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“ഈ പുേ്�കം വറിദത്യ്റാഭത്യ്റാേപരവും പഠനപരവുമ്റായ ആവശത്യങ്ങൾക്ുള്ള�്റാണ്. ഈ 
പുേ്�കത്റിന്പ്റ ഉള്ളടക്ം യ്റാപ്�്റാരു വറിധത്റിലുള്ള പകർപ്പവക്റാശങ്ങളും ലംഘറിക്ുന്റില് 
എന്ും വത്യക്റികളുപ്ട ബൗദ്റികമ്റായ അവക്റാശങ്ങപ്ള ഹനറിക്ുന്റില് എന്ും ഉറപ്പു വരുത്ുന്�റിന് 
ഇ�റിന്പ്റ  രെയറി�്റാവ് (ക്ൾ)  പശദ് പ്െലുത്റിയറിരുന്ു. രെയറി�്റാവറിനു (�്റാക്ൾക്്) ഉറവറിടം 
കപ്ടെത്്റാൻ േ്റാധറിക്്റാ�റിരറിക്ുക കൂട്റാപ്� ഏപ്�ങ്റിലും പകർപ്പവക്റാശങ്ങൾ അപശദ് മൂലം 
ലംഘറിക്പ്പ്പടുക എന്ധീ േ്റാഹെരത്യങ്ങളറിൽ, ഇ�് ശരറിയ്റാക്ുന്�റിന്റായുള്ള ഏ�ു പപവർത്നത്റിനും  
പപേ്റാധകപ്ര സരഖ്റാമൂലം അററിയറിസക്ടെ�്റാണ്.”
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അവതോരഷിക 
നറിങ്ങളുപ്ട ഭക്ണ �്റാല്പരത്യങ്ങളുപ്ടയും േ്വഭ്റാവങ്ങളുപ്ടയും ഉത്രവ്റാദറി�്വങ്ങൾ 
ഏപ്്ടുസക്ടെ�്റായ ഒരു േമയമുടെ് എങ്റിൽ, അ�റിസപ്പ്റാഴ്റാണ്. നമ്മുപ്ട മ്റാറുന് 
ജധീവറി�കശലറിക്നുേരറിചെ്  , ഇന്ത്യയറിൽ  കു്റിക്്റാലത്ു �പ്ന്യുള്ള പ്പ്റാണ്ണത്ടറി 
അ�റിപ്ന്റാപ്പം സപ്റാക്കക്ുറവും കമസപക്റാനത്യൂപടറിയന്ുകളുപ്ട അഭ്റാവവും നറിശബ്ദമ്റായറി 
പടർന്ു പറിടറിക്ുകയ്റാണ് . നമ്മളറിൽ ഓസര്റാരുത്ർക്ും  അ�് രക്റി�്റാക്സള്റാ , 
അധത്യ്റാപകസര്റാ അപ്ല്ങ്റിൽ കു്റികസള്റാ ആകപ്് , േുരക്റി�വും സപ്റാഷകപപദവുമ്റായ 
ഭക്ണത്റിന്റായറി (SNF) വേ്�ു�കളുപ്ട ജ്്റാനമുള്ള �ധീരുമ്റാനങ്ങൾ 
എടുക്ുന്�റിനുള്ള  അവക്റാശവും ഉത്രവ്റാദറി�്വവും ഉടെ്. ഫുഡ് സേഫ്്റി ആൻഡ് 
സ്റ്റാൻസഡർഡ് േ് അസ�്റാററി്റി ഓഫ് ഇന്ത്യയുപ്ട (FSSAI) ‘ദറി  പ്യസല്്റാ ബുക്് ’ന്  നറിങ്ങളുപ്ട  
പ്മചെപ്പ്പ് ആസര്റാഗത്യത്റിന്റായറി, ക്റാരത്യഗൗരവമുള്ള  �ധീരുമ്റാനങ്ങൾ എടുക്ുന്�റിനു 
മ്റാർഗദർശറിയ്റാക്റാൻ േ്റാധറിക്ുന്ു. 
പ്െറുപ്പത്റിൽ ശധീലറിക്ുന്വ നമുപ്ക്്റാപ്പം ജധീവറി�ക്റാലം മുഴുവൻ �ുടർസന്ക്്റാം 
എന്�റിന്റാൽ  ദറി പ്യസല്്റാ ബുക്് പ്ലവൽ 1  പൂർണമ്റായറി ഗുണപപദമ്റായ ഭക്ണ 
ശധീലങ്ങൾ പ്െറുപ്പത്റിൽ �പ്ന് വളർത്റിപ്യടുക്ുന്�റിന്റായറി ലക്ത്യമറിടുന്ു. 
ഈ പുേ് �കം േ് കൂൾ പ്ഹൽ�് ആൻഡ് പ്വൽപ്നസ്് േംഘങ്ങളറിൽ 
എളുപ്പത്റിൽ മനേറില്റാക്്റാവുന്�ും കൂട്റാപ്� കു്റികൾക്് പ�റിവ് ശധീലമ്റാക്റി 
മ്റാ്്റാന്റാകുന്�ുമ്റായ രധീ�റിയറിൽ േുരക്റി�വും സപ്റാഷകപപദവുമ്റായ ഭക്ണപ്ത് 
േംബന്ധറിക്ുന് ആശയങ്ങൾ അവ�രറിപ്പറിക്ുന്�റിനു േഹ്റായറിക്ുന്ു. ഉള്ളടക്ം 
പപ്റായത്റിനനുേൃ�മ്റായ പ്മ്റാഡത്യൂളുകള്റായറി വറിഭജറിചെറിരറിക്ുന്ു. പപവർത്നങ്ങളും 
നറിർസദശങ്ങളും േ് കൂളുകളറിൽ നറിന്് �പ്ന്  േുരക്റി�വും സപ്റാക്കപപദവുമ്റായ 
ഭക്ണരധീ�റികൾ േ്വ്റായത്മ്റാക്്റാൻ പപസെ്റാദനം നൽകുന്�റിന്റായറി രൂപകൽപന 
പ്െയ്�റിരറിക്ുന്ു. ഈ പുേ്�കം വേ്�ുക്ൾ, അററിവുകൾ ആശയങ്ങൾ 
എന്റിവയ് പ്ക്്റാപ്പം വറിവറിധ വത്യ്റാപ്�റികളറിൽ ഉള്ള േഹ്റായക വേ്�ുക്ളുപ്ടയും 
ഉപകരണങ്ങളുപ്ടയും ഉറവറിട സകന്പദമ്റാണ്. 
SNF സപപ്റാപഗ്റാമറിൽ ‘മ്റാസ്റർ സേഹ�്’ , ‘മറിേ് സേഹ�്’ എന്റിവപ്ര േൂപ്പർ ഹധീസറ്റാകള്റായും 
‘പ്ഹൽ�് െ്റാംപുകപ്ള’ േസദേശങ്ങൾ എത്റിക്ുന്�റിനും ലഭറിക്ുന്ു . പപധ്റാന 
വറിഷയങ്ങൾ പശദ്യറിൽപ്പ്പടുത്ുന്�റിന്റായറി പരേ്പര േമ്ർക്ം പുലർത്ുന്  
അധറിക കഥ്റാപ്റാപ�ങ്ങൾ ഉള്ള ‘േ് കൂൾ പകൂ’ വറിപ്ന്റാപ്പമ്റാണ് അവർ എത്ുന്�്. 
ര്റാജത്യത്ുള്ള വറിവറിധ  പപധ്റാന സ്ഥ്റാപനങ്ങളറിൽ നറിന്ുള്ള ഭക്ത്യ േ്റാസങ്�റിക 
വറിഗദ്രുപ്ടയും നത്യൂപടറിഷത്യനറിസ്റുകളുപ്ടയും ഒരു േംഘം പപധ്റാന വറിവരങ്ങൾ ഒരുമറിചെു 
സെർക്ുകയും പപഗത്ഭര്റായവര്റാൽ അ�് പശദ്്റാപൂർവം പുനരവസല്റാകനം പ്െയ്ുകയും 
പ്െയ്ുന്ു. ‘ദറി പ്യസല്്റാ ബുക്്’ ഒരു വറിശ്വ്റാേത്യസയ്റാഗത്യമ്റായ േഹെ്റാരറിയ്റാകുന്�റിനും 
ര്റാജത്യപ്ത് േ് കൂൾ പ്റാഠത്യപദ്�റിയുപ്ടയും ഒരു ഭ്റാഗമ്റാകുന്�റിനുമ്റായറി ഈ 
പപേറിദ്ധീകരണത്റിന് സമലുള്ള എല്്റാ നറിർസദശങ്ങളും പപ�റികരണങ്ങളും FSSAI േ്വ്റാഗ�ം 
പ്െയ്ുന്ു. 

ആസര്റാഗത്യവും േസന്്റാഷവും നറിറഞ്ഞ ഇന്ത്യയുപ്ട നറിർമ്റാണത്റിന്റായറി നമ്മൾക്് കക 
സക്റാർക്്റാം

പവൻ അഗർവാൾ 
ചീഫ് എക്സിക്യൂട്ീവ് ഓഫിസർ, 
എഫ്  എസ് എസ് എ ഐ 



ടയപ്ലോ ബുക്ഷിടന കുറഷിച്ച് 
പ്െററിയ പപ്റായത്റിൽ  ശധീലറിക്ുന്വ ജധീവറി�ക്റാലം മുഴുവൻ നമുപ്ക്്റാപ്പമുടെ്റാകും എന് വറിശ്വ്റാേത്റിന്പ്റ 
അടറിസ്ഥ്റാനത്റിൽ. പ്െറുപ്പത്റിൽ �പ്ന് ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ ഭക്ണ ശധീലങ്ങൾ വളർത്റിപ്യടുക്്റാന്റാണ് 
‘ദറി പ്യസല്്റാ ബുക്് ‘ ലക് ഷത്യം വയ്ക്ുന്�്. ഈ പുേ്�കം ഭക്ത്യ േുരക് കൂട്റാപ്� സപ്റാഷക്റാഹ്റാരം 
എന്റിവപ്യ േംബന്ധറിചെ പപശ് നങ്ങൾ പരറിഹരറിക്ുന്�റിന്റായറി എളുപ്പത്റിൽ മനേറില്റാകുന് �രത്റിൽ, 
ആശയവറിനറിമയം നടത്ുന്�ും , െറിപ�ധീകരണ  േഹറി�ം വറിവരറിയ്ക്ുന്�ുമ്റായ രധീ�റിയറിൽ  എഴു�റി 
രൂപകൽപന പ്െയ്�റി്ുള്ള�ുമ്റായ  ആധറിക്റാരറിക േ്റാസങ്�റിക ഉറവറിടമ്റാണ്.  അക്്റാദമറി അംഗങ്ങൾ, 
പരറിശധീലകർ കൂട്റാപ്� സമഖയറിപ്ല വറിഗദ്ർ എന്റിവര്റാണ് ‘പ്യസല്്റാ ബുക്് ‘ �യ്റാറ്റാക്റിയറിരറിക്ുന്�്..

ഈ സപശണറിയറിൽ രടെു പ്ലവലുകള്റാണുള്ള�് : പ്ലവൽ 1 (5 പ്മ്റാഡത്യൂളുകൾ) കപപമററി ക് ള്റാേറിപ്ല 
കു്റികൾക്്റായറി �യ്റാറ്റാക്റിയറി്ുള്ള�്റാണ്. ഇ�റിൽ ഭക്ത്യ േുരക് കൂട്റാപ്� സപ്റാഷക്റാഹ്റാരം എന്റിവയുപ്ട 
അടറിസ്ഥ്റാന ആശയങ്ങൾ ‘പപവർത്നത്റിലൂപ്ട പഠറിക്ുന്’ രധീ�റി സപപ്റാത്്റാഹറിപ്പറിക്ുന് �രത്റിലുള്ള 
പപവർത്നങ്ങൾക്് മുൻ �ൂക്ം നൽകറിയ്റാണ് അവ�രറിപ്പറിക്ുന്�്.  പ്ലവൽ 2(7 പ്മ്റാഡത്യൂളുകൾ) പ്ലവൽ 
1 ന്പ്റ നവധീകരറിചെ പ�റിപ്പ്റാണ്, ഇ�റിൽ മുൻപ് പഠറിചെ ആശയങ്ങളുപ്ട വറിശദ്റാംശങ്ങപ്ള കുററിചെ് കൂടു�ൽ 
ഗസവഷണം നടത്ുകയും ഭക്ത്യ േുരക് കൂട്റാപ്� സപ്റാഷക്റാഹ്റാരം എന്റിവയറിലുള്ള േമക്റാലധീന 
പപശ്നനങ്ങൾ അവ�രറിപ്പറിക്ുകയും പ്െയ്ുന്ു. 

‘SNF മുന്ററിയറിപ്പുകൾ’ ആസര്റാഗത്യത്റിന് ഹ്റാനറികരമ്റാകുകയും അ�് വഴറി ഒഴറിവ്റാക്പ്പ്പസടടെ�ുമ്റായ 
പപവർത്നങ്ങൾ. / പപവൃത്റികൾ �റിരറിചെററിയുന്�റിനു േഹ്റായറിക്ുന്ു.’നറിങ്ങൾക്ററിയ്റാസമ്റാ’  യറിൽ 
വേ്�ു�കൾ, േംഖത്യകൾ അപ്ല്ങ്റിൽ സരഖപ്പ്പടുത്റിയറി്റില്്റാത് ഭ്റാഷ എന്റിവ വറിഷയപ്ത്ക്ുററിചെുള്ള 
അധറിക വറിവരങ്ങള്റായറി നൽകുന്ു. കൂട്റാപ്� “വറിസന്റാദ േമയങ്ങൾ “ ആശയങ്ങൾ രേകരമ്റായ രധീ�റിയറിൽ 
ഉറപ്പറിക്ുന്�റിന്റായുള്ള  ക് ള്റാേ് മുററി അടറിസ്ഥ്റാനമ്റാക്റിയുള്ളസ�്റാ  അപ്ല്ങ്റിൽ പുറത്ു നടത്ുന്സ�്റാ 
ആയ  പപവർത്നങ്ങൾ  ആയറിരറിക്ും. ഓസര്റാ സമ്റാഡത്യൂളും ‘ഇസപ്പ്റാൾ നറിങ്ങൾക്ററിയ്റാം ‘ എന് ഭ്റാഗസത്്റാപ്ട  
പൂർണ�യറിപ്ലത്ുന്�്റാണ്, ഇ�് പപധ്റാന ആശയങ്ങൾ വറിദത്യ്റാർത്റികൾക്്റായറി േംപഗഹറിക്ുന്�റിനു 
അധത്യ്റാപകപ്ര േഹ്റായറിക്ുന്ു.ഇവറിപ്ടയുള്ള  ‘ടൂളും പട്റാക്റും’  എന് ഭ്റാഗം കു്റികപ്ള  �ങ്ങളുപ്ട േ്വന്ം 
ഭക്ണ ശധീലങ്ങൾ അളക്ുന്�റിന്  േഹ്റായറിക്ുന്ു.

പ്ലവൽ 1 ൽ ഉൾപ്പ്പ്റി്ുള്ള അഞ്ു പ്മ്റാഡത്യൂളുകള്റാണ്.

ലമാഡ്യൂൾ1- I വൃത്റിയ്റായറിരറിക്ുക, മ്റാസ്റർ സേഹ�് , മറിേ് സേഹ�് എന്റിവരും അവരുപ്ട േംഘവും 
വത്യക്റി ശുെറി�്വത്റിന്പ്റ പപ്റാധ്റാനത്യം എടുത്ുക്റാണറിക്ുന്ു. നമ്മുപ്ട ശരധീരത്റിനകത്ും പുറത്ുമുള്ള 
േൂഷ്മ്റാണുക്ൾ വഴറി അേുഖങ്ങൾ പടരുന്�് �ടയുന്�റിന്റായറി നല് ശധീലങ്ങൾ വളർത്റിപ്യടുക്്റാൻ 
അവർ  പപസെ്റാദനം നൽകുന്ു 

ലമാഡ്യൂൾ 2- I   േുരക്റി�വും വൃത്റിയുള്ള�ുമ്റായ ഭക്ണം കഴറിക്ുക എന്�് ഭക്ത്യ േുരക്യുപ്ട 
ആവശത്യക� , സര്റാഗമുടെ്റാക്ുന് േൂക്്മ്റാണുക്ളുപ്ട വളർചെപ്യയും വത്യ്റാപനപ്ത്യും ബ്റാധറിക്ുന് 
ഘടകങ്ങൾ, അവയുപ്ട  വത്യ്റാപനം നറിയന്പ�റിക്്റാനുള്ള മ്റാർഗ്ഗങ്ങൾ എന്റിവ കകക്റാരത്യം പ്െയ്ുന്ു.

ലമാഡ്യൂൾ 3- I സപ്റാഷക േമ്ുഷ്ടമ്റായറിരറിക്ുക  എന്�് സപ്റാഷകങ്ങപ്ള കുററിചെുള്ള അടറിസ്ഥ്റാന 
വറിവരങ്ങൾ, സ്ഥൂലവും േൂഷമവുമ്റായ സപ്റാഷക്റാംശങ്ങൾ കൂട്റാപ്� വത്യ�ത്യേ് � ഭക്ണങ്ങളുപ്ട ഊർജ 
മൂലത്യം എന്റിവപ്യ  േംബന്ധറിചെുള്ള  ആമുഖമ്റാണ് 

ലമാഡ്യൂൾ  4- I എന്പ്റ ഭക്ണം പകമപ്പ്പടുത്ുക എന്�് േമധീകൃ�്റാഹ്റാര പകമം േ്വധീകരറിസക്ടെ�റിന്പ്റ 
പപ്റാധ്റാനത്യപ്ത് ഊന്റി പറയുന്ു. ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ ഭക്ണ രധീ�റിപ്യക്ുററിചെ് കഥകൾ, ഒഴറിവു േമയ 
പപവർത്നങ്ങൾ എന്റിവയറിലൂപ്ട നന്്റായറി വറിശറിദധീകരറിചെറിരറിക്ുന്ു.

ടയൂളുകളും ടടാക്റുകളും: ഇ�റിൽ പറഞ്ഞറി്ുള്ള പരറിസശ്റാധന്റാ വറിസധയമ്റാക്റിയ ശധീലങ്ങൾ 
വളർത്റിപ്യടുക്ുന്�റിനുള്ള ടൂളുകൾ േ്വയം വറിലയറിരുത്ുന് പപവർത്നങ്ങൾക്്റായറി ഉപസയ്റാഗറിക്്റാൻ 
1,2 എന്ധീ ക് ള്റാേറിപ്ല കു്റികപ്ള അധത്യ്റാപകസര്റാ രക്റി�്റാക്സള്റാ േഹ്റായറിസക്ടെ�്റാണ് എന്്റാൽ 3,4,5 
ക് ള്റാേറിപ്ല കു്റികൾക്് ഇ�് എളുപ്പത്റിൽ പപസയ്റാഗത്റിൽ വരുത്്റാന്റാകും.

ഈ പുേ്�കങ്ങൾ കപപമററി, മറിഡറിൽ േ് കൂളുകളുപ്ട പ്റാഠത്യ പദ്�റിയറിൽ അനുബന്ധമ്റായുള്ള�്റാണ്. ഭക്ത്യ 
േുരക്യും സപ്റാഷക്റാഹ്റാരവും േംബന്ധറിക്ുന് പപശ്നങ്ങൾ  പരേ്പര ആശയവറിനറിമയം നടത്ുന് 
രധീ�റിയറിലൂപ്ട കകക്റാരത്യം പ്െയ്ുന്�്,  േ് കൂൾ അധറിക്റാരറികപ്ള  ‘ദറി പ്യസല്്റാ ബുക്് ‘’ പ്റാഠത്യപദ്�റിയറിൽ 
ഉൾപ്പ്പടുത്ുന്�റിന്റായറി സപപരറിപ്പറിക്ുന്ു. അ�് പപസ�ത്യകമ്റായറി, ഒരു കഗഡ്, പപവർത്ന പുേ്�കം എന് 
രധീ�റിയറിസല്റാ അപ്ല്ങ്റിൽ പരറിശധീലന മ്റാനുവൽ, പവർ സപ്റായറിന് ് പപേന്സറഷനുകൾ, പപവർത്നങ്ങൾ, 
സപ്റാസ്ററുകൾ, ലഘു സലഖകൾ എന്റിവയുപ്ട രൂപത്റിൽ പഠന േഹ്റായത്റിന്റായുള്ള ടൂൾകറി്റിന്പ്റ 
ഭ്റാഗമ്റായും  നൽക്റാവുന്�്റാണ്.. 



സ കകൂളുകളുടെ കർത്വ്ം  
ഈ േ്റാഹെരത്യങ്ങളറിൽ, കു്റികളറിലൂപ്ട എല്്റാ വധീടുകളറിലും അററിവുകൾ എത്ുന്ുപ്വന്�് ഉറപ്പു 
വരുത്ുന്�റിൽ േ ്കൂളുകൾ പപധ്റാനമ്റായ പങ്ു വഹറിക്ുന്ു. കു്റികൾ അധത്യ്റാപകപ്ര സറ്റാൾ സമ്റാഡലുകള്റായറി 
േ്വധീകരറിക്ുന്�റിന്റാൽ  േ് കൂളുകളറിൽ പഠറിപ്പറിക്ുന്�റിലും അധത്യ്റാപകർ പറയുന്�റിലും പ്െയ്ുന്�റിലും 
അവർക്് വലറിയ വറിശ്വ്റാേമ്റായറിരറിക്ും. ഭക്ണ ശുെറി�്വം, വത്യക്റി ശുെറി�്വം കൂട്റാപ്� പരറിേര 
ശുെറി�്വം അ�്റായ�് ക് ള്റാേ് റൂമുകളുപ്ടയും പരറിേരങ്ങളറിപ്ലയും ശുെറി�്വം എന്റിവയ്ക്്റാവശത്യമ്റായ 
മുൻകരു�ലുകൾ ഉറപ്പുവരുത്റി  േ് കൂളുകൾ മ്റാ�ൃകകള്റാസകടെ�ുടെ്. േ് കൂളുകളറിൽ നൽകുന് 
ഭക്ണം ആസര്റാഗത്യകരവും രുെറികരവുമ്റായറിരറിസക്ടെ�ുടെ്  

ശ്റാരധീരറിക പപവർത്നങ്ങൾ കു്റിയുപ്ട പ്മ്റാത്മ്റായ വളർചെയറിലും വറിക്റാേത്റിലും പപധ്റാന പങ്ു 
വഹറിക്ുന്ു കൂട്റാപ്� ഇ�് അവഗണറിക്ുകയും പ്െയ്രു�്. േ് കൂളുകളറിൽ നറിന്് പഠറിചെ വൃത്റി, 
പശദ്  കൂട്റാപ്� നല് ഭക്ണ ശധീലങ്ങൾ എന്റിവപ്യ കുററിചെ് കു്റികൾ അവരുപ്ട മ്റാ�്റാപറി�്റാക്സള്റാട് 
േംേ്റാരറിക്ുകയും അ�് വഴറി ഈ േസദേശം േമൂഹത്റിസലക്് പകസമണ വത്യ്റാപറിക്ുകയും പ്െയ്ുന്ു.

ഈ പുേ്�കത്റിന്പ്റ അവേ്റാനത്റിൽ രടെു പ്േ്് ടൂളുകളും പട്റാക്റുകളും വറിശകലനം പ്െയ്ുന്�റിന്റായറി 
നൽകറിയറിരറിക്ുന്ു. ഈ പുേ്�കം ഉപസയ്റാഗറിക്ുന്�റിനു മുൻപും സശഷവുമുള്ള ഭക്ണ ശധീലങ്ങൾ 
വറിലയറിരുത്ുന്�റിന് ഇവ ഉപസയ്റാഗറിക്്റാൻ കു്റികപ്ള സപപരറിപ്പറിസക്ടെ�്റാണ്.



വഷിദഗ്ദ്ധരുടെയും സംഭോവകരുടെയും �ോനൽ

േ്റാസങ്�റിക വറിദഗ്ധരും േംഭ്റാവകരും
ലഡാ:എരാം റാവു, അസസ്്റാേറിസയ്് പ്പപ്റാഫേർ, ഭ്റാേ്കര്റാെ്റാരത്യ സക്റാസളജ് ഓഫ് 
അകലൈഡ് േയൻേ്, ഡൽഹറി  യൂണറിസവഴ്േറി്റി  
സുലേട്ര ലറാലഡ, േ്വ�ന്പ� കൺേൾ്ന് ്, മുൻ പപറിൻേറിപ്പൽ-മഹ്റാര്റാഷ്പട സസ്റ്് 
ഇൻസ്ററി്ത്യൂ്് ഓഫ്  സഹ്റാ്ൽ മ്റാസനജ് മന് ് ആൻഡ് ക്റാ്ററിംഗ് സക്റാസളജ്, പുപ്ണ, േധീനറിയർ  
ഫുഡ് സേഫ്്റി േ്പ്പഷത്യലറിേ്റ്, EU-CITD
ലഡാ: േീേ ഭാട്ിെ കൗൾ, പ്ഹഡ് ആൻഡ് അസസ്്റാേറിസയ്് പ്പപ്റാഫേർ, ഡറിപ്പ്റാർട്പ്മൻറ് 
ഓഫ് ഫുഡ് ആൻഡ്  നത്യൂപടറിഷൻ, സലഡറി ഇർവറിൻ സക്റാസളജ്, ഡൽഹറി യൂണറിസവഴ്േറി്റി  
ലഡാ: പുൽകി്ര് മാധുർ, അേറിസ്റന് ് പ്പപ്റാഫേർ, ഡറിപ്പ്റാർട്പ്മൻറ് ഓഫ് ഫുഡ് ആൻഡ്  
നത്യൂപടറിഷൻ, സലഡറി ഇർവറിൻ സക്റാസളജ്, ഡൽഹറി യൂണറിസവഴ്േറി്റി   
ലഡാ : പയൂജ റാെ്സാദ , അേറിസ്റന് ് പ്പപ്റാഫേർ,  ഡറിപ്പ്റാർട്പ്മൻറ് ഓഫ് ഫുഡ് ആൻഡ്  
നത്യൂപടറിഷൻ, സലഡറി ഇർവറിൻ സക്റാസളജ്, ഡൽഹറി യൂണറിസവഴ്േറി്റി   
അർച്ചേ സിൻഹ, ഡയറക്ടർ, നറധീഷറിങ് േ്കൂൾേ്, അസശ്റാക: ഇസന്്റാവസ്്റാർേ് സഫ്റാർ 
ദറി പബ്റിക് 
രജ്ര്  ഗുപ്്ര , ഇന്ത്യ  കൺേൾ്ന് ്  , ആസര്റാഗത്യ  സവൾഡ് 

ക്റാംപയറിൽ, എഡറി്് & ഡറികേൻ എന്റിവ പ്െയ്��് 

അദി്രി ലമഹ് ലറാട്ര, ലധീഡ് എക്്പ്പര്ട്, FSSAI
േടമ്ര  ഖന്ന , പ്പപ്റാജക്്്  ലധീഡ് , SNF@േ്കൂൾ , FSSAI
ലസാണിെ  ്രാക്യൂർ , പഗ്റാഫറിക് ഡറികേനർ , FSSAI

ഈ പുേ്�കത്റിൽ നൽകറിയറിരറിക്ുന് വറിവരങ്ങൾ വറിദത്യ്റാഭത്യ്റാേ ആവശത്യങ്ങൾക്് സവടെറി മ്റാപ�മുള്ള�്റാണ്.
പപസ�ത്യകമ്റായ ആസര്റാഗത്യപരവും സപ്റാഷക്റാഹ്റാര േംബന്ധവുമ്റായ ഉപസദശങ്ങൾക്്റായറി ദയവ്റായറി ഒരു കവദത്യ 
പരറിശധീലകപ്ന കൺേൾ്് പ്െയ്ുക 



  ടീം  ലസഹ്്ര

 േിങ്ങൾ എല്ാലെങ്ിെും 
  ചിന്ിച്ചിട്ുല്ാ ഭക്ഷണവും 

ആലരാഗ്വും രസകരമാെ ഒരു  
കാര്മാകുലമന്ന് ? 

എന്്റാൽ ടധീം സേഹ�് അപ്�ങ്ങപ്നയ്റാപ്ണന്ു നറിങ്ങൾക്് 
ക്റാണറിചെു �രും. േുരക്റി�മ്റായും ആസര്റാഗത്യപരമ്റായും 

ഭക്ണം കഴറിക്ുന്�റിനുള്ള രേകരമ്റായ വഴറികൾ അവർ 
നറിങ്ങപ്ള പഠറിപ്പറിക്ുന്�്റാണ്. നമുക്് ആസര്റാഗത്യപ്ത്യും 

സപ്റാഷക്റാഹ്റാരപ്ത്യും േംബന്ധറിക്ുന് കുറുക്ു വഴറികൾ  ഉള്ള 
ഒത്റിരറി കളറികൾ കളറിക്ുകയും രേകരമ്റായ പപവർത്നങ്ങൾ 

പ്െയ്ുകയുമ്റാക്റാം 
നറിങ്ങളുപ്ട ജധീവറി�ം പൂർണമ്റായും ആസഘ്റാഷമ്റാക്്റാൻ, 

ആസര്റാഗത്യകരവും സപ്റാഷകേമ്ുഷ്ടവുമ്റായ ഭക്ണത്റിന്പ്റ 
സല്റാകത്റിസലക്ുള്ള യ്റാപ�യറിൽ നറിങ്ങസള്റാപ്ട്റാപ്പം കൂട്റാൻ മ്റാസ്റർ 

സേഹ�ും മറിേ് സേഹ�ും �യ്്റാറ്റായറിരറിക്ുകയ്റാണ്! 
�്റാളുകൾ മററിക്ൂ, ഭക്ണം, സപ്റാഷകം കൂട്റാപ്� ശുെറി�്വം 

എന്റിവപ്ക്്റാപ്പമുള്ള രേകരമ്റായ പപവർത്നങ്ങൾ ആരംഭറിക്ൂ. 

മിസ് 
ലസഹ്ര് 

ലരാഹൻ ലഡാ. 
സാറ 

റിെ

മാസ്റ്റർ 
ലസഹ്ര് 

ഹാെ്!



 

ഞ്റാൻ വൃത്റിസയ്റാപ്ടയറിരറിക്ുന്ു           1

ഞ്റാൻ േുരക്റി�വും ശുെറിയ്റായ�ുമ്റായ ഭക്ണം 
കഴറിക്ുന്ു                         11

ഞ്റാൻ സപ്റാഷറി�മ്റായറി നറിലനറിൽക്ുന്ു!          23

എന്് പ്ക്റാടെ് ഞ്റാൻ ആസര്റാഗത്യപരമ്റായറി ഭക്ണം 
കഴറിക്ണം ?             39

ഞ്റാൻ എന്പ്റ ഭക്ണപകമം ആേൂപ�ണം പ്െയ്ുന്ു   51

ടൂളുകളും പട്റാക്റുകളും – വറിലയറിരുത്ൽ പ്േ്് 1 
കൂട്റാപ്� പ്േ്് 2                   63
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ഫുഡ് ലസഫ്്ി ആൻഡ് സ്റ്റാൻ ലഡർഡ്സ് 

അല്രാറി്ി ഓഫ് ഇന്്

ടപലചാദേം േൽകുന്ന വിശ്ാസം, സുരക്ഷി്രവും & ലപാഷക സമ്പന്നവുമാെ 
ഭക്ഷണം ഉറ്ു വരുത്ുന്നു.
മിേിസ്ടടി ഓഫ് ലഹൽത്്  ആൻഡ് ഫാമിെി ലവൽലഫെർ, ഗവൺലമേ്റ് 

ഓഫ് ഇന്്  



ലമാഡ്യൂൾ 

ഞാൻ  

വൃത്ിലൊലടെിരിക്ുന്നു 

1

• ഒളറിഞ്ഞറിരറിക്ുന് 

സര്റാഗ്റാണുക്ൾ 

• എങ്ങപ്നയ്റാണ് 

സര്റാഗ്റാണുക്ൾ പടരുന്�് ?

• ഞ്റാൻ ഇവ എല്്റാദറിവേവും 

പ്െയ്ുന്ു

ടീം  
ലസഹത്ിേ്ലറ

ഭക്ഷണ  
വിലോദങ്ങൾ 



2
33

* സര്റാഗ്റാണുക്ൾ വളപ്ര പ്െററിയ 
ജധീവറികള്റാണ് 

* നമ്മൾക്് അവപ്യ  ക്റാണ്റാൻ 
േ്റാധറിക്ുകയറില് 

* എന്്റാൽ അവ എല്്റായറിടത്ും 
ഉടെ്റായറിരറിക്ും.  

* അവക്് ക്റാലുകസള്റാ െറിറകുകസള്റാ 
ഇപ്ല്ങ്റിലും എല്്റാ സ്ഥലത്ും അവ എത്റി 
സെരുന്ു.

* സര്റാഗ്റാണുക്ൾ മൂലം നമ്മൾക്് 
അേുഖങ്ങൾ വരുന്ു. അവ നമ്മുപ്ട 
ഭക്ണത്റിസല്റാ പ്വള്ളത്റിസല്റാ 
കലരുകയ്റാപ്ണങ്റിൽ  പ്പപ്്ന്് �പ്ന് 
വളരുന്ു. 

ഒളിഞ്ിരിക്ുന്ന 
ലരാഗാണുക്ൾ.

േിങ്ങൾക്റിൊലമാ,?

നമ്മുപ്ട കകമു്റിനും 
വറിരൽത്ുമ്ുകൾക്ുമറിടയറിൽ 
ദശലക്കണക്റിന് സര്റാഗ്റാണുക്ള്റാണ് 
ഒളറിചെറിരറിക്ുന്�്. നമ്മുപ്ട കകകൾ 
വൃത്റിയ്റായറി കഴുകുന്�് മ്റാപ�മല് വത്യക്റി 
ശുെറി�്വം. ഇ�റിൽ നമ്മുപ്ട മുഴുവൻ 
ശരധീരവും വൃത്റിയ്റായറി േൂക്റിക്ുന്�ും 
ഉൾപ്പ്പടുന്ു. അങ്ങപ്ന  നമ്മൾക്് നമ്മുപ്ട 
െു്ുപ്റാടും സര്റാഗ്റാണുക്ൾ പടരുന്�് 
ഒഴറിവ്റാക്്റാവുന്�്റാണ്. 
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എങ്ങലേൊണ് ലരാഗാണുക്ൾ 
പടരുന്ന്ര്?

്രാലെ പറെുന്ന അഞ്ു കാര്ങ്ങളാണ് ടപധാേമാെും ലരാഗം പകരുന്ന്രിേ് 
ഉത്രവാദികൾ. 

ഭക്ഷണം:  ശരിൊെി കകകാര്ം 
ലചയ്ാത്്രിെയൂലട ഭക്ഷണവും ലവള്ളവും 

മെിേമാകുന്നു.

വിരെുകൾ:  കെുകാത് കകകളിെും 
അെുക്് പുര് കക േഖങ്ങളിെും 

ലരാഗം പരത്ുന്ന അണുക്ൾ 
ഉ്ാലെക്ാം. 

വിസർജ്ം :അെുക്് ചാെുകൾ മയൂെം മെിേമാകുന്ന 
ഭക്ഷണം അല്ങ്ിൽ മെിേമാെ ലവള്ളം, ലരാഗകാരികളാെ 

അണുക്ലള ഒരു സ്ഥെത്്  േിന്നും മല്ാരിടലത്ക്് 
എത്ിക്ുന്നു.ലടായ്ല ്് ഉപലൊഗിച്ച്രിേ് ലശഷം ലസാ്ും 

ലവള്ളവും ഉപലൊഗിച്്ച കകകൾ വൃത്ിൊക്ാത്്രും ഒരു 
കാരണമാണ്.

അണുബാധ ഉ്ാകാൻ സാധ്്രെുള്ള 
വസ്്രുക്ൾ :വൃത്ിൊക്ാത് പാട്രങ്ങൾ, വാ്രിൽ 

ലകാളുത്ുകൾ, ടാ്ുകൾ, ടവ്വെുകൾ മു്രൊെവെിൽ 
ല്രാടുന്ന്രും ലരാഗാണുക്ൾ പടരുന്ന്രിേ് കാരണമാകുന്നു.

ഈച്ചകളും കീടങ്ങളും 
ഈച്ചകൾ,  പാ്കൾ, എെികൾ എന്നിവ ലരാഗം 
പടർത്ുന്ന അണുക്ലള വഹിക്ുന്നവൊണ്.
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എങ്ങലേൊണ് ലരാഗാണുക്ൾ 
പടരുന്നല്രന്ന്  മേസിൊക്ുക 

വിലോദ സമെം 1
കുറചെു �റിളങ്ങുന് പ്പ്റാടറി (ഗ്റി്ർ) 
അപ്ല്ങ്റിൽ അറക്പ്പ്പ്റാടറി 
കൂട്റാപ്� കുറചെു പകധീം അപ്ല്ങ്റിൽ 
ഒരു �ുള്ളറി  എണ്ണ എന്റിവയ്റാണ് 
നറിങ്ങൾക്് ഇ�റിന്റായറി 
ആവശത്യമുള്ള�്.  പകധീം അപ്ല്ങ്റിൽ 
എണ്ണ നറിങ്ങളുപ്ട കകകളറില്റാക്റി 
�റിരുമ്മുക. ഇ�ുനു സശഷം ഗ്റി്ർ 
നറിങ്ങളുപ്ട കകയറിസലക്റിടുക. 
ഇനറി നറിങ്ങൾക്് ക്റാണ്റാം ഗ്റി്ർ 
അഥവ്റാ ‘സര്റാഗ്റാണുക്പ്ള 
പപ�റിനറിധധീകരറിക്ുന്വ’ 
എങ്ങപ്നയ്റാണ് നറിങ്ങളുപ്ട 
കകയറിൽ നറിന്് നറിങ്ങൾ പ്�്റാടുന് 
വേ്�ുകളറിസലക്് പടരുന്�് 
എന്്. ഇ�് സപ്റാപ്ല �പ്ന്യ്റാണ് 
സര്റാഗ്റാണുക്ൾ എല്്റായറിടത്ും 
പടരുന്�്, പപ്ക് നറിങ്ങൾക്വപ്യ 
ക്റാണ്റാൻ േ്റാധറിക്ുകയറില്.

നറിങ്ങൾ െുമക്ുകസയ്റാ �ുമ്മുകസയ്റാ പ്െയ്ുസമ്്റാൾ എങ്ങപ്നയ്റാണ് സര്റാഗ്റാണുക്ൾ 
എല്്റായറിടത്ും പടരുന്�് എന്് നറിങ്ങൾക്് പഠറിക്ുന്�്റാണ്. നറിങ്ങൾ �ുമ്മുസമ്്റാൾ, 
പ്�ററിക്ുന് ജല്റാംശത്റിലൂപ്ട സര്റാഗ്റാണുക്ൾ വത്യ്റാപറിക്ുകയും  ആറടറിസയ്റാളം ദൂരത്റിൽ 
നറിൽക്ുന് മപ്്്റാരു വത്യക്റിയറിസലക്് വപ്ര അവ  േഞ്രറിക്ുകയും പ്െയ്ുന്ു. 
നറിങ്ങൾ െുമക്ുകസയ്റാ �ുമ്മുകസയ്റാ പ്െയ്ുസമ്്റാൾ നറിങ്ങളുപ്ട മൂക്ും വ്റായും 
പ്പ്റാത്റിപറിടറിക്്റാൻ ഓർമറിസക്ടെ�്റാണ്. സര്റാഗ്റാണുക്ൾ പടരുന്പ്�്റാഴറിവ്റാക്്റാൻ ഒരു 
്റിഷത്യൂ അപ്ല്ങ്റിൽ കകസലേറിസലക്് �ുമ്മുക. 

്രിളങ്ങുന്ന 
ലരാഗാണുക്ൾ 
ഞ്റാൻ നറിങ്ങൾക്് 
ക്റാണറിചെു �ര്റാം!

ഹാച്ചയൂ! ലരാഗാണുക്ൾ 

വിലോദ സമെം 2 

സ് ലടപെിൽ ഉള്ള 
ലരാഗാണുക്ൾ 

ഒരു േ്സപപ സബ്റാ്റിലറിസലക്്സന്റാ 
ക്ുക ! അ�് നറിങ്ങൾ മർത്ുസമ്്റാൾ 

പലനറിറത്റിലുള്ള  ജലകണങ്ങൾ 
വ്റായുവറിസലക്് പ്�ററിക്ുന്ു. 
അ�ുസപ്റാപ്ല�പ്ന് നറിങ്ങൾ 

�ുമ്മുസമ്്റാൾ  
സര്റാഗ്റാണുക്ൾ ആറ് അടറി 

ദൂരത്റിൽ വപ്ര 
യ്റാപ� പ്െയ്ുന്ു. ഹ

്റാ-

െൂ !!
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വാെുവിലെ ലരാഗാണുക്ൾ 
വിലോദ 
സമെം 3

ഒരു പ്െററിയ െുമയറിൽ 1 മറിലത്യസന്റാളം 
(10,00,000) സര്റാഗ്റാണുക്ൾ 
ഉൾപ്പ്പ്റി്ുടെ്.
നറിങ്ങളുപ്ട കകയറിൽ ടറിഷത്യു 
അപ്ല്ങ്റിൽ കകസലേ് ഇല്്റാപ്യങ്റിൽ 
െുമ മൂലം ആർക്ും ബുദ്റിമു്് 
വര്റാ�റിരറിക്്റാൻ കകമു്് പ്ക്റാടെ് മറചെ 
െുമക്്റാന്റായറി ഓർമറിക്ുക.

വാെുവിെുള്ള ലരാഗാണുക്ൾ 
വ്റായുവറിസലക്് കുറചെു ട്റാൽക്ം 
പ്പൗഡർ എററിയുക.എപ� സനരം 

പ്പൗഡർ വ്റായുവറിൽ �ങ്ങറി 
നറിൽക്ുന്ുപ്വന്ും കൂട്റാപ്� 

അ�് �്റാസഴക്് അടറിയുന്�റിനു  
എപ� സനരം എടുക്ുന്ുപ്വന്ും 

നറിരധീക്റിക്ുക. 

േമ്റാനമ്റായ രധീ�റിയറില്റാണ് 
ഒരു മനുഷത്യൻ െുമക്ുസമ്്റാൾ 
അണുക്ൾ വത്യ്റാപറിക്ുന്�്. 

നമ്മൾ ഇസ� വ്റായു 
ഉള്ളറിസലപ്ക്ടുക്ുകയും 

അണുബ്റാധസയൽക്ുകയും 
പ്െയ്ുന്ു. 

നമ്മുപ്ട കകയറിൽ ഒളറിചെറിരറിക്ുന് അണുക്പ്ള സേ്റാപ്പും 
പ്വള്ളവുമുപസയ്റാഗറിചെു കഴുകറി കളസയടെ�്റാണ് 

നറിങ്ങളുപ്ട 
കകപ്പത്റികളും 

കഴുകുക 

വറിരലുകളുപ്ട 
പറിറകുവശം 

ഓസര്റാ വറിരലും 
വറിരലുകൾക്റിടയറിലുള്ള 

ഭ്റാഗങ്ങളും വൃത്റിയ്റാക്ുക  

നറിങ്ങളുപ്ട 
വറിരലുകളുപ്ട അപഗഭ്റാഗം 

വൃത്റിയ്റാക്ുക 

കകയുപ്ട 
മണറിബന്ധം 

കഴുകുക 

ഉണങ്ങറിയ 
ടവ്വസല്റാ ടറിഷത്യുസവ്റാ 
ഉപസയ്റാഗറിചെ് കക 

�ുടക്്റാവുന്�്റാണ് 

നറിങ്ങളുടപ് കകകൾ വൃ�്�റിയ്റാക്ക്റാൻ 20 നറിമറിഷങ്ങൾ മ്റാ�്രമസ 
എടുക്കുകയുള്ളു.(‘ഹ്റാപ്പറി ബർ�്�ഡസ’ എന്ന ഗ്റാനം രണ്ടു �വണ 
പ്റാടുന്ന േമയം).

കകയുപ്ട പറിറകുവശവും 
വറിരലുകൾക്റിടയറിലും 

�റിരുമ്മറി കഴുകുക 

�ള്ളവറിരലറിന്പ്റ 
അടറിഭ്റാഗത്ും 

�റിരുമ്മുക 

േിങളുലട കകകൾ 
ഇടപകാരം കെുകുക 
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ദന് ക്ഷെം (ലപാടുകൾ) എന്ന്ര് ലരാഗാണുക്ൾ മയൂെം പ്ുകളിൽ 
ഉ്ാകുന്ന ലചറിെ ദ്ാരങ്ങളാണ്. ോം േമ്ുലട പ്ുകലള 
ലരാഗാണുക്ളിൽ േിന്ന് സംരക്ഷിലക്്്രു്് കാരണം അവ 
്രാലെ പറെുന്നവെ്ക്ു കാരണമാകുന്നു. 

പ്ു ടബഷ് ലചയ്ുന്ന്ര് 

2

1

3

4

Y NTick ‘Y’ or ‘N’

അേ്വസ്ഥ�യും സവദനയും 

അണുബ്റാധ കൂട്റാപ്� പഴുപ്പ് 
എന്റിവ രൂപപ്പ്പടുന്�് 

പല്ുകൾ നഷ്ടപ്പ്പടുന്�് 

വ്റായ് ന്റാ്ം 

േിങ്ങൾ ഇങ്ങലേൊലണാ 
പ്ു ടബഷ് ലചയ്ുന്ന്ര് ?

എസ് എൻ എഫ ്
 മുന്നറിെി്് 
�ങ്ങറി നറിൽക്്റാൻ 

േ്റാധത്യ�യുള്ള ആഹ്റാര 
പദ്റാർത്ങ്ങൾ നധീക്ം 

പ്െയ്ുന്�റിന്റായറി  
പല്ുകൾക്റിടയറിലുള്ള 

വറിടവുകൾ നന്്റായറി 
പബഷ് പ്െസയ്ടെ�്റാണ് 



7

ടീം സലഹ്രിേ്റല ഫാക്ട് 
ഫെൽ 

2

1

3

4

Y NTick ‘Y’ or ‘N’

വിലോദ  
സമെം  4

•	 �ുമ്മുസമ്്റാഴും െുമക്ുസമ്്റാഴും നറിങ്ങളുപ്ട 

വ്റായും മൂക്ും പ്പ്റാത്റിപറിടറിക്ുക .

•	 ഭക്ണങ്ങളും പ്റാനധീയങ്ങളും മൂടറി വയ്ക്ുക .

•	 സട്റായ് പ്ല്് ഉപസയ്റാഗറിചെ�റിന് സശഷം 

നറിങ്ങളുപ്ട കകകൾ സേ്റാപ്പും 

പ്വള്ളവുമുപസയ്റാഗറിചെു കഴുകുക 

•	 ഭക്ണത്റിനു മുൻപും സശഷവും നറിങ്ങളുപ്ട 

കകകൾ സേ്റാപ്പും പ്വള്ളവുമുപസയ്റാഗറിചെു 

കഴുസകടെ�്റാണ് .

എസ് എൻ എഫ്

എേ്ലറ  ലരാഗാണു പരിലശാധേ 
സ് ലകാർ കാർഡ് 

•	 മഞ്ഞുക്റാലമ്റായ്റാലും സവനൽക്റാലമ്റായ്റാലും ഞ്റാൻ എല്്റാ 
ദറിവേവും കുളറിക്ുന്ുടെ്  

•	 എനറിക്് ജലസദ്റാഷമ്റാപ്ണങ്റിലും ഞ്റാൻ കുളറിക്്റാറുടെ്.  

•	 ഞ്റാൻ ര്റാവറിപ്ലയും ര്റാപ�റി ഭക്ണത്റിനു സശഷവും പല്ുകൾ 
പബഷ് പ്െയ്്റാറുടെ്. 

•	 ഒരു ടങ് ക്ളധീനർ ഉപസയ്റാഗറിചെ് ഞ്റാൻ ന്റാക്് വൃത്റിയ്റാക്്റാറുടെ്. 

•	 ഭക്ണത്റിനു സശഷം ഞ്റാൻ വ്റായ കഴുക്റാറുടെ്. 

•	 ഞ്റാൻ സേ്റാപ്പും പ്വള്ളവുമുപസയ്റാഗറിചെു കകകൾ കഴുക്റാറുടെ്. 

•	 ഞ്റാൻ വൃത്റിയുള്ള വേ്പ�ങ്ങൾ ധരറിക്ുന്ു 

•	 ഞ്റാൻ എല്്റാ ദറിവേവും ഷൂകൾ സപ്റാളറിഷ് പ്െയ്ുന്ു 

•	 ഞ്റാൻ സ്ഥറിരമ്റായറി മുടറി കഴുകുകയും ദറിവേവും മുടറി 
െധീകുകയും പ്െയ്്റാറുടെ്.  

•	 ഞ്റാൻ എല്്റാ ദറിവേവും കുളറിക്ുസമ്്റാൾ എന്പ്റ മൂക്് 
വൃത്റിയ്റാക്ുന്ു കൂട്റാപ്� മൂക്റിൽ വറിരലറിടുന്�് പ്െയ്്റാററില്  

•	 ഞ്റാൻ സ്ഥറിരമ്റായറി എന്പ്റ നഖം മുററിക്ുകയും കൂട്റാപ്� അവ 
അഴുക്റില്്റാപ്� േൂക്റിക്ുകയും പ്െയ്ുന്ു. 

സര്റാഗ്റാണു- 
പരറിസശ്റാധന 

േ് സക്റാർ 

‘Y’ അല്ങ്ിൽ “N” എന്ന് ലരഖല്ടുത്ുക 

 വിലോദങ്ങൾ



8

NOTE
for

TEACHER

ലടാെ് ലെ്് ഉപലൊഗിച്ച്രിേ് ലശഷം 
ഞാൻ കകകൾ വൃത്ിൊെി 

കെുകുന്നു 

ഞാൻ രാവിലെെും രാട്രി 
ഭക്ഷണത്ിേു ലശഷവും പ്ു ടബഷ് 

ലചയ്ുന്നു. ഞാൻ ഭക്ഷണം കെിച്ച്രിേു 
ലശഷം വാെ കെുകുന്നു 

ഞാൻ എ്ാ ദിവസവും 
കുളിക്ുന്നു 

ഞാൻ പ്രിവാെി എേ്ലറ  േഖങ്ങൾ 
ലവട്ുകെും വൃത്ിൊെി 

സയൂക്ഷിക്ുകെും ലചയ്ുന്നു 

ഞാൻ വൃത്ിെുള്ള 
വസ്ട്രങ്ങളും വൃത്ിെുള്ള 

ഷയൂകളും ധരിക്ുന്നു 

ഞാൻ എേ്ലറ മുടി 
കെുകുകെും വൃത്ിൊെി  
ചീകി ലകട്ുകെും ലചയ്ുന്നു 

ഞാൻ ഇ്ര് എ്ാ 
ദിവസവും ലചയ്ുന്നു 
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NOTE
for

TEACHER

‘ ‘

‘

നറിങ്ങളുപ്ട വറിദത്യ്റാർത്റികളുപ്ട സപരുകൾ ഉൾപ്പ്പടുന്  ഒരു 
െ്റാർ്് നറിർമറിക്ുക. അവരറിൽ േ്വഭ്റാവങ്ങളറിൽ പശദ്റിക്പ്പ്പടുന് 
രധീ�റിയറിൽ, അനുകൂലമ്റായ ഒരു മ്റാ്ം ക്റാണുന്ുപ്വങ്റിൽ എല്്റാ 
ആഴെ്യറിലും  അവരുപ്ട സപരറിനു  സനപ്ര ഒരു ഉദറിചെു വരുന് 
േൂരത്യന്പ്റ െറിപ�ം വരചെു സെർക്്റാം. അവേ്റാനം അവപ്ര േൂപ്പർ 
സ്റ്റാറുകള്റായറി പപഖത്യ്റാപറിക്്റാം.

കഹജീൻ സയൂ്ർ സ്റ്റാറുകൾ !

സര്റാഗ്റാണുക്ൾ 
അദൃശത്യര്റായറിരറിക്ും 

സര്റാഗ്റാണുക്ൾ 
നമുക്് അേുഖങ്ങൾ 
വരുത്്റാൻ 
ക്റാരണമ്റാകുന്ു 

നപ്മ്മ �പ്ന് വൃത്റിയ്റായറി 
േൂക്റിചെുപ്ക്റാടെ്  നമുക്് 
സര്റാഗ്റാണുക്സള്റാടു എ�റിരറിട്റാവുന്�്റാണ്.

‘
‘

‘

ഇല്ാൾ േിങ്ങൾക്റിൊം 

അധ്ാപകർക്ുള്ള

കുറി്് 

9
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‘സര്റാഗ്റാണുക്ൾ 
എനറിക്് അേുഖം 
വരുത്ുന്ു!’ എന് 
വറിഷയത്റിൽ 
ഒരു ലഘു ന്റാടകം 
�യ്റാറ്റാക്്റാൻ 
ലെ്റാേറിൽ നറിന്് 10  
വറിദത്യ്റാർത്റികപ്ള 
�റിരപ്ഞ്ഞടുക്ുക.  

അധത്യ്റാപകസര്റാ  രക്റി�്റാക്സള്റാ  
സേ്റാപ്പും പ്വള്ളവുമുപസയ്റാഗറിചെു 
കകകഴുകുന്�റിനുള്ള 
വഴറികൾ പ്െയ്�ു ക്റാണറിചെു 
പ്ക്റാടുസക്ടെ�്റാണ് . 
കകകളറിൽ സേ്റാപ്പ് പുര്ുസമ്്റാൾ 
ട്റാപ്പ് അടക്ുവ്റാനും  കു്റികസള്റാട് 
ആവശത്യപ്പ്പട്റാവുന്�്റാണ്.

എേ്ലറ പഠേ കെടബറി 



33

ഞാൻ സുരക്ഷി്രമാെ്രും 

വൃത്ിെുള്ള്രുമാെ ഭക്ഷണം കെിക്ുന്നു 

2

• ഫംഗേ് കു്നും കുഞ്ഞൻ 

സര്റാഗ്റാണുവും

• എങ്ങപ്നയ്റാണ് 

സര്റാഗ്റാണുക്ൾ വളരുന്�്? 

• നറിങ്ങളുപ്ട ഭക്ണം 

േുരക്റി�മ്റായറി 

േൂക്റിക്ുക !

• ഭക്ത്യ-ജനത്യ സര്റാഗങ്ങൾ 

ലമാഡ്യൂൾ 

ടീം  
ലസഹത്ിേ്ലറ

ഭക്ഷണ  
വിലോദങ്ങൾ 
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കുഞ്ഞൻ സര്റാഗ്റാണു:   ആരവ്, ബധീന , 
�രുൺ എന്റിവർ കൂ്ുക്റാര്റായറിരുന്ു. 
ഒരു ദറിവേം ര്റാവറിപ്ല അവർ കളറിചെു 

പ്ക്റാടെറിരുന്സപ്പ്റാൾ ബധീന ഒന്് 
�ുമ്മറി. അസപ്പ്റാൾ അവളുപ്ട മൂക്് വഴറി 

എന്പ്റ കൂ്ുക്റാരൻ ഫംഗേ് കു്ൻ 
പറന്ു പുറത്ു െ്റാടറി. അവന് എപ്ന് 
കടെസപ്പ്റാൾ വലറിയ േസന്്റാഷമ്റായറി 
.ഞങ്ങൾ രടെുസപരും ആരവറിന്പ്റ 

കകയറിൽ �്റാമേറിക്്റാൻ 
�ധീരുമ്റാനറിചെു. 

കുഞ്ഞൻ സര്റാഗ്റാണു 
: േ് കൂളറിൽ വചെ്, 

ആരവ് അവന്പ്റ ഉചെ 
ഭക്ണത്റിന്പ്റ പ്റാപ�ം 

�ുറന്ു.  അവൻ കകകൾ 
കഴുകറിയറിരുന്റില്. 

അവൻ ഭക്ണപ്മടുത്ു 
വ്റായറിസലക്റി്ു. ഒപ്പം 

ഞങ്ങപ്ളയും വ്റായറിലറി്ു.!

കുഞ്ഞൻ സര്റാഗ്റാണു: അടുത് 
ദറിവേം, പ്�്റാടെയറിൽ 

അേ്വസ്ഥ�യുമ്റായ്റാണ് അവൻ 
എഴുസന്്�്, ക്റാരണം ഞങ്ങൾ 

രടെു സപരും അവനുള്ളറിൽ 
ഉടെ്റായറിരുന്ു.അധറികരറിചെ 

െുമയും പനറിയുമ്റായറി 
കറിടപ്പറില്റായ�റിന്റാൽ അവനു 

േ് കൂളറിൽ സപ്റാക്റാനും 
കഴറിയുമ്റായറിരുന്റില്. അവന്പ്റ 
അമ്മയ്ക്് അവന് മരുന്ുകൾ 

നൽസകടെ�്റായും വന്ു.

ഫംഗേ് കു്നും കുഞ്ഞൻ സര്റാഗ്റാണുവും കൂ്ുക്റാര്റാണ്. അവർ നറിങ്ങപ്ള സര്റാഗ്റാണു 
ര്റാജത്യസത്ക്് കൂ്റിപ്ക്റാടെു സപ്റാകുന്�്റാണ്. 

ഫംഗസ് കുട്േും കുഞ്ൻ 
ലരാഗാണുവും 
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ഫംഗേ് കു്ൻ : എനറിക്ധീ മരുന്ുകൾ 
ഇഷ്ടസമയല് ! അവയറിൽ എപ്ന്യും 

കുഞ്ഞൻ സര്റാഗ്റാണുവറിപ്നയും 
ആപകമറിക്ുന് സപ്റാര്റാളറികൾ ഉടെ്റാകും. 

അവരുപ്ട ഓസര്റാ അപകമണത്റിനു 
സശഷവും ഞങ്ങൾക്് ശക്റി 

നഷ്ടപ്പ്ുപ്ക്റാടെറിരുന്ു. ആരവറിനു 
കുറചെു സഭദപ്പ്പട്റാനും �ുടങ്ങറി. അവേ്റാനം 

യുദ്ത്റിൽ സ�്റാ്ു കുഞ്ഞൻ സര്റാഗ്റാണു 
മരറിചെു സപ്റായറി. പപ്ക് ഞ്റാൻ 

 രക്പ്പ്ു. 

ഫംഗേ് കു്ൻ:  ആരവ് 
ടവൽ ഉപസയ്റാഗറിക്്റാൻ ഞ്റാൻ 
ക്റാത്റിരറിക്ുകയ്റായറിരുന്ു.  

ഞ്റാൻ ടവ്വലറിസലക്് െ്റാടറി 
അവറിപ്ടയറിരറിക്്റാൻ �ുടങ്ങറി. 

ഫംഗേ് കു്ൻ: അടുത് ദറിവേം �രുൺ 
അവപ്ന ക്റാണ്റാൻ വന്ു. ആരവറിന്പ്റ ‘അമ്മ 

�രുണറിനു സെ്റാസലെ്് നൽകറി. �രുൺ അ�് 
കഴറിചെു കക കഴുകറി, എന്റി്് അവന്പ്റ കക 

ടവ്വലറിൽ �ുടചെു. പ്പ്ന്് �പ്ന് ടവ്വലറിൽ 
നറിന്് ഞ്റാൻ അവന്പ്റ കകയറിസലക്് 

ഒ്ചെ്റാ്ം. 

ഇസപ്പ്റാൾ 
ഞ്റാനറിവറിപ്ടത്പ്ന്യറിരറിക്ുകയ്റാണ്. 
ഒരു പു�റിയ സര്റാഗ്റാണു കൂ്ുക്റാരപ്ന 

ലഭറിക്ുന്�റിന്. . 
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എങ്ങലേൊണ്  
ലരാഗാണുക്ൾ വളരുന്ന്ര് ?

നപ്മ്മ സപ്റാപ്ല �പ്ന് സര്റാഗ്റാണുക്ൾക്ും ഫംഗേുകൾക്ും വളരുന്�റിനും പ്പരുകുന്�റിനും 
പപസ�ത്യക േ്റാഹെരത്യങ്ങൾ ആവശത്യമ്റാണ്. ഇ�് അവരുപ്ട അടറിസ്ഥ്റാന വളർചെ 
ആവശത്യക�കള്റാണ്. 

ഭക്ഷണം – സപപ്റാടധീൻ 
അധറികമുള്ള ഭക്ണങ്ങള്റായ 
പ്റാല്, ഇറചെറി, വളർത്ു 
പക്റികളുപ്ട ഇറചെറി 
എന്റിവയറിൽ ഇവ വളപ്ര 
പ്പ്ന്് �പ്ന് വളരുന്ു.  
അടചെു വയ്ക്്റാത് 
ഭക്ണത്റിലും ഇവ  
വളരുന്�്റാണ്. 

്രാപേിെ  – �്റാപനറില 5°C 
 കൂട്റാപ്�  63°C 
എന്റിവയ്ക്റിടയറില്റാകുസമ്്റാൾ 
സര്റാഗ്റാണുക്ൾ പ്പ്ന്്  
വളരുന്ു . 

സമെം – നമ്മുപ്ട 
ഭക്ണം സമ്റാശമ്റാക്്റാൻ 
കഴറിയുന്പ� രധീ�റിയറിൽ 
വളപ്രയധറികമ്റായറി 
പ്പരുകുന്�റിനു 
സര്റാഗ്റാണുക്ൾക്ും 
ഫംഗേുകൾക്ും 
േമയം ആവശത്യമ്റാണ്.

അധറികം പഴുത് 
പഴങ്ങളും 

പചെക്ററികളും 

ക്റാല്റാവധറി 
�റിയ�റി കഴറിഞ്ഞ 

ഭക്ണങ്ങൾ 
ഈചെകളും 

പപ്റാണറികളും ഭക്ണം 
നശറിപ്പറിക്ുന്�് 

അംഗധീകൃ�മല്്റാത് 
നറിറങ്ങളും കഡയ്ുകളും 

ഉപസയ്റാഗറിക്ുന്�് 
ഈർപ്പമുള്ള 

ഭക്ണത്റിൽ 
വളരുന് ഫംഗേ്  

ഈർ്ം – 
സര്റാഗ്റാണുക്ളുപ്ട 
വളർചെക്് 
ഈർപ്പം ഒരു 
ക്റാരണമ്റാകുന്ു 

എന്ാണ് േമ്ുലട ഭക്ഷണം 
സുരക്ഷി്രമ്ാത്്രാക്ുന്ന്ര് ?

പാെ്

പാെ്
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ലരാഗാണുക്ളുലട വളർച്ച എങ്ങലേ 
്രടൊം? 

പരോഗോണുക്ടള അകറ്ുന്നതഷിന് നമ്മൾ ഈ നഷിയമങ്ങൾ  അനുസരഷിപക്ണ്ടതുണ്ടച്. 

ഭക്ഷണം 
കെിക്ുന്ന്രിേു 
മുൻപ് ലസാ്ും 
ലവള്ളവുമുപലൊഗിച്ചു 
കക കെുകുക. കകകൾ 
ഒരു ഉണങ്ങിെ  ടവൽ 
ഉപലൊഗിച്ച് ്രുടക്ുക. 

ശുദ്ധ ജെം 
കുടിക്ുക 

േിങ്ങളുലട ഉച്ച ഭക്ഷണത്ിേ്ലറ 
പാട്രം ്രുറന്ന ലശഷം ലപട്ന്ന് 
്രലന്ന േിങ്ങളുലട ഉച്ച ഭക്ഷണം 
പയൂർത്ിൊക്ുക. 

ഭക്ഷണവും ലവള്ളവും 
അടച്ചു സയൂക്ഷിക്ുക 

ഈച്ചകൾ 
വന്നിരുന്ന ഭക്ഷണം 
കെിക്ാ്രിരിക്ുക 

ഭക്ഷണം േിെത്ു 
വീെുകൊലണങ്ിൽ , 
അ്ര് ്രിന്നരു്ര്. 

ഭക്ഷിക്ുന്ന്രിേു 
മുൻപ് പെങ്ങളും 
പച്ചക്റികളും 
േന്നാെി കെുകുക 
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േിങ്ങളുലട ഭക്ഷണം 
സുരക്ഷി്രമാെി  

സയൂക്ഷിക്ുക 

ഭക്ണപ്ത് നശറിപ്പറിക്ുന് േൂക്മജധീവറികളറിൽ നറിന്ും 
ഭക്ണം േുരക്റി�മ്റായറി േൂക്റിക്ുക. ഭക്ത്യ േുരക്്റാ 
പപവർത്നങ്ങൾ പ്റാലറിക്ുന്�് , ഭക്ണത്റിലൂപ്ട നമ്മുപ്ട 
ശരധീരത്റിപ്ലത്ുന് േൂക്്മജധീവറികപ്ള �ടയുന്ു. കു്റികൾ കൂടു�ൽ 
പശദ്്റാലുക്ള്റായറിരറിക്ണം ക്റാരണം അണുബ്റാധസയൽക്്റാനുള്ള േ്റാധത്യ� 
അവരറില്റാണ് കൂടു�ല്റായുള്ള�്. 

NOTE
for

TEACHERനറിങ്ങൾക്ററിയ്റാസമ്റാ, േ്റാധ്റാരണമ്റായറി ക്റാണപ്പ്പടുന് 

അണുബ്റാധകള്റായ ജലസദ്റാഷം, െുമ, ജ്വരം, 

കൂട്റാപ്� അ�റിേ്റാരം എന്റിവ സര്റാഗ്റാണുക്ള്റാണ് 

പകർത്ുന്�് എന്്? ആസര്റാഗത്യമറില്്റാത് 

കു്റികൾക്് വറിശപ്പു നഷ്ടപ്പ്പടുകയും അവർ 

ഭക്ണം കഴറിക്ുന്�് നറിർത്റി വയ്ക്ുകയും 

പ്െയ്ുന്ു. ഇ�് വഴറി കു്റികളുപ്ട പ്മ്റാത്ത്റിലുള്ള 

വളർചെയും വറിക്റാേവും ബ്റാധറിക്പ്പടുന്ു.

 
വിലോദങ്ങൾഎസ് എൻ എഫ്
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NOTE
for

TEACHER

വിലോദ സമെം 5

കകകൾ ക്റാണുസമ്്റാൾ വൃത്റിയ്റായറി 
സ�്റാന്്റാം എങ്റിലും അ�റിൽ അഴുക്് 
ഉടെ്റാക്റാനുള്ള േ്റാധത്യ�യുടെ്. സേ്റാപ്പും 
പ്വള്ളവുമുപസയ്റാഗറിചെു നറിങ്ങളുപ്ട 
കകകൾ കഴുകുക. എങ്ങപ്നയ്റാണ് 
പ�യുപ്ട നറിറം മ്റാറുന്�് എന്് 
ക്റാണുക. നറിങ്ങളുപ്ട കകകൾ 
വൃത്റിയറില്്റാത്�്റാപ്ണങ്റിൽ അ�് 
�വറി്് നറിറം കലർന്�്റായറി മ്റാറുന്ു.

എേ്ലറ കകകൾ 
എങ്ങലേൊണ് 
വൃത്ിൊലക്്്ര് ?

വൃത്ിൊെി സയൂക്ഷിക്ുക 

നറിങ്ങൾ  പ്�്റാടുന് എല്്റാ വേ്�ുക്ളറിലും സര്റാഗ്റാണുക്ൾ 

പടരുന്�് എങ്ങപ്നയ്റാണ് എന്് ഈ പപവർത്നത്റിലൂപ്ട 

വറിശദധീകരറിക്ുക.: കു്റികൾക്് ഉപസയ്റാഗറിക്്റാന്റായറി േ്കമലറി 

സ്ററിക്റുകസള്റാ ഒ്റിപ്പ് പ്പ്റാ്ുകസള്റാ നൽകുക (സര്റാഗ്റാണുക്പ്ള 

പപ�റിനറിധധീകരറിക്ുന്�റിനു) കൂട്റാപ്� അടുത് 20  

മറിനറി്ുകളറിൽ നറിങ്ങൾ  പ്�്റാടുന് എല്്റാ വേ്�ുക്ളറിലും  ഇവ 

ഒ്റിചെു വയ്ക്ുക.  സശഷം എങ്ങപ്നയ്റാണ് സര്റാഗ്റാണുക്ൾ 

പടരുന്�് എന്�റിപ്നകുററിചെററിയ്റാൻ ക് ള്റാേ് മുററിക്ുള്ളറിൽ 

നറിരധീക്റിക്്റാൻ അവസര്റാടു ആവശത്യപ്പ്പട്റാം.

അധ്ാപകർക്ുള്ള

കുറി്് 
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‘

‘
‘

എന്്റാണ് േൂക്മജധീവറികൾ ?

സര്റാഗ്റാണുക്ൾ 
പടരുന്�റിനുള്ള 5 
ക്റാരണങ്ങൾ അവ വളരുന്�റിനും 

പ്പരുകുന്�റിനും ആവശത്യമ്റായ 
വേ്�ു�കൾ 

‘

‘
‘

സുരക്ഷി്രമാെ ഭക്ഷണവും 
സുരക്ഷി്രമ്ാത് ഭക്ഷണവും 

വിലോദ സമെം 6

േിങ്ങൾ കെിക്ാേിഷ്ടലപടാത് 
ഭക്ഷണത്ിേു ചു്ും വൃത്ം വരക്ുക 

സുരക്ഷി്രമാെ ഭക്ഷണം 
്രിരലഞ്ടുക്ുന്ന്ര് 

ഇല്ാൾ േിങ്ങൾക്റിൊം 
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വിലോദ സമെം 7

ധാേ്ങ്ങൾ അരി പഞ്സാര  ഉ്് 

ബാസ്ക്്്

ബിസ്ക്ുകൾ 

ടഫീസർ 

മു്കൾ, പ്റാൽ , പു�ുമയുള്ള പചെക്ററികൾ കൂട്റാപ്� പഴങ്ങൾ എന്റിവ 
പ്റപഫറിജസറ്ററിൽ േൂക്റിക്ുക. മൽേത്യം , ഇറചെറി എന്റിവ പഫധീേററിൽ 

േൂക്റിക്ുക. 

ഭക്ഷണം എങ്ങലേ 
പങ്ുവെ്ക്ണം ?

ഭക്ണ ശരറിയ്റായ 
സ്ഥലങ്ങളറിൽ 
േൂക്റിക്ുക 

പെചരക്ു 
സഞ്ി 

വര് ടപലദശം

റടഫിജലറ്ർ 
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SNF Alert!

േൂക്് മ ജധീവറികള്റായ ബ്റാക്ടധീരറിയ, ഫംഗേുകൾ മു�ല്റായവയുള്ള 
ഭക്ണങ്ങൾ നമ്മൾ കഴറിക്ുന്�്റാണ്   ഭക്ത്യ വറിഷ ബ്റാധയ്ക്ു 
ക്റാരണമ്റാകുന്�്.  ബ്റാക്ടധീരറിയകളുപ്ടയും , ഫംഗേുകളുപ്ടയും 
എണ്ണം വളപ്രയധറികമ്റായറി പ്പരുകറി ഛർദറി , വയറുസവദന, 
അ�റിേ്റാരം കൂട്റാപ്� പനറി എന്റിവയുടെ്റാക്ുന്ു.

ഭക്ണത്റിൽ ഉൾപ്പ്പ്റി്ുള്ള പപ�ത്യക ഘടകസത്്റാട് ഒരു വത്യക്റിക്് 
ഉടെ്റാസയക്്റാവുന് പപ�റികരണമ്റാണ് അലർജറി എന്�് പ്ക്റാടെ് േൂെറിപ്പറിക്ുന്�്. 
മറിക്വ്റാറും ആളുകളറിൽ ഹ്റാനറികരമല്്റാത് ഭക്ണങ്ങൾ െറില ആളുകളറിൽ  മ്റാപ�ം 
അേ്വ്റാഭ്റാവറികമ്റായ േംസവദനങ്ങൾക്് ക്റാരണമ്റാകുന്ു. അലർജറി ഉടെ്റാക്ുന് 
പദ്റാർത്ങ്ങൾ  അലർജനുകൾ എന്്റാണ് അററിയപ്പ്പടുന്�്.

ഭക്ഷ് വിഷ ബാധ 

ഭക്ഷണ അെർജി 

ലകടാെ ഭക്ഷണം മയൂെമു്ാകുന്ന  
അസുഖങ്ങൾ

സാധാരണൊെി അെർജി ഉ്ാക്ാേിടെുള്ള ഭക്ഷണ 
സാധേങ്ങൾ

•	 അടെറിപ്പരറിപ്പുകൾ - 
നറിലക്ടല കൂട്റാപ്� എല്്റാ 
�രത്റിലും പ്പ്  മരത്റിൽ 
നറിന്ു�്പ്റാദറിപ്പറിക്ുന് 
അടെറിപ്പരറിപ്പുകൾ അ�്റായ�് 
വ്റാൾ ന്ുകൾ, പറിേ്�്റാ, 
കശുവടെറി , ബദ്റാം, െറിൽഗൂേ 
മു�ല്റായവ 

•	 മു്കൾ •	 മത്ത്യം , കടൽ 
ഭക്ണങ്ങൾ 

•	 സഗ്റാ�മ്് 
ഉ�്പന്ങ്ങൾ 

•	 എള്ള്, കടുക്, 
പ്േലററി •	 സേ്റായയും അ�റിന്പ്റ 

ഉ�്പങ്ങള്റായ സട്റാഫു, ക�ര്, 
പ്റാൽ, സേ്റായ െ്റാപ്/ െങ്് േ് 
എന്റിവയും 

െറില ആളുകൾക്് �്റാപ്ഴ പറയുന്വ മൂലവും അലർജറികൾ ഉടെ്റാകുന്ു  
•   മുളക്   •  �ക്്റാളറി   •   വഴു�നങ്ങ   •   കൂൺ   •   ബ്റാർലറി   •   ഓ്്േ്

•	 പ്റാലും 
പ്റാലുൽപ്പന്ങ്ങളും 

പാെ്
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SNF Alert!

െറില ആളുകൾക്് �്റാപ്ഴ പറയുന്വ മൂലവും അലർജറികൾ ഉടെ്റാകുന്ു  
•   മുളക്   •  �ക്്റാളറി   •   വഴു�നങ്ങ   •   കൂൺ   •   ബ്റാർലറി   •   ഓ്്േ്

•	 �്വക്റിപ്ല െുവപ്പു നറിറം 
•	 പ്�്റാടെയറിലും വയ്ക്കത്ുമുള്ള 

വധീക്ം 
•	 ഗുരു�രമ്റായ ശ്വേന പപശ്നങ്ങൾ   
•	 പ്പ്ന്് �ളർചെ അനുഭവപ്പ്പടുക 
•	 രക് േമ്മർദം കുറയുക 
•	 ശരധീരത്റിൽ പ്മ്റാത്മ്റായറി 

ക്റാണപ്പ്പടുന്  �റിണർപ്പുകൾ
•	 വറിഴുങ്ങുന്�റിനും 

േംേ്റാരറിക്ുന്�റിനുമുള്ള ബുദ്റിമു്് 
•	 വയറുസവദന , ഓക്്റാനം കൂട്റാപ്� 

ഛർദറിൽ 

ഭക്ഷണ അെർജിെുലട െക്ഷണങ്ങൾലക്്രിലര 
ടശദ്ധിക്ുക 

‘

‘

‘

‘

‘

ഭക്ണത്റിന്പ്റ ഗുണസമന്മ 
േംരക്റിക്ുന്�റിന് ഭക്ത്യ 
േുരക്യുപ്ട പപ്റാധ്റാനത്യം 

ശരറിയ്റായ �്റാപനറിലയറിൽ 
ഭക്ണം േൂക്റിക്ുന്�്, 
ഭക്ണം സകട്റാകുന്�് 
ഒഴറിവ്റാക്ുന്ു 

വത്യക്റിഗ� ശുെറി�്വം 
ആസര്റാഗത്യത്റിന് 
പപധ്റാനമ്റാണ് എന്�് 
സപ്റാപ്ലത്പ്ന്, 
നമ്മുപ്ട െു്ുപ്റാടും 
വൃത്റിയും 
പ്വടറിപ്പുമുള്ള�്റാകണം 

ഭക്ണങ്ങൾ േ്വ്റാഭ്റാവറികമ്റായറി �പ്ന്സയ്റാ  
അപ്ല്ങ്റിൽ അവയറിൽ സര്റാഗ്റാണുക്ൾ 
കലരുസമ്്റാസഴ്റാ സകട്റാകുന്ു.  ഏപ്�ങ്റിലും 
�രത്റിലുള്ള ഭൗ�റിക സകടുപ്റാടുകൾ 
പ്ക്റാസടെ്റാ ര്റാേപപവർത്നങ്ങൾ 
പ്ക്റാസടെ്റാ ഭക്ണം സമ്റാശമ്റാകുന്ു.

നമ്മുപ്ട േ്റാധ്റാരണ ഭക്ണ പദ്റാർത്ങ്ങള്റായ 
മു്, പ്റാല്, സഗ്റാ�മ്്, നറിലക്ടല മ്ുള്ള 
അടെറിപരറിപ്പുകൾ, സേ്റായ്റാബധീൻേ്, മത്ത്യം 
കൂട്റാപ്� കക് എന്റിവയ്ക്് െറില  കു്റികളറിൽ 
അലർജറി ഉള്ള�്റായറി ക്റാണപ്പ്പട്റാറുടെ്.  
ഇത്രം ഭക്ണങ്ങൾ  കഴറിചെ്റാൽ ഗുരു�രമ്റായ 
പപ�റികരണങ്ങൾ ഉടെ്റാക്റാനറിടയുള്ള�റിന്റാൽ 
ഇവ അവഗണറിസക്ടെ�്റാണ്.

‘

‘

‘
‘

‘

ഇല്ാൾ േിങ്ങൾക്റിൊം

എസ് എൻ എഫ് 
മുന്നറിെി്്!
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ടീം ലസഹത്ിലെ കയൂട്ുകാർക്് ഭക്ഷണ അെർജികലള കുറിച്ച് േിങ്ങലളാടു ചിെ്രു 
പങ്ു വെ്ക്ാേു്് 

എനറിക്് 
അടെറിപ്പരറിപ്പുകസള്റാട് 

അലർജറിയ്റാണ്. എന്പ്റ 
കൂ്ുക്റാരും ക് ള്റാേറിൽ 

ഉള്ള കു്റികളും എനറിക്് 
നറിലക്ടല അടങ്ങറിയ 

ഭക്ണം �ര്റാററില്.

ഞ്റാൻ കടൽഭക്ണങ്ങൾ 
കഴറിക്ുകയ്റാപ്ണങ്റിൽ, എന്പ്റ 
ശരധീരം വധീങ്ങുകയും  എനറിക്് 

ശരറിയ്റായറി ശ്വേറിക്്റാൻ 
ബുദ്റിമു്നുഭവപ്പ്പടുകയും 

പ്െയ്ുന്ു. 

എനറിക്് മു്കസള്റാട് 
അലർജറിയുടെ്, മു് 
അടങ്ങറിയ ഭക്ണം 
കഴറിക്ുന്�് ഞ്റാൻ 

ഒഴറിവ്റാക്്റാറുടെ്. 

വീഡിയ�ോ : ഭക്ഷ�ോ വിഷബോധ�ുടെ 
സൂചനകളും ലക്ഷണങ്ങളും 

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

എനറിക്് സഗ്റാ�മ്റിനും സഗ്റാ�മ്റിൽ നറിന്ുള്ള ഉൽപന്ങ്ങള്റായ 
സകക്ുകൾ, പ്പബഡുകൾ എന്റിവസയ്റാടും അലർജറിയുടെ്. എനറിക്് 

അരറി, സെ്റാളം ഓട്േ്  എന്റിവ കഴറിക്്റാന്റാകും 

എനറിക്് പശുവറിൻ പ്റാൽ 
കുടറിക്്റാന്റാകറില്, അ�ുപ്ക്റാടെ് 

ഞ്റാൻ സേ്റായ മറിൽക്് ആണ് 
കുടറിക്്റാറുള്ള�് 

എേ്ലറ പഠേ കെടബറി 
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ഞാൻ  

ലപാഷി്രമാെിരിക്ുന്നു!

3

• എന്റിന്റാണ് എനറിക്് ഭക്ണം 

ആവശത്യമ്റായുള്ള�് ?

• സര്റാഹന്പ്റ പുറത്ുള്ള ഒരു ദറിവേം 

• മുസന്്റാ്ു സപ്റാക്റാനും, വളര്റാനും, 

�റിളങ്ങ്റാനുമുള്ള ഭക്ണങ്ങൾ 

ലമാഡ്യൂൾ 

ടീം  
ലസഹത്ിേ്ലറ

ഭക്ഷണ  
വിലോദങ്ങൾ 
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എന്ിോണ് എേിക്്  
ഭക്ഷണം  

ആവശ്മാെുള്ള്ര് ?

ഭക്ഷണം  
എേിക്്  

ലജാെിലചയ്ുന്ന്രിേും 
കളിക്ുന്ന്രിേുമുള്ള  
ആലരാഗ്ം േൽകുന്നു 

ഭക്ഷണം 
അസുഖങ്ങലളാടും 

അണുബാധലൊടും 
ലപാരാടാൻ 

സഹാെിക്ുന്നു 

ഭക്ഷണം എലന്ന 
ഉെരലത്ാലടെും 
ശക്ിെുലടെും  

വളരാൻ  
സഹാെിക്ുന്നു 
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സസ്ങ്ങളിൽ േിന്നും മൃഗങ്ങളിൽ  േിന്നുമുള്ള 
ഭക്ഷണങ്ങൾ

ദിവസവും പുറത്
ു 

 ലപാെി കളിക്ുക ,  

ശാരീരികമാെി 

ഉത്
ാഹലത്

ാലടെിരിക്ുക 

ലപാഷകങ്ങൾക്് ഒരു ആമുഖം  

നമുക്് േേത്യങ്ങളറിൽ നറിന്ും 
സഗ്റാ�മ്്, അരറി, പയർവർഗ്ഗങ്ങൾ 

കൂട്റാപ്� അടെറിപ്പരറിപ്പുകൾ എന്റിവ 
ലഭറിക്ുന്ു .

നമുക്് മൃഗങ്ങളറിൽ നറിന്ും പ്റാൽ, 
ഇറചെറി, മു്, സക്റാഴറിയറിറചെറി, മത്ത്യം 

എന്റിവ ലഭറിക്ുന്ു 

ഭക്ണം അല്പം മ്റാപ�ം കഴറിക്ുക

ഭക്ണം മറി�മ്റായറി കഴറിക്ുക 

ഉെറി�മ്റായ അളവറിൽ കഴറിക്ുക 

ധ്റാര്റാളമ്റായറി ഭക്ണം കഴറിക്ുക 

എൻ ഐ എൻ  പറിരമറിഡറിൽ നറിന്ും അനുരൂപമ്റാക്റിയ�് 
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ലരാഹേ്ലറ പുറത്ുള്ള 
ഒരു ദിവസം 

ഈ അവധറിക്റാലത്്, സര്റാഹൻ 
പഗ്റാമത്റിലുള്ള അവന്പ്റ 

അമ്മൂമ്മപ്യ േദേർശറിക്്റാൻ 
�ധീരുമ്റാനറിചെു.  അവൻ വളപ്ര 

ആസവശത്റില്റായറിരുന്ു 
,വയലുകളറിൽ സപ്റാകുകയും കുപ്റ 
പു�റിയ ക്റാരത്യങ്ങൾ ക്റാണുകയും 

പ്െയ്്റാമസല്്റാ.

സര്റാഹന്പ്റ അമ്മൂമ്മ 
എസപ്പ്റാഴും അവനു 

സവടെറി ന്റാവറിൽ 
പ്വള്ളമൂറുന്പ�യും 

രുെറിയുള്ള വറിഭവങ്ങൾ 
ഉടെ്റാക്ുമ്റായറിരുന്ു 

ഒരു ദറിവേം അവർ ഉചെ ഭക്ണം 
കഴറിചെു പ്ക്റാടെറിരുന്സപ്പ്റാൾ, 

സര്റാഹൻ സെ്റാദറിചെു, “അമ്മൂസമ്മ, 
അമ്മൂമ്മ എങ്ങപ്നയ്റാണ് പ്റ്റാ്റികൾ 

ഉടെ്റാക്ുന്�്, പറിപ്ന് ഈ പ്പ്റാടറി 
അമ്മൂമ്മക്്  എവറിപ്ടനറിന്്റാണ് 

ലഭറിക്ുന്�്?  “  

അമ്മൂമ്മ പുഞ്റിരറിസയ്റാപ്ട മറുപടറി 
പറഞ്ഞു “സര്റാഹൻ, നറിപ്ന് ഞ്റാൻ 

ഊണ് കഴറിഞ്ഞ്റാൽ കൃഷറി സ്ഥലത്ു 
പ്ക്റാടെ് സപ്റാക്റാം സകസ്്റാ “ 

‘അമ്മൂസമ്മ, ഇ�് സപ്റാലുള്ള സവപ്റയും 
വയലുകളുസടെ്റാ?’ സര്റാഹൻ സെ്റാദറിചെു. 

അമ്മൂമ്മ പറഞ്ഞു, ഉവ്വസല്്റാ സര്റാഹൻ സമ്റാപ്ന, ഞ്റാൻ 
നറിപ്ന് പചെകററി സ�്റാ്ത്റിസലക്് പ്ക്റാടെുസപ്റാക്റാം. 

അവർ വയലറിൽ എത്റിയസപ്പ്റാൾ, അമ്മൂമ്മ 
പറഞ്ഞു, ‘ സര്റാഹൻ  ഇ�്റാണ് സഗ്റാ�മ്് പ്റാടങ്ങൾ. 

ഈ ക�റിരറിനു  മുകളറിലുള്ള ധ്റാനത്യങ്ങൾ നധീ 
ക്റാണുന്റിസല്?  ഈ കുഞ്ഞു സഗ്റാ�മ്് മണറികൾ ഒരു 
മറില്റിൽ പ്പ്റാടറിപ്ചെടുക്ുന്ു. ഈ പ്പ്റാടറിയ്റാണ് ഞ്റാൻ 
െപ്പ്റാത്റിയുടെ്റാക്്റാൻ സവടെറി ഉപസയ്റാഗറിക്ുന്�്. 

നറിനക്ററിയ്റാസമ്റാ , നമുക്് സകക്ുകളും, പൂരറിയും, 
പ്പ്റാസറ്റാ്യും കൂട്റാപ്� മ്ു പല ഭക്ണ 

പദ്റാർത്ങ്ങളും  ഈ പ്പ്റാടറിയറിൽ നറിന്ും 
ഉടെ്റാക്്റാപ്മന്്? ‘ 
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അമ്മൂമ്മ സര്റാഹപ്നയും കൂ്റി സ�്റാ്ത്റിപ്ലത്റി, 
അവസന്റാടു സെ്റാദറിചെു, ‘നധീ ഈ െുവന്ു �ുടുത് 

�ക്്റാളറികൾ കസടെ്റാ?’ അവൾ കുറചെു �ക്്റാളറികൾ 
പററിപ്ചെടുത്് സര്റാഹപ്ന ക്റാണറിചെു.   

അമ്മൂമ്മ കുറചെു ക്റാര്ുകളും ഉരുളക്റിഴങ്ങും 
കുഴറിപ്ചെടുത്ു, അവർ പചെക്ററികൾ 

എടുത്ുപ്ക്റാള്ള്റാൻ അനുമ�റി നൽകറിയ 
കർഷകസന്റാട് നദേറി പറഞ്ഞു.  

വധീ്റിസലക്ു സപ്റാകുസമ്്റാൾ, 
അമ്മൂമ്മ ഒരു സക്റാഴറിവളർത്ു 

സകന്പദം ക്റാണറിചെു പ്ക്റാടെ് 
സര്റാഹസന്റാട് പറഞ്ഞു ‘’സര്റാഹൻ, 

സന്റാക്്,  ഇവറിപ്ട നറിന്്റാണ് 
നറിനക്് മു്യും സക്റാഴറിയറിറചെറിയും 

ലഭറിക്ുന്�് ‘

അസപ്പ്റാൾ പ്റാസല്റാ ? സര്റാഹൻ സെ്റാദറിചെു 

അമ്മൂമ്മ പുഞ്റിരറിസയ്റാപ്ട പറഞ്ഞു , ‘സര്റാഹൻ നധീ 
കുടറിക്ുന് പ്റാൽ, ഐേ് പകധീം , മറിൽക്് സഷയ്ക്് 

എന്റിവപ്യല്്റാം പശു , എരുമ എന്റിവയറിൽ നറിന്ും 
ലഭറിക്ുന്�്റാണ്.

ഭക്ണത്റിന്പ്റ വറിവറിധ ഉറവറിടങ്ങപ്ള കുററിചെററിയ്റാൻ 
കഴറിഞ്ഞ�റിൽ സര്റാഹന് നല് േസന്്റാഷം സ�്റാന്റി. 

അവൻ പറഞ്ഞു. ‘നദേറി അമ്മുസമ്മ’
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‘

ഭക്ഷണലത് അ്രിേ്ലറ ഉറവിടവുമാെി കയൂട്ിലൊജി്ിക്ുക 

എവിലട േിന്നാണ് ഭക്ഷണം 
െഭിക്ുന്ന്ര് ? 

വിലോദ സമെം 8

സപ്റാപ് സക്റാൺ 

പ്പബഡ്

പ്റാൽ 

മു് 

ജത്യൂേ് 
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‘

എസ് എൻ എഫ് 

വിലോദങ്ങൾ

ഒരു േമധീകൃ�്റാഹ്റാരത്റിൽ എല്്റാ കൂ്ത്റിൽ 
നറിന്ുമുള്ള ഭക്ണങ്ങൾ ശരറിയ്റായ അളവറിൽ 
അടങ്ങറിയറിരറിക്ുന്ു . 
എന്പ്റ ഷധീൽഡറിന് മുകളറിൽ ഭക്ണങ്ങളുപ്ട 
കൂ്ങ്ങൾ നറിങ്ങൾക്് ക്റാണ്റാനുസടെ്റാ? നമ്മൾക്് 
ഊർജവും ശക്റിയും ധ്റാനത്യങ്ങളറിൽ നറിന്ും 
സപപ്റാടധീനുകൾ പഴങ്ങൾ, പചെക്ററികൾ കൂട്റാപ്� 
പ്റാലുൽപ്പന്ങ്ങളും എന്റിവയറിൽ നറിന്ും 
ലഭറിക്ുന്ു.ഈ ഭക്ണത്റിൽ നറിന്ുള്ള 
േൂപ്പർ പവർ നമ്മപ്ള അണുബ്റാധയറിൽ 
നറിന്ും േംരക്റിചെ്, ആസര്റാഗത്യവും ശക്റിയും 
ഉള്ളവര്റാക്റി മ്റാ്ുന്ു. . 

ഇല്ാൾ േിങ്ങൾക്റിൊം 

‘

‘

‘

നമ്മൾക്്  
േേത്യങ്ങളറിൽ നറിന്ും 
മൃഗങ്ങളറിൽ നറിന്ും 
ഭക്ണം ലഭറിക്ുന്ു 

ഭക്ണം നപ്മ്മ 
മുസന്്റാ്് സപ്റാക്റാനും, 
വളര്റാനും �റിളങ്ങ്റാനും 
േഹ്റായറിക്ുന്ു 

ഒരു േമധീകൃ�്റാഹ്റാരപകമത്റിൽ 
3 കൂ്ങ്ങളറിൽ നറിന്ുമുള്ള 
ഭക്ണങ്ങളും ഉൾപ്പ്പടുന്ു 

‘

‘
‘

ലസാെ ടഡിങ്്
പാൽ 
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ലപാഷക കയൂട്ങ്ങൾ 

സപ്റാകഷക്റാംശങ്ങൾ നമ്മൾ കഴറിക്ുന് 
ഭക്ണങ്ങളറിൽ നറിന്ും ലഭറിക്ുന് 

ര്റാേപദ്റാർത്ങ്ങള്റാണ്, ഇ�് നമ്മുപ്ട 
ശരധീരവളർചെക്ും, പരറിപ്റാലനത്റിനും, അപ്റാക�കൾ 

�ധീർക്ുന്�റിനും അണുബ്റാധകളറിൽ നറിന്ും 
േുരക് നൽകുന്�റിനുമ്റായറി ഉപസയ്റാഗറിക്ുന്ു. 

മുലന്നാട്ു ലപാകുന്ന്രിേു, വളരുന്ന്രിേും, 
്രിളങ്ങ ്ന്ന്രിേുമാെി ടപധാേമാെും 6 ്രട്രത്ിെുള്ള 
അടിസ്ഥാേ ലപാഷങ്ങളാണ് ആവശ്മാെുള്ള്ര്.

ക്റാർസബ്റാകഹസപഡ്ുകൾ സപപ്റാടധീനുകൾ പ്ക്റാഴുപ്പ് 

വറി്്റാമറിനുകൾ 

സ്ഥയൂെലപാഷകങ്ങൾ 
(മാലടകാേ്യൂടടിെേ്റുകൾ) 
(ലടപാടീേുകൾ, അന്നജം , 

ലകാെു്്)

ലവള്ളം 
സയൂഷ്മലപാഷകങ്ങൾ 

(കമലടകാ േ്യൂടടിെേ്റുകൾ) 
(വി്ാമിേുകളും 

ധാ്രുക്ളും )

ധ്റാ�ുക്ൾ 

ലപാഷകങ്ങളുലട 
കയൂട്ങ്ങൾ

പ്വള്ളം 
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മുലന്നാട്ു ലപാകാേും, വളരാേും, 
്രിളങ്ങാേുമുള്ള ഭക്ഷണങ്ങൾ 

കാർലബാകഹലടഡ്ുകൾ  - മുലന്നാട്ു 
ലപാകുന്ന്രിേുള്ള ഭക്ഷണം (ലഗാ ഫുഡ്സ്) 

ലടപാടീേുകൾ - വളരുന്ന്രിേുള്ള 
ഭക്ഷണം (ലടഗാ ഫുഡ്സ്)

വി്ാമിേുകളും ധാ്രുക്ളും - ്രിളങ്ങുന്ന്രിേുള്ള 
ഭക്ഷണങ്ങൾ (ല്ാ ഫുഡ്സ് )

ലഗാ ഫുഡ്സ് ആണ് േമുക്് ഓടാേും 
േടക്ാേും ചാടാേുലമാലക്െുള്ള ഊർജം 
േൽകുന്ന്ര്.  
സഗ്റാ ഫുഡറിൽ ഉള്ള പപധ്റാന സപ്റാഷകങ്ങള്റാണ് 
ക്റാർസബ്റാകഹസപഡ്ുകളും പ്ക്റാഴുപ്പും  
ക്റാർസബ്റാ കഹസപഡ്് പപധ്റാനമ്റായുള്ള 
ഭക്ണങ്ങൾ : െപ്പ്റാത്റി, പൂരറി, ഇഡലറി, സെ്റാറ്, 
സെ്റാളം , ഉരുളക്റിഴങ്ങ്, പബഡ് എന്റിവ  
സപപ്റാടധീനുകൾ - വളരുന്�റിനുള്ള ഭക്ണം (സപഗ്റാ 
ഫുഡ്േ്)

ശരീര േിർമി്രിക്ാവശ്മാെ ഭക്ഷണങ്ങളാണ് 
ലടഗാ ഫുഡുകൾ .
ഈ കൂ്ത്റിപ്ല ഏ്വും പപധ്റാന സപ്റാഷക്റാംശം 
സപപ്റാടധീന്റാണ്. സപപ്റാടധീനുകൾ ധ്റാര്റാളമ്റായുള്ള 
ഭക്ണങ്ങൾ : ഇറചെറി, മത്ത്യം,വളർത്ുപക്റികളുപ്ട 
ഇറചെറി, മു്, പ്റാൽ കൂട്റാപ്� പ്റാലുല്പന്ങ്ങള്റായ 
ക�ര്, പ്വണ്ണ എന്റിവ , പയറുവർഗ്ഗങ്ങൾ, മുളപ്പറിചെ 
ധ്റാനത്യങ്ങൾ, കൂട്റാപ്� ബദ്റാം, കശുവടെറി സപ്റാലുള്ള 
അടെറിപ്പരറിപ്പുകൾ എന്റിവയറിലും സപപ്റാടധീനുകൾ 
അധറികമ്റായുടെ്. 

നല് ആസര്റാഗത്യത്റിനും േ്വ്റാസ്ഥത്യത്റിനും സവടെ 
ഭക്ണങ്ങള്റാണ് സഗ്്റാ ഫുഡുകൾ. അവ മറികചെ 
ക്റാഴെ്സശഷറി, ആസര്റാഗത്യമുള്ള െർമം കൂട്റാപ്� 
അണുബ്റാധകൾപ്ക്�റിപ്രയുള്ള  
പപ�റിസര്റാധസശഷറി എന്റിവ പപദ്റാനം പ്െയ്ുന്ു.  
വറി്്റാമറിനുകളും ധ്റാ�ുക്ളും ധ്റാര്റാളമ്റായറി 
അടങ്ങറിയ ഭക്ണം : പഴങ്ങളും പചെക്ററികളും 
(ഇലക്ററികൾ, െുവപ്പ്, ഓറഞ്്, മഞ്ഞ  
നറിറത്റിലുള്ളവ  ) എന്റിവയറിൽ വറി്്റാമറിനുകളും 
ധ്റാ�ുക്ളും കൂടു�ല്റായറി അടങ്ങറിയറിരറിക്ുന്ു.

നമ്മൾ ആസര്റാഗത്യമ്റായും 
ശക്റിയുപ്ടയും ജധീവറിക്്റാന്റായറി  
സഗ്റാ, സപഗ്റാ, സഗ്്റാ ഭക്ണങ്ങൾ 
�ധീർചെയ്റായും കഴറിസക്ടെ�്റാണ്!

എസ് എൻ എഫ്  

വിലോദങ്ങൾ
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???

WATER

GOOD

പ്വള്ളം കുടറിക്്റാൻ മറക്രു�്. നമ്മുപ്ട 
ശരധീരപ്ത് ആസര്റാഗത്യകരമ്റായറി 
േംരക്റിക്ുന്�റിന് പ്വള്ളം 
ആവശത്യമ്റാണ്. 5 മു�ൽ 6 ഗ്്റാേ് 
വപ്ര പ്വള്ളം കുടറിക്ുക. െൂടുള്ള 
സവനൽക്്റാല ദറിവേങ്ങളറിൽ നറിങ്ങൾ 
കൂടു�ൽ പ്വള്ളം കുടറിസക്ടെ�് 
അ�ത്യ്റാവശത്യമ്റാണ് 

േിങ്ങൾക്റിൊലമാ?

മനുഷത്യർക്് ഭക്ണപ്മ്റാന്ും 
കഴറിക്്റാപ്� ഏ�്റാണ് ആഴെ്കൾ 
ജധീവറിചെറിരറിക്്റാന്റാകും , എന്്റാൽ 
പ്വള്ളമറില്്റാപ്� രടെു മൂന്് 
ദറിവേസത്ക്്റാൾ കൂടു�ൽ 
ജധീവറിചെറിരറിക്്റാന്റാകറില് 

ലവള്ളം 

േിങ്ങൾക്റിൊലമാ ലവള്ളവും ഒരു ലപാഷകാംശമാലണന്ന്? 
ലവള്ളം എ്ാ ശാരീരിക ടപവർത്േങ്ങൾക്ും 

അ്ര്ാവശ്മാണ് 
•	 ശരധീരത്റില്റാകമ്റാനം സപ്റാഷകങ്ങൾ വഹറിക്ുന്�റിനു പ്വള്ളം അ�ത്യ്റാവശത്യമ്റാണ് 

•	 പ്വള്ളം ശരധീരത്റിപ്ല �്റാപനറില, ദഹനം, ആഗറിരണം, േംവഹനം, സപ്റാഷകങ്ങളുപ്ട 
ലയനം കൂട്റാപ്� മലറിന വേ്�ുക്ളുപ്ട വറിേർജനം എന്റിവ നറിയന്പ�റിക്ുന്�റിന് 

േഹ്റായകമ്റാണ്.

എസ് എൻ എഫ്  

വിലോദങ്ങൾ

ലവള്ളം 
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???

WATER

GOOD

സമെ 
പരിവൃത്ി 

വിലോദ സമെം  9
കു്റികസള്റാട് 

അവർ എന്്റാണ് 
പപ്റാ�ലറിനു 

കഴറിക്ുന്�റിനു 
െർചെ പ്െയ്്റാൻ 

ആവശത്യപ്പ്പടുക 

നറിങ്ങൾ ഇന്് ആസര്റാഗത്യപപദമ്റായ ഒര  ുപപഭ്റാ� ഭക്ണമ്റാസണ്റാ കഴറിചെ�്? 

േ്്ര്
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Grow

ഭക്ണ പ്പ്റാ�റികൾ, 
പ്റാക്്ുകൾ കൂട്റാപ്� 

ഭക്ണത്റിന്പ്റ െറിപ�ങ്ങൾ 
എന്റിവ സശഖരറിക്ുക. 

അവയുപ്ട സപരുകൾ സഗ്റാ, 
സപഗ്റാ, സഗ്്റാ ബ്റാേ് ക്്ുകളറിൽ 

എഴു�ുക. 

വിലോദ സമെം 10 

എേ്ലറ േ്യൂടടി 
ബാസ്ക്ുകൾ  

ലഗാ

ല്ാ 

ല്ാ 
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Grow

വിലോദ സമെം 11 
െ്റാർ്് സപപ്പററിപ്ല 
നറിറങ്ങളുമ്റായറി 
പഴങ്ങളുപ്ടയും 

പചെക്ററികളുപ്ടയും 
നറിറങ്ങൾ നറിങ്ങൾക്് 

വര പ്ക്റാടെ്  
സയ്റാജറിപ്പറിക്്റാന്റാകുസമ്റാ ? 

നറിങ്ങളുപ്ട പ്ലൈയറി്റിപ്ല മഴവറില്്! 
എല്്റാ നറിറങ്ങളറിലുമുള്ള പഴങ്ങളും 
പചെക്ററികളും കഴറിക്ുക 

എസ് എൻ എഫ്  

വിലോദങ്ങൾ

35
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േ്യൂടടിെേ്റ് ക്ിസ് 

വിലോദ സമെം  12

1. അരറിയും െപ്പ്റാത്റിയും  ________________ന്റാൽ 
േമ്ുഷ്ട്ടമ്റാണ്  .

2. പചെ നറിറത്റിലുള്ള ഇല കററികൾ  ________________കൂട്റാപ്�  
__________________എന്റിവയുപ്ട നല് ഉറവറിടങ്ങള്റാണ് .

3. പ്നയ്ും പ്വണ്ണയും _______________ന്പ്റ 
ഉദ്റാഹരണങ്ങള്റാണ് 

4. _______________ശരധീര �്റാപനറില നറിയന്പ�റിക്ുന്�റിന് 
േഹ്റായറിക്ുന്ു 

5. ശരധീര നറിര്മ്റാണത്റിനുപസയ്റാഗറിക്ുന് 
ഭക്ണങ്ങളറിൽ പപധ്റാന സപ്റാഷക്റാംശം ________________
ആണ് .

വിട്ഭാഗം പയൂരി്ിക്ുക, ലബാക്സിൽ േിന്ന് വാക്ുകൾ 
്രിരലഞ്ടുക്ുക 

വറി്്റാമറിനുകൾ, പ്ക്റാഴുപ്പ്, സപപ്റാടധീൻ, പ്വള്ളം, അന്ജം 
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ഇല്ാൾ േിങ്ങൾക്റിൊം 

‘ ‘

‘

ഭക്ണത്റിന്പ്റയും 
അവയറിലടങ്ങറിയറിരറിക്ുന് 
സപ്റാഷക്റാംശങ്ങളുപ്ടയും 
പപ്റാധ്റാനത്യം 

സ്ഥൂല സപ്റാഷകങ്ങൾ 
ക്റാർസബ്റാകഹസപഡ്ുകൾ , പ്ക്റാഴുപ്പ്, 
സപപ്റാടധീനുകൾ കൂട്റാപ്� പ്വള്ളം 
എന്റിവയ്റാണ്. ഇവ കൂടറിയ അളവറിൽ 
ശരധീരത്റിന് ആവശത്യമ്റാണ്.

േൂക്്മസപ്റാഷകങ്ങള്റാണ് 
വറി്്റാമറിനുകളും ധ്റാ�ുക്ളും.  ഇവ 
വളപ്ര പ്െററിയ അളവുകളറിൽ മ്റാപ�സമ 
ശരധീത്റിനു ആവശത്യമുള്ളു.

‘ ‘

‘

എലറെ പഠേ കെടബറി 

നറിങ്ങൾക്് ഒരു ഭക്ണ 
മഴവറിൽ ദറിവേം 
േംഘടറിപ്പറിക്്റാം. 
കു്റികസള്റാട് വറിവറിധ 
നറിറങ്ങളറിലുള്ള പചെക്ററികളും 
പഴങ്ങളും അവരുപ്ട ഉചെ 
ഭക്ണത്റിന്റായുള്ള 
സബ്റാക്േുകളറിൽ പ്ക്റാടെ് 
വര്റാൻ ആവശത്യപ്പ്പട്റാം.

ഒരു പചെക്ററി 
വറില്പനക്്റാരസന്റാട് നറിങ്ങളുപ്ട 
േ് കൂൾ േദേർശറിക്്റാൻ 
അഭത്യർത്റിക്ുക. കു്റികസള്റാട് 
വറിവറിധ പചെക്ററികൾ 
നറിരധീക്റിക്്റാൻ  
ആവശത്യപ്പട്റാം.  
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NOTE
for

TEACHER

കു്റികസള്റാട് എൻപ്്റ പഴം പട്റാക്ർ 
കൂട്റാപ്� എൻപ്്റ പചെക്ററി പട്റാക്ർ 
പൂരറിപ്പറിക്്റാൻ ആവശത്യപ്പ്പട്റാം. ഇ�്  
കു്റിപ്യ വറിവറിധ�രത്റിലുള്ള , വറിവറിധ 
നറിറങ്ങളറിലുള്ള പഴങ്ങളും പചെക്ററികളും 
കഴറിക്്റാൻ സപപരറിപ്പറിക്ുന്ു.

അധ്ാപകർക്ുള്ള

കുറി്് 
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 ഞാൻ ആലരാഗ്ടപദമാെ ഭക്ഷണം 

കെിലക്്്ര് എന്ുലകാ്ാണ്?

4

• നറിങ്ങൾ 

ഭക്റിക്ുന്പ്�ന്്റാസണ്റാ 

അ�്റാണ് നറിങ്ങൾ ! 

• സപ്റാഷകത്റിന്പ്റ 

അഭ്റാവങ്ങൾ

ലമാഡ്യൂൾ 

ടീം  
ലസഹത്ിേ്ലറ

ഭക്ഷണ  
വിലോദങ്ങൾ 
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്രയൂക്ക്ുറവ് 
നറിങ്ങളുപ്ട ശരധീരത്റിന് 

ആവശത്യമുള്ള�റിലും 
കുറവ്റാണ്  നറിങ്ങൾ 

ഭക്റിക്ുന്�് 
എങ്റിൽ, നറിങ്ങൾ 

ശക്റിസയ്റാപ്ട വളരുകസയ്റാ 
ആസര്റാഗത്യമുള്ളവര്റാകുകസയ്റാ 

പ്െയ്റില് 

സാധാരണ അവസ്ഥ 
നറിങ്ങൾക്് ആവശത്യമുള്ളപ� 

മ്റാപ�ം നറിങ്ങൾ കഴറിക്ുകയും, 
വത്യ്റായ്റാമം പ്െയ്ുകയും പ്െയ്ുസമ്്റാൾ 

നറിങ്ങളുപ്ട ശരധീര ഭ്റാരം 
േ്റാധ്റാരണ ഗ�റിയറില്റാകുകയും 

നറിങ്ങൾ ശക്റിയും  
ആസര്റാഗത്യമുള്ളവര്റായറിരറിക്ുകയും 

പ്െയ്ുന്ു. 

്രയൂക് കയൂടു്രൽ 
നറിങ്ങൾ 

നറിങ്ങൾക്്റാവശത്യമുള്ള�റിൽ 
കൂടു�ൽ ഭക്റിക്ുകയും 

വത്യ്റായ്റാമം പ്െയ്്റാ�റിരറിക്ുകയും 
പ്െയ്ുസമ്്റാൾ, നറിങ്ങൾ ശരധീര 

ഭ്റാരം കൂടു�ലും ശരധീരറിക 
ക്മ� ഇല്്റാത്യ്റാളുമ്റാകുന്ു.

കണ്ാടി, ചുവരിലെ കണ്ാടി 

േിങ്ങൾ ഭക്ഷിക്ുന്നല്രന്ാലണാ 
അ്രാണ് േിങ്ങൾ ! 

വിലോദ സമെം 13

ഞ്റാൻ കണ്ണ്റാടറിക്ു 
മുൻപറിൽ 

നറിൽക്ുസമ്്റാൾ , 
ഞ്റാൻ ക്റാണുന്�് 

......

�റിളക്മുള്ള പപക്റാശപൂരറി�മ്റായ 
ക്റാണുക 

മറിേുേമുള്ള�ും ഈർപ്പമുള്ള�ുമ്റായ 
െുടെുകൾ 

വളവറില്്റാത് ക്റാലുകൾ 

ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ �റിളക്മുള്ള 
മറിനറിേമ്റാർന് െർമം 

ആസര്റാഗത്യമുള്ള പറിങ്് നറിറത്റിലുള്ള 
സമ്റാണയും പല്ുകളും 
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എന്ാണ് ലപാഷകാഹാരക്ുറവ് ? 

നറിങ്ങളുപ്ട 
ശരധീരത്റിന്റാവശത്യമ്റായ 

രധീ�റിയറിൽ ഒസന്്റാ 
അ�റിലധറികസമ്റാ സപ്റാഷകങ്ങൾ 

ലഭറിക്ുന്റില് എങ്റിൽ 
, അ�റിന്പ്റ അഭ്റാവം 

ഉടെ്റാകുന്ു 

• നറിങ്ങൾ ആസര്റാഗത്യപപദമ്റായ 
ഭക്ണം കഴറിക്ുന്റിപ്ല്ങ്റിൽ, 
നറിങ്ങൾക് ്സര്റാഗങ്ങൾ പറിടറിക്ുകസയ്റാ 
അപ്ല്ങ്റിൽ അന്റാസര്റാഗത്യത്റിപ്ന 
ലക്ണങ്ങൾ ക്റാണറിക്ുകസയ്റാ 
പ്െയ്ുന്ു..

• ഇ�റിനു ക്റാരണം 
ഭക്ണത്റിലടങ്ങറിയറിരറിക്ുന് 
പദ്റാർത്ങ്ങൾ ശരറിയ്റായറി 
ശരധീരത്റിസലക്് ആഗറിരണം 
പ്െയ്പ്പട്റാ�റിരറിക്ുന്�്റാണ് 
കൂട്റാപ്� അ�റിന്റാൽ നറിങ്ങളുപ്ട 
വളർചെയും വറിക്റാേവും 
ബ്റാധറിക്പ്പടുന്ു. 

നറിങ്ങൾ സഗ്റാ, സപഗ്റാ, സഗ്്റാ 
ഭക്ണങ്ങൾ കുറവ്റാണ് 

കഴറിക്ുന്പ്�ങ്റിൽ, 
നറിങ്ങൾക്് 

ഊർജവും ശക്റിയും 
കുറവ്റായറിരറിക്ും 

. സര്റാഗങ്ങസള്റാട് 
സപ്റാര്റാട്റാനുള്ള സശഷറിയും 

കുറയുന്ു.

 

േിങ്ങൾ 
ഇവെിലെല്രങ്ിെും 

ലപാലെ 
ല്രാന്നുന്നുല്ാ? 

ഇവ നറിങ്ങൾ ഒരു 
ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ 

ഭക്ണ പകമമല് 
പ്റാലറിക്ുന്�് 
എന്�റിന്പ്റ 
േൂെനയ്റാണ്.

ലഗാ ഇ്  , ലടഗാ ഇ് , ല്ാ ഇ്  !
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േിങ്ങൾ കുറവ് കാർലബാകഹലടഡ്ുകൾ 
കെിക്ുലമ്പാൾ 

േിങ്ങൾ കുറവ് ലടപാടീേുകൾ 
കെിക്ുലമ്പാൾ 

േിങ്ങൾ കുറവ് ലകാെു്് 
കെിക്ുലമ്പാൾ 

• െർമം വരടെ�ും പരുപരുത്�ുമ്റാകുന്ു, 
വളർചെ കുറയുന്ു, കൂട്റാപ്� ശരധീര ഭ്റാരം 
കുറയുന്ു 

• പ്ക്റാഴുപ്പറിന്പ്റ അഭ്റാവം മ്ു 
വറി്്റാമറിനുകള്റായ A,D,E  കൂട്റാപ്� K 
എന്റിവയുപ്ട കുറവറിന് ക്റാരണമ്റാകുന്ു.  
ഈ വറി്്റാമറിനുകൾ പ്ക്റാഴുപ്പറിൽ 
അലറിയുന്വയ്റാണ്. 

കുറവ് ക്റാർസബ്റാകഹസപഡ്ുകൾ 
കഴറിക്ുസമ്്റാൾ ശരധീരത്റിന്പ്റ 

ഊർജ നറില കുറയുന്ു. നറിങ്ങൾക്് 
പ്പ്ന്് ക്ധീണം വരുന്ു, 

നറിങ്ങൾക്് ഉ�േ്റാഹഭരറി�ര്റായറി 
ഇരറിക്്റാസന േ്റാധറിക്റില്. 

ന്റാരുകളുപ്ട 
അഭ്റാവം 

മലബന്ധത്റിന് 
ക്റാരണമ്റാകുന്ു 

നറിങ്ങളുപ്ട ശരധീരം 
പ്റാലറിപ്റാലറിക്ുന്�റിനും 

അപ്റാക�കൾ 
�ധീർക്ുന്�റിനും 

സപപ്റാടധീൻ ആവശത്യമ്റാണ്.നറിങ്ങളുപ്ട ശരധീര ഭ്റാരം കുറയുന്ു. 

Yനറിങ്ങൾക്് ക്ധീണം സ�്റാന്ുന്ു. 

നറിങ്ങൾക്് സവഗം അണുബ്റാധസയൽക്ുന്ു  

മുററിവുകൾ ഉണങ്ങുന്�റിനു 

വളപ്രയധറികം േമയപ്മടുക്ുന്ു 

സപശറികൾ ദുർബലമ്റാകുന്ു. 

മുടറിയും നഖങ്ങളും പ്പ്ന്് 

പ്പ്റാ്റിസപ്റാക്റാൻ േ്റാധത്യ�യുള്ളവയ്റാകുന്ു 
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ഇരുമ്പിേ്ലറ അഭാവം

അലൊഡിേ്ലറ 
അഭാവം 

???

• സഗ്റായറി്ർ അപ്ല്ങ്റിൽ 
കഴുത്റിപ്ല മുഴ 

• ദുർബലമ്റായ സപശറികൾ 

• വരടെ െർമം

• ബുദ്റികുറവ് 

• അസയ്റാഡറിന്പ്റ കുറവ് 
ഗുരു�രമ്റാപ്ണങ്റിൽ ,വളർചെ 
മുരടറിപ്പും ബുദ്റിമ്റാദേത്യവും 
േംഭവറിക്ുന്ു.

അസയ്റാഡറിന്പ്റ അഭ്റാവം കുറഞ്ഞ ശ്റാരധീരറികവും ബൗദ്റികവുമ്റായ 
വളർചെക്് ക്റാരണമ്റാകുന്ു

അലൊഡിൻ ഭാവത്ിേ്ലറ 
െക്ഷണങ്ങൾ 

േിങ്ങൾക്റിൊലമാ? 

നമ്മുപ്ട ശരധീരത്റിന് രക്ം 
ഉൽപ്റാദറിപ്പറിക്ുന്�റിനു 

ഇരുമ്് ആവശത്യമ്റാണ്, ഇ�് 
നപ്മ്മ ആസര്റാഗത്യത്റിപ്ടയും 

ശക്റിയുപ്ടയും 
നറിലനറിർത്ുന്ു! 
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വി്ാമിൻ A െുലട അഭാവം 

വി്ാമിൻ B ടഗയൂ്ിേ്ലറ അഭാവം 

ഇ�് കുറഞ്ഞ പപ�റിസര്റാധസശഷറിക്ു ക്റാരണമ്റാകുന്ു. പപ�റിസര്റാധസശഷറി എന്�് രക്്�റിൽ 
അടങ്ങറിയറി്ുള്ള  സശ്വ� രക്്റാണുക്ൾ അപ്ല്ങ്റിൽ ആന്റി സബ്റാഡറിയുപ്ട പപവർത്നം വഴറി 
അണുബ്റാധപ്യ പ്െറുക്ുന്�റിനുള്ള കഴറിവ്റാണ്. .

െക്ഷണങ്ങൾ 
• കണ്ണുകൾ �റിളക്മറില്്റാത്�ും ദുർബലവുമ്റാകുന്ു 
• കൺസഗ്റാളങ്ങൾ വരടെ�ും 

സ�ജേറില്്റാത്�ുമ്റാകുന്ു 
• കണ്ണുകൾ �ധീപവ പപക്റാശത്റിസന്റാട് േംസവദനം 

ഉള്ള�്റാകുന്ു
• നറിശ്റാന്ധ� 
• െർമം വരടെ�ും വറിളററിയ�ുമ്റാകുന്ു 
• െർമം പരുപരുത്�ും, വരടെ�ും  ശൽക്ങ്ങൾ 

ഉള്ള�ുമ്റാകുന്ു
• മുരടറിചെ  എല്ുകളും , വളർചെയും  

• വറി്്റാമറിൻ B1 അഥവ്റാ �യ്റാമറിൻ
• വറി്്റാമറിൻ B2 അഥവ്റാ 

കറസബ്റാസലേവറിൻ 
• വറി്്റാമറിൻ B3 അഥവ്റാ 

നറിയ്റാേറിൻ 
• സഫ്റാളറിക് ആേറിഡ് അഥവ്റാ  

സഫ്റാസള്് B9
• വറി്്റാമറിൻ  B12 or സക്റാബ്റാലമറിൻ 

• പ്പ്റാ�ുവ്റായ 
ഉസന്മഷക്ുറവ് 

• വറിഷ്റാദം 
• ദഹനക്ുറവ് 

• അേ്വസ്ഥ� 
• വറിശപ്പറില്്റായ്മ 
• ക്ധീണം / 

�ളർചെ 

െക്ഷണങ്ങൾ 

വി്ാമിൻ
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വി്ാമിൻ C െുലട അഭാവം 

വി്ാമിൻ D കയൂടാല്ര  കാൽസ്ം 
എന്നിവെുലട അഭാവം 

െക്ഷണങ്ങൾ 

• രക് �ം വരുന് സമ്റാണകൾ 

• ഇടക്റിപ്ടയുള്ള ജലസദ്റാഷവും 
പണറിയും 

• അണുബ്റാധകൾപ്ക്�റിപ്രയുള്ള 
കുറഞ്ഞ പപ�റിസര്റാധം 

• പ്പപ്്ന്ുടെ്റാകുന് മുററിവുകൾ  

• മുററിവുകൾ ഉണങ്ങുന്�റിനു 
ഏപ്റ േമയം എടുക്ുന്ു      

ക്റാലുകൾ വളവറില്്റാത് രധീ�റിയറിൽ അപ്ല്ങ്റിൽ , അ�് എല്ുകൾ ശക്മല് 
എന്�്റാണ് േൂെറിപ്പറിക്ുന്�് 
ദുർബലമ്റായ എല്ുകൾ വളയുകസയ്റാ പ്പ്റാ്ുകസയ്റാ പ്െയ്സ�ക്്റാം  
എല്ുകളും പല്ുകളും ബലമുള്ള�്റാക്്റാൻ വറി്്റാമറിൻ D യും ക്റാൽേത്യവും 
ആവശത്യമ്റാണ്  

വളവറില്്റാത്  വളഞ്ഞ ക്റാലുകൾ പ്ക്റാ്ു ക്റാൽ 

എല്ുകൾ 
ആസര്റാഗത്യകരവും 
ശക്വുമ്റായറി 
നറിലനറിർത്ുന്�റിന് 
പ്ക്റാഴുപ്പു നധീക്റിയ 
പ്റാൽ ദറിവേവും 
കുടറിക്ുക.
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നറിങ്ങൾക്് രടെു �വണ ശുദ്ധീകരറിചെ ഉപ്പ് �റിരപ്ഞ്ഞടുക്്റാവുന്�്റാണ്, ഇ�റിൽ ഇരുമ്ും 
അസയ്റാഡറിനും ഉടെ്. 

????

ധ്റാ�ുക്ൾ വറി്്റാമറിനുകപ്ള 
സപ്റാപ്ലത്പ്ന് പപധ്റാനമ്റാണ്. 

മ�റിയ്റായ ധ്റാ�ുക്ൾ 
ഉൾപ്പടുത്്റാപ്�യുള്ള ഭക്ണ 
പകമം ഇവയുപ്ട അഭ്റാവത്റിന് 

ക്റാരണമ്റാകുന്ു.

നറിങ്ങൾ 
ആസര്റാഗത്യകരമ്റായറിരറിക്്റാൻ  
സഗ്റാ�മ്് പ്പ്റാടറി, അരറി, എണ്ണ, 

പ്റാല് കൂട്റാപ്� ഉപ്പ് എന്ധീ 
ഭക്ണ പദ്റാർത്ങ്ങളറിൽ  +F 

സല്റാസഗ്റാ സന്റാക്ുക. 

സേ്റാഡറിയത്റിന്പ്റ പപധ്റാന 
ഉറവറിടമ്റാണ് ഉപ്പ് ! 

പ്റാെകം പ്െയ്്റാന്റായറി 
അസയ്റാഡറിൻ സെർന് ഉപ്പ് 

ഉപസയ്റാഗറിക്ുക.

േിങ്ങൾക്റിൊലമാ?

എസ് എൻ എഫ്   

വിലോദങ്ങൾ
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ലവള്ളത്ിേ്ലറ 
അഭാവം

ലവള്ളത്ിേ്ലറ അഭാവലത് സയൂചി്ിക്ുന്ന 
പദമാണ് േിർജെീകരണം!

ലചറിെ രീ്രിെിൽ മു്രൽ ഗുരു്രരമാെ്രു വലര  
േിർജെീകരണം അവസ്ഥകൾ ്രാലെ പറെുന്നവെ്ക്ു 

കാരണമാകുന്നു

• വര് വാെും കുെിഞ് കണ്ുകളും. 
ചർമത്ിേു പുറലമ വെിച്ചാൽ(േുള്ളിൊൽ) 
അ്ര് വെിഞ്ു  ്രലന്ന േിൽക്ുന്നു  

• ലവടപാളം 

• സ്സ്ഥ്രക്ുറവ് 

• മെക്ം 

• കയൂടു്രൽ ഗുരു്രരമാെ അവസ്ഥകളിൽ 
ലബാധക്ഷെം 

വിലോദ 
സമെം 14

മഹത്ാെ 
ധാേ്ങ്ങൾ 

ലബാക്സിൽ േിന്നുള്ള പദങ്ങൾ ഉപലൊഗിച്ച് വിട്ു ലപാെ ഭാഗം 

പയൂരി്ിക്ുക 

ഐസ്, ദെിെ, ഊർജം, ടബഡ്, അന്നജം, ച്ാത്ി 

ധ്റാനത്യങ്ങൾ വളപ്ര മഹത്്റായ�്റാണ് ക്റാരണം അവ നമുക്് 
ഓട്റാനും കളറിക്്റാന്റായറി ധ്റാര്റാളം  ____________ ഊർജം പപദ്റാനം 
പ്െയ്ുന്ു. ധ്റാനത്യങ്ങളറിൽ ഉള്ള  _____________പ്ന, നമ്മുപ്ട 
ശരധീരം അ�റിന്റാവശത്യമ്റായ ഊർജ്ജമ്റാക്റി മ്റാ്ുന്ു. നമുക്് 
�റിരപ്ഞ്ഞടുക്്റാന്റായറി ധ്റാര്റാളം ധ്റാനത്യങ്ങളുടെ്. നമ്മൾക്്  
__________________, _______________, _______________, കൂട്റാപ്�  ________________
എന്റിവയറിൽ നറിന്് ഏ�ുസവണപ്മങ്റിലും കഴറിക്്റാന്റായറി 
�റിരപ്ഞ്ഞടുക്്റാം.	ധ്റാനത്യങ്ങൾ മഹത്്റായവ	തതതതത	!

ധ്റാനത്യങ്ങളറിൽ നറിന്ുടെ്റാക്ുന് നറിങ്ങൾക്റിഷ്ടപ്പ് 
ഭക്ണങ്ങൾ വരചെ് അവയുപ്ട സപരുകൾ 

അടയ്റാളപ്പ്പടുത്ുക 

അമറി�മ്റായ ദ്റാഹം

കുറവ് 
�വണകൾ മ്റാപ�ം 
മൂപ�പ്മ്റാഴറിക്ുക 

�ലസവദന 

വരടെ വ്റായ 

�പ്ന് !
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മുെെിലേ കാര്് കല്ത്ാൻ 
സഹാെിക്ാലമാ?

വിലോദ സമെം 15 

ര്റാപ�റി 
േമയമ്റായറിരറിക്ുന്ു, 

മുയൽക്ു്ന് 
ക്റാര്് കപ്ടെത്്റാൻ 

കഴറിയുന്റില് 

ക്റാര്റിൽ ധ്റാര്റാളം വറി്്റാമറിന് A അടങ്ങറിയറി്ുടെ് 
കൂട്റാപ്� ഇവ കണ്ണുകളുപ്ട ആസര്റാഗത്യത്റിന് വളപ്ര 
നല്�്റാണ് 

അവൻ ശരറിക്ും 
ക്റാണ്റാന്റാക്റാപ്� 

ഇരു്റിൽ 
�പ്പറിത്ടയുകയ്റാണ് 

നമ്മൾക്് സ�്റാ്ത്റിൽ 
സപ്റായറി മുയൽക്ു്പ്ന 

ക്റാര്് കപ്ടെത്്റാൻ 
േഹ്റായറിക്്റാം. 

ക്റാര്് അവനു എല്്റാ 
േമയങ്ങളറിലും 

വത്യക്മ്റായറി 
ക്റാണുന്�റിനുള്ള സശഷറി 

നൽകും. 
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FizzyDrink

‘

ഇല്രാ അല്രാ ?

ഇവറിപ്ട 
�ന്റിരറിക്ുന് ഓസര്റാ 

െറിപ�ങ്ങൾക്ും 
, ഏ്വും നല് 
ഐഛറികം 

�റിരപ്ഞ്ഞടുക്ുക 

ജെ് വിളിലക്് ഭക്ഷണങ്ങൾ 
ജെ് വിളിലക്്ാത് 

ഭക്ഷണങ്ങൾ 

വിലോദ സമെം 16

ഭക്ഷണത്ിെയൂലട  
വിലോദം 17

ശരറിയ്റായ സബ്റാക്േ് 
വ്ത്റില്റാക്ുക 

ഇല്ാൾ േിങ്ങൾക്റിൊം 

‘ നമ്മളുപ്ട ബലസമററിയ 
എല്ുകൾക്ും 
പല്ുകൾക്ുമ്റായറി 
ക്റാൽഷത്യവും വറി്്റാമറിൻ D  
യും ആവശത്യമ്റാണ് 

‘

‘നമ്മുപ്ട ശരധീരത്റിന് 
ആസര്റാഗത്യപപദമ്റായും 
േ്വ്റാസ്ഥത്യസത്്റാപ്ടയും 
നറിലനറിൽക്ുന്�റിനു 
സപ്റാഷകങ്ങൾ 
ആവശത്യമ്റാണ് 

‘ ‘ന്റാം 
ശരധീരത്റിന്റാവശത്യമ്റായ 
ശരറിയ്റായ 
അളവുകളറിൽ ഭക്ണം 
കഴറിസക്ടെ�്റാണ് 

‘

‘ശരധീരത്റിന് 
മ�റിയ്റായ 
അളവുകളറിൽ ഒസന്്റാ 
അ�റിലധറികസമ്റാ 
സപ്റാഷകങ്ങൾ 
ലഭറിക്ുന്റില് എങ്റിൽ 
, അഭ്റാവം ഉടെ്റാകുന്ു.

‘

ഫറിേറി 
 പഡറിങ്് 
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NOTE
for

TEACHER

സമീകൃത ഭക്ഷണകകമടതെ 

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

കൃകതിമ ഭക്ഷണങ്ങടള കുറിച്ുള്ള  
ടകബ�ക്ൻസ്റ്റൈൻ കരെി�ുടെ കഥ    

https://www.youtube.com/
watch?v=VkqMiKIc6wE

എേ്ലറ പഠേ കെടബറി

സപ്റാഷകങ്ങളുപ്ട അഭ്റാവങ്ങൾ 

ഒഴറിവ്റാക്ുന്�റിനുള്ള 

ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ ഭക്ണ 

ശധീലങ്ങപ്ള കുററിചെുള്ള രേകരമ്റായ 

കഥകൾ േൃഷ്ടറിക്ുക. 

�സലദറിവേം ര്റാപ�റി 

വറിദത്യ്റാർത്റികൾ അത്്റാഴത്റിന് 

എന്്റാണ് കഴറിചെപ്�ന്് നറിങ്ങൾക്് 

പ്പപ്്ന്് ഓർമപ്പ്പടുത്്റാം കൂട്റാപ്�  

അപ്�്റാരു ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ 

േമധീകൃ�്റാഹ്റാരമ്റാസണ്റാപ്യന്് 

കപ്ടെത്്റാനും അവപ്ര 

േഹ്റായറിക്്റാം.

അധ്ാപകർക്ുള്ള

കുറി്് 
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ഞാൻ എേ്ലറ ഭക്ഷണം 

ആസയൂട്രണം ലചയ്ുന്നുI 

5

• േമധീകൃ� ആഹ്റാരങ്ങൾ   

• നറിങ്ങളുപ്ട ഭക്ണം 

ബുദ്റിപൂർവം 

�റിരപ്ഞ്ഞടുക്ുക ! 

ലമാഡ്യൂൾ 

ടീം  
ലസഹത്ിേ്ലറ

ഭക്ഷണ  
വിലോദങ്ങൾ 

ഭക്ഷ
ണ  

ടഗയൂപ് റിലെ
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???
Yogurt/
Curd

Yogurt/Curd

ഒരു 
സമീകൃ്രാഹാരം 

എന്ാണ് ഒരു സമീകൃ്രാഹാരടകമം ?
ഒരു സമീകൃ്ര ആഹാര ടകമത്ിൽ എ്ാ  

ലപാഷകങ്ങളും -അന്നജം, ലടപാടീേുകൾ, ലകാെു്്, 
വി്ാമിേുകൾ , ധാ്രുക്ൾ കയൂടാല്ര ലവള്ളം എന്നിവലെ്ാം 

്രലന്ന ശരിൊെ അളവിെും അേുപാ്രത്ിെും  
അടങ്ങിെിരിക്ുന്നു.

ഒരു േമധീകൃ� ഭക്ണപകമം നമ്മളുപ്ട കദനം ദറിന സപ്റാഷണ 
ആവശത്യക�കൾ നറിറസവ്ുന്�്റാണ് കൂട്റാപ്� അേുഖങ്ങൾ 

അപ്ല്ങ്റിൽ പരറിക്് എന്റിവയുള്ളസപ്പ്റാൾ ഉപസയ്റാഗറിക്്റാന്റായറി 
അധറിക സപ്റാഷകങ്ങപ്ള നമ്മുപ്ട ശരധീരത്റിൽ  

േംഭരറിക്ുകയും പ്െയ്ുന്ു .

ഇ�്റാണ് നറിങ്ങൾ എല്്റാ ദറിവേവും 
കഴറിസക്ടെ�് - എല്്റാ പഗൂപ്പുകളറിൽ 

നറിന്ുമുള്ള ഭക്ണങ്ങൾ 

േിങ്ങൾക്റിൊലമാ?

ഭക്ണം അല്പം മ്റാപ�ം കഴറിക്ുക

ഭക്ണം മറി�മ്റായറി കഴറിക്ുക 

ഉെറി�മ്റായ അളവറിൽ കഴറിക്ുക 

ധ്റാര്റാളമ്റായറി ഭക്ണം കഴറിക്ുക 

എൻ ഐ എൻ  പറിരമറിഡറിൽ നറിന്ും അനുരൂപമ്റാക്റിയ�് 
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???
Yogurt/
Curd

Yogurt/Curd

പാൽ കുടിക്ുക, 
പാെുെ്പന്നങ്ങൾ കെിക്ുക

പരി്ുകളും ധാേ്ങ്ങളും: ലടബഡ്, ച്ാത്ി, 
ലചാറ് 

ഈ ഭക്ണങ്ങൾ നമുക്് 
ഊർജം നൽകുന്ു. 

ഇത്രം കവവറിധത്യമ്റാർന് 
ഭക്ണങ്ങൾ 

ന്റാം ദറിവേവും 
കഴറിസക്ടെ�്റാണ് .

എനറിക്് സെ്റാറ്, 
ഇഡലറി, െപ്പ്റാത്റി, 
പ്പ്റാസറ്റാ് എന്റിവ 

ഇഷ്ടമ്റാണ്.

ശക്മ്റായ എല്ുകളും പല്ുകളും  
ഉടെ്റാകുന്�റിനു പ്റാൽ നപ്മ്മ 
േഹ്റായറിക്ുന്ു. നറിങ്ങൾക്്  

എപ്ന്ല്്റാം ഭക്ണങ്ങൾ 
ക്റാണ്റാൻ കഴറിയുന്ുടെ് ? ഈ 

ഭക്ണങ്ങളറിൽ ഏപ്�ങ്റിലും ഒന്് 
നറിങ്ങൾ ഇന്് കഴറിചെറി്ുസടെ്റാ?  
അങ്ങപ്നയ്റാപ്ണങ്റിൽ, അവ 

ഏപ്�ല്്റാം ?

നല് േ്വ്റാദ് ! ഇ�്റാണ് 
എന്പ്റ പപറിയപ്പ്പ് 

ഭക്ണ പഗൂപ്പ്. 
എനറിക്് ക�രും 

േ്മൂത്റിയും ഇഷ്ടമ്റാണ്.

പാെ്

െ്റികത്ര്/  
ക�ര് 

0,2%പ്ക്റാഴുപ്പ് 

ചട്ികത്ര്/  
ക്രര്
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ലടപാട്ീൻ: മാംസം, മത്്ം, മുട്, 
ബീൻസ്

ഇത്രം ഭക്ണങ്ങൾ  
ശരറിയ്റായ അളവറിൽ  

കഴറിക്ുന്�്  
 നപ്മ്മ ശക്രും  

ആസര്റാഗത്യകരമുള്ളവരുമ്റാക്ുന്ു.

ഞ്റാൻ ദറിവേവും ഒരു മു് 
കഴറിക്ുന്ു. ഇ�് എപ്ന് 

ശക്ന്റാക്ുന്ു!

വറി്്റാമറിൻ C യുപ്ടയും മ്് 
വറി്്റാമറിനുകളുപ്ടയും 

ഏ്വും നല് 
ഉറവറിടമ്റാണ് പഴങ്ങൾ. 

ഇവയുപ്ട  പ്�്റാലറിയറിൽ  
ഭക്ത്യന്റാരുകൾ നൽകുന്ു.

ഈ ടഗയൂ്ിൽ േിന്നുള്ള ചിെ ഭക്ഷണങ്ങൾ എ്ാ ദിവസവും 
കെിക്ുക.

പെങ്ങൾ
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പച്ചക്റികൾ 

സംലൊജി്ര ഭക്ഷണങ്ങളുലട 
ഉദാഹരണങ്ങൾ.

ഇഡ് ലറി / സദ്റാശ , േ്റാമ്്റാററിസന്റാപ്ട്റാപ്പം  
•	 പചെക്ററിവുകൾ നറിറചെ പ്പ്റാസറ്റാ് 
•	 െപ്പ്റാത്റി സറ്റാൾ 
•	 േറിന്ധറി ക്റാദറി (ഒരു �രം കററി )
•	 നറിങ്ങൾക്് കൂടു�ൽ 

ഉദ്റാഹരണങ്ങപ്ളക്ുററിചെ് 
െറിന്റിക്്റാസമ്റാ?

നമ്മൾ കഴറിക്ുന് മറിക് വറിഭവങ്ങളും ഒന്റിൽ 
കൂടു�ൽ പഗൂപ്പുകളറിൽ ഉൾപ്പ്പടുന്ു.

പചെക്ററികൾ ഭക്ത്യന്റാരുകൾ, 
അന്ജം, വറി്്റാമറിനുകൾ , 

പപസ�ത്യകമ്റായറി വറി്്റാമറിൻ A  യും C യും 
മ്ു ധ്റാ�ുക്ളും പപദ്റാനം പ്െയ്ുന്ു 

സംലൊജി്ര 
ഭക്ഷണങ്ങൾ
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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

എന്പ്റ ഷധീൽഡറിന് 
മുകളറിലുള്ള ഭക്ണ 
പഗൂപ്പുകൾ സന്റാക്ുക . 
ഞ്റാൻ ആസര്റാഗത്യമ്റായും 
േ്വ്റാസ്ഥത്യസത്്റാപ്ടയും 
ഇരറിക്്റാന്റായറി എല്്റാ 
പഗൂപ്പുകളറിലുമുള്ള 
ഭക്ണങ്ങളും 
ദറിവസേപ്ന കഴറിക്ുന്ു.

എലന്നല്ാലെ ആലരാഗ്ലത്ാലടെും 
സ്ാസ്ഥ്ലത്ാലടെും ഇരിക്ുന്ന്രിേ്,േിങ്ങൾ ഞാൻ 
ഭക്ഷണം കെിക്ുന്ന്ര് ലപാലെ കെിലക്്്രാണ്.
•	 ഓർമറിക്ൂ, അപ്ഞ്ണ്ണം! എല്്റാ ദറിവേവും കുറഞ്ഞ�് 

അഞ്ു പഴങ്ങളും പചെക്ററികളും കഴറിക്ുക.
•	 ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ ക്റാർസബ്റാകഹസപഡ്ുകൾ 

ഉൾപ്പടുന്വയ്റായ മുഴുധ്റാനത്യങ്ങൾ, �വറിടു  
കളയ്റാത് അരറി, ഉരുളക്റിഴങ്ങുകൾ കഴറിക്ുക 

•	 ദറിവേം രടെു �വണപ്യങ്റിലും പ്റാൽ കുടറിക്ുക 
കൂട്റാപ്� രടെ് പ്റാലുല്പന്ങ്ങൾ എങ്റിലും  
കഴറിക്ുക  

•	 ഇറചെറി , മത്ത്യം , മു് കൂട്റാപ്� ബധീൻേ്  
എന്റിവയറിൽ നറിന്ുള്ള സപപ്റാടധീൻ മ�റിയ്റായ 
അളവറിൽ  കഴറിക്ുക 

എസ് എൻ എഫ്   

വിലോദങ്ങൾ

എസ് എൻ എഫ്   

വിലോദങ്ങൾ
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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

ഒരു ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ ഭക്ണ 
പ്സള്റിപ്ല ഒന്റിലധറികം 

പഗൂപ്പുകളറിപ്ല ഭക്ണങ്ങളറിൽ 
നറിന്്റാണ് നമ്മൾ കഴറിക്ുന് 

മറിക് വറിഭവങ്ങളുപ്ടയും 
പ്റാെകവറിധറികൾ 

�യ്റാറ്റാക്റിയറിരറിക്ുന്�്.

പഴങ്ങളും 
പചെക്ററികളും 

ഇറചെറി , മൽേത്യം, 
മു് കൂട്റാപ്� 
മ്ു സപപ്റാടധീൻ 
സപേ്റാ�േുകൾ   

ധ്റാനത്യങ്ങൾ, പബഡ്, 
സെ്റാറ്, ഉരുളക്റിഴങ്ങ്, 
പ്റാേ് �

പ്റാലും പ്റാൽ 
ഉ�്പന്ങ്ങളും 

പ്ക്റാഴുപ്പുകളും 
എണ്ണയും 

േിങ്ങളുലട ഭക്ഷണം ബുദ്ധിപയൂർവം 
്രിരലഞ്ടുക്ുക !

വിലോദ സമെം 18  

വിലോദ സമെം  19

‘ആലരാഗ്കരമാെ ഭക്ഷണ ലലെെ്്ിൽ ‘ എലന്്ാം 
ഭക്ഷണങ്ങൾ ഉ്ാകുലമന്നു േമുക്് വരെ്ക്ാം 

ആലരാഗ്കരമാെ ഭക്ഷണം  
്രിരലഞ്ടുക്ുന്ന്ര് എങ്ങലേ

ഇവലൊന്നും ്രലന്ന  
കെിക്രു്ര്!

പ്വള്ള പ്പബഡ് 

�വറിടു  
കളഞ്ഞ അരറി 

പ്പ്റാരറിചെ മൽേത്യം 

എണ്ണമയമുള്ളവ!

പഞ്േ്റാര  
കൂടു�ൽ 

 ഉള്ളവ 

പചെ ബധീൻേ് 

സനന്പ�പ്പഴം 

െധീര 

1/2 പചെക്ററി 

1/4 സപപ
്റാടധീൻ

  

1/4
 അ

ന്
ജം 

ഓറഞ്് 

ആപ്പറിൾ 

ക്റാര്ുകൾ 

നറിങ്ങപ്ള 
വളര്റാൻ 

േഹ്റായറിക്ുന്ു 

സബക്് പ്െയ്� 
മൽേത്യം 

മു് സെന 

സെ്റാളം
ബധീൻേ് 

മുഴുവൻ സഗ്റാ�മ്് 
ഉപസയ്റാഗറിചെുള്ള 

പബഡ് 

ഓട്  മധീൽ

പ്ക്റാഴുപ്പറില്്റാത് 
പ്റാൽ 

പ്വള്ളം 

ധ്റാര്റാളം ന്റാരുകൾ 
അടങ്ങറിയവ 

സഗ്റാ�മ്് 
പചെക്ററികൾ 

എന്റിവയുള്ള പറിേ 

െധീേ് 
പ്ക്റാഴുപ്പു 
കുറഞ്ഞ 

അപ്ല്ങ്റിൽ 
പപകൃ�റിദത് 
പധീന്് ബ്ർ 

പ്ക്റാഴുപ്പു 
കുറഞ്ഞ 

ക�ര് 

ന്റാരുകൾ കുറഞ്ഞവ 

സേ്റാഡ

ജത്യൂേ് 

കൂടു�ൽ 
 പ്ക്റാഴുപ്പ് 

സപപ്പസറ്റാണറി പറിസ് 
ഇര്റി അളവറിൽ െധീേ് ഉള്ള 

ബർഗർ 

ടപവർത്േം 

ഇവ കെിക്യൂ!

നറിങ്ങളുപ്ട 
എല്ുകൾക്്റാവശത്യമ്റായ 

ക്റാൽഷത്യം 

ധ്റാര്റാളം  
വറി്്റാമറിനുകൾ 
അടങ്ങറിയ�് 

ലസാഡാ
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Activity

ഓടില്ാെി 
സ്ാദുലോക്ാം

ശരിൊെ ഭക്ഷണ 
ടഗയൂ്ുകൾ 

വിലോദ സമെം 20

ഭക്ഷണ ടഗയൂപ് റിലെ 
ഓസര്റാസന്്റാസര്റാന്്റായറി അടയ്റാളപ്പ്പടുത്റിയ   പ്െയ്� ഭക്ണ 

പഗൂപ്പുകളുപ്ട ബ്റാഗുകൾ അവേ്റാനറിക്ുന് വരയറിൽ വയ്ക്ുക. 
അ�റിനു സശഷം കു്റികസള്റാട് ഒരു ററിസല മത്രം നടത്്റാൻ 

ആവശത്യപ്പ്പട്റാം, അവർ  ഓടുന് പട്റാക്റിൽ വചെറിരറിക്ുന് ഭക്ണ 
േഞ്റികൾ എടുത്ുപ്ക്റാടെുസപ്റായറി അ�്റാ�് ഭക്ണ പഗൂപ്പറിന്പ്റ 

േഞ്റികളറിൽ നറിസക്പറിക്്റാം. 

വിലോദ സമെം 21
പഴങ്ങൾ പചെക്ററികൾ 

എന്റിവയുപ്ട 
കൂ്ത്റിൽ ഉൾപ്പ്പടുന് 

രടെു ഭക്ണങ്ങൾ 
അടയ്റാളപ്പ്പടുത്ുക 

ക്റാസബജ്  സക്റാഴറിയറിറചെറി 

ആപ്പറിൾ പ്പബഡ് മു് 

ടപവർത്േം 

ഭക്ഷ
ണ  

ടഗയൂപ് റിലെ

പാെ്
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ActivityActivity
ലഡ്ു 

(മധുരമുള്ള�്)
െധീര 

ക�ര് പ്വണ്ണ 

മു് 

ക്റാര്് �ക്്റാളറി 

ആപ്പറിൾ 

മുന്റിരറി 

മൽേത്യം 

സനന്പ�പ്പഴം 

േസമ്റാേ  

മറിഠ്റായറികൾ േ്സപട്റാപ്ബററി 

സെ്റാക്സല്് 

പഴങ്ങൾ പചെക്ററികൾ 
എന്റിവയുപ്ട  

കൂ്ത്റിൽ ഉൾപ്പ്പടുന് 
രടെു ഭക്ണങ്ങൾ 

അടയ്റാളപ്പ്പടുത്ുക 

ഇറചെറി, മൽേത്യം, മു് 
കൂട്റാപ്� പ്ലഗത്യൂമുകൾ 

എന്റിവയുപ്ട 
കൂ്ത്റിൽ ഉൾപ്പടുന് 

രടെു ഭക്ണങ്ങപ്ള 
അടയ്റാളപ്പ്പടുത്ുക 

പ്ക്റാഴുപ്പുകൾ , 
ക്റാർസബ്റാകഹസപഡ്ുകൾ 

എന്റിവയുപ്ട 
കൂ്ത്റിൽ ഉൾപ്പ്പടുന് 

രടെു ഭക്ണങ്ങൾ 
അടയ്റാളപ്പ്പടുത്ുക 

െ്റികത്ര്/  
ക�ര് 
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1

3 4

5

Food grade plastic

2

എേ്ലറ ആലരാഗ്ം ടപദാേം 
ലചയ്ുന്ന ഉച്ചഭക്ഷണ പാട്രം 

ഒരു ആലരാഗ്ം 
ടപദാേം ലചയ്ുന്ന 
ഉച്ചഭക്ഷണ 
പാട്രത്ിൽ 
എലന്്ാമു്ാകും ?

ഒരു ആലരാഗ്ടപദവും, സമീകൃ്രവും കയൂടാല്ര ലപാഷകസമ്പുഷ്ടവുമാെ 
ഉച്ചഭക്ഷണം മുലന്നാട്ു ലപാകാേും (ലഗാ) വളരാേും (ലടഗാ ) ്രിളങ്ങാേും 

(ല്ാ) വികാസം േൽകുന്ന്രിേും പഠിക്ുന്ന്രിേും ആവശ്മാെ  ഊർജവും 
ലപാഷകഘടകങ്ങളും ടപദാേം ലചയ്ുന്നു.

ഫുഡ് സപഗഡ് ലൈ്റാസ്ററിക്് 
(ഭക്ത്യവേ്�ുക്ളുപ്ട േമ്ർക്ം 

വര്റാവുന് ലൈ്റാസ്ററിക്ുകൾ)

ക്റാർസബ്റാകഹസപഡ്ുകൾ 
നറിങ്ങൾക്് 
കവകുസന്രം വപ്ര 
പരറിപ്റാലറിക്ുന്�റിനുള്ള 
ഊർജം നൽകുന്ു 

ഇറചെറി , മൽേത്യം, മു്, 
ബധീൻേ് കൂട്റാപ്� 
പ്റാലുല്പന്ങ്ങൾ 
അല്്റാപ്�യുള്ള 
മ്ു സപപ്റാടധീൻ 
ഉറവറിടങ്ങൾ വളർചെപ്യ 
േഹ്റായറിക്ുന്ു.

പഴങ്ങളും പചെക്ററികളും 
അേുഖങ്ങൾപ്ക്�റിപ്ര 
പപ�റിസര്റാധറിക്ുന്�റിനുള്ള 
വറി്്റാമറിനുകളും 
ധ്റാ�ുക്ളും നൽകുന്ു 

പ്റാലും പ്റാൽ 
ഉൽപ്പന്ങ്ങളും 
ശക്റിസയററിയ 
എല്ുകൾക്ും 
പല്ുകൾക്ുമ്റായറി 
ക്റാൽേത്യം പപദ്റാനം 
പ്െയ്ുന്ു 

ജലം നറിങ്ങപ്ള 
നറിർജലധീകരണം 
ഇല്്റാപ്� 
അവസ്ഥയറിൽ 
പരറിപ്റാലറിക്ുന്ു 

0,2%പ്ക്റാഴുപ്പ് 

പാെ്
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എേ്ലറ സ് കയൂൾ ടിഫിൻ 

േ്്രും അട്ര േ്്ര്ാത്്രുമാെ ഭക്ഷണ ്രാെ്പര്ങ്ങൾ 

1

3 4

5

Food grade plastic

2

ലവള്ള ലടബഡ് 
ലകാ്ു്ാക്ിെ സാൻഡ് 
വിച് കെിക്ുന്ന്രിലേക്ാൾ 
ഒരു ലഗാ്രമ്പ് സാൻഡ് വിച്ച് 

കെിക്ുക! പച്ചക്റികൾലക്ാ്ം 
കെിക്ുക 

ഉച്ച ഭക്ഷണ 
പാട്രത്ിലെ 
സാെഡുകൾ 

രുചികരമാെിരിക്ും !

പെച്ചാറുകൾക്ു പകരം 
മുെുവൻ പെങ്ങളും 

കെിക്ുക !

മധുരപെഹാരങ്ങൾക്ു 
പകരം േിങ്ങളുലട ഉച്ച ഭക്ഷണ 
പാട്രത്ിൽ പെങ്ങൾ ലകാ്് 

ലപാകുക 

കുററിപ്പ്: ഭക്ണത്റിനുപസയ്റാഗറിക്്റാവുന് നറിലവ്റാരമുള്ള പദ്റാർത്ങ്ങൾ 
പ്ക്റാടെ്റായറിരറിക്ണം ഉചെ ഭക്ണത്റിന്റായുള്ള പ്റാപ�ങ്ങൾ നറിർമറിചെറിരറിക്ുന്�്. 
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രസകരമാണ് . 
ആലരാഗ്കരമാണ് !

Play

Sleep

���

ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ ശരധീര ഭ്റാരം നറിലനറിർത്്റാനും, 
ശക്മ്റായ എല്ുകളും സപശറികളും 
വറികേറിപ്പറിക്ുന്�റിനും കൂട്റാപ്� ഭ്റാവറിയറിൽ 
ജധീവറി�ത്റിൽ അേുഖങ്ങൾ ഉടെ്റാകുന്�റിന്പ്റ 
അപകട േ്റാധത്യ�കൾ കുറക്ുന്�റിനും 
സ്ഥറിരമ്റായറി കളറിക്ുകയും വത്യ്റായ്റാമം 
പ്െയ്ുകയും പ്െയ്ുക. എല്്റാ ദറിവേവും ഒരു 
മണറിക്ൂർ സനരപ്മങ്റിലും പുറത്ു സപ്റായറി 
കളറിസക്ടെ�്റാണ്.. 

േജധീവവും ബുദ്റിനറിര�രും 
ആയറിരറിക്്റാൻ എ്ു മു�ൽ പത്ു 
മണറിക്ൂർ വപ്ര ഉറങ്ങുക 

Play

Sleep

���വിലോദം

കളിക്ുക

ഉറങ്ങുക 

പ്റാ്ു സകൾക്ുന്�്, നൃത്ം പ്െയ്ുന്�്, 
പ്റാ്ു പ്റാടുന്�്,െറിപ�ം വരക്ുന്�് 
മു�ല്റായ െറില  പുനർ േൃഷ്ടറിയുപ്ട 
രൂപങ്ങൾ �യ്്റാറ്റാക്ുന്�് ആസര്റാഗത്യമുള്ള 
മനേറിന്  അ�ത്യ്റാവശത്യമ്റാണ്.
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ടയൂളുകളും ടടാക്റുകളും 

സ്ഭാവ 

രയൂപീകരണത്ിേുള്ള 

ടയൂളുകളും കയൂടാല്ര 

വിെെിരുത്ൽ 

ടടാക്റുകളും ലസ്് 1 ഉം 2 ഉം 

ടീം  
ലസഹത്ിേ്ലറ

ഭക്ഷണ  
വിലോദങ്ങൾ 



സ്ഭാവ 
രയൂപീകരണത്ിേുള്ള 

ടയൂളുകളും കയൂടാല്ര 
വിെെിരുത്ൽ 

ടടാക്റുകളും ലസ്് 1 ഉം 



സപര്  _____________________________________________________________________________________

ലെ്റാേ്  __________________________________ വറിഭ്റാഗം  _____________________________________

എേ്ലറ പാെു്ര്പന്ന കെ്ർ 
ഓസര്റാ പ്റാലു�് പന്ം  ലഭറിക്ുസമ്്റാഴും ഒരു ബറിദേു വരചെു സെർക്ുക. നമുക്് 
സന്റാക്്റാം നറിങ്ങൾ എപ�സത്്റാളം ശക്റിയുള്ളവര്റാപ്ണന്്.

Yogurt/
Curd

ഐേ് 
പകധീമുകൾ 

പ്വണ്ണ 

പന്ധീർ 

െധീേ് 

െ്റികത്ര്/
ക�ര് 

പ്റാല് 

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

ഉറവറിടം: ടൂളുകളും പട്റാക്റുകളും s–ആർപ്നയ് േ്  ഫറി്്കറിഡ്േ് – കു്റികളറിപ്ല ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ 
വറിക്റാേപ്ത് പപസെ്റാദറിപ്പറിക്ുന്ു 

എേ്ലറ പാെു്ര്പന്ന  
ടടാക്ർ 

െ്റികത്ര്/  
ക�ര് 

പാെ്





എേ്ലറ പഞ്സാര 
ടടാക്ർ 

Yo
g
u
rt
/

C
u
rd

�ന്റി്ുള്ള ഉദ്റാഹരണം സന്റാക്ുക. ഒരു ദറിവേത്റിൽ കഴറിചെ ഭക്ണ പദ്റാർത്ത്റിനു സനപ്ര ശരറി 
അടയ്റാളം സരഖപ്പ്പടുത്ുക. ഭക്ണം ഒരു �വണയറിൽ കൂടു�ൽ കഴറിചെറി്ുപ്ടെങ്റിൽ നറിങ്ങൾക്് ഒസര 
സബ്റാക്േറിൽ �പ്ന് ഒന്റിലധറികം ശരറി അടയ്റാളപ്പ്പടുത്്റാവുന്�്റാണ്.  

സപര്  ____________________________________________________

ലെ്റാേ്  ____________________ വറിഭ്റാഗം  __________________
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എേ്ലറ  ലവള്ളം ടടാക്ർ 

നറിങ്ങളുപ്ട ഒര്റാഴ് െ കുടറിക്ുന് പ്വള്ളം 
കണക്്റാക്ുക, ഇ�റിന്റായറി ഓസര്റാ �വണ 
നറിങ്ങൾ ഒരു ഗ്്റാേ് പ്വള്ളം കുടറിക്ുസമ്്റാഴും 
നധീല നറിറത്റിൽ ഓസര്റാ �ുള്ളറി വരചെു 
സെർക്ുക.  
(1 കപ്പ് = 150 മറില്റിലറി്ർ)

ഒരു ദറിവേം േ്വധീകരറിസക്ടെ�റിന്റായറി 
നറിർസദശറിചെറി്ുള്ള പ്വള്ളത്റിന്പ്റ അളവ് (മ്ു 
പ്റാനധീയങ്ങൾ ഉൾപ്പപ്ട)

5-6 കപ്പുകൾ 4 മു�ൽ 8 വയേുവപ്ര 

7-8 കപ്പുകൾ  9 മു�ൽ 12 വയേുവപ്ര 

8 -10 കപ്പുകൾ  13+ വയേു മു�ൽ 

സപര്  ________________________________________________________________________________________________________

ലെ്റാേ്  __________________________________ വറിഭ്റാഗം  ________________________________________________________

ഉറവറിടം: ടൂളുകളും പട്റാക്റുകളും s–ആർപ്നയ് േ്  ഫറി്്കറിഡ്േ് – കു്റികളറിപ്ല ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ 
വറിക്റാേപ്ത് പപസെ്റാദറിപ്പറിക്ുന്ു 





എേ്ലറ ആലരാഗ്ടപദമാെ 
ഭക്ഷണ ടടാക്ർ 

േംഖത്യകൾ നൽകറിയറി്ുള്ള ഓസര്റാ വൃത്വും 
(ബ്റാൻഡും) ഒരു മ്റാേത്റിപ്ല ഒരു ദറിവേപ്ത് 
േൂെറിപ്പറിക്ുന്ു.പട്റാക്ററിൽ  ഒരു ദറിവേം കഴറിചെറി്ുള്ള 
ഭക്ണ പഗൂപ്പ് സയ്റാജറിപ്പറിചെ് നറിറത്റിൽ ശരറി അടയ്റാളം  
സരഖപ്പ്പടുത്ുക. ആസര്റാഗത്യകരമല്്റാത് ഭക്ണം 
ഓസര്റാ ദറിവേം കൂടുംസ�്റാറും കുറഞ്ഞു വരുന്ുപ്വന്് 
ഉറപ്പു വരുത്ുക. 

അന്റാസര്റാഗത്യകരമ്റായ ഭക്ണം എന്�് പ്ക്റാടെ് 
ഉസദേശറിക്ുന്�്, അവശത്യ സപ്റാഷകങ്ങൾ കുറവും 
കസല്റാററിയും സേ്റാഡറിയവും കൂടു�ലുമ്റായ ഏപ്�്റാരു 
ഭക്ണപ്ത്യുമ്റാണ്. ഈ ഭക്ണങ്ങളറിൽ വളപ്ര 
കുറചെുമ്റാപ�ം സപപ്റാടധീനുകൾ , വറി്്റാമറിനുകൾ അപ്ല്ങ്റിൽ 
ധ്റാ�ുക്ൾ ഉടെ്റാകുകസയ്റാ ഇല്്റാ�റിരറിക്ുകസയ്റാ പ്െയ്്റാം, 
എന്്റാൽ ഉപ്പ്, പഞ്േ്റാര കൂട്റാപ്�  പ്ക്റാഴുപ്പുകൾ 
എന്റിവയുപ്ട അളവ് വളപ്ര കൂടു�ല്റായറിരറിക്ും 

അോലരാഗ്കരമാെ ഭക്ഷണം 
വിശദീകരിച്ചിരിക്ുന്നു.

സപര്  ________________________________________________________________________________________________________

ലെ്റാേ്  __________________________________ വറിഭ്റാഗം  ________________________________________________________

ഉറവറിടം: ടൂളുകളും പട്റാക്റുകളും s–ആർപ്നയ് േ്  ഫറി്്കറിഡ്േ് – കു്റികളറിപ്ല ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ 
വറിക്റാേപ്ത് പപസെ്റാദറിപ്പറിക്ുന്ു 
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ളും �ച്ക്റഷികളും

   ധോന്ങ്ങളും �രഷിപ്ുകളും
 

അോലരാഗ്കരമാെ 
ഭക്ഷണം

പെങ്ങളും  
പച്ചക്റികളും

അോലരാ 
ഗ്കരമാെ  

ഭക്ഷണം

ലസറീെുകളും 

 പരി്ുകളും 





എേ്ലറ  ശുചി്ര് ടടാക്ർ 

1.  നറിങ്ങളുപ്ട പ്പൻേറിൽ ഉപസയ്റാഗറിചെ് നറിങ്ങളുപ്ട പട്റാക്ററിപ്ല സര്റാഗ്റാണുക്പ്ള 
പ്വ്റിക്ളയുക 

2.  നറിങ്ങൾ ഓസര്റാ വത്യക്റി ശുെറി�്വം േംബന്ധറിചെ പപവർത്നം പ്െയ്ുസമ്്റാഴും ഓസര്റാ 
അണുക്പ്ള പ്വ്റിക്ളയ്റാവുന്�്റാണ്.

- ര്റാവറിപ്ല
-  വലറിയ 

ഭക്ണത്റിന് 
സശഷം

-  ഉറങ്ങ്റാൻ 
സപ്റാകുസമ്്റാൾ

- ര്റാവറിപ്ല
- കളറിചെ�റിന് സശഷം
-  ഉറങ്ങുന്�റിനു 

മുൻപ് 

- കുളറി കഴറിഞ്ഞ്
- േ്കൂൾ കഴറിഞ്ഞ്
-  കളറിക്ുന്�റിനു 

മുൻപ് 
- ഉറങ്ങുന്�റിനു മുൻപ് 

-  പല്ു സ�ക്ുന്�റിനു 
മുൻപ് 

-  ഏ�ു ഭക്ണത്റിനു 
മുൻപും  

-  ഏ�ു ഭക്ണത്റിനു 
സശഷവും 

- കളറിചെ�റിന് സശഷം 
-  സട്റായ് പ്ല്റിൽ സപ്റായറി 

വന്�റിനു സശഷം 
- ഉറങ്ങുന്�റിനു മുൻപ് 

ഞാലോരു 
കഹജീൻ 

സയൂ്ർ സ്റ്റാർ 
ആണ് 

ഉറവറിടം: ടൂളുകളും പട്റാക്റുകളും s–ആർപ്നയ് േ്  ഫറി്്കറിഡ്േ് – കു്റികളറിപ്ല ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ 
വറിക്റാേപ്ത് പപസെ്റാദറിപ്പറിക്ുന്ു 

സപര്  ________________________________________________________________________________________________________

ലെ്റാേ്  __________________________________ വറിഭ്റാഗം  ________________________________________________________
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എേ്റല  പെം ട്രാക്കർ 

േംഖത്യകൾ നൽകറിയറി്ുള്ള ഓസര്റാ വൃത്വും (ബ്റാൻഡും) ഒരു മ്റാേത്റിപ്ല ഒരു ദറിവേപ്ത് 
േൂെറിപ്പറിക്ുന്ു.പട്റാക്ററിൽ  ഒരു ദറിവേം കഴറിചെറി്ുള്ള പഴത്റിന്പ്റ നറിറം സയ്റാജറിപ്പറിചെ് അ�റിൽ  
ശരറി അടയ്റാളം  സരഖപ്പ്പടുത്ുക. വത്യ�ത്യേ്� നറിറങ്ങളറിലുള്ള പഴങ്ങൾ കഴറിക്ുന്�്  ഓസര്റാ 
ദറിവേം കൂടുംസ�്റാറും കൂടറി വരുന്ുപ്വന്് ഉറപ്പു വരുത്ുക. 
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സപര്  ________________________________________________________________________________________________________

ലെ്റാേ്  __________________________________ വറിഭ്റാഗം  ________________________________________________________

ഉറവറിടം: ടൂളുകളും പട്റാക്റുകളും s–ആർപ്നയ് േ്  ഫറി്്കറിഡ്േ് – കു്റികളറിപ്ല ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ 
വറിക്റാേപ്ത് പപസെ്റാദറിപ്പറിക്ുന്ു 

സപര്  ________________________________________________________________________________________________________

ലെ്റാേ്  __________________________________ വറിഭ്റാഗം  ________________________________________________________





എേ്ലറ  പച്ചക്റി ടടാക്ർ 

േിർലദശങ്ങൾ
േംഖത്യകൾ നൽകറിയറി്ുള്ള ഓസര്റാ വൃത്വും (ബ്റാൻഡും) ഒരു മ്റാേത്റിപ്ല ഒരു 
ദറിവേപ്ത് േൂെറിപ്പറിക്ുന്ു.പട്റാക്ററിൽ  ഒരു ദറിവേം കഴറിചെറി്ുള്ള പഴത്റിന്പ്റ നറിറം 
സയ്റാജറിപ്പറിചെ് അ�റിൽ  ശരറി അടയ്റാളം  സരഖപ്പ്പടുത്ുക. വത്യ�ത്യേ്� നറിറങ്ങളറിലുള്ള 
പഴങ്ങൾ കഴറിക്ുന്�്  ഓസര്റാ ദറിവേം കൂടുംസ�്റാറും കൂടറി വരുന്ുപ്വന്് ഉറപ്പു 
വരുത്ുക. 

2

3

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

പ
ച്ച

ക്
റ

ിക
ള

ുല
ട

   
േ

ിറ
 സ

യൂച
ിക

  

െ
ുവ

പ്പ
്: �

ക്
്റാള

റി, 
ക

്റാര
്

്, ബ
ധീ്

് റ
ൂ്

് , 
െ

ുവ
ന്

 ക
ുര

ുമ
ുള

ക
്

മ
ഞ്ഞ

: ക
്റാപ

്േ
റിക്

ം,
 മ

ഞ്ഞ
 േ

്ക
്വ്റാ

ഷ
്, മ

ധ
ുര

 സ
െ

്റാള
ം 

, മ
ഞ്ഞ

 �
ക്

്റാള
റി, 

മ
ത്

ങ്ങ
, മ

ധ
ുര

ക്
റിഴ

ങ്ങ
്

ക
ട

ും
 പ

ചെ
: െ

ധീര
, ഉ

ല
ുവ

 െ
പ്പ

്, പ്
പബ

്റാസ
ക്

്റാള
റി, 

പ
ചെ

 പ
യ

ർ
, ക

്റാപ
്േ

റിക്
ം,

 േ
്പപ

റിം
ഗ

് ഒ
ന

റിയ
ൻ

, േ
ൂക്

റിന
റി, 

ക
യ

്പ
ക്

, െ
റിര

വ
ക്

, പ്
വ

ടെ
ക്

്റായ
, പ

ചെ
 മ

ത്
ങ്ങ

, സ
ക

്റാവ
ൽ

 

ഇ
ള

ം 
പ

ചെ
: ക

്റാസ
ബ

ജ
്, ക

ക്
റിര

റിക്
, ക

ട
ല

, പ
ട

വ
ല

ങ്ങ
, പ

ധീചെ
റിങ്ങ

, െ
ധീര

, പ്
േ

ല
റ

റി

പ
ർ

പ്പ
റിൾ

: പ
ർ

പ്പ
റിൾ

 ക
്റാസ

ബ
ജ

്, വ
ഴ

ു�
ന

, ക
റ

ുത്
 ഒ

ല
റിവ

്

പ്
വ

ള്ള
: ഉ

ര
ുള

ക്
റിഴ

ങ്ങ
്, സ

െ
മ്

്, ട
ർ

ണ
റിപ്പ

്, �
്റാമ

ര
 �

ടെ
്, സ

ക
്റാള

റിഫ
്ള

വ
ർ

, റ
്റാഡ

റിഷ
്, ഉ

ള്ള
റി

സപര്  ________________________________________________________________________________________________________

ലെ്റാേ്  __________________________________ വറിഭ്റാഗം  ________________________________________________________

ഉറവറിടം: ടൂളുകളും പട്റാക്റുകളും s–ആർപ്നയ് േ്  ഫറി്്കറിഡ്േ് – കു്റികളറിപ്ല ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ 
വറിക്റാേപ്ത് പപസെ്റാദറിപ്പറിക്ുന്ു 

സപര്  ________________________________________________________________________________________________________

ലെ്റാേ്  __________________________________ വറിഭ്റാഗം  ________________________________________________________



സ്ഭാവ 
രയൂപീകരണത്ിേുള്ള 

ടയൂളുകളും കയൂടാല്ര 
വിെെിരുത്ൽ 

ടടാക്റുകളും ലസ്് 2 ഉം 



എേ്ലറ  ദിവസ കെ്ർ
ഓസര്റാ �വണ പ്റാലു�്പനങ്ങൾ കഴറിക്ുസമ്്റാഴും ഓസര്റാ ബറിദേു വരചെു സെർക്ുക. 
നമ്മുക്് ക്റാണ്റാം നറിങ്ങൾ എപ�മ്റാപ�ം ശക്റിയുള്ളവര്റാപ്ണന്്:

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

എേ്ലറ  പാെു്ര്പന്ന 
ടടാക്ർ 

സപര്  ________________________________________________________________________________________________________

ലെ്റാേ്  __________________________________ വറിഭ്റാഗം  ________________________________________________________

ഉറവറിടം: ടൂളുകളും പട്റാക്റുകളും s–ആർപ്നയ് േ്  ഫറി്്കറിഡ്േ് – കു്റികളറിപ്ല ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ 
വറിക്റാേപ്ത് പപസെ്റാദറിപ്പറിക്ുന്ു 

Yogurt/
Curd

ഐേ് 
പകധീമുകൾ 

പ്വണ്ണ 

പന്ധീർ 

െധീേ് 

െ്റികത്ര്/
ക�ര് 

പ്റാല് 

െ്റികത്ര്/  
ക�ര് 

പാെ്





എേ്ലറ പഞ്സാര 
ടടാക്ർ 

Yo
g
u
rt
/

C
u
rd

�ന്റി്ുള്ള ഉദ്റാഹരണം സന്റാക്ുക. ഒരു ദറിവേത്റിൽ കഴറിചെ ഭക്ണ പദ്റാർത്ത്റിനു സനപ്ര ശരറി 
അടയ്റാളം സരഖപ്പ്പടുത്ുക. ഭക്ണം ഒരു �വണയറിൽ കൂടു�ൽ കഴറിചെറി്ുപ്ടെങ്റിൽ നറിങ്ങൾക്് ഒസര 
സബ്റാക്േറിൽ �പ്ന് ഒന്റിലധറികം ശരറി അടയ്റാളപ്പ്പടുത്്റാവുന്�്റാണ്.  

സപര്  ____________________________________________________

ലെ്റാേ്  ____________________ വറിഭ്റാഗം  __________________
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എേ്ലറ  ലവള്ളം ടടാക്ർ 

നറിങ്ങളുപ്ട ഒര്റാഴ് െ കുടറിക്ുന് പ്വള്ളം 
കണക്്റാക്ുക, ഇ�റിന്റായറി ഓസര്റാ �വണ 
നറിങ്ങൾ ഒരു ഗ്്റാേ് പ്വള്ളം കുടറിക്ുസമ്്റാഴും 
നധീല നറിറത്റിൽ ഓസര്റാ �ുള്ളറി വരചെു 
സെർക്ുക.  
(1 കപ്പ് = 150 മറില്റിലറി്ർ)

ഒരു ദറിവേം േ്വധീകരറിസക്ടെ�റിന്റായറി 
നറിർസദശറിചെറി്ുള്ള പ്വള്ളത്റിന്പ്റ അളവ് (മ്ു 
പ്റാനധീയങ്ങൾ ഉൾപ്പപ്ട)

5-6 കപ്പുകൾ 4 മു�ൽ 8 വയേുവപ്ര 

7-8 കപ്പുകൾ  9 മു�ൽ 12 വയേുവപ്ര 

8 -10 കപ്പുകൾ  13+ വയേു മു�ൽ 

സപര്  ________________________________________________________________________________________________________

ലെ്റാേ്  __________________________________ വറിഭ്റാഗം  ________________________________________________________

ഉറവറിടം: ടൂളുകളും പട്റാക്റുകളും s–ആർപ്നയ് േ്  ഫറി്്കറിഡ്േ് – കു്റികളറിപ്ല ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ 
വറിക്റാേപ്ത് പപസെ്റാദറിപ്പറിക്ുന്ു 





എേ്ലറ ആലരാഗ്ടപദമാെ 
ഭക്ഷണ ടടാക്ർ 

േംഖത്യകൾ നൽകറിയറി്ുള്ള ഓസര്റാ വൃത്വും 
(ബ്റാൻഡും) ഒരു മ്റാേത്റിപ്ല ഒരു ദറിവേപ്ത് 
േൂെറിപ്പറിക്ുന്ു.പട്റാക്ററിൽ  ഒരു ദറിവേം കഴറിചെറി്ുള്ള 
ഭക്ണ പഗൂപ്പ് സയ്റാജറിപ്പറിചെ് നറിറത്റിൽ ശരറി അടയ്റാളം  
സരഖപ്പ്പടുത്ുക. ആസര്റാഗത്യകരമല്്റാത് ഭക്ണം 
ഓസര്റാ ദറിവേം കൂടുംസ�്റാറും കുറഞ്ഞു വരുന്ുപ്വന്് 
ഉറപ്പു വരുത്ുക. 

അന്റാസര്റാഗത്യകരമ്റായ ഭക്ണം എന്�് പ്ക്റാടെ് 
ഉസദേശറിക്ുന്�്, അവശത്യ സപ്റാഷകങ്ങൾ കുറവും 
കസല്റാററിയും സേ്റാഡറിയവും കൂടു�ലുമ്റായ ഏപ്�്റാരു 
ഭക്ണപ്ത്യുമ്റാണ്. ഈ ഭക്ണങ്ങളറിൽ വളപ്ര 
കുറചെുമ്റാപ�ം സപപ്റാടധീനുകൾ , വറി്്റാമറിനുകൾ അപ്ല്ങ്റിൽ 
ധ്റാ�ുക്ൾ ഉടെ്റാകുകസയ്റാ ഇല്്റാ�റിരറിക്ുകസയ്റാ പ്െയ്്റാം, 
എന്്റാൽ ഉപ്പ്, പഞ്േ്റാര കൂട്റാപ്�  പ്ക്റാഴുപ്പുകൾ 
എന്റിവയുപ്ട അളവ് വളപ്ര കൂടു�ല്റായറിരറിക്ും 

അോലരാഗ്കരമാെ ഭക്ഷണം 
വിശദീകരിച്ചിരിക്ുന്നു.

സപര്  ________________________________________________________________________________________________________

ലെ്റാേ്  __________________________________ വറിഭ്റാഗം  ________________________________________________________

ഉറവറിടം: ടൂളുകളും പട്റാക്റുകളും s–ആർപ്നയ് േ്  ഫറി്്കറിഡ്േ് – കു്റികളറിപ്ല ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ 
വറിക്റാേപ്ത് പപസെ്റാദറിപ്പറിക്ുന്ു 
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എേ്ലറ  ശുചി്ര് ടടാക്ർ 

1.  നറിങ്ങളുപ്ട പ്പൻേറിൽ ഉപസയ്റാഗറിചെ് നറിങ്ങളുപ്ട പട്റാക്ററിപ്ല സര്റാഗ്റാണുക്പ്ള 
പ്വ്റിക്ളയുക 

2.  നറിങ്ങൾ ഓസര്റാ വത്യക്റി ശുെറി�്വം േംബന്ധറിചെ പപവർത്നം പ്െയ്ുസമ്്റാഴും ഓസര്റാ 
അണുക്പ്ള പ്വ്റിക്ളയ്റാവുന്�്റാണ്.

- ര്റാവറിപ്ല
-  വലറിയ 

ഭക്ണത്റിന് 
സശഷം

-  ഉറങ്ങ്റാൻ 
സപ്റാകുസമ്്റാൾ

- ര്റാവറിപ്ല
- കളറിചെ�റിന് സശഷം
-  ഉറങ്ങുന്�റിനു 

മുൻപ് 

- കുളറി കഴറിഞ്ഞ്
- േ്കൂൾ കഴറിഞ്ഞ്
-  കളറിക്ുന്�റിനു 

മുൻപ് 
- ഉറങ്ങുന്�റിനു മുൻപ് 

-  പല്ു സ�ക്ുന്�റിനു 
മുൻപ് 

-  ഏ�ു ഭക്ണത്റിനു 
മുൻപും  

-  ഏ�ു ഭക്ണത്റിനു 
സശഷവും 

- കളറിചെ�റിന് സശഷം 
-  സട്റായ് പ്ല്റിൽ സപ്റായറി 

വന്�റിനു സശഷം 
- ഉറങ്ങുന്�റിനു മുൻപ് 

ഞാലോരു 
കഹജീൻ 

സയൂ്ർ സ്റ്റാർ 
ആണ് 

ഉറവറിടം: ടൂളുകളും പട്റാക്റുകളും s–ആർപ്നയ് േ്  ഫറി്്കറിഡ്േ് – കു്റികളറിപ്ല ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ 
വറിക്റാേപ്ത് പപസെ്റാദറിപ്പറിക്ുന്ു 

സപര്  ________________________________________________________________________________________________________

ലെ്റാേ്  __________________________________ വറിഭ്റാഗം  ________________________________________________________
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എേ്റല  പെം ട്രാക്കർ 

േംഖത്യകൾ നൽകറിയറി്ുള്ള ഓസര്റാ വൃത്വും (ബ്റാൻഡും) ഒരു മ്റാേത്റിപ്ല ഒരു ദറിവേപ്ത് 
േൂെറിപ്പറിക്ുന്ു.പട്റാക്ററിൽ  ഒരു ദറിവേം കഴറിചെറി്ുള്ള പഴത്റിന്പ്റ നറിറം സയ്റാജറിപ്പറിചെ് അ�റിൽ  
ശരറി അടയ്റാളം  സരഖപ്പ്പടുത്ുക. വത്യ�ത്യേ്� നറിറങ്ങളറിലുള്ള പഴങ്ങൾ കഴറിക്ുന്�്  ഓസര്റാ 
ദറിവേം കൂടുംസ�്റാറും കൂടറി വരുന്ുപ്വന്് ഉറപ്പു വരുത്ുക. 
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സപര്  ________________________________________________________________________________________________________

ലെ്റാേ്  __________________________________ വറിഭ്റാഗം  ________________________________________________________

ഉറവറിടം: ടൂളുകളും പട്റാക്റുകളും s–ആർപ്നയ് േ്  ഫറി്്കറിഡ്േ് – കു്റികളറിപ്ല ആസര്റാഗത്യകരമ്റായ 
വറിക്റാേപ്ത് പപസെ്റാദറിപ്പറിക്ുന്ു 

സപര്  ________________________________________________________________________________________________________

ലെ്റാേ്  __________________________________ വറിഭ്റാഗം  ________________________________________________________





എേ്ലറ  പച്ചക്റി ടടാക്ർ 

േിർലദശങ്ങൾ
േംഖത്യകൾ നൽകറിയറി്ുള്ള ഓസര്റാ വൃത്വും (ബ്റാൻഡും) ഒരു മ്റാേത്റിപ്ല ഒരു 
ദറിവേപ്ത് േൂെറിപ്പറിക്ുന്ു.പട്റാക്ററിൽ  ഒരു ദറിവേം കഴറിചെറി്ുള്ള പഴത്റിന്പ്റ നറിറം 
സയ്റാജറിപ്പറിചെ് അ�റിൽ  ശരറി അടയ്റാളം  സരഖപ്പ്പടുത്ുക. വത്യ�ത്യേ്� നറിറങ്ങളറിലുള്ള 
പഴങ്ങൾ കഴറിക്ുന്�്  ഓസര്റാ ദറിവേം കൂടുംസ�്റാറും കൂടറി വരുന്ുപ്വന്് ഉറപ്പു 
വരുത്ുക. 
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