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5) ¬ÖÖÙ´ÖÛú ‘Ö™üÛú - ³ÖÖ¸üŸÖ ¤êü¿Ö ÆüÖ ²ÖÆãü¬Ö´ÖáµÖ ¤êü¿Ö ´ÆüÞÖæ®Ö †ÖêôûÜÖ»ÖÖ •ÖÖŸÖÖê. ×¾Ö×¾Ö¬Ö ¬Ö´ÖÖÔ“Öê »ÖÖêÛú µÖê£Öê 
¸üÖÆüŸÖÖŸÖ. ŸµÖÖ´Öãôêû †ÖÆüÖ¸üÖ“µÖÖ ²ÖÖ²ÖŸÖßŸÖÆüß Æüß ×¾Ö×¾Ö¬ÖŸÖÖ ×¤üÃÖæ®Ö µÖêŸÖê. ³ÖÖ¸üŸÖÖŸÖ ²ÖÖî¬¤ü¬Ö´ÖáµÖ »ÖÖêÛú,  
´Öã×Ã»Ö´Ö, ŸÖ¸ü ØÆü¤æü ¬Ö´ÖáµÖÖ“ÖÖ †ÖÆüÖ¸ü ÆüÖ ¿ÖÖüÛúÖÆü¸üß ØÛú¾ÖÖ ´ÖÖÓÃÖÖÆüÖ¸üß †ÖÆüÖ¸ü †ÃÖ»µÖÖ“Öê Ã¯ÖÂ™ü ÆüÖêŸÖê.  
6) ´ÖÖ®Ö×ÃÖÛú ‘Ö™üÛú - ´ÖÖ®ÖÃÖ¿ÖÖÃ¡ÖÖ®ÖãÃÖÖ¸ü †×ŸÖ ¤ãü: ÜÖ —ÖÖ»µÖÖ¾Ö¸ü ØÛú¾ÖÖ Ûú¸ü´ÖŸÖ ®ÖÃÖê»Ö, ÜÖæ¯Ö 
×¸üÛúÖ´Öê¯ÖÞÖ †ÃÖê»Ö ŸÖ¸ü ¾µÖŒŸÖß ÃÖŸÖŸÖ ÜÖÖŸÖê ØÛú¾ÖÖ ÜÖæ¯Ö Ûú´Öß ÜÖÖ»»Öê •ÖÖŸÖê.  †Ö®ÖÓ¤üß ´ÖÖ®Ö×ÃÖÛú ×Ã£ÖŸÖßŸÖ 
³ÖæÛú “ÖÖÓÝÖ»Öß »ÖÖÝÖŸÖê †Ö×ÞÖ ¯ÖÖ“ÖÛú¸üÃÖ •ÖÖÃŸÖ ¯ÖḮ ÖÖÞÖÖŸÖ Ã¡Ö¾Ö»Öê •ÖÖ‰ú®Ö ¯Ö“Ö®Ö “ÖÖÓÝÖ»Öê ÆüÖêŸÖê.  
7) ÃÖÖ´ÖÖ×•ÖÛú ‘Ö™üÛú - †®®ÖÖ»ÖÖ ÃÖÖ´ÖÖ×•ÖÛú¥üÂ™ü¶Ö †×¬ÖÛú ´ÖÆü¢¾Ö †ÖÆêü. ´Öî¡Öß, ®Ö¾Öê ÃÖÖ´ÖÖ×•ÖÛú ÃÖÓ²ÖÓ¬Ö 
•ÖÖê›üÞµÖÖÃÖÖšüß ¬ÖÖÙ´ÖÛú ˆŸÃÖ¾ÖÖ“µÖÖ ¾Öêôûß »ÖÝ®Ö ÃÖ´ÖÖ¸Óü³ÖÖŸÖ ÃÖÖ´ÖÖ×•ÖÛúŸÖÖ ¹ý•ÖÞµÖÖÃÖÖšüß ×¾Ö×¿ÖÂ™ü 
ÜÖÖ¤üµÖÃÖ¾ÖµÖß ¯ÖÏÃ£ÖÖ×¯ÖŸÖ —ÖÖ»Öê»µÖÖ ×¤üÃÖæ®Ö µÖêŸÖÖŸÖ. ‹Ûú¡Ö •Öê¾ÖÞÖÖ®Öê ÃÖÖ´ÖÖ×•ÖÛú ¤ü•ÖÖÔ¤êüÜÖß»Ö ¾ÖÖœüŸÖÖê.  
  
 



†ÖîªÖê×ÝÖÛúßÛú¸üÞÖ, ®ÖÖÝÖ¸üßÛú¸üÞÖ, ÛúÖ´ÖÖ“Öê Ã¾Ö¹ý¯Ö, ¯ÖÏÃÖÖ¸ü ´ÖÖ¬µÖ´Öê ÝÖÖêÂ™üß“ÖÖ †®®ÖÃÖ¾ÖµÖß ¾Ö 
†Ö¸üÖêÝµÖÖ¾Ö¸ü  ÆüÖêÞÖÖ¸üÖ ¯Ö×¸üÞÖÖ´Ö : 
 †Ö•Ö“µÖÖ µÖÖÓ×¡ÖÛú µÖãÝÖÖŸÖ •ÖÖÝÖ×ŸÖ×ÛúÛú¸üÞÖÖ“µÖÖ ¯ÖÏ×ÛÎúµÖê´Öãôêû ´ÖÖ®Ö¾ÖÖ“Öß •Öß¾Ö®Ö¿Öî»Öß ÜÖæ¯Ö ´ÖÖêšü¶Ö ¯ÖÏ´ÖÖÞÖÖŸÖ 
²Ö¤ü»Ö»Öê»Öß †ÃÖæ®Ö µÖÖ“ÖÖ ¯Ö×¸üÞÖÖ´Ö ‡ŸÖ¸ü ÝÖÖêÂ™üß¯ÖêõÖÖÆüß †ÖÆüÖ¸üÖ¾Ö¸ü / †®®Ö ÃÖ¾ÖµÖß¾Ö¸ü ´ÖÖêšü¶Ö ¯ÖÏ´ÖÖÞÖÖŸÖ —ÖÖ»Öê»ÖÖ ×¤üÃÖæ®Ö µÖêŸÖÖê.  

†ÖîªÖê×ÝÖÛúßÛú¸üÞÖ : 
 †ÖîªÖê×ÝÖ×ÛúÛú¸üÞÖÖ“ÖÖ †®®ÖÃÖ¾ÖµÖß ¾Ö †Ö ü̧ÖêÝµÖÖ¾Ö¸ü ¤üÖê®Ö ¯ÖÏÛúÖ¸êü ¯Ö×¸üÞÖÖ´Ö —ÖÖ»µÖÖ“ÖÖ ×¤üÃÖæ®Ö µÖêŸÖÖê. ŸµÖÖŸÖ ¯Ö×Æü»Öê 
´ÆüÞÖ•Öê •ÖÖÝÖ×ŸÖ×ÛúÛú ü̧ÞÖÖ´Öãôêû ÜÖÖª ˆªÖêÝÖÖ¿Öß ÃÖÓ²ÖÓ×¬ÖŸÖ ²ÖÆãü ü̧ÖÂ™ÒüßµÖ ÛÓú¯Ö®µÖÖ ´ÖÖêšü¶Ö ¯ÖÏ´ÖÖÞÖÖ¾Ö¸ü ×¾ÖÛú×ÃÖŸÖ —ÖÖ»µÖÖ ¿ÖÆü¸üÖ²Ö¸üÖê²Ö ü̧“Ö 
ÝÖÏÖ´ÖßÞÖ ³ÖÖÝÖÖ¯ÖµÖÕŸÖ ˆŸ¯ÖÖ×¤üŸÖ ÜÖÖª¯Ö¤üÖ£ÖÔ ŸÖÃÖê“Ö ¯ÖÏ×ÛÎúµÖÖ Ûêú»Öê»µÖÖ †®®Ö¯Ö¤üÖ£ÖÖÔ“ÖÖ ÃÖ¸üÖÔÃÖ ¾ÖÖ¯Ö¸ü ¤îü®ÖÓ×¤ü®Ö †ÖÆüÖ ü̧ÖŸÖ Ûêú»µÖÖ“Öê 
×¤üÃÖæ®Ö µÖêŸÖê. ¤ãüÃÖ¸êü ´ÆüÞÖ•Öê †ÖîªÖê×ÝÖÛúßÛú¸üÞÖÖ´Öãôêû  ®ÖÖêÛú¸üß Ûú¸üÞÖÖ·µÖÖ ×Ã¡ÖµÖÖÓ“Öß ÃÖÓÜµÖÖ ¾ÖÖœü»Öß †ÖÆêü. ŸµÖÖ´Öãôêû ŸÖµÖÖ¸ü 
ÜÖÖª¯Ö¤üÖ£ÖÔ, ¯ÖÏ×ÛÎúµÖÖ Ûêú»Öê»µÖÖ ÜÖÖª¯Ö¤üÖ£ÖÖÔ“ÖÖ ¾ÖÖ¯Ö¸ü ‘Ö¸üÖ‘Ö¸üÖŸÖ ´ÖÖêšü¶Ö ¯ÖÏ´ÖÖÞÖÖŸÖ ÆüÖêŸÖ †ÖÆêü. 



®ÖÖÝÖ¸üßÛú¸üÞÖ :-  
³ÖÖ¸üŸÖÖŸÖ ‘Ö¸üß ×¾Ö×¾Ö¬Ö ÜÖÖ¤üµÖ¯Ö¤üÖ£ÖÔ ²Ö®Ö¾ÖÞÖê, ÜÖÖÞÖê Ûãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö »ÖÖêÛúÖÓ®ÖÖ ¾Ö ‡ŸÖ ü̧ †Ö¯ŸÖÃ¾ÖÛúßµÖÖÓ®ÖÖ ÜÖÖ‰ú ‘ÖÖ»ÖÞÖê Æüßü 
ÃÖÖÓÃÛéú×ŸÖÛú ¯Ö¸Óü¯Ö¸üÖ †ÖÆêü. ¯Ö¸ÓüŸÖã ®ÖÖÝÖ¸üßÛú ü̧ÞÖÖ´Öãôêû Ûãú™ãÓü²Ö¾µÖ¾ÖÃ£ÖÖ ²Ö¤ü»Ö»Öß †ÖÆêü. ‹Ûú¡Ö Ûãú™æÓü²ÖßµÖÖÓ“Öß •ÖÖÝÖÖ ®ÖÖîÛú ü̧ß 
¾µÖ¾ÖÃÖÖµÖÖ´Öãôêû ×¾Ö³ÖŒŸÖ Ûãú™æÓü²ÖÖ®Öê ‘ÖêŸÖ»Öß †ÖÆêü. ×¿ÖõÖÞÖÖ“µÖÖ ÃÖÖêµÖß ÃÖã×¾Ö¬ÖÖ´Öãôêû ´Öã»Öß ×Ã¡ÖµÖÖÓ“Öê ×¿ÖõÖÞÖÖ“Öê ¯ÖÏ´ÖÖÞÖ ¾ÖÖœü»Öê †ÖÆêü. 
×¿ÖõÖÞÖÖÃÖÖšüß, ®ÖÖêÛú ü̧ßÃÖÖšüß ´Öã»Öê-´Öã»Öß ×Ã¡ÖµÖÖ ¯Öã¹ýÂÖ ÝÖÖ¾Ö- ‘Ö¸üÖ¯ÖÖÃÖæ®Ö ²ÖÖÆêü ü̧ ¯Ö›ü»µÖÖ´Öãôêû ÃÖ´ÖÖ•ÖÖ“Öê •Öß¾Ö®Ö´ÖÖ®Ö ÃÖã¬ÖÖ¸ü»Öê. 
´ÆüÞÖæ®Ö“Ö ŸÖµÖÖ¸ü ¯Ö¤üÖ£ÖÔ (Ready to eat foods) †Ö×ÞÖ ¯ÖÏ×ÛÎúµÖÖ Ûêú»Öê»Öê (Processed food) ¯Ö¤üÖ£ÖÔ Æüß ÝÖ¸ü•Ö ²Ö®Ö»Öß †ÖÆêü.  

ÛúÖ´ÖÖ“Öê Ã¾Ö¹ý¯Ö :  
 †ÖîªÖê×ÝÖ×ÛúÛú¸üÞÖÖ“µÖÖ ¾Ö µÖÖÓ×¡ÖÛú µÖãÝÖÖŸÖ ¾Ö †Ûãú¿Ö»Ö ÛúÖ´ÖÝÖÖ¸üÖÓ“Öß ÝÖ¸ü•Ö ´ÖÖêšü¶Ö ¯ÖÏ´ÖÖÞÖÖŸÖ ¾ÖÖœü»Öß †ÖÆêü. 
¯ÖÏŸµÖêÛú ˆªÖêÝÖ ¾µÖ¾ÖÃÖÖµÖÖ“Öß ŸµÖÖÓ“Öß †¿Öß ×¿ÖÃŸÖ, ×®ÖµÖ´Ö, ¾Öêôêû“µÖÖ ²ÖÖ²ÖŸÖßŸÖ ²ÖÓ¬Ö®Öê †ÃÖŸÖÖŸÖ. •µÖÖ“ÖÖ ¯Ö×¸üÞÖÖ´Ö †ÖÆüÖ¸ü 
ÃÖê¾Ö®ÖÖ¾Ö¸ü ÆüÖêŸÖÖê. ˆ¤üÖ.ÃÖÛúÖôûß 8 ŸÖê 4, ¤ãü¯ÖÖ¸üß 4 ŸÖê ¸üÖ¡Öß 12, ü̧Ö¡Öß 12 ŸÖê ÃÖÛúÖôûß 8. ŸµÖÖ®ÖãÃÖÖ¸ü ŸµÖÖÓ“Öß •Öê¾ÖÞÖÖ“Öß ¾Öêôû ²Ö¤ü»Öæ 
¿ÖÛúŸÖê ØÛú¾ÖÖ ÛúÖ´ÖÖ“µÖÖ ×šüÛúÖÞÖß“Ö •Öê¾ÖÖ¾Öê »ÖÖÝÖŸÖê. ŸµÖÖ´Öãôêû ŸÖ¿ÖÖ †®®ÖÃÖ¾ÖµÖß ¯ÖÏÃ£ÖÖ×¯ÖŸÖ ÆüÖêŸÖÖŸÖ.  †¿ÖÖ ¯ÖÏÛúÖ¸êü ÛúÖ´ÖÖ“µÖÖ 
Ã¾Ö¹ý¯ÖÖ“ÖÖ ¾µÖŒŸÖß“µÖÖ/ Ûãú™ãÓü²ÖÖ“µÖÖ †®®ÖÃÖ¾ÖµÖß¾Ö¸ü ¯Ö×¸üÞÖÖ´Ö ÆüÖêŸÖÖê.  
 



¯ÖÏÃÖÖ¸ü ´ÖÖ¬µÖ´Öê : 
 †Ö•Ö“µÖÖ †Ö¬Öã×®ÖÛú µÖãÝÖÖŸÖ ×¾Ö×¾Ö¬Ö ¯ÖÏÃÖÖ¸ü ´ÖÖ¬µÖ´ÖÖÓ“µÖÖ «üÖ¸êü ×¾Ö×¾Ö¬Ö ÜÖÖª¯Ö¤üÖ£ÖÔ ŸÖÃÖê“Ö 
¾ÖêÝÖ¾ÖêÝÖóµÖÖ ÜÖÖª ÛÓú¯Ö®µÖÖ“Öß ˆŸ¯ÖÖ¤ü®Öê µÖÖÓ“Öß ´ÖÖ×ÆüŸÖß ÝÖÏÖÆüÛúÖÓ®ÖÖ ŸÖÖ²Ö›üŸÖÖê²Ö ×´ÖôûŸÖê. ˆ¤üÖ. 
¸êü×›ü†Öê,¤üæü¸ü¤ü¿ÖÔ®Ö, ´ÖÖ×ÃÖÛêú, ¾ÖŸÖÔ´ÖÖ®Ö¯Ö¡Ö, ‡»ÖêŒ™ÒüÖò×®ÖÛú ¾Ö ´Öã×¦üŸÖ ÃÖÖ¬Ö®Öê µÖÖÓ“µÖÖ«üÖ¸êü ÜÖÖª¯Ö¤üÖ£ÖÖÔ“µÖÖ 
ˆŸ¯ÖÖ¤ü®ÖÖ²Ö§ü»Ö ²ÖÖ•ÖÖ¸ü¯Öêšêü²ÖÖ²ÖŸÖ, ÃÖã¸ü×õÖŸÖŸÖê²ÖÖ²ÖŸÖ ŸµÖÖ“ÖÖ ÃŸÖ¸ü ±úÖµÖ¤êü, ¯ÖÖî×Â™üÛúŸÖÖ µÖÖ×¾ÖÂÖµÖß“Öß ´ÖÖ×ÆüŸÖß 
¯ÖÏÃÖÖ×¸üŸÖ Ûú¹ý®Ö ÝÖÏÖÆüÛúÖÓ®ÖÖ –ÖÖ®Ö ×¤ü»Öê •ÖÖŸÖê. ŸµÖÖÓ“Öê »ÖõÖ ¾Öê¬Öæ®Ö ‘ÖêŸÖ»Öê •ÖÖŸÖê. ŸµÖÖ´Öãôêû †¿ÖÖ 
ÜÖÖª¯Ö¤üÖ£ÖÖÔ“ÖÖ ¯ÖÏŸµÖêÛú Ûãú™ãÓü²ÖÖŸÖß»Ö Ã¾ÖµÖÓ¯ÖÖÛú‘Ö¸üÖŸÖ  ¯ÖÏ¾Öê¿Ö —ÖÖ»µÖÖ“Öê †Öœüôæû®Ö µÖêŸÖê. ˆ¤üÖ. ²ÖêÛú Ûêú»Öê»Öê 
¯Ö¤üÖ£ÖÔ, ²ÖÎê›ü ,×²ÖÃÛúß™ü, ÛêúÛú, ÛãúÛúß•Ö, ‡®ÃÖ™Óü™ü ÜÖÖª¯Ö¤üÖ£ÖÔ, ‡›ü»Öß, œüÖêÛúôûÖ, ÝÖã»ÖÖ²Ö •ÖÖ´Öæ®Ö ×´ÖŒÃÖ 
¾ÖÝÖî¸êü. ŸµÖÖ“Ö²Ö¸üÖê²Ö¸ü ×“Ö¯ÃÖ, ±úôûÖ“Öê ¸üÃÖ, •Öò´Ö, •Öê»Öß, »ÖÖêÞÖ“Öê, †Ö‡ÃÛÎúß´Ö †ÃÖê ÜÖÖª¯Ö¤üÖ£ÖÔ ‘Ö¸üÖ‘Ö¸üÖŸÖ 
×®ÖµÖ×´ÖŸÖ¯ÖÞÖê ÃÖê¾Ö®Ö Ûêú»Öê •ÖÖŸÖÖŸÖ. 



¬Ö®µÖ¾ÖÖ¤ü ! 

ÃÖÓ¤ü³ÖÔ  :-  
1. ¯ÖÖêÂÖÞÖ †Ö×ÞÖ †ÖÆüÖ¸ü - ¯ÖÏÖ. ÃÖÖî. ¿ÖÖê³ÖÖ ¾ÖÖ‘Ö´ÖÖ¸êü 
2. ×¾Ö×¾Ö¬Ö ¾Öé¢Ö¯Ö¡Öê †®®Ö ¿ÖÖÃ¡Ö ÃÖÓ²ÖÓ×¬ÖŸÖ ÃÖÓ¿ÖÖê¬Ö®Ö ¯Ö×¡ÖÛúÖ 

 


