
¢Áøħಂ¿ øøĬÃøÃŀ²ÍøŐ £øøøøń. øøøÃŀ²ÍøŃøÎ ¤¿Ê
øÃŀ²ÍøŐ £ø² øãøøøŌ ÆøŐ.
* øøøĩ ªø ¿Ĕ¾øŁ¿¡øø²ÍøŐ øøäø ¿Ĕ¾øã ಒಂø

ø¼ĳ øãº øãø øøøø. Æøã øãøÃ ÆÁø ¢Âā øಂø,

¢Âā µÈµ øãø øøøÁ øãø øøøøø¦¿ŌÈ.
* £øÊ øãÎøÉ ÑÈÉÁøŃ øÈŖ ²ÈÃ £øÊÁ

°øøÊøãø. øãøøãøøŌ, øÑŌ° ®øøŌ,øºňø ²ÈøøøŌ
§ºøøøŌøø ¥ ÑಂÁÇāÎøŐ ÆÍøøಂ¼ ÁÈÃ° øøĬ
£øÊÎøŐ øÈø øøŌã ¤øÁಂøøøıø ¤øøøøńøŌø.
*øãøÃøãø øøø§ºøøÎ ÆÁø øÍø øøø

§ºøøøÁøಂÁ ¢²¿ŀøøøıø¿Ł øãøÑøøÂŀøø¿Ōø.

£øÊ°ŁÈÁøŃ ÆÁøÎø²ø
* ÄŁÀÈøø øãøøÁ øãøÃ Æø° øÃÁ ÄŁø ²ಂøø ಒಂø

øãº øãø øøøøŌ ÆøŐ.
* ÄŁø ªÊø ³ಂø²øøøŖ ¢ÎÑÊøøøøøø¿Ł

øÑ·āøøøãøÆøŐ. ¤øøÂŀø²øøø ªøı øã²øÂŀøã
¢øı øã²øã øÑøāø.
* Ñ°ħøÉ Æøĩ ¤øÎøŀøãÒÎøŐ ¿ŀøø. øÃøಂÁÊøŃ

øãøøÎ Ñ°ħøÉ ÄŁø¾ ¥ øÍøÃ Èºı øãÊøÊø.
øÏŅ £øã²ŀ Ñಂøō ÄŁ°øøÁ ÄŁøÊ:
øøÐøø: 150 øŀøãø²ø (37.5øŁಂ ¢Àø 9 ø°ħ

µÈµÁøı).
ÈøøÉøø: 100 øŀøãø²ø (25øŁಂ ¢Àø 6 ø°ħ

µÈµÁøı) ¤Êø. £ ÄŁøÊ øøøಂø²ÍøŐ øøŐøøÊø,
øã¼øã ¤øøøã ¦¿ŌÈ. «øಂÁø øøøಂø²ÍøŃ ¢ø øøĬÃ
Ñ°ħø øಂøŁã°Ú¿øಂøø¿Ōø. ¦øÒÊøø ಒಂø øäøøøø
¢Àø ಒಂøøø øãøÁøŃ øøøøøħ µÈµ Ñ°ħø
¤ø¿Ōø.
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£øø ªøŋ. extra virgin ¢Àø refined øÄÁøŃ (¢ಂÁø ¿¾ŋøÉ
øøÃÁøŃ ÑಂÑħøøÁ) øøÎ ªøŋÉøŃ øã±ø 73Êøı ¢Ñಂø¾ā
(monounsaturated) ÈøŌ 14 øã°ø Ñಂø¾ā (saturated)
øøŔ ¤ø. ¥ ÄŁø¾ Èøøãø²øø ¢øŀ¿ŌÈøøøŎ
ÒÚÁÉøã²ÎøŐ °øøøøÑø øÊøøø. £øø ªøŋÉ
øÉø¿ øãÎøøಂÁ øºı øøøŉø °øøøøøŌ ÒÚÁÉÁ
ಒ¿Ō¼ÎøŐ °øøøøøøŌ øãø¿Ōø.
* øŀøãø ªøŋ: ಒಂø ÆøÉ ÒÍø Æ¾ŋÁ øø²Í

øã·øಂÁ ÑಂÑħøø øøÉøÁ ¥ ªøŋÉøŃ ¢ÎÏŀ° øøŔÃ
£ÈŃ²ø (essential fatty acids) øãÊÍøøø. øøãøø £ÈŃ,
(ಒøø - 6), £øŒ øøãøø £ÈŃ (ಒøø-3) ¤ø²ÍøŃ
ÄŁø±øøø. ¥ øãÐøಂÏ²ø ÒÚÁÉøħ ¢øŀ¿ŌÈøøøŎ
øōÌøÉøಂÁ ÒÚÁÉÁ ಒ¿Ō¼ øøĬøÎÎøø øãø øøøÁ
ªøŋøøø.
* øÉāøಂø ªøŋ (¿¾ŋøÉ øøÃÁøŃ øಂ¼øÁ) ÈøŌ

øøø ªøŋ: øÉāøಂø øøÃ øã·²øಂÁ øøø¼øã
øøÉøÁ ¥ ªøŋÉøŃ (sunflower seed oil) 79 øã°ø
¢Ñಂø¾ā øøŔ øø 14 øã°ø Ñಂø¾ā øøŔ ¤ø.
øøø ªøŋÉøŃ 65 øã°ø ¢Ñಂø¾ā øøŔ øø 7 øã°ø
Ñಂø¾ā øøŔ ¤ø. ¥ ¢ಂø ¢ಂÏ²ø ø° ¤øÑø
øÊ°øøø. øøø ªøŋ øøøøøÁøಂÁ øøøಂø²ÍøŐ
¢øøÉāøø øÃŐøãøø² ø¿Ł ÆÍÑÆøø. ¤øŐøÁಂø
øÉāøಂø ªøŋ øಂµ ¢²ĩøøøŎ øÃÆÍøø ¦¿ŌÈøøø.
* øøÃ ªøŋ: ¢øħÉøŐ øøø øøø² øÊøÎ øøıã

øø. ¤ÁøŐ øಂø øøÁ ªøŋÉøŃ ¢Ìő ÄŁø¾ÁøŃ øÐıøøŎ

øãÒøħ ¢²¿ŀøÁ ÏøŌÉøŐ øãø¿Ōø. ¥ øÐıÎøŐ °ÊøÑø
øãÒÁøŃ Ñಂ²ŁÒøøø øøŔ øøĬÃ ÄŁø¾ÁøŃ øÊøøøÁøಂÁ
ø° °øøøÍńø ¥ ªøŋ ¦¿ŌÈøøø. £Áø ¥ ªøŋÉ °ಂø
øøĬÃÎøø ¤Ðıø²øã ¤øøÁøಂÁ øøĬÃ øãø ¦ÄøãøøÎ
¢øø²ÍøŃ (¦øÒÊøø øಂøø) ÆÍø. øøÉø øãø ªøŋ
ÆÍø.
* øãಂø ªøŋ: øøÃŀøø ಒøńøŋ ªಂø °øÉøøÎ

øÌ²¼ø ¢Àø øãಂø ªøŋÉøŃ øøÂ øãÐøಂÏ²øøŎ ø°
¤øÑø øÊøø¿Ōø. øøÉø, ಒ²ĩÊø øã¼ø, °øÉø ¥
ªøŋ ¢øŀ¿ŌÈøøø.
* øÉāøಂø ªøŋ: øÉāøಂø øøÃ øã·²ÍøŐ

øøøø øಂø øøøøÎ ¥ ªøŋ øøÉø, °øÉø ÈøŌ¿Ê
¢øø²øø ø°Ōøøø. ¤ÁÊøŃ øºøø ¤ ÄŁø¾ ¢øøøĬøøŎ
¢Ñಂø¾ā øøŔ Ñø ¦¿ŌÈ ÄŁø¾ÁøŃø. ø¿ŀÁ ¢øøø ¥
ªøŋ ¦¿ŌÈøøøŎ ø° °øøøÍńø øÎāøøÎ
µøÎøø²ÍøŐ øøøøøø ø° °øøøÍńø øÊøø¿Ōø.
¥ ªøŋ²øಂÁ øÊøø:
øøãøø ªøŋ, ÎÃÑőø, ÒøŌøã·Á ªøŋ, øøøãÆø øã,

øŁø·Ãŀ ªøŋ (µøā) ಒøıø øøøã ªøŋÉ øÎÊ²øøÎøŃ
Hydrogenated ¢Àø Partially Hydrogenated ªಂø Æøøøø, ¥
ªøŋÉ ¿ಂøøã øã²øãø. øøŋÉಂøøã øøÎ ø·āøø
Ñø ¤øã Äøıø øãø¿Ōø. øøøã ªøŋÉ øºı ÄŁøÎ ಒøŖøã
øøŌøøøø. ÑŅÌő ÑŅÌőøø øãÒÁøŃ øã±ÊøøøŌ ªøıã
ÎÐā²Í Æø° ಒøŖøã ÒÚÁÉÁ øãø øøøø øãÎøħã
¢øÉø²Æøø.


