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ªÀ£À̧ Ààw JuÉÚ ªÀÄvÀÄÛ DgÉÆÃUÀå
JªÀiï. J¸ï. §rUÉÃgï ªÀÄvÀÄÛ r. PÉ. ºÁ¢ªÀÄ¤

PÀÈ¶ «eÁÕ£À PÉÃAzÀæ, gÁAiÀÄZÀÆgÀÄ
((: 9448631170; «ÄAZÀAZÉ: manushre@yahoo.com)

“©Uï §gÀhiÁgï”UÀ¼ÉAzÀÄ PÀgÉÀAiÀÄ®àqÀÄªÀ
DzsÀÄ¤PÀ CAUÀrUÀ¼À°è PÁ°lÖgÉ, UÁæºÀPÀgÀ£ÀÄß ««zsÀ
¨ÁæöåAqÀUÀ¼À CqÀÄUÉ JuÉÚ ««zsÀ PÉÆqÀÄUÉUÀ½AzÀ
ªÀÄ£ÀªÉÇ°¸ÀÄªÀ ««zsÀ vÀAvÀæUÀ¼À£ÀÄß C¼ÀªÀr¹ vÀªÀÄä
¯Á¨sÀzÀ ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¹PÉÆ¼ÀÄîªÀ ªÀiÁgÁlPÀ¯É
ºÉZÀÄÑvÀÛ°zÉ. JuÉ¬Ä®èzÉÃ CqÀÄUÉAiÀiÁUÀzÀÄ. zÉÃºÀPÉÌ
±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀ ªÀÄÆ®ªÀÇ ¸ÀºÀ JuÉÚAiÉÄÃ.
DzÀÝjAzÀ £ÀªÀÄä DºÁgÀzÀ C«¨sÁdå CAUÀªÁzÀ
JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß AiÀiÁªÀ jÃw §¼À¸À¨ÉÃPÀÄ, zÉÃºÀPÉÌ
DgÉÆÃUÀåPÀgÀ JuÉÚAiÀÄ DAiÉÄÌ, PÉÆ É̄¹ÖgÁ¯ï ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß
ºÉaÑ¸ÀÄªÀ JuÉÚ F ªÀÄÄAvÁzÀ «µÀAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß CjvÀÄ
CqÀÄUÉ JuÉ Ú §¼À¸À¨ÉÃPÁVgÀÄªÀ ÅzÀÄ EA¢£À
CªÀ±ÀåPÀvÉAiÀiÁVzÉ.

¥ÀæwAiÉÆAzÀÄ JuÉÚAiÀÄÆ ºÉZÀÄÑ PÀrªÉÄ ¸ÀªÀÄ
¥ÀæªÀiÁtzÀ PÁå̄ ÉÆÃjUÀ¼À£ÉßÃ PÉÆqÀÄvÀÛzÉ. JuÉÚ vÉUÉAiÀÄÄªÀ
«zsÁ£À, ©¹UÉ P Àg ÀU ÀÄªÀ ¸ÁªÀÄxÀ åð ªÀÄv ÀÄ Û
¸ÀAAiÉÆÃd£ÉAiÀÄ ªÉÄÃ¯É CªÀÅUÀ¼À UÀÄtªÀÄlÖ
CªÀ®A©vÀªÁVzÉ. zÉÃ² ¥ÀzÀÞw (UÁt) ¬ÄAzÀ vÉUÉzÀ
JuÉ ÚAi ÀÄÄ ªÀÄ²Ã£ÀjUÀ¼À ±ÉÆÃ¢üvÀ JuÉ ÚVAvÀ
GvÀÛªÀÄªÁVzÀÄÝ, ¢£À¤vÀå ¸ÉÃªÀ£ÉUÉ EzÀÄ GvÀÛªÀÄ,
EzÀgÀ°è ºÀ®ªÁgÀÄ eÉÊ«PÀ CA±ÀUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄ Û
¥ÀjªÀÄ¼ÀUÀ½zÀÄÝ WÁlÄ/PÀªÀÄmÁUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀqÉUÀlÄÖvÀÛzÉ.

À̧ÆAiÀÄðPÁAw JuÉÚ:  ºÉaÑ£ÀÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ̧ ÉÃ« À̧®àqÀÄªÀ
JuÉÚAiÀiÁVzÀÄÝ  ±ÉÃ. 68 gÀµÀÄÖ PUFA(Poly
Unsaturated Fatty Acids) ªÀÄvÀÄÛ ±ÉÃ. 21 gÀµÀÄÖ
MUFA (Mono Unsaturated Fatty Acids) UÀ¼À£ÀÄß
ºÉÆA¢zÀÄÝ, SFA(Saturated Fatty Acids) ±ÉÃ. 1
gÀ¶ÖzÉ. EzÀ£ÀÄß PÀjAiÀÄ®Ä ºÁUÀÆ ¢¤vÀåzÀ CqÀÄUÉ
ªÀiÁqÀ®Ä G¥ÀAiÉÆÃV À̧§ºÀÄzÁVzÉ.

CQÌ vÀªÀr¤AzÀ vÉUÉAiÀÄÄªÀ JuÉÚ: EwÛÃZÉUÉ EzÀPÉÌ
ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖAiÀÄ°è ̈ ÉÃrPÉ¬ÄgÀÄªÀÅzÀjAzÀ ºÉZÁÑV ªÀÄºÀvÀé

¥ÀqÉzÀÄPÉÆArzÉ. MUFA ªÀÄvÀÄ Û PUFA UÀ¼ÀÄ
À̧ªÀÄvÉÆÃ®£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ°èzÀÄÝ, C¢üPÀ GµÀÚvÁªÀiÁ£ÀzÀ°è

CqÀÄUÉ ªÀiÁqÀ®Ä EzÀÄ GvÀÛªÀÄ. NgÉÊeÉÆÃ¯ï- JA§
CA±ÀªÀÅ PÉÆ É̄¹ÖgÁ¯ï ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄUÉÆ½ À̧ÄªÀ°è
À̧ºÀPÁjAiÀiÁVzÉ. MUFA UÀ¼À ¥ÀæªÀiÁt F JuÉÚAiÀÄ°è

ºÉZÁÑVgÀÄªÀÅzÀjAzÀ EzÀ£ÀÄß DgÉÆÃUÀåPÉÌ GvÀÛªÀÄ
JuÉÚAiÉÄAzÀÄ ¥ÀjUÀtÂ̧ À̄ ÁVzÉ.

±ÉÃAUÁ ªÀÄvÀÄÛ PÉÆ§âj JuÉÚ: ±ÉÃAUÁ JuÉÚAiÀÄÄ ºÉZÁÑV
G¥ÀAiÉÆÃV À̧®àqÀÄªÀ JuÉÚAiÀiÁVzÀÄÝ PÉÆ§âj JuÉÚAiÀÄ°è
ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ SFA ªÉÄÃzÉÆÃ DªÀÄèUÀ½zÀÝgÀÆ
ªÀiÁA¸ÁºÁj ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À°ègÀÄªÀ SFA UÀ½VAvÀ EzÀÄ
©ü£ÀßªÁVzÉ. ¯ÁjPï DªÀÄèªÀÅ PÉÆ§âjJuÉÚAiÀÄ°è
ºÉÃgÀ¼ÀªÁV zÉÆgÉAiÀÄÄªÀÅzÀjAzÀ ̈ ÁåQÖÃjAiÀiÁUÀ¼À «gÀÄzÀÞ
ºÉÆÃgÁqÀÄªÀ UÀÄtªÀ£ÀÄß C®èzÉÃ DÀÀåAn-E£ï¥sÉèÃªÉÄnæ
CA±ÀUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ. DzÀÝjAzÀ UÁAiÀÄªÁzÁUÀ
PÉÆ§âj JuÉÚ ºÀZÀÄÑªÀÅzÀÄ ªÁrPÉ.  WÀA J£ÀÄßªÀ
Ai À iÁª À Åz É Ã ¥ ÀzÁx Àð CwAi À iÁz Àg É Cz À Ä
CªÀÄÈvÀªÁVzÀÝgÀÆ «µÀ. CzÀPÉ Ì PÉÆ§âj JuÉÚ
Ȩ́ÃªÀ£ÉAiÀÄÆ ̧ ÀºÀ ºÉÆgÀvÁV®è. DzÀÝjAzÀ F JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß

G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÁUÀ EvÀgÀ CqÀÄUÉ JuÉÚUÀ¼ÉÆqÀ£É
G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÀÅzÀÄ  GvÀÛªÀÄ.

Ȩ́ÆÃAiÀiÁ ªÀÄvÀÄÛ ¸Á¹ªÉ JuÉÚ: ¸ÉÆÃAiÀiÁ JuÉÚAiÀÄÄ
PUFA DªÀÄèUÀ¼À£ÀÄß ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ºÉÆA¢zÉ.
CªÀ±ÀåPÀ ªÉÄÃzÉÆÃ DªÀÄèUÀ¼ÁzÀ °£ÉÆÃ°¬ÄPï ªÀÄvÀÄÛ
C¯Á à  °£ ÉÆÃ°¬ÄP ïU À¼ À Ä  ¸ Àª À Äv ÉÆÃ®£ À
¥ÀæªÀiÁtzÀ°ègÀÄvÀÛªÉ. MUFA ±ÉÃ. 24 gÀ¶ÖzÀÄÝ, PUFA
ºÉaÑ£À ¥À æªÀiÁtzÀ°ègÀÄªÀ ÅzÀjAzÀ PÀjAi ÀÄ°PÉ Ì
G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀÆPÀÛªÀ®è. AiÀiÁPÉAzÀgÉ CwÃ
GµÀÚvÉAiÀÄ°è ¥Á° C¸ÀAvÀÈ¥Àà ªÉÄÃzÉÆÃ DªÀÄèUÀ¼ÀÄ
DªÀÄèd£ÀPÀzÉÆA¢UÉ ̧ ÀAAiÉÆÃd£É ºÉÆAzÀÄvÀÛªÉÉ. ̧ Á¹ªÉ
JuÉ ÚAiÀÄÄ ¥À²ÑªÀÄ §AUÁ¼ÀzÀ°è CqÀÄUÉUÉAzÀÄ
§¼À¸À®àqÀÄwÛzÉ. ¸ÀAvÀÈ¥ÀÛ ªÀÄvÀÄÛ C¸ÀAvÀÈ¥ÀÛ ªÉÄÃzÉÆÃ
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DªÀÄèUÀ¼ÀÄ C¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À ¥ÀæªÀiÁt zÀ°ègÀÄªÀÅzÀjAzÀ
ºÀÈzÉÆæÃVUÀ½UÉ EzÀÄ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. DzÀgÉ, ºÉaÑ£À
¥ÀæªÀiÁtzÀ°è ¸ÉÃ«¹zÁUÀ CzÀgÀ°ègÀÄªÀ “JgÀÄ¹Pï
DªÀÄèzÀ” ¥ÀæªÀiÁt ̧ ÉÃªÀ£É ºÉaÑ zÉÃºÀPÉÌ ºÁ¤AiÀÄ£ÀÄßAlÄ
ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. PÀjAiÀÄ®Ä ªÀÄvÀÄÛ CqÀÄUÉ ªÀiÁqÀ®Ä
G¥ÀAiÉÆÃV À̧ÄªÀÅzÀÄ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ.

D°ªï JuÉÚ: CqÀÄUÉUÉ G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄªÀ J®è
JuÉÚUÀ½VAvÀ D°ªï JuÉÚ zÀÄ¨Áj, DzÀgÀÆ EzÀPÉÌ
DgÉÆÃUÀå ̧ ÀÄzsÁgÀuÉ ªÀiÁqÀÄªÀ ̧ ÁªÀÄxÀð«gÀÄªÀÅzÀjAzÀ
EzÀPÉÌ ¨ÉÃrPÉ ºÉZÀÄÑ. AFDA zÀ C£ÀÄªÉÆÃzÀ£ÉAiÀÄ
¥ÀæPÁgÀ, ¢£ÀPÉÌgÀqÀÄ nÃ. ZÀªÀÄZÀ D°ªï JuÉÚ ̧ ÉÃ«¹zÀgÉ
ºÀÈzÀAiÀÄzÀ vÉÆAzÀgÉUÀ½AzÀ zÀÆgÀ«gÀ§ºÀÄzÀÄ.
¸ÀÄªÀiÁgÀÄ ±ÉÃ. 77 MUFA ºÁUÀÆ PÉÃªÀ® ±ÉÃ. 14
À̧AvÀÈ¥ÀÛ ªÉÄÃzÉÆÃ DªÀÄèUÀ½gÀÄªÀÅzÀjAzÀ EzÀÄ DgÉÆÃUÀå

ªÀzs Àð£ÉAi ÀÄ ®PÀ ët ºÉÆA¢zÉ. F JuÉ ÚAi ÀÄ
G¥ÀAiÉÆÃUÀzÀ eÉÆvÉUÉ SFA ªÉÄÃzÉÆÃ DªÀÄè«gÀÄªÀ
JuÉÚUÀ¼À G¥ÀAiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß PÀrªÉÄ ªÀiÁrzÁUÀ ªÀiÁvÀæ
EzÀgÀ G¥ÀAiÉÆÃUÀ ¯Á¨sÀPÁj.

PÀÄ¸ÀÄ¨É JuÉÚ: ±ÉæÃµÀ×ªÁzÀ CqÀÄUÉ JuÉÚAiÉÄAzÀÄ
¥ÀjUÀtÂ̧ À®ànÖzÀÄÝ, PÉÃªÀ® ±ÉÃ. 14  ̧ ÀAvÀÈ¥ÀÛ ªÉÄÃzÉÆÃ
DªÀÄèUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÉ. C®èzÉÃ ºÉZÀÄÑ ¥ÀæªÀiÁtzÀ
ªÉÆ£ÉÆÃ-C À̧AvÀÈ¥ÀÛ DªÀÄèUÀ¼À£ÀÄß ºÁUÀÆ NªÉÄUÁ-3

ªÉÄÃzÉÆÃ DªÀÄèUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÄÝ, CqÀÄUÉAiÀÄÄ CwÃ
GµÀÖvÉAiÀÄ£ÀÄß vÀqÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ ̧ ÁªÀÄxÀåð ºÉÆA¢zÉ.

J¼ÉîuÉÚ : CqÀÄUÉVAvÀ OµÀ¢üÃAiÀÄ G¥ÀAiÉÆÃUÀUÀ½UÉ
ºÁUÀÆ ¸ËAzÀAiÀÄðªÀzs ÀðPÀUÀ½UÉAzÉÃ ºÉZÁÑV
G¥ÀAiÉÆÃV¸À®àqÀÄªÀ J¼ÉîuÉÚ vÉgÉ¢mÁÖUÀ PÀªÀÄlÄ /
WÁlÄ ªÁ¸À£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¨ÉÃUÀ ¨É¼É¹PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. PÁgÀt
EzÀgÀ°è £ÉÊ¸ÀVðPÀªÁzÀ DAn-DQìqÉAlUÀ¼ÀÄ ºÉaÑ£À
¥ÀæªÀiÁtzÀ°èªÉ. F JuÉÚAiÀÄ°è ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ ±ÉÃ. 41
PUFA (NªÉÄÃUÁ-6) ªÉÄÃzÉÆÃ DªÀÄèUÀ½ªÉ.

PÀjzÀÄ½zÀ JuÉÚÉÚAiÀÄ£ÀÄß K£ÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ
JA§ ¥Àæ±Éß ªÀÄÄRåªÁV UÀÈ»tÂAiÀÄgÀ£ÀÄß PÁqÀÄwÛzÉ.
MªÉÄä PÀjzÀgÉ G½zÀ JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ºÉZÉÑAzÀgÉ E£ÉÆßAzÀÄ
¸À® G¥ÀAiÉÆÃV¸À§ºÀÄzÀÄ. ¥ÀzÉÃ ¥ÀzÉÃ PÀjzÀgÉ
gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ QæAiÉÄ¬ÄAzÀ PÀjzÀ wAr ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÆ
À̧ºÀ vÀªÀÄä ̧ ÀºÀd gÀÄaAiÀÄ£ÀÄß PÀ¼ÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÀÛªÉ. PÀjzÀÄ½zÀ

JuÉÚAiÀÄÄ ¤ÃjVAvÀ ºÀUÀÄgÀªÁVgÀÄªÀÅzÀjAzÀ ¤Ãj£À°è
ºÀgÀr, DªÀÄèd£ÀPÀzÀ ̧ ÀgÀ§gÁd£ÀÄß vÀqÉUÀlÄÖvÀÛzÉ. MAzÀÄ
°Ãlgï PÀjzÉuÉÚ, ̧ ÀÄªÀiÁgÀÄ 1 «Ä°AiÀÄ£ï °Ãlj£ÀµÀÄÖ
¤ÃgÀ£ÀÄß PÀ®Ä¶vÀUÉÆ½ À̧ÄªÀÅzÉA§ CAzÁfzÉ. DzÀÝjAzÀ
PÀjzÀ JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß ¥ÁåPï ªÀiÁr PÀ̧ ÀzÀ vÉÆnÖUÀ¼À°è
ºÁQzÀgÉ M½vÀÄ.

««zsÀ JuÉÚUÀ¼À°ègÀÄªÀ SFA, MUFA ªÀÄvÀÄÛ
FUFA UÀ¼À ¥ÀæªÀiÁt ºÁUÀÆ CªÀÅUÀ¼À G¥ÀAiÉÆÃUÀªÀ£ÀÄß
PÉ¼ÀV£À PÉÆÃµÀ×PÀzÀ°è «ªÀj¹zÉ.

PÉÆÃµÀ×PÀ:  ««zsÀ JuÉÚUÀ¼À°è£À ªÉÄÃzÉÆÃ DªÀÄèUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ G¥ÀAiÉÆÃUÀUÀ¼ÀÄ.

C À̧A. JuÉÚAiÀÄ «zsÀ 
À̧AvÀÈ¥ÀÛ ªÉÄÃzÉÆÃ 
DªÀÄèUÀ¼ÀÄ (±ÉÃ) 

MUFA 
(±ÉÃ) 

PUFA 
(±ÉÃ) G¥ÀAiÉÆÃUÀUÀ¼ÀÄ 

1 Ȩ́ÆÃAiÀiÁ JuÉÚ 15 24 61  PÀjAiÀÄ®Ä, CqÀÄUÉUÉ, ªÀiÁUÀðj£ï vÀAiÀiÁjPÉ 

2 É̈uÉÚ 65 30 4  CqÀÄUÉ ªÀiÁqÀ®Ä, É̈ÃPÀjUÀ¼À°è ¸Á¸ï ¥ÀjªÀÄ¼ÀPÁÌV 

3 PÀÄ À̧Ä É̈ JuÉÚ 14  43  43  CqÀÄUÉUÉ, PÀjAiÀÄ®Ä 

4 À̧ÆAiÀÄðPÁAw JuÉÚ 11  20  69  CqÀÄUÉUÉ, À̧¯Áqï vÀAiÀiÁjPÉ, ªÀiÁUÀðj£À vÀAiÀiÁjPÉUÉ 

5 PÉÆ§âj JuÉÚ 92  6  2  CAUÀrUÀ¼À°è ¹UÀÄªÀ É̈ÃPÀj ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ, PÁåAr, ¹éÃlìUÀ¼À CAzÀ 
ºÉaŅ̃ À®Ä, mÁ¦üUÀ¼À vÀAiÀiÁjPÉ.  

6 ºÀwÛPÁ½£À JuÉÚ 24  26  50 ªÀiÁUÀðj£ï, À̧¯Áqï qÉæ¹ìAUÀ, ¢ürÃgï wArUÀ¼ÀÄ. 

7 D°ªï JuÉÚ 14 73 11 ªÀiÁUÀðj£ï vÀAiÀiÁjPÉ, À̧¯ÁqïUÀ¼À vÀAiÀiÁjPÉ, CqÀÄUÉ ªÀiÁqÀ®Ä. 

8 ¥ÁªÀiï JuÉÚ 52  38  10  CqÀÄUÉ ªÀiÁqÀ®Ä, ¥ÀjªÀÄ¼À ºÉaÑ À̧®Ä. 

9 ±ÉÃAUÁ JuÉÚ 18  49  33  J®è ««zsÀ G¥ÀAiÉÆÃUÀPÉÌ 

10 CQÌ vÀªÀr£À JuÉÚ  20  47 33  CqÀÄUÉUÉ, PÀjAiÀÄ®Ä 

11 J¼ÉîuÉÚ 14  4 43  CqÀÄUÉUÉ, PÀjAiÀÄ®Ä 
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