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7

B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøPUSz 

÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\ønø¯¨ 

ö£ØÖU öPõÒ÷Áõ®

|õ® B÷µõUQ¯©õP ÁõÌÁuØS EnÄ CßÔ¯ø©¯õuuõS®. |õ® 

EmöPõÒÐ® EnÂ¾ÒÍ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÎß ‰»® EhÀ 

ÁÍºa], ]øu¢u CøÇ¯[PøÍ¨ ¦x¨¤zuÀ, £õxPõ¨¦, öÁÆ÷ÁÖ 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ \Uv Gß£Ú QøhUQßÓÚ. GÚ÷Á 

AÁØÔØ÷PØÓÁõÖ G©x EnÄ ÷ÁøÍ Aø©¯õÂiß ÷£õ\øn \®£¢u©õÚ 

¤µa]øÚPÒ HØ£h»õ®. Eh¼ß ^µõÚ ÁÍºa]US¨ ÷£õ\øn •UQ¯©õÚx. 

C¨÷£õ\ønø¯¨ ö£Ó E›¯ÁõÖ EnÄ EÒöÍkUP¨£h ÷Ásk®. Cuß 

‰»® B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌøÁ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®.

EnÂ¾ÒÍ ÷£õ\øn öuõhº£õÚ £À÷ÁÖ Âh¯[PøÍ }[PÒ 

AÔ¢v¸¨¥ºPÒ. AÁØÔÀ {øÓ²nÄ, EnÂ¾ÒÍ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ, 

EnÄ ÷ÁøÍö¯õßøÓz vmhªhÀ, EnÄU T®£P®, EnÄ £ÊuøhuÀ, 

EnøÁ¨ ÷£o¨ £õxPõzuÀ, \‰Pzvß öÁÆ÷ÁÖ Fmh  {ø»°¾Ò 

ÍÁºPÎß ÷£õ\øn ©mh® ÷ÁÖ£kuÀ ÷£õßÓ Âh¯[PÒ öuõhº£õPa 

Ph¢u Á¸h[PÎÀ PØÔ¸¨¥ºPÒ.

|õmiß GvºPõ»zøuz wº©õÛUS® CÍ® \¢uv°ÚµõQ¯ }[PÒ C¨              

÷£õ\õUS¨ ¤µa]øÚø¯U SøÓ¨£uØS¨ £[PÎ¨¦a ö\´¯ ÷Ásk®. 

÷£õ\øn \®£¢u©õÚ AÔøÁ ÷©®£kzvU öPõÒÁuõÀ öÁÆ÷ÁÖ Fmh 

{ø»°¾ÒÍÁºPÎß EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªhÄ® u©x EnÄ¨ 

£ÇUP® \®£¢u©õÚ |hzøuø¯¨ ö£õ¸zu©õÚÁõÖ Aø©zuU öPõÒÍU 

Ti¯ BØÓÀPøÍ ÁÍºzxU öPõÒÍÄ® •i²®. CÆÁ»S ‰»® ÷£õ\øn¨  

¤µa]øÚ, AÁØÔß uõUP®, AÁØøÓz wºzxU öPõÒÍÀ Gß£Ú 

öuõhº£õPÄ® PØÖUöPõÒ÷Áõ®.

Nghriz kpf;f cztpd; Kf;fpaj;Jtk;

J¸Áº ÷|õ´PÎßÔ B÷µõUQ¯©õP C¸US®÷£õx AÁ›ß EhÀ, EÍ, \‰P, 

Bß«P Ÿv¯õÚ |hÁiUøPPøÍ |À» •øÓ°À ÷©ØöPõÒÍU Ti¯uõP 

C¸US®. GÛÝ® CÆÁõÓõÚ J¸Á›À ̂ µØÓ ÷£õ\øn •øÓPÒ Põn¨£mhõÀ 

AÁ›À ¤ßÁ¸® SøÓ£õkPøÍ CÚ[Põn •i²®

1. EhÀ £»ÃÚ©øhuÀ.

2. EÍ |»® £õv¨£øhuÀ.
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3. }sh |õÒ ÷|õ´Áõ´¨£hÀ.

4. Eh¼ß ÷|õö¯vº¨¦a \Uv SßÖuÀ.

5. EhÀ B÷µõUQ¯® SßÖuÀ.

CUPõµoPÍõÀ J¸Á›ß ÷Áø» ö\´²® BØÓÀ> _P÷uQ¯õÚ J¸Áøµ ÂhU 

SøÓÁøhQßÓx. Cx J¸Á›ß uÛ¨£mh ÁõÌUøP°¾® ö£õxÁõP |õmiß 

ö£õ¸Íõuõµzv¾® £õv¨ø£ HØ£kzxQßÓx. ¤ÒøÍPÎh® ÷£õ\øn¨ 

¤µa]øÚPÒ HØ£k©õ°ß AÁºPÎß PÀÂ PØS® BØÓÀ SøÓÁøhÁ÷uõk 

bõ£P\Uv²® SøÓÁøhQÓx. CÆÁõÓõÚ ¤ÒøÍPÒ ÁÍº¢x ö£›¯ÁºPÍõQ 

AÁºPÒ öÁÎ²»QØS •P[öPõkUS® ÷£õx BÐø© SøÓ¢uÁºPÍõPU 

Põn¨£kÁº. Cx AÁºPÐUS®, Sk®£zvØS®, |õmiØS® ö£¸® ¤µa]

øÚ¯õS®.

 Nghrizg; gjhu;j;jk;

|õ® Esq® EnÂ¾ÒÍ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PøÍ¨ ¤ßÁ¸©õÖ ÁøP¨£kzu»õ®. 

1. ©õ Fmh®

2. ~s Fmh®

©õ Fmh®

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\øna \zxUPÎÀ Ti¯ÍÂÀ ÷uøÁ¨£kQßÓ 

÷£õ\øna \zxUPÒ ©õ Fmh® GÚ¨£kQÓx. AøÁ¯õÁÚ Põ÷£õøÁu÷µØÖ, 

¦µu®, C¼¨¤mk Gß£ÚÁõS®. 

~s Fmh®

J¸Áº |õöÍõßÖUS EÒöÍkUP ÷Ási¯ ÷£õ\øna \zxUPÎÀ ªPÄ® 

SøÓ¢uÍÂÀ ÷uøÁ¨£kQßÓ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ ~s Fmh® GÚ 

AøÇUP¨£kQßÓÚ. ÂØÓªßPÒ, PÛ²¨¦UPÒ Gß£Ú÷Á AøÁ¯õS®. Cx 

Eh¼ß £õxPõ¨¤ØS AÁ]¯©õQßÓÚ.

  ,yq;ifapy; Cl;lg; gpur;rpid

FmhU SøÓ£õk (Malnutrition)

Eh¾US EnÂÚõÀ QøhUPUTi¯ ©õ Fmh ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ 

÷uøÁ¯õÚ AÍÂÀ QøhUPõu ÷£õx (AuõÁx SøÓÁõP AÀ»x Tku»õP) 

FmhU SøÓ£õk HØ£kQßÓx. CuøÚ¨ ¤ßÁ¸©õÖ ÁøP¨£kzu»õ®.

1. SøÓ³mh®   (Under nutrition)
2. Av³mh® (ªøP³mh®)  (Over nutrition)
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1. SøÓ³mh®

E»QÀ A¤Â¸zv Aøh¢xÁ¸® |õkPÒ GvºöPõÒQßÓ ¤µuõÚ ÷£õ\øn¨  

¤µa]øÚ SøÓ³mh©õS®. ©õ Fmh £uõºzu[PÒ Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ 

AÍÂÀ QøhUPõu ÷£õx SøÓ³mh® HØ£kQßÓx. G¢uöÁõ¸ Á¯vÚ¸® 

SøÓ³mh {ø»ø©US EÒÍõP»õ®. GÛÝ® ]ÖÁºP÷Í E»QÀ Ti¯ÍÂÀ 

SøÓ³mh {ø»US EÒÍõQ²ÒÍÚº. Cx }sh Põ»zvØS ÁõÌÂß 

öÁÆ÷ÁÖ £¸Á[PÎ¾® £õv¨ø£ HØ£kzx®.

 SøÓ³mhzvÚõÀ HØ£hUTi¯ ]» {ø»ø©PÒ ¤ßÁ¸©õÖ:

1. SÓÍõuÀ (Stunting)       & Á¯vØ÷PØ£ E¯µ® Põn¨£hõø©.   (Á¯vØ÷PØÓ                       

E¯µ AmhÁøn°À & 2 SD Áøµ¤ØS RÇõP   

Aø©uÀ)

2. ÷u´ÁøhuÀ (Wasting) & E¯µzvØ÷PØÓ {øÓ Põn¨£mhõø©.(Á¯vØSz 

uS¢u _mi AmhÁøn°À  & 2 SD Áøµ¤ØS RÇõP 

Aø©uÀ) 

CøÁ \®£¢u©õP •u»õÁx Azv¯õ¯zvÀ PØÖÒ÷Íõ®.

}sh |õmPÐUS¨ ÷£õ\ønªUP EnøÁ EÒöÍkUPõuuõÀ AÀ»x SÖQ¯ 

Põ»zvØS EnøÁ EÒöÍk¨£vÀ HØ£mh SøÓ£õmhõÀ SøÓ³mh 

{ø»ø© E¸ÁõQßÓx.

Euõµn® : Á°Ø÷Óõmh®, ¦ÊUPÎÚõÀ HØ£k® ÷|õ´PÒ ÷£õßÓÁØÓõÀ 

uØPõ¼P©õP ÷u´ÁøhuÀ HØ£h»õ®.

SøÓ³mhzvÚõÀ HØ£hUTi¯ £õv¨¦PÒ

1. _Ö_Ö¨¦z ußø©, J¸ ö\¯Ø£õmiÀ £¯ÝÒÍÁõÖ Dk£k® BØÓÀ 

Gß£Ú SøÓÁøhuÀ.

2. EhÀ ÁÍºa] SßÖuÀ.

3. _»£©õP ÷|õ´PÐUSÒÍõuÀ.

4. bõ£P \Uv SßÖuÀ.

5. PÀÂ PØS® BØÓÀ SøÓuÀ.

6. ö£s ¤ÒøÍPÒ SøÓ³mhzvØS EÒÍõÁuÚõÀ, {øÓ SøÓ¢u  

SÇ¢øuPÒ ¤Ózu¾® ]_ ©µn Ãu® AvP›zu¾®.

7. B²Ò Gvº£õº¨¦U SøÓÁøhuÀ.
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         nraw;ghL

Av³mh® (ªøP³mh®)

uØPõ»zvÀ {PÌ¢x öPõsi¸UQßÓ FmhU SøÓ£õk Av³mh©õS®. 

©õ Fmh¨ ÷£õ\øna \zxUPøÍ AvPÍÂÀ EÒöÍk¨£uÚõÀ Av³mh® 

HØ£kQßÓx. CuØS¨ ¤µuõÚ Põµn® Gsön´, ^Û Ah[Q¯ EnÄ¨ 

ö£õ¸mPøÍ AvPÍÂÀ EmöPõÒÁuõS®. Av³mh {ø»ø©PÒ ¤ßÁ¸©õÖ.

1.  {øÓ AvP›¨¦ (Overweight) -    E¯µzvØS¨ ö£õ¸zu©ØÓ AÍÂÀ    

          {øÓ  AvP›zuÀ. (BMI) _mi  Á¯vØS¨  

            ö£õ¸zu©õÚ AmhÁøn°À  +1 SD US®   
         +2 SD Áøµ¦PÐUQøh°À)

2. AvP £¸©ß  (Obesity)-                Á¯vØS¨ ö£õ¸zu©ØÓ AÍÂÀ     

         {øÓ  ªPÄ® Tku»õP AvP›zuÀ.    

            (Á¯zvØS¨ ö£õ¸zu©õÚ BMI  _mi

              AmhÁøn°À +2 SD Áøµ¤ØS 

             ÷©»õP Aø©uÀ.)

Á¯x •vº¢uÁºPÎß ÷£õ\øn ©mhzøu {ºn°¨£uØPõPÄ® EhØvoÄa        

_mi (BMI) £¯ß£kzu¨£kQßÓx. EhØÔoÄa _miUS Aø©¯ Á¯x  

•vº¢uÁºPÎß ÷£õ\øn {ø»ø©ø¯z wº©õÛUS® •øÓø¯ •u»õÁx 

A»QÀ |õ® PØÖÒ÷Íõ®.

J¸Áº Av³mh® Põµn©õP¨ ¤ßÁ¸® £õv¨¦PÐUS EÒÍõP»õ®

· ©õµøh¨¦, }›ÈÄ, _Áõ\zöuõSv \®£¢u©õÚ öuõØÓõu ÷|õ´PÐUS  

 EÒÍõS® Áõ´¨¦ AvP›zuÀ.

· Gß¦, ‰mkPÒ \®£¢u©õÚ ÷|õ´PÒ HØ£hÀ.

· ÷Áø» ö\´²® BØÓÀ SøÓÁøhuÀ.

· |s£ºPÒ ©zv°À ÷P¼USÒÍõuÀ.

· £À÷ÁÖ£mh \‰P¨ ¤µa]øÚPÒ.

· ©Úa ÷\õºÄ HØ£kuÀ.

Av³mh {ø»ø©US EÒÍõQ²ÒÍ J¸Áº u©x EnÂÀ ÷\ºzxU 

öPõÒÍ ÷Ási¯x® Pmk¨£kzvU öPõÒÍ÷Ási¯x©õÚ EnÄPøÍ¨ 

£mi¯Ø£kzx[PÒ.
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~s FmhU SøÓ£õkPÒ (Micronutrient Deficiency)

G©x |õÍõ¢u EnÂÀ ~s Fmha \zxUPÒ SøÓÁõÚ AÍÂÀ 

Põn¨£k©õ°ß, }shPõ»zvÀ ~s FmhU SøÓ£õmk¨ ¤µa]øÚUS 

EÒÍõS® {ø» HØ£k®. AÆÁõÓõÚ ~s FmhU SøÓ£õkPÒ ]» R÷Ç 

uµ¨£mkÒÍÚ.

1. C¸®¦U SøÓ£õk

2. A¯jß SøÓ£õk

3. ÂØÓªß A SøÓ£õk

4. PÀ]¯U SøÓ£õk

5. |õP® (Zinc)SøÓ£õk

~s FmhU SøÓ£õmiØPõÚ Põµn®, ÷|õ¯ÔSÔPÒ, AÁØøÓU SøÓzxU 

öPõÒÍUTi¯ |hÁiUøPPÒ

£õv¨ø£U SøÓUP ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ |hÁiUøPPÒ

· ¤ÒøÍPÐUS Aµ_ ÁÇ[SQßÓ C¸®¦a \zxU öPõsh ©õzvøµPøÍ 

 •øÓ¯õP EmöPõÒÍÀ.

· C¸®¦a \zxU Ti¯ÍÂÀ ÷uøÁ¨£kQßÓ Pº¨£ Põ»zvÀ EnÄ ‰»®  

 AÀ»x ©õzvøµPÍõP AuøÚ ÷©»vP©õP¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ. 

· AßÓõh® C¸®¦a\zx AvPÍÂÀ öPõsh EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ. 

 (CøÓa], •møh, ]Á¨£›]a ÷\õÖ, uõÛ¯ ÁøPPÒ, £aø\ {ÓU Põ´PÔ, 

 ÷£õg], {»UPhø»)

· ¤µuõÚ EnÄ ÷ÁøÍUS 45 {ªh[PÐUS •ßÚ¸® ¤ßÚ¸® C¸®¦a  

 \zx APzxÔg\¾US Cøh³ÓõPÄÒÍ ÷u}º, ÷Põ¨¤ ÷£õßÓÁØøÓ 

   A¸¢uõv¸zuÀ.

C¸®¦U SøÓ£õk

C¸®¦U SøÓ£õmiØPõÚ              

PõµoPÒ

· C¸®¦a \zxU öPõsh   

  EnøÁ EmöPõÒÍõø©.

·  C¸®¦ APzxÔg\¨£hõø©. 

·  ¤øÇ¯õÚ EnÄ¨  £ÇUP®. 

·  öPõÊUQ¨ ¦Ê ÷£õßÓÁØÓõÀ      

    Sh¼¼¸¢x S¸v¨ ö£¸US   

    HØ£hÀ.

·  ©õuÂhõ°ß ÷£õx AvPÍÄ  

   S¸v öÁÎ÷¯ÓÀ.

£õv¨¦UPÒ

· S¸va ÷\õøP HØ£kuÀ. 

· bõ£P \Uv / AÁuõÛUS® BØÓÀ  

   Gß£Ú SßÖuÀ.

· ÷\õ®£À ußø©.

· SÇ¢øuPÒ {øÓSøÓÁõP¨ ¤ÓzuÀ.

· C»SÂÀ PøÍ¨£øhuÀ, EhÀ      

 ÁÍºa] SßÖuÀ.
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uõÁµ EnÄ

        Røµ ÁøP,

 Euõµn® : ÁÀ»õøµ 

 £\Î, P[Sß, 

     Põ´PÔ, 

    £õPØPõ´  

Â»[SnÄ

         CøÓa], «ß, 

         •møh ©g\m P¸, 

           Â»[SPÎß 

DµÀ  

  uõÛ¯[PÒ ÂzxUPÒ

 £¯Ö, ÷\õ¯õ, 

 ÷£õg], 

 Phø», öPÍ¨¤

C¸®¦ AvP® EÒÍ 

EnÄPÒ

ÂØÓªß A SøÓ£õk

ÂØÓªß A SøÓ£õmiØPõÚ     

PõµoPÒ

· uõ´¨£õÀ ÷£õx©õÚ Põ»zvØSU     

  öPõkUPõø©.

· EnÄU PÍg]¯¨£kzu¼À EÒÍ    

   SøÓ£õkPÒ.

· ¤øÇ¯õÚ \ø©¯À •øÓ.

· \ª£õmkz öuõSv°À ¦ÊUPÒ  

   AiUPi HØ£kuÀ.

· ÷£õv¯ÍÄ ÂØÓªß A öPõsh   

   EnÄ EÒöÍkUPõø©.

£õv¨¦UPÒ

· ¥Ø÷ÓõÂß ¦ÒÎ HØ£hÀ.

· Ps Áµsk ÷£õuÀ.

· £õºøÁU SøÓ£õk HØ£hÀ.

· ui©ß ÷£õßÓ _Áõ\ ÷|õ´PÒ   

   AiUPi HØ£hÀ. 

· C»SÂÀ Á°Ø÷Óõmh®    

   HØ£hÀ.

· ©õø»UPs ÷|õ´ HØ£hÀ.

· \¸© ÷|õ´PÒ (÷uõÀ) HØ£hÀ.

AmhÁøn 7.1

· C¸®¦a \zx APzxÔg_uø»C»S£kzx® EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ, 

 AuõÁx Røµ EnÄPÐUS G¾ªa\®\õÖ ÷\ºzuÀ, EnÄ ÷ÁøÍPÐUS¨   

 ¤ß £Ç[PÒ EmöPõÒÍÀ. C¸®¦ ÷\ºUP¨£mh EnÄPøÍ (Iron fortifited) 
  ÷\ºzxU öPõÒÍÀ.
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£õv¨¦UPøÍU SøÓUP ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ |hÁiUøPPÒ

·  Aµ_ C»Á\©õP ÁÇ[S® ÂØÓªß A ©õzvøµPøÍ •øÓ¯õP¨ 

ö£ØÖU  öPõÒÍÀ. 

· ÂØÓªß A {øÓ¢u ©g\Ò {Ó, Pk® £aø\ {Ó Põ´PÔPÒ, £Ç[PÒ  

Gß£ÁØøÓ |õÍõ¢u EnÂÀ ÷\ºzxU öPõÒÍÀ. 

· uõ´£õÀ ÂØÓªß A Ah[Q²ÒÍ |À»öuõ¸ \zxnÄ Gß£uÚõÀ 

SÇ¢øuUS 2 Á¸h©õS® Áøµ uõ´¨£õ¿mhÀ. 

· SÇ¢øu ¤Ó¢u Bµ®£Põ»zvÀ uõ´£õ¼¾ÒÍ öPõ»ìvµ® GÚ¨£k® 

£uõºzuzvÀ AvPÍÄ ÂØÓªß Põn¨£kQÓx. GÚ÷Á SÇ¢øuPÐUS 

A¨£õø» FmkÁvÀ PÁÚ® ö\¾zuÀ.

AmhÁøn 7.2

uõÁµ EnÄ

  Pk® £aø\ {ÓU 

Põ´PÔ, Røµ ÁøP, 

©g\Ò {Ó £Ç[PÒ, 

Pṍ PÔPÒ

 Â»[SnÄ

 DµÀ, Gsön´, 

 £õÀ, «ß, ^ì, 

      £mhº

ÂØÓªß A Ah[Q²ÒÍ 

EnÄPÒ

uõÛ¯[PÐ® 

ÂzxUPÐ®   

 £¯Ö, ÷\õ¯õ,   

     ÷£õg]
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A¯jß SøÓ£õk

A¯jß SøÓ£õmiØPõÚ PõµoPÒ

· EnÂÚõÀ QøhUS® A¯jÛß  

   AÍÄ ÷£õuõø©. 

· PhØuõÁµ EnÄPÒ ¤µ£À¯®   

   Aøh¯õø©.

· ©ø»|õmk¨ ¤µ÷u[PÎÀ   

  ©s PÊÂa ö\À»¨£kÁuÚõÀ     

  A¯jß SøÓÁõPU QøhzuÀ. 

· A¯jß öPõsh E¨ø£ 

   öÁ¨£©õÚ ChzvÀ øÁzuÀ.   

   Euõµn®: (Ak¨¦ Kµ[PÎÀ.)

£õv¨¦UPÒ

· Psh©õø» HØ£kuÀ. 

· AÔÄ Â¸zv uøh¨£kuÀ. 

· PÀÂ PØP EØ\õPªßø©. 

· E¯µ©øhuÀ ©mk¨£kzu¨£hÀ.

· øuöµõm]ß _µzuÀ SøÓÁøhuÀ.

£õv¨ø£U SøÓUP ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ |hÁiUøPPÒ

  · A¯jß P»¢u E¨ø£¨ £õÂzuÀ.

 · EnÄhß PhÀ «ß, PhØ uõÁµ EnÄPøÍa ÷\ºzxU öPõÒÍÀ.

uõÁµ EnÄ

      Røµ ÁøP, 

 PhØ uõÁµ[PÒ

Â»[SnÄ

PhÀ «ß ÁøPPÒ

Euõµn® &

`øh, ö|z÷uõ¼,   

CÓõÀ, |sk

÷ÁÖ ÁøP

  A¯jß P»¢u 

        E¨¦

A¯jß öPõsh 

EnÄPÒ

AmhÁøn 7.3
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|õPU SøÓ£õk

{º¨¥hÚz öuõSvø¯ Á¾ÅmkuÀ, Põ÷£õøÁu÷µØÖ uPÚzvØSz xøn 

¦›uÀ, P» Ámhzøu FUSÂzuÀ (P»¨¤›Ä, ÁÍºa], ¦v¯ P»[PÒ 

E¸ÁõuÀ) ÷£õßÓ •UQ¯©õÚ öuõÈØ£õkPÐUPõP |õP® ÷uøÁ¨£kQÓx. 

|õPU SøÓ£õk Põµn©õP ÷|õ´, EhÀ ÁÍºa] SßÖuÀ Gß£Ú HØ£h»õ®. 

ö\¢{Ó CøÓa] ÁøPPÒ, {»UPhø», ÷£õg], PhÀ EnÄPÎÀ |õP® 

AvP©õPU Põn¨£k®.

AmhÁøn 7.4

PÀ]¯U SøÓ£õk

 uõÁµ EnÄ

        Røµ ÁøP,

 Cø» ÁøPPÒ

 

Â»[SnÄ

]Ô¯ «ßPÒ, 

ö|´z÷uõ¼

÷ÁÖ ÁøP

£õÀ, 

£õØ ö£õ¸mPÒ

PÀ]¯® AvP® EÒÍ 

EnÄPÒ

PÀ]¯U SøÓ£õmk 

÷|õ´PÐUPõÚ PõµoPÒ

· PÀ]¯® öPõsh EnÄPøÍ  

   EmöPõÒÍõv¸zuÀ.

· PÀ]¯® APzxÔg\¾US  

   Cøh³ÓõP EÒÍÁØøÓU   

   Tku»õP EÒöÍkzuÀ.

£õv¨ø£U SøÓUP ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ |hÁiUøPPÒ

· PÀ]¯® {øÓ¢u EnÄøÍ EmöPõÒÍÀ. 

· ÂØÓªß D öPõsh EnÄPøÍ EmöPõÒÐuÀ.

· PÀ]¯® APzxÔg\ø» AvP›UPUTi¯ EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ. 

   ( C»U÷µõ_, Ah[Q  ̄EnÄ)

£õv¨¦UPÒ

·  Gß¦ •ÔÄPÒ C»SÁõP HØ£hÀ.   

     (Jìv÷¯õ¦÷µõ]ì)

· £ØPÒ ]øuÁøhuÀ.

·  ÁÍºa] SßÖuÀ.
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Nghrizf; Fiwg;ghl;ilj; jtpu;f;f Nkw; 
nfhs;sNtz;ba Nkyjpf eltbf;iffs;

1.  SÇ¢øu ¤Ó¢u Bµ®£Põ»zvÀ uõ´¨£õ¾hß öPõ»ìvµ® GßÓ £uõºzu® 

_µUQßÓx. CvÀ Ti¯ÍÄ ÂØÓªß A EÒÍx. GÚ÷Á Ax £ØÔ 

£õ¿mk®  uõ´©õ¸US AÔÅmhÀ.

2. SÇ¢øuPÐUS 06 ©õu[PÒ §ºzv¯õS® Áøµ uõ´¨£õÀ ©mk® FmkuÀ  

ªP •UQ¯©õÚx. uõ´£õ¼À SÇ¢øu°ß EhÀ, ‰øÍ ÁÍºa]USz 

÷uøÁ¯õÚ GÀ»õ¨ ÷£õ\øna \zxUPÐ® Põn¨£kQßÓÚ.

3. |õÒ÷uõÖ® ÷£õv¯ÍÄ EnÄ EmöPõÒÍ¾® ÷£õ\øna \zx {øÓ¢u  

{øÓ²nøÁ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ¾®.

4.  E›  ̄÷ÁøÍPÎÀ EnÄ EmöPõÒÍÀ, (‰ßÖ ÷ÁøÍ EnÄ Em öPõÒÍÀ) 

Põø»²nøÁz uÁÓõ©À EmöPõÒÍÀ.

5. •i²©õÚ Áøµ C¯ØøP¯õÚ EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ, AvPÍÄ 

Gsön´, ^Û öPõsh EnÄ ©ØÖ® x›u EnÄPøÍ C¯ßÓÍÄ 

SøÓzuÀ.  ÷©¾® J¸ |õøÍUPõÚ EnÄ ÷ÁøÍPÎÀ 5 £[S 

Põ´PÔPøÍ²®, £Ç[PøÍ²®  ÷\ºzxU öPõÒÍÀ.

6. ]» EnÄ¨ ö£õ¸mPÒ ]» Põ»[PÎÀ AvPÍÄ QøhUQßÓÚ.  

AÆÁõÓõÚ EnÄPøÍ AUPõ»[PÎÀ Ti¯ÍÄ EmöPõÒÍÀ  

Euõµn©õP : ©õ, ÂÍõ®£Ç®, µ®•mhõß.

7. ö£õx\Úz öuõhº¦ \õuÚ[PÎÞhõP ÂÍ®£µ¨£kzu¨£k® EnÄPÒ 

\®£¢u©õP AÔÄ§ºÁ©õPÄ® ÂÈ¨¦nºÄhÝ® ö\¯Ø£hÀ. 

8.  _P÷uQ¯õÚ J¸Áº J¸ |õøÍUS JßÓøµ ½ØÓº öuõhUP® Cµsk ½ØÓº     

Áøµ¯õÚ  }øµ A¸¢x®  £ÇUPzøu HØ£kzvU öPõÒÍÀ. uõP÷©Ø£k® 

÷£õöu»Àõ® _zu©õÚ }øµ A¸¢xuÀ.

9. vÚ•® EhØ£°Ø] ö\´Áxhß _Ö_Ö¨£õPa ö\¯Ø£hÀ.

10. u©USz ÷uøÁ¯õÚ P÷»õ›¨ ö£Ö©õÚzøu {øÓ÷ÁØÖ® ÁøP°À 

EnøÁ  |õÒ÷uõÖ® EÒöÍkzuÀ.
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 Cl;lf; Fiwghl;;Lj; jPq;F tl;lk;

FmhU SøÓ£õmkz w[S Ámh® A¤Â¸zv¯øh¢xÁ¸® |õkPÎÀ 

¤µuõÚ ¤µa]øÚ¯õP EÒÍx. uõ´ ÷£õ\ønU SøÓ£õk EÒÍÁµõ°ß 

AÁ¸US¨ ¤ÓUS® SÇ¢øu²® {øÓSøÓÁõP¨ ¤ÓUS®. AU SÇ¢øu 

PmiÍø©¨ £¸Á Á¯øu¯øh²® ÷£õx SÓÍõuÀ, {øÓSøÓÁøhuÀ 

Gß£ÁØÓõÀ £õv¨£øh¯»õ®. CÁº uõ´ø©¯øh²® ÷£õx ÷£õ\ønU 

SøÓ£õmkUSÒÍõÁõº. GÚ÷Á  AÁ¸US¨ ¤ÓUS® SÇ¢øu²® ÷£õ\ønU 

SøÓ£õkøh¯uõP¨ ¤ÓUS®. CÆÁõÖ öuõhºa]¯õP {PÊ® J¸ \UPµ®  

÷£õßÓ ö\¯Ø£õk FmhU SøÓ£õmkz w[S Ámh® GÚ¨£k®.  

B÷µõUQ¯©õÚ GvºPõ» \‰Pö©õßøÓ E¸ÁõUSÁuØS CÆ FmhU 

SøÓ£õmkz w[S Ámhzvß HuõÁöuõ¸ Pmhzøu }UP ÷Ásk®. CuØS 

C»SÁõÚx® ªP •UQ¯©õÚx©õÚ £¸Á® PmiÍø©¨£¸Á©õS®.

 

FmhU SøÓ£õkÒÍ ö£sönõ¸Á¸US¨ ¤ÓUS® SÇ¢øu EhÀ, EÍ 

£»ÃÚ[PÐUS EÒÍõÁõº. A÷u÷ÁøÍ uõ°ß B÷µõUQ¯zvØS® Cx 

Cøh³ÓõP Aø©²®. CuÚõÀ ö£s ¤ÒøÍö¯õ¸Áº PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ 

|À» ÷£õ\ønø¯¨ ö£ØÖa ^µõÚ ÁÍºa]²hß C¸¨£x ]Ó¨£õÚ uõ´ø© 

¯øhu¾US EÖxøn¯õP Aø©²®.

Pº¨£ Põ»zvÀ uõ°ß {øÓ°À ÷£õv¯ÍÄ AvP›¨¦ HØ£hõø©US›¯   

PõµoPÒ

1. uõ°ß SøÓ³mh®.

2. uõ´US HØ£kQßÓ £À÷ÁÖ£mh ÷|õ´ {ø»ø©PÒ. 

   (Euõµn® S¸va÷\õøP,  }›ÈÄ, E¯º S¸v¯•UP®)

3. Pº¨£ Põ»zvÀ ÷£õv¯ÍÄ ÷£õ\øn²ÒÍ EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÍõø©.

4. ¤ÒøÍ¨ £¸Á®, PmiÍø©¨£¸Á Á¯xPÎÀ \›¯õÚ ÷£õ\ønø¯¨                                                                                                                                            

   ö£ØÖUöPõÒÍõø©.

CU PõµoPÍõÀ uõ´US¨ ¤ÓUS® SÇ¢øu {øÓSøÓÁõP¨ ¤ÓUS®. 

(SÇ¢øu ¤ÓUS® ÷£õx Auß {øÓ 2.5 Kg I ÂhU SøÓÁõP C¸¨¤ß AuøÚ 

{øÓSøÓÁõÚ SÇ¢øu GÚ AøÇ¨£º.)

¤Ó¨¤À {øÓSøÓÁõP EÒÍ ¤ÒøÍPÒ EhÀ, EÍ SøÓ£õkPÐhß 

ö\¯Ø£õkPÎÀ ¤ßu[Q¯ÁºPÍõPÄ® Põn¨£kÁº. GÛÝ® AUSÇ¢øuø¯ 

•øÓ¯õP¨ £õxPõzx E›¯ ÷£õ\øn ÁÇ[Q ÁÍºzuõÀ \õuõµn SÇ¢øuPÎß 

©mhzvØSU öPõskÁµ»õ®. BÚõÀ ÷£õ\øn SøÓÁøh¢uõÀ AiUPi 

÷|õ´Áõ´¨£kuÀ, ¤ÒøÍ¨ £¸Á, PmiÍø©¨ £¸Á Põ»[PÎÀ ÁÍºa] 

SßÖuÀ Gß£ÚÄ® HØ£h»õ®. CøÁ SÓÍõuÀ, ÷u´ÁøhuÀ ÷£õßÓ {ø» 

HØ£hU Põµn©õP»õ®. Azxhß EÍ ÁÍºa] ©ØÖ® PÀÂ {ø»°À £õv¨¦  

Gß£ÚÄ® HØ£h»õ®. 



148 C»Á\¨ £õh¡À

         nraw;ghL

Cx FmhU SøÓ£õmkz w[S Ámh® öuõhµ Áõ´¨£õP Aø©²®. Bs 

¤ÒøÍPÎÀ FmhUSøÓ£õmkz w[S Ámh® •Ô¯iUP¨£k®÷£õx 

ö\¯ØÔÓß Ti¯ B÷µõUQ¯©õÚ GvºPõ» \¢uvö¯õßøÓ E¸ÁõUP •i²® 

FmhU SøÓ£õmkz w[S Ámhzøuz ukUPUTi¯ •øÓø¯U Põmk® 

AmhÁønö¯õßÖ u¯õ›²[PÒ

Nghrizf; Fiwghl;by; nry;thf;Fr; nrYj;Jk; 
fhuzpfs;

1. EnøÁ¨ ÷£o¨ £õxPõzuÀ 

EnøÁz u¯õ›US® ÷£õx, PÍg]¯¨£kzx® ÷£õx AÀ»x EmöPõÒÐ® 

÷£õx AÆÄnÂÚõÀ w[S AÀ»x B£zx HØ£hõx GÚ EÖv ö\´uÀ 

EnøÁ¨ £õxPõzuÀ GÚ¨£k®.

AmhÁøn 7.5

©õuÂhõ´, PØ£Põ»zvÀ 

C¸®¦a \zxU 

SøÓÁøhÁuÚõÀ 

÷£õ\ønU SøÓ£õmk 

B£zx AvP›US® 

©¢u ÷£õ\øn, PØÓÀ, 

CÚÂ¸zv, EÍ B÷µõUQ¯® 

Gß£ÁØøÓ¨ £õvUS®

J¸ uõ°ß PØ£ Põ»zv¾® 

AuØS •¢v¯, ¤¢v¯ 

Põ»zv¾©õÚ  ÷£õ\øn 

©mh® ]_Âß ÷£õ\øn 

©mhzøuz wº©õÛUS® 
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EnøÁ¨ ÷£o¨ £õxPõzu¾US Cøh³ÓõP ‰ßÖ PõµoPÒ EÒÍÚ. 

AøÁ¯õÁÚ.

1. E°›¯À Põµo  &  EnÂÀ C¸UPU Ti¯ Eh¾USz w[S ÂøÍÂUS®  

      ~sn[QPÒ.

2. Cµ\õ¯ÚU Põµo  &  EnÂÀ C¸UPUTi¯ £À÷ÁÖ£mh Cµ\õ¯Ú¨    

      £uõºzu[PÒ

3. ö£ÍwPU Põµo   &  EnÂÀ C¸UPUTi¯ ©nÀ, ]Ô¯ PØPÒ ÷£õßÓÚ.

EnÄ £ÊuøhuÀ Gß£x £À÷ÁÖ PõµoPÍõÀ EnÂß C¯À¦PÐUS¨ 

£õv¨¦ HØ£ku»õS®. AUPõµoPÍõÁÚ :

1. D, Pµ¨£õß §a], G¼, £ÓøÁPÒ ÷£õßÓ Â»[SPÒ EnøÁz wskuÀ.

2. øPPÒ _zuªßÔ²® _zuªÀ»õu £õzvµ[PÎ¾® JÊ[S •øÓ°ßÔ²® 

EnÄ \ø©zuÀ.

3. EnøÁU øP¯õÐ® ÷£õx PÁÚªßÔ C¸zuÀ.

4. ö£õ¸zuªÀ»õu •øÓ°À EnøÁU PÍg]¯¨£kzuÀ.

AÁuõÚzxhß ö\¯Ø£kÁuß ‰»® EnÄ £Êuøhuø»z uÂºzxU  

öPõÒÍ»õ®. Euõµn®

1. EnøÁ¨ £¯ß£kzu •ß C¸ øPPøÍ²® \›¯õÚ •øÓ°À                                   

\ÁºUPõµªmkU PÊÄuÀ.

2. y´ø©¯õÚ •øÓ°À EnøÁz u¯õ›zuÀ.

3. EnøÁ¨ £›©õÖ® ÷£õx _zu©õÚ, ö£õ¸zu©õÚ E£Pµn[PøÍ¨ 

£¯ß£kzuÀ.

4.  EnÄ u¯õ›¨£Á›ß uÛ¨£mh u¯õº {ø»ø¯ PÁÚzvØöPõÒÍÀ.

5.  EnÄ |g\õuø»z ukzuÀ.

AuØPõP¨ ¤ßÁ¸® ÁÈ•øÓPøÍU øP¯õÍÄ®

· §g\n® ¤izu EnÄPøÍ Esnõv¸zuÀ  & ]» §g\n ÁøPPÒ(£[P_), 

A¨»öµõU]ß  (Aflatoxin) GÚ¨£k® |a_¨ £uõºzøua _µUQßÓÚ

·  £aø\ {Óz ÷uõ¾øh¯ E¸øÍU QÇ[øP Esn¨ £¯ß £kzuõv¸zuÀ 

&  E¸øÍU QÇ[S `›¯ JÎ £kÁuÚõÀ £aø\ {Ó©õQßÓx Cuß 

÷£õx ""ö\õ»õÛß'' GÝ® £uõºzu® JßÖ _µUP¨£kÁuÚõ÷»÷¯  

AÆÁõÖ HØ£kQßÓx.

· Aa\õÖ ÷£õßÓ ¦Î¨¦a _øÁ²øh¯ EnÄPøÍ E÷»õP¨ £õzvµ[PÎÀ  

Chõv¸zuÀ. & ÂÚõQ›°¾ÒÍ A\ØÔUPª»® A¾ªÛ¯®, C¸®¦ 

÷£õßÓÁØÖhß uõUP•Ö®.

·  J÷µ Gsön´ø¯ «sk® «sk® EnÄPøÍ¨ ö£õ›UP¨ £¯ß 

£kzuõv¸zuÀ.& Cuß÷£õx w[S ÂøÍÂUS® Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu® 

E¸ÁõQßÓx.
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·  Põ»õÁv¯õÚ EnÄPÒ, ö£õv EøhUP¨£mh EnÄPÒ, E¸©õÔ¯ 

öPõÒP»ÛÀ  EÒÍ  EnÄPÒ (E¸USø»¢u E¸¨£¸zu) Gß£ÁØøÓ 

Esnõv¸zuÀ.

· ÁÇø©¯õÚ ©n÷©õ, _øÁ÷¯õ AÀ»õu EnÄPøÍ EmöPõÒÍõv¸zuÀ. 

2. Á¯x

J¸Á›ß ÁõÌ|õÎÀ öÁÆ÷ÁÖ £¸Á[PÎ¾® AÁº EÒöÍkUP ÷Ási¯ 

÷£õ\ønz ÷uøÁ ÷ÁÖ£kQßÓx. SÇ¢øuö¯õßÖ ¤Ó¢ux •uÀ 

1000 |õmPÐUSÒ Ax GkUP ÷Ási¯ ÷£õ\øna \zx Auß ÁõÌ|õÒ 

•ÊÁuØS® •UQ¯©õÚuõS®. SÇ¢øuö¯õßÔß Fmh®, ÁÍºa], £õxPõ¨¦ 

Gß£ÁØÖUSz ÷uøÁ¯õÚ GÀ»õ¨ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÐ® uõ´¨£õ¼À 

Põn¨£kQÓx. CÍ® £µõ¯zvÀ HØ£kQßÓ ÷£õ\ønU SøÓ£õk Põµn©õP, 

ö£s ¤ÒøÍ GÛß AÁ¸US GvºPõ»zvÀ ¤ÓUQßÓ SÇ¢øu {øÓ 

SøÓÁõP¨ ¤ÓUS®. Á¯x •vº¢uÁºPÒ uõ® ÷©ØöPõÒÐ® EhØ 

ö\¯Ø£õkPÒ SøÓÄ Gß£uõÀ ÷£õ\øÚ  SøÓ¢u EnøÁ EmöPõÒÁx 

•UQ¯©õÚx. Á¯uõS® ÷£õx Eh¼À ÂØÓªß B
12, 

ÂØÓªß C, 
øÓ÷£÷£õ¤÷ÍÂß, ÷£õ¼UPª»®, PÀ]¯®, C¸®¦ BQ¯ ~s Fmh[PÒ 

SøÓÁøhQßÓÚ. GÚ÷Á AøÁ Ah[Q¯ EnÄPøÍ AßÓõh® EnÂÀ  

÷\ºzxUöPõÒÁvÀ PÁÚ® ö\¾zu ÷Ásk®. 

Â÷\h©õP EnÂ¾ÒÍ PÀ]¯®, Gß¤À ÷\ªUP¨£kÁuØS ÷£õv¯ÍÄ 

EhØ£°Ø] ÷©ØöPõÒÍ ÷Ásk®. A÷u÷£õ» Á¯uõS® ÷£õx |õº 

EnÄ¨ ö£õ¸mPøÍ AvP©õPÄ® ^Û, Gsön´ ÷£õßÓÁØøÓU 

SøÓzx® EmöPõÒÍ ÷Ásk®. ÁõÌUøP°ß G¨£¸Ázv¾® E¯µzvØS® 

Á¯vØS÷©Ø£ {øÓø¯U (EhØÔoÄa _mi) öPõsi¸zuÀ ÷Ásk®.

3. B÷µõUQ¯ {ø»

G©US HØ£kQßÓ ]» ÷|õ´ {ø»ø©PÐUS HØ£ G©x EnÄU Pmk¨£õk® 

Aø©uÀ ÷Ásk®. ÷|õ´US¨ ö£õ¸zu©õÚ EnÄPøÍ÷¯ öu›Ä ö\´¯ 

÷Ásk®. Euõµn©õP S¸va ÷\õøP²øh¯ J¸Áº C¸®¦a \zxøh¯x® 

C¸®ø£ APzxÔg\U Ti¯x©õÚ EnÄPøÍU Tku»õP EÒöÍkUP 

÷Ásk®. EnÄ \ª£õmkU öuõSv°À ¦ÊUPÒ C¸¨¤ß ÷£õv¯ÍÂÀ  

EnÄ EÒöÍkzuõ¾® AøÁ Eh¼ÚõÀ APzxÔg\¨£kÁx ÷£õuõø©¯õÀ 

÷£õ\ønUSøÓ£õk HØ£k®. GÚ÷Á Fmh {ø»ø¯U Ti¯ÍÂÀ 

÷£qÁuØPõP ]» ÷|õ´PøÍU Pmk¨£kzvU öPõÒÍ ÷Ásk®. 
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¤µuõÚ EnÄ ÷ÁøÍPÐUS›¯ EnÄ Pmhõ¯® EÒöÍkUP¨£h 

÷Ásk®. £õh\õø» ö\À¾® ]ÖÁºPÒ Põø»²nøÁz uÁÓÂkÁx 

FmhU SøÓ£õmkUS J¸ Põµn©õP Aø©QÓx. A÷u÷£õÀ \›¯õÚ 

•øÓ°À Põø»²nÄ EÒöÍkUP¨£hõÂiß PÀÂ |hÁiUøPPÐUS® 

Ax Cøh³ÓõP Aø©²®. ÷©¾®, J¸Áº 12 ©ozv¯õ»[PÐUS ÷©À 

EnÄ GxÄ® Esnõx C¸UPU Thõx. J¸Á›ß ÷|õ´ Gvº¨¦ \Uvø¯ 

AvP›zxU öPõÒÁuØPõP G¨÷£õx® ¦v¯ Põ´PÔPøÍ²®, £Ç[PøÍ²®  

EnÄhß ÷\ºzxU öPõÒÍ ÷Ásk®. £õÂzu Gsön°À ö£õ›UP¨£kQßÓ 

EnÄPÎÀ Põn¨£hUTi¯ iµõßì öPõÊ¨£ª»® (Trans fatty acid) Eh¾USz 

w[S ÂøÍÂUPU Ti¯x.  ÷©¾® J¸Á›ß EhÀ EøÇ¨¤ØS HØ£Ä® AÁµx 

EnÄ•øÓ Aø©uÀ ÷Ásk®.

4. _ØÓõhÀ

J¸Áº EÒöÍkUQßÓ EnÄ AÁº ÁõÌQßÓ `Ç¼¾® u[Q²ÒÍx. ÷©¾® 

AÁ›ß EnÂß AÍÄ, AÁº Á]UQßÓ ¤µ÷u\zvß Põ»{ø», ÁõÛø» 

÷ÁÖ£õmkUS HØ£Ä® ÷ÁÖ£kQßÓx. SÎº¨ ¤µ÷u\[PÎÀ ÁõÌ£ÁºPÐUS 

öÁ¨£zøu¨ ¤Ó¨¤¨£uØPõP \Uvø¯U Ti¯ÍÂÀ ¤Ó¨¤UPUTi¯ EnøÁ 

AvP©õP EÒöÍkUP ÷Ási²ÒÍx.

5. EnÄ öuõhº£õP¨ ö£õx ©UPÎh® Põn¨£kQßÓ ‰h  

|®¤UøP²® ÷£õ\øn £ØÔ¯ AÔÂßø©²®.

¤µ÷u\ Ÿv°¾® öÁÆ÷ÁÖ CÚ[PÐUQøh÷¯ EnÄ ÁøPPÒ  

\®£¢u©õPÄ® EnÄ \ø©US® •øÓ°¾® £À÷ÁÖ£mh ‰h |®¤UøPPÒ 

Põn¨£kQßÓÚ. Azxhß FhP[PÎÞhõP¨ ¤µa\õµ¨£kzu¨£kQßÓ 

ÂÍ®£µ[PÎß Esø© {ø» \®£¢u©õPÄ® ö£õx©UPÒ öuÎÂßÔ 

C¸UQßÓÚº. GÚ÷Á CUPõµoPÐ® ÷£õ\øn £ØÔ¯ ¤µa]øÚPÒ 

HØ£kÁvÀ ÷|µi¯õÚ uõUPzøu HØ£kzxQßÓÚ.

 

÷£õ\øn²hß öuõhº¦øh¯ ]» ‰h |®¤UøPPÒ ¤ßÁÖ©õÖ :

1. `mkz ußø©²øh¯ EnÄ, SÎºa]¯õÚ EnÄ, Gß£Ú Eh¾US¨ 

£õv¨ø£ HØ£kzx® GßÓ Gsn® .

2. Âø» Ti¯ EnÂÀ ÷£õ\øna \zxUPÒ AvP® C¸US® GßÓ |®¤UøP.

3. uõP÷©Ø£k® ÷£õx }º A¸¢xÁøu Âh CÛ¨§mi¯ SÎº£õÚ® 

A¸¢xÁx |À»öuÚ  {øÚ¨£x.

4.  £õÀ J  ̧{øÓ²nÄ GÚU P¸xÁx.

5.  ÷|õ´ HØ£k® \¢uº¨£[PÎÀ EnÄ \ª£õhøhÁx PiÚ® GÚ  

Gso EnøÁU SøÓÁõP EmöPõÒÁx.
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CøÁ uÂµ EnÄ \¢øu¨£kzu¼À EÒÍ ¤µa]øÚPÒ, ö£õ¸Íõuõµ {ø», 

EnÄz umk¨£õk, öÁÆ÷ÁÖ£mh EnÄPÎÀ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\øn 

£ØÔ¯ AÔÂßø©, ¦ÓUPo¨¦ Gß£ÚÄ® ÷£õ\ønU SøÓ£õmiÀ BvUP® 

ö\¾zxQßÓÚ.

Nghrizf; Fiwghl;ilf; Fiwg;gjpy; 
khztu;fspd; gq;fspg;G

u©x ÷£õ\øn {ø» £ØÔ AÔ¢v¸zuÀ, ö£õ¸zu©õÚ EnÄ¨ £ÇUPzøu 

HØ£kzvU öPõÒÍ |hÁiUøP GkzuÀ, ÂÍ®£µ[PÐUS H©õÓõv¸zuÀ, 

EnÄPøÍ AÔ¢x öu›Ä ö\´uÀ Gß£ÁØÔß ‰»® ÷£õ\ønU 

SøÓ£õmøhU SøÓ¨£vÀ ©õnÁºPÐ® £õ[PÎ¨¦a ö\´¯»õ®. CuØPõÚ 

]» ÁÈPÒ ¤ßÁ¸©õÖ 

1. ÷£õ\øn öuõhº£õÚ vÓßPøÍ Â¸zv ö\´uÀ.

2. EnÄz ÷uøÁUPõP Ãmkz ÷uõmhzøu Aø©zuÀ.

3. EÒ|õmk EnÄ¨ £õÁøÚ.

A. ÷£õ\øn öuõhº£õÚ vÓßPøÍ  Â¸zv ö\´uÀ

1 C»[øP°À JÆöÁõ  ̧¤µ÷u\zvØS® JÆöÁõ  ̧CÚzvØS›  ̄uÛzxÁ©õÚ 

EnÄ¨ £À ÁøPø©²® £ÇUP ÁÇUP[PÐ® EÒÍÚ. A÷u ÷£õ» EnÄ¨ 

£¯ß£õk, EnÄz u¯õ›¨¦, EnÄ EmöPõÒÍÀ Gß£Ú \®£¢u©õPÄ® 

JÆöÁõ¸Áº   ©zv°¾® £» ÷ÁÖ£õkPÒ  Põn¨£kQßÓÚ. ÷©¾® £À÷ÁÖ 

FhP[PÎÞhõPÄ® ¤µ\õµ¨£kzu¨£kQßÓ £» ÂÍ®£µ[PÎÞhõPz 

x›u EnÄPÒ, CÛ¨¦¨ £õÚ[PÒ Gß£Ú \®£¢u©õPÄ® ~Pº÷Áõº 

Dk£õk PõmkQßÓÚº. GÚ÷Á £õh\õø» ©õnÁºPÒ EnÄ® ÷£õ\øn²® 

£ØÔz öuÎÁõP AÔ¢x öPõÒÁ÷uõk, ÃmiÀ EnøÁz öu›Ä ö\´²® 

÷£õx {øÓ²nøÁz öu›Ä ö\´¯Ä® Dk£õk PõmhÀ ÷Ásk®. ÷©¾®  

EnÄ  EmöPõÒÐ® ÷£õx ÷uøÁ¯õÚ AÍÂÀ EmöPõÒÍÄ®, (AuõÁx 

SøÓÁõP÷Áõ Tku»õP÷Áõ AÀ»õ©À) Á¯vØ÷PØ£ E¯µzøu²®  

{øÓø¯²® ÷£nÄ® (EhØÔoÄa _mi) ©õnÁºPÒ PÁÚ® ö\¾zu 

÷Ásk®.

2. ¤µuõÚ EnÄ ÷ÁøÍPøÍz uÁÓ Âhõ©¾®, \©{ø»¯õÚ EnÄ    

÷ÁøÍ¯õP¨  ö£ØÖUöPõÒÁx® •UQ¯©õS®. ©õnÁºPÒ {øÓ²nøÁz  

öu›Ä ö\´²® ÷£õx Ph¢u uµ[PÎÀ PØÓ  EnÄU T®£Pzvß 

Ai¨£øh°À EnÄPøÍz öu›Ä ö\´¯z  öu›¢v¸zuÀ ÷Ásk®.
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3.  £õh\õø»°À ¤ß£ØÓ¨£kQßÓ ÷£õ\øn \®£¢u©õÚ öPõÒøPPøÍ 

©õnÁºPÒ AÔ¢v¸zuÀ ÷Ásk®. £õh\õø»°À Põn¨£kQßÓ                 

]Ø×sia \õø»°À  ÂØ£øÚUSÒÍ EnÄPÒ B÷µõUQ¯zvØS HØÓ 

ÁøP°À C¸zuÀ ÷Ásk®. A÷u÷ÁøÍ ö£õ¸zu©õÚ  EnøÁz öu›Ä 

ö\´x öPõÒÍÄ® ©õnÁºPÒ £ÇQ°¸zuÀ ÷Ásk®. ©õnÁºPÎß 

B÷µõUQ¯zvØS EP¢u EnÄPøÍ ÂØ£øÚ ö\´ÁuØSa ]ØÖsia\õø» 

E›ø©¯õÍºPøÍ AÔÅmh»õ®.

4. £õh\õø»°À |øhö£ÖQßÓ ÂÇõUPÒ, øÁ£Á[PÎß ÷£õx 

B÷µõUQ¯zvØS EP¢u EnÄ, £õÚ[PøÍ ÁÇ[SÁuØS® |hÁiUøP 

÷©ØöPõÒÍÀ ÷Ásk®.

B. EnÄ¨ £õÁøÚUS HØÓ •øÓ°À Ãmkz ÷uõmhzøu Aø©zuÀ

E¸ 7.1

Bµ®£ Põ»® •uÀ ©UPÒ u©x Ãmka _ØÖ¨¦ÓzvÀ Ãmkz ÷uõmhzøu  

Aø©¨£vÀ BºÁ® Põmi²ÒÍÚº. CvÀ Põ´PÔ, £Ç[PÒ, Áõ\øÚz 

vµÂ¯[PÒ, ‰¼øPz uõÁµ[PÒ, §gö\iPÒ GÚ £À÷ÁÖ ÁøP°¾® 

£¯Ýøh¯ uõÁµ[PøÍ AÇPõÚ •øÓ°À ÁÍºzx _ØÖ¨ ¦Óa `Çø»a  

y´ø©¯õPÄ® AÇPõPÄ® øÁzv¸¢uÚº. GÛÝ® uØ÷£õx Ãmkz÷uõmh® 

Aø©¨£vÀ ©UPÐUS EÒÍ BºÁ® £i¨£i¯õPU SøÓ¢x Á¸QßÓx. HöÚÛÀ 

AÁºPÐUSa ö\õ¢u©õÚ  {»zvß AÍÄ SøÓÁõP C¸¨£x®, ö\¯ØøP 

EnÄPÎß £õÁøÚ AvP›zv¸¨£x®, ÷|µ Põ»® ÷£õuõø©²® CuØSU 

Põµn[PÍõS®. GÛÝ® u©USz ÷uøÁ¯õÚ Põ´PÔ, £Ç[PÒ ÷£õßÓÁØøÓ 

Ãmkz÷uõmhzvß ‰»® £°ºö\´x ö£ØÖUöPõÒÍ •i²©õ°ß Ax Ti¯ 

£¯Ýøh¯uõS®.
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Ãmkz÷uõmhzvß ‰»©õÚ AÝT»[PÒ

1.  |g_, Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ AØÓ _zu©õÚ EnøÁ¨ ö£ÓU 

Ti¯uõ°¸zuÀ.

2.  {øÓ²nÄ ÷ÁøÍö¯õßøÓz u¯õºö\´x öPõÒÍUTi¯uõP C¸zuÀ.

3.  ÃmkU PÈÄ¨ ö£õ¸mPøÍ «Í¨£¯ß£kzxÁuß ‰»® PÈÄ¨  

ö£õ¸mPÎß  •Põø©zxÁzvÀ Dk£hUTi¯uõP C¸zuÀ.

4.  Ãmiß _ØÖ¨¦Ó® AÇPõÚöuõ¸ `Ç»õP ©õÖuÀ.

5.  K´Ä ÷|µzøu¨ £¯Ýøh¯ÁõÖ ö\»Ä ö\´¯UTi¯uõP C¸zuÀ.

6.  EhØ £°Ø]¯õP Aø©Áxhß ©ÚvØS \¢÷uõ\zøu HØ£kzuU  

Ti¯uõPÄ® C¸zuÀ.

7.  ö£õ¸Íõuõµ Ÿv¯õP¨ £¯Ýøh¯uõP Aø©uÀ.

]»º u©USa ö\õ¢u©õÚ {»¨£µ¨¦U SøÓÁõP C¸¨£x Ãmkz ÷uõmh® 

Aø©UPz uøh¯õP EÒÍx GÚU TÖQßÓÚº. GÛÝ® C»[øP ÂÁ\õ¯z 

vønUPÍ® u©US›¯ ChzvØS HØÓÁõÖ £°ºPøÍ |k® £À÷ÁÖ •øÓPøÍ 

AÔ•P¨£kzv²ÒÍx. {»¨£µ¨¤ß AÍÄ, ö\»ÁÈUPU Ti¯ ÷|µ®, u©USz 

÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\ønz ÷uøÁ BQ¯ PõµoPøÍU P¸zvØ öPõsk Ãmkz 

÷uõmhzvØS £À÷ÁÖ A®\[PøÍa ÷\ºzxU öPõÒÍ»õ®. AvÀ ]» •øÓPÒ 

¤ßÁ¸©õÖ:

1. £°º ÁøPPøÍ |kuÀ

·  Røµ ÁøPPøÍ §a\õi AÀ»x }ºUSÇõ´PÎÀ ÁÍºUS® •øÓ.

·  ªÍPõ´, uUPõÎ ÷£õßÓÁØøÓ¨ §a\õiPÎÀ ÁÍºzuÀ. 

·  A› ©µ[PøÍ (uÍ£õh® ö\´¯) Ãmkz÷uõmh GÀø»PÎÀ |kuÀ.

2. ÷\uÚ¨ £\øÍPøÍz u¯õ›zuÀ.

   · Tmk¨£\øÍø¯ Tøh Aøh¨¦ •øÓ°À AÀ»x |Pº¦Ó©õ°ß Tmk¨

      £\øÍ¨ ¥¨£õUPÒ ‰»® u¯õ›zuÀ.

3. E°ºÁõ² u¯õ›US® öuõSvö¯õßøÓ Aø©zuÀ

4. ©øÇ }øµ }ºzuõ[QPÎÀ  ÷\P›zx £°ºaö\´øPUS¨ £¯ß£kzxuÀ
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E°º Áõ²z öuõSv

Tmk¨£\øÍU TøhPõÀ|øh ÁÍº¨¦ (÷PõÈ)

©øÇ }ºz uõ[Q

£°º ÁøPPøÍ |kuÀ

E¸ 7.2
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         nraw;ghL
E[PÒ AßÓõh EnÄz ÷uøÁUPõP Ãmkz ÷uõmhzøu¨ £¯ßkzu¾US¨ 

ö£õ¸zu©õÚ vmhö©õßøÓ BUQU öPõÒÐ[PÒ.

÷u]¯ EnÄ¨ £õÁøÚø¯ HØ£kzvU öPõÒÍÀ

G©x |õÍõ¢u EnÄP÷ÁøÍ°À C¯ØøP EnÄPøÍa ÷\ºzxU öPõÒÁx 

CßÔ¯ø©¯õux. ÷u]¯ EnÄPøÍ EhÝUShß ö£ØÖUöPõÒÍU Ti¯uõP 

C¸¨£uõÀ Ax ÷£õ\øn°À ªP E¯º¢uuõS®.

ö£¸®£õ¾® Ãmkz ÷uõmhzvÀ ÂøÇÂUPUTi¯ EnøÁ |õÍõ¢u EnÄ 

÷ÁøÍ°À ÷\ºzxU öPõÒÁuõÀ Ax Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ AØÓ, ÷£õ\øn 

ªUP EnÁõP Aø©²®. Azxhß £n® «u©õÁxhß PÍg]¯¨£kzu 

÷Ási¯ AÁ]¯•® HØ£hõx. 

ö\¯ØøP¯õÚ _øÁ³miPÐUS¨ £v»õP C¯ØøPz uõÁµ[PÎ¼¸¢x 

ö£Ó¨£k® _øÁ³miPøÍ EnÂÀ ÷\º¨£uÚõÀ EnÂß _øÁ 

AvP›¨£xhß EnÄ uµzv¾® E¯º¢x Põn¨£k®. AÆÁõÓõÚ  

C¯ØøPa _øÁ³miPÍõP öÁÒøÍ¨ §sk, µ®ø£, PÔ÷Á¨¤ø», 

öPõÖUPõ´¨ ¦Î, öPõzu©À¼, ÂÚõQ› ÷£õßÓÚ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. 

÷©¾® CÁØÔ¾ÒÍ ©¸zxÁU Sn[PÒ Põµn©õP Eh¾US B÷µõUQ¯•® 

QøhUQßÓx. 

EnÄ u¯õ›¨£uØPõP C¯ØøP¯õÚ Áºn[PøÍ¨ £õÂUP»õ®.

E+®  ]Á¨¦  & ¥Ø×m QÇ[S (Beet root) 
 }»®   &  }» PØöÓõÊ¨§ (Blue Katarolu)     

 £aø\   & £Çz÷uõÀ, PÔ÷Á¨¤ø» (Water melon)    

        ©g\Ò            & ©õ®£Ç®, ÷uõh®£Ç® (Mango and Orange)
 öÁÒøÍ  & öPUP›UPõ´ (Cucumber) 
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         nraw;ghL

E¸ 7.2

£õ¾® £õÀ EØ£zv ö£õ¸mPÐ® ÷u]¯ EnÁõP¨ ö£ØÖUöPõÒÍUTi¯  

÷£õ\øn ªUP EnÁõS®. CvÀ •u¼h® ÁQ¨£x £õÀ, u°º, £mhº, 

÷©õº, ö|´ BQ¯ £õÀ EØ£zv¨ ö£õ¸mPÍõS®. CÁØÔÚõÀ ÷£õ\øn 

Qøh¨£xhß B÷µõUQ¯•® QøhUQÓx.

£õh\õø»a ]ØÖsia\õø»¯õÚx, £õh\õø»a ]ØÖsia\õø»U 

öPõÒøPPÐUS  HxÁõPa ö\¯Ø£kQßÓuõ Gß£x \®£¢u©õP 

AÔUøPö¯õßøÓz u¯õ›USP.

E¸ 7.4
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,yq;ifapd; czTf; fyhrhuk;

¦µõuÚ Põ»¢ öuõmk CßÖ Áøµ C»[øP¯›ß ¤µuõÚ EnÄ ö|À  

A›]a ÷\õÓõS®. ÷\õÖ \ø©¨£uØPõP £À÷ÁÖ ÁøP¯õÚ A›] 

£¯ß£kzu¨£mhuõP ¡ÀPÎÀ SÔ¨¤h¨£mkÒÍx. AvÀ _Á¢uÀ, 

PÐïÚõmi, £aø\¨ ö£¸©õÒ, µzuÀ, ímhuõ ö|À Gß£Ú Ah[SQßÓÚ. 

CøÁ uÂµ uõÛ¯[PÐ®, uõÛ¯[PÒ öPõsk u¯õ›UP¨£mh EnÄPÐ® 

¤µuõÚ Ch® ÁQzuÚ. SµUPß, \õø©, vøn ÷£õßÓ ÷£õ\øn ªUP 

uõÛ¯[PÒ ¤µ£À¯©õP Põn¨£mhÚ. 

GÀ»õ ÷£õ\ønPøÍ²® öPõsh EnÄ ÷ÁøÍø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÁvÀ 

PÁÚ©õ°¸zuÀ ÷Ásk®. Euõµn©õP íz©õ¾ GÚ¨£k® |õÚõÂu 

©µUPÔ, £°ØÓ® ÷\õÖ, P»¨¦U Røµ ÁøPPÒ AÁØÔÀ Ah[S®. CÆÁõÖ 

{øÓ EnøÁ ö£Ó £À÷ÁÖ {Ó•øh¯ ©µUPÔPÒ ©ØÖ® Røµ ÁøPPøÍa                                  

÷\ºzxUöPõÒÍ |®•ß÷ÚõºPÒ £ÇQ°¸¢uÚº.

EnÄ ÃnõÁøuz uk¨£uØS® £» ÁÈPøÍU øP¯õsk Á¢uÚº. EnÄ 

ÁøPPÒ Tku»õPU QøhUS® Põ»[PÎÀ AÁØøÓ¨ £À÷ÁÖ •øÓPøÍ¨ 

£¯ß£kzv ÷£o¨ £õxPõzx ¤ßÚº £¯ß£kzvU öPõshÚº. Euõµn©õP 

£»õUöPõmøh ÁØÓÀ, P¸Áõk Gß£ÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®.

C»[øP £À¼Ú ©UPÎß  |õhõøP¯õÀ £À÷ÁÖ ©uzuÁºPÐ® uzu©x 

\©¯ P»õ\õµ[PÐUS HØÓ EnÄPøÍz u¯õ›UQßÓÚº. ¤mk, ÷uõø\, Áøh 

÷£õßÓ EnÄPÒ uªÇ›ß P»õ\õµ[PÐUThõPÄ® ¦›¯õo, Ámi»õ¨£® 

÷£õßÓøÁ •ì¼®PÎß P»õ\õµ[PÎÚõ¾® AÔ•P¨£kzu¨£mkÒÍÚ.

Cx÷£õ» £À÷ÁÖ CÚzuÁºPÎß øÁ£Á[PÎß ÷£õx öu›Ä ö\´¯¨£mh 

Â÷\h©õÚ EnÄPÒ ¤µ£À¯® Aøh¢xÒÍÚ. Euõµn©õP ][PÍ, C¢x 

¦zuõsk øÁ£Ázvß ÷£õx ö£¸®£õ»õÚ ÃkPÎÀ ^Û¨£»Põµ®,  

E¸ 7.5
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£õØ÷\õÖ, £¯ØÓ® £»Põµ® ÷£õßÓ EnÄPÒ u¯õ›UP¨£kQßÓÚ. uªÌ 

©UPÎß     P»õ\õµzvÀ ÷uõø\, ¤mkÁøP Gß£ÁÄ® øu¨ö£õ[PÀ vÚzvÀ 

Â÷\h©õP¨ ö£õ[P¾® u¯õ›UP¨£kQßÓx. •ì¼® ©UPÎß øÁ£Á[PÎÀ 

¦›¯õo, Ámi»õ¨£® ÷£õßÓÚÄ® u¯õ›UP¨£kQßÓÚ.

 

©UPÎß  ÁõÌUøP°À  £À÷ÁÖ£mh   øÁ£Á[PÎß  ÷£õx   £¯ß£kzu¨£kQßÓ 

EnÄ ÁøPPÐ® ÷ÁÖ£kQßÓÚ. ©[PÍPµ©õÚ øÁ£Á[PÎß ÷£õx £õØ÷\õÖ 

Pmhõ¯©õÚöuõ¸ EnÁõPz vPÌQÓx. 

]Ö ¤ÒøÍøÍPÎß A•ymhÀ, Hk öuõh[SuÀ, ö£s¤ÒøÍPÎß 

§¨£øhuÀ ÷£õßÓ øÁ£Á[PÎØ÷PØ£ EnÄ, £õÚ[PÒ u¯õ›UP¨£kQßÓÚ. 

÷©¾® ©µn[PÒ HØ£k® ÷£õx u¯õ›US® Â÷\h EnÄPÐ® EÒÍÚ. 

“Ga]À ÷\õÖ” Cx ÷£õßÓ JßÓõS®. Cx ÷£õ» Â÷\h \¢uº¨£[PÎß 

÷£õx Â÷\h©õÚ EnÄ ÁøPPÒ u¯õ›¨£x öu›¢÷uõ öu›¯õ©÷»õ   

÷£õ\ønz ÷uøÁ²hß öuõhº¦øh¯ÚÁõPz öuõßÖ öuõmk C¸¢x 

Á¸QßÓx.

E¸ 7.6

E¸ 7.7
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NtWgl;l jdpegu; Njitf;Nfw;g czT 

jahupj;jy;

SÇ¢øuPÒ

SÇ¢øu ¤Ó¢ux •uÀ 6 ©õu Põ»® •i²® Áøµ Pmhõ¯©õP uõ´¨£õÀ 

Fmh ÷Ásk®. CUPõ»¨£Sv°À SÇ¢øuUS¨ £õÀ ©õ öPõkzu»õPõx. 

÷uøÁ÷¯Ø£k® ÷£õx øÁzv¯ B÷»õ\øÚø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®. 

SÇ¢øuUS 6 ©õu[PÒ §ºzv¯øh¢u ¤ßÚº uõ´¨£õ¾hß ÷©»vP©õP 

÷ÁÖ EnÄPøÍ Fmh Bµ®¤UP ÷Ásk®. A÷u ÷ÁøÍ SÇ¢øuUS 2 

Á¸h® §ºzv¯õS® Áøµ ÷uøÁ HØ£k® ÷£õöuÀ»õ® uõ´¨£õ¿mkuÀ 

÷Ásk®. SÇ¢øu Esn¨ £ÇUSÁuØS Bµ®¤US® ÷£õx AÁºPÍx £ØPÒ  

•Êø©¯õP ÁÍºa]¯øh¢vµõuuõÀ Aøµzvs© {ø»°¾ÒÍ (TÌ) 

EnÄPøÍ÷¯ •u¼À öPõkzuÀ ÷Ásk®. J¸ Á¸h® §ºzv¯õÚx® 

Sk®£zv¾Ò÷Íõº Esq® EnøÁ ÁÇ[P»õ®. 

SÇ¢øuPÒ x›u©õP ÁÍºa]¯øhuõ¾® _Ö_Ö¨£õPa ö\¯Ø£kÁuÚõ¾® 

AvP  \Uv ÷uøÁ¨£k®. GÚ÷Á AÁºPÐUSa Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu® ÷£õßÓ  

÷£õ\øn ªUP EnÄPøÍ ÁÇ[SuÀ ÷Ásk®. ÷©¾® SÇ¢øuPÒ J¸  

÷ÁøÍ EnÂÀ EÒöÍkUQßÓ EnÂß öPõÒÍÍÄ SøÓÁõu»õÀ 

AÁºPÐUSU öPõkUP¨£kQßÓ EnÄ ÷£õ\øn ªUPuõP C¸zuÀ 

AÁ]¯©õS®. Azxhß EnÂÀ £ÀÁøPø©ø¯ (£» ÁøP¯õÚ EnÄPÒ 

öPõsh EnÄ ÷ÁøÍ) HØ£kzvU öPõÒÁuõÀ SÇ¢øuPÐUS EnÂÀ 

Â¸¨£zøu AvP›zxU öPõÒÍ»õ®.

PmiÍø©¨ £¸ÁzvÚº

J¸Á¸øh¯ ÁõÌUøPU Põ»zvÀ Pº¨£¨ø£°À EÒÍ Põ»zøu AkzxU 

Ti¯ ÁÍºa] ÷ÁP•ÒÍ Põ»÷© C¨£¸Á©õS®. C¨£¸Ázv÷»÷¯ Ea\ 

AÍÄ ÁÍºa]÷¯Ø£kQßÓx. GÚ÷Á CUPõ»zvÀ AÁºPÐUS Ti¯  

\Uvø¯ ÁÇ[PU Ti¯ AvPÍÄ ¦µua\zxU öPõsh EnÄPÒ ÁÇ[P¨£kÁx 

AÁ]¯©õS®. AÁºPÍx Gß¦, uø\ ÁÍºa]UPõP AvPÍÄ PÀ]¯®, C¸®¦a  

\zx Gß£Ú AÁ]¯©õS®. C¨£¸ÁzvÀ ÷uøÁ¯õÚ AÍÄ ÷£õ\øna                                                      

\zxUPÒ Qøh¨£uÚõÀ Gß¦PÐ®, £õ¼¯À A[P[PÐ® AvTi¯ÍÄ 

ÁÍºa]¯øhQßÓÚ. CuÚõÀ AÁºPÍx £µ®£øµ A»PõÀ QøhUS® E¯µzøu 

ÂhÄ® Ti¯ E¯µzøu¨ ö£ØÖUöPõÒÍU •i²®. C¨£¸ÁzvÀ ÷£õ\øn 

öuõhº¤À Ti¯ PÁÚzxhß ö\¯Ø£kÁuõÀ GvºPõ»zvÀ HØ£hU Ti¯ 

£UP ÂøÍÄPÎ¼¸¢x (Jìv÷¯õ¦÷µõ]ì ÷£õßÓ ÷|õ´PÒ) £õxPõzxU 

öPõÒÍ»õ®.
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C¨ £¸Ázøu Aøh¢uÁºPÒ ÷£õ\øn £ØÔU Ti¯ PÁÚ® ö\¾zuõ©À 

AvP Gsön´ ÷\ºzu EnÄPÒ, CÛ¨¦¨ £sh[PÒ, Ehß EnÄPÒ, 

x›u EnÄPÒ ÷£õßÓÁØøÓ EmöPõÒÁvÀ AvP Dk£õkPõmkQßÓÚº. 

CÁØÔØS¨ £v»õP ÷£õ\øn Ti¯, C¯ØøP¯õÚ Põ´PÔPÒ, 

£Ç[PÒ Gß£ÁØøÓ EnÂÀ ÷\ºzxU öPõÒÁx ]Ó¢uuõS®. CuØPõPU  

PmiÍø©¨£¸Á Â¸¨£zvØ÷PØ£ £ÀÁøP _øÁ²øh¯ E]u©õÚ 

EnÄPøÍz u¯õ›zxU öPõkUP ÷Ásk®. CuØPõP¨ £À÷ÁÖ \ø©¯À 

•øÓPøÍU øP¯õÍ»õ®.

ö£s¤ÒøÍPÒ  EhÀ  {øÓ AvP›US® GßÓ £¯zvÚõÀ EnÄ  Em 

öPõÒÁøu ©mk¨£kzxQßÓÚº. Ax Eh¾US¨ £õv¨ø£ HØ£kzx®. 

÷©¾® ö£s ¤ÒøÍPÒ u©x PmiÍø©¨£¸Á Á¯vÀ ö£ØÖUöPõÒÐ® 

•øÓ¯õÚ ÁÍºa] GvºPõ»zvÀ AÁ¸US ¤ÓUS® SÇ¢øu°À ÷|µi¯õÚ 

£õv¨ø£ HØ£kzx®. ªPÄ® \›¯õÚ •øÓ°À ÁÍºa]ø¯ Aøh¢u 

ö£s¤ÒøÍUS¨ ¤ÓUS® SÇ¢øuPÒ B÷µõUQ¯©õPÄ® \›¯õÚ EhÀ 

{øÓø¯U öPõshuõPÄ® C¸US®.

Pº¨¤oz uõ´©õº

ö£s J¸Áº u©x Pº¨£ Põ»zvß ÷£õx SÇ¢øu°ß ÁÍºa]US® u©x 

CøÇ¯[PøÍ ÷©®£kzvU öPõÒÍÄ® ÷©»vP ÷£õ\ønø¯¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ ÷Ásk®. GÚ÷Á ÷£õv¯ÍÄ Põ÷£õøÁu÷µØÖ, C¼¨¤mk, ¦µu® 

öPõsh EnÄPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÁx AÁ]¯©õS®. ÷©¾® SÇ¢øu 

P¸ÂÀ EÒÍ ÷£õx EhÀ ÁÍºa], ‰øÍ ÁÍºa] 

Gß£Ú x›u©õP |øhö£ÖÁuÚõÀ ÷£õv¯ÍÄ ~s                                                                                                                                               

Fmha\zxUPøÍ²® (Â÷\h©õÚ C¸®¦,A¯jß,PÀ]¯®,ö£õ_

õµ_,ÂØÓªßA), PÛ¨ö£õ¸mPøÍ²® ÂØÓªßPøÍ²® 

EÒöÍkUP ÷Ásk®. C¸®¦, ÂØÓªß A, ÷£õ¼UPª»® Gß£Ú  

©õzvøµPÍõP uõ´, ÷\´ £µõ©›¨¦ {ø»¯[PÎÀ ÁÇ[P¨£kQßÓÚ. 

÷£õ¼UPª» ©õzvøµPøÍU SÇ¢øu¨ ÷£ØøÓ Gvº£õºUQßÓ ö£sPÒ Auß 

Bµ®£Põ»® •uÀ EmöPõÒÍ ÷Ásk®.  C»[øP°À C¸UPUTi¯ £aø\  

{ÓU Põ´PÔPÎÀ ÷£õ¼UPª»® EÒÍx. Pº¨¤oz uõ´©õº •uÀ 3 ©õu  

Põ»zxÒ ©¸¢x ÁøPPÒ GøÁ¯õÁx EmöPõÒÁuõ°ß Pmhõ¯® øÁzv¯ 

B÷»õ\øÚø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®. Pº¨£Põ»zvß Bµ®£ 

Põ»¨£Sv°À EnÂÀ Â¸¨£ªßø© HØ£h»õ®. GÛÝ® ÷£õv¯ÍÄ  

÷£õ\øn²ÒÍ EnøÁ EÒöÍk¨£vÀ PÁÚ® ö\¾zxuÀ AÁ]¯©õS®. 

CuØPõP JÆöÁõ¸|õÐ® ]Ô¯ AÍÂÀ EnøÁ  AiUPi EmöPõÒÍ»õ®.
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£õ¿mk® uõ´©õº

SÇ¢øu ¤Ó¢ux, •uÀ 6 ©õu[PÒ Áøµ SÇ¢øu°ß ÷£õ\ønz ÷uøÁ 

{øÓ÷ÁØÓ¨£kÁx uõ´¨£õ¼ß ‰»©õS®. GÚ÷Á uõ  ́÷£õv¯ÍÂÀ ÷£õ\øn 

EnÄPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÁx AÁ]¯©õS®. ÷©¾® £õ¿mk® uõ´©õº 

ÁÇø©¯õÚ EnÄ ÷ÁøÍUS ÷©»vP©õP ©ØÖö©õ¸ ÷ÁøÍ EnÄ 

EmöPõÒÁxhß AvÀ C¸®¦, PÀ]¯® Gß£ÁØøÓU Ti¯ÍÂÀ ÷\ºzxU 

öPõÒÍÄ® ÷Ásk®. ö|´z÷uõ¼, £õÀ, £Ç[PÒ Gß£ÁØøÓ EnÄhß 

÷\ºzxUöPõÒÍ»õ®. A÷u ÷£õ» |õÍõ¢u® A¸¢xQßÓ }›ß AÍÄ® 

AvP›UP¨£h ÷Ásk®.

÷|õ¯õÎPÒ

÷|õ²ØÔ¸US® Põ»¨£Sv°À ÷|õö¯vº¨¦a \Uv²hß öuõhº¦øh¯ 

öuõSvPÒ ]Ó¨£õPz öuõÈØ£hÄ®, ÷|õ°ÚõÀ ]øu¢u CøÇ¯[PÒ 

ÁÍºa]¯øh¯Ä® ÷©»vP EnÄ ÷uøÁ¨£kQßÓx. ö£¸®£õ»õÚ ÷|õ´ 

{ø»ø©PÎß ÷£õx EnÄ \ª£õhøhÁvÀ Chº£õk HØ£h ©õmhõx. 

GÚ÷Á ÷|õ²ØÔ¸US® ÷£õx AvP EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÁx •UQ¯©õS®. 

SÔ¨¤mh ÷|õ¯õÍºPÒ u©US¨ ö£õ¸zu©õÚ EnÄ ÁøPPÒ \®£¢u©õP 

øÁzv¯›ß AÀ»x Fmh {¦nºPÎß B÷»õ\øÚø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍ 

÷Ásk®. EnÄa \ª£õk \®£¢u©õÚ ¤µa]øÚ²ÒÍ ÷|õ¯õÍºPÐUS EnÄ 

ÁÇ[P¨£k® ÷£õx •u¼À vµÁ {ø»°¾ÒÍ EnÂ¼¸¢x Bµ®¤zx 

Aøµzvs© {ø» EnÄ, PiÚ EnÄ GÚ¨ £i¨£i¯õP ÁÇ[P»õ®.

uõÁµ EnÄPøÍ ©õzvµ® EmöPõÒ÷Áõº (ø\Á EnÄ)

uõÁµ EnøÁ ©mk® EmöPõÒ÷Áõº {øÓ²nøÁz u¯õ›zxU   öPõÒÁuß  

‰»® FmhU SøÓ£õmøhz uÂºzxU öPõÒÍ»õ®. ¦µuzøu¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁuØPõP¨ ¦µu® AvPÍÄ Ah[Q¯ uõÛ¯[PÒ, Põ´PÔPÒ, Gß£ÁØøÓ¨ 

£¯ß£kzu»õ®. Euõµn©õP £¯Ö, £°ØøÓ, Phø», £¸¨¦, ÷\õ¯õ, 

÷£õg] Gß£ÁØøÓ EmöPõÒÍ»õ®. ÷©¾® Âzx ÁøPPÐhß ]Á¨£›], 

PõÍõß Gß£ÁØøÓ²® E£÷¯õQUP»õ®. uõÁµ EnÄPÎÀ K¨¥mhÍÂÀ 

C¸®¦, PÀ]¯® Gß£Ú SøÓÁõS®. GÛÝ® EnÄUPõP Pk® £aø\ 

{Ó•øh¯ Põ´PÔPÒ (£\Î, ö£õßÚõ[Põo) £¯Ö, £°ØøÓ Gß£ÁØøÓ 

EnÄhß ÷\ºzxU öPõÒÐ® ÷£õx Auß  ÷£õ\øn APzxÔg\ø» 

AvP›¨£uØPõP ÂØÓªß C AvPÍÄ öPõsh EnÄPøÍ ÷\ºzxUöPõÒÁx® 

ö£õ¸zu©õÚuõS®.



163 C»Á\¨ £õh¡À

ÂØÓªß B
12
 Â»[SnÄPÍõÀ ©õzvµ÷© EØ£zv¯õUP¨£kQßÓx. 

Â»[SnÂ¾ÒÍ ¦µuzvß C¯À¦ x›u ÁÍºa]USa ]Ó¢uuõS®. GÚ÷Á 18 

Á¯uõS® Áøµ AÁØøÓ EmöPõÒÁx •UQ¯©õS®. uÂºUP •i¯õuÂhzx 

Azv¯õÁ]¯ Aª÷ÚõÁª» ÷\ºUøP°ß Sn C¯Àø£a ]ÔuÍ÷ÁÝ® 

AvP›zxU öPõÒÍz uõÛ¯[PÒ P»¢u P»¨¦nøÁ¨ ö£ØÓUöPõÒÍÀ 

AÁ]¯©õQßÓx. CÆÁõ÷Ó ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PøÍ AiUPi øÁzv¯ 

B÷»õ\øÚ²hß ÷©»vP©õP¨ ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®.   

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ AÁµÁº £[S£ØÖ® ÂøÍ¯õmk, Bs, ö£s, Á¯x 

Gß£ÁØÖUPø©¯ EnøÁz u¯õº ö\´x öPõÒÍÀ ÷Ásk®. ÂøÍ¯õmk¨ 

÷£õmi JßÔß Bµ®£®, Cøh÷ÁøÍ, •iÄ Gß£ÁØÔÀ ö£õ¸zu©õÚ 

EnÄPøÍ EmöPõÒÍ ÷Ásk®. \¢øu°À ÷ÁÖ£mh, •ß ö©õÈ¯¨£mh 

EnÄPÒ C¸UQßÓ ÷£õv¾® •øÓ¯õÚ øÁzv¯ B÷»õ\øÚUPø©¯ 

EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®. ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k® Põ»[PÎÀ 

Ti¯ AÍÂÀ EnøÁ EÒöÍk¨£xhß ÂøÍ¯õmiÀ Dk£hõu Põ»[PÎÀ 

÷uøÁ¯ØÓ •øÓ°À Tku»õP EnÄ EmöPõÒÁøuz uÂºzxU öPõÒÍÄ® 

÷Ásk®. EnÄ EmöPõÒÁuõÀ ©õzvµ® BØÓÀ AvP›¨£vÀø», 

BøP¯õÀ AuØPõP EhØ£°Ø]PÎ¾® Dk£h÷Ásk®.  

   

         nraw;ghL
£õ¿mk® uõ´ J¸Á¸®, }›ÈÄ ÷|õ¯õÎ J¸Á¸® AßÓõh® 

EÒöÍkUP÷Ási¯ EnÄ¨ £mi¯ö»õßøÓz u¯õ›²[PÒ. 
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 £°Ø]

\õµõ®\®

C»[øP°À Av³mhU SøÓ£õkPÐ® ~s FmhU SøÓ£õkPÐ® 

ö£¸©ÍÂÀ Põn¨£kQßÓÚ. CÆ FmhU SøÓ£õkPÒ J¸Á›ß 

AßÓõh |hÁiUøPPÎÀ £õv¨ø£ HØ£kzxÁxhß ö£õxÁõP |õmiß 

ö£õ¸Íõuõµzv¾® uõUPzøu HØ£kzx®. ÷£õ\ønU SøÓ£õmiÀ 

BvUP® ö\¾zx® PõµoPøÍ CÚ[Põs£uß ‰»®, AÁØøÓz 

uÂº¨£uØPõÚ |hÁiUøPPøÍ ÷©ØöPõsk ÷£õ\ønU SøÓ£õmk¨ 

¤µa]øÚø¯U SøÓzxU öPõÒÍ»õ®. AuØPõP ©õnÁºPÎß  

£[PÎ¨ø£¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® ÷£õx AÁºPÎh•ÒÍ AÔÄ® P¸zx® 

•UQ¯©õQßÓÚ. Sk®£z ÷uøÁUPõP £Ç[PøÍ²®, Põ´PÔPøÍ²® 

Ãmkz÷uõmhzvÀ £°ºö\´x öPõÒÁ÷uõk ÷u]¯ EnÄ¨ £õÁøÚø¯²® 

HØ£kzvU öPõÒÁuß ‰»® ö£¸®£õ»õÚ ÷£õ\øn \®£¢u©õÚ  

¤µa]øÚPøÍa SøÓzxU öPõÒÍ»õ®. EnÄ ÷ÁøÍö¯õßøÓz vmhªk® 

÷£õx ÷ÁÖ£mh EnÄz ÷uøÁ²øh¯ÁºPÒ \®£¢u©õPÄ® Â÷\h  

PÁÚ® ö\¾zu¨£kÁxhß EnÄ \®£¢u©õÚ ‰h |®¤UøPPøÍ²® 

uÂºzxU öPõÒÁuÚõÀ \›¯õÚ ÷£õ\ønø¯ EÒöÍkzxU öPõÒÍ»õ®.

01. C»[øP°À AvP GsoUøP°À Põn¨£hUTi¯ ¤µuõÚ ~s FmhU 

SøÓ£õmk ÷|õ´PÒ 2 IU SÔ¨¤kP.

02.  Fmh¨ ¤µa]øÚ°À BvUP® ö\¾zx® PõµoPÒ 4 IU SÔ¨¤kP. 

03.  SøÓ³mhzvÀ £õv¨ø£ HØ£kzu® PõµoPÒ 3 IU SÔ¨¤kP.

04.  C¸®¦U SøÓ£õmøhU SøÓzxU öPõÒÁuØPõP ÷©ØöPõÒÍU Ti¯   

ö\¯Ø£õkPÒ 4 I GÊxUPÒ

05. E[PÒ ÃmiÀ EnøÁ¨ }sh |õmPÐUS¨ øÁ¨£uØPõÚ ÁÈ •øÓPÒ 

3 u¸P.


