
 

 

Food Sciences (ಆಹಾರ ವಿಜ್ಞಾ ನ) All-Rounder Project 

The science behind food is becoming more and more important in this world today because what we 
eat and what we do not eat affect our physical health and mental health. It is important to eat foods 
that are good for us and stay away from foods that are not good for us. How do we decide which 
foods are good for us and which foods are not? To answer this question, we have to understand food 
sciences. This project will introduce you to the exciting world of food sciences and we hope that you 
will use this knowledge to eat and live healthy, and influences your friends and family members to do 
the same. 

In this project, you will learn various aspects (science, creativity and math) behind foods we eat.  

What are calories and what types of calories exist in foods? Calories are an indication of how much 
energy (or heat) exist in foods we eat. For example, 100 grams of rice has 349 kilo calories. Out of 100 
grams of rice, 13 grams is made up of moisture (i.e. water), 8 grams of protein, 1 gram of fat and 77 grams 
of carbohydrates. Thus, rice is very rich carbohydrates but has very little fat. A normal human being in the 
age group of 25-60 years should consume 2,000 kilo calories per day. More than that will lead to 
overweight and less than that will lead to malnourishment. The acceptable distribution ranges of calories 
are 45–65% of your daily calories from carbs, 20–35% from fats and 10–35% from protein 

The project will be divided into 4 parts: 

1. Science: You will do a science project to measure calories in basic foods. You will take a video of 
the project you conduct following the procedure we will show you; and upload it as part of the 
assignment.  

2. Math and Computers: You will learn how to use calories charts and do some fun math using a 
computer, to find which foods are good for you and which foods are bad. You should follow the 
questions that are in the quiz and answer them using math and computers. You will upload the 
spreadsheet you created and also enter the answers to the quiz questions.  

3. Creativity with Art: You will learn from your mother how to make a dish you love to eat. You will 
then write a recipe of that dish after learning about it and do art work to show the various steps 
of the dish. You will take images of your recipe and upload as part of your assignment. You will 
also take a video of you making that dish (with help from your mother), and upload as part of your 
assignment.  

4. Story or Drama: You will write a story or enact a drama with a theme being the constant struggle 
we have been eating great tasty dishes which are not good for us vs. healthy foods that are not 
tasty and exciting. If you write a story, you will take images of your story and upload as part of 
your assignment. If you enact a drama, you should take a video of you enacting the drama, and 
upload as part of your assignment. 

 

ಈ ಜಗತಿ್ತನಲಿ್ಲ  ಆಹಾರದ ಹಿಂದಿನ ವಿಜ್ಞಾ ನವು ಇಿಂದು ಹೆಚ್ಚು  ಹೆಚ್ಚು  ಪ್ರಾ ಮುಖ್ಯ ತೆಯನ್ನು  ಪಡೆಯುತಿ್ತದೆ 

ಏಕಿಂದರೆ ನಾವು ಏನ್ನ ತ್ತನ್ನು ತಿೆೇವೆ ಮತಿ್ತ  ತ್ತನ್ನು ವುದಿಲಿ್  ಎಿಂಬುದು ನಮಮ  ದೈಹಕ ಆರೇಗಯ  ಮತಿ್ತ  

ಮಾನಸಿಕ ಆರೇಗಯ ದ ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬೇರುತಿ್ದೆ. ನಮಗೆ ಒಳೆ್ಳಯದಾದ ಆಹಾರವನ್ನು  ಸೇವಿಸುವುದು 

ಮತಿ್ತ  ನಮಗೆ ಒಳೆ್ಳಯದಲಿ್ದ ಆಹಾರಗಳಿಂದ ದೂರವಿರುವುದು ಮುಖ್ಯ . ಯಾವ ಆಹಾರಗಳು ನಮಗೆ 

ಒಳೆ್ಳಯದು ಮತಿ್ತ  ಯಾವ ಆಹಾರಗಳು ಅಲಿ್  ಎಿಂದು ನಾವು ಹೇಗೆ ನಿರ್ಧರಿಸುತಿೆೇವೆ? ಈ ಪಾ ಶ್ನು ಗೆ 

ಉತಿ್ರಿಸಲು, ನಾವು ಆಹಾರ ವಿಜ್ಞಾ ನವನ್ನು  ಅರ್ಧಮಾಡಿಕೊಳೆ್ಬೇಕು. ಈ ಯೇಜನೆಯು ನಿಮಮ ನ್ನು  

ಆಹಾರ ವಿಜ್ಞಾ ನದ ರೇಮಾಿಂಚಕಾರಿ ಜಗತಿ್ತಗೆ ಪರಿಚಯಿಸುತಿ್ದೆ ಮತಿ್ತ  ನಿೇವು ಈ ಜ್ಞಾ ನವನ್ನು  ತ್ತನು ಲು 



 

 

ಮತಿ್ತ  ಆರೇಗಯ ಕರವಾಗಿ ಬದುಕಲು ಬಳ್ಸುತಿ್ತೇರಿ ಎಿಂದು ನಾವು ಭಾವಿಸುತಿೆೇವೆ ಮತಿ್ತ  ನಿಮಮ  ಸ್ು ೇಹತ್ರು 

ಮತಿ್ತ  ಕುಟಿಂಬ ಸದಸಯ ರನ್ನು  ಅದೇ ರಿೇತ್ತ ಮಾಡಲು ಪಾ ಭಾವ ಬೇರುತಿೆೇವೆ. 

ಈ ಯೇಜನೆಯಲಿ್ಲ , ನಾವು ತ್ತನ್ನು ವ ಆಹಾರಗಳ್ ಹಿಂದೆ ನಿೇವು ವಿವಿರ್ ಅಿಂಶಗಳ್ನ್ನು  (ವಿಜ್ಞಾ ನ, 

ಸೃಜನಶೇಲ್ತೆ ಮತಿ್ತ  ಗಣಿತ್) ಕಲ್ಲಯುವಿರಿ. 

ಕಾಯ ಲೊರಿಗಳು ಯಾವುವು ಮತಿ್ತ  ಆಹಾರಗಳ್ಲಿ್ಲ  ಯಾವ ರಿೇತ್ತಯ ಕಾಯ ಲೊರಿಗಳವೆ? ಕಾಯ ಲೊರಿಗಳು ನಾವು 

ತ್ತನ್ನು ವ ಆಹಾರಗಳ್ಲಿ್ಲ  ಎಷ್ಟು  ಶಕಿ್ತ  (ಅರ್ವಾ ಶಾಖ್) ಇರುತಿ್ವೆ ಎಿಂಬುದರ ಸೂಚಕವಾಗಿದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, 

100 ಗ್ಾ ಿಂ ಅಕಿ್ತಯಲಿ್ಲ  349 ಕ್ತಲೊೇ ಕಾಯ ಲೊರಿಗಳವೆ. 100 ಗ್ಾ ಿಂ ಅಕಿ್ತಯಲಿ್ಲ , 13 ಗ್ಾ ಿಂ ತೇವಾಿಂಶದಿಿಂದ 

(ಅಿಂದರೆ ನಿೇರು), 8 ಗ್ಾ ಿಂ ಪ್ಾ ೇಟೇನ್, 1 ಗ್ಾ ಿಂ ಕೊಬುು  ಮತಿ್ತ  77 ಗ್ಾ ಿಂ ಕಾರ್ೇಧಹೈಡೆಾ ೇಟ್ಗಳಿಂದ 

ಕೂಡಿದೆ. ಹೇಗ್ಗಿ, ಅಕಿ್ತ  ಬಹಳ್ ಸಮೃದಧ  ಕಾರ್ೇಧಹೈಡೆಾ ೇಟ್ ಆದರೆ ಕಡಿಮೆ ಕೊಬು ನ್ನು  ಹಿಂದಿರುತಿ್ದೆ. 

25-60 ವರ್ಧದೊಳ್ಗಿನ ಸಾಮಾನಯ  ಮನ್ನರ್ಯ  ದಿನಕಿ  2,000 ಕ್ತಲೊೇ ಕಾಯ ಲೊರಿಗಳ್ನ್ನು  ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

ಅದಕಿ್ತಿಂತ್ ಹೆಚ್ಚು ನ ತೂಕವು ಅಧಿಕ ತೂಕಕಿ  ಕಾರಣವಾಗುತಿ್ದೆ ಮತಿ್ತ  ಅದಕಿ್ತಿಂತ್ ಕಡಿಮೆ ಅಪೌಷ್ಟು ಕತೆಗೆ 

ಕಾರಣವಾಗುತಿ್ದೆ. ಕಾಯ ಲೊರಿಗಳ್ ಸಿವ ೇಕಾರಾಹಧ ವಿತ್ರಣಾ ಶ್ನಾ ೇಣಿಗಳು ಕಾರ್ಬಧಗಳಿಂದ ನಿಮಮ  ದೈನಂದಿನ 

ಕಾಯ ಲೊರಿಗಳ್ಲಿ್ಲ  45–65%, ಕೊಬು ನಿಿಂದ 20–35% ಮತಿ್ತ  ಪ್ಾ ೇಟೇನ್ನಿಿಂದ 10–35% 

ಯೇಜನೆಯನ್ನು  4 ಭಾಗಗಳಾಗಿ ವಿಿಂಗಡಿಸಲಾಗುವುದು: 

1. ವಿಜ್ಞಾ ನ: ಮೂಲ್ ಆಹಾರಗಳ್ಲಿ್ಲ  ಕಾಯ ಲೊರಿಗಳ್ನ್ನು  ಅಳ್ಳಯಲು ನಿೇವು ವಿಜ್ಞಾ ನ ಯೇಜನೆಯನ್ನು  

ಮಾಡುತಿ್ತೇರಿ. ನಾವು ನಿಮಗೆ ತೇರಿಸುವ ವಿಧಾನವನ್ನು  ಅನ್ನಸರಿಸಿ ನಿೇವು ನಡೆಸುವ ಯೇಜನೆಯ 

ವಿೇಡಿಯವನ್ನು  ನಿೇವು ತೆಗೆದುಕೊಳೆು ತಿ್ತೇರಿ; ಮತಿ್ತ  ನಿಯೇಜನೆಯ ಭಾಗವಾಗಿ ಅದನ್ನು  ಅಪ್ಲೊೇಡ್ 

ಮಾಡಿ. 

2. ಗಣಿತ ಮತ್ತು  ಕಂಪ್ಯೂ ಟರ್ಗಳು: ಕಾಯ ಲೊರಿಗಳ್ ಪಟು ಯಲಿ್ಲ  ಹೇಗೆ ಬಳ್ಸುವುದು ಮತಿ್ತ  ಕಂಪ್ಯಯ ಟರ್ 

ಬಳ್ಸಿ ಕಲ್ವು ಮೇಜಿನ ಗಣಿತ್ವನ್ನು  ಮಾಡುವುದು ಹೇಗೆ, ಯಾವ ಆಹಾರಗಳು ನಿಮಗೆ ಒಳೆ್ಳಯದು ಮತಿ್ತ  

ಯಾವ ಆಹಾರಗಳು ಕಟು ವು ಎಿಂಬುದನ್ನು  ಕಂಡುಹಡಿಯಲು ನಿೇವು ಕಲ್ಲಯುವಿರಿ. ನಿೇವು 

ರಸಪಾ ಶ್ನು ಯಲಿ್ಲರುವ ಪಾ ಶ್ನು ಗಳ್ನ್ನು  ಅನ್ನಸರಿಸಬೇಕು ಮತಿ್ತ  ಗಣಿತ್ ಮತಿ್ತ  ಕಂಪ್ಯಯ ಟರ್ಗಳ್ನ್ನು  ಬಳ್ಸಿ 

ಉತಿ್ರಿಸಬೇಕು. ನಿೇವು ರಚ್ಚಸಿದ ಸ್ರ ೆಡ್ಶೇಟ್ ಅನ್ನು  ನಿೇವು ಅಪ್ಲೊೇಡ್ ಮಾಡುತಿ್ತೇರಿ ಮತಿ್ತ  ರಸಪಾ ಶ್ನು  

ಪಾ ಶ್ನು ಗಳಗೆ ಉತಿ್ರಗಳ್ನ್ನು  ಸಹ ನಮೂದಿಸುತಿ್ತೇರಿ. 

3. ಕಲೆಯೊಂದಿಗೆ ಸೃಜನಶೀಲತೆ: ನಿೇವು ತ್ತನು ಲು ಇರ್ು ಪಡುವ ಖಾದಯ ವನ್ನು  ಹೇಗೆ ತ್ಯಾರಿಸಬೇಕಿಂದು 

ನಿಮಮ  ತಾಯಿಯಿಿಂದ ಕಲ್ಲಯುವಿರಿ. ಆ ಖಾದಯ ದ ಬಗೆೆ  ತ್ತಳದುಕೊಿಂಡ ನಂತ್ರ ನಿೇವು ಅದರ 

ಪ್ರಕವಿಧಾನವನ್ನು  ಬರೆಯುತಿ್ತೇರಿ ಮತಿ್ತ  ಭಕ್ಷ್ಯ ದ ವಿವಿರ್ ಹಂತ್ಗಳ್ನ್ನು  ತೇರಿಸಲು ಕಲಾಕೃತ್ತಗಳ್ನ್ನು  

ಮಾಡುತಿ್ತೇರಿ. ನಿಮಮ  ಪ್ರಕವಿಧಾನದ ಚ್ಚತ್ಾ ಗಳ್ನ್ನು  ನಿೇವು ತೆಗೆದುಕೊಳೆು ತಿ್ತೇರಿ ಮತಿ್ತ  ನಿಮಮ  

ನಿಯೇಜನೆಯ ಭಾಗವಾಗಿ ಅಪ್ಲೊೇಡ್ ಮಾಡುತಿ್ತೇರಿ. ನಿೇವು ಆ ಖಾದಯ ವನ್ನು  ತ್ಯಾರಿಸುವ 

ವಿೇಡಿಯವನ್ನು  ಸಹ ತೆಗೆದುಕೊಳೆು ತಿ್ತೇರಿ (ನಿಮಮ  ತಾಯಿಯ ಸಹಾಯದಿಿಂದ), ಮತಿ್ತ  ನಿಮಮ  

ನಿಯೇಜನೆಯ ಭಾಗವಾಗಿ ಅಪ್ಲೊೇಡ್ ಮಾಡಿ. 

4. ಕಥೆ ಅಥವಾ ನಾಟಕ: ನಿೇವು ಒಿಂದು ಕಥೆಯನ್ನು  ಬರೆಯುತಿ್ತೇರಿ ಅರ್ವಾ ನಾಟಕವನ್ನು  ರಚ್ಚಸುವಿರಿ, 

ನಾವು ನಿರಂತ್ರವಾಗಿ ಹೇರಾಡುತಿ್ತದೆದ ೇವೆ, ನಾವು ಉತಿ್ಮ ಟೇಸಿು  ಭಕ್ಷ್ಯ ಗಳ್ನ್ನು  ತ್ತನ್ನು ತಿ್ತದೆದ ೇವೆ, ಅದು 

ನಮಗೆ ಒಳೆ್ಳಯದಲಿ್  ಮತಿ್ತ  ಆರೇಗಯ ಕರ ಆಹಾರಗಳು ಮತಿ್ತ  ಟೇಸಿು  ಮತಿ್ತ  ಉತಿೆೇಜಕವಲಿ್ . ನಿೇವು 

ಕಥೆಯನ್ನು  ಬರೆದರೆ, ನಿಮಮ  ಕಥೆಯ ಚ್ಚತ್ಾ ಗಳ್ನ್ನು  ತೆಗೆದುಕೊಿಂಡು ನಿಮಮ  ನಿಯೇಜನೆಯ ಭಾಗವಾಗಿ 

ಅಪ್ಲೊೇಡ್ ಮಾಡುತಿ್ತೇರಿ. ನಿೇವು ನಾಟಕವನ್ನು  ಜ್ಞರಿಗೊಳಸಿದರೆ, ನಿೇವು ನಾಟಕವನ್ನು  ಜ್ಞರಿಗೊಳಸುವ 

ವಿೇಡಿಯವನ್ನು  ತೆಗೆದುಕೊಳೆ್ಬೇಕು ಮತಿ್ತ  ನಿಮಮ  ನಿಯೇಜನೆಯ ಭಾಗವಾಗಿ ಅಪ್ಲೊೇಡ್ 

ಮಾಡಬೇಕು. 



 

 

 

 


