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_éÂbìcò
_eòaûee icùÉ GKûVò LûAaûe cRû @fMûö @ûùc icùÉ 

RûY«ò, ù~Cñ aýqò C©c, _êÁò RûZúd Lû\ý Lû@û«ò, ùicûù^ 

iû]ûeYZü iêiÚ I KcðV ùjûA[û'«òö ù~Cñ _òfûcûù^ VòKþ 

bûaùe iêhc Lû\ý Lû@û«ò, ùicû^u @bòaé¡ò c¤ 

@ûLô\égò@û ùjûA[ûGö ùijò_eò MbðûaiÚûùe RùY cû' 

iêhc I C©c _êÁò RûZúd Lû\ý LûAùf, RùY iêiÚ gògêKê 

R^à ù\A[û'«òö ùZYê iêhc I _êÁò RûZúd Lû\ýe MêeêZß 

@ûc Rúa^e GK _âcêL @õg @ùUö iêhc Lû\ýeê @ûcKê 

ù_ûhK Z©ß (Nutrients) còkê[ôaûeê Gjû @ûc geúe 

@bòaé¡òùe iûjû~ý Keòaû ij @ûcKê Kûc Keòaûe gqò c¤ 

ù~ûMûA [ûGö Gjû aýZòZ ù_ûhK Z©ß @ûc gßûi Kâòdû, jRc gqò I 

geúee Zû_cûZâû ^òdªYùe c¤ ijûdK ùjûA[ûGö ù_ûhK Z©ßKê 

iû]ûeYZü \êA bûM aòbq Keû~ûAQò; ~[û, iÚëk ù_ûhK Z©ß (Macro 

Nutrients) Gaõ iêlà ù_ûhK Z©ß (Micro Nutrients)ö iÚëk ù_ûhK Z©ß Zò^ò bûMùe 

Gaõ iêlà ù_ûhK Z©ß \êA bûMùe aòbq ùjûA@Qòö ùgßZiûe (Carbohydrates), _êÁòiûe 

(Protein) I ùiÜjiûe (Fats) iÚëk RûZúd ùjûA[ôaû ùaùk; Lû\ýiûe (Minerals) I 

Lû\ý_âûY (Vitamins) iêlà ù_ûhK Z©ße @«ðbêq @U«òö

@ûc ÊûiÚý _eòiÚòZò
ieKûeú @ûKk^ jòiûaùe a©ðcû^ @ûc ù\ge ùcûU Zò^ò ahðeê Kcþ adie gògêu c¤eê gZKWû 

46 _âZògZ Kcþ IR^e gògê @Q«ò Gaõ IWògûùe Gjò jûe gZKWû 44 _âZògZ ejòQòö ùijò_eò 

IWògûe jûeûjûeò céZêý adi 60 ahðeê c¤ Kcþ ejòQòö _âùZýK 1000 RúaòZ gògêu R^à c¤eê 

71 RY ^òRe _â[c R^à \ò^ _ìaðeê céZêýaeY KeêQ«òö ÊûiÚý aòùghmcû^u cZ @^êiûùe, 

@ù^K ÊûiÚýMZ KûeY c¤eê Mbð]ûeY icdùe cû'e iVòK _êÁòRûZúd Lû\ý @bûaeê _âûd 18 

RY gògê céZêýaeY KeêQ«òö Gjò iaê ÊûiÚý iciýûe @ù^K KûeY ejòQò; cûZâ ajêk cûZâûùe 

eûiûd^òK iûe I KúU^ûgK Jh] aýajûe \ßûeû @ck Keû~ûC[ôaû giý I _^ò_eòaû Lû\ý MâjY 

_eòaûe _êÁò iû]^
IWògûe Mâûcû�ke PkYú I Lû\ý ùg÷kúKê ~\ò aòùgæhY Keû~ûG, 

ùZùa ùKùZùMûUò _âcêL _eòa�ð^ ̂ ReKê @ûùiö _ìaðeê Mâûcû�kùe 

@]ôKûõg _eòaûe ^òR aûWòaMòPû C_ùe ^òbðe Keò Pkê[ôùfö ^òR Pûh 

Rcòeê giý I Wûfò RûZúd Lû\ý Z[û aûWòeê iaêR _^ò_eòaû I iê^êiê^ò@û, LWû, 

ùfCUò@û, _ûkw, ù_ûA, iR^û, KLûeê @û\ò bkò aòbò^Ü Kòice gûM Gaõ ù_ûLeú, aòf 

jòW I Mjúe aòfeê KC, cûMêe, MWòiû @û\ò cûQ ajêk _eòcûYùe C_f² ùjC[ôfûö a�ðcû^ 

_eòiÚòZòùe _ìaðe ùijò Lû\ý \âaýeê còkê[ôaû ù_ûhK Z�ß @ûRò Ê_Üùe _eòYZ ùjûAQòö a�ðcû^ 

_âùZýK _eòaûe aRûeûbòcêLú ùjûAQ«òö ùi iaê Rò^òhe aRûe \e ùKùZ Zûjû _âûd ùfûKcû^uê 

RYû ^[ôfû; cûZâ a�ðcû^ Mâûcû�ke _âùZýK _eòaûe _^ò_eòaû, gûM I cûQ _ûAñ aRûe C_ùe 

iµì‰ð ^òbðegúkö Gjò _eòù_âlúùe Mâûcû�ke lê\â I ^ûccûZâ Pûhú _eòaûe aRûeeê Cq iûcMâú 

KòYòaû _ûAñ iað\û ilc ùjûA ̂ [û'«ò; KûeY _eòaûee @ûagýKZû @^ê~ûdú ùijò _eòcûYe Rò^òh 

KòYòaû _ûAñ Uuûe @bûa ejò[ûGö Gjò @lcZûe _âbûa Êeì_ _eòaûee i\iý I i\iýûcû^ue 

@ûagýKúd _êÁò ùicû^uê còkò_ûeò ^[ûG; ~ûjû `kùe Mâûcû�ke @]ôKûõg gògê, Kòùgûe I 

Kòùgûeúcûù^ @__êÁò, \êaðk, eqjú^Zû @û\òe gúKûe ùjCQ«òö

iÚëk ù_ûhK Z©ß

iêlà ù_ûhK Z©ß 

ùgßZiûe _êÁòiûe ùiÜjiûe

Lû\ýiûe Lû\ý_âûY 
ù_ûhK Z©ß

_ûeòaûeòK _êÁòe C_ûù\dZû

 C�c Lû\ýiûe [ôaû giý I _^ò_eòaû _eòaûe _ûA_ûeòùaö

 _òfûcûù^ ^òdcòZ iVòKþ cûZâûùe _êÁò RûZúd Lû\ý _ûA_ûeòùaö

 _òfûcû^u ÊûiÚý I _ûV _Xûùe C^ÜZò ùjaûö

 ùicû^u baòhýZ iê^ò½òZ ùjûA_ûeòaö

 ÊûiÚý R^òZ LyðKê c¤ ùeûKû ~ûA_ûeòaö

 _eòaûee Lû\ýbûaKê c¤ \ìe Keû~ûA_ûeòaö

Gaõ ^òR aûWò aMòPûùe gûM, _^ò_eòaû @û\ò Pûhe jûe Kcò~òaû 

aû a¦ ùjûA~òaû GK _âcêL KûeY @ùUö ùKak ùiZòKò ^êùjñ, 

@ûc eûRýe ùcûU _û  ahðeê Kcþ adie gògêcû^u c¤eê 

gZKWû 45 _âZògZ @__êÁò Gaõ Kòùgûeú aûkòKûcû^u c¤eê 

gZKWû 57 _âZògZ eqjú^Zûùe _úWòZ @Q«òö Gjò jûe 

IWògûe Mâûcû�kùe iaðû]ôKö @ûc ù\g Z[û eûRý Kéhò _â]û^ 

ùjûA[ôùf c¤ @ûc _òfû I Kòùgûe-Kòùgûeúcûù^ @__êÁò I 

eqjú^Zû bkò ùeûMe gúKûe ùjCQ«òö
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