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3

¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ

Ö½ã Ôã¼ããè ÖÀ ãäª¶ã ãäÌããä¼ã¸ã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠã ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Ööý Ö½ããÀñ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ÞããÌãÊã, ªãÊã, Ôããäº•ã¾ããú, ªî£ã,
ªÖãè ¦ã©ãã ¹ãŠÊã Öãñ¦ãñ Ööý Ö½ã ¹ãÖÊãñ Ôãñ Öãè •ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ Ö½ãò ‚ã¹ã¶ãñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãäÊã† …•ããÃ, ÍãÀãèÀ ãä¶ã½ããÃ¥ã,
…¦ã‡ãŠãò ‡ãñŠ  ¹ãì¶ããä¶ãÃ½ããÃ¥ã, ÀãñØããò Ôãñ ÔãâÀàã¥ã ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã, ƒ¶Öãé ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ããô Ôãñ ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¦ãñ Öõâý
‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã ¼ããñ•ã¶ã Ôãñ ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¶ãñ ÌããÊãñ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãè ÔãîÞããè ºã¶ãã Ôã‡ãŠ¦ãñ Öö?  •ããè Öãú, ‚ãã¹ã •ãã¶ã¦ãñ Öö
ãä‡ãŠ ¾ãñ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã Öö ¹ãÆãñ›ãè¶ã, ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ›, ÌãÔãã, ãäÌã›ããä½ã¶ã ¦ã©ãã Œããä¶ã•ãý ãä¹ãœÊãñ ¹ããŸ ½ãò Ö½ã¶ãñ ¹ãü¤ã
Öõ ãä‡ãŠ ‡ãìŠœ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ããô ½ãò ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‚ããä£ã‡ãŠ Öãñ¦ããè Öõ ¦ããñ ‡ãìŠœ ½ãò ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ›, ÌãÔãã, ãäÌã›ããä½ã¶ã
¾ãã Œããä¶ã•ã ‡ãŠãè ‚ã¦¾ããä£ã‡ãŠ ½ãã¨ãã Öãñ¦ããè Öõý

ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ Ö½ãò ãäÌããä¼ã¸ã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ããô ‡ãŠãñ ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò Íãããä½ãÊã ‡ãŠÀ¶ãã ÞãããäÖ† ¦ãããä‡ãŠ Ö½ãò
ÔÌãÔ©ã ÀÖ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Ôã¼ããè ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¹ãÆã¹¦ã Öãñ Ôã‡ãòŠý  ‚ãã¹ã ¾ãÖ ÔããñÞã ÀÖñ ÖãòØãñ ãä‡ãŠ †‡ãŠ
ÔÌãÔ©ã ‚ããÖãÀ ‡ã‹¾ãã Öãñ¦ãã Öõ?  Ö½ã ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò ÔãÖãè ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã Þã¾ã¶ã ãä‡ãŠÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠ¦ãñ
Öö?  ƒÔã ¹ããŸ ½ãò ‚ãã¹ã ÔãÖãè ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ Þã¾ã¶ã ‡ãŠã —ãã¶ã ¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀòØãñ •ããñ ‚ãã¹ã‡ãñŠ ‚ããÖãÀ ‡ãŠãñ Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã
ºã¶ãã†Øãã ‚ããõÀ ƒÔãÔãñ ‚ãã¹ã ÔÌãÔ©ã ÀÖòØãñý

„ÿñÍ¾ã

ƒÔã ¹ããŸ ‡ãñŠ ‚ã£¾ã¾ã¶ã ‡ãñŠ ¹ãÍÞãã¦ã ‚ãã¹ã:

• ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ããô ‡ãŠãñ ãäÌããä¼ã¸ã ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖãò ½ãò ÌãØããê‡ãðŠ¦ã ‡ãŠÀ ¹ãã†úØãñý

• ¹ãÆ½ãìŒã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ¦ã©ãã Ôã½ãã¶ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ÌããÊãñ ¼ããñ•ã¶ã  Ôã½ãîÖ ‡ãŠã „ÊÊãñŒã ‡ãŠÀ ¹ãã†úØãñý

• Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ ‡ãñŠ Þã¾ã¶ã ‡ãñŠ ãäÊã† ¼ããñ•ã¶ã ãä¹ãÀããä½ã¡ ‡ãŠãñ Ôã½ã¢ã ¹ãã†úØãñý

• ‚ããÖãÀ ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ¦ã©ãã Ôãâºãâãä£ã¦ã ‡ãŠãÀ‡ãŠãò ‡ãñŠ ½ãÖ¦Ìã ‡ãŠãñ ¹ãÖÞãã¶ã ¹ãã†úØãñ, ‚ããõÀ

• ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ÔãªÔ¾ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ‡ãñŠ ‚ã¶ãìÂ¹ã ¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ãäÊã† Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ ‡ãŠã ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ
¹ãã†úØãñý
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3.1 ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ (FOOD GROUPS)

‚ãã¹ã¶ãñ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò, „¶ã‡ãñŠ ‡ãŠã¾ããô ¦ã©ãã ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ Õããñ¦ããò ‡ãñŠ ãäÌãÓã¾ã ½ãò ¹ãÖÊãñ ¹ãü¤ ãäÊã¾ãã Öõý  ‚ãºã ‚ãã¹ã
•ãã¶ã¶ãã ÞããÖ¦ãñ ÖãòØãñ ãä‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ ‡ã‹¾ãã Öãñ¦ãñ Öö?  ãäÌããä¼ã¸ã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ „¹ãÊãº£ã ¼ããñ•ã¶ã ́ ãÀã ãä‡ãŠ† •ãã¶ãñ
ÌããÊãñ ‡ãŠã¾ããô ‡ãñŠ ‚ãã£ããÀ ¹ãÀ „¶Öò Ì¾ãã¹ã‡ãŠ Â¹ã Ôãñ ¦ããè¶ã Ôã½ãîÖãò ½ãò ÌãØããê‡ãðŠ¦ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ, ãä•ã¶Öò
¦ãããäÊã‡ãŠã 3.1 ½ãò ªÍããÃ¾ãã Øã¾ãã Öõý

¦ãããäÊã‡ãŠã 3.1

‡ãŠã¾ãÃ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¼ããñ•ã¶ã

1. …•ããÃ ªñ¶ãñ ÌããÊãñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ¦ã©ãã ÌãÔãã ‚ã¶ãã•ã, ÌãÔãã ¦ã©ãã Íã‡ãÃŠÀã

2. ÍãÀãèÀ ‡ãŠã ãä¶ã½ããÃ¥ã ‡ãŠÀ¶ãñ ¹ãÆãñ›ãè¶ã ªãÊãò, ªî£ã, ½ããâÔã ¦ã©ãã ½ãìØããê
ÌããÊãñ ¼ããñ•ã¶ã

3. ãäÌããä¶ã¾ãã½ã‡ãŠ ¦ã©ãã ãäÌã›ããä½ã¶ã ‚ããõÀ Œããä¶ã•ã ¹ãŠÊã ‚ããõÀ Ôããäº•ã¾ããú
¹ãÆãä¦ãÀàãã¦½ã‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã

Ö½ããÀñ ãäÊã† ãäÌããä¼ã¸ã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ¼ããñ•ã¶ã „¹ãÊãº£ã Öö ‚ããõÀ ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ãÃ ‡ãŠã ‚ã£¾ã¾ã¶ã ‡ãŠÀ ¹ãã¶ãã
Ôãâ¼ãÌã ¶ãÖãé ÖãñØããý  ƒÔããäÊã†, ƒ¶Öò ãäÌããä¼ã¸ã ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖãò ½ãò ÌãØããê‡ãðŠ¦ã ãä‡ãŠ¾ãã Øã¾ãã Öõý  ¾ãÖ Ôã½ãîÖ¶ã ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ
¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ¹ããõãäÓ›‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãñŠ ‚ãã£ããÀ ¹ãÀ ãä‡ãŠ¾ãã Øã¾ãã Öõý ‚ããƒ† ãäÌããä¼ã¸ã ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖãò ‡ãŠã ‚ã£¾ã¾ã¶ã
‡ãŠÀò-

3.1.1 ¹ããúÞã ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ ¹ãÆ¥ããÊããè

¦ãããäÊã‡ãŠã  3.2 ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ

¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ãÃ

‚ã¶ãã•ã, ªãÊãò ¦ã©ãã ÞããÌãÊã, ØãñÖîú, ÀãØããè, ºãã•ãÀã, ½ã‡ã‹‡ãŠã,
„¶ã‡ãñŠ „¦¹ããª •ÌããÀ, •ããõ, ÞããÌãÊã

‡ãŠãè ‡ãŠ¶ããè, ØãñÖîú
‡ãŠã ‚ãã›ã ‚ãããäª

.

ªãÊãò ‚ããõÀ ¹ãŠãäÊã¾ããú Þã¶ãñ ‡ãŠãè ªãÊã, ‡ãŠãÊãã Þã¶ãã, ÖÀãè ½ãîúØã,
½ãÔãîÀ (Ôããºãì¦ã ¾ãã £ãìÊããè), ½ã›À,
Àã•ã½ãã, Ôããñ¾ããºããè¶ã
Ìã ¹ãŠãäÊã¾ããú
‚ãããäª

 

 

¹ãÆ½ãìŒã ¹ããõãäÓ›‡ãŠ ¦ã¦Ìã

‡ãŠãºãã óÖãƒ Ã¡ È ñ›, ¹ã Æ ã ñ›ã è¶ã,
ãäÌã›ããä½ã¶ã  ºããè, ÊããõÖ ¦ã¦Ìã,
ÀñÍããý

‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ›, ¹ãÆãñ›ãè¶ã,
ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè, ÊããõÖ ¦ã¦Ìã,
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ªî£ã, ‚ãâ¡ñ ¦ã©ãã ½ããâÔã ªî£ã, ªÖãè, ½ã‡ã‹Œã¶ã, ¹ã¶ããèÀ,
„¦¹ããª œãœ, ÊãÔÔããè

½ããâÔã- ½ãìØããê, ÊããèÌãÀ,
½ãœÊããè, ‚ãâ¡ã

¹ãŠÊã ‚ããõÀ Ôããäº•ã¾ããú ¹ãŠÊã ‚ããõÀ Ôããäº•ã¾ããú •ãõÔãñ- ‚ãã½ã,
‚ã½ãÂª, ›½ãã›À, Ôãâ¦ãÀã, ¹ã¹ããè¦ãã,
‡ãñŠÊãã, ¶ããÀâØããè, ¦ãÀºãî•ã, Ôãñºã,
Øãã•ãÀ ¦ã©ãã Ôããè¦ãã¹ãŠÊã

ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ
Ôããäº•ã¾ããú •ãõÔãñ
ºã©ãì‚ãã, ¹ããÊã‡ãŠ,
ÔãÖ•ã¶ã, ÔãÀÔããò
¦ã©ãã ½ãñ©ããè ‡ãŠãè ¹ããä¦¦ã¾ããú ‚ããõÀ
¹ãŠÊã •ãõÔãñ ‚ããúÌãÊãã ¦ã©ãã ‚ã¶ããÀý

 ‚ã¶¾ã Ôããäº•ã¾ããú:
ºãöØã¶ã, ãä¼ãâ¡ãè,
ãäÍã½ãÊãã ãä½ãÞãÃ,
¹ãŠãäÊã¾ããú, ¹¾ãã•ã,
Øããñ¼ããè ¦ã©ãã ‚ããÊãî ‚ãããäªý

ÌãÔãã ¦ã©ãã Íã‡ãÃŠÀã ÌãÔãã: ½ã‡ã‹Œã¶ã, Üããè, ÖãƒÃ¡Èãñ‡ãðŠ¦ã ¦ãñÊã,
½ãîúØã¹ãŠÊããè ‡ãŠã ¦ãñÊã, ÔãÀÔããò Ìã
¶ãããäÀ¾ãÊã ‡ãŠã ¦ãñÊã

Íã‡ãÃŠÀã:

Þããè¶ããè, Øãìü¡, ÍãÖª

 

ÀñÍããý

¹ãÆãñ›ãè¶ã, ÌãÔãã, ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè,
‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã, ãäÌã›ããä½ã¶ã †

¹ãÆãñ›ãè¶ã, ÌãÔãã, ãäÌã›ããä½ã¶ã †

ãäÌã›ããä½ã¶ã †,
ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè,
ÀñÍãñ

ãäÌã›ããä½ã¶ã †, ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã, ÊããõÖ
¦ã¦Ìã, ÀñÍãñý

‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ¦ã©ãã ÀñÍãñ

‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ›, ÌãÔãã

‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ›
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Ôã¼ããè ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ‚ã¶ãã•ã •ãõÔãñ ÞããÌãÊã, ØãñÖúî, ÀãØããè, ºãã•ãÀã, ½ã‡ã‹‡ãŠã ‚ãããäª ‡ãìŠœ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã „¹ãÊãº£ã ‡ãŠÀã¦ãñ
Öö •ãõÔãñ ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ›, ¹ãÆãñ›ãè¶ã, ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè,  ÊããõÖ ¦ã¦Ìã ¦ã©ãã ÀñÍãñ •ãºããä‡ãŠ Ôã¼ããè ªãÊããò ½ãò ¹ãÆãñ›ãè¶ã
‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ¦ã©ãã ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ãñ Ööý  ƒÔããè ¹ãÆ‡ãŠãÀ, ¹ãŠÊã ¦ã©ãã Ôããäº•ã¾ããú, ãäÌã›ããä½ã¶ã
¦ã©ãã Œããä¶ã•ã ¦ã¦Ìã „¹ãÊãº£ã ‡ãŠÀã¦ãñ Öö •ãºããä‡ãŠ ªî£ã, ‚ãâ¡ñ ‚ããõÀ ½ããúÔã ‡ãñŠ „¦¹ããªãò ½ãò ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã
½ãñò Öãñ¦ãñ Ööý  ƒÔããäÊã† ¾ããäª Ö½ã †‡ãŠ Öãè ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ Ôãñ †‡ãŠ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ãÃ ‡ãñŠ Ô©ãã¶ã ¹ãÀ ªîÔãÀñ ¼ããñ•¾ã
¹ãªã©ãÃ ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö ¦ããñ Ö½ãò ÊãØã¼ãØã Ôã½ãã¶ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã Öãè ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¦ãñ Ööý  ƒÔããäÊã† ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã
Ôã½ãîÖ ‡ãñŠ ãäÌãÓã¾ã ½ãò ‚ããõÀ —ãã¶ã ¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀ¶ãã Ö½ããÀñ ãäÊã† Êãã¼ãªã¾ã‡ãŠ ÖãñØããý

3.2 ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ ‡ãŠãè ãäÌãÍãñÓã¦ãã†ú

3.2.1 ‚ã¶ãã•ã (Cereals)

‚ã¶ãã•ã •ãõÔãñ ÞããÌãÊã, ØãñÖîú ¦ã©ãã ½ã‡ã‹‡ãŠã Ö½ããÀñ ‚ããÖãÀ ‡ãñŠ
½ãìŒ¾ã Üã›‡ãŠ Ööý Þãîúãä‡ãŠ ƒ¶ã‡ãŠã ÔãñÌã¶ã Ö½ã ¼ããÀãè ½ãã¨ãã ½ãò
‡ãŠÀ¦ãñ Öö, ¾ãñ Ö½ããÀñ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò …•ããÃ ‡ãñŠ ½ãìŒ¾ã Õããñ¦ã ºã¶ã
•ãã¦ãñ Ööý Ôããºãì¦ã ‚ã¶ãã•ã Ìã ªãÊããò ½ãò Ì¾ãã¹ã‡ãŠ ½ãã¨ãã ½ãò ÀñÍãã
¦ã¦Ìã Öãñ¦ãñ Öö, •ããñ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¦ããñ ¶ãÖãé Öõ ãä‡ãŠ¶¦ãì †‡ãŠ
ÔÌãÔ©ã ¹ããÞã¶ã ¦ãâ¨ã ‡ãŠãñ ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ½ãò ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ ¼ãîãä½ã‡ãŠã
‚ãªã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý

ƒÔã‡ãñŠ ‚ããä¦ããäÀ‡ã‹¦ã, ÀñÍãã ¦ã¦Ìã ãäÌããä¼ã¸ã •ããèÌã¶ã ÍãõÊããè Ôãâºãâ£ããè ÀãñØããò ‡ãñŠ ãä¶ãÌããÀ¥ã ½ãò ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ ¼ãîãä½ã‡ãŠã ‚ãªã
‡ãŠÀ¦ãã Öõý ‚ãã¹ã ƒ¶ã‡ãñŠ ãäÌãÓã¾ã ½ãò ‚ããØãñ ¹ãü¤òØãñý Ö½ãò ¹ã¾ããÃ¹¦ã ½ãã¨ãã ½ãò ÀñÍãã ¦ã¦Ìã ¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ã¶ãã•ã
‡ãŠãñ ‚ã¹ããäÀÓ‡ãðŠ¦ã Â¹ã ½ãò Öãè Êãñ¶ãã ÞãããäÖ†ý  ‚ã¶ãã•ã ½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè ‡ãŠãù½¹ãÊãõ‡ã‹Ôã ¼ããè ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ãã
Öõý •ãºã ‚ã¶ãã•ã ‡ãŠãñ ¹ããäÀÓ‡ãðŠ¦ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ¦ããñ ƒÔã ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè ¼ããè Öããä¶ã Öãñ¦ããè Öõ •ãõÔãñ ½ãõªã ¾ãã ¹ããùãäÊãÍã
ãä‡ãŠ¾ãã Øã¾ãã ÞããÌãÊãý  ƒÔããäÊã† Ö½ãò ¼ããè ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò ½ãõªñ ‡ãñŠ Ô©ãã¶ã ¹ãÀ Ôããºãì¦ã ØãñÖîú ‡ãŠã ‚ãã›ã ¦ã©ãã
¹ããùãäÊãÍã ãä‡ãŠ† Øã† ÞããÌãÊããò ‡ãñŠ Ô©ãã¶ã ¹ãÀ ÜãÀ ¹ãÀ ãäºã¶ãã ¹ããùãäÊãÍã ÌããÊãñ ÞããÌãÊããò ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ¶ãã ÞãããäÖ†ý
ªãäÊã¾ãã ¦ã©ãã ºãÆã„¶ã ÞããÌãÊããò ‡ãŠãñ ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò Íãããä½ãÊã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¶ãã ÞãããäÖ†ý

‚ãã¹ã  ¾ãÖ ¼ããè •ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ Ö½ã ‚ã¶ãã•ã ‡ãñŠ Ôãã©ã-Ôãã©ã ªãÊãò, ªÖãè, ªî£ã, ½ããâÔã ¦ã©ãã Ôããäº•ã¾ããú ¼ããè Œãã¦ãñ
Ööý „ªãÖÀ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã†, ªãÊã-ÞããÌãÊã, ãäŒãÞãü¡ãè, ÔããâºãÀ, ƒ¡Êããè, ¡ãñÔãã, ªãÊã-ºãã›ãè ¦ã©ãã ãäºãÀ¾ãã¶ããèý  ‡ã‹¾ãã
‚ãã¹ã ºã¦ãã Ôã‡ãŠ¦ãñ Öö ãä‡ãŠ †ñÔãã ‡ã‹¾ããò Öõ? •ããè Öãú, •ãºã ‚ã¶ãã•ã ‡ãŠãñ ªãÊããò ‚ããõÀ Ôããäº•ã¾ããò ‡ãñŠ Ôãã©ã ãä½ãÊãã¾ãã
•ãã¦ãã Öõ ¦ããñ Ö½ããÀñ ‚ããÖãÀ ‡ãŠãè ¹ããõãäÓ›‡ãŠ Øãì¥ãÌã¦¦ãã ºãü¤ •ãã¦ããè Öõý

3.2.2. ªãÊãò ‚ããõÀ ¹ãŠãäÊã¾ããú (Pulses and legumes)

ªãÊãò ‚ããõÀ ¹ãŠãäÊã¾ããú •ãõÔãñ ‚ãÀÖÀ, „ü¡ª, Àã•ã½ãã, Þã¶ãñ ‡ãŠãè ªãÊã, ÖÀãè ½ãîúØã ¼ããÀ¦ããè¾ã ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ¹ãÆãñ›ãè¶ã
‡ãñŠ ½ãìŒ¾ã Õããñ¦ã Öö ãäÌãÍãñÓã Â¹ã Ôãñ Ôããäº•ã¾ããúý  ƒ¶ã½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè, ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ¦ã©ãã ÊããõÖ ¦ã¦Ìã ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã
½ãò Öãñ¦ãã Öõý

ãäÞã¨ã.3.1 ‚ã¶ãã•ã



¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ

 44 x`g foKku

fVIi.kh

½ãã¡¿ãîÊã 1
ªõãä¶ã‡ãŠ •ããèÌã¶ã ½ãò ØãðÖ ãäÌã—ãã¶ã

‚ãã¹ã¶ãñ ¾ãÖ ¹ãÖÊãñ Öãè •ãã¶ã ãäÊã¾ãã Öõ ãä‡ãŠ ªãÊããò ‡ãŠãè
¹ãÆãñ›ãè¶ã Øãì¥ãÌã¦¦ãã ‡ãŠãñ ‚ã¶ãã•ããò ‡ãñŠ Ôãã©ã ãä½ãÊãã ‡ãŠÀ
ºãü¤ã¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè Øãì¥ãÌã¦¦ãã ¦ã©ãã
½ãã¨ãã ‡ãŠãñ ºãü¤ã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ‚ããÖãÀ ½ãò ªãÊããò
Ìã ‚ã¶ãã•ã ‡ãñŠ Ôãã©ã Ôããäº•ã¾ããò ‡ãŠãñ ãä½ãÊãã¦ãñ Ôã½ã¾ã
ÔããÌã£ãã¶ããè ºãÀ¦ã¶ããè ÞãããäÖ†ý

¼ããñ•ã¶ã ½ãò ãäÌããäÌã£ã¦ãã Êãã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† „Ôã½ãò Ôããñ¾ããºããè¶ã
‡ãŠãñ ãä½ãÊãã¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý

3.2.3 ªî£ã, ‚ãâ¡ñ ¦ã©ãã ½ããâÔã ‡ãñŠ „¦¹ããª

‚ãã¹ã Ôã¼ããè •ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ œãñ›ñ ºãÞÞããò ‡ãñŠ ãäÊã† ªî£ã
‡ãŠãñ ÔãÌããó¦¦ã½ã ¦ã©ãã Ôã½¹ãî¥ãÃ ‚ããÖãÀ ½ãã¶ãã •ãã¦ãã Öõý
‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã •ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ †ñÔãã ‡ã‹¾ããò Öõ?  •ããè Öãú,
‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ªî£ã ½ãò ¹ãÆãñ›ãè¶ã, ÌãÔãã, ãäÌã›ããä½ã¶ã † ¦ã©ãã
‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ãã Öõý ªÖãè ‚ããõÀ
¹ã¶ããèÀ ½ãò ¼ããè Ôã¼ããè ¹ããõãäÓ›‡ãŠ ¦ã¦Ìã Öãñ¦ãñ Öö ãä‡ãŠ¶¦ãì
½ã‡ã‹Œã¶ã ÀãäÖ¦ã ªî£ã (skimmed milk) ½ãò ÌãÔãã
‡ãŠãè ½ãã¨ãã ºãÖì¦ã ‡ãŠ½ã Öãñ¦ããè Öõý

‚ãã¹ã¶ãñ ‚ã¹ã¶ãñ ÜãÀ ½ãò ªñŒãã ÖãñØãã ãä‡ãŠ ¹ã¶ããèÀ ºã¶ãã¦ãñ
Ôã½ã¾ã „Ôã‡ãñŠ ‚ããä¦ããäÀ‡ã‹¦ã ¹ãã¶ããè ‡ãŠãñ ãä¶ã‡ãŠãÊã ‡ãŠÀ ¹ãòŠ‡ãŠ ãäª¾ãã •ãã¦ãã Öõý ƒÔã ¹ãã¶ããè ‡ãñŠ Ôãã©ã •ãÊã ãäÌãÊãã¾ã‡ãŠ
¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¼ããè ºãÖ •ãã¦ãñ Ööý Þããè•ã ‚ããõÀ ¹ã¶ããèÀ ½ãò ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ‡ãñŠ Â¹ã ½ãò ¹ãÆãñ›ãè¶ã ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ãã
Öõý ¾ããª ÀãäŒã† ãä‡ãŠ ƒÔã ¹ãã¶ããè ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ªãÊã ºã¶ãã¶ãñ ¾ãã Àãñ›ãè ºã¶ãã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ãã›ã Øãîú©ã¶ãñ ½ãò ãä‡ãŠ¾ãã
•ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý

‚ãâ¡ñ ½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè ‡ãŠãñ œãñü¡ ‡ãŠÀ ÊãØã¼ãØã Ôã¼ããè ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò „¹ãÊãº£ã Öãñ¦ãñ Ööý ‚ãâ¡ñ ½ãò
„¦‡ãðŠÓ› Øãì¥ãÌã¦¦ãã ÌããÊãñ ¹ãÆãñ›ãè¶ã Öãñ¦ãñ Öö ƒÔããäÊã† ºãü¤¦ãñ Öì† ºãÞÞããò, Øã¼ãÃÌã¦ããè ½ããäÖÊãã‚ããò ¦ã©ãã ªìØ£ã ¹ãã¶ã
‡ãŠÀã¶ãñ ÌããÊããè ½ãã¦ãã‚ããò ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ãâ¡ñ ‚ã¦¾ãâ¦ã ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Öãñ¦ãñ Ööý

½ããâÔããÖãÀãè ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ½ããâÔã, ãäÞã‡ãŠ¶ã ¦ã©ãã ½ãœÊããè Íãããä½ãÊã Öõâý ¾ãñ „¦¹ããª ‚ãÞœãè ãä‡ãŠÔ½ã ‡ãñŠ ¹ãÆãñ›ãè¶ã,
ãäÌã›ããä½ã¶ã † ¦ã©ãã ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè ‡ãñŠ ‚ãÞœñ Õããñ¦ã Ööý •ãõÔãã ãä‡ãŠ ‚ãã¹ã •ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ ¼ããÀ¦ã ‡ãŠãè ‚ããä£ã‡ãŠãâÍã
•ã¶ãÔãâŒ¾ãã Íãã‡ãŠãÖãÀãè Öõ, ƒÔããäÊã†  ÔãÊããÖ ªãè •ãã¦ããè Öõ ãä‡ãŠ „¶Öò ‚ã¹ã¶ãñ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ‚ã¶ãã•ã, ªãÊããò ¦ã©ãã
ªî£ã ‡ãñŠ „¦¹ããªãò ‡ãñŠ ãä½ããäÑã¦ã ‚ããÖãÀ ‡ãŠãñ ºãü¡ãè ½ãã¨ãã ½ãò Íãããä½ãÊã ‡ãŠÀ¶ãã ÞãããäÖ†ý ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè Øãì¥ãÌã¦¦ãã ‡ãñŠ
‚ãã£ããÀ ¹ãÀ ¾ãÖ ‚ããÖãÀ ½ããâÔããÖãÀãè ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ºãÀãºãÀ ¹ããõãäÓ›‡ãŠ Öõý Ö½ããÀñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ‚ã¶ãñ‡ãŠ ¹ãÀ½¹ãÀãØã¦ã
Ôãâ¾ããñ•ã¶ã •ãõÔãñ ªÖãè ‚ããõÀ œãœ ‡ãñŠ Ôãã©ã ¡ãñÔãã-Ôããâ¼ãÀ „ÞÞã ¹ãÆãñ›ãè¶ã Øãì¥ãÌã¦¦ãã ‡ãñŠ †‡ãŠ „¦‡ãðŠÓ› „ªãÖÀ¥ã
Öõý Ö½ãò  ¹ããñÓã¥ã Ôãñ ¼ãÀ¹ãîÀ ƒ¶ã ¹ãÀ½¹ãÀãØã¦ã ¼ããñ•ã¶ããò ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã •ããÀãè ÀŒã¶ãã ÞãããäÖ† ¦ã©ãã ãä¡ººããºãâª ¼ããñ•ã¶ã
Ôãñ ºãÞã¶ãã ÞãããäÖ†ý

ãäÞã¨ã. 3.2 ªãÊãò ¦ã©ãã ¹ãŠãäÊã¾ããú

ãäÞã¨ã. 3.3 ªî£ã, ‚ãâ¡ã ¦ã©ãã ½ããâÔã ‡ãñŠ „¦¹ããª
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¹ããŸØã¦ã ¹ãÆÍ¶ã 3.1

1. ‡ãŠãùÊã½ã `‡ãŠ`  ‡ãñŠ ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ ‡ãŠãñ ‡ãŠãùÊã½ã `Œã` ‡ãñŠ ¼ããñ•ã¶ã Ôãñ ãä½ãÊãã†ú:

Ôã½ãîÖ ‡ãŠ Ôã½ãîÖ Œã

1. ‚ã¶ãã•ã (i) Àã•ã½ãã ‚ããõÀ Ôããñ¾ããºããè¶ã

2. ªãÊãò (ii) ¹ã¹ããè¦ãã ‚ããõÀ ‚ã½ãÁª
3. ªî£ã ‡ãñŠ „¦¹ããª (iii) ÀãØããè ‚ããõÀ ºãã•ãÀã

4. ¹ãŠÊã (iv) ºãöØã¶ã ¦ã©ãã Øãã•ãÀ

5. Ôããäº•ã¾ããú (v) ¹ã¶ããèÀ ‚ããõÀ ªÖãè

(vi) Üããè ‚ããõÀ ½ã‡ã‹Œã¶ã

2. ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã Ìãã‡ã‹¾ã ÔãÖãè Öö ¾ãã ØãÊã¦ãý  ‚ã¹ã¶ãñ „¦¦ãÀ ‡ãñŠ ¹ãàã ½ãò ¦ã‡ãÃŠ ªãèãä•ã†:

(i) ‚ã¶ãã•ã Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãäÊã† …•ããÃ ‡ãŠã ¹ãÆ½ãìŒã Õããñ¦ã Öõý ÔãÖãè/ØãÊã¦ã

(ii) Ö½ãò ‚ã¶ãã•ã ‡ãŠãñ ¹ããäÀÓ‡ãðŠ¦ã Â¹ã ½ãò Œãã¶ãã ÞãããäÖ†ý ÔãÖãè/ØãÊã¦ã

(iii) œãñ›ñ ºãÞÞããò ‡ãñŠ ãäÊã† ªî£ã ‡ãŠãñ ÔãÌããó¦¦ã½ã ¼ããñ•ã¶ã ½ãã¶ãã •ãã¦ãã Öõý ÔãÖãè/ØãÊã¦ã

(iv) Ö½ãò ‚ã¶ãã•ã ‚ããõÀ ªãÊããò ‡ãñŠ Ôãâ¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ¶ãÖãé Œãã¶ãã ÞãããäÖ†ý ÔãÖãè/ØãÊã¦ã

(v) Íãã‡ãŠãÖãÀãè ÊããñØããò ‡ãŠãñ Öãè ãäÌãÍãñÓã Â¹ã Ôãñ ªãÊããò ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ‡ãŠÀ¶ãã ÞãããäÖ†ý ÔãÖãè/ØãÊã¦ã

3.2.4 ¹ãŠÊã ‚ããõÀ Ôããäº•ã¾ããú

¹ãŠÊã : ÀÔããèÊãñ ¹ãŠÊã •ãõÔãñ Ôãâ¦ãÀñ ¦ã©ãã ½ããõÔã½½ããè ‚ãããäª ½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ãã Öõý  ‚ããúÌãÊãã
¦ã©ãã ‚ã½ãÂª ÔãÔ¦ãñ ¹ãŠÊã Öö ‚ããõÀ ƒ¶ã½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ã ¼ãÀ¹ãîÀ ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ãñ Ööý ¹ããèÊãñ ¹ãŠÊã •ãõÔãñ ‚ãã½ã, ¹ã¹ããè¦ãñ
½ãò ‡ãñŠÀãñ›ãè¶ã Öãñ¦ãã Öõ •ããñ ÍãÀãèÀ ½ãò ¹ãÆÌãñÍã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ¹ãÍÞãã¦ã ãäÌã›ããä½ã¶ã † ½ãò ¹ããäÀÌããä¦ãÃ¦ã Öãñ •ãã¦ãã Öõý  Ö½ã
Ôã¼ããè •ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ ãäÌã›ããä½ã¶ã † ‚ããúŒããò ‡ãñŠ ãäÊã† ºãÖì¦ã ‚ãÞœã Öãñ¦ãã Öõý

‡ãñŠÊãã ÊããõÖ, ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ¦ã©ãã ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ‡ãŠã ‚ãÞœã Õããñ¦ã Öõý  ‚ã¶ããÀ ½ãò ÊããõÖ ¦ã¦Ìã ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ãã
Öõý Ôã¼ããè ¹ãŠÊããò ½ãò ÀñÍãã ¦ã¦Ìã Ì¾ãã¹ã‡ãŠ ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ãã Öõ •ããñ ‚ãã¹ã‡ãŠãè ÍããõÞã ¹ãÆãä‰ãŠ¾ãã ‡ãŠãñ ÔãìÞããÁ ºã¶ãã¶ãñ
½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý ÔãîŒãñ ¹ãŠÊã •ãõÔãñ ‚ãâ•ããèÀ, ºããªã½ã, ‚ãŒãÀãñ›, ãä‡ãŠÍããä½ãÍã ½ãò ÌãÔãã, ÊããõÖ ¦ã¦Ìã,
‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ¦ã©ãã ÀñÍãñ ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ãñ Ööý  Ô©ãã¶ããè¾ã Â¹ã Ôãñ „¹ãÊãº£ã ¹ãŠÊããò ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ‡ãŠÀ¶ãã ÞãããäÖ†
‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ¾ãñ ¦ãã•ãñ Ìã ãä‡ãŠ¹ãŠã¾ã¦ããè Öãñ¦ãñ Ööý

ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããú: ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããú •ãõÔãñ ¹ããÊã‡ãŠ, ½ãñ©ããè, Ôããñ¾ãã, ÞããñÊããƒÃ ¦ã©ãã ¹ãìªãè¶ãã ½ãò
‡ãñŠÀãñ›ãè¶ã, ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã, ÊããõÖ ¦ã¦Ìã ¦ã©ãã ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ãñ Ööý  ¾ãñ Ôããäº•ã¾ããú ØãÆã½ããè¥ã àãñ¨ããò
½ãò ºãü¡ãè ½ãã¨ãã ½ãò „¹ãÊãº£ã Öãñ¦ããè Ööý ƒ¶Öò Ö½ã ‚ã¹ã¶ãñ ãä‡ãŠÞã¶ã Øãã¡Ã¶ã ½ãò ¼ããè ‚ããÔãã¶ããè Ôãñ „Øãã Ôã‡ãŠ¦ãñ Ööý ƒ¶ã
Ôããäº•ã¾ããò ‡ãŠãñ ‚ã¹ã¶ãñ ªõãä¶ã‡ãŠ ‚ããÖãÀ ½ãò Íãããä½ãÊã ‡ãŠÀ¶ãã ‚ã¦¾ãâ¦ã ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Öõý
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‚ã¶¾ã Ôããäº•ã¾ããú: ‚ããÊãî, Íã‡ãŠÀ‡ãŠâªãè, ÍãÊãØã½ã,
Øãã•ãÀ ¦ã©ãã ½ãîÊããè •ãü¡ Ôããäº•ã¾ããò ‡ãñŠ ‡ãìŠœ
„ªãÖÀ¥ã Ööý  ¾ãñ •ãü¡ Ôããäº•ã¾ããú ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ›
‡ãñŠ ‚ãÞœñ Õããñ¦ã Ööý Ö½ã Ôãºã •ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ ‚ããÊãî
‡ãŠãñ Ôã¼ããè Ôããäº•ã¾ããò ‡ãŠã Àã•ãã ½ãã¶ãã •ãã¦ãã Öõý
‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã •ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ ‚ããÊãî ½ãò ¼ããè ãäÌã›ããä½ã¶ã
Ôããè ‚ããõÀ ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› Öãñ¦ãã Öõ?

‚ããƒ† ‚ãºã Øãã•ãÀ ‡ãñŠ ãäÌãÓã¾ã ½ãò ÞãÞããÃ ‡ãŠÀòý
‚ãã¹ã¶ãñ ½ããèŸã ‚ããõÀ ÔÌãããäªÓ› Øãã•ãÀ ‡ãŠã ÖÊãÌãã ‚ãÌãÍ¾ã Öãè Œãã¾ãã ÖãñØãã •ããñ ãä‡ãŠ Øãã•ãÀ Ôãñ ºã¶ãã †‡ãŠ ¹ãÆãäÔã®
Ì¾ãâ•ã¶ã Öõý  ‚ã¶¾ã Ôããäº•ã¾ããú •ãõÔãñ ãä¼ãâ¡ãè, ¹ãŠãäÊã¾ããú, ºãöØã¶ã, Üããè¾ãã, ›½ãã›À, ¹ãîŠÊãØããñ¼ããè ¦ã©ãã ãäÍã½ãÊãããä½ãÞãÃ
Ö½ããÀñ ªõãä¶ã‡ãŠ ‚ããÖãÀ ½ãò ãäÌããäÌã£ã¦ãã, ÔÌããª ¦ã©ãã ÀâØã „¹ãÊãº£ã ‡ãŠÀã¦ããè Öõâ ‚ããõÀ ƒÔã½ãò ÀñÍãã ¦ã¦Ìã ¼ããè Öãñ¦ãñ
Ööý  ‡ãìŠœ Ôããäº•ã¾ããò ½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè ¦ã©ãã Œããä¶ã•ã •ãõÔãñ ÊããõÖ, ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã, ãä•ãâ‡ãŠ, Ôããñãä¡¾ã½ã ¦ã©ãã
¹ããñ›ããäÍã¾ã½ã ¼ããè ¹ãÆÞãìÀ ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ãñ Öõâý

3.2.5 ÌãÔãã ‚ããõÀ Íã‡ãÃŠÀã (Fats and Sugar)

½ã‡ã‹Œã¶ã, Üããè, ¦ãñÊã •ãõÔãñ ÔãÀÔããò, ½ãîúØã¹ãŠÊããè, ¶ãããäÀ¾ãÊã ‡ãŠã ¦ãñÊã ¦ã©ãã Ôããñ¾ãã ¦ãñÊã ¼ããÀ¦ã ½ãò „¹ã¾ããñØã ãä‡ãŠ†
•ãã¶ãñ ÌããÊãã Ôãã½ãã¶¾ã ÌãÔãã Öõý  ÌãÔãã …•ããÃ ‡ãŠã †‡ãŠ Ôããâ³ Õããñ¦ã Öõý  ÌãÔãã ‡ãŠãè ‡ãìŠœ ½ãã¨ãã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã
Ö½ãò Àãñ•ãã¶ãã ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò Öãñ¦ããè Öõ ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ¾ãñ ‚ããä¶ãÌãã¾ãÃ ÌãÔããè¾ã ‚ã½Êã ‡ãŠãè ‚ãã¹ãîãä¦ãÃ ‡ãŠÀ¦ãñ Ööý ƒÔã‡ãñŠ
‚ããä¦ããäÀ‡ã‹¦ã, ‡ãìŠœ ãäÌã›ããä½ã¶ã •ãõÔãñ †, ¡ãè, ƒÃ, ‚ããõÀ ‡ãñŠ ÌãÔãã ½ãò ÜãìÊã¶ãÍããèÊã Öãñ¦ãñ Öö ‚ããõÀ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ
ãäÊã† ‚ã¦¾ãâ¦ã ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Öãñ¦ãñ Ööý

Þããè¶ããè, Øãìü¡ ¦ã©ãã ÍãÖª ½ããèŸñ ¹ãªã©ãÃ Öö •ããñ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› „¹ãÊãº£ã ‡ãŠÀã¦ãñ Ööý ‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã
•ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ Øãìü¡ Þããè¶ããè Ôãñ ºãñÖ¦ãÀ Öãñ¦ãã Öõý  †ñÔãã ‡ã‹¾ããò?  Ö½ã ãä•ã¦ã¶ããè ¼ããè ‚ããä¦ããäÀ‡ã‹¦ã Þããè¶ããè Œãã¦ãñ Öö,
ÌãÖ ÌãÔãã ½ãò ¹ããäÀÌããä¦ãÃ¦ã Öãñ‡ãŠÀ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ½ãò †‡ãŠ¨ã Öãñ •ãã¦ããè Öõ ‚ããõÀ Ö½ãò ½ããñ›ã ºã¶ãã ªñ¦ããè Öõý

¹ããŸØã¦ã ¹ãÆÍ¶ã 3.2

•ãñãä¶ã¦ãã, •ãÔã¹ãÆãè¦ã ¦ã©ãã ãäÌã‡ã‹›À ‡ãŠãñ ¶ããèÞãñ ãäª† Øã† ªãñ ‚ããÖãÀãò ½ãò Ôãñ ‚ã¹ã¶ãñ ãäÊã† ¶ããÍ¦ãñ ‡ãŠã Þã¾ã¶ã ‡ãŠÀ¶ãñ
½ãò ÔãÖ¾ããñØã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀòý ƒ¶ã ªãñ¶ããò ½ãò Ôãñ ‚ããä£ã‡ãŠ ¹ããõãäÓ›‡ãŠ ‚ããÖãÀ ‡ãŠã Þã¾ã¶ã ‡ãŠãèãä•ã† ‚ããõÀ ‚ã¹ã¶ãñ Þã¾ã¶ã
‡ãñŠ ¹ãàã ½ãò ¦ã‡ãÃŠ ¼ããè ¹ãÆÔ¦ãì¦ã ‡ãŠãèãä•ã†ý

¶ãã½ã ‚ããÖãÀ ãäÌã‡ãŠÊ¹ã I    ‚ããÖãÀ ãäÌã‡ãŠÊ¹ã II                ‡ãŠãÀ¥ã

•ãñãä¶ã¦ãã, „ºãÊãã Öì‚ãã ‚ãâ¡ã ¦ã©ãã ¼ãì¶ããè ÖìƒÃ ºãÆõ¡ •ãõ½ã
¼ãì¶ããè ÖìƒÃ ºãÆõ¡

•ãÔã¹ãÆãè¦ã ‚ããÊãî ‡ãñŠ ¹ãÀãâŸñ ¦ã©ãã ½ãñ©ããè ‡ãñŠ ¹ãÀãâŸñ, ½ã‡ã‹Œã¶ã
½ã‡ã‹Œã¶ã ‚ããõÀ ªÖãè ‚ããõÀ ªî£ã

ãäÞã¨ã. 3.4 •ãü¡ Ôããäº•ã¾ããâ
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ãäÌã‡ã‹›À  ãä½ããäÑã¦ã Ôããäº•ã¾ããò ‡ãŠã ¹ãîÀãè ‚ããõÀ ‚ããÊãî ‡ãŠãè Ôãº•ããè
ªãäÊã¾ãã ‚ããõÀ ªÖãè

3.3 ¼ããñ•ã¶ã ãäÌããä¶ã½ã¾ã (FOOD EXCHANGE)

¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ ‡ãñŠ Ôãâºãâ£ã ½ãò ãäÌãÔ¦ããÀ Ôãñ ‚ã£¾ã¾ã¶ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ¹ãÍÞãã¦ã ‚ãºã Ö½ã ¾ãÖ ãä¶ãÓ‡ãŠÓãÃ ãä¶ã‡ãŠãÊã
Ôã‡ãŠ¦ãñ Öö ãä‡ãŠ Ôã½ãã¶ã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ããô ‡ãŠãñ  †‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ ½ãò ÀŒãã •ãã¦ãã Öõý  ƒÔããäÊã†, •ãºã
Ö½ã †‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ ‡ãñŠ †‡ãŠ ¹ãªã©ãÃ ‡ãŠãñ „Ôããè Ôã½ãîÖ ‡ãñŠ ªîÔãÀñ ¹ãªã©ãÃ Ôãñ ¹ãÆãä¦ãÔ©ãããä¹ã¦ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö ¦ããñ Ö½ãò
ÊãØã¼ãØã Ôã½ãã¶ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã Öãè ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¦ãñ Ööý „ªãÖÀ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã†, Øãì¡á¡ãè ¶ããÍ¦ãñ ½ãò †‡ãŠ ØÊããÔã ªî£ã ‚ããõÀ
Àãñ›ãè Êãñ¦ããè Öõ, ‚ã¦ãìÊã ¶ããÍ¦ãñ ½ãò ¹ããñÖã ‚ããõÀ †‡ãŠ ‡ãŠ›ãñÀãè ªÖãè ¹ããè¦ãã Öõ •ãºããä‡ãŠ ÔãìØã¶ãã †‡ãŠ ¦ãã•ãã ¹ã¶ããèÀ
Ôãö¡ãäÌãÞã Œãã¦ããè Öõý  „¶ã‡ãñŠ ¼ããñ•ã¶ã Þã¾ã¶ã ¹ãÀ ãä›¹¹ã¥ããè ‡ãŠãèãä•ã†ý •ããè Öãú, ‚ãºã ¾ãñ Ôã¼ããè ªî£ã ¾ãã ªî£ã ‡ãñŠ
„¦¹ããª  ‚ããõÀ ‚ã¶ãã•ã Êãñ ÀÖñ Öö ‚ããõÀ „¶Öò ÊãØã¼ãØã Ôã½ãã¶ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã Öãè ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¦ãñ ÖöýƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ Ö½ã
‡ãŠÖ Ôã‡ãŠ¦ãñ Öö ãä‡ãŠ †‡ãŠ Öãè ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ ½ãò †‡ãŠ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ãÃ ‡ãŠãñ ªîÔãÀñ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ãÃ Ôãñ ¹ãÆãä¦ãÔ©ããä¹ã¦ã
‡ãŠÀ¶ãñ ¹ãÀ ÊãØã¼ãØã Ôã½ãã¶ã ¹ããõãäÓ›‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¦ãñ Öõâ ‚ããõÀ ƒÔãñ ¼ããñ•ã¶ã ¹ãÆãä¦ãÔ©ãã¹ã¶ã  (Food

Exchange)‡ãŠÖã •ãã¦ãã Öõý

3.4 ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ ‡ãŠã ãä¹ãÀããä½ã¡

†‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ Ôãñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ Þã¾ã¶ã ½ãò ÔãÖã¾ã¦ãã
¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã†  †‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ ãä¹ãÀããä½ã¡
ãäÌã‡ãŠãäÔã¦ã ãä‡ãŠ¾ãã Øã¾ãã Öõý

¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ ‡ãŠã ãä¹ãÀããä½ã¡ Ô¹ãÓ› Â¹ã Ôãñ ªÍããÃ¦ãã Öõ
ãä‡ãŠ Ö½ãò ‚ãÞœã ÔÌããÔ©¾ã ¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ
¹ããúÞã ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖãò ½ãò Ôãñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ‡ãŠÀ¶ãã
ÞãããäÖ†ý  ãä¹ãÀããä½ã¡ Ö½ãò ¾ãÖ ¼ããè ºã¦ãã¦ãã Öõ ãä‡ãŠ Ö½ãò
¼ããñ•ã¶ã ãä¹ãÀããä½ã¡ ‡ãñŠ ÍããèÓãÃ ¹ãÀ ªÍããÃ† Øã† ¼ããñ•¾ã
¹ãªã©ããô •ãõÔãñ ÌãÔãã ¦ã©ãã Íã‡ãÃŠÀã ‡ãŠãñ ãä¹ãÀããä½ã¡ ‡ãñŠ
ãä¶ãÞãÊãñ ¼ããØã ½ãò ªÍããÃ†  Øã† ‚ã¶ãã•ã ‚ããõÀ ªãÊããò ‡ãŠãè
¦ãìÊã¶ãã ½ãò ‡ãŠ½ã Œãã¶ãã ÞãããäÖ†ý  ¼ããñ•ã¶ã ãä¹ãÀããä½ã¡ ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ¶ã ‡ãñŠÌãÊã ‚ãÞœñ ÔÌããÔ©¾ã ‡ãŠãñ Ôãìãä¶ããäÍÞã¦ã
‡ãŠÀ¦ãã Öõ ºããäÊ‡ãŠ Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ ‡ãñŠ ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ¦ã©ãã Ìãõ‡ãŠãäÊ¹ã‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ Þã¾ã¶ã ½ãò ¼ããè ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã
Öõý

3.5 Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ (BALANCED DIET)

‚ãºã ‚ãã¹ã ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖãò Ôãñ ‚ãÌãØã¦ã Öãñ Þãì‡ãñŠ Öö ý ‚ããƒ† ‚ãºã Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ ‡ãñŠ Ôãâºãâ£ã ½ãò ÞãÞããÃ ‡ãŠÀòý
¾ããäª Ö½ã ‚ã¹ã¶ãñ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò Ôã¼ããè ¹ããúÞã ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖãò ½ãò Ôãñ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ããô ‡ãŠãñ Íãããä½ãÊã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö ¦ããñ Ö½ãò
Ôã¼ããè ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¹ãÆã¹¦ã Öãñ •ãã¦ãñ Öö ý  Ôãâ¾ãì‡ã‹¦ã Â¹ã Ôãñ ƒÔãñ Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý

ãäÞã¨ã.3.5 ¼ããñ•ã¶ã ãä¹ãÀããä½ã¡
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ªõãä¶ã‡ãŠ •ããèÌã¶ã ½ãò ØãðÖ ãäÌã—ãã¶ã

Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ ÌãÖ Öõ ãä•ãÔã½ãò ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã‚ããò ‡ãŠãñ ¹ãîÀã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ã¾ããÃ¹¦ã ½ãã¨ãã ½ãò Ôã¼ããè
¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã Ôã½ãããäÖ¦ã Öãñ¦ãñ Öö ‚ããõÀ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãè ‡ãìŠœ ½ãã¨ãã ÍãÀãèÀ ½ãò ¼ãâ¡ããäÀ¦ã Öãñ •ãã¦ããè Öõ ¦ãããä‡ãŠ
‚ãÊ¹ã ‚ãÌããä£ã ‡ãñŠ ãäÊã† ãä¶ã½¶ã ‚ããÖãÀ ‡ãŠãè ãäÔ©ããä¦ã ½ãò ¼ããè ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ¹ããñÓã¥ã ãä½ãÊã¦ãã ÀÖñý

¼ããñ•ã¶ã ãä¹ãÀããä½ã¡ ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ¦ãñ Öì† ‚ã¹ã¶ãñ ¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ‚ããÖãÀ ‡ãŠã ‚ãã‡ãŠÊã¶ã ‡ãŠãèãä•ã† ‚ããõÀ ¹ã¦ãã ‡ãŠãèãä•ã†
ãä‡ãŠ ‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ Êãñ ÀÖñ Öö ¾ãã ¶ãÖãé?  ‡ã‹¾ãã ‚ãºã ‚ãã¹ã ½ãÖÔãîÔã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö ãä‡ãŠ ‚ãã¹ã‡ãñŠ ½ãã¦ãã-
ãä¹ã¦ãã ¹ããäÀÌããÀ ‡ãŠãñ  Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ „¹ãÊãº£ã ‡ãŠÀã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ãä‡ãŠ¦ã¶ãã ¹ãÆ¾ããÔã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö?  Ìãñ Ôã¼ããè ¼ããñ•ã¶ã
Ôã½ãîÖãò ‡ãŠãñ ‚ãã¹ã‡ãñŠ ‚ããÖãÀ ½ãò Íãããä½ãÊã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¾ããñ•ã¶ãã ºã¶ãã¦ãñ Öö, „¶Öò ŒãÀãèª¦ãñ Öö, ¦ãõ¾ããÀ ‡ãŠÀ¦ãñ
Öö ‚ããõÀ ¹ã‡ãŠã¦ãñ Ööý

„¦¦ãÀ ¼ããÀ¦ããè¾ã ©ããÊããè                 ãäÞã¨ã. 3.6                 ªãäàã¥ã ¼ããÀ¦ããè¾ã ©ããÊããè

¾ããäª ‚ãã¹ã ãäÞã¨ã 3.6 ½ãò ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ©ããÊããè ‡ãñŠ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ããô ‡ãŠãñ ªñŒãò ¦ããñ ‚ãã¹ã ¹ãã†úØãñ ãä‡ãŠ ¹ãÀ½¹ãÀãØã¦ã ¼ããÀ¦ããè¾ã
¼ããñ•ã¶ã ½ãò ÊãØã¼ãØã Ôã¼ããè ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖãò Ôãñ ¼ããñ•ã¶ã Íãããä½ãÊã ãä‡ãŠ¾ãã Øã¾ãã Öõý  ¾ãÖ Ö½ããÀñ Ôã½ãã•ã ‡ãŠãè Ôãâ¾ãì‡ã‹¦ã
¹ãÀ½¹ãÀã ‡ãŠã ¹ããäÀ¥ãã½ã Öõ ãä•ãÔã‡ãŠã ‚ã¶ãìÔãÀ¥ã Ö½ãò ‡ãŠÀ¶ãã ÞãããäÖ†ý

3.6 ‚ããÖãÀ ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ½ãÖ¦Ìã

Ö½ã ½ãò Ôãñ ‚ããä£ã‡ãŠ¦ãÀ ÊããñØã ãäª¶ã ½ãò ¹ãÆ½ãìŒã Â¹ã Ôãñ ¦ããè¶ã ‚ããÖãÀ Êãñ¦ãñ Ööý ¾ãñ ‚ããÖãÀ Öö - ¶ããÍ¦ãã, ªãñ¹ãÖÀ
‡ãŠã ¼ããñ•ã¶ã ¦ã©ãã Àããä¨ã ‡ãŠã ¼ããñ•ã¶ãý

ƒ¶ã ‚ããÖãÀãò ‡ãñŠ ºããèÞã ½ãò ¼ããè Ö½ã •ãÊã¹ãã¶ã Êãñ¦ãñ Ööý  ãäª¶ã ‡ãñŠ ƒ¶ã ‚ããÖãÀãò Ôãñ Öãè Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãäÊã†
‚ã¹ãñãäàã¦ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¦ãñ Ööý ƒÔããäÊã†, ¾ãÖ ‚ã¦¾ãâ¦ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ãä‡ãŠ ƒ¶ã ‚ããÖãÀãò ½ãò Ôã¼ããè ¹ããúÞã
¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖãò Ôãñ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ãÃ Íãããä½ãÊã ãä‡ãŠ† •ãã†úý ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ Ö½ã ‡ãŠÖ Ôã‡ãŠ¦ãñ Öö ãä‡ãŠ  ¼ããñ•ã¶ã
ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã(Meal planning)  ÌãÖ ¹ãÆãä‰ãŠ¾ãã Öõ ãä•ãÔã½ãò Ö½ã ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ãäª¶ã ãäÊã† •ãã¶ãñ ÌããÊãñ ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ‚ããÖãÀ
‡ãñŠ ãäÊã† ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Ööý

3.6.1 ¼ããñ•ã¶ã ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ:

¼ããñ•ã¶ã ¹ãÆºãâ£ã¶ã ‡ãŠãõÍãÊã •ãõÔãñ -

• ¹ããõãäÓ›‡ãŠ, Ô©ãã¶ããè¾ã Â¹ã Ôãñ „¹ãÊãº£ã, ¦ãã•ãñ ¦ã©ãã ½ããõÔã½ããè ‚ããõÀ ãä‡ãŠ¹ãŠã¾ã¦ããè ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ‡ãñŠ
¼ããñ•ã¶ã ½ãò ãäÌããäÌã£ã¦ãã Êãã¶ãñ ‡ãŠã ‡ãŠãõÍãÊãý
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• ¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ Ôã¼ããè ÔãªÔ¾ããò ‡ãŠãè ¹ããñÓã¥ã Ôãâºãâ£ããè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã‚ããò ‡ãŠãñ ¹ãîÀã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠã —ãã¶ãý

• „¹ã¾ããñØã ¶ã Öãñ¶ãñ ÌããÊãñ ¼ããñ•ã¶ã •ãõÔãñ •ãü¡ Ôããäº•ã¾ããò ¾ã©ãã Øãã•ãÀ, ½ãîÊããè, Íã‡ãŠÀ‡ãŠâªãè ¦ã©ãã ÍãÊãØã½ã
‡ãŠãè ¹ããä¦¦ã¾ããò ‡ãñŠ ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠãè àã½ã¦ããý

• ÀÔããñƒÃ ½ãò ºãÞãñ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ããô ‡ãŠã Ôãð•ã¶ãã¦½ã‡ãŠ Â¹ã Ôãñ ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠãè ‡ãìŠÍãÊã¦ããý

• ¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ÔãªÔ¾ããò ‡ãŠãè ¹ãÔãâª ¦ã©ãã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ‡ãñŠ ‚ã¶ãìÔããÀ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ããô ‡ãŠãñ Íãããä½ãÊã ‡ãŠÀ¶ãñ
‡ãŠãè ÔãâÌãñª¶ãÍããèÊã¦ãã, ‚ããõÀ

• Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ ¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† Ôã½ã¾ã, …•ããÃ, £ã¶ã ‡ãŠãè ºãÞã¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† Êãà¾ã ãä¶ã£ããÃÀ¥ã,
ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã, Ôã½ãÔ¾ãã Ôã½ãã£ãã¶ã ¦ã©ãã ãä¶ã¥ãÃ¾ã Êãñ¶ããý

3.7 ¼ããñ•ã¶ã ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãñ ‡ãŠãÀ‡ãŠ

¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ØãðÖ¥ããè ‡ãŠãñ …¹ãÀ ãäÊããäŒã¦ã ¼ããñ•ã¶ã ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠãõÍãÊããò ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ Ôãã©ã-Ôãã©ã ‚ã¶ãñ‡ãŠ
‚ã¶¾ã ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ ‡ãŠãÀ‡ãŠãò ¹ãÀ ¼ããè ãäÌãÞããÀ ‡ãŠÀ¶ãã ¹ãü¡¦ãã Öõ, •ãõÔãñ:

‚ãã¾ãì: ‚ãã¹ã¶ãñ ªñŒãã ÖãñØãã ãä‡ãŠ ÊããñØã ‚ã¹ã¶ãã ¼ããñ•ã¶ã ‚ã¹ã¶ããè ‚ãã¾ãì ‡ãñŠ ‚ã¶ãìÔããÀ Öãè Œãã¦ãñ Ööý  „ªãÖÀ¥ã ‡ãñŠ
ãäÊã† †‡ãŠ ¶ãÌã•ãã¦ã ãäÍãÍãì ÊãØã¼ãØã 6 ½ãÖãè¶ãñ ¦ã‡ãŠ ‡ãñŠÌãÊã ªî£ã Öãè ¹ããè¦ãã Öõ, †‡ãŠ œãñ›ã ºãÞÞãã ‡ãŠ½ã ½ãã¨ãã ½ãò
ªãäÊã¾ãã ¾ãã ãäŒãÞãü¡ãè Œãã¦ãã Öõý  ãä‡ãŠÍããñÀãÌãÔ©ãã ½ãò ºãÞÞãñ ãäÍãÍãì‚ããò ‡ãŠãè ¦ãìÊã¶ãã ½ãò ãäÌããäÌã£ã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ¼ããñ•ã¶ã
‚ããõÀ ‚ããä£ã‡ãŠ ½ãã¨ãã ½ãò Œãã¦ãñ Ööý  ƒÔããè ¹ãÆ‡ãŠãÀ, ºãì•ãìØãÃ ÊããñØã ¶ã½ãÃ ¦ã©ãã ‚ããÔãã¶ããè Ôãñ ¹ãÞã¶ãñ ¾ããñØ¾ã †Ìãâ ½ãã¨ãã
½ãò ‡ãŠ½ã ¼ããñ•ã¶ã Öãè Œãã¦ãñ Ööý Þãîúãä‡ãŠ ‚ãã¾ãì ‡ãñŠ ‚ã¶ãìÔããÀ ¹ããõãäÓ›‡ãŠ¦ãã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ãä¼ã¸ã Öãñ¦ããè Öõ, ƒÔããäÊã†
¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ¹ãÆ‡ãŠãÀ, „Ôã‡ãŠãè Øãì¥ãÌã¦¦ãã ‚ããõÀ ½ãã¨ãã ¼ããè ãä¼ã¸ã Öãñ¦ããè Öõâý

ãäÊãâØã: ‚ãã¹ã¶ãñ ªñŒãã ÖãñØãã ãä‡ãŠ ‚ãã¹ã‡ãñŠ ãä¹ã¦ãã•ããè ‚ãã¹ã‡ãŠãè ½ãã¦ãã•ããè ‡ãŠãè ¦ãìÊã¶ãã ½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ ¼ããÀãè ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ
‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠ¦ãñ Ööý  ‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã •ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ †ñÔãã ‡ã‹¾ããò Öõ?  ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ¹ãìÁÓã ‡ãŠã ÍãÀãèÀ ½ããäÖÊãã ‡ãñŠ ÍãÀãèÀ
‡ãŠãè ¦ãìÊã¶ãã ½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ ¹ãñÍããè¾ã (muscular) Öãñ¦ãã Öõý ƒÔããäÊã†, ¹ãìÁÓã ‡ãŠãñ ½ããäÖÊãã ‡ãŠãè ¦ãìÊã¶ãã ½ãò
‚ããä£ã‡ãŠ ¹ãÆãñ›ãè¶ã ¦ã©ãã …•ããÃ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý  ‚ã¦ã: ‚ããÖãÀ ‡ãñŠ ãäÊã† ¾ããñ•ã¶ãã ºã¶ãã¦ãñ Ôã½ã¾ã
¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ÔãªÔ¾ããò ‡ãñŠ ãäÊãâØã ‡ãŠãñ £¾ãã¶ã ½ãò ÀŒã¶ãã ÞãããäÖ†ý

½ããõÔã½ããè „¹ãÊãº£ã¦ãã:  ‡ãìŠœ Ôããäº•ã¾ããú •ãõÔãñ ½ãîÊããè, ½ãñ©ããè, Øãã•ãÀ ¦ã©ãã ½ã›À ÔããäªÃ¾ããò ‡ãñŠ ½ããõÔã½ã ½ãò „¹ãÊãº£ã
Öãñ¦ãñ Öö •ãºããä‡ãŠ ‚ã¶¾ã Ôããäº•ã¾ããú •ãõÔãñ ‡ãŠÀñÊãã, Üããè¾ãã ¦ã©ãã ãä¼ãâ¡ãè Øããä½ãÃ¾ããò ‡ãñŠ ½ããõÔã½ã ½ãò „¹ãÊãº£ã Öãñ¦ããè Ööý
•ãõÔãã ãä‡ãŠ ‚ãã¹ã •ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ ½ããõÔã½ããè ¼ããñ•ã¶ã ¦ãã•ãã Ìã ¹ããõãäÓ›‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ¾ãÖ ÔãÔ¦ãã ‚ããõÀ ãäºã¶ãã ½ããõÔã½ã
‡ãñŠ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè ¦ãìÊã¶ãã ½ãò ‚ããÔãã¶ããè Ôãñ „¹ãÊãº£ã Öãñ •ãã¦ãã Öõý ƒÔããäÊã† ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Ôã½ã¾ã
½ããõÔã½ããè ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ¹ãÆã©ããä½ã‡ãŠ¦ãã ªãè •ãã¶ããè ÞãããäÖ†ý

½ããõÔã½ã:  Ö½ã Ôã¼ããè Øããä½ãÃ¾ããò ‡ãŠãè ¦ãìÊã¶ãã ½ãò ÔããäªÃ¾ããò ‡ãñŠ ½ããõÔã½ã ½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã Œãã¦ãñ Ööý  ‚ãã¹ã‡ãŠãñ ‡ã‹¾ãã
ÊãØã¦ãã Öõ ãä‡ãŠ ƒÔã‡ãŠã ‡ã‹¾ãã ‡ãŠãÀ¥ã ÖãñØãã?  †ñÔãã ƒÔããäÊã† Öãñ¦ãã Öõ ãä‡ãŠ ÔããäªÃ¾ããò ‡ãñŠ ½ããõÔã½ã ½ãò ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ
¦ãã¹ã½ãã¶ã ‡ãŠãñ ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† Ö½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ …•ããÃ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý  ÔããäªÃ¾ããò ‡ãñŠ ½ããõÔã½ã
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½ãò Ö½ã ½ãîúØã¹ãŠÊããè, ½ãúîØã¹ãŠÊããè ‡ãŠãè ¹ã›á›ãè, ãä¦ãÊã ‡ãŠãè ¹ã›á›ãè ¦ã©ãã ÔãîŒãñ ½ãñÌããò ‡ãŠãñ ½ã•ãñ Ôãñ Œãã¦ãñ Ööý  ¾ãñ …•ããÃ
Ôãñ ¼ãÀ¹ãîÀ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ãÃ Öö •ããñ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ¦ãã¹ã½ãã¶ã ‡ãŠãñ ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãñ Ööý

Ì¾ãÌãÔãã¾ã : ‡ãìŠœ ÊããñØã •ãõÔãñ Ñããä½ã‡ãŠ, ãäÀ‡ã‹Íãã ÞããÊã‡ãŠ, ãäŒãÊããü¡ãè ¦ã©ãã ãä‡ãŠÔãã¶ã ‚ãããäª ‡ãìŠœ ‚ã¶¾ã ÊããñØããò
•ãõÔãñ  Ì¾ãÌãÔãã¾ããè, ªì‡ãŠã¶ãªãÀ ¦ã©ãã ‚ã£¾ãã¹ã‡ãŠãò ‡ãŠãè ¦ãìÊã¶ãã ½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ Ñã½ã ‡ãŠã ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ãñ
Ööý  ƒÔããäÊã†, „¶Öò ‚ããä£ã‡ãŠ ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ‚ããõÀ ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý  Ö½ãò ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã
ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Ôã½ã¾ã ¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ÔãªÔ¾ã ‡ãñŠ Ì¾ãÌãÔãã¾ã ‡ãŠãñ £¾ãã¶ã ½ãò ÀŒã¶ãã ÞãããäÖ†ý

½ã¶ããñÌãõ—ãããä¶ã‡ãŠ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã†ú: ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Ôã½ã¾ã ¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ÔãªÔ¾ã ‡ãŠãè
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã‚ããò ‡ãŠãñ £¾ãã¶ã ½ãò ÀŒã¶ãã ÞãããäÖ† •ãõÔãñ Øã¼ãÃÌã¦ããè ¾ãã ªìØ£ã ¹ãã¶ã ‡ãŠÀã¶ãñ ÌããËãè ½ãã¦ãã ‡ãŠãè ¹ããñÓã¥ã
Ôãâºãâ£ããè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã†ú ‚ããä£ã‡ãŠ Öãñ¦ããè Öõý  †‡ãŠ ãä‡ãŠÍããñÀ ‡ãŠãñ ‚ã¹ã¶ãñ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‚ããõÀ …•ããÃ
‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý  †‡ãŠ ºãì•ãìØãÃ ‡ãŠãñ ÖÊ‡ãñŠ Ìã ‚ããÔãã¶ããè Ôãñ ¹ãÞã¶ãñ ÌããÊãñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã
Öãñ¦ããè Öõý

‚ãããä©ãÃ‡ãŠ ‡ãŠãÀ‡ãŠ: ¼ããñ•ã¶ã ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ¹ãÀ ¹ããäÀÌããÀ ‡ãŠãè ‚ãã¾ã ‡ãŠã ¹ãÆ¦¾ãàã ¹ãÆ¼ããÌã ¹ãü¡¦ãã Öõý  £ã¶ã ‡ãŠãè
„¹ãÊãº£ã¦ãã Ö½ããÀñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè Øãì¥ãÌã¦¦ãã ¦ã©ãã ½ãã¨ãã ‡ãŠãñ ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã ‡ãŠÀ¦ããè Öõý ‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã •ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ ‚ã¹ã¶ãñ
ºã•ã› ½ãò Ìãðãä® ãä‡ãŠ† ãäºã¶ãã Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ ‡ãŠã ‡ãŠƒÃ ¦ãÀãè‡ãŠãò Ôãñ ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ?  „ªãÖÀ¥ã
‡ãñŠ ãäÊã†, ‡ãŠã•ãî ¦ã©ãã ºããªã½ã ‡ãñŠ Ô©ãã¶ã ¹ãÀ ½ãîúØã¹ãŠÊããè ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀò ‚ããõÀ ƒÔããè ¹ãÆ‡ãŠãÀ ¹ã¶ããèÀ ‡ãñŠ Ô©ãã¶ã
¹ãÀ Ôããñ¾ãã ¶ãØãñ›áÔã ¦ã©ãã Ôãâ¦ãÀñ ‡ãŠãè •ãØãÖ ‚ã½ãÂª ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀòý

¹ããŸØã¦ã ¹ãÆÍ¶ã 3.3

1. ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã Ìãã‡ã‹¾ããâÍããò ‡ãñŠ ãäÊã† ‡ãŠãÀ¥ã ¹ãÆÔ¦ãì¦ã ‡ãŠÀò

(i) ¶ãØã½ãã ¶ãñ ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò ½ããõÔã½ããè ¹ãŠÊããò Ìã Ôããäº•ã¾ããò ‡ãŠãñ Íãããä½ãÊã ãä‡ãŠ¾ãã ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ
________________________________________________

(ii) •ãõ¶ã ‡ãŠãè ªãªãè ‡ãŠãñ ¶ããÍ¦ãñ ½ãò ãä½ããäÑã¦ã Ôããäº•ã¾ããò ‡ãŠã „¹ã½ãã Œãã¶ãã ÞãããäÖ† ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ
________________________________________________

(iii) ãäÌã•ã¾ã †‡ãŠ ‡ãðŠãäÓã Ñããä½ã‡ãŠ Öõý  „Ôãñ ‚ãÁ¥ã ‡ãŠãè ¦ãìÊã¶ãã ½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã
Öãñ¦ããè Öõ, •ããñ ãä‡ãŠ †‡ãŠ ‡ãŠã¾ããÃÊã¾ã ½ãò ‡ãŠã½ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ

_______________________________________________

(iv) Ôããè½ãã ªãñ ½ãÖãè¶ãñ ‡ãñŠ ãäÍãÍãì ‡ãŠãè ½ããú Öõý  „Ôãñ ‚ããä£ã‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öõ ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ
________________________________________________

2. ‚ããä£ã‡ãŠ ÔÌãÔ©ã ¼ããñ•ã¶ã ¹ã®ãä¦ã¾ããò ‡ãŠãñ ªÍããÃ¦ãñ Öì† ãäÀ‡ã‹¦ã Ô©ãã¶ããò ‡ãŠãñ ¼ãÀò:

1. ½ãõÀãè ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè ¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† Ôãâ¦ãÀñ ‡ãñŠ Ô©ãã¶ã ¹ãÀ _______ ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ‡ãŠÀ
Ôã‡ãŠ¦ããè Öõý
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2. ¶ãØã½ãã ‚ããÊãî ‡ãñŠ ¹ãÀãâŸñ ‡ãŠãè •ãØãÖ _____ Ôãñ ¼ãÀñ ¹ãÀãâŸñ ºã¶ãã Ôã‡ãŠ¦ããè Öõý

3. ‡ãŠã•ãî ‡ãñŠ Êã¡á¡î  ‡ãñŠ Ô©ãã¶ã ¹ãÀ Àãè›ã ______ ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ‡ãñŠ Êã¡á¡î ºã¶ãã Ôã‡ãŠ¦ããè Öõý

4. •ãÔã¹ãÆãè¦ã ãäÞã‡ã‹‡ãŠãè ºã¶ãã¦ãñ Ôã½ã¾ã Þããè¶ããè ‡ãŠãè •ãØãÖ _______ ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠ¦ããè Öõý

5. ½ããèÀã ¹ãÆãñ›ãè¶ã ¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ã¶ããèÀ ‡ãŠÀãè ‡ãñŠ Ô©ãã¶ã ¹ãÀ _________‡ãŠÀãè ºã¶ãã
Ôã‡ãŠ¦ããè Öõý

3.8 ¹ããäÀÌããÀ ‡ãŠã ¼ããñ•ã¶ã

¼ããñ•ã¶ã ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãñ  ‡ãŠãÀ‡ãŠãò ‡ãŠã —ãã¶ã ¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ¹ãÍÞãã¦ã ‚ãºã ‚ãã¹ã ‚ã¹ã¶ãñ
¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ¼ããñ•ã¶ã ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãñ ‡ãŠãÀ‡ãŠãò ‡ãŠãè ÔãîÞããè ‚ãÌãÍ¾ã Öãè ¦ãõ¾ããÀ ‡ãŠÀ ¹ãã†úØãñý
¾ãñ ‡ãŠãÀ‡ãŠ ÖÀ ¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ãäÊã† ãä¼ã¸ã Öãñ Ôã‡ãŠ¦ãñ Ööý ºãÖÀÖãÊã, ÔãºãÔãñ ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ ºãã¦ã ¾ãÖ Öõ ãä‡ãŠ ÖÀ
¹ããäÀÌããÀ ‡ãŠãñ Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý ÌãÖ ‚ããÖãÀ ãä•ãÔã½ãò Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãäÊã†
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Ôã¼ããè ‚ããä¶ãÌãã¾ãÃ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ãäÌã²ã½ãã¶ã Öãñ¦ãñ Öö •ãõÔãñ ¹ãÆãñ›ãè¶ã, ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ›, ÌãÔãã, ãäÌã›ããä½ã¶ã
†, ºããè, Ôããè, ¡ãè, ÊããõÖ ¦ã¦Ìã, ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ¦ã©ãã ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ãý   ƒÔããäÊã† ‚ã¹ã¶ãñ ¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ããÖãÀ Ôãâºãâ£ããè
ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Ôã½ã¾ã ¾ãÖ Ôãìãä¶ããäÍÞã¦ã ‡ãŠÀ Êãò ãä‡ãŠ ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò Ôã¼ããè ‚ããä¶ãÌãã¾ãÃ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ‚ãÌãÍ¾ã
Öãòý  ‚ãºã ‚ãã¹ã ÔããñÞã ÀÖñ ÖãòØãñ ãä‡ãŠ ‚ãã¹ã †ñÔãã ãä‡ãŠÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠÀòØãñý  ‚ãã¹ã ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò ¹ããúÞã ¼ããñ•ã¶ã
Ôã½ãîÖãò ½ãò Ôãñ ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ Ôãñ †‡ãŠ-†‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã Íãããä½ãÊã ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠ¦ãñ Ööý Ôã½ãã¶ã ‚ãã¾ãì ÌãØãÃ ‡ãŠãè ªãñ Êãü¡ãä‡ãŠ¾ããò
‚ã©ããÃ¦ã ÔããäÀ¦ãã ‚ããõÀ ÊããäÊã¦ãã ‡ãñŠ ãäÊã† ¶ã½ãî¶ãã ¼ããñ•ã¶ã ¦ãããäÊã‡ãŠã ‡ãŠã †‡ãŠ „ªãÖÀ¥ã ªñãäŒã† ý

¦ãããäÊã‡ãŠã 3.3

‰ãŠÔãâ ¹ããúÞã ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ        ¼ããñ•ã¶ã 1 (ÔããäÀ¦ãã)              ¼ããñ•ã¶ã 2 (ÊããäÊã¦ãã)

(i) ‚ã¶ãã•ã Àãñ›ãè ÞããÌãÊã

(ii) ªãÊãò ‚ãÀÖÀ ‡ãŠãè ªãÊã „ü¡ª ªãÊã

(iii) ªî£ã, ‚ãâ¡ã ¦ã©ãã ¹ã¶ããèÀ ‡ãŠÀãè ãäÞã‡ãŠ¶ã ‡ãŠÀãè
½ããâÔããÖãÀãè ¼ããñ•ã¶ã

(iv) ¹ãŠÊã ‚ããõÀ Ôããäº•ã¾ããú • ‚ããÊãî ‚ããõÀ ¹ãŠãäÊã¾ããò ‡ãŠãè Ôãº•ããè • ‚ããÊãî ‚ããõÀ ¹ãŠãäÊã¾ããò ‡ãŠãè Ôãº•ããè

• ›½ãã›À ‚ããõÀ ŒããèÀñ ‡ãŠã ÔãÊããª • ›½ãã›À ‚ããõÀ ŒããèÀñ ‡ãŠã ÔãÊããª

• ‚ã½ãÂª • Ôãâ¦ãÀã

(v) ¦ãñÊã, Üããè ¦ã©ãã ¹ã‡ãŠã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ãÆ¾ããñØã ¹ã‡ãŠã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ãÆ¾ããñØã
Íã‡ãÃŠÀã

‚ãºã ‚ãã¹ã ‚ã¹ã¶ãñ ¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ãäÊã† ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ‚ããÖãÀ ‡ãŠãè ¾ããñ•ã¶ãã ¦ãõ¾ããÀ ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠ¦ãñ Ööý  ‡ã‹¾ãã
‚ãã¹ã •ãã¶ã¦ãñ Öö ãä‡ãŠ ƒÔãñ Öãè ¹ããäÀÌããÀ ¼ããñ•ã¶ã (family meal) ¾ãã ©ããÊããè ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠÖ¦ãñ Öö?
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Øããä¦ããäÌããä£ã 3.1

‚ãã¹ã‡ãñŠ ¹ããäÀÌããÀ ́ ãÀã ‡ãŠÊã Œãã† Øã† ¼ããñ•ã¶ã ½ãò Íãããä½ãÊã ãäÌããä¼ã¸ã ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ããô ‡ãŠãè ÔãîÞããè ¦ãõ¾ããÀ ‡ãŠãèãä•ã†ý
ƒ¶ã ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ããô ‡ãŠãñ ¹ããúÞã ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖãò ½ãò ÌãØããê‡ãðŠ¦ã ‡ãŠãèãä•ã†ý  ãäÌãÍÊãñÓã¥ã ‚ããõÀ ÞãÞããÃ ‡ãŠãèãä•ã† ãä‡ãŠ
‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã‡ãŠã ¹ããäÀÌããÀ Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ¼ããñ•ã¶ã Êãñ ÀÖã Öõ ¾ãã ¶ãÖãéý

ãä¹ãœÊãñ ãäª¶ã ‡ãŠã ‚ããÖãÀ

    ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ãÃ         ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ       ãä›¹¹ããä¥ã¾ããú

¹ãÆã¦ã:‡ãŠãÊã

¶ããÍ¦ãã

¶ããÍ¦ãñ ‡ãñŠ ¹ãÍÞãã¦ã •ãÊã¹ãã¶ã

ªãñ¹ãÖÀ ‡ãŠã ¼ããñ•ã¶ã

Íãã½ã ‡ãŠã •ãÊã¹ãã¶ã

Àããä¨ã ‡ãŠã ¼ããñ•ã¶ã

Àããä¨ã ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ¹ãÍÞãã¦ã

½ãã¶ã Êããèãä•ã† ãä‡ãŠ ÔããäÀ¦ãã ‡ãñŠ ¹ããäÀÌããÀ ½ãò ãäÌããä¼ã¸ã ‚ãã¾ãì ÌãØãÃ ‡ãñŠ ÔãªÔ¾ã Öö ‚ã©ããÃ¦ã „Ôã‡ãñŠ ½ãã¦ãã-ãä¹ã¦ãã, ªãªã-
ªãªãè, ‚ããŸ ÌãÓããê¾ã ºãÖ¶ã, 18 ÌãÓããê¾ã ÔããäÀ¦ãã ÔÌã¾ãâý  ‚ãºã, ‚ãã¹ã Ôã½ã¢ã Ôã‡ãŠ¦ãñ Öö ãä‡ãŠ ¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ Ôã¼ããè
ÔãªÔ¾ããò ‡ãŠãè ¹ããñÓã¥ã Ôãâºãâ£ããè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã†ú ãä¼ã¸ã Öõâý ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã‚ããò ‡ãŠãñ ¹ãîÀã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã†

¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ‡ãìŠœ ¹ããäÀÌã¦ãÃ¶ã ¾ãã Ôã½ãã¾ããñ•ã¶ããò ‡ãŠãñ ‡ãŠÀ¶ãã ºãñÖ¦ãÀ ÖãñØããý ¾ãñ Ôã½ãã¾ããñ•ã¶ã Öö -
ÔããäÀ¦ãã ‚ããõÀ „Ôã‡ãŠãè œãñ›ãè ºãÖ¶ã ‡ãŠãñ ªãñ¹ãÖÀ ¦ã©ãã Àããä¨ã ‡ãñŠ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ½ã£¾ã  ¹ããõãäÓ›‡ãŠ •ãÊã¹ãã¶ã ãäª¾ãã
•ãã¶ãã ÞãããäÖ†ý ªãñ¶ããò Öãè ºãÖ¶ãò ¦ããèÌãÆ Ìãðãä® ‚ããõÀ ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãŠãè ‚ãã¾ãì Ôãñ Øãì•ãÀ ÀÖãè Öö ‚ããõÀ „¶Öò ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò

‡ãŠãè ‚ããä£ã‡ãŠ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öõý „ªãÖÀ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã† ãä½ããäÑã¦ã Ôããäº•ã¾ããò ‡ãŠã ¹ããñÖã, ãä½ããäÑã¦ã Ôããäº•ã¾ããú ¦ã©ãã Þã¶ãñ
‡ãŠãè ªãÊã ‡ãŠã „¹ã½ãã ¾ãã Ôããäº•ã¾ããò ‚ããõÀ ½ãîúØã¹ãŠÊããè ‚ãããäª ‡ãŠã ªãäÊã¾ããý

ÔããäÀ¦ãã ‡ãñŠ ªãªã-ªãªãè ºãì•ãìØãÃ Öö ‚ããõÀ ƒÔããäÊã† „¶Öò ÔããäÀ¦ãã ‡ãñŠ ½ãã¦ãã-ãä¹ã¦ãã ‡ãŠãè ¦ãìÊã¶ãã ½ãò ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ›

¦ã©ãã ÌãÔãã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ‡ãŠ½ã Öãñ¦ããè Öõý ÖãÊããúãä‡ãŠ ¹ãÆãñ›ãè¶ã ¦ã©ãã ‚ã¶¾ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã
ªãñ¶ããò Öãè ‡ãñŠ ãäÊã† Ôã½ãã¶ã Öãñ¦ããè Öõý „¶Öò ¶ã½ãÃ ¦ã©ãã ‚ãÞœãè ¦ãÀÖ Ôãñ ¹ã‡ãŠã Öì‚ãã ¦ã©ãã ÀñÍããò Ôãñ ¼ãÀ¹ãîÀ ¼ããñ•ã¶ã
‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ‡ãŠÀ¶ãã ÞãããäÖ†ý „Ôã‡ãñŠ ½ãã¦ãã-ãä¹ã¦ãã ‡ãñŠ ãäÊã† ÀñÍããò Ôãñ ¼ãÀ¹ãîÀ ¼ããñ•ã¶ã ¦ã©ãã ¹ã¾ããÃ¹¦ã ½ãã¨ãã ½ãò ¹ãã¶ããè

‡ãŠã ÔãñÌã¶ã „¹ã¾ãì‡ã‹¦ã Öõý  ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ, ‚ãã¹ã ÔããèŒã Øã† Öö ãä‡ãŠ ¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ãäÌããä¼ã¸ã ÔãªÔ¾ããò ‡ãŠãè Ì¾ããä‡ã‹¦ãØã¦ã
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã‚ããò ‡ãñŠ ‚ã¶ãìÔããÀ Ôã½ãã¶ã ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ãä‡ãŠÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ¹ããäÀÌã¦ãÃ¶ã ¦ã©ãã Ôã½ãã¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¶ãñ ÞãããäÖ†ý
Ö½ãò ¹ãîÀã ãäÌãÍÌããÔã Öõ ãä‡ãŠ ƒÔã Øããä¦ããäÌããä£ã Ôãñ ‚ãã¹ã‡ãŠãñ  ‚ã¹ã¶ãñ ¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ Ôã¼ããè ÔãªÔ¾ããò ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã‚ããò

¦ã©ãã ‚ã¹ãñàãã‚ããò ‡ãñŠ ‚ã¶ãìÔããÀ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ÔãâÍããñ£ã¶ã ‡ãŠãè ¹ãÆãä‰ãŠ¾ãã ‡ãŠãñ ÔããèŒã¶ãñ ½ãò ½ãªª ãä½ãÊãñØããèý
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‚ãã¹ã¶ãñ ‡ã‹¾ãã ÔããèŒãã

ƒÔã ¹ããŸ ½ãò ‚ãã¹ã¶ãñ ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ãäÌãÓã¾ããò ‡ãŠã —ãã¶ã ¹ãÆã¹¦ã ãä‡ãŠ¾ãã Öõ:

• ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ¹ããúÞã ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖãò ½ãò ÌãØããê‡ãŠÀ¥ãý

• ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ ½ãò „¹ããäÔ©ã¦ã ãäÌãÍãñÓã¦ãã†ú ¦ã©ãã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìãý

• Ôã½ãã¶ã ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ ½ãò †‡ãŠ ¼ããñ•¾ã ¹ãªã©ãÃ ‡ãŠãñ ªîÔãÀñ Ôãñ ¹ãÆãä¦ãÔ©ãããä¹ã¦ã ‡ãŠÀ¶ããý

• Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ ‡ãñŠ ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ½ãò ¼ããñ•ã¶ã ãä¹ãÀããä½ã¡ ‡ãŠã „¹ã¾ããñØãý

• ¼ããñ•ã¶ã ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ½ãÖ¦Ìãý

• ¼ããñ•ã¶ã ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãñ ‡ãŠãÀ‡ãŠ - ‚ãã¾ãì, ãäÊãâØã, ½ããõÔã½ããè „¹ãÊãº£ã¦ãã, ½ããõÔã½ã,
Ì¾ãÌãÔãã¾ã, ¹ããäÀÌããÀ ‡ãñŠ ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ÔãªÔ¾ã ‡ãŠãè ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã, ‚ãããä©ãÃ‡ãŠ ‡ãŠãÀ‡ãŠý

• ¹ããäÀÌããÀ ½ãò ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ÔãªÔ¾ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ‡ãñŠ ‚ãã£ããÀ ¹ãÀ Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ ‡ãŠã ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã

¹ããŸãâ¦ã ¹ãÆÍ¶ã

1. ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ÌãØããê‡ãŠÀ¥ã ‡ãñŠ ½ãÖ¦Ìã ‡ãŠã „ÊÊãñŒã ‡ãŠãèãä•ã† ‚ããõÀ ¹ããúÞã ¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖãò ‡ãŠãè ÔãîÞããè ºã¶ãã†úý

2. „ªãÖÀ¥ããò ‡ãŠãè ÔãÖã¾ã¦ãã Ôãñ ``¼ããñ•ã¶ã ãäÌããä¶ã½ã¾ã`` Íãºª ‡ãŠã Ìã¥ãÃ¶ã ‡ãŠÀòý

3. ``Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ‚ããÖãÀ`` ¦ã©ãã ``¼ããñ•ã¶ã ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã`` ‡ãŠãñ ‚ã¹ã¶ãñ Íãºªãò ½ãò ¹ããäÀ¼ãããäÓã¦ã ‡ãŠãèãä•ã†ý

4. ¼ããñ•ã¶ã ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ½ãÖ¦Ìã ‡ãŠã „ÊÊãñŒã ‡ãŠãèãä•ã†ý

5. ¼ããñ•ã¶ã ãä¶ã¾ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãñ ¦ããè¶ã ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ ‡ãŠãÀ‡ãŠãò ‡ãŠã Ôãâàãñ¹ã ½ãò Ìã¥ãÃ¶ã ‡ãŠãèãä•ã†ý

¹ããŸØã¦ã ¹ãÆÍ¶ããò ‡ãñŠ „¦¦ãÀ

3.1

1)  1.   (iii)

     2.   (i)

     3.   (v)

     4.   (ii)

     5.   (iv)



¼ããñ•ã¶ã Ôã½ãîÖ

 54 x`g foKku

fVIi.kh

½ãã¡¿ãîÊã 1
ªõãä¶ã‡ãŠ •ããèÌã¶ã ½ãò ØãðÖ ãäÌã—ãã¶ã

2) (i) ÔãÖãè

‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ¾ãñ ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› Ôãñ ¼ãÀ¹ãîÀ Öãñ¦ãñ Ööý

(ii) ØãÊã¦ã

‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ Ôããºãì¦ã ‚ã¶ãã•ã ½ãò ÀñÍãñ ‡ãñŠ ¦ã¦Ìã Öãñ¦ãñ Öö ‚ããõÀ ¾ãÖ Ö½ããÀñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‡ãŠãñ ºãü¤ã¦ãã
Öõý

(iii) ÔãÖãè

‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ¾ãÖ ¹ãÆãñ›ãè¶ã, ÌãÔãã, ãäÌã›ããä½ã¶ã † ¦ã©ãã ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‡ãŠã ‚ãÞœã Õããñ¦ã Öõý

(iv) ØãÊã¦ã

‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ •ãºã Ö½ã ‚ã¶ãã•ã ‚ããõÀ ªãÊããò ‡ãŠãñ †‡ãŠ Ôãã©ã ãä½ããäÑã¦ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö ¦ããñ ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè Øãì¥ãÌã¦¦ãã
½ãò Ôãì£ããÀ Öãñ¦ãã Öõý

(v) ÔãÖãè

‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ Íãã‡ãŠãÖãÀãè ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ªãÊãò ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠã ½ãìŒ¾ã Õããñ¦ã Öãñ¦ããè Ööý

3.2 •ãñãä¶ã¦ãã - ¼ããñ•ã¶ã ý, ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ  ƒÔã½ãò ¹ãÆñã›ãè¶ã ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‚ããä£ã‡ãŠ Öõý

•ãÔã¹ãÆãè¦ã - ¼ããñ•ã¶ãII, ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ¾ãÖ ‚ããä£ã‡ãŠ ¹ããõãäÓ›‡ãŠ Öõ(ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããú)

ãäÌã‡ã‹›À - ¼ããñ•ã¶ã I, ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ƒÔã½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ ‚ããÖãÀãè¾ã ÀñÍãã (ªãäÊã¾ãã)Öãñ¦ãã Öõý

3.3

1. (i) ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ¹ãìÁÓããò ‡ãŠã ÍãÀãèÀ ½ããäÖÊãã‚ããò ‡ãŠãè ¦ãìÊã¶ãã ½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ ¹ãñÍããè¾ã ( muscular) Öãñ¦ãã
Öõý

(ii) ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ½ããõÔã½ããè ¹ãŠÊããò ¦ã©ãã Ôããäº•ã¾ããò ½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ ¹ããõãäÓ›‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ¾ãñ ÔãÔ¦ãñ ¼ããè Öãñ¦ãñ
Ööý

(iii) ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ºãì•ãìØããô ‡ãŠãñ ¶ã½ãÃ ‚ããõÀ ÀñÍãñ Ôãñ ¼ãÀ¹ãîÀ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ‡ãŠÀ¶ãã ÞãããäÖ†ý

(iv) ‚ãÁ¥ã ‡ãŠãè ¦ãìÊã¶ãã ½ãò ãäÌã•ã¾ã ‚ããä£ã‡ãŠ ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ãã Öõý

(v) ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ Ôããè½ãã †‡ãŠ ªìØ£ã ¹ãã¶ã ‡ãŠÀã¶ãñ ÌããËãè ½ãã¦ãã Öõ ‚ããõÀ „Ôãñ ‚ã¹ã¶ãñ ãäÍãÍãì ‡ãŠãè ªñŒã¼ããÊã
‡ãŠÀ¶ããè Öãñ¦ããè Öõý

2. 1) ‚ã½ãÂª

2) ½ãîÊããè

3) ½ãîúØã¹ãŠÊããè

4) Øãìü¡

5) Ôããñ¾ãã ¶ãØãñ›áÔã


