


î̆á⁄ôÊ≈ôÊ ÉìèÎ úö, úÊçËúö •Êé ©œîÊëìÊúö ÄÊô îöéÊò †ÊÎ èÊÎ ôÊÖÊ •̆ëÊá •ÇÊÎ ëöÖ ñÊ̆íèÊ •Ê�Ê îÊ†áÎ .
î̆á⁄ôÊè ÄèË òÊüÎ ãÎ úÊúÎ ôÊÖÊ ìé̇ô ñë�èÊ •üÍ ùÄèÊÎ . ú èÊÎ îöflêèËá”ô îÊŒôÊÖË íÊöé¢òèÊ,
ÄèË ¢Î ∞ï°Êè îÏ ëÊü úÅÍ ö�Î �Ë •Ê†Î , îÊŒôÊÖË ÅÊÎ �Ë ú ÇÈ éúœèÊ, îÊŒôÊÖË †ÊÎ è •ÊÎ �Î �Ë üöòü°, òÊùÊ̆≈ôÊ îÛ áÊèË,
ÅÊë¥ÊÖË îÛ è ú îöòÊé •ùÊ ÇÊÎ fiäË̆úö •ú�̆ñÍ ì •üèÎ . ÄÎ á ú îÎ ì ôÊ îÛ ÄÊö≈ôÊ î̆á⁄ôÊè †ÊÎ éÊöÎ òœflôÊÎ œîÊëì
ôÊÎ ¬ô ò°ŒôÊüÊãË ú ÄòËèÄòË èÊÎ äÊ †ÊÎ ŒôÊüÊãË ÅÊ�Ë� îÛ ÄÊö≈ôÊ •äË îÍ é̇ àÊ¤ôÊ îÊ†áÎ è. áüÎ }

(1) fläÊÙ Ä̆Ç } «ôÊ úÎ °Ë òÊüÎ î̆á⁄ôÊè üÊÎ åèÊè œôÊúÎ °Ë •üéÊöË ÉìèÊ †Ë òÊùÊ≈ôÊ •ÊÄÊöòÊìÊúö •Êé
îÏ ëÊùË≈ôÊ îë̄íèË̆ìÊ îÍ öÄ •ü�Ë îÊ†áÎ .

(2) òÊùÊ˘ ìÊ ÉÊ�ŒôÊè ôÎ éÊöÎ •”ì †Î ÄòèË≈ôÊ ü̆ëóÊ˙ è îöéÊòÄÊöÄ •ü�Î îÊ†áÎ .
(3) î̆á⁄ôÊè¤ôÊ •Êè •ü�Î ¤ôÊ îÊŒôÊÖË ÇÈ éúœèÊ ©œèò öÊÅèÊ •Ê�Ë îÊ†áÎ .
(4) î̆áöÎ , œôÊ̆ÖÎ ìÊ̆Çö ú ßèö ü̆ñ̆íè •úáÊöÎ , áÊ°¥Ê ßœôÊë ôÊÎ ¬ô îöflêèËè •ü�Î îÊ†áÎ è.
(5) î̆á⁄ôÊè¤ôÊ òÊùÊ˘ ÖË ìôòè î†ÊéË ÄQì œôÊ̆ìÊ öÊÎ Ç •êúÊ ü̆üÇ̇ ìü¤ôÊÖË ÅÊ∞Ë ÄQì ÉÎ è�Ë

îÊ†áÎ . òÔ è òÊüÎ œúöè úÎ Ç°Î ÄÊç�Î îÊ†áÎ , ü̆üÇ̇ àÊ�Î ¤ôÊ òÊùÊ˘ ìÊ úÏ ë¥Äô ©îÖÊö ÄÎ �Î îÊ†áÎ è.
òÊùÊ˘ ÖÎ ìòÈ ìÎ úÎ °ÊÎ úÎ °Ë èîÊüÍ ì, œôÊ̆ÖË úáìÎ èÊåÍ ì, úÊç ‹ôúflêè †ÊÎ è •ü¤ôÊÖË ÅÊ∞Ë ÄQì ÉÎ è�Ë îÊ†áÎ .

•”ì ú •”ìÇÛ †éÊÖË Çöá

òÊùÊ˘ ìÊ ëÎ ŒôÊè ôÎ éÊ⁄ôÊ •”ìÊè îÛ êìÊ̆ÖÎ ôÊÎ ¬ô •Êé îÍ é̇ îÛ òÊé •üéÎ •Êú›ôÄ •Ê†Î . ôÊè •Êú›ôÄ
•ÊòìÊÎ •Êÿ�ÊÖÊ üòÊúÎ ù •üÊúÊ. œôÊÖüÊÎ ñè ™áÊ˙ ëÊôË îfiäòô îëÊê̇ ú òÎ ë †Ë îÊÎ ûév‹ôÎ •ü�Ë îÊ†áÎ è.
èüÎ Ö áËúìüœœúÎ •Êé ÅìáÎ ëÎ ÅË� "ïå' ò“ôÎ •üÊúËè. †Ë üú̇ îÊÎ ûév‹ôÎ ôÊÎ ¬ô îÛ òÊéÊè ò°ŒôÊüÊãË
úùÎ û •Ê†Êö ÅÊë¥ÊÖÎ ìôÊÎ áì ÄÎ �Î áÊèÎ . áÎ éÎ ÄQì îÛ êìÎ , ÄñÊÎ˙ ëÄÎ ú òÎ ë ôÊ èËì†Ë ò†œœúÊ≈ôÊ îÊÎ ûÄv‹ôÊ˘ ÖÊ
œôÊè üòÊúÎ ù †ÊÎ èÊÎ . •”ìÊè�Ë 70 % ™áÊ˙ ÖôÊîÖôÊüÊãË úÊîö�Ë áÊèÎ ú ÄÎ ú° 30 % ™áÎ˙ ÖÎ QîÊ˘ èö òÊùÊ˘ ≈ôÊ
ùöËöÊè�Î òÊ̆üîÎ ùË ñìúŒôÊÄöèÊ †ÊÎ èÎ . •Ê†ÊöÊè ÉÊ�ŒôÊè ôÎ éÊ⁄ôÊ îÛ êìÊ̆òÈ °Î •”ìÊÖÊ ëö áÊflè úÊçèÊÎ . îÛ œôÎ Ä
òÊùÊ≈ôÊ îÛ áÊèËìÈ üÊö •Êé œôÊ̆≈ôÊ úÊçË≈ôÊ •úflêÊ̆ìÈ üÊö òÊùÊ�Ê 24 èÎ 50 % •Ê†ÊöÊè¤ôÊ îÛ êìÊ̆ÖË úÊçËüÊãË
Çöá •üèÎ . áÊflè îÛ òÊéÊè îÛ êìÎ áö òÊùÊ�Ê ëÎ ŒôÊè •Ê�Ë èö œôÊèË� áÊflèËÖÎ îÛ òÊé ™áÊ˙ ò°úŒôÊÄöèÊÖ
ÅÖ̇ †ÊÎ èÎ ú úÊçËüÊãË ÄòË ™áÊ˙ úÊîö�Ë áÊèÎ . œôÊòÈ °Î •Ê†ÊöÊüÊãË ñìú�Î ¤ôÊ ÅÊë¥Êè ü†á îÖúèÊ ôÎ ß̇� •ùÊ
îfiäòô îëÊêÊ˚ ÖÊ •Êé vúQî òÎ ëÊÖÊ (PUFA †Ë �Ê̆ñ ùÔ˘ Å�Ê •ü�Î �Ë òÎ ëÊÿ�Î ) úÊîö ÄQì ÅÊë¥ÊÖÊ ÅÖ̇ †Ë
ÄòË ÄöèÊ ôÎ èÊÎ . œôÊòÈ °Î ©î�÷í ™áÎ˙ îÏ ÄË 20 % îfiäòô îëÊê̇ •Êé òÎ ë 30 % ™áÊ˙ òÊùÊ˘ ìÊ îÈ öÎ �. ôÊòÈ °Î
îÛ êìÊ̆ÖË ñÖè †ÊÎ ß̇� ú ™áÊ˙ ìò̇èËüÊãË îÛ êìÎ úÊîö�Ë ì ÇÎ ¤ôÊòÈ °Î ôÊÖÎ QîÊ˘ èö òÊùÊÖÎ òÊ̆ü úÊçúŒôÊÄöèÊ
†ÊÎ ß̇�. ÿ†éÍ ì ÅÊë¥Êò“ôÎ 5 èÎ 10 % òÎ ë •Êé 15 èÎ 25 % îfiäòô îëÊê̇ ÉÊ�ŒôÊè ôÎ èÊè.

òÊùÊ≈ôÊ úáìÊ≈ôÊ 5 % ßèÄÎ ÅÊë¥ œôÊ�Ê îÊÎ ûéÊüÊãË ë�Î áÊèÎ . ôÊ ÅÊë¥ îÛ òÊéÊ�Ê î̆á⁄ôÊèË� ñ̆ëflè
òÊüÎ üúÊ˚ è áÊflè úÊçËÖÊ ëö ëÊÅúèÊè.

ëúüÊèÍ ì ëÊÎ ìëÊ ÅÊë¥ ëÎ éÎ •Êé ùöËöÊ≈ôÊ úáìÊîÎ ¢Ê îÊÖ ä¿¿ôÊ̆†Í ì •íÄ ÅÊë¥ ëÎ éÎ ôÊ ëÊÎ ”†Ë ñÊñË̆ìË
•”ìÊÖË ìÊüÊåË †ÊÎ èÎ . ôÊÖÊ îöéÊò ìÈ ÄüÊìËè †ÊÎ èÊÎ . ÄÎ ú° ë†Ê òìäÎ òÊùÊ˘ ìÊ •”ì ÉÊ�ŒôÊÖË îÛ iôÊ ÄÎ ¤ôÊü
†Ë îë̄íè ©œèò ãöèÎ . ÅÊë¥Ê≈ôÊ îÛ òÊéÊè œôÊè áËúìüœœúÎ , ÅìáÎ •Êé úÊçËüÊãË îÍ öÄ •üÎ ÄÊ†Ë ÉäÄ üú̇
ò°Í ì 0.1 % ßèÄËÖ ÉÊè�Ë áÊèÊè.

†ÊúÎ˙ flä �îÛ œô¢ îÄåéÎ �

î̆á⁄ôÊè úÊçú�Î �Î òÊüÎ Ä̆úÊ ùÎ ú̆å îÄåéÎ †Î á�ÊùôÊè¤ôÊ üáËúÊ̆ìÊ îÄåŒôÊîÎ ¢Ê ñöÎ Ö üÊÎ îÎ •Ê†Î .
î̆áöÎ ôÊÎ ¬ô áÊÇË ÅÎ Öè ìÎ èÊ ôÎ èÊè •Êé èÎ êÎ áÊ°Ë äÊÄÍ ì œôÊè�Î òÊüÎ îÄåèÊ ôÎ èÊè. áùË òÊÇéË èüÊ îÈ öúãÊ
ÄöŒôÊüÊãË •í̇ Ä̆úÊ îÍ é̇ •ùÊ îÛ òÊéÊè†Ë †ÊúÎ˙ flä ÄöŒôÊÖË îë̄íè •Ê†Î . ❀ ❀ ❀
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