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K¢ÅwþÞù Ă¯ Ăz ôí ½¹ øõwÅ Ĉñºý¿ āĀĊÉ 

 wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5ûj ¢Ċúăv ÿ øõwÅ Ĉñºý¿ āĀĊÉ äĉ¾Þ£ 

 ĈÕ ½¹ Ì·đwz ā¿ÿ¾ùv-+  āºÉ ¾ĊĊâ£ ÇĀ¸¤Å¹ ĈÅwÅv ½ĀÖz ÜùvĀ« ½¹ ¹v¾åv Ĉñºý¿ IĂ¤É¼ñ ówÅ¢Åv ) Ăĉ¼â£ ćĀòõv ÿ Ă¤åwĉ Èăwí ĈîĉÀĊå ¢ĊõwÞå

¢Åv āºÉ ë¾´£ ÷ºÝ ÿ Ĉéw¯ ćđwz ÛĀĊÉ Ăz ¾¬þù ¢ĉwĄý ½¹ Ăí āºÉ ÏĀÝ ćv ĂýĀòz ) ćv¿¾Ö· ôùvĀÝ ÿ wă Ĉñ¹Āõj ÿ ā¹¾í ¾ĊĊâ£ wĄĉ½wúĊz ćĀòõv

ºýv Ă¤åwĉ ÈĉvÀåv ĈÖĊ´ù )¸ù ¿v ć½ÿ¹ ÿ øõwÅ Ĉñºý¿ āĀĊÉ ćĀÅ Ăz ¢í¾³ ûĀþív øă ôĊõ¹ üĊúă Ăz ½¹ ¾Òù ćwĄ£¹wÝ ÿ wĄÅ¾¤Åv IĈÖĊ´ù ¡v¾Õw

ºĉj Ĉù xwÆ³ Ăz äö¤¸ù ćwă½ĀÊí ÿ ÜùvĀ« ½¹ ¢ùĒÅ ¡w{«vÿ øăv ¿v Ĉñºý¿) 

¿ ½¹ ĈÉÿ½ ÿ āv¾Ąz û¹¾í ¡¹wÝ Ăz ¾¬þù Ăí ¹ĀÉ Ĉù Ă¤æñ ā¾ù¿ÿ½ Ĉñºý¿ ½¹ ć¾Ċzvº£ ÿ ¡wùvºév ĂÝĀú¬ù ćv¾«v ÿ »w¸£v Ăz IøõwÅ Ĉñºý¿ āĀĊÉ Ĉñºý

Ăí ¹¹¾ñ z ûj wz ¹v¾åvĈ³ÿ½ ÿ ĈÝwú¤«v IĈîĉÀĊå ¢ĊÞÑÿ üĉ¾¤Ąz ½¹ ºývĀ¤( ¿v û¹¾z ¡¼õ ÿ ÔĊ´ù ¡wýwîùv ¿v ć¾Ċñ ā¾Ąz ĈĉwývĀ£ Iºý¾Ċñ ½v¾é Ĉývÿ½

ýv¾~ ÿ øõwÅ ¹v¾åv ¹ĀÉ ¦Ýwz Ăí ¹ĀÉ Ĉù Ă¤æñ Ăýv¿ÿ¾Ċñºý¿ ½¹ ĈĉĀòõv Ăz ÿ ºþÉwz Ă¤Év¹ v½ ¢õwÆí ÿ Ĉò¤Æ· ÃwÆ³v ûÿºz Ĉñºý¿ ćwă Ĉĉw{ĉ¿ ćÁ¾

 ¾ĊÆù ½¹ ÿ ºþÉwzºý¾Ċñ ½v¾é äö¤¸ù ćwă½wúĊz Ăz Ē¤zv ¾Ö· Èăwí ) 

v¾§v ¿v ć½ÿ¹ üĊþ°úă ÿ yÅwþ¤ù xvĀ· ÿ ½wí IyÅwþù ÿ øÚþù IĈåwí Ç¿½ÿ Ió¹wÞ¤ù ÿ øõwÅ Ăĉ¼â£ ü¤Év¹ wz óÿv ÷ºé ½¹ Ĉñºý¿ øõwÅ āĀĊÉ üĉv ¡

ºĉj Ĉù øăv¾å Ã¾¤Åv ÿ Ïv¾ùv IĀíw{þ£ Iôîõv Iwăÿ½v¹ ¾Òù) 
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 øĄù ćwă ĂĊÍĀ£ üĉ¾£ ĈöíK¹Āúý ĂÍĒ· ûvĀ£ Ĉù ĂýĀò¯ v½ ºþ¤Æă Ĉ¤ùĒÅ ¾z ¾Ċ§w£ üĉ¾¤ÊĊz ćv½v¹ Ăí ¢ùĒÅ 

ĂĊÍĀ£ wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ5 Ĉ¤ùĒÅ Üùw« 

 

,( ć¹¾å ¢ÉvºĄz ÿ ĈñÀĊíw~ ¢ĉwÝ½ 

-( øõwÅ ćwăv¼á wz yÅwþù Ăĉ¼â£ 

.( Ç¿½ÿ ÿ ë¾´£ IĈîĉÀĊå ¢ĊõwÞå ÷w¬ýv 

/( Ĉåwí ûvÀĊù Ăz øõwÅ xj ûºĊÉĀý 

0( yÅwþù xvĀ· ü¤Év¹ 

1( yÅwþù ½wí ü¤Év¹ 

2( Ã¾¤Åv Èăwí 

3( Āíw{þ£ ã¾Îù ¿v ÀĊă¾~ 

4( ôîõv ã¾Îù ¿v ć½ÿ¹ 

,+(  ¾Òù ćwă āºþĉĀÉ ÿ ĈÊĉv½j IĈĉwĊúĊÉ ¹vĀù wz ĂĄ«vĀù ¿v xwþ¤«v 

,,( xw¤åj ½Āý ¾zv¾z ½¹ ¹Ā· ¿v ¢Úåw´ù 
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Kºþ¤Æă wĄùvºí ¾Ċñvÿ¾Ċá ÿ ¾Ċñvÿ Ĉ¤Å½ºþ£ ÜĉwÉ ¾Ö· ôùvĀÝ 

 wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5¢ùĒÅ ó¾¤þí ôzwé ¾Ö· ôùvĀÝ ¢ÆĊõ 

 ¢ùĒÅ ó¾¤þí ôzwé ¾Ö· ôùvĀÝ üĉ¾£ ĈÅwÅv$Ăö·vºù ¢Ċözwé ćv½v¹ #¿v ºþ£½w{Ý I¢ÉvºĄz ĈýwĄ« ûwù¿wÅ āwñºĉ¹ ¿v 5 

²ĊÑĀ£$ 5¢Åv āºÊý ¢ĉwÝ½ ¹½vĀù üĊz ĈÍw· yĊ£¾£ ôĉ» ¢ÆĊõ ½¹)# 

 
,) ¾êå 

-) ć¹vĀÅ Ĉz 

.) Ĉéw¯ 

/) ĈîĉÀĊå ¢ĊõwÞå ÷ºÝ 

0)  ÿ ćv ā¹ÿ½ ćwĄ¤ýĀæÝĈÉ½vĀñ 

1)  Ĉñ¹Āõj * Ĉòýw· xĒÑwå 

2) ¡wå¹wÎ£ ÿ ²ývĀÅ 

3) Ăĉ¼â£ iĀÅ 

4) j üĊùw¤ĉÿ ¹Ā{úí 

,+) üăj ¹Ā{úí 

,,) ćÿ½ ¹Ā{úí 

,-) ºĉ ¹Ā{úí 

,.) ½¹wù ¾ĊÉ wz Ăĉ¼â£ ÷ºÝ 

,/) đwz ûĀ· ½wÊå 

,0) x¾Å wz ĂĄ«vĀù 

,1) wă Ă°z ć¿wz yÅwþùwý ĂÕĀ´ù 

,2) ÀíĀöñ ôú´£ ô¤¸ù ¢Æ£ wĉ üĉ¾ĊÉ ¢zwĉ¹ 

,3) üuúÖùwý ĈÆþ« ĂÖzv½ 

,4)  Ĉñ¹Āõj *Ĉ¤ÞþÍ xĒÑwå 

-+) ć¾ĄÉ ćvĀă Ĉñ¹Āõj 

-,) ¹wĊ¤Ýv 

--) øõwÅwý xj 

-.) øõwÅwý ćv¼á 

-/) ¡wĊýw·¹ ã¾Îù 

-0) ¢ýĀÊ· 

-1) yÅwþùwý Ĉĉv¼á øĉÁ½ 

-2) đwz óÿ¾¤Æöí 

-3) ¡w¬ĉÀ{Å ÿ āĀĊù üĊĉw~ ã¾Îù 

-4) ć½v¹½wz ¿v ć¾ĊñĀö« ćwĄÉÿ½ ¿v ā¹wæ¤Åv ÷ºÝ 

.+) ôîõv ã¾Îù 
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.,)  ć¿wÆĄz ÿ ¢ÉvºĄz xĀöÖùwý ¢ĊÞÑÿ 

.-) ½wí ÔĊ´ù ĈîĉÀĊå ûwÅ½ yĊÅj ¾Ö· ôùvĀÝ 

..)  yĊÅj ¾Ö· ôùvĀÝ½wí ÔĊ´ù ĈĉwĊúĊÉ ûwÅ½ 

./)  ôâÉ ¢ĊõwÞå ¿v ĈÉwý vĀă ½¹ èöÞù ¡v½» 

.0) ½wí ½¹ ĈùĀýĀñ½v Ăz Ă«Ā£ ÷ºÝ ÿ ½wí ÔĊ´ù ćv¿ Ã¾¤Åv ôùvĀÝ 

.1) ½wí ÔĊ´ù ćvºÍ ÿ ¾Å 

.2) Ĉ¤ÉvºĄz ¾Ċá èĉ½À£ 

.3) ć½v¿j ë¹Āí 

.4) ûvºý¹ ÿ ûwă¹ yÅwþùwý ¢ÉvºĄz 

/+)  Èæþz i½vÿwù ĂÞÉv ¾zv¾z ½¹ ¢Ùwæ³ ÷ºÝ$ºĊÉ½Ā·# 

/,) ćºþöz ¿v ÓĀêÅ 

/-) vºÍÿ ¾Å 

/.) ûĀĊÅwþĊÆívÿ yÅwþùwý ¢ĊÞÑÿ 

¢Åv āºÊý ā¹½ÿj ¢ÆĊõ üĉv ½¹ Iºþ¤ÆĊý Ăö·vºù ôzwé Ăí ¢ĊÆþ« ÿ üÅ ûĀ°úă ìĊåv¾ñĀù¹ ôùvĀÝ ºþýwù ć¾òĉ¹ ¾Ö· ôùvĀÝ) 

j ĈÉwý ¾Ö· Èăwí ½¹ ûvĀ£ Ĉù IüÉÿ½ ćv āºþĉj ÿ üĉĀý ćwă ¢å¾ÊĊ~ wz ºþ¯ ¾ă Ăí ¹ĀÉ Ĉù xĀÆ´ù øĄù ¾Ö· ôùvĀÝ ¿v Ĉîĉ ûvĀþÞz ÀĊý ìĊ¤ýÁ û

¹Āúý ÷vºév w¤Åv½ üĉv ½¹ đwz ¢Ċå¾Ù wz ûvĀ¤z wă½ĀÊí ÷wú£ ½¹ Ăí Ă¤åwĊý ć¹¾îöúÝ ¢ÞÅÿ ûvºþ¯ ìþĉv øă Ĉõÿ I¹v¹ ¡½ĀÍ v½ Ĉ£Ē·vºù ) ¢ÆĊõ ½¹ v¼õ

¢Åv āºÊý ā¹½ÿj I¢ÉvºĄz ĈýwĄ« ûwù¿wÅ) 
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Kºþ¤ÆĊ¯ Ĉ¤ùĒÅ ¾Ö· ôùvĀÝ Èăwí ĈùĀúÝ ćwĄÉÿ½ 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5 üĉ¾¤úĄù ¿v ¹½Āù¢ùĒÅ ¾Ö· ôùvĀÝ wz Ăözwêù ĈùĀúÝ ćwĄÉÿ½. 

 ôùvĀÝ üĉ¾¤ÞĉwÉ ÿ üĉ¾£ ĈùĀúÝ ó¾¤þí xĀ¯½w¯ ½¹ IĈ¤ùĒÅ ¾Ö· ôùvĀÝ wz Ăözwêù ćwĄÉÿ½ ¹½Āù ½¹ Ĉöí ćwă ĂĊÍĀ£ w¬þĉv ½¹$ ûwĊù ¿v/.  ôùwÝ

 ÔÅĀ£ āºÉ ĈĉwÅwþÉ ó¾¤þí ôzwé ¾Ö·WHO #¡½ĀÍ IºýĀÉ Ĉù ¢ùĒÅ ¾z Ĉæþù ¡v¾Ċ§w£ üĉ¾¤ÊĊz ¦Ýwz Ăí ¹¾ĉ¼~ Ĉù5 

 

,( ć¹¾å ¢ÉvºĄz ÿ ĈñÀĊíw~ ¢ĉwÝ½ 5 ½¹ Ì·đwz IĂĊõÿv ÿ ā¹wÅ ºþ¯¾ă Ĉ¤ÉvºĄz ¡wîý ¢ĉwÝ½ ÿ ć¹¾å ¢ÉvºĄz óĀÍv ć¾Ċñ½wîz ÿ ć¾Ċñ¹wĉ

 wĄ¤ýĀæÝ ÛvĀýv ¿v ć¾ĊòÊĊ~ wz Ów{£½v$ĈÅÿ¾ĉÿ ÿ Ĉ¯½wé IĈöòýv IĈĉwĉ¾¤íwz #wí ć¾§Āù ½ĀÕ Ăz ºývĀ£ Ĉù ÿ ¢Åv ½v¹½Ā·¾z Ĉĉđwz ¢Ċúăv ¿v Ă¤Év¹ Ĉĉj½

ºÉwz  ) 

 

-( øõwÅ ćwăv¼á wz yÅwþù Ăĉ¼â£ 5 ¹¾îöúÝ ÿ øÆĊõĀzw¤ù IºÉ½ ºþývĀ¤z w£ ºýºþù¿wĊý øõwÅ ÿ øÚþù IyÅwþù I²Ċ´Í Ăĉ¼â£ Ăz ûºz ćwă ø¤ĊÅ Ĉùwú£

ºþÉwz Ă¤Év¹ v½ ¹Ā· ĈÞĊ{Õ )Ĉz¾¯ ÿ ĈýºÞù ¹vĀù Iüz¾í ćwĄ£v½ºĊă Iwă üĊùw¤ĉÿ IüĊu£ÿ¾~ üĊùw£ ¾z ôú¤Êù yÅwþù Ăĉ¼â£ ¢Åv Ĉåwí ûvÀĊù Ăz ) v¼õ

ºþ¤Æă ¢ùĒÅ ćwă ĂĊÍĀ£ øăv ¿v ºĊæù ÿ øõwÅ ćwăv¼á ã¾Îù wz ćv Ăĉ¼â£ øõwÅ ¡v¹wÝ wz āv¾úă ć¼âù ¹vĀù yÅwþ£ ÿ yĊí¾£ IÛĀþ£ ¢ĉwÝ½) üĉv¾zwþz

¢Åv ôĉ» ¹½vĀù ôùwÉ Ów{£½v üĉv ½¹ wă ĂĊÍĀ£ üĉ¾¤úĄù5 

¶ ăÿ¾ñ ÷wú£ ¿v ÿ ºĊþí Øæ³ ½vĀýw· º{Å ½¹ v½ Ĉĉv¼á ÛĀþ£ºĉ¾Ċòz ā¾Ąz ¹Ā· Ăýv¿ÿ½ Ăĉ¼â£ ½¹ Ĉĉv¼á ćwĄ) 

¶  Ç¿½v øí Ĉĉv¼á ¹vĀù$ûºz ¿wĊý ¹½Āù ¹vĀù ćvĀ¤´ù ÿ ćv Ăĉ¼â£ ×w´õ ¿v #ºĊþí ã¾Îù ¾¤úí ûwîùv º³ w£ v½ ) Ĉív½Ā· ¹vĀù$ ÿ ĈýºĊÉĀý

Ĉĉv¼á #ºĊă¹ ôĊöê£ vºĉºÉ wĉ ºĊþí ã¼³ ¹Ā· Ĉĉv¼á º{Å ¿v v½ ĂåwÑv ¾îÉ ćÿw³) 

¶ ºĊþí ā¹wæ¤Åv ć¾¤ÊĊz ûvÀĊù Ăz øõwÅ ÿ ā¿w£ ¡w¬ĉÀ{Å ÿ wă āĀĊù ¿v) ôévº³0  Ăýv¿ÿ½ Ĉĉv¼á øĉÁ½ ½¹ v½ ¡w¬ĉÀ{Å ÿ āĀĊù º³vÿ wĉ øĄÅ

ºĊýw¬þòz  ) Iàõwz ¹v¾åv ćv¾z ûj ój āºĉv ûvÀĊù2  w£4 ¢Åv º³vÿ ) 

¶ ºĊă¹ Èăwí ¹Ā· Ăýv¿ÿ½ ćv¼á ½¹  v½ Ĉz¾¯ ã¾Îù ûvÀĊù )~ Äýv¾£ wz ćwă üáÿ½ ¿v üĊĉw$Ûw{Év ¾Ċá ćwĄĊz¾¯# ćwĄĊz¾¯ ćÿw³ Ĉĉv¼á ¹vĀù ÿ

wòùv(. wòùv ÿ(1 ºĊþí ā¹wæ¤Åv )ĂúĊý ćwĄþáÿ½ ã¾Îù ¿v(ºþ¤Æă ĈÞĊ{Õ ¢õw³ ¿v ¾£¾Òù Ăív¾¯ ºĊþí xwþ¤«v ĂýÁÿ½ºĊă) 

¶ ºĊþí ā¹wæ¤Åv Ĉz¾¯ ûÿºz wĉ x¾¯ øí ¡wĊþ{õ ¿v ) 

¶  ºĉ½Ā¸z Ĉăwù Ă¤æă ½¹ ½wz ÿ¹ ôévº³$ù āwÉ ÿ đj óÀé Ì·đwzwòùv Ăí Ĉăw(. ºþÉwz Ĉù v½v¹ ÀĊý v½ ć¹wĉ¿)# 

¶  àõwz ¹v¾åv Ĉĉv¼á øĉÁ½ ½¹ ¹½vºýw¤Åv óÿ¾¤Æöí ûvÀĊù ºĊă¹ ôĊöê£ ¹Ā· Ĉĉv¼á øĉÁ½ ½¹ v½ đwz óÿ¾¤Æöí ćÿw³ ¹vĀù ã¾Îù.++  ½¹ ÷¾ñ ĈöĊù

¢Åv ¿ÿ½) 

¶ ºĊþí ã¾Îù ìúý Ĉz ÿ ºĊýÀz ìúý ¾¤úí v½ ¹Ā· ćwăv¼á ) ¿v ¾¤úí ¿ÿ½ ½¹ ºĊþí ĈÞÅ,0++ ù¹ĀÉ ûw¤ýºz ¹½vÿ ìúý ¿ÿ½ ½¹ ÷¾ñ ĈöĊ ) 

 

.( Ç¿½ÿ ÿ ë¾´£ IĈîĉÀĊå ¢ĊõwÞå ÷w¬ýv5 ìĊzÿ¾ĉj wĉ ć¿vĀă ĈîĉÀĊå ¢ĊõwÞå ÷w¬ýv Iàõwz ¹v¾åv Ĉùwú£ ćv¾z wîĉ¾ùj yöé üú¬ýv ºĊív ĂĊÍĀ£ è{Õ

$Üĉ¾Å ü¤å½ āv½ wĉ ûºĉÿ¹ Ē¨ù # º³ ½¹.+ ÔÅĀ¤ù ¡ºÉ wz ¢ĊõwÞå ĂêĊé¹ % ½¹.  ûwù¿,+  ćv ĂêĊé¹$z ¡¹wÝ ûºz w£ Ĉ¤ĊõwÞå Ăùwý¾z ćvº¤zv ½¹ Ì·đw

ºþí # wĉ-+  ¡wùvÀõv ¿v I¹¾Ċñ ¡½ĀÍ èĉ¾Þ£ ÿ āºÉ ¾£ºþ£ Äæþ£ IĂ¤å½ đwz yöé ûwz¾Ñ Iûwù¿ üĉv ½¹ Ăîĉ½ĀÖz ¿ÿ½ ½¹ ¡ºÉ ûwúă wz º¤úù ¢ĊõwÞå ĂêĊé¹

¢Åv ¢Ċúăv Àĉw³ ½wĊÆz yöé ¢ùĒÅ ½¹ ÿ ā¹Āz Ĉñºý¿ øõwÅ ì{Å)ºĉwzwĄ¤ĊõwÞå üĉv ¾£vĀ£ üĊz/  w£1 ºÉwz Ă¤æă ½¹ ¿ÿ½ ) ¢ùĒÅ ½¹ ĂĊÍĀ£ üĉv ¢ĉwÝ½

 wĄĉ½wúĊz ¿v ć½wĊÆz Ăz Ē¤zv ¿v v½ wù ÿ ¢Åv½v¹ v½ ćv ĂÚ³Ēù ôzwé ¾§v ±ÿ½ ÿ øÆ«$Ĉ{öé(¢zwĉ¹ ºþýwù ìĊõĀzw¤ù ÿ Ĉéÿ¾Ý #¹½v¹ Ĉù ûĀÎù) ¾òĉ¹ ĂĊÍĀ£

wîĉ¾ùj yöé üú¬ývûºz û¿ÿ ó¾¤þí´ù ĂĊÍĀ£ J¢Åv ûºz ćwĄ¤{Æý Ăz Ă«Ā£ ÿ ¢ĊõwÞå IĈ¤åwĉ½¹ ć¾õwí ÿ ¹vĀù ûvÀĊù Ăz Ăí ¢Æþĉv Ów{£½v üĉv ½¹ ć½Ā

ºĊÉwz Ă¤Év¹ ) èĉ¾Õ ¿v ûºz û¿ÿ Ăĉÿ½ Ĉz ûºÉ ĂåwÑv ¿v ć¾ĊòÊĊ~ ÿ ûºz ćwă ā¿vºýv yÅwþ£ ÿ ¹Ā· ĈúÆ« ¢ĊÞÑÿ Ăz ü¤Év¹ ¢é¹ ĈþÞĉ û¿ÿ ó¾¤þí

 øõwÅ Ĉñºý¿ ì{Å Ăz û¹¾í ¡¹wÝ$Åwþù ¢ĊõwÞå IĂĉ¼â£ øõwÅ ¡v¹wÝ Ăöú¬þù ÿ y  )#))) 
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%Çÿ½ ½¹MET $ wĉ ìĊõĀzw¤ù ó¹wÞù ¢ĊõwÞå ĈþÞù Ăz ûj äæ¸ù ÿ ¢Åv ¢ĊõwÞå ćv¿v Ăz ćÁ¾ýv ã¾Îù º³vÿ ĂíMetabolic Equivalent 

Task ºÉwz Ĉù # üĊz ÔÅĀ¤ù ¡ºÉ.  w£1 MET  ¢Ý¾Å wz ü¤å½ āv½ ó¹wÞù Ăí ¢Åv āºÉ äĉ¾Þ£0*-  ¢ÝwÅ ½¹ ôĉwù$. MET # ÷v½j ûºĉÿ¹ w£

 º³ ½¹, ĉwù ½¹ ô,.  wĉ,/  ĂêĊé¹$1 MET #ºÉwz Ĉù$ ),  ó¹wÞù ôĉwù,1+4 ¢Åv ¾¤ù)# 

 

/( Ĉåwí ûvÀĊù Ăz øõwÅ xj ûºĊÉĀý5 ¹ÿº³1+  w£2+ ºă¹ Ĉù ôĊîÊ£ xj v½ wù ûºz û¿ÿ ¿v ºÍ½¹ ) IwĄýwñ½v ¢Ùwæ³ ÀĊý ÿ ¹¾îöúÝ øĊÚþ£ ½¹ xj

 ÿ ºĉv¿ ¹vĀù Üå¹ ÿ wĄ¤åwz ÿ wĄõĀöÅ Ăz Ĉĉv¼á ¹vĀù ÿ ûÂĊÆív ówê¤ýv Iûºz ¡½v¾³ Ă«½¹ øĊÚþ£ )))¢Åv½v¹ v½ Ĉ£wĊ³ Èêý ) üĉv ¾z üĊÎÎ¸¤ù ¿v Ĉ·¾z

Ĉ¤åwĉ½¹ xj ûvÀĊù Ăí ºýv āºĊêÝ  Äýÿv yÆ³ ¾z Ĉ¤åwĉ½¹ xj ûvÀĊù Ăí ćv ĂýĀñ Ăz ¹¾í Ă{Åw´ù ćÿ ûºz û¿ÿ yÆ³ ¾z ûvĀ¤Ċù v½ àõwz ¹¾å ¾ă Ăýv¿ÿ½

$.0*-3 ÷¾ñ # ºýĀ~ yÆ³ ¾z ûºz û¿ÿ äÎý wz ¾zv¾z$1*/0. ÷¾ñ # ºÉwz Ĉù$ wz ć¹¾å ĈþÞĉ,1+  û¿ÿ ºýĀ~(0*2- ĀöĊí( ¿ÿ½ ½¹ ¢Åv ÷¿đ I3+  Äýÿv

(-2*- ¾¤Ċõ( ºþí ã¾Îù xj)#  v½ Ăýv¿ÿ½ xj ¿wĊý ¹½Āù ûvÀĊù ÀĊý ¾òĉ¹ Ĉ·¾z.  ÿ ûv¹¾ù ćv¾z ¾¤Ċõ-*- ºýv ā¹¾í ¹wĄþÊĊ~ ûwý¿ ćv¾z ¾¤Ċõ ) ûvÀĊù üĉv

Ĉă¹ ¾ĊÉ ½¹ ÀĊý ÿ äö¤¸ù ĈĉvĀă ÿ xj ¢ĊÞÑÿ Ić½wúĊz IĈÉ¿½ÿ ćwă ¢ĊõwÞå ÷w¬ýv ºþýwù āÂĉÿ Ôĉv¾É yÆ³ ¾z ÿ ¢Åv óĀúÞù Ôĉv¾É Ăz ÓĀz¾ù xj 

Ā· ¾ĊĊâ£ Ić½v¹½wz ÿ¹¾í ºăv ) wĉ xj ûvĀĊõ ìĉ ÀĊý Ĉĉv¼á āºÝÿ ¾ă āv¾úă ÿ ºĊÉĀþz xj IÇ¿½ÿ ûwĉw~ ½¹ ÿ üĊ³ Iô{é Ăí ¹ĀÉ Ĉù ĂĊÍĀ£ üĊþ°úă

ºĊþí ã¾Îù ć¾õwí ûÿºz wĉ ć¾õwí øí ¡wÞĉwù ) 

 

0( yÅwþù xvĀ· ü¤Év¹5 ĊæĊí ÿ ¢Åv ½v¼ñ ¾§v ½wĊÆz IÀâù ¢ùĒÅ ÿ Èùv½j Iûºz ćwĄú¤ÆĊÅ ¾¤Ąz ¹¾îöúÝ ¾z Ĉåwí xvĀ· ¢´£ v½ ¹v¾åv Ĉñºý¿ ¢

ºă¹ Ĉù ½v¾é ¾Ċ§w£ ) xvĀ· Ĉöù ĂÆÅĀù wùv ¢Åv ¾Ċâ¤ù ½wĊÆz xvĀ· Ăz ¹¾å ¾ă ¿wĊý ûvÀĊù Ăí ¢Åv āºÉ ā¹v¹ ûwÊý äö¤¸ù ¡wêĊê´£ ½¹ Ăí ºþ¯

 àõwz ¹v¾åv ćv¾z Iwîĉ¾ùj2  w£4¢Åv ā¹Āúý ¹½ÿj¾z ¿ÿ½ Ăýw{É ½¹ v½ xvĀ· ¢ÝwÅ ) üĊþÅ ûvĀ«Āý ¹v¾åv ćv¾z ûvÀĊù üĉv,+  w£,2  ûvÀĊù Ăz IówÅ0*3  w£

-0*4 ¢Åv ¢ÝwÅ) 

 

1( yÅwþù ½wí ü¤Év¹ 5¢Åv½v¹ v½ ć¾ĊòúÊ¯ ¾Ċ§w£ Ĉñºý¿ ¢ĊæĊí ¾z IÃ¾¤Åv ÿ ¾Ö· ôùvĀÝ ¿v ½ÿºz ÿ øõwÅ ĈÖĊ´ù ½¹ IyÅwþù ½wí ) ¿v ÀĊă¾~

Ăz Ĉåwí ¢é¹ ºĉwz Ăí ºýĀÉ Ĉù xĀÆ´ù ¹v¾åv ĈöâÉ ćwă ā¿Āùj üĉ¾¤úĄù ¿v ½wí Ĉþúĉv ÿ ĈöâÉ ¡v¾Õw¸ù ¹¹¾ñ óÿ¼{ù ûj) 

 

2( Ã¾¤Åv Èăwí5 ¹¾îöúÝ ½¹ ¾ĊĊâ£ ÿ wĄýĀù½Āă ²É¾£ ¡½ĀÍ Ăz v½ ¹Ā· ôúÞõv ĈîÝ ÿ ¹½v¹ ½v¾é äö¤¸ù ćwĄÅ¾¤Åv wz ĂĄ«vĀù ½¹ Ăýv¿ÿ½ ûwÆýv ûºz

ºþí Ĉù ówúÝv ûºz ćwĄú¤ÆĊÅ )z ôùwí û¹Āz ĈÞåvº£ ¢õw³ ½¹ ÿ ûºz ½¹ ìĉÁĀõĀĉÀĊå ¡v¾ĊĊâ£ ówúÝv ÿ wă½wÊå üĉv ÷ÿvºù ¹Ā«ÿ ¿v ¡ºù ¿v½¹ ½¹ ûº

¹ĀÉ Ĉù äö¤¸ù ćwĄĉ½wúĊz Ăz Ē¤zv ćv¾z ûºz Ĉñ¹wùj ÿ Ĉò¤Æ· ¦Ýwz ÿ Ă¤Åwí wĄú¤ÆĊÅ Ĉùwú£ Ĉĉv½wí ) ĈÅwÅv ćwĄăv½ ¿v Ã¾¤Åv ¢ĉ¾ĉºù ÿ ó¾¤þí

¢Åv ûj xĀöÖùwý ¡v¾§v ÿ Ã¾¤Åv Èăwí )wĄù üĉ¾£ ćv Ăĉw~ ¿v Ĉîĉ ûvĀþÞz IÃ¾¤Åv ¢ĉ¾ĉºù ÿ ć¹¾å ¢ĉ¾ĉºù ćwĄ£½wĄù ć¾Ċñ¹wĉ ¹v¾åv Ĉñºý¿ ćwĄ£½

ºýĀÉ Ă¤å¾ñ v¾å ºĉwz ûj ćv¾«v ćwă½wîăv½ v¼õ ¹ĀÉ Ĉù ¹vºúöé ) ÿ ¢Åv Ĉývÿ½ ÿ ĈúÆ« ćwĄĉ½wúĊz ¿v ć½wĊÆz Ăz Ē¤zv ¾Ö· Èăwí ¦Ýwz Ã¾¤Åv Èăwí

¹½v¹ ĈĉvÀÆz ¾Ċ§w£ Ĉñºý¿ ¢ĊæĊí ćwê£½v ¾z) 

 

3( Āíw{þ£ ã¾Îù ¿v ÀĊă¾~ 5ôùvĀÝ ¿v Ĉîĉ ûvĀþÞz ¡wĊýw·¹ ÿ ½wòĊÅ ã¾Îù  ¢ĉ¾ĉºù ÿ ó¾¤þí ¢özwé Ăí ¹ĀÉ Ĉù Ă¤·wþÉ ¢ùĒÅ āºÉ ¡w{§v ¾Ö·

¹½v¹ Ĉĉđwz ) wĄĉ½wúĊz ¿v ć½wĊÆz Ĉývÿv¾å ½wòĊÅ ã¼³ wz$Ĉ{öé ćwĄĉ½wúĊz ÿ wĄýwÕ¾Å Ĉ·¾z IćĀĉ½ ćwĄĉ½wúĊz Ăöú¬þù(Ĉéÿ¾Ý # ÈĉvÀåv ¿v ÿ Ă¤åwĉ Èăwí

 wĄĉ½wúĊz ¾òĉ¹ ¢å¾ÊĊ~ ÿ Ï½vĀÝ$¢zwĉ¹ ć½wúĊz Ï½vĀÝ ºþýwù #ñĀö«ºĉj Ĉù ôúÞz ć¾Ċ ) ¿v Ĉ£w«½¹ ĂÊĊúă ¹v¾åv Ĉñºý¿ ÔĊ´ù ½¹ ĂîĊĉw¬ýj ¿v

ù ćv Ăýv¹¾¸zwý ½wí ½wĊÆz ĂÝĀú¬ù üĉv Ăz ĂåwÑv ìÆĉ½ û¹¾í ĂåwÑv ¢ùĒÅ āwñºĉ¹ ¿v v¼õ I¹½v¹ ¹Ā«ÿ Ĉ£v» ¾Ö· ôùvĀÝ ÿ ĈÖĊ´ù ćwă Ĉñ¹Āõj xĀÆ´

¹ĀÉ Ĉù ) 

 

4( ôîõv ã¾Îù ¿v ć½ÿ¹5¢Åv º{í Ăöú¬þù ûºz ćwĄú¤ÆĊÅ ¾z Ĉ£v¾§v ćv½v¹ Iû¿ÿ û¹Āúý ĂåwÑv ¾z āÿĒÝ IĈöîõv ćwĄĊýºĊÉĀý ÿ ôîõv ¿v ā¹wæ¤Åv )
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¿v ĈÉwý Ï½vĀÝ ÿ ûj Ăz ÓĀz¾ù ćwĄĉ½wúĊz ¿v ûvĀ£ Ĉù ûj ó¾¤þí wz Ăí ¢Åv Ĉ¤ùĒÅ ¿wÅ ¾Ö· ôùvĀÝ ¿v ûj Ăĉÿ½ Ĉz ã¾Îù IÌ·đwz ôîõv ã¾Îù 

ûwù¿ ½¹ ûj ½ÿj¾îÅ ¡v¾§v ¢Év¹ ûĀÎù v½ ¹Ā· ã¾Îù) ¿v ÈĊz Ăýv¿ÿ½ ã¾Îù/  ¿v ÈĊz ÿ ûv¹¾ù ćv¾z ôîõv º³vÿ.  äö¤¸ù ûĀ¤ù ½¹ Iûwý¿ ćv¾z º³vÿ

¢Åv āºÉ Üþù ¡ºÉ Ăz ĈîÉÀ~$ ) ¹ÿº³ ó¹wÞù º³vÿ ¾ă0++  ¹ÿº³ wĉ ÿ ĈõĀúÞù ¡½ºé wz ćĀ¬zj ĈÅ ĈÅ.+ ¢Åv Ĉöîõv ¡wzÿ¾Êù ĈÅ ĈÅ)# 

 

,+( ĊúĊÉ ¹vĀù wz ĂĄ«vĀù ¿v xwþ¤«v¾Òù ćwă āºþĉĀÉ ÿ ĈÊĉv½j IĈĉw5 ¹Ā· Äæþ£ ø¤ÆĊÅ ÿ ¢ÅĀ~ ¿v v½ ć¾¤ÊĊz ¢Úåw´ù ĂĊÍĀ£ üĉv ¢ĉwÝ½ wz

$¹vĀù x¼« ¡½ĀÍ ½¹ ûºz ćwĄýwñ½v ¾ĉwÅ üĊþ°úă ÿ #¢Év¹ ºĊăvĀ· ) ÿ üĊ¯ ÈĉvÀåv I¢ÅĀ~ û¹Āúý ¾ĉ¼~ yĊÅj ¦Ýwz ¹wĉ¿ ĈÊĉv½j ¹vĀù ¿v ā¹wæ¤Åv

 ¹ºÞ¤ù Ĉ¤ÅĀ~ ¡ĒîÊù ÿ wĄĉ½wúĊz ÿ wĄíÿ¾¯¹¹¾ñ Ĉù ) ÿ ¡v¾ĊĊâ£ iwÊþù ºþývĀ£ Ĉù I¡ºù āw£Āí ¡v¾Òù ÿ ¢ĊúÅ ¾z āÿĒÝ ÀĊý ĈĉwĊúĊÉ ¹vĀù

ºþÉwz ûwÕ¾Å ÀĊý ÿ üùÀù ÿ ¡ºù ĈýđĀÕ ćwĄ{ĊÅj) 

 

,,( xw¤åj ½Āý ¾zv¾z ½¹ ¹Ā· ¿v ¢Úåw´ù 5 Ăí ¢Åv ¢ùĒÅ øĄù ćwă ĂĊÍĀ£ ¾òĉ¹ ¿v xw¤åj ĂÞÉv ¾Òù Èzw£ ¾zv¾z ½¹ øÊ¯ ÿ ¢ÅĀ~ ¿v ¢Úåw´ù

Æz üĉv wz Ăözwêù ćwĄÉÿ½ ¿v xw¤åj ºÑ ćwĄù¾í ÿ yÅwþù xw¤åj ºÑ ìþĊÝ IyÅwþù ÈÉĀ~ ÿ Øåw´ù ¿v ā¹wæ¤Åv ÿ ¢Åv āºÉ ºĊíw£ ûj ¹½Āù ½¹ ½wĊ

ºýĀÉ Ĉù xĀÆ´ù ¾Ö· ôùwÝ) 
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 üĊþÅ ćv¾z ¹½vºýw¤Åv ÿ ój āºĉv Ĉĉv¼á øĉÁ½1+(-0 K¢Åv Ĉ£w{Ċí¾£ Ă¯ ćv½v¹ ÿ ā¹Āz ĂýĀò¯ ówÅ 

 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£ 5Á½ĉv¼á øĈĉ vĉv¼á ÷¾ă yõwé ½¹ đĀúÞù ój āºĈĉ ¾Þ£ĉù äĈ Āñ ºývĀ¤z Ăí ¹ĀÉĉwć ¾¤Ązĉù yÅwþ£ üĊ ¹vĀù ûw

v¼áĈĉ wĄăÿ¾ñ ½¹ ã¾Îù ¹½Āùć v¼á äö¤¸ùĈĉ ºÉwz ¹v¾åv ¢ùĒÅ Øæ³ ½ĀÚþúz )÷¾ă v¼áĈĉ Iºþ{Ąê{Õĉāÿ¾ò wăĉv¼âĊĉ ÃwÅv ¾{

úăvĊù ÿ ¢ĊvÀ û¢Åv ã¾Îù) úă ½¹Ċ üwþÉj ½wþí ½¹ Ów{£½vĈĉ v¼á ÷¾ă wzĈĉ ¿½ÿwÊí ûwú£½w~¹ ÔÅĀ£ āºÉ Ătv½vć ¾ùjĉ wî$,44-  ÿ

-++0 ÷#)¾·j Iĉv¼á ÷¾ă üĈĉ ~ĊĀÅ ¿v āºÉ ¹wĄþÊć  ¹½vÿ½wă āwòÊýv¹$-++3 ÷ #)ýĊ» ½¹ Àĉù ½v¾é ¦´z ¹½Āù ôĈ ñĊ¹¾) 

ÍĀ£Ċwă Ăć ¼â£ĉv Ăć úĄùĈ úăv ¢ùĒÅ Øæ³ ½¹ ĂíĊvÀÆz ¢Ĉĉ ¿v ºþ£½w{Ý ºý½v¹ 5,( wÝ½ĉ ÛĀþ£ ¢$Variety # v¼á û¹½Ā· ½¹-( 

wÝ½ĉ½¹ ½¹ û¿vĀ£ ÿ ó¹wÞ£ ¢ĉõwÞå wz āv¾úă v¼á ¢åwĊýºz ¢Ĉ v¾zć ½vºĄòýć ĉ û¿ÿ Èăwí w.( wăv¼á xw¸¤ývć z¾¯ øíĈ ÿ óÿ¾¤Æöí I

z¾¯Ĉ  øí āºÉ Ûw{Év/( Á½ xw¸¤ývĉúĈ ¹wêù wzĉ¿ ¾ĉÀ{Å ¹wćù IĊv Ăöá ¡đĀÎ´ù ÿ āĀć ôùwí 0( ùĊÿ½ Ăýwć  ¾îÉ ã¾Îù ½¹1( ùĊ Ăýw

ÿ½ć  ÿ ìúý ã¾Îù ½¹ĉ º2( ùĊÿ½ Ăýwć wă ĂzwÉĀý ã¾Îù ½¹ć wă ¢z¾É ÿ ½v¹¿wñ) 

 

 

z¼â£ ôæé û¹¾í ¿wĉv Ăć êåĀùĊùj ¢Ċ¾Õ ¿v ÀĉÞ£ èĊĊý üĊwă ¿wć ¼â£ĉv Ăć wþ{ù ¾z ¹¾åć ù ÿ üÅĊõwÞå ûvÀĊ Ăú«¾£IÄ Å ÿ ¢ć vĉý üĊ xw¸¤ýv Ăz wă ¿w

v¼áĈĉ ¼~ ûwîùvĉ¢Åv ¾ )v¼á ¹vĀù ÷¾ăĈĉ ùĈ ºþí ìúí ÛĀþ¤ù ÿ ó¹wÞ¤ù Ā´ý Ăz wă v¼á xw¸¤ýv Ăz ºývĀ£ $» ÷¾ăĉ ówÅ ½¹ ô,44- ÷ ) ûwú£½w~¹ ÔÅĀ£

¿½ÿwÊíć ¾ùjĉ¢Åv āºÉ Ătv½v wî)# 

 

v¼á ÷¾ă wz ĂÖzv½ ½¹Ĉĉ ¿ ¡wîý Ăzĉ ¾wzĉ¹¾í ¢é¹ º5 

 

(       v¼á āÿ¾ñ ¾ăĈĉ ¹vºÞ£ć ¼âù ¹vĀù ¿vć ù øăv¾å v½Ċºþî) 

(       wăv¼áć ĉúý v½ āÿ¾ñ ìĊw¬z ûvĀ¤ć wăv¼áć ¹ āÿ¾ñĉ¹¾í ã¾Îù ¾ò) 

(       ăĊ ®ĉwĄăÿ¾ñ ¿v ìć v¼áĈĉ ¹ āÿ¾ñ ¿vĉý ¾¤úĄù ¾òĊºþ¤Æ) 
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(       v¾z ûwÆývć wĄăÿ¾ñ Ăúă Ăz ¹Ā· ¢ùĒÅć v¼áĈĉ ýĊ¹½v¹ ¿w) 

(     wă v¼á ¿ÿ½ ¾ăć v¼á ÷¾ă ¿v v½ ¹Ā·Ĉĉ þí xw¸¤ývĊº 
  
·          āºÝwé ½¹ć ¡ĒáI ÷¾ă ýÿ½wíwù ÿ ªý¾z I ûwý ÛvĀýv ô¨ùĈ ºý½v¹ ½v¾é )vĉv½v¹ ¹vĀù üć ¹wêùĉ¿ ¾ĉ¹wć ă Āz¾íĊ ÿ ºþ¤Æă ¡v½º

wzĉÁ½ ÃwÅv ºĉv¼á øĈĉ îÊ£ v½Ċz ÿ ºþă¹ ôĊwÅ ¿v ÈĉºýĀÉ ã¾Îù ¹vĀù ¾ )ùw£ ¡ĒáĊăĀz¾í āºþþí üĊ~ ¡v½ºĊ°Ċå IāºĊ½ I¾{ĉÿĒåĀ{ĉ Iü

ýĊÅwĊþù Iüăj IüĊÀĉ¾~ ÿ øu£ÿĊºþ¤Æă ü) ùĊÍĀ£ ûvÀĊ Ăýv¿ÿ½ āºÉ Ă,,(1 ù øĄÅĊºÉw{ ) ôùwÉ øĄÅ ¾ă.+  ÷¾ñĉ ûwý ¢Å¹ äí½wĄ¯ w

 ÇvĀõĉ wĉ ìòþÅ ûwý ¢Å¹ äí ìĉ¾z¾z wć  I-3  ā¹wùj ¡Ēá ÷¾ñć  ªý¾z I¡Ēá ûw¬þå äÎý Iã¾Îùĉýÿ½wíwù wĈI- z ¹ºÝĊĀîÆĉ ï½Àz ¢

/(. zĊĀîÆĉù ì¯Āí ¢ĊºÉw{) 
  

·         v ÷ÿ¹ āÿ¾ñĉ üv½ ÷¾ă À{Åĉ¡w¬ îÊ£Ċù ôĈ ºþă¹)À{Å ¿v ½ĀÚþùĉÀ{Å ÛvĀýv ôùwÉ ¡w¬ĉÀ{Å ¿v øÝv ¡w¬ĉñ¾z ¡w¬Ĉ ÿĉ w

wÅĉÀ{Å ¾ĉ· ô¨ù ¡w¬Ċòý¾å Ă«Āñ I ½wĈ ĀăIĉzĀõI ªĊÿ À{Åw )))¢Åv )À{Åĉùw£ ¡w¬Ċå āºþþí üĊÅvI¾{ĊõĀåºĊÿIìĉùw¤ĊüC  ~Ċ ¿wÆÊ

ÿĉùw¤Ċü A Åw¤~ IĊþù ÿ øĊÀĉø  ºþ¤Æă )ùĊÍĀ£ ûvÀĊ āºÉ Ă Ăýv¿ÿ½0(. ù øĄÅĊÀ{Å øĄÅ ¾ăIºÉw{ć  ó¹wÞùĉõ ìĊÀ{Å ûvĀć ñ¾zĈ 

À{ÅI Āăwí ô¨ù āºÉ ¹¾· ÷w·ć ÿ û¹½Ā· ))) ÿĉõ äÎý wĊÀ{Å ûvĀĉwĄć  ÿ Ă¤¸~ĉÅI Äå¾íIÿºí ô¨ù āºÉ ¹¾· ÷w· wĊù¿ yĊþĈ ÿ ))) ÿĉ ĂÅ w

õ ÷½wĄ¯ĊÀ{Å xj ûvĀĉ I¡w¬ĉòý¾å Ă«Āñ ¹ºÝ ìĈ  ÿ ÔÅĀ¤ùĉÅ ¹ºÝ ìĊù¿ yĊþĈ ÔÅĀ¤ù  ùĊºÉw{) 
  

·         ºÞz Ăö³¾ù ½¹ ùĊwă āĀ ºý½v¹ ½v¾é )vĉå āÿ¾ñ üĊÿ I¾{ĉùw¤Ċü Aÿ Iĉùw¤Ċü C Åw¤~ ÿĊùw£ v½ øĊù üĊv½v¹ ÿ ºþþîć úăvĊ ¢

¿ĉ¹wć ºÅ ºéwå ûĀ¯ ºþ¤Æăĉz¾¯ IøĈ ºþ¤Æă óÿ¾¤Æöí ÿ)ÍĀ£Ċù ĂĈ z Ăýv¿ÿ½ ¹ĀÉĊ ü/(- ºýĀÉ ã¾Îù øĄÅ )ĉù øĄÅ ìĊ ôùwÉ āĀĉ ì

ù ¹ºÝĊ ô¨ù ÔÅĀ¤ù āĀÅĊõ IĀöă Iówê£¾~ IyĊÉ ĀúĊ¾ĉÿ ¿Āù Iü )))õ äÎý ÿĊúzj ûvĀĊ āĀĉù ¡Ā úí wĊù āĀĊºÉw{) 
  

·         āÿ¾ñ ÷½wĄ¯ āÿ¾ñ ß¾ù ø¸£ ÿ wăÀâùI¡wzĀ{³IwĄ¤ÉĀñ ºþ¤Æă ) ôùwÉ wĄ¤ÉĀñ5ăwù Iß¾ù I¢ÉĀñĈ ¡wzĀ{³ IiwÊ³v ÿ iwÞùv I

 ôùwÉ 5zĀõ ÛvĀývĊºþ¤Æă wă ø¸£ ÿ IÇwù ÿ Ă õI¹Ā¸ýIÃºÝIw )vĉ üùw£ āÿ¾ñĊāºþþí ü  u£ÿ¾~Ċÿ Iüĉùw¤ĊwĄþć 

,B I.B I1B I,-B ÿ½ IüăjIćþù IĊÀĉ¾æÆå ÿ ø ¢Åv) ùĊÍĀ£ ûvÀĊĂýv¿ÿ½ āºÉ Ă. (- ù øĄÅĊºÉw{) ĉ ó¹wÞù øĄÅ ì1+  ÷¾ñ

 Ă¤¸~ ¢ÉĀñ$ ā¿vºýv Ăzĉß¾ù ø¸£ ì#ĉ w,õĊ Ă¤¸~ ¡wzĀ{³ ûvĀ$ĉõ äÎý wĊ÷w· ¡wzĀ{³ ûvĀ #ĉõ äÎý wĊ wăÀâù¿v ûvĀ-  ø¸£ ¹ºÝù ß¾ùĊºÉw{) 

  
·         É āÿ¾ñĊþ~ I¢Åwù I¾Ċ¾ ôùwÉ I  ÉĊþ~ I¢Åwù I¾Ċv I¢Åv ìÊí ÿ ßÿ¹ I¾ĉùw£ āÿ¾ñ üĊāºþþí ü  ÆöíĊu£ÿ¾~ IøĊ Iü

½ĉÿĒåĀ{ĉÿ Iüĉùw¤Ċ ü,-B ¢Åv )ùĊÍĀ£ ûvÀĊ Ăýv¿ÿ½ āºÉ Ă.(- ù øĄÅĊIºÉw{  ôùwÉ øĄÅ¾ă, õĊÉ ûvĀĊ ¾ĉ w, õĊ ¢Åwù ûvĀĉ w. õĊ ûvĀ

 ßÿ¹ĉ w1+(/0 þ~ ÷¾ñĊ ¾$É¾zĈ  ā¿vºýv Ăz,)0w£-ÕĀéĈ ¾{íĉ¢ #ĉw£ äÎý wĉõ ìĊ ÿ ìÊí ûvĀ,)0 õĊþ¤Æz ûvĀĈ ùĊºÉw{) 

  
·         ÷¾ă Ãv½ ½¹ z¾¯ĊÉ ÿ wĄþáÿ½ IwĄĊ¾ĉþĊwĄ ºý½v¹ ½v¾é)z¾¯ĊÉ ÿ wĄþáÿ½ IwĄĊ¾ĉþĊî¯Āí ¦ö¨ù Ôêå wĄĈ đwz v½ć  ā¹¾í ówâÉv ÷¾ă

ºz IĉþÞù üĈ ù Ăí ¢ÅvĊw{ĉêù Ăz v½ wĄýj ¢Æ¹¾í ã¾Îù øí ½vº )vĉv¼á āÿ¾ñ Iāÿ¾ñ üĈĉ öÍvĈ úýĊv¾z ÿ ºÉw{ć úĄÅ ûjĈ  Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹

¢Åv āºÊý )vĉÁ¾ýv w£ºúÝ wăv¼á ¿v Ă¤Å¹ üć ¹wêù ºéwå ÿ ºþ¤Æă v¿ĉv ĂÚ³Ēù ôzwé ¾ć ÿ I±Ēùv ¿vĉùw¤Ċu£ÿ¾~ÿ wĄþĊù üĊv¾z ÿ ºþÉw{ć ùw£Ċ ü

êzĊÁ¾ýv Ăć ý ¹½ĀùĊù ã¾Îù Ăýv¿ÿ½ ¿wĊºýĀÊ)wăv¼áć vĉwÅ ÿ wĄþáÿ½ ôùwÉ āÿ¾ñ üĉv¼á ¹vĀù ¾Ĉĉ þáĈ z¾¯ ¿vĈ É¾Å IĂùw·Iā¾í IĊ½wñ½wù I¾ĉ Iü

wù ÄÅĉ¯ I ÀýĀĊÿ Ä  v¼á ¹vĀù ÿ ¾îÉ ÿ ºþéĈĉ ÿw³ć ¹wêùĉ¿ ¾ĉåw£ I¡w{þzj Iwz¾ù ô¨ù ¾îÉ ¹wĈ wă ĂzwÉĀý IĂõÁ I¢z¾É I¡ĒîÉ Ić  I½v¹¿wñ

IûwăĀÅ I Àñ )))ù ôÆÝ ÿĊºÉw{) 
  
ÍĀ£Ċwă ĂĈĉ v¾zć Á½ ü¤Év¹ĉv¼á øĈĉ ¤ùĒÅ ÿ ¾¤ĄzĈ zĊ¾¤Ê 

(       v¼á āºÝÿ ¾ă ½¹Ĉĉ  ¿v ôévº³. ¹ĀÉ ā¹wæ¤Åv äö¤¸ù āÿ¾ñ) 
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(       v¼á āÿ¾ñ ¾ă ½¹ v½ ÛĀþ£Ĉĉ wÝ½ĉþí ¢Ċº) 

(       Á½ ìúý ½vºêùĉv¼á øĈĉ ºÉwz øí) 

(       z¾¯ ½vºêùĈz¾¯ IĊwĄć Á½ óÿ¾¤Æöí ÿ āºÉ Ûw{Évĉv¼á øĈĉ ºÉwz øí) 

(       ºÉwz øí ¾îÉ ÿ ºþé ã¾Îù ½vºêù) 

(       Á½ĉv¼á øĈĉ õwÞå wz yÅwþ¤ùĊýºz ¢Ĉ ºÉwz)þí Øæ³ v½ ¹Ā· û¿ÿĊ¤Æă çw¯ ¾ñv ÿºĊĀÉ ¾áđ I ºĉº 

 

¾·jĉ¿½ÿwÊí ûwú£½w~¹ ÔÅĀ£ āºÉ Ătv½v ÷¾ă üć ¾ùjĉ wî$-++0 ÷5#)v ½¹ĉº« ÷¾ă üĉ ºĉ ¢Åv āºÉ Ì¸Êù ¹½¿ ðý½ wz Ăí ì¯Āí È¸z ì

Ăz wă üáÿ½ć ½ÿ¾Ñć ý ¹½ĀùĊ¢Åv āºÉ ā¹v¹ ËwÎ¤·v ûºz ¿w )õwÞå āÿĒÝ ĂzĊýºz ¢Ĉ  ûvĀþÝ Ăz øăĉîĈ ý ¿vĊwă¿wć ÅwÅvĈ Øæ³ ½¹ ¢ùĒÅ  Ăz ûºz

vĉºÉ ĂåwÑv ÷¾ă ü) 

 
 

v¼á ÷¾ăĈĉ º«ĉ~ ºĊĀÅ ¿v āºÉ ¹wĄþÊć £¾£ Ăz ¹½vÿ½wă āwòÊýv¹Ċ¿ yĉ¢Åv ¾$-++3 ÷5#) 

http://روغن-های-ضروری.worldfood.ir/T______%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B6%D8%B1%D9%88%D8%B1%DB%8C.htm
http://روغن-های-ضروری.worldfood.ir/T______%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B6%D8%B1%D9%88%D8%B1%DB%8C.htm
http://سلامت.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA.htm
http://سلامت.worldfood.ir/T______%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA.htm
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,(āºÝwé ½¹  vĉ÷¾ă ü õwÞåĊ¢ wăć ýºzĈ Ă¤å¾ñ ½v¾é  IºývĉþÞĈ  ¾ă¹¾å wzĉ¤úÆé ºĈ õwÞå Ăz v½ ¹Ā· ¿ÿ½ ¿vĊúÆ« ¢Ĉ ºă¹ ËwÎ¤·v. 

-(Ä Å ăĀz¾íĊ¡v½º wă āºÉ ¾í» æÎ£ Ă¤Å¹ ÿ¹ Ăz Ăí ºývĊÆê£ ôùwí ÿ āºÉ ĂĊÍĀ£ ÿ ºýv āºÉ øĊôùwí ÛĀý ¿v ¹v¾åv āºÉ Ă$½v¹ ÃĀ{Å # ā¹wæ¤Åv ûj

æÎ£ ÛĀý ã¾Îù ÿ ºþþíĊāºÉ Ă$ÃĀ{Å ûÿºz #ôévº³ Ăz v½ ºþýwÅ¾z ¹Ā·. $ùĊý Ăýv¿ÿ½ ã¾Îù ûvÀĊ º³ ½¹ À,  ó¹wÞù º³vÿ,,+ ÷¾ñ# 

.(ºÞz z¾¯Ĉ wă ñ ÛĀý Ăí ºþ¤ÆăĊăwĈ ÍĀ£ ûjĊù ĂĈ  wĄýj Ãl½ ½¹ Ă¤{õv Ăí ¹ĀÉ ¿ üáÿ½ĉûĀ¤ ¢Åv āºÉ ā¹v¹ ½v¾é $wÅĉ£¾£ Ăz wĄþáÿ½ ¾Ċ ôùwÉ y

ĀÅ IđĀýwí üáÿ½ĉ¢Åv ûv¹¾òzw¤åj Ăýv¹ ÿ ¡½» Iw#. $ùĊý Ăýv¿ÿ½ ã¾Îù ûvÀĊ º³ ½¹ À1+ ÷¾ñ# 

/(ã¾Îù ºÞz À{Åć wă¢Å )v ½¹ Ă¤{õvĉù üĊÅ ûwĊy ù¿ĊþĈ À{Å āÿ¾ñ ¿vć ÍĀ£ ÿ āºÉ ã¼³ wăĊýwÅ½ ôévº³ Ăz v½ ûj ã¾Îù Ăí ¢Åv āºÉ ĂĊ ½¹ Iº

õw³Ĉ v ã¾Îù Ăíĉ üv¼á ā¹wùĈĉ ¹ĀÞÍ ºÉ½ wù ½ĀÊí ½¹ć ¹½v¹. $ÍĀ£Ċù Ăz Ăýv¿ÿ½ ã¾Îù ĂĊ¿ ûvÀĉ º³ ½¹ ¹w.  ¿ÿ½ ½¹ ½wzĉz wĊù Ăz ½wz ¾ă ÿ ¾¤ÊĊ ûvÀ

,2+ ÷¾ñ# 

0(ºÞz ùĊwă āĀ  Ăýv¿ÿ½ ã¾Îù Ăí ºþ¤Æăć ÍĀ£ wĄýjĊ¢Åv āºÉ Ă. $ù Ăz Ăýv¿ÿ½ ã¾ÎùĊ ûvÀ-  w£. ù Ăz ½wz ¾ă ÿ ¿ÿ½ ½¹ ½wzĊ ûvÀĉ º³vÿ ìĉ  w,,+ 

÷¾ñ# 

v¼á ¹vĀù ºÞzĈĉ u£ÿ¾~ĊþĈ āºÉ Ă¤Å¹ ÿ¹ Ăí ºþ¤Æă ºýv: 

1( u£ÿ¾~Ċwă üć ñĊăwĈ Ăýv¹ IwăÀâù ¿v Ăí îÊ£ ¡wzĀ{³ ÿ wăĊāºÉ ô Iºýv$ù Ăz Ăýv¿ÿ½ ã¾ÎùĊ ûvÀ,  w£. ù Ăz ½wz ¾ă ÿ ¿ÿ½ ½¹ ½wzĊ ûvÀĉ º³vÿ ìĉ  w1+ 

÷¾ñ# 

2( u£ÿ¾~Ċwă üć ³ĊývĀĈ ăwù ¿v ĂíĈø¸£ ÿ ß¾ù I îÊ£ ß¾ùĊ ôāºÉ ºýv $ù Ăz Ăýv¿ÿ½ ã¾ÎùĊ ûvÀ,  w£- ù Ăz ½wz ¾ă ÿ ¿ÿ½ ½¹ ½wzĊ ûvÀĉ º³vÿ ìĉ  w

,,+  ÷¾ñĉ w, ß¾ù ø¸£ ¹ºÝ)# 

3(ã¾Îù ºÞz þ{õĊ¡w ÍĀ£ Ăí ¢ÅvĊøí ÛĀý ¿v üîúù º³ w£ āºÉ Ă ¿ I¹ĀÉ ā¹wæ¤Åv ûj x¾¯ĉā¹v¹ ûwÊý ¡wÞõwÖù v¾ ½¹ ºývĉþ{õ ¢åwĊ ½¹ x¾¯¾~ ¡w

http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2007/6/30/43019.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2007/6/30/43019.html
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øýw· ù¿ wăĊ Ăz Ē¤zv Ăþ¾¤ùÿºýv ûwÕ¾Åĉwéj ½¹ ÿ ÷ĀĉĂz Ē¤zv ûw ¡w¤Åÿ¾~ ûwÕ¾Å ù øăv¾å v½Ĉ  ¹½ÿj ) wùvw{ýĉ º ÇĀùv¾å¹¾í  Ăí ¢Åv ÷¿đ x¾¯ øí ÛĀý ¿v

vĉv¼á ¹vĀù ¿v Ă¤Å¹ üĈĉ í ā¹wæ¤Åv¾¹ $ù Ăz Ăýv¿ÿ½ ã¾ÎùĊ ûvÀ,  w£. ù Ăz ½wz ¾ă ÿ ¿ÿ½ ½¹ āºÝÿĊ ûvÀĉ º³vÿ ìĉ  w-.+ þ{õ ÷¾ñĊz¾¯ ûÿºz ¡wĈ ĉ w

,,+ þ{õ ÷¾ñĊôùwí ¡w)# 

4( v¼á ÷¾ă ½¹Ĉĉ º«ĉÍĀ£ ºĊĂí āºÉ Ă z¾¯Ĉ wăć IÛw{Év Iā¾í ÉĊ¾ĉþĈ wă ĂzwÉĀý Iwăć wăv¼á I½v¹¿wñć Å IāºÉ µ¾Å ÿ ā¹wùjĊy  ù¿ĊþĈ 

Àù¾é ¢ÉĀñ ÿ Ăz ùĊ¹ÿº´ù ûvÀć õ¹ Ăz Àù¾é ¢ÉĀñ wùv IºýĀÉ ã¾ÎùĊÿ üăj ü¤Év¹ ô ÿ½ć úýĈ  v¼á Ăùwý¾z ¿v ºývĀ£Ĉĉ ¹ĀÉ ã¼³ wù ½ĀÊí ÷¹¾ù. 

v Ăzĉ£¾£ üĊwÝ½ Iyĉùwú£ ¢Ĉ ùwñ āºÉ ¾í» ¡wîýĈ Øæ³ ¢Ą« ½¹ ¾§où  ñĀö« ÿ ¢ùĒÅĊ¾ć z ¿ÿ¾z ¿vĊ½wúć wăć áĊñvÿ ¾Ċ¢Åv ¿ÿ¾ùv üùÀù ÿ ½v¹¾. 

 

 

 

  

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/cancer/2006/2/2/15382.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/cancer/2006/2/2/15382.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2005/5/5/11351.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2005/5/5/11351.html
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ù ĂýĀò¯Ĉ v¼á º{Å ½¹ ÛĀþ£ ûvĀ£Ĉĉ K¹¾í Øæ³ v½ ½vĀýw· 

 ÿ ĂĊÍĀ£wĄĊþ¤Æýv¹5  ĉÁ½ ìĉv¼á øĈĉ v¾z MwùÿÀõ Ëw·ć ý yÅwþù ¹v¾åv ĂúăĊõÿ ¢ÆĈ  üÅ ¿v ¾Úý ã¾Íĉw õwÞå ²ÖÅĊv¾z ¢ć ¼â£ĉ Ă

öí ôÍv ĂÅ yÅwþùĈ ¹½v¹ ¹Ā«ÿ5ù ÿ ÛĀþ£ I ó¹wÞ£Ċÿ½ Ăýwć ) 

- z³ ÿ¹ ó¹wÞ£ û¹½ÿj ¢ÅºĊù ¾z ½¹ v½ ĂÖĈ ñĊ¹¾)wz Ăîýj ¢Æ¸ýĉzwù ºĊ¾õwí ½vºêù üć ½¹ĉ¤åwĈ ù ÿĊ¾õwí ûvÀć ù ĂíĈ ýv¿ĀÅĊ º

þí ½v¾é¾z ó¹wÞ£ĊºJ ½¹ ¢Åv ÷¿đ Ăîýj ÷ÿ¹ĉv¼á ¹vĀù ¢åwĈĉ Á¾ývć  v¿ĉþÞĈ ăĀz¾íĊu£ÿ¾~IwĄ£v½ºĊÿ ü z¾¯Ĉ  ó¹wÞ¤ù v½

¹¿wÅ) ¹ÿº³0+ w£1+ ¾õwí ºÍ½¹ć wz wúÉĉăĀz¾í ¿v ºĊIwĄ£v½º,-  w£-+ u£ÿ¾~ ¿v ºÍ½¹Ċ ÿ ü-+  w£-0 z¾¯ ¿v ºÍ½¹Ĉ ùm£Ċ¹ĀÉ ü. 

- v¾zć vĉý ºýwúz øõwÅ wúÉ ûºz ĂîþĊv¼á ¹vĀù Ăz ¿wĈĉ ÆzĊ£ÿwæ¤ù ½wĈ ¾¤Ąz ÿ ¹½v¹ĉv¾z āv½ üć vĉúÕv ĂîþĊz ûwþĊzwĊ ¹vĀù ÷wú£ º

v¼áĈĉ ý ¹½ĀùĊùm£ ûw£¿wĊv¼á ¹vĀù ã¾ÎùIāºÉ üĈĉ ¢Åv ÛĀþ¤ù)v¼á āÿ¾ñ ¾ăĈĉ ùm£Ċv¼á ¹vĀù āºþþí üĈĉ  ¾ă ÿ ¢Åv Ëw·

v¼áć í¾£ Ëw·Ċ¹¾å Ăz ¾Î´þù yć ¼âù ¹vĀù ¿vć ¹½v¹. ¾ñĉîĈ wă āÿ¾ñ ¿vć v¼áĈĉ wă āºÝÿ ¿v v½ć v¼áĈĉ þí ã¼³ ¹Ā·Ċ º

v¼á ¹vĀù ¿v Ă¤Å¹ ûj Üévÿ ½¹Ĉĉ ùw£ āÿ¾ñ ûj ÔÅĀ£ Ăí v½Ċù üĈ v ā¹v¹ ¢Å¹ ¿v ¹ĀÉĉ~ ¾Ö· ÿ ºĊvºĉ ÷ºÝ ÿ ó¹wÞ£ ÷ºÝ È

íĊwæĉ¼âù ¹vĀù ¢ć ¹½v¹ ¹Ā«ÿ )vĉù ¾ùv üĈ j½wí Èăwí Ăz ºývĀ£Ĉĉ õwú¤³v ¡ĒîÊù ÿĈ ýđ ĀÕĈ v¾z ¡ºùć ¤ùĒÅĈ  ¾¬þù

¹ĀÉ. 

- vz ÷¹¾ù ¾¨íĊv¼á ¹vĀù ¹Ā{úí ¿v Ăîýj ¿v ÈĈĉ zIºý¾{z ªý½Ċ ¹½Āù º³ ¿v ÈýĊv¼á ¹vĀù ¿v ¿wĈĉ ù ā¹wæ¤ÅvĈ v¼á MđĀúÞù ÿ ºþþíć 

å¾ÎùĈ v½v¹ wĄýjć ¾õwíć ¿ĉz¾¯ ÿ ¹wĈºÅ ÿ óÿ¾¤ÆöíIĉÆz øĊù đwz ½wĊºÉw{)ùĊÿ½ Ăýwć v ã¾Îù ½¹ĉ{é üĊÊ¸z wăv¼á ôĈ  ¿v

ĉÁ½ ìĉv¼á øĈĉ ¢Åv ó¹wÞ¤ù. 

 

 

·vĊ v¾$ ówÅ-+,, ÷ #)w« Ăzć  ÷¾ăĉº« ±¾Õ ìĉÆz Ăí ¢Åv āºÉ Ătv½v ºĊ ½w¢Åv āºý¿Āùj ÿ ā¹wÅ )v ½¹ĉ±¾Õ ü āÿ¾ñ wăć v¼áĈĉ  ôîÉ Ăzĉ ì

å¾Þù ¹¾å Ăz xwêÊzĈ ùĈ ¹ĀÉ )úăvĊý ¹½Āù ½vºêù ÿ ¢Ċ¾ă ¿v ¿w āÿ¾ñ  ā¿vºýv ÃwÅv ¾zć ûj āÿ¾ñ v¼áĈĉ ¢Åv Ì¸Êù)vĉĀÎ£ üĉº« ¾ĉzwêÊz IºĈ  ¢Åv

ÃwÅv ¾z Ăí wĄăÿ¾ñć v¼áĈĉ wă È¸z Ăzć æö¤¸ùĈ Æê£Ċºþz øć ¢Åv āºÉ )vĉ ±¾Õ üº«ĉ Ăí º"üù xwêÊz"  ā¿½w{ù ½ĀÚþù Ăz I¹½v¹ ÷wý

wz éw¯Ĉ ³v¾ÕĈ ¢Åv āºÉ )½wĄ¯ āÿ¾ñ öÍvĈ Üzwþù ¿v v¼áĈĉ ý ¹½ĀùĊôùwÉ ¿w āÿ¾ñ I¡w«À{Å ùĊwă āĀI u£ÿ¾~ ¹vĀùĊþĈ ¹vĀù ÿ Ăöá vć  ½vºêù ÃwÅv ¾z

ý ¹½ĀùĊÿ ºý½v¹ ½v¾é xwêÊz ô·v¹ ½¹ ¿w āÿ¾ñ þ{õ ¹vĀùĈ v¹ ½¹ĉ¾£ ì¯Āñ ā¾ć  ºþýwù xwêÊz ¿v ©½w·ĉõ ìĊ¢Åv Ă¤å¾ñ ½v¾é ûvĀ )v ûw³v¾Õĉwúþăv½ üć 

º«ĉêÝ ºĊv ûĀ¯ ºý½v¹ āºĉ Ăz ¢Åv xwêÊz ôîÉ Ăz ±¾Õ üĉù ûwù¹wĈ z Ăí ¹½ÿjĊvĀ¤´ù Ăz ¾¤Êć v¼áć ù Ă¯ ûj ÿ ûwùĈ ½Ā·ĉþí ¢é¹ øĊø ) ā¿ÿ¾ùv

wă¾{·ĉ¼â¤ĉĂ vć ÆzĊ¿ ½wĉwĄý ½¹ ÿ ¢Åv ¹wĉúí ¢Ĉ ñĊ¤ý ½¹ Iāºþþí ªĊv wz Ăí ¢Åv ôîÊù Ă¬ĉÿ ¡ÿwæ¤ù ½w{·v Ăúă ü ÍĀ£Ċwă Ăć ¼â£ĉv Ăć  ûĀñwýĀñ

ývĀ¤zĊwă xw¸¤ýv øć v¼áĈĉ ¤Å½¹Ĉ Éwz Ă¤Év¹Ċõÿ øĈ v Ăz ¾ñvĉ³v¾Õ xwêÊz üĈ þí ¢é¹ āºÉĊýwÅj Ăz øĈ ùĈ ývĀ£ĊÆz øĊ½wć ~ ¿vĊwă ÷wć ¼â£ĉĂ vć  v½

¤³v½ Ăz ÿ ā¹¾í ë½¹Ĉ ùĈ ývĀ£Ċv¼á xwêÊz øć þí ó¾¤þí v½ ûwùºý¿¾å ÿ ¹Ā·Ċø)Àùĉv øĄù ¢ĉ³v¾Õ üĈýwÅj IĈ åwæÉ ÿ ûj ë½¹Ċ~ ¢Ċ¢Åv ûj ÷w)  ½¹

v ½wþíĉÍĀ£ xwêÊz üĊwă ĂĈĉ ºz āºÉ Ătv½v øăĉ£¾£ üĊv Ă¤æă Ăí yć ¿v ½wz ÿ¹ ăwùĈ  Ăùwý¾z ½¹ć v¼áĈĉ þí ā¹wæ¤Åv ûw£Ċwăv¼á ¿v ÿ ºć ¾~z¾¯Ĉ  ÿ

¾~ ìúý û¹¾í ĂåwÑv ÿ ìúý ă¾ z ā¾æÅ ¾Å v¼á ĂzĊÀĉº )ýĊúĈ v ¿vĉwz xwêÊz ü ùĊÀ{Å ÿ āĀć úăv Ăí ¢Åv āºÉ ówâÉvĊv ¢ĉÿ¹ ü āÿ¾ñ ù v½Ĉ ºýwÅ½ )

½vºêù u£ÿ¾~Ċü ¿v āÿ¾ñ wăć ¹ĉºz ¢Åv ¾¤úí xwêÊz ½¹ ¹Ā«Āù ¾òĉþÞù üĈ wz Ăíĉ¿v ¾¤úí º āÿ¾ñ wăć ¹ĉ¹ĀÉ ã¾Îù ¾ò )vĉwþÞù Ăz üć úăv øíĊ ¢

ý ûj û¹ĀzĊõ¹ Ăz Ăîöz ¢ÆĊô z¾¯Ċ½¹ ¹Ā«Āú ³ ¡đĀÎ´ùĊývĀĈ vÀåv Ăz ÿ½ ½wùj ÿĉÈ zĊ½wúć wăć {öéĈ éÿ¾Ý ÿĈ wzĉ ºêz ¿v ¾¤úíĊ Ăć āÿ¾ñ  ÿ wă

zĊÜzwþù ¿v ¾¤Ê z¾¯ øíĈ ùw£Ċ¹ĀÉ ü)ÒÞz ¾Úý Ă¤{õvĈ v ûvºþúÊýv¹ ¿vĉv Ă¯ ¾ñv Ăí ¢Åv üĉõÿ ¢Åv øĄå ôzwé ÿ ā¹wÅ Iwúþăv½ xwêÊz üĈ ¡wÝĒÕv 

¿ĉ¹wć úý wù ĂzĈ ºă¹ )íw£Ċ¾z ûj º ùĊÀ{Å ÿ āĀć õÿ ¢Åv xĀ·Ĉ ½vºêù u£ÿ¾~Ċü v¾z ûjć ¾ùjĉwîĈĉ z Ăí wăĊ ¹½Āù ½vºêù ¿v È

ýĊûwÉ¿w u£ÿ¾~Ċü ½¹ĉù ¢åwĈ ¿ ºþþíĉ¢Åv ¹w) 

http://چاقی.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C.htm
http://چاقی.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C.htm
http://میوه-ها.worldfood.ir/T______%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%87%D8%A7.htm
http://میوه-ها.worldfood.ir/T______%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%87%D8%A7.htm
http://مواد-پروتئینی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86%DB%8C.htm
http://مواد-پروتئینی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86%DB%8C.htm
http://غله.worldfood.ir/T______%D8%BA%D9%84%D9%87.htm
http://غله.worldfood.ir/T______%D8%BA%D9%84%D9%87.htm
http://مواد-لبنی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D9%84%D8%A8%D9%86%DB%8C.htm
http://مواد-لبنی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D9%84%D8%A8%D9%86%DB%8C.htm
http://تغذیه.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87.htm
http://توصیه-های-تغذیه-ای.worldfood.ir/T______%D8%AA%D9%88%D8%B5%DB%8C%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D8%A7%DB%8C.htm
http://توصیه-های-تغذیه-ای.worldfood.ir/T______%D8%AA%D9%88%D8%B5%DB%8C%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D8%A7%DB%8C.htm
http://درستی.worldfood.ir/T______%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA%DB%8C.htm
http://درستی.worldfood.ir/T______%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA%DB%8C.htm
http://تغذیه.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87.htm
http://تغذیه.worldfood.ir/T______%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87.htm
http://ماهی.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C.htm
http://ماهی.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C.htm
http://چربی.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C.htm
http://نمک.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%85%DA%A9.htm
http://نمک.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%85%DA%A9.htm
http://نمک.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%85%DA%A9.htm
http://نمک.worldfood.ir/T______%D9%86%D9%85%DA%A9.htm
http://میوه-و-سبزی.worldfood.ir/T______%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%88-%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C.htm
http://میوه-و-سبزی.worldfood.ir/T______%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%88-%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C.htm
http://پروتئین.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86.htm
http://پروتئین.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86.htm
http://چربی.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C.htm
http://چربی.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C.htm
http://محصولات-حیوانی.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%AD%DB%8C%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C.htm
http://محصولات-حیوانی.worldfood.ir/T______%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%AD%DB%8C%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C.htm
http://بیماری-های-قلبی-و-عروقی.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D9%88-%D8%B9%D8%B1%D9%88%D9%82%DB%8C.htm
http://بیماری-های-قلبی-و-عروقی.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D9%88-%D8%B9%D8%B1%D9%88%D9%82%DB%8C.htm
http://کم-چربی.worldfood.ir/T______%DA%A9%D9%85-%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C.htm
http://کم-چربی.worldfood.ir/T______%DA%A9%D9%85-%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C.htm
http://میوه-و-سبزی.worldfood.ir/T______%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%88-%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C.htm
http://میوه-و-سبزی.worldfood.ir/T______%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%88-%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C.htm
http://پروتئین.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86.htm
http://پروتئین.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86.htm
http://پروتئین.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86.htm
http://پروتئین.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86.htm
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 ówÅ ½¹-+,, ÷ )ý ¹½vÿ½wă āwòÊýv¹ĊzwêÊz Ătv½v Ăz ÷vºév ÀĈ  đwz ½¹ Ă°ýj ĂzwÊù$¿½ÿwÊí ûwú£½w~¹ ÔÅĀ£ć ¾ùjĉwî # ûvĀþÝ ¢´£ ¹Āúý āºÉ Ătv½v

<¼â£ xwêÊzĉøõwÅ Ă ;â£ wz ĂíĊĊwĄ£ÿwæ£ ÿ ¡v¾Ĉĉ ýĊ¢Åv āv¾úă À ) 

 
 

 

wÝ½ ½ĀÚþù Ăzĉv¼á ÛĀþ£ ¢ĈĉĀÉ üuúÖù IĉwĄăÿ¾ñ ¿v ÷vºí ¾ă ¿v Ăýv¿ÿ½ Ăí ºć v¼á ¹vĀùĈĉ »ĉv āºÉ ºþù ā¾Ąz ôĉº5 
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É ¿v ¢Åv ¾¤ĄzĊwă āĀć »ĉv¾z ôć Ąz ā¹wæ¤ÅvĊ¾õwí óÿº« ¿v Ăþć v¼á ¹vĀùĈĉ òz ìúíĊ¾ĉº5 

 

,(  Ă¤æă óĀÕ ½¹ĉ ĂýĀúý ûvĀþÞz ô{é ¿v v½ ¿ÿ½ ì$½ĀÖzĉwúý Ăîĉ ¾òýwĉÞévÿ ¿ÿ½ ìĈ õĀúÞù ÿĈ ºÉwz wúÉ #þí xw¸¤ývĊv¾z v½ Ă{Åw´ù ÿ ºć  ÷w¬ýv ûj

ă¹Ċº) 

-(  ¡wÝĒÕv ü¤Év¹ wz/ ù wúÉ IĂÕĀz¾ù ¿ÿ½Ĉ ývĀ£Ċ ºĉ¤Êòýv ¾Å xwÆ³ ìĈ ÞÑÿ ¿vĊ¼â£ ¢ĉ ½¹ ¹Ā· ĂĉÉwz Ă¤Év¹ v½ āwù ìĊº) 

.( ö´£ wzĊöĈ ù ā¹wÅĈ ývĀ£ĊÞzwþù ºĈ v¼á ¹vĀù āÿ¾ñ ½¹ ĂíĈĉ ¾õwí ¾~ ÿ Ç¿½v øíć ùĈ wÅwþÉ v½ ºþÉwzĈĉ Á½ ½¹ wĄýj ã¼³ ½¹ ÿ ā¹¾íĉv¼á øĈĉ  ¹Ā·

ÉĀîzĊº) 

/( Å½¾z óĀÕ ½¹Ĉ wăć ¹vĀù I¹Ā·ć z ĂíĊ¾¤Êĉv¼á ðþă¾å ½¹ ā¹wæ¤Åv üĈĉ ¤³v¾z v½ ºý½v¹ ûw£Ĉ ăvĀ· ¾Õw· ĂzĊý v¼õ ¹¾ Å ºĊ¿wć  û¹¾í Øæ³ Ăz

½v¹ ¹vºÝvĉº ) 

0( ù ¹Ā· āºùj ¢Åºz ¡wÝĒÕv ¿vĈ ývĀ£ĊÅ½¾z ¢Ą« ½¹ ºĈ ùĊv¼á ÛĀþ£ ûvÀĈĉ ýĊ¾{z ā¾Ąz Àĉº )ùĊòýwĊ yÅwþù ü yÆ³ ¾z wăv¼á ÛvĀýv ¿v ā¹wæ¤Åv0 

v¼á ¹vĀù āÿ¾ñĈĉ ù Ă{Åw´ùĈ v¾z ÿ ¹ĀÉć ¿½vĉzwĈ ù v½ Ì·wÉ ÿ¹ ûjĈ ¾Þ£ ûvĀ£ĉ¹Āúý ä 5,( v¼á ÛĀþ£Ĉĉ  ÿ-( ¤ùvĊv¼á ÛĀþ£ ¿wĈĉ ) 
 

ÛĀþ£  Ĉĉv¼áĉ w:(FV; Food Variety) 

ÛĀþ£ Ĉĉv¼á ¡½ĀÎz ćwăv¼á¹vºÞ£ äö¤¸ù Ăí ĈÕ½¹ ìĉ ā½ÿ¹ Ì¸Êù ā¹½Ā· āºÉ äĉ¾Þ£I¢Åv ùĈ ¹ĀÉ )Ĉĉv¼á¹vĀù¹vºÞ£ äö¤¸ù ćwĄăÿ¾ñÿ Ĉĉv¼á 

Ăí ĈÕ-ã¾Îù ¿ÿ½ ùv½ āºÉĊĂ{Åw´ùIûvĀ¤ ¹¾í . øĊÆê£½¹ ćºþz ÛĀþ£ Ăîĉ¹½vĀù IĈĉv¼á ôîÉÿ¹ ûwý¿v āÿ¾ñ ûwúă½¹½w{îĊÖêåIºþ¤ÆăºĊæÅ xwÆ³ 

ùĈ ºýĀÉ . Ăîĉ¹½vĀù½¹ ìĉ āºÝÿ Ĉĉv¼á ÓĀö¸ù üĉºþ¯ ¿v v¼á Ăzwăv¼á ¢Åv ¾¤ĄzIºÉwz ûwÉivÀ«v āºÉ¹¾· ºýĀÊĄ{Åw´ù¹Ā¸Íw¸ăÿ¾ñ ½ºîĉ¾ăÿ) 

 

 Ĉĉv¼âÝĀþ£¿wĊ¤ùvĉ w:(DDS; Dietary diversity score) 

ĈþÞĊĊĉv¼á ćwúþăv¾ù¾Ąæĉ½wÞ¤êzwÖúĊĉv¼âĉwĄăÿ¾òĉºþ{úĊÆê£¿vIĈĉv¼âÝĀþ¤Ċă¹¿wĊ¤ùwĉv¾z0úă¹wæ¤Åv ¡wĊþ{õÿwĄ¤ÉĀñIwĄăĀĊùIwĄĉÀ{ÅI¡Ēâăÿ¾ñĈ ¹ĀÉ . 

Ă{ăºÉ¾í¼ĊöÍwĉwĄăÿ¾ñ-.ÿ¾ñ¾ĉ¿ù øĊÆê¤ăĈ ºýĀÉ)ćv½vºýkĉwĄă¹½ÿj¾åĀ£ĒâĄî{Ċ£¾¤þĉºz2 āÿ¾ñ ¾ĉ¿$ ¡½»I½vºÅĀ{ÆýwýIĈýÿ½wíwùIwĄ¤ĊtĀîÆĊzIºĊæÆýwý

ºĊæÆĉwă¹½jIªý¾zIā¹v¹Āz#¡w¬ĉÀ{ÅI2 āÿ¾ñ¾ĉ¿$ ¡w¬ĉÀ{ÅIĈòý¾æĄ«ĀñIĈþĊùÀ{ĊÅIÀ{Æñ¾{£w¬ĉÀ{Å

wĄĉÀ{Å¾ĉwÅIĈ¬ý½wýÿ¹½À£w¬ĉÀ{ÅI¡wzĀ{³IćwĄ¤ÅwÊý#āÿ¾ñ¾ĉ¿ÿºĄzwĄăĀĊù I$ÿwĄăĀĊùwĄăĀĊúzj# Ā£w{í¾úÝvĀývI

wĄ£Ā£I¡w¬ĊæĊÍ)Ĉþ{öĉwĄă¹½ÿj¾åI.āÿ¾ñ¾ĉ¿$ÛvĀýv ÛvĀýv I¾ĊÉ ¾Ċþ ÝvĀývI¢Åwù#wĄ¤ÉĀòÝvĀývÿ/āÿ¾ñ¾ĉ¿$ ÛvĀýv

ß¾úú¸£IĈăwúÝvĀývIß¾ùIÀù¾êĉwĄ¤ÉĀñ#ºþÉw{Ċù. -.ºý¾Ċñ¾z½ºĊĉv¼âĉwúþăv¾ù¾ĄĉwĄăÿ¾òĊĉv¼á ÷ĒéwĊùwú£½¹v¾ÝĀþ¤ĄíºýwăºÊzw¸¤ýwĉĀ´þĄ{ăÿ¾ñ ¾ĉ¿ . 

½ºĊĉv¼âĉwúþăv¾ù¾ĄĊúîĉwĄÎ·wÊæĉ½wÞ£wz èzwÖùv¾Ċĉv¼âă¹wúýj¿wòþĉÿ¾ÆæÎþöévº´¤Æĉw{Ċù ºĉkzwÆ´Ą{Ċĉv¼âăÿ¾ñ¾ĉ¿¾Ąăºþþîå¾Îù¹¾å¾ă Ăîþĉwĉv¾zÏ¾Ý- 

ºÉw{ă¹¾îå¾Îùv½ āºÉ ¢Év¹¹wĉ¿ÿ½ . Ĉĉv¼âÝĀþ¤ĊĉwĄý¿wĊ¤ùv,+ ¾¨ívº´ĊöÍwăÿ¾ò¬þ~¿wîĉ¾ăÿºÉw{Ċù- ôí¿v¿wĊ¤ùv,+¢Åv½v¹v¾Ċĉv¼âÝĀþ£¿wĊ¤ùv . 

ýºăºĊúýwÊýv¾þîúù¿wĊ¤ùv¾¨ívº³ºÍ½¹IĈöÍwĉwĄăÿ¾ñ ¿wĊ¤ùwĄ{Åw´úăĀ´ . āÿ¾ñ¾ĉÀĄÅ¿wòþĉÿ¾ÆæÎþöévº´ĄîĊÎ¸Êõw¨úĉv¾z

 ¡Ēâăÿ¾ñ½¹ÿv¿wĊ¤ùvIºÉw{ă¹¾îå¾Îùv¾£ĒâĊöÍv30*+ 6-× $.52 #¿v¹¾æĊþÞĉºÉw{Ċù-Ôêæ£ĒâĊöÍwăÿ¾òĄ{ăºÉ ā¹vºÍwÎ¤·v¿wĊ¤ùv30*+  ā¹¾î{Æí¿wĊ¤ùv

¢Åv) 

ĊöÍwĉwĄăÿ¾ñ¾ĉwÅ¿wĊ¤ùv¤ùv ĀĄ{Åw´ú{Ċ£¾¤þĊúĄĄ{ĊwĄý ¿wĈĉ ¿wĊ¤ùwÝĀú¬ù0 ÷¾ĄĊöÍwăÿ¾ñ$,+ 6-× 0 #ùĈ ºÉwz )

Ăzÿ¾£đw{ăºÊ{Æí¿wĊ¤ùv½ºé¾Ą¤ÅwĊĄĉºz,+úĊĉv¼âĉwúþăv¾ù¾Ąĉwă ĂĊÍĀ¤êzwÖúĊĉv¼âùĒéwå¾Îù½ºÝĀþ¤öÍv¾¤Ą{¤ĉwÝ¾ăºþăºýwÊýIºÉwz ¾¤îĉ¹ÀýĊºÉw{Ċ) 
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¾£ ā¹wÅĉv¾z āv½ üć ¾õwí Ă{Åw´ùć ý ¹½ĀùĊ ½¹ ¿wĉì ùĊ ówÆýw$1+(-0 ówÅ #K¢Åv ÷vºí 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5 IôâÉ IÄþ« Iûºz û¿ÿ IüÅ ºþýwù ĈöùvĀÝ wz ÿ ¹½v¹ Ĉ£w{Åw´ù Ăz ©wĊ¤³v ¹¾å ìĉ ¿wĊý ¹½Āù ć¾õwí ½vºêù üĊĊÞ£

¹½v¹ Ĉò¤Æz ā¾Ċá ÿ Ç¿½ÿ ÿ Ĉýºz ¢ĊõwÞå ûvÀĊù ) Ĉõÿvº«ýĊ À¹ ¹Ā«ÿ äö¤¸ù ¹v¾åv ¿wĊý ¹½Āù ć¾õwí ûvÀĊù üĊĊÞ£ ćv¾z¹½v) ¿v ĈÒÞz

ºÉwz Ĉúý ºĉºÉ wĄýj Ĉýºz ¢ĊõwÞå ÿ ºý½v¹ ĈÖÅĀ¤ù ºé ÿ û¿ÿ Ăí ć¹v¾åv ½¹ v½ Ĉĉv¼á ćÁ¾ýv Ăz ¿wĊý ĈúöÝ ćwă ûwù¿wÅ $ówÞå ¹¾å#I 

 ûwý¿ ćv¾z-.++  ûv¹¾ù ćv¾z ÿ ć¾õwí.+++ ºýv ā¹¾í üĊĊÞ£ ć¾õwí) 

 

 

wă āv½ć £ÿwæ¤ùĈ v¾zć ¸Ê£Ċù ÌĊ¾õwí ûvÀć ý ¹½ĀùĊv ½¹ Ăí ¹½v¹ ¹Ā«ÿ ûºz Ăýv¿ÿ½ ¿wĉ ¢úÆé üĉîĈ wý Ăz v½ wĄýj ¿v÷  óĀù¾å"¾ăĉºþz Äĉì" ÑĀ£Ċ ²

ùĈ ă¹Ċø )vĉ óĀù¾å üĉîĈ ¾¤ýwÅj ¿vĉwă āv½ üć v¾å Ă{Åw´ùĉ ºþþzĊ¹wĉõĀzw¤ù üĊ ìĉ w$BMR#¢Åv )v ½¹ øĄù ôùvĀÝĉ¿v ºþ£½w{Ý óĀù¾å ü 5Æþ«Ċ I¢

 ûºz û¿ÿ$í ĂzĊ Āö# ºé I$¤ýwÅ ĂzĈ ¾¤ù#üÅ ÿ I) 

 

v Ăz ½Āí¼ù óĀù¾åĉ¢Åv ôîÉ ü5  

$ üÅ =3)1 #(  $ ºé =0  $ & # û¿ÿ =,.)2 #  &11 6 BMR 

 

ów¨ù ûvĀþÝ Ăz: 

,(¹¾ù 511 

-( û¿ÿ20 íĊ Āö 5,+-2)0 $ 620  =,.)2#   

.( ºé,20 ¤ýwÅĈ  ¾¤ù 5320 $ 6,20  =0#   

/( üÅ-3  ówÅ 5,4+)/ $ 6-3  =1)3# 

 Ăö³¾ù,  w£.  Ăö³¾ù øă ºÞz ÿ/ þí øí ÛĀú¬ù ¿v v½Ċÿ½ Ăí ºĉù øĄĈ  ¹ĀÉ,223), 

 

ºÞz Ăö³¾ùć  û¹Āúý ×w´õõwÞå x¾ÒùĊ¢ ¢Åv5 

ù Ă¯ ¾ăĊõwÞå ûvÀĊz ¹¾å ¢Ċ¾õwí ÿv ûºz ºÉwz ¾¤Êć zĊ¾¤Êć ù yöÕĈ ºþí) 

õwÞå ûÿºz ¹v¾åvĊ¢ $ùĊ øí ûvÀĉă wĊõwÞå ĂýĀñ ®Ċ¢# 6,)- = BMR 

õwÞå øí ¹v¾åvĊ ¢$úíĈ  ¹ÿº³ ½¹ Èù¾ý,  w£. Ă¤æă óĀÕ ½¹ ¿ÿ½# 6,).20 = BMR 

õwÞå wz ¹v¾åvĊ ÔÅĀ¤ù ¢$¹ÿº³ ½¹ ó¹wÞ¤ù Èù¾ý .  w£0 Ă¤æă óĀÕ ½¹ ½wz#6 ,)00 = BMR 

 ówÞå ¹v¾åv$Ăýv¿ÿ½ Ç¿½ÿ#6 ,)2-0 = BMR 

z ¹v¾åvĊ ówÞå È $wă Ç¿½ÿć òþÅĊ Ăýv¿ÿ½ ü#6 ,)4 = BMR   

v ½¹ĉ¹¾å ¾ñv ¢õw³ üć ù đwz ów¨ù ½¹ ĂíĊ¾õwí ûvÀć å¾ÎùĈ v½v¹ IºÉ Ă{Åw´ù ÿv Ăýv¿ÿ½ć õwÞåĊå ¢ĊÀĉîĈ ÖÅĀ¤ùĈ ù ºÉwz øăĈ wzĉ ¢Åºz ¹ºÝ ¢Æ

 āºùj$,223), # ½¹ v½,)00 ¾õwí w£ ºþí x¾Ñć wĄýĈĉ ý ¹½ĀùĊv Ăí ¹½ÿj ¢Åºz v½ ¹Ā· ûºz ¿wĉ wz ¢Åv ¾zv¾z ½vºêù ü-201 ¿ÿ½ ¾ă ½¹)   

 

 

 

  

http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
http://groups.yahoo.com/group/rozaneh/join
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 ówÆýwĊù ìĉ ½¹ Ĉĉv¼á ćwă ¢åwĉ½¹ øĊÚþ£ ĈòýĀò¯ ćv¾z āv½ üĉ¾£ ā¹wÅ$1+(-0 ówÅ #K¢Åv ÷vºí 

ĂĊÍĀ£5 ćwúþăv½ ÷¾ă ½¹ āºÉ Ătv½v ¹vºÝv ¿v ćÿ¾Ċ~ Ă{Åw´ù ÛĀý ¾ă Ăz ¿wĊý ûÿºz āv½ üĉ¾£ ā¹wÅ ûvĀþÞz Ăí ¢Åv Ĉĉv¼á

¢Åv āºÉ ûwĊz äö¤¸ù ćwĄăÿ¾ñ ½¹ ¹vĀù ¿v ìĉ ¾ă øĄÅ ) āÿ¾ñ ¾ă ć¹ºÝ ªý½ ½¹ üĊtw~ ¹vºÝv xw¸¤ýv$ xw¸¤ýv Ē¨ù1 

 ć¹ºÝ ªý½ ûwĊù ¿v º³vÿ1  w£,,  ÿ ¡Ēáÿ ûwý āÿ¾ñ ćv¾z º³vÿ#))) º³ ½¹ Ĉöí ćÁ¾ýv I,1++  ćđwz ¹vºÝv xw¸¤ýv ÿ ć¾õwí

 ûvÀĊù Ăz ćÁ¾ýv Iªý½-3++ ºþí Ĉù üĊùw£ v½ ć¾õwí) 

 ¹vĀù ¿v ôÍw³ ć¾õwí ÿ Ĉĉv¼á Ç¿½v ¢ÆĊõ ĂĊĄ£ IĈ¤åwĉ½¹ ć¾õwí èĊé¹ w¤{Æý ÿ yÅwþù Ă{Åw´ù ćv¾z āv½ üĉ¾¤Ąz

¢Åv Ĉĉv¼á äö¤¸ù )¹Āúý ĂĊĄ£ ½v¿wz ½¹ ÀĊý xw¤í ¡½ĀÍ Ăz ûvĀ¤Ċù v½ ĂÕĀz¾ù óÿvº« ÿ ¢ÆĊõ üĉv) 

 

 Ăí ÛĀÑĀù üĉv ü¤åwĉ½¹ ćv¾z¹½Āù ć¾õwí ¿wĊý øõwÅ Ĉĉv¼á øĉÁ½ ìĉćv½v¹ ¢Åv ć¾õwí ½vºêù Ă¯I  Ăí ºĊývºz ºĉwz ÀĊ¯ ¾ă ¿v ÈĊ~

ºĉwúý Ĉù ôĉº{£ ć¾õwí Ăz ÀĊý v½ wă ¡½vºĊăĀz¾í ÿ Ĉz¾¯ IüĊu£ÿ¾~ ûwÆýv ûºz ),  wz ¢Åv ¾zv¾z ¡v½vºĊăĀz¾í ÿ üĊu£ÿ¾~ ÷¾ñ/  ć¾õwí

 üĊþ°úă ÿ ¢Åv,  wz ¾zv¾z Ĉz¾¯ ÷¾ñ4 ºÉwz Ĉù ć¾õwí )Ăí ¢Åv ²Ñvÿ  ćwăv¼á Ăz ¢{Æý ć¾¤ÊĊz ć¾õwí ćÿw³ x¾¯ ¾~ ćwăv¼á

ºþ¤Æă x¾¯ øí ) Ăz v½ wúÉ ¢ùĒÅ ºývĀ£ Ĉù ½wí üĉv ºĊþí ā¹wæ¤Åv üĊu£ÿ¾~ ć¹wĉ¿ ½vºêù ¿v Ĉĉv¼á āºÝÿ ìĉ ½¹ wúÉ ¾ñv Ĉ¤³

¹¿vºýv ¾Ö· ) øÒă Ăz ½¹wé àõwz ¹¾ù ìĉ/+ ºÉwz Ĉù Ĉĉv¼á āºÝÿ ¾ă ½¹ üĊu£ÿ¾~ ÷¾ñ ) ½vºêù ¿v ÈĊz Ă¯ ¾ă ¹vĀù ÿ v¼á I¿wĊý ¹½Āù

 Ĉĉv¼á¹ĀÉ ã¾ÎùI ¹ĀÉ Ĉù ā¾Ċ·» ¹¾å ûºz ½¹ Ĉz¾¯ ûvĀþÝ Ăz ) ¿v ºĉwz ûºz ¿wĊý ¹½Āù ć¾õwí00(1+  I¡v½ºĊăĀz¾í ¿v ºÍ½¹-0(

.+  ÿ üĊu£ÿ¾~ ¿v ºÍ½¹,0(-+ ¹ĀÉ ôĊîÊ£ Ĉz¾¯ ¿v ºÍ½¹ ) ĈÕ v½ ¹Ā· ûºz ¿wĊý ¹½Āù ć¾õwí ûvÀĊù ºĉwz øõwÅ ûwÆýv ìĉ/(1 

 ûºz Ăz āºÝÿ Ĉòþă¾å ÿ ĈöâÉ Ôĉv¾É ôĊõ¹ Ăz Ă¤{õv Ăí ºýwÅ¾zć¾òĉ¹ Ā´ý Ăz ¹v¾åv wù ½ĀÊí ½¹ ¹ Ç¿Āùj āºĉ v½ ¹Ā· ćv¼á Ăí ºýv

 ½¹.  ôĊù ¾¤ñ½Àz w¤{Æý āºÝÿºþþí ¹ÿ½ Ĉúý ½wúÉ Ăz øõwÅ Ĉĉv¼á øĉÁ½ ìĉ ûvĀþÝ Ăz ¾ùv üĉv Ăí ) ¹¾ù ìĉ ¿wĊý ¹½Āù ć¾õwí ûvÀĊù

 ówÞå àõwz$Év¹ I û¹Āz ówÞå ¿v ½ĀÚþù ôévº³ ü¤.(0 ºÉwz Ĉù Ă¤æă óĀÕ ½¹ Ç¿½ÿ Ă{£¾ù # ¹ÿº³ ½¹ ¾í¼õv çĀå ôùvĀÝ ÃwÅv ¾z

-0++(.+++ ºÉwz Ĉù ¿ÿ½ ¾ă ½¹ ć¾õwí. 

 

z ¿ÿ½ óĀÕ ½¹ ÷vºí ¾ă ¿v Ĉå¾Îù ćwă º³vÿ ¾¨ívº³ ÿ ôévº³ Ăí ºýv āºÉ ¾í» ć¹vºÝv I÷¾ă ½¹ ¹Ā«Āù Ĉĉv¼á ¹vĀù ¿v āÿ¾ñ ¾ă ćv¾

ºþþí Ĉù Ì¸Êù v½ ) ¹vºÞ£ ¾ñv Mv¹ÿº³ IºĊþí xw¸¤ýv v½ ¾¤î¯Āí ćwăº³vÿ,1++  ¡½ĀÍ ½¹ ÿ ¹¾í ºĊăvĀ· ¢åwĉ½¹ ¿ÿ½ ½¹ ć¾õwí

 ¹ÿº³ ûw£ āºÉ ¢åwĉ½¹ Ăýv¿ÿ½ ć¾õwí I¾¤ñ½Àz ćwăº³vÿ ¹vºÞ£ xw´¤ýv-3++ ¹Āz ºăvĀ· ć¾õwí ) º³vÿ ¹vºÞ£ ¢Æĉwz Ĉù ûvĀýwz ¾¨ív

wÞå Ăí Ĉ£½ĀÍ ½¹ Iûwĉwéj ¾¨ív ÿ ºþþí xw¸¤ýv v½ ¾¤î¯Āí ćwăºþþĉÀñ¾z v½ ¾¤ñ½Àz ćwă º³vÿ ¹vºÞ£ ºĉwz Iºý½v¹ ĈîĉÀĊå ºĉºÉ ¢Ċõ) 

 

 Ĉĉv¼á äö¤¸ù ¹vĀù ¿v ôÍw³ ć¾õwí ÿ Ĉĉv¼á Ç¿½v ¢ÆĊõ ĂĊĄ£ IĈ¤åwĉ½¹ ć¾õwí èĊé¹ w¤{Æý ÿ yÅwþù Ă{Åw´ù ćv¾z āv½ üĉ¾¤Ąz

¢Åv )¹Āúý ĂĊĄ£ ½v¿wz ½¹ ÀĊý xw¤í ¡½ĀÍ Ăz ûvĀ¤Ċù v½ ¢ÆĊõ üĉv ) ¡wĊtÀ« ÿ Ĉĉv¼á Ç¿½v ÔÅĀ£ ûv āºþă¹ ôĊîÊ£ ¹vĀù ć½vºêù

ºýĀÉ Ĉù ĂĊĄ£ I¹½vºýw¤Åv ĈÉÿ½ wz ÿ Ĉ£wêĊê´£ ¡wÆÅĀù ) IĈz¾¯ IüĊu£ÿ¾~ Ić¾õwí ¢{§ ćv¾z ĈþĊÞù Ĉõÿvº« IwĄzw¤í üĉv ½¹

ºýv āºÉ āºýw¬þñ wă ć¼âù Àĉ½ ÿ wĄ£v½ºĊăĀz¾í )§ v½ ôùwí ¿ÿ½ ìĉ ½¹ Ĉ¤åwĉ½¹ Ĉĉv¼á ¹vĀù ÷wú£ ûvĀ¤Ċù wĄýj ¿v ā¹wæ¤Å ćv¾z ÿ ¢{

ºĊtwúý Ă{Åw´ù v½ wĄýj ¿v Ĉ¤åwĉ½¹ ¹vĀù ¾ĉwÅ ÿ ć¾õwí ûvÀĊù Ä Å ) 
 

ºĉ¾Ċòz ìúí Ĉĉv¼á ¹vĀù ć¾õwí óÿº« ¿v ĂþĊĄz ā¹wæ¤Åv ćv¾z ôĉ» ćwă āĀĊÉ ¿v ¢Åv ¾¤Ąz5 

 

,(  ĂýĀúý ûvĀþÞz ô{é ¿v v½ ¿ÿ½ ìĉ Ă¤æă óĀÕ ½¹$ºÉwz wúÉ ĈõĀúÞù ÿ ĈÞévÿ ¿ÿ½ ìĉ ¾òýwĉwúý Ăîĉ½ĀÖz #Ċþí xw¸¤ýv v½ Ă{Åw´ù ÿ º

ºĊă¹ ÷w¬ýv ûj ćv¾z) 
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-(  ¡wÝĒÕv ü¤Év¹ wz/ ºĊÉwz Ă¤Év¹ v½ āwù ìĉ ½¹ ¹Ā· Ăĉ¼â£ ¢ĊÞÑÿ ¿v Ĉ¤Êòýv ¾Å xwÆ³ ìĉ ºĊývĀ£ Ĉù wúÉ IĂÕĀz¾ù ¿ÿ½) 

.( j ã¼³ ½¹ ÿ ā¹¾í ĈĉwÅwþÉ v½ ºþÉwz Ĉù ć¾õwí ¾~ ÿ Ç¿½v øí Ĉĉv¼á ¹vĀù āÿ¾ñ ½¹ Ăí ĈÞzwþù ºĊývĀ£ Ĉù ā¹wÅ ĈöĊö´£ wz ½¹ wĄý

ºĊÉĀîz ¹Ā· Ĉĉv¼á øĉÁ½) 

/(  ć¿wĊý v¼õ ¹¾ Å ºĊăvĀ· ¾Õw· Ăz Ĉ¤³v¾z v½ ºý½v¹ ûw£ Ĉĉv¼á ðþă¾å ½¹ ā¹wæ¤Åv üĉ¾¤ÊĊz Ăí ć¹vĀù I¹Ā· ćwă ĈÅ½¾z óĀÕ ½¹

ºĉ½v¹ ¹vºÝv û¹¾í Øæ³ Ăz) 

0( ºĉ¾{z ā¾Ąz ÀĊý Ĉĉv¼á ÛĀþ£ ûvÀĊù ĈÅ½¾z ¢Ą« ½¹ ºĊývĀ£ Ĉù ¹Ā· āºùj ¢Åºz ¡wÝĒÕv ¿v )Ċù ÛvĀýv ¿v ā¹wæ¤Åv yÅwþù üĊòýw

 yÆ³ ¾z wăv¼á0 ¹Āúý äĉ¾Þ£ ûvĀ£ Ĉù v½ Ì·wÉ ÿ¹ ûj Ĉzwĉ¿½v ćv¾z ÿ ¹ĀÉ Ĉù Ă{Åw´ù Ĉĉv¼á ¹vĀù āÿ¾ñ 5,(  ÿ Ĉĉv¼á ÛĀþ£-( 

Ĉĉv¼á ÛĀþ£ ¿wĊ¤ùv) 
 

 wĉ Ĉĉv¼âÝĀþ£:(FV; Food Variety) 

¾Þ£I¢ÅwăºÊă¹½Ā¸Î¸Êúă½ÿºîĊĊÕ½ºĄîæö¤¸úĉwăv¼á¹vºÞ¤£½ĀÎ{Ċĉv¼âÝĀþ£¹ĀÉ Ĉúæĉ )

ĈÖĄîĊĉv¼âĉwĄăÿ¾ñĀæö¤¸úĊĉv¼á¹vĀù¹vºÞ£-¹¾îĄ{Åw´ùIûvĀ¤Ċùv½ āºÊå¾Îù¿ÿ½ . 

ºýĀÉ ĈúzwÆ´ăÿ¾òýwúă½¹½w{îĊÖêåIºþ¤ÆăºĊæÆýwý¿ĒîÉÿºĄîĉ¹½vĀùIĈĉv¼âÝĀþ¤ĉºþ{úĊÆê£½¹ . 

ĀÊĄ{Åw´ù¹Ā¸Íw¸ăÿ¾ñ½ºîĉ¾ăĀăºÉ¹¾¸ýwÉivÀ«wĄzwăv¼á ¢Åv ¾¤ĄzIºÉwzv¼âþĉºþ¯¿wÕĀö¸úĊĉv¼âăºÝĀîĊĄîĉ¹½vĀù½¹ºý) 

 

 wĉ Ĉĉv¼âÝĀþ£¿wĊ¤ùv:(DDS; Dietary diversity score) 

ĈþÞĊĊĉv¼âĉwúþăv¾ù¾Ąæĉ½wÞ¤êzwÖúĊĉv¼âĉwĄăÿ¾òĉºþ{úĊÆê£¿vIĈĉv¼âÝĀþ¤Ċă¹¿wĊ¤ùwĉv¾z0¹wæ¤Åw£wĊþ{õÿwĄ¤ÉĀñIwĄăĀĊùIwĄĉÀ{ÅI¡Ēâăÿ¾ñ

¹ĀÉ Ĉúă . Ă{ăºÉ¾í¼ĊöÍwĉwĄăÿ¾ñ-.ºýĀÉ Ĉù øĊÆê¤ăÿ¾ñ¾ĉ¿)ºýkĉwĄă¹½ÿj¾åĀ£ĒâĄî{Ċ£¾¤þĉºzćv½v2 āÿ¾ñ¾ĉ¿

$ºĊæÆĉwă¹½jIªý¾zIā¹v¹Ā{£½»I½vºÅĀ{ÆýwýIĈýÿ½wíwùIwĄ¤ĊtĀîÆĊzIºĊæÆýwý#¡w¬ĉÀ{ÅI2 āÿ¾ñ¾ĉ¿

$wĄĉÀ{Å¾ĉwÅIĈ¬ý½wýÿ¹½À£w¬ĉÀ{ÅI¡wzĀ{³IćwĄ¤ÅwÊþ£w¬ĉÀ{ÅIĈòý¾æĄ«ĀñIĈþĊùÀ{ĊÅIÀ{Æñ¾{£w¬ĉÀ{Å#āÿ¾ñ¾ĉ¿ÿºĄzwĄăĀĊùI$jÿwĄăĀĊù

wĄăĀĊúz#wĄ£Ā£I¡w¬ĊæĊÍĀ£w{í¾úÝvĀývI)öĉwĄă¹½ÿj¾åIĈþ{.āÿ¾ñ¾ĉ¿$¾Ċþ ÝvĀývI¢ÅwúÝvĀývI¾ĊÊÝvĀýv#wĄ¤ÉĀòÝvĀývÿ/āÿ¾ñ¾ĉ¿$¾êĉwĄ¤ÉĀòÝvĀýv

ß¾úú¸£IĈăwúÝvĀývIß¾ùIÀù#ºþÉw{Ċù. -.ºý¾Ċñ¾z½ºĊĉv¼âĉwúþăv¾ù¾ĄĉwĄăÿ¾òĊĉv¼âùĒéwĊùwú£½¹v¾ÝĀþ¤ĄíºýwăºÊzw¸¤ýwĉĀ´þĄ{ăÿ¾ñ¾ĉ¿ . 

æÎþöévº´¤Æĉw{ĊùºĉkzwÆ´Ą{Ċĉv¼âăÿ¾ñ¾ĉ¿¾Ąăºþþîå¾Îù¹¾å¾ĄĄîþĉwĉv¾zâĉwúþăv¾ù¾ĄĊúîĉwĄÎ·wÊæĉ½wÞ£w{êzwÖùv¾Ċĉv¼âă¹wúýj¿wòþĉÿ¾Æ

Ï¾Ý½ºĊĉv»-ºÉw{ă¹¾îå¾Îùv½ āºÉ ¢Év¹¹wĉ¿ÿ½ . Ĉĉv¼âÝĀþ¤ĊĉwĄý¿wĊ¤ùv,+ 

¾¨ívº´ĊöÍwăÿ¾ò¬þ~¿wîĉ¾ăÿºÉw{Ċù-ôí¿v¿wĊ¤ùv,+¢Åv½v¹v¾Ċĉv¼âÝĀþ£¿wĊ¤ùv . 

ºăºĊúýwÊýv¾þîúù¿wĊ¤ùv¾¨ívº³ºÍ½¹IĈöÍwĉwĄăÿ¾ñ¿wĊ¤ùwĄ{Åw´úăĀ´ý 

.¨úĉv¾z ¡Ēâăÿ¾ñ½¹ÿv¿wĊ¤ùvIºÉw{ă¹¾îå¾Îùv¾£ĒâĊöÍwăÿ¾ñ¾ĉÀĄÅ¿wòþĉÿ¾ÆæÎþöévº´ĄîĊÎ¸Êõw30*+6-× $.52 #

¿v¹¾æĊþÞĉºÉw{Ċù-Ôêæ£ĒâĊöÍwăÿ¾òĄ{ăºÊă¹vºÍwÎ¤·v¿wĊ¤ùv30*+ ¢Åv ā¹¾î{Æí¿wĊ¤ùv) 

¿wĊ¤ùwÝĀú¬ù ĈĉwĄý ¿wĊ¤ùv ĀĄ{Åw´ú{Ċ£¾¤þĊúĄĄ{ĊöÍwĉwĄăÿ¾ñ¾ĉwÅ¿wĊ¤ùv0 ÷¾ĄĊöÍwăÿ¾ñ$,+ 6-× 0 # ĈùºÉwz )

Ăzÿ¾£đw{ăºÊ{Æí¿wĊ¤ùv½ºé¾Ą¤ÅwĊĄĉºz,+ĉv¼âĉwúþăv¾ù¾ĄĉwĄĄĊÍĀ¤êzwÖúĊĉv¼âùĒéwå¾Îù½ºÝĀþ¤öÍv¾¤Ą{¤ĉwÝ¾ăºþăºýwÊýIºÉwz¾¤îĉ¹Àý

ºÉw{ĊĊúĉ) 
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K¢Åv ć½ÿ¾Ñ ĈýwÆí Ă¯ ½¹ wă ôúîù ÛvĀýv ã¾Îù 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5ù ¹v¾åv āÿ¾ñ ½¹Ċ ówÆýw$-0  w£1+ ówÅ #v½v¹ ÿ øõwÅć Á½ĉv¼á øĈĉ v½v¹ ÿ yÅwþùć Íw· ôúîù ã¾Îù IÛĀþ£Ĉ 

~Ċúý ¹wĄþÊĈ ¹ĀÉ )Íw· ¹½vĀù ½¹ ÔêåĈ ¼â£ iĀÅ ½w¯¹ ¹¾å Ăíĉ ÿ ĂĉÍĀ£ wă ôúîù ã¾Îù IºÉwz ûj Ï¾Þù ½¹ wĊù ĂĈ ¹¹¾ñ) ½ĀÕ Ăz

 ā¹wù ¹Ā{úí ówú¤³v ć½wúĊz ¢å¾ÊĊ~ ¾§v ½¹ wĉ IºÉ āºĉ¹ ±Ēùv wĉ üĊùw¤ĉÿ ¹Ā{úí ¾z óv¹ ĈúĉĒÝ Ăí Ĉ£½ĀÍ ½¹ IĈöí ¹Ā«ÿ ć¼âù

ã¾Îù I¢Év¹ Ĉù ĂĊÍĀ£ ìÉÀ~ ÔÅĀ£ IÇv Ĉå¾Îù ćwăÿ½v¹ ÿ ĈîÉÀ~ èzvĀÅ I¹¾å ¢ĊÞÑÿ ü¤å¾ñ ¾Úý ½¹ w{öúîù  ¹ĀÉ.āÿ¾ñ  ½¹ ćwă

 ć¼âù Àĉ½ ¹Ā{úí Ï¾Þù ½¹ Ăúă ¿v ÈĊz ¢Åv üîúù Ăí ¾Ö· Ï¾Þù ã¾Îù Ăz ¿wĊý ÿ ºþÉwz Ă¤Év¹ ½v¾é wă ôúîù   ºþ£½w{Ý ºþþí vºĊ~ wă

¿vûvºþúõwÅI ½v¹½wz ûwý¿ ÿ ā¹¾ĊÉ ûv½vĀ·¾ĊÉ ÿ) 

 

 

ºĉwúý Ĉù ¹w¬ĉv ¹v¾åv ć Ăĉ¼â£ ÿ Ĉñºý¿ ć āĀĊÉ ½¹ v½ Ĉ£v¾ĊĊâ£ I¢ĊÞú«¾~ ÿ ßĀöÉ Ĉ¤ÞþÍ ćwă¾ĄÉ ½¹ Ĉñºý¿ üĊêĉ ½ĀÕ Ăz ) ¢öÝ Ăz Ăîýj Ăöú« ¿v

¢Åv ā¹¾í vºĊ~ ć¾¤ÊĊz ©vÿ½ ĂĊöêý ÔĉwÅÿ ¿v ā¹wæ¤Åv IĈýđĀÕ ćwă ¢åwÆù ÿ ûvÿv¾å ćwă ć½w¤å¾ñ ) ¹wĉ¿ ć ĂöâÊù ÿ ûwþíwÅ ćv¾z ¢éÿ ¹Ā{úí

¢Åv ā¹Āúý ¹ÿº´ù v½ Ĉòýw· ćwăv¼á ć ĂĊĄ£ ûwîùv IĈñºý¿ ćwă ć½w¤å¾ñ ÿ ć½wí ćwă ć¾Ċñ½¹ ¢öÝ Ăz I¢ĊÞú«¾~ ÿ ï½Àz ćwă¾ĄÉ ) üĊþ¯ ½¹

ºþĉwúý Ĉù ā¹wæ¤Åv I¢Åv ûwÅj ½wĊÆz wă ûj ôú³ ÿ ĂĊĄ£ Ăí āºÉ ć½ÿj¾å ć ā¹wùj ćwă āºÝÿ ûwĊù ÿ wăv¼á ¿v Mv¾¨ív ¹v¾åv IĈÞùvĀ«. 

Îù yĊ£¾£ üĉv Ăz ÿ ¹½vºý Ĉăwòĉw« ¹v¾åv Ĉĉv¼á ćĀòõv ½¹ I¡wzĀ{³ ÿ ā¿w£ ćwă āĀĊù I¹đwÅ Iwă ćÀ{Å ÛvĀýv ºþýwù Ĉĉv¼á ¾{Ċå ćÿw³ ć ā¿w£ ¹vĀù ã¾

Ăz v½ ¹Ā· ćw« I½v¹¿wñ ćwă ĂzwÉĀý  ùj ćwă āĀĊù xjÿ ā¹w āºÉ ć½ÿj¾å ćwăv¼á  ºýv ā¹v¹.ºéwå āºÉ ć½ÿj¾å ćwăv¼á Ĉĉv¼á ¾{Ċå  ºþ¤Æă ) üĉv¾zwþz

ºþýwù Ĉù ÷ÿ¾´ù Ĉĉv¼á ¾{Ċå ºĊæù ÿ øĄù ½wĊÆz ËvĀ· ¿v Iwăv¼á ÛĀý üĉv ûwñºþþí ã¾Îù. 

£ ôzwé Èăwí āºÉ ć½ÿj¾å ćwăv¼á ½¹ ć¼âù ¹vĀù üĉv Ăí ºþ¤Æă ±Ēùv ÿ wă üĊùw¤ĉÿ ¿v ĈzĀ· Üzwþù ĈăwĊñ ć ā¿w£ ¹vĀù ÿ wă āĀĊù Iwă ćÀ{Å ĈĄ«Ā

ºzwĉ Ĉù )¹v¾åv v¼õ ±Ēùv ÿ wă üĊùw¤ĉÿ ËĀÎ· Ăz ćv Ăĉ¼â£ ćwă¹Ā{úí Ï¾Þù ½¹ ¢Åv āºÉ ć½ÿj¾å ć ā¹wùj ¹vĀù Ăz ¾Î´þù wĄýj Ĉå¾Îù ćv¼á Ăí ć

¢å¾ñ ºþăvĀ· ½v¾é) 

ºþþí Ĉù ā¹wæ¤Åv ±Ēùv ÿ üĊùw¤ĉÿ ćwă Ë¾é ¿v ¹Ā· ćv Ăĉ¼â£ ćwă¿wĊý üĊùw£ ćv¾z Ĉ¤ÞþÍ ï½Àz ćwă¾ĄÉ ûwþíwÅ ¿v ć½wĊÆz. Ĉĉÿ½v¹ ćwă ôúîù

é ¡ÿwæ¤ù ¾ĉ¹wêù ½¹ v½ ¹v¾åv ¿wĊý ¹½Āù ć¼âù ¹vĀù ºþ¤Æă ½¹w$Ăýv¿ÿ½ ¿wĊý ¹½Āù ½vºêù Ăz ĈÒÞz ÿ ¹wĉ¿ ½vºêù Ăz Ĉ·¾z #ºþĉwúý üĊùw£ ) ā¹wæ¤Åv üúÑ ½¹

¢Åv Ĉòýw· ćwăv¼á ć ĂĊĄ£ ¿v ¾£¾Å¹½¹ øí ÿ ¾£ ûwÅj ½wĊÆz Ë¾é ¿v. 

 IĈ£wĊ³ ÿ øĄù Ĉĉv¼á ¹vĀù ¿v Ă¤Å¹ üĉv Ăí ¢Åv ¾í» Ăz ÷¿đ Iºĉwúý Ĉù ¹w¬ĉv ûwÆýv ½¹ ć½wúÉ Ĉz Ï½vĀÝ wă ûj ¹Ā{úí Ăí I±Ēùv ÿ wă üĊùw¤ĉÿ ĈþÞĉ

ºýĀÉ Ĉù Ĉíwý¾Ö· ÿ ćº« ¡đĒ¤·v ÿ ¢ĊùĀúÆù ¦Ýwz ÿ ā¹¾í vºĊ~ Üú¬£ ûºz ½¹ Iºý¹¾ñ ¢åwĉ½¹ ã½wÞ¤ù ÿ ÷¿đ º³ ¿v ÈĊz Ă°ýwþ¯ ) Ăz ĂöuÆù üĉv

 Ĉz¾¯ ½¹ óĀö´ù ćwă üĊùw¤ĉÿ ¹½Āù ½¹ ËĀÎ·é¹wÍÅw ¢ xj ½¹ óĀö´ù ćwă üĊùw¤ĉÿ ¹½Āù ½¹ ÿ$ôùwÉ xj ½¹ óĀö´ù ćwă üĊùw¤ĉÿ 5 ćwă üĊùw¤ĉÿ

āÿ¾ñ B ÿ üĊùw¤ĉÿ C #¹½vºý Ĉývºþ¯ çvºÎù I¢Åv ûºz ¿v Üå¹ ôzwé wĄýj ĂåwÑv ½vºêù Ăí )ùw¤ĉÿĈz¾¯ ½¹ óĀö´ù ćwă üĊ $ ôùwÉćwă üĊùw¤ĉÿ A  

, D  , E  , K# z IºýĀÉ ã¾Îù ĈýđĀÕ ¡ºù ćv¾z ËĀÎ· Ăz đwz ¾ĉ¹wêù ½¹ Ă°ýwþ¯ Iøí Üå¹ ÿ ûºz ½¹ Üú¬£ ¢öÝ Ăz ÿ ¢ĊùĀúÆù ¹w¬ĉv ¦Ýw

ºý¹¾ñ Ĉù ûj ¿v ĈÉwý ½vĀñwý ¡đĒ¤·v) 

 Ĉúý ¹w¬ĉv ûwÆýv ½¹ v½ ±Ēùv ÿ wă üĊùw¤ĉÿ ûºÉ Ă¤Éw{ýv ¿v ĈÉwý ¡đĒ¤·v ÿ ¢ĊùĀúÆù MđĀúÞù ĈÞĊ{Õ Ĉĉv¼á ¹vĀù ã¾Îù ½¾î£ Ăýw¤¸{ÉĀ· ÿ ºĉwúý

ºþí Ĉù çºÍ ¾¤ÊĊz ĈăwĊñ ¹vĀù ¹½Āù ½¹ ËĀÎ· Ăz IÛĀÑĀù üĉv ) MĒ¨ù ÛĀý ®Ċă I¹ĀÉ ćÿ½ ā¹wĉ¿ ā¿w£ ćwă ćÀ{Å ÿ wă āĀĊù ã¾Îù ½¹ Ă°ýwþ¯

¹ĀÉ Ĉúý ¹w¬ĉv ûwÆýv ½¹ ĈýºÞù ¹vĀù wĉ ĈþĊùw¤ĉÿ ¢ĊùĀúÆù ¿v ĈÉwý ć ĂÑ½wÝ) 

¹¹Ā· ºĉwz IìÉÀ~ ¾Úý ûÿºz ÿ wĄýj ¡ºù ĈýđĀÕ ÿ ¹wĉ¿ ā¹wæ¤Åv ¿v Ăí ¹ĀÉ Ĉù ĂĊÍĀ£ vºĊív Ăí ¢æñ ºĉwz Ĉĉÿ½v¹ ćwă ôúîù ã¾Îù ¹½Āù ½¹ ć½v

¹Āúý )ôúîù ¹Ā{úí Üå½ ÿ Ĉĉv¼á øĉÁ½ ôĊúî£ IûwÉ ã¾Îù ÿ ºĊõĀ£ ¿v ãºă Ăí ºþ¤Æă Ĉ£w{Ċí¾£ Üévÿ ½¹ wă Ăĉ¼â£ ćwă   ûj ºĊæù ¡v¾§v ¿v ā¹wæ¤Åv wĉ ćv

 ć½wúĊz ¿v ć¾ĊòÊĊ~ ½¹ wă üĊùw¤ĉÿ ÛvĀýv wĉ ÛĀý ìĉ āºý½v¹¾z½¹ ÿ ¢Åwă ºĊÅv I±Ēùv Iwă ¤Æă ć¼âù ¡w{Ċí¾£ ¾òĉ¹ ÿ ĂþĊùj ćwăºþþ.ôúîù  ¿ÿ¹ ćv½v¹ wă

http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/olds/2008/7/23/70833.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/pregnancy/2009/4/30/90436.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/pregnancy/2009/4/30/90436.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/pregnancy_lactation/2003/12/11/10195.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/pregnancy_lactation/2003/12/11/10195.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/drinks/2005/8/9/12563.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/drinks/2005/8/9/12563.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2006/6/21/18190.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2006/6/21/18190.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fibers/2006/10/23/27967.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fibers/2006/10/23/27967.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2002/12/22/1147.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2002/12/22/1147.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2002/11/4/687.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2002/11/9/698.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2007/1/15/31576.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2005/1/23/10137.html
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ÿ ½¹Ā~ I¢z¾É IóĀÆ í IË¾é ówîÉv ½¹ Ĉív½Ā· ¡½ĀÍ Ăz ÿ ā¹Āz wăv¼á ½¹ ¹Ā«Āù ±Ēùv ÿ üĊùw¤ĉÿ ¿v ć¾£đwz ¢Úöá ÿ ))) Ĉù ã¾Îù Ăz ÿ āºÉ ºĊõĀ£

ºþÅ½.²Ċ´Íwý ã¾Îù ¿v ĈÉwý Ĉ{ýw« Ï½vĀÝ Ăí ¢Év¹ ¾Úý ½¹ ºĉwz ôúîù āºþÊí Ĉ¤³ wĉ ÿ ćº« ½wĊÆz ¹½vĀù Ĉ·¾z ½¹ wă ¢Åv ) ã¾Îù  ºĉwz āºþþí

üĊùw¤ĉÿ Ĉ¤õĀù Ăí ¹¾Ċòz ¾Úý ½¹ v½ Ă¤îý üĉv  ºýºþù¹ĀÅ IºÉwz Ă¤Év¹ ¹Ā«ÿ ûºz ½¹ ć¹Ā{úí Ăí Ĉýwù¿ Ôêå wă ) ü¤Év¹ ćv¾z ¹v¾åv ¿v ć½wĊÆz Ē¨ù

 üĊùw¤ĉÿ ÛvĀýv Ăýv¾Å¹Ā· ã¾Îù Ăz ÷vºév I¾¤Ąz ĈĉĀù ÿ ¢ÅĀ~  Ĉù wă Āù üĉv ćđwz ã¾Îù Ăí üĉv ¿v ôåwá Iºþþí ¢ÅĀ~ ¢ĊÞÑÿ ¹Ā{Ąz ¦Ýwz ć¼âù ¹v

ÿ Āù ć ºÉwz ¹Ā{úí ½w¯¹ wă ûj ûºz Ăí üĉv ¾òù IºÉ ºăvĀ¸ý ûwÉ.ã¾Îù ¿v ãºă wă¿ÿ½ üĉv ºýºê¤Þù Ăĉ¼â£ ûwÎÎ¸¤ù ¿v ć½wĊÆz ôúîù ñ wă ø

¢Åv āºÉ)Ăz yĊÅj ¾Ö· º{í ÿ ĂĊöí ăy«Āù Ăí ºþ¤Æă Ĉöĉđ¹ ¿v ÀĊý w  ôúîù ¹wĉ¿ ã¾Îù ¿v ÀĊă¾~  Ĉù wă ºýĀÉ. 

¹½Āù ½¹ ôúîù ¢Åv ĂýĀñ üĊúă Ăz ÜÑÿ ÀĊý ĈăwĊñ ćwă )Ăí ¾îæ£ üĉv ôúîù ºþýwù ĈăwĊñ ćwă ĂýĀzwzI ¾ĊÅI ðþÆþĊ«  ÿ ))) āw{¤Év Ēùwí Iºý½¾Ñ Ĉz

¢Åv )üĉv ôúîù  üĊúă ¹Ā«ÿ ĂÖÅvÿ Ăz ÿ ā¹Āz ĈõwÞå ¡w{Ċí¾£ ćv½v¹ wă½¹ øĉºé ûwù¿ ¿v ¡w{Ċí¾£ Ĉ¤þÅ yÕ  Ĉù ā¹v¹ ¢{Æý Ĉýwù½¹ ¡v¾§v wă ûj Ăz

 ¿v Ĉ·¾z ½¹ ûwÉ ćđwz ¿ÿ¹ ÿ ¡w{Ċí¾£ üĉv ©v¾¸¤Åv Ĉõÿ IºÉ ôúîù   Ĉù wă yĊÅj ÿ ºÉwz ¿wÅ¾Ö· ºývĀ£  v¾úă Ăz v½ ćĀĊöí ÿ ćº{í IĈ{öé ćº« ćwă ā

ºý½ÿj )üĉv ¿v ĂýĀúý ºþ¯ ºĊõĀ£ Üþù ½Ā¤Å¹ wîĉ¾ùj ćÿ½v¹ ÿ v¼á ûwù¿wÅ ¾Ċ·v ówÅ ºþ¯ ½¹ Ăí ûwþ¯ ôúîù  ¢Åv ā¹¾í ½¹wÍ v½ wă ) ½¹ Iów¨ù ½ĀÕ Ăz

 Ăùwý¾z ½¹ Ăí üĉv ¿v Ä~ ć¹¾å ºĉ¾Ċòz ¾Úý  Ăz Èêý ¾ĊÅ Ăí ºÉ Ă«Ā¤ù Ăĉ¼â£ ĈÉ¿Āùj ćwă Èăwí ½¹ ĈĉvÀÅ ûĀ· Ĉz¾¯  ûÿºz ÿ Ăýv¾Å¹Ā· ¾ñv I¹½v¹

ã¾Îù Ăz ÷vºév ÌÎ¸¤ù wz ¡½ĀÊù ôúîù   üĊÆĊõj ćwă$¾ĊÅ # üĉv ÿ ¹ĀÉ ćÀĉ¾ýĀ· ûwù¿ ÈĉvÀåv ½w¯¹ ¢Åv üîúù Ĉ{ýw« ĂÑ½wÝ ûvĀþÝ Ăz Iºþí

¾å Ăí Ĉýwù¿ āÂĉÿ Ăz ÛĀÑĀù èĊé½ ćwăÿ½v¹ ¿v ¹ ºþýwù ûĀ· āºþþíüĉ¾Ċ Åj  Ĉù ā¹wæ¤Åv ÀĊý  ëwý¾Ö· Iºþí ¹Āz ºăvĀ· ¾£. 

 

¿v Ăí ĈýwÆí ¾¤ÊĊz IĂ¤å¾ñ ÷w¬ýv ¡wêĊê´£ è{Õ ºĊývºz ¢Åv yõw« ôúîù ā¹wæ¤Åv wă  Ĉù  ¿wĊý ÿ ºþ¤Æă Ĉ{Åwþù Ĉĉv¼á ¢ĊÞÑÿ ćv½v¹ ºþþí

Ăz  äĊÞÑ ûwÉ Ăĉ¼â£ ¢ĊÞÑÿ Iºz ĈÝwú¤«v ć¹wÎ¤év ¢ĊÞÑÿ ¢öÝ Ăz Ăí ć¹v¾åv ÏĀÝ ½¹ ÿ ºý½vºþöúîù ºþù¿wĊý ¾¤ÊĊz ÿ ¢Åv ôúîù  Iºþ¤Æă Ĉýwù½¹

 Ĉz ûj ¿v ā¾Ąz ºýv.¹ ±Ēùv wĉ üĊùw¤ĉÿ ¹Ā{úí ¾z óv¹ ĈúĉĒÝ Ăí Ĉ£½ĀÍ ½¹ IĈöí ½ĀÕ Ăz ć¼âù ā¹wù ¹Ā{úí ówú¤³v ć½wúĊz ¢å¾ÊĊ~ ¾§v ½¹ wĉ IºÉ āºĉ

ã¾Îù I¢Év¹ ¹Ā«ÿ Ĉù ĂĊÍĀ£ ìÉÀ~ ÔÅĀ£ IÇv Ĉå¾Îù ćwăÿ½v¹ ÿ ĈîÉÀ~ èzvĀÅ I¹¾å ¢ĊÞÑÿ ü¤å¾ñ ¾Úý ½¹ w{öúîù  ¹ĀÉ. 

āÿ¾ñ  ć¼âù Àĉ½ ¹Ā{úí Ï¾Þù ½¹ Ăúă ¿v ÈĊz ¢Åv üîúù Ăí ¾Ö· Ï¾Þù ½¹ ćwă Ăz ¿wĊý ÿ ºþÉwz Ă¤Év¹ ½v¾é wă ã¾Îù ôúîù   ºþ£½w{Ý ºþþí vºĊ~ wă

¿vûvºþúõwÅI ûwý¿ ½v¹½wz ÿ ā¹¾ĊÉ ûv½vĀ·¾ĊÉ ÿ)  ºþù¿wĊý ā¹¾ĊÉ ÿ ½v¹½wz ûwý¿ ôúîù ìĊõĀå ºĊÅvüĊùw¤ĉÿ ÿ ºþ¤Æă øĊÆöí ÿ üăj I ćwă A+D 

ÿ üăj ā¾Öé  Ĉù ā¹v¹ ûv½vĀ·¾ĊÉ Ăz ÀĊý ¹ĀÉ. 

¹v¾åv ¹w¤Þù ã¾Îù üĊþ°úă ÿ ½º¸ù ¹vĀù Ăz  ûwñºþþí ôîõv ã¾Îù ºþù¿wĊý ôúîù üĊùw¤ĉÿ ÿ ºþ¤Æă wă ć½wòĊÅ ¹v¾åv Ăz ¿wĊý ¹½vĀù yöáv ½¹ ùw¤ĉÿüĊ 

C ºý½v¹ ć¾¤ÊĊz. üuúÖù Iüĉ¾¤Ąz IĂĉ¼â£ ûwÎÎ¸¤ù ¾Úý è{Õ Ăí ºĊÉwz Ă¤Év¹ ¾Úý ½¹ ā½vĀúă  ²Ċ´Í ÿ üĉ¾£ Ăĉ¼â£ ćwă¿wĊý üĊùw£ ćv¾z āv½ üĉ¾£  

 Ĉù Ăí ¢Åv Ĉĉv¼á IøõwÅ ¹v¾åv ½¹ ćv üĊùw¤ĉÿ ã¾Îù wz v¾ĉ¿ Iºý½Ā· ¡½ĀÍ Ăz ±Ēùv ÿ wă ÿ½ ½¹ ±Ēùv ¾ĉwÅ x¼« ½vºêù ¢Åv üîúù Iôúîù üĊĉw~ ā¹

ºĉwĊz. 

Ă«Ā£ ôzwé ¡wîý5 

,( ìĉ ôúîù ºÉwz ¢ÉvºĄz ¡½v¿ÿ ĂĉºĊĉw£ ćv½v¹ wú¤³ ºĉwz ) ć¾Å ÀĊý ÿ wÒêýv ÿ ºĊõĀ£ ¶ĉ½w£ I¹ĀÉ āºĉ¹ ûj ćÿ½ āºþþí ºĊõĀ£ ½ĀÊí ĂĉºĊĉw£ ÿ ÷wý

Ă¤Æz ÿ āºÉ ©½¹ ûj ćÿ½ ¾z ¢·wÅ  ºÉwz yÅwþù ûj ćºþz. 

-(  Ăýw·ÿ½v¹ ¿v wú¤³ v½ wă ûj āÿĒÝ Ăz¿v Ĉ·¾z v¾ĉ¿ IºĊþí ć½vºĉ¾· ôúîù   Ĉù ½ĀÊí ¹½vÿ çw¯wé ¡½ĀÍ Ăz wă  ã¾Îù ¶ĉ½w£ ¢Åv üîúù ÿ ºýĀÉ  ûwÉ

¡wĉĀ¤´ù Ç¿½v ¢ĉwĄý ½¹ ÿ āºÉ ć½vºĄòý wù¾ñ ÿ ½Āý ½¹ Ē¨ù IºÉwz xĀöÖùwý ûwÉ ć½vºĄòý Ôĉv¾É wĉ ÿ ºÉwz Ă¤É¼ñ ºÉwz ā¹¾í ¢åv ûwÉ. ½¹ Ĉ¤³

¹½Āù ôúîù  ºþýwù Ĉþáÿ½ ćwă Ĉăwù üáÿ½ ¹½v¹ ¹Ā«ÿ ¹wÆå ûwîùv )ºĉ¾· Iüĉv¾zwþz ôúîù  ã¾Îù ā¿vºýv Ăz Iwă Ăýw·ÿ½v¹ ô¨ù üuúÖù üíwùv ¿v wă

¢Åv ¢Ċúăv Àĉw³ wĄýj ó¹wÞ¤ù. 

.(  £ ¿v ÈĊ~ ÿ wă üĊùw¤ĉÿ ã¾Îù ¿v ô{éºĉĀÉ ÜöÖù wă üĊùw¤ĉÿ ûvÀĊù ¿v wĄýj ë¾ ) ćv¾z ¹ĀÉ ã¾Îù ¹wĉ¿ ć½wĊÆz ûvÀĊù Ăz ¾ñv xj Ĉ¤³ ćÀĊ¯ ¾ă

¢Åv ¾Òù Ĉ¤ùĒÅ )ºþ¤Æă ĈýºÞù ¹vĀù ÿ üĊùw¤ĉÿ ć¹wĉ¿ ½vºêù ćÿw³ wă ôúîù ¿v ć½wĊÆz ) ¹vĀù ÿ wă üĊùw¤ĉÿ ¿v ìĉ¾ă ûvÀĊù ¿v Iã¾Îù ¿v ÈĊ~

ºĉĀÉ āwñj wă ôúîù ½¹ ¹Ā«Āù ĈýºÞù) 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/skin_hair/2005/8/28/12853.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/skin_hair/2005/8/28/12853.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2007/8/15/44524.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/urinary/2003/9/9/3429.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/urinary/2003/9/9/3429.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/herbs/2008/11/27/79563.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/herbs/2008/11/27/79563.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2007/12/2/54834.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2007/12/2/54834.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/herbs/2009/2/12/85554.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/herbs/2009/2/12/85554.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=65875
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2009/4/12/89104.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2009/4/12/89104.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/drugs/2009/1/26/84172.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/olds/2008/7/23/70833.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/pregnancy/2009/4/30/90436.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/pregnancy/2009/4/30/90436.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/pregnancy_lactation/2003/12/11/10195.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/pregnancy_lactation/2003/12/11/10195.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2007/12/4/55011.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/nutrition_news/2006/9/23/24481.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/nutrition_news/2006/9/23/24481.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/special_groups/2003/6/26/2602.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/special_groups/2003/6/26/2602.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/special_groups/2003/6/27/2615.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/special_groups/2003/6/27/2615.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/special_groups/2006/5/27/17676.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/special_groups/2006/5/27/17676.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2007/8/7/44109.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2007/8/7/44109.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2007/8/7/44109.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/drugs/2009/2/8/85259.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/drugs/2009/2/8/85259.html
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 /( ºĊþí Ă«Ā£ wă üĊùw¤ĉÿ ÿ wă ôúîù ¢ĊæĊí Ăz ) ºĊæù Ăîýj ¿v ¾¤ÊĊz ÿ ºþ¤Æă øõwÅwý ÿ ¿w¬ù º³ ¿v ÈĊz Ĉ£w{Ċí¾£ āºý½v¹¾z½¹ wă ôúîù Ĉ·¾z

ºý¾Òù IºþÉwz )ºĊþí ā¹wæ¤Åv üuúÖù ÿ ¢ĊæĊíwz ćwă ôúîù ¿v Iÿ½ üĉv ¿v) 

0(  ºĊă¹ ¢Ċúăv v¼á Ăz ÀĊ¯ ¾ă ¿v ÈĊ~ ) Ĉåwí ā¿vºýv Ăz ¾{Ċå ûĀ°úă ć¾òĉ¹ ćvÀ«v üĊþ°úă ÿ Ĉĉv¼á ¹vĀù ÿ wă üĊùw¤ĉÿ ćÿw³ wăv¼á Ăúă v¾ĉ¿

¢Åv üĊùw¤ĉÿ Ë¾é ¿v ¾¤ÊĊz wĄýj ºĉvĀå ÿ ºþ¤Æă ) ºĊþí x¼« v½ Ĉĉv¼á ćwă ôúîù Ăúă Ăí ºă¹ Ĉù wúÉ Ăz v½ ûwîùv üĉv ûĀñwýĀñ ćwăv¼á û¹½Ā·

ûÿºz ºĊýÀz yõ wă Ë¾é üĉv Ăz Ĉ¤³ Ăîþĉv ) øÆĊõĀzw¤ù ÿ ºĊÊ¸{z ÿ¾Ċý ¹Ā· ćwă ûvĀ¸¤Åv Ăz IºĊþí ćĀé v½ ¹Ā· yöé ¹ĀÉ Ĉù ¦Ýwz wăv¼á üĉv û¹½Ā·

ºĊþí ¢ĉĀê£ v½ ¹Ā· ûºz) 

 

 äĉ¾Þ£ è{ÕNHS ºý¹¾ñ Ĉù ćºþz Ă¤Å¹ ôĉ» āÿ¾ñ ÿ¹ ½¹ ôúîù ã¾Îù Ăz ¿wĊý ćv½v¹ ¹v¾åv Iûw¤Æöòýv5 

,( £ ćv½v¹ ¹v¾åv¿v ºþ£½w{Ý ¹Ā· Ăí JyÅwþùwý Ăĉ¼â5 

-  ćv½v¹ ¹v¾åvBMI  ¿v ¾¤úí0*,3 

-  ¿v ÈĊz ć¹v½v ¾Ċá û¿ÿ Èăwí,+ " Ï¾Ý ½¹  ûºz û¿ÿ.  w£1 āwù 

-  ćv½v¹ ¹v¾åvBMI  ¿v ¾¤úí-+  ¿v ÈĊz ºúÝ ¾Ċá û¿ÿ Èăwí ÿ0 " Ï¾Ý ½¹.  w£1 āwù 

-( ºýĀÉ Ĉù ôĉ» ¹½vĀù ôùwÉ Ăí Ăĉ¼â£ iĀÅ ¾Ö· Ï¾Þù ½¹ ¹v¾åv5 

- ¹v¾åv ¿v ÈĊz Ăí ć0 ÿ ºýv ā¹½Ā¸ý v¼á ĒÍv wĉ ºýv ā¹¾í ¢åwĉ½¹ øí ½wĊÆz ćv¼á ¿ÿ½* ¿v ÈĊz ûvÀĊù Ăz āºþĉj ½¹ v½ v¼á ã¾Îù ÷ºÝ ówú¤³v wĉ

0 ºý½v¹ ¿ÿ½) 

- ÿ äĊÞÑ ÿ øí x¼« ¢Ċå¾Ù ćv½v¹ ¹v¾åv*ÿ ûºz ¿v ć¼âù ¹vĀù º³ ¿v ÈĊz û¹v¹ ¢Å¹ ¿v wĉ*ú¬þù äö¤¸ù ôĉđºz ćv Ăĉ¼â£ ¿wĊý ÈĉvÀåv wĉ Ăö

 ÿ Ĉòöùw³ Ić½wúĊz Iº³ ¿v ÈĊz ¢ĊõwÞå ów{ýºz ûºz ½¹ ¿wÅ ÿ ¢·ĀÅ ÈĉvÀåv wĉ øÆĊõĀzw£wí))) 
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 ûv¹¾ù ÿ ûwý¿ ½¹1+(-0  üĊùw¤ĉÿ IøĊÆöí K¹½v¹ ¡½ÿ¾Ñ ¾ĉ¿ ćwĄöúîù ¿v ìĊùvºí  ã¾Îù øõwÅ ówÅD Ix üĊùw¤ĉÿ IüĊùw¤ĉÿ Ĉ¤õĀù I

 üĊùw¤ĉÿC üĊùw¤ĉÿ IE I wăwòùv I ìĊõĀå ºĊÅv IĈăwĊñ ćwĄöúîù 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5 wă ôúîù ÛvĀýv ¿v ÷vºí ®Ċă$ üĊùw¤ĉÿ À¬zD Ëw· Ôĉv¾É wz # àõwz ¹v¾åv ćv¾z-0  w£1+  wĉ ½v¹½wz ¾Ċá ÿ øõwÅ ówÅ

¹½vºý ¡½ÿ¾Ñ IyÅwþù Ăĉ¼â£ ćv½v¹ ā¹¾ĊÉ ) 

 wă ôúîù ÛvĀýv ¿v ÷vºí ®Ċă$ üĊùw¤ĉÿ À¬zD Ëw· ĈÖĉv¾É ½¹ øĄýj # àõwz ¹v¾åv ćv¾z-0  w£1+  IyÅwþù Ăĉ¼â£ ćv½v¹ ā¹¾ĊÉ wĉ ½v¹½wz ¾Ċáÿ øõwÅ ówÅ

¹½vºý ¡½ÿ¾Ñ ) 

 IāºÉ ā½wÉv ćwă ôúîù ĂĊöí ûwĊù ½¹1 ¢Åv ā¹Āz Ă«Ā£ üĉ¾¤ÊĊz ćv½v¹ ¹½Āù 5,(  üĊùw¤ĉÿD -(  üĊùw¤ĉÿC .(  ìĊõĀå ºĊÅv/(  üĊùw¤ĉÿA 0( 

 ÿ øĊÆöí1( Ċù ½¹ ÿ üăjºýv āºÉ Üévÿ ¦´z ¹½Āù ¾¤ÊĊz ºĉv½Āöå ÿ ćÿ½ Iºĉ ÀĊý xwĊúí ¾ÍwþÝ ûw) 

 üĊùw¤ĉÿ Ăz ûvĀ£ Ĉù wĄþ£ çĀå ¹½vĀù ĂĊöí ûwĊù ½¹D  ûwí¹Āí Iā¹¾ĊÉ ÿ ½v¹½wz ûwý¿ ćv¾z Ăí ¹¾í ā½wÉv1  w£ āwù0  ćđwz üÆù ¹v¾åv IówÅ10  IówÅ

 ā¾Ċ£ ¢ÅĀ~ ćv½v¹ ¹v¾åv$Ĉĉwêĉ¾åj iwÊþù ćv½v¹ ¹v¾åv ºþýwù ĈzĀþ« ćwêĉ¾åj ÿ yĊtv½wí # āºÉ ĂĊÍĀ£ IøĊê¤Æù xw¤åj ½Āý wz Ĉåwí ĂĄ«vĀù ûÿºz ¹v¾åv ÿ

¢Åv) 

 üĊùw¤ĉÿD  ÷wú£ Ăîĉ½ĀÖz ôĉw³ ûÿºz ¿wz ĈÖĊ´ù ½¹ xw¤åj ½Āý wz ĂĄ«vĀù Ĉòþă¾å ôĉđºz Ăí v¾¯ ¹½v¹ ôúîù èĉ¾Õ ¿v ã¾Îù Ăz ¿wĊý wù ½ĀÊí ½¹

¹v¹ ½v¾é øĊê¤Æù ½Āý Ï¾Þù ½¹ ûvĀ¤z v½ ûºz  ćwă ÔĊ´ù ½¹ ¹v¾åv ¾¤ÊĊz ÿ ºý½v¹ Ăýw· ÀĊý ûwý¿ ¿v ć½wĊÆz ÿ ¢Åv ¹ÿº´ù ½wĊÆz IwĄúýw· ćv¾z Ì·đwz

ºþ¤Æă Ĉñºý¿ ÿ ½wí óĀâÊù ¡ºù ĈýđĀÕ ½ĀÖz Ă¤Æz ) 

 ãºă āÿ¾ñ ½¹ āºÉ ¾í» ćwă ć¼âù Àĉ½ ćÿw³ ćwĄöúîù ¾ĉwÅ-0  w£1+ w· ćwĄĉ½wúĊz ćv½v¹ ¹v¾åv ½¹ ¾òù ºý½vºý ÀĉĀ¬£ ¡½ÿ¾Ñ ówÅ ćv½v¹ ¹v¾åv ÿ Ë

 Ăĉ¼â£ iĀÅ Ï¾Þù ½¹ wĉ Ăĉ¼â£ iĀÅ ) ĈzĀ¸z IĈåwí ¡wĊþ{õ ã¾Îù ÿ yÅwþù Ĉĉv¼á øĉÁ½ ¢ĉwÝ½ wz øõwÅ ÿ ĈõĀúÞù ¹v¾åv ½¹ ÀĊý øĊÆöí ûĀ¯ ć¹½vĀù

¢ÆĊý wĄýj ½¹ ôúîù ¿v ā¹wæ¤Åv Ăz ć¿wĊý ÿ ¹¹¾òĊù üĊùw£ )´£ ÿ ¹½Āù Ăz Ă¤Æz ÀĊý ¢¸Å ć¾áđ ćwă øĉÁ½ ćv½v¹ ¹v¾åv ćv¾z IĈõĀÍv Ăĉ¼â£ ā½ÿwÊù ¢

¹Āúý üĊùw£ Ĉĉv¼á Ăùwý¾z ½¹ ÿ ā¹¾í Ă{Åw´ù v½ ûºz ¿wĊý ¹½Āù ¹vĀù ûvĀ£ Ĉù )¹Āz ºăvĀ¸ý Ëw· ćwă ôúîù ¿v ā¹wæ¤Åv ćv¾z Ĉ£½ÿ¾Ñ v¼õ) 

 

 

  



24 
 

 üĊùw¤ĉÿD ûwý¿ ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù1+(-0 K¹¹¾ñ Ĉù üĊùw£ ĈĉwĄăv½ Ă¯ ¿v ówÅ 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5¢åwĉ½¹ ćv¾z āv½ ĂÅ üĊùw¤ĉÿ D ¹½v¹ ¹Ā«ÿ Ăýv¿ÿ½ 5Ĉĉv¼á ćwă ôúîù ÿ ºĊÉ½Ā· ½Āý Iv¼á ) ćv¼á èĉ¾Õ ¿v ¾ñv

ºĉ¾z Ĉúý ¾Å Ăz ½wí ô´ù wĉ Ăýw· ûÿ¾Ċz ½¹ v½ ć¹wĉ¿ ûwù¿ Ăí üĉv wĉ ÿ ºĊýwÅ¾z ûw¤ýºz Ăz v½ ¹Ā· ¿wĊý¹½Āù üĊùw¤ĉÿ ºĊývĀ£ Ĉúý Ăýv¿ÿ½  ¿v

ºĊþí ā¹wæ¤Åv Ĉĉv¼á ćwă ôúîù) 

 

 

 üĊùw¤ĉÿD$óÿ¾æĊÆöí 5# üĊùw¤ĉÿD ć½ÿ¾Ñ wĄývºý¹ ÿ wĄývĀ¸¤Åv ½¹ øĊÆöí ûºÉ ā¾Ċ·» ÿ v¼á øĊÆöí ¾§où x¼« ćv¾z  ºÉwz Ĉù) 

ù ûvÀĊ¿wĊý  Ăýv¿ÿ½ º³ ½¹ wùĀúÝ üĊâõwz ½¹ üĊùw¤ĉÿ üĉv Ăz1++ ¢Åv ¿ÿ½ ½¹ Ĉööúõv üĊz º³vÿ 

 %Ï½vĀÝ ¹w¬ĉv ćv¾z Ĉúí ówú¤³v Ăí üĊâõwz ćv¾z Ăýv¿ÿ½ ¿w¬ù ã¾Îù ¾¨ívº³  ¹½v¹ Ĉ{ýw«5 

-+++  wĉ Ĉööúõv üĊz º³vÿ0+ ¿ÿ½ ½¹ ÷¾ñ ÿ¾îĊù 

 % ôùwÉ Ĉtv¼á Üzwþù5 

 üĊùw¤ĉÿ wz āºÉ Ĉþá ¾ĊÉD  üĊùw¤ĉÿ wz āºÉ Ĉþá ¡wzĀ{³ ID  Ĉăwù º{í üáÿ½ ÿ Ĉăwù I ß¾ù ø¸£ ā¹½¿ I ¾ò« I) 

 üĊùw¤ĉÿ wz āºÉ Ĉþá ¾ĊÉ ûw¬þå ìĉD   ćv½v¹,+++  üĊùw¤ĉÿ Ĉööúõv üĊz º³vÿD   Ĉù ºÉwz) 

 üĊùw¤ĉÿ üĊùw£ ćwĄăv½D 5 

(     üĊùw¤ĉÿ wúÉ ûºzD   üĊùw¤ĉÿ ºývĀ£ Ĉù Ç¹Ā· ûºz Ĉõÿ ºþí Ĉù üĊùm£ Ĉtv¼á Üzwþù ¿v v½D   ºþí ºĊõĀ£ v½ ) ½Āý Ăí yĊ£¾£ üĉv Ăz

 üĊùw¤ĉÿ ā¹wæ¤Åv ôzwé ôîÉ Ăz ¢ÅĀ~ ½¹ v½ ĈĉwĊúĊÉ ā¹wù ìĉ ºĊÉ½Ā·D   ºþí Ĉù ôĉº{£) 

(    ù ¿v ĈÒÞz Ă¯ ¾ñv üĊùw¤ĉÿ º{í ÿ ĂĊöí ¹¾îöúÝ Èăwí wĉ ¢ÅĀ~ ½¹ üĊùw¤ĉÿ øí ôĉº{£ I ºĊÉ½Ā· ½Āý Ï¾Þù ½¹ ü¤å¾ñ ½v¾é ûvºêå ¢öÞz ÷¹¾

 ºý½ÿj Ĉúý ¢Åºz Ĉåwí) 

(     ºĊ¤Æă ûvĀ¸¤Åv ĈíĀ~ Ï¾Þù ½¹ ºĊÉwz Ă¤Év¹ ćv ā¾Ċ£ ¢ÅĀ~ wĉ ºĊÉĀþý Ĉåwí ¾ĊÉ ¾ñv) 

(     üĊùw¤ĉÿ ôúîù ã¾Îù Ăz ¿wĊý ¢Åv üîúù ºĉÿ¾z ûÿ¾Ċz óÀþù ¿v ¡½ºþz wĉ ºĊþí Ĉñºý¿ ć¾zv ÔĊ´ù ½¹ ¾ñvD   ºĊÉwz Ă¤Év¹ ) ¡wÞõwÖù

 üĊùw¤ĉÿ ¿v Ĉ{Ċí¾£ wz v½ ¹Ā· Ĉĉv¼á øĉÁ½ Ăí ć¹v¾åv ºþă¹ Ĉù ûwÊýD   ÿ āºÉ ¾¤úí wĄýj ûvĀ¸¤Åv øív¾£ Èăwí ¢Ý¾Å ºþþí Ĉù ôùwí øĊÆöí ÿ

 Ĉò¤ÆîÉ ¹vºÞ£ ¹ĀÉ Ĉù ¾¤úí wĄýj ćwă) 

(  üĉ¾¤úí Iûw¤Æzw£ ôÎå ½¹üĊùw¤ĉÿ ôúîù ûvÀĊù «D3»  ºĊtwúý ã¾Îù v½$¹ ìĉ Ăýv¿ÿ½ÿ ¿,+++ ćº³vÿ )# 

(  üĊùw¤ĉÿ ôúîù ¿v ā¹wæ¤Åv Ûÿ¾É ½¹D3  Ăz ÷vºév āºÉ ó¾¤þí ÿ ¹ÿº´ù ûwù¿ ¡ºù ½¹ ÀĊý ÿ üĊùw¤ĉÿ ĈýĀ· ²ÖÅ ó¾¤þí wz ºĉwz Ăí ¢Év¹ ¢é¹ ºĉwz

 Ē¨ù I¹Āúý ã¾Îù Ăýv¿ÿ½ Iāwù ĂÅ ¡ºù Ăz-'+++ üĊùw¤ĉÿ º³vÿ «D3»  ¢Æ£ Ä Å Iā¹Āúý ã¾Îù v½-0(üĊùw¤ĉÿ ĈÆíÿ½ºĊă «D»  ÷w¬ýv v½

ºĊă¹. üĊùw¤ĉÿ ²ÖÅ Ăí ¢Åv ûj ãºă «D»  ¹Ā· ûºz üĊz v½2+(1+ ng/ml ºĊtwúý Øæ³) 

  % ¡wÕwĊ¤³vĈ{ýw« Ï½vĀÝ ÿ5 

(    I ćv ā¹ÿ½ ¡ĒîÊù I āºÞúõv¿Āõ wĉ º{í I ĂĊöí ¡đĒ¤·v I üùÀù ówĄÅv I çÿ¾Ý ÿ yöé ćwĄĉ½wúĊz I Û¾Í ½w¯¹ ¾ñv   ć½wúĊz ¿ÿºĊtĀí½wÅ

 üĊùw¤ĉÿ ã¾Îù ¿v ô{é ºĉĀÉ ½v¹½wz ºĊăvĀ· Ĉù wĉ ÿ ºĊ¤Æă Ĉþúĉv ø¤ÆĊÅD   wz ºĊþí ¡½ĀÊù ¹Ā· ìÉÀ~) 

(     üĊùw¤ĉÿ ã¾Îù ûvÀĊù ºĊ¤Æă Ĉă¹¾ĊÉ wĉ Ĉòöùw³ ûv½ÿ¹ ½¹ ¾ñvD   ºÉwz ¾¤ÊĊz ā¹¾ĊÉ wĉ Ăöùw³ ûwý¿ ćv¾z ¿w¬ù ûvÀĊù ¿v ºĉw{ý wúÉ) 

(  üĊùw¤ĉÿ ÷ÿvºù ã¾ÎùD  ¿v ¾£đwz-+++  ¢Åv Ĉ{ýw« Ï½vĀÝ ¾Ö· ćv½v¹ ¿ÿ½ ½¹ º³vÿ )¿ ½v½¹v I ÛĀĄ£ ôùwÉ Ĉ{ýw« Ï½vĀÝ I đwz ûĀ· ½wÊå I ¹wĉ

 ºÉwz Ĉù ôtwÆù ¾ĉwÅ ÿ ćĀĊöí ¡wùºÍ I ÷¾ý ćwă ¢åwz ½¹ øĊÆöí xĀÅ½) 

 

  



25 
 

 üĊùw¤ĉÿD ûv¹¾ù ćv¾z ¿wĊý ¹½Āù1+(-0 K¹¹¾ñ Ĉù üĊùw£ ĈĉwĄăv½ Ă¯ ¿v ówÅ 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5 ûwîùv ÀĊý Ĉòþă¾å ×w´õ ¿v ÿ ºý¾Ċñ Ĉù ½v¾é xw¤åv ½Āý Ï¾Þù ½¹ ÿ ¿wz¾Å ćwă ÔĊ´ù ½¹ ¾¤ÊĊz ûv¹¾ù ĂîĊtw¬ýj ¿v

ºý½v¹ I¾£ ¿wz ćwĄÅw{õ ûºĊÉĀ~ èĉ¾Õ ¿v v½ xw¤åj ½Āý ¢åwĉ½¹ ) üĊùw¤ĉÿ ôúîù ¢åwĉ½¹ ćv¾z āºÉ ĂĊÍĀ£ ûvÀĊùD ¿v ¾¤úí ûwýj ½¹ I

¢ÅwĄúýw·$ )¿ÿ½ ¿wĊý ûvÀĊù Ăí ºþ¯ ¾ă ¿wĊý üĉv üĊùw£ ÿ ¢åwĉ½¹ ćwĄăv½ ûĀ¯ wùv ¢Åv ûwÆîĉ ć¹ºÝ ×w´õ ¿v āÿ¾ñ ÿ¹ ¾ă ½¹ Ăýv

 üĊùw¤ĉÿ ¢åwĉ½¹ Ăz ¿wĊý v¼õ I¢Åv ¡ÿwæ¤ùD ¢Åv ¾¤úí ûwĉwéj ½¹ ôúîù èĉ¾Õ ¿v)# 

 

 

 üĊùw¤ĉÿD$óÿ¾æĊÆöí 5# üĊùw¤ĉÿD ć½ÿ¾Ñ wĄývºý¹ ÿ wĄývĀ¸¤Åv ½¹ øĊÆöí ûºÉ ā¾Ċ·» ÿ v¼á øĊÆöí ¾§où x¼« ćv¾z  ºÉwz Ĉù) 

  % ûvÀĊù¿wĊý  Ăýv¿ÿ½ º³ ½¹ wùĀúÝ üĊâõwz ½¹ üĊùw¤ĉÿ üĉv Ăz1++ ¢Åv ¿ÿ½ ½¹ Ĉööúõv üĊz º³vÿ) 

 % ¹½v¹ Ĉ{ýw« Ï½vĀÝ ¹w¬ĉv ćv¾z Ĉúí ówú¤³v Ăí üĊâõwz ćv¾z Ăýv¿ÿ½ ¿w¬ù ã¾Îù ¾¨ívº³5 

-+++  wĉ Ĉööúõv üĊz º³vÿ0+ ¿ÿ½ ½¹ ÷¾ñ ÿ¾îĊù 

 % ôùwÉ Ĉtv¼á Üzwþù5 

 üĊùw¤ĉÿ wz āºÉ Ĉþá ¾ĊÉD  üĊùw¤ĉÿ wz āºÉ Ĉþá ¡wzĀ{³ ID  Ĉăwù º{í üáÿ½ ÿ Ĉăwù I ß¾ù ø¸£ ā¹½¿ I ¾ò« I) 

 üĊùw¤ĉÿ wz āºÉ Ĉþá ¾ĊÉ ûw¬þå ìĉD   ćv½v¹,+++  üĊùw¤ĉÿ Ĉööúõv üĊz º³vÿD   ºÉwz Ĉù) 

 ćwĄăv½ üĊùw¤ĉÿ üĊùw£D 5 

(     üĊùw¤ĉÿ wúÉ ûºzD   üĊùw¤ĉÿ ºývĀ£ Ĉù Ç¹Ā· ûºz Ĉõÿ ºþí Ĉù üĊùm£ Ĉtv¼á Üzwþù ¿v v½D   ºþí ºĊõĀ£ v½ ) ½Āý Ăí yĊ£¾£ üĉv Ăz

 üĊùw¤ĉÿ ā¹wæ¤Åv ôzwé ôîÉ Ăz ¢ÅĀ~ ½¹ v½ ĈĉwĊúĊÉ ā¹wù ìĉ ºĊÉ½Ā·D   ºþí Ĉù ôĉº{£) 

(    ûvºêå ¢öÞz ÷¹¾ù ¿v ĈÒÞz Ă¯ ¾ñv  üĊùw¤ĉÿ º{í ÿ ĂĊöí ¹¾îöúÝ Èăwí wĉ ¢ÅĀ~ ½¹ üĊùw¤ĉÿ øí ôĉº{£ I ºĊÉ½Ā· ½Āý Ï¾Þù ½¹ ü¤å¾ñ ½v¾é

 ºý½ÿj Ĉúý ¢Åºz Ĉåwí) 

(     ºĊ¤Æă ûvĀ¸¤Åv ĈíĀ~ Ï¾Þù ½¹ ºĊÉwz Ă¤Év¹ ćv ā¾Ċ£ ¢ÅĀ~ wĉ ºĊÉĀþý Ĉåwí ¾ĊÉ ¾ñv) 

(     üĊùw¤ĉÿ ôúîù ã¾Îù Ăz ¿wĊý ¢Åv üîúù ºĉÿ¾z ûÿ¾Ċz óÀþù ¿v ¡½ºþz wĉ ºĊþí Ĉñºý¿ ć¾zv ÔĊ´ù ½¹ ¾ñvD   ºĊÉwz Ă¤Év¹ ) ¡wÞõwÖù

 üĊùw¤ĉÿ ¿v Ĉ{Ċí¾£ wz v½ ¹Ā· Ĉĉv¼á øĉÁ½ Ăí ć¹v¾åv ºþă¹ Ĉù ûwÊýD   ÿ āºÉ ¾¤úí wĄýj ûvĀ¸¤Åv øív¾£ Èăwí ¢Ý¾Å ºþþí Ĉù ôùwí øĊÆöí ÿ

 Ĉò¤ÆîÉ ¹vºÞ£ Ĉù ¾¤úí wĄýj ćwă¹ĀÉ) 

(  üĉ¾¤úí Iûw¤Æzw£ ôÎå ½¹üĊùw¤ĉÿ ôúîù ûvÀĊù «D3» ºĊtwúý ã¾Îù v½) 

(  üĊùw¤ĉÿ ôúîù ¿v ā¹wæ¤Åv Ûÿ¾É ½¹D3  Ăz ÷vºév āºÉ ó¾¤þí ÿ ¹ÿº´ù ûwù¿ ¡ºù ½¹ ÀĊý ÿ üĊùw¤ĉÿ ĈýĀ· ²ÖÅ ó¾¤þí wz ºĉwz Ăí ¢Év¹ ¢é¹ ºĉwz

ĉÿ ¹Ā{úí ćv½v¹ ¹¾å ćv¾z Ē¨ù I¹Āúý ã¾Îù üĊùw¤D Ăýv¿ÿ½ Iāwù ĂÅ ¡ºù Ăz-'+++ üĊùw¤ĉÿ º³vÿ «D3»  ¢Æ£ Ä Å Iā¹Āúý ã¾Îù v½-0(

üĊùw¤ĉÿ ĈÆíÿ½ºĊă «D» ºĊă¹ ÷w¬ýv v½. üĊùw¤ĉÿ ²ÖÅ Ăí ¢Åv ûj ãºă «D»  v½ ¹Ā· ûºz Ăz-+ ng/ml ºĊýwÅ¾z) 

  % ¡wÕwĊ¤³vĈ{ýw« Ï½vĀÝ ÿ5 

(    ùÀù ówĄÅv I çÿ¾Ý ÿ yöé ćwĄĉ½wúĊz I Û¾Í ½w¯¹ ¾ñvI ćv ā¹ÿ½ ¡ĒîÊù I āºÞúõv¿Āõ wĉ º{í I ĂĊöí ¡đĒ¤·v I ü   ć½wúĊz ¿ÿºĊtĀí½wÅ

 üĊùw¤ĉÿ ã¾Îù ¿v ô{é ºĉĀÉ ½v¹½wz ºĊăvĀ· Ĉù wĉ ÿ ºĊ¤Æă Ĉþúĉv ø¤ÆĊÅD   ºĊþí ¡½ĀÊù ¹Ā· ìÉÀ~ wz) 

(     üĊùw¤ĉÿ ã¾Îù ûvÀĊù ºĊ¤Æă Ĉă¹¾ĊÉ wĉ Ĉòöùw³ ûv½ÿ¹ ½¹ ¾ñvD   ºÉwz ¾¤ÊĊz ā¹¾ĊÉ wĉ Ăöùw³ ûwý¿ ćv¾z ¿w¬ù ûvÀĊù ¿v ºĉw{ý wúÉ) 

(  üĊùw¤ĉÿ ÷ÿvºù ã¾ÎùD  ¿v ¾£đwz-+++  ¢Åv Ĉ{ýw« Ï½vĀÝ ¾Ö· ćv½v¹ ¿ÿ½ ½¹ º³vÿ ) I đwz ûĀ· ½wÊå I ¹wĉ¿ ½v½¹v I ÛĀĄ£ ôùwÉ Ĉ{ýw« Ï½vĀÝ

 ºÉwz Ĉù ôtwÆù ¾ĉwÅ ÿ ćĀĊöí ¡wùºÍ I ÷¾ý ćwă ¢åwz ½¹ øĊÆöí xĀÅ½) 

 



26 
 

 

K ¢Åv ĂýĀò¯  ã¾Îù ¡ºù óĀÕÿ ½vºêù ÿ ÀĉĀ¬£ āĀ´ý Ĉöz ¾ñv K¹ĀÉ ĂĊÍĀ£ çĀå ćwĄăÿ¾ñ Ăz ºĉwz ¹ üĊùw¤ĉÿ ôúîù ã¾Îù wĉj 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5 üĊùw¤ĉÿ ôúîù ã¾Îù Ăz ĂĊÍĀ£ wù ½ĀÊí ½¹ wĄúýw· ¹½Āù ½¹ Ì·đwz xw¤åj ½Āý wz ¾¤úí ĂĄ«vĀù ćv½v¹ ¹v¾åv ćv¾zD 

¹ĀÉ Ĉù ) ¹ÿº³ ½¹ IÄþ« ÿ¹ ¾ă üĊâõwz ½¹ üĊùw¤ĉÿ üĉv Ăz Ăýv¿ÿ½ ¿wĊý ¹½Āù ûvÀĊù1++  ôzwé ĈýĀ· ²ÖÅ ¢Åv ¿ÿ½ ½¹ Ĉööúõv üĊz º³vÿ

 ÀĊý óĀ{é-+ ng/ml $0+ nmol/L #ºÉwz Ĉù) 
 

 

 üĊùw¤ĉÿ ûvĀ£ Ĉù wĄþ£ wĄöúîù ûwĊù ½¹D  ûv¹¾ù ÿ ûwý¿ ćv¾z v½-0  w£1+  ½¹ v½ ôĉ» ã¾Îù ¹½vĀù IĈööúõv üĊz ćwă ĂĊÍĀ£ Ăí v¾¯ J¹Āúý ĂĊÍĀ£ ówÅ

ºýv Ă¤Æýv¹ ÷¿đ ôĉ» ¹½vĀù 5 ûwí¹Āí Iā¹¾ĊÉ ÿ ½v¹½wz ûwý¿ ćv¾z1  w£ āwù0  ćđwz üÆù ¹v¾åv IówÅ10  ā¾Ċ£ ¢ÅĀ~ ćv½v¹ ¹v¾åv IówÅ$ ćv½v¹ ¹v¾åv ºþýwù

½wí Ĉĉwêĉ¾åj iwÊþùĈzĀþ« ćwêĉ¾åj ÿ yĊtv #¢Åv āºÉ ĂĊÍĀ£ wúĊê¤Æù xw¤åj ½Āý wz Ĉåwí ĂĄ«vĀù ûÿºz ¹v¾åv ÿ) 

 üĊùw¤ĉÿD  ÷wú£ Ăîĉ½ĀÖz ôĉw³ ûÿºz ¿wz ĈÖĊ´ù ½¹ xw¤åj ½Āý wz ĂĄ«vĀù Ĉòþă¾å ôĉđºz Ăí v¾¯ ¹½v¹ ôúîù èĉ¾Õ ¿v ã¾Îù Ăz ¿wĊý wù ½ĀÊí ½¹

đwz ¹v¹ ½v¾é øĊê¤Æù ½Āý Ï¾Þù ½¹ ûvĀ¤z v½ ûºz ćwă ÔĊ´ù ½¹ ¹v¾åv ¾¤ÊĊz ÿ ºý½v¹ Ăýw· ÀĊý ûwý¿ ¿v ć½wĊÆz ÿ ¢Åv ¹ÿº´ù ½wĊÆz IwĄúýw· ćv¾z Ì·

ºþ¤Æă Ĉñºý¿ ÿ ½wí óĀâÊù ¡ºù ĈýđĀÕ ½ĀÖz Ă¤Æz) 

 ¹ÿº³ ½¹ IÄþ« ÿ¹ ¾ă üĊâõwz ½¹ üĊùw¤ĉÿ üĉv Ăz Ăýv¿ÿ½ ¿wĊý ¹½Āù ûvÀĊù1++ Ċý óĀ{é ôzwé ĈýĀ· ²ÖÅ ¢Åv ¿ÿ½ ½¹ Ĉööúõv üĊz º³vÿ À-+ ng/ml 

$0+ nmol/L #ºÉwz Ĉù) 

 üĊùw¤ĉÿ ¡ºù ĈýđĀÕ ÿ º³ ¿v ā¹wĉ¿ ã¾Îù ¿vD  ĈýĀ· ²ÖÅ ć¾Ċñ ā¿vºýv Ăz ÷vºév ºĉwz ÀĊý ôúîù ã¾Îù üĊ³ ½¹ ÿ ¹Āúý ć½v¹¹Ā· vº« ºĉwz-0(

üĊùw¤ĉÿ ĈÆíÿ½ºĊă D ¹¾í ) ¡½ĀÎz ºývĀ£ Ĉù ĈÅ½¾z ĈõvĀ£ üĉv,  w£. ¹¾Ċñ ¡½ĀÍ Ăăwù ) ćđwz ĈýĀ· ²ÖÅ ûºùj ¢Åºz wz-+ ng/ml $0+ 

nmol/L #¹¾í äéĀ¤ù wĉ ÿ ¹ÿº´ù v½ ôúîù ã¾Îù ûvĀ£ Ĉù ) ćđwz ĈýĀ· ²ÖÅ0+ ng/ml $,-0nmol/L # wz ¢ĊùĀúÆù ½w¯¹ ¹¾å ÿ ā¹Āz ĈúÅ

 üĊùw¤ĉÿD ûj ćº« Ĉ{ýw« Ï½vĀÝ ¾Ċñ ½¹ ÿ ºÉ ºăvĀ·) 

üĊùw¤ĉÿ ¹Ā{úí ¾Ö· Ï¾Þù ½¹ ¹v¾åv D ºýºþù¿wĊý ûj ôúîù ã¾Îù Ăz Ăí ¿v ºþ£½w{Ý: 

,( ºý½Ā· Ĉù ½¹wù ¾ĊÉ Ăí Ĉýv¹v¿Āý.$üĊùw¤ĉÿ ćÿw³ ½¹wù ¾ĊÉ D ºÉwz Ĉúý ¹v¿Āý ìĉ ćwă¿wĊý üĊùw£ ćv¾z Ĉåwí ) ½¹ ûv¹v¿Āý đĀúÞù Ĉå¾Õ ¿v

 ûwÉ¹Ā· w£ ºý¾Ċñ Ĉúý ½v¾é xw¤åj ½Āý Ï¾ÞùüĊùw¤ĉÿ D ºý¿wÆz ûwÊýºz ½¹ v½ ÷¿đ. ºþí Ĉù ĂĊÍĀ£ ĂýĀñ üĉv wîĉ¾ùj ówæÕv yÕ Ĉù¹wíj 5 Ăí Ĉýv¹v¿Āý

üĊùw¤ĉÿ ôúîù ºĉwz IºýĀÉ Ĉù Ăĉ¼â£ ûwÉ½¹wù ¾ĊÉ wz D  ćÿw³ Ăí/++ ºþĉwúý ¢åwĉ½¹ Ăýv¿ÿ½ ¡½ĀÍ Ăz v½ ¢Åv üĊùw¤ĉÿ üĉv ¿v Ĉööúõv üĊz º³vÿ. # 

-(  ½¹ Ĉåwí ½vºêù Ăz Ăí ć¹v¾åvºý¾Ċñ Ĉúý ½v¾é xw¤åj Ï¾Þù.$ IºýĀÉ Ĉúý ©½w· Ăýw· ¿v đĀúÞù Ăí üĉv wĉ ºþ¤Æă üĊÊý Ăýw· Ăí ć¹v¾åv

üĊùw¤ĉÿ ¹Ā{úí Ăz đwú¤³v D ºýĀÉ Ĉù ½w¯¹.# 

.( wĉ Ð´ù ½vĀ¸ăwĊñ Ăí ć¹v¾åv Vegan ºþ¤Æă.$ Ăýv¹ I¡wzĀ{³ I¡w¬ĉÀ{Å I wă āĀĊù IºþÉwz Ĉù ûv½vĀ¸ăwĊñ ¿v Ă¤Å¹ üĉv iÀ« Ăí ć¹v¾åv ÿ wă

ºþĉwúý Ĉù ã¾Îù v½ wă ôĊ«j ) ¾òĉ¹ ÿ ¾Ċþ~ I¾ĊÉ Iß¾ù ø¸£ IĈăwù Iß¾ù IÀù¾é ¢ÉĀñ ºþýwù ĈývĀĊ³ Ĉĉv¼á Üzwþù ÷wú£ Ić½vĀ¸ăwĊñ øĉÁ½ ÛĀý üĉv ½¹

¹ĀÉ Ĉù ã¼³ øĉÁ½ ¿v Ĉþ{õ ¡đĀÎ´ù )üĊùw¤ĉÿ Ĉåwí ½vºêù Ăz ºþývĀ¤ý ¹v¾åv üĉv Ăí ¹ĀÉ Ĉù y«Āù ¾ĊÉ ÿ ß¾ù ø¸£ ÿ Ĉăwù ã¼³ D wĉ½¹ ¢å

ºþþí)# 

/( ºý½v¹ ćÁ¾õj ¾ĊÉ Ăz ¢{Æý wĉ ÿ ºý½v¹ ¿Ā¤íđ ôú´£ ÷ºÝ Ăí ć¹v¾åv.$üĊùw¤ĉÿ wz āºÉ Ĉþá ćwă¾ĊÉ D  Ĉù üĊùw¤ĉÿ üĉv xĀ· Ü{þù ìĉ

ºþÉwz )ÿv¾å ûj Ăí ºĊĉwúý ôÍw³ ûwþĊúÕv wú¤³ IºĊĉwúý üĉÀòĉw« v½ wĉĀÅ ¾ĊÉ ô¨ù ¾òĉ¹ xw¸¤ýv ìĉ ¾ĊÉ ćw« Ăz Ăí ºĉ½v¹ ¿wĊý wúÉ ¾ñv wùv wz ÀĊý ā¹½

üĊùw¤ĉÿ D ºÉwz āºÉ Ĉþá#. 

0( ¿v ÈĊz Ăí ć¹v¾åv 10 ºý½v¹ üÅ ówÅ.$ ćđwz ¹v¾åv0+ üĊùw¤ĉÿ Ăz ôĊõ¹ ÿ¹ Ăz IówÅ D ºþ¤Æă ºþù¿wĊý ć¾¤ÊĊz:  üÆù wù Ă¯ ¾ă Ăí üĉv óÿv

üĊùw¤ĉÿ ¢·wÅ ćv¾z ûwù ¢ÅĀ~ ĈĉwývĀ£ IøĉĀÉ Ĉù ¾£ D ¹ĀÉ Ĉù ¾¤úí. 
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 ¿v Ĉ¤úÆé wă ĂĊöí Ăí üĉv ÷ÿ¹v½ ûwÉ¹Ā· ĈĉwývĀ£$üĊùw¤ĉÿ ôĉº{£ ćv¾z D ºĉwúý ā¹wæ¤Åv ûj ¿v ºývĀ£ Ĉù wù ûºz Ăí ĈÍw· ÷¾å Ăz # Ĉù ¢Å¹ ¿v

ºþă¹.# 

1( ºý½v¹ ā¾Ċ£ ¢ÅĀ~ Ăí ć¹v¾åv.$üĊýĒù IºÉwz ¾£ ā¾Ċ£ ¢ÅĀ~ ½ºê¯ ¾ă$Ĉ¤ÅĀ~ ćwă Ăývºòý½ #¹½v¹ ¹Ā«ÿ ûj ½¹ ć¾¤ÊĊz ) ¾¤ÊĊz üĊýĒù ½ºê¯ ¾ă

üĊùw¤ĉÿ IºÉwz D ¾¤úí¹ĀÉ Ĉù ºĊõĀ£ ¢ÅĀ~ ½¹ ć# 

2( ºþ¤Æă çw¯ Ăí ć¹v¾åv.$üĊùw¤ĉÿ D ¹ĀÉ ā¾Ċ·» Ĉz¾¯ ćwă ¢åwz ½¹ ºývĀ£ Ĉù ÿ ¢Åv Ĉz¾¯ ½¹ óĀö´ù üĊùw¤ĉÿ ìĉ I ) Ĉz¾¯ Ăí ć¹v¾åv v¼õ

ºý½v¹ ć¾¤ÊĊz$ºþ¤Æă çw¯ ĈþÞĉ#üĊùw¤ĉÿ I D ºþþí Ĉù ā¾Ċ·» ûwÊýºz ½¹ v½ ć¾¤ÊĊz )Ċùw¤ĉÿ Ăz ĈÅ¾¤Å¹ ¢Åv üîúù Ă¬Ċ¤ý ½¹ü D  Ĉùwòþă I¹v¿j

ºzwĉ Èăwí I¢Åv ¿wĊý ûj Ăz Ăí)# 

3( ºþí Ĉúý x¼« Ĉz¾¯ IĈåwí ûvÀĊù Ăz ûwÊýºz Ăí üĉv wĉ ÿ ºþ¤Æă Ē¤{ù ćº{í ćwă ć½wúĊz Ăz Ăí ć¹v¾åv.  $üĊùw¤ĉÿ Ăí Ĉĉw« ûj ¿v D 

Ăz ºþývĀ£ Ĉúý wĉ ¹½vºý v½ Ĉz¾¯ ôú´£ ûwÊýºz Ăí ć¹v¾åv IºÉwz Ĉù Ĉz¾¯ ½¹ óĀö´ù üĊùw¤ĉÿ ìĉ  ¢Åv üîúù Iºþĉwúý ¢åwĉ½¹ Ĉz¾¯ Ĉåwí ā¿vºýv

üĊùw¤ĉÿ ¿v ½vºêù ûj ºþývĀ¤ý D ºþĉwúý x¼« Iºý½v¹ ¿wĊý ûj Ăz Ăí v½. Ă¬Ċ¤ý ½¹ ÿ wă ûvĀ¸¤Åv ûºÉ āºþþîÉ y«Āù ºývĀ£ Ĉù üĊùw¤ĉÿ üĉv ¹Ā{úí

¹ĀÉ ûvĀ¸¤Åv ĈíĀ~.# 

 ÈĉvÀåv ćv¾z Ĉĉwă½wîăv½üĊùw¤ĉÿ ôúîù x¼« D 5 

  ,-üĊùw¤ĉÿ ôúîù D v½ ºĉ½Ā¸z øĊÆöí wz āv¾úă. 

 -- üáÿ½ ã¾Îù ¿v üĊùw¤ĉÿ üĊùw¤ĉÿ ôúîù wz āv¾úă ĈýºÞù ćwă D üĊùw¤ĉÿ x¼« wz v¾ĉ¿ IºĊþí ć½v¹¹Ā· D Ĉù ô·vº£ ºþþí. 

 .- üĊùw¤ĉÿ x¼« wz ÀĊý wĄýj v¾ĉ¿ IºĊþí ć½v¹¹Ā· ºĊÅv Ĉ¤ýj ćwăÿ½v¹ Zº³ ¿v ÈĊz ã¾Îù ¿v D Ĉù ô·vº£ ºþþí )āºÞù Ĉ¤³v½wý ½w¯¹ ¾ñv  Ĉútv¹

ºĊþí ¡½ĀÊù ¹Ā· ìÉÀ~ wz ºĊÅv Ĉ¤ýj ćwăÿ½v¹ ã¾Îù ¹½Āù ½¹ IºĊ¤Æă. 

 /- ºĊþí ĈÅ½¾z v½ ¹Ā· Ĉå¾Îù ćwăÿ½v¹ )üĊùw¤ĉÿ x¼« wz wĄýj ¿v ĈÒÞz D Ĉù ô·vº£ ćºĊtÿ¾¤Åv ćwăÿ½v¹ ¾ĉwÅ ÿ ûÿÀĊ£½Āí ô¨ù Iºþþí. 

 0-  ìĊ£½Āĉ¹ ćwăÿ½v¹ ã¾Îù ÷wòþă$½v½¹v ½ÿj #¹ üĉv v¾ĉ¿ IºĊÉwz yév¾ùüĊùw¤ĉÿ ¢{Æý wăÿ½v D Ĉù øă Ăz ûºz ½¹ v½ øĊÆöí Ăz ºþý¿. 

 1- ā¹ÿ½ ćºÞù wĉ v¾æÍ ĂÆĊí Ićº{í ć½wúĊz ¾ñv üĊùw¤ĉÿ Ăz ¹Ā· ¿wĊý ½vºêù Iºĉ½v¹ ćv D üĊùw¤ĉÿ x¼« wz wă ć½wúĊz üĉv v¾ĉ¿ IºĊþí Ì¸Êù v½ D 

Ĉù ô·vº£ ºþþí. 

Ă«Ā£5 

 üĊùw¤ĉÿ ôúîù ã¾ÎùD  āv¾úă Ăzwăÿ½v¹ ¿v Ĉ·¾z Ĉù IºÉwz āv¾úă øÆĊõĀzw¤ù wĉ x¼« ½¹ óĒ¤·v ¡½ĀÍ Ăz ôúÝ ô·vº£ wz ºývĀ£ ) Ĉù wă½v¹ üĉv

 ćwă¾íĀöz IüĊùv¾Ċ¤Æöí IüĊ~¿wùwz½wí IwĄ£v½Ā¤Ċz½wz IwăºĊÅv Ĉ¤ýj JºþývĀ£H2 IüĊ ùwæĉ½ IüĊtĀ£ Ĉþå IĈýºÞù ćwĄþáÿ½ I¡w¤ÆĊõ½ÿv Iºĉ¿wĊýÿÀĉv Iüĉ½w ă I

½wĊÆz ĈÅÿ¾ĉÿ ºÑ ćwăÿ½v¹ ÿ ów¤Ċz½wzĀþå ºÉwz ówÞå) 

ĈÍw· ĈîÉÀ~ ćwă ¢ĊÞÑÿ  üĊùw¤ĉÿ Ăz ¿wĊý ûvÀĊù ÀĊýD ¿v ºþ£½w{Ý Ăí ºþă¹ Ĉù ÈĉvÀåv v½5 

 ¿v ÈĊz ¢ĊõwÞå Ićº{í ćwĄĉ½wúĊz IĈĉwÅ½wý Ăz ¾¬þù ćĀĊöí ćwĄĉ½wúĊz IìĊ¤ÆĊí ¿ÿ¾{Ċå ÿ ëwĊöÅ Iûÿ¾í ºþýwù ćv ā¹ÿ½ ćwĄĉ½wúĊz IøÆĊöîõv āºá º³

« IÃv¾îýw~ ć½wúĊz IºĊtÿ¾Ċ£v½w~÷Āuöĉv ćwĄ¤ýv wĉ ì¯Āí ā¹ÿ½ ćwĄ¤ýv ü¤Év¹¾z Ĉ³v¾« ÿ āºÞù ü¤Év¹¾z Ĉ³v¾) 

wă ć½ÿj¹wĉ: 

 

,( üĊùw¤ĉÿ D  wz āºÉ Ĉþá ¡wĊþ{õ ÿ ¾ĊÉ IĂùw· Ix¾¯ ćwă Ĉăwù IĈývĀĊ³ ā¾í IĈăwù º{í üáÿ½ Iß¾ù ø¸£ ā¹½¿ ºþýwù Ĉæö¤¸ù Ĉĉv¼á ¹vĀù ½¹

üĊùw¤ĉÿ D ¹½v¹ ¹Ā«ÿ ¾ò« ÿ. 

-- Ić¾æÞ« ô¨ù Ĉ£w¬ĉÀ{Å üĊùw¤ĉÿ ćv½v¹ IĂýÀñ ÿ Ĉ{Åv ÷¹ IĂ°ýĀĉ D ºþ¤Æă. 

.-  I¹ üĊùw¤ĉÿ ôúîù Ĉå¾Îù ¿ÿ¹ ½vºêù/++ üĊz º³vÿ ¢Åv ¿ÿ½ ½¹ Ĉööúõv. 

/- üĊùw¤ĉÿ Ĉþá Ü{þù IĈăwù º{í üáÿ½ óĀÆ í D ºĊþí ã¾Îù v½ ûj ìÉÀ~ ¾Úý ¢´£ ºĊývĀ£ Ĉù Ăí ¢Åv. 

0- üĊùw¤ĉÿ üĊùw£ ćv¾z D Ă¤æă ½¹ ½wz ĂÅ IĈÞĊ{Õ ½ĀÕ Ăz  ¡ºù Ăz ôévº³ ½wz ¾ă ÿ,0 ºĉ¾Ċòz ½v¾é ºĊÉ½Ā· øĊê¤Æù ½Āý Èzw£ Ï¾Þù ½¹ ĂêĊé¹ )
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 ¢ÝwÅ ¿v ô{é ½wí üĉv ćv¾z,+  ¿v ºÞz ÿ ²{Í- ĂÞÉv Èzw£ ¡ºÉ ûĀ¯ Iºĉÿ¾ý xw¤åj ćĀö« ¡wÝwÅ üĊz Ĉõÿ Iºĉÿ¾z ûÿ¾Ċz ¾ĄÙ ¿vºÞz  ºĊÉ½Ā· ćwă

¢Åv ¹wĉ¿. 

1- ćv¾z v½ Ĉåwí ¡½ºé ¢Åv üîúù ûw¤Æù¿ ºĊÉ½Ā· üĊùw¤ĉÿ ¢·wÅ D Ĉù Ĉñºý¿ üĊù¿ ¿v ĈêÕwþù ½¹ ¾ñv MwÍĀÎ¸ù IºÉwz Ă¤Évºý ¿wĊý ¹½Āù  ºĊþí $

ĈõwúÉ èÕwþù #¢Åv āw£Āí w¬ýj ½¹ ¿ÿ½ ¡ºù óĀÕ Ăí. 

2- üĊùw¤ĉÿ ôúîù ćđwz ¾ĉ¹wêù D üĊùw¤ĉÿ ¹wĉ¿ ¾ĉ¹wêù ¢åwĉ½¹ v¾ĉ¿ IìÉÀ~ ¾Úý ¢´£ ¾òù IºĊþîý ã¾Îù v½ D ĈúÅ Ôĉv¾É ûºz ½¹ I$¢ĊùĀúÆù 

v¿ #¹½v¹ Ï½vĀÝ ÿ ºþí Ĉù ¹w¬ĉv. 

 3- À~ ìĉ wz IºĊă¹ ÷w¬ýv ¹Ā· Ăĉ¼â£ wĉ Ĉ¤ùĒÅ wz ĂÖzv½ ½¹ Ĉùvºév ÛĀý ¾ă Ăîþĉv ¿v ô{é IºĊ¤Év¹ ā½wz üĉv ½¹ Ĉýv¾òý wĉ óvĀÅ ÛĀý ¾ă ¾ñv wĉ ìÉ

ºĊþí ¡½ĀÊù IĂĉ¼â£ ÌÎ¸¤ù. 

4( ĈÅ½¾z üĊùw¤ĉÿ ôúîù Ăí Ĉ£½ĀÍ ½¹ ¹v¹ ûwÊý wă D ¾Îù v¼á ĂýwĊù ½¹ Ï¾Ý ½¹ ¹ĀÉ ã-  w£. üĊùw¤ĉÿ ûvÀĊù āwù D  w£ ûĀ· ½¹01  ºÍ½¹

Ĉù ÈĉvÀåv ºzwĉ. 
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Kºþùvºí ªĉv½ ćwă ôúîù ¿v ÷vºí ¾ă ćv¾z Ĉĉv¼á ćwă üĉÀòĉw« 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5 wĄýj Ĉĉv¼á Üzwþù ¢·wþÉ wz ûºz ć½ÿ¾Ñ ćwă ć¼âùÀĉ½ ÿ wă üĊùw¤ĉÿ ¿v ìĉ ¾ă ćv¾z yÅwþù Ĉĉv¼á ćwă üĉÀòĉw«

ôÍw³ ¹¹¾ñ Ĉù ā½wÉv ÷vºí ¾ă Ĉĉv¼á Üzwþù Ăz ôĉ» ½¹ v¼õ ¹ĀÉ Ĉù) 

 

üĊùw¤ĉÿ ćÿw³ Ĉĉv¼á Üzwþù A5 Ü{þù üĉ¾£ Ĉþá I Ĉăwù º{í üáÿ½ <j üĊùw¤ĉÿ  ;  ºÉwz Ĉù) ß¾ù ø¸£ I ¡wĊþ{õ I ¾ò« üĊþ°úă ôùwí ¿v ā¾í ÿ

 ¾òĉ¹j üĊùw¤ĉÿ Ĉĉv¼á Üzwþù üĉ¾¤úĄù  ºþÉwz Ĉù ) ½vºêù < j üĊùw¤ĉÿ ;¾ĊÉ ½¹  ćwLLĄæöÝ ÿ ¡w¬ĉÀ{Å ¿v ûvĀĊ³ Ăĉ¼â£ ÛĀý Ăz Ă¤Æz ûj ćwă ā¹½ÿj¾å ÿ

 ºþîĊù ç¾LLå äö¤¸ù óĀLLÎå ½¹ ā¿w£ )¾ĊÚý ¹½¿ ÿ ÀLL{Å ¡w¬ĉÀ{Å I ªĉĀLLă<   Āăwí ā¾Ċ£ ćwĄñ¾zI Ĉöíÿ¾z I ĈĉvĀö³ÿºí I Äå¾í I ©wþæÅv I ć¾æÞ«

 ; ¾ĊÚý Ĉĉwă āĀĊù üĊþ°úă ÿ <Āõj¹½¿ ï Āöă ï Ă{ýv I ìù¾ñ Ĉ{õwÕ  Ĉòý¾å Ă«Āñ ÿ I ; ć¹wĉ¿ ¾ĉ¹wêù ćÿw³ <j üĊùw¤ĉÿ  ;  ºþÉwz Ĉù) 

 ĂĊÍĀ£ 5 J ¢ÆĊý üĊùw¤ĉÿ ôúîù Ăz ć¿wĊý ºÉwz Ĉù À{Å ¡w¬ĉÀ{Å ÿ ìù¾ñ I Ĉ{õwÕ I ĈþĊù¿ yĊÅ I ªĉĀă I ¾ò« Ĉåwí ½vºêù ôùwÉ Ĉĉv¼á øĉÁ½ ¾ñv

 ûwîùv º³ w£ ¢Åv ÷¿đ I ¶{Õ ÜéĀù ½¹ üĊùw¤ĉÿ üĉv ¾¤Ąz Øæ³ ¢Ą« MwþúÑ ¹ĀÉ ÷w¬ýv ¢¸~ I øí ¡½v¾³ wzÿ ºýwúz Ă¤Æz ã¾Ù ½¹) 

 Ĉtv¼á ÜzwþùìĊõĀå ºĊÅv ÿ ¡đĀåôùwÉ 5 ¿v āºÉ ĂĊĄ£ ¡đĀÎ´úă¾Ċ£ À{Å ï¾z wz ¡w¬ĉÀ{Å I ¾ò« I ôĊ«j I wĊzĀõ I Ç¾£ ćwă āĀĊù ÿ wă ā½wÎÝ

 ºþýwù āºÉ Ĉþá ¡Ēá 5 ¾Ċú· I ûwý¢Åv)  ćv½v¹ āºÉ Ă¤¸~ ©wþæÅv ûw¬þå äÎý,.+ ÷¾ñÿ¾îĊù  ºÉwz Ĉù ¡đĀå) wúÉ Ĉtv¼á øĉÁ½ ½¹ Ĉåwí ¡đĀå ¾ñv

ºĊÉwz Ă¤Év¹ ¾Úý ½¹ v½ ìĊõĀå ºĊÅv ôúîù ã¾Îù ¹½vºý ¹Ā«ÿ . 

 üĊùw¤ĉÿ Ĉtv¼á ÜzwþùC ôùwÉ5 Ĉù ©wþæÅv ÿ Ĉöíÿ¾z I ¡Ā£ ÛvĀýv I À{Å ÿ Àù¾é ôæöå I ĈþĊù¿ yĊÅ I Ĉòý¾å Ă«Āñ I Ç¾£ ćwă ā½wÎÝ ÿ wă āĀĊù

 ºÉwz ) ¹ÿº³ ćv½v¹ ówê£¾~ xj ûw¬þå ìĉ,++  üĊùw¤ĉÿ ÷¾ñ ĈöĊùC  ¢Åv) 

 üĊùw¤ĉÿ Ĉtv¼á ÜzwþùD   ôùwÉ5 üĊùw¤ĉÿ wz āºÉ Ĉþá ¾ĊÉD  üĊùw¤ĉÿ wz āºÉ Ĉþá ¡wzĀ{³ ID  Ĉăwù º{í üáÿ½ ÿ Ĉăwù I ß¾ù ø¸£ ā¹½¿ I ¾ò« I

) üĊùw¤ĉÿ wz āºÉ Ĉþá ¾ĊÉ ûw¬þå ìĉD   ćv½v¹,+++  üĊùw¤ĉÿ Ĉööúõv üĊz º³vÿD   ºÉwz Ĉù) 

 üĊùw¤ĉĀĊtv¼á ÜzwþùE  ôùwÉ5 ôĊ«j ÿ ÿ¹wíÿj I ¡Ēá I ÷ºþñ I ĈăwĊñ ćwĄþáÿ½) ćv½v¹ ĈþĊù¿ ÷v¹wz ā¾í ć½Ā·v¼á èÉwé ÿ¹. üĊùw¤ĉÿ ÷¾ñ ĈöĊù E 

 ºÉwz Ĉù) 

 üĊùw¤ĉÿ Ĉtv¼á ÜzwþùB6  ôùwÉ5 ¿Āù ÿ ôĊ«j I ôùwí Ăöá ¡đĀÎ´ù I ¾Åÿ¹ Ā« I wĉĀÅ I ß¾ù ø¸£ I Ĉăwù I ûwĊíwù ) ćv½v¹ ÔÅĀ¤ù ¿Āù ìĉ+*2 

 üĊùw¤ĉÿ ÷¾ñ ĈöĊùB6    ¢Åv) 

 üĊùw¤ĉÿ Ĉtv¼á ÜzwþùB12 ôùwÉ5¢ÉĀñ   Ĉþ{õ ¡đĀÎ´ù ÿ ß¾ù ø¸£ I ûwĊíwù I ãºÍ I Ĉăwù I)30 ¾ñ ćv½v¹ ÿ ÿwñ Ĉz¾¯ ûÿºz Ă¤Åv½ ÷-*- 

 üĊùw¤ĉÿ ÷¾ñÿ¾îĊùB12  ºÉwz Ĉù) üĊùw¤ĉÿ ćwă ôúîùB12  Ăýv¿ÿ½ ¿wĊý ºÍ ½¹ ºÍ ćv½v¹ Ăí $1  ¿ÿ½ ½¹ ÷¾ñÿ¾îĊù # ¿v ć¾ĊòÊĊ~ Ăz ºþÉw{Ċù

 ºþîĊù ìúí ºýv ā¹¾í ã¼³ ¹Ā· Ĉĉv¼á øĉÁ½ ¿v v½ ĈývĀĊ³ ćwăv¼á ÷wú£ Ăí Ĉýv½vĀ¸ăwĊñ ½¹ üĊùw¤ĉÿ ¹Ā{úí ) $ üĊùw¤ĉÿ ºéwå ĈăwĊñ ćwăv¼áB12 

 ºþÉw{Ċù)# 

(     üĊùw¤ĉÿ èĉ½À£B12   üĊùw¤ĉÿ ºývĀ£ Ĉúý wĄýj Ç½vĀñ āwò¤Å¹ Ăí ¹ĀÉ Ĉù ć¹v¾åv ½¹ üĊùw¤ĉÿ ¹Ā{úí ûwù½¹ ÿ ć¾ĊñĀö« ¦ÝwzB12  v½

 ºÉwz Ĉ§½v ¡đĒ¤·v wĉ ā¹ÿ½ ć½wúĊz I Ĉ³v¾« ûj ¢öÝ āvĀ· I ºþí x¼«) 

(     w£,0 ́ ćđwz ¹v¾åv1+  üĊùw¤ĉÿ üĊùw¤ĉÿ ¹Ā{úí ½w¯¹ ¢Åv üîúù ówÅB12  ºþÉwz) 

øĊÆöí ÿ ¾æÆå5üĉv ¹vĀù ĊýºÞù øă wz āv¾úĄ  ûvĀ¸¤Åv ÷wî´¤Åv ÿ ¢ùĒÅ IºÉ½ ½¹ ûvºý¹ ÿ wă ¾§Āù wăºýI Ċĉv¼á Ü{þù üĉ¾¤Ąz¾æÆæ ¡wĊþ{õ IøĊÆöí ÿ

 Ĉù Ĉþ¤Æz ÿ ìÊí I¾Ċþ~ I¢Åwù I¾ĊÉ ôùwÉ ºÉwz. 

üăj5¾ÎþÝ üĉv  ûĀ· ½¹ ÿ ¹½v¹ āºĄÝ Ăz Ĉ£wĊ³ ÿ øĄù Èêý ûwÆýv ûºz ½¹ ¢Åv ¾§Āù ć¿wÅ ) Èêý ĈõĀöÅ Äæþ£ ½¹ üĊþ°úă ÿ ¹½v¹ āºĄÝ Ăz ĈúĄù

 Ĉù ûºz Ĉþúĉv ¡½ºé ÈĉvÀåv y«Āù ¢Åv ¾§Āù ûwí¹Āí ½¹ ËĀÎ· Ăz ć¾Ċñ¹wĉ ¡½ºé ½¹ ÿ ¹ĀÉ.ā¹wù üĉv  ôĊ{é ¿v ć¹vĀù ½¹ Ĉ£wĊ³ ÿ øĄù ĈýºÞù ć

¹½v¹ ¹Ā«ÿ Ĉåwí ½vºêù Ăz Ĉăwù ÿ ß¾ù IÀù¾é ¢ÉĀñ IāĀöé ÿ ó¹ I¾ò« )ćÀ{Å ºþýwù ĈăwĊñ Üzwþù ½¹ ûj ¾z āÿĒÝ  ăÀâù Iwă ¹Ā«Āù ¡wzĀ{³ ÿ w

¢Åv. ½v¾é ā¹wæ¤Åv ¹½Āù ûºz ½¹ ÿ āºÉ x¼« ĈzĀ· Ăz ĈývĀĊ³ Üzwþù ½¹ ¹Ā«Āù üăj Ĉõÿ Iºý½vºý ĈzĀ· x¼« üăj ĈăwĊñ Üzwþù Ăí ¢Åv ¾í» Ăz ÷¿đ

¹¾Ċñ Ĉù. 

http://www.tebyan.net/teb.aspx?nid=872
http://www.tebyan.net/teb.aspx?nid=872
http://www.tebyan.net/teb.aspx?nid=1467
http://www.tebyan.net/teb.aspx?nid=884
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ćÿ½5ā¹wù üĉv ĈýºÞù ć ¾åv Ĉ·¾z ćv¾z ¢Åv üîúù Ăí¹½v¹ āºĄÝ Ăz ĈúĄù ¡v¾§v ûwÆýv ¢ùĒÅ ½¹ IºÉwz Ă¤·wþÉwý ¹v ) IĈÆþ« ßĀöz IºÉ½ ½¹ ćÿ½

¢Åv ¾§Āù ü·wý ÿ Āù I¢ÅĀ~ ¢ùĒÅ )¡½w{Ý ćÿ½ Ĉĉv¼á Üzwþù ¿v ºýv 5üĊu£ÿ¾~  ø¸£ IÀù¾é ÿ ºĊæÅ ¢ÉĀñ ÛvĀýv ºþýwù ĈývĀĊ³ ćwă  Üzwþù ÿ ¡wĊþ{õ Iß¾ù

¡½w{Ý ćÿ½ ĈăwĊñ ¿v ºýv 5 IwăÀâù I¡wzĀ{³¡Ēá.ºý½v¹ ć¾¤Ąz x¼« ĈăwĊñ Üzwþù Ăz ¢{Æý ćÿ½ ĈývĀĊ³ Üzwþù. 

ºĉ5āºĄÝ Ăz ĈúĄù ½wĊÆz Èêý ûwÆýv ¢ùĒÅ Øæ³ ½¹ Ăí ¢Åv Ĉ³Ēùv ¿v ºĉ  ĂÑ½wÝ ûj ¹Ā{úí ÿ ¹½v¹  Ĉù ¹w¬ĉv ìĊùºýj ¾£vĀñ ÷wý Ăz ćv ºĉwúý ) ½¹ ºĉ

¹½v¹ Èêý ûºz ćv¿ ćÁ¾ýv ¹vĀù ¿wÅ ÿ ¢·ĀÅ )üĊu£ÿ¾~ IºÉ½ ½¹ üĊþ°úă  āºĄÝ Ăz ĈúĄù Èêý Ĉ{ÎÝ ø¤ÆĊÅ ôùwî£ ÿ ô¨ù ºĊõĀ£ Ić¿wÅ  ¹½v¹. ¹Ā{úí

 Ăĉ¼â£ ¢öÝ Ăz ĈþĊþ« ûv½ÿ¹ ½¹ ºĉ  Ăùwý¾z ½¹ ûj ºĉºÉ ¹Ā{úí ÿ yÅwþùwý ć  Ĉþă» ÿ ĈúÆ« ºÉ½ ½¹ óĒ¤·v ¿ÿ¾z y«Āù I½v¹½wz ûv½¹wù Ĉĉv¼á ć

Ĉù ë¹Āí   Ĉù Ăí ¹ĀÉ  ûw{ĉ¾ñ ¾úÝ ¾·j w£ ºývĀ£ ºÉwz Ì¸É ¾Ċñ. 

¹ ºĉ Ĉù ĈăwĊñ ¡đĀÎ´ù ¹½vÿ èĉ¾Õ üĉv ¿v ÿ ¹½v¹ ¹Ā«ÿ ĈÝÿ½Àù ëw· ½ ā¹wù üĉv Ăz v½ ¹Ā· ¿wĊý ĈăwĊñ ¹vĀù ã¾Îù wz ûwÆýv ÿ ¹ĀÉ  üĊùw£ ĈýºÞù ć

 Ĉù ºþí ) ¡wĊþ{õ ã¾Îù wz üĊþ°úă$÷v¹ ÔÅĀ£ ºĉ ćÿw³ ûwăwĊñ ã¾Îù ¢öÝ Ăz#Ĉù ûwÆýv ûºz Ăz I  ºÅ½ )Ĉĉwĉ½¹ ¡đĀÎ´ù ÿ Ĉăwù wĊÆz Üzwþù ¿v ½

ºþ¤Æă ºĉ Ĉþá. ºĉ Ĉåwí ½vºêù ćÿw³ I¡wĊþ{õ ÿ ĈăwĊñ ¡đĀÎ´ù Ă¬Ċ¤ý ½¹ I¹½vºý ¹Ā«ÿ ĈÝÿ½Àù ëw· ½¹ Ĉåwí ½vºêù Ăz Ĉýw¤ÆăĀí èÕwþù ½¹ ºĉ

ĂÑ½wÝ ÿ ºĉ ¹Ā{úí Ï¾Þù ½¹ èÕwþù üĉv üĊþíwÅ ÿ ºþ¤ÆĊý  ĈþÞĉ ûj ¿v ĈÉwý ć<¾£vĀñ ;Ĉù ½v¾é   ¿v ºĉwz Ăí ºý¾Ċñºĉ ìúý óĀ ùj èĉ½À£ wĉ ½v¹  ćwă

ºĉ ćÿw³ Ĉþáÿ½ ºþþí ā¹wæ¤Åv. 

½ĀtĀöå5ā¹wù üĉv Ĉù ćw¯ ÿ Ĉĉwĉ½¹ ¡đĀÎ´ù ÿ Ĉăwù Ixj ûj ĈöÍv Üzwþù Ăí ĈýºÞù ć ûvºý¹ ĈñºĊÅĀ~ ¿v ć¾ĊòÊĊ~ ÿ ¢ùĒÅ Øæ³ ½¹ IºÉwz  ÿ wă

¹½v¹ āºĄÝ Ăz ĈúĄù Èêý ûvĀ¸¤Åv ĈíĀ~.¹wĉ¿ ā   Ĉù Ĉĉÿ½v¹ ¡½ĀÍ Ăz ½ĀtĀöå ã¾Îù ½¹ ćÿ½ ĂÑ½wÝ ºývĀ£   ć<Äĉ¿ÿ½ĀtĀöå ; wĉ< ÿ ûvºý¹ ðý½ ¾ĊĊâ£

āĀĄé ûj ûºÉ ćv ; wĉ ÿ<Ô· ÿ ów· ów·  ûvºý¹ ûºÉ ½v¹ wă ;ºĉwúý ¹w¬ĉv v½ )ā¹wù üĉv ã¾Îù üĉv¾zwþz  º³ ½¹ ÿ ìÉÀ~ ¾Úý ¢´£ wú¤³ ºĉwz ĈýºÞù ć

¹ĀÉ ÷w¬ýv óvº¤Ýv. 

Àþòþù5øĉÀýj ¿v ć½wĊÆz ûwú¤·wÅ ½¹ Ăí ¢Åv Ĉ³Ēùv ¿v Àþòþù  ÿ ¹½v¹ ¹Ā«ÿ wă ÿ ¢·ĀÅ ½¹ ¢í¾É Iô¨ù ºĊõĀ£ IºÉ½ ôĊ{é ¿v ĈúĄù äĉwÙÿ  ¿wÅ

¡v½ºĊăĀz¾í Ĉz¾¯ ÿ wă  Ăz v½ ûwÆýv ûºz ¢öîÅv ÿ ºþ{úă ¢åwz ôĊîÊ£ Iwă ¹½v¹ āºĄÝ.ā¹wù üĉv ÃĀ{Å ¡Ēá ½¹ ĈýºÞù ć   Ăz ćw¯ ÿ wăÀâù I¡wzĀ{³ I½v¹

ćÀ{Å ½¹ ÿ Ă«Ā£ ôzwé ½vºêù āĀĊù ÿ wă ¹½v¹ ¹Ā«ÿ ÔÅĀ¤ù ½vºêù Ăz wă )ā¹wæ¤Åv ¿v ĈÉwý ¢ĊùĀúÆù Ĉz ć   üĉv Ĉĉÿ½v¹ wĉ Ĉêĉ½À£ Üzwþù º³ ¿v ¹wĉ¿ ÿ Ăĉÿ½

ā¹wù  Ĉù ĈýºÞù ć ¹ĀÉ º{í ¹¾îöúÝ ½¹ óĒ¤·v ÿ Ĉ¬Ċñ I¹½¹¾Å ôĊ{é ¿v ĈÑ½vĀÝ ¿ÿ¾z y«Āù ºývĀ£. 

þöÅ÷Ā5ā¹wù üĉv øĉÀýj ûwú¤·wÅ ½¹ ĈýºÞù ć  ĈúĄù ¾Ċ§m£ ûwÆýv ¢ùĒÅ ½¹ èĉ¾Õ üĉv ¿v ÿ ¹½v¹ ¹Ā«ÿ wăāºĄÝ Ăz  ¹½v¹ ) Ĉ¤ýj ¡v¾§v ÷ĀĊþöÅ üĊþ°úă

 ¢Åv āºÉ Ă¤·wþÉ ûwÕ¾Å ¿v ć¾ĊòÊĊ~ ½¹ ûj Èêý ÿ Ă¤Év¹ ĈývºĊÆív.ā¹wù üĉv  IĂĊöí I¾ò« IĈĉwĉ½¹ ¡đĀÎ´ù ÿ Ĉăwù ºþýwù ĈÞzwþù ½¹ ć¼âù ć

¹½v¹ ¹Ā«ÿ ß¾ù ÿ ¢ÉĀñ )½v ½¹ ĈÝÿ½Àù ëw· ½¹ ¹Ā«Āù ÷ĀĊþöÅ ûvÀĊù wz ¡Ēá ½¹ ¹Ā«Āù ÷ĀĊþöÅ ½vºêù¢Åv Ów{£. 

 

  

http://www.tebyan.net/teb.aspx?nid=12040
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KºýĀÉ Ĉù äĉ¾Þ£ ĂýĀò¯ Ĉĉv¼á äö¤¸ù ćwĄăÿ¾ñ ½¹ Ĉĉv¼á ¹vĀù ć¾Ċñ ā¿vºýv ćwăº³vÿ 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5 ûwîùv wz Ów{£½v ½¹ ¾£ yÅwþù øĄå ÿ ā¹wæ¤Åv ¢õĀĄÅ ćv¾z Ĉĉv¼á ÷¾ă ½¹ āºÉ äĉ¾Þ£ Ĉĉv¼á ¹vĀù ¿v āÿ¾ñ ¾ă

 ¹½Āù ćwă º³vÿ wĉ ÿ øĄÅ yÆ³ ¾z Iã¾Îù ûvÀĊù øĊÚþ£ ìĊîæ£ Ăz ÷vºí ¾ă Ĉú¬³ wĉ Ĉù¾ñ ó¹wÞù ôĉ» ½¹ Ăí ºýĀÉ Ĉù ûwĊz ¿wĊý

¹¹¾ñ Ĉù Ătv½v) 

 

¡Ēá ÿ ûwý āÿ¾ñ $ ôùwÉ Ā« ÿ ÷ºþñ IĈýÿ½wíwù Iªý¾z Iûwý ÛvĀýv5# 

- āºÉ ĂĊÍĀ£ ½vºêù 51(,, º³vÿ 

- ć¾Ċñ ā¿vºýv º³vÿ5  

,  J¿v ¢Æ£½w{Ý āÿ¾ñ üĉv ¿v º³vÿ,  Ç¾z wĉ.+  ûwý ÛvĀýv ¿v ÷¾ñ$ć¾z¾zIûĀ¤åw£ IìòþÅ # I wĉ.  ¹ºÝ wĉ ĈõĀúÞù ¢ĉĀîÆĊz, yĊÅ ¹ºÝ  ì¯Āí ĈþĊù¿

 wĉäÎý  ªý¾z ûvĀĊõ Ĉýÿ½wíwù wĉĂ¤¸~ ÃºÝ ûvĀĊõ ÷ĀÅ ìĉ wĉ Ă¤¸~ wĉ I/*.  wĉ ÿ Ă¤¸~ ¡Ēá ûvĀĊõ ¾ív¾í$ëĀ£#.(/ ¹ºÝ) 

-  ó¹wÞù º³vÿ-  wĉ ûwý Ç¾z,  ĈþĊù¿ yĊÅ ¹ºÝ & óĒz ¹ºÝ ìĉ$£ w{ĉ¾ê,0 ć¾¤ù Ĉ¤ýwÅ#¢Åv ).  ôùwÉ ÀĊý º³vÿ, yĊÅ ¹ºÝ xj ĈþĊù¿  À~ &0 

 Ă¤¸~ ªý¾z ć½Ā·v¼á èÉwé &, ûwý Ç¾z ºÉwz Ĉù) 
  

¡w« āĀĊù āÿ¾ñ5 

- āºÉ ĂĊÍĀ£ ½vºêù 5-(/ º³vÿ 

- ć¾Ċñ ā¿vºýv º³vÿ5  

ûvĀĊõ äÎý wĉ I ì¯Āí Ĉ{õwÕ ÷ÿ¹ ìĉ wĉ I Āöă I ówê£¾~ I yĊÅ ¹ºÝ ìĉ I ÔÅĀ¤ù āĀĊù ¹ºÝ ìĉ  wĉ ½Āòýv Ă{³ wĉ ÃĒĊñ.  ¹½¿ āĀĊù ¹ºÝ

 āĀĊù xj ûvĀĊõ äÎý wĉ Āõj)āĀĊù xjI /*. ûvĀĊõ  J¡Ā úíI -*, ûvĀĊõ  ÿ ½w{îÊ·/*, ûvĀĊõ) 

 wĉ ówê£¾~ xj ûvĀĊõ äÎý,  ì¯Āí yĊÅ ¹ºÝ $ówê£¾~ wĉ ćĀĊí wĉ Āöă wĉ # wĉ ¡ÿ¾å }ĉ¾ñ äÎý wĉ- ÈúÊí ć½Ā·v¼á èÉwé  6, º³vÿ 

 ï½Àz ¿Āù äÎý$0*-- Ĉ¤ýwÅ ¾¤ù &#, Ĉòý¾å ¡Ā£ ûvĀĊõ ÷½wĄ¯ ìĉ ÿ ìĉ wĉ ìÊ· ¾Ċ¬ýv ĈæÎý ÿ ¹ºÝ  6- º³vÿ 

 ÔÅĀ¤ù āĀĊù ¹ºÝ ìĉ 6, ûvĀĊõ $-*, ìÊú£ wĉ ½Āòýv ô¨ù Àĉ½ ćwă āĀĊù ûvĀĊõ#  

  
¡w¬ĉÀ{Å āÿ¾ñ 5 

- āºÉ ĂĊÍĀ£ ½vºêù 5.(0 º³vÿ  

- ć¾Ċñ ā¿vºýv º³vÿ5  

,-+ Āăwí ô¨ù ôîÉ Ĉñ¾z ćÀ{Å ûvĀĊõ ìĉ wĉ ĈÅ ĈÅ  ìĉ wĉ āºÉ ¹¾· ÷w· ćwă ćÀ{Å ¾ĉwÅ ¿v ûvĀĊõ äÎý wĉ Ă¤¸~ ćÀ{Å ûvĀĊõ äÎý wĉ ©wþæÅv ÿ

ÔÅĀ¤ù ĈþĊù¿ yĊÅ ¹ºÝ) 

āºÉ ¹¾· wĉ Ă¤¸~ ¡w¬ĉÀ{Å 6-*, ûvĀĊõ  

 ¡w¬ĉÀ{Å xj$ªĉĀă xj 6#Ĳ ûvĀĊõ  

 ½vºñ¾z ¡w¬ĉÀ{Å$Āăwí #÷w· 6, ûvĀĊõ  

­½wé wĉ À{Å ćwĊzĀõ ûvĀĊõ ÷ĀÅ ìĉ wĉ Ă¤¸~ ªĉĀă ¹ºÝ ìĉ Ă¤¸~  6, º³vÿ 

 ìĉ Ă¤¸~ ªĉĀă ¹ºÝ &,  ĂÅwí$ì¯Āí # wĉ ¹đwÅ, Ă«Āñ ¹ºÝ ÔÅĀ¤ù Ĉòý¾å   6- º³vÿ 

 āºÉ ¹¾· ÷w· wĉ Ă¤¸~ ÷w· ¡w¬ĉÀ{Å ûvĀĊõ äÎý$Iøöí ôñ  ÿ ¡½»é & #, Ă«Āñ ¹ºÝ  ÔÅĀ¤ù Ĉòý¾å &ćÀ{Å xj ûvĀĊõ ÷½wĄ¯ ĂÅ wă  6. 

 º³vÿ 
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¡wĊþ{õ ÿ ¾ĊÉ āÿ¾ñ $ I¾Ċþ~ I¢Åwù I¾ĊÉ ôùwÉĈþ¤Æz ÿ ìÊí 5# 

- āºÉ ĂĊÍĀ£ ½vºêù 5-(. º³vÿ  

- ć¾Ċñ ā¿vºýv º³vÿ5  

 wĉ ÿ ¢Åwù ûvĀĊõ ìĉ wĉ ¾ĊÉ ûvĀĊõ ìĉ wz ¢Åv ¾zv¾z āÿ¾ñ üĉv ¿v º³vÿ ¾ă/0  w£1+  ûvĀĊõ øĊý ÿ ìĉ wĉ ÿ āÀĉ½Ā¤Åw~ ìÊí ûvĀĊõ ìĉ wĉ ¾Ċþ~ ÷¾ñ

Ĉþ¤Æz)  ìĉ¢Åwù ûvĀĊõ ÷½wĄ¯ ĂÅ wĉ Ĉz¾¯ ûÿºz wĉ Ĉz¾¯ øí ¾ĊÉ ûvĀĊõ Ĉz¾¯ ûÿºz wĉ Ĉz¾¯ øí) 

 ìÊí ÿ ¢Åwù I ¾ĊÉ 6, ûvĀĊõ  

¾Ċþ~ 6/0(1+ ÷¾ñ  

Ĉþ¤Æz 60*, ûvĀĊõ  

 

wă üĊu£ÿ¾~ āÿ¾ñ 5 

- āºÉ ĂĊÍĀ£ ½vºêù 5-(.  º³vÿ 6,0+ ï -,+ ÷¾ñ  

- ć¾Ċñ ā¿vºýv º³vÿ5  

 ó¹wÞù º³vÿ ìĉ1+  ºÉwz Ĉù ¾í¼õv çĀå ¹vĀù ¿v ÷¾ñ$Ĉöí ¢õw³ ½¹ # ß¾ù ø¸£ ów¨ù ûvĀþÝ Ăz- I¹ºÝ  Ĉăwù.  ü£ Ĉăwù IĂî£/+  üĊu£ÿ¾~ ½¹ ÿ I ÷¾ñ

¢Åv āºÉ ¾í» ¹½vĀù ¿v Ă¤¸~ ûvĀĊõ ìĉ ó¹wÞù º³vÿ ìĉ ĈăwĊñ ćwă) 

 ß¾ù IÀù¾é ¢ÉĀñ$, ì¯Āí ûv½ ¹ºÝ #Ĉăwù ÿ 51+(4+  ÷¾ñ 6, º³vÿ  

,  ß¾ù ø¸£ ¹ºÝ 6.+ ¢ÉĀñ ÷¾ñ  

-*,  Ă¤¸~ ¡wzĀ{³ ûvĀĊõ 6.+ ¢ÉĀñ ÷¾ñ 

.*,  wĉ wăÀâù ÛvĀýv ûvĀĊõ-  Ĉíw· ÷v¹wz ÷¾í wĉ ā¹½v vĀö³ ć½Ā· v¼á èÉwé 6.+ ¢ÉĀñ ÷¾ñ  

 

wăºþé ÿ Ĉz¾¯ āÿ¾ñ5 

( ôùwÉ 5ā¹wÅ ćwăºþé ÿ wĄĊz¾¯ ÛvĀýv  

( āºÉ ĂĊÍĀ£ ½vºêù 5ºÉw{Ċúý Ì¸Êù) 

 

 ,  ó¹wÞù º³vÿ,  üáÿ½ ć½Ā·wz¾ù èÉwé $Iûv¹¾òzw¤åj I¡½» IûĀ¤ĉ¿ Ăýv¹ Ă{þ~ IwĉĀÅ # wĉ,+ ì¯Āí ûĀ¤ĉ¿ ¹ºÝ  ÿ ā¹Āz- ÿ  wz ¢Åv ¾zv¾z º³v, èÉwé

 üĉ½wñ½wù ć½Ā·wz¾ù &-  wĉ ÿºí Ăú¸£ ć½Ā·wz¾ù èÉwé,- ìÊ· ÷v¹wz ¹ºÝ) 

,  ÀĊý üĉ¾ĊÉ ćºþé ¹vĀù ¿v º³vÿ 6, Ĉþĉ¾ĊÉ ¹ºÝ $,  ĂÞÖé. Ĉ¤ýwÅ ć¾¤ù # wĉ, ¢z¾É ć½Ā·wz¾ù èÉwé  
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Ăþùv¹ ćv½v¹ Ăĉ¼â£ ÷¾ă ½¹ äö¤¸ù Ĉĉv¼á ćwĄăÿ¾ñ ¿v Ăýv¿ÿ½ Ĉå¾Îù øĄÅ ¹vºÞ£  ¢Åv ć¹ºÝ )  ûv¹¾ù ÿ ûwý¿ ½¹1+(-0  ¹vºÝv ówÅ

K¹½v¹ Ĉò¤Æz ĈöùvĀÝ Ă¯ Ăz Ĉĉv¼á Ă¤Å¹ ¾ă øĄÅ 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5 ¢Åv Ă¤å¾ñ¾Úý½¹ Ĉĉv¼á āÿ¾ñ¾ă ćv¾z ðþĉÿ¾Å ć¹vºÞ£ ¿v ćv ā¹ÿº´ù Ĉĉv¼á ćwúþăv½ ÷¾ă ) wă ðþĉÿ¾Å ¹vºÞ£

Á¾ýv ½vºêùÿ ¹½v¹ ¿wĊý Ì¸É Ăí ćÁ¾ýv½vºêù Ăz ¹½v¹ Ĉò¤Æz ćwĄ¤ĊõwÞåÿ ā¿vºýv I Äþ« I üÅ Ăz ¹½v¹ Ĉò¤Æz ¹Ā· ĂzĀý Ăz ¿wĊý ¹½Āù ć

Ì¸É . 

 

 

¶ Ĉĉv¼á Ăùwý¾z øĊÚþ£ äö¤¸ù ćwĄÉÿ½  ôùwÉ- ¢Åv ôĉ» Çÿ½5 

,( ćv Ăõ¹w{ù ø¤ÆĊÅ v¿ ćÁ¾ýv ć¼âù ¹vĀù üĊz ć¾õwí ćºþz øĊÆê£ $ôĉ» yĊí¾£ ¢ĉwÝ½ wz5# 

ă½ºĊvüz¾í ćwă ¡ 500(1+%  

üĊu£ÿ¾~ 5,-(,0%  

Ĉz¾¯5  ¿v ¾¤úí.+% 

-( Ĉĉv¼á ÷¾ă $¹½v¹ Ĉù ûwĊz Ăýv¿ÿ½ øĉÁ½ ½¹ v½ ¹½vĀù ¿v ÷vºí¾ă øĄÅ ôĉ» óÿº«5# 

 

Ĉĉv¼á āÿ¾ñ Ăýv¿ÿ½ øĄÅ ÿ ¹vºÞ£ øĄÅ ¾ă ½vºêù 

 ¡Ēá ćwă ā¹½ÿj¾å ¾òĉ¹ ÿ ¡Ēá I ûwý 5 Ăýv¹

āºÉ Ĉþá Ăýv¹ I ôùwí 

1 w£,,  øĄÅ$ ¡đĀÎ´ù øĄÅ ºþ¯ ôùwÉ

 ôùwí ¡Ēá# 

 I ûwý Ç¾z ìĉ-*, ûwý ìĉ I ¾ñ¾{úă ûwý

 J ¢ĉĀîÆĊz I ì¯Āí ºĊæÅ.  w£/  ¾ív¾í ¹ºÝ

 I ï½Àz ¹ºÝ ÿ¹ wĉ ì¯Āí-*,  ¡Ēá ûw¬þå

Ĉýÿ½wíwù wĉ ªý¾z I Ă¤¸~ 

    ï¾z ćv½v¹ ćwĄĉÀ{Å J wĄĉÀ{Å

À{Å      ÿ ¹Ā¸ý I ā¾Ċ£ ¹½¿ ćwĄĉÀ{ÅIā¾Ċ£

wĄĉÀ{Å ¾òĉ¹ I ćv Ă¤ÅwÊý ćwĄĉÀ{Å I wĊzĀõ 

 . w£0  øĄÅ $ ÷wú£ ôùwÉ ćv Ă¤æă I ÛvĀýv

 wă Ăýv¹ ÿ ā¾Ċ£ À{Å ćv½v¹ ćwĄĉÀ{Å ½wz ºþ¯

 ºĊþí ã¾Îù ½¹)# 

-*, wĉ āºÉ ¹¾· ÷w· wĉ Ă¤¸~ ćwĄĉÀ{Å ûw¬þå

 Āăwí ô¨ù I ÷w· Ĉñ¾z ćwĄĉÀ{Å ûw¬þå ìĉ

 I ©wþæÅv wĉ/*. wĄĉÀ{Å xj ûw¬þå) 

āÀz¾· I wă ¡Ā£ I¡w{í¾ù J wă āĀĊù .  w£/ øĄÅ  I ¿Āù I yĊÅ ô¨ù āĀĊù ¹ºÝ ìĉ I ówê£¾~

-*, ÿ¾Æþí wĉ Ă¤¸~ ćwă āĀĊù wĉ ¡Ā£ ûw¬þå

 I āºÉ/*,  āºÉ ìÊ· ćwă āĀĊù ûw¬þå) 

¢Åwù I ¾Ċþ~ I ¾ĊÉ - øĄÅ  $.  ûwý¿ ÿ ûwývĀ«Āý ćv¾z øĄÅ

 J ā¹¾ĊÉ wĉ ½v¹½wz/ ½v¹½wz ûwývĀ«Āý ćv¾z øĄÅ

ā¹¾ĊÉ ÿ 

 I ¾ĊÉ ûw¬þå ìĉ-/+ I ¢Åwù ÷¾ñ.+  w£/0 

 wĉ I ¾Ċþ~ ÷¾ñ1+  ¾Ċþ~ ÷¾ñāºÉ ć½ÿv¾å 

 ¢ÉĀñ ćwă üĊÊýw« ÿ Ĉăwù I ß¾ù I ¢ÉĀñ

$ ĈþĊù¿ ÷v¹wzI ¡wzĀ{³ I ß¾ù ø¸£# 

-+ w£.  øĄÅ $ wÝĀú¬ù,0+  w£-2+  ÷¾ñ

 Ĉz¾¯ ûÿºz ¢ÉĀñ# 

 ¢Åv ¡ÿwæ¤ù øĄÅ ìĉ ½vºêù ) ½ĀÕ Ăz wùv

 Ăýv¿ÿ½ ºĉwz Ĉöí,0+ w£-2+  ¢ÉĀñ ÷¾ñ
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 ¹ĀÉ ã¾Îù ß¾ù wĉ Ĉăwù I Ĉz¾¯ ûÿºz ) ìĉ

 Ăz ¢ÉĀñ Ç¾z û¿ ìĉ ¢Å¹ äí ā¿vºýv

¹ÿº³4+ w£,0+  ¹½v¹ û¿ÿ ÷¾ñ) 

Ĉöîõv ćwĄĊýºĊÉĀý ÿ wăºþé I wă Ĉz¾¯  ºĊþí ÀĊă¾~ ¹wĉ¿ ºþé ÿ Ĉz¾¯ ã¾Îù ¿v)   

  ¢Åv Ă¤å¾ñ¾Úý½¹ Ĉĉv¼á āÿ¾ñ¾ă ćv¾z ðþĉÿ¾Å ć¹vºÞ£ ¿v ćv ā¹ÿº´ù Ĉĉv¼á ćwúþăv½ ÷¾ă ) Ăí ćÁ¾ýv½vºêù Ăz ¹½v¹ Ĉò¤Æz wă ðþĉÿ¾Å ¹vºÞ£

 Ì¸ÉÌ¸É ćwĄ¤ĊõwÞåÿ ā¿vºýv I Äþ« I üÅ Ăz ¹½v¹ Ĉò¤Æz ¹Ā· ĂzĀý Ăz ¿wĊý ¹½Āù ćÁ¾ýv ½vºêùÿ ¹½v¹ ¿wĊý . āºþþí üĊĊÞ£ ôùvĀÝ ĂÍĒ· ½ĀÖz v¼õ

¿v ºþ£½w{Ý āÿ¾ñ ¾ă ½¹ øĄÅ5 

,( Äþ« 

-( üÅ 

.( Ăýv¿ÿ½ ¿wĊý ¹½Āù ć¾õwí ûvÀĊù 

/( Ĉýºz ¢ĊõwÞå ûvÀĊù 

0( ¹¾å ¡w´Ċ«¾£ 

1(  ¢ùĒÅ ¢ĊÞÑÿ$ć½wúĊz ÿ Ĉă¹¾ĊÉ ÿ ć½v¹½wz I#))) 

z JĂí ¢Æýj ðþĉÿ¾Å ¿v ½ĀÚþù ÷vºí ¾ă ¿v Ĉå¾Îù ćwă º³vÿ ¾¨ívº³ ÿ ôévº³ Ăí ºýv āºÉ ¾í» ć¹vºÝv I÷¾ă ½¹ ¹Ā«Āù Ĉĉv¼á ¹vĀù ¿v āÿ¾ñ ¾ă ćv¾

ºþþí Ĉù Ì¸Êù v½ ¿ÿ½ óĀÕ ½¹ ) Mv¹ÿº³ IºĊþí xw¸¤ýv v½ ¾¤î¯Āí ćwăº³vÿ ¹vºÞ£ ¾ñv,1++  ¢åwĉ½¹ ¿ÿ½ ½¹ ć¾õwí xw´¤ýv ¡½ĀÍ ½¹ ÿ ¹¾í ºĊăvĀ·

 ¹ÿº³ ûw£ āºÉ ¢åwĉ½¹ Ăýv¿ÿ½ ć¾õwí I¾¤ñ½Àz ćwăº³vÿ ¹vºÞ£-3++ ¹Āz ºăvĀ· ć¾õwí ) xw¸¤ýv v½ ¾¤î¯Āí ćwă º³vÿ ¹vºÞ£ ¢Æĉwz Ĉù ûvĀýwz ¾¨ív

 ĈîĉÀĊå ºĉºÉ ¢ĊõwÞå Ăí Ĉ£½ĀÍ ½¹ Iûwĉwéj ¾¨ív ÿ ºþþíýºþþĉÀñ¾z v½ ¾¤ñ½Àz ćwă º³vÿ ¹vºÞ£ ºĉwz Iºý½vº)  

 
 wĉ ìĊõĀzw¤ù üĉ¹wĊþz ºþĉj¾å Ă{Åw´ù óĀù¾å wz ¹¾å ¿wĊý ¹½Āù ć¾õwí ûvÀĊù ¹½ÿj ¾zBMR  ¢îĉºþz Äĉ¾ă J$ Üévÿ ¦´z ¹½Āù ôĊÎæ£ Ăz Ē{é Ăí

ºĉ¹¾ñ#I  ºĉ½v¹ ¿wĊý¿ÿ½½¹ ðþĉÿ¾Å ºþ¯ Ăz ¹Ā· ¿wĊý ¹½Āù ć¾õwí üĊùm£ ) Ăz Ăí ¹wĉ¿ ¢ĊõwÞåwz Ĉúýw· ćv¾z Ē¨ù--++¹½v¹ ¿wĊý¿ÿ½½¹ ć¾õwí  I4 

 ¢Åv Ĉ{Åwþù½vºêù ¡Ēá āÿ¾ñ ¿v ðþĉÿ¾Å ) Ăýv¿ÿ½ ºĉwz ¾òĉ¹ ã¾Õ¿v,3+  ¢ÉĀñ üĉÀòĉw« wĉ ¢ÉĀñ ÷¾ñ$ ā¾Ċáÿ ¡wzĀ{³ # ÛĀú¬ùÿ ºþí ã¾Îù

 Ăz ºĉwz ćÿ Ĉå¾Îù Ĉz¾¯2. ºÅ¾z ÷¾ñ .  

ðþĉÿ¾Å ¹vºÞ£ ºĉwz I ºÉwz Ĉúý óÿº«½¹ āºÉ ā¹v¹ ¹vºÝv èzwÖù ¢Å½¹ wúÉ ¿wĊý ¹½Āù ć¾õwí Ăí Ĉ£½ĀÍ½¹ ĉwúý üĊĊÞ£ üĊú¸£wz v½ wăĊ º ) Ĉúýw· Ē¨ù

 Ăz¿wĊý I ¢ÆĊý ówÞå ¹wĉ¿ Ăí-+++  Ôêå¿ÿ½½¹ ºĉwz ûj üĊùm£ ćv¾z Ăí ¹½v¹ ¿ÿ½½¹ ć¾õwí3 ºþí ā¹wæ¤Åv ¡Ēá āÿ¾ñ ¿v ðþĉÿ¾Å .  

ă āĀĊùÿ ¡w¬ĉÀ{Å I Ĉýÿ½wíwùÿ ªý¾z I ûwý ¿v Ĉåwíÿ xĀ· Ăĉ¼â£¿v Ăí ºþí Ĉù ìúí wúÉ Ăz Ĉĉv¼á ćwúþăv½ ÷¾ă I w- w£.  ¡wĊþ{õ āÿ¾ñ ¿v ðþĉÿ¾Å

ÿ I ¾ĊÉÿ-w£.  ºĊĉwúý ā¹wæ¤Åv ¢ÉĀñ āÿ¾ñ¿v ðþĉÿ¾Å ) Ĉù ½v¾é wúÉ ½wĊ¤·v½¹ v½ ¿wĊý ¹½Āù ć¼âù ¹vĀù ¿v ĈÒÞz Ôêå āºÉ ¹wĉ Ĉĉv¼á ¹vĀù ¿v āÿ¾ñ¾ă

· Ăz üĉv¾z āÿĒÝ I ¢ÆĊý ûºz¿wĊý ¹½Āù ć¼âù¹vĀù ÷wú£ ćÿw³ ĈĉwĄþ£ Ăz wă āÿ¾ñ ¿v ÷vºî°Ċă ÿ ºă¹ āÿ¾ñ ¿v ¾¤úĄù Ĉăÿ¾ñ ®Ċă Ăí ºĊÉwz Ă¤Év¹¾Õw

 ºÉwz Ĉù ¿wĊý wă āÿ¾ñ Ăúă ã¾Îù Ăz Ĉ¤ùĒÅ Øæ³ ćv¾zÿ ¢ÆĊý ¾òĉ¹ ) Ĉĉv¼á ¹vĀù ĈþÞĉ I wă Ĉþĉ¾ĊÉÿ üáÿ½ I Ĉz¾¯ ã¾Îù½¹ ¹ĀÉ Ĉù ĂĊÍĀ£ wùv

ºĊtwúþý ćÿ½ ā¹wĉ¿ I ºý½v¹½v¾é ÷¾ă Ãl½½¹ Ăí .  
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Ă¤îý 5£¿wĊý ¹½Āù ćwă º³vÿ ¹vºÞ£ ºĊþí ĈÞÅºĊĉwúý øĊÆê£ ûw£ Ăýv¿ÿ½ ćwă āºÝÿ ûwĊù ÿ ĈöÍv ćwă āºÝÿ üĊz v½ ûw. 

 

z ā¾Ąz ć½w Å ¾Õw· Ăz ôzwé ¹v¹wÝv wz ā¹wÅ ĈÉÿ½ ¿v Ăí ºĊăvĀ¸Ċù wĉ ÿ ¢Åv ôîÊù ûw¤ĉv¾z óĀù¾å ìúí wz ûw£¿wĊý ¹½Āù ć¾õwí Ă{Åw´ù ¾ñv Ĉù Iºĉ¾Ċò

ºĊþí ā¹wæ¤Åv ôĉ» óÿº« ¿v ºĊývĀ£5 

 ½vºêù ÿ ćÁ¾ýv Ăz ¿wĊýĈĉv¼á º³vÿ  $ Serving  #äö¤¸ù ćwă ¢ĊõwÞå wz ¹v¾åv ½¹5 

Ĉtv¼á ćwĄăÿ¾ñ 

 ĈÒÞz ÿ ë¾´£ Ĉz ûwý¿

ûđwÆñ½Àz 

 ûv¾¤·¹ I ûwí¹Āí

 ÿ I ûvĀ« ÿ ûvĀ«Āý

ë¾´£ Ĉz ûv¹¾ù 

 ÿ ûvĀ«Āý ûv¾Æ~

 ûv¹¾ù I ûvĀ«

ówÞå 

ć¾õwí ûvÀĊù ,1++ ć¾õwí -+++ ć¾õwí -3++ ć¾õwí 

I ûwý āÿ¾ñ I ¡Ēá  ÿ ªý¾zĈýÿ½wíwù 1 4 ,, 

wĄĉÀ{Å āÿ¾ñ . / 0 

wă āĀĊù āÿ¾ñ - . / 

¾Ċþ~ ÿ ¢Åwù I ¾ĊÉ āÿ¾ñ .-- .-- .-- 

I Àù¾é ¢ÉĀñ āÿ¾ñ I ûwñºý¾~ ¢ÉĀñ  Ĉăwù

I ôĊ«j ÿ ß¾ù ø¸£ I ìÊ· ¡wzĀ{³ 
- - . 

 Ĉz¾¯ $ ÷¾ñ# 0. 2. 4. 

 ĂåwÑv ćwăºþé $ ć½Ā·wz¾ù èÉwé# 1 ,+ ,/ 
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 āÿ¾ñ üĉv$ ÿ ¢ÉĀñ āÿ¾ñĈþĊu£ÿ¾~ ¹vĀù #K¢Åv ć¹vĀù Ă¯ ôùwÉ 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5 Ăz ćºþz Ă¤Å¹ ÛĀý ìĉ ĈÕ ûvĀ£ Ĉù v½ āÿ¾ñ üĉv- ôùwÉ ¹Āúý ćºþz øĊÆê£ āÿ¾ñ ¾ĉ¿5 

,(  ÿ ĈývĀĊ³ ćwă üĊu£ÿ¾~-( ĈăwĊñ ćwă üĊu£ÿ¾~) 

 üĊu£ÿ¾~ āÿ¾ñ$ĈăwĊñ ÿ ĈývĀĊ³5 # 

,( ĈývĀĊ³ üĊu£ÿ¾~5 

 ć¹vĀù ôùwÉ āÿ¾ñ üĉv ¢Åvºþýwù  Àù¾é ćwă ¢ÉĀñ$ĂõwÅĀñ ÿ ºþæÅĀñ#(  ºĊæÅ ćwă ¢ÉĀñ$ûwñºý¾~ ÿ Ĉăwù ÿ ß¾ù # iwÊ³v ÿ iwÞùv $ IāĀöé Ió¹

Àâù Iûwz¿ I¾ò« # ºþ¤Æă óÿ¾¤Æöí ¿v Ĉþá Üzwþù ß¾ù ø¸£ ÿ iwÊ³v ÿ iwÞùv ĈþÞĉ ¾·j āÿ¾ñ ÿ¹ Ăí I ß¾ù ø¸£ ÿ( Ĉăwù ÿ¾Æþí ÿ ĀòĊù) 

-( ĈăwĊñ ćwă üĊu£ÿ¾~5 

¢Ą« xw¸¤ýv üĉ¾¤Ąz ºþ¤Æă wĊzĀõ ÛvĀýv IĈăwĊñ üĊu£ÿ¾~ ¿v ā¹wæ¤Åv ) ÿ wă Ăýv¹ øĄÅ ìĉ ¿v ć¾¤ÊĊz ć¼âù ¹vĀù ÿ wă üĊùw¤ĉÿ ćÿw³ wĊzĀõ ¿v øĄÅ ìĉ

ºþÉwz Ĉù wăÀâù) 

¿v ºþ£½w{Ý ĈăwĊñ üĊu£ÿ¾~ Üzwþù Ĉ·¾z5  ¡wzĀ{³$Çwù ÿ Ă õ IĒéwz IÃºÝ IwĊzĀõ I¹Ā¸ý # wĊzĀõ ÛvĀýv$Ēéwz IÀù¾é IĈ¤Ċ¯ wĊzĀõ#Ā¸ý I ìÊ· ćwĊzĀõ ÿ ¹

 wăÀâù ÛvĀýv ā¾í IāºÉ$ ā¾í Ićºþă ÷v¹wz ā¾í ÿ ĈþĊù¿ ÷v¹wz# ))) wăÀâù I$wă ôĊ«j  ºþýwùĂú¸£ ÛvĀýv ÿ Ă¤Æ~ Içºþå I÷v¹wz Iÿ¹¾ñ #ûv¹¾òzw¤åj Ăú¸£ ÿ) 
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 Ĉĉv¼á āÿ¾ñ üĉv ½¹ øĄù ć¼âù ¹vĀù$ĈþĊu£ÿ¾~ ¹vĀù ¾òĉ¹ ÿ ß¾ù ø¸£ I¡wzĀ{³ I¢ÉĀñ āÿ¾ñ #K¢ÆĊ¯ 

ÿ ĂĊÍĀ£ wĄĊþ¤Æýv¹5ćwă üĊùw¤ĉÿ I¾æÆå IüĊu£ÿ¾~ üĊùw£ ćv¾z Ĉĉv¼á āÿ¾ñ üĉvB12, B6,B3 , B1  ûĀ¯ ±Ēùv ¿v ć½wĊÆz ÿ

üăjIćÿ½  ÿ ºÉwz Ĉù ÷ĀĉÀĊþù ) ĂĊ{É ±Ēùvÿ üĊu£ÿ¾~ ćvĀ¤´ù I Ĉĉv¼á¾Úý ¿v ûĀ¯ Ĉõÿ ºþ¤Æă ćv Ă¤ÅwÊý ćwĄĉÀ{Å āÿ¾ñ ¾ĉ¿ ¡wzĀ{³

ºý½v¹ ½v¾é āÿ¾ñ üĉv½¹ ºþ¤Æă ¢ÉĀñ. 

 

 

züĊu£ÿ¾~ ôùwÉ āÿ¾ñ üĉv ć¼âù ¹vĀù üĉ¾¤ÊĊ IüăjI ćÿ½ Ićwă üĊùw¤ĉÿ ÿ ÷ĀĉÀĊþù  āÿ¾ñB $JĂöú¬þù B6 IB12 IB3   ÿ B1 #ºþ¤Æă. 

¢Åv ½v¹½Ā·¾z ćv āÂĉÿ ¢Ċúăv ¿v ¹½v¹ ć¿wÆýĀ· ÿ ºÉ½ ½¹ Ăí ĈÊêý ¢öÝ Ăz ¡wzĀ{³ ÿ ¢ÉĀñ āÿ¾ñ ) āºÉ ć¿wÅ ûĀ· ¦Ýwz āÿ¾ñ üĉv ½¹ ¹Ā«Āù üăj

å ĈýĀ· øí ¿v ÿºþí Ĉù ć¾ĊñĀö« üăj¾ê ) ¥ üĊùw¤ĉÿ ¿v Ĉþá Ĉĉv¼á ¹vĀù wz āv¾úă Ĉ¤ÉĀñ ćwăv¼á ½¹ ¹Ā«Āù üăj$wă ćÀ{Å ÿ wă āĀĊù# x¼« ¾¤Ąz

¹ĀÉ Ĉù ) Ăùwý¾z ½¹ Ĉ¤Æĉwz v¼õ Iºý½v¹ ć¾¤ÊĊz Ăýv¿ÿ½ üăj Ăz ¿wĊý ûvĀ«Āý ûv¾¤·¹ ÿ ½v¹½wz ûwý¿ āÂĉÿ Ăz ºý½v¹ ½v¾é ć½ÿ½wz üĊþÅ ½¹ Ăí Ĉýwý¿ Ăýv¿ÿ½

¹Ā· ºþþí ã¾Îù ûºz ¿wĊý ā¿vºýv Ăz ¡wzĀ{³ ÿ ¢ÉĀñ āÿ¾ñ ĈþÞĉ ½v¹ üăj Ĉĉv¼á Üzwþù ¿v) 
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 ûv¹¾ù ÿ ûwý¿ ćv¾z Ĉĉv¼á āÿ¾ñ üĉv Ăýv¿ÿ½ yÅwþù ã¾Îù ½vºêù1+(-0 KºÉwz ºĉwz ĂýĀò¯ øõwÅ ówÅ 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5āÿ¾ñ ¿v ¿wĊý ¹½Āù Ăýv¿ÿ½ øĄÅ ĈþĊu£ÿ¾~ ¹vĀù ÿ ¢ÉĀñ-  w£. øĄÅ ¢Åv º³vÿ wĉ) 

 

¢Åv ½v¹½Ā·¾z ćv āÂĉÿ ¢Ċúăv ¿v ¹½v¹ ć¿wÆýĀ· ÿ ºÉ½ ½¹ Ăí ĈÊêý ¢öÝ Ăz ¡wzĀ{³ ÿ ¢ÉĀñ āÿ¾ñ ) āºÉ ć¿wÅ ûĀ· ¦Ýwz āÿ¾ñ üĉv ½¹ ¹Ā«Āù üăj

ºþí Ĉù ć¾ĊñĀö« üăj¾êå ĈýĀ· øí ¿v ÿ ) ¿wĊý ûvĀ«Āý ûv¾¤·¹ ÿ ½v¹½wz ûwý¿ āÂĉÿ Ăz ºý½v¹ ½v¾é ć½ÿ½wz üĊþÅ ½¹ Ăí Ĉýwý¿ ć¾¤ÊĊz Ăýv¿ÿ½ üăj Ăz

ºþþí ã¾Îù ûºz ¿wĊý ā¿vºýv Ăz ¡wzĀ{³ ÿ ¢ÉĀñ āÿ¾ñ ĈþÞĉ ½v¹ üăj Ĉĉv¼á Üzwþù ¿v ¹Ā· Ăýv¿ÿ½ Ăùwý¾z ½¹ Ĉ¤Æĉwz v¼õ Iºý½v¹ ) ćwăv¼á ½¹ ¹Ā«Āù üăj

 ¥ üĊùw¤ĉÿ ¿v Ĉþá Ĉĉv¼á ¹vĀù wz āv¾úă Ĉ¤ÉĀñ$wă ćÀ{Å ÿ wă āĀĊù#¹ĀÉ Ĉù x¼« ¾¤Ąz) 

āÿ¾ñ üĉv Ĉĉv¼á ¹vĀù5  ¡wzĀ{³IĈăwùIûwñºý¾~ ¢ÉĀñ ÿ Àù¾é ¢ÉĀñ ÛvĀýv ôùwÉ$Çwù ÿ wĊzĀõI ¹Ā¸ýI ÃºÝ # wăÀâù ÿ ß¾ù ø¸£$ ÿ Ă¤Æ~I ÷v¹wz I ÿ¹¾ñ

 ā¾Ċá#ºÉw{Ċù) 

 

āºÉ ĂĊÍĀ£ ûvÀĊù 5 āÿ¾ñ üĉv ¿v ¿wĊý ¹½Āù Ăýv¿ÿ½ øĄÅ-  w£.  øĄÅ$ ðþĉÿ¾Å wĉ º³vÿ wĉ( Serving #ºÉwz Ĉù) 

 

,  āÿ¾ñ üĉv º³vÿ 64+-1+  ÷¾ñ $.--  Äýÿv # āºÉ Ă¤¸~ Ĉăwù ÿ ûwĊíwù I ¢ÉĀñ $ Äýÿv ¾ă w{ĉ¾ê£ ¾zv¾z.+ ¢Åv ÷¾ñ# ) 

,  ¢ÉĀñ Äýÿv 6-*, I āºÉ Ă¤¸~ ¡wzĀ{³ ûvĀĊõ  wĉ ß¾ù ø¸£ ìĉ- ĈþĊù¿ ÷v¹wz ā¾í ć½Ā·v¼á èÉwé 

 

  



39 
 

 ûv¹¾ù ÿ ûwý¿ ½¹1+(-0  ¢ÉĀñ ÛvĀýv ¿v ½vºêù Ă¯ Ăýv¿ÿ½ ówÅK¹ĀÉ ã¾Îù ºĉwz wă 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5 Iºþ¤ÆĊý ûºz ¿wĊý ¹½Āù ćwă ĂþĊùj ºĊÅv ÿ ¹vĀù Ĉùwú£ āºþþí üĊùw£ wùvÀõv ĈăwĊñ iwÊþù wz ćwă üĊu£ÿ¾~ ĂîĊtw¬ýj ¿v

¹¹¾ñ ā¹wæ¤Åv wă ¢ÉĀñ ĈþÞĉ ĈývĀĊ³ ĈþĊu£ÿ¾~ ¹vĀù ¿v wú¤³ üĊu£ÿ¾~ ÛvĀýv ûwĊù ¿v ºĉwz v¼õ )£ ¢ùĒÅ ¢ĉwÝ½ ½ĀÚþúz wùv ó¾¤þí ÿ Ăĉ¼â

¹ĀÉ ã¾Îù Iºþ¤Æă ć¾¤úí ¾Òù óÿ¾¤Æöí ćv½v¹ Ăí ºĊæÅ ćwĄ¤ÉĀñ ÛvĀýv ¿v wĄ¤ÉĀñ üĉv ¢Åv ¾¤Ąz IûĀ· Ĉz¾¯ ¢ĊÞÑÿ ) ûwĊù ¿v

¹¹¾òĊù ĂĊÍĀ£ ôĉ» ¹½vĀù ¢ùĒÅ ¢ĉĀõÿv yĊ£¾£ Ăz wĄ¤ÉĀñ 5 Iì{í ÿ üĊ¯½ºöz Iß¾ù¾¤É IĈĉwĉ½¹ ûwĉÀzj ÿ ĀòĊù IĈăwù ¢ÉĀñ

¾ù ÿ ë¹½v IĂ«Ā« IûĀúöéĀz ÿ iwÊ³v ÿ iwÞùv ÿ Ă¯w~ Ăöí ¾·j ¡w«½¹ ½¹ ÿ ºþæÅĀñ ÿ ÿwñ Àù¾é ćwĄ¤ÉĀñ Ä Å ÿ ß))) 

 Iā¹vĀýw· Ĉĉv¼á ā¾æÅ ½¹ Ĉăwù ã¾Îù ûvÀĊù-  ¿ÿ½ ½¹ ÀĊý üĊu£ÿ¾~ ã¾Îù Ĉöí ûvÀĊù ÿ ¢Åv āºÉ ĂĊÍĀ£ Ă¤æă ½¹ ½wz-  Ĉõv.  º³vÿ

ß¾ù ¢ÉĀñ wz v½ üĊu£ÿ¾~ øĄÅ üĉv ¿v ¾òĉ¹ ĈÊ¸z Ăí ºÉwz ºývĀ£ Ĉù ¹¾í üĊùw£ Àù¾é ¢ÉĀñ èĉ¾Õ ¿v v½ ¾¤úí ĈÊ¸z ÿ ¢ÅĀ~ ûÿºz )

 ¿v ºĉw{ý ¿ÿ½ ½¹ Àù¾é ¢ÉĀñ ã¾Îù1+ ºzwĉ ÈĉvÀåv)  ¾¨ívº³ ã¾Îù ÛĀú¬ù ½¹3+  w£4+  v½ ¿ÿ½ ½¹ ¢ÉĀñ ÷¾ñ ûvĀ£ Ĉù yÅwþù¢Æýv¹ I

 Ĉúý ĂĊÍĀ£ ûj ¿v ¾¤ÊĊz ¾ĉ¹wêù Ĉõÿ¹ĀÉ )ć½wúĊz ĊÅ ûwÕ¾Å Iï½Àz ć ā¹ÿ½ ûwÕ¾Å ô¨ù øă Ĉĉwă ÿ Ã¾êý IĂþ ))) Ăz ÓĀz¾ù yöáv

 Ĉù ã¾Îù ¿ÿ½ óĀÕ ½¹ ¢ÉĀñ ć¹wĉ¿ ¾ĉ¹wêù Ăí ¢Åv ĈýwÆí ºþþí. 

 

 

 ûwĊù ¿v ºĉwz v¼õ Iºþ¤ÆĊý ûºz ¿wĊý ¹½Āù ćwă ĂþĊùj ºĊÅv ÿ ¹vĀù Ĉùwú£ āºþþí üĊùw£ wùvÀõv ĈăwĊñ iwÊþù wz ćwă üĊu£ÿ¾~ ĂîĊtw¬ýj ¿v üĊu£ÿ¾~ ÛvĀýv

ĈývĀĊ³ ĈþĊu£ÿ¾~ ¹vĀù ¿v wú¤³ ¹¹¾ñ ā¹wæ¤Åv wă ¢ÉĀñ ĈþÞĉ ) wĄ¤ÉĀñ üĉv ¢Åv ¾¤Ąz IûĀ· Ĉz¾¯ ¢ĊÞÑÿ ó¾¤þí ÿ Ăĉ¼â£ ¢ùĒÅ ¢ĉwÝ½ ½ĀÚþúz wùv

¹ĀÉ ã¾Îù Iºþ¤Æă ć¾¤úí ¾Òù óÿ¾¤Æöí ćv½v¹ Ăí ºĊæÅ ćwĄ¤ÉĀñ ÛvĀýv ¿v )¹¹¾òĊù ĂĊÍĀ£ ôĉ» ¹½vĀù ¢ùĒÅ ¢ĉĀõÿv yĊ£¾£ Ăz wĄ¤ÉĀñ ûwĊù ¿v 5

É IĈĉwĉ½¹ ćwăv¼á ÿ Ĉăwù ¢ÉĀñ ÿ ÄĊÅĀÅ ÿ iwÊ³v ÿ iwÞùv Ä Å ÿ ºþæÅĀñ ÿ ÿwñ Àù¾é ćwĄ¤ÉĀñ Ä Å ÿ ß¾ù ÿ ë¹½v IûĀúöéĀz IüĊ¯½ºöz Iß¾ù¾¤

 Ãw{õwí))) 

 

 

ĈîÉÀ~ ćĀ¤Ċ¤Æýv wîĉ¾ùj¢Åv ā¹¾í ćºþz Ă¤Å¹ üĊþ¯ v½ äö¤¸ù ćwă āÿ¾ñ ćv¾z Ĉĉwĉ½¹ ćwăv¼á ã¾Îù I: 

Å ³ ½¹ wĉ ÿ ºý½v¹ ûºÉ ½v¹ Ă°z ºÎé Iā¹Āz ½v¹½wz Ăí Ĉýwý¿ ć āºÝÿ ÿ¹ Ă¤æă ½¹ ºþývĀ£ Ĉù Iºþ¤Æă Ĉă¹¾ĊÉ ów4+  ÿ ºþþí ã¾Îù Ă¤¸~ Ĉăwù Ĉù¾ñ

ºþþí ć½v¹¹Ā· Iºþ¤Æă āĀĊ« ćđwz ûvÀĊù ćv½v¹ Ăí Ĉăwù ā½v ÿ ĂÅĀí ºþýwù Ĉ¯½wîÉ ï½Àz ćwă Ĉăwù ã¾Îù ¿v ºĉwz. 

Å  ¾ĉ¿ ûwí¹Āí,-  ć āºÝÿ ÿ¹ Ă¤æă ½¹ ºþývĀ£ Ĉù ówÅ4+  w£ ûj ¾z āÿĒÝ ÿ Ĉăwù Ĉù¾ñ,3+ ºþþí ã¾Îù ºĊæÅ ü£ Ĉăwù ÷¾ñ ) ¿v ºĉwz ÀĊý āÿ¾ñ üĉv

ºþþí xwþ¤«v Ĉ¯½wîÉ ćwă Ĉăwù ¹½Ā·. 

Å  Ĉ{öé ćwă ć½wúĊz Ăz Ē¤zv ¾Ö· ¿v IĈĉwĉ½¹ ćwăv¼á y£¾ù ã¾Îù wz ºþývĀ£ Ĉù øõwÅ ûđwÆñ½Àz ÿ ûwývĀ«( ºþăwîz ¹Ā· Ĉéÿ¾Ý. 

- ý¾z ½¹ Ĉĉwĉ½¹ ćv¼á āºÝÿ ÿ¹ ¿v ÈĊz Ă¤æă ½¹ ¹v¾åv ¾ñv Ĉĉwĉ½¹ ćwăv¼á ¿v ¢Åv ¾¤Ąz Iāºþĉđj ¹vĀù ¡v¾Ö· ¿v ü¤Åwí ćv¾z Iºý½v¹ ¹Ā· Ĉĉv¼á Ăùw

ºþþí ā¹wæ¤Åv ÛĀþ¤ù. 

Å Ĉ{öé ćwă ć½wúĊz Ăz Ē¤zv ¾Ö· ½¹ Ăí ĈýđwÆñ½Àz( ¹Ā· ć½wúĊz ¡v¾Ö· ÿ ¡ĒîÊù ¿v Ĉĉwĉ½¹ ćv¼á y£¾ù û¹½Ā· wz ºþývĀ£ Ĉù Iºþ¤Æă Ĉéÿ¾Ý

ºþăwîz. 

Ĉĉwĉ½¹ ćwăv¼á yĊí¾£ 

¹Iºþ¤Æă Ĉ{öé ć½wúĊz Ï¾Þù ½¹ Ăí ĈÍw¸Év ½¹ Ăîöz IøõwÅ ûđwÆñ½Àz ÿ ûwývĀ«Āý ćv¾z wĄþ£ Ăý Ĉĉwĉ½¹ ćv¼á ã¾Îù Ăí ¢Åv āºùj Ç½vÀñ üĉv ½  ÀĊý

ºþí Ĉù ć¾ĊñĀö« ôîÊù ¿ÿ¾z ¿v ) Ă¤Å¹ Ăz wă Ĉăwù Ç½vÀñ üĉv ½¹"xĀ·"  ÿ"ºz" ½Ā· Ĉù¾z ¾ĉ¿ ćwă ćºþz Ă¤Å¹ Ăz ûj ½¹ wùv Iºýv āºÊý øĊÆê£øĉ: 

Å  ¹v¿j Ĉăwù ºþýwù x¾¯ ćwă Ĉăwù$ûĀúõwÅ # wòùv ûvÀĊù ¾Úý ¿v.  ÿ Ûw{Év Ĉz¾¯ ć¾¤ÊĊz ½vºêù ćv½v¹ ów³ üĊÝ ½¹ wùv Iºý½v¹ v½ ÷wêù üĉ¾£đwz

ÿ üĊÆíĀĉ¹ ć¾¤ÊĊz ½vºêù ćÿw³ ºþývĀ£ Ĉù ÿ ā¹Āz óÿ¾¤Æöí PCB ºþÉwz. 
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Å  ûw¤ÅĀ~ ¢¸Å ÿ ãºÍ ÛvĀýv$ĀòĊù ÿ ðþ¯¾· ºþýwù # Ĉz¾¯ ćv½v¹ ã¾Îù ¡½ĀÍ ½¹ ÿ ¢Åv ÔÅĀ¤ù º³ ½¹ wĄýj óÿ¾¤Æöí wùv Iºþ¤Æă ć¾¤úí Ûw{Év

ºþ¤Æă Ĉzÿ¾îĊù Ĉñ¹Āõj º³ üĉ¾¤ÊĊz ćv½v¹ ÷w· ¡½ĀÍ Ăz ûºÉ. 

 

 

 ôĉ» ½¹ß¾ù ø¸£ ÿ wăÀâù I¡wzĀ{³ I¢ÉĀñ āÿ¾ñ ¿v ā¹wæ¤Åv ½¹ øĄù ¡wîý ¹¹¾ñ Ĉù ¾í» ÀĊý5 
 

,-  ôzwé Ĉz¾¯ ûwîùv º³ w£ Àù¾é ¢ÉĀñ ü¤¸~ ¿v ÈĊ~ vº« ¢Åv ć¹wĉ¿ Ĉz¾¯ ćÿw³ Ăí v½ ûj ¢ÅĀ~ Iß¾ù û¹¾í ā¹wùj ÷wòþă ÿ¹ĀÉ vº« ûj ¢ĉÿ½

ºĊþí) 

-- ¢Åv Ĉývÿv¾å Ĉz¾¯ ćÿw³ v¾ĉ¿ I¹ĀÉ vº« ûj ¢ÅĀ~ Iß¾ù ¢ÉĀñ ¶{Õ ¿v ô{é. 

.- ¹ĀÉ ć½v¹¹Ā· ¢ÉĀñ û¹¾í µ¾Å ¿v ûwîùv º³ w£. 

/- ûwîùv º³ w£ I¢Åv Ĉĉđwz óÿ¾¤Æöí ćÿw³ Ă¯w~ Ăöí Iûwz¿ IÀâù ¹ĀÉ ¹ÿº´ù Ĉĉv¼á ¹vĀù ĂýĀñ üĉv ã¾Îù. 

0- ¢¸~ v½ ûj ½Àĉ¾å ¿v û¹¾í ©½w· ¿v ºÞz ĂöÍwåĒz ºĉwz ā¹¿ ¶ĉ ¢ÉĀñ ¶{Õ ćv¾z ) I¹ĀÉ ©½w· ā¹¿ ¶ĉ ¢õw³ ¿v ¢ÉĀñ ¢Åv ÷¿đ ĈöĊõ¹ ¾ă Ăz ¾ñv-/ 

¹Āúý ć½vºĄòý ów°¸ĉ ½¹ ÿ ©½w· ½Àĉ¾å ¿v v½ ûj ºĉwz ¶{Õ ¿v ô{é ¢ÝwÅ. 

1- ¿v ¾¤ÊĊz ¢Åv ¾¤Ąz ¹ĀÉ ā¹wæ¤Åv Àù¾é ¢ÉĀñ ćw« Ăz Ĉăwù ÿ ß¾ù ºþýwù ºĊæÅ ćwă ¢ÉĀñ. 

2-  ¾¨ívº³ ã¾Îù øõwÅ ûđwÆñ½Àz ćv¾z0-/ ¹½vºý ĈÞþù ¢öùv ÿ ĀíĀí ô·v¹ wĉ ā¹wÅ ôîÉ Ăz Ă¤æă ½¹ ß¾ù ø¸£ ) Ăz Ē¤zv ¡½ĀÍ ½¹

 ¿w¬ù ß¾ù ø¸£ ¹vºÞ£ ¾¨ívº³ Ĉéw¯ ÿ đwz ûĀ·½wÊå ĂêzwÅ I¢zwĉ¹ IĈúõÿ¾¤Æöí¾ ĉwă. Ý½¹ ¹º 

ºÉwz Ĉù Ă¤æă. 

3- ¹ĀÉ Ĉù ĂĊÍĀ£ I¹wĉ¿ üĊu£ÿ¾~ ÿ ¾{Ċå û¹Āz v½v¹ ¢öÝ Ăz ¡wzĀ{³ ã¾Îù. 

4-  wăÀâù ÛvĀýv$Ă¤Æ~ ÿ ÷v¹wz Içºþå Iÿ¹¾ñ #ºþ¤Æă üăj ºþýwù ć¼âù ¹vĀù ¿v Ĉ·¾z ÿ ćÁ¾ýv IüĊu£ÿ¾~ üĊùw£ ćv¾z yÅwþù ćwă āºÝÿ ûwĊù. 

,+-   wăÀâù ¢Åv ¾¤Ąz$¤Æ~ ÿ ÷v¹wz Içºþå Iÿ¹¾ñĂ #¹ĀÉ ã¾Îù ìúý øí ôîÉ Ăz Iā¹v¹ Āz ÛĀý ¿v ā¹wæ¤Åv ¡½ĀÍ ½¹ ÿ ¹ĀÉ ā¹wæ¤Åv ÷w· ôîÉ Ăz. 
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 Ĉĉv¼á āÿ¾ñ üĉv$ĈþĊu£ÿ¾~ ¹vĀù ÿ ¡wzĀ{³ ÿ ¢ÉĀñ āÿ¾ñ #Kºþă¹ Ĉù ÷w¬ýv ûºz ½¹ ć½wí Ă¯ 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5¹½v¹ ć¿wÅ ûvĀ¸¤Åv ÿ ºÉ½ ½¹ ĈúĄù Èêý āÿ¾ñ üĉv)üăj  ¹ĀÉ Ĉù ć¿wÆýĀ· ¦Ýwz āÿ¾ñ üĉv. ćv¾z āÿ¾ñ üĉv

¢Åv ÷¿đ Ĉ{ÎÝ āwò¤Å¹ ¢ùĒÅ ÿ ć¿wÆýĀ·. 

 

 

z wă üĊu£ÿ¾~ ćv¾ IwĄ¤åwz øĊù¾£ ÿ ć¿wÅ¿wz IĀúý ÿ ºÉ½óĀöÅ ü¤·wÅ ûºz ¡wÞĉwù Iwă ÿ Ĉ¤ýj ć¹wz  wă Ă¤å½ ½wîz ÿ ĂzÈ¸z ¾ĉwÅ  ìúí Ĉþúĉv ø¤ÆĊÅ ćwă

Ĉù ºþí )üĊu£ÿ¾~ ¡wéÿv Ĉăwñ  ćÁ¾ýv ºĊõĀ£ ćv¾z wă ÀĊýĈù ½wîz ºýÿ½. 

 āÿ¾ñ ĈþĊu£ÿ¾~ ¹vĀù ÿ ¢ÉĀñ ÿ ºÉ½ ½¹ ĈúĄù ÈêýûĀ· ¹½v¹ ć¿wÅ)üăj  ¹ĀÉ Ĉù ć¿wÆýĀ· ¦Ýwz āÿ¾ñ üĉv. ¢ùĒÅ ÿ ć¿wÆýĀ· ćv¾z āÿ¾ñ üĉv

¢Åv ÷¿đ Ĉ{ÎÝ āwò¤Å¹. 
 

jüă5¾ÎþÝ üĉv  ûĀ· ½¹ ÿ ¹½v¹ āºĄÝ Ăz Ĉ£wĊ³ ÿ øĄù Èêý ûwÆýv ûºz ½¹ ¢Åv ¾§Āù ć¿wÅ ) ÿ ¹½v¹ āºĄÝ Ăz ĈúĄù Èêý ĈõĀöÅ Äæþ£ ½¹ üĊþ°úă

 Ĉù ûºz Ĉþúĉv ¡½ºé ÈĉvÀåv y«Āù ¢Åv ¾§Āù ûwí¹Āí ½¹ ËĀÎ· Ăz ć¾Ċñ¹wĉ ¡½ºé ½¹ ÿ ¹ĀÉ. 

ćÿ½5ā¹wù üĉv ĈýºÞù ć ¹½v¹ āºĄÝ Ăz ĈúĄù ¡v¾§v ûwÆýv ¢ùĒÅ ½¹ IºÉwz Ă¤·wþÉwý ¹v¾åv Ĉ·¾z ćv¾z ¢Åv üîúù Ăí ) IĈÆþ« ßĀöz IºÉ½ ½¹ ćÿ½

¢Åv ¾§Āù ü·wý ÿ Āù I¢ÅĀ~ ¢ùĒÅ.  

 

üĊùw¤ĉÿ  x āÿ¾ñ ćwă ÀĊý¹wæ¤Åv Ăz ìúí ćv¾zā ¢É½¹ ¿v ûºz ć¼âù ºþ¤Æă ć½ÿ¾Ñ ãvºăv ¾ĉwÅ ÿ ćÁ¾ýv ºĊõĀ£ ćv¾z wă) 

 

  

http://www.tebyan.net/teb.aspx?nid=884
http://www.tebyan.net/teb.aspx?nid=12040
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 ¾Òù óÿ¾¤Æöí ćv½v¹ Ĉĉwă ¢ÉĀñ Ă¯$LDL #Kºþ¤Æă 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5 Àù¾é ¢ÉĀñ ÛvĀýv$ ÿ ºþæÅĀñ ÿ ÿwñ#))) ćv½v¹ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ üĊþ°úă ÿ Ă¯w~ Ăöí ÿ iwÊ³v ÿ iwÞùv Ì·đwz ÿ I

 wĉ ¾Òù óÿ¾¤Æöí ¿v Ĉĉđwz ûvÀĊùLDL ºþ¤Æă ) ćÿw³ ćºþz Ă¤Å¹ ½¹  Üzwþù Ĉ·¾z ½¹ ÀĊý ûwĊíwù ÿ ß¾ù ¢ÉĀñ ¿v ûv½ ¢úÆé

 ¾Òù óÿ¾¤Æöí$Àù¾é ¢ÉĀñ #ºý¾Ċñ Ĉù ½v¾é) 

 

 

ÉĀñ āºýw¬þñ ¹v¾åv Ĉĉv¼á øĉÁ½ ½¹ wú¤³ Ăí ¢Åv ÷¿đ ºþ¤Æă ûºz ćv¾z ć½ÿ¾Ñ ćwă ĂþĊùj ºĊÅv āºþþí üĊùw£ Ăí ¢Ą« ûj ¿v ĈývĀĊ³ üĊu£ÿ¾~ ÿ ¢

¹¾í wæ¤ív ĈăwĊñ ćwă üĊu£ÿ¾~ Ăz wĄþ£ ûvĀ£ Ĉúý ÿ ¹ĀÉ ) ā¿vºýv Ăz ºĉwz v½ ¢ÉĀñ Ăí ¢Æýj ¢Év¹ ¾Õw· Ăz ¢ÉĀñ ã¾Îù ¹½Āù ½¹ ºĉwz Ăí ćv Ă¤îý

ù ºĊæÅ ćwă ¢ÉĀñ I¢ÉĀñ ÛvĀýv ûwĊù ¿v Ăîþĉv ÷ÿ¹ J¹wĉ¿ ûvÀĊù Ăz Ăý ÿ ¹¾í ã¾Î$ß¾ù ÿ Ĉĉwĉ½¹ ćwăv¼á ÿ Ĉăwù( ß¾ù ĂþĊÅ Ì·đwz # ½¹ ¾¤ÊĊz v½

¢å¾ñ ā¾Ąz Àù¾é ¢ÉĀñ ¿v ¿wĊý ¹½Āù ûvÀĊù ôévº³ Ăz ÿ ºýw¬þñ Ĉĉv¼á øĉÁ½ )iwÞùv ÀĊý Àù¾é ĈývĀĊ³ ćwă üĊu£ÿ¾~ Üzwþù ÿ wă ¢ÉĀñ ûwĊù ¿v  ÿ iwÊ³v ÿ

ºþ¤Æă ¾Òù ćwă Ĉz¾¯ ûvÀĊù üĉ¾£đwz ćv½v¹ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ÀĊý ÿ Ă¯w~ Ăöí) 

 

í ¢Åv Äýv¾£ x¾¯ ćwăºĊÅv ć¹wĉ¿ ¾ĉ¹wêù ćv½v¹ Ăí ¢Åv ½ÿ ĂÕĀá Ĉ~ĀÅ ½¹ đĀúÞù wùv I¢Åv üĊu£ÿ¾~ ¿v Ĉĉđwz ø¬³ ćv½v¹ Ă¯w~ Ăöí ºþ¯ ¾ă Ăz Ă

 ¹½v¹ āºþþí ã¾Îù ¢ùĒÅ ¾z Ĉæþù ¾Ċ§w£ ¡ºÉ.ćđwz ø¬³ Äýv¾£ x¾¯ ćwăºĊÅv ¢Åv ¾ÒVù ûºz ćv¾z Ă¯w~ Ăöí ÿ Ĉzv¾ĊÅ |ĀÅ ½¹ ) ¡½ĀÍ ½¹

v ã¾Îù ów¨ù ½ĀÕ Ăz I¢æñ ¾Úý ½¹ v½ Ĉæö¤¸ù ćwă½Ā¤íwå ºĉwz Ĉzv¾ĊÅ ÿ Ă¯w~ Ăöí ã¾Îù Ăz ôĉwú£ ćđwz ¹v¾åv ćv¾z Ĉĉv¼á ā¹wù üĉ.+  ĂĊÍĀ£ ówÅ

Ĉúý  ºþþîý ã¾Îù Ĉzv¾ĊÅ ÿ Ă¯w~ Ăöí ¢Åv ¾¤Ąz ºþ¤Æă øí ë¾´£ ćv½v¹ Ăí ć¹v¾åv üĊþ°úă J¹ĀÉ.Ĉz¾¯ üĊþ°úă   Ĉĉvº« À« āºÉ Ûw{Év ćwă

¢Åv ¾ÒVù ûºz ćv¾z Ăí ¢Åv Ĉĉv¼á ć ā¹wù üĉv ¿v ć¾ĉ¼~wý. ¾òĉ¹ ćĀÅ ¿v Ă¯w~ Ăöí ã¾Îùºþĉv¾å ù øÒăĈù Ă«vĀù ôîÊù wz v½ Ĉĉv¼á ¹vĀ   Ăz Jºþí

¹ĀÉ Ĉúý øÒă Ĉ¤³v½ Ăz v¾ĉ¿ ºă¹ Ĉúý ¢Å¹ ¹¾å Ăz ĈòþÅ¾ñ ÃwÆ³v wă ¡ºù w£ Ĉĉv¼á ā¹wù üĉv ã¾Îù ¿v Ä~ ów¨ù ½ĀÕ. 

 

 ¢ÉĀñ ¡wĊÍĀÎ· ¿v Ĉîĉ wÅwÅv  ĈĉwÊ³v ćwă$ ºþýwù ûwĊíwù ½¹ Ĉ¤³ß¾ù ûvºòþÅ ÿ ó¹ #ûvÀĊù Ăí ¢Åv üĉv Ĉz¾¯ ¢Åv đwz wă ûj ½¹  ¢Å½¹ ÿ

¢ÉĀñ ć Ă¤Å¹ ½¹ Ăí ¢Åv   Ĉù ½v¾é wă ¡w{Ċí¾£ ¾ĉwÅ ÿ üĊu£ÿ¾~ ÿ ºý¾Ċñ ¢ÉĀñ v ºþ¤Æă v½v¹ v½wù óÿ¾¤Æöí  üĊúă Ăz ÿ ā¹Āz đwz ½wĊÆz ûwÉ Ĉz¾¯ ÿ

ìĉ Ĉăwù ¾¨ívº³ ÿ ¹ĀÉ ¹ÿº´ù ºĉwz ûwÉ ã¾Îù ôĊõ¹   ¾ă wĉ ½wz-  ìĉ āwù ºýĀÉ āºýw¬þñ Ĉĉv¼á ć Ăùwý¾z ½¹ ½wz. Ăz Ä~ Ĉúý ĂĊÍĀ£ ûvĀþÝ ®Ċă

 ¹v¹ ½v¾é ā¹wæ¤Åv ¹½Āù Ăýv¿ÿ½ ½ĀÕ Ăz ÿ ā¹¾í ¢ÉĀñ üĉÀòĉw« v½ Ĉĉv¼á ¹vĀù üĉv ¹ĀÉ.wz ¾zv¾z w{ĉ¾ê£ ß¾ù ó¹ ÿ ûvºòþÅ üăj ûvÀĊù  ¢ÉĀñ

ß¾ù  üĊĉw~ Ĉúí Ĉ¤³ ÿ  yĊí¾£ Ĉéwz Ă¯¾ñ ÿ ¢Åv ¾£ Ĉõÿ ºþ¤Æă ¾£đwz ćºÍ½¹ ćv½v¹ wă üăj  üăj ÛĀý ¿v"  ø[ă"  ¿v ÿ ¹½v¹ Ĉĉđwz x¼« Ăí ¢Åv

¹½vºý ĈöîÊù ¾Úý üĉv.úĊz ć ĂêzwÅ wĉ ÿ ûĀ· Ĉz¾¯ Ăí ĈýwÆíºþþí ÇĀùv¾å v½ ĈþĊu£ÿ¾~ Üzwþù ¿v Ă¤Å¹ üĉwý¹½Ā· Ēí ¢Åv ¾¤Ąz I¹½v¹ Ĉ{öé ć½w ) wùv

 ā½wÉv ûj Ăz ¢Åv ÷¿đ Ăí ć¾òĉ¹ ć Ă¤îý¹ĀÉ  Ĉz¾¯ ½¹ đĀúÞù ½ĀĊÕ Ăz Ĉêĉ½À£ ćwăÿ½v¹ Ăí ¢Åv ûj Ĉù vºĊ~ Üú¬£ wă    ûvÀĊù Ăí w« ûj ¿v ÿ ºþþí

ówú¤³v I¢Åv đwz ½wĊÆz ß¾ù ûvºòþÅ ÿ ó¹ Ĉz¾¯ ÷vºýv üĉv ½¹ ¡w{Ċí¾£ üĉv Üú¬£   ¡w{Ċí¾£ ôîÉ Ăz ÿ ĈÞĊ{Õ¾Ċá ¡½ĀÍ Ăz ûĀ¯ ÿ ā¹Āz ¾¤ÊĊz wă

 Ĉù ûºz ¹½vÿ Ă¤·wþÉwý  Ĉù ºýĀÉ Ĉ¤³ wĉ ÿ½v¹ ÛĀý Ăz Ă¤Æz ¡ºù ĈýđĀÕ ½¹ ã¾Îù ¹vºÞ£ ÿ ûvÀĊù Ăz Ă«Ā£ wz ºþývĀ£ ûĀù½ĀăóĒ¤·v I   ĈýĀù½Āă ćwă

ã¾Îù ½¹  ºþþí ¹w¬ĉv āºþþí. 

 

  

http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2010/9/6/135336.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2010/9/6/135336.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=254
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=254
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/5/1/40810.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/5/1/40810.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2009/1/29/84464.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2009/1/29/84464.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2009/8/19/100087.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2009/8/19/100087.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2009/8/19/100087.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2008/9/14/74436.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2008/9/14/74436.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/9/2/45177.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/9/2/45177.html


43 
 

wĄ¤ÉĀñ Ă¯ ã¾ÎùĈĉ v¾zć z çÿ¾Ý ÿ yöé ¢ùĒÅĊÍĀ£ ¾¤ÊĊù ĂĈ K¹ĀÉ 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5 ¢ÉĀñ ã¾ÎùăwùĈ õºzĊ ôv½v¹ û¹Āz  z¾¯Ĉ wăć āºÊý Ûw{ÉvI ÿĉùw¤Ċwă üćA IB  ÿDÿ  wòùv.   Üýwù Ăí

¿ÿ¾z zĊ½wúć wăć {öéĈ éÿ¾Ý ÿĈ ~ üúÑ ÿ āºÉĊòÊĊ¾ć ¿v~Ċ¾ć Ã½¹ÿ¿ Àâùćv½v¹ Ić Íw·Ċ¤õv ÿ ¹Ā{Ąz ¢Ċ÷w zĊ½wúć wăć ¤ÅĀ~Ĉ ùĈ 

ºÉwzÍĀ£ IĊù ĂĈ Á½ ½¹ Ăí ¹ĀÉĉv¼á øĈĉ ò¤æăĈ  wă ā¹vĀýw·$ ¡½ĀÎz-  w£. Ă¤æă ½¹ āºÝÿ #¹ĀÉ ¹½vÿ) 

 

 
ăwùĈ v½v¹ć u£ÿ¾~ĊüI ăĀz¾íĊ¡v½ºI ýºÞù ¹vĀùĈ ûĀ°úă ÆöíĊøI ¾æÆå ÿ üăjI z¾¯Ĉ wăć āºÊý Ûw{ÉvI ÿĉùw¤Ċwă üćA IB  ÿDÿ  wòùv.  Üýwù Ăí ā¹Āz

¿ÿ¾z zĊ½wúć wăć {öéĈ éÿ¾Ý ÿĈ ~ üúÑ ÿ āºÉĊòÊĊ¾ć ¿v~Ċ¾ć Ã½¹ÿ¿ Àâùćv½v¹ Ić Íw·Ċ¤õv ÿ ¹Ā{Ąz ¢Ċ÷w zĊ½wúć wăć ¤ÅĀ~Ĉ ùĈ ºÉwz)  

wăv¼áć ½¹ĉwĈĉ v½v¹ć u£ÿ¾~Ċz¾¯ Iđwz üĈ Iøí óÿ¾¤Æöí úă ÿ øíĊv½v¹ ½ĀÕ üć ÿĉùw¤Ċwă ü ÿ ±Ēùv ùĈ ºþÉwz )Éwz Ă¤Év¹ Ă«Ā£ĊĂí º ùĊĀò v½v¹ć 

¿ óÿ¾¤Æöíĉ¹wć ùĈ v wz wùv IºÉwzĉù ½¹ óÿ¾¤Æöí ½vºêù ów³ üĊ ¿v ¾¤úí Āò¢Åv Àù¾é ¢ÉĀñ ½¹ ûj ½vºêù.öí ½ĀÕ ĂzĈ 3/ ăwù ÷¾ñĈ v½v¹ć ,-+ 

¾õwíć ùĈ ºÉwz. 

ăwù ¢ÉĀñĈ v½v¹ć ÿĉùw¤Ċwă üć BI A ÿ D I ÆöíĊø ÿ ¾æÆå v½v¹ ÿć úí ½vºêùĈ üăjI Äù ÿ þöÅĊ÷Ā ùĈ ºÉwz )ăwùĈ wăĈĉ wă xj ½¹ Ăíć  ½ĀÉ

ñºý¿Ĉ ùĈ v½v¹ Iºþþíć ¿ ½vºêùĉ¹wć ĉº ùĈ ºþÉwz )ăwù Ăí ¢Åv ¾í» Ăz ÷¿đĈ v½v¹ć Æz ½vºêùĊúí ½wĈ ºÅĉø ùĈ úă Ăz ÿ ºÉwzĊv¾z ¾Õw· üć Á½ĉ ø

wăć ÍĀ£ ìúý øíĊù ĂĈ ¹ĀÉ.  

¼â£ ûwÎÎ¸¤ùĉv¾z Ăć z ËĀÎ· Ăz ¹v¾åv ĂúăĊ{öé ûv½wúĈã¾Îù I ăwù ½wz ÿ¹Ĉ Ă¤æă ½¹ $ ½wz ¾ă4+ ÷¾ñ #ù Ç½wæÅ v½Ĉ ºþþí. 

 

wêù ½¹ĉwz ĂÆĉ Ăí ¢æñ ºz¾¯Ĉ ăwùĈ æùĊz¾¯ ÿ ¢Åv ºĈ ¿ I¾Òù Àù¾é ¢ÉĀñĉ v¾z¾¯Ĉ ¢ÉĀñ z¾¯ ÛĀý ¿v Àù¾éĈ wăć ù Ûw{ÉvĈ z¾¯ wùv IºÉwzĈ ăwùĈ 

 ¿v- Åv ÛĀýĊá x¾¯ ºĊ wòùv Ûw{Év ¾. wă ÷wý Ăzć EPA ÿ DHA ¢Åv. 

 

ăwùĈ ăwù Ăöú« ¿v ü£Ĉ wăĈĉ ù ¿v Ăí ¢ÅvĊ ôzwé ûvÀĄ«Ā£Ĉ «Ċ¢Åv ½v¹½Ā·¾z āĀ )¿ ã¾Îùĉ« ¹wĊ·¾z ¿ÿ¾z ówú¤³v āĀĈ zĊ½wúć Ăöú« ¿v wă zĊ½wúć 

wăć {ÎÝĈ vÀåv v½ĉù ÈĈ ºă¹. 

«ĊòþÅ ¾ÍwþÝ ¿v āĀĊù ½wúÉ Ăz üĈ ¿ ā¹wæ¤Åv ÿ ¹ÿ½ĉv¾z Iûj ¿v ¹wć úÅ ¹vĀù øî³ ûºzĈ ¹½v¹ v½ )vĉÀýj wz ¾ÎþÝ üĉwă øć ýÿ½¹Ĉ í¾£ ûºzĊ ¿v Üýwù ÿ y

ù wĄýj ôúÝĈ ¹ĀÉ )« Üú¬£Ċ¿ÿ¾z Ăz ¾¬þù ûºz ½¹ āĀ vĀþÉ ¡đĒ¤·vĈĉ I ¡ĒÒÝ Ç¿¾õ z ¿ÿ¾z IĈ Æ³Ĉ ùĀúÝĈ õĀzw¤ù û¹½Ā· øă Ăz ÿĊýÿ½¹ øÆĈ 

ùĈ v ¾£ øĄù Ăúă ¿v ÿ ¹ĀÉĉ« Ăí üĊÅ ¹¾îöúÝ āĀĊ{ÎÝ ø¤ÆĈ ù ô¤¸ù v½Ĉ Àâù ¢åwz ºÉ½ Ăz ÿ ºþíć ÅjĊº« yć ùĈ ºýwÅ½. 

zúă ĂĊõ¹ üĊô ¿ ã¾Îùĉăwù ü£ ¹wĈ v¾zć Ē¤{ùĉz Ăz ûwĊ½wúć wăć Àâùć {ÎÝ ÿĈ þ°úă ÿĊÿ ûwí¹Āí ü ½v¹½wz ûv½¹wù ÍĀ£Ċúý ĂĈ ¿ I¹ĀÉĉÅ v¾Ċ ø¤Æ

Àí¾ùć {ÎÝ ÿĈ þ«Ċ§w£ ¢´£ I¢Åv ºÉ½ ów³ ½¹ ¢Ý¾Å Ăz Ăí v½ üĊù ½v¾é ¾Ĉ ºă¹. 

 

v¾zć vĀå ¿v û¹¾z ā¾Ązĉăwù ºĈ ñĀö« ÿĊ¾ć Éwý Ï½vĀÝ ¿ÿ¾z ¿vĈ ¿ ã¾Îù ¿vĉÍĀ£ Iûj ¹wĊù ĂĈ Ăí ¹ĀÉ zĊăwù ÛvĀýv ¿v Ă¤æă ½¹ ½wz ĂÅ w£ ÿ¹ ¿v ¾¤ÊĈ 

þîý ā¹wæ¤ÅvĊþ°úă ÿ ºĊv¼á Ăùwý¾z üĈĉ  ôùwÉ Ôêå ûw£ĉăwù ÛĀý ìĈ ăwù ã¾Îù ½¹ Ăîöz IºÉw{ýĈ òz ¾Úý ½¹ v½ ÛĀþ£ ÿ ó¹wÞ£ Iøă wăĊ¾ĉº. 

ăwùĈ wăć v Ăýw·¹ÿ½ć ½¹ ÿĉwĈĉ ÆzĊæù ½wĊăwù ¿v ¾£ºĈ wăć wêù ½¹ wùv Iºþ¤Æă āºÉ ÿ¾Æþíĉwz ĂÆ wăv¼áć ā¹wùj  ü£ ÿ¾Æþí ã¾Îù Iwă¹Āå ¢Æå ÿ

ăwùĈ Āõv ¹½vºýw¤Åv ÿ øõwÅĉ¹½v¹ ¢. 

ĀÅ ¿vć ¹ĉ½w£ ¾òĉăwù ü£ ÿ¾Æþí ã¾Îù ¶Ĉ úĄù Ă¤îýĈ w{ý Ăí ¢Åvĉ¹wý v½ ûj ºĉ¢å¾ñ āº.ăwù ü£ ÿ¾ÆþíĈ ½vºĄòý ¡½ĀÍ ½¹ć v¾É ½¹ĉ yÅwþùwý Ô

ĉwÒêýv wć ½w£ĉù ºÅwå ¢Ý¾Å Ăz Iûj ã¾Îù ¶Ĉ ùĀúÆù ÿ ¹ĀÉĊÆz ¢Ċº« ½wć ÷wý Ăz ùĀúÆùĊõĀ£Āz ¢ĊøÆ v v½ĉù ¹w¬Ĉ ù Ăí ºþíĈ ¤³ ºývĀ£Ĉ  y{Å

¹¹¾ñ øă ï¾ù.ÍĀ£ è{ÕĊăwù ü£ ÿ¾Æþí wú¤³ ûwÅwþÉ½wí ĂĈ wz ã¾Îù ¿v ô{é v½ĉ º-+ é¹Ċ ówú¤³v w£ ¹¾í ã¾Îù Ä Å ÿ ºýwÉĀ« xj ½¹ Ăê

ùĀúÆùĊºÅ¾z ôévº³ Ăz ûj wz ¢.þ°úăĊăwù ü£ ÿ¾Æþí ¾ñv üĈ ÷½Ā¤ù Iĉwz IºÉwz ā¹½Ā· Ăz¾Ñ wĉ½v¹¹Ā· ûj ã¾Îù ¿v ºć ¾í¹. 
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http://بیماری-های-قلبی-و-عروقی.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D9%88-%D8%B9%D8%B1%D9%88%D9%82%DB%8C.htm
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http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/5/1/40810.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/5/1/40810.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=67942
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=67942
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=67942
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/diseases/ear_nose/2009/6/25/95482.html
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/diseases/ear_nose/2009/6/25/95482.html
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/diseases/nerves/2010/4/3/119517.html
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/diseases/nerves/2010/4/3/119517.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=66174
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=66174
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/nutrition_news/healthy_nutrition/2010/1/5/112181.html
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/nutrition_news/healthy_nutrition/2010/1/5/112181.html
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/nutrition_news/food_maintenance/2009/11/23/108385.html
http://www.tebyan.net/Nutrition_Health/nutrition_news/food_maintenance/2009/11/23/108385.html
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v» èzwÖ£ ÷ºÝ ÿ øÞÕ ÿ Āz Ăz Ă«Ā£ wzĉz ĂêĊv ¾¤Êĉýv¾Ċù ĂýĀò¯ IwĄĈ æÅ ¢ÉĀñ ã¾Îù ûvĀ£Ċwăv¼á½¹ ºć ½¹ĉwĈĉºþýwù I ăwùĈ ù ÿĊ Āò

ÿ )))Á½ ½¹ v½ĉv¼á øĈĉ K¹¾z đwz 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5ăwñjĈ Åÿ ²ÖÅ ½¹ ĂÞùw« v¾åv Ăz û¹v¹Ċ¿wÅ ðþă¾å ÿ Üćé óÀþ£ IĊæÅ ¢ÉĀñ û¹v¹ ½v¾é Ã¾¤Å¹ ½¹ ÿ wĄ¤úĊ º

$ăwùĈ Àzj ÿĉûw#wĄÉÿ½ ¿v ā¹wæ¤Åv Ić ùĀúÝ Ç¿Āùj ÿ ¢¸~ Ëw·Ĉ ñ ā¾Ąz IwĄýjĊ¾ć ÿ¹v ÛvĀýv ¿vĉÞÅ I¾ÖÞù ¡w« ĂĈ â£ ½¹ĊĊwă½ÿwz ¾ć 

ý ÿ ā¹vĀýw· ¹v¾åvĊĂåwÑv À ½º£ û¹¾íĉ¬Ĉ vĉv¼á ¹vĀù ¿v Ç¿½vwz Ă¤Å¹ üĈĉ ù ā¹vĀýw· ā¾æÅ ½¹Ĉ ¾§Āù ½wîăv½ ºývĀ£ć {Ö£ ½¹Ċ Ăêtv» è

ºÉwz ¹v¾åv) 

 

 
ăwùĈ v½v¹ć u£ÿ¾~ĊüI ăĀz¾íĊ¡v½ºI ýºÞù ¹vĀùĈ ûĀ°úă ÆöíĊøI ¾æÆå ÿ üăjI z¾¯Ĉ wăć āºÊý Ûw{ÉvI ÿĉùw¤Ċwă üćA IB  ÿDÿ  wòùv. ù Ăí ā¹Āz Üýw

¿ÿ¾z zĊ½wúć wăć {öéĈ éÿ¾Ý ÿĈ ~ üúÑ ÿ āºÉĊòÊĊ¾ć ¿v~Ċ¾ć Ã½¹ÿ¿ Àâùćv½v¹ Ić Íw·Ċ¤õv ÿ ¹Ā{Ąz ¢Ċ÷w zĊ½wúć wăć ¤ÅĀ~Ĉ ùĈ ºÉwz)  

 
wă½ÿwzć  ÔöáĉîĈ ½v¹ ¹Ā· øĄù ôùvĀÝ ¿vć ·¾zĈ ăwù ã¾Îù ¿v Ëw¸ÉvĈ ¢Åv )¹ ôùvĀÝĉ¾òć v ½¹ ĂíĉĀz û¹¾îý ôú´£ I¢Åv ¾§où ¹½Āù üć ăwùĈ 

¢Åv )ÒÞzĈ Āz ¹v¾åv ¿vć ăwùĈ ¤³v½wý ½w¯¹ ûj ÷wúÊ¤Åv ¿v ÿ ºý½vºý ¢Åÿ¹ v½Ĉ ùĈ ºýĀÉ )v¾zć  ā½w¯ć vĉù ¾ùv üĈ zĀ· Ăz v½ ûj I¶{Õ ¿v ô{é ûvĀ£Ĉ 

ú£ ÿ ¹v¹ ĀÉ ÿ ¢ÆÉĊĂz ÿ ¹¾í À  Õ ÷wòþăĊ¾ÖÞù ¹vĀù ¿v ¶ć ÿj ½¹Ā~ ºþýwùĉ ÿ üÊ ĉw À{Åĉ¾ÖÞù ¡w¬ ¹ĉ¾òć ½ IûĀ·¾£ I ā¿¾ù ºþýwùĉIûw´ ÛwþÞý  ÿ

¹¾í ā¹wæ¤Åv ûj ów¨ùv. 

ăwù Ăí ¢Åv ¾í» Ăz ÷¿đĈ Āz øõwÅ ÿ ā¿w£ć ăwù Ă°ýwþ¯ ÿ ¹½vºý ÛĀ{ÖùwýĈāºýwù I Āz ûj ¿v ¹ĀÉ ºÅwå ÿć ù ÷wúÊ¤Åv xĀöÖùwýĈ ¹ĀÉ )v¾zwþzĉwz üĉ Ăz º

ÿ ¢ùĒÅ  ăwù û¹Āz ā¿w£Ĉ úÕvĊÉwz Ă¤Év¹ ûwþĊývĀ¤z w£ øĊ¼â£ ËvĀ· ¿v øĉv Ăć vĉ ā¹wù üć v¼áĈĉ æùĊwĄý ºĉ¾{z v½ ā¹wæ¤Åv ¢ĉø)  öí ½ĀÕ ĂzĈ 

 ĂöuÆùć ñ ôîÉ ½¹ ¡¹wÝĊ¾ć Āòõvć v¼áĈĉ Æz Èêý ûwÆývĊúĄù ½wĈ ¹½v¹ āºĄÝ¾z )ÒÞz ½¹Ĉ ăwù ã¾Îù Ăz ¡¹wÝ wă ā¹vĀýw· ¿vĈ  I¹½vºý ¹Ā«ÿĉþÞĈ 

 Ăùwý¾z ½¹ć v¼áĈĉ ò¤æăĈ ăwù ûwýjĈ úý ¶{Õ ½¾îù ½ĀÕ ĂzĈ ¤ý ½¹ ÿ ¹ĀÉĊwÒÝv Ă¬ć v ã¾Îù Ăz ā¹vĀýw·ĉ ā¹wù üć v¼áĈĉ æùĊúý ¡¹wÝ ºĈ  ÿ ºþþí

vĉ¹ ôùwÝ ¾ùv üĉ¾òć v¾zć  û¹¾îý ã¾Îùĉăwù ã¾Îù ¹Ā{úí wĈ Åv¢. 

 āºþþí ¢Þýwúù ôöÝ Ă°ýwþ¯ ów³ ¾ă ½¹ć ăwù ã¾ÎùĈ þí Ā« ÿ ¢Æ« v½ĊÞÅ ÿ øĈ v Üå½ ½¹ĉj ¾z ôöÝ üĊĉý ÿ øĊ ã¾Îù Ăz v½ ûwù ā¹vĀýw· ÿ ¹Ā· À

vĉ ā¹wù üć v¼áĈĉ æùĊăºz ¡¹wÝ ºĊùwñ IøĈ ÆzĊv Ă¤Év¹¾z ûwù ĂÞùw« ÿ ā¹vĀýw· I¹Ā· ¢ùĒÅ Øæ³ ½¹ ¾§où ½wĉø. 

w¬ýj ¿vĈĉ ăwù ã¾Îù ĂíĈ Àzj ÿĉ§m£ ûwĊúĄù ¾Ĉ ÿ ĂÞùw« ¢ùĒÅ Øæ³ ½¹  ~ĊòÊĊ¾ć z ¿vĊ½wúć wĄý ½¹ ÿ wăĉwê£½v ¢ć  āºĄÝ Ăz Ûwú¤«v ¹v¾åv ¢ùĒÅ

¾§où ¡wùvºév ¢Åv ÷¿đ v¼õ I¹½v¹ć ĀÊ£ ¢Ą«ĉăwù ã¾Îù Ăz ÷¹¾ù èĈ  ñ ÷w¬ývĊ¹¾. 

v ½¹ĉwă½wí āv½ w« üĈĉ ÿ¾£ ¢Ą«ĉăwù ã¾Îù ªĈ ½¹ ¡đĀÎ´ù ÿĉwĈĉ ĀÊ£ ÿ ĂÞùw«½¹ĉv¾z ÷¹¾ù èć v ã¾Îùĉv¼á ¹vĀù üĈĉ æùĊ~ ºĊù ¹wĄþÊĈ ¹ĀÉ. 

,( Æý ĂÞùw« û¹¾í āwñj{¼â£ ËvĀ· Ăz ¢ĉv Ăć ½¹ ¡đĀÎ´ùĉwĈĉ 

Æý ĂÞùw« û¹¾í āwñjĊ¼â£ ËvĀ· Ăz ¢ĉv Ăć ½¹ ¡đĀÎ´ùĉwĈĉ §m£ ÿĊ¾ć ~ ÿ ûwÆýv ¢ùĒÅ½¹ ĂíĊòÊĊ¾ć z ÛvĀýv ¿vĊ½wúć  Iºý½v¹ wăĉîĈ ¾¤úĄù¿vĉ ÿ ü

¾£¾§oùĉ¡wùvºév ü ÿ¾£ ¢Ą«ĉv ã¾Îù ªĉv¼á ¹vĀù ¿v Ă¤Å¹ üĈĉ v Ăí ¢Åvĉ´Í Ç¿Āùj wz ¾ùv üĊ~ I²Ĉ ñĊ¼~ ûwîùv Ă{ýw« Ăúă ÿ ¾ĉ¢Åv ¾)  v½¹ĉ w« ü

wă ĂýwÅ½ Èêýć ăÿ¾ñĈ z Ă¯ ¾ăĊù ãwæÉ ¾£ ÈĈ ¹ĀÉ )wă ĂýwÅ½ć ăÿ¾ñĈ ùĈ ö{£ wz ºþývĀ£Ċ´Í ¡wâĊ Ă¯¾ă ã¾Îù Ăz v½ ÷¹¾ù xv¼« ÿ yõw« I²

zĊ½¹ ¡đĀÎ´ù ¾¤ÊĉwĈĉ ĀÊ£ĉºþþí è )¹ āwñĉwă ĂýwÅ½ Ăí āºÉ āºć ăÿ¾ñĈI ¼â£ Ç¿½v ûÿºz ÿ MvĀĄÅĉv Ăć ö{£ĊÅÿ ¡wâĊÞĈ ÿ½ć ÒÞzĈ  ¹vĀù ¿v

v¼áĈĉ ù ÷w¬ývĈ ¾£ yõw« ¿v ā¹wæ¤Åv wz ÿ ºþă¹ĉ¾£ xv¼« ÿ üĉÿwÎ£ üĉýv I¾ĊúĊwúý ÿ wă üÊĉwă Èć îÅÿ¾ÝĈv ã¾Îù Iĉù ©vÿ½ v½ ¹vĀù üĈ  Iºþă¹

õw³½¹Ĉ ¤³ Ă°ýwþ¯ ĂíĈ ¤úÆéĈ v ¿vĉö{£ ã¾Í ÇĒ£ Ăúă üĊ´Í ¡wâĊv¾z yÅwþù ÿ ²ć v¼á ¹vĀùĈĉ ¼â£ Ç¿½v wzĉv Ăć {é ¿v đwzĊăwù ôĈ Àzj ÿĉ ûw

v ¾ñv ÿ I¹ĀÊzĉ~ ÿ ÷ÿvºù IÇ¿Āùj üĈ ñĊw¤ý IºÉwz ¾ĉÆz ªĊÊ¸z ¾ú§ ½wĈ  ā¾Ąz Ăí ¢Év¹ ºăvĀ·¾z ½¹ć Îý ûjĊºÉ ºăvĀ· ĂÞùw« y. 

-( ºõvÿ ÈêýĉĀÊ£ ½¹ üĉ ûwÊýwí¹Āí è¡đĀÎ´ù ã¾Îù Ăz 

öí ½ĀÕ ĂzĈ ½v¾é¾zć v¼á ¡¹wÝ ÛĀý ¾ăĈĉ ¿v IûwÆýv ½¹ í¹ĀíĈÅÿ Ăz IĊ Ăöć ½ ā¹vĀýw· ½¹ ÿ ā¹vĀýw·ĉù ĂÊĈ ñĊ¹¾ )Éwz Ă¤Év¹ Ă«Ā£ĊĂí ø ºõvÿĉ ü

wăĀòõvć ÆzĊúĄù ½wĈ v¾zć ºþ¤Æă ûwí¹Āí. 

http://پروتئین.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86.htm
http://پروتئین.worldfood.ir/T______%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86.htm
http://کربوهیدرات-ها.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D9%87%D8%A7.htm
http://کربوهیدرات-ها.worldfood.ir/T______%DA%A9%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%DB%8C%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D9%87%D8%A7.htm
http://مواد-معدنی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%DB%8C.htm
http://مواد-معدنی.worldfood.ir/T______%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%DB%8C.htm
http://کلسیم.worldfood.ir/T______%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%85.htm
http://کلسیم.worldfood.ir/T______%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%85.htm
http://فسفر.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B3%D9%81%D8%B1.htm
http://فسفر.worldfood.ir/T______%D9%81%D8%B3%D9%81%D8%B1.htm
http://آهن.worldfood.ir/T______%D8%A2%D9%87%D9%86.htm
http://آهن.worldfood.ir/T______%D8%A2%D9%87%D9%86.htm
http://چربی-های-اشباع-نشده.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D8%B4%D8%A8%D8%A7%D8%B9-%D9%86%D8%B4%D8%AF%D9%87.htm
http://چربی-های-اشباع-نشده.worldfood.ir/T______%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D8%B4%D8%A8%D8%A7%D8%B9-%D9%86%D8%B4%D8%AF%D9%87.htm
http://xn----a-nzebp4qike66ldae.worldfood.ir/T______%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-a.htm
http://xn----a-nzebp4qike66ldae.worldfood.ir/T______%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-a.htm
http://xn----a-nzebp4qike66ldae.worldfood.ir/T______%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-a.htm
http://xn---3-btda3mlz.worldfood.ir/T______%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7-3.htm
http://xn---3-btda3mlz.worldfood.ir/T______%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7-3.htm
http://بیماری-های-قلبی-و-عروقی.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D9%88-%D8%B9%D8%B1%D9%88%D9%82%DB%8C.htm
http://بیماری-های-قلبی-و-عروقی.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D9%88-%D8%B9%D8%B1%D9%88%D9%82%DB%8C.htm
http://پیری-زودرس.worldfood.ir/T______%D9%BE%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%B2%D9%88%D8%AF%D8%B1%D8%B3.htm
http://بیماری-های-پوستی.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA%DB%8C.htm
http://بیماری-های-پوستی.worldfood.ir/T______%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA%DB%8C.htm
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/spices/2007/11/5/53032.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/spices/2007/11/5/53032.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/herbs/2007/5/10/41083.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/herbs/2007/5/10/41083.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/infants_childs/2006/9/19/24341.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/infants_childs/2006/9/19/24341.html
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ăwù I½º~ ÿ ½¹wù Ă¯ ûwþ¯Ĉ ½¹ ¡đĀÎ´ù ÿĉwĈĉ v¼á ¹vĀù ûvĀþÝ Ăz v½Ĉĉ öÍvĈ ÅwÅv ÿĈ wă Ăùwý¾z ½¹ć ò¤æăĈ ù wz ûwÉ¹Ā· ÿ ºþýw¬þòz ā¹vĀýw·Ċ ÿ ô

wăv¼á ¢{á½ć v āÀúÉĀ·ć v ¿vĉv¼á ¹vĀù ¿v Ă¤Å¹ üĈĉ Ą£ v½ĊIºþþí ã¾Îù ÿ Ă  ý ûwí¹ĀíĊv ã¾Îù Ăz Àĉæù ¹vĀù üĊĀÊ£ ºĉv ÿ āºÉ èĉ ½¹ v½ ¡¹wÝ ü

¢Év¹ ºþăvĀ· āv¾úă Ăz ¾úÝ ÷wú£) 

.( Å¾¤Å¹Ĉ ½¹ ¡đĀÎ´ù Ăz ü¤ÉvºýĉwĈĉ 

Å½¾z½¹Ĉ ăwù û¹¾îý ã¾Îù ôöÝĈ  Ăí ºÉ Ă¤æñĉîĈ đ¹ ¿vĉêÝ Ăz IôĊ āºć ÒÞzĈ Å¾¤Å¹ I¹v¾åv ¿vĈ ½¹ ¡đĀÎ´ù Ăz ü¤ÉvºýĉwĈĉ ÒÞz ½¹Ĉ  óĀÎå ¿v

¢Åv ówÅ )ăwù ÛvĀýv ûwù½ĀÊí Ówêý ¾¨ív ½¹ Ăýw¤¸{ÉĀ· ā¿ÿ¾ùvĈ ½¹ ¡đĀÎ´ù ÿĉwĈĉ ù ā¹v¹ Ç½ÿ¾~Ĉ v¾zwþz I¹ĀÉĉĂúă ½¹ ü  Æz ½¹ ÿ óĀÎåĊ½wć  ¿v

Å¾¤Å¹ ½ĀÊí èÕwþùĈ ăwù ĂzĈ wÅ ÿĉ½¹ ¡đĀÎ´ù ¾ĉwĈĉ ¼~ ûwîùvĉ¢Åv ûwÅj ÿ ¾. 

 /( Āz ÿ øÞÕć ăwùĈ 

·¾zĈ öí ½ĀÕ Ăz ¹v¾åvĈ Āz ÿ øÞÕć ăwùĈ ºý½vºý ¢Åÿ¹ v½)Āz Üå½ ¹½Āù½¹ć ăwùĈ ~Ċ¹¾í ā½wÉv ¾¤ÊĉÀ{Å û¹ÿÀåv wz Ăí øĉù ¾ÖÞù ¡w¬Ĉ Āz ûvĀ£ć  ûj

öÅ wz èzwÖù v½Ċ Ăêć â£ ¹Ā·ĊĊv¾z wùv I¹v¹ ¾ć ýwÆíĈ ăwù øÞÕ ĂíĈ Åÿ Ăz Ăí ¹½v¹ ¹Ā«ÿ āv½ ÿ¹ Iºý½vºý ¢Åÿ¹ v½Ċ Ăöć ù wĄýjĈ  Ăz v½ ¹Ā· ºþývĀ£

v ã¾Îùĉ¹wù ü āć v¼áĈĉ æùĊºþă¹ ¡¹wÝ º. 

äõv- ăwùĈ wÅ ÿĉ½¹ ¡đĀÎ´ù ¾ĉwĈĉ · ½vºêù Ăz vº¤zv ½¹ v½ĊöĈ  Ăùwý¾z ¹½vÿ øíć v¼áĈĉ ã¾Îù MwúöÆù Iºþþí ¹Ā· ĉ ā¹wù ìć v¼áĈĉ  ½vºêù Ăz

·ĊöĈ v Āõÿ øíĉĂîþ v¾z IºÉwz Ă¤Évºý ¢Åÿ¹ v½ ûj ûwÆývć ăĊá Äí ®Ċý ôú´£ ôzwé¾Ċ¢Æ )¤éÿĈ vĉ{é üĊ Ăz ¹v¾åv ô ¡đĀÎ´ù øí ½vºêù ã¾Îù

½¹ĉwĈĉ ½º£ Ăz Iºý¹¾í ¡¹wÝĉù ªĈ vÀåv v½ ûj ½vºêù IºþývĀ£ĉv Ăz ÿ ºþă¹ Èĉ£¾£ üĊ Ăêtv» yć v ã¾Îù Ăz v½ ¹Ā·ĉv¼á ¡đĀÎ´ù üĈĉ ÆzĊæù½wĊ ÿ º

ºþă¹ ¡¹wÝ IûwÆýv ¢ùĒÅ ½¹ ¾§où. 

x- ¹v¾åvć ăwù øÞÕ ĂíĈ ù Iºý½vºý ¢Åÿ¹ v½Ĉ ăwù û¹¾í ÓĀö¸ù wz ºþývĀ£Ĉ wÅ ÿĉÀzj ¾ĉwÅ wz ûwĉv¼á ¹vĀù ¾Ĉĉ ½º£ Ăzĉ ¡¹wÝ ûj ã¾Îù Ăz v½ ¹Ā· ª

½¹ ¡đĀÎ´ù Ă°ýwþ¯ ËĀÎ· Ăz Iºþă¹ĉwĈĉ ¹vĀù wz v½ć  ĂéĒÝ ¹½Āù ÿ ºý½v¹ ¢Åÿ¹ Ăíć ù Iºþþí ¶{Õ ÓĀö¸ù ¡½ĀÍ Ăz ¢Å wĄýjĈ v Ăz ºþývĀ£ĉ ü

¾Õĉâ£ wz èĊĊăwù øÞÕ ¾Ĉv¾z v½ ûj Ić ºý¿wÅ yÆ°õ¹ ¹Ā· Ăêtv». 

½ ü¤·Āùj wzwă Çÿć ăwù ¶{Õ äö¤¸ùĈ Àzj ÿĉù IûwĈ wăv¼á ÛvĀýv ûvĀ£ć ÆzĊĄ£ wĄýj ¿v v½ ÛĀþ¤ù ÿ āÀúÉĀ· ½wĊ ËvĀ· ¿v ā¹wæ¤Åv¾z āÿĒÝ ÿ ¹¾í Ă

¼â£ĉv Ăć ¿ ÛĀþ£ IwĄýjĉ¹wć ýĊ Ăùwý¾z ½¹ Àć v¼áĈĉ v ¹Ā·ĉ¹¾í ¹w¬. 

 ¹ÿº³ ã¾Îù/++(-++ ăwù ÷¾ñĈÿ¹ I  v¾z Ă¤æă ½¹ ½wz ĂÅ w£ć v¾É ÿ üÅ ¾ă ½¹ ¹v¾åv ÷wú£ĉÖĈ ÍĀ£Ċù ĂĈ ¹ĀÉ. 

Éwz Ă¤Év¹ Ă«Ā£Ċăwù ½¾îù ã¾Îù Ăí øĈ ½¹ ¡đĀÎ´ù ÿĉwĈĉ ½ Ăùwý¾z ½¹ĉÀć v¼áĈĉ ò¤æăĈù IĈ Æz wù ¢ùĒÅ Øæ³½¹ ºývĀ£Ċ ¿v v½ wù ÿ ºÉwz ¾§où ½w

z ºýÀñĊ½wúć wăć þ°úă ÿ ¹½v¹ Ăòý ûwùv½¹ āºþă¹ ½v¿j ÿ ìöĄùĊzv¹wÉ I¢ùĒÅ y«Āù üĈ ¾úÝ I¾úÝ óĀÕ ÿć ¹ĀÉ I½wz¾~ ÿ øõwÅ. 
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Á½ ½¹ ¢ÉĀñ ÛvĀýv ã¾Îù ôévº³ĉv¼á øĈĉ ăwùĊK¢Åv ½ºê¯ Ăýw 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5 Ă¤æă ½¹ ½wz ÿ¹ v½ ºĊæÅ ¢ÉĀñ ÿ Ă¤æă ½¹ ½wz ìĉ Ăz v½ Àù¾é ¢ÉĀñ ã¾Îù üĉv¾zwþzºùĉ¾ĉ¢ ºĊĉwúý ) üĊùw£ ćv¾z

ºþýwù Ĉĉwăv¼á ¿v ¾¤ÊĊz ûw¤ýºz ¿wĊý ¹½Āù üĊu£ÿ¾~ ĈăwùI ø¸£ ß¾ù I ¡Ēá ÿ ¡wzĀ{³ ºĊĉwúý ā¹wæ¤Åv. 

 

ÍĀ£ è{ÕĊ¾ùj yöé üú¬ýv Ăĉý wîĊ¹v¾åv Àć v½v¹ Ăíć zĊ½wúć wăć {öéĈ ăwz ºþ¤Æĉ¤ÆĈ v Ă¤æăć ,3+ ăwù ÷¾ñĈ $ ½wz ¾ă ÿ Ă¤æă½¹ ½wz ÿ¹4+ ÷¾ñ #

Åv ü¤Év¹ ¢öÝ Ăz Ăí ºþþí ã¾ÎùĊwăºć á x¾¯Ċwòùv Ûw{Év ¾(. wă Ă¤îÅ Ăz Ē¤zv ówú¤³v ÿ āºÉ ûĀ· óÿ¾¤Æöí Èăwí ¦Ýwzć {öéĈ ù Èăwí v½Ĉ 

ºă¹. 
 

 ¾¨ívº³ ã¾Îù ûwîÉÀ~ ÛĀú¬ù ½¹3+  w£4+ yÅwþù v½ ¿ÿ½ ½¹ ¢ÉĀñ ÷¾ñ ùĈ  õÿ Iºþýv¹Ĉ ¹wêùĉz ¾ĊÍĀ£ v½ ûj ¿v ¾¤ÊĊúý ĂĈ  ºþþí )zĊ½wúć wăĈĉ  øă

 ā¹ÿ½ ûwÕ¾Å ô¨ùć Å ûwÕ¾Å Iï½ÀzĊ ÿ Ã¾êý IĂþ )))ýwÆí Ăz ÓĀz¾ù yöávĈ ¹wêù Ăí ¢Åvĉ¿ ¾ĉ¹wć ù ã¾Îù ¿ÿ½ óĀÕ ½¹ ¢ÉĀñĈ  ºþþí. 
 

¢ÉĀñ  ĂÚ³Ēù ôzwé ½ĀÕ Ăz wă Ĉù ÈĉvÀåv v½ Ĉ{öé ¡Ēú³ ¾Ö· ćv  ºþă¹ )ìĉ ¹v¹ ûwÊý ĂÞõwÖù Àù¾é ¢ÉĀñ ÷ÿvºù ÿ ½¾îù ã¾Îù  ôzwé ½ĀÕ Ăz

ĂÚ³Ēù  ¾Ö· ćv"ć¾ýÿ¾í ¹w³ ÷½ºþÅ"  Ĉù ÈĉvÀåv v½ ºă¹.  Ă¤æă ½¹ ½wz ÿ¹ v½ ºĊæÅ ¢ÉĀñ ÿ Ă¤æă ½¹ ½wz ìĉ Ăz v½ Àù¾é ¢ÉĀñ ã¾Îù üĉv¾zwþz

ºùĉ¾ĉ¢ ºĊĉwúý )ºþýwù Ĉĉwăv¼á ¿v ¾¤ÊĊz ûw¤ýºz ¿wĊý ¹½Āù üĊu£ÿ¾~ üĊùw£ ćv¾z ĈăwùI ß¾ù ø¸£ I ¡Ēá ÿ ¡wzĀ{³ ºĊĉwúý ā¹wæ¤Åv. 

  

Ă¤îý ć v ß¾ù ø¸£ ¹½Āù ½¹ øĄùĉz Ă¤æă ½¹ Ăí ¢Åv üĊ ¿v È. ½Ā¸ý ¹ºÝĉøĄù ÿ ø v ¾£ĉü v Ăíĉ ü. āºÝÿ ½¹ v½ ¹ºÝ wăć þí ã¾Îù ¡ÿwæ¤ùĊ ½¹ Ăý ø

ĉāºÝÿ ì! 

~ óĀúÞù ½ĀÕ ĂzĊù ¹wĄþÊĈ Ă¤æă v½ Àù¾é ¢ÉĀñ ¹ĀÉ vć -  w£. z Ă{£¾ùĊþîý ā¹wæ¤Åv ¾¤ÊĊø.å¾Îù ¢ÉĀñ ½vºêùĈ w{ý Ăýv¿ÿ½ĉz ÷¾ñ ºÍ ¿v ºĊ¹ĀÉ ¾¤Ê )

vĉÍĀ£ üĊz ĂĊÎÎ¸¤ù ¾¤ÊĊü ûwÕ¾Å ¢Åv )¿ ë½vºù wă ûjĉ¹wć v¾zć wÝ¹v ¡w{§vć ºý½v¹ ¹Ā· )½¹ ¹Ā{úí ¾Ö· ā¿ÿ¾ùvĉu£ÿ¾~ ¢åwĊÆz üĊ I¢Åv øí ½w

Éw{ý ¢ÉĀñ û¹½Ā· øí ûv¾òý Ä~Ċº. ½v¼òýĉv¼á ¢ÉĀñ ºć öÍvĈ ¹ĀÉ wúÉ )¿v À{Åĉ¡w¬ ¿ ½vºêúĄzĉ ÿ ¹w

¿v ûwýIÅĊùÀ{ĊþĈIªý¾zIýÿ½wíwùĈ ÿ ¡wzĀ{³ ù ĂzĊþí ã¾Îù ó¹wÞ¤ù ûvÀĊwăv¼á ¿v ÿ ºć ĀÉ ºþù ā¾Ąz ÛĀþ¤ùĉº. 

 

ºþ¤Æă ¾¤Ąz ¢ÉĀñ x¾¯ øí ÛvĀýv )Úý yöé ûwþúÉ¹ ¿v IÄ~ĊIwă¾ñ¾z ¾ ÅĀÅĊÄwă xw{í Ić wă ¢ÉĀñ Iāºý¹¾Å ¢ÉĀñ Ix¾¯ć  ¢ÉĀñ IûvĀ¸¤Åv wz

õĀúÞù ÿwñĈ$ā¹¾í µ¾¯ #ă¾~Ċþí ÀĊÏĀÝ ½¹ ÿ º ăwùĈI ß¾ù þí ã¾Îù Ìõw· ÿwñ ¢ÉĀñ ÿĊº. 
  

 ¾¨ívº³ ã¾Îù ûwîÉÀ~ ÛĀú¬ù ½¹3+  w£4+ ù yÅwþù v½ ¿ÿ½ ½¹ ¢ÉĀñ ÷¾ñĈ  õÿ Iºþýv¹Ĉ ¹wêùĉz ¾ĊÍĀ£ v½ ûj ¿v ¾¤ÊĊúý ĂĈ  ºþþí )zĊ½wúć wăĈĉ  øă

 ā¹ÿ½ ûwÕ¾Å ô¨ùć Å ûwÕ¾Å Iï½ÀzĊ ÿ Ã¾êý IĂþ )))ýwÆí Ăz ÓĀz¾ù yöávĈ ¹wêù Ăí ¢Åvĉ¿ ¾ĉ¹wć ù ã¾Îù ¿ÿ½ óĀÕ ½¹ ¢ÉĀñĈ  ºþþí. 

 Ăýv¾Å wù ½ĀÊí ½¹ Ă¤{õvć  ¹ÿº³ ½¹ ¿ÿ½ ½¹ ¢ÉĀñ ã¾Îù3+ z đĀúÞù ÿ ¢Åv ÷¾ñĊúý ã¾Îù ûj ¿v ¾¤ÊĈ  ¹ĀÉ )úă ĂzĊõ¹ üĊz ôĊ½wúć wăĈĉ  ¾í» Ăí

ºÉz IĊwă½ĀÊí ½¹ ¾¤Êć z¾áĈ ¹wêù Ăíĉz ¾Ċ¾¤Êć ¤Åv ¡½ĀÍ Ăz Àù¾é ¢ÉĀñĊÿ ì )))ù ã¾Îù ¿ÿ½ óĀÕ ½¹Ĉ   Iºþþíĉ āºúÝ ôÒÞù ìć ¤ÉvºĄzĈ  Ăz

ù ½wúÉĈ  ¹ÿ½. 

v ¿v Ă¤É¼ñĉv¾z Iüć  ü¤Év¹ĉÁ½ ìĉÍĀ£ Ió¹wÞ¤ù øĊù ĂĈ  þíĊ ôévº³ Ăí ø- Ă¤æă ½¹ ½wz ăwùĈ þí ā¹wæ¤ÅvĊº )ăwùĈ õ¹ ĂzĊû¹Āz v½v¹ ô ÅvĊwăºć 

wòùQv x¾¯(. §w£Ċæù ¡v¾Ċºć v¾zć ¹½v¹ ûºz. 

¾Îùù ãĊāĀ À{Å ÿ ¡w«ĉ¡w¬ ý Ăí øă ā¿w£Ċíw£ Ăz ¿wĊ¹½vºý º )ÍĀ£ ûwîÉÀ~Ċù ĂĈ   ôévº³ ¿ÿ½ ½¹ ºþþí0 ù āºÝÿĊÀ{Å ÿ āĀĉ Ăùwý¾z ½¹ v½ ā¿w£ ¡w¬ć 

v¼áĈĉ ýw¬þòz ¹Ā·Ċº. 

 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2004/7/1/7255.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2004/7/1/7255.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/otherfoods/2009/2/18/86003.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/otherfoods/2009/2/18/86003.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=246
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=246
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2009/4/15/89350.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2009/4/15/89350.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2009/4/5/88793.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2009/4/5/88793.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2004/7/1/7255.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2004/7/1/7255.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/otherfoods/2009/2/18/86003.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/otherfoods/2009/2/18/86003.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=246
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=246
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2009/4/15/89350.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2009/4/15/89350.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=67944
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=67944
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=242
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=242
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2009/9/21/102661.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2009/9/21/102661.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2005/5/24/11573.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2009/8/15/99564.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2009/5/12/91530.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2009/4/15/89350.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2009/4/15/89350.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2009/9/17/102506.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2009/9/17/102506.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2010/1/18/113317.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2010/1/18/113317.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2010/5/20/124382.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2010/5/20/124382.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=245
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=245
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2004/12/5/9574.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2004/12/5/9574.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2004/12/5/9574.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2006/8/30/19612.html
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v¾zć w«ĉÀòĉv¼á ¹vĀù Ă¯ ¢ÉĀñ û¹¾í üĈĉ ùĈ K½vºêù Ă¯ Ăz ÿ ¹¾í ã¾Îù ûvĀ£ 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5v¾zć Êýw«Ċù Àù¾é ¢ÉĀñ û¹¾í üĈ ³ Üzwþù ¿v øă ûvĀ£ĊývĀĈ ¹ĉñ Üzvwþù ¿v øă ÿ ¹¾z ā¾Ąz ¾òĊăwĈ )õĊv ¢ÆĉÊýw« üĊ» ½¹ ûwþĉ āºùj ô

J¢Åv 

Êýw« ÿ ¢ÉĀñ ÛvĀýv ¢Å¾ĄåĊü wăć ûj 

º³vÿ ¾ă vĉÿw³ ¢Å¾Ąå üć 2 u£ÿ¾~ ÷¾ñĊÁ¾ýv ÿ ¢Åv üć ûj  ¢ÉĀñ ÛĀý yÆ³ ¾z wăĉÊýw« wĊ¡ÿwæ¤ù ûj ûwþ ùĈ ºÉwz ) 

.+ ¾zv¾z I¢ÉĀñ ÷¾ñĉù Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹ º³vÿ ìĈ ¹ĀÉ )ùĊ¼âù ¹vĀù ûvÀć í ÿĊ¾õwíĀöć ¿ ¡½ĀÍ Ăz ¢ÉĀñ º³vÿ ¾ăĉ¢Åv ¾: 

 

 ¢ÉĀñ ÛvĀýv$÷¾ñ# 
ăĀz¾íĊ ¡v½º$÷¾ñ# 

 

u£ÿ¾~Ċ ü$÷¾ñ# 

 

z¾¯Ĉ $÷¾ñ# 

 

Á¾ývć $¾õwíć# 

 

·ĊöĈ x¾¯ øí 0 

 

7 

 

0-1 

 

35 

 

x¾¯ øí 0 7 3 55 

z¾¯ wzĈ ÔÅĀ¤ù 0 7 5 75 

z¾¯¾~Ĉ 0 7 8 100 

ĂýĀúý wăĈĉ wăº³vÿ ¿vć ¤ÉĀñĈ ¿v ºþ£½w{Ý : 

1+ ¢ÉĀñ ÷¾ñ$- º³vÿ6 #,  ß¾ù ì¯Āí ûv½ ¹ºÝĉõ äÎý wĊþ~ ûvĀĊ ¾ĉw  ăwùĈ ü£. 

4+ ¢ÉĀñ ÷¾ñ$. º³vÿ 6 #ĉ ì¯Āí ¾ñ¾{úă ¹ºÝ ìĉÅ äÎý wĊ ôùwí ß¾ù Ăþĉ wĉăwù Ăî£ ìĈ. 

 

¢ÉĀñ ¢Å¾Ąå wăć ·ĊöĈ Êýw« ÿ x¾¯ øíĊü wăć ûj wă 

 ûwñºý¾~ ¢ÉĀñ 5 ß¾ùĉ ûĀúöéĀz w$æÅ ¢ÉĀñĊ¢ÅĀ~ ûÿºz ÿ º#     .+ ÷¾ñ 

ăwùĈ  5óÀé õwă IđjĊăwù I¡Ā{Ĉ ü£                                              .+ ÷¾ñ 

ùĊĀò                                                                                     

      .+ ÷¾ñ 

æÅĊß¾ù ø¸£ āº                                                                           - ¹ºÝ 

zĀõ ÛvĀývĊ ÃºÝ I¹Ā¸ý Iw$Ă¤¸~#                                                       õ äÎýĊûvĀ 

 

¢ÉĀñ ¢Å¾Ąå wăć Êýw« ÿ x¾¯ øíĊü wăć ûj wă 

 ÿwñ ¢ÉĀñ 5¢úÆé wăć z IĂ¤Åv½ Iûv½ ÀâùĊî¤æĈ                        .+ ÷¾ñ 

ĂõwÅĀñ ¢ÉĀñ 5¢úÆé  Ă¤Åv½                                                    .+ ÷¾ñ 

 ºþæÅĀñ ¢ÉĀñ 5¢úÆé wăć û¹¾ñ Iûv½ IĂ¤Åv½                           .+ ÷¾ñ 

 ûwñºý¾~ ¢ÉĀñ5 ß¾ù$æÅ ¢ÉĀñĊ¢ÅĀ~ wz º#                                .+ ÷¾ñ 

 ûĀúöéĀz$£ ¢ÉĀñĊ¢ÅĀ~ ûÿºz ā¾#                                                 .+ ÷¾ñ 
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 ë¹½vĉö´ù ¿wá wĈ $z¾¯ MĒùwíĈ ¢ÅĀ~ ûÿºz ÿ Ă¤å¾ñ#                      .+ ÷¾ñ 

ăwùĈ  5 ûĀúõwÅĉ¹v¿j w                                                                  .+ ÷¾ñ 

þ~ĊāºÉ āºý½ ûvÀù½w~ ¾                                                                     -  èÉwé

½Ā·v¼áć 

 ÿ ó¹

¾ò«                                                                                      

.+ ÷¾ñ 

 

¢ÉĀñ ¢Å¾Ąå z¾¯ wz wăĈ Êýw« ÿ ÔÅĀ¤ùĊü wăć ûj wă 

ÿwñ ¢ÉĀñ 5¢Å¹¾Å Iāºý¹ Iā¹¾í µ¾¯                                           .+ ÷¾ñ 

 ĂõwÅĀñ ¢ÉĀñ 5āºý¹ Iā¹¾í µ¾¯                                                   .+ ÷¾ñ 

 ºþæÅĀñ ¢ÉĀñ 5ÓĀö¸ù Iā¹¾í µ¾¯                                               .+ ÷¾ñ 

 ûwñºý¾~ ¢ÉĀñ 5 ß¾ùĉā¹¾í µ¾Å ¢ÅĀ~ wz ûĀúöéĀz w                      .+ ÷¾ñ 

ăwùĈ  5ā¹¾í µ¾Å ÛĀý ¾ă                                                            .+ ÷¾ñ 

þ~Ċõ ¾Ċw¤å I½wâöz IûvĀê                                                                     .+ ÷¾ñ 

ß¾ù ø¸£                                                                                  

      , ¹ºÝ 

ÉĊĀÅ ¾ĉw                                                                                    

  , õĊûvĀ 

þ~ĊĀÅ ¾ĉ w$ĀåĀ£#                                                                              ĉ ì

õ ÷ÿ¹ĊûvĀ 

 

¢ÉĀñ ¢Å¾Ąå wăć Êýw« ÿ x¾¯ ¾~Ċü wăć ûj wă 

þ~ ÛvĀývĊwă¾ć þ~ I½vº¯ ºþýwù ¹½¿Ċ~ ¾ĊvÀ¤                                          .+ ÷¾ñ 

¢ÉĀñ wăć ÿºýwÅ ¹¾Åĉ°Ĉ Ãw{õwí ºþýwù                                    .+ ÷¾ñ 

ÅĀÅ ÛvĀývĊÄ                                                                            .+ ÷¾ñ 

ù¿ ÷v¹wz ā¾íĊþĈ                                                                           -  èÉwé

½Ā· v¼áć 
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jĉwă ¢ÉĀñ ÿÀ« ß¾ù ¢ÉĀñ wć æÅĊù xĀÆ´ù ºĈ  ¹ĀÉĉKÀù¾é w 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5íwù ÿ ß¾ù ¢ÉĀñ ĂözĊwĄ¤ÉĀñ ÿÀ« ûwć æÅĊù xĀÆ´ù ºĈ v½v¹ Ăí ¹ĀÉć ùĊz¾¯ ûvÀĈ  ¾Òù óÿ¾¤Æöí ÿ$LDL #

¾¤úíć v¾z ÿ ā¹Āz Àù¾é ¢ÉĀñ Ăz ¢{Æýć v¾z ã¾Îùć ùwú£Ĉ wĄăÿ¾ñć þÅĈ ~Ċù ¹wĄþÊĈ ¹¹¾ñ ) Ăz ÷¿đĉ½ÿj¹wć  ã¾Îù Ăí ¢Åv

ù ¿v ÿ ¢Åv ¢ÅĀ~ ûÿºz ß¾ù ¢ÉĀñ øõwÅĊwĄÊ¸z ûwć Å ¢ÉĀñ Iß¾ù ¢ÉĀñ äö¤¸ùĊ ÿ ûv½ ¢ÉĀñ ÿ ¾£ x¾¯ øí ÿ ¾¤úõwÅ Ăúă ¿v Ăþ

ă ¿v ówzwĄÊ¸z Ăúć ¹ĉv½v¹ ¾òć z¾¯Ĉ zĊ¾¤Êć  ºþ¤Æă$ù Ă¤{õvĊz¾¯ ûvÀĈ w~ Ăz ûwýjć úý Àù¾é ¢ÉĀñĈ ºÅ½)# 

 

( 

 
 
 
 
 

ÑĀ£Ċ²5 
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v¾z Ĉò¤æă ã¾Îù ûvÀĊù ÿ ¢Åv Ĉĉv¼á ¹vĀù Ă¯ ćv½v¹ ß¾ù ø¸£ć  ûv¹¾ù ÿ ûwý¿1+(-0 K¢Åv ½ºê¯  ówÅ 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5 Ăí ¢Ą« ûj ¿v ß¾ù ø¸£ĉu£ÿ¾~ Ü{þù ìĊþĈ ñ ā¿vºýv ¹½vºýw¤Åv º³vÿ ûvĀþÞz v¼õ I¢Åv ôùwíĊ¾ć wêù ÿĉ Ç¿½v ĂÆ

¼â¤£ĉv Ăć u£ÿ¾~Ċù Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹ wă üĈ ¹ĀÉ )ùĊÍĀ£ ûvÀĊāºÉ Ă  ¹½Āù ½¹ ã¾Îù Ă¤æă ½¹ ß¾ù ø¸£vĉ Ăí ¢ÆþzĊ ¿v È.  ¹ºÝ ø¸£

 ¹ĀÊý ã¾Îù Ă¤æă ½¹ ß¾ù øĄù ÿ v ¾£ĉü v Ăíĉ ü.  v½ ¹ºÝwzĉ ºāºÝÿ ½¹ wăć  ã¾Îù ¡ÿwæ¤ù¹¾í  ½¹ ĂýĉāºÝÿ ì) 

 

 û¿ÿ Ăz ÔÅĀ¤ù ß¾ù ø¸£ ìĉ ĈĉwĊúĊÉ ¡w{Ċí¾£03 ºÉw{Ċù ¾ĉ¿ ½v¾é Ăz ÷¾ñ 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

v¾zć  w£ Ă¤æă ½¹ ówÆñ½Àz ¹v¾åv. ÍĀ£ ß¾ù ø¸£ ã¾Îù ½wzĊù ĂĈ v Ă¤{õv ¹ĀÉĉ ü. wz ¹ºÝĉwă āºÝ ÿ ÿ wă ¢zĀý ½¹ ºć «¾£ ÿ ¡ÿwæ¤ùĊwă¿ÿ½ ½¹ w´ć 

£ÿwæ¤ùĈ  ½¹ Ăý ÿ ºÉwzĉāºÝÿ ì) 
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jĉu£ÿ¾~ Ü{þù ¾z āÿĒÝ ß¾ù ø¸£ wĊþĈ v½v¹ć wòùv(. ýĊK¢Æă À 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5 wòùv IĂöz. wĄÉÿ½ wz v½ć ¼â£ĉv Ăć Õ Ëw·Ċù ½ĀĈ ù ÿ ¹ÿÀåv ß¾ù ø¸£ Ăz ûvĀ£Ċ» ½¹ Ăí I¹¾z đwz v¾ýj ûvÀĉ·¾z ôĈ 

ÉĊwă āĀć ¾Ê£ ûj óĀúÞùĉù ²Ĉ ¹¹¾ñ) 

 

 

Çÿ½ wăć wòùQv û¹ÿÀåv(. ø¸£ Ăz ß¾ù5 
 
 øĄù ¾£ĉÅv üĊwăºć  wòùv x¾¯(. ¡½w{Ý ¿v ºýv 5ÅvĊõwæõj ºĊþõĀþĊÅv IìĊv ºĉtĀýw¤þ~v¿ĀîĊì(EPA)Åv IĊtĀýw¤þ~v¿Āí¹ ºĊì (DPA) Åv ÿĊ º

tĀývÀòăv¿Āíÿ¹Ċì (DHA). 

,( « ½¹ ûw¤í ½¼z ¿v ā¹wæ¤ÅvĊā¾ ć v¼áĈĉ ß¾ù  ½v¼òú¸£: 

w¤ýĉæö¤¸ù ªĈ « ½¹ ûw¤í ½¼z ¿v ā¹wæ¤Åv ÷wòþă ½¹Ċwù¿j ÔÅĀ£ Iā¾ĉÅ½ ¢{§ Ăz äö¤¸ù ¡wÊĊāº ºýv ) ½¹ĉê´£ ìĊùwòþă Ôêå IèĈ  ûw¤í ½¼z ½vºêù Ăí

« ½¹Ċ ā¾,0wòùv ½vºêù I¹Āz ºÍ½¹(. ā¹½¿ ć ø¸£ vÀåv ß¾ùĉ~ ÈĊ¹¾í vº ) ½¹ĉwù¿j ìĉ¹ Èĉ« ½¹ ûw¤í ½¼z ¿v ā¹wæ¤Åv Ăí ºÉ ā¹v¹ ûwÊý ¾òĊā¾ ć  ß¾ù

 õ ½vºêù I½v¼ñ ø¸£ĊþõĀþĊÅv ìĊIºDHA ÿ DPA vÀåv v½ ā¹½¿ĉù ÈĈ õÿ Jºă¹Ĉ ÿ½ ¾zć ½vºêùEPA §m£Ċývºþ¯ ¾Ĉ ¹½vºý ) ½¹ĉê´£ ìĊ¹ èĉ ā¹v¹ ûwÊý ¾ò

vÀåv ¦Ýwz I½vºêù ¾ă Ăz ûw¤í ½¼z ¿v ā¹wæ¤Åv Ăí IāºÉĉõĀ£ ½vºêù ÈĊºDHA úý ā¹½¿ ½¹Ĉ Ăýv¹ ã¾Îù ÿ ¹ĀÉ ć  ûw¤í ½¼z ôùwíĉĂýv¹ w ć āºÉ ¹¾· ć  ûj

ýĊ§m£ ÀĊ¾ć v ½¹ĉ¹½vºý ºýÿ½ ü. 

¹ ã¾Õ ¿vĉ¼â£ I¾òĉĂ ć  ß¾ù ½¹ ûw¤í üáÿ½  ø¸£ õ ½vºêù I½v¼ñĊþõĀþĊÅv ìĊ w£ v½ ûj º.+ vÀåv ¾zv¾zĉvÀåv ¦Ýwz ÿ ¹v¹ Èĉ½vºêù È DHA  ½¹ ¹Ā«Āù

 ¹ÿº³ w£ ā¹½¿/ ºÉ ¾zv¾z. 

ĉîĈ æþù ¡v¾§v ¿vĈ â£ Iûw¤í ½¼z ¿v ā¹wæ¤ÅvĊĊ ðý½ ½¹ ¾ā¹½¿ ć ø¸£   ¾¤Êù Ü{Õ xwz Ăí I¢Åv ß¾ùĉý ûwĊ¢Æ )¹ ã¾Õ ¿vĉ ¦Ýwz ûw¤í ½¼z ã¾Îù ¾ò

vÀåvĉĂÑ½wÝ Ăz Ē¤zv È ć ß¾ù ½¹ x¾¯ º{í í Èăwí ÿ wăĊæĊø¸£ ¢ ù ß¾ùĈ  ¹ĀÉ )ÈĊz ā¹v¹ ûwÊý ¡wêĊê´£ ¾£  Iā¾Ċ« ½¹ ûw¤í ½¼z ¿v ā¹wæ¤Åv Ăí ºýv

½vºêù ÈĉvÀåv ¦Ýwz EPA Ĉúý ā¹½¿ ¹ĀÉ. 

vÀåv ćv¾z½vºêù Èĉ EPA ÿ DHA ß¾ù ºĉwz ā¹½¿ ½¹ ā¾Ċ« wz v½ wă øĊþí Ăĉ¼â£ ā¾Ċ¬ý¿ ºþöz Ûw{Év¾Ċá x¾¯ ćwăºĊÅv ¿v Ĉþá ćwă ) ÷wòþă üúÑ ½¹

ā¾Ċ« ½¹ ûw¤í ½¼z ¿v ā¹wæ¤Åv Ăĉ¼â£ ºÑ ¹vĀù w£ I¹ĀÉ ÷w¬ýv ć½ÿj¾å ûj ćÿ½ ¾z ºĉwz I½ĀĊÕ ć ºýÿ¾z üĊz ¿v ûj ćv. 

üáÿ½ ¿v Ĉ{Åwþù yĊí¾£ ¿v ā¹wæ¤Åv ĂþĊù¿ ½¹ v½ ĈzĀ· ªĉw¤ý IĈăwù üáÿ½ ÿ ĈăwĊñ ćwă wòùv x¾¯ ćwăºĊÅv ½vºêù ÈĉvÀåv ć(. ā¹½¿ ½¹ ø¸£ ć  ß¾ù

Ăz ºă¹ ¢Å¹) 

-( ß¾ù Ĉĉv¼á ā¾Ċ« ½¹ vÀöñ ¿v ā¹wæ¤Åv: 

vÀöñ$đĀýwí #ø¸£ ºĊõĀ£ Èăwí ÿ ºÉ½ Èăwí ¦Ýwz Ăí ¢Åv ¡đĀþĊÅĀíĀöñ ć¹wĉ¿ ½vºêù ćÿw³ Ĉù ß¾ù ¹ĀÉ )Ăz vÀöñ û¹ÿÀåv ā¾Ċ« ß¾ù ć  ø¸£ ćwă

āĀĄé ø¸£ ½¹ Ĉăwù xĀöÖùwý øÞÕ ¹w¬ĉv ¦Ýwz Ićv ûj ß¾ù Ĉù wă ¹ĀÉ. 

ā¹wù ćÿw³ vÀöñ Ăz ćv  ÷wý<üĊ~wþ Å ;āºþþí ¢Þýwúù ìĉ Ăí ¢Åv I øĉÀýj ¢ĊõwÞå ¿v ćĀé ć ¿vºĊÆív üĊùj ôĊ¤ù ć¾£  Ĉù  ½¹ vÀöñ ã¾Îù ÿ½ üĉv ¿v IºÉwz

ß¾ù ø¸£ ćwă  āĀĄé  Üú¬£ ¦Ýwz Ićv  ć¾£Ĉù ß¾ù ø¸£ ½¹ Ĉăwù ćĀz ¹w¬ĉv Ă¬Ċ¤ý ½¹ ÿ üĊùj ôĊ¤ù ¹ĀÉ )ß¾ù ½¹ vÀöñ ã¾Îù  v½ ¾§v üĉv IºĊæÅ ø¸£ ćwă

¹½vºý )wæõj x¾¯ ºĊÅv ¿v ć¹wĉ¿ ¾ĉ¹wêù ćÿw³ vÀöñ( ¢Åv ìĊþõĀþĊõ )ºĊÅv Ăz ß¾ù ûºz ½¹ x¾¯ ºĊÅv üĉv ô¨ù ā¾Ċ¬ý¿ ºþöz x¾¯ ćwă EPA ÿ DHA 

ā¹½¿ ½¹ ÿ āºÉ ôĉº{£ ø¸£ ć » ß¾ùĈù ā¾Ċ·   ¹ĀÉ. 

 

.(ß¾ù Ĉĉv¼á ā¾Ċ« Ăz Ĉĉwĉ½¹ ć āÀ· û¹ÿÀåv: 

ā¾Ċ« Ăz ā¹wù üĉv û¹ÿÀåv ø¸£ ½ĀĊÕ ć ½vºêù ÈĉvÀåv ¦Ýwz I½v¼ñDHA Ĉù ā¹½¿  üáÿ½ ã¾Îù ¾§v ½¹ Ăí ĈÊĉvÀåv ½vºêù ¿v Ĉ¤³ ÈĉvÀåv üĉv Ăí ¹ĀÉ

Ĉù ¹w¬ĉv Ĉăwù ¢Åv ¾¤ÊĊz ÀĊý ¹ĀÉ )I¢Åv ½wĊ¤·v ½¹ ā¹wù üĉv ¿v ĈúĊÚÝ Ü{þù Ĉù ÃwÆ³v ĂþĊù¿ üĉv ½¹ ¾¤ÊĊz ¡wêĊê´£ Ăz ¿wĊý Ĉõÿ ¹ĀÉ. 
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/( ß¾ù Ĉĉv¼á ā¾Ċ« Ăz Ĉĉwĉ½¹ Ĉăwù üáÿ½ û¹ÿÀåv: 

ø¸£ ½¹ ÛĀ{Öùwý ćĀz ¹w¬ĉv Çÿ½ üĉv yĊÝ ¢Åv ß¾ù )wòùv x¾¯ ćwăºĊÅv ½vºêù ćÿ½ ¾z Ĉăwù üáÿ½ ã¾Îù wùv.  ĈzĀ· ¾Ċ§m£ ìþĊõĀþĊõ ºĊÅv À« Ăz

¹½v¹. 

0(üáÿ½ ¿v ā¹wæ¤Åv ñ ćwăā¾Ċ« ½¹ ĈăwĊ ø¸£ ½ĀĊÕ Ĉĉv¼á ć ½v¼ñ: 

üáÿ½ ¿v ā¹wæ¤Åv ÷wòþă ½¹ ā¾Ċ« ½¹ ĈăwĊñ ćwă ø¸£ ½ĀĊÕ ć ā¹½¿ ÿ ûĀ· ćwúÅĒ~ ½¹ ¹Ā«Āù ºĊÅv ìĊþõĀþĊõ ½vºêù I½v¼ñ ß¾ù ć ø¸£ ćwă  ÈĉvÀåv ½v¼ñ

Ĉù ºzwĉ. 

Ăîþĉv Ă¬Ċ¤ý ½¹ 5ā¾Ċ«  ¦Ýwz Iºþ¤Æă ºĊÅv ìĊþõĀþĊõ ć¹wĉ¿ ¾ĉ¹wêù ćv½v¹ Ăí ĈĉwăĈù ā¹½¿ ½¹ ºĊÅv ìĊþõĀþĊõ ½vºêù ÈĉvÀåv ½vºêù Ĉõÿ IºýĀÉDHA, 

EPA Ĉù ½v¾é ¾Ċ§m£ ¢´£ øí ½wĊÆz v½ Ăz v¼õ Iºþă¹ Ĉù ¾Úý üáÿ½ ¿v Ĉ{Åwþù yĊí¾£ ¿v ā¹wæ¤Åv ºÅ½  ½¹ v½ ĈzĀ· ªĉw¤ý IĈăwù üáÿ½ ÿ ĈăwĊñ ćwă

ĂþĊù¿ Ăúă ½vºêù ÈĉvÀåv ć wòùv x¾¯ ćwăºĊÅv ć(. ā¹½¿ ½¹ ø¸£ ć Ăz ß¾ù ¹ºă¹ ¢Å. 
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K¢ÆĊ¯ Ă¯w~ Ăöí ã¾Îù ¡v¾Òù ÿ ºĉvĀå 

ĂĊÍĀ£5 v½ ûºz ½¹ yÅwþù x¼« wz üăj ÀĊý ÿ ć½ÿ¾Ñ ĂþĊùj ćwăºĊÅv Ĉùwú£ Ăí ºþ¤Æă ĈþĊu£ÿ¾~ Ĉþá Ü{þù iwÊ³v ÿ iwÞùv ÿ Ă¯w~ Ăöí

 ¹ĀÉ Ĉù ĂĊÍĀ£ I¾Òù ÛĀý óÿ¾¤Æöí ¿v û¹Āz ½wÉ¾Å ÿ wĄýj ½¹ Ĉz¾¯ ûvÀĊù û¹Āz đwz ôĊõºz wùv ºý½v¹ ćđwz ¹v¾åv ćv¾z wĄýj ã¾Îù Ăí.+ 

 ¿v Ă¤Å¹ üĉv û¹½Ā· ¿v Ēí Ăí ¹ĀÉ Ĉù ĂĊÍĀ£ IĈ{öé ûv½wúĊz wĉ ÿ ûĀ· ćđwz Ĉz¾¯ ĂêzwÅ ćv½v¹ ¹v¾åv ćv¾z ÿ ºÅ¾z ôévº³ Ăz IówÅ

ºþþí ¾Úý ã¾Í IĈþĊu£ÿ¾~ Üzwþù) 

 

¢Åv ćÁ¾ýv¾V~ ÿ x¾¯ ½wĊÆz v¼á üĉv )v¼á üĉv ĈöÍv ĈñÂĉÿ üĊu£ÿ¾~ ¢Åv ûj ¢ĊæĊíwz ÿ đwz ) üĊu£ÿ¾~  ć¼âù ¹vĀù wă  ÿ øĊù¾£ IºÉ½ ½¹ Ăí ºþ¤Æă ćv

 óĀöÅ ¢·wÅ  ¢åwz ÿ wă ÷wú£ ćv¾z ÷¿đ ½vºêù Ăz wă ûj ĈývĀĊ³ ÛĀý ã¾Îù ÿ ºý½v¹ āºĄÝ Ăz ĈúĄù Èêý ûºz ćwă āÿ¾ñ   Ĉù ĂĊÍĀ£ ĈþÅ ćwă ¹ĀÉ. 

 Ĉù ĂĊĄ£ ºþæÅĀñ ćw~ ÿ ¢Å¹ I¾Å ü¤¸~ ¿v Ă¯w~ Ăöí Ĉöí ½ĀÕ Ăz ¹ĀÉ ) Ă¯w~ ÿ ¡½ĀÍ ¢ÉĀñ IøÊ¯ IÀâù Iûwz¿ IÇĀñwþz ôùwÉ ÀĊý v¼á üĉv ćvÀ«v

¢Åv )ÈĊ~ ûvĀþÝ Ăz v¼á üĉv xj  Ăz v¼á Ĉù ā¹½Ā· ûwý āv¾úă  ¹ĀÉ ) Ăöí ¿ ûj ¶{Õ ÿ ā¹Āz À~¾ĉ¹ Ĉĉv¼á Ă¯w~ Ĉù óĀÕ ć¹wĉ¿ ûwù ºÊí ) āwñ v½ v¼á üĉv

 Üĉ¾Å øÒă ćv¾z ÿ ĀúĊözj wz ¾£ üĊ¯½v¹ Ĉù ôĊù  ¢Åv ²{Í ÀĊý ûj ã¾Îù ûwù¿ üĉ¾¤Ąz ÿ ºþþí ) Ăöí ûĀ¯ Ĉĉwăv¼á ćw¬zwý ÿ ó¹wÞ¤ùwý ã¾Îù Ă¯w~  Ăz

Ĉz¾¯ ôĊõ¹  ÿ Ûw{Év ćwă đwz óÿ¾¤Æöí  Ĉù ºþþí ô¤¸ù v½ Ăýw{É xvĀ· ºþývĀ£ ) ¡ĒîÊù ¦Ýwz ¢Åv øÒă¾ĉ¹ ÿ üĊòþÅ Ăí ûj ôĊõ¹ Ăz v¼á üĉv

ÿ ĈÉ½vĀñ øí  ĈzvĀ·  Ĉù ¹ĀÉ. 

 

Ăöí  ¿v ½wÉ¾Å Ić¼âù ¹vĀù ¹Ā«ÿ wz Ă¯w~ óÿ¾¤Æöí $óÿ¾¤Æöí ¾Òù ÛĀý ¿v øĄýj #¢Åv ) Ĉù Ăí ¢Åv Ĉz¾¯ ÛĀý ìĉ óÿ¾¤Æöí ½¹ ºývĀ£ ï½   ćwă

ĈýĀ· ¹ĀÉ wă ûj ¹vºÆýv ¦Ýwz ÿ ºþí xĀÅ½ wúÉ ) ûĀ· äĉ¾Ù çÿ¾Ý ½¹ ¹vºÆýv üĉv ¾ñv ¹w¬ĉv ¦Ýwz Iºă¹ µ½ Àâù ÿ yöé ĈýwÅ½  Ă¤îÅ

Ĉ{öé ÿ ćÀâù Ĉù  ¹ĀÉ )Ĉù óÿ¾¤Æöí ¾òĉ¹ ã¾Õ ¿v  ć½wúĊz ¿ÿ¾z ĂþĊù¿ ºývĀ£  ûĀ¯ Ĉĉwă ûĀ· Ĉz¾¯I ûĀ· ½wÊåI Ĉéw¯I¢zwĉ¹ ÿ Ã¾êý  ÈĉvÀåv v½

 ûw¤Åv Ĉ·¾z ½¹ ĂýwæÅw¤ù ûwÎÎ¸¤ù ćĀÅ ¿v wă¹ÀÉĀñ üĉv ¹Ā«ÿ wz wùv Iºă¹  ¢þÅ ÿ ÷v¹ Ĉývÿv¾å ôĊõ¹ Ăz Ĉz¾á ćwă Ā£ üĉv Ĉĉv¼á ªĉv½ ćwă ĂĊÍ

 Ĉù Ă¤å¾ñ āºĉ¹wý ¹ĀÉ. 

 

 ¹ÿº³ û¿ÿ Ăz ÿwñ Àâù āºÝÿ ìĉ Ăí ć½ĀÕ Ăz I¢Åv Ĉĉv¼á ¹vĀù ¾òĉ¹ ¿v ÈĊz ºþæÅĀñ ÿ ÿwñ Àâù óÿ¾¤Æöí ½vºêù,-+  ¿v ¾¤ÊĊz ÷¾ñ-+++ ĈöĊù   ÷¾ñ

¹½v¹ óÿ¾¤Æöí ) ½¹,++  ÀĊý ûj ÷¾ñ,.+ ¢Åv Ă¤æĄý ćÁ¾ýv ć¾õwí )¨ù ¡v¿wĊ¤ùv ¿v Ĉîĉ Ăí ºýwúý Ă¤æñwý Ă¤{õv çĀå Ü{þù Ăí ¢Åv üĉv ÷v¹ Àâù ¢{

 ā¹wÞõv üĊùw¤ĉÿ B12  Ĉù ā¹¾úÉ ¹ĀÉ. 

 üĊùw¤ĉÿ yöáv ¿v ć¹wĉ¿ ½vºêù ÿ ā¹Āz Ĉz¾¯ ¿v Ă¤Éw{ýv ºþæÅĀñ ÿ ĂõwÅĀñ ûwz¿ ćwă B üĊùw¤ĉÿ āÂĉÿ Ăz B12 ¹½v¹ v½ ) ½¹,++  ĂõwÅĀñ ûwz¿ ÷¾ñ,.+ 

 ½¹ ÿ ć¾õwí,++  ºþæÅĀñ ûwz¿ ÷¾ñ-1+ ¢Åv Ă¤æĄý ćÁ¾ýv ć¾õwí. 

 

 Ăí ¢Åv ¾¤Ąz ćđwz ¹v¾åv.+ ºý½Ā¸ý Ă¯w~ Ăöí ówÅJćđwz ø¬³  x¾¯ ćwăºĊÅvÄýv¾£ ¢Åv ¾ÒVù ûºz ćv¾z Ă¯w~ Ăöí ÿ Ĉzv¾ĊÅ |ĀÅ ½¹ ) ½¹

 ćđwz ¹v¾åv ćv¾z Ĉĉv¼á ā¹wù üĉv ã¾Îù ów¨ù ½ĀÕ Ăz I¢æñ ¾Úý ½¹ v½ Ĉæö¤¸ù ćwă½Ā¤íwå ºĉwz Ĉzv¾ĊÅ ÿ Ă¯w~ Ăöí ã¾Îù Ăz ôĉwú£ ¡½ĀÍ.+  ówÅ

Ĉúý ĂĊÍĀ£   ÿ Ă¯w~ Ăöí ¢Åv ¾¤Ąz ºþ¤Æă øí ë¾´£ ćv½v¹ Ăí ć¹v¾åv üĊþ°úă J¹ĀÉºþþîý ã¾Îù Ĉzv¾ĊÅ. 

í ¢Åv Äýv¾£ x¾¯ ćwăºĊÅv ć¹wĉ¿ ¾ĉ¹wêù ćv½v¹ Ăí ¢Åv ½ÿ ĂÕĀá Ĉ~ĀÅ ½¹ đĀúÞù wùv I¢Åv üĊu£ÿ¾~ ¿v Ĉĉđwz ø¬³ ćv½v¹ Ă¯w~ Ăöí ºþ¯ ¾ă Ăz Ă

 ¹½v¹ āºþþí ã¾Îù ¢ùĒÅ ¾z Ĉæþù ¾Ċ§w£ ¡ºÉ.Ĉz¾¯ üĊþ°úă  Åv Ĉĉv¼á ć ā¹wù üĉv ¿v ć¾ĉ¼~wý Ĉĉvº« À« āºÉ Ûw{Év ćwă ¾ÒVù ûºz ćv¾z Ăí ¢

¢Åv.Ĉù Ă«vĀù ôîÊù wz v½ Ĉĉv¼á ¹vĀù øÒă ĂÅÿ¾~ ¾òĉ¹ ćĀÅ ¿v Ă¯w~ Ăöí ã¾Îù   wă ¡ºù w£ Ĉĉv¼á ā¹wù üĉv ã¾Îù ¿v Ä~ ów¨ù ½ĀÕ Ăz Jºþí

¹ĀÉ Ĉúý øÒă Ĉ¤³v½ Ăz v¾ĉ¿ ºă¹ Ĉúý ¢Å¹ ¹¾å Ăz ĈòþÅ¾ñ ÃwÆ³v. 

 

Ă¯w~ Ăöí ºĉ¾·5 

http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/proteins/2008/4/21/65197.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/proteins/2008/4/21/65197.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/spices/2008/10/7/76048.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/spices/2008/10/7/76048.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2009/8/25/100605.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2009/8/25/100605.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/other_disease/2009/4/28/90333.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/other_disease/2009/4/28/90333.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2009/1/29/84464.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2009/1/29/84464.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2003/1/29/1417.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2003/1/29/1417.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2003/1/29/1417.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2008/9/28/75402.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2008/9/28/75402.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2008/9/28/75402.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2008/9/28/75402.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2006/8/29/19582.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2006/8/29/19582.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2010/2/9/115251.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2010/2/9/115251.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2010/4/17/120622.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2010/4/17/120622.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=234
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=234
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/diabetes/2009/11/14/107394.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/joints_bones/2006/10/31/28119.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2010/3/29/119335.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2010/3/29/119335.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2010/9/6/135336.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2010/9/6/135336.html
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 Ăöí  Ă¯w~ æÅĀñ Ăöí Üévÿ ½¹ ûv¿½v ćwă ĈÝĀ{Öù ûvºþ¯ øÞÕ ºþæÅĀñ Ăöí Ăz ¢{Æý ÿ ā¹Āz À~¾ĉ¹ ½wĊÆz Ăí ºþ¤Æă Àz ÿ ÈĊù Ăöí Ăîöz Iºþ¤ÆĊý ºþ

ºý½vºý. 

ûwÊý ĒÍv Àâù ðý½ Ăí ºÉwz ûw£ ÃvĀ³ ûvĀĊ³ Àâù ºĉ¾· ćv¾z   ûj ć Ăĉ¼â£ ÿ ÷v¹ ¹vÂý Ăz ûj ðý½ v¾ĉ¿ I¢ÆĊý ûj ¢ùĒÅ ÷ºÝ wĉ ¢ùĒÅ ć āºþă¹

¹½v¹ Ĉò¤Æz )zwé ć Ă¤îý wùv¹½v¹ ĈÉĒ¤ù ÿ ìÊ· IĂ¤å½vÿ ć¾ăwÙ ºÉwz āºýwù Àâù ¾ñv Ăí ûj Ă«Ā£ ô ) Ăí v½ ĈÝvĀýv wú¤³ ÷w· Ă¯w~ Ăöí ºĉ¾· ćv¾z

 Ă¤Æz ćv½v¹ ºĊþí xw¸¤ýv Iºþ¤Æă ¢ÉvºĄz ¿Ā¬ù ÿ ã¾Îù ¶ĉ½w£ IĈ¤ÉvºĄz ćºþz. 

Ĉù ć½wúĊz üĉv ºÉwz ćÿwñ ûĀþ« ć½wúĊz Ăz Ē¤{ù wĉ ½wúĊz ĈývĀĊ³ ¾ñv  ÿj¾å ¿v ºývĀ£ ā¹½  ã¾Îù Ăz ûj ćwă ºÉwz āºþÊí ÿ ¹ĀÉ ôê¤þù āºþþí ) üĉv ¾z

¾· ¿v ÃwÅvĉĂöí º   Ă¯w~ vć á ¡½ĀÍ Ăz ĂíĊv¾É ½¹ ¿w¬ù¾ĉá ÔĊ¤ÉvºĄz¾Ĉ ¿v ©½w· Iĉ»Āù ¡v¾Ê³ ¡½ÿw¬ù ½¹ ¿wzÿ½ ¡½ĀÍ Ăz ÿ ów°¸ć  ½wþí ÿ

·Ċûwzw  wăć ù ĂÑ¾Ý ºùj ÿ ¢å½¾V~Ĉ  þí xwþ¤«v IºýĀÉĊº. 

Āz ÛĀý ¾ă ÷wúÊ¤Åvć áĊ{Õ¾ĊÞĈ É¾£ ºþýwù ÛĀ{Öùwý ÿĊñºĈºþñ I¢ýĀæÝ IĉñºĈ üæÞ£ Iĉâ£ ĂýĀñ¾ă wĊĊv ¹wÆå ¢ùĒÝ Iðý½ ¾ĉ ¿v ÿ ¢Åv ā¹½ÿj¾å ü

¾·ĉă¾ z ûj ºĊÀĉº. 

 

wÅ ½¹ wÊ³v ÿ iwÞùv ¢ÉĀñĉ Üzwþù ¾$íwù ºþýwùĊûw5# 

 wÅwÅvĉîĈ ÍĀÎ· ¿vĊ ¢ÉĀñ ¡w wăć wÊ³vĈĉ $ß¾ù ûvºòþÅ ÿ ó¹ #vĉù Ăí ¢Åv üĊûvÀ z¾¯Ĉ ¢Åv đwz wă ûj ½¹  Ă¤Å¹ ½¹ Ăí ¢Åv ¢Å½¹ ÿć 

¢ÉĀñ  ù ½v¾é wăĈ  ñĊu£ÿ¾~ ÿ ºý¾ĊwÅ ÿ üĉí¾£ ¾Ċ¡w{ ¢ÉĀñ v ºþ¤Æă v½v¹ v½wù óÿ¾¤Æöí z¾¯ ÿĈ Æz ûwÉĊúă Ăz ÿ ā¹Āz đwz ½wĊõ¹ üĊ ûwÉ ã¾Îù ô

wzĉăwù ¾¨ívº³ ÿ ¹ĀÉ ¹ÿº´ù ºĈ ĉì   ½wzĉ ¾ă w-  āwùĉ ì  Ăùwý¾z ½¹ ½wzć v¼áĈĉ ºýĀÉ āºýw¬þñ. Ăz Ä~ăĊÍĀ£ ûvĀþÝ ®Ċúý ĂĈ  v ¹ĀÉĉv¼á ¹vĀù üĈĉ 

w« v½ĉÀòĉ¹v¹ ½v¾é ā¹wæ¤Åv ¹½Āù Ăýv¿ÿ½ ½ĀÕ Ăz ÿ ā¹¾í ¢ÉĀñ ü. 

ùĊ¾ê£ ß¾ù ó¹ ÿ ûvºòþÅ üăj ûvÀĉwz ¾zv¾z w{ ß¾ù ¢ÉĀñ ¤³ ÿĈ úíĈ w~Ċĉ ü éwz Ă¯¾ñ ÿ ¢Åv ¾£Ĉ í¾£Ċ y v½v¹ wăć ºÍ½¹ć  ºþ¤Æă ¾£đwz

õÿĈ üăj  üăj ÛĀý ¿v"  ø[ă" đwz x¼« Ăí ¢ÅvĈĉ v ¿v ÿ ¹½v¹ĉöîÊù ¾Úý üĈ ¹½vºý.ýwÆíĈ z¾¯ ĂíĈ  ÿ ûĀ·ĉ ĂêzwÅ wć zĊ½wúć {öéĈ  ¾¤Ąz I¹½v¹

wý¹½Ā· Ēí ¢Åvĉu£ÿ¾~ Üzwþù ¿v Ă¤Å¹ üĊþĈ ºþþí ÇĀùv¾å v½) 

 Ă¤îý wùvć ¹ĉ¾ò vĉJĂîþ wăÿ½v¹ć ½À£ĉêĈ Õ ĂzĊz¾¯ ½¹ đĀúÞù ½ĀĈ  ~ Üú¬£ wăĊù vºĈ    đwz ½wĊÆz ß¾ù ûvºòþÅ ÿ ó¹ Ĉz¾¯ ûvÀĊù Ăí w« ûj ¿v ÿ ºþþí

÷vºýv üĉv ½¹ ¡w{Ċí¾£ üĉv Üú¬£ ówú¤³v I¢Åv   Ĉù ûºz ¹½vÿ Ă¤·wþÉwý ¡w{Ċí¾£ ôîÉ Ăz ÿ ĈÞĊ{Õ¾Ċá ¡½ĀÍ Ăz ûĀ¯ ÿ ā¹Āz ¾¤ÊĊz wă  Ĉù ºýĀÉ

 Ĉ¤³ wĉ ÿ½v¹ ÛĀý Ăz Ă¤Æz ¡ºù ĈýđĀÕ ½¹ ã¾Îù ¹vºÞ£ ÿ ûvÀĊù Ăz Ă«Ā£ wz ºþývĀ£ ûĀù½Āă IóĒ¤·v  ã¾Îù ½¹ ĈýĀù½Āă ćwă  ºþþí ¹w¬ĉv āºþþí. 

 

  

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=254
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=254
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/5/1/40810.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/5/1/40810.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2009/1/29/84464.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2009/1/29/84464.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2009/8/19/100087.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2009/8/19/100087.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2008/9/14/74436.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2008/9/14/74436.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/9/2/45177.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/9/2/45177.html
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K¢Åv ½ºê¯ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ã¾Îù āºÉ ĂĊÍĀ£ ûvÀĊù 

ĂĊÍĀ£5 Ĉăwù ¾¨ívº³ ¢Åv ¾¤Ąz,  w£- ¹Āúý ā¹wæ¤Åv¾ñ¾z ÿ Ãw{õwí IÄĊÅĀÅ ÛvĀýv ¿v ½wz) 

 

 ¢úĊé wz ºþ¯ ¾ă v½ ¾{¤Þù ćwă Ăýw·½wí ¡đĀÎ´ù ûwÉ¹Ā· ûv½¹wù ÿ ûv½º~ ¢Åv ¾¤Ąz ô¨ù āºÉ ĈýĀæÝºÑ ¡w¬ĉÀ{Å wz āv¾úă ÿ ºþþí ĂĊĄ£ ¾£đwz

 Ĉăwù ¾¨ívº³ Iwă¹đwÅ ÿ Āăwí, w£- ºþă¹ ½v¾é ¹Ā· ûvºý¿¾å ½wĊ¤·v ½¹ ½wz 

 

Ăýw·½wí w£ ºÉwz Ă¤Év¹ ¹Ā«ÿ ôùwí ¡½wÚý ß¾ù ¾Ċú· ĂĊĄ£ ½¹ ¾ñv  iwÊ³v ÿ iwÞùv ÿ Ĉz¾¯ ûÿºz v½ ß¾ù ¾Ċú· ÿ ā¹¾îý äö¸£ wă¾Ċú· üĉv ĂĊĄ£ ½¹ wă

ùºþþí ºĊõĀ£ ß¾I ú· ¿v wă Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ĂĊĄ£Ċ ß¾ù ¾¢Åv ¾£ yÅwþù z Ă¯ ¾ă ā¹wæ¤Åv Ăí v¾¯ĊæÅ ¢ÉĀñ ¿v ¾¤ÊĊw« Ăz ºć ÍĀ£ Àù¾é ¢ÉĀñĊ Ă

ùĈ ¹ĀÉ. 
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vĀåĉÅĀÅ ÛvĀýv ¡v¾Òù ÿ ºĊ¯ I¾ñ¾{úă ÿ Ãw{õwí IÄĊK¢Æ 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5¢Æå wăv¼á wă¹ĀåĈĉ  ¡½ĀÍ Ăz Ăí ºþ¤Æăĉì  ½¹ Iw«¿ ø¬³ĉÆz ÿ ¹wĊ¾Å ½wĉĄ£ ûwÅj ÿ ÜĊù ĂĈ ºýĀÉ )zĊÈ  ¹v¾åv ¾£

ù ½ĀÎ£Ĉ ¢Æå Ăí ºþþí þÞù Ăz wĄþ£ ¹ĀåĈ ÿºýwÅĉ~ I¾ñ¾{úă I®Ċ¡wă ÿ vÀ¤ £½ĀÍ ½¹ I¢Åv ïv¹Ĉ wăv¼á ĂíĈĉ  ß¾ù Iß¾ù ¢ñwý ºþýwù

½w·ĀÅć  ÿĉ¢ñwý w wăć ÝĀý Ăz øă ¢ÉĀñĈ ¢Æå xĀÆ´ù ¹Āå ùĈ ºýĀÉ. 

¹v¾åvć z Ă¤æă ½¹ ĂíĊ ¿v Èwăv¼á ½wzÿ¹ć Fast food ù ā¹wæ¤ÅvĈ z ¾zv¾z ÿ¹ IºþþíĊ¹ Ăz Ē¤zv Ï¾Þù ½¹ ¾¤Êĉºý½v¹ ½v¾é ¢zw) 

 

 
ĈýwýĀĉ Ăúöí ¿v ÄĊÅĀÅ Salsus  ēwþÞù Ăz<½ĀÉ ìúý ;¢Åv āºÉ Ă¤å¾ñ)Ãw{õwíkielbasa ¢Åv Ĉýw¤ÆĄõ ÄĊÅĀÅ ĈÝĀý Üévÿ ½¹ ÀĊý)  ûv¾ĉv ½¹

ÄĊÅĀÅ ÷wú£ Ăz  Ăz óĀúÞù ½ĀÕ Ăz Ăí øĊ¬³ ćwăĈù ã¾Îù ¹¾Å ¡½ĀÍ Ĉù Ă¤æòÅw{õwí ºýĀÉ ¹ĀÉ) 

 
 Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ½¹ ¢ĉ¾¤Ċý ÿ ¡v¾¤Ċý ã¾Îù ¹½vĀù5  

Ĉù ĂåwÑv Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ Ăz āºý½vºĄòý ûvĀþÝ Ăz øĉºÅ ¢ĉ¾¤Ċý ÿ ¡v¾¤Ċý ć¾¤íwz ºÉ½ Üýwù w£ ºýĀÉ  ÷ĀþĊõĀ£Āz ÷Āĉºĉ¾¤Æöí ºþýwù Ĉíwý¾Ö· ćwă

ºý¹¾ñ ) ûºÉ yĊí¾£ wz ¹vĀù üĉv üĊþ°úă ûj Ăz Ăí āºÉ ¢ÉĀñ ½¹ ðý½ Ĉ£½ĀÍ xĀöÖù ðý½ ¹w¬ĉv ¦Ýwz I¢ÉĀñ üĊõĀzĀöñĀúă ÿ üĊõĀzĀöñĀĊù wz

Ĉù ā¿w£ ÿ xv¼« Ĉ¤õw³ ºÊ¸z )Ĉúý ć½vºĄòý ¡ºù üĉvwz Ĉ¤ÉĀñ ĈÞĊ{Õ ½ĀÕ Ăz Ă¯ ¾ñv ºÉwz Ă¤Év¹ Ĉòý½ üĊþ¯ ºývĀ£)Ăz  ½¹ v½ ¹wÆå Ûÿ¾É āÿĒÝ

Ĉù ¾Ċ·w£ Ăz ¢ÉĀñ Õ ÿ ¾ÖÝ Øæ³ ¦Ýwz ÿ ¹¿vºývĂĉÿ¹v øÞ Ĉù ûj ćwă ¹ĀÉ) 
  

¢ĉ¾¤Ċý ÿ ¡v¾¤Ċý ¡v¾Ö·5 

 ûwÕ¾Å ¹vĀù ¢ĉ¾¤Ċý ÿ ¡v¾¤Ċý ¢Åv wĄýwÆýv ¢ùĒÅ āºþþí ºĉºĄ£ Ĉĉv¼á ¹vĀù ½¹ wĄýj ¹Ā«ÿ Ăí ºþ¤Æă Ĉĉv¿)ûwÕ¾Å ¾§v ć¹wĉ¿ ¡wÞõwÖù  ¡w{Ċí¾£ Ĉĉv¿

ûwÆýv Ĉ¤³ ÿ ĈăwòÊĉwù¿j ¡wývĀĊ³ ½¹ v½ ¢ĉ¾¤Ċý ÿ ¡v¾¤Ċý ¿v ôÍw³ ½ ¡w{§v Ăz wă¢Åv āºýwÅ) 

 wĉ ÿ Ĉĉv¼á ā¹wù ½¹ ¡w{Ċí¾£ üĉv ¿v Ĉæö¤¸ù ¡wê¤Êù Ĉù ¹w¬ĉv IÇ½vĀñ ĂõĀõ ½¹ x¼« ÿ øÒă ĈÕ ½¹ ¹ĀÉ )ûj äö¤¸ù ¡w{Ċí¾£ ¡wê¤Êù üĉv I

Ĉù wăÿ¿ÿ¾¤Ċý ûwÕ¾Å wĄýj ¾¨ív ÿ Ă¤å¾ñ ôîÉ ĈýwÅj Ăz Ăí ºþÉwz ºþ¤Æă v¿) üĊùj¿ÿ¾¤Ċý ¿v ć½wĊÆz ÷vºýv ½¹ wÍwÎ¤·v wă v ½¹ Ëw· ćwă ćwă½ĀùĀ£ ¹w¬ĉ

Ĉ¤³ ÿ ºý¾§Āù øĊ·ºz Ĉù ½Ā{Ý ÀĊý ¢æ« ¿v ¡w{Ċí¾£ üĉv ¿v ć½wĊÆz ºþþí )ówú¤³v Ăí ¢Åv ā¹v¹ ûwÊý ¡wÞõwÖù  ûv¹v¿Āý ½¹ ćÀâù ćwă½ĀùĀ£ ¹w¬ĉv

Ă¤æă ć½v¹½wz ûv½ÿ¹ ĈÕ ½¹ Ăí Ĉýv½¹wù  ¾¤ÊĊz wĉ ½wz ìĉ ćv Ĉù ã¾Îù ïv¹ ¡wă ¢Åv¾zv¾z ÿ¹ ¿v ÈĊz ºý¹¾í)í Ĉýwí¹Āí üĊþ°úă ¿v ÈĊz āwù ½¹ Ă,+ 

Ĉù ã¾Îù Ãw{õwí ®ĉÿºýwÅ  ºý¹¾í4 ºþ¤Év¹ ½v¾é ûĀ· ûwÕ¾Å ¾Ö· Ï¾Þù ½¹ ¾¤ÊĊz ¾zv¾z )ĂÞõwÖù ĈÕ ½¹  óÿĀÆù ¡w{Ċí¾£ üĉv ćv12  ºÍ½¹

ûwÕ¾Å ºýºÉ Ĉå¾Þù Ãv¾îýw~ ćwă)v ã¾Îù ½¹ wîĉ¾ùj ćÿ½v¹ ÿ v¼á ûwù¿wÅ āºý½vºĄòý üĉv ëwý¾Ö· Ĉ{ýw« ¡v¾§v ûºÉ Ì¸Êù wz ½ÿ¾ù Ăz üĉ

¹v¹ Èăwí v½ ¿w¬ù ã¾Îù ûvÀĊù ÿ ā¹v¹ ¾ĊĊâ£ v½ üĊývĀé I¢Åv ā¹¾í ¾Úý ºĉº¬£ āºý½vºĄòý) 

ÿ ¢Åv ¡wÝĀÑĀù üĉ¾£ÀĊòýv¾z ów¬þ« ¿v Ĉîĉ ¢ĉ¾¤Ċý ÿ ¡v¾¤Ċý ĂõwÆù  v½ Ăĉ¼â£ ÿ ¢ÉvºĄz ¾ùv ûwÎÎ¸¤ù ÿ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ûwñºþþíºĊõĀ£ ¾¨ív

¢Åv ā¹v¹ ½v¾é øă ćÿ½ ½¹ ćÿ½ )Ăz ôúÝ ½¹ ĉv ¢öÝyÅwþù āºý½vºĄòý Ăîþ Ĉúý ¢Åv āºÊý Ĉå¾Þù ¢ĉ¾¤Ċý ćw« Ăz ć¾£  ¡đĀÎ´ù Ăz v½ ûj û¹ÿÀåv ûvĀ£

Ĉúý ¾òĉ¹ ćĀÅ ¿v ÿ ¹¾í Üþù Ĉ¤ÉĀñ ûwÕ¾Å ¾§v ÿ ¢Åv üùv ã¾Îù ¹½Āù ½vºêù ¹¾í ûvĀþÝ ¢ĊÞÕwé wz ûvĀ£  üĉv ¾z v½ Ï¾å ¾ñv Ĉ¤³ ¹½vºý Ĉĉv¿

Ĉùwú£ Ăí øĉ½v¼òz Ăýw·½wí v ¿v āºþþíºĊõĀ£ ćwă¹Ā«Āù ćwă¹½vºýw¤Å Ĉù ¢ĊÞ{£ Ĉù ā¹wæ¤Åv ā¹wù üĉv ¿v ¿w¬ù ¿ÿ¹ ½¹ Ôêå ÿ ºþþí  ìÆĉ½ øă ¿wz ºþþí

ºĊÅ½ ºăvĀ¸ý ¾æÍ Ăz ¾Ö· üĉv Àñ¾ă ÿ ¢ÆĊéwz ¹Ā· ćw« Ăz ā¹wù üĉv Ĉĉv¿¾Ö·) 

Ĉù ĈĉwăÀĊ¯ Ă¯ ÿv Ĉå¾Îù ćv¼á āºþă¹ ôĊîÊ£ ćvÀ«v ºývºz wêĊé¹ Ăí ¢Åv āºþþí ã¾Îù è³ üĉv ¾Òù Ă¯ ÿ ºÉwzĈù ÿv ćv¾z ĈĉwĉvÀù ÿ ¡v  ºývĀ£

Ă¤Év¹ ¢ùĒÅ Øæ³ ćv¾z ºþývĀ¤z ÛĀÑĀù üĉv¾z øöÝwz w£ ºþþí xw¸¤ýv v½ üĉ¾¤Ąz ā¹vĀýw· ÿ ¹Ā·) 

 

Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ¡v¾Òù ¾òĉ¹5 
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 üĊĉw~ wù ½ĀÊí ½¹ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ã¾Îù Ăýv¾Å Ăz Ĉĉv¼á ćĀòõv ¾ĊĊâ£ Èõw¯ wz wù ĂýwæÅw¤ù Ĉõÿ ¢Åv ¾òĉ¹ ćwă½ĀÊí ¿v ¾£ ¢Æå ¢úÅ  ¹Āå

øĊ¤Æă ÿ¾zÿ½ )øĊÉwz ĂõwÆù üĉv ¡wÞ{£ ûv¾òý đw³ ¿v ºĉwz üĉv¾zwþz ) āÂĉÿ Ăz Ĉz¾¯ ćvĀ¤´ù IÃw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ½¹ ¢ĉ¾¤Ċý ÿ ¡v¾¤Ċý ĂõwÆù ¿v Ă¤É¼ñ

Ĉz¾¯ Ĉù ¾£đwz ûj Ĉz¾¯ û¹¾í µ¾Å ĈÕ ½¹ üáÿ½ x¼« wz Ăîþĉvÿ ¢Åđwz óĀÎ´ù üĉv ½¹ Äýv¾£ ÿ Ûw{Év ćwă ¹ÿ½ ) ¾ă.+ ÷¾ñ  ÄĊÅĀÅ$ ¹ÿº³, 

 ô¤íĀí ÄĊÅĀÅ #3  IĈz¾¯ ÷¾ñ,4 ĈöĊù  ÿ óÿ¾¤Æöí ÷¾ñ.-+  ¿v ¾¤úíÿ ¹½v¹ øĉºÅ ÷¾ñ ĈöĊù. Ĉù üĊùw£ v½ ¿wĊý¹½Āù üăj ºÍ½¹ ºþí) 

¼« ½¹ ÿ āºÉ ¾æÆå ÿ øĊÆöí ó¹wÞ£ û¹½Ā· øă Ăz ¦Ýwz ¡wæÆå û¹Āz đwz wz āv¾úă ÿ ûĀ· ć½wÊå¾~ ¹w¬ĉv ½¹ óĀÎ´ù üĉv ½¹ ìúý ćđwz ûvÀĊù x

Ĉù ¹w¬ĉv ô·vº£ øĊÆöí ºþí )¢Æå ćđwz ã¾Îù ć½wúĊz ÛĀĊÉ IÜùvĀ« ¿v Ĉ·¾z½¹ ¹Āå  ā¹v¹ ÈĉvÀåv v½ ¢zwĉ¹ ÿ Ĉéw¯ IûĀ· ć½wÊå¾~ IĈéÿ¾Ý Ĉ{öé ćwă

¢Åv) 

ûwù¿wÅ èĊé¹ ¡½wÚý ûwù½¹ ÿ ¢ÉvºĄz ¡½v¿ÿ I¢ùĒÅ ¾ùv wz Ô{£¾ù ćwă ÿ  āºÉ üĉÿº£ ćwă¹½vºýw¤Åv ²Ċ´Í ćv¾«v ¾z ¹½vºýw¤Åv ĂÆÅĀù ¾ùv üĉv ½¹

¢Åv ć½ÿ¾Ñ wù Ăúă ¢ùĒÅ Øæ³ ½ĀÚþù Ăz)Ăz ¢Åv ºĊùv āÿĒÝ   Çÿ½ Ăz ¾¤ÊĊz ¡wêĊê´£ wz Ĉĉv¼á ÜĉwþÍ ĂÍ¾Ý ½¹ ûwêê´ù  Èăwí ½ĀÚþù Ăz Ĉĉwă

Ĉz ÿ yÅwþù ĈþĉÀòĉw« ÿ ¡w{Ċí¾£ üĉv ºĊõĀ£ ºþzwĉ ¢Å¹ ¢ĉ¾¤Ċý ÿ ¡v¾¤Ċý ćw« Ăz ¾Ö·) 

 

ĂĊÍĀ£ wă5 

 ½¹ ÀĊý ûwý¿ ĈýĀþí ĂÞùw« ½¹Ĉù ½wí óÀþù ¿v ©½w· ºý½v¹ À~ ÿ ¢¸~ ćv¾z ć¾¤úí ¢éÿ ÿ ºþþí )Ĉù v½ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ûwí¹Āí Ăêtv»  ÿ ½º~ ÿ ¹ºþÆ~

Ă°z ĂÅ½ºù äĊí ûj ¡v¾Òù ¿v ôåwá wă½¹wù Ĉù ¾~ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ®ĉÿºýwÅ wz v½ wă ºþþí )Ă°z ĂÅ½ºù ćv¾z āºÝÿ ûwĊù üĉ¾¤Ąz  ÿ ûwý Ăúêõ ûwúă wă

Āí wĉ ÿ¹¾ñ ÿ ¾Ċþ~¢Åv ¢ö¤í ÿ Āí)ºĊăºý ¡¹wÝ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ Ăz v½ ûw¤ýwí¹Āí Ăêtv») 

 ā¹wĉ¿ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ã¾Îù ½¹ ºÉ Ă¤æñ Ă°ýj Ăz Ă«Ā£ wz Ăí ¢Åv üĉv wù ĂĊÍĀ£ wĄþ£ ºĊþîý ćÿ½ ) v½ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ã¾Îù ¢Åv ¾¤Ąz

 Ăz ¾¨ívº³- ìĉ Ă¤æă øĊþí ¹ÿº´ù ½wz) ù ¢·wÅ Ăývÿ¾~ Ië½wù Ăz ºĉ¾· ûwù¿ ½¹wú¤³ÿ øĊþí ¢é¹ ¹½vºýw¤Åv ¾Ąù ÀĊý ÿ óĀÎ´  ¾Ö· Èăwí ćv¾z

üĊùv¿ÿ¾¤Ċý ôĊîÊ£ ûwÕ¾Å ćwă üĊùw¤ĉÿ Üzwþù v¿ C ºĊþí ã¾Îù ûj wz v½ )üĊùw¤ĉÿ ćđwz ćvĀ¤´ù wz Ĉòý¾å Ă«Āñ ÿ ¡w{í¾ù xj C    º³ w£

Üýwù ć¹wĉ¿ ûwÕ¾Å ¡w{Ċí¾£ üĉv ôĊîÊ£ Ĉù v¿ ¹ĀÉ) 

 

Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ Ĉĉv¼á Ç¿½v5 

(  wz¢Åv ½v¹½Ā·¾z Ĉĉđwz Ĉĉv¼á Ç¿½v ¿v ā¹½ÿj¾å üĉv IÃw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ºĊõĀ£ ½¹ Ĉå¾Îù ĂĊõÿv ¹vĀù Ăz Ă«Ā£ ) v½ xĀá¾ù Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ûvĀ¤Ċù

w{Ċù ¹Ā«Āù ûj ½¹ ĈýºÞù ±Ēùv ÿ üĊùw¤ĉÿ I¡v½ºĊăĀz¾í IĈz¾¯ IüĊu£ÿ¾~ ôùwÉ ć½ÿ¾Ñ Ĉĉv¼á ćwĄăÿ¾ñ Ĉùwú£ w{ĉ¾ê£ v¾ĉ¿ ¢Æýv¹ ôùwí Ĉĉv¼áºÉ) 

(  ¿v ¾£đwz y£v¾ù Ăz ¢ÉĀñ Ĉĉv¼á Ç¿½v ºÉw{Ċù üĊu£ÿ¾~ üĊùw£ Ü{þù üĉ¾£ Ĉþá ûvĀþÝ Ăz ºăºĊù ôĊîÊ£ v½ ā¹½ÿj¾å üĉv øÚÝv ¢úÆé Ăí ¢ÉĀñ

 ºþýwù üĊùw¤ĉÿ ÛvĀýv Ićÿ½ ÿ üăj ºþýwù ĈýºÞù ¹vĀù Ić½ÿ¾Ñ ĂþĊùj ćwăºĊÅv ćÿw³ v¾ĉ¿ IºÉw{Ċù ĈăwĊñ üĊu£ÿ¾~D IB IA  ćÁ¾ýv āºþþí üĊùw£ ÿ

ºÉw{Ċù) 

( ºþÉw{Ċù ûwÆýv ćv¾z ºĊæù ÿ ć½ÿ¾Ñ ćwă Ĉz¾¯ ¿v ¢ÉĀñ ¢åwz ½¹ ¹Ā«Āù ćwă Ĉz¾¯ ) ôzwé ½vºêù ćv½v¹ Iā¹wæ¤Åv ¹½Āù ĈăwĊñ ćwĄþáÿ½ üĊþ°úă

¢Åv āºÉ ĂĊÍĀ£ ¡v¾í Ăz wĄþáÿ½ üĉv ã¾Îù Ăí ā¹Āz Ûw{Év ¾Ċá x¾¯ ćwăºĊÅv ĈĄ«Ā£) 

(  ½¹ Ĉå¾Îù ćwĄ£v½ºĊăĀz¾í āÿ¾ñ ćwă üĊùw¤ĉÿ ¿v Ĉĉđwz ºÍ½¹ ćÿw³ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅB  üĊùw£ v½ wĄýºz ¿wĊý ¿v Ĉ¤úÆé ºývĀ¤Ċù Ăí ºþÉwz Ĉù

ºĉwúý) 

( wĉ¿ ÿ ½¾Ñ ¹ĀÊĊù ā¹wæ¤Åv øí ½vºêù Ăz Ăí Ĉĉw¬ýj ¿v ÿ ā¹Āz ûºz ¿wĊý ¹½Āù ºþé ¿v ĈÊ¸z āºþþí üĊùw£ ¡đĀÎ´ù üĉv ½¹ ā¹wæ¤Åv ¹½Āù ¾îÉ ćv¾z Ĉý

ý ûwÆýv ûºz¹½vº) 

(  üĊùw¤ĉÿ ÿ ¡v½ºĊăĀz¾í Iüáÿ½ I¢ÉĀñ ¿v ā¹wæ¤Åv Ăz Ă«Ā£ wzCºĉj Ĉù ½wúÉ Ăz Ĉ{Åwþù üĊùw¤ĉÿ Ü{þù Ă¬Ċ¤ý ½¹ ¡đĀÎ´ù üĉv I ) ćwă üĊùw¤ĉÿ

 āÿ¾ñB  üĊùw¤ĉÿ IìĊõĀåºĊÅv IC  ćwă üĊùw¤ĉÿ ¾¤úí ½vºêù ½¹ ÿA  ÿD ºÉw{Ċù ¹Ā«Āù ā¹½ÿj¾å üĉv ½¹ ) x¼¯ Ăí ÛĀÑĀù üĉv Ăz Ă«Ā£ wz ½¹ ¢ÉĀñ

ºýĀÊĊù x¼« ¾¤Þĉ¾Å Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ½¹ ¹Ā«Āù ćwĄþĊùw¤ĉÿ Ă¬Ċ¤ý ½¹ ¢Åv ¡w¬ĉÀ{Å ¿v ¾¤ÊĊz ûºz) 

( ºÉwz Ĉù ¹Ā«Āù ûj ½¹ øă ćÿ½ ÿ üăj IøĊÆöí IøĉÀĊþù IøĉºÅ ûj ¾z āÿĒÝ ºÉwz Ĉù ¡wæÆå ¾¤ÊĊz ¢ÉĀñ ¢åwz ½¹ ¹Ā«Āù ĈýºÞù ±Ēùv ) wþúÑ
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ºþz Ă¤Æz ćÿ½ ¾z óĀÎ´ù ¾ă Ĉĉv¼á Ç¿½v¹¹¾òĊù ©½¹ ć)  

 

 Ĉå¾Îù ĂĊõÿv ¹vĀù5 

( ¢ÉĀñ5ºăºĊù ôĊîÊ£ v½ ā¹½ÿj¾å üĉv ¿v ćv āºúÝ ºÍ½¹ ¢ÉĀñ ) ćwĄ¤ÉĀñ ¿v wĄýj ¿v ìĉ ¾ă ºĊõĀ£ ćv¾z Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ¹wĉ¿ ÛĀþ£ Ăz Ă«Ā£ wz

¹ĀÉ Ĉù ā¹wæ¤Åv ºĊæÅ ÿ Àù¾é äö¤¸ù )ºÉwz Ĉù ¢Å¹¾Å ÿ ûv½ ¢úÆé ¿v ã¾Îù üĉ¾¤ÊĊz Àù¾é ¢ÉĀñ ½¹ )v¾ĉ¿  ¾ĉwÅ wz Ĉĉđwz yĊí¾£ ÿ ówÎ£v ¡½ºé

æ¤Åv ¹½Āù Ĉ¤ÉĀñ ćwă ā¹½ÿj¾å ¡w¬ýw·½wí ½¹ Ĉ¤ÉvºĄz üĉ¿vĀù ¢ĉwÝ½ wz ÿ ºĊõĀ£ ĈîÉÀ ùv¹ Ăî{É ¡½wÚý ¢´£ ā¹wæ¤Åv ¹½Āù ¢ÉĀñ ºý½v¹ ¹vĀù ā¹w

¹¾ĊòĊù ½v¾é) 

( üáÿ½ ÿ Ĉz¾¯5Ċñ ćwĄþáÿ½ ¿v ¢ÉĀñ ¢åwz ½¹ ¹Ā«Āù ćwă Ĉz¾¯ ¾z āÿĒÝ ā¹½ÿj¾å üĉv ½¹ Ić¹¾£ ¢õw³ ¹w¬ĉv IāÀù ÿ øÞÕ ¹Ā{Ąz ½ĀÚþù Ăz ÀĊý Ĉăw

¹¹¾òĊù ā¹wæ¤Åv IóĀÎ´ù ¢åwz ûºÊý ìÊ· ÿ Ç¾z ¢Ċözwé ¹Ā{Ąz) 

( wĄ£v½ºĊăĀz¾í5 ĂåwÑv Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ Ĉ¤·vĀþîĉ ÿ ø¬³ ÈĉvÀåv I¢åwz ¹Ā{Ąz ¢Ą« Ăí ºÉwz Ĉù ÷ºþñ ¹½j ÿ Ă¤ÅwÊý IwĉĀÅ ¹½j ôùwÉ ¹vĀù üĉv

ºý¹¾òĊù) 

(  üĉ¾ĊÉ ¹vĀùāºþþí5 ÿ øÞÕ ÿ ¾ÖÝ ôĉºÞ£ ½ĀÚþù Ăz Ăí ºÉw{Ċù ¾îÉ ûwúă wĉ ¿½wíwÅ IwĄÅw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ¿v Ĉ·¾z ½¹ Ĉå¾Îù āºþþí üĉ¾ĊÉ ā¹wù

¹¹¾òĊù ĂåwÑv óĀÎ´ù Ĉù¾ý ÿ ¢åwÖõ ÈĉvÀåv) 

(  üĊùw¤ĉÿC $ìĊz½ĀîÅv ºĊÅv5#ĒÝ ¹¹¾ñ Ĉù ĂåwÑv ć½ÿj ôúÝ ûwù¿ Èăwí ÿ ć½wñºýwù ûwù¿ ÈĉvÀåv Iðý½ ¢Ċ{¨£ ¢Ą« Ĉ¤ýj ûvĀþÝ Ăz ûj ¾z āÿ

ºĉwúý Ĉù ć¾ĊñĀö« óĀÎ´ù ½¹ ĈĉwĊúĊÉ ¡v¾ĊĊâ£ ¹w¬ĉv ¿v ûvºĊÆív) 

( ¢ĉ¾¤Ċý5 Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ āÀù ÿ øÞÕ ¢Ċ{¨£ Ă¬Ċ¤ý ½¹ ÿ wĄĉ¾¤íwz ºÉ½ ¿v ć¾ĊñĀö« ¾Úý ¿v Ĉñºý½vºĄòý ÿ ¢ÉĀñ ðý½ ¢Ċ{¨£ ½ĀÚþù Ăz ā¹wù üĉv

¹ĀÊĊù ā¹wæ¤Åv) 

( Ăĉÿ¹v5 ¢·wÅ óĀù¾å Ăz Ă«Ā£ wz¹ĀÊĊù ā¹wæ¤Åv yÅwþù ÿ ¾Úý ¹½Āù øÞÕ ÿ ¾ÖÝ ¹w¬ĉv ¢Ą« ĈÝĀþ¤ù ćwă Ăĉÿ¹v ¿v Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ) 

( xj5¹¹¾òĊù ĂåwÑv óĀÎ´ù ûºÉ ÛĀ{Öù üĊþ°úă ÿ óĀÎ´ù ¢zĀÕ½ Øæ³ Ić¹¾£ ¢õw³ üĊùw£ ½ĀÚþù Ăz) 

( wĄÊÉĀ~5 ~ºþÉw{Ċù ĈÝĀþÎù ÿ ĈÞĊ{Õ ÛĀý ÿ¹ ½¹ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ćºþz Ă¤Æz ćv¾z wĄÊÉĀ ) ĂĊĄ£ ºþæÅĀñ ÿ ÿwñ ā¹ÿ½ ¿v ĈÞĊ{Õ ćwĄÊÉĀ~

ºÉw{Ċù ûÁĒí ÿ ìĊ¤ÅĒ~ IÀõĀöÅ Äþ« ¿v ĈÝĀþÎù ćwĄÊÉĀ~ ÿ ¹ĀÊĊù)  

 

ºĊõĀ£ ô³v¾ù5  

, )ºýĀÊĊù ā¹wùj ûj ¡wÞĉwÑ ã¼³ ÿ ûvĀ¸¤Åv ûºÉ vº« ÿ ĀÊ¤ÆÉ ¿v Ä~ ºĊæÅ ÿ Àù¾é ćwĄ¤ÉĀñ) 

- ) w¬ýj ½¹ ÿ ôê¤þù ¢ÉĀñ µ¾¯ āwò¤Å¹ Ăz āºÉ ā¹wùj ćwĄ¤ÉĀñ¹ĀÊĊù µ¾¯ ¢ÉĀñ ÿ āºÉ vº« ãÿ¾Òá IûwùÀúă) 

. ) ā¹wùj ¢·vĀþîĉ yĊí¾£ ¡½ĀÍ Ăz üí ÓĀö¸ù wĉ ¾£wí āwò¤Å¹ ½¹ ô{é È¸z ½¹ āºÉ ûwĊz ĂĊõÿv ¹vĀù āv¾úă Ăz wĄ¤ÉĀñ ¢·wÅ óĀù¾å Ăz Ă«Ā£ wz

ºýĀÊĊù) 

/ )ºýĀÊĊù ¾~ ¾Úý ¹½Āù ćwĄÊÉĀ~ ½¹ üí¾~ āwò¤Å¹ ÔÅĀ£ yĊí¾£ üĉv) 

0 )¾z āºÉ ¾~ ¡đĀÎ´ù  ºýĀÊĊù ā¹v¹ ówê¤ýv I½w¸z wz ¢¸~ ćwĄéw£v Ăz ¢¸~ ¢Ą« ÿ Ă¤å¾ñ ½v¾é óĀÎ´ù ćwĄ·¾¯ ćÿ½$ xĀá¾ù ¡đĀÎ´ù ¿v Ĉ·¾z Ăz

ºýĀÉ Ĉù ā¹v¹ ¹ÿ¹ øÞÕ ûºÉ ¾¤Ąz ćv¾z ûwùÀúă ÄíĀõ ÿ#)  

1 )¹¾òĊù ĂÑ¾Ý ½v¿wz ¿wĊý Ăz Ă«Ā£ wz w¬ýj¿v ÿ ôê¤þù óĀÎ´ù Ăýw·¹¾Å Ăz ûºÉ ìþ· ¿v Ä~ āºÉ Ă¤¸~ óĀÎ´ù¹ ) ã¾Îù Ăz Ă«Ā£wz ¾Ċ·v ćwĄõwÅ ½¹
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¹¹¾òĊù ĂÑ¾Ý ÿ ºĊõĀ£ ¾¤ÊĊz ć½wñºýwù ÿ ¢ĊæĊí wz ÷ĀĊíÿ ćwĄĉºþz Ă¤Æz IóÀþù ½¹ wă ā¹½ÿj¾å ÛĀý üĉv) 

 ĈîÉÀ ùv¹ ûwù¿wÅ ÿ ¢ÉvºĄz ¡½v¿ÿ ÿ ¹½vºýw¤Åv ĂÆÅĀù ¡½wÚý ¢´£ Ăí ¹½v¹ ¹Ā«ÿ ¢ĊæĊí ó¾¤þí º³vÿ ìĉ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ºĊõĀ£ º³vÿ ¾ă ½¹

Éw{Ċùº )ºÉw{Ċù ĈĉwĄý óĀÎ´ù ÿ ºĊõĀ£ ºþĉj¾å IĂĊõÿv ¹vĀù ¹ÿ½ÿ ¿v ô³v¾ù Ĉùwú£ ¾z ¡½wÚý ÿ Èĉwù¿j Ió¾¤þí óĀuÆù Iº³vÿ üĉv ) ÷w¬ýv wz º³vÿ üĉv

 ½¹wÍ v½ Ăýw·½wí ¿v ©ÿ¾· ā¿w«v Ä Å ÿ āºÉ üuúÖù ¡đĀÎ´ù ¢ùĒÅ ÿ ¢´Í ¿v āºÉ üĊĊÞ£ ćwă¹½vºýw¤Åv Ăz Ă«Ā£ wz ¾Úý ¹½Āù ćwă ûĀù¿j

wúþĊùºĉ)  
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K¹¾í ôÍw³ ûwþĊúÕv wĄýj ¢ĊæĊí ÿ ¢ùĒÅ ¿v ûvĀ£ Ĉù ĂýĀò¯ ÿ Kºþùvºí ¾ñ¾{úă ÿ Ãw{õwí IÄĊÅĀÅ yÅwþù ÛvĀýv 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5 ¿v ¡½wÚý ûvÀĊù ÿ ĂĊĄ£ āĀĊÉ Ăz Ă¤Æz ºþývĀ£ Ĉù ÷vºí ¾ă Ăí ºý½v¹ ¹Ā«ÿ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ¿v Ĉæö¤¸ù ÛvĀýv

ºýĀÉ ôùwÉ v½ ºz w£ xĀ· ¢ĊæĊí ) w£ ā¿w£ ćwă Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ-  w£ wĄýj ìÊ· ÛĀý ÿ ¿ÿ½0 ¢Åv ć½vºĄòý ôzwé ów°¸ĉ ½¹ Ă¤æă ) wùv

 ¿v ÈĊz ć½vºĄòý ćv¾z- ºĊþí ć½vºĄòý ½Àĉ¾å ½¹ ¢Åv ¾¤Ąz v½ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ I¿ÿ½.  

 
 ÛvĀýv äö¤¸ùÃw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ¿v ºþ£½w{Ý:  

,( āºÉ Ă¤¸~ 5~ Ēùwí ÿ āºĉ¹¾ñ ĂĊĄ£ ā¿w£ ¢ÉĀñ ¿vºýv āºÉ Ă¤¸)ºýĀÉ ć½vºĄòý ów°¸ĉ ½¹ ºĉwz.  

-( āºÉ ć¹ÿ¹ ÿ āºÉ Ă¤¸~ 5ºýĀÊĊù ć¹ÿ¹ ûºÉ Ă¤¸~ ¿v Ä~)ºýĀÉ ć½vºĄòý ów°¸ĉ ½¹ ºĉwz)ºýĀÊĊù ã¾Îù ÷¾ñ ÿ ¹¾Å ¡½ĀÎz.  

.( ÷w· wĉ ÿ ā¿w£ 5ºý¹¾ñ Ă¤¸~ Ēùwí ã¾Îù ¿v ô{é ºĉwz ÿ āºĉ¹¾ñ ĂĊĄ£ ā¿w£ ¢ÉĀñ ¿v)ºýĀÉ ć½vºĄòý ów°¸ĉ ½¹ ºĉwz.  

/( ìÊ· 5ºýv āºĉ¹¾ñ ìÊ· vĀă ûºĊù¹ wz Ăí ºþÉw{Ċù ćv ā¿w£ ćwă ÄĊÅĀÅ)ºý½v¹ ć¹wĉ¿ ć½wñºýwù ÿ āºĉ¹¾ñ ã¾Îù ¹¾Å ¡½ĀÎz đĀúÞù.  

0( ûv½vĀ¸ăwĊñ āĀĉÿ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ 5ºý¹¾òĊù ĂĊĄ£ ¡w¬ĉÀ{Å ÿ wĉĀÅ üĊu£ÿ¾~ IwăÀâù ¿v.  

1(āºÉ ¾Ċú¸£5ºþÉw{Ċù ĈÉ¾£ ÿ ºþ£ øÞÕ ćv½v¹ ) ¾Ċú¸£ ÔÅĀ£ ºĊÅv ºĊõĀ£ ā¹½ÿj¾å ½¹ Ăí ºý¹¾òĊù ĂĊĄ£ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ½¹ ¹Ā«Āù ¾îÉ Ĉzÿ¾îĊù

ºþîĊù ìĊ¤íđ.  

 
Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ºĊõĀ£ ô³v¾ù:  

,( ºþþîĊù µ¾¯ v½ ¢ÉĀñ vº¤zv.  

-( ºþþîĊù ¢·vĀþîĉ v½ ûj ûÀúă ÔÅĀ£ ÿ ĂåwÑv ¢ÉĀñ Ăz v½ āºþă¹ ôĊîÊ£ ¹vĀù ¾òĉ¹ Ä Å.  

.( wò¤Å¹ ÔÅĀ£ v½ ôÍw³ ¾Ċú·üí¾~ ćwă ā(stuffer) ºý½ÿj Ĉù ½¹ āvĀ¸õ¹ ÷¾å Ăz ÿ ā¹¾í Èíÿ½.  

/(¹¹¾òĊù ć¹ÿ¹ wĉ ÿ Ă¤¸~ IìÊ· vĀă ÔÅĀ£ wă Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ Ä Å.  

0(ºþþîĊù ćºþz Ă¤Æz ÷ĀĊíÿ ÔÅĀ£ v½ ĈĉwĄý óĀÎ´ù.  

Ă¤îý5ó¿wý ā¿vºýv Ăz Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ā¿vºýv(nozzle) ¹½v¹ Ĉò¤Æz üí ¾~ āwò¤Å¹.  

 
Ĉ·¾z ĈùwÅv wă Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ¿v$ ¿v ÈĊz-++ Éw{Ċù ûwúõj ÿ wĊõw¤ĉv Ăz èöÞ¤ù wĄýj üĉ¾¤åÿ¾Þù Ăí ¹½v¹ ¹Ā«ÿ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ÛĀýº)#  

( ĈõĀúÞù ìÊ· Ãw{õwí (bologna): ¹¹¾òĊù ĂĊĄ£ ¡w« Ăĉÿ¹v ¾òĉ¹ ÿ ôæöå I¾ĊÅ IĂ¤Æ~ ćwă Ăî£ I¢ÉĀñ ¿v.  

( đ¹w£½wù  

( ĈùđwÅ 

( Ĉýÿ¾ ~ 

( ć½wâöz  

(  ¡wă¾£½Āæîýv¾å wĉ ÿ ïv¹ (hot dog)(frankfurters)(wieners):ºþÉw{Ċù ć¹ÿ¹ ÿ āºÉ Ă¤¸~) ¾ĉwÅ ¿v ¾£ xj ¾~ ÿ ¾£ øĉĒù đĀúÞù wĄýj øÞÕ

ºÉw{Ċù wă ÄĊÅĀÅ.  

( ô¤íĀí(cocktail wieners):ºþÉw{Ċù ïv¹ ¡wă ¾¤î¯Āí ÛĀý.  

( ÄĊÅĀÅ ÿ¾Æþí(vienna)  

( ¾ýĀĊõ 

(  ûĀ{ùvÁ$ ëĀ· ûv½ ¢ÉĀñ ĈþÞù ĂzºÉw{Ċù )¢Åv ¾Úý ºù ß¾ù wĉ ÿ ºþæÅĀñIÿwñ ûv½ ¢ÉĀñ ûv¾ĉv ½¹ wùv)# 

( ûĀ· ÄĊÅĀÅ(blood sausage): ¹¹¾òĊù ĂĊĄ£ ¡½» ¹½jÿ ûwý ā¹¾· IëĀ· ûĀ· ÿ Ĉz¾¯ I¢ÉĀñ ¿v.  
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ć½vºĄòý āĀ´ý:  

 w£ ā¿w£ ćwă Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ-  w£ wĄýj ìÊ· ÛĀý ÿ ¿ÿ½0 ¢Åv ć½vºĄòý ôzwé ów°¸ĉ ½¹ Ă¤æă )¾z wùv ¿v ÈĊz ć½vºĄòý ćv-  ÿ ÄĊÅĀÅ I¿ÿ½

ºĊþí ć½vºĄòý ½Àĉ¾å ½¹ ¢Åv ¾¤Ąz v½ Ãw{õwí.  

 ćwù¹ ½¹ ¢Æĉwz Ĉù v½ Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ/ ¹¾í ć½vºĄòý ¾æÍ ćđwz ¹v¾ñ Ĉ¤ýwÅ Ă«½¹ ) ¹ÿº³ wù¹ üĉv ½¹.+  ÿ ¡đĀÎ´ù üĉv ûvĀ¤Ċù ¿ÿ½/0  ¿ÿ½

¹¾í ć½vºĄòý v½ ÷ĀĊíÿ ¡đĀÎ´ù ) ¾¤ÊĊz ć½vºĄòý ćv¾z¹Āúý ā¹wæ¤Åv ½Àĉ¾å ¿v ûvĀ¤Ċù) 

 

 
ĉÿÂxĀá¾ù Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ćwĄĊñ:  

*ºþÉwz çv¾z ¢ÅĀ~ ćv½v¹ ºĉwz.  

*ºþÉwz vĀă xw{³ ûÿºz ÿ yÅwþù ćºþz Ă¤Æz ćv½v¹.  

*ºþăºý ø¬³ Èăwí ûºÉ Ă¤¸~ ¿v Ä~ ) Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ Ĉú¬³ ¢åv ÿ ĈñºĊíÿ¾¯ ûvÀĊù IºÉwz ¾£ üĊĉw~ Ă¤å½½wîz ¢ÉĀñ ¢ĊæĊí ½ºé ¾ă ÀĊý

¹Āz ºăvĀ· ¾¤ÊĊz ¢¸~ ¿v Ä~.  

*¹Āz ºăvĀ· ¾£đwz ÀĊý ûj ¢ĊzĀá¾ù IºÉwz ¾¤ÊĊz ā¹½ÿj¾å ½¹ ¢ÉĀñ ºÍ½¹ ½ºé ¾ă.  

*ºÉwz āºÊý ā¹wæ¤Åv ā¿vºýv ¿v ÈĊz Ĉz¾¯ ÿ ¹½jIûwý ćwă ā¹¾· ¿v wĄýj ½¹.  

* ü£Āöñ ºéwå(gluten) ºþÉwz )ºþÉwz ªý¾z ÿ ĈþĊù¿ yĊÅ½¹Ā~ Iûwý ā¹¾· ºéwå ĈþÞĉ )üĉv  ºÍ½¹ ¿v ÿ ā¹¾îý ¢ĊÅwÆ³ ¹w¬ĉv wă Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ

ºþÉw{Ċù ½v¹½Ā·¾z ć¾£đwz ¢ÉĀñ. 

*ºþÉwz ðý½ À{Å ÿ ā¾Ċ£ ćwă Ăîõ ćv½v¹ ºĉw{ý Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ.  

 
 Ĉĉv¼á Ç¿½v-3 Ă¤¸~ ÄĊÅĀÅ ÷¾ñ:  

 ć¾õwí33 ć½wí ĀöĊí  

 Ĉz¾¯2)1 ÷¾ñ  

 óÿ¾¤Æöí,4 ÷¾ñ ĈöĊù  

 øĉºÅ.-+ ÷¾ñ ĈöĊù  

 ¡v½ºĊăĀz¾í+)2 ÷¾ñ  

 üĊu£ÿ¾~/ ÷¾ñ  

 

 

( KøĊĉwúý ĂĊĄ£ xĀá¾ù Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ĂýĀò¯ 

, )øĊĉwúý ĂĊĄ£ ¾Úý ¹½Āù Àív¾ù ¿v v½ ¹½vºýw¤Åv ĂÆÅĀù ÿ ¢ÉvºĄz ¡½v¿ÿ ºĊĉw£ ¹½Āù ûwñºþþíºĊõĀ£ ĈùwÅv) 

- ) ćwă¹½vºýw¤Åv ûwÊý đwú¤³v ÿ óĀÎ´ù ćwĄĊñÂĉÿ I¢·wÅ Ăývÿ¾~ ÿ ¹½vºýw¤Åv ûwÊý ºĉ¾· ÜéĀù ½¹øĊĉwúý ó¾¤þí v½ Ĉööúõv üĊz) 

. )ûj āºþă¹ ôĊîÊ£ ¹vĀù ÿ āºþþí ºĊõĀ£ ÷wý ºĉwz ¾Úý ¹½Āù óĀÎ´ù ÈÉĀ~   ā½wúÉ üĊþ°úă ÿ Ĉz¾¯ ÿ üĊu£ÿ¾~ ûvÀĊù ÿ ¢ÉĀñ ºÍ½¹ wÍĀÎ¸ù

 ćwă ¹½vºýw¤Åv ûwÊý ¾ñv ÿ ¢Åđwí ¢ĊzĀá¾ù ĂýwÊý Ăí ¹½vºýw¤Åv ûwÊý wĉ ÷½jI ¢ÉvºĄz ¡½v¿ÿ ¿v ¢·wÅ Ăývÿ¾~ ĈýwĄ«  Ăí ¾òĉ¹  ¢ĊzĀá¾ù ã¾Þù
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 óĀÎ´ù ¾¤Ąz ÿÀĉv ûwÊý ô¨ù ºÉwz Ĉù4++,   yÆ³ wÍĀÎ¸ù ÿHACCP  ÿ Ăöå ¡½ĀÎz ¾ñv üĉv¾zwþz ºÉwz āºÉ ©½¹ iwÒêýv ÿ ºĊõĀ£ ¶ĉ½w£ ¾¤úĄù ÿ

 āºÉ ÄĉĒÅv$ºĊtwù¾å ĂĊĄ£ v¾ýj ÷ĀĊíÿ ûwîùđv Ĉ¤³ # ºÉwz ¿ÿ½ ÿ¹ ½¹ Ĉtv¼á āºÝÿ ÿ¹ ã¾Îù ā¿vºýv Ăz ºĉ¹Āúý ć½vºĉ¾· ôĊù ā¿w£ ¡½ĀÎz ĂÊĊúă Ăí

ºĊtwù¾å ) ¡đĀÎ´ù ÛĀý üĉv v¾ĉ¿ $Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ #Ăîþĉv Ð´ù Ăz ÿºþÉwz Ĉù ÿ¾Æþí ĂúĊý  ãwæõ ¿v$Ç¹Ā· ÈÉĀ~# ćvĀă wz ûĀ¯ ¹ĀÉ vº«

¹¹¾ñ ã¾Îù ¾£¹ÿ¿ Ă¯ ¾ă ºĉwz ºý¾òĊù½v¾é vĀă ½¹ ¹Ā«Āù ćwĄzÿ¾îĊù ÿ ­½wé Ăöú³ ¹½Āù ÿ Ãwú£ ½¹ ãv¾Õv)  $½vºĄòý ¾¨ív º³ ½Àĉ¾å ĂÆĊí ô·v¹ ć

 ćwù¹ wz ów°¸ĉ ½¹0  ¹v¾ñ Ĉ¤ýwÅ Ă«½¹/3 ºÉwz Ĉù ¢ÝwÅ#   

/ )ºÉwz ëÿ¾¯ ûÿºz ÿ çv¾z IãwÍ ÈÉĀ~ ćv½v¹ Ăí øĊĉwúý ĂĊĄ£ ĈÅw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ) 

0 )øĊĉwúý xw¸¤ýv v½ ¾£đwz ¢ÉĀñ ºÍ½¹ wz Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ûwîùv º³ w£) 

1 )wý øÞÕ ÿ ¾ÖÝ ćv½v¹ Ăí ĈĉwĄÅw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅøĊþîý ĂĊĄ£ v½ ºþÉw{Ċù yÅwþùwý ðý½ ÿ ÛĀ{Öù) 

2 ) ¢ÆĊý ½v¹½Ā·¾z Ĉĉđwz ¢ĊzĀá¾ù ¿v óĀÎ´ù ºÉwz ¹wĉ¿ ¾Ċú· ÇÀĉ½ ¾ÆĉĒÅv āwò¤Å¹ wz Ç¾z ÷wòþă ½¹ Ă°ýwþ¯ $ Ă¯ ÿ ¹ĀÉ ¹¾· ÿ ìÊ· Ă¯

º{Æ°z ¹½wí wĉ ÿ ¾ÆĉĒÅv ĂâĊ£ Ăz¾Ċú· ¡½ĀÎz#) 

3 )yÅwþù ć¾ĉ¼~ Ç¾z ¿v ºĉwz Ãw{õwí ÿ ÄĊÅĀÅ ¢åwz  óĀÎ´ù ¾Ċú· Ăz Ă¤ÅĀ~ û¹Āúý vº« ÷wòþă ÿ ºÉwz ½v¹Ā·¾z$Ç½wå #º{Æ°ý) 
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K¢ÆĊ¯ Ĉ¯½wé üĊu£ÿ¾~ ËvĀ· ÿ ºĉvĀå 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5üĊùw¤ĉÿ ÛvĀýv I üĊu£ÿ¾~ ¿v ½wÉ¾Å ÿ ¼ĉ¼õ I øõwÅ Ĉĉv¼á ā¹wù Ĉív½Ā· ­½wé Ĉ¤ýj ÿ ±Ēùv I wă ¢ývºĊÆív  Ăí ¢Åv wă

 ÿ Āz I øÞÕ û¹Āz v½v¹ wz¹½v¹ ć¹wĉ¿ ûv½vºå¾Õ ûwĄ« ¾Åv¾Å ½¹ ÛĀ{Öù ¢åwz . 

­½wé ºĉvĀå5 

 
 ćv½v¹ ­½wé L0*,  L1  Ăí ¢Åv üĊu£ÿ¾~ ºÍ½¹2+  w£4+ Ĉù ûºz x¼« ûj ºÍ½¹  ¿v ć½wĊÆz ûj ìĉ½ÿv ºĊÅv û¹Āz üĊĉw~ ¢öÝ Ăz üĊþ°úă ¹¹¾ñ

ÍĀ£ ĂÕĀz¾ù ćwĄĉ½wúĊzÿ Ã¾êý Ăz ûwĉĒ¤{ù ÿ ûvºþúõwÅ ćv¾z v½ ûj ã¾Îù ûwîÉÀ~ā¹¾í ĂĊ ºýv . 

üĊùw¤ĉÿ ćv½v¹ L ćwă B2 - B1-B12 - B6 - C  ÿ H  ¢ùĒÅ IĈLL{ÎÝ ø¤ÆĊÅ ¢ùĒÅ I ûºLz ½¹ ćÁ¾õj ¹w¬ĉv ÿ ¢ÅĀ~ ¿v ¢Úåw´ù ćv¾z Ăí ¢Åv

ăwù ÿ Ĉ{ÎÝ ø¤ÆĊÅ ½¹ ć½ÿ¾Ñ x¾¯ ćwăºLLĊÅv ôĊîÊ£ I ûºz ćwĄL¤åwz ÿ øLÊ¯ ÿ ¢ÅĀ~ĊĂ° øí ûwù½¹ I wă ñĀö« ÿ ĈýĀ·ĊwÑ ¿ÿ¾z ¿v ć¾ĉ ½¹ ¡wÞ

Çÿ½ ¿v ā¹wæ¤Åv ¡½ĀÍ ½¹ Ă¤{õv Ăí ºý½v¹ ĈÅwÅv Èêý ¡v¾êå ûĀ¤Å ÿ Àâù ´Í ćwăĊ¢¸~ ² ¾å Iĉv ÷wú£ ËvĀ· û¹¾í ìÊ· ÿ Àĉÿ üĉùw¤Ċü  Øæ³ wă

Ĉù ¹¹¾ñ . 

¹wêù ćÿw³ LĉÆz ¾Ċ ôùwÉ ĈýºÞù ¹vĀù ¿v Ĉ{Åwþù ½w 5Åw¤~ĊÆöí ÿ üăj IÄù IÀþòþù I¾æÆå I øĊĈù ø ºÉwz . 

Æz ºÍ½¹ ćv½v¹ LĊ½w ¹wêù ÿ ć¾õwí ÿ Ĉz¾¯ Ĉúíĉõ ¿v ĈzĀöÖù ¾Ċw~ ôùwÝ Ăí üĊ¤Æĉz¾¯ āºý½ÿj üĊĈ Ĉù ¢Åv ûĀ· v¾zwþz IºÉwzĉÁ½ ½¹ üĉ¾áđ ćwĄúć 

ÆzĊĈù ½v¾é ā¹wæ¤Åv ¹½Āù ½w ¹¾Ċñ . 

v Lĉv¼á üć ¤Å½ºþ£ ÿ ¢ùĒÅĈ Health Food ¤ýj ÛvĀýv ¿v ½wÉ¾ÅĈ ÆívĊ¢ývº  Ăöú« ¿v wă <¤þõĊ ûw ;Íw· Ăí ¢ÅvĊÕ¾Å ºÑ ¢ýwĈ ºý½v¹ . 

 

wă ­½wéć ív½Ā·Ĉ ÿw³ ā¿w£ ­½wé MwÍĀÎ¸ù ÿć ¹wêùĉu£ÿ¾~ ûvÿv¾å ¾Ċý ¹½Āù üĊv ¿v Ăí ¢Åv ûºz ¿wĉù ¾Úý üĊu£ÿ¾~ ûvÀĊ ¹ÿº³ ûj ü- u£ÿ¾~ ¾zv¾zĊ ü

À{Å yöávĉwÅ ÿ ¡w¬ĉù ¡wzĀ{³ ¾Ĉ ºÉwz. 

u£ÿ¾~ĊÅv ×w´õ ¿v ­½wé üĊwăºć ùjĊöÍv iÀ« wýwúă Ăí ĂþĈ u£ÿ¾~ĊîÊ£ v½ üĊù ôĈ þá ÿÀ« ºă¹Ĉ ¾£ĉu£ÿ¾~ üĊù xĀÆ´ù wă üĈ  ×w´õ ¿v ÿ ºýĀÉ

v¼á Ç¿½vĈĉ u£ÿ¾~ ôÍwå º³ ½¹Ċu£¾~ ÿ ¢ÉĀñ üĊñ üĊăwĈ ¹½v¹ ½v¾é. 

å¾Õ ¿vĈ u£ÿ¾~Ċõ¹ Ăz ­½wé üĊ¹wêù ü¤Év¹ ôĉÀ{Å Ăz ¢{Æý ¢zĀÕ½ ÿ xj ûvÿv¾å ¾ĉÆz ¡wzĀ{³ ÿ ¡w¬Ċ¢Åv øÒă ôzwé ÿ ÛĀ{Öù ½w )½ĀÕ Ăzć  Ăí4+  L

2+ özwé ºÍ½¹Ċ¼~ øÒă ¢ĉ¾ć ¹½v¹ )öí ½ĀÕ ĂzĈ đwz Ç¿½vć u£ÿ¾~Ċözwé ÿ ­½wé üĊ¼~ øÒă ¢ĉ¾ć đwzć v¾z ûj ã¾Îù Ăí āºÉ ¦Ýwz ûjć  ûvºþúõwÅ

Æz ûwñ¹½Ā¸õwÅ ÿĊÍĀ£ ½wĊ¹¹¾ñ Ă. 

½¹ ÿ ­½wéĉ¾õwí ¢åwć ù Ăí ½ĀÕ ûwúă LĈ ýv¹ĊăĀz¾í ºĊ wĄ£v½ºĉîĈ ¾£ øĄù ¿vĉÁ¾ýv Üzwþù üć v¾zć ºþ¤Æă ûºz )wă ­½wéć ·ív½ĀĈ  ü¤Év¹ ¢öÝ Ăz

-*/ ă Āz¾í ºÍ ½¹Ċù ½ĀÕ Ăz ºý½¹wé ¡v½ºĊòýwĊ ü,++ íĊ ½¹ óÿÁ Āö,++ Á¾ýv I­½wé ÷¾ñć õĀ£Ċv Ăí ºþþí ºĉù üĊÁ¾ýv ûvÀć Æz ¹Ā· ÛĀý ½¹Ċ ôzwé ½w

¢Åv Ă«Ā£. 
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jĉÅĀÅ wĊĄ£ Ãw{õwí ÿ ÄĊu£ÿ¾~ ¿v āºÉ ĂĊ¯½wé üĈ æùĊ ºý¾£ ºĉĄ£ ÛvĀýv wĊK¢ÉĀñ ¿v āºÉ Ă 

ÿ ĂĊÍĀ£ wĄĊþ¤Æýv¹5u£ÿ¾~ ¿v ā¹wæ¤ÅvĊ¯½wé üĈ Ą£ ½¹ĊÅĀÅ ĂĊù IÃw{õwí ÿ ÄĈ v¼á ÛĀþ£ Ăz ºývĀ£Ĉĉ z Ç¿½v û¹ÿÀåv ÿĊv¼á ¾¤ÊĈĉ 

v Ăí ºþ¯ ¾ă ¹ĀÉ ¾¬þùĉ¹ÿº³ w£ ½wí üć ù ¾zĊ½wñºýwù ûvÀć v ¿v ÿ Ă¤Év¼ñ ¾§v óĀÎ´ùĉù ûwù¿ üĈ ºăwí) 

~ Ăí ĂýĀòýwúăĊý ¾¤ÊĊ¹¾ñ ā½wÉv Àĉ ºîÊ£ ¹vĀùĊ āºþă¹ ôÅĀÅĊ¹½vºýw¤Åv è{Õ Ãw{õwí ÿ Ä¹½vĀù ôùwÉć ÿ¹v ÿ ¢ÉĀñ ûĀ¯ĉ ÿ ¡w« Ă )))ºþ¤Æă ) ¿v

ý¹ÿÀåv ¹vĀùĈ í¾£ ÿĊý û¹¾í ĂåwÑv ôzwé ¡w{Ċù ÀĈ v¼á Ç¿½v ¾z Ăí ¹¾í ā½wÉv ­½wé Ăz ûvĀ£Ĉĉ ù óĀÎ´ù ¾£ yÅwþù āÀù ÿ øÞÕ ÿĈ vÀåvĉº)  ¹vĀù

u£ÿ¾~ĊþĈ v¾z ¿w¬ùć ýwÆýv ã½wÎùĈ t¿wí ºþýwùĊí ÿ ¡wþt¿wĊu£ÿ¾~ Iü£Āöñ IüĊĀÅ üĉÉ IwĊþ~ IìÊ· ¾Ċ ß¾ù ø¸£ ÿ ¾ĉ½¹Ā~ wºþ¤Æă ­½wé ÿ. 
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jĉu£ÿ¾~ wĊĀÅ üĉù wĈ w« ºývĀ£ĉÀòĉ{Åwþù üĈ v¾zć  ¢ÉĀñ$v¾z Ì·đwzć ¾£ºùj½¹ øí ½wÊév #KºÉwz 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5ĀÅĉù v½ wĈ  ûvĀþÞz ûvĀ£ĉîĈ u£ÿ¾~ Üzwþù ¿vĊþĈ ù Ăí ¢å¾ñ ¾Úý ½¹ ÜåwýĈ w« ºývĀ£ĉÀòĉºÉwz øă ¢ÉĀñ ü ) ¹v¾åv

ùĈ ºþývĀ£ - ĉ w. ĀÅ º³vÿĉ w ¿ÿ½ ½¹½Ā¸zýº)  Ăí ¢Åv ¾í» Ăz ÷¿đ,ĀÅ º³vÿĉõ äÎý wz ¢Åv ¾zv¾z wĊ IĀåĀ£ ûvĀĉõ äÎý wĊĀÅ Ăýv¹ ûvĀĉ Iw

ĉ w, õĊÉ ûvĀĊĀÅ ¾ĉw. ÑĀ£ Ăz ÷¿đĊwz Ăí ¢Åv ²ĉv¾z ºć ùw£ĊÅv üĊùj ºĊwă Ăþć ½ÿ¾Ñć ñ Üzwþù ½¹ Ăí ûºzĊăwĈ ùw£Ċúý üĈ  ¿v IºýĀÉ

vĉwÅ ã¾Îù ½¹ ÛĀþ£ ¹w¬ĉu£ÿ¾~ Üzwþù ¾ĊþĈ  ÿ ß¾ù ø¸£ ºþýwù ))¢Æ« ā¾Ąz) 

u£ÿ¾~ ûvĀþÝ Ăz Ă°ýjĊĀÅ üĉù ĂÑ¾Ý ½v¿wz ½¹ wĈ  ÝĀý ¿v IÜévÿ ½¹ I¹ĀÉĈ zĀõĊ¢Åv āºÉ Ă¤å¾ñ w )ā¹wÅ ¡½w{Ý Ăz  zĀõ I¾£ĊwĈĉ  üáÿ½ ¢ÞþÍ ½¹ Ăí ¢Åv

u£ÿ¾~ ÿ Ă¤å¾ñ ûjĊ ûj ü Çÿ½ wz ÿ āºÉ ©v¾¸¤Åv wăć Íw·Ĉ ā¹v¹ ôîÉ ûj Ăz ¤õw³ Ăz ÿ ºývĈ ù ½v¿wz ½¹ ĂíĈ  zĊþĊu£ÿ¾~ ûvĀþÝ Ăz øĊĀÅ üĉ ĂÑ¾Ý w

¢Åv āºÉ )ĉþÞĈ ¼â£ ¾Úý ¿vĉv Ăć  Ăê{Õ ½¹ ºþzć ĀÅ Iwăv¼áĉ¢Åv ¡wzĀ{³ ÿÀ« w) 

Ĉù ¶{Õ wĉĀÅ Ĉ¤éÿ  Ĉù x¼« ć¹wĉ¿ xj Ăîþĉv ôĊõ¹ Ăz I¹ĀÉ  üĊu£ÿ¾~ ¢Úöá Iºþí Çv  ¹ÿº³,0  w£-+  Ĉù øí ºÍ½¹  øă ¿wz Iüĉv ¹Ā«ÿ wz Ăí ¹ĀÉ

¢Åv đwz ½wĊÆz ûj üĊu£ÿ¾~ )¢Åv ĂÚ³Ēù ôzwé ¢ÉĀñ wz ĂÆĉwêù ½¹ ûj üĊu£ÿ¾~ ½vºêù Ä~ ) üĉv Ăz ºĉwz ÀĊý ûj ¢ĊzĀá¾ù ÿ üĊu£ÿ¾~ ¢ĊæĊí ¾Úý ¿v

 Ĉù wĉĀÅ üĊu£ÿ¾~ º³ Ă¯ w£ Ăí øĊþí Ă«Ā£ ÛĀÑĀù ¾Õ¾z v½ ¹¾å ìĉ ¿wĊý ºývĀ£ºþí ã. 

üĊu£ÿ¾~ Ĉöí ½ĀÕ Ăz IyĊí¾£ ¾Úý ¿v  ºý½v¹ ¹Ā{úí Ić½ÿ¾Ñ ĂþĊùjºĊÅv ºþ¯ wĉ ìĉ ¾Úý ¿v đĀúÞù ĈăwĊñ ćwă ) ½ĀÕ Ăz Ăí ĂþĊùj ćwăºĊÅv Ĉ·¾z

Ĉù Ă¤·wÅ ûºz ½¹ ĈÞĊ{Õ  Ĉù āºývĀ· ć½ÿ¾Ñ¾Ċá ĂþĊùj ćwăºĊÅv ÷wý Ăz IºýĀÉ  ºýĀÉ )øĉÀýj Iûºz Ăí Ĉ£½ĀÍ ½¹   ¢·wÅ ćv¾z ÷¿đ ćwă ¿v Ĉ·¾z

 Ĉù ć½ÿ¾Ñ ĂþĊùj ćwăºĊÅv IĂ¤Å¹ ûj Ăz IºÉwz Ă¤Évºý v½ ĂþĊùj ćwăºĊÅv  ºĊÅv ûj ¹Ā{úí øĉĒÝ IºýĀÊý ã¾Îù Ĉĉv¼á Ăùwý¾z ½¹ ¾ñv ĈþÞĉ JºþĉĀñ

¢Év¹ ºăvĀ· ów{ý¹ Ăz v½ ĈÑ½vĀÝ ÿ āºÉ ¾ăwÙ ûºz ½¹ ĂþĊùj. 

üĊu£ÿ¾~  ôùwí w{ĉ¾ê£ ĈývĀĊ³ ćwă  ºĊÅv yĊí¾£ ÿ ºþ¤Æă wă ûj ĂþĊùj  üĊu£ÿ¾~ wùv I¹½vºý ć¹Ā{úí  ĂþĊùjºĊÅv ºþ¯ wĉ ìĉ ¾Úý ¿v ĈăwĊñ ćwă

ºý½v¹ ¢ĉ¹ÿº´ù. 

üĊu£ÿ¾~ wù ¾ñv ºĊývºz Ăí ¢Åv yõw« wùv I¹½v¹ ¹Ā{úí I¢Æă øă ć½ÿ¾Ñ Ăí üĊýĀĊ¤ù ĂþĊùjºĊÅv ¾Úý ¿v wĉĀÅ üĊu£ÿ¾~   ã¾Îù v½ Ĉæö¤¸ù ĈăwĊñ ćwă

 ¹Ā{úí Ĉ£ÿwæ¤ù ĂþĊùj ćwăºĊÅv ¾Úý ¿v Ăí øĊþí Ĉù Iºý½v¹ ½¹ ¹Ā«Āù üĊu£ÿ¾~ I¡Ēá ½¹ Ē¨ù Jºþþí ôĊúî£ v½ ¾òĉºúă ºþývĀ£ ûwýÿ ÷ºþñ I ªý¾z  ¾Úý ¿v

Ĉù ôĊúî£ v½ ¾òĉºúă wă ûj ĂþĊùj ćwăºĊÅv IºýĀÉ ã¾Îù øă wz ¡wzĀ{³ ÿ ¡Ēá ¾ñv Ă¬Ċ¤ý ½¹ ÿ ¹½v¹ ¢ĉ¹ÿº´ù üĉÀĊõ ĂþĊùjºĊÅv   ¡½w{Ý Ăz ÿ ºþþí

½v¹ v½ ĈývĀĊ³ üĊu£ÿ¾~ ¢ĊzĀá¾ù ûwúă ÿ ā¹¾îý ¹w¬ĉv ĈöîÊù ¾Úý üĉv ¿v wĉĀÅ üĊu£ÿ¾~ ã¾Îù I¾òĉ¹¹. 

 
ûvÀĊù wz ĂÖzv½ ½¹ üăj  ºĉwz¢æñ ½¹ ¹Ā«Āù üăj ûvÀĊù Ăí ¢ÉĀñ  ìĉ wĉ ìĉ º³ ½¹ ÿ ¢ÆĊý đwz ¹wĉ¿  ¢æă ÿ  ìĉ wĉ øă¹  ¢Êă ÿ ĈöĊù øă¹   ÷¾ñ

 ¹ÿº³ ćÀĊ¯ I÷w· ćwĉĀÅ ½¹ wùv I¢Åv,.  w£,/  ĈöĊù øĉ½v¹ üăj ÷¾ñ ) Ĉù Ă¤¸~ wĉĀÅ Ĉ¤éÿ Ă¤{õv  ÿ ¢¸~ xj ½¹ ûj ½¹ ¹Ā«Āù üăj ¿v ć½vºêù I¹ĀÉ

ÿ ûºýwÆĊ· Ăö³¾ù ½¹ ÀĊý ûj ¿v ć½vºêù Ĉù øí ½vºêù üĉv ¿v ÿ āºÉ xj ¹½v ¹ĀÉ ) Ĉþá wĉĀÅ Iüăj ćvĀ¤´ù ¾Úý ¿v ¿wz I¹Ā«ÿ üĉv wz wùv  ¢ÉĀñ ¿v ¾£

¢Åv. öùĈ  øĄù Ă¤îýx¼« ¢Ċözwé wz ĂÖzv½ ½¹ üăj  wĉĀÅ Ăí ¢Åv ºĉwzé¹ ¢Év¹ ¢ x¼« ¢Ċözwé wùv I¢Åv øí Ă¯ ¾ñv ¢ÉĀñ ½¹ ¹Ā«Āù üăj Ăí

çĀå  üĊĉw~ x¼« IwĉĀÅ ½¹ ¹Ā«Āù üăj Ĉõÿ I¹½v¹ Ĉĉđwz ā¹wÞõv ô¨ù üăj x¼« āºþþí½wĄù ôùvĀÝ Ĉ·¾z ÿ ¹½v¹ ć¾£ ¾{Ċå Ĉù øÊ¯ Ăz wĉĀÅ ½¹ đwz  

¹½Ā· ) üĊĉw~ x¼« I¢Åv đwz ûj ½¹ ¹Ā«Āù üăj ûvÀĊù ûĀ¯ I¹Ā«ÿ üĉv wz Ĉúý xĀÆ´ù ûj ćv¾z Ĉæþù ā¾úý wĉĀÅ üăj ¾£   Ĉù ÿ ¹ĀÉ  üĊùw£ ºývĀ£

 ºÉwz ûºz üăj āºþþí. 

 
 
v¾zwþzĉüwĉĀÅ ôùwí û¹¾í üĉÀòĉw« IºÉwz Ă¤Év¹ Ĉõ¹wÞ¤ù ÿ ÛĀþ¤ù Ĉĉv¼á øĉÁ½ ć¹¾å ¾ñv J  Ĉ¤³ ÿ ¹½ÿj ºăvĀ¸ý ÈĊ~ ĈöîÊù ÿv ćv¾z ¢ÉĀñ ćw« Ăz

 Ĉù ¹ºþÆ ý v½ wĉĀÅ āÀù ć¹¾å Ăêĉv» ¾ñv ÷ÿ¹ ìĉ wz v½ ûj ºývĀ£ ¢ÉĀñ ºþí ÓĀö¸ù ) ĂÆĉwêù ½¹ wĉĀÅ üĊu£ÿ¾~ Ăí øĊþîý ÇĀùv¾å ¾Úý ¿v I¢ÉĀñ wz

 Ăå¾Í Ăz ûÿ¾êù ć¹wÎ¤év   ðþă¾å ìĉ wz ÿ ā¹Āz  Ĉù ²Ċ´Í ć¿wÅ ¹ĀÉ xĀÆ´ù Ĉ{Åwþù üĉÀòĉw« ºývĀ£. 

 ôévđ Ĉ¤ÉĀñ ¾ă,0  Ĉù I¹ĀÉ ¶{Õ ¢Å½¹ Ăí Ĉ£½ĀÍ ½¹ wĉĀÅ I¾Úý üĉv ¿v ÿ ¹½v¹ Ûw{Év Ĉz¾¯ ºÍ½¹  çÿ¾Ý ÿ yöé ø¤ÆĊÅ ¢ùĒÅ ćv¾z ºývĀ£
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 yÅwþù ¿v ¾£ ¢ÉĀñ ºÉwz. 

ówîĊúíĀ¤Ċå Ăí ā¹v¹ ûwÊý ć½wĊÆz ¡wêĊê´£ ¾òĉ¹ ćĀÅ ¿v   ćwă$ĈăwĊñ ćwă Ăývºòý½ #āÂĉÿ Ăz wĉĀÅ ½¹ ¹Ā«Āù ûÁÿ¾¤Åv   ¢ùĒÅ ½¹ ĈăwĊñ ćwă

¿v ć¾ĊòÊĊ~ Iûºz ĈùĀúÝ ûvĀ¸¤Åv ĈíĀ~ ¢õw³ ÿ ¿v ºÞz ÿ ô{é ćwă ĈòÆtwĉ ºý½v¹ ć¾§Āù Èêý.ôĊõ¹ Ăz IüúÑ ½¹ ¾{Ċå ¹¾í½wí ćv¾z đwz  ø¤ÆĊÅ

Ç½vĀñ Üå½ y{Å ÿ ā¹Āz ºĊæù ¢ÅĀ{ĉ Ĉù ºýĀÉ. 
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http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2005/8/6/12332.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/other_disease/2010/2/3/114845.html
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Kºþþí üĊùw£ v½ ûºz ĈþĊu£ÿ¾~ ¿wĊý ºþývĀ£ Ĉù wĉĀÅ ºþýwù ĈăwĊñ ćwă üĊu£ÿ¾~ wĉj 

 ÿ ĂĊÍĀ£wĄĊþ¤Æýv¹5üĊu£ÿ¾~ Ĉöí ½ĀÕ Ăz IyĊí¾£ ¾Úý ¿v  ºý½v¹ ¹Ā{úí Ić½ÿ¾Ñ ĂþĊùjºĊÅv ºþ¯ wĉ ìĉ ¾Úý ¿v đĀúÞù ĈăwĊñ ćwă ) Ĉ·¾z

Ĉù Ă¤·wÅ ûºz ½¹ ĈÞĊ{Õ ½ĀÕ Ăz Ăí ĂþĊùj ćwăºĊÅv  Ĉù āºývĀ· ć½ÿ¾Ñ¾Ċá ĂþĊùj ćwăºĊÅv ÷wý Ăz IºýĀÉ  ºýĀÉ ) Iûºz Ăí Ĉ£½ĀÍ ½¹

øĉÀýj   ¢·wÅ ćv¾z ÷¿đ ćwă Ĉù ć½ÿ¾Ñ ĂþĊùj ćwăºĊÅv IĂ¤Å¹ ûj Ăz IºÉwz Ă¤Évºý v½ ĂþĊùj ćwăºĊÅv ¿v Ĉ·¾z  ½¹ ¾ñv ĈþÞĉ JºþĉĀñ

¢Év¹ ºăvĀ· ów{ý¹ Ăz v½ ĈÑ½vĀÝ ÿ āºÉ ¾ăwÙ ûºz ½¹ ĂþĊùj ºĊÅv ûj ¹Ā{úí øĉĒÝ IºýĀÊý ã¾Îù Ĉĉv¼á Ăùwý¾z.üĊu£ÿ¾~   ĈývĀĊ³ ćwă

ôùwí w{ĉ¾ê£  ºĊÅv yĊí¾£ ÿ ºþ¤Æă  wă ûj ĂþĊùj üĊu£ÿ¾~ wùv I¹½vºý ć¹Ā{úí ºý½v¹ ¢ĉ¹ÿº´ù ĂþĊùjºĊÅv ºþ¯ wĉ ìĉ ¾Úý ¿v ĈăwĊñ ćwă. 

 zĀõ äö¤¸ù ÛvĀývĊwć ĀÅ À{Åĉv½v¹ wć .+  w£/+ u£ÿ¾~ ºÍ½¹Ċ½ÿj¾å wz Ăí ¢Åv üć ¾Õ ¿v ûjĉ Èăwí èĉá ¹vĀù ã¼³ wĊu£ÿ¾~¾ĊþĈ {é ¿vĊ üáÿ½ Ixj ô

ăĀz¾í ÿĊ¡v½º Ăz ûj ¿v āºúÝ ā¹½ÿj¾å ĂÅ wă  ¢Å¹ùĈ jĉº 5u£ÿ¾~ĊĀÅ üĉā¹½ÿv¾å Ăí w vć  wz ¢Åv0+  w£10 u£ÿ¾~ ºÍ½¹ĊĀÅ ā¾¤ýwÆþí IÌõw· üĉ Ăí w10 

 w£4+ u£ÿ¾~ ºÍ½¹Ċv ā¾·đwz ÿ ¹½v¹ üĉĀÅ ¡đÿÀĉù Ăí wĊu£ÿ¾~ ûvÀĊz ûj üĊ ¿v È4+ ¢Åv ºÍ½¹.ûĀ¯ ¡wzĀ{³  ĈþĊu£ÿ¾~ ćvĀ¤´ù ¿v wĉĀÅ Ăöú« ¿v ÿ

 ¹ÿº³ ćÀĊ¯ I¶{Õ ¿v Ä~ ÷w· ćwĉĀÅ Ăí ć½ĀÕ Iºý½v¹½Ā·¾z Ĉĉđwz0+  w£1+ ºÍ½¹ üĊu£ÿ¾~ ¹½v¹. 

üĊu£ÿ¾~ Ĉöí ½ĀÕ Ăz IyĊí¾£ ¾Úý ¿v  ºý½v¹ ¹Ā{úí Ić½ÿ¾Ñ ĂþĊùjºĊÅv ºþ¯ wĉ ìĉ ¾Úý ¿v đĀúÞù ĈăwĊñ ćwă ) ½ĀÕ Ăz Ăí ĂþĊùj ćwăºĊÅv Ĉ·¾z

Ĉù Ă¤·wÅ ûºz ½¹ ĈÞĊ{Õ  Ĉù āºývĀ· ć½ÿ¾Ñ¾Ċá ĂþĊùj ćwăºĊÅv ÷wý Ăz IºýĀÉ  ºýĀÉ )øĉÀýj Iûºz Ăí Ĉ£½ĀÍ ½¹  ¿đ ćwă ¿v Ĉ·¾z ¢·wÅ ćv¾z ÷

 Ĉù ć½ÿ¾Ñ ĂþĊùj ćwăºĊÅv IĂ¤Å¹ ûj Ăz IºÉwz Ă¤Évºý v½ ĂþĊùj ćwăºĊÅv  ºĊÅv ûj ¹Ā{úí øĉĒÝ IºýĀÊý ã¾Îù Ĉĉv¼á Ăùwý¾z ½¹ ¾ñv ĈþÞĉ JºþĉĀñ

¢Év¹ ºăvĀ· ów{ý¹ Ăz v½ ĈÑ½vĀÝ ÿ āºÉ ¾ăwÙ ûºz ½¹ ĂþĊùj.üĊu£ÿ¾~  ôùwí w{ĉ¾ê£ ĈývĀĊ³ ćwă  ºĊÅv yĊí¾£ ÿ ºþ¤Æă  wùv I¹½vºý ć¹Ā{úí wă ûj ĂþĊùj

 üĊu£ÿ¾~ ºý½v¹ ¢ĉ¹ÿº´ù ĂþĊùjºĊÅv ºþ¯ wĉ ìĉ ¾Úý ¿v ĈăwĊñ ćwă. 

üĊu£ÿ¾~ wù ¾ñv ºĊývºz Ăí ¢Åv yõw« wùv I¹½v¹ ¹Ā{úí I¢Æă øă ć½ÿ¾Ñ Ăí üĊýĀĊ¤ù ĂþĊùjºĊÅv ¾Úý ¿v wĉĀÅ üĊu£ÿ¾~   ã¾Îù v½ Ĉæö¤¸ù ĈăwĊñ ćwă

ÿwæ¤ù ĂþĊùj ćwăºĊÅv ¾Úý ¿v Ăí øĊþí Ĉù Iºý½v¹ ¹Ā{úí Ĉ£ ½¹ ¹Ā«Āù üĊu£ÿ¾~ I¡Ēá ½¹ Ē¨ù Jºþþí ôĊúî£ v½ ¾òĉºúă ºþývĀ£ ûwýÿ ÷ºþñ I ªý¾z  ¾Úý ¿v

Ĉù ôĊúî£ v½ ¾òĉºúă wă ûj ĂþĊùj ćwăºĊÅv IºýĀÉ ã¾Îù øă wz ¡wzĀ{³ ÿ ¡Ēá ¾ñv Ă¬Ċ¤ý ½¹ ÿ ¹½v¹ ¢ĉ¹ÿº´ù üĉÀĊõ ĂþĊùjºĊÅv   ¡½w{Ý Ăz ÿ ºþþí

vĀĊ³ üĊu£ÿ¾~ ¢ĊzĀá¾ù ûwúă ÿ ā¹¾îý ¹w¬ĉv ĈöîÊù ¾Úý üĉv ¿v wĉĀÅ üĊu£ÿ¾~ ã¾Îù I¾òĉ¹¹½v¹ v½ Ĉý. 
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vÀùĉwÅ ÿ  wĉĀÅ ã¾Îù  ¡v¾Òù ÿ wĉå ¾ĊwĄýÁÿ¾¤Åv Ā¤ć ív½Ā·Ĉ Ā´ý K¢ÆĊ¯¢Åv ÷vºí           ûj ã¾Îù ½vºêù ÿ ã¾Îù āK 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5ĀÅĉv½v¹ wć ývÿv¾å ÜåwþùĈ õÿ ¢ÅvĈ ¿v tw¬ýjĊv½v¹ Ăîć í¾£Ċå ¡w{ĊýÁÿ¾¤ÅvĀ¤Ĉ ¹Āz ºăvĀ· ûÁÿ¾¤Åv ºöêù ÿ ā¹Āz I

 ½¹ v¼õv¼á ā¹wù ¾ă ºþýwù ûv ã¾ÎùĈĉ ¹ĉw{ý ¾òĉ¿ ºĉÿ½ ā¹wć ¹¾í)  ã¾Îù-  w£. ĀÅ º³vÿĉ¹½Āù ¿ÿ½ ½¹ wć ¹½vºý) 

 

 
ćw« Ăz wă ĈÒÞz Ăí Ĉĉw« w£ I¢Åv āºÉ Ă¤·wþÉ wĊý¹ ½¹ ĈþĊu£ÿ¾~ Üzwþù ¿v Ĉîĉ wĉĀÅ ¢ÉĀñ  Ĉù ā¹wæ¤Åv wĉĀÅ ¿vºþþí. 

 ÷wý Ăz ćv ā¹wù ¿v Ĉþá wĉĀÅ ¡đĀÎ´ù"ûÁÿ¾¤ÅvĀ¤Ċå" ºÉwz Ĉù )¹½v¹ ûºz ½¹ ûÁÿ¾¤Åv ć Ăýwý¿ ûĀù½Āă ĂzwÊù Ĉ£v¾§v ûÁÿ¾¤ÅvĀ¤Ċå ) üĉv Ăz ûwêê´ù

½¹ ûwÎêý ¦Ýwz ºývĀ£ Ĉù ÀĊý ûÁÿ¾¤ÅvĀ¤Ċå Ăí ºýv āºĊÅ½ Ă¬Ċ¤ý ĂÚåw³ ¹¹¾ñ.ºă¹ Ĉù ÈĉvÀåv v½ ĈõĀöÅ ºÉ½ IûÁÿ¾¤ÅvĀ¤Ċå ÿ ûÁÿ¾¤Åv ) ¿v ÈĊz ¾ñv wùv

ºý¹¾ñ Ĉù wă óĀöÅ yĉ¾¸£ y«Āù IºþÉwz Ă¤Év¹ ¹Ā«ÿ ûºz ½¹ ā¿vºýv. 

 

wĉĀÅ ºĉvĀå5 

v¹ ć¾ĊòúÊ¯ ÈĉvÀåv wĉĀÅ ûwñºþþí ã¾Îù ¹vºÞ£ I¾Ċ·v ćwă ówÅ ½¹¢Åv Ă¤É )wĉĀÅ v¾ĉ¿: 

,(¢Åv ºĊæù Ĉ¤ùĒÅ ćv¾z. 

-(¿v ć¾ĊñĀö« Ăz Ĉ{öé ćwă ć½wúĊz ºþí Ĉù ìúí. 

.(  ûwÕ¾Å¡w¤Åÿ¾~ ºþí Ĉù ½ÿ¹ v½. 

/(Ï½vĀÝ Èăwí y«Āù ĈòÆtwĉ ¹¹¾ñ Ĉù. 

0(ć½wúĊz ¿v ûvĀ¸¤Åv ĈíĀ~ ºþí Ĉù ć¾ĊñĀö« wă ûvĀ¸¤Åv øĊÆöí û¹v¹ ¢Å¹ ¿v ÿ. 

1(ûvĀþÝ Ăz ûvºĊÆív Ĉ¤ýj ¢Åv āºÉ Ă¤·wþÉ ÀĊý. 

2( û¹½Ā· Ăí ¢Åv ā¹v¹ ûwÊý ć¾òĉ¹ ¡wêĊê´£ºþí ć¾ĊòÊĊ~ ¾úĉvÀõj ć½wúĊz ¿v ¢Åv üîúù ó¹wÞ¤ù º³ ½¹ wĉĀÅ ) ûĀù½Āă IºĊýv¹ Ĉù Ăí ½ĀÕ ûwúă

ô³v¾ù ½¹ ¾Ċ·w£ ¦Ýwz ûºz ½¹ ûÁÿ¾¤Åv ûºÉ ¾Ċ~ ¹¹ĀÉ Ĉù.Āñ Ĉù ûwêê´ù ûÁÿ¾¤Åv I¹ĀÉ øí ûºz ½¹ ûÁÿ¾¤Åv ûĀù½Āă ºĊõĀ£ Ăí Ĉùwòþă Ăí ºþĉ

¿v IûvºĊÆív Ĉ¤ýj ìĉ ûvĀþÝ Ăz ºývĀ£ Ĉù wĉĀÅ ½¹ ¹Ā«Āù ĈăwĊñ Àâù yĉ¾¸£ ºþí ć¾ĊñĀö«. 

 

wĉĀÅ ¡v¾Òù5 

 ¹wĉ¿ wùv¹¹¾ñ Ĉù Ĉ¤ùĒÅ ½¹ ćº« ¡ĒîÊù ¿ÿ¾z y«Āù wĉĀÅ û¹¾í ã¾Îù )¿v ºþ£½w{Ý wĉĀÅ ½¹ ¹Ā«Āù ¡w{Ċí¾£ ¾ĉwÅ IûÁÿ¾¤ÅvĀ¤Ċå ¿v ¾Ċá 5 ÿ ¡w¤Ċå

Ă¤·wþÉwý yĊí¾£ ºþ¯. 

* ºý¹¾ñ Ĉù ĈăwĊñ üăj x¼« Üýwù ¡w{Ċí¾£ üĉv )x¼« ¿v ¡w¤Ċå ćÿ½ ºþí Ĉù ć¾ĊñĀö« ć¼âù ¾ÍwþÝ ¾òĉ¹ ÿ ) ¢æñ ûvĀ£ Ĉù Ä~

Ăí Ĉýv½vĀ¸ăwĊñ í ½w¯¹ ûwù¿ ½ÿ¾ù Ăz Iºþþí Ĉù ã¾Îù wĉĀÅ ¹wĉ¿ ½vºêù Ăz ĂíºýĀÉ Ĉù ć¼âù ¾ÍwþÝ ¹Ā{ú. 

* ½w¯¹ Ăí ºĊÉwz üuúÖù IºĊþí ã¾Îù ¢ÉĀñ āv¾úă Ăz v½ wĉĀÅ ¾ñv ûj ¿v ĈÉwý ĈýĀ· øí ÿ üăj ¹Ā{úí üăj x¼« y«Āù ¢ÉĀñ v¾ĉ¿ IºÉ ºĊăvĀ¸ý 

¹¹¾ñ Ĉù. 

* ¾ñv Ăí ºýv Ă¤æñ ûwêê´ù üĊùw¤ĉÿ C ¹¹¾ñ üăj x¼« ¦Ýwz ¢Åv üîúù I¹ĀÉ ā¹ÿÀåv wĉĀÅ ćv½v¹ Ĉĉv¼á ¹vĀù Ăz ) Iûv½vĀ¸ăwĊñ Ăz ¾Õw· üĊúă Ăz

Ċùw¤ĉÿ ÿ ĈýºÞù ¾ÍwþÝ ôúîùºþă¹ Ĉù wă ü. 

* ½¹ ÷½Ā£ ¦Ýwz wĉĀÅ Ăí ¢Åv āºÉ Ç½vÀñ v¾Ċ·v ºĊtÿ¾Ċ£ āºá ¹ĀÉ Ĉù )IºýºÉ Ĉù Ăĉ¼â£ wĉĀÅ ¾ĊÉ wz Ôêå Ăí Ĉýv¹v¿Āý ½¹ āºá ć½wí øí

ºĊtÿ¾Ċ£ ¢Åv ¹ĀĄÊù. 
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http://www.tebyan.net/nutrition_health/spiritual_mentalhealth/elderly/2006/12/12/30343.html
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 ºĊývĀ£ Ĉù wúÉ-  wĉ. Ĉýv¾òý ĂýĀñ ®Ċă ûÿºz Iºĉ½Ā¸z wĉĀÅ º³vÿ ! Ăí ¢Åv ¾í» Ăz ÷¿đ,ýv¹ ûvĀĊõ äÎý wĉ IĀåĀ£ ûvĀĊõ äÎý wz ¢Åv ¾zv¾z wĉĀÅ º³vÿ Ă

 wĉ IwĉĀÅ, wĉĀÅ ¾ĊÉ ûvĀĊõ. 

 

ºĊþí ã¾Îù wĉĀÅ ¾¤úí Iºĉ½v¹ v½ ¾ĉ¿ ćwă ć½wúĊz wúÉ ¾ñv: 

* ¾£vĀñ wĉ ºĊtÿ¾Ċ£ ¡ĒîÊù )¹¹¾ñ Ĉù ºĊtÿ¾Ċ£ ûºÉ ï½Àz ¦Ýwz wĉĀÅ. 

* ĈÉĀùv¾å 

*  Å ûwÕ¾ÅĂþĊ 

*  ĂĊöí ðþÅ $ºÉwz Ĉù ć¹wĉ¿ ¡đvÀñv ćv½v¹ wĉĀÅ v¾ĉ¿ IºþÉwz Ĉù ¡đvÀñv ćwă ðþÅ ćv½v¹ Ăí Ĉýv½wúĊz wÍĀÎ¸ù)# 

 

  

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/cancer/2008/7/23/70814.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/cancer/2008/7/23/70814.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/other_disease/2005/12/24/14612.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/other_disease/2005/12/24/14612.html
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vÀùĉ ½¹ wĉĀÅ ćwĄöúîù ã¾Îù ¡v¾Òù ÿ w ûv¹¾ù ÿ ûwý¿1+(-0 K ¢Åv ÷vºí ûj ã¾Îù ½vºêù ÿ ã¾Îù āĀ´ý K¢ÆĊ¯ ówÅ 

wĄĊþ¤Æýv¹ ÿ ĂĊÍĀ£5vÀùĉwÞù ÿ wĉwĄöúîù yć ĀÅĉý wĊÞ{£ çĀå āºÉ Ă¤æñ ¹½vĀù ¿v ÀĊù ¢Ĉ ºþþí )ý ã¾Îù āĀ´ýĊ ó¹wÞù º³ ½¹ À-  w£. 

v¾z º³vÿć vĉþÅ āÿ¾ñ üĈ ÞþùĈ ¹½vºý) 
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