
                        C»Á\¨ £õh¡À

3 EnÄ® ÷£õ\øn²®

EnÄ® ÷£õ\øn²®

Eh¾US \Uv ÁÇ[PÀ, ÁÍºa]US® EhÀ {ø»¨£õmiØS® EuÄuÀ, 

Ehø» ÷|õ°¼¸¢x £õxPõzuÀ ÷£õßÓ öuõÈØ£õkPøÍ ÷©ØöPõÒÐ®, 

Eh¾US  |a_z ußø©ø¯ HØ£kzuõu, vs©©õP÷Áõ AÀ»x vµÁ©õP÷Áõ 

EÒöÍkUPU Ti¯ ö£õ¸mPÒ EnÄ GÚ¨£k® CÆÄnÄPÎÀ                                                       

÷£õ\øn¨£uõºzu[PÒ £À÷ÁÖ AÍÄPÎÀ Ah[Q²ÒÍÚ. AøÁ Eh¼À 

£¯ß£kzu¨£hÀ ‰»® E›¯ ÷£õ\øn QøhUQßÓx. EnÂØS®                              

÷£õ\ønUSªøh÷¯ öuõhºö£õßÖ Põn¨£kQÓx. C¨÷£õx |õ®                                                                                                          

÷£õ\øn GßÓõÀ GßÚ Gß£øu ÂÍ[QU öPõÒ÷Áõ®.

~Pµ¨£mh EnÄPÒ \ª£õk, APzxÔg\À, AÝ÷\£® Gß£ÁØÔØS Em£mk, 

Eh¾US \Uv, ÁÍºa], £õxPõ¨¦ Gß£ÁØÔØPõP¨ £¯ß £kzu¨£k® \P» 

ö\¯Ø£õkPÐ® ÷£õ\øn GÚ¨£k®. 

EnÄ

EnÄ ~PºÄ

\ª£õk

APzxÔg\À

öPõsk ö\À»À

AÝ÷\£®

 Eh¾US \Uv ÁÇ[PÀ

 ÁÍºa]²® EhÀ {ø»¨£õk®

 ÷|õ´PÎÀ C¸¢x £õxPõzuÀ

42



C»Á\¨ £õh¡À                                  

GÀ»õ E°›Ú[PÐ® E°º ÁõÇ EnÄ Azv¯õÁ]¯©õÚx. EnÄ¨ 

ö£õ¸mPÒ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PøÍ EÒÍhUQ¯÷uõk JÆöÁõ¸ EnÂ¾® 

Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\øn¨£uõºzu[PÒ ÷ÁÖ¨£mhøÁ¯õS®. Eh¼ß ]Ó¨£õÚ 

EnÄz öuõSvPÒ, AÁØÔÀ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\ønPÒ, AÁØÔß 

Aø©¨¦PÒ, ÁøP¨£kzuÀ, öuõÈÀPÒ, AøÁ Ah[Q¯ EnÄ ‰»[PÒ 

Gß£Ú öuõhº£õP CÆÁ»QÀ PØÓÔ÷Áõ®.

EnÄz öuõSvPÒ 

}[PÒ |õÍõ¢u® Esq® EnÄ ÁøPPøÍ²® AÁØÔß £ÀÁøP ø©ø¯²® 

bõ£P¨£kzx[PÒ. |õÍõ¢u EnÄ ÷ÁøÍ°À £» ÁøP EnÄPøÍ 

EÒÍhUSQ÷Óõ®. EnÄ¨ö£õ¸mPÎß Pmhø©¨¦, ÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚ®, 

öuõÈØ£õkPÒ Gß£ÁØÔß Ai¨£øh°À AøÁ öuõSvPÍõUP¨£mkÒÍÚ. 

JÆöÁõ¸ EnÄz öuõSvPÐUS® ]Ó¨£õÚ ÷£õ\øn¨£uõºzu[PÒ 

Põn¨£kQßÓÚ. C¨÷£õx |õ® £À÷ÁÖ EnÄz öuõSvPÒ öuõhº£õP 

Bµõ´÷Áõ®. 

uõÛ¯[PÐ® uõÛ¯ EØ£zvPÐ®

E¸ 3.1

(©õ¨ö£õ¸Ò) AvP® Ah[Q²ÒÍx. CuØS ÷©»vP©õP ¦µu®, B öuõSv 

ÂØÓªßPÐ® Ah[Q²ÒÍÚ.

B
1
 (u¯ªß), ö\¾÷»õì 

(|õº) Gß£Ú uÂmiÀ Ah[Q²ÒÍÚ. uÂkÒÍ A›]ø¯ AÂUS® ÷£õx 

Av»h[Q²ÒÍ u¯ªß A›] ©oPÎÀ £µÄÁuõÀ Auß uµ¨£s¦ 

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ |õÍõ¢u \Uvø¯ ÁÇ[S® ]Ó¢u ‰»[PÍõS®.
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QÇ[S ÁøP²® ©õ¨ö£õ¸Ð® 

EnÄU T®£Pzvß RÌ¨ £Sv°À QÇ[S ÁøP²® Põ÷£õøÁu÷µØÖ® 

Ah[Q²ÒÍ EnÄPÒ Põmh¨£kQßÓø©UPõÚ Põµn®, AÆÄnÄPÒ ‰»® 

|õÍõ¢u ÷uøÁUPõÚ \Uvø¯¨ ö£Ó»õ® Gß£uÚõ»õS®. 

 · QÇ[S ÁøP Euõµn® :& ÁØÓõøÍ, ©µÁÒÎ.

  · ©õ¨ö£õ¸Ò Ah[Q¯øÁ Euõµn® :& £»õ, Dµ¨£»õ.

©µUPÔPÒ

©µUPÔPÒ £» ÁøP¨£k® Euõµn® :& Cø»UPÔPÒ, Põ´PÔPÒ, QÇ[ShÚõÚ 

©µUPÔPÒ.

Cø» ÁøP ©µUPÔPÒ   :  P[Sß, ö£õßÚõ[Põo, APzv,   

        £\Î. 

Âzx ÁøP ©µUPÔPÒ  :  ¦÷hõÀ, ¥ºUS, £¯ØÓ[Põ´, 

                                 ]ÓPÁøµ,  ÷£õg]

Põ´ÁøP ©µUPÔPÒ       :  ©g\Ø §\o, öPUP›, öÁÒÍ›UPõ´

QÇ[S ÁøP ©µUPÔPÒ       :  ¥m¹m, ÷|õ÷PõÀ, Pµm.

£Ç[PÒ

£Ç[PÒ |õºzußø© AvP® öPõshøÁ. ©g\Ò {Ó¨ £Ç[PÎÀ ¥mhõ 

P÷µõjß AvPÍÂÀ Põn¨£kQÓx. ö£õØÓõ]¯®, PÀ]¯® ÷£õßÓ 

C I¨ ö£ØÖz u¸® ‰»[PÍõP £Ç[PÒ 

Põn¨£kQßÓÚ. Euõµn©õP ÁõøÇ¨£Ç®, ©õ®£Ç®, £¨£õ]¨ £Ç®, 

AßÚõ], ÷uõøh, öPõ´¯õ ÷£õßÓ ]» £Ç[PÎÀ Jm]÷¯ØÓ Gv›PÒ 

Ah[Q²ÒÍÚ.

Â»[SnÄPÒ

Â»[SnÄPÒ E¯º uµ® öPõsh ¦µuzøu ÁÇ[PU Ti¯uÚõÀ AøÁ {øÓ 

¦µu[PÍõS®. C¸®ø£²® ö£ØÖU öPõÒÍUTi¯ ‰»[PÍõS®.

3 öPõÊ¨£ª»® («ß DµÀ Gsön´) Cu¯ 

÷|õ¯õÎPÐUS ªPÄ® EP¢ux. CuÚõ÷»÷¯ CøÓa]ø¯ EnÁõPU 

D, PÀ]¯® APzxÔg \¾US EuÄQÓx. 

Â»[SnÄPÎÀ Ah[Q²ÒÍ ÂØÓªß A öµi÷ÚõÀ BS®.
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E¸ 3.2

AÁøµ°Úz uõÁµ[PÒ ‰»÷© £¸¨¦ ÁøPPÒ ö£Ó¨£kQßÓÚ. C¸ 

÷£õßÓÚÁõS®.  

Euõµn® : ÷£õg], £°ØÓ[Põ´, ]ÓPÁøµ. CøÁ ¦µu® AvP® Ah[Q²ÒÍ 

£õ¾® £õ¾Ø£zvPÐ®

CÁØÔÀ {øÓ ¦µu®, ¦µu®, ÂØÓªß A, B
2 

( ) Gß£Ú 

Ah[Q²ÒÍÚ. £õ¼À Ah[Q²ÒÍ PÀ]¯®, ö£õì£µì ÷£õßÓ 

Euõµn® :& ÷¯õPm, ^ì, u°º, £õÀ©õ, Pmi¨£õÀ. 

Gsön²® Gsön´ Ah[Q¯ Âøu ÁøPPÐ®

      
E¸ 3.3

45



                C»Á\¨ £õh¡À

Gsön²® Gsön´ Ah[Q¯ Âøu ÁøPPÐ® AvP \Uvø¯ AÎUPU 

(A, D, E, K) APzxÔg\¾US 

Gsön´ ÁøP 

Euõµn® :  ÷u[Põ´ Gsön´, |Àö»sön´, ©µUPÔ Gsön´ (Vegetable 

oil) uõøÇ Gsön´ (Palm oil), ö|´, öÁsön´, Gsön²® 

öPõÊ¨£õÚx E›¯ AÍÂÀ EnÂÀ EÒÍhUP¨£kuÀ AÁ]¯®. öPõÊ¨ø£ 

AvP® ~PºÁuõÀ EhØ£¸©ß AvP›zuÀ, S¸vU SÇõ´PÒ ui¨£øhÁuõÀ, 

Cu¯ ÷|õ´PÒ, }µÈÄ ÷£õßÓ ÷|õ´PÒ HØ£kÁuØPõÚ    \õzv¯® AvP©õS®.

^Û²® CÛ¨¦nÄPÐ®

E¸ 3.4

CÆÄnÄPÒ ‰»® Eh¾US ö£¸©ÍÄ \Uv ÁÇ[P¨£kÁ÷uõk HøÚ¯ ÷£õ\

ønPÒ ªPa ]Ô¯ AÍÂ÷»÷¯ Ah[Q²ÒÍÚ. GÚ÷Á CøÁ öÁØÖU P÷»õ› 

÷©»vP \Uv Eh¼ÝÒ ÷\P›UP¨£mk EhÀ £¸©ÚøhQßÓx. EhØ £¸©ß 

AvP›¨£uß Põµn©õP }µÈÄ, Cu¯ ÷|õ´PÍ, ]» ÁøP ¦ØÖ ÷|õ´PÒ 

HØ£k® B£zx {ø»ø©PÒ AvP›UQßÓÚ.
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EnÄU T®£P®

÷\õÖ, £õs, 

QÇ[S, ÁØÓõøÍ

]Ó¢u ÷£õ\øn²ÒÍ EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªh¾US EnÄU 

÷PõøÁ¨£kzu¨£mkÒÍÚ. |õÍõ¢u EnÄ ÷ÁøÍPøÍz vmhªk® ÷£õx 

EÒÍhUP¨£h ÷Ási¯ EnÄz öuõSvPÎß AÍÄ öuõhº£õP EnÄU 

T®£P® ÁÈPõmkQÓx.

|õÍõ¢u EnÄ ÷ÁøÍ°À AvPÍÂÀ EÒÍhUP¨£h ÷Ási¯ EnÄ 

ÁøPPÍõÚ £»õ, Dµ¨£»õ, QÇ[S ÷£õßÓÚ EnÄU T®£Pzvß 

RÌ¨£Sv°À Põmh¨£mkÒÍÚ. |õÍõ¢u EnÄ ÷ÁøÍ°À ©µUPÔPÐ® 
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£Ç[PÐ® AvPÍÂÀ ö£ØÖU öPõÒÍ¨£h ÷Ási¯ A÷u ÷ÁøÍ £õ¾® 

£õ¾Ø£zvPÐ®, Â»[SnÄPÒ, £¸¨¦ ÁøP ÷£õßÓÚ |kzuµ AÍÂÀ 

EÒÍhUP¨£h ÷Ási¯øÁ¯õS®. EnÄU T®£Pzvß ÷©Ø£Sv°À 

EÒÍhUP¨£hÀ ÷Ásk®.

 
ö\¯Ø£õk 3.1

PmiøÍbº J¸Á¸US |õöÍõßÖUPõÚ EnÄ ÷ÁøÍPøÍ EnÄU 

T®£Pzvß Ai¨£øh°À vmhªkP.

÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ

÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ £ØÔU PØÓÔ²® ÷£õx CÚ® Psh ÷£õ\øn¨ 

£uõºzu[PÒ öuõhº£õP ÷©¾® Bµõ´÷Áõ®. Eh¾US AÁ]¯©õS® AÍÂß 

AøÁ¯õÁÚ, 

 1. ö£¸® ÷£õ\ønPÒ. 

 2. ~s÷£õ\ønPÒ.

ö£¸® ÷£õ\ønPÒ 

£uõºzu[PÒ ö£¸® ÷£õ\ønPÒ GÚ¨£k®. 

1. Põ÷£õøÁu÷µØÖ

2. ¦µu® 

3. öPõÊ¨¦ 

÷£õßÓÚ ö£¸® ÷£õ\ønPÍõS®.

~s÷£õ\ønPÒ 

Eh¾US |õÍõ¢u® AÁ]¯©õÚx©õÚ ÷£õ\øn¨£uõºzu[PÒ ~s÷£õ\

ønPÒ GÚ¨£k®. 

1. 

2. ÂØÓªßPÒ ÷£õßÓøÁ ~s ÷£õ\ønPÍõS®
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1. Põ÷£õøÁu÷µØÖ 

\P» E°ºPÎß EhÀ {ø»¨£õmiØS® \Uv AÁ]¯©õÚx. Eh¾US                                                                                                     

Põn¨£kQÓx. uõÁµzvß JÎzöuõS¨¦a ö\¯Ø£õk ‰»® Põ÷£õøÁu÷µØÖ 

EØ£zv ö\´¯¨£mk uõÁµzvÀ £À÷ÁÖ £SvPÎÀ ÷\ªUP¨£kQÓx. 

Põ÷£õøÁ÷µØÔß Aø©¨£õÚx Põ£ß (C),  Iuµ\ß (H), Jm]\ß (O) BQ¯ 

‰»P[PøÍU öPõshx. C[S Iuµ\ÝUS® Jm]\ÝUSªøh°»õÚ 

ÂQu® 2:1 BS®. Põ÷£õøÁu÷µØÓõÚx Av»h[Q²ÒÍ \UPøµmk ‰»U 

TÖPÎß AÍÂß Ai¨£øh°À ÁøP¨£kzu¨£mkÒÍx. \UPøµmk ‰»U 

(ö©õ÷Úõ\UPøµm) GÚÄ® C¸ ‰»UTÖPÒ 

Cøn¢x Põn¨£iß AøÁ C¸ \UPøµm (øh \UPøµm) GÚÄ® CµsiØS 

(ö£õ¼ \UPøµm) GÚÄ® 

SÔUP¨£k®.
    Põ÷£õøÁu÷µØÖ ÁøP¨£kzu¨£hÀ

J¸ \UPøµm

C
6
H

12
O

6

C¸ \UPøµm

C
12

H
22

O
11

£À \UPøµm

(C
6
H

10
O

5
)

n

SÐU÷Põì (glucose)

( )

fructose

£Êzu £Ç[PÒ      

(£õo)

P»Ø÷Óõì galactose 

 (£õÀ)

 ÷©õÀm÷hõì maltose

 (£õºÎ, ÷Põxø©,  

 Kmì)

 _U÷µõì sucrose

 ( )

 »U÷hõì lactose 

(£õ¾® £õ¾nÄPÐ®)

©õ¨ö£õ¸Ò starch

(

ÁøP)

ö\¾÷»õ Aøµa  

ö\¾÷»õ_ cellulose  and 

Semi cellulose

(©µUPÔPÒ,    

£Ç|õºPÒ)

ö£Uiß pectin 

(ÂÍõ®£Ç®,  

öPõ´¯õ, ÂÀÁ® 

£Ç®) 

QøÍU÷Põáß  
glycogen

(DµÀ, Â»[S 

CøÇ¯®)

inulin

(Bi÷\õºU)

£ø\ ÁøP 

(ÂÀÁ®£Ç®, »õÄ¾)
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EnÄPÎÀ Põ÷£õøÁu÷µØÓõÚx ©õ¨ö£õ¸ÍõP Ah[Q²ÒÍx. £Ç[PÎÀ 

Põ÷£õøÁu÷µØÔß öuõÈØ£õkPÒ

 Eh¾US AÁ]¯©õÚ \Uvø¯ ÁÇ[SQÓx. J¸ Qµõ® Põ÷£õøÁu÷µØÖ 

‰»® 4 Q÷»õ P÷»õ›¯ÍÄ \Uv ö£Ó¨£kQßÓx.   (17 Q÷»õ³À)

 ö\¾÷»õ_® Aøµaö\¾÷»õ_®  (|õ¸nÄPÒ) \ª¨£õmkz öuõSv°ß 

_ØÖa _¸[SuÀ Aø\øÁ C»SÁõUQ ©»a]UPø»z ukUQßÓx.

 Põ÷£õøÁ÷µØÖ ‰»® Eh¾US \Uv ÁÇ[P¨£kÁ÷uõk \UvU 

PõP ¦µu® £¯ß£kzu¨£kÁøuz ukUQÓx. Cx ""¦µua ]UPÚa 

ö\¯Ø£õk'' GÚ¨£k®. ¦µu® ]UPÚ¨£kÁuõÀ EhÀ ÁÍºa]UPõP ¦µu® 

£õxPõUP¨£kQÓx. 

 

Dµ¼¾® CøÇ¯[PÎ¾® QøÍ÷PõáÚõPa ÷\ªUP¨£kQßÓx. «sk® 

Põ÷£õøÁu÷µØÖ AÁ]¯©õS® \¢uº¨£[PÎÀ  QøÍ÷PõáÚõÚx 

SÐ÷PõéõP ©õØÓ¨£mk ÷uøÁ¯õÚ \Uvø¯ ÁÇ[SQÓx.

Põ÷£õøÁu÷µØøÓ AvPÍÂÀ EmöPõÒÁuõÀ HØ£k® £õuP ÂøÍÄPÒ.

 

 AvP EhØ£¸©ß

 }µÈÄ

 Cu¯ ÷|õ´PÒ HØ£kÁuØPõÚ Áõ´¨¦UPÒ

2. ¦µu®

¦µuzvÀ ø|uµ\ß 16 % AÍÂÀ Põn¨£k® £» Aª÷Úõ Aª» ‰»U 

TÖPÒ Cøn¢÷u ¦µu® E¸ÁõQßÓx. ¦µuzvß Pmhø©¨£õÚx Aª÷Úõ 

Aª»[PÎß  \[Q¼¯õP Jß÷ÓõöhõßÖ öuõhº¦ÖÁuõÀ E¸ÁõUP¨£kQÓx. 

Aª÷Úõ Aª»[PøÍ Azv¯õÁ]¯ Aª÷Úõ Aª»®, Azv¯Á]¯©ØÓ 

Aª÷Úõ Aª»® GÚ  C¸ ÁøP¨£kzu»õ®.
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Azv¯õÁ]¯ Aª÷Úõ Aª»®

EhÀ CøÇ¯[PÎÀ {ø»¨£õmiØPõPz öuõÈØ£k® Eh»õÀ EØ£zv 

CøÇ¯[PÎß ÁÍºa]US AÁ]¯©õÚ, Aª÷Úõ Aª»® Azv¯õÁ]¯ 

Aª÷Úõ Aª»® GÚ¨£k®.

Azv¯õÁ]¯ Aª÷Úõ Aª»[PÒ

Essential Amino Acids 

  1.  ø»^ß    & Lycine

2.  ¼³]ß    & Leucine

3.  I÷\õ¼³]ß  & Isoleucine

4. Methionine

5. Phenylalanine

6.  v›÷¯õøÚß   & Threonine

7.  v¸z÷uõ£ß  & Tryptophan

8.  Á¼ß    & Valine

9.  îìiß    & Histidine

10. Arginine

Aª»® EnÄ ‰»÷© ö£ØÖU öPõÒÍ¨£h ÷Ásk®. GÚ÷Á ÁÍº¢÷uõ¸US 

9 Azv¯õÁ]¯ Aª÷Úõ Aª»[PÒ AÁ]¯©õS®. 

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ AÍÂÀ AøÚzx Azv¯õÁ]¯©õÚ Aª÷Úõ 

Aª»[Ð® Ah[Q²ÒÍ ¦µu® {øÓ ¦µu® GÚ¨£k®.

Azv¯õÁ]¯©ØÓ Aª÷Úõ Aª»®   (Non Essential Amino Acids) 

EhÀ CøÇ¯[PÎß {ø»¨£õmiØPõPz öuõÈØ£k® Eh»õÀ EØ£zv 

ö\´¯U Ti¯ Aª÷Úõ  Aª»[PÒ Azv¯õÁ]¯©ØÓ Aª÷Úõ Aª»[PÒ 

GÚ¨£k®. Azv¯õÁ]¯ Aª÷Úõ Aª»[PÒ JßÖ AÀ»x £» Ah[Põu 

¦µu[PÒ {øÓÂÀ ¦µu[PÒ GÚ¨£k®.

1. {øÓ ¦µu®  2. {øÓÂÀ ¦µu®

51



                C»Á\¨ £õh¡À

{øÓ ¦µu®

Azv¯õÁ]¯ Aª÷Úõ Aª»[PÒ AøÚzx® Eh¾US AÁ]¯©õÚ AÍÄPÎÀ 

Ah[Q²ÒÍ ¦µu® CxÁõS®. öá»mjß uÂº¢u HøÚ¯ Â»[SnÄPÎÀ 

Ah[Q²ÒÍ ¦µu® {øÓ ¦µu® BS®.

{øÓÂÀ ¦µu® 

Azv¯õÁ]¯ Aª÷Úõ Aª»[PÒ JßÖ AÀ»x £» Ah[Põu AÀ»x 

÷£õv¯ÍÂÀ Ah[Põu ¦µu ÁøP¯õS®. uõÁµ¨ ¦µu[PÒ CvÀ Ah[S®.

¦µu §µn¨£kzuÀ  (Protein Supplementations)

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ AÍÄ Azv¯õÁ]¯ Aª÷Úõ Aª»[PøÍ¨ ö£ØÖU 

SøÓÁõS®. CÆÂ¸ EnÄ ÁøPPøÍ²® JßÓõP EmöPõÒÁuß ‰»® E¯º 

uµ® öPõsh ¦µuzøu¨ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®.

Euõµn® : £¯Ö P»¢u £õØ÷\õÖ ¦µu® §µn¨£kzu¨£mh J¸     EnÁõS®.

EnÄ¨ ö£õ¸Ò  Ah[Q²ÒÍ ¦µu®

CøÓa], «ß öPõ»õáß, ©÷¯õ]ß,AUiß

CøÓa] C»õìiß

£õÀ ÷P]ß

÷Põxø©

A›]

÷\õÍ® ^ß

£¸¨¦ ÁøP C»UQ²ªß

 

 ö|õv¯[PÒ EØ£zv   

 K÷©õß EØ£zv

 

 (1 Qµõ® ¦µuzvÀ 4

£kQßÓx.)  
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3. öPõÊ¨¦

Cx Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ  ÷£õ\øn¯õPU .öPõÊ¨¦U 

      öPõÊ¨£õÚx 

     

     ÷£õx   

Ãu® ªPU  Cx  Pøµ¯õux   

   Cµ\õ¯Ú¨  Pøµ¯U 

 öÁ¨£  vµÁ©õPU Põn¨£k® öPõÊ¨¦ Gsön´ GÚÄ® 

vs©©õPU Põn¨£k® öPõÊ¨¦  GÚÄ® 

  öPõÊ¨£ª»® ÁøP¨£kzuÀ

(Saturated Fatty acids)    (Unaturated Fatty acids)

 ªìiU Aª»®

 ( )

 £õªØÔU Aª»® 

 (uõ¼¯ Gsön´, vs© 

    öPõÊ¨¦UPÒ Â»[S, uõÁµ®)

 ìv¯›U Aª»® Â»[SU öPõÊ¨¦

 P¨›¼U Aª»®

 (£mhº, ÷u[Põ´ Gsön´) 

 ÷»õ›U Aª»® (÷u[Põ´)

 (£mhº, £õÀ)

 

(÷\õ¯õ Gsön´, «ß, DµÀ 

Gsön´, `›¯ Põ¢v Gsön´)    

 ¼÷Úõö»°U Aª»®

   (|Àö»ön´, `›¯Põ¢v Gsön´  

   {»UPhø» Gsön´)

 

   ({»UPhø» Gsön´)

(Mono - unsaturated fatty acids) 

 J÷»°U Aª»® 

(J¼Æ Gsön´) 

£À {µ®£õU öPõÊ¨£ª»® 

(Poly - Unsaturated fatty acids)
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A÷u ÷ÁøÍ {µ®£õu öPõÊ¨£ª»[PÎß Põ£ß AqUPÐUQøh°À 

EÒöÍkUP¨£h ÷Ásk®. J÷©Põ 3

ÁøP¯õS®. Gsön´z ußø©²ÒÍ «ß Gsön´PÎÀ J÷©Põ 3 öPõÊ¨¦ 

uõÁµ Â»[S EnÄPÎÀ C¸¢x ö£Ó¨£k® öPõÊ¨¦ Eh¼ß ÷uøÁUS 

÷©»vP©õP EÒöÍkUP¨£k® ÷£õx Ax Eh¼ÝÒ ÷\ªUP¨£kQÓx. 

CÆÁõÖ ÷\ªUP¨£k® öPõÊ¨¦ Eh¾US¨ £õv¨ø£ HØ£kzxQßÓx 

GÚ÷Á öPõÊ¨¦ Ah[Q¯ EnÄPøÍ ªP AÁuõÚ©õPz öu›Ä ö\´uÀ 

÷Ásk®. öPõÊ¨ø£ AvP©õP EÒöÍk¨£uÚõÀ EhØ £¸©ß AvP›zx 

£À÷ÁÖ ÷|õ´PÒ HØ£k® Áõ´¨¦PÒ AvP›US® (}µÈÄ, Cu¯ ÷|õ´PÒ)

 Eh¾US \Uv ÁÇ[PÀ (01 9 Q÷»õP÷»õ›    \Uv 

ö£Ó¨£kQÓx & Q÷»õ³À 38)

 (A, D, E, K) Eh»õÀ APzxÔg\ø» 

C»SÁõUSQßÓÚ.

 

( ) 

 EhÀ EÖ¨¦UPøÍa _ØÔ²ÒÍ öPõÊ¨¦¨ £øh ‰»® EÖ¨¦UPÐUS 

£õxPõ¨¦ ÁÇ[PÀ.   

 ÷uõ¼ß RÌ £i¢xÒÍ öPõÊ¨¦¨ £øh ‰»® EhÀ öÁ¨£{ø»ø¯ 

^µõP¨ ÷£nÀ.

 ‰øÍø¯²® ©søh÷¯õmøh²® _ØÔ²ÒÍ vs©U öPõÊ¨¦¨ £øh¯õÀ 

¦ÓzuõUP[PÒ uÂºUP¨£hÀ.
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~s ÷£õ\ønPÒ  

ö£¸® ÷£õ\ønPÐUS ÷©»vP©õP Eh¾US ªP AÁ]¯©õÚx® EnÄ 

÷ÁøÍ°À ö\õØ£ AÍÂÀ EÒÍhUP¨£h ÷Ási¯x©õÚ  ÷£õ\ønPÒ 

ªPa ]Ô¯ AÍÂ÷»÷¯ ÷uøÁ¨£kQßÓÚ. GÚ÷Á CøÁ ~s ÷£õ\ønPÒ 

GÚ¨£kQßÓÚ. ~s ÷£õ\ønPÐUS® B÷µõUQ¯ ÁõÌÂØSªøh÷¯ 

ö|¸[Q¯ öuõhº¦ Põn¨£kQÓx.

ÂØÓªßPÒ

£À÷ÁÖ ÷|õ´ AÔSÔPÒ ÷uõßÖQßÓÚ.

ÂØÓªßPÒ ÁøP¨£kzuÀ

  

      ÂØÓªßPÒ      ÂØÓªßPÒ

      ÂØÓªß  B öuõSv       

         ÂØÓªß A  

        ÂØÓªß C     ÂØÓªß D

         ÂØÓªß E

         ÂØÓªß K
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}›À Pøµ²® ÂØÓªßPÒ

ÂØÓªß ÁøP EnÂß 

‰»[PÒ

öuõÈØ£õk SøÓ¨£õmk 

÷|õ´PÐ® ÷|õ´ 

AÔSÔPÐ®

ÂØÓªß B
1
 

u¯ªß (Thiamine)

uÂkÒÍ 

A›] £¯Ö 

£¯ØÓ[Põ´, 

{»UPhø», 

÷\õ¯õ AÁøµ, 

Røµ ÁøP, 

©g\mP¸, 

£ßÔ°øÓa], 

DµÀ

¦µu, öPõÊ¨¦, 

Põ÷£õøÁu÷µØÔß 

AÝ÷\£zvØS 

AÁ]¯©õÚx 

(©ØÖ® 

ö|õv¯[PÎß 

÷£õ\øn¯õPa 

ö\¯Ø£hÀ) |µ®¦z 

öuõÈØ£õmiØS. 

EuÄQßÓx.

Esi 

|µ®¦ öuõÈØ£õk 

£õvUP¨£hÀ

©»a]UPÀ 

uø\°øÇ¯[PÒ 

£»ÃÚ©øhuÀ 

ö£› ö£› ÷|õ´

ÂØÓªß B
2

Âß 

Røµ ÁøP, 

£¯Ö, ÷\õ¯õ 

AÁøµ, £õ¾® 

£õ¾Ø£zvPÐ® 

Dìm

¦µu, öPõÊ¨¦ 

Põ÷£õøÁ÷µØÖ 

AÝ÷\£zvØS 

AÁ]¯©õÚx-

(©ØÖ® 

ö|õv¯[PÎß 

÷£õ\øn¯õPz 

öuõÈØ£hÀ)

PøhÁõ¯ÂuÀ 

Euk Ã[SuÀ, 

Euk ]Á¨£õQ 

öÁizuÀ |õUS   

]Á¨¦ AÀ»x 

}» {Ó©õuÀ 

PsPÎÀ £À÷ÁÖ 

SøÓ£õkPÒ.

ÂØÓªß B
3
 

|¯]ß/

Aª»® 

{öPõiÚø©m
(Niacin/Nicotinic 

Acid / 

Nicotinamide)

DµÀ, 

£ßÔ°øÓa], 

÷PõÈ°øÓa], 

CøÓa], «ß, 

£õÀ, A›], 

{»UPhø», 

©µUPÔPÒ, 

E»º £Ç[PÒ, 

E¸øÍUQÇ[S 

Cø»ÁøP.

¦µu, öPõÊ¨¦ 

Põ÷£õøÁ÷µØÖ 

AÝ÷\£zvØS 

AÁ]¯©õÚx.

(©ØÖ® 

ö|õv¯[PÎß 

÷£õ\øn¯õPz 

öuõÈØ£hÀ)

 Áõ´, |õUS 

öuõsøh 

¦snõuÀ, 

÷uõ¼À 

öuõØÖUPÒ,         

\ª£õmkU 

SøÓ£õk, 

(EÍÂ¯Ø SÇ¨£ 

{ø»)ö£»Pµõ 

÷|õ´

56



C»Á\¨ £õh¡À                                  

Aª»® 
(Pantothenic 

Acid)

©g\m P¸, 

AÁøµ°Ú®, 

¦v¯ ©µUPÔPÒ

Põ÷£õøÁu÷µØÔß 

AÝ÷\£a 

ö\¯Ø£õmiØS 

\Uvø¯ öÁÎ°h 

EuÄ®.

Á°Ø÷Óõmh®,

EnÄ Â¸¨¦ 

SøÓuÀ

|øµzuÀ

\ª£õk SøÓuÀ

ÂØÓªß B
6
 

 
(Pyridoxine)

÷\õ¯õ AÁøµ, 

£\Î, ÷PõÁõ, 

E¸øÍUQÇ[S, 

P¸, CøÓa], 

«ß, £õÀ.

Aª÷Úõ 

Aª»[PÎÚx® 

öPõÊ¨£ª»[P

ÎÚx® AÝ÷\£z 

öuõÈØ£õmiØS

EuÄ®.

EØ£zv SøÓ²®.

S¸va ÷\õøP

÷uõÀPÒ ÷|õ´PÒ 

Esi 

ÂØÓªß B
12

\¯÷Úõ÷Põ£õ»

ªß
(cyanocobalamin)

÷PõÈ°øÓa], 

iß «ß, CÓõÀ, 

£õÀ, DµÀ.

AÝ÷\£z 

öuõÈØ£õmiØS®, 

ö|õv¯©õPÄ® 

öuõÈØ£hÀ, 

|µ®¦ |õÍ[PøÍa 

_ØÔ²ÒÍ ©¯¼ß 

EøÓPÎß 

BUPzvØS 

AÁ]¯©õÚx.

ö\[S¸vU 

P»[PÎß EØ£z-

vUS¨ £õv¨¦

÷\õ®£À ußø©

|µ®¦ öuõhº£õÚ 

÷|õ´PÒ

÷£õ¼U Aª»®.
(Folic Acid)

DµÀ, Røµ 

ÁøP, £aø\ 

{Ó ©µUPÔPÒ, 

©õø©m

ö\[S¸va 

]Ö xoUøPPÒ 

EØ£zv

ö\[S¸va 

]Ö xoUøP-

PÎß EØ£zvUS 

£õv¨¦ (S¸va 

÷\õøP) {øÓ 

SøÓuÀ SøÓ 

©õuU SÇ¢øu 
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£÷¯õjß 
(Biotin) 

Â»[S DµÀ, 

©g\m P¸, 
AÁøµ ÁøP, 
]Ö}µP®

Põ÷£õøÁu÷µØÖ 
öPõÊ¨¦ 
AÝ÷\£zvØS 
AÁ]¯®.

÷uõÀ ÷|õ´PÒ 
uø\°øÇ¯[PÎß 
÷|õ
{zvøµ ©¯UP®
EhÀ 
£»ÃÚ©øhuÀ

ÂØÓªß C          

Aª»® (Ascorbic 

Acid)

]zvµ_U 
Sk®£zvØS 
E›zuõÚ 
£Ç[PÒ
£¨£õ], ©µ 

öPõ´¯õ, ^uõ¨ 
£Ç®, uUPõÎ,  
÷PõÁõ, (¦v¯ 
£Ç[PÒ, 
©µUPÔPÒ)

C¸®¦ APzux-
Ôg 
\¾US EuÄuÀ, 
öPõ»õáß EØ£zv 
(

PÎÀ ]Ó¢u 
{ø»£õmiØS) 
Jm]÷¯ØÓ Gv›¯õ-
Pa öuõÈØ£hÀ
{º¨¥hÚzøu 
HØ£kzuÀ,

ÁiuÀ
£À uÍºuÀ 
(ì÷PõÂ ÷|õ´) 
S¸va÷\õøP
¦sPÒ BÖÁvÀ 
uõ©u®

ÂØÓªß A 

öµi÷ÚõÀ & 
Â»[S
(Retinol) 

P÷µõjß uõÁµ®
¥mhõ

DµÀ, £õÀ 

P¸, «ß, 
«öÚsön´ 
£aø\ {Ó 
©µUPÔPÒ (Pµm, 
©g\m §\o) 

©g\Ò {ÓU Põ´ 
PÔPÒ
 (©õ®£Ç®, 
£¨£õ], »õÄ¾ 
÷£õßÓÚ) 
£aø\ {Ó 
Cø»UPÔPÒ 
(P[Sß, £\Î 
ö£õsnõ[
Põo, APzv 
÷£õßÓÚ) 

÷uõ¼ß ]Ó¢u 
{ø»¨£õmiØS 

÷£qÁuØS 
\õuõµn EhÀ 
ÁÍºa]US, 
Áõ´ ‰US, 
öuõsøh 
÷£õßÓ _Áõ\ 
ÁÈ°ß £SvPÎß 
^uö©ß\Æ 
Âß ]Ó¢u 
{ø»¨£miØS     
EuÄuÀ.

©õø»U Ps,
¥ØÓ÷ÓõÂß 
¦ÒÎPÒ,
÷uõÀ 
ö\õµ ö\õµ¨¦® 
E»ºu¾®,
Pkø©¯õÚ 
SøÓ£õmiß 
÷£õx S¸hõuÀ
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ÂØÓªß D 

÷Põ¼PÀ          

]ö£÷µõÀ
(Chole 

Calciferol) 

Gsön´z 

ußø©²ÒÍ 

©g\m P¸ 

£mhº, £õÀ, «ß 

DµÀ Gsön´ 

ö£õ_£µ_ 

Ah[Q¯ 

EnÄPÒ 

Gß¦, £À Â¸zv 

PÀ]¯®, ö£õ_£µ_ 

APzxÔg\¾US 

EuÄuÀ 

›Pmì (Gß¦¸UQ) 

Gß¦ £»ÃÚ©øh

uÀ Gß¦ 

ÂPõµ©øhuÀ, 

ÁÍº¢÷uõ›À 

Jì›÷¯õ 

¦÷µõêì, 

]ÖÁºPÐUS 

Jìm›÷¯õ 

©÷»]¯õ

ÂØÓªß E 

öhõ÷Põö£PµõÀ 
(Tocopherol) 

`›¯ Põ¢v 

Gsön´ 

{»UPhø» 

Gsön´ 

÷\õÍ Gsön´ 

©µUPÔ 

Gsön´ 

Jm]÷¯ØÓ Gv›¯õ-

Pa ö\¯Ø£hÀ.

SøÓ©õuU 

©»mkzußø©

HØ£hÀ

AvP SøÓ£õm

iß ÷£õx 

Á°ØÖz 

uø\PÎß ÷|õ

ÂØÓªß K

|¨uSÂ÷Úõß
Naphthaqui

none

Cø»UPÔPÒ, 

£\Î,

uUPõÎ,

©µUPÔ 

Gsön´,

©g\m P¸

S¸v EøÓuÀ Põ¯[PÒ HØ£k

ªhzx S¸v 

EøÓuÀ 

uøh¨£hÀ 

2.  PÛ²¨¦UPÒ

©õ PÛ²¨¦UPÒ GÚÄ®, ]Ô¯ AÍÂÀ Eh¼À Ah[S®, |õÍõ¢u® 100 ªÀ¼ 

~s PÛ²¨¦UPÒ GÚÄ® 

AøÇUP¨£k®.
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PÀ]¯® C¸®¦

ö£õì£µ_ |õP®

P¢uP® A¯iß

÷\õi¯® ¦÷Íõøµm

ö£õØÓõ]¯® ö\¨¦

S÷Íõøµmk ©[PÜ_

©UÜ]¯® ÷Põ÷£õÀk

ÁøP

EnÄ ‰»[PÒ öuõÈØ£õk SøÓ£õmk ÷|õ²® 

AÔSÔPÐ®

PÀ]¯®
(Calcium)

£õ¾® £õ¾Ø£z-

vPÐ®,

]Ö «ß ÁøP,

Cø»UPÔPÒ,

SµUPß, GÒÐ.

Gß¦ £À Â¸zv 

|µ®¦, uø\°øÇ¯z 

öuõÈØ£õk 

Cu¯z uø\PÎß 

uøh°ßÔ¯ 

ö\¯Ø£õk 

S¸v EøÓuÀ, 

\›¯õÚ öuõÈØ£õk 

ö|õv¯[PÎß 

ö\¯Ø£õk

ÂØÓªß B
12

 APzx-

Ôg\À.

Gß¦, £À 

ÂPõµ©øhu¾® 

Gß¦ ÁÍºa] 

SßÖuÀ

Gß¦ 

ö©ßø©¯øhu¾® 

ÁÍº¢÷uõ›À Gß¦ 

|¼Ä 

(Jìm›÷¯õ 

©÷»]¯õ)

Gß¦ 

ö©ßø©¯øhu¾® 

÷|õÄ® ÷u´Ä®

(Jìm›÷¯õ 

¦÷µõêÀ)

Gß¦ 

ö©ßø©¯øhÁuõÀ 

EøhÁuØS 

Põµn©õuÀ.
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ö£õì£µì

(Phosphorus)

£õ¾® £õ¾Ø£z-

]Ö «ßPÒ, Cø» 

ÁøPPÒ, SµUPß, 

GÒÐ

Gß¦, £À Â¸zv 

ö|õv¯[PÎß 

öuõÈØ£õk 

Eh¼ß Aª», 

Põµz ußø©ø¯¨ 

÷£nÀ 

Põ÷£õøÁu÷µØÖ, 

¦µu® öPõÊ¨¦ 

AÝ÷\£zvØPõ-

Pa ö\¯Ø£k® 

ö|õv¯[PÎß 

÷£õ\øn¯õPz 

öuõÈØ£hÀ.

ÁÍºa] SßÖuÀ

£À, Gß¦ 

ÂPõµ©øhuÀ 

Gß¦z ÷u´Ä 

|µ®¦PÒ £ÃÚ®

©UÜ]¯®
Magnesium £¸¨¦ ÁøP, DµÀ, 

CøÓa].

ö|õv¯[PÎß 

öuõÈØ£õmiØS,

uø\°øÇ¯[PÎß 

öuõÈØ£õk DNA , 

]Ö}µP ÷|õ´, 

Cu¯ ÷|õ´, 

ö\¯Ø£õk 

uøh¨£hÀ.

÷\õi¯®
Sodium

\õuõµn E¨¦, 

CøÓa], «ß 

©µUPÔ

Eh¼ß }ºa 

Aª» Põµ 

\©{ø»ø¯²® 

÷£nÀ, 

]» ö|õv¯[PÎß 

öuõÈØ£õk

Áõ¢v, 

Á°Ø÷Óõmh®, 

PøÍ¨¦, Esi 

ö£õØÓõ]¯®

Potassium

¦v¯ £Ç[PÒ

©µUPÔPÒ,

CøÓa],«ß, £õÀ

²® Aª» Põµ 

÷£nÀ

uø\ CøÇ¯[PÎß 

£»ÃÚ® Áõ¢v, 

Á°Ø÷Óõmh®, 

EÍÂ¯Ø SøÓ£õk-

PÒ

S÷Íõ›ß
(Chlorine)

S÷Íõøµm 
(Chloride)

\õuõµn E¨¦, 

CøÓa],

Iu÷µõS÷Íõ›U 

ø¯¨ ÷£nÀ,

Pmk¨£õk

PøÍ¨¦, Esi 
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C¸®¦
(Iron)

DµÀ, ]Á¨¦ {Ó 

CøÓa] ÁøP 

P¸, «ß, Cø» 

ÁøP, E»º 

E»º¢u £Ç[PÒ

S¸v 

EØ£zv, 

uø\°øÇ¯[PÎß 

EØ£zv, 

S¸v öPõsk    

ö\À¾®          

FhP©õPÄ® 

Dµ¼ß PÍg]¯ 

FhP©õPÄ® 

öuõÈØ£hÀ.

S¸va÷\õøP, 

CøÍ¨¦, 

÷\õ®£À, ÂøµÂÀ 

PøÍ¨£øhuÀ 

(S¸va ÷\õøP)  

C»SÂÀ 

÷|õ´PÐUS 

BÍõuÀ.

P¢uP®
(Sulphur)

CøÓa], ªß, 

£õÀ, 

£õ¾Ø£zvPÒ

uø\°øÇ¯[PÎß 

Enºa],

uø» , |P® 

Gß£ÁØÔß 

ÁÍºa] Cß_¼ß 

EØ£zv  

Põi÷»ßga 

EØ£zv.

uø»©°º, 

|P ÁÍºa] 

uø»©°º öPõm-

kuÀ.

A¯jß
(Iodine)

PhÀ «ßPÒ  PhÀ 

£õ], PhÀ uõÁµ®,              

PhÀ }º, A¯jß 

P»¢u E¨¦

øuöµõm]ß                   

K÷©õß EØ£zv 

AÝ÷\£ 

÷ÁPzøuU             

Pmk¨£kzuÀ. 

‰øÍ, Gs¦PÒ, 

÷uõÀ, uø»©°º 

Gß£ÁØÔß 

ÁÍºa] uõ´¨£õÀ 

EØ£zvUPõÚ 

yshÀ 

Pº¨£ Põ»zvÀ 

]Ó¨£õÚ ÁÍºa]

©¢u ¦zv²ÒÍ 

SÇ¢øuPÒ 

SøÓ£õkÒÍ, 

÷PmhÀ 

SøÓ£õkÒÍ 

SÒÍ©õuÀ.
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¦÷Íõøµm 
(Fluoride)

}º, «ß £À ]øuÁøh 

Áøuz ukzuÀ.

£ØSøÓ£õkPÒ 

HØ£hÀ.

|õP®
(Zink)

©g\m P¸, 

GÒÐ, ö£õ›zu 

AÁøµ°Ú[PÒ, 

TÓõS®.

ö|õv¯[PÎß 

TÓõS®

¦µuz 

ÂØÓªß A, 

Põ÷£õøÁu÷µØ 

AÝ÷\£zvØS 

K÷©õßPÎß 

EØ£zvUS

ÁÍºa] SßÖuÀ 

Cß_¼ß 

EØ£zv SøÓuÀ, 

uõ©uøhuÀ, 

©õø»UPs

÷|õö¯vº¨¦a \Uv 

SøÓuÀ

Selenium CøÓa], «ß

£õ¾nÄPÒ

Jm]÷¯ØÓ Gv›¯õ-

Pa ö\¯Ø£hÀ,

ö|õv¯[PÎß 

EØ£zv, \øu°

öuõÈØ£õk

Cu¯ ÷|õ´PÒ 

HØ£hÀ

ÁÍºa] SßÖuÀ 

uø\°øÇ¯[PÎÀ 

{Ó ©õØÓ®, |P® 

öÁÎÓÀ

}¸® |õº EnÄPÐ®

|õ® CxÁøµ PØÓ ÷£õ\ønPÐUS ÷©»vP©õP }¸® |õº EnÄPÐ®                                        

Eh¼ß ]Ó¢u {ø»¨£õmiØS }›À £¯ßPÒ £ØÔ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

 P»[PÎß  EÖv {ø»÷£nÀ.

 EnÄ \ª£õk, APzxÔg\À, Phzu¾US EuÄuÀ. 

 PÈÁPØÓÀ öuõÈØ£õmiÀ FhP©õPz öuõÈØ£hÀ.

 EhÀ öÁ¨£ {ø» ÷£nÀ.

 

 ©» }UPzøu C»SÁõUPÀ.

 S¸va ö\ÔøÁ {ø» {ÖzxuÀ.
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ö£õÈ¨¦

EnÄ¨ ö£õ¸mPÒ £À÷ÁÖ öuõSvPÍõP ÁøP¨£kzu¨£h»õ®. 

AÁØÔÀ £À÷ÁÖ ÷£õ\ønPÐ® öÁÆ÷ÁÖ AÍÄPÎÀ Ah[Q²ÒÍÚ. 

ö£¸® ÷£õ\øÚPÐUS ÷©»vP©õP ~s ÷£õ\ønPÐ® EhÀ                                                                                                                       

ÁÍºa]US AÁ]¯©õÚøÁ. EnÄU T®£P® EnÄ ÷ÁøÍz 

Po¨¥k

1.  ÷£õ\øn Gß£uõÀ }º ÂÍ[QU öPõÒÁx ¯õx? 

2.  

ö©õßøÓz u¸P.

3.  Azv¯õÁ]¯  Aª÷Úõ Aª»[PÒ 5

4.  £À {µ®£õU öPõÊ¨£ª»[PÐUS 3 Euõµn® u¸P.

5.  öµi÷ÚõÀ, ¥mh P÷µõjß Gß£ÁØÖUPõÚ Euõµn[PÒ Cµsk 

Ãu® GÊxP.

6.  

7.  A¯iß SøÓ£õmhõÀ HØ£k® ÷|õ´ {ø»ø©PÒ 3 
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