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àñVmdZm

AÝZ-dñÌ-{Zdmam `m _mUgmÀ`m VrZ _wb ŷV JaOm! `mVrb
gdmªV n{hbr JaO åhUOo AÝZ !

AÝZ BVHo$ _hÎdmMo H$m Amho `mMo H$maU Ago H$s, OJÊ`mgmR>r
AÝZmMr JaO AgVo. EImXo dmhZ Ogo noQ´>mob{edm` Mmby eH$V Zmhr
VgoM eara AÝZm{edm` H$m ©̀ H$ê$ eH$V Zmhr. AÝZmVyZ D$Om© {_iVo
d Ë`m_wio eara gOrd amhVo. na§Vy AÝZmMo ho EH$M H$m ©̀ gdmªZm R>mD$H$
AgVo. AÝZmVyZ \$ŠV eara H$m ©̀aV R>odUmar D$Om©M {_iV Zmhr Va
AÝZmVyZ  BVa AZoH$ KQ>H$ hr {_iVmV Oo earamMr dmT>, {dH$mg,
g§ajU `m Jmoï>tda {Z §̀ÌU R>odVmV. Am ẁî` {ZamoJr H$aVmV. Ë`m§ZmM
"nmofH$ VÎdo' Ago åhQ>bo OmVo. \$ŠV D$O}Zo _mUyg {Od§V amhÿ eH$V
Zmhr. earambm AÝZmVyZ {_iUmè`m gd© nmofH$ VÎdm§Mr JaO AgVo.
eara {ZamoJr R>odÊ`mMo à_wI H$m ©̀ nmofH$ VÎdo H$aV AgVmV.

"thy food thy Medicine' Ago åhQ>bo OmVo. åhUOo "AÝZ hoM
Am¡fY.' `mo½` AÝZ ImUo åhUOoM earambm bmJUmè`m nmofH$ VÎdm§Mm
`mo½` à_mUmV nwadR>m H$aUmao AÝZ ImUo.

d` dmT>V OmB©b VgVgo earamÀ`m nmofH$KQ>H$m§À`m JaOm ~XbV
AgVmV. d Ë`m Ë`m AdñWm§Zwgma AmhmamV ~Xb H$aUo Amdí`H$
AgVo. `m nwñVH$mÀ`m _mÜ`_mVyZ AmnU hoM nmhUma AmhmoV H$s
emar[aH$ AdñWm§Zwgma Amhmam_Ü ò ~Xb H$aUo H$m Amdí`H$ Amho.
{d{dY  emar[aH$ eararH$ AdñWm§_Ü ò `mo½` nmofU {_imë`mZo Mm§Jbo
Amamo½` àmßV hmoVo. earamÀ`m `mo½` {dH$mgmgmR>r d earamVrb àË òH$



noerMo, àË òH$ Ad`dmMo H$m ©̀ ì`dpñWV MmbÊ`mgmR>r `mo½` à_mUmV
nmofU àmßV H$aUo JaOoMo Amho. AmhmamV nmofH$ VÎdm§Mm `mo½` dmna
Ho$ë`mZo ~aoMgo AmOma Xÿa R>odVm òVmV.

CÀM aŠVXm~, _Yw_oh, bÇ>nUm, öX`{dH$ma Ago Am{U BVa
~aoM AmOma AmnU `mo½` AmhmamMo godZ H$ê$Z Q>miy eH$Vmo, åhUVmV
Zm     Prevention is better than cure ! à{V~§Y hmM CnMma ! nm¡{ï>H$
AÝZ ImUo, Mm¡ag Amhma KoUo hrM OrdZe¡br {dH$grV Ho$br nm{hOo.

~aoMgo AmOma  _w»`nUo ì`ŠVrÀ`m MwH$sÀ`m OrdZe¡br_wio
CX²̂ dVmV. `mgmR>r OrdZe¡br {ZamoJr R>odUo JaOoMo Amho.

OrdZe¡br Amamo½`nyU© R>odë`mZo Amnbo Am`wî` {ZamoJr ~ZVo.
Healthy lifestyle will give you a healthy life.
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nmofH$ VÎdm§Mr AmoiI

AmnU Omo Amhma KoVmo Ë`mVyZ Amnë`mbm {d{dY nmofH $VÎdo qH$dm
nmofH$ KQ>H$ {_iVmV.  ho Ago amgm`{ZH$ KQ>H$ AmhoV Oo eara g§dY©ZmgmR>r
Amdí`H$ AgVmV. AmhmamVyZ Amnë`mbm H$~m}XHo$ / {nï>_` nXmW© {_iVmV,
VgoM àmoQ>rZ/ à{WZo, {ñZ½YVm, {d{dY I{ZOo d OrdZgÎdo {_iVmV. àË òH$
nmofH$ VÎdmMo H$m ©̀ {^ÝZ AgVo. nmofH$VÎdo earambm eŠVr XoVmV, earamMr
{Z{_©Vr, noerMr OS>U-KS>U, eara g§dY©Z Am{U {Z`§ÌU ho gd© nmofH$
VÎdm§_m\©$V hmoVo.

àË òH$ nmofH$ KQ>H$mMo H$m ©̀ doJdoJio AgVo. EH$m nmofH$ KQ>H$mMo H$m ©̀
Xþgao nmofH$ KQ>H$ H$ê$ eH$V Zmhr. nmofH$ VÎdm§À`m JaOm emar[aH$ AdñWoà_mUo
~XbV AgVmV. nmofH$ VÎdm§À`m bmJUmè`m _mÌmhr {^ÝZ AgVmV. EImXo
nmofH$ VÎd OmñV à_mUmV bmJVo Va EImXo H$_r à_mUmV bmJVo. åhUyZ
Ë`mMo _hÎd H$_r hmoV Zmhr. àmoQ>rZMr JaO àm¡T>mdñWo_Ü ò {Xdg^amgmR>r
gmYmaU nÝZmg-gmR> J«°. BVH$s AgVo d "H$'OrdZgÎdmMr JaO {Xdg^amgmR>r
Mmirg {_.J«°. BVH$s AgVo `mMm AW© Agm hmoV Zmhr H$s "H$' OrdZgÎdmMo
_hÎd H$_r Amho. àË òH$ nmofH$ KQ>H$mMo _hÎd g_mZ AgVo.

àË òH$ nXmWm©VyZ doJdoJù`m à_mUmV nmofH$ VÎdm§Mm nwadR>m hmoV AgVmo.
åhUyZ Aem nXmWmªMo godZ H$amdo Oo nmofH$ VÎd ẁŠV AmhoV. H°${ëe`_gmR>r
XÿY, ZmMUr, nmbô mÁ`m ̀ m§Mo godZ H$amdo, àmoQ>rZgmR>r A§S>r, {MH$Z, XÿY ̀ m§Mo
godZ H$amdo. AmhmamV {d{dY nXmWmªMm g_mdoe Ho$ë`mZo gd© nmofH$ KQ>H$m§Mm
nwadR>m `mo½` à_mUmV hmoVmo, `mbmM Mm¡ag Amhma Ago åhQ>bo OmVo. AmhmamV
{d{dYVm  AmUÊ`mMm à`ËZ H$am. gd© àH$maMr YmÝ ò, H$S>YmÝ ò, gd© àH$maÀ`m



^mÁ`m, \$io `m§Mo godZ Ho$ë`mZo gd© nmofH$ VÎdo {_iVmV. EImXoM YmÝ` d
H$S>YmÝ`, EImXrM ^mOr AWdm \$imMo H$m`_ godZ Ho$ë`mZo gd© nmofH$ VÎdo
{_iV ZmhrV Ë`m_wio earamMo Hw$nmofU hmoVo. Hw$nmofUm_wio earamÀ`m dmT>rda
VgoM Amamo½`mda A{Zï> n[aUm_ hmoVmo.

nmofH$ VÎdm§Mm `mo½` dmna Amhmam_Ü ò Ho$ë`mZo Amhma nm¡{ï>H$ d Mm¡ag
~ZVmo d Hw$nmofU Q>miVm òVo.

 H$~m}XHo$  (Carbohydrates)

H$~m}XHo$ ho _w»`V: eŠVr àXmZ H$aUmao nmofH$ VÎdo Amho. earambm H$m ©̀
H$aÊ`mgmR>r D$Om© bmJVo. hr D$Om© H$~m}XHo$ nwadVmV.

H$~m}XH$m§Mo dJuH$aU -
1) EH$eH©$aò  - hr gmYr eH©$am AgVo. Vr earam_Ü ò bJoM emofbr

OmVo. hr eH©$am Mdrbm JmoS> AgVo. ½bwH$moO (gmIa), \«w$ŠQ>moO (\$im§_Yrb
gmIa) d J°b°ŠQ>moO (XþYm_Yrb gmIa) ho EH$eH©$aò  AmhoV.

2) {ÛeH©$aò  - hr XmoZ gmÜ`m eH©$am§À`m g§̀ moJmZo V`ma Pmbobr AgVo.
A) gwH«$moO : hr eH©$am Amnë`m XaamoOÀ`m dmnaÊ`mVrb Amho. D$g,

~rQ>, VmS>mMr PmS>o, ^mÁ`m `mVyZ Vr {_iVo.
~) b°ŠQ>moO -  hr XþYm_Ü ò AmT>iVo.
H$) _mëQ>moO - _moS> Amboë`m YmÝ`mV AmT>iVo. `mbm YmÝ`eH©$am
Agohr åhUVmV.
3) ~hþeH©$aò  - hr EH$ eH©$aò  d {ÛeH©$aò mÀ`m AZoH$ AUy§Mr ~ZVo.

hr H$_r JmoS> AgVo.
A) {nîQ>_` nXmW© -
`mbmM Starch (ñQ>mM©) Ago XoIrb åhQ>bo OmVo. Amnë`m AmhmamV

{nï>_` nXmWmªMo à_mU OmñV AgVo.
òmoV - Ádmar, ~mOar, Vm§Xÿi, BVa V¥UYmÝ ò, gm~wXmUm, aVmir, ~Q>mQ>o,

Ho$ir, g\$aM§X ̀ mV {nï>_` nXmW© {dnwb à_mUmV AgVo. \$io H$ÀMr AgVmV
Voìhm Ë`mV {nï>_` nXmWmªMo à_mU OmñV AgVo. \$io {nH$br H$s, Vrbm



{nï>m§Mo ê$nm§Va eH©$aoV hmoVo.  {nï>_` nXmW© aŠVmV hiy-hiy emofbo OmVmV Ë`m_wio
aŠVmVrb gmIa EH$X_ dmT>V Zmhr d Imëë`mZ§Va ~amM doi D$O}Mm nwadR>m Ho$bm
OmVmo. `mCbQ> EH$eH©$aò  `m§Mo godZ Ho$ë`mZo aŠVmVrb gmIa EH$X_ dmT>Vo H$maU
Vr bJoM emofbr OmVo d H$mhr doimZ§Va nwÝhm D$Om© H$_r hmoV OmVo.

~) goë ẁbmoO -
YmÝ`mÀ`m H$m|S>çmV, ^mOrÀ`m XoR>mV, ^mOrÀ`m aofm ẁŠV ^mJmV VgoM

^mÁ`m§À`m Am{U \$im§À`m gmbrV goë ẁbmoOMo à_mU A{YH$ AgVo.
H$~m}XH$mMo H$m ©̀ -
H$~m}XH$mMo à_wI H$m ©̀ åhUOo  earambm H$m ©̀eŠVrMm nwadR>m H$aUo.
EH$ J«°_ H$~m}XH$m_YyZ Mma J«°_ H°$barO {_iVmV.
H$~m}XH$ ẁŠV AÞnXmW© ñdñV AgVmV. Ë`m_wio Amnë`m AmhmamV gÎma

Vo E|er Q>ŠHo$ H°$barO Ë`m H$~m}XH$mVyZ {_idë`m OmVmV.
H$~m}XH$m§Mm H$_r nwadR>m Pmë`mg, àmoQ>rZ qH$dm à{WZo D$O}gmR>r dmnabr

OmVmV Ë`m_wio earamMo ZwH$gmZ hmoÊ`mMm g§̂ d AgVmo H$maU àmoQ>rZMo H$m ©̀ eŠVr
àXmZ H$am`Mo AgVo. åhUyZM H$~m}XH$m§Mm `mo½` à_mUmV nwadR>m hmoUo JaOoMo Amho.

½bwH$moO Vm~S>Vmo~ earamÀ`m Cn`moJr nS>Vo. _ÁOmg§ñWm d _§oXÿMo H$m ©̀
gwairV MmbÊ`mgmR>r ½bwH$moO Amdí`H$ AgVo.

b°ŠQ>moO H°${ëe`_À`m nMZmg d emofUmg _XV H$aVo.
{nï>_` nXmWmªVyZ ŷH$ ^mJ{dÊ`mMo H$m ©̀ Ho$bo OmVo.
goë`wbmoO ho nMZg§ñWoVrb nMZ Z Pmbobo nXmW© _imÀ`m ê$nmV

earam~mhoa Q>mH$Ê`mg _XV H$aVo.

AmhmamV H$~mo©XH$m§À`m Am{YŠ`mMo Xþîn[aUm_ -
AmhmamV H$~m}XHo$ hr BVa nmofUVÎdm§À`m VwbZoV ñdñV {_iV Agë`m_wio

AmhmamV H$~m}XH$mMo à_mU Amdí`H$Vonojm OmñV AgÊ`mMr eŠ`Vm AgVo.
OmñV à_mUmV {_imbobr D$Om© hr Ma~rÀ`m ê$nmV earamV gmR>dbr OmVo d
bÇ>nUm dmT>Ê`mMm YmoH$m AgVmo.  bÇ>nUm_wio öX`{dH$ma, _Yw_oh `mMm
YmoH$m dmT>Vmo. OmñV gmIa ẁŠV nXmW© Imëë`mZo XmV {H$S>Ê`mMo à_mU dmT>Vo.



H$~m}XH$m§À`m H$_VaVoMo n[aUm_ -
H$~m}XH$m§Mr H$_VaVm Pmë`mg eara AH$m ©̀j_ ~ZVo, H$maU eŠVràmßVrMo

H$m ©̀ KSy>Z òV Zmhr. ì`ŠVrMo dOZ KQ>Vo d AeŠVnUm òVmo. ñZm ỳ Xþ~io
hmoVmV d ËdModa gwaHw$Ë`m nS>VmV.

H$~m}XH$m§Mo òmoV :-
emH$mhmar òmoV

1) YmÝ ò d H$S>YmÝ ò - Vm§Xÿi, Jhÿ, _H$m, ~mOar, Ádmar, ZmMUr `mVyZ
{nï>_` nXmW© nwadbo OmVmV. gd© YmÝ`mMo godZ Ho$ë`mZo \$m`~a,
OrdZgÎdo d I{ZOo {_iVmV. H$S>YmÝ`mVyZ WmoS>çm à_mUmV {nîQ>_`
nXmW© {_iVmV.

2) ^mÁ`m - ~Q>mQ>m, aVmio, JmOa, ~rQ> `mV {nï>_` nXmW© AgVmV.
nmbo^mÁ`m§_Ü`o {nï>_` nXmW© \$ma H$_r AgVmV. Ë`mV goë`wbmoO
qH$dm \$m`~aMo à_mU OmñV AgVo.

3) \$io - \$im§_Ü ò \«w$ŠQ>moO hr eH©$am AgVo. Ë`mM~amo~a H$mhr OrdZgÎdo,
I{ZOo d \$m`~a _w~bH$ à_mUmV AgVo.

4) JmoS> nXmW© - gmIa, _Y,Jyi `mVyZ EH$eH©$ao` H$~m}XHo$ {_iVmV.
`mV \$ŠV gmIa AgVo. BVa nmofH$VÎdo ZgVmV. `mMo A{VgodZ
Q>mimdo, ~mOmamVrb erVno` d H¥${Ì_ ga~Vm§_Ü`o `mMm ^a_gmQ>
dmna hmoVmo. ̀ mVyZ earamMo H$mhrM nmofU  hmoV Zmhr CbQ> Vo dOZdmT>rg
H$maUr^yV R>aVo.

_m§gmhmar òmoV :-
A§S>r, {MH$Z, _mgo BË`mXrVyZ H$mhrM H$~m}XHo$ {_iV ZmhrV. \$ŠV

XþYmVyZ b°ŠQ>moO ho H$~m}XH$ {_iVo.

àmoQ>rZ/ à{WZo :-

àmoQ>rZ `m eãXmMm AW© àW_ ñWmZ KoUmam Agm Amho. àmoQ>rZ ho eara
{Z_m©UH$ nmofH$VËd Amho. `mbm B§J«Or_Ü ò Body Building Ago åhQ>bo OmVo.
_mZdr earamVrb noetMm, ñZm ỳ§Mm Am{U Ðd nXmWmªMm àmoQ>rZ _hÎdmMm KQ>H$ Amho.



àmoQ>rZ earamÀ`m dmT>rgmR>r Amdí`H$ AgVo. àmoQ>rZ earamVrb gd©
H$m`mªda {Z §̀ÌU R>odVo, eŠVr XoVo, à{VH$maeŠVr Mm§Jbr R>odVo. àmoQ>rZMr H$m ò©
ì`mnH$ ñdê$nmV AmhoV. àmoQ>rZ hm earamMm nm`m Amho.

àmoQ>rZ ho A_m`Zmo A°{gS> qH$dm {VŠVmåbo `mnmgyZ ~Zbobo AgVo. _mZdr
earamÀ`m dmT>rgmR>r d BVa H$m`m©gmR>r ~mdrg àH$maMr A_m`Zmo A°{gS²>g> bmJVmV.

A_m`Zmo A°{gS²>gMo dJuH$aU -
Amdí`H$ A_m`Zmo A°{gS²>g - ~mdrg _Yrb Xhm A_m`Zmo A°{gS²>g>

_mZdr earamV V`ma hmoV ZmhrV. Ë`m_wio Ë`m§Mm nwadR>m AmhmamVyZ ìhmdm
bmJVmo. `m§ZmM Amdí`H$ A_m`Zmo A°{gS²>g> åhUVmV.

AZmdí`H$ A_m`Zmo A°{gS²>g> - ~mdrg _Yrb Cabobr ~mam A_m`Zmo
A°{gS> _mZdr earamV V`ma hmoVmV. Ë`m_wio Ë`m§Mm nwadR>m Amhmamda Adb§~yZ
ZgVmo. `m§ZmM AZmdí`H$ A_m`Zmo A°{gS²>g åhUVmV.

Oo nXmW© Amdí`H$ A_m`Zmo A°{gS²>gMm nwadR>m H$aVmV Ë`m§ZmM CÀM
àVrMo àmoQ>rZ (High Quality Protein) åhQ>bo OmVo. Oo nXmW© Amdí`H$
A_m`Zo A°{gS>Mm nwadR>m H$aV ZmhrV Ë`m§Zm Xþæ`_ XOm©Mo àmoQ>rZ (Low

Quality Protein) åhQ>bo OmVo.
à{WZm§Mo dJuH$aU:-
A) nmofUemñÌmÀ`m Ñï>rZo dJuH$aU -

1) g§nyU© à{WZo (Complete protein) :- Á`m àmoQ>rZ_Ü ò Amdí`H$ A_m`Zmo
A°{gS²>g AgVmV Ë`m§Zm g§nyU© à{WZo åhUVmV. hr n{hë`m d CÀM XOm©Mr
à{WZo g_Obr OmVmV. CXm.- A§S>r, XÿY, _m§g, _mgo d BVa _m§gmhma.

2) A§eV: à{WZo (Partially Complete protein) :-  hr Xþæ`_ XOm©Mr
g_Obr OmVmV, H$maU `m à{WZmV Amdí`H$ A_m`Zmo A°{gS²>g n¡H$s
EImX Xþgè`m A_m`Zmo A°{gS>Mm A^md AgVmo. CXm.- gd© H$S>YmÝ ò,
_gya, _Q>H$s, gmò m~rZ, amO_m B.

3 ) AnyU© à{WZo (Incomplete protein) -  Á`m à{WZm§V Amdí`H$
A_m`Zmo A°{gS²>g>n¡H$s H$mhr Amåbo Aën à_mUmV gwÕm ZgVmV
Ë`m§Zm AnyU© à{WZo åhUVmV. hr à{WZo dmT>rg Cn`moJr ZgVmV.
CXm.- {OboQ>rZ, _Š`mVrb PrZ.


