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»jAiÀÄgÀ DgÉÆÃUÀåPÁÌV GvÀÛªÀÄ DºÁgÀ PÀæªÀÄUÀ¼ÀÄ

fÃªÀ£ÀzÀ°è ªÀÄÄ¥ÁàªÀ̧ ÉÜAiÀÄÄ À̧ÄRPÀgÀªÁVgÀ̈ ÉÃPÀÄ.
        EzÀPÁÌV ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ°è GvÀÛªÀÄ DºÁgÀ ̧ ÉÃªÀ£ÉAiÀÄÄ
zsÀ£ÁvÀäPÀ £ÉÆÃl ªÀÄvÀÄÛ ¨sÁªÀ£ÁvÀäPÀ ¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À
PÁ¥ÁrPÉÆ¼Àî®Ä QÃ°PÉÊ EzÀÝAvÉ. DgÉÆÃUÀå ¥ÀÆtð DºÁgÀ
JAzÀgÉ PÀrªÉÄ w£ÀÄßªÀÅzÀÄ CxÀªÁ DºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀfð À̧ÄªÀÅzÀÄ
JAzÀÄ CxÀðªÀ®è. ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ°è K£ÉÃ wAzÀgÀÆ CzÀÄ
vÁeÁ À̧Ä® s̈ÁªÁV  fÃtðªÁUÀÄªÀ ºÁUÀÆ £ÉÆÃrzÀgÉ
w£Àß®Ä EµÀÖªÁUÀÄªÀ jÃwAiÀÄ°è EgÀ̈ ÉÃPÀÄ.

50 ªÀµÀð QÌAvÀ ªÉÄÃ®àlÖ ªÀAiÀÄ À̧ÌgÀÄ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß
PÉÆqÀÄªÀ, PÁ¬Ä É̄ ºÁUÀÆ gÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ̧ ÀÄªÀ,
ºÀµÀðavÀÛ¢AzÀ EgÀ®Ä ªÀÄvÀÄÛ GvÀÛªÀÄ ªÀiÁ£À¹PÀ DgÉÆÃUÀå
ºÁUÀÆ ¢ÃWÀðPÁ®zÀ PÁ¬Ä É̄UÀ¼À£ÀÄß ¤ªÀð» À̧ÄªÀAvÀºÀ
DºÁgÀªÀ£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî̈ ÉÃPÀÄ.

DgÉÆÃUÀå¥ÀÆtð DºÁgÀUÀ¼À DAiÉÄÌ

¸ÀªÀÄvÉÆÃ®£À DºÁgÀ ºÁUÀÆ ZÀlÄªÀnPÉ¬ÄAzÀ
PÀÆrzÀ fÃªÀ£À, GvÀÛªÀÄ UÀÄtªÀÄlÖzÀ fÃªÀ£À £ÀqȨ́ À®Ä
¸ÀºÀPÁjAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀ®èzÉÃ ¸ÀévÀAvÀæªÁV fÃªÀ£À £ÀqÉ¸À®Ä
À̧ºÁAiÀÄPÀªÁVzÉ.

À̧ªÀÄvÉÆÃ®£À DºÁgÀ

ªÀÈzÁÞ¥ÀåzÀ°è zÉÃºÀPÉÌ DºÁgÀzÀ CªÀ±ÀåPÀvÉUÀ¼ÀÄ: £ÀªÀÄä ¢£À¤vÀåzÀ
DºÁgÀªÀ£ÀÄß  LzÀÄ vÀgÀºÀzÀ DºÁgÀ UÀÄA¥ÀÄUÀ½AzÀ DAiÉÄÌ
ªÀiÁqÀ̈ ÉÃPÀÄ. CAzÀgÉ KPÀzÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ
vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ, ºÁ®Ä ºÁUÀÄ ºÁ°£À GvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ, «ÄÃ£ÀÄ,
ªÀiÁA À̧zÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ ¢ézÀ¼À  zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, ¹»
ºÁU À Ä Ju É Ú  ¥ ÀzÁx ÀðU À¼ À Ä Eª À ÅU À¼ À  ¸ É Ãª À£ É
¥ÀæªÀiÁtPÀÌ£ÀÄ¸ÁgÀªÁV EgÀ̈ ÉÃPÀÄ.

1. KPÀzÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ: zÉÃºÀPÉÌ ±ÀPÀðgÀ¦µÀÖzÀ (Carbohydrates)

¥ÀÆgÉÊPÉ ªÀiÁqÀ®Ä KPÀzÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ¼À ̧ ÉÃªÀ£É CªÀ±ÀåPÀ. DzÀµÀÄÖ
ErÃ zsÁ£ÀåUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV À̧̈ ÉÃPÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ªÉÄÊzÁ CxÀªÁ
E¤ ßv Àg É  ¸ ÀA¸ À Ì j¹z À (j¥ s É Ê£ ï Ø )  »lÄ ÖU À¼ À£ À Ä ß

¥Àæw ªÀµÀð CPÉÆÖÃ§gï 1gÀAzÀÄ «±Àé »jAiÀÄgÀ ¢£À
ªÀÄvÀÄÛ 16gÀAzÀÄ «±Àé DºÁgÀ ¢£ÀªÀ£ÀÄß DZÀj À̧̄ ÁUÀÄvÀÛzÉ.
¥Àæ¸ÀÄÛvÀ ¯ÉÃR£À »jAiÀÄjUÉ G¥ÀAiÀÄÄPÀÛªÁUÀ§®èzÀÄ.
GvÀÛªÀÄ DºÁgÁ s̈Áå À̧UÀ¼À£ÀÄß C¼ÀªÀr¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀjAzÀ
¸ÀAzsÁå PÁ®zÀ ¢£ÀUÀ¼ÀÄ ¸ÀÄUÀªÀÄªÁV AiÀiÁªÀÅzÉÃ
vÉÆAzÀgÉ E®èzÉÃ §ºÀÄPÁ® ¸ÁUÀÄvÀÛªÉ.

G¥ÀAiÉÆÃV À̧̈ ÁgÀzÀÄ, KPÉAzÀgÉ ErÃ zsÁ£ÀåUÀ¼À §¼ÀPÉ¬ÄAzÀ
¥ÀÆtð ¥ÀæªÀiÁtzÀ ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼ÀÄ, fÃªÀ̧ ÀvÀéUÀ¼ÀÄ (CzÀgÀ®Æè
©- À̧ªÀÄÆºÀzÀ fÃªÀ̧ ÀvÀéUÀ¼ÀÄ) ªÀÄvÀÄÛ £Áj£ÁA±À zÉÆgÀPÀÄvÀÛzÉ.
ªÀÈzÀÞjUÉ 180-210 UÁæA CAzÀgÉ £Á®ÄÌ C¼ÀvÉUÀ¼ÀµÀÄÖ KPÀzÀ¼À
zsÁ£ÀåUÀ¼À CªÀ±ÀåPÀvÉ ¥Àæw¢£À EgÀÄvÀÛzÉ.

2. ̧ À̧ ÁgÀd£ÀPÀ (¥ÉÆæÃn£ï): ̧ ÁªÀiÁ£Àå DgÉÆÃUÀå ºÉÆA¢gÀÄªÀ
CAzÀgÉ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ CxÀªÁ Qrß vÉÆAzÀgÉUÀ½gÀ¢zÀÝ°è
À̧̧ ÁgÀd£ÀPÀ (¥ÉÆæÃn£ï) 1 UÁæA ¥Àæw PÉ.f. zÉÃºÀzÀ vÀÆPÀPÉÌ

CAzÀgÉ 45-60 UÁæAUÀ¼ÀµÀÄÖ ̈ ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. DºÁgÀzÀ°è ¥ÉÆæÃn£ï
CA±À zÉÆgÀPÀ®Ä ̈ ÉÃ¼É PÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ, ©ÃdUÀ¼ÀÄ, MtºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ,
PÀrªÉÄ PÉÆ©â£ÁA±À EgÀÄªÀ ºÁ®£ÀÄß ºÁUÀÄ ªÀÄA¸ÁºÁjUÀ¼ÀÄ
ªÉÆmÉÖ, «ÄÃ£ÀÄ, PÉÆÃ½ ªÀiÁA À̧UÀ¼À£ÀÄß vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî̈ ÉÃPÀÄ.
ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ ªÀÄvÀÄÛ Qrß vÉÆAzÀgÉ ªÀÄÄAvÁzÀ PÁ¬Ä É̄UÀ½zÀÝgÉ
ªÉÊzÀågÀ À̧®ºÉ ªÉÄÃgÉUÉ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼Àî̈ ÉÃPÀÄ.

3. ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ: ¥Àæw¤vÀå 2-3 vÀgÀºÀzÀ ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÉÃ« À̧ÄªÀÅzÀÄ
M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. É̈½UÉÎ G¥ÀºÁgÀzÀ ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄzsÁåºÀß HlzÀ
£ÀqÀÄ«£À CªÀ¢ü ºÁUÀÆ ̧ ÁAiÀÄAPÁ®zÀ CªÀ¢ü ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß
Ȩ́Ã« À̧®Ä ̧ ÀÆPÀÛªÁzÀ ̧ ÀªÀÄAiÀÄ DzÀµÀÄÖ ºÀtÂÚ£À zÀæªÀUÀ½VAv,ÀÀ

ErÃ ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÉÃ« À̧ÄªÀÅzÀjAzÀ £Áj£ÁA±À, fÃªÀ̧ ÀvÀéUÀ¼ÀÄ
zÉÆgÀPÀÄvÀÛªÉ. PÁ¯Á£ÀÄ¸ÁgÀ ¹UÀÄªÀ ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß ºÉZÀÄÑ
Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ.

4. vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ: ºÀ¹gÀÄ vÀgÀPÁjUÀ¼ÁzÀ J®è vÀgÀºÀzÀ ̧ ÉÆ¥ÀÄà,
ºÀ¼À¢ ªÀÄvÀÄÛ PÉA¥ÀÄ vÀgÀPÁjUÀ¼ÁzÀ mÉÆªÉÄÃmÉÆ, UÀdÓj,
©ÃlÆæmï, EvÁå¢UÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ À̈ ÉÃPÀÄ DzÀµÀÄÖ J¯Áè §tÚUÀ¼À
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vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ À̈ ÉÃPÀÄ. ¥Àæw HlzÀ°è MAzÀÄ vÀgÀºÀzÀ
PÉÆÃ¸ÀA§j ºÁUÀÆ ¥À®å EgÀ¨ÉÃPÀÄ. ºÀtÄÚ ªÀÄvÀÄÛ
vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß §¼À̧ ÀÄªÀÅzÀjAzÀ ªÀÄ®§zÀÞvÉ, PÁå£Àìgï, ºÀÈzÀAiÀÄ
À̧A§A¢ü gÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ̧ À§ºÀÄzÀÄ.

5. PÁå°ìAiÀÄA: ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ ªÀÄÆ¼É ̧ ÀªÉvÀ (Osteoporosis)

À̧ªÉÃð¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV J®ègÀ°è PÀAqÀÄ §gÀÄvÀÛzÉ. EzÀjAzÀ
¥ÀzÉÃ ¥ÀzÉÃ ªÀÄÆ¼ÉUÀ¼À ªÀÄÄjvÀ (Fractures) ªÀÄvÀÄÛ
QÃ®Ä£ÉÆÃªÀÅUÀ¼ÀÄ PÀAqÀÄ §gÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ ªÀAiÀÄ À̧Ì ªÀÈzÀÞjUÉ
1,200 «Ä.UÁæA PÁå°ìAiÀÄA ¥Àæw ¢£À CªÀ±ÀåPÀvÉ¬ÄzÀÄÝ
PÁå°ìAiÀÄA s̈ÀjvÀ DºÁgÀUÀ¼ÁzÀ ºÁ®Ä, ªÉÆ À̧gÀÄ, ªÀÄfÓUÉ,
MtºÀtÄÚ, gÁV, vÁeÁ ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, MtVzÀ ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ
EvÁå¢UÀ¼À£ÀÄß ̧ ÉÃ« À̧̈ ÉÃPÀÄ.

Gv À Ûª À Ä  ¥ ÉÆ æ Ãn£ïAi À Ä Ä P À Û  DºÁg Àª À£ À Ä ß
¸ ÉÃ«¸ÀÄªÀ ÅzÀjAzÀ GvÀ Ûª ÀÄ avÀ Û (Mood) ªÀ£ÀÄ ß
ºÉÆAzÀ§ºÀÄzÀÄ, C®èzÉÃ MvÀÛqÀ, DvÀAPÀ ªÀÄvÀÄÛ T£ÀßvÉAiÀÄ£ÀÄß
PÀÆqÁ PÀrªÉÄ ªÀiÁqÀ§ºÀÄzÀÄ. eÉÆvÉUÉ GvÀÛªÀÄ zÉÊ»PÀ
DgÉÆÃUÀ åªÀ£ÀÄß PÁ¥Ár ¸ÁßAi ÀÄÄUÀ¼ À ¸ÀªÉv ÀªÀ£ÀÄß/
£ÀµÀÖªÁUÀÄªÀÅzÀ£ÀÄß vÀqÉzÀÄ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß MzÀV À̧ÄvÀÛzÉ. PÀ¤µÀÖ
UÀÄtªÀÄlÖzÀ ¥ÉÆæÃn£ï Ȩ́Ã« À̧ÄªÀÅzÀjAzÀ (GzÁ: PÉA¥ÀÄ
ªÀiÁA À̧ ªÀÄvÀÄÛ À̧A À̧Ìj¹zÀ ªÀiÁA À̧) ºÀÈzÀAiÀÄ À̧A§A¢ü
PÁ¬Ä É̄UÀ¼ÀÄ, PÁå£Àìgï, EvÁå¢ gÉÆÃUÀUÀ¼À C¥ÁAiÀÄ ºÉZÀÄÑvÀÛzÉ.
DzÀµÀÄÖ À̧̧ Àå DzsÁjvÀ ¥ÉÆæÃn£ï, PÉÆÃ½ªÀiÁA À̧ (aPÀ£ï),
PÀrªÉÄ PÉÆ©â£À CA±ÀzÀ ºÁ°£À GvÀà£ÀßUÀ¼À£ÀÄß ̧ ÉÃ« À̧̈ ÉÃPÀÄ.
DzÀgÉ ©Ã£ïì, §mÁtÂ, PÁ¼ÀÄU¼ÀÄ, PÉÆÃ À̧A§jAiÀÄ£ÀÄß ºÉZÀÄÑ
Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ. É̈ÃPÀj wArUÀ¼ÀÄ, a¥ïì, PÀjzÀ wArUÀ¼À£ÀÄß

DzÀµÀÄÖ PÀrªÉÄ Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ.

6. fÃªÀ̧ ÀvÀé-©: ªÀAiÀÄ¸ÁìzÀAvÉ ºÉÆmÉÖAiÀÄÄ PÀrªÉÄ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è
fÃtðPÁg À P À  g À¸ À  (Gastric juice) U À¼ À£ À Ä ß
GvÁà¢ À̧ÄªÀÅzÀjAzÀ, ©- ̧ ÀªÀÄÆºÀ fÃªÀ̧ ÀvÀéUÀ¼ÀÄ CzÀgÀ®Æè
©12 fÃªÀ̧ ÀvÀéªÀ£ÀÄß »ÃjPÉÆ¼Àî®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀÄªÀÅ¢®è, EzÀÄ

gÀPÀÛ ̧ ÀAZÁgÀ ̧ ÀgÁUÀªÁUÀ®Ä ªÀÄvÀÄÛ £ÀgÀªÀÄAqÀ®zÀ DgÉÆÃUÀå
¤ªÀðºÀuÉAiÀÄ°è ¥ÀæªÀÄÄR ¥ÁvÀæªÀ» À̧ÄvÀÛzÉ, DzÀÝjAzÀ ©-
fÃªÀ̧ ÀvÀéAiÀÄÄPÀÛ DºÁgÀUÀ¼ÁzÀ ¨ÁzÁ«Ä, ¨Á°ð, ErÃ/
¥ÀÆtðzsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, ¨Á¼ÉºÀtÄÚ, QvÀÛ¼É, ¤A É̈ºÀtÄÚ, PÀrªÉÄ
PÉÆ©â£ÁA±ÀzÀ ºÁ°£À GvÀà£ÀßUÀ¼À£ÀÄß ºÉZÁÑV Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ.

7. fÃªÀ¸ÀvÀé  - r: fÃªÀ̧ ÀvÀé  - r AiÀÄÄ À̧ÆAiÀÄð£À J¼É
©¹°UÉ ªÉÄÊAiÉÆqÀÄØªÀÅzÀjAzÀ, ªÉÆmÉÖAiÀÄ ºÀ¼À¢ ̈ sÁUÀ, «ÄÃ£ÀÄ,
ºÁ°UÉ D-3 ¥ÀÄrAiÀÄ£ÀÄß ºÁQPÉÆAqÀÄ Ȩ́Ã« À̧ÄªÀÅzÀjAzÀ
¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ. EzÀÄ gÉÆÃUÀ ¤gÉÆÃzsÀPÀ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß ªÀÈ¢Þ¹
¸ÁªÀiÁ£Àå DgÉÆÃUÀå PÁ¥ÁqÀÄvÀÛzÉ.

8. £ÁgÀÄ: ºÉZÀÄÑ £Áj£ÁA±À EgÀÄªÀ DºÁgÀ ̧ ÉÃ« À̧ÄªÀÅzÀjAzÀ
ªÀÄ®§zÀÞvÉ, ºÀÈzÀAiÀiÁ¥ÀWÁvÀ, ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀzÀ C¥ÁAiÀÄªÀ£ÀÄß
vÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ, C®èzÉÃ EzÀÄ ZÀªÀÄðzÀ PÁAwAiÀÄ£ÀÄß ºÉaŅ̃ À®Ä
vÀÆPÀªÀ£ÀÄß E½ À̧®Ä À̧ºÁAiÀÄPÀªÁVzÉ.  ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV 50
ªÀµÀð ªÉÄÃ®àlÖªÀgÀÄ, ¥Àæw¢£À 25-30 UÁæA £Áj£À CA±ÀªÀ£ÀÄß
Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ. À̧ºÀd ªÀÄvÀÄÛ ¥ÀæPÀÈwzÀvÀÛªÁzÀ DºÁgÀUÀ¼À°è

£Áj£ÁA±À ºÉaÑzÀÄÝ, ̧ ÀA À̧Ìj¹zÀ DºÁgÀUÀ¼À°è EzÀÄ CvÀåAvÀ
PÀrªÉÄ ¥ÀæªÀiÁtzÀ°è EgÀÄvÀÛzÉ. GvÀÛªÀÄ £Áj£ÁA±À EgÀÄªÀ
DºÁgÀUÀ¼ÉAzÀgÉ Er KPÀzÀ¼À zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, ¨Á°ð,
vÀgÀPÁjUÀ¼ÁzÀ ©Ã£ïì, ̧ ÉÆ¥ÀÄà, UÀdÓj ªÀÄvÀÄÛ ErÃ ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ.
DzÀµÀÄÖ ºÀ¹vÀgÀPÁjUÀ½AzÀ ªÀiÁrzÀ PÉÆÃ¸ÀA§j, Mt
ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ, PÁ¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß ºÉZÀÄÑ ºÉZÀÄÑ Ȩ́Ã« À̧̈ ÉÃPÀÄ

qÁ. ¥ÀÄµÁà SÁ¢, qÁ. «£ÀÄvÁ ªÀÄÄPÁÛªÀÄoÀ, PÀÄªÀiÁj ¦æAiÀiÁ gÀªÉÄÃ±À ºÉUÀqÉ ªÀÄvÀÄÛ qÁ. ̧ ÀÄªÀÄAUÀ¯Á §zÁ«Ä,
»jAiÀÄ £ÁUÀjPÀgÀ DºÁgÀ ªÀÄvÀÄÛ ¥ÉÆÃµÀuÉ (2019),  PÀÈ««, zsÁgÀªÁqÀ - 580 005

50 ªÀµÀð QÌAvÀ ºÉZÀÄÑ ªÀAiÀÄ¸ÀÌjUÉ ZÀlÄªÀnPÉ vÀPÀÌAvÉ ¢£À¤vÀåzÀ PÁå¯ÉÆÃjUÀ¼À CªÀ±ÀåPÀvÉ
PÀæªÀÄ. ZÀlÄªÀnPÉ ªÀÄlÖ  ªÀÄ»¼ÉAiÀÄjUÉ     ¥ÀÄgÀÄµÀjUÉ
¸ÀA. (PÁå¯ÉÆÃjUÀ¼À°è)   (PÁå¯ÉÆÃjUÀ¼À°è)

1. ºÉZÀÄÑ ZÀlÄªÀnPÉ E®èzÀ PÉ® À̧ ªÀiÁqÀÄªÀªÀjUÉ 1600  2000   

2. ¸ÁªÀiÁ£Àå ZÀlÄªÀnPÉ¬ÄAzÀ EgÀÄªÀªÀjUÉ 1800  2200-2400   

3. ºÉZÀÄÑ ZÀlÄªÀnPÉ¬ÄAzÀ EgÀÄªÀªÀjUÉ  2000  2400-2800   

ªÀÄÆ®ªÀÄÆ®ªÀÄÆ®ªÀÄÆ®: : : : £Áå±À£À¯ï E£ï¹ÖlÆåmï D¥sï£Áå±À£À¯ï E£ï¹ÖlÆåmï D¥sï£Áå±À£À¯ï E£ï¹ÖlÆåmï D¥sï£Áå±À£À¯ï E£ï¹ÖlÆåmï D¥sï    KfAUï (KfAUï (KfAUï (KfAUï (National Institute of Ageing) 

 


