
 

 

നിšൾ ശരിയായ ഭkണമാേണാ കഴിkുnത്? 

 

 

 

സംസ്കരിc 
ആഹാരtിൽ 

മറŧിരിkുn 
aപകടšൾ 

 



ആമുഖം 

 

“oരു കുŨിയുെട ജീവിതtിന്െറ ആദയ് 2 വർഷšളിൽ, 
മികc േപാഷകാഹാരം ആേരാഗയ്കരമായ വളർcെയ 
േ്രപാtാഹിpിkുകയും ൈവjാനിക വികസനം 
െമcെpടുtുകയും െചyുnു en് േലാകാേരാഗയ് 
സംഘടന തിരിcറിയുnു. iത് aമിതവŬേമാ, 
aമിതവŬം ആകാനുll സാധയ്ത കുറയ്kുകയും 
പിnീടുll ജീവിതtിൽ സം്രകമിേകതര േരാഗšൾ (eൻ
സിഡികൾ) കുറയ്kുകയും െചyുnു. കൂടാെത eലല്ാ 
വയ്kികൾkും "ആേരാഗയ്കരമായ ഭkണ്രകമം" 
ശുപാർശ െചyുnു. ശിശുkൾkും െകാcുകുŨികൾkും 
ജീവിതtിൽ ആദയ്െt 6 മാസšളിൽ മുലയൂŨൽ 
മാ്രതവും, 2 വർഷവും aതിനുേശഷവും മുലയൂŨൽ 
തുടരുകയും , 6 മാസം കഴിŧ് മതിയായതും 
സുരkിതവും േപാഷക സാ്രnവുമായ പലതരം 
ഭkണšൾ ആഹാരtിൽ uൾെpടുtുകയും െചyുക. 
išെനയുll ഭkണšളിൽ upും പŦസാരയും 
േചർkരുത്. മുതിർn കുŨികൾk്, aതിൽ പഴšൾ, 
പckറികൾ, പയർവർgšൾ (uദാ. പയറ്, ബീൻസ്), 
പരിp്, ധാനയ്šൾ (uദാ. സംസ്കരിcിŨിലല്ാt േചാളം, 
മിലല്ƃ്, ഓട്സ്, േഗാതm്, തവിŨ് aരി) aസംസ്കൃത 
ചിkൻ / മാംസം, മുŨ enിവ uൾെpടുtുക. ൈദനംദിന 
ഭkണtിന്െറ 5% ൽ താെഴ പŦസാര iലല്ാെതയും 
(ഭkണtിെല  പŦസാര aെലല്Šിൽ സവ്ാഭാവികമായും 
aടšിയിരിkുn പŦസാര), 10% ൽ താെഴയുll 
െകാഴുpുകൾ, 1% ൽ താെഴ ്രടാൻസ് ഫാƃ്, 5 ്രഗാം up് (oരു 
ടീസ്പൂൺ)  ദിവസം enിവ കഴിkാൻ േലാകാേരാഗയ് 
സംഘടന ശുപാർശ െചyുnു. 

കാലാകാലšളായി നmൾ  ഭkണtിനായി 
‘യഥാർt ഭkണം’ aതായതു, നmുെട ചുƃുവŨt് 
ലഭിkുn ആഹാര സാധനšെള  നmൾ  
ആ്രശയിcിരുnു, uദാ. മസാലകളും മƃും േചർt് 
ഭkണം തyാറാkുnു. ആധുനിക കാലt്, േ്രപാസസ്ഡ് 
ഫുഡുകൾ (uദാ. ശീതളപാനീയšൾ, upിŨ uേpരികൾ 
േപാലുllവ) കഴിkുn ്രപവണതയുŪ്, aതിൽ 
്രപിസർേവƃീവുകൾ (േകടു വരാതിരിkാനുll 
െകമിkൽസ്), കളറിംഗ് ഏജന്റുകൾ aെലല്Šിൽ 
സുഗnšൾ aടšിയിരിkുnു, സാധാരണയായി upും 
പŦസാരയും കൂടുതലാണ് iവയിൽ. േ്രപാസസ് െചയ്ത 
ഭkണšൾ ആേഗാളതലtിൽ യഥാർt ഭkണšെള 
aതിേവഗം മാƃിsാപിkുnു, inയ്യും aതിൽ 

uൾെpടുnു.  ദkിണ ദിലല്ിയിൽ 45 കുടുംബšളിൽ 
നടtിയ oരു െചറിയ കുടുംബ സർേവയിൽ, eലല്ാ 
്രപായtിലുമുll ആളുകൾ െടലിവിഷൻ 
പരസയ്tിന്െറ സവ്ാധീനtിൽ 'ആേരാഗയ് പാനീയšൾ' 
കഴിkുnതായി ഞšൾ കെŪtി. iതിെല  േപാഷക 
ullടktിനായി േലബൽ േനാkാൻ ആളുകൾ 
െമനെkടുnിലല് uദാ. aതിൽ e്രത പŦസാര aെലല്Šിൽ 
up് uŪ് enും മƃും. 

്രബസീലിയൻ മുതിർnവരിൽ aമിതവŬം 2002 
ൽ 7.5 ശതമാനtിൽ നിn് 2013 ൽ 17.5 ശതമാനമായി 
uയർnേpാൾ സാേവാ േപാേളാ സർവകലാശാലയിെല 
െ്രപാഫസർ കാർേലാസ് േമാെŪേറായും സംഘവും 
aവരുെട ഭkണരീതികെളkുറിc് ഗേവഷണം നടtി. 
സംസ്കരിc ഭkണപദാർtšൾ ആളുകെള കൂടുതൽ 
കഴിkാൻ േ്രപരിpിkുnുെവnും aമിതവŬവും 
ൈടp് -2 ്രപേമഹവും വർdിkുnതായും aവർ 
കെŪtി.  ആളുകൾ  eŬയും പŦസാരയും കുറcു 
uപേയാഗിcിരുnു ഈ സമയtു്. കൂടുതൽ സംസ്കരിc 
aെലല്Šിൽ aൾ്രടാ േ്രപാസസ് െചയ്ത, കഴിkാൻ 
തyാറായ, പാേkജുെചയ്ത ഭkയ് uൽപnšളുെട 
uപേഭാഗം വർdിcതായി aവർ കെŪtി. ഭkയ് 
സംസ്കരണtിന്െറ വയ്ാപ്തിയും ലkയ്വും 
aനുസരിc് aവർ oരു ‘േനാവ’ ഭkയ് വർgീകരണം 
നിർേdശിcു. ഈ വർgീകരണം േപാഷകšളുെട തരെt 
ആ്രശയിcിŨിലല്. 

"സംസ്കരിc ആഹാരtിൽ മറŧിരിkുn 
aപകടšൾ" en ഈ ബുkിൽ , േനാവ 
kാസിഫിേkഷൻ aനുസരിc് 4 ഭkണ 
്രഗൂpുകെളkുറിc് ഞšൾ സംkിപ്തമായി 
വിവരിkുnു, uയർn േ്രപാസസ് െചയ്ത ഭkണšൾ 
കഴിkുnതിലൂെട uŪാകുn ആേരാഗയ്പരമായ 
aപകടšെളkുറിcുll വിവരšൾ പŠിടുകയും 
നിšൾ വാšുnതിനുമുm് ഭkണšൾ 
തിരെŧടുkുnതിനുll uപേദശം നൽകുകയും 
െചyുnു.  

േലാകാേരാഗയ് സംഘടനയുെട ശുപാർശിത 
ഭkണtിൽ aൾ്രടാ േ്രപാസസ് െചയ്ത 

ഭkണšൾ uൾെpടുnില്ല, കാരണം iത് 
aനാേരാഗയ്കരമാണ് 

 



ഭkണസാധനšൾ 
തരംതിരിkുക 
 

ഏെതാെk ഭkണ ്രഗൂpുകളാണ് മƃുllവേയkാൾ േദാഷം വരുtുnെതn് തിരിcറിേയŪത് ്രപധാനമാണ്. iത് 
വിവിധ ഭkയ് ്രഗൂpുകെള േനാkുnതിനുll oരു പുതിയ മാർഗം കെŪtുnതിേലk് നയിcു െകാŪ് േനാവ 
kാസിഫിേkഷൻ uയർnു. 
 

ഭkണšളുെട വർgീകരണം േനാവ േ്രപാസsിംഗ്  aനുസരിc്: 
നാല് ഭkയ് ്രഗൂpുകളുŪ്: സംസ്കരിcിŨിലല്ാtേതാ കുറŧ േതാതിൽ സംസ്കരിcേതാ ആയ ഭkണšൾ, പാചക 
ഘടക ഭkണšൾ , സംസ്കരിc (േ്രപാസസ് െചയ്ത) ഭkണšൾ, aൾ്രടാ േ്രപാസസ്ഡ് aെലല്Šിൽ uയർn േതാതിൽ 
േ്രപാസസ് െചയ്ത ഭkണšൾ (യുപിeഫ്) 
 
്രഗൂp് 1 - േ്രപാസs് െചyാt (സംസ്കരിkാt) aെലല്Šിൽ കുറŧ േതാതിൽ േ്രപാസസ് െചയ്ത ഭkണšൾ 
സസയ്šളുെട ഭkയ്േയാഗയ്മായ ഭാഗšൾ (uദാ. വിtുകൾ, 
പഴšൾ, iലകൾ, കാūം, േവരുകൾ) aെലല്Šിൽ മൃഗšളുെട 
(uദാ. േപശി, മുŨ, പാൽ) േപാലുll യഥാർt ഭkണšളാണിവ. 
കാരƃ്, uരുളkിഴš്, സവാള, വാഴpഴം, ധാനയ്šൾ (േഗാതm്, 
aരി, ഓട്സ്, ബാർലി, മിലല്ƃ്, റാഗി, ധാനയ്ം), aസംസ്കൃത 
ചിkൻ aെലല്Šിൽ പരിp് enിവയാണ് മƃ് uദാഹരണšൾ. 
േവവിc, തണുpിc, പാസ്ചൈറസ് െചയ്ത, വറുt, ചതc, 
aരc, പുളിpിc, aെലല്Šിൽ തണുtതായി  iവ കഴിkുnു. 
uദാഹരണtിന്, പാൽ പുളിpിcു ൈതര് ആയി കഴിkുnു. 
േവവിc aരി, േചാറ്, പുലാേവാ, ചpാtി, പയറ്, 
െവജിƃബിൾസ്, iഡ്ലി, േദാസ, പുതിന േപാലുll ഔഷധ 
സസയ്šൾ enിവ iവിെടയുŪ്. വയ്ാവസായികമായി 
േ്രപാസs് െചyാെത  ആഭയ്nരമായി iവ തyാറാkുnു. 
 
്രഗൂp് 2 - േ്രപാസസ് െചയ്ത പാചക ഘടകšൾ 
iവ ്രഗൂp് 1 ൽ നിേnാ ്രപകൃതിയിൽ നിേnാ േനരിŨ് ലഭിkുnതാണ്. ്രപകൃതിയിൽനിnു ലഭിkുn ഭkയ് സാധനšെള 
aമർtുക, ശുdീകരിkുക, െപാടിkുക, സ്ൈ്രപ ൈ്രഡയിംഗ് തുടšിയ ്രപ്രകിയകളിലൂെട iവ uദ്പാദിpിkുnു. 
iവ  ഭkണം  രുചികരവുമാkാൻ uപേയാഗിkുnു (uദാ: താളിkുക).  ഈ ്രഗൂpിൽ  up്, പŦസാര, eŬ, െവŬ,  
സുഗnവയ്ഞ്ജനšൾ, upിŨ െവŬ, aേയാൈഡസ്ഡ് up്, വിനാഗിരി enിവ uൾെpടുnു. 

 



 

 

 

 

്രഗൂp് - 3  േ്രപാസസ് െചയ്ത (സംസ്കരിc) ഭkണšൾ 
iവ സാധാരണയായി ്രഗൂp് 1 ഭkണšളിൽ നിn് പŦസാര, eŬ, up് 
enിവ േചർt് തyാറാkുnു. aവെയ  ഭkണെt 
സംരkിkെpടുതാനും acാർ, upിŨത് aെലല്Šിൽ പുളിpിkുnതിനും 
uപേയാഗിkുnു. ഭkണം േ്രപാസസ് െചyുnത് aതിന്െറ ഈട് 
വർdിpിkും aെലല്Šിൽ രുചി പരിഷ്കരിkുnു. ചില uദാഹരണšൾ 
iവയാണ്: പŦസാര സിറpിൽ സൂkിcിരിkുn പഴšൾ (മുരb) , up് 
െവlltിൽ / eŬയിൽ സൂkിcിരിkുn പckറികൾ(acാറുകൾ) , 
പാലിൽ നിn് നിർmിc ലളിതമായ ചീസ്, ടിnിലടc പഴšൾ aെലല്Šിൽ 
പckറികൾ തുടšിയവ. പിെn മധുരപലഹാരšൾ, പരmരാഗത upിŨ 
ലഘുഭkണšൾ, uദാ. പലതരം uേpരികൾ മുതലായവ. ബിയർ, ൈവൻ 
തുടšിയ ലഹരിപാനീയšൾ ഈ ്രഗൂpിൽ uൾെpടുnു. iവെയലല്ാം 
ആേരാഗയ്tിനു ഹാനികരമാണ്. 
 
്രഗൂp് -4: aൾ്രടാ േ്രപാസs് (കൂടുതൽ സംസ്കരിc) െചയ്ത ഭkണšൾ (യുപിeഫ്) 
iവ ഫാക്ടറികളിൽ uൽപാദിpിkുകയും കൂടുതലും “പാേkജുെചയ്ത ഭkണം”, eവിെടയും eേpാൾ 
േവണെമŠിലും “കഴിkാൻ തyാറാണ്” en േലബേലാടുകൂടി  വിൽkുകയും െചyുnു. യഥാർt ഭkണസാധനšൾ 
മാƃിsാപിkുകെയn ലkയ്േtാെടയാണ് യുപിeഫുകൾ സാധാരണയായി പരസയ്ം െചyുnത്. യഥാർt 
ഭkണšൾ യുപിeഫുകളിൽ വളെര െചറിയ aനുപാതtിേല കാണാറുllു. 
 
പല േചരുവകൾ േചർt് aമർtുക, iടിkുക, മാർദവം വരുtുക, ചതkുക,  enിവെയലല്ാം ഈ േ്രപാസsിšിൽ 
uൾെpടുnു. aവയ്k് സാധാരണയായി aേŦാ aതിലധികേമാ േചരുവകൾ uŪ്. aടുkളയിൽ നmൾ  oരിkലും 
uപേയാഗിkാt oരു സാധനെമŠിലും (aഡിƃീവ്) aവയിൽ aടšിയിരിkുnു. ഈ േചരുവകൾ പŦസാര, 

eŬകൾ, െകാഴുpുകൾ, up്, ആന്റി ഓക്സിഡന്റുകൾ, െsബിൈലസറുകൾ, 
്രപിസർേവƃീവുകൾ enിവയായിരിkാം. കാസിൻ, ലാക്േടാസ്, whey, gൂƃൻ, 
ൈഹ്രഡജൻ ഓയിലുകൾ, ൈഹേ്രഡാൈലസ്ഡ് േ്രപാŨീൻ, േസായ േ്രപാŨീൻ 
iൻസുേലƃ്, മാൾേŨാെഡക്്രsിൻ, iൻെവർŨ് പŦസാര, uയർn ്രഫക്േടാസ് 
േകാൺ സിറp് enിവ യുപിeഫുകളിൽ മാ്രതേമ കാണൂ. ചായšളും മƃ് 
നിറšളും, കളർ െsബിൈലസറുകൾ, eമൽസിഫയറുകൾ, സുഗnšൾ, 
പŦസാര iതര മധുരപലഹാരšൾ enിവയും aഡിƃീവുകളിൽ 
uൾെpടുnു. iവ ഭkണšെള തീ്രവമായി രുചികരമാkുnു 

ശിശുkൾkും െചറിയ കുŨികൾkുമുll uദാഹരണšളിൽ iവ 
uൾെpടുnു: ശിശു സൂ്രതവാകയ്šൾ, േഫാേളാ-ഓൺ േഫാർമുല, പാേkജുെചയ്
ത േബബി പാൽ / ധാനയ് / ഭkയ് uൽpnšൾ മുതലായവ. മുതിർnവർk് 
ധാരാളം uദാഹരണšളുŪ്: പാേkജുെചയ്ത “തൽkണ” സൂpുകൾ, 
നൂഡിൽസ്, പല തരം രുചികളിൽ പാേkജുെചയ്ത െ്രബഡുകൾ, േകാഴി, മtയ്ം 

“കƓƃ്സ് ”,  േസാേസജുകൾ, ബർഗറുകൾ, മƃ് പുനർനിർmിc iറcി uൽpnšൾ, കാർബേണƃഡ് പാനീയšൾ, 
പാേkജുെചയ്ത പഴcാറുകൾ, ആേരാഗയ് പാനീയšൾ aെലല്Šിൽ eനർജി ്രഡിŠുകൾ, മധുരമുll aെലല്Šിൽ 
രുചികരമായ പാേkജുെചയ്ത ലഘുഭkണšൾ, ഐസ്്രകീമുകൾ, േചർt കൃ്രതിമ മധുരപലഹാരšേളാടുകൂടിയ 
ൈതര്, മിഠായികൾ, വൻേതാതിൽ നിർmിc പാേkജുെചയ്ത െ്രബഡുകളും ബŬുകളും,  ബിസ്കƃ്, േകk്, 
്രപഭാതഭkണ ധാനയ്šൾ, eനർജി ബാർ / േ്രപാŨീൻ ബാറുകൾ, സംസ്കരിc മാംസം (േബkൺ, ഹാം, സലാമി), 
തൽkണ േസാസുകൾ , മുൻകൂŨി തyാറാkിയ ബിരിയാണി, െപാഹ, പാസ്ത, പിs മുതലായവ. 



 

 

 

 

വിവിധ ്രപായtിലുllവർ inയ്യിൽ കഴിkുn യഥാർtവും, aതായതു, സംസ്കരിkാtതും,  ്രതീ്രവമായി 
സംസ്കരിcതുമായ  ഭkണšളുെട uദാഹരണšൾ പŨിക 1-3 നൽകുnു. 

ഞšൾ ഭkണšെള വിവിധ ്രപായ വിഭാഗšളായി വിഭജിkുnു, 0-6 മാസം കുŧുšൾ amയുെട പാലിൽ മാ്രതം 
ആ്രശയിkുേmാൾ, ആറുമാസtിനുേശഷം aവർk് aധിക ഭkണšൾ ആവശയ്മാണ്, 3 വർഷtിനുേശഷം കുŨികൾ 
മുതിർnവെരേpാെല തെn ഏകേദശം  uപേഭാഗം െചyുക, 8 വർഷtിനുേശഷം മുതിർnവെരേpാെല തെn. iത് 
inയ്യുെട വിവിധ ഭാഗšളിൽ സമാനവും വയ്തയ്സ്തവുമാണ്. ഈ uദാഹരണšൾ ഭkയ് ്രഗൂpുകെള തിരിcറിയാൻ 
സഹായിkുെമn് ഞšൾ ്രപതീkിkുnു. 
Figure – 1 

യഥാർt ഭkണšൾ                               തീ്രവമായി സംസ്കരിc ഭkണšൾ 
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*  oരു കുŧിന് 0-6 മാസം വെര േവŪത് മുലpാൽ മാ്രതമാണ്. പല കാരണšളാൽ കൃ്രതിമ പാൽ uപേയാഗിേkŪവർkായി, മൃഗšളുെട പാൽ കുറcു  
സംസ്കരിc ്രഗൂpിൽ െപടുകയും  െപാടി പാൽ aെലല്Šിൽ പാkƃ്  പാല്   യുപിeഫുകളിൽ െപടുകയും  െചyുnു. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

Figure 2 

യഥാർt ഭkണšൾ                               തീ്രവമായി സംസ്കരിc ഭkണšൾ 
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Figure 3 

യഥാർt ഭkണšൾ                               തീ്രവമായി സംസ്കരിc ഭkണšൾ 
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aൾ്രടാ േ്രപാസസ്ഡ് (തീ്രവമായി സംസ്കരിc) 
ഭkണšൾ കഴിkുnതിന്െറ ആേരാഗയ് 
aപകടšൾ 

ഓേരാ ്രപാവശയ്ം കഴിkുേmാഴും  കേലാറി eŬം  പഠിkാൻ കഴിയുേmാൾ ഞšളുെട േവഗതേയറിയ ജീവിതtിൽ 
atരം യുപിeഫുകൾ uപേയാഗിkുnതിെല േദാഷെമnാെണn് iേpാൾ നിšൾ േചാദിേckാം. കയ്ാc് iതാ! യു
പിeഫുകളുെട uപേഭാഗtിന്െറ aളവും ആേരാഗയ് ഫലšളും തmിലുll ബnെtkുറിc് ശാസ്്രതീയ ഗേവഷണം 
aേനവ്ഷിcു. oേര കേലാറി eŬമുŪായിŨും യുപിeഫുകളുെട വർdിc uപേഭാഗം സംസ്കരിcിŨിലല്ാt 
ഭkണšേളkാൾ കൂടുതൽ ഭkണ നിരkും ശരീരഭാരtിനും കാരണമായി. കുŨികളിൽ aമിതവŬം, ആസ്t, 
ശവ്ാേസാcവ്ാസ േരാഗšൾ enിവ െനഗƃീവ് ആേരാഗയ് ്രപതയ്ാഘാതšളിൽ uൾെpടുnു; aമിതഭാരം, aമിതവŬം, 
ൈടp് -2 ്രപേമഹം, കാർഡിേയാ-വാസ്കുലർ േരാഗšൾ, കാൻസർ, വിഷാദം, ്രപേകാപിpിkാവുn മലവിസർjനം 
സിൻേ്രഡാം, ഡിസ്െപപ്സിയ, ബലഹീനത (kീണം, േപശി ബലഹീനത), 'eലല്ാം മരണനിരk്' മുതിർnവർk് 
കാരണമാകുnു. പഠനšെളാnും യുപിeഫുകളുെട uപേയാഗtിലൂെട ആേരാഗയ്പരമായ ഗുണം കെŪtിയിലല്. 
 

കാൻസർ             aമിതവŬം 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

്രപേമഹം            ഹൃേ്രദാഗം 

 



നിšൾk് enുെചyാൻ 
കഴിയും? 
 
 
 
വിൽpനയും uപേഭാഗവും വർdിpിkുnതിനായി 
യുപിeഫുകൾ ആ്രകമണാtകമായി വിപണനം 
െചyുകയും പരസയ്ം െചyുകയും െചyുnു. 
കബളിpിkാവുn കുŨികെളയും കൗമാരkാെരയും  
ടാർെഗƃുെചyൽ, പരസയ്tിനായി െസലി്രബിƃികളുെട 
uപേയാഗം, ആേരാഗയ് ഭkണ െkയിമുകളുെട 
uപേയാഗം, യഥാർt ഭkണšൾk് തുലയ്മായി 
െ്രപാജക്ƃുെചyൽ enിവ മാർkƃിംഗ് ത്രnšളിൽ 
uൾെpടുnു. oരു uപേഭാkാെവn നിലയിൽ നിšൾ 
aറിŧുെകാŪ് ഭkണം വാšുnതിേനാ 
കഴിkുnതിേനാ മുmായി തിരിcറിയാൻ പഠിcുെകാŪ് 
നിšൾk് oരു തിരെŧടുp് നടtാൻ കഴിയും. 
ആേരാഗയ്കരമായ ഭkണ തിരെŧടുpുകൾ 
നടtുകയും aനാേരാഗയ്കരമായ യുപിeഫുകൾ 
നിരസിkുകയും െചyുnതിലൂെട നിšളുെട 
ഭkണരീതി മാƃാൻ േകാവിഡ് -19 oരു മികc aവസരം 
നൽകുnു. ഞšളുെട ശുപാർശകൾ: 
 
െപാതുവായ ശുപാർശകൾ 
1. നിšളുെട ്രപതിേരാധേശഷി വർdിpിkുnതിനും 

aമിതവŬെt മറികടkുnതിനും ്രഗൂp് 1, 2 
enിവയുെട യഥാർt ഭkണšൾ കഴിkുക. iത് 
േകാവിഡ് -19 aെലല്Šിൽ സമാനമായ 
aണുബാധകെള മറികടkാൻ സഹായിkും. 

2. ഭkണം aൾ്രടാ േ്രപാസസ് െചയ്തതാേണാെയn് 
പരിേശാധിkുക, ഭkണം കഴിkേണാ േവŪേയാ 
en് തീരുമാനിkാൻ iത് നിšളുെട കുŨികൾk് 
സഹായിkും. ്രപായം തിരിcുll പŨികെpടുtൽ 
തിരിcറിയലിന് സഹായകമാണ്. 

3. പരസയ്tിന്െറ പുറെക േപാകാതിരിkുക. ഭkണം 
നnാകണെമnിലല്. വയ്വസായികൾ aവരുെട ലാഭം 
േനാkി  െചyുnതിൽ െതƃിdരിkരുത്, ജാ്രഗത 
പാലിkുക. 

4. േലാകാേരാഗയ് സംഘടന, inയ്ാ ഗവൺെമന്റ് 
aെലല്Šിൽ,  നാpി / ബിപിeൻഐ േപാലുll 
െപാതു താൽpരയ് ്രഗൂpുകൾ േപാലുll വിവര 
േ്രസാതsുകെള വിശവ്സിkുക. 

 
നിർdിƈ ശുപാർശകൾ 
്രഗൂp് 1 ഭkണšൾ: ഈ ഭkണšെള നിšളുെട 
aെലല്Šിൽ നിšളുെട കുŧിന്െറ ഭkണtിന്െറ 
aടിsാനമാkുക. iവ േപാഷകവും രുചികരവും 
uചിതവും സാമൂഹികവും പാരിsിതികവുമായ 
സുsിര ഭkണ സ്രmദായšെള 
പിnുണയ്kുnവയാണ്. 
്രഗൂp് 2 ഭkണšൾ: സംസ്കരിc പാചക േചരുവകൾ   
െചറിയ aളവിൽ uപേയാഗിkുക.  eŬകൾ, 
െകാഴുpുകൾ, up്, പŦസാര enിവ 

ൈവവിധയ്മാർnതും രുചികരവുമായ ഭkണരീതികെള 
േപാഷക സമതുലിതമാkാെത സംഭാവന െചyുnു. 
്രഗൂp് 3 ഭkണšൾ: സംസ്കരിc ഭkണšളുെട 
uപേയാഗം പരിമിതെpടുtുക. യഥാർtേമാ 
കുറŧേതാ ആയ സംസ്കരിc ഭkണšെള 
aടിsാനമാkിയുll ഭkണtിന്െറ ഭാഗമായി aവ 
െചറിയ aളവിൽ കഴിkുക. പŦസാര, up് തുടšിയ 
േചരുവകളും സംസ്കരിc ഭkണšളുെട 
നിർmാണtിൽ uപേയാഗിkുn െടക്നിkുകളായ 
സിറpിെല പഴšൾ, പാൽkŨകൾ, inയ്ൻ 
മധുരപലഹാരšൾ enിവ േപാലുllവ - aവ 
ലഭിkുn ഭkണšളുെട േപാഷകഘടനെയ 
്രപതികൂലമായി മാƃുnു. 
്രഗൂp് 4 ഭkണšൾ: aൾ്രടാ േ്രപാസസ് െചയ്ത ഭkയ് 
uൽpnšൾ oഴിവാkുക. യുപിeഫുകൾ േപാഷക 
സമതുലിതമാണ്. aവയുെട രൂപവത്കരണtിന്െറയും 
്രപേമാഷന്െറയും തീ്രവമായ പാലƃിബിലിƃിയുെടയും 
ഫലമായി ആളുകൾ യഥാർtേമാ കുറŧേതാ ആയ 
സംസ്കരിc ഭkണšൾ മാƃിsാപിkുnു. uദ്പാദനം, 
വിതരണം, വിപണനം, uപേഭാഗം enിവയിലൂെട യുപി
eഫുകൾ സാംസ്കാരിക ഭkണ മുൻഗണനകൾ, 
സാമൂഹിക ജീവിതം, പരിsിതി enിവെയ 
നശിpിkുnു. 

(്രബസീലിയൻ ഭkണ മാർgനിർേdശšളിൽ നിn് 
യുkമാkിയത്.) 
 
Box.1         inയ്ാ ഗവൺെമന്റിനുll ചുമതല 
നമുk് ധാരാളം കŪുപഠിkാനുŪ് ്രബസീലിൽ നിn്.  
aവർ ഭkയ് സ്രmദായം പരിഹരിkാനും 
പഠിpിkാനും 2014 ലിൽ ആരംഭിcു.  “aൾ്രടാ േ്രപാസസ് 
െചയ്ത ഭkണšൾ uപേയാഗിkുnത് oഴിവാkുക, 
സ്മാk് െചyുnത് oഴിവാkുക,“ en് ആളുകൾk് 
മാർഗനിർേdശം നൽകി. eലല്ാtരം ഭkണ 
പരസയ്šളിലും ജാ്രഗത പാലിkാൻ കുŨികെള 
പഠിpിkുക.  
ജനšളുെട ആേരാഗയ്െt ജീവിതകാലം മുഴുവൻ 
സവ്ാധീനിkുnതിനായി ഭkയ്വയ്വsെയ 
പരിഷ്കരിkാനുll icാശkി ്രപകടിpിkാൻ 
inയ്ൻ സർkാരിന് കഴിയും.  
iതിന് e) ഭkണtിന്െറ േനാവ വർgീകരണം oരു 
നയമായി സവ്ീകരിkാം, ബി) ഭkണšളിൽ uചിതമായ 
േലബലിംഗ് uറpാkുകയും സി) ഭkണ പരസയ്šൾ 
നിയമtിലൂെട നിയ്രnണtിലാkുവാൻ   
േ്രപാtാഹിpിkുക. “aൾ്രടാ േ്രപാസസ്ഡ് 
ഭkണtിെനതിരായി ” പുതിയ േപാരാŨം തുടšുക.
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