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कोऽ�क्? कोऽ�क्? कोऽ�क्? 
िहतभक्ु िमतभक्ु ऋतुभक्ु

(सुभािषत)
ఎంవరు ఆరోగయ ంగా ఉంన్నాి రు? ఎంవరు ఆరోగయ ంగా ఉంన్నాి రు? ఎంవరు 
ఆరోగయ ంగా ఉంన్నాి రు? ఆరోగయ కరంమైన, మితమైన పరింమాణంలో, 

ఋతుంవ్వు, స్తమయం మరింయు ప్రపదేశ్వాన్నికి తగింన ఆహారాని్ని  తినేవాడు.
మంచిమాట 

మేదు, మిస్సీు ప్రపతిరోజ్యూ సూ� ల్స్ 
నోటీస్తు �ర్ుపై ఉంని   “�ట్ అఫ్ 
ది డే” చదువ్వుతారు. ' అనిె న 
జతాన్ని జీవంతి'  అనేది వారింలో 
అలోచన ఆస్తకి ున్ని కలిగింస్తుుంది. 
ఇంది స్తంస్త� ృత సామెత అన్ని, దీన్ని 
అరంంా 'ఆహారంం జీవ్వులకు 
జీవితాని్ని  ఇంస్తుుంది' అరాాని్ని   
మిషిం ిమేదుకు వివరింస్తుుంది.

ఈ సామెత యొక�  ప్ర�ముఖ్యయ తను అరంంా చేస్తుకోవడాన్నికి ప్రపయతిి దాం ం.

3.1 మనం ఏం తిం�ం?

యాక్టివిిటీ 3.1: మనం రికార్� �ద్దాంం ం

అందరంం ప్రపతిరోజ్యూ ఆహారంం తీస్తుకుంటాం. ఆహారంం మన దైనందిన 
జీవితంలో ఒక ముఖ్యయ మైన భాగం. వారంంలో మీరు తీస్తుకుని  ఆహారం 
పదారాాలను పట్టికి 3.1లో జాబితా చేయండి.

अन् नेन जातािन जीव�न् त 
annena jātāni jivanti

�య న�రంే క �జనం ఆరోగయ కరం�న 
దేహానిక్టి ఒక �రం�ం
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పట్టికి 3.1లో సేకరింంచిన డేటా ఆధారంంగా  మీ ఆహారంం గురింంచి మీరు ఏలాంంటి  
పరిశీలనలు చేయవచ్చుు ? మీరు తినే ప్ర�తి  భోజనంంలో ఒకే రకమైన ఆహారాని్ని  
తింంటున్నాా రా లేదా మీ అభిరుచి  మారుతుంందా ? మీరు తాయారు చేసిన 
జాబితాను మీ స్నేే హితులు తయారు  చేసిన జాబితాతో పోల్చం� ండి. మీరు 
మరియు మీ స్నేే హితులు తినే ఆహారంంలో సారూప్యయ తలు మరియు తేడాలను 
కనుగొనంండి. మీరు దీని వలన  ఏమి కనుగొన్నాా రు? మీరు కనుగొన్నన  విషయాలను 
మీ నోట్ బుక్ లో రికార్డ్ ్ చేయంండి. మీరు మరియు మీ స్నేే హితులు తినే 
ఆహారంంలో వైవిధ్యం� ం ఉంందని మీరు గమనింంచి ఉంంటారు.

ఆహారంంలో ఇంంత వైవిధ్యం� ం మన దేశం�లోని అని్ని  రాష్ట్రా�ాల్లో  ఉంందని మీరు 
భావిస్తుునా్నా రా?

3.1.1  వివిధ ప్రాం�ంతాలలో ఆహారంం

యాక్టివిిటీ  3.2: అన్వేే షిద్దాంం �

	� భారతదేశం�లోని వివిధ రాష్ట్రా�ాలలో సాంంప్ర�దాయ బద్దంం�గా  వినియోగిం�చే 
ఆహార పదారా్థాలో్లోని  రకాలు మరియు పంండింంచే పంంటలను కనుగొనంండి. 
మీరు మీ లైబ్ర�రీలోని పుస్తతకాలను, అంంతరా్జాలంంలో శోధింంచవచ్చుు  మరియు 
సమాచారాని్ని  సేకరింంచడానికి మీ స్నేే హితులతో, కుటుంంబంం మరియు 

పొరుగువారితో సంంభాషింంచవచ్చుు . 

పటి్టిక 3.1: ఒక వారంం పాటు వినియోగిం�చిన ఆహార పదారా్థాలు

రోజు. ఆహార పదారా్థాలు

సోమవారంం

మంంగళవారంం

బుధవారంం

గురువారంం

శుక్ర�వారంం

శనివారంం

ఆదివారంం
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మన దేశం�లోని వివిధ రాష్ట్రా�ాల్లో  తినే సాంంప్ర�దాయ ఆహారంంలో వైవిధ్యం� ం 
ఎంందుకు కనిపిస్తుంం�ది?

మీరు సేకరింంచిన డేటాను పట్టికి 3.2లో విశ్లేషేింంచంండి. చాలా రాష్ట్రా�ాల్లో  
సాధారణమైన ఆహార పదారా్థాలు ఉనా్నా యా? ఆ ఆహార పదారా్థాల జాబితాను 
తయారు చేయంండి. కొన్నిి  ఆహార పదారా్ధాలు చాలా రాష్ట్రా�ాల్లో  సాధారణంం, 
మరికొన్నిి  ఒక నిర్దిిష్టట  రాష్ట్రం�ం�లో మాత్ర�మే తినడంం మీరు చూడవచ్చుు .

సాంంప్ర�దాయ ఆహార పదారా్థాలకు మరియు సా్థానికం�గా పంండింంచే పంంటలకు 
మధ్యయ  మీరు ఏ సంంబంంధాని్ని  తెలుసుకుంంటారా? సాధారణంంగా ఏ రాష్ట్ర�రపు 
సంంప్ర�దాయ ఆహారంం ఆ రాష్ట్రం�ం�లో పంండే పంంటలపై ఆధారపడి ఉంంటుంందనే 
విషయాని్ని  మీరు గమనింంచి ఉంంటారు. భారతదేశం� వైవిధ్యయ మైన ప్ర�దేశం�  
మరియు వాతావరణ రకాలు కలిగిన వ్యయ వసాయ దేశం�. నేల రకాలు, వాతావరణ 

పరిస్థిితులను బట్టి ివివిధ ప్రాం�ంతాలో్లో వివిధ పంంటలు పంండిస్తాా రు.

భారతదేశం�లోని వివిధ ప్రాం�ంతాలలో, ఆ నిర్దిిష్టట  ప్రాం�ంతంంలో ఆహార పంంటల 

సాగు, రుచి ప్రా�ధాన్యయ తలు, సంంస్కృ� ృతి మరియు సంంప్ర�దాయాలను బట్టి ిఆహార 

ఎంంపికలు  మారవచ్చుు . 

పటి్టిక 3.2: భారతదేశం�లోని వివిధ రాష్ట్రా�ాలలో కొన్నిి  సాంంప్ర�దాయ 
ఆహార పదారా్థాలుa

పానీయాలు
రాష్ట్రం�ం�

సా్థానికం�గా పంండే 
పంంటలు

సంంప్ర�దాయకం�గా తినే   
ఆహార పదారా్థాలు

పంంజాబ్

మొక్కక జొన్నన , 
గోధుమలు, 
శనగలు, 
పప్పుు ధాన్యాా లు

మక్కీ�  రోటీ, సర్సో న్ కా 
సాగ్, చోలే భతురే, పరాఠా, 
హలా్వా , ఖీర్

లస్సీీ , చాచ్ 
(మజ్జిగి), పాలు, టీ

కరా్ణాటక వరి, రాగులు, 
పెసర, కొబ్బబ రి

ఇడ్లీ,ీ దోశ, సాంంబార్, 
కొబ్బబ రి పచ్చచ డి, రాగి 
పచ్చచ డి, పాయల్యయ , రసంం, 
అన్నం� ం

మజ్జిగి, కాఫీ, టీ

మణిపూర్ వరి, వెదురు, 
సోయాబీన్

అన్నం� ం, ఎరోంంబా (చట్నీీ ), 
ఉట్టి ి(పసుపు బఠానీలు 
మరియు పచ్చిి  ఉల్లిిపాయ 
కూర) సింంగు, కం�గ్సో య్

బ్లాా క్ టీ

మరేదైనా

	� పట్టికి 3.2లో, మరిని్ని  రాష్ట్రా�ాలను జోడింంచంండి మరియు సేకరింంచిన 
డేటాను నింంపంండి. ఇప్పపటి కే కొని్ని  ఉదాహరణలు ఉన్నాా యి
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3.1.2 కాలప్రాంక�� వంట పద�తులు ఎ� �ర్థాయి?
రాష్ట్రా�ిలను బట్టి ి ఆహారంపు అలవాటోు మారుతుంంటాయన్ని తెలుస్తుకున్నాి రు. 
మన ఆహారం ఎంంపికలు మరింయు ఆహారం తయారీ పదతాుంలు ఒకదాన్నికొకట్టి 
భిని ంగా ఉంండంవచ్చుు . కాలాంనుగుణంగా మన ఆహారంపు అలవాటోు, వంట 
పదతాుంలు మారింపోయాయా గమన్నిచండి ?

యాక్టివిిటీ 3.3: మనం ��� �కుంంద్దాంం, తెలుసుకుంంద్దాంం

� వృదాుల ఆహారంపు అలవాటోు మరింయు వంట పదతాుంల గురింంచి 
స్తమాచారంం సేకరింంచడాన్నికి ప్రపశిం ల జాబితాను తయారు చేయండి. 
నమూన్నా ప్రపశిం లోో కొని్ని  ఈ ప్రకింది విధ్యంంగా ఉంన్నాి యి:—

 మీరు ఇంపు ట్టిక్కీ ఎంలాంంట్టి ఆహారంం తింటారు మరింయు కొతుగా ఏమి 
తింటున్నాి రు ?

 కాలప్రకమేణా వంట పదతాుంలలో వచిు న  మారుు లు ఏమిట్టి?

 ఈ మారుు లకు కారంణమేమిట్టి?

 ఈ విధ్యంంగా తయారు చేసిన ప్రపశిం ల ఆధారంంగా కొంతమంది 
వృదాులతో ఇంంటరాూ య లు న్నిరాం హించండి.

(ఎం) పొయియ   (సాంప్రపదాయ స్తవి్) (బి) ఆధున్నిక గాయ స్ట్ పొయియ

పటం. 3. 1: కాలప్రకమేణా వంట సాధ్యంన్నాలలో మారుు లు

(సి) సిల్స్-బటిా (సిోన్ ష్ట్రా�ండంర్డ్) (డి) ఎంలష్ట్రాకికిల్స్ ష్ట్రా�ండంర్డ్
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�� आहार, �� जीवन
��� �న��, ఆ�గ్మా �� �వి�చ��

మీరు న్నిరాం హించిన ఇంంటరాూ య ల నుండి మీరు నూతనంగా కనుగొని  విషయాలు 
ఏమిట్టి? వంట వండే పదతాుంలు, �క పదతాుంలు అన్ని కూడా పిలుసాు రు, 
మారుతుంని  కాలం ప్రపకారంం ఈ పదంతుంలు కూడా మారాయి. సాంప్రపదాయ 
మరింయు ఆధున్నిక వంట వండే  పదతాుంల మధ్యంయ  గణనీయమైన వయ తాయ స్తం ఉంంది. 
ఇంంతకు ముందు చాలాం రంకాలైన  వంటలను  మట్టి ిపోయియ మీదా  (పటం 3.1ఎం) 
ఉంపయోగింంచి జరిం�వి. ఈ రోజులోో మనలో చాలాం మంది ఆధున్నిక గాయ స్ట్ స్తవి్ 
ఉంపయోగింంచి వంట చేసాు రు (పటం 3.1 బి). ఇంంతకు ముందు  దంచడంం అనేది 
చేతి దాా రా   రోట్టిన్ని    (సిల్స్-బాటా) (పటం) దంచడంం జరిం�ది. 3.1సి). ఈ రోజులోో 
దంచడంం  స్తులభతరంం కోస్తం మనం ఎంలష్ట్రాకికిల్స్ ష్ట్రా�ండంర్డ్ ను ఉంపయోగింసాు ము 
(పటం. 3.1డి ). మీరు  వంట మరింయు దంచడాన్నికి ఉంని  ఎంలాంంట్టి  పదంతుంలు 
ఉంండే�   కనుగొనండి. కాలప్రకమేణా ఈ వంట  పదతాుంలు ఎంందుకు మారాయి? ఈ 
మారుు లు నేడు ఉంని  సాంకేతిక అభివృది,ా మెరు�న రంవాణా వయ వస్త ామరింయు 
మెరు�న స్తమాచారం వయ వస్తలా కారంకాల  వలన అయియ  ఉంం�చ్చుు .

3.2 ఆహారంంక్టి సంంబం�ంచిన ప్రాంప�నాం�లు  ఏ�ట్టి?
మేదు  మిస్సీు తమ �ఠశ్వాలలో న్నిరాం హించే 'ప్రట్టెడిషనల్స్ ఫుడ్ �సివిల్స్'ను 
స్తందరింశ సాు రు. అక� డం  'ఆరోగయ ంగా తినండి, ఆరోగయ ంగా జీవించండి' అనే 
పండుగ �మ్ తో న్నిరాం హించబడుతుంంది.

ఈ �సివిల్స్ లో వివిధ్యం రంకాల స్తంప్రపదాయ వంటకాలను ప్రపదరింశ ంచే వివిధ్యం 
సిాలో్స్  ఉంన్నాి యి. �షింకిాహారం న్నిపు�రాలు డాకరి్డ్ పోషింత “ఆరోగయ మే మహా 
భాగయ ంʼ  అన్ని విదాయ రాులకు వివరింంచారు.
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ఈ ప్రపకటన దాా రా డాకరి్డ్ పోషింత. ఏమి చెపు దలిచిందో మనం 
తెలుస్తుకుందాం.

మీరు ఎంపుు డైన్నా భోజనం మిస్తో యాయ రా? భోజనం మిస్ట్ 
అయితే మీరు ఎంలాం అను�తిన్ని పొందుతారు 

మనం కొదింసేపు సేపు ఆహారంం తినకుండా ఉంని పుు డు  అలస్తటగా 
,  శంకి ు కోలోు యినటోుగా ఉంంటుంది. మారం�న్ రంని ర్డ్ రేస్తు స్తమయంలో 

మరింయు తరువాత �ోకోజ్డ్ నీట్టిన్ని ఎంందుకు 
తాగుతాడు?

�ోకోజ్డ్ తక్షణమే శంకి ున్ని  అందిస్తుుంది.
కారోబ హైప్రడేటోు(పిండి పదారాాలు) మన 
ఆహారంంలో ప్రపధాన శంకి ు  వనరులలో 
ముఖ్యయ మైనవి.  గోధుమలు, బియయ ం మరింయు 
మొక� జొని  వంట్టి తృణధాన్నాయ లు, 
కూరంగాయలు బంగాళాదుంప మరింయు 
చిలగడందుంపఅరంట్టి, పైన్నాపిల్స్ మామిడి 
వంట్టి పండంలోో కారోబ హైప్రడేటోు వనరులు 
ఉంంటాయి. (పటం 3.2)

సాధారంణ చకె� రం కూడా ఒక రంకమైన కారోబ హైప్రడేట్ అన్ని మీకు తెలుసా? 
శీతాకాలంలో మన సాంప్రపదాయ ఆహారంంలో భాగంగా లడ్ు తినడాన్నికి ఎంందుకు 
ఇంషపిడంతామన్ని మీరు అనుకుంటున్నాి రు?

బెలంో (తినదగింన గమ్), కాయలు మరింయు 
వితున్నాలతో �టు బెస్తన్ లేదా గోధుమ పిండి 
(ఆటా) మరింయు నెయియ  లడ్ు యొక�  ప్రపధాన 
పదారాాలలో ఉంన్నాి యి. నెయియ  మరింయు 
వివిధ్యం రంకాల నూనెలను మరొక రంకమైన 
ఆహారం భాగం కింద వరీ గకరింసాు రు, దీన్నిన్ని కొవ్వుా
అంటారు. 

కొవ్వుా ల మూలాంలు మొక� లు లేదా జంతుంవ్వుల నుండి 
ఉంండంవచ్చుు  (చిప్రతం. 3. 3). వేరుశెనగలు, అప్రకోటోు, 

కొబబ రింకాయలు మరింయు బాదం వంట్టి 
గింంజలు మరింయు గుమమ డికాయ 
వితున్నాలు మరింయు పొదుంతిరుగుడు 
వితున్నాలు వంట్టి      వితున్నాలు కొవ్వుా కు 
కొని్ని  మూలాంలు. కొవ్వుా  అనేది న్నిలా  
చేయబడిన శంకి ుకి మూలం.

బెలంో (తినదగింన గమ్), కాయలు మరింయు 
వితున్నాలతో �టు బెస్తన్ లేదా గోధుమ పిండి 
(ఆటా) మరింయు నెయియ  లడ్ు యొక�  ప్రపధాన 
పదారాాలలో ఉంన్నాి యి. నెయియ  మరింయు 
వివిధ్యం రంకాల నూనెలను మరొక రంకమైన 
ఆహారం భాగం కింద వరీ గకరింసాు రు, దీన్నిన్ని కొవ్వుా

పటం . 3.2:��� ���ట ాయొక�  కొన్నిి  వనరులు

బ���దు�ప 
��� అర� 

అనాస ప�డు

చ్చిలగడదు�ప

గోదుమ 

బియ్యంా � 

బ�� మొక� జొని

మామిడి 

అవ్వును, నెయియ  మరింయు గింంజలు 
అధింకంగా ఉంండే లడ్ూలు 

మనలిి  వెచు గా ఉంంచడాన్నికి 
శంకి ున్ని ఇంసాు యన్ని మా అమమ మమ  

న్నాకు చె�ు రు.
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కారోబ హైప్రడేటోు మరింయు కొవ్వుా లు వివిధ్యం కారంయ కలాం�లను న్నిరాం హించడాన్నికి మనకు 
శంకి ున్ని అందిసాు యి. అందువల,ో వాట్టిన్ని శంకి ున్ని ఇంచేు  ఆహారాలు అన్ని పిలుసాు రు. 

కారోబ హైప్రడేటోు మరింయు కొవ్వుా లు స్తమృదిగాా ఉంండే ఆహారం పదారాాలను గురిం ుంచండి.

ప్రాంపోటీను� కూడా మన ఆహారంంలో ఒక ముఖ్యయ మైన భాగం. �ల ఉంతు తుంులు 
మరింయు పపుు ధాన్నాయ లు ప్రపోటీన్ అందించే  మంచి వనరులు. ప్రక్కీడాకారులకు వారిం 
కండంరాలను  పెదం మొతుంలో పెంచ్చుకోడాన్నికి  ప్రపోటీనోు అవస్తరంం. ప్రపజలు 
మొక� లు మరింయు జంతుంవ్వుల నుండి ప్రపోటీననోు పొందుతారు. ప్రపోటీన్ లభించే  
కొన్నిి  ఆహారం పదారాాలు ఉంన్నాి యి.వాట్టిలో  మొక� ల నుండి వచేు  పపుు ధాన్నాయ లు, 
బీన్ో , బఠానీలు, గింంజలు లాంంట్టి వనరులు కలవ్వు (పటం 3.4ఎం). ప్రపోటీన్ ప్రపధానంగా 
లభించే వనరులలో   జంతుంవ్వుల  �లు, పనీర్డ్, గుడ్ు, చేపలు మరింయు మాంస్తం 
లాంంట్టివి ఉంన్నాి యి. (పటం 3.4 బి). ప్రపోటీన్ అధింకంగా ఉంండే ఆహారం పదారాాల 
వలన  మన శంరీరం పెరుగుదలకు అవస్తరంమైన శంరీరం ఎందుగుదలకు  
స్తహాయపడంతాయి. అందువల ోవీట్టిన్ని బాడ్లీ బిలిం్గ్ ఫుడ్ో  అంటారు.

పటం . 3.4: ���న ాయొక�  కొని్ని  వనరులు
(క) �క� ల వనరులు

పపుా  

�సరపపుా  కం�ప��   ��ీ  �న్�

బ�న్నీలు

�� �న్

 (ఖ ) జం�  వనరులు

చేప గుడు� 

పనీ్నీ ర్ 

�డి�ర

మరింత 
తెలుసుకోవా�!

ధ్యంృవపు ఎంలుగుబంటోు వాట్టి చరంమ ం కింద చాలాం 
కొవ్వుా  �రుకుపోతుంంది. ఈ కొవ్వుా  శంకి ు వనరుగా 

పన్నిచేస్తుుంది. ఇంది వారిం స్తు�ు వస్తలాో (హైబరిే షన్) 
వారింకి ఉంపయోగపడుతుంంది, అవి తినకుండా 
జీవించేలాం చేస్తుుంది.

పన్నిచేస్తుుంది. ఇంది వారిం స్తు�ు వస్తలాో (హైబరిే షన్) 
వారింకి ఉంపయోగపడుతుంంది, అవి తినకుండా 
జీవించేలాం చేస్తుుంది.

��వ ఎలు�బం�

చ్చి�త� 3.3: ���  �క�  �నీి  వన�లు

�ల్ నట్

�దు�తి�గుడు 
గిం�జలు

��� పపుా లు

���న్

�డిపపుా

��� లు

��శనగ

�ద�

1. �నీ

పెరుగు 
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�సు 1

పూరంా కాలంలో, స్తుదీరం � ప్రపయాణం  స్తమయంలో, న్నావికులు తరంచ్చుగా మ చిగుళు  
వాపు రంక ుప్రసావంతో  బాధ్యంపడేవారు. 1746 లో ఒక స్తముప్రదయానం స్తమయంలో, 
సా� ట్టిష్ వైదుయ డు �మ్ో  లిండ్ న్నిమమ కాయలు మరింయు న్నారింంజ పళ్ళుు   తిని  
న్నావికులు ఈ లక్షణాల నుండి కోలుకున్నాి రంన్ని గమన్నించాడు. రంక ుప్రసావం మరింయు 
చిగుళు  వాపు స్త� రింా  అనే వాయ ధిం యొక�  లక్షణాలు.

�సు 2
1960 లలో, భారంతీయ శ్వాష్ట్రాస్తువేతులు హిమాలయ ప్ర�ంతం 
మరింయు భారంతదేశంంలోన్ని ఉంతురం మైదాన్నాలలోన్ని 
న్నివసించే  జన్నాభాలో, గొంతుం  ముందు భాగంలో వాపు 
లక్షణాలు ప్రపబలంగా ఉంన్నాి యన్ని కనుగొన్నాి రు. భారంత 
ప్రప�తా  న్నిబంధ్యంనల ప్రపకారంం, అయోడైజ్్డ్ ఉంపుు  
తయారీకి సాధారంణ ఉంపుు ను అయోడిన్ తో  భరీ ు చేసే 
ప్రపయతి ం జరింగింంది. అయోడైజ్్డ్ ఉంపుు ను తీస్తుకోవడంం 
వల ో పై లక్షణాలు తగుగతాయి. ఈ ప్ర�ంతంలోన్ని మట్టిలిో అయోడిన్ 
లోపం వల ో సాాన్నిక ఆహారంం మరింయు నీట్టి స్తరంఫరాలో అయోడిన్ 
లేకపోవడంం ఈ లక్షణాలకు కారంణం. మెడం ముందు భాగంలో వాపు 
రావడంం  గోయిటర్డ్ అనే వాయ ధిం యొక�  లక్షణం.

1960 లలో, భారంతీయ శ్వాష్ట్రాస్తువేతులు హిమాలయ ప్ర�ంతం 
మరింయు భారంతదేశంంలోన్ని ఉంతురం మైదాన్నాలలోన్ని 
న్నివసించే  జన్నాభాలో, గొంతుం  ముందు భాగంలో వాపు 
లక్షణాలు ప్రపబలంగా ఉంన్నాి యన్ని కనుగొన్నాి రు. భారంత 
ప్రప�తా  న్నిబంధ్యంనల ప్రపకారంం, అయోడైజ్్డ్ ఉంపుు  
తయారీకి సాధారంణ ఉంపుు ను అయోడిన్ తో  భరీ ు చేసే 
ప్రపయతి ం జరింగింంది. అయోడైజ్్డ్ ఉంపుు ను తీస్తుకోవడంం 

పెరుగుతుంని  పిలలోకు  స్తరైన శ్వారీరంక ఎందుగుదల కోస్తం వారిం  అభివృదికాి 
అవస్తరంమైన ప్రపోటీన్ తగింన మోతాదులో ఆహారంంలో చేరాు లి. మీ రోజువారీ 
ఆహారంంలో భాగమైన  పదారాాలలో ఏమేమి  ఉంన్నాి యో గురిం ుంచండి 

పుటగిొడుగులను ఎంపుు డైన్నా చూశ్వారా? ఇంవి ఎంకు� వగా చీకట్టిగా 
ఉంని  ప్ర�ంతాలోో  తేమగా ఉంని   ప్రపదేశ్వాలలో పెరుగుతాయి. 
తినదగింన పుటగిొడుగులలో మంచి  ప్రపోటీన్ వనరులు 
ఉంంటాయి.

�ట����లు 

మరింని్ని  విషయాలు 
తెలుస్తుకోవాలి!

పండోు, కూరంగాయలను  ఇంతరం మొక� ల నుండి లభించే  ఆహారం పదారాాలను  
మీ  రోజువారీ ఆహారంంలో చేరంు మన్ని మీకు ఎంందుకు స్తలహా ఇంసాు రంన్ని 
అనుకుంటున్నాి రు? ఈ ప్రకింది రెండు స్తందరా� లను చదవడంం దాా రా 
కొని్ని  ఇంతరం ఆహారం పదారాాల ప్ర�ముఖ్యయ తను అరంంా చేస్తుకుందాం—

కేస్ట్ 1 చదవడంం దాా రా మీరు ఏమి అరంంా చేస్తుకుంటారు? స్త� రింా కి 
చికితో  ఏమిట్టి? న్నిమమ కాయలు మరింయు న్నారింంజ స్త� రింా న్ని నయం చేయడంంలో 
స్తహాయపడంతాయి. విటమిన్ సి లోపం వల ో స్త� రీా  వస్తుుంది.న్నిమమ కాయలు, 
న్నారింంజ వంట్టి సిప్రటస్ట్ పండంలోో ఉంండే విటమిన్ సి ఈ వాయ ధింన్ని నయం చేయడంంలో 
స్తహాయపడుతుంంది.
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ఉంండంవచ్చుు . దాన్ని అరంంా ఏమిట్టి? అయోడైజ్్డ్ ఉంపుు  అనేది అవస్తరంమైన 
పరింమాణంలో అయోడిన్ లవణాలతో కలిపిన సాధారంణ ఉంపుు .

యాక్టివిిటీ 3.4: మనం ఒక సం�ే  �ద్దాంం ం

� వివిధ్యం ఆహారం భాగాల విధులు మరింయు మూలాంలను అనేా షింంచడాన్నికి 
పటం 3.5 లో ఇంవా బడిన చార్డ్ ి ను అధ్యంయ యనం చేయండి. విటమినోు 
మరింయు ఖ్యన్నిజాల యొక�  మరింని్ని  వనరులను కనుగొనండి. అలాం�, ఈ 
ఆహారం పదారాాలు లేకపోవడంం వల ో కలి� వాయ ధుల లక్షణాలను అరంంా 
చేస్తుకోండి.

� మీ చ్చుటిుపక� ల ప్ర�ంతాలను స్తందరింశ ంచండి, వయ కుులతో స్తంభాషింంచండి 
మరింయు చారిు జాబితాలో ఉంని   లక్షణాలను ఎంవరిం�న న్నా ఉంన్నాి యో 
లేదో  లేదో తెలుస్తుకోండి (ఈ రంకమైన పరింశోధ్యంక ప్ర��కిును చేయడాన్నికి 
ఉం�ధాయ యుడి స్తలహాను  విదాయ రాులు తీస్తుకోవచ్చుు ).

� మీరు గమన్నించిన  లక్షణాలను వారిం ఆహారంంతో స్తంబంధ్యంం కలిగిం 
ఉంన్నాి యో గురిం ుంచి  వారింకి ఉంని  అన్నారోగయ  స్తమస్తయ లను   లోపలను  
వాయ ధిం(లు) లేదా రుగమ తలను  గురిం ుంచండి.

� మీరు గమన్నించిన లక్షణాలకు సాధ్యంయ మైన కారంణాలను మరింయు ఆరోగయ ం  
మెరుగుదలకోస్తం  ఆహారంంలో అవస్తరంమైన మారుు లను సూచించండి.

� తదుపరిం స్తలహాల  కోస్తం వైదుయ డిన్ని స్తందరింశ ంచమన్ని వారింకి సూచించండి.

  మీరు వారాు పప్రతికలు, ప్రపకటనల దాా రా లేదా ఉంపుు  �య కెట్ పై దాన్ని 
గురింంచి చదవడంం దాా రా అయోడైజ్్డ్ ఉంపుు  గురింంచి తెలుస్తుకున్ని 

అగరింయాస్ట్ అనే గింరింజన స్తమాజంలో ఉంపుు  సాగు అనేది 
సాంప్రపదాయ పదతాి. వారు లిట్టిల్స్ రాన్ ఆఫ్ కచ్ మరింయు 
గుజరాతోోన్ని ఇంతరం ప్ర�ంతాలలో ఉంపుు  వయ వసాయాని్ని  
అభయ సిసాు రు. ఎంన్నిమిది నెలల �టు, వారు ఎండారిం యొక�  
తీప్రవమైన వేడిలో న్నివసిసాు రు మరింయు స్తముప్రదపు నీట్టి 
నుండి ఉంపుు ను పొందడాన్నికి చాలాం కషపిడంతారు.

మరంింత 
తెలుసంుకోండి!
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ఆహార 
పదార్థంం� 

(విటమిన్/
ఖనిజ 

పదారా్థాలు  )

     విధులు కొన్నిి  వనరులు
లోపంం 
వా్యా ధి/ 
రుగ్మమ త

లక్షణాలు

విటమిన్ ఎ 
క్ర�మరాహిత్యం� ం

లక్షణాలు
బొప్పాా యి, క్యాా రెట్, మామిడి, 
పాలు

దృృష్టినిి  
కోల్పోో వడంం

సరైన దృృష్టి ిలేకపోవడంం, 
రేచీకటి (రాత్రి� 
అంంధత్వం� ం), కొని్ని సార్లుు 
పూర్తిి గా దృృష్టి ికోల్పోో వడంం

విటమిన్ బి1

గుంండెను ఆరోగ్యం� ంగా 
ఉంంచుతుంంది 
మరియు వివిధ 
విధులను 
నిర్వవహిం ంచడానికి 
శరీరానికి శక్తిిని   
ఇస్తుంం�ది

చిక్కుు ళ్ళుు , గిం�జలు, 
తృృణధాన్యాా లు, విత్తతనాలు, 
పాల ఉత్పపత్తు ులు

బెరిబెరి

పాదాలలో  చేతులలో 
వాపు, జలదరింంపు లేదా 
మంండుతున్నన  
అనుభూతి, శా్వా స 
తీసుకోవడంంలో ఇబ్బం� ంది

విటమిన్ సి

వ్యాా ధులతో 
పోరాడటానికి 
శరీరానికి 
సహాయపడుతుంంది

ఉసిరి, జామ, పచ్చిి మిర్చిి , 
నారింంజ, నిమ్మమ

స్కకర్వీీ   
చిగుళ్లలలో రక్తతస్రా�వం ం, 
గాయాలు నెమ్మమ దిగా 
నయంం కావడంం

విటమిన్ డి

ఎముకలు  దంంతాల 
ఆరోగ్యాాని కి శరీరంం 
కాల్షియింం 
గ్ర�హింంచడానికి 
సహాయపడుతుంంది

సూర్యయ రశ్మిి కి గురికావడంం, 
పాలు, వెన్నన , చేపలు, గుడ్లుు

రికెట్స్్
మృృదువైన మరియు 
వంంగిన ఎముకలు

కాల్షియింం 

ఎముకలను , 
దంంతాలను 
ఆరోగ్యం� ంగా 
ఉంంచుతుంంది.

పాలు/సోయా పాలు, 
పెరుగు, జున్నుు , పనీర్ 

ఎముక మరియు 
దంంత క్షయంం

బలహీనమైన ఎముకలు, 
దంంత క్షయంం

అయోడిన్

శారీరక మరియు 
మానసిక 
కార్యయ కలాపాలను 
నిర్వవహిం ంచడానికి 
సహాయపడుతుంంది

సీవీడ్, వాటర్ చెస్ట్ ్నట్ 
(సింంఘాడా), అయోడైజ్్డ్ 
ఉప్పుు

గాయిటర్ 
గొంంతు  ముంందు భాగం�లో 
వాపు

ఐరన్ 
రక్తం�� లో ముఖ్యయ మైన 

భాగం�గా ఉంంటుంంది 

ఆకుకూరలు, బీట్ రూట్, 

దానిమ్మమ
రక్తత హీనత

బలహీనత, శా్వా స 

తీసుకోవడంంలో ఇబ్బం� ంది 

పటంం . 3. 3: విటమిన్లుు మరియు ఖనిజాల జాబితా, వాటి విధులు, కొని్ని  వనరులు, 
సంంబంంధిత లోపంం వ్యాాధి  (లు)/రుగ్మమ త (లు) మరియు లక్షణాలు
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పటంం నుంండి. 3.5, విటమిన్లుు (ఎ, బి1, సి మరియు డి) మరియు ఖనిజాలు 
(కాల్షియింం, అయోడిన్ మరియు ఇనుము) వివిధ వ్యాా ధుల నుంండి మన శరీరాని్ని  
రక్షింంచే రెంండు ఆహార భాగాలు అని మీరు తెలుసుకున్నాా రు. కానీ, విటమిన్ 
మరియు ఖనిజ లోపంం వలన  వ్యాా ధులు లేదా రుగ్మమ తలను ఎలా 
అధిగమింంచవచ్చుు ?

(క ) విటమిన్ ఎ యొక్క�  కొన్నిి  వనరులు 

బొప్పాా యి

మామిడి క్యాా రెట్

(ఖ ) విటమిన్ బి 1 యొక్క�  కొన్నిి  వనరులు

గోదుమ బియ్యంం � 

పనీ్నీ ర్ 

అవిసె  
గిం�జలు

గుమ్మమ డికాయ 
గిం�జలు

(సి ) విటమిన్ సి యొక్క�  కొన్నిి  వనరులు (ఘ)విటమిన్ డి యొక్క�  కొన్నిి  వనరులు

నారింంజ

టమాటో

ఆమా్లా నిమ్మమ  

జామ 

పచ్చిి మిరపకాయ

చేప 

తినదగిన 
పుట్టటగొడుగు

గుడ్లుు

మజ్జిగి 

పటంం . 3.6: వివిధ విటమిన్లల యొక్క�  కొన్నిి  వనరులు

శరీరానికి శక్తిిని  అంందింంచి  పెరుగుదలకు మద్దదతు ఇచ్చేే , మన శరీరాని్ని  
వ్యాా ధుల నుంండి రక్షింంచడానికి సహాయపడే  వివిధ శారీరక కృ�త్యాా లను  
నిర్వవహిం ంచడానికి   ఆహారంంలో భాగం�గా  ఉన్నన   వాటిని  “పోషకాలు” అంంటారు. 
మన ఆహారంంలో ప్ర�ధాన పోషకాలు కార్బోో హైడ్రే�ట్లుు, ప్రో�టీన్లుు, కొవ్వుు లు, విటమిన్లుు 
మరియు ఖనిజాలు.

విటమిన్లుు మరియు ఖనిజాలను “రక్షిత పోషకాలు” అని కూడా పిలుస్తాా రు. ఈ 
పోషకాలు మన శరీరంంలోని  వ్యాా ధుల నుంండి రక్షింంచి ఆరోగ్యం� ంగా ఉంంచుతాయి. 
పాలు, ఆకుకూరలు, పంండ్లుు మరియు తృృణధాన్యాా లు క్ర�మంం తప్పపకుం ండా 
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తీస్తుకోవాలన్ని మీ తలిదోంప్రడులు మీకు స్తలహా ఇంచిు  ఉంండంవచ్చుు . ఈ ఆహారం 
పదారాాలు విటమినోు (పటం 3.6) మరింయు ఖ్యన్నిజాల యొక�  కొని్ని  వనరులు. 
విటమినోు మరింయు ఖ్యన్నిజాలు తకు� వ మొతుంలో అవస్తరంం అయినపు ట్టిక్కీ, మన 
శంరీరాని్ని  ఆరోగయ ంగా ఉంంచడాన్నికి అవి చాలాం అవస్తరంం.

పచిు కూరంగాయలు  మరింయు వండిన కూరంగాయలలో మీరు ఏ తేడాలను 
గమనిం�రు? పచిు  కూరంగాయల ఉండికించినపుు డు కొని్ని సారోు వాట్టి 
ప్రపకాశంవంతమైన రంంగును కోలోు తాయన్ని మృదువ్వుగా మారండంం  తకు� వ  
ప్రకిసిు గా  మారుతాయన్ని మీరు ఎంపుు డైన్నా గమన్నించారా? విటమిన్ సి మరింయు 
ఇంతరం కొని్ని  పోషకాలు వంట చేసే స్తమయంలో అధింక వేడి కారంణంగా 
కోలోు తాయి. పండోు మరింయు వండంన్ని కూరంగాయలను మన ఆహారంంలో 
చేరంు డంం తగింనవి అవ్వున్నా  కాదా? కతిురింంచిన    లేదా �క� లను తీసేసిన  
కూరంగాయలు మరింయు పండంనోు కడంగడంం వల ో కూడా కొని్ని  విటమినోు 
కోలోు వచ్చుు . ఏదేమైన్నా, అని్ని  పండంనోు, కూరంగాయలను తినడాన్నికి ముందు 
బాగా శుప్రభం చేయడంం తపు న్నిస్తరిం.

పండోు మరింయు కూరంగాయలలో జీరంంా చేయగలి�  �బర్డ్ో (�చ్చు) 
పుష� లంగా ఉంంటాయి. జీరంమా�య  �చ్చు  మనకు ఎంలాం మేలు చేసాు యో 
చూదాం ం.

అవస్తరంమైన పోషకాలతో �టు, మన శంరీరాన్నికి డైటరీ �బర్డ్ో (జీరంంా అ�య  
�చ్చు పదారాాలు)  నీరు అవస్తరంం. రంఫేజ్డ్ అన్ని కూడా పిలువబడే ఈ డైటరీ �బర్డ్ో  
మన శంరీరాన్నికి ఎంటువంట్టి పోషకాలను అందించవ్వు. కానీ అవి మన ఆహారంంలో ఒక 
ముఖ్యయ మైన భాగం. అవి మన శంరీరాన్నికి జీరంంాకాన్ని ఆహారాని్ని  వదిలించ్చుకోవడాన్నికి 
మరింయు మలవిస్తరంనా స్తజావ్వుగా సాగడాన్నికి స్తహాయపడంతాయి. మన ఆహారంంలో 

మనకు అని్ని  పోషకాలు మొక� లు మరింయు జంతుంవ్వుల నుండి 
లభిసాు యా?

లేదు, మేడూ. ఉంపుు  వంట్టి 

పోషకాలను స్తముప్రదపు నీట్టి నుండి 

లేదా రాళ ోనుండి పొందవచ్చుు .

లేదు, మేడూ. ఉంపుు  వంట్టి 

పోషకాలను స్తముప్రదపు నీట్టి నుండి 

లేదా రాళ ోనుండి పొందవచ్చుు .

అలాం�, సూరంయ రంశ్మిమ కి గురైనపుు డు 
మన శంరీరంం స్తహజంగా విటమిన్ 

డిన్ని ఉంతు తిు చేస్తుుంది.
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రంఫ్ �జ్డ్ ప్రపధానంగా తగింన మొక� ల 
ఉంతు తుంుల దాా రా 
అందించబడుతుంంది.

 పచిు  ఆకుకూరంలు, తాజా 
పండోు,తృణధాన్నాయ లు, 
పపుు ధాన్నాయ లు మరింయు గింంజలు 
రంఫేగజ్డ్ యొక�  మంచి వనరులు.

సాాన్నికంగా పండించిన  మొక� ల దాా రా అందే  ఆకు కూరంల  
ఆహారాని్ని  తినడంం సాధ్యంయ మైనంత వరంకు శంరీరాన్నికి ఆరోగయ కరంమైనది 
మాప్రతమే కాదు, మన పరాయ వరంణాన్నికి మరింయు మన ప్రగహాన్నికి కూడా 
మంచిది.

నీరు కూడా మన ఆహారంంలో ఒక 
ముఖ్యయ మైన భాగం. ఇంది శంరీరంం 
ఆహారంం నుండి పోషకాలను 
ప్రగహిచడాన్నికి స్తహాయపడుతుంంది. 
ఇంది చెమట మరింయు మూప్రతం దాా రా 
శంరీరంంలోన్ని వయ రాాలను �లగింస్తుుంది. 
మనలిి  మనం ఆరోగయ ంగా 
ఉంంచ్చుకోవడాన్నికి ప్రకమం తపు కుండా 
తగింనంత నీరు ప్రతాగాలి.

మా అమమ మమ కు మలం దాటడంంలో ఇంబబ ంది 

ఉంంది. �బర్డ్ ఎంకు� వగా ఉంండే ఆహారాని్ని  

తినమన్ని డాకరి్డ్ ఆమెకు ఎంందుకు స్తలహా ఇంచాు రో 

ఇంపుు డు న్నాకు అరంమాైంది.
ఉంంది. �బర్డ్ ఎంకు� వగా ఉంండే ఆహారాని్ని  

తినమన్ని డాకరి్డ్ ఆమెకు ఎంందుకు స్తలహా ఇంచాు రో 

కొలుతూు ర్డ్ గో�లన్ (1918-2019) భారంతదేశంంలో 
పోషకాహారం ఆహారం పదారాాల మీద  పరింశోధ్యంనకు పున్నాది 
వేసిన ప్రపముఖ్య శ్వాష్ట్రాస్తువేతు . ఇంయన  500 కి పైగా భారంతీయ 
ఆహారం పదారాాలను  వాట్టిలో ఉంండే  పోషక విలువలను   
విశ్లేషోింంచాడు.  భారంతీయ పరింసితాుంలకు అనుగుణంగా  
తగింన ఆహారాన్నిి  సి�రుో  చేశ్వాడు. భారంతీయ జన్నాభా 
యొక�  పోషకాహారం సితాిపై స్తరేా లను న్నిరాం హించి,ప్రపోటీన్, 
శంకి ు మరింయు ఇంతరం ఆహారం భాగాలలో విస్తుృతమైన 
లో�లను గురిం ుంచాడు.

  మన దేశంంలోన్ని ప్రప�తా  మరింయు ప్రప�తా -ఎంయిడెడ్ �ఠశ్వాలలోో స్తమతుంలయ  
ఆహారాని్ని  అందించడాన్నికి 2002 లో మధాయ హి  భోజన కారంయ ప్రకమాని్ని  అమలు 
చేయడాన్నికి ఇంతన్ని పరింశోధ్యంనలు  దారింతీసిశ్వాయి., ఇంపుు డు 'పిఎంం పోషణ్' పథకం 
దాా రా  దేశంవాయ పుంగా లక్షలాంది మంది పిలలో ఆరోగయ ం మరింయు పోషణను 
మెరుగుపరంచడంంలో ఈ పథకం క్కీలక  �ప్రత పోషింంచింది.

ఒక �ష్ట్రాసం��త� గురించి 

తెలుసుకోండి

మన శంరీర్థానిక్టి �ట్టిని 
అం�ం� ఆహారం 
వనరులు ఏ�ట్టి? వాట్టిలో 
కొనిి ంట్టిని ��తా 
�యండి.

?
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3.3  ఆహారంం పద్దాంరా్థాలో� ని వివిధ భాగాలను ఎ� 
పరీ�ం��?

వివిధ్యం  ఆహారం పదారాాలోో ఏ� పోషకాలు ఉంన్నాి యో తెలుస్తుకుందాం.
సిార్డ్ు  (ఒక రంకమైన కారోబ హైప్రడేట్), కొవ్వుా  మరింయు ప్రపోటీన్ వంట్టి కొని్ని  
పోషకాలను చాలాం స్తరంళమైన పరీక్షలను ఉంపయోగింంచి గురిం ుంచవచ్చుు , 
మరింకొని్ని స్తరైన ప్రపయోగశ్వాలలో మాప్రతమే గురిం ుంచవచ్చుు . మనం కొని్ని  ఆహారం 
పదారాాలలో పిండి పదారాాలు, కొవ్వుా  మరింయు ప్రపోటీన ో ఉంన్నికిన్ని ఎంలాం 
గురిం ుంచవచోు  తెలుస్తుకుందాం.

3.3.1 సిార్�   కోసంం పరీక్ష

యాక్టివిిటీ 3.5: మనం ఇ�� � పరిశీ�ద్దాంం ం

� బంగాళదుంప  దోస్తకాయ  ముక� లను ప్రబెడ్, ఉండికించిన అని ం, 
ఉండికించిన శంనగలు, నూరింన వేరుశెనగ, నూనె, వెని , నూరింన కొబబ రిం 
వంట్టి ఆహారం పదారాాలను కొదిం పరింమాణంలో తీస్తుకోవాలి. మీరు ఇంతరం 
ఆహారం పదారాాలను కూడా పరీక్ష కోస్తం తీస్తుకోవచ్చుు .

3.3.2 కొవ్వుే ల కోసంం పరీక్ష
యాక్టివిిటీ 3.6: పరిశీ�ద్దాంం ం

� యాకివిిటీ 3.5లో సిార్డ్ు  ఉంన్నికి కోస్తం మీరు పరీక్షింంచిన ఆహారం పదారాాలలో 
ఒక చిని  భాగాని్ని  తీస్తుకోండి.

� ప్రపతి ఆహారం పదారాాని్ని  ప్రపతేయ క కాగింతంపై ఉంంచండి.

� ఆహారంం చ్చుటిూ కాగింతాని్ని  చ్చుట్టి ినొక� ండి. కాగింతం చిరింగింపోకుండా జాప్రగతు 
పడాలి.

� ఆహారం పదారంంాలో కొదింగా నీరు ఉంంటే, కాగింతాని్ని  ఆరంన్నివా ండి.

కాగింతం జ్జిడ్ుగల �య చ్ ను అభివృది ాచేస్తుుందా? ఈ �య చ్ కు కారంణం ఏమిటన్ని 
మీరు అనుకుంటున్నాి రు? ఆహారం పదారంంాలో నూనె లేదా వెని  ఉంంటే, అది 
కాగింతంపై జ్జిడ్ుగల మచు ను వదిలివేస్తుుంది. ఇంపుు డు, కాగింతాన్నిి  కాంతికి 
వయ తిరేకంగా పటిుకోండి. ఈ �య చ్ గుండా మెలిగోా మెరుస్తుుని  కాంతిన్ని మీరు 
చూడంగలరా? కాగింతంపై జ్జిడ్ుగల �య చ్ ఆహారం పదారంంాలో కొవ్వుా  ఉంందన్ని 
చూపిస్తుుంది. ఈ అంశ్వాలలో ఏది కొవ్వుా  కలిగిం  ఉంంటుంది? మీ పరింశీలనలను 
పట్టికి 3.3లో నమోదు చేయండి.

3.3.3. ప్రాంపోటీన� కోసంం పరీక్ష

యాక్టివిిటీ 3.7: మనం ఇ�� � పరిశీ�ద్దాంం ం

ఈ యాకివిిటీన్ని టీచర్డ్ దాా రా ప్రపదరింశ ంప చేయవచ్చుు  .

� ముందు చేసిన  కారంయ కలాం�లోో పరీక్షింంచిన ఆహారం పదారాాలను తీస్తుకోండి.

� పదారాాని్ని  �స్ట్ ిలేదా �డంర్డ్ చేయండి (పటం 3.8)

� ప్రపతి ఆహారం పదారాాని్ని  అరం టీసూు న్ తీస్తుకోన్ని  ప్రపతేయ క శుప్రభమైన పరీక్ష 
గొటంిలో ఉంంచండి.

పటం . 3.7: వివిధ ఆ�ర ప��� ల� �� ర్�  ఉన్ని�న్ని ప��ంచడం

� ప్రపతి కట్ చేసిన చిని  ముక� లను ను ప్రపతేయ క వంటకంలో ఉంంచండి.

� ఒక ప్రడాపర్డ్ స్తహాయంతో, ప్రపతి ఆహారం పదారంంాపై 2–3 చ్చుక� ల పలుచట్టి  
అయోడిన్ ప్రదావణాని్ని  వేయండి (పటం 3.7).

�  ఆహారం పదారాాల రంంగులో ఏమైన్నా మారుు లు ఉంన్నాి యో లేదో 
గమన్నించండి. అవి నీలం-నలుపు రంంగులోకి మారింపోయాయా? మీ 
పరింశీలనలను పట్టికి 3.3లో నమోదు చేయండి.

 నీలం-నలుపు రంంగు పిండి పదారంంా ఉంన్నికిన్ని సూచిస్తుుంది.
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3.3.2 కొవ్వుే ల కోసంం పరీక్ష
యాక్టివిిటీ 3.6: పరిశీ�ద్దాంం ం

� యాకివిిటీ 3.5లో సిార్డ్ు  ఉంన్నికి కోస్తం మీరు పరీక్షింంచిన ఆహారం పదారాాలలో 
ఒక చిని  భాగాని్ని  తీస్తుకోండి.

� ప్రపతి ఆహారం పదారాాని్ని  ప్రపతేయ క కాగింతంపై ఉంంచండి.

� ఆహారంం చ్చుటిూ కాగింతాని్ని  చ్చుట్టి ినొక� ండి. కాగింతం చిరింగింపోకుండా జాప్రగతు 
పడాలి.

� ఆహారం పదారంంాలో కొదింగా నీరు ఉంంటే, కాగింతాని్ని  ఆరంన్నివా ండి.

కాగింతం జ్జిడ్ుగల �య చ్ ను అభివృది ాచేస్తుుందా? ఈ �య చ్ కు కారంణం ఏమిటన్ని 
మీరు అనుకుంటున్నాి రు? ఆహారం పదారంంాలో నూనె లేదా వెని  ఉంంటే, అది 
కాగింతంపై జ్జిడ్ుగల మచు ను వదిలివేస్తుుంది. ఇంపుు డు, కాగింతాన్నిి  కాంతికి 
వయ తిరేకంగా పటిుకోండి. ఈ �య చ్ గుండా మెలిగోా మెరుస్తుుని  కాంతిన్ని మీరు 
చూడంగలరా? కాగింతంపై జ్జిడ్ుగల �య చ్ ఆహారం పదారంంాలో కొవ్వుా  ఉంందన్ని 
చూపిస్తుుంది. ఈ అంశ్వాలలో ఏది కొవ్వుా  కలిగిం  ఉంంటుంది? మీ పరింశీలనలను 
పట్టికి 3.3లో నమోదు చేయండి.

3.3.3. ప్రాంపోటీన� కోసంం పరీక్ష

యాక్టివిిటీ 3.7: మనం ఇ�� � పరిశీ�ద్దాంం ం

ఈ యాకివిిటీన్ని టీచర్డ్ దాా రా ప్రపదరింశ ంప చేయవచ్చుు  .

� ముందు చేసిన  కారంయ కలాం�లోో పరీక్షింంచిన ఆహారం పదారాాలను తీస్తుకోండి.

� పదారాాని్ని  �స్ట్ ిలేదా �డంర్డ్ చేయండి (పటం 3.8)

� ప్రపతి ఆహారం పదారాాని్ని  అరం టీసూు న్ తీస్తుకోన్ని  ప్రపతేయ క శుప్రభమైన పరీక్ష 
గొటంిలో ఉంంచండి.

ముంందు �ప్రాంగత�లు
• ఈ రంసాయన్నాలు హాన్నికరంం మరింయు జాప్రగతుగా న్నిరాం హించాలిో న 

అవస్తరంం ఉంంది. అలాం చేయమన్ని అడిగింతే తపు  ఈ రంసాయన్నాలలో 
దేన్నినీ తాకవదుం.

• ఈ రంసాయన్నాలు హాన్నికరంం మరింయు జాప్రగతుగా న్నిరాం హించాలిో న 
అవస్తరంం ఉంంది. అలాం చేయమన్ని అడిగింతే తపు  ఈ రంసాయన్నాలలో 
దేన్నినీ తాకవదుం.

• ఈ రంసాయన్నాలలో దేన్నినీ మీ నోట్టిలోకి వేయవదుం లేదా వాట్టిన్ని వాస్తన 
చూడంటాన్నికి ప్రపయతిి ంచవదుం.
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� ప్రపతి ట్టెస్ట్ ిటూయ బు�  2 నుండి 3 టేబుల్స్ సూు న ోనీరు వేసి బాగా కదిలించండి.

� ప్రపతి ట్టెస్ట్ ిటూయ బ్ కు 2-3 టీసూు న ోనీరు జోడించి వాట్టిన్ని బాగా కదిలించండి. 

� ఇంపుు డు, మరొక ప్రడాపర్డ్ తీస్తుకొన్ని, ప్రపతి గొటిాన్నికి 10 చ్చుక� ల కాసికి్ సోడా 
ప్రదావణాని్ని  అందులో వేయండి  (పటం 3.8).

� బాగా కదిలించండి మరింయు పరీక్ష గొటిాలను కొని్ని  న్నిమి�లు ఇంబబ ంది 
లేకుండా ఉంంచండి.

�గర్డ్. 3. 3: వివిధ్యం ఆహారం పదారాాలలో ప్రపోటీన్ ఉంన్నికిన్ని పరీక్షింంచడంం

��ట�క� మరిం� ��ట ర్ బియ్యంా � ���నగలు

బ�న్నీ 

�� �న్

మీరు ఏమి గమన్నించారు? కొన్నిి  ట్టెస్ట్ ిటూయ బ్ లలో  (పరీ� న్నాళాలు)పదారంంా  
నేరండు పండు రంంగులో (ఊదా రంంగు) మారింందా? ఈ ఊదా రంంగు ఆహారం 
పదారంంాలో ప్రపోటీన ో ఉంన్నికిన్ని సూచిస్తుుంది. మీ పరింశీలనలను పట్టికి 3.3లో 
రాయండి.

పట్టికి 3.3 నుండి మీరు ఏలాంంట్టి  న్నిరాారంణ వచాు రు? ఏ ఆహారం పదారాాలు 
ఒకట్టి కంటే ఎంకు� వ పోషకాల కలిగిం  ఉంన్నాి యి? ఏ ఆహారం పదారాాలు ప్రపోటీనోు 
మరింయు కొవ్వుా లు రెండింట్టి కలిగిం ఉంంటాయి? వేరుశెనగలో ప్రపోటీనోు మరింయు 
కొవ్వుా లు రెండూ ఉంన్నాి యి. మనం తినే ఏ ఆహారంంలో�న్నా బ�ళ పోషకాలు 
ఉంండంవచు న్ని ఇంది సూచిస్తుుంది. ఈ పోషకాలు లేన్ని ఆహారం పదారంంా ఏదైన్నా 
ఉంందా? వీట్టిలో ఏ ఆహారాలను మీరు రోజ్యూ తీస్తుకుంటారు? పిండి పదారాాలు, 
కొవ్వుా లు మరింయు ప్రపోటీన ోయొక�  మంచి వనరులు ఉంని  ఇంతరం ఆహారాలను 
కనుగొనడాన్నికి ప్రపయతిి ంచండి.
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3.4సమతుల్యయ  ఆహారంం
పోషకాహార అవసరాలు అంందరికీ ఒకేలా ఉంంటాయా? మీకు మరియు మీ 
తాతయ్యయ లకు ఒకే రకం� లేదా ఒకే మోతాదులో  పోషకాలు అవసరమా? వయస్సుు , 
లింంగం�, శారీరక శ్ర�మ, ఆరోగ్యయ  స్థిితి, జీవనశైలి మొదలైన వాటిని బట్టి ిఆహారంంలో 
పోషకాల రకం� మరియు పరిమాణంం మారవచ్చుు .

యాక్టివిిటీ 3.8: తెలుసుకుంందాంం

యాక్టివిిటీ 3.1లో వారంం రోజులో్లో  మీరు తీసుకున్నన  ఆహారాన్నిి  జాబితా చేశారు. మీ 
ఆహారంంలో ఎదుగుదలకు  మరియు అభివృృద్ధిికి అవసరమైన అన్నిి  పోషకాలు 
మరియు ఇతర ముఖ్యయ మైన భాగాలు ఉన్నాా యో లేదో పరిశీలన చేయంండి. 
కాకపోతే,మీరు  ఏ పోషకాలను  లేదా ఇతర ఆహార భాగాలను జోడింంచాలో 
పరిశీలన  చేయంండి.

శరీరంం యొక్కక  సరైన ఎదుగుదల  మరియు అభివృృద్ధిికి అవసరమైన అన్నిి  
పోషకాలు, రఫేజ్, నీరు సరైన మొత్తంం�లో ఉన్నన  ఆహారాన్నిి  సమతుల్యయ  ఆహారంం 
అంంటారు. సమతుల్యయ  ఆహారంంగా తీసుకోడానికి  మీ ఆహారంంలో మీరు ఎటువంంటి 
మార్పుు లు చేస్తాా రు?

పటి్టిక 3.3: వివిధ ఆహార పదారా్థాలలో ఉంండే పోషకాలను 
అన్వేే షింంచంండి 

ఆహార 
పదార్థంం� 

పేరు

పింండి పరీక్ష కోసంం 
ఆహార పదార్థంం� 
యొక్క�  రంంగు

కొవ్వుు  పరీక్ష కోసంం 
ఆయిలీ ప్యాా చ్

ప్రో�టీన్ పరీక్ష కోసంం ఆహార 
పదార్థంం� యొక్క�  రంంగు

పింండి 
పదార్థంం� 
(అవును/

కాదు)

ఫ్యాా ట్ 
ప్రె�జెంంట్ 
(అవును/

కాదు)

ప్ర�స్తుుతంం 
ఉన్నన  ప్రో�టీన్ 

(అవును/
కాదు)

అయోడిన్ 
పరీక్షకు 
ముంందు

అయోడిన్ 
పరీక్ష 

తర్వాా త

అంంచనా 
(అవును/

కాదు)

పరిశీలన 
(అవును/

కాదు)

ప్రో�టీన్ 
పరీక్షకు 
ముంందు

ప్రో�టీన్ 
పరీక్ష 

తర్వాా త

బంంగాళాదుంంప

దోసకాయ

ఉడికిం�చిన 
అన్నం� ం

ఉడికిం�చిన 
సెనగలు

వేరుశెనగలు

రొట్టె/ెచపాతీ

వెన్నన .

కొబ్బబ రి

మరేదైనా
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�టరీ �బర్

ఎంనరీ ా
536.0 కిలో కేలరీలు 

(కిలో కేలరీలు)

కొవ్వుా లు. 35. 0 ప్రగా
కారోబ హైప్రడేటోు 53.0ప్రగా

ప్రపోటీనోు 7.0 ప్రగా

డైటరీ �బర్డ్ 4.8 g ప్రగా

పో�క సం��రంం (100 ప్రాంగాముంలకుం)

ఎంనరీ ా
355 కిలో కేలరీలు 

(కిలో కేలరీలు)

కొవ్వుా లు. 6.26 ప్రగా
కారోబ హైప్రడేటోు 58.58 ప్రగా

ప్రపోటీనోు 18.64 ప్రగా
డైటరీ �బర్డ్ 16.8 ప్రగా

యాక్టివిిటీ 3.9: మనం పో��  �ద్దాంం ం

బంగాళాదుంప చిప్ �య కెట్ మరింయు కాలిు న శంనగల �య కెట్ కోస్తం ప్రకింద 
ఇంవా బడిన పోషక స్తమాచారాని్ని  ఇంక� డం చదవండి.

(ఎం) బంగాళాదుంప పొరంలు (బి) వేయించిన చన్నా

పైన ఇంవా బడం ్ ఆహారం �య కెటలోోన్ని పోషకాహారం స్తమాచారంం ఆధారంంగా, 
మీరు ఏ ఆహారాని్ని  ఎంంచ్చుకుంటారు? ఎంందువల?ో

కొని్ని  ఆహారాలలో అధింక చకె� రం మరింయు కొవ్వుా  కంట్టెంట్ కారంణంగా అధింక 
కేలరీలు ఉంంటాయి. అంతేకాక, అవి చాలాం తకు� వ మొతుంలో ప్రపోటీనోు, 
ఖ్యన్నిజాలు, విటమినోు మరింయు డైటరీ �బరంనోు కలిగిం ఉంంటాయి. వీట్టినే జంక్ 
ఫుడో్  అంటారు. ఈ ఆహారాలలో బంగాళాదుంప ష్ట్రా�, కాయ ండ్లీ  బారోు మరింయు 
కారోబ నేటేడ్ �నీయాలు ఉంన్నాి యి. ఈ ఆహారాలను తరంచ్చుగా తీస్తుకోవడంం 
మంచిది కాదు ఎంందుకంటే ఇంవి మన శంరీరాన్నికి ఆరోగయ కరంమైనవి కావ్వు. అవి 
మన్నిషింన్ని ఊబకాయంగా మారుసాు యి. ఈ విధ్యంంగా మారింన వారు అనేక ఆరోగయ  
స్తమస్తయ లతో బాధ్యంపడంతారు. ఆరోగయ మే పరంమ స్తంపద అన్ని డాకరి్డ్ పోషింత చేసిన 
ప్రపకటనను మీరు ఎంలపోుు డూ గురుుంచ్చుకోవాలి.2 ఆరోగయ ంగా ఉంండంటాన్నికి మన 
శంరీరాని్ని  జాప్రగతుగా చూస్తుకోవాలి. స్తమతుంలయ  ఆహారంం తీస్తుకోవడంం మరింయు 
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జంక్ ఫుడ్ కు �రంంగా ఉంండంటం దీన్నికి దోహదం చేస్తుుంది ఆరోగయ కరంమైన 
శంరీరంం. స్తంతోషకరంమైన జీవితాని్ని  గడంపడాన్నికి మంచి ఆరోగయ ం అవస్తరంం.

యాకివిిటీ 3.9లో మీరు అధ్యంయ యనం చేసిన రెండు ఆహారాలలో వేట్టిన్ని జంక్ 
ఫుడ్ గా లేబుల్స్ చేయవచ్చుు ?

పటం. 3.9: ���  (��ి � ర్ � మి�టా్)

3.5 చిరు�నాయ లు: పో�కాలు అ�కంగా ఉంండే 
తృణ�నాయ లు

జొని లు, స్తజలాు, రాగులు, సాన్నాా (ఉంసిరింకొటమిు) (పటం) గురింంచి 
మీరు వినే ఉంంటారు. 3.9). 
ఇంవి భారంతదేశంపు సాాన్నిక 
పంటలు (పటం. 3.9). 
వీట్టిన్ని వివిధ్యం వాతావరంణ 
పరింసితాుంలలో స్తులభంగా 
పండించవచ్చుు . అధింక 
పోషకాలు కలిగింన  ఈ 
ధాన్నాయ లను చిరుధాన్నాయ లు 
అన్ని కూడా అంటారు. 
మీరు ఎంపుు డైన్నా ఈ 
చిరుధాన్నాయ లతో చేసిన 
ఆహారం పదారాాలను 
తిన్నాి రా?

చిరు ధాన్నాయ లు చిని  పరింమాణంలో 
ఉంండే ధాన్నాయ లు, ఇంవి శంతాబాం లుగా భారంతీయ ఆహారంంలో అంతరా� గంగా 
ఉంన్నాి యి. వాట్టి అనేక ఆరోగయ  ప్రపయోజన్నాల కారంణంగా అవి ప్రపజాదరంణను 
తిరింగిం పొందాయి. ఇంవి విటమినోు, ఇంనుము మరింయు కాలియిం వంట్టి ఖ్యన్నిజాలు 
మరింయు ఆహారం �బరంకోు మంచి వనరులు. అందుకే వీట్టిన్ని పోషక 
తృణధాన్నాయ లు అన్ని కూడా పిలుసాు రు. అవి మన శంరీరంం యొక�  సాధారంణ 
పన్నితీరుకు అవస్తరంమైన స్తమతుంలయ  ఆహారాన్నికి గణనీయంగా దోహదం చేసాు యి. 

ఫుడ్ గా లేబుల్స్ చేయవచ్చుు ?

3.5 చిరు�నాయ లు: పో�కాలు అ�కంగా ఉంండే 

�య కేజీ చేసిన ఆహారం పదారాాలు వాట్టి కవరైు  పోషకాల గురింంచి 
స్తమాచారాని్ని  కలిగిం ఉంండాలి. స్తమాచారంం ప్రపతి పోషకం యొక�  
మొతాు ని్ని  జాబితా చేయాలి. కొని్ని సారోు, దాన్ని పోషక న్నాణయ తను 
మెరుగుపరంచడాన్నికి ప్ర�సెసింగ్ (�రిం�ికేషన్) స్తమయంలో 
ఆహారాన్నికి ఎంకు� వ పోషకాలు జోడించబడంతాయి. అయోడైజ్్డ్ 
ఉంపుు  మరింయు కొని్ని  �బీ ఫుడో్  బలవరంకామైన ఆహారాలకు 
ఉందాహరంణలు. ఫుడ్ సేఫీ ి అండ్ సిాండంర్డ్ ్ అ�రింటీ ఆఫ్ 
ఇంండియా (ఎంఫ్ఎంస్ట్ఎంస్ట్ఏఐ) భారంతదేశంంలో ఆహారం న్నాణయ తను 
న్నియంప్రతించే ప్రప�తా  స్తంస్త.ా

మరింంత 
తెలుస్తుకోండి!
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3.6 �డ్ �ల్్ ః ఫ్యార్�  నుండి � పే�ట్ వరంకుం

పొలం నుండి మన ప�ోం  వరంకు ఆహారంం ఎంలాం చేరుతుంంది? ఈ ప్రపప్రకియలో ఏ 
దశంలు ఉంంటాయి? ఈ ప్రపప్రకియలో ��గ నే వయ కుులు ఎంవరు? పొలంలో వితున్నాలు 
మొలకెతిున తరాా త గోధుమ పిండిన్ని పొందడాన్నికి ఎంంత స్తమయం మరింయు 
కృషిం అవస్తరంమో మీకు తెలుసా? పటంను చూదాం ం. 3. 10 మనం తినే చ�తీన్ని 
తయారుచేసే మొతుం ప్రపప్రకియను అరంంా చేస్తుకోవడంం. గోధుమ స్తంచి లేదా 
ఏదైన్నా ఇంతరం ఆహారంం దాా రా ప్రపయాణించిన మొతుం �రంం ఉంతు తిుదారు 

నుండి విన్నియోగదారు వరంకు ఉంని  వస్తుువ్వును దాన్ని ఆహారం ���  అన్ని 
పిలుసాు రు. ఆహారం మైళు ను తగిం గంచడంం చాలాం ముఖ్యయ ం ఎంందుకంటే 
ఇంది రంవాణా స్తమయంలో ఖ్యరుు  మరింయు కాలు�య ని్ని  తగిం గంచడాన్నికి 
స్తహాయపడుతుంంది, ఇంది సాాన్నిక రైతుంలకు మదంతుం ఇంవా డాన్నికి 
స్తహాయపడుతుంంది మరింయు ఇంది మన ఆహారాని్ని  తాజాగా మరింయు
ఆరోగయ ంగా ఉంంచ్చుతుంంది. 

పటం  3.10: �లం �ండి �టా్ వర�

గో�మలు ప�డి��నీ  
��

�నాా ల� �బ� డ� మరిం� 
ప్పాా ��గ్ చేయ్యండ�

రిం�ల్ దుక్యా�ని� ర��

చప్పాతి కథ: �ల� 
��డి ప�ు�  వర�

� ప�ు��  ఆ�ర� �నాా ల� 
�రింా డి మరిం� 
��ా రబటటడ�

�నాా ల నిల�
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� భారంతదేశంం అంతటా ప్రపజలు వివిధ్యం రంకాల ఆహారాని్ని  తింటారు, ఇంందులో 
వివిధ్యం ఆహారం పోషకాలు  ఉంంటాయి.

� ఒక ప్ర�ంతంలో ఆహారం పంటల సాగు, రుచి ప్ర�ధానయ తలు, స్తంస్త� ృతి, 
స్తంప్రపదాయాలు మొదలైన వాట్టిన్ని బట్టి ిఆహారం పంటలు సాగు  మారంవచ్చుు .

సార్థాంశంం

చాలాం మంది ప్రపజలు ఆహారాని్ని  వృధా చేసి, దాన్నిన్ని తమ 
�టోలోో వాడంకుండా వదిలివేసాు రు. పొలం నుండి మనకు 
ఆహారాని్ని  అందించడంంలో మన రైతుంలు, ఇంతరం కమూయ న్నిటీ 
స్త�య లు గడిపిన స్తమయాని్ని , కృషింన్ని గురుుంచ్చుకోవాలి.
ఆలస్తయ ం. మనం తినగలిగింనంత ఆహారంం మాప్రతమే 
తీస్తుకోవాలి. ఇంది ఆహారం వయ రాాలను తగిం గస్తుుంది. పొలం 
నుండి ప�ోం  వరంకు ఆహారాని్ని  పొందడాన్నికి స్తంబంధింంచిన 
వివిధ్యం ప్రపప్రకియల కాలపట్టికిను కనుగొనడాన్నికి 
ప్రపయతిి ంచండి (పటం . 3. 10).

ఆరోగయ ంగా తినండి, పం�కోండి మరి� ఆహార్థానిి  �రంవించంండి. 
సాానిక ఉంత� తి�ద్దాంరులకుం మదంతు ఇవే ండి!

�లక పద్దాంలు

సాానిక ఆహార్థానిి  
తినడం ఆహారం 

�ళ� ను 
తగిం �ంచం�నిక్టి ఎ� 

సంహాయప�తుం�? ?

విశ్లేషోింంచండి.

స్తరాే

అరంంా చేస్తుకోండి

అంచన్నా.

గమన్నించండి.

తని� �యండి

ఇంనె� ర్డ్

పోలిు  చూడంండి.

కారోబ హైప్రడేట్

వంట పదతాుంలు

లోపం వాయ ధులు

స్త� రీా

కొవ్వుా లు.

రింకెట్ోఆహారం పదారాాలు

ఆహారం మైళ్ళుు

ఖ్యన్నిజాలు

పోషకాలు

చిరుధాన్నాయ లు

ప్రపోటీనోు

��జ్డ్

విటమినోు

అయోడైజ్్డ్ ఉంపుు

�ఖా  
అ��లు
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మన అభాయ సానిి  �ం�ం�ం�కుంంద్దాంం 

� కాలప్రకమేణా  వండే  పదతాుంలు మారాయి. ఆహారాని్ని  వండే సాంప్రపదాయ 
మరింయు ఆధున్నిక పదతాుంల మధ్యంయ  గణనీయమైన వయ తాయ స్తం ఉంంది.

� ఆహారంం మనకు శంకి ున్ని అందిస్తుుంది, శ్వారీరంక ఎందుగుదలకు  మదంతుం 
ఇంస్తుుంది, మన శంరీరాని్ని  అవస్తమైన పోషకాలను  అందిస్తుుంది. మరింయు 
వాయ ధుల నుండి మనలను రంక్షింస్తుుంది.

� మన ఆహారంంలో కారోబ హైప్రడేటోు, కొవ్వుా లు, ప్రపోటీనోు, విటమినోు మరింయు 
ఖ్యన్నిజాలు ప్రపధాన పోషకాలు. అదనంగా, ఆహారంంలో డైటరీ �బర్డ్ో  
మరింయు నీరు కూడా ఉంంటాయి.

� కారోబ హైప్రడేటోు మరింయు కొవ్వుా లు ప్ర�థమిక శంకి ు వనరులు, ప్రపోటీనోు 
శంరీరాని్ని  న్నిరామ ణాన్నికి స్తహకరింంచే  పోషకాలు.

� విటమినోు మరింయు ఖ్యన్నిజాలు మన శంరీరాని్ని  బలో�తం చేసాు యి, 
అంటువాయ ధుల నుండి మనలను రంక్షింసాు యి మరింయు మనలను 
ఆరోగయ ంగా ఉంంచ్చుతాయి.

� స్తమతుంలయ  ఆహారంం తగింనంత నీరు మరింయు నీట్టితో �టు అవస్తరంమైన 
అని్ని  పోషకాలను స్తరైన పరింమాణంలో అందిస్తుుంది.

� మన ఆహారంంలో ఒకట్టి లేదా అంతకంటే ఎంకు� వ పోషకాలు చాలాం కాలం 
అందకపోతే దీన్ని వలన ఆరోగయ  స్తమస్తయ లు  వాయ ధులు మరింయుఇంతరం  
రుగమ తలకు దారింతీస్తుుంది.

� జంక్ ఫుడో్  అన్నారోగయ కరంమైనవి ఎంందుకంటే అవి అధింక సాాయిలో చకె� రం 
మరింయు కొవ్వుా లను కలిగిం ఉంంటాయి కాన్ని తకు� వ ప్రపోటీన్, ఖ్యన్నిజాలు, 
విటమినోు మరింయు డైటరీ �బరంనోు కలిగిం ఉంంటాయి.

� చిరుధాన్నాయ లు మన శంరీరంం యొక�  సాధారంణ పన్నితీరుకు అవస్తరంమైన 
చాలాం పోషకాలను అందిసాు యి కాబట్టి ి వాట్టిన్ని నూయ ప్రట్టి-తృణధాన్నాయ లు 
అన్ని పిలుసాు రు. వీట్టిన్ని విభిని  వాతావరంణ పరింసితాుంలోో స్తులభంగా 
పండించవచ్చుు .

� సాధ్యంయ మైనంత వరంకు సాాన్నికంగా పండించిన మొక� లు మరింయు 
ఆకుకూరంలకు స్తంబంధించిన  ఆహారాని్ని  తినడంం, మన శంరీరాన్నికి 
ఆరోగయ కరంమైనది మాప్రతమే కాదు, మన పరాయ వరంణాన్నికి మరింయు మన భూ 
ప్రగహాన్నికి  కూడా మంచిది.

� జ్జిజా� స్త  | �న్ో  �ఠయ పుస్తుకం |6వ తరంగతి. 
� ఆహారం పదారంంా, దాన్ని ఉంతు తిు ప్రపదేశంం నుండి విన్నియోగదారుడి వరంకు  

ప్రపయాణించే �రాని్ని  ఆహారం రంవాణా  అంటారు. ఆహారం ప్రపయాణ 
దురాని్ని   తగిం గంచడంమే లక్షయ ంగా మనం  పన్నిచేయాలి.

� మనం ఆహారాని్ని  ఎంపుు డూ వృ� చేయకూడందు మరింయు మనం 
తీస్తుకోగలిగింనంత మాప్రతమే తీస్తుకోవాలి.

1. విభిని మైనదాని్ని   ఎంంచ్చుకోండి మరింయు డాన్నికి  కారంణాలు తెలపండి:
i. జొని  , బప్రజా, రాగిం, శంనగలు
ii. రాజామ  , పెస్తరం, సోయా బీన్, రైస్ట్
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2.	 భారతదేశం�లో సాంంప్ర�దాయ మరియు ఆధునిక ఆహార  పద్ధధతులను 
చర్చిం� ంచంండి.

3.	  తరగతి గదిలోని  విద్యాార్థుు లకు  ఉపాధ్యాా యుడు మంంచి ఆహారంం 
ఔషధంంగా పనిచేస్తుంం�దని చెబుతాడు. విద్యాార్థిి    రవి ఈ ప్ర�కటన గురింంచి 
ఆసక్తిి గా ఉంంటూ   ఉపాధ్యాా యుడుని   కొని్ని  ప్ర�శ్న� లు అడగాలి 
అనుకుంంటాడు. అతను అడగగల కనీసంం రెంండు ప్ర�శ్న� లను జాబితాను  
చేయంండి.

4.	 అన్నిి  రుచికరమైన ఆహార పదారా్థాలు అని్ని   ఆరోగ్యయ కరమైనవి కాలేవు , 
అయితే అని్ని  పోషకాలు కలిగిన  ఆహారాలు ఎల్లలప్పుు డూ ఆహ్లాాదకరంంగా 
ఉంండవు. కొని్ని  ఉదాహరణలతో పాటు మీ ఆలోచనలో ఉన్నన  అంంశాలను  
పంంచుకోంండి.

5.	 మేదు  కూరగాయలు తినదు కానీ బిస్కెెట్లుు , నూడుల్్స్  మరియు వైట్ 
బ్రె�డ్ ను తింంటుంంది. మేదుకు  తరచూ కడుపునొప్పిి , మలబద్ధధకం� అనారోగ్యయ   
సమస్యయ లు  వస్తుంం�టాయి. ఈ సమస్యయ ల నుంంచి బయటపడాలంంటే 
ఆహారంంలో ఎలాంంటి మార్పుు లు చేసుకోవాలి? మీ సమాధానాన్నిి  
వివరింంచంండి.

6.	 మసక వెలుతురులో వస్తుువులను చూడటానికి రేష్మమ  ఇబ్బం� ంది పడుతుంంది. 
డాక్టటర్  ఆమె కం�టి చూపును పరీక్షింంచి, ఒక నిర్దిిష్టట  విటమిన్ సప్లిిమెంంట్నుు  
సూచింంచాడు. కొని్ని  ఆహార పదారా్థాలను తన డైట్ లో చేర్చుు కోవాలని 
సూచింంచాడు.

1.	 ఆమె ఏ లోపంం వ్యాాధి తో బాధపడుతోంంది?

2.	 ఆమె ఆహారంంలో ఏ ఆహార భాగం� లోపింంచి ఉంండవచ్చుు ?

3.	 ఈ సమస్యయ ను అధిగమింంచడానికి ఆమె తన ఆహారంంలో చేర్చుు కోవలసిన 
కొని్ని  ఆహార పదారా్థాలను సూచింంచంండి (ఏవైనా నాలుగు).

7.	 మీకు ఈ క్రిం�ందివి ఇవ్వవ బడ్డాా యి:

1.	డబ్బాా  లో నింంపి ఉన్నన  పంండ్లల రసంం

2.	ఫ్రె �ష్ ఫ్రూ�ట్ జ్యూూస్

3.	  ఫ్రె�ష్ ఫ్రూ�ట్

మీరు దేనిని ఇష్టటపడతారు మరియు ఎంందుకు?

8.	 గౌరవ్ కాలికి ఫ్రా�క్చ�ర్  అయింంది. అతని డాక్టటర్  ఎముకలను సరిచేసి  ప్లాాస్టటర్  
వేశారు. డాక్టటర్  కాల్షియింం మాత్ర�లు కూడా ఇచ్చాా రు. గౌరవ్ దగ్గ గరికి  
రెంండోసారి వచ్చిి న డాక్టటర్  ఆయనకు కాల్షియింం మాత్ర�లతో పాటు విటమిన్ 
డి సిరప్ ఇచ్చాా రు. పటంం 3.5 చూడంండి మరియు ఈ క్రిం�ంది ప్ర�శ్న� లకు 
సమాధానంం ఇవ్వం� ండి:

1.	 డాక్టటర్  గౌరవ్ కు కాల్షియింం మాత్ర�లు ఎంందుకు ఇచ్చాా రు?

2.	 రెంండవ సంందర్శశ నలో, డాక్టటర్  కాల్షియింం మాత్ర�లతో పాటు విటమిన్ డి 
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మరింత న్వేరు� కోండి

�  కిరాణా కోస్తం �పింగ్ చేసిన తరాా త వివిధ్యం ఆహారం పదారాాల �య కెటనోు 
విపు డంంలో మీ తలికోి స్తహాయపడంండి. �య కెటనోు విపుు తుంని పుు డు 
దాన్ని మీద కన్నిపించే కనీస్తం మూడు బలవరంకామైన ఆహారం పదారాాల 
యొక�  పోషకాల  స్తమాచారాని్ని  చదవండి మరింయు వాట్టిన్ని విశ్లేషోింంచండి.

�  అరుణాచల్స్ ప్రపదేశ్ లోన్ని అపతానీ తెగ వారు తమ ఆహారం అవస్తరాలను 
తీరంు డాన్నికి టాపియో అనే ఉంపుు ను ఉంతు తిు చేసాు రు. వారిం ఉంపుు  తయారీ 
ప్రపప్రకియ గురింంచి మరింయు వారిం స్తా ంత ఉంపుు ను తయారు చేయాలిో న 
అవస్తరంం గురింంచి ఇంంటరిె ట్ నుండి మరింంత స్తమాచారాని్ని  
సేకరింంచండి. చిప్రతాలను సేకరింంచండి మరింయు వాట్టిన్ని చార్డ్ ి�పర్డ్ పై 
అతికించండి. అలాం�, ఆ  ఉంపుు ను తయారుచేసే విధానం మరింయు దాన్ని 
ఉంపయోగం గురింంచి ఒక �రాప్రగాఫ్ రాయండి.

� రైతుంలు పండించకుండా అడంవిలో లేదా స్తమీప పొలాంలోో స్తహజంగా 
పెరిం� కూరంగాయలు లేదా పండంనోు అడంవి రంకాలుగా పరింగణిసాు రు. 

సిరంప్ ఎంందుకు ఇంచాు రు?

3. మందులు ఇంవా డంంలో డాకరి్డ్ న్నిరంయాం  గురింంచి మీ మనస్తుో లో ఏ 
ప్రపశిం  త�తుంుతుంంది?

9. చకె� రం కారోబ హైప్రడేటకోు ఒక ఉందాహరంణ. చకె� రంను అయోడిన్ ప్రదావణంతో 
పరీక్షింసాు రు కాన్ని ఇంది నీలం-నలుపు రంంగులోకి మారందు. ఇంలాం అవా డాన్నికి 
గల  కారంణం ఏమిట్టి?

10. అని్ని  సిారుు లు కరోబ హైప్రడేటోు, కాన్ని అని్ని  కరోబ హైప్రడేటోు సిారుు లు 
కాదు." " అని  రామన్ ప్రపకటన గురింంచి మీరు ఏమనుకుంటున్నాి రు? మీ 
స్తమాధాన్నాని్ని  పరీక్షింంచడంం కొసామ్ మీరు చేసే  యాకివిిటీ యొక�  
డి�ని్ని   వివరింంచి జవాబును ఇంవా ండి.

11. ప్రపయోగశ్వాలలో అయోడిన్ ఉంపయోగింస్తుుని పుు డు, కొని్ని  చ్చుక� ల 
అయోడిన్ మిస్సీు సాకోు లపై పడింది మరింయు కొని్ని  చ్చుక� లు ఆమె టీచర్డ్ 
చీరంపై పడ్ాయి. చీరంపై ఉంని  అయోడిన్ చ్చుక� లు నీలం-నలుపు 
రంంగులోకి మారంగా, సాకో్  పై రంంగు మారంలేదు. స్తంభావయ  కారంణం ఏమిట్టి?

12. చిరుధాన్నాయ లు ఆరోగయ కరంమైన ఆహారంంగా ఎంందుకు పరింగణించబడంతాయి? 
కేవలం చిరుధాన్నాయ లు తింటే శంరీరాన్నికి కావలిో న పోషకాలు స్తరింపోతాయా? 
చరింు ంచ్చు.

13. మీకు ఒక ప్రదావణం యొక�  నమూన్నా ఇంవా బడింది. ఇంది అయోడిన్ 
ప్రదావణం అ�య  అవకాశ్వాని్ని  మీరు ఏవిధ్యంంగా పరింశీలన  చేసాు రు?
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సాంంప్ర�దాయకం�గా, భారతదేశం�లోని అనేక గిరిజన సమూహాలు ఈ అడవి 
రకాల కులగాయల పంండ్లల ఉత్పపత్తు ుల మీదా  ఆధారపడతారు, ఇవి వారి 
ఆహారంంలో భాగం�. మహారాష్ట్ర�రలోని  రణభాజీలు గురింంచి మరియు 
హిమాచల్ ప్ర�దేశ్ నుంండి తినే  పుట్టటగొడుగుల గురింంచి చదవంండి. మీ 
ప్రాం�ంతంం నుంండి అటువంంటి అడవి రకాల ఆహారంం గురింంచి మీకు తెలుసా? 
తరగతి గదిలో చర్చిం� ంచంండి.

	� మీరు తరచుగా తినే జంంక్ ఫుడ్స్్  జాబితా చేయంండి. అలాంంటి జాబితాలను 
తయారు చేయమని మీ స్నేే హితులను కూడా అడగం�డి. ఈ జాబితాల 
ఆధారంంగా, పాఠశాల ఆవరణలో కొని్ని  జంంక్ ఫుడ్స్నుు�   నిషేధింంచాలని 
కోరుతూ మీ ప్రి�న్సిిపాల్  కు  లేఖ రాయంండి. కొని్ని  ఆరోగ్యయ కరమైన 
ఎంంపికలను సూచింంచంండి.

	� వయస్సుు , శారీరక శ్ర�మ మరియు ఆరోగ్యయ  పరిస్థిితుల ఆధారంంగా వేర్వేే రు 
వ్యయ క్తుుల పోషక అవసరాలలో వ్యయ త్యాా సాని్ని  కనుగొనంండి. మీ పరిశీలనలను 
రికార్డ్ ్చేయంండి. చర్చిం� ంచి విశ్లేషేింంచంండి.

	� పన్నెం� ండేళ్లల పిల్లలవాడికి సమతుల్యయ  ఆహారంం అంందింంచడానికి డైట్ చార్ట్్  
తయారు చేయంండి. డైట్ చార్ట్్  లో ఖరీదైనదైన సరే కాని మరియు మీ 
ప్రాం�ంతంంలో సాధారణంంగా లభింంచే ఆహార పదారా్థాలు అయ్యిి ఉంండాలి.
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