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éËôéñ ÕðÆÕ°ñî ëð¶îòðÕ (NSQF) 2015 ÇòÇçÁÅðæÆÁÅº ç¶ ÃÕ±ñÆ ÜÆòé çÆ ÃÕ±ñ å¯º ìÅÔð ÇÃµÇÖÁÅ
éÅñ Ü¯óé çÆ ÇÃëÅðô ÕðçÅ ÔË ¢ ÇÂÔ ÇÃèÅºå ÇÕåÅìÆ ÇÃµÇÖÁÅ éÅñ Ü¯óé çÆ ÇÃëÅðô ÕðçÅ ÔË ¢ ÇÂÔ
ÇÃèÅºå ÇÕåÅìÆ Ç×ÁÅé å¯º ÁÇÜÔ¶ Ç×ÁÅé çÆ ×µñ ÕðçÅ ÔË ÇÜÔó¶ ÇÕ ÃÕ±ñ,  Øð, ÕÇîÀ±ÇéàÆ Áå¶ Õ§î
òÅñÆ æÅº Òå¶ ÇÕå¶ òÆ êzÅêå ÕÆåÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË¢

NSQF (National Skill Qualification Framwork) ÇòÇçÁÅðæÆÁÅº é±§ ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ å¶ Ö¶âÅº ç¶ ñÂÆ
ÇÂµÕ ÁÇÜÔÆ ÁÇíÁÅÃ ê°ÃÇåÕÅ Çç§çÅ ÔË ÇÜÔóÆ ÇÕ îé°µÖÆ Ãð¯å ÇòÕÅÃ î§åðÅñ¶ (M H R D), íÅðå
ÃðÕÅð (G O I ) ç°ÁÅðÅ ÃæÅÇêå ÇÃèÅåÅº å¶ Á×òÅÂÆ ñÆÔÅº Áé°ÃÅð îÅéåÅ êzÅêå ÇòÇçÁÕ êz§ì§è é±§
ÃÕ±ñÅº ç¶ ÇÕµåÅ îÂÆ ÇÃµÇÖÁÅ, àz¶Çé§× Ã§ÃæÅòÅº, åÕéÆÕÆ ÇÃµÇÖÁÅ Ã§ÃæÅòÅº, ÕÅñÜÅº Áå¶ ï±éÆòðÇÃàÆÁÅº
ÇòµÚ ñÅ×± Õðé çÆ ×µñ ÕðçÅ ÔË¢ N S Q F ÇÂµÕ ÁÇÜÔ¶ êÅðçðôÆ ï¯×åÅòÅº, Á§åð-Ö¶åð ÇÃµÖäÅ,
ÇòÇçÁÅðæÆ Õ¶ºçðå ÇÃµÖäÅ Áå¶ òµÖ-òµÖ ï¯×åÅòÅº ÇòµÚ ÁÅêÃÆ åÅñî¶ñ çÆ ×µñ ÕðçÅ ÔË¢ ÇÜÃçÅ
ÇÕ ÜÆòé íð êzíÅò ðÇÔ§çÅ ÔË ¢

ÇòÇçÁÅðæÆÁÅº çÆ ÁÇíÁÅÃ ê°ÃÇåÕÅ ×ð¶â IX å¯º ×ð¶â XII åµÕ òµÖ-òµÖ Ã°ÞÅòÅº Áå¶ Ã§ÃæÅòÅº å¯º
êzÅêå êzÇÕzÁÅ ðÅºÔÆ ÇåÁÅð ÕÆåÆ ×ÂÆ ÔË ¢

SCEALS ÇÕ ÔÇðÁÅäÅ ÃÕ±ñ ÇÃµÇÖÁÅ ÇòíÅ× çÅ ÇÂµÕ íÅ× ÔË é¶ ÇÂµÕ ÁÇÜÔÅ î¯â±ñð ÕðÆÕ°ñÅ
(Modular curricula) Áå¶ ÇÃµÖä Ãîµ×ðÆ (ÇÂÕÅÂÆ) çÅ îËàÆðÆÁñ ÇÕµåÅ îÂÆ ÇÃµÇÖÁÅ ç¶ ñÂÆ ÃðÆðÕ
ÇÃµÇÖÁÅ Áå¶ Ö¶âÅº ç¶ Ö¶åð ñÂÆ  ÇåÁÅð ÕÆåÅ ÔË¢ ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ àð¶éð çÆ í±ÇîÕÅ  N S Q F  êµèð
ÇÂµÕ å¯º ÚÅð, êµèð ÇÂµµÕ ×ð¶â IX ç¶ ÃîÅé ÔË ¢ êµèð ÚÅð ×ð¶â XII ç¶ ìðÅìð ÕÆåÅ Ç×ÁÅ ÔË ¢

ÇòÇçÁÅðæÆÁÅº çÆ ÁÇíÁÅÃ ê°ÃÇåÕÅ å¯åÅ-ðàé é±§ ÇéðÀ°åôÅÇÔå ÕðçÆ ÔË Áå¶ òµÖð¶-òµÖð¶ ÇòÇôÁÅº
ÇòµÚ Üð±ðÆ íÅ× ìäÅÀ°ºçÆ ÔË ¢ ÁÇíÁÅÃ ê°ÃÇåÕÅ çÆ Õ¯Çôô ÔË ÇÜÃ éÅñ êzï¯×Æ ÇÃµÇÖÁÅ Û¯à¶ íÅ×Åº
ÇòµÚ ÇòÚÅð,  ÚðÚÅ Áå¶ ×åÆÇòèÆÁÅº é±§ åÜðì¶ ÇòµÚ ôÅÇîñ Õðé çÆ ÇÃµÇÖÁÅ å¯º ÔË ¢ ÃÅé±§ À°îÆç ÔË
ÇÕ ðÅôàðÆ ÇÃµÇÖÁÅ éÆåÆ 1986 ÇòµÚ ÇòÇçÁÅðæÆ Õ¶ºçÇðå êÔ°§Ú ÕÆåÆ ¢ ÇÂÔ ÇÂµÕ òµâÅ Õçî ÔË ¢

ÇÂÃ ïåé çÆ ÃëñåÅ ÃÕ±ñ î°µÖÆÁÅ Áå¶ ÁÇèÁÅêÕÅº çÆ ÇòÇçÁÅðæÆÁÅº é±§ À°åôÅÇÔå Õðé Áå¶ À°é·Åº
é±§ ÕñêéÅ ôÆñåÅ òµñ ñË ÜÅ Õ¶ ×åÆÇòèÆÁÅº ÕðÅÀ°ä å¶ Çéðíð  ÕðçÆ ÔË ¢ ÇòÇçÁÅðæÆÁÅº çÆ ÇÃµÖä
ÇÃÖÅÀ°ä çÆ êzÇÕÁÅ ÇòµÚ À°ç¯ ÔÆ ÕÆîåÅº Áå¶ ÇéðîÅä Õðé ÇòµÚ ï¯×åÅ òè¶×Æ Ü¶Õð À°Ô Ã±ÚéÅ
êzÅêå Õðé òÅñ¶ éÔÆ Ô¯ä×¶ ¢ ð¯÷ÅéÅ ÃîÅº ÃÅðäÆ ÇòµÚ ÇÂ§éÆ Õ° ñÚÕåÅ Ô¯äÆ ÚÅÔÆçÆ ÔË ÇÜÃ éÅñ
ÇÂÔ Õ§î ð±àÆé ÇòµÚ Ü¶Õð éÅº Ô¯ ÃÕ¶ åÅº êóÅÀ°ä ç¶ Ççé òèÅÀ°ä¶ ÚÅÔÆç¶ Ôé ¢

í±ÇîÕÅ
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Ôð¶Õ ÃÕ±ñ ÁÅêäÆ ÁÅìÅçÆ çÆÁÅº ñ¯óÅº é±§ À°Ã Ãî¶º ÔÆ ê±ðÅ Õð ÃÕ¶×Å Ü¶Õð À°Ã Õ¯ñ Ö¶âÅº çÆ
ì°ÇéÁÅçÆ ñ¯óÅº ê±ðÆÁÅº Ôé ¢ ÇÂÃ ç¶ ñÂÆ ×°ÁÅºãÆ ÇÂñÅÕ¶ ç¶ ÃÕ±ñÅº çÆ òÆ ÃÔÅÇÂåÅ ñÂÆ ÜÅ ÃÕçÆ ÔË
åÅº ÇÕ ÃæÅéÕ êµèð å¶ Ö¶âÅº ç¶ êµèð é±§ êzë°Çñå ÕÆåÅ ÜÅ ÃÕ¶ ¢
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ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ Áå¶ Ö¶âÅº çÅ Ö¶åð ÇÂµÕ ÁÇÜÔÅ ÔË ÇÜÃçÅ Áµ×¶ ìÔ°å ÃÕ¯ê ÔË, ÃîÅÜ À°å¶ ÇÂÃ çÅ
ìÔ°å ÔÆ â±§ØÅ êzíÅò ÔË ¢ ç¶ô ÇòµÚ Ö¶âÅº êzåÆ ÜÅ×ð°ÕåÅ Áå¶ ÃÇíÁÅÚÅð çÆ ÕîÆ ÔË ¢ ÁÅî èÅðéÅ ÔË
ÇÕ Ö¶âÅº é±§ êóÅÂÆ çÆ ÕÆîå å¶ ÔÆ òèÅÇÂÁÅ  ÜÅ ÃÕçÅ ÔË ¢ íÅðå ÇòµÚ ÇÂÃ Ã§ì§è ÇòµÚ ÇÂµÕ ÁÅî
ÕÔÅòå ÔË:

“ ”êó¯×¶ ÇñÖ¯×¶ ìä¯×¶ éòÅì, Ö¶ñ¯×¶ Õ°ç¯×¶ ìä¯×¶ ÖðÅì “ ÇÂÃ åð·Åº çÆÁÅº èÅðéÅòÅº ÃðÆðÕ ×åÆÇòèÆÁÅº
òµñ ÃÅâÅ Ã§å°ñé Çò×ÅóçÆÁÅº Ôé ¢

ÇÜÃ åð·Åº ÇÕ ÁÃÆº ÇÂéÅº ÃÅð¶ îÃÇñÁÅº ÇÜò¶ ÖóÆ ÜÆòé ôËñÆ, ÇÃÔå é±§ é°ÕÃÅé êÔ°§ÚÅÀ°ä òÅñÆÁÅº
í¯Üé ÁÅçåÅº, åäÅò ï°Õå ÜÆòé Õzî éÅñ ÇÂµÕÆòÆ (21 òÆº ) ÃçÆ ÇòµÚ ÜÆ ðÔ¶ ÔÅº, ÇÂÃ ÁÃ§å°ñé é±§
ìçñä çÆ ÷ð±ðå ÔË, éÔÆ åÅº ÁÃÆº À°Ã êÆóÆ  çÅ ÃÅÔîäÅ  ÕðÅº×¶ ÇÜÃçÅ ÜÆòé ÕÅñ ÇêÛñÆÁÅº
êÆóÆÁÅ å¯º Øµà Ô¯ò¶×Å ¢ ÇÂµÕ ÁÇèÁËé Áé°ÃÅð 30% ìµÚ¶ î¯à¶ Ôé ¢ î¯àÅêÅ ÇÂµÕ ìÆîÅðÆ ÔË ¢ Ö¯Ü ÇÂÔ
òÆ çðôÅÀ°çÆ ÔË ÇÕ 80% î¯à¶ ìµÚ¶ òµâ¶ Ô¯ Õ¶ î¯à¶ ÔÆ ðÇÔ§ç¶ Ôé Ü¯ ÇÕ ÇÚ§åÅ çÅ Á§ÕóÅ ÔË ¢ ÇÂÃ ÕËàÅ×ðÆ
( ôz¶äÆ ) ÇòµÚ ô±×ð, À°µÚ Õ¯ñ¯Ãàz¯Ü Áå¶ åéÅò Ã§ì§Çèå ÁÇéïåÅòÅº ÁÅî Ôé ¢

ÇÕÃ¶ òÆ ÜÆòé ÃËñÆ ÇòµÚ ÃðÆðÕ ÇÕzÁÅòÅº çÅ ìÆÜ À°Ãç¶ ìÚêé ÇòÚ¯ ÔÆ ìÆÇÜÁÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË ¢ ÇÂÔ
ÇÂµÕ ÁÇÜÔÆ ÁÅçå ÔË Ü¯ ÇÕ Û¯à¶ Ô°§ÇçÁÅº å¯º ÔÆ êÅÀ°äÆ ÚÅÔÆçÆ ÔË ¢ ÇÂÃ å¯º ÇÂÔ ÃêµÃà Ô¯ ÜÅºçÅ ÔË ÇÕ
ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ ÃÅâÆ ÇÃµÇÖÁÅ çÅ ÇÂµÕ Áà°µà Á§× ÔË ¢ ÁÃÆº ÜÆòé çÆÁÅº ÕÂÆ ÇÕzÁÅòÅº Ö¶âÅº ðÅÔÆ
ÇÃµÖç¶ ÔÅº Ü¯ ÇÕ ÃÅé±§ ÇìÔåð éÅ×ÇðÕ ìäÅÀ°ºçÆÁÅº Ôé ¢

ÃðÕÅð é¶ ÇÃµÇÖÁÅ ÇòµÚ ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ é±§ ÇÂµÕ Áà°µàòÅº ÇÔµÃÅ Ô¯ä çÆ ÷ð±ðå é±§ êÇÔÚÅä ÇñÁÅ ÃÆ
Áå¶ ÃÕ±ñÅº ÇòµÚ ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ ç¶ ÇîÁÅðÆ êµèð é±§ À°µÚÅ Ú°µÕä ç¶ ïåé ÕÆå¶ ÜÅ ðÔ¶ Ôé ¢ íÅðå
ÇòµÚ ÇÂÔ åÅº ÇÂµÕ Ô¶áñ¶ êµèð çÆ çÖñ ÔË Ü¯ ÇÕ Ô½ñÆ-Ô½ñÆ ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ é±§ Ö¶â Ã§ì§èÆ À°çï¯× òµñ
ñË Õ¶ ÜÅÂ¶×Æ ¢

ÇÂÃ Ãî¶º ë½ðÆ å½ð å¶ òµÖ-òµÖ êµèð å¶ Ú§×Æ ÇÕÃî çÆ ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ Áå¶ Ö¶â ÁÇèÕÅðÆÁÅº çÆ ÷ð±ðå
ÔË¢ ÇÂÔ ÷ð±ðå ÁÅÀ°ä òÅñ¶ ÃÅñÅº ÇòµÚ ÇÂµÕ èîÅÕ¶ éÅñ À°ÔéÅº ÃÅÇðÁÅº é±§ î½ÕÅ êzçÅé Õð¶×Æ Ü¯ ÇÕ
Ö¶âÅº éÅñ Ü°óéÅ Áå¶ Ö¶âÅº ÇòµÚ ÁÅêäÅ ÕËðÆÁð ìäÅÀ°äÅ ÚÅÔ°§ç¶ Ôé¢ÇÂÃ Ö¶åð ÇòµÚ ÕÂÆ é½ÕðÆÁÅº
ç¶ î½Õ¶ êÇÔñÅº å¯ ÔÆ Ôé ÇÜò¶º ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ ÁÇèÁÅêÕ, Ãê¯ðàÃ Õ¯Ú, ÇëÜÆ ÀæðËÇêÃàÃ, êÅñä
ê¯ôä ÕðåÅ, Ãê¯ðàÃ âÅÕàð, Ö¶â ÁÇèÕÅðÆ, Çí§é-Çí§é Ö¶âÅº ç¶ îËé¶Üð ÁÅÇç Õ°µÞ ÇÂé·Åº ÇòµÚ¯º Ôé ¢

ÇÂÃ Ö¶åð ÇòµÚ ê¶ôÅòðÅº (Professionals) çÆ î§× Áå¶ ê±ðåÆ ÇòµÚ ×Ëê (êÅóÅ) ÔË ¢ Ü¯ ÇÕ ×°äåÅ ç¶
éÅñ-éÅñ Ã§ÇÖÁÅ ÇòµÚ òÆ ÔË ¢ ÃðÆðÕ ÇÃÖñÅÂÆ Áå¶ Ö¶âÅº òÅñ¶ ÇÕµåÅ îÂÆ Õ¯ðÃ (ò¯Õ¶ôéñ Õ¯ðÃ) ÇÂÃ
Ö¶åð ÇòµÚ ÇçñÚÃêÆ ðµÖä òÅÇñÁÅº é±§ ì°ÇéÁÅçÆ êµèð òÆ Çç§ç¶ Ôé ¢ ÇÂÃ Õ¯ðÃ ÇòµÚ ÇÔµÃÅ ñËä
òÅÇñÁÅº é±§ ô°ð±ÁÅåÆ çðÜ¶ çÅ Ç×ÁÅé Ô¯äÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ¢ ÇÂÔ ÕñÅòÅº ÇÃµÇÖÁÅ ç¶ Ö¶åð ÇòµÚ ÜÅº
ð¯Ü×Åð Áµ×¶ òµèä òÅñ¶ ÇòÇçÁÅðæÆÁÅº ñÂÆ ñÅÔ¶ò§ç Ôé ¢

Ö¶åð ìÅð¶
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ÇòÇçÁÅðæÆÁÅº é±§ Ö¶â ç¶ Ö¶åð ÇòµÚ Ü¯ î½Õ¶ ÚÅÔÆç¶ Ôé, À°Ô Ô¶á ÇñÖÆ ÃÅðäÆ Áé°ÃÅð Ôé:-

ÇÜò¶º ÇÕ ÇÂÃ Ö¶åð ÇòµÚ Ç÷ÁÅçÅåð é½ÕðÆÁÅº Õðé òÅñ¶ ÕðîÚÅðÆ é±§ ÁÅêä¶ éÅñ ç¶ ÃÅæÆÁÅº éÅñ
òðåäÅ êËºçÅ ÔË, ÇÂÃ Ã§ì§è ÇòµÚ À°é·Åº é±§ ÕÂÆ ÕñÅòÅº ñ¯óÆºçÆÁÅº Ôé ¢ êµèð-1 çÅ ò¯Õ¶ôéñ Õ¯ðÃ
ÇòÇçÁÅðæÆÁÅº é±§ ÕÂÆ ÕñÅòÅº ÇÃÖÅÀ°ä ÇòµÚ îçç Õð¶×Å ¢ ÇÂÃ Ö¶åð ñÂÆ åÅº Ü¯ À°é·Åº é±§ ÇÂÃç¶ ÃÕ¯ê
çÅ êåÅ ñµ× ÃÕ¶ Áå¶ À°é·Åº é±§ ÁÅêäÆ Á§çð±éÆ Choice é±§ Ø¯Öä çÅ î½ÕÅ Çîñ¶ ¢

ÇÜò¶º ÇÕ Õ¯ðÃ êµèð-2 åµÕ òµèçÅ ÔË ÇòÇçÁÅðæÆ ×ðÅÀ±ºâ îÅðÇÕ§× Õðé ÇòµÚ êµÕÅ Ô¯ò¶×Å,  ÃðÆðÕ
ÇÃµÇÖÁÅº ÁÇèÁÅêÕ çÆ ÃÕ±ñ ÜÅº ÁÕËâîÆ ÇòµÚ ÃÔÅÇÂåÅ Õð¶×Å ¢ êµèð-4 ç¶ ÇòÇçÁÅðæÆ Ö°µç ÃÕ±ñ ç¶
ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ âÅÇÂðËÕàð ÜÅº àÆî Õ¯Ú ç¶ ÃÅÔîä¶ ÁÅêäÅ êÅá ê±ðÅ Õð¶×Å ¢ À°é·Åº  é±§ ÃðÆðÕ
ÇÃµÇÖÁÅ çÅ ì°ÇéÁÅçÆ Ç×ÁÅé ÇÜò¶º- ÃÇÕñ, Çéïî, ×ðÅÀ±ºâ îÅðÇÕ§×, à±ðéÅîËºà ÕðÅÀ°äÅ,  ì°ÇéÁÅçÆ
ëÃà Â¶â Áå¶ ÇÂÃ åð·Åº ç¶ Ô¯ð êÅá ÁÅÇç Ô¯ ÜÅÂ¶×Å ¢ À°é·Åº é±§ Skill Verse Fitness  Áå¶ À°é·Åº ç¯òÅº çÆ
Ã°èÅð ñÂÆ ÕÆ ÕðéÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË åÅº Ç×ÁÅé Ô¯ò¶×Å ¢ 

ÃÕ±ñÅº ÇòµÚ ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ ç¶ àð¶éð÷ çÆ ÖÅÃ ñ¯ó ÔË Ü¯ ÇÕ ÇòÇçÁÅðæÆÁÅº é±§ ÃðÆðÕ ÇÕzÁÅòÅº
ÕðÅÀ°ä ñÂÆ À°åôÅÇÔå Õðé, Ö¶âÅº ñÂÆ ÇçñÚÃêÆ,  ÃîÅÜ ÇòµÚ ðÇÔä ÁÅÇç ñÂÆ ÇòÇçÁÅðæÆÁÅº é±§
ÇÂÔ Õðé ñÂÆ ï¯× Õðé×¶ ¢

   ÃÕ±ñÜ

- ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ
   ÁÇèÁÅêÕ      
 

- ô°ð±ÁÅå ÇòµÚ  
ÇëÜÆÕñ àð¶éðÜ
       

- Ãê¯ðàÃ Õ¯Ú    

Ãê ¯ðàÃ
ÂÆòËàÃ   

-ÂÆòËºà
  îËé¶Üð

 -ÁÇèÕÅðÆ 

-ÇàêäÆÕÅð
ÜðéñÇÂÃà  
(êµåðÕÅð )

ÃËñë
(Ö°ç)

ê¶ôÅòð

ÇÖâÅðÆ

  Ãê¯ðàÃ
 ÁÕËâîÆ       

- Ãê¯ðàÃ Õ¯Ú    

- ÃÔ±ñå îËé¶Üð

- ÁÕËâîÆ îËé¶Üð
                 

Çëàéµ ËÃ Õ¶ ºçð

- ÇëàéËµÃ àð¶éðÜ
     

- êÅñä ê¯ôä
    ÕðåÅ

ÔÃêåÅñ

- Ãê¯ðàÃ âÅÕàð

-ÇëÜÆúæðËÇêÃàÃ
             

- êÅñä ê¯ôä
   ÕðåÅ
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ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ Áå¶ Ö¶âÅº é±§ î÷ì±å Õðé ÇòµÚ íÅðåÆ é½ÜòÅéÅº çÆ Ôî¶ôÅ ÔÆ ÇÂµÕ êz¶ðäÅçÅÇÂÕ ç¶ä
ðÔÆ ÔË ¢

ÁÃÆº À°é·Åº ÃÕ±ñÅº çÅ è§éòÅç Õðç¶ ÔÅº ÇÜÔó¶ ÇÕ ÃÅâÅ ÇÔµÃÅ ìä¶ Áå¶ ÇÜé·Åº é¶ ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ Áå¶
Ö¶âÅº é±§ î÷ì±å Õðé ÇòµÚ ÃÅâÆ ÃÔÅÇÂåÅ ÕÆåÆ ¢ À°é·Åº é¶ ÃÅâ¶ ÇòÚÅðÅº å¶ ÇòôòÅÃ ÕÆåÅ å¶ ÇÂµÕ
ÁÇÜÔÅ êñ¶àëÅðî ÇçµåÅ ÇÜÃ çÅ ÃÔÆ êzíÅò ÃÔÆ À°îð ÇòµÚ ÇêÁÅ ¢

ÁÃÆº À°é·Åº ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ ÕÅñÜÅº çÅ òÆ è§éòÅç Õðç¶ ÔÅº ÇÜé·Åº é¶ éÅº Õ¶òñ ÃÅé±§ Á×òÅÂÆ  Áå¶
ÇòÇçÁÅðæÆ Ççµå¶ Ã×¯º ÁÅêäÅ Ãîðæé òÆ Üç¯º ÁÃÆº ÚÅÇÔÁÅ À°ç¯º ÔÆ ÇçµåÅ ¢ ÁÃÆº À°é·Åº ÃðÆðÕ
ÇÃµÇÖÁÅ ê¶ôÅòðÅº (Professionals ) çÅ òÆ è§éòÅç ÕðéÅ ÚÅÔ°§ç¶ ÔÅº ÇÜé·Åº é¶ ÃÅâ¶ éÅñ Õ§î ÕÆåÅ,
ÇÂé·Åº çÆ ÃÔÅÇÂåÅ å¯º ÁÃÆº ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ ÇòµÚ À°Ô ìçñÅÁ éÔÆº ÇñÁÅ ÃÕç¶ ÃÆ Ü¯ ÁÃÆº ÇñÁÅç¶
ÇÕÀ°ºÇÕ ÃÕ±ñ, ÁÇèÕÅðÆ,  îÅê¶ Áå¶ ÇòÇçÁÅðæÆ ÇÂé·Åº ç¶ éÅñ ÇÃµè¶ Ã§êðÕ ÇòµÚ ðÔ¶ ¢

ÁÃÆº íÅðå ç¶ À°é·Åº ÇÖâÅðÆÁÅº çÅ òÆ è§éòÅç Õðç¶ ÔÅº ÇÜé·Åº é¶ ÃÅé±§ ÇÂÔ Õ§î ï¯× åðÆÕ¶ éÅñ Õðé
ñÂÆ ðÃåÅ ÇòÖÅÇÂÁÅ ¢

ÁÃÆº ÁÅêä¶ À°é·Åº ÃÅð¶ ô°íÇÚ§åÕÅº,  ç¯ÃåÅº Áå¶ ÃÅð¶ Çéò¶ô Õðé òÅÇñÁÅº çÅ è§éòÅç Õðç¶ ÔÅº ÇÜé·Åº
é¶ Ö°µñÇçñÆ éÅñ ÃÅâ¶ ÇÂÃ ïåé é±§ ÇÂµÕ ÁÇÜÔÅ êñ¶àëÅðî ÇçµåÅ ÇÜµæ¶ ÁÃÆº ÁÅêä¶ ÇòÚÅð,  À°åêÅç
Áå¶ Ã¶òÅòÅº À°é·Åº ç¶ ÃÅÔîä¶ ðµÖÆÁÅ ÇÜÔóÆÁÅº ÇÕ À°é·Åº ç°ÁÅðÅ Ççµå¶ î½Õ¶ å¶ ÇòÃòÅô å¯º ÇìéÅº Ã§íò
éÔÆº Ãé ¢

ÃÅâÆ ÇÂÃ êz¶ðäÅ éÅñ ÇÕµåÅ îÂÆ Õ¯ðÃ ÃÕ±ñÅº ÇòµÚ ô°ð± Ô¯Â¶ Áå¶ ÃÅé±§ ÇòÇçÁÅðæÆÁÅº ç¶ ÇÚÔð¶ å¶
î°ÃÕðÅÔà ç¶Ö Õ¶ ÇÂÃ åð·Åº îÇÔÃ±Ã Ô¯ÇÂÁÅ ÇÕ ÁÃÆº ÇÃÔå Áå¶ å§çð°Ãå ðÅôàð òµñ ÇÂµÕ Õçî
òèÅÇÂÁÅ ÔË¢

ÁÃÆº îé°µÖÆ Ãð¯å î§åðÅñ¶ (M H R D), íÅðå ÃðÕÅð (G O I ) Áå¶ N S D C çÅ òÆ è§éòÅç Õðç¶ ÔÅº
ÇÜé·Åº é¶ ÃÅé±§ ÃðÆðÕ ÇÃµÇÖÁÅ Áå¶ Ö¶âÅº é±§ ÃÕ±ñ êÅáÕzî çÅ ÇÔµÃÅ ìäÅÀ°ç¶ Ô¯Â¶ ÃÅâÆ ÇÂÃ ÃÇÔí×åÅ
é±§ ÃñÅÇÂÁÅ ¢

ÁÃÆº  Srividya MajMudaz, Javed Azad Khan, Pavan Gamatam, Delix lssac, Anuradha

Venkatraman Áå¶ Jyoti MajMudar çÅ ÇÜé·Åº ç¶ ÇÂµÕá¶ ïåéÅº ÃçÕÅ ÔºËâ ì°µÕ êÅáÕzî êµèð- II

ÇñÁÅÀ°ä  ÇòµÚ îçç ÕÆåÆ ¢

è§éòÅç
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ÁÃÆº  Dr. Vinay Swarup Mehrotra, ÔËµâ êÅáÕzî ÇòÕÅÃ Áå¶ î°ñÅºÕä Õ¶ºçð ( C D E C ) , PSSCIVE ,

Prof-R.B Shivagunde Ã§ï°Õå âÅÇÂðËÕàð, PSSCIVE , ÃÕ±ñ ÇÃµÇÖÁÅ ÇòíÅ× ÔÇðÁÅäÅ ÇÜé·Åº é¶
ÁÅêä¶ Ãîðæé Áå¶ Á×òÅÂÆ éÅñ N S Q F Áé°ÃÅð êÅáÕzî ÇåÁÅð Õðé ÇòµÚ ÃÔÅÇÂåÅ ÕÆåÆ ¢

ÁÃÆº Edusports Lasourment Áå¶ Wadhworm ëÅÀ±â¶ôé òµñ¯º òÆ ÇçåÆ ×ÂÆ ç¶ä Áå¶ ÃÔÅÇÂåÅ ñÂÆ
òÆ ÇÂÃ êÅáÕzî é±§ ÇåÁÅð Õðé ñÂÆ è§éòÅçÆ ÔºÅ ¢

è§éòÅç ¢       
SCEALS 
ÔÇðÁÅäÅ ÃðÕÅð
ëðÆçÅìÅç  ¢
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å°ÔÅé±§ ÁÅêä¶ ÁÇèÁÅêÕ ÜÅº àð¶éð çÆ Á×òÅÂÆ ÇòµÚ ÁÇíÁÅÃ ê°ÃÇåÕÅ ÇòµÚ¯ ÕñÅÃ ð±î ÇòµÚ Õ§î
ÕðéÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË¢ ÇÂÃ ÇÕåÅì ÇòµÚ ÃËôé Ôé Ü¯ å°ÔÅé±§ ñ¯óÆºçÅ Ç×ÁÅé å¶ Çí§é-Çí§é ð±ê Ü¯ ÇÂÃ
îÇâÀ±ñ ÇòµÚ Ôé ìÅð¶ çÃä×¶¢

Ôð ÃËôé ÇÂ§éÅ Õ° Û¯àÅ Ô°§çÅ ÔË ÇÕ Á×ñ¶ ÃËôé å¶ ÜÅä å¯º êÇÔñÅº ÇÂÃ é±§ ÁÃÅéÆ éÅñ ÜÜì Õð ñËç¶
ÔÅº¢ êÅá ê°ÃåÕ é±§ Ô¯ð ÇÜÁÅçÅ ÁµÖÅº é±§ ñ°íÅÀ°ä òÅñÆ ìäÅÀ°ä ñÂÆ ÁËéÆî¶àð åÃòÆðÅº Áå¶
åÃòÆðÅº é±§ ÇÂÃ ÇòµÚ ôÅÇîñ ÕÆåÅ Ç×ÁÅ ÔË ¢ ÇÂÃ çÆ ÇòÃæÅð ê±ðòÕ ÇÃðÜéÅ ñÂÆ å°ÃÆº ÁÅêäÆ
ÕñêéÅ Áé°ÃÅð Õ¯ÇôÃ Õð ÃÕç¶ Ô¯ ÁÅêä¶ ÁÇèÁÅêÕ çÆ îçç ñË ÃÕç¶ Ô¯ ¢ ÁÅÀ ç¶ÖÆÂ¶ ÃËôé ç¶ ÇÂÃ
íÅ× ÇòµÚ å°ÔÅâ¶ ñÂÆ ÕÆ ÔË?

íÅ× - 1  ÜÅä êÇÔÚÅä :- ÇÂÔ íÅ× ÇÂÕÅÂÆ (Unit) ç¶ Çòô¶ éÅñ ÜÅä± ÕðòÅÀ°ºçÅ ÔË¢ÇÂÔ íÅ×
å°ÔÅé±§ ÇÂÔ òÆ çµÃ¶×Å ÇÕ ÇÂÃ ÇÂÕÅÂÆ ç¶ Á§åð×å òµÖ-òµÖ ÃËôéÅº ðÅÔÆº å°ÃÆº ÕÆ ÇÃµÖ¯×¶?

íÅ× -2  ã°µÕòÅ Ç×ÁÅé : - ÇÂÔ íÅ× å°ÔÅé±§  ÇÂÃ ÃËôé ç¶ Á§çð ÁÅÀ°ç¶ Çòô¶ / ÇòÇôÁÅº ìÅð¶
Ã§ì§Çèå ÜÅäÕÅðÆ î°µÔÂÆÁÅ ÕðòÅÀ°çÅ ÔË¢ ÇÂÃ íÅ× ðÅÔÆº êzÅêå ÕÆåÅ Ç×ÁÅé å°ÔÅé±§ ÕÂÆ ÇÕzÁÅòÅº
Õðé ç¶ ï¯× ìäÅÀ°ºçÅ ÔË ¢ ÁÇíÁÅÃ é±§ ê±ðÅ Õðé å¯º êÇÔñÅº å°ÔÅé±§ Çòô¶ ç¶ òµÖ-òµÖ åµæÅº å¶ ÁÅêäÆ
 ÃîÞ òèÅÀ°ä ñÂÆ ÇçµåÆ ÜÅäÕÅðÆ é±§ êó·éÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ¢

íÅ× -3  ÁÇíÁÅÃ : Ôð ÃËôé ç¶ ÁÇíÁÅÃ Ôé ¢ ÇÜé·Åº é±§ ÇÕ å°ÔÅé±§ Ãî¶º ÇÃð ê±ðÅ ÕðéÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË¢
å°ÃÆº ÇÂÔ ÇÕzÁÅòÅº ÜîÅå Øð ÜÅº îËçÅé ÇòµÚ Õð¯×¶ ¢ ÇÂÃ íÅ× ÇòµÚ ÁÅÀ°ºçÆÁÅº ÇÕzÁÅòÅº å°ÔÅâ¶ Õ§î
çÆ Ü×·Åº Òå¶ ÃîðæÅ éÅñ  Õ§î Õðé ñÂÆ ñ¯óÆºç¶ Ç×ÁÅé,  Ô°éð Áå¶ ðòµÂÆÂ¶ é±§ òèÅÀ°ä ÇòµÚ îçç
Õðé×ÆÁÅº ¢ ÇÂÔ ÇÕzÁÅòÅº å°ÔÅé±§ ÁÅêä¶ ÁÇèÁÅêÕ ÜÅº àð¶éð çÆ Çé×ðÅéÆ Ô¶á ÕðéÆÁÅº ÚÅÔÆçÆÁÅº
Ôé Ü¯ å°ÔÅé±§ ÁÅêäÅ Õ§î ê±ðÅ Õðé ÇòµÚ ÃÔÅÇÂåÅ Õð×¶ ¢ Áå¶ éÅñ ÔÆ å°ÔÅâÆ ÕÅð×°÷ÅðÆ é±§ òèÆÁÅ
Õðé çÅ Ã°ÞÅÁ ç¶ä×¶¢ ÇÂÃ é±§ êzÅêå Õðé ñÂÆ ÁÅêä¶ ÁÇèÁÅêÕ ÜÅº àð¶éð çÆ ÃñÅÔ éÅñ ÇÂµÕ ÃîÅº
ÃÅðäÆ ÇåÁÅð Õð¯ Áå¶ ÃõåÆ éÅñ åËÁ ÕÆå¶ çðÇÜÁÅº Áå¶ ÇéïîÅº çÆ êÅñäÅ Õð¯¢ ÁÅêä¶ ÁÇèÁÅêÕ
ÜÅº àð¶éð å¯º Õ¯ÂÆ òÆ ÚÆ÷ ê°µÛä å¯º Ã§Õ¯Ú éÅº Õð¯ Ü¯ å°ÔÅé±§ ÃîÞ éÅ ÁÅÂÆ Ô¯ò¶ ¢

íÅ× -4  ÁÃËµÃîËºà :  ÇÂÃ íÅ× ÇòµÚ ôÅîñ ðÆÇòÀ± êzôé å°ÔÅâÆ åðµÕÆ (À°µéåÆ) ÚËÕ Õðé×¶ ¢ å°ÃÆº
Á×ñ¶ ÃËôé ÜÅä å¯º êÇÔñÅº ÇÂé·Åº ÃÅð¶ êzôéÅº ç¶ À°µåð ç¶ä ç¶ ï¯× Ô¯ä¶ ÚÅÔÆç¶ Ô¯ ¢

íÅ× -5 ÁÃËËµÃîËºà ÚËÕÇñÃà : ÚËÕÇñÃà éÅñ å°ÔÅé±§ î½ÕÅ Çîñ¶×Å ÇÕ å°ÃÆ ÇÂÃ Çòô¶ ç¶ ÃÅð¶ àÅÇêÕ
Õòð Õð ñÂ¶ Ôé ¢ ÁÅêäÆ ÇÃµÇÖÁÅ Çîäé ñÂÆ ÇÂÃ é±§ òðå¯º ¢

å°ÔÅâÆ ÕÅðÜ ê°ÃåÕ ìÅð¶
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Ü¯ í¯Üé ÁÃÆº ÖÅºç¶ ÔÅº À°Ã å¯º ÃÅé±§ À±ðÜÅ êzÅêå Ô°§çÆ ÔË ¢  í¯Üé ÇÜÔóÅ ÃÅâ¶ ÃðÆð ç¶ ÃÅð¶ íÅ×Åº é±§
À±ðÜÅ Çç§çÅ ÔË é±§ ê¯ôä ÇÕÔÅ ÜÅºçÅ ÔË ¢

ÁÅÔÅð í¯Üé çÅ ÇòÇ×ÁÅé ÔË ¢ ÇòÇ×ÁÅé ç¶ å½ð Òå¶ ÃðÆð é±§ ÃðÆð çÆ ÇòÕÅÃ çð, ÇòÕÅÃ Áå¶ ðµÖ-
ðÖÅò éÅñ Ã§ì§Çèå ÔË ¢ ÁÅÔÅð ÃðÆð ç¶ Á§× ÁµÖ, Õ§é, ë¶ëó¶ ÁÅÇç Áå¶ êÅÚé ÇÃÃàî, Ã§ÚÅð ÇÃÃàî
é±§ ÇéïÇîå Õðé ÇòµÚ îçç ÕðçÅ ÔË ¢

ÁÅÔÅð ÃðÆð é±§ Çàô± çÆ î°ð§îå Õðé ñÂÆ Ãîµ×ðÆ (ÇòàÅÇîé Áå¶ ÖÇäÜ) êzçÅé ÕðçÅ ÔË ¢ ê¯ôÕ ÇÂµÕ
ðÃÅÇÂä ÔË Ü¯ ÇÕ êzÅäÆ ç¶ ðÇÔä å¶ ÇòÕÅÃ ñÂÆ ñ¯óÆºçÅ ÔË ¢ ÇÂÔ êçÅðæ êzÅäÆ ç¶ îËàÅì¯Çñ÷î
(metabolilsm) ÇòµÚ Çéîé Õ§îÅº ñÂÆ ñ¯óÆºçÅ ÔË ) :

1) Çàô±ÁÅº é±§ ìäÅÀ°äÅ Áå¶ î°ð§îå ÕðéÅ 

2) ÃðÆð ç¶ ÕÅðÜ é±§ ÇéïÇîå ÕðéÅ Áå¶ 

3) ð¯÷ÅéÅ çÆÁÅº ÇÕÇðÁÅòÅº ñÂÆ À±ðÜÅ êzçÅé ÕðéÅ ¢

í¯Üé Áå¶ ê¯ôä ç¶ îÇâÀ±ñ çÅ ÃËôé ê±ðÅ Ô¯ä Òå¶ å°ÃÆ ï¯× Ô¯ò¯×¶:-

1) îé°µÖÆ ÃðÆð ç¶ òÅè¶ Áå¶ ÇòÕÅÃ ÇòµÚ ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶à, êz¯àÆé Áå¶ ÚðìÆ çÆ í±ÇîÕÅ é±§ ÃîÞä
    ÇòµÚ ¢

2) å§çð°Ãå ÃðÆð ç¶ ðµÖ-ðÖÅò ñÂÆ ÇòàÅÇîé çÆ îÔµååÅ ÖÇäÜ Áå¶ êÅäÆ çÆ îÔµååÅ é±§
ÃîÞä ÇòµÚ ¢

3) ÇÂµÕ ×ÅÂÆâ ç¶ å½ð Òå¶ í¯Üé ÇêðÅÇîâ çÅ ÇÂÃå¶îÅñ ÕðéÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË, å¶ Ôð ð¯÷ ÕÆ í¯Üé
    ÖÅäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË À°Ã é±§ ÃîÞä ÇòµÚ ¢

Ç÷ÁÅçÅåð Õ°çðåÆ í¯Üé ÇòµÚ ÇÂÕ å¯º Ç÷ÁÅçÅ ê¯ôÕ åµå Ô°§ç¶ Ôé ¢

ÃËôé 1: ê¯ôä çÆ í±ÇîÕÅ Áå¶ í¯Üé ÇêðÅÇîâ çÆ òðå¯º é±§ ÃîÞäÅ ¢

ÜÅä-êÇÔÚÅä
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• îËÕð¯ ê¯ôä ÜÅº òµâÅ ê¯ôä ÇÂÔ ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ, êz¯àÆé (ÁîÆé¯-ÁËÇÃâ) Áå¶ ÚðìÆ Ô°§ç¶
Ôé ¢

• îËÕð¯ ê¯ôä ÜÅº Û¯àÅ ê¯ôä ÇÂÔ ÇòàÅÇîé Áå¶ ÖÇäÜ Ôé ¢

ÇÂÔ Øµà îÅåðÅ ÇòµÚ ñ¯óÆºç¶ Ôé ¢ ÃÅâ¶ ÃðÆð ç¶ ×áé ñÂÆ îÅÂÆÕð¯ ê¯ôä ÔµâÆÁÅº çÆ ìäåð
Áå¶ ç§ç,  ÃðÆð çÅ çìÅÁ Áå¶ Ô¯ð ÕÂÆ Õ§îÅº ñÂÆ ÇÜò¶º ÇÕ ñ¯Ô¶ ç°ÁÅðÅ Ö±é ìäÅÀ°äÅ, ÁÅÇÂúâÆé
ç°ÁÅðÅ æÅÇÂðÅÇÂâ ç¶ Õ§îÅº ÁÅÇç ñÂÆ ÷ð±ðÆ ÔË ¢

• êÅäÆ òÆ ÇÂµÕ åµå ÔË ¢

ÃðÆð ç¶ å§çð°Ãå Ô¯ä ñÂÆ ê¯ôä çÆ ÃÔÆ îÅåðÅ Áå¶ ÃÔÆ Áé°êÅå ñËäÆ ÷ð±ðÆ ÔË ¢ îËÕð¯, îÅÂÆÕð¯ Áå¶
êÅäÆ ç¶ Û¶ åð·Åº ç¶ ê¯ôä ìäÅÀ°ºç¶ Ôé ¢

1. ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ

 ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ À±ðÜÅ çÅ î°µÖ Ãz¯å Ôé ¢ ÇÂÔ ÃðÆð é±§ À±ðÜÅ êzçÅé Õðç¶ Ôé Áå¶ ÇÂé·Åº é±§ ÃðÆð
ÇòµÚ ñ§î¶ Ãî¶º åµÕ Ã§íÅÇñÁÅ éÔÆº ÜÅ ÃÕçÅ ¢ ÇÖâÅðÆÁÅº /ÁæñÆàÃ é±§ ÁÇíÁÅÃ ÜÅº î°ÕÅìñ¶ ÇòµÚ
ÜÅä å¯º ç¯-ÚÅð Ø§à¶ êÇÔñÅº ×°§ÞñçÅð ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ ìÔ°å îÅåðÅ ÇòµÚ ñË ñËä¶ ÚÅÔÆç¶ Ôé ¢
Çéð§åð ÇÕzÁÅòÅº ñÂÆ ÃðÆð é±§ ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ çÆ îÅåðÅ òèÅ ç¶äÆ ÚÅÔÆçÆ ÔË ¢ ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ ç¯
åð·Åº ç¶ Ô°§ç¶ Ôé ¢

êÅäÆ

ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ

ÇîéðñÜ

ëËàÃ

êzà̄ÆéÜ

ÇòàÅÇîéÜ
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         À) ÃÅèÅðé ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ (Simple carbohydrates )

           Á) ×°§ÞñçÅð ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ (Complex  carbohydrates)

ÃÅèÅðé ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ :  À°Ô ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ Ü¯ ÃðÆð é±§ å°ð§å À±ðÜÅ êzçÅé
Õðç¶ Ôé ¢ ÇÜò¶º Ö§â Áå¶ ôµÕð ¢

×°§ÞñçÅð ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ : À°Ô ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ Ü¯ Ö§â ç¶ ÕÂÆ Áä± Çîñ Õ¶
ìäÅÀ°ºç¶ Ôé ÇÜò¶º  ìðËµâ, ÁéÅ÷ (ÕäÕ, ìÅ÷ðÅ, ÚÅòñ) ð¶ô¶çÅð Ãì÷ÆÁÅº, ÃÅìå çÅñÅ
(ÚéÅ, î±§× Áå¶ ðÅÜîÅºÔ )

ÁÅÔÅð îÅÇÔð çµÃç¶ Ôé ÇÕ ÃÅâÆ Õ°µñ ÕËñ¯ðÆ çÅ 55% å¯º 60% ÕËñ¯ðÆ ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ ÃêËôñ å½ð Òå¶
×°§ÞñçÅð ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ å¯º êzÅêå Ô°§çÆ ÔË ¢

2. êz ¯àÆé
êz¯àÆé ÃÅð¶ ÃËñÅº çÆ ì°ÇéÁÅçÆ ìäåð ÔË ¢ ÃÅð¶ îÆà Áå¶ Ô¯ð ÜÅéòð À°åêÅç êz¯àÆé ç¶ Ãz¯å Ôé ¢
îé°µÖÆ ÃðÆð ç¶ òÅè¶ Áå¶ ÇòÕÅÃ ñÂÆ êz¯àÆé çÆ ñ¯ó Ô°§çÆ ÔË ¢ ÔÅðî¯é÷ ÁËéÜÅÂÆî Áå¶ Ô¯î¯×ñ¯Çìé ç¶
×áé ñÂÆ òÆ êz¯àÆé çÆ ñ¯ó Ô°§çÆ ÔË êz¯àÆé ç¶ òèÆÁÅ Ãð¯å Á§â¶, ç°µè, îÆà, ê¯ñàðÆ Áå¶ êéÆð Ôé ¢
êz¯àÆé êµá¶, Á§× Áå¶ ×ñËºâ÷(glands)çÅ î°µÖ ÇÔµÃÅ ÔË ¢ îÅÇÔð çµÃç¶ Ôé ÇÕ ÃÅâÆ Õ°µñ ÕËñ¯ðÆ çÅ 20%
ÕËñ¯ðÆ êz¯àÆé å¯º  êzÅêå Ô°§çÅ ÔË ¢

3. ÚðìÆ :
ÚðìÆ í¯Üé ÇòµÚ À±ðÜÅ çÅ Ãí å¯º òµâÅ Ãz¯å ÔË ¢ êô± Ãð¯å îÆà, ê¯ñàðÆ, ÕðÆî, êéÆð, îµÖä Áå¶
ÇØú ÇÂÃ ÇòµÚ ôÅÇîñ Ôé ¢ òËÜÆà¶ìñ Ãð¯å ÇòµÚ êÕÅÀ°ä òÅñ¶ å¶ñ Áå¶ Ã°µÕ¶ ëñ ôÅÇîñ Ôé ¢ ÇÂµÕ
×zÅî ÚðìÆ ÇÂÕ ×zÅî ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ å¯º ç±×éÆ À±ðÜÅ êzçÅé ÕðçÆ ÔË ¢ ÃÅâÅ ÃðÆð ÚðìÆ é±§ Üî·Åº Õð
ÃÕçÅ ÔË åÅº Ü¯ ñ¯ó êËä å¶ ÇÂÃé±§ òðÇåÁÅ ÜÅÂ¶ ¢ ÚðìÆ ÜÅéòð Áå¶ ÃìÜÆÁÅº ç¯é¯ í¯Üé ÇòµÚ êÅÂÆ
ÜÅºçÆ ÔË¢ ÚðìÆ ÚîóÆ ñÂÆ ñÅÔ¶ò§ç ÔË Áå¶ Ö±é ç¶ Õñ¯Çà§× é±§ ÕÅì± Õðé ÇòµÚ îçç ÕðçÆ ÔË ¢

 4. ÇòàÅÇîé :
ÇòàÅÇîé ÕÅðìé ç¶ Çîôðé Ôé Ü¯ ÇÕ ÃðÆð ç¶ ÁÅî Õ§îÅº ñÂÆ ìÔ°å Üð±ðÆ Ôé ¢ ÚÅÔ¶ ÇÂé·Åº çÆ ÃðÆð
ÇòµÚ Øµà îÅåðÅ ÇòµÚ ñ¯ó ÔË êz§å± ÃÅâ¶ í¯Üé ÇòµÚ ÇÂÔ ìÔ°å ñ¯óÆºç¶ Ôé¢ ÇÕÃ¶ ÖÅÃ ÇòàÅÇîé çÆ ÕîÆ
ÇÕÃ¶ ÖÅÃ ð¯× çÅ ÕÅðé ìäçÆ ÔË¢ ÃðÆð é±§ 13 åð·Åº ç¶ ÇòàÅÇîé çÆ ñ¯ó ÔË êz§å± À°é·Åº ÇòµÚ¯º  ÇòàÅÇîé
Â¶, ìÆ, ÃÆ, âÆ, Áå¶ Õ¶ îÔµåòê±ðé Ôé ¢ ÇòàÅÇîé ç¶ Ãð¯å ÃìÜÆÁÅº, ëñ, ç°µè ÁéÅ÷, Á§â¶ Áå¶ è°µê
Ôé¢
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ÇòàÅÇîé

ÇÕÃî ñ Å í

 
ÇòàÅÇîé Â¶ ÁµÖÅº çÆÁÅº ìÆîÅðÆÁÅº é±§ ð¯ÕçÅ ÔË ¢

ÇÂÔ ÇòàÅÇîé ÃðÆð é±§ òèÅÀ°ä Áå¶ î÷ì±å Õðé

ÇòµÚ ÃÔÅÇÂåÅ ÕðçÅ ÔË ¢ ÃËñÅº ç¶ òÅè¶ ñÂÆ ìÔ°å

ñÅÔ¶ò§ç ÔË ¢ ÚîóÆ é±§ Áð¯× ðµÖçÅ ÔË ¢ ÇòàÅÇîé

Â¶ ç¶ òèÆÁÅ Ãð¯å ç°µè, Á§â¶, çñÆÁÅ, ÔðÆÁÅº

Ãì÷ÆÁÅº , ×ÅÜð, îµÛÆ, ÁéÅéÅÃ, êêÆåÅ, Á§ì

ÇòàÅÇîé ìÆ ÇòàÅÇîé ìÆ ñÅñ ñÔ± Õä ìäÅÀ°ä

ÇòµÚ ÃÔÅÇÂåÅ ÕðçÅ ÔË ¢ ÇÂÔ ÇòàÅÇîé éÅóÆ –

Ã§ÃæÅé (Nervous System) é±§ áÆÕ ðµÖä ÇòµÚ

ÃÔÅÇÂåÅ ÕðçÅ ÔË ¢ ÇÂÔ ÇçîÅ× ñÂÆ òÆ áÆÕ ÔË

 ÇòàÅÇîé ìÆ îµÛÆ, îÆà, çµ°è, êéÆð, Á§â¶, Õ¶ñ¶,

ÁÅñ±, Ã¯ÇÂÁÅìÆé, ÁÖð¯à, çÅñÅº, êÅñÕ, ÇêÁÅÜ

å¯º êzÅêå ÕÆåÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË ¢ 

ÇÂÔ ÇòàÅÇîé ñÔ± é±§ ÃÅë ðµÖçÅ ÔË ç§çºÅ é±§ î÷ì±å

ìäÅÀ°ºçÅ ÔË ÜÖîÅº Áå¶ à°µàÆÁÅº ÔµâÆÁÅº é±§ ÜñçÆ

áÆÕ ÕðçÅ ÔË ¢ ÃðÆð é±§ Û±å çÆÁÅº ìÆîÅðÆÁÅº å¯º

ìÚÅÀ°ºçÅ ÔË ×ñ¶ é±§ Áð¯× ðµÖçÅ ÔË ÃðÆð ç¶ ÇòÕÅÃ

ñÂÆ ìÔ°å Üð±ðÆ ÔË ¢

ÇÂÔ  ÔµâÆÁÅº Áå¶ ç§çÅº é±§ ìäÅÀ°ºçÅ ÔË Áå¶ ÇÂÔéÅº

é±§ îÜì±å ðµÖçÅ ÔË ìµÇÚÁÅº ç¶ ÃðÆðÕ òÅè¶ ñÂÆ

ÇÂÃ çÆ ìÔ°å ñ¯ó ÔË ¢  

ÇÂÔ ÇòàÅÇîé ìÔ°å ôÕåÆôÅñÆ Ô° §çÅ ÔË ¢

ÁÅçîÆÁÅº Áå¶ ÇÂÃåðÆÁÅº çÆ Ã§åÅé êËçÅ Õðé

çÆ ôÕåÆ òèÅÀ°ºçÅ ÔË ¢

ÇòàÅÇîé ìÆ

ÇòàÅÇîé ÃÆ

ÇòàÅÇîé âÆ

ÇòàÅÇîé ÂÆ  

ÇòàÅÇîé Â ¶

Ãð ¯å

ÇòàÅÇîé Â¶ ç¶ òèÆÁÅ Ãð¯å ç°µè, Á§â¶ ,

çñÆÁÅ, ÔðÆÁÅº Ãì÷ÆÁÅº , ×ÅÜð, îµÛÆ,

ÁéÅéÅÃ, êêÆåÅ, Á§ì ÁÅÇç Ôé ¢

ÇòàÅÇîé ìÆ îµÛÆ, îÆà, çµ°è, êéÆð, Á§â¶ ,

Õ¶ñ¶, ÁÅñ±, Ã¯ÇÂÁÅìÆé, ÁÖð¯à, çÅñÅº ,

êêÆåÅ, ÇêÁÅÜ å¯º êzÅêå ÕÆåÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË ¢

ÇÂÔ êÅäÆ ÇòµÚ Ø°ñäôÆñ ÔË ÇÂÔ ÁÅî å½ð

å¶ Öµà¶ ëñ ÇÜò¶º Ã§åðÅ, î½ÃîÆ,  îÅñàÅ,

Á§×±ð, Áîð±ç Áå¶ ÁÅºòñÅ, ÔðÆÁÅº

ÃìÜÆÁÅº ÇòµÚ ìÔ°å ÇîñçÅ ÔË ¢

ÇÂÔ ÇòàÅÇîé Ã±ðÜ çÆÁÅº ÇÕðéÅº ç¶ êzíÅò

éÅñ ÁÅêä¶ ÁÅê ÔÆ ìäçÅ ðÇÔ§çÅ ÔË ÇÂÃ å¯º

ÇÂñÅòÅ ç°µè, Á§â¶ çÆ ÜðçÆ , ÇØÀ°, îµÛÆ

çÅ å¶ñ ÁÅÇç ÇòµÚ¯º ìÔ°å êzÅêå Ô°§çÅ ÔË ¢

ÇòàÅÇîé ÂÆ  ÇÂÔ ÇòàÅÇîé ìÔ°å ôÕåÆôÅñÆ

Ô°§çÅ ÔË ¢ ÁÅçîÆÁÅº Áå¶ ÇÂÃåðÆÁÅº çÆ

Ã§åÅé êËçÅ Õðé çÆ ôÕåÆ òèÅÀ°ºçÅ ÔË ¢

ÇÂÔ ÔðÆÁÅº ÃìÜÆÁÅº ÇÜò¶º ì§ç×¯íÆ, ×ÅÜð,

ÃñÅç, îàð, ÇêÁÅÜ, àîÅàð ÁÅÇç ÇòµÚ

ÇîñçÅ ÔË ¢

Nutrition
Information
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5. ÖÇäÜ 

ÖÇäÜ Øµà îÅåðÅ ÇòµÚ ÃÅâ¶ ÃðÆð é±§ ñ¯óÆºç¶ Ôé ¢ ÇÂÔ ÃðÆð ç¶ ÃÔÆ ÇòÕÅÃ Áå¶ Õ§î – ÕÅÜ ñÂÆ
Üð±ðÆ Ôé ¢ ÇÂÔ ÃÅð¶ ñ°äÅº ç¶ ð±ê ÇòµÚ í¯Üé å¯º êzÅêå Ô°§ç¶ Ôé ¢ Õ°µÞ îÔµåòê±ðä ÖÇäÜ ÕËñôÆÁî,
ëÅÃë¯ðÃ, ê¯àÅôÆÁî, Ã¯âÆÁî, ñ¯ÔÅ, îË×éÆôÆÁî, ÁÅÇÂúâÆé, Õñ¯ðÆé Áå¶ ×§èÕ ÁÅÇç Ôé ¢ ÕËñôÆÁî
Áå¶ ëÅÃë¯ðÃ 80 % å¯º 90 % ÔµâÆÁÅº ñÂÆ ÖÇäÜ çÆ Ãî×ðÆ ìäÅÀ°ºç¶ Ôé ¢ ëÅÃë¯ðÃ í¯Üé ÇòµÚ íðê±ð
Ô°§çÆ ÔË ¢ ÇÂÃ ñÂÆ ÕÂÆ òÅð ÕËñôÆÁî çÆ ÇÃøÅðÃ Û¯à¶ ìµÚ¶, ÁæñÆà Áå¶ ÇÂÃåðÆÁÅº ñÂÆ ÕÆåÆ ÜÅºçÆ
ÔË ¢ 

ê¯ôä çÆ ÇÕÃî ÕîÆ  ÕÅðé Ô¯ä òÅñ¶ ð¯×

ÇòàÅÇîé - Â¶

ÇÂÃ çÆ ØÅà ÕÅðé ÕÂÆ ìÆîÅðÆÁÅº êËçÅ Ô¯ ÜÅºçÆÁÅº Ôé ÇÜò¶º Á§èðÅåÅ, ×ñ¶
Áå¶ éµÕ ç¶ ð¯×, ÚîóÆ ç¶ ð¯×, Û±å çÆÁÅº ìÆîÅðÆÁÅº, ë¶ëÇóÁÅº çÆ Õî÷¯ðÆ
ÁÅÇç ¢

ÇòàÅÇîé – ìÆ

ÇÂÃ çÆ ØÅà ÕÅðé ÕÂÆ êzÕÅð çÆÁÅº ìÆîÅðÆÁÅº ñµ× ÜÅºçÆÁÅº Ôé ÇÜò¶º
ÃðÆð çÅ ò÷é ØµàäÅ, ì¶ðÆ – ì¶ðÆ çÅ ð¯× , Ü¯óÅº ÇòµÚ çðç, òÅñÅº çÅ
Çâ×äÅ Áå¶ ÁéÆÇîÁÅ ÁÅÇç ¢ ÔÅ÷îÅ ÖðÅì Ô¯ ÜÅºçÅ ÔË ¢ ÃðÆð ç¶ ÇòÕÅÃ
ÇòµÚ ð°ÕÅòà êËçÅ Ô¯ ÜÅºçÆ ÔË ¢  

ÇòàÅÇîé – ÃÆ

ÇÂÃ çÆ ØÅà ÕÅðé ÕÂÆ êzÕÅð ç¶ ð¯× Ô¯ ÜÅºç¶ Ôé ¢ ÇÜò¶º êÅÂÆðÆÁÅ, ÃÕðò,
ÔµâÆÁÅº çÅ Õî÷¯ð Ô¯ ÜÅäÅ, ÜõîÅº çÅ Û¶åÆ áÆÕ éÅ Ô¯äÅ, î¯åÆÁÅ, ÃðÆð ç¶
êµÇáÁÅº ÇòµÚ Õî÷¯ðÆ ÁÅ ÜÅºçÆ ÔË Áå¶ æÕÅòà îÇÔÃ±Ã Ô°§çÆ ÔË ¢ ÇÂÃ çÆ
ØÅºà ÕÅðé ç§çÅº, ÜÅó·Åº ÇòµÚ¯º Ö±é òÇÔé·Å Áå¶ éµÕ ÇòµÚ¯º Ö±é òÇÔä ñµ×
êËºçÅ ÔË ¢ 

ÇòàÅÇîé – âÆ

ÇÂÃ çÆ ØÅà ÕÅðé ÇðÕ¶àÃ, Çîð×Æ, ÇÔÃàÆÇðÁÅ Áå¶ Ã¯ÕóÅ ÁÅÇç ð¯× ñ×
ÜÅºç¶ Ôé ìµÇÚÁÅº ç¶ ç§ç Ãî¶º ÇÃð éÔÆº ÇéÕñç¶, îÅÃê¶ôÆÁÅº òÆ Õî÷¯ð Ô¯
ÜÅºçÆÁÅº Ôé ¢ 

ÇòàÅÇîé – ÂÆ
ÇÂÃ çÆ ØÅà ÕÅðé ë¯ó¶, ÇëéÃÆÁÅº ÇéÕñçÆÁÅº Ôé, ÁÃÆÇîÁÅ Ô¯ ÜÅºçÅ ÔË,
êµá¶ Õî÷¯ð Ô¯ ÜÅºç¶ Ôé, Çé×·Å Øµà ÜÅºçÆ ÔË ¢  
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Nutrition
Information

Ö Ç ä Ü

ÇÕÃî ñ Å í

 

Ãð ¯å

ÕËñôÆÁî

ÇÂÔ ÃðÆð çÅ ÇòÕÅÃ Õðç¶ Ôé ç§çÅº Áå¶

ÔµâÆÁÅº é± § ìäÅÀ°ºç¶ Ôé Áå¶ îÜì±å
Õðé ÇòµÚ ÃÔÅÇÂåÅ Õðç¶ Ôé ¢ ÇÂÔ Û¯à¶

ìµÇÚÁÅº ñÂÆ ìÔ°å ÷ð±ðÆ Ôé åÅº Ü¯ ìµÚ¶

ÕËñôÆÁî çÆ ÇÜÁÅçÅ îÅåðÅ ñË Õ¶

ÔµâÆÁÅº îÜì±å Õð ÃÕä ¢ ÇÂÃ çÆ ØÅà
ÕÅðé ÔµâÆÁÅº Õî÷¯ð Áå¶ Çò§×ÆÁÅº Ô¯

ÜÅºçÆÁÅº Ôé ÁÅÃÅéÆ éÅñ à°µà ÜÅºçÆÁÅº

Ôé ¢  

çµ°è Áå¶ çµ°è å¯º ìäé òÅñ¶ êçÅðæ

ÇÜò¶º êéÆð, çÔÆº ÇÂÃ ç¶ òèÆÁÅ Ãð¯å

Ôé ¢ ÇÂÔ Ôð¶ êµå¶ òÅñÆÁÅº Ãì÷ÆÁÅº,

Ã¯ÇÂÁÅ, Ã¯ÇÂÁÅ ç°µè ÇÂÃç¶ òèÆÁÅ
Ãð¯å Ôé ¢

ñ ¯ Ô Å

ÇÂÔ ñÅñ ðÕåÅä±ÁÅº çÆ ÃðÆð ç¶ ÃÅð¶

íÅ×Åº ÇòµÚ ÁÅÕÃÆÜé êÔ§°ÚÅé ÇòµÚ

îçç ÕðçÅ ÔË ÇÂÃ çÆ ØÅà ÕÅðé
ÁéÆîÆÁÅ ð¯× êËçÅ Ô¯ ÜÅºçÅ ÔË ÃðÆð é±§

ÕîÜ¯ðÆ Áå¶ æÕÅòà îÇÔÃ±Ã Ô°§çÆ ÔË Áå¶

ÃÅÔ ð°µÕ – 2 Õ¶ ÁÅÀ°ºçÅ ÔË ¢

ÇÂÔ ÔðÆÁÅº Ãì÷ÆÁÅº, ëñÅº, ÁéÅÜÅº,
ÖÜ±ðÅ º, ðÅÜîÅÔ, Á§â ¶, îÆà Áå¶

çñÆÁÅ ÇòµÚ ìÔ°å ÇîñçÅ ÔË ¢

ê ¯àÅô ÆÁî
ÇÂÔ êµÇáÁÅº é ± §  îÜì±å Áå¶ éÅóÆ
Ã§ÃæÅé (Nerve system) é±§ áÆÕ ðµÖçÅ

ÔË ¢ ÇÂÔ Ö±é ÇòµÚ êÅäÆ çÅ êµèð áÆÕ

ðµÖçÅ ÔË ¢

ÇÂÔ ÁÅñ±, ì§ç×¯íÆ, î±ñÆ, ôñ×î,

éÅôêÅåÆ, ÁÅñ±ì°ÖÅðÅ, Á§ÜÆð ÁÅÇç

ÇòµÚ ÇîñçÅ ÔË ¢ ÇÂÃ å¯º ÁñÅòÅ Õ¶ñ¶
Áå¶ Ã°µÕ¶ î¶ÇòÁÅº å¯º òÆ êzÅêå Ô°§çÅ

ÔË ¢
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ÇÕÃî ØÅà ÕÅðé Ô¯ä òÅñÆÁÅº ìÆîÅðÆÁÅº 

ÕËñôÆÁî

À°Ãà¯êð¯ÇÃÃ:- À°Ãà¯êð¯ÇÃÃ ìÆîÅðÆ ì÷°ð×Åº ÇòµÚ êÅÂÆ ÜÅºçÆ ÔË ¢ ÇÂÃ
éÅñ ÔµâÆÁÅº Û¶åÆ àµ°à ÜÅºçÆÁÅº Ôé ¢ ÇðÕ¶àÃ çÅ ð¯× ñ× ÜÅºçÅ ÔË,
êµÇáÁÅº ÇòµÚ çðç òµè ÜÅºçÅ ÔË Áå¶ êµá¶ Ø°§îä ñµ× ÜÅºç¶ Ôé ¢ ç§çÅº ç¶
ð¯× ñµ× ÜÅºç¶ Ôé, îÅÃê¶ôÆÁÅº Õî÷¯ð Ô¯ ÜÅºçÆÁÅº Ôé ¢  

ñ ¯ Ô Å

ÇÂÃ çÆ ØÅà ÕÅðé ÁéÆîÆÁÅ, ÕîÜ¯ðÆ Áå¶ æÕÅòà Ô¯ ÜÅºçÆ ÔË ¢ ñ¯Ô¶
çÆ ØÅà ÕÅðé ÃðÆð ÇòµÚ ìÆîÅðÆÁÅº éÅñ ñóä çÆ ôÕåÆ Øµà ÜÅºçÆ
ÔË ¢

ê ¯à ÅôÆÁî
ÇÂÃ çÆ ØÅà ÕÅðé îÅÃê¶ôÆÁÅº ÁÅÕó ÜÅºçÆÁÅº Ôé ¢ ÇÂÃ çÆ ØÅà
ÕÅðé èóÕé Áå¶ ÇçîÅ×Æ êð¶ôÅéÆ òµè ÜÅºçÆ ÔË ¢
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6. êÅäÆ  

êÅäÆ å¯º Çìé·Åº ÜÆòé éÔÆº ÔË ¢ ÇÂÔ ÃÅâ¶ ÃðÆð ç¶ íÅð çÅ 70% åµÕ çÅ ÇÔµÃÅ ÔË ¢ ÁÃÆº Ôð ð¯Ü êÃÆé¶,
ÃÅÔ Áå¶ Õ°µÞ Ô¯ð ë¯Õà êçÅðæÅº ðÅÔÆº êÅäÆ Õµã Çç§ç¶ ÔÅº ¢ ÇÜÔóÅ í¯Üé ÁÃÆº ÖÅºç¶ ÔÅº À°Ã éÅñ¯º ÃÅé±§
ÁÅêä¶ ÃðÆð ÇòµÚ¯º ÕµÇãÁÅ ÁµèÅ êÅäÆ çÅ ÇÔµÃÅ Çîñ ÜÅºçÅ ÔË ÇÕÀÇÕ ÃìÜÆÁÅº Áå¶ ëñ êÅäÆ çÆ
òµâÆ îÅåðÅ ðµÖçÆÁÅº Ôé, ìÅÕÆ ÁµèÅ ÇÔµÃÅ êÅäÆ ÁÃÆº êÆä òÅñÆ òÃåÅº å¯º êzÅêå Õðç¶ ÔÅº ¢ ÁÅî
å½ð å¶ ÃÅé±§ å§çð°Ãå ðÇÔä ñÂÆ Ôð ð¯Ü 2.5 Çñàð ÜÅº 8 ×ñÅÃ êÅäÆ çÆ ñ¯ó êËºçÆ ÔË ¢ ÁæñÆà Áå¶
ÇÖâÅðÆÁÅº é±§ ÇÜÁÅçÅ îÅåðÅ ÇòµÚ êÅäÆ êÆäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË åÅº Ü¯ êÃÆé¶ ç°ÁÅðÅ ÇéÕñ¶ êÅäÆ çÆ ØÅà
ê±ðÆ Ô¯ ÃÕ¶ ¢ 

Õç¯º Áå¶ ÇÕ§éÅ êÅäÆ êÆäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ?

•   í¯Üé ÖÅä å¯º ÁµèÅ Ø§àÅ êÇÔñÅº Áå¶ ìÅÁç ÇòµÚ ¢

•   ÇÕÃ¶ òÆ ÃðÆðÕ ÇÕÇðÁÅ å¯º ÁµèÅ Ø§àÅ êÇÔñÅº ¢

•   Õ¯ÂÆ ÇÕzÁÅ Õðç¶ Ãî¶º æ¯óÅ – æ¯óÅ êÅäÆ êÆäÅ ¢

•   ÇÕÃ¶ ×åÆÇòèÆ å¯º ìÅÁç æ¯óÅ êÅäÆ êÆäÅ ¢

•   Ãò¶ð¶ ÖÅñÆ ê¶à êÅäÆ êÆäÅ¢ 

êÅäÆ ÃÅâ¶ ÃðÆð Áå¶ Á§×Åº ÇòµÚ îÔµåòê±ðé ÔË ÇÕÀ°ºÇÕ ÇÂÔ ÃÅâ¶ ÃðÆð ÇòµÚ ê§Ü åð·Åº ç¶ Õ§î
ÕðçÅ ÔË ¢ Ü¯ Çéïî Áé°ÃÅð Ôé :-

1. ÃËñ ñÅÂÆë 

2. ðÃÅÇÂäÕ Áå¶ îËàÅìÅÇñÕ êzåÆ ÇÕÇðÁÅòÅº 

3. ê¯ôä åµåÅº çÆ ÁÅòÅÜÅÂÆ 

4. ÃðÆð ç¶ åÅêîÅé é±§ áÆÕ ðµÖäÅ 

5. ë¯Õà êçÅðæÅº çÅ ÖÅåîÅ 
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êÅäÆ Ã§ì §èÆ åµæ

• ÇÂµÕ ìÅñ× ç¶ ÃðÆð ÇòµÚ 70% êÅäÆ Ô°§çÅ ÔË ¢ 

• éò¶º Üéî¶ ìµÚ¶ ç¶ ÃðÆð ç¶ íÅð çÅ 80% ÇÔµÃÅ êÅäÆ Ô°§çÅ ÔË ¢ 

• ÚÅÔ¶ Ôð ð¯Ü 8 Õµê êÅäÆ êÆä ñÂÆ ÇÕÔÅ ÜÅºçÅ ÔË êz§å± ÷ð±ðÆ éÔÆº ÇÕ

ÇÂÔ åðñ ð±ê ÇòµÚ Ô¯ò¶ ¢ ÇÕÀ°ºÇÕ Õ°µÞ ÖÅä éÅñ òÆ êÅäÆ çÆ ê±ðåÆ

Ô°§çÆ ÔË ¢ 

• êÅäÆ ÇÕÃ¶ òÆ Ô¯ð åðñ éÅñ¯º á¯Ã é±§ ÜñçÆ åðñ ÇòµÚ ìçñ Çç§çÅ ÔË, Üç¯º ÇÂÔ òÇÔ§çÅ ÔË ÇÂÔ

ÁÅêä¶ éÅñ ðÃÅÇÂä, ÖÇäÜ Áå¶ ê¯ôä ñË ÜÅºçÅ ÔË ¢

• À°çÅÔðä ç¶ å½ð å¶ êÅäÆ Üç¯º å°ÔÅâ¶ Á§×Åº ÇòµÚ¯º ÇéÕñçÅ ÔË åÅº ÇÂÔ å°ÔÅâ¶ ÃËñÅº åµÕ ê¯ôä

ñË Õ¶ ÜÅºçÅ ÔË Áå¶ Õ§é, éµÕ Áå¶ ×ñ¶ é±§ éîÆ Çç§çÅ ÔË ¢ 

• êÅäÆ ÃÅâ¶ ÃðÆð ç¶ Ü¯óÅº é±§ ãµÕçÅ òÆ ÔË Áå¶ ÃÅâ¶ ÃðÆð ç¶ åÅêîÅé é±§ Çéïîå òÆ ÕðçÅ

ÔË ¢ 

• êÅäÆ çÆ ØÅà ÕÅðé ÃðÆð Úñé Çëðé ï¯× éÔÆº ðÇÔ§çÅ Áå¶ êÅäÆ çÆ æ¯óÆ ØÅà òÆ å°ÔÅâÆ

À±ðÜÅ Öåî Õð Çç§çÆ ÔË Áå¶ å°ÃÆº æÕÅé îÇÔÃ±Ã Õðç¶ Ô¯ ¢

• Ü¶Õð ÁÃÆº êÅäÆ ñ¯óÆºçÆ îÅåðÅ ÇòµÚ éÔÆº êÆºç¶ åÅº ÃÅâ¶ Ö±é çÅ çìÅÁ éÆò¶º êµèð å¶ ÚñÅ

ÜÅºçÅ ÔË ¢ Ü¶Õð ÁÃÆº ñ¯ó ÇÜé·Åº êÅäÆ éÔÆº êÆòÅº×¶ åÅº Ö±é çÅ çìÅÁ Øµà ÜÅò¶×Å Ü¯ ÇÕ

ÖåðéÅÕ ÇÃµè Ô¯ ÃÕçÅ ÔË, Áå¶ ÃÅâ¶ ×°ðÇçÁÅº çÅ Õ§î Ã§å°ñé ÇòµÚ éÔÆº ðÔ¶×Å¢ å¶÷ ì°ÖÅð

Øµà Õðé çÅ ÇÂµÕ åðÆÕÅ ÇÂÔ ÔË ÇÕ ÃÅé±§ á§â¶ êÅäÆ ÇòµÚ éÔÅ ñËäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ÇÂÔ ÃÅâ¶ ÃÅð¶

ÃðÆð çÅ åÅêîÅé Øµà Õð ç¶ò¶×Å ¢ å¶÷ ì°ÖÅð òÆ Øµà ÜÅò¶×Å ÇÂÃ êzÇÕÇðÁÅ é±§ Hydro -

therpy ÕÇÔ§ç¶ Ôé ¢ 

• á§âÅ êÅäÆ À°ìñ¶ Ô¯Â¶ æÅº/ÛÅñ¶ áÆÕ Õðé ñÂÆ òðÇåÁÅ ÜÅºçÅ ÔË ¢ Üç¯º Õç¶ å°ÔÅâ¶ Ç×µà¶ ÇòµÚ

î¯Ú ÁÅÂÆ Ô¯ò¶, å°ÃÆº ìðë çÅ êËÕ Ã¯Ü ç±ð Õðé ñÂÆ òðå ÃÕç¶ Ô¯ ¢

Nutrition
Information



403

êÅäÆ îµé°ÖÆ ÃðÆð ÇòµÚ ìÔ°å îÔåµåÅ ðµÖçÅ ÔË ¢ ÁÃÆº
í¯Üé å¯ º Çìé·Å º ÇÂµÕ ÔøåÅ ÜÆ ÃÕç¶ ÔÅº êð§å± êÅäÆ å¯ º

Çìé·Åº ÁÃÆº ÇÂµÕ Ççé òÆ ÜÆ éÔÆº ÃÕç¶ ¢

êÅäÆ çÆ îÔåµåÅ

å°ÔÅé ± §  Õç¯ º  Áå¶ ÇÕ §é · Å êÅäÆ êÆäÅ
ÚÅÔÆçÅ ÔË ?

ÖÅäÅ ÖÅä å¯º ÁµèÅ Ø§àÅ êÇÔñÅº Áå¶ ÖÅäÅ
ÖÅä å¯º ÁµèÅ Ø§àÅ ìÅÁç êÅäÆ Çêú ¢
ÃðÆðÕ ÇÕÇðÁÅ Õðç¶ Ãî¶º êÅäÆ çÆ Øµà òðå¯º
Õð¯ ¢ 
ÃðÆðÕ ÇÕÇðÁÅ Õðé å¯º ìÅÁç êÅäÆ çÆ Øµà
òðå¯º Õð¯ ¢ 
Ãò¶ð¶ ÖÅñÆ ê¶à êÅäÆ êÆú ¢

êÅäÆ ÕÆ ÕðçÅ ÔË ? 
å°ÃÆ º ÇÕò¶ º ÜÅä¯×¶ ÇÕ å°ÔÅâ ¶ Á§çð

êÅäÆ À°ÇÚå îÅåðÅ ÇòµÚ ÔË ? 

êÅäÆ ÃðÆð ÇòµÚ À±ðÜÅ çÅ êµèð Áå¶
æÕÅòà ç±ð ÕðçÅ ÔË ¢
ÃðÆð çÅ åÅêîÅé áÆÕ ðµÖçÅ ÔË ¢
ÃðÆð ÇòµÚ¯º ÷ÇÔðÆñ¶ êçÅðæÅº é±§ ìÅÔð
ÕµãçÅ ÔË ¢
ñÔ± ÚµÕð é±§ ÚñÅÀ°ä ÇòµÚ îçç ÕðçÅ
ÔË ¢  

ÇêôÅì çÅ ð§× ÔñÕÅ Ô¯äÅ Áå¶ ÇÜÁÅçÅ
îÅåðÅ ÇòµÚ ÁÅÀ°äÅ å¯º ÇÂÔ êzåÆå Ô°§çÅ ÔË
ÇÕ ÃÅâ¶ ÃðÆð ÇòµÚ êÅäÆ À°ÇÚå îÅåðÅ ÇòµÚ
Ô°§çÅ ÔË ¢ 
ÇêôÅì çÅ ð§× ×°ó·Å Áå¶ ×ÅóÅ Ô¯ä å¯º ÇÂÔ
êzåÆå Ô°§çÅ ÔË ÇÕ ÁÃÆº êÅäÆ çÆ áÆÕ îÅåðÅ
éÔÆº ñÂÆ ¢

ÃÅé± §  êÅäÆ ÇÕÀ° º  êÆäÅ
ÚÅÔÆçÅ ÔË ? 

ÇÕÀ°ºÇÕ îéµ°ÖÆ ÃðÆð ÇòµÚ 60 å¯º 70%
åµÕ êÅäÆ Ô°§çÅ ÔË Ü¯ ÇÕ ÕÃðå ÁÅÇç
Õðé éÅñ êÃÆé¶ ç¶ ð±ê ÇòµÚ ìÅÔð ÁÅ
ÜÅºçÅ ÔË ¢
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 ë±â ÇêðÅÇîâ

√√√√√ ÇÂÔ ÇÂµÕ ÁÇÜÔÅ ×ÅÇÂâ ÔË Ü¯ ÇÕ ÇÂÔ çµÃçÅ ÔË ÇÕ ÃÅé±§ Ôð ð¯÷ ÕÆ ÖÅäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ¢ 

√√√√√ ë±â ÇêðÅÇîâ ÇÂµÕ ÃèÅðé ×ÅÂÆâ ÔË Ü¯ ÃÅé±§ Ôð ð¯÷ Ôð¶Õ ë±â ×ð°µê ÇòµÚ ÕÆ Áå¶ ÇÕé·Åº ÖÅäÅ
ÚÅÔÆçÅ ÔË ÇÂÃ ìÅð¶ çµÃçÅ ÔË ¢ 

√√√√√ ÇÂÔ ÇÃÔåî§ç Ö°ðÅÕ çÅ Û¶ ë±â ×ð°µê çÆ Áé°êÅå çÅ ×ðÅø ÔË ¢ 

√√√√√ ë±â ÇêðÅÇîâ é±§ ÃðÆð é±§ Çëµà Áå¶ å§çð°Ãå ðµÖä ñÂÆ ÇÂµÕ à±ñ ç¶ å½ð å¶ òðÇåÁÅ ÜÅ ÃÕçÅ
ÔË ¢

√√√√√ ë±â ÇêðÅÇîâ Ãï°§Õå ðÅÜ ÁîðÆÕÅ ç¶ Ö¶åÆìÅóÆ ÇòíÅ× (USDA) ç°ÁÅðÅ ÇåÁÅð ÕÆåÅ
Ç×ÁÅ ÔË ¢

√√√√√ í¯Üé ç¶ Çí§é êzÕÅð ç¶ ÇÂµÕ ÇçµÖ ÇÚµåð (Visual image) ðÅºÔÆº çðôÅÇÂÁÅ Ç×ÁÅ ÔË, ÇÕ ÃÅé±§
Ôð ð¯÷ ÕÆ ÖÅäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ¢

√√√√√ ÇÂÔ ÃÅé±§ í¯Üé ç¶ Ôð ×ð°µê ç¶ ÕËñ¯ðÆ Ü¯ Ôð ë±â ×ð°µê å¯º ÇîñçÆ ÔË ìÅð¶ ÜÅäÕÅðÆ Çç§çÅ ÔË ¢ 

ë±â ÇêðÅÇîâ çÆ êÇðíÅôÅ

ë±â ÇêðÅÇîâ òµÖ–òµÖ í¯Üé ç¶ òð×Åº é±§ ×ðÅëÆÕñ êzåÆÇéèÆåò ç°ÁÅðÅ çðôÅÀ°ºçÅ ÔË ÃÅé±§ Ôð ð¯÷
ÕÆ ÖÅäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ÇÂÃ çÆ ð±ê–ð¶ÖÅ òÆ çµÃçÅ ÔË ÇÂÃ ÇòµÚ ÁéÅÜ, Ãì÷ÆÁÅº, ëð±à, ç°µè Áå¶ ç°µè
À°åêÅç, å¶ñ îÆà Áå¶ îÆà À°åêÅç ôÅÇîñ Ôé¢ 

ë±â ÇêðÅÇîâ ÇÂµÕ ÇêðÅÇîâ çÆ ôÕñ ÇòµÚ ÇÂµÕ ÁÅÔÅð ÇÚµåð ÔË¢

ë±â ÇêðÅÇîâ ÇÂµÕ ÇòÇçÁÕ à±ñ ÔË Ü¯ í¯Üé ÇòµÚ ê¯ôÇàÕ ñ¯ó Áé°òÅç ÕðçÅ ÔË ÇÕ ÖÅä ñÂÆ ÃÅé±§
ÇÕ§éÆ îÅåðÅ çÆ ñ¯ó ÔË ¢

 

ë±â ÇêðÅÇîâ ç¶ íÅ× 

. ÁéÅÜ Áå¶ çÅñÅº :-ÇÂÃ ôz¶äÆ ÇòµÚ çÅñÅº Áå¶ ÁéÅÜ ôÅÇîñ Ôé ÇÂÃ ôz¶äÆ ÇòµÚ ÁÃÆº
ð¯àÆ, ÚÅòñ, ìzËâ, êÅÃåÅ Áå¶ çÅñÅº ÖÅºç¶ ÔÅº ¢ ÇÂÔ ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ çÅ îµ°Ö Ãð¯å Ôé ¢ 

 Ã§ì§èå Ç×ÁÅé  
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 •   ÃìÜÆÁÅº Áå¶ ëð±à : 

Ãì÷ÆÁÅº Áå¶ ëñ ëð±à ÇêðÅÇîâ çÅ ç±ÜÅ íÅ× ÔË ¢ ÇÂÔ òÆ ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ, ÇòàÅÇîé Áå¶
ÖÇäÜ ç¶ î°µÖ Ãð¯å Ôé ¢ 

  •   ç°µè, îÆà, Ç×ðÆçÅð Áå¶ Ã§ì§èå À°åêÅç :- 

ÇÂÔ êz¯àÆé ç¶ î°µÖ Ãð¯å Ôé Áå¶ ÖÇäÜ Áå¶ ÇòàÅÇîé ç¶ òÆ îµ°Ö Ãð¯å Ôé ¢

 •   ÚðìÆ, å¶ñ Áå¶ îÇáÁÅÂÆ :- 

ÇêðÅÇîâ ç¶ ÇôÖð å¶ æ¯óÆ ÇÜÔÆ Çàê ÚðìÆ å¶ñ Áå¶ îÇáÁÅÂÆ çðôÅÀ°ºçÆ ÔË ÇÂÔ ÕðÆî îµÖä
(Cream butter ), ôµÕð, ÃÅëà ÇâzÕÃ, ÕËºÇâ÷ ( Candies ) ÁÅÇç í¯Üé Ôé ¢ ÇÂÔ ×ð°µê Øµà îÅåðÅ
ÇòµÚ .Öêå ÕðéÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ¢ 

Øµà ÖÅú  

áÆÕ-áÆÕ ÖÅú

ÁÅÔÅð Áå¶ çÅñÅº

ÚðìÆ, å¶ñ, éîÕ
Áå¶ îÇáÁÅÂÆ

îÆà,îµÛÆ , Á§â¶, Ã°µÕÆÁÅº
ëñÆÁÅº Áå¶ â¶ÁðÆ å¯º
ìäÆÁÅº ÚÆ÷Åº

ëñ Áå¶ ÃìÜÆÁÅº

ìÔ°å ÇÜÁÅçÅ ÖÅú

ìÔ°å ÖÅú
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òèÆÁÅ Ãå°§Çñå í¯Üé ÖÅä å¯º îåñì ÇÕ ÃÅé±§ í¯Üé çÆ òµÖ – òµÖ ÇÕÃîÅº ÇòµÚ¯º ÇÕÃ åð·Åº çÅ í¯Üé
ê§Ãç ÕðÕ¶ ÖÅäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ¢ ÇÂÃ çÅ îåñì ÔË ÇÕ Õ°µÞ í¯Üé æ¯óÆ îÅåðÅ ÇòµÚ ñËäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË
Ã§å°Çñå í¯Üé å¯º îåñì ÇÕ ÃÅé±§ çðôÅÂÆ ×ÂÆ îÅåðÅ ÇòµÚ ÔÆ ê¯ôÇàÕ ñËä¶ ÚÅÔÆç¶ Ôé ¢ Ã§å°Çñå
í¯Üé ÁÅêäÆ ñ¯ó Áé°ÃÅð ÇÜé·Æ ÕÆ ÃÅé±§ À±ðÜÅ çÆ ñ¯ó Ô°§çÆ ÔË ç¶ î°åÅÇìÕ ñËäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ¢ 

Ã§å°Çñå í¯Üé :- 

Ã§å°Çñå í¯Üé ÃÅé±§ í¯Üé ×ð°µê çÅ ÃÔÆ Áé°êÅå çµÃçÅ ÔË ÇÕ ÃÅé±§ Ôð ð¯÷ ÇÕÃ åð·Åº çÅ Áå¶ ÇÕé·Åº
í¯Üé ñËäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ¢ 

(ÕÅðì¯ÔÅÂÆâz¶àÃ)

(ê
z¯àÆ

éÜ)

ÚÅò
ñ

, ð¯àÆ, ìzËâ
 Á

å
¶ Á

Åñ
±  

ëµñ Áå¶ Ãì÷ÆÁÅº 

(ç
°µè 

Á
å¶ 

ç°µ
è 

å¯º
 ì

ä¶ 
À°å

êÅ
ç)

çÅñ
Åº

(ÖÇäÜ Á
å¶ Çò

àÅÇî
é )
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ÇÕÇðÁÅ 
Nutrition

Information

Ã§å°Çñå í¯Üé î¶ð¶ åðÆÕ¶ éÅñ

ÁÅêäÆ îÅåÅ / çÅçÆ îÅº çÆ ÃÔÅÇÂåÅ éÅñ ÁÅêä¶ ðÅÜ (state) çÅ ÁÅêäÆ êð§êðÅ Áé°ÃÅð òèÆÁÅ
í¯Üé ìäÅ Õ¶ ÕñÅÃ ÇòµÚ ÇñÁÅú ¢ Ô¶á ÇñÖ¶ à¶ìñ Áé°ÃÅð À°ÃçÆ ÇòèÆ, ê¯ôÇàÕ îµ°ñ ÁÅêä¶ Ãê¯ðàÃ
ÁÇèÁÅêÕ çÆ ÃÔÅÇÂåÅ éÅñ çðôÅú ¢ 

ÇòèÆ ê¯ôÇàÕ åµå åÃòÆð
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1. ë±â ÇêðÅÇîâ çÅ ÇÚµåð ìäÅú ÇÜÃ ÇòµÚ ÃÅð¶ í¯Üé ×ð°µê ê½ôÇàÕ åµå Áå¶ Ã§å°Çñå í¯Üé ç¶ Ôð¶Õ
 íÅ× çðôÅÂ¶ ×Â¶ Ô¯ä ¢
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Tips (Ã§Õ¶å) 

ÇéðÜñÆÕðé ç¶ Ú¶åÅòéÆ ç¶ ÇÚ§é· (Warning sign of  dehydration)

• ÇêÁÅÃ 

• ÇÃð çðç 

• Õî÷¯ðÆ

• îÅÃê¶ôÆÁÅº çÆ ÁÕóé 

• ÇçîÅ×Æ êð¶ôÅéÆ / À°ñàÆ

ÇéðÜñÆÕðé çÆ ÜÅºÚ Õðé ñÂÆ àËÃà (Test to check dehydration)

ÁÅêä¶ ÇêôÅì ç¶ ð§× çÆ ÜÅºÚ Õð¯ Ü¶Õð ÇÂÔ Ã¶ì ç¶ Ü±Ã ç¶ ð§× òð×Å ÔË å°ÔÅâ¶ Á§çð êÅäÆ çÆ ÕîÆ ÔË
Áå¶ å°ÔÅé±§ êÅäÆ ÇÜÁÅçÅ îÅåðÅ ÇòµÚ êÆäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ¢ Ü¶Õð å°ÔÅâ¶ ÇêôÅì çÅ ð§× ÇôÕ§÷òÆ òð×Å
ÔË åÅº å°ÔÅâ¶ Á§çð ÕÅëÆ îÅåðÅ ÇòµÚ åðñ êzÅêå ÔË ¢

Çéïî êåÅ Õðé ñÂÆ

ê½ôä: À°Ô í¯Üé ÇÜÔóÅ ÃÅð¶ ÃðÆð é±§ Õ§î Õðé ñÂÆ À±ðÜÅ êzçÅé ÕðçÅ ÔË ¢

êÅÚÕ ë§Õôé: ÜÆòå- êzÅäÆ ç¶ ðµÖ- ðÖÅò ñÂÆ Üð±ðÆ ÕÅðòÅÂÆ ÕðçÅ ÔË ¢

îËÕð¯: òµâ¶

îÅÂÆÕð¯: Û¯àÅ

Ö±é çÅ ÜîäÅ: Ö±é é±§ Ã°ÕÅÀ°äÅ

ØÅà: ÕîÆ

Ã¶×Çð×¶à: Áµñ× ÕðéÅ ¢

ÕÅðì ¯ÔÅÂÆâð ¶àÃ: 

ê z ¯à Æé:

ÚðìÆ: 

ÇòàÅ Çîé: 

Ö ÇäÜ: 

ë ±â ÇêðÅÇîâ:

Ã §å ° Çñå Ö°ðÅÕ:

îµèî- æ ¯ó · Æ îÅåðÅ:
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ÁÇíÁÅÃ 

1. Ô¶á ÇçµåÆ ÃÅðäÆ çÆ òðå¯º éÅñ ÁÅêä¶ êÇðòÅð ç¶ Ôð ÇÂµÕ îËºìð çÆ êÅäÆ çÆ Öêå îÅê¯ /
çµÃ¯ ¢

êÅäÆ Ã§ì§èÆ åµæ

ÕÆ å°ÃÆ ÁÅêä¶ êÇðòÅð ç¶ Ôð¶Õ îËºìð çÆ êÅäÆ çÆ Öêå (Çñàð ÇòµÚ)
çÅ ÚÅðà ìäÅ ÃÕç¶ Ô¯? Ü¶ ÚÅÔ¯ åÅº ÇÂÔ Ôëå¶ çÅ ÇÂµÕ ÚÅðà
ìäÅÀ° ¢

Nutrition Information

2-3 Çñàð áÆÕ éÔÆ 2-3 áÆÕ ÔË 3 Çñàð å¯º òµè ìÔ°å ÁµÛÅ

 

êÇðòÅÇðÕ
îËºìð

ÇîåÆ : êÅäÆ çÆ
Õ°µñ îÅåðÅ

 áÆÕ éÔÆ¯º
    áÆÕ
ìÔ°å ÁµÛÅ6-9 am

9-12

noon
12-3 pm 3-6 pm 6-9 pm 9-12 pm
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Ã§Õ¶å

îÅÇÔð ÇôëÅðÃ Õðç¶ Ôé ÇÕ Ü¯ Ö°ðÅÕ ÁÃÆ ÖÅºç¶ ÔÅº À°Ã ÇòµÚ¯º 70% ÕËñ¯ðÆ ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶à, ÁéÅÜ, ìðËâ,
ëð±à Áå¶ ôìÜÆÁÅº å¯º êzÅêå Ô°§çÆ ÔË ¢

• ÃÅé±§ ÁÅêäÅ ÖÅäÅ ÕÃðå Õðé å¯º ÜÅº Ö¶â ÇòµÚ íÅ× ñËä å¯º 2-4 Ø§à¶ êÇÔñÅº ÖÅ ñËäÅ ÚÅÔÆçÅ
ÔË ¢

•  å°ÔÅé±§ ÃðÆðÕ ÕÃðå Õðé å¯º Øµà¯- Øµà ÁµèÅ Ø§àÅ êÇÔñÅº ÇîµáÅ ÜÅº ÃàÅðÚ ï°Õå  í¯Üé
ÖÅä å¯º êzÔ¶Ü ÕðéÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË¢ ÇÂÔ ÇÂµÕ âÆÔÅÂÆâð¶ôé çÅ ÕÅðé ìä ÃÕçÅ ÔË  ¢

•  ÇÂµÕ ÃÅèÅðé ÇòÁÕåÆ é±§ ÇÂµÕ Ççé ÇòµÚ 1.2 å¯º 1.4 ×ðÅî, êzåÆ ÇÕñ¯×zÅî À°Ãç¶ ç¶  òÜé
Áé°ÃÅð êz¯àÆé çÆ ñ¯ó Ô°§çÆ ÔË, êz§å± ÇÂµÕ ÁæñÆà é±§ 1.7 ×zÅî êzåÆ ÇÕñ¯×zÅî À°Ãç¶  òÜé
Áé°ÃÅð êz¯àÆé çÆ ñ¯ó ÔË ¢

• êÃÆéÅ ÃðÆð ÇòµÚ êÅäÆ çÆ ÕîÆ Áå¶ ÇÂñËÕàz¯ñÅÂÆà çÅ ÕÅðé ìäçÅ ÔË ¢ ÇÂÃ ñÂÆ  ÇÂÃ é±§ Øµà
Õðé ñÂÆ å°ÔÅé±§ òµè êÅäÆ êÆäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ¢



412

2. å°ÃÆ  éÅôå¶ Áå¶ ç°êÇÔð ç¶ ÖÅä¶ ÇòµÚ Ü¯ í¯Üé ÖÅèÅ ÔË é¯à Õð¯:-

î¶ðÅ í ¯Üé ÚÅðà

Ççé çÅ éÅôåÅ ç°êÇÔð çÅ ÖÅäÅ

êÇÔñÅ

ç±ÜÅ 

åÆÜÅ

Ú½æÅ

ê§ÜòÅº  
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ÁÃËÃîËºà :-

1.  ÃÅé±§ Ã§å°Çñå í¯Üé ÇÕÀ°º ÖÅäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË?

........................................................................................................................

.........................................................................................................................

..........................................................................................................................

.........................................................................................................................

.........................................................................................................................

...........................................................................................................................

.........................................................................................................................

..................................................................................................................................

...........................................................................................................................

............................................................................................................................

2. ÇÕÃ¶ Çå§é ÇòàÅÇîé å¶ ÖÇäÜ ç¶ éÅº ÇñÖ¯, À°é·Åº ç¶ ëÅÇÂç¶ å¶ Ãz¯å òÆ ÇñÖ¯?

........................................................................................................................

...............................................................................................................................

..............................................................................................................................

.........................................................................................................................

.............................................................................................................................

...........................................................................................................................

...............................................................................................................................

..........................................................................................................................

..............................................................................................................................

ÁÃËÃîËºà
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.........................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................

3. ÃÅé±§ ìÔ°å ÇÜÁÅçÅ êÅäÆ ÇÕÀ°º êÆäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË?

.............................................................................................................................

.............................................................................................................................

...............................................................................................................................

..............................................................................................................................

.................................................................................................................................

......................................................................................................................................

........................................................................................................................................

................................................................................................................................



415

4.  ÕÅñî A çÅ ÕÅñî B éÅñ ÇîñÅé Õð¯¢

 ÕÅñî A                              ÕÅñî B

(1)  Õ§êñËÕÃ ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ                           Á§âÅ

(2)  ÃÅèÅðé ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ                            å¶ñ

(3)  êz¯àÆé                                                   ÚÆéÆ

(4)  ÚðìÆ                                                    ÁéÅÜ

(5)   ÖÇäÜ                                                 ÕËñôÆÁî

5. ÖÅñÆ æÅº íð¯:-

(À)  Ã§å°Çñå í¯Üé ÇòµÚ ð¯÷ÅéÅ êz¯àÆé çÆ îÅåðÅ................ ÚÅÔÆçÆ ÔË¢

(Á) ç°µè ÇÂµÕ Ãz¯å ÔË   .........................

(Â) ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶à çÅ Õ§î í¯Üé é§± ....................ÃêñÅÂÆ ÕðéÅ ÔË¢

(Ã) ÚðìÆ ÚîóÆ ñÂÆ ñÅíçÅÇÂÕ ÔË  ........................Õ§àð¯ñ Õðé ÇòµÚ îµçç ÕðçÆ ÔË¢
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í Å × - À

Á§åð çµÃ¯ 

1. îËÕð¯ Áå¶ îÅÂÆÕð¯ ê¯ôÇàÕ

2. ÃÅèÅðé Áå¶ ×°§ÞñçÅð ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ

íÅ× – Á 

ÕñÅÃ ÇòµÚ ÚðÚÅ Õð¯¢

1. ê¯ôÇàÕ ÕÆ ÔË?

2. ê½ôÇàÕ ç¶ ç¯ î°µÖ òð× ÇÕÔó¶- ÇÕÔó¶ Ôé?

3. îËÕð¯ Áå¶ îÅÂÆÕð¯ ê¯ôÇàÕ ÕÆ Ôé?

íÅ× – Â

êzçðôé ÇîÁÅð ôÅÇîñ ÔË êð§å± ÃÆÇîå éÔÆº :-

î°ñÅºÕä ÇÕÇðÁÅ ñÂÆ ÚËÕÇñÃà

ÕÅð×°÷ÅðÆ çÅ ÇîÁÅð      ÔÅº         éÔÆº

Ã§å°Çñå í¯Üé ÖÅä çÆ ÁÅçå çðÃÅú ¢

ë±â ÇêðÅÇîâ çÅ Ç×ÁÅé çðÃÅú  ¢
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ÇÂµÕ òèÆÁÅ ê¯ôÇàÕ ÁÅÔÅð ñÂÆ Û¶ åð·Åº ç¶ ê¯ôÕ Ô°§ç¶ Ôé À°Ô Ôé- ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ, ÚðìÆ, ÇòàÅÇîé,
ÖÇäÜ, êz¯àÆé, êÅäÆ ¢ ÇÂÔ ÁÅÕÃÆÕðé ÇòèÆ ðÅÔÆ êÚ Õ¶ ÃðÆð é±§ À±ðÜÅ êzçÅé Õðç¶ Ôé ¢

ÕËñ¯ðÆ çÆ êÇðíÅôÅ 

ÕËñ¯ðÆ êÚ¶ Ô¯Â¶ ê¯ôÕ é±§ îÅêä çÆ ÇÂÕÅÂÆ ÔË ¢ ê¯ôÕÅº å¯º êzÅêå À±ðÜÅ ÕËñ¯ðÆ ç¶ ð±ê ÇòµÚ ÇîñçÆ ÔË ¢
í¯Üé å¯º êzÅêå À±ðÜÅ  ÔÆà (heat)  ÇÂÕÅÂÆ ÇòµÚ îÅêÆ ÜÅºçÆ ÔË ¢

1 ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ = 1000 ÕËñ¯ðÆ

À°çÅÔðä:- ÇÂµÕ Õµê ×À°  ç¶ ç°µè çÅ ñú ÇÜÃ ÇòµÚ 100 ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ Ô°§çÆÁÅº Ôé, é±§ êÆ Õ¶ êåÅ
ñµ×¶×Å ÇÕ å°ÔÅé±§ ÇÕ§éÆ À±ðÜÅ êzÅêå Ô¯ÂÆ ÔË ¢ î±§×ëñÆ ÇòµÚ ìÔ°å ÇÜÁÅçÅ ÕËñ¯ðÆ Ô°§çÆ ÔË ¢ ½ Õµê
î±§×ëñÆ ÇòµÚ 427 ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ Ô°§çÆ ÔË ¢

ÁÅî íÅðåÆ í ¯Üé çÆ ÕËñ¯ðÆÇëÕ î° µñ

êzåÆ 100 ×zÅî í¯Üé çÆ ÕÆîå 

ÃËôé-2  ÕËñ¯ð¯ÇëÕ îµ°ñ çÆ ×äéÅ ÕðéÅ

Ãì§èå Ç×ÁÅé

ñóÆ é§.   í¯Üé ÁÅÂÆàî êz¯àÆé ×zÅî
ÇòµÚ  

ÚðìÆ ×zÅî
ÇòµÚ

ÕÅðì̄ÔÅÂÆâð¶àÃ
×zÅî ÇòµÚ

ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ 

   1. îµÕÆ 11.1 3.6  66.2  361
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ñóÆ é§.   í¯Üé ÁÅÂÆàî êz¯àÆé ×zÅî
ÇòµÚ  

ÚðìÆ ×zÅî
ÇòµÚ

ÕÅðì̄ÔÅÂÆâð¶àÃ
×zÅî ÇòµÚ

ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ 

  3.    ÕäÕ çÅ ÁÅàÅ        12.1 1.7 69.4 341

  4.    ÃÅìå ÚéÅ        17.1 5.3  60.9 360

  5.    çÅñ ÚéÅ        20.8 5.6 59.8 372

  6.    çÅñ À°óç        24.0 1.4 59.6 347

  7.    ñ¯íÆÁÅ        24.1 1.0 54.5 323

  8.    çÅñ î°§×        24.0 1.3 56.7 334

  9.   ðÅÜ îÅºÔ         29.9   1.3   60.6   346

10.   ÁðÔð çÅñ                       22.3   1.7     57.6   335

11.   ì§ç ×¯íÆ                     1.8   0.1   4.6   27

12.   î¶æÆ        4.4   0.9   6.0  49

13.   êÅñÕ                      2.0           0 .7                  2.9      26

14.   ×ÅÜð                   0.9         0.2       10.6   48

15.    ÁÅñ±                         1.6   0.1   22.6   97

16.   î±ñÆ                          0.6             0.3                   6.8           32

17.   ÃÕðÕ§çÆ        1.2   0.3   28.2     120

 2. ÚÅòñ 6.8 0.5 78.2 345
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ñóÆ é§.   í¯Üé ÁÅÂÆàî êz¯àÆé ×zÅî
ÇòµÚ  

ÚðìÆ ×zÅî
ÇòµÚ

ÕÅðì̄ÔÅÂÆâð¶àÃ
×zÅî ÇòµÚ

ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ 

18.  Õð¶ñÅ         1.6   0.2     4.2  25

19. ñ¯ÕÆ (ØÆÁÅ)        0.2   0.1   2.5   12

20. ìËº×ä  1.4   0.3   4.0         24

21. ë°µñ ×¯íÆ  2.6   0.4   4.0   30

22. ÖÆðÅ    0.4 0.1   2.5   13

23. êêÆåÅ  0.7   0.2   5.7   27

24. îàð    7.2   0.1     15.9   93

25. Õµç±  1.4   0.1   0.7   25

26. àîÅàð  1.9   0.1   3.6   23

27. ìçÅî    20.8   58.9   10.5   655

28. ÕÅÜ±    21.2   46.9   22.3   569

29. î±§×ëñÆ  25.3   40.1   26.1   567

30.  Õ¶ñÅ 1.2 0.3 27.2 116

31.  Áîð±ç 0.9 0.3 11.2 51

32.  Çé§ì± 1.0 0.9 11.1  57

33.  Á§ì 0.6 0.4 16.9 74
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34.  Á§âÅ (î°ð×Æ çÅ) 13.3 13.3 0.0 173

35. ÇÚÕé (î°ð×Æ)    25.9 0.6 0.0 109

36.  îÆà  18.5 13.3 0.0 194

37.  îµÞ çÅ ç°µè 4.3 8.8 5.0 117

38.  îÅº çÅ ç°µè 3.2 4.1 4.4 67

39.  êéÆð 24.1 25.1 6.3 348

40.  îµÖä 0.0 81.0  0.0 729

41. ØÆ (îµÞ ç¶ ç°µè çÅ) 0.0 100.0   0 900

42. ÖÅä¶ çÅ å¶ñ 0.0 100.0  0   900

ñóÆ é§.   í¯Üé ÁÅÂÆàî êz¯àÆé ×zÅî
ÇòµÚ  

ÚðìÆ ×zÅî
ÇòµÚ

ÕÅðì̄ÔÅÂÆâð¶àÃ
×zÅî ÇòµÚ

ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ 

* Á§Õó¶ SAI êÇàÁÅñÅ (Sports Authority of Patiala) å¯º ñÂ¶ ×Â¶ Ôé ¢

Ã°ÞÅÁ:-  

•  ÃðÆðÕ å½ð å¶ Ú°Ãå ìµÚ¶ Áå¶ ÜòÅé ìµÇÚÁÅº é±§ Ã°Ãå ìµÇÚÁÅº éÅñ¯º  12- 15%  åµÕ ÇÜÁÅçÅ
   ÕËñ¯ðÆ  çÆ ñ¯ó Ô°§çÆ ÔË ¢

•  ÕËñ¯ðÆ çÆ ñ¯ó åÆìðåÅ, ÁÅÇòðåÆ, ÕÃðå ç¶ Ãî¶º å¶ Çéðíð ÕðçÆ ÔË ¢
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îËÕð̄ ê̄ôÇàÕ çÅ ÕËñ̄ðÆÇëÕ î°µñ 

ÜÆòé êzÅäÆ Ô¯ä ç¶ éÅå¶ ð¯÷ÅéÅ çÆÁÅº ÇÕÇðÁÅòÅº Õðé ñÂÆ À±ðÜÅ çÆ ñ¯ó ÔË¢ À±ðÜÅ îËÕð¯ ê¯ôÇàÕ
(ÕÅðì¯ÔÅÂÆâz¶àÃ, êz¯àÆé Áå¶ ÚðìÆ) Ü¯ ÁÃÆ ñËºç¶ ÔÅº å¯º ÇîñçÆ ÔË ¢ Õ°Þ ê¯ôÇàÕ çÆÁÅº À±ðÜÅ çÆ
îÅåðÅ ÇéµÚ¶ ÇñÖ¶ Áé°ÃÅð ÔË:-

• 1 ×zÅî ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶à        4 ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ êzçÅé ÕðçÅ ÔË¢

• 1 ×zÅî êz¯àÆé                  4 ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ êzçÅé ÕðçÅ ÔË¢

• 1 ×zÅî ÚðìÆ                  9 ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ êzçÅé ÕðçÆ ÔË¢

ÇÕÇðÁÅ

í¯Üé ÇÂÕÅÂÆ ç¶ ê¯ôä î°µñ çÅ ÇÂÃå¶îÅñ ÕðÕ¶ À°é·Åº çÅ ÕËñ¯ðÆÇëÕ îÅé Õµã¯ ¢

1. 100 ×zÅî ÚÅòñ

2. 100 ×zÅî ðÅÜ îÅºÔ 

3. 100 ×zÅî ÕäÕ

4.  100 ×zÅî êéÆð

5. 100 ×zÅî ìçÅî 

ïÅç ðµÖä ï¯× ×µñÅº:-

ê¯ôÇàÕ ÁÅÔÅð:- í¯Üé ÃÅâ¶ ÃðÆð ç¶ ÃÅð¶ íÅ×Åº ç¶ Õ§îÅº ñÂÆ À±ðÜÅ êzçÅé ÕðçÅ ÔË¢

ÁÅÕÃÆÕðé:-  ÕÅðÜ ÇÜÃ éÅñ í¯Üé ÔÜî Ô¯ Õ¶ À±ðÜÅ êzçÅé ÕðçÅ ÔË¢

ÕËñ¯ðÆ / ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ:-  À±ðÜÅ îÅêä çÆ ÇÂÕÅÂÆ
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ÁÇíÁÅÃ

1. ÇÂÃ ôËôé ÇòµÚ êzÅêå Ô¯Â¶ ÕËñ¯ðÆÇëÕ à¶ìñ å¯º Ô¶á ÇñÖ¶ í¯Üé ÁÅÂÆàî çÆ ÕËñ¯ðÆÇëÕ îÅé êåÅ
Õð¯¢

ë±â / í ¯Üé ÁÅÂÆàî  ÕËñ¯ðÆÇëÕ îÅé

100 ×zÅî î±ñÆ

100 ×zÅî ×ÅÜð

100 ×zÅî  ìËº×ä

100 ×zÅî îµÖä  

100 ×zÅî Á§ì

100 ×zÅî àîÅàð  

100 ×zÅî ×¯íÆ

ë±â / í ¯Üé ÁÅÂÆàî  ÕËñ¯ðÆÇëÕ îÅé

2. ÁÅî í¯Üé ÁÅÂÆàî Ü¯ ÁÃÆ Øð ÇòµÚ òðåç¶ ÔÅº çÆ Ã±ÚÆ ìäÅ Õ¶ êzåÆ 100 ×zÅî ÕËñ¯ðÆÇëÕ îÅé
êåÅ Õð¯¢
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1. ÖÅñÆ æÅòÅ º íð¯:-

(À) _________ ×zÅî ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶à 4 ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ êzçÅé ÕðçÅ ÔË¢

(Á) 1 ×zÅî êz¯àÆé  _________  ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ êzçÅé ÕðçÅ ÔË¢

(Â) 1 ×zÅî ÚðìÆ __________ ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ êzçÅé ÕðçÆ ÔË¢

2. ê¯ôÇàÕ ÁÅÔÅð çÆ ÇÂµÕ Ã±ÚÆ ìäÅÀ°?

3.  í¯Üé ç¶ ÁÅÕÃÆÕðé çÅ ÕÆ Áðæ ÔË?

4. ÕËñ¯ðÆ çÆ êzÆíÅôÅ ÇçÀ°?

ÁÃËÃîËºà
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íÅ×- À

1. ëð±à Áå¶ ÃìÜÆÁÅº ç¶ ÕËñ¯ðÆÇëÕ Á§åð êåÅ Õð¯¢

íÅ×- Á

ÕñÅÃ ÇòµÚ ÇÂé·Åº å¶ ÚðÚÅ Õð½¢

(1) ÕËñ¯ðÆÇëÕ î°µñ (Calorific value)ÕÆ ÔË?

(2) í¯Üé ÁÅÂÆàî çÆ ÕËñ¯ðÆÇëÕ ÕÆîå /  î°µñ ÇÕò¶º êåÅ ÕÆåÅ ÜÅºçÅ ÔË?

íÅ×- Â

ÕÅð×°ÜÅðÆ êµèð

î°ñÅºÕä ÇÕÇðÁÅ ñÂÆ ÚËÕÇñÃà

ÕÅð×°÷ÅðÆ çÅ ÇîÁÅð      ÔÅº         éÔÆº

Ô¶á ÇñÖ¶ í¯Üé ÁÅÂÆàî çÆ ê¯ôÇàÕåÅ êåÅ ÕÆåÆ ×ÂÆ¢

(1) 100 ×zÅî îàð 

(2) 100 ×zÅî ðÅÜîÅºÔ

(3) 100 ×zÅî ×ÅÜð  
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Ö°ðÅÕ Áå¶ íÅð ÇòµÚ ÇÃµèÅ Ã§ì§è ÔË ¢ Ö°ðÅÕ Áå¶ íÅð ÇòµÚ Á§åð ÃîÞä ñÂÆ ÃÅé±§ ÃÅâ¶ ÃðÆð ÇòµÚ
À±ðÜÅ Ã§å°ñé çÆ èÅðéÅ é±§ ÃîÞä çÆ ñ¯ó ÔË ¢ À±ðÜÅ çÅ çÅÖñÅ À±ðÜÅ ÖðÚ Õðé ç¶ ìðÅìð ÔË ¢

À±ðÜÅ ÇÂ §é

Ü¯ í¯Üé ÁÃÆ ÖÅºç¶ ÔÅº å¶ Ü¯ êçÅðæ ÁÃÆ êÆºç¶ ÔÅº À°Ã å¯º ÃÅâ¶ ÃðÆð é±§ À±ðÜÅ ÇîñçÆ ÔË ¢ ÃÅðÆ À±ðÜÅ
(ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ) ÕÅðì¯ÔÅÂÆâz¶à, ÚðìÆ Áå¶ êz¯àÆé å¯º ÇîñçÆ ÔË ÇêÛñ¶ êÅá å¯º ÁÃÆ ÇÃµÇÖÁÅ ÔË ÇÕ Ü¯
í¯Üé ÁÃÆ ÖÅºç¶ ÔÅº À°ÃçÅ ÕËñ¯ðÆÇëÕ (Calorific ) îÅé ÇÕò¶º êzÅêå ÕÆåÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË? êÅäÆ çÅ Õ¯ÂÆ
ÕËñ¯ðÆÇëÕ îÅé éÔÆ Ô°§çÅ ¢ ÃÅð¶ í¯Üé Áå¶ êÆä òÅñ¶ êçÅðæÅº ÇòµÚ Õ°Þ îÅåðÅ ÇòµÚ ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶à,
ÚðìÆ Áå¶ êz¯àÆé Ô°§ç¶ Ôé ¢ ÖÇäÜ Áå¶ ÇòàÅÇîé çÅ Õ¯ÂÆ ÕËñ¯ðÆÇëÕ îÅé éÔÆ Ô°§çÅ ¢ ÃÅð¶ Ççé ÇòµÚ
ÕÆ ÖÅèÅ  Áå¶ ÕÆ êÆåÅ, ÇÂÃ å¯º Á§çÅ÷é å½ð å¶ ÕËñ¯ðÆÇëÕ îÅé êzÅêå ÕÆåÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË ¢ 

À±ðÜÅ ÁÅÀ±à

ÃðÆð ÇòµÚ À±ðÜÅ ÃðÆð îËàÅì¯ÇñÜî(Metabolism) Áå¶ ÃðÆÇðÕ ÇÕzÁÅòÅº ðÅÔÆº ÖðÚ Ô°§çÆ ÔË ¢ í¯Üé é±§
êÚÅÀ°ä éÅñ òÆ À±ðÜÅ çÆ Öêå Ô°§çÆ ÔË ¢ÃðÆð îËàÅì¯ÇñÜî(Metabolism) ÕÆ ÔË? Üç¯º ÁÃÆ ÁÅðÅî Õð
ðÔ¶ Ô°§ç¶ ÔÅº åÅº ÃÅâ¶ ÃðÆð ç¶ Á§× Õ§î Õð ðÔ¶ Ô°§ç¶ Ôé ¢ ÃÅâÆ ÃÅÔ- êzäÅñÆ Áå¶ Ã§ÚÅð- êzäÅñÆ òÆ
Õ§î Õð ðÔÆ Ô°§çÆ ÔË ¢ Üç¯º ÁÃÆ Ã½º ðÔ¶ Ô°§ç¶ ÔÅº åÅº ÁÃÆ ÃÅÔ ñË ðÔ¶ Ô°§ç¶ ÔÅº, Ççñ ÃðÆð ç¶ Ôð ÇÔµÃ¶ é±§
Ö±é ê§ê Õð ÇðÔÅ Ô°§çÅ ÔË ¢ ÇÂÔ¯ ÃÅð¶ Õ§î Õðé ñÂÆ Ü¯ ÁÅêä¶ ÁÅê Ô¯ ðÔ¶ Ô°§ç¶ Ôé íÅò¶º ÁÃÆ ÁÅðÅî Õð
ðÔ¶ ÔÅº À±ðÜÅ çÆ ñ¯ó Ô°§çÆ ÔË ¢ ÇÂé·Åº î°µãñ¶ Õ§îÅº é±§ Õðé ñÂÆ À±ðÜÅ çÆ ñ¯ó Ô°§çÆ ÔË ¢ÇÂÃ é±§ ìÅÃñ
îËàÅì¯ÇñÕ çð ÇÕÔÅ ÜÅºçÅ ÔË ¢

ÇÂÔ À°îð, Çñ§×, À°ÚÅÂÆ, íÅð Áå¶ Üéî Ã§ì§èÆ Ç×ÁÅé å¶ Çéðíð ÕðçÆ ÔË ¢

ìÅÃñ îËàÅì¯ÇñÕ çð çÅ Á§çÅ÷Å Ô¶á ÇñÖ¶ ëÅðî±ñ¶ ç°ÁÅðÅ ñÅÇÂÁÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË ¢

ÁÅçîÆ:-  1 ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ/ ÃðÆð çÅ íÅð/ Ø§àÅ, ÇÂÔ 24 Ø§à¶ ñÂÆ ÕÆåÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË ¢

Á½ðå:- 9 ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ/ ÃðÆð çÅ íÅð/ Ø§àÅ, ÇÂÔ 24 Ø§à¶ ñÂÆ ÕÆåÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË ¢

ÃËôé -3  Ö°ðÅÕ Áå¶ íÅð ÇòÚñ¶ Ã§ì§è é±§ ÃîÞäÅ

ÜÅä-êÇÔÚÅä
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ÇêÛñ¶ ôËÃé ÇòµÚ Ôð òð× ç¶ ñ¯ÕÅº é±§ ÇÜ§éÆ À±ðÜÅ çÆ ñ¯ó Ô°§çÆ ÔË À°Ã Ã§ì§èÆ ÇÂµÕ à¶ìñ ÇçµåÅ ÔË ÇÜÃ
å¯º ÇÕ Á§çÅ÷é å½ð å¶ Ô¯ð À±ðÜÅ çÆ ×äéÅ ëÅðî±ñ¶ î°åÅÇìÕ ÕÆåÆ ÜÅ ÃÕçÆ ÔË ¢

À±ðÜÅ é±§ êËçÅ éÔÆ ÕÆåÅ ÜÅ ÃÕçÅ¢ ÇÂÃ é±§ Õ¶òñ ìçÇñÁÅ ÜÅ ÃÕçÅ ÔË ÃðÆð é±§ ÚñÅÀ°ä ñÂÆ í¯Üé
ÇòµÚ ôÅÇîñ À±ðÜÅ é±§ ÜÆò À±ðÜÅ ÇòµÚ ìçÇñÁÅ ÜÅºçÅ ÔË ¢

Ü¶Õð ÃÅâ¶ ÃðÆð ÇòµÚ¯º Øµà À±ðÜÅ ìÅÔð ÇéÕñ ðÔÆ ÔË Áå¶ òµè À±ðÜÅ ÃðÆð Á§çð ÔË åÅº ÜÆòå ÜÆò
íÅð ÔÅÇÃñ Õð ÇðÔÅ ÔË ¢ ÇÂÔ òÅè± À±ðÜÅ ÚðìÆ ç¶ ð±ê ÇòµÚ ÁËâÆî¯÷ Çàô± ÇòµÚ Ã§íÅñÆ ÜÅºçÆ ÔË¢

Üç¯º À±ðÜÅ ÁÅÀ±à, À±ðÜÅ ÇÂ§é éÅñ¯º ÇÜÁÅçÅ Ô¯ò¶ åÅº íÅð Øµà ÇðÔÅ Ô°§çÅ ÔË ¢ Ü¶Õð Õ¯ÂÆ ò÷é
ØàÅÀ°äÅ ÚÅÔ°§çÅ Ô¯ò¶ åÅº À°Ô òµè ÕÃðå ÕðÕ¶ Áå¶ Øµà âÅÇÂà ñËä ç¶ ëÅðî±ñ¶ Áé°ÃÅð Øµà ÕËñ¯ðÆ ñË
Õ¶ ÇÂÔ ÁÇíÁÅÃ Õð ÃÕçÅ ÔË ¢ ñ×í× .5 ÇÕñ¯×zÅî ÃðÆð çÆ ÚðìÆ 3500 ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ ç¶ ìðÅìð Ô°§çÆ
ÔË ¢ Ü¶Õð êzåÆÇçé À±ðÜÅ ÁÅÀ±à Áå¶ À±ðÜÅ ÇÂ§é ÇòµÚ 500 ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ çÅ Á§åð Ô¯ò¶ åÅº Ãµå ÇçéÅº
ÇòµÚ .5  kg ò÷é Øµà ÜÅºçÅ ÔË ¢ ÇÂÃ é±§ êzÅêå ÕðéÅ Õ¯ÂÆ ÁÅÃÅé éÔÆ ÔË ¢ 500 ÇÕñ¯ÕËñðÆ å¯º Õ°ñ
÷ð±ðå ÔË 1800 ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ å¯º 2200 ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ ÇÜÔóÅ ÇÕ îÔµåòê±ðé é§ìð ÔË ¢

ÇÂÕ ï¯ÜéÅ ÇÕ í¯Üé ÇòµÚ Øµà ÕËñ¯ðÆ ñËäÆ Áå¶ âÇð§ÕÃ ÇÜò¶ ÇÕ 250 ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ, ÇÂÃ é±§ ÕÃðå
éÅñ Ü¯ÇóÁÅ Ç×ÁÅ ÔË ÇÕ ÇÂÕ Ø§àÅ ÃËð Õð¯ Áå¶ Õ°Þ åÅÕå òèÅÀ°ä òÅñÆÁÅº Áå¶ ÇÖµÚ òÅÇñÁÅº
ÕÃðåÅº Õð¯ Áµè¶ Ø§à¶ òÅÃå¶ å¶ 250 ÇÕñ¯ ÕËñ¯ðÆ é±§ Ô÷î Õð¯ ¢ ÇÂÔ ÇÂÕ Ú§×Æ ô°ð±ÁÅå Ô¯äÆ ÚÅÔÆçÆ
ÔË ¢    

ÇÂæ¶ ìÅ÷Åð ÇòµÚ ìÔ°å ÃÅðÆÁÅº Ö°ðÅÕÅº Ôé ÇÜÔóÆÁÅº íÅð ØàÅÀ°ä ñÂÆ îôÔ±ð Ôé ¢ ÇÂÔ ç¶ÖäÅ ÇÕ
å°ÃÆº ð¯÷ ÇÕ§éÅº í¯Üé Áå¶ ê¶ÁÜñ ñËºç¶ Ô¯ Áå¶ ÇÂÃ é±§ Ã§å°Çñå Ö°ðÅÕ ç¶ ÇÃèÅºåÅ éÅñ ÇîñÅÀ°äÅ Áå¶
å°ÔÅâ¶ ÃðÆð é±§ ÇÕ§éÆ Õ° À±ðÜÅ çÆ ñ¯ó ÔË ÇÂÔ ÇÂÕ Ú§×Æ âÅÇÂà êñÅé çÅ ÇÔµÃÅ ÔË ¢ ÇÂÕ Ú§×Å âÅÇÂà
êñÅé À°Ô òÆ Ô°§çÅ ÔË ÇÜÃ é±§ å°ÃÆº î§éç¶ Ô¯ ¢ ÇÂÔ ÇòÁðæ Ô¯ ÇÜÔóÅ êñËé å°ÃÆº Ãõå ÔçÅÇÂåÅº
Áé°ÃÅð ÁÅêä¶ âÅÕàð çÆ ÃÔÅÇÂåÅ éÅñ ñËºç¶ Ô¯ Áå¶ Üç¯º Õ¯ÂÆ å°ÔÅé±§ ×ÅÂÆâ éÔÆº ÕðçÅ åÅº êÇÔñÆ
ÁòµÃæÅ ÇòµÚ ÁÅ ÜÅºç¶ Ô¯ ¢

íÅð ØàÅÀ°ä ñÂÆ ÕçÆ òÆ ×ñå ÔµæÅº ÇòµÚ éÅ ÜÅú ¢ ÇÂÔ å°ÔÅâÆ ÇÃÔå é±§ é°ÕÃÅé òÆ êÔ°§ÚÅ ÃÕç¶
Ôé ¢ ÇÂÕ ì§ç¶ é±§ ÇÂÔ òÆ ïÅç ðµÖäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ÇÕ ÁÅêä¶ ÃðÆð Á§çð ÷ð±ðÆ ì¶Ãñ îËàÅì¯ÇñÕ
ð¶à(BMR)Ô°§çÅ ÔË ÇÜÃ é±§ Ú§×Æ Ã§å°Çñå õ°ðÅÕ éÅñ ÔÆ òèÆÁÅ ðÇÖµÁÅ ÜÅº ÃÕçÅ ÔË ¢ 

ÇÂÔ å°ÔÅé±§ ÃÅðÅ Ççé åð¯åÅ÷Å ðµÖ¶×Å



427

Ö¶â- Ö°ðÅÕ (Sports Diet)

ê¶ôÅòð ÁËæñÆà ÁÅêä¶ Ö¶â ÇòµÚ  Ü¶å± Ô¯ä ñÂÆ Ôð Ççé ÁÇíÁÅÃ Õðç¶ Ôé ¢ À°Ô ÇÃÖñÅÂÆ ç½ðÅé
ÃÖå ÇîÔéå Õðç¶ Ôé ¢ ð¯÷ÅéÅ çÆ ÇÃÖñÅÂÆ ÇÂµÕ ÇÖâÅðÆ ñÂÆ Çòô¶ô ÁÅÔÅð çÆ ñ¯ó ìäÅÀ°ºçÅ ÔË ¢

 ÁËæñÆà òµè ÁÅÔÅð ñË Õ¶ ÔÆ å§çð°Ãå Áå¶ ÇÃÔåî§ç ðÇÔ ÃÕçÅ ÔË åÅº ÔÆ À°Ô ÁÅêäÆ ÇÃÖñÅÂÆ ÇòµÚ
ÕÅîïÅì Ô¯ ÃÕçÅ ÔË, ÃÔÆ Ö¶â Ö°ðÅÕ å¯º Çìé·Åº À°ÃçÆ ÇÃÖñÅÂÆ çÅ îÕÃç ÁÃðçÅð éÔÆ Ô¯ ÃÕçÅ ¢
ï¯ÜéÅìµè ÇÃÖñÅÂÆ, Áé°ò§ÇôÕ åµå Áå¶ òèÆÁÅ Ö¶â Ö°ðÅÕ (Sports Diet) ÔÆ ðÅôàðÆ Áå¶ Á§åð-
ðÅôàðÆ êµèð ç¶ ÁËæñÆà ñÂÆ Üð±ðÆ Ôé ¢

Ö¶â- Ö°ðÅÕ(Sports Diet) ÕÆ ÔË?

ÇÂÔ ÇÂµÕ ÁÇÜÔÅ Ö¶åð ÔË ÇÜÃ ÇòµÚ
ê½ôÇàÕåÅ  ìÅð¶ ÁÇèÁËé ÕÆåÅ ÜÅºçÅ ÔË
Ü¯ ÇÕ ÇÂµÕ ÇÖâÅðÆ çÆ àz¶Çé§× Áå¶ êzçðôé
ìÅð¶ çµÃçÅ ÔË ¢

Ö°ðÅÕ ç¶ àÆÚ¶ ÁËæñÆà çÆ ÇÃÖñÅÂÆ,
ÕÅð×°÷ÅðÆ å¶ Ú§×Æ ÇÃÔå ÕÅÇÂî ðµÖä
ÇòµÚ îµçç Õðç¶ Ôé ¢ ê½ôÇàÕåÅ ç¶ Çéïî
Ö¶â Ö°ðÅÕ (Sports Diet) çÅ ÁÅèÅð Ôé¢
ÇÜò¶º ÇÕ ÁÃÆ êÇÔñÅº ÇòÚÅð Õð Ú°µÕ¶  ÔÅº
ê½ôÇàÕåÅ ÃÅâ¶ ôðÆð çÅ ê¯ôä ÕðçÆ ÔË,
ÇÂÔ Çàô±ÁÅº çÆ î°ð§îå, ð¯÷ÅéÅ ç¶ ÃðÆð
ç¶ Õ§îÅº ñÂÆ À±ðÜÅ êzçÅé ÕðçÆ ÔË ¢ ÇÂÃ
ñÂÆ ê½ôÇàÕåÅ Áå¶ ÕÃðå Ú§×Æ ÇÃÔå
ç¶ ç¯ î°µÖ åµå Ôé¢ÁËæñÆàÅº é±§ ÃñÅÔ ÇçµåÆ
ÜÅºçÆ Ô Ë ÇÕ À°Ô ìñòðèÕ Ö°ðÅÕ
ê°ôàÆÕðÕ Ö°ðÅÕ ñËºç¶ ðÇÔä, ÚÅÔ¶ À°Ô
ÇÃÖñÅÂÆ éÅ ñËºç¶ Ô¯ä ¢

ÇÂµÕ ÁËæñÆà çÆ Ö°ðÅÕ ÇÂµÕ ÁÅî ÁÅçîÆ éÅñ¯º ÇÜÁÅçÅ
Çí§é éÔÆ Ô°§çÆ, ÇÂÔ Õ¶òñ ÇÂÃ ×µñ å¶ Çéðíð ÕðçÆ
ÔË ÇÕ:-

1. À°Ô ÇÕÃ ÇÕÃî çÆ ÇÕÇðÁÅ/ Ö¶â Ö¶â ÇðÔÅ ÔË

2. ÇÃÖñÅÂÆ çÆ åÆìðåÅ

3.ÇÕÇðÁÅ ÜÅº ÁÇíÁÅÃ çÅ ÃîÅº 
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ëËàÃ    ÃÅâÅ ÃðÆð ëËà é±§ Üî·Åº Õð ñËçÅ ÔË
Áå¶ ÃÅé±§ á§â å¯º ìÚÅÀ°§çÅ ÔË

Ö¶â Ö°ðÅÕ(Sports Diet)  ________ Õµ°Þ åµæ

• ÇÂµÕ ÁËæñÆà àz¶Çé§× Áå¶ òèÆÁÅ ÖÅä¶ éÅñ ÃëñåÅ êÅ ÃÕçÅ ÔË¢

• í¯Üé ÜÅº Ö°ðÅÕ Ü¯ ÇÂµÕ ÁËæñÆà ñËºçÅ ÔË À°Ã éÅñ À°Ã é±§ ÃëñåÅ ÇîñçÆ ÔË ÜÅº ÇÂÔ ÇÂµÕ
  À°ÃçÆ ÃëñåÅ çÅ ÕÅðé ÔË ¢

• ÚðìÆ çÆ òðå¯º À°Ãç¶ ÁÇíÁÅÃ Áå¶ À°ÃçÆ ÁÅêäÆ ÔÅñå å¶ Çéðíð ÕðçÆ ÔË ¢

• êz¯àÆé çÆ ñ¯ó À°Ãç¶ ÁÇíÁÅÃ/ ÕÃðå/ àz¶Çé§× å¶ Çéðíð ÕðçÆ ÔË ¢

• êÅäÆ ÁËæñÆà ñÂÆ ÇÂµÕ ÇéðäÅÇÂÕ ñ¯ó ÔË ÇÂÃçÆ ÕîÆ éÅñ îÅô- ê¶ÃÆÁÅº ÁÅÕó ÜÅºçÆÁÅº
   Ôé  å¶ ÜñçÆ æÕÅòà Ô¯ ÜÅºçÆ ÔË ¢

Ãðì¯åî ê½ôÇàÕ Ö°ðÅÕ ÇÂµÕ ÁËæñÆà é±§ ÇÃÖñÅÂÆ ç½ðÅé òèÆÁÅ À±ðÜÅ êzçÅé ÕðçÆ ÔË ¢

Û¶ ê¯ôÇàÕ åµå Ü¯ í¯Üé ÇòµÚ ôÅîñ Ô¯ä¶ ÚÅÔÆç¶ Ôé À°Ô Ôé:-

1. ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶à

2. ÚðìÆ

3. êz¯àÆé

4. ÇòàÅÇîé

5. ÖÇäÜ

6. êÅäÆ

ÁËæñÆà é±§ Ã§å°Çñå ÁÅÔÅð ç¶äÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ÇÜÃ ÇòµÚ 60 å¯º 65% ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶à, 10 å¯º 15% êz¯àÆé
Áå¶ 20 å¯º 25% ÚðìÆ ç¶ä éÅñ ÇÂµÕ òèÆÁÅ ÇÕÃî çÅ í¯Üé ìä ÜÅºçÅ ÔË ¢

ÇÂµÕ ÁËæñÆà ñÂÆ í¯Üé çÆ Õ°µñ ÕËñ¯ðÆ Ô¶á ÇñÖ¶ Áé°ÃÅð Ô¯äÆ ÚÅÔÆçÆ ÔË ¢

• éÅôåÅ                               Õ°µñ ÕËñ¯ðÆ çÅ 30%

• ñ§Ú (Lunch)                    Õ°µñ ÕËñ¯ðÆ çÅ 35%

• ÃéËÕÃ                               Õ°µñ ÕËñ¯ðÆ çÅ 5%

• Çâéð                                Õ°µñ ÕËñ¯ðÆ çÅ 30%
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À°çÅÔðä ç¶ å½ð å¶ ÇÂµÕ òÅñÆìÅñ ç¶ ÇÖâÅðÆ é±§ ÇÃÖñÅÂÆ ç½ðÅé 3500 ÕËñ¯ðÆ çÆ ñ¯ó ÔË ÇÜÃçÆ ò§â
Ô¶á ÇñÖ¶ Áé°ÃÅð Ô¯ò¶×Æ ¢

• éÅôåÅ                     1050 ÕËñ¯ðÆ

• ñ§Ú                        1225 ÕËñ¯ðÆ

• ÃéËÕÃ                    175 ÕËñ¯ðÆ

• Çâéð                     1050 ÕËñ¯ðÆ

ÇÖâÅðÆ ñÂÆ êÅäÆ çÆ îÔµååÅ

êÅäÆ ÃÅâ¶ ñÂÆ ìÔ°å îÔµåòê±ðé ê¯ôÇàÕ ÔË Ü¯ ÃÅâ¶ ÃðÆð ç¶ íÅð çÅ 70% ÇÔµÃÅ ÔË ¢ ÇÂÔ ÃðÆð ç¶
åÅêîÅé çÅ Ã§å°ñé ìäÅ Õ¶ ðµÖçÅ ÔË Áå¶ ë¯Õà êçÅðæÅº é±§ ÃðÆð ÇòµÚ¯º ìÅÔð ÕµãçÅ ÔË ¢

êÅäÆ çÆ ÕîÆ ÕÅðé ÇÖâÅðÆ çÆ Ö¶â çÅ êzçðôé Õî÷¯ð Ô¯ ÜÅºçÅ ÔË ¢ ÕÃðå å¯º êÇÔñÅ ÇÜÁÅçÅ êÅäÆ
êÆäÅ, ÕÃðå ç¶ ç½ðÅé Áå¶ ÕÃðå å¯º ìÅÁç êÅäÆ êÆäÅ ÃðÆð ñÂÆ ìÔ°å ñÅÔ¶ò§ç ÔË ¢ ×ðîÆ ÇòµÚ
ÕÃðå ç½ðÅé êÅäÆ êÆäÅ ìÔ°å ñÅÔ¶ò§ç ÔË ¢

ÇÂµÕ ÇÖâÅðÆ ñÂÆ âÅÂÆà êñÅé ìäÅÀ°ºç¶ Ãî¶º Ô¶á ÇñÖÆÁÅº ×µñÅº Üð±ðÆ Ôé:-

• À°îð

• ò÷é

• ÃðÆð çÆ ÇÕÃî

• ÁËÕàÆÇòàÆ  êñÅé¢

• âÅÂÆà çÆ ÃîÅº ÃÅðéÆ, ÇÕÇðÁÅ çÆ åÆìðåÅ Áé°ÃÅð

•Ã°ÞÅÁ

     • ÖÅñÆ ê¶à ÕÃðå éÅ Õð¯¢
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ë±â ñ¶ìñ (Food Label) é±§ ÇÕò¶º êó·ÆÂ¶ ?

ÇéÀ±àðÆôÆÁé ëËÕàÃ ë±â  í¯Üé ç¶ ìñòðèÕ åµæ å¯º ÃÅé±§ êåÅ ñµ×çÅ ÔË ÇÕ ÁÃÆº í¯Üé ÇòµÚ Çí§é-2 åð·Åº ç¶
ÇÕÔó¶-2 åµå òðå¶ ÜÅºç¶ Ôé¢ Nutirition Facts Food ì§ç í¯Üé ç¶ âµì¶ ç¶ ìÅÔðñ¶ òÅñ¶ êÅÃ¶ å¶ ÇÕµå¶ òÆ
ÛêÅÇÂÁÅ Ô°§çÅ ÔË  ÇÜÃé±§ ÇÕ ñµíä ÇòµÚ ÇÕÃ¶ é±§ òÆ Õ¯ÂÆ î°ôÇÕñ éÔÆº ÁÅÀ°ºçÆ ¢

îÅåðÅ Áé°ÃÅð êð¯ÃéÅ ê°ôàÆÕÅðÕ ñ¶ìñ –
Nutirition Label òÕå ÃðÇò§× ÃÅÇÂ÷ çÆ
ÇñÃà ìäÅÀ°ºçÅ ÔË ÇÜÃ ÇòµÚ
í¯Üé çÆ îÅåðÅ çðÃÅÂÆ ÜÅºçÆ
ÔË ÇÕ ÇÂÃ ÇòµÚ ê¯ôä çÆ îÅåðÅ
ÇÕ§éÆ Ô§°çÆ ÔË Áå¶ ñ¯ÕÅº é±§ ÇÂÔ
ÃîÞä ÇòµÚ ÃÔÅÇÂåÅ ÕðçÅ ÔË
ÇÕ ÇÕ§éÅ ÖÅäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ¢

ÕËñ¯ðÆ Áå¶ ÕËñ¯ðÆ ëËà : Table ç¶
Öµì¶ êÅÃ¶ ÇÂµÕ ÇÃ§×ñ ÃðÇò§×
ÇòµÚ ÕËñ¯ðÆ çÆ ÇÕ§éÆ îÅåðÅ Ô°§çÆ
ÔË , çðÃÅÂÆ ÜÅºçÆ ÔË ¢ ÇÂÃ å¯º
í¯Üé ÇòµÚ ÇÕ§éÆ åÅÕå Ô°§çÆ ÔË
ìÅð¶ êåÅ ñµ×çÅ ÔË ¢ í¯Üé ÇòµÚ
ÕËñ¯ðÆ çÆ îÅåðÅ ÚðìÆ , êz¯àÆé
ÜÅº ÕÅðì¯ÔÅÂÆâz ¶àÃ å¯º êåÅ
ñ×çÅ ÔË ¢  ñ¯ÕÅº é±§ ÇÂÔ ÇèÁÅé
ç¶äÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË ÇÕ À°Ô ÇÕ§éÆ
ÕËñ¯ðÆ ñË ðÔ¶ Ôé Ü¶Õð À°Ô
Ç÷ÁÅçÅ ÕËñ¯ðÆ ñËä×¶ åÅº À°ÔéÅº
çÅ î¯àÅêÅ òµè ÜÅò¶×Å¢

Õ°µñ ÚðìÆ – ÇÂµÕ í¯Üé ÇòµÚ
ÇÜ§é¶ ×zÅî ÚðìÆ çÆ îÅåðÅ êÅÂÆ
ÜÅºçÆ ÔË À°Ã é±§ Õ°µñ ÚðìÆ ÇÕÔÅ
ÜÅºçÅ ÔË ÇÂÃçÆ ÃÅâ¶ ÃðÆð ç¶
òÅè¶ ñÂÆ ìÔ°å ñ¯ó Ô°§çÆ ÔË¢  êz§å±
ÇÂÔ ñ̄ó å̄º òµè îÅåðÅ ÇòµÚ éÔÆº
ñ ËäÆ ÚÅÔÆçÆ ¢ Ã §å °Çñå ,
ÁÃ§å°Çñå Áå¶ ÚðìÆ çÆ îÅåðÅ
à¶ìñ ÇòµÚ çðÃÅÂÆ ×ÂÆ ÔË¢

ÕËñÃàð¯ñ  Áå¶ Ã¯âÆÁî-  ÇÂµÕ í¯Üé ÇòµÚ
ÕËñÃàð¯ñ Áå¶ Ã¯âÆÁî (éîÕ) çÆ îÅåðÅ
ÇÕ§éÆ ÔË , çðÃÅÂÆ ÜÅºçÆ ÔË åÅº ÇÕ ÇÂµÕ
ÇòÁÕåÆ é±§ ÇÂÃçÆ îÅåðÅ çÅ Á§çÅ÷Å
ñ×ÅÇÂÁÅ ÜÅ ÃÕ¶ ÇÕ À°Ô ÇÂÃçÆ ÇÕ§éÆ
îÅåðÅ ñË ÇðÔÅ ÔË ÇÕÀ°ºÇÕ ÕÂÆ ÇòÁÕåÆ
ÇÂÃçÆ Øµà îÅåðÅ çÆ òðå¯º Õðç¶ Ôé¢

Ôð¶Õ Ãîµ×ðÆ çÆ îÅåðÅ ÇÂµÕ í¯Üé ÇòµÚ ÇÕ§éÆ êÅÂÆ ÜÅºçÆ
ÔË, ÇÂÔ òÆ ÇÂµÕ Üð±ðÆ ñ¶ìñ çÅ íÅ× ÔË Üç¯º ÇÕÃ¶ ÚÆ÷Åº çÆ

ñóÆ Áé°ÃÅð îÅåðÅ çðÃÅÂÆ ÜÅºçÆ
ÔË åÅº ÇÂÃ å¯º Á§çÅ÷Å ñ×ÅÇÂÁÅ
ÜÅºçÅ ÔË ÇÕ ÁÃÆº í¯Üé ÇòµÚ ÇÕ§éÆ
îÅåðÅ çÅ êzï¯× Õð ðÔ¶ ÔÅº ¢ í¯Üé
ÇòµÚ Çí§é -2 Ãîµ×ðÆ çÆ ÇÜ§éÆ
îÅåðÅ òðåÆ ÜÅºçÆ ÔË À°Ã çÆ ÇñÃà
Á§å ÇòµÚ çðÃÅÂÆ ×ÂÆ ÔË Áå¶ ÇÂÃ
éÅñ Ôð¶Õ Ãîµ×ðÆ ÁÅÂÆàî çÆ
êzåÆôååÅ òÆ çðÃÅÂÆ ÜÅºçÆ ÔË¢ÇÂÃ
å¯º ÇÂÔ êåÅ ñµ×çÅ ÔË ÇÕ Ôð¶Õ
ÇòÁÕåÆ Ôð ð¯÷ ÇÕÃ¶ òÆ ÁÅÂÆàî
çÆ ÇÕ§é¶ êzåÆôå òðå¯º ÕðçÅ ÔË
(2000 ÕËñ¯ðÆ í¯Üé ç¶ ÁèÅð å¶)¢

ëÅÂÆìð – ëÅÂÆìð í¯Üé é±§ ÃÅð¶ ÃðÆð
ÇòµÚ ÇÔñÜ°ñ ñÂÆ òðÇåÁÅ ÜÅºçÅ
ÔË¢ 

Õ°µñ ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶à : Õ°µñ Á§Õ å¯º
ÇÂÔ êåÅ ÚñçÅ ÔË ÇÕ ê±ð¶ í¯Üé
ÇòµÚ Õ°µñ ÇÕ§é¶ ×zÅî ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶à
çÆ ñ¯ó Ô°§çÆ ÔË ¢ ÇÂÃ çÆ îÅåðÅ
×zÅî ÇòµÚ ñË Õ¶ òðåÆ ÜÅºçÆ ÔË ¢

êz̄àÆé – ÇÂÕÔð¶ í¯Üé ÇòµÚ ÇÂÃçÆ
ÇÕ§éÆ ñ¯ó ÔË À°Ô çðÃÅÂÆ ÜÅºçÆ ÔË
å°ÔÅâ¶ ÃðÆð ç¶ à°µà¶-ë°µà¶ ÃËµñÅº çÆ
î°ð§îå Õðé ñÂÆ ÇÂÃ çÆ ñ¯ó Ô°§çÆ
ÔË ÇÂÃçÆ ÇÂÕÅÂÆ ×zÅî ÔË¢

ÇòàÅÇîé Â¶ Áå¶ ÇòàÅÇîé ÃÆ :- ÇòàÅÇîé Â¶ Áå¶ ÇòàÅÇîé
ÃÆ çÆ ÇÕ§éÆ îÅåðÅ ñ¯óÆºçÆ Ô°§çÆ ÔË Áå¶ ÇÂÔ ÇòàÅÇîé
í¯Üé ñËä ÇòµÚ ìÔ°å Üð±ðÆ Ô°§ç¶ Ôé¢ Ôð ÇÂµÕ ÇòàÅÇîé çÆ
êzåÆôå Áé°ÃÅð îÅåðÅ çµÃÆ ÜÅºçÆ ÔË¢

ÕËñôÆÁî Áå¶ ñ¯ÔÅ – í¯Üé ñËä ÇòµÚ ÇÂé·Åº ç¯éÅº çÆ ÇÕ§éÆ
îÅåðÅ ñ¯óÆºçÆ ÔË À°ÃçÆ êzåÆôååÅ Áé°ÃÅð çµÃÆ ÜÅºçÆ ÔË
í¯Üé ÇòµÚ À°é·Åº çÆ ìÔ°å ñ¯ó Ô°§çÆ ÔË¢

ÇéÀ±àðÆÃÆÁé ëËÕà/åµæ
êðÃ¯ä çÅ ÃÅÇÂÜ 1/2 Õµê(ñµ×êµ×
82×zÅî)Ôð Õ§à¶éð B êð¯ÃäÅ

êð¯Ãä çÆ îÅåðÅ
ÕËñ¯ðÆ 200

Õ°µñ ëËà 14×zÅî

ëËà å¯º ÕËñ¯ðÆ 130

Øµà ëËà 9×zÅî
àðÅºÃ ëËà 0×zÅî
Õ¯ñ¯Ãàz¯ñ 55ÇîñÆ×zÅî
Ã¯âÆÁî 40×ÇîñÆzÅî

Õ°µñ ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶à 17×zÅî
âÅÇÂàðÆ ëÅÇÂìð 4×zÅî
Ö§â 14×zÅî

êz¯àÆé 3×zÅî

ÇòàÅîÆé Â¶ 10% ÇòàÅîÆé ÃÆ0%

ÕËñôÆÁî10% ÁÅÇÂðé6%

ð̄ÜÅéÅ Üð±ðå Çéðíð ÕðçÆ ÔË 2000 ÕËñ̄ðÆ å¶ å°ÔÅâÆ Ö°ðÅÕ
ÇòÚ 1 å°ÔÅâÆ ð̄÷ÅéÅ âÅÇÂà Øµà ÜÅº òµè Ô̄ ÃÕçÆ ÔË ÇÂÔ å°ÔÅâÆ
ÕËñ̄ðÆ çÆ ÷ð±ðå å¶ Çéðíð ÔË ¢

Õ°ñ ëËà      ÕËñ¯ðÆ   2000     2500
Õ¯ñ¶Ãàð¯ñ  Øµà¯ Øµà 300g    25g
 Ã¯âÆÁî   Øµà¯ Øµà   240g    300g
ÕÅðì¯ÔÅÂÆâz¶àÃ Øµà¯ Øµà300g 240g
âÅÂðÆ ëÅÇÂìð Øµà¯ Øµà25g      30g

êÌï¯×Æ êÌ×ðÅî
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ïÅç ðµÖä ï¯× ×µñÅº
Energy Balance: ÃÔÆ îÅåðÅ ÇòµÚ À±ðÜÅ òÅñÆÁÅº ÚÆÜÅº ÖÅäÆÁÅº

Beverages: åðñ êçÅðæ

Basal metabolic rate: Õ°ñ À±ðÜÅ Üç¯º ÁÃÆº ÁÅðÅî Õð ðÔ¶ Ô°§ç¶ ÔÅº åÅº ÚÅÔÆçÆ ÔË

Sedentary: Ã°Ãå

Vigorous: ìÔ°å ÃÅðÆ À±ðÜÅ ôÅÇîñ ÕðéÅ ¢

Adipose tissue: Çàô± ÇÜÔóÅ ëËºà Ãà¯ð ÕðçÅ ÔË ¢ ÚðìÆ éÅñ íÇðÁÅ Çàô

Futile: ÇòÁðæ

Nutritionist: Ü¯ Ã§å°Çñå í¯Üé ñËä çÆ ÃñÅÔ ç¶ò¶ ¢

Genetic: Üéî å¯º ÇîñäÅ

Optimum: ÇÜ§éÆ ÷ð±ðå Ô¯ò¶ ¢

ÁÇíÁÅÃ

Ö°ðÅÕ À°åêÅçé ç¶ ñ¶ìñ ÇÂÕµáÅ Õð¯ ¢ Ö°ðÅÕ À°åêÅçé ç¶ ê¯ôÕ Áå¶ ÕËñ¯ðÆ ÇñÖ¯¢

1. ÖÅñÆ æÅºòÅº íð¯ :

1. ÃÅâ¶ ÃðÆð çÅ ________ % íÅð êÅäÆ Ô°§çÅ ÔË¢

2. Ü¶Õð À±ðÜÅ Á§çð ñË ÜÅä Áå¶ À±ðÜÅ Öêå ìðÅìð Ô¯ò¶ åÅº ÃÅâ¶ ÃðÆ ÇòµÚ _______

3. ÇÂµÕ ÇÖâÅðÆ çÆ ÇÃÖñÅÂÆ ÇÂµÕ òèÆÁÅ ________ÇìéÅº êzíÅòôÅñÆ éÔÆº Ô¯ ÃÕçÆ ¢

4. Ü¶Õð ‘ À±ðÜÅ ìÅÔð ’ , ‘ À±ðÜÅ Á§çð ’ å¯º ÇÜÁÅçÅ ÔË åÅº å°ÃÆº ________

5. ÃÅâ¶ ÃðÆð ÇòµÚ òÅè± À±ðÜÅ ________ ð±ê ÇòµÚ Ô°§çÆ ÔË¢

î°ñÅºÕä 

2 .  ÇîñÅä Õð¯  -

ÕÅñî Â¶                     ÕÅñì ìÆ 

1.  ÇÂµÕ ÁËæñÆà ç°ÁÅðÅ ÇñÁÅ Ç×ÁÅ í¯Üé      ê¯ôÇàÕåÅ ç¶ ÇÃèÅºå

2. ÖËâ Ö°ðÅÕ çÆ                                          ÇéðÜñÆ Õðé

3. ÇÃÔåî§ç Ö¶â Ö°ðÅÕ ç¶ Çéïî                     íÅð òµèäÅ

4. ÃðÆð ÇòµÚ êÅäÆ çÆ ÕîÆ                           Ã§å°ñé, Çí§é-2 êzÕÅð Áå¶ ÁÅêä¶ ÁÅê å¶ ÕÅì± ðµÖäÅ

5. ÒÀ±ðÜÅ Á§çðÒ ÇìéÅº ÕÃðå å¯º                    ÇÕzÁÅ çÅ ÃîÅº / ÁÇíÁÅÃ
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î°ñÅºÕä ÇÕÇðÁÅ ñÂÆ ÚËÕÇñÃà

å°ÃÆº î°ñÅºÕä ñÂÆ Ãí ñ¯óÅº é±§ ê±ðÅ ÕÆåÅ ÔË ÇÂÔ ò¶Öä ñÂÆ Ô¶á ÇñÖÆ ÚËÕÇñÃà çÆ òðå¯º Õð¯ 

íÅ× Â ¶ 

Á§åð êåÅ Õð¯ :

1. À±ðÜÅ Á§çð (Energy in) Áå¶ À±ðÜÅ ìÅÔð (Energy out) 
2. ÇéïÇîå Áå¶ Ö¶â Ö°ðÅÕ

3.  áÆÕ ÜÅº ×ñå ÇñÖ¯ ¢

1. ÃÅâ¶ ÃðÆð çÅ 90% íÅð êÅäÆ Ô°§çÆ ÔË ¢

2. ê¯ôÕÅº å¯º À±ðÜÅ êz¯àÆé ç¶ ð±ê ÇòµÚ ÇîñçÆ ÔË¢

3. ÇÂµÕ ÁËæñÆà é±§ Ü¯ Ã§å°Çñå ÁÅÔÅð ÇîñçÅ ÔË À°Ã ÇòµÚ 20-25% ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶à, 10-15% êz¯àÆé Áå¶
    60- 65% ÇÚÕéÅÂÆ Ô¯äÆ ÚÅÔÆçÆ ÔË¢

4. ÃðÆðÕ å½ð å¶ Ú°Ãå ìµÚ¶ Áå¶ ÇÕô¯ð ÁòÃæÅ òÅñ¶ ìµÇÚÁÅº é±§ ×åÆÔÆä ìµÇÚÁÅº éÅñ¯º 12% å¯º 15%
    ÕËñ¯ðÆ  çÆ Ç÷ÁÅçÅ ñ¯ó Ô°§çÆ ÔË¢

5. ÇÂµÕ Ã§å°Çñå ÁÅÔÅð ÇòµÚ 40% ÕÅðì¯ÔÅÂÆâð¶àÃ, 40% êz¯àÆé Áå¶ 20% ÖÇäÜ Ô°§ç¶ Ôé¢

íÅ× ìÆ

ÕñÅÃ ÇòµÚ Ô¶á ÇñÖ¶ çÆ ÚðÚÅ ÕÆåÆ –

1. À±ðÜÅ Öêå (ÁÃ§å°ñé) Õðé çÆ Á×òÅÂÆ Õ¯ä ÕðçÅ ÔË ?

2. å°ÃÆº ÁÅêäÅ íÅð ÇÕò¶º òèÅ ÃÕç¶ Ô¯ ?

3. ÇÂµÕ ÇÖâÅðÆ çÆ Ö°ðÅÕ é±§ åËÁ Õðé ñÂÆ ÇÕÔóÆÁÅº-2 ×µñÅº çÅ ÇèÁÅé ðµÖäÅ ÚÅÔÆçÅ ÔË?

íÅ× ÃÆ

êzçðôé çÅ ÇîÁÅð ôÅÇîñ ÔË êð ÃÆÇîå éÔÆº ¢

ÕÅð×°÷ÅðÆ çÅ ÇîÁÅð      ÔÅº         éÔÆº

ÇÂµÕ ÇÖâÅðÆ ñÂÆ Ö°ðÅÕ ÚÅðà ÇåÁÅð Õðé ñÂÆ Ç×ÁÅé çÅ
êzçðôé ¢


