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 1) S>m°ŠQ>a _mÂ`m _wbmMo nmofU H$_r Agob VaË`mMo n[aUm_ H$m` hmoB©b?

 2) Mm§Jë`m dmT>rgmR>r _mÂ`m _wbmZo {H$Vr Amhma KoVbm nm{hOo? Am_Mo _yb ̀ mo½` Amhma KoV Amho H$m Vo Amåhmbm H$go H$iob?

 3) _mÂ`m _wbmgmR>r g§Vw{bV Amhma åhUOo H$m`? _wbm§Mr emar[aH$ d ~m¡{ÕH$ dmT> hmoV AgVmZm H$moUVm Amhma KoUo Amdí`H$ Amho ?

 4) H$moUVo ImÚ nXmW© Am{U no`o Q>mimdrV? _mPm _wbJm \$mñQ> \y$S> Am{U H$mopëS´§>H$ Iyn KoVmo, ̀ m gd`r_wbo Ë`mÀ`mda H$m` Xþîn[aUm_ hmoB©b?

 5) Vwåhr _wbm§gmR>r _Yë`m doioV ImÊ`mgmR>r Am{U  {_ï>mÞmbm n`m©` åhUyZ H$mhr Amamo½`Xm`r ImÚnXmW© gwMdy eH$mb H$m?

 6) _mPr _wbJr C{eam CR>Vo Am{U AZoH$Xm gH$mir {VMm Zmï>m H$arV Zmhr. ho MwH$sMo Zmhr H$m?

 7) Amnbr _wbo g§Vw{bV Amhma KoVrb ̀ mgmR>r AmnU nmbH$ åhUyZ H$m` H$ê$ eH$Vmo?

 8) Amåhr Vwåhmbm Zoh_r Am_À`m _wbm§À`m Amhmam~Ôb {dMmaV Ambmo AmhmoV, Ë`m§À`m Amhmam ~amo~a emar[aH$ ì`m`m_XoIrb _hÎdnyU© Amho H$m?

 9) Amåhr emH$mhmar AmhmoV, Am_À`m _wbmMo _m§gmhmam{edm` nwaogo nmofU hmoB©b H$m?

 10) S>m°ŠQ>a AmnU Kar g§Vw{bV Amhma KoVmo, nU _mPm _wbJm emioÀ`m H±Q>rZ_Ü`o {_Ìm§gmo~V \$mñQ>\y$S> ImVmo. emim§Zm Amhma{df`H$ OmJê$H$ H$go 
H$aVm ̀ oB©b?
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S>m°ŠQ>a _mÂ`m _wbmMm Amhma H$_r 
Agë`mg H$m` hmoB©b?

_wbo Amnë`m XoemMo ^{dî` AmhoV. Ë`m§Mo ~mbd`mVrb Amamo½`Xm`r nmofU 
Amnë`mbm {ZamoJr Am{U amoJ_wº$ g_mO ~Z{dÊ`mg gj_ H$aob. 
B ~mbnUmVrb Hw$nmofUm_wio _wbm§Mr emar[aH$ VgoM _mZ{gH$ dmT> _§XmdVo 

Am{U Ë`mMm gdmªJrU {dH$mgmda Xþîn[aUm_ hmoVmo. Hw$nmofUm_wio dma§dma 
gm§g{J©H$ AmOma hmoVmV. `m gdm©Mm Amnë`m _wbm§À`m emar[aH$, ~m¡{ÕH$ 
Am{U AmH$bZ j_Voda n[aUm_ hmoD$ eH$Vmo.

B bhmZnUmnmgyZM {ZamoJr ImÊ`mÀ`m gd`r bmdUo ho gd© nmbH$m§Mo H$V©ì` 
Amho. OgOgo d` dmT>V OmB©b Vgo H$moUË`mhr _moR>çm _wbmg {eñV bmdUo 
AdKS> OmVo. 

B AÞmMr H$_VaVm qH$dm  ImÚnXmWmªMr MwH$sMr {ZdS> ̀ m_wio Hw$nmofU hmoD$ 
eH$Vo. A{V ImUoXoIrb MwH$sMo Amho. XrK©H$mimgmR>r JaOonojm OmñV 
Amhma KoUo  {VVHo$M hmZrH$maH$ Amho. 

B Mm§Jbm Amhma åhUOo nwaogo Cî_m§H$ Agbobm Amhma EdT>oM Zmhr Va àË`oH$ 
Amdí`H$ nmofH$VÎdm§Mm g_mdoe ̀ mo½` à_mUmV Agbobm Amhma ̀ mo½` doir 
KoUo. VgoM Amhma KQ>H$XoIrb Amamo½`Xm`r KQ>H$m§_YyZ {_idbobo AgUo 
JaOoMo Amho.
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àË`oH$ emioV OmUmè`m _wbmbm nmM ImÚ KQ>H$ JQ>mVrb {d{dY àH$mamMo VmOo nXmW© {_iUo JaOoMo 
AgVo. `m nmMhr JQ>mVrb AÞnXmW© `mo½` à_mUmV KoVë`mg earamMr dmT> Mm§Jbr hmoVo Am{U gd© 
emar[aH$ H$m`m©gmR>r Am{U hmbMmbrgmR>r nwaoer COm© {_iVo.
1)  \$io
2) nmbo^mÁ`m
3) V¥UYmÝ` nXmW©
4) Xþ½YOÝ` nXmW©
5) à{WZo

Mm§Jë`m dmT>rgmR>r _mÂ`m _wbmZo {H$Vr Amhma KoVbm nm{hOo? 
Am_Mo _yb `mo½` Amhma KoV Amho H$m Vo Amåhmbm H$go H$iob?

B _wbo PnmQ>çmZo dmT>VmV Am{U `m d`mV Ë`m§Mr emar[aH$ hmbMmb OmñV AgVo.Ë`m§À`m 
earamMm AmH$ma bhmZ AgVmo Am{U Ë`m§À`m OR>amMr j_Vm H$_r AgVo. na§Vw Ë`m§Mr  D$O}Mr 
Amdí`H$Vm VwbZoZo OmñV AgVo Am{U åhUyZ Ë`m§Zm D$Om©`wº$ nXmW© XoÊ`mMr JaO AgVo.

B d¡`{º$H$ H°barMr Amdí`H$Vm Ë`m§Mo d`, qbJ Am{U ì`m`m_mMo àH$ma ̀ mda Adb§~yZ AgVo.

B {ZamoJr ImÊ`mÀ`m gd`r {dH${gV H$aÊ`mgmR>r {Z`{_V OodU Am{U Amamo½`Xm`r Cnhma (XmoZ 
OodUmÀ`m Xaå`mZ Im„obo ImÚnXmW©) _hÎdmMo AmhoV. Aem àH$mao _wbm§Zm Ë`m§À`m X¡Z§{XZ 
JaOm nyU© H$aÊ`mgmR>r nwaoer D$Om© Am{U nmofH$ VËd {_iVrb .

B XaamoO OmñVrV OmñV ghm doim OodU Am{U ñZ°Šg ̀ m§À`m_Ü`o {d^mJyZ ImUo hm {ZamoJr AÞ 
KoÊ`mMm gdm}Îm_ _mJ© Amho. ̀ mo½` Im, nwaogo Im Am{U {Z`{_VnUo Im.

 embo` VnmgUrÛmam qH$dm ~mbamoJVkm§H$Sy>Z Ë`m§À`m dmT>rMo doimodoir Ho$bobo _yë`m§H$Z Vw_Mo _yb 
`mo½` Amhma KoV Amho H$s Zmhr ho gm§Jy eH$Vo.

_mÂ`m _wbmgmR>r g§Vw{bV Amhma åhUOo H$m`? _wbm§Mr emar[aH$ d 
~m¡{ÕH$ dmT> hmoV AgVmZm H$moUVm Amhma KoUo Amdí`H$ Amho? 
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\$io Am{U ̂ mÁ`m
B \$io Am{U ^mÁ`m AZoH$ amoJm§nmgyZ Amnbo g§ajU H$aVmV. CXm. öX`{dH$ma, njmKmV, H°$Ýga Ë`m§À`mH$Sy>Z 

OrdZgËdo Am{U A±{Q>Am°pŠgS§>Q> Am{U V§Vy_` nXmW© {_iVmV.
B \$io qH$dm nmbo^mÁ`m qH$dm BVa ̂ mÁ`m àË`oH$ OodUmV g_m{dï> Ho$ë`m nm{hOoV. doJdoJù`m a§JmMr Am{U MdrMr 

\$io d ̂ mÁ`m ImÊ`mMm à`ËZ Ho$bm nm{hOo.
B ñWm{ZH$ h§Jm_r \$io Am{U ̂ mÁ`m§Zm àmYmÝ` {Xbo nm{hOo. g§nyU© \$i Mm§Jbo Amho. na§Vw Vo ̀ mo½` àH$mao Ywdm Am{U 

eŠ` Agob Voìhm gmbrgH$Q> Im. Ë`m§À`m gmbr_Ü`o ̂ anya nmofH$ Ðì` Am{U MmoWmAgVmV .
B emór` g§emoYZ Ago Xe©dVo H$s H$mhr _wbo gwédmVrbm ̂ mÁ`m Am{U \$io Im`bm V`ma ZgVmV. KamVrb _§S>itZm 

^mÁ`m Am{U \$io ImVmZm ~{KVbo H$s _wbohr Im`bm bmJVmV. 
B amoOÀ`m AmhmamVrb nmoir, ̂ mH$ar BË`mXr nXmW© _wbm§Mr ̂ yH$ XrK©H$mimgmR>r ̂ mJy eH$VmV d _yb CËgmhr d AmZ§Xr 

amhVo.

YmÝ`
B MnmVr, namR>o, nmoho, H$S>YmÝ`o, Vm§Xÿi, _H$m Am{U ~mOar ho gd© YmÝ`mnmgyZ ~Zdbobo nXmW© AmhoV. ̀ mo½` em[aarH$ 

dmT>rgmR>r D$O}Mr JaO AgVo Or ̀ m nXmWmªÛmao nwadbr OmVo .
B MnmVr Am{U YmÝ`mnmgyZ ~Zdbobo nmd hiyhiy D$Om© gmoS>VmV Am{U _wbmbm XrK©H$mi {Q>H$Umar D$Om© XoVmV. 

Ë`mbm OmñV H$mi nmoQ> ̂ aë`mgmaIo dmQ>Vo.

H$_r Ma~r`wº$ Xþ½YOÝ` nXmW©
XYÿ , Xhr, MrO ho à{WZo Am{U H$° pëe`_Mo MmJ§ bo ñVmÌo  AmhVo . Vo hmS>o  Am{U XmV _O~Vy  V`ma H$am`bm _XV H$aVmV. 
H$mhr _bw mZ§ m XYÿ  KUo o AmdS>V ZmhrV. Ë`mZ§ m XYþ mnmgZy  ~Zdbbo o dJo io nXmW© (CXm. bñgr, VmH$ qH$dm Xhr) Im`bm Úm.
Á`m _wbm§Mo dOZ OmñV Amho Ë`m§Zr eŠ`Vmo H$_r Ma~r`wº$ Xþ½YOÝ` nXmW© ImdoV.

Imbrb ßboQ>_Ü`o XmIdbobo nXmW© g§Vw{bV AmhmamMm ^mJ AmhoV.
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XÿY
H°$pëe`_ `wº$ Amhma ¿`m
B H$_r \°$Q> Agbobo XÿY ß`m
B XþY Am{U Xþ½YOÝ` nXmW© KoD$ 
eH$V Zgë`mg 
b°ŠQ>moO \«$s nXmW© qH$dm 
H°$pëe`_ `wº$ Amhma ¿`m.

YmÝ` 
V¥UYmÝ` ^anya à_mUmV Im. 
B hmVgS>rMm Vm§Xÿi dmnmam. 
A§Hw$arV H$S>YmÝ`o Im.

B {_l YmÝ` Agbobr ^mH$ar Im.

_m§gmhmar nXmW© Am{U 
H$S>YmÝ`
H$_r Ma~r`wº$ Amhma ¿`m.
B _m§gmhmar nXmW© ^mOyZ, CH$Sy>Z ~oH$ 

H$ê$Z Im.
B A§S>r d _mgo, {MH$Z `mMm AmhmamV 

g_mdoe H$am.
B _mgo, ~rÝg, H$S>YmÝ`o, H$R>rU 

H$dMmMr \$io Am{U {~`m Im

pñZ½YnXmW©
B dZñnVr Vob qH$dm Vob {~`m `m nmgyZ 

{_iUmè`m nXmWmªMm AmhmamV g_mdoe H$am.
B _mJm©arZ ~Q>a `m§Mm dmna Q>mim 

ì`m`m_mMo àH$ma
{Z`{_V ì`m`m_ d g_Vmob Amhma ¿`m.
B amoO H$_rV H$_r 30 {_{ZQ>o ì`m`m_ H$am.
B VéU _wbm§Zr H$_rV H$_r 60 {_{ZQ>o àË`oH$ 

{Xder Am{U {H$_mZ nmM {Xdg AmR>dS>çmV 
ì`m`m_ Ho$bm nm{hOo.

^mÁ`m 
B ^anya nmbo^mÁ`m Im.
B a§JrV \$i^mÁ`m Im.
B dmQ>mUm, XmUo, H$S>YmÝ`, Vob{~`m Im.

\$i 
{d{dY àH$maMr \$io Im
B VmOr \$io {ZdS>m
B gwH$dbobr, S>~m~§X, gwH$s \$io nojm 

VmÁ`m \$im§Zm àmYmÝ` Úm.
B \$im§À`m agmnojm VmOr \$io Im.
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Vw_À`m _wbmZo O§H$ \y$S>, A{VOmñV à{H«$`m Ho$bobo AÞnXmW©, AmhmaÑï²>`m A`mo½` AÞnXmW©, H$m~m}ZoQ>oS> no`o 
qH$dm H°$\$sZ OmñV Agbobr no`o Am{U gmIa`wº$ JmoS> no`o KoÊ`mMo Q>mimdo. H$maU Ë`m_Ü`o _rR> Am{U 
gmIaoMo, VgoM g§n¥º$ _oXmåbm§Mo à_mU OmñV AgVo. na§Vw V§Vw_`nXmWmªMo Am{U nmofH$ VËdm§Mo à_mU \$ma 
H$_r AgVo. Ooìhm _wbo {Z`{_VnUo Ago nXmW© ImVmV. Voìhm ~mbnUmVrb bÇ>nUm Am{U _Yw_ohmMm YmoH$m 
dmT>Vmo.  

W§S> no`m§_Ü`o gmIaoMo à_mU OmñV AgVo Am{U nmofH$ VËdm§Mo à_mU H$_r AgVo. Ë`m_wio bÇ>nUm, XmV 
{H$S>Uo, dOZ dmT>Uo ho YmoHo$ CØdVmV. W§S> no`o ß`m`ë`mZo ̂ yH$ H$_r hmoVo d ̀ mo½` Amhma Im„m OmV Zmhr. 

H°{\$Z`wº$ ImÚ nXmW© d no` _wbm§Zr Q>mibr nm{hOoV. H$maU H°${\$Z ho H°$pëeA_À`m emofUm_Ü`o AS>Wim 
{Z_m©U H$aVo. H°$\$sZ ho CÎmoOH$ Amho Ë`m_wio H¥${Ì_ VmH$X {Z_m©U hmoVo. H$m°\$s, Mhm, Mm°H$boQ> d H$mhr eº$s 
XoUmar no`o ̀ m_Ü`o H°$\$sZ AmT>iVo. bhmZ _wbm§Zr ho nXmW© Q>mibobo ~ao.

H$moUVo ImÚ nXmW© Am{U no`o Q>mimdrV? _mPm _wbJm \$mñQ> \y$S> Am{U 
H$mopëS´§>H$ Iyn KoVmo, `m gd`r_wio Ë`mÀ`mda H$m` Xþîn[aUm_ hmoB©b?

~aoM gwa{jV Am{U Amamo½`Xm`r n`m©` AgVmV. nmUr ho gdm©V gwa{jV no` Amho.

à{WZo
B à{WZo eara aMZogmR>r _hÎdmMr AmhoV. _wbmÀ`m ñZm`y d emar[aH$ dmT>rgmR>r Am{U {dH$mgmgmR>r 

_hÎdmMr AmhoV. 
B _mgo, H$m|~S>r, A§S>r, dmQ>mUo, MUo, Q>mo\y$ (gmo`m~rZnmgyZ V`ma), ho àmoQ>rZ ̀ wº$ nXmW© AmhoV. ho nXmW© 

bmoh, OñV (zinc), B12 gmaIo OrdZgËd, Amo_oJm 3 _oXmåb Am{U I{ZOoXoIrb XoVmV.
B bmb _mg, VobH$Q> _mgo ho  _wbm§À`m _|XÿÀ`m {dH$mgmgmR>r Am{U e¡j{UH$ {dH$mgmgmR>r {deof _hÎdmMo 

AmhoV. Vo bmoh Am{U Amo_oJm 3 _oXmåbmMo g_¥Õ òmoV AmhoV .
B Vwåhr emH$mhmar Agë`mg n`m©` emoYVmZm H$miOr ¿`m (CÎma ZD$ _Ü`o MMm© Ho$br Amho).

Amamo½`Xm`r no` :  nmUr
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Zmï>m (breakfast) KoÊ`mMo \$m`Xo {Z{üVM AmhoV Am{U Zmï>m 
Ho$bm Zmhr Va earamda Xþîn[aUm_ hmoVmV hohr {gÕ Pmbo Amho..
B AmnU amÌ^a {dlm§Vr KoVë`mZ§Va earamVrb CO}Mr nmVir 

H$_r Pmbr AgVo. Ý`mharVyZ Amnë`m earambm D$Om© {_iVo.  
Ý`mhmarVyZ Or nmofH$Ðì`o {_iVmV Vr earamMo `mo½` dOZ 
amIÊ`mg _XV H$aVmV. 

B Oa Ý`mhar KoVbr Zmhr Va _wbmMr d¡Mm[aH$ j_Vm, VH©$eº$s, 
e¡j{UH$ H$m_{Jar, _Zmogm_m{OH$ pñWVr Am{U emioVrb 
CnpñWVr ̀ mda dmB©Q> n[aUm_ hmoD$ eH$Vmo.

B gw_mao 20 Q>¸o$ ^maVr` _wbo, VéU Am{U Vê$Ur {Z`{_VnUo 
ZmíVm H$aV ZmhrV. Vo H°$ÝQ>rZ_Ü`o O§H$ \y$S> ImVmV. 

B nmbH$m§Mr ZmíË`mMr gd` Am{U Ë`mgmR>r H$m` ImÚnXmW©  
CnbãY AgVmV `m XmoZ Jmoï>tda {Z`{_V Ý`mhmar KoÊ`mMr 
gd` _wbm§Zm bmJVo.

 _wbo ~hþVoH$ doim Zmï>m dJiVmV H$maU Vo C{eam CR>VmV Am{U 
Ë`m§Zm gH$mir doi ZgVmo. na§Vw hr _wbo emioV OmVmZm ~amo~a 
ImD$ KoD$Z OmD$ eH$VmV. CXm \$io, MnmVrMm amob qH$dm namR>m 
qH$dm g±S>{dM B.

Vwåhr _wbm§gmR>r _Yë`m doioV 
ImÊ`mgmR>r Am{U {_ï>mÞmbm 

n`m©` åhUyZ H$mhr Amamo½`Xm`r 
ImÚnXmW© gwMdy eH$mb H$m?

Amnë`m _wbm§gmR>r ^maVr` AmhmamV 
Ý`mhargmR>r Am{U {_ï>mÞmgmR>r AZoH$ 
Amamo½`Xm`r n`m©` AmhoV. àË`oH$ àXoemV AZoH$ 
nmH$H¥$Vr AgVmV.

^maVr` _mVm_§ Ü ò AZHo $ gOZ© erb H$ënZm 
AgVmV. Vw_À`m _wbmbm Amam o½`Xm`r 
AÞJQ>mVrb H$mhr nXmW© ñZŠ° g åhUZy  {ZdS>m`bm 
{eH$y  Úm. CXmhaUmW© H$w a_aw ,o  eJ| XmU,o  MU-o
\$w Q>mU,o  ^S>§J, {M¸$s, MrO, Xhr, _mSo > Ambbo r 
H$S>YmÝ`,o   BS>br,  Cn_m, nmho ,o  T>mHo $im, VmOr 
\$i,o  _Š`mMo H$Urg, _Š`mÀ`m bmømXIo rb 
_Yë`mdio Mo ImUo åhUZy  XVo m ̀ Vo rb.

Odo UmÀ`m edo Q>r {_ï>mÞ : H$mnbbo r \$i,o  
lrIS§ >, Kar V`ma H$o bbo o \$imM§ o ~So« >, gHw $m_do m 
BË`mXr Våw hr XDo $ eH$Vm. ho Amam½o `Xm`r n`m©̀  
AmhVo . H$o H$ Am{U MmH° $bQo > qH$dm {_R>mBg© maIo 
OmñV Cî_mH§ $ Agbbo o JmSo > nXmW© H$o di AYZy -
_YZy  XÊo `mgmR>r amIZy  R>do m.

_mPr _wbJr C{eam CR>Vo Am{U 
AZoH$Xm gH$mir {VMm Zmï>m H$arV 

Zmhr. ho MwH$sMo Zmhr H$m?
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B _wbm§Zr Zoh_r {ZamoJr Am{U V§XþéñV ahmdo Aer BÀN>m gJù`m nmbH$m§Mr AgVo. 
Ë`mgmR>r Ë`m§Zm emar[aH$Ñï²>`m g{H«$` AgUo Amdí`H$ Amho. `mo½` à_mUmV nmofH$ 
Amhma KoUo Am{U H$mhr ImÚnXmW© Q>miÊ`mg {eH$Uo Amdí`H$ Amho.  

B H$m` Imdo Am{U H$m` ImUo Q>mimdo `mMm {ZU©` nyU©nUo Kar, emioV Am{U eoOmaÀ`m 
{R>H$mUr H$m` nwadbo OmVo ̀ mda amhVmo. 

B nmbH$m§À`m ImÊ`m{nÊ`mÀ`m gd`r _wbm§gmR>r EH$ CXmhaU ~ZVmV. AmOy~mOyÀ`m 
dmVmdaUmMm à^md Am{U àgma _mÜ`_o {deofV: Q>rìhrdarb Om{hamVr ̀ mdahr _wbm§Mm 
Amhma Adb§~yZ AgVmo. nmbH$ Ë`m§À`m _wbmgmR>r AmXe© AgVmV. Ë`m§Zr Ë`m§À`m 
_wbmg_moa ñdV…Mo CXmhaU KmbyZ {ZamoJr ImÊ`mÀ`m gd`r bmdë`m nm{hOoV. AmYr 
nmbH$m§Zm Ë`m§À`m gd`r ~Xbmì`m bmJVrb.

B Amnë`m _wbm§Zm "Amamo½`Xm`r H$go Imdo' ho {eH$dUo hm OrdZmMm YS>m Amho. _wbo Z§Va 
_moR>onUr `mo½` Amhmam~m~V ñdV…Mo {ZU©` KoÊ`mMr A{YH$ eŠ`Vm AgVo. ~hþVoH$ 
ImÊ`mÀ`m gd`r Am{U AmdS>r-{ZdS>r ̀ m ~mbnUmVM R>adë`m OmVmV .

H$mhr _hÎdmÀ`m {Q>nm :
B OodUmMr doi hr H$m¡Qw>§{~H$ doi AgVo Am{U åhUyZ Ë`mdoir Hw$R>ë`mhr _Zmoa§OZmÀ`m 

gmYZm§Mm (screen) dmna H$ê$ Z`o . CXm. Q>rdr, g§JUH$, _mo~mBb \$moZ B.
B Vw_Mr VmQ>br \$im§Zr gOdm qH$dm g±S>{dM _Zmoa§OH$ AmH$mamV H$mnyZ R>odm. {d{dY 

nXmW© doJdoJù`m nÕVrZo aMyZ Amamo½`Xm`r ImÚnXmW© AmH$f©H$ ~ZdVm `oVmV Am{U 
ImÊ`mVbm AmZ§X KoVm ̀ oVmo.

B _wbm§Zm OodU ~ZdUo Am{U dmT>Uo `mV gm_rb H$ê$Z ¿`m. Ë`m§Zm ñd`§nmH$ H$am`bm 
{eH$dm Am{U ZdrZ nmH$H¥$Vr H$ê$Z nmhÊ`mg àmoËgmhZ Úm. Ë`m§À`m gO©ZerbVobm 
àmoËgmhZ Úm .

B XaamoO Amamo½`Xm`r Zmï>m ImUo hr EH$ Mm§Jbr gd` Amho.
B _wbm§Zm H$iy Úm, AÞ Hw$Ry>Z ̀ oVo. Ë`m§Zm XþH$mZmVyZ ̂ mÁ`m, \$io Am{U ImÚnXmW© IaoXr 

H$ê$ Úm.
B eŠ` Agë`mg Kar H$mhr ̂ mÁ`m bmdm.
B _wbm§Zm {dMmê$Z _oZy R>adm.
B O§H$ \y$S> KamV R>ody ZH$m. erVno` \«$sO_Ü`o R>ody ZH$m .
B _Yë`m doiÀ`m ImÊ`mgmR>r \$io hmVmer R>odm.
B OodU ~ZdÊ`mnydu, dmT>Ê`mnydu Am{U ImÊ`mnydu hmV Ywdm.

Amnbr _wbo Amamo½`Xm`r Amhma KoVrb `mgmR>r 
AmnU nmbH$ åhUyZ H$m` H$ê$ eH$Vmo?
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B ho gdk© mV Amho H$s Oìo hm H$mhr bmHo $ A{YH$ dZñnVrOÝ` nXmWmgª mR>r 
_mg§ mhma gmSo >y Z XVo mV Vìo hm hr H$¥ Vr Ë`mZ§ m {ZamJo r amhÊ`mg _XV H$aV.o

B àý hm Amho, Á`m _wbm§Mr eara Am{U _|Xÿ AOyZhr dmT>V Amho, 
Ë`m§À`mgmR>r hm n`m©` Amho H$m? `mMo CÎma åhUOo Vo Oo ImVmV 
Ë`mVyZ Ë`m§Zm Ano{jV nmofH$Ðì` {_iVmV H$m ho nmhUo.

B emH$mhmar Amhmam_Ü`o H$mhr Amdí`H$ KQ>H$m§Mr H$_VaVm Agy eH$Vo 
Am{U Ë`mgmR>r Vwåhmbm gVH©$ amhmdo bmJob. Oo nXmW© hr H$_VaVm 
^ê$Z H$mT>Vrb Vo nXmW© _wbm§Zm X`m.

B Oa Vwåhr _mg,{MH$Z Am{U _mgo ImV Zmhr, na§Vw Xþ½YOÝ` nXmW© 
Am{U A§S>r ImV Agmb Va nmofH$VÎdo {_iy eH$Vrb.

B ñZm`w§Mr dmT> Am{U {dH$mg H$aÊ`mgmR>r, amoJà{VH$maeº$s V`ma 
H$aÊ`mgmR>r Am{U amIÊ`mgmR>r à{WZm§Mr Amdí`H$Vm AgVo. 
Amnë`mbm A§S>r Am{U Xþ½YOÝ` nXmW© VgoM H$S>YmÝ`o, V¥UYmÝ`, 
gwH$m_odm Am{U H$S>YmÝ`o, {ÛXbdJu` ̂ mÁ`m, H$mhr {~`m ̀ mgma»`m 
dZñnVr òmoVm_YyZhr à{WZo {_iy eH$VmV. gmo`m{~ZnmgyZ H$aÊ`mV 
`oUmè`m  CËnmXZm§_Ü`o à{WZm§Mo à_mU OmñV AgVo. 

B  {ZamJo r _‚mmVV§ y gmR>r Am{U aº$neo tÀ`m {Z{_V© rgmR>rhr B12 OrdZgËd 
Amdí`H$ Amh.o  B12 OrdZgËdmMr ~iH$Q>r {Xbbo o VU¥ YmÝ` 
(fortified cereal), gmò m~rZ  qH$dm nm{¡ ï>H$ ̀ rñQ> ̀ m_Ü ò ho AmT>iV.o  
`m OrdZgËdmMr AmhmamV H$_VaVm Agë`mg B12 OrdZgËd 
~mhêo $Z Zho _rÀ`m Amhmam~am~o a OmSo > åhUZy  dJo io {Xbo nm{hO.o

B OñV (zinc)À`m H$_VaVo_wio _wbm§Mr dmT> _§XmdVo Am{U Ë`m§Mr 
amoJà{VH$maeº$s H$_r hmoVo. OñVMm emH$mhmar òmoV åhUOo MUo, 
gmo`m~rZ, amO_m, nmbH$, OaXmiy, ãb°H$~oar, ñQ´>m°~oar, S>mH©$ Mm°H$boQ>.

B bmoh: Oa bmohmMr H$_VaVm Agob Va bmb aº$noer g§nyU© earamV 
H$_r Am°pŠgOZ dmhÿZ ZoVrb. nmbH$ Am{U BVa {haì`m nmbo^mÁ`m, 
amO_m, _gya ,bmohjmamMr ~iH$Q>r {Xbobo ImÚnXmW© (iron-fortified 

breakfast cereals ) _wbm§Zm Úmdo.
B H°$pëe`__wio hmSo> Am{U XmV _O~yV hmoVmV. emH$mhmar bmoH$m§Zm 

A{V[aº$ H°$pëe`_ Agbobo AÞ Amdí`H$ AgVo. CXm. XÿY Am{U 
Xþ½YOÝ` nXmW©, V¥UYmÝ`, g§Í`mMm ag, gmo`m{_ëH$. ~mbnU Am{U 
nm¡J§S>mdñWoV hmSo> ^a^a dmT>VmV. H°$pëe`_Mr H$_VaVm Agë`mg 
nyaH$ AmhmamMr Am{U H°$pëe`_ XoÊ`mMr Amdí`H$Vm ̂ mgVo.

àíZ
(8)

àíZ
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Amåhr Vwåhmbm Zoh_r Am_À`m 
_wbm§À`m Amhmam~Ôb {dMmaV 

Ambmo AmhmoV, Ë`m§À`m  
Amhmam~amo~a emar[aH$ 

ì`m`m_XoIrb _hÎdnyU© Amho H$m? 

hmo` Z¸$sM. 
B dmT>Ë`m d`mV MmJ§ bm Amhma hm hmS>o  Am{U 

ñZm ỳ V`ma H$aÊ`mgmR>r Amdí`H$ AgVm.o  
earamÀ`m àË`Ho $ neo rbm OJÊ`mgmR>r Am{U 
H$m ©̀ H$aÊ`mgmR>r BY§ Z naw dVm.o   ì`m`m_l_iw o 
_wbm§_Ü`o A§JmVrb Y_H$ dmT>Vo Am{U 
gH$mamË_H$ D$Om© {Z_mU©  hmVo .o

B ~mbnUrMo Ioi _wbo IoiVmV Vo emar[aH$ 
VgoM _mZ{gH$ dmT>rgmR>r, BVam§er g§dmX 
gmYÊ`mgmR>r Am{U earamVrb D$Om© g§VwbZ 
amIÊ`mgmR>r Cn`moJr R>aVmo. 

B {Z`{_V emar[aH$ ì`m`m_ ñWybmËdmMm 
à{V~§Y H$aVmo. VgoM àm¡T>d`mV CØdUmè`m 
AmOmam§Mm CXm. _Yw_oh Am{U öÐmoJ `m§Mm 
YmoH$m H$_r H$aVmo.

B emar[aH$ ì`m`m_m_wio hmS>m§Mo dñVw_mZ dmT>Vo 
Am{U Ë`mMm hmS>m§À`m Amamo½`mda XrK©H$mi 
Mm§Jbm n[aUm_ hmoVmo.

B ~mbnUmV OmñVrV OmñV emar[aH$ hmbMmbr 
H$aUo  ho _hÎdmMo AgV.o

B àË`oH$ _wbmZo XaamoO {H$_mZ 60 {_{ZQ>o 
emar[aH$ ì`m`m_ H$amdm Aer {e\$mag Ho$br 
OmVo. ̀ m~m~VrVhr nmbH$m§Zr ñdV: hm {Z`_ 
nmiyZ Amnë`m _wbm§g_moa Mm§Jbo CXmhaU 
R>odmdo.

Amåhr emH$mhmar AmhmoV, Am_À`m _wbmMo 
_m§gmhmam{edm` nwaogo nmofU hmoB©b H$m?
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B Vw_À`m _wbm§Zm Kar nm¡{ï>H$ ZmíVm XoUo Am{U Z§Va Kar ~Zdboë`m OodUmMm S>~m KoD$Z 
emioV nmR>dUo ho EH$ CÎm_ YmoaU Amho. ̂ wHo$boë`m _wbm§Mm emioV, H°$ÝQ>rZ_Ü`o qH$dm 
Odinmg Oo H$mhr CnbãY Agob Vo ImÊ`mH$So> H$b AgVmo. gJù`mV CÎm_ _mJ© 
åhUOo Vw_À`m _wbmbm AmhmamV H$m` Mm§Jbo Amho Am{U H$m` Mm§Jbo Zmhr Vo g_OmdyZ 
gm§JUo.

B gaH$maZo `m {XeoZo VrZ nmdbo CMbbobr AmhoV. Ë`mMr g_mOmZo A§_b~OmdUr 
H$aUo Amdí`H$ Amho

1) ̂ maVr` AÞ gwajm Am{U _mZm§H$Z àm{YH$aU (FSSI)Ûmao emioVrb H°ÝQ>rZ_Ü`o 
Am{U emioÀ`m AmOy~mOyÀ`m 50 _rQ>aÀ`m n[agamV O§H$ \y$S>À`m {dH«$sda Am{U 
Om{hamVtda ~§Xr Kmbm. Ë`m§Zm emim§_Ü`o  gwa{jV Am{U Amamo½`Xm`r AÞIMm àMma 
H$aÊ`mMm g„m XoÊ`mV Ambobm Amho. (The Food Safety and Standards 

Regulations, 2020). 
2) \w$S> {~PZog Am°naoQ>g© (FBO) ̀ m§Zm emioÀ`m H°$Q>rZ_Ü`o Am{U AmdmamV _wbm§gmR>r 

Ma~r, _rR> Am{U gmIa`wº$ (HFFS) nXmWmªMr Om{hamV Am{U {dnUZ H$aÊ`mnmgyZ 
à{V~§{YV H$am.

3) emim§Zm 'gwa{jV AÞ Am{U g§Vw{bV Amhmam'Mm àMma H$aÊ`mgmR>r Am{U emioÀ`m 
n[agambm C{MV Amhma n[aga (Eat Right Campus)_Ü`o ê$nm§V[aV H$aÊ`mMm  
g„m {Xbm OmVmo :

B gwa{jV Am{U {ZamoJr AÞ Úm, eŠ`Vmo ñWm{ZH$ Am{U h§Jm_r
B amï´>r` nmofU g§ñWoÀ`m (NIN) _mJ©Xe©H$ VËdmZwgma AÞmnmgyZ hmoUmè`m H$Mè`mda 

à{H«$`m H$am.
B _wbm§gmR>r _oZy V`ma H$aÊ`mgmR>r emioZo AmhmaVkm§Zm Zo_yZ ̀ m_Ü`o Ë`m§M| gmhmæ` 

¿`mdo.
B nmbH$ Am{U H$mhr {dÚmWu XoIrb Amhma{df`H$ gd`r gwYmaÊ`mgmR>r gh^mJr 

hmoD$ eH$VmV.
emioÀ`m H°$ÝQ>rZ_Ü`o \«w$Q> ~ma hr g§H$ënZm Mm§Jbr Amho. àË`oH$ emioV {nÊ`mMo nmUr 
_mo\$V CnbãY Agmdo.

S>m°ŠQ>a AmnU Kar Amamo½`Xm`r Amhma KoVmo, nU _mPm _wbJm 
emioÀ`m H±$Q>rZ_Ü`o {_Ìm§gmo~V \$mñQ>\y$S> ImVmo. emim§Zm 

Amhma{df`H$ OmJê$H$ H$go H$aVm `oB©b?
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