
�1�������	


��������	������
���
�
��������

�����

������������������

�

��������������

�������	
�����
������������������	��������	
�������	
��������	����������	�
������	�������	
���������	� 	�!�����"��#	$�������%�&�#'	�&�(	���������)�*	�+����
���	
��#	$,-	�	�����%�#	���	�����.�
���������	/�	��

��� �0����"(	����������	
��	�	�����"�1��2("��3	���4����	
��5�'���)	��6
���7��������������	
�����"�1��������	#���8�)	9�
�����	����8����8���.��	
��
���	
���.�
��,�/:��#'9	
�
5�����"���#'1�����	/�	���;��%�#���	���,	"���-
��
�����	� �4����4���
������#��<	3���(�������$
�����	� #	/=� ��*�4�!	
��>
�8	�	/�	���)�*	�+���	:���)	,�*�����#	/=���1�#'�	���2�,�	����4�#�	��*�(�?��
�	8*��'�������������	
�#������)@(�*��

�?*�	
�8�����2("�A.�%�#�������	
(	����,	"���-���
��������#��<	3
	����)7@��
���	�
��.������"��>�����3����	��	9
���������,�#�8	������
����.�
���)	�	�,	"�
���#	��7@�������)>	":����������	
����":����#���2("��3	���4����	
���#����(��
���7�����4�������,5�	�#	/�	#�����2=��5�'���2#	�*
5����	/#	������	�	�����
�	6�#	����

�����
����)>	":��#BC��	���	�#�����D�	
��#	/=�
��E
��������"����������	>���	/#	����

• �������	
��)�*���4������-�
• 2("�#�����%����3	��#	/=�������	
��)	�����	�
• )
��	�
���4��.���	�
��*	����������	
��(F���	�
• ������	
� )@(�*�� ��1����"��� )>"
��
	#��� ��5	� ��	� )
�	
�

��*�5�'������#'�	����	8*�����	�#	/=�����9	����8	�����7��
��� 	
��
��������� �Meaning of Home Science�

������	
���27��������	
��G��(	���������#��<	3
	��)	���;���#���	��
�,�����4�)	��
��:������	���1�#'�	����	9
��2#8�����
��8	����27��������	
�
��������"����	��
5����27���,5�	���������	����	
��G��2#	"���)	��
��:��



�2 �������	


��������	������
���
�
��������

�����

���� ��������������

���	���1��	9
��2#8�����
��8	������)	��
��#	/=���4�#���	�����1��,����	
�
#	/=�8��H�����9	����8	���8	�	/�,�	�

������	
�)�*�)	������3����	����#'�	���	9
���3	����BCI���#��<	3
	�����	
��4����	
��G��(	����������!����J���.�
�8	#
�������*
��*	������	�

������	
��4�	�
��F#6�����	���"������D�	�
�
5����������8�K�3	L�%
K���	
L� �M� ,�/:���� ���'� ����	�� ��	8	/7��� �	�6� ������	
� ������ ��1�#,	�*�
����	������	��������	�N�����O3.����	/�	��8	�	,-	�	��������������9���#�����
��H����	/�	�����+��������������	���F3�����	���O�	
����?-��������� �*."�)	
J
)	6��,/�	���)�*	�+����#��<	3
	�)@(�*����1��	8*�������P3�����4��3	����BCI��
��	8	/�	���8	�	��3	���4����	
���G��'6��)	������2,	��6��
�	��������	
�)	�
��.����,��	����2���	���(�
E�#'�	���#	����?-�8	�	������	
�2#���)	9	�������@�
)	����8�����3�������#	���?-��Q3����	,����<"
������ 	,��(	�����	R����J�
��O3.���#���	����,����	
��
��:���#�����6�����(	�
�
���?�)	�'�.�����	2�
������	8*������3	�(	����#���6�����	/�	��

#�
	� ��	� �"S������� �����#���	��� ��1��,��� �	
������� 2#8��
(	����(	����
��"�����	����,5�	�%��3	��
���(��������#	��T���������	@��"
�.�
�8	#
�����	�
���?�����,5�	�)	�#�6/�	�
��	�������.������,5�	���4���U�3
������	
�#	$���)	��������	2�

������	
��)�
�����"��#,	�*����	
����	"
��	A���.����	
����.���?-���4
 	�!��5	�#������	
�(�?���#	$��'����)	
.����	�	�����)�
�����"��1���>���	@�	3
(	�����3	�#	$��'��8�	��)�*�	A����	�����	
��
��?���
1&?-����	V.�2
E"
��#�'
��
��"���4#'�	�6���5	���	�2�,�	��	A�)	,����#BC	8	/�	�����	��)�*���27��������	

�3	�%����	
����1����"�1��������
-���#	$��'��

�����3	�%����	
����'��'6�	�������	
��#'��������"�1����#'��W3�����4
#'��#	,�����	/�	����������5�'�������
��E���,�)	8	/7��
�������

• #���	����,����	
���>����������(	���)	,	
�#',	
�
• �82=�#���	��#'��������8
��.3�
• ������82=�����	,���	)�
• ������82=��������	����
• ������82=��A�#��9	
����
• ������82=��	9
�����������	�����
• ������82=�#�����������	�����
• �.�
�������	8*�����	�
���?�,��	����2���	�,5�	���4�#����H
.�



�3�������	


��������	������
���
�
��������

�����

������������������

�����������Activity�

�������X	,�����2���	�������	8*��
��E���,�)	8	/7�������������#���2("
�3	�%����	
���G��'6��,�/:���2,	��6�,�)	8	/7���)
�������
�����X	,

���

�����	
���
����������� ��YRelevance of Home ScienceZ
#�X�	���(	����(	��."���	����A.���4�#������#	/=�#����(	�����	8*�


�[*	�6���	8	/��
	���@���?*�	
��#���#'5.����	�	������	�)	��*��#���?*
��8	��=�����
��#��<	3
	� #���	��� ��1� �,����2#���
�1�� �?*�	
� )9����� )9��� ���3	� ;��
�	�	����8	/���(�
E�#'�	��)W����	8*������1���Q	������������>�)�
��#'�	����	8*�
#��<	3
	����)7@�������#	/=�#F�*#�����(�
E��	8*����A.��#������(,(	������
	�\�����
�������	
��#����(�����(�
E����"����	6��	�,-	�	�����������
������	9
���,�#�8	�
��	���#��<	3
	����#	������������"���������U6�������	����	9	
���F�'��8	�	/#	����
W3��������)9����	8*�,5���	�����P3���	/#	�����2("�A.���4�#������#	/=�)�
�

�	8*� �3	 ���	


�E	
�����	

#'	�&�(	�
�#'1�������

�1���9U����

�����W	��

����	����	��'.��'"����

����	#��6�����	����

�@	
��	
���8
��
�)�

���!�������)
�(�
����	

��J��(	���
#����6� ���

� �.�	6����4�9F3���/3	
��.����,F����	/�	��

� <�*���
	��F#������
��	
�8	��

� 2#�8	�.��	,��#�J����
� 2#8����R
�#'�'�"	
#'�"	������#	����?-�
�4�56����

� �	,����#UH���	���[����



�4 �������	


��������	������
���
�
��������

�����

���� ��������������

��	��	���#
!	�������	
�,�*	/#	��7����������"���	
����3������������Q	�������
�.�
��2
E���)	6��,/
�	�����	��������?�����.�
���>�2
E���#��#'�	������	��

�!���"��#�$�%
�&���'(�	
���
����
• �?*�	
��#'���8	���	�F3���4�	����2("�������	8*�����	�,��	��
• 2("������,	"��-���	
(	������
�������
• ����������1��	9
����
��8	��������
• )����9	���"���#���	����,����	
�������)	�
	<
	������	9	
���F�'�	�	��������
• #�)���4�]�)�2("��#	/=�)�
��9J	�F3����4���?��F3���	8*�#
!	�������	
��8	�	/�)7��
• �	
���4�,5�	�,-	�	���6��������.�
���	
�2
E����	/#	����

������	
�,-	�	�#'	^��5	�,-	�	��������4������#���	��
�������������@	�
	(����#	�����
����������	
��82=��	
��U�3����	/�	���	�	,-	�	������
��;���������(�
E�#�	��*��4�!	
��	
�#	���� ��Q	� 2�,�	��F3�� �	8*����#	����� �8#��� �	,�� #���8	�	6� �4�!	�� ��'<�
,��	8
����J'����"�:��#	
*��/��	,���#��?*.�)>	"��	
����2�����"���)9�������
�	6�#	����

���������

��E���,�)	8	/���	���	��������������G����_����������$����	�6�,�*	)�

�	8*� �G��`�)�G� �	�6

��6��	L����3��	L��)���!
�@	
��8
��
/�#	����

#�����	�
� ���3� ��O,�����
��N	���'"�����	�2<��+�

�	^	�����A��9U���8�	�a��A
�W	��/A������	��(	I��,�	
���3����3	�	�
�(
�(	���
���#	�@��

#�����	�
� (
� (	���� )�*�
#��<	3
	� ���#	�@��

)�G� ���	� ��
	��?�� ���	� �8��U6��
�������	:���)���!�#�
	��8
��
/
#	���������3	��	����#���#����
�	����>���	�.���	�(
	(	���
���#	�@��



�5�������	


��������	������
���
�
��������

�����

������������������

�R��	
�������
�����������������	
�����	����
/��	�	�����$��+���Q	�(�
�
�	�6�������	6��	�#	/=��<H	���

��) 	
��
����*�#����+��,-�#�$�./�-01���
2�

� ������	
�)�
��#'�	���#	$�����"���G��'6��8�	�a��	,��%�#�H���#'�	�.����5	�
�	9
���#��<	3
	���	
�����	����A���4��#	�	���QR."��2�����"�#BC��	,-	�	
)	�����������	������	�	�����1��������2?���	�	�����X�*�����	�����5	

	(�������(�
E�#'�	����	9
��8�	����"��������	�)�*����#��<	3
	�������*	9��
��@	��
	(�������	:������!���J��#���	����	���	���$
�����	�
���?�8	�	��7�
�3	� ��U�3�)	�����������)	��������������	
���5	���
	(�������	9	�6�&
��	���
��E���*��������
���?���	"���	��1���	/�	��

� )	���#��	�#'#��	����$	�����5	�������	��	
��)
�(F���/��	,����)	����G	
��,/�	2�
��	����>�)	������)	��/��
�	�2<��+���	�	�������
F)	��
F)	���O�	
���#[���
)	9�
�������	#��6�)	D�	
���#'����.3���	����	�)	��*������!	����������4�
��	M.��)	�-	
����G��.
����	����	�	���,/�	��

� ������	
�����"�1��2("��3	���4����	
���G��'6������#	/=���	�����5	�����	
,-	�	���6�7	�'��8��U6������"���(
(	������]�#	���	���	��*������	����4�����
��,�	
b��	
����.�
���#'�"	������	�����#	���	��������	
����	:���������	
�
��5	�*.���)
��7	�'����3
	����.�
���)9����W3�	�#	/�	����	�	8������	�
�	�6�����#	$��'��)�
�����������"���#����(���������5	�*.���)�
����?�#	/=
�8	��� ��	/�	��

��3�	
���
�������
4�!"5��
!
�6��2 ,

�?*�	
��[	�������	
��QR���)�
�����"��	6��	��
6����?*�	
�������	
����(�
E����"
�QR�����1���)	�
	<
	�����	�
�	9	�6�&�������	
��#	c:��#'9	
���'6.���(	�����7�������������
	�a�d

�?*�	
��������":�������)�'������	/7���8����	��#'����:����(	��)9�
���)	����
������ ��(	�� ���7�� ��4� #'����:�� ��(	���� 9J	� ��4� ��*
�8����� ���8	�� ���7��
����#����������2#��(	�����"���
��E����F<
	�,�)	8	/7��

�8	�	�8	��%
#'�	����5	

�������	


�	,��%�#�H��	9
 �	9
�#��<	3
	 �A�%��#	�	�
#��e,

���	�



�6 �������	


��������	������
���
�
��������

�����

���� ��������������

2#��	�� ��5	� %� <	���.� ����9	� ���8	�� ���3�2f��5	� �5�'��� 2#
b� ��	/#	����
��,�	3"���5	�����	�����8	�����3
	�\����@��(	������82=�����������	
���	��,�	3"
���������7����$	������������5	�����8	�����7���)�
��9J	�F3����5	�8�	���X'	���	�.�
�#	�	����
	/���Q	�������8
��
�	�/��	,������������	
���5	��	>�����	6��	�����3��	��
��,�	3"�1����������	
����"���������	9	�6��	

	(�����	���@��<	���.�#	/�	�#	/=
�����������	
�����
�[�*H����"����	
��	�
�����	�)	������K,�
�	�
	
�/
+H�<��:+�)W+
%#
�S�
�IL��� �%-��	/:+� ‘www.nios.org’���� ��
�)9����	6�#	�������	��,�	3"�
���-��,�	3"�1�� ��5	������� #	$��'���� �>� ��5	���� #	����� ����� �>���	� 2#��
����6	� ����
� ������	
� ���"��� )9��� ��7�� �	6�#	����� ����� 
�"���� (	���
��	��,�	3"��� )>"
� ������� YIGNOUZ� �8	�	2���	� ,F���5	� �	>���� �>
#BC	8	/#	����

���������)
����#�1�������(	����,�)	8	/���	�������	
��#	$��'�����,�����	����2=����"������
(
�
	���	��6	)���������(	��)9�
������	���
���	:��9J	�F3��
�8�����4#�*����	
��	
���

#'9	
���(	� )9�
�!�)
�	
����(	�

�	,��%�#�H��	9

( Food and Nutrition)

�A�%��#	�	�#��e,
(Farbric and

Apparel Science)

�	9
�#��<	3
	
(Resource Management)

�
��������	�
(Human Development)

�8	�	�8	��%�#'�	�
(Communication
and Extension)

� �	,�����	
�( Food Science)
� #�H��	9
�(Nutrition)
� 
�,	
�#�H��YClinical Nutrition)
� ��	V.���#�H��YCommunity Nutrition)
� )	
�V	
����	,���8	�	6�YInstitutional Food Service)

� �#	�	����)	���YClothing ConstructionZ
� �A�"
�#'6	3.�YTextile ScienceZ
� �A��"
��
�g	�YTextile DesigningZ
� �#	�	����)	����
�g	��	��h
	�YGarment Designing)
� �#	�	���8
��%��4�56�( Care and Maintenance of clothes)

� �	9
�#��<	3
	�YResource Management)
� ������4�����	#��6��YHousing and Equipement)
� )	(�@��6��	���-	�YInterior Decoration)
� �	2:����<�
�	���5	�YConsumer Education)

� ������
�	6�YChild Welfare)
� 8��	��!	�� ���	��� #���	�� #��<	3
	

YAdolescence, Marriage and Family guidance)

� �"S��������8
��YCare of the Elderly)
� )�	9	�6��������8
��YCare of special children)

� �8	�	�8	����	>��( Media for communication)
� �8	�
	� #���h
	� ��4� �F
�	"


(Programme planning and evaluation)
� �	
��+���4��	��*����[���(Training and capacity building)
� �
��
�	6����	�4�!	�%��	��#��<	3
	

Management of Community service organisations.



�7�������	


��������	������
���
�
��������

�����

������������������

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

��+	 ��,�6��17������Context Questions 1.1)

ji 
���E	��2?����$��+�2?�:���	7�
YiZ ������	
�� )�*� iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Y�Z #�T���>�������8	���5	����	�#	/=������	�
Y�Z �	9
��������#��<	3
	�����	���3	
Y�Z 
�� ��	������	8*��)	�D�����	���3	
Y;Z 2#���!���1��	8*��

YiiZ 
���E	�����"��>�����2=��(	�:��������	
�)9�
���)	����
	�\�
Y�Z �	,�����	
�
Y�Z �#	�	����)	�������	���3	�
Y�Z ��	�.����	�#��<8*�	�
Y;Z )	(�@�.6��	���-	�

ki YjijZ�#'���#8*�	"�#BC���4�������	
�)@(�*��#	c:����(	����	
��	�����82=
���"����������	
��������	�	8�����#	����

ji iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
ki iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
li iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
mi iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
ni iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

��8 	
��
�����
2��9����-
1"�:���4"�
.��4"���	

������	
���5	
	(�,-	�	��.�
8	#
�#	/=���3����	�����9	����8	�����"����	6��	�#F�*��
)	����#'�����	6��	��������8�o "4��!	#����	8*�p�%�o���
#'	^�
�8���p��)�*��L6�
��	��	6��	#	/=�)	�����	:���2,	��6��
�	����6�,��*��8�����3�
������	:�����
	/
�,	�	
���	
�7����	�	���
	�o "4��!	#���
�8���p����@������8�����3����U6����#	�	�
��)	����	��	
	����	�������4����
��	�����.�#	���	�	���
	����
#'	^�
�8����
)�*	�+����
#'	^�
�8����)�*�����)
��	
��#	/=��	8*���������4�����#	/=������#	���'���
�	�,��	�#	/�����@�� "4�!	#���
�8�����)�*������
����<3	2���	���U6����4�!	�������
�����)�*��:	/��	��
	(	4��#	)����@�������,��	�#	)
	�\�
�?*�	
������(
(	����)������	/�	���6���8�������	
���8��U6�����(	�������,
(	�����	

	(�����	#�����6�
������U6����4�!	��	
��)�*�2#	�*
����#	�������Q	
������4#�*."��	����,��	�#	/=�
�8����#	/#	�����	���������"���#�	��*,	�	��	��
#	����
���� <�@	9	�	��� )	��)	�������� 
��E��� ���������� �	8*��� �	�� ����9	� %� ��(�
E� ��(	�
���"����F<
	�,�)	8	/7��



�8 �������	


��������	������
���
�
��������

�����

���� ��������������

�:��
�jij�������	
���5	,-	�	���3����	��	8*�����8	��

�	
�`�,5�	 ���
�#'	^�
�8���  "4�!	#���
�8���

�	,���8	�6

�	,���4�5��(	:�
Y�����Z� ��$	/
�,	�	


)	(�@�.6��	��q	

<�� '�3	� %� ��h
�	����.

���� #��<	3
	� %
�A�9U���

� ��*<	�.� Y�(	�
	3"Z
� ��	��"	

Y�W��%�<	��,	�	
Z
� �8	�	6���*.

� #'1�����	8*�
� ��*.� �	
��� �	
��� %� ��5	

�,�	
� �	�������4�!	��,	"��-���


����	�

��U6����4�!	�
���?��	8*�����	
� )	(�@�.6��	��q	�	�.
� )	��	�#�'���	����
� #',�*
.��5����*.
� )�������
	,
���5	������
� #',�*
� �5�� 
�g	� ��)	��

����	

� ���	�.� ��h�3	� #',�*
.
�5�� �4�'�	3"� #��	�

�1��� ��� '"� ��J'��
��*<	�.

� <��'�%���h�3	���	����
� 2#�	,
���(	�����*.

� �(	�
	3"�%�)����(�
�
��*<	�.

� ,5�#��<	3�

� �(	�
	3"�� �W��� <	
�,	�	
�/��	,����	
��

� ;��	/� �	,�� �8	�6
�	8*��

� )���� ���
	,
� �	8*��
��5	�������#��<	3
	�

� �	,�� �4�56� ��(	��
�	
��

� ;��	/��	,���8	�6��4�!	
� )���� ���
	,
� �	8*��

��5	�������#��<	3
	
� �
+i��i� %� �	
��� �	
��

#',	


 "4��	8*���
� )	(�@�.6��	��q	�	�.
� )	��	�#�'��<
	�	�.
� #',�*
��5�����*<	�.
� )���� ��"�� �	
��

������
� #',�*
� �5��
�g	� ��)	��

����	�
� 
�����4�!	���	
��	�
� ;��	/���h��4�!	�
� #'��56�������#��<	3
	

� )�����(�
�<3	/�	�
� ;����#/4��H�����	�
� <����F3������	"�



�9�������	


��������	������
���
�
��������

�����

������������������

2#��	���:��
�jij�#BC��	#���������G������8��������*	I.
�2
E���#	/=��	
#',	

����	��4����4���������	
���5	��������	�	����8	/�<	���.�����)�*�2#	�*
�����	�#	/=
#'1�����	��������8,��/e	��������
���;����>���(�
E�#'�	���4�!	��$
�����)�*
2#	�*
����#	�����2,	��6� �F#�������	
���5	������	���6��������U6����A�2#�	,

�	��	
	������
�#'	^�<	���.����#	�������@�������8,���	�	����8	/��	8*������	#	/=
�5��
���=���������������
/��4�!	���	
��)�*�2#	�*
����#	�������@�������
�r"��G�
�����8�2("�K "4��!	#���
�8���L���4�K���
#'	^�
�8���L�����6�������	
���5	�*.
�8	�� �,/#	����
��������
�����	��������8��.�
�������	8*�����	#	/=����":�����4#Fs*��	

	(�����	

�#	�	�� #'1���� #'6	3.
�#	�	�� 
�g	� ��)	��� %
�A�"
��
�g	

��5��	

�8	�	�8	�� ��4
�4#'�	�6���5	

�	9
� #��<	3
	� ��4
�	2:����5	

� �A� �"
� %� �#	�	�
#'1����	�.���(	����%�� 	̂
.
��(	�����	8*�������	������

� �A��"
���h���	�.���
� �A��,	�	
����*<	�.�

� �#t�S�
��	�,��	8
����J'��
��5���	���*<	�.

� S�
� ��Q	� ��	��,�	3"��
)>	#
	

� ��O�"��� ��5	��J'��
��5��	�

� ���	��F3���4�!	�����*<	�.
� #�	��*,	�	
� ����6	�	8*�
� ��	��2�,�	�.
� ����9	��8	�	/�	���4��	
��+

�,�	�
� �
	��X�*� ��(	�� ��4

�	
�� �Q3� ��(	���
��*<	�.�

� ��<��	�#'��V	
�����*<	�.
� ����6	�	���� ���	�.�

� �#	�	���	��A��,	�	
�
�	
��

� ;��	/� �#	�	��#'1����
� #'��56�������#��<	3
	

� ��'<+� ��Q	� �#u� S�
�
#'��V	�	�

� �����	
�� #	/=� ,��	8
�
��J'� �	� ��,�	3"��
8
��
�	�#	/=�����!	

� ;��	/�:�2�
�����	
� ������	
�(�?��� h���"

�	3.
���5	�#��<	3
	�
� #�	��*�	�.
� ���	��F3���4�!	��$
�
� #6������6	��4�!	
� �6�	>��#'1������4��	�

#��<	3
	
� �8	�	�8	�� ��4

���	��F3�� #�	��*,	�	�
�  h�	3.
��	
�������!	�

)	�"	�
�
� )	�����)(���[�����v/�
	<�


	<��	��	����"����	
��
#',	


� � e	���.��4�$

�  h��c"�#'��
�9��



�10 �������	


��������	������
���
�
��������

�����

���� ��������������

������������)
�(����4�)(�	���>�����	�,��	��
��,�	3"�1����������	
����������":��������+��	
��,/�	�����@��<	���.�#	/�	�#	/=
���":�����U6�����(	�����������	
�,��	����	/�	����#�����5	#	/=�)�
������
��5	
�V	
���	
	8	/)7���o,�
�	�
	
�/
H�<��:�)W+�%#
�S�
�I+p��������	
��QR��
)�
��9J	�F3�����"�����5	�����9	��8	�	/��,/7��������2��)
�V	
��#�	��*,	�	
��Q	��%-�+�	/:+���)9��������	6�#	����

��+	 ��,�6��17����
ji ������	
�#����(���<	����	:�� "4<	3���;��	/��4�!	��2,	��6�,�)�

Y�Z iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
Y�Z iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
Y�Z iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
Y;Z iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

ki ������	
��
���E	����(	���>����8���U6�����	:�������
#'	^�
�8��������9	�,�*	)�
�������� �0���(	� ����
�8������(	�

Y�Z �	,��%�#�H��	9

Y�Z �	9
�#��<	3
	���4�
�g	��<
	
Y�Z �#	�	��#��e,�%��A��"

Y;Z �	
�����	�
YwZ �8	�	�8	��%�#'�	����5	

li 
��E���,�)	8	/���	�2����>�����2=������K���
#'	^�
�8���L�YWEZ�%���2=
������K "4<	3���
�8���L�YSEZ��	����(	����6����������
�� ������Y√Z
$��+�<��E�,�)�

WE SE

i. #'	�+���,�	3"���5��
ii. ����	#��6�#'��V	
���	
���
iii 2#�	,
���(	�����*.
iv #�	��*� ,	�	� �8	�	6�	�.�
v ����6	�	�� ��	"�
vi )�������
	,
���5	�������#��<	3
	�
vii �#	�	�� �,	�	
���	
���
viii �	���I3	��#��<	3�
ix ��,�	3"����5�
x ���	��F3��#�	��*,	�	



�11�������	


��������	������
���
�
��������

�����

������������������

� "�-��;���
<:=
• �������	
������QR."���1����"�����5	

,���
• 2("�#�������4����3	��#	/=�)	�����
• 2#8��� 9	�	� )
�8	".� ��	��� #BC��	

)	�����
	
���
���

#	c:��#'9	
���'6.���(	��

�	,��%�#�H��	9
 �	9
 �1���"
�% ��5	�% �	
����	�
#��<	3
	 �#	�	��#��e
E #'�	�

�E	�����4��E	���	?����5	����8	���	

����6	� "4<	3���%����
#'	^�
�8���

��>
-��,�6��17
ji �,O
J�
��.�
����������	
��)	�����	����"���,�:���	����
��
ki ������	
��#'9	
���'6.��(	���������L6_����������2#��(	���������
	�

�
�_
li ������	
�� �8� ��U6��� ��	:��� ��(	���� 2#
b� K���
#'	^� 
�8���L� ��4

K "4<	3���
�8���L����"����
��
mi ������	
���QR."�
���E	��2��������$��+�Y√Z���Q	�(�
+�Y×Z��
���8,��(�
�

������	���	�6�,�*	)��8,��$��+��Y√Z�<��E�,�)���4�8,��(�
������Y×Z�<��E
,�)�

iZ ������	
���5	�����*
�8���������9	�
	�\�
iiZ ������	
��2("�#�)���4�]�)�����������	���*�!	
���,	"��-��
�	#	/=��5�

��	��

 

 

 

     

 

 



�12 �������	


��������	������
���
�
��������

�����

���� ��������������

������+�	 ��,�6���?�
���
1i YiZ ; YiiZ��
2i YiZ �5���	9
�#��<	3
	

YiiZ ��J�����#��<	3
	
YiiiZ 2
E���.�
8	#
�

���
ki YiZ �	,���8	�6��;��	/��	,���8	�	6��	8*��

YiiZ )	(�@�.6��	��q	���4�)	��	�#�'���<
	�	�.�
YiiiZ �#	�	��#'1������4��A��"
���<
	���,	�	
���Q	���:��+���	
���
YivZ ��	����	��,��	8
���J'���Q	���,�	3"���7�:.#����7	:��������8
��%
#��#	3
�
YvZ ��������8	�	�8	���4�!	��#�	��*,	�	�

li ���
#'	^�
�8�+���d i,  iii,  v,  viii,  ix

 "4��!	#���
�8����d ii,  iv,  vi,  vii, x



13�������	


��������	������
���
�
��������

�����

������	�������������

 

����� ���	
�� ��
�� ���� �	��� �	���
� ��� ����� �	�� ���� ���	�	����	� ����
���� �
��
��	� 	�	������!	"�#	���������$��%�#&�	����	����	��'������#&�	���	�����	�(���	
�)"*� ��	� �	��� ��� 
#�	���� �	���*� ���� ���� #&(%�� 
+�� ����� ���� �,	-� #./��

! 	 " � # 	 � � � �

����
� 0123� ���	
�� ����� �	����	� �	���� �	
��	�

������
���� �,	-��� #./��	���	� #��� �����	��� ���%
����� #&(%��4���� 
+�� ���#	����
� �	���� �56	� �)"� 7� ��	� �	�� (�8���� ��� �	�9�� ���� �:9�	� ���
� #&�����#�;���	��(�8�����������	�9��������5���	���	<	���5#�9����
��
� ���=� !8��� �	#�� #	��� >#�;��	<�)� 7� >#�;�)�� $?���	� ��@-��� �	�
	A�	� ���
� >�##�;�)� ����
� �)"� ��B*� ��	� (�8�� 
#��� ��� #&$	�� #�	�*
� >�##�;�)� �?�� ����	#	��� ��� #&���	�� ����=	� �&�"� �����

�	
 ��
���������������������������������������
�	��� �	��� C�<	� ���	�"� ���� ��5� ��D�E��� �	�9�� #	��� (F�� ��	�	��	��� ��	� �	��
�	�	!��� !8���� ��� #&<	�� �5(� ���(@�� ��������� ����� ����� �G�H� �I���� �	��	�J
�������������������5$	@"������	�	K����5���'���	�����5�#	�8-��#9"���K�����9	��
�	��� ��� �	�	!��� �	�9�� ���9	�� ����	��� ����#��� ��������� ����� ��L"��� �?��=	���
�	��	�J������-�������������M����	�����#4/���	�J�M����	����,����#�4�

��	�������������

#&	�N� �$	!� �,	�%� �$	!� �	G�� �$	!� �	�&� �$	!�



14 �������	


��������	������
���
�
��������

�����

���� ��	�������������

A��&�012

��9	��� �	�� !8����� �	��� ��� #&<	�� �5(�
�	�� !8����� �	���� �	�(����	� ����� ��(�� $	���� �:9�	� ���#	��� ��*� ��� ����� O���
��B�#	��'���	����	����	��	�� 	�	�C�<	����	�"���	��	�J��	�E����$��������5���L"��
���(@� ���� 
#
�C� �$	!�� ����=	� ����	
�� �+9�	�� �	���� ��$��%� �	�9�	��8� ��@-��
�	�� !	"��	�
�	
	
 ��
������������ ���!���������"!����#���$
� 	 � � � � 	 � 9 � � � � � � 	 � # 	 � � � ( F � �
� 	 � ( � � � � � 	 � � 	 � � � A 	 
 � � 	 J
�����	J��	��	���P	�M��$����
7� �	�	��� ��$��%� #&�	��� �	�9�
����	� #	��� �	��� (F�� �	�(��
� � � � � � 	 � � � � � � � ( F � � # & � � � � �
�	
���	� �	����� ���� #	��	
�
�	
	� ��
���������%&!������'��#�(!����)*����)*�������������
��	�����'	��(�(���IQ�
	$������-R���F����#��"���������K�������!	"�'��������(�8�
�IQ����5��	����	
���	��	����,����)"��5#�9��'�*��	��(�8���!	���!	���'	���'	�
��	@� � 	�	� �O���� ����� �?��� ��	@� �O�� ��	�� �	�� (�8�� �IQ���� �	�	��� ����� ���
!8���	@���4�����O��#	����	����	����	�(����������	��������I����5��;���	����	
�K�� ��4��� �=	���� �?��� ��	@� �I;�� ��	�� C-� #?�"� ����	��� ����#	��� (�8��� �IQ��	<�
����� �?��� �K�� �O�� ��5� C-#?�"� �	�9�� #	��� �	��� �	�(���
�	
	+ ���#��!��&���,-.!����������
����/����0��1
������
�	�S�	���#&	-���$��%���	���I;��	�8�!8�	"���	�H�� 	�	�#����;�����	������	
���	��
��
�� �	��� �	
� �	�	� � ���� ��	�� !8�	"�� ����� 
./��	� #	��� (F�� ��	�	��	�� ��5� �	��	��

	$��� �	�	��� ����
�	
	2 ��
�� ������ ��� ���0���� ���� 3� ��0� ��!4��
�	�����(&	�����	���-����,�(�8���	�9������	����	�"��	��(�8���,������	�#&<	�
�T� ��4��� ���� ��-��� �	�9����� A	
��	��� 
�	��"� U�?#� �I�#�V� �F� �W	��� ����	�J
#	��=�8��� �	��� #��#	�� ��
�	�� ��	� X���X���� ( 	��&�-	� �5#	��� ����	��� ���� ���� �T
��4��� �	�9������	� #	��� ��
�� (F�� ���	�� ��K�� �	�	� �	��� ��	�	��	��

��/��������� ���	

����	<	� ��5� ��	�	
�� ���	�H�� #��	�	�	H� ����� �	�E��� ������
�� ���	�H�� ��	���
�'	�� $	�� ��5� �#	@	� ��������� �,� ��
	�� �O	��� ��$9	���(�N� ���	�H�� #��	�	�	� �I�����"
��
�� �#	@	� �������� �,� �O	��� ����
	�� �	�$	�� �,� ���� ��� ������ A	���8� 
�Y(���
�	�� ���	�� �
	�� �#��� #���=������ ����	<	� ��5� ��	�	
�� ���	��&Z� ��	�� <8��� <8��� �	��
�	��	� '	4/����
�� �&�(N� ���9�� ��	�#4��
� ��5� �	��!��� ����� �5#�9� ���	����
�� ����
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���	�H�� #�;��8��	� ��	� ���	��&Z� ���=	��� 4	F��	�	��� A�������� ���	��� �"	�
	�� �����F
#�;��8��	� ��	��� ����	<	� #&	"��	�� �
	�� ��	�	
�J� 4	F�J� ��9� ��	� ��	!���8� �	�H�� ��[	K
���	� 7� #��(&�� ��	���� �W��
	�� ���	�� !���� �	����� �=���� ��	� #�;��8��	� #	��� A�����	� ����
���<��� ��	�
	�� ��	#��� ��� #���9	�� ��@�� �	��� �	��	�� �$�	�� �
	� ��5� �	�Z� �	�Z
�	��	��� 
	$� ����	��� 
	��
	�

#��	F� #���#&C���� �	���� ��L���� �	�9���� ���� ����%	F� #&(%��4���� 
+�� �
��
�1	 ��������*���
���*�����5�*����
���������6���!�
�,7
�1	 ����� �)"� ����N� #���=������ ��P	� ��&	<� ��-��� �	��� �	��	� �E� ����	�*

����� �+9�	�� ��Q	� !	"��	���"�� ��� �	��� �	�� (�8���� ����� ��4��� �	�9�
����	��� ����� �W��	� #	��� �����J� ��� ���=� !8��� �	#�� #	��� �,� �	��� �	��
�	��	� ���	��

�	
	8 ��
�� )�9�� �!���*� ���
�	��� C�<	� ���	�"� #	��� �	��� �	��	
�� �	��� �	��	� � 	�	� �	��� �	����� $	���� �I\�
#	��	
� ��5� ��	� �	��� �	���� !���� �$	�� #?�"� ����	��� �A;	� ����	��
�	
	: ��/��!����� �
�	S�	�H�� �	�	!��� !8����� �	��� ��E&�=	�� �<��	�� ���'�J� ���&� �	��� �	��	� � 	�	
��	���� �	�E��� #���=���� �I;�� ��	��	�� ��5� #�]�� �,��� �	�	!��� ���5#�9� �=	#���
��	��	��� ��L"��� ���(@� 
������ �
	��	��� �$	!��� �	�-	!�� ���� ���	��� ����	K��
�$	!�� ��-��� ���&��� ���	� 	�	� $	�A	�	� #&��̂ ��� ��	��	��
�	
	; /�<�=>!����� ��$
�	�	!����	�9�����������	������@����������	����!�����$	��#?�"�����	����A;	
����	��� �	��� �����H� ����� ���C	�� $	�� �I;�� ����	��� ��	� ��%�J� (&Q	� ��5� $	�
�	�	�� #&�	��� ��� �	,�� �?�#� �	�9�� ����� ��!�� #��A��� �G	� �	�� ����� �	���� �I;�
����� �'	�� (�(����� �	)� ��	���� ���_#	�� ����	� ��-��� ���C��� �������� ����
����	� !	"�� �	��� � #&Z��� ����	� ��5� #����@"� ����	� ��%�J� (&Q	��� �?A	��	��� ��ZH
����� ������(�� �$	!�� ����
� #�]�� �,��� �G�� � �I;�� ��	��	��
�	� ��?!��9��3���?!
����������A�K	����'���J��	����	��	���	�#�����	�(�8��$������������	�9������	����5
��	���#����	����(F����	�	����	�����5���	���	�9����@-������	���D6	��������
#��
�	��� �	�
	A�	� ����	�� #�;��	<��� �56	� ���?#"� ����	��� �	�� �	��� ���#	���	� ��� ���
`#�;��	<�� ��� ��D6	���� ���� �	�	� �	���� �	��� �	��	� #��� (�8��� �	�	�� ��� #&�	�
#���+9�� ���� ��5� ��� ��� �	�9����� �	�	� ��B	��	��a� (�8���� �	��� ��#��� #��#	�
��	��	����5���#������8�I����	���	�9������	���	�	������	�����$	�����	���!	"��	��
#	��	
����#������	�����'	��(�(�J��	�������=	����#L./���5��IQ	��=	���
#�8����	��	�
�	�	� �<�� �	��� !	"��	
�
�	��� ��
�� �	��� �	
J� �	�	� ����� ��4	�� �	�	-���� 
#	�	��� ��;��� ���� �	�	-���
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#	�	���� #�;�� ���	�	��� ��9	��� �	��� ���#	���	� ��J� `#�;�J� �	����� ���	� ��� ��I(�
�	�	-���� 
#	�	�� �	�	� �	��� (�8���� ���=� ����	��� �	�	��� ����	��a� ���� 
#	�	�
��4���� ��$��%� #&�	�� �	�� ��5� (	�8���� �&�-	� ���'��
�	����� ���	� #�;���4���� ���	�H�� �	�	-���� �O�� ����	-8� ���%
����� $	���� ��$F
� � 	 � 	 � ' � �

� �( ��	��bCarbohydratesc
� #�;��	��bProteinsc
� ��%��	��bLipidsc
� <	���	��bMineralsc
� !8��	��bVitaminsc
� ��C	5(�bFibrec
� !��bWater)

�	+ ��?!����� ��������9���@Functins and sources of NutriatsA

�+9�	�� �	��� ��$��%� #�;�J� �	�	�� �	�9�� ��5� �	<	�� �5#�9��� !	"��	�
�	+	
 ��>�����@CarbohydratesA

�( ��	�� �	�� (�8�� #	��� �G�� $	��� �	�9������ ��	���� �	�� #	��� ��#��
�#��&	
����P	�4��!
����	����#����	��(�8������	�	��	�9������	�#	����	��
���	��� �	4��� �G�� #��� �	��� �	�� (�8���� �	�9�� ����	�� (F�� ��	�	��
�+9�	�� �	��� !	"��	� �	��� �$	!���� ��
�� �	����� �( ��	�� �	��
��J� �	��J� $	�J� ��O	��� �	��� �( ��	�� #	��	
�� �V!	�8-� �	��� ��5� A���� �	
��O	��� ���� #&�	�� �( ��	�� �	��
A���� 3� A����� �	� (�9�	��� ��� �"�� ��(�;� ���� (�9�	� ���	�	��
�V!	�8-�3��V!	�8-��	�;	d9�!	�8-��	�����
'�����(�9�	���(�;��
e�!J�;&	d9
�	� �	��� �V� $	���� �( ��	���� ��!� (�8���� �5A-� ���� ����	��� �	��
��������� ���� 
e��� !	�8-� �	��� �	��	
� �	��� #��#	�� ��$	�� ���� ;	d9��
����(�9�	���#��"������	��������fg��	!��F��������(���	����(F����	�	��	��
������ ;	d9� !	�8-� �	��� �	�� (�8���� �( ��	�� ��	�	��	��� ����4��� ��
	
��$��%� #&�	��� (��J� �	��J� �E�?�� ���	���� �	
� ������ �	��� ��O	� �	�	���
�	���� �( ��	�� ����	��� 
�	��"� U�?#� A���J� ���J� !	��J� ��4� ���	���
2�&	�� �( ��	�� h���
	� ��	�
	�8� #&�	�� ����� !�"� �,�-R� ��F��� �����
hiijh0i�&	�� �( ��	�� �	�(��� ����
�( ��	��� �	�9� �	<	�
� (F�� #&�	�� ���� ��5� 
�� � �V� !	�8-� (��� !	�8-� ��	J� ���J
� � � � $+�9� ���	#��� ���$�� ���� � � � � � A	
�J� �	!�	J� ��	J� �	��J
���	���� #���	"� �./	�� � � � � � �E�?�J� �	��J
��#�;��	���� �O�� �?��
� � � �	�9���� ���-	!��� ��	��

1 ���	���� U	�� �./	��
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�	+	� ��?!���
�	�� (�8���� � �	5��#(8�� �O�J� �?��� ��	@� �I;�� ��5� #��	��� ��	@�� C-� #?�"� #	��
#�;��	����	�(���	����'����	����	5��#(8�(�8�����$��%��T���	��F��	@��	��
#	�	�
�,� ���� #���	"��� #�;��	��� �	��� ���� #�;��	�� ��F� �	��� �� �	
� ����� �	�� (�8���
�?�����	@����	�����	�#	�����	�k���P	�#���	����	@��C��#?�"���	�#	�����	�kJ��	��
�	
���	� #�;��	�� !	�8-� �	��� #&<	��N� #&	"8!� ��	� 
e�!� �	<	���� �����	��
#&	"8!� �	<	���� �������	� #�;��	���� #&	"8!� #�;��	�� ��5� 
e��� !	�8-� �	����� �������	
#�;��	����
e�!�#�;��	�����	�	��	���2�&	��#�;��	��h����
	���	�
	�8�(F�#&�	������
!�"��,��-R���F������!�(�8���7!������	���2����
	�&	����2��&	��#�;��	��#&�-	!�
��	��	���
�	��"�U�?#�(��	�8��(�8���7!��l0����
	�&	�����5����������	����	�
�	�	�	��� ��D���� l0�&	�� #�;��	�� �	�(���

��?!�������� � ��9��
1 (�8�����?�����	@��O������
1 # � � 	 � � � 7 � C - # & 	 \ � � � 	 @ �

#��N�9O�� ����
1 C � � � = 	 � � � � ( � � 	 � � 	 � � � � 	 � 	 � �

� � � �
1 �F�#	A������5�����	��#&Z��

����	� #	��� �	�(��� ��	��	��

��/��������� ���	�
���� ���	�	����	� ����
��� ����� 7� ���� #���	��� ��Z� ����H�� (�8��� � 7!�
����*� ��5� ���	�H� #	��� ����� #���	"�� #�;��	�� �	�(��� �	�	� �(9	��

�
�� ����� 3�� ��?!����
� @�!	#1�A �
B�!�� ��������@#1�A

����� ��!�
# � � 	

� 	 � 	
$	�m$
"8

��O	!	�8-� 3� � A���J� ���J� ��4J� ��O	J� !	��J
���� 	� ���	���

��'����9��$
�	5�J��V	J��	'J
# C 8 ! 	 � 8 - J
C8�J����J��'�	
� � � 	 � � �

�C����9���$
��Z�#&�	��(��J�4	
�J
� � � J � � � 	 - 	 � � � � J
� 	 � 	 � J � � � � ( @ � N
A��	�	�	�� ���	���
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��"8J�M��J
�	�	���
J
�4��	���
J
� � ] � � J
' " 	 � 	 � � J
A � � 	 � 
 � �
� � � 	 � � �

�	+	+ ��D����� @FatA

2��&	����%��	��������n����
	���	�
	�8�#&�	�������#�;��	��#�����
����%��	���	��
#&	"8�	�H�O	���#	
��	�	���>!	K����%��	�)�������5���
����%��	��
e�����������	�	��
>
e!� ��%��	�)� ���	�	��
��%��	���( ��	����#C	��<���(F��#&�	��������
��,������	���������o�#���	"��
��%��	�� !	�8-� �	��� �	��� ����#	��� ��%��	���� �	�� (�8�� #	��� ���	�� ��
���	� (F��
#&<	�� �	<	�� ������� �	�"� �<��� ��%��	�� !	�8-� �	��� �	��	� � 	�	� �	�� (�8�� ��	�	
��	��	���!�"��,��-R���F�H��#&������pi�&	�b0�����
�A	�Ac���%��	���#&�-	!�
����� A��	�
��J� #��4�J� #	����J� ��R���� ���	����� ��%��	�� �'�� ��	
�� ����� !	"�'� ��*

��%��	��� �	�9� �	<	�
� (F��#&�	�������(F��
#�	������

M�8$?�� �	<	��
� (�8�� ��� 
@��� ����
� ��	���%��&	��J�!8��	�J���	�3�>�)J

>M)J�>q)J�7�>��)J����	�9��	���	��
�	�	��� ����

� (�8����I��#�VJ���I��#����?Cr��s��
���C	� #&�	�� ���� ��5� �����V� 7
�	5��#(8����	�I+������	����	M	���
� C 	 � � � �

� �	���� U	�� �./	��

��/��������� ���	+
���� #���	���� �	���� ����� #���	"�� M��� ��P	� ��
� ����	�� ��
'�� �	�� �	�	�	��
#���	"� ���	�� ���� #���	��� ����H� �5��	� ���#	���� ������� #���	"� #�9�	\� ��� �����
�	�	�� ���� ���� ���	�	����	� (?���=	���� $+�9� ���
� #���	�� ��� ����	�� ��
���	� ��D��� #���	"� � b�	���c

� ��1�&	� b� ��P	� 
���c
� # � � � 	 � � � � � d 9 � � � 
 � � � 	 � M � � � � # � � � 	 " � � b � 	 � � � c

� ��1�&	� b� ��P	� 
���c
� ����H� �5��	� �
� #&���������H�#	����	�����d9���
���	���%��	���#���	"� �
� #&���������H�#	�����D�����d9���
���	���%��	���#���	"� �

�?A�	� 3� ��%��	�� #���	"� t� �5#?:9� �d9� m� ����H� �5��	
�?A�	� 3� 2� 
���� ��D�� t� �	���	���� n2i�&	��
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01 ����%	F� �	��� ����� 
#��F� 
+�� �	'j
bic� (�8���� #�;��	��� #&<	� b�c� �	�9�����	� ��5� �����	#	��� (F�
� � � � �	�9�� ��
	j � #&�	�� ����
biic�(F�#&�	���������%��	�� b�c � �K��� �IQ�� ��5� #���9O���� �	�	��
� � � � � ���� ��� �	�9�� ��
	j � � � � � ����
biiic��( ��	���	��j b�c� �	���� U	�� �./	��

bMc� �?Cr� �s��� ���C	� ����

p1 ����%	F� �	��� ��4����� ���	� #&<	�� #�;�� ��4���� �	�� �
��

�� ��
� ��?!�� ��/ �� ��
� ��?!�� ��/

� �	'��
 ' C 8 �
� 
��"8 ! ��4/
� ��]�� B � � �
M � ' � 	 u �V	
q 4	
� � �E�?�
A �	5� O ��	��@� ��


h1 ����%	F�#&(%��
+���������	�	����	���	
�<E	�������'���������	����4	�	"��
��P	� 
#��� ����� ����� ��	!�#	����� 
+���� ������� ���	� �	
��=	���� �
��

C E R E A L S
A P I S Z Q D
B R K X F W S
D O M W A H A
C T G A T R K
N E R Q V Y K
M T F W B I L
T N D E M K Y
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��� �����!"#����$�%#��� ����
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�&� ��'�
�����(������� �

�	+	2 9������� @MineralsA

<	���	�� (�8��� #&����� �K�� ��5� !�8-� b���c� #�	�9��� ����	��� ��	
���-�� 7
X��X���#���<	���	��(�8����	4�7��	K�������'����
L�����<	���	���	�	�����	��f	���
$	�����
	�����F��"��	��������	��������	���
�"��?#����	�����<	���	�������	��
��	
��-�����5�X��X��������<	���	��bMacro or major minaralsc��?#������#���	"��
(�8���� �����N� �	4� 7� �	K��� ����	��
�
L����5��	�-	4���(�8�����o�#���	"�������	�J���"�����4����C��&�<	���	��bmacro
minaralsc����	�	��
2i�@9� �-��� �!-� ��5� �	�� v�@9� �-��� $
"8� #&�-H	� ���	�H�� �	)H�� #&(%��
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�����	�
����	��� ���-����	� ��P	
�;��� ��	<� ���	�
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A��&�01h

���/�������� ���	2
���	
�� ����� ��� ��� �	��� �	��'� ��5� ��
�� ���� �	��� �K�� ��(�;� �	�	�� ��� �	
��	� ���

�	8��0�@WaterA

� � 	 � � � � � � 	 ) � � � ) � � 	 � � � � � � L " � � � � 	 � 9 � � # 	 � �
�	!�=	��� !-#����� �	�&	� ������
�� �	��� #4��	
����� ���� ��	�
� #	"�� ���	�� �	�(���	� �)"
��	
�� ��	��� �	)��� #A	��
	�� �	)�	��� ��B	��

��������������	��(�8���������B	���	�	���
� � 	 �  	 � 	 � ( � 8 � � � � ! � 8 - � � 5 ( � � � � � # � � � 	 " � �
����	��� ��	��� #?�"� ����	� #	��� �	���� ����� #	"�
#���	� �	�(��� ��	��	��� �	�� (�8��� ��D���
#&-	!�����(�$	��!���	������$��%�#&�	���#	�8-��
#	��	
�� ��	� 3� j� 
��J� C8�J� X���� � ���	���� �#�#C��� (8�� ������ �	�� (�8���
!��� #&�-	!�� ��#C	�I�� ����	��
�+9�	�� ��	��� !	"��	��� #	�
	� ��J� �	�� (�8���� !��� �	�(���	� |��� ����	-8� ��(8
��P	�������	��	�����9	���#	�8-�!����	�(���	�!��	-��7�#	��
#���#&<	��N���$9�
����� �	�	�	��� �	�� (�8�� #	��� ��D���� v��� 2i� �f	��� #	"�� #���	� ���	��
!�� ��� #�;�� ������� ��	#�� ��	� �	�� (�8�� #	��� ����� #&�-	!�� ��	��	�� �	�"� 3
� (�8���� ���	� ��Z� #&�	��� ���� #�	�9�� #&<	�� $	�� ��
'�� !��
� ��	� �	��� �	
���	� �	���� #��#	���� �	�	��� ���� ��5� �	���� #�;���� ���

(�8��� ��$��%� ��	@� ��4����� #�W	��
� !�� �,� (�8���� �	#� ��-T"� ����	��� �	�	��� ����� �&8@r�	���� (�8���

���<��� 
+	#��� B	�� � 	�	� �	�	�� �������
� ��	� (�8���� ��	�(��� #�	�9��� ����� ��5� �I���� �	�	����� #���&	� $	���

��x	��� ����	��� �	�	��� ����

��/�������� ��$
���������}���vM~	�<���#	"��#������	�k�����������#���&	���s���#�������
C����
��5� #&��� �<M~	��� ���� #	"�� #���
� �)"� ���� �	�� 
+�� ���%��� ���	�	����	� �	
�
�=	���� �
��
� � � � �0#1�*��� �/E�� ���9�� ������������M
� ��	��� #���&	� ����	�� }� ��� v� M~	� #��� #	"�� #���	

� � #&��� �<� M~	��� ���� #	��� #���	
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�� ��K#���1�D��0���	+
���%
����� 
F�� ��4��� O���� $?
� �
��� ���� O���� ����� �	�� �	�"� �(9	��
bic O���� m� $?
�� j� �	�	���� �K��� �	�(���	� ��	��

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
biic O���� m� $?
� j� �	��	� #?�9��� ��7�� �A	#	� '4	��	� �	�(���

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
biiic O���� m� $?
� j� � �K�� ��9�� ��	��� #&����	<��� �	�	��� ����

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
bivc O���� m� $?
� j� ��C	5�� (�8��� 7!�� �./	��

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
bvc O���� m� $?
� j� ��	��	� 7� �s����� �K�� ����	��

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
bvic O���� m� $?
� j� �K�� �	���� #���	"� �./	��

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
bviic O���� m� $?
� j� ����� ���� �K�� !	�8-� �	��� �� �	�� �	)���
� ����� 7!�� �������

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
�	: �5��� ��!�� ���#� @Deficienoy DiseasesA

�8���	� ��!�� 7!�� ��	��	��� �	�� ����� ��-��� �	��� �	��	�k�� �(&"8� (�C�
�$���	����
�����8���	��(&"8��������	���	������	�8����'���������O	�������	�-�
#&	�9�	��$	��������A�����	��
	���(&"8�(�C���	���	)H��4�	��
�����A	���	��<��
�8���	��	���	����	��	���	�����'����	
���	���	)�(�C��������
������#	���������9�
�,����$�������
	���8���	���(�C����B	��	����	������
��	����#���	"���	�����	��
�8���	� �	�� �	�(��� ���	��� #�;�� #	�#	������ ���#	��� ��� ���9�� ��	�� �	�'�� ��5� ��	
�	)�� (	�8���J� �	����� ��	� �	������ ���=�	� 
#��� #&$	�� #�	��	�� �S	��	� ��
	�
��	#��� �8���	� U	�=�� 
#��� #�;���� �	���� ��� #&�	�� #&$	�� ���'�� �	�	� !	"�#	��
	�� ��
��B�
	� ��� (�8���� ���=� ����	� #	��� #&������� #�;��� ��� U�T� �=	�� ���'��� �+9�	�� ����
����
���J������	���������#�;����������
	��	�	���
��)"����*����O������	������
��	�	�&	K� ���� ��5� ���� (�8�� O���� $	��� �	�9�� ���#	���� �	�k�� ����� ���� #���9	�
�$	����	� �	��� #�;�� ��4��� �&�"� ��� ����� ��	��� 
C"� ���� �	w�9�!��� $	��� �?�
��	�����������	�"�������#&�	����	����4����̀ �$	��!������	�a����	�	�����������
�	���	���������#���	"��#�;�����	����	
���P	������L"�����	����#�;������������<��
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� ����� �	�	� (�8���� �$	�� �I;�� ����� ����	5� �	��� ���� �	��� ��-���
�	�	���� ��� ��L"��� ��	���� ��Q�9;� #�;�� �8M9���� <��� �&�"� �� ���J� �	�	� `�$	�� !���
��	�a� �I;�� ����� ��K�� ��	� !"	#4��	� �	�&��� ���� �	��� 
F� #�;���� 
#��F� #���	"��
�	��	� �	�S� ���� ����� ���� �$	�� �?�� ��	��	��
�'	��#�
	���5��IQ���F��	��������$	�!������	����#84������	���	(H	���(8��	��
�+9�	���	����������	<	�"�$	������	�	
���	��$	�!������	����@-����	�
	A�	
� � � � 	 �

�	:	
� ��1�J!�H� G� ����,���� /6� ��?!� @Protein Energy Malnarition (PEMA

����������	�����#�;��	��7��( ��	���$	����������<���������5���	� 	�	
��
�� ��	�� ���	�	�� �	�	��� `�#&	����� j��	�
	�8� �E#�;�a� bPEMc� ���	�	��� ���� ��	�
�	<	�"�N� #	W�@9��� �	�� (�(��	�H�� ��	��	��� ���� ��	�� �	�
��(�������#���	"������	�	����	<	�"�N��������5���$��%
����<	� ����	���� �W��� ��
���	� �5#&�	-�� (�(��	�H� ������
����� $	���� ���	�	��� ��������� (�(���� �#&	����� ��	�
	�8
�E#�;�� � 	�	� �	�&	K� ���� �	�	�� ��	�� #&����	<�� (F�� ����	�
��5� 4	����	� 7� ���� ������ �5�&�"� ��	�� ��	��	��

#�;��	��7��( ��	���	�������<����$	�����
���
�
�E#�;�� ���	�	�J� �	�	� ���� #&�	�j

21 ����������	�����#�;��	����$	��������K����	�
	�8
�	�(F����	�&	�#�9�	\��	����#����$	�!������	���
� 	����9�� bKwashiorkorc� ���	�	��� (�(����� ��I�
�./����	� � 	�	� �#���� �	���� �	�	��#�4�

01 ��������� 
$-� #�;��	�� 7� (F��	-�� �	���� �$	�
��������4<�����-�����	��������	�	����5���	� 	�	
��
�� �$	�!���� ��	��� �I;����J� �	�	��� `�	�	�����a
bMarasmasc� ��K��� ���� ������ �	�� ���=	��� �I;�
��
���	���	���
C"���
	�(�(���(	�8�����IQ���	<	#&	\
���� 7� 7!�� ����	�� ��	� ���8�� �	�	�� ���	(� �5#?:9
$	���� ��	�#	��� �	�k�

A��&� j� 01l
� 	����9�� �	�&	K� (�(�

I!�1� �	:
�	�	����� �	�&	K� (�(�
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p1 #�
	�	�H� �	����� ���� �( ��	��� �$	�� ���
����� ���	�H�� (�8�� C8"� ���9�� ��	��	��
���#C��� �<��� (F��	-�� �	��� �	��	� � 	�	
� � � # & � 	 � � � E # � ; � � � � � 	 � 	 � � � � � � � � 	 � � � �
�	�(���	� O	��� �<��� �( ��	�� ����	�J� ����
��F�!"�� �=?��	-� �	� ��	�	��	�� �	�	K��� ���
��	�� �	<	�"�N� �5#�%� #���	���� ���	�	��
���� ��	�	� ���	� ��� A�K	�� �	�"� ��	�#4�'��
���8� !8���	#�� �(D�8J� ��
�O	��� �<��	5(
��F���O���#��(&������	���$�	����K���	�k����
��	�	� ���	�� #&<	�� �	�"� ��	�'��

�	:	� �������N�O���5���@Vitamin ‘A’ deficiencyA

!8��	��>�)���$	��!������	��#&<	��N�#�
	�	�H�����������	�	����$9��8�����	
�	����,�������	������	�&	K����	���S	��	��	����	�"�!8��	��>�)�(�8����IQ��7
���	(�#	����	�(�����	��	�������!8��	���$	����(	�8�����IQ���&	��#	��	���!8��	�
>�)���$	����#&������=	���AC������&	��"�B�
f8�bConjuctiva)��	�AC����<�	�5(�(�x
��	��	���#��+98����=	�����	���W�����	��	���AC���<�	�5(����	�I������������	�U�
�	��"� ���:9� ���	�	�� 7� �5G�	����� �o� �	
����� ���	�	�� �	�k�� ��	�H�� �	��
�G	��"	� ��	
�� ����	
�� #��� !8��	�� >�)�� �<��� �$	�� ���
� U�#��� bCurneac
�U����	��	��7���W���W���	��	����	�	���`�!��	#��	
���	a�bXerophalmiac���K��
���� ���=	��� (�(���� � ��
	#��� ��'�� ���	�	�� �	�k�� ���� ��	���� ��F�� #	��	��� ���

!8��	�� >�)� �P���� �	��� �	��	��� ����� ����� !	"�� ��N���� ���� ��J� $	����� #&���@9
hiJiii� (�(�� !8��	�� >�)�� �$	���� �G� � #&	\� ��	��	K��� ��K�� 
#��F� #���	"�
!8��	�� >�)� �	����� �	��	� � 	�	� ��	�� ���	��"� ��	�#	����
�	:	+ �,F�� �5��� ��!�� �"������ @Iron Deticiency AnaemiaA

�
LD��$	��!�����F�8��	��	����(�����#&<	��#�;�!��������	������#&�	�
�	�98�� �(&"8�� ����	� (�(��	��� ���� ��	���� �	�&	K� ���	�� ���	�	��	��� �	�
��(��� �F�8��	�� #&<	�� �	�"� ��4��� ��
	� 3

� ��-���� �	����� �	�(��8-� �
L�� �	� �	����� �$	�� ��P	� (�8���� �
L�

#��F� $	���� �(	@"� ��	�� #	���	�k�

� �'	�� (�(�� 7� �-R� ��F�H� (�8���� ����7 	�9� bHook Wormc� ���	� � 	�	� �,
�F�8��	� ���	�	��

� �K	�� #&��� ��-��� ��P	� ��M9�"	��� C�	F� ���	� 	�	� �<��� �F�&	�� ��	�
�F�8��	� ���	�	��
������+9�	��!	"��	���"���������	��f	��������	�������	�#	����
L����	�(���	
���'����"���
L���$	�!�����F�8��	�����;�#���	"������	��f	�������	��
� � � � # 	 � � � ( � 8 � � � # & � � � � � � � 	 @ � � � � � � � � � � � ; � # � � � 	 " � � � � [ ! 	 � � # � W �
#	���	�k�� ��	� 	�	� �	��� �[	K�� ���$�� ���J� ��=���	� ���	�	�� ��5� ��!��
�	
��	���	��	
������#	�����������	�9������	��	������#���	"��(	�8����(&�
���#	��� �	�k�

A��&� 01�3
�=?��	-� (�(�
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�	:	2 �P!�1!��N�O���������5�����!�����#Q@Vitamin ‘B’ complex diticiencyA

!8��	�� >�)�� #���	"� �	�� �$	!���� �o� ����	� ����� ���� !8��	��� �$	�!���� ��	�
���	�	��� !8��	�� >�)�� �$	�!���� ��	��� �	<	�"� 
C"� ��4��� ��
	� !�� 	� 7� #	����
#&�	�� �	� ! ��� ���	J� !�$� 
	
� ���	���	J� #	��� �"� X	��� M	� ��	����	�� ��	�� ���
����	��� 
C"� ��
	J� ���� B	4	� ���	� �5��� �5��� B	4	� ����� �F� 7� �	�� �,� #�4�
������ #��#	�� �T� #&$	���� ��
���	��� �$	�� ����	�� 7� �	��� #��#	���� �;� ����� �	�
�	���� ��
��	��� ����	� A	
���� #&<	�� �	��� $	���� �&�"� ������
� ���	�H� ������
>��������)� �	��� ��� �$	�!���� ��	�� ���	�	
��
	�� �	�"� ��	V��	� 
@��	� A	
���
>�	-	����)� �	��� ��� >�)� !8��	�� ����	��� �	�	� ����� �#@��	����� �	�	���	��� ��K�
�+9�	�� #&	-� ���� ��	�� �	
� ���	�	
�	�k�� ����	� A	
�� ��#C	� 
@��	� A	
�� ����	�
��
� ���� >�)� �$	�� !���� ��	�� ���	�	�� �	�k�
�	:	8 �������N#O��5���@Vitamin ‘C’ defiancyA

�	����� �	!	X�� 7� #��#���	�� �$	�� ���
� !8��	�� >�)�� �$	�!���� ��	�� ���	�	��
��	���>R$�9�bScurvyc����	�	����	./��X�
��	���F��	�	�����V��	���L"����	�	������

�	�	�(�M&�(�����	�k���������	��! ������	��
#	-�	��
	�#&�������	�	�����	!	�X��7
#���	#�&� �K$�9F� ����	�
�	:	: ���E�(!�H��5����!�����!�1/���$�Indine Deticiency Disorders (IDDA

(�8��� �	�9�� 
#��F� $	��� #��A	���� ���	� #	��� �	�-	4����� ����� �	�(���	� ���'��
�	�-	4�������$	������$��%�#&�	�����	�����	�	��������4�����
	����VJ�bgoiterc
��&����!���bcretinismcJ��	��������	(����	<	���5��(RHG/!�J!�/H�bdeaftmutismc

���V� ��	�� �	<	�"�N� �'	�� #�
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c�d 
E��� O���,�#�
E���F����6�L�+�

c�d 
E��� O���,�#�
k�F����6�L�+�

c+d 
k� O���,�#�
k�F����6�L�+�

c<d 
k� O���,�#�
E���F����6�L�+�

�iv� B�����B
��M������
���������L���	����	6��@ �
c�d Vaaa���
E�����,��
c�d Vaaa������"���,�
c+d Vaaa���,�
c<d  ����S��(���R-����+�=�,��

�$I$A�"*G� H�����F�
������E�&Cooking by dry heat�

�������:������A��� %��=�A��
"A��v��	�������������0��� ��	����F�-�J���,+�&'��
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��t� 	����6�L�+���L���	����	6���6�L�YaaXZaaa���b��+6&'"���,��,���� O��
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��+�=���6-��?����J��
&%'�
�%�@����
)%����&Baking�
&�'�
��R�.C����
��ST�����Roasting�
&�'����B�.�&Grilling�
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�
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��34�+-�
)4:
��%��
B���
���������*��
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,�#�,����U����+���;�
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���A��U���A����+-A�����&'����#�A���J��	�����,��
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�
���6�����������,����6-��?���	�
�������(��������

�$I$I$�D�������Frying�

 On��	����G��<�
����
���0�F�����Frying������(�,��,��������6����������,������
���0�F�����Shallow frying����G��J�-�����Deep frying���M�������(���������������0�F���

���
k������-����	����G��<�
������������	�1M�����������1�=����=�����������
���
�0���������������(������������J�-����
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E��������-���	����G��<�
�,�
+0?����	6����
������������������&'��������������������	����
�̂ L�,����=��(��
�6-��?��������������������	�����
�(��������=���"����,������=���6-��?�����A���
�6���������	����+4�����6:�	����J�����


��*BC����$A

0�F��� J�-���

V

Y

Z

D�������Deep frying�
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�,���J�-�����6-��?��M���
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E����	�����7�	���,�
<d J�-�������������������������)'��,�����t������7����+F� ��������(�,�

,���M������J�������-���	������������(�,�
�d ������(�����	����G��<�
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E�����L��������&'�
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E�����,��
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��
� ��
� �6-��?
	��
����,�����
�6-��?�����+�-���"���L���+���,�
��%������ #

�d �(��	��,����/	�������	"��S���M�������B���	������	"���06�=�<=�������I�
���,���
��R-���  ��(�+?	�� 
��8�

M���$�$Y

��*���.����

5�
���

M���$��$Z



62 �������	


��������	������
���
�
��������

�����

���� ��	������������

�d ,������
��������+�&'���������
������,�

�'�),<?��"[��	(�������
�����Solar cooking�
,�����R�B���������R��10
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c�d 10
"�����(��������������6-��?����XXXXXXXXXXX�����(�,�

c�d ��(��	������(�	��������(�,�	������XXXXXXXXXXX�����(�,�

c+d �( %���������6-��?����%�+������������������(�,�	������XXXXXXXXXX�����(�,�

c<d XXXXXXXXXX��6-��?�����������+�=�,�������|�������+���"B���A��������B������G�
�����	"��S���M����+����������(����,�

c�d �( %��/	�����������F����
�
�%�  �����������(����,�	������ XXXXXXXXXX
����(�,

cBd +���	�1M�� �������������������	����XXXXXXXXX����(�,�

cJd +����	���������������������	������XXXXXXX������

cFd XXXXXXXXXX��
��6-��?���������������F��
-����o	��#B��
�D���� O��
�45���,�

cTd XXXXXXXXXXXXX��
��6-��?���YaaXZaaa���b��+6&� O���������������,�

Remember

While using a microwave, remember to
open a microwave a few seconds after it
has stopped. This will decrease your
exposure to radiation.

M���$�$�\

��(�����̀��M���
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