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¹àgÀÄ°£Á : D±ÁzÁAiÀÄPÀ ºÀ¹gÀÄ DºÁgÀ
AiÀÄÄ. PÉ. ±Á£ÀªÁqÀ ªÀÄvÀÄÛ ¹. ¥À¤vÁ

¤ÃgÁªÀj ¤ÃgÀÄ ¤ªÀðºÀuÉ À̧A±ÉÆÃzsÀ£Á PÉÃAzÀæ, É̈¼ÀªÀlV - 582 208
(: 9902681697                             «ÄAZÀAZÉ:  shanwad@gmail.com

£Á£Á PÁg ÀtU À½AzÁV "DºÁg À¨ s Àz À æv É "
zÉÆgÉAiÀÄzÉÃ zÉÆqÀ Ø ¸ÀªÁ¯ÁV ¥Àjt«Ä¹zÉ.
C¥Ë¶ÖPÀ DºÁgÀ¢AzÀ DgÉÆÃUÀåªÀÅ KgÀÄ- ¥ÉÃgÁV
C£ ÉÃP À  v ÉÆAz Àg ÉU À¼ÁU À Äw Ûz É .  ª É ÊeÁ Õ¤P À
¥ À æU Àw¬ÄAzÁV º ÉÆ¸ À ¸ ÀA± ÉÆÃz s À£ ÉU À¼ À Ä
"¹àgÀÄ°£Á" DºÁgÀ ¨sÀzÀævÉUÉ ¸ÀºÁAiÀÄPÁj JAzÀÄ
¹zÀÞ ªÀiÁrªÉ ºÉÃUÉA§ÄzÀ£ÀÄß F ¯ÉÃR£ÀzÀ°è N¢
¥ÀæwQæAiÉÄ w½¹j.

21£ÉÃ ±ÀvÀªÀiÁ£ÀzÀ°è zÁ¥ÀÄUÁ®Ä ºÁPÀÄwÛgÀÄªÀ
EA¢£À DzsÀÄ¤PÀ ªÀiÁ£ÀªÀ£À fÃªÀ£À±ÉÊ°, DºÁgÀ
¥ÀzÀÞwUÀ½AzÀ ¸ÁPÀµÀÄÖ PÁ¬Ä É̄UÀ¼ÀÄ DªÀj¹PÉÆ¼ÀÄîwÛªÉ.
DgÉÆÃUÀåzÀ PÀÄjvÁzÀ PÁ¼Àf ºÁUÀÆ F PÀÄjvÀÄ
ºÉÆ¸À ºÉÆ¸À ¥ÀæAiÉÆÃUÀUÀ¼ÀÄ ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ PÉëÃvÀæÀzÀ°è
£ÀqÉAiÀÄÄwÛªÉ, ªÉÊzÀåQÃAiÀÄ ¸Ë®¨sÀåUÀ¼ÀÄ, ¸ÀÄzsÁjvÀ
AiÀÄAvÀæUÀ¼ÀÄ, DzsÀÄ¤PÀ aQvÉìUÀ¼ÀÄ JµÉÖÃ §AzÀgÀÆ d£ÀjUÉ
¥ÀAiÀiÁðAiÀÄ aQvÉìUÀ¼À ªÉÄÃ É̄AiÉÄÃ CzÉÃ£ÉÆÃ M®ªÀÅ.
dvÉUÉ ªÀÄ£ÉªÀÄzÀÄÝ, ¥ÀæPÀÈw aQvÉìUÀ¼ÀÆ EAzÀÄ ºÉZÀÄÑ
ªÀÄÄ£Àß É̄UÉ §gÀÄwÛªÉ. £ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ°è C¥Ë¶ÖPÀvÉ¬ÄAzÀ
§¼À®ÄªÀ ªÀÄPÀÌ¼À À̧ASÉå C¥ÁgÀ. AiÀÄÄ¤ Ȩ́¥sï ¥ÀæPÁgÀ
£ÀªÀÄä zÉÃ±ÀzÀ°è £Á®ÄÌ ªÀµÀðQÌAvÀ PÉ¼ÀV£À ªÀAiÀÄ¹ì£À
¸ÀÄªÀiÁgÀÄ ±ÉÃPÀqÁ 60 gÀµÀÄÖ ªÀÄPÀÌ¼À°è C¥Ë¶ÖPÀvÉ
EzÉ. C¥Ë¶ÖPÀvÉUÉ vÀÄvÁÛVgÀÄªÀ dUÀwÛ£À ªÀÄÆgÀÄ ªÀÄPÀÌ¼À°è
MAzÀÄ ªÀÄUÀÄ s̈ÁgÀvÀzÀ°èzÉ. ¥Ë¶ÖPÀ DºÁgÀ«®èzÀ F
ªÀÄPÀÌ¼ÀÄ ºÁUÉAiÉÄÃ ̈ É¼ÉzÀgÉ, CªÀjUÉ 18 ªÀµÀð vÀÄA©zÁUÀ
ªÀÄv À ZÀ¯ÁªÀuÉU ÀÆ CªÀg ÀÄ ¨ÉÃg ÉAi ÀÄªÀg À£ ÀÄ ß
CªÀ®A© À̧̈ ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ CxÀªÁ ¥Àæw ªÀÄ£ÉUÀ½UÉ vÉgÀ½
ªÀÄvÀ ºÁQ¹PÉÆAqÀÄ §gÀ¨ÉÃPÁUÀÄvÀ ÛzÉ. CªÀgÉÃ
À̧aªÀgÁUÀ̈ ÉÃPÀÄ, «eÁÕ¤AiÀiÁUÀ̈ ÉÃPÀÄ, ²PÀëPÀgÁUÀ̈ ÉÃPÀÄ,

PÀÈ¶PÀ£ÁUÀ̈ ÉÃPÀÄ, ̧ ÉÊ¤PÀ£ÁUÀ̈ ÉÃPÀÄ, C¢üPÁjAiÀiÁUÀ̈ ÉÃPÀÄ.
C®èªÉÃ? EzÀ£ÀÄß H»¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÆ PÀÀµÀÖ. DºÁgÀ

GvÁàzÀ£ÉAiÀÄ°è £ÁªÀÅ ¸ÁéªÀ®A©UÀ¼ÁVgÀÄªÀÅzÀÄ ¤d.
DzÀgÉ £ÀªÀÄUÉ ¥Ë¶ÖPÀ DºÁgÀ zÉÆgÉAiÀÄÄwÛ®è JA§ÄzÀÄ
CµÉÖÃ À̧vÀå. FV£À É̈¼É É̈¼ÉAiÀÄÄªÀ ¥ÀzÀÞw ºÁUÀÆ
DºÁgÀzÀ°è ªÀiÁqÀÄªÀ PÀ® É̈gÀPÉ¬ÄAzÀ ¥Ë¶ÖPÀ DºÁgÀ
¹UÀÄªÀÅzÀÄ PÀ£À̧ ÁVzÉ. F ¤nÖ£À°è DgÉÆÃUÀåzÀ DUÀgÀªÉÃ
DVgÀÄªÀ ¹àgÀÄ°£Á PÀÄjvÀÄ ªÀÄ»w E°èzÉ.

¦ÃpPÉ: �¹àgÀÄ°£Á� ¤Ãj£À°è ¨É¼ÉAiÀÄÄªÀ ºÁUÀÆ
À̧ÆPÀëöäzÀ±ÀðPÀzÀ°è ªÀiÁvÀæ PÁtÄªÀ �¤Ã°-ºÀ¹gÀÄ ¥Áa�

(Blue-Green Alge), EzÀPÉÌ � Ȩ́Ê£ÉÆÃ¨ÁåPÉÖÃjAiÀÄA�
(Cyanobacterium) JAvÀ®Æ PÀgÉAiÀÄÄvÁÛgÉ. PÁgÀt
EzÀgÀ°è ¥ÁaUÀ½VgÀÄªÀAvÉ ºÀ¹gÀÄ-¤Ã° ªÀtðzÀæªÀå
(Pigment) ºÁUÀÆ J¼ÉAiÀÄAvÀºÀ, ¹àçAUï( À̧ÄgÀ½) £ÀAvÉ
¸ÀÄwÛPÉÆAqÀ zÉÃºÀ«zÉ ºÁUÀÆ ¨ÁåQÖjAiÀiÁQÌgÀÄªÀ
¥ÀgÉgÀ»vÀ PÉÆÃ±ÀPÉÃAzÀæ«zÉ. ̧ ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ¤Ã°-ºÀ¹gÀÄ
¥ÁaUÀ¼ÀÄ ªÁvÁªÀgÀtzÀ°èAiÀÄ £ÉÊmÉÆæÃd£ï C¤®ªÀ£ÀÄß
¹ÜjÃPÀj¹ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄvÀÛªÉ. DzÀgÉ DxÉÆÃð¹àgÁ
ªÀiÁåV ìªÀiÁ (Arthrospira maxima) ºÁUÀÆ
DxÉÆÃð¹àgÁ ¥ÉèmÉ¤ì¸ï (Arthrospira pletensis)
ªÀÄvÀÄÛ DxÉÆÃð¹àgÁ ¥Àæ̈ sÉÃzÀUÀ¼ÀÄ(36) ªÁvÁªÀgÀtzÀ°èAiÀÄ

¹àgÀÄ°£Á gÁ²
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£ÉÊmÉÆæÃd£ï C¤®ªÀ£ÀÄß ¹ÜjÃPÀj¸ÀÄªÀÅ¢®è. ¤Ã°-
ºÀ¹gÀÄ ¥ÁaUÀ½UÉ eÉÊ«PÀ ¥sÀ®ªÀvÁÌgÀPÀUÀ¼ÉAzÀÆ
º É¸ Àg À ÄAlÄ . ¥ À¼ É A i À Ä Ä½P É  EAz s À £ À U À¼ À Ä
zÀÄ®ð s̈ÀªÁUÀÄwÛgÀÄªÀ EA¢£À ¢£ÀUÀ¼À°è ¤Ã°-ºÀ¹gÀÄ
¥ÁaUÀ½AzÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄÄªÀ ¥ÀæAiÀÄvÀßUÀ¼ÀÄ
£ÀqÉAiÀÄÄwÛªÉ. ºÀ¹gÀÄ ¥ÁaUÀ¼À°è PÉ®ªÀÅ, ªÀiÁ£ÀªÀ¤UÉ
PÉÃqÀ£ÀÄßAlÄªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. DzÀgÉ ¹àgÀÄ°£Á GvÀÈµÀÖªÁzÀ
ºÀ¹gÀÄ DºÁgÀ.

¹àgÀÄ°£Á ªÀiÁåVìªÀiÁ/¥ÉèmÉ¤ì̧ ï ºÀ¼É ºȨ́ ÀgÀÄ. FUÀ
CzÀ£ÀÄß DxÉÆÃð¹àgÁ ªÀiÁåVìªÀiÁ (Arthrospira

maxima) ºÁU ÀÆ DxÉÆÃð¹ àgÁ ¥ É èm É¤ ì¸ï
(Arthrospira pletensis) JAzÀÄ PÀgÉAiÀÄÄvÁÛgÉ.
DxÉÆÃð¹àgÁ fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼ÀÄ GzÀÝQÌAvÀ ºÉZÀÄÑ CUÀ® EªÉ.

DxÉÆÃð¹àgÁ ªÀiÁåVìªÀiÁ (Arthrospira

maxima) ºÁU ÀÆ DxÉÆÃð¹ àgÁ ¥ É èm É¤ ì¸ï
(Arthrospira pletensis) EªÀÅ GµÀ ÚªÀ®AiÀÄ
ºÁUÀÆ PÀrªÉÄ GµÀÚªÀ®AiÀÄzÀ, ºÉZÀÄÑ ¦.JZï(8-11),
ºÉZÀÄÑ PÁ É̈Æð£ÉÃmï ºÁUÀÆ É̈ÊPÁ É̈Æð£ÉÃmï EgÀÄªÀ
¤Ãj£À°è DgÉÆÃUÀåAiÀÄÄvÀªÁV ̈ É¼ÉAiÀÄÄvÀÛªÉ. DxÉÆÃð¹àgÁ
¥ÉèmÉ¤ì̧ ï D¦üæPÁ, K¹AiÀiÁ, zÀQët CªÉÄjPÀzÀ°è ºÁUÀÆ
DxÉÆÃð¹àgÁ ªÀiÁåV ìª ÀiÁ ªÀÄzs À å CªÉÄÃjPÀP É Ì
¹Ã«ÄvÀªÁVªÉ. DxÉÆÃð¹àgÁ ªÀiÁåVìªÀiÁ, ̧ ÀÆAiÀÄðgÀ¶ä

E®èzÉ, PÁ§ð£ï ¸ÀAAi ÀÄÄP À ÛU À¼ À£ ÀÄß ºÀÄzÀÄV¹
d®d£ÀPÀªÀ£ÁßV¸ÀÄvÀ ÛzÉ. KPÀ PÀÈ¶ ¥ÀzÀÞw¬ÄAzÀ
(Monoculture) vÀAiÀiÁj¹zÀ ¹àgÀÄ°£Á §ºÀ¼À
GvÀÛªÀÄ. £ÉÊ¸ÀVðPÀªÁV ¨É¼ÉzÀ ¹àgÀÄ°£ÁzÀ°è ¨ÉÃgÉ
¥ÁaUÀ¼ÀÄ Ȩ́Ãj DgÉÆÃUÀåPÉÌ vÉÆAzÀgÉ PÉÆqÀ§ºÀÄzÀÄ.

¨sÀ«µÀåzÀ ºÀ¹gÀÄ CvÀÄåvÀÌøµÀÖ DºÁgÀ: £ÁªÀÅ £ÀªÀÄä
zÉÃºÀzÉÆA¢UÉ PÉ® À̧ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß PÀ°AiÀÄ É̈ÃPÁVzÉ.
¹àgÀÄ°£ÁªÀ£ÀÄß ¥Àj¥ÀÆgÀPÀ ºÁUÀÆ ¥ÀÆtð DºÁgÀªÁV
§¼À̧ À§ºÀÄzÁVzÉ. EwºÁ À̧zÀ ¥ÀÄlUÀ¼À£ÀÄß wgÀÄ«UÁUÀ
¹àgÀÄ°£ÁªÀ£ÀÄß ZÁzï, D¦üæPÀUÀ¼À°è AiÀÄxÉÃZÀÒªÁV
§¼À̧ ÀÄwÛzÀÄÝzÀÄ PÀAqÀÄ§gÀÄvÀÛzÉ. ̈ sÁgÀvÀ, vÉÊªÁ£À, aÃ£Á,
¥ÁQ¸ÁÜ£À, §ªÀiÁð, xÉÊ¯ÁåAqï, AiÀÄÄ£ÉÊmÉqï Ȩ́ÖÃmïì
UÀ¼À°è zÉÆqÀØ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è É̈¼ÉAiÀÄÄvÁÛgÉ.

¹àgÀÄ°£Á

¹àgÀÄ°£ÁzÀ̄ ÉèÃ£ÉÃ¤zÉ?  (¥ÉÆÃµÀPÀ ªÀiË®å/100 UÁæA)
«ªÀgÀ   ¥ÀæªÀiÁt    «ªÀgÀ   ¥ÀæªÀiÁt
PÁ¨ÉÆðÃºÉÊqÉæÃlUÀ¼ÀÄ 23.9 (UÁæA) ¥ÉÆænÃ£ïìUÀ¼ÀÄ 57.47 (UÁæA)
¤ÃgÀÄ 4.68 (UÁæA) «mÁ«Ä£ï J. 29 (ªÉÄÊ.UÁæA)
©ÃmÁ PÉgÉÆnÃ£ï 342 (ªÉÄÊ.UÁæA) xÉÊ«Ä£ï 2.38 «Ä.UÁæA
gÉÊ É̈Æ¥sÁè«£ï 3.67 («Ä.UÁæA) ¤AiÀiÁ¹£ï 12.82 «Ä.UÁæA
¥ÁåAmÉÆxÉ¤Pï DªÀÄè 3.48 («Ä.UÁæA) «mÁ«Ä£ï ©6 0.364 («Ä.UÁæA)
«mÁ«Ä£ï ¹. 10.1 («Ä.UÁæA) «mÁ«Ä£ï E 5 («Ä.UÁæA)
«mÁ«Ä£ï PÉ 25.5 (ªÉÄÊ.UÁæA) PÁå°ìAiÀÄªÀiï 120 («Ä.UÁæA)
PÀ©ât 28.5 («Ä.UÁæA) ªÀiÁåUÉßÃ¹AiÀÄªÀiï 195 («Ä.UÁæA)
ªÀiÁåAUÀ¤Ã¸ï 1.9 («Ä.UÁæA) gÀAdPÀ 118 («Ä.UÁæA)
¥ÉÆmÁå¹AiÀÄA 1363 («Ä.UÁæA) ¸ÉÆÃrAiÀÄA 1048 («Ä.UÁæA)
¸ÀvÀÄ 2 («Ä.UÁæA)
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¹àgÀÄ°£ÁzÀ ¯Á s̈ÀUÀ¼ÀÄ

1) C¥Ë¶ ÖP Àv ÉA i À Ä Ä¼ À î  DºÁg Àª À£ À Ä ß  £ Àª À Ä ä
CAUÀ£ÀªÁrUÀ¼À°è PÉÆqÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ªÀiÁ£À å
£ÁåAiÀiÁ®AiÀÄªÉÃ ºÉÃ½zÉ. C¥Ë¶ÖPÀvÉ¬ÄAzÀ
§¼À®ÄªÀ ªÀÄPÀÌ¼À£ÀÄß ̧ ÀÄ¢Ý ªÀiÁzsÀåªÀÄzÀªÀgÀÄ d£ÀgÀ
ªÀÄÄA¢nÖzÁÝgÉ. C¥Ë¶ÖPÀvÉ¬ÄAzÀ zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀ
PÀrªÉÄAiÀiÁVgÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß ¹àgÀÄ°£Á vÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ.
DzÀÝjAzÀ UÁæªÀiÁAvÀgÀ ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ §qÀ ªÀÄPÀÌ½UÉ
EzÀÄ ¤dªÁUÀ®Æ ªÀgÀzÁ£À.

2) MAzÁ£ÉÆAzÀÄ PÁ®zÀ°è ¨ÉÆdÄÓ¼ÀîªÀgÉAzÀgÉ
¸ÀÄRªÁV ¨É¼ÉzÀªÀgÀÄ JAzÀÄ ¨sÁ«¸À¯ÁVvÀÄÛ.
É̈ÆdÄÓ MAzÀÄ PÁ¬Ä É̄ JAzÀÄ FUÀ UÉÆvÁÛVzÉ.

¨ÉÆdÄÓ PÀgÀV¸À®Ä d£À K£ÉÃ£ÉÆÃ PÀ¸ÀgÀvÀÄÛ
ªÀiÁqÀÄvÁÛgÉ. ªÉÊzÀågÉqÉUÉ ºÀtzÀ ºÉÆ¼ÉAiÀÄ£ÉßÃ
ºÀj À̧ÄvÁÛgÉ. ºÀ¹«¤AzÀ ̧ ÀvÀÛªÀgÀÄ EgÀ°QÌ®è DzÀgÉ
É̈ÆdÓ£ÀÄß É̈¼É¹PÉÆÃqÀªÀgÀÄ CzÀjAzÀ̄ ÉÃ À̧éUÀð
Ȩ́ÃjzÀÄÝ EzÉ. wAzÀÄ wAzÀÄ §®Æ£ï£ÀAvÁzÁUÀ

Cz Àg À° èA i À Ä  UÁ½Ai À Ä£ À Ä ß  ¹ àg À Ä°£Á
ºÉÆgÀvÉUÉAiÀÄÄvÀÛzÉ.

3) ¹àgÀÄ°£Á, JzÉ ºÁ®ÄtÂ¸ÀÄªÀ vÁAiÀÄA¢gÀ°è
ºÁ®ÄvÁàzÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀ ÛzÉ. ªÀÄUÀÄ«UÉ
JzÉºÁ®Ä CªÀÄÈvÀQÌAvÀ®Æ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. EA¢£À
PÀÈvÀPÀ AiÀÄÄUÀzÀ°è JzÉºÁ®£ÀÄßtÂ¸ÀzÉÃ, vÀªÀÄä
¸ËAzÀgÀåªÀ£ÀÄß PÁAiÀÄÄÝPÉÆ¼ÀÄîªÀ, UÀAqÀÄ©ÃjAiÀÄgÀAvÉ
wgÀÄUÀÄªÀ PÉ®ªÀÅ vÁAiÀÄA¢gÀÄ EvÀÛ UÀªÀÄ£À PÉÆqÀ°.

4) gÀPÀÛªÀ£ÀÄß ºÉ¥ÀÄàUÀnÖ̧ ÀÄªÀ (UÀgÀuÉUÀnÖ̧ ÀÄªÀ) «mÁ«Ä£ï PÉ,
¹àgÀÄ°£ÁzÀ°è ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁtzÀ°ègÀÄªÀÅzÀjAzÀ
UÁAiÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉZÀÄ Ñ ¥ÀjuÁªÀÄPÁjAiÀiÁV
UÀÄt¥Àr¸ÀÄvÀÛzÉ. ¹àgÀÄ°£ÁPÉÌ �UÀgÀuÉUÀlÄÖ«PÉ
«mÁ«Ä£ï�JAvÀ®Æ PÀgÉAiÀÄÄvÁÛgÉ.

5) g ÀP À Ûz À° èAi À Ä P ÉÆ¯ É¸ À Ö gÁ¯ï CA± Àª À£ À Ä ß
PÀrªÉÄªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. PÉ®ªÀÅ PÀÆ¼ÀÄ ¨ÁPÀgÀÄ PÀtÂÚUÉ
PÀAqÀzÀÝ£ÀÄß ºÁUÀÆ PÉÊUÉ ¹QÌzÀÝ£ÀÄß, CzÀgÀ®Æè

PÉÆ§Äâ wAzÀÄ PÉÆ§ÄâvÁÛgÉ. PÉÆ§Äâ gÀPÀÛzÀ°èAiÀÄ
PÉÆ¯É¸ÀÖgÁ¯ï CA±ÀªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¸ÀÄvÀÛzÉ. EzÀÄ
ºÀÈzÀAiÀÄzÀ §rvÀªÀ£ÀÄß À̧ÜVvÀUÉÆ½ À̧ÄvÀÛzÉ.

6) ¸ËAzÀAiÀÄðªÀzsÀðPÀUÀ¼À vÀAiÀiÁjPÉAiÀÄ°è §¼À̧ ÀÄvÁÛgÉ.
£ÉÊ¸ÀVðPÀ ¸ËAzÀAiÀÄðªÀzsÀðPÀUÀ¼ÀÄ (Cj¶t,
ZÀAzÀ£À, ̄ ÉÆÃ¼ÉgÀ̧ À, ªÉÄºÀA¢, ̈ sÀÈAUÀgÁd) §ºÀ¼À
Gv À Ûª À Ä .  Dz Àg É  EA¢£ À P É®ª À Å
¸ËAzÀAiÀÄðªÀzsÀðPÀUÀ¼À£ÀÄß vÀAiÀiÁj À̧ÄªÀ PÀA¥À¤UÀ¼ÀÄ
vÀéZÉ ºÁUÀÆ DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÉr¸ÀÄªÀ PÀÈvÀPÀ
gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ¼À£ÀÄß PÀ® É̈gÀPÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. CAxÀ
¸ËAzÀAiÀÄðªÀzsÀðPÀUÀ¼À §UÉÎ JZÀÑgÀ«gÀ°.

7) DºÁgÀ À̧APÀ®å (Additive)ªÁV §¼À̧ ÀÄvÁÛgÉ.
DºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸ÀAgÀQë¸À®Ä G¥ÀÄà, ¸ÀPÀÌgÉ, ¨É®è
ºÁUÀÆ PÉ®ªÀÅ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸ÀÄvÁÛ
§A¢zÁÝgÉ. D ¥ÀnÖUÉ ¹àgÀÄ°£Á PÀÆqÀ Ȩ́ÃjzÉ.

8) zÉÃºÀzÀ ̈ É¼ÀªÀtÂUÉUÉ CªÀ±ÀåªÁV ̈ ÉÃPÁVgÀÄªÀ J®è
¥ÉÆÃµÀPÀUÀ¼ÀÄ ¹àgÀÄ°£ÁzÀ°è EgÀÄªÀÅzÀjAzÀ
¹ àg À Ä°£Á Cv À Ä å v À Ì øµ À Ö  DºÁg ÀªÁVz É .
QæÃqÁ¥ÀlÄUÀ¼ÀÄ, ¥ÀxÉå ªÀiÁqÀÄªÀªÀgÀÄ, ªÉÄÊPÀlÄÖ
É̈¼Ȩ́ ÀÄªÀªÀjUÉ §ºÀÄ G¥ÀAiÉÆÃV.

9) £Áª À Å Dg ÉÆÃU À åAi À Ä Äv ÀgÁVz À Ýg É ª À iÁv À æ
gÉÆÃUÀPÁgÀPÀUÀ½AzÀ gÀQë¹PÉÆ¼Àî§ºÀÄzÀÄ. ¹àgÀÄ°£Á
«£Á¬ÄvÀ (Immune) PÁAiÀÄðªÀ£ÀÄß ºÉaÑ¹
gÉÆÃUÀªÀÄÄPÀÛgÀ£ÁßV¸ÀÄvÀÛzÉ.

10) ¥À æwPÁAi ÀÄU À¼ ÀÄ (Anti-body) ¥ÀgÀQÃAi ÀÄ
fÃ«UÀ¼À£ÀÄß UÀÄgÀÄw¹ CªÀÅUÀ¼À ££ÁðªÀÄzÀ°è
¸ Àº À P À j¸ À Äv À Ûª É .  ¹ àg À Ä°£Á ¥ À æ wPÁAi À Ä
GvÁàzÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¸ÀÄvÀÛzÉ.

11) ¹àgÀÄ°£Á ¥Àæw DQìqÀPÀ (Ant-ioxidant) ºÁUÀÆ
¥À æw GzÉæÃPÀPÁj (Anti-inflammatory)

AiÀiÁV PÉ® À̧ ¤ªÀð» À̧ÄvÀÛzÉ. ¥Àæw DQìqÀPÀ CtÄªÀÅ,
¨ÉÃgÉ CtÄUÀ¼À DQìrPÀgÀtªÀ£ÀÄß vÀqÉAiÀÄÄvÀÛzÉ.
fÃªÀ PÉÆÃ±ÀUÀ¼À°è ¥Àæw DQìqÀPÀªÀÅ PÀrªÉÄ
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¥ÀæªÀiÁtzÀ°èzÀÝgÉ fÃªÀPÉÆÃ±ÀªÀÅ ºÁ¼ÁUÀÄvÀÛzÉ.
GzÉæÃPÀPÁj ªÀ̧ ÀÄÛ À̧A¢üªÁvÀPÉÌ ºÁUÀÆ £ÉÆÃ«UÉ
PÁgÀtªÁUÀÄvÀÛzÉ. ¹àgÀÄ°£ÁzÀ°è ¥Àæw GzÉæÃPÀPÁj
EgÀÄªÀÅzÀjAzÀ £ÉÆÃªÀÅ¤ªÁgÀuÉ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

12) ¹àUÉÆäªÀiÁå£ÉÆÃ«ÄÃlgï/¥ÁzÀgÀ̧ À ªÀiÁå£ÉÆÃ«Älgï
G¥ÀPÀgÀtzÀ ¸ÀºÁAiÀÄ¢AzÀ gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀªÀ£ÀÄß
w½AiÀÄÄvÁÛgÉ.

ªÀiÁ£ÀªÀ£À ̧ ÀgÁ À̧j gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ («Ä. «ÄÃ. ¥ÁzÀgÀ̧ À)

1 ªÀµÀð 6- 9 ªÀµÀðUÀ¼ÀÄ ¥ËæqsÀ

95/65 100/65 110/65-140/90

¹àgÀÄ°£Á gÀPÀÛzÀ°èAiÀÄ PÉÆ Ȩ́̄ ÀÖgÁ¯ï CA±ÀªÀ£ÀÄß
P ÀrªÉÄª ÀiÁq ÀÄª À Åz ÀjAzÀ g ÀP À Ûz ÉÆv À Ûq Àª ÀÇ
PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ.

13) zÉÃºÀz À Ai ÀiÁª À Åz ÉÃ ¨sÁU À° è «Äw«ÄÃj
PÉÆÃ±À« s̈Àd£ÉAiÀiÁUÀÄvÁÛºÉÆÃzÀgÉ CzÀPÉÌ PÁå£Àìgï
C£ÀÄßvÁÛgÉ. 2007 gÀ°è ¥Àæ¥ÀAZÀzÁzÀåAvÀ 13%
CAzÀgÉ 7.9 «Ä°AiÀÄ£ï d£À PÁå£Àìgï£AzÀ
C¸ÀÄ¤ÃVzÀgÀÄ. ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 30%-35% gÀµÀÄÖ
PÁå£Àìgï¤AzÀ ªÀÄgÀtÂ¸ÀÄªÀÅzÀPÉÌ DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw,
zÉÃºÀ zÁjzÀævÉ ºÁUÀÆ É̈ÆdÄÓ PÁgÀtªÉAzÀÄ
UÉÆvÁÛVzÉ. DzÀÝjAzÀ ¹àgÀÄ°£ÁªÀ£ÀÄß PÁå£Àìgï
PÁ¬Ä¯ÉUÉ G¥ÀAiÉÆÃV¸ÀÄvÁÛgÉ.

14) ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ªÀÄÄ¦à£À°ègÀÄªÀ d£ÀgÀÄ ºÉZÀÄÑ
DºÁgÀªÀ£ÀÄß Ȩ́Ã« À̧̄ ÁgÀgÀÄ. Ȩ́Ã«¹zÀgÀÆ CzÀÄ
À̧jAiÀiÁV ¥ÀZÀ£ÀªÁUÀÄªÀÅ¢®è. »ÃUÁV zÉÃºÀPÉÌ
É̈ÃPÁzÀ ±ÀQÛ zÉÆgÉAiÀÄ¯ÁgÀzÀÄ. ±ÁSÁºÁgÀªÁzÀ

¹àgÀÄ°£ÁzÀ°è zÉÃºÀPÉÌ ̈ ÉÃPÁUÀÄªÀ ºÁUÀÆ ̧ ÀgÀ¼ÀªÁV
¥ÀZÀ£ÀªÁUÀÄªÀ J®è ¥ÉÆÃµÀPÀUÀ¼ÀÄ, ¥Àæw DQìqÀPÀUÀ¼ÀÄ,
©mÁ PÉgÉÆnÃ£ï, PÀ©ât, ¥ÉÆænÃ£ïUÀ½gÀÄªÀÅzÀjAzÀ
zÉÃºÀ DgÉÆÃUÀåAiÀÄÄvÀªÁVgÀÄªÀÅzÀ®èzÉ zÀÈ¶ÖAiÀÄÆ
wÃPÀë÷ÚªÁUÀÄvÀÛzÉ. CAzÀgÉ EzÀ£ÀÄß ªÀÄÄ¥Àà£ÀÄß
ªÀÄÄAzÀÆqÀ®Ä §¼À̧ ÀÄvÁÛgÉ. d¥Á£ï zÉÃ±ÀzÀ°è

50 ªÀµÀð zÁnzÀ 73% d£À ¹àgÀÄ°£Á §¼À̧ ÀÄvÁÛgÉ.

15) DgÉÆÃUÀåAiÀÄÄvÀ PÉÆÃ½, «ÄÃ£ÀÄ, ¸ÁPÀÄ ¥ÀQëUÀ¼ÀÄ,
P À Äz À Äg É , ¥Á æ£ï , ¨ ÉP À Ä Ì , £Á¬Ä, Ev Àg É
¸ÁPÀÄ¥ÁætÂUÀ½UÀÆ ¹àgÀÄ°£Á M¼ÉîAiÀÄ DºÁgÀ.
§tÚ §tÚzÀ ¥ÀQëUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ ¥sÉ è«ÄAUÉÆÃ
¥ÀQëUÀ¼À°èAiÀÄ §tÚ EzÀgÀ°èAiÀÄ PÁågÉÆnÃ£ï¤AzÀ
§gÀÄvÀÛzÉ.

16)  PÀ©âtzÀA±À zÉÃºÀzÀ°è PÀrªÉÄAiÀiÁzÀgÉ C£«ÄAiÀiÁ
PÁ¬Ä É̄ PÁtÂ¹PÉÆ¼ÀÄîvÀÛzÉ. §¹gÀÄ¼Àî ªÀÄ»¼ÉAiÀÄ°è
P À© âtz ÀA± À  P Àrª É ÄA i À i Áz Àg É  ª À ÄU À Ä
DgÉÆÃUÀåAiÀÄÄvÀªÁV ̈ É¼ÉAiÀÄ¯ÁgÀzÀÄ. zÉÃºÀzÀ J®è
¨sÁUÀUÀ½UÉ DQìd£ï zÉÆgÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ PÀ©âtzÀ
ªÀÄÆ®PÀªÉ. DzÀ ÝjAzÀ §¹gÀÄ¼À î ªÀÄ»¼É,
ºÀ̧ ÀÄUÀÆ À̧ÄUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄPÀÌ½UÉ ¹àgÀÄ°£Á §ºÀ¼À
CªÀ±ÀåPÀ.

PÉÆ£ÉAiÀÄ ªÀiÁvÀÄ: ¹àgÀÄ°£Á £ÀÆgÀPÉÌ £ÀÆgÀÄ À̧̧ ÁåºÁgÀ.
dUÀwÛ£À eÉÆvÉUÉ EzÀÄ ºÀÄnÖzÉ. EzÀgÀ°è J®è §UÉAiÀÄ
«l«Ä£ïUÀ½ªÉ, ¹àgÀÄ°£Á vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀªÀjUÉ «l«Ä£ïUÀ¼À
PÉÆgÀvÉ DUÀÄªÀÅ¢®è. CzsÀåAiÀÄ£ÀUÀ¼À ¥ÀæPÁgÀ, s̈ÁgÀvÀzÀ°è
À̧̧ ÀåºÁjUÀ¼À ¥ÀæªÀiÁt Cw ºÉZÀÄÑ. À̧̧ ÀåºÁjUÀ¼À°è PÉ®

«l«Ä£ïUÀ¼À PÉÆgÀvÉ¬ÄAzÁV ªÉÊzÀåjUÀÆ w½AiÀÄzÀ
DgÉÆÃUÀåzÀ KgÀÄ-¥ÉÃgÀÄUÀ¼ÀÆ PÀAqÀ§gÀÄvÀÛªÉ. F PÉÆgÀvÉ
vÀÄA§®Ä  ¹àgÀÄ°£Á ¥ÀÆgÀPÀªÁV PÁAiÀÄðªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.
DgÉÆÃUÀå ¸ÀªÀÄ¸Éå EgÀ° ©qÀ° ¥Àæw¤vÀå ¹àgÀÄ°£Á
vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ C s̈Áå À̧ GvÀÛªÀÄ. zÉÃ±ÀzÀ £ÀÆgÁgÀÄ PÀqÉ
EzÀ£ÀÄß GvÁà¢ À̧ÄvÁÛgÉ. zÀÄzÉÊðªÀ JAzÀgÉ, EzÀgÀ ªÀÄºÀvÀé
d£À̧ ÁªÀiÁ£ÀåjUÉ vÀ®¥ÀÄwÛ®è. dUÀwÛ£ÁzÀåAvÀ d£ÀgÀÄ FUÀ
¹àgÀÄ°£Á ªÀÄºÀvÀéªÀ£ÀÄß CjAiÀÄÄwÛzÁÝgÉ, EzÀjAzÀ C±ÀPÀÛvÉ
zÀÆgÁUÀÄvÀÛzÉ. EzÀgÀ°è ¥ÉÆæÃn£ï ºÉÃgÀ¼ÀªÁVgÀÄvÀÛzÉ. EzÀ®èzÉ
PÁå°ìAiÀÄA, ªÀiÁåUÉßÃ²AiÀÄA, Ȩ́ÆÃrAiÀÄA, ªÀÄÄAvÁzÀªÀÅUÀ¼À
ªÀÄÆ®ªÀÅ ºËzÀÄ. F PÀÄjvÀÄ NzÀÄUÀjUÉ CAvÀeÁð®zÀ°è
¸ÁPÀµÀÄÖ ªÀiÁ»w ® s̈Àå«zÉ.

****


