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Heewieb[eJemLesleerue cegueebmeeþer
Deenej efJe<e³ekeÀ ceeie&oMe&ve

Òe.1 ceeP³ee 12 Je<ee&®³ee cegueer®³ee Deeneje®eer ceuee keÀeUpeer Jeeìles Deens keÀer, efkeÀMeesjJe³eerve cegueebyeeyele ³eesi³e DeenejmesJeve KetHe cenlJee®es Deens. legcner mecepeeJetve 
meebieeue keÀe?

Òe.2 pemee ceePee cegueiee ceesþe neslees³e lemes l³ee®es KeeC³eeyeeyeleerle veKejs Jee{le Deensle. l³ee®eer ner meJe³e keÀMeer cees[t?
Òe.3 Deecner Iejer®e pesJeCe yeveJelees les®e ceePeer cegueieer Keeles DeeefCe leer efvejesieerner efomeles. ceie efleuee ³eesi³e Deenej efceUlees Deens keÀe les ceuee keÀmes keÀUsue / leer efkeÀleer 

G<ceebkeÀe®ee (calories) Deenej Iesles les ceer ceespet keÀe?
Òe.4 ceer meceleesue DeenejeefJe<e³eer KetHe SskeÀues Deens. meceleesue Deenej cnCepes keÀe³e DeeefCe ceeP³ee efkeÀMeesjJe³eerve cegueebvee lees keÀmee osJet, les ceuee mecepeeJetve meebieeue keÀe?
Òe.5 ceeP³ee efkeÀMeesjJe³eerve cegueeuee nJee yebo HeeefkeÀìeletve efceUCeejs ®ece®eceerle HeoeLe& Kee³euee DeeefCe efJeefJeOe Hes³e (keÀeskeÀekeÀesuee, mÒeeF&ì JeiewjsmeejKeer HeÀmeHeÀmeCeejer 

Hes³es) H³ee³euee KetHe DeeJe[les. efMeJee³e efce$eeyejesyej lees meejKee yeensj peeTve Keele Demelees. Iejer Demeleevee meg×e lees meejKes yeensj®es KeeÐeHeoeLe& DeeCetve Kee³euee 
ceeiele Demelees. Deefpeyeele SskeÀle veener. Deece®³eeceO³es l³eecegUs meejKeer Yeeb[Ces nesleele. ke=ÀHe³ee ³ee mecem³esJej ceele keÀje³euee ceuee ceole keÀje DeeefCe meceleesue 
Deenej osC³eemeeþer keÀener HeoeLe& met®eJee.

Òe.6 ceePeer cegueieer meesUe Je<ee&®eer Deens. yejs®e efoJeme leer je$eer®es pesJeCe Iesle veener. leer cnCeles keÀer leer pee[er nesle Deens DeeefCe kegÀþueslejer [eSì keÀjle Deens. leer cnCeles keÀer 
Deblepee&ueeJej (internet) efleves keÀener DeenejemebyebOeer keÀe³e&¬eÀce yeefIeleuee Deens. l³eecegUs efle®eb Jepevener keÀceer nesle Deens DeeefCe leer DeefOekeÀ mceeì& efomeles Deens. lej 
efleves ns megª þsJeueb lej ®eeuesue keÀe?

Òe.7 ceePee cegueiee yeejeJeerle Deens DeeefCe lees JewÐekeÀer³e DeY³eeme¬eÀcee®eer ÒeJesMe Hejer#ee oslees Deens. l³ee®³eeJej DeY³eemee®ee KetHe leeCe Deens. (MeeUe, keÀesef®ebie keÌueeme, 
efMekeÀJeCeer Jeiewjs) SkeÀlej HegmlekeÀebyejesyej Demelees efkebÀJee m¬eÀerveJej Demelees. Deele l³ee®eb Jepeve yejs®e Jee{uesues efomeles. ceuee l³eeves keÀener keÀeU yeensj peeJetve 
MeejerefjkeÀ neue®eeueer/J³ee³eece keÀjCeb cenlJee®es Jeeìles. Hejbleg lees Deefpeyeele SskeÀle veener. lej ceer ³ee meboYee&le keÀe³e keÀ© Demeb legcneuee  Jeeìles?

Òe.8 ceePee meesUe Je<ee&®ee cegueiee Deieoer ke=ÀMe/yeejerkeÀ Deens. l³ee®ee Deieoer®e peJeU®ee efce$e KetHe ®eebieuee KesUe[t Deens DeeefCe lees efve³eefceleHeCes efpeceuee peelees. 
l³ee®³ee efce$eeves l³eeuee Jepeve Jee{JeC³eemeeþer kegÀþueerlejer Òeesìerve HeeJe[j ceekexÀì ceOetve I³ee³euee meebefieleueer Deens. ceer keÀe³e keÀ©?

Òe.9 ceeP³ee efkeÀMeesjJe³eerve Jee{l³ee Je³ee®³ee cegueebvee ®eebieuee Deenej osC³ee®³ee ¢<ìerves legcner ceuee keÀener ceeie&oMe&veHej met®evee keÀjeue keÀe?
Òe.10 ceeP³ee efkeÀMeesjJe³eerve ceguee-cegueeR®³ee Deenejeyeeyele Demeuesu³ee mecem³eebmeeþer ceer HeeuekeÀ cnCetve le%eeb®ee keÀOeer meuuee I³eeJee?

DeO³e#e 2022 :
meef®eJe 2022-23 : 

ceeie&oMe&keÀ ë 
mecevJe³ekeÀ : 
DevegJeeokeÀ ë 

HegvejeJeueeskeÀve : 

[e@. nsceble iebieesefue³ee
[e@. Deceesue HeJeej
[e@. pe³eble GHeeO³es
[e@. vejWê veeefveJe[skeÀj
[e@. ef®e$ee oeYeesUkeÀj
[e@. vejWê veeefveJe[skeÀj
Þeer. GppJeue keÀjceUkeÀj

Heewieb[eJemLesleerue cegueebmeeþer Deenej efJe<e³ekeÀ ceeie&oMe&ve mebyebOeer efJe®eejues peeCeejs 10 ÒeMve

Heewieb[eJemLesleerue cegueeb®³eele nesle Demeuesues MeejerefjkeÀ DeeefCe ceeveefmekeÀ yeoue ¿ee 
oesvnerbcegUs l³eeb®³ee Deenej efJe<e³ekeÀ keÀuHevee yeouele Demeleele. DeMeeJesUer ³eesi³e 
Deenej osC³eekeÀ[s HeeuekeÀebveer keÀìe#eeves ue#e efoues Heeefnpes. l³eecegUs Deeneje®³ee 
³eesi³e meJe³eer ueeiet MekeÀleele. vesnceer efJe®eejues peeCeejs ÒeMve

Indian Academy of Pediatrics (IAP)
cenejeä^ jep³e yeeuejesie lep%e mebIeìvee (MAHAIAP)

ÒekeÀjCe 45:
HeeuekeÀebmeeþer ceeie&oMe&keÀ leÊJes :
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45
Heewieb[eJemLesleerue cegueebmeeþer Deenej 

efJe<e³ekeÀ ceeie&oMe&ve

efkeÀMeesjJe³eele (10 les 19 Je<e&) MeejerefjkeÀ DeeefCe ceeveefmekeÀ Jee{ HeÀej peueo nesle Demeles. mebHetCe& Jee{ HetCe& Peeu³eeJej 
lesJe{er Gb®eer nesles l³ee®³ee 20% Gb®eer, pesJe{s Jepeve Demeles l³ee®³ee 50% Jepeve DeeefCe pesJe{s kebÀkeÀeue Jemletceeve  
(skeletal mass) Demeles l³ee®³ee 40% ns efkeÀMeesjJe³eele cnCepes Heewieb[eJemLesle pecee nesles. ³ee keÀeueKeb[ele Jee{ 
peueo ieleerves nesle Demeu³eecegUs ³ee Je³eeleu³ee cegueeb®eer Tpex®eer iejpe, ÒeefLeveeb®eer iejpe DeeefCe met#ce ÒeceeCeele ueeieCeeN³ee 
Hees<eCe cetu³eeb®eer iejpe Flej Je³eesieìeleerue cegueebHes#ee peemle Demeles.³ee Je³eele pej Deenej veerì efceUeuee veener efkebÀJee 
DeHegje efceUeuee lej ueeQefiekeÀ HeefjHekeÌJelee GefMeje nesles. jsKeer³e Jee{ cebo ieleerves nesles efkebÀJee Leebyeles. ne[eb®es Jemlegceeve 
DeeefCe Ievelee ³eeb®³eeJejner og<HeefjCeece neslees. ueesn#eej, ke@ÀequMe³ece, pemle (Zinc) DeeefCe [ peerJevemelJe ³eemeejK³ee 
met#ce Hees<eCecetu³eeb®eer (micronutrients) keÀcelejlee efvecee&Ce nesles DeeefCe ³ee meJee¥®ee HeefjCeece cnCepes l³eeb®eer DebieerYetle 
efJekeÀeme#ecelee Kegbìles. efkeÀMeesjJe³eerve cegueer ³ee YeefJe<³eeleerue ceelee nesCeej Demeu³eecegUs l³eeb®³ee DeenejekeÀ[s efJeMes<e ue#e 
HegjJeCes iejpes®es Deens. efkeÀMeesjJe³eerve cegueerves ³eesi³e Deenej Iesleuee DeeefCe efle®eer ³eesi³e Jee{ Peeueer lej l³ee®ee mekeÀejelcekeÀ 
HeefjCeece efle®³ee ieYee&Jej, l³ee®³ee pevcee®³ee JesU®³ee JepeveeJej DeeefCe Deejesi³eeJej neslees. efkeÀMeesjJe³eerve cegueebceO³es 
³eesi³e Deenej ve Iesleu³eecegUs kegÀHees<eCe (ke=ÀMelee efkebÀJee mLetuelJe) peemle ÒeceeCeele Dee{Ules. Deelee meJe& Yeejleele 
kesÀuesu³ee meJex#eCeele Dee{Utve Deeues Deens keÀer HeVeeme ìÌkeÌ³eebHes#ee peemle efkeÀMeesjJe³eerve cegues kegÀHeesef<ele  Demeleele. 
(Jepeve, Gb®eer Kegbìuesueer efkebÀJee Jepeve iejpesHes#ee peemle mLetue efkebÀJee DeeflemLetue) 80% Hes#ee peemle efkeÀMeesj³eJeerve 
cegueebceO³es SkeÀ efkebÀJee DeefOekeÀ Hees<eCecetu³eeb®eer keÀcelejlee Demeles. Goe. ueesn#eej, HeÀe@efuekeÀ De@efme[, pemle (Zinc) [ 
peerJevemelJe DeeefCe B12 peerJevemelJe. ueneve Je³eele Jee{er®³ee yeeyelener keÀener keÀcelejlee Demeueer lejer keÀer Ye©ve 
keÀe{C³eemeeþer. efkeÀMeesjJe³e ner MesJeì®eer mebOeer Demeles. ³ee Je³eele ³eesi³e Deenej mesJevee®eer DeeefCe efve³eefcele J³ee³eeceeb®eer 
meJe³e ueeieueer lej Dee³eg<³eYej ³eesi³e Jepeve jeKeC³eeme met#ce Hees<eCecetu³eeb®eer keÀcelejlee ìeUC³eemeeþer DeeefCe Òeew{ 
Je³eeleerue Demeebmeefie&keÀ DeepeejebHeemetve  otj jenC³eeme (G®®e jkeÌleoeye, Ëo³ejesie, ceOegcesn, keÀke&Àjesie Fl³eeoer) ceole 
nesles.

ceeP³ee 12 Je<ee&®³ee cegueer®³ee Deeneje®eer ceuee keÀeUpeer Jeeìles Deens keÀer, 
efkeÀMeesjJe³eerve cegueebyeeyele ³eesi³e DeenejmesJeve KetHe cenlJee®es Deens. 

legcner mecepeeJetve meebieeue keÀe? v

Òe.1
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efkeÀMeesjJe³eeceO³es MeejerefjkeÀ yeoueebyejesyej®e Dee½e³e&keÀejkeÀefjl³ee DeekeÀueve #ecelee yeoueles. lemes®e meeceeefpekeÀ DeeefCe 
YeeJeefvekeÀ yeouener Ie[tve ³esle Demeleele. ³ee meceJesle®e ’mJe“®eer DeesUKe (self-identity) mJeleb$e nesC³ee®eer Deeme. 
DeeHeu³ee cew$e-cewef$eCeeRkeÀ[tve keÀewlegkeÀe®eer DeHes#ee, DeeHeu³ee efomeC³eeyeeyele Demeuesu³ee DeHes#ee DeeefCe yeoueleer peerJeveMewueer 
³ee meJee¥meeþer DeenejeJej HeefjCeece nesle Demelees. ³ee J³eefleefjkeÌle Deenejeyeeyele Hegjsmes %eeve vemeCeW, SketÀCe DeY³eemee®ee leeCe, 
DeY³eemee-J³eefleefjkeÌle Flej Ghe¬eÀce, peemle JesU, m¬eÀerve®ee JeeHej, ue@Heìe@He, ceesyeeF&ue HeÀesve Jeiewjs, pesJeCeeleerue 
HeoeLee&yeeyele®eer DeeJe[-efveJe[, peeefnjeleeR®ee HeefjCeece DeeefCe HeÀemìHetÀ[ mebmke=Àleer®ee HeefjCeece ³eecegUs cegueebceO³es 
KeeC³eeyeeyele veKejs meg© nesleele. meJe& kegÀìgbyeele Lees[îeeHeÀej ÒeceeCeele ns Dee{Ules. l³eecegUs legcner leeCe IesT vekeÀe. legce®³ee 
cegueeuee legcner Iejeleues JeeCemeeceeve, YeepeerHeeuee, HeÀUs Fl³eeoer DeeCeleevee yejesyej IesTve pee. 

l³ee®³ee meceJesle pesJeCee®es efve³eespeve keÀje. pesJeCe yeveJeleevee menYeeieer keÀje. l³ee®³eeJej Demeuesuee leeCe keÀceer keÀjC³ee®ee 
Òe³elve keÀje. l³eeuee KesUe³euee GÐegkeÌle keÀje DeeefCe nUtnUt DeeHeesDeeHe®e lees l³eeb®es KeeC³eeyeeyele Demes veKejs mees[tve osF&ue 
DeeefCe J³eJeefmLele meJe& KeeT ueeiesue.

Òe.2

pemee ceePee cegueiee ceesþe neslees³e lemes l³ee®es KeeC³eeyeeyeleerle veKejs Jee{le 
Deensle. l³ee®eer ner meJe³e keÀMeer cees[t?

Deeneje®eer ³eesi³elee leHeemeC³ee®eer keÀener meesHeer ceespeceeHes Deensle DeeefCe leer Heg{s efoueer Deensle

1. DeeHeueer cegueieer efHeÀkeÀì efomele veener. lejlejerle Deens, ef®e[ef®e[ keÀjerle veener. J³eJeefmLele PeesHeles. 

2. efkeÀMeesjJe³eeRve cegueeR®ee Deenej efle®eer DeeF& Iesles,lesJe{îee DeeefCe ceguee®ee Deenej DeeHeu³ee Jeef[ueebHes#ee Lees[e peemle 
Demeuee lej l³eebvee efceUCeejs G<ceebkeÀ ³eesi³e Deensle Demes mecepeeJes.

3. meJee&le cenlJee®es cnCepes efle®eer Gb®eer DeeefCe Jepeve veerì Jee{le Demesue lej keÀeUpeer vemeeJeer. l³eecegUs oj mene 
ceefnv³eebveer efle®es Jepeve DeeefCe Gb®eer SKeeÐee ÒeefMeef#ele Deejesi³e mesJekeÀekeÀ[tve eEkeÀJee [e@keÌìj keÀ[tve leHeemetve I³eeJeer. 
Yeejleer³e efkeÀMeesjJe³eerve cegueebmeeþer Jee{er®es lekeÌles ³ee mebkesÀlemLeUeJej GHeueyOe Deensle. l³ee lekeÌl³eeJej legcner 
legce®³ee cegueer®eer Gb®eer Je Jepeve veeWoJetve þsJet MekeÀeue. l³eeJeªve legcneuee efle®eer Gb®eer DeeefCe Jepeve veerì Jee{les Deens 
keÀe les keÀUsue.

Òe.3

Deecner Iejer®e pesJeCe yeveJelees les®e ceePeer cegueieer Keeles DeeefCe leer efvejesieerner 
efomeles. ceie efleuee ³eesi³e Deenej efceUlees Deens keÀe les ceuee keÀmes keÀUsue / leer 

efkeÀleer G<ceebkeÀe®ee (calories) Deenej Iesles les ceer ceespet keÀe?
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meceleesue Deenejele meJe& DeVeIeìkeÀ meeceeJeuesues Demeleele. (le=CeOeev³e, [eUer, Yeep³ee, HeÀUs DeeefCe otiOepev³e HeoeLe& 
ceebme-ceemes, Deb[er Jeiewjs) SketÀCe G<ceebkeÀ 50 les60ìkeÌkesÀ Tpee& ner keÀyeexokesÀ HeoeLee¥veer efceUeueer Heeefnpes. 10 les 30 
ìkeÌkesÀ ÒeefLeve³egkeÌle HeoeLee&Heemetve lej eqmveiOe ³egkeÌle HeoeLee¥Heemetve 25 les 35 ìkeÌkesÀ Tpee& efceUeJeer. efkeÀMeesjJe³eerve 
cegueebveer efoJemeeletve leerve JesUe pesJeues Heeefnpes. mekeÀeU®eer v³eenejer, ogHeej®es pesJeCe, je$eer®es pesJeCe, lemes®e ceOetve ceOetve 
efkeÀceeve oesve les leerve JesUe Lees[s Lees[s (snacks) Keeuues Heeefnpesle. meJe& Deenej IeìkeÀebceO³es JewefJeO³e DemeCes pe©jer 
Deens. jespe mekeÀeU®eer v³eenejer J³eJeefmLele DemeeJeer. pesJeCe IesC³eele ìeUìeU keÀ© ve³es.

efkeÀMeesjJe³eerve cegueebveer l³ee®³ee Jeef[ueebSJe{e Deenej I³eeJee (2400 les 2800 ke@Àuejer), DeeefCe cegueerves DeeF&Hes#ee 
Lees[e peemle (2100 les 2400 keÀ@uejer) Deenej I³eeJee. ne Deenej l³eeb®³ee owvebefove neue®eeueeRJej DeJeuebyetve 
Demelees. DeeHeu³ee cegueeb®eer yewþer peerJeveMewueer Deens keÀer les cewoeveer KesU KesUleele, KesUe[t Deensle keÀer veenerle ³eeJej 
l³eebveer efkeÀleer KeeJes ns DeJeuebyetve Demeles. DeVeIeìkeÀeb®³ee ieìe®³ee ÒekeÀejeletve Deenej efveJe[eJee. 

v  Go Foods : G<ceebkeÀ osCeejs Deenej IeìkeÀ ë-

1. le=CeOeev³e ë Òel³eskeÀer 30 ûe@ce Jepevee®es 8 les 15 Yeeie. leebotU, ient, pJeejer, yeepejer, cekeÀe, jepeefieje ³eeHeemetve 
yeveJeuesues JesieJesUs HeoeLe&.  Goe. ®eHeeleer, YeekeÀjer, Hejeþe, Hegjer Fl³eeoer

2. eqmveiOe HeoeLe& ë 5 ûe@ce Jepevee®es 7 les 10 Yeeie cnCepes SketÀCe 35 les 50 ûe@ce. 1. Iejiegleer letHe, ueesCeer, 
Heecelesue  2. ceesnjer, leerU, YegF&cetie, Dee@efueJn efkebÀJee veejUe®es lesue. 3) met³e&HetÀue, keÀj[F&, mees³eeyeerve DeeefCe 
keÀveesuee DeMee ³ee leerve ieìeleerue lesue Òel³eskeÀer SkeÀ le=leer³eebMe ³ee ÒeceeCeele JeeHejeJeerle.

v  Grow food : (Jee{eruee Ghe³egkeÌle)

1. [eUer/keÀ[Oeev³e Òel³eskeÀer 30 ûe@ce oesve les leerve JesUe KeeJeerle. cnCepes®e meeOeejCe efMepeJeuesueer IeÆ [eU, oesve 
Jeeìd³ee efoJemeYejele KeeJeer. letj[eU, cetie[eU, cemetj[eU,®eCee[eU Fl³eeoer efJeefJeOe ÒekeÀej®³ee [eUer DeesHeve 
cetie, ceìkeÀer, íesues, njYejs, ®eJeUer, Fl³eeoer keÀ[Oeev³es ³ee ÒekeÀejele ³esleele. SkeÀe JesU®³ee KeeC³eele [eUer, 
keÀ[Oeev³e SsJepeer ceeme, ceemes, Deb[er, ef®ekeÀve Jeiewjs oslee ³esF&ue.

2. otOe DeeefCe otiOepev³e HeoeLe& ë Òel³eskeÀer 100 efceueer Demes Hee®e Yeeie oslee ³esleele.Goe. otOe, leekeÀ, oner, Heveerj 
DeeefCe mees³eeyeerve, yeoece Fl³eeoer Heemetve kesÀuesues otOe

v  Glow foods : (mebj#eCe osCeejs HeoeLe&)

1. HeÀUs ë 2 JesUe 80 ûe@ce Jepevee®ee HeÀUenej. ceO³ece DeekeÀeje®es meHeÀj®ebo, kesÀUs, meb$es, Deebyee efkebÀJee oesve íesìer 
efkeÀJeer, oesve DeueyegKeej, peoe&Ut, efkebÀJee 250 efceueer leep³ee HeÀUeb®ee jme.

2. efnjJ³ee HeeuesYeep³ee DeeefCe Flej Yeep³ee ë SkeÀe JesUsme 80 ûe@ce efkebÀJee keÀHe Ye©ve efnjJeer HeeuesYeepeer DeeefCe SkeÀ 
Jeeìer Ye©ve efnjJeer HeeuesYeepeer DeeefCe SkeÀ Jeeìer Ye©ve Jeebieer, YeesHeUer efcej®eer, YeesHeUe, ìesce@ìes, ceìj Fl³eeoer 
efJeefJeOe jbieeb®³ee Yeep³ee lemes®e SkeÀ JeeìerYej kebÀoYeep³ee, cegUs, keÀekeÀ[er Fl³eeoer.

v  Flej ë 30ûe@ce keÀþerCe keÀJe®ee®eer HeÀUs (nuts) cegþYej De¬eÀes[, yeoece, keÀepet, MeWieoeCes, F. 

 leblegce³e HeoeLe& ë 15 les 25 ûe@ce HeÀUs-Yeep³ee, keÀeW[e ve keÀe{lee efHeþeHeemetve le³eej kesÀuesues HeoeLe& ®eHeeleer, 
YeekeÀjer, HeeJe ns ®eesLee³egkeÌle Demeu³eeves meceeOeeve HeCe osleele DeeefCe ye×keÀesälee ìeUleele.

v HeeCeer ë oer[ les oesve efueìj

Òe.4

ceer meceleesue DeenejeefJe<e³eer KetHe SskeÀues Deens. meceleesue Deenej cnCepes keÀe³e DeeefCe 
ceeP³ee efkeÀMeesjJe³eerve cegueebvee lees keÀmee osJet, les ceuee mecepeeJetve meebieeue keÀe?
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DecesefjkeÀve DeVe DeeefCe DeenejKeel³eeves ’ceePeer LeeUer efveJe[e“ (US food and nutrition division) ves Choose 

my plate) DeMeer mebkeÀuHevee ceeb[ueer Deens lej DeeHeu³ee osMeele ve@Meveue Feqvmììîetì Dee@HeÀ v³etefì^Meve ves ’ceePes 
leeì/ceePeer LeeUer“ DeMeer mebkeÀuHevee ceeb[ueer Deens. l³eele efvecceer LeeUer ner HeÀUs DeeefCe Yeep³eebveer Yejueer peeJeer lej 
DeO³ee& Yeeieele ÒeefLeve³egkeÌle HeoeLe& ([eUer, GmeUer, ceeme, ceemes F.) DeeefCe SkeÀ le=leer³eebMe Yeeieele keÀye&&³egkeÌle HeoeLe& (ient, 
leebotU, pJeejer kesÀuesues HeoeLe&) ³ee yejesyej®e 200 les 250 efceueer keÀceer eqmveiOeebMe Demeuesues otOe efkebÀJee leekeÀ efkebÀJee 
leep³ee HeÀUeb®ee jme, efuebyet mejyele DeeefCe keÀebpeer ³eemeeþer legcner www.ChoseMyPlate.gov(USA site) DeeefCe 
www.nin.res.in(Indian site)  FLes peeTve Jee®et MekeÀlee.
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ceeefmekeÀHeeUerceO³es nesCeeN³ee jkeÌleðeeJee®³ee ¢äerkeÀesveeletve ueesn#eejemeeþer DeeefCe ke@ÀequMe³ecemeeþer 
cegueeRvee efnjJ³ee HeeuesYeep³ee DeeefCe otiOepev³e HeoeLe& DeefOekeÀ Kee³e®eer iejpe Demeles.

Yeep³ee
ÒeefLeves

HeÀUs Oeev³e

[sDejer

ceePeer efoJemee®eer LeeUer
ígHeer YetkeÀ ìeUC³eemeeþer DeeefCe DeepeejeHeemetve mebj#eCeemeeþer

 r,eb[eD ,reUe[  bmeeec

yeer³ee
oeCes eqmveiOe HeoeLe&

reno/etOo

ee³ pe e Y e Cf eee D s UÀeH

Oeev³e s De ee f Ce Hee<sekeÀ êJ³es
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DeeHeCe DeeOeer Heeefnues Deens keÀer, efkeÀMeesjJe³eerve cegueeb®eer KeeC³eeefHeC³ee®eer DeeJe[ efveJe[ KetHe JesieJesieÈ³ee yeeyeeRJej 
DeJeuebyetve Demeles. Iej®es JeeleeJejCe, Iejer kesÀues peeCeejs HeoeLe&, efce$eceb[UeR®ee oyeeJe, DeY³eemee®ee leeCe, m¬eÀerveìeF&ce... 
ceesyeeF&ue, ue@Heìe@He, keÀcH³egìj F. meceJesle IeeueJeuee peeCeeje JesU. l³eecegUs KetHe efkeÀMeesjJe³eerve cegueebvee vesnceer®es pesJeCe 
DeeJe[le veener DeeefCe l³eebvee ®ece®eceerle JesieJesieUs HeoeLe& DeeJe[leele. l³eecegUs legce®³ee cegueeuee legcner legce®³ee Iej®³ee 
pesJeCee®³ee efve³eespeveele menYeeieer keÀ©ve I³ee. Deieoer yeepeejeletve efpevemee efJekeÀle DeeCeC³eeHeemetve les HeoeLe& le³eej keÀjs 
He³e¥le®³ee meJe& ÒeJeemeele l³ee®ee menYeeie Demeuee keÀer nUtnUt l³eeuee Iej®³ee pesJeCee®es cenlJe Heìsue. Iejeleues jespe Je 
pesJeCe lejer Iejeleu³ee meJe& peCeebveer SkeÀ$e yemetve I³eeJes. ³eele meJee¥veer SkeÀ efMemle HeeUeJeer. MekeÌ³elees mebO³eekeÀeU®es je$eer®es 
pesJeCe SkeÀ$e I³eeJes. l³eeJesUer ceesyeeF&ue, ìerJner, ue@Heìe@He, ueebye þsJeeJee. ne SkeÀceskeÀebMeer yeesuee³euee, efoJemeYejeleu³ee 
ieesäer SkeÀceskeÀebvee meebiee³euee ³eesi³e JesU Demelees. ®eefJe<ì DeeefCe Deenej ¢<ìîee HeefjHetCe&, meceleesueHeCee®es Yeeve jeKeuesues 
efJeefJeOe DeVeHeoeLe& Iejer DemeeJesle. cnCepes YetkeÀ ueeieueer Demelee ner efkeÀMeesjJe³eerve cegues HeoeLe& Keeleerue. 

³ee Je³eele cegueebvee osle ³esleerue Demes keÀener v³eenejer®es HeoeLe&  (snacks)

v F[ueer DeeefCe KeesyeN³ee®eer ®eìCeer, oner � v  Heesns, Ghecee, {eskeÀUe DeeefCe MesJe³ee

v cegie[eU DeeefCe Yeep³ee Ieeleuesues Je[s, Heveerj v  leepeer HeÀUs, cees[ Deeuesues keÀ[Oeev³e DeeefCe GkeÀ[uesu³ee Yeep³ee

v meHeÀj®ebo, ieepej, met³e&HegÀuee®³ee yeer³ee Fl³eeoer Heemetve yeveJeuesues ceefHeÀvme DeeefCe meeKej keÀceer Ieeleuesues efyemkeÀerìs

v leekeÀ, efuebyet, mejyele, veejUHeeCeer, keÀebpeer�� v  keÀceer lesueele leUuesues yeìeìîee®es, jleeÈ³ee®es, kesÀÈ³ee®es JesHeÀme&

v Yeepeuesu³ee Heesns-yeìeìs F. ef®eJe[e v ef®ekeÌkeÀer efleUe®eer efkebÀJee MeWieoeC³ee®eer

v yeoece, De¬eÀes[, keÀepet, MeWieoeCes DeeefCe efJeefJeOe HeÀUefye³ee

efMeJee³e Depetve Demes efkeÀleerlejer HeoeLe& legce®³eee efkeÀMeesjJe³eerve cegueebyejesyej yeveJet MekeÀlee.

Òe.5

ceeP³ee efkeÀMeesjJe³eerve cegueeuee nJee yebo HeeefkeÀìeletve efceUCeejs ®ece®eceerle HeoeLe& 
Kee³euee DeeefCe efJeefJeOe Hes³e (keÀeskeÀekeÀesuee, mÒeeF&ì JeiewjsmeejKeer HeÀmeHeÀmeCeejer Hes³es) 
H³ee³euee KetHe DeeJe[les. efMeJee³e efce$eeyejesyej lees meejKee yeensj peeTve Keele Demelees. 
Iejer Demeleevee meg×e lees meejKes yeensj®es KeeÐeHeoeLe& DeeCetve Kee³euee ceeiele Demelees. 
Deefpeyeele SskeÀle veener. Deece®³eeceO³es l³eecegUs meejKeer Yeeb[Ces nesleele. ke=ÀHe³ee ³ee 
mecem³esJej ceele keÀje³euee ceuee ceole keÀje DeeefCe meceleesue Deenej osC³eemeeþer keÀener 
HeoeLe& met®eJee.
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efkeÀMeesjJe³eerve cegueeRceO³es 12 les 16 Je<ee&le PeHeeìîeeves Jee{ nesle Demeles lees keÀeueeJeOeer legce®³ee cegueer®³ee yeeyeleerle HetCe& 
Peeuee Demesue. DeeHeCe efle®eer Gb®eer, Jepeve DeeefCe BMI leheemetve yeIet IAP (Indian academy of Pediatrics) cnCepes®e 
Yeejleer³e yeeuejesiele%e ³eeb®³ee Heefj<eosvegmeej 23 Hes#ee BMI peemle DemeCes cnCepes peemle Jepeve DeeefCe 27 Hes#ee BMI peemle 
DemeCes cnCepes DeeflemLetuelJe (BMI = body weight in kg/height in meter square)  ³eemeeþer ueeieCeejs lekeÌle 
swww.iapindia.org/growthcharts ³ee meeF&[ GHeueyOe Deensle. legP³ee cegueer®³ee yeeyeleerle Demes efomele Deens keÀer, leer 
efle®es Jepeve keÀceer keÀjC³eemeeþer kegÀþu³eelejer efJeefMeä Deenej (crash diet plan) Iesle Deens. Hejbleg efJeefMeä Deenej Iesleu³eeves 
Jepeve keÀceer keÀjC³ee®es Òe³eesie otjieeceer ¢<ìîee ³eMemJeer nesle veenerle. ³ee®es Meeðeer³e HegjeJes GHeueyOe Deensle. GueìHe#eer ne 
Deenej yeoue yebo kesÀu³eeveblej Hejle Jepeve Jee{les. l³eecegUs Jepeve keÀceer keÀjC³ee®ee kegÀþueener meesHee ceeie& GHeueyOe veener. efleves 
meceleesue Deenej Iesleuee Heeefnpes. Gueì efve³eefceleHeCes Iesleues peeCeejs pesJeCe ìeUues lej DeMekeÌleHeCee ³eslees. SkeÀeûelesves keÀece 
keÀjlee ³esle veener. ceboHeCee ³eslees. Mejerje®es mebj#eCe keÀjCeeN³ee DeveskeÀ ef¬eÀ³ee ceboeJeleele DeeefCe ceOetve ceOetve peemle Deenej 
Iesleuee peelees. (Fast-feast cycle) GHeJeeme DeeefCe cespeJeeveer®es ®e¬eÀ). meceleesue Deenejeyejesyej efve³eefcele MeejerefjkeÀ 
J³ee³eece cnCepes OeeJeCes, YejYej ®eeueCes, G[îee ceejCes, HeesnCes, vee®eCes, KesUCes Fl³eeoer ojjespe efveoeve SkeÀ leemeYej cnCepes 
DeeþJe[îeeleerue meelener efoJeme kesÀuee Heeefnpes. efve³eefcele J³ee³eece ner mebHetCe& kegÀìgbyee®eer peerJeveMewueer Peeueer Heeefnpes. meceleesue 
Deenej, efve³eefcele MeejerefjkeÀ J³ee³eece DeeefCe HegjsMeer PeesHe ef$emet$eer ³eesi³e Jepeve jeKee³euee DeeefCe mceeì& efomee³euee KetHe®e 
cenlJee®eer Deens.

keÀOeer mJe³eced Òeeflecee mJeleë®³ee Mejerje®³ee Demeuesu³ee JeepeJeer keÀuHevescegUs DeeHeues Jepeve Jee{ues Deens. DeMeer Yeerleer Jeeìle 
Demeles DeeefCe Kejb Heenlee JemlegefmLeleer leMeer vemeles mJe³eced Òeeflecee®e otef<ele Demesue lej mJeleëyeÎue vekeÀejelcekeÀ YeeJevee 
efvecee&Ce nesles DeeefCe DeeHece De#ece Deenesle Demes Jeeìles. Kejs Heenlee HeeuekeÀebveer mJeleë®e ®eebieuee DeeoMe& efvecee&Ce keÀ©ve 
DeeHeu³ee efkeÀMeesjJe³eerve cegueebmeceesj ®eebieues GoenjCe þsJeCes iejpes®es Deens. meceleesue Deenej I³ee. Giee®e®e keÀceer Deenej 
mesJeve keÀ© vekeÀe. lemes®e DeeHeu³ee ceguee®³ee Mejerj³e<ìeryeeyele Flejebmeceesj ìerkeÀe keÀ© vekeÀe. DeeHeu³ee efkeÀMeesjJe³eerve 
cegueebmeceesj ceeO³eceebJej oeKeJeu³ee peeCeeN³ee Mejerj ÒeefleceebefJe<e³eer yeesueCes lemes®e Flej ueeskeÀeb®³ee Mejerj³e<ìerJej ìerkeÀe 
keÀjCes ìeUe. DeeHeu³ee Je³eele ³esCeeN³ee cegueeuee l³ee®es Mejerj Deens lemes efvejesieerHeCes mJeerkeÀej³euee efMekeÀJee. DeeHeu³ee 
mJeleëuee Tpee& efceUeJeer cnCetve DeeHeueer leekeÀo Jee{JeC³eemeeþer DeeefCe efvejesieer jenC³eemeeþer efve³eefcele J³ee³eecee®eer iejpe 
Deens ns mecepeeJetve meebiee. ns meJe& keÀ©vener pej ÒeMve megìle vemesue lej [e@keÌìjeb®eer efkebÀJee mecegHeosMekeÀe®eer Yesì I³ee. mLetuelJe 
efkebÀJee DeeflemLetuelJe Demesue DeeefCe les Meeðeer³e ¢äerkeÀesveeletve leHeemeCeerveblej efme× Peeues lej DeeHeu³eeuee Deenejefve³eceve 
DeeefCe MeejerefjkeÀ J³ee³eece ³ee oesneWmeeþer efve³eespeve keÀjeJes ueeiesue DeeefCe l³eekeÀjerlee DeeHeu³eeuee DeeHeu³ee ceguee®es menkeÀe³e& 
ueeiesue.

Òe.6

ceePeer cegueieer meesUe Je<ee&®eer Deens. yejs®e efoJeme leer je$eer®es pesJeCe Iesle veener. leer cnCeles 
keÀer leer pee[er nesle Deens DeeefCe kegÀþueslejer [eSì keÀjle Deens. leer cnCeles keÀer Deblepee&ueeJej 
(internet) efleves keÀener DeenejemebyebOeer keÀe³e&¬eÀce yeefIeleuee Deens. l³eecegUs efle®eb Jepevener 
keÀceer nesle Deens DeeefCe leer DeefOekeÀ mceeì& efomeles Deens. lej efleves ns megª þsJeueb lej ®eeuesue 
keÀe?
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ner ¿ee Je³eeleerue cegueeb®eer pJeueble mecem³ee Deens. MeeUs®³ee JesUe 
J³eefleefjkeÌle l³eebvee efMekeÀJeCeer Demeles. keÀesef®ebie keÌueemesme Demeleele, 
efMeJee³e keÀener efMekeÀJeC³ee DeeefCe ÒeMve GÊejs Dee@veueeF&ve meg×e ÐeeJeer 
ueeieleele. 
HeeuekeÀ cnCetve legcner l³eeuee meeKej, ceerþ, lesue keÀceer Kee³euee meebiee. 
lemes®e keÀeyeexvesìs[ Hes³es, meeKej Ieeuetve iees[ kesÀuesueer Hes³e efHeT ve³es 
cnCetve Deeûener jne. l³ee®ee m¬eÀerveìeF&ce keÀceer keÀje³euee l³eeuee 
mecepeeJetve meebiee. efkeÀMeesjJe³eerve cegueebceO³es MeejerefjkeÀ neue®eeueer 
DeeefCe J³ee³eece Jee{JeC³eemeeþer keÀener met®evee Keeueer efou³ee Deensle.
1. ³ee cegueebvee l³eebvee pesJne JesU Demesue lesJne l³eeb®³ee DeeJe[er®es 
J³ee³eece efoJemeeletve efveoeve SkeÀ leeme lejer keÀjC³eeme Òeeslmeenve efoues 
Heeefnpes. legcner l³eeb®³eeyejesyej yeeiesceO³es YejYej ®eeuee³euee efkebÀJee 
pee@efiebie keÀje³euee peeT MekeÀlee.
2. DeY³eeme keÀjleevee l³eeuee Iejele®e HesÀN³ee ceeje³euee meebiee.
3. DeY³eeme keÀjleevee oj 30 les 40 efceefveìebveer peeiesJe©ve Gþtve 
nele-Hee³e leeCee³euee meebiee.
4. keÀOeer keÀOeer cegueebvee SkeÀe®e JesUer leemeYej JesU keÀe{lee ³esle veener 
DeMeeJesUer mekeÀeUer Gþu³eeJej 15 efceefveìs ³eesieemeves, ÒeeCee³eece, 
O³eeve keÀjeJes lej efoJemeYej pesJne MekeÌ³e Demesue lesJne 15 -
15efceefveìs mee³ekeÀue Je©ve efHeÀjCes efkebÀJee vee®e keÀjCes, G[îee ceejCes 
Fl³eeoer J³ee³eece DeeefCe mee³ebkeÀeUer efkebÀJee je$eer DeOee&leeme Iejeleu³ee 
kegÀCeeyejesyej efHeÀje³euee pee³euee meebieCes.
5. DeY³eeme efkeÀleerner cenlJee®ee Demeuee lejer keÀes Leebyetve pesJeCee®³ee 
ìsyeueeJej ³esTve efkebÀJee efpeLes DeeHeCe pesJeCe Ieslees efleLes ³esTve efkebÀJee 
efpeLes DeeHeCe pesJeCe Ieslees efleLes ³esTve pesJeCe I³eeJes. DeY³eeme keÀjle 
keÀjle keÀOeerner pesJet ve³es.
Depevt e keÀener veJeveJeevr e keuÌ eHg l³ee DeeHeCe keÀe{t MekeÀlee.s  Lee[s ke³Ì eele cnCepes 
ceug eeMb eer ce$w eer keÀ©ve l³eevb ee Deenej evf e³eceve DeeeCf e evf e³eecf ele J³ee³eece 
³eemeeþer le³eej keÀjCes ner HeeuekeÀ cnCevt e DeeHeueer peyeeyeoejer Deen.s

Òe.7

ceePee cegueiee yeejeJeerle Deens DeeefCe lees JewÐekeÀer³e 
DeY³eeme¬eÀcee®eer ÒeJesMe Hejer#ee oslees Deens. 
l³ee®³eeJej DeY³eemee®ee KetHe leeCe Deens. 
(MeeUe, keÀesef®ebie keÌueeme, efMekeÀJeCeer Jeiewjs) 
SkeÀlej HegmlekeÀebyejesyej Demelees efkebÀJee m¬eÀerveJej 
Demelees. Deele l³ee®eb Jepeve yejs®e Jee{uesues 
efomeles. ceuee l³eeves keÀener keÀeU yeensj peeJetve 
MeejerefjkeÀ neue®eeueer/J³ee³eece keÀjCeb cenlJee®es 
Jeeìles. Hejbleg lees Deefpeyeele SskeÀle veener. lej ceer 
³ee meboYee&le keÀe³e keÀ© Demeb legcneuee  Jeeìles?

ÒeefLeves ner Jee{ermeeþer DeeefCe mvee³etb®³ee yeUkeÀìermeeþer 
DeeJeM³ekeÀ Demeleele. efkeÀMeesjJe³eerve cegueebvee l³eeb®³ee owvebefove 
neue®eeueervegmeej 15 les 30 ìkeÌkesÀ ÒeefLeves l³eeb®³ee jespe®³ee 
Deenejeletve efceUCes DeHesef#ele Demeles. KesUe[tbvee peemle 
ÒeefLeveeb®eer iejpe Demeles. ÒeefLeveeb®es mesJeve ns mvee³etb®es Jemlegceeve 
efkebÀJee Jepeve Jee{Ces ³eeb®³eeMeer efveie[erle vemeles. mvee³etb®eer Jee{ 
ner iegbleeiegbleer®eer Òeef¬eÀ³ee Deens. leer ³eesi³e ÒeceeCeele ke@Àuejerpe Je 
ÒeefLeveeb®es mesJeve,  keÀener mebÒesjkesÀ DeeefCe MeejerefjkeÀ neue®eeueer 
meJee¥Jej DeJeuebyetve Demeles. keÀener J³eeJemeeef³ekeÀ KesUe[t DeeefCe 
HensueJeeve ³eebvee efo[ les oesve ûe@ce Òeefle efoveer SJe{îee ÒeefLeveeb®eer 
cnCepes®e peemle ÒeceeCeele ÒeefLeveeb®eer iejpe Demeles. HeCe l³eebveer 
meg×e Òeesìerve HeeJe[j IesT ve³es. l³eecegUs ³eke=Àle (efueJej) DeeefCe 
cet$eefHeb[euee Fpee Hees®eles. lemes®e efvepe&ueerkeÀjCee®eener OeeskeÀe 
mebYeJelees. efMeJee³e l³eeceO³es efmìje@F[dme SkeÀe ÒekeÀej®eer 
mebÒesjkesÀ DemeC³ee®eerner MekeÌ³elee Demeles. lemes®e keÀener 
OeeskeÀeoe³ekeÀ êJ³e Demet MekeÀleele. l³eebveer meg×e Òeesìerve HeeJe[j 
SsJepeer ÒeefLeveebmeeþer otiOepev³e HeoeLe&, keÀ[Oeev³e, [eUer, Deb[er 
DeeefCe ceemes Fl³eeoer HeoeL³ee¥®es mesJeve keÀjeJes. HeeuekeÀ cnCet 
legcner legce®³ee cegueeuee meebefieleues Heeefnpes keÀer Jepeve Jee{JeCes 
efkebÀJee MejerjmeewÿJe ®eebieues keÀjCes, mvee³etbvee yeUkeÀìer DeeCeCes 
³eemeeþer kegÀþueener meesHee ceeie& GHeueyOe veener. l³eekeÀefjlee 
meceleesue Deenej, efve³eefcele MeejerefjkeÀ J³ee³eece DeeefCe 
Mejerjeleerue HeeC³ee®es ÒeceeCe ³eesi³e jeKeCes ³ee leervener ieesäer 
cenlJee®³ee Deensle. mvee³et yeUkeÀì keÀjC³eemeeþer lees ®eebieu³ee 
ÒeefMe#ekeÀe®³ee osKejsKeerKeeueer ÒeefMe#eCe IesJet MekeÀlees. 
kegÀþu³eener HeefjefmLeleerle Òeesìerve HeeJe[j IesC³ee®es ìeUCes 
DeeJeM³ekeÀ Deens.

Òe.8

ceePee meesUe Je<ee&®ee cegueiee Deieoer ke=ÀMe/yeejerkeÀ 
Deens. l³ee®ee Deieoer®e peJeU®ee efce$e KetHe 
®eebieuee KesUe[t Deens DeeefCe lees efve³eefceleHeCes 
efpeceuee peelees. l³ee®³ee efce$eeves l³eeuee Jepeve 
Jee{JeC³eemeeþer kegÀþueerlejer Òeesìerve HeeJe[j ceekexÀì 
ceOetve I³ee³euee meebefieleueer Deens. ceer keÀe³e keÀ©?
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1. SkeÀ peeie©keÀ HeeuekeÀ cnCetve legcneuee ceeefnle nJes keÀer ÒeefLeve³egkeÌle Deenej DeeefCe MeejerefjkeÀ J³ee³eece ns oesvner 
efkeÀMeesj Je³eeleerue cegueeb®³ee Mejerjmeew<þJee®es Jee{er®es DeeefCe Mejerj j®eves®es cenlJee®es efveOee&jkeÀ Deensle. l³eecegUs ³ee 
cegueebmeeþer Deeneje®ee lekeÌlee keÀjleevee l³eeb®³ee MeejerefjkeÀ neue®eeueeR®ee efJe®eej keÀjCes DeeJeM³ekeÀ Demeles.

2. pesJne meJe& kegÀìgbye®e DeenejeefJe<e³ekeÀ ®eebieu³ee meJe³eer HeeUles DeeefCe J³ee³eece keÀjles. lesJne cegueebJej les mebmkeÀej 
nesleele. meJe&peCe SkeÀ$e pesJeleele, J³ee³eece keÀjleele lesJne cegueebmeceesj ³eesi³e leess DeeoMe& jenlees DeeefCe l³eeb®eer 
peerJeveMewueer ®eebieueer nesC³eeme ceole nesles. HeeuekeÀ cnCetve DeeHeueer peyeeyeoejer Deens keÀer DeeHeu³ee cegueebmeceesj 
DeeHeu³ee JeeieCegkeÀerletve®e DeeHeCe ®eebieuee DeeoMe& þsJeuee Heeefnpes.

3. vesnceer meceleesue Deenej I³eeJee. ³ee leerve ÒekeÀej®³ee ieìeletve cnCepes®e Gpee& osCeejs HeoeLe& (efHeäce³e HeoeLe&), 
ÒeefLeves³egkeÌle HeoeLe&, efJeefJeOe #eej DeeefCe peerJevemelJes ³ee ieìeceOetve efJeefJeOe HeoeLe& Kee. FbêOeveg<³eeleerue jbieeÒeceeCes®e 
DeeHeu³ee Deenejele efJeefJeOe jbieeb®es HeoeLe& ³esleerue ³ee®eer keÀeUpeer I³ee.

4. ceguei³eeb®ee Deenej ne Je[erueebSJe{e lej cegueeR®ee Deenej ne DeeF&Hes#ee Lees[e peemle DemeeJee.

5. cegueebvee Iejer JesieJesieUs HeoeLe& keÀjC³eeme efMekeÀJeues Heeefnpes. les yeepeejeletve Jemlet DeeCeC³eeHeemetve, efveJe[C³eeHeemetve, 
l³ee Jemlet peleve keÀMee keÀje³e®³ee les mecepetve IesC³eeHeemetve,les Òel³e#e pesJeCe le³eej keÀjC³eeHe³e¥le meJe& yeeyeleerle 
cegueebvee menYeeieer keÀ©ve Iesleues Heeefnpes.

6. ³ee Je³eeleerue cegueebveer efoJemeYejele leerve JesUe DeVe IesCes cenlJee®es Demeles. mekeÀeU®eer v³eenejer, ogHeej®es pesJeCe DeeefCe 
je$eer®es pesJeCe J³eJeefmLele Keeuues Heeefnpes. ³ee J³eefleefjkeÌle oesve les leerve JesUe KeeCes DeeJeM³ekeÀ Demeles.

7. efo[ les oesve efueìj HeeCeer, mee³e keÀe{uesues otOe, leekeÀ, efuebyet mejyele jespe Iesleues Heeefnpes. HeÀmeHeÀmeCeejer Hes³es DeeefCe 
iees[ Hes³e DeeþJe[îeeletve SKeeÐee JesUsme®e I³eeJeerle.

8. uenjer Deenejeuee cee$e Òeeslmeenve keÀOeer®e osJet ve³es. GoenjCeeLe& HeÀueenej keÀjCes, HeÀkeÌle YeepeerHeeuee KeeCes, otOe 
efkebÀJee otiOepev³e HeoeLe& meg×e ve Keelee vegmelee MeekeÀenej keÀjCes, iuegìsve vemeuesues HeoeLe& KeeCes Jeiewjs.

9. cegueebvee HeÀemìHetÀ[ KeeC³eeme efkebÀJee yeensj peeTve KeeC³eeme Òeeslmeenve osJet ve³es. les HeoeLe& ìeUC³eeme meebieeJes. 
Deieoer MekeÌ³e vemesue lej l³eebvee meebieeJes ’keÀceer ÒeceeCeele Kee“ DeeefCe ’®eerpe, ces³ee@veerpe keÀceer Ieeuee. kesÀ®eHe SsJepeer 
®eìCeer Kee. MekeÌ³elees efûeu[ meB[efJe®e Kee.“ 

10. meJe& efkeÀMeesjJe³eerve ceguee-cegueeRveer J³ee³eece kesÀuee Heeefnpes.

11. jespe Deeþ leeme lejer PeesHe Iesleueer Heeefnpes DeeefCe m¬eÀerve ìeF&ce mJeleëntve keÀceer kesÀuee Heeefnpes.

12. meJe& HeeuekeÀebveer DeeHeu³ee cegueeb®³ee MeeUsleerue efMe#ekeÀ-HeeuekeÀmebIeeleHexÀ Òel³eskeÀ MeeUsle meg³eesi³e Deeneje®es 
ke@Àvìerve megª keÀjC³ee®eer peyeeyeoejer Iesleueer Heeefnpes. ³eecegUs cegueebvee DeenejefJe<e³ekeÀ ®eebieu³ee meJe³eer ueeieC³eeme 
ceole nesF&ue.

Òe.9

ceeP³ee efkeÀMeesjJe³eerve Jee{l³ee Je³ee®³ee cegueebvee ®eebieuee Deenej 
osC³ee®³ee ¢<ìerves legcner ceuee keÀener ceeie&oMe&veHej met®evee keÀjeue keÀe ?
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1. HeeuekeÀebveer DeeHeueer cegues HegJe& efkeÀMeesjeJemLesle Demeleevee one les yeeje Je<e& l³eeb®³ee Jee{eryeeyele DeeefCe Deenej efJe<e³ekeÀ 
ceeie&oMe&ve IesC³eeyeeyele le%eebvee YesìeJes oj mene ceefnv³eebveer Gb®eer, Jepeve DeeefCe Deenej mecem³ee Fl³eeoer leHeemeCeer 
keÀ©ve IesCes DeeJeM³ekeÀ Deens.

2. pej DeeHeu³ee Heeu³ee®eer Gb®eer efkebÀJee Jepeve Jee{le vemesue lej

3. pej DeeHeu³ee Heeu³ee®es Jepeve DeHes#eeHes#ee peemle®e Jee{le Demesue lej

4. pej DeeHeues cegue l³ee®³ee Jepevee®ee, Gb®eer®ee, efomeC³ee®ee efkebÀJee KeeC³eeyeeyele melele efJe®eej keÀjle Demesue lej.

5. cegÎece efJe®eejHetJe&keÀ keÀceer efkebÀJee Deeflepeemle Deenej mesJeve keÀjle Demesue lej

6. pej cegueebceO³es Deenej efJe<e³ekeÀ uenjerHeCee (food fad) Dee{Uuee lej HeÀkeÌle HeÀUenej keÀjCeej, Meg× MeekeÀenej 
(vegan) IesCeej. otOe DeeefCe otiOepev³e HeoeLe&ner IesCeej veener. iuetìsve vemeuesuee®e Deenej IesCeej, keÀener veeceebefkeÀle 
J³ekeÌleer (celebrities) Iesleele lees®e Deenej I³ee³e®ee nÆ Demesue lej.

7. pej efkeÀMeesjJe³eerve cegueeuee meejKee LekeÀJee ³esT ueeieuee, lees PeesHetve jent ueeieuee, ef®e[ef®e[ keÀ© ueeieuee, 
DeefueHleHeCes yemetve jentve ueeieuee lej.

8. DeeHeu³ee efkeÀMeesjJe³eerve cegueeb®eer ne[s ogKet ueeieueer, He@ÀkeÌ®ej Peeues, menpe meeO³ee DeeIeeleeves jkeÌleðeeJe efkebÀJee 
peKecee Peeu³ee, oeleeb®³ee mecem³ee GÓJet ueeieu³ee, kesÀme ©#e efkebÀJee megkesÀ-keÀesj[s efomet ueeieues Je ieUt ueeieues lej.

9. ceOetve ceOetve pegueeye efkebÀJee ye×keÀesälee efometve ³esT ueeieueer lej.

10. MeeUsleerue DeY³eemeeleerue Òeieleer ceboeJeueer efkebÀJee cegueeb®³ee ceeveefmekeÀ Deejesi³eefJe<e³eer MebkeÀe Deeueer, PeesHele veener 
efkebÀJee KetHe PeesHelees, Deelcenl³es®³ee meboYee&le efJeveeso keÀjlees, Fl³eeoer

11. lebyeeKet, ceÐemesJeve efkebÀJee ceeokeÀ HeoeL³ee¥®es mesJeve ³ee meboYee&le keÀener ue#eCes Dee{Uueer lej.

Jej efouesu³ee JesieJesieÈ³ee ue#eCeebyeeyele HeeuekeÀ cnCetve DeeHeCe peeie©keÀ jenCes DeeJeM³ekeÀ Deens.

Òe.10

ceeP³ee efkeÀMeesjJe³eerve ceguee-cegueeR®³ee Deenejeyeeyele 
Demeuesu³ee mecem³eebmeeþer ceer HeeuekeÀ cnCetve 

le%eeb®ee keÀOeer meuuee I³eeJee?
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