
�ा है फोिट� िफकेशन?

िकताब-3



लो कर लो बात! 
बात बेहतर पोषण की





समझो और समझाओ! 

ये है फोिट�फाइड
खा� पदाथ�

आटा

िजससे हम बनते है ं
��! 

इनमे ं िमलाया 
जाता है 

- आयरन

- फोिलक एिसड

- िवटािमन B 12

- एनीिमया दूर होता है 

- बीमािरयो ं से लड़ने की
  �ामता बढ़ती है 

- बढ़ते ब�ों/िकशोरो ं/ िकशोिरयो ं का   
 मानिसक और शारीिरक िवकास होता है

फोिट�फाइड खाने के �कार

नमक - आयरन

- आयोडीन

- एनीिमया दूर होता है 

- थायराइड का �र ठीक रहता है

चावल 

फोिट� िफकेशन कैसे पहचानें 

फोिट� फाइड खाने की एकमा� पहचान है उस पर लगा, सरकार 
�ारा �मािणत +F नीला िच� 

फोिट� फाइड खाना - कुछ ज़�री बाते ं 
फोिट� फाइड खाने की एकमा� पहचान है उस पर लगा, सरकार �ारा �मािणत +F नीला िच�।
फोिट� फाइड खा� पदाथो� को आप रोज़ाना इ�ेमाल होने वाली मा�ा में खा सकते है ं। 
फोिटिफकेशन यह सुिनि�त करता है की हमारे रोजाना के आहार से ही हमें सबसे मह�पूण� पोषक त� 
िमल जाएँ। 
फोिट� फाइड खाने की कीमत भी अ� खाने के समान ही होती है।  
फोिट� फाइड खाना िकशोर, िकशोिरयों, ब�ों और होने वाली माओं के िलए िवशेष �प से लाभकारी है। 



बूझो तो जाने!

इन मे ं कौन से खा� पदाथ� फोिट� फाइड है? िच� से पहचािनये और  िच� के आगे
सही का िनशान लगाइये।  

1.  फोिट�फाइड खा� पदाथ�  के �ारा हमे ं रोज़ के खाने के चीज़ो ं मे ं पोषण
    िमल जाता है। 
2.  फोिट�फाइड खा� पदाथ� का �ाद ख़राब होता है। 
3.  फोिट�फाइड खा� पदाथ� िकफ़ायती (कम दाम के) होते है ं। 
4. फोिट�फाइड खा� पदाथ� आसानी से नही ं िमलते। 

(उ�ार: सही - 1 और 3;  गलत 2 और 4)

नीचे िदए गए वा�ों मे ं सही या गलत िनशान लगाएं।  

(उ�ार: फोिट�फाइड है-1, 4;        फोिट�फाइड नही ंहै- 2 और 3)

अ�ी आदत बनेगी, तो सेहत सुधरेगी! 
अपने घर की अगले महीने की राशन िल� बनाएं। इसमे ं दो फोिट� फाइड खा� पदाथ� जोड़े ं। 



आयरन है असली सोना!

जब बढ़ती उ� मे ं िकसी बालक/बािलका को आयरन की कमी होती है तो उनका शारीिरक और मानिसक 
िवकास कमज़ोर पड़ जाता है। आयरन की कमी से होने वाली अव�ा को एनीिमया भी कहते है। 

अगर िकशोराव�ा के एनीिमया को दूर न िकया जाए तो ये आगे चलकर भी किठनाईयां खड़ी कर सकता है। 
िचंता, बीमारी, डॉ�र के खच� े और �ितिदन की थकान से बचने का एक ही आसान उपाय है – रोज़ आयरन 
खाएं। इसिलए तो लोहा है असली सोना!  

�ा आप जानते हैं उ�ार �देश की 2 मे ं से 1 िकशोरी आयरन की कमी से �� है? 
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कैसे बनाये लोहे सा मजबूत जीवन? 

अपने पिरवार के भोजन के बारे ं मे ं सोचे ं - कुछ
ज�़री बदलावो ं से एनीिमया और ऐसे ही दूसरी 
बीमािरयां ख़� की जा सकती है।  
 
आयरन की कमी होने ही न दे ं - आयरन यु� खा� 
पदाथ� उपयोग करे ं- जैसे की आयरन वाला आटा, 
नमक या तेल। पैकेट पर +F के िनशान ढंूढे।

साफ़ रिहए, �� रिहए - यिद िकशोिरयो ं को 
माहवारी के िदनो ं मे ं साफ़ संसाधन और अ�ा 
पोषण िमले – तो न होगी कमजोरी और न कोई 
बीमारी!

हम भी �� बने ं और हमारा गाँव भी - �ण ले ं की 
आयरन का मह� कम से कम पांच लोगो ं को बताएँगे 
और पोषण बेहतर करने के िलए �ो�ािहत करे ंगे।

याद रिखये - आयरन खाना है, एनीिमया को भगाना 
है, पिरवार को खुशहाल बनाना है!
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फोिट� िफकेशन

एनीिमया


