
On a mission to turn everyone intoOn a mission to turn everyone intoOn a mission to turn everyone into
Smart Food ShoppersSmart Food ShoppersSmart Food Shoppers

आपकाआपकाआपका

फ़ूड �डटे�क्टव्सफ़ूड �डटे�क्टव्सफ़ू ड �डटे�क्टव्स

क्लब म� स्वागत हैक्लब म � स्वागत हैक्लब में स्वागत है

इसका उ�ेश्य लोग� कोइसका उ�ेश्य लोग� कोइसका उ�ेश्य लोग� को
जागरूक �ाहक बनाना हैजागरूक �ाहक बनाना है  जागरूक ग्राहक बनाना है 



पात्र प�रचय

मिस्टर दावे में फू ड लेबल
 में छुपे संके त को सुलझाने

की शक्ति है 

मिस्टर देव दावे 

मिस पोषिका खाद्य/पेय पदार्थ
पर अंकित लेबल विवरण को

आसानी से समझाने 
में मा�हर है

मिस पीहू पो�षका

मिस इंग्रीवा के  पास खाद्य/पेय
पदार्थ की सामग्री व पोषण तत्वों

के  रहस्यों को सुलझाने 
की चाभी है 

मिस ईशा इं�ीवा

ऋषि एक साधरण ग्राहक है
जिसे फू ड लेबल की कोई

जानकारी नह�

ऋषि खरीददार

मिस्टर निशान अपने लेंस 
का उपयोग कर सभी खाद्य 
उत्पादों की गुणवत्ता की 
जानकारी दे सकते है

मिस्टर नयन निशान 



 ऋषि एक दुकान के  अंदर जाता है और उसकी नज़र एक नए आकर्षक पैके जिंग के  एनर्जी ड्रिंक पर पड़ती है

मैं इस एनर्जी ड्रिंक को लेकर असमंजस में हूँ। क्या आप मेरी मदद कर सकते ह�?

हेलो ...जासूसभाइय�, बहन�...

 जैसे ही वह ड्रिंक का एक घूँट पीने लगता है, अचानक उसकी नज़र कै न पर लिखे शब्दों की ओर जाती है
 तभी उसके  दिमाग में ख़्याल आता है कि उसे एक बार फ़ू ड डिटेक्टिव्स से सलाह ले लेनी चाहिए 



Yayy’s

MRP   Rs. 20/-

MFD & USE BY: 03/08/2023                                24/02/2024          

INSTRUCTIONS
None

ब्रांड का
 नाम

हाँ चलो...
ऋषि को एक बुद्धिमान

 ग्राहक बनाते ह�

मिस पो�षका खाद्य लेबल का अवलोकन करने के �लए आगे आती है

उत्पा
द 

का
 ना
म

उत्पादन
 व

उपयोगि
ता समा

प्ति

की तिथि
 

NET QTY: 60g

उत्पा
द 

का
 �च
त्र

उप
योग

 

निद
�श

कीमत औरमात्रा

ऋषि, एक साधार
ण 

ग्राहक, फू ड ले
बल

 पर इन
 चीजों 

को 

देखता है
 

जरूर ... चलो साथियों,आज हम खाद्य उत्पादों को डीकोड करने का साहसिक
काय� कर�

हम इस चिप्स के  पैके ट से शुरू करते हैं 
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Unhealthy pvt ltdplot no. 420, lane 4,junknagar 123456

Customer support: +91 1234567890chipspvtltd@gmail.com 
 

निर्माता 
का पता

ग्राहक के यर 
विवरण

मैदा

चीनी

पाल्म ऑइल  

दूध 

INGREDIENTS: Refined wheat Flour, Sugar, Palm Oil, 
Milk Solids, Cocoa Solids, Emulsifier (322), 
Leavening Agents, Natural Identical Flavour.

Flour

अगर किसी उत्पाद में ये पहली पांच
सामग्रियों में से एक हैं तो 

इससे बचें 
SUGAR, FAT, SALT/SODIUM, REFINED 
FLOUR (मैदा), चिंता के तत्व ह�

दूर रहें 

याद रखें 
पहली सामग्री अधिकतम मात्रा में होती है, उससे कम दूसरी
साम�ी और उससे कम तीसरी साम�ी और आगे इसी तरह ...

आइए देख� �क, �मस इं�ीवा लेबल के बारे म� क्या कहना चाहती है

कभी कभी मैं यह भी देखता �ँ

आओ ऋषि इस बिस्किट

के  पैके ट के  पीछे
 लिखी 

साम�ी को देख
ते ह�
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इस चॉकलेट की पहेली 
को सुलझाएं

% Daily value* आपको यह बताती है
की एक पुष्टिकर का कितना प्रतिशत इस

उत्पाद म� उप��त है

अब आप खुद SODIUM% को
डिकोड कर�

11% सैचुरेटेड फै ट (वसा) का अर्थ
- RDA की दैनिक मात्रा का 11%
एक सर्विंग में उपस्थित है 

Mango ju
ice

INGREDIENTS:

Refined 
wheat

Flour, 
Sugar,

Palm Oil, 

Milk 
Solids,

Cocoa 
Solids,

Emulsifie
r (3

22), 

Leavening

Agents, 
Natural

Identical Flavour.

RDA, एक पोषक तत्त्व की, सरकार द्वारा
निर्धारित, वह मात्रा है, जिसका सेवन प्रति
व्यक्ति द्वारा एक दिन में करना आवश्यक है।  

Recommended Dietary Allowance (RDA)

चलो अब इसके न्यू��शन फैक्ट्स के पीछे �छपे रहस्य़ को सुलझाते ह�

पानी 

चीनी

आम का रस

एडि�टव्स

ऋषि, इस बिस्किट के

पैके ट के  पीछे लिखी
 हुई

न्यूट्रिशन फै क्ट्स को देखो 

अब तुम इस ड्रिंक की

सामग्री को डीकोड करने
की को�शश करो

इस
में

Pack 3

उदाहरण के �लए

INGREDIENTS: WATER,
SUGAR, MANGO PULP
(11.2%), ACIDITY
REGULATOR {INS 330, INS
331}, NATURAL IDENTICAL
FLAVOURING SUBSTANCES,
STABILIZER, FOOD COLOUR

g



इसका अथ� यह है:

प्रति पैके ट सर्विंग = 3 बिस्कु ट = 10 ग्राम 

Pack 3

गणन करें . . . .
(प्रति सर्विंग = 50 ग्राम ,  

जैसा �क लेबल पर बताया गया है)

सभी पैक किया गया खाद्य
पदाथ� के �लए

पेय जल के �लए

मिस्टर संकेत इन �चन्ह� का रहस्य सुलझाने के �लए आगे आते ह�

(Mandatory)

(Optional)

               
ये गुणवत्ता

 का चिन्ह

नहीं है , य
ह सिर्फ  इतना

 बताता

है की उत्पा
दक को FSSAI

संगठन से लाइस�स
 �मला है

अब हम सर्विंग साईज़
(serving size) को

समझेंगे

g

यहां पर पुष्टिकर की जानकारी
प्रति serving के  लिए बताई
गयी है = 3 �बस्कुट

यहां पोषक तत्वों की जानकारी प्रति
100 ग्राम के  लिए दिया गया है 

लेकिन हमें प्रति सर्विंग की जानकारी
की आवश्यकता हैtherefore

ऋषि, पैके ट के  पीछे 
इन चिन्हों को अवश्य 
देखना चा�हए

शाकाहारी चिन्ह मांसाहारी चिन्ह 

सभी कृ षि उत्पाद के  लिए 
जैसे मसाले और घी के  
गुणवत्ता चिन्ह 

सभी ऑर्गेनिक
उत्पादों के  लिए 
गुणवत्ता चिन्ह 

वीगन चिन्ह 

सभी दूध और
दूध के  उत्पाद के �लए

वैक��पक

अनिवार्य 



फो�ट��फकेशन �चन्ह

ग्लूटेन सोया मूंगफली दूध 
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ऋषि धोखा न खाओ, एक बु��मान �ाहक बनो और सामग्री की सूची 
जरूर देखो 

फोर्टिफिके
शन: खाद्य पदार्थों

की गुणवत्ता
 बढ़ाने हेतु

 उनमें

आयरन, आयोडीन
, ज़िंक,

विटामिन ए, विटामिन
 डी

जैसे सूक्ष्म पोषक तत्वों को

मिलाया जा
ता है।   

नमक में आयोडीन मिलाया जाता है 
दूध में �वटा�मन डी �मलाया जाता है
गे�ं और चावल म� आयरन �मलाया जाता है

“यह के वल एक �ांड नाम /
 ट्रेड मार्क  है और इसके  दावों
 में वास्त�वकता नह� होती है”

वास्तव में इसमें टमाट
र से अ

धिक
 

 पानी और चीनी
 होते 

हैं

यह 100% असली जूस होने का
दावा करता है,लेकिन वह के वल
एक ब्रांड नाम है। वास्तव में इस
में आम का के वल 11% 

शा�मल है

और इन चिन्हों पर भी ज़रूर ध्यान देना चा�हए

मिस्टर दावे, दावों की रहस्मयी दुनिया में ले जाने के  लिए आगे आते हैं 

अगली बार जब दुकान से कोई चीज़ खरीदने जाओ तो, उसके  पैके ट पर लेबल जरूर पढ़ो

Fresh

अलर्जिक पदाथ� के �चन्ह:

अगर आप एलर्जिक हैं तो इन संके तों को
अवश्य देखें 

उदा
हरण

 



अब मैं साधारण ग्राहकनहीं, एक बुद्धिमानग्राहक बन गया �ँ

अब मेरे पास खुद का जासूसी लेंस है, और प्रत्येक उत्पाद के  
न्युट्रिकोड को डीकोड करने के �लए म� तैयार �ँ

मुझे लगता है कि, वास्तव में इस एनर्जी ड्रिंक में कोई

एनर्जी नह� है

इसे वापस रखना ही ठ�क है



भविष्य में ऋषि की 2
वास्तविकताएँ हो सकती हैं  

“अगर वह डिटेक्टिव्स का
अनुसरण करके  एक जानकर

उपभोक्ता बनता है”
 

“अगर वह एक साधारण
उपभोक्ता ही रहता है जो फ़ू ड

लेबल्स नहीं पढ़ता” 
 



आपकाआपका  आपका 

फ़ूड �डटे�क्टव्सफ़ूड �डटे�क्टव्सफ़ू ड �डटे�क्टव्स

क्लब म� स्वागत हैक्लब म� स्वागत है  क्लब में स्वागत है 

INGREDIENTS:
Carbonated Water,
Sugar, Caffeine,
Acidity Regulators
(330), Flavouring
substances,
Sweetness (955,950)

एलर्जेन 

सर्विंग साइज 

चिंता के  तत्व 

फो�ट��फकेशन

Flour

अब हम ऋषि का एनज� ���क क� साम�ी को डीकोड कर�गे

क्या आप इस ड्रिंक को चुनेंगे? 

कॉलम से मिलान करें: 

ग�त�व�धयाँग�त�व�धयाँगति�व�धयाँ



आई सी एम आर- राष्ट्रीय पोषण संस्थान 
जामै उस्मानिया पोस्ट, तारनाका, हैदराबाद - 500 007, भारत. 

ईमेल: nin@nic.in,

Webs i te :  www.n in . res . in
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