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सोाव�स्रना� फाोरमााय�था (माोनफ्रोमा 100 ग्राामा)

गोंहों
536.0 दिकाला केालारि�सो

(kilocalories)

मेजोेमफां� 35.0 ग्रााम

कााबु�होाइडिेटफां� 53.0 ग्रााम

प्र'टीना 7.0 ग्रााम

आदाा�ारि� बुेजोे 4.8 ग्रााम

सोाव�स्रना� फाोरमााय�था (माोनफ्रोमा 100 ग्राामा) 

गोंहों
355 दिकाला केालारि�सो

(kilocalories)

मेजोेमफां� 6.26 ग्रााम

कााबु�होाइडिेटफां� 58.58 ग्रााम

प्र'टीना 18.64 ग्रााम

आदाा�ारि� बुेजोे 16.8 ग्रााम

माावफाारिर 3.9: फैा जाो � रुजाबुिन।
बुेयाव दिदान्थि�नााय आलुा थिसो�निना पेाकेाट आ�ं सो� नााय चाानाानिना पेाकेाटनिना थुाखााय गोाहोायाव 

होंनााय सोावस्रिस्रानाा� फां�मायथिथुखाौ फा�ाय।

(का) आलुा वाेफोारफोोर (खी) एवा�ाय चा�ा

गोंजोौआव होंनााय जोाग्राा आदाा�निना पेाकेाटफां�निना सोावस्रिस्रानाा� फां�मायथिथुनिना सोायाव सोंनाा�नाा, 
नां �थुाङाा बुबुे आदाा�खाौ सोायखा'गोंना? मानां?

माखाासेो जोाग्राा आदाा�फां�ाव गोंबुा� थिसोनिना आ�ं मेजोेम थुानाायनिना थुाखााय गोंबुा� केाला'�ी 
थुायं। बुेनिना अनागोायैबुं, बुेवहोाय जोंबुंदा बुाङााय निबुबुा�निना प्र'टीना, खानिनासो� ख्रि�, णिभाटागिमना आ�ं 
आदाा� बुेजोे थुायं। बुेफां� जोाग्राा आदाा�फां�खाौ जोा�का फुाड(junk-food) बुु� नााय जोायं। 
बुेफां� जोाग्राा आदाा�फां�निना मादााव आलुा थिसो�, केा�ी बुा� आ�ं कााबु�नेाटेड दिडि�क्स दा�। बुेफां� 
जोाग्राा आदाा�फां�खाौ गोलेा गोलेा जोानााया मंजोा� नाङाा मानांनाा बुेफां� जों �निना देाहोानिना थुाखााय 
मंजोा� नाङाा। निबुसों� सोासेो सुोबुु� खाौ मेजोेम गोंनाा� खाालाामं। बुेबुादिदा सुोबुुङाा गोंबुा� सोावस्रिस्रा जोंनााजों � 
मंगोा-मंगिगो जोानां होागोौ। नां �थुाङाा जोेब्लााबुं डा.फाथिसोथुानिना निबुबुु� थिथुखाौ गोंसोंआव लााख्रिखानाा�गोौ दिदा 
सोावस्रिस्राआनां देा�थिसोना धंना। मंनासेो सोमान्थि� आदाा� जोानााय आ�ं जोा�का फुाडनिनाफ्रााय गोंजोानााव 
थुानााया मंनासेो गोंग्गों देाहोानिना निबुहोंमा होंयं।
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मंनासेो गोंजोंना जिजोउ दैादेानानां थुाखााय मंजोा� सोावस्रिस्राया गोंनाा�थुा�।
मावफाारि� 3.9 आव नां �थुाङाा फा�ायनााय मंनानैा जोाग्राा आदाा�निना मादााव बुबुे आदाा�खाौ      

जोा�का फुाड महो�ै लेाबुेला खाालाामनां होायं?

सोावगोारि� 3.9: सोानावा (बुाना�याड� बुाजो�ा) 

3.5. बुाजारा: पुेबि�जाो � बुु�फाबुनाय माायर�फाोर

नां �थुाङाा जोवा�, बुाजो�ा, �ागोी आ�ं सोानावानिना सोंमंनै्दै खांनाादां �मंना जोानां होागोौ (सोावगोारि�। 
3.9). बुेफां� भाा�तनिना जोायगोायारि� आबुादाफां� (सोावगोारि�। 3.9). बुेफां�खाौ गुोबुुना-गुोबुुना 
बुंथुं�ारि� थुासोारि�फां�ाव गों�लैायैनां आबुादा मावनां होायं। बुे गोंबुा�थुा� सोावस्रिस्रानाा� दिफाथुाय 
बुेगो�फां�खाौ बुाजो�ाबुं बुु� नााय जोायं। 
नां �थुाङाा माब्लााबुा बुे बुाजो�ानिनाफ्रााय 
जोाग्राा मुवाफां� बुानाायदां � नाामा?

बुाजो�ाया दिफासोा महो�निना 
दिफाथुाय बुेगो�  आ�ं बुेसेोबुा गोंबुाव 
जोौथुायनिनाफ्रााय भाा�तारि� जोाग्राा 
आदाा�निना मंनासेो गोंनाा�थुा� बुाहोागों। 
निबुफां� गोावसों�निना गोंबुा� सोावस्रिस्रा 
मुलााम्फााफां�निना थुाखााय मु� दाा�खाा 
जोादिफानाबुाय। बुेफां�ं णिभाटागिमना, 
आय�ना आ�ं कैादि��यम बुायदिदा 
खानिनासो� ख्रि�फां� आ�ं आदाा� बुेजोेफां�निना मंजोा� 
फुा� खाा। बुे जोाहोंनानिना थुाखाायनां निबुसों�खाौ 
सोावस्रिस्रानाा� आदाा�फां�बुं बुु� नााय जोायं। निबुसों�ं जों �निना देाहोानिना सो�ासोनास्राा खाामानिनानिना थुाखााय 
गोंनाा� मंनासेो सोमान्थि� आदाा�ाव मखा'जोाथुाव निबुहोंमा होंयं।

पेाकेाजो खाालाामजोानााय जोाग्राा बुेसोादाफां�निना आवथुायाव थुानााय 
निनाउदिटियेन्टाफां�निना सोंमंनै्दै फां�मायथिथु थुानाा�गोौ। फां�मायथिथुया मंनाफ्रांम 
जोाग्राा आदाा�निना निबुबुा�खाौ फाारि�लााइ खाालाामनाा�गोौ। माब्लााबुा-माब्लााबुा, 
जोाग्राा आदाा�निना पुानि�गोंनाा� गुोनाखाौ सोाबुथिसोना खाालाामनां थुाखााय प्रसेोथिसो� 
(खा�� खाालाामनााय) निना सोमाव गोंबुा� निनाउदिटियेन्टाफां� दााजोाबुदेा�नााय जोायं। 
आय'डाइ� सो� ख्रि� आ�ं माखाासेो खुादिदायाफां�निना जोाग्राा आदाा�ा फां�टफााइड 
जोाग्राा आदाा�निना निबुदिदान्थि�। भाा�तनिना जोाग्राा आदाा� �ैखााथिथु आ�ं मानागोंनाा� 
निबुगोंमा (एफा.एसो.एसो.ए.आइ.) आ मंनासेो सों�खाारि� एजोे�� जोाय भाा�ताव 
जोाग्राा आदाा�निना गुोनाखाौ सोामलाायं।  

आ�ंबुाव 
गिमथिथुबुावनां!
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3.6. आदाारबिन हाान्थि�नाय: दा���बिनफ्राय जाो �बिन थाोरसिसोसिसोमा

मंनासेो दा�ंब्लानिनाफ्रााय जों �निना थुं�थिसोथिसोम जोाग्राा आदाा�ा माबुं�ै सोौफैायं? बुे निबुखाान्थि�याव 
मा मा आगोानाफां� दा�? बुे फाारि�खाान्थि�याव लां�ा थुानााय सुोबुु� फां�ा सों�? नां �थुाङाा गिमथिथुयं नाा 
आबुादाथिथुलिलायाव बुेगो� दिफाथुाय  जोाखाा�नाायनिना उनााव गोमनिना आटाखाौ मंनानां थुाखााय बुेसेोबुा� सोम 
आ�ं नााजोानाायनिना गोंनाा�थिथु जोायं? फैा जों � जोानााय रुदिट बुानाायनाायनिना गोासैो निबुखाान्थि�खाौ बुुजिजोनां 
थुाखााय सोावगोारि� 3.10 खाौ नाायनिना।

दिदाहुनाग्राानिनाफ्रााय जोाग्रााथिसोम गोमनिना थुफ्लेा एबुा जोायख्रिखाजोाया गुोबुुना जोाग्राा मुवाजों � 
दाावबुायनााय गोासैो जोानाथुायखाौ बुेनिना होान्थि�नााय होंनानाा गिमथिथुनााय जोायं। जोाग्राा आदाा�निना 
होान्थि�नाायखाौ खाम खाालाामनााया गोंनाा�थुा� मानांनाा बुेयं बुेनिना �ंगोानााय सोमाव बुेसेोना आ�ं गुोबुु� लेा 
जोानाायखाौ खाम खाालाामनाायाव मदादा होंयं, बुेयं ओनासोंलाारि� आबुादाारि�फां�खाौ होेफााजोाबु 
होंयं, आ�ं बुेयं जों �निना आदाा�खाौ थुाजिजोम आ�ं सोावस्रिस्राथिसोना लााख्रिखायं।

सावागीारिर 3.10: फोामाटनि�फ्राय �े�सिंसमा

गोम गोायग्राा आबुादाारि�। 

हु�ेमनााय  माइ�� आ�ं पेादिका�

खुास्राा गोलााथिसोम होा�ा-मेलाानिना �ाहोा खाालााम।

चाापाातीनिना सोला '':
फााम�निनाफ्रााय प्लाेटथिसोम

जों �निना प्लाेटाव जोाग्राा आदाा� माइ�� खुा�नााय आ�ं देा�होानााय

माइ�� दांनाथुुमनााय
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� गोासैो भाा�तनिना सुोबुु� फां�ा बुायदिदा �ंखांमनिना आदाा� जोायं, जोे�ाव बुायदिदा �ंखांमनिना 
आदाा�निना बुाहोागोंफां� थुायं।

� मंनासेो ओनासोंलााव जोाग्राा आबुादानिना मावनााय, थुावनााय, होारि�मु आ�ं दां�ं �फां� आ�ं 
बुायदिदा बुायदिदानिना सोायाव सोंनाा�नाा आदाा�निना सोायखा'नााया गुोबुुना-गुोबुुना जोानां होागोौ।

सुो� दा' फां�मायथिथु

गोंबुा� सुोबुु� फां�ा जोाग्राा आदाा�खाौ ओ�ैनां आदिद्रखाालाामं, बुेखाौ 
गोावसों�निना थुं�थिसोफां�ाव जोायालाासैो गोा�नाा थुाङां। सोाफ्रांमबुं सुोबुुङाा, 
जों �निना आबुादाारि�फां� आ�ं गुोबुुना सोंद्रंमाफां�जों � आबुादाथिथुलिलानिनाफ्रााय 
जोाग्राा आदाा� लााबुंनाायाव होंनााय सोम आ�ं नााजोानाायखाौ गोंसोंआव 
लााख्रिखानाा�गोंना। जों � जोेसेोबुा� जोानां होायं एसेोबुा�ला'आदाा�खाौ लाानाा�गोंना। 
बुेयं जोाग्राा आदाा�निना गोा�जोानाायखाौ खाम खाालाामगोंना। दा�ंब्लानिनाफ्रााय 
थुं�थिसोथिसोम जोाग्राा आदाा� मंन्नोायाव लां�ा थुानााय गुोबुुना गुोबुुना 
मावफाारि�निना थुाखााय सोमफाारि� (timeline) नाागिगो�नां नााजोा। 
(सोावगोारि� 3.10)।

सोाव�स्रना� जाा, रानलााय आरो आदाारखाौ माान हाो। जाायगुायारिर दिदाहुनमिगुरिरफाोरखाौ 
हेाफााजााबु हाो!

गोाहोाय सोंदांबुफां�

जोायगोायारि� आदाा� 
जोानााया जोाग्राा आदाा�निना 
माइलाफां�खाौ बुाङााय 
खाालाामनाायाव माबुं�ै 
होफेााजोाबु होंगोंना? ?

नाायनिबुजिजो�नााय

नाायगिगोदिदा�नााय

ओ�थिथु बुेखेाव।

प्रेदिडक्सना

नांजों� हों।

नाायनिबुजिजो�

नाायनिबुजिजो�नाायनिना

रुजोु।

कााबु�होाइडिेट

ओ�खााम सो� नाायनिना आदाबुफां� 

आ�खाालानिना बुे�ामफां�

स्कव�

मेजोेमफां�

रि�केाट्सोजोाग्राा आदाा�निना बुाहोागोंफां�

जोाग्राा आदाा�निना माइलाफां�

खानिनायारि� बुेसोादाफां�

निनाउदिटियेन्टासो

बुाजो�ा

प्र'टीना

�'फेाजो

णिभाटागिमनाफां�।
आय'डाइ� सो� ख्रि�

गाहाय बाथ्ाफोर
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� सोमजों � लांगोंसेो सो� नााय-खाावनाायनिना हुदााफां�ा सोंलाायबुाय। जोाग्राा आदाा� सो� नाायनिना 
दां�ंङाारि� आ�ं गोंदााना मुगोानिना आदाबुफां�निना गेोजोे�ाव गोंबुा� फाा�ागोथिथु दा�।

� आदाा�ा जों �नां गोंहों होंयं, जोौगोानाायाव मदादा होंयं, जों �निना देाहोाखाौ फांसोाबुयं आ�ं 
बुेमा�फां�निनाफ्रााय �ैखाा खाालाामं।

� जों �निना जोाग्राा आदाा�निना गोाहोाय निनाउदिटियेन्टाफां�ा जोाबुाय कााबु�होाइडिेट, मेजोेम, प्र'टीना, 
णिभाटागिमना आ�ं खानिनासो� ख्रि�फां�। बुेनिना अनागोायैबुं, आदाा�ाव आदाा�निना बुेजोे आ�ं दैाबुं 
थुायं।

� कााबु�होाइडिेट आ�ं मेजोेमफां�ा गुोदिदा गोंहोंनिना फुा� खाा, बुबुेखाानिना प्र'टीनाा देाहोा बुानाायग्राा 
जोाग्राा आदाा�।

� णिभाटागिमना आ�ं खानिनासो� ख्रि�फां�ा जों �निना देाहोाखाौ गों�ं � खाालाामं, सोने्दै�नाायनिनाफ्रााय �ैखाा 
खाालाामं आ�ं जों �खाौ सोावस्रिस्रा गोंनाा� लााख्रिखायं।

� मंनासेो सोमान्थि� आदाा�ा थुंजोासेो बुेजोे आ�ं दैाजों � लांगोंसेो गोासैोबुं गोंनाा�थुा� 
निनाउदिटियेन्टाफां�खाौ थुा� निबुबुाङााव जोगोायं।

� गोंबुाव सोमथिसोम जों �निना जोाग्राा आदाा�ाव मंनासेो एबुा मंनासेोनिना बुा�थिसोना निनाउदिटियेन्टाफां�निना 
आ�खाालाआ खाम बुे�ाम आ�ं जोंनााफां� जोाहोंनां होागोौ।

� जोा�का फुाडफां�ा मंजोा� नाङाा मानांनाा बुेफां�ाव गोंबुा� निबुबुा�निना थिसोनिना आ�ं मेजोेम थुायं 
नााथुाय एसेोला' प्र'टीना, गिमनाा�ेला, णिभाटागिमना आ�ं आदाा� बुेजोे� थुायं।

� बुाजो�ाखाौ निनाउदिटि-सेो�ेला होंन्नोा गिमन्थि�नााय जोायं मानांनाा बुेफां�ं जों �निना देाहोानिना सो�ासोनास्राा 
खाामानिनानिना थुाखााय गोंनाा� बुा�थिसोना निनाउदिटियेन्टाफां� जोगोायं। बुेफां�खाौ गुोबुुना-गुोबुुना 
बुंथुं�ारि� थुासोारि�फां�ाव गों�लैायैनां आबुादा मावनां होायं।

� जोायगोायाव गोायजोानााय आ�ं निबुफाा�-लााइफाा�निना सोायाव निबुथुा खाालाामजोानााय आदाा� 
जोानााया जों �निना देाहोानिना थुाखाायला' मंजोा� नाङाा, नााथुाय जों �निना आबुहोावा आ�ं जों �निना ग्राहोनिना 
थुाखाायबुं मंजोा�।

� बुबुेबुा जोाग्राा मुवाजों � बुेनिना दिदाहुन्नोाय जोायगोानिनाफ्रााय जोाग्रााथिसोम दाावबुायनााय जोानाथुायखाौ 
जोाग्राा माइला बुु� नााय जोायं। जों � जोाग्राा माइलाफां�खाौ खाम खाालाामनां थुा�ख्रिखा लाानाा�गोंना।

� जों � माब्लााबुाबुं आदाा�खाौ ओ�ैनां गोा�नां नााङाा आ�ं जोेसेोबुा� जोानां होायं एसेोबुा�ला' 
लाानाा�गोौ।

1. गुोबुुना- मंनासेो गों�ंबुैखाौ सोायखा' आ�ं जोाहोंनाफां� हों: 
  (i) जोावा�, बुाजो�ा, �ागिगो, चाानाा
 (ii) निबुना, मुगुो, सोयाबुीना, माय�� 
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2.	 भाारतााव दोोरोोङाारि� आरोो गोोदाान मुुगाानि� संं नााय आदबफोोरखौौ साावरााय।

3.	सा ासेे फोोरोंं �गि�रि�याा बुुङोो दि� मोोजांं� आदााराा मुुलि� महरै खाामाानि� माावनोो हाागौौ। लाावगाायाा 
बेे बि�बुंं� थि�नि� सोोमोोनै्दै गोोसोो गुुदुंं� आरोो गाावनि� फोोरोंं �गि�रि�नि� थााखााय मााखाासेे सोंं �लुुफोोर दंं। 
खमैैबोो मोोन्नैै सोंं �लुुफोोरखौौ फाारि�लााइ खाालााम जाायखौौ बि�थााङाा सोंं �नोो हाायोो।

4.	गा ासैैबोो गोोथााव जााग्राा आदााराा गोोनांं�थाार महरै साावस्रि�नांं� नङाा, बबेेखाानि� गाासैैबोो 
साावस्रि�नांं� आदााराा जेेब्लााबोो रंंजााथााव नङाा। मााखाासेे बि�दि�न्थि�फोोरजोंं � लोोगोोसे नोंं �थांं�नि� 
साानस्रि�फोोरखौौ फोोरमााय।

5.	मे दुुआ मैैगंं -थााइगंं  जाायाा नााथााय बि�स्कुट, नुुडल्स आरोो गुुफुुर ब्रेेडखौौ मोोजांं� मोोनोो। 
बि�थााङाा गोोबांं� समाावनोो उदैै साानााय आरोो खि�नााय जाायोो। बेेफोोर जेंंनााफोोरनि�फ्रााय रैैखाा 
मोोननोो थााखााय बि�थााङाा गाावनि� जााग्राा आदाारााव माा माा सोोलाायनांं�गौौ? नोंं �थांं�नि� फि�न्नाायखौौ 
बेेखेेव।

6.	रे समाा बेेसाादफोोरखौौ मोोले सोोरााङााव नुुनाायाा जेंंनाा जाादोंं �मोोन। डााक्टाारआ बि�नि� मेेगननि� 
नुुथाायखौौ आनजााद नाायदोंं �मोोन आरोो मोोनसे थि� वि�टाामि�न सुुफुंं� ग्राा लि�रनाा होोदोंं �मोोन। 
बि�थााङाा बि�खौौ गाावनि� जााग्राा आदाारााव मााखाासेे जााग्राा मुुवााफोोरखौौ सोोफाादेेरनोो बोोसोोन 
होोदोंं �मोोन।

  (i)		बि�योो   बबेे आंंखाालनि� बेेराामजोंं � जुुजि�गाासि�नोो दंं? 

 (ii)		बि�थांं  �जोोनि� जााग्राा आदाारााव बबेे आदाारनि� बााहाागोोआ आंंखााल जाानोो हाागौौ?

(iii)		मा ाखाासेे जााग्राा बेेसाादफोोरखौौ सुुबुुरुन होो जाायखौौ बि�योो बेे जेंंनाानि�फ्रााय बाारग'नोो 
थााखााय गाावनि� आदाारााव सोोफाानांं�गौौ (जाायखि�जाायाा मोोनब्रैै)।

7.	 नोंं �थांं�नोो गााहाायााव होोनाायफोोरखौौ होोनााय जाादोंं �:

  (i)		थे  माायााव दोोनजाानााय फि�थााइनि� बि�दै। 

 (ii)		था  ाजि�म फि�थााइनि� रोोसि� 

(iii) 		था ाजि�म फि�थााइ

नोंं �थााङाा बबेेखौौ मोोजांं� मोोनोो आरोो माानोो? 

8.	 गौौरबनि� आथिं�ंआव (बेेगेंं) बाायनााय जाादोंं �मोोन। बि�थांं�नि� डााक्टाारआ बेेगेंंफोोरखौौ ज' 
खाालाामदोंं �मोोन आरोो प्लाास्टाार गाानदोंं �मोोन। डााक्टाारआ बि�थांं�नोो केेलसि�याामनि� टेेबलेटबोो 
होोदोंं �मोोन। नैैथि� नाायदिं�ंनाायााव, डााक्टाारआ बि�थांं�नोो होोदोंं �मोोन। भि�टाामि�न डि� केेलसि�यााम 
टेेबलेटजोंं � लोोगोोसेे सि�रााप। साावगाारि� 3.5 खौौ नााय आरोो गााहाायााव होोनााय सोंं �लुुफोोरनि� 
फि�न्नााय होो:

  (i)		डा  ाक्टाारआ गौौरबनोो माानोो केेलसि�यााम टेेबलेट होोदोंं �मोोन?
 (ii)		नै  थि� नाायदिं�ंनाायााव, डााक्टाारआ माानोो केेलसि�यााम टेेबलेटजोंं � लोोगोोसेे भि�टाामि�न 

डीी सि�रााप होोदोंं �मोोन?
(iii)		मु लि� होोनाायााव डााक्टाारजोंं � साायख'जाानााय साायख'नाायफोोरनि� बाागैै नोंं �थांं�नि� 

गोोसोोआव माा सोंं �लुु सि�खांं�दोंं �? 
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आ�ंबुाव सोंलां �बुावनााय 

� फैागोौ सोमाव गेोलाामालानिना जिजो�ादा बुायनाायनिना उनााव गोावनिना निबुमाखाौ बुायदिदा �ंखांमनिना 
जोाग्राा बुेसोादाफां�निना पेाकेाटफां�खाौ आबुु�  खाालाामनाायाव मदादा खाालााम। बुाङाायथिसोनााव 
मंनाथुाम फां�टफााइड जोाग्राा मुवाफां�निना पुानि�गोंनाा� फां�मायथिथुखाौ फा�ाय आ�ं बुेफां�खाौ 
निबुजिजो�।

� अरु�ाचाला प्रदेा�निना आपाटानाी होारि�आ गोावसों�निना आदाा�निना गोंनाा�थिथुफां�खाौ आबुु�  
खाालाामनां थुाखााय तापाय' मु� निना सो� ख्रि� दिदाहुनां। निबुसों�निना सो� ख्रि� बुानाायनााय निबुखाान्थि� आ�ं 
गोावसों�निना सो� ख्रि� बुानाायनाायनिना गोंनाा�थिथु निना बुागैो इन्टाा�नेाटनिनाफ्रााय बुा�थिसोना फां�मायथिथु 
बुुथुुम। सोावगोारि�फां�खाौ बुुथुुम आ�ं मंनासेो चााट� पेापाा�ाव पेास्ट खाालााम। बुेनिना अनागोायैबुं, 
बुे सो� ख्रि� बुानाायनााय खाान्थि� आ�ं बुेनिना बुाहोायथिथुनिना बुागैो मंनासेो पेा�ेग्रााफा लिला�।।

� मैगो� -थुाइगो�  एबुा दिफाथुाइ-सोामथुाइ जोाय आबुादाारि�फां�जों � आबुादा मावालाासेो होाग्राा एबुा 
खााथिथु-खाालाानिना फांथुा�ाव गिमथिथु�गोायारि� महो�ै �जो'यं, बुेफां�खाौ होाग्राानिना �ंखांम होंनानाा 
मानिनानााय जोायं। दां�ंङाारि� महो�ै, भाा�ताव गोंबुा� होारि�सोा होान्जोाफां�ा बुैफां� होाग्राानिना 
�ंखांमफां�निना सोायाव सोंनाा�ं, जोाय निबुसों�निना आदाा�निना मंनासेो बुाहोागों। महोा�ा�िनिना 
��भाजोी आ�ं दिहोमाचाला प्रदेा�निना जोाजोाग्राा मैखुानानिना बुागैो फा�ाय। नां �थुाङाा नां �थुा�निना 
ओनासोंलानिना बुेबुादिदा होाग्राानिना �ंखांमनिना आदाा�निना बुागैो गिमथिथुगोौ नाामा� थुाखांआव 
सोाव�ाय।।

9. थिसोनिनाआ कााबु�होाइडिेटनिना मंनासेो निबुदिदान्थि�। थिसोनिनाखाौ आय'डीना गोलाायनाायजों � आनाजोादा 
नाायनााय जोायं नााथुाय बुेयं गोंथुा�-गोंसोंम गोाबुाव सोंलााया। मंनासेो जोाथुावनाा जोाहोंनाा मा 
जोानां होागोौ? 

10. �मनानिना निबुबुु� थिथुनिना बुागैो नां �थुाङाा मा सोानां, "गोासैोबुं स्टाचा�फां�ा कााबु�होाइडिेट नााथुाय गोासैोबुं 
कााबु�होाइडिेटफां�ा स्टाचा� नाङाा।" नां �थुा�निना दिफान्नोायखाौ आनाजोादा नाायनां थुाखााय मंनासेो 
होाबुाफाारि�निना दिडजोाइनाखाौ बुानााय।

11. आनाजोादासोालिलायाव आय'डीना बुाहोायनााय सोमाव, गिम�ीनिना मजोायाव आय'डीनानिना माखाासेो 
थु�थिथु�फां� गों�ैदां �मंना आ�ं माखाासेोआ निबुथुा�निना फां�ं �गिगोरि�निना सोाड़ीयाव गों�ैदां �मंना। 
सोाड़ीयाव आय'डीनानिना थु�थिथु�फां�ा गोंथुा�-गोंसोंम जोायं जोे�ाव मजोानिना गोाबुा सोंलाायाखैामंना। 
मंनासेो जोाथुावनाा जोाहोंनाा मा जोानां होागोौ?

12. बुाजो�ाखाौ मानां आदाा�निना मंनासेो सोावस्रिस्रानाा� सोायखा'नाा मानिनानााय जोायं? देाहोानिना पुानि�गोंनाा� 
गोंनाा�थिथुफां�निना थुाखााय खाालिला बुाजो�ा जोानााया थुंजोासेो जोानां होागोौ नाामा? सोाव�ाय।

13. नां �थुा�नां मंनासेो �ाहोानिना मंनासेो नामुनाा होंनााय जोादां �। नां �थुाङाा बुेखाौ आय'डीना गोलाायनाायनिना 
जोाथुावनााखाौ माबुं�ै नाायग्रांमगोंना? 
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	� नोंं �थााङाा गले गले जााग्राा जांं�क फुुडफोोरखौौ फाारि�लााइ खाालााम। नोंं �थांं�नि� लोोगोोफोोरखौौबोो 
बेबादि फारिलाइ बानायनो थिन। बे फारिलाइफोरनि सायाव बिथा खालामनानै, 
फरायसालि केम्पासनि सिङाव माखासे जांक फुडफोरखौ होबथानो थाखाय नोंथ ांनि 
गाहाय फोरोंगिरिनो  गांस लाइजाम लिर। माखासे सावस्रिना ंखाबुफोरखौ सुबुरुन हो।।

	� बैैसोो, देेहाायाारि� माावथााय आरोो साावस्रि� थाासाारि�नि� साायााव बि�थाा खाालाामनाानैै गुुबुुन-गुुबुुन 
सुबुंफोरनि  सावस्रिना ंगोनांथिफोरनि सोलाय-सोल'खौ नागिर। नोंथ ांनि नोजोरफोरखौ 
रेबगान्थि खालाम। सावरायदो आरो नायबिजिरना गोनांथिफोरनि सोलाय-सोल'खौ 
नागिर। नोंथ ांनि नोजोरफोरखौ रेबगान्थि खालाम। सावरायदो आरो नायबिजिर।

	� जि�नै बोोसोोर बैैसोोनि� खुुदि�याानोो मोोनसे समाान्थि� आदाार जगाायनोो थााखााय मोोनसे डााइट 
चार््ट बानाय। डाइट चार््टआव बै जाग्रा बेसादफोर थाफानांगौ जाय बेसेन गोसा नङा 
आरो सरासनस्रायै नोंथ ांनि ओनसोलाव मोननो हायो।।



रेेबसुंं� फोोर


