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ਖਵਿੇ ਛਾਖਪਆ ਖਗਆ

“ਇਹ ਕਖਤਾਬ ਵਖਦਖਅਕ ਅਤੇ ਸਖੱਿਣ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਲਖੱਿੀ ਗਈ ਹੈ। ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਦੇ ਲੇਿਕ/ਲੇਿਕਾਂ ਨੇ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਵਾਜਬ ਧਖਆਨ ਰੱਿਖਆ ਹੈ ਕਖ 
ਕਖਤਾਬ ਦੇ ਭਾਗਾਂ ਵਖਚ ਕਖਸੇ ਵੀ ਵਖਅਕਤੀ ਦੇ ਕਖਸੇ ਵੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਕਾਪੀਰਾਈਟ ਜਾਂ ਹੋਰ ਬੌਧਖਕ ਜਾਇਦਾਦ ਦੇ ਅਧਖਕਾਰਾਂ ਦੀ ਉਲਿੰਘਣਾ ਨਾ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ। 
ਜੇਕਰ ਕਖਸੇ ਮਾਮਲੇ ਵਖੱਚ ਲੇਿਕ(ਕਾਂ) ਕਖਸੇ ਵੀ ਸਰੋਤ ਨੂਿੰ ਲੱਭਣ ਵਖੱਚ ਅਸਮਰਥ ਰਹੇ ਹੋਣ ਅਤੇ ਕਾਪੀਰਾਈਟ ਦੀ ਅਣਜਾਣੇ ਵਖੱਚ ਉਲਿੰਘਣਾ ਕੀਤੀ ਗਈ 
ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਕਖਰਪਾ ਕਰਕੇ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਕ ਨੂਿੰ ਸੇਧ ਕਰਨ ਲਈ ਸੂਚਖਤ ਕਰੋ। 

ਮੈਕਮਟਲਨ



ਭੂਟਮਕਾ
ਜੇਕਰ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਪਸਿੰ ਦ ਅਤੇ ਆਦਤਾਂ ਨੂਿੰ  ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਕੋਈ ਸਹੀ ਸਮਾਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਹੁਣੇ ਹੈ। ਸਾਡੀ ਤੇਜੀ 

ਨਾਲ ਬਦਲ ਰਹੇ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦੇ ਨਾਲ, ਭਾਰਤ ਘੱਟ ਪੋਸ਼ਣ ਅਤੇ ਸੂਿਮ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਨਾਲ ਜੂੜੀ 

ਬਚਪਨ ਖਵੱਚ ਮੋਟਾਪਾ ਹੋਣ ਦੀ ਚੁੱ ਪ ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਖਰਹਾ ਹੈ। ਸਾਡੀ ਸਭ ਦੀ, ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਮਾਪੇ 

ਹੋਣ, ਅਖਧਆਪਕ ਜਾਂ ਬੱਚੇ ਹੋਣ, ਸਭ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਅਤੇ ਪੌਸ਼ਖਟਕ ਭੋਜਨ (ਐਸ ਐਨ ਐਫ) ਿੇ ਪ੍ਰਤੀ ਸੂਟਿਤ 

ਖਵਕਲਪ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਅਖਧਕਾਰ ਅਤੇ ਖਜਿੰ ਮੇਵਾਰੀ ਹੈ। ਭਾਰਤੀ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਖਿਆ ਅਤੇ ਖਮਆਰ ਅਖ਼ਖਤਆਰ (ਐਫ

ਐਸ ਐਸ ਏ ਆਈ) ਦੀ ‘ਖਦ ਯੇਲੋ ਬੂਕ’ ਖਬਹਤਰ ਖਸਹਤ ਲਈ ਸੂਖਚਤ ਖਵਕਲਪ ਬਣਾਉਣ ਖਵੱਚ ਮਾਰਦਰਸ਼ਕ 

ਸਾਖਬਤ ਹੋਵੇਗੀ। 

ਖਦ ਯੇਲੋ ਬੂਕ ਪੱਧਰ 1 ਦਾ ਮੁੱ ਿ ਉਦੇਸ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਖਵੱਚ ਪੌਸਖਟਕ ਿਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਲਗਾਉਣਾ ਹੈ, 

ਖਕਉਂਖਕ ਸਾਡੇ ਸੁਰੂਆਤੀ ਸਾਲਾਂ ਖਵੱਚ ਬਣੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਖ ਿ਼ੰ ਦਗੀ ਭਰ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਰਖਹਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਖਕਤਾਬ 

ਸਕੂਲ ਦੀ ਖਸਹਤ ਅਤੇ ਤਿੰ ਦਰੁਸਤੀ ਦੀਆਂ ਟੀਮਾਂ ਨੂਿੰ  ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਅਤੇ ਪੌਸਖਟਕ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਸਬਿੰ ਧਤ ਸਿੰ ਕਲਪਾਂ 

ਨੂਿੰ  ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪੇਸ ਕਰਨ ਖਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗੀ,ਖਜਸ ਨੂਿੰ  ਬੱਖਚਆਂ ਦੁਆਰਾ ਸਮਝਣਾ ਸੌਿਾ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ 

ਆਪਣੇ ਰੋ਼ਾਨਾ ਅਖਭਆਸ ਖਵਚ ਖਲਆਉਣ ਖਵੱਚ ਵੀ ਅਸਾਨੀ ਹੋਵੇਗੀ। ਖਕਤਾਬ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੂਿੰ  ਉਮਰ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ 

ਮੋਖਡਊਲ ਖਵੱਚ ਵਿੰ ਖਡਆ ਖਗਆ ਹੈ। ਸਕੂਲਾਂ ਖਵਚ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਅਤੇ ਪੌਸਖਟਕ ਭੋਜਨ ਅਖਭਆਸਾਂ ਨੂਿੰ  ਅਪਨਾਉਣ ਨੂਿੰ  

ਉਤਸਾਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਗਤੀਖਵਧੀਆਂ ਅਤੇ ਖਦਸਾ ਖਨਰਦੇਸਾਂ ਨੂਿੰ   ਖਤਆਰ ਕੀਤਾ ਖਗਆ ਹੈ। ਇਹ ਖਕਤਾਬ ਤੱਥਾਂ, 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਿੰ ਕਲਪਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਖਵਖਵਧ ਸ੍ਰੇਣੀ ਦੇ ਸਹਾਇਕ ਸਮੱਗਰੀ ਅਤੇ ਸਾਧਨਾਂ ਦਾ ਸਰੋਤ ਹੈ।  

ਐਸ ਐਨ ਐਫ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੇ ਮਾਸਕਟ, ‘ਮਾਸਟਰ ਖਸਹਤ’ ਅਤੇ ‘ਖਮਸ ਖਸਹਤ’ ਇਸ ਇਸ ਸਿੰ ਦੇਸ਼ ਨੂਿੰ  ਅੱਗੇ ਵਧਾਉਣ 

ਦੇ ਸੁਪਰਹੀਰੋ ਅਤੇ ‘ਖਸਹਤ ਚੈਂਪ’ ਹਨ। ਇਹ ਲੋਕ ਇਕ ‘ਸਕੂਲੀ ਜੱਥੇ’ ਦੇ ਨਾਲ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ 

ਕੁੱ ਛ ਪਾਤਰ ਜੋ ਕੇਂਦਰੀ ਖਵਖਸਆਂ ਨੂਿੰ  ਖਧਆਨ ਖਵਚ ਖਲਆਉਣ ਲਈ ਇਕ-ਦੂਜੇ ਨੂਿੰ  ਪ੍ਰਭਾਖਵਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਾਧਨ 

ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਭੋਜਨ ਤਕਨਾਲੋਖਜਸਟ ਅਤੇ ਪੋਸਣ ਮਾਖਹਰ ਦੀ ਇਕ ਟੀਮ ਨੇ ਦੇਸ ਦੇ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਪ੍ਰਮੁੱ ਿ ਅਦਾਖਰਆਂ ਤੋਂ ਮੁੱ ਿ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਕੱਠੀ ਕੀਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮਾਹਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਖਧਆਨ ਨਾਲ ਸਮੀਖਿਆ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ। ਐਫ ਐਸ ਐਸ ਏ 

ਆਈ ਇਸ ਪ੍ਰਕਾਸਨ ਬਾਰੇ ਖਕਸੇ ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ ਫੀਡਬੈਕ ਦਾ ਸੁਆਗਤ ਕਰੇਗੀ ਤਾਂ ਜੋ ‘ਖਦ ਯੇਲੋ ਬੂਕ’ ਇਕ ਭਰੋਸੇਮਿੰ ਦ 

ਸਾਥੀ ਅਤੇ ਦੇਸ ਭਰ ਦੇ ਸਕੂਲਾਂ ਖਵੱਚ ਪਾਠਕ੍ਰਮ ਦਾ ਖਹੱਸਾ ਬਣ ਸਕੇ। 

ਆਓ ਇੱਕ ਤਿੰ ਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਿੁਸਹਾਲ ਭਾਰਤ ਦੀ ਉਸਾਰੀ ਲਈ ਹੱਥ ਖਮਲਾਈਏ। 

ਪਵਨ ਅੱਗਰਵਾਲ
ਮੁੱ ਿ ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਅਖਧਕਾਰੀ, ਐੱਫਐੱਸਐੱਸਏਆਈ



ਟਿ ਯੇਲੋ ਬੂਕ ਬਾਰੇ

ਇਸ ਖਵਸਵਾਸ ਨਾਲ ਖਕ ਸਾਡੇ ਸੁਰੂਆਤੀ ਸਾਲਾਂ ਖਵਚ ਬਣੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਖ ਿ਼ੰ ਦਗੀ ਭਰ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਰਖਹਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਇਸ ‘ਖਦ ਯੇਲੋ ਬੂਕ’ ਦਾ 
ਉਦੇਸ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਖਵਚ ਹੀ ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਭੋਜਨ ਦੀ ਆਦਤ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ। ਇਹ ਖਕਤਾਬ ਇੱਕ ਪ੍ਰਮਾਖਣਕ ਤਕਨੀਕੀ ਸਰੋਤ ਹੈ, ਸਮਝਣ ਖਵੱਚ 
ਅਸਾਨ ਹੈ,  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਅਤੇ ਪੋਸਣ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਮੁੱ ਖਦਆਂ ਨੂਿੰ  ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਢਿੰਗ ਨਾਲ, ਇਸਨੂਿੰ  ਖਲੱਖਿਆ 
ਅਤੇ ਖਡ਼ਾਈਨ ਕੀਤਾ ਖਗਆ ਹੈ। ਖਦ ‘ਯੇਲੋ ਬੂਕ’ ਅਕਾਦਖਮਕ ਖਵਖਗਆਨੀਆਂ, ਡਾਕਟਰਾਂ ਅਤੇ ਡੋਮੇਨ ਮਾਹਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਖਲਿੀ ਗਈ ਹੈ। 

ਇਸ ਲੜੀ ਦੇ ਦੋ ਪੱਧਰ ਹਨ: ਪੱਧਰ 1 (5 ਮੋਡੀਊਲ) ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਕਲਾਸਾਂ ਦੇ ਖਵਖਦਆਰਥੀਆਂ ਲਈ ਖਤਆਰ ਕੀਤਾ ਖਗਆ ਹੈ। ਇਹ ਭੋਜਨ ਦੀ 
ਸੁਰੱਖਿਆ ਅਤੇ ਪੋਸਣ ਸਿੰ ਬਿੰ ਧੀ ਬੁਖਨਆਦੀ ਧਾਰਨਾਵਾਂ ਨੂਿੰ  ਪੇਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਖਜਸ ਖਵੱਚ  ਗਤੀਖਵਧੀਆਂ ‘ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਼ੋਰ ਖਦੱਤਾ ਖਗਆ ਹੈ ਤਾਂ ਖਕ 
‘ਕਰ ਕੇ ਖਸੱਿਣ’ ਨੂਿੰ  ਉਤਸਾਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। ਪੱਧਰ 2 (7 ਮੋਡੀਊਲ) ਪੱਧਰ 1 ਦਾ ਇੱਕ ਉੱਨਤ ਸਿੰ ਸਕਰਣ ਹੈ, ਜੋ ਖਕ ਪਖਹਲਾਂ ਹੀ ਖਸੱਿੀਆਂ 
ਗਈਆਂ ਧਾਰਨਾਵਾਂ ਦੇ ਵੇਰਵੇ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਖਿਆ ਅਤੇ ਪੋਸਣ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਸਮਕਾਲੀ ਮੁੱ ਖਦਆਂ ਨੂਿੰ  ਪੇਸ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

‘ਐਸ ਐਨ ਐਫ ਚੇਤਾਵਨੀ’ ਖਸਹਤ ਨੂਿੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਿੰ ਚਾਉਣ ਵਾਲੀ ਕਿੰ ਮਾਂ/ਗਤੀਖਵਧੀਆਂ ਦੀ ਪੱਛਾਣ ਕਰਨ ਖਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹਨ ਅਤੇ 
ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇ਼ ਕਰਨ ਖਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ; ‘ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ’ ਇਸ ਖਵਸੇ ਬਾਰੇ ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਤੱਥਾਂ, 
ਆਂਕੜੇ ਜਾਂ ਗੈਰ-ਪ੍ਰਮਾਖਣਤ ਭਾਸ਼ਾ ਨੂਿੰ  ਪੇਸ ਕਰਦਾ ਹੈ; ਅਤੇ “ਮਨੋਰਿੰਜਨ ਦਾ ਸਮਾਂ” ਜਾਂ ਤਾਂ ਕਲਾਸਰੂਮ-ਅਧਾਰਤ ਜਾਂ ਬਾਹਰੀ ਗਤੀਖਵਧੀਆਂ ਤੇ 
ਅਧਾਰਤ ਹੈ ਜੋ ਇਸ ਨੂਿੰ  ਅਨਿੰ ਦਮਈ ਢਿੰਗ ਨਾਲ ਮ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਅਖਧਆਪਕਾਂ ਨੂਿੰ  ਖਵਖਦਆਰਥੀਆਂ ਨਾਲ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਧਾਰਣਾਵਾਂ 
ਨੂਿੰ  ਦੁਹਰਾਉਣ ਖਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰੇਕ ਭਾਗ ਖਵਚ ‘ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ!’ ਭਾਗ ਬਣਾਇਆ ਖਗਆ ਹੈ। ‘ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਟਰੈਕਰ’ ਨਾਂ 
ਦਾ ਭਾਗ ਬੱਖਚਆਂ ਦੀਆਂ ਿਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਖਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਪੱਧਰ 1 ਦੇ ਪਿੰ ਜ ਮੋਡੀਊਲ ਖਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹੈ:

ਮੋਡੀਊਲ 1- ਮੈਂ ਸਾਫ ਸੁਥਰਾ ਰਖਹਿੰ ਦਾ/ਰਖਹਿੰ ਦੀ ਹਾਂ, ਮਾਸਟਰ ਅਤੇ ਖਮਸ ਖਸਹਤ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਸਮੂਹ ਕਰਮਚਾਰੀ ਖਨੱਜੀ ਸਫਾਈ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ 
ਨੂਿੰ  ਉਜਾਗਰ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਬੱਖਚਆਂ ਨੂਿੰ  ਅਪੀਲ ਕਰਦੇ ਹਨ ਖਕ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਖਵਚ ਤੇ ਸਰੀਰ ਉੱਤੇ ਮੌਜੂਦ ਸੂਿਮ ਜੀਵਾਂ ਦੁਆਰਾ ਖਬਮਾਰੀਆਂ 
ਨੂਿੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਬੱਖਚਆਂ ਨੂਿੰ  ਚਿੰ ਗੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨੂਿੰ  ਅਪਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈਂ। 

ਮੋਡੀਊਲ 2- ਮੈਂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਅਤੇ ਸਾਫ਼ ਭੋਜਨ ਿਾਂਦਾ ਹਾਂ ਜੋ ਖਕ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਭੋਜਨ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਫੈਲਣ ਨੂਿੰ  ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਕਾਰਕ ਅਤੇ ਖਬਮਾਰੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸੂਿਮ ਜੀਵ-ਜਿੰ ਤੂਆਂ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੂਿੰ  ਖਨਯਿੰ ਤਰਣ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਖਕਆਂ ਨਾਲ ਨਖਜੱਠਦਾ ਹੈ। ਇਸ 
ਮੋਡੀਊਲ ਖਵੱਚ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਖਬਮਾਰੀਆਂ ਬਾਰੇ ਵੀ ਦੱਖਸਆ ਖਗਆ ਹੈ। 

ਮੋਡੀਊਲ 3- ਮੈਂ ਪੌਸਕ ਰਖਹਿੰ ਦਾ ਹਾਂ ਇਹ ਖਵਖਵਧ ਭੋਜਨ ਦੇ ਪੌਸਖਟਕ ਬੁਖਨਆਦ, ਸੂਿਮ ਅਤੇ ਸੂਿਮ ਜੀਵਾਂ ਅਤੇ ਉਰਜਾ ਦੇ ਮੁੱ ਲ ਦੀ ਜਾਣ-
ਪਛਾਣ ਦੱਸਦਾ ਹੈ। 

ਮੋਡੀਊਲ 4- ਮੈਂ ਭੋਜਨ ਖਵੱਚ ਸਿੰ ਤੁਖਲਤ ਿੁਰਾਕ ਲੈਣ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਨੂਿੰ  ਦੁਹਰਾਉਣ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹਾਂ। ਇਸਦੇ ਖਵੱਚ ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਭੋਜਨ 
ਿਾਣ ਦੀ ਧਾਰਨਾਵਾਂ ਨੂਿੰ  ਕਹਾਣੀਆਂ ਅਤੇ ਮਨੋਰਿੰ ਜਨ ਦੀਆਂ ਗਤੀਖਵਧੀਆਂ ਦੁਆਰਾ ਚਿੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਮਝਾਇਆ ਖਗਆ ਹੈ। 

ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਿਰੈਕਰ: ਮਾਖਪਆਂ ਅਤੇ ਅਖਧਆਪਕਾਂ ਨੂਿੰ  1 ਅਤੇ 2 ਜਮਾਤ ਦੇ ਖਵਖਦਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਦੋਂ ਖਕ ਜਮਾਤ 
3, 4 ਅਤੇ 5 ਦੇ ਖਵਖਦਆਰਥੀ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨੂਿੰ  ਸਵੈ-ਮੁਲਾਂਕਣ ਅਖਭਆਸਾਂ ਵਜੋਂ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਖਕਤਾਬਾਂ ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਅਤੇ ਖਮਡਲ ਸਕੂਲ ਦੇ ਪਾਠਕ੍ਰਮ ਦੀ ਪੂਰਕ ਹਨ। ਸਕੂਲ ਅਖਧਕਾਰੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਅਤੇ ਪੋਸਣ ਸਿੰ ਬਿੰ ਧੀ 
ਮੁੱ ਖਦਆਂ ਨੂਿੰ  ਇਕ ਮਨੋਰਿੰ ਜਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਹੋਰ ਮ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਲਈ ‘ਖਦ ਯੇਲੋ ਬੂਕ’ ਨੂਿੰ  ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਪਾਠਕ੍ਰਮ ਦੇ ਖਹੱਸੇ ਵਜੋਂ ਸਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਉਤਸਾਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਗਾਈਡ, ਇੱਕ ਸਰਗਰਮੀ ਦੀ ਖਕਤਾਬ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਜਾਂ ਖਸਿਲਾਈ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਜੋੜ ਕੇ ਖਸਿਲਾਈ 
ਦਸਤਾਵੇ਼, ਪਾਵਰ ਪੁਆਇਿੰਟ ਪ੍ਰੇਜੇਂਟੇਸ਼ਨ, ਗਤੀਖਵਧੀਆਂ, ਪੋਸਟਰਾਂ ਅਤੇ ਹੈਂਡਆਉਟ ਦੇ ਰੂਪ ਖਵੱਚ ਇੱਕ ਖਵਆਪਕ ਟੂਲਖਕਟ ਦੇ ਖਹੱਸੇ ਵਜੋਂ 
ਸੁਤਿੰ ਤਰ ਤੌਰ ਤੇ ਵਰਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।



ਸਕੂਲ ਿੀ ਭੂਟਮਕਾ

ਇਸ ਪ੍ਰਸਿੰ ਗ ਖਵੱਚ, ਸਕੂਲ ਬੱਖਚਆਂ ਦੁਆਰਾ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਰੇਕ ਘਰ ਖਵੱਚ ਪਹੁਿੰ ਚਾਉਣ ਨੂਿੰ  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਖਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਭੂਖਮਕਾ 
ਅਦਾ ਕਰਨਗੇ। ਅਖਧਆਪਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰੇਰਣਾ ਦਾ ਸ੍ਰੋਤ ਹਨ ਅਤੇ ਬੱਖਚਆਂ ਨੂਿੰ  ਸਕੂਲ ਖਵੱਚ ਜੋ ਖਸਿਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਅਖਧਆਪਕ ਜੋ 
ਕਖਹਿੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜੋ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਸ ਖਵੱਚ ਬੱਖਚਆਂ ਦਾ ਬਹੁਤ ਖਵਸਵਾਸ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਸਕੂਲਾਂ ਨੂਿੰ  ਿਾਣ-ਪੀਣ, ਖਨੱਜੀ ਸਵੱਛਤਾ ਅਤੇ ਵਾਤਾਵਰਣ 
ਦੀ ਸਫਾਈ ਯਾਨੀ ਕਲਾਸਰੂਮਾਂ ਅਤੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਸਫਾਈ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਲਈ ਇਹ ਉਪਾਅ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਉਦਾਹਰਣ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 
ਸਕੂਲਾਂ ਖਵਚ ਪਰੋਖਸਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਿਾਣਾ ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਅਤੇ ਸੁਆਦ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਖਵਧੀ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਖਵਕਾਸ ਅਤੇ ਪ੍ਰਸਾਰ ਖਵਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਭੂਖਮਕਾ ਅਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਇਸਲਈ ਇਸ ਨੂਿੰ  ਨ਼ਰਅਿੰਦਾ਼ ਨਹੀਂ 
ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਬੱਚੇ ਆਪਣੇ ਮਾਖਪਆਂ ਨੂਿੰ  ਸਕੂਲ ਖਵਚ ਪੜ੍ਹਾਈ ਜਾਂਦੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ, ਦੇਿਭਾਲ ਅਤੇ ਿਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਚਿੰਗੀਆਂ ਆਦਤਾਂ 
ਬਾਰੇ ਦੱਸਣਗੇ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਇਹ ਸਿੰ ਦੇਸ ਸਮਾਜ ਤਕ ਪਹੁਿੰ ਚ ਜਾਵੇਗਾ। 

ਮੁਲਾਂਕਣ ਲਈ ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਟ੍ਰੈਕਰ ਦੇ ਦੋ ਸੈਟ ਖਕਤਾਬ ਦੇ ਅਿੰ ਤ ਖਵੱਚ ਖਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ। ਖਕਤਾਬ ਨੂਿੰ  ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਖਵਚ 
ਬੱਖਚਆਂ ਨੂਿੰ  ਿਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨ ਲਈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸਾਹਤ ਕਰੋ। 



ਮਾਹਰ ਅਤੇ ਸਟਹਯੋਗੀ ਪੈਨਲ

ਤਕਨੀਕੀ ਮਾਹਰ ਅਤੇ ਸਟਹਯੋਗੀ

ਡਾ. ਇਰਮ ਰਾਓ, ਸਖਹਯੋਗੀ ਪ੍ਰੋਫੈਸਰ, ਭਾਸਕਰਚਾਰੀਆ ਕਾਲਜ ਆਫ਼ ਅਪਲਾਈਡ ਸਾਇਿੰ ਸ, ਖਦੱਲੀ ਯੂਨੀਵਰਖਸਟੀ 

ਸੁਟਨਤਰਾ ਰੋਡ,ੇ ਸੁਤਿੰ ਤਰ ਸਲਾਹਕਾਰ, ਸਾਬਕਾ ਖਪ੍ਰਿੰ ਸੀਪਲ-ਮਹਾਰਾਸਟਰ ਸਟੇਟ ਇਿੰ ਸਟੀਚਊਟ ਆਫ ਹੋਟਲ ਮੈਨੇਜਮੈਂਟ ਅਤੇ 
ਕੇਟਖਰਿੰਗ ਕਾਲਜ, ਪੁਣੇ, ਸੀਨੀਅਰ ਫੂਡ ਸੇਫਟੀ ਸਪੈਸਖਲਸਟ, EU-CITD

ਡਾ ਨੀਨਾ ਭਾਿੀਆ ਕੌਲ, ਮੁੱ ਿ ਅਤੇ ਸਖਹਯੋਗੀ ਪ੍ਰੋਫੈਸਰ, ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋਸਣ ਖਵਭਾਗ, ਲੇਡੀ ਇਰਖਵਨ ਕਾਲਜ, ਖਦੱਲੀ ਯੂਨੀਵਰਖਸਟੀ 

ਡਾ ਪੁਲਕੀਤ ਮਾਥੁਰ, ਸਹਾਇਕ ਪ੍ਰੋਫੈਸਰ, ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋਸਣ ਖਵਭਾਗ, ਲੇਡੀ ਇਰਖਵਨ ਕਾਲਜ, ਖਦੱਲੀ ਯੂਨੀਵਰਖਸਟੀ 

ਡਾ ਪੂਜਾ ਰਾਇਜਾਿਾ, ਸਹਾਇਕ ਪ੍ਰੋਫੈਸਰ,  ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋਸਣ ਖਵਭਾਗ, ਲੇਡੀ ਇਰਖਵਨ ਕਾਲਜ, ਖਦੱਲੀ ਯੂਨੀਵਰਖਸਟੀ 

ਅਰਿਨਾ ਟਸਨਹਾ, ਖਨਰਦੇਸਕ, ਨਰੀਖਸ਼ਿੰਗ ਸਕੂਲ, ਅਸੋਕ: ਜਨਤਾ ਲਈ ਕਾਢਕਾਰ

ਰਜਤ ਗੁਪਤਾ, ਭਾਰਤ ਸਲਾਹਕਾਰ, ਅਰੋਖਗਆ ਵਰਲਡ

ਦੁਆਰਾ ਸਿੰ ਕਖਲਤ, ਸਿੰ ਪਾਖਦਤ ਅਤੇ ਖਤਆਰ ਕੀਤਾ ਖਗਆ 

ਅਟਿਤੀ ਮਟਹਰੋਤਰਾ, ਮੁੱ ਿ ਮਾਹਰ, ਐੱਫਐੱਸਐੱਸਏਆਈ

ਨਮਰਤਾ ਿੰਨਾ, ਐਸ ਐਨ ਐਫ @ ਸਕੂਲ, ਐੱਫਐੱਸਐੱਸਏਆਈ

ਸੋਨੀਆ ਠਾਕੁਰ, ਗ੍ਰਾਖਫਕ ਖਡ਼ਾਈਨਰ, ਐੱਫਐੱਸਐੱਸਏਆਈ

ਇਸ ਖਕਤਾਬ ਖਵਚ ਖਦੱਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਖਸਰਫ ਖਵਖਦਅਕ ਉਦੇਸਾਂ ਲਈ ਹੈ। ਖਸਹਤ ਅਤੇ ਪੋਸਣ ਸਿੰ ਬਿੰ ਧੀ ਖਕਸੀ ਖ਼ਾਸ ਸਲਾਹ ਲਈ ਖਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਮੈਡੀਕਲ ਪੇਸੇਵਰ ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਲਓ। .



ਿੀਮ ਟਸਹਤ 
ਸਤ ਸ਼੍ਰੀ 
ਅਕਾਲ!

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਕਿੇ ਸੋਟਿਆ ਹੈ ਟਕ ਭੋਜਨ ਅਤੇ  
ਟਸਹਤ ਮਜੇਿਾਰ ਹੋ ਸਕਿੇ ਹਨ? 

ਟੀਮ ਖਸਹਤ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਖਦਿਾਉਣਗੇ ਖਕ ਇਹ ਸਭ ਖਕਵੇਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ 
ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਅਤੇ ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਾਣ ਦੇ ਮ਼ੇਦਾਰ 
ਢਿੰਗ ਖਸਿਾਉਣਗੇ।  ਚਲੋ ਿੇਲ ਿੇਡਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਅਨਿੰ ਦਮਈ 
ਗਤੀਖਵਧੀਆਂ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਸਾਨੂਿੰ  ਖਸਹਤ ਅਤੇ ਪੋਸਣ ਸਿੰ ਬਿੰ ਧੀ ਸੁਝਾਅ 

ਦੇਣਗੀਆਂ। . 
ਮਾਸਟਰ ਅਤੇ ਖਮਸ ਖਸਹਤ ਭਾਈਵਾਲ ਬਣ ਕੇ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਅਤੇ 
ਪੌਸਖਟਕ ਭੋਜਨ ਦੀ ਦੁਨੀਆ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਕਰਵਾਉਣ ਦੇ ਚਾਹਵਾਨ ਹਨ, ਤਾਂ 

ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਖ ਿ਼ੰ ਦਗੀ ਦਾ ਪੂਰਾ ਆਨਿੰ ਦ ਲੈ ਸਕੋ!
ਪਿੰ ਖਨਆਂ ਨੂਿੰ  ਪਲਟੋ ਅਤੇ ਭੋਜਨ, ਪੋਸਣ ਅਤੇ ਸਫਾਈ ਦੇ ਨਾਲ ਮ਼ੇਦਾਰ 

ਸੁਰੂਆਤ ਕਰੋ। . 

ਟਮਸ 
ਟਸਹਤ

ਰੋਹਨ ਡਾ. ਸਾਰਾ ਰੀਆ

ਮਾਸਿਰ 
ਟਸਹਤ



 

ਮੈਂ ਸਾਫ-ਸੂਥਰਾ ਰਖਹਿੰ ਦਾ ਹਾਂ।            1

ਮੈਂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਅਤੇ ਸਾਫ਼ ਭੋਜਨ ਿਾਂਦਾ ਹਾਂ।                  11

ਮੈਂ ਪੋਸ਼ਕ ਹਾਂ!            23

ਮੈਨੂਿੰ ਸਖਹਤਮਿੰਦ ਿਾਣਾ ਕਖਉਂ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?       39

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹਾ ਂ        51

ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਟਰੈਕਰ - ਮੁਲਾਂਕਣ ਸੈਟ 1 ਅਤੇ 2       63

1

2

3

4

5

6

ਭਾਰਤੀ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਟਆ 
ਅਤੇ ਮਟਆਰ ਅਖ਼ਤਟਆਰ

ਸੁਰੱਿਟਅਤ ਅਤੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਸੁਨਟਸ਼ਿਟਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਵਟਸ਼ਵਾਸ ਪ੍ਰੇਰਟਤ ਕਰਨਾ।

ਸਖਹਤਮਿੰਦ ਅਤੇ ਪਰਖਵਾਰ ਭਲਾਈ ਮਿੰਤਰਾਲਾ, ਭਾਰਤ ਸਰਕਾਰ



ਮੋਡੀਊਲ 

ਮੈਂ ਸਾਫ ਰਹਟੰਿਾ ਹਾਂ।  

1

• ਨਾ ਖਦਿਣ ਵਾਲੇ ਕੀਟਾਣੂ

• ਕੀਟਾਣੂ ਖਕਵੇਂ ਫੈਲਦੇ ਹਨ?

• ਮੈਂ ਇਹ ਹਰ ਰੋ਼ ਕਰਦਾ ਹਾਂ। 

ਿੀਮ ਟਸਹਤ 
ਿੇ ਭੋਜਨ ਿਾ 

ਫੰਡਾ



2
33

* ਕੀਟਾਣੂ ਬਹੁਤ ਛੋਟੀ ਸਜੀਵ ਚੀ਼ਾਂ ਹੁਿੰ ਦੀਆ ਹਨ।.
* ਅਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਨਹੀਂ ਵੇਿ ਸਕਦੇ।.
* ਇਹ ਹਰ ਥਾਂ ‘ਤੇ ਮੌਜੂਦ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ।. 
* ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਲੱਤਾਂ ਜਾਂ ਿਿੰ ਭ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦੇ, ਪਰ ਖਫਰ 

ਵੀ ਇਹ ਹਰ ਥਾਂ ‘ਤੇ ਪਹੁਿੰ ਚ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।.
* ਇਹ ਕੀਟਾਣੂ ਸਾਨੂਿੰ  ਬੀਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜੇਕਰ ਇਹ ਸਾਡੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਖਵੱਚ ਪੈ 
ਜਾਣ ਤਾਂ ਇਹ ਬਹੁਤ ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਵੱਧਦੇ ਹਨ।.

ਨਾ ਿਟਿਣ ਵਾਲੇ ਕੀਿਾਣੂ

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਿੇ ਹੋ?

ਸਾਡੀ ਉਂਗਲੀਆਂ ਦੇ ਖਸਰੇ ਅਤੇ ਕੂਹਣੀ ਖਵੱਚ ਲੱਿਾਂ 
ਕੀਟਾਣੂ ਲੁਕੇ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੀ ਸਫਾਈ ਰੱਿਣ ਤੋਂ 
ਭਾਵ ਖਸਰਫ਼ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਰੱਿਣਾ ਹੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। 
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਆਪਣਾ ਪੂਰਾ ਸ਼ਰੀਰ ਸਾਫ ਰੱਿਣ ਤੋਂ 
ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਸਾਡੇ ਆਲੇ-ਦੂਆਲੇ ਦੇ ਕੀਟਾਣੂ ਦੂਖਜਆਂ ਤਕ 
ਨਾ ਫੈਲਣ।.
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ਕੀਿਾਣੂ ਟਕਵੇਂ ਫੈਲਿੇ ਹਨ?

ਇਹਨਾਂ ਪਿੰ ਜ ਚੀ਼ਾਂ ਨਾਲ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਫੈਲਦੀਆਂ ਹਨ

ਭੋਜਨ: ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਚਿੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਿੰ ਭਾਲ ਨਾ 
ਕਰਨ ਨਾਲ, ਇਹ ਦੂਖਸ਼ਤ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।. 

ਉਂਗਲੀਆਂ: ਬਖਨਾਂ ਧੁਲੇ ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਉਂਗਲੀਆਂ ਦੇ 
ਗਿੰਦੇ ਨਹੁਿੰਆਂ ਵਖੱਚ ਕੀਟਾਣੂ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ ਜਖਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ 

ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਫੈਲਦੀਆਂ ਹਨ।.

ਪਿਾਨਾ: ਮਲ-ਪਰਵਾਹ ਜਾਂ ਗਿੰ ਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਦੂਖਸ਼ਤ ਹੋਏ 
ਭੋਜਨ ਖਵੱਚ ਬੀਮਾਰੀ ਫੈਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਕੀਟਾਣੂ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। ਖਜਵੇਂ 
ਖਕ ਗੁਸਲਖ਼ਾਨਾ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 

ਹੱਥ ਨਾ ਧੋਣਾ!

ਗਿੰ ਦੀ ਚੀ਼ਾਂ: ਅਖਜਹੀ ਚੀ਼ਾਂ ਨੂਿੰ  ਛੋਹਣ ਨਾਲ, ਖਜਨ੍ਹ ਾਂ ਖਵੱਚ 
ਕੀਟਾਣੂ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਗਿੰ ਦੇ ਭਾਂਡੇ, ਦਰਵਾਜੇ ਦਾ ਹੈਂਡਲ, 

ਟੂਟੀ, ਤੌਲੀਏ ਅਤੇ ਹੋਰ ਚੀ਼ਾਂ। 

ਮੱਿੀਆਂ ਅਤੇ ਕੀੜੇ: ਮੱਿੀਆਂ, ਖਤਲਚਟਾ, ਚੂਖਹਆਂ ਦੇ ਰਾਹੀਂ 
ਵੀ ਬੀਮਾਰੀ ਫੈਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਕੀਟਾਣੂ ਫੈਲਦੇ ਹਨ।.
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ਆਓ ਜਾਣੀਏ ਟਕ ਕੀਿਾਣੂ ਟਕਵੇਂ ਫੈਲਿੇ ਹਨ। 

ਸਮਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 1
ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਖਸਰਫ ਕੁਝ ਚਮਕੀਲੀ ਜਾਂ ਬੁਰਾਦਾ 
ਅਤੇ ਕਰੀਮ ਜਾਂ ਤੇਲ ਦੀ ਇੱਕ ਬੂਿੰ ਦ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ‘ਤੇ ਕਰੀਮ ਜਾਂ ਤੇਲ 
ਲਗਾ ਲਵੋ। ਹੁਣ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ‘ਤੇ ਥੋੜੀ 
ਖਜਹੀ ਚਮਕੀਲ ਖਛੜਕੋ। ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਦੇਿੋਗੇ 
ਖਕ ਚਮਕੀਲੀ ਜਾਂ ‘ਖਵਿਾਵੇ ਲਈ ਕੀਟਾਣੂ’ 
ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥਾਂ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਛੂਹਣ 
ਵਾਲੀ ਖਕਸੇ ਵੀ ਵਸਤੂ ਤੱਕ ਖਕਵੇਂ ਸਫ਼ਰ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਾਰੇ ਜੀਵਾਣੂ ਹਰ 
ਥਾਂ ਫੈਲ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂਿੰ  ਦੇਿ 
ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ। .  

ਤੁਸੀਂ ਖਸੱਿੋਗੇ ਖਕ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਿਿੰ ਘ ਜਾਂ ਖਛੱਕ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀਟਾਣੂ ਹਰ ਥਾਂ ਖਕਵੇਂ ਫੈਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਖਛੱਕਦੇ ਹੋ, ਕੀਟਾਣੂ ਬੂਿੰ ਦਾਂ ਦੁਆਰਾ ਫੈਲ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਛੇ ਫੁੱ ਟ ਤੱਕ ਖਕਸੇ ਹੋਰ ਖਵਅਕਤੀ ਤੱਕ ਜਾ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। . 
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਖਛੱਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਿਿੰ ਘਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਮੂਿੰ ਹ ਅਤੇ ਨੱਕ ਨੂਿੰ  ਢੱਕਣਾ ਨਾ ਭੁਲੋ। ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੂਿੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ 
ਰੋਕਣ ਲਈ ਮੂਿੰ ਹ ਉੱਤੇ ਖਟਸੂ ਜਾਂ ਰੁਮਾਲ ਰੱਿ ਕੇ ਖਛੱਕੋ। .

ਚਮਕਦਾਰ ਕੀਟਾਣੂ
ਮੈਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਖਦਿਾਉਂਦਾ ਹਾਂ!

ਆਆਛਛੂ! ਕੀਿਾਣੂ

ਮਸਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 2
ਸਪਰੇਅ ਵਖਚ ਕੀਟਾਣੂ

ਇਸ ਸਪਰੇਅ ਿੀ ਬੋਤਲ ਵੱਲ ਿੇਿੋ! ਜਿੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਿੀ ਪਟਿਕਾਰੀ ਿਲਾਉਂਿੇ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਪਾਣੀ ਿੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਬੂੰਿਾਂ ਹਵਾ 

ਵਟਿ ਫੈਲ ਜਾਂਿੀਆਂ ਹਨ। ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ, 
ਜਿੋਂ ਤੁਸੀਂ ਛਟੱਕ ਮਾਰਿੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕੀਿਾਣੂ 

ਛੇ ਫੁੱਿ ਤਕ ਿਾ  
ਸਫਰ ਤੈਅ ਕਰਿੇ ਹਨ। .

ਆਆ-

ਛੂਛੂ!!
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ਹਵਾ ਟਵਿ ਕੀਿਾਣੂ ਮਸਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 3

ਇੱਕ ਿਿੰਘ ਖਵੱਚ 1 ਖਮਲੀਅਨ (10,00,000) 
ਕੀਟਾਣੂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। . 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਖਟਸੂ ਜਾਂ ਰੁਮਾਲ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ 
ਯਾਦ ਰੱਿੋ ਖਕ ਖਕਸੇ ਉੱਤੇ ਿਿੰ ਘਣ ਨਾਲੋਂ ਆਪਣੀ 
ਕੂਹਣੀ ਖਵੱਚ ਿਿੰਘਣਾ ਖਬਹਤਰ ਹੈ। .

ਹਵਾ ਖਵਚ ਕੀਟਾਣੂ
ਿੈਲਕਮ ਪਾਉਡਰ ਨੰੂ ਹਵਾ 

ਟਵੱਿ ਟਛੜਕੋ। ਵੇਿੋ ਟਕ ਿੈਲਕਮ 
ਪਾਉਡਰ ਹਵਾ ਟਵਿ ਟਕੰਨੇ ਸਮੇਂ 
ਤਕ ਰਟਹੰਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ 

ਸਥਾਪਤ ਹੋਣ ਟਵਿ ਟਕੰਨਾ ਸਮਾਂ 
ਲਗਿਾ ਹੈ। .

ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਖਵਅਕਤੀ ਿਿੰ ਘਦਾ 
ਹੈ ਤਾਂ ਕੀਟਾਣੂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹਵਾ 
ਖਵੱਚ ਫੈਲ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਅਸੀਂ 
ਇਸੇ ਹਵਾ ਖਵੱਚ  ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ 

ਹਾਂ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਵਾਲੀ ਹਵਾ 
ਨੂਿੰ  ਸਾਹ ਦੁਆਰਾ ਅਿੰ ਦਰ ਲੈ ਕੇ 

ਖਬਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਾਂ! 

ਸਾਨੂਿੰ  ਲੁਕੇ ਹੋਏ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੂਿੰ  ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂਿੰ  
ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੀ ਹਥੇਲੀਆਂ ਨੂਿੰ 
ਧੋਵੋ। .

ਉਂਗਲਾਂ ਦੇ ਪਖੱਛੇ। .

ਹਰ ਉਂਗਲੀ ਨੂਿੰ ਅਤੇ ਉਂਗਲੀਆਂ 
ਵਖਚਕਾਰ ਰਗੜੋ। .

ਆਪਣੀਆਂ ਉਂਗਲੀਆਂ ਦੇ 
ਸਖਰੇ ਨੂਿੰ ਰਗੜੋ।.

ਆਪਣੇ ਗੁੱਟ ਨੂਿੰ ਧੋਵੋ। ਸਾਫ਼ ਤੌਲੀਏ ਜਾਂ ਟਖਸ਼ੂ ਨਾਲ 
ਹੱਥ ਸੁਕਾਓ। .

ਹੱਥਾਂ ਨੂਿੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਖਵੱਚ ਖਸਰਫ 20 ਸਖਕਿੰ ਟ ਲੱਗਦੇ ਹਨ (ਓਨੇ 
ਖਚਰ ਤਕ ‘ਜਨਮਖਦਨ ਮੁਬਾਰਕ’ ਗੀਤ ਨੂਿੰ  ਦੋ ਵਾਰ ਗਾਓ)। .

ਹੱਥਾਂ ਦੇ ਪਖੱਛਲੇ ਪਾਸੇ ਅਤੇ 
ਉਂਗਲੀਆਂ ਦੇ ਵਖਚਕਾਰ ਥਾਂ 
ਨੂਿੰ ਚਿੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਰਗੜੋ। .

ਅਿੰਗੂਠੇ ਦੇ ਅਧਾਰ 
ਨੂਿੰ ਰਗੜੋ। .

ਆਪਣੇ ਹਥਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋਵੋ। 
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ਕੀਿਾਣੂਆਂ ਿੇ ਕਾਰਨ ਿੰਿਾਂ ਟਵੱਿ ਛੋਿੇ ਛੇਕਾਂ ਿੇ ਰੂਪ ਟਵੱਿ ਿੰਿਾਂ ਿੀਆਂ ਟਬਮਾਰੀਆਂ 
ਪੈਿਾ ਹੋ ਜਾਂਿੀਆਂ ਹਨ। ਸਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿੰਿਾਂ ਨੰੂ ਕੀਿਾਣੂਆਂ ਤੋਂ ਬਿਾਉਣਾ ਿਾਹੀਿਾ ਹੈ 
ਟਕਉਂਟਕ ਉਹਨਾਂ ਕਾਰਨ:

ਿੰਿ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨਾ

2

1

3

4

Y N

ਬੇਅਰਾਮੀ ਅਤੇ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਸਿੰ ਕ੍ਰਮਣ ਅਤੇ ਪੱਸ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਦਿੰ ਦ ਟੁੱ ਟ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਸਾਹ ਖਵਚੋਂ ਬਦਬੂ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਿੇ ਹੋ?

ਐੱਸਐੱਨਐੱਫ ਿੇਤਾਵਨੀ

ਕੋਈ ਵੀ ਭੋਜਨ ਜੋ ਦਿੰ ਦਾਂ 
ਖਵੱਚਕਾਰ ਫਸ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਉਸਨੂਿੰ  ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਦਿੰ ਦਾਂ ਦੇ 
ਖਵਚਕਾਰ ਥਾਵਾਂ ਖਵੱਚ ਚਿੰਗੀ 

ਤਰ੍ਹਾਂ ਬੁਰਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
.
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ਿੀਮ ਟਸਹਤ ਿੀ ਤੱਥ ਫਾਈਲ

2

1

3

4

Y N

ਮਸਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 4

•	 ਖਛੱਕਣ ਅਤੇ ਿਿੰ ਘਣ ਵੇਲੇ ਆਪਣੇ ਮੂਿੰ ਹ ਅਤੇ ਨੱਕ ਨੂਿੰ  ਢੱਕੋ। .

•	 ਿਾਣ ਪੀਣ ਦੀ ਚੀਜਾਂ ਨੂਿੰ  ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਿੋ। .

•	 ਗੁਸਲਿਾਨੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ  ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ 

ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ।  

•	 ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਖਵਚ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਆਪਣੇ 

ਹੱਥ ਨਾਲ ਧੋਵੋ। 

ਐੱਸਐੱਨਐੱਫ 

ਫੰਡਾ

ਮੇਰਾ ਕੀਿਾਣੂ-ਜਾਂਿ ਸਕੋਰ ਕਾਰਡ

•	 ‘ਮੈਂ ਸਰਦੀਆਂ ਅਤੇ ਗਰਮੀਆਂ ਖਵਚ ਹਰ ਰੋ਼ ਨਹਾਉਂਦਾ/ਨਹਾਉਂਦੀ ਹਾਂ। .

•	 ‘ਜਦੋਂ ਮੈਨੂਿੰ  ਼ਕੁਾਮ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਵੀ ਮੈਂ ਨਹਾਉਂਦਾ/ਨਹਾਉਂਦੀ ਹਾਂ।  

•	 ‘ਮੈਂ ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਿਾਣੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਦਿੰ ਦਾਂ ਨੂਿੰ  ਬੁਰਸ ਕਰਦਾ ਹਾਂ। 

•	 ‘ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਜੀਭ ਨੂਿੰ  ਜੀਭ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਪੱਤੀ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾਂ। 

•	 ‘ਮੈਂ ਿਾਣਾ ਿਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁਰਲੀ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾਂ। 

•	 ‘ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਂਦਾ/ਧੋਂਦੀ ਹਾਂ। 

•	 ‘ਮੈਂ ਸਾਫ਼ ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਂਦਾ/ਪਾਉਂਦੀ ਹਾਂ। 

•	 ‘ਮੈਂ ਹਰ ਰੋ਼ ਆਪਣੀਆਂ ਜੁੱ ਤੀਆਂ ਪਾਖਲਸ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾਂ। 

•	 ‘ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਵਾਲਾਂ ਨੂਿੰ  ਖਨਯਖਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਧੋਂਦਾ/ਧੋਂਦੀ ਹਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਵਾਲਾਂ ਨੂਿੰ  ਹਰ ਰੋ਼ ਕਿੰਘੀ 

ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਹਾਂ। 
•	 ‘ਮੈਂ ਰੋ਼ ਨਹਾਉਂਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣਾ ਨੱਕ ਸਾਫ਼ ਕਰਦਾ ਹਾਂ ਅਤੇ ਕਦੇ ਵੀ ਮੇਰਾ ਨੱਕ ਨਹੀਂ ਬਖਹਿੰ ਦਾ।

•	 ‘ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਨਹੁਿੰ  ਖਨਯਖਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਕੱਟਦਾ ਹਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਮੈਲ ਮੁਕਤ ਰੱਿਦਾ ਹਾਂ। 

ਕੀਟਾਣੂ-ਜਾਂਚ ਅਿੰ ਕ

‘Y’ ਜਾਂ ‘N’ ‘ਤੇ ਖਨਸਾਨ ਲਗਾਓ।
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‘ਗੁਸਲਿਾਨਾ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ 
 ਨੰੂ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋਂਿਾ/ਧੋਂਿੀ ਹਾਂ। 

‘ਮੈਂ ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਿੇ ਿਾਣੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਆਪਣੇ ਿੰਿ 
 ਬੁਰਸ਼ ਕਰਿਾ/ਕਰਿੀ ਹਾਂ। ਮੈਂ ਿਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ 
 ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਟਵੱਿ ਕੁਰਲੀ ਕਰਿਾ/ਕਰਿੀ ਹਾਂ।  

‘ਮੈਂ ਹਰ ਰੋਜ ਨਹਾਉਂਿਾ/ਨਹਾਉਂਿੀ ਹਾਂ। 

‘ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਨਹੁੰ  ਟਨਯਟਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਸਾਫ ਰੱਿਿਾ/
ਰੱਿਿੀ ਹਾਂ ਅਤੇ ਕੱਿਿਾ/ਕੱਿਿੀ ਹਾਂ। 

‘ਮੈਂ ਸਾਫ ਕੱਪੜੇ ਅਤੇ ਸਾਫ਼ ਜੁੱ ਤੇ 
ਪਾਉਂਿਾ/ਪਾਉਂਿੀ ਹਾਂ। 

‘ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਵਾਲਾਂ ਨੰੂ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋਂਿਾ, 
ਕੰਘੀ ਕਰਿਾ ਅਤੇ ਬੰਨ੍ਹ ਿਾ ਹਾਂ। 

‘ਮੈਂ ਇਹ ਹਰ ਰੋਜ ਕਰਿਾ ਹਾਂ। 
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‘ ‘

‘

‘ਆਪਣੇ ਖਵਖਦਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਨਾਵਾਂ ਦਾ ਇੱਕ ਚਾਰਟ ਬਣਾਓ। ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  
ਲੱਗੇ ਖਕ ਖਕਸੇ ਖਵਖਦਆਰਥੀ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਖਵਚ ਇਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਬਦੀਲੀ ਆਈ ਹੈ ਤਾਂ ਹਫਤਾਵਾਰੀ ਅਧਾਰ ‘ਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ 
ਨਾਵਾਂ ਦੇ ਅੱਗੇ ਚੜ੍ਹਦੇ ਸੂਰਜ ਦਾ ਖਨਸਾਨ ਲਗਾਓ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂਿੰ  ਸੁਪਰਸਟਾਰ ਵਜੋਂ 
ਖਚਿੰ ਖਨ੍ਹ ਤ ਕਰੋ। 

‘ਸਫਾਈ ਿੇ ਸੁਪਰਸਿਾਰ!

‘ਕੀਟਾਣੂ ਖਦਿਦੇ 
ਨਹੀਂ ਹਨ। ‘ਕੀਟਾਣੂ ਸਾਨੂਿੰ  ਖਬਮਾਰ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। .

‘ਅਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂਿੰ  ਸਾਫ਼ ਰੱਿ ਕੇ 
ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨਾਲ ਲੜ ਸਕਦੇ ਹਾਂ।.

‘ ‘

‘

‘ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਿੇ ਹੋ

ਅਟਧਆਪਕ ਲਈ
ਨੋਿ
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‘‘ਕੀਟਾਣੂ ਮੈਨੂਿੰ  ਬੀਮਾਰ 
ਕਰਦੇ ਹਨ!’ ਤੇ ਨਾਟਕ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਲਾਸ ਦੇ 
10 ਖਵਖਦਆਰਥੀਆਂ ਦੀ 
ਚੋਣ ਕਰੋ। 

‘ਅਖਧਆਪਕ ਜਾਂ ਮਾਪੇ ਸਾਬਣ ਅਤੇ 
ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਹੱਥ ਧੋਣ 
ਦੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾਂ ਨੂਿੰ  ਸਾਹਮਣੇ ਹੀ 
ਖਦਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਬੱਖਚਆਂ ਨੂਿੰ  ਕਹੋ 
ਖਕ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ‘ਤੇ ਸਾਬਣ ਮਲਣ 
ਵੇਲੇ ਟੂਟੀ ਬਿੰ ਦ ਰੱਿੋ। .

‘ਮੇਰੀ ਟਸੱਿਣ ਿੀ ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀ। 



33

ਮੋਡੀਊਲ

‘ਮੈਂ ਸੁਰੱਟਿਅਤ ਅਤੇ ਸਾਫ਼ ਭੋਜਨ ਿਾਂਿਾ ਹਾਂ। 
2

• ‘ਫਿੰ ਗੂ ਅਤੇ ਜਰਮੀ

• ‘ਕੀਟਾਣੂ ਖਕਵੇਂ ਵੱਧਦੇ ਹਨ?

• ‘ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਨੂਿੰ  ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਿੋ!

• ‘ਭੋਜਨ-ਸਿੰਬਿੰ ਧੀ ਖਬਮਾਰੀਆਂ

ਿੀਮ ਟਸਹਤ 
ਿੇ ਭੋਜਨ ਿਾ 

ਫੰਡਾ
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‘ਜਰਮੀ:  ਆਰਵ, ਬੀਨਾ ਅਤੇ ਤਰੁਣ 
ਦੋਸਤ ਹਨ। ਇਕ ਸਵੇਰ, ਜਦੋਂ ਉਹ ਿੇਡ 
ਰਹੇ ਸਨ, ਬੀਨਾ ਨੂਿੰ  ਖਛੱਕ ਆਈ ਅਤੇ 

ਫਿੰ ਗੂ, ਮੇਰਾ ਕੀਟਾਣੂ ਖਮੱਤਰ ਉਸ ਦੀ ਨੱਕ 
ਖਵਚੋਂ ਉੱਡ ਕੇ ਬਾਹਰ ਆਖਗਆ ਸੀ।  ਉਹ 
ਮੈਨੂਿੰ  ਦੇਿ ਕੇ ਬਹੁਤ ਿੁਸ ਹੋਇਆ। ਅਸੀਂ 
ਦੋਵਾਂ ਨੇ ਆਰਵ ਦੇ ਹੱਥਾਂ ‘ਤੇ ਇਕੱਠੇ 

ਰਖਹਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕੀਤਾ। 

‘ਜਰਮੀ:  ਸਕੂਲ ਖਵਿੇ, ਆਰਵ 
ਨੇ ਆਪਣਾ ਲਿੰ ਚ ਬਾਕਸ 

ਿੋਖਲ੍ਹਆ। ਉਸਨੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ 
ਨਹੀਂ ਧੋਤੇ ਸੀ। ਉਸਨੇ ਆਪਣਾ 
ਭੋਜਨ ਆਪਣੇ ਮੂਿੰ ਹ ਖਵੱਚ ਪਾ 

ਖਲਆ ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਸਾਨੂਿੰ  ਵੀ 
ਪਾ ਖਲਆ। 

‘ਜਰਮੀ:  ਅਗਲੇ ਖਦਨ, ਜਦੋਂ ਆਰਵ 
ਜਾਖਗਆ ਤਾਂ ਉਸਦਾ ਗਲਾ ਿਰਾਬ ਸੀ 
ਖਕਉਂਖਕ ਅਸੀਂ ਦੋਵੇਂ ਹੁਣ ਉਸਦੇ ਅਿੰ ਦਰ 
ਸੀ। ਉਸ ਨੂਿੰ  ਸਕੂਲ ਨਹੀਂ ਜਾਣ ਖਦੱਤਾ 

ਖਗਆ ਖਕਉਂਖਕ ਉਹ ਖਭਆਨਕ ਿਿੰਘ ਅਤੇ 
ਬੁਿਾਰ ਨਾਲ ਗ੍ਰਸਤ ਹੋ ਚੁਖਕਆ ਸੀ। ਇਸ 
ਕਰਕੇ ਉਸਦੀ ਮਾਂ ਨੂਿੰ  ਉਸਨੂਿੰ  ਦਵਾਈਆਂ 

ਦੇਣੀਆਂ ਪਇਆਂ।  

‘ਫੁਿੰ ਗੂ ਅਤੇ ਜਰਮੀ ਦੋਸਤ ਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਜਰਮੀ ਯਾਤਰਾ ‘ਤੇ ਲੈ ਜਾਣਗੇ। 

‘ਫੁੰ ਗੂ ਅਤੇ ਜਰਮੀ 
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‘ਫਿੰ ਗੂ: ਮੈਨੂਿੰ  ਦਵਾਈਆਂ ਨਹੀਂ ਪਸਿੰ ਦ! ਇਹ 
ਦਵਾਈਆਂ ਸੈਖਨਕ ਹਨ ਜੋ ਜਰਮੀ ਅਤੇ ਮੇਰੇ 
ਤੇ ਹਮਲਾ ਕਰਖਦਆਂ ਹਨ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਹਮਲੇ 

ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਅਸੀਂ ਬਹੁਤ ਕਮ਼ੋਰ ਹੋ ਗਏ ਸੀ। 
ਆਰਵ ਹੁਣ ਖਬਹਤਰ ਮਖਹਸੂਸ ਕਰ ਖਰਹਾ 
ਸੀ। ਜਰਮੀ ਇਹ ਲੜਾਈ ਹਾਰ ਖਗਆ ਅਤੇ 

ਮਰ ਖਗਆ, ਪਰ ਮੈਂ ਬਚ ਖਗਆ। 

‘ਫੁਿੰ ਗੂ: ਮੈਂ ਉਡੀਕ ਖਰਹਾ ਸੀ ਖਕ ਆਰਵ 
ਤੌਲੀਏ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਦੋਂ ਕਰੇਗਾ। ਮੈਂ ਜਲਦੀ 
ਹੀ ਤੌਲੀਏ ‘ਤੇ ਛਾਲ ਮਾਰੀ ਅਤੇ ਉਸਤੇ 

ਬੈਠ ਖਗਆ। 

‘ਫੁਿੰ ਗੁ: ਅਗਲੇ ਖਦਨ, ਆਰਵ ਦਾ ਦੋਸਤ, ਤਰੁਣ ਉਸ 
ਨੂਿੰ  ਖਮਲਣ ਆਇਆ। ਆਰਵ ਦੀ ਮਾਂ ਨੇ ਤਰੁਣ ਨੂਿੰ  ਇਕ 

ਚਾਕਲੇਟ ਖਦੱਤੀ। ਤਰੁਣ ਨੇ ਉਹ ਿਾ ਲਈ, ਆਪਣੇ 
ਹੱਥ ਧੋਤੇ ਅਤੇ ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂਿੰ  ਪੂਿੰ ਖਝਆ। ਮੈਂ 

ਛੇਤੀ ਨਾਲ ਤੌਲੀਏ ਤੋਂ ਉਸਦੇ ਹੱਥ ਉੱਤੇ ਚੜ੍ਹ ਖਗਆ। 
‘ਹੁਣ ਮੈਂ ਇੱਥੇ ਬੈਠਾ ਹਾਂ, ਤਰੁਣ ਦੇ ਹੱਥਾਂ ‘ਤੇ, ਇਕ 

ਨਵਾਂ ਜਰਮੀ ਖਮੱਤਰ ਲੱਭ ਖਰਹਾ ਹਾਂ।  
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X
X

‘ਕੀਿਾਣੂ ਟਕਵੇਂ ਵੱਧਿੇ ਹਨ?

ਸਾਡੇ ਵਾਂਗ, ਕੀਟਾਣੂ ਅਤੇ ਫਿੰ ਗੀ ਨੂਿੰ  ਵੀ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਖਵਕਾਸ ਨੂਿੰ  ਵਧਾਉਣ ਹੋਣ ਲਈ ਕੁਝ ਹਾਲਾਤਾਂ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਇਹ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਬੁਖਨਆਦੀ ਖਵਕਾਸ ਦੀਆਂ ਜਰੂਰਤਾਂ ਹਨ। 

ਭੋਜਨ - ਕੀਿਾਣੂ ਪ੍ਰੋਿੀਨ 
ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ 
ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਿੁੱ ਧ, ਮੀਿ ਅਤੇ 
ਪੋਲਿਰੀ ਟਵੱਿ ਤੇਜੀ ਨਾਲ 
ਵੱਧਿੇ ਹਨ। ਉਹ ਟਬਨਾਂ 
ਢੱਕੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਟਵੱਿ ਵੀ 
ਟਵਕਟਸਤ ਹੁੰ ਿੇ ਹਨ।

ਤਾਪਮਾਨ - ਜੀਵਾਣੂ ਤੇਜੀ ਨਾਲ 
ਉਿੋਂ ਵੱਧਿੇ ਹਨ ਜਿੋਂ ਤਾਪਮਾਨ 
5°C ਅਤੇ 63°C ਿੇ ਟਵਿਕਾਰ 
ਹੁੰ ਿਾ ਹੈ। . 

ਸਮਾਂ - ਕੀਿਾਣੂ ਅਤੇ ਫੰਗੀ 
ਨੰੂ ਿਾਣੇ ਨੰੂ ਿਰਾਬ ਕਰਨ 
ਲਈ ਵੱਡੀ ਟਗਣਤੀ ਟਵਿ 
ਵੱਧਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਿਾਹੀਿਾ 
ਹੈ।  

ਵੱਧ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਫਲ 
ਅਤੇ ਸਬ਼ੀਆਂ। 

ਭੋਜਨ ਦੀ ਖਮਆਦ ਦਾ ਲਿੰ ਘ 
ਜਾਣਾ। ਉੱਲੀ ਨਮੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਤੇ 

ਪੈਦਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਮਿੰ ਨਾ ਕੀਤੇ ਗਏ ਰਿੰਗ 
ਅਤੇ ਡਾਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ।ਮੱਿੀਆਂ ਅਤੇ ਕੀੜੇ 

ਭੋਜਨ ਨੂਿੰ  ਿਰਾਬ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। 

ਨਮੀ - ਨਮੀ ਕੀਿਾਣੂਆਂ ਿੇ 
ਟਵਕਾਸ ਟਵੱਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਿੀ 
ਹੈ। 

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਕੀ ਅਸੁਰੱਟਿਅਤ ਬਣਾਉਂਿਾ ਹੈ?

ਿੁੱਧ

ਿੁੱਧ



15

X
X

ਕੀਿਾਣੂਆਂ ਿੇ ਟਵਕਾਸ ਨੰੂ ਟਕਵੇਂ ਰੋਟਕਆ ਜਾਵੇ?

ਕੀਿਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਿੂਰ ਰੱਿਣ ਲਈ ਸਾਨੰੂ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਟਨਯਮਾਂ ਿੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਿਾਹੀਿੀ ਹੈ। 

ਿਾਣਾ ਿਾਣ ਤੋਂ ਪਟਹਲਾਂ, 
ਹੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਧੋਵੋ। ਸਾਫ਼ ਤੌਲੀਏ 
ਿੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ 
ਸੁਕਾਓ। 

ਸਾਫ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।.

ਸਾਫ਼ ਪਲੇਿ ਅਤੇ ਕਿੋਰੇ ਟਵਿ ਭੋਜਨ 
ਿਾਓ। ਆਪਣੇ ਲੰਿ ਬਾਕਸ ਿੋਲ੍ਹਣ ਿੇ 
ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਿ ਆਪਣਾ ਿਾਣਾ ਿਤਮ 
ਕਰੋ। .

ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨੰੂ 
ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਿੋ। .

ਉਹ ਭੋਜਨ ਨਾ ਿਾਓ, ਟਜਸ ਉੱਤੇ 
ਮੱਿੀਆਂ ਉੱਡ ਰਟਹਆਂ ਹੋਣ। 

ਜਮੀਨ ‘ਤੇ ਟਡੱਟਗਆ ਹੋਇਆ 
ਭੋਜਨ ਨਾ ਿਾਓ। .

ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਂ ਨੰੂ 
ਿਾਣ ਤੋਂ ਪਟਹਲਾਂ ਿੰਗੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਧੋਵੋ। 
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ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਟਿਅਤ ਰੱਿੋ। 

ਭੋਜਨ ਨੂਿੰ  ਿਰਾਬ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸੂਿਮ ਜੀਵਾਂ ਤੋਂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਿੋ। ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਖਿਆ 
ਅਖਭਆਸਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਜੋ ਖਕ ਭੋਜਨ ਦੁਆਰਾ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਖਵਚ ਦਾਿਲ ਹੋਣ ਵਾਲੇ 
ਸੂਿਮ ਜੀਵਾਂ ਤੋਂ ਸਾਡੀ ਰੱਖਿਆ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਬੱਖਚਆਂ ਨੂਿੰ  ਵਧੇਰੇ ਸਾਵਧਾਨ ਰਖਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ ਖਕਉਂਖਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ‘ਤੇ ਅਸਰ ਖ਼ਆਦਾ ਛੇਤੀ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਪਤਾ ਹੈ ਖਕ ਬੱਚੇ ਆਮ ਲਾਗ ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਼ਕੁਾਮ, ਿਾਂਸੀ, 

ਫਲੂ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਕਾਰਨ ਦਸਤ ਨਾਲ ਛੇਤੀ ਗ੍ਰਸਤ ਹੋ ਸਕਦੇ 

ਹਨ? ਅਸਵਸਥ ਬੱਖਚਆਂ ਨੂਿੰ  ਭੁੱ ਿ ਨਹੀਂ ਲੱਗਦੀ, ਖਜਸ ਕਰਕੇ 

ਉਹ ਿਾਣਾ ਬਿੰ ਦ ਕਰ ਖਦਿੰ ਦੇ ਹਨ। ਖਜਸ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਮੁੱ ਚਾ 

ਖਵਕਾਸ ਅਤੇ ਪ੍ਰਸਾਰ  ਪ੍ਰਭਾਖਵਤ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਐੱਸਐੱਨਐੱਫ 

ਫੰਡਾ
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ਮਸਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 5

ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਖਕ ਹੱਥ ਜੋ ਸਾਫ਼ ਖਦਿਾਈ ਖਦਿੰ ਦੇ 
ਹਨ, ਅਸਲ ਖਵੱਚ ਗਿੰ ਦੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ 
ਹੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ। ਵੇਿੋ ਖਕ 
ਝੱਗ ਦਾ ਰਿੰਗ ਖਕਵੇਂ ਬਦਲਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਹੱਥ ਗਿੰ ਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਹ ਭੂਰੀ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ।  

ਮੇਰੇ ਹੱਥ ਟਕੰਨੇ ਸਾਫ ਹਨ?

ਸਫ਼ਾਈ ਰੱਿੋ

 ਇਸ ਗਤੀਖਵਧੀ ਦੁਆਰਾ ਦੱਸੋ ਖਕ ਕੀਟਾਣੂ ਖਕਵੇਂ ਫੈਲਦੇ ਹਨ। ਹਰ 
ਚੀਜ ਖਜਸ ਨੂਿੰ  ਤੁਸੀਂ ਛੂਹ ਲੈਂਦੇ ਹੋ: ਬੱਖਚਆਂ ਨੂਿੰ  ਸਮਾਈਲੀ ਸਖਟੱਕਰ ਜਾਂ 

ਖਬਿੰ ਦੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਖਦਓ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ (ਛੋਟੇ ਕੀਟਾਣੂਆਂ) 

ਨੂਿੰ  ਅਗਲੇ 20 ਖਮਿੰ ਟਾਂ ਖਵੱਚ ਛੂਹਣ ਵਾਲੀ ਹਰ ਚੀ਼ ‘ਤੇ ਖਚਪਕਾ ਦਵੋ। 

ਖਫਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂਿੰ  ਕਲਾਸਰੂਮ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਵੇਿਣ ਲਈ ਕਹੋ ਤਾਂ ਖਕ 

ਉਹ ਸਮਝ ਸਕਣ ਖਕ ਕੀਟਾਣੂ ਖਕਵੇਂ ਫੈਲਦੇ ਹਨ। .

ਅਟਧਆਪਕ ਲਈ
ਨੋਿ
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‘

‘
‘

ਸੂਿਮ ਜੀਵ ਕੀ ਹਨ?

5 ਕਾਰਨ ਖਜਨ੍ਹ ਾਂ ਰਾਹੀਂ 
ਕੀਟਾਣੂ ਫੈਲਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਕਾਰਕ ਜੋ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਖਵਕਾਸ 

ਨੂਿੰ  ਦੁਗੂਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਼ਰੂਰੀ 
ਹਨ। 

‘

‘

‘

ਸੁਰੱਟਿਅਤ ਭੋਜਨ ਬਨਾਮ ਅਸੁਰੱਟਿਅਤ ਭੋਜਨਮਸਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 6

ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ‘ਤੇ ਗੋਲਾ ਬਣਾਓ, ਟਜਸਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਿਾਣਾ ਪਸੰਿ 
ਨਹੀਂ ਕਰਿੇ। 

ਸੁਰੱਟਿਅਤ ਭੋਜਨ ਿੀ ਿੋਣ ਕਰਨਾ

ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਿੇ ਹੋ
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ਮਸਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 7

ਿਾਲਾਂ ਿੌਲ ਿੰਡ ਲੂਣ 

ਿੋਕਰੀ

ਟਬਸਕੁੱ ਿ 

ਫਰੀਜਰ

ਅਿੰਡੇ, ਦੁੱ ਧ, ਤਾ਼ੀ ਸਬ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ ਫਖਰੱਜ ਖਵਚ ਰੱਿੋ। ਪੋਲਟਰੀ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਮੀਟ ਨੂਿੰ  ਫ੍ਰੀ਼ਰ ਖਵਚ 
ਰੱਿੋ। 

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਟਕਵੇਂ ਸਿੋਰ ਕਰਨਾ ਹੈ?

ਭੋਜਨ ਨੂਿੰ  ਸਹੀ ਥਾਂ ‘ਤੇ 
ਸਟੋਰ ਕਰੋ।

ਕਟਰਆਨੇ ਿੇ ਬੈਗ 

ਸੁੱ ਕੀ ਥਾਂ

ਫਖਰੱਜ
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ਭੋਜਨ-਼ਖਹਰ ਇੱਕ ਅਖਜਹੀ ਖਬਮਾਰੀ ਹੈ ਜੋ ਉਦੋਂ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਉਸ ਭੋਜਨ ਦਾ ਸੇਵਨ 
ਕਰਦੇ ਹੋ ਖਜਸ ਖਵੱਚ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤੇ ਫਿੰ ਗੀ ਵਰਗੇ ਸੂਿਮ ਜੀਵ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। ਬੈਕਟੀਰੀਆ 
ਅਤੇ ਫਿੰ ਗੀ ਵੱਡੀ ਖਗਣਤੀ ਖਵਚ ਖਵਕਖਸਤ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਉਲਟੀਆਂ, 
ਪੇਟ ਦਰਦ, ਦਸਤ ਅਤੇ ਬੁਿਾਰ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ।

ਭੋਜਨ ਦੀ ਖਕਸੇ ਿਾਸ ਸਮੱਗਰੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਖਵਅਕਤੀ ਨੂਿੰ  ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਪ੍ਰਤੀਖਕ੍ਰਆ ਨੂਿੰ  ਐਲਰਜੀ ਕਖਹਿੰ ਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ 
ਕੁਝ ਭੋਜਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਸਾਧਾਰਣ ਸਿੰ ਵੇਦਨਸੀਲਤਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਖ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦੀ। 
ਉਹ ਪਦਾਰਥ ਜੋ ਐਲਰਜੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਐਲਰਜੀਨ ਖਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। .

ਭੋਜਨ-ਜਟਹਰ

ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਐਲਰਜੀ

ਿੂਟਸ਼ਤ ਭੋਜਨ ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਟਬਮਾਰੀਆਂ

ਭੋਜਨ, ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਐਲਰਜੀ ਿਾ ਕਾਰਨ ਬਣਿੇ ਹਨ:

•	 ਖਗਰੀਦਾਰ ਫਲ - ਮੂਿੰ ਗਫਲੀ ਅਤੇ ਹਰ 
ਖਕਸਮ ਦੇ ਰੁੱ ਿ ਦੇ ਖਗਰੀਦਾਰ ਫਲ 
ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਅਿਰੋਟ, ਖਪਸਤਾ, ਕਾਜੂ, 
ਬਦਾਮ, ਖਚਲਗੋਜ। 

•	 ਅਿੰ ਡੇ •	 ਮੱਛੀ ਅਤੇ 
ਸਮੁਿੰ ਦਰੀ ਭੋਜਨ

•	 ਕਣਕ ਦੇ ਉਤਪਾਦ

•	 ਤਖਲ, ਸਰ੍ਹੋਂ ਅਤੇ ਸੈਲਰੀ
•	 ਸੋਇਆ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਉਤਪਾਦ ਖਜਵੇਂ ਖਕ 

ਟੋਫੂ, ਬੀਨ, ਦਹੀਂ, ਸੋਇਆ ਦੁੱ ਧ, ਸੋਇਆ 
ਚਾਪ/ਚਿੰਕਸ ।  

ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੂਿੰ  ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ ਵੀ ਅਲਰਜੀ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ : 
•    ਖਮਰਚਾਂ    •  ਟਮਾਟਰ    •   ਬੈਂਗਣ   •  ਮਸਰੂਮ    •   ਜੌਂ   •   ਜਈ

•	 ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਦੁੱ ਧ ਦੇ 
ਉਤਪਾਦ 

ਿੁੱਧਿੁੱਧ
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•	 ਚਮੜੀ ਦੀ ਲਾਲੀ
•	 ਗਲੇ ਅਤੇ ਮੂਿੰ ਹ ਦੀ ਸੋਜ
•	 ਸਾਹ ਦੀ ਗਿੰ ਭੀਰ ਸਮੱਖਸਆ
•	 ਅਚਾਨਕ ਕਮ਼ੋਰੀ ਦੀ ਭਾਵਨਾ
•	 ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸਰ ਘੱਟ ਹੋਣਾ
•	 ਸਰੀਰ ‘ਤੇ ਧੱਫੜ ਪੈਣਾ
•	 ਖਨਗਲਣ ਅਤੇ ਬੋਲਣ ਖਵੱਚ ਮੁਸਕਲ ਹੋਣਾ
•	 ਪੇਟ ਦਰਦ, ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਲਗਾਣਾ

ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਐਲਰਜੀ ਿੇ ਲੱਛਣਾਂ ਉੱਤੇ  
ਟਧਆਨ ਟਿਓ।

‘

‘

‘

‘

‘

ਭੋਜਨ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਨੂਿੰ  ਬਰਕਰਾਰ 
ਰੱਿਣ ਲਈ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਖਿਆ ਦੀ 
ਮਹੱਤਤਾ। 

ਭੋਜਨ ਨੂਿੰ  ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ 
ਸਟੋਰ ਕਰਨਾ ਭੋਜਨ ਨੂਿੰ  ਿਰਾਬ 
ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਖਜਵੇਂ ਚਿੰਗੀ ਖਸਹਤ 
ਲਈ ਖਨੱਜੀ ਸਫਾਈ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ, ਉਸੇ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਾਡਾ ਆਲਾ-ਦੁਆਲਾ 
ਵੀ ਸਾਫ਼-ਸੁਥਰਾ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਭੋਜਨ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਕੀਟਾਣੂ ਪੈ 
ਜਾਣ ਨਾਲ ਿਰਾਬ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਭੋਜਨ ਖਕਸੇ 
ਸਰੀਰਕ ਨੁਕਸਾਨ ਜਾਂ ਰਸਾਇਣਕ ਖਕਖਰਆਵਾਂ 
ਕਰਕੇ ਵੀ ਿਰਾਬ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਕੁਝ ਬੱਖਚਆਂ ਨੂਿੰ  ਆਮ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਵੀ ਐਲਰਜੀ 
ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਅਸੀਂ ਹਰ ਰੋਜ ਿਾਂਦੇ ਹਾਂ ਖਜਵੇਂ ਖਕ 
ਅਿੰ ਡੇ, ਦੁੱ ਧ, ਕਣਕ, ਮੂਿੰ ਗਫਲੀ, ਹੋਰ ਖਗਰੀਦਾਰ, 
ਸੋਇਆ ਬੀਨ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸੈੱਲ ਖਫਸ। ਇਹ ਭੋਜਨ 
ਿਾਣ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਗਿੰ ਭੀਰ ਪ੍ਰਤੀਖਕ੍ਰਆਵਾਂ ਹੋ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇ਼ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

‘

‘

‘‘

‘

ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਿੇ ਹੋ

ਐੱਸਐੱਨਐੱਫ ਿੇਤਾਵਨੀ
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ਿੀਮ ਟਸਹਤ ਿੇ ਿੋਸਤ ਿਾਣ ਪੀਣ ਿੀ ਐਲਰਜੀ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਿਾਹੁੰ ਿੇ ਹਨ।

ਮੈਨੂਿੰ  ਖਗਰੀਆਂ ਤੋ ਏਲਰਜੀ ਹੈ। 
ਮੇਰੇ ਦੋਸਤ ਅਤੇ ਸਖਹਪਾਠੀ 
ਮੈਨੂਿੰ  ਉਹ ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ ਖਦਿੰ ਦੇ 
ਖਜਸ ਖਵੱਚ ਮੂਿੰ ਗਫਲੀ ਹੋਵੇ। 

ਜੇਕਰ ਮੈਂ ਸਮੁਿੰ ਦਰੀ ਭੋਜਨ ਿਾ 
ਲਵਾਂ ਤਾਂ ਮੇਰਾ ਸਰੀਰ ਸੁੱ ਜ ਜਾਂਦਾ 

ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਨੂਿੰ  ਸਾਹ ਲੈਣ ਖਵੱਚ 
ਤਕਲੀਫ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ।

ਮੈਨੂਿੰ  ਅਿੰ ਖਡਆਂ ਤੋਂ ਐਲਰਜੀ ਹੈ, 
ਮੈਂ ਉਹ ਭੋਜਨ ਿਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇ਼ 
ਕਰਦਾ ਹਾਂ ਖਜਸ ਖਵਚ ਅਿੰਡੇ ਹੋਣ। 

ਵੀਡੀਓ: ਭੋਜਨ-਼ਖਹਰ ਦੇ ਆਸਾਰ ਅਤੇ ਲੱਛਣ
ਖਲਿੰ ਕ ਵੇਿੋ:
https://www.youtube.com/
watch?v=UkV2dxdGXo8

ਮੈਨੂਿੰ  ਕਣਕ ਅਤੇ ਕਣਕ ਤੋਂ ਬਣੇ ਭੋਜਨ ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਕੇਕ ਅਤੇ ਬ੍ਰੈਡਾਂ ਤੋਂ ਬਣੇ 
ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਐਲਰਜੀ ਹੈ। ਮੈਂ ਚੌਲ, ਮੱਕੀ ਅਤੇ ਜਈ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹਾਂ। 

ਮੈਂ ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਨਹੀਂ ਪੀ 
ਸਕਦੀ, ਇਸ ਲਈ ਮੈਂ ਸੋਇਆ-

ਦੁੱ ਧ ਪੀਂਦੀ ਹਾਂ।

ਮੇਰੀ ਟਸੱਿਣ ਿੀ ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀ
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ਮੋਡੀਊਲ

ਮੈਂ ਪੋਸ਼ਕ ਹਾਂ!

3

• ਮੈਨੂਿੰ  ਭੋਜਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ਹ ਖਕਉਂ ਹੈ?

• ਰੋਹਨ ਦਾ ਬਾਹਰ ਘੁਿੰ ਮਣ ਦਾ ਖਦਨ

• ਉਰਜਾ ਦੇਣ, ਖਵਕਾਸ ਕਰਨ, ਦਮਕ ਦੇਣ ਵਾਲੇ 

ਭੋਜਨ

ਿੀਮ ਟਸਹਤ 
ਿੇ ਭੋਜਨ ਿਾ 

ਫੰਡਾ
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ਥੋੜਾ ਖਾਓ

ਸਧਾਰਣ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਖਾਓ

ਔਸਤਨ ਖਾਓ

ਸਹੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਓ

NIN ਪਿਰਾਮਿਡ ਤਂੋ ਲਿਆ ਗਿਆ

ਮੈਨੰੂ ਭੋਜਨ ਿੀ ਲੋੜ੍ਹ ਟਕਉਂ ਹੈ?

ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਮੈਨੰੂ ਕੰਮ 
ਕਰਨ ਅਤੇ ਿੇਡਣ 
ਿੀ ਊਰਜਾ ਟਮਲਿੀ 

ਹੈ।

ਭੋਜਨ ਮੇਰੀ 
ਬੀਮਾਰੀ ਅਤੇ 

ਸੰਕ੍ਰਮਣ ਤੋਂ ਲੜਨ 
ਟਵਿ ਮਿਿ ਕਰਿਾ 

ਹੈ।ਭੋਜਨ ਮੈਨੰੂ ਲੰਮਾ 
ਅਤੇ ਤਾਕਤਵਰ 
ਬਣਾਉਣ ਟਵੱਿ 

ਮਿਿ ਕਰਿਾ ਹੈ।
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ਥੋੜਾ ਖਾਓ

ਸਧਾਰਣ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਖਾਓ

ਔਸਤਨ ਖਾਓ

ਸਹੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਓ

NIN ਪਿਰਾਮਿਡ ਤਂੋ ਲਿਆ ਗਿਆ

ਪੌਟਿਆਂ ਅਤੇ ਜਾਨਵਰਾਂ ਤੋਂ ਭੋਜਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੁੰ ਿਾ ਹੈ

ਰੋਜਾਨਾ ਬਾਹਰ ਿੇਡੋ 

ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ 

ਟਕਟਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ

ਪੋਸ਼ਟਿਕ ਬਾਰੇ ਜਾਣ ਪਛਾਣ

ਸਾਨੂਿੰ  ਪੋਖਦਆਂ ਤੋਂ ਭੋਜਨ ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਕਣਕ, ਚੌਲ, ਦਾਲਾਂ ਅਤੇ 
ਖਗਰੀਆਂ ਖਮਲਦਾ ਹੈ।

ਸਾਨੂਿੰ  ਜਾਨਵਰਾਂ ਤੋਂ ਭੋਜਨ ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਦੁੱ ਧ, ਮੀਟ, ਅਿੰ ਡੇ, ਖਚਕਨ 
ਅਤੇ ਮੱਛੀ ਖਮਲਦੀ ਹੈ।
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ਰੋਹਨ ਿਾ ਬਾਹਰ ਘੁੰ ਮਣ  
ਿਾ ਟਿਨ

ਆਪਣੀ ਛੁੱ ਟੀਆਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਰੋਹਨ ਨੇ ਆਪਣੇ 
ਖਪਿੰ ਡ ਖਵਚ ਆਪਣੀ ਦਾਦੀ ਨਾਲ ਖਮਲਣ ਦਾ 
ਫੈਸਲਾ ਕੀਤਾ। ਉਹ ਬਹੁਤ ਉਤਸਾਹਤ ਸੀ, 

ਖਕਉਂਖਕ ਉਹ ਿੇਤਾਂ ਖਵੱਚ ਜਾ ਸਕਦਾ ਸੀ ਅਤੇ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਨਵੀਆਂ ਚੀ਼ਾਂ ਵੇਿ ਸਕਦਾ ਸੀ।

ਰੋਹਨ ਦੀ ਦਾਦੀ ਉਸ ਲਈ 
ਹਮੇਸਾਂ ਮੂਿੰ ਹ ਖਵੱਚ ਪਾਣੀ 
ਖਲਆਉਣ ਵਾਲੇ ਪਕਵਾਨ 

ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ।

ਇੱਕ ਖਦਨ, ਜਦੋਂ ਉਹ ਦੁਪਖਹਰ ਦਾ 
ਿਾਣਾ ਿਾ ਰਹੇ ਸਨ, ਰੋਹਨ ਨੇ ਪੁੱ ਖਛਆ, 

‘ਦਾਦੀ ਜੀ, ਤੁਸੀਂ ਰੋਟੀਆਂ ਖਕਵੇਂ 
ਬਣਾਉਂਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਇਹ ਪਾਊਡਰ 

ਖਕੱਥੋਂ ਖਮਲਦਾ ਹੈ?’
ਰੋਹਨ ਦੀ ਦਾਦੀ ਮੁਸਕਰਾਈ ਅਤੇ 

ਜਵਾਬ ਖਦੱਤਾ ‘ਰੋਹਨ, ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਲਿੰ ਚ ਿਾ ਲਵੋਗੇ ਤਾਂ ਮੈਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਿੇਤ 

ਲੈ ਕੇ ਜਾਵਾਂਗੀ।’

ਰੋਹਨ ਨੇ ਪੁੱ ਖਛਆ, ‘ਦਾਦੀ ਜੀ, ਕੀ ਇਸ ਤਰਾਂ ਦੇ ਹੋਰ ਵੀ 
ਿੇਤ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ?’

ਦਾਦੀ ਨੇ ਜਵਾਬ ਖਦੱਤਾ, ‘ਹਾਂ, ਮੇਰੇ ਖਪਆਰੇ ਰੋਹਨ, ਮੈਂ 
ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਸਬ਼ੀ ਦੇ ਿੇਤਾਂ ਖਵਚ ਵੀ ਲੈ ਜਾਵਾਂਗੀ।’

ਜਦੋਂ ਉਹ ਿੇਤ ਖਵੱਚ ਪਹੁਿੰ ਚੇ ਤਾਂ ਦਾਦੀ ਜੀ ਨੇ ਖਕਹਾ, 
‘ਰੋਹਨ, ਇਹ ਕਣਕ ਦੇ ਿੇਤ ਹਨ। ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਡਿੰ ਖਡਆਂ ਤੇ 

ਦਾਣੇ ਵੇਿ ਸਕਦੇ ਹੋ? ਇਹਨਾਂ ਛੋਟੇ ਦਾਖਣਆਂ ਨੂਿੰ  ਚੱਕੀ ਖਵੱਚ 
ਖਪੱਸੀਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਮੈਂ ਰੋਟੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇਸਦੇ ਆਟੇ 

ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੀ ਹਾਂ। 
ਕੀ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਪਤਾ ਹੈ ਖਕ ਅਸੀਂ ਇਸ ਆਟੇ ਨਾਲ ਕੇਕ, ਪੂਰੀ, 
ਪਰਾਂਠੇ ਅਤੇ ਹੋਰ ਿਾਣ ਵਾਲੀ ਚੀ਼ਾਂ ਵੀ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ? ’

26
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ਦਾਦੀ ਜੀ ਰੋਹਨ ਨੂਿੰ  ਿੇਤ ਲੈ ਕੇ ਗਈ ਅਤੇ ਉਸਨੂਿੰ  ਪੁੱ ਖਛਆ, 
‘ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਲਾਲ ਰਸੀਲੇ ਟਮਾਟਰ ਵੇਿ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹੋ?’ 

ਉਸਨੇ ਕੁਝ ਟਮਾਟਰ ਤੋੜ ਕੇ ਰੋਹਨ ਨੂਿੰ  ਖਦਿਾਏ।
ਕੁਝ ਗਾਜਰਾਂ ਅਤੇ ਆਲੂ ਪੁੱ ਟਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਦੋਨੋ ਖਕਸਾਨਾਂ ਨੂਿੰ  

ਸਬਜੀਆਂ ਲੈਣ ਵਾਸਤੇ ਧਿੰ ਨਵਾਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਘਰ ਵਾਪਸ ਜਾਂਦੇ ਹੋਏ ਦਾਦੀ ਨੇ ਰੋਹਨ ਨੂਿੰ  ਇੱਕ 
ਪੋਲਟਰੀ ਫਾਰਮ ਖਦਿਾਇਆ ਅਤੇ ਖਕਹਾ, ‘ਇਹੀ 

ਉਹ ਥਾਂ ਹੈ ਖਜੱਥੋਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਅਿੰ ਡੇ ਅਤੇ ਖਚਕਨ 
ਖਮਲਦਾ ਹੈ, ਰੋਹਨ।’

ਰੋਹਨ ਨੇ ਪੁੱ ਖਛਆ, ‘ਦੁੱ ਧ ਖਕੱਥੋਂ ਖਮਲਦਾ ਹੈ?’
ਦਾਦੀ ਨੇ ਮੁਸਕਰਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਖਕਹਾ, ‘‘ਰੋਹਨ, ਖਜਹੜਾ ਦੁੱ ਧ ਤੁਸੀਂ 

ਪੀਂਦੇ ਹੋ, ਆਈਸ ਕਰੀਮਾਂ ਅਤੇ ਖਮਲਕਸ਼ੇਕ ਖਵੱਚ ਪੈਣ ਵਾਲਾ 
ਦੁੱ ਧ ਗਾਵਾਂ ਅਤੇ ਮੱਝਾਂ ਤੋਂ ਖਮਲਦਾ ਹੈ।’ 

ਰੋਹਨ ਨੂਿੰ  ਭੋਜਨ ਦੇ ਵੱਿੋ ਵੱਿਰੇ ਸਰੋਤਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣ ਕੇ ਬਹੁਤ 
ਿੁਸੀ ਹੋਈ। ਉਸਨੇ ਖਕਹਾ, ‘ਧਿੰ ਨਵਾਦ, ਦਾਦੀ ਜੀ’।
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ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਇਸਿੇ ਸਰੋਤ ਨਾਲ ਟਮਲਾਓ।

ਭੋਜਨ ਆਉਂਿਾ ਟਕਥੋਂ ਹੈ?

ਮਸਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 8

ਮੱਕੀ ਦੇ ਫੁੱ ਲੇ

ਬ੍ਰੈਡ

ਦੱੁਧ

ਅਿੰਡਾ

ਜੂਸ
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‘

ਐੱਸਐੱਨਐੱਫ ਫੰਡਾ

ਸਿੰਤੁਖਲਤ ਿੁਰਾਕ ਉਹ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਖਜਸ ਖਵਚ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ ਸਮੂਹਾਂ 
ਦਾ ਭੋਜਨ ਸਹੀ ਮਾਤਰਾ ਖਵਚ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ।
ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਮੇਰੀ ਸੀਲਡ ਤੇ ਭੋਜਨ ਸਮੂਹ ਵੇਿ ਸਕਦੇ ਹੋ? ਸਾਨੂਿੰ  
ਦੁੱ ਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਅਨਾਜ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਫਲ 
ਅਤੇ ਸਬ਼ੀਆਂ ਤੋਂ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਖਮਲਦੀ ਹੈ। ਇਨ੍ਹ ਾਂ 
ਭੋਜਨ ਖਵਚ ਦੀ ਸੁਪਰ ਪਾਵਰ ਸਾਨੂਿੰ  ਲਾਗਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦੀਆਂ ਹੈ, 
ਸਾਨੂਿੰ  ਤਿੰ ਦਰੁਸਤ ਰੱਿਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਨੂਿੰ  ਮ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। 

ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਿੇ ਹੋ

‘

‘

‘

ਸਾਨੂਿੰ  ਪੌਦੇ ਅਤੇ ਪਸ਼ੂਆਂ ਤੋਂ 
ਭੋਜਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ।

ਭੋਜਨ ਸਾਡੀ ਅੱਗੇ ਵੱਧਣ, 
ਖਵਕਾਸ ਅਤੇ ਚਮਕਣ ਖਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸਿੰ ਤੁਖਲਤ ਿੁਰਾਕ ਖਵੱਚ 
ਸਾਰੇ 3 ਭੋਜਨ ਸਮੂਹਾਂ ਖਵੱਚੋਂ 
ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ।

‘

‘

‘

ਸੋਇਆ ਖਡ੍ਰਿੰ ਗ

ਿੁੱ ਧ
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ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤਾਂ ਿਾ ਸਮੂਹ

ਪੌਸਖਟਕ ਤੱਤ ਉਹ ਰਸਾਇਣਕ ਪਦਾਰਥ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ 
ਜੋ ਸਾਨੂਿੰ  ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਖਮਲਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ 
ਦੇ ਨਾਲ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਖਵਕਾਸ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ 
ਸਾਨੂਿੰ  ਸਿੰ ਕ੍ਰਮਣ ਤੋਂ ਦੁਰੂਸਤ, ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਸੁਰੱਖਿਅ 

ਰੱਿਦੇ ਹਨ।

ਸਾਡੇ ਲਈ ਅੱਗੇ ਜਾਣ, ਟਵਕਾਸ ਅਤੇ ਿਮਕਣ ਵਾਸਤੇ ਮੂਲ 6 ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤਾਂ ਿੀ ਲੋੜ੍ਹ ਹੁੰ ਿੀ ਹੈ।

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਵਸਾ 

ਖਵਟਾਖਮਨ 

ਸੂਿਮ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤ (ਪ੍ਰੋਿੀਨ, 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਿ, ਵਸਾ) ਪਾਣੀ

ਸੂਿਮ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤ 
(ਟਵਿਾਟਮਨ ਅਤੇ ਿਟਣਜ)

ਿਖਣਜ 

ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤਾਂ ਿਾ 
ਸਮੂਹ

ਪਾਣੀ
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ਉਰਜਾ ਿੇਣ, ਵਟਕਾਸ ਕਰਨ, ਿਮਕ 
ਿੇਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਿ - ਉਰਜਾ ਿੇਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਿ - ਵਟਕਾਸ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ

ਟਵਿਾਟਮਨ ਅਤੇ ਿਟਣਜ - ਿਮਕ ਿੇਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ

ਉਰਜਾ ਿੇਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਸਾਨੰੂ ਿੌੜਨ, ਤੁਰਨ, ਉੱਛਲਣ, 
ਛਾਲ ਮਾਰਣ ਿੀ ਤਾਕਤ ਟਿੰਿੇ ਹਨ। 
ਊਰਜਾ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਸਮੂਹ ਖਵੱਚ ਮੁਿ ਪੌਸ਼ਖਟਕ ਤੱਤ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤੇ ਵਸਾ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਿ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ: ਰੋਿੀ, ਪੂਰੀ, 
ਇਡਲੀ, ਿੌਲ, ਮੱਕੀ, ਆਲੂ, ਬ੍ਰੈਡ।
ਵਸਾ: ਿਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਵਾਲਾ ਤੇਲ, ਮੱਿਣ ਅਤੇ ਟਘਓ।.

ਟਵਕਾਸ ਕਰਨ ਭੋਜਨ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਟਵਕਟਸਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਭੋਜਨ ਹੁੰ ਿੇ ਹਨ।
ਇਸ ਸਮੂਹ ਖਵੱਚ ਮੁਿ ਪੌਸ਼ਖਟਕ ਤੱਤ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਪ੍ਰੋਟੀਨ 
ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ: ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਪੋਲਟਰੀ, ਅਿੰ ਡੇ, ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ 
ਦੁੱ ਧ ਤੋਂ ਬਣੇ ਭੋਜਨ ਖਜਵੇਂ ਦਹੀਂ ਅਤੇ ਪਨੀਰ। ਦਾਲਾਂ, ਫਲੀਆਂ, 
ਬੀਨ਼ ਅਤੇ ਖਗਰੀ ਵਾਲੇ ਫਲ ਖਜਵੇਂ ਬਦਾਮ ਅਤੇ ਅਿਰੋਟ ਵੀ 
ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ।

ਦਮਕ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ ਖਸਹਤ ਅਤੇ ਤਿੰ ਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਚਿੰਗੇ 
ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਚਿੰਗੀ ਨ਼ਰ, ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਤਵਚਾ ਅਤੇ ਰੋਗਾਂ 
ਨਾਲ ਲੜਨ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।. 
ਖਵਟਾਖਮਨ ਅਤੇ ਿਖਣਜ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ: ਫਲ ਅਤੇ 
ਸਬਜੀਆਂ (ਹਰੀ ਪੱਤੀਆਂ, ਲਾਲ, ਨਾਰਿੰਗੀ, ਪੀਲੀ) ਖਵੱਚ 
ਭਰਪੂਰ ਮਾਤਰਾ ਖਵੱਚ ਖਵਟਾਖਮਨ ਅਤੇ ਿਖਣਜ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ।

ਸਾਨੂਿੰ  ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਮ਼ਬੂਤ ਹੋਣ ਵਾਸਤ ੇ
 ਉਰਜਾ ਦੇਣ, ਖਵਕਾਸ ਕਰਨ, ਦਮਕ ਦੇਣ ਵਾਲੇ 
 ਭੋਜਨ ਿਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ!

ਐੱਸਐੱਨਐੱਫ ਫੰਡਾ
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???

WATER

ਵਧੀਆ

ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਯਾਦ ਰੱਿੋ। ਸਾਨੂਿੰ  ਤਿੰ ਦਰੁਸਤ ਰੱਖਹਣ 
ਲਈ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂਿੰ  ਪਾਣੀ ਦੀ ਼ਰੂਰਤ ਹੈ। ਹਰ 
ਰੋ਼  ਘੱਟੋ ਘੱਟ 5 ਤੋਂ 6 ਗਲਾਸ ਪਾਣੀ ਪੀਓ। 
ਗਰਮੀ ਦੇ ਖਦਨਾਂ ਖਵੱਚ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਵਾਧੂ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਿੇ ਹੋ?
ਮਨੱੁਿ ਕੁਝ ਹਫ਼ਖਤਆਂ ਤਕ ਖਬਨਾਂ ਭੋਜਨ ਦੇ 
ਜੀਅ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਉਹ ਪਾਣੀ ਤੋਂ ਖਬਨਾਂ ਦੋ 
ਤੋਂ ਖਤਿੰ ਨ ਖਦਨਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਹੀਂ ਜੀ ਸਕਦਾ।

ਪਾਣੀ

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਿੇ ਹੋ ਟਕ ਪਾਣੀ ਵੀ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤ ਹੈ?

ਸ਼ਰੀਰ ਿੇ ਸਾਰੇ ਕੰਮਾਂ ਲਈ ਪਾਣੀ ਜਰੂਰੀ ਹੁੰ ਿਾ ਹੈ।
•	 ਪੂਰੇ ਸਰੀਰ ਖਵੱਚ ਪੌਸ਼ਖਟਕ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਆਵਾਜਾਈ ਲਈ ਪਾਣੀ ਼ਰੂਰੀ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ।

•	 ਪਾਣੀ ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ, ਪਾਚਨ, ਸੋਿਣ, ਆਵਾਜਾਈ, ਪੌਸਖਟਕ ਤੱਤਾਂ ਨੂਿੰ  ਘੋਲਣ ਅਤੇ ਿਰਾਬ ਚੀਜਾਂ ਨੂਿੰ  ਿਤਮ 
ਕਰਨ ਦੇ ਕਿੰ ਮ ਨੂਿੰ  ਚਲਾਉਣ ਖਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਐੱਸਐੱਨਐੱਫ 

ਫੰਡਾ

ਪਾਣੀ
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???

WATER

ਵਧੀਆ

ਗੋਲਾ ਲਗਾਉਣ ਿਾ ਸਮਾਂ

ਮਸਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 9
ਖਵਖਦਆਰਥੀਆਂ ਨੂਿੰ  
ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਹੋ ਖਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ 

ਨਾਸ਼ਤੇ ਖਵੱਚ ਕੀ ਿਾਦਾ 
ਸੀ।

ਕੀ ਤਸੁੀਂ ਅਜੱ ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਨਾਸ਼ਤਾ ਿਾਦਾ ਸੀ?
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Grow

ਦਮਕ

ਊਰਜਾ

ਦਮਕ

ਭੋਜਨ ਦੇ ਪਿੰ ਨੇ, ਪੈਕਟ ਅਤੇ 
ਤਸਵੀਰਾਂ ਨੂਿੰ  ਇਕੱਠਾ ਕਰੋ। ਉਹਨਾਂ 

ਦੇ ਨਾਮ ਉਰਜਾ ਦੇਣ, ਖਵਕਾਸ 
ਕਰਨ, ਦਮਕ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੀ 

ਟੋਕਰੀਆਂ ਖਵੱਚ ਖਲਿੋ।

ਮਸਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 10

ਮੇਰੀ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤਾਂ ਿੀ ਿੋਕਰੀਆਂ
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Grow

ਦਮਕ

ਊਰਜਾ

ਦਮਕ

ਐੱਸਐੱਨਐੱਫ ਫੰਡਾ

ਮਸਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 11
ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਂ 
ਦੇ ਰਿੰ ਗਾਂ ਨੂਿੰ  ਚਾਰਟ ਪੇਪਰ ਦੇ 
ਰਿੰ ਗਾਂ ਨਾਲ ਖਮਲਾਉਣ ਲਈ 
ਲਾਈਨ ਖਿੱਚ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਤੁਹਾਡੀ ਪਲੇਟ ਖਵੱਚ ਰੇਂਬੋ!
ਹਰ ਰਿੰਗ ਦੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬ਼ੀਆਂ ਿਾਓ।
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ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਕੁਇਜ

tਮਸਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 12

1. ਚੌਲ ਅਤੇ ਚੱਪਾਤੀ ਖਵੱਚ ਭਰਪੂਰ ________________ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ।.

2. ਹਰੇ ਪੱਤੇ ਵਾਲੀ ਸਬਜੀਆਂ  ________________ ਅਤੇ 
__________________ ਦਾ ਚਿੰਗਾ ਸਰੋਤ ਹਨ।.

3. ਘੀ ਅਤੇ ਮੱਿਣ ________________ ਦੇ ਉਦਾਹਰਣ ਹਨ।.

4. ________________ ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨੂਿੰ  ਖਨਯਮਤ ਕਰਨ ਖਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

5. ਸਰੀਰ ਨੂਿੰ  ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਵੱਚ ਮੁੱ ਿ ਪੌਸ਼ਖਟਕ ਤੱਤ 
________________ ਹੈ।

ਿਾਲੀ ਥਾਂ ਭਰੋ। ਬਾਕਸ ਟਵੱਿੋਂ ਸ਼ਬਿ ਿੀ ਿੋਣ ਕਰੋ।

ਖਵਟਾਖਮਨ, ਵਸਾ, ਖਮਨਰਲ, ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਪਾਣੀ, ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ
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ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਿੇ ਹੋ

‘ ‘

‘

ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਅਤੇ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਖਵੱਚ ਮੌਜੂਦਾ ਪੋਸਕ 
ਤੱਤ।

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ, ਚਰਬੀ, ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਪਾਣੀ 
ਸੂਿਮ ਪੋਸਕ ਤੱਤ ਹਨ। ਸ਼ਰੀਰ ਨੂਿੰ  ਵੱਡੀ ਮਾਤਰਾ 
ਖਵੱਚ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ੍ਹ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ।

ਖਵਟਾਖਮਨ ਅਤੇ ਿਖਣਜ ਸੂਿਮ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਹੁਿੰ ਦੇ 
ਹਨ। ਸ਼ਰੀਰ ਨੂਿੰ  ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ੍ਹ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ 
ਮਾਤਰਾ ਖਵੱਚ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ।

‘ ‘

‘

ਮੇਰੀ ਟਸੱਿਣ ਿੀ ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀ

ਤੁਸੀਂ ਿੁਦ ਵੀ ‘ਫੂਡ ਰੇਂਬੋ ਡੇ’ ਮਨਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਖਵਖਦਆਰਥੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਆਪਣੇ 
ਲਿੰ ਚ ਦੇ ਡੱਬੇ ਖਵੱਚ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਰਿੰਗ ਦੀ 
ਸਬਜੀਆਂ ਜਾਂ ਫਲ ਖਲਆਉਣ ਲਈ 
ਕਹੋ।

ਖਕਸੇ ਸਬਜੀ ਵਾਲੇ ਨੂਿੰ  
ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਖਵੱਚ 
ਆਉਣ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਕਰੋ। 
ਖਵਖਦਆਰਥੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਵੱਿ-
ਵੱਿ ਸਬਜੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਖਧਆਨ 
ਨਾਲ ਵੇਿਣ ਲਈ ਕਹੋ।
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ਬੱਚੇ ਨੂਿੰ  “ਮੇਰਾ ਫਲ ਦਾ ਟ੍ਰੈਕਰ ਅਤੇ ਮੇਰਾ ਸਬਜੀ ਦਾ 
ਟ੍ਰੈਕਰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਨੂਿੰ  ਕਈ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਰਿੰ ਗ-ਖਬਰਿੰਗੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਂ ਿਾਣ ਦੀ 
ਪ੍ਰੇਰਣਾ ਖਮਲੇਗੀ।.

ਅਟਧਆਪਕ ਲਈ
ਨੋਿ
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ਮੋਡੀਊਲ

ਮੈਨੰੂ ਟਸਹਤਮੰਿ ਭੋਜਨ ਟਕਉਂ ਿਾਣਾ ਿਾਹੀਿਾ ਹੈ?

4

• ਤੁਸੀਂ ਖਜਵੇਂ ਦਾ ਿਾਓਗੇ, ਉਵੇਂ ਦੇ ਹੀ ਬਣ 

ਜਾਓਗੇ।

• ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਕਮੀ

ਿੀਮ ਟਸਹਤ 
ਿੇ ਭੋਜਨ ਿਾ 

ਫੰਡਾ
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ਘਿ ਵਜਨ (ਪਤਲਾ)
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸ਼ਰੀਰ ਦੀ 
਼ਰੂਰਤ ਤੋਂ ਘੱਟ ਿਾਓਗੇ, ਤਾਂ 

ਤੁਸੀਂ ਤਾਕਤਵਰ ਅਤੇ ਖਸਹਤਮਿੰਦ 
ਨਹੀਂ ਰਹੋਗੇ।

ਆਮ
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਹੀ ਿਾਓਗੇ, 
ਖਜਿੰ ਨੀ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਲੋੜ੍ਹ ਹੈ ਅਤੇ 

ਕਸਰਤ ਵੀ ਕਰੋਗੇ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਵ਼ਨ ਆਮ ਰਹੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ 

ਮਜਬੂਤ ਅਤੇ ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਰਹੋਗੇ।

ਟਜਆਿਾ ਵਜਨ (ਮੋਿਾ)
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਲੋੜ੍ਹ ਤੋਂ ਵੱਧ 

ਿਾਓਗੇ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਨਹੀਂ 
ਕਰੋਗੇ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਮੋਟੇ ਅਤੇ 

ਅਯੋਗ ਹੋ ਜਾਓਗੇ।

ਸ਼ੀਸ਼ੀ, ਿੀਵਾਰ ਤੇ ਲੱਗਾ ਸ਼ੀਸ਼ਾ

ਤੁਸੀਂ ਟਜਵੇਂ ਿਾ ਿਾਓਗੇ, ਉਵੇਂ ਿੇ ਹੀ 
ਬਣ ਜਾਓਗੇ।

ਸਮਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 13
ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਦੇ ਮੁਹਰੇ 
ਿੜ੍ਹਾ/ਿੜ੍ਹੀ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹਾਂ, 

ਤਾਂ ਮੈਨੂਿੰ ...

ਸਾਫ ਅਤੇ ਚਮਕਦਾਰ ਅੱਿਾਂ ਖਦਸਦੀਆਂ ਹਨ।

ਮੁਲਾਇਮ ਅਤੇ ਨਮ ਬੁੱ ਲ੍ਹ ਖਦਸਦੇ ਹਨ।

ਖਸੱਧੀ ਲੱਤਾਂ ਖਦਸਦੀਆਂ ਹਨ।

ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਅਤੇ ਚਮਕਦਾਰ ਮੁਲਾਇਮ ਤਵਚਾ 
ਖਦਸਦੀ ਹੈ।

ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਗੁਲਾਬੀ ਮਸੂੜੇ ਅਤੇ ਦਿੰ ਦ ਖਦਸਦੇ ਹਨ।
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ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾਂ ਿੀ ਕਮੀ ਕੀ ਹੈ?

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂਿੰ  ਇੱਕ 
ਜਾਂ ਇਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਪੌਸਕ ਤੱਤ 

ਨਾ ਖਮਲਣ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸ਼ਰੀਰ 
ਖਵੱਚ ਕਮੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਵਸਥ ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ ਿਾਂਦੇ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਬੀਮਾਰ ਪੈ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਿਰਾਬ ਖਸਹਤ 
ਦੇ ਲੱਛਣ ਨ਼ਰ ਆਉਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਅਖਜਹਾ ਇਸਲਈ ਖਕਉਂਕੀ ਭੋਜਨ ਖਵੱਚ ਮੌਜੂਦ 
ਪੌਸਖਟਕ ਤੱਤਾਂ ਨੂਿੰ  ਸ਼ਰੀਰ ਚਿੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜ਼ਬ  
ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਖਵਕਾਸ 
ਦਰ ਪ੍ਰਭਾਖਵਤ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਊਰਜਾ ਦੇਣ, ਖਵਕਾਸ 
ਕਰਨ, ਦਮਕ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ 
ਘਟ ਿਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਜਾ 

ਅਤੇ ਮ਼ਬੂਤੀ ਘੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਲੜਨ ਦੀ 

ਸਮਰੱਥਾ ਘੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਟਵੱਿੋਂ 
ਟਕਸੇ ਵਰਗੇ ਹੋ?

ਇਹ ਸਵਸਥ ਭੋਜਨ ਨਾ 
ਿਾਣ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ।.

ਕੋਈ ਊਰਜਾ ਨਹੀਂ, ਟਵਕਾਸ ਨਹੀਂ, 
ਿਮਕ ਨਹੀਂ!
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ਜਿੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘੱਿ ਿਾ ਘੱਿ ਸੇਵਨ ਕਰਿੇ ਹੋ

ਜਿੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪ੍ਰੋਿੀਨ ਿਾ ਘੱਿ ਸੇਵਨ ਕਰਿੇ ਹੋ

ਜਿੋਂ ਤੁਸੀਂ ਵਸਾ ਿਾ ਘੱਿ ਸੇਵਨ ਕਰਿੇ ਹੋ

• ਤਵਚਾ ਰੁੱ ਿੀ ਅਤੇ ਿੁਸਕ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਸ਼ਰੀਰ ਦਾ 
ਖਵਕਾਸ ਘੱਟ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਭਾਰ ਘੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

• ਵਸਾ ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੋਰ ਖਵਟਾਖਮਨਾਂ ਖਜਵੇਂ 
ਖਕ A, D, E ਅਤੇ K ਦੀ ਕਮੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ 
ਖਵਟਾਖਮਨ ਵਸਾ ਖਵੱਚ ਘੁਲਣਸੀਲ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। 

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਘੱਟ ਿਾਣ ਨਾਲ ਸ਼ਰੀਰ 
ਖਵਚ ਊਰਜਾ ਦਾ ਪੱਧਰ ਘੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ 

ਜਲਦੀ ਥੱਕੇ ਹੋਏ ਮਖਹਸੂਸ ਕਰੋਗੇ। ਤੁਸੀਂ 
ਖਬਲਕੁਲ ਊਰਜਾਵਾਨ ਨਹੀਂ ਰਹੋਗੇ।

ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਕਮੀ ਨਾਲ 
ਹੀ ਕਬ਼ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ

ਸ਼ਰੀਰ ਨੂਿੰ  ਤਿੰ ਦਰੂਸਤ 
ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਅਤੇ ਰੋਗਾਂ 
ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਕਰਨ ਲਈ 

ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ਹ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ
ਤੁਹਾਡਾ ਵ਼ਨ ਘੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

ਤੁਸੀਂ ਥਕਾਵਟ ਮਖਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ

ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਸਿੰ ਕ੍ਰਮਣ ਨਾਲ ਤਕਲੀਫ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ

਼ਖ਼ਮਾਂ ਨੂਿੰ  ਠੀਕ ਹੋਣ ਖਵਚ ਖਜਆਦਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ

ਮਾਸ-ਪੇਸ਼ੀਆਂ ਕਮਜੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ

ਵਾਲ ਅਤੇ ਨਹੁਿੰ  ਭੁਰਭੁਰਾ ਜਾਂਦੇ ਹਨ
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ਆਇਰਨ ਿੀ ਕਮੀ

ਆਇਓਡੀਨ ਿੀ ਕਮੀ

???

• ਗਿੰ ਡਮਾਲਾ ਜਾਂ ਗਰਦਨ ਖਵੱਚ ਸੋਜ।
• ਕਮ਼ੋਰ ਮਾਸ-ਪੇਸੀਆਂ
• ਿੁਸਕ ਚਮੜੀ।
• ਘੱਟ ਬੁੱ ਧੀਮਾਨ ਹੋਣਾ
• ਆਇਓਡੀਨ ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਖਵੱਚ, 

ਖਵਕਾਸ ਰੁਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਾਨਖਸਕ 
ਖਸਹਤ ਿਰਾਬ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।.

ਆਇਓਡੀਨ ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਖਸਕ ਖਵਕਾਸ ਮਾੜਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ

ਆਇਓਡੀਨ ਿੀ ਕਮੀ ਹੋਣ ਿੇ ਲੱਛਣ

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਿੇ ਹੋ?

ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂਿੰ  ਿੂਨ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਆਇਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ਹ ਹੁਿੰ ਦੀ 
ਹੈ ਜੋ ਸਾਨੂਿੰ  ਤਿੰ ਦਰੁਸਤ ਅਤੇ 

ਮ਼ਬੂਤ ਰੱਿਦਾ ਹੈ!
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ਟਵਿਾਟਮਨ A ਿੀ ਕਮੀ

ਟਵਿਾਟਮਨ B ਸਮੂਹ ਿੀ ਕਮੀ

ਇਸਦੇ ਕਾਰਨ ਪ੍ਰਤੀਰੱਖਿਆ ਘੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਪ੍ਰਤੀਰੱਖਿਆ ਉਹ ਸਮਰੱਥਾ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਿੂਨ ਖਵੱਚ ਮੌਜੂਦ 
ਰੋਗਨਾਸ਼ਕਾਣ ਅਤੇ ਖਚੱਟੇ ਿੂਨ ਦੇ ਸੈੱਲ ਦੀ ਖਕਖਰਆ ਦੁਆਰਾ ਸਿੰ ਕ੍ਰਮਣ ਨਾਲ ਲੜਦੀ ਹੈ।

ਲੱਛਣ
• ਅੱਿਾਂ ਸੁਸਤ ਅਤੇ ਕਮ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ
• ਅੱਿਾਂ ਦੀ ਪੁਤਲੀ ਿੁਸ਼ਕ ਅਤੇ ਖਨਰਬਲ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ
• ਚਮਕਦਾਰ ਰੋਸ਼ਨੀ ਖਵੱਚ ਅੱਿਾਂ ਸਿੰ ਵੇਦਨਸੀਲ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ
• ਰਾਤ ਦਾ ਅਿੰ ਨ੍ਹ ਾਪਨ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ
• ਚਮੜੀ ਿੁਸਕ ਅਤੇ ਪੀਲੀ ਪੈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ
• ਚਮੜੀ ਰੁੱ ਿੀ, ਿੁਸਕ ਅਤੇ ਪਪੜੀਦਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ
• ਅਟਕੀ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਖਵਕਾਸ

• ਖਵਟਾਖਮਨ B1 ਜਾਂ ਖਥਆਮੀਨ
• ਖਵਟਾਖਮਨ B2 ਜਾਂ ਰਾਇਬੋਫਲੇਖਵਨ
• ਖਵਟਾਖਮਨ B3 ਜਾਂ ਖਨਆਖਸਨ
• ਫੋਖਲਕ ਐਖਸਡ ਜਾਂ ਫੋਲੇਟ B9
• ਖਵਟਾਖਮਨ B12 ਜਾਂ ਕੋਬਾਲਾਖਮਨ

• ਆਮ ਬੇਰੁੱ ਿੀ
• ਉਦਾਸੀ
• ਬਦਹ਼ਮੀ

• ਖਚੜਖਚੜਾਪਨ
• ਭੁੱ ਿ ਨਾ ਲਗਣਾ
• ਥਕਾਵਟ 

ਲੱਛਣ

ਟਵਿਾਟਮਨ
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ਟਵਿਾਟਮਨ C ਿੀ ਕਮੀ

ਟਵਿਾਟਮਨਡ D ਅਤੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਿੀ ਕਮੀ

ਲੱਛਣ

• ਮਸੂੜੇ ਖਵੱਚੋਂ ਿੂਨ ਵਗਣਾ

• ਅਕਸਰ ਠਿੰ ਡ ਅਤੇ ਬੁਿਾਰ ਹੋਣਾ

• ਛੂਤ ਤੋਂ ਘੱਟ ਪ੍ਰਖਤਰੋਧ

• ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸੱਟ ਲਗਣਾ

• ਼ਿਮਾਂ ਦਾ ਦੇਰੀ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋਣਾ     

ਜੇਕਰ ਲੱਤਾਂ ਖਸੱਧੀਆਂ ਨਾ ਹੋਣ, ਤਾਂ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਖਕ ਹੱਡੀਆਂ ਮਜਬੂਤ ਨਹੀਂ ਹਨ। 
ਕਮ਼ੋਰ ਹੱਡੀਆਂ ਮੁੜ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਟੁੱ ਟ ਵੀ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।
ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਦਿੰ ਦਾ ਨੂਿੰ  ਮ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਖਵਟਾਖਮਨ D ਅਤੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਲੋੜ੍ਹ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ।

ਖਸੱਧੀ ਮੁੜੀ ਲੱਤਾਂ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਗੋਡੇ

ਹੱਡੀਆਂ ਨੂਿੰ  
ਤਿੰ ਦਰੁਸਤ ਅਤੇ 
ਮ਼ਬੂਤ ਰੱਿਣ 
ਲਈ ਹਰ ਰੋ਼ 
ਤਾਕਤਵਰ ਦੁੱ ਧ 
ਪੀਓ।
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ਤੁਸੀਂ ਇਸਦੀ ਥਾਂ ਦੁਗਣੇ ਤਾਕਤਵਰ ਲੂਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਖਜਸ ਖਵੱਚ ਆਇਰਨ ਅਤੇ ਆਓਡੀਨ ਦੋਵੇਂ ਹੁਿੰ ਦੇ 
ਹਨ।

????

ਿੁਰਾਕ ਫੰਡਾ’

ਿਖਣਜ ਵੀ ਖਵਟਾਖਮਨ ਖਜਿੰ ਨੇ ਹੀ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। ਭੋਜਨ ਖਵੱਚ 

ਿਖਣਜ ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਸਰੀਰ ਖਵੱਚ 
ਕਮੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।.

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂਿੰ  ਤਿੰ ਦਰੁਸਤ ਰੱਿਣ 
ਲਈ ਭੋਜਨ ਦੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਖਜਵੇਂ ਖਕ 

ਆਟਾ, ਚੌਲ, ਤੇਲ, ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਲੂਣ ਤੇ 
+F ਲੋਗੋ ਲੱਭੋ।

ਸੋਡੀਅਮ ਦਾ ਮੁੱ ਿ ਸਰੋਤ ਲੂਣ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ!

ਿਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਵੇਲੇ ਹਮੇਸਾਂ 
ਆਇਓਡੀਨਯੁਕਤ ਲੂਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।. 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਿੇ ਹੋ?
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ਪਾਣੀ ਿੀ ਕਮੀ

ਪਾਣੀ ਿੀ ਕਮੀ ਲਈ ਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਸ਼ਬਿ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਿੀ ਹੈ!

ਹਲਕੇ ਤੋਂ ਗੰਭੀਰ ਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਿੇ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਿਾ ਹੈ

• ਿੁਸ਼ਕ ਮੂੰ ਹ ਅਤੇ ਧੱਸੀਆਂ ਅੱਿਾਂ। ਿਮੜੀ ਨੰੂ ਿੱਬਣ ਵੇਲੇ 
ਉਹ ਬੁਲੰਿ ਰਟਹੰਿੀ ਹੈ।

• ਬੇਿੈਨੀ

• ਟਿੜਟਿੜਾਪਨ

• ਸੁਸਤੀ

• ਇੰਤਹਾਈ ਮਾਮਟਲਆਂ ਟਵੱਿ ਬੇਹੋਸ਼ੀ ਹੋਣਾ

ਸਮਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 14

ਸਾਡੇ ਮਹਨਾ 
ਅਨਾਜ

ਹੇਠਾਂ ਟਿੱਤੇ ਬਾਕਸ ਟਵੱਿੋਂ ਸ਼ਬਿਾਂ ਨਾਲ ਿਾਲੀ ਥਾਂ ਭਰੋ।.

ਬਰਫ, ਿਲੀਆ, ਊਰਜਾ, ਰੋਿੀ, ਸਿਾਰਿ, ਿੱਪਾਤੀ

ਅਨਾਜ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ ਖਕਉਂਖਕ ਉਹ ਸਾਨੂਿੰ  ਚਲਣ ਅਤੇ ਿੇਡਣ ਲਈ ਬਹੁਤ 

ਸਾਰੀ____________ ਖਦਿੰ ਦੇ ਹਨ। 

ਅਨਾਜ ਖਵੱਚ _____________ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਖਜਸਨੂਿੰ  ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਉਸ ਊਰਜਾ ਖਵਚ 

ਬਦਲ ਖਦਿੰ ਦਾ ਹੈ ਖਜਸਦੀ ਸਾਨੂਿੰ  ਲੋੜ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਅਨਾਜ ਹਨ। ਅਸੀਂ 

__________________, _______________, _______________, 

ਜਾਂ ________________ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਨਾਜ ਮਹਾਨ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ।

ਅਨਾਜ ਤੋਂ ਬਣੇ ਆਪਣੇ ਪਸਿੰ ਦੀਦਾ ਭੋਜਨ ਨੂਿੰ  
ਤਸਵੀਰ ਬਣਾਕੇ ਲੇਬਲ ਕਰੋ।

ਬਹੁਤ ਖਜਆਦਾ 
ਖਪਆਸ ਲਗਣਾ

ਮੂਿੰ ਹ ਸੁੱ ਕਣਾ

ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਮੂਤਰ ਆਉਣਾ ਖਸਰਦਰਦ
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ਬੱਨੀ ਿੀ ਗਾਜਰਾਂ ਲੱਭਣ ਟਵਿ ਮਿਿ ਕਰੋ

ਸਮਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 15
ਰਾਤ ਦਾ ਸਮਾਂ 

ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਬੱਨੀ 
ਨੂਿੰ  ਗਾਜਰਾਂ ਨਹੀਂ ਲੱਭ 

ਰਖਹਆਂ।

ਗਾਜਰਾਂ ਖਵੱਚ ਭਰਪੂਰ ਮਾਤਰਾ ਖਵੱਚ ਖਵਟਾਖਮਨ 
A ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਅੱਿਾਂ ਲਈ ਚਿੰਗਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ।.

ਉਸਨੂਿੰ  ਚਿੰ ਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਖਦਿਾਈ ਨਹੀਂ ਖਦਿੰ ਦਾ 
ਅਤੇ ਹਨੇਰੇ ਖਵੱਚ 

ਲੜਿੜਾਉਂਦਾ ਹੈ। .

ਚਲੋ, ਿੇਤ ਖਵੱਚ ਚਲੀਏ ਅਤੇ 
ਬੱਨੀ ਦੀ ਗਾਜਰਾਂ ਲੱਭਣ 

ਖਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। ਗਾਜਰਾਂ 
ਨਾਲ ਉਸਨੂਿੰ  ਹਰ ਵੇਲੇ ਸਾਫ 
ਵੇਿਣ ਦੀ ਤਾਕਤ ਖਮਲੇਗੀ।. 
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FizzyDrink

‘

ਇਹ ਜਾਂ ਉਹ?

ਇਹਨਾਂ ਨਾਲ-ਨਾਲ 
ਖਦੱਤੀ ਤਸਵੀਰਾਂ 
ਖਵੱਚੋਂ ਖਬਹਤਰ 

ਖਵਕਲਪ ਦੀ ਚੋਣ 
ਕਰੋ।

 ਅੰਗੂਠਾ ਉੱਤੇ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ ਅੰਗੂਠਾ 
ਥੱਲੇ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ

ਸਮਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 16

ਭੋਜਨ ਿੇ ਨਾਲ ਮਸਤੀ 17

ਸਹੀ ਬਾਕਸ ਉੱਤੇ ਗੋਲਾ ਲਗਾਓ

ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਿੇ ਹੋ

ਸਾਨੂਿੰ  ਮਜਬੂਤ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ 
ਦਿੰ ਦਾਂ ਲਈ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ 
ਖਵਟਾਖਮਨ D ਦੀ ਲੋੜ੍ਹ ਹੁਿੰ ਦੀ 
ਹੈ।

‘ ‘
ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂਿੰ  
ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਅਤੇ 
ਤਿੰ ਦਰੁਸਤ ਰਖਹਣ 
ਲਈ ਪੌਸਖਟਕ ਤੱਤਾਂ 
ਦੀ ਲੋੜ੍ਹ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ।

‘ ‘

‘‘

ਸਾਨੂਿੰ  ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ 
ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ 
ਉਖਚਤ ਮਾਤਰਾ 
ਖਵਚ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ।

ਜਦੋਂ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂਿੰ  
ਕੋਈ ਇੱਕ ਜਾਂ ਇੱਕ 
ਤੋਂ ਵੱਧ ਪੌਸਖਟਕ ਤੱਤ 
ਨਹੀਂ ਖਮਲਦਾ, ਤਾਂ 
ਸਰੀਰ ਖਵੱਚ ਕਮੀ ਹੋ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

‘‘

ਟਡ੍ਰੰ ਕ ਟਫਜੀ
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ਸਿੰਤੁਖਲਤ ਿੁਰਾਕ ‘ਤੇ ਵੀਡੀਓ 
https://www.youtube.com/
watch?v=YimuIdEZSNY

ਜਿੰਕ ਫੂਡ ਉੱਤੇ ਬੇਰੇਨਸਟੇਨ ਬੀਅਰ 
ਦੀ ਕਹਾਣੀ
https://www.youtube.com/
watch?v=VkqMiKIc6wE

ਮੇਰੀ ਟਸੱਿਣ ਿੀ ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀ

ਪੌਸਖਟਕ ਦੀ ਕਮੀ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ 

ਿਾਣ ਦੀਆਂ ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਆਦਤਾਂ ਵਾਰੇ 

ਕਹਾਣੀਆਂ ਸੁਣਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਖਦਲਚਸਪੀ 

ਬਣਾਓ। ਤੁਸੀਂ ਖਵਖਦਆਰਖਥਆਂ ਨੂਿੰ  

ਪੁੱ ਛ ਸਕਦੇ ਹੋ ਖਕ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਖਪੱਛਲੀ 

ਰਾਤ ਨੂਿੰ  ਕੀ ਿਾਧਾ ਸੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  

ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਖਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ 

ਖਕ ਉਹ ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਸਿੰ ਤੁਖਲਤ ਿੁਰਾਕ 

ਸੀ ਜਾਂ ਨਹੀਂ।

ਅਟਧਆਪਕ ਲਈ
ਨੋਿ
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ਮੋਡੀਊਲ

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਿੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਂਿਾ ਹਾਂ

5

• ਸਤੁਿੰ ਖਲਤ ਿੁਰਾਕ 

• ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ!

ਿੀਮ ਟਸਹਤ 
ਿੇ ਭੋਜਨ ਿਾ 

ਫੰਡਾ

ਭੋਜਨ ਸਮੂਹ 

ਟਰਲੇਅ
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???
Yogurt/

Curd

Yogurt/Curd

ਥੋੜਾ ਖਾਓ

ਸਧਾਰਣ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਖਾਓ

ਔਸਤਨ ਖਾਓ

ਸਹੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਓ

ਇੱਕ ਸਤੁੰ ਟਲਤ ਿੁਰਾਕ

ਇਹ ਸਤੁੰ ਟਲਤ ਿੁਰਾਕ ਕੀ ਹੁੰ ਿੀ ਹੈ?
ਇਕ ਸਤੁੰ ਟਲਤ ਿੁਰਾਕ ਅਟਜਹੀ ਿੁਰਾਕ ਹੁੰ ਿੀ ਹੈ ਟਜਸ ਟਵੱਿ ਸਾਰੇ ਪੋਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤ 
- ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਿ, ਪ੍ਰੋਿੀਨ, ਵਸਾ, ਟਵਿਾਟਮਨ ਅਤੇ ਿਟਣਜ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਸਹੀ 

ਮਾਤਰਾ ਅਤੇ ਅਨੁਪਾਤ ਟਵੱਿ ਹੁੰ ਿੇ ਹਨ।.
ਇਕ ਸਤੁਿੰ ਖਲਤ ਿੁਰਾਕ ਸਾਡੀ ਰੋ਼ਮਰ੍ਹਾ ਦੀਆਂ ਪੌਸਖਟਕ ਼ਰੂਰਤਾਂ ਨੂਿੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਦੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਖਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਵੇਲੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਪੌਸਖਟਕ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਵਾਧੂ 

ਮਾਤਰਾ ਨੂਿੰ  ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਖਵਚ ਜਮ੍ਹਾ ਕਰਦੀ ਹੈ।.

ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਸਾਰੇ ਸਮੂਹਾਂ ਖਵੱਚੋਂ ਰੋਜਮਰਾ ਦੇ ਇਹਨਾਂ 
ਭੋਜਨ ਨੂਿੰ  ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਿੇ ਹੋ?

NIN ਖਪਰਾਖਮਡ ਤੋਂ ਖਲਆ ਖਗਆ
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???
EAT SPARINGLY

EAT LIBERALLY

EAT MODERATELY

CONSUME ADEQUATELY

Yogurt/
Curd

Yogurt/Curd

ਿੁੱ ਧ ਪੀਓ, ਿੁੱ ਧ ਤੋਂ ਬਟਣਆ ਭੋਜਨ ਿਾਓ

ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਅਨਾਜ: ਰੋਿੀ, ਿੱਪਾਤੀ, ਿੌਲ

ਇਹ ਭੋਜਨ ਸਾਨੂਿੰ  ਊਰਜਾ ਖਦਿੰ ਦੇ 
ਹਨ। ਸਾਨੂਿੰ  ਹਰ ਰੋ਼ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।

ਮੈਨੂਿੰ  ਚੌਲ, ਇਡਲੀ, 
ਚੱਪਾਤੀ ਅਤੇ ਪਰਾਂਠੇ ਪਸਿੰ ਦ 

ਹੈ।

ਦੁੱ ਧ ਸਾਡੀ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਦਿੰ ਦਾਂ ਨੂਿੰ  
ਮ਼ਬੂਤ ਰੱਿਣ ਖਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਸੀਂ ਖਕਹੜੇ ਭੋਜਨ ਦੇਿ ਸਕਦੇ ਹੋ? 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਅੱਜ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਖਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਭੋਜਨ 
ਿਾਧਾ ਹੈ?

ਜੇਕਰ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਉਹ ਖਕਹੜੇ ਭੋਜਨ ਸੀ?

ਸੁਆਦੀ ਹੈ! ਇਹ ਮੇਰਾ 
ਪਸਿੰ ਦੀਦਾ ਭੋਜਨ ਸਮੂਹ ਹੈ।. 
ਮੈਨੂਿੰ  ਦਹੀ ਅਤੇ ਸਮੂਦੀ ਬਹੁਤ 

ਪਸਿੰ ਦ ਹੈ।
ਦਹੀਂ

ਦਹੀਂ

ਦੁੱਧ
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ਪ੍ਰੋਿੀਨ: ਮੀਿ, ਮੱਛੀ, ਅੰਡੇ, ਬੀਨਜ

ਇਹਨਾਂ ਭੋਜਨ ਨੂਿੰ  ਸਹੀ 
ਮਾਤਰਾ ਖਵੱਚ ਿਾਣ ਨਾਲ 
ਅਸੀਂ ਤਾਕਤਵਰ ਅਤੇ 
ਤਿੰ ਦਰੁਸਤ ਬਣਦੇ ਹਾਂ।.

ਮੈਂ ਹਰ ਰੋ਼ ਅਿੰ ਡਾ ਿਾਂਦਾ 
ਹਾਂ। ਇਹ ਮੈਨੂਿੰ  ਤਾਕਤਵਰ 

ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ!

ਫਲ ਖਵਟਾਖਮਨ C ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਖਵਟਾਖਮਨਾਂ ਦਾ ਵਧੀਆ ਸਰੋਤ 
ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਖਛਲਕਾ 
ਫਾਈਬਰ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਸਮੂਹ ਟਵੱਿੋਂ ਹਰ ਟਿਨ ਕੁਝ ਭੋਜਨ ਿਾਓ।.

ਫਲ
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ਸਬਜੀਆਂ

ਅਟਜਹੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਟਵਅੰਜਨ ਜੋ ਅਸੀਂ ਿਾਂਿੇ ਹਾਂ ਉਹ ਇਕ ਤੋਂ 
ਟਜਆਿਾ ਸਮੂਹ ਿੇ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਬਣੇ ਹੁੰ ਿੇ ਹਨ।.
ਸਿੰਯੁਕਤ ਭੋਜਨ ਦੇ ਉਦਾਹਰਣ। 
•	 ਇਡਲੀ / ਡੋਸਾ ਅਤੇ ਸਾਂਭਰ
•	 ਭਰਵਾਂ ਸਬਜੀਆਂ ਦਾ ਪਰਾਂਠਾ
•	 ਕਾਠੀ ਰੋਲ
•	 ਖਸਿੰ ਧੀ ਕੜ੍ਹੀ
ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਹੋਰ ਉਦਾਹਰਣ ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹੋ?

ਸਬ਼ੀਆਂ ਸਾਨੂਿੰ  ਫਾਈਬਰ, ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤੇ 
ਖਵਟਾਖਮਨ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਖਵਟਾਖਮਨ A ਅਤੇ C ਅਤੇ 

ਹੋਰ ਿਖਣਜ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।.

ਸੰਯੁਕਤ ਭੋਜਨ
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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

ਐੱਸਐੱਨਐੱਫ ਫੰਡਾ

ਐੱਸਐੱਨਐੱਫ ਫੰਡਾ

ਮੇਰੀ ਸੀਲਡ ਤੇ ਬਣੇ ਭੋਜਨ ਸਮੂਹ 
ਨੂਿੰ  ਵੇਿੋ। ਮੈਂ ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਅਤੇ 
ਤਿੰ ਦਰੁਸਤ ਰਖਹਣ ਲਈ ਹਰ ਰੋ਼ 
ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਸਮੂਹਾਂ ਖਵੱਚੋਂ ਿਾਂਦਾ 
ਹਾਂ!

ਮੇਰੇ ਵਾਂਗ ਟਸਹਤਮੰਿ, ਤਾਕਤਵਰ ਅਤੇ ਤੰਿਰੁਸਤ 
ਰਟਹਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੇਰੀ ਹੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿਾਣਾ ਿਾਹੀਿਾ 
ਹੈ।.
•	 ਹਾਈ-ਫਾਈਵ ਨੂਿੰ  ਯਾਦ ਰੱਿੋ! ਹਰ ਰੋ਼ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 

ਪਿੰ ਜ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬ਼ੀਆਂ ਿਾਓ।
•	 ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਖਜਵੇਂ ਖਕ ਸਬੂਤ 

ਅਨਾਜ, ਭੂਰੇ ਚੌਲ ਅਤੇ ਆਲੂ ਿਾਓ।
•	 ਖਦਨ ਖਵਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਦੋ ਵਾਰ ਦੁੱ ਧ ਪੀਓ ਅਤੇ 

ਦੁੱ ਧ ਤੋਂ ਬਣੀ ਦੋ ਚੀ਼ਾਂ ਿਾਓ।. 
•	 ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਲਈ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਅਿੰ ਡੇ ਅਤੇ ਬੀਨ਼ ਿਾਓ।  

.
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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

ਕਈ ਪਕਵਾਨ ਅਤੇ ਖਵਅਿੰਜਨ, 
ਜੋ ਅਸੀਂ ਿਾਂਦੇ ਹਾਂ ਉਹ 

ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਿਾਣ ਦੀ ਪਲੇਟ 
ਦੇ ਇਕ ਤੋਂ ਖਜਆਦਾ ਸਮੂਹ ਤੋਂ 

ਬਣਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਂ

ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਅਿੰ ਡੇ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਸਰੋਤ

ਸੀਰੀਅਲ, ਬ੍ਰੈਡ ਚੌਲ, ਆਲੂ, 
ਪਾਸਤਾ

ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਦੁੱ ਧ ਤੋਂ ਬਖਣਆ ਿਾਣਾ

ਵਸਾ ਅਤੇ ਤੇਲ

ਸਮਝਿਾਰੀ ਨਾਲ ਆਪਣਾ  
ਭੋਜਨ ਿੁਣੋ!

ਸਮਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 18

ਮਸਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 19

ਆਓ ‘ਟਸਹਤਮੰਿ ਿਾਣ ਿੀ ਪਲੇਿ’ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਭੋਜਨ ਿੀ ਤਸਵੀਰ ਬਣਾਈਏ।

ਗਤੀਟਵਧੀ

ਸੋਡਾ

1/2 ਸਬਜੀ

1/4 ਪ੍ਰੋਟੀਨ

1/
4 

ਸਟ
ਾਰ

ਚ
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Activity

ਭੱਜੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਬੁਰਕੀ ਿਾਓ

ਸਹੀ ਭੋਜਨ ਿਾ ਸਮੂਹ

ਮਸਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 20

ਭੋਜਨ ਿੇ ਸਮੂਹ ਿਾ ਰੀਲੇਅ
ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਮੂਹ ਨਾਮ ਦੇ ਲੇਬਲ ਲਗੇ ਬੈਗਾਂ ਨੂਿੰ  ਸਮਾਪਤੀ ਲਾਈਨ ਤੇ ਰੱਿੋ। ਬੱਖਚਆਂ 

ਨੂਿੰ  ਖਰਲੇਅ ਰੇਸ ਖਵੱਚ ਭੱਜ ਕੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਦੌੜਨ ਦੇ ਰਾਹ ਖਵੱਚ ਹਰ ਸਮੂਹ ਖਵੱਚੋਂ 
ਇਕ ਭੋਜਨ ਬੈਗ ਖਲਆ ਕੇ ਉਸਦੇ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਭੋਜਨ ਸਮੂਹ ਬੈਗਾਂ ਨਾਲ ਰੱਿਣ ਲਈ 

ਕਹੋ।.

ਮਸਤੀ ਿਾ ਵੇਲਾ 21
ਕੋਈ ਦੋ ਭੋਜਨ ਤੇ ਖਨਸ਼ਾਨ 

ਲਗਾਓ ਜੋ ਫਲ ਅਤੇ 
ਸਬਜੀਆਂ ਦੇ ਸਮੂਹ ਨਾਲ 

ਸਬਿੰ ਧਤ ਹੋਣ।
ਪੱਤਾਗੋਭੀ 

ਮੁਰਗੇ ਦਾ  
ਮੀਟ

ਸੇਬ ਬ੍ਰੈਡ ਅਿੰਡਾ

ਗਤੀਟਵਧੀ

ਭੋਜਨ ਸਮੂਹ 

ਟਰਲੇਅ

ਿੁੱਧ
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ActivityActivity
ਲੱਡੂ (ਮੀਠਾ) ਪਾਲਕ

ਦਹੀਂਮੱਿਣ

ਅਿੰਡਾ

ਗਾਜਰ ਟਮਾਟਰ

ਸੇਬ

ਅਿੰਗੂਰ

ਮੱਛੀ

ਕੇਲਾ

ਸਮੋਸਾ

ਕੈਂਡੀਸਟ੍ਰਾਬੈਰੀ

ਚਾਕਲੇਟ

ਕੋਈ ਦੋ ਭੋਜਨ ਤੇ ਖਨਸ਼ਾਨ 
ਲਗਾਓ ਜੋ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, 

ਅਿੰ ਡੇ ਅਤੇ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਮੂਹ 
ਦੇ ਸਮੂਹ ਨਾਲ ਸਬਿੰ ਧਤ 

ਹੋਣ।.

ਕੋਈ ਦੋ ਭੋਜਨ ਤੇ ਖਨਸ਼ਾਨ 
ਲਗਾਓ ਜੋ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਅਿੰ ਡੇ 

ਅਤੇ ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਮੂਹ ਦੇ 
ਸਮੂਹ ਨਾਲ ਸਬਿੰ ਧਤ 

 ਹੋਣ।

ਕੋਈ ਦੋ ਭੋਜਨ ਤੇ ਖਨਸ਼ਾਨ 
ਲਗਾਓ ਜੋ ਵਸਾ ਅਤੇ 

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਸਮੂਹ ਦੇ 
ਸਮੂਹ ਨਾਲ ਸਬਿੰ ਧਤ ਹੋਣ।

ਦਹੀਂ
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1

3 4

5

Food grade plastic

2

ਮੇਰਾ ਟਸਹਤਮੰਿ ਲੰਿ ਬਾਕਸ

ਇੱਕ ਟਸਹਤਮੰਿ 
ਲੰਿ ਬਾਕਸ ਟਵੱਿ ਕੀ 
ਹੋਵੇਗਾ?

ਟਸਹਤਮੰਿ, ਸੰਤੁਟਲਤ ਅਤੇ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਲੰਿ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਿਮਕ, ਟਵਕਾਸ ਅਤੇ ਟਸੱਿਣ ਲਈ ਊਰਜਾ ਅਤੇ 
ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤ ਪ੍ਰਿਾਨ ਕਰੇਗਾ।

ਭੋਜਨ ਗ੍ਰੇਡ ਪਲਾਸਟਿਕ

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  
ਦੁਪਖਹਰ ਤਕ ਕਾਇਮ ਰਖਹਣ 
ਲਈ ਊਰਜਾ ਖਦਿੰ ਦਾ ਹੈ।

ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਅਿੰ ਡੇ, ਬੀਨ਼ 
ਅਤੇ ਖਬਨਾਂ ਦੁੱ ਧ ਤੋਂ ਬਣੇ 
ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੇ ਹੋਰ ਸਰੋਤ 
ਤੁਹਾਡੇ ਖਵਕਾਸ ਖਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਨਗੇ।.  

ਫਲ ਅਤੇ ਸਬ਼ੀਆਂ ਖਬਮਾਰੀ 
ਤੋਂ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਲਈ 
ਖਵਟਾਖਮਨ ਅਤੇ ਿਖਣਜ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਰਨਗੀਆਂ।. 

ਫਲ ਅਤੇ ਸਬ਼ੀਆਂ ਖਬਮਾਰੀ ਤੋਂ 
ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਖਵਟਾਖਮਨ 
ਅਤੇ ਿਖਣਜ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਗੀਆਂ।

ਪਾਣੀ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  
ਹਾਈਡਰੇਖਟਡ 
ਰੱਿੇਗਾ।

ਿੁੱਧ
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1

3 4

5

Food grade plastic

2

ਮੇਰਾ ਸਕੂਲ ਿਾ ਟਿਟਫਨ

ਭੋਜਨ ਿੀ ਿੰਗੀ ਅਤੇ ਨਾ ਿੰਗੀ ਪਸੰਿ

ਟਿੱਿੇ ਬ੍ਰੈਡ ਿੇ ਸੈਂਡਟਵਿ ਿੀ ਬਜਾਏ ਸਬੂਤ 
ਅਨਾਜ ਿਾ ਸੈਂਡਟਵਿ ਿੁਣੋ! ਇਸਨੰੂ ਸਬਜੀਆਂ 

ਨਾਲ ਿਾਓ।

ਲੰਿ ਬਾਕਸ ਟਵੱਿ ਸਲਾਿ 
ਸੁਆਿੀ ਲਗਿਾ ਹੈ!

ਫਲ ਿੇ ਜੂਸ ਿੀ ਬਜਾਏ ਪੂਰੇ ਫਲ ਨੰੂ 
ਿੁਣੋ!

ਟਮਠਾਈਆਂ ਿੀ ਬਜਾਏ ਆਪਣੇ ਲੰਿ ਬਾਕਸ 
ਟਵਿ ਫਲ ਲੈਕੇ ਜਾਓ!

ਨੋਟ: ਲਿੰ ਚ ਬਾਕਸ ਖਸਰਫ ਭੋਜਨ ਗ੍ਰੇਡ ਦੀ ਸਮਗਰੀ ਤੋਂ ਬਖਣਆ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
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ਫਨ ਵੀ, ਹੈਲਥ ਵੀ

Play

Sleep

���

ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਵ਼ਨ, ਮਜਬੂਤ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਮਾਸ-
ਪੇਸ਼ੀਆਂ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਖਜਿੰ ਦਗੀ ਖਵੱਚ ਬੀਮਾਰ ਹੋਣ 
ਦੇ ਜੋਿਮ ਨੂਿੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਖਨਯਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਿੇਡਣਾ 
ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਫੁਰਤੀਲਾ ਅਤੇ ਸੁਚੇਤ ਰਖਹਣ ਲਈ ਅੱਠ ਤੋਂ ਦਸ 
ਘਿੰ ਖਟਆਂ ਤਕ ਸੌਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।. 

Listening to music, dancing, singing, 
painting are some forms of recreation 
that are  necessary for a healthy mind. 

Play

Sleep

���ਮਜੇ ਕਰਨਾ

ਸਿੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ, ਨੱਚਣਾ, ਗਾਉਣਾ, ਪੇਂਖਟਿੰ ਗ ਕਰਨਾ ਆਖਦ 
ਮਨੋਰਿੰ ਜਨ ਦੇ ਕੁਝ ਤਰੀਕੇ ਹਨ, ਜੋ ਤਿੰ ਦਰੁਸਤ ਮਨ ਲਈ 
਼ਰੂਰੀ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ।

ਸੌਣਾ

ਿੇਡੋ
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ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਿ੍ਰੈਕਰ

ਆਿਤ ਬਣਾਉਣ ਿੇ ਸਾਧਨ 
ਅਤੇ ਮੁਲਾਂਕਣ ਿ੍ਰੈਕਰ ਸੈਿ 1 

ਅਤੇ 2

ਿੀਮ ਟਸਹਤ 
ਿੇ ਭੋਜਨ ਿਾ 

ਫੰਡਾ



ਆਿਤ ਬਣਾਉਣ ਿੇ 

ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਮੁਲਾਂਕਣ 

ਿ੍ਰੈਕਰ ਸੈਿ 1 



ਨਾਮ __________________________________________________________

ਕਲਾਸ ______________________________ ਿਿੰ ਡ _____________________

ਮੇਰਾ ਡਾਇਰੀ ਿਾ ਕੈਲੰਡਰ
ਹਰ ਡਾਇਰੀ ਦੇ ਿਾਣੇ ਲਈ 1 ਡੋਟ ਬਣਾਓ। ਆਓ ਦੇਿੀਏ ਖਕ ਤੁਸੀਂ ਖਕਿੰ ਨੇ ਮ਼ਬੂਤ ਹੋ।

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

ਸਰੋਤ: ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਟਰੈਕਰ਼ – ਆਰਨੀ਼ ਖਫੱਟਖਕਡਸ -ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਬਾਲ ਖਵਕਾਸ ਨੂਿੰ  ਹੱਲਾਸੇਰੀ ਖਦਿੰ ਦੇ ਹਨ। 

ਮੇਰੀ ਡਾਇਰੀ-ਡੋਿ ਿ੍ਰੈਕਰ

Yogurt/
Curd

ਆਈਸ 
ਕਰੀਮ

ਮੱਿਣ

ਪਨੀਰ

ਚੀ਼

ਦਹੀਂ

ਦੱੁਧ

ਦਹੀਂ

ਦੁੱਧ





ਮੇਰਾ ਸ਼ੂਗਰ ਿਰੈਕਰ
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ਉਦਾਹਰਣ ਦੇਿੋ। ਇੱਕ ਖਦਨ ਖਵੱਚ ਿਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਾਣ-ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀ਼ਾਂ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਇੱਕ ਖਨਸਾਨ ਲਗਾਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ 

ਿਾਣੇ ਨੂਿੰ  ਇਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰ ਿਾਧਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਕੋ ਬਾਕਸ ਖਵਚ ਇਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰ ਖਨਸਾਨ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਨਾਮ ____________________________________

ਕਲਾਸ ________________ ਿਿੰ ਡ _______________

ਦ
ਹੀਂ

ਜ
ੈਮ

ਿ
ੁੱਧ





ਮੇਰਾ ਪਾਣੀ ਿਾ ਿ੍ਰੈਕਰ

ਸਰੋਤ: ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਟਰੈਕਰ਼ – ਆਰਨੀ਼ ਖਫੱਟਖਕਡਸ -ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਬਾਲ ਖਵਕਾਸ ਨੂਿੰ  ਹੱਲਾਸੇਰੀ ਖਦਿੰ ਦੇ ਹਨ। 

ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਇਕ ਕਪ ਪਾਣੀ ਪੀਓ ਤਾਂ ਉਸੀ ਵੇਲੇ 
ਇਕ ਬੂਿੰ ਦ ਖਵੱਚ ਨੀਲਾ ਰਿੰਗ ਭਰ ਕੇ ਇਕ ਹਫਤੇ 
ਖਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਪੀਤੇ ਪਾਣੀ ਨੂਿੰ  ਟ੍ਰੈਕ ਕਰੋ।.  
(1 ਕੱਪ = 150 ਖਮਲੀ)
ਰੋਜਾਨਾ ਪੀਤੇ ਕੁੱ ਲ ਪਾਣੀ (ਹੋਰ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ 
ਸਮੇਤ) ਦੀ ਸੁਝਾਈ ਗਈ ਮਾਤਰਾ 
4 ਤੋਂ 8 ਸਾਲਾਂ ਦੇ ਬੱਖਚਆਂ ਲਈ 5-6 ਕੱਪ
9 ਤੋਂ 12 ਸਾਲਾਂ ਦੇ ਬੱਖਚਆਂ ਲਈ 7-8 ਕੱਪ
13+ ਸਾਲਾਂ ਦੇ ਬੱਖਚਆਂ ਲਈ 8 ਤੋਂ 10 ਕੱਪ

ਨਾਮ ______________________________________________________________________ 
ਕਲਾਸ ____________________________________ ਿਿੰ ਡ _____________________________





ਮੇਰਾ ਟਸਹਤਮੰਿ ਭੋਜਨ ਿਾ ਿ੍ਰੈਕਰ

ਨਿੰ ਬਰ ਵਾਲਾ ਹਰੇਕ ਬੈਂਡ ਮਹੀਨੇ ਦੇ ਇਕ ਖਦਨ ਨੂਿੰ  
ਦਰਸ਼ਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਟ੍ਰੈਕਰ ਉਤੇ ਹਰ ਖਦਨ ਿਾਏ ਗਏ 
ਭੋਜਨ ਦੇ ਰਿੰ ਗਾਂ ਨੂਿੰ  ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਖਮਲਾ ਕੇ ਭੋਜਨ ਵਾਲੇ 
ਰਿੰਗ ਉਤੇ ਖਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਓ। ਇਹ ਵੀ ਖਧਆਨ ਰੱਿੋ ਖਕ 
ਅਸਵਥ ਭੋਜਨ ਨੂਿੰ  ਿਾਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਹਰ ਰੋ਼ ਘੱਟ 
ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਅਸਵਥ ਭੋਜਨ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਖਕ ‘ਕੋਈ ਵੀ ਭੋਜਨ, ਖਜਸ 
ਖਵੱਚ ਼ਰੂਰੀ ਪੌਸਖਟਕ ਤੱਤ ਘੱਟ ਅਤੇ ਕੈਲੋਰੀ ਅਤੇ 
ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਧ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਭੋਜਨ ਖਵੱਚ 
ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਖਵਟਾਖਮਨ ਜਾਂ ਿਖਣਜ ਘੱਟ ਜਾਂ ਖਬਲਕੁਲ ਨਹੀਂ 
ਹੁਿੰ ਦੇ ਪਰ ਲੂਣ, ਿਿੰ ਡ ਅਤੇ ਵਸਾ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ।’

ਅਸਵਸਥ ਭੋਜਨ ਿਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ

ਨਾਮ ______________________________________________________________________ 
ਕਲਾਸ ____________________________________ ਿਿੰ ਡ _____________________________

ਸਰੋਤ: ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਟਰੈਕਰ਼ – ਆਰਨੀ਼ ਖਫੱਟਖਕਡਸ -ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਬਾਲ ਖਵਕਾਸ ਨੂਿੰ  ਹੱਲਾਸੇਰੀ ਖਦਿੰ ਦੇ ਹਨ। 

ਫਲ ਅਤੇ  
ਸਬਜੀਆਂ

ਅਨਾਜ ਅਤੇ 
ਦਾਲਾਂ

ਗੈਰ- 
ਖਸਹਤਮਿੰਦ 
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ਿਸਹਤਮੰਦ 
ਭੋਜਨ

ੇ ਸਬਤ ਜਅ ੀਆਲ ਂਫ

ੇ ਸਬ ਤਜ ਅ ੀਆ ਲਂ ਫ

ਅਤ  ੇਦਜਾ ਾਲਨ ਅ

ਅਤ   ੇਦ ਜਾਾਲ ਨ ਅ





ਮੇਰੀ ਸਫ਼ਾਈ ਿਾ ਿ੍ਰੈਕਰ

1. ਆਪਣੇ ਟ੍ਰੈਕਰ ਉਤੇ ਆਪਣੀ ਪੈਨਖਸਲ ਨਾਲ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੂਿੰ  ਮਾਰੋ।.
2. ਆਪਣੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਕੋਈ ਕਿੰ ਮ ਕਰਣ ਦੇ ਬਾਅਕ ਇਕ ਕੀਟਾਣੂ ਨੂਿੰ  ਮਾਰੋ।

ਦੰਦਾ ਤੇ 
ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ

ਨਹਾਓ

ਕਪੜੇ 
ਬਦਲਣਾ

ਹੱਥ ਧੋਣਾ

ਗਤੀਵਿਧੀ

ਦ
ੰਦ

ਾ ਤ
ੇ ਬ

ੁਰ
ਸ

਼ ਕ
ਰ

ੋ

ਨ
ਹ
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ਕਪ
ੜੇ 

ਬਦ
ਲ

ੋ

ਹ
ੱਥ

 ਧ
ੋਵੋ- ਸਵੇਰੇ

- ਮੁੱ ਿ ਭੋਜਨ ਿਾਣ ਤੋਂ  
  ਬਾਅਦ
- ਸੋਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ

- ਸਵੇਰੇ
- ਿੇਡਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
- ਸੋਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ

- ਨਹਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
- ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
- ਿੇਡਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ
- ਸੋਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ

- ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ
- ਕੁਝ ਵੀ ਿਾਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ
- ਕੁਝ ਵੀ ਿਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
- ਿੇਡਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
- ਟਾਇਲਟ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
- ਸੋਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ

ਨਾਮ ______________________________________________________________________ 
ਕਲਾਸ ____________________________________ ਿਿੰ ਡ _____________________________

ਸਰੋਤ: ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਟਰੈਕਰ਼ – ਆਰਨੀ਼ ਖਫੱਟਖਕਡਸ -ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਬਾਲ ਖਵਕਾਸ ਨੂਿੰ  ਹੱਲਾਸੇਰੀ ਖਦਿੰ ਦੇ ਹਨ। 

ਮੈਂ ਸਫ਼ਾਈ ਿਾ 
ਸੁਪਰਸਿਾਰ 

ਹਾਂ





ਮੇਰਾ ਫਲਾਂ ਿਾ ਿ੍ਰੈਕਰ

ਨਿੰ ਬਰ ਵਾਲਾ ਹਰੇਕ ਬੈਂਡ ਮਹੀਨੇ ਦੇ ਇਕ ਖਦਨ ਨੂਿੰ  ਦਰਸ਼ਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਟ੍ਰੈਕਰ ਉਤੇ ਹਰ ਖਦਨ ਿਾਏ ਗਏ ਫਲਾਂ 
ਦੇ ਰਿੰ ਗਾਂ ਨੂਿੰ  ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਖਮਲਾ ਕੇ ਫਲ ਵਾਲੇ ਰਿੰਗ ਉਤੇ ਖਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਓ। ਇਹ ਵੀ ਖਧਆਨ ਰੱਿੋ ਖਕ ਵੱਿ-
ਵੱਿ ਰਿੰਗਾਂ ਦੀ ਫਲਾਂ ਦੀ ਿਪਤ ਹਰ ਰੋ਼ ਵੱਧਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
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ਨਾਮ ______________________________________________________________________ 
ਕਲਾਸ ____________________________________ ਿਿੰ ਡ _____________________________

ਸਰੋਤ: ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਟਰੈਕਰ਼ – ਆਰਨੀ਼ ਖਫੱਟਖਕਡਸ -ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਬਾਲ ਖਵਕਾਸ ਨੂਿੰ  ਹੱਲਾਸੇਰੀ ਖਦਿੰ ਦੇ ਹਨ। 
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ਮੇਰਾ ਸਬਜੀਆਂ ਿਾ ਿ੍ਰੈਕਰ

ਟਨਰਿੇਸ਼
ਨਿੰ ਬਰ ਵਾਲਾ ਹਰੇਕ ਬੈਂਡ ਮਹੀਨੇ ਦੇ ਇਕ ਖਦਨ ਨੂਿੰ  ਦਰਸ਼ਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਟ੍ਰੈਕਰ ਉਤੇ ਹਰ ਖਦਨ ਿਾਈ ਗਈ 
ਸਬਜੀਆਂ ਦੇ ਰਿੰ ਗਾਂ ਨੂਿੰ  ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਖਮਲਾ ਕੇ ਸਬਜੀ ਵਾਲੇ ਰਿੰਗ ਉਤੇ ਖਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਓ। ਇਹ ਵੀ ਖਧਆਨ 
ਰੱਿੋ ਖਕ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਰਿੰਗਾਂ ਦੀ ਸਬਜੀਆਂ ਦੀ ਿਪਤ ਹਰ ਰੋ਼ ਵੱਧਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
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ਨਾਮ _____________________________________________________________________ 
ਕਲਾਸ ____________________________________ ਿਿੰ ਡ _____________________________

ਸਰੋਤ: ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਟਰੈਕਰ਼ – ਆਰਨੀ਼ ਖਫੱਟਖਕਡਸ -ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਬਾਲ ਖਵਕਾਸ ਨੂਿੰ  ਹੱਲਾਸੇਰੀ ਖਦਿੰ ਦੇ ਹਨ। 
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ਆਿਤ ਬਣਾਉਣ ਿੇ 

ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਮੁਲਾਂਕਣ 

ਿ੍ਰੈਕਰ ਸੈਿ 2 



ਮੇਰਾ ਡਾਇਰੀ ਿਾ ਕੈਲੰਡਰ
ਹਰ ਡਾਇਰੀ ਦੇ ਿਾਣੇ ਲਈ 1 ਡੋਟ ਬਣਾਓ। ਆਓ ਦੇਿੀਏ ਕਖ ਤੁਸੀਂ ਕਖਿੰਨੇ ਮ਼ਬੂਤ ਹੋ।

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

ਮੇਰੀ ਡਾਇਰੀ-ਡੋਿ ਿ੍ਰੈਕਰ

ਨਾਮ ______________________________________________________________________ 
ਕਲਾਸ ____________________________________ ਿਿੰ ਡ _____________________________
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ਸਰੋਤ: ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਟਰੈਕਰ਼ – ਆਰਨੀ਼ ਖਫੱਟਖਕਡਸ -ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਬਾਲ ਖਵਕਾਸ ਨੂਿੰ  ਹੱਲਾਸੇਰੀ ਖਦਿੰ ਦੇ ਹਨ। 
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ਮੇਰਾ ਸ਼ੂਗਰ ਿਰੈਕਰ
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ਉਦਾਹਰਣ ਦੇਿੋ। ਇੱਕ ਖਦਨ ਖਵੱਚ ਿਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਾਣ-ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀ਼ਾਂ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਇੱਕ ਖਨਸਾਨ ਲਗਾਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ 

ਿਾਣੇ ਨੂਿੰ  ਇਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰ ਿਾਧਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਕੋ ਬਾਕਸ ਖਵਚ ਇਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰ ਖਨਸਾਨ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਦ
ਹੀਂ

ਜ
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ਿ
ੁੱਧ





ਮੇਰਾ ਪਾਣੀ ਿਾ ਿ੍ਰੈਕਰ

ਸਰੋਤ: ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਟਰੈਕਰ਼ – ਆਰਨੀ਼ ਖਫੱਟਖਕਡਸ -ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਬਾਲ ਖਵਕਾਸ ਨੂਿੰ  ਹੱਲਾਸੇਰੀ ਖਦਿੰ ਦੇ ਹਨ। 

ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਇਕ ਕਪ ਪਾਣੀ ਪੀਓ ਤਾਂ ਉਸੀ ਵੇਲੇ 
ਇਕ ਬੂਿੰ ਦ ਖਵੱਚ ਨੀਲਾ ਰਿੰਗ ਭਰ ਕੇ ਇਕ ਹਫਤੇ 
ਖਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਪੀਤੇ ਪਾਣੀ ਨੂਿੰ  ਟ੍ਰੈਕ ਕਰੋ।.  
(1 ਕੱਪ = 150 ਖਮਲੀ)
ਰੋਜਾਨਾ ਪੀਤੇ ਕੁੱ ਲ ਪਾਣੀ (ਹੋਰ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ 
ਸਮੇਤ) ਦੀ ਸੁਝਾਈ ਗਈ ਮਾਤਰਾ 
4 ਤੋਂ 8 ਸਾਲਾਂ ਦੇ ਬੱਖਚਆਂ ਲਈ 5-6 ਕੱਪ
9 ਤੋਂ 12 ਸਾਲਾਂ ਦੇ ਬੱਖਚਆਂ ਲਈ 7-8 ਕੱਪ
13+ ਸਾਲਾਂ ਦੇ ਬੱਖਚਆਂ ਲਈ 8 ਤੋਂ 10 ਕੱਪ

ਨਾਮ ______________________________________________________________________ 
ਕਲਾਸ ____________________________________ ਿਿੰ ਡ _____________________________





ਮੇਰਾ ਟਸਹਤਮੰਿ ਭੋਜਨ ਿਾ ਿ੍ਰੈਕਰ

ਨਿੰ ਬਰ ਵਾਲਾ ਹਰੇਕ ਬੈਂਡ ਮਹੀਨੇ ਦੇ ਇਕ ਖਦਨ ਨੂਿੰ  
ਦਰਸ਼ਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਟ੍ਰੈਕਰ ਉਤੇ ਹਰ ਖਦਨ ਿਾਏ ਗਏ 
ਭੋਜਨ ਦੇ ਰਿੰ ਗਾਂ ਨੂਿੰ  ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਖਮਲਾ ਕੇ ਭੋਜਨ ਵਾਲੇ 
ਰਿੰਗ ਉਤੇ ਖਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਓ। ਇਹ ਵੀ ਖਧਆਨ ਰੱਿੋ ਖਕ 
ਅਸਵਥ ਭੋਜਨ ਨੂਿੰ  ਿਾਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਹਰ ਰੋ਼ ਘੱਟ 
ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਅਸਵਥ ਭੋਜਨ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਖਕ ‘ਕੋਈ ਵੀ ਭੋਜਨ, ਖਜਸ 
ਖਵੱਚ ਼ਰੂਰੀ ਪੌਸਖਟਕ ਤੱਤ ਘੱਟ ਅਤੇ ਕੈਲੋਰੀ ਅਤੇ 
ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਧ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਭੋਜਨ ਖਵੱਚ 
ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਖਵਟਾਖਮਨ ਜਾਂ ਿਖਣਜ ਘੱਟ ਜਾਂ ਖਬਲਕੁਲ ਨਹੀਂ 
ਹੁਿੰ ਦੇ ਪਰ ਲੂਣ, ਿਿੰ ਡ ਅਤੇ ਵਸਾ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ।’

Y

ਅਸਵਸਥ ਭੋਜਨ ਿਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ

ਨਾਮ ______________________________________________________________________ 
ਕਲਾਸ ____________________________________ ਿਿੰ ਡ _____________________________

ਸਰੋਤ: ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਟਰੈਕਰ਼ – ਆਰਨੀ਼ ਖਫੱਟਖਕਡਸ -ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਬਾਲ ਖਵਕਾਸ ਨੂਿੰ  ਹੱਲਾਸੇਰੀ ਖਦਿੰ ਦੇ ਹਨ। 
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ਮੇਰੀ ਸਫ਼ਾਈ ਿਾ ਿ੍ਰੈਕਰ

1. ਆਪਣੇ ਟ੍ਰੈਕਰ ਉਤੇ ਆਪਣੀ ਪੈਨਖਸਲ ਨਾਲ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੂਿੰ  ਮਾਰੋ।.
2. ਆਪਣੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਕੋਈ ਕਿੰ ਮ ਕਰਣ ਦੇ ਬਾਅਕ ਇਕ ਕੀਟਾਣੂ ਨੂਿੰ  ਮਾਰੋ।

ਦੰਦਾ ਤੇ 
ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ

ਨਹਾਓ

ਕਪੜੇ 
ਬਦਲਣਾ

ਹੱਥ ਧੋਣਾ

ਗਤੀਵਿਧੀ
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ਰ

ੋ
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ਾਓ

ਕਪ
ੜੇ 

ਬਦ
ਲ

ੋ

ਹ
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 ਧ
ੋਵੋ- ਸਵੇਰੇ

- ਮੁੱ ਿ ਭੋਜਨ ਿਾਣ ਤੋਂ  
  ਬਾਅਦ
- ਸੋਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ

- ਸਵੇਰੇ
- ਿੇਡਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
- ਸੋਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ

- ਨਹਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
- ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
- ਿੇਡਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ
- ਸੋਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ

- ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ
- ਕੁਝ ਵੀ ਿਾਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ
- ਕੁਝ ਵੀ ਿਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
- ਿੇਡਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
- ਟਾਇਲਟ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
- ਸੋਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ

ਨਾਮ ______________________________________________________________________ 
ਕਲਾਸ ____________________________________ ਿਿੰ ਡ _____________________________

ਸਰੋਤ: ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਟਰੈਕਰ਼ – ਆਰਨੀ਼ ਖਫੱਟਖਕਡਸ -ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਬਾਲ ਖਵਕਾਸ ਨੂਿੰ  ਹੱਲਾਸੇਰੀ ਖਦਿੰ ਦੇ ਹਨ। 

ਮੈਂ ਸਫ਼ਾਈ ਿਾ 
ਸੁਪਰਸਿਾਰ 

ਹਾਂ





ਮੇਰਾ ਫਲਾਂ ਿਾ ਿ੍ਰੈਕਰ

ਨਿੰ ਬਰ ਵਾਲਾ ਹਰੇਕ ਬੈਂਡ ਮਹੀਨੇ ਦੇ ਇਕ ਖਦਨ ਨੂਿੰ  ਦਰਸ਼ਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਟ੍ਰੈਕਰ ਉਤੇ ਹਰ ਖਦਨ ਿਾਏ ਗਏ ਫਲਾਂ 
ਦੇ ਰਿੰ ਗਾਂ ਨੂਿੰ  ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਖਮਲਾ ਕੇ ਫਲ ਵਾਲੇ ਰਿੰਗ ਉਤੇ ਖਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਓ। ਇਹ ਵੀ ਖਧਆਨ ਰੱਿੋ ਖਕ ਵੱਿ-
ਵੱਿ ਰਿੰਗਾਂ ਦੀ ਫਲਾਂ ਦੀ ਿਪਤ ਹਰ ਰੋ਼ ਵੱਧਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
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ਨਾਮ ______________________________________________________________________ 
ਕਲਾਸ ____________________________________ ਿਿੰ ਡ _____________________________

ਸਰੋਤ: ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਟਰੈਕਰ਼ – ਆਰਨੀ਼ ਖਫੱਟਖਕਡਸ -ਖਸਹਤਮਿੰਦ ਬਾਲ ਖਵਕਾਸ ਨੂਿੰ  ਹੱਲਾਸੇਰੀ ਖਦਿੰ ਦੇ ਹਨ। 
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ਮੇਰਾ ਸਬਜੀਆਂ ਿਾ ਿ੍ਰੈਕਰ

ਟਨਰਿੇਸ਼
ਨਿੰ ਬਰ ਵਾਲਾ ਹਰੇਕ ਬੈਂਡ ਮਹੀਨੇ ਦੇ ਇਕ ਖਦਨ ਨੂਿੰ  ਦਰਸ਼ਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਟ੍ਰੈਕਰ ਉਤੇ ਹਰ ਖਦਨ ਿਾਈ ਗਈ 
ਸਬਜੀਆਂ ਦੇ ਰਿੰ ਗਾਂ ਨੂਿੰ  ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਖਮਲਾ ਕੇ ਸਬਜੀ ਵਾਲੇ ਰਿੰਗ ਉਤੇ ਖਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਓ। ਇਹ ਵੀ ਖਧਆਨ 
ਰੱਿੋ ਖਕ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਰਿੰਗਾਂ ਦੀ ਸਬਜੀਆਂ ਦੀ ਿਪਤ ਹਰ ਰੋ਼ ਵੱਧਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
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ਕਾਮਯਾਬੀ ਿਾ ਸਰਿੀਟਫਕੇਿ
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