


Home and Community Based Care and Support programme in
Coastal Andhra Pradesh

Since December 2000, India HIV/AIDS Alliance has been partnering with the Vasavya
Mahila Mandal (VMM) for initiating a comprehensive home and community based
care and support programme for people living with HIV /AIDS (PLHA), children affected
by AIDS (CAA) and affected family members in coastal Andhra Pradesh. The
programme focuses on psycho-social support, medical support, support to nutrition
education, livelihood support, and specific support to CAA and till now has reached
over 4700 PLHA, 5700 CAA and 8000 affected family members in coastal Andhra
Pradesh.

Alliance India's work is made possible through the generous support of Abbott
Laboratories Fund's Step Forward Program, the Bill and Melinda Gates Foundation
and the European Union.

About Alliance........
The International HIV/AIDS Alliance in India was estalished in India  in 1999.
Vision of Alliance India is a world in which people do not die of AIDS

Objectives

The strategic goal of Alliance India is to reduce the spread of HIV and to mitigate the
impact of AIDS. We achieve this through strong internationally linked, national
organisations working effectively together to :

* Improve coverage of effective community focused AIDS action;
* Strengthen the leadership and capacity of civil society to respond to AIDS
* Improve  institutional,  organisational and policy environments for community HIV/
AIDS responses.
Programmes
Alliance India, with officers in New Delhi and Hyderabad, provides technical,
programmatic and financial support to four Lead Partner organisations and 64
implementing NGOs in the states of Delhi, Andhra Pradesh and Tamil Nadu.

For more information please visit the Web Site : www.aidsalliance.org
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GOOD FOOD FOR GOOD HEALTH

Nutritional diet is essential for all human beings to lead healthy and
productive lives. Nutritional diet may not be the costly one, but is available
at a lower price. Hence every one must be aware of low cost nutritious
balanced diet for happy life. This book brings to you with various types of
recipes useful for all the people like children, men, women,  aged and
sick. It is a valuable guide to keep oneself
Happy..
          Healthy...
                      Productive....

DR. G. SAMARAM
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=∞Oz P~ÀQÍºxH˜ =∞Oz PÇ¨~°O
ã¨=∞ «̀∞Å"≥∞ÿ# PÇ¨~°O

â◊s~°=Ú UÑ¨ÙQÍ ÃÑ~°QÆ_®xH˜, P~ÀQÆºOQÍ LO_»\ÏxH˜, Œ̂$_è»OQÍ Ñ¨x KÕÜ«∞_®xH˜ HÍ=eû# áÈ+¨Hõ
Ñ̈^•~åúÅhfl L#fl PÇ̈~°"Õ∞ ã̈=∞„QÆ PÇ̈~°=Ú. nx<Õ ã̈OÑ̈Ó~°‚ PÇ̈~°=∞h, Ñ̈iÑ̈Ó~°‚ áÈ+̈HÍÇ̈~°=∞h
JO\Ï~°∞.

„Ñ̈u=ºH̃Î P~ÀQÆºOQÍ LO_»\ÏxH̃, â◊H̃Î=O «̀OQÍ Ñ̈xKÕÜ«∞_®xH̃ fã̈∞‰õΩ<Õ PÇ̈~°OÖ’ Ñ≤O_ç Ñ̈^•~åúÅ∞,
=∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ∞, H˘=Ùfi Ñ¨̂ •~åúÅ∞, q@q∞#∞¡, Yx[ Å=}ÏÅ∞ «̀Ñ¨ÊHõ LO_®e. J~Ú Õ̀ ZO Œ̂iH˜ U
PÇ¨~° Ñ¨̂ •~°úOÖ’ U áÈ+¨Hõ Ñ¨̂ •~°úO LO@∞O^À ≥̀eÜ«∞ Œ̂∞. JO Œ̂∞Hõx ã¨=∞„QÆ PÇ¨~°=Ú fã¨∞‰õΩ<Õ
™ÈÎ=∞ «̀ L#fl"åà◊√§ ‰õÄ_® <À\˜H˜ Uk ~°∞zQÍ LO>Ë Jk ux T~°∞‰õΩO\Ï~°∞. HÍh „Ñ¨u™ês
Éè’[#=ÚÖ’ J#flO`À áê@∞ Ñ¨Ñ¨ÙÊ, P‰õΩ‰õÄ~°Å∞, HÍÜ«∞QÆ∂~°Å∞, HÀ_ç „QÆ∞_»∞¤, KÕÑ¨Å∞, =∂Oã¨=Ú
fã̈∞‰õΩO>Ë "å~°∞ ̀ ≥eÜ«∞‰õΩO_®<Õ ã̈=∞„QÆ PÇ̈~°O fã̈∞‰õΩ#fl@∞¡ J=Ù «̀∞Ok. âßMÏÇ̈~°∞Ö̌·̀ Õ =∂Oã̈=Ú,
KÕÑ¨Å∞, HÀ_ç„QÆ∞_»∞¡ | Œ̂∞Å∞QÍ HõOkÑ¨Ñ¨C, â◊#QÆÅ∞, z‰õΩ¯à◊√§, |~îå}©Å∞, "Õ~°∞â◊#QÆ, ™ÈÜ«∂c<£û
=O\˜q fã¨∞‰õΩO>Ë =∂Oã¨=Ú u#x Ö’@∞ ÉèísÎ J=Ù «̀∞Ok. J~Ú Õ̀ g\˜Ö’¡ UU áÈ+¨Hõ Ñ¨̂ •~åúÅ∞
=Ù<åflÜ≥∂, Jq ZÖÏ Ñ¨x KÕ™êÎÜ≥∂ q=~°OQÍ ≥̀Å∞ã¨∞‰õΩO>Ë PÇ¨~°O QÆ∞iOz =∞iO «̀ „â◊̂ Œú
fã¨∞HÀ=_®xH˜ gÅ∞ ‰õΩ Œ̂∞~°∞ «̀∞Ok.

=∞#O fã¨∞H˘<Õ QÀ^èŒ∞=∞, aÜ«∞ºO, *Á#fl, ~åy, KÀà◊√§ =O\˜ ^è•<åºÅÖ’, |OQÍà◊^Œ∞OÑ¨Å∞,
zÅQÆ_»̂ Œ∞OÑ̈Å∞, Hõ„~° ÃÑO_»Å=Ú =O\ ̃̂ Œ∞OÑ̈ÅÖ’, J~°\Ñ̈̃O_»∞=O\ ̃Ñ̈à◊§Ö’#∂ â◊s~åxH̃ HÍ=Åã≤#
Ñ≤O_çÑ̈^•~°÷O Z‰õΩ¯=áêà◊§Ö’ ÅÉèíºO J=Ù «̀∞Ok. Ñ≤O_çÑ̈^•~°÷O =ÙO_Õ D PÇ̈~°Ñ̈^•~åúÅ =Å¡ â◊s~åxH̃
â◊HÎ̃ KÕ‰õÄ~°∞ «̀∞Ok. ÉÏQÍ Hõ+ì̈Ñ¨_ç Ñ¨xKÕ¿ã "åiH˜ JkèHõOQÍ â◊HÎ̃ HÍ"åe ‰õÄ_®.

Ñ≤O_çÑ̈^•~åúÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ LO_Õ PÇ̈~°O`À áê@∞ =∂Oã̈Hõ$ «̀∞Å∞ Z‰õΩ¯=QÍ LO_Õ Ñ̈Ñ̈CÅ∞, z‰õΩ¯à◊√§,
|~îåhÅ∞, ™ÈÜ«∂c<£û, "Õ~°∞â◊#QÆ, áêÅ∞ ÃÑ~°∞QÆ∞, A#∞fl, QÆ∞_»∞¡, =∂Oã¨=Ú, KÕÑ¨Å∞ fã¨∞HÀ"åe.
Ñ≤O_çÑ¨̂ •~åúÅ∞ Ñ¨xKÕÜ«∞_®xH˜ â◊HÎ̃x „Ñ¨™êk¿ãÎ, =∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ â◊s~°O ÃÑ~°∞QÆ∞ Œ̂ÅH˜ `À_»Ê_»̀ å~Ú.
HõO_»~åÅx, "≥∞ Œ̂_»∞x, â◊s~°OÖ’ W «̀~° ÉèÏQÍÅx P~ÀQÆºOQÍ LOKÕO Œ̂∞‰õΩ =∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ KåÖÏ
J=ã¨~°O. Ñ≤O_ç Ñ¨̂ •~åúÖˇ‰õΩ¯=QÍ LO_Õ =i, QÀ è̂Œ∞=∞, *Á#fl =O\˜ "å\˜Ö’¡ ‰õÄ_® =∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ∞
LO\Ï~ÚQÍh, Ñ¨Ñ¨CÅ∞, =∂Oã¨O`À áÈeÛ K«∂ã≤#Ñ¨C_»∞ "å\˜Ö’¡ LO_Õ =∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ KåÖÏ
«̀‰õΩ¯"Õ. JO Œ̂∞Hõx P~ÀQÆºHõ~°"≥∞ÿ# Z Œ̂∞QÆ∞ Œ̂ÅH˜ Ñ¨Ñ¨CÅ∞, QÆ∞_»∞¡, =∂Oã¨O, áêÅ∞, ÃÑ~°∞QÆ∞ =O\q̃

~ÀE fã¨∞HÀ"åe.
„H˘=Ùfi Ñ¨̂ •~åúÅ∞

Ñ¨Ñ¨C#∂<≥Å∞, <≥~Úº, "≥#fl, =∂Oã¨OÖ’ „H˘=ÙfiÑ¨̂ •~åúÅ∞ Z‰õΩ¯=QÍ LO\Ï~Ú.  Ñ≤O_çÑ¨̂ •~åúÅ#∞O_ç
K«ÔH¯~° «̀Ü«∂Ô~· â◊s~åxH˜ â◊HÎ̃ ZÖÏ KÕ‰õÄ~°∞ «̀∞O^À, J Õ̂q è̂ŒOQÍ =∞#O fã¨∞‰õΩ<Õ „H˘=Ùfi Ñ¨̂ •~åúÅ
^•fi~å ‰õÄ_® â◊HÎ̃ =ã¨∞ÎOk.  â◊s~° „â◊=∞ KÕ¿ã@Ñ¨C_»∞ „H˘=ÙfiÑ¨̂ •~åúÅx =∞# â◊s~°O K«ÔH¯~°QÍ =∂iÛ
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â◊HÎ̃ Hõeyã¨∞ÎOk.  JO Œ̂∞Hõx ~ÀE PÇ¨~°OÖ’ H˘kÌáêà◊§Ö’¡ <≥~Úº, #∂<≥, =#ã¨Êu, =∂Oã¨=Ú,
r_çÑ¨Ñ¨C=O\˜q fã¨∞HÀ"åe.

„Ñ¨uÑ¨Ó@ Éè’[#=ÚÖ’ P‰õΩ‰õÄ~°Å∞, HÍÜ«∞QÆ∂~°Å∞ «̀Ñ¨ÊHõ fã¨∞HÀ"åe.  ZO Œ̂∞HõO>Ë â◊s~åxH˜
ZO`À J=ã¨~°"≥∞ÿ# q@q∞#∞¡, Yx[Å=}ÏÅ∞ g\˜Ö’¡<Õ LO\Ï~Ú, q@q∞#∞¡ =∞# P~ÀQÍºxfl
~°HΔ̃OK«_»"Õ∞ QÍ‰õΩO_®, â◊s~°=Ú ÉÏQÍ Ñ¨x KÕÜ«∞_®xH˜ `À_»Ê_»∞`å~Ú.  Yx[Å=}ÏÅ=Å¡ ~°HõÎO,
Z=ÚHõÅ∞, Œ̂O`åÅ∞ |ÅOQÍ LO\Ï~Ú.  P‰õΩÑ¨K«Û\˜ P‰õΩ‰õÄ~°Ö’¡<Õ q@q∞#∞¡ JkèHõâß «̀OÖ’
LO\Ï~Ú.  JO Œ̂∞Hõx ~ÀA fã¨∞‰õΩ<Õ =∞# PÇ¨~°OÖ’ `À@‰õÄ~°, |K«Ûe, =ÚÅQÍ‰õΩ =O\˜q
«̀Ñ¨Ê‰õΩO_® LO_®e.  HÍÔ~@∞¡, Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, Ñ¨K«Û_ç QÆ∞=∞‡_çHÍÜ«∞Å∞, \Á=∂\’Å∞, W «̀~° HÍÜ«∞QÆ∂~°Ö’¡

‰õÄ_® q@q∞#∞¡ Z‰õΩ¯=QÍ LO\Ï~Ú.  ÉÁáêÊ~Ú, <åiO[, x=∞‡ =∂q∞_çÑ¨à◊§Ö’¡ ‰õÄ_® â◊s~åxH˜
HÍ=Åã≤# q@q∞#∞¡ ÅÉèíº=∞=Ù`å~Ú.  =∂Oã¨O, QÆ∞_»∞¡, HÀ_ç=∂Oã¨O, KÕÑ¨, áêÅÖ’¡ ‰õÄ_®
=∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ`À áê@∞ q@q∞#∞¡ «̀y#O «̀ ÅÉèíº=∞=Ù`å~Ú.

WHõ Yx[Å=}ÏÅ q+¨Ü«∞O fã¨∞‰õΩO>Ë ~åQÆ∞Å∞, ã¨[˚Å∞, "≥Ú Œ̂Ö·̌#"å\˜Ö’¡  HÍe¬Ü«∞O, W#∞=Ú
LO\Ï~Ú.  É̌Å¡=Ú, zO «̀Ñ̈O_»∞Ö’ ~°HõÎ=$kúH̃ HÍ=Åã≤# W#∞=ÚLO@∞Ok.  P‰õΩÑ̈K«Û\ ̃P‰õΩ‰õÄ~°Ö̌·#
`À@‰õÄ~°, |K«Ûe,QÀOQÆ∂~° =O\˜ "å\˜Ö’¡ W#∞=Ú ã¨=∞$kúQÍ LO@∞Ok.  â◊s~° è̂Œ$_è»̀ åfixH˜
HÍ=eû# W «̀~° Yx[Å=}ÏÅ∞ ‰õÄ_® ~åQÆ∞Å∞, ã̈[̊Å∞, Ñ̈K«Û\ ̃P‰õΩ‰õÄ~°Ö’¡#∞ Ñ̈Ù+̈¯ÅOQÍ LO\Ï~Ú.

áÈ+¨HÍÇ¨~°Ö’Ñ¨O – [|∞ƒÑ¨_»@O
U =ºH̃Î J~Ú<å h~°ã̈OQÍ Hõ#|_»∞ «̀∂O>Ë, ̀ «~°K«∞QÍ "åº è̂Œ∞Å‰õΩ QÆ∞iJ=Ù «̀∂=ÙO>Ë P =ºH̃Î áÈ+̈HÍÇ̈~°
Ö’áêxH˜ QÆ∞iJ~Úº#@∞¡ K≥Ñ¨Ê=K«∞Û. áÈ+¨HÍÇ¨~° Ö’Ñ¨=Ú L#fl"åiH˜ #~åÅ |ÅÇ‘Ï# «̀, JÅã¨@,
PHõe =∞O Œ̂yOK«_»O, ~°HõÎÇ‘Ï# «̀, <À\’¡ Ñ¨ÙO_»∞¡, <åeHõÑ¨Ó «̀, HÍà◊§Ö’¡ =∞O@Å∞, uq∞‡~°∞¡ LO\Ï~Ú.

z#flÑ≤Å¡ÅH˜ J#flO`À áê@∞ Ñ¨Ñ¨C, P‰õΩ‰õÄ~°Å∞, HÍÜ«∞QÆ∂~°Å∞, áêÅ∞, Ñ¨à◊√§ ÃÑ@ìHõáÈ Õ̀ áÈ+¨HÍÇ¨~°
Ö’áêxH˜ QÆ∞iJ=Ù`å~°∞.  ̂ •x`À "åà◊√§ =Ü«∞ã¨∞û‰õΩ ̀ «QÆæ@∞ì |~°∞=Ù ÃÑ~°QÆ~°∞.JO Õ̀HÍ Œ̂∞ #_»=_»=Ú,
=∂@Å∞ <Õ~°∞ÛHÀ=_»O PÅã̈º=Ú J=Ù`å~Ú.  ̀ ≥eq Õ̀@Å∞ ÖËHõ =∞O Œ̂=∞ «̀∞Å∞QÍ LO\Ï~°∞. H˘O Œ̂~°∞
Ñ≤Å¡Ö’¡ ÉÏ#á⁄@ì, Ñ¨ÙÅ¡ÖÏO\˜ HÍà◊√§ KÕ̀ «∞Å∞ ̀ «Ü«∂~°=Ù`å~Ú, "åiÖ’ UHÀâß<å Lëê~°∞ Hõ#|_»̂ Œ∞.
ZÑ¨C_»∂ h~°ã¨OQÍ Hõ#|_»`å~°∞. K«~°‡=Úg∞^Œ =∞K«ÛÅ∞, Ñ¨Ùà◊√§ =ã¨∂Î LO\Ï~Ú. "≥O„@∞HõÅ∞
~åeáÈ=@"≥∂, "å\˜~°OQÆ∞, "≥∞~°∞Ñ¨Ù ̀ «yæáÈ=@"≥∂ [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. Hõà◊√§ HÍOuÇ‘Ï#=ÚQÍ LO\Ï~Ú.
JO è̂Œ̀ «fi=Ú ‰õÄ_® „áêÑ≤ÎOK«=K«∞Û.

áÈ+¨HÍÇ¨~° Ö’Ñ¨=Ú=Å¡ âßs~°HõOQÍ |ÅÇ‘Ï#"≥∞ÿ áÈ=_»"Õ∞ HÍ‰õΩO_® "åºkèx~À^èŒHõ â◊H˜Î ÉÏQÍ
«̀yæáÈ «̀∞Ok.  áÈ+¨HÍÇ¨~° Ö’Ñ¨=ÚLO_Õ Ñ≤Å¡Å‰õΩ «̀~°K«∂ ÉÏQÍ qˆ~K«<åÅ∞ J=Ù`å~Ú.  P

qˆ~K«<åÅ=Å¡ "å~°∞ Z‰õΩ¯=QÍ =∞~°}˜ã¨∂Î LO\Ï~°∞.  J^Õ =∞Oz PÇ¨~°=Ú fã¨∞‰õΩ<Õ Ñ≤Å¡Å
q+¨Ü«∞"≥∞ÿ̀ Õ "åiH˜ qˆ~K«<åÅ∞ =zÛ<å Õ̀eHõQÍ HÀÅ∞‰õΩO\Ï~°∞.



qÅ∞"≥·# PÇ¨~°O Ys ≥̂·#k HÍ Œ̂∞!
KåÅ=∞Ok =∞Oz PÇ¨~°=Ú fã¨∞‰õΩ<Õ ™ÈÎ=∞ «̀ÖË̂ Œx JO\Ï~°∞. "åi Œ̂$+≤ìÖ’ Ys ≥̂·# PÇ¨~°"Õ∞
qÅ∞"≥·# PÇ¨~°O. HÍx Wk á⁄~°áê@∞ Jaè„áêÜ«∞=Ú. Z<Àfl áÈ+¨HÍÇ¨~° Ñ¨̂ •~åúÅ∞ JO Œ̂iH©
JO Œ̂∞ÉÏ@∞Ö’<Õ L<åfl~Ú. HÍh U"Õq fã¨∞HÀ"åe, ZÖÏ =O_®e J<Õk ≥̀eÜ«∞ Œ̂∞. L^•Ç¨Ï~°}H˜
KåÖÏ=∞Ok ~°HõÎÇ‘Ï# «̀ =Å¡ h~°ã¨OQÍ LO@∂, UÑ¨h KÕÜ«∞_®xH˜ FÑ≤Hõ ÖËHõ JÅã≤áÈ «̀∂ LO\Ï~°∞.
z#flÑ¨xˆH PÜ«∂ã¨Ñ¨_»∞`«∂ LO\Ï~°∞. "åix QÆ=∞x¿ãÎ "å~°∞ ZÑ¨C_»∂ P‰õΩ‰õÄ~°Å∞ u#~°∞.
W@∞=O\˜"å~°∞ ~ÀE H˘kÌQÍ<≥·<å P‰õΩÑ¨K«Û\˜ P‰õΩ‰õÄ~° U^ÀXHõ\˜ fã¨∞‰õΩO>Ë KåÅ∞ K«Hȭ QÍ
~°HõÎ=ÚÑ¨\ì̃ â◊HÎ̃=O «̀=ÚQÍ «̀Ü«∂~°=Ù`å~°∞. JÖÏˆQ ÃÑ Œ̂=ÙÅg∞ Œ̂, <åeHõ g∞ Œ̂, <À\’¡#∂ Ñ¨ÙO_»∞¡,
Ñ̈Ó «̀=KÕÛ "åà◊√§, zQÆ∞à◊§"≥O@ ~°HõÎ=Ú HÍ̂~"åà◊√§ Ñ̈K«Û\ ̃P‰õΩ‰õÄ~°Å∞ Ô~O_»∞Ñ̈Ó@ÖÏ uO>Ë P~ÀQÆºOQÍ
«̀Ü«∂~°=Ù`å~°∞. Õ̀eHõQÍ «̀yæáÈÜÕ∞ D Ñ¨x KÕÜ«∞‰õΩO_® J#=ã¨~°OQÍ \Ïx‰õΩ¯Å∞, aà◊§ÅHÀã¨O

_»|∞ƒÅ∞ Y~°∞ÛKÕã¨∂Î LO\Ï~°∞.

=∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ Ö’Ñ¨O
KåÖÏ=∞OkH˜ =∂Oã¨O, HÀ_ç„QÆ∞_»∞¡, áêÅ∞fã¨∞‰õΩ<Õ ™ÈÎ=∞ «̀ LO_»̂ Œ∞. =∞iH˘O Œ̂iÔH·̀ Õ =∂Oã¨"Õ∞
x+≤̂ ŒúO. W@∞=O\ ̃"åà◊√§ KåÖÏ=∞Ok =∂Oã̈Hõ$ «̀∞Å Ö’Ñ̈O`À ÉÏ è̂ŒÑ̈_»∞ «̀∂ LO\Ï~°∞. ¿Ñ Œ̂"åÔ~·<å,
âßHÍÇ¨~°∞Ö·̌<å z‰õΩ¯à◊√§ |~îåhÅ∞, "Õ~°∞â◊#QÆ, P‰õΩ‰õÄ~°Å∞, HÍÜ«∞QÆ∂~°Å∞ ~ÀE H˘kÌQÍ fã¨∞H˘O>Ë
KåÅ∞. P~ÀQÆºOQÍ =ÙO\Ï~°∞.

H˘O Œ̂iH˜ XHõ\˜ Ô~O_»∞ ~°HÍÅ ‰õÄ~°ÖË ~Ú+ì̈O.  Jq «̀Ñ¨Ê WOˆHq∞ u#~°∞. D Ñ¨̂ Œúu =∞OzkHÍ Œ̂∞.
aè#fl~°HÍÅ HÍÜ«∞QÆ∂~°Å∞, P‰õΩ‰õÄ~°Å∞ aè#fl~°HÍÅ =∂Oã¨Hõ$`«∞ÎÅ∞, q@q∞#∞¡, Yx[Å=}ÏÅx
JOk™êÎ~Ú. L^•Ç¨Ï~°}‰õΩ =∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ HÀã¨O ZÑ¨C_»∂ z‰õΩ¯à◊√§ u<åfl «̀¿ÑÊ, JÖÏˆQ ZÑ¨C_»∂
"≥ÚHȭ *Á#flÖË u<åfl ̀ «¿ÑÊ, z‰õΩ¯à◊√§, "≥ÚHȭ *Á#flÅ∞ Ô~O_»∞ HõeÑ≤ fã̈∞‰õΩ#flÑ̈C_»∞ =∞iO «̀ =∂Oã̈Hõ$ «̀∞Å∞
â◊s~åxH˜ ÅÉèíº=∞=Ù`å~Ú. JO^Œ∞Hõx PÇ¨~°OÖ’ ~°Hõ~°HÍÅ P‰õΩ‰õÄ~°Å∞, HÍÜ«∞QÆ∂~°Å∞ HõeÑ≤
fã¨∞HÀ"åe.

„Ñ¨u"å~°∞ =i J#fl"≥∂, *Á#fl J#fl"≥∂ uO\Ï~°∞. Hõ#∞Hõ PÇ¨~°OÖ’ Ñ≤O_ç Ñ¨̂ •~åúÅ Ö’Ñ¨O «̀‰õΩ¯=
Hõ#|_»∞ «̀∞Ok. HÍx =∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ∞, q@q∞#∞¡, Yx[Å=}ÏÅ∞ PÇ¨~°OÖ’ ã¨iQÍæ fã¨∞HÀ=_»=Ú
`≥eÜ«∞Hõ KåÖÏ=∞Ok J<å~ÀQÍºxH˜ QÆ∞iJ=Ù`«∂ LO\Ï~°∞. `«‰õΩ¯=^èŒ~°ÅÖ’ ÅÉèíº=∞ÜÕ∞º
PÇ¨~°Ñ¨̂ •~åúÅÖ’ ‰õÄ_® =∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ∞, q@q∞#∞¡, Yx[Å=}ÏÅ∞ Ñ¨Ù+¨̄ ÅOQÍ ÅÉèíº=∞=Ù`å~Ú.
Jq U"Õ"À, ZÖÏ ≥̀Å∞ã¨∞HÀ=KÀÛ ≥̀Å∞ã¨∞‰õΩO^•O.

„QÆ∞_»∞¡, HÀ_ç=∂Oã¨O „âı+ì̈O
=∂O™êÇ¨~°O u<Õ"åiH˜ QÆ∞_»∞¡, HÀ_ç=∂Oã¨O =∞Ozk. KåÖÏ „Ñ¨̂ ÕâßÖ’¡ QÆ∞_»∞¡ KåÖÏ K«=Hõ. K«=HõQÍ
ÅÉèíº=∞ÜÕ∞º QÆ∞_»¡Ö’ =∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ∞, W «̀~° áÈ+¨HõÑ¨̂ •~åúÅ∞ Ñ¨Ù+¨̄ ÅOQÍ ÅÉèíº=∞=Ù`å~Ú. Œ̂O`åÅ∞
= Œ̂∞Ö̌·# "åiH̃, HõO_»~åÅ <˘Ñ̈CÅ∞#fl "åà◊§H̃, QÆiƒù}© ¢ã‘ÎÅ‰õΩ HÀ_çQÆ∞_»∞¤ á⁄@∞ì ÉÏQÍ #∂i PÇ̈~°=Ú`À
HõeÑ≤W¿ãÎ HÍe¬Ü«∞O ÉÏQÍ ÅaèOz ÉÏ è̂ŒÅ∞ KåÖÏ=~°‰õΩ ̀ «QÆ∞æ̀ å~Ú.  P~ÀQÆºOQÍ LO\Ï~°∞. =∞# Õ̂â◊=ÚÖ’



ZO_»∞KÕÑ¨Å∞ KåÖÏ K«=Hõ. áêeã¨∞Î#fl «̀Å∞¡Å‰õΩ ZO_»∞ KÕÑ¨Å∞ KåÖÏ =∞Oz PÇ¨~°=Ú ‰õÄ_®.
K«=HõQÍ ÅaèOKÕ "å\Ö̃’¡ HÍÖËÜ«∞O, QÆ∞O_≥, =¸„ «̀Ñ≤O_»O, ~°HõÎO =ÚYº"≥∞ÿ#q. g\Ö̃’¡ =∂Oã̈Hõ$ «̀∞ÎÅ∞,
q@q∞#∞¡, ~°HõÎâ◊√kúH˜ HÍ=Åã≤# W#∞=Ú JkèHõ=ÚQÍ LO\Ï~Ú. Wq KÕÑ¨Å∞, =∂Oã¨=Ú HõO>Ë
‰õÄ_® K«=Hõ.

áêe+π HÍ Œ̂∞, =Ú «̀HõaÜ«∞ºO u<åe
=i, QÀ è̂Œ∞=∞, W «̀~°̂ è•<åºÅ∞, ̀ ≥Å¡QÍ áêe+π Ñ¨@ì‰õΩO_® u#fl@¡~Ú Õ̀ =∞Oz P~ÀQÆº=Ú. ZO Œ̂∞HõO>Ë
aÜ«∞º=Ú ÃÑ·á⁄~°Ö’ P~ÀQÍºxH˜ HÍ=Åã≤# =ÚYº"≥∞ÿ# q@q∞#∞¡ LO\Ï~Ú. aÜ«∞º=Ú ≥̀Å¡QÍ
áêe+πÑ¨_ç̀ Õ D q@q∞#∞¡ áÈ~Ú ˆH=Å=Ú Ñ≤O_çÑ¨̂ •~°ú=Ú q∞QÆ∞Å∞ «̀∞Ok. LÑ¨C_»∞ aÜ«∞º=Ú
‰õÄ_® P~ÀQÍºxH˜ =∞Ozk. ZO Œ̂∞HõO>Ë áêHΔ̃HõOQÍ L_çH˜OK«_»=Ú =Å¡ á⁄@∞ìÖ’ LO_Õ =ÚYº"≥∞ÿ#
a HÍOÃÑ¡H±û, q@q∞#∞¡ yO[ Ö’Ñ̈e ÉèÏQÍxH̃ "≥à◊̀ å~Ú.  JO Œ̂∞Hõx P~ÀQÍºxH̃ qã̈∞~°∞_»∞ aÜ«∞ºOQÍx,
Œ̂OÑ¨Ù_»∞ aÜ«∞ºOHÍx, LÑ¨C_»∞ aÜ«∞ºOHÍx "å_®e.

=i, QÀ è̂Œ∞=∞ HõO>Ë ~åy, ã¨[˚Å∞ K«=Hõ. Wq Z‰õΩ¯= |Å=~°÷Hõ"≥∞ÿ#q ‰õÄ_®.  g\˜Ö’¡ HÍe¬Ü«∞O,
W#∞=Ú Z‰õΩ¯=QÍ LO_ç ~°HõÎ=$kú, Z=ÚHõÅ Ñ¨\˜+ì̈̀ «, HõO_»~åÅ ã῭ «∞Î= HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. z#flÑ≤Å¡Å∞,
ÃÑ Œ̂ÌÅ∞ ~ÀE ~åy *Ï= fã̈∞HÀ=_»O J=ã̈~°O. Wk K«=HõÖ’ ÅÉèíº=∞ÜÕ∞º |Å=~°÷Hõ"≥∞ÿ# áÈ+̈HÍÇ̈~°O.

U^À XHõÑ¨Ñ¨C =∂„ «̀"Õ∞ u#_»O HõO>Ë J<ÕHõ Ñ¨Ñ¨CÅ q∞„â◊=∞O =∞Ozk. XH˘Hȭ ~°HõO Ñ¨Ñ¨CÅÖ’

XH˘Hõ¯ ~°HõO =∂Oã¨Hõ$`«∞ÎÅ∞ LO\Ï~Ú. Ñ¨Ñ¨CÅ∞ q∞„â◊=∞O â◊s~åxH˜ HÍ=Åã≤# Jxfl~°HÍÅ
=∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅx JOkã¨∞ÎOk.

z‰õΩ¯à◊√§, |~îåhÅ∞ K«=HõQÍ ^˘iˆH =∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ∞. g\˜x =O_»∞‰õΩx u<Õ=ÚO Œ̂∞ "≥ÚÅÔH Õ̀ÎÖÏ KÕ¿ãÎ
g\˜Ö’ q@q∞#∞¡ Ñ¨Ù+¨̄ ÅOQÍ LO\Ï~Ú. z‰õΩ¯à◊§#∞ ÉÏQÍ L_»HõÉˇ\ ì̃ a_»¤‰õΩ ÃÑ_ç̀ Õ =∞Oz |Å=~°÷Hõ
PÇ¨~°O J=Ù «̀∞Ok.

Z‰õΩ¯= Ñ¨K«ÛQÍ L#fl P‰õΩ‰õÄ~°Ö’¡ q@q∞<£ 'Z— Z‰õΩ¯=QÍ LO@∞Ok.  W «̀~° q@q∞#∞¡, Yx[Å=}ÏÅ∞
‰õÄ_® Z‰õΩ¯=âß «̀OÖ’<Õ LO\Ï~Ú. g\˜̀ Àáê@∞ =∂Oã̈Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ ‰õÄ_® H˘O «̀ LO\Ï~Ú. P‰õΩ‰õÄ~°ÅO>Ë
`À@‰õÄ~°, |K«Ûe, QÀOQÆ∂~° J#∞‰õΩO\ÏO QÍh zÅQÆ_»̂ Œ∞OÑ¨, z‰õΩ¯_»∞, |~îå}˜, QÆ∞=∞‡_ç P‰õΩÅ∞
‰õÄ_® KåÖÏ |Å=~°÷Hõ"≥∞ÿ#q. g\˜x ZO_»Éˇ\ì̃ á⁄_çKÕã≤ a_»¤‰õΩ J#flOÖ’ HõeÑ≤ÃÑ_ç̀ Õ =∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ∞,
q@q∞#∞¡ ã¨=∞$kúQÍ ÅÉèíº=∞=Ù`å~Ú.

KåÖÏ «̀‰õΩ¯= è̂Œ~°Ö’ ÅÉèíº=∞ÜÕ∞º P‰õΩ‰õÄ~°Åx =keÃÑ\ì̃, HÍºÉËr =O\˜ ‰õÄ~°Åx Ys Œ̂∞ ÃÑ\ì̃H˘x
u##=ã¨~°O ÖË̂ Œ∞. «̀H˜̄ # P‰õΩ‰õÄ~°Å`À áÈeÛK«∂¿ãÎ HÍºÉËrÖ’ q@q∞#∞¡, =∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ KåÖÏ
«̀‰õΩ¯=QÍ LO\Ï~Ú.

=ÚÅ¡Oy, Hõ„~°ÃÑO_»ÖÏxH̃ ã̈O|OkèOz# P‰õΩÖ’¡ ‰õÄ_® Z‰õΩ¯= áÈ+̈HõÑ̈^•~å÷Å∞ LO\Ï~Ú. Hõ„~°ÃÑO_»ÅO
P‰õΩÖ’¡ ̂ •xH̃ ã̈O|OkèOz# ̂ Œ∞OÑ̈Ö’ HõO>Ë U_»∞Ô~@∞¡ JkèHõ=ÚQÍ =∂Oã̈Hõ$ «̀∞ÎÅ∞, q@q∞#∞¡ LO\Ï~Ú.



JO^Œ∞Hõx P P‰õΩefl ^Œ∞OÑ¨Å`À HõeÑ≤ =O_ç`Õ =∞iO`«|ÅO. ÖË`å‰õΩefl X\˜ì <À\˜`À uO>Ë
=∞iO «̀|ÖO.

„̀ åQÆ∞_»∞ Œ̂∞~°ÉèÏºã¨O
„`åQÆ∞_»∞ JÅ"å@∞ ZO^ŒiÖ’<À Hõ#|_»∞`«∞Ok. D  JÅ"å@∞ =Å¡ Pi÷Hõ=ÚQÍ #+¨ìáÈ=_»"Õ∞
HÍ‰õΩO_® P~ÀQÆº=Ú ÉÏQÍ K≥_çáÈ «̀∞Ok. è̂Œ#=O «̀∞Å∞ qã‘̄ , „ÉÏOn =O\˜q ¿ãq¿ãÎ, ¿Ñ Œ̂"åà◊√§
™ê~å~Ú, HõÅ∞¡ „`åQÆ∞`å~°∞. ™ê~å~Ú „`åy<å, qã‘̄  ¿ãqOz<å "≥Ú Œ̂\’¡ Z@∞=O\˜ Ç¨x HõÅQÆ#>Ë¡
JxÑ≤ã̈∞ÎOk. HÍx x^•#OQÍ P~ÀQÆº=Ú ̂ ≥|ƒuO@∞Ok. H˘O Œ̂Ô~·̀ Õ H˘kÌQÍ<Õ Hõ̂ • „`å̂Qk, #+̈ì"Õ∞=ÚOk
Jx J#∞‰õΩO\Ï~°∞. HÍx „`åQÆ∞_»∞ H˘kÌ "≥∂`å Œ̂∞Ö’<Õ "≥Ú Œ̂Å∞ÃÑ\ì̃<å =ºHÎ̃ ̂ •xH˜ ̂ •ã¨∞_≥· JkÖËx Õ̂
=ÙO_»ÖËx q è̂Œ=ÚQÍ «̀Ü«∂~°=Ù`å_»∞.

„`åQÆ∞_»∞=Å# „Ñ¨̂ è•#=ÚQÍ e=~ü ̂ ≥|ƒuO@∞Ok. á⁄@ìH˜, HÍà◊§H© h~°∞ KÕ~°∞ «̀∞Ok. r~°‚HÀâ◊O ‰õÄ_®
"åºkè„QÆãÎ̈=∞=Ù «̀∞Ok.  r~°‚HÀâ◊O "åºkè„QÆãÎ̈=∞=_»=Ú`À PHõe =∞O Œ̂yã¨∞ÎOk. "åO «̀∞Å∞, qHÍ~°O
HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. JO Õ̀HÍ Œ̂∞ r~°‚HÀâ◊OÖ’ Ñ¨ÙO_»∞¡ U~°Ê_»̀ å~Ú.  XH˘¯Hȭ ™êi D Ñ¨ÙO_»¡ #∞O_ç ~°HõÎ=Ú
HÍi „áê}ÏáêÜ«∞O HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.  e=~ü ≥̂|ƒu#_»=Ú =Å¡ r~°‚HÀâ◊O K≥_çáÈ=_»=Ú =Å¡ uO_ç
=O@|@ì̂ Œ∞.  z=iH˜ P=ºHÎ̃ h~°ã≤Oz áÈ`å_»∞. P h~°ã¨O`À \˜.a. =O\˜ "åº è̂Œ∞Å∞ Hõey =∞x+≤
=∞iO «̀ áê_≥·áÈ`å_»∞.  D JÅ"å@∞ =Ù#fl"åà◊√§ HÍ"≥∞~°∞¡ =zÛ#Ñ¨C_»∞ ‰õÄ_® =∂#∞HÀÖËHõ „`åQÆ@O
KÕ™êÎ~°∞. ^•x`À "åºkè =∞iO «̀ =ÚkiáÈ~Ú Õ̀eHõQÍ „áê}ÏáêÜ«∞O HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok.

„̀ åQÆ∞_»∞ =Å¡ #~åÅ [|∞ƒÅ∞
„`åQÆ∞_»∞ JÅ"å@∞ =Ù#fl"åiÖ’ #~åÅ [|∞ƒÅ∞ KåÖÏ ã̈Ç̈Ï[O. "åà◊§H̃ uq∞‡~°∞¡, =∞O@Å∞ ‰õÅ∞QÆ∞`å~Ú.
„`åQÆ_»O =Å¡ ̀ å`å¯eHõOQÍ Ç̈ïëê~°∞ JxÑ≤OK«=K«∞Û<Õ"≥∂ QÍx "≥∞ Œ̂_»∞ ÉÏQÍ ̂ ≥|ƒuO@∞Ok. *Ï̋Ñ̈Hõâ◊H̃Î
=∞O Œ̂yã¨∞ÎOk. ã¨iQÍæ PÖ’zOK«_»O, ã¨iQÍæ x~°‚Ü«∞=Ú fã¨∞HÀ=_»O LO_»̂ Œ∞. H˘O «̀HÍÖÏxH˜ HÍà◊√§
KÕ̀ «∞Å∞ =}Hõ_»=Ú`À#∂, |∞kú Ñ¨x KÕÜ«∞HõáÈ=_»=Ú`À#∂ ZO Œ̂∞‰õÄ Ñ¨xH˜~å‰õΩO_® áÈ`å~°∞.
JO Œ̂∞Ö’#∂ „á⁄\©#∞¡, ãÔ̈~·# áÈ+¨HÍÇ¨~°=Ú fã¨∞HÀx"åiÖ’ =∞ Œ̂ºO JÅ"å@∞ =Å¡ J<ÕHõ J#~å÷Å∞
KåÖÏ «̀fi~°QÍ HõÅ∞QÆ∞`å~Ú.

=∞ Œ̂ºO JÅ"å@∞ =∞x+≤x h~°ã≤OKÕ@@∞¡ KÕÜ«∞_»"Õ∞ HÍ‰õΩO_® TîH PÜ«∂ã̈Ñ̈_Õ@@∞¡ ‰õÄ_® KÕã̈∞ÎOk.
™ê~å „`åy<å qã‘̄  „`åy<å, Z@∞=O\˜ =∞ Œ̂º=Ú fã¨∞‰õΩ<åfl x^•#OQÍ QÆ∞O_≥ HõO_»~åÅ∞ |ÅÇ‘Ï#"≥∞ÿ
QÆ∞O_≥ ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.  ̂ •x`À <åÅ∞QÆ∞ J_»∞QÆ∞Å∞ "ÕÜ«∂Å<åfl PÜ«∂ã¨O, QÆ∞O_≥̂ Œ_» "≥Ú Œ̂Å=Ù`å~Ú.

„`åQÆ∞_»∞ JÅ"å@∞ =Å¡ â◊s~°OÖ’ ≥̂|ƒu#x ÉèÏQÆO LO_»̂ Õ"≥∂! =¸„ «̀Ñ≤O_®Å∞, áê<£„H˜Ü«∂ãπ
‰õÄ_® „`åQÆ∞_»∞=Å# ̂ ≥|ƒuO\Ï~Ú.  nx=Å¡ KåÖÏ „Ñ¨=∂ Œ̂Hõ~° ÅHõΔ}ÏÅ∞ U~°Ê_»̀ å~Ú. ZO Œ̂∞HõO>Ë
=∞^ŒºO fã¨∞‰õΩ#fl J~Ú^Œ∞ x=ÚëêÖ’¡ 30 âß`«O =∞^ŒºO ~°HõÎOÖ’H˜ KÕiáÈ`«∞Ok. `«~°∞"å`«
J~°÷QÆO\Ö’QÍ ~°HõÎO `«#Ö’ KÕi# =∞^•ºxfl â◊s~°OÖ’x qq^èŒ ÉèÏQÍÅH˜ KÕ~°"Õã¨∞ÎOk. =∞^ŒºO



q+¨Ü«∞=ÚÖ’ XHõ „Ñ¨=∂ Œ̂O =ÙOk. ™ê è̂•~°}OQÍ =∞#O U ≥̂·<å „`åy<å, u<åfl Jk r~°‚HÀâ◊OÖ’
r~°‚"≥∞ÿ, J<ÕHõ ~°∂áêO «̀~åÅ∞ K≥Ok z=~°H˜ P~ÀQÍºxH˜ Ç¨xHõeyOK«x ™ê~°"Õ∞ ~°HõÎOÖ’H˜ KÕ~°∞ «̀∞Ok.
HÍx HõÅ∞¡, ™ê~å~Ú, qã‘̄  =O\˜ =∞^•ºÅ q+¨Ü«∞O "Õ~°∞.  Wq Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’H˜ fã¨∞‰õΩ#flq, fã¨∞‰õΩ#fl>Ëì
Z@∞=O\˜ =∂~°∞Ê ÖË‰õΩO_® u#flQÍ ~°HõÎOÖ’H˜ KÕiáÈ`å~Ú. "å\˜Ö’ P~ÀQÆº=Ú#‰õΩ Ç¨x HõeyOKÕ
Ñ¨̂ •~åúÅ∞<åfl Ñ¶≤Åì~°∞ J=‰õΩO_® ~°HõÎOÖ’H˜ "≥o§áÈ`å~Ú. JO Œ̂∞Hõ<Õ <å@∞™ê~å „`åˆQ"åà◊√§, HõbÎ™ê~å
„`åˆQ"åà◊√§ Ju «̀fi~°QÍ J<å~ÀQÍºxH˜ QÆ∞i J=Ù`å~°∞. <å@∞™ê~å J~Ú<å, q Õ̂j =∞ Œ̂ºO J~Ú<å
P~ÀQÍºxH˜ K≥~°∞¿Ñ. <å@∞™ê~å «̀fi~°QÍ P~ÀQÍºxfl K≥~°∞Ñ¨ÙKÕ¿ãÎ, W «̀~° =∞^•ºÅ∞ H˘O «̀ PÅã¨º=ÚQÍ
K≥_»∞ Ñ¶̈e`åÅx K«∂Ñ≤™êÎ~Ú.

''xHÀ\˜<£—— ≥̀KÕÛ KÕ@∞
P~ÀQÆº=Ú g∞ Œ̂ =∞ Œ̂ºO JÅ"å@∞ ZO «̀#+ì̈=Ú Hõeyã¨∞ÎO^À, á⁄QÆ„`åˆQ JÅ"å@∞ JO «̀QÍ#∂
#+̈ì=Ú Hõeyã̈∞ÎOk. ã≤QÆÔ~@∞¡ J~Ú<å, c_ôÖ̌·<å, K«∞@ìÖ̌·<å U"≥·#Ñ̈Ê\H̃© P~ÀQÍºxH̃ K≥~°∞¿Ñ. g@xflO\Ö̃’
''xHÀ\˜<£—— J<Õ q+¨Ñ¨̂ •~°÷=Ú =ÙO@∞Ok. Wk P~ÀQÍºxH˜ ZO`À Ç¨x Hõeyã¨∞ÎOk. D xHÀ\˜<£x
áê=Ú q+¨O`À ã¨=∂#=Ú J#∞HÀ=K«∞Û. H˘O^Œ~°∞ ã≤QÆÔ~@∞¡ HõO>Ë K«∞@ì `«‰õΩ¯= Ç¨xHõ~°=Ú
J#∞‰õΩO\Ï~°∞. =∞i H˘O Œ̂~°~Ú Õ̀ K«∞@ì P~ÀQÍºxH˜ =∞Oz Œ̂#∞‰õΩO\Ï~°∞.  HÍh Wk ˆH=Å=Ú
á⁄~°áê@∞ Jaè„áêÜ«∞"Õ∞.  JÖÏˆQ H˘O Œ̂~°∞ Ñ¶≤Åì~°∞ ã≤QÆÔ~@∞¡ #+ì̈=Ú KÕÜ«∞ Œ̂#∞‰õΩO\Ï~°∞. Ñ¶≤Åì~°∞
=Ù<åfl xHÀ\<̃£x x~ÀkèOK«QÆêQk KåÅH˘kÌ =∂„ «̀"Õ∞.  JO Œ̂∞Hõx Ñ¶≤Åì~°∞ ã≤QÆÔ~@∞ì J~Ú<å, =∂=¸Å∞

ã≤QÆÔ~@∞ì J~Ú<å, K«∞@ì J~Ú<å, c_ô J~Ú<å P~ÀQÍºxH˜ #+ì̈"Õ∞. H˘O Œ̂iH˜ #â◊º=Ú Ñ‘ÖËÛ JÅ"å@∞
=ÙO@∞Ok. #â◊º=ÚÖ’ ‰õÄ_® xHÀ\˜<£ LO_ç, á⁄QÆ „`åy Õ̀ Z@∞=O\˜ J#~å÷Å∞ HõÅ∞QÆ∞`åÜ≥∂
#â◊º=Ú =Å¡ ‰õÄ_® J@∞=O\˜ J#~å÷ÖË HõÅ∞QÆ∞`å~Ú.

Z<Àfl J#~å÷Å∞
á⁄QÆ„`åy<å, #â◊º=Ú Ñ‘eÛ<å ~°Hõ~°HÍÅ QÆ∞O_≥[|∞ƒÅ∞ âßfiã¨HÀâ◊ "åº è̂Œ∞Å∞, ̂H#û~ü, ~°HõÎáÈ@∞ =™êÎ~Ú.
~ÀAH˜ 20 QÍx JO «̀HõO>Ë Z‰õΩ¯=QÍh, ã≤QÆÔ~@∞¡ „`åˆQ"åiH˜ á⁄QÆ„`åQÆx "åiHõO>Ë =¸_»∞ Ô~@∞¡
JkèHõOQÍ QÆ∞O_≥áÈ@∞ =ã̈∞ÎOk. á⁄QÆ„`å̂Q JÅ"å@∞ =Ù#fl"åiH̃ „HÍxH± „ÉÁOM̌·\ã̃π J<Õ "åºkè=ã̈∞ÎOk.
nx=Å¡ Œ̂QÆ∞æ, PÜ«∂ã¨O LO\Ï~Ú. D "åºkè =Úki ''ZOÑ¶̈ã‘=∂—— QÍ =∂~°∞ «̀∞Ok.  ^•x`À
<åÅ∞QÆ_»∞QÆ∞Å∞ "ÕÜ«∂Å<åfl, <åÅ∞QÆ∞"≥∞@∞¡ ZHÍ¯Å<åfl, PÜ«∂ã¨O, QÆ∞O_≥̂ Œ_® =™êÎ~Ú. KåÖÏ=∞Ok
`å=Ú ̂ ŒQÆ∞æ̀ «∞<åfl, PÜ«∂ã̈Ñ̈_»∞ «̀∞<åfl á⁄QÆ„`å̂Q JÅ"å@∞ =∂„ «̀O =∂#∞HÀÖËHõáÈ`å~°∞.HÍx JÑ̈C_≥·<å
á⁄QÆ„`åQÆ@O =∂x"Õ¿ãÎ ÉÏQÆ∞Ñ¨_»̀ å~°∞. ÖËHõáÈ Õ̀ ≥̀eÜ«∞‰õΩO_® "åºkè Ö’Ñ¨Å =ÚkiáÈ~Ú P~ÀQÆºO
ÉÏQÍ ≥̂|ƒuO@∞Ok.

H˘O Œ̂iÖ’ P_»¤á⁄QÆ„`åˆQ JÅ"å@∞ =ÙO@∞Ok. =ÚYºOQÍ NHÍ‰õΩà◊O, qâßYÑ¨@ì}O lÖÏ¡ÅÖ’ D
JÅ"å@∞ Z‰õΩ¯=.  J_»¤á⁄QÆ „`åˆQ"åà◊√§ K«∞@ìH˜ xÑ¨C=ÙO_Õ ÉèÏQÍxfl <À\˜ Ö’Ñ¨Å ÃÑ@∞ì‰õΩx á⁄QÆÑ‘eÛ
= Œ̂∞Å∞ «̀∂ =ÙO\Ï~°∞. HÍh D JÅ"å@∞ P~ÀQÍºxH˜ ZO`À „Ñ¨=∂ Œ̂O.  nx=Å¡ <À\˜ ˆH#û~ü
=ã¨∞ÎOk.



~°Hõ~°HÍÅ JÅ"å@∞¡ ZO Œ̂iÖ’<À K«∂ã¨∂Î=ÙO\Ï=Ú. H˘O Œ̂iH˜ Q˘_»∞¤ HÍ~°=Ú "Õã¨∞‰õΩx uO>Ë «̀Ñ¨Ê
=Ú Œ̂Ì „q∞OQÆ∞_»∞ Ñ¨_»̂ Œ∞ =∞i H˘O Œ̂iH˜ QÆ∞ÃÑÊ_»∞ Ñ¨zÛq∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞ #q∞e „q∞Oy Õ̀ «̀Ñ¨Ê =∞l˚QÆ
J#flO Q˘O «̀∞‰õΩ kQÆ̂ Œ∞. WOH˘O Œ̂iH˜ ̂ ÀÃã_»∞ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞ |r˚Å∞ uO>Ë ̀ «Ñ¨Ê u#fl@∞ì JxÑ≤OK«̂ Œ∞.
WÖÏ u#flÑ¨C_»ÖÏ¡ <À~°∞ =∞O_ç, QÆ∞@HõÅ∞ „q∞Oy<å, Hõà◊§"≥O@ h~°∞ HÍi<å, HÍ~°O #ëêàÏxH˜
JO\˜ ÔQO «̀∞"Õã≤<å "å\˜x u#_»O =∂#~°∞.  HÍx «̀~°∞"å «̀ W@∞=O\˜ "åà◊§O Œ̂iH© Hõ_»∞Ñ¨Ù=∞O@,
<˘Ñ≤Ê "≥Ú Œ̂Å=Ù`å~Ú.

HÍ~°O, =∞ëêÖÏÅ∞ u<Õ JÅ"å@∞ P~ÀQÍºxH˜ =∞Ozk HÍ Œ̂∞.  U^À HÍãÎ̈ <À\˜~°∞zHÀã¨O HÍ~°O,
=∞ëêÖÏÅ∞ H˘kÌ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ "å_»=K«∞Û HÍx, <À~°∞ =∞O_Õ@@∞ì, Hõ_»∞Ñ¨Ù =∞O_Õ@@∞¡ "å_»@=Ú Z\ì̃
Ñ¨iã≤÷̀ «∞ÅÖ’#∂ Ñ¨xH˜~å Œ̂∞.  Wq Z‰õΩ¯= "å_»@=Ú =Å¡ „¿ÑQÆ∞ Ñ¨ÓÜ«∞@=Ú, Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ Ñ¨Ùà◊√§
~å=_»=Ú KåÖÏ ã̈Ç̈Ï[O.  H˘xfl ã̈O Œ̂~°ƒù=ÚÅÖ’ D Ñ̈Ùà◊√§ U~°Ê_®¤Ü«∞x ̀ ≥eÜ«∞‰õΩO_®<Õ JHõ™ê‡ «̀∞ÎQÍ
„¿ÑQÆ∞H˜ Hõ#flO Ñ¨_ç „áê}ÏáêÜ«∞=Ú HõeˆQ „Ñ¨=∂ Œ̂=Ú =ÙOk. J@∞=O\˜ Ñ¨ÙO_»∞ "≥O@<Õ PÑ¨̂~+¨#∞
KÕÜ«∞HõáÈ Õ̀ „áê}"Õ∞ áÈ «̀∞Ok. JO Œ̂∞Hõx Ñ¨K«Ûà◊√§ Z‰õΩ¯= u#_»=Ú, ‰õÄ~°ÅÖ’ HÍ~°O–=∞™êÖÏÅ∞
Z‰õΩ¯= "å_»@O, X\˜ì <À\˜̀ À Ñ̈zÛq∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å∞ u#_»=Ú =∞Ozk HÍ Œ̂∞. KåÖÏ=∞OkH̃ HÍÑ¶‘–\©Å∞
Z‰õΩ¯=™ê~°∞¡ „`åˆQ JÅ"å@∞ LO@∞Ok. H˘O Œ̂~°∞ ~ÀAH˜ 20–30 ™ê~°∞¡ ‰õÄ_® HÍÑ¶‘–\©Å∞ „`åQÆ∞ «̀∂
LO\Ï~°∞. WÖÏ HÍÑ¶‘–\©Å∞ „`åˆQ JÅ"å@∞ =∞OzkHÍ^Œ∞. nx=Å¡ r~°‚HÀâ◊O ^≥|ƒuO@∞Ok.

Hõ_»∞Ñ¨Ù=∞O@, PHõe =∞O Œ̂yOK«@O =ÙO\Ï~Ú. Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ Ñ¨ÙO_»∞ «̀Ü«∂~°ÜÕ∞º „Ñ¨=∂ Œ̂=Ú =ÙOk.
#~åÅ =º=ã̈÷ ‰õÄ_® g\=̃Å¡ L„kHõÎ̀ «ÅH̃ QÆ∞iJ~Ú QÆ∞O_≥̂ Œ_», HÍà◊√§ KÕ̀ «∞Å∞ =}Hõ@O, ̀ «Åu~°QÆ@O
=™êÎ~Ú.

KåÖÏ=∞OkH˜ Éè’[#OÖ’ P‰õΩ‰õÄ~°Åx, HÍÜ«∞QÆ∂~°Åx ÉÏQÍ "ÕÑ¨Ù_»∞ KÕã≤ u#_»=Ú JÅ"å@∞.
HÍÜ«∞QÆ∂~°Åx, P‰õΩ‰õÄ~°Åx, "ÕÑ¨Ù_»∞ KÕã¨∞‰õΩO>Ë ~°∞zQÍ =O_»=K«∞Û<Õ"≥∂ HÍx "å\˜Ö’ =ÙO_Õ
q@q∞#∞Å∞, „á⁄\©#∞Å∞ W «̀~° áÈ+¨Hõ Ñ¨̂ •~°÷=ÚÅ∞ #tOzáÈ`å~Ú.  ^•x=Å¡ â◊s~åxH˜ «̀y#O «̀
áÈ+¨HõÑ¨̂ •~°ú=ÚÅ∞ ÅÉèíºOHÍHõ, ~°Hõ~°HÍÅ "åº è̂Œ∞Å∞ HõÅ∞QÆ∞`å~Ú. JO Œ̂∞Hõx "ÕÑ¨Ù_»∞ ‰õÄ~°Å∞ u<Õ
JÅ"å@∞ =∞Ozk HÍ Œ̂∞. P‰õΩ‰õÄ~°Åx, HÍÜ«∞QÆ∂~°Åx L_»HõÃÑ\ì̃ ~°∞zHÀã¨=Ú HÍãÎ̈ `åoOÑ¨Ù "Õã≤
u#_»O =∞Ozk. "ÕÑ¨Ù_»∞ ‰õÄ~°Å∞ QÆ∞O_≥[|∞ƒ, =∞ è̂Œ∞"Õ∞Ç¨ÏO, ã¨∂÷ÅHÍÜ«∞O QÆÅ"åiH˜ =∞iO «̀ Ç¨x
KÕ™êÎ~Ú. "ÕÑ¨Ù_»∞ ‰õÄ~°ÅH˜ Z‰õΩ¯="≥∂`å Œ̂∞Ö’ <≥~Úº, #∂<≥Åx "å_»̀ å~°∞.  WÖÏ <≥~Úº, #∂<≥Å∞
"å_»@O =Å¡ P "åº è̂Œ∞Å∞ =∞iO «̀ =ÚkiáÈ`å~Ú. P~ÀQÆº=O «̀∞Ö·̌<å ~ÀA "ÕÑ¨Ù_»∞ ‰õÄ~°Å∞ uO>Ë
XO\˜H˜ „H˘=ÙfiKÕi J#=ã¨~°=∞~Ú# ÉÏ è̂ŒÅ‰õΩ QÆ∞iJ=Ù`å~°∞.

''=∞Ö¡̌Ñ¨Ó=ÙfiÖÏO\˜ aÜ«∞ºO——
H˘O Œ̂~°∞ J#fl=Ú ̀ ≥Å¡QÍ =∞Ö¡̌Ñ¨Ù=ÙfiÖÏ LO>Ë ̀ «Ñ¨Ê u#~°∞ HÍh Wk =∞OzJÅ"å@∞ HÍ Œ̂∞.  ̂ ŒOÑ¨Ù_»∞



aÜ«∞ºO, qã¨∞~°∞_»∞ aÜ«∞ºO u<Õ JÅ"å@∞ =Ù#fl"åà◊§H˜ ™ê è̂•~°}OQÍ #~åÅ |ÅÇ‘Ï# «̀, H©à◊§ "åÑ¨Ù,
Hõ_»∞Ñ¨Ù L|ƒ~°O, XO\˜H˜ h~°∞ ~å=@O LO_»̂ Œ∞.  nxH˜ HÍ~°}O Œ̂OÑ¨Ù_»∞ aÜ«∞ºO, u~°QÆe aÜ«∞ºO
u<Õ  JÅ"å@∞ =Ù#fl"åiH˜ a. HÍOÃÑ¡H±û Ö’Ñ¨O HõÅQÆHõáÈ=_»"Õ∞.  ZO Œ̂∞HõO>Ë aÜ«∞ºÑ¨Ù yO[
ÃÑ·á⁄~°Ö’ a. HÍOÃÑ¡H±û q@q∞#∞¡ LO\Ï~Ú.  =∞~°Ñ¨\ ì̃# aÜ«∞ºOÖ’ P á⁄~° áÈ «̀∞Ok.

=Ú Œ̂Ì #q∞e u#@O
H˘O Œ̂iH˜ Ç¨Ï_®q_çQÍ <åÅ∞QÆ∞ =Ú Œ̂ÌÅ∞ q∞OˆQã≤ HõOK«O=ÚO Œ̂∞ #∞Oz ÖËzáÈ=@O JÅ"å@∞.
=Ú Œ̂Ì ÉÏQÍ #q∞e „q∞OˆQ JÅ"å@∞ giH˜ LO_»̂ Œ∞. Éè’[#O KÕ¿ã@Ñ¨C_»∞ „Ñ¨âßO «̀OQÍ LO_»@O,
=Ú Œ̂Ìx ÉÏQÍ #q∞e „q∞OQÆ@O JÅ"å@∞ KÕã¨∞HÀ"åe.  ÉÏQÍ #q∞e „q∞Oy Õ̀<Õ J#flO ã¨iQÍ
r~°‚O J=Ù «̀∞Ok. J#flO r~°‚O J=fi_®xH˜ HÍ=Åã≤# r~°‚ ~°™êÜ«∞xHÍÅ∞ <À\˜#∞OKÕ  „áê~°OÉèíO
J=Ù`å~Ú.  Jk ≥̀Å∞ã¨∞HÀHõ #=∞Å‰õΩO_® q∞OˆQ¿ãÎ Pr~°‚O, Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ <˘Ñ≤Ê «̀Ü«∂~°=Ù`å~Ú.

H˘O Œ̂iH˜ Éè’[#O KÕã¨∞Î#flÑ¨C_»∞ =Ú Œ̂Ì–=Ú Œ̂ÌH© „QÆ∞ÔH¯_»∞ hà◊√§ „`åQÆ@O JÅ"å@∞.  W@∞=O\˜
JÅ"å@∞ =Å¡ hà◊§`À Hõ_»∞Ñ¨ÙxO_ç áÈ~Ú, «̀y#O «̀ PÇ¨~°O fã¨∞HÀ‰õΩO_® J~ÚáÈ «̀∞Ok.  JÖÏˆQ
H˘O Œ̂~°∞ É’[#O KÕÜ«∞_®xH˜ =ÚO Œ̂∞ U"À z~°∞uà◊√§ uO\Ï~°∞.  nx=Å¡ PHõeáÈ~Ú «̀y#O «̀
PÇ¨~°O fã¨∞HÀ‰õΩO_® J=Ù «̀∞Ok.  Éè’[<åxH˜–Éè’[<åxH˜ =∞ è̂Œº z~°∞uà◊√§ u<Õ JÅ"å@∞ =∞Ozk
HÍ Œ̂∞.  U z~°∞uà◊√§ u<åfl Éè’[#=Ú «̀~°∞"å Õ̀ =∞Ozk.

=∞Oz P~ÀQÍºxH˜ =∞Oz JÅ"å@∞¡
Ç̈~ÚQÍ P#O Œ̂=ÚQÍ LO_»\ÏxH̃ =∞#ã̈∞û „Ñ̈âßO «̀OQÍ LOK«∞HÀ=@=Ú J=ã̈~°=Ú.  J#=ã̈~°=ÚQÍ
PO^Àà◊# K≥O Œ̂_»=Ú, P"Õâ◊Ñ¨_»@=Ú =∞OzkHÍ Œ̂∞.  =∂#ã≤HõOQÍ Z‰õΩ¯=QÍ kQÆ∞Å∞ K≥O Õ̂ "åiH˜
Hõ_»∞Ñ¨ÙÖ’ Ñ¨ÙO_»∞¡, QÆ∞O_≥[|∞ƒÅ∞, ~°HõÎáÈ@∞, #~åÅ |ÅÇ‘Ï# «̀Å∞ =KÕÛ J=HÍâ◊=Ú LOk. JO Œ̂∞Hõx
=∞#ã̈∞ûx „Ñ̈âßO «̀=ÚQÍ LOK«∞HÀ=@=Ú, Ç̈~ÚQÍ x„ Œ̂áÈ=@=Ú „Ñ̈uXHȭ ~°∂ JÅ"å@∞ KÕã̈∞HÀ"åe.

PÇ¨~°OÖ’ =∞Oz JÅ"å@∞¡, PÖ’K«#Ö’¡ „Ñ¨âßO «̀̀ « P~ÀQÍºxH˜ ZO «̀ J=ã¨~°"≥∂, ~ÀA â◊s~°„â◊=∞
KÕ¿ã JÅ"å@∞ P~ÀQÆº=Ú#‰õΩ JO «̀QÍ#∞ J=ã¨~°O.  á⁄ÖÏÅÖ’#∂, Hõ~å‡QÍ~åÅÖ’#∂ Ñ¨xKÕ¿ã"åiH˜
"Õ~°∞QÍ âßs~°Hõ "åºÜ«∂=∞O J=ã¨~°=Ú LO_»̂ Œ∞QÍx, PÑ¶‘ã¨∞ÅÖ’ ‰õÄ~°∞Ûx Ñ¨xKÕ¿ã L^ÀºQÆã¨∞ÎÅH©,
"åºáê~°ã¨∞ÎÅH© âßs~°Hõ "åºÜ«∂=∞=Ú J=ã¨~°=Ú. JO Œ̂∞HÀã¨=Ú ~ÀA "å~°∞ Hõhã¨=Ú Ô~O_»∞, =¸_»∞
"≥∞ÿà◊√§ =_ç=_çQÍ #_»=_»=Ú JÅ"å@∞ KÕã¨∞HÀ"åe.  H˘O Œ̂iH˜ =∂iflOQ∑ "åH±, DqxOQ∑ "åH±
JÅ"å@∞ LO@∞Ok.  D q è̂ŒOQÍ „Ñ῭ ÕºHõOQÍ #_çKÕ  JÅ"å@∞ KåÖÏ =∞Oz JÅ"å@∞.

P~ÀQÆºO g∞ Œ̂ =∞Oz JÅ"å@∞¡ =∞Oz „Ñ̈ÉÏ"åxfl Hõey¿ãÎ, K≥_»∞ JÅ"å@∞¡ K≥_»∞ Ñ¶ë`åÅx Hõey™êÎ~Ú.
JO Œ̂∞Hõx =∞Oz P~ÀQÍºxH˜ =∞Oz JÅ"å@∞¡ J=ã¨~°=Ú.



ÃÇÏKü.S.q/ Z~Ú_£û  – áœ+≤ìHÍÇ¨~°O áê„ «̀
HIV ~ÀQÆ∞Ö’¡ áœ+≤ìHÍÇ¨~° q+¨Ü«∞OÖ’ „â◊̂ Œú K«∂áêe. HIV L#flÑ¨Ê\˜H© ãÔ̈~·# áêà◊§Ö’¡

áœã≤ìHÍÇ¨~°O fã¨∞‰õΩ#fl>ÿ̌¡̀ Õ ~ÀQÆ x~À è̂ŒHõ â◊HÎ̃  ≥̂|ƒu# Œ̂∞. áœ+≤ìHÍÇ¨~°O fã¨∞HÀx =º‰õΩÎÅÖ’<Õ HIV

=Å¡ ~ÀQÆx~À è̂ŒHõ â◊HÎ̃ ̀ «fi~°QÍ ̀ «yæáÈ «̀∞Ok. ~ÀQÆx~À è̂ŒHõ â◊HÎ̃ ̀ «QÆæ_»O`À qq è̂Œ J=HÍâ◊"å Œ̂ "åº è̂Œ∞ÅH˜
QÆ∞i J=Ù`å~°∞.

áœ+≤ìHÍÇ¨~°O`À PÑ¨~°∞ìºxã≤ìH± W<£ÃÑ¶HõΔ#¡H˜ Œ̂∂~°O :
HIV ~ÀyÖ’ ~ÀQÆ x~À è̂ŒHõ â◊HÎ̃ «̀QÆæ_»O. J=HÍâ◊"å Œ̂ "åº è̂Œ∞Å∞ (JÑ¨~°∞Ûxã≤ìH± W<£ÃÑ¶HõΔ#∞¡)

Z‰õΩ¯=QÍ KÀ@∞ KÕã¨∞HÀ=_»O, ^•x =Å¡ ~Ày Ñ¨iã≤÷u H©Δ}˜OK«_»O „Ñ¨̂ è•#OQÍ Hõ#|_Õ q+¨Ü«∂Å∞.
áœ+≤ìHÍÇ̈~°O fã̈∞H˘<Õ =ºH̃Î ~ÀQÆx~À è̂ŒHõ â◊H̃Îx xÅÉ̌@∞ì‰õΩO\Ï_»∞. HIV „Ñ̈ÉèÏ"åxfl ̀ «yæOK«∞‰õΩO\Ï_»∞.
HIV "åºkè =Ú Œ̂~°‰õΩO_® KÕã¨∞‰õΩO\Ï_»∞. P~ÀQÆºOQÍ LO\Ï_»∞.

áœ+≤ìHÍÇ¨~°O`À áê@∞ =∞Oz JÅ"å@∞¡ ‰õÄ_® KåÖÏ J=ã¨~°O. ^èŒ∂=∞áê#O, =∞^Œºáê#O,
áê<£Ñ¨~åQ∑Å∞, [~åúÅ∞ Ñ¨xH˜~å=Ù. Ñ¨iq∞ «̀OQÍ ~ÀE H˘O «̀ "åºÜ«∂=∞O KÕÜ«∂e. Z‰õΩ¯= Hõ+ì̈Ñ¨_Õ
Ñ¨#∞Å∞ KÕÜ«∞‰õÄ_»̂ Œ∞. âßs~°HõOQÍ, =∂#ã≤HõOQÍ JÅã≤áÈÜÕ∞@>ÿ̌¡̀ Õ ~ÀQÆx~À è̂ŒHõ â◊HÎ̃ «̀fii «̀OQÍ
HÀÖ’Ê=_»O LO@∞Ok.

=∞Oz PÇ¨~°O`À =∞Oz JÅ"å@∞¡ ‰õÄ_® LO_®e :
HIV/AIDS L#fl =ºHÎ̃ PÇ¨~°O q+¨Ü«∞OÖ’ Ñ¨ÓiÎ „â◊̂ ŒúK«∂Ñ≤OKåe. HIV ™ÈH˜O Œ̂x ≥̀eã≤#

Œ̂QÆæ~° #∞Oz „Ñ¨̂ è•#OQÍ áœ+≤ìHÍÇ¨~°O QÆ∞iOz „â◊̂ Œú =Ç≤ÏOKåe. áœ+≤ìHÍÇ¨~°O`À áê@∞ =∞Oz
JÅ"å@∞¡ ‰õÄ_® KåÖÏ J=ã¨~°O è̂Œ∂=∞áê#O, =∞ Œ̂ºáê#O, áê<£Ñ¨~åQ∑Å∞, [~åúÅ∞ Ñ¨xH˜~å=Ù.
Ñ¨iq∞ «̀OQÍ ~ÀE H˘O «̀ "åºÜ«∂=∞O KÕÜ«∂e. Z‰õΩ¯= Hõ+ì̈Ñ¨_Õ Ñ¨#∞Å∞ KÕÜ«∞‰õÄ_»̂ Œ∞. âßs~°HõOQÍ,
=∂#ã≤HõOQÍ JÅã≤áÈÜÕ∞@>ÿ̌¡̀ Õ ~ÀQÆx~À è̂ŒHõ â◊HÎ̃ «̀fii «̀OQÍ HÀÖ’Ê=_»O LO@∞Ok. HIV L#fl =ºH˜Î
~ÀQÆx~À è̂ŒHõ â◊HÎ̃x HÀÖ’Ê‰õΩO_® xÅÉˇ@∞ìHÀ=_»O ZÖÏQÆ J#flk ≥̀Å∞ã¨∞HÀ"åe. x~°O «̀~° *ÏQÆ~°∂Hõ̀ «
Hõey LO_®e.

HIV ~ÀyH˜ PÇ¨~°O QÆ∞iOz J=QÍÇ¨Ï# J=ã¨~°O :
HIV/AIDS L#fl =ºHÎ̃ Z@∞=O\˜ PÇ¨~°O fã¨∞HÀ"åÖ’, ZO Œ̂∞‰õΩ fã¨∞HÀ"åÖ’ Jk ZÖÏ

~ÀQÆx~À è̂ŒHõ â◊HÎ̃H˜ `À_»Ê_»∞ «̀∞O^À J=QÍÇ¨Ï# Hõey LO_®e.

KåÖÏ =∞OkÖ’ PÇ¨~°O QÆ∞iOz ~°Hõ~°HÍÅ JáÈÇ¨ÏÅ∞ L<åfl~Ú. H˘xfl PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷Å∞
"Õ_ç KÕ™êÎÜ«∞x, K«Å= KÕ™êÎÜ«∞x, ÃÑ·̀ «ºO KÕ™êÎÜ«∞x J#∞‰õΩO\Ï~°∞. PÇ¨~°O q+¨Ü«∞OÖ’ "Õ_ç, K«Å=,
"å «̀O, ÃÑ·̀ «ºO WÖÏO\˜ Jaè„áêÜ«∂Å∞ Jxfl J~°÷O ÖËxq. "Õ_ç KÕÜ«∞_»O, "å «̀O KÕÜ«∞_»O J<Õk
ÖË̂ Œ∞. J~°÷OÖËx W@∞=O\˜ ÉèÏ"åÅ`À fã¨∞HÀ=Åã≤# PÇ¨~°"Õ∞ fã¨∞HÀ‰õΩO_® JÑ¨Ù`å~°∞.

II



KÒHõ è̂Œ~°Ö’ áœ+≤ìHÍÇ¨~°O :
Ys ≥̂·# PÇ¨~°"Õ∞ |Å"≥∞ÿ# PÇ¨~°=∞x, KÒHõÖ’ ^˘iˆH PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷Å∞ qÅ∞= ÖË=x

J#∞‰õΩO\Ï~°∞. Jk ‰õÄ_® JáÈÇ¨Ï =∂„ «̀"Õ∞. JO Œ̂∞ÉÏ@∞Ö’ Ju KÒHõQÍ ÅÉèíº=∞ÜÕ∞º PÇ¨~°
Ñ¨̂ •~å÷Å∞ P~ÀQÍºxH˜ ZO`À "Õ∞Å∞ KÕ™êÎ~Ú. P‰õΩ ‰õÄ~°Å∞, HÍÜ«∞QÆ∂~°Å∞, Ñ¨à◊√§ W=hfl ‰õÄ_®
=∞x+≤ P~ÀQÍºxfl Q˘Ñ¨ÊQÍ xÅÉˇ_»̀ å~Ú.

Ys Œ̂∞ Hõ#∞Hõ Q˘Ñ¨Ê J#∞‰õΩO>Ë «̀Ñ¨C :
H˘xfl PÇ¨~° Ñ¨̂ •~åúÅ L «̀ÊuÎ «̀y#O «̀ ÖË#O Œ̂∞ =Å¡ Ys Õ̂ «̀Ñ¨Ê "å\˜Ö’¡ Q˘Ñ¨Ê PÇ¨~°

qÅ∞=Å∞ LO_»@O =Å¡ HÍ Œ̂∞. Ys Œ̂∞QÍ L#fl PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷Å∞ ~°∞zHõ~°OQÍ LO_»=K«∞ÛQÍx áœ+≤ìHõ
qÅ∞=Å s`åº K«∂¿ãÎ Q˘Ñ¨Êq HÍ=Ù.

áÈ+¨Hõ qÅ∞=Å∞ – ~°∞z Ô~O_»∂ J=ã¨~°O :
J~ÀQÆº q+¨Ü«∞OÖ’ ~°∞zH˜ ZO «̀ „áê è̂•#º «̀ LO^À JO «̀HõO>Ë q∞Oz PÇ¨~°Ñ¨Ù qÅ∞=ÅH˜

„áê^è•#º`« LOk. ~°∞zHÀã¨=∞x PÇ¨~°OÖ’x áœ+≤ìHõ qÅ∞=Åx áê_»∞ KÕÜ«∞‰õÄ_»^Œ∞. H˘xfl
‰õÄ~°QÍÜ«∞Åx ~°∞z HÀã¨O "ÕÑ¨Ù_»∞ KÕ¿ãÎ "å\˜Ö’ áœ+≤ìHõ qÅ∞=Å∞ «̀yæáÈ`å~Ú. JO Œ̂∞Hõx áœ+≤ìHõ
qÅ∞=Å∞ #+ì̈O J=‰õΩO_® PÇ¨~åxfl ~°∞zHõ~°OQÍ =∞ÅK«∞HÀ"åe.

PÇ¨~°O ~°∞z HÀã¨=∞x HÍ‰õΩO_® P~ÀQÆºO HÀã¨O J<Õ J=QÍÇ¨Ï# ÃÑOá⁄O^•e. ~°∞z, áœ+≤ìHõ
qÅ∞=Å∞ Ô~O_»∂ K«∂ã¨∞‰õΩO@∂<Õ P~ÀQÆºO HÀã¨O PÇ¨~°O u<åe. <À\˜H˜ ~°∞zHõ~°OQÍ LO_Õ
q è̂ŒOQÍ PÇ¨~åxfl «̀Ü«∂~°∞ KÕã¨∞HÀ=_»"Õ∞ HÍ‰õΩO_® áœ+≤ìHõ qÅ∞=Å∞ L#fl PÇ¨~åxfl «̀y#O «̀
"≥∂`å Œ̂∞Ö’ Éèí∞lOKåe.

P~ÀQÍºxH˜ Ñ¨Å∞ q è̂•Å∞QÍ `À_»Ê_Õ áÈ+¨HÍÇ¨~°O :
PÇ¨~°O =ÚYºOQÍ Ô~O_»∞ ~°HÍÖ·̌#q :

1. [O «̀∞ ã¨O|Okè̀ « PÇ¨~°O, (=∂O™êÇ¨~°O)

2. =$HõΔ ã¨O|Okè̀ « PÇ¨~°O (âßHÍÇ¨~°O)

PÇ¨~°OÖ’ „Ñ¨̂ è•#OQÍ LO_Õ áœ+≤Hõ Ñ¨̂ •~å÷Å∞
1. =∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ („áÈ\©#∞û)

2. H˘=Ùfi Ñ¨̂ •~å÷Å∞ (á¶êº\òû)

3. Ñ≤O_ç Ñ¨̂ •~å÷Å∞ (HÍ~ÀÊÃÇ·Ï„_Õ\òû)

4. q@q∞#∞¡

5. Yx[ Å=}ÏÅ∞ (q∞#~°Öòû)



PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷Å∞ P~ÀQÍºxH˜ `À_»Ê_Õ q è̂•#O :
1. â◊s~° x~å‡}ÏxH˜ `À_»Ê_Õ PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷Å∞

L^• : áêÅ∞, =∂Oã¨O, QÆ∞_»∞¡, KÕÑ¨Å∞, è̂•#ºO yO[Å∞, Ñ¨Ñ¨CÅ∞

2. â◊HÎ̃xKÕÛ PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷Å∞

L^• : z~°∞ è̂•<åºÅ∞, Ñ¨OK«̂ •~°, ÉˇÅ¡O, Œ̂∞OÑ¨Å∞, #∂<≥, <≥~Úº Ñ¨̂ •~å÷Å∞

3. ~°HõΔ} HõeyOKÕ PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷Å∞.

L^• : P‰õΩ‰õÄ~°Å∞, HÍÜ«∞QÆ∂~°Å∞, Ñ¨O_»∞¡, áêÅ∞.

4. áœã≤ìHõ qÅ∞=Å∞O_Õ PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷Å∞.

L^• : J. è̂•#ºO, QÀ è̂Œ∞=∞Å∞, z~°∞ è̂•<åºÅ∞

J. Ñ¨Ñ¨CÅ∞

W. P‰õΩ‰õÄ~°Å∞, HÍÜ«∞QÆ∂~°Å∞

D. yO[Å∞, #∂<≥H˜ ã¨O|OkèOz# yO[Å∞

L. Ñ¨à◊√§

T. [O «̀∞ ã¨O|O è̂Œ PÇ¨~°O

|∞∞. H˘=Ùfi Ñ¨^•~å÷Å∞, #∂<≥Å∞

|∞∂.Ñ¨OK«̂ •~°, ÉˇÅ¡O

Z. =∞™êÖÏ k#∞ã¨∞Å∞

U. W «̀~°„`å qq è̂Œ ~°HÍÅ PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷Å∞

ÃÑ·# qq è̂Œ PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷Å<Õ qq è̂Œ s «̀∞ÅÖ’ qÉèílOK«_»O [iyOk. UU Ñ¨̂ •~å÷Å∞ UU
s «̀∞ÅÖ’ ̀ À_»Ê_»̀ åÜ≥∂ qÉèílOz ̀ ≥ÅÑ̈_»O J~ÚOk. PÇ̈~° Ñ̈^•~å÷Å∞ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_Õ f~°∞ ̀ ≥Å∞ã̈∞‰õΩx
«̀y# q è̂ŒOQÍ Éèí∞lOz#>ÿ̌¡̀ Õ „Ñ¨Ü≥∂[#O LO@∞Ok. HIV/AIDS =º‰õΩÎÅ∞ HõO_»Ñ¨Ù+≤ì HÀã¨O, H©Δ}˜ã¨∞Î#fl

â◊s~° Ñ¨\˜+ª̈̀ « HÀã¨O, P~ÀQÆº ~°HõΔ} HÀã¨O, â◊HÎ̃ HÀã¨O, W=¸ºx\˜ ÃÑOÑ¨Ù Œ̂Å HÀã¨O PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷Å∞
≥̀Å∞ã¨∞HÀ"åe.

PÇ¨~°OÖ’ áÈ+¨Hõ Ñ¨̂ •~å÷Å∞ :
PÇ¨~° Ñ¨^•~å÷ÅÖ’ LO_Õ áÈ+¨Hõ Ñ¨^•~åÎÅ∞ =∞x+≤ Z^Œ∞QÆ∞^ŒÅH˜, P~ÀQÆº ~°HõΔ}H˜, â◊H˜ÎH˜

HõÅQÆKÕÜ«∞_®xH˜ `À_»Ê_»̀ å~Ú. PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷ÅÖ’ LO_Õ áÈ+¨Hõ Ñ¨̂ •~å÷Å∞ P~åæxH±, W<£ P~åæxH±
~°™êÜ«∞xHõ ã¨"Õ∞‡à◊<åÅ∞QÍ LO\Ï~Ú.



=∞#O fã¨∞H˘<Õ PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷ÅÖ’ 50 ~°HÍÖ·̌# áÈ+¨Hõ Ñ¨̂ •~å÷Å∞ LO\Ï~Ú. Wq â◊s~°O
ã¨„Hõ=∞OQÍ Ñ¨xKÕÜ«∞_®xH˜, Z Œ̂QÆ_®xH˜ `À_»Ê_»̀ å~Ú. XH˘¯Hȭ  áÈ+¨Hõ Ñ¨̂ •~°÷O XHõ „Ñ῭ ÕºHõ"≥∞ÿ#
Ñ¨xx x~°fiÇ≤Ï™êÎ~Ú.

áÈ+¨Hõ Ñ¨̂ •~å÷Å∞ ã¨∂÷ÅOQÍ Ô~O_»∞ q è̂•Å∞QÍ LO\Ï~Ú.

1. =∂„HÀ ã¨∂º„\˜Ü«∞O\òû : D áÈ+¨Hõ Ñ¨̂ •~å÷Å∞ ˆH@ysÖ’ =∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ∞, H˘=Ùfi Ñ¨̂ •~å÷Å∞,
Ñ≤O_ç Ñ̈^•~å÷Å∞ =™êÎ~Ú. g\x̃ „áêH̃ì"Õ∞\ò „Ñ≤xûÑ̈Öòû JO\Ï~°∞. Wq PÇ̈~°OÖ’ J «̀ºO «̀ „Ñ̈ è̂•#"≥∞ÿ#q.
Wq Z‰õΩ¯= "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Éèí∞lOÑ̈|_»̀ å~Ú. g\=̃Å¡ â◊s~åxH̃ â◊H̃Î KÕ‰õÄ~°∞ «̀∞Ok. â◊H̃Îx KÕ‰õÄ~°Û_»OÖ’
Ñ≤O_ç Ñ¨̂ •~å÷Å∞ 65 #∞Oz 80 âß «̀O „Ñ¨̂ è•# áê„ «̀=Ç≤ÏOK«QÍ, „H˘=Ùfi Ñ¨̂ •~å÷Å∞ 10 #∞Oz 30
âß «̀O, =∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ 7 #∞Oz 15 âß «̀O „áê è̂•#º «̀ =Ç≤Ï™êÎ~Ú. D q è̂ŒOQÍ =∞x+≤  â◊HÎ̃=O «̀OQÍ
LO_®ÅO>Ë =ÚYºOQÍ Ñ≤O_ç Ñ¨̂ •~å÷ÅH˜ ã¨O|OkèOz# PÇ¨~åxfl fã¨∞HÀ"åe.

HÀ_çQÆ∞_»∞¤, áêÅ∞ ZÃãx¬Ü«∞Öò Z"≥∞ÿ<À Ü«∂ã≤_£û L#fl@∞=O\˜ ã¨OÑ¨Ó~°‚ „áÈ\©#∞ûQÍ ¿Ñ~˘¯#|_»̀ å~Ú.
JO Œ̂∞Hõ<Õ =∞Oz P~ÀQÍºxH˜, â◊s~° =$kúH˜ áêÅ∞, QÆ∞_»∞¡ HÍ"åe. HIV/AIDS L#fl"å~°∞ g\˜x
«̀Ñ¨Ê‰õΩO_® fã¨∞HÀ"åe.

2. "≥∞ÿ„HÀ #∂º„\ ˜Ü«∞O\òû : áÈ+¨Hõ Ñ¨^•~å÷ÅÖ’ LO_Õ q@q∞#¡x, Yx[ Å=}ÏÅx "≥∞ÿ„HÀ

#∂º„\˜Ü«∞O\òû JO\Ï~°∞. Wq PÇ¨~°OÖ’ Ju «̀‰õΩ¯= âß «̀OÖ’ ã¨∂Hõ; "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã¨∞HÀ=_»O
[~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. q∞b¡ „QÍ=ÚÅ ÖË̂ • Ju «̀‰õΩ¯= „QÍ=ÚÅ "≥∂`å Œ̂∞Ö’ Wq PÇ¨~°OÖ’ LO\Ï~Ú
QÆ#∞Hõ "≥∞ÿ„HÀ #∂º„\˜Ü«∞O\òû JO\Ï~°∞. "≥∞ÿ„HÀ #∂º„\˜Ü«∞O\òû ‰õÄ_® â◊s~°O «̀# Ñ¨xx ã¨„Hõ=∞OQÍ
x~°fiÇ¨ÏOK«_®xH˜ J=ã¨~°O.

HIV/AIDS L#fl =º‰õΩÎÅ∞ PÇ̈~°OÖ’ ÃÑ·# ¿Ñ~˘¯#fl "≥∞ÿ„HÀ #∂º„\Ü̃«∞O\òûx, "≥∞ÿ„HÀ #∂º„\Ü̃«∞O\òûx
«̀y# "≥∂`å Œ̂∞Ö’ fã¨∞HÀ=Åã≤ LOk. Wq "åi P~ÀQÆº ~°HõΔ}H˜ J «̀ºO «̀ J=ã¨~°O.

„áÈ\©#∞¡ (=∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ∞)
„áÈ\©#∞¡ J<Õ Ñ¨̂ ŒO '"≥Ú Œ̂\˜ „áê è̂•#º «̀— J#fl POQÆ¡ Ñ¨̂ ŒO #∞Oz =zÛOk. „áÈ\©#∞¡ â◊s~°

x~å‡}ÏxH˜, HõO_»Ñ¨Ù+≤ªH˜, Z Œ̂∞QÆ∞ Œ̂ÅH˜ J «̀ºO «̀ J=ã¨~°O. QÆ~°ƒùOÖ’ Ñ≤O_»O U~°Ê_ç# ̂ ŒQÆæ~° #∞Oz D
„áÈ\©#¡ =Å¡<Õ a_»¤ Z Œ̂∞QÆ∞ Œ̂Å P è̂•~°Ñ¨_ç LO@∞Ok.

U"≥∞ÿ<À Ü«∂ã≤_£û Ü≥ÚHȭ  ‰õÄ@q∞x „áÈ\©<£ûQÍ ¿Ñ~˘¯O\Ï~°∞. D 24 Z"≥∞ÿ<À Ü«∂ã≤_£ûÖ’
9 Z"≥∞ÿ<À Ü«∂ã≤_£ûx 'ZÃãx¬Ü«∞Öò Z"≥∞ÿ<À Ü«∂ã≤_£û— Jx JO\Ï~°∞.

P 9 Z"≥∞ÿ<À Ü«∂ã≤_£ûx â◊s~°O ̀ «#O «̀@ ̀ å#∞ ̀ «Ü«∂~°∞ KÕã̈∞HÀÖË̂ Œ∞. Wq =∞x+≤ fã̈∞‰õΩ<Õ
PÇ¨~°O ÅÉèíºO HÍ"åe. q∞QÆ̀ å Z"≥∞ÿ<À Ü«∂ã≤_£ûx '<å<£ ZÃãx¬Ü«∞Öò Ü«∂ã≤_£û— JO\Ï~°∞. Wq
â◊s~°OÖ’ L «̀ÊuÎ J=Ù`å~Ú.



â◊s~°OÖ’ ̀ «Ü«∂~°ÜÕ∞º qq è̂Œ „áÈ\©#¡H˜ ZÃãx¬Ü«∞Öò Z"≥∞ÿ<À Ü«∂ã≤_£û L#flÑ¨C_Õ P „áÈ\©#∞¡
ã̈=∞„QÆ"≥∞ÿ#qQÍ ¿Ñ~˘¯#|_»̀ å~Ú. ZÃãx¬Ü«∞Öò Z"≥∞ÿ<À Ü«∂ã≤_£û ÖËx áÈ+̈Hõ Ñ̈^•~åúÅ∞ JO «̀ LÑ̈Ü≥∂QÆO
ÖËx „áÈ\©#∞¡QÍ ¿Ñ~˘¯#|_»̀ å~Ú.

HÀ_çQÆ∞_»∞¤, áêÅ∞ ZÃãx¬Ü«∞Öò Ü«∂ã≤_£û L#fl@∞=O\ ̃ã̈OÑ̈Ó~°‚ „áÈ\©#∞ûQÍ ¿Ñ~˘¯#|_»̀ å~Ú
JO Œ̂∞Hõ<Õ =∞Oz P~ÀQÍºxH˜, â◊s~° =$kúH˜ áêÅ∞, QÆ∞_»∞¡ HÍ"åe. HIV/AIDS L#fl"å~°∞ "å\˜x
«̀Ñ¨Ê‰õΩO_® fã¨∞HÀ"åe.

„áÈ\©#¡ LÑ¨Ü≥∂QÆO :
„áÈ\©#∞¡ â◊s~° x~å‡}ÏxH˜ `À_»Ê@ÜÕ∞ HÍ‰õΩO_® U ≥̂·<å HÍ~°}O =Å¡ â◊s~°OÖ’ \˜+¨Øº

_®º"Õ∞l [iy Õ̀ ^•x i¿Ñ~°∞H˜ `À_»Ê_»̀ å~Ú. JO Õ̀ HÍ‰õΩO_® â◊s~°OÖ’ Ü«∂O\˜ÉÏ_ôãπ, áê¡™ê‡
„áÈ\©#∞û, Ç‘Ï"≥∂ QÀ¡a<£, ZO*·̌"£∞û, Ç¨~À‡#∞û "≥Ú Œ̂Ö·̌# "å\˜ «̀Ü«∂sH˜ LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»̀ å~Ú.

PÇ¨~°OÖ’ „áÈ\©¡#∞¡ «̀‰õΩ¯= LO>Ë â◊s~°OÖ’ ~ÀQÆx~À è̂ŒHõ â◊HÎ̃ ã¨iQÍæ LO_»̂ Œ∞. JO Œ̂∞Hõx
HIV/AIDS ¿ÑÃ+O@∞¡ ~ÀQÆx~À è̂ŒHõ â◊HÎ̃x HÍáê_»∞HÀ=_®xH˜ „áÈ\©#∞¡ JkèHõOQÍ LO_Õ PÇ¨~åxfl
fã¨∞HÀ"åe. „áÈ\©#∞¡ JkèHõOQÍ LO_Õ PÇ¨~°O fã¨∞HÀ‰õΩO_® ̂H=ÅO Ñ≤O_ç Ñ¨̂ •~°÷O LO_Õ PÇ¨~°O
Éèí∞l¿ãÎ HIV/AIDS L#fl =ºHÎ̃H˜ #+ì̈O HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. JO Œ̂∞Hõx =∂=¸Å∞ =i J#flO`À áê@∞
áêÅ∞, QÆ∞_»∞¡, Ñ¨Ñ¨CÅ∞, =∂Oã¨O u<åe.

„áÈ\©#∞¡ JkèHõOQÍ ZO Œ̂∞Ö’ LO\Ï~Ú ?
„áÈ\©#∞¡ (=∂Oã¨Hõ$ «̀∞ÎÅ∞) =ÚYºOQÍ Ô~O_»∞ ~°HÍÅ PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷Å ^•fi~å JO Œ̂∞`å~Ú.

1. [O «̀∞ ã¨O|Okè̀ « PÇ¨~° Ñ¨̂ •~å÷Å∞ : áêÅ∞, =∂Oã¨O, „QÆ∞_»∞¡, "≥#fl, KÕÑ¨Å∞, [O «̀∞ ã¨O|Okè̀ «
„áÈ\©#∞¡, „áÈ\©#¡ q+¨Ü«∞O fã¨∞‰õΩìU HÀ_çQÆ∞_»∞¤Ö’ LO_Õ „áÈ\©#∞¡ J`«ºO`« L#fl`«"≥∞ÿ#qQÍ
¿Ñ~˘¯#|_»̀ å~Ú. JO Œ̂∞Hõx „áÈ\©#¡ qÅ∞=Åx ¿Ñ~À¯<Õ@Ñ̈C_»∞ HÀ_çQÆ∞_»∞¤Ö’ LO_Õ „áÈ\©#¡ =Å∞=Å`À
ã¨iKÕã≤ K≥Ñ¨Ê_»O [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok.

2. =$HõΔ ã¨O|Okè̀ « „áÈ\©#∞¡ : Wq â◊s~åxH˜ `À_»Ê_»̀ å~Ú. Ñ¨Ñ¨CÅ∞, z~°∞ è̂•<åºÅ∞, z‰õΩ¯à◊√§,
yO[Ö’¡ Wq LO\Ï~Ú. ZÃãx¬Ü«∞Öò  Z"≥∞ÿ<À Ü«∂ã≤_£û âßHÍÇ¨~°OÖ’ HõO>Ë =∂O™êÇ¨~°OÖ’
Z‰õΩ¯= LO\Ï~Ú.

Ñ≤O_ç Ñ¨̂ •~å÷Å∞™êì~üÛ, #∞QÆ~°∞ ÃãÅ∞ºÖ’*òÅÖ’ LO\Ï~Ú. è̂•#ºO z~°∞ è̂•<åºÅ∞, Œ̂∞OÑ¨Ö’¡ ™êì~üÛ
Z‰õΩ¯= LO@∞Ok. „Ñ¶̈HÀìA, QÍ¡HÀìA, ÖÏHÀìA, =∂Ö’ìAÖ’ #∞QÆ~°∞ Z‰õΩ¯= LO@∞Ok. HÍÜ«∞QÆ∂~°Å∞,
P‰õΩ‰õÄ~°Ö’¡x ÃÑ¶·|~°∞ Ñ‘K«∞ Ñ¨̂ •~°÷OÖ’ ÃãÅ∞ºÖ’*ò LO@∞Ok.W=hfl  L#fl "åiH˜ â◊HÎ̃xKÕÛO Œ̂∞‰õΩ
J=ã¨~°O.



„H˘=Ùfi Ñ¨̂ •~å÷Å∞ :

„H˘=Ùfi Ñ¨̂ •~å÷Å∞, #∂<≥Å∞ â◊HÎ̃x Z‰õΩ¯= „Ñ¨™êk™êÎ~Ú. D H˘=Ùfi Ñ¨̂ •~å÷Å∞ âßK«∞Ûˆ~@_£,
J<£âßK«∞ˆ~@_£ á¶êº\© Ü«∂ã≤_£ûQÍ ¿Ñ~˘¯O\Ï~°∞. âßK«∞ˆ~@_£ á¶êº\© Ü«∂ã≤_£û [O «̀∞ ã¨O|Okè̀ «
H˘=Ùfi Ñ¨̂ •~å÷ÅÖ’ LO_»QÍ, J<£âßK«∞ˆ~@_£ á¶êº\˜ Ü«∂ã≤_£û âßHÍÇ¨~°OÖ’ LO\Ï~Ú. H˘|ƒi,
áê=∂~ÚÖòûÖ’ ‰õÄ_® âßK«∞ˆ~@_£ á¶êº\© Ü«∂ã≤_£û Z‰õΩ¯= LO\Ï~Ú.

á¶êº\© Ü«∂ã≤_£ûÖ’ ‰õÄ_® ZÃãx¬Ü«∞Öò á¶êº\© Ü«∂ã≤_£û L<åfl~Ú. ZÃãx¬Ü«∞Öò á¶êº\© Ü«∂ã≤_£û
PÇ̈~°O ̂ •fi~å<Õ â◊s~åxH̃ JO^•e. e<ÀeH± Ü«∂ã≤_£ ZÃãx¬Ü«∞Öò á¶êº\© Ü«∂ã≤_£û HÀ=‰õΩ K≥Ok#k.

HIV/AIDS L#fl =º‰õΩÎÅ∞ â◊HÎ̃ HÀã¨O <≥~Úº, g∞QÆ_», "≥#fl =ÔQ·~å fã¨∞HÀ=_»O J=ã¨~°O.

Ñ≤O_ç Ñ¨̂ •~å÷Å∞ :

áÈ+¨Hõ Ñ¨̂ •~å÷ÅÖ’ Ñ≤O_ç Ñ¨̂ •~å÷Å∞ â◊HÎ̃x „Ñ¨™êiOK«_®xH˜ =ÚYº"≥∞ÿ#q. Ñ≤O_ç Ñ¨̂ •~åúÅÖ’ ™êì~üÛ,
ã¨∞QÆ~°∞ ÃãÅ∞ºÖ’*òÅ∞ LO\Ï~Ú. ^è•#ºO, z~°∞^è•<åºÅ∞, ^Œ∞OÑ¨Ö’¡ ™êì~üÛ Z‰õΩ¯= LO@∞Ok.
HÍÜ«∞QÆ∂~°Å∞, P‰õΩ‰õÄ~°Ö’¡x „Ñ‘K«∞ Ñ¨^•~°÷OÖ’ ÃãÅ∞ºÖ’*ò LO@∞Ok. W=hfl HIV/AIDS L#fl
"åiH˜ â◊HÎ̃ xKÕÛO Œ̂∞‰õΩ J=ã¨~°O.

HIV/AIDS "≥∞ÿ„HÀ #∂º„\˜Ü«∞O\òû áê„̀ « : (ã¨∂Hõ; áœ+≤ªHõ Ñ¨̂ •~åúÅ∞)
HIV/AIDS Ö’ HõO_»~åÅ, \˜ã¨∂ºÅ∞ H©Δ}˜™êÎ~Ú. ^•O`À â◊s~°O |ÅÇ‘Ï#=∞=Ù «̀∞Ok. HIV/AIDS

Ö’ˇ „Ñ¶‘ ~å_çHõÖòû Z‰õΩ¯= J=Ù`å~Ú. g\˜ =Å¡ ‰õÄ_® P~ÀQÍºxH˜ Ç¨x HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. „Ñ¶‘ ~å_çHõÖòû
Z‰õΩ¯= J=_»O`À W=¸ºx\©H˜ J=ã¨~°"≥∞ÿ# Ãã·\’ÔH·<£ „áÈÃÑ¶·Öò ≥̂|ƒ uO@∞Ok. ~Ày fã¨∞‰õΩ#fl
PÇ¨~°O ã¨iQÍæ r~°‚O J= Œ̂∞. =O@|@ì̂ Œ∞. nO`À P~ÀQÆº ~°HõΔ}H˜ HÍ=eû# "≥∞ÿ„HÀ #∂º„\˜Ü«∞O\òû
â◊s~°OÖ’ «̀yæáÈ`å~Ú. "≥∞ÿ„HÀ #∂º„\˜Ü«∞O\òû Ö’Ñ¨O =Å¡ HõO_»~° H©Δ} «̀ Z‰õΩ¯= Z‰õΩ¯= J=Ù «̀∞Ok.
\˜ã¨∂ºÅ∞ ̂ ≥|ƒ uO\Ï~Ú. JO Œ̂∞Hõx ~ÀQÆ∞Å q+¨Ü«∞OÖ’ PÇ¨~°OÖ’ "≥∞ÿ„HÀ #∂º„\˜Ü«∞O\òû ã¨=∞OQÍ
JO Õ̂@@∞¡ K«∂_®e.

"≥∞ÿ„HÀ #∂º„\˜Ü«∞O\òû JO>Ë.....

"≥∞ÿ„HÀ #∂º„\˜Ü«∞O\òûÖ’ Zã≤>ÿ̌Öò ã≤ÃãÂì<£, Pi˚xH± HÍ~°fl\˜<£, QÆ∂¡\Ïq∞<£, S™ÈÅ∂ºã≤<£, q∞ ä̂̆ x<£,
a–HÍOÃÑ¡H±û „QÆ∂Ñπ q@q∞#∞¡, q@q∞<£ ã≤, W, HÍÑ¨~ü, "≥∞wfl+≤Ü«∞O, lOH± „Ñ¨̂ è•# áê„ «̀ =Ç≤Ï™êÎ~Ú.

"≥∞ÿ„HÀ #∂º„\˜Ü«∞O\òû „Ñ¨Ü≥∂[<åÅ∞ :
"≥∞ÿ„HÀ #∂º„\Ü̃«∞O\òûÖ’ XHõ>̌ÿ# Pi̊xH± QÍÜ«∞O =∂#_®xH̃, Ç̈~À‡#¡ ̀ «Ü«∂iH̃ LÑ̈Ü≥∂QÆÑ̈_»∞ «̀∞Ok.



nx=Å¡ W=¸ºx\© ÃÑ~°QÆ_»"Õ∞ HÍ‰õΩO_® ~°HõΔ} Hõ}ÏÖ·̌# eOá¶ÈÃã·\òû =$kú J=Ù`å~Ú. =∂„HÀ¿Ñ¶[ãπ,

<åK«∞Û~°Öò H˜Å¡~üÃãÖòû Ñ¨xf~°∞ ÃÑOá⁄O Œ̂∞ «̀∞Ok.

QÆ∂¡\Ïq∞<£ :
=∞~À "≥∞ÿ„HÀ #∂º„\˜Ü«∞O\ò QÆ∂¡\Ïq∞<£ =∞~˘Hõ „Ñ¨̂ è•#"≥∞ÿ# Z"≥∞ÿ<À Ü«∂ã≤_£. Wk â◊s~åxH˜ â◊HÎ̃

HÍ=Åã≤#Ñ¨Ù_»∞ Z‰õΩ¯= QÆ∂¡HÀAx ã¨~°∞¯ ºÖË+¨<£Ö’H˜ =KÕÛ@@∞¡ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. ≥̀Å¡ Hõ}ÏÅ ^•fi~å

QÆ∂¡\Ïq∞<£ Z‰õΩ¯= LÑ̈Ü≥∂yOK«∞HÀ|_ç W=¸ºx\© ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. r~°‚HÀâ◊O „¿ÑQÆ∞Ö’¡ Z‰õΩ¯= âß «̀OÖ’

LO_ç W=¸ºx\© "≥∞HÍx[OH˜ K«Hȭ QÍ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok.

HIV/AIDS L#fl"å~°∞ `«y# áÈ+¨Hõ PÇ¨~°O fã¨∞HÀHõáÈ=_»O`À QÆ∂¡\Ïq∞<£ Ö’Ñ¨O ‰õÄ_®

U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. ^•O`À =∞iO «̀ h~°ã¨O JxÑ≤ã¨∞ÎOk.

S™ÈÅ∞ºã≤<£ :
nx=Å¡ HõO_»~åÅ∞ =$kú J=Ù`å~Ú. HIV/AIDS ~Ày ̀ «y# áœ+≤ªHÍÇ̈~°O fã̈∞HÀHõáÈ=_»O`À HõO_»~åÅ∞

|ÅÇ‘Ï#OQÍ =∂~°∞`å~Ú.



"≥∞ ä̂̆ xH± :
Wk =∞~˘Hõ ZÃãûx¬Ü«∞Öò Z"≥∞ÿ<À Ü«∂ã≤_£. ̀ «y#O «̀ áÈ+̈HÍÇ̈~°O fã̈∞HÀ#Ñ̈ÙÊ_»∞ â◊s~°O Z Œ̂∞QÆ∞ Œ̂Å

ã¨iQÍæ LO_»̂ Œ∞. â◊s~°O h~°ã¨OQÍ =∂~°∞ «̀∞Ok. HIV/AIDS ~ÀQÆ∞Ö’¡ â◊s~° H©Δ# «̀H˜ "≥∞ ä̂̆ xH± Ö’Ñ¨O

‰õÄ_® XHõ =ÚYº HÍ~°}O. "≥∞ ä̂̆ xH± Ö’Ñ¨O =Å¡ <å_ô =∞O_»ÅO ‰õÄ_® ã¨„Hõ=∞OQÍ Ñ¨xKÕÜ«∞ Œ̂∞.

"≥∞ Œ̂_»∞ K«∞~°∞‰õΩQÍ Ñ¨xKÕÜ«∞ÖË̂ Œ∞. x^•#OQÍ <å_ô=∞O_»ÅO ≥̂|ƒuO@∞Ok.

ã≤ã‘ì<£ :
Wk r~°‚HÀâ◊O „¿ÑQÆ∞Ö’¡ ~°HõΔ} ÖË=\ÏxH˜ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. W=¸º<£ã≤ãì̈O K«Hȭ QÍ LO_»\ÏxH˜

LÑ¨Ü≥∂QÆÑ¨_»∞ «̀∞Ok.  HIV/AIDS ~ÀQÆ∞ÅÖ’ ã≤ã‘ì<£ Ö’Ñ¨O ã¨Ê+ì̈OQÍ Hõ#|_»∞ «̀∞Ok.

HIV/AIDS ~ÀQÆ∞Å∞ ãÔ̈~·# PÇ¨~°O fã¨∞HÀHõáÈ=_»O`À =∂„HÀ #∂º„\˜Ü«∞O\òû Ö’Ñ¨O`Àáê@∞,

"≥∞ÿ„HÀ #∂º„\˜Ü«∞O\òû Ö’Ñ¨O ‰õÄ_® U~°Ê_»∞ «̀∞Ok. JO Œ̂∞Hõx "≥Ú Œ̂\˜ #∞Oz  HIV/AIDS ¿Ñ+¨O\òûx

áœ+≤ªHÍÇ¨~°O q+¨Ü«∞OÖ’ Z_»∞ºˆH\ò KÕÜ«∂e. PÇ¨~°O ã¨iQÍæ fã¨∞HÀ#Ñ¨C_»∞ "≥∞ÿ„HÀ #∂º„\˜Ü«∞O\òûx

aà◊§Å∞, HÍºÑ¨ÓºÖòû ~°∂Ñ¨OÖ’ JOkOKåe.

 q@q∞#∞¡ :
q@q∞#∞¡ â◊s~°O ã̈„Hõ=∞OQÍ Ñ̈xKÕÜ«∞QÆyxH̃ J=ã̈~°O. q@q∞#∞¡ „Ñ̈ è̂•#OQÍ Ô~O_»∞ ̀ «~°QÆ̀ «∞Å∞QÍ

qÉèílOÑ¨|_®¤~Ú.

HIV/AIDS L#fl =ºHÎ̃H˜ «̀~°K«∞QÍ q~ÀK«<åÅ∞ J=_»O =Å¡ áœ+≤ªHÍÇ¨~° Ö’Ñ¨O U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.
J@∞=O\˜ Ñ¨iã≤÷u U~°Ê_»‰õΩO_® «̀‰õΩ¯= "≥∂`å Œ̂∞Ö’ PÇ¨~°O Z‰õΩ¯= ™ê~°∞¡ W"åfie. áêÅ∞, Ñ¨O_»¡
~°™êÅ∞, Õ̀<Õ ~ÀA "≥Ú «̀ÎOÖ’ 3–4 ™ê~°∞¡ W"åfie.

1. á¶êº\ò ™êÅ∞º|∞Öò q@q∞#∞û – A,D,E,K q@q∞#∞¡ D «̀~°QÆ̀ «∞Ö’H˜ =™êÎ~Ú.

2. "å@~ü ™êÅ∞º|∞Öò q@q∞#∞û– B HÍOÃÑ¡H±û „QÆ∂Ñ̈ÙH̃ K≥Ok# q@q∞#∞¡, q@q∞<£ 'ã≤— D „QÆ∂Ñ̈ÙÖ’H̃
=™êÎ~Ú.

q@q∞<£ 'A— : q@q∞<£ 'A— K«Hȭ x HõO\˜ K«∂Ñ¨ÙH˜ J=ã¨~°O. q@q∞<£ 'A— Ö’Ñ¨O L#fl"åiÖ’
ˆ~pHõ\˜ =ã¨∞ÎOk ≥̀Å¡QÆ∞_»∞¤ q∂ Œ̂ =∞K«ÛÅ∞ U~°Ê_»̀ å~Ú. #Å¡QÆ∞_»∞¤ _»ÖòQÍ =∂~°∞ «̀∞Ok. JO è̂Œ̀ «fiO
„áêÑ≤Îã¨∞ÎOk. K«Hȭ x K«∂Ñ¨Ù q+¨Ü«∞OÖ’ q@q∞<£ 'A— =ÚYº áê„ «̀ =Ç≤Ïã¨∞ÎOk. Z=ÚHõÅ Z Œ̂∞QÆ∞ Œ̂ÅH˜,
K«~°º ~°HõΔ}H˜ q@q∞<£ 'A— J=ã¨~°O.



q@q∞<£ 'A— ZÖÏ JO Œ̂∞ «̀∞Ok ?
q@q∞<£ 'A— HÀ_çQÆ∞_»∞¡, "≥#fl, q∂QÆ_», áêÅ∞, KÕÑ¨Å∞, =∂Oã¨OÖ’ ÅÉèíºO J=Ù «̀∞Ok. =Ú Œ̂∞~å‰õΩ

Ñ¨K«Û P‰õΩ ‰õÄ~°Ö’¡ q@q∞<£ 'A— LO@∞Ok. JÖÏˆQ Ñ¨K«ÛQÍ LO_Õ HÍÜ«∞Ö’¡, HÍÜ«∞QÆ∂~°Ö’¡ q@q∞<£
'A— LO@∞Ok. ÉÁáêÊ~Ú, =∂q∞_ç, QÆ∞=∞‡_çÖ’ q@q∞<£ 'A— LO@∞Ok. ̂H~°\òÖ’ ‰õÄ_® q@q∞<£ 'A—
LO@∞Ok

q@q∞<£ 'A— Ö’Ñ¨O =Å¡ HõeˆQ #ëêìÅ∞ :
HIV/AIDS L#fl "åà◊§Ö’ HõO\˜ "åº è̂Œ∞Å∞ ~å=_»O, JO è̂Œ̀ «fiO HõÅQÆ_»O Z‰õΩ¯=. K«~°‡ "åº è̂Œ∞Å∞

ã¨O„Hõq∞OK«_»O ‰õÄ_® Z‰õΩ¯"Õ. JO Œ̂∞Hõx HIV/AIDS `À ÉÏ è̂ŒÑ¨_Õ =º‰õΩÎÅ∞ q@q∞<£ 'A— L#fl PÇ¨~°
Ñ¨̂ •~å÷Åx Ñ¨Ù+¨̄ à◊OQÍ fã¨∞HÀ"åe.

q@q∞<£ 'D—
q@q∞<£ Ü«∂x=∞Öò á¶êº\òûÖ’#∂, Ñ¶≤+π e=~°∞ P~ÚÖòûÖ’#∂ Ñ¨Ù+¨̄ à◊OQÍ LO@∞Ok. ZO_»Ö’

uiy#Ñ¨C_»∞ â◊s~°OÖ’x H˘Öˇ¢™êìÖò q@q∞<£ 'D —QÍ ~°∂áêO «̀~°O K≥O Œ̂∞ «̀∞Ok. q@q∞<£ 'D— „¿ÑQÆ∞Ö’¡
#∞Oz HÍe¬Ü«∞O, á¶êã¨Ê~°ãπ Ñ‘Å∞ÛHÀ=_®#H˜ `À_»Ê_»∞`«∞Ok. Z=ÚHõÅx |ÅOQÍ =∂~°∞ã¨∞ÎOk.
Z Œ̂∞QÆ∞ Œ̂ÅH˜ `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok.

q@q∞<£ 'D— Ö’Ñ¨O L#fl "åà◊§Ö’ iÔH\òû "åºkè HõÅ∞QÆ∞ «̀∞Ok. =ÚYºOQÍ 6 =∂™êÅ =Ü«∞ã¨∞û
#∞Oz 2ã¨OIIÅ Ñ≤Å¡Ö’¡ iÔH\òû "åºkè ~å=_»O Z‰õΩ¯=. q@q∞<£ 'D— Ö’Ñ¨O =Å¡ a_»¤ Z Œ̂∞QÆ∞ Œ̂Å ≥̂|ƒ
uO@∞Ok. Z=ÚHõÅ∞ |ÅÇ‘Ï#=∞=Ù`å~Ú. HõO_»~åÅÖ’ â◊H˜Î LO_»^Œ∞. HÍà◊√§ =OHõ~° HÍà◊√§QÍ
=∂~°∞`å~Ú.

HIV/AIDS `À Ñ¨Ù\ ì̃# Ñ≤Å¡Ö’¡ q@q∞<£ 'D— Ö’Ñ¨O =Å¡ iÔH\òû ~å=_»O Z‰õΩ¯=. JO Œ̂∞Hõx giH˜
q@q∞<£ 'D— LO_Õ [O «̀∞ ã¨O|O è̂Œ"≥∞ÿ# H˘=Ùfi Ñ¨̂ •~å÷Å∞, KÕÑ¨#∂<≥ W"åfie. ÃÑ Œ̂Ì"åà◊§Ö’ q@q∞<£
'D— Ö’Ñ¨O =Å¡ 'Pã≤ìÜ≥∂ =∞ÖË+≤Ü«∂— "åºkè =ã¨∞ÎOk.
q@q∞<£ 'K —

q@q∞<£ 'K— P‰õΩ ‰õÄ~°Ö’¡#∂, P=Ù áêÅÖ’¡#∂ Z‰õΩ¯=QÍ LO@∞Ok. q@q∞<£ 'K— L#fl "åà◊§Ö’¡
~°HõÎ „™ê=O [~°∞QÆ∞ «̀∞Ok. L#fl "åà◊§Ö’¡ q@q∞<£ 'K— Ö’Ñ¨O =Å¡ ~°HõÎ „™ê=O [iˆQ J=HÍâ◊O LOk.
JO Œ̂∞Hõx g~°∞ =Ú Œ̂∞~å‰õΩÑ¨K«Û P‰õΩ‰õÄ~°Å∞, HÍÜ«∞Å∞, fã¨∞HÀ=_»O J=ã¨~°O.
a–HÍOÃÑ¡H±û :

a–HÍOÃÑ¡H±û q@q∞#¡Ö’ ä̂≥·q∞<£, iÉ’ÃÑ¶¡q<£, xÜ«∂ã≤<£, a–6, áêO\’ näxH± Ü«∂ã≤_£, a–12
=™êÎ~Ú. a–HÍOÃÑ¡H±û Ö’Ñ¨O =Å¡ HÍà◊√§ =∞O@Å∞, XO\˜H˜ h~°∞, <À\˜Ñ¨Ó «̀, #~åÅ ÉÏ è̂ŒÅ∞ =™êÎ~Ú.
P‰õΩ ‰õÄ~°Å∞, HÍÜ«∞QÆ∂~°Å∞, áêÅ∞ QÆ∞_»∞¡ =∂Oã¨O fã¨∞HÀ=_»O ^•fi~å q@q∞<£ a– HÍOÃÑ¡H±û



Ö’áêxfl `˘ÅyOK«=K«∞Û. HIV/AIDS L#fl "åà◊§Ö’¡ a–HÍOÃÑ¡H±û Ö’áêÅ∞ JkèHõOQÍ LO\Ï~Ú.
"åiH˜ Ñ¨à◊√§, áêÅ∞ P‰õΩ‰õÄ~°Å∞, QÆ∞_»∞¡ ÃÑ@ì_»O ^•fi~å P Ö’áêÅxfl ã¨ik Œ̂Ì=K«∞Û.
q@q∞<£ 'C' :

q@q∞<£ 'C' Ö’Ñ̈O =Å¡ zQÆ∞à◊√§ "å™êÎ~Ú. zQÆ∞à◊§ "≥O@ ~°HõÎO HÍ~°∞ «̀∞Ok. ~°HõÎ Ç‘Ï# «̀ U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.
~ÀQÆx~À è̂ŒHõ â◊HÎ̃ ÃÑOá⁄O Œ̂_»OÖ’ ‰õÄ_® q@q∞<£ 'C' `À_»Ê_»∞ «̀∞Ok. <åiO[, x=∞‡, Hõ=∞Å, *Ï=∞,
\Á=∂\ÏÖ’ q@q∞<£ LO@∞Ok. P‰õΩ‰õÄ~°Ö’¡ ‰õÄ_® q@q∞<£ 'C' LO@∞Ok. HIV/AIDS L#fl"åà◊§H˜
Ñ¨ÙÅ¡\˜ Ñ¨à◊√§, HÍÜ«∞Å∞ W=fi_»O ̂ •fi~å q@q∞<£ 'C' Ö’áêxfl ̀ ˘ÅyOK«=K«∞Û. q@q∞<£–ã≤ HIV "≥·~°ãπ
=$kú HÍ‰õΩO_® x~Àkèã¨∞ÎOk.
Yx[ Å=}ÏÅ∞ :

50 H˜ ÃÑ·QÍ ~°™êÜ«∞xHõ Ñ¨̂ •~å÷Å∞ (ÔHq∞HõÖò Ze"≥∞O\òû) â◊s~°OÖ’ LO\Ï~Ú. Wq â◊s~°O
Z Œ̂∞QÆ∞ Œ̂ÅH̃, i¿Ñ~°∞H̃ â◊s~°O ̂ èŒ~å‡Å∞ ã̈„Hõ=∞OQÍ x~°fiÇ≤ÏOÑ̈|_»\ÏxH̃ ̀ À_»Ê_»̀ å~Ú. Yx[ Å=}ÏÅ<Õ
q∞#~°Öòû JO\Ï~°∞. „Ñ̈ è̂•#"≥∞ÿ# q∞#~°ÖòûÖ’ HÍe¬Ü«∞O, á¶êã̈Êù~°ãπ, ™È_çÜ«∞O, á⁄\Ï+≤Ü«∞O, "≥∞wfl+≤Ü«∞O,
=ÚYº"≥∞ÿ#q. g\˜x "Õ∞[~ü q∞#~°Öòû JO\Ï~°∞. S~°<£, S_ç<£, á¶È¡i<£, lOH±, HÍÑ¨~ü, HÀÉÏÖòì,
„HÀq∞Ü«∞O, "Õ∞OQÆhãπ, ã≤bxÜ«∞O, xH˜Öò, \˜<£, ã≤eHÍ<£, g\˜x „>Ëãπ Ze"≥∞O\òû JO\Ï~°∞. Wq
KåÖÏ «̀‰õΩ¯= "≥∂`å Œ̂∞Ö’ â◊s~åxH˜ J=ã¨~°=∞=Ù`å~Ú. Yx[ Å=}ÏÅ∞ z~°∞ è̂•<åºÅ∞, áêÅ∞,

Ñ¨à◊√§, P‰õΩ‰õÄ~°ÅÖ’ Ñ¨Ù+¨¯à◊OQÍ ÅÉèíº=∞=Ù`å~Ú. HIV/AIDS L#fl"åà◊§H˜ Yx[ Å=}ÏÅ∞ L#fl
PÇ¨~åxfl, P‰õΩ‰õÄ~°Åx, Ñ¨O_»¡x, áêÅx `«Ñ¨Ê‰õΩO_® W"åfie. ~åQÆ∞Å∞, ã¨[˚Å∞, P‰õΩ‰õÄ~°Å∞–
g\˜Ö’¡ Yx[ Å=}ÏÅ∞ «̀y# "≥∞`å Œ̂∞Ö’ LO\Ï~Ú. g\˜x Ñ¨Ù+¨̄ à◊OQÍ ÃÑ\Ïìe.
~ÀyH˜ áœ+≤ìHÍÇ¨~°O :

HIV/AIDS L#fl =ºH̃ÎH̃ áœ+≤ìHÍÇ̈~°O ÖËHõáÈ Õ̀ "åºkèx Z Œ̂∞~À¯<Õ â◊H̃Î LO_»̂ Œ∞. JO Œ̂∞Hõx áœ+≤ìHÍÇ̈~°
q+¨Ü«∞OÖ’ „â◊̂ Œú J=ã¨~°O.

HIV/AIDS L#fl =ºHÎ̃H˜ «̀~°K«∞QÍ q~ÀK«<åÅ∞ J=_»O =Å¡ áœ+≤ìHÍÇ¨~° Ö’Ñ¨O U~°Ê_»∞ «̀∞Ok.
J@∞=O\˜ Ñ¨iã≤÷u U~°Ê_»‰õΩO_® «̀‰õΩ¯= "≥∂`å Œ̂∞Ö’ PÇ¨~°O Z‰õΩ¯= ™ê~°∞¡ W"åfie. áêÅ∞, Ñ¨O_»¡
~°™êÅ∞, Õ̀<≥ ~ÀA "≥Ú «̀ÎOÖ’ 3–4 ™ê~°∞¡ W"åfie.
áœ+≤ìHÍÇ¨~°O  Ö’Ñ¨O J<ÕHõ "åº è̂Œ∞ÅH˜ =¸ÅO :

HIV/AIDS L#fl =ºHÎ̃ áÈ+¨Hõ Ñ¨̂ •~å÷Å∞ L#fl PÇ¨~°O fã¨∞HÀ=_»"Õ∞ HÍ‰õΩO_® ZÅ¡Ñ¨ÙÊ_»∞ HÍz
K«ÖÏ¡iÛ# hˆ~ „`åQÍe ÖËx Ñ¨HõΔOÖ’ h\˜ HÍÅ∞+¨ºO ^•fi~å ã¨O„Hõq∞OKÕ q~ÀK«<åÅ∞, "åO «̀∞Å∞,
HÍ"≥∞~°∞¡, >ÿ̌á¶ê~Ú_£ "≥Ú Œ̂Ö·̌#q #+ì̈O Hõey™êÎ~Ú.

HIV/AIDS "åºkè L#fl =ºHÎ̃ áœ+≤ìHÍÇ¨~°O W=fi_»"Õ∞ HÍ‰õΩO_® "åi ‰õΩ@∞O| ã¨Éèí∞ºÅ∞ =∂#ã≤Hõ
„Ñ¨âßO «̀ "å`å=~°}Ïxfl HõÅ∞QÆKÕÜ«∂e.
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=ÚYº"≥∞ÿ# q@q∞#∞¡ – Ñ¨à◊√§, ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞III
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1  ~åy ~°=fi ÉÏ`ü
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

~åQÆ∞Å∞ – 100 „QÍ 7.3 1.3 72 328 344 3.9
áêÅ‰õÄ~° – 1 Hõ@ì .. .. .. .. .. ..
HÍºÔ~\ò – 50 „QÍ 2.13 0.3 10.1 51.5 32.5 0.91
#∂<≥ – 50 „QÍ .. 0.50 .. 450 .. ..
ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C – 150 „QÍ 36.7 1.8 89.85 522 112.5 5.8
Le¡QÆ_»¤ – 50 „QÍ 0.9 0.05 6.3 29.5 20 0.6
LÑ̈C «̀y#O «̀ .. .. .. .. .. ..
          "≥Ú`«ÎO 47.03 3.95 178.25 1381 509 11.2
Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : =ÚO Œ̂∞QÍ ÃÑã̈~°Ñ̈C#∞ H˘OK≥O ¿ãÑ̈Ù<å#É̌@ì=Ö̌#∞. ~åQÆ∞Å#∞ ~°=fiQÍ KÕã≤ÃÑ@∞ìHÀ"åe. ÉÏ}ÏeÖ’

#∂<≥"Õã≤ Le¡QÆ_»¤ =ÚHȭ Å#∞, ̀ åeOÑ̈ÙyO[Å#∞ "Õã≤ ̀ åeOÑ̈Ù ÃÑ@ì=Ö̌#∞. JO Œ̂∞Ö’ ̀ «iy# ‰õÄ~°QÍÜ«∞=ÚHȭ Å#∞ "Õã≤ H˘OK≥O"Õy#
«̀~åfi «̀ ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C. ̀ «y#O «̀ LÑ̈C"Õã≤ h~°∞áÈã≤ L_çH̃OK«=Ö̌#∞. Ñ̈Ñ̈C ã̈QÆO L_çH̃# ̀ «~åfi «̀ ~åy~°=fi#∞ "Õã≤ HõÅ∞Ñ̈ «̀∂ Ñ̈ÓiÎQÍ

L_çH̃OK«=Ö̌#∞.

Nutritive Values
IV áœ+≤ìHÍÇ¨~°O =O@Å∞ «̀Ü«∂~°∞KÕÜ«Ú q è̂•#O
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2. HÍºÔ~\ò ˆHH±
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

HÍºÔ~\ò – 100„QÍ 0.9 0.2 10.6 48 80 1.03
É̌Å¡O – 50 „QÍ 0.2 0.05 47.5 191.5 40 1.32
Ü«∂Å‰õΩÅ∞ – 4 „QÍ .. .. .. .. .. ..
H˘|ƒi – 25 „QÍ 1.7 17.5 4.6 165 100 1.9
r_çÑ̈Ñ̈C – 10 „QÍ .. .. .. .. .. ..
#∂<≥ – 25 „QÍ .. 25 .. 225 .. ..

"≥Ú`«ÎO 2.8 42.75 61.7 629.5 220 4.25

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : HÍºÔ~\òÃÑ· á⁄@∞ì#∞ fã≤ ̀ «∞~°=∂e. ÖË̀ «áêHõ=Ú J~ÚO •̂Hõ LOK«=Ö̌#∞.
«̀∞iq∞# HÍºÔ~\ò#∞ #∂<≥̀ À ̂ À~°QÍ "Õ~ÚOz P áêHõ=ÚÖ’ "ÕÜ«∞=Ö̌#∞. Ü«∂Å∞‰õΩÅ∞, H˘|ƒi, r_çÑ̈Ñ̈C

"Õ~ÚOz ̂ ŒOz P áêHõ=ÚÖ’ "ÕÜ«∞=Öˇ#∞. P HõeÑ≤# q∞„â◊=∂xfl XHõ áê„ «̀Ö’ "ÕÜ«∞=Öˇ#∞. HÍ¿ãÑ¨Ù
K«ÖÏ¡i# ̀ «~åfi «̀ =ÚHȭ Å∞QÍ KÕ¿ãÎ HÍºÔ~\ò ̂HH± ̀ «Ü«∂~°=Ù «̀∞Ok.

Nutritive Values
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3. ã¨[˚Å`À  H˜z_ç

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

ã̈[̊~°=fi – 50 „QÍ 5.8 2.5 33.75 180.5 21 4

ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C – 25 „QÍ 6.125 0.03 14.975 87 18.75 0.98

HÍºÔ~\ò – 25 „QÍ 0.225 0.05 2.65 12 20 0.26

#∂<≥ – 25 „QÍ .. 25 .. 225 .. ..

"≥Ú`«ÎO 12.15 27.85 51.375 504.5 59.75 5.24

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : =ÚÔ Œ∞QÍ HÍºÔ~\ò ̀ «∞iq∞ =ÙOK«∞HÀ"åe. ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C á⁄~Úºg∞̂ Œ LOz
L_»∞‰õΩ «̀∞#flÑ̈Ñ̈C_»∞ ã̈[̊~°=fi#∞. ̀ «∞iq∞# HÍºÔ~\ò#∞ "Õã≤ H˘kÌQÍ LÑ̈C#∞ "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÜ«∞É̌\Ïìe.
ÉÏQÍ "≥∞ «̀Î|_ÕO «̀ =~°‰õΩ L_çH̃Oz# áÈÑ̈ÙÃÑ\Ïìe. ã̈[̊~°=fi‰õΩ  | Œ̂∞Å∞ aÜ«∞ºO‰õÄ_® "å_»=K«∞Û.

Nutritive Values

«̀‰õΩ¯= Y~°∞Û`À JkèHõ áÈ+¨Hõ qÅ∞=Å`À =O@HÍÅ∞
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4. ~åy áÈi_ç̊

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

~åQÆ∞Å∞ – 100 „QÍ 7.3 1.3 72.0 328 344 3.9

K«ÔH¯~° – 500 „QÍ 0.05 .. 49.7 199 6 0.25

«̀y#O «̀ h~°∞ .. .. .. .. .. ..

áêÅ∞ – 200 q∞b 6.4 8.2 8.8 134 240 0.4

LÑ̈C z\̃ÔH_»∞ .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 13.75 9.5 130.5 661 590 4.55

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : XHõ b@~°∞ h~°∞ fã̈∞H̆x nxx ÉÏQÍ =∞iyOz P h\̃x P b@~°∞
h\̃Ö’ 100 „QÍ=ÚÅ∞ ~åyÑ≤O_çx HõÅáêe. ̂ •xÖ’ ̀ «y#O «̀ K«ÔH¯~°. z\̃ÔH_»∞ LÑ̈C, áêÅ∞ HõÅáêe.
H˘kÌ¿ãÑ̈Ù =∞iyOzkOKåe.

Nutritive Values
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5. Ñ¨O_»¡ ~°ã¨O

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

Hõ=∞ÖÏ Ñ̈O_»∞ –100 „QÍ 0.2 0.1 1.9 9 5 0.7

|`åÎ~Ú Ñ̈O_»∞ – 100 „QÍ 1.5 1.0 10.9 59 90 0.3

@"≥∂\ÏÅ∞ – 50 „QÍ 0.45 0.1 1.8 10 24 0.32

K«ÔH¯~° – 50 „QÍ 0.05 .. 49.7 199 6 0.075

"≥Ú`«ÎO 2.2 1.2 64.3 277 125 1.395

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : Ñ̈O_»¡#∞ ÉÏQÍ â◊√„ÉèíOQÍ Hõ_»QÍe. Hõ=∞ÖÏÑ̈O_»∞#∞ | å̀Î~ÚÑ̈O_»∞#∞
fã≤ ~°ã¨O uÜ«∂ºe. ̀ «~°∞"å «̀ "å\˜x "≥∞ «̀ÎQÍ KÕã≤ =_»QÆ_ç̀ Õ ~°ã¨O =ã¨∞ÎOk. D ~°™êÅxflO\˜x
ã̈=∂# x+̈ÊuÎÖ’ HõeÑ≤ K«ÔH¯~° "Õã≤ HõÅáêe.

Nutritive Values
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6. ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å ~°ã¨O
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

@"≥∂\Ï – 100 „QÍ 1.9 0.1 3.6 23 20 1.8
z‰õΩ¯à◊√§ – 50 „QÍ 21.6 9.75 10.45 216 120 5.2
HÍº~°\ò – 100 „QÍ 0.9 0.2 10.6 48 80 1.03
P‰õΩ‰õÄ~° – 50 „QÍ 3.2 0.8 10.8 37.5 234 1.54
áêÅ‰õÄ~°–"≥∞Ou‰õÄ~° .. .. .. .. .. ..
h~°∞ ̀ «y#O «̀ .. .. .. .. .. ..
LÑ¨CÖËHõ K«ÔH¯~° ̀ «y#O «̀ .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 27.6 10.85 35.45 324.5 454 9.57

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞, P‰õΩ‰õÄ~°Å Hõ@ìÅ∞ Hõ_çy =ÚHȭÅ∞ KÕã≤ h~°∞áÈã≤
L_»HõxzÛ# ̀ «~°∞"å «̀ =Oz ̂ •xx QÆ∞_»¤Ö’ áÈã≤ ~°ã̈OÖ’ LÑ̈C ÖË̂ • K«ÔH¯~° HõÅÑ̈=Ö̌#∞.

Nutritive Values
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7. ~åy Ç¨ÏÅfi
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

~åQÆ∞Å∞ – 100 „QÍ 7.3 1.3 72 328 344 3.9
K«ÔH¯~° – 100 „QÍ 0.1 .. 99.4 398 12 0.15
áêÅ∞ – 15 q∞. 3.2 4.1 4.4 67 120 0.2
<≥~Úº – 50 „QÍ .. 50 .. 450 .. ..
r_çÑ̈Ñ̈C – 10 „QÍ .. .. .. .. .. ..
Ü«∂Å‰õΩÅ∞ – 2 .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 10.6 55.4 175.8 1243 476 4.25
Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ~åQÆ∞Å#∞ <å#É̌\̃ì ~°∞ÉÏƒe. ~°∞aƒ# ~åQÆ∞Å #∞O_ç ~°™êxfl fÜ«∂e. nxx ÉÏQÍ

=_»Hõ\̃ì áêÅ∞, K«ÔH¯~° ̀ «y#xfl h~°∞ HõÅáêe. ÉÏQÍ L_çH̃# Ç̈ÏÖÏfi y<≥fl „Ñ̈Hȭ Å#∞ =kÖËO «̀ =~°‰õΩ LOKåe. <≥~Úº "Õã≤

ÉÏQÍ HõÅáêe. á⁄_çKÕã≤# Ü«∂Å‰õΩÅ∞. r_çÑ̈Ñ̈C HõeÑ≤ <≥~Úº~åã≤# Ñ̈à‹§OÖ’ áÈã≤ K«ÖÏ¡~°xzÛ =ÚHȭ Å∞QÍ H˘Ü«∂ºe.

Nutritive Values
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8. áêÅ∞ J~°\˜Ñ¨O_»∞ q∞„â◊=∞O

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

áêÅ∞ – 200 „QÍ 6.4 8.2 8.8 134 240 0.4

J~°\̃ Ñ̈O_»∞ – 100 „QÍ 1.2 0.3 27.2 116 17 0.36

LÑ̈C z\̃ÔH_»∞ – 50 „QÍ .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 7.6 8.5 36 250 257 0.76

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : áêÅ#∞ =ÚÔ Œ∞QÍ HÍQÆÉ̌\̃ì LOK«∞HÀ"åe. J~°\̃Ñ̈O_»∞#∞ "Õ~̆Hõáê„̀ «Ö’

"≥∞ «̀ÎQÍ QÆ∞ÅKÕã≤ LOK«∞HÀ=Ö̌#∞. D QÆ∞ÅÖ’ áêÅ#∞ HõeÑ≤ zÅHõ=Ö̌#∞. JÑ̈C_Õ z\̃ÔH_»∞ LÑ̈C#∞

‰õÄ_® "ÕÜ«∞=Ö̌#∞. Wk ̀ «@∞ì áÈã≤#"åiH̃, [fi~°O`À #∞#fl "åiH̃ W=fi=Ö̌#∞.

Nutritive Values
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9. *Ï=∞HÍÜ«∞ *ˇe¡
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

*Ï=∞HÍÜ«∞Å∞ – 200 „QÍ 1.8 0.6 22.4 102 20 0.54

x=∞‡LÑ̈C ̀ «y#O «̀ .. .. .. .. .. ..

h~°∞ =ÚHȭ Å∞ =ÚxˆQ=~°‰õΩ .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 1.8 0.6 22.4 102 20 0.54

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : =∞s =∞yæ# Ñ̈O_»∞¡ ÖËHõ Ñ̈K«ÛqHÍHõ ̂ À~°QÍ =∂i# Ñ̈O_»¡#∞ ÉÏQÍ Hõ_çy
z#fl =ÚHȭ Å∞QÍ HÀÜ«∂e. nxH̃ x=∞‡ LÑ̈C, h~°∞ HõeÑ≤ 30 xq∞ëêÅ áê@∞ L_çH̃Oz h\̃x "Õ~̂
y<≥flÖ’H̃ fÜ«∂e. WÖÏ̂Q Ô~O_»=™êi ‰õÄ_® J Õ̂ =ÚHȭ Å#∞O_ç ~°ã̈O fÜ«∂e. D ~°™êxfl =_»É’ã≤
Õ̀@~å™êxfl [e¡ KÕÜ«∞_®xH̃ "å_®e. XHõ HõÑ̈C ~°™êxfl 3/4 K«ÔH¯~° HõeÑ≤ L_çH̃OKåe. QÆi@ #∞O_ç

[e¡ ̀ ≥~°Å∞ ̀ ≥~°Å∞QÍ *Ï̂~@Ñ̈C_»∞ fã≤ â◊√„Éèí"≥∞ÿ# ã‘™êÖ’¡H̃ áÈã≤ Éèí„ Œ̂Ñ̈~°Kåe.

Nutritive Values

10. HÀ_çQÆ∞_»∞¤ Ñ¨Ù_ç¤OQ∑

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

HÀ_ç„QÆ∞_»∞¤ (1) – 50 „QÍ 6.65 665 .. 86.5 60 1.05

áêÅ∞ – 100 „QÍ 3.2 4.1 4.4 67 120 0.2

K«ÔH¯~° – 25 „QÍ 0.025 .. 24.85 9.5 3 0.038

"≥Ú`«ÎO 9.875 669.1 29.25 163 183 1.288

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : HÀ_çQÆ∞_»∞¤ Ñ̈K«Û™È#, ̀ ≥Å¡™⁄# ÉÏQÍ Hõiy áÈÜÕ∞@@∞ì K≥OKå̀ À

HõÅáêe. nxH̃ áêÅ∞, Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤ PqiÃÑ·# LOKåe.

Nutritive Values
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11. Ç¨i¡H±û á⁄_ç
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

ã̈*Ï̊Å∞–50 „QÍ 5.8 2.5 33.75 180.5 21 4

~åQÆ∞Å∞ – 50 „QÍ 3.65 0.65 36 164 172 1.95

ÃÑã̈Å∞ – 50 „QÍ 12.23 0.6 29.95 174 37.5 1.93

"Õ~°∞â◊#QÆÑ̈Ñ̈C – 50 „QÍ 12.65 20 23 283.5 45 1.25

"≥ÚHȭ *Á#flÅ∞ – 50 „QÍ 15.2 17 25 284 30 1.05

É̌Å¡=Ú – 200 „QÍ 0.8 0.2 190 766 460 5.28

"≥Ú`«ÎO 50.33 42.75 337.7 1852 765.5 15.5

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : =ÚÔ Œ∞QÍ ã̈[̊Å∞, *Á#flÅ∞, ~åQÆ∞Å#∞, ÃÑã̈Å#∞ <å#É̌\̃ì, "≥ÚÅÔHuÎOK«=Ö̌#∞.
«̀_ç P~°Éˇ\ì̃ ã¨#flQÍ "Õ~ÚOz á⁄_ç KÕÜ«∞=Öˇ#∞. "Õ~°∞â◊#QÆÑ¨Ñ¨C#∞ ‰õÄ_® á⁄_ç KÕã≤ á⁄_»∞ÅÖ’ HõÅÑ¨=Öˇ#∞.

É̌Å¡=Ú á⁄_ç KÕã≤ Jxfl Ñ≤O_çÅÖ’ (áœ_»~ü KÕã≤#) HõeÑ≤ _»ÉÏƒ ã‘™êÖ’ ÃÑ@∞ìH˘#=K«∞Û#∞.

Nutritive Values
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12. Ñ¶≤ifl

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

aÜ«∞ºOÑ≤O_ç – 100 „QÍ 6.4 0.4 79 346 9 1

K«ÔH¯~° – 75 „QÍ 0.075 .. 74.55 298.5 9 0.113

áêÅ∞ – 100 q∞. 3.2 4.1 4.4 67 120 0.2

r_çÑ̈Ñ̈C H˘OK≥O .. .. .. .. .. ..

"Õ~°∞â◊#QÆÑ̈Ñ̈C H˘OK≥O .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 9.675 4.5 157.95 711.5 183 1.313

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : aÜ«∞ºOÑ≤O_çx H̆OK≥O Ñ̈zÛáêÅÖ’ HõeÑ≤ LOK«∞HÀ"åe. q∞ye# áêÅ∞
HÍKåe. HõeÑ≤ LOK«∞‰õΩ#fl aÜ«∞ºOÑ≤O_çx =∞îQ áêÅÖ’ áÈã̈∂Î HõÅáêe. ã̈#flx =∞O@g∞ Œ̂ "≥∞ «̀Î|_ÕO «̀
=~°‰õΩ HõeÜ«∞É̌_»∞ «̀∂ L_»HõÉ̌\Ïìe. H˘OK≥O QÆ\̃ìÑ̈_ç# ̀ «~åfi «̀ Ñ̈à‹§OÖ’ "Õã≤ "Õ~ÚOz# "Õ~°∞â◊#QÆÑ̈Ñ̈C#∞
K«ÖÏ¡e.

Nutritive Values
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13. ~åy =∂Öòì
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

~åQÆ∞Å∞ – 100 „QÍ 7.3 1.3 72 328 344 3.9
QÀ è̂Œ∞=∞Å∞ – 20 „QÍ 2.36 0.3 14.24 69.2 8.2 1.05
Ñ̈zÛ â◊#QÆÅ∞ – 10 „QÍ 2.08 0.56 5.98 37.2 5.6 5.3
JÅã̈O Œ̂Å∞ – 10 „QÍ .. .. .. .. .. ..
"å=Ú H˘kÌQÍ .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 11.74 2.16 92.22. 434.4 357.8 10.3

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ÃÑ·# K≥Ñ≤Ê# H̆Å̀ «Å∞ „Ñ̈HÍ~°O ~åQÆ∞Å∞, QÀ̂ èŒ∞=∞Å∞, Ñ̈zÛâ◊#QÆÅ∞,

JÅã̈O Œ̂Å#∞ á⁄_ç KÕã≤H˘x [=ÖÏQÆ HÍÜ«∞=K«∞Û#∞. H˘kÌQÍ "å=Ú HõÅÑ̈=K«∞Û#∞.

Nutritive Values
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14. |OQÍàÏ Œ̂∞OÑ¨ QÆ∞ÖÏa *Ï"£∞

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

|OQÍà◊̂ Œ∞OÑ̈Å∞–100 „QÍ 1.6 0.1 22.6 97 10 0.48

"≥∞ÿ̂ • Ñ≤O_ç–50„QÍ 5.55 1.8 33.1 171 5 1.15

Ñ̈OK«̂ •~°–200„QÍ 0.2 .. 198.8 796 24 0.3

#∂<≥–200 q∞. .. 200 .. 1800 .. ..

"≥Ú`«ÎO 7.35 201.9 254.5 2864.0 39 1.93

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : |OQÍà◊̂ Œ∞OÑ̈Å∞ L_»HõÉ̌\̃ì "≥∞̀ «ÎQÍ QÆ∞Å KÕÜ«∞=Ö̌#∞. ̂ •xÖ’ "≥∞ÿ̂ •Ñ≤O_ç
Hõeã≤ Lã≤iHÍÜ«∞O «̀ LO_»Å∞ KÕÜ«∞=Ö̌#∞. K«ÔH¯~°Ö’ hà◊√§áÈã≤ ÉÏQÍ Hõ~°QÆxzÛ S Œ̂∞ xq∞ëêÅ∞
=∞O@ÃÑ· LOz kOK«=Ö̌#∞. KÕã≤# =O@Å#∞ #∂<≥Ö’ ̂ À~°QÍ "Õ~ÚOz K«ÔH¯~°áêHõOÖ’ "ÕÜ«∞=Ö̌#∞.

Nutritive Values
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15. QÀ è̂Œ∞=∞Ñ≤O_ç Ç¨Åfi

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

QÀ è̂Œ∞=∞Ñ≤O_ç – 100 „QÍ 11 0.9 73.9 348 23 2.7

É̌Å¡O – 100 „QÍ 0.4 0.1 95 383 80 2.64

Ü«∂Å∞HõÅ∞ – 3 .. .. .. .. .. ..

_®ÖÏ¤ – 50 „QÍ .. 50 .. 450 .. ..

"≥Ú`«ÎO 11.4 51 168.9 1181 103 5.34

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : QÀ̂ èŒ∞=∞ Ñ≤O_çÖ’ hà◊√§áÈã≤ XHõ QÆ∞_»¤̀ À =_»Hõ\̃ì áêÅ∞ fã̈∞HÀ=Ö̌#∞.
Ü«∂Å∞HõÅ∞, É̌Å¡O H˘kÌáêÅÖ’ "Õã≤ ™œìÑπ g∞ Œ̂ ÃÑ@ì=Ö̌#∞. QÆi@`À uÑ̈C «̀∂ _®ÖÏ¤‰õÄ_® "Õã≤ uÑ̈Ê=Ö̌#∞.
QÆ\̃ìÑ̈_»QÍ<Õ kOK«∞HÀ=Ö̌#∞.

Nutritive Values

16. ™⁄~°HÍÜ«∞ Ç¨Åfi
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

ÖË̀ « ™⁄~°HÍÜ«∞–250 „QÍ 0.4 0.2 5 24 40 0.82
K«ÔH¯~° – 200 „QÍ 0.2 .. 198.8 796 24 0.3
Ü«∂ÅHõÅ∞ – 4 0 .. .. .. .. ..
H˘|ƒi – 100 „QÍ 6.8 62.3 18.4 662 400 7.8
"Õ~°∞â◊#QÆÑ̈Ñ̈C – 50 „QÍ 2.53 4.01 2.61 56.7 9 0.25
<≥Ü«∞º – 10 „QÍ .. 10 .. 90 .. ..

"≥Ú`«ÎO 9.93 76.5 224.81 1628.7 473 9.17
Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O: ™È~°HÍÜ«∞#∞ Kå‰õῺ À ÃÑ·# Ö̌·\òQÍ wi q «̀Î<åÅ∞fã≤ =ÚHȭÅ∞QÍ HÀã≤ ̀ «∞~°∞=ÚHÀ"åe.
«̀∞iq∞#™È~°HÍÜ«∞#∞ Ñ≤O_ç h~°∞#∞ "Õ~°∞KÕã̈∞HÀ"åe. <≥~Úºx áÈ~Úºg∞ Œ̂ÃÑ\̃ì "Õ~°∞â◊#QÆÑ̈Ñ̈CÅ∞, H˘|ƒi ̂ À~°QÍ "Õ~ÚOK«∞H˘x
«̀∞iq∞# ™⁄~°HÍÜ«∞#∞ ̂ •xÖ’ "ÕÜ«∂e. HõÅ∞Ñ̈Ù̀ «∂ h~°∞WÔHO «̀ =~°‰õÄ LOz Ü«∂Å∞‰õΩÅá⁄_ç "Õã≤ kOK«∞HÀ"åe K«ÖÏ¡i#
«̀~åfi «̀ uO>Ë KåÖÏ ~°∞zQÍ LO@∞Ok. JO Œ̂iH̃ JO Œ̂∞ÉÏ@∞Ö’ ̂ ˘îHk ZHȭ =áÈ+̈HÍÅ∞#∞ á⁄O Œ̂=K«∞Û. Ñ≤Å¡Å∞ KåÖÏ

W+̈ìOQÍ uO\Ï~°∞. K«Å∞=KÕã̈∞ÎOk.

Nutritive Values
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17. ~åy ^ÀÃã
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

~åQÆ∞Å∞ – 100 „QÍ 7.3 1.3 72 328 344 3.9

É̌Å¡O – 100 „QÍ 0.4 0.1 95 383 80 2.64

#∂<≥ – 50 „QÍ 0.2 50 .. 450 .. ..

LÑ̈C «̀y#O «̀ .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 7.9 51.4 167 1161 424 6.54

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O: ~åyÑ≤O_çÖ’ É̌Å¡O"Õã≤ ̂ ŒOz ̀ «y#xfl hà◊√§áÈã≤ LÑ̈C"Õã≤ ̂ ÀÃãÑ≤O_çÖÏQÍ

HõÅ∞Ñ̈=Ö̌#∞. ̂ •xx ÃÑ#Og∞ Œ̂ ̂ ÀÃãÖÏQÍ "Õã̈∞H˘#=K«∞Û#∞.

Nutritive Values

18. LÅ= áêÜ«∞ã¨O

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

LÅ=Å∞ – 100 „QÍ 22 0.5 57.2 321 287 6.77

aÜ«∞ºO – 50 „QÍ 3.75 0.5 38.35 173 5 1.6

É̌Å¡O – 100 „QÍ 0.4 0.1 95 383 80 2.64

"≥Ú`«ÎO 26.15 1.1 190.55 877 372 11.0

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : LÅ=Å∞ ÃÑ#Og∞̂ Œ "Õ~ÚOz qã≤i Ñ≤O_çx h\̃Ö’ "Õã≤ HõÅ∞Ñ̈ÙH̆#=Ö̌#∞.
«̀~åfi «̀ aÜ«∞ºO H˘kÌQÍ L_çH̃Oz É̌Å¡O"Õã≤ LÅ=Ñ≤O_ç Hõeã≤#k "Õã≤ H˘kÌQÍ L_çH̃Oz kOK«=Ö̌#∞.

Nutritive Values
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19. ã¨QÆ∞æaÜ«∞ºO`À Ç¨Åfi
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO – 200 „QÍ 7.4 2.8 9.2 92 106 ..

áêÅ∞ – 200 g∞. 6.4 8.2 8.8 134 240 0.4

K«ÔH¯~° – 200 „QÍ 0.2 .. 198.8 796 24 0.3

H˘|ƒi – 25 „QÍ 1.7 17.5 4.6 165 100 1.9

"≥Ú`«ÎO 15.7 28.5 221.4 1187 470 2.6

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ã̈QÆ∞æaÜ«∞ºO ~å„uÑ̈Ù@ <å#É̌\̃ì L Œ̂Ü«∞O „ÔQ·O_»~°∞Ö’ "Õã≤ áêÅ#∞
fÜ«∞=Öˇ#∞. D áêÅ`À, ˆQ ≥̂áêÅ#∞, K«ÔH¯~°#∞ HõeÑ≤ XHõáê„ «̀Ö’ ã¨#flx ÃãQÆÃÑ· HõÅ∞Ñ¨Ù «̀∂
L_çH̃OK«=Ö̌#∞. H˘OK≥O <≥Ü«∞º"Õã≤ HõÅ∞Ñ̈Ù «̀∂O_»=Ö̌#∞ kOK«É’ÜÕ∞=ÚO Œ̂∞ ̀ «∞iq∞# H˘|ƒix
HõeÑ≤ kOK«=Ö̌#∞.

Nutritive Values
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20.H©~°∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

aÜ«∞ºO – 100 „QÍ 7.5 1.0 76.7 346 10 3.2

áêÅ∞ – 500 q∞. 16 20.5 22.0 335 60 1.0

„^•HõΔ – 25 „QÍ 0.25 0.03 2.5 11.25 7.5 0.5

r_çÑ̈Ñ̈C – 20 „QÍ .. .. .. .. .. ..

Ü«∂Å∞‰õΩÅ∞ – 4 .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 23.75 21.53 101.2 692.25 77.5 4.7

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : aÜ«∞ºO#∞ â◊√„ÉèíÑ̈~°z áêÅÖ’ HõeÑ≤ "≥∞̀ «ÎQÍ L_çH̃OKåe. q∞ye# áêÅ#∞

H˘kÌQÍ zHȭ |_ÕO «̀ =~°‰õΩ L_çH̃Oz kOKåe. nxH̃ r_çÑ̈Ñ̈C, á⁄_çKÕã≤# Ü«∂Å∞‰õΩÅ∞ HõÅáêe.

Nutritive Values



59

58

21. J@∞‰õΩÅ`À Láê‡
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

J@∞‰õΩÅ∞ – 100 „QÍ 6.6 1.2 73.3 346 20 20

"Õ~°∞â◊#QÆÑ̈Ñ̈C – 25 „QÍ 6.32 10.0 6.52 141.75 22.5 0.6

#∂<≥ – 50 „QÍ .. 50 .. 450 .. ..

"≥Ú`«ÎO 12.92 61.2 79.82 937.75 42.5 20.6

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : #∂<≥ ÉÏQÍ HÍy# ̀ «~°∞"å̀ « ̀ åeOÑ̈Ù yO[Å∞, ZO_»∞q∞iÛ, 4 Le¡áêÜ«∞Åx

HõeÑ≤ "Õ~ÚOz "Õ~°∞â◊#QÆÅ∞ ‰õÄ_® "Õã≤ ã̈iÑ̈_ç#O «̀ h~°∞ áÈÜ«∂e. ̀ «y#O «̀ LÑ̈C "Õã≤ ÉÏQÍ =∞iy#

«̀~°∞"å «̀ J@∞‰õΩÅ∞ â◊√„ÉèíOQÍ Hõ_çy =∞iˆQ h\˜Ö’ "Õã≤ HõeÜ«∞Éˇ\ì̃ 5 xq∞ëêÅ∞ LOKåe. JÑ¨C_»∞

J@∞‰õΩÅ Láê‡ ̀ «Ü«∂~°=Ù «̀∞Ok. nxx K«ÔH¯~°Ö’QÍx K«\©fl`ÀQÍx u#=K«∞Û.

Nutritive Values

22. =∂q∞_çÑ¨O_»∞ ™ê¯fi+π
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

=∂q∞_çÑ̈O_»∞¡ QÆ∞Å–100 „QÍ 0.7 0.1 10.1 44 10 0.33

K«ÔH¯~° – 100 „QÍ 0.1 .. 99.4 398 12 0.15

h~°∞ – 100 „QÍ .. .. .. .. .. ..

x=∞‡ LÑ̈C – 5 „QÍ .. .. .. .. .. ..

Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù~°OQÆ∞ – 500 q∞. .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 0.8 0.1 109.5 442 22 0.48

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ~°ã̈O Z‰õΩ̄=QÍ L#fl Ñ̈O_»¡#∞ Z#∞flH̆x ÉÏQÍ Hõ_»QÍe. Ñ̈O_»∞¡ "≥∞̀ «ÎÑ̈_Õ@@∞¡
ÉÏQÍ #eÑ≤ ~å™êxfl Ñ≤O_ç Ñ‘K«∞ ÖË‰õΩO_® =_»QÆ\ì̃ K«ÔH¯~°, hà◊√§, x=∞‡LÑ¨C HõeÑ≤ "Õ_çKÕÜ«∞‰õΩO_®
Hõ~°QÆx"åfie. ̀ «~åfi «̀ ~°™êxfl ÉÏQÍ HõÅáêe. á⁄\Ï+≤Ü«∞O "≥∞\ÏÉ̌· ã̈ÖËÊù\ò#∞ H˘kÌáê\̃ ~°ã̈O`À Hõ~°QÆxzÛ
^•xfl ̀ «H̃¯# ~°™êxH̃ HõeÑ≤ â◊√„Éèí"≥∞ÿ# ã‘™êÖ’¡H̃ áÈã≤ =¸ «̀ÃÑ\Ïìe.

Nutritive Values
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23. ã¨áÈ\Ï *Ï"£∞

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

ã̈áÈ@QÆ∞Å – 150 „QÍ 0.9 1.65 32.1 147 42 1.87
K«ÔH¯~° – 100 „QÍ 0.1 .. 99.4 398 12 0.15
hà◊√§ – 10 q∞ .. .. .. .. .. ..
x=∞‡LÑ̈C – 3 „QÍ .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 1 1.65 131.5 545 54 2.02

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ÉÏQÍ =∂y# Ñ̈O_»¡#∞ U~°∞H̆x â◊√„ÉèíOQÍ Hõ_»QÍe. ̀ H̆ȭÅ∞, yO[Å∞,
fã≤, QÆ∞Å#∞ ÉÏQÍ "≥∞ Œ̂áêe. Ñ̈O_»¡ QÆ∞ÅÖ’ K«ÔH¯~°, hà◊√§, x=∞‡LÑ̈C ̀ «y#O «̀ áêÅ§Ö’ HõeÑ≤ ÃãQÆg∞ Œ̂
LOKåe. q∞„â◊=∞O zHȭ |_ÕO «̀ =~°‰õΩ L_çH̃OKåe. L_çH̃# q∞„â◊=∞O QÆi@ #∞O_ç ̂ è•~°HÍ‰õΩO_® ̀ ≥~°Å∞
≥̀~°Å∞QÍ *Ï̂~O «̀=~°‰õΩ L_çH̃Oz â◊√„Éèí"≥∞ÿ# ã‘™êÖ’¡ áÈã≤ QÆ\̃ìQÍ =¸ «̀ ÃÑ\Ïìe. ̀ Õ=∞ÖËx KÀ@ ã‘™êÖ’

xÅfi KÕÜ«∂e. @"≥∂\Ï *Ï"£∞ ‰õÄ_®ÃÑ· q è̂ŒOQÍ<Õ KÕã̈∞HÀ=K«∞Û.

Nutritive Values
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24. ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨C áêÜ«∞ã¨O
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C–150 „QÍ 36.7 1.8 89.95 522 112.5 5.8

É̌Å¡O – 100 „QÍ 0.4 0.1 95 383 80 2.64

áêÅ∞ – 100 q∞. 3.2 4.1 4.4 67 120 0.2

Ü«∂Å∞HõÅ∞ – 4 .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 40.3 6 189.25 972 312.5 8.64

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C ÉÏQÍ L_çH̃Oz "≥∞̀ «ÎQÍ =zÛ# ̀ «~°∞"å̀ « É̌ÖÏ¡xfl, áêÅ∞,

Ü«∂Å‰õΩÅ∞ á⁄_çKÕã≤ áêÜ«∞ã̈O ̀ «Ü«∂~°=Ù =~°‰õΩ HõÅ∞Ñ̈=Ö̌#∞. Wk ZO_®HÍÅO u#_»O =Å# Ñ≤Å¡Å‰õΩ

K«Å∞= KÕã̈∞ÎOk.

Nutritive Values
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25. PáêÅ∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

aÜ«∞ºO – 250 „QÍ 1.75 2.5 191.75 865 25 8

É̌Å¡O – 50 „QÍ 0.2 0.05 47.5 191.5 40 1.32

=∞l̊QÆ – ̀ «y#q .. .. .. .. .. ..

LÑ̈C – ̀ «y#O «̀ .. .. .. .. .. ..

#∂<≥ – 10 „QÍ .. 10 .. 90 .. ..

"≥Ú`«ÎO 18.95 12.55 239.25 1146.5 65 9.32

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : aÜ«∞ºO â◊√„ÉèíO KÕã̈∞H̆x Hõ_çy H̆OK≥O¿ãÑ̈Ù <å#É̌\Ïìe. aÜ«∞ºO <å<åHõ Ñ≤O_ç
KÕã̈∞HÀ"åe. ̀ «~°∞"å «̀ ̀ «y#O «̀ =∞l̊QÆ̀ À HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ"åe. É̌Å¡O á⁄_çKÕã≤ ̀ «y#O «̀ LÑ̈C"Õã̈∞HÀ"åe. D q∞„â◊=∂xfl
~å„uH˜ HõeÑ≤ L Œ̂Ü«∂<Õfl ^À¿ã =∂ki ÃÑ#O g∞ Œ̂ H˘kÌQÍ =∞O Œ̂OQÍ #∂<≥ "Õã≤ ^À~°QÍ HÍÅ∞ÛHÀ"åe. Wq
u#_®xH̃ KåÖÏ ÉÏQÆ∞O\Ï~Ú. ̀ «‰õΩ¯= Y~°∞Û`À Z‰õΩ¯= áÈ+̈HÍÅ∞ á⁄O Œ̂=K«∞Û#∞.

Nutritive Values

26. JÅã¨O Œ̂Å`À Å_»∞¤

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

JÅã̈O Œ̂Å∞ – 250 „QÍ .. .. .. .. .. ..

É̌Å¡O – 50 „QÍ 1 0.25 237.5 93.75 200 6.6

Ü«∂Å∞‰õΩÅ∞ – 5 .. .. .. .. .. ..

H˘|ƒi – 25 „QÍ 1.7 17.5 4.6 16.5 100 1.9

r_çÑ̈Ñ̈C – 20 „QÍ .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 2.7 17.75 242.1 110.25 300 8.5

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : =ÚÔ Œ∞QÍ JÅã̈Ô ŒÅ∞ <å#"Õã≤ "å\̃x ÉÏQÍ Hõ_çyÉ̌\Ïìe. L_çH̃#

JÅã̈O Œ̂Å#∞ H˘|ƒi, Ü«∂Å∞HõÅ∞, É̌Å¡=Ú "Õã≤ "≥∞ «̀ÎQÍ ̂ ŒOz "å\̃x Å_»∂¤Å∞QÍ ̀ «Ü«∂~°∞ KÕÜ«∞=Ö̌#∞.

Nutritive Values
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27. ~åy aÃã¯\òû
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

~åyÑ≤O_ç – 200 „QÍ 14.6 2.6 144 656 688 78
"≥∞ÿ̂ •Ñ≤O_ç – 200 „QÍ 22.2 7.2 132.4 684 20 4.6
HÀ_ç„QÆ∞_»∞¡ – 100 „QÍ 13.3 13.3 .. 173 60 2.05
Ñ̈OK«̂ •~° – 200 „QÍ 0.2 .. 198.8 796 24 0.3
#∂<≥ – 100 „QÍ .. 100 .. 900 .. ..

"≥Ú`«ÎO 50.3 123.1 475.2 3209 792 14.8

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ~åyÑ≤O_ç, "≥∞ÿ̂ •Ñ≤O_ç Ô~O_»∂ HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ"åe. Ñ̈OK«̂ •~° á⁄_çKÕã≤ ̂ •xÖ’

HÀ_ç„QÆ∞_»¡ ™⁄# HõÅáêe. D q∞„â◊=∂xfl Ñ≤O_çÖ’ HõÅáêe. K«áêu Ñ≤O_çÖÏ HõÅ∞Ñ̈ÙHÀx Ñ‘Å∞ g∞ Œ̂ =uÎ

aã̈¯@¡ÖÏQÍ Hõ\òKÕã̈∞H˘x #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe.

Nutritive Values
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28. "ÀeQÆÅ∞

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

â◊#QÆÉË_»Å∞ – 500 „QÍ 104 25 299 1860 280 26.5
É̌Å¡O – 250 „QÍ 1 0.25 237.5 937.5 200 6.6
"≥∞ÿ̂ • – 250 „QÍ 27.75 9 165.5 855 25 5.75
Ü«∂Å‰õΩÅ∞ – 5 .. .. .. .. .. ..
#∂<≥ – 100 „QÍ .. 100 .. 900 .. ..
hà◊√§ ̀ «y#xfl .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 132.75 134.25 702 4552.5 505 38.85

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : =ÚÔ Œ∞QÍ â◊#QÆÉË_»Å∞ L_»HõÉ̌\̃ì =_»áÈã≤ JÔ Œ∞Ö’ É̌Å¡O, Ü«∂Å‰õΩÅ∞
"Õã≤ "≥∞ «̀ÎQÍ ~°∞aƒ "≥∞ÿ̂ •Ñ≤O_çx ̀ «y#xfl hà◊§Ö’ =Ú Œ̂ÌQÍ HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ"åe. ̀ «~åfi «̀ Ñ≤O_çx z#fl LO_»Å∞QÍ
KÕã≤ K«áêfÅ∞QÍ KÕÜ«∂e. Ñ≤O_çx =Ú Œ̂ÌÅ∞ K«áêfÖ’ ÃÑ\̃ì =∞#H̃+̈ì"≥∞ÿ# _ç*̌·<£Ö’ KÕã̈∞H˘x H˘kÌQÍ ÃÑO‰õΩ‰õΩ
#∂<≥~åã≤ HÍÅÛ=Ö̌#∞. "Õ_ç"Õ_çQÍ uO>Ë ÉÏQÍ ÉÏQÆ∞O@∞Ok.

Nutritive Values
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29. q∞#Ñ¨Ñ¨C Pqi ‰õΩ_»∞=Ú

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

q∞#Ñ̈Ñ̈C – 150 „QÍ 36 2.1 89.4 520.5 231 5.7

É̌Å¡O – 100 „QÍ 0.4 0.1 95 383 80 2.64

<≥~Úº – 50 „QÍ 50 .. .. 450 .. ..

"≥Ú`«ÎO 86.4 2.2 184.4 1353.5 311 8.34

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : q∞#Ñ̈Ñ̈C <å#É̌\̃ì "≥∞̀ «ÎQÍ ~°∞aƒ XHõ ̂ Œ|~åÖ’ H̆OK≥O hà◊√§áÈã≤ ̂ •xx

QÆ∞_»¤ÃÑ·# Hõ\Ïìe. ̂ •x g∞ Œ̂ =¸ «̀ ÃÑ\Ïìe. D ~°∞aƒ# q∞#Ñ̈Ñ̈C ~˘>̌ìÖÏQÍ ̀ «\Ïìe. ̂ •x=¸ «̀ fã≤ D

~˘>̌ì#∞ QÆ∞_»¤g∞ Œ̂ "ÕÜ«∂e. L_çH̃# ~˘>̌ì#∞ á⁄_ç á⁄_çQÍ KÕã≤ É̌Å¡O <≥Ü«∞º HõeÑ≤ u#=K«∞Û#∞. D =O@

Pqi`À KÕÜ«∞=K«∞Û#∞.

Nutritive Values

30. ~åyÑ≤O_ç̀ À Å_»∞¤

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

á⁄_çHõ\̃ì# ~åyÑ≤O_ç – 50 „QÍ 3.65 0.65 36 164 174 1.95
"Õ~°∞â◊#QÆÑ̈Ñ̈C–50 „QÍ 12.65 20 23 283.5 45 1.25
ZO_»∞H˘|ƒi «̀∞~°∞=Ú–25„QÍ 1.7 17.5 4.6 165 100 1.9
#∂<≥–50 „QÍ .. 50 .. 450 .. ..
É̌Å¡O – 250 „QÍ 1 0.25 237.5 957.5 200 6.6
Ü«∂Å‰õΩÅ∞–2 .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 19 88.4 301.1 2020 519 11.7

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ~åyÑ≤O_çx QÆ∞_»¤Ö’ "Õã≤ QÆ\̃ìQÍ =¸@Hõ\̃ì 20 xq∞ëêÅ áê@∞ Jqig∞̂ Œ
L_çH̃OKåe. "Õ~°∞â◊#QÆÑ̈Ñ̈C H˘kÌQÍ "Õ~ÚOzÃÑ· á⁄@∞ì fã≤"Õã≤ á⁄_çKÕÜ«∂e. y<≥flÖ’ H˘kÌQÍ, É̌Å¡O, h~°∞ áÈã≤
áêHõ=Ú ̀ «Ü«∂~°∞KÕÜ«∂e. L_çH̃Oz# ~åyÑ≤O_çx, "Õ~°∞â◊#QÆÑ̈Ñ̈C á⁄_çx ZO_»∞H˘|ƒi ̀ «∞~°∞=Ú#∞ Ü«∂Å‰õΩÅ
á⁄_çx É̌Å¡O áêHõOÖ’ "Õã≤ Å_»∞¤QÍ KÕã̈∞HÀ"åe. Ñ≤Å¡Å‰õΩ Wk KåÖÏ =∞Oz PÇ̈~°O. Ñ≤Å¡Å∞ W+̈ìÑ̈_Õ PÇ̈~°O.

Nutritive Values
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31. Ñ≤e¡ Ñ≤ã¨~°Å`À Å_»∞¡

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

Ñ≤Å¡q∞ã̈~°Å∞ – 100 „QÍ 6.2 2.2 65.5 307 20 5

É̌Å¡O – 50 „QÍ 0.2 0.05 47.5 191.5 40 1.32

H˘|ƒi – 10 „QÍ 0.68 6.23 1.84 62.2 40 0.78

Ü«∂Å‰õΩÅ∞–4 .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 7.08 6.48 114.84 560.7 100 7.1

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : Ñ≤e¡ q∞ã̈~°Å#∞ hà◊√§ áÈã≤ ÉÏQÍ L_»HõÉ̌\Ïìe. L_çH̃# ̀ «~åfì « hà◊√§

=OK«=Öˇ#∞. ÉˇÅ¡=Ú, H˘|ƒi, Ü«∂Å‰õΩÅ∞ HõeÑ≤ á⁄_çH˘\ì̃ Ñ≤e¡q∞ã¨~°Å`À HõeÑ≤ "≥∞ «̀ÎQÍ ~°∞aƒ Å_»∞¤QÍ

KÕÜ«∂e.

Nutritive Values
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32. Ñ¨Ñ¨CÅ`À "≥∞ÿã¨∂~üáêH±

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

Ñ̈Ñ̈CÅ Ñ≤O_ç – 100 „QÍ 22.5 5.2 58.1 369 58 9.5

K«ÔH¯~° – 50 „QÍ 0.05 .. 49.7 199 6 0.08

<≥~Úº – 10 „QÍ .. 10 .. 90 .. ..

H˘|ƒi – 10 „QÍ 0.68 6.23 1.84 62.2 40 0.78

"≥Ú`«ÎO 23.23 21.43 109.64 720.2 104 10.36

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : =ÚÔ Œ∞QÍ K«ÔH̄~°áêHõO Ñ̈\Ïìe. JÔ Œ∞Ö’ Ñ̈Ñ̈CÅÑ≤O_ç HõeÑ≤ L_çH̃OKåe.

L_çH̃# ̀ «~åfi «̀ H˘|ƒi ̀ «∞~°∞=Ú JO Œ̂∞Ö’ "ÕÜ«∂e. XHõ ¿Ñ¡@∞Ö’ <≥~ÚºÑ̈Óã≤ JO Œ̂∞Ö’ L_çH̃Oz# ̂ •xx

"Õã≤ =∞#‰õΩ HÍ=Åã≤# PHÍ~°OÖ’ Ñ‘ã̈∞Å∞QÍ ̀ «Ü«∂~°∞KÕã̈∞HÀ=K«∞Û.

Nutritive Values
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34. _À<£û
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

"≥∞ÿ̂ •Ñ≤O_ç – 100 „QÍ 11.1 3.6 66.2 342 10 2.3

K«ÔH¯~° – 50 „QÍ 0.05 .. 49.7 199 6 0.08

#∂<≥ – 100 „QÍ .. 100 .. 900 .. ..

HÀ_ç„QÆ∞_»∞¡ – 100 „QÍ 13.3 13.3 .. 173 60 2.05

J~°\̃Ñ̈O_»∞¡ – 100 „QÍ 1.2 0.3 27.2 116 17 0.36

"≥Ú`«ÎO 25.65 127.2 143.1 1820 93 4.79

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : HÀ_ç„QÆ∞_»¤ ™⁄##∞ XHõ â◊√„Éèí"≥∞ÿ# áê„̀ «Ö’ "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅáêe. HõeÑ≤#
™⁄#Ö’ K«ÔH¯~° "≥∞ «̀ÎQÍ KÕã≤ P á⁄_çx „QÆ∞_»∞¤ ™⁄#Ö’ ÉÏQÍ HõeûáÈÜÕ∞ÖÏ q∞H˜û KÕÜ«∂e. q∞H±û KÕã≤#
áêHõ=ÚÖ’ "≥∞ÿ̂ • Ñ≤O_çx HõÅáêe. HõeÑ≤# =Ú Œ̂ÌÖ’ _®ÖÏ¤ "Õã≤ "≥∞ «̀ÎQÍ JÜÕ∞º@@∞¡ HõÅáêe. ̂ •xfl K«áêf
Hõ„~°̀ À ÉÏQÍ ™êQÆnã≤ =∞#‰õΩ HÍ=Åã≤# ¿+Ñ̈Ù Hõ\ò KÕã̈∞H˘x #∂<≥Ö’ L_çH̃Oz# _À<£û ̀ «Ü«∂~°=Ù`å~Ú.

Nutritive Values
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33.  5 ~°HÍÅ ã‘fi@∞¡

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

_®ÖÏ¤ – 100 „QÍ .. 100 .. 900 .. ..

â◊#QÆÑ≤O_ç 6 100 „QÍ 22.5 5.2 58.1 369 58 9.5

H˘|ƒi ̀ «~°∞=Ú – 100„QÍ 6.8 62.3 18.4 662 400 7.8

áêÅ∞ – 100q∞. 3.2 4.1 4.4 67 120 0.2

K«ÔH¯~° – 300 „QÍ 0.3 .. 238.5 1194 36 0.5

"≥Ú`«ÎO 32.8 171.6 319.4 3192 614 18

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : _®ÖÏ¤, â◊#QÆÑ≤O_ç, H̆|ƒi «̀∞~°∞=Ú, áêÅ∞, K«ÔH̄~° Jxfl HõeÑ≤ áêHõO
=KÕÛ@@∞¡ á⁄~Úºg∞ Œ̂ ÃÑ@ì=Ö̌#∞. ÉÏQÍ áêHõO J~Ú# Ñ̈^•~°úO#∞ ¿Ñ¡@∞‰õΩ H˘kÌQÍ #∂<≥ ~åã≤ JO Œ̂∞Ö’
áÈã≤ =ÚHȭ Å∞QÍ HÀÜ«∞=Ö̌#∞.

Nutritive Values



72

35. J@∞‰õΩÅ`À Å_»∞¡

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

J@∞‰õΩÅ∞ – 50 „QÍ 3.3 0.6 366.5 173 10 10

"Õ~ÚOz# â◊#QÆÑ̈Ñ̈C 5.62 1.3 14.52 92.2 14.5 2.3

É̌Å¡O – 25 „QÍ 0.1 0.25 23.75 95.75 20 0.6

"≥Ú`«ÎO 9.02 2.15 404.77 360.95 44.5 13

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : J@∞‰õΩÅ#∞, "Õ~ÚOz# â◊#QÆÑ̈Ñ̈C#∞, É̌Å¡O#∞ q_çq_çQÍ á⁄_çKÕã≤

HõÅáêe.  "Õ_çhà◊√§ áÈã≤ q∞„â◊=∂xfl "≥∞ «̀ÎQÍ KÕã≤ Å_»∞¤ÖÏ KÕÜ«∂e.

Nutritive Values
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36. ™êáê@∞¡
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

ã̈[̊Å∞ – 100 „QÍ 11.6 5 67.5 361 42 8

*Á#flÅ∞ – 10 „QÍ 10.4 1.9 72.6 349 25 4.1

q∞#Ñ̈Ñ̈C – 50 „QÍ 12 0.7 29.8 173.5 77 1.9

Ñ̈zÛâ◊#QÆÑ̈Ñ̈C – 50 „QÍ 10.4 2.8 29.9 186 28 26.5

Z„~°QÆ_»¤Å∞ – 25 „QÍ 0.58 0.12 0.6 5.8 6 0.88

LÑ̈C «̀y#O «̀ .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 44.98 10.52 200.4 1075.3 178 41.38
Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ÃÑ· "å\̃ #xflO\̃x <å#É̌\̃ì "≥∞̀ «ÎQÍ ~°∞|ƒ=Ö̌#∞. ̂ ÀÃãÅÑ≤O_ç =∂kiQÍ

HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x ̀ «y#O «̀ HÍ~°O, LÑ̈C, Le¡áêÜ«∞Å∞ "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ̈=Ö̌#∞. HõeÑ≤# Ñ≤O_çx ̂ ÀÃãÅ ÃÑ#OÃÑ· ̂ ÀÃãQÍ
áÈã̈∞H˘x ̂ À~°QÍ HÍÅ∞ÛH˘x "Õ_ç"Õ_çQÍ uO>Ë ÉÏQÆ∞O@∞Ok.

Nutritive Values
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37. LH˜̄ i

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

aÜ«∞ºOÑ≤O_ç – 100 „QÍ 7.5 0.1 73.6 325 23 6.6

É̌Å¡O – 50 „QÍ 0.2 0.05 47.5 191.5 40 1.32

H˘|ƒi – 10 „QÍ 0.68 6.23 1.84 62.2 40 0.78

Ü«∂Å‰õΩÅ∞–4 .. .. .. .. .. ..

"≥Ú`«ÎO 8.38 6.38 550.44 578.7 103 8.7

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : aÜ«∞ºOÑ≤O_ç, É̌Å¡O, H̆|ƒi Ü«∂Å‰õΩÅ∞ ̂ ŒOz Ñ≤O_çÖ’ HõÅáêe. #∂<≥

H˘OK≥O "Õã≤ ÉÏQÍ HÍy# ̀ «~åfi «̀ Ñ≤O_çx *Ï#QÍ Ñ≤ã≤H̃ #∂<≥Ö’ "ÕÜ«∂e. ÉÏQÍ L_çH̃# ̀ «~åfi «̀ kOKåe.

Nutritive Values

38. |HÍìÅ∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~åúÅ∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞ Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

QÀ è̂Œ∞=∞Ñ≤O_ç – 100 „QÍ 11 0.9 73.9 348 23 2.7

â◊#QÆÑ̈ã̈C – 100 „QÍ 20.8 5.6 59.8 372 56 5.3

É̌Å¡O – 50 „QÍ 0.2 0.05 47.5 19.5 40 1.32

H˘|ƒi  – 10 „QÍ 0.68 6.23 1.84 62.2 40 0.78

QÆã̈QÆ™êÅ∞ – 5 „QÍ ... ... ... ... ... ...

       "≥Ú`«ÎO 32.68 12.78 183.04 801.7 159 10.1

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : â◊#QÆÑ̈Ñ̈C L_çH̃Oz, É̌Å¡=Ú L_çH̃Oz# Ñ̈Ñ̈C, H̆|ƒi ~°∞|∞ƒHÀ"åe. QÀ̂ èŒ∞=∞Ñ≤O_çx
K«áêuÖÏQÍ KÕã≤ ̂ •xÖ’ D Ñ≤O_çx H˘OK≥O ÃÑ\̃ì JiÃãÅ∞ KÕã≤, K«áêu ÖÏQÍ HÍÖÏÛe.

Nutritive Values
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39. HõÑ¨CÅ ã‘fi@∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~åúÅ∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞ Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

K«ÔH¯~° – 300 „QÍ 0.3 ... 298.2 1194 36 0.45

â◊#QÆÑ≤O_ç – 100 „QÍ 22.5 5.2 58.1 369 58 9.5

H˘|ƒi «̀∞~°∞=Ú – 100„QÍ 6.8 62.3 18.4 662 400 7.8

áêÅ∞ – 100 g∞.b 3.2 4.1 4.4 67 120 0.2

=∞Oz#∂<≥ – 25 „QÍ ... 25 ... 225 ... ...

       "≥Ú`«ÎO 32.8 96.6 379.1 2517 614 17.9

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : =∞Oz#∂<≥ "Õ_ç KÕÜ«∂e. "Õ_ç J~Ú# ̀ «~°∞"å̀ « JÔ Œ∞Ö’H̃ áêÅ∞, K«ÔH̄~°,
H˘|ƒi ̀ «∞~°∞=Ú, â◊#QÆÑ≤O_ç JO`å "Õã≤ áêHõO ÃÑ\̃ì ¿Ñ¡@∞‰õΩ #∂<≥ ~åÜ«∂e. ̀ «Ü«∂Ô~·# áêHõO JO Œ̂∞Ö’
áÈÜ«∂e. ̂H‰õΩÅ∞QÍ Hõ\ò KÕÜ«∞=K«∞Û

Nutritive Values

40. P‰õΩ‰õÄ~°Å QÆ∞A˚
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~Àƒ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú Carotane

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞ ÃÇ·Ï„_Õ@∞¡

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

áêÅ‰õÄ~° – 10 „QÍ 0.2 0.07 0.29 2.6 7.3 0.114 55.8

|K«Ûe‰õÄ~° – 10 „QÍ 0.44 0.09 0.6 4.9 39.5 0.62 234

`À@‰õÄ~° – 10 „QÍ 0.4 0.05 0.61 4.5 39.7 0.349 552

LÑ̈C ̀ «y#O «̀ ... ... ... ... ... ... ...

      "≥Ú «̀ÎO 1.04 0.21 1.6 12 86.5 1.083 841.8

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : =ÚÔ Œ∞QÍ P‰õΩ‰õÄ~°Å#∞ ÉÏQÍ Hõ_çy =ÚkiáÈ~Ú# HÍ_»Å∞ fã≤"ÕÜ«∂e.

«̀y#O «̀ h~°∞áÈã≤ "≥∞ «̀ÎQÍ L_çH̃OKåe. H˘OK≥‰LÑ̈C "Õã≤ QÆi@`À QÆ∞ÅÖÏ KÕÜ«∂e.

Nutritive Values
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41. ÉÁáêÊ~ÚHÍÜ«∞ QÀ è̂Œ∞=∞Ñ≤O_ç ~˘>ì̌
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~Àƒ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú Carotane

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞ ÃÇ·Ï„_Õ@∞¡

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

QÀ è̂Œ∞=∞Ñ≤O_ç– 200 „QÍ 22 1.8 147.8 696 46 5.4 100

ÉÁáêÊ~ÚHÍÜ«∞– 50„QÍ 0.35 0.1 2.85 13.5 14 0.45 333

h~°∞ ̀ «y#O «̀ ... ... ... ... ... ... ...

LÑ̈C ̀ «y#O «̀ ... ... ... ... ... ... ...

      "≥Ú «̀ÎO 22.35 1.9 150.65 709.5 60 5.85 433

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ÉÁáêÊ~ÚHÍÜ«∞ ̀ «∞iq∞ QÀ̂ èŒ∞=∞Ñ≤O_çÖ’ "Õã≤ LÑ̈C h\̃̀ À ÉÏQÍ HõÅ∞Ñ̈=Ö̌#∞.
HõeÑ≤# Ñ≤O_çx ~˘>̌ìÅ∞QÍ KÕÜ«∞=Ö̌#∞. nx=Å# U–q@q∞<£ Åaèã̈∞ÎOk.

Nutritive Values

42. ~åy ~˘>ˇì (=Ú#QÆ P‰õΩ`À)

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~Àƒ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú Carotane

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞ ÃÇ·Ï„_Õ@∞¡

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

~åQÆ∞Å∞ – 250 „QÍ 0.105 18.3 3.25 180 820 60 9.75

É̌Å¡O – 100 „QÍ ... 0.4 0.1 95 383 80 2.64

=Ú#QÍ‰õΩ – 10 „QÍ 3.390 3.35 0.5 9.35 46 220 0.43

LÑ̈C ̀ «y#O «̀ ... ... ... ... ... ... ...

      "≥Ú «̀ÎO 3.495 25 3.85 284.35 1249 360 12.82

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ~åQÆ∞Å∞ "≥∞̀ «ÎQÍ Wã̈∞~°∞H˘x H˘kÌQÍ LÑ̈C É̌Å¡O HõeÑ≤ kOK«∞HÀ"åe. D
kOz# Ñ≤O_çx QÆ∞_»¤ÃÑ· ~˘>̌ìÖÏQÍ ̀ «\̃ì ÃÑ#O g∞ Œ̂ ̂ À~°QÍ HÍÅ∞ÛHÀ"åe. =Ú#QÍ‰õΩ JO Œ̂∞Ö’ "Õã≤ ~˘>̌ì
KÕÜ«∂e. Wq JO Œ̂iH© JO Œ̂∞ÉÏ@∞Ö’ LO_Õq. ̀ «‰õΩ¯= Y~°∞Û =K«∞Ûq. Z‰õΩ¯= áÈ+̈HÍÅ∞ á⁄O Œ̂=K«∞Û.

Nutritive Values
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43. HÍºÔ~\ò áêÜ«∞ã¨O
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~Àƒ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú Carotane

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞ ÃÇ·Ï„_Õ@∞¡

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

HÍºÔ~\ò – 100 „QÍ 0.9 0.2 10.6 48 80 1.03 1890

Ñ̈OK«̂ •~° – 50 „QÍ 0.05 ... 49.7 199 6 0.075 ...

áêÅ∞ – 100 „QÍ 3.2 4.1 4.4 67 120 0.2 48

      "≥Ú «̀ÎO 4.15 4.3 64.7 314 206 1.305 1938

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : HÍºÔ~\ò#∞ ÃÑ· á⁄@∞ì fã≤ ã̈#flQÍ ̀ «∞~°∞=Ú HÀ"åe. H̆kÌQÍ h~°∞ áÈã≤ HÍºÔ~\ò
"Õã≤ L_çH̃OKåe. L_çH̃Oz# ̀ «~åfi «̀ ̂ •xx "≥∞ «̀ÎQÍ HõÅáêe. áêÅ∞, Ñ̈OK«̂ •~° HõeÑ≤ =∞~À 4,5 xq∞ëêÅ∞
L_çH̃OKåe. K«ÖÏ¡iÛ u<åe.

Nutritive Values
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44. =Ú#QÆ ‰õÄ~°Ñ¨Ñ¨C
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~Àƒ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú Carotane

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞ ÃÇ·Ï„_Õ@∞¡

=Ú#QÍ‰õΩ – 100„QÍ 6.7 1.7 12.5 92 4.40 0.85 67.80

â◊#QÆÑ̈Ñ̈C – 50 „QÍ 10.4 2.8 29.9 186 28 2.65 64.5

#∂<≥ – 25 „QÍ ... 25 .... 225 ... ... 187.5

Le¡QÆ_»¤ – 20 „QÍ 0.36 0.02 2.52 11.8 8 0.24 3

HÍ~°O ̀ «y#O «̀ ... ... ... ... ... ... ...

LÑ̈C ̀ «y#O «̀« ... ... ... ... ... ... ...

        "≥Ú`«ÎO 17.46 29.52 44.9 514.8 40.4 5.85 322.8

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : =ÚO Œ̂∞QÍ =Ú#QÍ‰õΩ ÖË̀ «q fã̈∞H˘x â◊√„ÉèíOQÍ Hõ_»QÆ=Ö̌#∞. â◊#QÆÑ̈Ñ̈ÙÊ
1 QÆO@ =ÚO Œ̂∞QÍ <å#É̌@∞ìHÀ"åe. =Ú#QÆ P‰õΩ#∞ ÉÏQÍ T_çH̃Oz# ̀ «~åfi «̀ h\̃x =_»áÈã≤ #∂<≥Ö’
Le¡QÆ_»¤ =ÚHȭ Å#∞ áÈÑ̈Ù yO[Å#∞ HÍ~°O LÑ̈C#∞ "Õã≤ ̂ À~°QÍ "Õy# ̀ «~åfi «̀ =Ú#QÍ‰õΩ "Õã≤ H˘OK≥O ¿ãÑ̈Ù
=∞QÆæÃÑ\Ïìe. Wk ~˘>̌ìÖ’ QÍx, K«áêfÖ’QÍx uO>Ë ÉÏQÆ∞O@∞Ok. WO Œ̂∞Ö’ q@q∞<£Z‰õΩ¯=QÍ LO@∞Ok

Nutritive Values
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45. ã¨O_ÕÑ≤O_ç
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~åúÅ∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

HõOkÑ̈Ñ̈C – 100 „QÍ 22.3 1.7 57.6 335 73 2.7

Ñ̈zÛâ‹#QÆÑ̈Ñ̈C – 100 „QÍ 2.8 5.6 59.8 372 56 5.3

ZO_»∞q∞iÛ – 3 ... ... ... ... ... ...

#∂<≥ – 25 „QÍ ... 25 „QÍ ... 225 ... ...

LÑ̈C ̀ «y#O «̀ ... ... ... ... ... ...

       "≥Ú`«ÎO 25.1 32.3 117.4 932 129 8

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : â◊#QÆÑ̈Ñ̈C, HõOkÑ̈Ñ̈̈C HõeÑ≤ <å#É̌\Ïìe. <åx#Ñ̈Ñ̈C#∞ 3 ZO_çq∞iÛÅ∞ HõeÑ≤
~°∞ÉÏƒe. "≥∞ «̀ÎQÍ ~°∞aƒ ÉÏ}̃ÅÖ’ "Õã≤ ̀ åeOÑ̈Ù yO[Å#∞ "Õ~ÚOz# ̀ «~åfi «̀ D =Ú Œ̂Ì#∞ "Õã≤ "Õ~ÚOKåe.
á⁄_çá⁄_çQÍ =KÕÛO «̀ =~°‰õΩ "Õ~ÚOKåe.

Nutritive Values

46.â◊#QÆÉÏº_»Å ‰õΩ_»∞=ÚÅ∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~åúÅ∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

â◊#QÆÉÏº_»Å∞ – 20 „QÍ 41.6 10 119.6 744 112 10.6

É̌Å¡O – 200 „QÍ 0.8 0.2 190 766 160 5.28

QÀ è̂Œ∞=∞Ñ≤O_ç – 100 „QÍ ... 0.9 73.9 348 23 2.7

#∂<≥ – 50 „QÍ 11 50 ... 450 ... ...

       "≥Ú`«ÎO 53.4 61.1 383.5 2308 295 18.6

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : â◊#QÆÉÏº_»Å∞ ÉÏQÍ L_»HõÃÑ\̃ì L_çH̃Oz# ̀ «~åfì « "å\̃x =_»áÈã≤ É̌Å¡O ̂ ŒOz

JO Œ̂∞Ö’ "Õã≤ H˘kÌ¿ãÑ¨Ù á⁄~Úºg∞ Œ̂ â◊QÆ‰õΩ =∞QÆæx"åfie. ̀ «~åfi «̀ "å\˜x ~°∞aƒ Ñ¨Ó~°‚=ÚQÍ ̀ «Ü«∂~°∞ KÕã≤

QÀ è̂Œ∞=∞Ñ≤O_ç «̀_çÑ≤ ˆ~‰õΩÅ∞QÍ KÕã≤ JO Œ̂∞Ö’ Ñ¨Ó~°‚=Ú ÃÑ\ì̃ ‰õΩ_»∞=ÚÅ∞QÍ «̀Ü«∂~°∞ KÕã≤ #∂<≥Ö’

"Õ~ÚOK«=Ö̌#∞.

Nutritive Values
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48.LÅ=`À W_ô¡ «̀Ü«∂~°∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~åúÅ∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi  HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

W_ô¡~°=fi – 100 „QÍ 6.8 0.5 78.2 345 10 0.7

LÅ=Å∞ – 25 „QÍ ... ... ... ... ... ...

LÑ̈C ̀ «y#O «̀ ... ... ... ... ... ...

       "≥Ú`«ÎO 6.8 0.5 78.2 345 10 0.7

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : LÅ=Å∞ Wã≤i ÉËÅ¡QÍ ̀ «Ü«∂~°∞KÕã≤ ÉËÅ¡#∞ <å#É̌\̃ì ̀ «~åfì « "å\̃x ¢ÔQ·O_»~üÖ’

QÍx "ÕÜ«∂e. W_ô¡~°=fiÖ’ HõÅÑ̈=Ö̌#∞. W_ô¡ KÕã≤ L_çH̃Oz u#=Ö̌#∞.

Nutritive Values
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47. ã¨[˚Å`À ‰õΩ_»∞=ÚÅ∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~åúÅ∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

ã̈[̊Ñ≤O_ç – 100 „QÍ 11.6 5 67.5 361 42 8

É̌Å¡O – 75 „QÍ 0.3 0.025 31.67 127.67 60 0.9

Ñ̈zÛH˘|ƒi «̀∞~°∞=Ú–50 „QÍ 3.4 31.15 9.2 331 200 3.9

Ü«∂Å‰õΩÅ∞ – 2 ... ... ... ... ... ...

       "≥Ú`«ÎO 15.3 36.175 108.37 819.67 302 12.9

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : É̌Å¡=Ú#∞ Hõ~°QÆÃÑ\̃ì Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç, Ñ̈zÛH˘|ƒi ̀ «∞~°∞=Ú ã̈[̊Ñ≤O_ç "Õã≤
ÉÏQÍ HõeÑ≤ =Ú Œ̂ÌÅ∞QÍ KÕã≤ z#fl z#fl =ÙO_»Å∞QÍ KÕã≤ W_ô¡ y<≥flÖ’ Pqi g∞ Œ̂ =Ù_çH̃OK«=Ö̌#∞. #∂<≥#∞
"å_»=Åã≤# J=ã̈~°=Ú ÖË̂ Œ∞.

Nutritive Values



86

49.*Á#fl Láê‡
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~åúÅ∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi  HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

*Á#fl~°=fi – 100 „QÍ 5.2 0.85 36.3 174.5 12.5 2.05

â◊#QÆÑ̈Ñ̈C – 10 „QÍ 2.62 3.98 467 57 7.7 0.31

#∂<≥ – 10 „QÍ ... 10 ... 90 ... ...

áÈÑ̈Ù =ã̈∞Î=ÙÅ∞ –10„QÍ 2.17 1.93 3.68 40.8 158.4 1.59

       "≥Ú`«ÎO 9.9 16.86 506.98 362.3 178.6 3.95

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : =ÚÔ Œ∞QÍ áÈÑ̈Ù #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOz ̂ •xÖ’ *Á#fl~°=fi#∞ H̆kÌQÍ QÀ̂ èŒ∞=∞~°OQÆ∞
=KÕÛ=~°‰õΩ "Õ~ÚOz hà◊√§áÈã≤ "≥∞ «̀Î|_Õ=~°‰õΩ "Õ~°∞â◊#QÆÑ̈Ñ̈C#∞ á⁄_çKÕã≤ QÍx ÖË̂ • z#fl =ÚHȭ Å∞QÍ QÍh
nxH̃ HõÅÑ̈=K«∞Û#∞. q∞„â◊=∞=Ú ÉÏQÍ L_çH̃# ̀ «~°∞"å «̀ kOKåe. W Õ̂ q è̂ŒOQÍ "≥ÚHȭ *Á#fl ~°=fi`À ‰õÄ_®
«̀Ü«∂~°∞KÕÜ«∞=K«∞Û.

Nutritive Values

87

50. P‰õΩ‰õÄ~°Å`À P"Õ∞¡\ò
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~åúÅ∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi  HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

â◊#QÆÑ≤O_ç – 200 „QÍ 45 10.4 116.2 738 116 19

Jxfl P‰õΩ‰õÄ~°Å∞ 3.2 0.8 10.8 37.5 234 1.54

#∂<≥ – 100 „QÍ ... 100 ... 900 ... 750

LÑ̈C ̀ «y#O «̀ ... ... ... ... ... ...

       "≥Ú`«ÎO 48.2 111.2 127 1675.5 350 771

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : â◊#QÆÑ≤O_çÖ’ LÑ̈C"Õã≤ HõeÑ≤ ÃÑ@∞ìHÀ=Ö̌#∞. Jxfl P‰õΩ‰õÄ~°Å#∞ ã̈#flQÍ
«̀iy â◊#QÆÑ≤O_çÖ’ "Õã≤ ̀ «y#xfl h\̃x áÈã≤ ̂ ÀÃãÑ≤O_çÖÏQÍ HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ=Ö̌#∞ ÃÑ#O g∞ Œ̂ #∂<≥ áÈã≤ P"Õ∞¡\ò

"ÕÜ«∞=Ö̌#∞.

Nutritive Values
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51. aÜ«∞ºO «̀=Ù_»∞`À ‰õΩ_»∞=ÚÅ∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~åúÅ∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi  HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

aÜ«∞ºOÑ≤O_ç– 250 „QÍ 7.5 0.1 73.6 325 23 6.6

«̀=Ù_»∞ – 50 „QÍ 13.5 16.2 48.4 393 67 3.5

H˘|ƒi – 25 „QÍ 1.7 17.5 4.6 165 100 1.9

Ü«∂Å‰õΩÅ∞ – 5 ... ... ... ... ... ...

É̌Å¡O – 100 „QÍ 0.4 0.1 95 383 80 2.6

       "≥Ú`«ÎO 23.1 33.9 221.6 12.66 270 14.6

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ̀ «=Ù_»∞ â◊√„ÉèíO KÕã̈∞H˘x aÜ«∞ºOÑ≤O_ç, É̌Å¡O HõeÑ≤ Ü«∂Å‰õΩÅ∞, H˘|ƒi
«̀∞~°∞=Ú "Õã≤ h~°∞ ̀ «y#O «̀ áÈã≤ ‰õΩ_»∞=ÚÅ Ñ≤O_çÖÏ KÕã≤H˘x ‰õΩ_»∞=ÚÅ∞ = «̀∞Î‰õΩx PqiÖ’ L_çH̃OK«=Ö̌#∞

Nutritive Values
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52.J@∞‰õΩÅ Ñ¨Ù=fi
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~åúÅ∞ =∂Oã̈ Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ „H˘=Ùfi  Ñ̈^•~åúÅ∞ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ
J@∞‰õΩÅ∞ – 100 „QÍ 6.6 1.2 733 346 20 20
"Õ~°∞â◊#QÆÑ̈Ñ̈C – 10 „QÍ 2.62 3.98 2.67 57 7.7 0.31
u<Õ â◊#QÆÑ̈Ñ̈C – 10 „QÍ 2.25 0.52 5.81 36.9 5.8 0.9
x=∞‡HÍÜ«∞ 0.1 ... 1.11 5.7 7 0.03
`åeOÑ̈Ù yO[Å∞ ... ... ... ... ... ...
Hõi"Õáê‰õΩ ... ... ... ... ... ...
ZO_»∞q∞iÛ ... ... ... ... ... ...
#∂<≥ – 50 „QÍ ... 50 ... 450 ... ...
Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù – ̀ «y#O «̀ ... ... ... ... ... ...
LÑ̈C – ̀ «y#O «̀ ... ... ... ... ... ...

       "≥Ú «̀ÎO 11.57 55.7 742.59 895.6 40.5 21.24
Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : #∂<≥ HÍy# ̀ «~åfì « "Õ~°∞â◊#QÆÑ̈Ñ̈C, u<Õ â◊#QÆÑ̈Ñ̈C, ̀ åeOÑ̈ÙyO[Å∞ H˘kÌQÍ "Õy# ̀ «~åfì «

Hõi"Õáê‰õΩ, Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù, ZO_»∞q∞iÛ, "Õã≤ "Õy# ̀ «~åfi «̀ J@∞‰õΩÅ∞ "Õã≤ "Õ~ÚOKåe. H˘kÌ¿ãÑ̈Ù "Õy# ̀ «~åfi «̀ LÑ̈C, x=∞‡HÍÜ«∞ "Õã≤ H˘kÌ
¿ãÑ̈Ù LOKåe. ̀ «~åfi «̀ J@∞‰õΩÅ∞ q∞HõÛ~ü kOKåe.

Nutritive Values
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54. ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å ~°ã¨O
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~åúÅ∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞ Ñ̈^•~åúÅ∞

\Ï"≥∂\Ï – 100 „QÍ 1.9 0.1 3.6 23 20 1.8

z‰õΩ¯à◊√§ – 50 „QÍ 21.6 9.75 10.45 216 120 5.2

HÍºÔ~\ò – 100 „QÍ 0.9 0.2 10.6 48 80 1.03

P‰õΩ‰õÄ~° – 50 „QÍ 3.2 0.8 10.8 37.5 234 1.54

áêÅ – "≥∞Ou‰õÄ~° – ... ... ... ... ... ...

h~°∞ ̀ «y#O «̀ ... ... ... ... ... ...

LÑ¨C / K≥ÔH¯~° «̀y#O «̀ ... ... ... ... ... ...

       "≥Ú «̀ÎO 27.6 10.85 35.45 3245 454 9.57

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å∞, P‰õΩ‰õÄ~°Å Hõ@ìÅ∞ Hõ_çy =ÚHȭÅ∞ KÕã≤ h~°∞áÈã≤ L_»HõxzÛ#

«̀~°∞"å «̀ =Oz ̂ •xx QÆ∞_»¤Ö’ áÈã≤, ~°ã̈OÖ’ LÑ̈C ÖË̂ • K«ÔH¯~° HõÅÑ̈=Ö̌#∞.

Nutritive Values

90

53. ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å`À ~˘>ì̌
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~åúÅ∞ =∂Oã̈ Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ „H˘=Ùfi Ñ̈^•~åúÅ∞ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
QÀ è̂Œ∞=∞Ñ≤O_ç – 100 „QÍ 11 0.9 73.9 348 23 2.7
HÍºÔ~\ò – 50 „QÍ 0.45 0.1 5.3 24 40 0.52
â◊#QÆÑ≤O_ç – 50 „QÍ 11.25 2.6 29.05 184.5 29 4.75
Le¡áêÜ«∞Å∞ – 25 „QÍ 4.5 0.25 31.5 147.5 10 0.3
áêÅ–"≥∞Ou‰õÄ~°–50 „QÍ 3.2 0.8 10.8 37.5 2.34 1.54
H˘uÎg∞~° Hõ@ì – 1 3.3 0.6 6.3 4.4 184 1.42
Ñ̈Ùn# – 1 Hõ@ì 0.48 0.06 0.58 4.8 20 1.56
#∂<≥ – 50 g∞.b ... 50 ... 450 ... ...
Ñ̈zÛq∞iÛ – 4 ... ... ... ... ... ...
LÑ̈C – ̀ «y#O «̀ ... ... ... ... ... ...

       "≥Ú «̀ÎO 34.18 55.3 157.43 1200.7 308.34 12.8

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : HÍºÔ~\ò ̀ «∞~°∞=ÚHÀ"åe. áêÅ‰õÄ~°, Ñ̈Ùn<å, "≥∞Ou‰õÄ~°#∞ â◊√„ÉèíOQÍ Hõ_çy
z#fl=ÚHȭ Å∞QÍ ̀ «~°∞=ÚHÀ"åe. Ñ̈zÛq∞iÛ Le¡áêÜ«∞Å∞ HÀã̈∞HÀ"åe. QÀ è̂Œ∞=∞Ñ≤O_çÖ’ â◊#QÆÑ≤O_ç HõeÑ≤ ̀ «y#O «̀
LÑ¨C "Õã≤HÀx <å#Éˇ\Ïìe. "å\˜x =ÙO_»Å∞QÍ KÕã≤ K«áêfÅ∞QÍ = «̀∞ÎHÀ"åe. "å\˜x #∂<≥ "Õã≤ Ô~O_»∞"≥·Ñ¨ÙÖÏ
HÍÅ∞ÛHÀ"åe. Wq KåÖÏ ~°∞zQÍ =ÙO\Ï~Ú.

Nutritive Values
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55. q∞ã≤û ~À\˜
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~åúÅ∞ =∂Oã̈Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ „H˘=Ùfi  Ñ̈^•~åúÅ∞ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

QÀ è̂Œ∞=∞Ñ≤O_ç – 100 „QÍ 11 0.9 73.9 348 23 2.7

â◊#QÆÑ≤O_ç – 100 „QÍ 22.5 5.2 58.1 369 58 9.5

`À@‰õÄ~° – 100 „QÍ 4 0.5 6.1 45 397 3.49

Ñ̈zÛq∞iÛ – 200 „QÍ 0.58 0.12 0.6 5.8 6 0.88

Le¡áêÜ«∞Å∞ – 50 „QÍ 0.9 0.05 6.3 29.5 20 0.6

#∂<≥ – 10 „QÍ ... 10 ... 90 ... ...

LÑ̈C ̀ «y#O «̀ ... ... ... ... ... ...

h~°∞ ̀ «y#O «̀ ... ... ... ... ... ...
       "≥Ú «̀ÎO 38.98 16.8 145 887.3 504 17.7
Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : P‰õΩ‰õÄ~° Hõ_çy â◊√„ÉèíÑ̈~°z ̀ «~°QÍe QÀ̂ èŒ∞=∞Ñ≤O_ç, â◊#QÆÑ≤O_ç, LÑ̈C "Õã≤ HõÅáêe.
«̀y# P‰õΩ‰õÄ~°Å∞, Le¡áêÜ«∞Å∞ Ñ≤O_çÖ’ HõeÑ≤ h\̃Ö’ Ñ≤O_ç HõÅáêe. D Ñ≤O_çx LO_»Å∞QÍ KÕã≤ ~˘>̌ìÅ∞ ~°∞^•Ìe.

ÃÑ#O "Õ_ç KÕã≤ K≥OKå`À #∂<≥ ~åã≤ ~˘>̌ìÅ#∞ Ô~O_»∞"≥·Ñ̈ÙÖÏ HÍÖÏÛe.

Nutritive Values
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56. *Á#fl~°=fi H˜z_ç
 HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~åúÅ∞ =∂Oã̈ Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ „H˘=Ùfi Ñ̈^•~åúÅ∞  HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

*Á#fl~°=fi – 100 „QÍ 12.3 4.3 60.9 331 31 2.8
HÍºÔ~\ò =ÚHȭ Å∞–100 „QÍ 0.9 0.2 10.6 48 80 1.03
z‰õΩ¯à◊√¡ – 100 „QÍ 0.74 0.1 2.88 15.8 5 0.26
Le¡áêÜ«∞Å∞ – 10 0.18 0.01 1.26 5.9 4 0.12
@"≥∂\ÏÅ∞ – 10 0.09 0.02 0.36 2 4.8 0.64
Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù H˘OK≥O ... ... ... ... ... ...
Hõi"Õáê‰õΩ H˘OK≥O ... ... ... ... ... ...
#∂<≥ – 10 „QÍ ... 10 ... 90 ... ...
P‰õΩ‰õÄ~° – 50 „QÍ 2 0.25 3.05 22.5 198.5 1.75
LÑ̈C ̀ «y#O «̀ ... ... ... ... ... ...
       "≥Ú «̀ÎO 14.21 14.6 79.05 472 323.3 6.6

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å#∞ â◊√„ÉèíOQÍ Hõ_çy =ÚHȭÅ∞QÍ ̀ «iy "Õ~°∞QÍ L_»HõÃÑ\Ïìe. #∂<≥ "Õ_çKÕã≤ Hõi"Õáê‰õΩ,
Le¡áêÜ«∞ =ÚHȭ Å∞ P‰õΩ‰õÄ~° "Õã≤ ^À~°QÍ "Õ~ÚOKåe. ã¨iáÈ~Ú#O «̀ =~°‰õΩ h~°∞áÈÜ«∂e. Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, LÑ¨C "Õã≤ h~°∞
=∞îQ@Ñ̈C_»∞ *Á#fl~°=fi "ÕÜ«∂e. L_çH̃# ̀ «~åfi «̀ ‰õÄ~°QÍÜ«∞=ÚHȭ efl HõÅáêe. z=~°QÍ @"≥∂\Ï =ÚHȭ efl "Õã≤ L_»Hõx"åfie.

Nutritive Values
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 58. QÀ è̂Œ∞=∞ Å_»∞¤

 HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

QÀ è̂Œ∞=∞Å∞ – 1/4 ̂Hl 29.5 3.75 178 865 102.5 12.25

É̌Å¡O – 1/4 ̂Hl 1 0.25 237 957 200 6.6

_®ÖÏ¤ ÖËHõ <≥~Úº–150„QÍ –– 150 –– 1350 –– ––

 Ü«∂Å∞HõÅ∞–5 0.5 0.31 2.1 11.4 6.5 0.6

 ̀ Ç†Ç¶~¡°KÍÀ‹ q̂ •¥#O :– QÀ̂ èŒ∞=∞Å#∞ â◊√„ÉèíOKÕã≤ ̂ À~°QÍ "Õ~ÚOz "≥∞̀ «ÎQÍ Ñ≤O_ç KÕÜ«∂e.
K≥ÔH¯~°#∞ ‰õÄ_® áÈ_ç KÕã̈∞HÀ"åe. QÀ è̂Œ∞=∞Ñ≤O_ç, K≥ÔH¯~°, Ü«∂Å∞HõÅ á⁄_ç, ÉÏQÍ HõeÑ≤ "Õ_ç <≥~Úº
"Õã≤ HõÅ∞Ñ̈Ù «̀∂  "Õ_ç g∞ Œ̂<Õ Å_»∂¤Å∞ K«∞\Ïìe.
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57. aÜ«∞ºO`À *Ï=
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

aÜ«∞ºO–50 „QÍ=ÚÅ∞ 0.03 0.25 39.1 172.5 5 0.35

"Õ~°∞â◊#QÆ Ñ̈Ñ̈Cá⁄_ç–1 ÃÑ Œ̂Ì K≥OKå –– –– –– –– –– ––

ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C–2z#fl K≥OKåÅ∞ 1.2 0.06 2.9 17.4 3.7 0.1

P‰õΩ‰õÄ~° 2Hõ@ìÅ∞ 6 2.1 8.7 78 219 3.4

LÑ̈C – z\̃ÔH_»∞ –– –– –– –– –– ––

Ç̀†Ç¶~¡°KÍÀ‹ q̂ •¥#O :– aÜ«∂ºxfl, Ñ̈Ñ̈C#∞, ã̈#fl\̃ =∞O@ÃÑ· ̂ À~°QÍ "Õ~ÚOz ~°=fiÖÏQÍ KÕã̈∞HÀ"åe.
D Ô~O_çO\˜h HõeÑ≤ «̀y#O «̀ h\˜Ö’ L_çH˜OKåe. L_ç̂H ã¨=∞Ü«∞OÖ’ P‰õΩ‰õÄ~°‰õΩ, «̀y#O «̀
LÑ̈C#∞ "Õã≤ =∞~°Å L_çH̃OKåe. kOKÕO Œ̂∞‰õΩ =ÚO Œ̂∞QÍ "Õ~ÚOz á⁄_çKÕã≤# "Õ~°∞â‹#QÆ á⁄_çx "Õã≤
HÍ¿ãÑ̈Ù LOz kOKåe. QÆi>̌ *’~°∞QÍ LO_ÕÖÏ KÕã̈∞HÀ"åe.
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59. *Á#fl W_ç¡
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

 *Á#fl ~°=fi –100 „QÍ 12.7 4.1 76.1 393.3 11.5 2.6

 q∞#Ñ̈Ñ̈C – 50„QÍ 12 0.6 29.8 173 77 119

 LÑ̈C– «̀y#O «̀ –– –– –– –– –– ––

Ç̀†Ç¶~¡°KÍÀ‹ q̂ •¥#O :– q∞#Ñ̈ Ñ̈Ñ̈C#∞ 4 ÖËHõ 5 QÆO@Å∞ <å#É̌\̃ì "≥∞̀ «ÎQÍ ~°∞|∞ƒHÀ"åe.

D Ñ≤O_çH̃ LÑ̈C, *Á#fl~°=fi HõeÑ≤ XHõ ~å„u Ñ̈ÙÅ=É̌\Ïìe. Ñ≤O_çx =∂=ÚÅ∞ Hõ<åfl Z‰õΩ¯=

Ñ̈ÅK«QÍ HõeÑ≤, W_ô¡ K≥Ü«∂ºe. Wq KåÖÏ ~°∞zQÍ LO\Ï~Ú.
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60. *Á#fl  Ñ≤O_ç̀ À ^ÀÃã
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

*Á#fl Ñ≤O_ç–100 „QÍ 12.7 4.1 76.1 393.3 11.5 2.6

q∞#Ñ̈Ñ̈C–50 „QÍ 12 0.6 298 173 77 19

LÑ̈C ̀ «y#O «̀ –– –– –– –– –– ––

#∂<≥ ̀ «y#O «̀ –– 50 –– 450 –– ––

Ç̀†Ç¶~¡°KÍÀ‹ q̂ •¥#O :– q∞#Ñ̈Ñ̈C 4 ÖËHõ 5QÆO@Å∞ <åx# ̀ «~åfì « "≥∞̀ «ÎQÍ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. ~°∞aƒ#
Ñ≤O_çÖ’ *Á#fl Ñ≤O_ç, LÑ̈C"Õã≤ HõeÑ≤ XHõ~å„u Ñ̈ÙÅ=x"åfie. =∞~°∞ã̈\̃ ~ÀA Ñ≤O_çx QÆi@*Ï~°∞QÍ
HõÅ∞Ñ̈ÙH˘x, ÃÑ#O HÍe# ̀ «~°∞"å «̀ ̂ ÀÃã áÈÜ«∂e ̀ «y#O «̀ #∂<≥ "Õã̈∂Î, ̂ ÀÃã XHõ "≥·Ñ̈Ù ̂ À~°QÍ
HÍe# ̀ «~°∞"å «̀ Ô~O_À "≥·Ñ¨Ù‰õΩ „uÑ≤Ê HÍÖÏÛe. D ̂ ÀÃãÅ∞ Ñ¨Ñ¨C, K«\©flÅÖ’ u#=K«∞Û. |OQÍàÏ
Œ̂∞OÑ̈ ‰õÄ~°Ö’ uO>Ë =∞™êÖÏ ̂ ÀÃãÖÏ Hõ=∞‡QÍ LO@∞Ok.
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61. *Á#fl Ñ¨Ù#∞QÆ∞Å∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ „H˘=Ùfi Ñ̈^•~åúÅ∞ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ
á⁄@∞ì fã≤# *Á#flÅ∞–250 „QÍ 5.5 9 165.5 855 25 5.7

Ñ̈zÛ â‹#QÆÑ̈Ñ̈C –1>Ë|∞Öò ã̈∂Ê#∞ 0.85 0.26 3.0 18 10.1 0.23

Le¡áêÜ«∞Å∞–2 0.9 0.05 6.3 29.5 20 0.6

Ñ̈zÛq∞iÛ–6 0.14 0.03 0.15 1.45 1.5 0.23

LÑ̈C ̀ «y#O «̀ –– –– –– ––

H˘uÎg∞~°– J~°Hõ@ì 0.6 0.12 0.12 8.8 36.8 0.28

Hõi"Õáê‰õΩ– 3 Ô~=∞‡Å∞ 0.3 0.05 0.93 5.4 41.5 0.04

#∂<≥– "Õ~ÚOK«_®xH̃ –– 50 –– 450 –– ––
`Ç†Ç¶~¡°KÍÀ‹ q^•¥#O :– á⁄@∞ì fã≤# *Á#flÅ#∞ XHȭ  Ñ̈Ó@ <å#É̌\̃ì "≥∞ «̀ÎQÍ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. D

Ñ≤O_çx XHõ ~å„u Ñ¨ÙeÜ«∞Éˇ\Ïìe. =∞~°∞ã¨\˜ ~ÀA# â◊#QÆÑ¨Ñ¨C#∞ <å#Éˇ\˜ì |~°HõQÍ ~°∞|∞ƒHÀ"åe. D
Ñ≤O_çx, ã¨#flQÍ  ̀ «iy# Le¡áêÜ«∞Å∞, Ñ¨zÛq∞~°Ñ¨HÍÜ«∞Å∞, LÑ¨C, Hõi"Õáê‰õΩ, H˘uÎg∞~°#∞ Ñ¨Ùeã≤# *Á#fl
Ñ≤O_çÖ’ HõÅáêe. D Ñ≤O_çx Ñ¨Ù#∞QÆ∞Å =∂kiQÍ KÕã≤ HÍy`« #∂<≥Ö’ "Õã≤ ̂ À~°QÍ "Õ~ÚOKåe. WO^Œ∞Ö’
â‹#QÆÑ¨Ñ¨C |^Œ∞Å∞ q∞#Ñ̈ Ñ¨Ñ¨C#∞ ‰õÄ_® "å_»∞HÀ=K«∞Û#∞.
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62. *Á#fl aÃã¯@∞¡
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ „H˘=Ùfi Ñ̈^•~åúÅ∞ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

*Á#fl Ñ≤O_ç – 250 „QÍ 5.5 9 165.5 855 25 5.7

K≥ÔH¯~° – 150 „QÍ 0.15 0 149.1 597 18 0.23

"≥#fl – <≥~Úº – 150 „QÍ –– 150 –– 1350 –– ––

ÉËH̃OQ∑ áœ_»~ü – 1 \© ã̈∂Ê<£ –– –– –– –– –– ––

ZÃã#∞û – ̀ «y#O «̀ –– –– –– –– –– ––

â‹#QÆ Ñ≤O_ç 13.5 2.6 29 184 29 4.7

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O :Ð â‹#QÆÑ≤O_çx "Õ~ÚOKåe.  *Á#flÑ≤O_ç ÉËH̃OQÆ∞ áœ_»~°∞ HõeÑ≤ 2,3 ™ê~°∞¡
[e¡OK«∞HÀ"åe.  Ñ≤O_çÖ’ "≥#fl, "≥∞ «̀ÎQÍ HõÅáêe.  nxH̃ á⁄_ç KÕã≤# K«ÔH¯~° "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅáêe.  nxÖ’
ZÃãû#∞û "Õã≤ Ñ≤O_çx =Ú Œ̂ÌQÍ HõÅáêe.  D =Ú Œ̂Ì‰õΩ 1/8 JOQÆ∞à◊=Ú =∞O Œ̂OQÍ JÑ̈Ê_®Å Hõ„~°̀ À
~°∞kÌ aÃã¯\ò Hõ@ì~°∞`À yã≤ 350/– LëÈ‚„QÆ̀ «̀ À 10 x=ÚëêÅ∞ ÉË‰õΩ KÕÜ«∂e.
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63. *Á#fl Ñ≤O_ç̀ À LÑ¨C aÃã¯@∞¡
 HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ „H˘=Ùfi Ñ̈^•~åúÅ∞ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

*Á#fl Ñ≤O_ç – 200 „QÍ 22.2 7.2 132.4 684 20 46

"≥∞ÿ̂ • Ñ≤O_ç – 50 „QÍ 5.5 0.45 36.9 174 11.5 1.3

K«ÔH¯~°–50 „QÍ 0.5 0 49.7 199 6 0.07

<≥~Úº –100 „QÍ – 100 – 900 – –

LÑ̈C– 5 „QÍ – – – – – –

J"≥∂xÜ«∂ – 4 „QÍ – – –– –– –– ––

h~°∞ – 25 q∞b – – – – – –

„QÆ∞_»∞¤–1 6.6 6.6 – 86.5 30 10

ÉËH̃OQ∑ áœ_»~ü – 1/4 \© ã̈∂Ê<£

Ç̀†Ç¶~¡°KÍÀ‹ q̂ •¥#O : *Á#flÑ≤O_çH̃ ÉËH̃OQÆ∞áœ_»~°∞ HõeÑ≤ 2 ÖËHõ 3 ™ê~°∞¡ [e¡OK«∞HÀ"åe. Ñ≤O_çx <≥~Úº"Õã≤ "≥∞̀ «ÎQÍ
HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ"åe. K«ÔH¯~°, LÑ̈C, =∞iÜ«Ú J"≥∂xÜ«∂ 25 q∞b h\̃Ö’ HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ"åe.  WÖÏ HõeÑ≤# „ Œ̂"åxfl, Ñ≤O_ç =∞iÜ«Ú
<≥~Úº q∞„â◊=∂xfl H˘kÌ H˘kÌQÍ HõeÑ≤ =Ú^ŒÌÖÏ KÕã¨∞HÀ"åe. D =Ú^ŒÌ#∞ =∞O^ŒOQÍ ~˘>ˇì ÖÏQÍ KÕã≤ aÃã¯\ò Hõ@ì~ü`À
HÍ=Åã≤# PHÍ~°OÖ’ HÀã¨∞HÀ"åe. XHõ „QÆ∞_»∞¤#∞ pÅQ˘\˜ì, ̂ •xx aÃã¯@¡ÃÑ· Ñ¨ÅK«QÍ Ñ¨ÓÜ«∂e. D aÃã¯\¡#∞ „>Ë ÃÑ·
J=∞iÛ 3500 ã≤ LëÈ‚„QÆ̀ «Ö’ 15 #∞O_ç 20 x=ÚëêÅ∞ ÉËH± KÕÜ«∂e.

64. *Á#flÑ≤O_ç̀ À™êÊO*ò ˆHH±
 HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈Hõ$̀ «∞ÎÅ∞ „H˘=ÙfiÑ̈^•~åúÅ∞ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

*Á#fl Ñ≤O_ç – 115 „QÍ 12.7 4.1 76.1 393.3 11.5 2.6

á⁄_çKÕã≤# K≥ÔH¯~° – 115 „QÍ 0.1 0 114 457 13.8 0.17

"≥#fl – 80 „QÍ – 64.8 – 583 – –

„QÆ∞_»∞¡ – 2 13.2 13.2 – 173 60 20

ÉËH̃OQ∑ áœ_»~°∞–1/2 \© ã̈∂Ê#∞ –– –– –– –– –– ––

"≥xÖÏ ZÃãû#∞û–1/2 \© ã̈∂Ê#∞ – – – – – –

Ç̀†Ç¶~¡° KÍ†Çò q̂ •¥#O : *Á#flÑ≤O_çx ÉËH̃OQ∑ áœ_»~°∞Ö’ HõeÑ≤ Ô~O_»∞™ê~°∞¡ [e¡OKåe.  _®ÖÏ¤#∞
K≥ÔH¯~°̀ À HõeÑ≤ "≥∞ «̀Î|_Õ =~°‰õÄ ~°∞^•Ìe.  ̀ «~åfi «̀ zÅH˘\ì̃# „QÆ∞_»∞¡ ZÃãû#∞û "ÕÜ«∂e.  D q∞„â◊=∂xH˜
*Á#flÑ≤O_ç H˘OK≥O "Õã̈∂Î QÆi@`À ÉÏQÍ HõÅáêe.  HõeÑ≤# Ñ≤O_çx ̂HH± \̃#∞û`À áÈã≤ X"≥<£Ö’ J~°QÆO@¿ãÑ̈Ù
ÉËH± KÕÜ«∂e.  \̃#∞fl`À Ñ≤O_ç Ö̌"≥Öò ã̈QÆO =~°Ĥ LO_®e.  ÉËH±KÕã≤#Ñ̈Ù_»∞ Ñ̈i=∂}O ÃÑ~°∞QÆ∞ «̀∞Ok Hõ#∞Hõ
Ñ≤O_ç ̂HH± \̃#∞fl xO_® xOÑ̈~å Œ̂∞.
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65. *Á#flÑ≤O_ç̀ À Å_»∞¤

HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

*Á#fl Ñ≤O_ç – 200 „QÍ 22.2 7.2 132 684 20 4.6

É̌Å¡O – 50 „QÍ 1.9 0.05 475 199.5 40 1.32

<≥~Úº – 50 „QÍ – 50 – 450 – –

Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_ç –ã̈∂Ê#∞ – – – – – –

Ç̀†Ç¶~¡°KÍÀ‹ q̂ •¥#O: *Á#flÑ≤O_ç ̂ À~°QÍ "Õ~ÚOKåe.  É̌Å¡O áêHõO Ñ̈\Ïìe.  É̌Å¡O fQÆáêHõO
=KåÛHõ *Á#flÑ≤O_çx, Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_çx KÕiÛ HõÅáêe.  HõiyOz#  "Õ_ç <≥~Úº HõÅ∞Ñ̈Ù «̀∂ Å_»∂¤Å∞
Hõ\Ïìe.  "Õ~°∞ â‹#QÆÑ̈Ñ̈CQÍx, #∞=ÙfiÅ∞QÍx HõÅ∞Ñ̈ÙH˘O>Ë WOHÍ ~°∞zQÍ LO\Ï~Ú.
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66. *Á#flÑ≤O_ç̀ À |i÷
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

*Á#fl Ñ≤O_ç – 100 „QÍ 11.1 3.6 66.2 342 10 2.3

"Õ~°∞â◊#QÆ Ñ̈Ñ̈C – 25 „QÍ 6.3 10.1 6.5 141 22.5 0.623

Ñ̈OK«̂ •~° – 65–70 „QÍ 0.07 – 69.5 278 8.4 0.1

<≥~Úº – 10 „QÍ – 10 – 90 – –

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ÉÏQÍ [e¡Oz# *Á#flÑ≤O_çx <ÕuÖ’QÍx, #∂<≥Ö’ QÍx "Õ~ÚOKåe.
"Õ~°∞â‹#QÆÑ̈Ñ̈C "Õ~ÚOz, á⁄@∞ì fã≤ á⁄_çKÕÜ«∂e.  Ñ̈OK«̂ •~°‰õΩ ̀ «y#xfl hà◊√¡ HõeÑ≤ á⁄~Úº g∞ Œ̂
ÃÑ\̃ìfQÆáêHõO =KÕÛ=~°‰õÄ HõÅáêe. *Á#flÑ≤O_ç, "Õ~°∞â‹#QÆÑ≤O_ç D áêHõOÖ’ "Õã≤ ÉÏQÍ =Ú Œ̂ÌQÍ
HõÅáêe. XHõ „>ËÖ’ QÍx, ¿Ñ¡@∞Ö’ QÍx #∂<≥~åã≤ D =Ú Œ̂Ì#∞ "Õã≤ JO «̀\Ï ã̈=∂#OQÍ J^•Ìe.
HõuÎ̀ À _≥·=∞O_£ PHÍ~°OÖ’ =ÚHȭ Å∞ HÀÜ«∂e. =Ú Œ̂ÌÖ’ Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_çx ‰õÄ_® "Õã̈∞‰õΩO>Ë ã̈∞"åã̈#
LO@∞Ok.
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67. *Á#flÑ≤O_ç̀ À =Ú~°∞‰õΩÅ∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  „H˘=Ùfi Ñ̈^•~åúÅ∞ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ
*Á#fl Ñ≤O_ç – 250 „QÍ 27.7 9 165.5 855 25 5.7

ÃÑã̈~°Ñ≤O_ç – 50 „QÍ 12.2 0.6 29.9 174 375 1.9

â‹#QÆ Ñ≤O_ç – 50 „QÍ 10.4 2.8 29.9 186 28 2.6

#∞=ÙfiÅ∞ – 2 >Ë|∞Öò ã̈∂Ê#∞¡ 9.1 21.6 12.5 281 725 4.6

rÅHõ„~° – 1 \© ã̈∂Ê#∞ 0.9 0.7 1.8 17.8 54 0.5

HÍ~°O – 1 \© ã̈∂Ê#∞ – – – – – –

LÑ̈C – ̀ «y#O «̀ – – – – – –
#∂<≥ – "Õ~ÚOK«_®xH̃ (100 „QÍ) – 100 – 900 – –

Ç̀†Ç¶~¡°*è†Çò q̂ •¥#=ò: ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C, â‹#QÆÑ≤O_ç "Õ~ÚOz Ñ≤O_ç KÕÜ«∂e.  D Ñ≤O_ç, *Á#flÑ≤O_ç, LÑ̈C, HÍ~°O,
rÅHõ„~°, #∞=ÙfiÅ∞ "Õã≤ ̀ «y#xfl hà◊§`À Ñ≤O_çx =Ú Œ̂ÌQÍ KÕã̈∞HÀ"åe.  g\̃`À áê@∞ XHõ ã̈∂Ê#∞ "Õ_çKÕã≤# #∂<≥QÍx,
<≥~Úº QÍx HõeÑ≤̀ Õ =Ú~°∞‰õΩÅ∞ Hõ~°Hõ~°ÖÏ_»∞ «̀∂ LO\Ï~Ú.  ‰õΩàÏ~ÚÖ’ #∞<≥ HÍy# ̀ «~åfi «̀, =Ú~°∞‰õΩÅ∞ Q˘@ìOÖ’
Ñ≤O_çx LOz =Ú~°∞‰õΩÅ∞ =uÎ "Õ~ÚOKåe.  =Ú~°∞‰õΩÅ∞ Ô~O_»∞ "≥·Ñ̈ÙÖÏ ̂ À~°QÍ "Õy# ̀ «~°∞"å «̀ fÃãÜ«∂ºe.
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68. *Á#flÑ≤O_ç̀ À #=∞H± áê~å
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

*Á#fl Ñ≤O_ç – 250 „QÍ 27.7 9 165.5 855 25 5.7

rÅHõ„~° – 1/2 \© ã̈∂Ê#∞ 0.45 0.35 0.9 8.9 27 0.25

LÑ̈C – ̀ «y#O «̀ – – – – – –

#∂<≥ – "Õ~ÚOK«_®xH̃ – 100 – 900 – –

Ç̀†Ç¶~¡°*è†Çò q̂ •¥#O : *Á#flÑ≤O_çÖ’ LÑ̈C, rÅHõ„~°, H̆kÌQÍ HÍz# #∂<≥ "Õã≤ h\̃̀ À =Ú̂ ŒÌÖÏQÍ
HõÅáêe. =Ú Œ̂Ì#∞ LO_»Å∞QÍ KÕã≤ Ñ̈ÅK«QÍ K«áêf Hõ„~°̀ À ã̈=∂#OQÍ ~°∞^•Ìe. nxx _≥·=∞O_£ PHÍ~°OÖ’
z#fl=ÚHȭ Å∞QÍ HÀã̈∞HÀ"åe. g\̃x HÍy# #∂<≥Ö’ "Õã≤ =∞Oz ~°OQÆ∞=KÕÛ=~°‰õÄ "Õ~ÚOKåe. ~˘>̌ì
Ñ¨Å∞K«QÍ KÕ¿ãÎ Hõ~°Hõ~°ÖÏ_»∞ «̀∂ LO\Ï~Ú. aà◊§Åhfl XˆH Ãã·AÖ’ HÀÜ«∂e. ÖËxKÀ z#fl aà◊§Å∞
«̀fi~°QÍ =∂_çáÈ`å~Ú.
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69. "Õ≥~°∞â‹#QÆ |i÷
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

"Õ~°∞â‹#QÆ Ñ̈Ñ̈C – 250 „QÍ 63.2 100.2 65.2 1417 225.2 6.2

â‹#QÆ Ñ≤O_ç – 100 „QÍ 20.8 5.6 60 372 56 5.2

K≥ÔH¯~° – 250 „QÍ 0.25 –– 248 995 30 0.38

_®ÖÏ¤ / <≥~Úº – 100 „QÍ – 100 – 900 – –

h~°∞ – 1 HõÑ̈C –– –– –– –– –– ––

Ç̀†Ç¶~¡° KÍ†Çò q̂ •¥#=ò : "Õ~°∞â‹#QÆ Ñ̈Ñ̈CÅ#∞ "Õ~ÚOz á⁄@∞ì fã≤, á⁄_çQÍ KÕã≤, â‹#QÆÑ≤O_çÖ’
HõÅáêe.  Ñ̈Ñ̈CÅ q∞„â◊=∂xfl _®ÖÏ¤ / #∂<≥Ö’ "Õ~ÚOz „Ñ̈Hȭ # LOK«∞HÀ"åe.  h~°∞#∞ K«ÔH¯~°#∞
ÉèíQÀHÍÖ’H̃ fã̈∞H˘x, fQÆáêHõ=Ú =K«∞Û#O «̀=~°‰õÄ =∞iyOKåe.  Ñ̈Ñ̈CÅ á⁄_çx HõeÑ≤ JOK«∞Å‰õΩ
JO@‰õΩO_® =Ú Œ̂ÌQÍ =K«∞Û#O «̀=~°‰õÄ L_çH̃Oz, #∂<≥ / _®ÖÏ¤ ~åã≤# Ñ̈à‹§=ÚÖ’xH̃ áÈÜ«∂e.
H˘OK≥=Ú K«ÖÏ¡i# ̀ «~°∞"å «̀ HÍ=Åã≤# PHÍ~°=ÚÖ’ =ÚHȭ Å∞QÍ HÀã̈∞HÀ"åe.

70. QÀ è̂Œ∞=∞ H˜z_ç
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ „H˘=Ùfi Ñ̈^•~åúÅ∞ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

QÀ è̂Œ∞=∞ ~°=fi – 500 „QÍ 44 7 245 1220 90 11
P‰õΩ‰õÄ~°Å∞ – 250 „QÍ(10 Hõ@ìÅ∞) 6 2.1 8.7 78 219 3
ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C – 250 „QÍ 612 3 149 870 187 9.7
h~°∞ – 1.5 b@~°∞¡ – – – – – –
Ñ̈zÛ q∞iÛ – 50 „QÍ 1.4 0.3 1.5 14.3 15 2.2
#∂<≥ – 100 „QÍ – 100 – 900 – –
H˘uÎg∞~° – 1 Hõ@ì 0.6 0.12 12 8.8 36.8 0.28
Ñ̈Ùn<å – 1 Hõ@ì 0.24 0.03 0.29 2.4 10 0.78
Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù, LÑ̈C, rÅHõ„~° – – – – – –
P"åÅ∞ – ̀ «y#O «̀Œ 1 1.9 1.1 27 245 0.39

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : XHõ áê„̀ «Ö’ #∂<≥#∞ "Õ_çKÕã≤, P"åÅ∞ =∞iÜ«Ú rÅHõ„~° "Õã≤ ̀ åeOÑ̈Ù ÃÑ\Ïìe. Ñ̈zÛ q∞iÛx Hõ_̃y
xÅ∞=Ù# HÀã≤ ̂ •O\’¡ "Õã≤ h~°∞#∞ áÈÜ«∂e. h~°∞ =∞iy# ̀ «~°∞"å «̀ Hõ_çy#  Ñ̈Ñ̈C#∞ "Õã≤ L_çH̃OKåe. Ñ̈Ñ̈C ã̈QÆ=Ú L_çH̃#
«̀~°∞"å «̀ QÀ è̂Œ∞=∞ ~°=fi#∞ HõeÑ≤ L_çH̃OKåe, Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù, LÑ̈C HõÅáêe.  ̀ «~°∞"å «̀ Hõ_çy ̀ «∞iq∞ LOK«∞H˘#fl P‰õΩ‰õÄ~°#∞ HõeÑ≤

ã̈∞=∂~°∞ 5 x=ÚëêÅ∞ L_çH̃Oz kOz"ÕÜ«∂e. H˘uÎg∞~°, Hõi"Õáê‰õΩ, Ñ̈Ùn<å Hõ_çy ã̈#flQÍ ̀ «iy HõeÑ≤ "Õ_ç "Õ_çQÍ =_ç¤OKåe.
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71. QÀ è̂Œ∞=∞ â‹#QÆÑ≤O_ç̀ À Å_»∞¤
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

QÀ̂ èŒ∞=∞ Ñ≤O_ç – 300 „QÍ 363 5.1 208 1.023 144 147

É̌Å¡O ÖËHõ K≥ÔH¯~° – 500 „QÍ 2 0.5 475 1915 400 13.2

h~°∞ – 250 „QÍ – – – – – –

â‹#QÆ Ñ≤O_ç – 100 „QÍ 208 5.6 59.8 372 56 53

<≥~Úº ÖËHõ _®ÖÏ¤ – 50 „QÍ – 50 – 450 – –

Ç̀†Ç¶~¡° KÍ†Çò q̂ •¥#O: QÀ̂ èŒ∞=∞ Ñ≤O_ç =∞iÜ«Ú â‹#QÆÑ≤O_çx "Õ~ÚOz HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ"åe.  D q∞„â◊=∂xfl

É̌Å¡O ÖËHõ Ñ̈OK«̂ •~° áêHõ=ÚÖ’ HõeÑ≤ <≥~Úº / _®ÖÏ¤Ö’ QÍx HõeÑ≤ Å_»∞¤ ̀ «Ü«∂~°∞ KÕã̈HÀ"åe.

72. *Ï"£∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

Ñ̈O_»¡ QÆ∞Å – 1  H̃.„QÍ 4 1.1 75.9 331 87 5.4

K≥ÔH¯~° – 1 H̃.„QÍ 1 0 994 3980 120 1.5

x=∞‡ LÑ̈C – 1 \© ã̈∂Ê#∞ – – – – – –

Ç̀†Ç¶~¡° KÍ†Çò q̂ •¥#O : QÆ∞Å#∞, K≥ÔH¯~°#∞ HõeÑ≤ fQÆáêHõ=Ú =KÕÛ=~°‰õÄ L_çH̃Oz,

x=∞‡LÑ̈C#∞ HõeÑ≤ =∞~˘Hõ Ñ̈k x=ÚëêÅ∞ L_çH̃Oz# ̀ «~°∞"å «̀ ~°OQÆ∞, ZÃã#∞û#∞ HõeÑ≤ "≥O@<Õ

á⁄_çQÍ L#fl ã‘™êÖ’xH̃, JOK«∞ÅÃÑ·=~°‰õÄ xOÑ≤, *Ï"£∞ K«ÖÏ¡i# ̀ «~°∞"å «̀ =¸ «̀Å∞ ÃÑ\Ïìe.
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73. QÀ è̂Œ∞=∞ áêÜ«∞ã¨=Ú
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

QÀ è̂Œ∞=∞ ~°=fi – 250 „QÍ 22 3.5 1225 610 45 5.5

É̌Å¡O – 250 „QÍ 1 0.25 2375 9575 200 6.6

ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C – 125 „QÍ 306 15 745 435 935 4.8

h~°∞ – 1 b@~°∞ – – – – – –

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C =∞iÜ«Ú QÀ̂ èŒ∞=∞ ~°=fi#∞ q_çq_çQÍ "Õ~ÚOK«=Ö̌#∞.

ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C#∞ =ÚO Œ̂∞QÍ L_çH̃Oz JO Œ̂∞Ö’<Õ QÀ è̂Œ∞=∞ ~°=fi#∞ ‰õÄ_® HõeÑ≤ L_çH̃OK«=Ö̌#∞.

É̌Å¡=Ú Ñ̈ÓiÎQÍ Hõiy QÆOlÖÏ ̀ «Ü«∂~°∞ J~Ú# ̀ «~°∞"å «̀ kOÑ̈=Ö̌#∞.
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74. QÀ è̂Œ∞=∞ Ñ≤O_ç ~˘>ì̌Å∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

QÀ è̂Œ∞=∞ Ñ≤O_ç – 400 „QÍ 472 6 284 1384 164 21.2

P‰õΩ ‰õÄ~°Å∞ – 200 „QÍ 6 2.1 8.7 78 219 3.4

â‹#QÆÑ≤O_ç – 100 „QÍ 20.8 5.6 59.8 372 56 5.3

Ñ̈zÛq∞iÛ, LÑ̈C,h~°∞ – ̀ «y#O «̀ – – – – – –

#∂<≥ – 100 „QÍ – 100 – 900 –– ––

Ç̀†Ç¶~¡°*è†Çò q̂ •¥#O : QÀ̂ èŒ∞=∞ Ñ≤O_ç =∞iÜ«Ú â‹#QÆÑ≤O_çx HõeÑ≤, Hõ_çy ̀ «iy# P‰õΩ‰õÄ~°Å∞,

=∞iÜ«Ú Ñ̈zÛ q∞iÛx HõÅ∞Ñ̈#Ö̌#∞.  ̀ «y#O «̀ LÑ̈C, h~°∞ HõeÑ≤ ~˘>̌ìÅ∞ KÕÜ«Ú@‰õΩ ̀ «y# q è̂ŒOQÍ =Ú Œ̂Ì

ÖÏQÆ KÕã≤H˘#=Ö̌#∞.  nxÖ’ ~˘>̌ìÅ∞ KÕã≤ HÀ"åe.
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75. ã¨r"å

 HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

ã̈[̊Å∞ ("Õ~ÚOz#q) 45 „QÍ 5.5 0.85 22.6 157 11.2 1.8

ÃÑã¨~°Ñ¨Ñ¨C("Õ~ÚOz#q)–10„QÍ 2.4 0.12 5.99 34.8 75 0.39

K≥ÔH¯~° – 30„QÍ 0.03 0 29.8 119.4 3.6 0.04

Ç̀†Ç¶~¡° KÍ†Çò q̂•¥#O :
ÃÑ· =ã̈∞Î=ÙÅxflO\̃x á⁄_ç KÕã≤, HõeÑ≤, QÍe ̀ «QÆ∞Å‰õΩO_® Éèí„ Œ̂Ñ̈~°Kåe.
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76. ÔQÇ¨̇ <å
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

QÀ è̂Œ∞=∞Å∞ – 35 „QÍ 413 0.52 24.9 120.1 14.3 1.85

ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C – 20 „QÍ 4.8 0.24 10.9 70.5 15.0 0.8

"Õ~°∞â‹#QÆÅ∞ – 50 „QÍ 12.6 20 30 283.5 45 125

ÉˇÅ¡O / K≥ÔH¯~° – 30 „QÍ 0.03 0 29.8 119.4 3.6 0.04

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : QÀ̂ èŒ∞=∞Å∞, ÃÑã̈~° Ñ̈Ñ̈C, "Õ~°∞â‹#QÆÅ#∞ q_ç q_çQÍ "Õ~ÚOz P ̀ «~åfì «

"å\̃x á⁄_ç KÕã≤, HõeÑ≤, QÆ\̃ì =¸ «̀QÆÅ _»ÉÏƒÖ’ xÅ∞= LOKåe.  ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C‰õΩ | Œ̂∞Å∞ â‹#QÆÑ̈Ñ̈C#∞

‰õÄ_® "å_»=K«∞Û.
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78. q∞+≤ì p~å (|kú)
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

J@∞‰õΩÅ∞ – 25 „QÍ 1.87 0.025 18.4 81.2 5.75 1.65

"Õ~ÚOz# "Õ~°∞â‹#QÆÅ∞ – 20 „QÍ 5.2 796 534 114 154 .62

É̌Å¡O – 25 „QÍ 0.1 0.025 23.7 95.7 20 0.66

Ç̀†Ç¶~¡°*è†Çò q̂ •¥#O : J@∞‰õΩÅ#∞ "Õ~ÚOz "Õ~°∞â‹#QÆÅ À̀ HõÅáêe.  É̌Å¡O À̀ zHȭx áêHÍxfl
K≥Ü«∂ºe.  J@∞‰õΩÅ∞, "Õ~°∞â‹#QÆÅ#∞ áêHõOÖ’ áÈã≤ ̀ «fi~°QÍ HõeÜ«∞É̌\Ïìe.  H˘kÌQÍ #∂<≥ ~åã≤# Ñ̈à‹§OÖ’
"≥Ú «̀ÎO Ñ̈^•~åúxfl áÈã≤, "≥_»Å∞ÊQÍ Ñ̈~°z "≥O@<Õ =ÚHȭ Å∞QÍ HÀÜ«∂e.
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77. "≥ÚHȭ *Á#fl Ñ¨@∞ì
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

"≥ÚHȭ *Á#fl ~°=fi – 35 „QÍ 3.8 1.26 23.1 119.7 3.5 0.80

HõOkÑ̈Ñ̈C – 25 „QÍ 5.57 0.42 14.4 83.7 18.2 0.67

É̌Å¡O – 25 „QÍ 0.1 0.025 23.7 95.7 20 0.66

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : "≥ÚHȭ*Á#fl ~°=fi – HõOkÑ̈Ñ̈CÅ#∞ "Õ~ÚOz á⁄_çKÕÜ«∂e.  É̌ÖÏ¡xfl

hà◊§Ö’ HõiyOz [Ö̌¡_» ÖË̂ • QÆ∞_»¤̀ À =_»É’Ü«∂e.  "≥ÚHȭ *Á#fl, HõOkÑ̈Ñ̈C á⁄_»∞Å#∞ áê#HõOÖ’ "Õã≤

yÅH˘\Ïìe.  "≥Ú «̀ÎO q∞„â◊=∂xfl QÆ∞_»¤g∞ Œ̂ LOz PqiÖ’ L_çH̃OKåe.
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79. QÀ è̂Œ∞=∞ Å_»∞¤
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

QÀ è̂Œ∞=∞Å∞ – 30 „QÍ 3.54 0.45 21.6 103.8 12.3 1.59

ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C – 20 „QÍ 4.8 0.24 11.98 696 150 0.78

"Õ~°∞â‹#QÆÅ∞ – 18 „QÍ 2.52 4 6 56.6 9 0.25

ÉˇÅ¡O / K«ÔH¯~° – 25 „QÍ 0.1 0.025 23.7 95.7 20 0.66

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : QÀ̂ èŒ∞=∞Å∞, ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C, "Õ~°∞â‹#QÆÅ#∞ q_çq_çQÍ "Õ~ÚOz á⁄_çKÕÜ«∂e.  É̌Å¡OÖ’

áêHõO KÕã≤ JO Œ̂∞Ö’ á⁄_ç q∞„â◊=∂xfl HõÅáêe ÉÏQÍ HõeÑ≤ Å_»∞¡ KÕÜ«∂e.
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80. "Õ~°∞â‹#QÆ aã¨̄ @∞¡
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

"Õ~ÚOz# "Õ~°∞ â‹#QÆÅ∞ – 25 „QÍ 6.55 9.95 6.67 142.5 19.25 0.77

"Õ~ÚOz# QÀ^èŒ∞=∞Å Ñ≤O_ç – 25 „QÍ 3 0.42 1.73 85.2 12 1.2

K≥ÔH¯~° – 20 „QÍ 0.02 – 19.8 79.6 2.4 0.03

ÉËH̃OQ∑ áœ_»~ü – z\̃ÔH_»∞ – – – – – –

LÑ̈C – z\̃ÔH_»∞ – – – – – –

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : "Õ~ÚOz# "Õ~°∞â‹#QÆÅ∞, "Õ~ÚOz# QÀ̂ èŒ∞=∞ Ñ̈̂ •~åúÅ#∞ =ÚO Œ̂∞QÍ á⁄_ç
KÕÜ«∂e.  Ô~O_»∞ á⁄_»∞Å#∞ HõÅ∞Ñ̈ÙHÀ"åe.  D q∞„â◊=∂xH̃ LÑ̈C, ÉËH̃OQÆ∞ áœ_»~°∞#∞ HõÅáêe.  K«áêfÖÏQÍ
= «̀∞ÎHÀ"åe.  ̂ •xx ̀ «~åfi «̀ HÍ=Åã≤# PHÍ~°OÖ’ =ÚHȭ Å∞QÍ HÀã≤ Ñ̈à‹§OÖ’ J=∞~åÛe. D Ñ̈à‹§xfl ÃÑ Œ̂Ì
_Õy™êÖ’ "Õ_≥H̃¯# ~Úã̈∞HõÖ’ LOz =¸ «̀ÃÑ\̃ì ÃÑ·# H˘xfl xÑ̈CÅ∞OKåe.  ã̈∞=∂~°∞ 20 x=ÚëêÅ∞ HÍe#
«̀~åfi «̀ aÃã¯@∞¡  QÀ è̂Œ∞=∞ ~°OQÆ∞‰õΩ =∂~°∞`å~Ú. JÑ̈C_»∞ ÃãQÆ#∞O_ç kOáêe.



118

119

81. â◊#QÆÑ¨Ñ¨C, #∞=ÙfiÅ aÃã¯@∞¡
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

"Õ~ÚOz# â◊#QÆÑ≤O_ç – 10 „QÍ 2.25 0.52 5.81 36.9 5.8 0.95
"≥∞ÿ̂ • – 15 „QÍ 1.17 0.10 7785 36.7 1.65 1.65
"Õ~ÚOz# #∞=ÙfiÅ∞ – 15 „QÍ 9.1 21.6 12.5 281 725 4.6
K«ÔH¯~° – 20 „QÍ 0.02 – 19.8 79.6 2.4 0.03
=#ã̈Êu – 8 „QÍ – – – – – –
ÉËH̃OQ∑ áœ_»~ü – z\̃ÔH_»∞ – – – – – –
LÑ̈C – z\̃ÔH_»∞ – – – – – –
Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çòq̂ •¥#O : â‹#QÆÑ≤O_çx, "≥∞ÿ̂ • Ñ≤O_çx, #∞=ÙfiÅ#∞ "Õ~ÚOz á⁄_çKÕã≤ P q∞„â◊=∂xfl (JO>Ë

#∞=ÙfiÅ#∞ Ñ̈Ñ̈CÖÏQÍ<Õ) HõeÑ≤ LOK«∞HÀ"åe.  JxflO\̃x HõÅáêe.  D q∞„â◊=∂xH̃ LÑ̈C, ÉËH̃OQ∑ áœ_»~°∞#∞
HõÅáêe.  =#ã̈Êu`À HõeÑ≤ q∞„â◊=∂xfl "≥∞ «̀Î\̃ =Ú Œ̂ÌQÍ KÕÜ«∂e.  K«áêfQÍ = «̀∞ÎHÀ"åe.  HÍ=Åã≤# PHÍ~°OÖ’
=ÚHȭ Å∞QÍ HÀã≤ Ñ̈à‹§OÖ’ J=∞~åÛe.  D Ñ̈àÏ§xfl ÃÑ Œ̂Ì _Õy™êÖ’ "Õ_≥H̃¯# ~Úã̈∞HõÖ’ LOz =¸ «̀ÃÑ\̃ì ÃÑ·# H˘xfl
#∞Ñ̈CÅ∞OKåe.  ã̈∞=∂~°∞ 20 x=ÚëêÅ∞ LOz#  ̀ «~°∞"å «̀ Jq QÀ è̂Œ∞=∞ ~°OQÆ∞‰õΩ =∂~°∞`å~Ú.

82. HÀ_ç„QÆ∞_»∞¤̀ À |r˚Å∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

„QÆ∞_»∞¡ – 12 79.2 19.2 – 1038 360 120

#∂<≥ – 2 HõÑ̈CÅ∞ – 100 – 900 – –

â‹#QÆÑ≤O_ç – 3 HõÑ̈CÅ∞ 25.6 7.9 993 540 303 609

Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù, LÑ̈C, HÍ~°O ( «̀y#O «̀) – – – – – –

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : HÀ_ç „QÆ∞_»∞¤#∞ h\̃Ö’ L_çH̃Oz ÃÑ·#∞O_Õ ÃÑK«∞Û#∞ f¿ãÜ«∞O_ç.  „Ñ̈u QÆ∞_»∞¤#∂

K«„HÍÅ∞QÍ HÀÜ«∞O_ç. „QÆ∞_»∞¤Ö’Ñ¨Å K«O Œ̂=∂=∞ ~åeáÈ‰õΩO_® K«∂ã¨∞HÀ"åe. "å\˜x „Ñ¨Hȭ # ÃÑ@ìO_ç.

â‹#QÆÑ≤O_çÖ’ hà◊√§ áÈã≤ HõÅáêe. Hõe¿Ñ@Ñ̈C_»∞ LÑ̈C, HÍ~°O, Le¡, Ñ̈zÛ q∞iÛx ã̈#flQÍ ̀ «iy "Õã̈∞HÀ"åe.

q∞„â◊=∞OQÍ HõeÑ≤ á⁄~Úºg∞ Œ̂ ÉÏO_ôÖ’ ÃÑ\̃ì JO Œ̂∞Ö’ #∂<≥ áÈÜ«∂e.  Jk =∞~°∞QÆ∞ «̀∞#flÑ̈Ù_»∞ HÀ_ç„QÆ∞_»∞¤

=ÚHȭ Å#∞ â‹#QÆÑ≤O_çÖ’ ÉÏQÍ =ÚOz ÉÏO_ôÅÖ’ "Õã≤ "Õ~ÚOK«∞HÀ"åe.
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84. ‰õÄ~°QÍÜ«∞Å`À K«áêf / Ñ¨Ói
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

QÀ è̂Œ∞=∞ Ñ≤O_ç – 200 „QÍ 22 1.8 147 696 46 5.4
aÜ«∞ºÑ̈Ù Ñ≤O_ç – 200 „QÍ 13.6 1.0 1564 690 20 1.4

HÍºÔ~\ò – 1 z#flk 0.45 0.1 5.3 24 40 0.51
c\ò~°∂\ò – 1 z#flk 0.85 0.05 4.4 21.5 9.0 0.59
z‰õΩ¯à◊√§ – 6 z#flq 3.6 0.05 6.3 29.5 20 0.6

HÍºÉËl – XHõ =ÚHȭ 0.9 0.05 2.3 13.5 19.5 0.4
Le¡áêÜ«∞ – 1 0.9 0.05 6.3 29.5 20 0.6

LÑ̈C – ̀ «y#O «̀ – – – – – –
#∂<≥ / <≥~Úº – ̀ «y#O «̀ (ã̈iÑ̈_») 100 – 900 – –
Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : =ÚO Œ̂∞QÍ ‰õÄ~°QÍÜ«∞ÅxflO\̃x JO>Ë ̂ Œ∞OÑ̈Å#∞ z#fl =ÚHȭÅ∞QÍ uiy ÃÑ@∞ìHÀ"åe.  ̀ «~°∞"å̀ «

"å\˜#xfl\˜x L_»HõÉˇ\Ïìe.  QÀ^èŒ∞=∞Ñ≤O_ç, =iÑ≤O_ç =∞iÜ«Ú LÑ¨C#∞ L_»HõÉˇ\˜ì# ̂ Œ∞OÑ¨Å QÆ∞A˚`À ÉÏQÍ HõeÑ≤ LO_»Å∞QÍ
KÕã≤ "å\̃x Ñ̈ÓiQÍ ÖËHõáÈ Õ̀ K«áêfQÍ KÕã≤ ÃÑ#O g∞ Œ̂ #∂<≥QÍx <≥~ÚºQÍx "Õã≤, "Õ~ÚOz fã≤u<åe. KåÖÏ ~°∞zQÍ LO\Ï~Ú.
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83. K«QÀ_ôÅ∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

"≥∞ÿ̂ • Ñ≤O_ç – 1 HõÑ̈C 55 0.45 36.9 174 115 1.3
ÃÑ~°∞QÆ∞ – 1/2 HõÑ̈C 3.1 40 3 60 149 0.2
_®ÖÏ¤ – H˘OK≥O – – – – – –
ÉËH̃OQ∑ áœ_»~°∞ – H˘OK≥O – – – – – –
#∂<≥ – 1/4 ̂H.l – 250 – 2250 – –
HÍ~°O – ̀ «y#O «̀ – – – – – –
ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C – H˘OK≥O 1.2 0.06 2.9 17.4 3.7 0.19
LÑ̈C – ̀ «y#O «̀ – – – – – –

«̀Ü«∂~°∞KÕÜ«Ú q è̂•#O : =ÚO Œ̂∞QÍ "≥∞ÿ̂ • Ñ≤O_ç XHõ y<≥flÖ’xH̃ fã̈∞H˘x ̂ •xÖ’H̃ ÃÑ~°∞QÆ∞, LÑ̈CHÍ~°O,
ÉËH̃OQ∑ áœ_»~°∞, =∞iÜ«Ú _®ÖÏ¤#∞ "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅáêe.  H˘OK≥O¿ãÑ̈Ù L#fl ̀ «~åfi «̀ P Ñ≤O_çx LO_»Å∞QÍ KÕã≤
"å\̃x LOQÆ~åÅ PHÍ~°OÖ’ KÕã≤ "å\̃H̃ <å#É̌\̃ì# ÃÑã̈~°Ñ̈Ñ̈C#∞ ÉÏQÍ J^•úe.  P ̀ «~°∞"å «̀ Jq #∂HõÖ’
"Õã≤ =Ú Œ̂∞~°∞ QÀ è̂Œ∞=∞~°OQÆ∞ =~°‚OÖ’ LO_ÕÖÏ "Õ~ÚOz fã≤ u<åe.
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86. ã¨[˚ Ñ≤O_ç̀ À ™êÊO*ò ̂HH±
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

ã̈[̊Ñ≤O_ç – 100 „QÍ 12.3 4.3 60.9 331 31 2.8

á⁄_çKÕã≤# K≥ÔH¯~° – 100 „QÍ 0.1 0 114 437 13.8 0.17

=#ã̈Êu ÖË̂ • <≥~Úº – 100 „QÍ – 100 – 900 – –

„QÆ∞_»∞¡ – 2 13.3 13.7 0.8 181 70 2.5

"≥#fl – 80 „QÍ – 648 – 583.2 – –

ÉËH̃OQ∑ áœ_»~°∞ – 1/2 >ËaÖò ã̈∂Ê<£ – – – – – –

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : ã̈[̊Ñ≤O_çx ÉËH̃OQ∑ áœ_»~°∞Ö’ HõeÑ≤ 2™ê~°∞¡ [e¡OK«∞HÀ"åe.  =#ã̈Êu K≥ÔH̄~°Ö’
HõeÑ≤ "≥∞ «̀ÎÑ̈_ÕÖÏ „uáêÊe.  ̀ «~åfi «̀ QÆ∞_»∞¤#∞ ÉÏQÍ yÅH˘\̃ì JO Œ̂∞Ö’ ZÃãû#∞û "ÕÜ«∂e.  D q∞„â◊=∂xH̃
ã¨[˚Ñ≤O_ç H˘OK≥=Ú "Õã¨∂Î QÆi@`À ÉÏQÍ HõÅáêe.  HõeÑ≤# Ñ≤O_çx ̂H‰õΩ \˜#∞flÖ’ áÈã≤ X"≥<£Ö’ 1/2
QÆO@¿ãÑ̈Ù ÉËH± KÕÜ«∂e.  L_çH̃# ̀ «~åfi «̀ HÍ=Åã≤# Ñ̈i=∂}OÖ’ =ÚHȭ Å∞ KÕã̈∞HÀ"åe.
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85. ã¨[˚ aÃã¯@∞¡
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

ã̈[̊ Ñ≤O_ç – 250 „QÍ 30.7 10.75 152.2 827 77.5 7

á⁄_ç KÕã≤# K≥ÔH¯~° – 115 „QÍ 0.1 0 114 457 13.8 0.17

<≥~Úº – 150 „QÍ – 150 – 1350 – –

ÉËH˜OQ∑ áœ_»~°∞ – 1 >Ë|∞Öò ã¨∂Ê<£ – – – – – –

ZÃã#∞û – ̀ «y#O «̀ – – – – – –

â◊#QÆÑ≤O_ç – 60 „QÍ 10.26 3.18 36.5 216 121 2.76

Ç̀†Ç¶~¡°*è†Çò q̂ •¥#O : â◊#QÆÑ≤O_çx H̆kÌQÍ "Õ~ÚOKåe. *Á#flÑ≤O_ç, ÉËH̃OQ∑ áœ_»~°∞ HõeÑ≤ 2 ÖË̂ • 3
™ê~°∞¡ [e¡OK«∞HÀ"åe. Ñ≤O_çÖ’ "≥#fl "≥∞ «̀ÎQÍ HõÅáêe. nxH˜ á⁄_ç KÕã≤# K≥ÔH¯~° "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅáêe. D
=Ú Œ̂Ì#∞ 1/8 JOQÆ∞àÏÅ =∞O Œ̂OQÍ JÑ̈Ê_®Å Hõ„~°̀ À ~°∞kÌ aÃã¯@∞¡ PHÍ~°=ÚÖ’ HÀã≤ 3500ZÑ¶π. LëÈ‚„QÆ̀ «Ö’
10 x=ÚëêÅ∞ ÉËH± K≥Ü«∂ºe.
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87. ZQ∑ "≥∞ÿã¨∂~ü áêH±
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

„QÆ∞_»∞¡ – 2 13.2 13.2 –– 173 60 20

Ñ̈OK«̂ •~°– 4 HõÑ̈CÅ∞ 0.25 –– 248.5 995 30 0.38

<≥~Úº – 3 HõÑ̈CÅ∞ –– 150 –– 1350 –– ––

~°OQÆ∞ – H˘OK≥O –– –– –– –– –– ––

Ç̀†Ç¶~¡°KÍÀ‹ q̂ •¥#O :–  XHõ y<≥flÖ’ „QÆ∞_»∞¡ q∞„â◊=∂xfl #∞~°QÆ =KÕÛ=~°‰õΩ HõÅ∞Ñ̈Ù̀ «∂  Ñ̈OK«̂ •~°#∞
"Õã≤ HõîQO «̀=~°‰õÄ yÅH˘\Ïìe. WO Œ̂∞Ö’ <≥~Úº ‰õÄ_® "Õã≤ ã̈#fl =∞O@ÃÑ· HõeÃÑ_»∞ «̀∂ LO_®e.
15–20 xq∞ëêÅ‰õΩ z#fl Ñ̈Å∞‰õΩÅ∞QÍ HõxÊ™êÎ~Ú. ̀ «~°∞"å «̀ q∞„â◊=∞O`å Ñ̈Å∞‰õΩÅ∞QÍ =∂~°∞ «̀∞Ok.
"≥O@<Õ kOÑ≤ <≥~Úº ~åã≤# Ñ̈à‹§OÖ’ "Õã≤ K«ÖÏ¡iÛ =ÚHȭ Å∞QÍ H˘ã≤ u<åe.
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88. „Éˇ_£ \’ãπì
HÍ=Åã≤# Ñ̈̂ •~å÷Å∞ =∂Oã̈Hõ$̀ «∞ÎÅ∞ „H̆=ÙfiÑ̈̂ •~åúÅ∞ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

„QÆ∞_»∞¡ – 2 13.2 13.2 –– 173 60 20

„É̌_£ „áêºÔH\ò–1 4.4 20.5 245 1220 90 11

áêÅ∞ – J~° QÍ¡ã̈∞ 4.3 6.5 5.0 117 210 0.2

Ñ̈OK«̂ •~°–3 >Ë|∞Öò ã̈∂Ê#∞û 0.01 –– 9.94 39.8 1.2 0.01

#∂<≥–"Õ~ÚOK«_®xH̃ ã̈iÑ̈_® –– 100 –– 900 –– ––

Ç̀†Ç¶~¡°KÍÀ‹ q̂ •¥#O :– ÉÏQÍ HÍz K«ÖÏ¡iÛ# áêÅÖ’ K≥ÔH¯~° "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÜ«∞ÃÑ\Ïìe QÆ∞_»¡#∞ ÉÏQÍ

yÅH˘\̃ì áêÅÖ’ "Õã≤ ÉÏQÍ Hõe¿ãO «̀=~°‰õÄ HõÅáêe. WO Œ̂∞Ö’ „É̌_£ ÃãÂ¡ã̈∞Å#∞ JkÌ ÃÑ#OÃÑ· "Õã≤ ã̈#fl\̃

=∞O@ g∞ Œ̂ HÍÖÏÛe.
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HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ „H˘=Ùfi Ñ̈^•~åúÅ∞ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

„QÆ∞_»∞¡  – 2 13.2 13.2 – 173 60 20
Le¡áêÜ«∞Å∞ – 2 0.9 0.05 6.3 295 20 0.6
@=∂\’Å∞ – 2 1.9 0.1 3.6 23 20 1.8
q∞iÛ–2 0.20 .08 0.3 3.8 3 0.44
LÑ̈C – 50 „QÍ –– –– –– –– –– ––
Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù – z\̃ÔH_»∞ –– –– –– –– –– ––
Ñ̈zÛ |~îå}̃ – XHõ HõÑ̈C 1.2 0.1 15.9 93 20 1.5
è̂ŒxÜ«∂Å á⁄_ç– XHõ \© ã̈∂Ê<£ –– –– –– –– ––

#∂<≥ – 50 „QÍ –– 50 –– 450 –– ––
`åeOÑ̈Ù yO*̌Å∞ – 1/2„QÍ –– –– –– –– –– ––
ZO_»∞ HÍ~°O – 1 \© ã̈∂Ê<£ –– –– –– –– –– ––
Ç̀†Ç¶~¡° KÍÀ‹ q̂ •¥#=ò:Ð ÉÏO_ôÖ’ #∂<≥ áÈã≤ "Õ_ç KÕã≤ ̀ åeOÑ̈Ù KÕã≤ ̀ «~°∞"å̀ « Le «̀~°∞QÆ∞ "Õã≤ Z„~°QÍ "Õ~ÚOz \Á=∂\’

"Õã≤ =∞QÆæxzÛ Ñ̈zÛ |~îå}© ‰õÄ_® "Õã≤ HõeÑ≤ =∞QÆæxzÛ =¸ «̀ ÃÑ\̃ì H˘OK≥O L_çH̃# ̀ «~åfi «̀ „QÆ∞_»∞¤ H˘>̌ìáÈã≤ LÑ̈C, HÍ~°O,
Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù, ̂ èŒxÜ«∂Å á⁄_ç Jxfl "Õã≤ HõeÑ≤ H˘uÎg∞~° [e¡ kOKåe.

89.  ZQ∑Hõ„i
«̀‰õΩ¯= Y~°∞Û`À JkèHõ áÈ+¨Hõ qÅ∞=Å`À =O@HÍÅ∞

90. H˘|ƒi J#flO
   HÍ=Åã≤# Ñ̈̂ •~å÷Å∞ =∂Oã̈Hõ$̀ «∞ÎÅ∞ „H̆=ÙfiÑ̈̂ •~åúÅ∞ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ
aÜ«∞ºO – 250„QÍ 18.7 1.25 195.5 865 25 8
Ñ̈zÛ H˘|ƒi – 1 zÑ̈Ê 4.5 41.6 13 444 10 1.7
Ñ̈zÛ q∞iÛ – 10 HÍÜ«∞Å∞ 1.45 0.3 1.5 14.5 80 2.2
LÑ̈C– z\̃ÔH_»∞ –– –– –– –– –– ––
HÍºÔ~\òû – 100 „QÍ 0.9 0.2 10.6 48 80 1.03
|~îå}© – 100 „QÍ 019.7 1.1 56.5 315 75 7.05
P"åÅ∞ – 1 \© ã̈∂Ê<£ 1 1.9 1.19 27 2.45 39
q∞#Ñ̈Ñ̈C – 1 \© ã̈∂Ê<£ 1.2 0.07 2.98 17.3 7.7 0.19
â‹#QÆÑ̈Ñ̈C – 1 \©ã̈∂Ê<£ 0.85 0.26 3.0 18 10.1 0.23
r_çÑ̈Ñ̈C – 25„QÍ=ÚÅ∞ 5.3 11.7 5.5 149 12.5 1.4
<≥~Úº – 150„QÍ=ÚÅ∞ –– 150 –– 1350 –– ––
ZO_»∞q∞iÛ–4 –– –– –– –– –– ––
Hõi"Õáê‰õΩ – H˘OK≥O 0.3 0.05 0.093 5.4 41.5 0.6
Ç̀†Ç¶~¡°KÍÀ‹ q̂ •¥#O :– J#fl =O_Õ @Ñ̈ÙÊ_»∞ ̂ •xÖ’x HÍºÔ~\ò, Ñ̈zÛ |~îå}© "Õã≤ =O_ç ÃÑ@∞ìHÀ"åe. J#flOÖ’ H˘OK≥O <≥~Úº"Õã≤ ‰õΩHȭ~°∞Ö’

=O_ç# J<åflxfl ¿Ñ¡@∞Ö’ "Õã≤ K«ÖÏ¡~åÛe. ̂ •xÖ’ H˘|ƒi ̀ «∞~°∞=Ú, LÑ̈C HõÅáêe. <≥~Úº "Õ_ç KÕã≤ ̂ •xÖ’ P"åÅ∞, r~å, â‹#QÆÑ̈Ñ̈C, q∞#Ñ̈C,
Hõi"Õáê‰õΩ, r_çÑ̈Ñ̈C, Ñ̈zÛq∞iÛ J#flO "Õã≤ ̂ À~°QÍ "Õ~ÚOz H˘|ƒi J#flO ̀ åeOÑ̈Ù HõÅáêe.
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91. HÀ_ç„QÆ∞_»∞¤, áêÅ`À WQÆ∞~°∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

Le¡áêÜ«∞Å∞ – 1/4 ̂H.l 3 0.25 27.7 125 62.5 1.5

„QÆ∞_»∞¡ – 3 19.9 19.9 – 259.5 90 3.15

Ñ̈zÛ q∞iÛ – 3 HÍÜ«∞Å∞ – – – – – –

áêÅ∞ – J~°QÍ¡ã̈∞ 4.3 6.5 5.6 117 210 0.2

LÑ̈C, HÍ~°O, Hõi"Õáê‰õΩ,–ã̈iÑ̈_® – – – – – –

Ç̀†Ç¶~¡° KÍ†Çò q̂ •¥#O : Le¡, Ñ̈zÛ q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞efl =ÚHȭÅ∞QÍ HÀã≤ ÃÑ@∞ìHÀO_ç.  ̀ «~åfì « á⁄~Úºg∞̂ Œ
HõàÏ~Ú y<≥fl#∞ ÃÑ\̃ì JO Œ̂∞Ö’ #∂<≥ áÈã≤ HÍÜ«∂e.  rÅHõ„~°, Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù, ZO_»∞ q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å∞ "Õã≤ Z„~°QÍ "Õ~ÚOKåe.
Le¡áêÜ«∞Å∞ #∂i JkÜ«̧ , Ñ̈zÛ q∞~°Ñ̈ =ÚHȭ Å∞ "ÕÜ«∞O_ç.  "≥Ú «̀ÎOQÍ "Õ~ÚOKåe.  LÑ̈C, HÍ~°O "Õã≤ ÉÏQÍ
HõeÜ«∞ÃÑ\Ïìe.  HÀ_çQÆ∞_»¡#∞ H˘\̃ì ™⁄##∞ =OKåe.  Jk QÆ\̃ì Ñ̈_Õ ã̈=∞Ü«∞OÖ’ "Õ~°∞"Õ~°∞QÍ H˘\̃ì# QÆ∞_»¡#∞ QÆi@
™êÜ«∞O`À u~°Q̂Ü«∂e.  zHȭ QÍ ̀ «Ü«∂Ô~·<åHõ áêÅ∞ áÈÜ«∂e.  XHõ QÆ∞_»∞¤ ™⁄##∞ HõÅÑ̈O_ç.  kOKÕ@Ñ̈C_»∞ á⁄_ç
=∞™êÖÏ#∞ K«e¡ kOKåe.
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92. ã¨[˚ Ç¨ÏÖÏfi
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

ã̈[̊ Ñ≤O_ç – 30 „QÍ 3.69 1.29 18.27 99.3 9.3 0.84

"Õ~°∞â‹#QÆÑ≤O_ç – 20 „QÍ 5.0 8.0 5.22 113.4 18 0.5

Ñ̈O_ç# ÉÁáêÊ~Ú QÆ∞Å – 1 HõÑ̈C 3 0.05 36 160 85 2.5

É̌Å¡O – 25 „QÍ 0.1 0.025 23.7 95.7 20 0.66

_®ÖÏ¤ / <≥~Úº – 50 „QÍ – 50 – 450 – –

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : "≥Ú̂ Œ@ "Õ~°∞ â‹#QÆQÆ∞à◊√§ "Õ~ÚOz á⁄@∞ì fã≤ á⁄_ç K≥Ü«∂ºe.  É̌Å¡O‰õΩ ̀ «y#Ò «

h\̃x HõeÑ≤ fQÆáêHõO =KÕÛ@@∞ì K«∂_®e.  "Õ~°∞â‹#QÆ Ñ̈Ñ̈C á⁄_ç, ã̈[̊Ñ≤O_ç, QÆ∞ÅQÍ KÕã≤# ÉÁáêÊ~Ú HõeÑ≤

H˘O «̀¿ãÑ̈Ù Ñ̈zÛ "åã̈# áÈÜÕ∞O «̀=~°‰õÄ =Ú Œ̂ÌQÍ JÜÕ∞ºO «̀=~°‰õÄ uáêÊe.  ÃÑ·# H˘OK≥O <≥~Úº ÖË̂ • _®ÖÏ¤

"Õã≤ uáêÊe.  Ñ̈àÏ§xH̃ <≥~Úº~åã≤ D Ç̈ÏÖÏfi#∞ JO Œ̂∞Ö’ "Õã≤ =ÚHȭ Å∞QÍ Hõ\ò KÕã̈∞HÀ"åe.
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94. HÀ_ç„QÆ∞_»∞¡ |OQÍà◊̂ Œ∞OÑ¨ ‰õΩ~å‡‰õÄ~°
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ „H˘=Ùfi Ñ̈^•~åúÅ∞ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ
„QÆ∞_»∞¡ – 2 13.3 13.3 – 173 60 2.1
\Á=∂\’Å∞ – 1 0.95 0.05 1.8 11.5 10 0.9
|OQÍàÏ ̂ Œ∞OÑ̈Å∞ – 2 1.6 0.1 22.6 97 10 0.4
Ñ̈zÛ q∞iÛ – 5 0.20 0.8 0.3 3.8 3 0.44
Le¡áêÜ«∞ – 1 ÃÑ Œ̂Ìk 0.9 0.05 6.3 29.5 20 0.6
ÃÑ~°∞QÆ∞ – 1/2 HõÑ̈C 3.1 4.0 3 60 149 0.2
è̂ŒxÜ«∂Å∞ – 1/4 >Ë|Öò ã̈∂Ê<£ – – – – – –

JÅ¡O – H˘kÌQÍ 0.11 0.04 0.6 3.3 1 0.17
Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù – H˘kÌQÍ – – – – – –
=∞™êÖÏ – 1/2 >Ë|∞Öò ã̈∂Ê<£ 0.1 0.03 0.15 1.4 1.5 0.2
LÑ̈C – ̀ «y#O «̀ – – – – – –

P~ÚÅ∞ – 1/2 >Ë|∞Öò ã̈∂Ê<£ – 20 – 180 – –

H˘|ƒi / 1/2 HõÑ¨C 4.5 416 13 444 10 1.7

Ç̀†Ç¶~¡° KÍ†Çò q̂ •¥#O : |OQÍà◊̂ Œ∞OÑ̈Å#∞, „QÆ∞_»¡#∞ L_»∞Hõ ÃÑ\̃ì LOz „Ñ̈Hȭ#  LOKåe. HõàÏ~Ú y<≥flÖ’ #∞<≥áÈã≤ Le¡áêÜ«∞#∞
"Õ~ÚOz P k#∞ã̈∞Å#∞ #∂i ̂ •xÖ’ "Õã≤ H˘OK≥O "Õy# ̀ «~åfi «̀ H˘|ƒi ̀ «∞~°∞=Ú#∞, JÖÏ̂Q @=∂\’Å#∞, ̂ Œ∞OÑ̈Å#∞ "Õã≤ H˘OK≥O
¿ãÑ̈Ù LOKåe. Jk "Õy# ̀ «~°∞"å «̀ QÆ~°O =∞™êÖÏ#∞ ̂ •xÖ’ "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÑ≤ á⁄~Úº g∞ Œ̂ #∞O_ç kOKåe.  ̀ «~°∞"å «̀ ÃÑ~°∞QÆ∞#∞,
QÆ∞_»∞¡#∞ "Õã≤ ÉÏQÍ HõÅáêe.
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93. HÀ_ç„QÆ∞_»∞¤ – =ÚÅHÍ¯_»Å Ñ¨ÙÅ∞ã¨∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ „H˘=Ùfi  Ñ̈^•~åúÅ∞ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ
HÀ_ç„QÆ∞_»∞¡ – 9 59.8 59.8 3.6 814.5 315 11.25
=ÚÅHÍ¯_»Å∞ – 5 12.5 0.5 18.5 130 150 0.9
Ñ̈zÛ q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å∞ – 6 0.145 0.03 0.15 1.45 1.5 0.22
Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù – J~°K≥OKå – – – – – –
H˘uÎg∞~° – z#flHõ@ì 0.6 0.12 1.2 8.6 36.8 0.28
Hõi"Õáê‰õΩ – Ô~O_»∞ Ô~=∞‡Å∞ 0.3 0.05 0.93 5.4 41.5 0.04
#∂<≥ – 4 K≥OKåÅ∞ – 20 – 180 – –
zO «̀Ñ̈O_»∞, LÑ̈C, HÍ~°O, ̀ åeOÑ̈Ù k#∞ã̈∞Å∞ Kåe#xfl

Ç̀†Ç¶~¡° KÍ†Çò q̂ •¥#O: =ÚÅHÍ̄_»#∞ Kå‰õῺ À ÃÑ·ÃÑK«∞Û#∞ wã≤ Hõ_çy =ÚHȭÅ∞ KÕã≤ Le¡áêÜ«∞h, Ñ̈zÛq∞~°Ñ̈
HÍÜ«∞efl ã¨#flQÍ peHõÅ∞QÍ ̀ «iy ÃÑ\Ïìe.  zO`«Ñ¨O_»∞ <å#Éˇ\˜ì LOK«∞HÀ"åe.  á⁄~Úºg∞^Œ HõàÏ~Ú y<≥fl#∞ ÃÑ\˜ì
#∂HõÅ∞ áÈã≤ JO Œ̂∞Ö’ ZO_»∞ q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å∞, rÅHõ„~°, P"åÅ∞, Hõi"Õáê‰õΩ, ̀ «k «̀~° ̀ åeOÑ̈Ù k#∞ã̈∞Å∞ "Õã≤ "Õ~ÚOKåe.
WkÜÕ∞QÍHõ =ÚO^Œ∞QÍ<Õ HÀ_ç„QÆ∞_»∞¡ L_»HõÃÑ\˜ì ÃÑK«∞Ûfã≤ LOK«∞HÀ"åe.  ̀ åeOÑ¨Ù k#∞ã¨∞Å∞ "Õy# ̀ «~°∞"å`« „QÆ∞_»¡#∞,
LÑ¨C#∞ "ÕÜ«∞O_ç.  J=ã¨~°O J~Ú# hà◊√§ áÈÜ«∞O_ç.  =ÚÅHÍ¯_» =ÚHõ¯Å∞ "ÕÜ«∞O_ç.  "≥Ú`«ÎO ÉÏQÍ L_çH˜#
`«~°∞"å`« H˘uÎg∞~° K«e¡ kOKÕÜ«∞O_ç.
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95. ÉÏOÉË \’ãπì
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

„Éˇ_£ =ÚHȭ Å∞ – 4 (¢Ãã·Ãããπ) 4.4 0.7 24.5 122 9 1.1

HÀ_ç „QÆ∞_»∞¡ – 1 6.6 6.6 – 86.5 30 1.5

Ñ̈OK«̂ •~° – 1 >ËaÖò ã̈∂Ê#∞ 0.01 – 9.94 39.8 1.2 0.01

<≥~Úº – 2 >ËaÖò ã̈∂Ê#∞û – 100 – 900 – –

áêÅ∞ – 100 q∞b 4.3 6.5 5.0 117 210 .02

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : =ÚO Œ̂∞QÍ HÀ_ç „QÆ∞_»∞¤#∞ ÉÏQÍyÅH̆ \̃ì ̀ «~°∞"å̀ « Ñ̈OK«̂ •~°#∞, áêÅ#∞ "Õã≤

=∞~°Å ÉÏQÍ yÅH˘\̃ì LOK«∞HÀ"åe.  á⁄~Úºg∞ Œ̂ ÃÑ#O ÃÑ\̃ì H˘kÌQÍ <≥~Úº"Õã≤, 3–5 x=ÚëêÅ áê@∞ HÀ_ç

„QÆ∞_»∞¤, áêÅ∞, Ñ̈OK«̂ •~° "Õã≤ yÅH˘\̃ì# ̂ •xÖ’ <å#É̌\̃ì LOz# „É̌_£ =ÚHȭ #∞ ÃÑ#O g∞ Œ̂ ÃÑ\̃ì H˘OK≥O¿ãÑ̈Ù

"Õ~ÚOKåe.  Jk L_çH̃ KåÖÏ ~°∞zQÍ LO@∞Ok.
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96. HÀ_ç „QÆ∞_»∞¤ ã‘fi@∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

HÀ_ç„QÆ∞_»∞¡ – 2 13.3 13.3 – 173 60 2.1

Ñ̈OK«̂ •~° – 3 >̌aÖò ã̈∂Ê#∞¡ 0.03 – 27.5 117 3.6 0.03

Ü«∂Å‰õΩÅ∞ – 6 0.51 0.27 2.1 11.4 6.5 0.23

_®ÖÏ¤ / <≥~Úº – 1 1/2 >Ë|∞Öò ã̈∂Ê<£ – 100 – 900 – –

«̀Ü«∂~°∞KÕÜ«Ú q è̂•#O : =ÚO Œ̂∞QÍ XHõ y<≥flÖ’H̃ HÀ_ç„QÆ∞_»∞¡ ™⁄##∞, Ñ̈OK«̂ •~°#∞ "Õã≤ ÉÏQÍ yÅH˘\Ïìe.
Jk ‰õÄ_® HÀ_ç„QÆ∞_»∞¡ c@~°∞#∞ LÑ¨Ü≥∂yOz yÅH˘\Ïìe.  á⁄~Úºg∞ Œ̂HõàÏ~Ú y<≥fl ÃÑ\ì̃ <≥~ÚºQÍx,
_®ÖÏ¤QÍx "Õã≤ Jk HÍQÍHõ yÅH˘\̃ì# HÀ_ç„QÆ∞_»∞¤ ™⁄##∞ HõàÏ~Ú y<≥flÖ’ áÈã≤ ÉÏQÍ uÑ̈C «̀∂ LO_®e.  Jk
ÉÏQÍ Hõeã≤áÈ~Ú L_çH̃# ̀ «~°∞"å «̀ Ü«∂Å‰õΩÅ á⁄_çx K«ÖÏ¡e.  JO Œ̂∞=Å# „QÆ∞_»∞¤ "åã̈# áÈ~Ú KåÅ ~°∞zQÍ
LO@∞Ok.
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97. KÕÑ¨Hõ\òÖˇ\òû
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ „H˘=Ùfi  Ñ̈^•~åúÅ∞ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ
KÕÑ̈ – J~°H̃Ö’ 90.5 28 30.5 735 2600 3.5
#∂<≥ – 150 „QÍ – 15 – 900 – –
HÍ~°O – 1 K≥OKå – – – – – –
ÃÑ Œ̂Ì Le¡áêÜ«∞ – 50 „QÍ 0.9 0.05 6.3 29.5 20 0.6
è̂ŒxÜ«∂Å∞ – 1 1/2 K≥OKå 3.5 4.0 5.4 72 157 1.7

"Õ~ÚOz# â‹#QÆÑ̈Ñ̈C – 30 „QÍ 6.2 16 17.7 1116 168 15
QÆã̈QÆ™êÅ∞ – 1 1/2 K≥OKå 10.8 9.6 18.4 204 792 79
"≥Å∞¡e¡ QÆ~åƒùÅ∞ – 3 0.6 0.01 2.9 14.5 3.00 0.12
^•eÛ# K≥Hõ¯ – XHõ =ÚHõ¯ – – – – – –
Å=OQÍÅ∞ – 3 0.1 0.03 0.15 1.4 1.5 0.2
H˘uÎg∞~° – 1 Hõ@ì 0.6 0.12 1.2 8.8 36.8 0.28
Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù – z\̃ÔH_»∞ – – – – – –
JÅ¡O =ÚHȭ  – 1 z#flk 0.11 0.04 0.6 3.3 1 0.17
LÑ̈C – ã̈iÑ̈_® – – – – – –
Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#=ò : KÕÑ̈#∞ â◊√„ÉèíO KÕã≤ L_»Hõ É̌\̃ì, L_çH̃# ̀ «~åfì « fã≤ =Úà◊√§ "≥Ú Œ̂ÅQÆ∞#q Jxfl ̀ ˘ÅyOz â◊√„ÉèíÑ̈~°∞ÛHÀO_ç.  h~°∞

Ñ≤O_ÕÜ«∂e.  â‹#QÆÑ̈Ñ̈C á⁄_ç H˘\̃ì LOKåe.  J Õ̂ q è̂ŒOQÍ =∞™êÖÏ k#∞ã̈∞Å∞ #∂i =Ú Œ̂ÌKÕã≤ LÑ̈Ch,Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ùh, H˘uÎg∞~° á⁄_çx =∂Oã̈OÖ’ HõÅáêe.
HÍ~°O "Õã≤ ÉÏQÍ =Ú Œ̂ÌQÍ Ñ≤ã≤H̃ HõÅÑ̈O_ç.  nxx z#fl z#fl LO_»Å∞ KÕã≤ "Õ~ÚOK«O_ç.

98. KÕÑ¨‰õΩ~å‡
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

KÕÑ̈ – J~°H̃Ö’ – – – – – –
Le¡áêÜ«∞Å∞ – 2 0.9 0.05 6.3 29.5 20 0.6
Ü«∂Å‰õΩÅ∞–2 0.5 0.31 2.1 11.4 6.5 123
Å=OQÍÅ∞ – 2 – – – – – –
Ñ̈zÛ q∞iÛ– 3 0.20 0.8 0.3 3.8 3 0.44
"≥Å∞¡e¡– 3 QÆ~åƒùÅ∞ – – – – – –
ÃÑ~°∞QÆ∞ – J~°HõÑ̈C 3.1 40 3 60 149 0.2
è̂ŒxÜ«∂Å∞ – 1 K≥OKå – – – – – –

^•eÛ# K≥Hȭ Å∞ – 2 z#flq – – – – – –
#∂<≥ – 20 „QÍ – 20 – 180 – –
H˘uÎg∞~° – J~°Hõ@ì 0.6 0.12 1.2 8.8 36.8 0.28
LÑ̈C – HÍ~°O – ̀ «y#O «̀ – – – – – –
Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : KÕÑ̈#∞ ÉÏQÍ â◊√„ÉèíO KÕã≤ ÃÑ Œ̂Ì~°HõO =ÚHȭÅ∞ HÀã≤ "≥Å∞¡e¡ HÍ~°O, LÑ̈C, Jxfl HõeÑ≤ "≥∞̀ «ÎQÍ #∂i KÕÑ̈=ÚHȭÅ‰õΩ

Ñ¨\˜ìOKåe. ÃÑ~°∞QÆ∞Ö’ <å#Éˇ\Ïìe. JO^Œ∞Ö’ ̂ èŒxÜ«∂Å∞, ̀ «k`«~° =∞™êÖÏ k#∞ã¨∞Å∞ "Õã≤ "≥∞`«ÎQÍ #∂~åe. á⁄~Úºg∞^Œ y<≥flÃÑ\˜ì JO^Œ∞Ö’
#∂<≥#∞, Le¡=ÚHõ¯Å∞, Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞ "Õã≤ "Õ~ÚOKåe. KÕÑ¨=ÚHõ¯Å∞ ‰õÄ_® fã≤ "Õ~ÚOKåe. WÑ¨Ù_»∞ nxH˜ ã¨O|O^èŒOQÍ
ã≤^ŒúOKÕã¨∞‰õΩ#fl Jxfl =ã¨∞Î=ÙÅ∞ "Õ_ç KÕÜ«∞O_ç. ‰õÄ~° ̀ «Ü«∂~°~Ú kOKÕ =ÚO^Œ∞ H˘uÎg∞~° K«e¡ kOKÕÜ«∞O_ç.



136

99. zO «̀zQÆ∞~°∞ KÕÑ¨Å∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

KÕÑ̈Å∞ –1/4 H̃Ö’ 45.5 14 15.5 367.5 1300 1.25

Le¡áêÜ«∞ – 1 0.9 0.05 6.3 29.5 29.5 20 0.6

Ñ̈zÛq∞~°Ñ̈ – 2 HÍÜ«∞Å∞ 0.20 0.8 0.3 3.8 3 0.44

HÍ~°O – 1 1/2 K≥OKå – – – – – –

#∂<≥ – 30 „QÍ – 30 – 270 – –

Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù – z\̃ÔH_»∞ – – – – – –

zO «̀zQÆ∞~°∞ – 50 „QÍ 2.00 0.75 6.7 33.5 355 14.2

LÑ̈C Kåe#O «̀ – – – – – –

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : Le¡áêÜ«∞#∞ Ñ̈zÛ q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞efl ã̈#flQÍ =ÚHȭÅ∞ ̀ «iyÃÑ\Ïìe.  zO «̀zQÆ∞~°∞ KÕã≤ =∞̂ èŒºÖ’ ÃÑ\̃ì
Œ̂@ìOQÍ #eÑ≤ â◊√„ÉèíO KÕÜ«∂e.  DHõÅ∞ fÜ«∂e.  KÕÑ̈Å#∞ ÉÏQÆ∞KÕã̈∞‰õΩx ÃÑ@∞ìHÀ"åe.  á⁄~Úºg∞ Œ̂ HõàÏ~Ú y<≥fl#∞ ÃÑ@∞ì HÀ"åe.

#∂<≥ áÈÜ«∂e.  =∞~°QÆxzÛ Ñ̈zÛ q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å∞, Le¡=ÚHȭ Å∞, "Õã≤ "Õ~ÚOKåe. Wq "ÕQÆ∞ «̀∞O_»QÍ Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù "ÕÜ«∂e.  LÑ̈C, HÍ~°O
"ÕÜ«∂e.  KÕÑ̈ =ÚHȭ Å∞ "Õã≤ <≥=∞‡kQÍ HõeÜ«∞ÃÑ\Ïìe.  5 x=ÚëêÅ ̀ «~åfi «̀ zO «̀zQÆ∞~°∞ "Õã≤ HõeÜ«∞ÃÑ\Ïìe.  h~°∞áÈÜ«∂e ̀ «y#O «̀,
ÉÏQÍ L_çH̃# ̀ «~°∞"å «̀ H˘uÎg∞~° K«e¡ kOKÕÜ«∂e.
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100. ZO_»∞ KÕÑ¨Å Ñ¨ÙÅ∞ã¨∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

ZO_»∞ KÕÑ̈Å∞ – 1/2 H̃Ö’ 150.5 5 4.5 665 2347.5 37

#∂<≥ – 50 „QÍ – 100 – 900 – –

Le¡áêÜ«∞Å∞ – 4 3.6 0.2 25.2 118 80 2.4

zO «̀Ñ̈O_»∞ – 25 „QÍ 0.31 0.01 6.74 28.3 17 1.7

H˘uÎg∞~° Hõ@ì – z#flk – 1 0.6 0.12 1.2 8.8 36.8 0.28

Z„~°HÍ~°O – 2 K≥OKåÅ∞ – – – – – –

LÑ̈C – ã̈iÑ̈_® – – – – – –

Ñ̈zÛq∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å∞ – 2 0.07 0.01 0.07 0.72 0.75 0.11

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O: Ñ̈zÛ q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞efl ã̈#flQÍ peHõÅ∞ ̀ «~°QÆO_ç.  ZO_»∞ KÕÑ̈efl Hõ_çy ÃÑ@∞ìHÀO_ç.  zO «̀ Ñ̈O_»∞ "Õ_ç
hà◊§Ö’ <å#ÃÑ\̃ì LOK«O_ç.  á⁄~Úºg∞ Œ̂ y<≥fl ÃÑ@∞ìHÀ"åe.  JO Œ̂∞Ö’ #∂<≥áÈã≤ Jk =∞~°∞QÆ∞ «̀∞#fl ã̈=∞Ü«∞OÖ’ KÕÑ̈Å∞ "Õã≤
HõeÜ«∞ÃÑ\Ïìe.  Wq "ÕQÆ∞ «̀∂ LO_»QÍ Le¡áêÜ«∞ =ÚHȭ Å∞,Ñ̈zÛq∞~°Ñ̈HÍÜ«∞ =ÚHȭ Å∞ "ÕÜ«∂e.  Wq Ñ̈ÓiÎQÍ =∞QÍæe.  JÑ̈Ù_»∞
LÑ̈Ch, HÍ~°O#∞ "Õã≤ HõÅÑ̈O_ç.  ̀ «~°∞"å «̀ ã̈iÑ̈_® hà◊√§ áÈÜ«∞O_ç.  "≥Ú «̀ÎO HõeÜ«∞ÃÑ_»∞ «̀∂ HÍy# ̀ «~°∞"å «̀ zO «̀Ñ̈O_»∞
Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞#∞ Ñ≤O_ç JO Œ̂∞Ö’ áÈÜ«∞O_ç.  HõeÜ«∞ÃÑ\̃ì, H˘uÎg∞~° ̀ «iy K«ÖÏ¡e.
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102. KÕÑ¨ WQÆ∞~°∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

KÕÑ̈ – 1/4 H̃Ö’ 48.2 24 0.5 410 357..5 3.7
#∂<≥ – 50 „QÍ – 50 – 450 – –
Ñ̈zÛ q∞iÛ – 2 HÍÜ«∞Å∞ 0.07 0.01 0.07 0.72 0.75 0.11
JÅ¡O – z#fl =ÚHȭ 0.11 0.045 0.615 6.75 1 0.17
ÃÑ Œ̂Ì Le¡áêÜ«∞ – XHõ\̃ 0.9 0.05 6.3 29.5 20 0.6
H˘|ƒi – z#fl=ÚHȭ 0.45 4.16 1.3 44.4 1 0.17
"≥Å∞¡e¡ – 1 áêÜ«∞ 0.6 0.01 2.9 145 3.00 0.12
rÅHõ„~° – z\̃ÔH_»∞ 0.93 0.80 1.08 14.4 31.5 0.35
HÍ~°O – 3/4 K≥OKå – – – – – –
H˘uÎg∞~° – XHõ Hõ@ì z#flk 0.6 0.12 1.2 8.8 36.8 0.28
Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù, LÑ̈C – Kåe#O «̀ – – – – – –
Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : KÕÑ̈Å#∞ â◊√„ÉèíO KÕã≤ Hõ_çy ̂ •xx =ÚHȭÅ∞ KÕã≤ ÃÑ@∞ìHÀ"åe.  rÅHõ„~°, JÅ¡O, "≥Å∞¡e¡"≥∞̀ «ÎQÍ

#∂i ÃÑ@∞ìHÀ"åe.  Ñ¨zÛ q∞~°Ñ¨HÍÜ«∞ =ÚHõ¯Å∞, Le¡áêÜ«∞Å#∞ ã¨#flQÍ ̀ «iy ÃÑ@∞ìHÀ"åe.  á⁄~Úº g∞^Œ‰õΩ HõàÏ~Ú
y<≥fl#∞ ÃÑ\˜ì KÕÑ¨=ÚHõ¯Å∞, LÑ¨C, Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù, HÍ~°O "Õã≤ #∂i LOz# =∞™êÖÏ "Õã≤ ÉÏQÍ HõeÜ«∞Éˇ\Ïìe.  J=ã¨~°"≥∞ÿ#
hà◊√§ áÈã≤ 2 x=ÚëêÅ J#O`«~°O H˘|ƒi=ÚHõ¯Å∞ áêÅ∞ fã≤áÈÜ«∂e.  "≥Ú`«ÎO 5 x=ÚëêÅ∞ LOz H˘uÎg∞~° "Õã≤
kOKÕÜ«∂e.
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101 zO «̀HÍÜ«∞ ÉÁq∞‡_®Å∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

ÉÁq∞‡_®Å∞ – J~°H̃Ö’ 80.5 4.5 34.5 500 16.50 4

#∞<≥ – 1 HõÑ̈C – 60 – 540 – –

zO «̀HÍÜ«∞Å∞ – H˘xfl ÖË̀ «q 1.5 0.05 33.7 141.5 8.5 7.5

Ñ̈zÛq∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å∞ – 5 0.145 0.03 0.15 1.45 1.5 0.22

LÑ̈C, Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù – Kåe#O «̀ – – – – – –

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : =ÚÔ Œ∞ zÒ «HÍÜ«∞Å∞ ~À\’¡ "Õã≤ ̂ ŒOKåe.  "≥∞̀ «ÎQÍ ̂ ŒOK«∞̀ «∞#flÑ̈C_Õ LÑ̈Ch,
Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ùh "ÕÜ«∂e.  ÉÁq∞‡_®Å∞x â◊√„ÉèíOQÍ Hõ_çy ÃÑ@∞ìHÀ"åe.  "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i# zO «̀HÍÜ«∞ QÆ∞Å#∞ ÉÁq∞‡_®Å‰õΩ
Ñ̈\̃ìOKåe.  Wq ÉÏQÍ <åx# ̀ «~åfi «̀ ÉÁq∞‡_®Å∞ uiy Hõ_ç̂QÜ«∂e.  WÑ̈C_»∞ á⁄~Úºg∞ Œ̂ ÉÏ<åe ÃÑ\̃ì
HÍe# ̀ «~°∞"å «̀ #∂<≥áÈÜ«∂e.  Jk HÍy# ̀ «~åfi «̀, =ÚO Œ̂∞ 4 ÉÁq∞‡_®Å∞ K˘Ñ̈C# "Õã≤ "Õ~ÚOKåe.
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103. LÑ¨CKÕÑ¨ "ÕÑ¨Ù_»∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

LÑ̈CKÕÑ̈ – 1/2 H̃Ö’ 340.5 42.5 – 1745 21,920 –

#∂<≥ – 100 „QÍ – 100 – 900 – –

HÍ~°O – 5 K≥OKåÅ∞ 1.59 0.6 3.16 24.6 16 0.23

=∞™êÅ á⁄_ç – 1 K≥OKå – – – – – –

LÑ̈C – ã̈iÑ̈_® – – – – – –

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : LÑ̈C KÕÑ̈#∞ ÉÏQÍ Hõ_çy =ÚHȭÅ∞ KÕã≤ ÃÑ@∞ìHÀ"åe.  ̀ «~åfì « á⁄~Úºg∞̂ Œ
HõàÏ~Úy<≥fl#∞ ÃÑ\ì̃, #∂<≥áÈã≤ =∞iyOz KÕÑ¨=ÚHȭ Å∞ "ÕÜ«∂e.  Jq "ÕQÆ∞ «̀∞#fl ã¨=∞Ü«∞OÖ’ HÍ~°O
"ÕÜ«∂e.  á⁄_ç =∞™êÖÏ J=ã̈~åxfl |\̃ì K«ÖÏ¡e.  z\̃ÔH_»∞ "≥∞ «̀Îx LÑ̈C J=ã̈~°=∞#∞‰õΩO>Ë K«e¡ kOKÕÜ«∞O_ç.
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104. LÑ¨CKÕÑ¨ =OHÍÜ«∞ Ñ¨ÙÅ∞ã¨∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

LÑ̈CKÕÑ̈ – 1/4 H̃Ö’ 170 21.25 – 872.5 10960 –

Ñ̈zÛ q∞iÛ – 5 HÍÜ«∞Å∞ 0.145 0.03 0.15 1.45 1.5 0.22
=OHÍÜ«∞Å∞ – 1/2 H̃Ö’ 7 1.5 20 120 270 2.2

#∂<≥ – 80 „QÍ – 80 – 720 – –
zO «̀Ñ̈O_»∞ – 25 „QÍ 0.31 0.01 6.74 28.3 17 1.7
H˘uÎg∞~° – 1 Hõ@ì 0.6 0.12 1.2 8.8 36.8 0.28

HÍ~°O – 2 K≥OKåÅ∞ – – – – – –
LÑ̈C, =∞™êÅ – ã̈iÑ̈_® – – – – – –

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : LÑ̈C KÕÑ̈#∞ |O_»‰õΩ ~°∞kÌ â◊√„ÉèíO KÕã≤ Hõ_çy, =ÚHȭÅ∞ KÕã≤ ÃÑ@∞ìHÀ"åe.
=OHÍÜ«∞Å∞ Hõ_çy =ÚHȭ Å∞QÍ ̀ «iy h\̃Ö’ "Õã≤ LOK«∞HÀ"åe.  zO «̀Ñ̈O_»∞ <å#ÃÑ\̃ì Ñ̈ÙÅ∞ã̈∞ fã≤ ÃÑ@∞ìHÀ"åe.
Le¡áêÜ«∞efl, Ñ̈zÛ q∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å#∞ =ÚHȭ Å∞ KÕã≤ LOK«O_ç.  á⁄~Úº g∞ Œ̂ HõàÏ~Ú# LOK«O_ç.



142

105.     Ñ‘̀ «Å "ÕÑ¨Ù_»∞ ‰õÄ~°
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈Hõ$ «̀∞ÎÅ∞ „H˘=ÙfiÑ̈^•~åúÅ∞ HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ
Le¡áêÜ«∞Å∞ – 3 2.4 0.2 22.2 100 93.8 1.2
^•eÛ# K≥Hõ¯ =ÚHõ¯Å∞ – 2 – – – – – –
Å=OQÍÅ∞ – 2 0.1 0.03 0.15 1.4 1.5 0.2
Ñ‘̀ «Å∞ – 1/2 H̃Ö’ 44.5 5.5 16.5 295 6850 106
Ñ̈zÛq∞~°Ñ̈Å∞ – 4 0.145 0.03 0.15 1.45 1.5 0.22
JÅ¡O =ÚHȭ  – 1 z#flk 0.11 0.04 0.6 3.3 1 0.17
Ü«∂Å‰õΩÅ∞ – 2 0.15 0.31 2.1 11.4 6.5 0.23
=∞l̊QÆ – J~°QÍ¡ã̈∞ 0.8 1.1 0.5 15 30 0.1
H˘uÎg∞~° – Hõ@ìÖ’ ã̈QÆO 0.6 0.12 1.2 8.8 36.8 0.28
Hõi"Õáê‰õΩ – 2 Ô~=∞‡Å∞ 0.3 0.05 0.93 5.4 41.5 0.04
#∂<≥ – 50 „QÍ – 50 – 450 – –
Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù – z\̃ÔH_»∞ – – – – – –
Ñ¨zÛ H˘|ƒi – z#fl =ÚHõ¯ 0.45 4.16 1.3 44.4 1 0.17
QÆ™êÅ∞ – 1 K≥OKå 1.08 0.96 1.84 20.4 61.5 3.1
LÑ̈C, HÍ~°O – ̀ «y#O «̀ – – – – – –

`Ç†Ç¶~¡°KÍ†Çò q^•¥#O: Ñ‘̀ «Å HÍà◊√§ ̀ «∞OKÕÜ«∂e.  ÃÑK«∞Û#∞ fã≤ â◊√„ÉèíO KÕÜ«∂e.  =ÚHȭ Å∞ HÀã≤ Hõ_çy XHõ y<≥flÖ’ LOK«∞HÀ"åe.
z\˜ÔH_»∞ Ñ¨ã¨∞Ñ¨Ù "Õã¨∞HÀ"åe. LÑ¨C "ÕÜ«∂e.  =∞l˚QÆ ‰õÄ_® áÈã≤ Hõ_»QÍe. á⁄~Úº g∞^Œ HõàÏ~Ú y<≥flÃÑ\Ïìe. JO^Œ∞Ö’ #∂<≥ áÈã≤ Le¡
=ÚHõ¯Å∞ "ÕÜ«∂e. ̀ «_ç =∞™êÖÏ#∞ LOK«∞H˘x P =Ú^ŒÌ#∞ "ÕÜ«∞O_ç. D "≥Ú`«ÎO#∞ ÉÏQÍ "ÕQÆx"åfie. JÑ¨Ù_»∞ Ñ‘`«Å =ÚHõ¯Å∞ "ÕÜ«∂e.
LÑ¨C, HÍ~°OÅ#∞ "Õã≤ HõeÜ«∞ÃÑ\Ïìe. ̀ «~åfi «̀ =ÚáêÊuHõ QÍ¡ã¨∞_»∞ hà◊√§ áÈã≤ H˘O`«¿ãÑ¨Ù L_»Hõx"åfie. h~°∞ Ñ¨ÓiÎQÍ Wyi# ̀ «~åfi`« á⁄_ç
=∞™êÖÏ á⁄_çx K«ÖÏ¡e. H˘uÎg∞~°, Hõi"Õáê‰õΩ#∞ ã¨#flQÍ ̀ «iy "ÕÜ«∂e. Ô~O_»∞ x=ÚëêÅ∞ Py kOz"ÕÜ«∂e.
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 106. Ñ‘̀ «Å WQÆ∞~°∞
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$`«∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞
„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

Ñ‘̀ «Å∞ ÃÑ Œ̂Ìq – 2 8.9 1.1 3.3 59 1370 21.2
Ü«∂Å‰õΩÅ∞ – 2 0.5 0.31 2.1 11.4 6.5 0.23
Le¡áêÜ«∞ – ÃÑ Œ̂Ìk –1 0.9 0.05 6.3 29.5 20 0.6
Å=OQÍÅ∞ – 3 0.1 0.03 0.15 1.4 1.5 0.2
Ñ̈zÛq∞~°Ñ̈HÍÜ«∞Å∞ – 4 0.20 0.8 0.3 3.8 3 0.44
Ñ̈zÛ H˘|ƒi=ÚHȭ  – z#fl=ÚHȭ 0.45 4.16 1.3 44.4 1 0.17
JÅ¡O – JQÆ∞à◊O á⁄_»=Ù 0.11 0.04 0.6 3.3 1 0.17
QÆã̈QÆ™êÅ∞ – 2 K≥OKåÅ∞ 1.08 0.96 1.84 20.4 61.5 3.1
"≥Å∞¡e¡ – 8 QÆ~åƒùÅ∞ 1.26 0.02 5.96 29 6 0.24
™ÈÑ̈Ù – 5 yO[Å∞ – – – – – –
rÅHõ„~° – 1/2 K«OKå – – – – – –
H˘uÎg∞~° – z#flHõ@ì 0.6 0.12 1.2 8.8 36.8 0.28
^•eÛ#K≥Hȭ  – z#fl=ÚHȭ – – – – – –
Le¡ |O Œ̂∞ – J~°Hõ@ì – – – – – –
Ñ̈ã̈∞Ñ̈Ù – z\̃ÔH_»∞ – – – – – –
LÑ̈C, HÍ~°O – ̀ «y#O «̀ – – – – – –

`Ç†Ç¶~¡°KÍ†Çòq^•¥#O : á⁄_ç=∞™êÅ k#∞ã̈∞Å∞ "Õ_ç KÕã≤ á⁄_çH˘\̃ì LOKåe.  Ñ‘̀ «Å∞x Hõ_çy â◊√„ÉèíO KÕã≤ =ÚHȭ Å∞ HÀÜ«∂e.  H˘|ƒi, JÅ¡O, "≥Å∞¡e¡ HõeÑ≤ "≥∞ «̀ÎQÍ #∂i
LO_»KÕã≤ ÃÑ@∞ìHÀ"åe.  ™ÈÑ¨Ù, QÆ™êÅ∞, "Õˆ~ #∂i LO_»KÕÜ«∂e.  Ñ‘`«=ÚHõ¯Ö’¡ LÑ¨CHÍ~°O, =∞™êÖÏ =Ú^ŒÌ#∞ HõeÑ≤ Ñ¨\˜ìOKÕÜ«∞O_ç.  ™œì g∞^Œ HõàÏ~Úy<≥fl#∞ ÃÑ\˜ì Le¡,
Ñ¨zÛq∞~°Ñ¨=ÚHõ¯Å∞ HõeÑ≤"Õã≤ "Õ~ÚOKåe.  Jq "Õy# ̀ «~°∞"å`« Ñ‘`«Å =ÚHõ¯Å∞ "ÕÜ«∂e.  H˘O`«¿ãÑ¨Ù JÖÏ LO>Ë Ñ‘`«Å=ÚHõ¯Å#∞O_ç =KÕÛh~°∞ WOH˜áÈ`«∞Ok. JÑ¨C_»∞
"Õˆ~ h~°∞#∞ áÈÜ«∂e.  =∞~°ÖÏ P h~°∞ WyiáÈ"åe.  ™ÈÑ¨Ù, QÆã¨QÆ™êÅ =Ú^ŒÌ "ÕÜ«∂e.  á⁄_ç =∞™êÖÏ, H˘uÎg∞~° ̀ «~°∞QÆ∞ K«e¡ kOKÕÜ«∂e.
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107. (K«O\˜ Ñ≤Å¡Å∞) J#∞|O è̂Œ PÇ¨~°=Ú
HÍ=Åã≤# Ñ̈^•~å÷Å∞ =∂Oã̈ „H˘=Ùfi HÍ~ÀƒÃÇ·Ï„_Õ@∞¡ â◊H̃Î HÍe¬Ü«∞O W#∞=Ú

Hõ$ «̀∞ÎÅ∞  Ñ̈^•~åúÅ∞

„QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ „QÍ

QÀ è̂Œ∞=∞Å∞ – 200 „QÍ 23.6 3 142.4 692 82 10.6

"Õ~°∞â‹#QÆ Ñ̈Ñ̈C – 50 „QÍ 12.6 20 30 283.5 45 1.25

"Õ~ÚOz# â‹#QÆÑ̈Ñ̈C – 100 „QÍ 22.5 5.2 58.1 369 58 9.5

É̌Å¡O –150 „QÍ 0.6 0.15 142.5 574 120 3.9

Ç̀†Ç¶~¡°KÍ†Çò q̂ •¥#O : QÀ̂ èŒ∞=∞Å‰õΩ H̆kÌQÍ "Õ~ÚOz á⁄_ç KÕÜ«∂e.  "Õ~ÚOz# â‹=QÆÑ̈Ñ̈C#∞

â◊√„Éèí=ÚKÕã≤ á⁄_ç KÕÜ«∞=Ö̌#∞.  "Õ~°∞â‹#QÆÑ̈Ñ̈C#∞ ̂ À~°QÍ "Õ~ÚOz ÃÑ· á⁄@∞ìfã≤"Õã≤ á⁄_ç KÕã̈∞HÀ"åe.

D 3 á⁄_»∞Å#∞ HõeÑ≤ â◊√„Éèí"≥∞ÿ# _»ÉÏƒÅÖ’ xÅfiKÕÜ«∂e.  É̌ÖÏ¡xfl á⁄_çKÕã̈∞HÀ"åe. D q∞„â◊=∂xfl

~ÀAH̃ 50 #∞O_ç 100 „QÍ=ÚÅ =~°‰õÄ K«O\̃ Ñ≤Å¡ÅH̃ W=fi=Ö̌#∞.


