
�ಗರ �ಯಿಂದ �ನ್ನುು ವುದು : 
ಆ�ೋಗಯ ಕರ ದೇೋಹಕೆ�  ಒಂಂದು �ಗಥ೩

ಅ
�

ಯಯ

ಕೋऽರುಕ್ ?  ಕೋऽರುಕ್ ? ಕೋऽರುಕ್ ? 
ಹಿತ�ಕ್ �ತ�ಕ್  �� ರ ��ಕ್

(ಸುಭಾಷಿತ)
ಯಾರು ಆರೊೋಗ್ರಯ ವಂತ್ತರು? ಯಾರು ಆರೊೋಗ್ರಯ ವಂತ್ತರು? ಯಾರು 
ಆರೊೋಗ್ರಯ ವಂತ್ತರು? ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಾದ, ಮ್ಮಧಯ ಮ್ಮ ಪ್ರ� ಮಾಣದಲಿ್ಲಿ  
ಮ್ಮತ್ತು�  ಋತ್ತು, ಸಂಮ್ಮಯ ಮ್ಮತ್ತು�  ಸಂಥ ಳಕೆೆ  ಸೂಕ� ವಾದ ಆಹಾರವನ್ನುು  

ಸ್ನೇೋವಿಸುವವನ್ನು.
(ಬುದಿಂಧ ವಂತ್ತ ಮಾತ್ತು)

ಮೇದು ಮ್ಮತ್ತು�  ಮಿಶೀ�  ಪ್ರ� ತಿದಿಂನ ಶಾಲೆಯ 
ಸೂಚನಾ ಫಲಕದಲಿ್ಲಿ   'ಇಂದಿಂನ 
ವಿ�ರ' ಓದುತಿ� ದೀ ರು. ಇಂದಿಂನ 
ವಿ�ರ , 'ಅನೆು ೋನ ರ್ತ್ತಾಂನಿ ಜ್ಜಿೋವಂತಿ', 
ಇದು ಅವರೀಗ್ಗೆ ಕುತೂಹಲವನ್ನುು ಂಟು 
ಮಾಡುತ್ತ� ದೇ. ಇದು ಸಂಂಸೆಂ ೃತ್ತ 
ಸುಭಾಷಿತ್ತವಾಗಿದುೀ , ಇದರ ಅಥಜಾ 
'ಆಹಾರವು ಜ್ಜಿೋವಿಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ ಜ್ಜಿೋವವನ್ನುು  
ನಿೋಡುತ್ತ� ದೇ' ಎಂದು ಮಿಶೀ�  ಮೇದುಗ್ಗೆ 
ಹೆೋಳುತ್ತಾಂ� ಳೆ. 

ಈ ಮಾತಿನ ಮ್ಮಹತಿ್ತ ವನ್ನುು  ಅಥಜಾಮಾಡಿಕೋಳು ಲು ಪ್ರ� ಯತಿು ಸೋೋಣ.

೩.೧ ನಾವು ಏನ್ನು �ನ್ನುು �� ೋ�? 

ಚಟುವಟಿಕೆ ೩.೧: ನಾವಿೋಗ ದಾಖಲಿಸೋೋಣ 

ನಾವೆಲಿರೂ ಪ್ರ� ತಿದಿಂನ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಸ್ನೇೋವಿಸುತೆ� ೋವೆ. ಆಹಾರವು ನಮ್ಮಮ  ದೇೈನಂದಿಂನ ಜ್ಜಿೋವನದ ಒಂಂದು  

ಅತ್ತಯ ಗ್ರತ್ತಯ  ಅಂಶ. ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ ೩.೧ ರಲಿ್ಲಿ  ನಿೋವು ಈ ವಾರದಲಿ್ಲಿ  ಸ್ನೇೋವಿಸಿದ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳನ್ನುು  

ಪ್ರಟ್ಟಿಟ  ಮಾಡಿ.

ಇಂದಿನ ವಿ�ರ
अ�ेन जातािन जीव��

ಮ��  �ೋವನವು ಅ�� ತವಾಗಿದೇ
 ಅನ್ವೇು ು ೋನ ��ನೀ �ೋವಂ� 

�ಅದ�ಇವಂ�

ತೆೈತ್ತ� ರೀೋಯ ಉಪ್ರನಿಷ್ಟತ್
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ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ ೩.೧ ರಲಿ್ಲಿ  ಸಂಂಗ್ರ� ಹಿಸಿದ ದತ್ತಾಂ� ಂಶದಿಂಂದ ನಿಮ್ಮಮ  ಆಹಾರದ ಬಗೆ್ಗೆ  ನೀೀವು ಯಾವ 
ಅವಲೋೋಕನಗಳನ್ನುು  ಮಾಡಬಹುದು? ಪ್ರರ ತಿ ಊಟದಲಿ್ಲಿ  ನೀೀವು ಒಂಂದೇೇ ರೀೀತಿಯ 
ಆಹಾರವನ್ನುು  ತಿನ್ನುು ತ್ತೀ� ೀರಾ ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮಮ  ಆಯೆ್ಕೆ ಗಳು ಬದಲಾಗುತ್ತ� ವೆಯೇೇ? ನಿಮ್ಮಮ  
ಸ್ನೇ�ೇ ಹಿತರು ಸಿದ್ಧಧ ಪಡಿಸಿದ ಪಟಿ್ಟಿ ಯೊಂಂದಿಗೆ ನಿಮ್ಮಮ  ಪಟಿ್ಟಿ ಯನ್ನುು  ಹೋೋಲಿಸಿ. ನೀೀವು ಮತ್ತುು  
ನಿಮ್ಮಮ  ಸ್ನೇ�ೇ ಹಿತರು ಸೇೇವಿಸುವ ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ಹೋೋಲಿಕೆಗಳು ಮತ್ತುು  ವ್ಯಯ ತ್ಯಾಾಸಗ ಳನ್ನುು  
ಕಂ�ಡುಹಿಡಿಯಿರಿ. ನೀೀವು ಏನನ್ನುು  ಕಂ�ಡುಕೊಂಂಡಿದ್ದೀೀ �ರಿ? ನಿಮ್ಮಮ  ಸಂಂಶೋೋಧನೆಗಳನ್ನುು  
ನಿಮ್ಮಮ  ಪುಸ್ತ� ಕದಲಿ್ಲಿ   ದಾಖಲಿಸಿ. ನೀೀವು ಮತ್ತುು  ನಿಮ್ಮಮ  ಸ್ನೇ�ೇ ಹಿತರು ತಿನ್ನುು ವ ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  
ವೈೈವಿಧ್ಯಯ ತೆ ಇರುವುದನ್ನುು  ನೀೀವು ಗಮನಿಸಿರಬಹುದು.

ನಮ್ಮಮ  ದೇೇಶದ ಎಲ್ಲಾಾ  ರಾಜ್ಯಯ ಗಳಲಿ್ಲಿ  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ಅಂಂತಹ ವೈೈವಿಧ್ಯಯ ತೆ ಇದೆ ಎಂಂದು ನೀೀವು 
ಭಾವಿಸುತ್ತೀ� ೀರಾ?

೩.೧.೧ ವಿವಿಧ ಪ್ರರ ದೇೇಶಗಳಲಿ್ಲಿನ ಆಹಾರ

ಚಟುವಟಿಕೆ ೩.೨: ನಾವೀೀಗ ಅನ್ವೇ� ೇಷಿಸೋೋಣ

	� ಸಾಂಂಪ್ರರ ದಾಯಿಕವಾಗಿ ಸೇೇವಿಸುವ ಆಹಾರದ  ವಿಧಗಳು ಮತ್ತುು  ಭಾರತದ ವಿವಿಧ 

ರಾಜ್್ಯಗ ಳಲ್ಲಿ  ಬೆಳೆಯುವ ಬೆಳೆಗಳನ್ನು  ವಿವರಿಸಿ. ನೀವು ನಿಮ್್ಮ  ಗ್್ರರಂ ಥಾಲಯದಲ್ಲಿ ರುವ 

ಪುಸ್್ತ ಕಗಳನ್ನು ನೋಡಬಹುದು, ಅಂತರ್ಜಾಲದಲ್ಲಿ   ಹುಡುಕಬಹುದು 

ಮತ್ತು  ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು  ಸಂಗ್್ರ ಹಿಸಲು ನಿಮ್್ಮ  ಸ್್ನನೇ ಹಿತರು, ಕುಟುುಂಬ ಮತ್ತು 

ನೆರೆಹೊರೆಯವರೊೊಂದಿಗೆ ಸಂವಹನ ನಡೆಸಬಹುದು. 

ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ ೩.೧: ಒಂಂದು ವಾರದಲಿ್ಲಿ  ಸೇೇವಿಸಿದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಥಗಳು

ದಿನ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಥಗಳು

ಸೋೋಮವಾರ

ಮಂಂಗಳವಾರ

ಬುಧವಾರ

ಗುರುವಾರ

ಶುಕ್ರ� ವಾರ

ಶನಿವಾರ

ಭಾನುವಾರ
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ನಮ್ಮಮ  ದೇೇಶದ ವಿವಿಧ ರಾಜ್ಯಯ ಗಳಲಿ್ಲಿ  ಸೇೇವಿಸುವ ಸಾಂಂಪ್ರರ ದಾಯಿಕ ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  
ವೈೈವಿಧ್ಯಯ ತೆಯನ್ನುು  ನಾವು ಏಕೆ ನೋೋಡುತ್ತೇ� ೇವೆ? 
ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ ೩.೨ರಲಿ್ಲಿ  ನೀೀವು ಸಂಂಗ್ರ� ಹಿಸಿದ ದತ್ತಾಂ� ಂಶವನ್ನುು  ವಿಶ್ಲೇ�ೇ ಷಿಸಿ. ಅನೇೇಕ ರಾಜ್ಯಯ ಗಳಲಿ್ಲಿ  
ಸಾಮಾನ್ಯಯ ವಾಗಿರುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಥಗಳಿವೆಯೇೇ?ಆ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಥಗಳ ಪಟಿ್ಟಿ ಯನ್ನುು  
ಮಾಡಿ. ಕೆಲವು ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಥಗಳು ಅನೇೇಕ ರಾಜ್ಯಯ ಗಳಲಿ್ಲಿ  ಸಾಮಾನ್ಯಯ ವಾಗಿದ್ದದ ರೆ, ಕೆಲವು 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಥಗಳು  ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ  ರಾಜ್ಯಯ ದಲಿ್ಲಿ  ಮಾತ್ರರ  ತಿನ್ನನಲ್ಪ ಪ ಡುತ್ತ� ವೆ ಎಂಂದು ನೀೀವು 
ಕಾಣಬಹುದು.

ಸಾಂಂಪ್ರರ ದಾಯಿಕ ಆಹಾರ ವಸ್ತುುಗ ಳು ಮತ್ತುು  ಸ್ಥಥ ಳೀೀಯವಾಗಿ ಬೆಳೆದ 
ಬೆಳೆಗಳ ನಡುವೆ ನೀೀವು ಯಾವ ಸಂಂಬಂಂಧವನ್ನುು  ಕಂ�ಡುಕೊಳ್ಳುು ತ್ತೀ� ೀರಿ  
ಳು?  ಯಾವುದೇೇ ರಾಜ್ಯಯ ದ ಸಾಂಂಪ್ರರ ದಾಯಿಕ ಆಹಾರವು ಸಾಮಾನ್ಯಯ ವಾಗಿ ಆ ರಾಜ್ಯಯ ದಲಿ್ಲಿ  
ಬೆಳೆಯುವ ಬೆಳೆಗಳನ್ನುು  ಆಧರಿಸಿದೆ ಎಂಂದು ನೀೀವು ಗಮನಿಸಿರಬಹುದು. ಭಾರತವು 
ವೈೈವಿಧ್ಯಯ ಮಯ ಮಣ್ಣುು  ಮತ್ತುು  ಹವಾಮಾನ ಪ್ರರ ಕಾರಗಳನ್ನುು  ಹೊಂಂದಿರುವ ಕೃಷಿ 
ದೇೇಶವಾಗಿದೆ. ಮಣಿ್ಣಿ ನ ಪ್ರರ ಕಾರಗಳು ಮತ್ತುು  ಹವಾಮಾನ ಪರಿಸ್ಥಿಿ ತಿಗಳ ಆಧಾರದ ಮೇೇಲೆ 
ವಿವಿಧ ಪ್ರರ ದೇೇಶಗಳಲಿ್ಲಿ  ವಿವಿಧ ಬೆಳೆಗಳನ್ನುು  ಬೆಳೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೆ.

ಭಾರತದ ವಿವಿಧ  ಪ್ರರ ದೇೇಶಗಳಲಿ್ಲಿ , ಆ ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ  ಪ್ರರ ದೇೇಶದ ಆಹಾರ ಬೆಳೆಗಳ  ಕೃಷಿ, ರುಚಿ 
ಆದ್ಯಯ ತೆಗಳು,ಸಂಂಸ್ಕೃ� ೃತಿ ಮತ್ತುು  ಸಂಂಪ್ರರ ದಾಯಗಳಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಆಹಾರದ ಆಯೆ್ಕೆ ಯು 
ಬದಲಾಗಬಹುದು.

ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ ೩.೨: ಭಾರತದ ವಿವಿಧ ರಾಜ್ಯಯ ಗಳಲಿ್ಲಿನ ಕೆಲವು ಸಾಂಂಪ್ರರ ದಾಯಿಕ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಥಗಳು

ರಾಜ್ಯಯ
ಸ್ಥಥ ಳೀೀಯವಾಗಿ 

ಬೆಳೆಯುವ 
ಬೆಳೆಗಳು 

ಸೇೇವಿಸುವ  ಸಾಂಂಪ್ರರ ದಾಯಿಕ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಥಗಳು ಪಾನೀೀಯಗಳು

ಪಂಂಜಾಬ್

ಮೆಕ್ಕೆ ಜೋೋಳ, 
ಗೋೋಧಿ, 
ಕಡಲೆ, ದಿ್ವಿ ದಳ 
ಧಾನ್ಯಯ ಗಳು

ಜೋೋಳದ ರೊಟಿ್ಟಿ , ಸರಸೋೋ ದ ಸಾಗ್, 
ಛೋೋಲೆ ಭಟೂರೆ, ಪರಾಂಂತ, ಹಲ್ವಾಾ , 
ಖೀೀರ್

ಲಸಿ್ಸಿ , ಛಾಚ್ 
(ಮಜಿ್ಜಿ ಗೆ), ಹಾಲು, 
ಟೀೀ

ಕರ್ನಾಾಟಕ
ಅಕಿ್ಕಿ , ರಾಗಿ, 
ಉದ್ದುು  , ತೆಂಂಗು 
ಬೇೇಳೆತೆಂಂಗಿನಕಾಯಿ

ಇಡಿ್ಲಿ , ದೋೋಸೆ, ಸಾಂಂಬಾರ್, ತೆಂಂಗಿನಕಾಯಿ 
ಚಟ್ನಿಿ , ರಾಗಿ ಮುದ್ದೆೆ , ಪಲ್ಯಯ , ರಸಂಂ, ಅನ್ನನ

ಮಜಿ್ಜಿ ಗೆ, ಕಾಫಿ, 
ಚಹಾ

ಮಣಿಪುರ
ಅಕಿ್ಕಿ , 
ಬಿದಿರು,ಸೋೋಯಾ 
ಬೀೀನ್

ಅಕಿ್ಕಿ , ಎರೊಂಂಬಾ (ಚಟ್ನಿಿ ), ಉಟಿ್ಟಿ  (ಹಳದಿ 
ಬಟಾಣಿ ಮತ್ತುು  ಹಸಿರು ಈರುಳ್ಳಿಿ  ಪಲ್ಯಯ ) 
ಸಿಂಂಗ್ಜುು , ಕಾಂಂಗ್ಸೊೊ ಯಿ

ಕಪ್ಪುು  ಚಹಾ

ಬೇೇರೆ 
ಯಾವುದಾದರು

	� ೩.೨ ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕದಲಿ್ಲಿ , ಇನ್ನೂೂ  ಹೆಚಿ್ಚಿ ನ ರಾಜ್ಯಯ ಗಳನ್ನುು  ಸೇೇರಿಸಿ ಮತ್ತುು  ಸಂಂಗ್ರ� ಹಿಸಿದ 

ದತ್್ತಾಾಂ ಶವನ್ನು  ಭರ್ತಿ ಮಾಡಿ. ಕೆಲವು ಉದಾಹರಣೆಗಳನ್ನು  ಈಗಾಗಲೇ ನೀಡಲಾಗಿದೆ.
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೩.೧.೨ ಕಾಂ�ನಂತರದಲಿಿ  ಅಡು� ಅಭಾಯ ಸ್ಥಗಳು �ೋ� 
ಬದ�ಗಿ�? 

ಆಹಾರ ಪ್ರದಧ ತಿಗ್ರಳು ರಾಜ್ಯಯ ಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಬದಲಾಗುತ್ತ� ವೆ ಎಂದು ನಿೋವು ಕಲ್ಲಿತಿದಿಂೀ ೋರೀ. ನಮ್ಮಮ  
ಆಹಾರದ ಆಯೆ್ಕೆ ಗ್ರಳು ಹಾಗೂ ಆಹಾರ ತ್ತಯಾರೀಕೆಯ ಅಭಾಯ ಸಂಗ್ರಳು ಒಂಂದಕೆೋ ಂದು 
ಭಿನು ವಾಗಿರಬಹುದು. ಕಾಲಕೆೆ  ತ್ತಕೆ ಂತೆ ನಮ್ಮಮ  ಆಹಾರ ಪ್ರದಧ ತಿ ಮ್ಮತ್ತು�  ಅಡುಗ್ಗೆ ಪ್ರದಧ ತಿ 
ಬದಲಾಗಿದೇಯ್ಕೆೋ ?

ಚಟುವಟಿಕೆ ೩.೩: ನಾವು ಸ್ಥಂವಹನ ನ�ಸೋೋಣ ಮ��  ಕಂಡುಹಿಡಿಯೋೋಣ

� ಹಿರೀಯರ ಆಹಾರ ಪ್ರದಧ ತಿ ಮ್ಮತ್ತು�  ಅಡುಗ್ಗೆ ಪ್ರದಧ ತಿಗ್ರಳ ಬಗೆ್ಗೆ  ಅವರೀಂದ ಮಾಹಿತಿ 
ಸಂಂಗ್ರ� ಹಿಸಂಲು ಪ್ರ� ಶೈು ಗ್ರಳ ಪ್ರಟ್ಟಿಟ ಯನ್ನುು  ತ್ತಯಾರೀಸಿ. ಕೆಲವು ಮಾದರೀ ಪ್ರ� ಶೈು ಗ್ರಳು ಈ 
ಕೆಳಗಿನಂತಿವೆ-

 ನಿೋವು ಇನ್ನೂು  ಯಾವ ರೀೋತಿಯ ಆಹಾರವನ್ನುು  ತಿನ್ನುು ತಿ� ೋರೀ ಮ್ಮತ್ತು�  ಹೋಸಂತೆೋನಿದೇ?

 ಕಾಲಾನಂತ್ತರದಲಿ್ಲಿ  ಅಡುಗ್ಗೆ ಅಭಾಯ ಸಂಗ್ರಳಲಿ್ಲಿನ ಬದಲಾವಣೆಗ್ರಳು ಯಾವುವು? 

 ಈ ಬದಲಾವಣೆಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ ಕಾರಣವೆೋನ್ನು?

� ಸಿದಧ ಪ್ರಡಿಸಿದ ಪ್ರ� ಶೈು ಗ್ರಳ ಆಧಾರದ ಮೇೋಲೆ ಕೆಲವು ಹಿರೀಯ ಜ್ಯನರೊಂದಿಂಗ್ಗೆ 
ಸಂಂದಶಜಾನಗ್ರಳನ್ನುು  ನಡೆಸಿ. 

(ಅ) ಕಟ್ಟಿಟ ಗ್ಗೆಯ ಒಂಲೆ) (ಆ) ಆಧುನಿಕ ಅನಿಲ    ಸೌಟ ವ್

ಚಿತ್ತ�  ೩.೧: ಕಾಲಾನಂತ್ತರದಲಿ್ಲಿ  ಅಡುಗ್ಗೆ ಉಪ್ರಕರಣಗ್ರಳಲಿ್ಲಿನ 
ಬದಲಾವಣೆಗ್ರಳು

(ಇ) ಬಿೋಸುವ ಕಲಿು (ಈ) ವಿದುಯ ತ್  ಗ್ಗೆ� ೈಂಡರ್
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ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಾದ ಆಹಾರ 
ಸ್ನೇೋವಿಸಿ ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಾಗಿ ಬದುಕ್ಕಿ' 

ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಾಗಿ ಬದುಕ್ಕಿ'

೩.೧.೨ ಕಾಂ�ನಂತರದಲಿಿ  ಅಡು� ಅಭಾಯ ಸ್ಥಗಳು �ೋ� 
ಬದ�ಗಿ�? 

ಆಹಾರ ಪ್ರದಧ ತಿಗ್ರಳು ರಾಜ್ಯಯ ಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಬದಲಾಗುತ್ತ� ವೆ ಎಂದು ನಿೋವು ಕಲ್ಲಿತಿದಿಂೀ ೋರೀ. ನಮ್ಮಮ  
ಆಹಾರದ ಆಯೆ್ಕೆ ಗ್ರಳು ಹಾಗೂ ಆಹಾರ ತ್ತಯಾರೀಕೆಯ ಅಭಾಯ ಸಂಗ್ರಳು ಒಂಂದಕೆೋ ಂದು 
ಭಿನು ವಾಗಿರಬಹುದು. ಕಾಲಕೆೆ  ತ್ತಕೆ ಂತೆ ನಮ್ಮಮ  ಆಹಾರ ಪ್ರದಧ ತಿ ಮ್ಮತ್ತು�  ಅಡುಗ್ಗೆ ಪ್ರದಧ ತಿ 
ಬದಲಾಗಿದೇಯ್ಕೆೋ ?

ಚಟುವಟಿಕೆ ೩.೩: ನಾವು ಸ್ಥಂವಹನ ನ�ಸೋೋಣ ಮ��  ಕಂಡುಹಿಡಿಯೋೋಣ

� ಹಿರೀಯರ ಆಹಾರ ಪ್ರದಧ ತಿ ಮ್ಮತ್ತು�  ಅಡುಗ್ಗೆ ಪ್ರದಧ ತಿಗ್ರಳ ಬಗೆ್ಗೆ  ಅವರೀಂದ ಮಾಹಿತಿ 
ಸಂಂಗ್ರ� ಹಿಸಂಲು ಪ್ರ� ಶೈು ಗ್ರಳ ಪ್ರಟ್ಟಿಟ ಯನ್ನುು  ತ್ತಯಾರೀಸಿ. ಕೆಲವು ಮಾದರೀ ಪ್ರ� ಶೈು ಗ್ರಳು ಈ 
ಕೆಳಗಿನಂತಿವೆ-

 ನಿೋವು ಇನ್ನೂು  ಯಾವ ರೀೋತಿಯ ಆಹಾರವನ್ನುು  ತಿನ್ನುು ತಿ� ೋರೀ ಮ್ಮತ್ತು�  ಹೋಸಂತೆೋನಿದೇ?

 ಕಾಲಾನಂತ್ತರದಲಿ್ಲಿ  ಅಡುಗ್ಗೆ ಅಭಾಯ ಸಂಗ್ರಳಲಿ್ಲಿನ ಬದಲಾವಣೆಗ್ರಳು ಯಾವುವು? 

 ಈ ಬದಲಾವಣೆಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ ಕಾರಣವೆೋನ್ನು?

� ಸಿದಧ ಪ್ರಡಿಸಿದ ಪ್ರ� ಶೈು ಗ್ರಳ ಆಧಾರದ ಮೇೋಲೆ ಕೆಲವು ಹಿರೀಯ ಜ್ಯನರೊಂದಿಂಗ್ಗೆ 
ಸಂಂದಶಜಾನಗ್ರಳನ್ನುು  ನಡೆಸಿ. 

ನಿೋವು ನಡೆಸಿದ ಸಂಂದಶಜಾನಗ್ರಳಿಂದ ನಿಮ್ಮಗ್ಗೆ ಉತ್ತ� ರಗ್ರಳು ಲಭಿಸಿದೇಯ್ಕೆ  ? ಅಡುಗ್ಗೆ ಪ್ರದಧ ತಿಗ್ರಳು, 
ಇದನ್ನುು  ಪಾಕ��ಯ ಅಭಾಯ ಸ್ಥಗಳು ಎಂ� ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ, ಕಾಲಾನಂತ್ತರದಲಿ್ಲಿ  
ಬದಲಾಗಿದೇ. ಸಾಂಂಪ್ರ� ದಾಯಿಕ ಮ್ಮತ್ತು�  ಆಧುನಿಕ ಪ್ಪಾಕಶಾಲೆಯ ಅಭಾಯ ಸಂಗ್ರಳ ನಡುವೆ 
ಗ್ರಮ್ಮನಾಹಜಾ ವಯ ತ್ತಾಂಯ ಸಂವಿದೇ. ಈ ಮೊದಲು, ಹೆಚಿಿ ನ ಅಡುಗ್ಗೆಯನ್ನುು  ಕಟ್ಟಿಟ ಗ್ಗೆಯ ಒಂಲೆ  
ಬಳಸಿ ಮಾಡಲಾಗುತಿ� ತ್ತು�  (ಚಿತ್ತ�  ೩.೧ಅ). ಇತಿ� ೋಚಿನ ದಿಂನಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ , ನಮ್ಮಮ ಲಿ್ಲಿ  ಹೆಚಿಿ ನವರು 
ಆಧುನಿಕ ಅನಿಲ ಸೌಟ ವ್ ಬಳಸಿ ಅಡುಗ್ಗೆ ಮಾಡುತ್ತಾಂ� ರೆ (ಚಿತ್ತ�  ೩.೧ ಆ). ಈ ಮೊದಲು, 
ರುಬಿ ಲು  ಹಸಂ� �ಲ್ಲಿತ್ತವಾಗಿ ಬಿಸುವ ಕಲಿನ್ನುು     ಬಳಸಿ ಮಾಡಲಾಗುತಿ� ತ್ತು�  (ಚಿತ್ತ�  ೩.೧ಕ). 
ಈ ದಿಂನಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ , ರುಬಿ ಲು ಸುಲಭಕೆಾ ಗಿ ನಾವು ವಿದುಯ ತ್ ಗ್ಗೆ� ೈಂಡರ್ ಅನ್ನುು  ಬಳಸುತೆ� ೋವೆ 
(ಚಿತ್ತ�  ೩.೧ ಗ್ರ). ಅಡುಗ್ಗೆ ಮಾಡುವ ಮ್ಮತ್ತು�  ರುಬಿು ವ ಇತ್ತರ ವಿಧಾನಗ್ರಳು ಯಾವುವು ಎಂದು 
ಕಂಡುಹಿಡಿಯಿರೀ. ಈ ಪ್ಪಾಕಶಾಲೆಯ ಅಭಾಯ ಸಂಗ್ರಳು ಕಾಲಾನಂತ್ತರದಲಿ್ಲಿ  ಏಕೆ ಬದಲಾಗಿವೆ? ಈ 
ಬದಲಾವಣೆಗ್ರಳು ತ್ತಾಂಂತಿ� ಕ ಅಭಿವೃದಿಂಧ , ಸುಧಾರೀತ್ತ ಸಾಂರೀಗ್ಗೆ ಮ್ಮತ್ತು�  ಉತ್ತ� ಮ್ಮ ಸಂಂವಹನದಂತ್ತಹ 
ಅಂಶಗ್ರಳಿಂದಾಗಿರಬಹುದು.

೩.೨ ಆಹಾರದ ಘಟಕಗಳು �ವುವು?

ಮೇದು ಮ್ಮತ್ತು�  ಮಿಶೀ�  ತ್ತಮ್ಮಮ  ಶಾಲೆಯಲಿ್ಲಿ  ಆಯೊಂೋಜ್ಜಿಸಂಲಾದ 'ಸಾಂಂಪ್ರ� ದಾಯಿಕ ಆಹಾರ 
ಉತಿ್ತ ವ'ಕೆೆ  ಭೇೋಟ್ಟಿ ನಿೋಡುತ್ತಾಂ� ರೆ. ಈ ಉತಿ್ತ ವದ ವಿಷ್ಟಯ  'ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಾದ ಆಹಾರ ಸ್ನೇೋವಿಸಿ 
, ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಾಗಿ ಬದುಕ್ಕಿ'. 

ಉತಿ್ತ ವವು ವಿವಿಧ ರೀೋತಿಯ ಸಾಂಂಪ್ರ� ದಾಯಿಕ ಭಕ್ಷಯ ಗ್ರಳನ್ನುು   ಪ್ರ� ದಶೀಜಾಸುವ 
ವಿವಿಧ ಮ್ಮಳಿಗ್ಗೆಗ್ರಳನ್ನುು  ಒಂಳಗೋಂಡಿದೇ.ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶ ತ್ತ�ರಾದ ಡಾ. ಪೋೋಶೀತ್ತಾಂ ಅವರು 
ವಿದಾಯ �ಜಾಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ ಆರೊೋಗ್ರಯ ವೆೋ ಪ್ರರಮ್ಮ ಸಂಂಪ್ರತ್ತು�  ಎಂದು ವಿವರೀಸುತ್ತಾಂ� ರೆ.  
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ಕೋಬಿಿ ನ ಮೂಲಗ್ರಳು ಸಂಸಂಯ ಗ್ರಳು ಅಥವಾ 
ಪ್ಪಾ� ಣ್ಣಿಗ್ರಳಿಂದ ಬಂದಿಂರಬಹುದು (ಚಿತ್ತ�  ೩.೩). 
ನೆಲಗ್ರಡಲೆ, ಆಕೋ� ೋಡು, ತೆಂಗಿನಕಾಯಿ 
ಮ್ಮತ್ತು�  ಬಾದಾಮಿಯಂತ್ತಹ ಬಿೋಜ್ಯಗ್ರಳು 
ಮ್ಮತ್ತು�  ಕುಂಬಳಕಾಯಿ ಬಿೋಜ್ಯಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  
ಸೂಯಜಾಕಾಂತಿ  ಬಿೋಜ್ಯಗ್ರಳು ಕೋಬಿಿ ನ ಕೆಲವು 
ಮೂಲಗ್ರಳಾಗಿವೆ. ಕೋಬಿು  ಸಂಂಗ್ರ� ಹಿತ್ತ ಶಕ್ಕಿ� ಯ 
ಮೂಲವಾಗಿದೇ.

ಡಾ.ಪೋೋಷಿತ್ತಾಂ ಅವರ  ಈ ಹೆೋಳಿಕೆಯ ಅಥಜಾವನ್ನುು  
ಅಥಜಾಮಾಡಿಕೋಳೊಂು ೋಣ. 

ನಿೋವು ಎಂದಾದರೂ ಊಟವನ್ನುು  ತ್ತಪಿಪ ಸಿದಿಂೀ ೋರಾ? ನಿೋವು ಊಟವನ್ನುು  
ತ್ತಪಿಪ ಸಿಕೋಂಡಾಗ್ರ ನಿಮ್ಮಗ್ಗೆ ಹೆೋಗ್ಗೆ ಅನಿಸುತ್ತ� ದೇ ?

ನಾವು ಸಿಂ ಲಪ  ಸಂಮ್ಮಯದವರೆಗ್ಗೆ ತಿನು ದಿಂದಾೀ ಗ್ರ ನಾವು ದಣ್ಣಿದಿಂದೇೀ ೋವೆ ಮ್ಮತ್ತು�  
ಶಕ್ಕಿ�  ಹಿೋನತೆಯನ್ನುು   ಅನ್ನುಭವಿಸುತೆ� ೋವೆ. ಮಾಯ ರಥಾನ್ ಓಟಗಾರನ್ನು ಓಟದ 
ಸಂಮ್ಮಯದಲಿ್ಲಿ  ಮ್ಮತ್ತು�  ನಂತ್ತರ ಗಿೂ ಕೋೋಸ್ ನಿೋರನ್ನುು  ಏಕೆ ಕುಡಿಯುತ್ತಾಂ� ನೆ ? 

ಗಿು ಕೋೋಸ್  ತ್ತಕ್ಷಣದ ಶಕ್ಕಿ� ಯನ್ನುು  
ಒಂದಗಿಸುತ್ತ� ದೇ. ಗಿು ಕೋೋಸ್  ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್ 
ಗ್ಗೆ ಒಂಂದು ಉದಾಹರಣೆಯಾಗಿದೇ. 
ಕಾಂ�ೋಥ�ೖ�ರ ೋಟ‌್ ಗಳು ನಮ್ಮಮ  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  
ಶಕ್ಕಿ� ಯ ಪ್ಪಾ� ಥಮಿಕ ಮೂಲಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಒಂಂದಾಗಿದೇ. 
ಏಕದಳ ಧಾನಯ ಗ್ರಳು ಗೋೋಧಿ, ಅಕೆ್ಕಿ  ಮ್ಮತ್ತು�  
ಮೇಕೆೆ ಜೋೋಳ, ಆಲೂಗ್ರಡಿೆ  ಮ್ಮತ್ತು�  ಸಿಹಿ 
ಆಲೂಗ್ರಡಿೆ ಯಂತ್ತಹ ತ್ತರಕಾರೀಗ್ರಳು,ಬಾಳೆಹಣ್ಣುು , 
ಅನಾನಸ್, ಮುಂತ್ತಾಂದ ಹಣ್ಣುು ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  
ಮಾವು ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್ ಗ್ರಳ ಕೆಲವು 
ಮೂಲಗ್ರಳಾಗಿವೆ (ಚಿತ್ತ�  ೩.೨).

ಸಾಂಮಾನಯ  ಸಂಕೆ ರೆ �ಡ ಒಂಂದು ರೀೋತಿಯ 
ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್ ಎಂದು ನಿಮ್ಮಗ್ಗೆ ತಿಳಿದಿಂದೇಯ್ಕೆೋ?

ಚಳಿಗಾಲದಲಿ್ಲಿ  ನಮ್ಮಮ  ಸಾಂಂಪ್ರ� ದಾಯಿಕ ಆಹಾರದ ಭಾಗ್ರವಾಗಿ ಲ�ಿ ಗ್ರಳನ್ನುು  ತಿನು ಲು 
ನಾವು ಏಕೆ ಬಯಸುತೆ� ೋವೆ? 

ಕಡಲೆ ಹಿಟುಟ  ಅಥವಾ ಗೋೋಧಿ ಹಿಟುಟ  ಮ್ಮತ್ತು�  ತ್ತುಪ್ರಪ ವು 

ಲಡಿು ಗ್ರಳ ಮುಖಯ  ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳಾಗಿವೆ .
ಅದರ ಜೋತೆಗ್ಗೆ ಗೋೋಂದ್ (ತಿನು ಬಹುದಾದ 

ಅಂಟು),ಕಾಳುಗ್ರಳು  ಮ್ಮತ್ತು�  ಬಿೋಜ್ಯಗ್ರಳು ಇರಲ್ಲಿವೆ. 
ತ್ತುಪ್ರಪ  ಮ್ಮತ್ತು�  ವಿವಿಧ ರೀೋತಿಯ ಎಣೆು ಗ್ರಳನ್ನುು  
ಮ್ಮತೊಂ� ಂದು ರೀೋತಿಯ ಆಹಾರ ಘಟಕದ ಅಡಿಯಲಿ್ಲಿ  
ವಗಿೋಜಾಕರೀಸಂಲಾಗಿದೇ,ಇದನ್ನುು  ಕೋ��  ಎಂದು
ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ.

ಹೌದು, ತ್ತುಪ್ರಪ  ಮ್ಮತ್ತು�  ಬಿೋಜ್ಯಗ್ರಳಿಂದ 
ಸಂಮೃದಧ ವಾಗಿರುವ ಲಡಿು ಗ್ರಳು 

ನಮ್ಮಮ ನ್ನುು  ಬೆಚಿ ಗಿಡಲು ಶಕ್ಕಿ� ಯನ್ನುು  
ನಿೋಡುತ್ತ� ವೆ ಎಂದು ನನು  ಅಜಿ್ಜಿ  ನನಗ್ಗೆ 

ಹೆೋಳಿದಾೀ ರೆ. 

ಮ್ಮತ್ತು�  ತ್ತುಪ್ರಪ ವು 

ಅದರ ಜೋತೆಗ್ಗೆ ಗೋೋಂದ್ (ತಿನು ಬಹುದಾದ 
ಅಂಟು),ಕಾಳುಗ್ರಳು  ಮ್ಮತ್ತು�  ಬಿೋಜ್ಯಗ್ರಳು ಇರಲ್ಲಿವೆ. 
ತ್ತುಪ್ರಪ  ಮ್ಮತ್ತು�  ವಿವಿಧ ರೀೋತಿಯ ಎಣೆು ಗ್ರಳನ್ನುು  
ಮ್ಮತೊಂ� ಂದು ರೀೋತಿಯ ಆಹಾರ ಘಟಕದ ಅಡಿಯಲಿ್ಲಿ  

ಎಂದು

ಚಿತ್ತ�  ೩.೨: ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್ ಗ್ರಳ   ಕೆಲವು  ಮೂಲಗ್ರಳು

ಆಲೂಗ್ರಡಿೆ ಕಬಿು ಬಾಳೆಹಣ್ಣುು

ಅನಾನಸ್

ಸಿಹಿ 
ಆಲೂಗ್ರಡಿೆ

ಗೋೋಧಿ

ಅಕೆ್ಕಿ

ಬಾರ್� ಮೇಕೆೆ ಜೋೋಳ

ಮಾವು
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ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಕೋಬಿು ಗ್ರಳು ವಿವಿಧ ಚಟುವಟ್ಟಿಕೆಗ್ರಳನ್ನುು  ನಿವಜಾಹಿಸಂಲು ನಮ್ಮಗ್ಗೆ 

ಶಕ್ಕಿ� ಯನ್ನುು  ಒಂದಗಿಸುತ್ತ� ವೆ. ಆದೀ ರೀಂದ, ಅವುಗ್ರಳನ್ನುು  ಶ�� -ನೀೋಡುವ ಆಹಾರಗಳು  ಎಂದು

ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ. ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಕೋಬಿಿ ನ ಸಂಮೃದಧ  ಮೂಲಗ್ರಳಾಗಿರುವ ಹೆಚಿಿ ನ 

ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳನ್ನುು  ಗುರುತಿಸಿ.

ಚಿತ್ತ�  ೩.೩.: ಕೋಬಿಿ ನ ಕೆಲವು ಮೂಲಗ್ರಳು

ಅಕೋ� ೋಡು

ಸೂಯಜಾಕಾಂತಿ
ಬಿೋಜ್ಯಗ್ರಳು

ಪಿಸಾಂ�

ಸೋೋಯಾಬಿೋನ್

ಗೋೋಡಂಬಿ

ಎಳಿು ನ ಬಿೋಜ್ಯಗ್ರಳು

ನೆಲಗ್ರಡಲೆ

ಬಾದಾಮಿ

ಬೆಣೆು

ಮೊಸಂರು

ಇನು �ಟ  
ತಿಳಿಯಿರೀ!

ಹಿಮ್ಮಕರಡಿಗ್ರಳು ತ್ತಮ್ಮಮ  ಚಮ್ಮಜಾದ ಅಡಿಯಲಿ್ಲಿ  ಸಾಂಕ�ಟ  
ಕೋಬಿ ನ್ನುು  ಸಂಂಗ್ರ� ಹಿಸುತ್ತ� ವೆ. ಈ ಕೋಬಿು  ಶಕ್ಕಿ� ಯ ಮೂಲವಾಗಿ 

ಕಾಯಜಾನಿವಜಾಹಿಸುತ್ತ� ದೇ. ಇದು  ತಿಂಗ್ರಳುಗ್ರಟಟ ಲೆ ಚಳಿಗಾಲದ 
ನಿದೇ� ಯಲಿ್ಲಿ  (ತ್ತಟಸಂಥ  ಸಿಥ ತಿ) ಅವುಗ್ರಳನ್ನುು  ಬೆಂಬಲ್ಲಿಸುತ್ತ� ದೇ, ಇದು 
ತಿನು ದೇ ಬದುಕಲು ಅನ್ನುವು ಮಾಡಿಕೋಡುತ್ತ� ದೇ.

ಕಾಯಜಾನಿವಜಾಹಿಸುತ್ತ� ದೇ. ಇದು  ತಿಂಗ್ರಳುಗ್ರಟಟ ಲೆ ಚಳಿಗಾಲದ 
ನಿದೇ� ಯಲಿ್ಲಿ  (ತ್ತಟಸಂಥ  ಸಿಥ ತಿ) ಅವುಗ್ರಳನ್ನುು  ಬೆಂಬಲ್ಲಿಸುತ್ತ� ದೇ, ಇದು 
ತಿನು ದೇ ಬದುಕಲು ಅನ್ನುವು ಮಾಡಿಕೋಡುತ್ತ� ದೇ.

ಹಿಮ್ಮಕರಡಿ

ಪೋರ ೋಟಿೋನ‌್ ಗಳು ನಮ್ಮಮ  ಆಹಾರದ ಒಂಂದು ಪ್ರ� ಮುಖ ಭಾಗ್ರವಾಗಿದೇ. 

ಹಾಲ್ಲಿನ ಉತ್ತಪ ನು ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಬೆೋಳೆಕಾಳುಗ್ರಳು  ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ನ ಉತ್ತ� ಮ್ಮ ಮೂಲಗ್ರಳಾಗಿವೆ. ಕ್ಕಿ� ೋಡಾಪ್ರಟುಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ 

ತ್ತಮ್ಮಮ  ಸಾಂು ಯುಗ್ರಳನ್ನುು  ನಿಮಿಜಾಸಂಲು ಹೆಚಿಿ ನ  ಪ್ರ� ಮಾಣದಲಿ್ಲಿ  ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಗ್ರಳು ಬೆೋಕಾಗುತ್ತ� ವೆ. ಜ್ಯನರು 

ಸಂಸಂಯ ಗ್ರಳಿಂದ ಮ್ಮತ್ತು�  ಪ್ಪಾ� ಣ್ಣಿಗ್ರಳಿಂದ ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಗ್ರಳನ್ನುು  ಪ್ರಡೆಯುತ್ತಾಂ� ರೆ. ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ನ ಕೆಲವು ಅತ್ತುಯ ತ್ತ� ಮ್ಮ 

ಸಂಸಂಯ  ಮೂಲಗ್ರಳೆಂದರೆ ಬೆೋಳೆಕಾಳುಗ್ರಳು, ಬಿೋನಿ್, ಬಟಾಣ್ಣಿ ಮ್ಮತ್ತು�  ಬಿೋಜ್ಯಗ್ರಳು (ಚಿತ್ತ�  ೩.೪ಅ). ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ನ 

ಪ್ಪಾ� ಣ್ಣಿ ಮೂಲಗ್ರಳು ಹಾಲು, ಪ್ರನಿೋರ್, ಮೊಟ್ಟೆಟ , ಮಿೋನ್ನು ಮ್ಮತ್ತು�  ಮಾಂಸಂ (ಚಿತ್ತ�  ೩.೪ ಕ). ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಭರೀತ್ತ 

ಆಹಾರಗ್ರಳು ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಹದ ಬೆಳವಣ್ಣಿಗ್ಗೆ ಮ್ಮತ್ತು�  ದುರಸಿ� ಗ್ಗೆ ಸಂಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತ� ದೇ. ಆದೀ ರೀಂದ ಇವುಗ್ರಳನ್ನುು  

ದೇೋಹದಾಢಯ ಥ ಆಹಾರಗಳು ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ.

ಚಿತ್ತ�  ೩.೪: ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಗ್ರಳ ಕೆಲವು ಮೂಲಗ್ರಳು
(ಅ) ಸಂಸಂಯ  ಮೂಲಗ್ರಳು

ಕಡಲೆ

ಹೆಸಂರುಕಾಳು ತೊಂಗ್ರರೀ ಬೆೋಳೆ ಕ್ಕಿಡಿು  ಬಿೋನಿ್

ಬಟಾಣ್ಣಿ

ಸೋೋಯಾಬಿೋನ್

 (ಕ) ಪ್ಪಾ� ಣ್ಣಿ ಮೂಲಗ್ರಳು

ಮಿೋನ್ನು ಮೊಟ್ಟೆಟ ಗ್ರಳು

ಪ್ರನಿೋರ್

ಕೋೋಳಿ ಮಾಂಸಂ



�
�

ಹ
ಲ

 , 
೬

�
ೕ ತ

ರ
ಗ�

ಯ
 �

�
�ನ

 ಪ
ಠ�

�
ಸ�

ಕ

42

ಪ್ರರ ಕರಣ ೧

ಹಿಂದಿಂನ ಕಾಲದಲಿ್ಲಿ , ಸುದಿಂೋಘಜಾ ಪ್ರ� ಯಾಣದ ಸಂಮ್ಮಯದಲಿ್ಲಿ , ನಾವಿಕರು ಆಗಾಗೆ್ಗೆ  
ರಕ� ಸಾಂ� ವ ಮ್ಮತ್ತು�  ಊದಿಂಕೋಂಡ ಒಂಸಂಡುಗ್ರಳಿಂದ ಬಳಲುತಿ� ದೀ ರು. ೧೭೪೬ ರಲಿ್ಲಿ  ಒಂಂದು 
ಸಂಮುದ� ಯಾನದ ಸಂಮ್ಮಯದಲಿ್ಲಿ , ಸೆಾಂ ಟ್ಟಿಷ್ ವೆೈದಯ  �ೋಮಿ್ ಲ್ಲಿಂಡ್, ನಿಂಬೆ ಮ್ಮತ್ತು�  
ಕ್ಕಿತ್ತ� ಳೆಗ್ರಳನ್ನುು  ಸ್ನೇೋವಿಸಿದ ನಾವಿಕರು ಈ ರೊೋಗ್ರಲಕ್ಷಣಗ್ರಳಿಂದ �ೋತ್ತರೀಸಿಕೋಂಡಿದಾೀ ರೆ 
ಎಂದು ಗ್ರಮ್ಮನಿಸಿದರು. ರಕ� ಸಾಂ� ವ ಮ್ಮತ್ತು�  ಒಂಸಂಡುಗ್ರಳು ಊದಿಂಕೋಳುು ವುದು ಸೆಂ ವಿಜಾ 
ಎಂಬ ರೊೋಗ್ರದ ಲಕ್ಷಣಗ್ರಳಾಗಿವೆ.

ಪ್ರರ ಕರಣ ೨

೧೯೬೦ರ ದಶಕದಲಿ್ಲಿ , ಭಾರತಿೋಯ ವಿರ್� ನಿಗ್ರಳು ಹಿಮಾಲಯ ಪ್ರ� ದೇೋಶ 
ಮ್ಮತ್ತು�  ಭಾರತ್ತದ ಉತ್ತ� ರ ಕೆ� ೋತ್ತ� ಗ್ರಳಲಿ್ಲಿನ ಮಾನವ ಜ್ಯನಸಂಂ�ಯ ಯಲಿ್ಲಿ , 
ಕುತಿ� ಗ್ಗೆಯ ಮುಂಭಾಗ್ರದಲಿ್ಲಿ  ಊತ್ತದ ಲಕ್ಷಣಗ್ರಳು ಪ್ರ� ಚಲ್ಲಿತ್ತದಲಿ್ಲಿವೆ 
ಎಂದು ಕಂಡುಕೋಂಡರು. ಭಾರತ್ತ ಸಂಕಾಜಾರದ ಮಾನದಂಡಗ್ರಳ 
ಪ್ರ� ಕಾರ, ಅಯೊಂೋಡಿನ್ ಸಂಹಿತ್ತ ಉಪ್ರಪ ನ್ನುು  ಮಾಡಲು ಸಾಂಮಾನಯ  
ಉಪ್ರಪ ನ್ನುು  ಅಯೊಂೋಡಿನ್ ನಂದಿಂಗ್ಗೆ ಸ್ನೇೋರೀಸುವ ಪ್ರ� ಯತ್ತು ವನ್ನುು  
ಮಾಡಲಾಯಿತ್ತು. ಅಯೊಂೋಡಿನ್ ಸಂಹಿತ್ತ ಉಪಿಪ ನ ಸ್ನೇೋವನೆಯು 
ಮೇೋಲ್ಲಿನ ರೊೋಗ್ರಲಕ್ಷಣಗ್ರಳನ್ನುು  ಸಂಪ ಷ್ಟಟ ವಾಗಿ ಕಡಿಮೇ ಮಾಡುತ್ತ� ದೇ.ಈ 
ರೊೋಗ್ರಲಕ್ಷಣಗ್ರಳು ಈ ಪ್ರ� ದೇೋಶದ ಮ್ಮಣ್ಣಿು ನಲಿ್ಲಿ  ಅಯೊಂೋಡಿನ್ ಕೋರತೆಯಿಂದಾಗಿ ಸಂಥ ಳಿೋಯ 
ಆಹಾರ ಮ್ಮತ್ತು�  ನಿೋರೀನ ಪೂರೆೈಕೆಯಲಿ್ಲಿ  ಅಯೊಂೋಡಿನ್ ಕೋರತೆಗ್ಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೀ ವು. 
ಕುತಿ� ಗ್ಗೆಯ ಮುಂಭಾಗ್ರದಲಿ್ಲಿ  ಊತ್ತವು ಗಳಗಂಡ  ರೊೋಗ್ರದ ಲಕ್ಷಣವಾಗಿದೇ.

೧೯೬೦ರ ದಶಕದಲಿ್ಲಿ , ಭಾರತಿೋಯ ವಿರ್� ನಿಗ್ರಳು ಹಿಮಾಲಯ ಪ್ರ� ದೇೋಶ 
ಮ್ಮತ್ತು�  ಭಾರತ್ತದ ಉತ್ತ� ರ ಕೆ� ೋತ್ತ� ಗ್ರಳಲಿ್ಲಿನ ಮಾನವ ಜ್ಯನಸಂಂ�ಯ ಯಲಿ್ಲಿ , 
ಕುತಿ� ಗ್ಗೆಯ ಮುಂಭಾಗ್ರದಲಿ್ಲಿ  ಊತ್ತದ ಲಕ್ಷಣಗ್ರಳು ಪ್ರ� ಚಲ್ಲಿತ್ತದಲಿ್ಲಿವೆ 
ಎಂದು ಕಂಡುಕೋಂಡರು. ಭಾರತ್ತ ಸಂಕಾಜಾರದ ಮಾನದಂಡಗ್ರಳ 
ಪ್ರ� ಕಾರ, ಅಯೊಂೋಡಿನ್ ಸಂಹಿತ್ತ ಉಪ್ರಪ ನ್ನುು  ಮಾಡಲು ಸಾಂಮಾನಯ  
ಉಪ್ರಪ ನ್ನುು  ಅಯೊಂೋಡಿನ್ ನಂದಿಂಗ್ಗೆ ಸ್ನೇೋರೀಸುವ ಪ್ರ� ಯತ್ತು ವನ್ನುು  
ಮಾಡಲಾಯಿತ್ತು. ಅಯೊಂೋಡಿನ್ ಸಂಹಿತ್ತ ಉಪಿಪ ನ ಸ್ನೇೋವನೆಯು 

ಬೆಳೆಯುತಿ� ರುವ ಮ್ಮಕೆ ಳ ಸಂರೀಯಾದ ಬೆಳವಣ್ಣಿಗ್ಗೆ ಮ್ಮತ್ತು�   ಅಭಿವೃದಿಂಧ ಗ್ಗೆ ಸಂರೀಯಾದ ಪ್ರ� ಮಾಣದ 

ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಅನ್ನುು  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ಸ್ನೇೋರೀಸಂಬೆೋಕು. 

ಇವುಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಯಾವ ಆಹಾರ ಘಟಕಗ್ರಳು ನಿಮ್ಮಮ  ದೇೈನಂದಿಂನ ಆಹಾರದ ಭಾಗ್ರವಾಗಿದೇ?

ನಿೋವು ಎಂದಾದರೂ ಅಣಬೆಗ್ರಳನ್ನುು  ನೋಡಿದಿಂೀ ೋರಾ? ಅವು ಹೆ�ಿ ಗಿ 

ಕತ್ತ� ಲೆ ಮ್ಮತ್ತು�  ತೆೋವಾಂಶದ ಸಂಥ ಳಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಬೆಳೆಯುತ್ತ� ವೆ. ತಿನು ಬಹುದಾದ 

ಅಣಬೆಗ್ರಳು ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ನ ಉತ್ತ� ಮ್ಮ ಮೂಲಗ್ರಳಾಗಿವೆ.  
ಅಣಬೆ

ಇನು �ಟ  
ತಿಳಿಯಿರೀ!

ನಮ್ಮಮ  ದೇೈನಂದಿಂನ ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ಹಣ್ಣುು ಗ್ರಳು, ತ್ತರಕಾರೀಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಇತ್ತರ ಸಂಸಂಯ  ಆಧಾರೀತ್ತ 

ಆಹಾರಗ್ರಳನ್ನುು  ಸ್ನೇೋರೀಸಂಲು ನಮ್ಮಗ್ಗೆ ಏಕೆ ಸೂಚಿಸಂಲಾಗಿದೇ ಎಂದು ನಿೋವು ಭಾವಿಸುತಿ� ೋರೀ? ಈ ಕೆಳಗಿನ 

ಎರಡು ಪ್ರ� ಕರಣಗ್ರಳನ್ನುು  ಓದುವ ಮೂಲಕ ಇತ್ತರ ಕೆಲವು ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳ ಮ್ಮಹತಿ್ತ ವನ್ನುು  

ಅಥಜಾಮಾಡಿಕೋಳೊಂು ೋಣ-

ಕೆೋಸ್ ೧ ಅನ್ನುು  ಓದುವ ಮೂಲಕ ನಿೋವು ಏನ್ನು ಅ�ೈಜಾಸುತಿ� ೋರೀ? ಸೆಂ ವಿಜಾಯನ್ನುು  
ಗುಣಪ್ರಡಿಸುವುದೇೋನ್ನು? ನಿಂಬೆಹಣ್ಣುು  ಮ್ಮತ್ತು�  ಕ್ಕಿತ್ತ� ಳೆಗ್ರಳು ಸೆಂ ವಿಜಾಯನ್ನುು  ಗುಣಪ್ರಡಿಸಂಲು 
ಸಂಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತ� ವೆ. ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಕೋರತೆಯಿಂದಾಗಿ ಸೆಂ ವಿಜಾ ಉಂಟಾಗುತ್ತ� ದೇ. ನಿಂಬೆ ಮ್ಮತ್ತು�  
ಕ್ಕಿತ್ತ� ಳೆಗ್ರಳಂತ್ತಹ ಸಿಟ� ಸ್ ಹಣ್ಣುು ಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಇರುವ ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಈ ರೊೋಗ್ರವನ್ನುು  ಗುಣಪ್ರಡಿಸಂಲು 
ಸಂಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತ� ದೇ.
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ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಹವನ್ನುು  ವಿವಿಧ ಕಾಯಿಲೆಗ್ರಳಿಂದ ರಕ್ಕಿ� ಸುವ ಇತ್ತರ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳ 

ಬಗೆ್ಗೆ  ನಿೋವು ಹೆೋಗ್ಗೆ ಹೆ�ಿ  ತಿಳಿದುಕೋಳುು ತಿ� ೋರೀ?

ಚಟುವಟ್ಟಿಕೆ ೩.೪: ಒಂಂದು ಸಂಮಿೋಕೆ� ಯನ್ನುು  ನಡೆಸೋೋಣ

� ವಿವಿಧ ಆಹಾರ ಘಟಕಗ್ರಳ ಕಾಯಜಾಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಮೂಲಗ್ರಳನ್ನುು  ಅನಿೆ ೋಷಿಸಂಲು 

ಚಿತ್ತ�  ೩.೫ ರಲಿ್ಲಿ  ನಿೋಡಲಾದ ಛಾಟಜಾನ್ನುು  ಅಧಯ ಯನ ಮಾಡಿ. ಜ್ಜಿೋವಸಂತಿ್ತ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  

ಖನಿಜ್ಯಗ್ರಳ ಹೆಚಿಿ ನ ಮೂಲಗ್ರಳನ್ನುು  ಕಂಡುಹಿಡಿಯಿರೀ. ಅಲಿದೇ, ಈ ಆಹಾರ ಘಟಕಗ್ರಳ 

ಕೋರತೆಯಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ರೊೋಗ್ರಗ್ರಳ ಲಕ್ಷಣಗ್ರಳನ್ನುು  ಅಥಜಾಮಾಡಿಕೋಳಿು .

� ನಿಮ್ಮಮ  ನೆರೆಹೋರೆಗ್ಗೆ ಭೇೋಟ್ಟಿ ನಿೋಡಿ, ಜ್ಯನರೊಂದಿಂಗ್ಗೆ  ಸಂಂವಹನ ನಡೆಸಿ ಮ್ಮತ್ತು�  ಛಾಟಜಾ ಲಿ್ಲಿ  

ಪ್ರಟ್ಟಿಟ  ಮಾಡಲಾದ ರೊೋಗ್ರಲಕ್ಷಣಗ್ರಳನ್ನುು  ಯಾವುದೇೋ ವಯ ಕ್ಕಿ� ಯು ತೊಂೋರೀಸುತ್ತಾಂ� ನೆಯ್ಕೆೋ 

ಎಂದು ಕಂಡುಹಿಡಿಯಿರೀ (ಈ ರೀೋತಿಯ ತ್ತನಿ� ಯೊಂೋಜ್ಯನೆಯನ್ನುು  ಶೀಕ್ಷಕರ 

ಮಾಗ್ರಜಾದಶಜಾನದಲಿ್ಲಿ  ವಿದಾಯ �ಜಾಗ್ರಳು ತೆಗ್ಗೆದುಕೋಳು ಬಹುದು).

� ಈ ರೊೋಗ್ರಲಕ್ಷಣಗ್ರಳನ್ನುು  ಅವರ ಆಹಾರದೋಂದಿಂಗ್ಗೆ ಸಂಂಯೊಂೋಜ್ಜಿಸಿ ಮ್ಮತ್ತು�  ಕೋರತೆಯ 

ರೊೋಗ್ರಗ್ರಳು ಅಥವಾ ಅಸಿಂ ಸಂಥ ತೆಗ್ರಳನ್ನುು  ಗುರುತಿಸಿ.

� ಕಂಡುಬರುವ ರೊೋಗ್ರಲಕ್ಷಣಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ ಮ್ಮತ್ತು�  ಸುಧಾರಣೆಗಾಗಿ ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ಅಗ್ರತ್ತಯ ವಾದ 

ಬದಲಾವಣೆಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ ಸಂಂಭವನಿೋಯ ಕಾರಣಗ್ರಳನ್ನುು  ಸೂಚಿಸಿ..

� ಹೆಚಿಿ ನ ಸಂಲಹೆಗಾಗಿ ವೆೈದಯ ರನ್ನುು  ಭೇೋಟ್ಟಿ ಮಾಡಲು ಅವರೀಗ್ಗೆ ಸೂಚಿಸಿ. 

ಪ್ರ� ಕರಣ ೨ ರೀಂದ ನಿೋವು ಏನನ್ನುು  ಊಹಿಸುತಿ� ೋರೀ?

ನಿೋವು ಪ್ರತಿ� ಕೆಗ್ರಳು, ರ್ಹಿೋರಾತ್ತುಗ್ರಳ ಮೂಲಕ ಅಥವಾ ಉಪಿಪ ನ ಪೋಟಟ ಣದಲಿ್ಲಿ  

ಅದರ ಬಗೆ್ಗೆ  ಓದುವ ಮೂಲಕ ಅಯೊಂೋಡಿಕರೀಸಿದ ಉಪಿಪ ನ ಬಗೆ್ಗೆ  ತಿಳಿದಿಂರಬಹುದು. ಇದರ 

ಅಥಜಾವೆೋನ್ನು? ಅಯೊಂೋಡೆೈಸಿ್ ಉಪ್ರಪ ನ್ನುು  ಸಂರಳವಾಗಿ ಅಯೊಂೋಡಿನ್ ಲವಣಗ್ರಳ ಅಗ್ರತ್ತಯ  

ಪ್ರ� ಮಾಣಗ್ರಳೊಂಂದಿಂಗ್ಗೆ ಬೆರೆಸಂಲಾಗುತ್ತ� ದೇ.

ಉಪುಪ  ಬೆೋಸಾಂಯವು ಅಗಾರೀ ಬುಡಕಟುಟ  ಸಂಮುದಾಯದ ಸಾಂಂಪ್ರ� ದಾಯಿಕ 

ಅಭಾಯ ಸಂವಾಗಿದೇ. ಅವರು ಲ್ಲಿಟಲ್ಸ್ ರಾನ್ ಆಫ‌್ ಕಚ್ ಮ್ಮತ್ತು�  ಗುಜ್ಯರಾತ್ ನ 

ಇತ್ತರ ಭಾಗ್ರಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಉಪುಪ  ಕೃಷಿಯನ್ನುು  ಅಭಾಯ ಸಂ ಮಾಡುತ್ತಾಂ� ರೆ. ಎಂಟು 

ತಿಂಗ್ರಳ ಕಾಲ, ಅವರು ಮ್ಮರು�ಮಿಯ ತಿೋವ�  ಶಾಖದಲಿ್ಲಿ  ವಾಸಿಸುತ್ತಾಂ� ರೆ 

ಮ್ಮತ್ತು�  ಸಂಮುದ� ದ ನಿೋರೀನಿಂದ  ಉಪುಪ  ಪ್ರಡೆಯಲು ತ್ತುಂಬಾ ಶ� ಮಿಸುತ್ತಾಂ� ರೆ.

ಇನು �ಟ  
ತಿಳಿಯಿರೀ!
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ಆಹಾರ 
ಘಟಕ 

(ವಿಟಮಿನ್/
ಖನಿಜಗಳು) ಕಾರ್ಯಯಗಳು ಕೆಲವು 

ಮೂಲಗಳು

ಕೊರತೆಯ 
ರೋೋಗ/

ಅಸ್ವವಸ್ಥ ಥ ತೆ ಲಕ್ಷಣಗಳು

ವಿಟಮಿನ್ ಎ
ಕಣ್ಣುು ಗಳು ಮತ್ತುು  
ಚರ್ಮಮವನ್ನುು  
ಆರೋೋಗ್ಯಯ ವಾಗಿ ಇಡಲಿದೆ 
ಆಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕರವಾಗಿರಿಸುತ್ತ� ದೆ

ಪಪ್ಪಾಾ ಯಿ, ಕ್ಯಾಾ ರೆಟ್, 
ಮಾವು, ಹಾಲು ದೃಷ್ಟಿಿ ಯ ನಷ್ಟಟ

ಕಳಪೆ ದೃಷ್ಟಿಿ , 
ಕತ್ತ� ಲೆಯಲಿ್ಲಿ  
ದೃಷ್ಟಿಿ  ನಷ್ಟಟ  (ರಾತ್ರಿಿ  
ಕುರುಡುತನ), 
ಕೆಲವೊಮ್ಮೆೆ  
ಸಂಂಪೂರ್ಣಣ ದೃಷ್ಟಿಿ  
ನಾಶ

ವಿಟಮಿನ್ ಬಿ೧

ಹೃದಯವನ್ನುು  
ಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕರವಾಗಿರಿಸುತ್ತ� ದೆ 
ಮತ್ತುು  ವಿವಿಧ ಕಾರ್ಯಯಗಳನ್ನುು  
ನಿರ್ವವಹಿಸಲು ದೇೇಹವನ್ನುು  
ಬೆಂಂಬಲಿಸುತ್ತ� ದೆ.
ಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕರವಾಗಿರಿಸುತ್ತ� ದೆ 
ಮತ್ತುು  ವಿವಿಧ ಕಾರ್ಯಯಗಳನ್ನುು  
ನಿರ್ವವಹಿಸಲು ದೇೇಹವನ್ನುು  
ಬೆಂಂಬಲಿಸುತ್ತ� ದೆ

ದಿ್ವಿ ದಳ ಧಾನ್ಯಯ ಗಳು, 
ಬೀೀಜಗಳು, 
ಬೇೇರುಗಂ�ಟು ಹಾಲಿನ 
ಉತ್ಪಪ ನ್ನನಗ ಳು 

ಬೆರಿಬೆರಿ

ಪಾದಗಳು ಮತ್ತುು  
ಕೈೈಗಳಲಿ್ಲಿ  ಊತ, 
ಜುಮುಗುಡುವಿಕೆ 
ಅಥವಾ ಸುಡುವ 
ಸಂಂವೇೇದನೆ, 
ಉಸಿರಾಟದ 
ತೊಂಂದರೆ

ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ

ರೋೋಗಗಳ 
ವಿರುದ್ಧಧ  
ಹೋೋರಾಡಲು 
ದೇೇಹಕೆ್ಕೆ  
ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತ� ದೆ

ನಲಿ್ಲಿಕಾಯಿ, 
ಪೇೇರಳೆ, ಹಸಿರು 
ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, 
ಕಿತ್ತ� ಳೆ, ನಿಂಂಬೆ

ಸ್ಕಕರ್ವಿಿ

ಒಸಡುಗಳಲಿ್ಲಿ  
ರಕ್ತ� ಸ್ರಾಾ ವ, 
ಗಾಯಗಳು 
ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಗುಣವಾಗುವುದು

ವಿಟಮಿನ್ ಡಿ

ಮೂಳೆ ಮತ್ತುು  
ಹಲ್ಲುುಗ ಳಿಗೆ 
ಕ್ಯಾಾಲ್ಸಿ  ಯಂಂ 
ಹೀೀರಿಕೊಳ್ಳಳ ಲು 
ದೇೇಹಕೆ್ಕೆ  
ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತ� ದೆ

ಸೂರ್ಯಯನ ಬೆಳಕು, 
ಹಾಲು, ಬೆಣ್ಣೆೆ , 
ಮೀೀನು, ಮೊಟ್ಟೆೆಗ ಳು 
ಒಡ್ಡಿ ಕೊಳ್ಳುು ವುದು

ರಿಕೆಟ್ಸ್್ ಮೃದು ಮತ್ತುು  
ಬಾಗಿದ ಮೂಳೆಗಳು

ಕ್ಯಾಾಲ್ಸಿ  ಯಂಂ
ಮೂಳೆಗಳು ಮತ್ತುು  

ಹಲ್ಲುುಗ ಳ ಆರೋೋಗ್ಯಯ   

ಸುಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕರವಾಗಿರಿಸುತ್ತ� ದೆ

ಹಾಲು/ ಸೋೋಯಾ 
ಹಾಲು, ಮೊಸರು, 
ಚೀೀಸ್, ಪನೀೀರ್

ಮೂಳೆ ಮತ್ತುು  
ದಂಂತಕ್ಷಯ

ದುರ್ಬಬಲ 
ಮೂಳೆಗಳು, 
ದಂಂತಕ್ಷಯ

ಅಯೋೋಡಿನ್

ದೈೈಹಿಕ ಮತ್ತುು  ಮಾನಸಿಕ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನುು  
ನಿರ್ವವಹಿಸಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತ� ದೆ

ಸಮುದ್ರರ ದ ಜೊಂಂಡು, 
ಸಿಂಂಗಾರ ಬೀೀಜ 
(ಸಿಂಂಘಾಡಾ), 
ಅಯೋೋಡೈೈಸ್ಡ್್  ಉಪ್ಪುು

ಗಂ�ಟಲುವಾಳ

ಕುತ್ತಿ� ಗೆಯ 
ಮುಂಂಭಾಗದಲಿ್ಲಿ  
ಊತ

ಕಬಿ್ಬಿ ಣ
ರಕ್ತ� ದ ಪ್ರರ ಮುಖ 
ಅಂಂಶ

ಹಸಿರು ಎಲೆಗಳ 
ತರಕಾರಿಗಳು, 
ಬೀೀಟ್ರೂೂ ಟ್, ದಾಳಿಂಂಬೆ

ರಕ್ತ� ಹೀೀನತೆ

ದೌರ್ಬಬಲ್ಯಯ , 
ಉಸಿರಾಟದ 
ತೊಂಂದರೆ

ಚಿತ್ರರ  ೩.೫: ಜೀೀವಸತ್ವವಗ ಳು ಮತ್ತುು  ಖನಿಜಗಳ ಪಟಿ್ಟಿ , ಅವುಗಳ ಕಾರ್ಯಯಗಳು, ಕೆಲವು ಮೂಲಗಳು, 
ಸಂಂಬಂಂಧಿತ ಕೊರತೆಯ ರೋೋಗಗಳು/ಅಸ್ವವಸ್ಥ ಥ ತೆಗಳು ಮತ್ತುು  ರೋೋಗಲಕ್ಷಣಗಳು
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೩.೫ ಚಿತ್ರರ ದಿಂಂದ, ಜೀೀವಸತ್ವವಗ ಳು (ಎ, ಬಿ೧, ಸಿ ಮತ್ತುು  ಡಿ) ಮತ್ತುು  ಖನಿಜಗಳು 
(ಕ್ಯಾಾಲ್ಸಿ  ಯಂಂ, ಅಯೋೋಡಿನ್ ಮತ್ತುು  ಕಬಿ್ಬಿ ಣ) ನಮ್ಮಮ  ದೇೇಹವನ್ನುು  ವಿವಿಧ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಂಂದ 
ರಕ್ಷಿ� ಸುವ ಆಹಾರ ಘಟಕಗಳ ಎರಡು ಗುಂಂಪುಗಳಾಗಿವೆ ಎಂಂದು ನೀೀವು ಕಲಿತಿದ್ದೀೀ �ರಿ. ಆದರೆ, 
ವಿಟಮಿನ್ ಮತ್ತುು  ಖನಿಜ ಕೊರತೆಯ ರೋೋಗಗಳು ಅಥವಾ ಅಸ್ವವಸ್ಥ ಥ ತೆಗಳನ್ನುು  ನಾವು ಹೇೇಗೆ 
ಜಯಿಸಬಹುದು?

(ಅ) ವಿಟಮಿನ್ ಎ ಯ ಕೆಲವು 
ಮೂಲಗಳು 

ಪಪ್ಪಾಾ ಯಿ

ಮಾವು ಕ್ಯಾಾರೇೇ ಟು

(ಕ) ವಿಟಮಿನ್ ಬಿ ಯ ಕೆಲವು 
ಮೂಲಗಳು1 

ಗೋೋಧಿ ಅಕಿ್ಕಿ

ಪನೀೀರ್

 ಅಗಸೆ ಬೀೀಜಗಳು

 ಕುಂಂಬಳಕಾಯಿ  ಬೀೀಜಗಳು

(ಗ) ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಯ ಕೆಲವು 
ಮೂಲಗಳು

(ಚ) ವಿಟಮಿನ್ ಡಿ ಯ ಕೆಲವು ಮೂಲಗಳು 

ಕಿತ್ತ� ಳೆ

ಟೊಮಾಟೋೋ

ನೆಲಿ್ಲಿಕಾಯಿ ನಿಂಂಬೆ

ಪೇೇರಳೆ

ಹಸಿರು
ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ

ಮೀೀನು

ತಿನ್ನನ ಬಹುದಾದ 
ಅಣಬೆ

ಮೊಟ್ಟೆೆಗ ಳು

ಬೆಣ್ಣೆೆ

ಚಿತ್ರರ ೩.೬: ವಿವಿಧ ಜೀೀವಸತ್ವವಗ ಳ ಕೆಲವು ಮೂಲಗಳು

ಶಕ್ತಿ� ಯನ್ನುು  ಒದಗಿಸುವ, ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನುು  ಬೆಂಂಬಲಿಸುವ, ನಮ್ಮಮ  ದೇೇಹವನ್ನುು  ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಂಂದ 

ಸರಿಪಡಿಸಲು ಮತ್ತುು  ರಕ್ಷಿ� ಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಮತ್ತುು  ವಿವಿಧ ದೈೈಹಿಕ ಕಾರ್ಯಯಗಳನ್ನುು  ನಿರ್ವವಹಿಸುವ 

ಆಹಾರ ಘಟಕಗಳನ್ನುು   ಪೋೋಷಕಾಂಂಶಗಳು ಎಂಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೆ..ನಮ್ಮಮ  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿನ ಪ್ರರ ಮುಖ 

ಪೋೋಷಕಾಂಂಶಗಳಲಿ್ಲಿ  ಕಾರ್ಬೋೋ�ಹೈೈಡ್ರೇ� ೇಟ್ಗಗ ಳು, ಪ್ರೋೋ�ಟೀೀನ್ಗಗ  ಳು, ಕೊಬ್ಬುುಗ ಳು, ಜೀೀವಸತ್ವವಗ ಳು ಮತ್ತುು  

ಖನಿಜಗಳು ಸೇೇರಿವೆ.

ಜೀೀವಸತ್ವವಗ ಳು ಮತ್ತುು  ಖನಿಜಗಳನ್ನುು  ರಕ್ಷಣಾತ್ಮಮ ಕ ಪೋೋಷಕಾಂಂಶಗಳನ್ನುು  ಎಂಂದು  

ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೆ. ಈ ಪೋೋಷಕಾಂಂಶಗಳು ನಮ್ಮಮ  ದೇೇಹವನ್ನುು  ರೋೋಗಗಳಿಂಂದ ರಕ್ಷಿ� ಸುತ್ತ� ವೆ ಮತ್ತುು   
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ನಮ್ಮಮ ನ್ನುು  ಆರೊೋಗ್ರಯ ವಾಗಿರೀಸುತ್ತ� ದೇ. ಹಾಲು, ಹಸಿರು ತ್ತರಕಾರೀಗ್ರಳು, ಹಣ್ಣುು ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  
ಧಾನಯ ಗ್ರಳನ್ನುು  ನಿಯಮಿತ್ತವಾಗಿ ಸ್ನೇೋವಿಸಂಲು ನಿಮ್ಮಮ  ಪೋೋಷ್ಟಕರು ನಿಮ್ಮಗ್ಗೆ ಸಂಲಹೆ ನಿೋಡಿರಬಹುದು. 

ಈ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳು ಜ್ಜಿೋವಸಂತಿ್ತ ಗ್ರಳು (ಚಿತ್ತ�  ೩.೬) ಮ್ಮತ್ತು�  ಖನಿಜ್ಯಗ್ರಳ ಕೆಲವು 
ಮೂಲಗ್ರಳಾಗಿವೆ. ಜ್ಜಿೋವಸಂತಿ್ತ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಖನಿಜ್ಯಗ್ರಳು ಸಂಣು  ಪ್ರ� ಮಾಣದಲಿ್ಲಿ  ಅಗ್ರತ್ತಯ ವಿದೀ ರೂ, 
ಅವು ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಹವನ್ನುು  ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಾಗಿಡಲು ಅತ್ತಯ ಗ್ರತ್ತಯ ವಾಗಿವೆ.

ಹಸಿ ಮ್ಮತ್ತು�  ಬೆೋಯಿಸಿದ ತ್ತರಕಾರೀಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ನಿೋವು ಯಾವ ವಯ ತ್ತಾಂಯ ಸಂಗ್ರಳನ್ನುು  ಗ್ರಮ್ಮನಿಸುತಿ� ೋರೀ? 
ತ್ತರಕಾರೀಗ್ರಳು ಕೆಲವೊಮೇಮ  ತ್ತಮ್ಮಮ  ಪ್ರ� ಕಾಶಮಾನವಾದ ಬಣು ವನ್ನುು  ಕಳೆದುಕೋಳುು ತ್ತ� ವೆ, 
ಅಥವಾ ಬೆೋಯಿಸಿದಾಗ್ರ ಮೃದು ಮ್ಮತ್ತು�  ಕಡಿಮೇ  ಗ್ರರೀಗ್ರರೀಯಾಗುತ್ತ� ವೆ ಎಂದು ನಿೋವು 
ಎಂದಾದರೂ ಗ್ರಮ್ಮನಿಸಿದಿಂೀ ೋರಾ? ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಮ್ಮತ್ತು�  ಇತ್ತರ ಕೆಲವು ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳು 
ಹೆಚಿಿ ನ ಶಾಖದಿಂಂದಾಗಿ ಅಡುಗ್ಗೆಯ ಸಂಮ್ಮಯದಲಿ್ಲಿ  ಕಳೆದುಹೋೋಗುತ್ತ� ವೆ. ಹಣ್ಣುು ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  
ಬೆೋಯಿಸಂದ ತ್ತರಕಾರೀಗ್ರಳನ್ನುು  ನಮ್ಮಮ  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ಸ್ನೇೋರೀಸುವುದು ಬುದಿಂಧ ವಂತಿಕೆಯಲಿವೆೋ? 
ಕತ್ತ� ರೀಸಿದ ಅಥವಾ ಸಿಪೆಪ  ಸುಲ್ಲಿದ ತ್ತರಕಾರೀಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಹಣ್ಣುು ಗ್ರಳನ್ನುು  ತೊಂಳೆಯುವುದು 
ಕೆಲವು ಜ್ಜಿೋವಸಂತಿ್ತ ಗ್ರಳ ನಷ್ಟಟ ಕೆೆ  ಕಾರಣವಾಗ್ರಬಹುದು. ಆದರೆ, ಎಲಿಾ  ಹಣ್ಣುು ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  
ತ್ತರಕಾರೀಗ್ರಳನ್ನುು  ಸ್ನೇೋವಿಸುವ ಮೊದಲು �ನಾು ಗಿ ತೊಂಳೆಯಲು ಶೀ�ರಸು ಮಾಡಲಾಗಿದೇ. 

ಹಣ್ಣುು ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ತ್ತರಕಾರೀಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಆಹಾರದ ನಾರುಗ್ರಳು ಸಂಮೃದಧ ವಾಗಿವೆ. ಆಹಾರದ ನಾರುಗ್ರಳು 

ನಮ್ಮಗ್ಗೆ ಹೆೋಗ್ಗೆ ಪ್ರ� ಯೊಂೋಜ್ಯನಕಾರೀ ಎಂದು ನೋ�ೋಣ.

ಅಗ್ರತ್ತಯ  ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳ ಜೋತೆಗ್ಗೆ, ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಹಕೆೆ  ಆಹಾರದ ನಾರುಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ನಿೋರು ಬೆೋಕು. 

ಆಹಾರದ ನಾರುಗ್ರಳು, ಇದನ್ನುು  ನಾ�ನಂಶವಿರುವ ಪ್ರದಾರ್ಥಥ ಎಂ� ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ, ಇವು ನಮ್ಮಮ  

ದೇೋಹಕೆೆ  ಯಾವುದೇೋ ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳನ್ನುು  ಒಂದಗಿಸುವುದಿಂಲಿ . ಆದರೆ , ಅವು ನಮ್ಮಮ  ಆಹಾರದ ಅತ್ತಯ ಗ್ರತ್ತಯ  

ಅಂಶವಾಗಿದೇ. ಜ್ಜಿೋಣಜಾವಾಗ್ರದ ಆಹಾರವನ್ನುು ತೊಂಡೆದುಹಾಕಲು ಮ್ಮತ್ತು�  ಮ್ಮಲವು ಸಂರಾಗ್ರವಾಗಿ ವಿಸಂಜ್ಯಜಾನೆ 

ನಾವು ಎಲಿಾ  
ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳನ್ನುು  ಸಂಸಂಯ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಪ್ಪಾ� ಣ್ಣಿಗ್ರಳಿಂದ ಪ್ರಡೆಯುತೆ� ೋವೆಯ್ಕೆೋ?

ಇಲಿ , ಮೇದು. ಉಪಿಪ ನಂತ್ತಹ 

ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳನ್ನುು  ಸಂಮುದ� ದ 

ನಿೋರೀನಿಂದ ಅಥವಾ ಕಲಿು ಗ್ರಳಿಂದ 

ಪ್ರಡೆಯಬಹುದು. 

ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳನ್ನುು  ಸಂಮುದ� ದ 

ನಿೋರೀನಿಂದ ಅಥವಾ ಕಲಿು ಗ್ರಳಿಂದ 

ಅಲಿದೇ, ಸೂಯಜಾನ ಬೆಳಕ್ಕಿಗ್ಗೆ 
ಒಂಡಿಿ ಕೋಂಡಾಗ್ರ ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಹವು 

ನೆೈಸಂಗಿಜಾಕವಾಗಿ ವಿಟಮಿನ್ ಡಿ ಅನ್ನುು  
ಉತ್ತಾಂಪ ದಿಂಸುತ್ತ� ದೇ.

ನೆೈಸಂಗಿಜಾಕವಾಗಿ ವಿಟಮಿನ್ ಡಿ ಅನ್ನುು  
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ಆಗುವುದನ್ನುು   ಖಚಿತ್ತಪ್ರಡಿಸಿಕೋಳು ಲು ಅವು ನಮ್ಮಮ  

ದೇೋಹಕೆೆ  ಸಂಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತ� ವೆ. ನಮ್ಮಮ  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  

ನಾರೀನಂಶವಿರುವ ಪ್ರದಾಥಜಾ ಮುಖಯ ವಾಗಿ 

ಸೂಕ� ವಾದ ಸಂಸಂಯ  ಉತ್ತಪ ನು ಗ್ರಳಿಂದ ದೋರೆಯುತ್ತ� ದೇ.

ಮುಖಯ ವಾಗಿ ಸೂಕ� ವಾದ 
ಸಂಸಂಯ  ಉತ್ತಪ ನು ಗ್ರಳು , ಹಸಿರು ಸೋಪುಪ  
ತ್ತರಕಾರೀಗ್ರಳು, ತ್ತಾಂರ್ ಹಣ್ಣುು ಗ್ರಳು, 
ಧಾನಯ ಗ್ರಳು, ಬೆೋಳೆಕಾಳುಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಬಿೋಜ್ಯಗ್ರಳು ನಾರೀನ ಅಂಶದ ಉತ್ತ� ಮ್ಮ 
ಮೂಲಗ್ರಳಾಗಿವೆ.

ಸಂಥ ಳಿೋಯವಾಗಿ ಬೆಳೆದ ಮ್ಮತ್ತು�  ಸಂಸಂಯ  ಆಧಾರೀತ್ತ 
ಆಹಾರವನ್ನುು  ಸ್ನೇೋವಿಸುವುದು ದೇೋಹಕೆೆ  
ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರ ಮಾತ್ತ� ವಲಿ , ನಮ್ಮಮ  ಪ್ರರೀಸಂರ ಮ್ಮತ್ತು�  
ನಮ್ಮಮ  ಗ್ರ� ಹ�ೆ  ಒಂಳೆು ಯದು. 

ನೀೋರು ನಮ್ಮಮ  ಆಹಾರದ ಅತ್ತಯ ಗ್ರತ್ತಯ  
ಭಾಗ್ರವಾಗಿದೇ. ಇದು ದೇೋಹವು ಆಹಾರದಿಂಂದ  
ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳನ್ನುು    ಹಿೋರೀಕೋಳು ಲು ಸಂಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತ� ದೇ. ಇದು ಬೆವರು ಮ್ಮತ್ತು�  ಮೂತ್ತ� ದ 
ಮೂಲಕ ದೇೋಹದಿಂಂದ ತ್ತಾಂಯ ಜ್ಯಯ ವನ್ನುು  
ತೆಗ್ಗೆದುಹಾಕುತ್ತ� ದೇ. ಆರೊೋಗ್ರಯ ವಾಗಿರಲು ನಾವು 
ನಿಯಮಿತ್ತವಾಗಿ ಸಾಂಕ�ಟ  ನಿೋರು ಕುಡಿಯಬೆೋಕು.

ನನು  ಅಜಿ್ಜಿ ಗ್ಗೆ ಮ್ಮಲವಿಸಂಜ್ಯಜಾನೆಯಲಿ್ಲಿ  ತೊಂಂದರೆ ಇದೇ. 

ನಾರೀನಂಶ ಹೆಚಿಿ ರುವ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಸ್ನೇೋವಿಸುವಂತೆ 

ವೆೈದಯ ರು ಅವರೀಗ್ಗೆ ಏಕೆ ಸಂಲಹೆ ನಿೋಡಿದರು ಎಂದು 

ಈಗ್ರ ನನಗ್ಗೆ ಅಥಜಾವಾಗಿದೇ.

ನಾರೀನಂಶ ಹೆಚಿಿ ರುವ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಸ್ನೇೋವಿಸುವಂತೆ 

ವೆೈದಯ ರು ಅವರೀಗ್ಗೆ ಏಕೆ ಸಂಲಹೆ ನಿೋಡಿದರು ಎಂದು 

ಕೋ��� ರು �ೋಪಾಲನ‌್ (೧೯೧೮-೨೦೧9) 
ಭಾರತ್ತದಲಿ್ಲಿ  ಪೌಷಿಟ ಕಾಂಶ ಸಂಂಶೋೋಧನೆಯನ್ನುು  
ಪ್ಪಾ� ರಂಭಿಸಿದರು. ಅವರು ೫೦೦ �ೆ  ಹೆ�ಿ  ಭಾರತಿೋಯ 
ಆಹಾರಗ್ರಳನ್ನುು  ಅವುಗ್ರಳ ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ �ಲಯ ಕೆಾ ಗಿ 
ವಿಶಿೈೋಷಿಸಿದರು ಮ್ಮತ್ತು�  ಭಾರತಿೋಯ ಸಂನಿು ವೆೋಶದಲಿ್ಲಿ  
ಸೂಕ�  ಆಹಾರವನ್ನುು  ಶೀ�ರಸು ಮಾಡಿದರು. ಅವರು 
ಭಾರತಿೋಯ ಜ್ಯನಸಂಂ�ಯ ಯ ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ ಸಿಥ ತಿಯ 
ಬಗೆ್ಗೆ  ಸಂಮಿೋಕೆ� ಗ್ರಳನ್ನುು  ನಡೆಸಿದರು, ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್, ಶಕ್ಕಿ�  
ಮ್ಮತ್ತು�  ಇತ್ತರ ಆಹಾರ ಘಟಕಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ವಾಯ ಪ್ರಕ ಕೋರತೆಗ್ರಳನ್ನುು  ಗುರುತಿಸಿದರು. 
ಇದು 2002ರಲಿ್ಲಿ  ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಶದ ಸಂಕಾಜಾರೀ ಮ್ಮತ್ತು�  ಸಂಕಾಜಾರೀ ಅನ್ನುದಾನಿತ್ತ 
ಶಾಲೆಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಸಂಮ್ಮತೊಂೋಲ್ಲಿತ್ತ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಒಂದಗಿಸಂಲು ಮ್ಮಧಾಯ ಹು ದ ಊಟದ 
ಕಾಯಜಾಕ� ಮ್ಮವನ್ನುು  ರ್ರೀಗ್ಗೆ ತ್ತರಲು ಕಾರಣವಾಯಿತ್ತು, ಇದು ಈಗ್ರ 'ಪಿಎಂ ಪೋೋಷ್ಟಣ್' 
ಉಪ್ರಕ� ಮ್ಮವಾಗಿದೇ.ಈ ಯೊಂೋಜ್ಯನೆಯು ರಾಷ್ಟಟ �ವಾಯ ಪಿ ಲಕಾ� ಂತ್ತರ ಮ್ಮಕೆ ಳ ಆರೊೋಗ್ರಯ  
ಮ್ಮತ್ತು�  ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶವನ್ನುು  ಸುಧಾರೀಸುವಲಿ್ಲಿ  ಪ್ಪಾತ್ತ�  ವಹಿಸಿದೇ.

ವಿರ್� ನಿಯನ್ನುು  ಬಗೆ್ಗೆ  
ತಿಳಿದುಕೋಳಿು

ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಹಕೆೆ  
ನಿೋರನ್ನುು  ಒಂದಗಿಸುವ ಆಹಾರ ಮೂಲಗ್ರಳು ಯಾವುವು? ಅವುಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಕೆಲವನ್ನುು  ಪ್ರಟ್ಟಿಟ  

ಮಾಡಿ. ?
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೩.೩  ವಿವಿಧ ಆಹಾರ ಘಟಕಗಳನ್ನುು  �ೋ� ಪ್ರ�ೋ�� ಸುವುದು ? 

ವಿವಿಧ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಯಾವ ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳಿವೆ ಎಂದು ಕಂಡುಹಿಡಿಯೊಂೋಣ. 
ಕೆಲವು ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳಾದ  �ಷ್ಟಟ  (ಒಂಂದು ರೀೋತಿಯ ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್), 

ಕೋಬಿು  ಮ್ಮತ್ತು�  ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಅನ್ನುು  ಸಾಂಕ�ಟ  ಸಂರಳ ಪ್ರರೀೋಕೆ� ಗ್ರಳನ್ನುು  ಬಳಸಿಕೋಂಡು 
ಕಂಡುಹಿಡಿಯಬಹುದು, ಆದರೆ ಇತ್ತರವುಗ್ರಳನ್ನುು  ಸುಸಂಜಿ್ಜಿ ತ್ತ ಪ್ರ� ಯೊಂೋಗಾಲಯದಲಿ್ಲಿ  
ಮಾತ್ತ�  ಕಂಡುಹಿಡಿಯಬಹುದು. ಕೆಲವು ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಪಿಷ್ಟಟ , ಕೋಬಿು  
ಮ್ಮತ್ತು�  ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಇರುವಿಕೆಯನ್ನುು  ನಾವು ಹೆೋಗ್ಗೆ ಕಂಡುಹಿಡಿಯಬಹುದು ಎಂಬುದನ್ನುು  
ಅನಿೆ ೋಷಿಸೋೋಣ.

೩.೩.೧ �ಷ್ಟಟ ದ ಪ್ರ�ೋಕೆ�

ಚಟುವಟಿಕೆ ೩.೫: ನಾವಿೋಗ ತನೀ� ��ೋಣ

� ಆಲೂಗ್ರಡಿೆ , ಸೌತೆಕಾಯಿ, ಬೆ� ಡ್, ಸಿಂ ಲಪ  ಬೆೋಯಿಸಿದ ಅಕೆ್ಕಿ , ಬೆೋಯಿಸಿದ 
ಕಡಲೆಕಾಯಿ, ಪುಡಿಮಾಡಿದ ಕಡಲೆಕಾಯಿ, ಎಣೆು , ಬೆಣೆು  ಮ್ಮತ್ತು�  ಪುಡಿಮಾಡಿದ 
ತೆಂಗಿನಕಾಯಿಯಂತ್ತಹ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳನ್ನುು  ಸಿಂ ಲಪ  ಪ್ರ� ಮಾಣದಲಿ್ಲಿ  
ತೆಗ್ಗೆದುಕೋಳಿು . ಪ್ರರೀೋಕೆ� ಗಾಗಿ ನಿೋವು ಇತ್ತರ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳನ್ನುು  ಸಂಹ 
ತೆಗ್ಗೆದುಕೋಳು ಬಹುದು. 

೩.೩.೨ ಕೋ�� ನ ಪ್ರ�ೋಕೆ�  

ಚಟುವಟಿಕೆ ೩.೬: ನಾವಿೋಗ ತನೀ� ��ೋಣ

� ಚಟುವಟ್ಟಿಕೆ ೩.೫ ರಲಿ್ಲಿ  ಪಿಷ್ಟಟ ದ ಉಪ್ರಸಿಥ ತಿಗಾಗಿ ನಿೋವು ಪ್ರರೀೋಕ್ಕಿ� ಸಿದ ಆಹಾರ 
ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳ ಒಂಂದು ಸಂಣು  ಭಾಗ್ರವನ್ನುು  ತೆಗ್ಗೆದುಕೋಳಿು . 

� ಪ್ರ� ತಿಯೊಂಂದು ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾವನ್ನುು  ಪ್ರ� ತೆಯ ೋಕ ಕಾಗ್ರದದ ಮೇೋಲೆ ಇರೀಸಿ. 

� ಕಾಗ್ರದವನ್ನುು  ಆಹಾರದ ಸುತ್ತ� ಲೂ ಸುತಿ�  ಮ್ಮತ್ತು�  ಅದನ್ನುು  ಒಂತಿ� . ಕಾಗ್ರದವನ್ನುು  
ಹರೀದುಹಾಕದಂತೆ ರ್ಗ್ರರೂಕರಾಗಿರೀ. 

� ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾವು ಸಿಂ ಲಪ  ನಿೋರನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂದೀ ರೆ, ಕಾಗ್ರದವನ್ನುು ಒಂಣಗಿಸಿ.. 

ಕಾಗ್ರದವು ಎಣೆು ಯುಕ�  ತೆೋಪೆಯನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂದೇಯ್ಕೆ?ಇದಕೆೆ  ಕಾರಣವೆೋನ್ನು ಎಂದು ನಿೋವು 
ಭಾವಿಸುತಿ� ೋರೀ? ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾದಲಿ್ಲಿ  ಎಣೆು  ಅಥವಾ ಬೆಣೆು  ಇದೀ ರೆ, ಅದು ಕಾಗ್ರದದ ಮೇೋಲೆ 
ಎಣೆು ಯುಕ�  ತೆೋಪೆಯನ್ನುು  ಬಿಡುತ್ತ� ದೇ. ಈಗ್ರ, ಕಾಗ್ರದವನ್ನುು  ಬೆಳಕ್ಕಿನ ವಿರುದಧ  ಹಿಡಿದುಕೋಳಿು . 
ಈ ತೆೋಪೆಯ ಮೂಲಕ ಬೆಳಕು ಮ್ಮಸುಕಾಗಿ ಹೋಳೆಯುವುದನ್ನುು  ನಿೋವು ನೋಡಬಹುದೇೋ? 
ಕಾಗ್ರದದ ಮೇೋಲ್ಲಿನ ಎಣೆು ಯುಕ�  ತೆೋಪೆ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾವು ಕೋಬಿ ನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂದೇ ಎಂದು 
ತೊಂೋರೀಸುತ್ತ� ದೇ. ಇವುಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಯಾವ ವಸು� ಗ್ರಳು ಕೋಬಿ ನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂವೆ?

ನಿಮ್ಮಮ  ಅವಲೋೋಕನಗ್ರಳನ್ನುು  ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ ೩.೩ ರಲಿ್ಲಿ  ದಾಖಲ್ಲಿಸಿ. 

೩.೩.೩ ಪೋರ ೋಟಿೋನ‌್ ಗಳ ಪ್ರ�ೋಕೆ�

ಚಟುವಟಿಕೆ ೩.೭: ನಾವಿೋಗ ತನೀ� ��ೋಣ

ಈ ಚಟುವಟ್ಟಿಕೆಯನ್ನುು  ಶೀಕ್ಷಕರು ಪ್ರ� ದಶೀಜಾಸಂಬಹುದು.

� ಹಿಂದಿಂನ ಚಟುವಟ್ಟಿಕೆಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಪ್ರರೀೋಕ್ಕಿ� ಸಿದ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳನ್ನುು  ತೆಗ್ಗೆದುಕೋಳಿು . 

� ಪೆಸಂಟ ಲ್ಸ್ ಮ್ಮತ್ತು�  ಗಾರೆ ಬಳಸಿ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾದ ಕಣಕ ಅಥವಾ ಪುಡಿಯನ್ನುು  
ತ್ತಯಾರೀಸಿ (ಚಿತ್ತ�  ೩.೮). 

� ಪ್ರ� ತಿಯೊಂಂದು ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾದ ಸುಮಾರು ಅಧಜಾ ಟ್ಟಿೋಸೂಪ ನ್ ಅನ್ನುು  ಪ್ರ� ತೆಯ ೋಕ 
ಸಿಂ ಚ� ವಾದ ಟ್ಟೆಸ್ಟ  ಟೂಯ ಬು ಲಿ್ಲಿ  ಹಾಕ್ಕಿ.

ಚಿತ್ತ�  ೩.೭: ವಿವಿಧ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಪಿಷ್ಟಟ ದ ಉಪ್ರಸಿಥ ತಿಯನ್ನುು ಪ್ರರೀೋಕ್ಕಿ� ಸುವುದು

� ಪ್ರ� ತಿಯೊಂಂದು ವಸು� ವಿನ ಸಂಣು  ತ್ತುಂಡನ್ನುು  ಪ್ರ� ತೆಯ ೋಕ ಪ್ಪಾತೆ� ಯ ಮೇೋಲೆ ಇರೀಸಿ.

� ಡಾ� ಪ್ರರ್ ಸಂಹಾಯದಿಂಂದ, ಪ್ರ� ತಿ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾದ ಮೇೋಲೆ ೨-೩ ಹನಿ ದುಬಜಾಲ 
ಅಯೊಂೋಡಿನ್ ದಾ� ವಣವನ್ನುು  ಹಾಕ್ಕಿ (ಚಿತ್ತ�  ೩.೭). 

� ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳ ಬಣು ದಲಿ್ಲಿ  ಏನಾದರೂ ಬದಲಾವಣೆಗ್ರಳಿವೆಯ್ಕೆೋ ಎಂದು 
ಗ್ರಮ್ಮನಿಸಿ. ಅವು ನಿೋಲ್ಲಿ-ಕಪುಪ  ಬಣು ಕೆೆ  ತಿರುಗಿವೆಯ್ಕೆೋ? ನಿಮ್ಮಮ  ಅವಲೋೋಕನಗ್ರಳನ್ನುು  
ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ ೩.೩ ರಲಿ್ಲಿ  ದಾಖಲ್ಲಿಸಿ.

ನಿೋಲ್ಲಿ-ಕಪುಪ  ಬಣು ವು ಪಿಷ್ಟಟ ದ ಉಪ್ರಸಿಥ ತಿಯನ್ನುು  ಸೂಚಿಸುತ್ತ� ದೇ.
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೩.೩  ವಿವಿಧ ಆಹಾರ ಘಟಕಗಳನ್ನುು  �ೋ� ಪ್ರ�ೋ�� ಸುವುದು ? 

ವಿವಿಧ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಯಾವ ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳಿವೆ ಎಂದು ಕಂಡುಹಿಡಿಯೊಂೋಣ. 
ಕೆಲವು ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳಾದ  �ಷ್ಟಟ  (ಒಂಂದು ರೀೋತಿಯ ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್), 

ಕೋಬಿು  ಮ್ಮತ್ತು�  ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಅನ್ನುು  ಸಾಂಕ�ಟ  ಸಂರಳ ಪ್ರರೀೋಕೆ� ಗ್ರಳನ್ನುು  ಬಳಸಿಕೋಂಡು 
ಕಂಡುಹಿಡಿಯಬಹುದು, ಆದರೆ ಇತ್ತರವುಗ್ರಳನ್ನುು  ಸುಸಂಜಿ್ಜಿ ತ್ತ ಪ್ರ� ಯೊಂೋಗಾಲಯದಲಿ್ಲಿ  
ಮಾತ್ತ�  ಕಂಡುಹಿಡಿಯಬಹುದು. ಕೆಲವು ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಪಿಷ್ಟಟ , ಕೋಬಿು  
ಮ್ಮತ್ತು�  ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಇರುವಿಕೆಯನ್ನುು  ನಾವು ಹೆೋಗ್ಗೆ ಕಂಡುಹಿಡಿಯಬಹುದು ಎಂಬುದನ್ನುು  
ಅನಿೆ ೋಷಿಸೋೋಣ.

೩.೩.೧ �ಷ್ಟಟ ದ ಪ್ರ�ೋಕೆ�

ಚಟುವಟಿಕೆ ೩.೫: ನಾವಿೋಗ ತನೀ� ��ೋಣ

� ಆಲೂಗ್ರಡಿೆ , ಸೌತೆಕಾಯಿ, ಬೆ� ಡ್, ಸಿಂ ಲಪ  ಬೆೋಯಿಸಿದ ಅಕೆ್ಕಿ , ಬೆೋಯಿಸಿದ 
ಕಡಲೆಕಾಯಿ, ಪುಡಿಮಾಡಿದ ಕಡಲೆಕಾಯಿ, ಎಣೆು , ಬೆಣೆು  ಮ್ಮತ್ತು�  ಪುಡಿಮಾಡಿದ 
ತೆಂಗಿನಕಾಯಿಯಂತ್ತಹ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳನ್ನುು  ಸಿಂ ಲಪ  ಪ್ರ� ಮಾಣದಲಿ್ಲಿ  
ತೆಗ್ಗೆದುಕೋಳಿು . ಪ್ರರೀೋಕೆ� ಗಾಗಿ ನಿೋವು ಇತ್ತರ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳನ್ನುು  ಸಂಹ 
ತೆಗ್ಗೆದುಕೋಳು ಬಹುದು. 

೩.೩.೨ ಕೋ�� ನ ಪ್ರ�ೋಕೆ�  

ಚಟುವಟಿಕೆ ೩.೬: ನಾವಿೋಗ ತನೀ� ��ೋಣ

� ಚಟುವಟ್ಟಿಕೆ ೩.೫ ರಲಿ್ಲಿ  ಪಿಷ್ಟಟ ದ ಉಪ್ರಸಿಥ ತಿಗಾಗಿ ನಿೋವು ಪ್ರರೀೋಕ್ಕಿ� ಸಿದ ಆಹಾರ 
ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳ ಒಂಂದು ಸಂಣು  ಭಾಗ್ರವನ್ನುು  ತೆಗ್ಗೆದುಕೋಳಿು . 

� ಪ್ರ� ತಿಯೊಂಂದು ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾವನ್ನುು  ಪ್ರ� ತೆಯ ೋಕ ಕಾಗ್ರದದ ಮೇೋಲೆ ಇರೀಸಿ. 

� ಕಾಗ್ರದವನ್ನುು  ಆಹಾರದ ಸುತ್ತ� ಲೂ ಸುತಿ�  ಮ್ಮತ್ತು�  ಅದನ್ನುು  ಒಂತಿ� . ಕಾಗ್ರದವನ್ನುು  
ಹರೀದುಹಾಕದಂತೆ ರ್ಗ್ರರೂಕರಾಗಿರೀ. 

� ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾವು ಸಿಂ ಲಪ  ನಿೋರನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂದೀ ರೆ, ಕಾಗ್ರದವನ್ನುು ಒಂಣಗಿಸಿ.. 

ಕಾಗ್ರದವು ಎಣೆು ಯುಕ�  ತೆೋಪೆಯನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂದೇಯ್ಕೆ?ಇದಕೆೆ  ಕಾರಣವೆೋನ್ನು ಎಂದು ನಿೋವು 
ಭಾವಿಸುತಿ� ೋರೀ? ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾದಲಿ್ಲಿ  ಎಣೆು  ಅಥವಾ ಬೆಣೆು  ಇದೀ ರೆ, ಅದು ಕಾಗ್ರದದ ಮೇೋಲೆ 
ಎಣೆು ಯುಕ�  ತೆೋಪೆಯನ್ನುು  ಬಿಡುತ್ತ� ದೇ. ಈಗ್ರ, ಕಾಗ್ರದವನ್ನುು  ಬೆಳಕ್ಕಿನ ವಿರುದಧ  ಹಿಡಿದುಕೋಳಿು . 
ಈ ತೆೋಪೆಯ ಮೂಲಕ ಬೆಳಕು ಮ್ಮಸುಕಾಗಿ ಹೋಳೆಯುವುದನ್ನುು  ನಿೋವು ನೋಡಬಹುದೇೋ? 
ಕಾಗ್ರದದ ಮೇೋಲ್ಲಿನ ಎಣೆು ಯುಕ�  ತೆೋಪೆ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾವು ಕೋಬಿ ನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂದೇ ಎಂದು 
ತೊಂೋರೀಸುತ್ತ� ದೇ. ಇವುಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಯಾವ ವಸು� ಗ್ರಳು ಕೋಬಿ ನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂವೆ?

ನಿಮ್ಮಮ  ಅವಲೋೋಕನಗ್ರಳನ್ನುು  ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ ೩.೩ ರಲಿ್ಲಿ  ದಾಖಲ್ಲಿಸಿ. 

೩.೩.೩ ಪೋರ ೋಟಿೋನ‌್ ಗಳ ಪ್ರ�ೋಕೆ�

ಚಟುವಟಿಕೆ ೩.೭: ನಾವಿೋಗ ತನೀ� ��ೋಣ

ಈ ಚಟುವಟ್ಟಿಕೆಯನ್ನುು  ಶೀಕ್ಷಕರು ಪ್ರ� ದಶೀಜಾಸಂಬಹುದು.

� ಹಿಂದಿಂನ ಚಟುವಟ್ಟಿಕೆಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಪ್ರರೀೋಕ್ಕಿ� ಸಿದ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳನ್ನುು  ತೆಗ್ಗೆದುಕೋಳಿು . 

� ಪೆಸಂಟ ಲ್ಸ್ ಮ್ಮತ್ತು�  ಗಾರೆ ಬಳಸಿ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾದ ಕಣಕ ಅಥವಾ ಪುಡಿಯನ್ನುು  
ತ್ತಯಾರೀಸಿ (ಚಿತ್ತ�  ೩.೮). 

� ಪ್ರ� ತಿಯೊಂಂದು ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾದ ಸುಮಾರು ಅಧಜಾ ಟ್ಟಿೋಸೂಪ ನ್ ಅನ್ನುು  ಪ್ರ� ತೆಯ ೋಕ 
ಸಿಂ ಚ� ವಾದ ಟ್ಟೆಸ್ಟ  ಟೂಯ ಬು ಲಿ್ಲಿ  ಹಾಕ್ಕಿ.

�ನ್ವೇು ಚ� �ಕೆಗಳು

• ಈ ರಾಸಾಂಯನಿಕಗ್ರಳು ಹಾನಿಕಾರಕ ಮ್ಮತ್ತು�  ಎಚಿ ರೀಕೆಯಿಂದ 
ನಿವಜಾಹಿಸಂಬೆೋಕಾಗಿದೇ. ಕೆೋಳದ ಹೋರತ್ತು ಈ ಯಾವುದೇೋ 
ರಾಸಾಂಯನಿಕಗ್ರಳನ್ನುು  ಮುಟಟ ಬೆೋಡಿ  

• ನಿಮ್ಮಮ  ದೇೋಹದ ಮೇೋಲೆ ಯಾವುದೇೋ ರಾಸಾಂಯನಿಕ �ಲಿ್ಲಿದರೆ, ತ್ತಕ್ಷಣ ಪಿೋಡಿತ್ತ 
ಪ್ರ� ದೇೋಶವನ್ನುು  ನಿೋರೀನಿಂದ ತೊಂಳೆಯಿರೀ.

• ಈ ಯಾವುದೇೋ ರಾಸಾಂಯನಿಕಗ್ರಳನ್ನುು  ನಿಮ್ಮಮ  ಬಾಯಿಗ್ಗೆ ಹಾಕಬೆೋಡಿ, 
ಅಥವಾ ಅವುಗ್ರಳನ್ನುು  ಮೂಸಿ ನೋಡಲು ಪ್ರ� ಯತಿು ಸಂಬೆೋಡಿ. 
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� ಪ್ರ� ತಿ ಟ್ಟೆಸ್ಟ  ಟೂಯ ಬ್ ಗ್ಗೆ ೨-೩ ಚಮ್ಮಚ ನಿೋರನ್ನುು  ಸ್ನೇೋರೀಸಿ ಮ್ಮತ್ತು�  �ನಾು ಗಿ ಅಲಿಾ ಡಿಸಿ. 

� ಪ್ರ� ತಿ ಟ್ಟೆಸ್ಟ  ಟೂಯ ಬೆೆ  ಎರಡು ಹನಿ ತ್ತಾಂಮ್ಮ� ದ ಸಂಲೆ� ೋಟ್ ದಾ� ವಣವನ್ನುು  ಡಾ� ಪ್ರರ್ ಬಳಸಿ 
ಸ್ನೇೋರೀಸಿ.

� ಈಗ್ರ, ಮ್ಮತೊಂ� ಂದು ಡಾ� ಪ್ರರ್ ತೆಗ್ಗೆದುಕೋಂಡು ಪ್ರ� ತಿ ಟೂಯ ಬ್ ಗ್ಗೆ ೧೦ ಹನಿ ಕಾಸಿಟ ಕ್ 
ಸೋೋಡಾ ದಾ� ವಣವನ್ನುು  ಸ್ನೇೋರೀಸಿ (ಚಿತ್ತ�  ೩.೮). 

� �ನಾು ಗಿ ಅಲಿಾ ಡಿಸಿ ಮ್ಮತ್ತು�  ಕೆಲವು ನಿಮಿಷ್ಟಗ್ರಳ ಕಾಲ ಟ್ಟೆಸ್ಟ  ಟೂಯ ಬ್ ಗ್ರಳನ್ನುು  
ತೊಂಂದರೆಗೋಳಗಾಗ್ರದಂತೆ ಬಿಡಿ.

ಚಿತ್ತ�  ೩.೮: ವಿವಿಧ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಇರುವಿಕೆಯನ್ನುು  ಪ್ರರೀೋಕ್ಕಿ� ಸುವುದು

ರೊಟ್ಟಿಟಪೆಸಂಟ ಲ್ಸ್ ಮ್ಮತ್ತು�  ಗಾರೆ ಅಕೆ್ಕಿ                                                                                                          ಕಡಲೆಕಾಯಿ

ಬಟಾಣ್ಣಿ

ನಿೋವು ಏನನ್ನುು  ಗ್ರಮ್ಮನಿಸಿದಿಂೀ ೋರೀ? ಕೆಲವು ಟ್ಟೆಸ್ಟ  ಟೂಯ ಬ್ ಗ್ರಳ ವಿಷ್ಟಯವು ನೆೋರಳೆ ಬಣು ಕೆೆ  
ತಿರುಗಿದೇಯ್ಕೆೋ? ಈ ನೆೋರಳೆ ಬಣು ವು ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾದಲಿ್ಲಿನ ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನೆಳ ಸಂಂ�ಯ ಯ 
ಉಪ್ರಸಿಥ ತಿಯನ್ನುು  ಸೂಚಿಸುತ್ತ� ದೇ. ನಿಮ್ಮಮ  ಅವಲೋೋಕನಗ್ರಳನ್ನುು  ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ ೩.೩ ರಲಿ್ಲಿ  
ಬರೆಯಿರೀ.

ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ ೩.೩ ರೀಂದ ನಿೋವು ಯಾವ ತಿೋಮಾಜಾನಗ್ರಳನ್ನುು  ತೆಗ್ಗೆದುಕೋಳು ಬಹುದು? 
ಯಾವ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳು ಒಂಂದಕೆ್ಕಿ ಂತ್ತ ಹೆ�ಿ  ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳ ಉಪ್ರಸಿಥ ತಿಯನ್ನುು  
ತೊಂೋರೀಸುತ್ತ� ವೆ? ಯಾವ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳು ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಮ್ಮತ್ತು�  ಕೋಬಿು ಗ್ರಳೆರಡರ 
ಉಪ್ರಸಿಥ ತಿಯನ್ನುು  ತೊಂೋರೀಸುತ್ತ� ವೆ? ಕಡಲೆಕಾಯಿ ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಮ್ಮತ್ತು�  ಕೋಬಿು ಗ್ರಳೆರಡರ 
ಉಪ್ರಸಿಥ ತಿಯನ್ನುು  ತೊಂೋರೀಸುತ್ತ� ದೇ. ನಾವು ತಿನ್ನುು ವ ಯಾವುದೇೋ ಆಹಾರವು ಅನೆೋಕ 
ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂರಬಹುದು ಎಂದು ಇದು ಸೂಚಿಸುತ್ತ� ದೇ. ಈ ಯಾವುದೇೋ 
ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳಿಲಿದ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾವಿದೇಯ್ಕೆೋ? ಇವುಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಯಾವ ಆಹಾರವನ್ನುು  
ನಿೋವು ಪ್ರ� ತಿದಿಂನ ಸ್ನೇೋವಿಸುತಿ� ೋರೀ? ಪಿಷ್ಟಟ , ಕೋಬಿು  ಮ್ಮತ್ತು�  ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಗ್ರಳ ಉತ್ತ� ಮ್ಮ 
ಮೂಲಗ್ರಳಾಗಿರುವ ಇತ್ತರ ಆಹಾರಗ್ರಳನ್ನುು  ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲು ಪ್ರ� ಯತಿು ಸಿ.

ಕಡಲೆ

ಸೋೋಯಬಿೋನ್
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೩.೪	ಸ ಮತೋೋಲಿತ ಆಹಾರ

ಪೌಷಿ್ಠಿ ಕಾಂಂಶದ ಅವಶ್ಯಯ ಕತೆಗಳು ಎಲ್ಲಲರಿ ಗೂ ಒಂಂದೇೇ ಆಗಿವೆಯೇೇ? 
ನಿಮಗೆ ಮತ್ತುು  ನಿಮ್ಮಮ  ಅಜಿ್ಜಿ ಯರಿಗೆ ಒಂಂದೇೇ ರೀೀತಿಯ ಅಥವಾ ಒಂಂದೇೇ 
ಪ್ರರ ಮಾಣದ ಪೋೋಷಕಾಂಂಶಗಳು ಬೇೇಕಾಗುತ್ತ� ವೆಯೇೇ? ವಯಸ್ಸುು , 
ಲಿಂಂಗ, ದೈೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ, ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಸ್ಥಿಿ ತಿ, ಜೀೀವನಶೈೈಲಿ ಮತ್ತುು  
ಇತ್ಯಾಾದಿಗ ಳಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿನ ಪೋೋಷಕಾಂಂಶಗಳ 
ಪ್ರರ ಕಾರ ಮತ್ತುು  ಪ್ರರ ಮಾಣದ ಅವಶ್ಯಯ ಕತೆಗಳು ಬದಲಾಗಬಹುದು.

ಚಟುವಟಿಕೆ ೩.೮ ಕಂ�ಡುಹಿಡಿಯೋೋಣ

ಚಟುವಟಿಕೆ ೩.೧ ರಲಿ್ಲಿ  ನೀೀವು ವಾರದಲಿ್ಲಿ  ಸೇೇವಿಸುವ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಪಟಿ್ಟಿ  ಮಾಡಿದ್ದೀೀ �ರಿ. 
ನಿಮ್ಮಮ  ಆಹಾರವು ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತುು  ಅಭಿವೃದ್ಧಿಿಗೆ  ಅಗತ್ಯಯ ವಾದ ಎಲ್ಲಾಾ  ಪೋೋಷಕಾಂಂಶಗಳು 
ಮತ್ತುು  ಇತರ ಅಗತ್ಯಯ  ಘಟಕಗಳನ್ನುು  ಹೊಂಂದಿದೆಯೇೇ ಎಂಂದು ಪರಿಶೀೀಲಿಸಿ. ಇಲ್ಲಲದಿದ್ದದ  ರೆ, 
ಯಾವ ಪೋೋಷಕಾಂಂಶಗಳು ಅಥವಾ ಇತರ ಆಹಾರ ಘಟಕಗಳನ್ನುು  ಸೇೇರಿಸಬೇೇಕು ಎಂಂದು 
ಪರಿಶೀೀಲಿಸಿ. 

ದೇೇಹದ ಸರಿಯಾದ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತುು  ಅಭಿವೃದ್ಧಿಿಗೆ  ಎಲ್ಲಾಾ  ಅಗತ್ಯಯ  ಪೋೋಷಕಾಂಂಶಗಳು, 
ನಾರಿನ ಅಂಂಶ ಮತ್ತುು  ನೀೀರನ್ನುು  ಸರಿಯಾದ ಪ್ರರ ಮಾಣದಲಿ್ಲಿ  ಹೊಂಂದಿರುವ ಆಹಾರವನ್ನುು  
ಸಮತೋೋಲಿತ ಆಹಾರ ಎಂಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೆ. ಸಮತೋೋಲಿತ ಆಹಾರವನ್ನಾಾ ಗಿ 
ಮಾಡಲು ನಿಮ್ಮಮ  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ನೀೀವು ಯಾವ ಬದಲಾವಣೆಗಳನ್ನುು  ಮಾಡುತ್ತೀ� ೀರಿ?

ಕೋೋಷ್ಟಟ ಕ ೩.೩: ವಿವಿಧ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಥಗಳಲಿ್ಲಿ  ಇರುವ ಪೋೋಷಕಾಂಂಶಗಳನ್ನುು  ಅನ್ವೇ� ೇಷಿಸುವುದು

ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್ಥಥದ 

ಹೆಸರು

ಪಿಷ್ಟಟ  ಪರೀೀಕ್ಷೆ� ಗಾಗಿ ಆಹಾರ 

ಪದಾರ್ಥಥದ ಬಣ್ಣಣ

ಕೊಬ್ಬಿ ನ ಪರೀೀಕ್ಷೆ� ಗಾಗಿ 
ಎಣ್ಣೆೆ ಯುಕ್ತ�  ತೇೇಪೆ 

ಪ್ರೋೋ�ಟೀೀ ನ್ ಪರೀೀಕ್ಷೆ� ಗಾಗಿ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಥದ ಬಣ್ಣಣ   

 

ಪಿಷ್ಟಟ
ಇದೆಯೆ 
(ಹೌದು/
ಇಲ್ಲಲ )

ಕೊಬ್ಬುು  
ಇದೆಯೆ
(ಹೌದು/
ಇಲ್ಲಲ )

ದ್ದ್ದ್ಜ್ಮ್ಪ್ರೋ��ೋ��     ��ಟೀೀನ್ 

ಇದೆ 

(ಹೌದು/ ಇಲ್ಲಲ )

ಅಯೋೋಡಿನ್ 
ಪರೀೀಕ್ಷೆೆ ಯ 
ಮೊದಲು

ಅಯೋೋಡಿನ್ 
ನಂಂತರ 
ಪರೀೀಕ್ಷೆ�

ಸಾರುವಿಕೆ- 
tion  

(ಹೌದು/ಇಲ್ಲಲ )

ಅವಲೋೋಕನ-
ಟಿಪ್ಪಪ ಣಿ 

(ಹೌದು/ಇಲ್ಲಲ )

ಪ್ರೋೋ�ಟೀೀ ನ್ 
ಮೊದಲು  
ಪರೀೀಕ್ಷೆ�

ಪ್ರೋೋ�ಟೀೀ ನ್ 
ನಂಂತರ  
ಪರೀೀಕ್ಷೆ�

ಆಲೂಗಡ್ಡೆೆ

ಸೌತೆಕಾಯಿ
ಬೇೇಯಿಸಿದ 

ಅಕಿ್ಕಿ
ಬೇೇಯಿಸಿದ 

ಕಡಲೆ
ಕಡಲೆಕಾಯಿ

ರೊಟಿ್ಟಿ /
ಚಪಾತಿ
ಬೆಣ್ಣೆೆ

ತೆಂಂಗಿನಕಾಯಿ
ಬೇೇರೆ 

ಯಾವುದೇೇ 

ಒರೋೋಟೀೀನ್ 
ಇದೆಯೆ
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ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ ಮಾಹಿತಿ 
(ಪ್ರ� ತಿ ೧೦೦ ಗಾ� ಂಗ್ಗೆ)

ಶಕ್ಕಿ�
 ಕ್ಕಿ.ಕಾಯ ಲ್ಸ್

(ಕ್ಕಿಲೋೋ 
ಕಾಯ ಲೋರೀಗ್ರಳು)

ಕೋಬಿು ಗ್ರಳು ೩೫.0 ಗಾ� ಂ.
ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್ ಗ್ರಳು ೫೩.0 ಗಾ� ಂ.

ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಗ್ರಳು ೭.0 ಗಾ� ಂ.

ಆಹಾರದ ನಾರೀನ ಅಂಶ ೭.೮ ಗಾ� ಂ.

ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ ಮಾಹಿತಿ 
(ಪ್ರ� ತಿ ೧೦೦ ಗಾ� ಂಗ್ಗೆ)

ಶಕ್ಕಿ�
೩೫೫ ಕ್ಕಿ.ಕಾಯ ಲ್ಸ್

(ಕ್ಕಿಲೋೋ 
ಕಾಯ ಲೋರೀಗ್ರಳು)

ಕೋಬಿು ಗ್ರಳು ೬.೨೬ ಗಾ� ಂ.
ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್ 

ಗ್ರಳು
೫೮.೫೮ ಗಾ� ಂ

ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಗ್ರಳು ೧೮.೬೪ಗಾ� ಂ.

ಆಹಾರದ ನಾರೀನ ಅಂಶ ೧೬.೮ ಗಾ� ಂ.

ಚಟುವಟಿಕೆ ೩.೯: ಹೋೋಲಿಸಿ �ೋ�ೋಣ 

ಆಲೂಗ್ರಡಿೆ  ವೆೋಫರ್ ಗ್ರಳ ಚಿೋಲ ಮ್ಮತ್ತು�  ಹುರೀದ ಕಡಲೆಯಲಿ್ಲಿ   ಇರುವ  ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ 
ಮಾಹಿತಿಯನ್ನುು  ಇಲಿ್ಲಿ  ತೊಂೋರೀಸಂಲಾಗಿದೇ.

(ಅ) ಆಲೂಗ್ರಡಿೆ  ವೆೋಫರ್ ಗ್ರಳು (ಕ) ಹುರೀದ ಕಡಲೆ

ಮೇೋಲೆ ನಿೋಡಲಾದ ಆಹಾರ ಚಿೋಲ ಗ್ರಳ ಮೇೋಲ್ಲಿನ ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ ಮಾಹಿತಿಯ ಆಧಾರದ 
ಮೇೋಲೆ, ನಿೋವು ಯಾವ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಆಯೆ್ಕೆ  ಮಾಡುತಿ� ೋರೀ? ಏಕೆ? 

ಕೆಲವು ಆಹಾರಗ್ರಳು ಹೆಚಿಿ ನ ಸಂಕೆ ರೆ ಮ್ಮತ್ತು�  ಕೋಬಿಿ ನ ಅಂಶದಿಂಂದಾಗಿ ಹೆಚಿಿ ನ 
ಕಾಯ ಲೋರೀಗ್ರಳನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂರುತ್ತ� ವೆ. ಇದಲಿದೇ, ಅವು ಕಡಿಮೇ ಪ್ರ� ಮಾಣದ ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನೆ ಳು, 
ಖನಿಜ್ಯಗ್ರಳು, ಜ್ಜಿೋವಸಂತಿ್ತ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಆಹಾರದ ನಾರುಗ್ರಳನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂರುತ್ತ� ವೆ. ಈ 
ಆಹಾರಗ್ರಳನ್ನುು  ಜ್ಯಂಕ್ ಫುಡಿ್ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ. ಈ ಆಹಾರಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಆಲೂಗ್ರಡಿೆ  
ವೆೋಫರ್ ಗ್ರಳು, ಕಾಯ ಂಡಿ ಬಾರ್ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಕಾರ್ಬೋಜಾನೆೋಟ್ಟೆಡ್ ಪ್ಪಾನಿೋಯಗ್ರಳು 
ಸ್ನೇೋರೀವೆ. ಈ ಆಹಾರಗ್ರಳನ್ನುು  ಆಗಾಗೆ್ಗೆ  ಸ್ನೇೋವಿಸುವುದು ಒಂಳೆು ಯದಲಿ  ಏಕೆಂದರೆ ಇವು 
ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಹಕೆೆ  ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಲಿ . ಅವು ಒಂಬಿ  ವಯ ಕ್ಕಿ� ಗ್ಗೆ ರ್ಬೋಜಿು  ನಿೋಡುತ್ತ� ವೆ. 
ಅಂತ್ತಹ ವಯ ಕ್ಕಿ� ಯು ಹಲವಾರು ಆರೊೋಗ್ರಯ  ಸಂಮ್ಮಸ್ನೇಯ ಗ್ರಳಿಂದ ಬಳಲಬಹುದು. ನಿೋವು 
ಯಾವಾಗ್ರಲೂ ಡಾ. ಪೋೋಶೀತ್ತಾಂ ಅವರ ಹೆೋಳಿಕೆಯನ್ನುು  ನೆನಪಿಟುಟ ಕೋಳು ಬೆೋಕು 
  ಆರೊೋಗ್ರಯ ವೆೋ ಪ್ರರಮ್ಮ ಸಂಂಪ್ರತ್ತು� .ಆರೊೋಗ್ರಯ ವಾಗಿರಲು ನಾವು ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಹದ ಬಗೆ್ಗೆ  ಕಾಳಜ್ಜಿ 
ವಹಿಸಂಬೆೋಕು. ಸಂಮ್ಮತೊಂೋಲ್ಲಿತ್ತ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಸ್ನೇೋವಿಸುವುದು ಮ್ಮತ್ತು�  ಜ್ಯಂಕ್ ಫುಡ್ ಅನ್ನುು  
ತ್ತಪಿಪ ಸುವುದು ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರ ದೇೋಹಕೆೆ  ಕೋಡುಗ್ಗೆ ನಿೋಡುತ್ತ� ದೇ. ಸಂಂತೊಂೋಷ್ಟದ ಜ್ಜಿೋವನ.
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ಮುನು ಡೆಸಂಲು ಉತ್ತ� ಮ್ಮ ಆರೊೋಗ್ರಯ  ಅತ್ತಯ ಗ್ರತ್ತಯ  
ಚಟುವಟ್ಟಿಕೆ ೩.೯ ರಲಿ್ಲಿ  ನಿೋವು ಅಧಯ ಯನ ಮಾಡಿದ ಎರಡು 
ಆಹಾರಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಯಾವುದನ್ನುು  ಜ್ಯಂಕ್ ಫುಡ್ ಎಂದು ಗುರುತಿಸಂಬಹುದು?

ಚಿತ್ತ�  ೩.೯: ಸಂನಿಾ  ರಾಗಿ 

೩.೫ ಸಿ��ನಯ ಗಳು: �ಷಿ� ಕಾಂಂಶ ಭ�ತ �ನಯ ಗಳು

ನಿೋವು ಜೋೋಳ, ಬಾರ್� , ರಾಗಿ ಮ್ಮತ್ತು�  
ಸಾಂನಿಾ  (ಚಿತ್ತ�  ೩.೯). ಇದರ ಬಗೆ್ಗೆ  
ಕೆೋಳಿರಬಹುದು ಇವು ಭಾರತ್ತದ 
ಸಂಥ ಳಿೋಯ ಬೆಳೆಗ್ರಳು (ಚಿತ್ತ�  ೩.೯). 
ಇವುಗ್ರಳನ್ನುು  ವಿವಿಧ ಹವಾಮಾನ 
ಪ್ರರೀಸಿಥ ತಿಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ    ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಬೆಳೆಸಂಬಹುದು. ಈ ಹೆ�ಿ  
ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ ಧಾನಯ ಗ್ರಳನ್ನುು  
ಸಿ��ನಯ ಗಳು ಎಂ� 
ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ.
ಈ ಸಿರೀಧಾನಯ ಗ್ರಳಿಂದ ತ್ತಯಾರೀಸಿದ 
ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳನ್ನುು  ನಿೋವು 
ಎಂದಾದರೂ ಸ್ನೇೋವಿಸಿದಿಂೀ ೋರಾ?

ಸಿರೀಧಾನಯ ಗ್ರಳು ಸಂಣು  ಗಾತ್ತ� ದ ಧಾನಯ ಗ್ರಳಾಗಿವೆ 
ಮ್ಮತ್ತು�  ಶತ್ತಮಾನಗ್ರಳಿಂದ ಭಾರತಿೋಯ ಆಹಾರದ ಅವಿಭಾಜ್ಯಯ  ಅಂಗ್ರವಾಗಿದೇ. ಅವುಗ್ರಳ 
ಹಲವಾರು ಆರೊೋಗ್ರಯ  ಪ್ರ� ಯೊಂೋಜ್ಯನಗ್ರಳಿಂದಾಗಿ ಅವರು ಜ್ಯನಪಿ� ಯತೆಯನ್ನುು  ಮ್ಮರಳಿ 
ಪ್ರಡೆದಿಂದಾೀ ವೆ. ಅವು ಜ್ಜಿೋವಸಂತಿ್ತ ಗ್ರಳು, ಕಬಿಿ ಣ ಮ್ಮತ್ತು�  ಕಾಯ ಲಿ್ಲಿ ಯಂನಂತ್ತಹ ಖನಿಜ್ಯಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  
ಆಹಾರದ ನಾರುಗ್ರಳ ಉತ್ತ� ಮ್ಮ ಮೂಲಗ್ರಳಾಗಿವೆ. ಅದಕೆಾ ಗಿಯ್ಕೆೋ ಅವುಗ್ರಳನ್ನುು  ಪೌಷಿಟ ಕ-
ಧಾನಯ ಗ್ರಳು ಎಂ� ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ. ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಹದ ಸಾಂಮಾನಯ  ಕಾಯಜಾನಿವಜಾಹಣೆಗ್ಗೆ 
ಅಗ್ರತ್ತಯ ವಾದ ಸಂಮ್ಮತೊಂೋಲ್ಲಿತ್ತ ಆಹಾರಕೆೆ  ಅವು ಗ್ರಮ್ಮನಾಹಜಾವಾಗಿ ಕೋಡುಗ್ಗೆ ನಿೋಡುತ್ತ� ವೆ. 

ಪ್ಪಾಯ ಕ್ ಮಾಡಿದ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳು ತ್ತಮ್ಮಮ  ಕವರ್ ನಲಿ್ಲಿ  
ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳ ಬಗೆ್ಗೆ  ಮಾಹಿತಿಯನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂರಬೆೋಕು. ಮಾಹಿತಿಯು 
ಪ್ರ� ತಿ ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶದ ಪ್ರ� ಮಾಣವನ್ನುು  ಪ್ರಟ್ಟಿಟ  ಮಾಡಬೆೋಕು. ಕೆಲವೊಮೇಮ , 
ಅದರ ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ ಗುಣಮ್ಮಟಟ ವನ್ನುು  ಸುಧಾರೀಸಂಲು ಸಂಂಸೆಂ ರಣೆ 
(ಬಲವಧಜಾನೆ) ಸಂಮ್ಮಯದಲಿ್ಲಿ  ಆಹಾರಕೆೆ  ಹೆಚಿಿ ನ ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳನ್ನುು  
ಸ್ನೇೋರೀಸಂಲಾಗುತ್ತ� ದೇ. ಅಯೊಂೋಡೆೈಸಿ್ ಉಪುಪ  ಮ್ಮತ್ತು�  ಕೆಲವು ಶೀಶು ಆಹಾರಗ್ರಳು 
ಬಲವಧಿಜಾತ್ತ ಆಹಾರಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ ಉದಾಹರಣೆಗ್ರಳಾಗಿವೆ. ಭಾರತಿೋಯ ಆಹಾರ 
ಸುರಕ್ಷತೆ ಮ್ಮತ್ತು�  ಗುಣಮ್ಮಟಟ  ಪ್ಪಾ� ಧಿಕಾರ (ಎಫ‌್ಎಸ್ಎಸ್ಎಐ) ಭಾರತ್ತದಲಿ್ಲಿ  
ಆಹಾರದ ಗುಣಮ್ಮಟಟ ವನ್ನುು  ನಿಯಂತಿ� ಸುವ ಸಂಕಾಜಾರೀ ಸಂಂಸ್ನೇಥ ಯಾಗಿದೇ.  

ಇನು �ಟ  
ತಿಳಿಯಿರೀ!
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೩.೬ ಆಹಾರದ �ೖಲಿಗಳು: ಹೋಲದಿಂದ ನಮಮ  ತ�ಟ �

ಆಹಾರವು ಜ್ಯಮಿೋನಿನಿಂದ ನಮ್ಮಮ  ತ್ತಟ್ಟೆಟ ಗ್ಗೆ ಹೆೋಗ್ಗೆ ತ್ತಲುಪುತ್ತ� ದೇ? ಈ ಪ್ರ� ಕ್ಕಿ� ಯ್ಕೆಯಲಿ್ಲಿ  
ಒಂಳಗೋಂಡಿರುವ ಹಂತ್ತಗ್ರಳು ಯಾವುವು? ಈ ಪ್ರ� ಕ್ಕಿ� ಯ್ಕೆಯಲಿ್ಲಿ  ಭಾಗಿಯಾಗಿರುವ ಜ್ಯನರು 
ಯಾರು? ಜ್ಯಮಿೋನಿನಲಿ್ಲಿ  ಬಿೋಜ್ಯ ಧಾನಯ ಗ್ರಳು ಮೊಳಕೆಯೊಂಡೆದ ನಂತ್ತರ ಗೋೋಧಿ ಹಿಟಟ ನ್ನುು  
ಪ್ರಡೆಯಲು ಎ�ಟ  ಸಂಮ್ಮಯ ಮ್ಮತ್ತು�  ಶ� ಮ್ಮ ಬೆೋಕಾಗುತ್ತ� ದೇ ಎಂದು ನಿಮ್ಮಗ್ಗೆ ತಿಳಿದಿಂದೇಯ್ಕೆೋ? ನಾವು 
ತಿನ್ನುು ವ ಚಪ್ಪಾತಿಯನ್ನುು  ತ್ತಯಾರೀಸುವ ಸಂಂಪೂಣಜಾ ಪ್ರ� ಕ್ಕಿ� ಯ್ಕೆಯನ್ನುು  ಅಥಜಾಮಾಡಿಕೋಳು ಲು 
ಚಿತ್ತ�  ೩.೧೦ ಅನ್ನುು  ನೋ�ೋಣ. 

ಗೋೋಧಿ ಅಥವಾ ಇತ್ತರ ಯಾವುದೇೋ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾದ ಚಿೋಲವು 
ಉತ್ತಾಂಪ ದಕನಿಂದ ಗಾ� ಹಕನಿಗ್ಗೆ ಪ್ರ� ಯಾಣ್ಣಿಸುವ  ಸಂಂಪೂಣಜಾ �ರವನ್ನುು  ಅದರ  
ಆಹಾರ �ೖಲಿಗಳು ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ. ಆಹಾರ ಮೇೈಲುಗ್ರಳನ್ನುು  ಕಡಿಮೇ 
ಮಾಡುವುದು ಮುಖಯ  ಏಕೆಂದರೆ ಇದು ಅದರ ಸಾಂಗ್ರಣೆಯ ಸಂಮ್ಮಯದಲಿ್ಲಿ  ವೆಚಿ  
ಮ್ಮತ್ತು�  ಮಾಲ್ಲಿನಯ ವನ್ನುು  ಕಡಿಮೇ ಮಾಡಲು ಸಂಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತ� ದೇ, ಇದು ಸಂಥ ಳಿೋಯ 
ರೆೈತ್ತರನ್ನುು  ಬೆಂಬಲ್ಲಿಸಂಲು ಸಂಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತ� ದೇ ಮ್ಮತ್ತು�  ಇದು ನಮ್ಮಮ  ಆಹಾರವನ್ನುು  
ತ್ತಾಂರ್ ಮ್ಮತ್ತು�  ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಾಗಿರೀಸುತ್ತ� ದೇ.

ಚಿತ್ತ�  ೩.೧೦: ಹೋಲದಿಂಂದ ತ್ತಟ್ಟೆಟ ಗ್ಗೆ

ಗೋೋಧಿ ಬೆಳೆಯುವ ರೆೈತ್ತ 

ಧಾನಯ ಗ್ರಳನ್ನುು  ರುಬಿು ವುದು ಮ್ಮತ್ತು�  
ಪ್ಪಾಯ ಕ್ಕಿಂಗ್ ಮಾಡುವುದು

ಚಿಲಿರೆ ಅಂಗ್ರಡಿಗ್ಗೆ ಸಾಂಗ್ರಣೆ

ಚಪ್ಪಾತಿಯ ಕ�:
ಹೋಲದಿಂಂದ ತ್ತಟ್ಟೆಟ ಗ್ಗೆ

ನಮ್ಮಮ  ತ್ತಟ್ಟೆಟ ಯಲಿ್ಲಿ  ಆಹಾರ ಧಾನಯ ಗ್ರಳನ್ನುು  ಒಂಕೆ ಣೆ 
ಮಾಡುವುದು ಮ್ಮತ್ತು�  

ಒಂಣಗಿಸುವುದು

ಧಾನಯ ಗ್ರಳ ಶೈೋಖರಣೆ  
ಸಂಂಗ್ರ� ಹಣೆ[ಬದಲಾಯಿಸಿ]
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� ಭಾರತ್ತದಾದಯ ಂತ್ತ ಜ್ಯನರು ವಿವಿಧ ಆಹಾರ ಘಟಕಗ್ರಳನ್ನುು  
ಒಂಳಗೋಂಡಿರುವ ವಿವಿಧ ರೀೋತಿಯ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಸ್ನೇೋವಿಸುತ್ತಾಂ� ರೆ. 

� ಒಂಂದು ಪ್ರ� ದೇೋಶದಲಿ್ಲಿ  ಆಹಾರ ಬೆಳೆಗ್ರಳ ಕೃಷಿ, ರುಚಿ ಆದಯ ತೆಗ್ರಳು, 
ಸಂಂಸೆಂ ೃತಿ ಮ್ಮತ್ತು�  ಸಂಂಪ್ರ� ದಾಯ ಇತ್ತಾಂಯ ದಿಂಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ ಅನ್ನುಗುಣವಾಗಿ 
ಆಹಾರದ ಆಯೆ್ಕೆ ಯು ಬದಲಾಗ್ರಬಹುದು.

ಸಾಂರಾಂಶ

ಅನೆೋಕ ಜ್ಯನರು ಆಹಾರವನ್ನುು  ವಯ ಥಜಾ ಮಾಡುತ್ತಾಂ� ರೆ, ಅದನ್ನುು  

ತ್ತಮ್ಮಮ  ತ್ತಟ್ಟೆಟ ಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಸ್ನೇೋವಿಸಂದೇ ಬಿಡುತ್ತಾಂ� ರೆ. ಜ್ಯಮಿೋನಿನಿಂದ ನಮ್ಮಮ  

ತ್ತಟ್ಟೆಟ ಗ್ಗೆ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಪ್ರಡೆಯಲು ನಮ್ಮಮ  ರೆೈತ್ತರು ಮ್ಮತ್ತು�  ಇತ್ತರ 

ಸಂಮುದಾಯದ ಸಂದಸಂಯ ರು ಹಾಕ್ಕಿದ ಸಂಮ್ಮಯ ಮ್ಮತ್ತು�  ಪ್ರ� ಯತ್ತು ವನ್ನುು  

ನೆನಪಿನಲಿ್ಲಿಟುಟ ಕೋಳು ಬೆೋಕು. ನಾವು ಸ್ನೇೋವಿಸಂಬಹುದಾದ�ಟ  ಆಹಾರವನ್ನುು  

ಮಾತ್ತ�  ತೆಗ್ಗೆದುಕೋಳು ಬೆೋಕು. ಇದು ಆಹಾರ ವಯ ಥಜಾವನ್ನುು  ಕಡಿಮೇ ಮಾಡುತ್ತ� ದೇ. 

ಹೋಲದಿಂಂದ ತ್ತಟ್ಟೆಟ ಗ್ಗೆ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಪ್ರಡೆಯುವಲಿ್ಲಿ  ಒಂಳಗೋಂಡಿರುವ ವಿವಿಧ 

ಪ್ರ� ಕ್ಕಿ� ಯ್ಕೆಗ್ರಳ ಕಾಲಾವಧಿಯನ್ನುು  ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲು ಪ್ರ� ಯತಿು ಸಿ (ಚಿತ್ತ�  ೩.೧೦).

ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಾಗಿ ತಿನಿು , ಹಂಚಿಕೋಳಿು  ಮ್ಮತ್ತು�  ಆಹಾರವನ್ನುು  ಗೌರವಿಸಿ. ಸಂಥ ಳಿೋಯ 
ಉತ್ತಾಂಪ ದಕರನ್ನುು  ಬೆಂಬಲ್ಲಿಸಿ!

�ೋಲಿಪ್ರದಗಳು

ಸಂಥ ಳಿೋಯ ಆಹಾರವನ್ನುು  
ತಿನ್ನುು ವುದು ಆಹಾರ 
ಮೇೈಲುಗ್ರಳನ್ನುು  ಕಡಿಮೇ 
ಮಾಡಲು ಹೆೋಗ್ಗೆ 
ಸಂಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತ� ದೇ??

ವಿಶಿೈೋಷ್ಟಣೆ

ಸಂಮಿೋಕೆ�

ಅ�ೈಜಾಸಿ

ಭವಿಷ್ಟಯ ಕಥನ

ಗ್ರಮ್ಮನಿಸಿ

ತ್ತನಿ� ಮಾಡಿ

ಊಹಿಸಿ

ಹೋೋಲ್ಲಿಸಿ

ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್

ಪ್ಪಾಕಶಾಲೆಯ ಅಭಾಯ ಸಂಗ್ರಳು 

ಕೋರತೆಯ ರೊೋಗ್ರಗ್ರಳು

ಸೆಂ ವಿಜಾ 

ಕೋಬಿು ಗ್ರಳು

ರೀಕೆಟಿ್ಆಹಾರ ಘಟಕಗ್ರಳು

ಆಹಾರ ಮೇೈಲ್ಲಿಗ್ರಳು

ಖನಿಜ್ಯಗ್ರಳು

ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳು

ಸಿರೀಧಾನಯ ಗ್ರಳು

ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಗ್ರಳು

ನಾರೀನ ಅಂಶ

ಜ್ಜಿೋವಸಂತಿ್ತ ಗ್ರಳು

ಅಯೊಂೋಡೆೈಸಿ್ ಉಪುಪ

ಪ್ರ� ಮುಖ 
ಅಂಶಗ್ರಳು
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ನಮಮ  ಕಲಿಕೆಯನ್ನುು  ��� ಸೋೋಣ 

� ಪ್ಪಾಕಶಾಲೆಯ ಅಭಾಯ ಸಂಗ್ರಳು ಕಾಲಾನಂತ್ತರದಲಿ್ಲಿ  ಬದಲಾಗಿವೆ. ಆಹಾರವನ್ನುು  ಬೆೋಯಿಸುವ 
ಸಾಂಂಪ್ರ� ದಾಯಿಕ ಮ್ಮತ್ತು�  ಆಧುನಿಕ ವಿಧಾನಗ್ರಳ ನಡುವೆ ಗ್ರಮ್ಮನಾಹಜಾ ವಯ ತ್ತಾಂಯ ಸಂವಿದೇ.

� ಆಹಾರವು ನಮ್ಮಗ್ಗೆ ಶಕ್ಕಿ� ಯನ್ನುು  ಒಂದಗಿಸುತ್ತ� ದೇ, ಬೆಳವಣ್ಣಿಗ್ಗೆಯನ್ನುು  ಬೆಂಬಲ್ಲಿಸುತ್ತ� ದೇ, ನಮ್ಮಮ  
ದೇೋಹವನ್ನುು  ಸಂರೀಪ್ರಡಿಸುತ್ತ� ದೇ ಮ್ಮತ್ತು�  ರೊೋಗ್ರಗ್ರಳಿಂದ ನಮ್ಮಮ ನ್ನುು  ರಕ್ಕಿ� ಸುತ್ತ� ದೇ. 

� ನಮ್ಮಮ  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿನ ಪ್ರ� ಮುಖ ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳೆಂದರೆ ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್ ಗ್ರಳು, 
ಕೋಬಿು ಗ್ರಳು, ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಗ್ರಳು, ಜ್ಜಿೋವಸಂತಿ್ತ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಖನಿಜ್ಯಗ್ರಳು. ಇದಲಿದೇ, ಆಹಾರವು 
ಆಹಾರದ ನಾರುಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ನಿೋರನ್ನುು  ಸಂಹ ಹೋಂದಿಂರುತ್ತ� ದೇ.

� ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಕೋಬಿು ಗ್ರಳು ಪ್ಪಾ� ಥಮಿಕ ಶಕ್ಕಿ� ಯ ಮೂಲಗ್ರಳಾಗಿದೀ ರೆ, 
ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್ ಗ್ರಳು ದೇೋಹವನ್ನುು  ನಿಮಿಜಾಸುವ ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳಾಗಿವೆ.

� ಜ್ಜಿೋವಸಂತಿ್ತ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಖನಿಜ್ಯಗ್ರಳು ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಹವನ್ನುು  ಬಲಪ್ರಡಿಸುತ್ತ� ವೆ, ಸೋೋಂಕುಗ್ರಳಿಂದ 
ನಮ್ಮಮ ನ್ನುು  ರಕ್ಕಿ� ಸುತ್ತ� ವೆ ಮ್ಮತ್ತು�  ನಮ್ಮಮ ನ್ನುು  ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಾಗಿರೀಸುತ್ತ� ವೆ.

� ಸಂಮ್ಮತೊಂೋಲ್ಲಿತ್ತ ಆಹಾರವು ಎಲಿಾ  ಅಗ್ರತ್ತಯ  ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳನ್ನುು  ಸಂರೀಯಾದ ಪ್ರ� ಮಾಣದಲಿ್ಲಿ  
ಒಂದಗಿಸುತ್ತ� ದೇ, ಜೋತೆಗ್ಗೆ ಸಾಂಕ�ಟ  ನಾರು ಮ್ಮತ್ತು�  ನಿೋರನ್ನುು  ಒಂದಗಿಸುತ್ತ� ದೇ.

� ದಿಂೋಘಜಾಕಾಲದವರೆಗ್ಗೆ ನಮ್ಮಮ  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ಒಂಂದು ಅಥವಾ ಹೆಚಿಿ ನ ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳ 
ಕೋರತೆಯು ರೊೋಗ್ರಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  ಅಸಿಂ ಸಂಥ ತೆಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ ಕಾರಣವಾಗ್ರಬಹುದು.

� ಜ್ಯಂಕ್ ಫುಡ್ ಗ್ರಳು ಹೆಚಿಿ ನ ಮ್ಮಟಟ ದ ಸಂಕೆ ರೆ ಮ್ಮತ್ತು�  ಕೋಬಿು ಗ್ರಳನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂರುವುದರೀಂದ 
ಅನಾರೊೋಗ್ರಯ ಕರವಾಗಿವೆ ಆದರೆ ಕಡಿಮೇ ಪೋ� ೋಟ್ಟಿೋನ್, ಖನಿಜ್ಯಗ್ರಳು, ಜ್ಜಿೋವಸಂತಿ್ತ ಗ್ರಳು ಮ್ಮತ್ತು�  
ಆಹಾರದ ನಾರುಗ್ರಳನ್ನುು  ಹೋಂದಿಂರುತ್ತ� ವೆ.

� ಸಿರೀಧಾನಯ ಗ್ರಳನ್ನುು  ಪೌಷಿಟ ಕ-ಧಾನಯ ಗ್ರಳು ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ ಏಕೆಂದರೆ ಅವು ನಮ್ಮಮ  
ದೇೋಹದ ಸಾಂಮಾನಯ  ಕಾಯಜಾನಿವಜಾಹಣೆಗ್ಗೆ ಅಗ್ರತ್ತಯ ವಾದ ಹೆಚಿಿ ನ ಪೋೋಷ್ಟಕಾಂಶಗ್ರಳನ್ನುು  
ಒಂದಗಿಸುತ್ತ� ವೆ. ಅವುಗ್ರಳನ್ನುು  ವಿವಿಧ ಹವಾಮಾನ ಪ್ರರೀಸಿಥ ತಿಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ಸುಲಭವಾಗಿ ಬೆಳೆಯಬಹುದು.

� ಸಂಥ ಳಿೋಯವಾಗಿ ಬೆಳೆದ ಮ್ಮತ್ತು�  ಸಂಸಂಯ  ಆಧಾರೀತ್ತ ಆಹಾರವನ್ನುು  ಸ್ನೇೋವಿಸುವುದು ನಮ್ಮಮ  ದೇೋಹಕೆೆ  
ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರ ಮಾತ್ತ� ವಲಿ , ನಮ್ಮಮ  ಪ್ರರೀಸಂರ ಮ್ಮತ್ತು�  ನಮ್ಮಮ  ಗ್ರ� ಹ�ೆ  ಒಂಳೆು ಯದು.

� ಒಂಂದು ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾವು ಅದರ ಉತ್ತಾಂಪ ದನೆಯ ಸಂಥ ಳದಿಂಂದ ಗಾ� ಹಕನಿಗ್ಗೆ ಪ್ರ� ಯಾಣ್ಣಿಸುವ 
�ರವನ್ನುು  ಆಹಾರ ಮೇೈಲ್ಲಿಗ್ರಳು ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತ� ದೇ. ಆಹಾರ ಮೇೈಲ್ಲಿಗ್ರಳನ್ನುು  ಕಡಿಮೇ 
ಮಾಡುವ ಗುರೀಯನ್ನುು  ನಾವು ಹೋಂದಿಂರಬೆೋಕು.

� ನಾವು ಎಂದಿಂಗೂ ಆಹಾರವನ್ನುು  ವಯ ಥಜಾ ಮಾಡಬಾರದು ಮ್ಮತ್ತು�  ನಾವು ಸ್ನೇೋವಿಸಂಬಹುದಾದ�ಟ  
ಮಾತ್ತ�  ತೆಗ್ಗೆದುಕೋಳು ಬೆೋಕು.

೧. ವಿಚಿತ್ತ� ವಾದದನ್ನುು  ಆರೀಸಿ ಮ್ಮತ್ತು�  ಕಾರಣಗ್ರಳನ್ನುು  ನಿೋಡಿ:
  (i)  ಜೋೋಳ, ಬಾರ್� , ರಾಗಿ, ಕಡಲೆ
 (ii)  ರಾಜ್ಯಮ , ಹೆಸಂರು ಕಾಳು, ಸೋೋಯಾಬಿೋನ್, ಅಕೆ್ಕಿ
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೨.	 ಭಾರತದಲಿ್ಲಿ  ಸಾಂಂಪ್ರರ ದಾಯಿಕ ಮತ್ತುು  ಆಧುನಿಕ ಪಾಕಶಾಲೆಯ 
ಅಭ್ಯಾಾಸಗ ಳನ್ನುು  ಚರ್ಚಿಿಸಿ. 

೩.	 ಉತ್ತ� ಮ ಆಹಾರವು ಔಷಧಿಯಾಗಿ ಕಾರ್ಯಯನಿರ್ವವಹಿಸಬಹುದು ಎಂಂದು ಶಿಕ್ಷಕರು 
ಹೇೇಳುತ್ತಾಾ ರೆ. ರವಿ ಈ ಹೇೇಳಿಕೆಯ ಬಗೆ್ಗೆ  ಕುತೂಹಲ ಹೊಂಂದಿದ್ದಾಾ ನೆ ಮತ್ತುು  ತನ್ನನ  
ಶಿಕ್ಷಕರಿಗೆ ಕೆಲವು ಪ್ರರಶ್ನೆೆಗ  ಳನ್ನುು  ಹೊಂಂದಿದ್ದಾಾ ನೆ. ಅವನು ಕೇೇಳಬಹುದಾದ ಕನಿಷ್ಠಠ  
ಎರಡು ಪ್ರರಶ್ನೆೆಗ  ಳನ್ನುು  ಪಟಿ್ಟಿ  ಮಾಡಿ.

೪.	 ಎಲ್ಲಾಾ  ರುಚಿಕರವಾದ ಆಹಾರಗಳು ಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕರವಲ್ಲಲ , ಆದರೆ ಎಲ್ಲಾಾ  ಪೌಷ್ಟಿಿ ಕ 
ಆಹಾರಗಳು ಯಾವಾಗಲೂ ಆನಂಂದದಾಯಕವಲ್ಲಲ . ಕೆಲವು ಉದಾಹರಣೆಗಳೊಂಂದಿಗೆ 
ನಿಮ್ಮಮ  ಆಲೋೋಚನೆಗಳನ್ನುು  ಹಂಂಚಿಕೊಳ್ಳಿಿ . 

೫.	 ಮೆದು ತರಕಾರಿಗಳನ್ನುು  ತಿನ್ನುು ವುದಿಲ್ಲಲ  ಆದರೆ ಬಿಸ್ಕಕ ತ್ತುು , ನೂಡಲ್್ಸ್ ಮತ್ತುು  ಬಿಳಿ ಬ್ರೆೆ ಡ್ 
ಅನ್ನುು  ಆನಂಂದಿಸುತ್ತಾಾ ನೆ. ಅವರಿಗೆ ಆಗಾಗೆ್ಗೆ  ಹೊಟೆ್ಟೆ  ನೋೋವು ಮತ್ತುು  ಮಲಬದ್ಧಧ ತೆ 
ಇರುತ್ತ� ದೆ. ಈ ಸಮಸ್ಯೆೆಗ ಳನ್ನುು  ತೊಡೆದುಹಾಕಲು ಅವನು ತನ್ನನ  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ಯಾವ 
ಬದಲಾವಣೆಗಳನ್ನುು  ಮಾಡಬೇೇಕು? ನಿಮ್ಮಮ  ಉತ್ತ� ರವನ್ನುು  ವಿವರಿಸಿ.

೬.	ಮಂ ಂದ ಬೆಳಕಿನಲಿ್ಲಿ  ವಸ್ತುುಗ ಳನ್ನುು  ನೋೋಡಲು ರೇೇಷ್ಮಾಾಗೆ  ತೊಂಂದರೆಯಾಯಿತು. 
ವೈೈದ್ಯಯ ರು ಅವಳ ದೃಷ್ಟಿಿ ಯನ್ನುು  ಪರೀೀಕ್ಷಿ� ಸಿದರು ಮತ್ತುು  ನಿರ್ದಿಿಷ್ಟಟ  ವಿಟಮಿನ್ 
ಪೂರಕವನ್ನುು  ಸೂಚಿಸಿದರು. ತನ್ನನ  ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ಕೆಲವು ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಥಗಳನ್ನುು  
ಸೇೇರಿಸುವಂಂತೆ ಅವರು ಸಲಹೆ ನೀೀಡಿದರು.

  (i)		  ಅವಳು ಯಾವ ಕೊರತೆಯ ಕಾಯಿಲೆಯಿಂಂದ ಬಳಲುತ್ತಿ� ದ್ದಾಾ ಳೆ? 

 (ii)		  ಅವಳ ಆಹಾರದಲಿ್ಲಿ  ಯಾವ ಆಹಾರ ಅಂಂಶದ ಕೊರತೆ ಇರಬಹುದು?

(iii)		  ಅವಳು ಈ ಸಮಸ್ಯೆೆ ಯನ್ನುು  ನಿವಾರಿಸಲು ಆಹಾರ ಕ್ರ� ಮ ದಲಿ್ಲಿ  ಸೇೇರಿಸಬೇೇಕಾದ 
ಕೆಲವು ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಥಗಳನ್ನುು  ಸೂಚಿಸಿ (ಯಾವುದಾದರೂ ನಾಲ್ಕುು ).

೭.	 ನಿಮಗೆ ಈ ಕೆಳಗಿನವುಗಳನ್ನುು  ಒದಗಿಸಲಾಗಿದೆ:

  (i)		ಕ್ಯಾಾನ್ಡ್್     ಫ್ರೂೂ ಟ್ ಜ್ಯೂೂ ಸ್

 (ii)		ತಾಜಾ   ಹಣಿ್ಣಿ ನ ರಸ 

(iii) 		ತಾಜಾ   ಹಣ್ಣುು

ನೀೀವು ಯಾವುದನ್ನುು  ಬಯಸುತ್ತೀ� ೀರಿ ಮತ್ತುು  ಏಕೆ? 

೮.	 ಗೌರವ್ ಅವರ ಕಾಲಿನ ಮೂಳೆ ಮುರಿತವಾಗಿದೆ. ಅವರ ವೈೈದ್ಯಯ ರು ಮೂಳೆಗಳನ್ನುು  
ಜೋೋಡಿಸಿ ಪ್ಲಾಾಸ್ಟ ಟ ರ್ ಹಾಕಿದರು. ವೈೈದ್ಯಯ ರು ಅವನಿಗೆ ಕ್ಯಾಾಲ್ಸಿ  ಯಂಂ ಮಾತ್ರೆೆಗ ಳನ್ನುು  ಸಹ 
ನೀೀಡಿದರು. ಎರಡನೇೇ ಭೇೇಟಿಯಲಿ್ಲಿ , ವೈೈದ್ಯಯ ರು ಅವನಿಗೆ ವಿಟಮಿನ್ ಡಿ ಕ್ಯಾಾಲ್ಸಿ  ಯಂಂ 
ಮಾತ್ರೆೆಗ ಳ ಜೊತೆಗೆ ಸಿರಪ್ ನೀೀಡಿದರು. ಚಿತ್ರರ  ೩.೫ನ್ನುು  ನೋೋಡಿ ಈ ಕೆಳಗಿನ ಪ್ರರಶ್ನೆೆಗ  ಳಿಗೆ 
ಉತ್ತ� ರಿಸಿ:

  (i)		ವೈ  ೈದ್ಯಯ ರು ಗೌರವ್ ಗೆ ಕ್ಯಾಾಲ್ಸಿ  ಯಂಂ ಮಾತ್ರೆೆಗ ಳನ್ನುು  ಏಕೆ ನೀೀಡಿದರು?

 (ii)		  ಎರಡನೇೇ ಭೇೇಟಿಯಲಿ್ಲಿ , ವೈೈದ್ಯಯ ರು ಕ್ಯಾಾಲ್ಸಿ  ಯಂಂ ಮಾತ್ರೆೆಗ ಳೊಂಂದಿಗೆ ವಿಟಮಿನ್ 
ಡಿ ಸಿರಪ್ ಅನ್ನುು  ಏಕೆ ನೀೀಡಿದರು?

(iii)		  ಔಷಧಿಗಳನ್ನುು  ನೀೀಡುವಲಿ್ಲಿ  ವೈೈದ್ಯಯ ರು ಮಾಡುವ ಆಯೆ್ಕೆ ಗಳ ಬಗೆ್ಗೆ  ನಿಮ್ಮಮ  
ಮನಸಿ್ಸಿ ನಲಿ್ಲಿ  ಯಾವ ಪ್ರರಶ್ನೆ�   ಉದ್ಭಭ ವಿಸುತ್ತ� ದೆ? 
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ಮತ� �ಟ  ಕಲಿಯುವುದು 

� ಮುಂದಿಂನ ಬಾರೀ ದಿಂನಸಿಗಾಗಿ ಶಾಪಿಂಗ್ ಮಾಡಿದ ನಂತ್ತರ ವಿವಿಧ ಆಹಾರ 
ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳ ಚಿೋಲ ಗ್ರಳನ್ನುು  ತೆರೆಯಲು ನಿಮ್ಮಮ  ತ್ತಾಂಯಿಗ್ಗೆ ಸಂಹಾಯ ಮಾಡಿ. ಕನಿಷಿ್ಟ  
ಮೂರು ಬಲವಧಿಜಾತ್ತ ಆಹಾರ ಪ್ರದಾಥಜಾಗ್ರಳ ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನುು  ಓದಿಂ 
ಮ್ಮತ್ತು�  ಅವುಗ್ರಳನ್ನುು  ವಿಶಿೈೋಷಿಸಿ.

� ಅರು�ಚಲ ಪ್ರ� ದೇೋಶದ ಅಪ್ರಟಾನಿ ಬುಡಕಟುಟ  ಜ್ಯನಾಂಗ್ರವು ಉಪ್ರಪ ನ್ನುು  
ಉತ್ತಾಂಪ ದಿಂಸುತ್ತ� ದೇ ,ಅವರ ಆಹಾರದ ಅವಶಯ ಕತೆಗ್ರಳನ್ನುು  ಪೂರೆೈಸಂಲು. ಉಪುಪ  
ತ್ತಯಾರೀಸುವ ಪ್ರ� ಕ್ಕಿ� ಯ್ಕೆ ಮ್ಮತ್ತು�  ತ್ತಮ್ಮಮ ದೇೋ ಆದ ಉಪ್ರಪ ನ್ನುು  ತ್ತಯಾರೀಸುವ ಅಗ್ರತ್ತಯ ದ ಬಗೆ್ಗೆ  
ಅಂತ್ತರ್ಜಾಲದಿಂಂದ ಹೆಚಿಿ ನ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನುು  ಸಂಂಗ್ರ� ಹಿಸಿ. ಚಿತ್ತ� ಗ್ರಳನ್ನುು  ಸಂಂಗ್ರ� ಹಿಸಿ 
ಪ್ರತ್ತ� ದಲಿ್ಲಿ  ಅಂಟ್ಟಿಸಿ. ಅಲಿದೇ, ಈ ಉಪ್ರಪ ನ್ನುು  ತ್ತಯಾರೀಸುವ ಪ್ರ� ಕ್ಕಿ� ಯ್ಕೆ ಮ್ಮತ್ತು�  ಅದರ 
ಉಪ್ರಯುಕ� ತೆಯ ಬಗೆ್ಗೆ  ಬರೆಯಿರೀ.

� ರೆೈತ್ತರು ಕೃಷಿ ಮಾಡದೇ ಕಾಡಿನಲಿ್ಲಿ  ಅಥವಾ ಹತಿ� ರದ ಹೋಲಗ್ರಳಲಿ್ಲಿ  ನೆೈಸಂಗಿಜಾಕವಾಗಿ 
ಬೆಳೆಯುವ ತ್ತರಕಾರೀಗ್ರಳು ಅಥವಾ ಹಣ್ಣುು ಗ್ರಳನ್ನುು  ಕಾಡು ಪ್ರ� ಭೇೋದಗ್ರಳು ಎಂದು 
ಪ್ರರೀಗ್ರಣ್ಣಿಸಂಲಾಗುತ್ತ� ದೇ. ಸಾಂಂಪ್ರ� ದಾಯಿಕವಾಗಿ, ಭಾರತ್ತದ ಅನೆೋಕ ಬುಡಕಟುಟ  
ಗುಂಪುಗ್ರಳು ಈ ಕಾಡು ಪ್ರ� ಭೇೋದಗ್ರಳನ್ನುು  ಅವಲಂಬಿಸಿವೆ, ಇದು ಅವರ ಆಹಾರದ 
ಒಂಂದು ಭಾಗ್ರವಾಗಿದೇ. ರಣಭಾಜ್ಜಿ ಮ್ಮಹಾರಾಷ್ಟಟ �ದಿಂಂದ ಮ್ಮತ್ತು�  ಹಿಮಾಚಲ ಪ್ರ� ದೇೋಶದ 
ತಿನು ಬಹುದಾದ ಅಣಬೆಗ್ರಳು. ನಿಮ್ಮಮ  ಪ್ರ� ದೇೋಶದಿಂಂದ ಅಂತ್ತಹ ಯಾವುದೇೋ ಕಾಡು 
ಆಹಾರದ ಬಗೆ್ಗೆ  ನಿಮ್ಮಗ್ಗೆ ತಿಳಿದಿಂದೇಯ್ಕೆೋ? ತ್ತರಗ್ರತಿಯಲಿ್ಲಿ  ಚಚಿಜಾಸಿ.

೯. ಸಂಕೆ ರೆ ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟ್ ಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ ಒಂಂದು ಉದಾಹರಣೆಯಾಗಿದೇ. ಸಂಕೆ ರೆಯನ್ನುು  
ಅಯೊಂೋಡಿನ್ ದಾ� ವಣದಿಂಂದ ಪ್ರರೀೋಕ್ಕಿ� ಸಂಲಾಗುತ್ತ� ದೇ ಆದರೆ ಅದು ನಿೋಲ್ಲಿ-ಕಪುಪ  ಬಣು ಕೆೆ  
ಬದಲಾಗುವುದಿಂಲಿ . ಇದಕೆೆ  ಸಂಂಭಾವಯ  ಕಾರಣವೆೋನಾಗಿರಬಹುದು? 

೧೦. "ಎಲಿಾ  ಪಿಷ್ಟಟ ಗ್ರಳು ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟೆ ಳಾಗಿವೆ ಆದರೆ ಎಲಿಾ  ಕಾರ್ಬೋೋಜಾಹೆೈಡೆ� ೋಟೆ ಳು 
ಪಿಷ್ಟಟ ಗ್ರಳಲಿ " ಎಂಬ ರಾಮ್ಮನ್ ಅವರ ಹೆೋಳಿಕೆಯ ಬಗೆ್ಗೆ  ನಿಮ್ಮಮ  ಅಭಿಪ್ಪಾ� ಯವೆೋನ್ನು? 
ನಿಮ್ಮಮ  ಉತ್ತ� ರವನ್ನುು  ಪ್ರರೀೋಕ್ಕಿ� ಸಂಲು ಚಟುವಟ್ಟಿಕೆಯ ವಿನಾಯ ಸಂವನ್ನುು  ವಿವರೀಸಿ.

೧೧. ಪ್ರ� ಯೊಂೋಗಾಲಯದಲಿ್ಲಿ  ಅಯೊಂೋಡಿನ್ ಬಳಸುವಾಗ್ರ, ಕೆಲವು ಹನಿ ಅಯೊಂೋಡಿನ್ 
ಮಿಶೀ� ಯ ಕಾಲುಚಿೋಲಗ್ರಳ ಮೇೋಲೆ ಬಿದಿಂೀ ತ್ತು ಮ್ಮತ್ತು�  ಕೆಲವು ಅವಳ ಶೀಕ್ಷಕರ 
ಸಿೋರೆಯ ಮೇೋಲೆ ಬಿದೀ ವು. ಸಿೋರೆಯ ಮೇೋಲ್ಲಿನ ಅಯೊಂೋಡಿನ್ ಹನಿಗ್ರಳು ನಿೋಲ್ಲಿ-ಕಪುಪ  
ಬಣು ಕೆೆ  ತಿರುಗಿದರೆ, ಸಾಂಕಿ್ ಮೇೋಲ್ಲಿನ ಬಣು  ಬದಲಾಗ್ರಲ್ಲಿಲಿ . ಇದಕೆೆ  ಸಂಂಭಾವಯ  
ಕಾರಣವೆೋನಾಗಿರಬಹುದು?

೧೨. ಸಿರೀಧಾನಯ ಗ್ರಳನ್ನುು  ಆಹಾರದ ಆರೊೋಗ್ರಯ ಕರ ಆಯೆ್ಕೆ  ಎಂದು ಏಕೆ ಪ್ರರೀಗ್ರಣ್ಣಿಸಂಲಾಗುತ್ತ� ದೇ? 
ದೇೋಹದ ಪೌಷಿಿ ಕಾಂಶದ ಅವಶಯ ಕತೆಗ್ರಳಿಗ್ಗೆ ಕೆೋವಲ ಸಿರೀಧಾನಯ ಗ್ರಳನ್ನುು  ತಿನ್ನುು ವುದು 
ಸಾಂಕಾಗುತ್ತ� ದೇಯ್ಕೆೋ? ಚಚಿಜಾಸಿ.

೧೩. ನಿಮ್ಮಗ್ಗೆ ದಾ� ವಣದ ಮಾದರೀಯನ್ನುು  ನಿೋಡಲಾಗಿದೇ. ಇದು ಅಯೊಂೋಡಿನ್ 
ದಾ� ವಣವಾಗಿರುವ ಸಾಂಧಯ ತೆಯನ್ನುು  ನಿೋವು ಹೆೋಗ್ಗೆ ಪ್ರರೀಶೀೋಲ್ಲಿಸುತಿ� ೋರೀ? 



ಜಾ
ಗ್ರರ

ತೆ
ಯಿಂ

ಂ
ದ

 ತಿ
ನ್ನು

ುವು
ದು

 : 
ಆ

ರೋ
ೋಗ್ಯ

ಯಕ
ರ

 ದೇ
ೇಹ

ಕ್ಕೆ
 ಒಂ

ಂ
ದು

 ಮಾ
ರ್ಗ

ಗ
  

59

	� ನೀೀವು ಆಗಾಗೆ್ಗೆ  ತಿನ್ನುು ವ ಜಂಂಕ್ ಫುಡ್ ಗಳನ್ನುು  ಪಟಿ್ಟಿ  ಮಾಡಿ. ಅಂಂತಹ 
ಪಟ್ಟಿಿಗ ಳನ್ನುು  ಮಾಡಲು ನಿಮ್ಮಮ  ಸ್ನೇ�ೇ ಹಿತರಿಗೂ ತಿಳಿಸಿ. ಈ ಪಟ್ಟಿಿಗ ಳ 
ಆಧಾರದ ಮೇೇಲೆ, ಶಾಲಾ ಆವರಣದಲಿ್ಲಿ  ಕೆಲವು ಜಂಂಕ್ ಫುಡ್ ಗಳನ್ನುು  
ನಿಷೇೇಧಿಸುವಂಂತೆ ಕೋೋರಿ ನಿಮ್ಮಮ  ಪ್ರಾಂ� ಂಶುಪಾಲರಿಗೆ ಪತ್ರರ  ಬರೆಯಿರಿ. 
ಕೆಲವು ಆರೋೋಗ್ಯಯ ಕರ ಆಯೆ್ಕೆ ಗಳನ್ನುು  ಸೂಚಿಸಿ.

	� ವಯಸ್ಸುು , ದೈೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ ಮತ್ತುು  ಆರೋೋಗ್ಯಯ  ಪರಿಸ್ಥಿಿ ತಿಗಳ 
ಆಧಾರದ ಮೇೇಲೆ ವಿವಿಧ ವ್ಯಯ ಕ್ತಿ� ಗಳ ಪೌಷಿ್ಠಿ ಕಾಂಂಶದ ಅವಶ್ಯಯ ಕತೆಗಳಲಿ್ಲಿನ 
ವ್ಯಯ ತ್ಯಾಾಸ ವನ್ನುು  ಕಂ�ಡುಹಿಡಿಯಿರಿ. ನಿಮ್ಮಮ  ಅವಲೋೋಕನಗಳನ್ನುು  
ದಾಖಲಿಸಿ. ಚರ್ಚಿಿಸಿ ಮತ್ತುು  ವಿಶ್ಲೇ�ೇ ಷಿಸಿ.

	� ಹನ್ನೆೆ ರಡು ವರ್ಷಷದ ಮಗುವಿಗೆ ಸಮತೋೋಲಿತ ಆಹಾರವನ್ನುು  
ಒದಗಿಸಲು ಆಹಾರದ ಪಟಿ್ಟಿ ಯನ್ನುು  ತಯಾರಿಸಿ. ಆಹಾರ ಪಟಿ್ಟಿ ಯು 
ದುಬಾರಿಯಲ್ಲಲ ದ ಮತ್ತುು  ನಿಮ್ಮಮ  ಪ್ರರ ದೇೇಶದಲಿ್ಲಿ  ಸಾಮಾನ್ಯಯ ವಾಗಿ 
ಲಭ್ಯಯ ವಿರುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಥಗಳನ್ನುು  ಒಳಗೊಂಂಡಿರಬೇೇಕು..
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