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                                     ¼ããñ•ã¶ã ¦ã©ãã „Ôã‡ãñŠ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã 

 

¼ããñ•ã¶ã Ö½ããÀãè ¼ãîŒã ‡ãŠãñ ¦ãð¹¦ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ¦ã©ãã Ö½ãò ãäª¶ã-¹ãÆãä¦ã-ãäª¶ã ‡ãñŠ ‡ãŠã¾ããô ‡ãñŠ ãäÊã† …•ããÃ ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý 

¼ããñ•ã¶ã Ö½ããÀñ Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ ‚ãÌãÔãÀãò ½ãò ¼ããè ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ ¼ãîãä½ã‡ãŠã ‚ãªã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý •ãºã ‚ãã¹ã ‚ã¹ã¶ãñ ãä½ã¨ã ‡ãñŠ ÜãÀ 

•ãã¦ãñ Öö ¦ããñ ÌãÖ ‚ãã¹ã‡ãŠã ÔÌããØã¦ã ¦ã©ãã ‚ãããä¦ã©¾ã-Ôã¦‡ãŠãÀ ‚ãã¹ã‡ãŠãñ ‡ãìŠœ ãäŒãÊãã-ãä¹ãÊãã ‡ãŠÀ Öãè ‡ãŠÀ¦ãã Öõý ƒÔã 

¹ãÆ‡ãŠãÀ ¼ããñ•ã¶ã Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ ¹ãÆ¾ããñ•ã¶ããò ‡ãŠãñ ¼ããè ¹ãîÀã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý ƒÔããè ¹ãÆ‡ãŠãÀ •ãºã ‚ãã¹ã ‚ã¹ã¶ãñ ÜãÀ Ôãñ ªîÀ Öãñ¦ãñ Öö 

¦ããñ ‚ãã¹ã‡ãŠãñ ¶ã ‡ãñŠÌãÊã ‚ã¹ã¶ãñ ÜãÀ ‡ãñŠ ÔãªÔ¾ããò ‡ãŠãè ¾ããª ‚ãã¦ããè Öõ ºããäÊ‡ãŠ ÜãÀ ‡ãñŠ Œãã¶ãñ ‡ãŠãè ¼ããè ¾ããª ‚ãã¦ããè Öõý 

ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ¼ããñ•ã¶ã, ãäÌããä¼ã¸ã ‡ãŠã¾ããô ‡ãŠãñ ¹ãîÀã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý 

 

1. ¼ããñ•ã¶ã Ö½ãò ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† …•ããÃ ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ -  

 

¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ½ã¶ãìÓ¾ã ‡ãŠãñ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý Ö½ãò ÞãÊã¶ãñ, ŒãñÊã¶ãñ, Œãã¶ãñ, ÜãÀ 

‡ãñŠ¼ããè¦ãÀ ¦ã©ãã ºããÖÀ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ ¦ã©ãã ‚ã¶¾ã ‚ã¶ãñ‡ãŠ Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããò ‡ãñŠ ãäÊã† ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè 

Öõý 

 

2. ¼ããñ•ã¶ã Ôãñ …¦ã‡ãŠãò ‡ãñŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ‚ããõÀ „¶ã‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã ½ãò ½ãªª ãä½ãÊã¦ããè Öõ - 

 

Ö½ããÀã ÍãÀãèÀ Ö•ããÀãò œãñ›ãè-œãñ›ãè ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò Ôãñ ºã¶ãã Öì‚ãã Öõý ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ãäÌã‡ãŠãäÔã¦ã Öãñ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¶ãƒÃ 

‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý ƒ¶ã ¶ãƒÃ ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã† Ö½ãò ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè 

‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãñŠ ‚ããä¦ããäÀ‡ã‹¦ã, ¶ãƒÃ ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ½ãð¦ã ¦ã©ãã 

àããä¦ãØãÆÔ¦ã ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠãñ cnyus ds ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¼ããè Öãñ¦ããè Öõý ƒÔããäÊã† ¼ããñ•ã¶ã ¶ã ‡ãñŠÌãÊã …¦ã‡ãŠãò ‡ãñŠ 

ãäÌã‡ãŠãÔã ½ãò ÔãÖ¾ããñØã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ºããäÊ‡ãŠ „¶ã‡ãñŠ ¹ãì¶ããä¶ãÃ½ããÃ¥ã ½ãò ¼ããè ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý 

 

3. ¼ããñ•ã¶ã ÀãñØããò Ôãñ Êãü¡¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† Íããä‡ã‹¦ã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ-  

 

Ö½ã ÔãªõÌã ‚ã¶ãñ‡ãŠ ÀãñØããò Ôãñ ãäÜãÀñ ÀÖ¦ãñ Öö •ããñ •ããèÌãã¥ãì‚ããò ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã Öãñ¦ãñ Ööý Ö½ã •ããñ ¼ããñ•ã¶ã Œãã¦ãñ Öö, ÌãÖ 

Ö½ãò ÀãñØããò Ôãñ ÔãìÀàãã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý ¾ããäª Ö½ã ºããè½ããÀ ¹ãü¡ •ãã¦ãñ Öö ¦ããñ ¼ããñ•ã¶ã Ö½ãò ºããè½ããÀãè Ôãñ ºããÖÀ 

ãä¶ã‡ãŠãÊã¶ãñ ½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý 
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¹ããñÓã¥ã  ¦ã©ãã  ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã - 

‚ã¶ãìÀã£ãã ¦ã©ãã Ôããñ¶ããÊããè ‚ã¹ã¶ãñ ½ãã¦ãã-ãä¹ã¦ãã, œãñ›ñ ¼ããƒÃ ‚ããõÀ †‡ãŠ ‡ãìŠ¦¦ãñ ‡ãñŠ Ôãã©ã ÔãìŒããè •ããèÌã¶ã Ì¾ã¦ããè¦ã ‡ãŠÀ ÀÖãè 

©ããèý ‚ãÞãã¶ã‡ãŠ †‡ãŠ-†‡ãŠ ‡ãŠÀ‡ãñŠ „¶ã‡ãñŠ ½ãã¦ãã ãä¹ã¦ãã ‡ãŠãè ½ãð¦¾ãì Öãñ ØãƒÃ ‚ããõÀ ¦ã¦¹ãÍÞãã¦ã „¶ã‡ãñŠ ‡ãìŠ¦¦ãñ ‡ãŠãè ¼ããè ½ããõ¦ã 

Öãñ ØãƒÃý ªîÔãÀñ ÍãÖÀ ½ãò Ô©ãã¶ãã¶¦ãÀ¥ã ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã „¶ã‡ãŠã œãñ›ã ¼ããƒÃ ¼ããè „¶Öò œãñü¡ ‡ãŠÀ ÞãÊãã Øã¾ããý ƒ¶ã 

¹ããäÀãäÔ©ããä¦ã¾ããò ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ªãñ¶ããò ºãÖ¶ãò ‚ãÌãÔããª (depression) ½ãò ÞãÊããè ØãƒÄ ý ¹ãÖÊãñ „¶Öãò¶ãñ ‡ãŠ¼ããè-‡ãŠ¼ããè Œãã¶ãã 

ºãâª ãä‡ãŠ¾ãã ‚ããõÀ ºããª ½ãò „¶Öãò¶ãñ ¹ãîÀãè ¦ãÀÖ Ôãñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¶ãã ºãâª ‡ãŠÀ ãäª¾ããý Ìãñ ‡ãŠ½ã•ããñÀ Öãñ¶ãñ ÊãØããé ‚ããõÀ „¶Öãò¶ãñ 

ºããÖÀãè ªìãä¶ã¾ãã Ôãñ Ôãâ¹ãÆñàã¥ã Ì¾ãÌãÖãÀ ãäºãÊã‡ãìŠÊã ºãâª ‡ãŠÀ ãäª¾ããý ‚ã¶¦ã¦ã: „¶Öò Øãâ¼ããèÀ ‚ãÌãÔããª ¦ã©ãã ¹ããñÓã¥ã ‡ãñŠ 

‚ã¼ããÌã ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ‚ãÔ¹ã¦ããÊã ½ãò ¼ã¦ããÃè ‡ãŠÀ¶ãã ¹ãü¡ã ý Øãâ¼ããèÀ ‡ãìŠ¹ããñÓã¥ã ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ‚ã¶ãìÀã£ãã ‡ãŠãè ½ãð¦¾ãì Öãñ ØãƒÃý 

Ôããñ¶ããÊããè •ããèãäÌã¦ã ÀÖãè ‚ããõÀ ‚ãÌãÔããª ‚ããõÀ ‡ãìŠ¹ããñÓã¥ã ‡ãñŠ ãäÊã† ¡ãù‡ã‹›Àãò, ¶ãÔããô, Ôã½ãã•ã ÔãñÌã‡ãŠãò ¶ãñ Êã½ºãñ Ôã½ã¾ã 

¦ã‡ãŠ „Ôã‡ãŠã „¹ãÞããÀ ãä‡ãŠ¾ããý „Ôãñ ÔãÖãè ¤âØã Ôãñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠãè ¹ãÆãä‰ãŠ¾ãã ‡ãŠãñ ¹ãì¶ã: ÔããèŒã¶ãã ¹ãü¡ãý 

ƒÔã ¹ããäÀãäÔ©ããä¦ã ‡ãñŠ Ôãâºãâ£ã ½ãò ÔããñãäÞã† ‚ããõÀ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ‡ãŠã¾ããô ‡ãñŠ ‚ãã£ããÀ ¹ãÀ ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ¹ãÆÍ¶ããò ‡ãñŠ „¦¦ãÀ ªñ¶ãñ 

‡ãŠã ¹ãÆ¾ããÔã ‡ãŠãèãä•ã†ý 

¹ãÆÍ¶ã - ãä‡ãŠ¶ã ‡ãŠãÀ¥ããò Ôãñ ªãñ¶ããò ºãÖ¶ããò ¶ãñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¶ãã ºãâª ãä‡ãŠ¾ãã ÖãñØãã? 

¹ãÆÍ¶ã - ‡ã‹¾ãã •ãºã ‚ãã¹ã ‰ãŠãñãä£ã¦ã ¾ãã „ªãÔã Öãñ¦ãñ Öö ¦ããñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¶ãã ºãâª ‡ãŠÀ ªñ¦ãñ Öö? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

‚ãã¹ã¶ãñ ªñŒãã Öõ ãä‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ½ãò ‚ã¶ãñ‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ¾ãñ Ôãºã ¶ã ‡ãñŠÌãÊã Ö½ããÀñ ‚ããäÔ¦ã¦Ìã 

‡ãñŠ ãäÊã† ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Öö ºããäÊ‡ãŠ ÔÌãÔ©ã •ããèÌã¶ã ‡ãñŠ ãäÊã† ¼ããè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõâý 

 

 

 

ãä•ãÔã ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã Ö½ã ÔãñÌã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö „Ôã½ãò ‚ã¶ãñ‡ãŠ ÀãÔãã¾ããä¶ã‡ãŠ ¦ã¦Ìã Öãñ¦ãñ Ööý ƒ¶ã ÀãÔãã¾ããä¶ã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãñ 

¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý Ö½ã ‡ãŠÖ Ôã‡ãŠ¦ãñ Öö ãä‡ãŠ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¼ããñ•ã¶ã ½ãò „¹ããäÔ©ã¦ã Ìãñ ‚ãÒÍ¾ã Üã›‡ãŠ Öö ãä•ã¶ã‡ãŠãè 

‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Ö½ãò ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ÔÌãÔ©ã ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† Öãñ¦ããè Öõý ƒ¶ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãñŠ ãäÌããä¼ã¸ã ¶ãã½ã Öö ¦ã©ãã 

¾ãñ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ½ãò ‚ã¶ãñ‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ãñ Ööý 

Ö½ããÀñ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò „¹ããäÔ©ã¦ã Ôãã½ãã¶¾ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã Öö - 

 

1. ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› (Carbohydrates)                2.  ¹ãÆãñ›ãè¶ã (Proteins)  

3. ÌãÔãã (Fats)                                           4.  ãäÌã›ããä½ã¶ã (Vitamins)  

5. Œããä¶ã•ã (Minerals)                                 6.  ÀñÍãñ (Fibre)  

     7.  ¹ãã¶ããè (Water) 

 

1. ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› (Carbohydrates) -‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãäÊã† „¦ã¶ãã Öãè ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Öõ ãä•ã¦ã¶ãã 

ãä‡ãŠ †‡ãŠ ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ ãäÊã† ƒÄ£ã¶ãý ãä•ãÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ƒÄ£ã¶ã Ôãñ Öãè ‡ãŠãÀ ÞãÊã¦ããè Öõ, „Ôããè ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠãºããóÖãƒÃü¡Èñ› Ö½ããÀñ 

ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ …•ããÃ ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö, •ããñ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ãäª¶ã-¼ãÀ Ôããä‰ãŠ¾ã ºã¶ãã† ÀŒã¦ãñ Ööý  

Õããñ¦ã- Þããè¶ããè, ÍãÖª, ‚ã¶ãã•ã, ‚ããÊãî, Íã‡ãŠÀ‡ãŠâªãè, ÞããÌãÊã ¦ã©ãã ãä½ãŸãƒÃ ‚ãããäª Œãã²ã ¹ãªã©ããô Ôãñ Ö½ãò 

‡ãŠãºããñÖãƒÃ¡Èñ› ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¦ãã Öõý 

†‡ãŠ ØãÆã½ã ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› 4 ñ ‡ãõŠÊããñÀãè ऊर्जा ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý 

†‡ãŠ Ìã¾ãÔ‡ãŠ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãñ ¹ãÆãä¦ããäª¶ã 400-420 ØãÆã½ã ‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡Èñ› ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý 
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ªÔã ÌãÓããê¾ã ‚ã•ã¾ã ‚ããõÀ ‚ããŸ ÌãÓããê¾ã „Ôã‡ãŠãè ºãÖ¶ã ¶ãñ ‚ã¹ã¶ããè ½ããú Ôãñ ¹ãîœã ãä‡ãŠ ÌãÖ „¶Öò ‚ããä£ã‡ãŠ ªî£ã ¹ããè¶ãñ ‚ããõÀ ÖÀãè Ôããäº•ã¾ããú Œãã¶ãñ ‡ãŠãñ ‡ã‹¾ããò 

‡ãŠÖ¦ããè Öõý ½ããú ¶ãñ „¶Öò „¶ã‡ãŠãè ºãÞã¹ã¶ã ‡ãŠãè ¹ãŠãñ›ãñØãÆã¹ãŠ ãäªŒããƒÃý ºãÞÞãñ ‚ã¹ã¶ããè ºãÞã¹ã¶ã ‡ãŠãè ¹ãŠãñ›ãñ ªñŒã‡ãŠÀ ‚ããÍÞã¾ãÃÞããä‡ãŠ¦ã ÀÖ Øã†ý „¶Öãò¶ãñ 

‚ã¹ã¶ããè ½ããú Ôãñ ¹ãîœã ãä‡ãŠ Ìãñ ‚ãºã ƒ¦ã¶ãñ Êã½ºãñ ‚ããõÀ ºãü¡ñ ‡ãõŠÔãñ Öãñ Øã† Öö? „¶ã‡ãŠãè ½ããú ¶ãñ ºã¦ãã¾ãã ãä‡ãŠ ªî£ã ‚ããõÀ ÖÀãè Ôããäº•ã¾ããú Œãã¶ãñ ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã Öãè 

Ìãñ ƒ¦ã¶ãñ ºãü¡ñ Öì† Ööý 

ªî£ã ‚ããõÀ ÖÀãè Ôããäº•ã¾ããò ½ãò †ñÔãã ‡ã‹¾ãã Öõ ãä•ã¶ãÔãñ ‚ã•ã¾ã ‚ããõÀ ãä¹ãÆ¾ãâ‡ãŠã ‡ãñŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ½ãò ½ãªª ãä½ãÊããè?‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã¶ãñ ‡ãŠ¼ããè ÔããñÞãã Öõ ãä‡ãŠ Œããä¶ã•ã 

Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ½ãò ‡ã‹¾ãã ¼ãîãä½ã‡ãŠã ‚ãªã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö? 

 

2. ¹ãÆãñ›ãè¶ã (Proteins) -  

                            Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ½ããúÔã-¹ãñãäÍã¾ããò ‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã ¦ã©ãã ãä¶ããäÓ‰ãŠ¾ã 

‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò Ìã …¦ã‡ãŠãò ‡ãñŠ ¹ãì¶ããä¶ãÃ½ããÃ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã† Öãñ¦ããè Öõý Ö½ããÀãè ¹ãñãäÍã¾ããú, ‚ãâØã ¦ã©ãã ¾ãÖãú ¦ã‡ãŠ ãä‡ãŠ Ö½ããÀã 

À‡ã‹¦ã, ‚ããä£ã‡ãŠ¦ãÀ ¹ãÆãñ›ãè¶ã Ôãñ ºã¶ãñ Öãñ¦ãñ Ööý ¾ããäª Ö½ã ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ¶ãÖãé ‡ãŠÀòØãñ ¦ããñ Ö½ããÀãè 

àããä¦ãØãÆÔ¦ã ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠã ¹ãì¶ããä¶ãÃ½ããÃ¥ã ¾ãã ¶ãƒÃ ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠã ãä¶ã½ããÃ¥ã ¶ãÖãé Öãñ ¹ãã†Øããý Ö½ããÀñ ‚ããÖãÀ ½ãò 

¹ãÆãñ›ãè¶ã, ¹ãÍãì ¦ã©ãã ¹ããõ£ããò, ªãñ¶ããò Õããñ¦ããò Ôãñ ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¦ãã Öõý ¹ãÍãì Õããñ¦ããò Ôãñ ¹ãÆã¹¦ã ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãñ ¹ãÍãì ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠÖ¦ãñ 

Öö ‚ããõÀ ¹ããõ£ã Õããñ¦ããò Ôãñ ¹ãÆã¹¦ã ¹ãÆãñ›ãè¶ããò ‡ãŠãñ ¹ããõ£ã ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý 

„ªãÖÀ¥ã -  1- ¹ãÍãì Õããñ¦ã:  ½ããâÔã, ‚ãâ¡ñ, ½ãœÊããè, ½ãìØããê, ªî£ã, ªÖãè, ¹ã¶ããèÀ ‚ãããäª | 

                2- ¹ããõ£ãã Õããñ¦ã:  Ôã¼ããè  ªãÊãò,ØãñÖúî, ½ã›À, Ôããñ¾ããºããè¶ã ªã¶ãñ ãäÌãÍãñÓã Â¹ã Ôãñ ½ãîâØã¹ãŠÊããè ‚ãããäª | 

 

†‡ãŠ ØãÆã½ã ¹ãÆãñ›ãè¶ã Ö½ãò 4 ‡ãõŠÊããñÀãè …•ããÃ (kcal) ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý 

 †‡ãŠ Ìã¾ãÔ‡ãŠ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãñ ¹ãÆãä¦ããäª¶ã ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ¼ããÀ ‡ãñŠ ¹ãÆãä¦ã ãä‡ãŠÊããñØãÆã½ã ‡ãñŠ ãäÊã† 1 ØãÆã½ã ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠã è 

‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý  

 

3.  ÌãÔãã (Fats)- ¾ãÖ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ Øã½ãÃ ÀŒã¦ããè Öõý ¾ãÖ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ¶ãã•ãì‡ãŠ ‚ãâØããò •ãõÔãñ ×ª¾ã, ÊããèÌãÀ 

‚ããõÀ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ‡ãâŠ‡ãŠãÊã ¦ã©ãã माांस¹ãñãäÍã¾ããò ‡ãŠãñ ÔãìÀàãã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ããè Öõý ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ÔÌãããäªÓ› ºã¶ãã¦ããè Öõý 

Õããñ¦ã- ½ã‡ã‹Œã¶ã, Üããè, ½ãîúØã¹ãŠÊããè ‡ãŠã ¦ãñÊã, ¶ãããäÀ¾ãÊã ‡ãŠã ¦ãñÊã, Ìã¶ãÔ¹ããä¦ã, ¦ãÊãã Öì‚ãã ¼ããñ•ã¶ã, Þããù‡ãŠÊãñ›, 

ãäºãÔ‡ãìŠ›, ¹ã‡ãŠãõü¡ãñâ ¦ã©ãã ¹ãñÔ›Èãè ‚ãããäª ½ãò ¼ããè ÌãÔãã Öãñ¦ããè Öõý   

¹ãÍãì‚ããò Ôãñ ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¶ãñ ÌããÊããè ÌãÔãã ‡ãŠãñ ¹ãÍãì ÌãÔãã ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý ¹ããõ£ããò Ôãñ ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¶ãñ ÌããÊããè ÌãÔãã ‡ãŠãñ ¹ããõ£ã ÌãÔãã 

‡ãŠÖ¦ãñ Ööý                    

†‡ãŠ ØãÆã½ã ÌãÔãã ‚ãã¹ã‡ãŠãñ 9 ‡ãõŠÊããñÀãè ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ããè Öõý 
4 Œããä¶ã•ã (Minerals) - Œããä¶ã•ã Ôã¼ããè ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ …¦ã‡ãŠãò ¦ã©ãã ¦ãÀÊã ½ãò „¹ããäÔ©ã¦ã Öãñ¦ãã Öõý ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ¦ã©ãã 

फॉस्फोरस •ãõÔãñ Œããä¶ã•ã Öãä¡á¡¾ããò ¦ã©ãã ªãú¦ããò ½ãò ¹ãã† •ãã¦ãñ Ööý ÊããñõÖ ÌãÖ Œããä¶ã•ã Öõ •ããñ À‡ã‹¦ã ½ãò mifLFkr 

हीमोग्लोबिन (yky jax) ½ãò ¹ãã¾ãã •ãã¦ãã Öõý ¼ããñ•ã¶ã ½ãò Œããä¶ã•ã ÊãÌã¥ããò ‡ãñŠ Â¹ã ½ãò ãäÌã²ã½ãã¶ã ÀÖ¦ãã Öõý Ö½ããÀñ 

ÍãÀãèÀ ½ãò ÊããõÖ ¦ã©ãã ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ‡ãŠ½ã ½ãã¨ãã ½ãò ¹ãã¾ãã •ãã¦ãã Öõ, ƒÔããäÊã† ƒ¶Öò Ôãîà½ã Œããä¶ã•ã ‡ãŠÖã •ãã¦ãã Öõý 
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Œããä¶ã•ã ‡ãñŠ ½ãìŒ¾ã ‡ãŠã¾ãÃ - ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ãäÌã‡ãŠãäÔã¦ã ‡ãŠÀ¶ãã ¦ã©ãã Öãä¡á¡¾ããò ‡ãŠãñ Íããä‡ã‹¦ã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¶ãã, ÍãÀãèÀ ½ãò 

¹ãã¶ããè ‡ãŠã Ôãâ¦ãìÊã¶ã ºã¶ãã† ÀŒã¶ãã, ½ããâÔã-¹ãñãäÍã¾ããò ‡ãŠã Ôãâ‡ãìŠÞã¶ã, ¦ãâãä¨ã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠãè ‡ãŠã¾ãÃ¹ãÆ¥ããÊããè ‡ãŠãñ Ôãã½ãã¶¾ã 

ÀŒã¶ãã ¦ã©ãã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ¹ãü¡¶ãñ ¹ãÀ À‡ã‹¦ã ‡ãñŠ ºãÖãÌã ‡ãŠãñ Àãñ‡ãŠ¶ããý 

Õããñ¦ã - ªî£ã, ÖÀãè Ôããäº•ã¾ããú ý 

 

(‡ãŠ ) ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã (CALCIUM) - Ö½ã Ôã¼ããè ‡ãŠãñ ‚ã¹ã¶ãñ ªõãä¶ã‡ãŠ ‚ããÖãÀ ½ãò ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè 

Öõ ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ¾ãÖ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ‡ãŠã¾ããô ‡ãŠãñ ‡ãŠÀ¦ãã Öõ: 

 

‡ãŠã¾ãÃ -  

(i) ¾ãÖ Ö½ããÀãè Öãä¡á¡¾ããò ‡ãñŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõ ¦ã©ãã „¶ã‡ãŠãñ ½ã•ãºãî¦ã ºã¶ãã¦ãã Öõý 

(ii) Ö½ããÀñ ªãú¦ããò ‡ãŠãñ ÔÌãÔ©ã ‚ããõÀ ½ã•ãºãî¦ã ºã¶ãã¦ãã Öõý  

(iii) ¾ãÖ À‡ã‹¦ã ‡ãñŠ ºãÖãÌã ‡ãŠãñ Àãñ‡ãŠ¶ãñ ½ãñò ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý ‚ãã¹ã¶ãñ ªñŒãã ÖãñØãã ãä‡ãŠ œãñ›ãè-½ããñ›ãè Þããñ›ãò ‡ãñŠ 

½ãã½ãÊãñ ½ãò À‡ã‹¦ã ‡ãŠã ºãÖãÌã ‡ãìŠœ àã¥ããò ‡ãñŠ ºããª ‚ã¹ã¶ãñ ‚ãã¹ã Öãè Á‡ãŠ •ãã¦ãã Öõ ‚ããõÀ „Ôã‡ãñŠ …¹ãÀ †‡ãŠ 

‡ãŠŸãñÀ ¹ã¹ãü¡ãè ºã¶ã •ãã¦ããè Öõ, ƒÔãñ À‡ã‹¦ã ‡ãŠã ©ã‡ã‹‡ãŠã ºã¶ã¶ãã ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý ƒÔã‡ãñŠ ãäÊã† ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‡ãŠãè 

‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý À‡ã‹¦ã ‡ãŠã ©ã‡ã‹‡ãŠã(clotting) ºã¶ãã¶ãã ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‡ãŠã •ããèÌã¶ã Ààã‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃ Öõý  

 

ºãÞã¹ã¶ã ½ãò 'kkjhfjd ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãñŠ ãäÊã† ºãü¡ãè ½ãã¨ãã ½ãò ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý †‡ãŠ Øã¼ãÃÌã¦ããè 

½ããäÖÊãã ‡ãŠãñ ¼ããè ‚ã¹ã¶ãñ ¼ãÆî¥ã ‡ãñŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ããä¦ããäÀ‡ã‹¦ã ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý Ì¾ããä‡ã‹¦ã 

‡ãŠãè „½ãÆ ºãü¤¶ãñ ‡ãñŠ Ôãã©ã-Ôãã©ã „Ôã‡ãŠãè ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‚ãÌãÍããñÓã¥ã ‡ãŠãè àã½ã¦ãã ‡ãŠ½ã Öãñ •ãã¦ããè Öõý  

Õããñ¦ã- 1. ªî£ã ¦ã©ãã ƒÔã‡ãñŠ „¦¹ããª •ãõÔãñ ¹ã¶ããèÀ, ªÖãè, ÊãÔÔããè, œãœ ‚ãããäª ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‡ãñŠ ÔãÌããó¦¦ã½ã Õããñ¦ã Ööý  

          2. ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããú •ãõÔãñ ¹ããÊã‡ãŠ, ½ãñ©ããè, ‡ãŠü¡ãè¹ã¦¦ãã, ÖÀã £ããä¶ã¾ãã ¼ããè ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ‡ãñŠ ‚ãÞœñ 

Õããñ¦ã Ööý  

 

(Œã) ÊããõÖ (IRON) - ÊããõÖ †‡ãŠ ºãÖì¦ã Öãè ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Œããä¶ã•ã Öõý ¾ãÖ Ö½ããÀñ À‡ã‹¦ã ½ãò  

हीमोग्लोबिन ¶ãã½ã‡ãŠ ¾ããõãäØã‡ãŠ ‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ, •ããñ ‚ããù‡ã‹Ôããè•ã¶ã ‡ãŠãñ  

ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ Ôã¼ããè ¼ããØããò ¦ã‡ãŠ ¹ãÖìúÞãã¶ãñ ½ãòâ ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý  

 

Õããñ¦ãû - 1ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããú •ãñõÔãñ ¹ããÊã‡ãŠ, ÔãÀÔããò ‡ãŠãè ¹ããä¦¦ã¾ããú, ½ãñ©ããè, ¹ãìªãè¶ãã  

2. Ôããºãì¦ã  ‚ã¶ãã•ã ¦ã©ãã ¹ãŠãäÊã¾ããú   

   3. ¹ãÍãì‚ããò ‡ãñŠ ÊããèÌãÀ, ‡ãŠÊãñ•ããè, ØãìªãÃ ¦ã©ãã ‚ãâ¡ñ ‡ãŠãè •ãªãê  

4. Øãìü¡,Œã•ãîÀ ‚ããõÀ ‚ã¶ããÀ ‚ãããäª 
(c) ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã (IODINE) - ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Ö½ãò ‚ã¹ã¶ãñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ©ãã¾ãÀãù¾ã¡ ØãâÆãä©ã ‡ãŠãè 
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ÔãìÞããÁ ‡ãŠã¾ãÃ¹ãÆ¥ããÊããè ‡ãñŠ ãäÊã† Öãñ¦ããè Öõ vkSj ½ããäÔ¦ãÓ‡ãŠ ‡ãŠãè ‡ãŠã¾ãÃ¹ãÆ¥ããÊããè ‡ãŠãñ ÔãìÞããÁ ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ¦ã©ãã 

ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ºããõ¶ãñ¹ã¶ã 

(cretinism) ‡ãŠãè Ôã½ãÔ¾ãã „¦¹ã¸ã Öãñ Ôã‡ãŠ¦ããè Öõý 

 

Õããñ¦ã - 1.Ôã½ãì³ãè ¼ããñ•ã¶ã •ãõÔãñ ½ãœÊããè  

         2. ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã-¾ãì‡ã‹¦ã ãä½ã›á›ãè ½ãò „Øã¶ãñ ÌããÊãñ ¹ããõ£ãñý  

         3. ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã-¾ãì‡ã‹¦ã ¶ã½ã‡ãŠ  

 

5 ãäÌã›ããä½ã¶ã (Vitamins) - ãäÌã›ããä½ã¶ããò ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Ö½ãò ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò ºãÖì¦ã ‡ãŠ½ã ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ããè Öõ 

ãä‡ãŠ¶¦ãì Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ÔãìÞããÁ ‡ãŠã¾ãÃ¹ãÆ¥ããÊããè ‡ãñŠ ãäÊã† ¾ãñ ‚ã¦¾ãâ¦ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Ööý ãäÌã›ããä½ã¶ããò ‡ãŠã ãä¶ã½ããÃ¥ã 

ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ¼ããè¦ãÀ ¶ãÖãéÖãñ¦ãã Öõ, ƒÔããäÊã† Ö½ãò ƒ¶Öò ‚ã¹ã¶ãñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ Â¹ã ½ãò Öãè ØãÆÖ¥ã ‡ãŠÀ¶ãã ¹ãü¡¦ãã Ööý 

 

foVkfeu dk;Z L=ksr 
vHkko@fodkj 

 

ãäÌã›ããä½ã¶ã 

A 

-‚ãÞœãè ÒãäÓ› (vision) ãäÌãÍãñÓã Â¹ã Ôãñ 

‡ãŠ½ã ¹ãÆ‡ãŠãÍã ½ãòý 

- Ö½ããÀãè ¦ÌãÞãã ‡ãŠãñ ÔÌãÔ©ã ÀŒã¦ãã Öõý 

- Ôãã½ãã¶¾ã Ìãðãä® ‚ããõÀ ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãñŠ ãäÊã† 

‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠý 

- Ôãâ‰ãŠ½ã¥ã Ôãñ ¹ãÆãä¦ãÀàã¥ã „¹ãÊãº£ã 

‡ãŠÀã¦ãã Öõý 

 

Ôããäº•ã¾ããú, ¹ãŠÊã, ªî£ã , 

¹ã¶ããèÀ, ‚ãâ¡ñ  ‡ãŠãè  •ãªãê,  

½ã‡ã‹Œã¶ã, Üããè,  ÊããèÌãÀ,  

ÖÀãè  ¹ã¦¦ãñªãÀ -

Ôããäº•ã¾ããúý 

 

À¦ããö£ããè (Night 

Blindness) 

ãäÌã›ããä½ã¶ã 

D  

¾ãÖ ªãú¦ããò ¦ã©ãã Öãä¡á¡¾ããò ‡ãŠãñ ½ã•ãºãî¦ã 

ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ‡ãõŠãäÊÍã¾ã½ã ¦ã©ãã 

फॉस्फोरस •ãõÔãñ Œããä¶ã•ããò ‡ãñŠ Ôãã©ã 

ãä½ãÊã‡ãŠÀ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ãã Öõý 

¦ãñÊã¾ãì‡ã‹¦ã ½ãœÊããè, ªî£ã, 

¹ã¶ããèÀ, ½ã‡ã‹Œã¶ã, Üããè 

‚ãããäªý Ö½ããÀã ÍãÀãèÀ 

ãäÌã›ããä½ã¶ã ¡ãè ‡ãŠã 

ãä¶ã½ããÃ¥ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ •ãºã 

Ö½ããÀãè ¦ÌãÞãã 

Ôãî¾ãÃ¹ãÆ‡ãŠãÍã ‡ãñŠ Ôã½¹ã‡ãÃŠ 

½ãò ‚ãã¦ããè Öõý 

 

ºãÞÞããò ½ãò ãäÀ‡ãñŠ›Ôã 

(Rickets) ¦ã©ãã 

Ìã¾ãÔ‡ãŠãò ½ãò 

‚ããùãäÔ›¾ããñ½ãñÊãñãäÔã¾ãã 

ãäÌã›ããä½ã¶ã 

E Ã 

¾ãÖ …¦ã‡ãŠãñâ ‡ãŠãñ ¶ãÓ› Öãñ¶ãñ Ôãñ ºãÞãã¦ãã 

Öõý ¾ãÖ †‡ãŠ †â›ãè‚ããù‡ã‹Ôããè¡ö› Öõý 

Ôããºãì¦ã ªãÊãò Ìã ‚ã¶ãã•ã  कमजोरी,िाल झड़ना 

और त्वचा समस्या  

ãäÌã›ããä½ã¶ã 

K 

¾ãÖ À‡ã‹¦ã ‡ãŠãè •ã½ããÌã ¹ãÆãä‰ãŠ¾ãã ‡ãñŠ ãäÊã† 

‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõý 

ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããú  ãäÌã›ñãä½ã¶ããñãäÔãÔã  
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¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Ôãñ Öãñ¶ãñ ÌããÊãñ ÀãñØã (Deficiency 

Diseases) - 

Øããèãä¦ã‡ãŠã ‚ã¹ã¶ãã Ìã•ã¶ã ‡ãŠ½ã ‡ãŠÀ¶ãã ÞããÖ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ƒÔããäÊã† ÔãìºãÖ ÌãÖ ‚ã¹ã¶ãã ¼ããñ•ã¶ã ¶ãÖãé ‡ãŠÀ¦ããè Öõý 

„Ôã‡ãŠãè ‚ã£¾ãããä¹ã‡ãŠã ‡ãŠãè ãäÍã‡ãŠã¾ã¦ã Öõ ãä‡ãŠ Øããèãä¦ã‡ãŠã ‡ãŠàãã ½ãò £¾ãã¶ã ÊãØãã‡ãŠÀ ¹ãü¤ãƒÃ ¶ãÖãé ‡ãŠÀ¦ããè Öõý †‡ãŠ ãäª¶ã 

ÔãìºãÖ ‡ãŠãè †ÔãòºãÊããè ‡ãñŠ ªãõÀã¶ã ÌãÖ ºãñÖãñÍã Öãñ‡ãŠÀ ãäØãÀ ØãƒÃý „Ôã‡ãŠãè ‚ã£¾ãããä¹ã‡ãŠã ¶ãñ „Ôã‡ãŠãè ½ããú ‡ãŠãñ Ô‡ãîŠÊã ½ãò 

ºãìÊãã¾ããý ½ããú ¶ãñ ºã¦ãã¾ãã ãä‡ãŠ ãä¹ãœÊãñ ÞããÀ ½ãÖãè¶ããò Ôãñ Øããèãä¦ã‡ãŠã ºãÖì¦ã ‡ãŠ½ã Œãã¶ãã Œãã ÀÖãè Öõý ÌãÖ ºãÖì¦ã 

‡ãŠ½ã•ããñÀ Öãñ ØãƒÃ Öõý ‚ã£¾ãããä¹ã‡ãŠã ¶ãñ Øããèãä¦ã‡ãŠã ‡ãŠãñ Ôã½ã¢ãã¾ãã ãä‡ãŠ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‡ãŠãñ ‡ãŠ½ã ‡ãŠÀ¶ãñ Ôãñ „Ôãñ 

ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ã¾ããÃ¹¦ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ¹ãÆã¹¦ã ¶ãÖãé Öãñ ÀÖñ Ööý ƒÔã‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã „Ôãñ ‡ãŠ½ã•ããñÀãè Öãñ ÀÖãè Öõý ƒÔã‡ãñŠ 

ªãèÜãÃ‡ãŠãÊããè¶ã ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ, ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ ¦ã©ãã ¼ããÌãã¦½ã‡ãŠ ‡ãìŠ¹ãÆ¼ããÌã Öãñ Ôã‡ãŠ¦ãñ Ööý 

 

‚ãºã Øããèãä¦ã‡ãŠã ÔÌãÔ©ã ÀÖ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ããñÓã‡ãŠ ‚ããÖãÀ ‡ãñŠ ½ãÖ¦Ìã ‡ãŠãñ Ôã½ã¢ã ØãƒÃ Öõý ÌãÖ •ãã¶ã ØãƒÃ Öõ ãä‡ãŠ Ö½ãò 

ÔÌãÔ©ã ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè †‡ãŠ ãäÌããäÍãÓ› ¼ãîãä½ã‡ãŠã Öãñ¦ããè Öõý 

 

ãäÌã›ããä½ã¶ã 

B  

-ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ …•ããÃ ¹ãÆã¹¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ½ãò 

ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý 

-ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ¹ããÞã¶ã ¦ãâ¨ã ‡ãŠãñ ÔÌãÔ©ã 

ºã¶ãã† ÀŒã¦ãã Öõý 

‚ã¶ãã•ã, Ôããºãì¦ã ªãÊãò, 

ØãñÖîú, ÞããÌãÊã ‚ãããäªý 

 

csjh&csjh 

 

ãäÌã›ããä½ã¶ã 

C  

-‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠãñ †‡ãŠ Ôãã©ã •ããñü¡ñ 

ÀŒã¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè Ôã¼ããè 

‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠãñ ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè ‡ãŠãè 

‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý 

- ¾ãÖ Ö½ããÀñ ªãú¦ããò ¦ã©ãã ½ãÔãîü¡ãò ‡ãŠãñ 

½ã•ãºãî¦ã ¼ããè ºã¶ãã¦ãã Öõý 

¹ãŠÊã,¹ã¦¦ãñªãÀ 

Ôããäº•ã¾ããú, ‚ããÊãî, 

‚ãâ‡ãŠìãäÀ¦ã ‚ã¶ãã•ã, 

‚ã½ãÂª ¦ã©ãã ‚ããâÌãÊãã 

ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè ‡ãñŠ ¹ãÆ½ãìŒã 

Õããñ¦ã Ööý  

 

 

 

Ô‡ãŠÌããê 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãñ ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò Íãããä½ãÊã ¶ãÖãé ‡ãŠÀ¦ãñ Öö ¦ããñ ‚ãã¹ã ºããè½ããÀ ¹ãü¡ •ãã†úØãñý ¾ãÖ ‚ã¼ããÌã Ö½ããÀñ 

ªõãä¶ã‡ãŠ ‚ããÖãÀ ½ãò ãäÌããäÍãÓ› ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ¾ãã ‚ã¶ãì¹ããäÔ©ããä¦ã ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã „¦¹ã¸ã Öãñ¦ãñ Ööý ºãÞÞããò ‚ããõÀ 

ºãì•ãìØããô ½ãò ¹ããñÓã¥ã-‚ã¼ããÌã ÀãñØããò ‡ãŠãè Ôãâ¼ããÌã¶ãã ‚ããä£ã‡ãŠ Öãñ¦ããè Öõý ‚ããƒ† ‡ãìŠœ Ôãã½ãã¶¾ã ¹ããñÓã¥ã ‚ã¼ããÌã ÀãñØããò ‡ãŠã 

‚ã£¾ã¾ã¶ã ‡ãŠÀòý 
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1. ¹ãÆãñ›ãè¶ã …•ããÃ ‡ãìŠ¹ããñÓã¥ã (Protein Energy Malnutrition) - 

 

¼ããñ•ã¶ã ½ãò Êãâºãñ Ôã½ã¾ã ¦ã‡ãŠ ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè ‚ã¶ãì¹ããäÔ©ããä¦ã ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ¹ãÆãñ›ãè¶ã …•ããÃ ‡ãìŠ¹ããñÓã¥ã ¶ãã½ã‡ãŠ ÀãñØã ¹ãõªã Öãñ 

•ãã¦ãã Öõý ¾ãÖ ÀãñØã Ôãã½ãã¶¾ã¦ã: 5 ÌãÓãÃ Ôãñ ‡ãŠ½ã ‚ãã¾ãì ‡ãñŠ ºãÞÞããò ½ãò Öãñ¦ãã Öõý Ö½ããÀñ ªñÍã ½ãò ¾ãÖ ÀãñØã ØãÀãèºã ¦ã©ãã 

ÔãìãäÌã£ãããäÌãÖãè¶ã Ôã½ãìªã¾ã ‡ãñŠ ºãÞÞããò ½ãò Ì¾ãã¹ã‡ãŠ Â¹ã Ôãñ ªñŒãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý •ãºã ºãÞÞãñ ƒÔã ÀãñØã Ôãñ ¹ããèã äü¡¦ã 

Öãñ¦ãñ Öö ¦ããñ „¶ã‡ãñŠ ÍãÀãèÀ ½ãò ÀãñØããò Ôãñ Êãü¡¶ãñ ‡ãŠãè àã½ã¦ãã ‡ãŠ½ã Öãñ •ãã¦ããè Öõ ãä•ãÔã‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã „¶Öò ªÔ¦ã ‚ããõÀ ‚ã¶¾ã 

Ôãâ‰ãŠ½ã¥ããò ‡ãñŠ Öãñ¶ãñ ‡ãŠã Œã¦ãÀã ºãü¤ •ãã¦ãã Öõý 

¹ãÆãñ›ãè¶ã …•ããÃ ‡ãìŠ¹ããñÓã¥ã ªãñ ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ Öãñ¦ãñ Öö- 

 

1. •ãºã ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‡ãŠ½ã ‚ããõÀ ‡ãŠãºããóÖã¡Èñ› Ôãñ ãä½ãÊã¶ãñ ÌããÊããè …•ããÃ ¹ã¾ããÃ¹¦ã Öãñ ¦ããñ  ƒÔã  ãäÔ©ããä¦ã  

‡ãŠãñ  (‡ã‹ÌãããäÍã¾ããñÀ‡ãŠÀ ) ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý ƒÔã ¹ããñÓã¥ã ‚ã¼ããÌã ÀãñØããò ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ºãÞÞãñ ‡ãŠã ¹ãñ› ½ã›‡ãñŠ ‡ãŠãè 

¦ãÀÖ ãäÌã‡ãŠãäÔã¦ã Öãñ •ãã¦ãã Öõý 

 

2. •ãºã Êãâºãñ Ôã½ã¾ã ¦ã‡ãŠ ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‚ããõÀ …•ããÃ ªãñ¶ããò ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ÀÖ¦ããè Öõ ¦ããñ ƒÔã ãäÔ©ããä¦ã ½ãò ¹ãõªã 

Öãñ¶ãñ ÌããÊãñ ÀãñØã ‡ãŠãñ मरास्मस (Marasmus) ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý ƒ¶ã ªãñ¶ããò Öãè ¹ããäÀãäÔ©ããä¦ã¾ããò ½ãò ºãÞÞãñ 

‡ãŠã ãäÌã‡ãŠãÔã Á‡ãŠ •ãã¦ãã Öõ ‚ããõÀ ÌãÖ ‚ã¹ã¶ããè ¹ãî¥ãÃ àã½ã¦ãã ½ãò ãäÌã‡ãŠãäÔã¦ã ¶ãÖãé Öãñ ¹ãã¦ãã Öõý 

 

 

2. ãäÌã›ããä½ã¶ã- † ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè -ãäÌã›ããä½ã¶ã † ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ½ãìŒ¾ã Â¹ã Ôãñ ºãÞÞããò ½ãò ¹ããƒÃ •ãã¦ããè Öõý Øã¼ãÃÌã¦ããè ½ããäÖÊãã‚ããò 

½ãò ¼ããè ƒÔã‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Öãñ •ãã¦ããè Öõý ãäÌã›ããä½ã¶ã † ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ºãü¤ãñ¦¦ãÀãè ‚ããõÀ ãäÌã‡ãŠãÔã ‡ãñŠ ãäÊã† •ãÂÀãè Öãñ¦ãã Öõý 

ƒÔã‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Ôãñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠã ãäÌã‡ãŠãÔã Á‡ãŠ •ãã¦ãã Öõý ãäÌã›ããä½ã¶ã † ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Ôãñ ‚ããúŒã ‡ãŠãè ¹ãì¦ãÊããè ‡ãñŠ Ôã¹ã ñŠª 

ãäÖÔÔãñ ½ãò ÔãìŒãã¹ã¶ã ‚ãã¶ãã ÍãìÁ Öãñ •ãã¦ãã Öõý Êãâºãñ Ôã½ã¾ã ¦ã‡ãŠ ƒÔã‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ‚ããúŒã ‡ãñŠ ƒÔã ãäÖÔÔãñ 

½ãò ãäÔã‡ãìŠü¡¶ã ‚ãã¶ãñ ÊãØã¦ããè Öõý ¾ãÖãú ¦ã‡ãŠ ãä‡ãŠ ‚ããúŒã ‡ãñŠ ‡ãŠããä¶ãÃ¾ãã (‡ãŠãÊãñ ãäÖÔÔãñ ‚ã©ãÌãã ¹ãì¦ãÊããè) ½ãò ¼ããè £ãìú£ãÊãã¹ã¶ã 

‚ãã¶ãñ ÊãØã¦ãã Öõý †ñÔããè ãäÔ©ããä¦ã ½ãò ‚ããúŒããò ½ãò ‚ãâ£ãã¹ã¶ã ¼ããè ‚ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý ‡ãŠ½ã ÀãñÍã¶ããè ½ãò ºãÞÞãñ ‡ãŠãñ ªñŒã¶ãñ ½ãò 

¹ãÀñÍãã¶ããè Öãñ¶ãñ ÊãØã¦ããè Öõý ƒÔã ãäÔ©ããä¦ã ½ãò Ôãì£ããÀ ‡ãñŠ ãäÊã† ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ ½ãã¨ãã ½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ã† Êãñ¶ãã ‚ããÀâ¼ã 

‡ãŠÀ ªñ¶ãã ÞãããäÖ†ý ‚ãã¹ã‡ãŠãñ ¾ãÖ •ãã¶ã‡ãŠÀ ªìŒã ÖãñØãã ãä‡ãŠ ¼ããÀ¦ã ½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ã † ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Ôãñ ÖÀ ÌãÓãÃ 40,000 

ºãÞÞãñ ¶ãñ¨ãÖãè¶ã Öãñ •ãã¦ãñ Ööý 

 

3. ÊããõÖ ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè - ÊããõÖ ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Ôãñ Öãñ¶ãñ ÌããÊãã ÀãñØã †¶ããèãä½ã¾ãã Ö½ããÀñ ªñÍã ½ãò Öãñ¶ãñ ÌããÊããè ªîÔãÀãè 

ÔãºãÔãñ ºãü¡ãè ¹ããñÓã¥ã Ôãâºãâ£ããè Ôã½ãÔ¾ãã Öõý ¾ãÖ ÀãñØã Ôã¼ããè ‚ãã¾ãì Ôã½ãîÖ ‡ãŠãè ½ããäÖÊãã‚ããò ‚ããõÀ ºãÞÞããò ½ãò ¹ãã¾ãã 

•ãã¦ãã Öõý 

Ö½ããÀñ ªñÍã ½ãò †¶ããèãä½ã¾ãã ‡ãñŠ ¹ãÆ½ãìŒã ‡ãŠãÀ¥ã Öö: 
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1. ‚ããÖãÀ ½ãò ÊããõÖ ¦ã¦Ìããò ÌããÊãñ Œãã²ã ¹ãªã©ããô ‡ãŠãñ Íãããä½ãÊã ¶ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¶ãã ‚ã©ãÌãã ƒ¶ã‡ãŠã ‡ãŠ½ã ÔãñÌã¶ãý  

2. ºãü¡ñ ºãÞÞããò ¦ã©ãã Ìã¾ãÔ‡ãŠãò ½ãò ¹ãñ› ‡ãñŠ ‡ãŠãèü¡ãò ‡ãŠã Öãñ¶ããý  

3. ¹ãÆÔãîãä¦ã ‡ãñŠ Ôã½ã¾ã ‚ã©ãÌãã ãä‡ãŠÔããè ªìÜãÃ›¶ãã ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ‚ããä£ã‡ãŠ ½ãã¨ãã ½ãò À‡ã‹¦ã ºãÖ¶ããý  

 

हीमोग्लोबिन ‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã ‡ãñŠ ãäÊã† ÊããõÖ ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý ÊããõÖ ¦ã¦Ìã ‡ãñŠ ‚ã¼ããÌã ‚ã©ããÃ¦ã 

†¶ããèãä½ã¾ãã ½ãò Œãî¶ã ½ãò Öãè½ããñØÊããñºããè¶ã ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‡ãŠ½ã Öãñ •ãã¦ããè Öõ, ãä•ãÔãÔãñ ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããò ‡ãŠãñ ãä½ãÊã¶ãñ ÌããÊããè 

‚ãã‡ã‹Ôããè•ã¶ã ‡ãŠãè ½ãã¨ãã Üã› •ãã¦ããè Öõý †ñÔãã Öãñ¶ãñ ¹ãÀ ‚ãã¹ã ÖÀ Ôã½ã¾ã ‚ããÊãÔã ‚ããõÀ ©ã‡ãŠã¶ã ½ãÖÔãîÔã ‡ãŠÀ¶ãñ 

ÊãØã¦ãñ Ööý ƒÔããäÊã† ‚ãã¹ã ‚ã¹ã¶ããè ¹ãîÀãè àã½ã¦ãã Ôãñ ‡ãŠã½ã ¶ãÖãé ‡ãŠÀ ¹ãã¦ãñ Ööý 

 

4. ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè ‡ãŠãù½¹ãÊãñ‡ã‹Ôã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè- ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ã ºããè ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‡ãŠ½ã Êãñ¶ãñ Ôãñ ƒÔã ÀãñØã ‡ãñŠ Êãàã¥ã 

ãäªŒã¶ãñ ÊãØã¦ãñ Ööý ƒÔã‡ãñŠ ‚ãã½ã Êãàã¥ã Öõâý ½ãìúÖ ‡ãŠã ¹ã‡ãŠ¶ãã, •ããè¼ã ‡ãñŠ œãÊãñ, •ããè¼ã ‡ãŠã ÊããÊã Öãñ¶ãã ‚ããõÀ ½ãìúÖ 

‡ãñŠ ãä‡ãŠ¶ããÀñ ‡ãŠ›¶ãã ‚ãããäªý 

 

‡ãŠƒÃ ºããÀ ƒÔã‡ãñŠ Ôãã©ã-Ôãã©ã ªÔ¦ã ‚ããõÀ ¹ãñãäÞãÍã ‡ãñŠ Êãàã¥ã ¼ããè ãäªŒããƒÃ ªñ¶ãñ ÊãØã¦ãñ Ööý ƒÔã½ãò Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãñ ¼ãîŒã 

¶ãÖãé ÊãØã¦ããè ‚ããõÀ „Ôãñ ¼ããñ•ã¶ã ¹ãÞãã¶ãñ ½ãò ½ãìãäÍ‡ãŠÊã Öãñ¶ãñ ÊãØã¦ããè Öõý ¹ãÖÊãñ ¾ãÖ ÀãñØã ºãñÀãè-ºãñÀãè ¶ãã½ã Ôãñ •ãã¶ãã 

•ãã¦ãã ©ãã ‚ããõÀ ¾ãÖ ãäÌãÍãñÓã Â¹ã Ôãñ „¶ã Ô©ãã¶ããò ¹ãÀ Öãñ¦ãã ©ãã •ãÖãú ¹ããùãäÊãÍã ãä‡ãŠ† Öì† ÞããÌãÊã ‚ããä£ã‡ãŠ Œãã† 

•ãã¦ãñ ©ãñý ‚ãºã ¾ãÖ ÀãñØã ãäªŒããƒÃ ¶ãÖãé ªñ¦ãã Öõý Ôã¹ãñŠª ÞããÌãÊããò ‡ãñŠ Ô©ãã¶ã ¹ãÀ ºãÆã„¶ã ÞããÌãÊããò ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ‡ãŠÀ¶ãñ 

Ôãñ ƒÔã ÀãñØã ‡ãŠã ãä¶ãÌããÀ¥ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý 

 

5. ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè -ãäÌã›ããä½ã¶ã Ôããè ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ½ãìŒ¾ã Â¹ã Ôãñ ¦ãã•ãñ ¹ãŠÊããò ‚ããõÀ Ôããäº•ã¾ããò ‡ãñŠ ¶ã Œãã¶ãñ Ôãñ 

Öãñ¦ããè Öõý ƒÔã ÀãñØã ‡ãŠãñ Ô‡ãŠÌããê ‡ãŠÖ¦ãñ Ööý ƒÔãÔãñ Ö½ããÀñ ½ãÔãîü¡ñ, ªãú¦ã, ‚ããú¦ã ‚ããõÀ Öãä¡á¡¾ããú ‡ãŠ½ã•ããñÀ ¹ãü¡ 

•ãã¦ããè Öõý ½ãÔãîüü¡ñ ¹ãîŠÊã¶ãñ ÊãØã¦ãñ Öö ‚ããõÀ „¶ã½ãñò Ôãñ Œãî¶ã ãä¶ã‡ãŠÊã¶ãñ ÊãØã¦ãã Öõý ÜããÌã ¼ããè •ãÊªãè ¶ãÖãé ¼ãÀ¦ãñ ý 

ƒÔã‡ãŠã †‡ãŠ½ãã¨ã „¹ãã¾ã Öõ ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ¦ãã•ãñ ¹ãŠÊããò ‚ããõÀ Ôããäº•ã¾ããò ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ºãü¤ã ªñ¶ããý 

 

6. ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Ôãñ ãäÌã‡ãŠãÀ - Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ÔãÖãè ü¤Øã Ôãñ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ 

ãäÊã† ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ‡ãŠãè ºãÖì¦ã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öõý ƒÔã‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ‡ãŠãè Ìã•ãÖ Ôãñ ‡ãŠƒÃ ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ 

ÀãñØã ¹ãõªã Öãñ Ôã‡ãŠ¦ãñ Öö •ãõÔãñ ÜãòÜãã, ºããõ¶ãã¹ã¶ã, ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ ãäÌã‡ãŠÊããâØã¦ãã, ºãÖÀã¹ã¶ã 

‚ãããäªý 

ÜãòÜãã ‚ã©ãÌãã ØãÊãØãâ¡ ‚ãã½ã¦ããõÀ ¹ãÀ ãä‡ãŠÍããñÀãò, ¾ãìÌãã‚ããò ‚ããõÀ Ô‡ãŠîÊã ‡ãñŠ ºãÞÞããò ½ãò ªñŒãã •ãã¦ãã 

Öõý ƒÔã ÀãñØã Ôãñ ¹ãìÁÓããò ‡ãŠãè ‚ã¹ãñàãã ½ããäÖÊãã†ú ‚ããä£ã‡ãŠ ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã Öãñ¦ããè Öõâý ºããõ¶ãã¹ã¶ã •ã¶½ã 

(Øãâ¼ããèÀ ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ „¦¹ããèü¡¶ã) ¹ãîÌãÃ ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ‡ãŠãè ¼ããÀãè ‡ãŠ½ããè ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã Öãñ¦ãã Öõ ý 
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ÀñÍãñªãÀ ¼ããñ•ã¶ã (Dietary Fibre) - 

 

 

 

¼ããÀ¦ã ‡ãñŠ ‡ãìŠœ ƒÊãã‡ãŠãñâ ½ãò ÜãòÜãã ½ãìŒ¾ã Â¹ã Ôãñ ªñŒãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý ƒ¶ã½ãò ãäÖ½ããÊã¾ã ‡ãŠãè ¦ãÊãÖ›ãè ÌããÊãã àãñ¨ã 

‚ããõÀ Ìãñ àãñ¨ã •ãÖãú ºããü¤ ‚ããä£ã‡ãŠ ‚ãã¦ããè Öõ, Êãñãä‡ãŠ¶ã ÖãÊã ‡ãñŠ ÔãÌãóàã¥ããò Ôãñ ¹ã¦ãã ÞãÊãã Öõ ãä‡ãŠ ‚ããâ£ãÆ ¹ãÆªñÍã, ½ã£¾ã 

¹ãÆªñÍã, ½ãÖãÀãÓ›È, ãäºãÖãÀ, Øãì•ãÀã¦ã ‚ããõÀ ‡ãñŠÀÊã ¼ããè ÜãòÜãã ÀãñØã Ôãñ ¹ãÆ¼ãããäÌã¦ã àãñ̈ ã Ööý 

 

ƒÔã Ôã½ãÔ¾ãã ‡ãŠã †‡ãŠ½ãã¨ã Ôã½ãã£ãã¶ã Öõ ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ¾ãì‡ã‹¦ã ¶ã½ã‡ãŠ ‡ãŠã ÔãñÌã¶ãý ƒÔããè Ìã•ãÖ Ôãñ ÔãÀ‡ãŠãÀ ¶ãñ ØãõÀ-

‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã¾ãì‡ã‹¦ã ¶ã½ã‡ãŠ ‡ãŠãñ ¹ãÆãä¦ãºãâãä£ã¦ã ‡ãŠÀ ãäª¾ãã Öõý 

 

 

Ñãìãä¦ã ‡ãŠãè ªãªãè †‡ãŠ ÞãìÔ¦ã ¦ã©ãã ŒãìÍããä½ãû•ãã•ã ºãì•ãìØãÃ Öõý ãä‡ãŠ¶¦ãì ÌãÖ ‡ãŠã¹ãŠãè ºãñÞãõ¶ã Öö ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ „¶Öãò¶ãñ ãä¹ãœÊãñ 

¦ããè¶ã ãäª¶ããò Ôãñ ÍããõÞã ¶ãÖãé ãä‡ãŠ¾ãã ý „¶Öãò¶ãñ ½ãÖÔãîÔã ãä‡ãŠ¾ãã ãä‡ãŠ ãä¹ãœÊãñ ªãñ-¦ããè¶ã ãäª¶ããò Ôãñ „¶Öãò¶ãñ ¹ã¾ããÃ¹¦ã ½ãã¨ãã 

½ãò ¦ãã•ãñ ¹ãŠÊã, Ôããäº•ã¾ããú ‚ããõÀ ¹ãã¶ããè ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ¶ãÖãé ãä‡ãŠ¾ãã Öõý ¦ãã•ãñ ¹ãŠÊããò Ìã Ôããäº•ã¾ããò ½ãò ÀñÍãñ Öãñ¦ãñ Öö •ããñ Ö½ãò 

‡ãŠº•ã Ôãñ ºãÞãã¦ãñ Ööý 

ÀñÍããò Ôãñ ¹ãÆÞãìÀ ¼ããñ•ã¶ã Öö: 

1. Ôããºãì¦ã ØãñÖîú ‡ãŠã ‚ãã›ã, ªãäÊã¾ãã  

2. ¹ãŠÊã •ãõÔãñ ‚ã½ãÂª, Ôãñºã, ‚ã¶ãã¶ããÔã, ‡ãñŠÊãã  

3. Ôããºãì¦ã ªãÊãò •ãõÔãñ Àã•ã½ãã, ‡ãŠãÊãñ Þã¶ãñý  

4. Ôããäº•ã¾ããú •ãõÔãñ ½ã›À, ¹ãŠãäÊã¾ããú, Øãã•ãÀ, ¹ã¦¦ããØããñ¼ããè, ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããúý  

 

ÀñÍãñ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ½ãò ‚ã¶ãñ‡ãŠ ‚ããä¶ãÌãã¾ãÃ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ãñ Öõ: 

1. ¾ãÖ Ö½ããÀñ ½ãÊã ‡ãŠãñ Ô©ãîÊã¦ãã ‚ããõÀ ÔãìØã½ã¦ãã „¹ãÊãº£ã ‡ãŠÀã¦ãñ Öõâ ãä•ãÔãÔãñ ¾ãÖ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ Ôãñ ‚ããÔãã¶ããè 

Ôãñ ºããÖÀ ãä¶ã‡ãŠÊã •ãã¦ãã Öõý 

2. ÀñÍãã¾ãì‡ã‹¦ã ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠãñ ‚ããä£ã‡ãŠ Þãºãã¶ãñ ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ƒÔã½ãò Ôãâ¦ãìãäÓ› ‡ãŠã 

Ô¦ãÀ ‚ã¦¾ããä£ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý  

 

‚ã¦¾ããä£ã‡ãŠ ÀñÍãñ ÌããÊãñ ‚ããÖãÀ ‡ãŠã ÔãñÌã¶ã ‡ãŠÀ¶ãñ Ôãñ ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã ÀãñØããò ‡ãŠã Œã¦ãÀã ¶ãÖãé ÀÖ¦ãã Öõ: 

 

1. ‡ãŠº•ã (Constipation)                   

2 ½ã£ãì½ãñÖ (Diabetes)                      
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