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øಂøøøøøøÃŀøøøŌøŎ, ÑøŀãÇøÐŀÁøŃÈøø ·øøøŌøø²øã
ªÊ¼øã øÂÁ ÈøøãÒÎøŐøಂøøÎøÂŀø²øø ªಂø øÌøÃ²Í øಂø
ÎÊøøøøŌ. ²øāøÉø Ñ°ħøÇø¿ £øÊÎøŐ øøŐøÁøಂÁ ²ÇāøÍøÃ
Èøøø øÄøã¿ Ñ°ħø øøäøø²ø¼øøøã ¤Îøħø øÊ¾øøø.

Ñ°ħøÉ ¢²¿ŀøã ÃÈøø
Ñ°ħøøಂÆ ÑøŀøÊÁ ¢øøãÎøøãøÑøã²²øø øÊ¾ ªಂÁøãø,

Ñ°ħøÉøŐ ¿ŀøøÁø ¥øã²²ÍøŐ ¿øøøÁøħ, ¢ø²øã Æಂøøø
øÌÇÁøŃ øÉಂøŁøøÁøħ øÂŀø²øãø. ¢ಂ¿Ò ÒÌø ¢ÂŀÉÃ²ø
ÌÇŀøø. Ñ°ħø, ÒøŋÃ ¦¿őÃŐ²øøøøÃŀ²øಂÆ ÑøŀøÊÁ øãÎøÉøŐ
°ø¿øøøÁø Ê°ŌÁøŃøãø ¤øøøø¿Ōø, ÈøøãÒ øÉಂøŁÑÌőø¿Ōø,
øĝøŃÑøäø, ªøøªøøøÑıøø,øøøÈŃ²ø ¤øø¿Ōø, ªøøªø
øøÑıøø «ø¿Ōø, Ê°Ōø¿Ō¼øøøãÒø°²ø ¤øø¿Ōø.
ÈøÐŀÃ ÏøãÊøħ Ñ°ħøÉ ¢²¿ŀøã ¤ø. £øÊÁøŃ Ñ°ħøÉ °øÐĲ ÄŁø¾

ªøŐøø²øã, Ñ°ħøøøøøŀÃøãÐø ªಂø²øã ªøŃ,øø Æøøø.
ಒಂø ¢ø Ñ°ħøÉøŐ øÃŐøøø, £øÊÁøŃ øøøÎøøøãÒøÍø
øã±ÊøಂøøÎ øãÁÑňÃŐøıã ÆÍø ÆøøøÁøħ øÂŀøø. [Am J Clin Nutr
2002;75(5):951-953]
øÑøã²²ÍøŐ ¿øőÑøãøÁø ªøŃ øÂÁ Ñ°ħø²ÍøŐ °ø¿øøøøøã

ಒøńÉø. øø Ñ°ħø, øø, øãø²ÍøŐ Ñಂø¾āøø ¿ŀøÑÆøø. °Ú¿°
øøøÊ°²ÍøŐ ÆÍøøøø¼ø°ŌÎø. ÒøŋÈ¿ŌÁÊ ¦¿őÃŐ²øø¼
øøÉøŃÊø. øŁøĳ, øÑħøŌ,ø¼øň ¤øŀø²ø ¿øıøಂÁøÊøøøã
ಒøńÉø. ¤øÉøÃŀ²ÍøŐ ø¼ ¢øøø øãøÑøøøøã ¦¿ŌÈ.
øøÇø¿øÁ ¿Êøø²ÍøŐÉøãµĭøø øøŐøÁøಂÁ ಒಂøøı Ï°āøಂÏ²Í
øøø ÆøÆøÉ ¢øŐಂ²²ø, ÌÎ¾²ø,øãøಂÏ²øøøø¿Ōø,
ø¿ŁÎø, °øøÍøÃøøŖø²øø ಒøńÉøã·Ãø Ìøø,øäÈÃ²Í
£øã²ŀøħ ಒøńÉøø¿Ōø. øã·²ø, ¤øãøøı,øãø,øಂÑ²ÍøŐ
øøŐøÁøಂÁøãÁøň,øŁøãø²Íøø ¤øŐ ಒಂÁøı ÆøÉ ¢øŐಂ²²ø,
øãøಂÏ²øøøø, £øÊø ÑÈøãø¿ø,øøı°ø £ø¿Ōø.
øãøÑøãøÁ ¢øøÉāø,øøÄøã²ÁøÂŀø²ø,øøøÊ° ø¾²ø,

øø Ñø·Áøãø¨ø¿Ŗ° ÄøøÈ²ø ÏøøÃಂø Ñ°ħøø ¤øøÁøಂÁ
Ñ°ħøÉøøºÎøŐ øÆāಂøÑøãøಂø ¢øøøÁøŀ¿ øøāÍ ²Łಂø²Í ¿Ĥ
øÆøā Ìøıø ಒøŌøøøŎø. [Nature. 2012;482(2):27]. Ñ°ħøø ¢¿ŀø°
øøø øøÑøãøÈøŌ øø²ÍøŃ, È°ħøø ¢ÁÊøøºÎøŐ øøãøÑøãø
ªಂÁÎø ÑÌø øãøøŎø.
øãಂÁŁ ÑÊøÊÁ £øÊ øÊøŇ øøøÃ°²ÍøŁøøÊø 2015, ¢øıãÆø

14Êಂø ÄŁ°øøøÎøøÈ°ħÍ £øÊø²āÁøāÉ °ÊøÃøŃ Ñ°ħøÇø¿
øø ÑಂÑħø¿ øøø²ÍøŐ øಂø Äøıø øãøø, È°ħøø ¢øøøÉÁಂø
ø¼øãøಂø øãÍøøø. ¢ÁÊ ÆÁøø,øಂÑ,øøı,øãø, ¿Êøø²ø
øø ¤øãøÃŀ²Í £øÊÎøŐã øã¼øãøಂø ÑÌø øã¼øøø. ¤ø £Áøı
øã²øã ¢ø°Ú¿ øãøøø, øãÏøÁŀಂ¿øøø²ø ªಂø £øøã¾.

g

øãಂÁŁ ÑÊøÊÁ £øÊ øÊøŇ øø øÃ°²Í
øŁøøÊø 2015, ¢øıãÆø 14Êಂø ÄŁ°øøøÎ øø
È°ħÍ £øÊ ø²āÁøāÉ °ÊøÃøŃ Ñ°ħøÇø¿ øø
ÑಂÑħø¿ øøø²ÍøŐ øಂø Äøıø øãøø, È°ħøø ¢ø
øøÉÁಂø ø¼øãøಂø øãøø.


