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Explaining Organ Functions 

• Lungs: provide oxygen to blood 

• Heart: circulates blood throughout the body 

• Stomach: helps digest food 

• Intestines: absorb nutrients from food 

• Liver: removes toxins from blood and processes nutrients from food 

• Kidneys: filter blood of waste and extra fluid 

अोंग तक्रर्ाओों की ʩाূा करना 

— फे फडे: रि को ऑসीजन प्रदान करिे हैं 

— हृदर्: पूरेशरीर  में रि का सोंचार करिा है 

— पेि: भोजन को पचाने में मदद करिा है 

— आोंि: भोजन से पोषक िȕोोंको  अवशोतषि करिे हैं 

— तजगर: रि से तवषाि पदािों को तनकालिा है और भोजन से पोषक िȕोोंको  

सोंसातिि करिा है 

— गुदे: अपतशʼ और अतिररि िरल पदािय के रि को तफ़ʐर करिे हैं 

Explaining Nutrition 

— Nutrition is how food affects the health of the body. Food is essential—

it provides vital nutrients for survival and helps the body function and 

stay healthy. Food is comprised of macronutrients including protein, 

carbohydrate and fat that not only offer calories to fuel the body and 

give it energy but play specific roles in maintaining health. Food also 

supplies micronutrients (vitamins and minerals) and phytochemicals 
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that don't provide calories but serve a variety of critical functions to 

ensure the body operates optimally. 

पोषण िी व्याख्या 

पोषर् कै सेभोजन  शरीर के s ा˖ को प्रभातवि करिा है͡भोजन  आवʴक है - र्ह

जीतवि रहने के तलए महȕपूर्यपोषक  िȕ प्रदान करिा है, और शरीर को कार्य करने

और ˢ̾ि रहनेमेंमदद  करिा है͡भोजन  मेंप्रोिीन , काबोहाइडि ेिऔर  वसा सतहि

मैक्रोɊूतिि एों ि्सशातमल होिे हैं जो न के वलशरीर को ईोंिन देनेऔर  इसे ऊजाय देने

के तलए कै लोरीप्रदान करिे हैं बखʋ ˢा˖ को बनाए रखने में तवतशʼ  भूतमका

तनभािे हैं͡ भोजन  भी सूक्ष्म पोषक  िȕोों (तविातमन और खतनज) और

फाइिोके तमकʤकी आपूतियकरिा  है जो कै लोरीप्रदान नही ोंकरिे  हैं, लेतकनशरीर

को बेहिरिरीके  सेसोंचातलिकरनेके  तलए तवतभɄ प्रकार के महȕपूर्यकार्य  करिे

हैं͡
Explaining Macronutrients: Protein, Carbohydrate and Fat 

Protein: Found in beef, pork, chicken, game and wild meats, fish and 

seafood, eggs, soybeans and other legumes included in traditional Central 

America cuisine, protein provides the body with amino acids. Amino acids 

are the building blocks of proteins which are needed for growth, 

development, and repair and maintenance of body tissues. Protein provides 

structure to muscle and bone, repairs tissues when damaged and helps 

immune cells fight inflammation and infection. 

Carbohydrates: The main role of a carbohydrate is to provide energy and 

fuel the body the same way gasoline fuels a car. Foods such as corn, 

chayote, beans, plantains, rice, tortilla, potatoes and other root vegetables 

such as yucca, bread and fruit deliver sugars or starches that provide 

carbohydrates for energy. 
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Energy allows the body to do daily activities as simple as walking and 

talking and as complex as running and moving heavy objects. Fuel is needed 

for growth, which makes sufficient fuel especially important for growing 

children and pregnant women. Even at rest, the body needs calories to 

perform vital functions such as maintaining body temperature, keeping the 

heart beating and digesting food. 

Fat: Dietary fat, which is found in oils, coconut, nuts, milk, cheese, meat, 

poultry and fish, provides structure to cells and cushions membranes to help 

prevent damage. Oils and fats are also essential for absorbing fat-soluble 

vitamins including vitamin A, a nutrient important for healthy eyes and 

lungs. 

मैिोनू्यतटर एं ट्सिी व्याख्या: प्रोटीन, िाबोहाइडर ेटऔर  िसा 

प्रोिीन: गोमाोंस, सूअरका  माोंस, तचकन, खेलऔर  जोंगलीमाोंस , मछली और समुिी

भोजन, अोंडे, सोर्ाबीन और अɊ फतलर्ाों जो तक पारोंपररकमȯ  अमेररकाके  ʩोंजनोों

मेंशातमल  हैं, मेंप्रोिीन  अमीनो एतसड के साि शरीर को प्रदान करिा है͡अमीनो

एतसड प्रोिीन के तनमायर्खोंडहैं  जो शरीर के ऊिकोोंके  तवकास, तवकास और मरʃि

और रखरखाव के तलए आवʴक हैं͡प्रोिीन  माोंसपेतशर्ोोंऔर हਊी को सोंरचनाप्रदान

करिा है, क्षतिग्रˑ होने पर ऊिकोोंकी  मरʃि करिा है और प्रतिरक्षा कोतशकाओों

को सूजनऔर  सोंक्रमर्से  लडने मेंमदद  करिा है͡ 

काबोहाइडि ेि: काबोहाइडि ेिकी  मुূभूतमकाऊजाय  प्रदान करना और शरीर को

उसी िरह सेई ोंिन देनाहै  तजस िरह से पेिि ोलएक कार को ईोंिन देिाहै͡मकई , 

तचर्ोि, बीɌ, पौिे, चावल, िॉतियला, आलूऔर  अɊ जड वाली सखɥर्ाों जैसेतक

रु्क्का, बे्डऔर  फल जैसेशक्कर  र्ा ːाचय प्रदान करिे हैं जो ऊजाय के तलए

काबोहाइडि ेिप्रदान  करिे हैं͡ 
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ऊजाय शरीर को दैतनकगतितवतिर्ोोंको  चलनेऔर  बाि करने के रूप मेंसरल  और

चलने और भारी वˑुओोंको  चलाने के रूप मेंजतिल  करने की अनुमतिदेिीहै͡वृखȠ

के तलए ईोंिन की आवʴकिा होिी है, जो बढिे बৡोोंऔर  गभयविीमतहलाओोंके

तलए तवशेषरूप  सेपर्ायɑई ोंिन बनािा है͡आराम  करने पर भी, शरीर को महȕपूर्य

कार्य करने के तलए कै लोरीकी आवʴकिा होिी है जैसेतक  शरीर का िापमान बनाए

रखना, तदल को िडकना और भोजन को पचाना͡ 

वसा: आहार वसा, जो िेल, नाररर्ल, नि्स, दू ि, पनीर, माोंस, पोʐि ीऔर मछली में

पार्ा जािा है, क्षति को रोकने मेंमदद  करने के तलए कोतशकाओोंऔर  कु शनतझʟी

को सोंरचनाप्रदान  करिा है͡िेलऔर  वसा भी तविातमन ए सतहि वसा मेंघुलनशील

तविातमन को अवशोतषि करने के तलए आवʴक हैं, ˢ̾ि आोंखोोंऔर  फे फडोोंके

तलए महȕपूर्यपोषक  िȕ͡ 

Explaining Micronutrients: Vitamins and Minerals 

Vitamins and minerals are food components that help support overall health 

and play important roles in cell metabolism and neurological functions. 

Vitamins aid in energy production, wound healing, bone formation, 

immunity, and eye and skin health. 

Minerals help maintain cardiovascular health and provide structure to the 

skeleton. 

Consuming a balanced diet including fruits, vegetables, dairy, protein foods 

and whole or enriched grains helps ensure the body has plenty of nutrients 

to use. Providing a few examples of specific micronutrient functions can 

enhance the effectiveness of nutrition education: 

• Vitamin A helps the eyes to see 
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• Calcium and magnesium help muscles and blood vessels relax, 

preventing cramps and high blood pressure 

• Vitamin C helps wounds heal and the body’s ability to fight off germs 

• Iron helps the blood transport oxygen throughout the body and prevents 

anemia 

माइिोनू्यतटर एं ट्सिी  व्याख्या: तिटातमन और खतनज 

तविातमन और खतनज खाȨ घिक हैं जो समग्र ˢा˖ का समियन करने में मदद

करिे हैं और सेल चर्ापचर् और िोंतत्रका सोंबोंिीकार्ों  में महȕपूर्यभूतमका  तनभािे

हैं͡ 

तविातमन ऊजाय उȋादन, घाव भरने, हतਊर्ोोंके  तनमायर्, प्रतिरक्षा, और आोंख और

ȕचा के ˢा˖ में सहार्िा करिे हैं͡ 

खतनज हृदर् ˢा˖ को बनाए रखने में मदद करिे हैं और कों काल को सोंरचना

प्रदान करिे हैं͡ 

फलोों, सखɥर्ोों, डेर्री, प्रोिीन खाȨ पदािों और सोंपूर्यर्ा  समृȠ अनाज सतहि

सोंिुतलिआहार  का सेवन करने से शरीर को पोषक िȕोोंका  भरपूर उपर्ोग

सुतनतʮि करने में मदद तमलिी है͡ तवतशʼ सूक्ष्म पोषक कार्ों के कु छ उदाहरर्

प्रदान करना पोषर् तशक्षा की प्रभावशीलिा को बढा सकिा है: 

— तविातमन ए आोंखोोंको  देखनेमें  मदद करिा है 

— कै ख̵शर्म और मै্ीतशर्म माोंसपेतशर्ोों और रि वातहकाओों को आराम करने

में मदद करिे हैं, ऐोंठन और उৡ रिचाप को रोकिे हैं 

— तविातमन सी घावोोंको  भरने में मदद करिा है और कीिारु्ओोंसे  लडने की

शरीर की क्षमिा 

— आर्रन पूरेशरीर  में रि पररवहन ऑসीजन में मदद करिा है और एनीतमर्ा

को रोकिा है 
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Explaining the Concept of Nutrients as Building Blocks 

Building blocks include protein for growing babies in utero, for child and 

adolescent growth, and for repairing damaged skin, blood, and other body 

parts in adults who aren't growing. Some parts of the body are replaced 

regularly, like blood and skin, so even adults are building new body parts 

regularly. Calcium is also a building block for building bones. Iron is a 

building block for blood. Since blood cells only last a few months, the body 

constantly needs more iron and protein to make new blood. 

पोषि ित्वोिंी  अििारणा िो तबक्तडंगब्लॉक्स  िे रूप में समिािेहुए  

तबखʒोंगɰॉস  मेंगभायशर्मेंबढिे  तशशुओोंके  तलए प्रोिीन, बৡे और तकशोर के

तवकास के तलए, और वर्ˋोोंमेंक्षतिग्रˑ  ȕचा, रि, और शरीर के अɊ अोंगोोंकी

मरʃि के तलए शातमल हैं͡शरीर  के कु छतहˣोोंको  तनर्तमि रूप से प्रति̾िातपि

तकर्ा जािा है, जैसेरि  और ȕचा, इसतलए र्हाों िक तक वर्ˋ भी तनर्तमि रूप

से नए शरीर के अोंगोोंका  तनमायर्कर  रहे हैं͡हतਊर्ोोंके  तनमायर्के  तलए कै ख̵शर्म

एक तबखʒोंगɰॉक  भी है͡आर्रन  रि के तलए एक तबखʒोंगɰॉक  है͡चूोंतकरि

कोतशकाएों  के वलकु छमहीनोोंिक  चलिी हैं, इसतलए शरीर को नए रि बनाने के

तलए लगािार अतिक आर्रन और प्रोिीन की आवʴकिा होिी है͡ 

Using Metaphors to Explain Nutrition 

According to registered dietitian nutritionists with experience teaching 

nutrition in developing areas of Central America, metaphors and simple 

concepts are useful in teaching basic nutrition. An example of this could be 

conveying foods rich in carbohydrate as "go" foods, protein-rich foods as 

“grow” foods and colorful produce as "glow" foods. Health educators 
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should emphasize that good nutrition requires eating at least one serving of 

these three types of food at each meal: 

पोषण िी व्याख्या िरनेिे  तलए मेटाफ़ोससिा  उपयोग िरना 

मȯ अमेररकाके  तवकासशील के्षत्रोोंमेंपोषर्  तशक्षर् के अनुभवके  साि पोंजीकृ ि

आहार तवशेष৯पोषर्  तवशेष৯ोोंके  अनुसार, मूलपोषर्  को तसखाने मेंरूपक  और

सरल अविारर्ाएों  उपर्ोगी हैं͡इसका  एक उदाहरर् काबोहाइडि ेिसे  भरपूरखाȨ

पदािय "गो" खाȨ पदािय, प्रोिीन रु्िखाȨ  पदािय जैसे "बढने" वालेखाȨ  पदािय और

रोंगीनउȋाद  "चमक" खाȨ पदािय के रूप मेंतदर्ा  जा सकिा है͡ˢा˖  तशक्षकोों

को इस बाि पर जोर देनाचातहए  तक अৢे पोषर् के तलए प्रȑेकभोजन  मेंइन  िीन

प्रकार के भोजन मेंसेकम  से कम एक को खाना चातहए: 

Foods Simple Concept of Function 

Carbohydrate-rich 

foods 
Fuel 

Protein-rich foods Building blocks 

Fruits and 

Vegetables 
Helpers and protectors 

Using Illustrations to Convey Basic Nutrition Concepts 

Using actual local foods for hands-on meal planning and for teaching food 

categories helps low-literacy adults and children to understand nutrition. 

Health educators should try to acquire local foods to use in nutrition 

education in addition to laminated illustrations. 
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Due to minimal literacy among Central Americans, illustrations are as 

important as words in all visual materials. The following are examples of 

symbols that can represent the three basic reasons why the body needs a 

variety of foods: 

बुतनर्ादीपोषर्  अविारर्ाओोंको  अवगि कराने के तलए तचत्र का उपर्ोग करना

हािोोंपर  भोजन र्ोजना के तलए और खाȨ शे्रतर्र्ोोंको  पढाने के तलए वाˑतवक

̾िानीर् खाȨ पदािों का उपर्ोग कम साक्षरिा वालेवर्ˋोोंऔर  बৡोोंको  पोषर्

को समझनेमेंमदद  करिा है͡ˢा˖  तशक्षकोोंको  िुकडेिुकडेमेंतचत्रर्  के अलावा

पोषर् तशक्षा मेंउपर्ोग  करने के तलए ̾िानीर् खाȨ पदािों को प्राɑ करने का प्रर्ास

करना चातहए͡ 

मȯ अमेररतकर्ोोंके  बीच Ɋूनिमसाक्षरिा  के कारर्, तचत्रर् सभी ̊ʴ सामतग्रर्ोोंमें

शɨोोंके  समान महȕपूर्यहैं͡तनɻतलखखि  प्रिीकोोंके  उदाहरर् हैं जो िीन बुतनर्ादी

कारर्ोों का प्रतितनतिȕ कर सकिे हैं तक शरीर को तवतभɄ खाȨ पदािों की

आवʴकिा क्योोंहै : 

Symbol Representing Function 

Running child Food as fuel and carbohydrate for energy 

Children 

stacking blocks 

Food and protein as building blocks 

Child flexing 

muscle 

Protein for growth and strength 

Growing child Growth made possible by good nutrition 

Blood droplet Healthy blood made possible by eating iron-rich foods 
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Skeleton Healthy bones made possible by eating calcium-rich foods 

Eye Healthy eyes made possible by eating foods containing 

vitamins A, C, E, zinc and phytochemicals 

Food rainbow Vitamins, minerals and phytochemicals that serve as 

"helpers and protectors" and to help the body "glow" 
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Explaining Organ Functions 

• Lungs: provide oxygen to blood 

• Heart: circulates blood throughout the body 

• Stomach: helps digest food 

• Intestines: absorb nutrients from food 

• Liver: removes toxins from blood and processes nutrients from food 

• Kidneys: filter blood of waste and extra fluid 

अोंग तक्रर्ाओों की ʩाূा करना 

— फे फडे: रि को ऑসीजन प्रदान करिे हैं 

— हृदर्: पूरेशरीर  में रि का सोंचार करिा है 

— पेि: भोजन को पचाने में मदद करिा है 

— आोंि: भोजन से पोषक िȕोोंको  अवशोतषि करिे हैं 

— तजगर: रि से तवषाि पदािों को तनकालिा है और भोजन से पोषक िȕोोंको  

सोंसातिि करिा है 

— गुदे: अपतशʼ और अतिररि िरल पदािय के रि को तफ़ʐर करिे हैं 

Explaining Nutrition 

— Nutrition is how food affects the health of the body. Food is essential—

it provides vital nutrients for survival and helps the body function and 

stay healthy. Food is comprised of macronutrients including protein, 

carbohydrate and fat that not only offer calories to fuel the body and 

give it energy but play specific roles in maintaining health. Food also 

supplies micronutrients (vitamins and minerals) and phytochemicals 
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that don't provide calories but serve a variety of critical functions to 

ensure the body operates optimally. 

पोषण िी व्याख्या 

पोषर् कै सेभोजन  शरीर के s ा˖ को प्रभातवि करिा है͡भोजन  आवʴक है - र्ह

जीतवि रहने के तलए महȕपूर्यपोषक  िȕ प्रदान करिा है, और शरीर को कार्य करने

और ˢ̾ि रहनेमेंमदद  करिा है͡भोजन  मेंप्रोिीन , काबोहाइडि ेिऔर  वसा सतहि

मैक्रोɊूतिि एों ि्सशातमल होिे हैं जो न के वलशरीर को ईोंिन देनेऔर  इसे ऊजाय देने

के तलए कै लोरीप्रदान करिे हैं बखʋ ˢा˖ को बनाए रखने में तवतशʼ  भूतमका

तनभािे हैं͡ भोजन  भी सूक्ष्म पोषक  िȕोों (तविातमन और खतनज) और

फाइिोके तमकʤकी आपूतियकरिा  है जो कै लोरीप्रदान नही ोंकरिे  हैं, लेतकनशरीर

को बेहिरिरीके  सेसोंचातलिकरनेके  तलए तवतभɄ प्रकार के महȕपूर्यकार्य  करिे

हैं͡
Explaining Macronutrients: Protein, Carbohydrate and Fat 

Protein: Found in beef, pork, chicken, game and wild meats, fish and 

seafood, eggs, soybeans and other legumes included in traditional Central 

America cuisine, protein provides the body with amino acids. Amino acids 

are the building blocks of proteins which are needed for growth, 

development, and repair and maintenance of body tissues. Protein provides 

structure to muscle and bone, repairs tissues when damaged and helps 

immune cells fight inflammation and infection. 

Carbohydrates: The main role of a carbohydrate is to provide energy and 

fuel the body the same way gasoline fuels a car. Foods such as corn, 

chayote, beans, plantains, rice, tortilla, potatoes and other root vegetables 

such as yucca, bread and fruit deliver sugars or starches that provide 

carbohydrates for energy. 
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Energy allows the body to do daily activities as simple as walking and 

talking and as complex as running and moving heavy objects. Fuel is needed 

for growth, which makes sufficient fuel especially important for growing 

children and pregnant women. Even at rest, the body needs calories to 

perform vital functions such as maintaining body temperature, keeping the 

heart beating and digesting food. 

Fat: Dietary fat, which is found in oils, coconut, nuts, milk, cheese, meat, 

poultry and fish, provides structure to cells and cushions membranes to help 

prevent damage. Oils and fats are also essential for absorbing fat-soluble 

vitamins including vitamin A, a nutrient important for healthy eyes and 

lungs. 

मैिोनू्यतटर एं ट्सिी व्याख्या: प्रोटीन, िाबोहाइडर ेटऔर  िसा 

प्रोिीन: गोमाोंस, सूअरका  माोंस, तचकन, खेलऔर  जोंगलीमाोंस , मछली और समुिी

भोजन, अोंडे, सोर्ाबीन और अɊ फतलर्ाों जो तक पारोंपररकमȯ  अमेररकाके  ʩोंजनोों

मेंशातमल  हैं, मेंप्रोिीन  अमीनो एतसड के साि शरीर को प्रदान करिा है͡अमीनो

एतसड प्रोिीन के तनमायर्खोंडहैं  जो शरीर के ऊिकोोंके  तवकास, तवकास और मरʃि

और रखरखाव के तलए आवʴक हैं͡प्रोिीन  माोंसपेतशर्ोोंऔर हਊी को सोंरचनाप्रदान

करिा है, क्षतिग्रˑ होने पर ऊिकोोंकी  मरʃि करिा है और प्रतिरक्षा कोतशकाओों

को सूजनऔर  सोंक्रमर्से  लडने मेंमदद  करिा है͡ 

काबोहाइडि ेि: काबोहाइडि ेिकी  मुূभूतमकाऊजाय  प्रदान करना और शरीर को

उसी िरह सेई ोंिन देनाहै  तजस िरह से पेिि ोलएक कार को ईोंिन देिाहै͡मकई , 

तचर्ोि, बीɌ, पौिे, चावल, िॉतियला, आलूऔर  अɊ जड वाली सखɥर्ाों जैसेतक

रु्क्का, बे्डऔर  फल जैसेशक्कर  र्ा ːाचय प्रदान करिे हैं जो ऊजाय के तलए

काबोहाइडि ेिप्रदान  करिे हैं͡ 
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ऊजाय शरीर को दैतनकगतितवतिर्ोोंको  चलनेऔर  बाि करने के रूप मेंसरल  और

चलने और भारी वˑुओोंको  चलाने के रूप मेंजतिल  करने की अनुमतिदेिीहै͡वृखȠ

के तलए ईोंिन की आवʴकिा होिी है, जो बढिे बৡोोंऔर  गभयविीमतहलाओोंके

तलए तवशेषरूप  सेपर्ायɑई ोंिन बनािा है͡आराम  करने पर भी, शरीर को महȕपूर्य

कार्य करने के तलए कै लोरीकी आवʴकिा होिी है जैसेतक  शरीर का िापमान बनाए

रखना, तदल को िडकना और भोजन को पचाना͡ 

वसा: आहार वसा, जो िेल, नाररर्ल, नि्स, दू ि, पनीर, माोंस, पोʐि ीऔर मछली में

पार्ा जािा है, क्षति को रोकने मेंमदद  करने के तलए कोतशकाओोंऔर  कु शनतझʟी

को सोंरचनाप्रदान  करिा है͡िेलऔर  वसा भी तविातमन ए सतहि वसा मेंघुलनशील

तविातमन को अवशोतषि करने के तलए आवʴक हैं, ˢ̾ि आोंखोोंऔर  फे फडोोंके

तलए महȕपूर्यपोषक  िȕ͡ 

Explaining Micronutrients: Vitamins and Minerals 

Vitamins and minerals are food components that help support overall health 

and play important roles in cell metabolism and neurological functions. 

Vitamins aid in energy production, wound healing, bone formation, 

immunity, and eye and skin health. 

Minerals help maintain cardiovascular health and provide structure to the 

skeleton. 

Consuming a balanced diet including fruits, vegetables, dairy, protein foods 

and whole or enriched grains helps ensure the body has plenty of nutrients 

to use. Providing a few examples of specific micronutrient functions can 

enhance the effectiveness of nutrition education: 

• Vitamin A helps the eyes to see 
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• Calcium and magnesium help muscles and blood vessels relax, 

preventing cramps and high blood pressure 

• Vitamin C helps wounds heal and the body’s ability to fight off germs 

• Iron helps the blood transport oxygen throughout the body and prevents 

anemia 

माइिोनू्यतटर एं ट्सिी  व्याख्या: तिटातमन और खतनज 

तविातमन और खतनज खाȨ घिक हैं जो समग्र ˢा˖ का समियन करने में मदद

करिे हैं और सेल चर्ापचर् और िोंतत्रका सोंबोंिीकार्ों  में महȕपूर्यभूतमका  तनभािे

हैं͡ 

तविातमन ऊजाय उȋादन, घाव भरने, हतਊर्ोोंके  तनमायर्, प्रतिरक्षा, और आोंख और

ȕचा के ˢा˖ में सहार्िा करिे हैं͡ 

खतनज हृदर् ˢा˖ को बनाए रखने में मदद करिे हैं और कों काल को सोंरचना

प्रदान करिे हैं͡ 

फलोों, सखɥर्ोों, डेर्री, प्रोिीन खाȨ पदािों और सोंपूर्यर्ा  समृȠ अनाज सतहि

सोंिुतलिआहार  का सेवन करने से शरीर को पोषक िȕोोंका  भरपूर उपर्ोग

सुतनतʮि करने में मदद तमलिी है͡ तवतशʼ सूक्ष्म पोषक कार्ों के कु छ उदाहरर्

प्रदान करना पोषर् तशक्षा की प्रभावशीलिा को बढा सकिा है: 

— तविातमन ए आोंखोोंको  देखनेमें  मदद करिा है 

— कै ख̵शर्म और मै্ीतशर्म माोंसपेतशर्ोों और रि वातहकाओों को आराम करने

में मदद करिे हैं, ऐोंठन और उৡ रिचाप को रोकिे हैं 

— तविातमन सी घावोोंको  भरने में मदद करिा है और कीिारु्ओोंसे  लडने की

शरीर की क्षमिा 

— आर्रन पूरेशरीर  में रि पररवहन ऑসीजन में मदद करिा है और एनीतमर्ा

को रोकिा है 
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Explaining the Concept of Nutrients as Building Blocks 

Building blocks include protein for growing babies in utero, for child and 

adolescent growth, and for repairing damaged skin, blood, and other body 

parts in adults who aren't growing. Some parts of the body are replaced 

regularly, like blood and skin, so even adults are building new body parts 

regularly. Calcium is also a building block for building bones. Iron is a 

building block for blood. Since blood cells only last a few months, the body 

constantly needs more iron and protein to make new blood. 

पोषि ित्वोिंी  अििारणा िो तबक्तडंगब्लॉक्स  िे रूप में समिािेहुए  

तबखʒोंगɰॉস  मेंगभायशर्मेंबढिे  तशशुओोंके  तलए प्रोिीन, बৡे और तकशोर के

तवकास के तलए, और वर्ˋोोंमेंक्षतिग्रˑ  ȕचा, रि, और शरीर के अɊ अोंगोोंकी

मरʃि के तलए शातमल हैं͡शरीर  के कु छतहˣोोंको  तनर्तमि रूप से प्रति̾िातपि

तकर्ा जािा है, जैसेरि  और ȕचा, इसतलए र्हाों िक तक वर्ˋ भी तनर्तमि रूप

से नए शरीर के अोंगोोंका  तनमायर्कर  रहे हैं͡हतਊर्ोोंके  तनमायर्के  तलए कै ख̵शर्म

एक तबखʒोंगɰॉक  भी है͡आर्रन  रि के तलए एक तबखʒोंगɰॉक  है͡चूोंतकरि

कोतशकाएों  के वलकु छमहीनोोंिक  चलिी हैं, इसतलए शरीर को नए रि बनाने के

तलए लगािार अतिक आर्रन और प्रोिीन की आवʴकिा होिी है͡ 

Using Metaphors to Explain Nutrition 

According to registered dietitian nutritionists with experience teaching 

nutrition in developing areas of Central America, metaphors and simple 

concepts are useful in teaching basic nutrition. An example of this could be 

conveying foods rich in carbohydrate as "go" foods, protein-rich foods as 

“grow” foods and colorful produce as "glow" foods. Health educators 
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should emphasize that good nutrition requires eating at least one serving of 

these three types of food at each meal: 

पोषण िी व्याख्या िरनेिे  तलए मेटाफ़ोससिा  उपयोग िरना 

मȯ अमेररकाके  तवकासशील के्षत्रोोंमेंपोषर्  तशक्षर् के अनुभवके  साि पोंजीकृ ि

आहार तवशेष৯पोषर्  तवशेष৯ोोंके  अनुसार, मूलपोषर्  को तसखाने मेंरूपक  और

सरल अविारर्ाएों  उपर्ोगी हैं͡इसका  एक उदाहरर् काबोहाइडि ेिसे  भरपूरखाȨ

पदािय "गो" खाȨ पदािय, प्रोिीन रु्िखाȨ  पदािय जैसे "बढने" वालेखाȨ  पदािय और

रोंगीनउȋाद  "चमक" खाȨ पदािय के रूप मेंतदर्ा  जा सकिा है͡ˢा˖  तशक्षकोों

को इस बाि पर जोर देनाचातहए  तक अৢे पोषर् के तलए प्रȑेकभोजन  मेंइन  िीन

प्रकार के भोजन मेंसेकम  से कम एक को खाना चातहए: 

Foods Simple Concept of Function 

Carbohydrate-rich 

foods 
Fuel 

Protein-rich foods Building blocks 

Fruits and 

Vegetables 
Helpers and protectors 

Using Illustrations to Convey Basic Nutrition Concepts 

Using actual local foods for hands-on meal planning and for teaching food 

categories helps low-literacy adults and children to understand nutrition. 

Health educators should try to acquire local foods to use in nutrition 

education in addition to laminated illustrations. 
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Due to minimal literacy among Central Americans, illustrations are as 

important as words in all visual materials. The following are examples of 

symbols that can represent the three basic reasons why the body needs a 

variety of foods: 

बुतनर्ादीपोषर्  अविारर्ाओोंको  अवगि कराने के तलए तचत्र का उपर्ोग करना

हािोोंपर  भोजन र्ोजना के तलए और खाȨ शे्रतर्र्ोोंको  पढाने के तलए वाˑतवक

̾िानीर् खाȨ पदािों का उपर्ोग कम साक्षरिा वालेवर्ˋोोंऔर  बৡोोंको  पोषर्

को समझनेमेंमदद  करिा है͡ˢा˖  तशक्षकोोंको  िुकडेिुकडेमेंतचत्रर्  के अलावा

पोषर् तशक्षा मेंउपर्ोग  करने के तलए ̾िानीर् खाȨ पदािों को प्राɑ करने का प्रर्ास

करना चातहए͡ 

मȯ अमेररतकर्ोोंके  बीच Ɋूनिमसाक्षरिा  के कारर्, तचत्रर् सभी ̊ʴ सामतग्रर्ोोंमें

शɨोोंके  समान महȕपूर्यहैं͡तनɻतलखखि  प्रिीकोोंके  उदाहरर् हैं जो िीन बुतनर्ादी

कारर्ोों का प्रतितनतिȕ कर सकिे हैं तक शरीर को तवतभɄ खाȨ पदािों की

आवʴकिा क्योोंहै : 

Symbol Representing Function 

Running child Food as fuel and carbohydrate for energy 

Children 

stacking blocks 

Food and protein as building blocks 

Child flexing 

muscle 

Protein for growth and strength 

Growing child Growth made possible by good nutrition 

Blood droplet Healthy blood made possible by eating iron-rich foods 
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Skeleton Healthy bones made possible by eating calcium-rich foods 

Eye Healthy eyes made possible by eating foods containing 

vitamins A, C, E, zinc and phytochemicals 

Food rainbow Vitamins, minerals and phytochemicals that serve as 

"helpers and protectors" and to help the body "glow" 
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