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±Î’HÎÎ‹Î_◊Ì ‹˘ÀÎ ¤Î√fiÎ_ ‹A› Á_ÿıÂÎ±˘ ΩHÎı »ı -

‰‘Îflı Œ‚ ±fiı ÂÎ¿¤Î∞, ‰‘Îflı fl˘ÀÌ ±fiı ÿÎ‚,

±˘»Ì «fl⁄Ì, ‹ÌÃ<_, ⁄Î_Õ ±fiı ±ı‰_ … - ’fl_÷ ±Î’HÎı …ı

¿Î≥±ı»Ì±ı ÷ıfiı Á‘ÎflÌ Â¿Ì±ı »Ì±ı. ÁÎv_ ¿Î‰_ ±ıÀ·ı

…\ÿÌ …\ÿÌ Ω÷fiÎ_ ¤ÎHÎÎ_±˘. ±ıfi˘ ±◊˝ ±ı fi◊Ì ¿ı ÷‹ı

…ı Ëo‹ıÂÎ ¬Î±˘ »˘ ÷ı ⁄Î‰Îfi_ Á_’ÒHÎ˝ ’HÎı ⁄_‘ ¿fl‰_.

±fiı ±ı‰_ ’HÎ fi◊Ì ¿ı ¬Î‰Î µ’fl ‰‘Îflı ¬«˘˝ ¿fl‰˘. 

±Î…¿Î·fiÎ_ ÏÿÁ˘‹Î_ ±Î’HÎı ±Î’b_ CÎb_ ⁄‘_ ¬Î‰Îfi_

Á’fl‹Î_◊Ì ¬flÌÿÌ±ı »Ì±ı.  ’HÎ, ±ı ÁÎ«_ »ı ¿ı ÿflı¿

‹ÎÀı Á’fl ‹Î¿ı˝À Á‘Ì …‰_ ÁËı·_ fi◊Ì. Á‹¿ ·˘¿˘ ‹ÎÀı

±Îfl˘B›≠ÿ Á‹÷˘· ¬Î‰‰Îfi_ ‹ı‚‰‰_ ’Ïfl‰Ëfi ±◊‰Î

fiÎHÎÎ_¿Ì› ¿ÎflHÎ˘fiı ·Ì‘ı ±ı¿ Á‹V›Î ’HÎ Ë˘¥ Â¿ı. 

÷_ÿflV÷ ¬Î‰Îfi˘ Ï‰Ê› Áfl‚ ±fiı CÎHÎ˘ √_«‰Õ¤›˘˝ 

⁄¯Îı ·Î√Ì Â¿ı »ı. 

÷‹ı Â_ ¿flÌ Â¿˘ 



√˛Î‹ÌHÎ Ï‰V÷Îfl˘ ±◊‰Î

ÂËıflÌ ±Î‰ÎÁ ›˘…fiÎ±˘‹Î_

flËı÷Î ·˘¿˘fiı Ï‰ÂıÊ ÁË¿ÎflfiÌ

…wfl Ë˘› »ı. ±ÎfiÎ ¿ÎflHÎı CÎHÎÌ ⁄‘Ì

…B›Î±ı Á‹ÿÎÏ›¿ ±¯Î ›˘…fiÎ ⁄fiÎ‰‰Î‹Î_ ±Î‰Ì

»ı. ±Î ›˘…fiÎ±˘ ÷_ÿflV÷ ¬Î‰Î ‹ÎÀı, ÷‹ÎflÎ ±¯Î ⁄…"Àfiı ±Î√‚ ‰‘Îfl‰Î ÁÎ‹ÎL› Á·ÎË ±Î’ı »ı. ±‹¿

¬Î‰Îfi ‰ı«ı »ı ±fiı ‹Î¿·Î‰ı »ı, F›Îflı ±L› ÷_ÿflV÷ ¬Î‰ÎfiÎ @·ÎÁÌÁ «·Î‰ı »ı. ÿflı¿ V◊ÎÏfi¿ Á‹ÿÎ› Â_

≥E»ı »ı ÷ı ÿÂÎ˝‰ı »ı. 

Ë‰ı, «Îflı ⁄Î…\ ±Î‰Ì CÎHÎÌ ›˘…fiÎ±˘ »ı ±fiı ÷ı‹fiı V¿Î"ÀÌÂ ¿Î›˝¿ÎflÌ ¶ÎflÎ ÁËÎ› V¿Î"ÀÌÂ Á‹ÿÎ› ¬˘flÎ¿

›˘…fiÎ [Scottish Community Diet Project] …ı V¿Î"ÀÌÂ √˛ÎË¿ ÁÏ‹Ï÷ ’fl ±Î‘ÎÏfl÷ »ı. Ωı

÷‹fiı ±Î‰Ì ·˘¿· ›˘…fiÎ±˘fiı ’Ëı·Î ¿ı‰Ì flÌ÷ı Âw ¿fl‰Ì ÷ı ±_√ı ‹ÎÏË÷Ì Ωı¥÷Ì Ë˘› ÷ı V¿Î"ÀÌÂ √˛ÎË¿

ÁÏ‹Ï÷ [Scottish Consumer Council] ±◊‰Î ÷‹ÎflÎ ·˘¿· ±Îfl˘B› T≤Ï© ¬Î÷Îfi˘ Á_’¿Û

¿fl˘. 

fiÌ«ıfi_  Ï«hÎ ±ı¿ ÁÎfl˘ Á‹÷˘· ±ıfiı ±Îfl˘B›≠ÿ

¬˘flÎ¿ ⁄fiÎ‰‰Î ‹ÎÀı …wflÌ ¬˘flÎ¿fiÎ_ ≠¿Îfl˘ ±fiı

≠‹ÎHÎ˘ ÿÂÎ˝‰Ìfiı ÷_ÿflV÷ ¬Î‰Îfi_  Á‹…‰_ Áfl‚ ⁄fiÎÔ‰ı

»ı. 

*



*

T›‰ËÎfl‹Î_ ÷ÿflV÷ 

¬Î‰Îfi˘ ±◊˝ Â_ »ı?

Œ‚˘  ±fiı ÂÎ¿¤Î∞—

Á_Â˘‘fi˘ ¿Ëı »ı ¿ı Œ·˘ ±fiı ÂÎ¿¤Î∞ xÿ› fl˘√

±fiı ¿ıÀ·Î_¿ ¿"LÁfl fiÌ ÁÎ‹ı flZÎHÎ ±Î’ı »ı, µE« fl@÷

«Î’fiı ±˘» ¿fl‰Î‹Î_ ±fiı ‰…fi fiı ±_¿<Â‹Î_

flÎ¬‰Î‹Î_  ‹ÿÿ ¿flı »ı. Ïÿ‰Á‹Î_ Œ‚ ±fiı

ÂÎ¿¤Î∞fi˘ ‹˘ÀÎ ¤Î√ ¬Î‰Îfi˘ ±Î√˛Ë flÎ¬˘.

Áfl‰Î‚ı “’Î_«-±ı¿-Ïÿ‰Áı” ['five-a-day'] ¬Î‰_,

÷‹ı Ï‰«Îfl˘ »˘ ÷ıfiÎ ¿fl÷Î_ ÁËı·_ »ı. ¿˘¥ ’HÎ Ω÷fi_

Œ‚ ±fiı ÂÎ¿¤Î∞, …ı‹Î_ ÷Î…\_, ◊Ì…ı·_, ÏÀfifiÎ_

(ÕO⁄Î‰Î‚_) ÁÒ ¿<_ ÁÎ‹ı· Ë˘› ±fiı ±ı¿ B·ÎÁ Œ‚fiÎ_

flÁfi˘ ’›˘√ ¿fl˘. 

⁄˛ıÕ, ±fiÎ…fiÎ_ ÿÎHÎÎ ±fiı ⁄ÀÎ¿Î—

±Î ÿflı¿  ¬ÎHÎÎ_‹Î_ ‹A› ¤Î√ Ë˘‰_ Ωı¥±ı ±fiı …ı‹Î_ ⁄‘Ì … ≠¿ÎflfiÌ ⁄˛ıÕ ÁÎ◊ı (±Î¬ Ωb_,

ÁŒıÿ, ¿J◊≥, ±fiı¿ ±fiÎ…fiÎ_ ÿÎHÎÎ, fl˘SÁ, Ï’kÎÎ ⁄˛ıÕ,±fiı «fl⁄Ì ‰√flfiÌ ⁄fiı·Ì fl˘À·Ì) «˘⁄Î,

’ÎV÷Î, fiÎV÷ÎfiÎ_ ±fiÎ…fiÎ_ ÿÎHÎÎ,±fiı ⁄ÀÎ¿Î ÁÎ‹ı· Ë˘‰Î Ωı¥±ı. ⁄‘Î ≠¿ÎflfiÎ_ ±fiÎ…fiÎ_

¿HÎ‰Î‚Ì ⁄˛ıÕ («’Î÷Ì) ±fiÎ…fiÎ_ ÿÎHÎÎ …ı‹Î_ ‰‘Îflı flıÁÎ ±fiı ±Î¬Î ¤flı·Î ±fiı Ë‰ı ±˘»Î fi‹¿

‰Î‚Ì, ⁄˛ıÕ ’HÎ ‹‚ı «ı. ±Î ¬˘flÎ¿˘ ’˘÷ı ¿o¥ «fl⁄Ì «@÷ fi◊Ì ’fl_÷ ‰Î_fl ‰Îfl Œı·Î¥fiı ¤flÎ¥

Ω› »ı. Ωı ÷‹ı ‰…fifiÌ Á‹V›Î Ë‚‰Ì ¿fl‰ÎfiÌ ¿˘ÏÂÂ ¿fl÷Î Ë˘‰ ÷˘

±Î ›Îÿ flÎ¬‰˘ ‹Ëk‰fi_ »ı. 



‹Î_Á, ‹Î»·Ì ±fiı Ï‰@S’˘— 

«Ì¿fi, ‹Î»·Ì, ‹Î_Á, ∫ÕÎ, ¿Ã˘‚, lentils, ¿˘À·Î ‰Î‚Î  ¿‚ [nuts] ÷‹fiı Ωı¥÷Î ’˘Ê¿

÷k‰˘ Á‹÷˘· ¿flÌ ±Î’ı »ı ±fiı ¬ÎHÎÎ‹Î_ ’˘÷ [texture] ±fiı Á√_‘ ⁄ı‚‰ı »ı. ±ı¿

±Ã‰ÎÏÕ›Î‹Î_ ±ı¿ ‰¬÷ ‹Î»·Ìfi˘  ⁄ı ¤Î√ ¬Î‰Îfi˘ Ëı÷ flÎ¬˘. …ı‹Î_fiÌ ±ı¿ ¬Ò⁄ ÷ˆ·Ì

(ÿÎ. ÷. ‹ı¿fl·, [mackerel] ÁflÕÌLÁ [sardines], Áı·‹˘fi [salmon],
ËıflŸ√ [herring]). ‹Î»·Ì ÷Î∞, ÏÀfi ÕO⁄Î‰Î‚Ì ±◊‰Î ◊Ì…ı·Ì Ë˘‰Ì Ωı¥±ı.*

ÿ‘ ±fiı ÿ‘fiÌ ⁄fiÎ‰À˘— 

±Î ¬˘flÎ¿ ÿflfl˘…  T›Î…⁄Ì ≠‹ÎHÎ‹Î_ ·˘, ±fiı Â@› Ë˘› I›Î_ ±˘»Î ≠¿ÎflfiÌ «fl⁄Ì

‰Î‚˘ ’Á_ÿ ¿fl˘. ËÎÕÛ ‹Î√ı˝flÌfi fiı ÀÎ·˘ ±fiı ±˘»Ì «fl⁄Ì ‰Î‚Îfi˘ µ’›˘√ ¿fl˘.

±Õ‘˘ Ï’LÀ V¿ÌQÕ ±◊Î Á"‹Ì V¿Ì‹Õ ÿÒ‘, ±˘»Ì «fl⁄Ì‰Î‚_ ÿËŸ ±◊‰Î  ¡˘‹ı… ¡ı{

[fromage frais] ±◊‰Î 30 √˛Î‹ µ’flfi_ ±˘»Ì «fl⁄Ì ‰Î‚ «Ì{ …ı‹ ¿ı «ı~fl

[cheddar] ⁄Î‚¿˘ ±fiı ›‰Îfi˘ …ı‹fiÎ ËÎÕ¿Î_ T≤Ï© ’Î‹ı »ı ±fiı ¿"„SÂ›‹fiÌ

…wfl »ı ÷ı‹fiÎ ‹ÎÀı ¬flı¬fl ÁÎv_ »ı. ⁄ı ‰Ê˝ µ’flfiÎ_ ⁄Î‚¿˘±ı Á_’ÒHÎ˝ «fl⁄Ì◊Ì

¤fl’Òfl Ï‰Ï‰‘ ‰V÷±˘ ·ı‰Ì Ωı¥±ı. ±Î Á‹Ë‹Î_ ‹Î¬HÎ ±◊‰Î ‹·Î¥ ÁÎ‹ı· fi◊Ì. 

‹ÌÃÎ¥±˘, fiÎV÷Î «fl⁄Ì ±fiı ⁄Î_Õ— 

‹ÌÃÎ¥±˘, fiÎV÷Î, ±fiı ≠Ïø›Î’Î‹ı· ¬˘flÎ¿˘, ‰Îfl_‰Îfl ‹˘ÀÎ ≠‹ÎHÎ‹Î_ «fl⁄Ì ±fiı ⁄Î_Õfi_ ≠‹ÎHÎ

‘flÎ‰ı »ı, ÷ı ‰‘ ’Õ÷_ ‰…fi ±fiı √_¤Ìfl V‰ÎVJ› Á‹V›Î±˘ ∂¤Ì ¿fl‰Î‹Î_ ¤Î√ ¤…‰Ì Â¿ı »ı.

÷ı◊Ì Ï⁄V¿ÌÀ˚Á  ¿ı@Á, «Î"¿·ıÀ øÌVMÁ ±fiı «ÌMÁfiı ÿflfl˘… ¬Î‰ÎÎ◊Ì ÿÒfl flË˘ ±◊‰Î ⁄Î‰Îfi_ ÀÎ‚˘.

flÎ_‘‰Î‹Î_ ±fiı «˘’Õ‰Î‹Î_ ‰’flÎ÷Ì  «fl⁄Ì ¿fl¿Áfl◊Ì ‰Î’fl˘.  

±Î’HÎÎ‹Î_◊Ì CÎHÎÎ_fiı Ïfi›Ï‹÷ ±◊‰Î «˘yÁ …‹‰Îfi˘ ‹‚÷˘ fi◊Ì Ë˘ ÷˘ ±fiı fiÎV÷Î - ¬˘flÎ¿-

⁄Îb_ ¬Î› »ı. Ωı ±Î‰Ì ’HÎ ’Ïfl„V◊Ï÷ Ë˘› ÷˘ ’HÎ ‹Î√˝ÿÂ˝fi ÷˘ Ë∞ ±ı … »ı. ¬˘flÎ¿

‹Î√˝ÿÂ˝fi ±fiı ¬Î‰ÎfiÌ ÀÌMÁ ÷‹fiı ¿ı‰Î ≠¿Îflfi˘ ⁄ÿ·Î‰ Ωı≥±ı ÷ıfi_ ‹Î√˝ÿÂ˝fi ±Î’‰Îfi_ ¿Î‹

¿flÂı. 

*Ωı ÷‹ı √¤˝‰÷Ì »˘, V÷fi’Îfi ¿flÎ‰÷Î Ë˘‰ ±◊‰Î ±Î‰÷Î

‰Êı˝ √¤˝‰÷Ì ◊Î‰Îfi_ Ï‰«Îfl˘ »˘., ÷˘ ÷‹Îflı ÂÎ¿Û, V‰ÎÕÛÏŒÂ

[swordfish], ±fiı ‹ÎÏ·˝fi ⁄Î‰Îfi_ ÀÎ‚‰_ Ωı¥±ı ±fiı

ÀufiÎfiı ÁÌ‹Î‹Î_  ¿Î‰Îfi˘ flÎ¬‰˘ Ω˘¥±ı ¿ÎflHÎ¿ı ±Î‹Î_ ’ÎflÎfi_

≠‹ÎHÎ ‰‘_ Ë˘› »ı. 

*



*
1. ÿflfl˘…  Œ· ±fiı ÂÎ¿¤Î∞fiÎ_ Á‹ÒËfiÎ 5 ¤Î√ ¬Î±˘. (÷ı‹Î_

±ı¿ ⁄Î√ Œ‚ flÁ Ë˘¥ Â¿ı). 

2. ⁄˛ıÕ ±fiı ÁıLÕ‰Ì«fiı ÷‹ı ¬ÎHÎÎ_ fiÌ ÁÎ◊ı ’ÌflÁ˘.  CÎHÎÌ ⁄˛ıÕ
¬Î±˘,  ±˘»Ì fiËŸ, ¬ÎHÎÎ‹Î_ ¬ÎÁ ¿flÌfiı ⁄˛ıÕ ‰Î’fl˘. 

3. ÿflfl˘… fiÎV÷Î‹Î_ ‹˘ÀÎ ‰ÎÀ¿˘ ±fiÎ…fiÎ_ ÿÎHÎÎ ¬Î±˘.

4. «˘¬Î, ’ÎV÷Î, ±◊‰Î ⁄ÀÎÀÎ ‹A› ¤˘…fifiÎ_ hÎÌΩ ¤Î√fi˘ Ë˘‰_
Ωı¥±ı. ¬Ò⁄ «˘¬Î, ’ÎV÷Î ±fiı ⁄ÀÎÀÎ ¬Î±˘. 

5. ±ı¿ ±Ã‰ÎÏÕ›Î_‹Î_ 2 Ωı  ¤Î√ ‹Î»·Ìfi˘ ¬Î‰Îfi˘ ±Î√˛Ë
flÎ¬˘, ÷ıfiÎ 1 ¤Î√‹Î_ ¤fl’Òfl ÷ı· Ë˘› ÷ı‰Ì (ÿÎ.÷. ‹ı¿ıfl·,
ÁÎflÕÌLÁ, Áı·‹˘fi, ËıflŸ√. ÁıLÕ‰Ì« µ’fl ±Î ‰Î’fl˘ (÷Î∞
±◊‰Î ÕO⁄Î⁄_‘).

±Îfiı Â@› ⁄fiÎ‰˘‹Î_ ÷‹ı ⁄ı flÌ÷ı Á_¿‚Î¥ Â¿˘ »˘. ÷‹ı Â ¬Î±˘ »˘ ±fiı

÷ı ¿ı‰Ì flÌ÷ı flÎ_‘˘ »Ì ±ı flÌ÷ı ÷‹ı ⁄ÿ·Î‰ ·Î‰Ì Â¿˘ »˘, ±fiı …ı±˘ ‰ı«ı

«ı, ’Òfl˘ ’ÎÕı »ı ±fiı ¬˘flÎ¿ ’ÌflÁı »ı,  ÷ı‹fiÌ µ’fl ≠⁄Î‰ ’ÎÕ‰Î‹Î_ ÁÎfl˘

±ı‰˘ ¤Î√ ¤…‰Ì Â¿˘ »˘. ±‹ÎflÌ ÷_ÿflV÷ ¬Î‰ÎfiÌ Ωı ¿ı ±Î ’Ëı·˘

fiÁ¬˘ »ıı. 

¿ı fiÁ¬ÎfiÌ Á·ÎËfi˘ ’Î·fi ¿flÌfiı ÷‹ı Á‹÷˘· ¿˘flÎ¿ ±fiı V‰ÎVJ› Á‘ÎflÎ ÷flŒ ÁÎ«Ì ÏÿÂÎ‹Î_ …Â˘.

fiÌ«ıfiÎ_ …‹HÎÌ ⁄Î…\fiÎ_ ¬ÎfiÎ_±˘fiı ÷‹Îflı ÷‹ÎflÌ ¬Î‰ÎfiÌ flÌ÷‹Î_ ¿ı‰Ì flÌ÷ı ŒıflŒÎfl ¿fl‰Î ‹ÿÿ ¿flÂı ÷ı

±˘‚¬‰Î ‹ÎÀı µ’›˘√ ¿fl˘. 

÷‹ıflı Â_ ŒıflŒÎfl ¿fl‰ÎfiÌ …wfl »ı? 

÷_ÿflV÷ ¬Î‰ÎfiÎ 
fiÁ¬Î±˘ 
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*
6. ÿflfl˘… ±Õ‘_ Ï’_À ÿ‘ (Á"‹Ì V¿ÌQÕ ±◊‰Î V¿ÌQÕ) ±◊‰Î ±˘»Ì «fl⁄Ì‰Î‚_

ÿËŸfi˘ µ’›˘√ ¿fl˘. ±˘»Ì «fl⁄Ì‰Î‚ «Ì{, ±˘»Ì «fl⁄Ì ‰Î‚Ì ±◊‰Î
«fl⁄Ì ±˘»Ì ¿flı· V’ıflÕ ’Á_ÿ ¿fl˘ ±fiı ≠Ïø›Î ’Î‹ı· ‹Î_ÁfiÌ ⁄fiÎ‰À˘◊Ì
ÿÒfl flË˘. 

7. Àı⁄· µ’fl µ’fl◊Ì ‹ŸÃ< fiÎ ¬Î‰Îfi_ ±fiı ±˘»Î ‹ÌÃÎ‰Î‚˘ ¬˘flÎ¿ ¿Î±˘. 

8. ¿ı¿, Ï⁄V¿ÌÀ˚Á, ±Î¥V¿Ì‹ ±fiı ‹ÌÃÎ¥±˘ ≠Á_√˘’Î÷ ·ı‰Îfi_ flÎ¬˘. (Ωı
÷‹ÎflÎ_ CÎfl‹Î_ ÷ı Ë‹ıÂ Ë˘› ÷˘ ’»Ì ÷‹ı ¬Î‰ÎfiÎ …!) . ±Î ◊Ì ÷‹ÎflÌ
«fl⁄Ì ±fiı ¬Î_ÕfiÎ_ ±_ÿfl …‰ÎfiÎ_ ≠‹ÎHÎfiı ¿Î⁄Ò‹Î_ flÎ¬‰Î‹Î_ ‹ÿÿ ‹‚Âı. 

9. ⁄Î‚¿˘ ‹ÎÀı ⁄Î_Õ ‰Î‚Î ‰ÿÎ◊˘˝, Ï‰ÂıÊ ¿flÌfiı Ë·¿Î_ ’ÌHÎÎ_,  ±fiı ‹ÌÃÎ¥±˘fiı
…‹HÎ˘ ‰E«ı ±Î’‰Îfi_ ÀÎ‚˘. 

jÎÌ±˘ ‹ÎÀı, Ωı ÷‹ÎflÌ ¿‹flfi_ ‹Î’ 32
∫«  ±◊‰Î ÷ıfiÎ◊Ì ‰‘ ‰…fiÿÎfl Ë˘‰,
÷˘ ±Î ±Î_¿ÕÎfiı fiÌ«˘ ·¥ …‰ÎfiÌ ¿˘ÏÂÂ
¿fl˘.  35 ∫« µ’flfiÌ ¿‹fl ±ıÀ·ı fi⁄‚Ì
÷Ï⁄›÷ ±fiı ÷ÎI¿ÎÏ·¿ ±˘»\_ ¿fl‰ÎfiÌ
…wfl »ı.   

’vÊ˘ ‹ÎÀı, Ωı ÷‹ÎflÌ ¿‹fl 37
∫« ±◊‰Î ±ıfiÎ◊Ì ‰‘ »ı ÷˘ ÷‹ı
‰…fiÿÎfl »˘, ÷˘ ±Î ±Î_¿ÕÎ fiı
fiÌ«˘ ·¥ …‰ÎfiÌ ¿˘ÏÂÂ ¿fl˘. 40
∫« µ’flfiÌ ¿‹fl ±ıÀ·ı fi⁄‚Ì
÷Ï⁄›÷ ±fiı ÷ÎI¿ÎÏ·¿ ±˘»\_
¿fl‰ÎfiÌ …wfl »ı. 

÷‹ı¿ı‰Ì flÌ÷ı ΩHÎÌ Â¿˘?  Ωı ÷‹Îv_ ‰…fi ‰‘ ‰‘Ì √›_

Ë˘› ÷˘?  Áfl‚ ±fiı «˘yÁ flV÷˘ ÁÎ‹ÎL› ‹Î’ ’|Ì ◊Ì

÷‹ÎflÌ ¿‹fl ‹Î’˘. 

÷‹ıflı Â_ ŒıflŒÎfl ¿fl‰ÎfiÌ …wfl »ı? 
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31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41

Ωı ÷‹ÎflÎ ‰…fi

Á‹V›Î ‹ÎÀı ¿˘¥

‹ÿÿfiÌ …wfl Ë˘› ÷˘

Ω±˘ ±fiı ¿˙À<_Ï⁄¿

ÕÎ"¿Àfl fiı ⁄÷Î‰˘. 



‰ÿ·Î‰‰Îfi˘ Áfl‚ flV÷˘

÷‹ı ΩıÁ˘ ¿ı ◊˘Õ˘¿ ø‹Â— ⁄ÿ·Î‰fiı ≠‰ıÂ ¿fl‰˘ ±ı¿

ÁÎfl˘ ±Î≥ÏÕ›Î »ı. ±Î ÷‹fiı ±ıfiı ÷‹ÎflÎ ¿<À<_⁄fiÎ_

ÁP›˘√ ¬Î‰Îfi˘ ±ı¿ µ’›˘√Ì ±fiı ¬ÂÌfi˘ fi‰˘ flV÷˘

‹‚Âı. ÷‹ÎflÎ ËÎ·fiÎ_ ¬˘flÎ¿fiÎ_ ⁄…"À‹Î_ ‰ˆ¿„S’¿

¿˘flÎ¿fi˘ ’HÎ ±Î›˘…fi ¿flÌ Â¿˘. ÷_ÿflV÷ ¬Î‰Îfi_

‹÷·⁄ ±ı¿ ¬fl«Î‚ ¿Î‰Îfi˘ Ï⁄· fi◊Ì. 

Á_’HÎ˝ Á‹Îfi÷Î‰Î‚_ ¬Îb_

≠‹ÎHÎe÷ flÎÏhÎ ¤˘…fifiÌ ◊Î‚Ì ‹ÎÀı F›Îflı ÷‹ı ±ÎflB›≠ÿ ¬ÎfiÎ_ ‹ÎÀıfiÌ

›˘…fiÎ ¿fl÷Î_ Ë˘‰ I›Îflı ±Î M·ıÀ ‹Î"À ‹Î"Õ· ÷_ÿflV÷ ¬˘flÎ¿ ‹ÎÀıfiÎ_

Á_’ÒHÎ˝ ’˘Ê¿ ÷k‰˘ ⁄÷Î‰ı »ı. F›Îflı ÷‹ÎflÎ ¬ÎHÎÎ_±˘fiÎ_

±Î≥ÏÕ›Î±˘ Ï‰Âı Ωı÷Î Ë˘ I›Îflı ±ÎfiÎ Ï‰Âı Ï‰«Îfl˘. ±‹¿

ŒıflŒÎfl ‹ÎÀı ÷‹Îflı …fi÷ÎfiÎ ÁP› ⁄fi‰ÎfiÌ …wfl fiÎ ’Õı

¿ÎflHÎ ¿ı Áfl¿Îfl ⁄˘ÿÎ¿ µI’Îÿfi ¿flfiÎflÎ±˘fiı ÷_ÿflV÷

¬Î‰ÎfiÎ ‹Î√˝ÿÂ˝fi ÁÎ◊ı ÷ı‹fiÎ µI’Îÿfi‹Î_ ŒıflŒÎfl ¿fl‰Î

≠ıflHÎÎfiı ≠˘IÁÎÏË÷ ¿fl‰Î‹Î_ ±Î‰ı »ı. ¿ıÀ·Î¿ µI’Îÿ¿˘±ı

’Ëı·ı◊Ì … ¿ıÀ·Î¿µI’Îÿfi˘ …ı‹ ¿ı flÎ_‘ı·Î ÿÎHÎÎ ±fiı ⁄˛ıÕ

±fiı CÎb_ ¿flÌfiı ÷‹ı …ıfiı fi˘Ó‘Ì fi◊Ì ÷ı‹Î_ ‹ÌÃÎfi_ ≠HÎÎHÎ ±˘»\_

¿›˝ »ı. 
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⁄Î÷ ±◊‰Î ’ÎV÷Î ⁄Î÷ ±◊‰Î ’ÎV÷Î 

ÁÎ"Á 

‹Î_Á / 

ÁÎ√ ¤Î∞



* ∞‰fi‹Î_ ÁÎflÌ Âw±Î÷ 

‹Î ⁄Î’ fiı ÷ı‹fiÎ_ ⁄Î‚¿˘ ‹ÎÀı Ëo‹ıÂÎ Á˙◊Ì lıWÃ Ωı¥÷_ Ë˘› »ı ±fiı ±Î‹Î_ ¿˘¥ Á_¿Îfiı V◊Îfi fi◊Ì ¿ı

⁄Î‚¿fiÌ lıWÃ Âw±Î÷ V÷fiÎ’Îfi±Î’Ìfiı ¿flÎ› …ı‹ …ı‹ ⁄Î·¿ T≤Ï© ’Î‹ı »ı. »÷Î ‹Î ⁄Î’ ÷ı‹fiı

lıWÃ ±Î’‰Îfi_ ≥E»ı »ı. ÷ıfi˘ ±◊˝ ±ı Ë˘¥ Â¿ı ¿ı ÂÎ‚Î ’ÎÁı ÷_ÿflV÷ ¬Î‰ÎfiÌ fiÌÏ÷ »ı ¿ı fiÌËo ÷ıfiÌ

¬Î÷flÌ ¿fl‰Ì. ÷‹ı ÂÎ‚Î ’˘ÊHÎ ¿Î›˝¿ÎflÌ √˛’ ‹Î_ ΩıÕÎ≥ Â¿˘ ±◊‰Î ⁄fiÎ‰Ì Â¿˘ (SNAG).

±Î ŒıflŒÎfl˘fiı ±Î√‚ ‰‘Îfl‰Î‹Î_ Áfl¿Îfl ‹ÿÿ w’ı ¬Îz

µz˘√fiÎ_ ±Î√ı‰Îfi˘ - µI’Îÿ¿˘, »\À¿ ‰ı«ÎHÎ ¿flfiÎflÎ±˘ -

ÁÎ◊ı ««Î˝ ¿flı »ı ¿ı ±Îfl˘B›≠ÿ ¿˘flÎ¿˘fiı ≠ıIÁÎËfi ±Î’‰Î

‹ÎÀı ÷ı‹fiÎ_ µI’Îÿfi˘‹Î_ µz˘√ ¿ıÀ·˘ ‰Ëı·˘ ŒıflŒÎfl ¿flÌ

Â¿ı, ±ı¿ √˛ÎË¿ ÷Ìfl¿ı ÷‹ı ±ı ’Ïfl‰÷˝fi ·Î‰Ì Â¿˘ «˘,

±Î’HÎı ‰‘Îflı Á_’ÒHÎ˝ ¿˘flÎ¿ ⁄˛ıÕ ‹ÎÀı ‰‘Îflı ’Ò»ÌÂ_ ±fiı

¬flÌÿÌÂ_, ÷˘ Á’fl‹Î¿ı˝À ÷ıfi˘ Á_BË ‰‘ÎflÂı, ±Î’HÎı

±˘»Ì «fl⁄Ì›@÷ ’Î≥{ ¬flÌÿÌÂ_. ⁄ÿ·Âı. √˛ÎË¿

÷flÌ¿ı ÷‹ı ±ı¿ ’Ïfl‰÷˝fi ·Î‰Ì Â¿˘ »˘, ±fiı ›Îÿ flÎ¿˘

“√˛ÎË¿ Ëo‹ıÂÎ ÁÎ«˘ Ë˘› »ı”. 

‰‘Îflı ÷ı±˘ Â_ ¿flÌ Â¿ı ±fiı Â˘‘‰Î ‹ÎÀı ¿ı ¿ıÀ·Ì {Õ’◊Ì

µz˘√˘ ‹Î_ ÷_ÿflV÷ ¬ÎHÎÎfiı ≠˘IÁÎËfi ±Î’‰Î ÷ı‹fiÎ_ ŒıflŒÎfl

¿flÌ Â¿ı. ±ı¿ √˛ÎË¿ ÷flÌ¿ı ÷‹ı Â_ ¿flÌ Â¿˘ ±ı …\ÿÌ ‰Î÷ »ı. 



SNAG‹Î_ ÏÂZÎ¿˘, ¿"À"flŸ√ VÀÎŒ, ‰Î·Ì±˘ ±fiı Ï‰zÎ◊a±˘fiı

÷_ÿflV÷ ¬Î‰Îfi_ fiÌ ’Á_ÿ√Ìfiı Áfl‚ ⁄fiÎ‰‰Î ‹ÎÀı ÁÎ◊ı ¿Î‹

¿fl‰Î ‹ÎÀı ÁÎ‹ı· ¿fl‰Î ‹Î ±Î‰ı »ı. ±Î’HHÎÌ ’ÎÁı …ıÀ·Ì

‰‘Îflı ÷_ÿflV÷ ’Á_ÿ√Ì ËÂı ±ıÀ·Ì … ±Î’HÎÎ_ ⁄Î‚¿˘ ‹ÎÀı

’Á_ÿ√Ì ‰‘Âı. Âw±Î÷◊Ì ±Î’HÎÎ ⁄Î‚¿˘fiı ÷_ÿflV÷ Á‹÷˘·

±ÎËÎflfi˘ ±Îfi_ÿ ·ı‰Î ‹ÎÀı ≠˘V÷ÎÏË÷ ¿flÌfiı ±Î’HÎı ÷ı‹fiı

÷ÎI¿ÎÏ·¿ ±fiı ¤ÎÏ‰ ±Îfl˘B› Á‹V›Î±˘ …ı‰Ì ¿ı ÿÎ_÷‹Î_

ÁÕ˘, ‰‘Îfl ’Õ÷_ ‰…fi, xÿ› fl˘√ ±fiı ¿"LÁfl◊Ì ⁄«‰Î

‹ÿÿ ¿flÌ Â¿Ì±ı. ±ıÀ·ı ÷‹ÎflÌ V÷ÎÏfi¿ ÂÎ‚Î‹Î_ Ωı [SNAG] Ë˘› ÷˘ ’Ò»˘. 

*

¿Î‹ ±◊‰Î ÿÁ÷Ì 
‰¬÷ı - ¬Î‰_ 

¿˘¥ Ï‰ÂıÊ ≠Á_√ı Ωı ÷‹ı ⁄ËÎfl Ω‰ ÷˘, ±Î‰Ì ÷¿˘ ±Î‰ı ¿ı

÷‹ı ÷‹ÎflÌ Ω÷fiı ¿o≥¿ Ï‰ÏÂWÀ flÌ÷ı ÁI¿Îfl‰Î ≥E»˘ »˘ ÷ı

ÁÎv_ »ı ’fl_÷ CÎHÎÎ_ ·˘¿˘ Ë‰ı ÿflfl˘… “⁄ËÎfl ¬Î› »ı” ÷ı 

VÀÎŒ ¿"LÀÌfi, ¿ÎŒı Ë˘› ÷˘ ¿≥¿ ·ı ±◊‰Î ÁıLÕ‰Ì« Œfl÷Î_

Œfl÷Î_ ·ı. ÷_ÿflV÷ Ï‰¿S’˘ Â_ Ë˘¥ Â¿ı ÷ı Ωı‰Î ‹ÎÀı, ÷‹fiı

‹ÿÿ ¿fl‰Î Ë"S◊ V¿Î"À·ıLÀ V¿Î"ÀÌÂ √˛ÎË¿ ÁÏ‹Ï÷ ÁÎ◊ı

¿Î‹ ¿flÌfiı ±ı¿ ÷_ÿflV÷ ’Á_ÿ√Ì ’flV¿Îfl «˘…fiÎ «Î·

¿flÌ »ı. ’flV¿Îfl ≠‹ÎHÎ ’hÎ˘ ‹ÎÀı …\±˘ ±fiı 

÷‹ÎflÎ ¿Î›˝ V◊Îfi ‹Î_ flËı÷Î_ 

flÁ˘≥›Î±˘fiı ±Î‰Î ’flV¿Îfl 

‹ÎÀı ±fl∞ ¿fl‰Î 

≠˘IÁÎÏË÷ ¿fl˘. 



*
÷‹Îflı Ï‰«Îfl‰Î ‹ÎÀı ¿≥¿ 

÷‹Îfl˘ V◊ÎÏfi¿ ±¯Î ¤_ÕÎfl ±◊‰Î Á’fl ‹Î¿ı˝À ¿ı‰Ì

flÌ÷ı ‹Î’ı »ı?  

Â_ ÷ı‹fiÌ ’ÎÁı »ı— 

• Œ‚˘ ±fiı ◊Ì…ı·Î_ ÷ÎΩ ÂÎ¿¤Î∞fiÌ ÁÎflÌ ’Á_ÿ√Ì »ı? 

• …\ÿÌ …\ÿÌ Ω÷fiÌ ⁄˛ıÕ fiÌ lıHÎÌ …ı‹Î_ ⁄˛Îµfi ‹SÀÌ √˛ı≥fi ËÎ"· ‹Ì·  ÀÎ≥’fiÌ ±fiı ⁄˛ıÕ µI’Îÿfi˘ »ı? 

• ±˘»Ì «fl⁄Ì ‰Î·Î …ı‹ ¿ı Á"‹Ì V¿ÌQÕ ÿÒ‘, ±˘»Ì «fl⁄Ì ‰Î‚_ ÿËŸ, «fl⁄Ì ±˘»Ì ¿flı· «Ì{?

• ’Î÷‚_ ‹Î_Á [lean meat], «fl⁄Ì ±˘»Ì ¿flı· ‹Î_Á µI’Îÿfi˘? 

• ±˘»\_ ‹ÌÃ<_ ±◊‰Î ‹ÌÀÎ flÏË÷ µI’Îÿfi˘ 

• VÀ˘Á˝(fl˘) ‹Î_ ÷_ÿflV÷ ’Á_ÿ√Ì ‹ÎÀı ÁÎflÌ flÌ÷ı Á_¿ı÷ Ï«hÎ˘ ◊Ì ⁄÷ÎT›Î ±fiı Á‹ΩT›Î »ı, ÿÎ. ÷. ⁄˛ıÕ˚Á,

V≠ıÕ˚Á,flıÕÌÏ‹SÁ, Vfiı@Á? 

• ÷_ÿflV÷Ì ’Á_ÿ√Ì ÷fl_÷ µ’·O‘ »ı? 

• √Y›_ ±fiı ¿Î_ÕfiÎ_ ’ÌHÎÎ_fiÎ ‰‘ÎflÎfiı ±_¿<Â‹Î_ ·Î‰‰Î ‹ÎÀıfiÌ ±ı¿ fiÌÏ÷ »ı? 

±fiı ⁄Ì∞ …B›Î »ı— 

• ÷‹ÎflÎ_ ¿Î›˝ V◊‚ı ±ı¿ ÷_ÿflV÷ ¿˘flÎ¿ fiÌ÷ı »ı? 

• ÷‹ÎflÎ V◊ÎÏfi¿ ¿Î"Q›ÏfiÏÀ Á"LÀfl „V‰‹Ÿ√’· ¿ÎŒı ‹Î_ Â_ ±ı¿ ÷_ÿflV÷ ¬˘flÎ¿ fiÌÏ÷ »ı?

• ÷‹ÎflÌ V◊ÎÏfi¿ ÂÎ‚Î ‹Î_ ÷_ÿflV÷ ¿˘flÎ¿ fiÌÏ÷ »ı? 

√˛ÎË¿ 

±"¿·ÌV



*

÷_ÿflV÷ ¿˘flÎ¿ ‹ÎÀı ±‹¿

±Î≥ÏÕ›Î±˘. 

fiÎV÷˘
÷‹ÎflÎ fiÎV÷Î ÁÎ◊ı ¿≥¿ ’Ì‰Îfi_ flÎ¬˘— «Î ±◊‰Î ¿Î"ŒÌ

’ÎHÎÌ ±◊‰Î Œ‚ flÁ

• Ï¿ÁÏ‹Á µ‹ıflÌfiı ±fiÎ…fiÎ ÿÎHÎÎfi˘ ‰ÎÀ¿˘, ±◊‰Î ÷ÎΩ

¿˘’ı·Î Œ‚˘ ±fiı ÿÒ‘ 

(Á"‹Ì-V¿ÌQÕ ±◊‰Î V¿ÌQÕ) 

• ±˘»Ì «fl⁄Ì‰Î‚˘ V≠ıÕ fi˘ µ’›˘√ ¿flÌfiı ‹Î‹Î˝·ıÕ ÁÎ◊ı

ÀıVÀ. 

• À˘VÀ µ’fl ÷˘ÕÌ «fl⁄Ì

±˘»Ì ¿flı·_ «Ì{ ±fiı

ÀÎ‹ıÀÎ 

• ¿ı‚Î.

• Œ‚ flÁ ±◊‰Î Œ‚fiÎ_ À<¿ÕÎ±˘ 

• À˘VÀ µ’fl  Âı¿ı·Ì ÂŸ√˘. 

1

2

5

4

6

3

¬Î‘ ±Îfl˘B› Á·ÎË 

1 …‹‰Îfi_ ⁄fiÎ‰÷Î ’Ëı·Î_, ¿Î«Î ‹Î_Á Á_¤ÎS›Î ’»Ì,
Á_ÕÎÁ √›Î ’»Ì, ±◊‰Î ’Î‚÷_ ’Â±˘ Á_¤ÎY›Î ’»Ì
ÁÎflÌ flÌ÷ı ÁÎŒ ¿fl˘. 

2 ⁄‘Î_ … ¿Î«Î ¿˘flÎ¿fiı flÎ_‘ı·Î ¬˘flÎ¿◊Ì …\ÿÎ ⁄fiÎ±˘
±fiı Á_√˛Ë ¿fl˘ - ¿Î«_ ‹Î_Á ±◊‰Î ‹Î»·Ìfiı ÷‹ÎflÎ
„¡…fiÎ_ ÷Ï‚›ı ‹¿˘. 

3 ÷‹ÎflÎ ¡Ì… fi˘ ÃoÕÎ ‹Î ÃoÕ˘ ¤Î√ 5 Á"SÁÌ›Á ◊Ì fiÌ«ı
flÎ¬˘ „¡…‹Î_ Â‹Î˝ı‹ÌÀfl flÎ¬˘. ∫ÕÎ „¡…‹Î_ ‹¿˘.

4 ÷‹ÎflÎ flÁ˘ÕÎ fiı V‰E» flÎ¿˘ flÎ_‘‰ÎfiÎ ±fiı fiÏË
ÁÎ_‘‰ÎfiÎ ¬˘flÎ¿fiı Á_¤Î‚÷Ì ‰¬÷ı ÷‹ÎflÎ ‰¿Û À˘MÁ,
¿Î’‰Îfi_ ’ÎÏÀ›Îfiı ‰ÎÁHÎ˘fiı ‘±˘. 

5 ÁÎ‘÷Î ’Ëı·Î ◊Ì…ı·_ ‹Î_Á ±fiı ’˘VÀˇÌfiı Á_’ÒHÎ˝ flÌ÷ı
¿Ì¡˘VÀ ¿fl˘ (¡Ì… ±◊‰Î ‹Î≥ø˘‰ı‰‹Î_ Ωı ¿˘¥
flÎ_‘‰ÎfiÌ fiÌ Á«fiÎ ±Î’‰Î‹Î_ ±Î‰Ì fi Ë˘›. 

6 ’"¿"À µ’fl ±Î’ı·, Á«fiÎ±˘ ≠‹ÎHÎı ¬˘flÎ¿fiı ÁÎflÌ flÌ÷ı
flÎ_‘˘ Ωı ÷‹ı ¬Î‰Îfi_ ŒflÌ◊Ì √fl‹ ¿fl˘. »˘ ÷˘,
±«˘yÁ K›Îfi flÎ¬˘ ÷ı ÁÎfl flÌ÷ı √fl‹ ◊›_ »ı. 

7 ±˘»\_ flÎ_‘ı· ‹ÎÁ Ï‰ÂıÊ ¿flÌfiı ⁄√˝fl, Á˘Áı∞Á ±fiı
’Î"SÀˇÌ◊Ì fl˘√˘ ◊Î› »ı.  ±Î‰Ì ‰V÷±˘ flÎ_‘÷Ì ‰¬÷ı
‰‘Îflı ÁÎ‰«ı÷Ì flÎ¬‰Ì Ωı¥±ı ±fiı flÁ ÁflÁ flÌ÷ı Œflı
¿˘¥’HÎ √·Î⁄Ì ¤Î√ fi flËı I›Î_ Á‘Ì ∫ÕÎ ›@÷
¿˘¥’HÎ ±˘»˘ flÎ_‘ı·˘ ¬˘flÎ¿ ·ı‰˘ fiËŸ. 

8 √fl‹ ¬˘flÎ¿fiı √fl‹ ±fiı ÃoÕÎ ¬˘flÎ¿fiı ÃoÕ˘ flÎ¬˘ -
÷ı‹fiı ±ı¿ı ⁄ÌΩfiÌ ÁÎ◊ı fiÎ¬˘. ±Ï÷Â› ÃoÕ˘ ±fiı
◊Ì…ı·Î ¬˘flÎ¿fiı {Õ’◊Ì CÎflı ·¥ Ω±˘ - ÷ı‹ı „¡…
±◊Î ¡Ì{fl‹Î ‹Ò¿˘. 

9 “»ıS·Ì ÷ÎflÌ¬” ['use-by'] ÷’ÎÁ˘-Œ@÷ ¤·Î‹HÎ
¿flı· Á‹›√Î‚‹Î_ … ¬˘flÎ¿fi˘ µ’›˘√ ¿fl˘. 

10’Î·÷ ’Â ı ¬˘flÎ¿, ◊Î‚Ì±˘ ±fiı ‰¿ÛÀÎ"MÁ ◊Ì ÿÒfl
flÎ¬˘. • Œ‚flÁ ±◊‰Î Œ‚fi˘ À<¿Õı. 

• flÎ¬fi˘ ‰ÎÀ¿˘. 

• ÷Î∞ ƒÎZÎ Œ‚ ±◊‰Î ÏÀfi‹Î_ ’ı¿ Œ‚˘fiı Œ‚ flÁ‹Î_
¤Î√ ¿fl˘. 

• ÿÒ‘ ÁÎ◊ı ±fiÎ…fiÎ_ ÿÎHÎÎ fi˘ ‰ÎÀ¿˘ 
(Á"‹Ì-V¿ÌQÕ ±◊‰Î V¿ÌQÕ) 

• ⁄˛ıÕ ÁÎ◊ı ‹‘. 

• À˘VÀ ÁÎ◊ı ⁄ÎŒı·Î ∫ÕÎ 

• ÁÎÿ_ ·˘ ŒıÀ ±◊‰Î ¡À ÿËŸ

ÁÎ◊ı Ï‹@Á ¿Î’ı·Î_ Œ‚˘

(ÁŒfl…fi, fiÎÁ’Î÷Ì, ¿ı‚_)  

• Ω‹ ÁÎ◊ı ⁄˛ıÕ ±◊‰Î ÀıVÀ. 

ŒıflŒÎfl ‹ÎÀı 

‰Îfl√Ì±˘ 



Ë·¿<_ ¤˘…fi 
(√fl‹ ±◊‰Î ÃoÕÎ ’ÌHÎÎ_ ÁÎ◊ı) 

• ⁄˛ıÕ ÁÎ◊ı ‰"Ï…Àı⁄· ÁÒ’ (ÿÎ‚ ÁÎ◊ı …ı‹ ¿ı

Á‹fl ±◊‰Î ÷ıfiÎ_ Ï‰¿S’˘) 

• dÀ ¿ı¿ 

• Œ‚fi˘ À<¿Õ˘ 

• Á"‹Ì V¿ÌQÕ ÿÒ‘fi˘ B·ÎÁ 

1
• ’Î÷‚˘ ’√ ±◊‰Î ÁÎflÕÌfi ±fiı ÀÎ‹ıÀÎ_ ÁıL‰Ì«

(˘¿¥’HÎ ¿˘¥’HÎ ΩÕÌ ¿Î’ı·Ì ⁄˛ıÕ)

• ±˘»\_ «fl⁄Ì›@÷ dÀ ÿËŸ

• Œ‚fi˘ À<¿Õ˘. 

2

• ’ÌkÎÎ ⁄˛ıÕ À›ÒfiÎ ±fiı V‰ÌÀ ¿˘fi˝ ◊Ì

¤flı·Ì ±fiı Á·Îÿ 

• √Î…fl ±fiı flı{Ìfi Á·Îÿ 

• Œ‚fi˘ À<¿Õ˘

• Œ‚fi˘ À<¿ÕÎ.

4

• »Î· ÁÎ◊ı Âı¿ı·Î_ ⁄ÀÎÀÎ 

• «˘flÁ ’Î÷‚Ì Ω_CÎ ±◊‰Î V‹˘@Õ

‹Î¿ıflı· ±fiı  ¿Î‚‹flÌ 

• ‹‘ ±fiı ·Ÿ⁄ «˘’Õı· ·Î_⁄Î

ÕÎ¬·Î_ ÁÎ◊ıfiÌ ÁÎ¿¤Î∞ ±fiı

ÁŒfl…fi Á·Îÿ 

• Œ‚ Áfl˘‹Î_ ÕO⁄Î’"¿ Œ‚˘. 

• ÁÎÿÌ √˘‚ ¿ı¿ 

• B·ÎÁ ¤flÌfiı ÿÒ‘. 

5

• ÀÎ‹ıÀÎ_, ÁŸ√˘ ±fiı ‹Áw‹ Á˘÷ ÁÎ◊ı 

’ÎV÷Îfi˘ ‰ÎÀ¿˘ 

• ·ÎÌ·˘ Á·Îÿ.

3

*



fiÎV÷Î±˘ 
Ωı ÷‹fiı fiÎV÷Î±˘ ·ı‰ÎfiÌ …wfl Ë˘› ÷˘ «fl⁄Ì ‹ÌÃ<_ ±fiı ¬Î_Õ

≠«fl fiÎV÷Î±˘fiı ÀÎ‚˘. ÷ıfiÌ …B›Î±ı Œ· ±˘»Ì «fl⁄Ì ‰Î‚_ ÿËŸ

⁄˛ıÕ VÀÌ@Á, À˘VÀ ±fiÎ…fiÎ_ ‰ÎÀ¿Îfi˘ µ’›˘√ ¿fl˘. Ωı ÷‹fiı

‰…fifiÌ Á‹V›Î Ë˘› ÷˘ Á‰Îfl ÁÎ_…fiÎ …‹‰Î ‰E«ı fiÎV÷˘ ±ı¿

¬flÎ⁄ Ï‰«Îfl »ı, ±ıfiÎ ¿fl÷Î_ ’ÌHÎÎ-«Î, ¿Î"ŒÌ, ’ÎHÎÌ ·ı‰Î Ωı¥±ı.

⁄¯Îı ¤ÎHÎÎ ‰E«ı √Y›Î_ ’ÌHÎÎ_±˘ ÀÎ‚˘. 

*

• V’ı√ıÀÌ ⁄˘·˘√#ı{ [Spaghetti

bolognaise] (V’ı√ıÀÌfiÌ ‹˘ÀÌ ‹ÿÿ  ±fiı

‹Î_Á ÁÎ"ÁfiÌ fiÎfiÌ ‹ÿÿ) 

•  Ï‹¿ÁÕ Á·Îÿ

•  ¿Õ¿ ⁄˛ıÕ 

•  dÀ Á·Îÿ. 

2

•  ÁÎ¿¤Î∞ ±fiı Ï«¿’Ì{ ¿flÌ ±fiı ¤Î÷, «’Î÷Ì 

•  ±˘»Ì «fl⁄Ì ‰Î‚_ ÿËŸ.
4 • »ÌHÎı·Î ⁄ÀÎ¿Î 

• ⁄ı ÂÎ¿⁄Î∞ (·Ì·Î ‰ÀÎHÎÎ, ¿oÿ, √Î…fl,

¿_ÿ, √Î…fl, ¿˘fl√ıÀÁ) 

• ·ıQÕ ±fiı ‰"Ï…Àı·⁄ VÀu 

• Âı¿ı·Î ÁŒfl…fi.

5

•Âı¿ı·Î ⁄ÀÎ¿Î 

•⁄ı ÂÎ¿¤Î∞ 

(ÿÎ.÷. √Î…fl, ¿˘⁄Ì…, ⁄˛Î"¿Î"·Ì) 

•⁄Î⁄ı˝@Á Á˘Á‹Î_ «Ì¿fiı À<¿ÕÎ 

•⁄˛ıÕ ’ÕŸ√.

1

•√˛Ì· ¿flı· ‹Î»·Ì ±fiı fi‰Î ⁄Î’ı·Î_

⁄ÀÎÀÎ, ‰ÀÎHÎÎfiı V‰ÌÀ ¿Î"fi˝

•¿ı‚_ ±fiı ¿VÀÕÛ 

(Á"‹Ì V¿ÌQÕ ÿÒ‘ ◊Ì ⁄fiı·) 

3

‹A› ¤˘…fi 
(√fl‹ ±◊‰Î ÃoÕÎ ’ÌHÎÎ_ ÁÎ◊ı) 
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±Î ±«˘’ÎÏfi›_ ÷‹fiı ±ı¿ ‰›V¿ ‹ÎÀı ÷‹ÎflÎ ¿˘flÎ¿ ⁄Î⁄÷ı ≠◊‹ ‹ÎÏË÷Ì ±Î’ı »ı. 

Ωı ÷‹fiı Ï‰ÂıÊ …wÏfl›Î÷, ÿÎ¬· ÷flÌ¿ı Ωı ÷‹fiı ‹‘≠‹ıË Ë˘›, ÷˘ ÷‹ÎflÌ ÷‹ÎflÎ ¿Î"@ÀflfiÌ Á·ÎËfiı

±fiÁfl˘ Ωı ¿˘¥ Â_¿Î Ë˘› ÷˘ ÷‹ÎflÎ ÕÎ"@Àfl ±◊‰Î ¬˘flÎ¿ ÏfiWHÎÎ÷ ◊Ì ’flÎ‹Â˝ ·˘. 

⁄Ì∞ ‹ÎÏË÷Ì ±Î ‹ÎÀı ÷‹ÎflÎ V◊ÎÏfi¿ ±Îfl˘B› T≤Ï© Ï‰¤Î√ [local health promotion
department]fiı Á_’¿Û ¿fl˘. 

ÀıÏ·Œ˘fi ÏÕflı@ÀflÌ‹Î_ ËıS◊ ⁄˘ÕÛ‹Î_ …\±˘. 

www.healthyliving.gov.uk www.healthscotland.com

http://www.healthscotland.com
http://www.healthyliving.gov.uk

