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18.5 ÈøŌ 25 Ê ಒÍøÊøãø.
¦øÒÊøø ®Îā ÎŀøŌÉ ø° 80 øãø²øøŎ ª¿ŌÊ 165

øಂøã ¤øø £¿Ã øªಂ¬ (80/(1.65X1.65)) = 29.4 £ø¿Ōø.
øōÌøø 29.5 ªಂøøıøಂ¼øøªಂ¬ øµŀಂ°Á ÄŁøÊ ¥¿
øōÌøãø. ¤ÁøŐ ¢øÑøøøಂø ¥ ÎŀøŌÉ ø° ªøıÊøãø
ªಂø ¢øÉø ¤øã øøħøÊÎøŐ ¦øı øøøÁøøø
¢øıã. ¢ಂÁø 25X(1.65X1.65)=62.34 øãø. ¢ಂÁø ¥ ÎŀøŌ
²øÐı 62.5 øãøø° øಂøÊøãø. ¤øã ÄŁøÊ °øÐĲ ø° =
18.5X(1.65X1.65) = 50.36, Ñøøøø 50.5 øãøø°.
¤øÊøø°²Í ÑøÑøøã ¥ ÎŀøŌÉ £øã²ŀ°Ê ø°øøø.
£ ÄŁøÊ (50.5+62.5)/2 = 56.2 øãø.
øªಂ¬ øãÐı°Á ÄŁøÊ øäÁŀø ÎŀøŌÉ £øã²ŀÎøŐ øãø

øಂ²øøøŌø. (¥ øãÐı° «ÐŀÃŐøø ¢ÃŅøø¿Ōø. £Áø
øŁãøÄø²øø, øãÒø½ŀā Äø²øø øø ²øāøÉøø
øÃŐøÁ øãÐı°øø.)

underweight (øãø °øøø°) = 18.5 øħ °øø
Normal weight (£øã²ŀÎಂ¿ ø°) = 18.5 øಂÁ 22.9
Overweight (øøĬÃ ø°) = 23 øಂÁ 26.9
Obesity (øōÌøãÒ)= 27øħ øøĬ.

¢øø°ÃŐøøಂøã øÃŐøÁ øãÐĲ°øø. ¢ಂ¿øāÌÁøŃ ¥
øãÐı°øã øøĬø øø¿Ōø. £øøಂÁ øãÐı°ÎøŐ ÄøøãøøÎ
øÃŐ ¤ø ÃÈø (¢ಂÁø øÊøãÉøø) ¢ÃŅøøøøã ªಂø
øÁøøãøøÍńøãø. ÃÈŖ øãÒÁ ø° øÃÁ øøÂ
¢Îø²ÍøŃ ಒಂÁøಂÁ øø øãø²ÍÎøø «øøãøøøŌ
øãø¿Ōø. £øøಂÁ, øøøĩ ªøŎ øŁ¿¡øø²ÍøŐ øøäøÁ Æø°

£øÊ øø¿ øøā²ŁÒ²ø !
£øÊ °ŁÈ øಂø £ø ÄŁøãÏÁøŃ øøÉøøøŌø øÃŀ, Òøŋ ¿Êøø²ÍøŐ ¢ÎÌಂøøøŌ. ¤ಂø øÊ¿ÁøŃ ÌÇŀøøÎ øã°ø

øಂÆ¿Ōøħ øøĬ £øÊÎøŌ²ø ÃÈŖÎø. ¢øıã «ø, ø²øøãø, °øŃøãø²ø ÃÈŖÎø, øøĬÃø øãøāøãÑø øÊ¿øħ ¿ಂÁø
¦øÁÎøŐ øŁøÐø ¿ಂÁø. ÃÈŖ °øāº°Á øøŖÉ øø Ñø øø ø¼ø ÊÎø ¢øãøøøಂÁ ¿ಂø øøøÁø ªಂø øø

øãøā øಂÁ ÄŁ°ø¿ øÑŌ°ÁøŃ øÎøÑøøø.
øãøāøãÑø ¿ಂÁ øãø²øø ¢ÎÊ øøÉøŃ ùøŁøú ªಂø °øøøÁøಂÁøã ¤ಂø øãø²øø

øŁಂ ªಂÆ øÑøø. ¦øÒÊøø øøøø horse gram, °øŃøãøø bengal gram ¤øŀø. øãøāøãÑÊ
ÑÈÉÁøŃ ¢Îø øøŐøŌø øÌø £øÊ²ÍøŐ ¢ÎÊ øãøÃ øøıøಂÁ øÊøãÉø øøŐøŌÊøø. ¢Àø
øãøāøãÑøã øÊøãÉø øãøÈºıÁÎø, ¢Îøø ¤ø ¿øħÁø ªಂø ¥ £øÊ²ÍøŐ
ÌÇŀøøø¿Ōøã ¤Êøø. øøø øÌø £øÊ ÎøŌ²Í øãø ¢ಂøøಂÁø øÊøħÊ øøøøøıø. øÌø
ÂÈā²ø øÌø £øÊ²ÍøŐ øøÁŏøøø¿Ōø. ¤øã øøıÃøŃ øಂøÎøø ÃÈŖøŃ ÒÌøø
øøā²ŁÒ Ãಂøø²ø øãøøøøıø.

* øøÃŀøø øøø ªಂÁø ªøŌ²øø øøŐøÎ £øÊ ªಂøã øøøø ¢ಂøøಂøøŎãø.
øÑŌÎøø °Úø°ø ÎÐāÁ ಒಂø øÃ ªøŌ²øø øø ÑøŃø ¢ø²øø ಒøńÉ §º ¤Êø ªಂø øøø
øãøø øÃŐø øãøøŌø. ¤ÁøŐ °ಂ¼Îø øøø ªಂÁø ùªøŌ²ø øøŐÎ øøú ªಂøã Ãಂøøಂø

ÆಂøøŎ ¤ಂøø øøøÉøŐ Èøø ¿øøøã ¤ø. øÑŌÎøø øøøø ಒಂø ¦¿ŌÈøÁ øŁøãø Çø¿ øŅÁÍøÃŀøøøŎ
ø° ¤øÑø ¢øŀ¿ŌÈøÁ £øħøøø.

* ¤ಂø øÄø øøāøı²ÍøŃ øãøø ÄŁøÊ ÄøøøŌøÎ ®øň Ñø øøĬø¿ŀ øãÏ²ÍøŃ, £øŉãøøÁøŃ ¤øÎøø
øøĬ ·ÃøŁÉøøÊøø. «øಂÁø ®øň ¢øŐ øøø²øø øøŐÑøøøŌøŌ. £Áø ¤ÁÊ £øã²ŀ°Ê ø¾²ÍøŐ °ಂøøಂø ¥²
øøĬÃ ÈÒ¿Ņ øã¼øøøŌø.

* øøøÃ øãÍÎøŐ ¦¿ŌÊ °øāº°ÁÎø ø¿Ł øøŐøŌø. Èøøø, ÁøŇ¾ °ÃŐ¼Á °ø ¥ ·Ãø øøā°øø Æಂø
¿ÈŖ øøĬÃ øãÍÎøŐã øøŐøŌø. ¥ ·Ãø øãÍÎøŐ øøŐøŌø ªಂÆ ಒಂøã øÊ¾øħ ÈøøøÃÎø²øã, ¦¿ŌÊ, ÁøŇ¾ °ÃŐ¼
øøŃÉÎø²øã øãÍÎøŐ øøŐøøã ¤ø. øãÍ ªಂÁø úÈಂø øøŐÎ £øÊú ªಂøã øøøŃ ಒಂø øøā²ŁÒ ÃಂøøÉøŐ
øøøøಂø øøıøŎãø. øø øãøøń, Ä¼ÎÌøø, ø²Ìøø, øøĩãøø, øãಂÁŁ øø, øøøøŎÉ Æøĩø ÒÌø
ÄŁøãÏ²ÍøŃ øÊøħÊÎøŐ øøøŌãø. ¤ø ÑÎāø ÑøÉø.

£øÊ °ŁÈ øಂø £ø ÄŁøãÏÁøŃ øøÉøøøŌø øÃŀ, Òøŋ ¿Êøø²ÍøŐ ¢ÎÌಂøøøŌ. ¤ಂø øÊ¿ÁøŃ ÌÇŀøøÎ øã°ø
øಂÆ¿Ōøħ øøĬ £øÊÎøŌ²ø ÃÈŖÎø. ¢øıã «ø, ø²øøãø, °øŃøãø²ø ÃÈŖÎø, øøĬÃø øãøāøãÑø øÊ¿øħ ¿ಂÁø
¦øÁÎøŐ øŁøÐø ¿ಂÁø. ÃÈŖ °øāº°Á øøŖÉ øø Ñø øø ø¼ø ÊÎø ¢øãøøøಂÁ ¿ಂø øøøÁø ªಂø øø

øãøāøãÑø ¿ಂÁ øãø²øø ¢ÎÊ øøÉøŃ ùøŁøú ªಂø °øøøÁøಂÁøã ¤ಂø øãø²øø
bengal gram ¤øŀø. øãøāøãÑÊ

ÑÈÉÁøŃ ¢Îø øøŐøŌø øÌø £øÊ²ÍøŐ ¢ÎÊ øãøÃ øøıøಂÁ øÊøãÉø øøŐøŌÊøø. ¢Àø
øãøāøãÑøã øÊøãÉø øãøÈºıÁÎø, ¢Îøø ¤ø ¿øħÁø ªಂø ¥ £øÊ²ÍøŐ
ÌÇŀøøø¿Ōøã ¤Êøø. øøø øÌø £øÊ ÎøŌ²Í øãø ¢ಂøøಂÁø øÊøħÊ øøøøøıø. øÌø
ÂÈā²ø øÌø £øÊ²ÍøŐ øøÁŏøøø¿Ōø. ¤øã øøıÃøŃ øಂøÎøø ÃÈŖøŃ ÒÌøø

* øøÃŀøø øøø ªಂÁø ªøŌ²øø øøŐøÎ £øÊ ªಂøã øøøø ¢ಂøøಂøøŎãø.
øÑŌÎøø °Úø°ø ÎÐāÁ ಒಂø øÃ ªøŌ²øø øø ÑøŃø ¢ø²øø ಒøńÉ §º ¤Êø ªಂø øøø
øãøø øÃŐø øãøøŌø. ¤ÁøŐ °ಂ¼Îø øøø ªಂÁø ùªøŌ²ø øøŐÎ øøú ªಂøã Ãಂøøಂø

ÆಂøøŎ ¤ಂøø øøøÉøŐ Èøø ¿øøøã ¤ø. øÑŌÎøø øøøø ಒಂø ¦¿ŌÈøÁ øŁøãø Çø¿ øŅÁÍøÃŀøøøŎ

* ¤ಂø øÄø øøāøı²ÍøŃ øãøø ÄŁøÊ ÄøøøŌøÎ ®øň Ñø øøĬø¿ŀ øãÏ²ÍøŃ, £øŉãøøÁøŃ ¤øÎøø
øøĬ ·ÃøŁÉøøÊøø. «øಂÁø ®øň ¢øŐ øøø²øø øøŐÑøøøŌøŌ. £Áø ¤ÁÊ £øã²ŀ°Ê ø¾²ÍøŐ °ಂøøಂø ¥²

* øøøÃ øãÍÎøŐ ¦¿ŌÊ °øāº°ÁÎø ø¿Ł øøŐøŌø. Èøøø, ÁøŇ¾ °ÃŐ¼Á °ø ¥ ·Ãø øøā°øø Æಂø
¿ÈŖ øøĬÃ øãÍÎøŐã øøŐøŌø. ¥ ·Ãø øãÍÎøŐ øøŐøŌø ªಂÆ ಒಂøã øÊ¾øħ ÈøøøÃÎø²øã, ¦¿ŌÊ, ÁøŇ¾ °ÃŐ¼
øøŃÉÎø²øã øãÍÎøŐ øøŐøøã ¤ø. øãÍ ªಂÁø úÈಂø øøŐÎ £øÊú ªಂøã øøøŃ ಒಂø øøā²ŁÒ ÃಂøøÉøŐ
øøøøಂø øøıøŎãø. øø øãøøń, Ä¼ÎÌøø, ø²Ìøø, øøĩãøø, øãಂÁŁ øø, øøøøŎÉ Æøĩø ÒÌø


