




˜yîû# ç !ŸÖ !î„þyŸ ~î‚ ¢›y‹ „þœÄy’ ”®îû– þ™!Øþ›îD ¢îû„þyîû

²Ì!“þ îŠéîû ö¢öì²WzÁºîû ›yöì¢îû ²Ìí› ¢®y£ þ™%!ÜT ¢®y£ !£¢yöìî þ™yœ˜ „þîûy £ëûÐ ¢y•yîû’ ›y˜%¡ìöì„þ ¢!àþ„þ þ™%!ÜTîû ²Ìöìëûy‹˜#ëû“þy ç “þyîû 
¢y!îÅ„þ =îû&c ¢Áºöìõþ ¢öì‰þ“þ˜ „þöìîû ö“þyœy ç îûy‹Ä ‹%öìvþü xþ™%!ÜTîû £yîû „þ›yöì˜y ~îû x˜Ä“þ› œÇþÄÐ ›!£œy– !îöìŸ¡ì“þƒ †¦Åþî“þ# ›!£œy– 
²Ì¢)!“þ ›y ~î‚ !ŸÖîû ‹§Ã öíöì„þ ”%éôéîŠéîû îëû¢ xî!• ¢!àþ„þ ›yeyëû þ™%!ÜT “þyîû ¢!àþ„þ î,!kþ ç ¢%ßþi íy„þyîû x˜Ä“þ› £y!“þëûyîûÐ

xþ™%!ÜTîû „þyîû’ öë ö„þîœ …y”Äy¦þyî– “þy ˜ëûéôé îîû‚ ¢!àþ„þ ¢›öìëû îëû¢ x˜%ëyëû# ¢!àþ„þ þ™!îûþ™)îû„þ …yîyîû ˜y …yçëûyöì˜y– xßþºyßþiÄ„þîû 
…y”Äy¦þÄy¢ ç ¢öì‰þ“þ˜“þyîû x¦þyî ~îû x˜Ä“þ› „þyîû’Ð xD˜çëûyvþü# ö„þöìwîû ›y•Äöì› xy›îûy ~£z ¢öì‰þ“þ˜“þy î,!kþ „þöìîû îûyöì‹Ä xþ™%!ÜTîû 
›yey xöì˜„þÝþy£z „þ› „þöìîû!Šé ~î‚ xyîûç „þîûöì“þ þ™y!îûÐ

~£z îŠéîû ö¢öì²WzÁºîû ›y¢îÄyþ™# ~£z „þ›Å¢)!‰þ ¢yîûy îûyöì‹Ä ²Ì!“þþ™yœ˜ „þîûy £öìîÐ
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!ŸÖîû î,!kþ éôé

         ¢!àþ„þ …yîyîû éôé

Šé›y¢ ›yöìëûîû ”%• éôé

         îyîûîyîû éôé

“þyîûþ™îû éôé

         þ™!îûþ™)îû„þ …yîyîûÐÐ

¢%ßþi !ŸÖîû ‹§Ã éôé

      !ŸÖîû ¢!àþ„þ î,!kþ éôé

¢%¡ì› xy£yîû ö…öìœ éôé

       ßþº²À ›yöìëûîû !¢!kþÐÐ

¢%þ™%!ÜT ›y¢ Sö¢öì²WzÁºîû 2022V

(Nutrition Month, 2022)



EF

l 6 ›y¢ îëûöì¢îû þ™îû !ŸÖîû î,!kþîû ç ²Ìöìëûy‹˜#ëû Ÿyîû#!îû„þ Ÿ!_«îû ö‹y†y˜ 
Ö•%›ye ›yöìëûîû ”%• öíöì„þ þ™yçëûy ¢½þî ˜ëû– “þy£z þ™!îûþ™)îû„þ …yîyöìîûîû 
²Ìöìëûy‹˜Ð

l !ŸÖîû þ™!îûþ™)îû„þ …yîyîû Öîû& „þîûyîû ¢!àþ„þ ¢›ëû : 6 ›y¢ îëû¢ öþ™öìîûyöìœ£z 
SxíÅyê 181 !”˜ öíöì„þ öë˜ !˜ëû!›“þV ›yöìëûîû î%öì„þîû ”%öì•îû ¢yöìí !ŸÖöì„þ 2 
îŠéîû îëû¢ þ™ëÅhsþ þ™!îûþ™)îû„þ …yîyîû …yçëûyöì“þ £öìîÐ

l þ™!îûþ™)îû„þ …yîyöìîûîû þ™yŸyþ™y!Ÿ xhsþ“þ 2 îŠéîû îëû¢ þ™ëÅhsþ !ŸÖöì„þ ›yöìëûîû 
î%öì„þîû ”%• …y£zöìëû öëöì“þ £öìîÐ

l þ™!îûþ™)îû„þ …yîyîû îy!vþüöì“þ£z ÷“þ!îû „þîûöì“þ £öìîÐ ²Ìíöì› ˜îû›– xy•yŸ_« ~î‚ 
þ™öìîû •#öìîû •#öìîû Ÿ_« …yîyîû !”öì“þ £öìîÐ

l ~„þÝ%þ ~„þÝ%þ „þöìîû !ŸÖöì„þ Gþyœéôé›Ÿœy Šéyvþüy ßþºy¦þy!î„þ …yîyîû …yçëûyîû x¦þÄy¢ 
„þîûyöì“þ £öìîÐ

¢%“þîûy‚ Šéëû ›y¢ îëû¢ þ™)’Å £çëûy ›ye£z !ŸÖöì„þ þ™!îûþ™)îû„þ …yîyîû …yçëûyöì˜y Öîû& „þîûöì“þ £öìî ëyöì“þ „þöìîû !ŸÖîû Ÿ!_«îû ‡yÝþ!“þ þ™)îû’ £ëûÐ Šéëû ›y¢ îëû¢ 
öíöì„þ öë ¢›hßþ !ŸÖöì„þ þ™!îûþ™)îû„þ …yîyîû ö”çëûy £ëû– ö¢£z ¢›hßþ !ŸÖîû ßþºyßþiÄ ç ¢!e«ëû“þy ~î‚ öîöìvþü çàþy ¢!àþ„þ¦þyöìî £ëûÐ

Šéëû›y¢ îëûöì¢îû xyöì† öíöì„þ þ™!îûþ™)îû„þ …yîyîû …yçëûyöì˜y Öîû& „þîûöìœ ëy ëy ‡Ýþöì“þ þ™yöìîû éôôôé

öî!Ÿ xyöì† öíöì„þ þ™!îûþ™)îû„þ …yîyîû …yçëûyöì˜y Öîû& £öìœ éôôôé

l ›yöìëûîû ”%öì•îû ‹yëû†yëû x˜Ä …yîyîû Öîû& „þîûöìœ !ŸÖîû öÇþöìe ›yöìëûîû ”%öì•îû öíöì„þ ²Ìy® þ™%!ÜT=öì’îû ‡yÝþ!“þ öíöì„þ ëyëû– šþöìœ x˜Äy˜Ä ¢›¢Äy ö”…y 
ö”ëûÐ

l ›yöìëûîû ”%öì•îû þ™%!ÜT=öì’îû x¦þyöìî !ŸÖ x¢%ßþi £öìëû þ™îûöì“þ þ™yöìîûÐ

l x˜Äy˜Ä …yîyîû ›yöìëûîû ”%öì•îû ›öì“þy !îÖkþ ç !˜îûyþ™” ̃ y £çëûyîû šþöìœ !ŸÖ vþyëû!îûëûyëû xye«yhsþ £öì“þ þ™yöìîûÐ

l öëöì£“%þ ~£z îëûöì¢ !ŸÖ îy£zöìîûîû …yîyîû £‹› „þîûöì“þ þ™yöìîû ˜y “þy£z ›yöìëûîû î%öì„þîû ”%• !¦þ§¬ x˜Ä …yîyîû öíöì„þ !ŸÖîû xÄyœy!‹Åîû ›öì“þy ¢›¢Äy îy 
Ù»y¢„þÜTç £öì“þ þ™yöìîûÐ

l ~£z ¢›ëû ›y hßþì˜Äþ™y˜ „þîûyöì˜y îõþ „þöìîû !”öìœ ›yöìëûîû !m“þ#ëûîyîû †¦þÅ•yîû’ „þîûyîû ¢½þyî˜y öîöìvþü ëyëûÐ

Šéëû ›y¢ îëû¢ £çëûyîû þ™îû !ŸÖöì„þ ö”!îû „þöìîû þ™!îûþ™)îû„þ …yîyîû „þîûyöì˜y Öîû& „þîûöìœ !„þ !„þ ‡Ýþöì“þ þ™yöìîû éôôôé

öî!Ÿ ö”!îûöì“þ þ™!îûþ™)îû„þ …yîyîû Öîû& „þîûöìœ öë öë G¤%þ!„þ öíöì„þ ëyëû éôôôé

l îëû¢ x˜%ëyëû# î,!kþîû ‹˜Ä vþzþ™ë%_« ç þ™!îû›y’ ›“þ …yîyîû þ™yëû ̃ yÐ

l xþ™%!ÜT– îû_«yÒ“þy ~î‚ x˜Äy˜Ä þ™%!ÜTîû ‡yÝþ!“þ ö”…y ö”ëûÐ

l !ŸÖîû î,!kþ ç !î„þyŸ „þ›öì“þ Öîû& „þöìîû îy öíöì› öëöì“þ þ™yöìîûÐ

ö„þ˜ þ™!îûþ™)îû„þ …yîyöìîûîû ¢öìD ¢öìD ›y“,þ”%?þ þ™y˜ „þîûyöì˜y ²Ìöìëûy‹˜ Ú

l 6 öíöì„þ 12 ›y¢ îëû¢ þ™ëÅhsþ !ŸÖöì”îû x˜Ä …yîyöìîûîû ¢öìD ¢öìD xöì•Å„þ îy “þyîû öî!Ÿ þ™%!ÜT=’ ›yöìëûîû ”%• öíöì„þ xyöì¢ ~î‚ 12 öíöì„þ 24 ›y¢ îëû¢ 
þ™ëÅhsþ ~„þéôé“,þ“þ#ëûy‚Ÿ îy “þyîû öî!Ÿ Ÿ!_«îû ‰þy!£”y !ŸÖ ›yöìëûîû ”%• öíöì„þ þ™yëûÐ

l ›yöìëûîû ”%•– !ŸÖöì„þ þ™!îûþ™)îû„þ …yîyöìîûîû öíöì„þç öî!Ÿ vþzF‰þ›yöì˜îû þ™%!ÜT=’ ~î‚ öîûy† ²Ì!“þöìîûyöì•îûþÇþ›“þy ²Ì”y˜ „þöìîûÐ

l ›yöìëûîû ”%• !ŸÖîûþöÇþöìe ~„þ!Ýþ =îû&cþ™)’Å x˜%þ™%!ÜTîû vþzê¢ ôé öë›˜ ›yöìëûîû ”%• öíöì„þ£z !ŸÖ ‰þy!£”y x˜%ëyëû# xy˜%›y!˜„þ 70 Ÿ“þy‚Ÿ !¦þÝþy!›˜éôé~– 
40 Ÿ“þy‚Ÿ „þÄyœ!¢ëûy› ç !îûöìîyöìšÏþ!¦þ˜ ~î‚ 95 Ÿ“þy‚Ÿ !¦þÝþy!›˜éôé!¢ öþ™öìëû íyöì„þÐ

!îƒoƒ  !ŸÖ 2 îŠéîû îy “þyîû öî!Ÿ îëû¢ þ™ëÅhsþ ›y“,þ”%?þ þ™y˜ „þîûöìœ “þyîû „þy!AÇþ“þ î,!kþ ç !î„þyŸ ¢%!˜!Ù‰þ“þ £ëûÐ
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!ŸÖîû îëû¢ x˜%ëyëû# ¢!àþ„þ þ™!îûþ™)îû„þ …yîyîû …yçëûyöì˜yîû ²Ìöìëûy‹˜#ëû“þy



þ™!îûþ™)îû„þ xy£yöìîûîû ¢!àþ„þ ‡˜c

8éôé12 ›yöì¢îû !ŸÖîû þ™y„þßþiœ# ²Ì!“þþ îyöìîû 200 !›!œ …y”Ä @Ì£’ „þîûöì“þ þ™yöìîûÐ x!“þ!îû_« ‹œ 
!”öìëû þ™y“þœy „þîûy …y”Ä !ŸÖöì„þ ¢!àþ„þ ›yeyëû Ÿ!_« öëy†yöì“þ þ™yöìîû ˜yÐ !ŸÖîû þ™!îûþ™)îû„þ 
…yîyöìîûîû ‡˜öìcîû ›yey ë!” ¢!àþ„þ ˜y £ëû ö¢öìÇþöìe ç£z …y”Ä öíöì„þ !ŸÖîû ‰þy!£”y ›öì“þy Ÿ!_« 
þ™yëû ̃ yÐ vþzþ™ë%_« ‡˜ …yîyîû !ŸÖîû ‰þy!£”y ›öì“þy Ÿ!_«îû ö‹y†y˜ ö”ëûÐ

…y”Ä !àþ„þ “þ“þÝþy£z †y‘þü £çëûy ”îû„þyîû ëyöì“þ ‰þy›öì‰þ „þöìîû ö“þyœy ç …yçëûyöì˜yîû ¢›ëû ‰þœöì„þ 
þ™öìvþü ˜y ëyëûÐ

!îƒ oƒ 

l ¢!àþ„þ ‡˜öìcîû ˜îû› …yîyîû S‰þy›öì‰þ „þöìîû ö“þyœyîû ›öì“þy ‡˜V !ŸÖîû þ™öìÇþ ¢!àþ„þ ›yeyîû 
þ™%!ÜT=’ ¢Á™§¬ ç Ÿ!_«îû ‰þy!£”y þ™)îûöì’ ¢Çþ›Ð

l x!“þ!îû_« þ™y“þœy îy ‹œöì›Ÿyöì˜y …yîyîû öë›˜éôé þ™y“þœy vþyöìœîû ‹œ– þ™y“þœy ¦þyöì“þîû 
›yvþü £z“þÄy!” ¢!àþ„þ ›yeyîû þ™!îûþ™)îû„þ xy£yîû ̃ ëûÐ „þyîû’é– ~îû öíöì„þ !ŸÖîûy þ™ëÅy® þ™%!ÜT=’ 
þ™yëû ̃ yÐ

l “þöìî ›öì˜ îûy…y ”îû„þyîû x!“þ!îû_« ‡˜ …yîyîû !ŸÖîû ö‰þîyöì˜y ç ö†œyîû þ™öìÇþ x¢%!î•y ¢,!ÜT „þîûöì“þ þ™yöìîûÐ

”y˜yŸ¢Ä îy „þ¨
‹y“þ#ëû …y”Ä

îû&!Ýþ ¦þy“þ ö¢kþ xyœ% ¢%!‹îû £yœ%ëûy

vþyœ– Ÿ¤%!Ýþ ~î‚ îy”y› ‹y“þ#ëû
…y”Ä ö²Ìy!Ýþ˜ ¢îûîîûy£ „þöìîû ëy

Ÿîû#îû †àþ˜ „þöìîû

vþyœ îy îy”y›
‹y“þ#ëû …y”Ä

�vþyœ �!‰þ˜yîy”y› †¤%öìvþüy �Ÿ¤%!Ýþ ‹y“þ#ëû …y”Ä�

…y”Ä ÷î!‰þeÄ

!ŸÖöì„þ ̃ y˜y •îûöì˜îû þ™%!ÜT=’ ¢Á™§¬ …yîyîû …yçëûyöì˜y ”îû„þyîû ëyöì“þ “þyîû þ™%!ÜTîû ‰þ!y£”y þ™)îû’ £ëûÐ !ŸÖîû „þy!AÇþ“þ î,!kþ ç !î„þyöìŸîû ‹˜Ä Ÿ!_«– ö²Ìy!Ýþ˜ 
~î‚ x˜%þ™%!ÜT =’ë%_« …yîyîû ²Ìöìëûy‹˜Ð ~=!œ þ™yçëûy ëyöì“þ þ™yöìîû ë!” !ŸÖ !î!î•²Ì„þyîû …y”Ä @Ì£’ „þöìîûÐ

4!Ýþ ²Ì•y˜ …y”Äî†Å öíöì„þ ÷“þ!îû þ™!îûþ™)îû„þ …yîyîû !ŸÖöì„þ …yçëûyöì˜y öëöì“þ þ™yöìîûÐ ¢y•yîû’“þ !ŸÖ þ™!îûþ™)îû„þ …yîyîû Öîû& „þîûyîû þ™îû …y”Ä îû&!‰þ !šþîûöìœ 
˜“%þ˜ •îûöì˜îû !î!¦þ§¬ ²Ì„þyîû …y”Ä 5éôé7 !”˜ þ™îûéôéþ™îû ‡%!îûöìëû !šþ!îûöìëû …yçëûyöì“þ £öìîÐ

=îû&cþ™)’Å “þíÄ

!îÙ» ßþºyßþiÄ ¢‚ßþiy SWHOVéôé~îû ö‡y!¡ì“þ ›)œ“þ 7!Ýþ ²Ì„þyîû …y”Äî†Å xyöìŠé– ~=!œ £œ éôôôé

l ”y˜yŸ¢Ä– ›)œ ~î‚ „þ¨ ‹y“þ#ëû …y”ÄoîÄ

l Ÿ¤%!Ýþ– vþyœ ~î‚ îy”y›öì†ye#ëû …y”ÄoîÄ

l ”%• ~î‚ ”%?þ‹y“þ …y”ÄoîÄ

l ²Ìy’#‹ vþzê¢ …y”ÄoîÄ

l !vþ›

l !¦þÝþy!›˜éôé~ ¢›,kþ šþœ ç ¢î!‹

l x˜Äy˜Ä šþœ ç ¢î!‹

šþœ ç ¢î%‹ Ÿy„þ ¢î!‹ !¦þÝþy!›˜ ç 
…!˜‹ ¢îûîîûy£ „þöìîû– šþöìœ ¢‚e«›’ 

²Ì!“þöìîûy• £ëû

 ²Ìy’#‹ …y”ÄoîÄ ö²Ìy!Ýþ˜ ¢›,kþ £ëû 
“þy£z !ŸÖîû þ™öìÇþ vþzþ™öìëy†#

Ÿ„þÅîûy– ößþ¬£þ™”yíÅ ç ÷“þœ ‹y“þ#ëû 
…y”ÄoîÄ Ÿ!_« ç !ŸÖöì„þ ¢%¡ì› 

xy£yîû ²Ì”y˜ „þöìîû

”y˜yŸ¢Ä ~î‚ „þ¨ SŸ„ÅþîûyV 
‹y“þ#ëû …y”Ä Ÿ!_« ö‹y†yëû
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xy›yöì”îû ²Ìöì“þÄ„þ !”öì˜îû …yîyöìîûîû ›öì•Ä ¢y•yîû’“þ ”y˜yŸ¢Ä ‹y“þ#ëû …y”ÄoîÄ öë›˜ ‰þyœ– 
†›– ¦%þRy– îûy!† £z“þÄy!” ~î‚ „þ¨ ‹y“þ#ëû …y”Ä öë›˜ xyœ%– !›!ÜT xyœ% ²Ì¦,þ!“þ íyöì„þÐ ~£z 
•îûöì˜îû …yîyîû öíöì„þ Ÿ!_«îû ö‹y†y˜ £ëû !„þhs%ùþ þ™ëÅy® þ™!îû›yöì˜ ö²Ìy!Ýþ˜ ~î‚ x˜%þ™%!ÜT 
þ™yçëûy ëyëû ̃ yÐ

vþyœ– ›ÝþîûŸ¤%!Ýþ– „þvþüy£zŸ¤%!Ýþ– ö¢yëûy!î˜– îy”y› éôé ö²Ìy!Ýþ˜ ~î‚ xyëûîûöì˜îû ¦þyöìœy vþzê¢Ð 
…yöì”Äîû þ™%!ÜT=’ xyîûç îy!vþüöìëû “%þœöì“þ þxy›îûy ~£z ‹y“þ#ëû …yöì”Äîû ¢öìD ”y˜yŸ¢Äöì„þ 
!›!Ÿöìëû ö…öì“þ þ™y!îûÐ

þ™!îûþ™)îû„þ …yîyîû !£¢yöìî ²Ìy’#‹ vþzê¢ …y”ÄoîÄ öë›˜ !vþ›– ›y‚¢– ›yŠé– ›y‚öì¢îû ö›öìÝþ 
£z“þÄy!” öíöì„þ ö²Ìy!Ýþ˜ xyëûîû˜ ç !‹Bþ þ™yçëûy ëyëûÐ ²Ì!“þ!”öì˜îû …yîyöìîû ²Ìy’#‹ ö²Ìy!Ýþ˜ 
…%î£z =îû&cþ™)’ÅÐ

”%• ç ”%•‹y“þ#ëû …y”ÄoîÄ öë›˜ ”£z– þ™!˜îû £z“þÄy!” öíöì„þ ö²Ìy!Ýþ˜ ç „þÄyœ!¢ëûy› þ™yçëûy 
ëyëûÐ

¢£‹œ¦þÄ ›îûÖ!› šþœ ç Ÿy„þ¢!¶ vþz§¬“þ ›yöì˜îû !¦þÝþy!›˜ ç …!˜‹ þ™”yöìíÅîû þ¦þyöìœy 
vþzê¢Ð

¢î%‹ þ™y“þy ‹y“þ#ëû Ÿy„þ ¢î!‹ öíöì„þ !¦þÝþy!›˜éôé~ ~î‚ xyëûîû˜ þ™yçëûy ëyëûÐ !¦þÝþy!›˜éôé~ 
ö‰þyöì…îû þ™öìÇþ …%î ¦þyœ ~î‚ xy›yöì”îû öîûy† ¢‚e«›’ ²Ì!“þöìîûy• „þîûöì“þ ¢y£yëÄ „þöìîûÐ

!îƒoƒ  !ŸÖîû vþzF‰þ“þy ç ç‹˜ î,!kþîû öÇþöìe Ÿ!_« ç þ™%!ÜT ¢›,kþ …yîyîû …%î£z =îû&cþ™)’ÅÐ

4

!ŸÖîû ¢öìîÅy_› î,!kþîû ‹˜Ä Ÿ!_«– ö²Ìy!Ýþ˜ ~î‚ ¢!àþ„þ ›yeyëû x˜%þ™%!ÜTîû ²Ìöìëûy‹˜ £ëûÐ 
xyîû ~=!œ þ™yçëûy ¢½þî £ëû ë…˜ !ŸÖ !î!¦þ§¬ ²Ì„þyîû …y”ÄoîÄ @Ì£’ „þöìîûÐ

þ™!îûþ™)îû„þ …yîyöìîûîû ÷î!‰þeÄ
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!ŸÖîû …y”Äy¦þÄy¢ ç ëöìb þ™!îûîyöìîûîû ¢„þöìœîû ¦)þ!›„þy 

l …yçëûyöì˜yîû ¢›ëû£z £œ !ŸÖöì„þ öŸ…yöì˜yîû ¢!àþ„þ ¢›ëûÐ ö¢£z ¢›öìëû !ŸÖîû ²Ì!“þ ¦þyöìœyîy¢y– “þyîû ¢yöìí ö…œy– ¦þyî !î!˜›ëû „þîûyéôé !ŸÖîû Ÿyîû#!îû„þ– 
¢y›y!‹„þ ç xyöìîöì†îû !î„þyŸöì„þ cîûy!§º“þ „þöìîûÐ

l !ŸÖöì„þ ¢öìîÅy_› þ™!îûþ™)îû„þ xy£yîû …yçëûyöì˜yîû ¢›ëû ö¢ „þ# ö…öìœy öë›˜ =îû&cþ™)’Å ~„þ£z¦þyöìî !ŸÖöì„þ „þ…˜– ö„þyíyëû– !„þ¦þyöìî ~î‚ ö„þ 
…yçëûyöìFŠé “þy ¢›y˜ =îû&cþ™)’ÅÐ !þ™“þy ›y“þy îy !ŸÖîû þ™!îû‰þëÅy„þyîû# …yçëûyöì˜yîû ¢›ëû !ŸÖîû ¢öìD „þíy îœöìî˜– ëyöì“þ !ŸÖ ö…öì“þ vþzê¢y!£“þ £ëûÐ

l !ŸÖîû ßþºyßþiÄ„þîû …y”Äy¦þÄy¢ †öìvþü “%þœöì“þ þ™!îû‰þëÅy„þyîû#îû ÷•ëÅÄ ç vþzê¢y£ ²Ì”y˜ …%î£z =îû&cþ™)’ÅÐ

l !ŸÖöì„þ “þyîû !˜‹ßþº ö²ÕÝþ îy îy!Ýþöì“þ …yçëûyöì˜y vþz!‰þêÐ ~öì“þ „þöìîû !þ™“þy ›y“þy îy þ™!îû‰þëÅy„þyîû# î%Gþöì“þ þ™yîûöìî˜ öë !ŸÖ „þ# •îûöì˜îû …yîyîû „þ“þÝþy 
þ™!îû›yöì˜ ö…öìœyÐ

l !ŸÖîûþÇþ›“þy x˜%ëyëû# ²Ìíöì› öŠéyÝþ ‰þy›‰þ ~î‚ þ™öìîû îvþü ‰þy›‰þ !”öìëû !ŸÖöì„þ …yçëûyöì˜y öëöì“þ þ™yöìîûÐ ~„þ‹˜ ›yéôé£z ~£z !î¡ìëûÝþy !àþ„þ „þöìîû˜ !ŸÖîû 
¢y›íÅÄ ç ‰þy!£”y î%öìGþ „þ#•îûöì˜îû ‰þy›‰þ …yçëûyöì˜yîû ‹˜Ä ²Ìöìëûy‹˜Ð

!îƒoƒ

l …yçëûyöì˜yîû ¢›ëû !ŸÖîû ö‰þyöì… ö‰þy… öîûöì… „þíy îœyîû ›y•Äöì› …yçëûyöì˜y vþz!‰þ“þÐ

l …yçëûyöì˜yîû ¢›ëû !ŸÖöì„þ „þ…˜£z ö‹yîûéôé‹îîû”!hßþì „þîûy vþz!‰þ“þ ̃ ëûÐ ë!” ~„þyhsþ !ŸÖ …yîyîû ö…öì“þ ̃ y ‰þyëû “þ…˜ !¦þ§¬ ßþºyöì”îû ~î‚ !¦þ§¬ vþzþ™y”y˜ !”öìëû 
÷“þ!îû …yîyîû !”öìëû “þyîû …yçëûyîû ²Ì!“þ vþzê¢y£ ç xy@Ì£ îyvþüyöì“þ £öìîÐ

l …yçëûyöì˜yîû ¢›ëû !ŸÖöì„þ ̃ y˜y!î• ›˜öì¦þyœyöì˜y †Òéôé=‹öìîîû ›y•Äöì› …yçëûyöì“þ £öìîÐ

ßþºyßþiÄ¢Á¿“þ vþzþ™yöìëû !ŸÖîû …y”Ä ²Ìlßþ“þ ç ¢‚îûÇþ’

îûy§¬y „þîûyîû ~î‚ …yîyîû xyöì† ç 
þ™öìîû îy¢˜þ™e ¦þyöìœy „þöìîû ¢yîy˜ 

!”öìëû •%öì“þ £öìîÐ

þ™!îûÜñyîû ‹öìœ ¢yîy˜ !”öìëû 
£y“þ •%öì“þ £öìîÐ !˜ëû!›“þ ˜… „þyÝþöì“þ £öìîÐ

îûy§¬y „þîûyîû ‹yëû†y þ™!îûÜñyîû 
îûy…öì“þ £öìî ~î‚ ¢!àþ„þ 
!˜ëûöì› îûy§¬y „þîûöì“þ £öìîÐ

!ŸÖöì„þ …yçëûyöì˜yîû xyöì† ç þ™öìîû !˜öì‹îû ç !ŸÖîû 
£y“þ ¦þyœ „þöìîû þ™!îûÜñyîû ‹öìœ ¢yîy˜ !”öìëû •%öì“þ £öìîÐ

…yîyîû ¢î ¢›ëû ‘þy„þy !”öìëû îûy…öì“þ £öìî 
~î‚ ÝþyÝþ„þy …yîyîû …yçëûyöì“þ £öìîÐ
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¢‚öìî”˜Ÿ#œ x!¦þ¦þyî„þc

…y”Ä !˜îûyþ™_y



ßþºyßþiÄ¢Á¿“þ vþzþ™yöìëû …y”Ä ²Ìlßþ“þ ç ¢‚îûÇþöì’îû !„þŠ%é !îöìŸ¡ì „þíy

1.� îûy§¬y „þîûy …yîyîû ç „¤þy‰þy …yîyîû xyœy”y „þöìîû îûy…öì“þ £öìî ëyöì“þ ‹#îy’% Šé!vþüöìëû ̃ y þ™öìîûÐ

2. ö²Ì¢yîû „%þ„þyöìîû îy x˜Äy˜Ä þ™yöìe îûy§¬yîû ¢›ëû ‘þy„þy !”öìëû îûy§¬y „þîûy ‹îû&!îûÐ ~îûšþöìœ ‹µyœy!˜ ¢y×ëû £öìî ~î‚ vþzþ™„þy!îû …y”Ä=’ ¢%îû!Çþ“þ íy„þöìîÐ 
…yîyîû îûy§¬y „þîûyîû ¢›ëû ›•Ä› ›yöì˜îû x¤yöì‰þ îûy§¬y „þîûöì“þ £öìîÐ ¢Á™)’Å¦þyöìî …yîyîû îûy§¬y „þîûöì“þ £öìî ëyöì“þ ‹#îy’%=!œ •¹‚¢ £ëûÐ

3.� îûy§¬yîû ”%ó‡rÝþyîû ›öì•Ä£z …yîyîû ö…öìëû !˜öì“þ £öìî ëyöì“þ ÝþyÝþ„þy xîßþiyëû …yîyîû …yçëûy ëyëûÐ

4.� ›y!Šé îy x˜Äy˜Ä öþ™y„þy›y„þvþü öíöì„þ ¢%îû!Çþ“þ îûy…öì“þ …yîyîû ¢î¢›ëû ö‘þöì„þ îûy…öì“þ £öìîÐ

5.� …yîyîû ¢î¢›ëû !˜îûyþ™” “þyþ™›yeyëû ¢‚îûÇþ’ „þîûy vþz!‰þ“þ ëyöì“þ ‹#îy’%îû î,!kþ „þ› £ëûÐ

6.� !˜ëû!›“þ ˜… þ™!îûÜñyîû „þîûy ç ¢yîy˜ ç þ™!îûÜñyîû ‹öìœ £y“þ ö•yëûy x“þÄhsþ ‹îû&!îûÐ ~îûšþöìœ vþyëû!îûëûy ~î‚ x˜Äy˜Ä ¢‚e«y!›“þ öîûy† ²Ì!“þ£“þ 
„þîûy ëyëûÐ

7.� …yîyîû ²Ìlßþ“þ „þîûyîû xyöì† ç þ™öìîû– xy£yîû „þîûyîû xyöì† ç þ™öìîû ~î‚ öŸï‰þyœëû îÄî£yöìîûîû þ™öìîû ¢yîy˜ !”öìëû £y“þ •%öì“þ £öìîÐ

8.� …yçëûyîû xyöì† xyþ™!˜ ç xyþ™˜yîû !ŸÖ vþz¦þöìëûîû £y“þ ¦þyœ „þöìîû þ™!îûÜñyîû ‹œ ç ¢yîy˜ !”öìëû •%öì“þ £öìîÐ

9. „þyÝþyîû xyöì† šþœ ç ¢î!‹ ¦þyœ „þöìîû •%öìëû !˜öì“þ £öìî– ëyöì“þ …y”Ä=’ î‹yëû íyöì„þÐ

10. ö²Ìy!Ýþöì˜îû =’ î,!kþ „þîûyîû ‹˜Ä ”y˜y ç vþyœ ‹y“þ#ëû Ÿ¢Ä îûy§¬yîû xyöì† !¦þ!‹öìëû îûy…öì“þ £öìîÐ

11. !¦þ§¬ !¦þ§¬ ²Ì„þyîû …y”Ä ¢y›@Ì# ~„þ!e“þ „þöìîû îûy§¬y „þîûöìœ ö¢£z …yîyîû öíöì„þ ²Ìöìëûy‹˜#ëû …y”Ä=’ þ™yçëûy ëyëûÐ

l ‹yBþš%þvþ– îy!’!‹Ä„þ¦þyöìî ²Ìlßþ“þ …y”Ä– ÷“þ!îû „þîûy …y”Ä– ²Ì!e«ëûy‹y“þ …y”Ä öë›˜éôé !Ýþ˜éôéš%þvþ– ²Ì!e«ëûy‹y“þ šþöìœîû îû¢– àþyuþy þ™y˜#ëû– ‰þöì„þyöìœÝþ– !‰þþ™¢ 
!e«þ™¢– ö£œí !vÈþ‚¢ ~î‚ öî„þy!îûöì“þ ²Ìlßþ“þ …yîyîû „þ…˜£z þ™!îûþ™)îû„þ xy£yîû £öì“þ þ™yöìîû ̃ yÐ “þy£z ~=!œ ~!vþüöìëû ‰þœy ßþºyßþiÄ„þîûÐ

l ‰þy– „þ!šþ ~î‚ !›!ÜT ö”çëûy àþyuþy þ™y˜#ëû !ŸÖöì”îû ̃ y …yçëûyöì˜y£z ¦þyöìœyÐ

l !ŸÖöì”îû ~„þîyîû ~£z •îûöì˜îû îy!’!‹Ä„þ‹y“þ …yîyîû …yçëûyöìœ “þyîûy ~£z •îûöì˜îû …yîyöìîû x¦þÄhßþì £öìëû þ™öìîû ~î‚ x˜Ä •îûöì˜îû ‡öìîû ²Ìlßþ“þ …yîyîû 
“þyîûy xyîû ö…öì“þ ‰þyëû ̃ yÐ

l ²Ì!e«ëûy‹y“þ šþÄy!Ýþš%þvþ ~î‚ !›!ÜT‹y“þ#ëû …yöì”Ä !˜•Åy!îû“þ ›yeyëû !¦þÝþy!›˜– …!˜‹ ç x˜Äy˜Ä x˜%þ™%!ÜT íyöì„þ ̃ yÐ ~îûšþöìœ !ŸÖöì”îû ›öì•Ä x˜%þ™%!ÜTîû 
x¦þyî‹!˜“þ ¢›¢Äy ö”…y !”öì“þ þ™yöìîûÐ
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öë ¢„þœ …y”ÄoîÄ ~!vþüöìëû ‰þœy ¦þyöìœy

!‰þþ™¢ ˜%vþœ¢ !e«þ™¢

öÝþyÞÝþ !îßþ%ñÝþ 
‹y“þ#ëû …yîyîû

²Ì!e«ëûy‹y“þ 
šþöìœîû îû¢

‰þy/„þ!šþ àþyuþy þ™y˜#ëû

þ™yvþzîû&!Ýþ

!ŸÖöì”îû …yöì”Ä „þ#¦þyöìî þ™%!ÜT=’ îyvþüyöì˜y öëöì“þ þ™yöìîû

öŠéyöìÝþy öŠéyöìÝþy !ŸÖöì”îû þ™y„þßþiœ#ç öŠéyöìÝþy £ëû– “þy£z “þyîûy ~„þéôé~„þîyöìîû …yçëûyöì˜yîû ¢›ëû ~„þ!Ýþ !˜!”ÅÜT þ™!îû›yþ™ …yîyîû ö…öì“þ þ™yöìîû ëy “þyöì”îû öþ™öìÝþ 
•öìîûÐ “þöìî ²Ìöì“þÄ„þîyöìîûîû !ŸÖîû …yöì”Ä þ™ëÅy® þ™!îû›yöì’ Ÿ!_«îû ö‹y†y˜ íy„þy ‰þy£zÐ “þy£z „þ# „þ# vþzþ™yöìëû x!•„þ þ™!îû›y’ Ÿ!_« ç þ™%!ÜT=öì’îû ö‹y†y˜ !ŸÖîû 
…yöì”Ä íy„þöì“þ þ™yöìîû “þy !˜öìÁ¬ xyöìœy‰þ˜y „þîûy £œ éôôôé

l þ™!îû‹ ‹y“þ#ëû …yîyîû ÷“þ!îû „þîûyîû öÇþöìe éôôôé

éôé …yîyöìîû „þ› þ™!îû›yöì’ ‹œ !›!Ÿöìëû ¢!àþ„þ ‡˜c î‹yëû îûy…öì“þ £öìîÐ

éôé ”y˜yŸ¢Ä ‹y“þ#ëû …y”ÄoîÄ ¢y›y˜Ä ö¦þö‹ì  =ö¤ vì þyü  „þîöû œì – ö†yœyîû ¢›ëû „þ› ‹œ œyö†ì Ð



”%• !›!Ÿöìëû þ™!îû‹ ‹y“þ#ëû 
!›×’ ÷“þ!îû „þîûy öëöì“þ 

þ™yöìîûÐ

!ŸÖîû …yöì”Ä 
=vþü/!‰þ!˜/›y…˜/!‡/ö“þœ 

ö›Ÿyöì˜y öëöì“þ þ™yöìîûÐ

!î!¦þ§¬ •îûöì˜îû vþyœ !¦þ!‹öìëû 
xB%þ!îû“þ „þöìîû Ö!„þöìëû !˜öìëû 
ö¦þöì‹– =¤öìvþüy „þöìîû !ŸÖöì„þ 

…yçëûyöì˜y öëöì“þ þ™yöìîûÐ

Ö¤!Ýþ ‹y“þ#ëû Ÿ¢Ä ö¦þöì‹ 
=¤öìvþüy „þöìîû ö¢£z Ÿ¢Ä‰)þ’Å 

!ŸÖöì„þ …yçëûyöì˜y 
öëöì“þ þ™yöìîûÐ

!îƒoƒ  îûy§¬y „þîûy …yîyöìîû ¢î¢›ëû xyöìëûy!vþ˜ë%_« œî’ ö›Ÿyöì“þ £öìî
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éôé ~îûþ™öìîû !›!×“þ þ™!îûöì‹ =vþü– ›•% îy !‰þ!˜ ö›Ÿyöìœ !›×’!Ýþ ö…öì“þ !›!ÜT £öìî ~î‚ ›y…˜– !‡ îy ö“þœ ö›Ÿyöìœ þ™!îû‹ !›×’!Ýþöì“þ Ÿ!_«îû þ™!îû›y’ 
î,!kþ þ™yöìîÐ

éôé ë!” þ™!îûîyöìîûîû ¢y•Ä íyöì„þ “þy£öìœ þ™!îû‹ !›×’!Ýþ ”%öì• =öìœ ö˜çëûy öëöì“þ þ™yöìîûÐ ~öì“þ þ™%!ÜTîû =’ öîöìvþü ëyöìîÐ

l ¢%þ™ îy ÞÝ%þ ‹y“þ#ëû …yöì”Äîû öÇþöìe éôôôé

éôé ¢%þ™ îy ÞÝ%þéôéö“þ ö”çëûy Ÿ_« …y”ÄoîÄ öë›˜ !î!¦þ§¬ ¢î!‹– ›y‚¢ £z“þÄy!”îû Ý%þ„þöìîûy “%þöìœ !˜öìëû Ý%þ„þöìîûy=!œöì„þ ¦þyœ „þöìîû ‰þÝþöì„þ öœ£z îy!˜öìëû ö¢£z 
†y‘þü öœ£z !ŸÖöì„þ …yçëûyöì˜y öëöì“þ þ™yöìîûÐ

� éôé ‹öìœîû î”öìœ ÝþyÝþ„þy ”%• îy ”£z– ̃ yîûöì„þöìœîû ”%• îy ›yœy£z !›!Ÿöìëû …yöì”Äîû þ™%!ÜT=’ îyvþüyöì˜y öëöì“þ þ™yöìîûÐ

� éôé îûy§¬y „þîûyîû xyöì† vþyœ îy !î˜‹y“þ#ëû ”y˜yîû =¤öìvþüy £z“þÄy!” ‰þyœ îy †öì›îû =¤öìvþüyîû ¢yöìí ö›Ÿyöì˜y öëöì“þ þ™yöìîûÐ

� éôé îûy§¬y £çëûyîû þ™îû ~î‚ !ŸÖöì„þ …yçëûyöì˜yîû xyöì† xyöì† ç£z …yîyöìîûîû …y”Ä=’ îyvþüyöì˜yîû ‹˜Ä ¢y›y˜Ä þ™!îû›yöì’ ›y‹Åy!îû˜– !‡ îy ö“þœ ö›Ÿyöì˜y 
öëöì“þ þ™yöìîûÐ

l …yîyöìîû þ™%!ÜT=’ îyvþüyöì˜yîû vþzþ™yëû

� éôé ”y˜yŸ¢Ä !îöìŸ¡ì „þöìîû †› ç !î!¦þ§¬ •îûöì˜îû vþyœ– öŠéyœy ¦þyöìœy „þöìîû öîöìŠé !˜öìëû þ™!îûÜñyîû „þöìîû !˜öì“þ £öìîÐ “þyîûþ™îû þ™ëÅy® ‹öìœ xhsþ“þþ™öìÇþ 8 
‡rÝþy ö¦þ‹yöì“þ £öìîÐ

� éôé ~îûþ™îû x!“þ!îû_« ‹œ Gþ!îûöìëû ö¦þ‹yöì˜y †› ç vþyœ 1éôé2 !”˜ xõþ„þyîû ‹yëû†yëû öîûöì… !”öì“þ £öìîÐ

� éôé ~îûþ™îû xB%þ!îû“þ Ÿ¢Ä”y˜y ¢)öìëÅîû öîûyöì” 5éôé8 ‡rÝþy Ö!„þöìëû !˜öì“þ £öìîÐ “þyîûþ™îû ö¢=!œöì„þ ö¦þöì‹ !˜öìëû †¤%öìvþüy „þöìîû ›%… îõþ þ™yöìe ¢‚îûÇþ’ 
„þîûöì“þ £öìîÐ

� éôé !ŸÖöì„þ …yçëûyöì˜yîû !àþ„þ xyöì† xyöì† ÷“þ!îû …yîyöìîûîû ßþºy” ç þ™%!ÜT=’ îyvþüyöì˜yîû ‹˜Ä ~£z !›×’!Ýþ öíöì„þ ~„þ ‰þy ‰þy›‰þ þ™!îû›y’ ›öì“þy !›!Ÿöìëû 
ö˜çëûy öëöì“þ þ™yöìîûÐ

l xyöìëûy!vþ˜ !›!×“þ œî’ îÄî£yîû „þîûöì“þ £öìî

� éôé !ŸÖîû …yîyöìîû ¢î¢›ëû xyöìëûy!vþ˜ !›!×“þ œî’ SIodized SaltV ö›Ÿyöì“þ £öìîÐ ~£z xyöìëûyvþy£z‹vþ œî’ !ŸÖîû î,!kþ ç ›y˜!¢„þ !î„þyöìŸ 
x“þÄhsþ vþzþ™öìëy†#Ð !ŸÖîû öÇþöìe xyöìëûy!vþöì˜îû x¦þyî ‹!˜“þ ¢›¢Äy SIDDV öíöì„þ †ëûÝþyîû ~î‚ î%!kþîû !î„þyöìŸ ²Ì!“þîõþ„þ“þy ö”…y !”öì“þ þ™yöìîûÐ
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²Ì!“þ!”˜ ëöìíÜT þ™!îû›yöì’
¢%¡ì› xy£yîû @ùÌ£’ „þîû&˜ ç ‹œ …y˜

¢%¡ì› xy£yîû

†¦Åþî“þ# ç ²Ì¢)!“þ ›yöìëûöì”îû ¢%¡ì› xy£yöìîûîû ²Ìöìëûy‹˜#ëû“þy
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†¦Åþî“þ# ›!£œyîûy ›öì˜ îûy…öìî˜
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²Ì¢)!“þ ›yöìëûîûy ›öì˜ îûy…öìî˜



þ™!îû‰Šé§¬“þy ¢Á™!„Åþ“þ þ™îûy›ŸÅ

^ùÝþy

†¦Åþî“þ# ›!£œyöì”îû ›öì˜ îûy…y ²Ìöìëûy‹˜ éôôôé

²Ì¢)!“þ ›yöìëûöì”îû ›öì˜ îûy…y ²Ìöìëûy‹˜ éôôôé
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˜yîû# ç !ŸÖ !î„þyŸ ~î‚ ¢›y‹ „þœÄy’ ”®îû– þ™!Øþ›îD ¢îû„þyîû

†¦Åþî“þ# îy ²Ì¢)!“þ ›yöìëûîûy ²Ì!“þ!”˜ ¦þy“þ îy îû&!Ýþîû ¢yöìí 5 ²Ì„þyöìîûîû þ™%!ÜT„þîû …y”Äîlßþîû ›öì•Ä öíöì„þ ~„þ ~„þ!Ýþ xîŸÄ£z …yöìî˜

xyëûîû’

xyëûîû’

²Ì¢)!“þ

ç „þ“ÅþîÄ


