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ചരിത്രം
BY  SOORYADATHAN  S  R

      1944  മുതൽ  1964  വരെര രെ�ൊല്ലം നീണ്ട�ര സ്വദേ�ശിയൊയ റൺ
ഫൊ�ർ ദേ�ൊൾ അവർ തൊൻ മിഷണറി  പ്രവർത്തനങ്ങൾക്കൊയി  ദേ�യൊട്
ഇടവ�യിൽ  എത്തി  വി�്യൊഭ്യൊസമൊണ്  മനുഷ്യപുദേരൊഗതിക്ക്  ആധൊരം
എന്ന്  വിശ്വസിച്ചിരുന്ന  അദേ5ഹത്തിൻരെറ  നിരന്തര  പ്രയത്നങ്ങളുരെട

ഫലമൊയൊണ്  1950 ജൂലൈല മൊസം 15 ന് ദേ�യൊട് എന്ന സ്ഥലത്ത് ഒരു
യു�ി  ഇംഗ്ലീഷ്  മീഡിയം  സ്കൂൾ  സ്ഥൊ�ിതമൊയത്  സ്കൂൾ  രെ�ട്ടിടം
നിർമ്മിക്കൊനുള്ള  സമ്പത്ത്  ഇല്ലൊത്തതിനൊൽ  അദേ5ഹം  തൊമസിച്ചിരുന്ന
�ള്ളിയുരെട  ഒരു  ഭൊഗം  ആ�്യ�ൊല  ക്ലൊസു�ൾക്ക്  ആയി  ഉ�ദേയൊഗിച്ചത്
അദേതൊരെടയൊണ്  ദേ�യൊടിദേJയും  �രിസര  പ്രദേ�ശങ്ങളുരെടയും
വി�സനത്തിന് നൊന്ദികുറിച്ചത് സ്കൂളിരെന പുദേരൊഗതിയിദേലക്കു നയിക്കുവൊൻ
പ്രൊപ്തിയും  ത്യൊഗസന്നദ്ധതയുള്ള  ഒരു  ബിരു�ധൊരി  തരെന്ന  പ്രധൊന
അധ്യൊ��നൊയി  ദേവണം  എന്ന  അച്ഛരെJ  നിർബന്ധപ്ര�ൊരം
ഗവൺരെമൻറ് സർവ്വീസിൽ ക്ലർക്കൊയിരുന്ന ശ്രീ രത്നയ്യൻ സ്കൂളിരെല പ്രധൊന
അധ്യൊ��ൻ ആയി ചുമതലദേയറ്റു കുട്ടി�രെള �ഠിപ്പിക്കുന്നതിന് രെ�രു�ൊവ്
എൽ  �ി  എസിരെല  അധ്യൊ��നൊയിരുന്ന  ശ്രീ  ഫ്രൊൻസിസിരെന  പ്രഥമ
അദ്ധ്യൊ��നൊയി  നിയമിച്ചു പ്രഥമ അധ്യൊ�ി� ശ്രീമതി  സരസിജ ഭൊയി
ആണ്  ശ്രീ  ലൈസറസ്  ബ്രിദേട്ടൊ  ആയിരുന്നു  ആ�്യ  ലൈഹസ്ക്കൂൾ  പ്രധൊന
അധ്യൊ��ൻ  തുടക്കം  മുതൽ  തരെന്ന  ദേ�രളത്തിരെല  ശ്രദേദ്ധയമൊയ
വി�്യൊഭ്യൊസ ദേ�ന്ദ്രങ്ങളിൽ ഒന്നൊയ ദേ�യൊട് രെസൻ ദേസവിദേയഴ്സ് യു�ി സ്കൂൾ

1958  ജൂൺ നൊലിന്  രെസൻ ദേസവിദേയഴ്സ്  ലൈഹസ്കൂളൊയി രണ്ടൊയിരത്തിൽ
രെസൻ  ദേസവിദേയഴ്സ്  ഹയർരെസക്കൻഡറി  സ്കൂളൊയി  ഉയർത്തരെപ്പട്ടു
ദേ�രളത്തിരെല  പ്രഥമ  ഗവൺരെമൻറ്  ആയ  ഇഎംഎസ്  ഗവൺരെമൻറ്

സ്വ�ൊര്യ ദേമഖലയിൽ അനുവ�ിച്ച ഏ� ലൈഹസ്കൂൾ ആയിരുന്നു ഇത്.
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Srinivasa Ramanujan

BY   ANATHU  V  S

Srinivasa Ramanujan FRS was an Indian 

mathematician who lived during the British Rule

in India. Though he had almost no formal 

training in pure mathematics, he made 

substantial contributions to mathematics

Born: 22 December 1887, Erode

Died: 26 April 1920, Kumbakonam

Award: Fellow of the Royal Society

Education: Trinity College (1919–1920)

Parents: Komalatammal, K. Srinivasa Iyengar
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MATHEMATICS PUZZLES

BY   SONA F   N
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                                                               AMRITHA
                                                                    10C
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                                                  ANJANA SANTHOSH
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                                                 SOORYA DATHAN
                                                      10A
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GEOMETRICAL PATTERN

NEKHA  S  SANTHOSH
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BY   ADHRISHYA
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TANGRAM
BY   VYSHNAVI  V  S



12

USING TRIANGLES

BY   SARANYA  S 
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ദേ�ൊഷ�ദേമന്മയില്ലൊത്ത  ഭക്ഷണം. - Junk food
BY  SREEHARI

സ്കൂൾ �രിസരത്ത് ജങ്ക് ഭക്ഷണങ്ങളുരെട ലഭ്യത തടയുവൊൻ നമ്മുരെട നൊട്ടിലും

നിയമനിർമൊണം നടക്കുന്നു എന്ന് ഇയ്യിരെട വൊർത്ത�ൾ വന്നിരുന്നദേല്ലൊ. ജങ്ക്,

ഫൊസ്റ്റ്  ഫുഡ്,  HFSS  (High  in  Fat,  Salt,  Sugar)  എരെന്നൊരെക്ക �ല
ദേ�രു�ളിലൊയി  ഭക്ഷണങ്ങരെള  വില്ലന്മൊരെര  അവതരിപ്പിക്കുന്നത്  നമുക്ക്

�രിചിതമൊണ്.  ശരിക്കും  ഇവ  ഇത്ര  പ്രശ്നക്കൊരൊദേണൊ?  ഇരെതൊരെക്ക  അദേല്ല

മനുഷ്യരെJ ഒരു സദേന്തൊഷം?  എരെന്നൊരെക്ക സംശയങ്ങളും �ലവർക്കുമുണ്ട്.

(ഏറിയും കുറഞ്ഞും ഇരെതഴുതുന്നയൊൾക്കുമുണ്ട്!)

മുതലൊളീ, ജങ്ക ജഗ ജഗ..

എന്തൊണീ ജങ്ക്, എന്തിനൊണീ ജഗരെ�ൊഗ ?

ദേ�ൊഷ�ദേമന്മ  (പ്രധൊനമൊയും  �ദേലൊറി,   പൂരിത  ഫൊറ്റു�ൾ,  അപൂരിത

ഫൊറ്റു�ൾ,  �ഞ്ചസൊര,  ഉപ്പ്  തുടങ്ങിയവയുരെട  അളവ്.  ദേപ്രൊട്ടീൻ,

ലൈവറ്റമിനു�ൾ,  ധൊതുക്കൾ,  നൊര്  തുടങ്ങിയവയുരെട  ലഭ്യത  എന്നിവ

അടിസ്ഥൊനരെപ്പടുത്തി  നിർണയിക്കുന്നത്),  ഗുണനിലവൊരം  (സംസ്കരണം,

�ൊയ്ക്കിങ്ങ്,  �ൊ�ം  രെചയ്യൽ,  പ്രിസർദേവഷൻ,  തുടങ്ങിയവ),  രുചിക്കൂട്ടു�ളുരെട

ആ�ർഷണീയത രെ�ൊണ്ട് വളരെരയധി�ം അളവിൽ �ഴിക്കൊനുള്ള സൊധ്യത,
ആദേരൊഗ്യ�രമല്ലൊത്ത  നിറങ്ങളുരെടയും  ദേചരുവ�ളുരെടയും  സൊന്നിധ്യം  എന്നീ
ഘട�ങ്ങളൊണ്  ഭക്ഷണം  കുട്ടി�ൾക്ക്  നല്ലതൊദേണൊ  അല്ലദേയൊ  എന്ന്

തീരുമൊനിക്കുന്നതിരെല  പ്രധൊന  ഘട�ങ്ങൾ.  ഓദേരൊ  �ഥൊ�ൊത്രങ്ങളൊയി
നമുക്ക് �രിചയരെപ്പടൊം

1. ദേ�ൊഷ�ദേമന്മയില്ലൊത്ത നിർഗുണമൊയ ഭക്ഷണം. - Junk food
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ഉയർന്ന �ദേലൊറി  മൂല്യമുള്ള,  പൂരിത രെ�ൊഴുപ്പ�ൾ നിറഞ്ഞ,  മധുരവും  ഉപ്പും

ധൊരൊളമുള്ള,  കൂടൊരെത  ലൈവറ്റമിനു�ൾ,  ദേപ്രൊട്ടീനു�ൾ,  നൊര്  ,അവശ്യ
ധൊതുക്കൾ  എന്നിവ  തീർത്തും  ശുഷ്കമൊയ  ഭക്ഷണമൊണ്  ഈ  നിരയിൽ

രെ�ടുത്തു�. ദേഹൊട്ടലിലും ദേബക്കറി�ളിലും മൊത്രദേമ ഇവ ലഭിക്കൂ എന്ന രെതറ്റൊയ

ധൊരണ വ്യൊ��മൊണ്.  ഈ രീതിയിൽ വീട്ടിൽ �ൊ�ം രെചയ്യുന്ന ഭക്ഷണവും

ജങ്കൊണ് എന്നതൊണ് വൊസ്തവം.  സദേമൊസ,  �ഫ്സ്,  ബർഗർ,  നൂഡിൽസ്,  ചിപ്സ്,

�ിസ,  ദേബക്കറി  �ലഹൊരങ്ങൾ,  കുപ്പി  �ൊനീയങ്ങൾ  എന്നിവയൊണ്

ഭൊരതത്തിൽ ഏറ്റവും കൂടുതലൊയി  ഉ�ദേയൊഗിക്കരെപ്പടുന്ന ജങ്ക്  ഭക്ഷണങ്ങൾ.
തൊരെഴ  �റയുന്നവയിൽ  മിക്കതും  ഇവയിൽ  രെ�ടുത്തൊരെമങ്കിലും  എടുത്തു

�റയുന്നതൊണ് ഓർക്കൊൻ എളുപ്പം.

3. മൂന്ന് �- �ളർ, �ഫീൻ, �ൊർബദേണറ്റഡ് ...

നിറം ദേചർത്തതും,  �ഫീൻ ദേചർത്ത ഭക്ഷണങ്ങളും �ൊനീയങ്ങളും  നുരഞ്ഞ്

�തയുന്നതൊയ �ൊർബദേണറ്റഡ് ദേസൊഫ്റ്റ് ഡ്രിങ്കു�ൾ.  കുട്ടി�ൾക്കിടയിൽ ഇവ

വ്യൊ��മൊയി ഉ�ദേയൊഗിക്കരെപ്പടുന്നു. 

3.  �ഞ്ചസൊര ദേചർത്ത് മധുരം �ിടിപ്പിച്ച  ജ്യൂസു�ൾ- Sugar Sweetened

Beverages

4.  അതിസംസ്കരണം നടത്തിയ ഭക്ഷണങ്ങൾ (Ultra Processed Food) 

ഭക്ഷണം സംസ്കരിക്കുന്നതിന്  �ല �ശ�ളുണ്ട്.  ഭക്ഷ്യദേയൊഗ്യമൊക്കു� മൊത്രം

രെചയ്യുന്നത്  ആ�്യദേത്തത്.  വിളരെവടുത്ത നിലയിലുളള മുഴുധൊന്യങ്ങൾ,  രെതൊലി

�ളഞ്ഞ �ടല�ൾ ദേ�ൊലുള്ളവ. 
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�ൊ�ം രെചയ്യു�, ഫ്രീസ് രെചയ്യു�, �ൊനിലൊക്കു�  മുതലൊയവ അടുത്ത �ശ. 

ഇതിന്  പുറദേമ  ഉൽപ്പൊ��ൾ  രുചിക്കൂട്ടു�ൾ,  �ഞ്ചസൊര,  രെ�ൊഴുപ്പു�ൾ,

പ്രിസർദേവറ്റീവു�ൾ എന്നിവ ദേചർക്കുന്നവയൊണ് Ultra Processed ഭക്ഷണം.

ചുരുക്കത്തിൽ അന്നജം,  വ്യൊവസൊയി�  ദേചരുവ�ൾ,  പൂരിത  രെ�ൊഴുപ്പു�ൾ,

�ഞ്ചസൊര എന്നിവയൊണ് ഇവയുരെട പ്രധൊന ഘട�ങ്ങൾ.  മു�ളിൽ �റഞ്ഞ

ഉ�ൊഹരണങ്ങളിൽ  ചിലത്  കൂടൊരെത  �വറു�ളിൽ  ലഭ്യമൊയ  sweetened

breakfast  cereals,  packaged  soups,  chicken  nuggets,  hotdogs,
fries ഇങ്ങരെന ധൊരൊളം ഉ�ൊഹരണങ്ങളുണ്ട്.

ഇന്ത്യൻ അക്കൊ�മി  ഓഫ്  �ീഡിയൊട്രീഷൻസ്   ഇതത്രയും ദേചർത്ത്  Junk

ഭക്ഷണം എന്നതിന് ��രം ആദേരൊഗ്യ�രമല്ലൊത്ത ഭക്ഷണങ്ങരെള  JUNCS

(Junk foods, Ultra-processed foods, Nutritionally inappropriate
foods,  Caffeinated/colored/carbonated  foods/beverages,  and
Sugar-sweetened 
beverages) എന്ന വൊക്ക് ഉ�ദേയൊഗിക്കുന്നതൊണ് അവദേബൊധമുണ്ടൊക്കുവൊൻ

ഉ�ദേയൊഗപ്ര�ം  എന്ന നില�ൊടിരെലത്തിയത് ശ്രദേദ്ധയമൊയിരുന്നു.

�ഞ്ചൊര തിന്നു നടന്നു കുഞ്ചൂ...

വല്ലപ്പഴും  കുട്ടി�ളുരെട  സദേന്തൊഷത്തിന്  ഒരു �ഫ്സും  �ിസയുരെമൊരെക്ക  വൊങ്ങി

രെ�ൊടുക്കുന്നതിന് ഇത്ര �റയദേണൊ എന്ന ദേചൊ�്യം ന്യൊയമൊണ്.  �ദേക്ഷ ഈ

വ� സംഗതി�ളുരെട ഉ�ദേഭൊഗം വല്ലദേപ്പൊഴുമല്ല,  ഏതൊണ്ട് സ്ഥിരമൊണ് എന്ന

നിലയ്ക്കൊണ്  യൊഥൊർത്ഥ്യം  യൊഥൊർത്ഥ്യം.  കുട്ടി�ളിരെല  രെ�ൊണ്ണതടിയും
അനുബന്ധ  പ്രശ്നങ്ങളും  ഒരു  സൊംക്രമി�ദേരൊഗം  �ണക്ക്

സൊർവ്വത്രി�മൊയിട്ടുണ്ട്.  ഭൊരതം  ഇതിൽ  മുൻനിരയിൽ  തരെന്നയുണ്ട്.  ഗ്രൊമ
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നഗര  വ്യത്യൊസമില്ലൊരെത,  സർക്കൊർ  സ്വ�ൊര്യ  സ്കൂൾ  ദേഭ�മില്ലൊരെത
കുട്ടി�ൾക്കിടയിൽ  ജങ്ക്  ഭക്ഷണ  ഉ�ദേഭൊഗം   വളരെര  ഉയർന്നതൊരെണന്ന്

�ഠനങ്ങൾ  രെവളിരെപ്പടുത്തുന്നു.  ശരൊശരി  ലൈ�നം�ിന  ഊർജത്തിരെJ

�കുതിദേയൊളം ജങ്ക്  /  അതിസംസ്കത ഭക്ഷണങ്ങളിൽ നിന്നൊണ് ലഭിക്കുന്നത്

എന്ന  നിലയിലൊണ്  ഇതിരെJ  �ഴിപ്പ്  വശവും  �ിടപ്പ്  വശവുരെമൊരെക്ക.

സ്വൊഭൊവി�മൊയും �ൊർദേബൊലൈഹദേഡ്രയ്റ്റ്, രെ�ൊഴുപ്പു�ൾ, പൂരിത രെ�ൊഴുപ്പു�ൾ,

ദേസൊഡിയം  ഇവയുരെട  ഉ�ദേഭൊഗം  വർധിക്കു�യും    ദേപ്രൊട്ടീൻ,  ഭക്ഷ്യനൊര്,

രെ�ൊട്ടൊസിയം,  അവശ്യധൊതുക്കൾ,  ലൈവറ്റമിനു�ളുരെട  ലഭ്യത  കുറയു�യും

രെചയ്യുന്നു.

അമിതഭൊരവും  രെ�ൊണ്ണത്തടിയുമൊണ്  ഇതിരെJ   പ്രധൊന  ദൂഷ്യ  ഫലം.

അതിസംസ്കൃത  (Ultra  processed)  ഭക്ഷണങ്ങളുരെട  ഉ�ദേഭൊഗവും
അരവണ്ണവും  തമ്മിൽ  കുട്ടി�ളിൽ  കൃത്യമൊയ  ബന്ധമുരെണ്ടന്ന്  നിരവധി

�ഠനങ്ങളുണ്ട്.  �ഞ്ചസൊരമയമൊയ  �ൊനീയങ്ങൾ  (Sugar  Sweetened

Beverages) ഇതിൽ പ്രധൊനമൊയ മരെറ്റൊരു വില്ലനൊണ്.

ഹൃ�യ - രെമറ്റദേബൊളി�് സംബന്ധമൊയ പ്രശന്ങ്ങൾ

ഇത്തരം  ഭക്ഷണ  രീതി�ൾ  രെ�ൊളദേ�ൊൾ,  രെ�ൊഴുപ്പ്,  ലൈട്രഗ്ലിസലൈറഡ്

എന്നിവയുരെട രക്തത്തിരെല  അളവ് വർധിപ്പിക്കുന്നു.  �ഞ്ചസൊരയുരെട അളവ്

കൂട്ടു�യും  നല്ല  രെ�ൊളദേ�ൊൾ  കുറയയ്ക്കു�യും  രെചയ്യുന്നു.  തൂക്ക  കൂടുതൽ,

പ്രദേമഹം,  രക്തസമ്മർ�ം,  അമിതമൊയ  രെ�ൊളദേ�ൊൾ  (വിദേശഷിച്ച്

ദേ�ൊഷ�രമൊയ  രെ�ൊളദേ�ൊൾ,  ലൈട്രഗ്ലിസലൈറഡ്),  �രൾ  ദേരൊഗങ്ങൾ

എന്നിങ്ങരെന  ജീവിതലൈശലീ ദേരൊഗങ്ങൾക്ക് വഴിരെവട്ടുന്നു. 

സ്വഭൊവ വ്യതിയൊനങ്ങൾ.
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ജങ്ക്  /  ഫൊസ്റ്റ്  ഫുഡ്  നിത്യശീലമൊക്കിയ  കുട്ടി�ളിൽ  ലൈഹപ്പർ  ആക്റ്റിവിറ്റി
ദേ�ൊലുള്ള ആദേരൊഗ്യ�രമല്ലൊത്ത മൊനസി� വ്യതിയൊനങ്ങൾ ഉണ്ടൊകുന്നതൊയി

�ണ്ടുവരുന്നതൊയി �ഠനങ്ങളുണ്ട്. 

ഇന്ത്യയിൽ  ഭൊഗ്യവശൊൽ  അത്ര  �ണ്ട്  പ്രചൊരം  ദേനടൊത്ത  �ഫീൻ  ഉള്ള
എനർജി ഡ്രിങ്കു�ൾ ഉദേത്തജ�ങ്ങളൊയി �ഴിക്കുന്നത്  ഹൃ�യസംബന്ധമൊയ

അത്യൊഹിതങ്ങൾക്ക്  വരെര  �ൊരണമൊവുന്നുണ്ട്.  �ല്ലിനുണ്ടൊകുന്ന  ദേ�ടു�ൾ
ദേ�ൊലുള്ള  ലൈ�നം�ിന   ആദേരൊഗ്യ  പ്രശ്നങ്ങളും  കുട്ടി�രെള

അദേലൊസരരെപ്പടുത്തൊൻ ഇതിടയൊക്കുന്നു.

അന്നവിചൊരം �ൊര്യവിചൊരം...

നമ്മുരെട  നൊട്ടിൽ  ഇത്തരം  ഭക്ഷണ  രീതി�ൾ  പ്രചരിക്കുവൊൻ
പ്രധൊന�ൊരണങ്ങളൊയി  എടുത്ത്  �റയുന്ന  ഘട�ങ്ങൾ  �ച്ചവടത്തിന്

അനുകൂലമൊയ  ജനസംഖ്യൊഘടന  (മൂന്നിരെലൊന്ന്  ജനസംഖ്യ  �തിനഞ്ച്

വയസിൽ  തൊരെഴ;  ദേജൊലി  രെചയ്യുന്നവരുരെട  എണ്ണരെമടുത്തൊൽ  ഏ�ദേ�ശം

ദേലൊ�ത്തിൽ  അഞ്ചിരെലൊന്ന്),  നഗരവൽക്കരണം,  ദേജൊലിത്തിരക്ക്

(പ്രധൊനമൊയി  �ഴയ  ശീലങ്ങളിൽ  നിന്ന്   വ്യത്യസ്തമൊയി  സ്ത്രീ�ളും  ദേജൊലി

രെചയ്യുദേമ്പൊൾ   വീട്ടിൽ  �ൊച�ം  രെചയ്യുന്നത്  കുറയുന്നു),  മധ്യവർഗം
സൊമ്പത്തി�മൊയി  പ്രബലമൊവു�യും  അണുകുടുംബങ്ങൾ

സൊധൊരണമൊവു�യും  രെചയ്തദേതൊരെട  'ആഴ്ചയിരെലൊരിക്കൽ  ഭക്ഷണം  പുറത്ത്

നിന്നൊവൊം'  ദേ�ൊലുള്ള രീതി�ൾ വർധിച്ചത്  തുടങ്ങിയവയൊണ്.  ഓൺലൈലൻ

രെഡലിവറിയിൽ വിളിപ്പുറത്ത്  വീട്ടിൽ 'രെ�ൊതി ഭക്ഷണം' എത്തുന്ന സൗ�ര്യം

കൂടി  ലഭ്യമൊയദേതൊരെട  �ൊര്യങ്ങൾ  എളുപ്പമൊയി.  ഓദേരൊ  തലത്തിലും  ഇതിന്

നിയന്ത്രണങ്ങൾ രെ�ൊണ്ട് വരൊം.
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1. സ്കൂൾ തലത്തിൽ

ദേമൽപ്പറഞ്ഞ,  JUNCS   വിഭൊഗത്തിൽ  രെ�ടുന്ന  ഭക്ഷണങ്ങളുരെട  ലഭ്യത

കുറയ്ക്കു�.  സ്കൂൾ  �രിസരത്ത്  ഇവയുരെട  വിൽപ്പന  നിദേരൊധിക്കു�  എന്നത്

�ലയിടത്തും  �രീക്ഷിച്ചിട്ടുണ്ട്.  ഭൊരതവും  ഈ  �ൊതയിലൊണ്.
ആദേരൊഗ്യ�രമൊയ ഭക്ഷണം  സ്കൂളിൽ ലഭ്യമൊക്കുന്ന സ്കൂൾ മീൽ രീതി�ൾ ചില

രൊജ്യങ്ങൾ  നടപ്പിലൊക്കിയത്  വിജയ�രമൊയിട്ടുണ്ട്.  ദേ�ൊള�ൾ  ദേ�ൊലുള്ളവ
ലഭിക്കുന്ന  രെവൻഡിങ്ങ്  രെമഷീനു�ൾ  നീക്കം  രെചയ്ത്  ��രം  ശുദ്ധജലം

ലഭ്യമൊക്കു�,  സ്കൂളു�ളിൽ  സലൊഡ്  ദേ�ൊലുള്ള  ആദേരൊഗ്യ�രമൊയ  ഭക്ഷണം
ലഭ്യമൊക്കുന്ന  സലൊഡ്  ബൊറു�ൾ  ദേ�ൊലുള്ള  നീക്കങ്ങൾ  അദേമരിക്കയിൽ

വിജയം �ണ്ടിട്ടുണ്ട്.

2. നയ- നിയമതലത്തിൽ

ജൻക്സ് ദേശ്രണിയിൽ  രെ�ട്ട ഭക്ഷണങ്ങൾക്ക് നികുതി ഏർരെപ്പടുത്തുന്ന നയങ്ങൾ

�ല  രൊജ്യങ്ങളും  ഏർരെപ്പടുത്തിയിട്ടുണ്ട്.  2016-ൽ  ദേ�രളം  ഇത്തരം

ഭക്ഷണങ്ങൾക്ക് 14.5% രെ�ൊഴുപ്പ് നികുതി നട�ൊക്കി.   

ലൊറ്റിനദേമരിക്കൻ  രൊജ്യങ്ങൾ,  യു.എസ്,  രെഡൻമൊർ�്,  ഹംഗറി,  ഫ്രൊൻസ്

തുടങ്ങിയ രൊജ്യങ്ങൾ രെ�ൊഴുപ്പ്  നികുതി,  ജങ്ക്  ടൊക്സ് ,  ഷുഗർ ടൊക്സ്  തുടങ്ങിയവ

ഏർരെപ്പടുത്തിയ രൊജ്യങ്ങളിൽ  ഉൾരെപ്പടുന്നു.  ഇവ ഉ�ദേഭൊഗം കുറയ്ക്കൊൻ എത്ര

മൊത്രം ഫലപ്ര�മൊണ് എന്നത് �ദേക്ഷ തർക്കവിഷയമൊണ്.   

ആദേരൊഗ്യ�രമൊയ ബ�ൽ എന്ന നിലയ്ക്ക്  �ഴം,  �ച്ചക്കറി  ഉ�ദേഭൊഗം  തൊഴ്ന്ന
സൊമ്പത്തി� നിലയുള്ളവർക്കിടയിൽ ദേപ്രൊൽസൊഹിപ്പിക്കൊൻ അവയുരെട വില
സബ്സിലൈഡസ്  രെചയ്യു�  ദേ�ൊലുള്ള  നട�ടി�ൾ  അപൂർവ്വമൊദേയ

ഉണ്ടൊയിട്ടുള്ളൂ തൊനും.
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�രസ്യങ്ങൾ നിയന്ത്രിക്കു� എന്നതൊണ്  ഫലപ്ര�മൊയ നീക്കമൊയി എടുത്ത്

�ൊണിക്കരെപ്പടുന്നത്.  �രസ്യങ്ങൾക്ക്  ദേമൽ  �ർശനമൊയ  നിയന്ത്രണം

ഏർരെപ്പടുത്തു�,  കുട്ടി�ളുരെട  ടി  വി  -ഡിജിറ്റൽ  ചൊനലു�ളിൽ  ഇത്തരം
ഭക്ഷണങ്ങളുരെട  �രസ്യം  നിദേരൊധിക്കു�  തുടങ്ങിയ   നിയമങ്ങൾ  �ല

രൊജ്യങ്ങളിലും നടപ്പിലൊക്കി.  �രിചിതമൊയ �ഥൊ�ൊത്രങ്ങരെള പ്രചരണത്തിന്

ഉ�ദേയൊഗിക്കു�,  പ്രശസ്തരൊയവരെര  ബ്രൊJ്  അമ്പൊസിഡർമൊർ  ആക്കു�
തുടങ്ങിയ  �രസ്യ  രീതി�ൾ  ഈ  ദേമഖലയിൽ  നിദേരൊധിക്കരെപ്പടുന്നത്

ഫലപ്ര�മൊയിരിക്കും.

കുട്ടി�രെള  ആ�ർഷിക്കൊൻ  �ളിപ്പൊട്ടങ്ങൾ  നൽകു�  ദേ�ൊലുള്ള

�ച്ചവടതന്ത്രങ്ങളും വിലദേക്കണ്ടത് അവശ്യമൊണ്.  മ�്രെഡൊനൊൾഡ് ദേ�ൊലുള്ള
ശൃംഖല�ളിൽ ഭക്ഷണം �ഴിക്കൊൻ കുട്ടി�ൾ തീരുമൊനരെമടുക്കുന്നതിൽ അവയ്ക്ക്

വലിയ  �ങ്കുണ്ടൊയിരുന്നു.  എൺ�ത്  ശതമൊനത്തിൽ  കൂടുതൽ  രെചറിയ

കുട്ടി�ൾ  കൂരെട  ലഭിക്കുന്ന  �ളിപ്പൊട്ടത്തിനൊയി  'ഹൊപ്പി  മീൽസ്   '
ആവശ്യരെപ്പടുമൊയിരുന്നു  എന്ന്  വ്യവസൊയ  ദേമഖലയിരെല  �ഠനങ്ങൾ

സൂചിപ്പിച്ചു.  വ്യക്തി�രമൊയി  �റഞ്ഞൊൽ  ഇരെതഴുന്നയൊളുരെട  കുട്ടി�ൾ
ഇവിടടുത്തുള്ള ഫൊസ്റ്റ് ഫുഡ് ശൃംഖലയിൽ ദേ�ൊ�ൊൻ ശഠിക്കുന്നതിൽ പ്രധൊന

�ൊരണം അവിടുള്ള ഊഞ്ഞൊലും �ളി �ൊട്ടങ്ങളുമൊണ്! 

ഭക്ഷണദേലബലു�ൾ  കുറച്ച്  കൂരെട  വ്യക്തമൊയി  ദേ�ൊഷ�  ദേമന്മരെയ  കുറിച്ച്
വൊങ്ങുന്ന ദേവളയിൽ രെ�രെട്ടന്ന് ഓർമരെപ്പടുത്തുന്ന രീതിയിലൊക്കുവൊൻ നിർദേ5ശം

നൽകു�  എന്നതൊണ്  പ്രധൊനം.  നരെല്ലൊരു  ശതമൊനം  ആളു�ളും
ഭക്ഷണത്തിരെല  ദേചരുവ�ളും  ദേ�ൊഷ�നിലവൊരവും  വിശ�മൊക്കുന്ന

ദേലബലു�ൾ  വൊയിക്കൊറില്ല.  വലിയ  ദേലബലു�ൾ  �ൊയ്ക്കറ്റിരെJ  മുന്നിൽ

രെ�ൊടുക്കു�,  ആദേരൊഗ്യ  നിലവൊരമനുസരിച്ച്  സ്റ്റൊർ  ദേററ്റിംഗ്  രെ�ൊടുക്കു�,
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അ�ൊയ�മൊയതിൽ ചുവപ്പ് സിഗ്നൽ �തിപ്പിക്കു� മുതലൊയവ വിജയ�രമൊയി

നടപ്പിലൊക്കിയ രൊജ്യങ്ങളുണ്ട്. 

3. ശീലങ്ങൾ.

എന്ത്  മൊറിയൊലും  ശീലങ്ങൾ  മൊറൊരെത  ഫലമുണ്ടൊവൊൻ  വഴിയില്ല.
മുതിർന്നവരെര  സംബന്ധിച്ച്  ഈ �ിശയിൽ  ശീലങ്ങൾ  മൊറുന്നതിന്  ഒരു�ൊട്

ഉ�ൊഹരണങ്ങളുണ്ട്.  കുട്ടി�ൾ  �ഠിക്കുന്നത്  മൊതൊ�ിതൊക്കളുരെട  രീതി�ളിൽ

നിന്നൊണ്.  ആദേരൊഗ്യ�രമൊയ  ഭക്ഷണ  രീതി�ൾ  അവർ  �ിന്തുടർന്നൊൽ

കുട്ടി�ൾ അത് മൊതൃ�യൊക്കും.

വീട്ടിൽ  നിദേന്നൊ  പുറത്ത്  നിദേന്നൊ  ഇത്തരം  ഭക്ഷണങ്ങൾ
�ഴിക്കു�യൊരെണ ങ്കിൽ  ഏറിയൊൽ  ആഴ്ചയിൽ  ഒരിക്കൽ  മൊത്രമൊയി

നിജരെ�ടുത്തു�.  അത്  ദേ�ൊരെല  ആ �ഴിക്കുന്നത്  ആ പ്രൊയത്തിൽ കുട്ടിക്ക്
ഭക്ഷണത്തിൽ  നിന്നും  ലഭിക്കുന്ന  ഊർജത്തിരെJ  �കുതിയിലധി�ം  ഒരു

�ൊരണവശൊലും ആ രെസർവിങ്ങിൽ നിന്നൊവരുത് എന്ന് നിഷ്കർഷിക്കു�. 

രെടലിവിഷൻ  അരെല്ലങ്കിൽ  മദേറ്റരെതങ്കിലും  സ്ക്രീൻ  �ൊഴ്ച�ളിൽ  അഭിരമിച്ച്

ഭക്ഷണം �ഴിക്കുന്നത് തീർത്തും നിരുൽസൊഹരെപ്പടുത്തു�.

വീട്ടിൽ ഉണ്ടൊക്കുന്ന ഭക്ഷണങ്ങൾ �ഴിയുന്നതും ഉ�ദേയൊഗിക്കു�യും അതിൽ
�ഞ്ചസൊര  �രമൊവധി  കുറയ്ക്കു�യും  �ഴിയുന്നതും  ദേനൊ  ട്രൊൻസ്  ഫൊറ്റു�ൾ

മൊത്രം ഉ�ദേയൊഗിക്കു�യും രെചയ്യു�. 

�ഴിയുന്നതും വീട്ടിൽ �ൊച�ം രെചയ്യു�.   സ്ത്രീ�ൾക്ക് മൊത്രമല്ല,  പുരുഷന്മൊരും

�ൊച�ം രെചയ്യണം. ആദേരൊഗ്യ�രമൊയ ഭക്ഷണം എങ്ങരെന ഉണ്ടൊവുന്നു എന്ന്

അടുക്കള�ളിൽ  നിന്ന്  കുട്ടി�ളും  �ഠിക്കരെട്ട.  ആദേരൊഗ്യ�രമൊയ
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ഭക്ഷണരെത്തക്കുറിച്ചും �ൊച�രീതി�രെള കുറിച്ചും സ്കൂൾ തലം രെതൊദേട്ട �ൊഠങ്ങൾ

നൽകുന്നത് ജീവിതത്തിൽ ഗുണം രെചയ്യും.

വീട്ടിൽ ഉണ്ടൊക്കുന്നത് ജങ്കൊവില്ല എന്ന ധൊരണ മൊറ്റി രെവച്ച് ആദേരൊഗ്യ�രമൊയ

സ്നൊക്കു�ൾ വീട്ടിൽ തയ്യൊറൊക്കു�, സൂക്ഷിച്ച് രെവക്കു�.

സ്കൂളിദേലക്കുള്ള  ലഞ്ച്  �ൊത്രങ്ങളിൽ  ഗുണ�രമൊയ  ഭക്ഷണം  മൊത്രം

രെ�ൊടുത്തയക്കു�.  സ്കൂളു�ളിൽ  തരെന്ന  ആദേരൊഗ്യ�രമൊയ  ഉച്ചയൂൺ

ലഭ്യമൊക്കൊനുള്ള സംവിധൊനമുരെണ്ടങ്കിൽ വളരെര നല്ലത്.

ഓദേരൊ  സീസണിലും  നൊട്ടിൽ  ലഭ്യമൊയ  ഫലങ്ങൾ  �ഴിക്കുവൊൻ  കുട്ടി�രെള

ദേപ്രൊൽസൊഹിപ്പിക്കു�.  ഫ്രൂട്ട്  ജ്യൂസു�ദേളക്കൊൾ  ഫ്രൂട്ട്സ്  �ഴിക്കുന്നത്

ശീലമൊക്കു�.  രണ്ടു  വയസിൽ  തൊരെഴയുള്ള  കുട്ടി�ൾക്ക്  മധുരം  ദേചർത്ത

ജ്യൂസു�ൾ,  �ൊനീയങ്ങൾ നൽ�ൊതിരിക്കു�.  മുതിർന്ന കുട്ടി�ളിൽ �രമൊവധി

ഒഴിവൊക്കു�. 

ശുദ്ധജലമൊണ്  ഏറ്റവും  ആദേരൊഗ്യ�രമൊയ  �ൊനീയം  എന്ന  ധൊരണ

വളർത്തിരെയടുക്കു�.  മരെറ്റരെന്തങ്കിലും  നൽകു�യൊരെണങ്കിൽ  തരെന്ന  കുറഞ്ഞ

അളവിൽ  (രണ്ടിനും  അഞ്ചിനും  ഇടയിൽ  ഏറിയൊൽ  125  ml,  അഞ്ച്

വയസ്സിന് മു�ളിൽ 250 ml) ഫ്രഷ്  ജ്യൂസു�ൾ മൊത്രം നൻകു�.

•  �ഫീനുള്ള എനർജി  ഡ്രിങ്കു�ൾ പൂർണ്ണമൊയി  ഒഴിവൊക്കു�.  സ്കൂൾ കുട്ടി�ൾ

ഒരു �ിവസത്തിൽ അര �പ്പിലും  (100ml),   �ത്ത്  വയസിന്  മു�ളിലുള്ള

കുട്ടി�ളിൽ ഒരു �പ്പിലും കൂടുതലും ചൊയ, �ൊപ്പി  �ഴിക്കുന്നത് ഒഴിവൊക്കു�.

�രീക്ഷയിൽ  നല്ല  മൊർക്ക്  വൊങ്ങിയതിന്,  �ദേലൊൽസവത്തിന്  സമ്മൊനം
ദേനടിയതിന് എന്നിങ്ങരെന ആഹ്ലൊ��രമൊയ ദേനട്ടങ്ങൾ ആദേഘൊഷിക്കുദേമ്പൊൾ
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�ൊരിദേതൊഷി�മൊയി  ഇത്തരം  ഭക്ഷണങ്ങൾ  വൊങ്ങി  രെ�ൊടുക്കയും
ആദേഘൊഷദേവ�ിയൊയി  ഇത്തരം  ഭക്ഷണങ്ങളുരെട  വിൽപ്പന  ദേവ�ി�ൾ

തിരരെഞ്ഞടുക്കു�യും രെചയ്യുന്നത് തീർത്തും ഒഴിവൊക്കു�.

ആദേരൊഗ്യ�രമൊയ ഭക്ഷണം �ഴിച്ച്  കുട്ടി�ൾ വളരെരരെട്ട,  ദേരൊഗൊതുരമല്ലൊത്ത

ഒരു ജീവിതത്തിദേലക്ക്.
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DIAMOND
                  
                          Diamond is a solid form of the element carbon
with its atoms arranged in a  crystal structure called  diamond
cubic. At room temperature and pressure, another solid form of
carbon known as  graphite is  the  chemically stable form, but
diamond almost never converts to it. Diamond has the highest
hardness and  thermal  conductivity of  any  natural  material,
properties  that  are  utilized  in  major  industrial  applications
such as cutting and polishing tools.  They are also the reason
that  diamond  anvil  cells can  subject  materials  to  pressures

found deep in the Earth. 

BY   APARNA  VIJAY

https://en.wikipedia.org/wiki/Allotropes_of_carbon
https://en.wikipedia.org/wiki/Diamond_anvil_cell
https://en.wikipedia.org/wiki/Thermal_conductivity
https://en.wikipedia.org/wiki/Scratch_hardness
https://en.wikipedia.org/wiki/Chemical_stability
https://en.wikipedia.org/wiki/Graphite
https://en.wikipedia.org/wiki/Standard_conditions_for_temperature_and_pressure
https://en.wikipedia.org/wiki/Diamond_cubic
https://en.wikipedia.org/wiki/Diamond_cubic
https://en.wikipedia.org/wiki/Crystal_structure
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NUMBER PATTERN

BY PRIYA  L
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Seven Wonders of the World  
BY   ARUNIMA R V 

Taj Mahal

Great Wall of China

Christ  The Redeemer Petra

Colosseum

Machu Picchu

New Seven Wonder-
Chichen Itza

Great Pyramid 


