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ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ
»A¢gÀÄV¸ÀÄªÀ aQvÁì®AiÀÄ

PÁ¨ÉÆðºÉÊqÉæÃmï vÀåf¹

GvÀÛªÀÄ PÉÆ§ÄâUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ 
¥ÉÆæÃnÃ£ÀÄUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃj¹

¸ÀPÀÌgÉ, zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ 
ºÉZÀÄÑ ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ ©ÃdUÀ¼À 
JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß vÀåf¹ 



£ÁgÁAiÀÄt £ÉÃvÁæ®AiÀÄzÀ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ »AwgÀÄV¸ÀÄªÀ Qè¤Pï£À°è, ªÉÊAiÀÄQÛPÀUÉÆ½¹zÀ DºÁgÀ AiÉÆÃd£É CxÀªÁ 
ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ ºÉÆA¢gÀÄªÀ gÉÆÃVUÀ½UÉ OµÀ¢üUÀ¼À §¼ÀPÉAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄªÀiÁr¸ÀÄªÀ GzÉÝÃ±À¢AzÀ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ 

fÃªÀ£À±ÉÊ°AiÀÄ §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼À£ÀÄß vÀgÀÄªÀ ¥ÁæxÀ«ÄPÀ UÀÄjAiÉÆA¢UÉ RDCAiÀÄÄ MAzÀÄ-jÃwAiÀÄ G¥ÀPÀæªÀÄªÁVzÉ.

£ÀªÀÄä ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ »AwgÀÄV¸ÀÄªÀ Qè¤Pï ªÉÊzÀågÀÄ, DºÁgÀ vÀdÕgÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸À®ºÉUÁgÀjAzÀ »rzÀÄ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ 
PÉëÃvÀæzÀ°è ¸ÁPÀµÀÄÖ eÁÕ£ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ CvÀåAvÀ £ÀÄjvÀ vÀdÕgÀ£ÀÄß M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÀ®èzÉ, eÉÆvÉUÉ ¤ªÀÄä 

J¯Áè ¥ÀjÃPÉëUÀ½UÉ CvÁåzsÀÄ¤PÀ ¥ÀæAiÉÆÃUÁ®AiÀÄªÀ£ÀÄß MAzÉÃ ¸ÀÆj£Àr ºÉÆA¢¸À¯ÁVzÉ.

ªÀÈwÛ¥ÀgÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÊAiÀÄQÛÃPÀj¹zÀ ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀzÀ eÉÆvÉUÉ ¤AiÀÄvÀPÁ°PÀ ¨sÉÃnUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
£ÀªÀÄä vÀdÕgÉÆA¢UÉ 6-12 wAUÀ¼À CªÀ¢üAiÀÄ°è OµÀzsÀUÀ¼À£ÀÄß PÀæªÉÄÃt 

»AvÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ gÉÆÃVAiÀÄ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ EwºÁ¸ÀzÀ DzsÁgÀzÀ ªÉÄÃ¯É 
GvÀÛªÀÄ ¥sÀ°vÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß RavÀ¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ.

“PÀrªÉÄ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃlÄUÀ¼ÀÄ 
ªÀÄvÀÄÛ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ PÉÆ§ÄâUÀ¼ÀÄ”

£Á£ÀÄ ºÀ®ªÀÅ ªÀµÀðUÀ½AzÀ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃ»AiÀiÁVzÉÝÃ£É – 
F DºÁgÀ £À£ÀUÉ ¸ÀÆPÀÛªÉÃ? 

“ºËzÀÄ, EzÀÄ ¸ÀÆPÀÛªÁVzÉ. ¤ªÀÄä ¢£ÀZÀjAiÀÄ°è 
¤ÃªÀÅ ªÀiÁ¥ÁðqÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 
CzÀPÉÌ ºÉÆA¢PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. ¤ÃªÀÅ ¸ÀÆa¹zÀ 
AiÉÆÃd£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀÆPÀÛªÁV C£ÀÄ¸Àj¹zÀgÉ ¤ÃªÀÅ 
GvÀÛªÀÄ ¥sÀ°vÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄwÛÃj.

£À£Àß vÀÆPÀ E½¸À®Ä ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀPÀÌgÉ ªÀÄlÖªÀ£ÀÄß 
¸ÀÄzsÁj¸À®Ä DºÁgÀªÀÅ ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉAiÉÄÃ? 

£Á£ÀÄ PÁå¯ÉÆjUÀ¼À£ÀÄß JtÂ¸À¨ÉÃPÉÃ CxÀªÁ 
¤§ðA¢ü¸À¨ÉÃPÉÃ?

ºËzÀÄ, EªÉgÀqÀÆ F DºÁgÀzÀ ªÀÄÄRå 
¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄ. OµÀ¢üUÀ¼À ªÉÄÃ¯É PÀrªÉÄ 
CªÀ®A§£É, E£ÀÄì°£ï ¸ÀÆPÀëöävÉAiÀÄ°è ¸ÀÄzsÁgÀuÉ, 
PÀrªÉÄ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀzÀ PÉÆ©â£À 
ªÀÄlÖzÀ°è£À GvÀÛªÀÄ ¸ÀÄzsÁgÀuÉ, EvÀgÉ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À 
ºÉÆgÀvÁV EgÀÄvÀÛzÉ. ¤ÃªÀÅ OµÀ¢ü ¸ÉÃ«¸ÀÄwÛzÀÝgÉ, 
£ÀªÀÄä ªÉÊzÀågÉÆA¢UÉ ªÀiÁvÀ£ÁqÀ¨ÉÃPÀÄ. gÀPÀÛzÀ°è£À 
¸ÀPÀÌgÉ CA±À wÃgÁ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄªÀ ¸ÀA¨sÀªÀªÀ£ÀÄß 
vÀqÉAiÀÄ®Ä AiÀiÁªÀ ªÀÄÄ£ÉßZÀÑjPÉUÀ¼À£ÀÄß 
vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ JAzÀÄ ¤ªÀÄUÉ ¸À®ºÉ 
¤ÃqÀ§ºÀÄzÀÄ. 

F DºÁgÀzÀ EvÀgÀ DgÉÆÃUÀå ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÉÃ£ÀÄ? 

DgÀA©üPÀ CzsÀåAiÀÄ£ÀUÀ¼ÀÄ FUÀ DºÁgÀªÀÅ ««zsÀ 
jÃwAiÀÄ DgÉÆÃUÀå ¥Àj¹ÜwUÀ½UÉ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼À£ÀÄß 
ºÉÆA¢zÉ JAzÀÄ vÉÆÃj¹zÉ: 
• ºÀÈzÀAiÀÄzÀ PÁ¬Ä¯É
• PÁå£Àìgï
• D¯ïeÉÊªÀÄgïì PÁ¬Ä¯É 
  (ªÉÄzÀÄ½UÉ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ gÉÆÃUÀ)

• C¥À¸ÁägÀ
• ¥ÁQð£Àì£ï gÉÆÃUÀ

• ¥Á°¹¹ÖPï NªÀj     
  ¹AqÉÆæÃªÀiï (PCOS) 
• ¸ÀA¢üªÁvÀ 
• C®fð
• vÀ¯É£ÉÆÃªÀÅ (ªÉÄÊUÉæÃ£ï)
• §AeÉvÀ£À

ºÉÆ¸À DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwAiÀiÁzÀ PÀrªÉÄ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmï 
- DgÉÆÃUÀåPÀgÀ PÉÆ§ÄâUÀ¼ÀÄ K£À£ÀÄß M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ? 

EzÀÄ vÀÄA¨Á PÀrªÉÄ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmï, ªÀÄzsÀåªÀÄ 
¥ÉÆæÃnÃ£ï ªÀÄvÀÄÛ C¢üPÀ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ PÉÆ©â£À 
DºÁgÀªÁVzÉ. EzÀÄ ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV 70 jAzÀ 75 
¥Àæw±ÀvÀ PÉÆ§Äâ, 20 ¥Àæw±ÀvÀ ¥ÉÆæÃnÃ£ï ªÀÄvÀÄÛ 
¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 5 jAzÀ 10 ¥Àæw±ÀvÀzÀµÀÄÖ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄvÀÛzÉ. ¢£ÀPÉÌ UÁæAUÀ¼À 
¥ÀæPÁgÀ, CzÀÄ »ÃVgÀÄvÀÛzÉ:
• 20-50 UÁæA PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmï
• 40-60 UÁæA ¥ÉÆæÃnÃ£ï
• PÉÆ§ÄâUÀ½UÉ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¤UÀ¢vÀ «Äw¬Ä®è
DºÁgÀzÀ°è£À PÉÆ§ÄâUÀ¼ÀÄ ºÉaÑ£À PÁå¯ÉÆjUÀ¼À£ÀÄß 
¤ÃqÀÄvÀÛªÉ ªÀÄvÀÄÛ AiÀiÁªÀÅzÉÃ «ÄwAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢®è 
KPÉAzÀgÉ ±ÀQÛAiÀÄ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼ÀÄ ªÀåQÛ¬ÄAzÀ ªÀåQÛUÉ 
UÀªÀÄ£ÁºÀðªÁV §zÀ¯ÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. ¦µÀÖgÀ»vÀ 
vÀgÀPÁjUÀ¼À ¸ÉÃªÀ£É GvÀÛªÀÄ, EªÀÅUÀ¼À°è 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmï vÀÄA¨Á PÀrªÉÄ EgÀÄªÀÅzÀjAzÀ DzÀåvÉ 
¤ÃqÀ¯ÁUÀÄvÀÛzÉ.

E®è, PÀrªÉÄ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmï DgÉÆÃUÀåPÀgÀ PÉÆ©â£À 
DºÁgÀªÀ£ÀÄß vÀÈ¦ÛAiÀiÁUÀÄªÀµÀÄÖ w£Àß§ºÀÄzÀÄ. 

£Á£ÀÄ QÃmÉÆÃzÀ°è ªÀÄzsÀåAvÀgÀ G¥ÀªÁ¸ÀªÀ£ÀÄß 
C¨sÁå¸À ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÉÃ?

ºËzÀÄ, ¤ÃªÀÅ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. PÉÆ§Äâ 
PÀgÀV¸ÀÄ«PÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸À®Ä EzÀÄ vÀÄA¨Á 
G¥ÀAiÀÄÄPÀÛ «zsÁ£ÀªÁVzÉ. DzÁUÀÆå, ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄªÀ 
ªÉÆzÀ®Ä ¤ÃªÀÅ QÃmÉÆÃ C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. 



AiÀiÁªÀ DºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß vÀåf¸À¨ÉÃPÀÄ?

PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼ÀÄ ºÉaÑgÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ 
DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¹Ã«ÄvÀUÉÆ½¸À¨ÉÃPÀÄ

zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ ¦µÀÖUÀ¼ÀÄ: CQÌ, UÉÆÃ¢ü, zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ
ºÀtÄÚ: ¨Éjæ eÁwAiÀÄ ºÀtÄÚUÀ¼À ºÉÆgÀvÁV, J¯Áè 
ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ
¨ÉÃgÀÄ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ: D®ÆUÉqÉØ, ¹» UÉt¸ÀÄ, PÁågÉmï
©Ã£ïì CxÀªÁ ¢ézÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ: §mÁtÂ, Qrß 
©Ã£ïì, PÀqÀ¯É, ºÀ¹ PÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ
¸ÀPÀÌgÉAiÀÄÄPÀÛ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ: ¸ÉÆÃqÁ, ºÀtÂÚ£À gÀ¸À, 
¥Á¤ÃAiÀiUÀ¼ÀÄ, PÉÃPï, L¸ï QæÃªÀiï, ZÁPÉÆ¯ÉÃlÄUÀ¼ÀÄ
C£ÁgÉÆÃUÀåPÀgÀ PÉÆ§ÄâUÀ¼ÀÄ: ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ vÀgÀPÁjUÀ¼À 
JuÉÚ, ªÀiÁUÀðgÉÊ£ï
¸ÀPÀÌgÉ E®èzÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ: ¸ÀPÀÌgÉ E®èzÀ «ÄoÁ¬ÄUÀ¼ÀÄ, 
¹»PÁgÀPÀUÀ¼ÀÄ, ¹»wArUÀ¼ÀÄ

£Á£ÀÄ AiÀiÁªÀ jÃwAiÀÄ DºÁgÀªÀ£ÀÄß w£Àß§ºÀÄzÀÄ?

¤ªÀÄä DºÁgÀzÀ ºÉaÑ£À ¨sÁUÀªÀ£ÀÄß F PÉ¼ÀV£À 
DºÁgÀUÀ¼À ¸ÀÄvÀÛ DzsÁgÀªÁVlÄÖPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ: 

ªÀiÁA¸À: PÉÆÃ½, PÉA¥ÀÄ ªÀiÁA¸À, ºÀA¢ ªÀiÁA¸À

PÉÆ§ÄâAiÀÄÄPÀÛ «ÄÃ£ÀÄ: ¸Á®ä£ï, mËæmï, lÆå£À ªÀÄvÀÄÛ 
ªÀiÁåPÉgÉ¯ï

ªÉÆmÉÖUÀ¼ÀÄ: ¥Á±ÀÑjÃPÀj¹zÀ CxÀªÁ MªÉÄUÁ-3 
¸ÀA¥ÀÆtð ªÉÆmÉÖUÀ¼ÀÄ

aÃ¸ï/VtÄÚ: ¸ÀA¸ÀÌj¸ÀzÀ VtÄÚUÀ¼ÁzÀ ZÉqÁØgï, ªÉÄÃPÉ 
PÉ£É, ¤Ã° CxÀªÁ ªÉÆdógÉ¯ÁèUÀ¼ÀÄ.

MtV¹zÀ ©ÃdUÀ¼ÀÄ: ¨ÁzÁ«Ä, CUÀ¸É©Ãd, ¸ÀPÀÌgÉ 
¨ÁzÁ«Ä, PÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä ©Ãd, ¸À§Ó ©ÃdUÀ¼ÀÄ, 
«ÄtÂPÉ ©Ãd

CªÀPÁqÉÆÃUÀ¼ÀÄ: ¸ÀA¥ÀÆtð CªÀPÁqÉÆÃUÀ¼ÀÄ 
CxÀªÁ ºÉÆ¸ÀzÁV vÀAiÀiÁj¹zÀ UÁéPÀªÉÆÃ¯ï

DgÉÆÃUÀåPÀgÀ JuÉÚUÀ¼ÀÄ: ±ÀÄzÀÞªÁzÀ D°Ãªï JuÉÚ, 
vÉAV£À JuÉÚ, CªÀPÁqÉÆ JuÉÚ ªÀÄvÀÄÛ 
©ÃdUÀ¼À(UÁtzÀ)JuÉÚ 

PÀrªÉÄ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmï vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ: ºÀ¹gÀÄ 
vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ, mÉÆªÀiÁmÉÆÃ, FgÀÄ½î, zÀ¥Àà 
ªÉÄt¹£ÀPÁ¬Ä EvÁå¢.

“QÃmÉÆÃ-¥sÀÆè” JAzÀgÉÃ£ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ £Á£ÀÄ CzÀ£ÀÄß 
ºÉÃUÉ vÀ¦à¸À§ºÀÄzÀÄ? 

¤ªÀÄä zÉÃºÀªÀÅ AiÀiÁªÁUÀ®Æ UÀÆèPÉÆÃ¸ï C£ÀÄß CzÀgÀ 
¥ÁæxÀ«ÄPÀ ±ÀQÛAiÀÄ ªÀÄÆ®ªÁV CªÀ®A©¹zÉ. DzÀÝjAzÀ 
¤ÃªÀÅ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼À£ÀÄß wÃªÀæªÁV PÀvÀÛj¹zÁUÀ 
CxÀªÁ PÀrªÉÄ ªÀiÁrzÁUÀ, zÉÃºÀzÀ ZÀAiÀiÁ¥ÀZÀAiÀÄ 
QæAiÉÄAiÀÄÄ ±ÀQÛAiÀÄ PÉÆ§â£ÀÄß ±ÀQÛAiÀÄ ªÀÄÆ®ªÀ£ÁßV 
D±Àæ¬Ä¸À¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. F ºÉÆAzÁtÂPÉAiÀÄ CªÀ¢üAiÀÄÄ 
4 ªÁgÀUÀ¼ÀªÀgÉUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. EzÀÄ ¥sÀÆè 
jÃwAiÀÄ ¸ËªÀÄå ¸Àé¨sÁªÀzÀ dégÀ CxÀªÁ ±ÀQÛAiÀÄ 
PÉÆgÀvÉAiÀÄAvÀºÀ ®PÀëtUÀ¼À£ÀÄß GAlÄªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. 
PÀgÀÄ½£À C¨sÁå¸ÀzÀ°è£À §zÀ¯ÁªÀuÉUÀ¼ÀÄ, PÁ®Ä ¸É¼ÉvÀ 
ªÀÄvÀÄÛ ¨Á¬Ä zÀÄªÁð¸À£É EvÀgÀ ®PÀëtUÀ¼ÁVªÉ. F 
¹ÜwAiÀÄÄ vÁvÁÌ°PÀªÁVzÉ ªÀÄvÀÄÛ ¤ÃªÀÅ ¤ÃgÀ£ÀÄß ºÉZÀÄÑ 
¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ ªÀåQÛAiÀiÁV §zÀ¯ÁUÀÄªÀÅzÀÄ PÀÆqÀ 
ªÀÄÄRåªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

£Á£ÀÄ zÉÊ»PÀªÁV ¸ÀQæAiÀÄ£ÁVzÉÝÃ£É, £Á£ÀÆ ¸ÀºÀ 
PÀrªÉÄ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmï- DgÉÆÃUÀåPÀgÀ PÉÆ©â£À 
DºÁgÀªÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÉÃ?

¤ÃªÀÅ ¤ªÀÄä vÁ°Ã«Ä£À wÃªÀævÉAiÀÄ£ÀÄß PÀrªÉÄ 
ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÁUÀ§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ PÉÆ§â£ÀÄß C¼ÀªÀr À̧®Ä  
¥ÀæAiÀÄwß À̧ÄwÛgÀÄªÁUÀ ºÉaÑ£À UÀÆèPÉÆÃ¸ï
É̈ÃrPÉ¬ÄgÀÄªÀ AiÀiÁªÀÅzÀgÀ°èAiÀÄÆ 

vÉÆqÀV¹PÉÆ¼Àî¢gÀ§ºÀÄzÀÄ. vÀªÀÄä ªÁåAiÀiÁªÀÄzÀ 
À̧ªÀÄAiÀÄzÀ®Æè PÁ É̈ÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼ÀÄ CUÀvÀå«gÀÄªÀ 
À̧QæAiÀÄ d£ÀjUÉ PÁ É̈ÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄgÀÄ 

§¼À̧ ÀÄªÀ ¢£ÀUÀ½AzÀ À̧ºÁAiÀÄªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. 

EzÀÄ ¸ÀªÁ°£ÀzÁÝVzÀÝgÀÆ, PÉ¼ÀV£À PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ CzÀ£ÀÄß 
¸ÀÄ®¨sÀUÉÆ½¸À§ºÀÄzÀÄ:

DºÁgÀzÀ ¯ÉÃ§¯ïUÀ¼À£ÀÄß £ÉÆÃr ªÀÄvÀÄÛ PÉÆ§Äâ, 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ £Áj£ÁA±ÀUÀ¼À 
¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß, ¤ªÀÄä DºÁgÀ PÀæªÀÄPÉÌ ºÉÃUÉ 
ºÉÆA¢PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß ¤zsÀðj¸À®Ä 
¥Àj²Ã°¹.
C£ÉÃPÀ eÁ®vÁtUÀ¼ÀÄ DºÁgÀUÀ¼À §UÉÎ, 
C¦èPÉÃ±À£ïUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ CqÀÄUÉ ¥ÀÄ¸ÀÛPÀUÀ¼ÀÄ ¤ªÀÄä ¸ÀéAvÀ 
DºÁgÀ ¥ÀnÖAiÀÄ£ÀÄß ¤«Äð¸À®Ä ¤ÃªÀÅ 
§¼À¸À§ºÀÄzÁzÀ ¥ÁPÀ«zsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ HlzÀ 
PÀ®à£ÉUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀºÀ ¤ÃqÀÄvÀÛªÉ. 
PÉ®ªÀÅ DºÁgÀ «vÀgÀuÁ ¸ÉÃªÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è 
QÃmÉÆÃ HlªÀ£ÀÄß D£ÀA¢¸À®Ä vÀéjvÀ ªÀÄvÀÄÛ 
C£ÀÄPÀÆ®PÀgÀ ªÀiÁUÀðPÁÌV QÃmÉÆÃ-¸ÉßÃ» 
DAiÉÄÌUÀ¼À£ÀÄß ¤ÃqÀÄvÀÛªÉ. 
¸ÁªÀiÁfPÀ PÀÆlUÀ½UÉ ºÉÆÃUÀÄªÁUÀ CxÀªÁ 
PÀÄlÄA§ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉßÃ»vÀgÀ£ÀÄß ¨sÉÃn ªÀiÁrzÁUÀ, 
¤ªÀÄä ¸ÀéAvÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀÄ 
ºÉÆÃUÀ§ºÀÄzÀÄ. EzÀÄ PÀqÀÄ§AiÀÄPÉUÀ¼À£ÀÄß vÀqÉAiÀÄ®Ä 
ªÀÄvÀÄÛ ¤ªÀÄä HlzÀ AiÉÆÃd£ÉAiÀÄ£ÉßÃ C£ÀÄ¸Àj¸À®Ä 
¸ÀÄ®¨sÀ ªÀiÁUÀðªÁVzÉ.

¸ÀÄ®¨sÀªÁV¸À®Ä PÉ®ªÀÅ ¸À®ºÉUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ vÀAvÀæUÀ¼ÀÄ 
EªÉAiÉÄÃ?

F DºÁgÀ PÀæªÀÄPÉÌ ºÉÆA¢PÉÆ¼Àî®Ä JµÀÄÖ ¸ÀªÀÄAiÀÄ 
¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ?

PÀrªÉÄ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmï DºÁgÀzÉÆA¢UÉ ¤ªÀÄä 
zÉÃºÀªÀÅ UÀÆèPÉÆÃ¸ï §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ, PÉÆ§â£ÀÄß 
EAzsÀ£ÀªÁV §¼À¸ÀÄªÀ §zÀ¯ÁªÀuÉUÉ eÁgÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. 
EzÀPÉÌ ºÉÆA¢PÉÆ¼Àî®Ä PÉ®ªÀÅ ¢£ÀUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ 
ªÁgÀUÀ¼ÀÄ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. ¤ÃªÀÅ ªÉÆzÀ°UÉ 
PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmï »AvÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄî«PÉ¬ÄAzÀ 
doÀgÀUÀgÀÄ½£À(doÀgÀ-PÀgÀÄ¼ÀÄ) gÉÆÃUÀ®PÀëtUÀ¼À£ÀÄß 
C£ÀÄ¨sÀ«¸À§ºÀÄzÀÄ, DzÀgÉ MªÉÄä ¤ÃªÀÅ F PÉÆ§Äâ 
C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ «zsÁ£ÀPÉÌ ºÉÆA¢PÉÆAqÀgÉ CzÀÄ 
vÀÄA¨Á ¸ÀÄ®¨sÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. 



GvÀÛªÀÄ PÉÆ§ÄâUÀ¼À PÀtd

ºÀ¹gÀÄ ªÀ®AiÀÄ: ºÉZÁÑV ¸ÉÃ«¹

¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ
VæÃ£ï nÃ | VæÃ£ï PÁ¦ü | ºÀ§ð¯ï nÃ | ¨ÉÆÃ£ï ¨ÉÆævï | «±ÉÃµÀ ¤ÃgÀÄ | ¸ÀPÀÌgÉ 
gÀ»vÀ PÁ¦ü ªÀÄvÀÄÛ nÃ

Mt ©ÃdUÀ¼ÀÄ
¨ÁzÁ«Ä | ªÁ¯ï£Àmïì | §æ¹¯ï £Àmïì | ¦ÃPÀ£ïì | ¥ÉÊ£ï ©ÃdUÀ¼ÀÄ | 
ªÉÄPÁqÁ«ÄAiÀiÁ | ºÉd¯ï £Àmïì

©ÃdUÀ¼ÀÄ
CUÀ¸É ©Ãd | aAiÀiÁ ©ÃdUÀ¼ÀÄ | PÀÄA§¼À ©ÃdUÀ¼ÀÄ | ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw ©ÃdUÀ¼ÀÄ | 
J¼ÀÄî | vÀÄ¼À¹ ©Ãd | PÀ®èAUÀr ©ÃdUÀ¼ÀÄ

qÉÊj GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ
QæÃA | ¨ÉuÉÚ | aÃ¸ï | ¥À¤ßÃgï | AiÉÆÃUÀgïÖ (PÉ£É ªÉÆ¸ÀgÀÄ) | ªÉÆ¸ÀgÀÄ | vÀÄ¥Àà | 
¸ÀA¥ÀÆtð PÉÆ§Äâ EgÀÄªÀ ºÁ®Ä

¥ÀAiÀiÁðAiÀÄ qÉÊj GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ
vÉAV£À ºÁ®Ä/QæÃA | ¦Ã£Àmï §lgï | ¸À¸Àå ªÀÄÆ® ©Ãd/£ÀmïìUÀ¼À ºÁ®Ä | 
JuÉÚPÁ¼ÀÄUÀ¼À ¨ÉuÉÚ | ¨ÁzÁ«Ä ºÁ®Ä  

JuÉÚUÀ¼ÀÄ (UÁtzÀ JuÉÚ)
vÉAV£À JuÉÚ | D°ªï JuÉÚ | PÀqÀ¯ÉPÁ¬Ä JuÉÚ | ¸Á¹ªÉ JuÉÚ | ¸ÀÆgÀåPÁAw JuÉÚ | 
CªÀPÁqÉÆÃ JuÉÚ

»lÄÖ
¨ÁzÁ«Ä »lÄÖ | vÉAV£À »lÄÖ | QÃmÉÆÃ »lÄÖ | PÀrªÉÄ PÁ¨ïð »lÄÖ

¸Á¸ïUÀ¼ÀÄ
ªÀÄAiÉÆÃ£ÉÃ¸ï | ¸Á¹ªÉ | ZÀnß

¹»PÁgÀPÀUÀ¼ÀÄ
¹ÖÃ«AiÀiÁ | JjwæmÁ¯ï

vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ
J¯É PÉÆÃ¸ÀÄ | ºÀÆPÉÆÃ¸ÀÄ | ¨ÉÆæÃPÀ° | ±ÀvÁªÀj | dÄQ¤ | §æ¸É¯ïì ªÉÆUÀÄÎUÀ¼ÀÄ | 
§zÀ£ÉPÁ¬Ä | D°Ãªïì | ¥Á®Pï | Ct¨ÉUÀ¼ÀÄ | ¸ËvÉÃPÁ¬Ä | FgÀÄ½î PÉÆA§Ä | 
FgÀÄ½î | zÀ¥Àà ªÉÄt¹£À PÁ¬Ä | lªÉÆmÉÆÃ | ºÀ¹gÀÄ ¸ÉÆ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ | ¨ÉAqÉPÁ¬Ä

CªÀPÁqÉÆÃ | ¨ÉjæUÀ¼ÀÄ (¤Ã°, ¸ÁÖç¨Éj, QgÀÄ£À°èPÁ¬Ä ªÀÄvÀÄÛ gÁ¸ïà) |  
¨ÉjPÁ¬Ä(ªÀÄgÀ¸ÉÃ§Ä) | vÁn£ÀÄAUÀÄ (vÁ¼ÉºÀtÄÚ) | ¤A¨É | ¨ÉlÖzÀ £À°èPÁ¬Ä | £ÀPÀëvÀæ 
ºÀtÄÚ | £ÉÃgÀ¼É ºÀtÄÚ

ªÀiÁA¸À DºÁgÀUÀ¼ÀÄ
ªÉÆmÉÖ | «ÄÃ£ÀÄ | aPÀ£ï (PÉÆÃ½) | PÀÄj ªÀiÁA¸À | ºÀA¢ ªÀiÁA¸À | KrUÀ¼ÀÄ | 
¹ÃUÀrUÀ¼ÀÄ | ¹A¦UÀ¼ÀÄ

EvÀgÉ
¸ÁA¨ÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ | ¸ÉÆ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ | G¦à£ÀPÁ¬ÄUÀ¼ÀÄ

ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ



ºÀtÂÚ£À ¥Á¤ÃAiÀÄ | QæÃqÁ ¸ÀA§A¢üvÀ ¥Á¤ÃAiÀÄ | ±ÀQÛ ¸ÀA§A¢üvÀ ¥Á¤ÃAiÀÄ | 
PÉÆÃ¯ÁUÀ¼ÀÄ | ¹»AiÀiÁzÀ ºÁ®ÄUÀ¼ÀÄ | PÁ¨ÉÆÃð£ÉÃmÉqï ¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ

¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ

¨ÉÃ¼ÉUÀ¼ÀÄ | ¹jzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ | Nmïì | CªÀ®QÌ | Q£Àé | £ÀÆqÀ¯ïì | ªÀÄ¦ü£ïì | ªÀÄÄ¹è | 
¥Á¸ÁÛ | ±ÀQÛ ¤ÃqÀÄªÀ GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ (J£Àfð ¨ÁgïUÀ¼ÀÄ) | gÀªÉ | CQÌ ªÀÄvÀÄÛ CQÌAiÀÄ 
GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ | ¹jzsÁ£Àå ªÀÄvÀÄÛ ¹jzsÁ£ÀåzÀ GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ | UÉÆÃ¢ü ªÀÄvÀÄÛ UÉÆÃ¢üAiÀÄ 
GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ | gÁV ªÀÄvÀÄÛ gÁVAiÀÄ GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ

zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ

ªÀiÁ«£À ºÀtÄÚ | C£Á£À¸ï | ¨Á¼ÉºÀtÄÚ | QvÀÛ¼É ºÀtÄ | zÁæQë | Mt ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ | 
PÀ®èAUÀr | ¥À¥ÁàAiÀÄ | PÀgÀ§Æd | ¸À¥ÉÆÃmÁ | zÁ½A¨É

ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ

ºÉZÀÄÑ ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ ºÀA¢ ªÀiÁA¸ÀzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ | £ÀUÉÎmïì
ªÀiÁA¸ÀUÀ¼ÀÄ

¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ | ZÁPÉÆÃ¯ÉÃlÄUÀ¼ÀÄ | L¸ï QæÃA | ¥ÉÊUÀ¼ÀÄ | ¥ÉÃ¹ÖçÃUÀ¼ÀÄ
¸ÀPÀÌgÉ

¹»AiÀiÁzÀ ªÉÆ¸ÀgÀÄ | ²ÃxÀ°ÃPÀj¹zÀ ªÉÆ¸ÀgÀÄ (AiÉÆÃUÀmïð) | PÀÈvÀPÀ ¹»UÀ¼ÀÄ | 
AiÀiÁªÀÅzÉÃ PÀjzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ | J¼À ¤ÃgÀÄ/vÉAV£À ¤ÃgÀÄ

EvÀgÉUÀ¼ÀÄ

¨Éæqï | §£ï | ©¸ÀÌvï | PÉÃPÀÄUÀ¼ÀÄ
¨ÉÃPÀj ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ

ªÀ£À¸Ààw | PÀÄ¸ÀÄ¨É JuÉÚ | PÁ£ïð JuÉÚ | ¸Á¹ªÉ JuÉÚ | ¥ÁªÀiï JuÉÚUÀ¼ÀÄ
¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ ©ÃdUÀ¼À JuÉÚUÀ¼ÀÄ

ªÀÄÆ®: qÁ| qÉÃ«qï C¤é£ï 

PÉA¥ÀÄ ªÀ®AiÀÄ: vÀåf¸À¨ÉÃPÁzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ

MAzÀÄ 4UÁæA nÃ ZÀªÀÄZÉAiÀÄ ¸ÀPÀÌgÉAiÉÆA¢UÉ ºÉÆÃ°¹zÀgÉÉ ¥Àæw 
DºÁgÀªÀÅ gÀPÀÛzÀ°è£À UÀÆèPÉÆÃ¸ï£À ªÉÄÃ¯É ºÉÃUÉ ¥ÀjuÁªÀÄ ©ÃgÀÄvÀÛzÉ? 

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî
¨ÉÃPÁzÀ¥ÀæªÀiÁt

UÉèöÊ¸É«ÄPï
¸ÀÆZÀåAPÀ

DºÁgÀ
¥ÀzÁxÀð

¨Á¸ÀÄªÀÄw CQÌ

¨ÉÃ¬Ä¹zÀ D®ÆUÉqÉØ

¥sÉæAZï ¥sÉæöÊ¸ï

¨ÉÃ¬Ä¹zÀ ©½ ¥Á¸ÁÛ

¨ÉÃ¬Ä¹zÀ ªÀÄÄ¸ÀÄQ£À 
eÉÆÃ¼À

¨ÉÃ¬Ä¹zÀ CxÀªÁ 
²ÃxÀ°ÃPÀj¹zÀ §mÁtÂ

¨Á¼ÉºÀtÄÚ

¸ÉÃ§Ä

¨Éæqï 

¨ÉÆæÃPÉÆÃ°

ªÉÆmÉÖUÀ¼ÀÄ

69 150 10.1

96 150 9.1

64 150 7.5

39 180 6.6

60 80 4.0
51 80 1.3

62 120 5.7
39 120 2.3

74 30 3.0

15 80 0.2
0 60 0

PÀrªÉÄ UÉèöÊ¸É«ÄPï ±ÉæÃtÂAiÀÄ 
EvÀgÀ DºÁgÀUÀ¼ÉAzÀgÉ PÉÆÃ½, 
JuÉÚAiÀÄÄPÀÛ «ÄÃ£ÀÄ, ¨ÁzÁ«Ä, 
Ct¨É ªÀÄvÀÄÛ aÃ¸ï(VtÄÚ)

¥Àæw ¢£À 26 ZÀªÀÄZÉAiÀÄµÀÄÖ ¸ÀPÀÌgÉ ¥Àæw ªÀµÀð 40 PÉ.f. ¸ÀPÀÌgÉ



 CPÉÆÖÃ§gï 2021- dÄ¯ÉÊ 2023

5391

3112

1-2 kg/
month

1583

818

106

910

Dgïr¹UÉ zÁR¯ÁzÀ 
MlÄÖ gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå

¥Àj²Ã®£ÉUÉ ªÀÄvÉÛ 
§AzÀ gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå

¸ÀgÁ¸Àj PÀ¼ÉzÀÄPÉÆAqÀ vÀÆPÀ

vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîwÛzÀÝ OµÀ¢üUÀ¼À DgÀA©üPÀ 
¥ÀæªÀiÁtzÀ CzsÀðzÀµÀÄÖ PÀrªÉÄ 
ªÀiÁrPÉÆArgÀÄªÀ gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå.

E£ÀÄì°£ï §¼À¸ÀÄwÛgÀÄªÀ 
gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå 

E£ÀÄì°£ï¤AzÀ ¸ÀA¥ÀÇtðªÁV 
ªÀÄÄPÀÛgÁzÀ gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå

OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀA¥ÀÇtðªÁV 
vÀåf¹zÀ gÉÆÃVUÀ¼À ¸ÀASÉå



vÀÆPÀ E½PÉ
PÁAiÀÄðPÀæªÀÄ
vÀÆPÀ E½PÉ
PÁAiÀÄðPÀæªÀÄ

¸ÀjAiÀiÁzÀ vÀÆPÀªÀ£ÀÄß ºÉÆAzÀ®Ä ¤ªÀÄUÉ 
¨ÉÃPÁVgÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀjAiÀiÁzÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw

¨Ár ªÀiÁ¸ï EAqÉPïì (BMI) ¤ªÀÄä BMI ±ÉæÃtÂ AiÀiÁªÀÅzÀÄ?

zÉÃºÀzÀ ¸ÀAAiÉÆÃd£É
zÉÃºÀzÀ ¸ÀAAiÉÆÃd£ÉAiÀÄÄ zÉÃºÀzÀ°è£À PÉÆ§Äâ, ªÀiÁA¸À ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÆ¼ÉAiÀÄ ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß 
M¼ÀUÉÆArgÀÄvÀÛzÉ. zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀzÀ eÉÆvÉUÉ ¸ÀjAiÀiÁzÀ zÉÃºÀ ¸ÀAAiÉÆÃd£ÉAiÀÄ£ÀÄß 
PÁ¥ÁrPÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ CªÀ±ÀåPÀ. 

PÉÆ©â£À°è JgÀqÀÄ «zsÀUÀ¼ÀÄ - PÀtÂÚUÉ UÉÆÃZÀj¸ÀÄªÀ ZÀªÀÄðzÀrAiÀÄ PÉÆ§Äâ ªÀÄvÀÄÛ ºÉÆmÉÖAiÀÄ 
¨sÁUÀzÀ°è DAvÀjPÀ CAUÀUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÄvÀÄÛªÀgÉ¢gÀÄªÀ M¼ÁAUÀUÀ¼À PÉÆ§Äâ.

ºÉÆmÉÖAiÀÄ ¸ÁßAiÀÄÄUÀ¼ÀÄ

zÉÃºÀzÀ PÉÆ©â£À ¸ÀAAiÉÆÃd£ÉAiÀÄ «±ÉèÃµÀuÉ

¸À§ÄÌöåmÉÃ¤AiÀÄ¸ï PÉÆ§Äâ

M¼ÁAUÀUÀ¼À PÉÆ§Äâ

PÀrªÉÄ vÀÆPÀ
BMI < 18.5

¸ÁªÀiÁ£Àå
BMI 18.5 - 24.9

C¢üPÀ vÀÆPÀ
BMI 25 - 29.9

¨ÉÆdÄÓ
BMI > 30

15% VAvÀ PÀrªÉÄ 30% VAvÀ ºÉZÀÄÑ



¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ
C¢üPÀ vÀÆPÀ/ ¨ÉÆdÄÓ/ C¢üPÀ PÉÆ§Äâ 
ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ, C¢üPÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, 
ºÀÈzÀAiÀÄPÉÌ ¸ÀA§A¢ü¹zÀ PÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ, 
°ªÀgï  ¸ÀªÀÄ¸Éå, ¦vÀÛPÉÆÃ±ÀzÀ 
PÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ, xÉÊgÁAiÀiïØ, ªÀÄÆ¼É ¸ÀªÀÄ¸Éå, 
¦¹NJ¸ï, PÁå£Àìgï£ÀAvÀºÀ PÁ¬Ä¯ÉUÀ½UÉ 
PÁgÀtªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. 

PÀrªÉÄ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmïUÀ¼ÀÄ DgÉÆÃUÀåPÀgÀ PÉÆ§ÄâUÀ¼À DºÁgÀPÀæªÀÄ
PÀrªÉÄ PÁ¨ÉÆÃðºÉÊqÉæÃmï eÁ¹Û DgÉÆÃUÀåPÀgÀ PÉÆ§ÄâUÀ¼ÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛ ¸ÀªÀÄ¥ÀðPÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ ¥ÉÆæÃnÃ£ïUÀ¼À£ÀÄß 
M¼ÀUÉÆAqÀAvÀºÀ DºÁgÀ PÀæªÀÄ¢AzÀ ¸ÀjAiÀiÁzÀ 

vÀÆPÀ ªÀÄvÀÄÛ zÉÃºÀ ¸ÀAAiÉÆÃd£ÉAiÀÄ£ÀÄß 
PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. 

¤§ðA¢ü¸À¨ÉÃPÁzÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ - zsÁ£Àå, 
¹jzsÁ£Àå, PÉ®ªÀÅ §UÉAiÀÄ ¨ÉÃ¼ÉPÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ, ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ 

CrAiÀÄ°è ¨É¼ÉAiÀÄÄªÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ, C¢üPÀ ¸ÀPÀÌgÉ CA±À EgÀÄªÀ ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, 
qÉæöÊ¥sÀÆæmïì, ºÁ®Ä, ¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ JuÉÚUÀ¼ÀÄ, J¯Áè jÃwAiÀÄ ¹»PÁgÀPÀUÀ¼ÀÄ, 

dÆå¸ïUÀ¼ÀÄ, PÁ¨ÉÆÃð£ÉÃmÉqï ¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ, dAPï ¥sÀÄqïì, ªÀÄzÀå.

¸ÉÃ«¸À¨ÉÃPÁzÀ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ - mÉÆÃ¥sÀÄ, ¸ÉÆ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ, ¨sÀÆ«Ä ªÉÄÃ¯É ¨É¼ÉAiÀÄÄªÀ 
vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ, PÀrªÉÄ ¸ÀPÀÌgÉ CA±À«gÀÄªÀ ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, ªÀÄ±ÀÆæªÀiï, ¨ÁzÁ«Ä, ªÁ¯ï£Àmïì, 

PÁªÀÄPÀ¸ÀÆÛj ©Ãd, CUÀ¸É ©Ãd, PÀ®èAUÀr ©Ãd, ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw ©Ãd, 
PÀÄA§¼ÀPÁ¬Ä ©Ãd, ªÉÆ¸ÀgÀÄ, AiÉÆÃUÀmïð, ¥À¤ßÃgï, aÃ¸ï, ¨ÉuÉÚ, PÉ£É, vÀÄ¥Àà, 
UÁtzÀ JuÉÚ, vÉAV£ÀPÁ¬Ä, ªÉÆmÉÖ, «ÄÃ£ÀÄ, PÉÆÃ½, «ÄwAiÀÄ°è gÉqï «ÄÃmï.

vÀÆPÀ E½PÉAiÀÄ ºÁ¢:
DgÉÆÃUÀåPÀgÀ vÀÆPÀzÀ UÀÄj vÀ®Ä¥ÀÄªÀÅzÀÄ 80% DºÁgÀ PÀæªÀÄ ªÀÄvÀÄÛ 20% zÉÊ»PÀ 

ZÀlÄªÀnPÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É CªÀ®A©¹gÀÄvÀÛzÉ. vÀÆPÀ E½PÉAiÀÄ ªÉÃUÀªÀÅ ¥ÀæÀw 
ªÀåQÛAiÀÄ®Æè «©ü£ÀßªÁVgÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ ªÀåQÛAiÀÄ zÉÃºÀzÀ ¥ÀæPÀÈw, ªÀA±ÀªÁ»¤, 
PÀÄlÄA§zÀ°è£À PÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ, ±ÁjÃjPÀ ¹Üw, ªÀiÁ£À¹PÀ ¹Üw, ¤zÉæ, zÉÊ»PÀ 

ZÀlÄªÀnPÉ ªÀÄÄAvÁzÀªÀÅUÀ¼À ªÉÄÃ¯É CªÀ®A©vÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. ªÀåQÛAiÀÄÄ vÁ¼Éä ªÀÄvÀÄÛ 
¸ÀPÁgÁvÀäPÀ ªÀÄ£ÉÆÃ¨sÁªÀªÀ£ÀÄß  ºÉÆA¢gÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. KPÉAzÀgÉ ¥sÀ°vÁA±ÀªÀÅ 
PÀæªÉÄÃtªÁV zÉÆgÀPÀÄgÀÄvÀÛzÉAiÉÄÃ ºÉÆgÀvÀÄ M«ÄäAzÉÆªÉÄä¯ÉÃ zÉÆgÀPÀ¯ÁgÀzÀÄ. 
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gÀPÀÛzÀ°è ¸ÀPÀÌgÉ CA±À PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄªÀ ®PÀëtUÀ¼ÀÄ(ºÉÊ¥ÉÇÃUÉèöÊ¹Ã«ÄAiÀÄ) 
ªÀÄvÀÄÛ G¥À±ÀªÀÄ£ÀzÀ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ

1. «¥ÀjÃvÀ ºÀ¹ªÀÅ

2. PÉÊ PÁ®Ä £ÀqÀÄPÀ

3. UÁ§j 

4. JzÉ §rvÀzÀ ºÉZÀÑ¼À

5. ¨ÉªÀgÀÄªÀÅzÀÄ

6. PÉÊ PÁ®Ä vÀtÚUÁUÀÄªÀÅzÀÄ

7. PÀtÄÚ ªÀÄAdÄ

8. vÀ¯É wgÀÄUÀÄªÀÅzÀÄ

vÀPÀët vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÁzÀ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ :

(ºÉÊ¥ÉÇÃUÉèöÊ¹Ã«ÄAiÀÄzÀ ®PÀëtUÀ¼ÀÄ JµÀÄÖ PÀrªÉÄ EzÀÝgÀÆ PÀÆqÀ CzÀ£ÀÄß ¤®ðQë¸À¨ÉÃr.)

®PÀëtUÀ¼À wÃªÀævÉ PÀrªÉÄ EzÀÝgÉ CxÀªÁ CªÀPÁ±À EzÀÝgÉ gÀPÀÛzÀ°è UÉÆèÃPÉÆÃ¸ï J¶ÖzÉ JAzÀÄ
¥ÀjÃPÉë ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ GvÀÛªÀÄ. ºÁUÉ DUÀzÉ EzÀÝgÉ EzÀPÁÌV ¥ÀgÀzÁqÀzÉ ªÀÄÄA¢£À PÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß 
vÀPÀëtªÉÃ vÉUÉzÀÄPÉÆ½î.

®PÀëtUÀ¼À wÃªÀævÉ PÀrªÉÄ EzÀÝ°è, AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ DºÁgÀ vÉUÉzÀÄPÉÆ½î.

20-30 ¤«ÄµÀUÀ¼À°è G¥À±ÀªÀÄ£À E®è¢zÀÝgÉ CxÀªÁ wÃªÀævÉ ºÉZÁÑVzÀÝgÉ 1-2 ZÀªÀÄZÀ ¸ÀPÀÌgÉ,
UÉÆèÃPÉÆÃ¸ï CxÀªÁ AiÀiÁªÀÅzÁzÀgÀÆ ¹» ¥ÀzÁxÀð vÉUÉzÀÄPÉÆ½î. ®PÀëtUÀ¼ÀÄ PÀrªÉÄ DUÀ¢zÀÝgÉ
E£ÉÆßAzÀÄ ¨Áj vÉUÉzÀÄPÉÆ½î.

ªÉÄÃ¯É ºÉÃ½zÀ PÀæªÀÄUÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆAqÀ £ÀAvÀgÀ qÁPÀÖgÀgÀ ¸À®ºÉ ¥ÀqÉ¬Äj. 

DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ OµÀ¢üUÀ¼À PÀæªÀÄzÀ°è vÀ¥ÁàVzÀÝgÉ CzÀ£ÀÄß ¸Àj¥Àr¹PÉÆ½î.

CzÉ¯Áè ¸ÀjAiÀiÁVzÀÝgÉ ªÉÊzÀågÀ ¸À®ºÉAiÀÄAvÉ ªÀiÁvÉÀæ / E£ÀÄì°£ï PÀrªÉÄ ªÀiÁrPÉÆ½î.

______________ JA§ ºÉ¸Àj£À £Á£ÀÄ, ªÉÊzÀågÀÄ ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀ vÀdÕgÀÄ MzÀV¹zÀ J¯Áè 

¸ÀÆZÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß  C£ÀÄ¸Àj¸À®Ä M¦àgÀÄvÉÛÃ£É.

¢£ÁAPÀ: ¸À»
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F PÀgÀ¥ÀvÀæzÀ «µÀAiÀÄªÀÅ eÁUÀÈw ªÀÄÆr¸ÀÄªÀÅzÁVzÉ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÈwÛ¥ÀgÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¸À®ºÉAiÀÄ£ÀÄß 
¥Àæw¤¢ü¸ÀÄªÀÅ¢®è. gÉÆÃVUÀ¼À C£ÀÄPÀÆ®PÁÌV DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ªÁå¥ÀPÀ DAiÉÄÌUÀ¼À£ÀÄß ¸ÀÆa¸À¯ÁVzÉ. 
DzÁUÀÆå, CªÀgÀ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ EwºÁ¸À, ªÀÄÆ®, UÀÄtªÀÄlÖ ªÀÄvÀÄÛ DºÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß 
DzsÀj¹ gÀPÀÛzÀ°è£À ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ Kj½vÀªÀ£ÀÄß vÀ¦à¸À®Ä CªÀgÀÄ ¸ÀÆPÀÛ DºÁgÀªÀ£ÀÄß DAiÉÄÌ ªÀiÁrPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. 
gÉÆÃVUÀ¼ÀÄ Qè¤PïUÉ ¨sÉÃn ¤ÃqÀ¨ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀªÀ£ÀÄß ¥ÀjuÁªÀÄPÁjAiÀiÁV »ªÉÄänÖ¸À®Ä 

ªÉÊAiÀÄQÛPÀUÉÆ½¹zÀ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞwAiÀÄ£ÀÄß vÀdÕgÀ ¸ÀÆZÀ£ÉAiÀÄ ªÉÄÃgÉUÉ C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÀÄ.

ºÀPÀÄÌvÁåUÀ

«rAiÉÆÃUÀ½UÁV E°è ¸ÁÌöå£ï ªÀiÁr

ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ »AwgÀÄV¸ÀÄªÀÅzÀÄ 
ºÉÃUÉ ªÀÄvÀÄÛ KPÉ?

J£ï. J£ï. 2 - £ÁgÁAiÀÄt ºÉ¯ï Û ¹n
£ÀA. 258/J, ¨ÉÆªÀÄä¸ÀAzÀæ, 
ºÉÆ¸ÀÆgï gÉÆÃqï,
¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ - 560 099 - ¨sÁgÀvÀ
mÉ°¥sÉÆÃ£ï: 080 - 66660655

J£ï. J£ï. 1 - gÁeÁf£ÀUÀgÀ
£ÀA. 121/¹, PÁqïð gÉÆÃqï, 
1£ÉÃ Dgï ¨ÁèPï, gÁeÁf£ÀUÀgÀ, 
¨ÉAUÀ¼ÀÆgÀÄ - 560 010 - ¨sÁgÀvÀ
mÉ°¥sÉÆÃ£ï: 080 - 66121641/ 1643

dietdoctor.com lofoods.�t fooddarzee.com
Suggested Resources

NNethralaya https://bit.ly/nnblr NNEyeCare narayananethralaya

www.narayananethralaya.org/reversing-diabetes-clinic/
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