಚವರಿ ಮಾಹಿತಿಯಾಗಿ ಸಂಗತಿಗಳು, ಚಿತ್ರಗಳು ಅಥವಾ ದಾಖಲ�ರಹಿತ 
ಶಬದಾಕ�ೊೇಶವನ್ನು ಪ್ರಸ್ತಿತಪಡಿಸ್ತತಿದ�; ಹಾಗೊ “ಫನ್ ಟ�ೈಮ್ ಗಳು” ಆನಂದಿಸಬಹ್ದಾದ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ ಪರಿಕಲ್ಪನ�ಗಳನ್ನು ಮರ್ವಧಿಸ್ಸ್ವುದಕಾಕುಗಿ 
ತರಗತಿ-ಆಧಾರಿತ ಅಥವಾ ಹ�ೊರಾಂಗಣ ಚಟ್ವಟಿಕ�ಗಳಾಗಿರ್ತತಿವ�. ಪ್ರತಿಯಂದ್ ಮಾಡೊ್ಯಲ್  ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳ�ೂಂದಿಗ� ಮೌಖ್ಯವಾದ 
ಪರಿಕಲ್ಪನ�ಗಳನ್ನು ಮರ್ಸಂಗ್ರಹಿಸಲ್ ಶಿಕ್ಷಕರಿಗ� ಸಹಾಯ ಮಾಡ್ವ ’ಈಗ ನಿಮಗ� ತಿಳಿದಿದ�’ ವಿಭಾಗದ ಮೊಲಕ ಅಂತ್ಯಗ�ೊಳು್ಳತತಿದ�!’ 
ತಮ್ಮ ಸವಾಂತ ಆಹಾರ ಸ�ೇವನ�ಯ ಹವಾ್ಯಸಗಳನ್ನು ಮಾಪನ ಮಾಡಲ್ ಮಕಕುಳಿಗ� ಸಹಾಯ ಮಾಡಲ್ ’ಪರಿಕರಗಳು ಮತತಿ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ಗಳ’ 
ಬಗ�ಗೆ ಒಂದ್ ವಿಭಾಗವಿದ�.

ಹಂತ 1 ರಲ್ಲಾನ ಐದ್ ಮಾಡೊ್ಯಲ್ ಗಳು ಈ ಕ�ಳಗಿನವುಗಳನ್ನು ಒಳಗ�ೊಂಡಿವ�:

ಮಾಡಲಯಾಲ್1 - ಮಾಸಟಿರ್ ಮತ್ತಿ ಮಿರ್ ಸ�ಹತ್ ಹಾಗೊ ಅವರ ತಂಡವು ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ ಸವಾಚ್ಛತ�ಯ ಪಾ್ರಮ್ಖ್ಯತ�ಯನ್ನು ಒತಿತಿಹ�ೇಳುವರ್. 
ಅವರ್ ನಮ್ಮ ದ�ೇಹದ ಒಳಗಿರ್ವ ಮತ್ತಿ ಮೆೇಲ್ರ್ವ ಸೊಕ್ಾಮಾಣ್ಜಿೇವಿಗಳ ಮೊಲಕ ರ�ೊೇಗಗಳ ಹರಡ್ವಿಕ�ಯನ್ನು ತಡ�ಯ್ವ ಉತತಿಮ 
ಹವಾ್ಯಸಗಳನ್ನು ಒತಿತಿಹ�ೇಳಲ್ ಮಕಕುಳಿಗ� ಪ್ರಚ�ೊೇದಿಸ್ವರ್.

ಮಾಡಲಯಾಲ್2-ಆಹಾರ ಸ್ರಕ್ಷತ�, ಅವರ ಬ�ಳವಣಿಗ�ಯ ಮೆೇಲ� ಬಾಧಿತವಾಗ್ವ ಅಂಶಗಳು ಮತ್ತಿ ಹರಡ್ವಿಕ� ಹಾಗೊ ಸೊಕ್ಾಮಾಣ್ಜಿೇವಿಗಳಿಗ� 
ಕಾರಣವಾಗಿ - ರ�ೊೇಗದ ಹರಡ್ವಿಕ�ಯನ್ನು ನಿಯಂತಿ್ರಸ್ವ ಮಾಗಸ್ಗಳಿಗಾಗಿ ಅಗತ್ಯತ�ಯನ್ನು ಹ�ೇಳುವ ಸ್ರಕ್ಷಿತ ಮತ್ತಿ ಸವಾಚ್ಛ ಆಹಾರ 
ಸ�ೇವಿಸ್ವುದ್. ಆಹಾರ-ಜನ್ಯ ರ�ೊೇಗಗಳನೊನು ಈ ಮಾಡೊ್ಯಲ್ ನಲ್ಲಾ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದ�.

ಮಾಡಲಯಾಲ್3- ಪೇಷಣ�ಯ್ಕತಿವಾಗಿ ಉಳಿಯ್ವಿಕ�ಯ್ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಮೊಲರೊತತ�ಗಳು, ಮೆೈಕ�ೊ್ರ ಅಂಡ್ ಮಾ್ಯಕ�ೊ್ರನೊ್ಯಟಿ್ರಯಂಟ್ ಗಳು 
ಮತ್ತಿ ವಿಭಿನನು ಆಹಾರಗಳ ಶಕ್ತಿಯ ಮೌಲ್ಯಕ�ಕು ಒಂದ್ ಪ್ೇಠಿಕ�ಯಾಗಿದ�.

ಮಾಡಲಯಾಲ್ 4 - ನಾನ್ ನನನು ಊಟವನ್ನು ಯೇಜಿಸಿಕ�ೊಳು್ಳತ�ತಿೇನ�, ಸಂತ್ಲ್ತ ಆಹಾರಕ್ರಮವನ್ನು ಸ�ೇವಿಸ್ವ ಪಾ್ರಮ್ಖ್ಯತ�ಯನ್ನು 
ಒತಿತಿಹ�ೇಳುತ�ತಿೇನ�. ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರ ಸ�ೇವನ�ಯ ಪ�ಲಾೇಟ್ ಪರಿಕಲ್ಪನ�ಯ್ ಕತ�ಗಳು ಮತ್ತಿ ಫನ್ ಟ�ೈಮ್ ಚಟ್ವಟಿಕ�ಗಳ ಮೊಲಕ ಚ�ನಾನುಗಿ 
ವಿವರಿಸಲ್ಪಟಿಟಿದ�.

ಪರಿಕರಗಳುಮತುತುಟಾರಯಾಕರ್ಗಳು: ಹ�ತತಿವರ್ ಮತ್ತಿ ಶಿಕ್ಷಕರ್ 1 ಮತ್ತಿ 2ನ�ೇ ತರಗತಿಯ ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳಿಗ� ಸಹಾಯ ಮಾಡಲ್ ಅಗತ್ಯವಿದದಾರ�, 
3, 4 ಮತ್ತಿ 5ನ�ೇ ತರಗತಿಯ ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳು ಸವಾಯಂ ಮೌಲ್ಯಮಾಪನ ಚಟ್ವಟಿಕ�ಗಳಾಗಿ ಈ  ಪರಿೇಕ್ಷಿತ ಹವಾ್ಯಸ-ರೊಪ್ಸ್ವ ಪರಿಕರಗಳನ್ನು 
ಸ್ಲರವಾಗಿ ತ�ಗ�ದ್ಕ�ೊಳ್ಳಬಹ್ದಾಗಿದ�.

ಪಡ್್ತ ಪುಸತಿಕಗಳ ಪಾ್ರಥಮಿಕ ಮತ್ತಿ ಮಾಧ್ಯಮಿಕ ಶಾಲ�ಯ ಕ್್ಯರಿಕ್ಲಮ್ ಅನ್ನು ಪೂರ�ೈಸ್ತತಿವ�. ಶಾಲಾ ಪಾ್ರಧಿಕಾರಗಳು ಆಹಾರ ಸ್ರಕ್ಷತ� 
ಮತ್ತಿ ಅಂತರ್ ಸಕ್್ರಯ ವಿಧಾನದಲ್ಲಾ ಪೌಷ್ಟಿಕತ�ಗ� ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವಿವಾದವನ್ನು ಬಲವಧಸ್ನ�ಗ�ೊಳಿಸಲ್ ತಮ್ಮ ಕ್್ಯರಿಕ್ಲಮ್ ನ ಭಾಗವಾಗಿ 
’ಯೆಲ�ೊಲಾ ಬ್ಕ್’ ಒಳಗ�ೊಂಡಿರಬ�ೇಕ�ಂದ್ ಪ್ರೇತಾಡ್ಹಿಸ್ತತಿವ�. ಅವುಗಳನ್ನು ಸವಾತಂತ್ರವಾಗಿ, ಮಾಗಸ್ದಶಿಸ್ಯಾಗಿ, ಒಂದ್ ಚಟ್ವಟಿಕ�ಯಾಗಿ 
ಅಥವಾ ತರಬ�ೇತಿ ಕ�ೈಪ್ಡಿ, ಪವರ್ ಪಾಯಿಂಟ್ ಪ್ರಸ್ತಿತಿಗಳು, ಚಟ್ವಟಿಕ�ಗಳು, ಪೇಸಟಿರ್ ಗಳು ಮತ್ತಿ ಹಾ್ಯಂಡ್ ಔಟ್ ಗಳ ರೊಪದಲ್ಲಾ ಒಂದ್ 
ಸಮಗ್ರ ಟೊಲ್ ಕ್ಟ್ ನ ಭಾಗವಾಗಿ ಒದಗಿಸಲಾಗ್ವ ಕಲ್ಕ�ಯ ನ�ರವುಗಳ�ೂಂದಿಗ� ಸಂಬಂಧದಲ್ಲಾ ಬಳಸಬಹ್ದಾಗಿದ�.



ಶಾಲ್ಗಳಪಾತರ

ಈ ಪ್ರಸಂಗದಲ್ಲಾ, ಶಾಲ�ಗಳು ಮಕಕುಳ ಮೊಲಕ ಪ್ರತಿಯಂದ್ ಮನ�ಯನ್ನು ತಲ್ಪುವ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ�ೊಳು್ಳವುದಕಾಕುಗಿ 
ಪ್ರಮ್ಖ ಪಾತ್ರ ವಹಿಸ್ತತಿವ�. ಶಿಕ್ಷಕರ್ ಅವರ ರ�ೊೇಲ್ ಮಾಡ�ಲ್ ಆಗಿರ್ತಾತಿರ� ಮತ್ತಿ ಮಕಕುಳು ಶಾಲ�ಗಳಲ್ಲಾ ಕಲ್ತಿರ್ವುದರ ಬಗ�ಗೆ ಮತ್ತಿ 
ಅವರ ಏನನ್ನು ಹ�ೇಳುತಾತಿರ� ಮತ್ತಿ ಮಾಡ್ತತಿರ� ಅದರ ಬಗ�ಗೆ ಸಾಕಷ್ಟಿ ನಂಬ್ಕ� ಹ�ೊಂದಿರ್ತಾತಿರ�. ಶಾಲ�ಗಳು ಆಹಾರ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯತ�, ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ 
ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯತ� ಮತ್ತಿ ಪರಿಸರಾತ್ಮಕ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯತ� ಇತಾ್ಯದಿಗಳನ್ನು ತರಗತಿಗಳ ಸವಾಚ್ಛತ� ಮತ್ತಿ ಸ್ತತಿಮ್ತತಿಲ್ನ ಪರಿಸರವನ್ನು ನಿವಸ್ಹಣ� 
ಮಾಡ್ವ ಬಗ�ಗೆ ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕ�ೊಳ್ಳಲ್ ಕ್ರಮ ತ�ಗ�ದ್ಕ�ೊಳು್ಳವ ಮೊಲಕ ಕ�ಲವು ಉದಾಹರಣ�ಗಳನ್ನು ನಮೊದಿಸಬ�ೇಕಾಗ್ತತಿದ�. ಶಾಲ�ಗಳಲ್ಲಾ 
ನಿೇಡಿದ ಆಹಾರವು ಆಹಾರವು ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮತ್ತಿ ರ್ಚಿಕರವಾಗಿರಬ�ೇಕ್.

ಮಗ್ವಿನ ಒಟಾಟಿರ� ಬ�ಳವಣಿಗ� ಮತ್ತಿ ಬ�ಳವಣಿಗ�ಯಲ್ಲಾ ದ�ೈಹಿಕ ಚಟ್ವಟಿಕ� ಪ್ರಮ್ಖ ಪಾತ್ರ ವಹಿಸ್ತತಿದ� ಮತ್ತಿ ಇದನ್ನು ನಿಲಸ್ಕ್ಷಿಸಬಾರದ್. 
ಮಕಕುಳು ತಮ್ಮ ಹ�ತತಿವರಿಗ� ಶಾಲ�ಯಲ್ಲಾ ಕಲ್ಸ್ವ ಸವಾಚ್ಛತ�, ಕಾಳಜಿ ಮತ್ತಿ ಉತತಿಮ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿಗಳ ಬಗ�ಗೆ ಮಾತನಾಡ್ತಾತಿರ� ಮತ್ತಿ ಈ 
ಸಂದ�ೇಶವು ಸಮ್ದಾಯಕ�ಕು ಅನ್ಗ್ಣವಾಗಿರ್ತತಿದ�.

ಮೌಲ್ಯಮಾಪನಕಾಕುಗಿ ಎರಡ್ ಸ�ಟ್ ಪರಿಕರಗಳು ಮತ್ತಿ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ಗಳನ್ನು ಪುಸತಿಕದ ಕ�ೊನ�ಯಲ್ಲಾ ಒದಗಿಸಲಾಗಿದ�. ಪುಸತಿಕವನ್ನು ಬಳಸ್ವ 
ಮೊದಲ್ ಮತ್ತಿ ನಂತರ ಅವರ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿಯನ್ನು ನಿಣಸ್ಯಿಸಲ್ ಅವುಗಳನ್ನು ಬಳಸಲ್ ಮಕಕುಳನ್ನು ಪ್ರೇತಾಡ್ಹಿಸಿ.



ತಜ್ಞರುಮತುತುಕ್ಲಡುಗ್ದಾರರಸಮಿತಿ

ತಾಂತಿ್ರಕ ತಜ್ಞರ್ ಮತ್ತಿ ಕ�ೊಡ್ಗ�ದಾರರ್

ಡಾ.ಇರಾಮ್ರಾವ್, ಅಸ�ೊಸಿಯೆೇಟ್ ಪ್ರಫ�ಸರ್, ಭಾಸಕುರಾಚಾಯಸ್, ಕಾಲ�ೇಜ್ ಆಫ್ ಅಪ�ಲಾೈಡ್ ಸ�ೈನ್ಡ್, ಡ�ಲ್ಲಾ ಯ್ನಿವಸಿಸ್ಟಿ, 
ಸುನ್ೇತರರ್ಲಡ್ೇ, ಸವಾತಂತ್ರ ಸಮಾಲ�ೊೇಚಕರ್, ಮಾಜಿ ಪಾ್ರಂಶ್ಪಾಲರ್ - ಮಹಾರಾಷರಾ ಸ�ಟಿೇಟ್ ಇನ್ ಸಿಟಿಟೊ್ಯಟ್ ಆಫ್ ಹ�ೊೇಟ�ಲ್ 
ಮಾ್ಯನ�ಜ�್ಮಂಟ್ ಅಂಡ್ ಕ�ೇಟರಿಂಗ್ ಕಾಲ�ೇಜ್, ಪುಣ�, ಸಿೇನಿಯರ್ ಫುಡ್ ಸ�ೇಫ್ಟಿ ಸ�್ಪಷಲ್ರ್ಟಿ, ಇಯ್-ಸಿಐಟಿಡಿ

ಡಾ.ನಿೇನಾ ಭಾಟಿಯಾ ಕೌಲ್, ಹ�ಡ್ ಅಂಡ್ ಅಸ�ೊಸಿಯೆೇಟ್ ಪ್ರಫ�ಸರ್, ಆಹಾರ ಮತ್ತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ 
ವಿಭಾಗ, ಲ�ೇಡಿ ಇವಿಸ್ನ್ ಕಾಲ�ೇಜ್, ಡ�ಲ್ಲಾ ಯ್ನಿವಸಿಸ್ಟಿ 

ಡಾ.ಪಲ್ಕೆತ್ಮಾಥುರ್, ಅಸಿಸ�ಟಿಂಟ್ ಪ್ರಫ�ಸರ್, ಆಹಾರ ಮತ್ತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ವಿಭಾಗ, ಲ�ೇಡಿ ಇವಿಸ್ನ್ 
ಕಾಲ�ೇಜ್, ಡ�ಲ್ಲಾ ಯ್ನಿವಸಿಸ್ಟಿ 

ಡಾ.ಪೂಜಾರಾಯ್ಝದ, ಅಸಿಸ�ಟಿಂಟ್ ಪ್ರಫ�ಸರ್, ಆಹಾರ ಮತ್ತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ವಿಭಾಗ, ಲ�ೇಡಿ ಇವಿಸ್ನ್ 
ಕಾಲ�ೇಜ್, ಡ�ಲ್ಲಾ ಯ್ನಿವಸಿಸ್ಟಿ 

ಅರ್ಗನಾಸಿನಾಹಾ, ನಿದ�ೇಸ್ಶಕರ್, ನೌರಿಶಿಂಗ್ ಸೊಕುಲ್ಡ್, ಅಶ�ೋೇಕ: ಇನ�ೊನುವ�ೇಟರ್ಸ್ ಫಾರ್ ದಿ ಪಬ್ಲಾಕ್

ರಜತ್ಗುಪಾತು, ಇಂಡಿಯಾ ಕನಡ್ಲ�ಟಿಂಟ್, ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ವಲ್ಲ್ಸ್

ಸಂಕಲನ, ಸಂಪಾದನ� ಮತ್ತಿ ವಿನಾ್ಯಸಗ�ೊಳಿಸಿದವರ್:

ಅದಿತಿಮೆಹ್ಲರತಾರ, ಲ್ೇಡ್ ಎಕ್ಡ್ ಪಟ್ಸ್, ಎಫ್ ಎರ್ ಎರ್ ಎಐ

ನಮರತಾಖನಾನಾ, ಪಾ್ರಜ�ಕ್ಟಿ ಲ್ೇಡ್, ಎರ್ ಎನ್ ಎಫ್@ಶಾಲ�, ಎಫ್ ಎರ್ ಎರ್ ಎಐ

ಸ್ಲೇನಿಯಾಥಾಕುರ್, ಗಾ್ರಫ್ಕ್ ಡಿಸ�ೈನರ್, ಎಫ್ ಎರ್ ಎರ್ ಎಐ

ಈ ಪುಸತಿಕದಲ್ಲಾ ಒದಗಿಸಲಾದ ಮಾಹಿತಿಯ್ ಶಿಕ್ಷಣದ ಉದ�ದಾೇಶಗಳಿಗಾಗಿ ಮಾತ್ರವ�ೇ ಆಗಿದ�. ನಿದಿಸ್ಷಟಿ ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ಮತ್ತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಸಲಹ�ಗಾಗಿ 

ಒಬ್ಬ ವ�ೈದ್ಯಕ್ೇಯ ವೃತಿತಿಪರರನ್ನು ಸಂಪಕ್ಸ್ಸಿ.



ಹಾಯ್!
ಆಹಾರಮತುತುಆರ್ಲೇಗಯಾವುಮೇಜಿನಸಂಗತಿಯಾಗಿದ್

ಎಂದುನಿೇವುಎಂದಾದರಲಯೇಚಿಸಿದಿ್ೇರಾ? 

ಹ�ೇಗ� ಎಂದ್ ತಂಡ ಸ�ಹತ್ ನಿಮಗ� ತ�ೊೇರಿಸಲ್. ಸ್ರಕ್ಷಿತ ಮತ್ತಿ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ 
ಆಹಾರದ ಮೊೇಜಿನ ಮಾಗಸ್ವನ್ನು ಅವರ್ ನಿಮಗ� ಕಲ್ಸ್ತಾತಿರ�. ನಾವು ಆಟಗಳನ್ನು 
ಆಡ�ೊೇಣ ಮತ್ತಿ ಸಾಕಷ್ಟಿ ಆನಂದಿಸಬಹ್ದಾದ ಚಟ್ವಟಿಕ�ಗಳನ್ನು ಮಾಡ�ೊೇಣ 

ಅದ್ ನಮಗ� ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ಮತ್ತಿ ಪೇಷಣ�ಯ ಕ್ರಿತ್ ಸಲಹ�ಗಳನ್ನು ನಿೇಡ್ತತಿದ�. 

ಮಾಸಟಿರ್ ಮತ್ತಿ ಮಿರ್ ಸ�ಹತ್ ಸ್ರಕ್ಷಿತ ಮತ್ತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ ಜಗತಿತಿನ 
ಪ್ರಯಾಣದಲ್ಲಾ ಪಾಲ್ದಾರರಾಗಲ್ ಉತ್ಡ್ಕರಾಗಿದಾದಾರ�, ಇದರಿಂದಾಗಿ, ನಿಮ್ಮ 

ಜಿೇವನವನ್ನು ನಿೇವು ಪೂಣಸ್ವಾಗಿ ಆನಂದಿಸಬಹ್ದ್!

ಪುಟಗಳನ್ನು ತಿರ್ಗಿಸಿ ಮತ್ತಿ ಆಹಾರ, ಪೇಷಣ� ಮತ್ತಿ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯದ�ೊಂದಿಗ� 
ವಿನ�ೊೇದವನ್ನು ಪಾ್ರರಂಭಿಸಿ.

 

ಮಿಸ್
ಸ್ಹತ್

ರ್ಲೇಹನ್ ಡಾ.ಸಾರಾ ರಿಯಾ

ಮಾಸಟಿರ್
ಸ್ಹತ್

ಸ ಹ್ತ್ತಂಡ



 

ನಾನ್ ಸವಾಚ್ಛವಾಗಿರ್ತ�ತಿೇನ�            1

ನಾನ್ ಸ್ರಕ್ಷಿತ ಮತ್ತಿ ಸವಾಚ್ಛ ಆಹಾರ ಸ�ೇವಿಸ್ತ�ತಿೇನ�               11

ನಾನ್ ಪೇಷಣ�ಯ್ಕತಿವಾಗಿ ಉಳಿಯ್ತ�ತಿೇನ�!        23

ನಾನ್ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರವಾಗಿ ಏಕ� ತಿನನುಬ�ೇಕ್?        39

ನಾನ್ ನನನು ಊಟವನ್ನು ಯೇಜಿಸಿಕ�ೊಳು್ಳತ�ತಿೇನ�       51

ಪರಿಕರಗಳು ಮತತಿ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ಗಳು - 
ಮೌಲಾ್ಯಂಕನ ಸ�ಟ್ 1 ಮತ್ತಿ 2      

1

2

3

4

5

6 63

ಫುಡ್ಸ್ೇಫ್ಟಿಅಂಡ್ಸಾಟಿಂಡಡ್ಡ್್ಗ
ಅಥಾರಿಟಿಆಫ್ಇಂಡಿಯಾ

ನಂಬ್ಕ�ಯನ್ನು ಸೊ್ಪತಿಸ್ದಾಯಕ ನಂಬ್ಕ�, ಸ್ರಕ್ಷತ� ಮತ್ತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕ 
ಆಹಾರದ ರರವಸ� ನಿೇಡ್ತಿತಿದ�
ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮತ್ತಿ ಕ್ಟ್ಂಬ ಕಲಾ್ಯಣ ಸಚಿವಾಲಯ, ಭಾರತ ಸಕಾಸ್ರ



ಮಾಡಲಯಾಲ್

ನಾನುಸ್ವರ್ಛರಾಗಿರುತ್ತುೇನ್

1

• ಅಗ�ೊೇಚರ ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು

• ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು ಹ�ೇಗ� ಹರಡ್ತತಿವ�?

• ನಾನ್ ಪ್ರತಿದಿನ ಇದನ್ನು ಮಾಡ್ತ�ತಿೇನ�

ಸ್ಹತ್ಫುಡ್
ಫಂಡಾತಂಡ



2
33

* ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು ಅತ್ಯಂತ ಚಿಕಕು ಜಿೇವಿತ ಅಣ್ಗಳಾಗಿವ�.

* ನಾವು ಅವುಗಳನ್ನು ನ�ೊೇಡಲ್ ಸಾಧ್ಯವಿಲಲಾ.

* ಅವುಗಳು ಎಲ�ಲಾಡ�ಯೊ ಉಪಸಿಥೆತಿಯಲ್ಲಾರ್ತತಿವ�.

* ಅವುಗಳು ಯಾವುದ�ೇ ಕಾಲ್ಗಳು ಅಥವಾ ರ�ಕ�ಕುಗಳನ್ನು 
ಹ�ೊಂದಿರ್ವುದಿಲಲಾ, ಆದರ� ಎಲಾಲಾ ಸಥೆಳಗಳನ್ನು 
ತಲ್ಪಬಹ್ದ್.

* ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು ನಮ್ಮನ್ನು ಖಾಯಿಲ�ಗ� ದೊಡ್ತತಿವ�. 
ಅವುಗಳು ನಮ್ಮ ಆಹಾರ ಮತ್ತಿ ನಿೇರಿಗ� ಸ�ೇರಿಕ�ೊಂಡರ�, 
ಅವುಗಳು ತವಾರಿತವಾಗಿ ಬ�ಳ�ಯ್ತತಿವ�.

ಅಗ್ಲೇರರ
ರ್ಲೇಗಾಣುಗಳು

ನಿಮಗ್ಗ್ಲತ್ತು?

ನಮ್ಮ ಬ�ರಳಿನ ತ್ದಿಗಳು ಮತ್ತಿ ಮೊಣಕ�ೈ 
ನಡ್ವ� ಬಚಿ್ಚಟ್ಟಿಕ�ೊಂಡಿರ್ವ ಲಕ್ಷಕೊಕು ಹ�ಚ್್ಚ 
ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳಿವ�. ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ ಸವಾಚ್ಛತ�ಯ್ ನಮ್ಮ 
ಕ�ೈಗಳನ್ನು ಸವಾಚ್ಛವಾಗಿಟ್ಟಿಕ�ೊಳು್ಳವುದಕ್ಕುಂತಲೊ 
ಹ�ಚಿ್ಚನದಾದಾಗಿದ�. ಇದ್ ನಮ್ಮ ಸ್ತತಿಲೊ ಇರ್ವ 
ಬ�ೇರ�ಯವರಿಗ� ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳನ್ನು ಹರಡದಂತ� 
ನಮ್ಮ ಇಡಿೇ ದ�ೇಹವನ್ನು ಸವಾಚ್ಛವಾಗಿಟ್ಟಿಕ�ೊಳು್ಳವ 
ವಿಧಾನವಾಗಿದ�.
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ರೋಗಾಣುಗಳುಹೇಗ್
ಹರಡುತ್ತವ್?

ರ್ಲೇಗಗಳಹರಡುವಿಕ್ಗ್5ಕಾರಣಗಳು

ಆಹಾರ: ನೀರ್ ಮತ್ತ್ ಆಹಾರವ್ ಅಸಮರ್ಪಕ 
ನಿರ್ವಹಣ�ಯ ಮೊಲಕ ಕಲ್ಶಿತಗೊಳ್ಳ್ತ್ತದ�.

ಬ್ರಳುಗಳು: ತ�ೊಳ�ದಿರದ ಕ�ೈಗಳು ಮತ್ತಿ ಕ�ೊಳಕಾದ 
ಉಗ್ರ್ಗಳು ರ�ೊೇಗಗಳಿಗ� ಕಾರಣವಾಗ್ವ 

ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳನ್ನು ಒಳಗ�ೊಂಡಿರ್ತತಿವ�.

ಕಲ್ಮಶಗಳು: ಚರಂಡಿ ಅಥವಾ ಕ�ೊಳಕ್ ನಿೇರಿನಿಂದ ಕಲ್ಶಿತಗ�ೊಂಡ 
ಆಹಾರವು ರ�ೊೇಗವನ್ನು ಉಂಟ್ಮಾಡ್ವ ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳನ್ನು 

ಹ�ೊಂದಿರ್ತತಿದ�. ಶೌಚಾಲಯವನ್ನು ಬಳಸಿದ ನಂತರ ಸಾಬೊನ್ 
ಮತ್ತಿ ನಿೇರಿನ�ೊಂದಿಗ� ಕ�ೈಗಳನ್ನು ತ�ೊಳ�ದ್ಕ�ೊಳು್ಳವುದ್!

ಫೊಮೆೈಟ್ಗಳು: ಸವಾಚ್ಛಗ�ೊಳಿಸಿರದ ಪಾತ�್ರಗಳು, ಬಾಗಿಲ್ನ 
ಗ್ಂಡಿಗಳು, ನಲ್ಲಾಗಳು, ಟವ�ಲ್ ಗಳು ಮತ್ತಿ ಇತರ�ಯವುಗಳಂತಹ 

ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳನ್ನು ಹ�ೊಂದಿರ್ವ ವಸ್ತಿಗಳನ್ನು ಸ್ಪಶಿಸ್ಸ್ವುದ್.

ನ್ಲಣಗಳುಮತುತುಕೇಟಗಳು: ಹೌರ್ ಫ�ಲಾೈರ್, ಜಿರಳ�, 
ಇಲ್ಗಳು ರ�ೊೇಗಗಳನ್ನು ಹರಡ್ವ ಸೊಕ್ಷಮಾಜಿೇವಿಗಳನ್ನು 

ಒಯ್್ಯತತಿವ�.
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ಸಲಕ್ಷ್ಮಜಿೇವಿಗಳುಹ್ೇಗ್ಹರಡುತತುರ್ಎಂಬುದನುನಾಅಥ್ಗಮಾಡಿಕ್ಲಳುಳುವುದು

ಮೇಜಿನಸಮಯ 1
ನಿಮಗ� ಬ�ೇಕಾಗಿರ್ವುದ್ ಸವಾಲ್ಪ ಹ�ೊಳಪ್ನ 
ಅಥವಾ ಸಾಡರ್ಟಿ ಮತ್ತಿ ಸವಾಲ್ಪ ಕ್್ರೇಮ್ 
ಅಥವಾ ತ�ೈಲದ ಒಂದ್ ಹನಿ ಅಷ�ಟಿ. ನಿಮ್ಮ 
ಕ�ೈಗಳಲ್ಲಾ ಕ್್ರೇಮ್ ಅಥವಾ ತ�ೈಲವನ್ನು 
ಉಜಿಜಿಕ�ೊಳಿ್ಳ. ಈಗ ನಿಮ್ಮ ಕ�ೈಗಳಲ್ಲಾ ಸವಾಲ್ಪ 
ಗಿಲಾಟರ್ ಸಿಂಪಡಿಸಿಕ�ೊಳಿ್ಳ. ನಿೇವು ಸ್ಪಶಿಸ್ಸ್ವ 
ಯಾವುದ�ೇ ವಸ್ತಿವಿಗ� ನಿಮ್ಮ ಕ�ೈಗಳಿಂದ 
ಗಿಲಾಟರ್ ಅಥವಾ ’ಪ್್ರಟ�ಂಡ್ ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು’ 
ಹ�ೇಗ� ಚಲ್ಸ್ತತಿವ� ಎಂಬ್ದನ್ನು ಈಗ 
ಕಾಣ್ವಿರಿ.  

ನಿೇವು ಕ�ಮಿ್ಮದಾಗ ಅಥವಾ ಸಿೇನಿದಾಗ ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು ಹ�ೇಗ� ಎಲ�ಲಾಡ�ಯೊ ಹರಡ್ತತಿವ� ಎಂಬ್ದನ್ನು 
ನ�ೊೇಡ್ವಿರಿ. ನಿೇವು ಸಿೇನಿದಾಗ, ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು ಡಾ್ರಪ್ ಲ�ಟ್ ಗಳ ಮೊಲಕ ಹರಡ್ತತಿವ� ಹಾಗೊ ಮತ�ೊತಿಬ್ಬ 
ವ್ಯಕ್ತಿಗ� ಆರ್ ಅಡಿಯವರ�ಗ� ಹರಡಬಹ್ದ್. 
ನಿೇವು ಸಿೇನಿದಾಗ ಅಥವಾ ಕ�ಮಿ್ಮದಾಗ ನಿಮ್ಮ ಬಾಯಿ ಮತ್ತಿ ಮೊಗ್ ಮ್ಚಿ್ಚಕ�ೊಳು್ಳವುದನ್ನು ಮರ�ಯಬ�ೇಡಿ. 
ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳ ಹರಡ್ವಿಕ�ಯನ್ನು ತಪ್್ಪಸಲ್ ಒಂದ್ ಟಿಶೋ್ಯ ಅಥವಾ ಹಾ್ಯಂಡ್ ಕಚಿೇಸ್ಫ್ ಗ� ಸಿೇನಿರಿ.

ಹ್ಲಳಪಿನರ್ಲೇಗಾಣುಗಳು

ನಾನ್ ನಿಮಗ�

 ತ�ೊೇರಿಸ್ತ�ತಿೇನ�!

ಅಯಯಾೇ!ರ್ಲೇಗಾಣುಗಳು

ಮೇಜಿನಸಮಯ 2

ಸಿಂಪಡಣ್ಯಲ್ಲಿರ್ಲೇಗಾಣುಗಳು
ಸಿಂಪಡಣ�ಯ ಬಾಟಲ್ಯನ್ನು ನ�ೊೇಡಿರಿ! 

ನಿೇವು ಅದನ್ನು ಚಿಮಿ್ಮದಾಗ, ಎಲಾಲಾ 
ಬಣ್ಣದ ಡಾ್ರಪ್ ಲ�ಟ್ ಗಳು ಗಾಳಿಗ� 

ಹರಡ್ತತಿವ�. ಅದ�ೇರಿೇತಿ, ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು 
ನಿೇವು ಸಿೇನಿದಾಗ ಆರ್ ಅಡಿಯವರ�ಗ� 

ಚಲ್ಸ್ತತಿವ�.
ಆ-

ಕ್
ಷೀ!!
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ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿರ್ಲೇಗಾಣುಗಳು
ಮೇಜಿನಸಮಯ 3

ಒಂದ್ ಬಾರಿ ಸಿೇನ್ವಿಕ�ಯ್ 1 
ಮಿಲ್ಯನ್ ಗಿಂತಲೊ (10,00,000) ಹ�ಚ್್ಚ 
ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳನ್ನು ಹ�ೊಂದಿರಬಹ್ದ್. 
ನಿಮ್ಮ ಬಳಿಯಲ್ಲಾ ಟಿಶೋ್ಯ ಅಥವಾ ಹಾ್ಯಂಡ್ 
ಕಚಿೇಸ್ಫ್ ಇರದಿದದಾರ� ಬ�ೇರ�ೊಬ್ಬರ ಮೆೇಲ� 
ಕ�ಮ್್ಮವುದನ್ನು ತಪ್್ಪಸ್ವುದಕಾಕುಗಿ ನಿಮ್ಮ ಮೊಣಕ�ೈ 
ಇಟ್ಟಿಕ�ೊಂಡ್ ಕ�ಮಿ್ಮರಿ.

ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿರ್ಲೇಗಾಣುಗಳು

ಗಾಳಿಯಲ್ಲಾ ಸವಾಲ್ಪ ಟಾ್ಯಕಮ್ 
ಪೌಡರ್ ಎಸ�ಯಿರಿ. ಗಾಳಿಯಲ್ಲಾ 

ಟಾ್ಯಕಮ್ ಪೌಡರ್ ಎಷ್ಟಿ ಹ�ೊತ್ತಿ 
ಇರ್ತತಿದ� ಮತ್ತಿ ನ�ಲ�ಗ�ೊಳ್ಳಲ್  

ಎಷ್ಟಿ ಸಮಯ ತ�ಗ�ದ್ಕ�ೊಳು್ಳತತಿದ� 
ಎಂಬ್ದನ್ನು ಗಮನಿಸಿ.

ಒಬ್ಬವಯಾಕತುಯುಕ್ಮಿ್ಮದಾಗ
ರ್ಲೇಗಾಣುಗಳುಹರಡುತತುರ್.
ನಾವುಒಂದ್ೇಗಾಳಿಯನುನಾ
ಉಸಿರಾಡುತ್ತುೇರ್ಮತುತು

ಸ್ಲೇಂಕಗ್ಒಳಗಾಗಬಹುದು!



ನಮ್ಮ ಕ�ೈಗಳಲ್ಲಾ ಅಡಗಿರ್ವ ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳನ್ನು ಸಾಬೊನ್ ಮತ್ತಿ 
ನಿೇರಿನಿಂದ ತ�ೊಳ�ಯಬ�ೇಕ್

ನಿಮ್ಮ ಅಂಗ�ೈಗಳನ್ನು 
ತ�ೊಳ�ದ್ಕ�ೊ.

ಬ�ರಳುಗಳ ಹಿಂಭಾಗ.

ಪ್ರತಿಯಂದ್ ಮತ್ತಿ 
ಬ�ರಳುಗಳ ನಡ್ವ� ಉಜಿಜಿರಿ.

ನಿಮ್ಮ ಬ�ರಳಿನ ತ್ದಿಗಳನ್ನು 
ಉಜಿಜಿರಿ..

ನಿಮ್ಮ ಮಣಿಕಟಟಿನ್ನು 
ತ�ೊಳ�ದ್ಕ�ೊಳಿ್ಳ.

ಸವಾಚ್ಛವಾದ ಟವ�ಲ್ ಅಥವಾ 
ಟಿಶೋ್ಯವಿನ�ೊಂದಿಗ� ಕ�ೈಗಳನ್ನು 

ಒಣಗಿಸಿಕ�ೊಳಿ್ಳ.

ನಿಮ್ಮ ಕ�ೈಗಳನ್ನು ಸವಾಚ್ಛವಾಗಿ ತ�ೊಳ�ದ್ಕ�ೊಳ್ಳಲ್ ಕ�ೇವಲ 20 ಸ�ಕ�ಂಡ್ಗಳನ್ನು 
ತ�ಗ�ದ್ಕ�ೊಳು್ಳತತಿದ� (ಎರಡ್ ಬಾರಿ ’ಹಾ್ಯಪ್ ಬತ್ಸ್ ಡ�ೇ ಹಾಡ್’ ಹ�ೇಳಿರಿ).

ಕ�ೈಗಳ ಹಿಂದ� ಮತ್ತಿ 
ಬ�ರಳುಗಳ ನಡ್ವ� ಉಜಿಜಿರಿ.

ಹ�ಬ�್ಬರಳಿನ ಬ್ಡವನ್ನು 
ಉಜಿಜಿಕ�ೊಳಿ್ಳ..

ನಿಮ್ಮಕ್ೈಗಳನುನಾಈರಿೇತಿತ್ಲಳ್ದುಕ್ಲಳಿಳು
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ದಂತಕುಳಿಗಳುರ್ಲೇಗಾಣುಗಳಿಂದಉಂಟಾಗುವಹಲುಲಿಗಳಲ್ಲಿನಸಣ್ಣರಂಧರಗಳಾಗಿರ್.
ನಾವುಅವುಗಳುಉಂಟುಮಾಡುವಕಾರಣದಿಂದಾಗಿರ್ಲೇಗಾಣುಗಳಿಂದನಮ್ಮ
ಹಲುಲಿಗಳನುನಾರಕ್ಷಿಸಿಕ್ಲಳಳುಬ್ೇಕಾಗುತತುದ್:

ಹಲುಲಿಗಳನುನಾಉಜುಜುವುದು

2

1

3

4

Y NTick ‘Y’ or ‘N’

ಅಸೌಖ್ಯತ� ಮತ್ತಿ ನ�ೊೇವು.

ಸ�ೊೇಂಕ್ ಮತ್ತಿ ಕ್ೇವು 
ತ್ಂಬ್ಕ�ೊಳು್ಳವುದ್.

ಹಲ್ಲಾನ ನಷಟಿ

ಕ�ಟಟಿ ಉಸಿರಾಟ.

ನಿೇವುಈರಿೇತಿಯಲ್ಲಿಬರಶ್ಮಾಡುವಿರಾ?

ಎಸ್ಎನ್ಎಫ್ಅಲಟ್್ಗ

ಅಂಟಿಕ�ೊಂಡಿರ್ವ ಯಾವುದ�ೇ 
ಆಹಾರವನ್ನು ತ�ಗ�ದ್ಹಾಕಲ್ 

ಹಲ್ಲಾಗಳ ನಡ್ವಿನ ಸಥೆಳಗಳನ್ನು 
ಸರಿಯಾಗಿ ಹಲ್ಲಾಜಜಿಬ�ೇಕ್.
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ಟಿೇಮ್ಸ್ಹತ್ನಫಾಯಾಕ್ಟಿಫ್ೈಲ್

2

1

3

4

Y NTick ‘Y’ or ‘N’

ಮೇಜಿನಸಮಯ4

•	 ಸಿೇನ್ವಾಗ ಮತ್ತಿ ಕ�ಮ್್ಮವಾಗ ನಿಮ್ಮ ಬಾಯಿ ಮತ್ತಿ 

ಮೊಗನ್ನು ಮ್ಚಿ್ಚಕ�ೊಳಿ್ಳ.

•	 ಆಹಾರ ಮತ್ತಿ ಪಾನಿೇಯಗಳನ್ನು ಮ್ಚಿ್ಚಡಿ.

•	 ಶೌಚಾಲಯವನ್ನು  ಬಳಸಿದ ನಂತರ ಸಾಬೊನ್ ಮತ್ತಿ 

ನಿೇರನ್ನು ಬಳಸಿ ನಿಮ್ಮ ಕ�ೈಗಳನ್ನು ತ�ೊಳ�ದ್ಕ�ೊಳಿ್ಳ.

•	 ಊಟಕ�ಕು ಮ್ಂಚ� ಮತ್ತಿ ಊಟದ ನಂತರ ಸಾಬೊನ್ ಮತ್ತಿ 

ನಿೇರನ್ನು ಬಳಸಿ ನಿಮ್ಮ ಕ�ೈಗಳನ್ನು ತ�ೊಳ�ದ್ಕ�ೊಳಿ್ಳ.

ಎಸ್ಎನ್ಎಫ್

ಫಂಡಾ

ನನನಾರ್ಲೇಗಾಣು-ಪರಿೇಕ್್ಸ್ಲಕೆೇರ್ಕಾಡ್್ಗ

•	 ನಾನ್ ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಾ ಮತ್ತಿ ಬ�ೇಸಿಗ�ಯಲ್ಲಾ ಪ್ರತಿದಿನ ಸಾನುನ ಮಾಡ್ತ�ತಿೇನ�.

•	 ನಾನ್ ಶಿೇತದ ಪರಿಸಿಥೆತಿಯಲ್ಲಾಯೊ ಸಾನುನ ಮಾಡ್ತ�ತಿೇನ�.

•	 ನಾನ್ ಬ�ಳಿಗ�ಗೆ ಮತ್ತಿ ರಾತಿ್ರ ಊಟದ ನಂತರ ನನನು ಹಲ್ಲಾಗಳನ್ನು ಬ್ರಶ್ ಮಾಡ್ತ�ತಿೇನ�.

•	 ನಾನ್ ನಾಲ್ಗ�ಯ ಕ್ಲಾೇನರ್ ನಿಂದ ನನನು ನಾಲ್ಗ�ಯನ್ನು ಸವಾಚ್ಛಗ�ೊಳಿಸಿಕ�ೊಳು್ಳತ�ತಿೇನ�.

•	 ನಾನ್ ಊಟ ಮತ್ತಿ ತಿಂಡಿಯ ನಂತರ ನನನು ಬಾಯಿಯನ್ನು ಮ್ಕಕುಳಿಸ್ತ�ತಿೇನ�.

•	 ನಾನ್ ಸಾಬೊನ್ ಮತ್ತಿ ನಿೇರನ್ನು ಬಳಸಿ ನನನು ಕ�ೈಗಳನ್ನು ತ�ೊಳ�ದ್ಕ�ೊಳು್ಳತ�ತಿೇನ�.

•	 ನಾನ್ ಸವಾಚ್ಛವಾದ ಬಟ�ಟಿಗಳನ್ನು ಧರಿಸ್ತ�ತಿೇನ�.

•	 ನಾನ್ ನನನು ಶೋಗಳನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ಪಾಲ್ಶ್ ಮಾಡಿಕ�ೊಳು್ಳತ�ತಿೇನ�.

•	 ನಾನ್ ನನನು ಕೊದಲನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ನಿಯತವಾಗಿ ಬಾಚಿಕ�ೊಳು್ಳತ�ತಿೇನ�.

•	 ನಾನ್ ಸಾನುನ ಮಾಡ್ವಾಗ ಪ್ರತಿದಿನ ನನನು ಮೊಗನ್ನು ಸವಾಚ್ಛಗ�ೊಳಿಸಿಕ�ೊಳು್ಳತ�ತಿೇನ� ಮತ್ತಿ 

ನನನು ಮೊಗಿಗ� ಬ�ರಳು ಹಾಕ್ವುದಿಲಲಾ.

•	 ನಾನ್ ನಿಯತವಾಗಿ ನನನು ಉಗ್ರ್ಗಳನ್ನು ಕ್ಲಾಪ್ ಮಾಡಿಕ�ೊಳು್ಳತ�ತಿೇನ� ಮತ್ತಿ ಅವುಗಳನ್ನು 

ಕ�ೊಳ�ಮ್ಕತಿವಾಗಿಸ್ತ�ತಿೇನ�.

ರ�ೊೇಗಾಣ್-ಪರಿೇಕ್� 
ಸ�ೊಕುೇರ್

‘’ಹೌದು’ಅಥರಾ’ಇಲಲಿ’ಗುರುತಿಸಿ ಹೌದು ಇಲಲಿ



8

NOTE
for

TEACHER

ನಾನುಶೌಚಾಲಯವನುನಾಬಳಸಿದನಂತರನನನಾ
ಕ್ೈಗಳನುನಾಸಮಪ್ಗಕರಾಗಿತ್ಲಳ್ದುಕ್ಲಳುಳುತ್ತುೇನ್.

ನಾನುಬ್ಳಿಗ್ಗೆಮತುತುರಾತಿರಊಟದನಂತರನನನಾ
ಹಲುಲಿಗಳನುನಾಬರಶ್ಮಾಡುತ್ತುೇನ್.ನಾನುಊಟದನಂತರ

ನನನಾಬಾಯಿಯನುನಾತ್ಲಳ್ದುಕ್ಲಳುಳುತ್ತುೇನ್.

ನಾನುಪರತಿದಿನಸಾನಾನಮಾಡುತ್ತುೇನ್.

ನಾನುಪರತಿದಿನನನನಾಉಗುರುಗಳನುನಾ
ಸ್ವರ್ಛಗ್ಲಳಿಸಿಕ್ಲಳುಳುತ್ತುೇನ್ಮತುತುಕಲಿಪ್ಮಾಡಿಕ್ಲಳುಳುತ್ತುೇನ್.

ನಾನುಸ್ವರ್ಛರಾದಬಟ್ಟಿಗಳುಮತುತು
ಶುಭರರಾದಶೂಗಳನುನಾಧರಿಸುತ್ತುೇನ್.

ನಾನುನನನಾಕಲದಲನುನಾ
ತ್ಲಳ್ದುಕ್ಲಳುಳುತ್ತುೇನ್,ಬಾಚಿಕ್ಲಳುಳುತ್ತುೇನ್

ಮತುತುಕಟಿಟಿಕ್ಲಳುಳುತ್ತುೇನ್.

ನಾನುಇದನುನಾಪರತಿದಿನ
ಮಾಡುತ್ತುೇನ್
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NOTE
for

TEACHER

‘ ‘

‘

ನಿಮ್ಮ ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳ ಹ�ಸರಿನ�ೊಂದಿಗ� ಒಂದ್ ಚಾಟ್ಸ್ ಮಾಡಿಕ�ೊಳಿ್ಳ. 
ಅವರ ಹವಾ್ಯಸದಲ್ಲಾ ಗಮನಿಸಬಹ್ದಾದ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಬದಲಾವಣ� ಇದ� 
ಎಂಬ್ದನ್ನು ನಿೇವು ಕಂಡ್ಕ�ೊಂಡಾಗ, ಸಾಪಾತಿಹಿಕ ಆಧಾರದ ಮೆೇಲ� ಅವರ 
ಹ�ಸರ್ಗಳ ಎದ್ರಿನಲ್ಲಾ ಉದಯಿಸ್ತಿತಿರ್ವ ಸೊಯಸ್ನ ಗ್ರ್ತ್ ಮಾಡಿ.

ನ್ೈಮ್ಗಲಯಾತ್ಯಸುಪರ್ಸಾಟಿರ್ಗಳು!

ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು 
ಅಗ�ೊೇಚರವಾದವುಗಳು. ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು ನಮ್ಮನ್ನು 

ಖಾಯಿಲ�ಗ� ಒಡ್ದಾತತಿವ�.

ನಾವು ನಮ್ಮನ್ನು ಸವಾಚ್ಛವಾಗಿರಿಸಿಕ�ೊಳು್ಳವ 
ಮೊಲಕ ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳ ವಿರ್ದದಾ 
ಹ�ೊೇರಾಡಬಹ್ದ್.

‘ ‘

‘

ಈಗನಿಮಗ್ತಿಳಿದಿದ್

ರ್ಕ್ಕರಿಗಾಗಿ

ಟಿಪ್ಪಣಿ
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’ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು 
ನನನುನ್ನು 
ರ�ೊೇಗಿಯನಾನುಗಿಸ್ತತಿದ�’ 
ಎಂಬ ಸಿಕುಟ್  ರಚಿಸಲ್ 
ತರಗತಿಯಿಂದ 10 
ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳನ್ನು 
ಗ್ರ್ತಿಸಿ!

ಶಿಕ್ಷಕರ್ ಅಥವಾ ಪೇಷಕರ್ 
ಸ�ೊೇಪ್ ಮತ್ತಿ ನಿೇರನ್ನು ಬಳಸಿ 
ಕ�ೈ ತ�ೊಳ�ಯ್ವ ತಂತ್ರಗಳ ಬಗ�ಗೆ 
ಲ�ೈವ್ ಡ�ಮೊ ನಡ�ಸಬಹ್ದ್.  
ತಮ್ಮ ಕ�ೈಗಳಿಗ� ಸಾಬೊನನ್ನು 
ಹಚ್್ಚತಿತಿರ್ವಾಗ ನಲ್ಲಾಯನ್ನು 
ನಿಲ್ಲಾಸಲ್ ಮಕಕುಳಿಗ� ಹ�ೇಳಿರಿ.

ನನನಾಕಲ್ಕ್ಯಗರಂಥಾಲಯ



33

ಮಾಡಲಯಾಲ್

ನಾನುಸುರಕ್ಷಿತಮತುತುಸ್ವರ್ಛಆಹಾರಸ್ೇವಿಸುತ್ತುೇನ್

2

• ಶಿಲ್ೇಂಧ್ರ ಮತ್ತಿ ರ�ೊೇಗಾಣ್

• ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು ಹ�ೇಗ� ಬ�ಳ�ಯ್ತತಿವ�?

• ನಿಮ್ಮ ಆಹಾರವನ್ನು ಸ್ರಕ್ಷಿತವಾಗಿ 

ಇರಿಸಿಕ�ೊಳಿ್ಳ!

• ಆಹಾರ-ಜನ್ಯ ಖಾಯಿಲ� 

ಸ್ಹತ್ಫುಡ್
ಫಂಡಾತಂಡ
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ರ�ೊೇಗಾಣ್: ಆರವ್, ಬ್ನಾ ಮತ್ತಿ 
ತರ್ಣ್ ಅವರ್ ಸ�ನುೇಹಿತರ್. ಒಂದ್ ದಿನ 
ಬ�ಳಿಗ�ಗೆ, ಅವರ್ ಆಟವಾಡ್ತಿತಿರ್ವಾಗ, 
ಬ್ನಾ ಸಿೇನಿದಳು ಮತ್ತಿ ಶಿಲ್ೇಂಧ್ರ 
ಹ�ೊರಹಾಕ್ದಳು, ನನನು ರ�ೊೇಗಾಣ್ 

ಸ�ನುೇಹಿತನ್ ಆಕ�ಯ ಮೊಗಿನ ಹ�ೊರಕ�ಕು 
ಹಾರಿ ಬಂದನ್. ಆತನ್ ನನನುನ್ನು ನ�ೊೇಡಲ್ 
ಬಹಳ ಸಂತ�ೊೇಷದಿಂದದಾನ್. ನಾವಿಬ್ಬರೊ 
ಆರವ್ ಅವರ ಕ�ೈಗಳಲ್ಲಾ ಒಟಾಟಿಗಿ ಇರಲ್ 

ನಿಧಸ್ರಿಸಿದ�ದಾವು.

ರ�ೊೇಗಾಣ್: ಶಾಲ�ಯಲ್ಲಾ, 
ಆರವ್ ತನನು ಲಂಚ್ ಬಾಕ್ಡ್ 
ತ�ಗ�ದನ್. ಆತನ್ ತನನು 

ಕ�ೈಗಳನ್ನು ತ�ೊಳ�ದಿರಲ್ಲಲಾ. 
ಆತನ್ ತನನು ಆಹಾರವನ್ನು 
ತ�ಗ�ದ್ಕ�ೊಂಡ್ ಬಾಯಿಗ� 

ಇಟ್ಟಿಕ�ೊಂಡನ್ ಮತ್ತಿ ಅದನ್ನು 
ಆತನ್ ನಮಗೊ ನಿೇಡಿದನ್.

ರ�ೊೇಗಾಣ್: ಮ್ಂದಿನ ದಿನ, ಆರವ್ 
ನಾವಿಬ್ಬರೊ ಅವನ�ೊಳಗ� ಇದದಾ 

ಕಾರಣದಿಂದಾಗಿ ಗಂಟಲ್ ಕ�ರ�ತದಿಂದ 
ಬಳಲ್ದನ್. ಆತನನ್ನು ಶಾಲ�ಗ� 

ಕಳುಹಿಸಲ್ಲಲಾ, ಏಕ�ಂದರ� ಆತನಿಗ� 
ಬಹಳ ಜವಾರ ಮತ್ತಿ ಕ�ಮ್್ಮ ಇತ್ತಿ. ಆತನ 
ತಾಯಿಯ್ ಅವನಿಗ� ಔಷಧಿ ನಿೇಡಿದರ್.

ಶಿಲ್ೇಂಧ್ರ ಮತ್ತಿ ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು ಸ�ನುೇಹಿತರ್. ಅವುಗಳು ತಮ್ಮ ರ�ೊೇಗಾಣ್ ಪಯಣದಲ್ಲಾ ನಿಮ್ಮನ್ನು 
ಕ�ೊಂಡ�ೊಯ್್ಯತತಿವ�.

ರ್ಲ್ೇಂದರಮತುತುರ್ಲೇಗಾಣು
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ಶಿಲ್ೇಂಧ್ರ: ನಾನ್ ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ಇಷಟಿಪಡ್ವುದಿಲಲಾ! 
ಈ ಔಷಧಿಗಳು ಆಕ್ರಮಣ ಮಾಡ್ವ ರ�ೊೇಗಾಣ್ 

ಮತ್ತಿ ನನಗ� ಸ�ೈನಿಕನಂತಿರ್ತತಿವ�. ಅವರ 
ಆಕ್ರಮಣದ ನಂತರ ನಾವು ಬಹಳ ದ್ಬಸ್ಲರಾದ�ವು. 
ಆರವ್ ಗ್ಣಮ್ಖನಾದಂತ� ಕಂಡಿತ್. ಯ್ದದಾದಲ್ಲಾ 

ರ�ೊೇಗಾಣ್ ಸ�ೊೇತ್ ಸತ್ತಿಹ�ೊೇಯಿತ್, ಆದರ� ನಾನ್ 
ತಪ್್ಪಸಿಕ�ೊಂಡ�.

ಶಿಲ್ೇಂಧ್ರ: ಆರವ್ ಹಾ್ಯಂಡ್ ಟವ�ಲ್ 
ಬಳಸ್ವುದಕಾಕುಗಿ ನಾನ್ ಕಾಯ್ತಿತಿದ�ದಾ. 
ನಾನ್ ಥಟಟಿನ� ಟವ�ಲ್ ಮೆೇಲ� ನ�ಗ�ದ್, 

ಅದರಲ್ಲಾಯೆೇ ಉಳಿದ್ಕ�ೊಂಡ�.

ಶಿಲ್ೇಂಧ್ರ: ಮರ್ದಿನ, ಆರವ್ ನ ಸ�ನುೇಹಿತ, ತರ್ಣ್ 
ಆತನನ್ನು ಭ�ೇಟಿ ಮಾಡಲ್ ಬಂದನ್. ಆರವ್ ನ 

ತಾಯಿಯ್ ತರ್ಣ್ ಗ� ಒಂದ್ ಚಾಕ�ೊಲ�ೇಟ್ ನಿೇಡಿದಳು. 
ತರ್ಣ್ ಅದನ್ನು ತಿಂದನ್, ಹಾಗೊ ಕ�ೈಗಳನ್ನು 
ತ�ೊಳ�ದ್ಕ�ೊಂಡನ್ ಹಾಗೊ ಒಂದ್ ಹಾ್ಯಂಡ್ 

ಟವ�ಲ್ ನಿಂದ ಕ�ೈಗಳನ್ನು ಒರ�ಸಿಕ�ೊಂಡನ್. ನಾನ್ 
ಬ�ೇಗನ� ಅವನ ಕ�ೈಯಿಂದ ಟವ�ಲ್ ಅನ್ನು ಕ್ತ್ತಿಕ�ೊಂಡ�ನ್.

ಈಗ ನಾನ್ ಇಲ್ಲಾ ಕ್ಳಿತ್ಕ�ೊಳು್ಳತ�ತಿೇನ�, ತರ್ಣ್ ನ 
ಕ�ೈಗಳಲ್ಲಾ, ಹ�ೊಸ ರ�ೊೇಗಾಣ್ ಸ�ನುೇಹಿತನನ್ನು ನಾನ್ 

ನ�ೊೇಡ್ತಿತಿದ�ದಾೇನ�. 
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X
X

ರ್ಲೇಗಾಣುಗಳುಹ್ೇಗ್
ಬ್ಳ್ಯುತತುರ್?

ನಮ್ಮಂತ�ಯೆೇ, ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು ಮತ್ತಿ ಶಿಲ್ೇಂಧ್ರಗಳು ತಮ್ಮ ಬ�ಳವಣಿಗ� ಮತ್ತಿ ದಿವಾಗ್ಣಗ�ೊಳು್ಳವಿಕ�ಗಾಗಿ ನಿದಿಸ್ಷಟಿ 
ಪರಿಸಿಥೆತಿಗಳ ಅಗತ್ಯವಿರ್ತತಿದ�. ಇವುಗಳು ಅವುಗಳ ಮೊಲರೊತ ಬ�ಳವಣಿಗ�ಯ ಅಗತ್ಯತ�ಗಳಾಗಿವ�.

ಆಹಾರ- ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು 
ಹಾಲ್, ಮಾಂಸ 
ಮತ್ತಿ ಪೌಲ್ರಾಯಂತಹ 
ಪ್ರಟಿೇನಿನಿಂದ ಸಮೃದ್ಧವಾದ 
ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಾ ವ�ೇಗವಾಗಿ 
ಬ�ಳ�ಯ್ತತಿವ�. ಅವುಗಳು 
ಮ್ಚಿ್ಚರದ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಾಯೊ 
ಬ�ಳ�ಯ್ತತಿವ�.

ತಾಪಮಾನ- ತಾಪಮಾನವು 
5°ಸ�ಲ್ಡ್ಯರ್ ಮತ್ತಿ 
63°ಸ�ಲ್ಡ್ಯರ್ ಇರ್ವಾಗ 
ವ�ೇಗವಾಗಿ ಬ�ಳ�ಯ್ತತಿವ�.

ಸಮಯ- ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು 
ಶಿಲ್ೇಂಧ್ರಗಳು ನಮ್ಮ 
ಆಹಾರವನ್ನು ನಾಶಪಡಿಸಲ್ 
ಸಾಕಾಗ್ವಷ್ಟಿ ಸಂಖ�್ಯಯಲ್ಲಾ 
ಬ�ಳ�ಯಲ್ ಸಮಯ 
ಬ�ೇಕಾಗ್ತತಿದ�.

ಅತಿ ಹ�ಚ್್ಚ ಮಾಗಿದ 
ಹಣ್್ಣಗಳು ಮತ್ತಿ 
ತರಕಾರಿಗಳು.

ತನನು ಎಕ್ಡ್ ಪ್ರಿ 
ದಿನಾಂಕವನ್ನು ಮ್ಗಿಸಿದ 

ಆಹಾರ.
ನ�ೊಣಗಳು ಮತ್ತಿ ಕ್ೇಟಗಳು 

ಆಹಾರವನ್ನು ಹಾಳು ಮಾಡ್ತತಿವ�.

ಅನ್ಮತಿಸಿರದ ಬಣ್ಣಗಳು ಮತ್ತಿ 
ಡ�ೈಗಳನ್ನು ಬಳಸಿದಾಗ.ಶಿಲ್ೇಂಧ್ರವು 

ತ�ೇವಯ್ಕತಿ ಆಹಾರದಲ್ಲಾ 
ಬ�ಳ�ಯ್ತತಿವ�.

ತ್ೇರಾಂಶ- ತ�ೇವಾಂಶವು 
ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು ಬ�ಳ�ಯಲ್ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡ್ತತಿದ�.

ಆಹಾರವನುನಾಅಸುರಕ್ಷಿತವನಾನಾಗಿಸುವುದುಯಾವುದು?

ಹಾಲು

ಹಾಲು
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X
X

ರ್ಲೇಗಾಣುಗಳಬ್ಳವಣಿಗ್ಯನುನಾತಡ್ಯುವುದುಹ್ೇಗ್?

ನಾವುರ್ಲೇಗಾಣುಗಳನುನಾದಲರಇಡುವುದಕಾಕೆಗಿಈನಿಯಮಗಳನುನಾಅನುಸರಿಸಬ್ೇಕು.

ಊಟಮಾಡುವಮುಂಚ್,
ಸಾಬಲನುಮತುತು
ನಿೇರನುನಾಬಳಸಿಕ್ೈಗಳನುನಾ
ತ್ಲಳ್ದುಕ್ಲಳಿಳು.ಸ್ವರ್ಛರಾದ
ಟರ್ಲ್ಬಳಸಿನಿಮ್ಮ
ಕ್ೈಗಳನುನಾಒಣಗಿಸಿಕ್ಲಳಿಳು.

ಶುದ್ನಿೇರನುನಾ
ಕುಡಿಯಿರಿ.

ಸ್ವರ್ಛರಾದಪ್ಲಿೇಟ್ಮತುತುಬೌಲ್ನಲ್ಲಿ
ಆಹಾರಸ್ೇವಿಸಿ.

ನಿಮ್ಮಲಂಚ್ಬಾಕ್ಡ್ತ್ರ್ದನಂತರ
ಸಾಧಯಾರಾದಷುಟಿಬ್ೇಗನ್ನಿಮ್ಮ
ಮಧಾಯಾಹನಾದಊಟಮುಗಿಸಿ.

ಆಹಾರಮತುತು
ನಿೇರನುನಾಮುಚಿಚಿಡಿ.

ಅದರಮೆೇಲ್ನ್ಲಣಗಳನುನಾ
ಹ್ಲಂದಿರುವಆಹಾರವನುನಾ
ಸ್ೇವಿಸಬ್ೇಡಿ.

ಆಹಾರವುನ್ಲದಮೆೇಲ್ಬಿದ್ರ್,
ಅದನುನಾಸ್ೇವಿಸಬ್ೇಡಿ.

ಹಣು್ಣಗಳುಮತುತು
ತರಕಾರಿಗಳನುನಾತಿನುನಾವ
ಮದಲುಚ್ನಾನಾಗಿ
ತ್ಲಳ್ಯಿರಿ.
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ನಿಮ್ಮಆಹಾರವನುನಾ
ಸುರಕ್ಷಿತರಾಗಿರಿಸಿ.

ಆಹಾರವನ್ನು ನಾಶಪಡಿಸ್ವ ಸೊಕ್ಷಮಾಜಿೇವಿಗಳಿಂದ ಆಹಾರವನ್ನು ಸ್ರಕ್ಷಿತವಾಗಿಡಿ. 
ಆಹಾರ ಸ್ರಕ್ಷತ� ಪದದಾತಿಗಳನ್ನು ಅನ್ಸರಿಸ್ವಿಕ�ಯ್ ಆಹಾರದ ಮೊಲಕ ನಮ್ಮ ದ�ೇಹಕ�ಕು 
ಪ್ರವ�ೇಶಿಸ್ವ ಸೊಕ್ಷಮಾಜಿೇವಿಗಳಿಂದ ನಮ್ಮನ್ನು ರಕ್ಷಿಸ್ತತಿವ�. ಮಕಕುಳು ಸ�ೊೇಂಕನ್ನು ಹ�ೊಂದ್ವ 
ಅಧಿಕ ಅಪಾಯ ಹ�ೊಂದಿರ್ವುದರಿಂದ ಹ�ಚ್್ಚ ಕಾಳಜಿ ವಹಿಸಬ�ೇಕಾಗ್ತತಿದ�.

NOTE
for

TEACHERಮಕಕುಳು ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗ್ವ ಶಿೇತ, ಕ�ಮ್್ಮ, 

ಜವಾರ ಮತ್ತಿ ಬ�ೇಧಿಯಂತಹ ಸಾಮಾನ್ಯ ಸ�ೊೇಂಕ್ಗಳಿಗ� 

ಸ್ಲರವಾಗಿ ಒಡಿಲ್ಕ�ೊಳ್ಳಬಹ್ದ್ ಎಂಬ್ದ್ ನಿಮಗ� ತಿಳಿದಿದ�ಯೆೇ? 

ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮಕಕುಳು ತಮ್ಮ ಹಸಿವಿನ ನಷಟಿ ಹ�ೊಂದ್ವರ್ 

ಮತ್ತಿ ಆಹಾರ ಸ�ೇವನ� ನಿಲ್ಲಾಸ್ವರ್. ಮಗ್ವಿನ ಒಟಾಟಿರ� 

ಬ�ಳವಣಿಗ� ಮತ್ತಿ ಅಭಿವೃದಿ್ಧಯ ಮೆೇಲ� ಬಾಧಿತವಾಗ್ತತಿದ�.

ಎಸ್ಎನ್ಎಫ್

ಫಂಡಾ
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NOTE
for

TEACHER

ಮೇಜಿನಸಮಯ 5

ಸವಾಚ್ಛವಾಗಿ ಕಾಣಿಸ್ವ ಕ�ೈಗಳೂ ವಾಸತಿವಿಕವಾಗಿ 
ಕ�ೊಳಕಾಗಿರ್ತತಿವ�? ನಿಮ್ಮ ಕ�ೈಗಳನ್ನು 
ಸಾಬೊನ್ ಮತ್ತಿ ನಿೇರನ್ನು ಬಳಸಿ ಚ�ನಾನುಗಿ 
ತ�ೊಳ�ದ್ಕ�ೊಳಿ್ಳ. ಫೊೇಮ್ ಬಣ್ಣವನ್ನು ಹ�ೇಗ� 
ಬದಲಾಯಿಸ್ತತಿದ� ಎಂಬ್ದನ್ನು ನ�ೊೇಡಿ. ನಿಮ್ಮ 
ಕ�ೈಗಳು ಕ�ೊಳಕಾಗಿದದಾರ, ಅದ್ ಕಂದ್ ಬಣ್ಣಕ�ಕು 
ತಿರ್ಗ್ತತಿದ�.

ನನನಾಕ್ೈಗಳುಎಷುಟಿಸ್ವರ್ಛರಾಗಿರ್?

ಸ್ವರ್ಛರಾಗಿರಿ

ನಿೇವು ಸ್ಪಶಿಸ್ಸ್ವ ಪ್ರತಿಯಂದ್ ಚಟ್ವಟಿಕ�ಯ ಮೊಲಕ 

ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು ಹ�ೇಗ� ಹರಡ್ತತಿವ� ಎಂಬ್ದನ್ನು ವಿವರಿಸಿ: ಮ್ಂದಿನ 

20 ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಅವರ್ ಸ್ಪಶಿಸ್ಸ್ವ ಪ್ರತಿಯಂದರ ಮೆೇಲೊ 

ಸ�ಮೈಲ್ ಸಿಟಿಕರ್ ಗಳು ಅಥವಾ ಬ್ಂದಿಗಳು ಮತ್ತಿ ಸಿಟಿಕ್ ಗಳನ್ನು (ಸವಾಲ್ಪ 

ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು) ಬಳಸಲ್ ಬ್ಡಿ. ನಂತರ ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು ಹ�ೇಗ� 

ಹರಡ್ತತಿವ� ಎಂಬ್ದನ್ನು ತಿಳಿದ್ಕ�ೊಳ್ಳಲ್ ತರಗತಿಯ ಸ್ತತಿಲೊ 

ನ�ೊೇಡಲ್ ಅವರಿಗ� ಬ್ಡಿ.

ರ್ಕ್ಕರಿಗಾಗಿ

ಟಿಪ್ಪಣಿ
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‘

‘
‘

ಸೊಕ್ಷಮಾಜಿೇವಿಗಳು ಎಂದರ�ೇನ್?

ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು ಹರಡ್ವ 
5 ಕಾರಣಗಳು. ತಮ್ಮ ಬ�ಳವಣಿಗ� ಮತ್ತಿ 

ದ್ಪ್ಪಟಾಟಿಗ್ವುದಕಾಕುಗಿ 
ಅಗತ್ಯವಿರ್ವ ಸಂಗತಿಗಳು.

‘

‘

‘

ಸುರಕ್ಷಿತಆಹಾರವಿರುದ್ಅಸುರಕ್ಷಿತಆಹಾರ.
ಮೇಜಿನಸಮಯ 6

ನಿೇವುಸ್ೇವಿಸದಆಹಾರವನುನಾಸಕ್ಗಲ್ಮಾಡಿ.

ಸುರಕ್ಷಿತಆಹಾರದಆಯೆಕೆ

ಈಗನಿೇವುತಿಳಿದುಕ್ಲಳಿಳು
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ಮೇಜಿನಸಮಯ 7

ಕಾಳುಗಳು ಅಕಕೆ ಸಕಕೆರ್ ಉಪು್ಪ

ಬಾಸ್ಕೆಟ್

ಬಿಸ್ಕೆಟ್ಗಳು

ಫ್ರೇಝರ್

ಮೊಟ�ಟಿಗಳು, ಹಾಲ್, ತಾಜಾ ತರಕಾರಿಗಳು ಮತ್ತಿ ಹಣ್್ಣಗಳನ್ನು ರ�ಫ್್ರಜರ�ೇಟರ್ ನಲ್ಲಾ ಸ�ೊಟಿೇರ್ ಮಾಡಿ. 
ಪೌಲ್ರಾ, ಮಿೇನ್ ಮತ್ತಿ ಮಾಂಸವನ್ನು ಫ್್ರೇಜರ್ ನಲ್ಲಾ ಸ�ೊಟಿೇರ್ ಮಾಡಿ.

ಆಹಾರವನುನಾಹ್ೇಗ್ಸಂಗರಹಿಸುವುದು?

ಆಹಾರವನ್ನು ಸೊಕತಿ 
ಸಥೆಳದಲ್ಲಾ ಇರಿಸಿ.

ದಿನಸಿಯಬಾಯಾಗ್

ಒಣಗಿದಜಾಗ

ರ�ಫ್್ರಜರ�ೇಟರ್
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SNF Alert!

ಆಹಾರದ ವಿಷಕಾರಿತವಾವು ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾ ಮತ್ತಿ ಶಿಲ್ೇಂಧ್ರದಂತಹ ಸೊಕ್ಷಮಾಜಿೇವಿಗಳನ್ನು 
ಒಳಗ�ೊಂಡಿರ್ವ ಆಹಾರವನ್ನು ನಾವು ಸ�ೇವಿಸಿದಾಗ ಉಂಟಾಗ್ತತಿದ�. ಬಾ್ಯಕ್ಟಿೇರಿಯಾ ಮತ್ತಿ 
ಶಿಲ್ೇಂಧ್ರವು ದ�ೊಡಲ್ ಸಂಖ�್ಯಯಲ್ಲಾ ದಿವಾಗ್ಣಗ�ೊಳು್ಳತತಿವ� ಮತ್ತಿ ವಾಂತಿ, ಹ�ೊಟ�ಟಿನ�ೊೇವು, ಬ�ೇಧಿ 
ಹಾಗೊ ಜವಾರಕ�ಕು ಕಾರಣವಾಗ್ತತಿವ�.

ಅಲಜಿಸ್ಯನ್ನು ಆಹಾರದಲ್ಲಾ ಒಂದ್ ನಿದಿಸ್ಷಟಿ ಪದಾಥಸ್ಕ�ಕು ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಪ್ರತಿಕ್್ರಯೆಯಾಗಿರ್ತತಿದ� ಎಂದ್ 
ಹ�ೇಳಬಹ್ದ್. ಕ�ಲವು ಜನರ್ ಹ�ಚಿ್ಚನ ಜನರಿಗ� ಹಾನಿಕಾರಿಯಾಗ್ವಂತಹ, ನಿದಿಸ್ಷಟಿ ಆಹಾರಗಳಿಗ� 
ಅಸಾವಾಭಾವಿಕವಾದ ಸಂವ�ೇದನ�ಯನ್ನು ತ�ೊೇರಿಸ್ವರ್. ಅಲಜಿಸ್ಗಳಿಗ� ಕಾರಣವಾಗ್ವ ವಸ್ತಿಗಳನ್ನು 
ಅಲಜಿಸ್ಕಾರಕಗಳು ಎಂದ್ ಕರ�ಯಲಾಗ್ತತಿದ�.

ಆಹಾರ-ವಿಷಕಾರಿತ್ವ

ಆಹಾರದಅಲಜಿ್ಗ

ಕಲುರ್ತಗ್ಲಂಡಆಹಾರದಿಂದಉಂಟಾಗುವರ್ಲೇಗ

ಸಾಮಾನಯಾರಾಗಿಅಲಜಿ್ಗಯನುನಾಉಂಟುಮಾಡುವಆಹಾರಗಳು

•	 ಬ್ೇಜಗಳು - ಬಟಾಣಿ ಮತ್ತಿ 
ವಾಲನುಟ್, ಪ್ಸಾತಿ, ಗ�ೊೇಡಂಬ್, 
ಬಾದಾಮಿ, ಚಿಲ್ ಗ�ೊಜ್ ನಂತಹ 
ಎಲಾಲಾ ವಿಧದ ಮರದ ಬ್ೇಜಗಳು

•	 ಮೊಟ�ಟಿಗಳು •	 ಮಿೇನ್ ಮತ್ತಿ 
ಸಮ್ದ್ರ ಆಹಾರಗಳು

•	 ಗ�ೊೇಧಿಯ ಉತ್ಪನನುಗಳು

•	 ಸಿಸ�ೇಮ್ ಬ್ೇಜಗಳು, 
ಸಾಸಿವ� ಮತ್ತಿ ಸ�ಲ�ರಿ •	 ಸ�ೊೇಯಾ ಮತ್ತಿ ತ�ೊಫು, ಬ್ೇನ್, ಮೊಸರ್, 

ಸ�ೊಯಾ ಹಾಲ್, ಸ�ೊಯಾ ಚಾಪ್/
ಚಂಕ್ ಗಳಂತಹ ಅದರ ಉತ್ಪನನುಗಳು

ಕ�ಲವು ಜನರಿಗ� ಇವುಗಳಿಂದಲೊ ಅಲಜಿಸ್ ಉಂಟಾಗ್ತತಿದ� 
• ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ • ಟ�ೊಮಾ್ಯಟ�ೊ • ಬದನ�ಕಾಯಿ • ಅಣಬ� • ಬಾಲ್ಸ್ • ತ�ೊೇಕ�ಗ�ೊೇಧಿ (ಓಟ್ಡ್)

•	 ಹಾಲ್ ಮತ್ತಿ ಹಾಲ್ನ 
ಉತ್ಪನನುಗಳು

ಹಾಲು
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SNF Alert!

•	 ಚಮಸ್ ಕ�ಂಪಾಗ್ವುದ್

•	 ಗಂಟಲ್ ಮತ್ತಿ ಬಾಯಿ ಊದಿಕ�ೊಳು್ಳವುದ್

•	 ತಿೇವ್ರವಾದ ಉಸಿರಾಟದ ಸಮಸ�್ಯಗಳು

•	 ದೌಬಸ್ಲ್ಯತ�ಯ ಹಠಾತ್ ಅನ್ರವ

•	 ರಕತಿದ ಒತತಿಡದಲ್ಲಾ ಇಳಿಕ�

•	 ದ�ೇಹದಲ್ಲಾ ದದ್ದಾಗಳು

•	 ನ್ಂಗ್ವಲ್ಲಾ ಮತ್ತಿ ಮಾತನಾಡ್ವಲ್ಲಾ ತ�ೊಂದರ�

•	 ಹ�ೊಟ�ಟಿನ�ೊೇವು, ಪ್ತ�ೊತಿೇದ�್ರೇಕ ಮತ್ತಿ 
ವಾಂತಿಯಾಗ್ವಿಕ�

ಆಹಾರದಅಲಜಿ್ಗಯಲಕ್ಣಗಳನುನಾಗಮನಿಸಿ

‘

‘

‘

‘

‘

ಆಹಾರದ ಗ್ಣಮಟಟಿವನ್ನು 
ಸಂರಕ್ಷಿಸಲ್ ಆಹಾರ ಸ್ರಕ್ಷತ�ಯ 
ಪಾ್ರಮ್ಖ್ಯತ�.

ಸರಿಯಾದ ತಾಪಮಾನದಲ್ಲಾ 
ಆಹಾರ ಶ�ೇಖರಣ�ಯ್ 
ಹಾಳಾಗ್ವುದರಿಂದ ಆಹಾರವನ್ನು 
ಸ್ರಕ್ಷಿತವನಾನುಗಿರಿಸ್ತತಿದ�.

ಹಾಗ�ಯೆೇ, ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ 
ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯತ�ಯ್ 
ಉತತಿಮ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕಾಕುಗಿ 
ಮ್ಖ್ಯವಾಗಿದ�, ನಮ್ಮ 
ಸ್ತತಿಮ್ತತಿಲ್ನ ಜನರೊ 
ಅಚ್್ಚಕಟಾಟಿಗಿ ಮತ್ತಿ 
ಸವಾಚ್ಛವಾಗಿರಬ�ೇಕ್.

ಆಹಾರವು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅಥವಾ 
ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳು ಆಹಾರಕ�ಕು ಪ್ರವ�ೇಶಿಸಿದಾಗ 
ಹಾಳಾಗ್ತತಿವ�. ಆಹಾರವು ಯಾವುದ�ೇ ಭೌತಿಕ 
ಹಾನಿ ಅಥವಾ ರಾಸಾಯನಿಕ ಅಡಲ್ಪರಿಣಾಮಗಳ 
ಕಾರಣದಿಂದಾಗಿ ಹಾಳಾಗಬಹ್ದ್.

ಕ�ಲವು ಮಕಕುಳು ನಾವು ಪ್ರತಿದಿನ ಸ�ೇವಿಸ್ವ ಮೊಟ�ಟಿಗಳು, 
ಹಾಲ್, ಗ�ೊೇಧಿ, ಬಟಾಣಿ, ಇತರ� ಬ್ೇಜಗಳು, ಸ�ೊೇಯಾ 
ಬ್ೇನ್ಡ್, ಮಿೇನ್ ಮತ್ತಿ ಶ�ಲ್ ಫ್ಶ್ ನಂತಹ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಆಹಾರಗಳಿಗ ಅಲಜಿಸ್ಯನ್ನು ಹ�ೊಂದಿರ್ತಾತಿರ�. 
ಈ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಸ�ೇವಿಸಿದಾಗ ತಿೇವ್ರವಾದ 
ಅಡಲ್ಪರಿಣಾಮಗಳಿಗ� ಕಾರಣವಾಗ್ತತಿವ�, ಹಾಗಾಗಿ 
ಇವುಗಳನ್ನು ಸ�ೇವಿಸಬಾರದ್.

‘

‘

‘‘

‘

ಈಗನಿಮಗ್ತಿಳಿದಿದ್

ಎಸ್ಎನ್ಎಫ್ಅಲರ್ಟ್!
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ಟಿೇಮ್ಸ್ಹತ್ನಸ್ನಾೇಹಿತರುಆಹಾರದಅಲಜಿ್ಗಗಳಬಗ್ಗೆಹಂಚಿಕ್ಲಳಳುಲುಕ್ಲವುವಿಷಯಹ್ೇಳುವವರಿದಾ್ರ್.

ನಾನ್ ಬ್ೇಜಗಳನ್ನು ತಿಂದಾಗ 
ಅಲಜಿಸ್ಯಾಗ್ತತಿದ�. ನನನು 

ಸ�ನುೇಹಿತರ್ ಮತ್ತಿ ಸಹಪಾಠಿಗಳು 
ಬಟಾಣಿಯನ್ನು ಒಳಗ�ೊಂಡಿರ್ವ 

ಆಹಾರವನ್ನು ನನಗ� ನಿೇಡ್ವುದಿಲಲಾ.

ನಾನ್ ಕಡಲ ಆಹಾರ ಸ�ೇವಿಸಿದರ�, 
ನನನು ದ�ೇಹವು ಊದಿಕ�ೊಳು್ಳತತಿದ� 
ಮತ್ತಿ ನಾನ್ ಸಮಪಸ್ಕವಾಗಿ 

ಉಸಿರಾಡಲ್ ಸಾಧ್ಯವಾಗ್ವುದಿಲಲಾ.

ನಾನ್ ಮೊಟ�ಟಿಗಳನ್ನು ತಿಂದರ� 
ಅಲಜಿಸ್ಯಾಗ್ತತಿದ�, ನಾನ್ 

ಮೊಟ�ಟಿಗಳನ್ನು ಒಳಗ�ೊಂಡಿರ್ವ 
ಆಹಾರವನ್ನು ಸ�ೇವಿಸ್ವುದಿಲಲಾ.

ವಿೇಡಿಯ: ಆಹಾರ ವಿಷಕಾರಿತವಾದ ಚಿಹ�ನುಗಳು ಮತ್ತಿ 
ಲಕ್ಷಣಗಳು

ಲ್ಂಕ್ ಅನ್ನು ವಿೇಕ್ಷಿಸಿ:

https://www.youtube.com/
watch?v=UkV2dxdGXo8

ನಾನ್ ಗ�ೊೇಧಿ ಮತ್ತಿ ಕ�ೇಕ್ ಹಾಗೊ ಬ�್ರಡ್ ಗಳಂತಹ ಗ�ೊೇಧಿ ಉತ್ಪನನುಗಳಿಂದ 
ಮಾಡಿದ ಆಹಾರವನ್ನು ಸ�ೇವಿಸಿದರ� ಅಲಜಿಸ್ಯಾಗ್ತತಿದ�. ನಾನ್ ಅನನು, 

ಜ�ೊೇಳ ಮತ್ತಿ ತ�ೊೇಕ�ಗ�ೊೇಧಿಯನ್ನು ಸ�ೇವಿಸಬಹ್ದ್.

ನಾನ್ ಹಸ್ವಿನ ಹಾಲನ್ನು 
ಕ್ಡಿಯ್ವುದಿಲಲಾ, ಹಾಗಾಗಿ ನಾನ್ 
ಸ�ೊೇಯಾ-ಹಾಲ್ ಕ್ಡಿಯ್ತ�ತಿೇನ�.

ನನನಾಕಲ್ಕ್ಯಗರಂಥಾಲಯ
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ಮಾಡಲಯಾಲ್

ನಾನುಪೇಷಣ್ಹ್ಲಂದಿದ್್ೇನ್!

3

• ನನಗ� ಆಹಾರ ಏಕ� ಬ�ೇಕ್?

• ರ�ೊೇಹನ್ ನ ಡ�ೇಔಟ್

• ಗ�ೊೇ, ಗ�ೊ್ರೇ, ಗ�ೊಲಾೇ ಆಹಾರಗಳು

ಸ್ಹತ್ಫುಡ್
ಫಂಡಾತಂಡ



24

EAT SPARINGLY

EAT LIBERALLY

EAT MODERATELY

CONSUME ADEQUATELY 

Adapted from NIN pyramid

ನನಗ್ಆಹಾರಏಕ್ಬ್ೇಕು?

ಆಹಾರವುಕ್ಲಸ
ಮಾಡಲುಮತುತು
ಆಟರಾಡಲು
ಶಕತುಯನುನಾ
ನಿೇಡುತತುದ್.

ಆಹಾರವುರ್ಲೇಗ
ಮತುತುಸ್ಲೇಂಕುಗಳ
ವಿರುದ್ಧಹ್ಲೇರಾಡಲು

ನನಗ್ಸಹಾಯ
ಮಾಡುತತುದ್.

ಆಹಾರವುನಾನು
ಎತತುರರಾಗಿ

ಬ್ಳ್ಯಲುಮತುತು
ಬಲ್ಷಟಿನಾಗಲು

ಸಹಾಯ
ಮಾಡುತತುದ್.
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EAT SPARINGLY

EAT LIBERALLY

EAT MODERATELY

CONSUME ADEQUATELY 

Adapted from NIN pyramid

ಗಿಡಗಳುಮತುತುಪಾರಣಿಗಳಿಂದಬರುವಆಹಾರ

ನಿಯ
ತರಾ

ಗಿ

ಹ್ಲರ
ಾಂಗ

ಣದಲ್
ಲಿಆಟ

ರಾಡಿ


ಮತುತುದ
್ೈಹಿಕ

ರಾಗಿ


ಸಕರಯ
ರಾಗಿ

ರಿ

ಪೌಷ್ಟಿಕತ್ಯಪರಿರಯ

ನಾವು ಸಸ್ಯಗಳಿಂದ ಗ�ೊೇಧಿ, ಅಕ್ಕು, ಕಾಳುಗಳು, ಬ್ೇಜಗಳನ್ನು 
ಪಡ�ಯ್ತ�ತಿೇವ�.

ನಾವು ಪಾ್ರಣಿಗಳಿಂದ ಹಾಲ್, ಮಾಂಸ, ಮೊಟ�ಟಿ, ಕ�ೊೇಳಿ 
ಮತ್ತಿ ಮಿೇನಿನಂತಹ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಪಡ�ಯ್ತ�ತಿೇವ�.

ಆಗಾಗ ಏನಾದರೊ ತಿನ್ನುತಿತಿರಿ

ಸಾಧಾರಣ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ಸ�ೇವಿಸಿ

ಸಮಪಸ್ಕವಾಗಿ ಸ�ೇವನ� ಮಾಡಿ

ಉದಾರವಾಗಿ ತಿನಿನುರಿ

ಎನ್ ಐಎನ್ ಪ್ರಮಿಡ್ ನಿಂದ ಅಳವಡಿಸಿಕ�ೊಳ್ಳಲ್ಪಟಿಟಿದ�
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ರ್ಲೇಹನ್ನಡ್ೇಔಟ್

ಅವರ ರಜ�ಯ ಸಂದರಸ್ದಲ್ಲಾ, ರ�ೊೇಹನ್ 
ತಮ್ಮ ಹಳಿ್ಳಯಲ್ಲಾರ್ವ ಅವರ ಅಜಿಜಿಯನ್ನು ಭ�ೇಟಿ 

ಮಾಡಲ್ ನಿಧಸ್ರಿಸಿದನ್. ಆತನ್ ಬಹಳ 
ಕ್ತೊಹಲದಿಂದ ಇದದಾನ್, ಏಕ�ಂದರ� ಆತನ್ 

ಜಮಿೇನಿಗ� ಹ�ೊೇಗಬಹ್ದಿತ್ತಿ ಮತ್ತಿ ಹಲವು ಹ�ೊಸ 
ವಸ್ತಿಗಳನ್ನು ನ�ೊೇಡಬಹ್ದಿತ್ತಿ.

ರ�ೊೇಹನ್ ಅವರ ಅಜಿಜಿಯ್ 
ಆತನಿಗ� ಯಾವಾಗಲೊ ಬಾಯಲ್ಲಾ 

ನಿೇರೊರಿಸ್ವ ರಕ್ಷಯಾಗಳನ್ನು 
ಮಾಡಿಕ�ೊಡ್ತಿತಿದದಾಳು.

ಒಂದ್ ದಿನ, ಅವರ್ ಮಧಾ್ಯಹನುದ 
ಊಟ ಮಾಡ್ತಿತಿದಾದಾಗ, ರ�ೊೇಹನ್ ಹಿೇಗ� 
ಕ�ೇಳಿದನ್, ’ಅಜಿಜಿ, ನಿೇನ್ ರ�ೊಟಿಟಿಗಳನ್ನು 
ಹ�ೇಗ� ಮಾಡ್ತಿತಿೇಯ ಮತ್ತಿ ಈ ಹಿಟಟಿನ್ನು 

ಎಲ್ಲಾಂದ ತರ್ತಿತಿೇಯ?’

ರ�ೊೇಹನ್ ನ ಅಜಿಜಿಯ್ ನಗ್ತಾತಿ ಹ�ೇಳಿದರ್, 
’ರ�ೊೇಹನ್, ನಿೇನ್ ಊಟ ಮಾಡಿದ ನಂತರ 
ನಾನ್ ನಿನನುನ್ನು ಜಮಿೇನಿಗ� ಕರ�ದ್ಕ�ೊಂಡ್ 

ಹ�ೊೇಗ್ತ�ತಿೇನ�.’

ರ�ೊೇಹನ್ ಉತತಿರಿಸಿದನ್, ’ಅಜಿಜಿ, ಇಂತಹ್ದ�ೇ ಹ�ಚ್್ಚ 
ಜಮಿೇನ್ಗಳಿವ�ಯೆೇ?’ 

ಅಜಿಜಿ ಹ�ೇಳಿದರ್, ’ಹೌದ್, ರ�ೊೇಹನ್, ನಾನ್ ನಿನನುನ್ನು 
ತರಕಾರಿ ತ�ೊೇಟಕ�ಕು ಕರ�ದ್ಕ�ೊಂಡ್ ಹ�ೊೇಗ್ತ�ತಿೇನ�.’

ಅವರ್ ಜಮಿೇನಿಗ� ತಲ್ಪ್ದ ನಂತರ, ಅಜಿಜಿಯ್ 
ಹ�ೇಳಿದರ್, ’ರ�ೊೇಹನ್, ಇದ್ ಗ�ೊೇಧಿ ಬ�ಳ�ಯ ಜಮಿೇನ್. 
ನಿೇನ್ ತ�ನ�ಗಳಲ್ಲಾ ಧಾನ್ಯಗಳನ್ನು ನ�ೊೇಡ್ತಿತಿರ್ವ�ಯಾ? 

ಗ�ೊೇಧಿಯ ಈ ಚಿಕಕು ಧಾನ್ಯಗಳನ್ನು ಗಿರಣಿ 
ಮಾಡಿಸಲಾಗ್ತತಿದ�. ನಾನ್ ಚಪಾತಿ ಮಾಡಲ್ ಹಿಟಟಿನ್ನು 

ಬಳಸ್ತ�ತಿೇನ�.

ನಿನಗ� ಗ�ೊತ�ತಿ, ನಾವು ಈ ಹಿಟಿಟಿನಿಂದ ಕ�ೇಕ್, ಪೂರಿ, 
ಪರಾಠ ಮತ್ತಿ ಇತರ� ಆಹಾರ ಪದಾಥಸ್ಗಳನ್ನು 

ಮಾಡಬಹ್ದ್.
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ಅಜಿಜಿಯ್ ಜಮಿೇನಿಗ� ರ�ೊೇಹನ್ ರನ್ನು ಕರ�ದ್ಕ�ೊಂಡ್ 
ಹ�ೊೇದರ್, ’ನಿೇನ್ ಕ�ಂಪಾದ ರಸತ್ಂಬ್ದ 

ಟ�ೊಮಾ್ಯಟ�ೊಗಳನ್ನು ನ�ೊೇಡ್ತಿತಿರ್ವ�ಯಾ?’ ಆಕ�ಯ್ 
ಕ�ಲವು ಟ�ೊಮಾ್ಯಟ�ೊಗಳನ್ನು ಕ್ತ್ತಿಕ�ೊಂಡ್ ರ�ೊೇಹನ್ ಗ� 

ತ�ೊೇರಿಸಿದರ್. 
ಅಜಿಜಿಯ್ ಕ�ಲವು ಕಾ್ಯರ�ಟ್ ಮತ್ತಿ ಆಲೊಗಡ�ಲ್ಯನ್ನು ಅಗ�ದ್ 

ತ�ಗ�ದರ್. ಅವರ್ ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ತ�ಗ�ದ್ಕ�ೊಳ್ಳಲ್ 
ಅನ್ಮತಿ ನಿೇಡಿದದಾಕಾಕುಗಿ ರ�ೈತನಿಗ� ಧನ್ಯವಾದ ಹ�ೇಳಿದರ್.

ಅವರ್ ಮನ�ಗ� ಬರ್ತಿತಿರ್ವಾಗ, ಅಜಿಜಿಯ್ 
ರ�ೊೇಹನ್ ಗ� ಪೌಲ್ರಾ ಫಾಮ್ಸ್ ತ�ೊೇರಿಸಿ 
ಹ�ೇಳಿದರ್, ’ರ�ೊೇಹನ್, ನಿೇನ್ ಇಂತಹ 

ಸಥೆಳಗಳಿಂದಲ�ೇ ಮೊಟ�ಟಿಗಳು ಮತ್ತಿ 
ಕ�ೊೇಳಿಗಳನ್ನು ಪಡ�ದ್ಕ�ೊಳು್ಳವುದ್,’

ರ�ೊೇಹನ್ ಕ�ೇಳಿದನ್, ’ಹಾಲ್ ಎಲ್ಲಾಂದ ಸಿಗ್ತತಿದ�?’

ಅಜಿಜಿಯ್ ನಗ್ತಾತಿ ಹ�ೇಳಿದರ್, “ರ�ೊೇಹನ್, ನಿೇನ್ ಕ್ಡಿಯ್ವ 
ಹಾಲ್, ಐರ್ ಕ್್ರೇಮ್ ಮತ್ತಿ ಮಿಲ್ಕು ಶ�ೇಕ್ ಗಳಲ್ಲಾ ಇರ್ವ ಹಾಲ್ 

ಹಸ್ ಮತ್ತಿ ಎಮೆ್ಮಗಳಿಂದ ಬರ್ತತಿದ�.’ 
ರ�ೊೇಹನ್ ಆಹಾರದ ವಿಭಿನನು ಮೊಲಗಳ ಬಗ�ಗೆ ಕಲ್ತಿದದಾಕಾಕುಗಿ 
ಸಂತ�ೊೇಷದಿಂದಿದದಾನ್. ಹಿೇಗ� ಹ�ೇಳಿದನ್, ’ಧನ್ಯವಾದಗಳು 

ಅಜಿಜಿ’.
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‘

ತನನಾಮಲಲಗಳೊ್ಂದಿಗ್ಆಹಾರವನುನಾಹ್ಲಂದಿಸಿ.

ಆಹಾರವುಎಲ್ಲಿಂದಬರುತತುದ್?

ಮೇಜಿನಸಮಯ 8

ಪಾಪ್ ಕಾನ್ಸ್

ಬ�್ರಡ್

ಹಾಲ್

ಮೊಟ�ಟಿ

ಜೊ್ಯರ್
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‘

ಎಸ್ಎನ್ಎಫ್

ಫಂಡಾ

ಸಂತ್ಲ್ತ ಆಹಾರಕ್ರಮವು ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ಎಲಾಲಾ 
ಆಹಾರ ಗ್ಂಪುಗಳಿಂದ ಒಳಗ�ೊಂಡಿರ್ವ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಾ 
ಒಂದಾಗಿದ�.

ನನನು ಶಿೇಲ್ಲ್ ನಲ್ಲಾರ್ವ ಆಹಾರ ಗ್ಂಪುಗಳನ್ನು ನಿೇವು 
ನ�ೊೇಡಬಹ್ದ�ೇ? ನಾವು ಹ�ೈನ್ ಉತ್ಪನನುಗಳ�ೂಂದಿಗ� 
ಧಾನ್ಯಗಳು, ಪ್ರಟಿೇನ್ಗಳು, ಹಣ್್ಣ ಮತ್ತಿ ತರಕಾರಿಗಳಿಂದ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಪಡ�ಯ್ತ�ತಿೇವ�. ಈ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಾನ ಶಕ್ತಿಯ್ 
ಸ�ೊೇಂಕ್ಗಳಿಂದ ನಮ್ಮನ್ನು ರಕ್ಷಿಸ್ತತಿದ�, ನಮ್ಮನ್ನು 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯದಿಂದ ಇರಿಸ್ತತಿವ� ಮತ್ತಿ ಬಲ್ಷಟಿರನಾನುಗಿಸ್ತತಿವ�. 

ಈಗನಿಮಗ್ತಿಳಿದಿದ್

‘

‘

‘

ನಾವು ಗಿಡ ಮತ್ತಿ 
ಪಾ್ರಣಿಗಳಿಂದ ಆಹಾರವನ್ನು 
ಪಡ�ಯ್ತ�ತಿೇವ�.

ಆಹಾರವು ನಮಗ� ಗ�ೊ, 
ಗ�ೊ್ರೇ ಮತ್ತಿ ಗ�ೊಲಾೇ ಆಗಲ್ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡ್ತತಿದ�.

ಸಂತ್ಲ್ತ ಆಹಾರಕ್ರಮವು 
ಎಲಾಲಾ 3 ಆಹಾರ ಗ್ಂಪುಗಳನ್ನು 
ಹ�ೊಂದಿರ್ತತಿದ�.

‘

‘

‘

ಹಾಲು
ಸೋಯಾಡ್ರಿಂಕ್
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ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಸಮಲಹಗಳು

ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ನಾವು ಸ�ೇವಿಸ್ವ ಆಹಾರದಿಂದ 
ಪಡ�ದ್ಕ�ೊಳ್ಳಲಾಗ್ವ ರಾಸಾಯನಿಕ ಅಂಶಗಳಾಗಿವ� 

ಮತ್ತಿ ಸ�ೊೇಂಕ್ಗಳಿಂದ ಬ�ಳವಣಿಗ�, ನಿವಸ್ಹಣ�, 
ರಿಪ�ೇರಿ ಹಾಗೊ ರಕ್ಷಣ�ಗಾಗಿ ನಮ್ಮ ದ�ೇಹದಿಂದ 

ಬಳಸಲ್ಪಡ್ವಂತಹವುಗಳಾಗಿವ�.

ಗ್ಲ,ಗ್ಲರೇಮತುತುಗ್ಲಲಿೇಅನುನಾಹ್ಚಿಚಿಸಿಕ್ಲಳಳುಲುಅಗತಯಾವಿರುವ6ಮಲಲಭಲತಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳಿರ್.

ಕಾಬ�ೊಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ಗಳು ಪ್ರಟಿೇನ್ಗಳು ಕ�ೊಬ್್ಬಗಳು 

ವಿಟಮಿನ್ ಗಳು 

ಸೊಕ್ಷಮಾಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು 
(ಪ್ರಟಿೇನ್ಗಳು, 

ಕಾಬ�ೊಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ಗಳು, 
ಕ�ೊಬ್್ಬಗಳು)

ನಿೇರ್

ಅತಿಸೊಕ್ಷಮಾ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು 
(ವಿಟಮಿನ್ ಗಳು ಮತ್ತಿ 

ಖನಿಜಗಳು)

ಖನಿಜಗಳು 

ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ 
ಗುಂಪುಗಳು

ನಿೇರ್
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ಗ್ಲ,ಗ್ಲರೇ,ಗ್ಲಲಿೇಆಹಾರಗಳು

ಕಾಬ್ಲ್ಗಹ್ೈಡ್ರೇಟುಗಳು-ಗ್ಲಫುಡ್ಡ್

ಪರಟಿೇನುಗಳು-ಬ್ಳವಣಿಗ್ಆಹಾರಗಳು

ವಿಟಮಿನ್ಗಳುಮತುತುಖನಿಜಗಳು-ಹ್ಲಳಪಿನಆಹಾರಗಳು

ಗ್ಲಫುಡ್ಡ್ನಮಗ್ಓಡಲು,ನಡ್ಯಲು,ಹಾಪ್,ಸಿಕೆಪ್
ಮತುತುನ್ಗ್ಯಲುಶಕತುನಿೇಡುತತುರ್.

ಗ�ೊ ಫುಡ್ ಗೊ್ರಪ್ ನಲ್ಲಾನ ಮೌಖ್ಯ ಪೇಷಕಾಂಶಗಳು 
ಕಾಬ�ೊಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ಗಳಾಗಿವ� ಮತ್ತಿ ಕ�ೊಬ್್ಬಗಳಾಗಿವ�. 

ಕಾಬ�ೊಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ಗಳಿಂದ ಸಮೃದ್ಧವಾದ ಆಹಾರ: 
ಚಪಾತಿ, ಪೂರಿ, ಇಡಿಲಾ, ಅಕ್ಕು, ಜ�ೊೇಳ, ಆಲೊಗಡ�ಲ್, ಬ�್ರಡ್. 

ಕ�ೊಬ್್ಬಗಳು: ಅಡಿಗ� ಎಣ�್ಣ, ಬ�ಣ�್ಣ ಮತ್ತಿ ತ್ಪ್ಪ.

ಬ್ಳವಣಿಗ್ಆಹಾರಗಳುದ್ೇಹವನುನಾಬ್ಳ್ಸುವಆಹಾರಗಳಾಗಿರ್.

ಈ ಗ್ಂಪ್ನಲ್ಲಾರ್ವ ಮ್ಖ್ಯ ಪೇಷಕಾಂಶವು ಪ್ರಟಿೇನ್ 
ಆಗಿದ�. ಪ್ರಟಿೇನಿನಿಂದ ಸಮೃದ್ಧವಾದ ಆಹಾರಗಳು: ಮಾಂಸ, 
ಮಿೇನ್, ಕ�ೊೇಳಿ, ಮೊಟ�ಟಿಗಳು, ಹಾಲ್ ಮತ್ತಿ ಮೊಸರ್ ಹಾಗೊ 
ಗಿಣ್್ಣವಿನಂತಹ ಹಾಲ್ನ ಉತ್ಪನನುಗಳು. ಬಾದಾಮಿಯಂತಹ 
ಕಾಳುಗಳು, ಮೊಳಕ�, ಬ್ೇನ್ಡ್ ಮತ್ತಿ ಬ್ೇಜಗಳು ಹಾಗೊ 
ವಾಲನುಟ್ ಗಳೂ ಪ್ರಟಿೇನಿನಿಂದ ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿವ�.

ಹ�ೊಳಪ್ನ ಆಹಾರಗಳು ಉತತಿಮ ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ಮತ್ತಿ 
ಯೇಗಕ್�ೇಮಕಾಕುಗಿ ಆಗಿವ�. ಅವುಗಳು ಉತತಿಮ ದೃಷ್ಟಿ, 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಚಮಸ್ ಮತ್ತಿ ಸ�ೊೇಂಕ್ಗಳ ವಿರ್ದದಾ ಹ�ೊೇರಾಡ್ವ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನಿೇಡ್ತತಿವ�. 

ವಿಟಮಿನ್ ಮತುತು ಖನಿಜದಿಂದ ಸಮೃದ್ಧರಾದ ಆಹಾರಗಳು: 
ಹಣ್್ಣಗಳು ಮತ್ತಿ ತರಕಾರಿಗಳು (ಹಸಿರ್ ತರಕಾರಿ, ಕ�ಂಪು, 
ಕ್ತತಿಳ� ಮತ್ತಿ ಹಳದಿ) ವಿಟಮಿನ್ ಮತ್ತಿ ಖನಿಜಗಳಿಂದ 
ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿರ್ತತಿವ�.

ನಾವು ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರವಾಗಿ ಮತ್ತಿ ಬಲ್ಷಟಿವಾಗಿರಲ್ 
ಗ�ೊೇ, ಗ�ೊ್ರೇ ಮತ್ತಿ ಗ�ೊಲಾೇ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಸ�ೇವಿಸಬ�ೇಕ್!

ಎಸ್ಎನ್ಎಫ್

ಫಂಡಾ
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???

WATER

GOOD

ನಿೇರ್ ಕ್ಡಿಯ್ವುದನ್ನು ಮರ�ಯಬ�ೇಡಿ. ನಮ್ಮ 
ದ�ೇಹವು ನಾವು ಆರ�ೊೇಗ್ಯದಿಂದಿರಲ್ ನಿೇರಿನ 
ಅಗತ್ಯವಿದ�. ಪ್ರತಿದಿನ ಕನಿಷಟಿ 5 ರಿಂದ 6 ಲ�ೊೇಟ 
ನಿೇರ್ ಕ್ಡಿಯಿರಿ. ನಿೇವು ಬ�ೇಸಿಗ�ಯ ದಿನಗಳಲ್ಲಾ 
ಹ�ಚ್್ಚ ನಿೇರ್ ಕ್ಡಿಯಬ�ೇಕ್.

ನಿಮಗ್ಗ್ಲತ್ತು?
ಮನ್ಷ್ಯರ್ ಆಹಾರವಿಲಲಾದ� ಕ�ಲವು ವಾರಗಳಷ�ಟಿ 
ಬದ್ಕಬಹ್ದ್, ಆದರ� ಅವರ್ ಎರಡ್ ಅಥವಾ 
ಮೊರ್ ದಿನಗಳಿಗೊ ಹ�ಚ್್ಚ ಸಮಯ ನಿೇರಿಲಲಾದ� 
ಬದ್ಕಲ್ ಸಾಧ್ಯವಿಲಲಾ.

ನಿೇರು

ನಿೇರುಕಲಡಒಂದುಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಎಂಬುದುನಿಮಗ್ತಿಳಿದಿದ್ಯೆೇ?

ನಿೇರುದ್ೇಹದಎಲಾಲಿಕಾಯ್ಗಗಳಿಗಾಗಿಅವಶಯಾಕರಾಗಿದ್
•	 ನಿೇರ್ ದ�ೇಹದಾದ್ಯಂತದ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಸಾಗಾಣಿಕ� ಮಾಡಲ್ ಅಗತ್ಯವಾಗಿದ�.

•	 ನಿೇರ್ ದ�ೇಹದ ತಾಪಮಾನ, ಜಿೇಣಸ್ತ�, ಹಿೇರಿಕ�ೊಳು್ಳವಿಕ�, ಸಾಗಾಣಿಕ�, ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ ಕರಗ್ವಿಕ� ಮತ್ತಿ 
ತಾ್ಯಜ್ಯ ಉತ್ಪನನುಗಳ ಹ�ೊರಹಾಕ್ವಿಕ�ಯನ್ನು ನಿಯಂತಿ್ರಸ್ವಲ್ಲಾ ಸಹಾಯ ಮಾಡ್ತತಿದ�.

ನಿೇರು

ಎಸ್ಎನ್ಎಫ್

ಫಂಡಾ
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???

WATER

GOOD

ಸಕ್ಗಲ್ಸಮಯ

ಮೇಜಿನಸಮಯ9
ಉಪಾಹಾರಕಾಕುಗಿ 
ಅವರ್ ಏನನ್ನು 

ತಿಂದರ್ ಎಂಬ ಬಗ�ಗೆ 
ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳ�ೂಂದಿಗ� 

ಚಚಿಸ್ಸಿ.

ಉತತುಮ

ನಿೇವು ಇಂದ್ ಉಪಾಹಾರಕಾಕುಗಿ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರವಾದ್ದನ್ನು 
ಸ�ೇವಿಸಿದಿರಾ?
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Grow

Glow

Go

Glow

ನನನಾನಲಯಾಟಿರ-ಬಾಸ್ಕೆಟ್ಗಳು

ಮೇಜಿನಸಮಯ10

ಆಹಾರದ ವಾ್ರಪರ್ ಗಳು, 
ಪಾ್ಯಕ�ಟ್ ಗಳು ಮತ್ತಿ 

ಚಿತ್ರಗಳನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ. 
ಗ�ೊೇ, ಗ�ೊ್ರೇ ಮತ್ತಿ ಗ�ೊಲಾೇ 

ಬಾಸ�ಕುಟ್ ನಲ್ಲಾ ಅವರ 
ಹ�ಸರನ್ನು ಬರ�ಯಿರಿ.

ಗ್ಲ

ಗ್ಲಲಿೇ

ಗ್ಲಲಿೇ
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Grow

Glow

Go

Glow

ಮೇಜಿನಸಮಯ11
ಚಾಟ್ಸ್ ಪ�ೇಪರ್ ನ 

ಬಣ್ಣಗಳ�ೂಂದಿಗ� ಹಣ್್ಣ 
ಮತ್ತಿ ತರಕಾರಿಗಳ 

ಬಣ್ಣಕ�ಕು ಹ�ೊಂದಿಕ�ಯಾಗ್ವ 
ಸಾಲ್ಗಳನ್ನು 

ಚಿತಿ್ರಸಬಹ್ದ�ೇ.

ನಿಮ್ಮ ತಟ�ಟಿಯಲ್ಲಾ  ಕಾಮನಬ್ಲ್ಲಾ!

ಎಲಾಲಾ ಬಣ್ಣದ ಹಣ್್ಣಗಳು ಮತ್ತಿ ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು 
ಸ�ೇವಿಸಿ.

ಎಸ್ಎನ್ಎಫ್

ಫಂಡಾ
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ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಪರಶಾನಾವಳಿ

ಮೇಜಿನಸಮಯ12

1. ಅನನು ಮತ್ತಿ ಚಪಾತಿಯ್ ____________ ಗಳಿಂದ ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿವ�..

2. ಹಸಿರ್ ಸ�ೊಪ್್ಪನ ತರಕಾರಿಗಳು ______________ ರ ಮತ್ತಿ ___________ 
ರ ಉತತಿಮ ಮೊಲಗಳಾಗಿವ�. .

3. ತ್ಪ್ಪ ಮತ್ತಿ ಬ�ಣ�್ಣಯ್ ___________ ರ ಉದಾಹರಣ�ಗಳಾಗಿವ�. .

4. ______________ ದ�ೇಹದ ತಾಪಮಾನವನ್ನು ನಿಯಂತಿ್ರಸ್ವಲ್ಲಾ 
ನ�ರವಾಗ್ತತಿದ�..

5. ದ�ೇಹವನ್ನು ಸದೃಢಗ�ೊಳಿಸ್ವ ಆಹಾರದಲ್ಲಾರ್ವ ಮ್ಖ್ಯ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶವು 
____________..

ಖಾಲ್ಇರುವಜಾಗಗಳನುನಾಭತಿ್ಗಮಾಡಿ.ಬಾಕ್ಡ್ನಿಂದಶಬ್ಗಳನುನಾಆಯೆಕೆಮಾಡಿ..

ವಿಟಮಿನ್ ಗಳು, ಕ�ೊಬ್್ಬ, ಖನಿಜಗಳು, ಪ್ರಟಿೇನ್, ನಿೇರ್, ಕಾಬ�ೊಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ಗಳು
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ಈಗನಿಮಗ್ತಿಳಿದಿದ್

‘ ‘

‘

ಅವುಗಳಲ್ಲಾ ಉಪಸಿಥೆತವಿರ್ವ 
ಆಹಾರ ಮತ್ತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ 
ಪಾ್ರಮ್ಖ್ಯತ�.

ಸೊಕ್ಷಮಾಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ಕಾಬ�ೊಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ಗಳು, 
ಕ�ೊಬ್್ಬ, ಪ್ರಟಿೇನ್ಗಳು ಮತ್ತಿ ನಿೇರ್ ಆಗಿವ�. 
ಅವುಗಳು ದ�ೊಡಲ್ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ದ�ೇಹದಿಂದ 
ಅಗತ್ಯಪಡಿಸಲ್ಪಡ್ತತಿವ�..

ಅತಿಸೊಕ್ಷಮಾಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ವಿಟಮಿನ್ ಗಳು ಮತ್ತಿ 
ಖನಿಜಗಳಾಗಿವ�. ಅವುಗಳು ದ�ೇಹದಿಂದ ತ್ಲನಾತ್ಮಕವಾಗಿ 
ಸಣ್ಣ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ಅಗತ್ಯಪಡಿಸಲ್ಪಡ್ತತಿವ�.

‘ ‘

‘

ನನನಾಕಲ್ಕ್ಯಗರಂಥಾಲಯ

ನಿೇವು ’ಆಹಾರ ಕಾಮನಬ್ಲ್ಲಾನ 
ದಿನ”ವನೊನು ಸಂಘಟಿಸಬಹ್ದ್. ತಮ್ಮ 
ಲಂಚ್ ಬಾಕ್ಡ್ ಗಳಲ್ಲಾ ವಿಭಿನನುವಾದ 
ಬಣ್ಣಗಳ ತರಕಾರಿ ಅಥವಾ ಹಣ್್ಣಗಳನ್ನು 
ತರಲ್ ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳಿಗ� ಹ�ೇಳಿ.

ನಿಮ್ಮಶಾಲ್ಗ್ಒಬ್ಬತರಕಾರಿ
ರಾಯಾಪಾರಿಯುಬರಲು
ಕ್ಲೇರಿಕ್ಲಳಿಳು.ಬ್ೇರ್ಬ್ೇರ್
ತರಕಾರಿಗಳನುನಾಗಮನಿಸಿ
ನ್ಲೇಡಲುವಿದಾಯಾರ್್ಗಗಳಿಗ್ಹ್ೇಳಿ.
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NOTE
for

TEACHER

’ನನನು ಹಣಿ್ಣನ ಟಾ್ರಯಾಕರ್’ ಮತ್ತಿ ’ನನನು ತರಕಾರಿ 
ಟಾ್ರಯಾಕರ್’ ರತಿಸ್ಮಾಡಲ್ ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗ� ಹ�ೇಳಿ. ಇದ್ 
ವ�ೈವಿಧ್ಯಮಯವಾದ ವಣಸ್ಮಯ ಹಣ್್ಣಗಳು ಮತ್ತಿ 
ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ತಿನನುಲ್ ವಿದಾ್ಯಥಸ್ಗ� ಪ್ರೇತಾಡ್ಹಿಸ್ತತಿದ�.

ರ್ಕ್ಕರಿಗಾಗಿ

ಟಿಪ್ಪಣಿ
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ಮಾಡಲಯಾಲ್

ನಾವುಆರ್ಲೇಗಯಾಕರರಾದುದನುನಾಏಕ್ಸ್ೇವಿಸಬ್ೇಕು?

4

● ನಿೇವು ಏನನ್ನು ತಿನ್ನುವಿರ�ೊ ಅದ�ೇ ನಿೇವು!

● ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ ಕ�ೊರತ� 

ಸ್ಹತ್ಫುಡ್
ಫಂಡಾತಂಡ
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ಕಡಿಮೆತಲಕ

ನಿೇವು ನಿಮ್ಮ ದ�ೇಹವು ಏನನ್ನು 
ಬಯಸ್ತತಿದ�ಯೇ ಅದಕ್ಕುಂತಲೊ 

ಕಡಿಮೆ ಸ�ೇವಿಸಿದರ�, ನಿೇವು 
ಬಲ್ಷಟಿ ಮತ್ತಿ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರವಾಗಿ 

ಇರ್ವುದಿಲಲಾ.

ಸಾಮಾನಯಾ

ನಿೇವು ನಿಮಗ� ಎಷ್ಟಿ 
ಬ�ೇಕ�ೊ ಅದಕ್ಕುಂತಲೊ ಹ�ಚ್್ಚ 

ಸ�ೇವಿಸಿದಾಗ, ಮತ್ತಿ ವಾ್ಯಯಾಮ 
ಮಾಡಿದಾಗ, ನಿಮ್ಮ ತೊಕವು 

ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿರ್ತತಿದ� 
ಮತ್ತಿ ನಿೇವು ಬಲ್ಷಟಿ ಮತ್ತಿ 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರವಾಗಿರ್ವಿರಿ.

ಅತಿಯಾದತಲಕ

ನಿೇವು ನಿಮಗ� 
ಅಗತ್ಯವಿರ್ವುದಕ್ಕುಂತಲೊ ಹ�ಚ್್ಚ 
ಸ�ೇವಿಸಿದಾಗ ಮತ್ತಿ ವಾ್ಯಯಾಮ 

ಮಾಡದಿದಾದಾಗ, ನಿೇವು 
ಅತಿಯಾದ ತೊಕ ಹ�ೊಂದ್ವಿರಿ 

ಮತ್ತಿ ಅಸದೃಢರಾಗ್ವಿರಿ.

ಕನನಾಡಿ,ಗ್ಲೇಡ್ಯಲ್ಲಿರುವಕನನಾಡಿ

ನಿೇವುಏನನುನಾತಿನುನಾವಿರ್ಲಅದ್ೇನಿೇವು!

ಮೇಜಿನಸಮಯ13
ನಾನ್ ಕನನುಡಿಯ 
ಮ್ಂದ� ನಿಂತಾಗ, 

ನಾನ್ ನ�ೊೇಡ್ವುದ್...

ಕಣ್್ಣಗಳು ಉಜವಾಲ ಮತ್ತಿ ಹ�ೊಳಪ್ನಿಂದ 
ಇರ್ತತಿವ�.

ತ್ಟಿಗಳ ಮೃದ್ತವಾ ಮತ್ತಿ ತ�ೇವಾಂಶ.

ನ�ೇರವಾದ ಕಾಲ್ಗಳು.

ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಹ�ೊಳಪ್ನ ಮೃದ್ವಾದ ತವಾಚ�.

ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ನಸ್ಗ�ಂಪು ವಸಡ್ ಮತ್ತಿ ಹಲ್ಲಾಗಳು.
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ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶದಕ್ಲರತ್ಎಂದರ್ೇನು?

ನಿಮ್ಮ ದ�ೇಹವು 
ಒಂದ್ ಅಥವಾ ಹ�ಚ್್ಚ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳನ್ನು 

ಪಡ�ಯದಿದಾದಾಗ, ಕ�ೊರತ�ಯ್ 
ಕಂಡ್ಬರ್ತತಿದ�.

● ನಿೇವು ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರವನ್ನು 
ಸ�ೇವಿಸದಿದಾದಾಗ, ನಿೇವು ರ�ೊೇಗದಿಂದ 
ಬಳಲ್ವಿರಿ ಅಥವಾ ಕಳಪ� ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ಚಿಹ�ನುಗಳು 
ಗ�ೊೇಚರಿಸ್ತತಿವ�.

● ಏಕ�ಂದರ�, ಇದ್ ಆಹಾರದಲ್ಲಾ ಪ್ರಸ್ತಿತವಿರ್ವ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ದ�ೇಹದಿಂದ ಚ�ನಾನುಗಿ 
ಹಿೇರಿಕ�ೊಳ್ಳಲ್ಪಡ್ವುದಿಲಲಾ ಮತ್ತಿ ನಿಮ್ಮ 
ಬ�ಳವಣಿಗ� ಹಾಗೊ ಅಭಿವೃದಿ್ಧಯ್ 
ಬಾಧಿತವಾಗಿರ್ವ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು 
ತ�ೊೇರಿಸ್ತತಿದ�.. 

ನಿೇವು ಗ�ೊ, ಗ�ೊ್ರೇ, ಗ�ೊಲಾೇ 

ಆಹಾರವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಸ�ೇವಿಸಿದಾಗ, 

ನಿೇವು ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತಿ ಬಲ್ಷಟಿತ�ಯ 

ಕ�ೊರತ�ಯನ್ನು ಅನ್ರವಿಸ್ವಿರಿ. 

ರ�ೊೇಗದ ವಿರ್ದದಾ ಹ�ೊೇರಾಡ್ವ 

ಶಕ್ತಿಯ್ ಕಡಿಮೆಯಾಗ್ತತಿದ�.

 

ನಿೇವುಅವರಲ್ಲಿ
ಯಾರಾದರಲಒಬ್ಬರಂತ್

ಕಾಣುವಿರಾ?

ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ  
ಆಹಾರಕ್ರಮವನ್ನು 
ಅನ್ಸರಿಸದಿರ್ವ 
ಲಕ್ಷಣಗಳಿರ್ತತಿವ�.

ನ್ಲಗ್ಲ,ನ್ಲಗ್ಲರೇ,ನ್ಲೇಗ್ಲಲಿೇ!
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ನಿೇವುಕಡಿಮೆಪರಮಾಣದಲ್ಲಿಕಾಬ್ಲ್ಗಹ್ೈಡ್ರೇಟುಗಳನುನಾ
ಸ್ೇವಿಸಿದಾಗ

ನಿೇವುಕಡಿಮೆಪರಟಿೇನನುನಾಸ್ೇವಿಸಿದಾಗ

ನಿೇವುಕ್ಲಬ್ಬನುನಾಕಡಿಮೆಸ್ೇವಿಸಿದಾಗ

● ಚಮಸ್ವು ಒರಟಾಗ್ತತಿದ� ಮತ್ತಿ ಶ್ಷಕುವಾಗ್ತತಿದ�, 
ಬ�ಳವಣಿಗ�ಯ್ ಕಳಪ� ಮತ್ತಿ ದ�ೇಹದ ತೊಕವು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗ್ತತಿದ�.

● ಕ�ೊಬ್್ಬನ ಕ�ೊರತ�ಯ್ ಎ, ಡಿ, ಇ ಮತ್ತಿ ಕ� ಯಂತಹ ಇತರ� 
ವಿಟಮಿನ್ ಗಳ ಕ�ೊರತ�ಗ� ಕಾರಣವಾಗಬಹ್ದ್.  
ಈ ವಿಟಮಿನ್ ಗಳು ಕ�ೊಬ್್ಬನಲ್ಲಾ ಕರಗಬಲಲಾವುಗಳಾಗಿವ�. 

ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ಕಾಬ�ೊಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ಗಳನ್ನು 
ಸ�ೇವಿಸ್ವುದರಿಂದ ದ�ೇಹದಲ್ಲಾ ಶಕ್ತಿಯ ಮಟಟಿವು 

ಕಡಿಮೆಯಾಗ್ತತಿದ�. ನಿಮಗ� ಬ�ೇಗನ� ಬಳಲ್ಕ�ಯ 
ಅನ್ರವವಾಗ್ತತಿದ�. ನಿೇವು ಉತಾಡ್ಹದಿಂದ 

ಇರ್ವುದ�ೇ ಇಲಲಾ.

ನಾರಿನ ಕ�ೊರತ�ಯ್ 
ಮಲಬದ್ಧತ�ಗ� 

ಕಾರಣವಾಗ್ತತಿದ�

ಪ್ರಟಿೇನ್ ದ�ೇಹದ 
ನಿವಸ್ಹಣ�ಗ� ಮತ್ತಿ 
ಸರಿಪಡಿಸ್ವಿಕ�ಗ� 

ಅಗತ್ಯವಿದ�.ನಿೇವು ತೊಕ ಕಳ�ದ್ಕ�ೊಳು್ಳವಿರಿ

ನಿಮಗ� ಬಳಲ್ಕ�ಯ ಅನ್ರವ ಆಗ್ತತಿದ�

ನಿೇವು ಸ್ಲರವಾಗಿ ಸ�ೊೇಂಕ್ಗ� ಒಡಿಲ್ಕ�ೊಳು್ಳವುದ್ 

ಗಾಯಗಳು ಗ್ಣಮ್ಖವಾಗಲ್ ಹ�ಚ್್ಚ ಸಮಯ ತ�ಗ�ದ್ಕ�ೊಳು್ಳವುದ್

ಸಾನುಯ್ಗಳು ದ್ಬಸ್ಲವಾಗ್ವುದ್

ಕೊದಲ್ ಮತ್ತಿ ಉಗ್ರ್ಗಳು ಬ್ರಿಯ್ವುದ್
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ಕಬಿ್ಬಣದಅಂಶದಕ್ಲರತ್

ಅಯೇಡಿನ್ಕ್ಲರತ್

???

● ಗಳಗಂಡ ಅಥವಾ ಕ್ತಿತಿಗ�ಯಲ್ಲಾ ಊತ
● ಜ�ೊೇಲ್ಬ್ದದಾ ಸಾನುಯ್ಗಳು
● ಶ್ಷಕು ಚಮಸ್.
● ಕಡಿಮೆ ಬ್ದಿದಾವಂತಿಕ�.
● ತಿೇವ್ರವಾದ ಅಯೇಡಿನ್ ಕ�ೊರತ�ಯ 

ಪ್ರಕರಣದಲ್ಲಾ, ಕ್ಂಠಿತ ಬ�ಳವಣಿಗ� ಮತ್ತಿ 
ಮಂದಬ್ದಿ್ಧಗ� ಕಾರಣವಾಗ್ತತಿದ�.

ಅಯಡಿನ್ ಕ�ೊರತ�ಯ್ ಕಳಪ� ದ�ೇಹದ ಮತ್ತಿ ಮಾನಸಿಕ ಬ�ಳವಣಿಗ�ಯಲ್ಲಾ ಫಲ್ತವಾಗ್ತತಿದ�

ಅಯೇಡಿನ್ಕ್ಲರತ್ಯಲಕ್ಣಗಳು

ನಿಮಗ್ಗ್ಲತ್ತು?

ನಮ್ಮ ದ�ೇಹಕ�ಕು ನಮ್ಮನ್ನು 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯದಿಂದ ಇರಿಸಲ್ 

ಮತ್ತಿ ಬಲ್ಷಟಿವನಾನುಗಿರಿಸಲ್ 
ರಕತಿಕ�ಕು ಕಬ್್ಬಣದ ಅಂಶದ 

ಅಗತ್ಯವಿದ�!
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ವಿಟಮಿನ್ಎಕ್ಲರತ್

ವಿಟಮಿನ್ಬಿಗುಂಪಿನಕ್ಲರತ್

ಕಡಿಮೆ ನಿರ�ೊೇಧಕತ�ಯ ಪರಿಣಾಮಗಳು. ನಿರ�ೊೇಧಕತ�ಯ್ ರಕತಿದಲ್ಲಾ ಇರ್ವ ಪ್ರತಿಜಿೇವಕಗಳು ಅಥವಾ ಬ್ಳಿಯ 
ರಕತಿಕಣಗಳ ಕ್್ರಯೆಯಿಂದ ಸ�ೊೇಂಕನ್ನು ತಡ�ಯ್ವ ಶಕ್ತಿಯಾಗಿದ�.

ಲಕ್ಣಗಳು
● ಕಣ್್ಣಗಳು ಮಂಕಾಗ್ವುದ್ ಮತ್ತಿ ದ್ಬಸ್ಲವಾಗ್ವುದ್
● ಕಣ್್ಣಗ್ಡ�ಲ್ಗಳು ಶ್ಷಕು ಮತ್ತಿ ಹ�ೊಳಪುಮ್ಕತಿವಾಗಿರ್ವುದ್
● ಕಣ್್ಣಗಳು ಪ್ರಕಾಶಮಾನವಾದ ಬ�ಳಕ್ಗ� ಸಂವ�ೇದನ� 

ತ�ೊೇರ್ವುದ್
● ರಾತಿ್ರ ಅಂಧತವಾ
● ಚಮಸ್ವು ಶ್ಷಕು ಮತ್ತಿ ಮಸ್ಕಾಗ್ವುದ್
● ಚಮಸ್ದ ಒರಟಾಗ್ವಿಕ�, ಶ್ಷಕುವಾಗ್ವಿಕ� ಮತ್ತಿ ಚಿಬ�್ಬೇಳುವಿಕ�
● ಸಟಿಂಟ್ ಆದ ಮೊಳ�ಗಳು ಮತ್ತಿ ಬ�ಳವಣಿಗ�

● ವಿಟಮಿನ್ ಬ್1 ಅಥವಾ ರ್ಯಾಮಿನ್

● ವಿಟಮಿನ್ ಬ್2 ಅಥವಾ ರಿಬ�ೊಫ�ಲಾೇವಿನ್

● ವಿಟಮಿನ್ ಬ್3 ಅಥವಾ ನಿಯಾಸಿನ್

● ಫೊಲ್ಕ್ ಆಸಿಡ್ ಅಥವಾ ಫೊಲ�ೇಟ್ 
ಬ್9

● ವಿಟಮಿನ್ ಬ್12 ಅಥವಾ ಕ�ೊಬಲಾಮಿನ್

● ಸಾಮಾನ್ಯ ನಿರಾಸಕ್ತಿ 
● ಖಿನನುತ�
● ಅಜಿೇಣಸ್ತ�

● ಕ್ರಿಕ್ರಿ
● ಹಸಿವಾಗದಿರ್ವುದ್
● ಬಳಲ್ಕ�/ಆಯಾಸ 

ಲಕ್ಣಗಳು

ವಿಟಮಿನ್
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ವಿಟಮಿನ್ಸಿಕ್ಲರತ್

ವಿಟಮಿನ್ಡಿಮತುತುಕಾಯಾಲ್ಡ್ಯಂಕ್ಲರತ್

ಲಕ್ಣಗಳು

● ವಸಡಿನ ರಕ್ತಸ್ರಾವ

● ಪದೇಪದೇ ಶೀತ ಮತ್ತ್ ಜ್ವರ

● ಸೋಂಕಿಗ� ಕಡಿಮ� 
ನಿರೋಧಕತ�

● ಸ್ಲರವಾಗಿ ಮೊಗೇಟಾಗ್ವ್ದ್

● ಗಾಯಗಳ್ ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಗ್ಣಮ್ಖವಾಗ್ವ್ದ್     

ಕಾಲ್ಗಳು ನ�ೇರವಾಗಿರದಿದದಾರ�, ಮೊಳ�ಗಳು ಬಲ್ಷಟಿವಾಗಿಲಲಾ ಎಂಬ್ದನ್ನು ಸೊಚಿಸ್ತತಿದ�. 

ದ್ಬಸ್ಲ ಮೊಳ�ಗಳು ಬಾಗಬಹ್ದ್ ಮತ್ತಿ ಮ್ರಿದ್ಹ�ೊೇಗಲೊಬಹ್ದ್. 

ವಿಟಮಿನ್ ಡಿ ಮತ್ತಿ ಕಾ್ಯಲ್ಡ್ಯಂಗಳು ಮೊಳ�ಗಳು ಮತ್ತಿ ಹಲ್ಲಾಗಳನ್ನು ಬಲ್ಷಟಿವನಾನುಗಿ ಮಾಡ್ತತಿವ�. 

ನ�ೇರ ಬಾಗಿದ ಕಾಲ್ಗಳು ಕೊಡ್ ಮಂಡಿಗಳು

ಮೊಳ�ಗಳನ್ನು 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ಮತ್ತಿ 
ಬಲ್ಷಟಿವನಾನುಗಿರಿಸಲ್ 
ಪ್ರತಿದಿನ ಫೊಟಿಸ್ಫ�ೈಡ್ 
ಹಾಲ್ ಕ್ಡಿಯಿರಿ.
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ನಿೇವು ಕಬ್್ಬಣ ಮತ್ತಿ ಅಯಡಿನ್ ಎರಡನೊನು ಹ�ೊಂದಿರ್ವ, ಡಬಲ್ ಫೊಟಿಸ್ಫ�ೈಡ್ ಉಪ್ಪನೊನು ಆಯೆಕುಮಾಡಿಕ�ೊಳ್ಳಬಹ್ದ್.

????

ಖನಿಜಗಳು ವಿಟಮಿನ್ ಗಳಂತ�ಯೆೇ 
ಮ್ಖ್ಯವಾಗಿರ್ತತಿವ�. ಖನಿಜಗಳಿಂದ 
ಸಂತೃಪತಿ ಆಹಾರಕ್ರಮವು ಕ�ೊರತ�ಗ� 

ಕಾರಣವಾಗಬಹ್ದ್.

ನಿಮ್ಮ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕಾಕುಗಿ ಗ�ೊೇಧಿ 
ಹಿಟ್ಟಿ, ಅಕ್ಕು, ತ�ೈಲ, ಹಾಲ್ ಮತ್ತಿ 

ಉಪ್್ಪನಂತಹ ಆಹಾರ ಪದಾಥಸ್ಗಳ 
ಮೆೇಲ� +ಎಫ್ ಲ�ೊೇಗ�ೊ ನ�ೊೇಡಿರಿ.

ಸ�ೊೇಡಿಯಂನ ಮ್ಖ್ಯ ಮೊಲವು ಉಪು್ಪ ಆಗಿದ�!

ಅಡಿಗ� ಮಾಡಲ್ ಯಾವಾಗಲೊ 
ಅಯಡಿನ್ ಇರ್ವ ಉಪ್ಪನ್ನು ಬಳಸಿ.

ನಿಮಗ್ಗ್ಲತ್ತು?

ಎಸ್ಎನ್ಎಫ್

ಫಂಡಾ
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ನಿೇರಿನಕ್ಲರತ್

ನಿೇರಿನ ಕ�ೊರತ� ಎಂದರ� ಡಿಹ�ೈಡ�್ರೇಶನ್ ಅಥವಾ ನಿಜಸ್ಲ್ೇಕರಣ ಎಂದಥಸ್!

ಸೌಮ್ಯದಿಂದ ತಿೇವ್ರತ�ಯವರ�ಗ� ನಿಜಸ್ಲ್ೇಕರಣವು ಈ 
ಕ�ಳಗಿನವುಗಳಿಗ� ಕಾರಣವಾಗ್ತತಿದ�

• ಶ್ಷಕು ಬಾಯಿ ಮತ್ತಿ ಗ್ಳಿಬ್ದದಾ ಕಣ್್ಣಗಳು. ಚಮಸ್ವನ್ನು ಚಿವುಟಿದಾಗ 

ಊದಿದಂತ� ಉಳಿದ್ಕ�ೊಳು್ಳವುದ್.

• ಅವಿಶಾ್ರಂತತ�

• ಕ್ರಿಕ್ರಿ

• ಆಲಸ್ಯ

• ವಿಪರಿೇತ ಪ್ರಕರಣಗಳಲ್ಲಾ ಪ್ರಜ್ಾಹಿೇನತ�

ಮೇಜಿನಸಮಯ14

ಅತುಯಾತತುಮ

ಧಾನಯಾಗಳು
ಪ್ಟಿಟಿಗ್ಯಲ್ಲಿಕ್ಲಟಿಟಿರುವಶಬ್ಗಳೊ್ಂದಿಗ್ಖಾಲ್ಜಾಗವನುನಾಭತಿ್ಗಮಾಡಿ.

ಐಸ್,ದಲ್ಯಾ,ಶಕತು,ಬ್ರಡ್,ಪಿಷ್ಠ,ರಪಾತಿ

ಧಾನ್ಯಗಳು ಅತ್್ಯತತಿಮವಾದವುಗಳಾಗಿವ�, ಏಕ�ಂದರ� ಅವುಗಳು ನಮಗ� ಓಡಲ್ 

ಮತ್ತಿ ಆಟವಾಡಲ್ ಯಥ�ೇಚ್ಛವಾಗಿ _______________ ಅನ್ನು ನಿೇಡ್ತತಿವ�. ಧಾನ್ಯಗಳು 

ನಮಗ� ಅಗತ್ಯವಿರ್ವ ಶಕ್ತಿಗ� ನಮ್ಮ ದ�ೇಹವು ಪರಿವತಿಸ್ಸ್ವ ________________ 

ಹ�ೊಂದಿರ್ತತಿವ�. ಆಯೆಕು ಮಾಡಿಕ�ೊಳ್ಳಲ್ ಸಾಕಷ್ಟಿ ಆಯೆಕುಗಳಿವ�. ನಾವು 

______________, _________________, ____________, ಅಥವಾ ________________ 

ಅನ್ನು ನಿೇಡ್ತತಿವ�. ಧಾನ್ಯಗಳು ಅತ್್ಯತತಿಮವಾದವು.

ಧಾನ್ಯಗಳಿಂದ ಮಾಡಿದ ನಿಮ್ಮ ಅಚ್್ಚಮೆಚಿ್ಚನ 
ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಚಿತಿ್ರಸಿ ಮತ್ತಿ ಲ�ೇಬಲ್ ಮಾಡಿ.

ವಿಪರಿೇತರಾದಬಾಯಾರಿಕ್ ಶುಷಕೆಬಾಯಿ

ಅತಯಾಂತಕಡಿಮೆಬಾರಿ
ಮಲತರವಿಸಜ್ಗನ್

ತಲ್ನ್ಲೇವು
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ಕಾಯಾರ್ಟ್ಗಳನುನಾಕಂಡುಹಿಡಿಯಲುಬನಿನಾಗ್ಸಹಾಯಮಾಡಿ

ಮೇಜಿನಸಮಯ15
ಇದ್ ರಾತಿ್ರಯ 
ವ�ೇಳ�ಯಾಗಿದ್ದಾ, 

ಬನಿನುಗ� ಕಾ್ಯರ�ಟ್ ಗಳನ್ನು 
ಕಂಡ್ಹಿಡಿಯ್ವುದ್ 

ಕಷಟಿವಾಗಿದ�.

ಕಾ್ಯರ�ಟ್ ಗಳು ಕಣ್್ಣಗಳಿಗ� ಉತತಿಮವಾದ ವಿಟಮಿನ್ ಎ ನಿಂದ 
ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿವ�.

ಆತನಿಗ� ಕಣ್್ಣಗಳು 
ಸರಿಯಾಗಿ 

ಕಾಣಿಸ್ವುದಿಲಲಾ 
ಮತ್ತಿ ಕತತಿಲ್ನ 

ವ�ೇಳ�ಯಲ್ಲಾ ಆತನ್ 
ಮ್ಗಗೆರಿಸ್ತಾತಿನ�.

ಬನಿನು ಫಾಮ್ಸ್ ಗ� ಹ�ೊೇಗಿ 
ಕಾ್ಯರ�ಟ್ ಗಳನ್ನು ಕಂಡ್ಹಿಡಿಯಲ್ 
ಬನಿನುಗ� ಸಹಾಯ ಮಾಡ�ೊೇಣ. 

ಕಾ್ಯರ�ಟ್ ಗಳು ಎಲಾಲಾ 
ಸಮಯದಲ್ಲಾಯೊ ಸರಿಯಾಗಿ 

ನ�ೊೇಡಲ್ ಆತನಿಗ� ಶಕ್ತಿ 
ನಿೇಡ್ತತಿವ�.
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FizzyDrink

‘

ಇದ್ಲೇಅಥರಾಅದ್ಲೇ?

ಪಕಕುದಲ್ಲಾ ಕ�ೊಟಿಟಿರ್ವ 
ಪ್ರತಿಯಂದ್ 

ಚಿತ್ರಕಾಕುಗಿ, ಉತತಿಮ 
ಆಯೆಕುಯನ್ನು 
ಆಯೆಕುಮಾಡಿ.

ಥಂಬ್ಡ್ಅಪ್ಆಹಾರಗಳುಥಂಬ್ಡ್
ಡೌನ್ಆಹಾರಗಳು

ಮೇಜಿನಸಮಯ16

ಆಹಾರದ್ಲಂದಿಗ್ವಿನ್ಲೇದ17

ಸರಿಯಾದ ಬಾಕ್ಡ್ ಗ� ಸ್ತ್ತಿಹಾಕ್

ಈಗನಿಮಗ್ತಿಳಿದಿದ್

‘ ಬಲ್ಷಟಿವಾದ ಮೊಳ�ಗಳು ಮತ್ತಿ 
ಹಲ್ಲಾಗಳಿಗಾಗಿ ಕಾ್ಯಲ್ಡ್ಯಂ 
ಮತ ತ್ಿ ವಿಟಮಿನ್ ಡಿ ನಮಗ� 
ಬ�ೇಕಾಗ್ತತಿದ�.

‘

‘ ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ಮತ್ತಿ 
ಸದೃಢವಾಗಿರಲ್ 
ನಮ್ಮ ದ�ೇಹಕ�ಕು 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ 
ಅಗತ್ಯವಿದ�.

‘

‘ ನಾವು ದ�ೇಹಕ�ಕು 
ಅಗತ್ಯವಿರ್ವ 
ಸರಿಯಾದ 
ಪ್ರಮಾಣದ 
ಆಹಾರವನ್ನು 
ಸ�ೇವಿಸಬ�ೇಕ್.

‘

‘ ನಮ್ಮ ದ�ೇಹಕ�ಕು ಒಂದ್ 
ಅಥವಾ ಹ�ಚ್್ಚ ಸಾಕಷ್ಟಿ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು 
ಸ�ೇರದಿದಾದಾಗ, 
ಕ�ೊರತ�ಯ್ 
ಕಂಡ್ಬರ್ತತಿದ�.

‘

ಡಿ್ರಂಕ್ 
ಫ್ಝಿ
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NOTE
for

TEACHER

ಸಂತ್ಲ್ತ ಆಹಾರಕ್ರಮದ ಬಗ�ಗೆ ವಿೇಡಿಯ

https://www.youtube.com/
watch?v=YimuIdEZSNY

ಜಂಕ್ ಫುಡ್ ಬಗ�ಗೆ ಬ�ರ�ನ್ ಸ�ಟಿೈನ್ 
ಬ�ಯರ್ ಸ�ೊಟಿೇರಿ  
https://www.youtube.com/
watch?v=VkqMiKIc6wE

ನನನಾಕಲ್ಕ್ಯಗರಂಥಾಲಯ

ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಕ�ೊರತ�ಯನ್ನು ತಪ್್ಪಸಲ್ 

ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರ ಸ�ೇವನ�ಯ 

ಹವಾ್ಯಸಗಳ ಬಗ�ಗೆ ಕತ�ಗಳನ್ನು ಬಳಸಿ 

ಆಸಕ್ತಿಯನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಿ. ನಿೇವು ಹಿಂದಿನ 

ರಾತಿ್ರ ವಿದಾ್ಯಥಸ್ಗಳು ಏನನ್ನು ತಿಂದರ್ 

ಎಂಬ್ದನ್ನು ನ�ನಪ್ಸಿಕ�ೊಂಡ್ ತವಾರಿತ 

ರಿಕಾಲ್ ಕೊಡಾ ಮಾಡಬಹ್ದ್ ಹಾಗೊ 

ಅದ್ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರಕ್ರಮವಾಗಿತ�ತಿೇ 

ಎಂಬ್ದನ್ನು ಕಂಡ್ಕ�ೊಳ್ಳಲ್ ಅವರಿಗ� 

ಸಹಾಯ ಮಾಡಬಹ್ದ್.

ರ್ಕ್ಕರಿಗಾಗಿ

ಟಿಪ್ಪಣಿ
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ನಾನುನನನಾಊಟವನುನಾಯೇಜಿಸಿಕ್ಲಳುಳುತ್ತುೇನ್

5

● ಸಂತ್ಲ್ತ ಊಟ 

● ನಿಮ್ಮ ಆಹಾರವನ್ನು ಬ್ದಿದಾವಂತಿಕ�ಯಿಂದ 

ಆಯ್ದಾಕ�ೊಳಿ್ಳ!

ಆಹಾರ 

ಗ್ಂಪ್ನ ರಿಲ�ೇ

ಮಾಡಲಯಾಲ್

ಸ್ಹತ್ಫುಡ್
ಫಂಡಾತಂಡ

ಹಾಲು
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???
EAT SPARINGLY

EAT LIBERALLY

EAT MODERATELY

CONSUME ADEQUATELY

Yogurt/
Curd

Yogurt/Curd

52

Yogurt/
Curd

Yogurt/Curd

ಸಂತುಲ್ತಊಟ

ಸಂತುಲ್ತಆಹಾರಕರಮಎಂದರ್ೇನು?
ಸಂತುಲ್ತಊಟದಆಹಾರಕ್ರಮವು ಎಲಾಲಾ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳಾದ 

ಕಾಬ�ೊಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ಗಳು, ಪ್ರಟಿೇನ್ಗಳು, ಕ�ೊಬ್್ಬ, ವಿಟಮಿನ್ ಗಳು ಮತ್ತಿ ಖನಿಜಗಳು 
ಹಾಗೊ ನಿೇರನ್ನು ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ಹ�ೊಂದಿರ್ವ ಆಹಾರಕ್ರಮವಾಗಿದ�.

ಸಂತ್ಲ್ತ ಆಹಾರಕ್ರವು ನಮ್ಮ ದ�ೈನಂದಿನ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಅಗತ್ಯತ�ಗಳನ್ನು 
ಪೂರ�ೈಸ್ತತಿದ� ಮತ್ತಿ ರ�ೊೇಗ ಹಾಗೊ ಕಾಯಿಲ�ಯ ಸಂದರಸ್ದಲ್ಲಾ ಬಳಸಬ�ೇಕಾದ, 

ನಮ್ಮ ದ�ೇಹದಲ್ಲಾ ಶ�ೇಖರಿಸಿಟ್ಟಿಕ�ೊಳ್ಳಬ�ೇಕಾದ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ ಹ�ಚ್್ಚವರಿ 
ಅನ್ಮತಿಗಾಗಿ ಒದಗಿಸಲ್ಪಡ್ತತಿದ�.

ನಿಮಗ್ಗ್ಲತ್ತು?
ಇದ್ ಎಲಾಲಾ ಗ್ಂಪುಗಳಿಂದ 
ಪ್ರತಿದಿನ ಸ�ೇವಿಸಬ�ೇಕಾದ 

ಆಹಾರವಾಗಿದ�.

ಎನ್ ಐಎನ್ ಪ್ರಮಿಡ್ ನಿಂದ ಅಳವಡಿಸಿಕ�ೊಳ್ಳಲ್ಪಟಿಟಿದ�

ಆಗಾಗ ಏನಾದರೊ ತಿನ್ನುತಿತಿರಿ

ಸಾಧಾರಣ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ ಸ�ೇವಿಸಿ

ಸಮಪಸ್ಕವಾಗಿ ಸ�ೇವನ� ಮಾಡಿ

ಉದಾರವಾಗಿ ತಿನಿನುರಿ
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???
EAT SPARINGLY

EAT LIBERALLY

EAT MODERATELY

CONSUME ADEQUATELY

Yogurt/
Curd

Yogurt/Curd

ಹಾಲನುನಾಕುಡಿಯಿರಿ,ಹನುಆಹಾರಗಳನುನಾಸ್ೇವಿಸಿ

ದಿ್ವದಳಧಾನಯಾಗಳುಮತುತುಧಾನಯಾಗಳು:ಬ್ರಡ್,ರಪಾತಿ,ಅನನಾ

ಈ ಆಹಾರಗಳು ನಮಗ� 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನಿೇಡ್ತತಿವ�. 

ನಾವು ಪ್ರತಿದಿನ ಅಂತಹ 
ವ�ೈವಿಧ್ಯಮಯ ಆಹಾರವನ್ನು 

ಸ�ೇವಿಸಬ�ೇಕ್.

ನಾನ್ ಅನನು, ಇಡಿಲಾ, ಚಪಾತಿ 
ಮತ್ತಿ ಪರಾಠವನ್ನು 
ಇಷಟಿಪಡ್ತ�ತಿೇನ�.

ಹಾಲ್ ಬಲ್ಷಟಿವಾದ ಮೊಳ�ಗಳು 
ಮತ್ತಿ ಹಲ್ಲಾಗಳನ್ನು ಹ�ೊಂದಲ್ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡ್ತತಿದ�. ನಿೇವು 

ಎಂತಹ ಆಹಾರವನ್ನು ಕಾಣಬಹ್ದ್? 
ನಿೇವು ಇಂದ್ ಈ ಯಾವುದಾದರೊ 

ಆಹಾರವನ್ನು ಸ�ೇವಿಸಿದಿದಾರಾ?

ಯಮಿ್ಮ! ಇದ್ ನನನು 
ಅಚ್್ಚಮೆಚಿ್ಚನ ಆಹಾರ 

ಗ್ಂಪಾಗಿದ�.

ನಾನ್ ಮೊಸರ್ ಮತ್ತಿ 
ಸೊ್ಮರ್ಯನ್ನು ಇಷಟಿಪಡ್ತ�ತಿೇನ�.

ಮೊಸರ್ 

ಹಾಲು

0,2% ಕ�ೊಬ್್ಬಗಳು

ಮೊಸರ್ 
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ಪರಟಿೇನು,ಮಾಂಸ,ಮಿೇನು,ಮಟ್ಟಿಗಳು,ಬಿೇನ್ಡ್

ಇಂತಹ ಆಹಾರವನ್ನು 
ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ 
ಸ�ೇವಿಸ್ವುದರಿಂದ ನಾವು 
ಬಲ್ಷಟಿರಾಗ್ತ�ತಿೇವ� ಮತ್ತಿ 

ಆರ�ೊೇಗ್ಯದಿಂದ ಇರ್ತ�ತಿೇವ�.

ನಾನ್ ಪ್ರತಿದಿನ 
ಒಂದ್ ಮೊಟ�ಟಿಯನ್ನು 

ತಿನ್ನುತ�ತಿೇನ�. ಅದ್ ನನನುನ್ನು 
ಬಲ್ಷಟಿನನಾನುಗಿಸ್ತತಿದ�!

ಹಣ್್ಣಗಳು ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಮತ್ತಿ 
ಇತರ� ವಿಟಮಿನ್ ಗಳ ಸಮೃದ್ಧ 

ಮೊಲವಾಗಿವ�. ಸಿಪ�್ಪಗಳು 
ನಾರನ್ನು ಒದಗಿಸ್ತತಿವ�.

ಪರತಿದಿನಈಗುಂಪಿನಿಂದಕ್ಲವುಆಹಾರಗಳನುನಾಸ್ೇವಿಸಿ.

ಹಣು್ಣಗಳು
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ತರಕಾರಿಗಳು

ನಾವು ಸ�ೇವಿಸ್ವ ಹಲವಾರ್ ರಕ್ಷಯಾಗಳು ಒಂದಕ್ಕುಂತಲೊ ಹ�ಚ್್ಚ 
ಗ್ಂಪ್ನ ಆಹಾರಗಳಿಂದ ಮಾಡಲ್ಪಟಿಟಿವ�..

ಸಂಯೇಜಿತ ಆಹಾರಗಳ ಉದಾಹರಣ�ಗಳು. 

•	 ಇಡಿಲಾ/ ದ�ೊೇಸ� ಮತ್ತಿ ಸಾಂಬಾರ್

•	 ಮಿಶಿ್ರತ ತರಕಾರಿಗಳ ಪರಾಠ 

•	 ಕರ್ ರ�ೊೇಲ್ ಗಳು

•	 ಸಿಂಧಿ ಕಡಿ

ನಿೇವು ಇನೊನು ಹ�ಚ್್ಚ ಉದಾಹರಣ�ಗಳನ್ನು ಯೇಚಿಸಬಹ್ದ�ೇ?

ತರಕಾರಿಗಳು ನಾರ್, ಕಾಬ�ೊಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ಗಳು 
ಮತ್ತಿ ವಿಟಮಿನ್ ಗಳನ್ನು, ಮ್ಖ್ಯವಾಗಿ ವಿಟಮಿನ್ 

ಎ ಮತ್ತಿ ಸಿ ಹಾಗೊ ಇತರ� ಖನಿಜಗಳನ್ನು 
ಒದಗಿಸ್ತತಿದ�.

ಸಂಯೇಜಿತಆಹಾರಗಳು
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How to Choose Healthy Food

Activity

fried fish sticks

white bread low in fibre

white rice

Oily!

soda

juice

double 
cheeseburger pepperoni pizza

lots of fat

full of sugar

green beans spinach full of 
vitamins

banana

orange

apple

carrots

baked fish

water

fat-free milk 

full of fibre
helps you 

grow

oatmeal

whole wheat 
bread

corn

yams whole wheat 
veggie pizza

beans
egg

cheeselow-fat or 
natural 

peanut butter

low-fat 
yogurt

calcium 
for your 
bones

ನನನು ಶಿೇಲ್ಲ್ ನಲ್ಲಾರ್ವ ಆಹಾರದ 
ಗ್ಂಪುಗಳನ್ನು ನ�ೊೇಡಿ. ನಾನ್ 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯ ಮತ್ತಿ ಸದೃಢವಾಗಿರಲ್ 
ಪ್ರತಿದಿನ ಎಲಾಲಾ ಗ್ಂಪ್ನ 
ಆಹಾರವನ್ನು ಸ�ೇವಿಸ್ತ�ತಿೇನ�.

ನನನುಂತ� ಆರ�ೊೇಗ್ಯ, ಬಲ್ಷಟಿ ಹಾಗೊ ಸದೃಢವಾಗಿರಲ್, 
ನಿೇವು ನಾನ್ ತಿನ್ನುವ ರಿೇತಿಯಲ್ಲಾ ಆಹಾರ 
ಸ�ೇವಿಸಬ�ೇಕಾಗ್ತತಿದ�..
•	 ಹ�ೈ-ಫ�ೈ ನ�ನಪ್ಟ್ಟಿಕ�ೊಳಿ್ಳ ! ಪ್ರತಿದಿನ ಐದ್ ಹಣ್್ಣಗಳು 

ಮತ್ತಿ ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಸ�ೇವಿಸಿ.

•	 ಪೂಣಸ್ ಧಾನ್ಯಗಳು, ಕಂದ್ ಅಕ್ಕು ಮತ್ತಿ 
ಆಲೊಗಡ�ಲ್ಗಳಂತಹ ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ 
ಕಾಬ�ೊಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ಗಳನ್ನು ಸ�ೇವಿಸಿ.

•	 ದಿನಕ�ಕು ಎರಡ್ ಬಾರಿ ಹಾಲ್ ಕ್ಡಿಯಿರಿ ಮತ್ತಿ ಎರಡ್ 
ಹ�ೈನ್ ಉತ್ಪನನುಗಳನ್ನು ಸ�ೇವಿಸಿ.. 

•	 ಮಾಂಸ, ಮಿೇನ್, ಮೊಟ�ಟಿ ಮತ್ತಿ ಬ್ೇನ್ಡ್ ಗಳಿಂದ 
ಸಾಕಷ್ಟಿ ಪ್ರಟಿೇನನ್ನು ಸ�ೇವಿಸಿ.

ಎಸ್ಎನ್ಎಫ್

ಫಂಡಾ

ಎಸ್ಎನ್ಎಫ್

ಫಂಡಾ
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How to Choose Healthy Food

Activity

fried fish sticks

white bread low in fibre

white rice

Oily!

soda

juice

double 
cheeseburger pepperoni pizza

lots of fat

full of sugar

green beans spinach full of 
vitamins

banana

orange

apple

carrots

baked fish

water

fat-free milk 

full of fibre
helps you 

grow

oatmeal

whole wheat 
bread

corn

yams whole wheat 
veggie pizza

beans
egg

cheeselow-fat or 
natural 

peanut butter

low-fat 
yogurt

calcium 
for your 
bones

57

��������� �������� �������ಳ������ �����

��������

���� �� ���� ಳ�

����������� ��������

���������

���������

������

�����

�ಬ�
���ಬ ��� �ಬ������ಬ���

���������ಬ��

ಬಹಳ������

ಹ�������� ������ ಬಹಳ
����� ಳ�

����ಹ���

�����

���ಬ�

��������ಳ�

��������������

����

���ಬ��-����
����

ಬಹಳ�����

�ೕ�������ಯ���

ಸ�ಾಯ��ಾ������

������

���� ������ 
����

����ಳ

��� ���� ������ 
���� ����

����
���

������� ���ಬ�� 
���� �������

ಬ��� �����

��� 
������ 

����

���
���������
�������

ಹ����ಳ� ����

������ಳ�

�������ಳ���������

�������������������

���ಬ���ಳ�������

�����ಳ�
���ಬ���ಳ�������

�����ಳ�

�ಮ����ಾ�������������������

�ಯ��������

�ೕ����ಸಮಯ���

�ೕ��  ಸಮಯ 19

���������ೕ�������ಾ����ೕ���ಯ����ೕ����ಾ������ಾ�������������ೕ�

��������ೕ�ಸ��ೕ�� ��������ೕ���

���ೕಾ

���������

��
��
��
���

�����
��
��
�

�����������������ಳ��

�����������������

����ಳ�

�������������ಹ���������ಳ��

���������ಳ������������

�������������������������

������������������������

��������������



58

Activity

ರನ್ಅಂಡ್ಗಾರಯಾಬ್ಎಬ್ೈಟ್

ಸರಿಯಾದಆಹಾರದಗುಂಪುಗಳು

ಫನ್ಟ್ೈಮ್20

ಆಹಾರಗುಂಪಿನರಿಲ್ೇ

ಫ್ನಿಶ್ ಲ�ೈನಿನಲ್ಲಾ ಪ್ರತ�್ಯೇಕವಾಗಿ ಲ�ೇಬಲ್ ಮಾಡಿದ ಆಹಾರದ ಬಾ್ಯಗ್ ಇರಿಸಿ. 
ವಿದಾ್ಯರ್ಸ್ಗಳು ರನಿನುಂಗ್ ಟಾ್ರಯಾಕ್ ನಲ್ಲಾ ಇರಿಸಿದ ಪ್ರತಿ ಗ್ಂಪ್ನಿಂದ ಒಂದ್ 

ಆಹಾರದ ಬಾ್ಯಗ್ ಹಿಡಿದ್ಕ�ೊಂಡ್ ರಿಲ�ೇ ರ�ೇರ್ ಓಡಲ್ ಮತ್ತಿ ಸಂಬಂಧಪಟಟಿ 
ಆಹಾರದ ಗ್ಂಪ್ನ ಬಾ್ಯಗ್ ಗಳಲ್ಲಾ ಹಾಕಲ್ ಹ�ೇಳಿರಿ.

ಫನ್ಟ್ೈಮ್21
ಹಣ್್ಣ ಮತ್ತಿ ತರಕಾರಿಗಳ 
ಗ್ಂಪ್ಗ� ಸಂಬಂಧಿಸಿದ 
ಎರಡ್ ಆಹಾರಗಳನ್ನು 

ಗ್ರ್ತ್ ಮಾಡಿ.
ಎಲ�ಕ�ೊೇಸ್ ಕ�ೊೇಳಿಮಾಂಸ

ಸ�ೇಬ್ ಬ್ರ�ಡ್ ಮೊಟಟಿ

ರಟುವಟಿಕ್

ಆಹಾರ

ಗುಂಪಿನ
ರಿಲ್ೇ
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ActivityActivity
ಲಡ್ಲ್ (ಸಿಹಿ) ಪಾಲಾಕ್

ಮೊಸರ್ ಬ�ಣ�್ಣ 

ಮೊಟಟಿ

ಕಾ್ಯರ�ಟ್ ಟ�ೊಮಾ್ಯಟ�ೊ

ಸ�ೇಬ್

ದಾ್ರಕ್ಷಿ 

ಮಿೇನ್

ಬಾಳ�ಹಣ್್ಣ

ಸಮೊೇಸ

ಕಾ್ಯಂಡಿಗಳುಸಾರಾಬ�ರಿ್ರ

ಚಾಕ�ೊಲ�ೇಟ್ 

দুধ এবং দুগ্ধজাতীয় 
খাবারেে গ্রুরেে অন্তরুভুক্ত 
দুটি খাবারে টিক টিহ্ন 

টদন।

ಮಾಂಸ, ಮಿೇನ್, ಮೊಟ್ಟಿ 
ಮತ್ ಲ�ಗೊ್ಯಮ್ ಗ್ಂಪ್ಗ� 
ಸಂಬಂಧಿಸಿದಂತ� ಎರಡ್ 
ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಗ್ರ್ತಿಸಿ.

ಕ�ೊಬ್್ಬ ಮತ್ತಿ 
ಕಾಬ�ೊಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ಗಳ ಗ್ಂಪ್ಗ� 
ಸ�ೇರಿದ ಎರಡ್ ಆಹಾರಗಳನ್ನು 

ಗ್ರ್ತಿಸಿ.

ಮಸರು
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1

3 4

5

Food grade plastic

2

ನನನಾಆರ್ಲೇಗಯಾಕರಲಂಚ್ಬಾಕ್ಡ್

ನನನಾಆರ್ಲೇಗಯಾಕರ
ಲಂಚ್ಬಾಕ್ಡ್ಏನನುನಾ
ಒಳಗ್ಲಂಡಿರುತತುದ್?

ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ, ಸಂತ್ಲ್ತ ಮತ್ತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಯ್ಕತಿ ಲಂಚ್ ಗ�ೊೇ, ಗ�ೊ್ರೇ ಮತ್ತಿ ಗ�ೊಲಾೇ, ಬ�ಳವಣಿಗ� ಮತ್ತಿ ಕಲ್ಕ�ಗ� 
ಅಗತ್ಯವಿರ್ವ ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸ್ತತಿದ�.

ಆಹಾರದಗ್ರೇಡ್ಪಾಲಿಸಿಟಿಕ್

ಕಾಬ�ೊಸ್ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ಗಳು 
ನಿೇವು ಮಧಾ್ಯಹನುದವರ�ಗೊ 

ಉಳಿಯ್ವುದಕಾಕುಗಿ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನಿೇಡ್ತತಿದ�.

ಮಾಂಸ, ಮಿೇನ್, ಮೊಟ�ಟಿ, 
ಬ್ೇನ್ಡ್ ಮತ್ತಿ ಪ್ರಟಿೇನಿನ 

ಇತರ� ಹ�ೈನ�ೇತರ 
ಮೊಲಗಳು ಬ�ಳವಣಿಗ�ಯಲ್ಲಾ 

ಸಹಾಯಕವಾಗ್ತತಿವ�.

ಹಣ್್ಣಗಳು ಮತ್ತಿ ತರಕಾರಿಗಳು 
ರ�ೊೇಗದ ವಿರ್ದದಾ ರಕ್ಷಣ�ಗ� 
ವಿಟಮಿನ್ ಗಳು ಮತ್ತಿ 

ಖನಿಜಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸ್ತತಿವ�.

ಹಾಲ್ ಮತ್ತಿ ಹ�ೈನ್ 
ಆಹಾರಗಳು ಮೊಳ�ಗಳು 

ಮತ್ತಿ ಹಲ್ಲಾಗಳ ಬಲ್ಷಟಿತ�ಗಾಗಿ 
ಕಾ್ಯಲ್ಡ್ಯಂ ಅನ್ನು ನಿೇಡ್ತತಿವ�

ನಿಮ್ಮ ಹ�ೈಡ�್ರೇಟ್ 
ಆಗಿ ಇರಿಸ್ವುದ್ 

ಯಾವುದ್.

ಹಾಲು

0,2% ಕ�ೊಬ್್ಬಗಳು
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ನನನಾಸಲಕೆಲ್ಟಿಫ್ನ್

ಉತತಿಮ ಮತ್ತಿ ಅತ್ಯಂತ ಉತತಿಮ ಆಯೆಕುಗಳಲಲಾ

1

3 4

5

Food grade plastic

2

ವ�ೈಟ್ ಬ�್ರಡ್ ಸಾ್ಯಂಡ್ ವಿಚ್ ಬದಲಾಗಿ ವೇಲ್ 
ವಿೇಡ್ ಸಾ್ಯಂಡ್ ವಿಚ್ ಅನ್ನು ಆಯ್ದಾಕ�ೊಳಿ್ಳ! 

ವ�ಜಿಜಿಗಳ�ೂಂದಿಗ� ತಿನಿನುರಿ.

ಲಂಚ್ ಬಾಕ್ಡ್ ನಲ್ಲಾ ಸಲಾಡ್ ಗಳು 
ಯಮಿ್ಮ ರ್ಚಿ ನಿೇಡ್ತತಿವ�

ಜೊ್ಯರ್  ಬದಲಾಗಿ ಇಡಿೇ ಹಣ್ಣನ್ನು 
ತಿನನುಲ್ ಆದ್ಯತ� ನಿೇಡಿ!

ಸಿಹಿಯ ಬದಲಾಗಿ ನಿಮ್ಮ ಲಂಚ್ ಬಾಕ್ಡ್ ನಲ್ಲಾ 
ಹಣ್ಣನ್ನು ಕ�ೊಂಡ�ೊಯಿ್ಯರಿ!

ಗಮನಿಸಿ: ಲಂಚ್ ಬಾಕ್ಡ್ ಆಹಾರದ ಗ�್ರೇಡ್ ಸಾಮಗಿ್ರಯಿಂದ ಮಾತ್ರ ಮಾಡಲ್ಪಟಿಟಿರಬ�ೇಕ್
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ಫನ್ಕಲಡಾ,ಆರ್ಲೇಗಯಾಕಲಡಾ

Play

Sleep

���

ನಿಯತವಾದ ಆಟ ಮತ್ತಿ ಚಟ್ವಟಿಕ�ಗಳು 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ತೊಕವನ್ನು ನಿವಸ್ಹಣ� ಮಾಡಲ್, 

ಬಲ್ಷಟಿ ಮೊಳ�ಗಳು ಮತ್ತಿ ಸಾನುಯ್ಗಳನ್ನು 
ಬ�ಳ�ಸಿಕ�ೊಳ್ಳಲ್ ಮತ್ತಿ ಜಿೇವಿತದ ಮ್ಂದಿನ 
ದಿನಗಳಲ್ಲಾ ರ�ೊೇಗದ ಅಪಾಯವನ್ನು ಕಡಿಮೆ 
ಮಾಡ್ತತಿವ�. ಪ್ರತಿದಿನ ಒಂದ್ ಗಂಟ� ಕಾಲ 

ಹ�ೊರಾಂಗಣದಲ್ಲಾ ಆಟವಾಡಿ.

ಸಕ್್ರಯವಾಗಿರಲ್ ಮತ್ತಿ ಎಚ್ಚರವಾಗಿರಲ್ 
ಎಂಟರಿಂದ ಹತ್ತಿ ಗಂಟ�ಗಳ ಕಾಲ ನಿದ�್ರ ಮಾಡಿ.

Play

Sleep

���ಮೆಲೇಜು

ಸಂಗಿೇತ ಕ�ೇಳುವುದ್, ನೃತ್ಯ, ಹಾಡ್, ಪ�ೈಂಟಿಂಗ್ ಗಳು 
ಆರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಮನಸಿಡ್ಗ� ಅವಶ್ಯಕವಾದ ರಿಕ್್ರಯೆೇಶನಿನುನ ಕ�ಲವು 

ರೊಪಗಳಾಗಿವ�.

ನಿದ್ರ

ಪ್ಲಿೇ
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ಪರಿಕರಗಳುಮತುತುಟಾರಯಾಕರ್ಗಳು

ನಡವಳಿಕ್ರಲಪಿಸುವ
ಪರಿಕರಗಳುಮತುತು
ಮೌಲಾಯಾಂಕನಸ್ಟ್

1ಮತುತು2

ಸ್ಹತ್ಫುಡ್
ಫಂಡಾತಂಡ



ನಡವಳಿಕ್ರಲಪಿಸುವ
ಪರಿಕರಗಳುಮತುತು
ಮೌಲಾಯಾಂಕನ

ಸ್ಟ್ 1



Yogurt/
Curd

ಐರ್ 
ಕ್್ರೇಮ್ ಗಳು

ಬ�ಣ�್ಣ

ಪನಿೇರ್

ಗಿಣ್್ಣ

ಯೇಗಟ್ಸ್/
ಮೊಸರ್

ಹಾಲ್

ನನನಾಡ್ೈರಿಕಾಯಾಲ್ಂಡರ್

ಪ್ರತಿ ಡ�ೈರಿ ಸ�ೇವ�ಗ� 1 ಡಾಟ್ ಬರ�ಯಿರಿ. ನಿೇವು ಎಷ್ಟಿ ಬಲಶಾಲ್ ಎಂದ್ ನ�ೊೇಡ�ೊೇಣ.

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

ನನನಾಡ್ೈರಿ-ಡಾಟ್ಟಾರಯಾಕರ್

ಹ�ಸರ್ ________________________________________________________________

ತರಗತಿ ______________________________ ವಿಭಾಗ ___________________________

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತ್ತಿ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ಗಳು-ಆನ�ಸ್ರ್ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ಡ್ - ಪ್ರಮೊಟಿಂಗ್ ಹ�ಲ್ದಾ ಚ�ೈಲ್ಲ್ ಡ�ವಲಪ�್ಮಂಟ್

ಯೇಗಟ್್ಗ/
ಮಸರು

ಹಾಲು





ನನನಾಶುಗರ್ಟಾರಯಾಕರ್
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ಉದಾಹರಣ�ಯನ್ನು ನ�ೊೇಡಿ. ಒಂದ್ ದಿನದಲ್ಲಾ ತಿನನುಲಾದ ಆಹಾರ ವಸ್ತಿವಿನ ಎದ್ರಿನಲ್ಲಾ ಗ್ರ್ತ್ ಮಾಡಿ. ಆಹಾರವನ್ನು 

ಒಂದಂಕ್ಕುಂತಲೊ ಹ�ಚ್್ಚ ಬಾರಿ ಸ�ೇವಿಸಿದದಾರ�, ನಿೇವು ಅದ�ೇ ಬಾಕ್ಡ್ನಲ್ಲಾ ಒಂದಕ್ಕುಂತಲೊ ಹ�ಚ್್ಚ ಗ್ರ್ತ್ ಹಾಕಬಹ್ದ್.
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ಹ�ಸರ್ __________________________________________

ತರಗತಿ ___________________ ವಿಭಾಗ ________________





ನನನಾನಿೇರಿನಟಾರಯಾಕರ್

ನಿೇವು ಪ್ರತಿ ಬಾರಿ ಒಂದ್ ಲ�ೊೇಟ ನಿೇರ್ 
ಕ್ಡಿದಾಗಲೊ ಒಂದ್ ಹನಿ ನಿೇಲ್ ಬಣ್ಣದ ಮೊಲಕ 
ವಾರದಲ್ಲಾ ನಿೇವು ಕ್ಡಿದ ನಿೇರನ್ನು ಟಾ್ರಯಾಕ್ ಮಾಡಿ.

(1 ಕಪ್ = 150 ಮಿಲ್ೇ)

ಒಟ್ಟಿ ನಿೇರಿನ ಬಳಕ�ಯ ಶಿಫಾರಸ್ ಮಾಡಿದ 
ದ�ೈನಂದಿನ ಪ್ರಮಾಣ (ಬ�ೇರ� ಬ್ವರ�ೇಜ್ ಗಳನ್ನು 
ಒಳಗ�ೊಂಡ್)

4 ರಿಂದ 8 ವಷಸ್ಗಳಿಗಾಗಿ 5-6 ಕಪ್ ಗಳು

9 ರಿಂದ 12 ವಷಸ್ಗಳಿಗಾಗಿ 7-8 ಕಪ್ ಗಳು

13+ ವಷಸ್ಗಳಿಗಾಗಿ 8 ರಿಂದ 10 ಕಪ್ ಗಳು

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತ್ತಿ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ಗಳು-ಆನ�ಸ್ರ್ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ಡ್ - ಪ್ರಮೊಟಿಂಗ್ ಹ�ಲ್ದಾ ಚ�ೈಲ್ಲ್ ಡ�ವಲಪ�್ಮಂಟ್

ಹ�ಸರ್ ________________________________________________________________

ತರಗತಿ ______________________________ ವಿಭಾಗ ___________________________





ನನನಾಆರ್ಲೇಗಯಾಕರಊಟದಟಾರಯಾಕರ್

ಪ್ರತಿ ಸಂಖ�್ಯಯ ಬಾ್ಯಂಡ್ ತಿಂಗಳ ಒಂದ್ ದಿನವನ್ನು 
ಸೊಚಿಸ್ತತಿದ�. ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ನಲ್ಲಾ ಪ್ರತಿ ದಿನದಂದ್ 
ಸ�ೇವಿಸಿದ ಆಹಾರದ ಗ್ಂಪ್ನ ಬಣ್ಣವನ್ನು ಹ�ೊಂದಿಸಿ 
ಮತ್ತಿ ಗ್ರ್ತ್ ಮಾಡಿ. ಪ್ರತಿದಿನ ಕಡಿಮೆ ಬಳಸ್ವ 
ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯಕರಆಹಾರ ಬಳಕ�ಯನ್ನು ಖಚಿತಪಡಿಸಿ.

ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಅವಶ್ಯಕ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು 
ಮತ್ತಿ ಅಧಿಕ ಕಾ್ಯಲ�ೊರಿ ಮತ್ತಿ ಸ�ೊೇಡಿಯಂ ಒಳಗ�ೊಂಡಿರ್ವ ಯಾವುದ�ೇ 
ಆಹಾರ ಎಂದ್ ವಾ್ಯಖಾ್ಯನಿಸಲಾಗಿದ�. ಈ ಆಹಾರಗಳು ಕಡಿಮೆ 
ಪ್ರಟಿೇನ್ಗಳು, ವಿಟಮಿನ್ ಗಳು ಅಥವಾ ಖನಿಜಗಳನ್ನು ಹ�ೊಂದಿರ್ತತಿವ� 
ಅಥವಾ ಹ�ೊಂದಿರ್ವುದ�ೇ ಇಲಲಾ, ಆದರ� ಅಧಿಕ ಉಪು್ಪ, ಸಕಕುರ� ಮತ್ತಿ 
ಕ�ೊಬ್ಬನ್ನು ಹ�ೊಂದಿರ್ತತಿವ�.

ವಿವರಿಸಿದಅನಾರ್ಲೇಗಯಾಕರಆಹಾರ
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ಆೋಗಕರ 

ಆಾರ 

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತ್ತಿ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ಗಳು-ಆನ�ಸ್ರ್ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ಡ್ - ಪ್ರಮೊಟಿಂಗ್ ಹ�ಲ್ದಾ ಚ�ೈಲ್ಲ್ ಡ�ವಲಪ�್ಮಂಟ್

ಅನಾರ್ಲೇಗಯಾಕರ
ಆಹಾರ

ಧಾನಯಾಗಳುಮತುತು
ಕಾಳುಗಳು

ಹಣು್ಣಗಳುಮತುತು
ತರಕಾರಿಗಳು

ಹ�ಸರ್ ________________________________________________________________

ತರಗತಿ ______________________________ ವಿಭಾಗ ___________________________





ನನನಾನ್ೈಮ್ಗಲಯಾತ್ಯಟಾರಯಾಕರ್

1. ನಿಮ್ಮ ಪ್ನು ಪ�ನಿಡ್ಲ್ಲಾನ�ೊಂದಿಗ� ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳನ್ನು ಕ�ೊಲ್ಲಾವ ಮೊಲಕ ನಿಮ್ಮ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ನಲ್ಲಾ ಕಾಯಸ್ನಿವಸ್ಹಿಸಿ.

2. ನಿೇವು ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯ ಚಟ್ವಟಿಕ�ಯನ್ನು ನ�ರವ�ೇರಿಸ್ವ ಪ್ರತಿ ಬಾರಿಯೊ ಒಂದ್ ರ�ೊೇಗಾಣ್ವನ್ನು ಕ�ೊಲ್ಲಾರಿ.
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ೊ
�

ೆ�
ು�

�ದ
ು

− ಬ�ಳಗ�ಗೆ

−  ದ�ೊಡಲ್ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ  
ಊಟ ಮಾಡಿದ ನಂತರ

− ಮಲಗ್ವ ಸಮಯದಲ್ಲಾ

− ಬ�ಳಗ�ಗೆ

− ಆಟದ ನಂತರ

− ಮಲಗ್ವ ಮ್ಂಚ�

− ಸಾನುನದ ನಂತರ

− ಶಾಲ�ಯ ನಂತರ

− ಆಟದ ಮ್ಂಚ�

− ಮಲಗ್ವ ಮ್ಂಚ�

− ಬ್ರಶ್ ಮಾಡ್ವ ಮ್ಂಚ�
−  ಯಾವುದ�ೇ ಊಟಕೊಕು 

ಮ್ಂಚ�
−  ಯಾವುದ�ೇ ಊಟದ 

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

ಕ�ೊಟಟಿ ನಂತರ
− ಮಲಗ್ವ ಮ್ಂಚ�

ನಾನ್ ಒಬ್ಬ 

ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯತ�ಯ 

ಸ್ಪರ್ ಸಾಟಿರ್

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತ್ತಿ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ಗಳು-ಆನ�ಸ್ರ್ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ಡ್ - ಪ್ರಮೊಟಿಂಗ್ ಹ�ಲ್ದಾ ಚ�ೈಲ್ಲ್ ಡ�ವಲಪ�್ಮಂಟ್

ಹ�ಸರ್ ________________________________________________________________

ತರಗತಿ ______________________________ ವಿಭಾಗ ___________________________





ನನನಾಫ್ರಟ್ಟಾರಯಾಕರ್
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ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತ್ತಿ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ಗಳು-ಆನ�ಸ್ರ್ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ಡ್ - ಪ್ರಮೊಟಿಂಗ್ ಹ�ಲ್ದಾ ಚ�ೈಲ್ಲ್ ಡ�ವಲಪ�್ಮಂಟ್

ಹ�ಸರ್ ________________________________________________________________

ತರಗತಿ ______________________________ ವಿಭಾಗ ___________________________

ಪ್ರತಿ ಸಂಖ�್ಯಯ ಬಾ್ಯಂಡ್ ತಿಂಗಳ ಒಂದ್ ದಿನವನ್ನು ಸೊಚಿಸ್ತತಿದ�. ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ನಲ್ಲಾ ಪ್ರತಿ 
ದಿನದಂದ್ ಸ�ೇವಿಸಿದ ಹಣಿ್ಣನ ಬಣ್ಣವನ್ನು ಹ�ೊಂದಿಸಿ ಮತ್ತಿ ಗ್ರ್ತ್ ಮಾಡಿ. ಪ್ರತಿದಿನ ಹ�ಚ್್ಚ 
ಬಳಸ್ವ ವಿಭಿನನು ಬಣ್ಣದ ಹಣ್್ಣಗಳ ಬಳಕ�ಯನ್ನು ಖಚಿತಪಡಿಸಿ.





ಹ�ಸರ್ ________________________________________________________________

ತರಗತಿ ______________________________ ವಿಭಾಗ ___________________________

ನನನಾರ್ಜಿಜುಟಾರಯಾಕರ್

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತ್ತಿ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ಗಳು-ಆನ�ಸ್ರ್ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ಡ್ - ಪ್ರಮೊಟಿಂಗ್ ಹ�ಲ್ದಾ ಚ�ೈಲ್ಲ್ ಡ�ವಲಪ�್ಮಂಟ್

ಸಲರನ್ಗಳು
ಪ್ರತಿ ಸಂಖ�್ಯಯ ಬಾ್ಯಂಡ್ ತಿಂಗಳ ಒಂದ್ ದಿನವನ್ನು ಸೊಚಿಸ್ತತಿದ�. ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ನಲ್ಲಾ ಪ್ರತಿ ದಿನದಂದ್ 
ಸ�ೇವಿಸಿದ ತರಕಾರಿಯ ಬಣ್ಣವನ್ನು ಹ�ೊಂದಿಸಿ ಮತ್ತಿ ಗ್ರ್ತ್ ಮಾಡಿ. ಪ್ರತಿದಿನ ಹ�ಚ್್ಚ ಬಳಸ್ವ ವಿಭಿನನು 
ಬಣ್ಣದ ತರಕಾರಿಗಳ ಬಳಕ�ಯನ್ನು ಖಚಿತಪಡಿಸಿ.
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ನಡವಳಿಕ್ರಲಪಿಸುವ
ಪರಿಕರಗಳುಮತುತು
ಮೌಲಾಯಾಂಕನ

ಸ್ಟ್ 2



Yogurt/
Curd

ಐರ್ 
ಕ್್ರೇಮ್ ಗಳು

ಬ�ಣ�್ಣ

ಪನಿೇರ್

ಗಿಣ್್ಣ

ಯೇಗಟ್ಸ್/
ಮೊಸರ್

ಹಾಲ್

ನನನಾಡ್ೈರಿಕಾಯಾಲ್ಂಡರ್

ಪ್ರತಿ ಡ�ೈರಿ ಸ�ೇವ�ಗ� 1 ಡಾಟ್ ಬರ�ಯಿರಿ. ನಿೇವು ಎಷ್ಟಿ ಬಲಶಾಲ್ ಎಂದ್ ನ�ೊೇಡ�ೊೇಣ.

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

ನನನಾಡ್ೈರಿ-ಡಾಟ್ಟಾರಯಾಕರ್

ಹ�ಸರ್ ________________________________________________________________

ತರಗತಿ ______________________________ ವಿಭಾಗ ___________________________

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತ್ತಿ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ಗಳು-ಆನ�ಸ್ರ್ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ಡ್ - ಪ್ರಮೊಟಿಂಗ್ ಹ�ಲ್ದಾ ಚ�ೈಲ್ಲ್ ಡ�ವಲಪ�್ಮಂಟ್

ಯೇಗಟ್್ಗ/
ಮಸರು

ಹಾಲು





ನನನಾಶುಗರ್ಟಾರಯಾಕರ್
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ಉದಾಹರಣ�ಯನ್ನು ನ�ೊೇಡಿ. ಒಂದ್ ದಿನದಲ್ಲಾ ತಿನನುಲಾದ ಆಹಾರ ವಸ್ತಿವಿನ ಎದ್ರಿನಲ್ಲಾ ಗ್ರ್ತ್ ಮಾಡಿ. ಆಹಾರವನ್ನು 

ಒಂದಂಕ್ಕುಂತಲೊ ಹ�ಚ್್ಚ ಬಾರಿ ಸ�ೇವಿಸಿದದಾರ�, ನಿೇವು ಅದ�ೇ ಬಾಕ್ಡ್ನಲ್ಲಾ ಒಂದಕ್ಕುಂತಲೊ ಹ�ಚ್್ಚ ಗ್ರ್ತ್ ಹಾಕಬಹ್ದ್.

ಮ
ೊ

ಲ
: 
ಪ

ರಿ
ಕ
ರ

ಗ
ಳ

ು 
ಮ

ತ
್ತಿ 
ಟಾ

್ರಯಾಕ
ರ್

 ಗ
ಳ

ು-
ಆ

ನ�
ಸ್ರ್

 ಫ್
ಟ್

 ಕ್
ಡ್

ಡ್ -
 ಪ

್ರಮೊ
ಟಿ

ಂಗ್
 ಹ

�ಲ್
ದಾ ಚ

�ೈ
ಲ್

ಲ್ ಡ
�ವ

ಲ
ಪ�

್ಮಂ
ಟ್

ಹ�ಸರ್ __________________________________________

ತರಗತಿ ___________________ ವಿಭಾಗ ________________





ನನನಾನಿೇರಿನಟಾರಯಾಕರ್

ನಿೇವು ಪ್ರತಿ ಬಾರಿ ಒಂದ್ ಲ�ೊೇಟ ನಿೇರ್ 
ಕ್ಡಿದಾಗಲೊ ಒಂದ್ ಹನಿ ನಿೇಲ್ ಬಣ್ಣದ ಮೊಲಕ 
ವಾರದಲ್ಲಾ ನಿೇವು ಕ್ಡಿದ ನಿೇರನ್ನು ಟಾ್ರಯಾಕ್ ಮಾಡಿ.

(1 ಕಪ್ = 150 ಮಿಲ್ೇ)

ಒಟ್ಟಿ ನಿೇರಿನ ಬಳಕ�ಯ ಶಿಫಾರಸ್ ಮಾಡಿದ 
ದ�ೈನಂದಿನ ಪ್ರಮಾಣ (ಬ�ೇರ� ಬ್ವರ�ೇಜ್ ಗಳನ್ನು 
ಒಳಗ�ೊಂಡ್)

4 ರಿಂದ 8 ವಷಸ್ಗಳಿಗಾಗಿ 5-6 ಕಪ್ ಗಳು

9 ರಿಂದ 12 ವಷಸ್ಗಳಿಗಾಗಿ 7-8 ಕಪ್ ಗಳು

13+ ವಷಸ್ಗಳಿಗಾಗಿ 8 ರಿಂದ 10 ಕಪ್ ಗಳು

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತ್ತಿ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ಗಳು-ಆನ�ಸ್ರ್ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ಡ್ - ಪ್ರಮೊಟಿಂಗ್ ಹ�ಲ್ದಾ ಚ�ೈಲ್ಲ್ ಡ�ವಲಪ�್ಮಂಟ್

ಹ�ಸರ್ ________________________________________________________________

ತರಗತಿ ______________________________ ವಿಭಾಗ ___________________________





ನನನಾಆರ್ಲೇಗಯಾಕರಊಟದಟಾರಯಾಕರ್

ಪ್ರತಿ ಸಂಖ�್ಯಯ ಬಾ್ಯಂಡ್ ತಿಂಗಳ ಒಂದ್ ದಿನವನ್ನು 
ಸೊಚಿಸ್ತತಿದ�. ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ನಲ್ಲಾ ಪ್ರತಿ ದಿನದಂದ್ 
ಸ�ೇವಿಸಿದ ಆಹಾರದ ಗ್ಂಪ್ನ ಬಣ್ಣವನ್ನು ಹ�ೊಂದಿಸಿ 
ಮತ್ತಿ ಗ್ರ್ತ್ ಮಾಡಿ. ಪ್ರತಿದಿನ ಕಡಿಮೆ ಬಳಸ್ವ 
ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯಕರಆಹಾರ ಬಳಕ�ಯನ್ನು ಖಚಿತಪಡಿಸಿ.

ಅನಾರ�ೊೇಗ್ಯಕರ ಆಹಾರವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಅವಶ್ಯಕ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು 
ಮತ್ತಿ ಅಧಿಕ ಕಾ್ಯಲ�ೊರಿ ಮತ್ತಿ ಸ�ೊೇಡಿಯಂ ಒಳಗ�ೊಂಡಿರ್ವ ಯಾವುದ�ೇ 
ಆಹಾರ ಎಂದ್ ವಾ್ಯಖಾ್ಯನಿಸಲಾಗಿದ�. ಈ ಆಹಾರಗಳು ಕಡಿಮೆ 
ಪ್ರಟಿೇನ್ಗಳು, ವಿಟಮಿನ್ ಗಳು ಅಥವಾ ಖನಿಜಗಳನ್ನು ಹ�ೊಂದಿರ್ತತಿವ� 
ಅಥವಾ ಹ�ೊಂದಿರ್ವುದ�ೇ ಇಲಲಾ, ಆದರ� ಅಧಿಕ ಉಪು್ಪ, ಸಕಕುರ� ಮತ್ತಿ 
ಕ�ೊಬ್ಬನ್ನು ಹ�ೊಂದಿರ್ತತಿವ�.

ವಿವರಿಸಿದಅನಾರ್ಲೇಗಯಾಕರಆಹಾರ
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ಆೋಗಕರ 

ಆಾರ 

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತ್ತಿ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ಗಳು-ಆನ�ಸ್ರ್ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ಡ್ - ಪ್ರಮೊಟಿಂಗ್ ಹ�ಲ್ದಾ ಚ�ೈಲ್ಲ್ ಡ�ವಲಪ�್ಮಂಟ್

ಅನಾರ್ಲೇಗಯಾಕರ
ಆಹಾರ

ಧಾನಯಾಗಳುಮತುತು
ಕಾಳುಗಳು

ಹಣು್ಣಗಳುಮತುತು
ತರಕಾರಿಗಳು

ಹ�ಸರ್ ________________________________________________________________

ತರಗತಿ ______________________________ ವಿಭಾಗ ___________________________





ನನನಾನ್ೈಮ್ಗಲಯಾತ್ಯಟಾರಯಾಕರ್

1. ನಿಮ್ಮ ಪ್ನು ಪ�ನಿಡ್ಲ್ಲಾನ�ೊಂದಿಗ� ರ�ೊೇಗಾಣ್ಗಳನ್ನು ಕ�ೊಲ್ಲಾವ ಮೊಲಕ ನಿಮ್ಮ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ನಲ್ಲಾ ಕಾಯಸ್ನಿವಸ್ಹಿಸಿ.

2. ನಿೇವು ವ�ೈಯಕ್ತಿಕ ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯ ಚಟ್ವಟಿಕ�ಯನ್ನು ನ�ರವ�ೇರಿಸ್ವ ಪ್ರತಿ ಬಾರಿಯೊ ಒಂದ್ ರ�ೊೇಗಾಣ್ವನ್ನು ಕ�ೊಲ್ಲಾರಿ.
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− ಬ�ಳಗ�ಗೆ

−  ದ�ೊಡಲ್ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಾ  
ಊಟ ಮಾಡಿದ ನಂತರ

− ಮಲಗ್ವ ಸಮಯದಲ್ಲಾ

− ಬ�ಳಗ�ಗೆ

− ಆಟದ ನಂತರ

− ಮಲಗ್ವ ಮ್ಂಚ�

− ಸಾನುನದ ನಂತರ

− ಶಾಲ�ಯ ನಂತರ

− ಆಟದ ಮ್ಂಚ�

− ಮಲಗ್ವ ಮ್ಂಚ�

− ಬ್ರಶ್ ಮಾಡ್ವ ಮ್ಂಚ�
−  ಯಾವುದ�ೇ ಊಟಕೊಕು 

ಮ್ಂಚ�
−  ಯಾವುದ�ೇ ಊಟದ 

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

ಕ�ೊಟಟಿ ನಂತರ
− ಮಲಗ್ವ ಮ್ಂಚ�

ನಾನ್ ಒಬ್ಬ 

ನ�ೈಮಸ್ಲ್ಯತ�ಯ 

ಸ್ಪರ್ ಸಾಟಿರ್

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತ್ತಿ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ಗಳು-ಆನ�ಸ್ರ್ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ಡ್ - ಪ್ರಮೊಟಿಂಗ್ ಹ�ಲ್ದಾ ಚ�ೈಲ್ಲ್ ಡ�ವಲಪ�್ಮಂಟ್

ಹ�ಸರ್ ________________________________________________________________

ತರಗತಿ ______________________________ ವಿಭಾಗ ___________________________





ನನನಾಫ್ರಟ್ಟಾರಯಾಕರ್
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ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತ್ತಿ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ಗಳು-ಆನ�ಸ್ರ್ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ಡ್ - ಪ್ರಮೊಟಿಂಗ್ ಹ�ಲ್ದಾ ಚ�ೈಲ್ಲ್ ಡ�ವಲಪ�್ಮಂಟ್

ಹ�ಸರ್ ________________________________________________________________

ತರಗತಿ ______________________________ ವಿಭಾಗ ___________________________

ಪ್ರತಿ ಸಂಖ�್ಯಯ ಬಾ್ಯಂಡ್ ತಿಂಗಳ ಒಂದ್ ದಿನವನ್ನು ಸೊಚಿಸ್ತತಿದ�. ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ನಲ್ಲಾ ಪ್ರತಿ 
ದಿನದಂದ್ ಸ�ೇವಿಸಿದ ಹಣಿ್ಣನ ಬಣ್ಣವನ್ನು ಹ�ೊಂದಿಸಿ ಮತ್ತಿ ಗ್ರ್ತ್ ಮಾಡಿ. ಪ್ರತಿದಿನ ಹ�ಚ್್ಚ 
ಬಳಸ್ವ ವಿಭಿನನು ಬಣ್ಣದ ಹಣ್್ಣಗಳ ಬಳಕ�ಯನ್ನು ಖಚಿತಪಡಿಸಿ.





ಹ�ಸರ್ ________________________________________________________________

ತರಗತಿ ______________________________ ವಿಭಾಗ ___________________________

ನನನಾರ್ಜಿಜುಟಾರಯಾಕರ್

ಮೊಲ: ಪರಿಕರಗಳು ಮತ್ತಿ ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ಗಳು-ಆನ�ಸ್ರ್ ಫ್ಟ್ ಕ್ಡ್ಡ್ - ಪ್ರಮೊಟಿಂಗ್ ಹ�ಲ್ದಾ ಚ�ೈಲ್ಲ್ ಡ�ವಲಪ�್ಮಂಟ್

ಸಲರನ್ಗಳು
ಪ್ರತಿ ಸಂಖ�್ಯಯ ಬಾ್ಯಂಡ್ ತಿಂಗಳ ಒಂದ್ ದಿನವನ್ನು ಸೊಚಿಸ್ತತಿದ�. ಟಾ್ರಯಾಕರ್ ನಲ್ಲಾ ಪ್ರತಿ ದಿನದಂದ್ 
ಸ�ೇವಿಸಿದ ತರಕಾರಿಯ ಬಣ್ಣವನ್ನು ಹ�ೊಂದಿಸಿ ಮತ್ತಿ ಗ್ರ್ತ್ ಮಾಡಿ. ಪ್ರತಿದಿನ ಹ�ಚ್್ಚ ಬಳಸ್ವ ವಿಭಿನನು 
ಬಣ್ಣದ ತರಕಾರಿಗಳ ಬಳಕ�ಯನ್ನು ಖಚಿತಪಡಿಸಿ.
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