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Ôã½ããÊããñÞã¶ãã¦½ã‡ãŠ ãäÌãÞããÀ£ããÀã ¦ã©ãã Ôãð•ã¶ãã¦½ã‡ãŠ
ÔããñÞã, Ôã½ãÔ¾ãã Ôã½ãã£ãã¶ã ¦ã©ãã ãä¶ã¥ãÃ¾ã ãä¶ã£ããÃÀ¥ã

¼ããñ•ã¶ã ‚ããõÀ „Ôã‡ãñŠ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã

¼ããñ•ã¶ã Ö½ãò ‡ãñŠÌãÊã …•ããÃ Öãè ¹ãÆªã¶ã ¶ãÖãé ‡ãŠÀ¦ãã ºããäÊ‡ãŠ Ö½ããÀñ ãäÌã‡ãŠãÔã ¦ã©ãã ãä¶ã½ããÃ¥ã ½ãò ¼ããè ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý  ¾ãÖ Ö½ãò ÀãñØããò Ôãñ Êãü¡¶ãñ
‡ãŠãè Íããä‡ã‹¦ã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ‚ããõÀ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ‡ãŠã¾ãÃ¹ãÆ¥ããÊããè ‡ãŠãñ ÔãìÞããÁ ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý  Ö½ããÀãè ‡ãìŠœ Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ
¦ã©ãã ¼ããÌã¶ãã¦½ã‡ãŠ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã‚ããò ‡ãŠãñ ¼ããè ¼ããñ•ã¶ã ¹ãîÀã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý
¼ããñ•ã¶ã ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã (Nutrients) ¶ãã½ã‡ãŠ ÀãÔãã¾ããä¶ã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò Ôãñ ºã¶ãã Öãñ¦ãã Öõý  ¾ãñ ¦ã¦Ìã Öö - ‡ãŠãºããóÖãƒ¡Èñ›, ¹ãÆãñ›ãè¶ã, ÌãÔãã, Œããä¶ã•ã, ãäÌã›ããä½ã¶ã,
ÀñÍãñ ¦ã©ãã •ãÊãý •ãÖãâ ¹ãÖÊãñ ¦ããè¶ã ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Ì¾ãã¹ã‡ãŠ ½ãã¨ãã ½ãò Öãñ¦ããè Öõ ÌãÖãé Œããä¶ã•ã ‚ããõÀ ãäÌã›ããä½ã¶ããò ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ‡ãŠ½ã ½ãã¨ãã
½ãò Öãñ¦ããè Öõý Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã ½ãò ƒ¶ã½ãò Ôãñ ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè ãäÌããäÍãÓ› ¼ãîãä½ã‡ãŠã Öãñ¦ããè Öõý  ÀñÍãñ ‚ããõÀ •ãÊã Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ãä¶ã½ããÃ¥ã
½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ ¶ãÖãé Öãñ¦ãñ Öö ãä‡ãŠ¶¦ãì ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè Ôãã½ãã¶¾ã ‡ãŠã¾ãÃ¹ãÆ¥ããÊããè ‡ãñŠ ãäÊã† ¾ãñ ‚ã¦¾ãâ¦ã ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Öõý
…¹ãÀ ãäÊããäŒã¦ã ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè Ôãâ¦ãìãäÊã¦ã ½ãã¨ãã ½ãò ÔãñÌã¶ã ‚ã¦¾ãâ¦ã ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Öõý  ‚ã¹ã¶ãñ ªõãä¶ã‡ãŠ ‚ããÖãÀ ½ãò ƒ¶ã½ãò Ôãñ ãä‡ãŠÔããè ¼ããè
¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ‡ãñŠ ‚ã¼ããÌã ¾ãã ‡ãŠ½ã ÔãñÌã¶ã Ôãñ ãäÌããä¼ã¸ã ‚ã¼ããÌã ÀãñØã „¦¹ã¸ã Öãñ Ôã‡ãŠ¦ãñ Ööý  Ôãã½ãã¶¾ã¦ã: ‚ããÀâãä¼ã‡ãŠ Ô¦ãÀ ¹ãÀ ‚ã¼ããÌã ‡ãŠã ¹ã¦ãã ÊãØãã‡ãŠÀ
¦ã©ãã ƒ¶ã ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãè ¹ã¾ããÃ¹¦ã ½ãã¨ãã ½ãò ¹ãîãä¦ãÃ ‡ãŠÀ‡ãñŠ ƒ¶ã ‚ã¼ããÌããò Ôãñ ºãÞãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõý
¾ããäª Ö½ã ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ``½ãîÊã¼ãî¦ã ãä¶ã¾ã½ããò`` ‡ãŠã ‚ã¶ãìÔãÀ¥ã ‡ãŠÀò ¦ããñ Ö½ã ‚ããÖãÀ ½ãò Ôã¼ããè ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠãñ Íãããä½ãÊã ‡ãŠÀ ¹ãã†âØãñ
‚ããõÀ ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‚ã¹ã¶ãñ ‚ãÞœñ ÔÌããÔ©¾ã ‡ãŠãñ Ôãìãä¶ããäÍÞã¦ã ‡ãŠÀ ¹ãã†âØãñý

‚ã¼ããÌã ÀãñØã ¦ãºã „¦¹ã¸ã Öãñ¦ãñ Öö •ãºã ‚ãã¹ã‡ãñŠ ‚ããÖãÀ ½ãò †‡ãŠ Êãâºããè Ôã½ã¾ããÌããä£ã ‡ãñŠ
ãäÊã† †‡ãŠ ãäÌããäÍãÓ› ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè ‚ã¶ãì¹ããäÔ©ããä¦ã Öãñý

 ‡ã‹ÌãããäÍã¾ããñ‡ãÃŠÀ  ¹ãÆãñ›ãè¶ã ‡ãŠãè ‚ã¹ã¾ããÃ¹¦ã ½ãã¨ãã ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã Öãñ¦ãã Öõý

 ½ãÀãÔ½ãÔã ÍãÀãèÀ ½ãò ‡ãŠãºããóÖãƒ¡Èñ› ¦ã©ãã ¹ãÆãñ›ãè¶ããò ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã Öãñ¦ãã Öõý

 À¦ããö£ããè Ö½ããÀñ ªõãä¶ã‡ãŠ ‚ããÖãÀ ½ãò ãäÌã›ããä½ã¶ã-† ‡ãŠãè ‚ã¶ãì¹ããäÔ©ããä¦ã ¾ãã ‚ã¼ããÌã ‡ãñŠ
‡ãŠãÀ¥ã Öãñ¦ããè Öõý  À¦ããö£ããè Ôãñ ¹ããèãäü¡¦ã ÀãñØããè ‡ãŠ½ã ¹ãÆ‡ãŠãÍã ½ãò ªñŒã ¶ãÖãé ¹ãã¦ãñ Ööý

 À§ãŠ ‚ãÊ¹ã¦ãã ÊããõÖ ¦ã¦Ìã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã Öãñ¦ãã Öõ ãä•ãÔã‡ãñŠ ¹ããäÀ¥ãã½ãÔÌãÁ¹ã
ÀãñØããè ‡ãŠãñ ©ã‡ãŠã¶ã ¦ã©ãã ºãñÞãõ¶ããè Öãñ¶ãñ ÊãØã¦ããè Öõý

 ºãñÀãè-ºãñÀãè  ãäÌã›ããä½ã¶ã-ºããè ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã Öãñ¦ããè Öõý  ƒÔã ÀãñØã Ôãñ ¹ããèãäü¡¦ã
Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãñ ¼ãîŒã ¶ãÖãé ÊãØã¦ããè Öõ ‚ããõÀ „Ôã‡ãŠã ½ãìÖ ‡ãŠü¡Ìãã ÀÖ¦ãã Öõý

 Ô‡ãŠÌããê ãäÌã›ããä½ã¶ã-Ôããè ‡ãŠãè ‚ã¶ãì¹ããäÔ©ããä¦ã ¦ã©ãã ‡ãŠ½ããè ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã Öãñ¦ããè Öõý  ƒÔã‡ãñŠ
‡ãŠãÀ¥ã ½ãÔãîü¡ãò ½ãò Ôãî•ã¶ã ÀÖ¦ããè Öõ ‚ããõÀ „¶ã½ãò Ôãñ À‡ã‹¦ã ãä¶ã‡ãŠÊã¦ãã Öõ ¦ã©ãã ÜããÌã
¼ããè £ããèÀñ-£ããèÀñ ¼ãÀ¦ãñ Ööý

 Øããñ¾ã›À ‚ããÖãÀ ½ãò ‚ãã¾ããñ¡ãè¶ã ‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè Ôãñ Öãñ¦ãã Öõ, ãä•ãÔã‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ØãÊãñ
½ãò Ôãî•ã¶ã ‚ãã •ãã¦ããè Öõý

•ããèÌã¶ã ½ãò ¼ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ½ãÖ¦Ìã ‡ãŠãñ
Ôã½ã¢ã¶ãã

¹ããŸ Ôãâ      ¹ããŸ ‡ãŠã ¶ãã½ã ‡ãŠãõÍãÊã Øããä¦ããäÌããä£ã

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

ÔããÀãâÍã

¹ãÆ½ãìŒã ãäºã¶ªì

‡ã‹ÌãããäÍã¾ããñ‡ãŠÃÀ
Ôãñ ¹ããèãäü¡¦ã

ºãÞÞãã ½ãÀãÔ½ãÔã Ôãñ
¹ããèãäü¡¦ã ºãÞÞãã
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 ÀñÍãñ Ôãñ ½ãÊã ½ãò Ô©ãîÊã¦ãã ‚ãã •ãã¦ããè Öõ ‚ããõÀ ‡ãŠº•ã Ôãñ ºãÞããÌã Öãñ¦ãã Öõý

 •ãÊã ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ¦ãã¹ã½ãã¶ã ‡ãŠãñ ãäÔ©ãÀ ºã¶ãã† ÀŒã¦ãã Öõ, ½ãî¨ã ‡ãñŠ Á¹ã ½ãò ÍãÀãèÀ ‡ãñŠ ‚ã¹ããäÍãÓ› ¹ãªã©ããô ‡ãŠãñ ãä¶ã‡ãŠãÊã¦ãã Öõ ‚ããõÀ
ÍãÀãèÀ ½ãò ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ÔãâÞããÀ ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý

¼ããñ•ã¶ã ‚ããõÀ ÔÌãÔ©ã •ããèÌã¶ã ‡ãñŠ ãäÊã† ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ½ãÖ¦Ìã ý
 ¼ããñ•ã¶ã Ö½ãò ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† …•ããÃ ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý
 ¼ããñ•ã¶ã …¦ã‡ãŠãò ‡ãñŠ ãäÌã‡ãŠãÔã ¦ã©ãã ½ãÀ½½ã¦ã ½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ

Öãñ¦ãã Öõý
 ¼ããñ•ã¶ã Ö½ãò ÀãñØããò Ôãñ Êãü¡¶ãñ ‡ãŠãè Íããä‡ã‹¦ã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý
 ¼ããñ•ã¶ã ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè Ôãã½ãã¶¾ã ‡ãŠã¾ãÃ¹ãÆ¥ããÊããè ½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý
 ¼ããñ•ã¶ã ÔãªõÌã Öãè Ö½ããÀñ Ôãã½ãããä•ã‡ãŠ ‚ããäÔ¦ã¦Ìã ‡ãŠã ‡ãñŠ¶³

ãäºãâªì ÀÖã Öõý  ¾ãÖ ‚ããÀã½ã ¹ãÆªã¶ã ‡ãŠÀ¶ãñ ¦ã©ãã ÔããõÖãªÆÃ¹ãî¥ãÃ
Ìãã¦ããÌãÀ¥ã ‡ãŠñ Ôãð•ã¶ã ½ãò ÔãÖã¾ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõý ÊããñØã ãäÌãÍãñÓã
‚ãÌãÔãÀãò ‡ãñŠ ãäÊã† ¾ããñ•ã¶ãã ºã¶ãã¶ãñ ¦ã©ãã ¼ããñ•ã¶ã ¹ã‡ãŠã¶ãñ ½ãò
ãäÌãÍãñÓã £¾ãã¶ã ªñ¦ãñ Ööý

 ¼ããñ•ã¶ã Ö½ããÀãè ¼ããÌã¶ãã¦½ã‡ãŠ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã‚ããò ‡ãŠãñ
¹ãîÀã ‡ãŠÀ¦ãã Öõý ƒÔã½ãò ÔãìÀàãã, ¹ãÆñ½ã ¦ã©ãã £¾ãã¶ã ‡ãŠãè
¼ããÌã¶ãã Íãããä½ãÊã Öõý

 Ôãâºãâãä£ã¦ã ½ãã½ãÊããò ‡ãŠã £¾ãã¶ã¹ãîÌãÃ‡ãŠ ‚ã£¾ã¾ã¶ã ‡ãŠÀò ¦ã©ãã ¹ããŸ ½ãò Ôãì¢ããƒÃ ØãƒÃ Øããä¦ããäÌããä£ã¾ããò ‡ãŠãñ ¹ãîÀã ‡ãŠÀâñý
 ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãñŠ ‡ãŠã¾ããô ¦ã©ãã Õããñ¦ããò ‡ãŠã ‚ã£¾ã¾ã¶ã ‡ãŠÀòý
 ‚ã¼ããÌã ÀãñØããò ‡ãŠã ‚ã£¾ã¾ã¶ã ‡ãŠÀòý

 Ôããªã ‚ããÊãî ãä›‡ã‹‡ãŠãè ‡ãŠãñ ¹ããñÓã‡ãŠ ãä›‡ã‹‡ãŠãè ½ãò ¹ããäÀÌããä¦ãÃ¦ã ‡ãŠÀòý
 †ñÔãñ ¶ããÍ¦ãñ ‚ããÖãÀ ‡ãŠãè ¾ããñ•ã¶ãã ºãã¶ãã†â ãä•ãÔã½ãò

‡ãŠãºããóÖãƒÃ¡È›, ¹ãÆãñ›ãè¶ã, ÌãÔãã ¦ã©ãã ‡ãŠãñƒÃ †‡ãŠ ãäÌã›ããä½ã¶ã
¦ã©ãã †‡ãŠ Œããä¶ã•ã Íãããä½ãÊã Öãñý

1. ‚ã¶ãìÑããè ‡ãŠãñ ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããâ ‚ãÞœãè ¶ãÖãé ÊãØã¦ããè
Ööý ¦ããè¶ã ‡ãŠãÀ¥ã ºã¦ãã†â ãä‡ãŠ ÖÀãè ¹ã¦¦ãñªãÀ Ôããäº•ã¾ããò ‡ãŠãñ
ÔÌããÔ©¾ã ‡ãñŠ ãäÊã† ‚ãÞœã ‡ã‹¾ããò ½ãã¶ãã •ãã¦ãã Öõ ‚ããõÀ ‚ã¶ãìÑããè
‡ãŠãñ ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò ƒÔãñ ‡ã‹¾ããò Íãããä½ãÊã ‡ãŠÀ¶ãã ÞãããäÖ†?

2. ‚ãã¹ã‡ãŠãè ªãªãè ‡ãŠãñ ‡ãŠƒÃ ºããÀ ¹ãÆñŠ‡ã‹ÞãÀ Öãñ Þãì‡ãŠã Öõý ‚ãã¹ã‡ãñŠ
‚ã¶ãìÔããÀ „¶ã‡ãñŠ ‚ããÖãÀ ½ãò ‡ãŠãõ¶ã-Ôãñ ¹ããñÓã‡ãŠ ¦ã¦Ìããò ‡ãŠã ‚ã¼ããÌã
Öõ? Ôãì¢ããÌã ªò ãä‡ãŠ „¶Öò ‚ã¹ã¶ãñ ‚ããÖãÀ ½ãò ‡ãŠãõ¶ã-Ôãñ ¼ããñ•ã¶ã
‡ãŠãñ Íãããä½ãÊã ‡ãŠÀ¶ãã ÞãããäÖ† ¦ãããä‡ãŠ ¼ããäÌãÓ¾ã ½ãò †ñÔããè ãäÔ©ããä¦ã
Ôãñ ºãÞãã •ãã Ôã‡ãñŠ?

 ½ããÔããÖãÀãè ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãñ ¹ãÆã¾ã: ‡ãŠº•ã ‡ãŠãè ãäÍã‡ãŠã¾ã¦ã ‡ãŠÀ¦ãñ
Öö ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ½ããÔããÖãÀãè ¼ããñ•ã¶ã ½ãò ÀñÍãñ ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‡ãŠ½ã Öãñ¦ããè Öõý

 Øããä½ãÃ¾ããò ‡ãñŠ ½ããõÔã½ã ½ãò ‚ã¦¾ããä£ã‡ãŠ ¹ãÔããè¶ãñ ‡ãñŠ ‡ãŠãÀ¥ã ¦ãÀÊã
‡ãŠãè ‡ãŠ½ããè ‡ãŠãñ ¹ãîÀã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ ãäÊã† Ö½ãò ‚ããä£ã‡ãŠ ½ãã¨ãã ½ãò
•ãÊã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý

 ÌãÔãã …•ããÃ ‡ãŠã Ôããâ³ Õããñ¦ã Öõý  ƒ¶ã‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã¶ãìÔããÀ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¶ãã ÞãããäÖ†ý ƒ¶ã‡ãñŠ ‚ã¦¾ããä£ã‡ãŠ
ÔãñÌã¶ã Ôãñ ½ããñ›ã¹ãñ ‡ãŠãè Ôã½ãÔ¾ãã „¦¹ã¸ã Öãñ Ôã‡ãŠ¦ããè Öõý

 ãäÍãÍãì ‚ãÌãÔ©ãã ¦ã©ãã ãä‡ãŠÍããñÀãÌãÔ©ãã ‡ãñŠ ªãõÀã¶ã ªî£ã ¼ããñ•ã¶ã
‡ãŠã ‚ããä¼ã¸ã ‚ãâØã Öãñ¶ãã ÞãããäÖ† ‡ã‹¾ããòãä‡ãŠ ƒÔã ‚ãÌãÔ©ãã ½ãò
Öãä¡á¡¾ããò ‡ãŠã ãäÌã‡ãŠãÔã ¦ããèÌãÆ Øããä¦ã Ôãñ Öãñ¦ãã Öõý

 ãäÌã›ããä½ã¶ã ªãñ ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ Öãñ¦ãñ Öö- ÌãÔãã ÜãìÊã¶ãÍããèÊã
ãäÌã›ããä½ã¶ã (ãäÌã›ããä½ã¶ã-†, ¡ãè, ƒÃ ¦ã©ãã ‡ãñŠ) ‚ããõÀ •ãÊã
ÜãìÊã¶ãÍããèÊã ãäÌã›ããä½ã¶ã (ãäÌã›ããä½ã¶ã-ºããè ¦ã©ãã Ôããè)ý ãäÌã›ããä½ã¶ã
‡ãŠã Ôãð•ã¶ã Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ½ãò ¶ãÖãé Öãñ Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ, ƒÔããäÊã†
Ö½ãò ‚ã¹ã¶ãñ ªõãä¶ã‡ãŠ ‚ããÖãÀ ½ãò ƒ¶Öò Íãããä½ãÊã ‡ãŠÀ¶ãã ÞãããäÖ†ý
ÌãÔãã ÜãìÊã¶ãÍããèÊã ãäÌã›ããä½ã¶ããò ‡ãñŠ Ôãâ¾ããñ•ã¶ã ‡ãñŠ ãäÊã† ‡ãìŠœ
½ãã¨ãã ½ãò ÌãÔãã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã Öãñ¦ããè Öõý

‚ã¹ã¶ãñ —ãã¶ã ‡ãŠã ãä¶ã½ããÃ¥ã ‡ãŠÀò

‡ã‹¾ãã ‚ãã¹ã •ãã¶ã¦ãñ Öö?

‚ã¹ã¶ãñ —ãã¶ã ‡ãŠã ãäÌãÔ¦ããÀ ‡ãŠÀò

ÔÌã-½ãîÊ¾ããâ‡ãŠ¶ã ‡ãŠÀò

‚ã¹ã¶ãñ ‚ãâ‡ãŠãò ‡ãŠãñ ‚ããä£ã‡ãŠ¦ã½ã ºã¶ãã†â

‡ã‹¾ãã •ãã¶ã¶ãã ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Öõ?


