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W??Oz«c??G�« d??�UMF�« l?O?L??ł vK?Ž œd?H?�« ‰u?B??Š W??O??×??B�« W¹c??G??²�UÐ b??ÓB??IÔ¹
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Ær�−K� rN� wz«cž dBMŽ w� hI½ Í√ ÀËbŠ ÂbŽ ÊULC� ÂuO�« w� WLFÞ_«

ÊU?�½ù« W??×?� vKŽ U??Nð«d?OŁQ?ðË W?O?×??B�« W¹c?G??²�« ÷d?F½ »U?²?J�« «c¼ w�Ë

W??Oz«c??G�«  U??O??�uK��«Ë  «œU??F�« sŽ W??&UM?�« ÷«d?�_« s?� Ãö?F?�«Ë ¨W¹U??
u�« ‚dÞË
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‰UBðô«  UJ³?ý d³Ž b?OH¹ U� q� ‰U?³I²?Ý« Ë√ b¹bł q� W?IŠö� VF?B�« s� `³�√

 UF?L²?:« —uDð w� W�d?F*« —Ëœ rþUFð b?I�Ë Æw*UF�« q�«u?²�«Ë qIM�«Ë ¨WO½Ëd?²J�ù«

b¹b% w� Î«dO³� Î«dŁR�Ë ¨»uFA�« …UOŠ w� ÎUOÝUÝ√ ÎUM�— X×³�√ W�dF*« Ê√ Wł—b�

ÆW�bI²*«Ë WO�UM�« W�Ëb�« 5Ð eOOL²�« w� Ë√ ¨—uD²�«Ë nK	²�«

qO?�uð w� W¹uÐd?²�« W?�ÝR*«  U?�U?NÝù wL?²?Š ÃU?²½ w�dF*« —U?−?H½ô« «c¼

U?N�«b¼√ —U?Þ≈ w� WOÐd?²�«ËÆtðU?ODF?� w� d?OG?²�« l¹d?Ý r�U?Ž w�  «b−?²?�*« W?FÐU²?�Ë

vKŽ jI?� fO� W?�UF?�Ë W?ŠU?²?� W?OKL?Ž U?¼d¹uDðË W?�d?F*« W?I?Šö?� s� XKF?ł U?NðU?O�¬Ë
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VKI�« ÷«d??�QÐ WÐU??�ù« W?³??�½ ‡‡ tK?�« —b?IÐ ‡?‡ œ«“ U2 ¨”—U1 Ê√ s� ÎôbÐ b¼U??A¹Ë

ÆW�d(« WK
Ë WO¼U�d�« ÷«d�√ s� U¼dOžË ÍdJ��« ¡«œË ¨W½«b³�«Ë ¨W¹u�b�« WOŽË_«Ë

lłd?� v�≈ W¹c?G??²�« ‰U?−?� w� hB?	?²*« d?O?ž ∆—U?I�« W??łU?×Ð  d?F?ý b?I�Ë
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‰Ëœ w� wz«c??G�« j?LM�«Ë ¨¡«c??G�« —U??O??²??š« w� …dŁR*« q?�«u??F�«Ë W??Oz«c??G�«  «œU??F�«Ë

ÆWO×B�« WOz«cG�«  «œUF�« r¼√Ë W¾ÞU)« WOz«cG�«  «œUF�« r¼√Ë ÆwÐdF�« ZOK)«
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‰Ë_« qBH�«

t�“ËË ÊU��ù« r�� s� W�bI�

bON9

t½u?� s� Î¡«b?²Ð« tðU?O?Š …—Ëœ ‰ö?š W?O?ÝU?Ý_«  U¹c?G*UÐ ÊU?�½ù« ÂU?FD�« b1

Ác¼ r�??'« Âb?�??²?�?¹Ë ÆW?šu??�?O??A�« WKŠd??� v�≈ qB¹ Ê√ v�≈ t??�√ sDÐ w	 ÎU?MOMł

∫WO�U²�« WOÝUÝ_« W¹uO(« nzUþu�UÐ ÂUOIK� WO�Ë_« WOz«cG�« œ«u*«

ÆU¼b¹b&Ë UNOKŽ WE	U;«Ë W−�½_« ¡UMÐ ‡‡ 1

WO³BF�«  «—U?ýù« qO�uðË ¨U¹ö)« qš«œ WOzUOLOJ�«  öŽU?H²�« eOH%Ë rOEMð ‡‡ 2

Ær�'« ¡«eł√ 5Ð WO½u�dN�«Ë

◊U??AM�«Ë W??�d??(« q¦??� W¹œ«—ù« r?�?'« W?DA½QÐ ÂU??O??IK� W??�“ö�« W??
U?D�« ÃU??²½≈ ‡‡ 3

¨r�??'« w	 Âb�« ÊU¹d??ÝË ¨VKI�«  UÐd??{ q¦??� W¹œ«—≈ö�« WDA?½_«Ë ¨w{U¹d�«

ÆÂuM�« ¡UMŁ√ fHM²�«Ë r�'« …—«dŠ Wł—œ vKŽ WE	U;«Ë

Ær�'«  U½uJ� s� Î«¡eł `³Bð ·uÝ w²�« WHK²<«  U³�d*« ¡UMÐ ‡‡ 4

ÆdŁUJ²�«Ë uLM�« ‡‡ 5

ÊU�½ù« r�ł ¡UCŽ√ ∫ÎôË√

d?³²?Fð w²�« ©U¹ö?)«® w¼Ë W?OzUMÐ W?O?ÝUÝ√  «b?ŠË s� ÊU?�½ù« r�?ł ÊuJ²¹

r�??ł ¡U??C??Ž√ Ê=uJÔð w²�« W??−??�½_« s¹uJ?²� ÎU??F?� l?L?−??²ð YO??Š ¡UM?Ð …b?ŠË d??G??�√

 ÆWHK²<« …eNł_« U¼—ËbÐ Ê=uJÔð w²�«Ë ¨ÊU�½ù«

W¹u???O??(« nzUþu?�UÐ r�???'« …e??N??ł√ ÂU???O??I�  U¹c???G*UÐ ÊU???�½ù« ÂU??F?D�« b1



- 2 -

d1 rŁ r?H�« o¹dÞ sŽ t�ËU?M²Ð r�??'« w	 ÂU??FD�« …—Ëœ √b??³ðË ÆW??HK²??<« W??O?ÝU??Ý_«

Ád�UMŽ qI½Ë t�U?B²�« r²O� ¨WOÝU?Ý_« tð«bŠË v�≈ rCNÔ¹ YOŠ WO?LCN�« …UMI�UÐ

nzUþu�UÐ ÂU?O?IK� Èd?š_« r�'« W?−?�½√Ë b³J?�« v�≈ W¹u�b�« …—Ëb?�« d³?Ž W?OÝU?Ý_«

‰ö??š s� ‡‡ r�??'« U??NÐ Âu?I?¹ w²�« W??HK²??<«  U?OK?L?F�« Ác?¼Ë ¨W?O??ÝU??Ý_« W¹u?O??(«

UN?OKŽ oÓKDÔ¹ ‡‡ WDO�?Ð WO�Ë√ Î«œ«u� `³?Bð YO×Ð W?Oz«cG�« œ«uL?K� WOzUO?LOJ�«  ôu?×²�«

ÂU?FD?�« s� …œU?H?²?Ýô« r?²ð YO?Š Æ(Metabolism) »ö?I??²?Ýô« Ë√ wz«c?G�« ‰u??×?²�«

∫UNL¼√Ë r�'« …eNł√ lOLł 5Ð oÝUM²�« o¹dÞ sŽ ‰ËUM²*«

(Digestive System) wLCN�« “UN'« ‡‡ I

¡Íd*« r?Ł rH�U?Ð √b???³???O???	 W???O???L???C???N�« …UM?I�« s� wL???C???N?�« “U???N???'« Êu‡J?²¹

wF*«Ë ¨(Small intestines) oO???
b�« w?F*«Ë ¨(Stomach) …b???F*«Ë ¨(Esophagus)

”U¹dJM³�«Ë ¨(Liver) b?³J�« W??O?L?C?N�« …UMI?�UÐ o×K¹Ë ¨(Large intestines) kOKG�«

¨W??L?{U??N�«  U1e½ù«Ë  «—U??B?F?�« “«d?	≈ w	 ‰U??F?	 —Ëœ s?� U?L??N� U* ¨(Pancreas)

Æ U½u�dN�«Ë

rC???N�« W???OK?L??Ž w?	  U½u???�d???N�«Ë  U1e½ù«Ë  «—U???B???F�« “«d???	≈ b???ŽU???�¹Ë

 «d?F??��«® W?
U?D�« —œU?B??� U?NM� w²?�«Ë  U¹c?G*« s� …œU??H?²??Ýô« Ë√ ¨’U?B??²?�ô«Ë

Æ UMOðËd³�«Ë ¨Êu¼b�«Ë ¨ «—bO¼uÐdJ�« w¼Ë ©W¹—«d(«

 «—bO¼uÐdJ�« ’UB²�«Ë rC¼ ‡‡ √

oO
b�« wF*« s� t�UB²�« r²¹ Ê√ q³
 WOzUOLO�  «dOG²Ð ÂUFD�« d1 Ê√ bÐ ô

.rH�« w	  «—bO¼uÐdJ�« rC¼ √b³¹ YOŠ ÆWOLCN�« …UMI�« s� Èdš_« ¡«eł_«Ë



- 3 -

 «—bO¼uÐdJ�« ’UB²�«Ë rC¼ s�U�√ ∫©1 qJA�«®

lD?
 v�≈ ÊUMÝ_« W?DÝ«uÐ ÂU???FDK?� ©mC*« W???OKL???Ž® wJ?O½UJO?*« lOD?I??²�« r?²¹

(Salivary wÐU?F?K�« “ö?O?�_« .e½≈ vK?Ž Íu?²?×¹ Íc�« »U??FK�« l� Ãe9 rŁ …d?O??G?�

qÝö???Ý v�≈ U???A?M�« s� W?K¹uD�« q?Ýö???��« d???O???�Jð v?KŽ qL???F¹ Íc?‡�« amylase)

ÎUDK²�� …bF*« v�≈ rŁ ¡Íd*« v�≈ ÂUFD�« d1 rH�« s�Ë ¨“u�uK'«  «bŠË s� …dOB


n
u?²¹ Ê√ v�≈ U?AM�«  «b?ŠË d?O?�Jð w?	 dL?²?�¹ Íc?‡�« ¨wÐU?FK�« “ö?O?�_« .e½≈ l�

 «b?ŠË U�√ Æ(Hydrochloric Acid) Íb?FÓ*« p¹—uK�Ë—b?O?N�« iL?Š d?OŁQ²Ð t?�uF?H?�

s¹d?²�?�œ W�U‡(« Ác¼ w	 U?NOKŽ oÓKDÔO?	 r‡¹e‡½ù« qF?HÐ X−²?½ w²�«Ë …dO?GB�« U?AM�«

“öO�_« .e½≈ ‰uF?H� √b³¹ YOŠ wF*« u‡×½ t‡−²ðË …b?F*« s� qI²Mð YOŠ (Dextrin)

“U??????²?�U*« .e?½≈ ‰u??????F??????H??????� rŁ ¨q?L??????F�« w?	 (Pancreatic amylase) w?ÝU¹d?JM?³�«

s� 5?ze???ł v?�≈ ©“u???²�U????�® W???O?zUM¦?�« “u???�u?K'«  «b???ŠË d????�J?¹ Íc�«Ë (Maltase)

dJÝ® “Ëd?J�K� W???³??�M�UÐ U???�√ ÆoO??
b�« wF?*« s� t??�U??B??²???�« r²¹ Íc�« “u???�uK'«

qOKI�« d?O?�J²Ð Íb?FÓ*« iL?(« Âu?I¹ YO?Š UAM?�« sŽ nK²?�¹ tL?C¼ ÊS?	 ©VB?I�«

s� d??³??�_« ¡e??'« q?B¹Ë Æ©“u??²??�d??	Ë “u??�uK?ł® W??O??ÝU??Ý_« tð«b??ŠË v�≈ t?M� Î«b??ł

“u²�U� v�≈ s¹d²��b�«Ë UAM�« wÝU¹dJM³�«  “öO�_« d�J¹

© UÐUže�« w	® “u�uK'« s� 5ðbŠË v�≈ “u²�U*« “U²�U*« qK×¹

© UÐUže�« w	® “u²�d	Ë “u�uKł v�≈ “ËdJ��« “«dJ��« qK×¹

© UÐUže�« w	® “u²�öłË “u�uKł v�≈ “u²�ö�« “U²�ö�« qK×¹

“u²�dH�«Ë “u²�ö'«Ë “u�uK'«  U³Ože�«Ë ©oO
b�« wF*« w	®  UÐUže�« h²9

ÎUOJO½UJO� ÂUFD�« ÊUMÝ_« s×Dð

UAM�« dO�Jð w	 wÐUFK�« “öO�_« √b³¹

¡Íd*«

UAM�« dO�Jð w	 wÐUFK�« “öO�_« dL²�¹

…bF*«

wÐUFK�« “öO�_« qLŽ p¹—uK�Ë—bON�« iLŠ n
u¹

oO�b�« wF*«

rH�«
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`DÝ vKŽ (Microvilli)  U?³?O??že�« b?łuð „UM¼Ë Æd??O?O?Gð ÊËbÐ wF?*« v�≈ “ËdJ��«

v�≈ W?OzUM?¦�«  U¹dJ��« d?O?�J²?� W?�“ö�«  U1e½ù« vKŽ Íu?²?% w²�«Ë o?O?
b�« wF*«

v�≈ “ËdJ��« ¡Íeł d?O�J²Ð (Sucrase) “«dJ��« .e½≈ ÂuI?O	 ¨W?OÝUÝ_« U?Nð«bŠË

 U¹dJ��« Ác¼ ’UB²�« r²¹ p�– bFÐ rŁ ¨“u²�dH�« s� ¡ÍełË “u�uK'« s� ¡Íeł

W????O???ÝU????Ý_« …b???Šu?�« W¹œU????Š_«  U¹dJ?��« Ác?¼ d???³????²???F?ðË ¨©WDO????�????³�«® W¹œU????Š_«

v�≈ qI?²M?²?	 Âb�« v�≈ wF*« U¹ö?š ‰ö?š s� —u??³?F�« U?N� sJ1 w²�«Ë ¨ «—b?O?¼uÐdJK�

UNM� b?OH²?�¹ w²�« …—uB�«® “u�u?K'« v�≈ “u²�d?H�«Ë “u²�ö?'« ‰u×²¹ YO?Š b³J�«

∫w�U²�« u×M�« vKŽ “u�uK'« s� r�'« bOH²�¹Ë Æ©r�'«

ÆW
UDK� —bB� ‡‡ 1

—b?BL?� Êe�Ô¹ YO?Š ›©w½«u?O(« U?AM�«® (Glycogen)¤ 5łuJOKł v�≈ ‰u?×²¹ ‡‡ 2

Æ öCF�«Ë b³J�« w	 W
UDK�

w	 Êu¼œ lOMB?ð Ë√ ¨W‡OM¼b�« ÷U?L?Š_« l‡MB� ÎU?Oze?ł Ád?O?�J?ð b?FÐ qL‡F?²?�¹ ‡‡ 3

 ö?C?F�« Ë√ b?³J�« w	 ÊËe?<« 5łuJO?K'« d?³?²?F¹Ë Æb?³J�«Ë W?OM¼b�« W?−?�½_«

qK% √b?³¹ U?�bM?Ž W?
UD�« Ác¼ d?NEðË ÊU?�½ù« ◊U?A½ ¡UM?Ł√ W?
UDK� ‰Ë_« —b?B*«

‰ö??š s� rŁ ©“u??�u?Kł® W??OzUM³?�« tð«b??ŠË v�≈ (Glycogenolysis) 5łuJOK'«

Æ(Krebs Cycle) f³¹d� …—Ëœ UNOKŽ oÓKDÔ¹ Èdš√ WOzUOLO�  öŽUHðË qŠ«d�

Êu¼b�« ’UB²�«Ë rC¼ ‡‡ »

œU%ô« vKŽ  U1e½ù« qLŽ bL²F¹Ë ¨Êu?¼b�« rCN� W¹—Ëd{  U1e½ù« d³²Fð

s� t½S?	 «c?N�Ë ¨W?³ÝU?M*« WH?Oþu�UÐ Âu?Ið v²?Š U?N?OKŽ qL?Fð w²�« œ«u*UÐ ‚U?B?²�ô« Ë√

«c??N� …d??O??³??� W??O??×DÝ W??ŠU??�??� œU??−¹ô VK×??²??�??� …—u??� w	 Êu¼b?�« qF??ł rN*«

Æ‚UB²�ô«

¨U?N?²¾?	bðË Êu‡¼b�« mC?� r²¹ YO?Š ¨r‡H?�« w	 ÎUOJ?O½UJO?� rCN�« W?OKL?Ž √b?³ðË

v�≈ Êu¼b�« q¹u% r²¹ v²?Š …bF*« w	 WOKLF�« Ác¼ d?L²�ðË ¨UN²?�uF½ v�≈ ÍœR¹ U2

qB???HÐ(Gastric lipase)  Íb???FÓ*« ©Êu?¼b�« qK?×???�® “U???³???OK�« .e½≈ √b???³?¹Ë ¨qz«u???Ý

W�U?ÒF	 d?O?ž ÊuJð Êu¼b�« rC¼ W?OKL?Ž Ê≈ YOŠË ¨‰Ëd?�?OK'« sŽ WO?M¼b�« ÷UL?Š_«

¨W?�uC?N*« dO?ž Êu¼b�« s� qzUÝ W?¾O¼ vK?Ž wF*« v�≈ qBð Êu¼b�« ÊS	 ¨…b?F*« w	

q¹u?×?²Ð ©W¹Ë«d?H?B�« WKB¹u?(« s� w?F*« v�≈ qBð w²�«® ¡«d?H?B�« …—U?B?Ž √b?³ðË
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 U1e½û� Â“ö�« `D?��« d?	u¹ U2 ¨VK×?²?�*« w	 Î«b?ł W?I?O?
œ  U?¾¹e?ł v�≈ Êu¼b�«

 U????¾¹e????ł r?C¼ r²?¹ wJ?� Êu¼bK?� WK?K;« (Pancreatic enzymes) W????O????ÝU¹d?JM?³�«

s� hÓ²?LÔð w²�« ©‰Ëd?�?OK'«Ë W?OM¼b�« ÷U?LŠ_«® W?O?ÝU?Ý_« UN?ðU½uJ� v�≈ Êu¼b�«

(Epithelial cells) W¹—UNE�« U¹ö)« qš«œË ÆoO
b�« wF*« —b?ł w	  U³Ože�« ‰öš

…d?O?BI�« W?OM¼b�« ÷U?L?Š_« qI?²Mð (Mucosa) wÞU?<« ¡UA?G�« w	Ë ¨wF*« —«b?'

o¹dÞ sŽ b³J�« v�≈ …d?ýU³� ©ÊuÐd?� …—– …dAŽ ÈbŠ≈ s� q
√® W?K�K��« WDÝu²*«Ë

(Long-chain WK�K��« WK¹uÞ WOM¼b�« ÷ULŠ_« U�√ Æ(Portal Vein) wÐU³�« b¹—u�«

nKG?ð Ác¼Ë Æb¹d??�??OK'« wŁö?Ł ÊuJ²� ‰Ëd??�??OK?'« l� b??×??²ð U??N½S??	 fatty acids)

 U?½Ëd?J�u?K?O????????� ÊuJ?²?� (Lipoprotein) w?L????????×????????A�« 5?ðËd????????³?�« s?� W????????I???????³?D?Ð

v�≈ (Lymphatic system) ÍËU?HLK�« “U?N?'« ‰öš qI?²Mð w²�« (Chylomicrons)

Æb³J�« v�≈ (Hepatic artery) Íb³J�« ÊU¹dA�« WDÝ«uÐ rŁ VKI�«

Êu¼b�« ’UB²�«Ë rC¼ s�U�√ ∫©2 qJA�«®

ÎUOJO½UJO� ÂUFD�« ÊUMÝ_« s×Dð

Êu¼b�« 5OKð w	 r�'« …—«dŠ √b³ð

rH�«

Êu¼b�« W�uOÝ s� …—«d(« b¹eð

WOM¼b�« ÷ULŠ_« Íb?F*« “U³OK�« qBH¹

WKzU��« Êu¼b�« iFÐ s�

b³J�«

…—UBF�« Z²M�

W¹Ë«dHB�«

¡Íd*«

…bF*«

»ö???×??²???Ý« vKŽ W?¹Ë«d??H???B�« …—U???B???F�« qL???Fð

Êu¼b�«

‰Ëd�?OK'« sŽ WO?M¼b�« ÷ULŠ_« “U?³OK�« q?BH¹

b¹d�OK'« ÍœUŠ√ ÊuJ¹Ë

W?O?M¼b�« ÷U?L??Š_«  U?³?O??žd�«Ë  UÐU??že�« h²9

b¹d�OK'« ÍœUŠ√Ë ‰Ëd�OK'«Ë

W¹—«d*« WKB¹u(«

…—UBF�« Êe�ð

W¹Ë«dHB�«

”U¹dJM³�«

wÝU¹dJM³�« “U³OK�« ”U¹dJM³�« Z²M¹

oO�b�« wF*«
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 UMOðËd³�« ’UB²�«Ë rC¼ ‡‡ Ã

ª©WOM?O�_« ÷UL?Š_«® WO?ÝUÝ_« UNðU?½uJ� v�≈ 5ðËd³�«  U?¾¹eł dO?�Jð V−¹

ô≈ WOKLF�« Ác¼ √b³ð ôË Æ©WOł—√® WOÝU�Š À«bŠ≈ ÊËœ W�uN�Ð UN�UB²�« r²¹ wJ�

vKŽ (Pepsin) 5�‡?³?³�« .e?½≈ qL??F¹ YO??Š …b?F??LK?� ⁄u?C??L*« ÂU??FD�« ‰u??�Ë b??FÐ

b????O???²????³???³?�« b‡?¹b???Ž v?ÓL‡�?Ôð …d???O????B???
 ¡«e????ł√ v�≈  U?MOðËd????³�«  U????¾¹e????ł d????O???�?Jð

"UM�« s� ¡eł d³�√ q¹u% r²¹ YOŠ ¨oO
b�« wF*« v�≈ qL% w²�« (Polypeptides)

”U¹d?JM?³�«  U1e?½≈ d???O?ŁQ????²Ð p�–Ë ¨W????OM?O????�√ ÷U???L????Š√ v?�≈  UMO?ðËd???³?�« rC?¼ s�

b¹bŽË 5ðËd?³�« ‰u% w²�« (Trypsin) 5�ÐdðË ¨(Chymotrypsin) ©5�ÐdðuL?O�®

ÆdB
√Ë dB
√ ¡«eł√ v�≈ bO²³³�«

WOŠU½ s� b?O²³³�« qK×¹ “«b?O²³Ð w��uÐdJ�U	 ¨tKL?Ž vKŽ .e½ù« rÝ« ‰b¹ b
Ë

`³??Bð U??�b?MŽË ¨wMO??�_« ·dD?�« s� U??NKK×?¹ “«b??O??²??³ÐuMO??�_«Ë ¨w?C??�U??(« ·dD�«

W?OKLŽ ¡U?N½SÐ “«b?O²?³?³�« wzUMŁ .e½≈ Âu?I¹ jI?	 5OMO�√ 5C?L?Š vKŽ W¹u?²×?� "«uM�«

p�– b????FÐ r?²¹ YO????Š Áœd???H?0 wMO????�√ iL????Š q� ‚öÞ≈Ë ¨ U????³???O????že�« w	 q?K×????²�«

Æ©3 qJA�«® ’UB²�ù«

 UMOðËd³�« ’UB²�«Ë rC¼ s�U�√ ∫©3 qJA�«®

rH�«

ÎUOJO½UJO� ÂUFD�« ÊUMÝ_« s×Dð

…bF*« v�≈  UMOðËd³�« dO�J²Ð 5�³³�« √b³¹

bO²³³�« b¹bŽ s� …dOB
 ¡«eł√

”U¹dJM³�« b¹b?Ž  U¾¹e?ł 5�ÐdðuL?OJ�«Ë 5�Ðd²�« qB?H¹

bO²³³�« b¹bŽ  s� dB
√  «bŠË v�≈ bO²³³�«
oO�b�« wF*«

“«b??O??²??³?Ð w�??�uÐd??�® W?¹u??F*«  U1e½ù« q?B??Hð

WOMO�_« ÷ULŠ_« ©“«bO²Ð wzUMŁË ¨“«bO²³ÐuMO�«Ë

W?OMO??�_« ÷U?L?Š_«  U?³?O?že�«Ë  U?ÐU?že�« h²9

WOzUM¦�«  «bO²³³�«Ë
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œd−0Ë ¨ U?³Ože�« ‰ö?š Âb�« Èd−� v?�≈ WOMO�_« ÷U?LŠ_« ’UB?²�« r²¹Ë

l� qÓL??Ú×Ôð r?Ł b?³J?�« v�≈ qÓL??Ú×Ôð U??N½S??	 Âb�« Èd??−??� v�≈ W?O?MO??�_« ÷U?L??Š_« ‰u??šœ

V�?Š 5ðËd³�« „ö?N?²Ýô W?HK²?<« r�'« W?−?�½√ v�≈ Èdš_« W?OMO?�_« ÷UL?Š_«

ÆÃUO²Šô«

(Urinary System) w�u³�« “UN'« ‡‡ II

vKŽ ÊU?�½ù« r�ł Íu?²×¹Ë ¨w�u?³�« “UN?'« ”UÝ√ (Kidney) vKÔJ�« d³?²Fð

3U??NJL?ÝË «Îd??²??L?O??²MÝ 6 U??N?{d??ŽË «Îd??²?L??O??²MÝ 11 w�«u??Š …b??Š«u�« ‰uÞË 5²??OK�

WDAM�«  «bŠu�« s� Êu?OK� w�«uŠ s� vKÔJ�« V�d?²ðË ¨Â«dł 150 UN½“ËË «Îd?²L?O²MÝ

W?O?KJ�« w	 W?O??H?Oþu�« …b??Šu�« w¼Ë ÆW¹uK?� …b?ŠË Ë√ (Nephron) Êu?OK� v?L?�ð w²�«

s� hK�??²�«Ë ¨r�??'« w	 Íb?ŽU??I�« wC??L?(«Ë wzU*« Ê«eðô« r?OEMð sŽ W�ËR??�*«

w�«u?Š `Oýd?²Ð rOK��« h�?A�« w	 vKJ�« Âu?IðË ÆU¼d?OžË W?OMOłËd?²?OM�«  öC?H�«

U?NM� “d?H¹ YO?Š ÆÎUO?�u¹ qz«u?��« s� Î«d?²� 180 w�«u?Š Í√ ¨WI?O?
b�« w	 Î«d?²KOK� 125

ÆÎUO�u¹ ‰u³�« s� s¹d²� v�≈ d²� s� w�«uŠ

ÍœRð YO??Š b?³J?�« b?FÐ W??O?H??Oþu�« r�??'« ¡U?C??Ž√ r¼√ s� ÊU?²??OKJ�« d??³?²??FðË

∫WO�U²�« WO�Ozd�« W¹uO(« nzUþu�« ÊU²OKJ�«

W?OzUO?L?OJ�« d�UMF?�«Ë wzU*« Ê«eðô« W�UŠ vK?Ž WE	U;«Ë ¨qz«u?��« r−?Š rOEMð ‡‡ 1

WI?O
œ rOEMð  U?O�¬ o¹dÞ sŽ r�'« qz«uÝ lO?L' Íb?ŽUI�« wCL?(« Ê«eO*«Ë

 U?OKLŽ  ö?C	 s� hK?�²�«Ë ¨r�?'« w	 ¡U*«Ë ¨WOz«c?G�«  U½uJ*UÐ ÿU?H²?Šö�

o¹dÞ sŽ p?�– r²¹Ë Æ‰u?³�« w	 5?²?OKJ�« d??³?Ž Âb�« U?NK?L?×¹ w²�« wz«c??G�« i¹_«

ÊœU?F*«Ë ¨W?OMO?�_« ÷U??L?Š_«Ë ¨“u?�uK'« v�≈ W?	U?{ùUÐ vKJ?�« s� ¡U*« `O?ýdð

¨ÂuO?��UJ�«Ë ¨ UH�H�«Ë ¨b?¹—uKJ�«Ë ¨ÂuO�OMG*«Ë ¨Âu?OÝUðu³�«Ë ¨Âu¹œu?B�« q¦�

iL?ŠË ¨U¹—uO�« q¦?�  UMOðËd³�« Âb¼ W?OKL?F� WOzU?NM�« "«uM�« ÎUC¹√Ë ¨X¹d?³J�«Ë

Èdš√ …d� `ýd*« ¡U*« s� •99 w�«uŠ ’UB²?�« œUFÔ¹ rŁ ¨5ðU¹dJ�«Ë ¨p¹—uO�«

p¹—u?O�« iL?ŠË ¨ÊœU??F*« s� d?O?³?� ¡e?łË ¨“u?�uK'«Ë W?O?MO?�_« ÷U?L?Š_« q�Ë

Íc�« `ý«d�UÐ œu?łu*« b?OŠu�« ÊuJ*« 5ðU¹d?J�« d³?²F¹Ë ÆU?¹—uO�« nB½ w�«u?ŠË

sJ1 Y?O?Š ¨…b?¹d?	 W??H??BÐ l²??L??²¹ Âu??O??ÝUðu??³�« Ê√ U??L??� ¨t??�U?B??²??�« œU??FÔ¹ ô

Æ‰u³�« w	 Á“«d	≈ Ë√ t�UB²�«
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5²¹uÐËd?¦¹—ù« Êu?�d¼ q¦�  U½u?�d?N�« iFÐ ÃU²½S?� W¹b?ž WH?OþË U?LN� ÊU?²?OKJ�« ‡‡ 2

¨¡«dL?(« Âb�«  U¹d� ÃU?²½ù ÂUEF�« wI½ jOAM²?Ð ÂuI¹ Íc�« (Erythropoietin)

Êu???�d??N?Ð W??I???OŁË W???
ö??Ž t?� Íc�« (Renin) 5M?¹d�« .e½≈ ÊU???²??OK?J�« “d???Hð U??L???�

ÆÂb�« jG{ Èu²�0 rJ×²¹ Íc�« (Angiotensin) 5�MðuO$_«

Íd?B?MŽ Ê«eð« vKŽ qL??F¹ Íc�« (D) 5�U??²??O?Ñ s� ‰U??F??H�« jAM?�« ŸuM�« ÃU??²½≈ ‡‡ 3

Ær�'« w	 —uH�H�«Ë ÂuO��UJ�«

(Circulatory System) Í—Ëb�« “UN'« ‡‡ III

wÐU?³�« b¹—u?�« o¹dÞ sŽ tKBð w²�«  U?¹c?G*« qI½ vKŽ Í—Ëb�« “U??N?'« qL?F¹

‰œU?³ð ‰ö?š s?� p�–Ë ¨U?NM� …œU?H?²??Ýö� W?HK²?<« W??−?�½_« v�≈ W¹ËU?H?L?K�« W?O?ŽË_«Ë

…b???�??�_ W???−???�½_« v�≈ 5?−??�???�_« qI?½ r²??O???	 5²?zd�« v�≈Ë s?� Âb�« w	  «“U???G�«

ÆtM� hK�²K� Wzd�« v�≈ ÊuÐdJ�« bO��√ wzUMŁ qI½Ë W
UDK� W−²M*« WOz«cG�« d�UMF�«

(Respiratory System) w�HM²�« “UN'« ‡‡ IV

s� r²¹ UL� ¨oONA�« ¡«u¼ o¹dÞ sŽ 5−��_UÐ r�'« w�HM²�« “UN'« b1

¡«u¼ o¹dÞ sŽ ©ÊuÐdJ?�« bO?�?�√ wzUMŁË ¡U*« w¼Ë® Âb?N�« "«u½ s� hK�?²�« t�ö?š

ÆdO	e�«

r�'« VO�dð ∫ÎUO½UŁ

¨ ö??C??F?�«Ë ¨Êu¼b�« s� r?�??'«  U½uJ� W???³??�½ r�??'« V?O??�d??²Ð b???ÓB??IÔ¹

ÆœdHK� wKJ�« Ê“u�« qLA²� Èdš_«  U½uJ*«Ë ÂUEF�«Ë

w	 ¨r�?'« Ê“Ë s� •75 w�«u??Š lO?{d�« r�??ł w	 qz«u??��« W?³??�½ q¦9Ë

Ê“Ë s� •47w�«u?Š W?G�U??³�« v¦½ú�Ë ¨•57 w�«u?Š m�U??³�« d?�cK� qz«u??��« q¦9 5Š

•20 w�«u???Š  UMO?ðËd??³?�« tK¦9 q?łd�« r�???ł s� vI???³ð U???�Ë ¨©1 ‰Ëb??'«® r?�??'«

s¹uJð U?�√ Æ «—b?O¼uÐd?�  •1 Ë ÊœU?F?�  •5 Ë Êu¼œ •18-15 w�«u?Š v�≈ W?	U?{ùUÐ
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Êu¼b?�« W??³???�½ w?	 …œU¹e�« «b???Ž U???L???O???	 qłd�« r�???' tÐU???A???� u???N???	 ¨…√d*« r�???ł

r�?' ÍuC?F�« s¹uJ²�« qJA¹ t?OKŽË Æqłd�« sŽ  ö?C?F�« W³?�½ WK
Ë ¨©•25-20®

¨5−?????�?????�_«Ë ¨ÊuÐd?J�« d?????�UM?Ž s� ÎU?????ÝU?????Ý√ ÊuJ?²¹Ë ¨•95 w�«u?????Š ÊU?????�½ù«

Íu??C??F�« d??O??ž s?¹uJ²�« wN?‡	 W‡O??
U??³?�« W‡³‡�?M�« U??�√ Æ5łËd??²??OM?�«Ë ¨5łË—b??O??N�«Ë

¨Êu¼b�«Ë ¨ «—b??O?¼uÐdJ�« sŽ W??O?½b??F*« d??�UMF?�« e??O??L??²ðË Æ©ÊœU??F*« w	 W?K¦??L??²*«Ë®

b?łuðË ÆW??O?C¹_«  ö??ŽU?H?²K?� W?−?O??²½ W¹—«d?Š W??
UÞ Z²Mð ô U??N½u?� w	 ¨ UMO?ðËd?³�«Ë

ÆW¹u?C?Ž d?Ož Ë√ ¨W¹u?C?Ž œ«u?� l� …b?×?²?� Ë√ ¨…dŠ U?�≈ ÊU?�½ù« r�?ł w	 ÊœU?F*«

Íc�« ¡«c??G�« Ë√ W¹u??C??F�« œ«u*« …b??�??�√ b?F?Ð v²?Š ÊœU??F*« Ác??NÐ r�??'« kH??²??×¹Ë

ÆU¼«u²Š«

ÊU�½ù« r�ł w	 qz«u�K� W¹u¾*« W³�M�« ∫©1 ‰Ëb'«®

(Body fat and its distribution) UNF¹“uðË r�'« Êu¼œ

WO?L¼√ d¦?�√ W×?B�« vKŽ —UD²š« d?ýR� UN?F¹“uðË r�'« Êu¼œ W?³�½ d³?²Fð

VKI?�« ÷«d??�_ —UD²??š« q�U??Ž r�???'« w	 Êu¼b�« …œU¹“ q?¦??L??²??	 Ær�??'« Ê“Ë s�

ÊuJ¹ bI?	 ÆWM�e*« ÷«d�_« s� U¼dO?žË ÍdJ��« ¡«œË ¨ÊUÞd��«Ë ¨W¹u�b�« W?OŽË_«Ë

d?ýR� w	 ÊU?HK²�¹ U?LNMJ�Ë ‰uD�« f?H½ rN�Ë Ê“u�« w	 ◊d	 rN¹b� ÊU?B�?ý „UM¼

¨W×B�« vKŽ …—uDš q¦9 w²�«Ë W?½«b³�« s� w½UF¹ UL¼bŠQ	 ÆW?×B�« vKŽ —UD²šô«

q¦9 ô w�U?²?�UÐË ¨5O?{U¹d�« w	 kŠö?¹ U?L?�  ö?C?F�« w�U?½Ë ozô d?šü« 5Š w	

ÆW×B�« vKŽ …—uDš

r�'« qz«uÝ

U¹ö)« Ã—Uš

U�“ö³�«

w�ö)« qzU��«

U¹ö)« qš«œ

ŸuL:«

lO{d�«

4

26

45

75

WG�U³�« v¦½_«

4

10

33

47

m�U³�« d�c�«

4

15

38

57



- 10 -

¡U�MK�Ë ¨•21 v�≈ 13 s� wFO³D�« Ê“u�« Í– qłd�« w	 Êu¼b�« W³‡�½ q¦9Ë

w	 qB?²� 5O??{U¹d�« w	 Êu¼b�« W?³?�½ qI?ð ÎU?�u?L?ŽË Ær�?'« s� •31 v�≈ 23 s�

W?³?�½ …œU?¹“ Ê√ ·Ëd?F*« s�Ë Æ•22 v�≈ 6 s� ¡U??�M�« w	Ë ¨•17 v�≈ 4 s� ‰U?łd�«

Æ öCF�« W�dŠ …¡UH� s� qKIð r�'« w	 Êu¼b�«

fH½ w	Ë ¨ÂUEF�« W?	U¦?�Ë r�'«  ö?C?Ž w	 hI½ Àb×¹ d?LF�« Âb?Ið l�Ë

Ác¼ rE?F??� Àb??%Ë ¨©4 qJA?�«® W??OM?¼b�« W??−???�½_« W??³??�?½ w	 …œU¹“ Àb???% X
u�«

iFÐ ◊U??A½ d?O??Gð W?−??O?²?½ p�c?�Ë ¨w½b??³�« ◊U?A?M�«Ë W?�d??(« WK
 W?−??O?²½  «d??O?G??²�«

w	 ÷UH�½ô« v�≈ W	U{ùUÐ ¨wz«cG�« qO¦L²�«  UOKLŽ rOEMð sŽ W�ËR�*«  U½u�dN�«

”U¹dJM³?�« …b?ž s� 5�u?�½_« Êu?�d?¼ “«d?	≈ qI¹ Îö?¦?L??	 ¨wÝU?Ý_« qO?¦?L??²�« ‰b?F?�

ÆÁdOŁQ²� U¹ö)« WÐU−²Ý« WK
 v�≈ W	U{ùUÐ

l� WOKCF�« W−�½_« W³�½ ÷UH
½«Ë WOM¼b�« W−�½_« W³�½ …œU¹“ ∫©4  qJA�«®

dLF�« ÂbIð

Êu¼œ

r�'«

 öCF�«

Êu¼œ

r�'«
Êu¼œ

r�'«
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r�'«
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÷«d�_« ÀËb?Š w	 —UD²šô« Èb� r�?'« w	 Êu¼b�« l¹“uð s�U�√ `{uðË

(Gynoid W??¦½R*« W½«b??³�« Ë√ Èd??¦?L?J�« qJý c??šQð w²�« W?½«b?³�U??	 ÆW½«b??³�UÐ WD?³ðd*«

·«œ—_« ‰u?Š Êu¼b�« WO?³�Už Ÿ“u?²ð YO?Š ¡U�M�« w?	 Î«—UA?²½« d¦?�√ ÊuJð obesity)

(Android …d?�c?*« W½«b?³�« Ë√ W??ŠU?H??²�« qJý c??šQð w²�« W½«b??³�« 5Š w	 Æ5²??O�ù«Ë

WIDM� ‰u?Š d¦�√ U?NO	 Êu¼b�« U?NO	 Ÿ“u?²ð ‰UłdK� W?Oł–u/ d³?²Fð w²�«Ë ¨obesity)

cšQð w²�« W½«b?³�« s� …—uDš d¦?�√ WŠUH²?�« qJAÐ W½«b³�« d³?²FðË Æ©5 qJA�«® sD³�«

b¹eð  «b?O?�K� sD³�« W?IDM� ‰u?Š Êu¼b�« …œU¹“ Ê√ ÀU?×Ð_« d?NEÔðË ¨Èd?¦?LJ�« qJý

ÆÍb¦�« ÊUÞd�� ÷dF²�« —UD²š« s�

©…√d*«® Èd¦LJ�« qJýË ¨©qłd�«® WŠUH²�« qJAÐ W½«b³�« 5Ð W½—UI*« ∫©5 qJA�«®
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w�U��« qBH�«

WOz«cG�« �«œUF�«

bON9

¨U¼œ«bŽ≈Ë ¨W?LFÞ_« —UO²?š«Ë ¨ÃU²½≈ w� ÎUO?ÝUÝ√ Î«—Ëœ WOz«c?G�«  «œUF�« VFKð

Î«¡eł W?Oz«cG�«  «œUF�« bFðË ÆU?N�ËUMðË ¨UNM¹e�ðË ¨U?NFOMBðË ¨U¼u?NÞË ¨UN�ULF?²Ý«Ë

¨W???OM¹b�« q?�«u??F�« s?� Z¹e0 dŁQ???²ðË t???F??� —uD?²ðË Q??A?Mð YO???Š ÊU??�½ù« „u?KÝ s�

UN?ŽuO?ý Èb� b?L²?F¹Ë ÆWO?�UI?¦�«Ë ¨W¹œU?B²	ô«Ë ¨W?OŽU?L²?łô«Ë ¨WO?�HM�«Ë ¨W?OðU?O(«Ë

Æq�«uŽ …bŽ vKŽ tK
 lL²:« Ë√ WMOF�  UŽuL−� Ë√ WMOF� oÞUM� w� U¼—UA²½«Ë

¡«cG�« —UO²š« vKŽ dŁRð w²�« q�«uF�«

w²�« W??L?FÞ_«  U??O?Žu½Ë ¨œ«d?�ú?� W?Oz«c?G?�«  «œU?F�«Ë ¨„uK��« v?�≈ U½dE½ «–≈

…œbF?²� q�«uŽ „UM¼ Ê≈ YO?Š ¨bŠ«u�« lL?²:« w� v²Š nK²?�ð UN½√ b$ U?N½u�ËUM²¹

W?³??�M�UÐ W?�U??šË ¨d?š¬ ÊËœ Ÿu½ qO?C??HðË W?L??FÞ_« Ác¼ —U?O?²??š« W?OKL??Ž w� qšbð

…d?OI?H�« »uF?A�« U?�√ ¨¡«cG�« Ÿ«u½√ rEF?� Ë√ W�U?
 U?N¹b� d�u?²¹ w²�« W?OMG�« »uF?AK�

W?O?Žu½ ‰ËUMð vKŽ …d?³?−?� ÊuJð b?	 qÐ ¨W?�Ëb?F?� Ë√ WKOK	 ÊuJ?ð —UO?²?šô« W?�d?� ÊS?�

ÆÈdš√ »U³Ý_ Ë√ ¨U¼dOž d�«uð ÂbF� WMOF�

Ë√ W?L?FÞ√ —U?O?²?š« v�≈ œ«d?�_« Ë√ »u?F?A�« l�bð w²�« q?�«u‡F�« ÊS‡� ÎU?�u?L?ŽË

∫WO�U²�« ◊UIM�« w� h�K²ð WMOF�  U³łË

ôU?�Ë œd?H�« tK?C?H¹ U?�Ë ¨t?�?H½ œd?H�« v?�≈ lłdð YO?Š ∫W?O?B?�?A?�«  U?³?žd�« ‡‡ 11

sL??{ d?š¬ v�≈ h�??ý s� W?Oz«c??G�« ŸU?³?D�« nK²?�?ð b?I?� ÆÂU??FÞ s� tKC??H¹

tÐUA²�« s� ržd�« vKF� Æ5�√u²�« 5IO?IA�« 5Ð v²Š qÐ …bŠ«u�« …dÝ_« œ«d�√

¨W??OŁ«—u�« q�«u??F�« W?−??O?²½ …d??O??¦?
 q�«u??Ž w� …b?Š«u?�« …d?Ý_« w� …u??šù« 5Ð

s� t½√ ô≈ ¨W
d?²A*« W?O�?HM�«Ë ¨W¹œUB?²	ô«Ë ¨WOŁ«d?²�«Ë ¨WO?ŽUL?²łô« ·ËdE�«Ë
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Ë√ U� ÂUFÞ s� ’Uš n	u� t� ÊuJ¹ Ë√ ¨U� ÎU?�UFÞ h�ý qCH¹ Ê√ wFO³D�«

e??O??L??²?�« «c¼ YŽ«uÐË ¨”UM?�« s� Á«u??Ý sŽ U??NÐ e??O???L??²¹ WMO??F??� W???Oz«c??ž …œU??Ž

Ë√ U?NÐ d?� W?�U?š W?O�?H½Ë W?O?ŽU?L?²?ł« ·Ëdþ s� Z²Mð b?	 Íœd?H�« ·ö?²?šô«Ë

Æh�A�« UNýUŽ

s¹b�« Âd×?¹ YOŠ ∫lL²?:UÐ W�U?š bO�UIðË  «œU?ŽË ¨ «œUI?²Ž«Ë ¨WOM?¹œ q�«uŽ ‡‡ 12

œ«d�_« iFÐ bMŽ …—uE×� WLFÞ√ „UM¼Ë ¨d¹eM)« r( q
√ nOM(« w�öÝù«

W??Oz«c?G�«  «œU??F�«Ë ŸU??³D�« nK²??�ð b??	Ë Æ5OðU??³M�« bMŽ W??O½«u??O?(« W??L?FÞ_U??


Âu( Ë√ ¨œ«d?'«  UFL?²:« iFÐ q
Qð ô YOŠ  U?FL²?:« iFÐ w� WŁ—«u²*«

w� WO?�Ozd�« WOz«c?G�« …œU*« `LI�« oO	œ s� ŸuMB?*« e³)« d³?²F¹ UL?
 ¨qO)«

Èb� tK?×??� q×?¹ “—Ô_« Ê√ b??$ U??LM?OÐ ¨jÝu???²*« iOÐ_« d???×??³�« ÷u???Š Ê«bKÐ

W?O�?Ozd�« W?Oz«cG�« …œU*« fÞUD³?�« d³?²FðË ¨W?OMO?B�« bMN�«Ë 5B�«  U?FL?²−?�

q¹b??³??
 …—c�«Ë (Cassava) © u??N??OM*«® W??�U??�J�« ‰ËU?Mð r²¹Ë ÆUÐ—Ë√ —U?D	√ w�

iFÐ Âb?�?²??�Ôð b?	Ë ÆW?OMOðö�« UJ?¹d?�√ ‰ËœË W?O?I¹d?�ù« ‰Ëb�« iFÐ w?� `L?IK�

‰uH�«Ë —uODK� Î¡«c?ž …—c�« d³²Fð UÐ—Ë√ wH?� ¨U� bKÐ w� Ê«uO×K� ÂU?FD
 WLFÞ_«

s�Ë ÆÈd?š√ œöÐ w� ÊU??�½û� Î¡«c?ž W?L?FÞ_« Ác¼ d??³?²?Fð U?LMOÐ ¨‰u??O?�K� Î¡«c?ž

w²�« W??O?�u?O�«  U?³??łu�« œb?Ž d?š¬ v�≈ l?L?²?−?� s� ÎU??OŁ«dð nK²?�?ð w²�« —u?�_«

ÊuJð U� …œU?ŽË WO�u¹  U?³łË ÀöŁ ‰ËUM²½ …œU?Ž s×M� Æ…dÝ_«Ë œdH?�« UN�ËUM²¹

W?³łu�« ¡U?A?F�« W?³łË ÊuJð b?	 sJ�Ë ¨U?N?O� W?O?�Ozd�« W?³?łu�« w¼ ¡«c?G�« W³?łË

ÆWOÐ—Ë_« ‰Ëb�« w� WO�Ozd�«

v�≈ eÓ�dÔ¹ UJ¹d�√ w� Îö¦L� ¨Èdš√ v�≈ W¾OÐ s� nK²�ð ∫ÂUFD�« v�≈ œdH�« …dE½ ‡‡ 13

Î«“«d?�≈ W??O?I¹d?�ù«  U??F?L?²?:« i?FÐ Ád?³?²??Fð U?LMOÐ ¨s?�_«Ë WMO½Q?LD�U?Ð VOK(«

W¹c?ž_« s� VOK(« d³?Ó²FÔ¹  U?¾O?³�« i‡FÐ w�Ë Æ—U?³JK� ÎU�U?FÞ `KB¹ ô ÎU¹b�?ł

w�Ë ÆtŁu?Kð W�u??N?Ý v?�≈ p�– lłd??� ÊuJ¹Ë W??×??B�« vKŽ —U?D²?š« V?³?�?ð w²�«

Ác¼Ë ÆW?O?ÝU?Ý√Ë W�U¼ W?L?FÞ√ U?N½√ vKŽ tðU?−?²M�Ë VOK(« v�≈ dE?MÔ¹ UMF?L²?−?�

rKÝË t?OKŽ tK�« vK� ‡?‡ w³M�« sŽ œ—Ë b?I?� w�öÝù« U?MŁ«dð w� WKO?�√ …dEM�«

ô≈ ©tM� Î«d??O?š UML??FÞ√Ë t?O??� UM� „—UÐ rNK?�«® ÂU?FÞ t� Âb??Ô	 «–≈ ‰u?I¹ ÊU??
 t½√ ‡‡

Æ©tM� U½œ“Ë tO� UM� „—UÐ rNK�«® ∫t� ÂbÔ	 «–≈ ‰uI¹ ÊU
 bI� VOK(«

œułË Îö¦?L� ¨WLFÞ_« s� ‰ËUM²*« vKŽ W?O�HM�« W�U(« dŁR‡ð ∫WO‡?�HM�« q�«uF�« ‡‡ 14
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‰UB¾²Ý« Ë√ ¨…√d*« Èb� Íb¦�« ‰UB¾²Ý« Ë√ œ«d�_« iFÐ Èb� W½«b³�« WKJA�

s� W�ËU?M²*« W??O??LJ�« vKŽ d?ŁRð b??	 —u?�√ U??NK?
 qKA�«Ë œU??F??	ù« p�c??
Ë ¨…b??F*«

t�ËUM?ð Âb?ŽË ÂU??FD�« i?�— v�≈ ÊuKO1 ‰U??HÞ_« s� Î«d??O??¦??
 Ê√ U??L?
 ÆW??L??FÞ_«

s� oKI�UÐ s¹b�«u�« —u?F?ýË ¨rN²?OB?�ý b?O
QðË r?NO�≈ ÁU?³²½ô« »c?ł 5�ËU×?�

ÆtC�— s� b¹e¹ ÂUFDK� qHD�« ‰ËUMð vKŽ r¼—«d�≈Ë …d¼UE�« Ác¼

wz«c??G�« Èu?²??�*« vKŽ W??O?ŽU??L?²??łô«  öJA*« d?ŁRð ∫W?O??ŽU?L??²?łô«  ö?JA*« ‡‡ 15

‚öD�« s?Ž Z²M¹ Íc?�« Íd??Ý_« pJH???²�«  öJA?*« Ác¼ s�Ë ¨d??Ý_«Ë œ«d???�ú�

„d?²ð U�Ë  «—b?<«Ë  U?O�u?×J�« ÊU�œ≈ W?KJA� p�c?
Ë ¨5łËe�« 5Ð ·ö?)«Ë

vKŽË ¨qšb�« ·«eM?²Ý«Ë ¡«c?G�« …d?�Ë vKŽ —«d?{√ s� 5²KJ?A*« 5ðU¼ s� q


ÆWŠU²*« WOz«cG�« d�UMF�«Ë ÂUFD�« s� r�'« …œUH²Ý« Èb�Ë W×B�«

bŠ√ w� hI½ s� W&UM�« WO{d*«  ôU(« i?FÐ „UM¼ ∫œdHK� WO×B�« W�U(« ‡‡ 16

Ë√ ¨ «—b??O¼uÐd?J�« Ë√ ¨ UMOðËd??³?�« d??O??�JðË rC¼ v?KŽ qL??Fð w²?�«  U1e½ù«

 «bŠu�« iFÐ Èu²?�� ŸUHð—« v�≈ ÍœR¹ U2 WO?ÝUÝ_«  «bŠu�« v�≈ Êu¼b�«

Z²MO?� ¨Âb‡�« w�  «—b‡O¼uÐdJ�« Ë√ ¨ UMOðËd³�« Ë√ ¨Êu?¼b‡�« s� W‡OÝU?Ý_« d‡Ož

ÁU¹ö???šË r�??'« W??−???�½_ W¹—Ëd??{ Êu?Jð b??	 w²�« w?zU??NM�« Z?²M*« hI?½ tMŽ

b‡	 W?O?ÝU?Ý_« dO?ž …œU*« w� …œU¹e?�« Ê√ v�≈ W�U‡?{ùUÐ ¨WMO?F� ÷«d?�√ d?NE²?�

÷d� p�– vKŽ ‰U?¦L
Ë Æ…—uD)« WG�U?ÐË …b¹bŽ W‡OÒLÔÝ  ôU?Š —uNþ v�≈ ÍœRð

VOK(« dJÝ qL×‡ð Âb‡Ž ÷d‡� Ë√ (Phenylketonuria) ©Êu²?O
 qOMH�« WÓKO‡Ð®

WD?³ðd?*« ÷«d????�_« i?FÐ Ê√ v?�≈ W????�U?????{ùU?Ð «c¼ Æ(Lactose Intolerance)

¨W¹u�b?�« WOŽË_«Ë VK?I�« ÷«d�√ iFÐË ¨W?LFÞ_« iF?³� WOł—_« q?¦� W¹cG?²�UÐ

ªÂU?FD�« s� WMO?F?� W?O?L?
Ë WO?Žu½ ‰ËUM?ð ÂeK²?�¹ vKJ�« ÷«d?�√Ë ¨ÍdJ��« ¡«œË

ÆUNM� ‰ËUM²*« vKŽ dŁR¹ U2

 U¹cG*« 5Ð Àb?% w²�«  öŽUH?²�UÐ v{d*« dŁQ²¹ ∫W¹Ëœ_« l�  U¹c?G*« qŽUHð ‡‡ 17

s� ‰ËUM²?*« W?O?L??
 w� ÷U?H??�½« U?NM?Ž Z²M¹ b?	 Y?O?Š ¨…d?O??³?
 W??ł—bÐ W‡¹Ëœ_«Ë

w� Ë√ ¨œb?×??� ÂU?FÞ l� ÷—U?F?²?�« Ë√ W?O?N?A�« w� d??O?G?²�« ‰ö‡š s� W??L?FÞ_«

Ë√ ¨W?OL?C?N�« …UMIK� ZO?Nð ÀËbŠ Ë√ ¨rH�« w?� ·UH?ł ÀËb?Š Ë√ ¨ÂUFD�« W?×z«—

W?O?Žu?½ sŽ ŸUM²?�ô« v�≈ W�U??(« ÃU?²?% b?	Ë ÆrH�U?Ð  UÐU?N?²�«Ë  U?Šd??Ið ÀËb?Š

ÆW¹Ëœ_« pKð wÞUFð …d²� ¡UMŁ√ ÂUFD�« s� WMOF�
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œ—u?Ó²�Ô¹ U?�Ë ¨ÎUOK×?� ZÓ²MÔ¹ U?� vKŽ bL?²F¹ q�U?F�« «c¼Ë ∫U?NŽuMðË W?LFÞ_« …d?�Ë ‡‡ 18

bIK� ¨ÂUFD�« vKŽ ‰uB(« qł√ s� »Ëd(« X�U	 U� Î«dO¦
Ë ÆWOz«cž œ«u� s�

qO?�U?;« s� d??O?¦J�« ÃU?²½ù W?O?Ž«—e?�« W?F?I?³�« w� lÝu?²�« v?�≈ W?łU?(« X½U?


ÂU??O?I?� Ë√ ¨W?O??I¹d??�ù« qzU??³?I?�« 5Ð  U?Ž“U?M*« ÂU?O??I� l�«Ëb?‡�« r‡¼√ s� W??Oz«c??G�«

Æ‰Ëb�« 5Ð »Ëd(«

 «– W?�U?N�« W?¹œU?B?²?	ô« q�«u?F�« s?� ¡«c?G�« d?F?Ý d?³?²??F¹ ∫W?HKJ²�« Ë√ W?L??O?I�« ‡‡ 19

XK	 U?LK?
 Î̈U?O�U?Ž ¡«c?G�« d?F?Ý ÊU?
 U?LK?J� ¨‰eM*« w� ¡«c?G�« d?�uð v?KŽ d?OŁQ?²�«

W�U?(« XF??Hð—« U?LK
Ë Æqšb�« ÍœËb?×??�Ë …d?O?I?H�« d?Ý_« Èb� Áb??ł«uð W?�d?�

W???OMO?ðËd???³�« œ«u*UÐ W???OM?G�« W¹c???ž_« ‰ËUM?ð œ«œ“« U???LK
 ¨…d???Ýú� W?¹œU??B???²???	ô«

¨œd?HK� W¹œU?B?²?	ô« W�U?(« s�?×?²Ð s�?×?²¹Ë ¡«c?G�« d?O?G?²¹ …œU?ŽË ÆW?O½«u?O?(«

WLO?I�«  «– sL¦�« WFHðd� W?LFÞ_« „öN²Ý« v�≈ tKšœ œ«“ «–≈ œd?H�« Q−K¹ YOŠ

„öN²?Ý« w� dOOGð Àb×¹ b	Ë ¨ÊU?³�_«Ë ¨iO³�«Ë ¨Âu×K�« q¦� WO�U?F�« WOz«cG�«

e?³)« s� ÎU?L?FÞ s�Š√Ë ÎU?MLŁ vKž√ t½≈ YO?Š ¨iOÐ_« e³?)« pKN?²�?O?� e³?)«

Ê√ s� ržd�« vKŽ ¨…—u�O*« d?Ož  UI³D�« vKŽ Î«—uBI?� ÊuJ¹ b	 Íc�« dLÝ_«

U?N³?×?B¹ œdH�« qšœ …œU?¹“ Ê√ b$ b?	Ë ÆiOÐ_« e?³)« ‚u?Hð W?Oz«cG�« t?²?LO?	

ÆÂUFD�« WOŽu½ w� d
cÔ¹ s�% ÊËœ ‰eMLK� …b¹bł ¡UOý√ ¡«dý

ÃUO?²Š« W�U?Š w� t½√ w� W¹cG?²�« rKŽ  U¹dEM�« iFÐ bO?Hð ∫r�'«  U?łUO?²Š« ‡‡ 10

W??³??žd�« t??łu?¹ © a*«® ⁄U??�b�« ÊS??� ¨5F??� w?z«c??ž d??BMŽ v�≈ ÊU???�½ù« r�??ł

“uF�« ÷u?FO� wz«cG�« d?BMF�« «cNÐ W?OMG�« W¹cž_« ‰ËUM²� œd?H�« Èb� …b¹bA�«

 ÆtK�« qC� s� «c¼Ë r�'« w�

∫ÂU?FD�« uNÞË ¨œ«b?Žù«Ë ¨d?OC?×²�«Ë ¨¡«d?A�«Ë ‚u?�²�« W?OK‡L?F� d�u?²*« X	u�« ‡‡ 11

nzUþu�«Ë ‰U??L??Ž_UÐ …d?Ý_« œ«d??�√ ‰U?G??A½« Èb??� vKŽ b??L?²??F¹ d?B?MF�« «c¼Ë

ÆÈdš_«

∫uND�«Ë ¨dOC×²�«Ë ¨œ«bŽù«Ë ¨s¹e�²K� W³�M�UÐ …d�u²*« qzUÝu�« Ë√  U�b)« ‡‡ 12

ÆW¹œUB²	ô« W�U(«Ë ¨ÂbI²�«Ë ¨—uD²�« Èb� vKŽ bL²Fð Ác¼Ë

øq
QO� gOF¹ Â√ øgOFO� q
Q¹ ÊU�½ù« q¼ ∫œdHK� W³�M�UÐ ÂUFD�« ÂuNH� ‡‡ 13

W?Oz«c?G?�«  U?ŽUMB�« w� —uD²?�« Èb?� vKŽ b?L?²??Fð w¼Ë ∫¡«c?G�«  U?OM?IðË ÂuKŽ ‡‡ 14

ÆUN�ËUMðË ¨U¼œ«bŽ≈Ë ¨UN�ULF²Ý«Ë ¨UN½ešË ¨WLFÞ_« ÷dŽ qON�²�
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Èb� W?�Uš œ«d?�ú� WL?FÞ_« —UO?²š« vKŽ dŁRð w¼Ë ∫Âö?Žù«Ë ÷dF�« qzU?ÝË ‡‡ 15

Æ5I¼«d*«Ë ‰UHÞ_«

tðUłUO²Šô W³ÝUM*« W¹cž_« —UO?²š« vKŽ œdH�« bŽU�ð ∫wz«cG�« wŽu�«Ë W�UI¦�« ‡‡ 16

ÆWOłu�u¹eOH�«Ë WO×B�« t²�UŠ rzöð w²�«Ë ¨WO�uO�«

‰“ôe�« q¦?� W?O?F?O?³D�« À—«uJ�« dŁRð ∫ U?ŽU?:«Ë »Ëd?(«Ë W?O?F?O?³D�« À—«uJ�« ‡‡ 17

 UŽU:«Ë »Ëd?(« ÍœRð UL
 ÆÂUFD�« vKŽ ‰u?B(« w� U¼dOžË  U½U?C‡OH�«Ë

ÆWOz«cG�«Ë WO×B�« W¹UŽd�« d�uð w²�«  UN'«Ë  U�ÝR*« »UOž v�≈

œ«d???�√ iFÐ 5Ð ÂU???FD?�« l¹“uð W???I¹dÞ Ê≈ ∫…d???Ý_« œ«d???�√ 5Ð ÂU???FD�« l¹“u?ð ‡‡ 18

W�U{ùUÐ ¨…dÝ_« œ«d�_ WOŽUL²łô« W½UJ*« fJF¹ ÎU�U¼ Îö�UŽ ÊuJ¹ b	 …dÝ_«

U?N??�U?FÞ …d?Ý_« ‰ËU?M²ð ô b?	 YO??Š Æ…bzU?��« b?O?�U?I?²�«Ë r?O?IK� d?ýR??� t½√ v�≈

s� «u?N‡²M¹ Ê√ b?‡FÐË ¨ÎôË√ ÂU?FD�« —u‡
c�« ¡U‡M?Ð_«Ë qłd�« ‰ËUM²¹ qÐ ¨W?F?L?²?−?�

Ác¼Ë ÆÂU?‡F‡Þ s?� vI??³???²¹ U???� ‰ËUMð w� ‰U?‡HÞ_«Ë ÀU½ù« √b?‡³ð rN???�U??F?Þ ‰ËUMð

ÎU?L
 qC?�_« ÂUF‡D�« Âb‡?‡Ið dÝ_« iFÐ Ê_ ÎU?O×?� …d‡C?� ÊuJð b	 W?I¹dD�«

¨W??�U??N�« W??Oz«c‡?G�«  «—d??I‡*« i‡F?‡Ð s� ÀU½ù« Âd??×¹ U?2 ¨—u?
c?�« v�≈ ÎU??Žu½Ë

UNðUOŠ s� W�UN�« WO?łu�u¹eOH�« qŠ«d*« ÈbŠ≈ w� ÀU½ù« ÊuJð U�b‡MŽ W�UšË

  Æ⁄u‡K³�«Ë WŽU{d�«Ë qL(« q¦�

w²�« WLN*« q�«uF�« s� ©…dÝ_« œ«d�√ œbŽ® …d?Ý_« r−Š d³²F¹ ∫…dÝ_« r−Š ‡‡ 19

¨W?L?FÞ_« s� ‰ËUM²*« vKŽ w�U?²�UÐË ¨…d?Ý_« œ«d?�√ 5Ð ÂUFD?�« l¹“uð vKŽ dŁRð

w� ’d?H�« X?K	Ë ÂU?FD�« l¹“uð w� ’d??H�«  œ«œ“« …d?Ý_« r−?Š d?³?
 U??LKJ�

vKŽ ’U??š qJAÐ o³?DM¹ «c¼Ë U¼œ«d??�_ tM� W?³??ÝUM�  U??O?L??
 vKŽ ‰u??B?(«

Æ…dOIH�« Ë√ qšb�« WCH�M� …dÝ_«

œd??H�« ÃU??O?²??Š« nK²??�¹ ∫fM?'«Ë d?L??F�UÐ W?D³ðd*« W??O??łu�u¹e??O?H�«  «d??O??G??²�« ‡‡ 20

¨W?ŽU??{d�«Ë ¨qL?(«® W??O?łu�u¹e?O??H�« W�U?(«Ë t??�MłË Ád?L??Ž V�?Š  U¹c?G??LK�

ÆWLFÞ_« WOL
 WOŽu½ —UO²š« vKŽ dŁR¹ U2 ª©uLM�«Ë

w� rNzö?�“Ë rNzU?	b�QÐ Êu?I¼«d*«Ë ‰U?HÞ_« dŁQ²¹ ∫¡ö?�e�«Ë ¡U?	b�_« d?OŁQð ‡‡ 21

ÆWLFÞ√ s� t½u�ËUM²¹ U0 WÝ—b*«

W¹c?G?²�« ¡uÝ Ãö?F� wz«c?G�« q¹b?F?²K� W�ËU?×� Í√ Ê√ Z²M?²�½ Âb?Ið U?� q
 s�
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WO�UIŁ Z�«dÐ qLŽ l� œ«d�ú� WOz«cG�«  «œUF�«Ë ¨ U¼U&ô« WÝ«—œ UNI³�¹ Ê√ V−¹

nK²?�?¹ b?	 U?� bKÐ w� t??I?O?³Dð s?J1 U?� Ê√ wF?O??³D�« s�Ë Æ U?�uKF?*« Ác¼ ¡u?{ w�

‰ËUMð vKŽ œ«d?�_« YŠ sJ1 ‰Ëb�« iFÐ w� Ê√ p�– ‰U?¦�Ë Æd?š¬ bKÐ w� tMŽ ÎU?�U9

‰Ëœ w� ÎU??³?F?� p�– Êu?J¹ b?	Ë ¨…d?O??³?
  U?O??LJÐ Èd?š_« W??L?FÞ_« iF?Ð Ë√ VOK(«

ÆUNÐ œ«d�_« W�dF� ÂbF� Ë√ WLFÞ_« Ác¼ d�«uð ÂbF� U�≈ WHK²�� Èdš√

v‡K¦*« W?I¹dD�U� ¨lL?²:« w� W?Oz«cG�«  «œU?F�«Ë  U¼U&ô« W?Ý«—œ vKŽ Î¡UMÐË

W?OMž® W??L?FÞ_« s� …b?O??ł  U?O?Žu½ —U?O??²?š« ‰ö?š s� ÊuJð W??×?B�« vKŽ WE�U??×?LK�

Z�bð Ë√ W?�u�Q� ÊuJ?ð ©W¹—«d(«  «d?F��« W?O?L
 v�≈ W?³?�M�UÐ ÊœUF*«Ë  UMO?�U?²O?ç�UÐ

œdH�« tOłuðË ¨W¹œUB²	ô« W�U(«Ë VÝUM²ð —UF?ÝQÐË ¨…d�u²�Ë ¨W�u�Q�  U³łË sL{

WD�?³?� W?I¹dDÐ ‡‡ tKL?Ž V−¹ ôU?� fO�Ë ‡‡ tKL?Ž V−¹ U0 ©œU?ý—ù« vMF0® ÎU?OÐU?−¹≈

¡«c?G�« dŁ√Ë ¨Ê“«u??²*« w×?B�« ¡«c?G?�« Âu?N?H?� sŽ W??HK²?<« Âö?Žù« qzU??ÝË WDÝ«uÐ

s� wŽËË rN?HÐ  U?�uKF*« Ác¼ Â«b?�?²Ý« œd?H�« lOD²?�¹ Ê√Ë ¨r�?'« vKŽ W¹c?G?²�«Ë

Æ…dÝ_« œ«d�√ lOL' WOz«cG�«Ë WO×B�« W�U(« 5�% qł√

wÐdF�« ZOK)« ‰Ëœ w� wz«cG�« jLM�«

WM?Ý 5FÐ—_« w� w?Ðd??F�« Z?OK)« ‰Ëœ w?� XÓ¹d??ł
Ô√ w?²�«  U???OzU??B???Šù« b???
Rð

(1)
ÍbOB?F�« VKB²�U
 ¨W¹u?�b�« WOŽË_«Ë VKI�« ÷«d�QÐ  U?O�u�« ‰bF� …œU¹“ W?O{U*«

(3)
WO?žU�b�« W?²J��«Ë ¨(Angina pectoris) (2)

W¹—bB?�« W×Ðc�«Ë ¨(Atherosclorosis)

V³?��« lłd¹ b?	Ë ¨(Coronary ischemia) (4)
włU?²�« —UH?	ù«Ë ¨(Cerebral stroke)

‰ö?š wÐd??F�« ZOK)« ‰Ëœ  —u?Dð b?I?� ÆÎU??Žu½Ë ÎU?L??
 wz«c?G�« jLM?�« w� d?O?G??²�« v�≈

s� ÎôË√ W¹b?OB?Ž `zU?H?� VÝdð W−?O?²½ W?OF?O?³D�« UN?²½Ëd?� 5¹«d?A�« Ê«bI?� ∫Íb?OB?F�« VKB?²�« (1)

ÆWOHO� W−�½√ s¹uJð UN³IF¹ rŁ ¨‰ËdO²�O�uJ�« …œU� ’uB)« tłË vKŽË Êu¼b�«

oO{ V³?�Ð tO�≈ œ—«u�« Âb�« WO?L	 WK
 W?−O²½ Âb�UÐ VKI�« W¹c?Gð w� X
R� hI½ ∫W¹—b?B�« W×Ðc�« (2)

 U?�UL?� w� b¹b?ý oOC?� Ë√ ¨VKI�« r�C?ð  ôUŠ iFÐ W?−?O²½ ÊuJ?ð b
 Ë√ ¨W?OłU?²�« 5¹«d?A�«

Ác¼ Àb?×ÔðË Æt²¹c?G?²� Â“ö�« Âb�« s� t²?¹UH?	 vKŽ t�u?BŠ s� VKI�« ÊU?�d?Š v�≈ ÍœR¹ U2 ¨VKI�«

ÆbN'« sŽ i¹d*« n
u²Ð ‰ËeðË ¨bN'« ‰öš …œUŽ —bB�« WIDM� bMŽ ÎU�ô¬ W�U(«

5−?�	_«Ë ¡«c?G�« ŸUDI½« v�≈ ÍœR¹ U2 ¨⁄U?�bK� W¹c?G*« 5¹«d?A�« bŠ√ œ«b?�½« ∫W?OžU?�b�« W?²J��« (3)

ÆWOžU�b�« W²J��« Àb×²� ¨ÊU¹dA�« «c¼ t¹cG¹ Íc�« ⁄U�b�« ¡eł sŽ

Ó̀L?�Ô¹ ö� ¨©…d?¦š® WDK−Ð W?OłU?²�« 5¹«dA�« b?Š√ bÓ�?Ô¹ ULMO?Š VKI�« WDKł Àb% ∫włU?²�« —U?H
ù« (4)

WÐUB*« 5¹«d?A�« WIDM� w� d¦?�²�« «c¼ Àb×¹Ë ÆVKI�« WKC?Ž s� ¡eł nK²O?� ¨t�öš —Ëd*UÐ ÂbK�

÷U³I½« W?−O²½  ôU(« iFÐ w� Àb% b
Ë ÆW?OłU²�« 5¹«dA�« s� oOC?²� ÊUJ� w�Ë ¨VKB²�UÐ

Æ5¹«dA�« Ác¼ bŠ√ w�
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—uD²�« «c?¼ VŠU?�Ë ¨ ôU?:« l?O?L?ł w?� ÎUþu?×K� Î«—uD?ð W?O?{U?*« W?FÐ—_« œu?I??F�«

„ö??N?²??Ý« …œU¹“ v�≈ p�– ÈœQ??� ¨lL??²?:« œ«d??�_ wz«c??G�« „uK�?�« j/ w� Î«d??O?O??Gð

d?O?Gð v�≈ W?�U?{ùUÐ ¨W¹—«d?(« W?	U‡D?�« s� œd?H‡K� wz«c‡G‡�« ‰ËU?M²*« ŸU?Hð—«Ë Êu¼b�«

w−??OK)« s?Þ«u*« `³??�Q??� ¨W‡O¼U‡?�d�« lÐUÞ t??OKŽ V?KG¹ Íc�« wA??O??F*« „uK?��« w�

s� ÎôbÐ b¼U?A¹Ë ¨·u?	u�« s� ÎôbÐ ”uK'«Ë ¨wA*« s� Îôb?Ð qIM�« qzU?ÝË qLF?²?�¹

¨W¹u�b�« WO?ŽË_«Ë VKI�« ÷«d�√ s�  UO�u�« W³?�½ ‡‡ tK�« —bIÐ ‡‡ œ«“ U2 ¨”—U1 Ê√

ÆW
d(« WK	Ë WO¼U�d�« ÷«d�√ s� U¼dOžË W½«b³�«Ë

wÐdF�« ZOK)« ‰Ëœ w� wz«cG�« jLM�« dOGð q�«uŽ

ZOK?)« ‰Ëœ w� wz«c??G�« jLM�« d??O??O??Gð v�≈  œ√ »U??³??Ý√Ë q�«u??Ž …b??Ž „UM¼

∫UNL¼√Ë ¨wÐdF�«

¨WOz«dA�« ÈuI�« ŸUHð—« v�≈ Èœ√ U2 ¨WO{U*« WMÝ 5FÐ—_« ‰öš qšb�« …œU¹“ ‡‡ 1

Æwz«cG�« „öN²Ýô« ŸuMðË

¨W?O?z«c?G�«  «œU??F�«Ë „uK��« d??O?Gð v?�≈  œ√ W?O??³K��« W¹—U??C?(« d¼UE?*« iFÐ ‡‡ 2

¨d?ł—u?³?L?N�«Ë ¨«e?²?O³?�« q¦?� WH?K²?��Ë …b?¹bł  ôu?
Q?�Ë W?L?FÞ√ œ«d?O?²?Ý« U?NM�Ë

Æ uO³�« v�≈ WLFÞ_« Ác¼ qO�uð ÂUE½ À«bŠ≈ l� ¨Èdš_« WF¹d��«  ö
_«Ë

W�U???L??F�« ÂËb???	 s� W??&UM?�« W??L??F?Þ_«Ë  ôu??
Q*« Ÿ«u½√ …œU?‡¹“Ë  «œU‡F?�« d??O‡?Gð ‡‡ 3

¨fO?????L?????²�« q?¦????� w?Ðd????F?�« Z‡?OK?)« ‰Ëœ v‡?�≈ W‡?Oz«c?????G�« U?‡Nð«œU?????F?Ð W‡O?????³?Mł_«

a�≈ ¨ÆÆ»uBF*«Ë

‰Ëœ Z²Mð ô s¼«d�« X	u�« wH� ¨W?OÝUÝ_« WL?FÞ_« s� dO¦
 w� wð«c�« ¡U?H²
ô« ‡‡ 4

qO�U?;« iFÐ ZOK)« ‰Ëœ iFÐ —bBð b	 qÐ ¨jI?� pKN²�?²� wÐdF�« ZOK)«

ÆWI¹bB�« ‰Ëb�« v�≈ ¨U¼dOžË ÊU³�_«Ë `LI�« q¦� ¨WOÝUÝ_« WLFÞ_«Ë

„UM?¼ W??O?z«c??G?�«  «œU??F?�UÐ œ«d???�_« dŁQð w�U???²�U?ÐË ¨Ã—U??)« v?�≈ d??H???��« …d???¦???
 ‡‡ 5

ÆWF¹d��«  U³łu�« rŽUD� ÎU�uBš

¨W??HK²???<« Âö??Žù« qzU??ÝË ‰ö??š s� W??F¹d???��«  U??³??łu�« sŽ  U?½ö??Žù« …œU¹“ ‡‡ 6

ÆUN{dŽ WI¹dÞË WOŽu½ w� W¦¹b(« WOMI²�« ‰ULF²Ý«Ë ¨“UHK²�« W�UšË

 ôU??Bðô«Ë  ö?�«u?*«Ë ¨U?O??łu�uMJ²?�« qzU?ÝË vK?Ž b¹«e?²?*«Ë wKJ�« œU??L?²??Žô« ‡‡ 7
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ÊU?�½ù« bL?²F¹ ‰U?¦*« qO³?Ý vKF?� ¨W¹b�?'« W
d?(« WK	 v�≈ Èœ√ U2 ¨W¦¹b?(«

W?OzUÐd?NJ�« …e?N?ł_« s� d?O¦?J�«Ë nOJ*«Ë “U?HK²�« qO?G?A?²� ‰Ëd²?M
  u1d�« vKŽ

ÆUNKOGA²� UNO�≈ »U¼c�«Ë ÂUOI�« s� ÎôbÐ

WL?FÞ_« vKŽ œUL²Žô« …œU¹“ v�≈ Èœ√ U2 lL?²:« w� WK�UF�« …√d*« W?³�½ …œU¹“ ‡‡ 8

ÆWF¹d��«

W?O?łU?²½≈ vKŽ Î«d??ýU?³?� Î«d?OŁQð Ê«dŁR¹ t?²¹c?GðË œd?H?�« W?×?� Ê√ ·Ëd?F*« sL?�

wŽU???L??²??łô« —u?D²�« Èb??� v?KŽ d??ýU???³??� d???O??ž Îö??O?�œ Ê«b??F¹Ë ¨tðU???O??Š j/Ë œd???H�«

s� ÎW?²??Ý Ê√ ¨W?�b?I??²*« ‰Ëb�« rEF??�Ë UJ¹d?�√ w� ÎU??¦¹b?Š 5³ð b??I?� ¨t� ÍœU?B??²?	ô«Ë

w¼ »U??³?Ý_« Ác¼Ë ÆÆW¹c??G?²?�UÐ …d?ýU??³?� W??	ö?Ž U??N� …U?�uK?� W¹œR*« »U?³??Ý√ …d?A??F�«

¨ÍdJ��« ¡«œË ¨ÊUÞd?��«Ë ¨W?O?žU�b�« W?²J��«Ë ¨Âb�« jG?{ ŸU?Hð—«Ë ¨VKI�« ÷«d?�√

w� ÍœUB²	ô«Ë wŽUL²?łô« —uD²�« l�Ë ¨WO{U*« WMÝ 5FÐ—_« ‰öšË Æb³J�« nOKðË

¡«œË ¨W½«b³�«  ôUŠ w� …œU¹“ kŠö¹ ¨wz«cG�« jLM�« w� d?OG²�«Ë wÐdF�« ZOK)« ‰Ëœ

÷«d?�_« W?³?�½ w� b¹b?ý ÷U?H?�½«Ë ¨W¹u?�b�« W?O?ŽË_«Ë ¨V?KI�« ÷«d?�√Ë ¨ÍdJ��«

ÆWOKOHD�«Ë W¹bF*«

lL²:« w� …dA²M*« WOz«cG�«  «œUF�«

t�ËUM²¹ U�Ë wz«cG�« „uK��« w� lL²?:« lÐUÞ ÊQAÐ  «œUF�« s� b¹bF�« „UM¼

 UO
uK�?�«Ë  «œUF�« Ác¼ iFÐË ÆW¹cG²�UÐ WD³ðd*« W?O×B�« W�U(« œb?% WLFÞ√ s�

d¦?
√ Ë√ dBMF� wz«c?G�« “uF�« ÷«d?�√ s� Wł—œ —uNþ v?�≈ ÍœR²� ªW?¾ÞUš W?Oz«cG�«

w�U?²�U?ÐË ¨Êu¼b�«Ë W¹—«d?(«  «d?F??��« ‰ËUMð w� ◊«d?�ù« v�≈ ÍœRð Ë√  U?¹c?G*« s�

 «œU?F?�« Ác¼ q¹b?Fð V−?¹ p�c�Ë ¨W?O??×?�  öJA??� s� U?N??F?³?²¹ U??�Ë W½«b?³�« —u??Nþ

WE�U?;« v�≈ ÍœR¹  «œU?F�« pKð s� d?šü« iF³�«Ë ÆW?¾ÞU?)« W?Oz«cG�«  U?O?
uK��«Ë

s� bÐô w?�U??²�UÐË ¨W??H?K²??<« W¹Ëc??G???²�« ÷«d??�_« s� Êb??³?�« W??�ö??ÝË W??×??B?�« vKŽ

ÆWO×B�« WOz«cG�«  «œUF�« Ác¼ vKŽ WE�U;«
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W¾ÞU)« WOz«cG�«  «œUF�« r¼√ ∫ÎôË√

WOz«cG�« WLOI�« WKOK
 WLFÞ_« ‰ËUMð w� ◊«d�ù« ‡‡ 1

W?	UD?�UÐ W½—U?I?�  U¹c??G*« s� W?O�U??Ž W?O?LJÐ œd??H�« œËeð w‡²�« W??L?FÞ_« d?³??²‡Fð

W‡L‡FÞ_« Ác¼ W?K¦�√ s�Ë ¨W?O�U?Ž W?Oz«cž W?L?O?	  «– WL?FÞ√ w¼ ©W¹—«d‡(«  «d?F?��«®

Æ„UL‡Ý_«Ë ¨V‡?OK(«Ë ¨dL‡Š_« r×‡K�«Ë ¨e‡³?)«Ë ¨»u³(«Ë ¨W‡N?
UH‡�«Ë ¨ «Ëd?C)«

Ë√  U¹dJ��« s� W¹—«d?(«  «d?F��UÐ j‡?I‡� œd‡H�« b‡9 w²�« W?LFÞ_« b?ÓFÔð s‡O?Š w�

 UMO??�U??²?O??ç�«Ë  UMOðËd??³�« vKŽ W?¹u?²??;« d?O??ž Ë√ W??C‡H‡�M?*«Ë ¨U?L¼ö?‡
 Ë√ Êu¼b�«

¨ U‡¹uK‡(« W?L‡FÞ_« Ác¼ WK¦�√ s�Ë ¨W‡O‡z«c‡G�« W‡L?O‡I�« WKOK	 WL‡FÞ_« s?� ÊœUF‡L‡�«Ë

ÆW‡¹“UG�«  UÐËdA*«Ë ¨WO‡K‡I*« f‡ÞUD‡³�« `‡z«dýË

YOŠ ¨WOz«c?G�« WLOI�« WKOK	 WL?FÞ_«Ë WF¹d��« WLFÞ_« 5?Ð o‡¹dH²�« s� b‡ÐôË

«c¼Ë ozU?	œ lCÐ w� ‰ËUM²L?K� dÒC?%Ô w²�« WL?FÞ_« U?N½QÐ WF¹d?��« W?LFÞ_« ·Òd?FÔð

o−��«Ë ¨W?OKI*« fÞUD³�«Ë ¨«e²O?³�«Ë ¨wKI*« ÃUłb�«Ë ¨dł—u?³LN�« qLA¹ô n¹d?F²�«

W?Ýu³?L�?�«Ë ¨WO?LFD?�«Ë ‰uH�«Ë ¨Íu?A*« ÃUłb?�«Ë ¨U�—ËU?A�« ÎUC?¹√ qLA¹ qÐ ¨jI?�

ÆÊu¼b�« WCH�M� WF¹dÝ WLFÞ√ vKŽ ‰uB(« sJ1 b	Ë ÆU¼dOžË

©Í“U?ž »ËdA?�® W?Oz«c?G�« W?LO?I�« qOK	 ÂU?FÞ 5Ð ‚d?H‡�« ©6 qJA�«® `‡{u¹Ë

VOK(«® W‡?O‡z«c?G�« W?L?O?I?�« w�U?Ž ÂU?FÞË ¨W¹—«d?Š  «d?F??Ý vKŽ j‡I‡� Íu?²??×¹ Y‡O?Š

U??� W‡¹u‡¾*« W?‡³‡�M�« q?‡¦9Ë ¨ U¹c??G*« s� b¹b??F�« vKŽ Íu‡²??×¹ YO??Š ©rÝb�« w�U??š

ÆW‡G�UÐ v¦½_ …c³;« WO�uO�«  UłUO²Šô« ‰œUF¹

—uNþ l� W½«b?³�« v�≈ WOz«c?G�« WL?OI�« WO�U?š WLFÞ_« ‰ËU?Mð w� ◊«d�ù« ÍœR¹Ë

‰«b???²??Žô« V−?¹ p�c� ÆW???HK²???<« ÊœU??F*«Ë ¨ U?MO???�U??²???O??çK?� wz«c??G?�« “u??F�« ÷«d???�√

W¹—«d?(«  «d??F?��«  «– W?L??FÞ_«Ë ¨ U¹dJ��«Ë ¨Êu¼b?�« ‰ËUMð w� (Moderation)

Èdš√Ë …bOł WOz«cž WLE½√ błuð qÐ W¾OÝ W?LFÞ√Ë …bOł WLFÞ√ błuðô YOŠ ¨WH¦J*«

ÆW¾OÝ
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©Í“Už »ËdA�® WOz«cG�« WLOI�« w�Uš ÂUFÞ 5Ð W½—UI�  ∫©6 qJA�«®

 U¹cG*« s�  U¹u²;« WOŠU½ s� ©rÝb�« w�Uš VOKŠ® WOz«cG�« WLOI�« w�UŽ ÂUFÞË

©WO�uO�«  U³łu�« w� ŸuM²�« WK
® …dÝ_« œ«d�_ W�bI*«  U³łu�« tÐUAð ‡‡ 2

5Ð v²?Š ¨W?L?FÞ_« —U??O?²?š« w� ŸuM²�« Âb?ŽË W?Oz«c?G�«  U?³??łu�« tÐU?Að ÍœR¹

 U¹c?G*« s� tðU?łU?O?²?Š« vKŽ œd?H�« ‰u?B?Š ÂbŽ v?�≈ …bŠ«u�« W?Oz«c?G�«  U?Žu?L?:«

s� WHK²?<« Ÿ«u½_« ¡«u²Šô Î«dE½ p�–Ë ¨ÊœU?F*«Ë  UMO�U²?Oç�« ÎU�u?BšË WO?ÝUÝ_«

s� Z¹e?� vKŽ ÊU³�_«  U?−?²M�Ë ¨Âu×K?�«Ë ¨WK�UJ�« »u³?(«Ë ¨ «Ëd?C)«Ë ¨W?N
U?H�«

lOL?ł vKŽ Íu²?×¹ bŠ«Ë ÂUF?Þ błu¹ ô YOŠ ÆWðËU?H²?�  UOL?
Ë V�MÐ  U¹c‡G*« Ác¼

«c¼Ë ¨Â_« VOKŠ «bŽ U?� ÊU�½ù« r�ł U?NłU²?×¹ w²�«  UO?LJ�UÐ WOÝU?Ý_«  U¹cG*«

W?�“ö�« W?Oz«c?G�«  U?łU?O?²ŠôU?Ð w�u¹ ©Â_« VOKŠ® u?N‡�¨ …œb‡×?� W?OM�“ …d?²?H� ÎU?C¹√

W�U?{ùUÐ Èdš√ WLFÞ√ W?�U{≈ V−¹ p�– bFÐ rŁ qHD?�« dLŽ s� v�Ë_« dN?ýú� jI�

ÆWOz«cG�« lO{d�«  UłUO²Š« b�� Â_« VOKŠ v�≈

WI¼«d� …U²H� …c³;« WO�uO�« WOz«cG�«  UłUO²Šö� W¹u¾*« W³�M�«

W¹—«dŠ  «dFÝ

5ðËd³�«

(A) 5�U²OÑ

(C) 5�U²OÑ

(B1) 5�U²OÑ

(B2) 5�U²OÑ

5ÝUOM�«

ÂuO��UJ�«

b¹b(«

rÝb�« w�Uš VOK(« s� »u
Í“Už »ËdA� s� »u
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vKŽ UNz«c?ž w� bL²Fð w²�« Ê«bK³�« w� W¹c?G²�« ¡uÝ ÷«d�√ —U?A²½« kŠö¹Ë

oÓKDÔ¹ Íc�«Ë (B1) 5�U?²O?Ñ “u?Ž ÷d� d?A?²M¹ –≈ ÆjI?� »u³?(« s� b?Š«Ë Ÿu½ ‰ËUMð

vKŽ w�U¼_« œUL?²Ž« W−?O²½ UO?Ý¬ ‚dý Ê«bKÐ iFÐ w� (Beriberi) ÍdÐ Íd³�« tOKŽ

w� œu?łu*« 5?�U?²?O?ç�« Ê«b?I?� v?�≈ ÍœR¹ U2 ª©…d?A?I�« ŸËeM?�® iOÐ_« “—Ô_« ‰ËUMð

Æ“—Ôú� wł—U)« ·öG�« Ë√ …dAI�«

B 5�U?²?O?Ñ®  U?³?
d?� b?Š√ u¼Ë (Niacin) 5ÝU?OM�« “u?Ž ÷d?� d?A?²M¹ U?L?


U??Nz«c??ž w� b??L??²??Fð w²�« Ê«bK?³�« w� (Pellagra) …d??łö?³?�UÐ ·Ód?F?Ô¹ Íc�«Ë ©V
d*«

¡«u²Š« W−O²½ ÷d*« dNE¹Ë ÆbMN�«Ë dB� Èd	 iFÐ q¦� …—c�« vKŽ wÝUÝ√ qJAÐ

W?L{U?N�«  «—U?B?F�« e−?Fð YO?Š 5ðËd?³�« l� j³ðd?� qJý w� 5ÝU?OM�« vKŽ …—c�«

Ær�'« U¹öš tM� bOH²�ð ö� tKOK% vKŽ

WOFO³D�« WŽU{d�« s� ÎôbÐ Â_« VOKŠ qz«bÐ v�≈ ÁU&ô« ‡‡ 3

iFÐ b?$ YO?Š ¨lO?{d�« W¹c?Gð bMŽ W?¾ÞU?)« W?Oz«c?G�«  «œU?F�« iFÐ „UM¼

b??ÓFÔð 5Š w� ÆW??O??F?O??³D�« W??ŽU??{d�« s� ÎôbÐ Â_« VOK?Š qz«bÐ v�≈ sN??−??²¹  U?N??�_«

w×?B�« —uD²�«Ë u?LM?K� Â“ö�« ¡«c?G�« .b?I?²� v¼U?Cð ô W?I¹dÞ W?O?F?O?³D�« W?ŽU?{d�«

 «—U³?²Žô« v�≈ W�U?{ùU³� ¨b?O�uK� WOz«cG�«  U?łUO²?Šô« qÐUI²�  Ób?łÔË YOŠ ¨l{dK�

÷«d?�_« b?{ W?ŽUM*UÐ lO?{d�« œËeð U?N½S?� W?O?FO?³D�« W?ŽU?{dK� W?O?�?HM�«Ë W?Oz«c?G�«

sJ1Ë ¨÷«d?�_« s� W¹U??	uK� ÎU?łU?O?²?Š« b?ý√ t?O?� ÊuJ¹ X?	Ë w� ÊU?�½ùUÐ W?�U?)«

∫WO�U²�« ◊UIM�« w� WOFO³D�« WŽU{d�« bz«u� hO�Kð

w� qHD?K� W?�“ö�« W??O?ÝU??Ý_« W?Oz«c??G�« d??�UMF�« lO??L?ł vKŽ Â_« V?OKŠ Íu?²??×¹ ¿

Æv�Ë_« Á—uNý

W³ÝUM� tð—«dŠ Wł—œË ¨dOC% v�≈ ÃU²×¹ ôË ¨WŽU{dK� Î«e¼Uł Â_« VOKŠ d³²F¹ ¿

ÆrCN�« qNÝË ¨lO{dK�

¨W?FzU??A�« ÈËb?F�« Ÿ«u?½√ s� b¹b?FK� œ«b??{_« s� b¹b?F?�« vKŽ Â_« VOKŠ Íu??²?×¹ ¿

w²�«Ë wF?*« w� …—U?C�« U¹d??O?²J?³�« Ÿ«u½√ iFÐ u/ lM?9 …œU?� vKŽ Íu??²?×¹ U??L?


Æ‰UNÝù« Àb×Ôð

ÆWO�U{≈ n¹—UB� nKJð ô YOŠ W¹œUB²	« WOFO³D�« WŽU{d�« d³²Fð ¿
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U?L??
 ¨WMO½Q?L?D�UÐ —u?F?A?�«Ë ÊUM(UÐ ”U?�??Šù« qHDK� W?O??F?O?³?D�« W?ŽU?{d?�« d?Ò�uð ¿

ÆqHD�«Ë Â_« 5Ð WDÐ«d�« ÍuIð

¨qH?D�«Ë ¨Â_« s� q
 `?�U??B� «c?¼Ë ¨ «œôu�« 5Ð W???O??F???O???³D�« W???ŽU??{d?�« b??ŽU???³ð ¿

Æ…dÝ_«Ë

ÆWOz«cž WOł—√ Â_« VOKŠ …œUŽ Àb×¹ ô ¿

ÆÊUMÝ_« d¹uDð w�Ë ¨rOKÝ p� s¹uJð w� WOFO³D�« WŽU{d�« bŽU�ð ¿

ÆlO{dK� W½«b³�« Ë√ Ê“u�« w� …œU¹“ v�≈ WOFO³D�« WŽU{d�« …œUŽ ÍœRð ô ¿

p�c
Ë ¨wF?O³D�« U?NLŠ— r−?Š ŸUłd²?Ý« vKŽ l{d*« WO?FO³D�« W?ŽU{d�« b?ŽU�ð ¿

Æ…œôu�« q³	 ÊU
 ULK¦� wFO³D�« UN½“Ë v�≈ …œuF�«

WŽU?{d�« vKŽ WH¹d?A�« W¹u³M?�« Y¹œUŠ_«Ë ¨W1dJ�« W?O½¬dI�«  U¹ü« X¦?Š b	Ë

Ô «Ób�«ÓuÚ�«ÓË˚  ∫v�U??Fð tK�« ‰U??	 YO??Š ¨ÂU??Ž WzU??L?F?Ð—√Ë n�√ s� d??¦?
√ c?M� W?O??F??O??³D�«

©≤≥≥ W¹ü« …dI?³�« …—uÝ® ¨ Ó̋WÓŽU?Ó{]d�« ]r²Ô¹ ÊÓ√ Óœ«Ó—Ó√ ÚsÓ* sÚOÓK�UÓ� sÚOÓ�Úu?ÓŠ ]sÔ¼ÓœÓôÚËÓ√ ÓsÚF{ÚdÔ¹

s� W�u�_«Ë W�uHD�« ÊËRý w� WB?B�²*« WO�Ëb�«  «d9R*« ÎUO�UŠ uK�ð ô 5Š w�

ÆWOFO³D�« WŽU{d�« bz«u�Ë WOL¼√ vKŽ bO
Q²�«

 UN�ËUMðË U¼uNÞË WLFÞ_« œ«bŽù WO×B�« dOž ‚dD�« ‡‡ 4

W??O??×??�  öJA??� v�≈ U??N�ËU?MðË U¼u??NÞË W??L??FÞ_« œ«b??Ž≈ ‚dÞ i?FÐ ÍœRð

∫qLAð

¡«uý WOKLŽ Ê≈ YOŠ ¨W×KL*« WLFÞ_«Ë ¨WMšb*«Ë W¹uA*« Âu×K�« ‰ËUMð w� ◊«d�ù« ¿

W¹u????C???F?�« œ«u*« i?FÐ qK?% v�≈ ÍœRð Êu?¼b�UÐ W????OM?G�« ÎU????�u???B????šË Âu???×?K�«

…—«dŠ W?ł—b� UN{d?F²� W?−O²½ d?G�√ w¾¹eł r−?Š  «– œ«u� v�≈ ©U?NÐ …œułu*«®

 U½«u?O?Š vKŽ sÞd?�?*« U¼d?OŁQ?²Ð W?�Ëd?F?� W?&UM�« W?OzU?O?L?O?J�« œ«u*« Ác¼Ë ÆW?O�U?Ž

W¹uA*« Âu×K�« ‰ËUMð ÂbFÐ W¹cG²�«Ë ¡«cG�« ÂuKFÐ ÊuB²<« `BM¹ p�c� ¨»—U−²�«

Ê√ v�≈ W??�U???{ùUÐ «c¼ ¨U??NM?� W??L??Ýb�« ÎU???�u??B??šË W??O??�u?¹ …—u??BÐ r×??H?�« vKŽ

ÁdOŁQð X³Ł Íc�«Ë ¨©ÊUšb�«® ÂU?���« —uNþ v�≈ ÍœR¹ r×HK� q�UJ�« dO?ž ‚«d²Šô«

w� ◊«d�ù« ÍœR¹ UL
 ¨»—U−²�«  U½«uOŠ bKł vKŽ t½U¼œ bMŽ bK'« vKŽ sÞd�*«

Æœ«d�_« iFÐ bMŽ Âb�« jG{ ◊d� v�≈ W×KL*« WLFÞ_« ‰ËUMð
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wKI?�« —«dJð s� W??&UM?�« …b??�??
_« Ê≈ YO??Š ¨wKI?�« w�  u¹e�« Â«b‡?�??²??Ý« —«dJð ¿

U?� ‰eŽ - b?	Ë Ær�?'UÐ …—U?C�« WMÞd?�*«  U³?
d*« s� b¹b?F�« —u?N‡þ v�≈ ÍœRð

¨wKI�« ¡U‡MŁ√ W?¹u¾?� W?ł—œ 185 v�≈ WM�?��  u?¹“ s� —UOÞ V
d?� 200 vKŽ b¹e‡¹

…b??�??
√ "«u½ n?K‡²??�ðË Æt?KK% s� b¹e?ð X¹e�« 5�??�?ð …b??� …œU¹“ Ê√ Ób??łÔË b??	Ë

œułËË ¨5��?²‡�« …b‡�Ë ¨…—«d‡(« Wł—œË ¨X¹e�« Ÿu½ ·ö²šUÐ 5?��²�UÐ  u¹e�«

 u¹e�« W??O??L?Ý s?� b‡¹e¹Ë ÆW‡?Ðu‡Þd�« W‡³??�½Ë ¨b¹b??ŠË ”U??×½ s� ÊœU??F*«Ë ¡«u??N�«

b	Ë ÆÊu¼b�« w� W³z«c�« WKOI¦�« d�UMF�«Ë  «bO³*«  UO‡I³²� s� U¼«u²×� …b�
R*«

Âb????Ž v?�≈ ÍœR¹ WK?L????F????²????�?*« wK?I�«  u¹“ v?�≈ …b¹b????ł  u?¹“ W‡?�U????{≈ Ê√ Ób????łÔË

nKð b?	 qLF?²?�*« wKI�« X¹“ Ê≈ Y‡O?Š ¨ u¹e�« s� Z¹e*« «c?N� W�U?²�« …œU‡H‡²?Ýô«

t???²???×z«—Ë t???�«u???	Ë t?½u� s� d???O???ž U?2 ¨¡u???C�«Ë …—«d???(«Ë 5−???�???
_« WD?Ý«uÐ

W?−O?²½ b?³J�«Ë …b?F*UÐ d?C¹  «d?� …bŽ wK?IK�  u¹e�« ‰U?LF?²?Ý« …œU?Ž≈Ë Æt�«u?šË

 u¹e�« ‰U?L?F?²?Ý« …œU?Ž≈ Âb?Ž V−¹ p�c� Æ…d?LK?³?� œ«u?� ÊuJ²�Ë  UMO?�U?²?O?ç�« b?I?H�

140s� vKŽ√ …—«d?Š W?ł—œ w� WL?FÞ_« wK	 ÊuJ¹ Ê√Ë  «d?� ÀöŁ s� d?¦?
√ wKIK�

d?¦?
√ ÎU²¹“ h?²9Ë ¨UN?L?FÞ b?I?Hð ô v²?Š W¹u¾?� W?ł—œ 180 s� q	√Ë W¹u?¾?� W?ł—œ

W?O?H?Bð w� Ÿ«d?Ýù« V−¹Ë ÆZCM�« ÂU9 s� lM9 W‡?³‡K� …d?A‡	 ÊuJ²ð ô v²?ŠË

¡«e??ł_« W�«“≈ V−¹ U?L??
 ¨X¹e�« nK?ð w� Ÿd?�ð  ö??C?H?�« Ê_ ªwKI�« b??FÐ X¹e�«

ÆÎU��‡²� ÂUFD�« Ëb³¹ ô v²Š wKI�« ÊUJ� s� W	Ëd;«

WO×B�« WOz«cG�«  «œUF�« r¼√ ∫ ÎUO½UŁ

WLFÞ_« ‰ËUMð w� ŸuM²�« ‡‡ I

»U??³?Ýú� W??O?×??B�« W?O?z«c?G�«  «œU??F�« s� W??L?FÞ_« ‰ËU?Mð w� ŸuM²�« d??³?²??F¹

∫WO�U²�«

s� W?O?LJ�« w?� nK²?�?� Z¹e?� vKŽ W?O?z«c?G�« W?Žu?L?:« fH½ w� W?L‡?FÞ_« ¡«u‡²?Š« ¿

w� ¨(C) 5�U?²?O?çÐ W?OMž W�Ë«d?H�« Ê√ b?$ W?N
U?H�« W?Žu?L?−?� w� Îö?¦?L?� Æ U‡¹c‡G*«

ÎUOMž UNCFÐ ÊuJ¹ bI�  «ËdC�K� W³�M�UÐË ¨(A) 5�U²OçÐ wMž gLA*« Ê√ s‡OŠ

w� d?O?I?� tMJ�Ë (A) 5�U?²?O?çÐ wMž —e?'« Îö?¦?L?� ¨Î«d?O?I?� d?šü«Ë  U¹c?G*« Èb?ŠSÐ

ÆpO�uH�« iLŠ vKŽ tz«u²Š≈
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…œU¹e�« q¦1 b	 w²�« œ«u*« iFÐ vKŽ W?LFÞ_« ¡«u²Š« ÂbŽ ÊUL?{ sJL*« dOž s� ¿

…œU?� s� WKOK	 —UŁ¬ vKŽ W�Ë«d?H�« Îö¦?� Íu?²% b?I?� ÆœdH�« W?×?� vKŽ Î«—d{ U?NM�

WN
UH�« —UO²š« w� ŸuM²�« ‰U?Š w� «c�Ë ¨Èdš√ …œU� vKŽ gLA*« Íu²×¹Ë ¨WŁuK�

w� b??ł«u???²ð b??	 w²�«  U?ŁuK*« s� Î«b??ł W?KOK	  «e??O??
d?ð ‰ËUM²¹ ·u??Ý œd???H�« ÊS??�

ÆÂUFD�«

·u?Ý  U??O�u?I??³�«Ë ¨„U?L?Ý_«Ë ¨d??L?Š_« r×K?�« q¦?� 5ðËd??³�« —œU?B?� w?� ŸuM²�« ¿

‰ËUMð w� ◊d?H¹ Íc�« œdH�« sŽ Èd?š_«  U¹cG*«Ë Êu¼b�« 5Ð qC?�√ ÎU½“«uð wDF¹

Æ…e¼U'« r×K�« `z«dý Ë√ ¨dł—u³LN�«

W??O?ðU??³M�« W???OzU??O??L???OJ�« œ«u*« Ÿ«u?½√ s� b¹e*« vK?Ž ‰u??B??(« w?� ŸuM²�« b??ŽU???�¹ ¿

W¹U??	u�« s� ÎU??Žu?½ q¦9 w²�«Ë ¨ U??³M?�« w� …œu??łu*« W�U??F??H�« (Phytochemicals)

ÆÊUÞd��«Ë ¨W¹u�b�« WOŽË_«Ë VKI�« ÷«d�√ q¦� WM�e*« ÷«d�_« iF³�

Æ U¹cG*« s�  UłUO²Šô« lOLł vKŽ ‰uB(« vKŽ ŸuM²�« bŽU�¹ ¿

ÎUŽu½ W?LFÞ_« s� b¹b?ł Ÿu½ WÐd& d?³²?Fð YOŠ ¨o¹uA?²�« s� ÎUŽu½ ŸuM²?�« nOC¹ ¿

ÆWF²*« s�

WK�UJ�« »u³(«Ë WN	UH�«Ë  «ËdC)« ‰ËUMð …œU¹“ ‡‡ II

vKŽ ©…d?A?I�« W?ŽËeM� d?O?ž® WK�UJ�« »u?³?(«Ë W?N?
UH?�«Ë  «ËdC?)« Íu?²?%

v�≈ W�U{ùUÐ ¨·U?O�_« vKŽ Íu²% p�c
Ë ¨WOÝU?Ý_« ÊœUF*«Ë  UMO�U²Oç�« s?� dO¦


÷dF?²MÝ w²�«Ë t²O?L¼√ t� UNM� q
Ë ¨(Phytochemicals) WOðU?³M�« WOzUO?LOJ�« œ«u*«

∫wK¹ ULO� UNM� ÎUCFÐ

(Vitamins)  UMO�U²Oç�« ‡‡ √

¨Î«bł WKO?¾{  U?OLJÐ ¡«c?G�« w� błuð W¹u?CŽ œ«u� U?N½QÐ  UMO�U?²O?ç�« ·]dFÔð

sŽ  UMO??�U?²?O?ç�« e?O1 n¹d??F?²�« «c¼Ë ¨…U?O?(« —«d??L?²?Ýô Î«b?ł W?L?N?� b??ÓFÔð p�– l�Ë

ÎUÝU?Ý√ …dO?³
  U?OLJÐ r�?'« UN?łU²?×¹ w²�« Êu¼b�«Ë ¨ UMOðËd³�«Ë ¨ «—b?O¼uÐdJ�«

 ∫v�≈ UN½UÐË– YOŠ s�  UMO�U²Oç�« r�IðË Æ©W	UD�«® W¹—«d(«  «dF��« ÃU²½ù

5�U?²?O??Ñ qL?AðË (Fat-Soluble Vitamins) Êu¼b�« w� W?³z«–  U?MO?�U?²?O?Ñ ‡‡
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¨(Tocopherol) (E) 5�U²OÑË ¨(Cholecalciferol) (D) 5�U²OÑË ¨(Retinol) (A)

¡U?*« w� W??????³z«c?�«  U‡?MO??????�U?????²??????O?????ç?�« U?????�√ ¨(Phylloquinone) (K) 5?�U?????²??????O?????ÑË

5�U²?OÑ s� ÊuJ²¹ Íc�« V
d*« (B) 5�U²O?Ñ qL‡A²� (Water-Soluble Vitamins)

5�U?²?O?ÑË ¨(Niacin) 5ÝU?OM�«Ë ¨(Riboflavin) (B2) 5�U?²?O?ÑË ¨(Thiamin) (B1)

5ðu?????O????³�«Ë ¨(Pantothenic Acid) pO?MO?Łu???²?½U???³?�« iL????ŠË ¨(Pyridoxine) (B6)

U?L?
 ¨(Folic Acid) pO�u??H�« iL?ŠË ¨ (Cobalamin) (B12) 5�U?²?O?ÑË ¨(Biotin)

Æ(Ascorbic Acid) (C) 5�U²OÑ vKŽ ¡U*« w� W³z«c�«  UMO�U²Oç�« qLAð

 UOKL?Ž w�Ë ¨U¼b¹b&Ë r�?'« U¹öš ¡UMÐ w� ÎU�U¼ Î«—Ëœ  UMO?�U²?Oç�« VFKðË

U?NKL?Ž ‰ö?š s� r?�?'« ¡U‡C?Ž√ nzUþË w�Ë ¨©W?	UD�«® W¹—«d??(«  «d?F‡��« ÃU?²½≈

ÊU?�½ù« r�??ł b?ÓLÔ¹ Ê√ V−¹ p�c� ¨Êu??�d?NK� W?F??OKD
 Ë√ w1e½≈ o�«d?L??
 wÝU?Ý_«

ô w²�«Ë ¨¡U*« w� W??³z«c�«  UMO?�U?²?O?ç�« ÎU?�u?B??šË ¨…d?L?²?�?� W‡H?BÐ  UMO??�U?²?O?ç�UÐ

Ær�'« w�  UOLJÐ ÊeÓ�Ôð

—œU??B*« r¼√ s� ¨U??NM?� W??ł“UD�« W??�U??šË ¨ «Ëd?C??)«Ë t??
«u??H�« d??³??²??FðË

ÊU³�_« q¦� Èdš√ W?Oz«cž œ«u� w� …d�uÐ ÎUC¹√ błu?ð UN½≈ UL
 ¨ UMO�U²O?çK� WOz«cG�«

ÃU?²?½≈ lOD²?�¹ ÊU??�½ù« r�??ł Ê√ U?L?
 Æ u?¹e�«Ë ¨‰u?I?³?�«Ë ¨»u?³?(«Ë ¨U??NðU?−??²M�Ë

bK'« ÷dFð W?−O?²½ r�'« t−?²M¹ Íc�« ‡‡ (D) 5�U?²OÑ q¦?�  UMO?�U²O?ç�« s� ÎUC?FÐ

…œu?łu*« rOŁ«d?'« Ÿ«u½√ i?FÐ Âu?Ið U?L?
 ‡‡ fL?A�« s� W?O?−?�?HM?³�« ‚u?� W?F‡ýú�

Æ(Biotin) 5ðuO³�« s� ÎUCFÐË ¨(K) 5�U‡²OÑ s� ÎUCFÐ ÃU²½SÐ ¡UF�_« w� ÎUOFO³Þ

‰ËUMð s� ‰ö?	ù« ÊS?� ¨ÂU?FD�« u¼  U?MO?�U?²?O?çK� wÝU?Ý_« —b?B*« Ê_ Î«dE½Ë

 UÐ«dD?{ô« iFÐ v�≈ ÍœR¹ Íc�«Ë ¨ U?MO?�U??²??O??ç�« “u‡Ž —u??Nþ v�≈ ÍœR¹ W??L??FÞ_«

lłd¹Ë Æ…dOD)« ÷«d?�_« iF³Ð WÐU�ù« tMŽ Z²M¹ U2 ªr‡�?'« ¡UCŽ_ WO?HOþu�«

WO�H½ q�«u?Ž W−O²½ WON?A�« Ê«bI� ∫UNL¼√ »U³Ý√ …b?Ž v�≈ ÂUFD�« ‰ËUMð s� ‰ö	ù«

Ë√ ¨¡«dA�« vKŽ …—bI*« Âb?F� U�≈ ¡«cG�« d�uð ÂbŽ V³?�Ð Ë√ ¨WO{d� Ë√ WOŽU?L²ł« Ë√

Æ UMO�U²Oç�UÐ WCH�M� w�U²�UÐË ¨W¹—«d(«  «dF��« WCH�M� WOz«cž WO‡LŠ WÝ—UL*

W?³z«c�«  UMO?�U?²?O?ç�« ’U?B²?�« s� qK?I¹ Êu‡¼b�« ‰ËUMð s� b¹b‡A�« ‰ö?	ù« Ê√ U?L?


ÆÊu¼b�« w�
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(Minerals) WO½bF*« d�UMF�« ‡‡ »

Ê√ U�S?� ¨ÊU�½ù« r�ł w� U?¼œułË WO?L
 vKŽ Î¡UMÐ WO½b?F*« d�UMF�« ÓXL?�Ô	

Èd???³?J�« Ë√ ¨W???O???�???O?zd�« W???O?½b???F*« d???�U?MF�« ∫vL????�ðË ¨…d???O???³????
  U???O???LJ?Ð b???łuð

Âu???O???ÝUðu???³�«Ë ¨—u???H???�???H�«Ë ¨Âu???O???��UJ?�« ∫qL???AðË (Macronutrient minerals)

¨…—œU½ Ë√ WK?OK	  U??O???LJÐ b???łuð Ë√ Âu??O??�???OMG*«Ë ¨—u?KJ�«Ë ¨Âu¹œu???B�«Ë ¨X¹d???³J�«Ë

Ë√ ¨(Micronutrient minerals) —«b???I*« …d???O????G???� W???O½b???F*« d???�U?MF�« ∫v?L???�ðË

”U???×?M�«Ë ¨e????OM−?M*«Ë ¨b¹b????(« ∫qL????AðË (Trace elements) …b???O?¼e�« d???�UM?F�«

t?HzUþË w½b‡F?� d?BMŽ qJ�Ë Æp½e�«Ë ¨Âu?OMOK��«Ë ¨Âu?M¹b³�u?*«Ë ¨X�UÐuJ�«Ë ¨ÂËdJ�«Ë

d?�UMFK� W?�U?F�« nzUþu�« d?B?Š sJ1 t½√ ô≈ ‡‡ b?FÐ U?LO?� `C?²?O?Ý UL?
 ‡‡ …œb?;«

∫w�U²�U
 WO½bF*«

Ê“«uðË ¨(Osmotic Pressure) ©Í“u??L?Ý_«® w×??{UM²�« jG??C�« vKŽ WE?�U?;« ¿

Ær�'« qš«œ ¡U*«

Ær�'« w� ÍbŽUI�«Ë wCL(« jÝu�« 5Ð Ê“«u²�« vKŽ WE�U;« ¿

 U1e½ù«Ë  U?½u?�d??N�«® r?�?'« w?� W¹—Ëd??C�«  U?³??
d*« i?F?³?� wÝU??Ý√ ÊuJ� ¿

Æ©Èdš_«  U³
d*« iFÐË

ÆÊU�½ù« r�ł w� WOzUOLOJ�«  öŽUH²�« iFÐ w� …bŽU�*UÐ ÂUOI�« ¿

Æ©ÂUEF�« q¦�® WOKJO¼ Ë√ WOzUMÐ nzUþuÐ ÂUOI�« ¿

jG?C?�« vKŽ U¹ö?)« W??O?A?ž√ Ã—U?šË q?š«œ W?O½b?F*« d??�UMF�« e?O??
dð dŁR¹Ë

r�ł w� błu¹ ¡U*U� ÆU¹ö)« Ã—UšË qš«œ ¡U*« W
dŠ vKŽ bŽU�¹ U2 ªw×{UM²�«

 «e?O??
d?²Ð U?¹ö?)UÐ WDO??;« qz«u?��« w?�Ë ¨U¹ö?)« qš«œË ¨U??�“ö?³�« w� ÊU??�½ù«

Ã—U?šË qš«œ ¡U*« rOE?Mð vKŽ b?ŽU?�ð w²�« W?�U?N�« W?O½b?F*« d?�U?MF�« s�Ë ÆW?HK²?�?�

Æ—uKJ�«Ë ÂuOÝUðu³�«Ë Âu¹œuB�« ∫U¹ö)«

Èd?š√ v�≈ W?IDM� s� (Alkalinity) W¹uKI�«Ë (Acidity) W?{uL?(« nK²?�ðË

d?�U?MF�« iFÐ e??O?
d?²??� ÆW?IDM?� qJ� W?²ÐU?Ł ‡‡ ÎU?³¹d??Ið ‡‡ U?NM?J�Ë ¨ÊU?�½ù« r�??ł w�

Æ(pH = 7.35) ÂbK� WDO�³�« W¹uKI�«  U³Ł vKŽ bŽU�¹ Âb�« w� WO½bF*«

¨„U???L???Ý_«Ë ¨i?O???³�«Ë ¨—u????OD�«Ë ¨Âu????×K�«® W???O?MOðËd????³�« W¹c????ž_« Íu???²???%Ë
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Íu??C?F�« —u??H?�??H�U??� ÆW?{u??L?(« b?¹eð w²�« W??O½b?F?*« d?�UMF?�« vKŽ © U??O�u?I??³�«Ë

W{uLŠ s� b¹eð X¹d³J�«Ë —uKJ�«Ë ©ÍuCŽ V
d?� l� Î«b×²� ÊuJ¹ Íc�« —uH�H�«®

ÍuCF�« dOž  U?H�H�«Ë ¨ÂuOÝUðu³�«Ë ¨b¹b(«Ë ¨ÂuO?��UJ�« U�√ ÆtÐ bł«u²*« jÝu�«

t?????
«u?????H�« Íu?????²?????%Ë ÆÍuK?I�« jÝu?�« s� b?¹eð w?N?????� ¨Âu¹œu?????B�«Ë ¨Âu?¹e?????OM?G*«Ë

vKŽ Íu??²?×?O??� VOK(« U?�√ ¨W¹u?KI�« b¹eð w²�« W??O½b?F*« d??�UMF�« vKŽ  «Ëd??C?)«Ë

ÆÎôœUF²� d³²F¹ p�c�Ë W¹uK	Ë WOCLŠ d�UMŽ

w� …b?ŽU?�?*« Ë√ ¨ U1e½ù« iFÐ VO?
dð w?� W?O½b?F*« d?�UMF?�« iFÐ qšbð

¨eOM−M*«Ë ¨Âu?OÝUðu?³�«Ë ¨ÂuO��UJ�«Ë ¨Âu¹e?OMG*U� ¨r�'« w?� WOzUO?LOJ�«  öŽU?H²�«

(Metabolism) »ö????I???²????Ýô«  ö????ŽU???H?ð w� qšb?ð b¹b????(«Ë ¨p½e?�«Ë ¨”U???×?M�«Ë

w� qšbð d??�UMF�« i?FÐ p�c?
Ë ¨ UM?OðËd?³�«Ë Êu?¼b�«Ë  U¹dJ��« s� …œU??H?²??Ýö�

¨(B12) 5�U²?OÑ ’U?B²�« w?� bŽU�¹ Âu?O��UJ�U?� ∫WOz«c?G�« œ«u*« iFÐ ’UB?²�«

iFÐ d?³²?FðË Æ“u
uK?'«  U¾¹e?ł ’UB?²�« w� Ê«b?ŽU?�¹ Âu¹eOMG*«Ë ¨Âu¹œu?B�«Ë

qIM� W¹—Ëd{ ©Âu¹œuB�«Ë ¨Âu¹eOMG*«Ë ¨ÂuOÝUðu³�«Ë ¨ÂuO��UJ�« ÎU�uBš® ÊœUF*«

Æ öCF�« ¡U�ð—«Ë ÷U³I½« vKŽ qLFð w²�« pKð qLAðË ¨WO³BF�«  «—Uýù«

w� Âu¹e?OMG*«Ë —uK?H�«Ë —u?H�?H�«Ë Âu?O?��UJ?�« vKŽ ÊUMÝ_«Ë ÂUEF�« b?L?²?FðË

¨…u?šd�« W−?�½ú� ÎU¹—Ëd?{ ÂuO?ÝUðu³�« d?³?²F¹Ë Æ…u?I�«Ë Â«uI�« v?KŽ WE�U;«Ë u?LM�«

ÆX¹d³J�« vKŽ W¹u²;« WOMO�_« ÷ULŠ_« w� błuO� X¹d³J�« dBMŽ U�√

U??L¼ ÊU?½u??�d¼ W??O½b???F*« d??�UMF?�« v�≈ ÃU??²??% w?²�« r�??'«  U½u???�d¼ s�Ë

¨t?²H?OþË ¡«œ_ ÂËdJ�«Ë Á“«d?�ù p½e�« v�≈ ÃU²?×¹ Íc�« (Insulin) 5�u‡�½_« Êu�d¼

s� ÊUMŁ« b??łu¹ U?L?
 Æœu??O�« vKŽ (Thyroxine) 5�??
Ëd?O?¦?�« Êu?�d¼ Íu??²?×¹ U??L?


vKŽ Íu?²×¹ (B12)  5�U?²O?ç?� ¨UL?N?³O?
dð w� 5½b?F?� vKŽ Íu²?% w²�«  UMO?�U?²O?ç�«

r�ł w?� Èdš√  U³?
d� b?łuð UL
 ÆX?¹d³J�« vKŽ Íu?²×¹ (B1) 5�U²?OÑË ¨X�UÐuJ�«

¨b¹b?(« vKŽ Íu?²×¹ 5?ÐuKłuL?O?N�« Îö?¦L?� ÆW?O½b?F*« d�UM?F�« vKŽ Íu²?% ÊU?�½ù«

Íc�« ©p¹—uK
Ë—b?ON�« iL?Š® ÍbF*« iL?(« U½uJO� 5łË—bO?N�« l� b×?²¹ —uKJ�«Ë

W	UD?�« d¹d% vKŽ qL?Fð w²�«  U1e½ù« iFÐ Íu²?%Ë ÆrCN�«  U?OKLŽ w� b?ŽU�¹

w� p½e�« błu¹ U?L
 Æ”U×?M�«Ë b¹b(« vKŽ Êu¼b�«Ë  UMOðËd³?�«Ë  «—bO¼uÐdJ�« s�

Âb�«  U?¹d??
 s?� ÊuÐdJ�« b???O???�??
√ w?½UŁ ‚öÞ≈ vK?Ž b??ŽU???�ð w?²�«  U1e½ù« i?FÐ
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W??O½b??F*« d??�UMF�« ÂU??O??	 v�≈ W‡�U??{≈ Æ UMOðËd??³�« »ö??I??²?Ý« w?� p�c??
Ë ¨¡«d?L??(«

ÆtÐ W�Uš nzUþË Ë√ WHOþË ÊbF� qJ� ÊS� ¨W�UF�« UNHzUþuÐ

(Dietary fibers) WOz«cG�« ·UO�_« ‡‡ Ã

w� wF??O??³Þ qJA?Ð b?łu?ð W?O?ð«—b?O?¼uÐd??
 œ«u?� s?Ž …—U?³??Ž W??Oz«c??G�« ·U??O�_«

rO??�?Ið sJ1Ë Æ©…d??A?I�« W??ŽËeM� d?O??ž® WK�UJ�« »u??³?(«Ë ¨W?N??
U?H�«Ë ¨ «Ëd??C?)«

∫5O�Oz— 5L�	 v�≈ WOz«cG�« ·UO�_«

Æ©dL�²K� WKÐU	 dOž Ë√® ¡U*« w� W³z«– dOž ·UO�√ ‡‡ 1

Æ©dL�²�« WKNÝ Ë√® ¡U*« w� W³z«– ·UO�√ ‡‡ 2

w� błuð w²�«Ë ¨“u�uK?O�OL?O¼ s� b¹bF�«Ë “uKOK��« q¦?� W³z«c�« dO?ž ·UO�_«

¨…—c�«Ë ¨ U?O�u?I?³�«Ë ¨W�U?�M�«Ë ¨WK�UJ?�« —Ëc³?�«Ë »u³?(«Ë ¨Èd?¦?LJ�«Ë ÕU?H?²�« …d?A?	

sJ?�Ë ¨ÊU???�½ù« r�???ł W?DÝ«uÐ U???N?KK%Ë U???N???L???C?¼ sJ1 ô w?²�«Ë  «Ëd???C???)«Ë

W?�uŁd?ł œułu� Î«dE?½ p�–Ë ¨…dO?³?
 W?ł—bÐ UN?M� bO?H?²?�ð gzU?A(« WK
¬  U½«u?O?(«

“ôuK�?�« .e½≈ “d??Hð wL??C??N�« U?¼“U??N??ł w� W??O??F??O??³Þ …—u??BÐ …b??ł«u??²??� W??O?KO??HÞ

 U½«uO(« …bF�Ë ¡UF�√ w� ·UO�_« rC¼Ë jÐ«Ëd�« dO�J²Ð ÂuI¹ Íc�« (Cellulase)

W?OJO½UJO?� WH?OþuÐ U?N?�UO?	 v�≈ ÊU?�½û� ·U?O�_« Ác¼ WO?L¼√ lłdðË ÆgzU?A?(« WK
¬

v�≈ ÍœR?²?� wF?LK�  (Peristalsis) ©ZF?L?²�«® W¹œËb�« W?
d?(« U?N²?½uA?�Ð d?O?¦ð YO?Š

…b*« d?B?IðË „U??�?�ù« ÀËb?Š qI?O?� ¨wF*« s� W?¹“«d?³�« WK²J�« 5OK?ðË —Ëd?� W�u?N?Ý

W?�d??� qKIð p�c?Ð w¼Ë ªwF*« w�  ö?C??� s� t?O?�≈ ‰ËR¹ U?�Ë ¨¡«c?G?�« U?N?¦?J1 w²�«

iFÐ s� wI¹ b	 U2 ¨WMÞd?�� ÊuJð Ê√ sJL*« s� w²�«Ë wF*« w� œ«u*« Ác¼ qK%

vKŽ jG?{ tI�«d¹ „U?��ù« Ê√ U?L
 ¨Êu�u?I�« ÊUÞdÝ ÎU?�uBšË  U½UÞd?��« Ÿ«u½√

VN?²K?ð b?	 Ãuðd�« Ác¼Ë Æ(Diverticula) Ãuð— s¹uJð v?�≈ ÍœR¹ U2 ªÊu�u?I�« —«b?ł

vKŽ jG??C�« „U??�??�ù« —«dJð o�«d¹ p�c??
 Æ(Diverticulitis) "d�« »U??N?²?�« W½uJ�

dOÝ«u³�« —uNþ v�≈ ÍœR¹ U2 ª“d³²�« W?OKLŽ ¡UMŁ√ wLCN�« “UN'« W¹UN½ w� …œ—Ë_«

¨Ê“u�« w� rJ×?²�« w¼Ë WOz«cG�« ·U?O�ú� Èdš√ …bzU?� błuð U?L
 Æ(Hemorrhoids)

Æd
cð W¹—«dŠ  «dFÝ ÊËbÐ …bF*« ú9 ·UO�_« Ê√ YOŠ

iF?ÐË rC?????NK?� ÂËU????I?*« U????A?M�«Ë  U?MO?????²J?³�« q¦?????� W?????³z«c�« ·U?????O�_« U?????�√
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¨…dA?I�« WŽËeM� Èd?¦LJ�«Ë ¨ …dA?I�« ŸËeM� ÕUH?²�« w� błu¹ Íc�«Ë “u�uKO?�OL?ON�«

ŸËeM� “—Ô_«Ë ¨…d??A?I�« W?ŽËeM?� fÞUD³�«Ë ¨d?O??F?A�«Ë ¨iOÐ_« e??³?)«Ë ¨‰U?I?ðd?³�«Ë

Õö??�√ l� b??×??²ðË ¨…b??F*« m¹d??Hð d??šR??²??� aH??²MðË ¡U?*« h²9 U??N½≈ YO??Š ¨…d??A??I�«

÷U?L?Š_« Ê√ U?L?
 ÆwF*« s� ‰Ëd?O?²?�?O�uJ�« ’U?B?²?�« …œU?Ž≈ iH?�M²?� ¡«d?H?B�«

‰ËdO²�O�uJ�« ÃU²½≈ s� qKIð b	 W³z«c�« ·UO�ú� ÍdO²J³�« qK×²�« sŽ W&UM�« WOM¼b�«

qKI?ð W?³?z«c�« ·U??O�_« Ê√ U??L??
 Æb?³?J�« v�≈ U??N�u??�ËË U??N?�U??B??²??�« b‡F?Ð b?³?J�« w�

w� Âb�« “u?
uKł vKŽ ÿUH?(« v�≈ ÍœR¹ U2 ªoO?	b�« wF*« s� “u
uK'« ’U?B²?�«

ÆÍdJ��« v{d� Èb� W�UšË ¨WOÝUO	  U¹u²��

(Phytochemicals) WOðU³M�« WOzUOLOJ�« œ«u*« ‡‡ œ

Æ÷«d�_« iF³?� ÃöF�« Ë√ W¹U	u�« vKŽ WOðU?³M�« WOzUOL?OJ�« œ«u*« iFÐ qLFð

c‡M� ÎU?�ËdF?� ÊU
 ÷«d?�_« s� Ãö?F�« Ë√ W¹U	u�« w� ¡«c?G�« ‰U?LF?²Ý« Ê√ ·Ëd?F*«Ë

…bŽU	 ÊËbÐ ·dÔF�« Ë√ ¨ «œUF�« Ë√  «œUI²Žô« vKŽ ÎUOM³� ÊU
 p�– s‡J�Ë ¨ÊËd‡	 …b‡Ž

X¹d??łÔ√ w{U*« b?I??F�« ÎU?�u??B?šË …d??O?š_« œu??I?F�« ‰ö??š sJ�Ë ÆwLK?Ž ”U?Ý√ Ë√

ÆÊU�½ù« W?×� 5�?% vKŽ W¹cž_« s� WMOF?� WO?Žu½ dOŁQð vKŽ ÀU×?Ð_« s� b¹bF�«

W?OzU?OL?OJ�«  U?³?
d*« iFÐ qL?A¹ «c¼Ë ∫W?O?HzUþu�« W?L?FÞ_« ÕöD�« d?Nþ UM¼ s�Ë

U?� W�UF?H�« WO?ðU³M�« W?OzUO?L?OJ�« œ«u*« qL?AðË Æw½«uO?Š Ë√ wðU³?½ U¼—bB?� ÊuJ¹ w²�«

∫wK¹

(Carotenes)  UMOðË—UJ�« ‡‡ 1

t??
«u???H�« s� b¹b???F�« w� b??łu?ð W??O??F???O??³Þ  U??G???³??� sŽ …—U???³??Ž  UMO?ðË—UJ�«

 d?Nþ√ b?	Ë ÆŒu?)«Ë ¨‰U?Iðd?³�«Ë ¨a½U?³?��«Ë ¨rÞU?LD�«Ë ¨—e?'« q¦?� ¨ «Ëd?C?)«Ë

W?IOŁË W?	öŽ U?N�  UMOðË—UJ�UÐ W?OMG�« WL?FÞ_« „ö?N²?Ý« …œU¹“ Ê√ WOzUÐu�«  U?Ý«—b�«

s� V
d?� 600 s� d??¦?
√ b??łu¹Ë Æ÷«d?�_« s?� b¹b?F�« ÀËb??Š —UD²??š« ÷U?H??�½UÐ

Æ «ËdC)«Ë t
«uH�« s� WHK²<« ·UM�_« w� UNOKŽ ·dF²�« -  UMOðË—UJ�«

5‡‡‡ðË—U
 ‡‡ U‡²OÐË ¨(α-carotene) 5‡ðË—U
 ‡‡ U‡H�√ u‡‡¼ W‡Žu?L:« Ác‡¼ r‡¼√Ë
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5?ÐuJ?OK?�«Ë ¨(β-cryptoxanthin) 5?²½«“u????????²???????³?¹d???????
 ‡?‡ U???????²???????O?ÐË ¨(β-carotene)

Ác¼ iFÐ qL?FðË Æ(Zeaxanthin) 5¦½«“U¹e�«Ë ¨(Lutein) 5ðu?OK�«Ë ¨(Lycopene)

5Ð ‰U??Bðô« …œU¹e�Ë ¨…b??�?
ú�  «œU??C?L??
Ë ¨(A) 5�U??²?O??ç� lzöD
  U??Žu?L??:«

ÆÊUÞd��« s� WOzU	u�«  «dOŁQ²�« dO�H²� WKL²×� WOzUOLO
 WO�P
 U¹ö)«

(Flavonoids)  «b¹u½u�öH�« ‡‡ 2

…b¹b?Ž 5Ð ÎU?F¹“uð U?N?F?ÝË√Ë ÎU?Žu?O?ý  U?ŽuL?:« d?¦?
√  «b¹u½u?�ö?H�« d?³?²?Fð

W?L??FÞ_« r¼√ s�Ë ¨W?L??FÞ_« w� …d?�Ë U¼d??¦?
√Ë W?OðU??³M�« (Polyphenols)  ôuMO?H�«

d?O?AðË ÆÍU?A?�«Ë ¨VMF�«Ë ¨‚—“_«  u?²�«Ë ¨ÕU?H?²?�«Ë ¨qB?³�«  «b¹u½u?�ö?H�U?Ð W?OMG�«

—œU?B?� d?³?²?Fð tðôu?
u?A�«Ë ËU
U?J�« Ÿ«u½√ iFÐ ÊQÐ ÎU?¦¹b?Š  —b?� w²�«  U½U?O?³�«

nK²?�ð UN?M� nM� ·ô¬ WFÐ—√ s� d?¦?
√ vKŽ ·dF?²�« - b?	Ë Æ «b¹u½u?�öH�UÐ W?OMž

ÆUN²OKŽU� w� p�c
Ë UN³O
dð w�

 UM¹b??O½U??O??Ýu??¦½_« ¨(Catechins)  UMO?JOðUJ�« W??Žu??L??:« Ác¼ r?¼√ qL??AðË

¨(Proanthocyanidins)  U?M?¹b????????O?½U????????O????????Ýu????????¦?½√Ëd????????³?�«Ë ¨(Anthocyanidins)

 U?½u½U??????�ö?????H?�«Ë ¨(Flavones)  U?½u?????�ö?????H?�«Ë ¨(Flavonols)  ö?¹u½u??????�ö?????H?�«Ë

s� ÎU??Žu½ q?¦1 U2 ª…b??�??
ú� œU??C??L??
  U??Žu??L??:« Ác?¼ qL??FðË Æ(Flavanones)

vKŽ qL??Fð U??L?
 ¨ÊU?Þd?��« Ÿ«u?½√ iFÐË W¹u??�b�« W?O??ŽË_«Ë VKI�« ÷«d??�_ W¹U??	u�«

ÆW¹u�b�«  «dOFA�« —«bł W¹uIð

(Phytoestrogens) WOðU³M�«  UMOłËd²Ýù« ‡‡ 3

W?LFÞ_« w� b?łuð w²�« W�UF?H�«  UŽu?L?:« s� WOðU?³M�«  UMOłËd?²Ýù« d?³²?Fð

wMO?łËd?²?Ý≈ d?OŁQð  «–  U?³?
d?� sŽ …—U?³?Ž w¼Ë Æ(Functional Foods) W?O?HzUþu�«

Èb� wKÝUM²�« “UN?'« u/Ë tO³Mð vKŽ qLFðË Íe?
d*« w³BF�« “UN?'« vKŽ nOF{

»u??³??(«Ë  U??O�u??I??³�« iF?Ð w� œ«u*« Ác¼ vK?Ž ·d??F??²�« - b??	Ë Æ U½«u??O??(« ÀU½≈

ÆWN
UH�«Ë

W??Žu??L??−??� U??N??L¼√  U??Žu??L??−??� …b??Ž v�≈ W??OðU??³M�«  UM?O??łËd??²?Ýù« r?�??IMðË
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Æ(Soybean) U¹u?B�« ‰u?� w� ÎU??ÝU?Ý√ b?łuð w²�« (Isoflavones)  U½u??�ö?�Ëe¹ù«

5²??�?OMO??'«Ë (Daidzein) s¹“œU¹b?�« w¼ W?Žu??L??:« Ác?N?� W?FÐU??²�«  U??³??
d*« r¼√Ë

ÊU??²J�« —ËcÐ w� ‰U??Ž e??O?
d??²Ð (Lignan) ÊUM−K?�« W?Žu??L??−?� b??łuðË Æ(Genistein)

Æ(Flax seeds)

 UMO??łËd?²??Ýù« l� W?OðU??³M�«  UMO??łËd?²??Ýû� wzU?O??L?OJ?�« VO?
d??²�« tÐU?A??²¹Ë

 UÝ«—b�« s� b¹bF�«  dNþ√ b	Ë Æ5łËd²Ýù«  «œUC� p�c
Ë WOŽUMB�«Ë WOFO³D�«

‰ËUMð …œU¹“ Ê√ W−?�½_« Ÿ—«e� vKŽË Ê«uO?(«Ë ÊU�½ù« vKŽ X¹dłÔ√ w²�«Ë W?¦¹b(«

q¦?� q?ł_« …d?O?B??	 YLD�« ŸUDI½« q?
U?A?� s� W?¹U?	u�« w� ÂU¼ —Ëœ U??N� œ«u*« Ác¼

q�K?�ð q¦??� q?ł_« WK¹uÞ W???O??×??B�«  öJ?A*« p�c??
 ¨…√d?*« bMŽ …—U??(«  U???I??�b�«

ÆW¹u�b�« WOŽË_«Ë VKI�« ÷«d�√Ë ÂUEF�«

(Phytosterols) WOðU³M�«  ôËdO²��« ‡‡ 4

»u?³?(«Ë ¨ U?O�u?I?³�«Ë ¨ U?O�u?IM�«Ë ¨W?OðU?³M?�«  u¹e�« w�  U?³?
d*« Ác¼ b?łuð

‰Ëd?O?²?�?O?L?
Ë ¨(β-Sitosterol) ‰Ëd?O?²??Ýu?²?O?Ý ‡?‡ U?²?OÐ W?O?ðU?³M�«  ôËd?O??²?��« r¼√Ë

vKŽ W??Žu?L?:« Ác¼ q?L?FðË Æ(Stigmasterol) ‰Ëd?O??²?ÝU??L?−??²?Ý«Ë ¨(Camesterol)

Ÿ«u½√ iFÐ ÀËbŠ W³�½ qOKIðË ¨WOLCN�« …UMI�« s� ‰ËdO²�O�uJ�« ’UB²�« qOKIð

ÆÊUÞd��«

(Saponins)  UMO½uÐUB�« ‡‡ 5

¨¡U*« l� …u??ž— s¹uJ²Ð e??O?L?²ð W??ŽuM²*« W??OðU?³M�«  U??³?
d*« s� W??Žu?L?−??� w¼Ë

 U¹d?
 WÐ«–≈ vKŽ …—bI�«Ë ¨d*« rFD�« q?¦� ÊuÐU?B�« l�  UH?B�« iFÐ w� „d²?AðË

Æ‰ËdO²�O�uJ�«Ë (Bile acids) ¡«dHB�« ÷ULŠ√ l� qŽUH²�«Ë ¨¡«dL(« Âb�«

 U½«u?O?(« s� œb?Ž w� b?łuð U?L?
 ¨ U?³M�« w� ÎU?ÝU?Ý√  UMO½uÐU?B�« b?łuðË

W�UŽ WHBÐ błu¹ Íc�« ¨5½uÐUB�« vKŽ WOðU³½ WKzUŽ 100 s� d¦
√ Íu²%Ë ÆW¹d×³�«

d?³²?FðË ÆW?OKŽU?H�«Ë WO?LJ�«Ë wzUM³?�« VO
d?²�« w� nK²?�ð …b?IF?�  U?³
d?� …—u?� vKŽ

¨ U?³M�« w� W?�Ëd?F*«  U?MO½uÐU?B�« r¼√ s� U¹u?B�« ‰u?� w� …œu?łu?*«  UMO½uÐU?B�«
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¨U?OÐuK�«Ë ¨U?O�u?�U?H�« q¦?�  U?O�u?I?³�« s?� Èdš√ Ÿ«u?½√ w� ÎU?C¹√ 5½uÐU?B�« b?łu¹Ë

Ác¼ qL?FðË ÆrÞU?LD�«Ë ¨qB?³�«Ë ¨Âu?¦�«Ë ¨ÍU?A�« w� b?łuð p�c?
 ¨”b?F�«Ë ¨‰u?H�«Ë

qL??Fð U?L??
 ¨W?O??L?C??N�« …UMI?�« s� ‰Ëd?O??²?�??O�uJ�« ’U??B?²??�« qOKIð v?KŽ  U?³??
d*«

Æ…b�
ú� …œUCL


(Organosulfur Compounds) W¹uCF�« X¹d³J�«  U³	d� ‡‡ 6

iH�ð U?L
 wF*« d?ONDð vKŽ qL?FðË qB³�«Ë Âu?¦�« w�  U³
d?*« Ác¼ błuðË

ÆÊUÞd��« Ÿ«u½√ iFÐ ÀËbŠ s� qKIð b	Ë ¨Âb�« w� ‰ËdO²�O�uJ�« W³�½ s�

(OMEGA-III fatty acids) 3-U−O�Ë√ ŸuM�« s� WOM¼b�« ÷ULŠ_« ‡‡ 7

Êu?ÐdJ?�« …—– 5Ð v?�Ë_« (Double bond) W??????łËœe*« W?DÐ«d?�« Êu?Jð U??????�bM?Ž

Ác¼ wM¼b�« i�U×K� (Methyl group) (CH3) qO¦O*« W?ŽuL−� s� W?FÐ«d�«Ë W¦�U¦�«

Æ3-U−O�Ë√ ŸuM�« s� WOM¼b�« ÷ULŠ_« ÊuJð W�U(«

wðU³M�« —bB*« w� d?�u²ð YOŠ ¨WOðU³½ Ë√ W?O½«uOŠ U�≈  U³?
d*« Ác¼ —œUB�Ë

U� œ«u?*« ÁcN� wÐU?−¹ù« —Ëb�« qLA¹Ë ÆXHK�« —ËcÐË ¨ÊU?²J�« —ËcÐË ¨U¹uB�« ‰u?� s�

∫wK¹

ÆrOK��« wKIF�« ÊuJ²�«Ë v�Ë_« …UO(« qŠ«d� w� s¼c�« —uD²� W¹—Ëd{ bFð ¿

ÆW¹ƒd�« e
d� d³²Fð w²�« 5F�« WOJ³ý s� d³
_« ¡e'« qJAð ¿

s� b¹bF�« rEMð  U³
d*« Ác¼Ë r�'« qš«œ Êu�dN�UÐ W?NO³ý  U³
d� v�≈ ‰u×²ð ¿

¨W?O?ŽUM?*« WÐU?−?²?Ýô«Ë ¨Âb�« w� Êu¼b?�« W?³?�½Ë ¨Âb�« jG?{ ∫q¦??� r�?'« nzUþË

Æa�≈ ÆÆÆÈËbF�«Ë ÕËd'« sŽ WLłUM�«  UÐUN²�ô« v�≈ WÐU−²Ýô«Ë

qJA?Ð W¹u??�b?�« W??O??ŽË_« w?� Âb�« ÊU¹d??Ý l?M9 w²�« Âb?�«  UDKł s?¹uJð s� q?KIð ¿

q¦??� ÊU?�½ù« r?�?ł w� W??O??�?Ozd�« ¡U??C??Ž_« qA?� v�≈ ÍœR?ð b?	 w²?�«Ë ¨wF?O??³Þ

ÆvKJ�«Ë ¨⁄U�b�«Ë ¨VKI�«

ÆVKI�«  UÐd{ ÂUE²½« w� w×� dOŁQð UN� ¿

ÆU¹ö)« WOAž√ s¹uJð w� bŽU�ð ¿
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W½uJ?*« …œU*« d??³??²??F?ð w²�« W??�U??¦?J�« WKO?K	 W??O??L??×???A�«  UMOðËd???³�« W??³??�½ i?H??�ð ¿

Æ(LDL) —UC�« ‰ËdO²�O�uJK�

ÊS??� 3-U??−??O??�Ë√ ŸuM�« s?� W??OM¼b�« ÷U??L??Šú� …b?¹b??F�« bz«u??H�« s� r?žd�UÐË

X¹“ s� W??O?z«c?G?�«  ö??LJ*« ‰ËUM²?Ð Êu??×??BM¹ô W¹c??G??²�«Ë ¡«c??G�« Âu?KFÐ 5B??²??<«

W?O�U?Ž W??³?�½ vKŽ Íu?²?% w²?�«Ë ¨wz«Ëœ qJý w� (Fish oil supplement) pL?��«

∫WO�U²�« »U³Ýú� p�–Ë 3- U−O�Ë√ ŸuM�« s� WOM¼b�« ÷ULŠ_« s�

v�≈ p�– ÍœR¹ b??	Ë ¨Âb�« W�u?O??Ý …œU¹“ v�≈ ÍœR¹ (Omega-3) ‰ËUMð w� ◊«d??�ù« ¿

Æn¹eM�«

UL?N½≈ YOŠ (D) 5�U²?OÑË ¨(A) 5�U?²OÑ s� W?O�UŽ W?³�½ vKŽ p?L��« X¹“ Íu?²×¹ ¿

U2 ªb³J�« w� UNFL& v�≈ U?NM� …œU¹e�« ÍœRðË Êu¼b�« w� W³z«c�«  UMO�U²Oç�« s�

ÆtHzUþË vKŽ ÎU³KÝ dŁR¹

ÂuL��« lL& ÊUJ� u¼ pL��« X¹“ tM� ÃdÓ�?²�Ô¹ Íc�«Ë „ULÝ_« b³
Ë bKł s¼œ ¿

Æ„ULÝ_« w�  «bO³*«Ë  UŁuK*«Ë

ª…b�?
_UÐ b�Hð w²�« Êu¼b�« d?¦
√ s� (Omega-3) ŸuM�« s� WOM¼b�« ÷U?LŠ_« ¿

ÆÊU�½ù« W×� vKŽ dŁR¹ b	 U2

ÆWOJ¹d�_« ¡«Ëb�«Ë ¡«cG�« W¾O¼ s� WO³Þ  «¡UŽœ« ÍQÐ WLŽb� dOž UN½≈ ¿

ÆdF��« WO�Už UN½√ v�≈ W�U{≈ ¿

—UD�ù« W³łË w� ÎU�uBšË ÂUE²½UÐ W½“«u²*« WLFÞ_« ‰ËUMð ‡‡ III

 UŽuL:« ‰ËUM²Ð p�–Ë  U¹cG*« lOLł vKŽ ‰uB(« W½“«u²*« WLFÞ_UÐ bÓBIÔ¹

¨ «—b?O?¼uÐdJ�« ¨ UMOðËd??³�«® W??	UD�« —œU?B0 ÊU??�½ù« b9 w²?�« W?HK²??<« W?Oz«c??G�«

w� ŸuM²?�« - –≈ ÎU½“«u?²?� ÂU??FD�« d?³??²?F¹ YO?Š ÆÈd??š_«  U¹c?G*« p�c??
Ë ¨©Êu¼b�«Ë

W�ËUM²*« W¹—«d(«  «dF?��« WOL
 ÊuJð YO×Ð ¨U?N�ËUMð w� ‰«b²Žô«Ë WLFÞ_« —U?O²š«

ÆWO{U¹d�«Ë WO�uO�«  UÞUAMK� WJKN²�*« W¹—«d(«  «dF��« WOL
 ‰œUFð

¨wz«cG�« Ê“«u?²�« w� WO?L¼√ ÂuO��U?J�«Ë ¨b¹b(« q¦� W?OÝU?Ý_« ÊœUF*« q¦9

UNMJ�Ë b?¹b(UÐ WOMž —œU?B�  UO�u?I³�«Ë ¨sł«Ëb�«Ë ¨„U?LÝ_«Ë ¨Âu×K�« d?³²?Fð YOŠ

W?OMG�« —œU?B*« s� ÊU?³�_«  U?−?²M�Ë VOK(« d?³?²?F¹ 5Š w� ÆÂu?O?��UJ�« w� …d?O?I?�
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U?NKz«bÐË Âu?×?K�« W?Žu?L?−?� s� W?L?FÞ√ ‰ËUM?ð sJ1Ë ¨b¹b?(UÐ …d?O?I?H�«Ë Âu?O??��UJ�UÐ

‰uB?×K� ÊU³�_«  U?−²M�Ë VOK(« ‰ËU?MðË b¹b(« s� W?O�UJ�« WO?LJ�« vKŽ ‰uB?×K�

Ê≈ YOŠ ¨Èd?š_«  U¹cG*« vKŽ ‰u?B×K� WO?�U{≈ W?LFÞ√ ‰ËUMð l� ¨ÂuO?��UJ�« vKŽ

vKŽ ‰uB(« sJ1Ë ÆÎU?O�U
 d³?²F¹ ô VOK(«Ë Âu×K�« vKŽ jI� Íu?²×¹ Íc�« ÂUFD�«

ÆÈdš_« WLFÞ_«Ë ¨WK�UJ�« »u³(«Ë ¨WN?
UH�«Ë ¨ «ËdC)« ‰ËUM²Ð Èdš_«  U¹cG*«

s� W?O?�UJ�«  U?łU?O?²?Šô« vKŽ ‰u?B?(« w� b?ŽU?�¹ W?L?F?Þ_« w� Ê“«u?²�« Ê√ vMF0

Æ U¹cG*«

∫WO�U²�« »U³Ýú� p�–Ë ¨WOz«cG�« WOŠUM�« s�  U³łu�« r¼√ —UD�ù« d³²F¹

vKŽ ‰u?B?(« w� WÐu?F?� Êu?N?ł«u¹ —UD�ù« W?³?łË Êu�ËUM²¹ ô s¹c�« ’U?�?ý_« ¿

Æ U¹cG*« s� WO�uO�« rNðUłUO²Š«

‰ö?š Êu¼b�« s� ‰ËUM²*« …œU¹“ v?�≈ —UD�ù« W?³łË Êu?�ËUM²¹ ô s¹c�« œ«d?�_« qO1 ¿

ÆÊ“u�« …œU¹“Ë ¨Âb�« w� ‰ËdO²�O�uJ�« W³�½ b¹e¹ U2 ªÂuO�«

Æv×C�« …d²� w� Ÿu'« ÷«dŽ√ —uNþ v�≈ —UD�ù« W³łË ‰ËUMð ÂbŽ ÍœR¹ ¿

œU?L?²??Ž« v�≈ t�ËUMð Âb?Ž ÍœR¹Ë ¨ÕU??³?B�« …d?²?H� W??	UD�UÐ œd?H�« —UD?�ù« ÂU?FÞ b1 ¿

b?	 U2 ¨W?	U?DK� —b?B?L?
 r�?'« Ê“U??�?� s� ©Âb�« dJÝ® “u?
uK?'« vKŽ ⁄U?�b�«

ÆeO
d²�«Ë ÁU³²½ô« …d²� dšR¹

ô rN?½_ Î«dE½ ¨”—«b?*« »öD� W?‡G�U?Ð W‡?O???L¼√  «– —U?D�ù« W‡?³???łË d????³???²????FðË

s� t½√  U???Ý«—b�« X×??{Ë√ b??	Ë Æ—U??N?M�«  U??ŽU??Ý ‰ö??š W¹c???G??� W??L??FÞ√ Êu�ËU?M²¹

W?³?łË ‰ËUMð ÊËbÐ W?O?�uO?�« WOz«c?G�« tðU?łU?O?²?Š« vKŽ ‰u?B?(« V�UD�« vKŽ VF?B�«

”U�Šù« W?Žd�Ð —UD�ù« W³łË Êu�ËUM²¹ ô s¹c�« ‰UHÞ_« »U?B¹ U� …œUŽË Æ—UD�ù«

s� »UO?G�«  «d� œbŽ …œU¹“Ë w?Ý«—b�« qOB×?²�«Ë ¨rNH�«Ë ¨»UF?O²Ýô« W?K	Ë VF²�UÐ

bŽu?� sŽ s¹dšQ²� rNþU?IO²Ýô —UD�ù« W?³łË ‰ËUMð ¡UMÐ_« lOD²�¹ ô b?	Ë ÆWÝ—b*«

œ«b?ŽSÐ r?²?Nð Ê√ Âú� sJ1 WK?JA*« Ác¼ w�ö?²?�Ë ÆqL?F¹ s¹uÐ_« ö??
 Ê_ Ë√ W?Ý—b*«

„«d?ý≈ ÎU??C¹√ sJ1 U??L?
 ¨W??Ý—b*« v�≈ »U¼c�« s� Ì·U??
 X	Ë q³??	 U¼œôË_ —UD�ù«

ÊuJ¹ Ê√ V?−¹Ë Æ‰eM*« Ã—U??š qL??Fð Â_« X½U??
 «–≈ —UD�ù« W??³??łË œ«b?Ž≈ w?� ¡UMÐ_«

ÆWKzUF�« l� —UD�ù« ‰ËUMð qCH¹Ë ¨ÎUŽuM²�Ë dOC×²�« qNÝ —UD�ù« ÂUFÞ
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‰uDK� W³�M�UÐ VÝUM*« Ê“u�« vKŽ WE�U;« ‡‡ IV

Ê“u�« Îö???¦??L??� ¨r?¼d??O??ž s?Ž 5O??{U¹d?K� qC???H*« Ë√ w×??B?�« Ê“u�« nK²???�¹

Ê√ 5Š w� ¨ÍœU??F?�« œd??H�« Ê“Ë jÝu??²??� s� q	√ ÊuJ?¹ 5z«b??FK� W??³??�M�U?Ð qC??H*«

ÂU�?ł_« ¡UMÐ wO{U¹—Ë 5z«bF�« s� Îö?
Ë ¨qIŁ√ rN½“Ë ÊuJ¹ ÂU�?ł_« ¡UMÐ wO{U¹—

Æw{U¹d�« dOž œdH�« w� UN²³�½ s� q	√ rN¹b� Êu¼b�« W³�½ ÊuJð

rO?O?I?²� W?O?�UJ�«  U?�uKF*« wD?F¹ ô t½≈ ô≈ W?	bÐ œd?H�« Ê“Ë d¹b?Ið W�u?N?Ý l�Ë

l‡�Ë ÆU¼b?ł«uð s
U?�√Ë r�'U?Ð Êu¼b�« W³?�½ `{uð ô YO?Š ¨Ê“u�« …œU¹“ —UD²?š«

·dÚFÔð W?O³¹d?Ið WI¹dDÐ ÊU?OŠ_« rEF?� w� ‰u³?I*« Ë√ w×B�« Ê“u�« d¹b?Ið sJ1 p�–

vKŽ `KDB*« «c?¼ …dJ� bL?²?FðË (Body Mass Index; BMI) r�?'« WK²?
 V�M0

«–S� ¨d²*UÐ t�uÞ lÐd� vKŽ Â«dłuKOJ�UÐ œdH�« Ê“Ë r�I¹ YOŠ ¨Ê“u�« s� 5F� Èb�

5Ð X½U?
 «–≈Ë ¨nO?×½ œdH�« Ê√ wM?F¹ «cN?� ¨(18.5) s� q	√ 5G�U?³K� W?−O?²M�« X½U?


¨(29.9 v�≈ 25) s� W−?O²M�« XŠË«dð «–≈Ë Î̈ôu?³I?� Ê“u�« ÊuJO� (24.9) v�≈ (18.5)

(34.9) v�≈ (30) s� r�'« WK²
 V�M� U�√ ¨Ê“u�« w� WHOHÞ …œU¹“ v�≈ dOA¹ «cN�

¨W½«b?³�« s� W?O½U¦�« W?ł—b�« (39.9) v�≈ (35) s�Ë ¨W½«b?³�« s� v�Ë_« W?ł—b�« q¦?L²?�

Æ©WO{d*« W½«b³�«® W½«b³�« s� W¦�U¦�« Wł—b�« d¦
Q� (40) s�Ë

t�uÞË Â«d?łuKO
 70 Îö?¦� t?½“Ë m�UÐ œdH� r?�'« WK²?
 V�M� »U?�?Š sJ1Ë

∫w�U²�U
 d²LO²MÝ 150

31.1  Ω         Ω         Ω                         Ω  r�'« WK²
 V�M�

W?OM¼b?�« W?−?�½_« W?³?�½ …œU?¹“Ë ¨W?OKC?F�« W??−?�½_« W?³?�½ ÷U?H??�½ô Î«dE½Ë

…œU¹“ l� œ«œe¹ qC?H*« r�?'« WK²
 V�M?� ÊS� ¨d?LF�« …œU?¹“ l� ‰uD�« ÷UH?�½«Ë

Æ©2 ‰Ëb'«® dLF�«

 U�«dłuKOJ�UÐ Ê“u�«

d²*UÐ ‰uD�« lÐd�

70

2(1.5)

70

2.25
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dLF�«

© «uM��«®

24-19

34-25

44-35

54-45

65-55

65 s� d¦
√

WK²	 V�M�

qCH*« r�'«

24-19

25-20

26-21

27-22

28-23

29-24

dLFK� W³�M�UÐ r�'« WK²	 V�M* qCH*« Èb*« ∫©2 ‰Ëb'«®

q�U×K� W?Oz«cG�« W�U(« vKŽ qL(« …d?²� ‰öš Ê“uK� WKCH*« …œU¹e�« b?L²FðË

ÆW½«b?³�« Ë√ W??�U?×M�« s� w½U??Fð Â_« X½U?
 Â√ ÎU?³??ÝUM� Ê“u�« ÊU?
√ ¡«u?Ý qL??(« q³?	

WÐuKD*« …œU¹e�« UNŽuL?−� w� ‚uHð Ê“u�« w� WOFO?³Þ …œU¹“ v�≈ q�U(« …√d*« ÃU²%

u¼ wF?O?³Þ U?N½“Ë …√d?* W?³?�M�UÐ Â«d?łuKO?
 12.5 w�«u?Š …œU¹“ Ê√ Ëb?³¹ b?	Ë Æ5M−K�

U¼b??−M�??� ¨Â_« Èb� …œU¹e�« q?¦9 w²�«  U½uJ?*« v�≈ U½dE½ «–≈ s?J�Ë ¨…d?O??³??
 …œU¹“

WO�U?Ž WOz«c?ž WLO?	 l� W¹—«dŠ  «d?FÝ qJý vKŽ  U?�«dłuKOJ�« Ác¼ q
 v�≈ ÃU?²%

¨rŠd�« d³?
Ë ¨WLOA?LK� W³�M�UÐ u?LM�« dO�u²� p�c?
Ë ¨q¦�_« uLM�« s� U?NMOMł 5JL²�

W?OM¼b�« U?¹ö?)« iFÐË Íb?¦�« d?³?
Ë u?/ Âb?Ž Ê≈ YO?Š ¨Íb?¦�« r−?ŠË ¨Âb?�« W?O?L?
Ë

ÆW×łU½ WOFO³Þ WŽU{— ÂU�√ ÎUIzUŽ nI¹ b	 qL(« ‰öš

W¹«bÐ w?� p�– ÊU??
Ë ¨÷d?²??H?*« s� d??³?
√ W??³??�M?Ð U?N?½“Ë w� …√d*«  œ«“ «–≈Ë

ÎU?³KÝ p�– dŁR¹ ô v²?Š …dO?š_« …d?²H�« w� U?N½“Ë ’U?I½≈ ÂbŽ U?N?OKŽ V−?O� ¨qL?(«

fO�Ë ¨ÎU?�«d?łuKO?
 26 —«b?I0 sN½“Ë b¹e¹ b?	  «b?O?�?�« iF?³?� ÆqL?(« ZzU?²½ vKŽ

v�≈ d??O??Að W??¾??łU?H?*« …d?O??³J�« …œU?¹e�« sJ�Ë ¨…œU¹e?�« Ác¼ s� W??O?{d??� —UD?š√ „UM¼

 U?�b??I?� vKŽ Îö?O�œ p?�– ÊuJ¹ b‡I?� ¨Âb�« j?G?{ w� ŸU?Hð—« U??N?³?ŠU?� «–≈ —U?D²?š«

(Pre-eclampsia) ÃUFð—ô«

w	UÐË ¨…d??ýU?³??� …œôu�« b?FÐ qL??(« W?−??O?²½ bz«e�« Ê“u?�« iFÐ …√d*« b?I??HðË
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‰ËUM²³?� ¨WO?FO³D�« W?ŽU{d�« W�U?Š w� v�Ë_« —uNA�« Ë√ lOÐU?Ý_« ‰öš b?ÓIH‡Ô¹ Ê“u�«

…√d??LK� W??³??�M�UÐË ¨wF??O??³D�« r−??(« v�≈ Â_« r−??Š œu??F¹ Ê“«u??²*« w×??B�« ¡«c??G�«

√b?³ð Ê√ q³??	 wF?O?³D?�« ‰b?F*« v�≈ U?N½“u?Ð ‰u?�u�« ‰ËU?% Ê√ U?N??OKŽ V−¹ W?H??O?×M�«

w½UFð w?²�« Â_« Ê_ ¨uLM�« qL²J?� `O×� qHÞ …œôË w� U?N²?�d� s� b¹e?²� ªqL(«

(Low birth iH??�?M� ÍœôË Ê“Ë «– Îö??HÞ b?Kð Ê√ Î«b??ł qL??²???;« s� W??�U??×?M�« s�

WÐU??�û� ÎW??Ó{Úd?ÔŽ d??¦??
√ ÊuJ¹ rŁ s�Ë Â«d??ł 2500 s� q	√ wMF¹ ¨weight ;LBW)

Âb?Ž V³?�Ð wKI?F�« nK?�?²�« p�c?
Ë ¨W?O?×?B�« d?O?ž …Q?AM�«Ë  UÐU?N?²�ô«Ë ÷«d?�_UÐ

Æv�Ë_« Áu/ qŠ«d� w� u¼Ë 5−�
_« W¹UH
 ÂbŽË ¡«cG�« W¹UH


 «dF?��« W�œUF� ‰öš s� ‰u?DK� W³�M�UÐ w�U?¦*« Ê“u�« vKŽ WE�U;« sJ1Ë

Ó̀BMÔ¹ W�ËUM?²*«  «d?F�?�« W?OL?
 qO?KI?²�Ë ÆW?�ËdB?*« W¹—«d?(«  «d?F�?�« l� W�ËUM²*«

ÎU?�u?B?šË W¹—«d??(«  «d?F?��« s� …d?O?³?
 d¹œU??I?� vKŽ W¹u?²?;« W?L?F?Þ_« b¹b?×?²Ð

ÆWO½b³�«  UÞUAM�« w� ÂUE²½ô« ‰öš s� W�ËdB*« W	UD�« …œU¹“ sJ1Ë ¨Êu¼b�«

ÂUE²½UÐ W³ÝUM*« WO{U¹d�« WDA½_UÐ ÂUOI�« ‡‡ V

 «œU????F�« s� ÂU?E²½U?Ð W???O????{U¹d?�«  UM¹d????L????²�«Ë WD?A½_« W????Ý—U2 d???³????²????Fð

W?×� 5�?×²� W?OÝU?Ý_«Ë W¹—ËdC�« q�«u?F�« s� b?ÓFÔð YOŠ W?O×?B�«  UO?
uK��«Ë

W?³?�?²J*« …bzU?H�«Ë Æ÷«d?�_« iFÐ s� W¹U?	u�«Ë ¨W?O½b?³�« W?	UO?K�« »U�?²?
«Ë ¨œ«d?�_«

œb?ŽË ¨…b??ý V�?Š p�c?
Ë ¨œd??HK� W?O½b?³?�« W?	U?OK�« W??ł—œË ¨s��« ·ö?²?šUÐ n?K²?�ð

ÆWO{U¹d�«  UM¹dL²�« Â«Ëœ …d²�Ë ¨ «d�

 «dF?��«® W	UD�« v�≈ ‰ËUM²*« ¡«c?G�« q¹u×?²� 5−�?
_« v�≈ r�'« ÃU?²×¹Ë

ÂU?O??IK�Ë ¨W?HK?²?<« r�?'« …e??N?ł_ W¹u?O??(« nzUþu�« —«d?L??²?Ýô W?�“ö?�« ©W¹—«d?(«

w½b?³?�« ◊U?AM�« ¡UMŁ√ 5?−?�?
_« v�≈ W??łU?(« …œU¹“ kŠö½ p?�c�Ë ªw½b?³�« ◊U??AM�UÐ

“U?N'« W?�UšË ¨W?HK²?<« r�'« …e?N?ł√ p¹d×?²� W?	UD�« v�≈ WłU?(« …œU¹e� W?−O?²½

fHM²�« W?Žd?Ý …œU¹eÐ Êd²?Ið w½b?³�« ◊U?AM�« …bý Ê√ o?³Ý U2 Ê–≈ 5³?²¹ ÆwKC?F�«

Æ5−�
_« vKŽ ‰uB×K�

∫5−�
_« d�u²� ÎUF³ð 5Žu½ v�≈ WO{U¹d�«  UM¹dL²�« r�ÓIÔðË «c¼
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(Aerobic exercises)  WOz«uN�« WO{U¹d�«  UM¹dL²�« ¿

Ác¼ qL??F?ð YO??Š ¨W??	UD�« ‚öÞù 5?−??�?
_« œu??łË V?KD²ð  UM?¹d??L??²�« Ác¼Ë

pKð ‰U?¦�Ë Æ…¡U?HJÐ qLF�« w� d?L²?�ð wJ� 5−�?
_UÐ U¹ö)« œ«b?�≈ vKŽ  UM¹dL?²�«

s�Ë ¨W??ŠU??³?��«Ë ¨W?�Ëd?N�«Ë ¨W?K¹uÞ  «d??²?H� w?A*« ∫W?O?z«u?N�« W??O??{U¹d�«  UM¹d??L??²�«

vKŽ œd???H�« …—b??	 vK?Ž v�Ë_« W??ł—b�U?Ð b??L??²??F?¹ qL??×??²?�« s� ŸuM�« «c?¼ Ê√ `{«u�«

s� jLM�« «c?¼ d?NE¹Ë ÆÈu?'« ¡«u?N�« s� r�?−K� q?š«b�« 5−?�?
_« s� …œU?H?²?Ýô«

W??O???ŠU??C�« ‚«d??²???š« q¦??� WK?¹uÞ W??OM?�“  «d??²??H?� Íd??'« WDA½√ ¡«œ√ b?MŽ qL??×???²�«

Æ Uł«—b�« ‚U³ÝË ¨WK¹uÞ  U�U�* WŠU³��«Ë

(Anaerobic exercises) WOz«u¼ö�« WO{U¹d�«  UM¹dL²�« ¿

 ö?CF�« W?
d?Š “U?$ù w�UJ�« 5−?�
_« d?�uð Âb?FÐ  UM¹d?L²�« Ác?¼ Êd²?Ið

W?O?�U?
 d?O?ž r�?'« v�≈ WKš«b�« 5−?�?
_« W?O?L?
 ÊuJð U?LM?O?×?� ¨WO?z«u?N�« W?I¹dD�UÐ

w²�«Ë Èu?'« ¡«u?N�« Â«b?�?²?Ý« ÊËbÐ W?	UD�« ÃU?²½≈ r²¹ ÆU?N?HzUþuÐ Âu?Ið wJ� U¹ö?�K�

sŽ "UM�« VF²�« —uNEÐ q−Fð UN½_ ªw{U¹d�« ¡«œú� W³�M�UÐ W�U?F� dOž WOKLŽ d³²Fð

s� W??HK?�?²?*« Èd??š_«  ö?C??H?�« iFÐË ¨(Lactic acid) pO??²??
ö�« i�U??Š r
«dð

Î«bł W�UN�« q�«uF�« s� vz«u¼ö�« qL×²�« d³²F¹Ë Æ öCF�« U¹öš w� W	UD�« qO¦9

W??OM�“ …d???²??� w� œu??N??−??� vB??	√ ‰c?Ð VKD²ð w?²�« ©W??O??{U¹d�« W?DA½ú� W??³??�?M�UÐ®

Æd²� 800 Ë√ 400 Ë√ 200 q¦� …dOBI�«  U�U�*« ËbF
 ¨…dOB	

qL?²Að W?O�u?O�«  U
d?(« p�c
Ë ¨W?O{U¹d�«  UM¹d?L²�« rEF?� Ê√ k‡Šö*« s�

W?OŽuM� ÎU?F‡³‡ð n?K‡²�ð w‡?²�«Ë ¨WOz«u¼ö�«Ë W?‡Oz«uN�« s?‡¹—UL‡²�« s?� q
 s� V‡�½ vKŽ

œU?L‡²?‡Žô« W?³?�½  œ«œ“« U?LK?
 t½√ U?ÎH½¬ UMEŠô U??L?
Ë Æœd?H�« U?N?Ý—U1 w?²�« »U?F�_«

…d‡²H?� V¹—b²�« w� —«dL?²Ýô« vKŽ œd?H�« …—b	 U?NF�  œ«œ“« W?Oz«uN�« s¹—U?L‡²�« vKŽ

w²�« W‡?OM�e�« …d?²??H�« qF??−¹ W?Oz«u¼ö?�« s¹—U?L??²�« vKŽ œU?L??²?Žô« U??LMOÐ ¨‰uÞ√ W??OM�“

r�−K� W{U¹d�« bz«u� rO?�Ið sJ1Ë Æ…dOB	 w½b³�« ◊UAM�« w� œdH�« U?NO� dL‡²�¹

∫w�U²�U
 ¨5Žu½ v�≈
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dOBI�« Èb*« vKŽ ∫ÎôË√

o�bð v�≈ ÈœR¹ U?2 W¹ËU?H?LK�« …—Ëb�«Ë W¹u?�b�« …—Ëb�« …œU¹eÐ V?KI�«  U?	œ …œU¹“ ‡‡ 1

…eNł√Ë ¡UCŽ√ lOL' W	UD�« ÃU²½ô WOz«cG�« d�UMF�«Ë 5−�
_UÐ qL;« Âb�«

hK�²K� WOKCF�« U¹ö)« s�  öCH�« qL( p�c
Ë ¨ öCF�« U¹öšË r�'«

Æ5²zd�«Ë vKJ�« o¹dÞ sŽ UNM�

¡UDŽ≈Ë ¨oÓAM²�?Ô*« 5−�
_« WO?L
 …œU¹e� Í—Ëd{ d?OG²�« «c¼Ë ¨o?LFÐ fHM²�« ‡‡ 2

ÆWzd�« s�  öCH�« œdD� …dO³
 W	UÞ

W?O?L?
 …œU¹“ vK?Ž b?ŽU?�¹ U2 ¨Âb�« Èd?−?� w� ¡«d?L?(« Âb?�«  U¹d?
 œb?Ž …œU¹“ ‡‡ 3

Ær�'« ¡«eł√ w	UÐ w� 5−�
_«

…—Ëb�«  ö?JA???�Ë  U?Ð«dD?{« iFÐ s?� W???O???{U?¹d�«  UM?¹d???L????²�« nH????�ð b????	 ‡‡ 4

ÆW¹dNA�«

¨W½Ëd*«Ë Ê“«u??²�«Ë ¨q?L??×?²?�«Ë W??OKC??F�« …u??I�« …œU¹“® W??O½b??³?�« W?	U??O?K�« 5�??% ‡‡ 5

wA*U??� ÆW?Š«d�UÐ d?F??A¹ œd?H�« qF??−¹ ÎU?I?O??ý— r�?'« ÊuJ� ¨©Â«u?I?�« 5�?%Ë

‰œU?F¹ «c¼Ë ¨ÎU¹—«d?Š Î«dF?Ý 180 w�«u?Š ‚d×¹ ÎU?O?�u¹ WŽU?Ý nB½ …b* l¹d?��«

s� d¦
√ ‰œUFð W¹—«d(«  «dF��« Ác¼Ë ÆÎU?OŽu³Ý√ Í—«dŠ dFÝ 1200 s� d¦
√

ÆÊU�½ù« r�ł w� Êu¼b�« s� ÎU�«dł 130

Æ©ÂeðU�Ëd�«® WM�e*« ÷«d�_«Ë q�UH*« VKBð Âô¬ qOKIð ‡‡ 6

œu?N−?� q	QÐ w�u?O�« qL?F�« ¡«œ√ w� W?OKCF?�«Ë WO?L?�'« …—b?I�«Ë W?	UD�« …œU¹“ ‡‡ 7

ÆVKI�«  U	œ ‰bF� w� Wþu×K� …œU¹“ ÊËœË ¨œUNłù«Ë VF²�UÐ —uFA�« ÊËœ

iH?�ð b??	 Î̈U?ÒO?�u¹ W?ŽU??Ý …b* u�Ë WDÝu?²?*« Ë√ W?H?O?H?)« W??O?{U¹d�«  UM¹d??L?²�« ‡‡ 8

ÆÎöOK	 WONA�«

Æ5šb²�« …œUŽ s� hK�²�« vKŽ WO{U¹d�«  UM¹dL²�« bŽU�ð ‡‡ 9

bOF³�« Èb*« vKŽ ∫ÎUO½UŁ

 «d?O?O??G?²�« iFÐ r�??'« vKŽ √dDð W?O?{U?¹d�« WDA½_«Ë  UM¹d?L??²�« W�Ë«e0

∫UNM� bOF³�« Èb*« vKŽ p�–Ë ¨WOłu�u¹eOH�«

qL????;« Âb�« o?�bð …d????¦???
Ë i?³M�« …u????	 ÊU????L???{ p?�cÐË ¨VK?I�« …¡U????H???
 …œU?¹“ ‡‡ 1

W¹u?O?(«  U?O?KL?F�« —«d?L?²?Ýô ¨r�??'« ¡«e?ł√ lO?L?ł v�≈ VKI�« s?� 5−?�?
_UÐ

Æw½bÐ œuN−� q	QÐ w�uO�« qLF�« ¡«œ√Ë
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iH?�Ð ¡«dL(« Âb?�«  U¹d
 VO?
dð w� Î«dO?OGð p�– sŽ Z²M¹Ë ¨Âb�« r−?Š …œU¹“ ‡‡ 2

Æ5−�
_« WOL
 …œU¹“Ë ¡U*« WOL


œ«b??�½« s� qKI¹ U2 ¨V?KI�« WKC??Ž Íc?Gð w?²�« 5¹«d?A?�« WJ³?ý W??O?L?MðË …œU¹“ ‡‡ 3

ÆWOłU²�« 5¹«dA�«

“U‡ž l� 5?‡−?�??
_UÐ qL??;« ¡«u?N�« ‰œU‡?³?²Ð `L??�‡¹ U0 ¨5²?zd�« …¡U‡H??
 …œU‡¹“ ‡‡ 4

w²?O?KL?Ž ¡UMŁ√ W??Oz«c‡G�« œ«u*« i?FÐ …b?�‡
√ s� Z?‡ðUM�« Êu‡ÐdJ?�« b?O?�??
√ wzUMŁ

…d?²?� ‰ö?š f?HM²�« W‡OKL?Ž ‰b??F?� s� qOKI?²?�« p�– sŽ Z²M¹Ë ¨oO?N?A?�«Ë d?O?�e�«

ÆdO³J�« œuN:« ‰öš fHM²�« ‰bF� iHšË ¨WŠ«d�«

vKŽ qL?F¹ U2 ¨WOKC?F�« …u?I�« …œU¹“ UNMŽ Z²M¹Ë ¨W?OKC?F�« ·UO�_« r−?Š …œU¹“ ‡‡ 5

ÆW�uN�Ð ¡UOý_« p¹d%Ë qI½

W×BÐ W?šu�OA�« …d?²� ¡UC	 vMF0 ¨5�L?)« sÝ bFÐ …UO(« W?OŽu½ 5�% ‡‡ 6

ÆqC�√

∫o¹dÞ sŽ w³BF�«Ë wKCF�« “UN'« WO�UF� …œU¹“ ‡‡ 7

ÆWOKCF�« U¹ö)« w� WOL×A�« W−�½_« iHš ¿

 ÆWO³BF�« …—Uýù« ‰UI²½« WŽdÝË w³BF�« l�«b�« ‰UI²½« …œU¹“ ¿

 ö??ŽU??H??²�« sŽ W??&UM�«  ö??C??H�« s?�  ö?C??F�« h?K�ð W??Žd??ÝË qO??N??�ð ¿

ÆUNÐ W¹uO(«

ÆWOł—U)«  «dO¦LK� WÐU−²Ýô« WO³Kð WŽdÝË w³BF�«Ë wKCF�« o�«u²�« …œU¹“ ‡‡ 8

r�'« p¹d%Ë ¡UM×½«Ë b¹b9 qN�O� WOKCF�« WDÐ—_«Ë  öCF�« W½Ëd� …œU¹“ ‡‡ 9

Ædðuð Ë√ r�√ ÊËbÐ

s�?×¹ W?�?�UM*« v?KŽ b?L?²?F¹ ô Íc�« …b?A�« jÝu?²?�Ë rE²M*« w?½b?³�« ◊U?AM�« ‡‡ 10

œUN?łù«Ë ¨oKI�«Ë ¨»U¾?²
ô«  ôU?Š s� ‰ö	ù« ‰öš s� œd?HK� WO?�HM�« W?×B�«

Æ5M�*« Èb� …d
«c�« W¹uIðË (Mood) Ã«e*« 5�%Ë ¨w�HM�«

∫q¦� ÷«d�_« s� W¹U	u�« Ë√ WÐU�ù« ‰UL²Š« qOKIð ‡‡ 11

 UMO?ðËd?³?�« W??O?{U?¹d�« WDA½_« r?EMð –≈ ¨W¹u??�b�« W??O??ŽË_«Ë VKI�« ÷«d??�√ qO?KIð ¿

‰Ëd?O?²?�?O�uJ�«® (High-density lipoprotein; HDL) W?�U?¦J�« W?O?�U?Ž W?O?L?×?A�«

(Low-density lipoprotein W?�U?¦?J�« W?C?H?�?M� W?O?L?×??A�«  UMOðËd?³?�«Ë ©b?O?'«

w²�« W?Oz«uN�« W?O?{U¹d�«  UM¹d?L²�U?� Ær�?'« w� ©TO��« ‰Ëd?O?²�?O�uJ�«® ;LDL)
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Ë√ ¨W?ŠU??³?��« Ë√ ¨W�Ëd?N�« Ë√ ¨w?A*« q¦?� W?	UD?�« ‚öÞù 5−?�?
_« œu??łË VKD²ð

¨b?O'« ‰Ëd?O?²?�O�u?J�« Èu²?�?� s� U?NF?O?Lł b?¹eð q³(« j½ Ë√ ¨ U?ł«—b�« »u?
—

ÆÂb�« w� WOŁö¦�«  «b¹d�OK'« s� iH�ðË

W?³??�½ s� ‰ö??	ù«Ë  ö?C??F�« r−?Š …œU?¹“ o¹dÞ sŽ ¨WML??��« ÷d?� s� W¹U??	u�« ¿

Ær�'« w� Êu¼b�«

oO?{Ë ¨W?O??ł—_«Ë uÐd�« q¦?� WM�e*« w�??HM²�« “U?N?'« ÷«d?�√ iF?Ð s� W¹U?	u�« ¿

ÆWzd�« w� 5−�
_« WOL
 …œU¹eÐ ªfHM²�«

5¹«d?A�« Ác¼ qF?−¹ U2 ¨5?¹«d?A�« w� Âb�« …œU¹eÐ ¨Âb�« jG?{ ◊d?� s� W¹U?	u�« ¿

ÆÎUŽU�ð« d¦
√

…œU¹eÐ p?�–Ë ª©w½U?¦?�« ŸuM�«® ÍdJ�?�« ¡«bÐ WÐU??�ù« s� w½b??³�« ◊U?A?M�« qKI¹ b??	 ¿

Æ5�u�½ú� WOÝU�(«

ÀËb?Š ‰U?L?²?Š« s� qKIð b?	 W?O½b?³�« W?{U¹d�« ÊQÐ W?O?LK?F�«  U?Ý«—b�« iFÐ b?O?Hð ¿

ÆÊU�½ù« w� ÊUÞd��« Ÿ«u½√ iFÐ

…u?	 s� b¹e¹ w½b?³�« ◊U?AM�U?� ¨d?NE�« Âô¬Ë q�U?H*«Ë ÂUEF�« ÷«d?�√ s� W¹U?	u�« ¿

’U??B??²??�« …œU?¹eÐ ÂUEF?�« W??�U??¦??
 s� b¹e?¹ U??L??
 ¨(Collagen) 5łôuJ?�« ·U??O�√

ÆdLF�« …œU¹“ l� ÂUEF�« s� WO½bF*« d�UMF�« Ê«bI� s� ‰ö	ù«Ë ¨ÂuO��UJ�«

U2 ª(Fibrinogen) 5łuM¹d?³?H�« q?OK% s� b¹e¹ …b?A�« jÝu?²?� w½b?³�« ◊U?AM�« ¿

Æ UDK'« s¹uJð s� qKI¹

‰ËUMð …œU¹“Ë W¹—«d?(«  «dF?��« WO�U?Ž WL?FÞ_« ‰ËUMð w� ‰«b²?Žô« ‡‡ VI
ÊU³�_«  U−²M�Ë VOK(«

w²�« ÂU???FD�«  U½u?J� w� rJ×???²�« wMF?¹ wz«c??G�« jO?D�??²�« w?� ‰«b??²??Žô« Ê≈

Êu¼b�« s� …œU?¹e�« Ê≈ YO?Š ¨dJ?��«Ë ¨Êu¼b�« q¦??� U?N�ËUMð w?� …œU¹e�« Âb?Ž qC??H¹

wMF?¹ U?N�ËU?Mð w� rJ×??²�« ÊS??� w�U??²�UÐË ¨ÂU??FDK� W¹—«d??Š  «d??F?Ý n?O?Cð d?J��«Ë

‰b?²?F*« h�?A�U?� ¨W½«b?³�UÐ WÐU?�ù« VM−?²� W¹—«d?(«  «d?F?��« w� rJ×?²�« ÎU?C¹√

—U?O?²?š« s� b¹e¹Ë ¨dJ�?�«Ë Êu¼b�UÐ W?OMG�« W?L?FÞ_« ‰ËUMð sŽ l?M²1 ôË qKI¹ ·u?Ý

sJ1 Îö??¦??L??� ÆW?¹—«d??(«  «d??F?�?�« q	QÐ  U¹c??G*« r?EF0 œd??H�« b9 w?²�« W??L??FÞ_«

—b?O?A�« 6ł s� ÎU?�«d?ł45  ‰ËUMð s� Âu?O?��U?J�« s� Â«d?−?OK� 300 vKŽ ‰u?B?(«

sJ?�Ë ¨rÝb�« w?�U???š VO?K(« s� ©Î«d????²KO?K� 240® »u???
 s� Ë√ (Cheddar cheese)
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w²�« ©W¹—«d(«  «dF?��«® W	UD�« WOL
 nF?{ w�«uŠ Z²Mð ·uÝ —bOA�« 6ł W?OL


ÆVOK(« UN−²M¹

Ê√ ·Ëd?F?*U?� ÆÍc?G??� Í√ ‰ËUMð w� ◊«d??�ù« Âb?Ž ÎU??C¹√ ‰«b?²??Žô« wMF¹ U??L?


Ær�?'« b?O?H¹ t�ËUMð w� ◊«d?�ù« Ê√ wMF?¹ ô «c¼ sJ�Ë ¨nzUþË …b?Ž t� (C) 5�U?²?O?Ñ

q¦1 U??N?�ËUMð w� ◊«d??�ù« ÊuJ?¹ b??	 WKOK	 W??O??L?JÐ …b??O??H*« œ«u*« ÊQÐ d??O??
c??²?�« V−¹Ë

 ö??ŽU??H?²?�«  U?¾?* p½e�« d??BMŽ v�≈ r�??'« ÃU??²??×¹ Îö??¦??L?� ¨ÊU??�½ù« vK?Ž …—uDš

nzUþu?�« w� p�c??
Ë wF??O??³D�« —uD²?�«Ë u?L?M�« vKŽ b??ŽU??�¹ U??� U??NM�Ë ¨W??OzU??O??L??OJ�«

u¼Ë d?š¬ wÝU?Ý√ Êb?F* “u?Ž v�≈ t�ËUMð w?� ◊«d�ù« Àb?×?¹ Ê√ sJ1 sJ�Ë ¨W?O?ŽUM*«

w� ÎU?H?F?{ ”U?×M�« “u?Ž Àb??×¹Ë ¨’U?B?²?�ô« W?OKL?Ž w� f�UM²?�« W?−?O?²½ ”U?×M�«

ÆWOŽUM*« nzUþu�«

d?BMŽ vKŽ Íu?²×?¹ ÂUFÞ Í√Ë W?¾?O?Ý WL?FÞ√Ë …b?Oł W?L?FÞ√ b?łuð ô ÎU?�uL?ŽË

q¹bFð Vł«u�« sL?� «c�Ë ¨W¾ÞUš WOz«c?ž  «œUŽ Ë√ WLE½√ „UM¼ sJ�Ë ¨d¦?
√ Ë√ wz«cž

ÆU¼dO?ž s� d¦?
√ WOz«c?ž WLO?	  «– WO?×� WL?FÞ√ W�U?{SÐ W¾ÞU?)« WOz«c?G�«  «œUF�«

dJ��«Ë Êu¼b�UÐ WOMG�«Ë œdH�« Èb� W³?³;« WLFÞ_« iFÐ sŽ ŸUM²�ô« wMF¹ ô «c¼Ë

Æ‰«b²ŽUÐ UN�ËUMð sJ1 sJ�Ë

Ë– t½QÐ VOK(« eO?L²¹Ë Æ U¹b¦�« —U?GB� bO?Šu�«Ë ‰Ë_« ¡«cG�« VOK(« d³?²F¹Ë

d³²F¹Ë Æ’U?B²�ô« WF¹dÝË rCN�« WKNÝ t?O� …d�u²*«  U¹cG*«Ë ¨WO�UŽ WOz«c?ž WLO	

‰öš sJ�Ë ‰UHÞ_« —UGB� jI� fO� WOÝUÝ_« W¹cž_« s� ÊU³�_«  U−²M�Ë VOK(«

qNÝ —uH�H�«Ë Âu?O��UJ�UÐ ÎUOMž Î«—bB� VOK(« d³²F¹ YOŠ ¨W?HK²<« dLF�« qŠ«d�

¨ÂUEF�« s?¹uJ²� W??O½b?F?*« d?�UM?F�« r¼√ —u?H??�??H�«Ë Âu?O??��UJ�« b??ÓFÔ¹Ë ¨’U??B?²??�ô«

ÊËœ Âu?O?�?�UJ�« s� W?O?�u?O?�«  U?łU?O?²?Šô« v?KŽ ‰u?B?(« sJ1 ô œUJ?¹ Ë√ VF?B¹Ë

»«u
√ 3 v�≈ 2 s� ‰œU?F¹ U?� ‰ËUM²Ð v�u¹ p?�c� ¨ÊU³?�_«  U−?²M?� Ë√ VOK(« ‰ËUMð

q�«u?×K� UN�œU?F¹ U� Ë√ »«u?
√ WFÐ—√ v�≈ W?OLJ�« b¹eðË œd?HK� tðU−?²M� Ë√ VOK(« s�

WHK²?<« dLF�« qŠ«d� ‰ö?š rÝb�« qOK	 VOK(« ‰ËUMð qCH¹Ë ÆÎUO�u?¹  UF{d*« Ë√

rN?²?O½UJ�≈ Âb?F?� p�–Ë ¨rÝb�« q�U?
 VOK(« rN�ËU?Mð V−?O?� ‰U?HÞ_« —U?G?� «b?Ž U?�

Ær�'UÐ ‰ËdO²�O�uJ�« s� WO�UJ�« WOLJ�« lOMBð
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Y�U��« qBH�«

W‡�cG��« ¡u‡�

bON9

…œU¹“ Ë√ hIM?Ð p�–Ë W?O?ŽuM�« Ë√ W??O?LJ�« YO??Š s� ¡«c?G�« W?Lzö??� Âb?Ž ÍœR¹

 öJA� rO?�Ið sJ1 p�c� ÆW¹c?G²�« ¡uÝ v�≈ W?OÝU?Ý_«  U¹cG*« s� d¦?�√ Ë√ bŠ«Ë

∫5O�Oz— 5Žu½ v�≈ W¹cG²�« ¡uÝ

ÎU?³KÝ dŁR?¹ U2  U¹c?G*« s� ‰ËUM²*« h?IMÐ WD³ðd*« W¹Ëc?G??²�«  öJA*« ∫ÎôË√

W¹u????C???F�« r?�???'« nzU?þË w	 qK?š v�≈ ÍœR¹ U???L????� ¨q¦???�_« —u?D²�«Ë u????LM�« v?KŽ

W¹Ëc?G?²�«  öJA*« Ác¼ r?¼√Ë ¨œdH?�« …UO?ŠË W?×?
 vKŽ …—u?Dš q¦1 U2 ªW?OKI?F�«Ë

ÆW	U×M�« Ë√ ¨ÊœUF*« Ë√ ¨ UMO�U²Oç�« iFÐ “uŽ

WL?FÞÓ_« ‰ËUMð w	 ◊«d	ù« Ë√ Ê“«u?²�« ÂbFÐ WD³ðd*« W?¹ËcG²�«  öJA?*« ∫ÎUO½UŁ

WO?ŽË_«Ë VKI�« ÷«d�√Ë ¨WML��« UN?L¼√ WO{d*«  ôU?(« s� b¹bF�« v�≈ ÍœRð w²�«

 ÆÊUÞd��« Ÿ«u½√ iF³Ð WÐU
ù« —UD²š« …œU¹“Ë ¨W¹u�b�«

W¹cG²�« hIMÐ WD³ðd*« W¹ËcG²�«  öJA*« ∫ÎôË√

(Under weight) ©Ê“u�« hI½® W�U×M�«

Æw×B�« Ê“u�« s� q�√ h
A�« Ê“Ë ÊuJ¹ U�bMŽ Âb
²�¹ W	U×M�« `KDB�

q�√ W?³�M�« X?½U� «–S?	 ¨Í—UO?F*« w×?B�« Ê“u�« l� t?²½—UI?�Ë Ê“u�« c?šQÐ p�– r²¹Ë

W??	U‡×M?�«  öJA??�  œ«“ W??³??�M�«  œ«“ U??LK�Ë ¨ÎU??H??O??×½ h
??A�« Ód??³??²??ŽÔ« •10 s�

œd?H�« Ê√ wMF¹ 18.5 sŽ 5G�U?³K?� r�?'« WK²?� V�M� ÷U?H?
½« Ê√ U??L?� ÆW‡O?×?B�«

÷d*«Ë d?I?HK� W?−?O?²½ WO?z«u²?Ýô« oÞUM*« w?	 W‡	U?×M�« d?A²?MðË ÆW‡	U?×‡M�« s� w½U?F¹

ÆWOŁ«—Ë »U³Ý√ Ë√ WO�H½ ÷«d�√ W−O²½ Ë√ ¨WL‡O‡K��« W¹cG²�« sŽ  U�uKF*« WK�Ë
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`‡³?Bð b‡�Ë …√d?*« Èb� W¹d?N?A�« …—Ëb‡�« w	  U‡Ð«dD{« v�≈ W?‡	U?×M�« ÍœR‡ð

œu‡�u*« Ê“Ë ÷U?H‡
‡?½« v�≈ q�U?(« …√d*« Ê“Ë ÷U?H
?½« ÍœR¹ U?L� ÆW‡?³B?
?� d?O?ž

b¹b‡A�« Ê“u‡�« ÷U‡H?
½«Ë W‡	U‡×M�« ÍœRð U?L� ÆW?H‡K²?<« ÷«d�ú� t‡{d?Fð …œU‡¹“Ë

ÆÂU‡EF�« q
K
²Ð W‡ÐU
ù« v�≈

W‡−??O?²?½ W?	U??×M�« X½U??� «–≈ U?� b‡?¹b?×??²� w‡³D�« n?A‡J�« ¡«d??ł≈ s� ÎôË√ b‡Ðô

n‡OJ²¹ v²?Š ÎU?O−¹—bð ÂU?FD�«  U?OL?� …œU¹“ …U?Ž«d� l?� ¨W¹uC?Ž Ë√ W‡O?�H½ ÷«d?�√

r‡¹b‡?Ið …U?Ž«d??� V−¹ U?L??� ¨Ãö?F�« …d‡?²?	 ‰«uÞ U?N?Ð b‡O?I??²�« tMJ1Ë ¨U??N?F??� i‡¹d*«

ÊuJð …œUŽË ¨i¹dLK� W³³;« WLFÞ_« W	dF� ‰öš s� WONýË W�u³I� W‡I¹dDÐ ÂUFD�«

v²?Š w½b³?�« ◊UAM�« W?Ý—U2 l� ÎU¹d?Ný Â«d?łuKO?� nB½ ‰b?F0 Ê“u�« w	 …œU¹e�«

w½b??³�« ◊U?AM?�« W?Ý—U2 Âb??Ž Ê≈ YO?Š ¨ÊU??�½ù« r�??ł vKŽ …œU¹e�« Ác¼ l?¹“uð r²¹

 «dF��« s� ‰ËUM²*« …œU¹“ sJ1Ë ¨sD³?�« WIDM0 Ê“u�« w	 …œU¹e�« lL& v�≈ ÍœR¹

∫WO�U²�«  «uD)« ŸU³ðUÐ W¹—«d(«

s� 5F� r−Š vKŽ  œu?Fð b� …bF*« Ê≈ YOŠ ¨ÎUO?−¹—bð WLFÞ_« s� ‰ËUM²*« …œU¹“ ¿

 UÐ«d?D{« ÀËb??Š v?�≈ ‰ËUM²�« w?	 W??¾???łU??H?*« …œU¹e�« ÍœRð w?�U??²�U?ÐË ¨W??L???FÞ_«

vKŽ …b??F*« œu??F?²ð v?²?Š ÎU??O??−¹—bð ‰ËUM²�« w	 …œU?¹e�« ÊuJð Ê√ bÐô p�c?� ªW¹u?F??�

Æ‰ËUM²�« w	 …œU¹e�«

WO�Ozd�« W³łu�UÐ  U³?łu�« ‰ËUMð w	 ¡b³�« l� q�_« vKŽ ÎUO�u¹  U³łË ÀöŁ ‰ËUMð ¿

Æq�_« q³� ¡U*« »dý ÂbŽ l� ¨WDK��« rŁ WÐ—uA�« p�– bFÐ rŁ

ÆVOK(«Ë dzUBF�« »dý s� —U¦�ô« ¿

‰ö?š s� W¹—«d?(«  «d?F��« W?O�U?Ž W?L?FÞ_« ‰ËUMð …œU¹“ v�≈ Ê“u�« …œU¹“ ÃU?²?×¹ ¿

eO½u¹U*«Ë  U?BKB�« W	U{≈ p�c?�Ë ¨ UDK��« Ë√ 6'« v�≈ Êu²¹e�« X¹“ W?	U{≈

‰ËUM?ðË ¨©VKI�« W???×???
 vKŽ dŁR?ðô W??O?ðU??³M?�«  u¹e�«® W???L??F?Þ_« Ë√  UDK�?�« v�≈

VOK(«Ë ¨—UO?)« s� ÎôbÐ ËœUJ	_« ‰ËUMðË ¨rÝb�« WK�U?� ÊU³�_«  U−?²M�Ë VOK(«

ÆVOK(« s� ÎôbÐ (Milk shake) ‚uH<«
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w� ◊«d�ù« Ë√ Ê“«u²�« ÂbFÐ WD³ðd*« W¹ËcG²�«  öJA*« ∫ÎUO½UŁ

¡«cG�«

(Obesity) WML��« ‡‡ 1

ÃU?O??²?Š« sŽ …b?z«e�« W¹—«d?(«  «d??F?��« r�«dð ∫U??N½QÐ WML??��« n¹d??Fð sJ1

q¦� ¨bK'« X% WHK²?
� s�U�√ w	 VÝd²ð YOŠ ¨Êu¼œ W¾O?¼ vKŽ UN½ešË ¨ÊU�½ù«

sŽ Ê“u�« w	 …œU¹“ v�≈ ÍœR¹ U2 ¨5Ž«—c�«Ë ¨5³JM*«Ë ¨5?²O�ù«Ë ¨·«œ—_«Ë ¨sD³�«

sŽ œd??H�« Ê“Ë …œU¹e??	 ¨Ê“u�« …œU¹“Ë WML??��« 5Ð W??�d?H??²�« s� bÐ ô UM¼Ë Æw?F?O??³D�«

¡UMÐ W�U?Š w	 5O?{U¹d�« w	 kŠö¹ UL?�  ö?CF�« w	 …œU¹“ Êu?J¹ b� w�U?¦*« Ê“u�«

Ær�'UÐ Êu¼b�« W³�½ w	 …œU¹e�« ÊuJð WML��« W�UŠ w	 sJ�Ë ¨ÂU�ł_«

 © öCF�«® ÂU�ł_« ¡UMÐ  ∫©7qJA�«®

r�'« Ê“Ë b¹e¹Ë Êu¼b�« W³�½ iH�Mð YOŠ
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U?N?N??ł«u¹ w²�« W?O�U?L?'«Ë W??O?�?HM�«Ë W?O??ŽU?L?²?łô«  öJA*« v?�≈ W?	U?{ùUÐË

Ác¼ s�Ë ¨WM?L?��« U??N?³??³?�ð w²?�«  öJA*« s� œb??Ž ÎU?C¹√ „UM¼ ¨s?¹b?³�« h
??A�«

∫wK¹ U�  öJA*«

sŽ …—U??³?Ž wÐU??−?(« o²??H�«Ë ÆÎ«b?ł ÊU?F?zU?ý U?L?¼Ë wÐU?−??(«Ë ¨wMD³�« o²??H�« ‡‡ 11

ÆÍ—bB�« n¹u−²�« qš«œ v�≈ …bF*« s� ¡eł „d%

U2 ¨q
U?H*« vKŽ ÎUDG?{ bz«e�« Ê“u�« Àb×Ô¹ YO?Š ÂUEF�«Ë q
U?H*« »UN?²�« ‡‡ 12

Æ÷«d�_« ÁcNÐ WÐU
û� W×½UÝ W
d	 TON¹

W¹UMŽ v�≈ i¹d*« ÃU²?×¹ YOŠ ¨WOŠ«d'«  U?OKLF�«  UHŽU?C* ÷dF²�« …œU¹“ ‡‡ 13

WKC??Ž v?KŽË fHM²?�« W??OKL??Ž vKŽ ¡V?F�« œU¹œ“ô p�–Ë ¨d¹b??
??²?�« ¡UMŁ√ W??
U??š

t?²¹U??ž v�≈ ‰u?
u�« w	 W??Š«d?'« ¡UMŁ√ WÐu??F?
 Õ«d?'« b??−¹ b?� p�c??� ÆVKI�«

Õd??'« Àu?Kð v�≈ ÎU???C¹√ ÍœR¹ b??� Íc?�« ¨bK'« X% r?�«d??²*« r×???A�« V³???�Ð

ÆbFÐ ULO	  UÐËdJ*UÐ

Î«dE½ ‡?‡ vKJ�«Ë ‚U???��« w	 ÎU??
u???B??šË ‡‡ W¹u??�b?�«  UDK−?K� ÷d??F??²?�« …œU¹“ ‡‡ 14

ÆW¹u�b�« WOŽËú� Àb% w²�«  «dOG²K�

vKŽ U¼—Ëb?Ð W¹uzd�« ŒUMÝ_« ÂU??O?� Âb?F� W??{U¹d�« ‰U?L??²?Š« vKŽ …—b?I?�« hI½ ‡‡ 15

e?O�dð w	 …œU¹“Ë 5?−�?�_« eO?�dð w	 ÷U?H
½« v?�≈ ÍœR¹ U2 ¨qL�_« t?łu�«

 U¹d?� œbŽ w	 …œU¹“ ÀËb?Š p�– sŽ Z²M¹ b?�Ë ÆÂb�« w	 ÊuÐdJ�« b?O�?�√ wzUMŁ

r
Cð ÀËb?ŠË ¨Íuzd�« Âb�« jG{ ◊d?	 l� wFO?³D�« UN�b?F� sŽ ¡«d?L(« Âb�«

ÆjO�Ð wKCŽ œuN−� ÍQÐ t�UO� bMŽ i¹d*« YNKO	 ¨VKI�« WKCŽ

ÊuJ²¹ –≈ ¨Êu¼b�« ‰ËUMð w	 ◊«d	ù« W−O²½ …—«d*UÐ  «uBŠ s¹uJð W³�½ …œU¹“ ‡‡ 16

ÆWF³A*« Êu¼b�« …d	Ë W−O²½ ‰ËdO²�O�uJ�« s�  «uB(« Ác¼ s� •96

qF??−¹ U?2 ª‰Ëd??O??²??�??O�uJ�«Ë W??OŁö??¦�«  «b?¹d??�??OK'« s� q� W??³??�?½ ŸU??Hð—« ‡‡ 17

ÆW¹u�b�« WOŽË_«Ë VKI�« ÷«d�_ ÎU{dF� s¹b³�« h
A�«

¨WML?��« s� Êu½U?F¹ s¹c�« w	 ÊUFzU?ý U?L¼Ë ¨vKJ�« ÷«d?�√Ë Âb�« jG{ ◊d?	 ‡‡ 18

W¹u??�œ  «d?O?F??ý ÊuJ²ð p�c?� ÎU?F?³ðË ¨5?²?OKJ�«Ë V?KI�« vKŽ ¡VF�« …œU?¹“ W?−?O??²½

jG{ ŸUHð—« Ê√  UÝ«—b�«  dNþ√ b�Ë Æ…bz«e�« WOM¼b�« U¹ö)« W¹cG²� WO	U{≈

s� …bz«“ W??O?L?� ‰ËUM?ð W?−?O??²½ Î«—U?A?²?½« d?¦?�√ WM?L?��« W?−??O?²½ Àb??×¹ Íc�« Âb�«

ÆÂu¹œuB�« dBMŽ
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«c¼ Ê√ ¡U?LKF�« rEF� b?I?²F¹ –≈ ¨ÍdJ��« ¡«œ s� w½U?¦�« ŸuM�UÐ WÐU?
ù« …œU¹“ ‡‡ 19

ÆWML��« sŽ Z²M¹ ÷d*«

YO??Š …—«d*«Ë ¨”U¹dJM³�«Ë ¨r?Šd�«Ë ¨Íb?¦�«  U½U?Þd?Ý ÀËb?Š ‰U??L?²??Š« …œU¹“ ‡‡ 10

o¹dÞ sŽ ÊUÞd?�K� W?³?³?�*«  UMO?'« …—U?¦?²?Ý« vKŽ Êu¼b?�« iFÐ r�«dð qL?F¹

ÆWO�M'«  U½u�dN�« iFÐ

¨t²�d?Š WŽdÝ qIð s¹b³�« h
?A�« Ê√ `{«u�« sL	 ¨Àœ«u×K� ÷dF?²�« …d¦� ‡‡ 11

ÎU{d?Fð d¦�√ ÊuJ¹ U?L� ÂUF�« o¹dD�« w	 qIM�« qzU?ÝË ÍœUHð s� t�u?F¹ b� U2

ÆqLF�« ¡UMŁ√ WÐU
ù«Ë ‚ôe½ö�

¡U½b?³�« d?L?Ž jÝu?²?� w	 hIM�« —b?I¹Ë Æ¡U½b?³�« 5Ð …dJ³*« W?šu?
?O?A�« —u?Nþ ‡‡ 12

WÐU?
û� ÷dF?²�« W?−O?²½ p�–Ë ªVÝUM*« Ê“u�« Í– œd?H�« sŽ ÎU�U?Ž 15 w�«u×Ð

Æd�c�« WIÐUÝ  UHŽUC*«Ë ÷«d�_UÐ

W½«b³�«Ë fM'« ‡‡ 13

s� W¹u?C?F�« e?ł«u?(«Ë ¨WO?�UL?'« »U?³?Ý_« W?−?O²½ W?O?�M'« WÐU?−?²?Ýô« qIð ¿

ÆÊu¼b�« VÝdð

‰u??Š W?OM¼b?�« W?−??�½_«  U?OM?Ł œu?łË W??−?O??²½ 5²??O?B??)« …—«d?Š W??ł—œ lÓ	dÔð ¿

w�«Ëœ ÷d??� —u???NþË ‰U??łd�« bM?Ž WÐu??B??
?K� Î«b??I??	 V³???�¹ b??� U2 ¨s¹c???
??H�«

Æ5²OB)«

¨WÐuÞd�«Ë …—«d(« W−O²½ ¨WO�M'« ¡UCŽ_« ‰uŠ  «c�UÐË ¨bK'« »UN²�« …d¦� ¿

ÆWOM¼b�«  UOM¦�« Ác¼ œułË l� ÎU³F
 s�U�_« Ác¼ nOEMð qF−¹ U2

w	 »«dD?{« W??−??O??²½ ÊuJ?¹ b??� ¨W¹d??N??A�« …—Ëb?�« ÂUE½ w	 qK?š …œU??Ž Àb??×¹ ¿

Æ UM¹b³�« ¡U�M�« bMŽ w½u�dN�« Ê“«u²�«

 UÐ«dD{« s� 5?½U?F¹ …œU?ŽË ¨qL?(« w	 WÐu?F?
 s�  UM¹b?³?�« ¡U?�M�« w½U?Fð ¿

Æ…œôu�« ¡UMŁ√
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sD³�« WIDM	 w� Êu¼b�« lL& dNE¹ YOŠ W½«b³�« s	 w½UF¹ i¹d	 ∫©8 qJA�«®

WML��« s	 ÃöF�«Ë W¹U
u�«

WOz«cG�«  U³łu�« rOEMðË jOD�ð

W??O??ÝU??Ý_« W¹«b??³�« q¦1 U??L??� W¹U??�u�« w	 ÎU??�U¼ Î«—Ëœ wz«c??G?�« rOEM²�« V?FK¹

WO?Žu½ vKŽ ÿUH?(« w	 r¼U�ð W?½“«u²*« WL?OK��« W¹c?G²�« X½U� «–≈Ë ÆW?ML��« W?'UF*

qLA¹ ÎU½“«u²� ÎUOz«cž ÎUDOD
ð VKD²¹ «c¼ ÊS	 ¨ÊU�½ù« dLŽ ‰öš W×B�« s� …bOł

∫w�U²�UÐ eOL²¹Ë WOz«cG�« d
UMF�« s� WO�uO�«  UłUO²Šô«

bNł ÊËœ W?O�uO�« tðUÞUAMÐ ÂUOI�« s� œd?H�« sJ9 W¹—«d(« W�UD�« s� WOL?� dO	uð ‡‡

ÆWIA�Ë

ÆW¹bF*« ÷«d�_« W�ËUI� vKŽ r�'« …bŽU�� ‡‡

Æa�≈ ÆÆÆ5¹«dA�« VKBðË WML=��« q¦� ÷«d�_« iFÐ s� W¹U�u�« ‡‡

œdH�« b9 w²�« ¨WOz«cG�«  U?ŽuL:« s� …œb×�  UOL� Ë√  U?BB
� „UM¼Ë

ÊËœ ¨Èd??š_« W?Oz«c??G�« d?
U?MF�«Ë W¹—«d??(«  «d?F??��« s� W?O??�u??O�«  U?łU??O?²??ŠôUÐ

U¼œb?Ž nK²
?¹ w²�«Ë WOz«c?G�« W?B(« U?N?OKŽ oÓKDÔ¹ ¨W¹c?G²�« ¡u?Ý ÷«d?Ž_ ÷dF?²�«

qC?	_« s�Ë Æt?�MłË œd?H�« d?L?ŽË W?O?z«c?G�« …œU*« W?O?ŽuM� ÎU?F?³ð U?N½“Ë Ë√ U?N?L?−?ŠË

W?�UD�«Ë W�ËUM²*« W?�UD�« 5Ð Ê“«uð oO?I?×²� W?L?FÞ_« s� W?FÝ«Ë WKOJA?²Ð ŸU?²?L²?Ýô«
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W?LE½√Ë …bO?ł W?LE½√ błuð q?Ð ¨W¾?OÝ W?L?FÞ√Ë …bO?ł W?LFÞ√ b?łuð ô YO?Š W	Ëd?B*«

ÆW¾OÝ WOz«cž

 W×O×B�« WOz«cG�«  «œUF�«Ë  UO�uK��« ŸU³ð«

¨W?L?O?K��« W?Oz«c?G�«  «œU??F�« ŸU?³ð« WML??=��« Ãö?Ž w	 ÕU?−M�« q?�«u?Ž r¼√ s�

W×?O×B�« WK¦�_« iFÐ wK¹ U?LO	Ë ¨W¾ÞU?)« WOz«cG�«  U?O�uK��« dOO?Gð vKŽ qLF�«Ë

∫p�– vKŽ

ÂUFD�« ‰ËUMð  UO�uKÝ ‡‡ √

q�_« d?OšQð VM& l� ¨W?LE²M� b?OŽ«u?� w	 ÎUO?�u¹ W?O�?Oz—  U³?łË ÀöŁ ‰ËUMð ‡‡ 11

ÆqOK�« s� dšQ²� X�u�

l�u� sŽ …b?OFÐ ÊuJð YO×Ð ‰eM?*« w	 UN� hB<« ÊUJ*« w	 W?LFÞ_« l{Ë ‡‡ 12

ÆÍb¹_« ‰ËUMðË dB³�«

Æp�c� hB
� ÊUJ� w	 WOz«cG�«  U³łu�« lOLł ‰ËUMð ‡‡ 13

X�uÐ ÂU?FD�« ‰ËUMð w	 ŸËd?A�« q³� …bzU?*« vKŽ WO?�O?zd�« ‚U³Þ_« l{Ë Âb?Ž ‡‡ 14

ÆdO³�

Æt�ËUMð s� ¡UN²½ô« œd−0 ÂUFD�« …bzU� „dð ‡‡ 15

W?N�U?H�« s� qOK� Ë√ W?HO?Hš W?³?łË q�QÐ ¨ U³?ÝUM*«Ë rz«e?FK� W³?�M�UÐ jOD
?²�« ‡‡ 16

dDC¹ ô v?²?Š ¨W??L?O�u�« v?�≈ »U¼c�« q³?� ©U??L?N??OK� Ë√ W�U??IðdÐ Ë√ W??ŠU?Hð q?¦?�®

WL?Ý ÊuJð U� ÎU?³�Už w²�«Ë ¨…dO?³�  UO?LJÐ WL?Ýb�« WLFÞ_« ‰ËUM?ð v�≈ h
A�«

ÆWŠu²H*«  UNO	u³�« s� —c(« l� ¨ öH(«

„öN?²Ý« s� b?×K� WDš WÐU¦0 ÊuJð ¨ÂU?FD�UÐ W
U?š WO�u¹ …d?�c0 ÿUH?²Šô« ‡‡ 17

ÆÂUFD�«

ÆÂUFD�« w	 ·«dÝû� …UŽb� «c¼ Ê_ ¨b¹bA�« Ÿu'« WKŠd� v�≈ ‰u
u�« ÂbŽ ‡‡ 18

W¹—«d?(«  «d?F?��« WKOK� (Snacks) W?H?OH?š  U?³?łË ‰ËUM²Ð p�– oO?I?% sJ1Ë

ÆWO�Ozd�«  U³łu�« 5Ð

‰ËUMð ¡U?MŁ√ …d??O??B??�  «d?²??H?� n�u??²�«Ë ¡j³Ð t�ËU?Mð l� ÂU??FDK?� b?O??'« m?C*« ‡‡ 19

15 bFÐ WO³?BŽ W�UÝ— tKBð ⁄U�b�« Ê≈ YOŠ ¨ÂUFD�« ‰ËUMð …d?²	 …œU¹e� ÂUFD�«

Æl³A�UÐ ”U�Šù« w	 ¡b³K� q�Q½ UM½QÐ q�_« W¹«bÐ s� WIO�œ
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·U?O�_UÐ W?OMG�« W¹c?ž_« ‰ËUM²Ð ¡b?³�« rŁ W?³?łu�« ‰ËUMð q³?� ¡U*« s� »u?� ‰ËUMð ‡‡ 10

vKŽ b?ŽU?�¹ U2 ¨W?O?�Ozd�« W?³?łu�« ‰ËUMð q³?� WÐ—u?A�« rŁ ¡«d?C?)« WDK��U?�

Æ…bF*« ¡ö²�UÐ —uFA�«

¨ÊuH?OK²�« w	 Àb×?²�« Ë√ ¨…¡«dI�« Ë√ “UHK²?�« …b¼UA� ¡UMŁ√ ÂU?FD�« ‰ËUMð VM& ‡‡ 11

Æp�cÐ œdH�« dFA¹ Ê√ ÊËœ W�ËUM²*«  UOLJ�« s� b¹e¹ p�– Ê_

l� ¡«c??G�« Ÿu½ nOMB??²Ð ¨Îö??�UJ²??�Ë ÎU½“«u?²??�Ë ÎU?O??×??
 ¡«c?G�« ÊuJ?¹ Ê√ V−¹ ‡‡ 12

ÆWł“UD�« WN�UH�«Ë  «ËdC)« ‰ËUMð …œU¹“

qÓ³?
� s�  «¡«d?žù« W�ËU?I?�Ë ¨WL?Ýœ W?L?FÞ√ s� p� ÂÓb?IÔ¹ UL?Ž —«c?²Žô« W?�ËU×?� ‡‡ 13

Æ»U³Ý_UÐ rNŽUM�≈ l� ¡ö�e�«Ë ¡U�b
_«

ÂUEM�« Ã—U?š ÂUFÞ ‰ËU?M²� W
U?š W³?ždÐ —u?FA�« bMŽ q?LŽ ÍQÐ s¼c�« ·d?
 ‡‡ 14

dO?ž Ë√ …¡«dI�« Ë√ W¼eM� ÃËd?)« Ë√ ¨o¹b
 WŁœU×?� q¦� p�–Ë ¨œb?;« wz«cG�«

Æp�–

Æw×B�« Ê“«u²*« ÂUFD�« ‰ËUMð vKŽ l−A¹ oO	— Ë√ o¹b
 sŽ Y×³�« ‡‡ 15

UNOK?Ž ‰uB(« qON�?²� Włö¦�« w	 `{«Ë ÊUJ0 rÝb�« WKOK� W?LFÞ_« l{Ë ‡‡ 16

ÆrÝb�« WO�UŽ WLFÞ_« œułË qOKIð l�

s� …œËb×?� WO?L� cšQÐ œd?	 qJÐ ’Uš d?OG
 o?³Þ w	 ÂUFD�« ‰ËUMð W�ËU?×� ‡‡ 17

rJ×?²�«Ë j³?C�UÐ tK�Q¹ U?� W?OL?� W?	dF?� h
?AK� sJ1 v²?Š wÝU?Ý_« o³D�«

ÆWOLJ�« Ác¼ w	

¨pK��« s?� q�U?Š vKŽ p�– r²?¹ Ê√ qÓC?HÔ¹ ¨¡«u?A�« Ë√ Êd??H�UÐ r×K�« u??NÞ bMŽ ‡‡ 18

Æbz«e�« s¼b�« s� hK
²K� p�–Ë

vKŽ Ë√ U?NM� WKOK�  U?O?L� ‰ËUMð sJ1 q?Ð ¨WKCH*« W?L?FÞ_« s� ÊU?�d(« Âb?Ž ‡‡ 19

5�?% vKŽ p�– b?ŽU?�¹ YO?Š ¨WO?B?
?A�« …Q?	UJ*« s� ŸuM� …b?ŽU?³?²�  «d?²?	

Æq¹uD�« Èb*« vKŽ ÂUFD�«  UO�uKÝ

l� wz«c??G�« ÂUEM�UÐ Â«e??²�ô« - «–≈ ‰eM*« Ã—U??š q�_UÐ ŸU?²??L?²?Ýô« ÊU?J�ùUÐ ‡‡ 20

     ∫wK¹ U� …UŽ«d�

ÆÁœ«bŽ≈ WI¹dÞ ÎU	ËdF� sJ¹ r� «–≈ ¨nMB�« œ«bŽ≈ WI¹dÞ sŽ ‰«R��« ¿

ÆÂUFD�« WLzU� s� UNzUG�≈Ë WLFÞú�  U	UC*« Ë√  UBKB�« Â«b
²Ý« ÂbŽ ¿
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ÆÈdš_« Âu×K�« s� s¼œ WI³Þ Í√ Ë√ ¨sł«Ëb�« s� bK'« Ÿe½ ¿

ÂUEM�« V?�?Š W??O?LJ�« b¹b??% l� ¨Êd??H�UÐ Ë√ r×??H�UÐ W¹u?A?*« W?L??FÞ_« ‰ËUMð ¿

Æwz«cG�«

wz«cG�« nOI¦²�« ‡‡ »

ÆWHK²<« WOz«cG�« d
UMF�« W	dF* WLFÞ_«  «u³Ž vKŽ WOz«cG�«  U�uKF*« …¡«d� ‡‡ 1

W?³?�½Ë W¹—«d?(«  «d?F?��« ∫q¦?� ÂU?FD�«  «u?³?Ž v?KŽ …b?O?H*«  U?�uKF*« W?	d?F?� ‡‡ 2

U?N?K�√Ë t?�«u??H�U?� ·U??O�_« —œU??B?�Ë ¨© U¹u??AM�«® W?³??�d*«  U¹dJ?��«Ë ¨Êu¼b�«

Æ©q�UJ�« e³)« 5×Þ p�c�Ë ¨‚u�d³�«Ë gLA*«Ë ÕUH²�«® q¦� U¼dAIÐ

ÆWLFÞ_« ‰ËUMð w	 ◊«d	ô« —UDš√ W	dF� ‡‡ 3

ÆWHK²<« WOz«cG�« hB(« Ê“ËË r−Š W	dF� ‡‡ 4

W??Oz«c???G�« W??LE?½_«Ë ¡«c??G�UÐ o?KF??²ð w?²�« W??O??LK?F�« V²J?�« vKŽ ŸöÞô«Ë …¡«d???I�« ‡‡ 5

ÆW�UOK�«Ë W�Uýd�«Ë ©rOłd�«®

ÆW³ÝUM*« WLFÞ_« —UO²š« w	 …bŽU�LK� W¹cG²�« w
UB²š« ‰«RÝ v�≈ ¡u−K�« ‡‡ 6

ÎU?�bIð q�_« ÎU?
u?BšË ¨ U?FL?²?:« iFÐ wH	 ¨WM?L��« sŽ œd?H�« …dE½ d?OO?Gð ‡‡ 7

bMŽ WOÐ–U?'«Ë ‰UL−K� ÎU?ÝUOI?� WML��« d?³²Fð ¨W?OŽUL?²łô«Ë WO?	UI¦�« W?OŠUM�« s�

Æ¡«d¦�«Ë W�ułd�« d¼UE� s� Î«dNE� d³²F²	 qłdK� W³�M�UÐ U�√ ¨…√d*«

WO½b³�« WDA½_« ‡‡ Ã

ÆbFB*« s� ÎôbÐ rK��« Â«b
²Ý« ‡‡ 1

Æ U½UO³�« s¹Ëb²� q−�Ð ÿUH²Šô« l� Ê“u�« WFÐU²� ‡‡ 2

ÆWO{U¹d�«  UM¹dL²K� WO�u¹ …d�c0 ÿUH²Šô« ‡‡ 3

sŽ b¹eðô Y?O?×Ð w�ü« VÝU??(« vKŽ ”uK'« Ë√ “U??HK²�« …b?¼U?A?� …d??²?	 qO?KIð ‡‡ 4

ÆÎUO�u¹ WŽUÝ v�≈ Ã—b²�« rŁ 5²ŽUÝ

Æt³Oðdð …œUŽ≈ rŁ ‰eM*« VOðdð ‡‡ 5

ÆVðUJ*« Ë√ VO�«Ëb�« VOðdðË nOEMðË ¨…—UO��« qO�Gð ‡‡ 6

ÆÃ—b²*« w{U¹d�« ◊UAM�« WÝ—U2 ‡‡ 7

Æw�d(« ◊UAM�«Ë wA*« ¡UMŁ√ …œUF��UÐ —uFA�« ‡‡ 8
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…d?�Ë ¨W?ŠU??³?��« q¦?� qK*U?Ð œd?H�« d?F?A¹ô v?²?Š w{U¹d�« ◊U?AM?�« Ÿ«u½√ ŸuMð ‡‡ 9

Æa�≈ ÆÆÆ ¨Íd'«Ë ¨ Uł«—b�« »u�—Ë ¨WK��«Ë ¨ÂbI�«

‚u�²�«  UO�uKÝ ‡‡ œ

ÆÊUŽuł X½√Ë ‚u�²�« VM& ‡‡ 1

ÆÎUI³�� …bF� WLzU� ‰öš s� ¡«dA�« WOKLFÐ ÂUOI�« ‡‡ 2

ÆW³ÝUM*« WOŽuM�« —UO²š« l� œ«bŽ≈ v�≈ ÃU²% w²�« WLFÞ_« ¡«dý ‡‡ 3

Æ‚u�²�« ¡UMŁ√ WF¹d��«  ö�_« ‰ËUMð VM& ‡‡ 4

ÆW³ÝUM*« WO×B�« WLFÞ_UÐ …d³š t� œdHÐ W½UF²Ýô« sJ1 ‡‡ 5

Æ U¹uK(«Ë WLÝb�« WLFÞ_« ¡«dý VM& ‡‡ 6

∫w�U²�« vŽ«d¹ ¨r×K�« ¡«dý bMŽ ‡‡ 7

ÆdLŠ_« r×K�« lD� —UO²š« ¿

ÆÊu¼b�« s� dO¦J�« UNÐ w²�« Ÿ«u½_« VM& l� ¨dLŠ√ ÂËdH� r( —UO²š« ¿

Æ©uNDK� …e¼U'«® ÎU¹—U& …bF*« Âu×K�« VM& ¿

ÆUNÐ bKł Í√ W�«“≈Ë Êu¼b�« s� Âu×K�« q� WOHAð ¿

dðu²�« vKŽ …dDO��« ‡‡ ‡¼

œd?H�« l	b¹ b?�Ë ¨r�'« w	 Êu¼b?K� wz«cG�« qO?¦?L²?�« ‰bF?� vKŽ dŁR¹ dðu?²�«

s� nO?H
?²�« V−¹ p�c� ªw³?B?F�« jGC�« s� h?K
²K� ÂU?FD�« s� b¹e?� ‰ËUMð v�≈

Êe
ð ÂU?FD�« WOL?� w	 …œU¹e�« Ê≈ YOŠ ¨w�HM�« Ê“«u?²�« vKŽ ÿUH(«Ë ¨dðu?²�« …bŠ

Ê“«u²?�« vKŽ ÿUH?(«Ë dðu²�« …b?Š s� nOH?
²�« sJ1Ë ÆÊu¼œ W?¾O¼ vKŽ r�?'« w	

∫WO�U²�«  UO�uK��« ŸU³ðUÐ w�HM�«

…U?O(« ◊u?G?{ s� nO?H
?²�« vKŽ b?ŽU?�ð —UNM�« ‰ö?š W?LE²M*« …d?OB?I�« W?Š«d�« ‡‡

ÆÍb�'«Ë wKIF�« œuN:« bFÐ ÎU
uBš s¼c�« jOAMðË ¨WO�uO�«

¨Èdš_« v�≈ ‰UI²½ô« q³� WLN*« ¡UN½≈Ë ¨WOB
A�« œdH�« ·«b¼√ b¹b%Ë jOD
²�« ‡‡

ÆbG�« v�≈ ÂuO�« qLŽ qOłQð ÂbŽË

dFA¹ ô v²Š ¨rŠœe� ‰Ëbł s� ÎU½UOŠ√ ‰U?LŽ_« nOH
²Ð p�–Ë ¨X�u�« jG{ ÂbŽ ‡‡

ÆqLF�« s� ¡UN²½ô« vKŽ …—bI�« ÂbŽ bMŽ V½c�UÐ œdH�«
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qÓL?NÔð ö??	 ¨WMN*« ‚UD½ Ã—U?š  U?�U??L?²¼ô« d¹uD²Ð W?O??ŽU?L?²?łô« …U?O?(UÐ ÂU??L?²¼ô« ‡‡

ÆqLF�« `�UB� ¡U�b
_« Ë√ WKzUF�« Ë√ …dÝ_«

Ædðu²�« …bŠ s� qOKI²K� …bA�« WDÝu²�Ë WLE²M*« WO½b³�« W{U¹d�« WÝ—U2 ‡‡

dðu?²�« U?N³?³?�¹ w²�« ÷—«u?F�« s� nH?
¹ r�?−K� pO�bð qL?Ž Ë√ T	«œ ÂUL?Š c?š√ ‡‡

ÆŸ«bB�« q¦�

Ë√ …—u?A*« vK?Ž ‰u?B?×K� ¨WKJ?A?� Í√ w	 o¹b?
 Ë√ W?I??¦K� q¼√ r¼ s� W?�—U??A?� ‡‡

Ædðu²�« s� qKIð U� ÎU³�Už WKJA*« WA�UM� œd−� ÊS	 ¨sJ¹ r� Ê≈Ë ¨…bŽU�*«

lL?'« ÂbŽ vM?F0 bŠ«Ë X�Ë w	 W?A?OF?*« w	  «dO?G?²�« s� dO?¦J�UÐ ÂU?O?I�« VM& ‡‡

ÆÌbŠ«Ë ÌX�Ë w	 Ã«Ëe�«Ë ‚öD�«Ë dH��«Ë sJ��«Ë qLF�« dOOGð 5Ð

Æ¡Ušd²Ýô« s¹—U9 qLŽ ‡‡

Æp×C� rKO	 …b¼UA� Ë√ vIOÝu*« ŸULÝ ‡‡

ÆWMOJ��«Ë WMO½QLD�UÐ ÊU�½ù« dFAÔð Ê¬dI�« …¡«d�Ë …öB�« ‡‡ 

ÆWKŠ— v�≈ »U¼c�«Ë …“Uł≈ cš√ ‡‡

ÆrÝd�« q¦� WKCH� W¹«u¼ WÝ—U2 ‡‡

Æ…dÝ_« l� ÁeM²�« Ë√ œôË_« l� VFK�« ‡‡ 

¡Ëb?N�«Ë W?Š«d�UÐ wŠu?ð w²�« W?O?F?O?³D�« dþUM*«Ë f?L?A�« »Ëd?žË ‚Ëd?ý …b¼U?A?� ‡‡

Æw�HM�«

WO�HM�«  UO�uK��« ‡‡ Ë

Æp�c� ‰u
u�« W�ËU; w�U¦*« Ê“u�« w	 r�'« …—u
 qO
ð ‡‡

ÆÂƒUA²�« ÂbŽË ‰ƒUH²�« ‡‡

ÆW¾O��« WOz«cG�«  «œUF�« W�ËUI� ‡‡

ÆUNŽU³ð« W�uN�� W�UDÐ w	 ·«b¼_« qO−�ð ‡‡

ÆÂUFD�« ‰ËUM²�  «uŽœ i	— bMŽ b¹bA�« ÊU�d(UÐ —uFA�« VM& ‡‡

…b‡¹b?ł fÐö� ¡«d?AÐ Ë√ ¨WKŠdÐ Ë√ ¨W¼eMÐ “U?$≈ s� oI?% U� vKŽ  «c�« …Q?	UJ� ‡‡

Æa�≈ ÆÆÆÊu¼b�« Ê«bI	 bFÐ r�'« Ê“Ë w	 dOG²�« VÝUMð

ÆV³×� ¡«cž sŽ ÊöŽù« bMŽ “UHK²�«  «uM� Ë√ WŽ«–ù«  UD×� dOOGð ‡‡

ÆW�Uýd�« ‚uFð w²�«  ö�_« ÷dFð w²�« V²J�« Ë√  ö:« …¡«d� VM& ‡‡
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ÆWKzUF�« œ«d	√ W
UšË ¨lO−A²�UÐ …bŽU�*« vKŽ s¹dšü« YŠ ‡‡

W?FÐU?²?� V?−¹ qÐ ¨W?Oz«c?G�« W?O??L?(« ŸU?³ð« w	 ‰ö?²?š« Í√ ÀËb?Š bM?Ž ”Q?O�« Âb?Ž ‡‡

Æw�U²�« ÂuO�« s� WOL(«

W¹u	b�« WOŽË_«Ë VKI�« ÷«d	√ ‡‡ 2

Íb???O???B???F�« V?ÒKB???²�« U???N?M�Ë W¹u???�b�« W???O???ŽË_«Ë V?KI�« ÷«d???�√ r?EF???� Ê≈

—«b??' W??OKš«b�«  U??I??³?D�« pL??Ý …œU¹e� W??−??O??²½ d??NE?ð w²�«Ë ¨(Atherosclerosis)

‚ö??ž« v�≈ ÍœRð ªU??N??}KŽ W??OM¼b�« œ«u*« s� W??L??�«d??²*«  U??ÒO?LJ?�« …œU¹eÐË ¨5¹«d??A�«

Íc�« u?C?F�« s� W?IDM� v�≈ 5−?�?�_«Ë ¡«cG�« t?F?� qL?×¹ Íc�« Âb�« oÒ	b?²� wze?ł

5¹«d??A�« b??Š√ œ«b??�½« ÍœR¹ Y?O??Š W?O??³?KI�« WDK?'« ¨o³??Ý U??� vKŽ ‰U??¦??�Ë ¨t¹c??G¹

¨©9 qJA�«® ÊU¹d?A�« «c¼ t¹Òc?G¹ Íc�« VKI�« W?Oze' Âb�« œ«b?�≈ ŸUDI½« v�≈ W?OłU?²�«

ÆWOžU�b�« W²J��« v�≈ ⁄U�b�UÐ 5¹«dA�« bŠ√ œ«b�½« ÍœR¹ b� ULMOÐ

©ÍbOBF�« VKB²�«® 5¹«dA�« VÒKBð —ÒuDð qŠ«d	 ∫©9 qJA�«®

W½UD³�«
WOKCŽ WI³Þ

ÍuÝ ÊU¹dA� Âb�« Èd−�

W?O?H??OK�« `zU?H?B?�« VÝdð W¹«bÐ

s� W�bI²� WKŠd�

w½U¹dA�« VKB²�«

wÞ—Ë_«

włU²�« ÊU¹dA�«

d�¹_«

ÊU¹dA�«

Íuzd�«

WIDM�

œ«b�½ô«

 œ√ W¹u�œ WDKł

q�U� œ«b�½« v�≈

ÊU¹dAK�

nK²�« WIDM�
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W???O??ŽË_«Ë V?KI�« ÷«d???	√ vKŽ …dD?O??�?�«Ë W¹U??
u?K� W???Oz«c??G?�« fÝ_« ¿

(Nutritional bases for the prevention and control of the W¹u????	b�«

cardiovascular diseases)

W??O??ÝU??Ý_« W¹«b??³�« qÒ¦1 U??L??� W¹U??�u�« w	 U??Î�U¼ «Î—Ëœ wz«c??G?�« rOEM²�« V?FK¹

Èu?²�?� s� qÒKI¹ b?� wz«c?G�« q¹b?F²�U?	 ÆW¹u?�b�« W?OŽË_«Ë VKI�« ÷«d?�√ s� Ãö?FK�

Æœd?H�« …U?OŠ vK?Ž ÷«d�_« Ác¼ —UD?²š« s� qK?I¹ w�U²�U?ÐË ¨Êu¼b�«Ë ‰ËdO?²?�?O�uJ�«

∫WO�U²�« ◊UIM�« W¹u�b�« WOŽË_«Ë VKI�« ÷«d�√ s� W¹U�uK� WOz«cG�« `zUBM�« qLAðË

t²?³�½ b?¹eð ô v²Š ‰Ëd?O²?�O�uJ�« vKŽ Íu?²% w²�« W?LFÞ_« ‰ËUMð s� ‰ö?�ù« ‡‡ 1

ô√ vKŽË WO�uO�« œdH�«  UłUO²Š« s� Í—«dŠ dFÝ 1000 qJ� Â«d−OK� 100 sŽ

Êu¼b?�« ‰ËUMð s?� ‰ö???�ù« p?�c???� ÆU????ÎO???�u¹ Â«d????−???O?K� 300 sŽ Ÿu????L???:« b?¹e¹

Êu¼b�«Ë ¨•30 sŽ W??ÒOKJ�« Êu¼b�« b¹e?ð ô YO?×Ð ¨W??F?Ò³?A?*« Êu¼b�« U?Î
u??B?šË

¨ «Ëd?C??)« ‰ËUM²Ð p?�–Ë ¨W?O??�u?O�« W¹—«d??(«  «d?F??��« s� •10 sŽ W?F??Ò³?A*«

¨ u¹e�«Ë ¨iO?³�« —U?H?
 ‰ËU?Mð s� ‰ö?�ù«Ë ¨ U?O�u?I?³�«Ë ¨»u?³?(«Ë ¨W?N?�U?H�«Ë

‡‡ W?F?³?A*« Êu¼b�« ‰b?³?²?�?ÔðË ¨Èd‡š_« W?OM¼b�«  ôu‡�Q*«Ë ¨ U?OK?I*«Ë ¨Êu‡¼b�«Ë

Êu¼b?�« w	 …œU???Ž …d???	u???²*«Ë W???	d???G?�« …—«d???Š W???ł—œ w	 W???³K?B�« Êu¼b?�« w¼Ë

Âu( ‰b³²�Ôð p�c� ÆWOðU³M�«  u¹e�« UNKC	√Ë ¨WFÒ³A*« dOž Êu¼b�UÐ ‡‡ WO½«uO(«

VOK?(« ‰b?³??²??�?Ô¹Ë ¨„U?L??Ý_«Ë ‡?‡ bK'« s� W??O�U??)« ‡‡ —u??OD?�« Âu??×KÐ W??O??ýU*«

‰ö�ù« l?� rÝb�« WC?H
M� Ë√ W?O�Uš ÊU?³ł_«Ë VOK(UÐ rÝb�« W?K�U� ÊU?³ł_«Ë

vKŽ Íu²?% UN½√ –≈ d?ł—u³L?N�«Ë ¨«e²O?³�U� WF¹d?��« …e¼U'« W?LFÞ_« ‰ËUMð s�

ÆÊu¼b�« s� WO�UŽ W³�½

»u?³?(«Ë WN?�U?H�«Ë  «Ëd?C)« w	 …d?Ò	u?²*« W?³?Ò�d*«  «—bO¼u?ÐdJ�« ‰ËUMð …œU¹“ ‡‡ 2

 UMO?�U?²?O?ç�« s� d?O¦?� vKŽ Íu?²?% U?N½≈ YO?Š ‡‡ …d?A?I�« W?ŽËeM� d?O?ž ‡‡ WK�UJ�«

v�≈ W?	U?{ùUÐ ¨VKI?�« wIð w²�« (Antioxidants) …b?�?�_«  «œU?C?�Ë ÊœU?F*«Ë

Æ¡UF�_« s� ‰ËdO²�O�uJ�« ’UB²�« …œUŽ≈ s� qÒKIð b� w²�« ·UO�_«

‰ËUMð s?� ‰ö??�ù« p�c??�Ë ¨©Âu?¹œu??B�« b¹—u?K�® ÂU??FD�« `?K� ‰ËUMð s?� ‰ö??�ù« ‡‡ 3

ÂU?FD�« `K?� ‰ËUMð b¹e¹ ô YO?×Ð ¨`O?KL?²�« W?I¹dDÐ …d?ÒC?;« W??L?FÞ_«Ë  öÒK<«

ªUÎO�u¹ Â«d−OK� 3000 sŽ Âu¹œuB�« dBMŽ b¹e¹ Ë√ ¨Â«d−OK� 6000 sŽ w�uO�«

ÆjGC�« ◊d	 v�≈ ÍœRð Âu¹œuB�« …œU¹“ Ê_
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W?�Òd??×?� U?N??Ž«u½√ qJÐ W?O�u??×J�«  UÐËd?A*U??	 ¨W?O�u?×?J�«  UÐËd?A*« ‰ËUM?ð Âb?Ž ‡‡ 4

÷«d?�√ U?N?L¼√Ë ¨WM�e*« ÷«d?�_« s� b¹b?F�UÐ WD³ðd?� w¼Ë ÆW?Ò×?B�UÐ …Òd?C?�Ë

s� b?¹b???F?�« ’U???B????²???�« s?� qÒKI?ð U???N?½√ v�≈ W????	U???{ùU?Ð ¨b???³?J�« nÒO?KðË VK?I�«

ÆUN³ÒM& V−¹ «c� ¨WO½bF*« d
UMF�«Ë  UMO�U²Oç�«

¡«u?²?Šô p�–Ë ¨q�_« vKŽ ÎU?OŽu?³?Ý√ 5²?³łË qL?Að YO?×Ð „U?L?Ý_« ‰ËUMð …œU¹“ ‡‡ 5

—Ëœ U??N?� w²�«Ë ¨3≠U??−???O??�Ë√ Ÿu½ s� W???OM¼b�« ÷U???L??Š_« vKŽ „U???L??Ý_« Êu¼œ

 U?×?O?HB?�« lÒL?& s� qÒKIð YO?Š ¨W¹u?�b�« W?O?ŽË_«Ë VKI�« vKŽ wÐU?−¹≈ w×?


b¹d�OK'« wŁöŁ W³�½ s� qÒKIð U?L� ¨Âb�« jÒK& ÀËbŠ p�c� UÎF³ð qI¹Ë ¨W¹u�b�«

ÆW	U¦J�« WCH
M� WOL×A�«  UMOðËd³�« lOMBð s� j³¦ðË Âb�« w	

qB?³�«Ë Âu?¦�« Ê√ W?¦¹b?(« ÀU?×Ð_«  œU?	√ b?I?	 ¨ÂU?FDK� Âu?¦�«Ë qB?³�« W?	U?{≈ ‡‡ 6

ÆW¹u�b�« WOŽË_«Ë VKI�« ÷«d�√ iFÐ s� W¹U�u�« s� UÎŽu½ ÊöÒ¦1

w	 5²KOIŁ 5²?³łË Ë√ W³?łË ÊuJð ô YO×Ð WH?OH)« WO?�uO�«  U³?łu�« œbŽ …œU¹“ ‡‡ 7

qÒKIð b� W?O�u?O�« WHO?H)«  U³?łu�« œbŽ …œU¹“ ÊQÐ b?OHÔð W¦¹b?(« ÀU×Ð_U?	 ¨ÂuO�«

ÆÂb�« w	 —UC�« ‰ËdO²�O�uJ�« p�c�Ë ¨b¹d�OK'« wŁöŁ eO�dð s�

‰ËUMð w	 ◊«d	ù« ÊQÐ W¦¹b(« ÀU×Ð_« bOHð YOŠ ¨…uNI�« ‰ËUMð w	 ◊«d	ù« ÂbŽ ‡‡ 8

ÍœR¹ wKG�« W?I¹dDÐ Ád?OC?% r²¹ Íc�«Ë ¨`Òýd*« dO?ž ŸuM�« U?Î
uB?šË …uN?I�«

s� W�b²?F*« WOLJ�« Ê√ 5Š w	 ÆÂb�« w	 TO?��« ‰ËdO²?�O�uJ�« W³?�½ ŸUHð—« v�≈

w	 Êu¼b�« W³�½ vKŽ dŁR¹ ô jOIM²�« WI¹dDÐ ÁdOC% r²¹ Íc�«Ë ¨ Ò̀ýd*« ŸuM�«

ÆÂb�«

YOŠ ¨pO�uH�« iLŠË ¨ (B12) 5�U²OÑË ¨ (B6) 5�U²OÑ s� WO	UJ�« WOLJ�« ‰ËUMð ‡‡ 9

5¾?????²?????�?????O?????Ýu?????�u?????N�« Èu?????²?????�?????� ŸU?????Hð—« v�≈ ÍœR?¹ U?????L¼b?????Š√ “u?????Ž Ê≈

W???O????ŽË_«Ë VKI?�« ÷«d???�√  —UD?²???š« s� b?¹e¹ U2 ªÂb?�« w	 (Homocysteine)

 ÆW¹u�b�«
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pO�uH�« iLŠ Ë√ ¨ (B12)  5	U²OÑ Ë√ (B6) 5	U²OÑ “uŽ ∫©10 qJA�«®

WOŽË_«Ë VKI�« ÷«d	√ —uNþ v�≈ ÍœR¹ b
 Íc�« 5¾²�OÝu	uN�« lÒL& v�≈ ÍœR¹

W¹u	b�«

¨wA*« U?ND�Ð√Ë UNŽ«u?½√ ·ö²šUÐ W?�d(«Ë W?{U¹d�« WÝ—U2 …œU?Ž »U�?²�« ‡‡ 10

Ê_ ª…d� q?� WŽUÝ n?B½ …b* p�–Ë ÎUO?Žu³?Ý√  «d� 4 v�≈ 3 ‰ÒbF0 W?�ËdN�« Ë√

‰ËdO²�O�uJ�« ‡‡ W	U¦J�« w�UŽ ‰ËdO²�O�uJ�« W³�½ s� l	dð WO{U¹d�«  UM¹dL²�«

‡‡ W??	U??¦J�« iH??
M?� ‰Ëd??O?²??�??O�uJ?�« s� Ìq� W??³??�½ s� iÒH??
ð b??�Ë ‡‡ b??ÒO??'«

ÆÂb�« w	 WOŁö¦�«  «b¹d�OK'«Ë ‡‡ ¡w��« ‰ËdO²�O�uJ�«

ÊUšbK� ÷Òd?F²�« Ê_ ¨5Mšb*« ’U
ý_« W?D�U
� ÂbŽË 5šb?²�« sŽ ŸUM²�ô« ‡‡ 11

¨rA�«Ë ‚ÒËc?²�« w²?ÝU?Š 5šb?²�« nF?C¹ YO?Š ¨5šb?²�« dDš fH½ VÒ³?�¹ b?�

÷«d�√Ë 5šb²�« 5Ð W�ö?Ž błuð UL� ¨Âb�« w	 (C) 5�U²OÑ Èu²�� s� qÒKI¹Ë

Æw�HM²�« “UN'« ÊUÞdÝË VKI�«

VKI�« d??Cð U??N½≈ YO??Š ¨W??O?�??HM�« ◊u??G??C�«Ë oKI�« —œU??B* ÷Òd??F?²?�« VÒM& ‡‡ 12

ÆW�UŽ …—uBÐ r�'« ¡UCŽ√ w�UÐË W
Uš …—uBÐ

ÆWML��UÐ œdH�« »UBÔ¹ ô v²Š ‰uDK� W³�M�UÐ w�U¦*« Ê“u�« vKŽ WE	U;« ‡‡ 13

…b?OH*«  U?�uKF*« W?	dF* W?LFÞ_« sŽ W?Oz«c?G�«  U�uKF*« …¡«d?� W?OL¼QÐ W?OŽu?²�« ‡‡ 14

ÆUNM� …œUH²Ýô« W�ËU×�Ë

5ðËdÐ

5½u¦O	

5¾²�OÝu	u¼

5¾²�OÝ

s	 b¹e¹ Âb�« w� Á«u²�	 ŸUHð—«

W¹u	b�« WOŽË_«Ë VKI�« ÷«d	√

B12

©pO�uH�« iLŠ® 5Ýôu�

WOMO	√ ÷ULŠ√

B6

nzUþu� 5Ýôu�

Èdš_« r�'«
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¨WML??=��« s?� Êu½U??F¹ s¹cK� W??³??�M�UÐ U??L??ÒO??ÝôË rE²M?*« Í—Ëb�« w³D�« nA?J�« ‡‡ 15

ÆUÎ¹uMÝ q�Uý w³Þ h×	Ë qO�U% qLŽ rNOKŽ V−¹ YOŠ

ÊUÞd��« Ÿ«u½√ iF³Ð WÐU
ù« —UD²š« …œU¹“ ‡‡ 3

 «uMÝ bFÐ t{«dŽ√ d?NEð b� UNCFÐ ¨÷«d�_« s� WŽu?L−� ÊUÞd��« q¦1

Ÿ«u½√ iFÐ w	 r?J×?²�« Ë√ Ãö?F�« sJ1 U??L?� Æ—u?N?ý b?FÐ d?šü« U?N??C?FÐË ¨…b¹b?Ž

Ÿ«u½√ lO??L??ł tÐU??A??²ð p�– l�Ë Æd??šü« t??C??FÐ w	 Ãö??F�« VF??B¹ b??�Ë ¨ÊUÞd??��«

b?IHð Y?O×Ð ¨W?O½UÞd?Ý U¹ö?š v�≈ ‰u×?²ð W?L?OKÝ U¹öš s� Q?AMð U?N½√ w	 ÊUÞd?��«

ÆVÝUM*« dŁUJ²�«Ë uLM�« vKŽ …dDO��«

Êu¼b�« ‰ËU?Mð w	 ◊«d??	ù« 5Ð W??�ö?Ž œu??łË W??¦¹b??(«  U??Ý«—b�« b??�RðË «c¼

ÎU??
u??B?šË ¨ÊU??�?½ù« bMŽ W??O½UÞd??��« ÷«d??�_« iF??³Ð WÐU??
ù« W??³??�½ ŸU??Hð—«Ë

5Ð W½—U??I*« vKŽ  U??Ý«—b�« Ác¼ XO?MÔÐ b?�Ë ÆW?ðU?²??ÝËd?³?�«Ë Íb?¦�«Ë Êu�u??I�« ÊUÞd??Ý

œb?Ž Ê√  UOzU?BŠù« s� 5³ð Îö?¦L?	 ÆWO?½UÞd��«  ôU?(« œbŽË ¨ÂU?FD�« w	 Êu¼b�«

‚u?H?¹ W?OJ¹d??�_« …b?×?²?*«  U¹ôu�« w	 Íb?¦�« ÊU?Þd?ÝË ¨Êu�u??I�« ÊUÞd?�Ð 5ÐU??B*«

ÊUJÝ ÂU?FÞ w	 Êu¼b�« W³?�½ 5Ð W½—U?I� ¡«d?łSÐË ÆÊUÐUO?�« w	 5ÐUB*« œb?Ž dO?¦JÐ

UJ¹d�√ w	 œd?H�« Ê√ `Cð« ¨5O½UÐUO�« ÂU?FÞ w	 UN?²³�½Ë W?OJ¹d�_« …b?×²*«  U¹ôu�«

qB??×¹ U?LMOÐ ¨Êu?¼b�« s� W?Oz«c??G�« tð«d?F??Ý s� •45 v�≈ 40 w�«u?Š vK?Ž qB?×¹

ŸUHð—« 5Ð W?�öF�« `{u¹ «c¼Ë ¨U?NM� jI	  •20 v�≈ 15 w�«uŠ vKŽ w½UÐU?O�« œdH�«

X¹d?łÔ√ p�c?� ÆWO½UÞd?��« ÷«d?�_« Ác?NÐ WÐU
ù« b¹«eðË ¨ÂU?FD�« w	 Êu¼b?�« W³?�½

s� W?O�U?Ž W??³?�½ pKN?²?�ð w²�«Ë W??�b?I?²*« ‰Ëb�« iFÐ 5Ð W½—U?I??LK� Èd?š√  U?Ý«—œ

pKN?²??�ð w²�«Ë ¨W?O?�UM?�« ‰Ëb�« iFÐË ‡‡ „—U/b�«Ë U??O½UD¹dÐË «bM�u¼ q¦??� ‡‡ Êu¼b�«

œu?łË 5³ð Y?O?Š ‡‡ U?O?³??�u�u?�Ë 5³KH�«Ë b?½ö¹Uð q¦?� ‡‡ Êu¼b�« s?� W?C?H?
M� W??³?�½

ÊUÞd?�Ð WÐU?
ù« ‰U?L?²?Š«Ë Êu¼b�« s?� …√d*« t�ËUM²ð U?� —«b?I?� 5Ð W?×?{«Ë W?�ö?Ž

ÆÍb¦�«

ÊUÞd��« vKŽ …dDO��«Ë W¹U
uK� WOz«cG�« fÝ_« ¿

¨W?Oz«c??G�«Ë W?O?×??B�« W�U?(« vKŽ W??HK²?<« Ãö?F?�« ‚dÞË ÷d*« W?F?O??³Þ dŁRð
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∫wK¹ U� vKŽ ÊUÞd��« v{d* wz«cG�« ÃöF�« ·bN¹ p�c�Ë

Æ©V¹dI�« Èb*« vKŽ ·b¼® Ê“u�« Ê«bI	 lM� ‡‡

Æ©bOF³�« Èb*« vKŽ ·b¼® wFO³D�« Ê“u�« vKŽ WE	U;« ‡‡

Ê«b?I??	 ‡‡ W?HK²?<« Ãö??F�« ‚dÞ s� W?O??³½U?'«  «d?OŁQ??²�« W?−?O?²?½ b?ÓI?HÔ¹ U?� i?¹u?Fð ‡‡

ÆrCN�« ¡uÝË ¨‰UNÝù«Ë ¡wI�« W−O²½ ‡‡ ‰—UNJ�«Ë qz«u��«

¨Êu¼b?�«Ë ¨ UM?OðËd????³?�«Ë ¨W¹—«d????(«  «d????F????�?�« s� W????O????	U?J�« W????O????L?J�« d????O????	u?ð ‡‡

ÆÊœUF*«Ë ¨ UMO�U²Oç�«Ë ¨ «—bO¼uÐdJ�«Ë

¨¡«d?C?)«  «Ëd?C?)« ‰ËUM?ð …œU¹“ ÊQÐ W?O?LKF�«  U?Ý«—b�« s� b?¹b?F�« b?O?Hð

lłd¹ b�Ë ¨ÊUÞd?��« Ÿ«u½√ iFÐ s� ÊU�½ù« wIð b?� © UOC?L(«® `�«u*« WN?�U	Ë

5�U?²?OÑ q¦?�  UMO?�U?²O?ç�« s� …b‡?��_«  «œU‡C?� s� W?O?L� vK?Ž UNz«u?²?Š« v�≈ p�–

5ðË—U???� ‡‡ U??²??O?Ð U??N??O?KŽ oÓKD?Ô¹ w²�«Ë  ¨(A) 5�U???²??O???Ñ lzöÞË (E) 5�U??²???O??ÑË (C) 

Ê√ …b��_«  «œUC� vKŽ W¹u²?;« WOz«cG�« d
UMF�« iF³� sJ1Ë ¨(β-Carotein)

¨…b�?�ú� …œUC*« U?N
«u) ÎU?	öš ÊuJð b?�  UO�¬ ‰ö?š s� ÊUÞd��« b?{ wL%

q
«u²�« …œU¹“Ë W?OŽUM*« WHO?þu�« s�  UMOðË—UJ�« j]AÓMÔð Ê√ sJ1 ∫‰U¦*« qO³?Ý vKF	

s� W¹U??�u�UÐ W??�ö??Ž U??N� U0—  «d??OŁQ??²�« Ác¼ q�Ë ¨W¹uK?)«  U?ÝU??L*« d??³??Ž ÍuK)«

ÆÊUÞd��«

…dDO��«Ë ÊUÞd��« ÷d� s� W¹U�uK� WO�Ë_« WOz«cG�« fÝ_« hO
Kð sJ1Ë

∫WO�U²�«  «uD)« ŸU³ðUÐ ÊuJð tOKŽ

ÆWMšb*«Ë ¨WKK<«Ë ¨W×KL*«Ë ¨W¹uA*« WLFÞ_« ‰ËUMð s� ‰ö�ù« ‡‡ 1

ÆWK�UJ�« »u³(«Ë Wł“UD�«  «ËdC)«Ë t�«uH�« ‰ËUMð s� —U¦�ù« ‡‡ 2

…b��ú� …œUC*« W?Oz«cG�« d
UMF�« vKŽ Èu²% w²�« WL?FÞ_« ‰ËUMð s� —U¦�ù« ‡‡ 3

d?BMŽ v?KŽ p�c?�Ë ¨(A) 5�U??²?O??Ñ lzöÞË (E) 5�U?²??O?ÑË   ¨(C) 5�U??²?O?Ñ q?¦?�

ÆÂuOMOK��«

WOK?J�« W¹—«d(«  «dF?��« s�  •30 sŽ b¹eð ô YO×Ð Êu?¼b�« ‰ËUMð s� ‰ö�ù« ‡‡ 4

ÆWO�uO�«

ÆWO�u×J�«  UÐËdA*« ‰ËUMð VM& ‡‡ 5

Æ5Mšb*« WD�U
� ÂbŽË 5šb²�« sŽ Ÿö�ù« ‡‡ 6
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Æ©WML��« W�UŠ w	® Ê“u�« nOH
²� wz«cž ÂUE½ ŸU³ð« ‡‡ 7

WLFÞ_« s� bŠ«Ë Ÿu½ vKŽ œUL²Žô« ÂbŽË ÊUJ�ù« —b� ÂUFD�« ‰ËUMð w	 l¹uM²�« ‡‡ 8

Æ…dL²�� …—uBÐ

ÆW¾	«œ ÊuJð v²Š —UE²½ô« qÐ Î«bł WMšUÝ w¼Ë WLFÞ_« ‰ËUMð ÂbŽ ‡‡ 9

Æw{U¹d�« ◊UAM�« WÝ—U2 ‡‡ 10
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l�«d�« qBH�«

WOz«cG�« �U��u�« jOD��

bON9

W?Oz«c??G�« d?�UM?F�«Ë W¹—«d?(«  «d??F?��« s� W??O?�u?O�«  U??łU?O?²??Šô« W?L??łd?²�

W¹c?G²�UÐ W?L?²N*«Ë W?O?×B�«  U?¾?ON�« X�U?� ¨WL?FÞ_« s� …œb?×�  U?O?L� v�≈ Èd?š_«

WLFÞ_« s� WŽuL−� —UO²š« vKŽ œdH�« bŽU�ð w²�« WOz«cG�«  UŽuL:« ÂUE½ œ«bŽSÐ

W?OLJ�UÐ W?Oz«cG?�« d�UMF�« s� tðU?łUO?²?Š« lOL?ł t� d	uð Y?O×Ð ¨…b?Š«u�« W³?łu�« w	

Æ…bO'« W×B�« ÊULC� WO	UJ�«

 UŽuL?−� v�≈ WLFÞ_« rO?�Ið vKŽ ÎUÝUÝ√ WOz«c?G�«  UŽuL:« ÂUE½ b?L²F¹Ë

sJ1 YO?×Ð ¨W?Oz«c?G�« d?�UMF�« s� U?NðU½uJ� w	 U?� b?Š v�≈ WÐ—U?I?²?� Ë√ ¨WN?ÐUA?²?�

¨W?HK²<« W?Oz«cG�«  U?Žu?L−?LK� WK¦L?*« WL?FÞ_« —UO?²šô l¹uM?²�« bMŽ UNÐ œU?ýd²?Ýô«

U� ¨WOz«c?G�« d�UMF�« lOLł s� WO?	U�  UOLJÐ r�'« œËe¹ œd?HM� ÂUFÞ WLŁ fO� –≈

Æ…œb×� WOM�“ …d²H� sJ�Ë Â_« VOKŠ «bŽ

W?Oz«c?G�«  U?Žu?L?:« w	 W?L?FÞ_« s� …œb?×?�  UO?L?� Ë√  U?B?B?�?� „UM¼Ë

WO?ŽuM� ÎUF³ð U?N½“Ë Ë√ UNL?−ŠË U¼œbŽ nK²?�¹ w²�«Ë ¨©WOz«c?G�« WB(«® U?NOKŽ oÓKDÔ¹

ÆœdH�« fMłË dLŽË WOz«cG�« …œU*«

s� nK²�ð w¼Ë W³?łu�« Ê“«uð ÷dG� Âb�Ó²�Ôð W?Oz«cž  UŽuL−?� …bŽ błuðË

¨WO?�Oz—  UŽuL?−� ÀöŁ v�≈  UŽuL?:« Ác¼ XL�� ‰Ëb�« iF³?	 ¨Èdš√ v�≈ W�Ëœ

Ác¼ 5Ð d?O³?� ·ö²?š« b?łu¹ ôË ¨ UŽu?L−?� 6 Ë√ 5 Ë√ 4 v�≈ U?N²?L�?� Èdš√ ‰ËœË

Æ…bŠ«Ë …dJH�« Ê≈ YOŠ  ULO�I²�«

(New Food Pyramid)  b¹b'« wz«cG�« ÂdN�«

wz«cG�« ÂdN�«® WOJ¹d�_« WŽ«—e�« …—«“Ë sŽ Â 2005 WMÝ q¹dÐ≈ 19 w	 —b�

YO?×Ð W½uK� lÞU?I?� qJý w	 W?Oz«c?G�«  U?Žu?L:« l{Ë vK?Ž bL?²?F¹ Íc�« ©b¹b?'«
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dBMŽ À«b?×²Ý« v?�≈ W	U{ùUÐ p�–Ë ¨W?Oz«cG�«  UŽu?L:« Èb?Š≈ v�≈ Êu� q� e�d¹

¡«c?G�« 5Ð Z�b�« «c¼Ë Æw?½b³?�« ◊UA?M�« u¼Ë b¹b?'« wz«c?G�« Âd?NK� t?²?	U?{≈ - ÂU¼

W?×??B�« Èu?²?�?� s?� sÒ�?Ô×¹ Ê√ sJ1 ÎU?½“«uð oI?×¹ b¹b??'« Âd?N�« qF?−¹ W??�d?(«Ë

w�d?Š ◊U?A½ l� Ê“«u?²?� ¡«c?ž WKO?BŠ …b?O?'« W?×?B�« Ê√ vMF0 ¨W?�U?F�«

W¹œuL?F�« lÞUI*« s� WK�KÝ v�≈ b¹b?'« wz«cG�« ÂdN�« Ór
�?Ô� b�Ë Ær�−K� VÝUM�

∫w�U²�« vKŽ ‰bð w²�«Ë W½uK*«

85 q�_« vKŽ ‰ËUM?²Ð v�u¹Ë ¨»u?³?(« W‡Žu??L?−?� q¦1 ∫w�U?Iðd?³�« Êu‡K�«

W?O�u?²�« l� W½ËdJ*«Ë ¨“—Ô_«Ë ¨e?³)« W?Žu?L:« Ác¼ qL?AðË ¨©
(*)

 U?O�Ë√ 3® ÎU?�«dł

vKŽ Íu²% U?N½≈ YOŠ® dAI�« W?ŽËeM� dOž WK�UJ�« »u³(« s� W?OLJ�« nB½ ‰ËUM²Ð

ÎU?ÝUÝ√ œd?H�« »u?³(« W?Žu?L−?� b9Ë Æ©·U?O�_«Ë ¨ÊœUF*«Ë ¨ UM?O�U?²O?ç�« s� b¹b?F�«

Æ·UO�_«Ë ¨ÊœUF*«Ë ¨ UMO�U²Oç�« iFÐË  «—bO¼uÐdJ�UÐ

 «Ëd?C??)« ‰ËUM²Ð `?BM¹Ë  «Ëd?C??)« W?Žu??L?−??� q¦1 ∫d?C?š_« ÊuK�«

ÆW?	U'« U?OÐuK�«Ë UO�u?�UH�« Ÿ«u½√ v�≈ W?	U{ùU?Ð ÊuK�« WO�U?IðdÐ p�c�Ë ¨ÊuK�« W?I�U?ž

s¹c?�« œ«d????	ú� ÎU????O?????�u¹  «Ëd????C????)« s?� nB½Ë 5?Ðu????� w�«u?????Š ‰ËUM²?Ð `B?M¹Ë

tðUłUO?²Šô ÎUF³ð WO?LJ�« ÊUBI½ Ë√ …œU¹“ sJ1Ë ¨ÎUO�u¹ Í—«d?Š dFÝ 2000 Êu�ËUM²¹

ÆW¹—«d(«  «dF��« s�

W?Žu?M²*« W?N??�U?H�« s?� 5Ðu?� ‰ËUM?²Ð `BM¹Ë ¨W??N?�U??H�« q¦1 ∫d?L?Š_« ÊuK�«

¨dzUB?F�« ‰ËUMð s� qOKI²�« l� W?HH?−� Ë√ ¨W³KF?� Ë√ ¨…bL−?� Ë√ ¨Wł“UÞ X½U?� ¡«uÝ

dFÝ 2000 Êu�ËUM²¹ s¹c�« œ«d	ú� p�–Ë ¨©·UO�_« s� U¼«u²×� w	 WKOK� UN½≈ YOŠ®

ÆW¹—«d(«  «dF��« s� tðUłUO²Šô ÎUF³ð WOLJ�« …œU¹“ sJ1Ë ¨ÎUO�u¹ Í—«dŠ

v�u¹Ë ¨Êu¼b?�« q¦1Ë Âd?N�« s� …d??O?G??� W?IDM� qG??A¹ ∫d‡H?�_« Êu‡K�«

Êu¼b�« ‰ËUMð s� b(«Ë ¨WOðU³M�«  u¹e�«Ë ¨ UO�uI³�«Ë ¨„ULÝ_« s� UNOKŽ ‰uB(UÐ

ÆwFO³D�« Ë√ wŽUMB�« sL��«Ë ¨bÐe�« q¦� W³KB�«

U� ‰ËU‡M²Ð W?Ž«—e�« …—«“Ë `BMðË t‡ðUI‡²?A�Ë V‡OK(« q‡¦L?O	 ∫‚—“_« Êu‡K�«

œ«d‡	ú� W‡³?�M�UÐ U?�√  ‡‡ rÝb‡�« q?‡O‡K� Ë√ w�U?š ‡‡ ÎU?O�u¹ V?OKŠ »«u�√ W?‡Łö‡Ł ‰œU‡F¹

—œU?B?� sŽ Y×?³�« r?‡N‡OKŽ V‡−?O?	 V‡?OK(«  U?−‡²‡M� qL?% Âb?Ž s?� Êu½U?F¹ s¹c�«

ÆÂu‡O��UJ�« dBMF� Èdš√

©Â«dł 30 v�≈ »dIð …œUŽË ¨Â«dł 28.35 ‰œUFð Ê“Ë …bŠË ∫(Ounce) *WO	Ë_«®
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W?Žu?L‡−?� qL?A¹Ë ¨5ðËd?³�UÐ W?OMG�« W?L?FÞ_« q‡¦1 u?N?	 ∫w½«u?ł—_« ÊuK�«

¨ «d???�J*«Ë ¨w½«œu?‡��« ‰u???H�« …bÐ“Ë ¨i‡?O??³�«Ë ¨„U?‡L??Ý_«Ë ¨s?ł«Ëb‡�«Ë ¨Âu???×K�«

s¼b�« ©W??ŽËe?M�® WK‡O?KI�« Âu??×K�« ‰ËU?‡Mð W??Ž«—e�« …—«“Ë XŠd??²??�« b??�Ë Æ U??O�u?‡I??³�«Ë

Ë√   Êd?H�UÐ d??O?L?×?²�« W?I?¹dÞ ‰U?L?F?²?Ý«Ë Êu?‡¼b‡�« Ë√  u‡¹e�« W?	U??{≈ ÊËœ U¼u?NÞË

Æu‡NDK� oK��« WI¹dÞ

b¹b'« wz«cG�« ÂdN�« ∫©11 qJA�«®

 «dF�?�« s�  UłUO²?Šô« d¹bIð b¹b'« wz«cG�« Âd?N�« «c¼ ‰öš s� sJ‡1Ë

d�–® fM‡'« W?	dF� ‰öš s� œd?	 qJ� W‡Oz«cG�« WB?(« b‡¹b% r‡Ł s�Ë ¨W¹—«d‡(«

W?J³?????A?�« o¹d?Þ sŽ ¨w?{U¹d?�« ◊U?????A?M�« Èb?????�Ë ¨© «u?M�?�UÐ® d?????L?‡F?�«Ë ¨©v¦?½√ Ë√

«c‡¼ vKŽ o?‡KÞ√ p�c‡�Ë ¨(www.mypyramid.gov) l�u*U?Ð ©X½d?²?½ù«® W?O?ðu?³J?MF�«

s� ÎU‡O?B?�?ý ÎU?F?‡ÐUÞ t� Ê≈ YO?Š ¨(MyPyramid) åw�d¼ò b¹b?'« w?z«c?G�« Âd?N�«

Æw{U‡¹d�« ◊U‡AM�« Èb�Ë dLF�«Ë f‡M'« b‡¹b‡% Y‡OŠ

ÎUF³ð W?¹—«d(«  «d‡F��« s� WO?�uO�« œdH�«  UłU?O²Š« ∫©3 ‰Ëb‡'«® `‡{u‡¹Ë

vKŽ Î¡UMÐ WOz«cG�«  UŽuL:« l¹“u?ð rŁ s�Ë ¨b‡¹b'« wz«c‡G�« ÂdN‡�« vKŽ Î¡U‡MÐ dLFK�

Æ©4 ‰Ëb'«® W¹—«d(«  «dF��« s� ÃUO²Šô«
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dLFK� ÎUF³ð W¹—«d(«  «bŠu�« s� WO�uO�« œdH�«  UłUO²Š« ∫©3 ‰Ëb'«®

b¹b'« wz«cG�« ÂdN�« vKŽ Î¡UMÐ

W�d(« dO¦� ∫ jAM�«            W�d(« qOK	 ∫ q�U)«

b¹b'« wz«cG�« ÂdN�« s� WOz«cG�«  U³łu�« jOD�ð  UOÝUÝ√ ∫ÎôË√

∫WO�U²�« fÝ_« …UŽ«d� V−¹  U³łu�« jOD�ð bMŽ

ÃU???O??²???Š« l� VÝU?M²¹ U?0 W??Oz«c???G�« h?B??(« ‰ËUM?ð w	 (Balance) Ê“«u???²�« ‡‡ 1

ÆÊUBIM�« Ë√ …œU¹e�« ÊËœ r�'«

¨…b?Š«u�« W?Oz«c?G�«  UŽu?L?:« 5Ð v²?Š W?LF?Þ_« —U³?²?š« w	 (Variety) ŸuM²�« ‡‡ 2

ÊœUF*«Ë  UMO�U?²Oç�« ÎU�uBšË W?OÝUÝ_«  U¹cG*« lOL?ł vKŽ ‰uB×K� p�–Ë

»u?³?(«Ë ¨ «Ëd?C?)«Ë ¨W?N?�U?H�« s� W?HK²?<« Ÿ«u½_« Íu?²?% YO?Š ¨W?HK²?<«

Æ U¹cG*« Ác¼ s� Z¹e� vKŽ ÊU³�_«  U−²M�Ë ¨Âu×K�«Ë ¨WK�UJ�«

W¹—«d?(«  «d?F��«Ë ¨ U¹dJ?��«Ë ¨Êu¼b�« ‰ËUMð w	 ∫(Moderation) ‰«b²?Žô« ‡‡ 3

WOz«cž W?LE½√ błuð qÐ ¨W¾OÝ WL?FÞ√Ë …bOł WLFÞ√ błuðô YO?Š ¨`K*«Ë ¨WO�UF�«

ÆW¾OÝ WOz«cž WLE½√Ë …bOł

 U?−?²M�Ë VOK(« W?Žu?L?−?� w	 ªrÝb�« W?C?H�?M*« Ë√ W?O�U)« W?L?FÞ_« —U?O?²?š« ‡‡ 4

jAM�«

1400

2000

2600

3200

3000

3000

2800

1800

2200

2400

2400

2200

2200

⇐
⇐
⇐
⇐
⇐
⇐
⇐
⇐
⇐
⇐
⇐
⇐
⇐

W¾H�«

‰UHÞ_«

—u�c�«

ÀU½ù«

© «uMÝ® dLF�«

 3-2

8-4

13-9

18-14

30-19

50-31

50 s� d¦�√

8-4

13-9

18-14

30-19

50-31

50 s� d¦�√

©dFÝ® W¹—«d(«  «bŠu�« Èb�

q�U)«  

1000

1400

1800

2200

2400

2200

2000

1200

1600

1800

2000 

1800

1600
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6K�« vKŽ e?O?�d?²�« sJL?O	 VO?K(« dJ�� qL?% ÂbŽ ÀËb?Š W�U?Š w	Ë ÆÊU?³�_«

ÆÂuO��UJ�« s� WO	UJ�« WOLJ�« vKŽ ‰uB×K� ÊU³ł_«Ë ÍœUÐe�«

¨ «d?�J*« q?¦?� ∫5ðËd?³K� …b?O??'« —œU?B*« vKŽ W?OðU??³M�« W?L?FÞ_« qL??²?Að Ê√ ‡‡ 15

 UMO�U²OçK� bOł —bB� UN½≈ YOŠ Ÿu³Ý_« w	  «d� …bŽ UN�ËUMðË ¨ UO�uI³�«Ë

Æ·UO�_« p�c�Ë ¨ÂuO�MG*« q¦� ÊœUF*«Ë ¨(E) 5�U²OÑ q¦�

5�U?²??O?Ñ vKŽ ‰u?B?×K?� ∫ÎU?O?�u¹ —«d?C?šô« W?M�«œ  «Ëd?C?)« ‰ËUMð W�ËU??×?� ‡‡ 16

Æ‰UIðd³�« q¦� (C) 5�U²OçÐ WOMG�« WN�UH�«Ë ¨(A)

÷U??L??Š_« v?KŽ U??Nz«u??²??Šô Ÿu???³??Ý_« w	 5ðd??� q?�_« vKŽ „U??L??Ý_« ‰ËU?Mð ‡‡ 17

Æ(Omega-3) 3- U−O�Ë√ ŸuM�« ÎU�uBšË WOÝUÝ_« WOM¼b�«

ÆÂu×K�« WŽuL−� w	 rÝb�« WKOKI�« Âu×K�« —UO²š« ‡‡ 18

s� b¹e??� vKŽ Íu??²?% U??N½≈ YO??Š ©…d?A??I�« Ÿe½ ÊËœ® WK�UJ�« »u??³??(« ‰ËUMð ‡‡ 19

Æ·UO�_«Ë ¨ÊœUF*«Ë ¨ UMO�U²Oç�«

oO??I??% w	 œd?H?�« b?ŽU??�¹ Íc�« wÝU??Ý_« q�U??F�« W??Oz«c??G�« W?L??O??I�« —U??³?²??Ž« ‡‡ 10

W½—U?I?�  U¹c??G*UÐ W?O�U?F�« W?L??FÞ_« —U?O?²?š« ‰ö?š s� p�–Ë ¨W??IÐU?��« ·«b¼_«

ÆW¹—«d(«  «dF��« WOLJÐ

wz«cG�« ÂdN�« vKŽ Î¡UMÐ WOz«cG�« WB(« l¹“u²� WK¦�√ ∫©4 ‰Ëb'«®

W�“ö�« W¹—«d(«  «dF�K� ÎUF³ð b¹b'«

∫ (Discretionary calori allawance) WŠuL�*« W¹—UO²šô« W¹—«d(«  «dF��« ¿

‰ËUMð b?FÐ U?N�ËUM²?Ð `L?�¹ w²�« …bz«e�« W?�UD�« W?O?L?� wMF¹Ë ¨b¹b?'« wz«c?G?�« ÂdN?�« w	 ÎU?¦¹b?Š qšœ√ b¹b?ł ÕöD�«

¨ U¹uK(«® q¦�  U¹dJ��« Ë√ Êu¼b�UÐ WOMG�« WL?FÞ_« WŽuL:« Ác¼ qLAðË WOÝUÝ_«  U¹cG*« s�  UłU?O²Šô« lOLł

Æ©W1dJ�«Ë ¨eO½u¹U*«Ë ¨ UDK��«  UBK�Ë ¨X¹e�«Ë ¨W¹“UG�«  UÐËdA*«Ë

 «dF��«

W¹—«d(«

WÐuKD*«

 1000

2000

3200

»u³(«

ÎU�«dł 85

© UO�Ë√ 3®

ÎU�«dł 170

© UO�Ë√ 6®

ÎU�«dł 280

© UO�Ë√ 10®

WN�UH�«

»u�

ÊUÐu�

»u�

 u¹e�«

Êu¼b�«Ë

oŽö� 3

ÂUFÞ

oŽö� 6

ÂUFÞ

WIFK� 11

ÂUFÞ

 «ËdC)«

»u�

»u� 2.5

»«u�√ 4

VOK(«

tðU−²M�Ë

ÊUÐu�

»«u�√ 3

»«u�√ 3

WOMG�« WLFÞ_«

5ðËd³�UÐ

ÎU�«dł 57

©ÊU²O�Ë√®

ÎU�«dł 154

© UO�Ë√ 5.5®

ÎU�«dł 200

© UO�Ë√ 7®

 «dF��«

W¹—«d(«

W¹—UO²šô«

 WŠuL�*«

165

267

648
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 U³łu�« jOD�ð bMŽ UNðUŽ«d� V−¹ w²�« q�«uF�« ∫ ÎUO½UŁ

¨W?O?łu�u¹e?O?H�«Ë ¨W?O?	U?I?¦�«Ë ¨W¹œU?B?²?�ô«Ë ¨W?O?ŽU?L²?łô« q?�«uF?�« iFÐ VFKð

q�«u?F?�« …U?Ž«d?� V−¹ p?�c� ÆÂU?FD�« W??O?L?�Ë W?O??Žu½ —U?O?²??š« w	 ÎU?�U¼ Î«—Ëœ W??OM¹b�«Ë

∫ U³łu�« jOD�ð bMŽ WO�U²�«

…UŽ«d* —U?GB�« œbŽ ∫‰U¦*« qO?³Ý vKF	 rNðU?OŽu½Ë ¨©œ«d	_« œbŽ® WKzU?F�« r−Š ‡‡ 1

WKI� W?�UD�« —œU?B?� iOH?�ð …U?Ž«d* s��« —U?³�Ë ¨u?LMK� W?Oz«c?G�« rNðU?łU?O²?Š«

¨©W¹d?N?A�« …—Ëb�«® b¹b?(« s� b¹e*« …U?Ž«d* ÀU½ù« p�c?�Ë ¨U?N?O�≈ rNðU?łUO?²?Š«

ÆW�UD�« s� b¹e*« …UŽ«d* —u�c�«Ë

ÆWONýË W³ždÐ ÂUFD�« ‰ËUMð vKŽ ‰U³�ù« w	 WO�HM�« UN²OL¼_ ¨WOz«cG�«  «œUF�« ‡‡ 2

d¹b?Ið sJ1 UN?ÝUÝ√ vKŽË ¨qšb�« s� …œb?;« WO½«e?O*« V�Š ¨ÂU?FD�« nO�UJð ‡‡ 3

Æ…dÝ_«  UłUO²Š« wDGð w²�«  UOLJ�UÐ U¼ƒ«dý sJ1 w²�« WLFÞ_« Ÿ«u½√

∫wK¹ UL� ◊UI½ …bŽ ŸU³ð« qLAðË ¨ U³łu�« l¹uMð ‡‡ 4

WHK²�� rz«u� l{Ë o¹dÞ sŽ ¨Ÿu³Ý_« ÂU¹√ ‰öš WŽuM²�  U³łu� qO�œ qLŽ ¿

nK²??�¹ Íc�«Ë ¨b?Š_« Âu?¹ tKO?¦??� sŽ nK²??�¹ Îö?¦?� X?³?��« Âu¹ ¡«c??G?	 ¨ÂU??FDK�

ÂU?¹√ w?�UÐ l?¹u?M?²?�« «c¼ —«d?J?ð s?J?1 rŁ ¨«c?J?¼Ë 5?M?Łô« Âu¹ ¡«c????????ž s?Ž Á—Ëb?Ð

ÆŸu³Ý_«

Æ…bŠ«u�« W³łu�« w	 ÂUFD�« fLK� l¹uMð ¿

ÆWðËUH²�  Uł—bÐ qÐ«u²�«Ë WNJM�«  «– œ«u*« Â«b�²Ý« ¿

…dÝ_« œ«d	√ ŸU?L²łUÐ `L?�ðË ¨WLE²M� ÊuJð Ê√ V−¹  U³łu�« ‰ËUM?ð  «d²	 ¿

ÆW³łu�« ‰ËUMð w	 WF²*«Ë WH�_« WH� wHC¹ U2 ¨ÂUFD�« …bzU� vKŽ
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f�U)« qBH�«

W�cG��« ¡u� s� W�U�uK� WOz«cG�« `zUBM�«

bON9

ÆW¹cG²�« ¡uÝ ÷«d�√ s� W¹U�u�« w� ÎU�U¼ Î«—Ëœ Ê“«u²*« w×B�« ¡«cG�« VFK¹

ŸU??{—ù« WKŠd?�® l?¹d?��« u??LM�« w²K?Šd?� ‰ö??š Ê“«u?²*« w?×?B�« ¡«c??G�« Ê√ U?L??�

¨qŠ«d*« Ác¼ ‰öš …b?O'« W×B�«Ë q¦�_« u?LM�« w� jI� bOH¹ ô ¨©W?I¼«d*« WKŠd�Ë

w� …U²?H�« bOHð …b?O'« W¹c?G²�« Ê√ UL?� ÆbFÐ UL?O� WM�e*« ÷«d�_« s?� wI¹ ÎUC¹√ qÐ

 ∫WO�U²�« ◊UIM�« vKŽ eO�d²�« WOz«cG�« `zUBM�« qLAðË ÆrOK��« qL×K� dOC×²�«

w�U¦*« Ê“u�« vKŽ WE�U;« ‡‡ 1

œd???H�« »U???B?Ô¹ ô v²???Š ‰uD?K� W???³???�M?�UÐ w�U???¦?*« Ê“u�« vK?Ž WE�U???;« V?−¹

WOL� qOKI²�Ë ÆW−²M*« W?�UD�« l� W�ËUM²*« W�UD�« W�œUF0 r²¹ «c¼Ë ¨‰«eN�« Ë√ WML��UÐ

s� …d‡?O‡³??� d¹œU‡I??� vK?Ž W¹u??²?;« W??L??FÞ_« s?Ž œU?F??²ÐôU?Ð `ÓBMÔ¹ W�ËU?M‡²*« W‡�U?‡D�«

÷«d�_ ÎU?C‡¹√ …—uDš q�UŽ qÒ¦1 sD³?�« WIDM� w� Êu¼b�« lÒL?& Ê≈ YOŠ ¨Êu¼b�«

ÆW‡M�e� Èdš√ ÷«d�√Ë ¨W¹u�b�« WOŽË_«Ë ¨V‡K‡I�«

W½“«u²*« WO×B�« WLFÞ_« ‰ËUMð ‡‡ 2

WO×B�« WLFÞ_« ‰ËUMð v�≈ WHK²<« ÁdLŽ qŠ«d� ‰öš ÊU�½ù« r�ł ÃU²×¹

W?Oz«cG�« W?OŠUM�« s� W?L?OI�« W?O�UŽ W?LFÞ_« ‰ËUM?ð …œU¹“ ‰öš s� p�– r²¹Ë ¨W½“«u?²*«

¨VOK(«Ë ¨s¼b�« s� w�U)« d?LŠ_« r×K�«Ë ¨ UO�uI?³�«Ë ¨WN�UH�«Ë  «Ëd?C)« ¨q¦�

 «dF��« s� •30 sŽ b¹eð ô YO×Ð Êu¼b�« ‰ËUMð s� ‰ö�ù« …UŽ«d� l� Æ„ULÝ_«Ë

100 sŽ b¹e¹ ô YO?×?Ð ‰Ëd?O?²?�?O�uJ�« ‰ËUMð s� ‰ö?�ù« p?�c?�Ë ¨W?O?�u?O�« W¹—«d?(«

b¹e¹ ô√ v?KŽË W??O?�u??O�« œd??H�«  U??łU??O??²?Š« s?� Í—«d?Š d??F??Ý 1000 qJ� Â«d??−??OK�
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 U¹uAM�« q¦� W³Ò�d*«  «—bO¼uÐdJ�« ‰ËUMð Ê√ U?L� ÆÎUO�u¹ Â«d−OK� 300 sŽ ŸuL:«

U?L?� ¨„U�?�ù« s� W¹U?�u�« w� b?ŽU?�ð w²�« ¨·U?O�_« ‰ËUMð w� …œU¹“ …œU?Ž t³?ŠU?B¹

 «ËdC?)«Ë ¨t�«u?H�«Ë ¨ UO�u?I³�«Ë ¨WK�U?J�« »u³(« w?� …d�u²*«  U?¹uAM�« Íu?²%

‰ö�ù« sÓ�×?Ó²�Ô¹ p�c�Ë ¨·UO�_« v�≈ W�U{ùUÐ ÊœU?F*«Ë ¨ UMO�U²Oç�« s� d?O¦� vKŽ

WI¹dD?Ð …dÒC;« W?LFÞ_«Ë  öÒK<« ‰ËUMð s� ‰ö?�ù« p�c�Ë ¨ÂU?FD�« `K� ‰ËUMð s�

ÆÂb�« jG{ ◊d� v�≈ ÍœR¹ b� Âu¹œuB�« …œU¹“ Ê≈ YOŠ ¨`OKL²�«

WO�u×J�«  UÐËdA*« wÞUFð VÒM& ‡‡ 3

W‡D³ðd� w¼Ë ¨WÒ×B�UÐ …Òd‡C�Ë W�Òd?×� UNŽ«u½√ qJÐ WO�u×J�«  U‡ÐËdA*« Ê≈

v�≈ W‡�U?{ùUÐ ¨b‡³J�« n‡ÒOKðË VK?I�« ÷«d�√ U?N?ÒL¼√Ë ¨W‡M�e*« ÷«d‡�_« s� b‡¹b?F�UÐ

ÆUN³ÒM& V‡−¹ «c� ¨WO½bF*« d�UMF�«Ë  UMO�U²Oç�« s� b¹bF�« ’U‡B²�« ‚uFð UN½√

5šb²�« sŽ ŸUM²�ô« ‡‡ 4

(C) 5�U²?OÑ Èu²?�� s� qKI¹Ë rA�«Ë ‚Ëc?²�« w²ÝUŠ Ôn
F‡CÔ¹ s?‡Ošb‡²�« Ê≈

W‡ÐU?�ù« W‡�d� b‡¹e¹ U2 ªW‡?zd‡�«Ë W‡¹u‡�b�« WO?ŽË_« s‡Ošb?‡²�« nK‡²¹ UL?� ÆÂb‡�« w�

Æw�‡HM²�« “UN‡'« ÊUÞdÝË ¨W‡¹u�b�« W‡OŽË_«Ë ¨VKI�« ÷«d�QÐ

W{U¹d�« WÝ—U2 w� ÂUE²½ô« ‡‡ 5

◊UA½ Z�U½d?³� ¨œd?H�« W×� 5�?×²� W³?�M�UÐ Î«bł ÂU¼ W?{U¹d�« WÝ—U2 Ê≈

wA*« q?¦??� ¨W??Oz«u??N?�«  U??{U¹d�« s� W???I??O??�œ 30-20 s� qL???A¹ jÝu??²???� w{U¹—

s� …œU?H?²?Ýô« vK?Ž r�?'« …—b?I?� s� sÒ�?×¹ Ÿu?³?Ý_« ÂU¹√ r?EF?� ‰ö?š W�Ëd?N�«Ë

jA?M¹Ë ¨W¹u???�b�« …—Ëb?�« s�???×¹Ë ¨Ê“u?�« iO???H???�ð w� b???ŽU???�?¹ U???L??� ¨“u???�u?K'«

s� l�d¹ U?L?� ¨W¹uM?F*« W�U?(« s� l‡�d¹Ë ¨W¹u‡O?(UÐ ”U?�‡?Šù« wD‡F¹Ë ¨ ö?C?F�«

iH�MðË ¨Âb�« w� ©b?O'« ‰ËdO?²�O�uJ�«® W?�U¦J�« WO�U?Ž WOL?×A�«  UMOðËd³�« W?³�½

¨©TO??��« ‰Ëd?O?²??�?O�u?J�«® W?�U?¦?J�« W?C??H?�M� W??O?L?×??A�«  UMOðËd??³�« s� q� W??³‡�½

ÆWOŁö¦�«  «b¹d�OK'«Ë
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…U??O??(« ‰ö??š s� W??O?½b??³�«  UÞU??AM?�« œ«d??�_« s� b¹b??F�« ”—U?1 Ê√ sJ1Ë

Ë√ ¨W??O??−?N?M� W??O?{U?¹— Z�«dÐ w� W??�—U??A*« v�≈ W??łU??(« ÊËœ ¨W??O??�u?O?�« W?O??A??O??F*«

YOŠ ¨sL?¦�« WO�Už WO?{U¹— …eNł√ ¡«dý Ë√ ¨W?LEM*« WO{U¹d�« »UF�_« w?� „«d²ýô«

¨‚u?�??²�«Ë ¨ qL??F�« q¦?� W??O?�u??O�«  UÞU?AM?�« ‰ö?š s� w½b??³�« ◊U?AM?�« …œU¹“ sJ1
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