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‰Ë_« qBH�«
Food components  ¡«cG�« �U½uJ�

œułË V�½ ∫w?� nK²�ð UNMJ?�Ë WNÐUA?²*«  U³?�d*« s	 dO³?� œbŽ s	 U?	uLŽ W¹c?ž_« ÊuJ²ð

∫w¼ W¹cžú� WO�Ozd�«  U³�d*«Ë UN
«ušË Ë UNðUH
Ë  U³�d*« Ác¼

Water ∫¡U*«

dzUBF�« w� UL?� WO�UŽ V�MÐ błu¹ b�Ë ¨¡UM¦²Ý« ÊËbÐ WOz«c?G�« œ«u*« lOLł w� ¡U*« błu¹
ÊU?�½ù« qB?×¹ ôË ¨ u¹e�«Ë `K*«Ë d?J��« w� U?L?� Î«b?ł WKOK� V�MÐ Ë√ ¨t?�«u?H�«Ë —U?C?)«Ë

¡U*« »dAÐ tłUO²Š« ‰ËUM²¹ Ê√Æ V−¹ qÐ W¹cž_« s	 ¡U*« s	 t²¹UH� vKŽ

Protein ∫5ðËd³�«

vL???�ðË U???NK� ¨U???NM?¹uJð ÊU???�½ù« lO?D²???�¹ ô w²�«Ë W???OM?O??�_« ÷U???L???Š_« s� V�d???� u¼

U¼œu?łË® WO?ÝU?Ý_« WOMO?�_« ÷U?LŠ_U?Ð UNM¹uJð ÊU?�½ù« lOD²?�¹ ô w²�« W?OMO?�_« ÷UL?Š_«

W?OMO�_« ÷U?LŠ_« v?KŽ Èu²?% U�bMŽ W?¹cž_« w� 5ðËd?³�« …œuł œb?×?²ðË ¨©¡«cG�« w� ”U?Ý√

Âu?×K�« d?³?²F?ðË ¨ öC?F�«Ë W?−?�½_« r�?'« U?NM� vM³¹ w²�« …œU*« w?¼ 5ðËd³?�«Ë ¨WO?ÝU?Ý_«

ÆÊU�½ù« ¡«cž w� 5ðËd³K� WO�Ozd�« —œUB*« s�  UO�uI³�«Ë iO³�«Ë tðU−²M�Ë VOK(«Ë

Fat   ∫Êu¼b�«

W½uJ� Êu¼b�«Ë Æ©WOðU?³M�«®  u¹e�« Ë√ ©WO½«uO(«® Âu?×A�« ¡«uÝ WOM¼b�« œ«u*« lO?Lł qLAð

ÍœUŠ√® l³A*« dOžË l³A*« UNML� ¨wzUOL?OJ�« UN³O�dð w� nK²�ð Ác¼Ë ¨WOM¼b�« ÷ULŠ_« s�

UNM�Ë  ôËdO²	�« q¦� Èdš_«  U?³�d*« iFÐ Êu¼b�« w� qšb¹Ë Æ©l³A²�« ÂbŽ b¹bŽË wzUMŁË

iO?³�«Ë  W¹d×?³�«  U¹dA?I�«Ë W?O½«uO?(« Âu×K�«Ë Âu?×A�« w?� jI� œu?łu� u¼Ë ‰Ëd?²	?O�uJ�«

W??OKš«b�« ¡U??A??Š_«Ë Âu??×K?�«Ë iO??³�« rŁ ŸU??�M�«Ë a*« w?� tM� W??³??	½ vKŽ√ b??łuðË ¨V?OK(«Ë

q� vDF¹ YOŠ W?
UDK� wÝUÝ√ —bB� Êu¼b�«Ë ÆÊU?	K�«Ë vKJ�«Ë b³J�«Ë VKI�« q¦�  U½«u?O×K�

ÂU?Ž qJAÐ Êu¼b�« ‰ËUMð s� ‰ö?
ù« p�c� V−?¹Ë Æ W¹—«dŠ  «d?F?Ý 9 Êu¼b�« s� b?Š«Ë Â«d?ł

Æ ’Uš qJAÐ ‰Ëd²�O�uJ�« vKŽ Èu²% w²�«Ë  U½«uO(« Âu×ý q¦� WF³A*« Êu¼b�«Ë

Carbohydrates  ∫ «—bO¼uÐdJ�«

 U¹dJ��« q¦?� W?DO?�?³�«  «—b?O¼uÐdJ�« U?NML?� W?HK²?<«  U?³?�d*« s� …d?O?³?� W?Žu?L?−?� w¼

“uKOK��« Ë U?AM�« q?¦� …b?I?F*«  «—b?O¼uÐdJ�« Ë ©VO?K(« dJÝË t?�«u?H�« dJÝË VB?I�« dJÝ®



12

‰Ë_« »U³�«

W?O�UŽ W?OL?� vKŽ Èu²?% ô …bI?F*«  «—bO¼uÐd?J�« Ë Æ tL?C¼ ÊU�½ù« lOD²?�¹ ô dO?š_« «c¼Ë

”U?�Šù« vDF?ðË …bF*« ú9 wN?�  U¹dJ��UÐ W½—U?I?� dO?³?� UN?L?−ŠË Êu¼b�« q¦?� W?�UD�« s�

·U??O�_« vKŽ U??Nz«u?²??Šô p�–Ë ÆÊu�u??I�« W?×??	 vKŽ k�U??%Ë ¡U?F??�_« ú9 U??N½√ U?L??� l³??A�UÐ

Æ©rCNð ô w²�«  U³�d*«® WOz«cG�«

Mineral salts ∫WO½bF*« Õö�_«

w� błuð v¼Ë ¨U¼dOžË Âu¹œuB�«Ë ÂuOÝUðu³�« p½e�«Ë b¹b(« q¦� WOzUOLOJ�« d�UMF�« v¼

—Ëœ UN� WHK²<« d�UMF�«Ë ¨¡UF�_« qš«œ ¡«cG�« s� h²9 Ác¼Ë ¨ U³�d�Ë —u� …bFÐ W¹cž_«

¨ÊU???�½ù« r?�???ł w� 5−???�???�_« qI?M¹ Íc�« V�d?*« u¼ b¹b???(U???� ¨ÊU???�?½ù« …U??O???Š w?� rN???�

qš«œ  U1e½ù« qLŽ w� W?OL¼√ d?�UMF�« iF³� UL?� ¨ÂUEFK� wÝUÝ_« ÊuJ*« u¼ Âu?O��UJ�«Ë

W?O½b?F*« d?�UMF�« iFÐË r�?'« w� W?HK²?<« …e?N?ł_« qL?ŽË Ær�?'« qz«u?Ý Ê«eð«Ë r�?'«

t?�«uH�«Ë  «Ëd?C)« d?³²?FðË ÆU?NÐ WÐU�ù« s� W¹U?
u�«Ë ÷«d�_« W?�ËU?I� vKŽ r�?'« bŽU?�ð

Æ UN� WLN*« —œUB*« s� VOK(«Ë

Vitamins  ∫ UMO�U²OH�«

¨WKOK�  U?O?LJÐ W¹c?ž_« w� błuðË  ¨U?N?�«ušË U?N?³O?�dð w� W?HK²?�� W?OzU?O?LO?�  U?³�d?� w¼
¨÷«d??�_« s� W¹U??�u?	« vKŽ b??ŽU??
ðË ¨r
??'« w� W?¹u??O??(«  U??OKL??FK	 Î«b??ł W¹—Ëd??{ U??N?MJ	Ë

Æ UN	 WLN*« —œUB*« s� t�«uH	«Ë  «ËdC)« d³²FðË Æ…dODš ÷«d�√ w� V³
²¹ UNBI½Ë

Dietary fiber  ∫WOz«cG�« ·UO�_«

b?łuð w¼Ë UN?LC¼ ÊU?�½ù« r�ł l?OD²�¹ ô …b?IF?� WOð«—b?O¼uÐd?� UN?LEF�  U?³�d?� w¼

wLCN�« “UN'« W×� vKŽ k�U% wN� …dO³� WO×� bz«u� ·UO�ú�Ë ÆWOðU³M�« W¹cž_« w� jI�

iH?š vKŽ bŽU?�ðË ¨U¼—UC?� s� qKIð w�U²�UÐË W?Žd�Ð  ö?CH�« s� hK	?²�« vKŽ bŽU?�ðË

ÆÂb�« w� ‰Ëd²�O�uJ�«

Calories ∫W¹—«d(«  «dF��«

s� ¡U*« s� bŠ«Ë Â«d?ł …—«dŠ Wł—œ l�d� Â“ö�« W�UD�« —«b?I� t½QÐ Í—«d(« dF?��« ·dF¹
d?F��UÐ ÎU?C¹√ vL�¹ U?� u¼Ë Í—«dŠ d?F?Ý n�√ u¼Ë dF?Ý uKOJ�« „UM¼Ë ÆÂÚ̊ 16.5 v�≈ Â˚15.5

100® dO?³J�« d?F��« U?NM� œuB?I*U� W¹—«d?(«  «dF?��«  d�– «–≈ W¹c?ž_« ‰U−?� w�Ë ÆdO?³J�«

bMŽ  «d?F?��« s� W?HK²?	?� d¹œU?I?� W¹c?ž_«  U?½uJ� s� b?Š«u�« Â«d?'« vDF¹Ë ©Í—«d?Š d?F?Ý

∫wK¹ UL� r�'« w� UN�dŠ
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Æ «dFÝ 9 vDF¹  u¹e�«Ë Êu¼b�« s� rł1

Æ «dFÝ 4 wDF¹ 5ðËd³�« s� rł1

Æ «dFÝ 4 wDF¹  «—bO¼uÐdJ�« s� rł 1

U� —«b?I� W?�dF?� bFÐ  «d?FÝ s� W?Oz«cG�« W?³łu�« Ë√ W?Oz«cG�« …œU*« t?ODFð U?� —«bI� ·d?F¹

s� U?NM� Â«dł q� t?ODF¹ U?� w� d¹œU?I*« Ác¼ »d{Ë  «—b?O¼uÐd?�Ë 5ðËdÐË Êu¼œ s� t¹u²?%

Æ U½uJ*« qJ�  «dF��« lL& rŁ  «dFÝ

Nutritional value ∫WOz«cG�« WLOI�«

s� W?Oz«c?G�« …œU*« t¹u?²?% U?� Ÿu?L?−?� tÐ b?B?I¹Ë ¨œb?×?� n¹d?Fð t� f?O� w³?�½ ÕöD�«

W?Oz«c?G�« W?L??O?I�«  «– W¹c?ž_« 5Ð ‚d?H½ Ê√ V−¹ U?M¼Ë ¨ÊU?�½û� U?NM� …bzU?H?�« —«b?I?�Ë  U½uJ�

u¼ W?Oz«c?G�« WL?O?I�« fO¹U?I?� s�Ë Æ©…d?O¦J�«  «d?F?��« Ë√® W?O�U?F�« W�UD?�«  «– W¹cž_«Ë W?O�U?F�«

«–S?	 ¨ «dF?Ý s� t¹u²?% U0 Õö�√Ë  UM?O�U?²O?	Ë 5ðËdÐ s� WO?z«cG�« …œU*« t¹u?²% U?� W½—UI?�

 «d??F??��«  œ«“ «–≈Ë W??Oz«c??G�« W??L??O??I�« W??O?�U??Ž W??Oz«c??G�« …œU*« X½U??� w½U??¦?�« hI½Ë ‰Ë_« œ«“

W?Oz«c?ž WL?O?�  «– W?Oz«cG�« …œU?*«  —U� Õö?�_«Ë  UMO?�U?²O?H�«Ë  UMOðËd?³�« XB?I½Ë W¹—«d?(«

 ∫p�– vKŽ WK¦�√ wK¹ ULO	Ë ÆWCH
M�

w�U?Ž uN?	 Èdš√  U?½uJ� vKŽ Íu²?×¹ ô tMJ�Ë W?O�U?Ž W¹—«dŠ  «d?FÝ vK?Ž Íu²?×¹ ∫dJ��« -1

 ÆÊUJ�ù« —bIÐ tM� ‰ö�ù« V−¹ w�U²�UÐË WOz«cG�« WLOI�« .bŽ tMJ�Ë W�UD�«

U� Ê√ YOŠ WOz«cG�« WLOI�« w� WCH�M�Ë W¹—«d(«  «dF	�« w� WO�UŽ ÎUC¹√ dL²�«Ë q	F�« -2
 Æ U¹dJÝ s� t¹u²% U0 W½—UI� Î«bł qOK� Õö�√Ë  UMO�U²O�Ë 5ðËdÐ s� t¹u²%

 ÆWOz«cG�« WLOI�« WCH�M�Ë W�UD�« WO�UŽ ÎUC¹√  u¹e�«Ë Êu¼b�« -3

5ðËd??³�« s� …d??O??³?�  U??O??L?� v?KŽ Íu?²??% U??N½_ W??Oz«c?G?�« W?L??O??I�« W??O�U?Ž V?OK(«Ë iO??³�« -4

W?Oz«c?G�« œ«u*« vKŽ√ w¼Ë ¨W¹—«d?Š  «d?F?Ý s� t¹u?²?% U0 W½—U?I?� Õö�_«Ë  UM?O�U?²?O?H�«Ë

 Æ‰ULJK� UNÐd�√Ë WLO�

iOÐ_« oO�b�« w� t½_ iOÐ_« oO�b�« s� WOz«cG�« W?LOI�« w� vKŽ√ ©q�UJ�«®dLÝ_« oO�b�« -5

Æ UMO�U²OH�«Ë Õö�_«Ë 5ðËd³�« vKŽ ÊU¹u²×¹ s¹cK�« 5M'«Ë …dAI�« W�«“≈ r²¹
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Food Poisoning  ∫wz«cG�« rL�²�«

œ«u0 ÀuK?� ¡«c??ž ‰ËUMð W??−??O??²½ ÊU??�½û?� wL??C??N�« “U??N??'« VO??Bð w²?�« ÷«d??�_« s� u¼

ÆW{d2  UÐËdJO� Ë√ WOÐËdJO� ÂuL�Ð Ë√ W�UÝ WOzUOLO�

Food Borne Diseases  ∫¡«cG�UÐ W�uL;« ÷«d�_«

¨ÀuK� ¡«c??ž ‰ËUMð o¹dÞ sŽ ÊU??�½ù« v�≈ U?NðU??³?³?�?� q?I?²Mð w²�« ÷«d??�_« W?Žu?L??−?� w¼

»U?N?²�«Ë Ê«b¹b�« q¦?�  UOK?OHD�U?Ð WÐU�ù« q¦?� Èd?š_« ÷«d?�_«Ë wz«c?G�« rL�?²�« sL?C?²ðË

ÆU¼dOžË q��«Ë WOD�U*« vL(«Ë wzUÐu�« b³J�«

Organic Foods  ∫W¹uCF�« W¹cž_«

Ë√  «bO³� Ë√ …bLÝ√ Â«b�²Ý« ÊËbÐ W¹b?OKIð WOŽ«—“ ‚dDÐ X−²½√ w²�« W¹cž_« UNÐ œuBI*«

ÆW�UC� œ«u� Í√ UN� nC¹ Ë√ q�UFð r� w²�«Ë ¨WOzUOLO� œ«u� Í√

Processed Foods  ∫WFMB*« W¹cž_«

`Ðc�« bFÐ Ë√ ¨WOðU³M�« W¹cžú?� W³�M�UÐ U¼œUBŠ bFÐ UN²K�UF?� - w²�« W¹cž_« UNÐ œuBI*«

WK�U?F*« Ë√ dB?F�« Ë√ s×D�« q¦?� WO?F?OMBð  ö�U?F0 ¨VOK×K� VK(« b?FÐ Ë√ ¨Âu?×K� W³?�M�UÐ

¨¡«cž v�≈ wðU³M�« ‰u?B;« q¹u% q¦� ÷«dž_« s?� ÷dž Í_ VOKF²�«Ë W¾³?F²�« Ë√ …—«d(UÐ

q²??I� ÂU??)« VOK(« …d??²??�??³� Ë√  ¨ôbðd*« Ë√ o?−?��« Ë√ v?Ðd*« Ë√ W??Oz«c??G�«  U??³KF*« qL??Ž Ë√

ÆWHK²<«  ö�UF*« s� U¼dOžË tO� …œułu*« rOŁ«d'«

Juice ∫dOBF�«

œ«u?� Í√ t?� nC¹ r� Íc�«Ë —U??C?)« iFÐ Ë√ t??�«u?H�« d??B?Ž s� "UM?�« hK�?²??�*« u¼
t?O� b?łuð b	 w²�« rOŁ«d?'« q²	Ë …d?²�?³K� …—«d?(UÐ q�UF¹ Ê√ sJ1Ë ¨U¼d?Ož Ë√ ¡U?� Ë√ WOK×?�
Î«bL−� U?�≈ kH×¹Ë dOBF�« e�d¹ Ê√ sJ1 UL?� dBF�« WOKLŽ ‰öš Ë√ —UL?¦�« s� ÀuK²�« W−O²½
 «u?³?F�« vKŽ d?�c¹ Ê√ V?−¹ UM¼Ë ÆÎö?�√ ÊU?� U?L?� Áe?O?�dð œu?F?O� ¡U*UÐ tK?Š œU?F¹ rŁ ÎU?³KF?� Ë√

Æe�d� dOBŽ s� lMB� dOBF�« «c¼ Ê√ W¹—U−²�«

¡UIÐ l� W?HK²�?� V�MÐ dO?BF�« l� dJ��«Ë ¡U*« jK�Ð ‰Ëb?�« iFÐ w�  UH�«u?*« `L�ðË
ÆÎ«dOBŽ ÁUL��

 ∫»«dA�«

Ác¼ ÊuJ?ð Ê√ sJ1Ë ¨d??O??B??F�« Êu�Ë W??NJ½Ë r?FÞ wDFð W??HK?²?�??�  U??³??�d??� s� Z²?M*« u¼ 


