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‰Ë_« qBH�«

WOz«cG�« �öLJ*« s� …c��

W??�UÞ qJ�Ë ¨Í“U??−?Ž≈ wz«c??ž rOEM²Ð ÊU??�½ù« v�U??FðË t½U??×?³??Ý tK�« oKš b??I�

”Ë—b*« wF?O?³D�« ¡«c?G�«Ë U?N?OKŽ dŁR¹ô U0 U¼d¹uDðË U?N?L?OEMð V−¹ …œb?×?� …—b?�Ë

 U?³¹—b?²K� W?�U{ùUÐ ¨…—b?I�«Ë W?�UD�« Ác¼ d¹uD²?� qzUÝu�« `?$√ u¼ WłU?(« V�?Š

ÆWO½b³�«Ë WOKLF�«

U?N�«b¼√Ë W?O?×B?�« W¹cG?²�« rO¼U?H?� r¼√ vKŽ ¡uC�« ¡U?I�≈ UMOK?Ž ÎU�«e� ÊU?	 «c�

U?� u¼Ë ô√ W?O?L¼_« b¹b?ý ‰«R�?�« vKŽ WÐU?łù« UM½UJ�SÐ ÊuJO� W?O?F?O?³D�« U?NðU½uJ�Ë

 øô Â√ ¡«cG�« p�– ‰ULJ²Ýô WłU×Ð UM	 «–≈

∫WLOK��« W¹cG²�« `�ö�

ÂU?FD�« q¦1 l³D�U?ÐË ¨t²¹c?GðË b?�?'« W?�UÞ —b?B?� u¼ tK	Q½ Íc�« ÂU?FD�« Ê≈

¨UM³Kž√ tł«u¹ Íc�« Íb?×²�« w¼ WLOK��« W¹c?G²�« Ê√ ô≈ ¨”UM�« s� dO¦J?� …Òc� —bB�

UMOKŽ ¨tłË s�Š√ vKŽ UMðU³ł«Ë ÍœR½Ë ÷«d�_« s� hK
²½Ë ◊UAM�UÐ dFA½ wJK�

W?O?½b?F*« Õö??�_«Ë  «—b?O¼uÐdJ?�«Ë  UMOðËd?³?�«Ë Êu¼b�« s� W½“«u??²?� W¹c??Gð œU?L??²?Ž«

Æ¡U*«Ë  UMO�U²Oç�«Ë

nK²??
ðË ÆW??�UD�UÐ r�??'« œ«b??�≈ w� ÂU¼ —Ëœ d??�UMF�« Ác¼ s?� d?BM?Ž qJK�

d�UMF�« lOL?ł vKŽ Íu²% W¹cž_« iF³?� d�UMF�« Ác¼ s� UNðU¹u²?×� w� W¹cž_«

Ë√ b?Š«Ë d??BMŽ vKŽ Íu??²?×¹ U??N?C?F?Ð Ê√ 5Š w� WðËU?H??²?� V�?MÐ sJ�Ë ¨W?Oz«c??G�«

s� d?³?	√ W?³?�MÐ  «—b?O?¼uÐdJ�« vKŽ Íu?²?×¹ Îö?¦?� VOK(«Ë e??³?)U?� ¨jI?� s¹d?BMŽ

Íu²×¹ dJ��«Ë ¨ «—bO¼uÐdJ�« s� d¦	√  UMOðËd³�« vKŽ Íu²% Âu×K�«Ë ¨ UMOðËd³�«

Æ «—bO¼uÐdJ�« vKŽ jI�
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WD?O??�Ð W?¹œU??Š√  U¹d?JÝ v�≈ ‰u???×??²?¹ t½S??� ÂU???FD?�« ÊU??�½ù« ‰ËU?Mð U??� «–S???�

sŽ œ«“ U�Ë ¨W�UD�UÐ ÊU�½ù« r�ł bLO� œu�u	 …dýU³� Âb
²�O� p�–Ë ¨©“u	uK'«®

Ær�−K� WOM¼b�« W−�½_« w� Êe
ð Êu¼œ v�≈ ‰u×²¹ p�– bFÐ WłU(«

∫WOz«cG�« d�UMF�« Ÿ«u½√

∫(Fats) Êu¼b�«

W??�UDK� Î«b??ł ÂU¼ d?B?MŽ Êu¼b�«

Ë√ …d?ýU??³?� r�?'« U??NM� b?O??H?²?�??O?�

ÊQÐ ÎU?????LK?Ž W?????łU????(« 5?( U¼d?????šb¹

b?????FÐ ô≈ r?²¹ ô s?¼b�« ’U?????B?????²?????�«

¨WOM¼œ ÷ULŠ√ v�≈ ¡UF�_« w� tK¹u%

W?łUŠ sŽ W?OM¼b�« œ«u*« —«bI?� œ«“ «–≈Ë

sŽ ÎU?{u??Ž r	«d?²ð Ê√ sJ1 czb?MŽ r�?'«

s� WHK²
� s	U?�√ w� p�–Ë ¨UN�«d²Š«

W??O?L??×??A�« W??−?�?½_« U?N??L¼√ r�??'«

Êu¼b�« Ê√ v?�≈ UM¼ t¹u?M²�« —b??−?¹Ë ÆW¹u??�b�« W???O??ŽË_«  U½UDÐ w?‡‡� r‡?‡	«d??²ð U?‡‡0—Ë

U‡‡�b?‡MŽ …d‡‡C??�Ë W‡‡¹–R?� U??N½√ b‡‡OÐ Æ…b‡?‡O?'« W‡‡×??B�«Ë …U‡‡O??×K� W?O??ÝU?Ý√ d?³??²?Fð

ÆUNM� dO¦J�« ‰ËUM²ð

 øÊu¼b�« —œUB� w¼ U�

ÆiO³�« —UH�Ë ¨…bÐe�« ¨VOK(«Ë Âu×K�« ∫WO½«uO(« Êu¼b�« ‡‡ 1

‰u� ¨r�?L��« ¨w½«œu?��« ¨o²�H�« ¨sDI?�« ¨…—c�« ¨Êu²¹e�« ∫WOðU?³M�« Êu¼b�« ‡‡ 2

Æa�≈ÆÆÆ“uK�« ¨“u'« ¨fLA�« —«Ëœ ¨U¹uB�«

sJ1 tMJ�Ë ¨W×?O×� …—u?BÐ ’U
ýú� W?�“ö�« WOL?J�« b¹b% sJ1 ôË «c¼

35-15 s� w³¹dI?²�« tłu�« vKŽ Êu¼b�« s� t?�eK¹ m�U³�« rOK��« h
?A�« ÊQÐ ‰uI�«

W?−O?²½ r�?'« U?N?�d×¹ w²?�« W�UD�« V�?×Ð p�–Ë ¨b?Š«u�« Âu?O�« w� d?¦?	√ Ë√ ÎU�«d?ł

Ær�−K� W¹—ËdC�« ¡«cG�« V�½ ∫©1 qJA�«®
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rN??�eKO??� ‰U?HÞ_«Ë W¼U??IM�« —Ëœ w� s?¹c�« U?�√Ë ¨W??O½U??L?�??'«  U?	d??(« s� b?N??'«

Ær¼dOž sŽ …œU¹“ WOM¼œ œ«u� „öN²Ý«

øÊu¼b�« Ÿ«u½√ w¼ U�

 ∫w¼Ë wzUOLOJ�« UN³O�dð YOŠ s� Ÿ«u½√ WŁöŁ Êu¼bK�

ÆWDO�Ð Êu¼œ ‡‡ 1

ÆW³	d� Êu¼œ ‡‡ 2

ÆW³	d*«Ë WDO�³�« s� WI²A� Êu¼œ ‡‡ 3

sŽ Áœd??H0 wMG?¹ ô w½«u??O?(« s¼b?�U?� p?�c� tÐ W??�U?)« U?¼bz«u??� U?NM?� qJ�Ë

UNOKð W�UD�UÐ r�−K� Î«œ«b�≈ WOz«cG�« œ«u*« d¦	√ w¼ Êu¼b�« ÊQÐ ÎULKŽ ¨wðU³M�« s¼b�«

©X¹“ ¨sL??Ý ¨w½«u?O?Š s?¼œ® Êu¼b�« Ê√ kŠö*« s�Ë ¨ «—b?O?¼uÐdJ�« rŁ  UMO?ðËd?³�«

v�≈ ‰u?×?²¹Ë ¨wzU?O?L?OJ�« U?N?³O?	dð d?O?G?²¹ t½S?� …—«d?(« s� W?O�U?Ž W?ł—b� XM
?Ý «–≈

wKI�« —«dJð ’u?B)« vKŽË wKIK� UN�U?LF²?Ý« ÂbŽ s�?×²�¹ p�c� W?�UÝ  U³?	d�

Îö?�U?Ž ÊuJ¹ b�®  «d?�Ë  «d?� Á—d?{ nŽU?C²¹ YO?Š ¨ÎU?IÐU?Ý wL?;« s¼b�« fHMÐ

 Æ©ÊUÞd��«Ë 5¹«dA�« VKBð ÷d*

∫(Proteins)  UMOðËd³�«

÷U?L?Š_« vKŽ t?z«u?²?Šô W¹u?O?(« W?L?O?I�« Y?O?Š s� W?L?OEŽ W?O?L?¼√ t� 5ðËd?³�«

ÆW?−?�½_« ¡UM³� W?Oz«c?G�« œ«u*« V�½√ w¼Ë W?×?B�«Ë u?LMK� …b?O?H*« W¹u?O?(« W?OMO?�_«

r�?'« w� W?O?�U?F?� d?¦?	_« ¡e?'« Í√ ¨ ö?C?F�« s?¹uJ²� W?O?ÝU?Ý√ w¼  UM?OðËd?³�U?�

d¹œUI0Ë ¨VOK(«  UI²A� ¨Âu×K�« w�  UMOðËd³�« błuðË ÆW¹—«d(«  «dF��« ‚d(

—«c?Š sJ�Ë ¨·U?	 qJAÐ  UM?OðËd?³�UÐ Èc?G?²ð Ê√ pOKŽË Æ—U?C?)«Ë »u?³?(« w� q�√

ÆWO�UŽ UNO� Êu¼b�« W³�½ ÊuJð U� ÎU³�UG� 5ðËd³�UÐ WOMG�« W¹cž_«

øU¼—œUB�Ë 5ðËd³�« Ÿ«u½√ w¼ U�

Ÿ«u½√ l?O?????L?????−Ð r?�?????'« b1 Íc?�« Âu?????×K?�« 5ðËd?Ð u¼ 5?ðËd?????³�« Ÿ«u?½√ r¼√

“—_«Ë …—c�«Ë `L??I�« w?� b??łuð w²�« W??OðU??³M�«  U?MOðËd??³�« U??�√ ÆW??OMO??�_« ÷U??L??Š_«
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s� W??�U??š Ÿ«u½Q?Ð œd?H?M¹  U??³M�« s� n?M� q	 Ê_ W??F??HM� q�√ w?N??� a�≈ÆÆÆ‰u??H�«Ë

÷U?LŠ_« Ê«e?²?š« lOD²?�¹ ô r�?'« ÊQÐ ÎULKŽ ÆU?N?O�≈ d?I²?H¹ Ë√ W?OMO?�_« ÷UL?Š_«

 Æ—«dL²ÝUÐ UNÐ r�'« s¹u9 V−¹ p�c� ¨WOMO�_«

 ø UMOðËd³�« hIM� …dJ³*« ÷«dŽ_« U�

 ÆWŽd�Ð Ê“u�« Ê«bI� ‡‡ 1

ÆVF²�« ‡‡ 2

 ÆoKI�« ‡‡ 3

 Æ÷«d�ú� W�ËUI*« ÷UH
½« ‡‡ 4

Æ‰UNÝ≈Ë ¨uLM�« ¡jÐ V³�¹ ‰UHÞ_« bMŽ 5ðËd³�« Ê«bI� ‡‡ 5

w�  UÐU?�≈ s� W?H?K²?
?� ÷«d?Ž√ v�≈ ÍœR¹ b?� t½S?� hI?M�« «c¼ d?L?²?Ý« «–≈Ë

ôË Æp�– dO?žË ¨‰u³²�« W¹UH?	 ÂbŽ v�≈ ÍœR¹ w½u�d¼ ‰ö²?š« v�≈Ë ¨Â«—Ë√ v�≈Ë b³J�«

ÍœR¹ b??I??� q	ú� Áe??O??N??& W??I¹dÞ v?KŽ n�u??²ð 5ðËd??³�« …b?zU?� Ê√ ‰U??³?�« sŽ VO??G¹

ÎULC¼ d�Ž√ 5ðËd³�« qFł v�≈ W�U{≈ tðb?zU� s� ‰ö�ù« v�≈ Îö¦� ©wKI�«® dOL×²�«

Ê≈ Æt?O?� …œu?łu*« W??OMO?�_« ÷U?L?Š_« s� r�??'« œU?H?²?Ý« ÎU?�Uð rC?N?�« ÊU?	 U?LK	Ë

WODÝË …—uBÐ wðU³M�«Ë w½«uO(« 5ðËd³�« s� ÎU?O�u¹ ÊU�½ù« ÃUO²Šô Â“ö�« —«bI*«

5ðËd???³�« W???O??L???	 ÊuJ?ð Ê√ vKŽ r�???'« Ê“Ë s� Â«d???ł uKO???	 qJ� b???Š«Ë Â«d???ł w¼

ÊQÐ ÎU??LK?Ž ¨r�??−K� Â“ö�« 5ðËd??³?�« s� W??O??LJ�« Ÿu??L??−??� YKŁ s?Ž qIð ô w½«u??O??(«

Ê≈ ÆÀU½ù«Ë —u	c�« vKŽ o³DM¹ «c¼Ë 5?ðËd³�« s� d³	√ W?łU×Ð r¼ —UGB�«Ë Œu?OA�«

W??³??�½ w� q�√ i?O??³�«Ë VOK(« sJ?�Ë r×K�« 5ðËd?Ð »—U??I¹ iO??³�«Ë VOK?(« 5ðËdÐ

5ðËd?³�« «c¼ s� ÊU�?½ù« ÃUO?²Š« 5�Q?ð Î«bł d?O�?F�« s�Ë Âu?×K�UÐ W½—U?I� 5ðËd?³�«

ÆW¹cž_« Ác¼ o¹dÞ sŽ

∫(Carbohydrates)  «—bO¼uÐdJ�«

Ÿu½ u¼Ë ¨“u?	uKł v?�≈ qK×?²ð w²�« W¹c?ž_«  U½uJ� s?� Í√ w¼  «—b?O¼uÐdJ�«

 «—bO¼uÐdJ?�« ‚«d²Š« s� œU?H²�¹Ë ÆW?�UD�« »U�?²	ô U¹ö)« t?�b
²?�ð dJ��« s�
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U�√ ¨r�'« tłU²×¹ Íc�« —bI�UÐ ◊U?AM�«Ë W¾�b²�«Ë W�UD�« bO�uð qł√ s� r�'« w�

∫ «—bO¼uÐdJ�« s� ÊUŽu½ „UM¼Ë Æb³J�« w� Êe²
O� UNM� bz«e�«

 ÆÎö¦� ÈuK(« lD�Ë ¨q�F�« ¨dJ��« w� œułu� ∫jO�³�« ŸuM�« ‡‡ 1

 Æ“—_«Ë  UM−F*« ¨e³)« ¨UÞUD³�« ¨ «ËdC)« w� œułu� ∫bIF*« ŸuM�« ‡‡ 2

ÆWOz«cG�« p²OLŠ ”UÝ√ w� …bIF*«  «—bO¼uÐdJ�« qšbð Ê√ wG³M¹Ë

 ∫(Water) ¡U‡‡‡‡*«

¡UÓÚ*« Ós� UÓMÚKÓFÓłÓË UÓLÔ¼UÓMÚIÓ²ÓHÓ� UÎIÚðÓ— UÓ²Ó½UÓ� Ó÷Ú—ÓÚ_«ÓË  «ÓËUÓL]��« ]ÊÓ√ «ËÔdÓHÓ� Ós¹c]�« ÓdÓ¹ ÚrÓ�ÓËÓ√ 

¡UO³½_« …—uÝ ˝≥∞˚ ÓÊuÔM�ÚRÔ¹ ÓöÓ�Ó√ >wÓŠ Ì¡ÚwÓý ]qÔ�

—«dL?²Ý« ÁœułË YO?Š ¡U*« sŽ ¡UMG²?Ýô« sJ1ôË ¨WOz«cG�« d?�UMF�« r¼√ ¡U*«

t½≈ YO?Š ¨W¹u?O?(« U?N?HzUþË ¡«œ√Ë W?−?�½_« s¹uJ?ð w� wÝU?Ý√ d?BMŽ ¡U*« ¨…U?O?×K�

Áb?I?H?¹ U2 r�?'« i¹u?F?ð r²¹ Ê√ Î«b?ł Í—Ëd?C�« s?� Ær�?'« Ê“Ë s� •66 q¦1

¨Èd?š_« ÷«d?�ú� ÷d?F?²�«Ë ·U?H?'UÐ ÊU?�½ù« »U?B¹ô v²?Š —«d?L?²?ÝUÐ ¡U*« s�

ÍuKI�« wC??L?(« Ê“«u?²�«Ë W?OÐö??I?²?Ýô«  U?OKL??F�« qJ� w�?Ozd�« —Ëb?�« ¡U*« VFK¹Ë

ÆWLÝb�« œ«u*« v²Š ¡U*« vKŽ Íu²% W¹cž_« lOLłË Ær�−K� Í—«d(« rOEM²�«Ë

∫(Vitamins)  UMO�U²Oç�«

W¹uCŽ œ«u� sŽ …—U?³Ž wN� UNF�UM� vKŽ ‰ôb?²Ýô« bFÐ  UMO�U²O?ç�« XHA²	«

 UMO�U²O?ç�« Ê≈ Æ¨WO×B�« r�'« W�UŠ vKŽ WE�U?;« w� WLOEŽ WOL¼√  «– WOzU?OLO	

 ∫5²ŽuL−� v�≈ r�IMð

Æ(K) ¨(E) ¨(D) ¨(A)  UMO�U²Oç�« vKŽ qL²AðË Êu¼b�« w� »Ëcð v�Ë_« WŽuL:« ‡‡ 1

Æ(B) 5�U²OÑ …dÝ√Ë ¨(C) 5�U²OÑ vKŽ qL²AðË ¡U*« w� »Ëcð WO½U¦�« WŽuL:« ‡‡ 2

∫(Mineral salts) WO½bF*« Õö�_«

r�??ł ÊQÐ ÎU?LKŽ ÊU??�½ù« …U?O??Š Â«Ëœ w� d?O??³?	 ÊQ??ý U?N� W??O½b?F?*« Õö?�_« Ê≈

W?łU?×Ð u?N?� p�c� ÆÊœU?F*« ÁU?³?ý√Ë ÊœU?F?� s� W?HK²?
?� d?�UMŽ s� V	d?²¹ ÊU?�½ù«

¡«uN�« s� ô≈ tðUłU?O²Š« „—«bð v�≈ qO³?Ý ôË ¨W¹—ËdC�« d�UMF�« pKð v�≈ …dL?²��

Æt�H½ s� tFMB¹ Ê√ sJ1 U�Ë ¡«cG�«Ë ¡U*«Ë
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 øWO½bF*« Õö�_« bz«u	 w¼ U�

Æqz«u��«Ë  «“«d�ù«Ë Âb�« W�U¦	 kHŠ ‡‡ 1

Ær�'« w� WOzUOLOJ�«  öŽUH²�« rOEMð ‡‡ 2

ÆsHF²�«Ë dL
²�« s� WOLCN�« …UMI�«  U¹u²×� vKŽ WE�U;« ‡‡ 3

Æ öCŽË n¹—UCž ¨ÊUMÝ√ ¨ÂUEŽ s� W−�½_« ¡UMÐ w� r�'« bŽU�ð ‡‡ 4

ÆUNDG{ vKŽ ÿUH(«Ë r�'« w� —UA²½ô« WO�Uš qz«u��« »U�	≈ ‡‡ 5

ÆÂËeK�« bMŽ jK−²�« WO�Uš Âb�« »U�	≈ ‡‡ 6

 ÆÂb�« 5ÐuKłuLO¼ s¹uJð ‡‡ 7

ÆW−�½ú� W½Ëd*« »U�	≈ ‡‡ 8

W�öÝ vKŽ WE�U;« qł√ s� U¼dBŠ sJ1 ô w²�« hzUB)« s� p�– dOžË

ÂUEF�« s¹uJ?²� W¹—Ëd?{ d?�UMŽ Îö?¦?� Âu¹e?OMG*«Ë ¨—u?H?�?H�«Ë Âu?O?��UJ�U?� ¨r�?'«

WO?(« U¹ö)« VO	dð w� bL?²F¹ UL	 Ær�?'« w� WHK²<« U¼bz«u?� sŽ «bŽ ÊUMÝ_«Ë

b¹b??(« œu?łË vKŽ U?¼d?O??žË ¡«d?L??(« Âb�«  U¹d?	Ë W??HK²??<« W?−??�½_«Ë  ö?C??FK�

Õö�_« œu?łË s� WOKš«b�« r�'« qz«u?Ý s¹uJ²� bÐôË Æa�«ÆÆÆ—uH�?H�«Ë ¨X¹d³J�«Ë

ÆÂuOÝUðu³�«Ë Âu¹œuB�« Õö�Q	 ÊUÐËcK� WKÐUI�« WO½bF*«

w� ô≈ ¨qL	_« tłu�« vKŽ UNHzUþË ÍœRð ô WHK²<« ¡UCŽ_«Ë  öCF�« Ê√ UL	

Ê√ W?O?łu�u¹e?O?H�« Àu?×?³�« s� 5³ð b?�Ë ¨d?�UMF�« Ác¼ s� WMO?F?� d¹œU?I?� œu?łË ‰U?Š

ÊU?	 u� v²Š W?O?L²?Š …U?�u�« qF−¹ ¨q�U?	 d?Ný …b* ÎU?�Uð ÎU½U?�dŠ U?NM� r�?'« ÊU�d?Š

‰ËUMð s� r�'« ÂdŠ «–≈ U�√ ÆÈdš_« d�UMF�« l?OLł s� tz«cž vKŽ qB×¹ r�'«

s� t½U�d×?	 p�– tMJ�√ Ê≈ ÎUOð«– t	—«b²¹ b?� r�'« ÊS� ¨ÎUOze?ł Ë√ ÎUOK	 Õö�_« iFÐ

ÂUEF�« s� dBMF�« «c?¼ Ÿ«e²½« vKŽ qLF¹ r�?'« ÊS� Îö¦� W¹u?CF�« ÂuO?��UJ�« …œU�

ÆhIM�« «c¼ vKŽ W�«b�« ÷«dŽ_« iF³Ð ÊU�½ù« »UB¹ Ë√ ÊUMÝ_«Ë

∫WOz«cG�«  öLJ*«

øWOz«cG�«  öLJ*« ÂuNH0 œuBI*« U�

WO?FO?³Þ WOz«c?ž  U½uJ� s� ÎUOKL?F� W?BK
²?��  U?³O	dð w?¼ WOz«cG�«  ö?LJ*«

 UMO�U²?Oç�« q¦� ¨WOz«cG�«  U³?łu�« sL{ WKš«b�« œ«u*« s� U¼dOžË WOðU³?½ ¨WO½«uOŠ®
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W????OM¼b?�« ÷U???L????Š_«Ë ÊœU????F*«Ë

÷U???????L???????Š_«Ë W????????O???????ÝU???????Ý_«

 U????−?????²M?� w¼Ë ¨©ÆÆÆÆW?????OM?O????�_«

 U?????O?�ü« w� d?????O?ŁQ?????²�« U?????N?MJ?1

nK²?
0 …e¼U?łË ¨WOzU?OL?O?	uO?³�«

¨’«d????�√® ÂU????−????Š_«Ë ‰U?Jý_«

©oO??ŠU??�?� ¨qz«u??Ý ¨ ôu??�?³??	

WOz«cG�« …œU*« v?KŽ Íu²% w²�«Ë

·b???N¹ Íc?�« wz«c???G�« V?	d*« Ë√

w� t?²?³?�½ …œU¹“ v�≈ t?�b?
²?�?�

s� W?O?KC?F�« U¹ö??)« Ë√ r�?'«

…œU¹e� Ë√ W?�“ö�« W�UD�« vKŽ ‰u?B(« q?¦� 5F?� ·b¼ oOI?×²� ¡«œ_« 5�?% qł√

vKŽ ÎU�öÞ≈ Íu?²% Ê√ ÊËœ ÎU?�uLŽ W?×B�« vKŽ ÿUH?(« Ë√ WOKCF?�« WOK)« WŠU?��

 ÆWOzUOLO	  U³	d� s� Í√

WK�UJ�«Ë W?LOK?��« W¹cG?²�« vKŽ ‰u?B(« WÐu?F� w� ÂU¹_« Ác¼ W?KJA*« q¦L?²ð

WO�Uš …UO?×Ð l²L²K� W¹UGK� ÎÎULN?� Îö�UŽ WOz«cG�«  öLJ*« qF?ł U2 ÍœUF�« ¡«cG�« s�

wz«c??G?�« UM�UE?½ lł«d??²¹ vC???� X�Ë Í√ s� d??¦??	√ Êü«Ë ÆW???O??×??B�«  öJ?A*« s�

Ê≈ YO?Š ¨…¡UH?JÐ qLFK� U?M�U�?ł√ U?NłU?²?% w²�« W¹c?G²�UÐ U½œ«b?�≈ W?OKL?Ž w� nK
K�

Wł“UD�« W?LFÞ_« v²?ŠË W³KF?� U¼dOžË W?ł“UÞ dO?ž WLFÞ√ q	Q?¹ UM� vLEF�« WO?³�UG�«

U?N?²?L?O?� s� d?O?¦J�« U¼b?I?H¹ U2 ¨U?N?Ž—«e?� s� U?NKI?½ ¡UMŁ√ Îö¹uÞ ÎU?²?�Ë c?šQð U?N?�?H½

‚dD�« q¦?�√ b?Fð w²�«Ë W?Oz«c?G�«  ö?LJ*« Â«b?
²?Ý« v�≈ —UE½_« t?łË U2 ¨W?Oz«c?G�«

 Æ◊UAM�«Ë W¹uO(«Ë W�UD�UÐ r�'« b1 d�UMF�« q�U	 ¡«cž vKŽ ‰uB×K�

÷«d�_« s� b¹b?F�UÐ WÐU�ù« ‰b?F� ŸUHð—UÐ …d?ýU³� UM²?LFÞ√ —œU?B� j³ðdðË

ÍdJ?��« ÷d????�Ë  UD?K'«Ë VK?I�« ÷«d????�√ Ê√  U???Ý«—b?�« X²????³Ł√ Y?O???Š ¨…d?D)«

◊U?AM�« —«b??I0Ë tK	Q½ U0 Î«d?ýU??³?� ÎUÞU?³ð—« j³ðdð W??O?žU?�b�«  U?²J�?�«Ë ÊUÞd?��«Ë

ÂU??�??ł_« ‰U??L??	 ‰U?DÐ√Ë ÎU??�u??L??Ž 5?O??{U¹d�« Ê≈ ‰u??I¹ o?DM*« Ê√ U0Ë Æt�c???³½ Íc�«

Ê√ Z²M²�½ ¨d�UMF�« WK�UJ²�Ë WLOK��« W¹cG?²�« v�≈ WłUŠ ”UM�« d¦	√ r¼ ÎU�uBš

Áœ«b�≈ WOL¼√Ë W?LOKÝ WI¹dDÐ r�'« W¹cGð WOL¼QÐ W¹«—œ d?¦	_« ’U
ý_« r¼ ¡ôR¼

WOz«cG�«  öLJ*«  U½uJ� d�UMŽ ∫©2 qJA�«®

ÆWOFO³D�«
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w¼ Ác¼Ë W?OMO�_« ÷U?L?Š_«Ë WO?ÝU?Ý_« WOM¼b�« ÷U?L?Š_«Ë  UMO�U?²?Oç�«Ë ÊœU?F*UÐ

w�U?Fð WOKL?ŽË W?O�?HM�« Ë W?Oł«e*« W�U?(«Ë W?O½b³�« …u?I�«  ôb?F� sŽ W�ËR?�*« œ«u*«

W¹c?G?²�« Ê√ W?IO?I?( ÎU?L?NHð ”U?M�« d¦?	√ ÎU?C¹√ r¼Ë ¨‚U?ýË b?N?−� qL?Ž b?FÐ U¹ö?)«

WOz«c?G�«  öLJLK� rN?�«b
?²Ý« tOKŽ V?ðdð U2 …bŠ«Ë WKLF� ÊU?NłË W?O½b³�« W?�UOK�«Ë

 Æ…dOš_« dAF�«  «uM��« ‰öš ÎU�uBšË wz«cG�« rN�UE½ w� WOÝUÝ√ WHBÐ

WłU?(« ÊuLN?H²¹ ’U
?ý_« s� dO?¦J�« √bÐ bI� ¨5O?{U¹d�« dO?ž ”UMK� v²ŠË

b¹bF�« v?KŽ ‰uB(« sJ1 t½√ b?	R*« s�Ë ÆWOz«c?G�«  öLJ*«Ë W?LOK��« W¹c?G²�« v�≈

dO¦J�« q	√Ë W?LOKÝ WI¹dDÐ q	_« o¹dÞ sŽ r�?'« UNłU²×¹ w²�« W?Oz«cG�« œ«u*« s�

Ÿ«u½√ s� b¹b??F�« TK²9 YO?Š ¨W?O??×?� W?I¹dDÐ …b?F?*«Ë W¹c?G*« W?L?FÞ_« s� d??O?¦J�«Ë

ÆWOMO�_« ÷ULŠ_«Ë WOÝUÝ_« WOM¼b�« ÷ULŠ_«Ë ÊœUF*«Ë  UMO�U²Oç�UÐ WLFÞ_«

W¹ËU??�??²??� U??NK	 X�??OK� ÂU?¹_« Ác¼ Z²M� Í√ q?¦?� W??O?z«c?G?�«  ö?L?J*« Ê√ U0Ë

W?O?z«c?G�«  ö??ÒLJ*« qL?A?ðË Æ…œu?'« fH½ U??N� Ë√ …¡U?HJ�« f?HMÐ qL?F?ð U?NK	 X�??O�Ë

 U?−?²M*«Ë »U?A?Ž_«Ë ÊœU?F*«Ë  UMO?�U?²?O?ç�« —«d?ž vKŽ ¨ U?−?²M*« s� ÎU?F?Ý«Ë ÎU?�UD½

ÆWOMO�_« ÷ULŠ_«Ë WOðU³M�«

∫WOz«cG�«  öLJ*« v�≈ WłU(« WOL¼√

vKŽ qL²Að w¼Ë ¨nOJ�«Ë rJ�« YO?Š s� W½“«u²*« W¹cG²�« w¼ WO×?B�« W¹cG²�«

r�'«  U?OłUŠ b?�� ÁœU³?Ž vKŽ UNÐ tK�« rF½√ w²�« W¹c?ž_« Ÿ«u½√ nK²
?� s� Z¹e�

ÆU¼dOžË ¨ UMO�U²Oç�«Ë Õö�_«Ë  U¹uAM�«Ë  UOM¼b�«Ë  UMOðËd³�« s�

t?F??³?²½ wz«c??ž ZN½ Í√ ”U??Ý√ qJA¹ w×?B?�« wz«c?G�« ÂUE?M�« Ê√ w� pý ôË

v²?Š W¹—Ëd?{ W?Oz«c?G�«  ö?LJ*« Ê√ ô≈ ÆqC?�√ W?×?BÐ l²?L?²K�Ë ÷«d?�_« W?×?�UJ*

Ê√ W?O?LKF�«  U?Ý«—b�«  d?Nþ√ b?I?� Æ…bŽ »U?³?Ý_ p�–Ë ¨w×?� qJAÐ Êu?K	Q¹ s¹cK�

ÂU??FD�U??� Æt??²??O??Žu½Ë ÂU??FD�« Ÿ«u½√ sŽ r?łU½ Ác¼ UM�U¹√ w?� tM� w½U??F½ Íc�« h?IM�«

v�≈ b??I??²???H¹Ë `K*«Ë dJ?��«Ë rÝb�UÐ ÎU???OMž ÊuJ¹ U???� ÎU??³�U??ž d??łU??²*« w?� Áb??$ Íc�«

Z�U??F*« ÂU?F?D�« Ê√ U?L??	 ÆÊœU??F*«Ë  UMO??�U?²??O?ç?�«Ë ·U?O�_« q¦??� W??O?×??B�« d??�UMF�«

 ÆWOÝUÝ_« W¹cG*« d�UMF�« v�≈ bI²H¹ vHB*«Ë

·UO�_« s� •95 d?�
¹ iOÐ√ 5×Þ v?�≈ Îö¦?� dL?Ý_« 5×D�« ‰Òu?×¹ U�bMF?�

b??� W???ł“UD�«  «Ëd??C???)«Ë t??	«u??H?�« v²??Š Æp?½e�« s� •78 Ë Âu¹e??OM?G*« s� •60Ë
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WŽ«—e�« VO�UÝ√Ë …dOIH�« WÐd²�« V³�Ð W¹cG*« d�UMF�« s� WKO¾{ V�½ vKŽ Íu²%

qzôœ  d�uð b�Ë Æ «d?A(«  «bO³� ‰UL?F²Ý«Ë qIM�« …b�Ë ‰uD*« s¹e
?²�«Ë WH¦J*«

Â“ö*« VF??²�« U??NM� ÷«d??�_« s� d??O??³?	 œb??FÐ j?³ðd?� w?z«c?G?�« hIM�« Ê√ v�≈ …b??Ž

ÆÊUÞd��«Ë VKI�« ÷«d�√Ë

∫WOz«cG�«  öLJ*« v�≈ WłU×Ð p½√ ·dFð nO�

¨p¹b� W?B�UM�«  UMO?�U²O?ç�« s� Í√ W�d?F� s� sJ9 w²�« ÷«d?Ž_« iFÐ pO�≈

t??	«u???H�« ¨¡«c??G?�« s� W??Žu???L??−???� p� ¨pB???IM¹ Íc�« 5?�U??²??O???ç�« U??� ·d???Fð U???�bMŽË

∫VÝUM*« wz«cG�« qLJ*UÐ h�«uM�« Ác¼ ‰«b³²Ý« lOD²�ð w²�«  «ËdC)«Ë

∫s� w½UFð XM� «–≈ ‡‡ 1

Æw�HM²�« “UN'« s� ÍuKF�« ¡e'« w� ÎU�uBšË …—dJ²*«  UÐUN²�ô« ¿

ÆrH�« w�  UŠdIð —uNþ ¿

ÆwKOK�« vAF�« ¿

ÆbK'« dAIðË ·UHł ¿

∫w	 œułu� u¼Ë A  5�U²OÑ w	 hI½ p¹b� błu¹ t½S	

Æ…bAI�« ‡‡ 6K�« ‡‡ 6'« ‡‡  u(« b³	 X¹“ ‡‡ 1

rÞULD?�« ‡‡ V½dJ�« ‡‡ f)« ‡‡ —e'« ‡‡ a½U?³��« q¦?� W½uK*«Ë ¡«dC)«  UðU?³M�« ‡‡ 2

Æ‰UIðd³�« dOBŽ ‡‡ Œu)« ‡‡ ‰uI³�« ‡‡

∫ s� w½UFð XM� «–≈ ‡‡ 2

Æq�«u²*« œUNłù« ¿

ÆeO	d²�« vKŽ …—bI�« ÂbŽ ¿

ÆÁUHA�« oIAð ¿

Æ¡uC�« s� f�×²�« ¿

ÆdL²�*« oKI�« ¿

Æ‚—_« ¿
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5�U²OÑ w	 hI½ p¹b� błu¹ t½S	

∫w	 œułu� u¼Ë B

—U?H?� ‡‡ Âu?×K�« ‡?‡ b?³J�« ‡‡ …d?O?L?)«

‰uH�« ‡?‡ t	«uH�« ‡?‡  «ËdC)« ‡‡ i?O³�«

Æ—e'« ‡‡ V½dJ�« ‡‡ a½U³��« ‡‡ w½«œu��«

∫s� w½UFð XM� «–≈ ‡‡ 3

Æœd³�UÐ …—dJ²*« WÐU�ù« ¿

ÆW¦K�« n¹e½ ¿

ÆW�uN�Ð ÕËd'« ÂU¾²�« ÂbŽ ¿

5�U²OÑ w	 hI½ p¹b� błu¹ t½S	

∫w	 œułu� u¼Ë C

W�Ë«dH�«Ë ©wHÝuO�« ‡‡ ‰UIðd³�« ‡‡ ÊuL?O�« dOBŽ® …d¦JÐ `�«u*«Ë ‰U×D�«Ë ‡‡ b³J�«

ÆrÞULD�« ‡‡ f½ËbI³�« ‡‡ V½dJ�« ‡‡ ÕUH²�« ‡‡ q−H�« ‡‡ W�«u'« ‡‡

∫s� w½UFð XM� «–≈ ‡‡ 4

ÆdNE�« Âô¬ Ë√ q�UH*« Âô¬ ¿

ÆdFA�« j�U�ð ¿

∫w	 œułu� u¼Ë D 5�U²OÑ w	 hI½ p¹b� błu¹ t½S	

ÆfLA�« WFý√ w�Ë ‡‡ iO³�« —UH� ‡‡ 6K�« ‡‡  …bAI�«Ë ‡‡  u(« b³	 X¹“ ¿

∫s� w½UFð XM� «–≈ ‡‡ 5

ÆbNł q�√ bMŽ VF²�UÐ —uFA�« ¿

ÆÕËd'« ÂU¾²�« ¡jÐ ¿

∫w	 œułu� u¼Ë E 5�U²OÑ w	 hI½ p¹b� błu¹ t½S	

sDI�« …—cÐ X¹“Ë a½U³��«Ë f½ËbI³�«Ë dOłd'«Ë f)U	 WO�—u�«  «ËdC)«

Æ`LI�«  «—œUÐË …—c�« X¹“Ë U¹uB�« X¹“Ë

WOz«cG�«  öLJ*« Â«b�²Ý« ∫©3 qJA�«®

Æ U³łu�« l�
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∫WOFO³D�« WOz«cG�«  öLJ*« ‰ËUM²Ð …bOł W×�

ÆÊœUF*«Ë  UMO�U²Oç�« s� 5F� œb?Ž v�≈ ÎUO�u¹ WłUŠ w� r�'« Ê√ ·dF¹ UMK	

U?L	 Æt�ËUM²½ Íc�« wz«c?G�« Z�U½d?³�« ‰öš s� r�?'« UN?OKŽ qB?×¹ U� …œU?Ž w²�«Ë

Ác¼ s?� WðËU???H???²???� W???O???L???	 vKŽ Íu???²???×?¹ ÂU???FD�« s?� nM� q	 Ê√ ¨ÎU???C?¹√ ·d???F½

 UŽu?L−� s� W?³ÝUM*« W?OLJ�« ‰ËUMð UMOKŽ V−¹ V³?��« «cN�Ë ¨ÊœUF*«Ë  U?MO�U²?Oç�«

Â“ö�«  U¹c?G*« Ác¼ s� W?O?�UJ�«  UO?LJ�« vKŽ ‰u?B?(« s� b?	Q²K?� WHK²?<« ÂU?FD�«

b?I??� ”UM�« s� d??O?¦J�« ¡«c??ž w� ŸuM²�« «c¼ œu??łË Âb?Ž V³?�?Ð ÂU?FD�« w� U¼d??�«uð

rN�ËUM?ð U?NMO?Š Vłu??²?�?O??� ÊœU?F*« Ë√  UMO??�U?²?O??ç�« Ác¼ w� hI½ s� ¡ôR¼ w?½U?F¹

ÆtMŽ Z²Mð w²�« WO×B�«  öJA*« ÍœUHðË hIM�« «c¼ `O×B²� WOz«cG�«  öLJLK�

ÆU½b�' WOz«cG�«  öLJ*« WOL¼√ ∫©4 qJA�«®
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Q?−K¹ ÆW?L??FÞ_« `�√ d?O?C?×?²?� X�u�« œu?łË Âb?ŽË W?F¹d?�?�« …U?O?(« qþ w�Ë

wK?I*« ÃU???łb�« ¨«e????²???O???³�« ¨d???łd???³?�U???	 W???F¹d???�?�«  U???³???łu�« ‰ËU?Mð v�≈ ÊËd???O???¦?J�«

W?L?FÞ_« Ác¼ ∆ËU?�?� sŽ dE?M�« iGÐË Æw�u¹ qJAÐ U?N?Ž«u½√ v?KŽ  U?A?²¹ËbM��«Ë

W¹—Ëd??C�« W?¹c??G*« d??�UMF�« v?�≈ b??I??²??Hð ÎU??C¹√ U??N½≈ qÐ ¨W??×??B�«Ë W??�U??ýd?�« vKŽ

qB?×½ Ê√ ÷d?²?H*« s� w²�« ÊœU?F*«Ë  UMO?�U?²?O?ç�« vI?³ðË ÆÊœU?F*«Ë  UMO?�U?²?O?ç�U?	

øô Â√ WOz«cG�«  öLJ*UÐ U½¡«cž qLJ½ Ê√ V−¹ qN� Æ…dO¦	 ÎUO�u¹ UNOKŽ

∫WOz«cG�«  öLJ*« Ÿ«u½√

∫(Amino Acids) WOMO�_« ÷ULŠ_« ¿

•20 ‡�«Ë r�'« U?NłU²?×¹ w²�« WOMO�_« ÷U?LŠ_« s� •80 w�«uŠ b³J�« Z²M¹

÷U?L?Š_« vL?�ð Ác¼ Æ¡«c?G�« s� r�?'« U?N?OKŽ qB?×¹ Ê√ V−¹ ÷U?L?Š_« w�UÐË

 ÆWOÝUÝ_« WOMO�_«

W�UšË wMOðËd³�« ¡«cG�« s� UNOKŽ qB×½Ë ∫WOÝUÝ_« WOMO�_« ÷ULŠ_« ‡‡ 1

ÆVOK(«Ë U¹uB�«Ë iO³�«Ë Âu×K�«

∫WOMO�_« ÷ULŠ_« hI½ »U³Ý√

¨ UÐU???�ù« ¨Íu????F*« ’U???B???²???�ô« h?I½

w� ÂbI²�« ¨dðu²�«Ë wÐö?I²Ýô«Ë wz«cG�« hIM�«

W??Oz«c?G?�« d?�UMF?�« w� Ê“«u?²�« ‰ö??²??š«Ë s��«

d�«uð vKŽ dŁRð Ê√ sJ1 q�«uF�« Ác¼Ë ÆÈdš_«

ÆWOÝUÝ_« WOMO�_« ÷ULŠ_«

∫W?O??ÝU?Ý_« d??O?ž W?O?MO?�_« ÷U?L??Š_« ‡‡ 2

d???O???ž W???OMO???�_« ÷U???L???Š_« p?Kð W???O???L???�ðË

qÐ ¨W¹—Ëd??{ d?O??ž U??N½√ wMFð ô W??O?ÝU??Ý_«

¡«cG�« w� U¼d?�«uð ◊d²A¹ ô U?N½√ jI� wMFð

W??łU?(« bM?Ž U?N??łU??²½≈ tMJ1 r�??'« Ê√ –≈

ÆUNO�≈

WHK²<« Ÿ«u½_« ∫©5 qJA�«®

ÆWOz«cG�«  öLJLK�
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∫WOMO�_« ÷ULŠ_« nzUþË

W?LłUM�« U?N{«d?Ž√ U?N�Ë r�'« qš«œ W?B?B
?²� W?HO?þË t� wMO�√ iL?Š q	

s� Àb?×¹ b� U?� VM−²ð v²?Š W¹ËU?š …bF?� vKŽ UN�ËUMð q?CH¹Ë ¨U?NM� q	 hI½ sŽ

w�Ë Æ¡UF�_« w� UN�UB²?�« qł√ s� ÂUFD�« w� w²�« WOMO�_« ÷ULŠ_« l� f�UMð

5Ð Ë√ ¨ÕU³B�« w� WOłöF�« WOMO�_« ÷ULŠ_« ‰ËUMð qC�_« s� ÎUC¹√ W�U(« Ác¼

Æ’UB²�ô« jOAM²� C 5�U²OÑË B6 5�U²OÑ s� …dOG�  UOL	 l�  U³łu�«

∫(BCAA) WK�K��« WŽdH²� WOMO�_« ÷ULŠ_« ¿

÷U?L?Š_« Ác¼Ë U?N??I?OK
ð r�?'« lOD?²?�¹ ô W?O?ÝU?Ý√ W?OM?O?�√ ÷U?L?Š√ w¼Ë

:w¼ WOMO�_«

 Æ(Isoleucine) 5Ýu�Ëe¹≈ ‡‡

Æ(Leucine) 5Ýu� ‡‡

 Æ(Lysine) s¹e¹ô ‡‡

Æ(Methionine) 5½uO¦O� ‡‡

Æ(Phenylalanine) 5½ô√ qOMO� ‡‡

 Æ(Tryptophan) ÊU�u²³¹dð ‡‡

 Æ(Valine) 5�U� ‡‡

.(Threonine) 5½u¹dŁ ‡‡

Ê√ b?−?²?�� ‚u?×?�*« s� wMOðËd?³�« pK?LJ� vKŽ »u?²J� u¼U?� v�≈  dE½ «–≈Ë

Ê√ ¡U??	c�« s� ÊuJO??�??� ÎU??O?³??�½ WK?OK� (BCAA) s� qL?J*« «c¼ t¹u??²?×?¹ U?� W??³??�½

 ÆWF³A²*« WOMO�_« ÷ULŠ_« s� płUO²Š« l�d� (BCAA) s� qLJ� Âb
²�ð

∫(Protein powder) 5ðËd³�« ‚u×�� ¿

…œU¹“ w� „b??ŽU?�¹ wz«c??ž qLJ� u¼Ë 5?O?{U¹d�« 5³??Žö�UÐ ’U?š …œU??Ž u¼Ë

sL{ WOMOðËdÐ W³łË ‰U?šœ≈ ÊuFOD²�¹ ô Êu³Žô „UMN� ¨5ðËd³�« s� WO?�uO�« p²OL	

rNłUO²Šô ÂU�ł_« ‰UL	 w³Žô b?OH¹ U� ÎU³�UžË ÆX��«  U³łu�« w� w�uO�« rN�UFÞ
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d−?(« u¼ 5ðËd³�« Ê_  öC?F�« …œU¹e� UNMŽ vMž ô w²�« 5?ðËd³�« s� …dO?³	 WO?L	

v�≈ ÊułU?²×O?� W¹œUF�« W¹cG?²�« ‰öš UN?	öN²?Ý« VFB�« s�Ë  öC?FK� wÝUÝ_«

„œËeð wN?� ¨WO?z«cG�« W?³?łu�« w� ⁄«dH?�« qGýË rN?łU?O²?Š« b?�� ‚u×?�*« 5ðËd?³�«

s¹—U??L?²�« b?F?Ð ÎU?�u?B??šË 5ðËd?³�« s?� w�u?O�« płU??O?²?Š« s?� Â«d?ł 60-50 u?×MÐ

ÆW�UA�«

‘dý Ë√ iO³�« q¦� 5ðËd³�« Ÿ«u½√ s� b¹bF�« v�≈ r�IM¹ ‚u×�*« 5ðËd³�«Ë

∫UNL¼√ s� …b¹bŽ Ÿ«u½√ „UM¼ p�c� Æ6K�« s� o²A� u¼Ë 5OÝUJ�« Ë√ 6K�«

∫©VOK(« qB�® 5ðËdÐ Í«u�« ‡‡ √

W?I?O?�œ 60-45 s� ’U?B?²?�ô« W?ŽdÝ s?� tÐ eO?L?²¹ U* qC?�_« „—U?O?²?š« u¼Ë

Í«u�«Ë ¨(Isolate) ‰Ëe????F?*« Í«u�«Ë ¨(Concentrate) e????	d*« Í«u?�« ÊU????Žu½ „U?M¼Ë

 ÆÎUMLŁ vKž_«Ë ’UB²�ô« w� ŸdÝ_« ‰ËeF*«

∫©6'« 5ðËdÐ® s¹“UJ�« ‡‡ »

w� Ë√ ÂuM�« q³?� t�ËUM²� X�Ë qC?�√Ë  UŽU?Ý 6-5 s� ’U?B?²?�ô« ¡wDÐ u¼Ë

Æ—UD�ù« W³łË

∫(Multivitamins)  UMO�U²Oç�« œbF²� ¿

s� t?łU²?% U0 „œËe¹ u?N?� Í«u�« b?FÐ WO?L¼√ W?Oz«c?G�«  öLJ*« d?¦?	√ s� u¼Ë

vKŽ k�U?%Ë ¨WOzUO?L	u?O³�«  öŽU?H²�« s� d?O¦?	 w� qšbð w²�« ÊœUF*«Ë  UMO?�U²?Oç�«

U?� Ë√ ¡U?H?A??²?Ýô« WKŠd?� w� ÎU?C?¹√ W?L?N?�Ë t?²ÐUŁ  U?¹u?²?�?� bMŽ  U½u?�d??N�« ¡U?IÐ≈

w½b?³�«Ë w{U¹d?�« ¡«œ_« s� s�?% W?�U?Ž W?H?BÐ w¼Ë (Recovery) WKŠd??� vL?�¹

ÆÎU�uLŽ

r�'« i¹uF²� ÊU�½ù« UNłU²×¹ w²�« ÊœUF*«Ë  UMO�U²Oç�« s� WŽuL−� w¼Ë

w�H½ ¡«u?Ý œuN−� Ë√ jG?{ tOKŽ ÊuJ¹ U�bMŽ  UMO?�U²O?ÑË ÊœUF� s� ÁbI?H¹ U� sŽ

l� sJ?� ¨w×??B�«Ë rOK��« ¡«c??G?�« s� wðQð ÊœU??F*«Ë  UMO??�U??²??O??ç�« Æw½bÐ W??�U??šË

q�«u?Ž „UM¼ Ê√ W?�U?{ùUÐ «c¼ Æp�– s� d?³?	√  U?O?L?	 v�≈ ÊU?�½ù« ÃU?²?×¹ œu?N?:«

…—«d?Š  U?ł—œ w� a³?D�« ∫q¦?� ÂU?FD�« w� ÊœU?F?*«Ë  UMO?�U?²?O?ç�« V�?½ qKIð Èd?š√
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kŠö½ UM?KF�Ë b?O?H??� u¼ U?� q	 vKŽ w?C?I¹ Íc�« ÀuK²�« ÎU??C¹√Ë n¹ËdJ¹U*«Ë W??O�U?Ž

ÁcN� r�'« ÃU?²×¹ p�c� ¨WLFÞ_« Ë√ u'« w� ¡«uÝ t?O� gOF½ Íc�« VO¼d�« ÀuK²�«

Æbz«u� s� UN� U* œ«u*«

∫(Minerals) ÊœUF*« ¿

¨¡«cG�« o¹dÞ sŽ ÊœUF*« s� WÐuKD*«  UłUO²Šô« lOLł vKŽ ‰uB(« sJ1 ô

t?łU²?×¹ U� vKŽ ‰u?B?(« w� bŽU?�ð Ê√ sJ1 W?O½bF*« W?Oz«c?G�«  öLJ*« ÊS?� p�c�

5ðËd?³�«  U?¾¹e?ł q?¦?� Èd?š√ …œU0 WD³ðd?� ÊœU?F*« b?łuð ÆÊœU??F*« Ác¼ s� r�?'«

W?Oz«cG�« W?³łu�« l� U?N�ËUMð sJ1Ë U?N�U?B²?�«Ë Âb�« w� U¼d?OÝ W?OKLŽ qN?�ð wJ�

b??FÐ Êb??F*« q?L??×¹Ë ÆrC??N�« W??OK?L??Ž ¡UMŁ√ …b??F*« w� ÎU??OzU??I?Kð U??N??�U??B??²??�« r²??O??�

ÊœUF*« nK²
ðË ¨W¹uK)« WOAž_« d³Ž UNM�Ë U¹ö)« v�≈ Âb�« o¹dÞ sŽ ’UB²�ô«

‰ËUMð w?� ·«d??Ýù« Îö???¦??L??� Èd???š_« vKŽ U¼«b???Š≈ dŁRðË ’U???B??²???�ô« W??O??L???	 w�

 UOLJ?Ð WO½bF*«  öLJ*« ‰ËUMð V−¹ «c� ¨Âu¹e?OMG*« ’UB²�« vKŽ dŁR¹ Âu?O��UJ�«

dŁQ???²¹ p?�c??	 ¨—d???C�« V?³???�¹ Ê√ sJ1 p?�– fJŽ Ê_ ¨W�U???F???� ÊuJ?ð wJ� W½“«u???²???�

V−¹ «c� ¨’U?B²?�ô« s� qKIð U?N½_ WOðU?³M�« ·U?O�_« Â«b
?²?ÝUÐ ÊœUF*« ’U?B²?�«

ÆWðËUH²�  U�Ë√ w� ULN�ËUMð

∫(Soy protein) U¹uB�« 5ðËdÐ ¿

¨W�U‡]F�  «e?O2 …bŽ t�Ë WO�UŽ W¹=c?G‡� r‡O� vKŽ Íu²×¹ U¹u?B�« 5ðËdÐ Ê≈ YOŠ

WK¹b??³�«  U?−??²M*« s� b¹b??F�« Ê≈ ÆW?HK?²?
?� W??L?F?Þ√ …b?Ž w� Ê=u‡J?L?	 t?�«b??
?²??Ý« r²¹

ÆU¹uB�« vKŽ W]O
MÚ³?� w¼ wMD³�« ¡«b�UÐ 5ÐUB*«Ë VOK(« b{ WOÝU�?(UÐ 5ÐUBLK�

s� U¹uB�« ‰u�Ë ÆsðuK'«Ë V?OK(« 5ðËd³� bOł q¹b³?	 ÒbF¹ U¹uB�« 5ðËdÐ Ê_ «c¼

ÆÂU�ł_« ‰UL	 ‰U−� w� …dNý X³�²	« w²�« WOðU³M�« »u³(«

—U?C�« ‰Ëd?O²?�?O�uJ�« Èu?²�?� iH?š q¦?� ¨U¹u?B�« ‰uH� W?L?OEŽ bz«u?� „UM¼

v�≈ ÍœR¹ ÎUC¹√Ë ©Low denisty lipoprotein W�U¦J�« iH
M� wL×A�« 5ðËd³�«®

qO????¦????L????²�« …œU?¹“ v�≈ ÍœR?¹ «c¼Ë ¨(Thyroid hormone) W????O????�—b�« Êu????�d?¼ …œU¹“
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W³?�½ iHšË  UM?OðËd³�« s� …œU?H²Ýô« vKŽ r?�'« …—b� 5�?% w�U²�UÐ ¨w?z«cG�«

W?Ý«—b?�« b?O?� ‰«“U??� «c¼ sJ�Ë “U??²2Ë Î«b?ł w×??� ¡wý «c¼Ë r�??'« w� Êu¼b�«

ÆÊü« v²Š

∫wz«cž qLJL� U¹uB�« VOKŠ bz«u	

5ðËd³�« d³?²F¹ Íc�«Ë ¨WOŽuM�« w�U?Ž 5ðËd³K� Î«“U²2 Î«—bB� U¹u?B�« VOKŠ bF¹ ‡‡ 1

W¹—ËdC�« WO?MO�_« ÷ULŠ_« lOL?ł vKŽ tz«u²Šô p�–Ë ¨bO?Šu�« q�UJ�« wðU³M�«

Ær�'«  UłUO²Š« WO³Kð qł√ s� 

d³?²F?¹ UL	 ¨b?¹b(«Ë B  UMO?�U²?O?Ñ WŽu?L: Î«“U?²2 Î«—b?B� U¹u?B�« VOKŠ b?F¹ ‡‡ 2

 UMO�U²OÑË ÂuO��UJK� Î«bOł Î«—b?B� ÊœUF*«Ë  UMO�U²Oç�UÐ rŽb*« U¹uB�« VOKŠ

Æp½e�«Ë B2,B12,A,D 

WOðU?³M�«  UMOðËd³�« “U²9 YO?Š ¨jI� WOðU?³½  UMOðËdÐ vKŽ U¹uB�« VOKŠ Íu?²×¹ ‡‡ 3

5ðËdÐ Ê_ p?�–Ë ¨vKJ�« o¹dÞ s?Ž Âu?O??��UJ?K� r�??'« …—U?�??š s� q?KIð U??N½QÐ

l� W½—U??I?� W?O?²?¹d?³J�« W?OM?O?�_« ÷U?L?Š_« s?� q�√ W?O?L??	 vKŽ Íu?²?×¹ U?¹u?B�«

Æw½«uO(« 5ðËd³�«

“u???²??	ö�« d?JÝ s� ‰U???š U¹u???B�« VOK?Š ‡‡ 4

Î«b???ł b??O???H??� u???N??� p�c?� ¨©VOK(« d?JÝ®

W?O?ÝU??�?Š s� Êu½U?F¹ s¹c?�« ’U?
?ýú�

V?OK?(« w� œu?????łu?*« “u?????²?????	ö?�« ÁU?????&

ÊUJÝ s� •75 w�«u?Š Ê≈ YO?Š ¨Íd?I?³�«

qL?% vKŽ …—b?I�« ÂbŽ s� Êu½U?F¹ r�U?F�«

VOKŠ Íu²×¹ Èdš√ WOŠU½ s�Ë ¨“u²	ö�«

W??????OJ?Oðu??????O?ÐËdÐ  U?¹dJ?Ý v?KŽ U?¹u?????B?�«

 U¹dJ?��« Ác¼Ë ¨©“uMO??�«—Ë “u??O?šU??²??Ý®

iO??H?
ð w� b??ŽU?�?ðË W?ŽUM*« ÂU?E½ rŽbð

Ær�'« w� W�U��« œ«u*«
vKŽ Íu²% …u³Ž ∫©6 qJA�«®

ÆU¹uB�« 5ðËd³� wz«cž qLJ�
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 U½u?�d??N�« iFÐ .b?Ið ÎU?½U?O?Š√ r²¹ Y?O?Š ¨ U½u?�d?N?�« s� Ì‰U?š U¹u?B�« V?OKŠ ‡‡ 5

Ác¼Ë ¨d?³?	√ ÃU?²½≈ vKŽ ‰u?B(«Ë VO?K(« “«d�≈ …œU?¹“ ·bNÐ —U?IÐú� W?�U?)«

WKJA?*« Ác¼ ·œU?B½ ô 5Š w� ¨r�??'« vKŽ …—U?{  «d??OŁQð U?N�  U½u??�d?N�«

Æ—bB*« wðU³½ t½_ Î«dE½ U¹uB�« VOKŠ l�

¨5�u??�½_« vKŽ b??L?²??F*« ÍdJ��« ÷d??� ÀËb?Š w� V³??�?²?¹ ô U¹u?B�« V?OKŠ ‡‡ 6

w� Íd?I?³�« VOK(« „ö?N?²?Ý« 5?Ð W?�ö?Ž œu?łË  U?Ý«—b�« iFÐ  d?Nþ√ YO?Š

5Š w� ¨5�u?�½_« v?KŽ b?L?²?F*« ÍdJ��« ÷d?� ¡u?A½Ë d?L?F?�« s� dJ³?� X�Ë

Î«—U?O?š U?¹u?B�« VOKŠ b??F¹ U?L?	 ¨U¹u??B�« VOK( W?³??�M�UÐ W?�ö?F?�« Ác¼ b?łuðô

 «—b??O¼uÐdJ�« s� Èu??²??;« d?O??I?� t?½uJ� p�–Ë ¨ÍdJ�?�« v{d* Î«b?ł ÎU??³??ÝUM�

ÆÍdJ��« v{d� q³� s� ÊU�QÐ t	öN²ÝUÐ `L�¹ U2 ¨WF³A*« Êu¼b�«Ë

t?	ö?N?²?Ý« bMŽ U¹u?B�« 5ðËdÐ Âu?I¹ YO?Š ¨‰Ëd?O?²?�?O�uJ�« qKI?¹ U¹u?B�« VOKŠ ‡‡ 7

‰ËdO?²�?O�uJ�«Ë WF?³A*« Êu?¼b�« s� Èu²?;« WC?H
M� W?Oz«cž W?³łË s� ¡e?−	

w�U²�UÐË ¨LDL —UC�« ‰Ëd?O²�?O�uJ�«Ë wKJ�« ‰ËdO²?�O�uJ�« Èu²?�� iOH?
²Ð

LDL Èu?²�?� qOKIð Ê√ v�≈ W�U?{≈ WO?³KI�«  UDK'« dÞU?
� iH?
¹ Ê√ tMJ1

ÆvKJ�UÐ —dC�« ‚U(≈ lM� w� ÎUC¹√ bŽU�¹ Âb�« w�

5ÐU??B*« Èb� Âb�« j?G?{ iO??H??
ð w� ÂUE?²½UÐ U¹u??B�« VOK?Š »d?ý b??ŽU??�¹ ‡‡ 8

Æw½U¹dA�« jGC�« ŸUHð—UÐ

u¼Ë ¨”QO�« sÝ w� …√d*« Áb?IHð Íc�« 5łËd²?Ýù« Êu�dNÐ wM?ž U¹uB�« VOKŠ ‡‡ 9

s�� W??I?�«d?*« ÷«d?Ž_« s� nH??
¹ YO??Š ¨WKŠd*« Ác?¼ w� ¡U?�M?K� Î«b?ł b??O?H??�

WE�U?;« w� b?ŽU??�¹Ë ‚—_«Ë ©W¹—«d?(«  U?³?N�«® W¹—«d?(«  U?L??−?N�U?	 ”Q?O�«

ÆÎUO�u¹ t�ËUMð ◊dAÐ p�–Ë UN²ýUA¼ s� nH
¹ Í√ ÂUEFK� WO½bF*« W�U¦J�« vKŽ

œu?FðË ¨Ê“u�« nO?H
ðË W?O?L?(« WLE½√ w?� …dO?³?	 WO?L¼QÐ U¹u?B�« VOKŠ l²?L?²¹ ‡‡ 10

vKŽ U¹uB�« 5ðËd?Ð bŽU�¹ YO?Š ¨5ðËd³�« s� w�UF�« Á«u?²×� v�≈ W?OL¼_« Ác¼

 «—bO¼uÐd?J�« s� Á«u²×?� ÷UH?
½« v�≈ W�U{≈ ¨‰uÞ√ …d?²H� ¡ö?²�ôUÐ —u?FA�«

’U???B???²???�« ¡UD?Ð≈ vKŽ qL???F?ð ·U???O�_« Ác¼ Ê√ –≈ ¨W???O?z«c???G�« ·U???O�_UÐ ÁU?MžË

Ær�'« w�  U¹dJ��«
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∫(EFA) WOÝUÝ_« WOM¼b�« ÷ULŠ_« ¿

W?×?BK� …b?O?H?*«  u¹e�«Ë Êu¼b�« s� W?łd?
?²?�?� W?O?ÝU??Ý_« W?OM¼b�« ÷U?L?Š_«

s� b??(« w� b?ŽU?�?ð U?N½√ v�≈ W??�U?{ùUÐ Æ÷«d?�_« i?FÐ s� W¹U?�uK?� ÎU?C¹√Ë W?�U??F�«

iO???H??
ð vKŽ b???ŽU??�ð U???L??	 Æ U½u??�d???N�« “«d??�≈ vK?Ž r�??'« b??ŽU???�ðË  UÐU??N???²�ô«

w³K?I�« ÂUEMK� W??L??OEF�« U¼b?z«u?� d??O??ž ÎU?F??³Þ «c¼ Æ»U??¾??²?	ô«Ë ¡w?��« ‰Ëd?O??²??�?O?�uJ�«

(Omega 3) 3 U−O�Ë√ w¼ W?OÝUÝ_« WOM¼b�« ÷ULŠ_« w� W�U?FH�« …œU*«Ë Æ5¹«dA�«Ë

qF?H?Ð  d?	– U?L??	 sJ� ¨W?L?F?Þ_« iFÐ w� …d?�«u??²?� w¼Ë (Omega 6) 6 U?−??O?�Ë√Ë

WL?FÞ_«Ë Æ…œu?łu� dO?ž ÊuJð œUJð WE�U?(« œ«u*«Ë WO�U?F�« …—«d(«  U?ł—œË ÀuK²�«

rž— rO?łd�« ÂU?E½ w� U?N?FM1 iF?³�«®  «d??�J*«Ë „U?L?Ý_« w¼ 3 U?−?O?�ËQÐ W?OMG�«

ÆÊu²¹e�« X¹“Ë ©Êu¼b�« w� UN²OL¼√
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w�U��« qBH�«

W�—UO��ô« WOz«cG�« �öLJ*«

∫(Cod liver oil) pL��« X¹“ ¿

W½u?O� pODFð w²�«Ë W?O?ÝU?Ý_« WOM¼b?�« ÷UL?Š_«Ë 3 U?−?O�Ë_ r?N� —b?B?� u¼

sŽ …—U³Ž w¼ 3 U−?O�Ë_« w� dEM�« UMF?�√ «–≈ Ë »UBŽ_«Ë a*« W¹u?IðË q�UH*« w�

Âb�« jG??{Ë 5¹«d??A�« VK?B?²Ð W?ÐU?�ù« d?Dš qOKIð v?KŽ b??ŽU?�ð W??OM?¼œ ÷U?L??Š√

ÆWŽUM*« …œU¹“Ë ‰ËdO²�O�uJ�« W³�½ iHšË

s� ŸuM?�« «c¼ w� …œu??łu*« 3 U??−???O??�Ë_« …œU???� Ê√ vKŽ Îö???O�œ ¡U??³?Þ_« b??łËË

b?łËË ÆW??O?³K� W??�“√ v�≈ ÍœRð b?� w²�«Ë V?KI�« rE½ ‰ö?²??š« lM9 Ê√ sJ1 „U??L?Ý_«

ÊËœ ‰u% Ê√Ë ÆVKI?�« rE½ ‰ö²š« ÎU?C¹√ lM9 Ê√ sJ1 WO?²¹e�« „UL?Ý_« Ê√ ¡U³Þ_«

 ÆVKI�« w� ÂuO��UJ�«Ë Âu¹œuB�« s� …bz«“  UOL
 œułË

∫wK¹ U� ‰öš s� VKIK� WO�U{≈ bz«u�  u¹e�« Ác¼ d�uðË

wŁöŁË —U?C�« ‰ËdO?²?�O�u?J�« ¨‰ËdO?²?�O�uJ�«® Âb�« w� Êu?¼b�« Èu²?�?� iOH?�ð ‡‡

Æ©WOŁö¦�« Êu¼b�UÐ ·ËdF*« b¹d�OK'«

 ÆÂb�« d¦�ð vKŽ dŁRð w²�« q�«uF�« iOH�ð ‡‡

 Æ…bOH� WI¹dDÐ …dO³J�« 5¹«dA�«Ë W¹u�b�« WOŽË_« ¡U�ð—« …œU¹“ ‡‡

ÆW¹u�b�« WOŽË_« w�  UÐUN²�ô« nOH�ð ‡‡

 «d??� lÐ—√ v�≈ 5ðd??� W¹d??×?³�«  ôu??
Q*« ‰ËUM?ð Ê≈ WÞU?�?Ð qJÐ ‰u??I�« sJ1Ë

 u¹“ Ê√ b??łË p�c??
 Æ”UM�« rE?F?� Èb?� W?×??B�« w?� s�??% v�≈ ÍœR¹ ÎU??O?Žu??³??Ý√

¨Êu�u??I?�« »U??N??²�« ¨ÊU?Þd??��«  ôU??Š iF?Ð ÀËb??Š lM� w?� …bzU??�  «– 3 U??−??O??�Ë√

 ÆWO�HM�« ÷«d�_« iFÐË uÐd�« ¨q�UH*« »UN²�« ¨WO�bB�«
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qKI¹ t½√ VKI�« W?¹UL?Š w� 3U?−?O�Ë√ vKŽ Íu?²?×¹ Íc�« pL?��« X¹“ bz«u?� s�Ë

w� W?OM¼b�« ÷UL?Š_«  U¹u?²�?� …œU¹“ ‰ö?š s� WO?³KI�«  UÐuM�UÐ WÐU?�ù« dDš s�

 U?−?MAð p�c??
Ë ¨Âb�«  U?×??O?H??� lL?& s� U¼—Ëb?Ð qKIð w²�«Ë Âb�« U?¹ö?š ¡U??A?ž

Ãö??F� W?¹Ëœ√ Êu�ËUM²¹ s?¹c�« v{d*« Ê√ Êu??¦??ŠU??³?�« b??łË p�c??
 ÆwłU??²?�« ÊU¹d??A�«

d??O??G?ð ‰ö??š s� W¹Ëœ_« Ác?¼ v�≈ W??łU??(« s?� «uKKI¹ Ê√  s?J1 Âb�« jG???{ ŸU??Hð—«

Æwz«cG�« rN�UE½Ë rNðUOŠ ◊U/√

“ËU& Ê≈Ë v²?Š ÊU�½ù« bMŽ ¡U
c�« Èu²?�� dO³?
 qJAÐ b¹e¹ pL��« X¹“ Ê≈

WF?�Uł w� Êu¦ŠU?³�« `B½ bI�  U?�uKFLK� tÐUF?O²Ý« W?ŽdÝ s� b¹e¹Ë WMÝ 80 ÁdLŽ

pL��« X¹“  ôu�³
 ‰ËUM²Ð q�UH*« »U?N²�UÐ 5ÐUB*« v{d*« WO½UD¹d³�« n¹œ—U


Î«—UŁ¬ WOz«cG�« pL��« X¹“ ’«d�_ Ê√ ¡ôR¼ błËË ÆU?NM� Êu½UF¹ w²�« Âôü« nOH�²�

w²�« ¨©3-U?−??O?�Ë√® …b?O?H*« W??OM¼b�« ÷U?L??Š_« œu?łË V³?�Ð q?�U?H*« vKŽ W?O?ÐU?−¹≈

ÆwLEF�« q�UH*« »UN²�« ÷d� w� WK
P²*« n¹—UCG�« U¹öš s¹uJð w� qšbð

pL?�?�« X¹e� Ê√ ÎU?¦¹b??Š X¹d?ł√ w²�« W??O?LKF?�« ÀU?×Ð_« s� b¹b??F�« X²?³Ł√ U??L?


UNO�≈ ÃU²×¹ w²�« W¹uCF�« œ«u*« s� WFz«— WŽuL−� vKŽ tz«u²Šô bz«uH�« s� b¹bF�«

w²?�« W??O???×??B?�«  öJA*« s?� b¹b???F�« Z�U???F¹ t½√ U???L???
 ¨u??LM?�« WKŠd???� w� ‰U???HÞ_«

t½√ d
c�UÐ d?¹bł ÆWO?�U{≈ W�UÞ rN?×M1Ë rN²?ŽUM� s� nŽUC¹ YOŠ U?N� Êu{d?F²¹

¨ u¹e�« pKð Z²Mð „U?LÝ_« s� WMO?F� W?OŽu½ W?−�½√ s� pL?��« X¹“ ’ö�²?Ý« r²¹

3 U?−O?�Ë√ iLŠ U?NL¼√ s?�Ë ¨Ê“u�« …œU¹“ w� V³�?²ð ôË WF?³?A� d?Ož  u¹“ U?NK
Ë

¨U?NÐ WÐU�ù« s?� b(«Ë W?O½UÞd?��« ÷«d�_« i?FÐ ÃöŽ w� t?²?L¼U�?� X²?³Ł Íc�«

¨UðU²ÝËd³�« ÊUÞd�Ð WÐU�ù« dDš s� —u?
c‡�« Èb‡� wKÝUM²�« “UN'« W¹ULŠ p�c
Ë

j‡G?CÐ W‡ÐU?�ù« s‡� b‡?(«Ë W¹u‡�b�« …—Ëb‡�« jO‡AM?ð w‡� …d‡O?³?
 …b‡zU?� t‡� Ê√ U‡L?


ÆÂb�«

∫(Vitamin A) A 5�U²OÑ ¿

Î«—Ëœ VFKð w?²�«Ë Êu¼b�« w� ÊUÐËcK� W?KÐU?�  U?³??
d?� s� WK?zU?Ž u¼ A 5�U?²??O?Ñ

¨»U??$ù« ¨r?EF�« u/ ¨W?¹ƒd�U??
 r�???'UÐ W¹u???O??(« nzUþu?�« s� b¹b??F?�« w� ÎU??L???N??�

vKŽ b?ŽU?�¹ Íc�« ¨W?ŽUM*« ÂUE½ r?OEMð vKŽ A 5�U?²?O?Ñ b?ŽU?�?¹Ë ÆÍuK)« ÂU?�?I½ô«
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rOŁ«d???'« rD% w?²�« ¡U??C???O??³�« Âb?�« U¹ö??š ÃU???²½SÐ p�–Ë ¨ U?ÐU??�ù« b???� Ë√ lM�

U¹öš s� Ÿu½ u¼Ë ¨W?OHL?K�« U¹ö)« bŽU?�¹ ÎUC¹√ A 5�U²?OÑ Æ…—UC�«  UÝËd?Oç�«Ë

ÆqC�√ …¡UHJÐ  UÐUN²�ô« WÐ—U×� vKŽ ¨¡UCO³�« Âb�«

¨‰u³²�«Ë fHM²�« W?LE½√Ë ÊuOFK� WOÒ×?B�« WO×D��«  U½UD³�« A 5�U²OÑ ¡wN¹Ë

WO?Až_«Ë ÎUC¹√ bK?'« W�öÝ vKŽ ÿU?H(« w� A 5�U²?OÑ bŽU?�¹Ë ÆW¹uF*« oÞUM*«Ë

Æ UÝËdOç�«Ë rOŁ«d−K� l½UL
 ÎUC¹√ qLFð w²�«Ë ¨WOÞU<«

∫A 5�U²OÑ —œUB�

Æb??³J�«Ë ¨VOK?(« ¨q�UJ�« iO??³�« q¦??� w½«u??O??(« ÂU?FD?�« w� b?łu?¹ ‰uMO??²¹d�«

 «ËdC?)«Ë —UL?¦�« w� d�u?²� ÎU?C¹√Ë nÒH:« VOK(«Ë rÝb�« s� w�U?)« VOK(«Ë

ÆWOðU³M�« A 5�U²OÑ —œUB� ∫©7 qJA�«®
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W�u?N?�Ð U?N�U?B?²?�« r²¹ A 5�U?²?Oç?� WO½«u?O?(« —œU?B*« U?�√ ÆWM
«b�« Ê«u�_«  «–

fHMÐ l²L²ð A 5�U²O?ç�  U³M�« —œUB� U?LMOÐ ÆÎ«bł WO�UŽ …¡U?HJÐ r�'« UNKL?F²�¹Ë

Æ’UB²�ô« vKŽ WO½«uO(«  UMO�U²Oç�« …—b�

∫A 5�U²OÑ hI½

r¼U�¹Ë ÆA 5�U²?OÑ hI½  «—Uý≈ ‰Ë√ s� b?Š«Ë u¼ wKOK�« vAF�« Ë√ u?AF�«

5F�« W?OJ³?ý d?O?�bðË W?O½d?I�« ·U?H?ł V³?�Ð p�–Ë ¨5F�« vL?Ž w� A 5�U?²?O?Ñ ÔhI½

ÆWO½dI�«Ë

w²�« Ê«b?K³�« w� Æ UÐU??N??²�ô« W??�ËU?I??� vKŽ …—b??I�« s� q?KI¹ A 5�U??²?O??Ñ hI½

 UH?ŽUC� V³�Ð ÎU¹uMÝ ‰U?HÞ_« 5¹ö�  u1 A 5�U²?Oç�« hI½ —UA?²½« s� w½UFð

 ÆW³B(« q¦� W¹bF*« ÷«d�_«

∫(Carotene) 5ðË—UJ�« ¿

œu?łË V³Ý w¼Ë Æwzu?C�« ¡UM³�«  U?OKLF?� WL?N� w�U?IðdÐ Êu� U?N�  UMOðË—UJ�«

ÆÎö?OK� d??H?�√ rN½u� `³??B?O� …d?O?³??
  U?O?L?
 tM?� q
Q¹ s* V³?�¹Ë ¨—e??'« w� ÊuK�«

ÆA 5�U²OÑ s�  UOzUMŁ sŽ …—U³Ž 5ðË—UJ�«Ë

w� p�c?
Ë ¨¡«d??C?)«Ë ¨W?O�U?I?ðd?³�«Ë ¨¡«d?H?B�« W??N?
U?H�« w� b?ł«u??²¹ Ê√ sJ1

…b?ŽUI?
Ë ÆŸd?I�« ¨ÂU?L?A�« ¨UÞUD³�« ¨rÞU?LD�« ¨f)« ¨a½U?³?��« UNM?�Ë Æ «ËdC?)«

…œu?łu*« 5?ðË—UJ�« W?O?L??
  œ«“ U?LK
  «Ëd??C?)« Ë√ W?N?
U??H�« w� ÊuK�« b¹e¹ W??�U?Ž

s� UN?½√ 5ðË—UJ�« bz«u� s� t½S?� ÎU�uL?ŽË Æ…b�?
ú� WF½U*« œ«u*« s� 5ðË—UJ?�«ËÆUNÐ

Æ©’«d�√ W¾O¼ vKŽ cšRðË® WOz«cG�« WOL(« WLE½√ ŸU³ð« ¡UMŁ√ bŽU�ð w²�« œ«u*«

∫(Vitamin D) D 5�U²OÑ ¿

b¹Ëeð vKŽ b?ŽU�¹ ÆÂu?O��UJ�« Ê“«u?²� wÝUÝ_« r�?'« rÒEM� u¼ ¨D 5�U²?OÑ

ÆwLEF�« qJON�« d¹uDðË ÊœUF*UÐ rEF�«
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∫D 5�U²OÑ  U�«b�²Ý«

s� qK?I¹ b?� Íc?�« d?�_« ¨W??ŽUM*« ¨Âb�« U?¹ö?š qO?JAð w� D 5�U??²??O?Ñ b??ŽU??�¹

÷«d??�√ s� W¹U?L??(« d?O??�uð vKŽ tð—b??� D 5�U??²?O??Ñ d?Nþ√ YO??Š ÆÊUÞd??��« —UDš√

U?L?
 Æ‰U?HÞ_« ÍdÒJÝË ¨œÒb?F?²*« W?−?�½_« VÒKBð ¨w?ŽUM*« q�U?H*« »U?N?²�U?
 W?ŽUM*«

w� W¹—Ëd??C�« 5�u?�?½_«  U¹u?²??�?� vKŽ ÿU??H?(« w� r?�?'« D 5�U?²??O?Ñ b??ŽU?�¹

5ÐU??B*« ’U??�??ý_« w� 5�u??�½_« “«d??�≈ s� b?¹eð b??� qz«b??³�«  ôu??�??³?
 ÆÂb?‡‡�«

n‡O?K²�«  ôU??Š Ãö???Ž w� D 5�U???²??O???Ñ qL??F???²??�¹Ë Æw?‡½U??¦?�« Ÿu‡M�« s?‡� Íd‡ÒJ?��UÐ

¨(Osteoporosis) ÂUEF�« q�K?�ð Ë√ ÂUEF�« W?ýU?A¼ ¨(Cystic fibrosis) w�‡OJ�«

Æ(Osteomalacia)  ÂUEF�« 5KðË

∫D 5�U²OÑ hI½

ÆÕU?�J�U?Ð ·d?F¹U?� u¼Ë ÂUEF?�« 5Kð VÒ³?�¹ b?� 5G?�U?³�« w� D 5�U?²?O?Ñ hI½

ÎUŽuOý d¦
√ hIM�« ÊuJ¹ ÆD 5�U²OÑË ÂuO��UJ�«  U{=uF0 …œUŽ Z�UFð W�U(« Ác¼

WFzUý D 5�U²?OÑ hI½  ôUŠ ÆVF� fL?A�« —u½ vKŽ ‰uB(« YOŠ ¡U?²A�« w�

ÆW??O??−??�??HM³�« ‚u??� W??F??ý_« V−??×Ôð Ê√ sJ?1 YO??Š ¨Î«b??ł WŁÒuK*« oÞU?M*« w� ÎU??C¹√

ÆD 5�U?²O?Ñ hI½ rN¹b� ÎU?�uL?Ž ÍuF*« ’U?B²?�ô« ¡u?Ý s� Êu½UF¹ s¹c�« œ«d?�_«Ë

 ÆD 5�U²OÑ hI½ rN¹b� ÊUOŠ_« VKž√ w� ¨WO�—b�« ◊dHÐ ÊuÐUB*«Ë

ÆD 5�U²Oç� WOz«cG�«  öLJ*« ∫©8 qJA�«®
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∫UNÐ vÒ	u*« WŽd'«

t?OKŽ ‰u??B?(« sJ1 © ôu?�??³?
®  ö?LJ� qJý v?KŽ ÊuJ¹ Íc�« D 5�U?²?O?Ñ

D3 5�U???²????O???ç???
 Ë√ (Ergocalciferol ∫‰Ëd???O????H???O???��U????
u???ł—≈® D2 5�U???²????O???ç???


 UMO?�U?²?O?ç�« …œb?F²?�  ôu?�?³J�« Íu?²?%Ë Æ©Cholecalciferol ∫‰Ëd?O?H?O?��UJO�u?
®

400-200 s� U??N?Ð vÒ�u*« D 5�U??²??O??Ñ W??Žd??ł vK?Ž …œU??F�« w� (Multivitamins)
ÆWO�Ëœ …bŠË

∫(Folic acid) pO�uH�« iLŠ ¿

qLF?²�¹ ©B9 5�U?²O?ç�UÐ p�c
 ·Ëd?F�® b?ÒIF?� B 5�U?²O?Ñ u¼ ¨pO�uH�« iL?Š

¨W?O??L?C?N�« W??IDM*« W½U?O??B� b?ŽU?�¹Ë Æ¡«d??L?(« ÒÂb�« U¹ö??š ÃU?²½ù r�?'« q?³?� s�

U½d�« ÃU?²½≈ w� pO�u?H�« iL?Š bŽU?�¹ Æ ö?C?F�« ¨w³B?F�« ÂUEM�« ¨d?F?A�« ¨bK'«

¨qL???(« q?¦???� l¹d???��« u????LM�«  «d???²???� w?� Í—Ëd???{ u¼Ë ¨(DNA) U½b�«Ë (RNA)
vKŽ …dDO��« vKŽ pO�uH�« iLŠ bŽU�¹ ¨B12 5�U²OÑ …b½U�0 ÆW�uHD�«Ë ¨WI¼«d*«

Ær�?'« w� `O?×?� qJAÐ b?¹b(« l?¹“uð vKŽ b?ŽU?�¹Ë ¡«d?L?(« ÒÂb�« U¹ö?š ÃU?²½≈

ÆÂb�« dI� v�≈ ÍœR¹ Ê√ sJ1 5�U²Oç�« «c¼ hI½

∫pO�uH�« iLŠ  U�«b�²Ý«

Æ…œôu�« »uOŽ lM� ‡‡

Æ»U¾²
ô« ‡‡

Æ(Periodontal abscess)  s��« rŽ«Ëœ Ã«dš ÀËbŠ q¦� WÒ¦K�« »UN²�« ‡‡

ÆqL(«Ë …œôu�« bFÐ wz«cž qLJ� ‡‡

ÆÂUBH�« ¡«œ ‡‡

ÆÂb�« dI� ‡‡

∫(Vit B complex) V
d*« B 5�U²OÑ ¿

w� wFO?³Þ qJAÐ błu¹Ë ¨ UMO?�U²O?ç�« s� WŽuL?−� vKŽ 5�U?²Oç�« «c¼ qL?²A¹

¨uLM�UÐ W�U)«  «ËdC)«Ë b³J�«Ë iO³�«Ë q�UJ�« `LI�«Ë »u³(« WMł√Ë dzUL)«

 UðU???³M?�« w� v²???Š W???O???Š W???OK?š q
 w� œu???łu???� t½≈ YO???Š ¨U?¹ö???)« Ê«—b??ł ¡U?MÐË

B 5�U²O?Ñ ÂUN� s�ËÆb³J�« U¹öš w� Êu¼b�« »d�?ð lM�Ë ¨b³J�« nzUþu� W¹—ËdC�«

 «d?O?F?A�« Ê«—b?ł s� –U?HMK� Âb�«Ë qz«u?��« W?OKÐU?� …œU¹“ v?KŽ qL?F�« ÎU?C¹√ V
d*«
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—«—œ≈ w� —Ëœ t?� t½√ U?????L?????
 ¨W¹u?????�b�«

WFý√ qL% vKŽ bK'« bŽU�¹Ë ¨6K�«

w� Ád???O?ŁQð l� ¨‚Ëd???Š ÊËœ f?L???A�«

w� `{«Ë d?Ł√ t�Ë ¨ ö??C??F�« ◊U??A½

ÆWšu�OA�« d¼UE� ÂbIð n�Ë

∫(Vitamin B1) B1 5�U²OÑ ¿

bŠ√ u¼Ë (Thiamine) 5�U?O?¦�«

ÊUÐËcK� W?KÐU?I�« W??³?
d*« B  UMO?�U??²?O?Ñ

ÂU???O??IK?� Î«b??ł rN???� 5�U???O??¦�« Æ¡U?*« w�

¨r�'« w� W¹uO?(« ÂUN*« s� b¹bF�UÐ

i¹√Ë ¨WHK²<«  U1e½ù« qLŽË ¨ öCF�« ¡«œ√ WOHO
Ë w³BF�« “UN'« qLŽ UNM�Ë

Æ «—bO¼uÐdJ�«

∫5�UO¦�« hI½

5�U??O?¦?K� s�e*«Ë œU??(« hIM�« ∫ÍdÐ Íd??³�« ÷d??� v�≈ ÍœR¹ 5�U??O??¦�« hI½

 öCF�«Ë a*«Ë w³B?F�« “UN'« vKŽ WG�UÐ …—uDš qJAð b�  U?HŽUC� v�≈ ÍœR¹

w³???B???F�«Ë w?KC???F�«Ë Í—Ëb?�« “U???N???'« vKŽ dŁR?¹ u¼Ë Æ¡U???F???�_«Ë …b???F*«Ë VK?I�«Ë

WONA�« Ê«bI�Ë —«Ëb�«Ë œUN?łù« qLAð ÍdÐ Íd³K� …dJ³*« ÷«dŽ_« s�Ë ÆwLCN�«Ë

ÆWO�dD�« »UBŽ_« ÷«d�√Ë wM¼c�« eO
d²�« nF{Ë

∫(Vitamin B2) B2 5�U²OÑ ¿

Âb�« U¹ö?š ÃU²½≈Ë r�?'« uLM� Èd?š_« B  UMO?�U?²O?Ñ l� qL?F¹ 5�ö?�u?³¹«d�«

W??�UD�« ÃU??²½ù rN?� u?¼Ë Æ «—b?O¼u?ÐdJ�« s� W??�UD�« ‚öÞ≈ vKŽ b??ŽU??�¹Ë ¨¡«d?L??(«

ÆÊuOŁUðuK'« ÃU²½≈Ë WOM¼b�«Ë WOMO�_« ÷ULŠ_« s¹uJðË  U1e½ù« qLŽ nzUþËË

∫B2 5�U²OÑ —œUB�

‚«—Ë_«  «–  «Ëd??C?)« ¨ U??O�u?I??³�« ¨ «d??�J*« ¨iO??³�« ¨W?H??O??H?)« Âu??×K�«

W??O??łU??ł“ w½«Ë√ w?� ¡«c??G�« s¹e??�ð s?� —c??(« V−¹Ë ÆVOK?(« ¨ÊU??³�_« ¨¡«d??C??)«

Æ¡uC�« v�≈ ÷dF²�« V³�Ð pJH¹ B2 5�U²OÑ ÊuJ� p�–Ë ¨fLAK� W{dF�

vKŽ Íu²% w²�«  «ËdC)« ∫©9 qJA�«®

ÆV
d*« B 5�U²OÑ
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∫B2 5�U²OÑ hI½

t?²?�U?{≈ V³?�Ð p�–Ë Âb?I?²*« r?�U?F�« ‰Ëœ w� d?A?²M� d?O?ž B2 5�U?²?O?Ñ hI½Ë

»U?N²�« qJý vKŽ d?NEð b¹b?A�« hIM�« ÷«d?Ž√ ÆWOz«c?G�« œ«u*« v�≈ …d?O³?
  UO?LJÐ

¨Âb�« d?I?� ¨ÁU??H?A�« w� W¹bK'« Õd??I�«Ë W?OÞU?<« W?O??A?ž_«Ë rH�« »U?N?²?�« ¨…d?−M(«

nF?{ l� ¡u?C?�« W?O?ÝU?�?ŠË ©5F�« w�® W??³KB�« ÊU?I?²?Š« ¨W¹b?K'«  UÐ«dD{ô«Ë

ôË Æ«d?łö³�U?Ð Î…œUŽ ÎUÐu?×?B� ÊuJ?¹ 5�ö�u?³¹«d�« hI½ Ê√ U?L?
 ÆÍdB?³�« ◊U?AM�«

¡U*« w� ÊUÐËcK� WKÐU?I�«  UMO�U?²O?ç�« s� t½_ ÆB 5�U²?OçK� ·ËdF?� wLÝ d?OŁQð błu¹

Æ‰u³�« o¹dÞ sŽ r�'« s� Ãd�ð …bz«“ WOL
 W¹√Ë

∫‰ULF²Ýô« d¹–U×�

ÆWOÝU�(« ¿

w� —«d?L?²?Ýô«Ë ¨ UM?O?�U?²?O?ç�« s� ·U?
 rJÐ q�U?(« Â_« v?E% Ê√ V−¹ ∫qL?(« ¿

—uDðË u/ n�u²¹ ÆqL?(« …d²� ‰«uÞ W×O?×B�«  UMO�U²?Oç�« WOL?
 vKŽ ‰uB(«

WO?�UŽ  U?Ždł vKŽ ‰u?B(« Ê√ ô≈ ÆÂ_« s�  U¹c?G*« d�uð —«d?L²?Ý« vKŽ 5M'«

Æ5M'« Ë√ ØË Â_« vKŽ Î«dDš qJA¹ b� qL(« ¡UMŁ√ Î«bł

‰uBŠ ÊUL?C� WO�UJ�«  UMO�U²Oç�« W?OL
 vKŽ ‰uB(« V−¹ ∫WOF?O³D�« WŽU{d�« ¿

Æ`O??×??� qJ?AÐ u??LMO� W??�“ö�«  U?MO??�U??²??O??ç�« s� ÎU??C¹√ t??²??łU??Š vK?Ž lO??{d�«

dDš qJA¹ b� WOF?O³D�« WŽU{d�« …d²� ¡UMŁ√ 5�U²?Oç�« s� …dO³
  UOL?
 „öN²Ý≈

ÆqHD�« Ë√ØË Â_« W×� vKŽ

∫(Vitamin C) C 5�U²OÑ ¿

w� ÊœU??F*« kH??( »uKD?� u?N??� «c??N�Ë ‰e??²??�?� q?�U?Ž p?OÐ—uJÝ_« iL??Š Ê≈

o¹dÞ sŽ b¹b(« ’UB²�« “eF¹ uN� p�cÐË  ”U×M�«Ë  b¹b(« q¦� W�e²<« W�U(«

iL??Š qL??F?¹ Ê√ sJ1Ë Æb¹b??(« ’U??B??²??�ô W??�“ö�« W�e??²??<« W�U??(« w?� tzU??IÐ≈

Æ…b�
ú� œUCL
 pOÐ—uJÝ_«
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∫WO³½U'« —UŁü«

 U?O�u?×?J�« ÊU?�œ≈Ë W?I?O?�b?�« ¡U?F?�_« ÷«d?�√ W?−?O??²½ Àb?×¹ C 5�U?²?O?Ñ hI½

 «Ëd?C?)« ‰ËUMð s� ‰ö?�ù«Ë W?F¹d?��« W?L?FÞ_« vKŽ œU?L?²?Žô«Ë 5šb?²�« ÎU½U?O?Š√Ë

“U???²1Ë ̈ ©Scurvy ∫l¦???³�«® ◊uÐd???I??Ý_« ÷d???� v�≈ ÍœR¹ h?IM�« «c¼Ë ÆW???N??
U???H�«Ë

(Subcu- bK'« X% n¹eM�«Ë UNÞuIÝ U0—Ë ÊUMÝ_« q�K�ðË W¦K�« ŒUH²½UÐ ÷d*«

W??ŽUM*« nF??{Ë jO??�Ð Âœ d??I??�Ë ÕËd?'« ÂU??¾??²�« d??šQðË ¨taneous hemorrhage)

w�Ë …—U??×?³�« 5Ð W??FzU?ý W�U??Š ◊uÐd?I??Ý_« ÊU?
 b?�Ë ÆÂUE?F�« Âô¬Ë fHM²�« d??B?�Ë

5�U²?OçÐ Ãö?F�« ÊuJ¹ Ê√ sJ1 Ë√ ¨W?N
UH�«Ë  «Ëd?C)« ‰ËUM²Ð Z?�UFÔ¹ u¼Ë ¨¡U?²A�«

ÆsIŠ Ë√ ’«d�√ …—u� w� ¡«uÝ C

∫(Vitamin K) K 5�U²OÑ ¿

w¼Ë ¨(Prothrombinogen) 5³�ËdŁËd³�«  «b�u?� lOMB²� ÂU¼ K 5�U²OÑ Ê≈

w� b?ŽU?�?� q�U?F?
 qL?F¹ K 5�U?²?O?ÑË ¨(Clotting factors) Âb�« d?¦?�ð q�«u?Ž s�

w�  U????�UðuK?'« v�≈ ›(Carboxylation) qO????�????
uÐd????
 …d???�“ W????�U????{≈¤ WKÝd?J�«

ÆÂUEF�« s¹uJðË Âb�« d¦�ð …d�“ sŽ W�ËR�*«  UMOðËd³�«

∫K 5�U²OÑ hIM� WO³½U'« —UŁü« iFÐ

q¦???� …—u??� w� W???OM¼b?�« œ«u*« ’U??B???²??�« n?F??{  ôU???Š w� Î…œU??Ž Àb???×¹

÷«d??�√Ë W¹u??F*« W???OÞU??<« W??O??A??ž_« —u??L??{Ë ¨(Steatorrhea) wM¼b?�« ‰U?N??Ýù«

Æ”U¹dJM³�«Ë ¡«dHB�«

∫K 5�U²OÑ …œU¹e� WO³½U'« —UŁü« iFÐ

(Hemolytic ane- w�ö×½ô« Âb?�« dI�Ë ¡«d?HB�« V³?�ð b� K 5�U²?OÑ …œU¹“

qD?³ð ÎU????C¹√ …œU¹e?�« Ác¼Ë ¨(Hyperbilirubinemia) Âb�« 5?ÐËd????OK?OÐ ◊d????�Ë mia)

ÆrH�« o¹dÞ sŽ …–ušQ*« (Anticoagulants) d¦�²�«  «œUC� ‰uFH�



ö³ÝU�Ðö�ÐUOKÐUÐUO³�UÐU³�öÐUÐ«
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Y�U��« qBH�«

‰UH�_«Ë …√d*« W��Ë WOz«cG�« �öLJ*«

wz«c???G�« ÂUEM?�« WKLJ?ð U??N???�b¼  «d??C???×??²???�??� w?¼ W??Oz«c???G�«  ö???LJ*« Ê≈

s¹c�« ’U�?ý_« Èb� …œuIH� ÊuJð Ê√ sJ1 W¹c?G� œ«u� …bŽË ÊœU?F�Ë ¨ UMO�U²?OçÐ

rOK��« ¡«c?G�« s� ÎUÝU?Ý√ wðQð Ê√ V−¹ ÊœUF*«Ë  UMO?�U²?Oç�« Ác¼ ÆU?NO�≈ WłU?×Ð r¼

V−¹Ë  UMO�U?²Oç�« s� r¼d?Ož s� d³?	√ WOL?	 v�≈ WłU×Ð r¼ s� „U?M¼ sJ� w×B�«Ë

∫r¼Ë WOz«cG�«  öLJ*« Ác¼ vKŽ «uKB×¹ Ê√

ÆW³FB�«  U½U×²�ô«Ë WÝ«—b�« …d²� w�  UO²H�« ¿

ÆiO(« …d²� w� ¡U�M�« Ë√  UO²H�« ¿

ÊœU?F*« Ë√  UM?O?�U?²?O?ç�« b??Š√ s� 5F?� hI½ s� 5½U??F¹ wðö�« ¡U?�M�«Ë  U??O?²?H�« ¿

Æb¹b(« Ë√ ÂuO��UJ�« w� hI½ Ë√ D 5�U²OÑ hIM	

ÆdL²�*« VF²�«Ë ◊UAM�« Â«bF½« s� 5½UF¹ wðö�« ¡U�M�«Ë  UO²H�« ¿

ÆW¹—«dŠ …bŠË 1200 s� q�√ vKŽ bL²Fð WOL×Ð sLI¹ wðö�« ¡U�M�«Ë  UO²H�« ¿

q�U(« …√d*« ÃU²% YOŠ Æ U¹c?G*« s� b¹e*« v�≈ s−²×¹ wðö�« q�«u(« ¡U�M�« ¿

¨ÊU?O??¦?G�«Ë W??O?IK)«  U¼u??A?²�« V?M−?²� pO�u??H�« iL??Š q¦?� W?O??�U?{≈ W¹c??Gð v�≈

d?N??ý_« ‰ö?š A 5�U??²?O?Ñ Â«b??�?²??Ý« s� —c?×¹Ë q?L?(« rL??�ð lM* Âu¹e??OMG*«Ë

Æv�Ë_« WŁö¦�«

ÆbN'« s� dO¦J�« s�c³¹ wðö�« œb'«  UN�_« ¿

∫WOz«cG�«  öLJ*«

WO×� WłU( Â√ ÆÆW{u�Ë ÆÆÎU�dð UN�ËUM²½

vKŽ ¨(Natural Food Supplements) W?O?F?O?³D�« W?Oz«c?G�«  ö?LJ*« qL?²?Að

Ác¼Ë ¨W??HK²?�??�  U?³??	d?� ÊuJ²� U??NM� jOKš Ë√ W??Oz«c?G?�« d?
UMF�« s?� …d?O?¦??	 Ÿ«u½√

¨…e	d� UN½_ ¨W¹Ëœ_« ‰UŠ UN�UŠ ¨`O×
 qJAÐ X�b?�²Ý« «–≈ jI� …bOH�  U−²M*«
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QD)« Ë√ U??N?	ö??N?²?Ý« …œU?¹e?�

ÍœR¹ `O??×??B�« —U??O?²??šô« w�

 ÆWLOšË WO×
  öJA� v�≈

v?K?C????????H?�« —œU????????B?*«

WL?FÞ_« w¼ WOz«c?G�«  U½uJLK�

¨W????????ł“UD?�« ¡«c????????G?�« W?K�U????????	

W???????N??????	U???????H?�« ÎU???????
u??????B???????š

»u???????³??????(«Ë  «Ëd???????C??????)«Ë

ô b??� ¨l�«u?�« w� sJ� ÆWK?�UJ�«

v?KŽ W?K�U??????F?�« …√d*« q?B??????%

 U½uJ*« s� U?N?L?�?ł  U?łU?Š

v?KŽ k?�U?????×?¹ U?0 W?????O?z«c?????G?�«

W?OF?O?³D�« ÂUN*« ¡«œ√Ë U?N?²×?


ÊuJ¹ b??� p�c� Æ…b??O?ł …—u??BÐ

Æw×?B�« ¡«c?G�« q×� q?% ô√ ◊dý ÎU½U?O?Š√ W?Oz«cG�«  ö?LJ*« v�≈ ¡u?−K�« ÎU¹—Ëd?{

vKŽ b?ŽU?�¹ b?� ÎU?O?�u¹ …œb?F?²*«  U?MO?�U?²?O?ç�« ‰ËUMð Ê√ Èd?š√  U?Ý«—œ  d?Nþ√ U?L?	

Ê√ ÎU??Lz«œ Íd??	c??²ð Ê√ V−¹ s?J� ÆWM�e*« ÷«d??�_« iF??³Ð W?ÐU??
ù« dDš s� b??(«

wz«c?G�« ÂU?EM�« W?FÐU?²??�Ë U?NÐ v
u*« W?O??LJ�« ‰ËUMð wHJ?¹ qÐ ¨qC?�√ X�?O?� …d?¦J�«

Æw×B�«

∫…√dLK� WOz«cG�«  U½uJ*« r¼√ ¿

w²�«  «œU?F�« s�Ë ÂU?FD�« s� W?Oz«c?G�«  U½uJ*« r¼√ vKŽ Î…œU?Ž …√d*« qB?%

vKŽ sKB??×¹ ô ¡U?�M�« rE?F?� Ê√ kŠö¹ ÂU?Ž qJ?AÐ sJ� ÆU?NðU?O??Š j/ w� U?N?F??³?²ð

Ê√ ÎULKŽ ÆUNL�ł ÃUO²Šô wHJ¹ qJAÐ Âu?O��UJ�«Ë ¨pO�uH�« iLŠ s� WO�U	  UOL	

iF?Ð s� W¹U???�u�« v?KŽ b???ŽU???�¹Ë u???LM�« w?� b???ŽU???�¹ pO�u???H?�« iL???Š Ë√  ôu???H�«

÷«d?�QÐ WÐU?
ù« dDš nH?�¹ b�Ë q?L(« ‰ö?š Âb�« d?I?� s�Ë WO?IK)«  U¼u?A?²�«

 ÆÊUÞd��« Ÿ«u½√ iFÐË VKI�«

r�'« W?×
 bO?H¹ qÐ V�×� ÂUEF�« W?×B� ÎUL?N� d³²?F¹ ö� ÂuO?��UJ�« U�√

b¹e¹ W?I¼«d*« s?� Î«¡bÐ Âu?O?��UJ�« s� W?O?�U?	  U?O?L?	 ‰ËUMð Âb?Ž ‰U?Š w?� p�c� ÆqJ	

Æ…√d*« …UOŠ w� WOz«cG�«  öLJ*« WOL¼√ ∫©10 qJA�«®
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w� ÎU???I???Šô ÂU?EF�« o?�d???²Ð WÐU???
ù« d?Dš

W???O???LJ�« U???�√ ÆYL?D�« ŸUDI?½« WKŠd???�

…√d*« r�ł U?NłU²?×¹ w²�« WO?�uO�«

¨Âu?O�« w?� Â«d?łËdJ� 400 wN?�

Âu?O?��U?J�« W?O?L?	 ÕË«d?²ð U??L?O?�

5Ð …√d*« r�?ł U?N??łU?²?×¹ w²�«

1200 5Ð U� 24 Ë WMÝ11 sÝ

Â«d???ł wK� 1500 Ë Â«d???ł wK�

WMÝ 50 Ë WMÝ 24 sÝ 5?Ð U????�√

wK� 1000 v�≈ …√d*« r�ł ÃU?²×?O�

‰U???Š w� 5�???L???)« sÝ b???FÐË ¨Â«d???ł

 U½u??�d??N�« q?¹bÐ Ãö??Ž ŸU??³ð«

wK� 1000 v�≈ r�?'« ÃU²?×¹

s� t½√ U?L??	 ÆÃö?F�« ŸU?³ð« Âb?Ž ‰U?Š w?� Â«d?ł wK� 1500 Ë√ Âu?O?��UJ�« s� Â«d?ł

vKŽ r�'« …bŽU�* D 5�U²O?ç�« s� WO�U	  UOL?	 vKŽ …√d*« qB% Ê√ Í—ËdC�«

ÆÂuO��UJ�« ’UB²�«

∫ U¹cG*UÐ WOMG�« WLFÞ_« iFÐ

¨d?H?
_« a?OD³�« ¨oK��« ¨u?$U?*« ¨gL?A*« ∫(A) 5�U?²?O?çÐ W?O?MG�« W?L?FÞ_« ¿

¨W¹u??C??F?�« Âu??×K�« ¨…uK?(« UÞUD³�« ¨V?½dJ�« ¨a½U??³??�?�« ¨—e??'« ¨XHK�« ¨5D?I??O�«

ÆiO³�«

UL?	 ¨VOK(« ¨WOM¼b�« „U?LÝ_« ¨iO³�« —U?H
 ∫(D) 5�U²OçÐ W?OMG�« WLFÞ_« ¿

ÆfLA�« WFý_ ÷dF²�« bMŽ bK'« w� tłU²½SÐ r�'« ÂuI¹

s� W??O�U??)« Âu??×K?�« ¨sł«Ëb�« ¨„U??L??Ý_« ∫(B6) 5�U??²?O??çÐ W?O?MG�« W?L??FÞ_« ¿

ÆUÞUD³�« ¨»u³(« ¨Êu¼b�«

‰u?� ¨¡«d??L?(« Âu??×K�« ¨tðU??−?²M?�Ë VOK(« ∫(B2) 5�U??²?O?çÐ W??OMG�« W??L?FÞ_« ¿

Æa½U³��« ¨dDH�« ¨U¹uB�«

Æ…√d*« W×B� WHK²<« WOz«cG�«  öLJ*« ∫©11 qJA�«®
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UO�u?
UH�« ¨¡«d?C)« W?O�—u�«  «Ëd?C)« ∫pO�uH�« iL?×Ð WOMG�« W?LFÞ_« ¿

Æ «d�J*« ¨‰UIðd³�« ¨»u³(« ¨sł«Ëb�« ¨W�U'«

¨tðU−?²M�Ë VOK(« ¨W?O�—u�«Ë WM	«b�«  «Ëd?C)« ∫ÂuO��UJ�UÐ W?OMG�« WLFÞ_« ¿

ÆU¹uB�«  U−²M�

ÆÂUFD�« `K� ¨pL��« ∫b¹—uKJ�UÐ WOMG�« WLFÞ_« ¿

¨“u*« ¨`?L??I?�« W�U???�½ ¨ «d???�J?*« ¨gL???A*« ∫Âu¹e???OMG*U?Ð W??OM?G�« W??L???FÞ_« ¿

¨WM	«b�« ¡«dC?)«  «ËdC)«Ë ¨U¹uB�« ‰u?� ¨WK�UJ�« »u³(« ¨W¹d×?³�«  ôu	Q*«

ÆdCš_« ÍUA�«

¨ U?O�u?I?³�« ¨W¹“U?G�«  U?ÐËd?A*« ¨iO?³�« ¨Âu?×K�« ∫—u?H?�H�UÐ W?OMG�« W?L?FÞ_« ¿

Æ„ULÝ_« ¨WK�UJ�« »u³(« ¨tðU−²M�Ë VOK(«

¨W¹u??C??F�« Âu??×K?�«Ë sł«Ëb�« ¨„U??L??Ý_« ¨Âu??×K�« ∫b¹b??(UÐ W?O?MG�« W?L??FÞ_« ¿

Æ¡«dC)« WO�—u�«  «ËdC)« ¨WLŽb*«Ë WK�UJ�« »u³(« ¨UO�u
UH�«

¨‰UIðd³�« ¨¡«dC)« UO�u
UH�« ¨dL²�« ¨gLA*« ∫ÂuOÝUðu³�UÐ WOMG�« WLFÞ_« ¿

5²�« ¨rÞU??LD�« ¨VOÐe�« ¨UÞU?D³�« ¨ U?O�u??I?³�« ¨wK	Ëd?³?�« ¨a½U?³?��« ¨u??$U*« ¨“u*«

Æw	uA�« w{—_«

ÂUFD�« ‰ËU?Mð vKŽ lO−A?²�« r²¹ Ê√ V−¹Ë ¨ ö?LJ*« s� qC�√ ¡«cG?�« vI³¹Ë

sJ1 w²�« ÊœU?F*«Ë  UMO�U?²O?ç�« vKŽ Íu²?% w²�« WOz«c?G�«  öLJ*« s� ÎôbÐ Íc?G*«

r�?'« qš«œ U?N?
U??B?²?�« VF?B¹ Ã–U/Ë »u?³?Š w� ÊU?O?Š_« i?FÐ w� ÊuJð Ê√

UNCFÐ ’UB²�« oOFð Ê√ U?NMJ1 œ«u� …bŽ lL−¹ Ê√ sJ1 dšü« iF³�«Ë W�uN�Ð

ÆiF³�«

 «Ëd?C?)« Îö?¦??L?� c�√Ë vMž√ ÊuJð W?O?F??O?³D�« W?L?FÞ_U?� p?�– v�≈ W?�U?{ùUÐ

Èdš√ œ«u� qLAð w¼ qÐ ÊœUF�Ë  UMO�U²?OÑ s� d¦	√ vKŽ Íu²% Wł“UD�« t	«uH�«Ë

w� …œu?łu*« ‰uMH?O�u?³�« …œU?L?	 W¹u?O?(«Ë ◊U?AM�« pzUD?Ž≈ ¡«—Ë w¼ ÊuJð Ê√ U?NMJ1

vKŽ aOD³�«Ë —e?'« w� œu?łu*« 5ðË—UJ?�« t³?ýË W?H?H?:« WN?	U?H�«Ë VMF�«Ë ¨ÕU?H?²�«

÷«d�_« s� d?O³	 œb?ŽË Wšu�?OA�« s� pOL?% Ê√ UNMJ1 œ«u*« Ác?N� Æ‰U¦*« qO?³Ý

Æ»u??³??(« pKð w� fO�Ë W??ł“UD?�«  ôu?	Q*U?Ð wF??O?³Þ q?JAÐ …œu??łu??� w�U?²?�UÐ w¼Ë

r�'UÐ U?N
UB?²�« r²¹ ÂU?FD�« w� ÎUOF?O³Þ …œułu*« ÊœU?F*«Ë  UMO�U?²Oç�U?� ÎUC¹√Ë



- 33 -

w¼ ¡«c?G�« WO?Žu½ Ê√ —U³?²Žô« w� c?š_« V−¹ p�c�Ë ¨ ö?LJ*« s� d¦?	√ ‰UÒF?� qJAÐ

pz«c??ž w� l¹uM²�« wðb??O?Ý w?�ËU?Š p�– V³??�ÐË ÆW�ËUM²?*« ¡«c?G�« W??O?L??	 fO�Ë r¼_«

…œb?F²?� WN?	UH�«Ë  «Ëd?C)« ¨WK�UJ�« »u?³(U?	 W?LFÞ_« s� b¹b?F�« ‰ËUMð W�ËU×?�Ë

ÆW×
 qC�QÐ wLFM²� Âu×K�«Ë tðUI²A�Ë VOK(« ¨Ê«u�_«

∫ UMO�U²Oç�« ‰ËUMð w� ·«dÝù« V−¹ ô ¿

w¼Ë ÆU??N??OKŽ oKD¹ U??L??	 pz«c??ž qO??LJ²� jI??� w¼ W??Oz«c??G�«  ö?L?J*« Ác¼ Ê≈

U???N�ËUM?ð w� ·«d???Ýù« Ê_ …d??¦J?Ð U??N?�ËUMð s?J1 w²�« »u???³???(« Èb??Š≈ Î«b?Ð√ X�???O�

¨A 5�U²?OÑ ÎU?
uBš ◊«d?�SÐ  UMO�U?²O?ç�« ‰ËUMð Ò- «–S� ÆW?O×
  öJA?* p{ÒdF¹

qJAÐ b³J�«Ë ÂUŽ qJAÐ r�'« Í–Rð Ê√ UNMJ1 K 5�U²OÑË E 5�U²OÑ ¨D 5�U²OÑ

Ê√ sJ1 p�c?� ◊dH?� qJAÐ A 5�U?²OÑ ‰ËU?Mð Ò- «–≈ Îö¦?L� Æt?O� ÊÒe�?²ð UN?½_ ’Uš

Æb³J�« w� dO³	 —ÒdCðË dFA�« …—U�š ¨W¹bKł  «dÒOGð ¨Ÿ«bB�« v�≈ ÍœR¹

E 5�U???²??O??Ñ ‰ËUM?ð - «–≈ U??�√

Ê√ sJ?1 p�c????� d????O???³????	 qJ?AÐ

W??????ýU??????A¼ v?�≈ Á—ËbÐ ÍœR?¹

 U????�œË wKš«œ n?¹e½ ¨rE?F�«

p�– v�≈ W�U{ùUÐ ÆWO�UŽ VK�

Ë B 5�U?²OÑ W?ŽuL?−� „UM?N�

w?� X??�d??????????????Ý√ «–≈ w??²?�« C

—dC�UÐ œuFO?Ý p�c� UN�ËUMð

hK�²�« Ê_ p¹b� vKJ�« vKŽ

ÆWO�u³�« Í—U:« d³Ž ÊuJ¹ UNM�

∫WO�u²�« ¿

 UMO�U²?Oç�« vKŽ Íu²% w²�« WOz«c?G�«  öLJ*« Â«b�²ÝUÐ W?O
u²�« UMMJ1 ô

ÊËc?G?²¹ s¹c�« ¡U??×?
_« ’U?�?ýú� fO� q�_« vKŽ ÆjI??� wzU?�Ë ¡«d?łS?	 ÊœU?F*«Ë

sK� ŸuM²*« ¡«c?G�«Ë  «ËdC?)«Ë t?	«uH�« s� …b?Oł  U?OL?	 ‰ËUM²¹ sL?� ÆbO?ł qJAÐ

b� U?NMJ�Ë h�A�« «c?N� WOz«c?ž bz«u� nOCð s� wN?� WOz«c?G�«  öLJ*« Ác¼ t?FHMð

Æ—dC�« t� V³�ð

ÆWOz«cG�«  öLJ*« ‰ËUMð w� ·«dÝù« ∫©12 qJA�«®
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‰ËUMð vKŽ ’d?(« V−O?�  U¹cG*« bŠ√ h?IM¹ „ƒ«cž ÊU	 Ê≈ q?¦�_« q(«Ë

 ö??L?J*« ‰ËUMð v�≈ ¡u???−K�« —d???{ s� qKIð p?�cÐË  U¹c??G?*« Ác??NÐ W??O?MG�« W??L???FÞ_«

Æ»uKD*«Ë V�½_« q(« u¼ W?Oz«cG�«  «—UO)«Ë W?Oz«cG�« WO?L(« `O×?B²� ÆW?Oz«cG�«

nB¹ ·uÝ Íc�« V�½_« h�?A�« u¼ p³O³D� ÎU?ÒO³Þ oŁu� U� hI½ œu?łË bMŽ U�√

t?łU²?×¹ Íc�« ÍÒc?G*« vKŽ Íu²?% w²�« W?Oz«cG?�«  öLJ*« s� W?³?ÝUM*«  UŽd?'« p�

ÆWOz«cG�«  öLJ*« s� Ÿu½ Í√ ‰ËUMð q³� p³O³Þ …—UA²ÝUÐ `BM½ Î«dOš√Ë ÆpL�ł

‰UHÞú� WOz«cG�«  öLJ*«

∫…œôu�« u¦¹bŠ ‰UHÞ_« ¿

WOz«c?G�«  öLJ*« ¡UDŽ≈Ë Â√ q	 rNð w?²�« —u�_« s� lO{d�« qH?D�« W¹cGð Ê≈

W�U?Ž WH?BÐË Æ …œb×� d?O¹UF?�Ë fÝ_ ÎUI³ÞË WMO?F�  U?�Ë√ w� ÊuJð Ê√ V−¹ qHDK�

Íc�« VO??³D�« …—U?A??²?ÝUÐ ô≈  UMO??�U?²?O??H�« ¡UDŽ≈ Âb?F?Ð ‰U?HÞ_« VÞ …cðU??Ý√ `BM¹

U?� W�d?F�Ë t?OKŽ nAJ�« b?FÐ d
UMF�« s� d?BMŽ w� hI½ „UM¼ ÊU?	 «–≈ U� œb?×¹

                ÆtO�≈ ÃU²×¹

w� …bŠ«Ë …d?� q	Q¹ Ê√ qHDK� wHJO� »uKD*« Ê“«u²*« q?	_« WFO³D� W?³�M�UÐË

Ë√ iOÐ ÎUO�u¹ …b?Š«Ë …d�Ë ¨WDK��« Ë√ WN	UH�« Ë√  «ËdC)« s?� Î«bŠ«Ë ÎUŽu½ ÂuO�«

q	Ë ¨ÍœUÐ“ Ë√ W?M³??ł Ë√ 6� ÎU??O??�u¹ …b??Š«Ë …d?�Ë ¨¡U??C??OÐË ¡«d??L??Š Âu??( Ë√ pL??Ý

ÆÎUOŽu³Ý√ q�_« vKŽ  «d� 5 v�≈ 4 s� UN�ËUMð r²¹ WŽuL−�

‰U??šœSÐ qHD?�« W¹c??Gð w� W??B??B??	??²*« W??O?³?D�« lł«d*« rE?F?� `?BMðË

…b?F� qH?D�« d?L?Ž s� ”œU?�?�« d?N?A�« ÂU9≈ b?F?Ð VOK×K� WKL?J*« W¹c?ž_«

∫wK¹ UL� U¼“U−¹≈ sJ1 »U³Ý√

qHD�« u??LM� W??�“ô W??Oz«c?ž d??
UMŽ vK?Ž W?O??F?O??³D�« W??ŽU?{d?�« Ë√ Â_« 6� ¡«u?²??Š« ¿

bMŽ qHD?�« ÊU?	 «–≈ ”œU?��« d?N?A�« v²?Š q?HD�« wHJð d?
UMF?�« Ác¼Ë ¨lO?{d�«

d??
UMF�UÐ œËe??� Y¹b?(« w?ŽUMD
ô« qHD?�« VOKŠ p�c??	Ë ¨Ê“u�« qL??²J� …œôu�«

lO{d�« qHDK� rOKÝ —uDðË W¹c?GðË u/ s=�Rð W³ÝUM�  UOLJÐË W¹—Ëd?C�« WOz«cG�«

ÆX�u�« p�– v²Š

VOK(« d?O?ž W¹cžú� lO?{d�« qHD�« ¡U?F?�√ w� ’UB?²?�ô«Ë rCN�« W?OKL?Ž ZC½ ¿

Æ”œU��« dNA�« qHD�« ÂU9≈ bFÐ
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ÕdÞ W?O?KL?Ž p�c?	Ë lO??{d�« qHD�« r�??ł w� »ö?I?²?Ýô«  U??OKL?F� ·U??	 Ãu?C½ ¿

Æ”œU��« dNA�« ÂU9≈ bFÐ UNM� hK�²�«Ë  öCH�«

lO??{d�« qHD�« √b??³¹ YO??Š ¨©wŽU?L??²?ł«Ë w?KC?ŽË wK?I?Ž® wL??�?'« qH?D�« —uDð ¿

qHD?�« lKÐ W??OKL??Ž —uD?ð p�c??	Ë ¨p�cÐ r²??N¹Ë ÂU??F?D�« ‰ËUMð ¡UMŁ√ W?KzU??F�« W??³??�«d0

ÆVKB�« ÂUFDK� lO{d�«

¡«cG�« lO{d�« qHD�« ¡UDŽ≈ q³�  «œUý—ù«Ë `zUBM�« iFÐ

∫qLJ*«

ÆÂUFD�« lO{d�« ¡UDŽ≈ w� hB�²*« VO³D�« …—UA²Ý« ∫ÎôË√

ÆWOŽUM
 Ë√ WOFO³Þ WI¹dDÐ qHD�« ŸU{—≈ w� —«dL²Ýô« ∫ÎUO½UŁ

ÂU?F?�« t?žuKÐ q³??� ÎW?
U??š q�?F�« l?O?{d�« qHD?�« ¡UDŽ≈ Âb?Ž vK?Ž ’d?(« ∫ÎU?¦�UŁ

ÆrL�²�« V³�ð b� œ«u�Ë VO	d²�« …bIF� d
UMŽ vKŽ tz«u²Šô ‰Ë_«

ÆlO{d�« qHDK� ÂbI*« ÂUFDK� `K*« Ë√ dJ��« W�U{≈ ÂbŽ ∫ÎUFÐ«—

UN²OL¼_ ¨ öCF?�« w� ¡U�ð—« s� w½UF¹ ô lO{d�« qHD�« Ê√ s� b	Q²�« ∫ÎU��Uš

Æ«c¼ W�dF* lO{d�« qHD�« l{Ë WEŠö� sJ1Ë ¨lK³�« WOKLŽ oÝUMð w�

WIFK� nB½ WOLJ�« ÊuJðË ¨Â«uI�« …uš— WOJO²ÝöÐ WIFK� ‰ULF²ÝUÐ ¡b³�« ∫ÎUÝœUÝ

ÆlO{d�« qHD�« qÒL% V�Š ÎUO−¹—bð Â«uI�«Ë WOLJ�« …œU¹eÐ ÂUOI�« rŁ

ÆlO{d�« qHDK� tzUDŽ≈ q³� Â_« r� w� ÂUFD�« Ë√ WIFK*« l{Ë VM& ∫ÎUFÐUÝ



UOKÐUOKÐöÐöOÐöO³K¹UOKÐöÐUOKÐöOÐöÐô
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l�«d�« qBH�«

WO�U�M�« �UOzUOLOJ�« �«– �öLJ*«

t???�«u????H�UÐ W????OMG?�« W¹c???ž_« Ê√ …b?¹b???Ž  «uMÝ Èb????� vKŽ Êu????¦???ŠU???³?�« kŠô

sLC²ðË Æ÷«d�_« s� œbFÐ WÐU�ù« WOKÐU� s� qKIð ‰uI³�«Ë »u³(«Ë  «ËdC)«Ë

U??N??²½—U??I?� b?MŽ p�–Ë ¨Âb�« jG??{ ◊d??	Ë dJ
?�« ÷d?�Ë V?KI�« ÷«d??�√Ë ÊUÞd??
�«

ÊœU?F�Ë  UMO?�U?²O?Ñ w¼Ë …b?
�_«  «œU?C?� œułË Ê√ U?L?� ÆÂu×K�UÐ W?OMG�« W¹c?ž_UÐ

o¹dÞ sŽ Èd??š√ ÷«d?�√Ë ÊU?Þd?
�UÐ W?ÐU?�ù« lM� vK?Ž b?ŽU??
ð W?�U??š  U1e½≈Ë

Æb
�Q²�« V³
Ð nK²�« s� U¹ö)« W¹U�Ë

‰u?I³�«Ë »u?³?(«Ë  «ËdC?)«Ë t�«u?H�« Ê√ Êu?¦ŠU?³�« nA?²�« b?I	 ¨Êü« U?�√

d?�UMF�« Ác¼Ë W×?BK� WDAM*« W?Oz«c?G�« d�UM?F�« s� Èdš√ W?ŽuL?−?� vKŽ Íu²?%

ÊUÞd??
�« b?{ »d??(« w	 W¹u??� …d?O??š– d?³?²??Fð W??OðU?³M?�«  U?OzU??O?L??OJ�« vL??
ð w²�«

w²�«Ë  UðU?³M�« s� ÎU?O?łu�u?OÐ WDAM�« œ«u*« w¼ W?OðU?³M�«  ö?LJ*«Ë ÆÈd?š√ ÷«d?�√Ë

Æ÷«d�_« W�ËUI� vKŽ WOFO³D�« …—bI�«Ë WNJM�«Ë ÊuK�« UNOKŽ wHCð

»—U?% WOðU?³M�«  öLJ*« Ê√ Ëb?³¹Ë  «uDš …b?Ž vKŽ r²¹ ÊUÞd
�« ÀËb?Š Ê≈

‰U¦*« qO?³Ý vKF	 ¨tO�≈ ÍœRð w²�«  «u?D)« pKð s� d¦�√ Ë√ …uDš W�U?ŽSÐ ÊUÞd
�«

s� Ë√ t�ËUM²?ð Íc�« ÂU?FD�« s�ò sÞd??
?� ¡e?ł Âu?I¹ U??�bMŽ ÊUÞd?
�« √b??³¹ Ê√ sJ1

ÊU?	«—u??HK
�« …œU??� XMJ9 «–≈ sJ�Ë ¨U¹ö??)« Èb?Š≈ Ëe??GÐ åt?I??AM²?
ð Íc�« ¡«u??N�«

v�≈ ÎUC¹√ ‰u?�u�« s� Îö¦� w�u?�Ëd³�« w	 błuð w?²�« WOðU³M�«  ö?LJ*« ÈbŠ≈ w¼Ë

Ã—U?š v?�≈ WMÞd?
?*« …œU*« œdDð w²�«  U1e?½ù« s� W?Žu??L?−??� jAMð U??N½S?	 W??OK)«

Æ—d{ Í√ V³
ð Ê√ s� sJL²ð Ê√ q³� WOK)«

 «b¹u½u?	ö?H�U?	 ¨Èd??š√ ‚dDÐ ÊUÞd?
�« lM9 Èd?š√ W?OðU?³?½  ö?LJ� b?łuðË

 U½u�dN�« lM9 © u?²�«® oOKF�« —ULŁË å‰UIðd³�U?�ò WOCL(« t?�«uH�« w	 błuð w²�«

ÆoK�²�« s� ÊUÞd
K� W³³
*«
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ÊÒuJð l?M0 Â«—Ë_« vKŽ w?C??I¹ U¹u??B?�« ‰u??	 w	 b??łu¹ Íc?�« 5²??
M?OM'«Ë

q¦?�  «Ëd?C?)« w?	 b?łuð w²�«  ôËb½_«Ë ¨U?N?²?¹c?G?²� W?�“ö�« W¹u?�b?�«  «d?O?F?A�«

s� hK�²�« w	 r
'« WLN� qÒN
ðË WŽUM*« “UNł jAMð ‚uK
*« V½dJ�«Ë jO³½dI�«

ÆÂuL
�«

”b?F�«Ë hL?(«Ë U¹uB?�« ‰u	Ë U?OÐuK�«Ë ‰u?H�« w	 b?łuð w²�« œ«u*« p�c?�Ë

s� W??O?�«u?�« W?OðU??³M�«  ö??LJ*« W??LzU??�Ë ¨ÂU?
??I½ô« s� W??O½UÞd??
�« U¹ö??)« lM9 b??�

—b?IÔ¹U?� vKŽ Íu²?% U?N½√ b?I²?F¹ U¼b?ŠË rÞU?LD�« Ê≈ qÐ ¨…d?L²?
?�Ë WK¹uÞ ÊUÞd?
�«

ÆWHK²<« WOðU³M�«  UOzUOLOJ�« s� ·ô¬ …dAFÐ

 ∫ UDK'« ‰uBŠ lM� w� WOz«cG�«  öLJ*« bŽU�ð

Íu?²?% w²�« W?Oz«c?G�«  ö?LJ*« ‰ËU?Mð Ê√ v�≈ Î«d?šR?�  d?AÔ½ W?Ý«—œ XK�uð

Ÿ«u½√Ë 5�U
�« w	 …œ—Ë_« Èu²
� vKŽ  UDKł ‰u?BŠ ÊËœ ‰u% b� b¹b(« vKŽ

 U??D?K??'« s??� Èd?????????????????š√

Æ…U???O???×K� …œb???N?*« W¹u???�b�«

wK?¹œò W??H???O???×??�  d???�–Ë

Ê√ W???????O?½U?D¹d???????³?�« åq?O???????�

b????????Š√ w‡?‡?	 5?¦????????ŠU???????³?�«

s� «uK�uð ÊbM?�  UF?�U?ł

w?²�« r?N??????²??????Ý«—œ ‰ö??????š

»U???????B??????� 609 X?KL???????ý

 «d??O??F??A�« l?Ýuð ÷d0

rN?¹b� lH?ðd¹ s?¹c�« w	e?M�«

 UD?K'U?Ð WÐU?????�ù« d?Dš

d?D?)« «c?¼ Ê√ W?¹u?????????�b?�«

 UL?L²?� rN�ËUMð Èb� ‰Ëe¹

vKŽ Íu²% WO?FO³Þ WOz«cž

 Æb¹b(«

ÆÂb�« jK& lM0 UN²�öŽË WOz«cG�«  öLJ*« ∫©13 qJA�«®
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∫…b��_«  «œUC�

ÎUL?N� Î«—Ëœ VFKð W?Oz«cG�«  ö?LJ*« Ê≈

 «œU?C� ‰ËUMð ‰ö?š s� d?OND²?�« WOKL?Ž w	

w²�« d???C??š_« ÍU???A�«Ë  u??²?�U??� …b???
??�_«

Æb³J�«Ë vKJ�« qLŽ 5
% w	 bŽU
ð

d????L????²???
?*« ÂU???L????²?¼ô« Ê√ v�≈ —U????A¹

“U??N??'« s� ÊuJ?*« d??O?N?D²�« “U??N??ł nOE?M²Ð

‰ËUMð ‰öš s?� r²¹ ¨vKJ�«Ë b³J�«Ë wL?CN�«

œdÞ w	 U?¼b??ŽU??
ð w²?�« W??Oz«c??G�«  ö???LJ*«

rOŁ«d??'« b?FðË ÆÊU?
?½ù« r
?ł s� Âu??L?
�«

bŽU?
ð w²�« WOz«cG?�«  öLJ*« qC	√ …b?OH*«

W�ËR?
?� U¼b?ŠË b?Fð w²�« …b?F*« d?O?NDð vKŽ

b?F?ð  U1e½ù« ÊS?	 p?�c?�Ë ÆÊU?
?½ù« r
?ł qš«œ w	 …œu??łu*« W??ŽUM*« s� •80 sŽ

 ÆUN�ËUMð œdH�« vKŽ V−¹ w²�« WOz«cG�«  öLJ*« r¼√ bŠ√ ÎUC¹√

q¦� œdHM� q?JAÐ ÊU
½ù« r
' W�“ö�« ÊœUF*«Ë  UM?O�U²Oç�« c?š√ s� Îôb³	

U�√ ¨(Go green) u¼Ë WOz«cG�«  öLJ*« s� bŠ«Ë Ÿu½ ‰ËUMð sJ1 ¨D  ¨C  5�U²OÑ

b?³?J�« d?O??NDð w	 b?ŽU??
ð w²�«  ö??LJ*« qC??	√ U¼—ËbÐ b?F??²?	 …b??
?�_«  «œU??C?�

bŽU?
ð V�U×ÞË d?Cš√ ÍU?ýË  uð vKŽ Íu²?% UN½√Ë W?�Uš ¨ÂuL?
�« s� vKJ�«Ë

ÆÂuL
�« œdÞË Âb�« nOEMð w	

∫…b��_«  «œUC� —œUB�

q¦?� WL?FÞ_« w	 WðËU?H?²�  U?O?L� w	 …b?
?�ú� …œUC*« œ«u*« v?KŽ —u¦?F�« -

Íu?²?%Ë Æ «d?
J*«Ë  U?O�u?I³?�«Ë Âu×?K�«Ë iO?³�«Ë »u?³(«Ë t?�«u?H�«Ë  «Ëd?C?)«

d??O??žË W??ł“UD�« W??L??FÞ_« s� q?�√ …b??
??�ú� …œU??C*« œ«u*« vKŽ W??F?MB*« W??L??FÞ_«

∫…b
�_«  «œUC� —œUB* w�U²�« ‰Ëb'« œUL²Ž« sJ1Ë ÆWOND*«

 öLJ*« W¹Ëœ√ s� Ÿ«u½√ ∫©14 qJA�«®

ÆWOz«cG�«
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 …b��_«  «œUC� —œUB� ∫©1 r�— ‰Ëb'«®

‡ Íu³M�« VD�« ‡‡ q¹b³�« VD�« w� WOz«cG�«  öLJ*« r¼√

∫w³FA�« VD�«

 ∫ÊU²J�« X¹“Ë ÊU²J�« …—cÐ ¿

s� Ÿu?MÐ W??O?Mž w¼Ë (Flaxseeds and flaxseed oil) U???N??²?¹“Ë ÊU??²J?�« …—cÐ

¨©Î«b?ł …b?O?H?� WF?³?A?�ö�« W?OM¼b�« ÷U?L?Š_«® 3 U?−?O�Ë√ vL?
¹ W?OM¼b�« ÷U?L?Š_«

t½√ UL?� Æp½e�«Ë B 5�U?²O?Ñ WŽu?L?−�Ë ·U?O�_«Ë Âu¹e?OMG*«Ë ÂuO?ÝUðu?³�UÐ WOMž p�c?�

s� Èu?²?;« w	 Î«b?ł qOK� t½QÐ e?O?L?²¹Ë Æp½e�«Ë 5ðËd?³�«Ë B 5�U?²?O?ç� b?Oł —b?B?�

Æ“u?'« rF?DÐ t?O?³??ý c¹c� t?�u??×?
?� rFÞ Ë ÆW?¹—«d?(«  «d?F??
�«Ë W?F?³??A*« Êu¼b�«

v�≈ t?²	U?{≈ sJ1 U?L� ¨ «Ëd?C)« Ë√ W?N?�UH�« d?OB?Ž Ë√ ¡U*« v�≈ t?²	U?{≈ sJ1Ë

WO�UŽ W?³
½ tÐ X¹“  •40 UNÐ W?O²¹“ wN	 Á—ËcÐ U�√ ÆÈœUÐe�« Ë√ ¡U?
(« Ë√  UDK
�«

ÆÊœUF� •4 Ë  UMOðËdÐ •22 Ë 3 U−O�Ë√ s�

qOKIð w?	 b?O?H¹ Íc�« ©3 U?−??O?�Ë√® s� W??O�U??Ž W?³?
?½ tÐ ©—U?(«® ÊU??²J�« X¹“Ë

…œU� s� •98 s� d?¦�√ vKŽ Íu?²?% U¼b$ ¨X¹e�UÐ W?½—UI?� —Ëc³�«Ë Æ‰Ëd?O?²
?O�uJ�«

qOKIð w	 b?O?Hð œ«u*« Ác¼Ë 3 U?−O?�Ë√Ë ·U?O�_« s� •97Ë ÊUÞd?
K� …œU?C*« 5M−?O�

÷d�Ë Ê“u�« s� ‰ö�ù«Ë ©YLD�«® WOCO(« …—Ëb�« q³� U� ÷«dŽ√Ë ‰ËdO²
O�uJ�«

dNý …b*Ë Âu¹ q� ÕU³B�« w	 WIFK� cšQÐ p�–Ë b³J�« ÷«d�√ Z�UF¹ p�c�Ë ÆdJ
�«

Æq�U�

…b��ú� …œUC*«  U³�d*«

©pOÐ—uJÝ_« iLŠ® C 5�U²OÑ

©f�uMO¹dðu�uð ¨‰ËdO	u�u²�«® E  5�U²OÑ

(Polyphe- q¦?� …b?
??�ú� …œU?C*« œ«u*«

©b¹u½u	öH�« ¨‰Ëdð«dO	e¹—® nolic)

 U¹u²�� vKŽ Íu²% w²�« WLFÞ_«

 …b��ú� …œUC*« œ«u*« s� WO�UŽ

 «ËdC)«Ë t�«uH�«

WOðU³M�«  u¹e�«

X¹“Ë t�«uH�«Ë ¨U¹uB�« ‰u	Ë 6�«Ë ÍUA�«

qÐ«u²�«Ë ¨W	dI�«Ë ¨tðôu�uA�«Ë Êu²¹e�«
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b?� ÊU?²J?�« —ËcÐ s�  U?�«d?ł 10 ‰ËUMð Ê√ ¡U?³Þ_«Ë ¡U?LK?F�« s� b¹b?F�« Èd¹Ë

u¼ qL??(« Âb??Ž V?³?Ý Êu?J¹ U??�bMŽ ÎW??�U??šË »U??$ù«Ë qL??(« vK?Ž …√d*« b??ŽU??
¹

¨5M−?K�« …œU0 ÊU??²J�« —ËcÐ v?Mž v�≈ p�– V³??Ý œu??F¹Ë i?O??³*« Ë√ …—Ëb�« q�U??A??�

‰uF?H� U?N� 5M−K�« …œU� Ê_ »uKD� u¼ U?� sŽ WO�u?O�« WO?LJ�« b¹eð Ê√ V−¹ ô sJ�Ë

b� ÎUO?�u¹ ÊU²J�« —ËcÐ „öN²Ý« w	 WG?�U³*«Ë r
'« w	 5łËd²Ýù« Êu�d?N� tÐUA�

Æ¡wý q� ”UÝ√ u¼ ‰«b²Žô« ÊS	 p�c� WOCO(« …—Ëb�« w	 »«dD{« v�≈ ÍœR¹

∫VMF�« —cÐ X¹“ ¿

wM¼œ iL??Š® pO�uMOK�« W??�U?šË W?O?ÝU?Ý_« W??OM¼b�« ÷U?L?Šú� —b??B?� u¼

ÆUM�U??FÞ sL?{ ÊuJ?¹ Ê√ bÐ ô «c� t?FMB?¹ Ê√ sJ1 ôË r
?'« t??łU?²?×?¹ ¨©wÝU?Ý√

t�Ë ÆÂu¹œuB�« ôË ‰Ëd?O²
O�uJ�« ôË W�u×?²*« WOM¼b�« ÷ULŠ_« vK?Ž Íu²×¹ ô u¼Ë

 Æ“u'« rFD� nOHš rFÞ

…d??A??³�« `M� w	 W??³??O??−??Ž …—b??� U??N� VMF�« —u??A??�Ë —ËcÐ W??�ö??šË X¹“ Ê≈

…d?(«  «—c�« jI?²Kð w²�« ‰u?MO?H?O�u?³�« …œU?� v�≈ p�– d?Ý œu?F¹Ë »U?³?A�«Ë …—U?CM�«

Ÿd
ðË W?O½UÞd
�« Â«—Ë_« iFÐ ÀËbŠ sŽ W�ËR?
� d³²?Fð w²�«Ë ¨Âb�« w	 …œułu*«

t²?¹“ Â«b�²?Ý« qOL?−²�«  «d?C×?²
?� ÃU²½≈  U?�dý ÍuMðË Æ…d?A³�« W?šu�O?ý s�

ÆWO−
HM³�« ‚u	 fLA�« WFý√ s� …dA³�« W¹UL(Ë VOÞdð  U1dJ�

W?³?
MÐ ¨b?
�Q?²K� …œU?C?� …œU?� s� W?O�UŽ W?³?
½ vKŽ tz«u?²?Š« V½U?ł v�≈ «c¼

Ác¼ qLFðË ÆC 5�U²?OÑ s� WOK?ŽU	 d¦?�√Ë ¨…d� 5
L?š w�«u×Ð A 5�U²?OÑ s� Èu�√

w²�« …d?(«  «—c�« s� WL?OK
�« U¹ö)« Ê«—b?ł W¹UL?Š vKŽ ¨·ËdF?� u¼ UL?� ¨…œU*«

÷«d?�QÐ WÐU??�ù« dÞU?�?� l	— w	Ë d?1U¼e�√ ÷d?� ¡u?A½ w	 b??ŽU?
ð U?N½√ b?I??²?F¹

ÆW¹u�b�« …—Ëb�«Ë VKI�«

∫VMF�« —uA�Ë —ËcÐ W
öšË X¹“ hzUBš

ÆWO−
HM³�« ‚u	 fLA�« WFý√ s� wI¹ ‡‡ 1

ÆWOÝUÝ_«  u¹e�« s� d³²F¹ ‡‡ 2

WŽd
Ð bK?'« tB²1Ë Î«bł nOH?š uN	 ÆWF?I³*« WOM¼b�« …dA³K?� Î«bł “U²2 X¹“ ‡‡ 3

ÆwM¼œ dOž d³²F¹ b� t½≈ qÐ
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5F?�« ‰u????ŠU????� …d????A????³� V?ÝUM?� ‡‡ 4

ÆWIO�d�«

w�UÐ fJŽ W?³?OÞ WH?O?Hš W?×z«— t� ‡‡ 5

Æ u¹e�«

s� WO?ÝU
?Š rN¹b� s* q¹bÐ d?Oš ‡‡ 6

ÆrN³ÝUM¹ ô s� Ë√ “uK�« X¹“

s� W?KzU?¼ W????O????L???� v?KŽ Íu????²????×?¹ ‡‡ 7

Æ`LI�« 5Mł X¹“ ‚uHð E 5�U²OÑ

ÆC 5�U²OÑ vKŽ Íu²×¹ ‡‡ 8

∫W�d³�« W³Š X¹“ ¿

∫W�d³�« W³Š X¹“ bz«u�

Æ—U³J�«Ë —UGB�« bMŽ WŽUM*« rŽœ ‡‡ 11

 ÆÂb�« w	 ‰ËdO²
O�uJ�« W³
½ iOH�ð vKŽ qLF¹ ‡‡ 12

Æ”U¹dJM³�« qLF� jAM�Ë rEM� ‡‡ 13

Æ5¹«dA�« VKBðË VKI�« ÷«d�QÐ WÐU�ù« dDš qKI¹ ‡‡ 14

Æ5¹«dA�« WKCF� lÝu�Ë 5‡K‡� ‡‡ 15

Æ•25 W³
MÐ 5O{U¹dK� ÎU�uBšË ‰UÒF	 w
Mł jAM� ‡‡ 16

ÆÂu¹œuB�« …œU¹“ sŽ "UM�«Ë Âb�« jG{ ◊d	 lM� w	 bŽU
� ‡‡ 17

ÆÍuzd�« »UN²�ô«Ë uÐd�« ¡UHý  w	 bŽU
� ‡‡ 18

Æ‰UF
�«Ë wH‡½_« ÊUI‡²Šô« W�«“≈ ‡‡ 19

U?NzU?H?ýË W?O?×D
�« ÕËd?'« rO?�d?²� t?
?H‡M?‡Ð ÂU?¾‡²�ö� r
?'« W?OKÐU?� s
?×¹ ‡‡ 10

W¹bK'«  UÐU?N?²�ô« W?'U?F?� w	 …b?ŽU?
*«Ë W1b?I�«Ë …d?ýU?³*« ‚Ëd?(« rO?�dðË

ÆWOÝU
(«Ë

ÆÃU‡
� X¹e‡� t�«b�²‡Ý« sJ1Ë bK'« Âd‡¼ Ÿd
ð s� qKÔI¹ ‡‡ 11

ÆŸU{—ù«Ë qL(« ‰öš Íb‡¦�«Ë sD³�« bKł o‡IA‡²� l½U� ‡‡ 12

ÆW¹—bB�« W×Ðc�«Ë ©ÍbOBF�« VKB²�«® 5¹«dA�« VKBð ÷«d�_ l½U� q�UŽ ‡‡ 13

s� W¹Ëœ_«  U�dý qB% ∫©15 qJA�«®

ÆW¹œU� VÝUJ� vKŽ WOz«cG�«  öLJ*« W¹Ëœ√



- 43 -

∫lOÐd�« …d¼“ X¹“ ¿

bŽU?
¹ wM¼b�« iL(« «c¼Ë Æ©pMO?�uMO� U�Uł® iL?Š s� WO?L� vKŽ Íu?²×¹

÷d�Ë ¨iO?(« q³?� U� ÷«d?Ž√Ë VKI�« ÷«d?�√Ë ¨s¹«d?A�« VKBð lM� vKŽ ÎU?C¹√

“«d??	≈ jAM¹Ë »U??N?²�ô«Ë r�_« n?H?�¹ t½√ U??L?� ÆÂb?�« jG?{ ◊d??	Ë œb?F??²*« VKB??²�«

ÆWO
M'«  U½u�dN�«

∫pL��« X¹“ ¿

W?O?M¼b�« ÷U?L??Š_« s� ©3U?−??O?�Ë√® W??Žu?L??: b?O??ł —b?B??� u¼ pL??
�« X¹“

Æs¹œd
�«Ë W$d�«Ë q¹d�U*«Ë Êu*U
�« pLÝ …bO'« Á—œUB� s�Ë ÆWOÝUÝ_«

∫ZM�M'« ¿

r
−K� ÂUŽ Ìu?IL� vB�_« ‚dA�« ¡U?×½√ lOLł v	 Âb�²?
¹ ZM
M'« VAŽ

s� W??H?K²??<« Ÿ«u½_« s� œb??Ž b??łu?¹Ë ÆW??�UD�« s� b?¹e*« ¡UDŽ≈Ë nF??C?�« W??�ËU??I*Ë

¨w½U?ÐU????O�« ZM?
M?'«Ë ¨wJ¹d????�_« Z?M
M?'«Ë ¨Íd????O????³????O???
?�« ZM?
M'« ∫Z?M
?M'«

d?¦??�√ ZM
Mł f?�U½UÐ wLKF�« t??L?Ý« d??O?š_« «c¼Ë ÆÍ—uJ?�« Ë√ wMO?B�« Z?M
M'«Ë

ÆÎ«—UA²½«Ë ÎU�«b�²Ý«

∫WOM¼b�« ÷ULŠ_«  öLJ� jOKš ¿

W?³?Š X¹“Ë ÊU²J?�« …—cÐ X¹“ s� ÊuJ²¹Ë ¨6 U?−?O?�Ë√Ë 3 U?−?O�Ë√ vKŽ Íu?²?×¹

W�öš Íu% Èdš√ Ÿ«u½√ „UM¼Ë ÆrÞdI�« X¹“Ë ŸdI�« …—cÐ X¹“Ë œuÝ_« gLA*«

 ÆWOM¼b�« ÷ULŠ_« iFÐË Âu¦�«

∫WOðU³M�« ·UO�_« ¿

Î«—b?B??� X
?O� w¼Ë …b??I?F*«  U¹u??AM�« s� W?Žu??L?−?� w?¼ W?Oz«c?G?�« ·U?O�_«

XO??²??Hð lOD²??
ð ô W?¹d?A??³�« W??O??L??C?N�«  U?1e½ù« Ê_ Î«dE½Ë ¨W¹—«d??(«  «d??F??
K�

 «d??F?Ý n?O?C?ð ô ·U?O�_« ÊS??	 iF??³�« U??N??C?F?Ð sŽ ·U?O?�_« w	 dJ
�«  «b??ŠË

Æ“u�uKł v�≈ UN�u% sJ1 ôË ¡«cGK� W¹—«dŠ
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W½uJ� ¡UF?�_«Ë Êu�uI�« n¹u& w?	 vI³ðË h²9 ôË rCNð ô œ«u?� ·UO�_«Ë

wL?CN�« “U?N?'« jAMð U?N½_ Î«bł …b?O?H� w¼Ë ¨¡«c?G�« U¹U?IÐ l�  öC?H�« s� WK²?�

r
?IMðË ¨qL?�_« tłu�« v?KŽ r²ð Ã«dšù« W?OKL?Ž qF?&Ë ÂU?FD�« „d% vK?Ž bŽU?
ðË

∫5L
� v�≈ WOz«cG�« ·UO�_«

w	® ÊU??�uKłU??²??O??³�«Ë ©ÕU??H??²�« w	® 5²?J³�« ∫qL??AðË ¡U*« w� W??³z«– ·U??O�√ ‡‡ 1

ÆWJKF�«Ë “uKOKO
�« ÁU³ý√Ë ©dOFA�«Ë ÊU	uA�«

…œu?łu� œ«u?� w¼Ë 5M−K�«Ë “uKOKO?
�« ∫qL?AðË ¡U*« w� W³z«– d?Ož ·U?O�√ ‡‡ 2

Æ©`LI�« q¦�® W�u�M*« dOž »u³(« w	

dJ
�« ’U?B²�« qKIðË ‰Ëd?O²?
O�uJ�« ’U?B²�« qO?KIð vKŽ ÎUC¹√ b?ŽU
ðË

`BM?¹ «c� ¨ÍdJ
�« v{d??� bM?Ž Âb�UÐ dJ
�« Èu??²??
??� 5
??% vKŽ b??ŽU??
¹ U2

ÎU?�UE?½ «u?F?³?²¹ Ê√ W??�U?Ž VKI�« ÷«d??�√Ë ‰Ëd?O?²?
??O�uJ�« ŸU?Hð—«Ë ÍdJ?
�UÐ v{d*«

Ê√ qC?H¹Ë Êu¼b?�« qOK�  «—b?O¼uÐdJ�«Ë  UM?OðËd?³�« ‰b?²?F?�Ë ·U?O�_UÐ ÎU??OMž ÎU?Oz«c?ž

 «Ëd?C?)« q¦?� W?OðU?³M�« W?L?FÞ_« lO?L?ł w	 …œu?łu?� ·U?O�_«Ë ÆW?OðU?³½ Êu¼œ ÊuJð

r×K?�U?� W??O½«u??O?(« W?¹c?ž_« s� ‚ö?Þù« vKŽ U??N?OK?Ž ‰u?B??(« UMMJ?1 ôË t?�«u??H�«Ë

d?O?¦J�« vKŽ Íu?²?×?¹ Íc�« Ê“«u?²*« wz«c?G�« ÂUEM�U?	 Î«–≈ ÆiO?³�«Ë V?OK(«Ë pL?
�«Ë

w²�« W?L?FÞ_« rEF?�Ë ¨W?³z«– d?O?ž Èdš√Ë W?³z«– ÎU?	U?O�√ UM� d?	u¹ W?OðU?³M�« W?L?FÞ_« s�

sŽ b¹e¹ 5?ŽuM�« b??Š√ ÊU?� Ê≈Ë 5ŽuM?�« s� ·U?O�√ U??NÐ b??łuð ·U?O?�_« vKŽ Íu?²??%

Íu²×¹Ë VK?�« w	 ©5²J³�«® W³z«– ·UO�√ vKŽ Íu²?×¹ ÕUH²�« Îö¦L?	 Ÿu½ q� w	 dšü«

ÃöŽ ÕUH²�U	 «c� ¨…dAI�« w	 ©“uKOKO?
�« ·UB½√Ë “uKOKO
�«® W³z«– dOž ·UO�√ vKŽ

ÕUH?²�« ‰ËUM²Ð t×?BM½ „U
�ù« s� uJA?¹ sL	 5²
?�UF²?� 5²O{d?� 5²�U( ‰U?F	

‰ËUM²Ð t??×??BM½ ‰U?N??Ýù« s� w½U??F¹ s�Ë „U??
?�ù« WÐ—U??×?�Ë …b??F*« 5OK?²� Ád?A??IÐ

nH?�¹Ë Âö?N�« s� ÎU?Žu½ ÊuJ¹ ¡U?F?�_UÐ ¡U*« œu?łuÐ 5²J³�« Ê_ d?A?I�« ÊËbÐ ÕU?H?²�«

Æ‰UNÝù« W�UŠ

∫·UO�ú� WLN� WO×
 bz«u�

 ∫Ád�– wðü« w	 ¨W³z«c�« dOžË W³z«c�« ·UO�_« ‰ËUMð bz«u	 h�K²ðË

iH?š w	 W?³z«c�« ·UO?�_« qLF� 5²?O�¬ W?LŁË ∫‰Ëd?O²?�?O�uJ�« W³?�½ iH?š ‡‡ 1
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nO??H?)« ‰Ëd??O?²??
?O�u?J�« W?³??
½ iH??šË Âb�« w	 wKJ�« ‰Ëd??O?²??
?O?�uJ�« W?³??
½

w�U?²�UÐË W³?z«c�« ·UO�_UÐ ÂU?FD�« ‰Ëd?O²?
?O�u� ‚U?B?²�« ‰öš s� p�–Ë Æ—U?C�«

‚U?B?²�ô« w	 W?³z«c�« ·U?O�_« —Ëœ ‰ö?š s� p�c?�Ë Æt� ¡U?F?�_« ’U?B?²?�« lM�

W�u?N??Ý lM� w�U??²�UÐË ¨U?Nð—U??B?Ž sL??{ …—«d*« U¼“d?Hð w?²�« ¡«d?H?B?�« Õö?�QÐ

s� b¹e*« „öN²Ý« vKŽ b³J�« eOH% ÎU?C¹√Ë ¨‰ËdO²
O�uJ�«Ë Êu¼b�« ’UB²�«

d?³?Ž tM� h?K�?²�« - U?� s� ‰bÐ ¡«d?H??B�« Õö?�√ ÃU?²½≈ w	 Âb�« ‰Ëd?O??²?
?O�u?�

 Æ·UO�_UÐ ‚UB²�ô«

—«d?{√ b??Š√ Ê√ p�– ¨UM¼ W??L?N??�Ë WDO?
?Ð …dJH�«Ë ∫Âb�« dJÝ W?³??�½ iH?š ‡‡ 2

wšË—UB�« ŸUHð—ô« u¼ ¨’U?B²�ô« WKNÝ W¾?O¼ w	 U¼œułËË  U¹dJ
�« ‰ËUMð

„«c½¬ tM� »uKD?*« Ê_ ¨”U¹dJM³�« vKŽ UM¼ —d?C�«Ë ÆÂb?�« dJÝ W?³?
M� l¹d?
�«

ŸU??Hð—ô« «c¼ iH??š vKŽ qL??FK� ¨W??O�U?Ž  U??O??LJÐË ¨5�u??
½_« s� b¹e*« “«d??	≈

w�U?²�UÐË ”U¹dJM?³�« „UN?½≈ v�≈ ÍœR¹ ·u?Ý p�–Ë ÆÂb�« dJÝ W?³?
½ w	 l¹d?
�«

ŸU?H?ð—ô« lM9 WKO??ÝË W¹√ ÊS?	 «c�Ë ÆÎU??I?Šô Íd?J
�« ÷d?� —u??Nþ v�≈ ÍœR??ÔO?Ý

u¼ U?� ¡«œ√ w	 ”U¹dJM³�« W?Š«— W?N?' …b?O?H?� w¼ ¨Âb�« dJÝ W?³?
½ w	 l¹d?
�«

U??N??łe???� u¼  U¹dJ
?�« ’U??B??²??�« W�u???N??Ý lM� q?zU??ÝË Èb??Š≈Ë ÆtM� »u?KD�

 Æ’UB²�ô« WKNÝ W¾ONÐ  U¹dJ
�« dO	uð …dOðË s� TD³Ôð ·UO�_« Ê_ ¨·UO�_UÐ

œu?łË bz«u?	 r?¼√ b?Š√ qF�Ë ∫WML?�?�« Ãö?ŽË Ê“u�« iH?š w� W?L?¼U?�*« ‡‡ 3

ÎUC¹√ UM¼Ë Ær
'« Ê“Ë iH?š w	 UN�UNÝ≈ u¼ ¨U½bŠ√ ÂUF?Þ W³łË w	 ·UO�_«

s� Èu²?;« WO�UŽ® W?OðU³M�«  U−?²M*« s� Î«dO?¦� Ê√ UNM� ¨p�– oO?I×²�  U?O�¬ …bŽ

—u??F?A�« …œU¹“ W??O�¬ vKŽ d?ŁRÔ¹ U?� ¨‰uÞ√ W??OM�“ …b* m?C?� v�≈ ÃU??²?% ©·U??O�_«

·U?O�_« s� Èu??²?;« W?O�U?Ž W??³?łu�« Ê√ U?L?� ÆŸu?'U?Ð —u?F?A�« iH?šË l?³?A�UÐ

…bF?*« ú9 ¨WOðU?³M�«  U−?²M*« s� U¼dO?žË  UDK
�U� ¨W?�UD�« s� Èu²?;« WKOK�Ë

rŁ ¨—U??C?)« WÐ—u??ý Ÿ«u½√ ‰ËUM?ð ÊS?	 «c�Ë ÆŸu??'UÐ —u??F?A�« q?KIðË ¨¡U?F??�_«Ë

s� ¡d*« lM� w	 ¡U�c�« W?O�UŽ WLO?� Ë– WOz«cG�« W?³łu�« qz«Ë√ w	  UDK
�« ‰ËUMð

 U?Ý«—b�« X²?³Ł√ U?� u¼Ë ÆÎU?I?Šô W?³?łu�« ‰ö?š ÂU?F?D�« s� W?O�U?Ž  U?O?L?� ‰ËUMð

U?� ÕË«d?²ð W?³?
MÐ W?³?łu�« q?�U?� W?�UÞ W?O?L?� qOKIð vKŽ qL?F¹ t?½√ …¡U?HJÐ W?O?³D�«

WÐ—u????ý Êu?�ËUM²?¹ ô Ús� l?� W½—U????I*U?Ð ¨U???L????N?½u�ËUM?²¹ Ús?� Èb� •40 v�≈ 30 5Ð

 Æ UDK
�«Ë —UC)«
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W¹cž_« W�UD� ¡UF�_« ’U?B²�« ¡jÐ w	 q¦L²¹Ë ∫WML��« ÃöŽ w� WL¼U�*« ‡‡ 4

W½—U?I?� WK¹uÞ …b?� Ÿu?'UÐ d?F?A¹ ô ¡d*« qF?−¹ U?� ¨·U?O�_« s� Èu?²?;« W?O�U?Ž

ŸUDI½ô«  «d²?	 Ë√ ÂUOB?�« bMŽ ¨qC	_« s� «c�Ë ÆUNM� Èu?²;« WKOK� W?LFÞ_UÐ

Ê√ ÎU???�u??L???Ž kŠö*« s?�Ë Æ U¹uK(« s?� ÎôbÐ WK�U?J�« »u??³???(« ‰ËUMð ¨q?�_« sŽ

¨W?�UD�« s� q�√ W¹—«d?Š  «d?FÝ Íu?²?% å·UO�_« s?� Èu²?;« W?O�UŽ  U?−?²M*«ò

 Æå·UO�_« s� Èu²;« WKOK�ò  U−²M*« pKð s� WOLJ�« fHMÐ W½—UI�

·U?O�_« ‰ËUM?ð s� —U?¦?�ù« s� ”UM�« W??O?³�U?ž b?O?H??²?
¹ ∫„U?�?�ù« s� W¹U?�u�« ‡‡ 5

5²�U???Š s� …U½U??F*« n?O??H??�ð w	 ¨U??N?M� Vz«c�« d??O??ž Ÿu?M�« W??�U??šË ¨W??OðU???³M�«

¨„U?
?�ù« W�U?Š w	Ë ¨“«d?³�« w	 …b¹b?A�« W?½u?OK�«Ë „U?
?�ù« U?L¼Ë ¨5²?C?�UM²?�

Ê“Ë w	 b¹e¹ U??� ¨U??N?³??O?�«dð qš«œ t?zU?IÐ≈Ë ¡U?*« ’U?B??²?�« vKŽ ·U??O�_« qL??Fð

Æ©kOKG�« wF*«® WEOKG�« ¡UF�_UÐ U¼—Ëd� ‰öš  öCH�« r−ŠË

—u�_« „dðË ¨W?OFO³D�« W?OðU³M�« ·UO�_« ‰ËUMð vKŽ ’d(« ¡U?�c�« s� ÊS	 «c�Ë

s� W¹U?�u�«Ë ¨ ö?C?HK� wF?O?³D�« ÃËd?)« qO?N?
ð vKŽ qL?F�« w	 ·U?O�ú�Ë ¡U?F?�ú�

W?O�UŽ   U?−²M*« ‰ËUMð Ê√ v?�≈ WO?³D�« —œUB*« d?OAðË Æw?³B?F�« Êu�uI�«Ë d?OÝ«u?³�«

nO?H�ð w	 rN?
Ô¹ UL?� ÆdO?Ý«u³�UÐ WÐU?�ù«  ôUL?²Š« s� qKIÔ¹ ·U?O�_« s� Èu?²;«

·U?O�_« ‰ËUMð s� w³B?F�« Êu�u?I�« v{d� s� d?O?¦J�« bO?H²?
¹Ë ÆU?NM� …U½UF*« …b?Š

“U?N?'« VÞ —œU?B?� b?�RðË Æ‰U?N?Ýù«Ë „U?
?�ù«  ôU?Š V�U?Fð j?³?{ w	 ¨ÂUE²½UÐ

…d?O?G?B�« © ö?B¹u?(«® »u?O'« ÊÒu?Jð s� W¹U?�u�« w	 ·U?O�_« —Ëœ vKŽ wL?C?N�«

Æ(Diverticular disease) w&d�« ¡«b�UÐ ·dF¹U� u¼Ë Êu�uI�« Ê«—bł vKŽ

∫©‰u½«“u�U²�Ë√® `LI�« 5Mł X¹“ ¿

UL� 5−?
�_« s� …œUH²?Ýô« b¹e¹ t½_ 5O{U¹dK� bOH?�Ë ¨`LI�« 5Mł X¹“ u¼

s* bO?H¹ UL� W?O½b³�« qL?×²�« …u� b¹e¹ «c?N³?	  öCF�« w	 5łuJOK?'« s¹e�ð b¹e¹

iH???š w	 b???O???H¹ U???L???� ¨œU??N???łù« W???Žd???Ý Ë√ W??O?KC???F�«  U???BKI???²K� Êu???{d???F???²¹

Æ‰ËdO²
O�uJ�«
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∫w×B�« Ê“u�«Ë WOz«cG�«  öLJ*« 5Ð W�öF�«

vKŽ …—b?I*« ÂbŽË s¼u�«Ë VF?²�UÐ ÊËdF?A¹ s¹c�« ’U�ý_« s?� dO¦J�« Q?−K¹

¡«d?A� WO?�bO?B�« v�≈ iH?�M*« Ê“u�« »U?×�√ W?�U?šË ¨WO?�u?O�« rNðU?³ł«u?Ð ÂUO?I�«

Ê“u�« hI½ sŽ rN?{u?Fð U?N½√ r?NM� ÎUMþ ÊœU?F?�Ë  UMO?�U?²?O?Ñ s� W?Oz«c?G�«  ö?LJ*«

b�Rð W?¦¹bŠ  UÝ«—œ t²?{—UŽ Íc�« d�_« d?Cð r� lHMð r� Ê≈ WFzUA�« …b?ŽUI�« vKŽ

Æw×B�«Ë Ê“«u²*« ¡«cG�« sŽ Îö¹bÐ X
O� WOz«cG�«  öLJ*« Ê√

v�Ë_« …uD?)« u¼ h�??AK� w�U??¦*« Ê“u�« b¹b??% Ê√ wLK?Ž d¹d?I?ð d?�– b??�Ë

WKŠd*« vKŽ n�u²¹ b¹b×?²�« «c¼ ¨ô Â√ WOz«cž  öLJ� v�≈ ÃU²?×¹ ÊU� «–≈ U� —«d�ù

ÆdLF�«Ë r
'« WK²� dýR� ‰öš s� WO*UF�« W×B�« WLEM� `z«uK� ÎUI	Ë W¹dLF�«

w	 wF?O³?Þ dO?ž ‰Ëe½ W�U?Š w	 d1 h�?A�« ÊQÐ rJ(« Ê≈ d¹d?I²�« ·U?{√Ë

s� •5 Ë√ ¨Ÿu³Ý√ ‰öš t½“Ë s� • 2 h�A�« bI?	 ÊS	 WO³Þ dO?¹UF* lC�¹ Ê“u�«

WKJA?� s� w½U?F¹ t?½√ b?�R*« s� h�?A�« ÊS?	 Íd¼Uþ V³?Ý ÊËœ d?N?ý ‰ö?š t½“Ë

Ë√ ÈËb?Ž œułË sŽ Y?×³�« Í√ ¨W?O?LKŽ …—u?BÐ UN?³?³Ý W?	d?F?� V−¹ Ê“u�« w	 hI½

Æ…bF*« iLŠ Ë√ WL{UN�«  U1e½ù« w	 WKJA� Ë√ U� Â«—Ë√ s� w½UF¹ q¼

U???NÐ d1 »U???¾??²???�« W�U???Š sŽ r−?M¹ b???� Ê“u�« hI½ Ê√ v?�≈ d¹d??I???²�« —U???ý√Ë

WO?{d*« W¼«dA�U� W?	ËdF*« WO?
HM�« WOz«c?G�« ÷«d�_UÐ ÎU?IKF²� ÊuJ¹ b?�Ë h�A�«

(Anorexia and ÂUNM�«Ë rNI�« rÝUÐ ÎU?OLKŽ ·ËdF*«Ë bLF?²*« ÂUFD�« sŽ ·ËeF�« Ë√

U??N�ËUM²¹ W¹Ëœ√ „U?M¼ Ê√ ÎU?×??{u?� Ê“u?�«  UÐ«dD{« v�≈ ÊU¹œR?¹ s¹cK�«Ë Bulimia)

”U?ÝQ	 W?ON?A�« Ê«bI?H� w³½U?ł dOŁQð U?N� ÊuJ¹ WMO?F� W?O{d?�  ôUŠ w	 h�?A�«

Ê“u�« Ê√ b¹b??% s� bÐ ô t½√ u¼ W??¦¹b?(«  U??Ý«—b�« q� U??N?OKŽ b??�Rð w²�« W?KJA*«

 ÆdÐUŽ t½√ Â√ ÍuCŽ V³
� œuF¹ wFO³D�« Èu²
*« ÊËœ u¼ Íc�«

V−¹ ÎU?Oz«c?ž Ê“u�« hI½ W?'U?F?� sJ?1 t½√  u?³Ł W�U?Š w	 t½≈ d¹d?I?²�« ‰U?�Ë

Ê“u�« b¹b×²Ð √b³ð W¹cG²�« wO�UB²?š« ·«dýSÐ WK�UJ²� WOz«cž WOłöŽ WDš ŸU³ð«

r²ð YO×Ð œuAM*« Ê“u�« v�≈ ‰u�uK� WO?−¹—bð WOIDM� WDš l{ËË h�AK� w�U¦*«

VO?−²?
ð ô  ôU?Š „UM¼Ë ÎU?OŽu?³Ý√ Â«d?ł uKO?� v�≈ nB½ 5Ð h�?A�« Ê“Ë …œU¹“

ÆdNA�« w	 jI	 Â«dł uKO� 1 u×½ h�A�« Ê“Ë b¹e¹ YOŠ WOłöF�« WD�K�

5Ð ÎU?O??−¹—bð W¹—«d??(«  «d?F?
�« …œU?¹“ ÊuJð Ê√ W?O?L?¼√ v�≈ d¹d?I??²�« —U?ý√Ë

…d?O?G?�  U?³?łË l³?Ý v�≈ XÝ s?� W?Ž“u?� Âu?O�« w	 W¹—«d?Š …d?F?Ý1000 v�≈ 500
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t¹b� Íc�« h�?A�« vKŽ …dO?³�  U?³łË Àö?Ł ‰ËUMð ÷d	 V−¹ ö?	 ÂuO�« —«b?� vKŽ

 Æ»uKD*« Èu²
*UÐ X
O� ÂUFD�« ‰ËUMð vKŽ tð—b�Ë t²ONý Ê_ iH�M� Ê“Ë

W¹c??G??²?�« d??O??³??š U¼b¹e??O???Ý w²�« W¹—«d??(«  «d??F???
�« Ê√ v�≈ d¹d??I??²?�« XH�Ë

 «d?F
�« ÊuJð Ê√ Îôu?³?I� fO?�Ë ÎUO?×� U?¼—bB?� ÊuJ¹ Ê√ V−¹ i¹d*« h�?AK�

ÂdN?�« ”UÝ√ vKŽ W?OM³� W½“«u?²� U/≈Ë U?N²L?OIÐ W?ž—U	 U?NMJ� U¼œbF?Ð WO�UŽ W?¹—«d(«

Æw*UF�« wz«cG�«

Ê√ v�≈ d?¹d????I????²�« —U????ý√Ë

WM?�¬ X
???O� W???Oz«c???G?�«  ö??L?J*«

 UMO??�U?²??O?ç�U??	 Ÿ«u½√ U?N�Ë ÎU??Lz«œ

◊d????????	√ Ê≈ Êu¼b?�« w?	 W???????³?z«c?�«

w	 Êe???�?ð U???N�ËUMð w?	 ÊU???
½ù«

W???�—U?ð r
???−K?� wM¼b?�« ZO???
?M�«

sJ1 ô r
?'« vKŽ W?�U?Ý Î«—UŁ¬

fJŽ vKŽ W�uN
Ð UNM� hK�²�«

¡U*« w?	 W???³?z«c�«  UM?O???�U????²???O????ç�«

sJ1 s?¹cK�« B Ë C 5�U???²??O???ç??�

‰ËUMð ‰UŠ w	 ‰u³�« w	 ULNŠdÞ

bI	 V³Ý dO?GÐË V³
Ð UN�ËUM²� ¡«d³)« V
Š Î«—d³� fO� «c¼ Ê√ ô≈ W?CzU	  UOL�

 ö??LJ*« X
??O�Ë w
?H?½ jG?{ Ë√ Íu??C?Ž t??³?³??Ý VF??²�UÐ h�?A?�« —u?F??ý ÊuJ¹

 Æq(« w¼ ÎULz«œ WOz«cG�«

wM?ž Ê“«u???²???� ¡«c???ž vKŽ ÊU????
½ù« qB???×?¹ Ê√ …—Ëd???CÐ d¹d???I???²?�« v�Ë√Ë

 «ËdC)UÐ ÎUOMž WF¹d
�«  U³łu�« sŽ Î«bOFÐ Êu¼b�« qOK�  UMO�U²Oç�«Ë  UMOðËd³�UÐ

s� s¹cK?�« W?O?�u??O�« W?O?{U?¹d�« s¹—U?L??²�« W�Ë«e?� …—Ëd??{ vKŽ b?O??�Q?²�« l� t??�«u?H�«Ë

Æ öLJLK� WłU(« sŽ ÊU
½ù« œUFÐ≈ ULN½Qý

∫WOz«cG�« WOL(«Ë WOz«cG�«  öLJ*«

WÐ—U??×?�Ë W¹u?O??(« …œU?F??²?Ýô rO??łd�« …d?²??	 v	 W¹—Ëd?{ W??Oz«c?G�«  ö??LJ*«

hI½ È√ ÍœUH?²�Ë W¹—«d(«  «dF
�« s� b¹e?*« ‚dŠ vKŽ bŽU
ðË w
?HM�« jGC�«

 öLJLK� ◊dH*« Â«b�²Ýô« ÍœR¹ b� ∫©16 qJA�«®

ÆW×B�UÐ —d{ v�≈ ÂuO�« UM*UŽ w� WOz«cG�«
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ŸU³ð≈ W?−O²½  r
'« ÊœU?F�Ë  UMO�U²?OÑ s�

Ÿ«u½√Ë  U??O??LJÐ …œb??;« W??Oz«c??G�« Z�«d??³�«

W?O?z«c?G�«  ö??LJ*« s� b¹b??F�« b?łu¹Ë W??²ÐUŁ

W?Oz«cG�« W?OL?(« l� UN?�«b�?²Ý« d?¦J¹ w²�«

∫UNL¼√ s�Ë

…d?O?L?)« Ë√® …d??O?L?)« »u?³?Š ¿

∫©W¹œUF�«

W?O??F?O??³D�« —œU?B*« vM?ž√ s� d?³?²??Fð

 Æ5ðËd³�« p�c�Ë ¨(B)  UMO�U²OÑ WŽuL−0

W�U?š ¨dFA�« j�U
?ð ÂbŽË …dA³�« …—U?CM�  UMO�U²?Oç�« r¼√ s� (B)  UMO�U?²OÑ ¿

 UMO??�U?²?O?Ñ r¼√ s?� Òb?ÓFÔ¹ YO?Š ª»U??³?A�« 5�U?²??O?Ñ t?OKŽ o?KD¹ Íc�« (B5) 5�U?²?O?Ñ

W¹b?K'« ÷«d???�_« W????�ËU???I????�Ë bK'« W?¹U???L????Š sŽ ‰Ë_« ‰ËR???
?*« t½_ ª‰U????L???'«

¨t?łu?�« lIÐË Ê«u�_« r�«dð s� ÎU??C¹√ nH?�¹ U??L?� ¨Áb??O?ŽU?&Ë bK?'« W?šu?�??O?ýË

ÆtD�U
ð lMLO	 dFA�« pÝU9 …u� vKŽ qLF¹Ë

YOŠ ªr
'UÐ w³BF�« “UN?−K� W¹—ËdC�«  UMO�U²Oç�« s� (B12) Ë (B6) 5�U²OÑ ¿

 Æw³BF�« Ê“«u²�«Ë WŽUM*« “UNłË r
'« nzUþË qLŽ dO
Oð vKŽ bŽU
ð

wHC¹ t½√ UL� ¨dFA�« VOý dOšQð sŽ W�ËR
*«  UMO�U²Oç�« s� u¼ (B9) 5�U²OÑ ¿

 ÆÎU�«dÐË ÎUÐ«cł Î«dNE� bK'« vKŽ

—«d??Ý√ s� Î«d?Ý d??³?²??F¹ ÎU??O?�u¹ 6K?�« s� »u?� vK?Ž …d?O??L?)« s� oŽö??� 3 ‰ËUMð ¿

Æ‰UL'«

∫5KO�Ëd³�«  ôu�³� ¿

w¼ …œU*« Ác¼Ë 5KO?�ËdÐ UN?LÝ« VK�« f?O�Ë ”U½U½_« ÃUð ‚«—Ë√ s� hK�²?
ðË

∫vKŽ bŽU
ð »UN²�ö� œUC� .e½≈ sŽ …—U³Ž

ÆÂuL
�« s� r
'« WOIMðË bz«e�« ¡U*« s� hK�²�« ‡‡ 1
ÆUNLC¼ WOKLŽ qN
²	 …dO³J�«  UMOðËd³�« oý vKŽ …—bI�« UN� ‡‡ 2

‚«d?²Šô« W?F¹d?Ý  U¹dJ
�« q�√ W?−?O?²½ Âb�« v	 dJ
K� TłU?H*« ŸU?Hð—ô« lM9 ‡‡ 3
dJ
�« s¹e�ðË WONA�« `²	 sŽ ‰ËR
*« 5�u
½_« Êu�d¼ “«d	≈ v�≈ ÍœRð w²�«

ÆwL×ý ZO
½ qJý vKŽ r
'« v	

WOL(«Ë WOz«cG�«  öLJ*« ∫©17 qJA�«®

ÆWOz«cG�«
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v	 5?KO?????�Ëd?????³�« …œU?????� r¼U?????
?ð ‡‡ 4

‰u??% –≈ ¨XO?�uK
�« ’U???B??²??�«

W??−???
½_« w	 …bz«e?�«  UMOðËd???³�«

b????ŽU???
?¹ W???O?MO???�√ ÷U????L????Š√ v�≈

U??????N?M?� hK?�??????²?�« vK?Ž r?
??????'«

ÆW�uN
Ð

∫Êu²¹e�« X¹“ ¿

¡«Ëb�« Êu????²?¹e�« X?¹“ d????³????²????F¹

WÐ«–≈ vK?Ž ÎU?C¹√ „b??ŽU??
¹ ·u??Ý pðU??³?łË v?�≈ Êu?²?¹e�« X¹“ W??	U?{≈ Ê≈ ¨…e??−??F*«

iOH?�ð p�c�Ë Âu?×A�« dŁUJð W?OKLŽ s� TD³¹Ë p½“Ë s�  U?�«dłuKOJ�« s?� b¹bF�«

d??O??ž Êu¼b?�UÐ wMž Êu??²?¹e�« X¹“ Ê≈ ÆÊUÞd??
�«Ë V?KI�« ÷«d??�QÐ W?ÐU??�ù« dÞU??�??�

t½√ U?L?� Æ÷«d?�_« s� b¹b?F?�« W?�ËU?I* t�ËUM²Ð ¡«d?³?)« `BM?¹ «c� W¹œU?Š_« W?F?³?A*«

w	 ©W?	U?¦J�« iH?�?M� wL?×?A�« 5ðËd?³�«® —U?C�« ‰Ëd?O?²?
?O�u?J�« Èu?²?
?� iH?�¹

lHðd?� wL?×?A�« 5ðËd?³�«® b?O?H*« ‰Ëd?O?²?
?O�uJ?�« Èu?²
?� l?Hðd¹ U?LMOÐ Âb�« Èd?−?�

…œU� v�≈ ‰u?×²�« s� —U?C�« ‰ËdO?²
O�u?J�« lM� vKŽ Êu²¹e�« X¹“ b?ŽU
¹Ë ©W?	U¦J�«

 Æ5¹«dA�« dCð WOLÝ

rOEMð vKŽ bŽU?
¹Ë ¨Âb�« jG{ s� qKI¹ Êu²¹e�« X¹“ Ê√ v�≈ ¡«d³?)« dOA¹Ë

wðö�«  «b??O??
�« vKŽ X¹d??ł√ W?¦?¹b?Š  U??Ý«—œ nAJðË ÆÂb�« w?	 dJ
�« Èu??²?
??�

W?³?
M�UÐ •35 W?³?
MÐ ÎU?{U?H?�½« „UM¼ Ê√ UÐË—Ë√ »uM?ł w	 Êu?²¹e�« X¹“ s�b?�?²?
¹

rNÐ ’U?)« W?O?L?(« ÂUE½ w	 ÊËb?L?²?F?¹ s¹c�« ’U?�?ý_« Ê√ U?L?� ÆÍb?¦�« ÊUÞd?
�

 Æ…—«d*UÐ WÐU�û� ÎUHOF{ ÎôUL²Š« rN¹b� Ê√ błË ¨Êu²¹e�« X¹“ vKŽ

U0— Êu??²?¹e�« X¹eÐ w?MG�« ¡«c??G�« Ê√ Êu???¦??ŠU??³�« d???Nþ√  d??A½ W???Ý«—œ wH??	

Ë√ d?¦?�ð vKŽ b?ŽU?
ð U0— w²?�« ÂU?FD�« w	 W�ËUM²*« Êu¼bK?� ¡w
�« d?OŁQ?²�« nF?C¹

 d??Nþ√ U??L??� ÆwłU??²�« VKI�« ÷d??� ÀËb??Š s� p�– q?KI¹ U0— w�U??²�UÐË ¨Âb?�« jK&

bMŽ q�√ ÊU??� ‰Ëd?O?²??
?O�uJ�«Ë ¨Âb?�« dJÝË ¨Âb�« jG?{ Èu??²?
?� Ê√ Èd??š√ W?Ý«—œ

s� d?¦�√ vKŽ W?Ý«—b�« pKð X¹d?ł√ b�Ë ÆÊu?²¹e�« X¹“ ‰ËUMð s� ÊËd?¦J¹ «u½U?� s¹c�«

Æh�ý n�√ W¾�

Æ5KO�Ëd³�UÐ wMž ”U½U½_« ∫©18 qJA�«®
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∫ÕUH²�« qš ¿

…—u?BÐ Êu¼b�« ‚d?ŠË WÐ«–≈ vKŽ ÕUH?²�« qš d?OŁQð W?¦¹b(«  U?Ý«—b�« X²?³Ł√

ÊUÞd?
�« UN?ML{ s�Ë ÷«d?�_« b¹b?F�« ÃöŽ vK?Ž bŽU?
¹ t½√ U?L� ¨W?F¹d?ÝË W�UF?	

VFB?¹ U�Ë r
'« W?�Uý—Ë W?�UF�« W?×B�« vKŽ k	U?×¹ p�c� u¼Ë ¨VK?I�« ÷«d�√Ë

5MŁ« q�√ s� d?A?Ž W?F?
ð Íu?×¹ ÕU?H?²�« qš Ê√ u¼ ¡«d?³?�K� ÎU?I?³Þ o¹b?B?²�« vKŽ

—u?H
?H�«Ë Âu?OÝU?ðu³�« q¦?� r
?'« UN?łU?²?×¹ w²�« WO?ÝU?Ý_« ÊœUF?*« s� s¹dA?ŽË

Î«¡bÐ  «e−?F*« qFH¹ ÎU¹dE½ ÕUH²�« q�?	 ÆÂuO
�UJ�«Ë ÊuJOKO?
�«Ë —uKH�«Ë Âu¹eOMG*«Ë

bMŽ v?²??Š Â«b??�_«  öJA??� v?�≈ W??I??O??I??A�« Ÿ«b??� s?�Ë 5�b??I�« v²???Š ”√d�« s�

hI½ V³??
Ð p�–Ë W??I??O?I??A�« Ë√ Ÿ«b?B?�UÐ ÊU?
½ù« »U??B¹ U??� …œU?F??	 Æ5O??{U¹d�«

p�– s� hK�²?K�Ë WMOF� W?OLŠ ÂUE½ Êu?F³?²¹ s¹c�« p¾�Ë√ bMŽ ÎU�u?Bš ÂuO?ÝUðu³�«

q� q³?�  UB?½Ë√ w½ULŁ W?L?−Š ¡U?� ”Q?� w	 ÕUH?²�« qš s� ÍU?ý WI?FK� »d?AÐ r�

 ÆW³łË

ÊS	 p�c� ¨«e½u?KH½_«Ë œd³�«  ôeM� W{d?Ž pKF−¹ p�c?� ÂuOÝU?ðu³�« hI½ Ê≈

W?ŽUM*« ÂUE½ W?¹u?I?²� wÝU?Ý_« (A) 5�U?²?O?Ñ Íu?²?% ÕU?H?²?�« qš s� W?O?�u¹  U?Žd?ł

u¼Ë ô√ Âu??O?ÝUðu??³�« hIM� d??š¬ ÷d?Ž „UM¼Ë ÎU??F¹d??Ý ÷«d?Ž_« pKð rD?% ·u?Ý

r
'« w	 W?OÝUÝ_«  U½uJ*« b?Š√ ¨U²O³�« 5ðË—UJÐ ÎU?OMž ÎUC¹√ q)« d³?²F¹Ë Æ‚—_«

s� Wšu?�O?A�« WOKLŽ w	 Ÿd?
ðË U¹ö)« d?O�bð V³
ð w²�« …d?(« —Ëc'« …U?L
*«

¡«—u�« v�≈ WŽU
�« »—U?IŽ …œUŽ≈ w	 5ðË—U� U²?O³�« bŽU
¹Ë ¨dO?�b²�« «c¼ lM� U¹öš

 Æd1U¼e�√ ÷«d�√ s� pOL×¹Ë

ÎU?�u?BšË  ö?C?F�« Âô¬Ë ‚U¼—ù«Ë ¨dðu?²�« sŽ Î«b?O?FÐ pO?I³¹ q)« Ê√ U?L?�

pK²� W?NÐUA?� t?²{u?LŠ Ê_ rC?N�« WO?KLŽ vKŽ q)« b?ŽU
?¹ UL?� Æ s
�« —U³?� bMŽ

‰ö?š s� Âb�« ‰UB¹≈ …œU¹“ o¹dÞ sŽ W?OKI?F�« …—bI�« Íu?I¹ UL?� …bF*« w	 …œu?łu*«

ÆÎ«bOł dOJH²�« s� sJL²²	 a*« v�≈ W‡¹u�b�« …—Ëb‡�«

∫U¹uB�« ‰u� 5ðËdÐ ¿

p�– XMOÐË ÆÊ“u�« ’UI½≈ w	 U¹u?B�« ‰u	 s� …dO³?�  UOL� ‰ËUMð b?ŽU
¹ b�

ÊU?B?I½ ÀËb?Š W?O?H?O?� rN?	 vKŽ ¡U?L?KF�«  b?ŽU?Ý U?N� W?Ý«—œ w	  U?F?�U?'« Èb?Š≈

W¹c??G?²?�«Ë ¡«c?G�« Âu?KŽ w	 …b??ŽU?
??� …–U??²?Ý√ ‡‡ U??O??�?O??� Íœ «d??O?H??O�√ X�U??�Ë ÆÊ“u�«



- 52 -

(Soy U¹u?B?�« 5ðËdÐ W?�ö?Š wðœU??� dŁ√ W½—U?I?� W??Ý«—b�« Ác¼ w	 U½œ—√ò ∫W¹d??A?³�«

UM½_ ¨5?²??³??O?K�« l� (Soy peptides) U¹u???B�«  «b??O??²???³ÐË protein hydrolysates)

u¼ 5²?³?OK�«Ë Æ5²³?OK� WKŁU?2 WI¹dDÐ r?
'« w	 qL?F¹ b?� U¹u?B�« ‰u	 Ê√ U?M{d²?	«

—uFA�« wDFO� ⁄U�b�« w	  ö³I²?
*« l� qŽUH²¹Ë WOM¼b�« W−
½_« w	 Z²M¹ Êu�d¼

5ðËdÐ W?�ö?Š ÊU?� «–≈ W?	d?F?� ÎU?C¹√ Êu?¦?ŠU³?�« œ«—√Ë ÆÂUF?D�« sŽ n�u?²�«Ë l³?A�UÐ

¨U?NÐ W?�U??)« W?LEM*« U?Nðö?³?I??²?
?�Ë  U½u?�d?N�« Ác¼ v?KŽ d?OŁQ?²�« t½UJ?�SÐ U¹u?B�«

 ö??³??I??²??
*« Ác¼ v?KŽ d??OŁQð Í√ t� s?J¹ r� U¹u??B�« ‰u??	 Ê√ U?½b??łËò ÎU??C¹√ X�U??�Ë

wz«c?G�« qO¦?L²�« …œU¹eÐ Ê“u�« X?KK� UNMJ�Ë ¨Ê“u�« qOKI?ð vKŽ UMðbŽU?
*  U½u�d?N�«Ë

ÆåWOz«cG�« œ«u*« qOKIð o¹dÞ sŽ fO�Ë

W??O?KL??Ž u?¼ Ê“u�« Ê«b??I???	 Ê√ W¹d??³???�??� »—U???& …b??Ž b???FÐ W??¦???ŠU??³?�«  d??�–Ë

¨d??¦?�√ q?JAÐ W??{U¹d�« ”—U9 Ë√ q�√ q�Q?ð ÊQÐ X
??O� w¼Ë ¨…b??I?F??� W??O?łu�u?¹e?O??	

 U½u???�d??N?�« iFÐ ÃU???²½SÐ √b???³ð …œb???F??²?*«  «uD)« s� W?K
KÝ u?¼ Ê“u�« Ê«b??I???	Ë

ÂËU?I¹ U?LK¦� ÎU?�U9  U½u?�d?N�« Ác¼ ÂËU?I¹ ”UM�« iFÐ ¨a*« l� U?NKL?Ž w	 …dL?²?
*«

r¼d??³?�?ð w²�« W�U??Ýd�« rN??žU?�œ vI?K²¹ ô ”UM�« ¡ôR¼Ë Æ5?�u?
½_« Êu??�d¼ iF??³�«

Æl³A�« W�U×Ð

∫©»ËdA� Ë√ »u³Š® dCš_« ÈUA�« ¿

v�≈ ÍœR¹ ¨d??C?š_« ÍU??A�« d?C??×?²?
??� Ê√  U?Ý«—b�« b??Š√ ZzU?²½  d??Nþ√

vKŽ tz«u?²?Šô t?�ËUMð bMŽ ÎU?O?�u¹ …bz«e�« W?¹—«d?(«  «d?F?
�« s� 266 w�«u?Š Ê«b?I?	

Æ‰uMOHO�u³�« …œU� vKŽ UNz«u²Šô Êu¼b�« ‚dŠ w	 UNð¡UH� X²³Ł œ«u�

s�Ë ÎU?O�u¹ ÍU?A�« s� »«u�√ W?²Ý v�≈ W?FÐ—√ s� ‰ËUM²Ð WÝ«—b�« X?�Ë√ b�Ë

∫wK¹U� dCš_« ÍUA�« bz«u	 r¼√

ÆWOM¼b�« U¹ö)« s� Êu¼b�« V×Ý ‡‡ 11

ÆÊu¼b�« v�≈  U¹dJ
�« s� ¡eł q¹u% s� r
'« lM9 ‡‡ 12

Æ5O	UJ�« „öN²Ý« sŽ rłUM�« dðu²�« lM9 ‡‡ 13

Æ‰u³K� —b�Ë VF²K� ÂËUI�Ë jAM�Ë t³M� ‡‡ 14

ÆÂb�« v	 ‰ËdO²
O�uJ�« ‰bF� iH�¹ ‡‡ 15
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ÆmÐb�« …œU�Ë b¹u½u	öH�« qCHÐ …b
�ú� œUC� ‡‡ 16

ÆtK�UÐ –UOF�«Ë  U½UÞd
�« Ÿ«u½√ iFÐ —uDðË —uNþ ÂËUI¹ ‡‡ 17

 «d??F???
�« rE?M¹ Íc�« r
???'« w	 Íœu�« ÍdE?J�« ÂUEM?�« q¹b??Fð w?	 b??ŽU???
¹ ‡‡ 18

“U?N?'« d?³?Ž WMO?F?� W?O?³?B?Ž W?OzU?O?L?O?� œ«u?�Ë Êu¼b�« ‚d?Š  U?OKL?ŽË W¹—«d?(«

Ê√ v�≈ s¹d?OA?� ¨©W¹uKJ�« ‚u	® W¹dE?J�« œbG�«Ë ©ÍËU?¦³?LO?
�«® Íœu�« w³B?F�«

 U³?�d*« ÊS	 p�c� ¨Êu¼b�« ‚dŠ ‰b?F� dOGð W¹œu�« W¹d?EJ�« WO³B?F�«  «—Uýù«

 Æÿu×K� qJAÐ r
'« WOMÐ dOGð b� ÂUEM�« «c¼ vKŽ dŁRð w²�«

ÈËb??F?�« WÐ—U??×???� vKŽ ”UM?�« b??ŽU??
?¹ U0—Ë r
???'« w	 W??ŽUM?*« ÂUE½ Íu???I¹ ‡‡ 19

 ÆWO�uŁd'«

…—U?C�« rOŁ«d??'« ÂËU?I¹Ë ÊUMÝ_«Ë W?¦K�« w?L?×¹ ÍU?A�« «c¼ s� ÊU?−?M	 ‰ËUMð ‡‡ 10

 ÆWN¹dJ�« fHM�« W×z«— V³
ð w²�«

 ∫p½“Ë Ê«bI� vKŽ „bŽU�ð  UMO�U²OÑ

wz«c???ž Z�U?½d??³?Ð Â«e??²?�ô« ÊËœ r²¹ Ê√ s?J1 ô Ê“u�« Ê«b???I???	 Ê√ ÎU??O?Kł Ëb???³¹

e?H% w²�« ÊœU?F*«Ë  UMO?�U²?Oç�« iF?Ð „UM¼ Ê√ Î«dšR?� t	U?A?²�« - U?� sJ� Æœb×?�

 UMO?�U?²?O?ç�U?Ð W?LzU?� p� Âb?I½ wK¹ U?L?O?	Ë ÆÊ“u�« Ê«b?I?	 vK?Ž b?ŽU?
ðË i¹_« W?OKL?Ž

W?I¹dD�« sŽ dEM�« iGÐ  ÆW�U?ýd�« w	 pLKŠ oO?I% vKŽ „b?ŽU
?²Ý w²�« ÊœU?F*«Ë

ÆÊ“u�« Ê«bI	 UNÐ s¹b¹dð w²�«

qF�Ë ¨ UO�b?OB�« w	 d	u?²ð w²�«Ë …œbF²*«  UMO?�U²O?ç�«  UMO�U²?Oç�« r¼√ s�Ë

ÊœUF*« p?� d	u¹ Íc�«Ë (Materna) U½d?OðU� u¼ X�u�« «c¼ w	 W?ł—«b�« Ÿ«u½_« d¦?�√

‰uŠ VO?³D�« …—UA²?Ýô WłU?×Ð X½√ bO�Q?²�UÐË ¨ÂUFDK� p²?ONý `²?H¹ Ê√ ÊËœ W�“ö�«

pBIM¹ t½√ s¹d?FAð U� V?
Š 5�U²?OÑ q� ’«d�√ ‰ËUMð qC?	_« s� ÊU� Ê≈Ë Æp�–

wK¹ U???L??O??	Ë ¨W??�“ö?�«  U??�u??×??H?�« ¡«d??ł≈ b??FÐ t??²???łU??×Ð p½√ V?O??³D�« p?O??�u¹ Ë√

Æi¹_« ÂUEM� …eH;«  UMO�U²Oç�«

∫(B) 5�U²OÑ ¿

B6 5�U²OçK� Ê≈ YOŠ ¨5�U²Oç�« s� ŸuM�« «c¼ ‰ËUM²� …uIÐ ÊËuŽb� ÊuOðU³M�«

ÊuJ¹ ÊUOŠ_« s� dO¦� wH?	 ÆWO�—b�« …bG�« qLŽ rEM¹Ë Êu¼b�« iO¹Qð w	 ÎU�U¼ Î«—Ëœ
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Ÿd??
¹ B6  5�U??²??O??Ñ Ê√ U??L??� ¨Ê“u�« …œU¹“ w	 V³??
�« u¼ W??O??�—b�« …b??G�« w?	 qKš

bł«u²� (B) s�U²?Oç�« «c¼ ÆW¹—«d(«  «d?F
�« s� b¹e*« ‚dŠ vKŽ b?ŽU
¹Ë i¹_«

ÆÃUłb�«Ë ËœU�u	_« ¨fÐb�« ¨WHH:« t�«uH�« ¨“u*« ¨WK�UJ�« »u³(« w	

∫©5ðuO³�«® H 5�U²OÑ ¿

rOK
�« ¡«œ_« sL?Cð t²?HOþËË ¨…b?IF*« B  UMO?�U²O?Ñ WŽu?L−� sL?{ s� u¼Ë

s� W?�UD�«  U¹u²?
� lM� v�≈ W?	U{ùUÐ Î̈U?C¹√ Âb�« w	  U¹dJ
�« W½“«u?�Ë ¨.e½û�

bFÐ U� …d²	 w	 W�UšË  U¹dJ
�«Ë  U¹u?K(« W�ËUI� vKŽ pð—b� s� b¹e¹Ë ¨◊u³N�«

 «d?
?J*«Ë ¨‰u?H�« ¨i?O?³�« w	 d??	u?²ð 5�U??²?O??ç�« «c?N?� W?O??F?O?³?D�« —œU?B*« Æ¡«b??G�«

ÆUNŽ«u½QÐ

∫(D) 5�U²OÑ ¿

·UA?²�« bFÐ …d?Oš_« W½Ëü« w	 ÂUL?²¼ô« s� dO³?� —bIÐ 5�U²?Oç�« «c¼ vE×¹

W�öF�« vKŽ d?³�√ …—uBÐ W¦¹b(«  U?Ý«—b�« e�dð 5Š w	  ¨WL'« WO?×B�« Ábz«u	

iF³�« Ê√  UÝ«—b�« iFÐ X×{Ë√ YOŠ  ¨(D) s�U²OÑË Ê“u�« Ê«b?I	 5Ð …bOÞu�«

ÂuO
�UJ�« s� …bOł W³
MÐ ÊuE×¹ s2 Ë√ ¨5�U²Oç�« «c¼ s� WO�UŽ W³
½ rN¹b� s2

iH?�Mð s¹c�« p¾�Ë√ s� d?¦?�√ W¹—«d?(«  «d?F
�« ‚d?Š vKŽ W?O�U?Ž …—b?IÐ Êu?F²?L?²¹

¨Êu?LK
�« ¨©dDH�«® ÂËdA*« w	 W?OF?O³Þ …—u?BÐ (D) 5�U²?OÑ d?	u²¹Ë ÆW³?
M�« rN¹b�

qLŽË VO³D�« …—UA²Ý« rN*« s� sJ�Ë ÆpL
�« b³� X¹“ ¨q¹d�U*«  ¨ÊU³ł_« ¨iO³�«

Ær
'UÐ Î«bł d?Cð tðœU¹“ Ê_ ¨r
'« w	 (D) 5�U²?OÑ W³?
½ s� b�Q?²K� Âœ h×	

Ë√ ¨dJ
K� W?łU(« q?OKIð w	 …bO?H?� ÊuJð b� w²?�«Ë Èdš_« ’«d?�_« iFÐ „UM¼ Ë

¨rÞU?LD�« ¨…—c�« ¨…u?K(« UÞUD³�« q¦?� Æ «—b?O¼uÐd?J�« ‚d?( ‰U?Ž ‰b?F?� oO?I?% w	

Æa½U³
�«Ë
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f�U)« qBH�«

q�b�� WOz«cG�« �öLJ*«Ë W{U�d�«

�UDAMLK�

v�≈ rNz«œ√ Èu?²?�?� s� l�dð qzU?ÝË sŽ q�«u?²?� qJAÐ Êu?O?{U¹d�« Y×?³¹

v�≈ ‰u?�u?�«Ë W?O?{U¹—  «“U??$≈ oO?I?% ·b??NÐ W¹œd?H?�« rNð«—b?	 ‚u?H?¹ Íc�« b?(«

W??O??³¹—b??²�« ‰U??L??Š_« …œU¹“ b??Fð r� YO??Š ¨ U¹u??²??�*« W??�U??
 vKŽË W??�b??I??²*« e??
«d*«

w� ÎU?HOMŽ ÎU?	U³?Ý w{U¹d�« jÝu�« b?NA¹ «c� ¨5O?{U¹d�«  U?ŠuLDÐ wHð U?NðUŽd?łË

W?O?³½U?'«  «dO?ŁQ²�« s?� sJ1 U?� q	QÐË œu?AM*« —uD²�« s�Rð qzU?ÝË vKŽ ‰u?B?(«

 UDAMLK� WK?ðUI�« —«d?{_« w{U¹d�« ‰U?:« w� 5K�U?F�« s� dO?¦J�« vKŽ vH?�¹ ôË

sŽ Y×??³�« v�≈ 5O?{U?¹d�« s� d?O??¦J�« t?&« «c� ¨U??N?OÞU??F?²* t??³?³?�ð Íc?�« ÊU?�œù«Ë

U?N½uJ� Î«d?O?³?
 ÎU?ł«Ë— X	ô w²�« qz«b?³�« Ác¼ Èb?Š≈ W?Oz«c?G�«  ö?LJ*« b?FðË ¨q¹b?³�«

r�'«  öCŽ uLM� WL?zö� W¾OÐ dO�uð vKŽ qLFðË WOFO³?Þ WOz«cž —œUB� s� cšRð

Ác¼ Â«b?�??²?Ý« √bÐ Æ”—U?L*« w{U?¹d�« ◊U?AM�UÐ ’U?)« w?z«c?G�« Z�U½d?³?�« V½U?−Ð

ÆÈuI�« »UF�√ w� (Creatinphosphate) 5ðU¹dJ�«  U?H�?� …œU� ‰öš s� q?zUÝu�«

Æ‰UIŁ_«Ë wKCF�« ¡UM³�« w� WOMO�_« ÷ULŠ_« Â«b�²Ý« √bÐ rŁ

W?O?F?O?³Þ  UMOðËdÐ s�  «e?
d?� WÞU?�Ð qJ?Ð w¼ W?O?{U¹d�« W?Oz«c?G�«  ö?LJ*«

 UM¹“UJ�«Ë ¨6'« s� "UM�« 6K�« ‘dý 5ðËdÐË ¨iO?³�« ÷UOÐ® WMOF� W?³O
dð  «–

s� ås¹d?²??�J¹œ u?²�U*«ò Ë√ t??
«u?H�« s� “u?²?
d??H�«®  «—b?O¼uÐdJ?�« s� Ë√ ¨©6K�« s�

·UM�√ s� b?¹b?F�« w� W??O?ÝU??Ý√  U½uJL??
 q³?	 s� qF??H�UÐ Âb??�?²??�ð w¼Ë ¨©…—c�«

pK²
 ÎU�U9 ¨W?OLKŽ V�MÐ  UMO�U²O?ç�« iFÐ UNO�≈ n{√ ÆÎUO�u¹ U?N�ËUM²½ w²�« ÂUFD�«

qLJ� vKŽ qB% p�cÐË ¨UNF� q�UF²ð w²�« WO�bOB�« s� UN¹d²Að w²�«  UMO�U²Oç�«

Æw{U¹— wz«cž
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¨ U½u???�d???N?�UÐ W???O???{U¹d�« W???O?z«c???G�«  ö???LJ?LK� ÊQ???ý ô ¨Èd½ U???L???
 «c?J¼Ë

d?O	U?I?Ž U¼—U?³²?ŽUÐ U?N?HOM?Bð ÊU
 ô≈Ë  UDA?M*« Ë√ ¨ UOzU?O?L?OJ�« Ë√ ¨ «b¹ËdO?²?��«

ÎU	öÞ≈ —d{ ôË WOFO³Þ WO{U¹d�« W?Oz«cG�«  öLJ*« ÊQÐ ‰uI�« o³Ý bI�Ë ÆWO½ôbO�

l� WMO?³*«  U?�«b�?²Ýö� ÎU?I?�Ë ÊU�½ù« U?N�ËUM²¹ U*UÞ ¨W?×?B�« 5�×?²� U?N�ËUMð s�

∫»«uB�« s� fO� ¡wý Í√ w� ◊«d�ù« Ê√ …bŽUIÐ cš_«

  ÆpðbF� XJ³ð—« 6K�« »dý w� XÞd�√ «–≈ ‡‡

 ÆpL�ł w� Êu¼b�« Èu²�� œ«œ“« e³)« ‰ËUMð w� XÞd�√ «–≈ ‡‡

U?NÐ k?H?²?×¹ w?²�« ÁU?O*« W??³?�½  œ«œ“« p�U??FÞ w� `K*« Â«b??�?²?Ý« w� X?Þd?�√ «–≈ ‡‡

ÆjGC�« …œU¹“ v�≈ p�– ÍœR¹ b	Ë VÝUM*« Èu²�*« sŽ r�'«

ÆÆÆÆÆÂb�« jG?{ ◊d�Ë ‰Ëd?O²?�?O�uJ�« …œU¹e� X{dFð Âu?×K�« ‰ËUMð w� XÞd?�√ «–≈ ‡‡

Æ«cJ¼Ë

UNO� qIð 5?Š w� 5ðËd³�UÐ Î«bł WOMž WOMOðËd³�« W?Oz«cG�«  öLJ*« Ê_ Î«dE½Ë 

s¹c�« p¾�Ë_ WO�U¦*« W¹cG²�« ¡wNð UN½S?� ¨—bIÐ UN�ËUMð V−¹U� ÎU³�Už w²�« Î«bł Êu¼b�«

WO×?�  öJA� V³�Ð Èdš_« WO½«u?O(«  UMOðËd³�« Ë√ Âu×K�« ‰ËUMð Êu?FOD²�¹ ô

ÆWMOF�

∫WOz«cG�«  öLJ*« ‰ËUMð bz«u� ¿

ÆW	UD�UÐ r�'« œ«b�≈ ‡‡

ÆWO{U¹d�« s¹—UL²�« bFÐ WOKCF�« ·UO�_« W½UO�Ë WH�U²�« U¹ö)« ¡UMÐ …œUŽ≈ ‡‡

ÆWOKCF�« ·UO�ú� włu�u¹eOH�« lDI*« WŠU�� …œU¹“ ‡‡

ÆWOKCF�« …uI�« V�
 ‡‡

ÆWK¹uÞ …d²H� w½b³�« qLF�« vKŽ …—bI�«Ë qL×²�« …œU¹“ ‡‡

Æb¹bA�« w½b³�« bN'« bFÐ ¡UHA²Ýô« WŽdÝË WOFO³D�« W�U(« …œUF²Ý« ‡‡

Æ4I� qJAÐ UN�ËUMð bMŽ WŽUM*« …u	 b¹eðË wz«cG�« qO¦L²�« b¹eð ‡‡
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∫5O{U¹dK� WOz«cG�«  öLJ*« Ÿ«u½√

U??NMŽ vMžô  ö??LJ� „U?MN??� —U?³??²??Žô« w� l{uð Ê√ V−?¹  U?O??ÝU??Ý√ „UM¼

 ∫p�c� ÷dŽ wK¹ ULO�Ë UNMŽ ¡UMG²Ýô« sJ1  öLJ� „UM¼Ë ÂU�ł_« ‰UL
 VŽö�

 ∫WOÝUÝ_«  öLJ*« ‡‡ √

ôË tO� »užd*« wKCF�« V�²J*« p� oI% w²�« w¼ WOÝUÝ_«  öLJ*« Ác¼

vMž ô w²�« W?O?ÝU?Ý_«  ö?LJ*« W?LzU?	  qL?AðË p²?×?� vKŽ —«d?{√ Í√ U?N� ÊuJ¹

∫wK¹U� ÂU�ł_« ‰UL
 VŽö� UNMŽ

WOÝUÝ_« tOMO�_« ÷ULŠ_« ‡‡ 4                     5ðËd³�« ‚u×�� ‡‡ 1

 5ðU¹dJ�« ‡‡ 3          pL��« X¹“ ‡‡ 5        …œbF²*«  UMO�U²Oç�« WŽuL−� ‡‡ 2

∫WOÝUÝ_« dOž  öLJ*« ‡‡ »

w� …¡U?HJ�« s� b¹e?� vK?Ž ‰u?B×?K� W?O?ÝU?Ý_« pðö?LJ� v�≈ ·U?Cð U?� w¼

W¹u�b�« W?OŽË_« w� Âb�« o�bð …œU¹“ wKŽ qLFð w¼Ë qC�ú� ¡«œ_« 5�?%Ë ZzU²M�«

ÆtMŽ ¡UMG²Ýô« sJ1 UL
 “U³L'« »UF�√ ¡«œ√ w� „bŽU�ðË

∫WO{U¹d�« WOz«cG�«  öLJ*«  U½uJ� r¼√

W?O?Žd?H�« qÝö?��«Ë ¨ «—b?O?¼uÐdJ�« b?Fð

 ö?LJ*« r¼√ s� 5ðU¹dJ�« ¨W?OMO?�_« ÷U?L?Šú�

W?????O½b?????F*«  ö?????LJ*« v?�≈ W????�U?????{≈ W?????Oz«c?????G�«

 ÆW�Uš Èdš√ œ«u�Ë  UMO�U²Oç�«Ë

∫WO{U¹d�« WOz«cG�«  öLJ*« Ÿ«u½√

∫ UMO�U²Oç�«Ë WO½bF*«  öLJ*« ‡‡ √

ÊœU?F*« s� W?O?�U?
 W?O?L?
 vKŽ ‰u?B?×K� Ê“«u?²?� ¡«c?ž œU?L?²?Ž« Í—Ëd?C�« s�

sJ1 jI?� c¾M?OŠ ·U?
 qJAÐË WÐuKD*«  U?OLJ�« d?�uð Âb?Ž W�UŠ w�Ë ¨ UM?O�U?²O?ç�«Ë

U¹ö?)« Ê√ d?
c�UÐ d¹b?'« s� Æ UMO?�U?²?O?ç�«Ë ÊœUF?*« s� WO?z«cG�«  ö?LJ*« œU?L?²?Ž«

 öLJ*« vKŽ ÀU×Ð_« ∫©19 qJA�«®

Æ5O{U¹dK� WOz«cG�«
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ÊœU?F*« Ê_ ¨WO?H?Oþu�«Ë W?OzUM³�« W?OŠU?M�« s� WL?OKÝ ÊuJ²� ÊœU?F*« vKŽ b?L?²?Fð WO?(«

nzUþË vK?Ž WE�U?;« w� b?ŽU??�ðË Âb�«Ë ÂUEF�«Ë r�??'« qz«u?Ý VO?
d?ð w� qšbð

ÎU?LKŽ wzUŽu�« “U?N'«Ë V?KI�« p�c
Ë ¨r�?'« w�  öC?F�« ◊U?A½ rEMðË »UB?Ž_«

ÆWOKCF�« W−�½_«Ë ÂUEF�« w� Êe²�ð ÊœUF*« ÊQÐ

nzUþu�« s� b¹b?F�« ¡«œ_ W?�U¼ W?O1e½≈  «b?ŽU?�?L
 qL?F?²?�  UMO?�U?²O?ç�« U?�√

qL?Að W?O1e½ù« W?DA½_« lO?L?ł ÊuJ�Ë ÂU?¾?²�ô«Ë u?LM�«Ë W?	UD?�« ÃU?²½≈ sL?C?²ð w²�«

d??�UMF�« s� U¼d??O??žË  UMO??�U?²??O??ç�« s� …œU??H?²??Ýö� W¹—Ëd??{ ÊœU?F?*« ÊS?� ÊœU??F*«

Ê“«u²�« «c¼Ë r?OKÝ wzUOL?O
 Ê“«uð vKŽ k�U?×¹ Ê√ V−¹ ÍdA?³�« r�'«Ë ¨W?Oz«cG�«

«–S?� dšü« vKŽ dŁR¹ Êb?F?� q
 Èu²?�?�Ë r�'« w� ÊœU?F*«  U¹u?²�?� vKŽ b?L²?F¹

¨Ê“«u?²�« ‰ö?²š« v�≈ ÍœR¹ «c?¼Ë dŁQ²ð  U¹d?š_« lO?L?ł ÊS� U?L?NM� Í√ Ê“«uð q²?š«

 U?OLJÐ r�?'« UN?łU²?×¹ w²�«Ë …dO?³J�« 5Žu½ vKŽ ÊuJð ÊœU?F*« ÊS� W?�UŽ …—u?BÐ

ÆU¼dOžË b¹b(« ¨”U×M�« q¦?� …dOGB�« ÊœUF*«Ë ¨(K , Ca , Na , Mg)  q¦� …dO³


∫Ÿ«u½√ …bŽ w¼Ë WOMOðËd³�«  öLJ*« ‡‡ »

qL?Fð w²�«Ë  «—b?O¼uÐdJ�« s� W?O�U?Ž W?³�½ vK?Ž Íu²?% w²�« W?OMOðËd?³�«  ö?LJ*« ≠

ÆÊ“u�« …œU¹“ vKŽ

s� W?DÝu???²??� W???³???�½ v?KŽ Íu???²??% w?²�« (Procomplex) W???OMO?ðËd??³?�«  ö??L?J*« ≠

ÆdJ��«Ë  «—bO¼uÐdJ�«

 «—b??O¼uÐd?J�«Ë 5ðËd??³�« s� W??O?�U??Ž W??O??L?
 v?KŽ Íu??²??×¹ YO??Š w�U??F?�« 5ðËd??³�« ≠

 U³?
d*« Ác¼ Âb�?²�ðË tz«c?ž w� w{U¹d�« UN?OKŽ qB×¹ ô w²�«Ë  UMO?�U²?Oç�«Ë

Æwz«cž ‰Ëbł l�

∫©wð«—bO¼uÐdJ�« qOL×²�« ÂUE½®  «—bO¼uÐdJ�« ‡‡ Ã

U?N�ËUM²¹ Ê√ s?J1Ë w{U¹d�« ¡«c?ž s� •70-60 w�«u?Š  «—b?O¼uÐd?J�« qJAð

w� b??łuðË ¨…b?�??
_«Ë ’U??B?²??�ô« W?F?¹d?Ý œ«u*« s� w?¼Ë ¨»U?F�_« w?� w{U¹d�«

Áb9 YO?Š WH?¦J*«  UM¹d?L²�« w� r�?'« U?NłU?²×?¹Ë WKOK	  UO?LJÐ  ö?CF�«Ë b?³J�«

VF??²�« s� hK?�?²?K� Í—Ëd?{ 5?łuJ¹ö??'« ÊËe?�??� ÊS??� p�c??
 W??F¹d??��« W?	U?D�UÐ

Æs¹dL²�« WK�«u�Ë
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 ∫WOMO�_« ÷ULŠ_« ‡‡ œ

U?L??
 W?�U?š W??H?BÐ wK?C?F�« u?L?MK� W¹—Ëd?{Ë  UM?OðËd?³�« ¡UM?Ð ”U?Ý√ w¼Ë

w� lMB¹ ô U?NM� b¹b?F�«Ë wMO�√ iL?Š (32) „UM¼Ë ÆW?	UD�« œ«b?�ù Î«—bB?� d?³²?Fð

w�  öCF�« t?łU²%Ë WOz«c?G�«  öLJ*« o¹dÞ sŽ tOKŽ ‰uB?(« sJ1 «c� r�'«

¡UM³�« »U�?²
ô Êu?O{U¹d�« UN�ËUM²¹ ¨W?HK²<« r�?'« W−�½√ ¡UMÐ w?�Ë U¼U¹öš ¡UMÐ

p�c?
 W?O½b³?�« …uI�«Ë ÂU?�?ł_« ¡UMÐË ‰U?IŁ_« l�— W?{U¹— w� …u?I�« d¹uD²�Ë wKC?F�«

Æ© Uł«—b�«Ë WK¹uD�«  U�U�*«® qL×²�«  U{U¹— w�

∫WOMO�_« ÷ULŠ_«  öLJ�  «dOŁQð r¼√

∫wðQ¹ U� vKŽ qLFð WOMO�_«  öLJ*« Ê√ błË

s¹e??�ð v?�≈ ÍœR¹ «c¼Ë ©5łu?J¹ö??ł® ÊËe??<«  «—b??O¼uÐd?J�« Â«b??�??²??Ý« qOK?Ið ‡‡

ÆW	UDK� Â“ö�« œu	u�«

ÆWOKCF�« …uI�« 5�% ‡‡

Æ©tðU³Łù WH¦J�  UÝ«—œ v�≈ ÃU²×¹ p�–® qL×²�« …u	 s�% b	 ‡‡

ÆÂU¾²�ô«Ë r�'« W−�½√ s¹uJð ‡‡

∫5ðU¹dJ�« ‡‡ ‡¼

r²¹ ÍuCŽ wMOłËd²½ V
d�

WOz«cG�« —œUB*« s� tOKŽ ‰uB(«

„U????L???Ý_«Ë Âu????×K�«® W????O???ł—U????)«

qJAÐ WOðU³M�«Ë WO½«uO(«  U−²M*«Ë

t?³?O??
dð r²¹ YO?Š® W??OKš«b�«Ë ¨©q	√

b??????³J?�« w� W??????O?????ÝU??????Ý√ …—u?????B?Ð

Ë√  ö??C?F?�«Ë vKJ�«Ë ”U¹dJ?M³�«Ë

W?????O?MO?????�_« ÷U?????L?????Š_« i?FÐ s?�

Â«d?łuKO?
 1 ÊQÐ ÎU?LKŽ ¨©W?O?ÝU?Ý_«

s� Â«dł 5 vKŽ Íu²?×¹ Âu×K�« s�

Âb????�???²????�¹Ë 5?ðU¹d?J�«  U????H???�????�ÆrOK��« wKCF�« s¹uJ²�« ∫©20 qJA�«®
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W��UM?*« q³	 t²³�½ …œU¹“ Ê√Ë ¨…d?OBI�«  U�U?�*« wz«bŽ q³	 s� 5ðU¹dJ�«  U?H��

s� Ÿu½ q?
 Â«b??�??²??Ý« Ê√ d???
c�UÐ d¹b??'« s?�Ë ÆV
d*« «c¼ qO???L??% vKŽ b???ŽU??�ð

b??N?ł s?� t�c?³?¹ U?�Ë t??O�≈ r�??'« ÃU??O?²??Š« o�ËË WMM?I?�  U??Žd??ł o�Ë r²¹  ö??LJ*«

ÆwKCŽ

WO{U¹d�« W?DA½_« w� WJKN²�*« W	UD�« s×?ý …œUŽù 5ðU¹dJ�« Âb�²?�¹ UL


YO?Š ¨©U?N?OÞU??Fð Âd?×¹ w²�«  UDAM?*«®  «b¹Ëd?O?²?�K� Îö¹bÐ b?F?¹Ë ©s�e�« …d?O?B?	®

Íd??ł ¨‰U??IŁ_« l?�— W??{U¹— w�® W??OKC??F?�« …u??I�« …œU¹“ ÷d??G� t??�«b??�???²??Ý« sJ1

Æ©…dOBI�«  U�U�*«

∫5ðU¹dJ�«  UH�� bz«u� r¼√

l¹d?��« i
d?�« w� W?�U?šË W?	UD�« …œU?¹“® “U?$ù« vKŽ …—b?I�« …œU¹“ vK?Ž qL?F¹ ‡‡

Æ(10-5) W³�MÐ ¡«œ_« …œU¹“ b
Rð WÝ«—œ „UM¼Ë ©‰UIŁ_« l�—Ë

Æs�e*« VKI�« ◊u³¼ v{d* bz«u� t� ‡‡

s��« —U³
 q³	 s� t�«b�²Ý« s?J1 p�c� wKCF�« —uLC�« s� Êu½UF¹ s¹c�« bOH¹ ‡‡

ÆWO�uO�« rNðUÞUA½ ¡«œ√ vKŽ rN²½UŽù

w²�«  UÞU?AM?�« w� W?�U?šË Â«d?łuKO?
 5-4 œËb?×Ð r�??'« Ê“Ë …œU¹“ v�≈ ÍœR¹ ‡‡

ÆqL×²�« √b³� bL²Fð

∫5ðU¹dJ�«  UH�H� WO³½U'« —UŁü«

ÆÎU½UOŠ√ ZMA²�« ‡‡

s� qz«u??��« V×??�¹ 5ðU¹dJ�« Ê_ q?z«u?��« ”U??³?²??Š« W?−??O??²½ Îö?OK?	 Ê“u�« …œU¹“ ‡‡

 Æt�ËUMð bMŽ ¡U*« »dý …œU¹“ V−¹ «c� ¨ öCF�«

∫ öLJ*« ‰ËUM²� W×O×B�« WI¹dD�« U�

fO�Ë b?Š«Ë V?
d?� Í√ b?Š«Ë Ÿu½ vKŽ Íu?²??% w²�« ’«d?	_« Â«b?�?²??Ý« qC?H¹ ≠

ÆX	u�« fH½ w� …b¹bŽ Èdš√ Ÿ«u½QÐ Ÿd'« dOOGð œdHK� qN�¹ «c¼Ë b¹bF�«

qšbðË W?OFO?³D�« W?Oz«cG�« œ«u*« l� qŽU?H²ð wJ� qC?�√ wFO?³D�« ÂUFD�« l� c?šRð ≠
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Æ’UB²?�ô«Ë UNF� rC?N�« WOKLŽ

eO?
d²�«  «– W?Oz«cG�«  ö?LJ*« Ê≈

Ë√ rC???N�« d??�??Ž V?³??�ð w�U???F�«

vK?Ž U??N?�ËUMð bM?Ž Íu??F???� „U???³ð—«

ÆWž—UH�« …bF*«

Ácš√ sJ1 C 5�U?²O?ç�«  ö?LJ� ≠

b????????F?Ð Ë√ X?	Ë Í√ w?�Ë Áœd????????H?0

ÆWN
UH�« dOBŽ

ÎUC¹√ W?OMO�_« ÷UL?Š_«  öLJ� ≠

WÐu???F??B� U?¼œd??H0 U???N�ËUM?ð sJ1

Æ’«d	_« lKÐ

b?ŽU?�¹ U¹uB?�« 5ðËdÐ Ê√ Î«d?šR� X¹d?ł√ W?Ý«—œ XH?A?
 ‰U¦*« q?O³?Ý vKF?�

¡«œ√ b??FÐ U¹u??B�« ‰ËUMð W??Ý«—b�« X×??ł—Ë Æ6K�« …¡U??H?
 f?HMÐ  ö??C?F�« ¡U?MÐ vKŽ

 Æ öCF�« ¡UM³� wz«cG�« eH;« U¼—U³²ŽUÐ …dýU³�  UM¹dL²�«

∫UNÐU³Ý√Ë WOz«cG�«  öLJ*« ‰ËUM²� WO³½U'« —UŁü«

…d?O??³?
  U?Žd??ł c?š√ Ë√  U?Žd??'« ‰ËUMð w� W??	b�« Âb?Ž u¼ —UŁü« Ác?¼ V³?Ý

¨U¼u�ËUM?ð s¹c�« 5O?{U¹dK?� W?O?H?O?þu�«Ë W?O½b?³?�«  «—b?I�« l� rzö?²?ð ô W?LE²M� d??O?žË

∫wðQ¹ U0 WO³K��« —UŁü« Ác¼ iFÐ b¹b% sJ1Ë

Æ—œU½ qJAÐ WOÝU�(« —uNþ ‡‡

Æ©W¹uK
 ÎU{«d�√ Êu½UF¹ s¹cK� W�Uš® ÍuK
 e−Ž ÀËbŠ ‡‡

Æ…bF*« w�  UÐ«dD{« ‡‡

Æ‰UNÝù« ‡‡

Æ öCF�« w� hKIð ‡‡

ÆÍ—«d(« rK	Q²�« vKŽ …—bI�« ÂbŽ ‡‡

ŸU?³ð U?N½_ Î«b¹b% W?Oz«c?G�«  ö?LJ*« s� —c?(« …—Ëd?{ vKŽ ¡«d³?)« b?
R¹Ë

Î«b?O?ł Âb??�?²?�ð w²�«Ë …u??³?F�« vKŽ W½Ëb*« W??−?O?²M�« tÐc?& Íc?�« ÍœU?F�« pKN?²??�?LK�

wLKŽ qO�œ błu¹ ô t½√ wMFð wz«cž qLJ� WLK
 Ê√ ·dF¹ ô WIOI(« w� tMJ� W¹UŽbK�

Î¡«Ëœ `³?�_ t²?OKŽU� X³Ł u� t?½_ ¨…u³?F�« vKŽ ÊËb*« dOŁQ?²�« Ë√ W?−O?²MK� tI?OI?% vKŽ

 öLJLK� ◊dH*« Â«b	²Ýô« ∫©21 qJA�«®

Æ5O{U¹dK� WOz«cG�«
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 ULK
 UNK
 åÁU³?²½ô« b¹e¹ò Ë√ åWŽUMLK� jAM�ò Ë√ åÂUŽ uI�ò WLK
 Îö¦?L� ¨tÐ ÎUŠdB�

ÆdOžô jI� W¹UŽbK�

ÂuO�« w� ÎU�«dł wK� 80 v�≈ 40  s� C 5�U²OÑ ÃU²×¹ ÍdA³�« r�'« Îö¦L�

wK� 500 vKŽ Íu?²??×¹ tM� b?Š«u�« ’d??I�« Ê√ b?$ UMMJ?�Ë ¨◊U?AM�«Ë d?L??F�« V�?Š

«–≈Ë ¨h�?ý Í√ UN?łU?²?×¹ w²�« W?Žd'« nF?{ 20 Í√ ¨Â«dł wK� 1000 Ë√ Â«dł

 UO?B×
 W?O×?�  öJA� —uNEÐ Q?łUH½ WK¹uÞ  «d?²H� t�«b?�²Ý« p?�– v�≈ UMH{√

V³�²?� WK¹uÞ  «d²H� (A) 5�U²?OÑ …œU¹“ U�√ ¨(C) 5�U²O?Ñ …œU¹“ W�UŠ w� vKJ�« w�

 Æs�e*«  Ÿ«bB�«

∫WOz«cG�«  öLJ*« ‰ËUMð q³
 W�U¼ `zUB½

ÆÂuO�« ¡UMŁ√ ¡U*« s� ŸUD²�� —b	 d³
√ ‰ËUMð ‡‡ 11

…—U?BF�« s� qK?IðË rCN�« W?OKL?Ž w� Ÿd�?ð UN½_ ÂU?FD�« ¡UMŁ√ ¡U*« »d?Að ô ‡‡ 12

 U?³??łu�« s� r�??'« …œU?H?²??Ý« q	d?FðË rC??N�« W?OK?L?Ž oO?F?¹ U2 ¨W?L?{U??N�«

ÆWOz«cG�«

ÆÂUFD�« ¡UMŁ√ W¹“UG�«  UÐËdA*« ‰ËUMð ÂbŽ ‡‡ 13

Æt
«uH�«Ë  «ËdC)« s� —U¦
ù«Ë p�UFÞ vKŽ ’dŠ« ‡‡ 14

t�ËUMðË tK³?	 fO�Ë q
_« bFÐ t�ËUMð vKŽ ’d?Š«  U¹uK(« ‚UA?Ž s� XM
 «–≈ ‡‡ 15

Æ‰«b²ŽUÐ

ÆÊu²¹e�« X¹“ q¦� WOðU³M�« Êu¼b�« ‰ËUMð ‡‡ 16

ÆW¹“UG�« s� ÎôbÐ WOFO³D�«  UÐËdA*« ‰ËUMð vKŽ ’dŠ« ‡‡ 17

ÆWŽUÝ s� d¦
√ »—b²ðô ‡‡ 18

Æ‰U:« «c¼ w� WBB�²*« e
«d*« s� ô≈  öLJ� Í√ Íd²Aðô ‡‡ 19

Æ U¹UJ(«Ë hBI�« œd�� fO�Ë jI� V¹—b²K� X	Ë u¼ V¹—b²�« X	Ë ‡‡ 10

b?F?Ð W?³?łË ‰ËU?M²Ð ÂU?L??²¼ô« l� Âu?O?�« —«b?� vKŽ  ö??LJ*« ‰ËUMð vK?Ž ’d?Š« ‡‡ 11

Æs¹dL²�«

ÆVO³D�« …—UA²Ý« ÊËœ  U½u�dN�«Ë  UDAM*« Âb�²�ðô ‡‡ 12

ÆŸu³Ý_« w� 5�u¹ ‰bF0 WŠ«—  «d²� vKŽ ’dŠ« ‡‡ 13

ÆÂuM�« ´ V¹—b²�« ´ ¡«cG�« vKŽ bL²F¹  öCF�« ¡UMÐ Ê√ d
cð ‡‡ 14

Æ‰u×J�« ‰ËUMð VM&Ë UNðUI²A�Ë dzU−��« »dý sŽ bF²Ð« ‡‡ 15
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”œU��« qBH�«

�öLJLK� w*UF�« nOMB��« s� …c��

WOz«cG�«

œ«u0 wz«c??G�« ÂUEM�« W?KLJð U??N?�b¼  «d??C?×??²?�??� w¼ ¨W?O?z«c?G�«  ö??LJ*«

W?OMO??�_« ÷U?L?Š_«Ë W?OM¼b?�« ÷U?L?Š_«Ë ·U?O�_«Ë ÊœU?F*«Ë 5?�U?²?O?ç�« q¦??� W¹Ëc?Gð

 UO?LJÐ pKN²?�ð ô ÊuJð b� Ë√ h�?AK� wz«cG�« ÂUEM�« w� …œu?IH� Êu?Jð b� w²�«Ë

Èd?š√ Ê«bKÐ U¼d?³²?Fð U?LMOÐ ¨W?LFÞQ?	 W?Oz«c?G�«  öLJ*« Ê«b?K³�« iFÐ d³?²?Fð ÆW?O�U?	

ÆWOFO³Þ WO×
  U−²M� Ë√ W¹Ëœ√ UN½√

 UMO?�U?²?O?ç�« vK?Ž Íu?²?% w²�«  ö?LJ*« q	 wz«c?G�« —u?²?Ýb?�« W?¾?O¼ nMBð

W¹cž_« W?LEM� U¼UŽdð WLEM� w¼ wz«c?G�« —u²Ýb�« W¾?O¼Ë ÆWLFÞ√ U?N½√ vKŽ ÊœUF*«Ë

ÆWO*UF�« W×B�« WLEM�Ë …b×²*« 3ú� WFÐU²�« ©ËUH�«® WŽ«—e�«Ë

∫wÐË—Ë_« œU%ô« ¿

t?O?łu?²K� W?Oz«c??G�« oŠö*« ◊d?²?Að

W�öÝË W?×
  U³Ł≈ 2002 ÂUŽ …—uAM*«

W?OŠU½ s� ¡«u?Ý ¨WO?z«cG�«  ö?LJ*« ‰ËUMð

rJ?×ÐË ÆU??N???	ö??N???²???ÝUÐ wŽu�«Ë W???O??L?J�«

ÊœU??F*«Ë  UMO??�U?²??O?ç?�« d?³??²?F?ð ¨n¹d?F??²�«

r�?'« lO?D²?�¹ ô Í√ ¨r�?−?K� W¹—Ëd?{

sJ�Ë ÆU??N�ËUMð V?−¹ w�U?²?�UÐË ¨U?N??F??OMBð

Î«—d??????{ V?³??????�¹ U??????N?�ËU?Mð w?� ◊«d??????�ù«

sJ1 ô w�U?²�UÐË Æ(A) 5�U?²?OÑ W?
U?�ÐË

X³Ł «–≈ ô≈ WO³Þ W?H
Ë ÊËœ  öLJ*« lOÐ

 ÆUN�ËUMð W�öÝ

ÆWOz«cG�«  öLJ*« nOMBð ∫©22 qJA�«®
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∫5B�« ¿

w� U?NKO−?�ð WOz«c?G�«  öLJLK� W?FMB*«  U	d?A�« vKŽ ◊d²?A¹ ¨5B�« w�

w�  «—U?L?¦?²?Ý« VKD²ð W?OKL?F�« Ác¼ Æ‚«u?Ý_« w� U?N?ŠdÞ q³?� ¡«Ëb�«Ë ¡«c?G�« …—«œ≈

UL?	  «uMÝ fL?š …b* ‰uF?H*« W¹—UÝ vI?³ð ¨‚u��« w� U?NŠdÞ b?FÐË Æ‰U*«Ë X�u�«

Æp�– bFÐ UNKO−�ð …œUŽ≈ V−¹

UN³KÞ WOz«cG�«  ö?LJ*« wFMB* `L�¹ WI�«u� VKÞ 27 s� WLzU� W¾ON�« Èb�

p�– w� U0 ¨W?�—U?
  «—U³?²?š« ‰u	uðËdÐ vKŽ W?OKL?F�« ÍuDMðË ÆZ²M*« qO?−?�ð bMŽ

t³Að  «¡«dłù« Ác¼ ÊS� …dO³	 Wł—bÐË ÆÊU�½ù«Ë  U½«uO(« vKŽ ÀU×Ð_«  «¡«dł≈

ÆWO½ôbOB�«  «dC×²�*« vKŽ WI�«u*«  «¡«dł≈

∫…b×²*«  U¹ôu�« ¿

ÂU?F� rO?KF?²�« Êu½U?�Ë W??Oz«c?G�« W?×?B?�« o×K� Vłu0Ë ¨…b?×??²*«  U¹ôu�« w�

wz«c?G�« ÂUEM�« ‰ULJ²?Ý« v�≈ ·bNð w?²�«  U−?²M*UÐ WOz«c?G�«  öLJ*« ·d?Fð 1994

∫WO�U²�« WOz«cG�«  U½uJ*« s� Í√ vKŽ Íu²×¹Ë

Æ5�U²OÑ ‡‡

ÆÊbF� ‡‡

Æ©m³²�« ¡UM¦²ÝUÐ®  UðU³½ Ë√ »UAŽ√ ‡‡

ÆWOMO�_« ÷ULŠ_« ‡‡

ÆÁöŽ√ œ«u*« s� Í√ s� WFL−� jOKš Í√ Ë√ ¨Ãd�²�� ¨VKI²�� ¨e	d� ‡‡

∫WO�U²�« dO¹UF*« l� o�«u²ð Ê√ V−¹ ¨p�– vKŽ …ËöŽË

ÆqzUÝ Ë√ ‚u×�� Ë√ ’«d�√ Ë√ ¨W�u�³	 Ë√ ¨»u³Š qJAÐ Ÿö²Ðö� WKJÓAÔ� ‡‡ 1

W?³łË w?� bO?Šu�« ÂU?FD�« Á—U?³²?ŽUÐ Ë√ Íb?OKIð ¡«c?G?	 U?N�«b?�?²Ýô W?KJÓAÔ� d?O?ž ‡‡ 2

ÆWOz«cž

ÆWOz«cž WKLJL	 UNH
Ë V−¹ ‡‡ 3

Ÿu½® ÊËd?O²?ÝË—b½¬ w³¹≈ Ë—b?O?N¹œ  U½u�d¼ …b?×?²*«  U¹ôu�« w� ‚u?�ð UL?	

U?N½√ vKŽ 5½uðö?O*« Êu?�d¼Ë ©b¹Ëd?O?²?��« s� ÎU?C¹√® Êu�u?MOMG¹dÐ ¨©b¹Ëd?O?²?��« s�

ÆWOz«cž  öLJ�
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∫…œu'«

lOM?B?²�«  U??Ý—U2 ÁU??& wzU??NM�« d??O??�U??I??F�«Ë W¹c??ž_« …—«œ≈ Êu½U??� qþ w�

rz«œ qJAÐ o�«uð W?Oz«c?G�«  ö?LJ*« Ê√ò wMFð U?N½√ vKŽ …œu?'« n¹d?Fð - ¨…bO?'«

U?N?²??¾?³?FðË U?N??F?OMBð - t½√Ë s¹uJ?²�«Ë ¨…u?I�«Ë ¨¡U?IM�«Ë ¨W?¹u?NK� …œb?×?�  U??H?
«u?�

Êu½U??I�« «c¼ `L??�¹Ë ¨gG?�« lM9 w²�« ◊Ëd??AK� l?C?�ðË U??N??OKŽ  U??�ö??F�« l{ËË

ÆUN³KÞ vKŽ ¡UMÐ W	dA�«  ö−Ý w� dEMK� dO�UIF�«Ë W¹cž_« …—«œ≈ wA²H* b¹b'«

  ∫rOEM²�«

¨WLFÞ_« s� W¾H	 WOz«cG�«  ö?LJ*« WOJ¹d�_« dO�UIF�«Ë W¹cž_« …—«œ≈ nMBð

…—«œ≈ W??I?�«u??� vKŽ ‰u??B??(« W¹Ëœ_«  U?	d??ý vKŽ ◊d??²??A¹ 5Š w� Æ¡«Ëb??	 fO�Ë

«c¼ ¨‚«u?Ý_« w� UN?ŠdÞ q³� l�UM*«Ë dÞU?<« rOO?Ið qLAð w²?�« dO�U?IF�«Ë W?¹cž_«

s¹c�« ÊuŽ“u*«Ë ÊuFMB*U� ¨p�– s� ÎôbÐ Æ¡«cG�«  öLJ� ÕdD� »uKD� dOž ¡«dłù«

åb¹b??ł wz«c??ž d??BMŽò vK?Ž Íu?²??% w²?�« W?O?z«c?G?�«  ö?L?J*« o¹u??�ð w� Êu??³??žd¹

qL?Að d?
UMF�« Ác¼Ë Æ1994 dÐu?²	√ 15  q³?� ‚u?�ð r� U?� ÎU?I³?�?� W?¾?O?N�« —UDšSÐ
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