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øÎ ªøŋ ಒøńÉø ªøŐÎ ÄŁøŐ ¢øã°ÊøŐ øøøŌø.
£øã²ŀÁ Æøĩ øøĬ øÍø ¤øÎÎø, øøøø

Æøĩ øøÎøā ¤øÎÎøøÎøÁŀ øäÌ øãøÑøãø ªಂø
øøøø¿Ōøã ¤øøŌø. ªøıಂÁø ¤ø ¢øø ªøŋÉ
øÐÉ. ÑŅÌő ÎÐā²Í øಂø ಒøń ªøŋ ªಂÁø ·ÃøøÃŀÊ
²ŁøøÉøŃ øãಂø ªøŋøã £øøŌ.øÊ¿øÁŀಂ¿øøħøø²
ÆÍøÎ ¢øø ªøŋ øãಂø ªøŋøøøŌ. ¤ಂø ¥øōÃÎøŐ
øøĬÃøøÈøãøŀ øãÏÁøø ªøŋ £Îøøøಂøø. ªÊ¼øã
øōÃÁøŃ ÁøŇ¾ ¢øøøÁøãø ªøŋ ¤ø.
£øã²ŀÁ ÁÚøıøಂÁ ¤ಂ¿øŎã ªøŋ øŁãÐĲ ªಂø Ñøãøø

øãøøø °Ðı. ¥ ªøŋ £ ¢øøÉøŃ, ¢øŃÃ £øÊ ÄøøÉøŃ
Ñø ¢Àøøಂøøøø ªಂø ÑŅÌőÈøıø øãÍÆøø. ¤Áøħ
øÁÌ øÊ¾,øø ø¿ŀ øãøøÎ ªøŋÉ ¢ಂÏ øÁŏ ªøŋøø,
ªøŋøø, øã·²øಂÁøÊøøø ÆÍøÎ ÄŁø¾ øãÎÌ øø
ø². øøĬÃ ÄŁø¾ ªøŋ øø, ಒ²ĩÊøø øøÎøøø,øøø
øøÎ øಂøÃ øø, °¼ø øã·, ÑಂøÊ ÄøÀāÈøŌ
øøő²ÍøÌ° Æøøøøø. «°ÁÍ ÈøŌ øŅÁÍøÃŀ²ÍøŃ
ÑÒ ¢Ìő ÄŁø¾Á ªøŋ øø¿Ōø. øÃøħ ÃÈø øãøøÎ øøø
îííøŁøÃøŃ ðíøŁಂø¿Ł ÁŁÎøÄÁøŃ
ÄøøÎಂ¿ÒøŎ. ¤ÁøŐ øøÆøøŀø ªøŐøŌø. ¤ø
°øøÎ,øøøÎ, ಒ²ĩÊøø ÆÍøÎ ¢ÀøøÄőÁøÄÁøŃ
§ºÁøøÉøŃ ÆÍøÎಂ¿ÒøŎ. øøãÏ²ÍøŃ øÌø²øø
£øø ªøŋÉøŐÉøãµĭøø ÆÍøÎøøøø.

øŀø £øø
ªøŋ øøÉø°øø ಒಂø ÑÊÄøÉøÄ. øÆāø

ÑÊÄøÉøŃøÎøಂø²Í £øÊ ÈøŌ øÄ²ÍøŐ £ÂøøÈøŌ
øøøøಂøøÎ £øÊÁøãø ¢ø²ÍøŐ øಂ²øÑøøø.
ªøŋÉ¥ ಒÍ ¢ಂÏ²ÍøŐ øŀø £øø²ø ªøŐøŌãø. ¤ø²ÍøŐ
øŀøøãøø,øø¢øøŀøøãøøÈøŌ øø
¢øøŀøøãøø(PUFA) ªಂø ¢ø²Í øÆāø ÑÊÄøÉ
ÑಂøŀÈøŌ øøŀÑÁøãø øøøÑøøø. ¤ø²ÍøŐ øÌø
ªøŋÉøŀø²Íøãø ²ÈøÑÆøø. ¤ø «øã ¤Êø, ªøıã
¤Êø ÃÈŖ øãÒøħ øÊøøಂÁ £øÊÁøÌ°øã ÄøÉøãø
ªøŐÎ ªÊø ¢ÎÏŀ° ¢ಂÏ²øø: ಒø²-ó ÈøŌ ಒø²-ð. ¤Áøħ
øÊ¾ ¦øÁ ªøŃ øãøÉ ¢ಂÏ²ÍøŐ øãÒ ಒಂøøø ¤øŐಂøø
ÄøÎøāø¿Ōø. £Áø ಒø²-ó ÈøŌ ಒø²øð ¢øŐ ¥ øãø
ÄøÎøāøÎøÈÀŀā ÃÈŖ øãÒøħ ¤ø.øøø ¤ø ¢ÎÏŀ°.
£Áø ಒø²-ó Éøãµĭøø ªøŋøø²ÍøŃ øø¿Ōø. ಒø²-ð
¤øÎ ÄøÀā ¢øıø. ¤øøãøøŋ, ¢²ø øã·, øÈ °øŌø,
øøø,øøő ¢ÁÊøŃ øøãÐøøø¼ĳøãøøøő²ÍøŃ
øø¿Ōø. ¤Áøħ øøĬ ¿øøøøøÍńøãøø. øÃøħ ¤ø
øãøøøøø øãÎÌ ಒಂø øŁಂ.
¤øŐ ÁŁÎøÄÁ ªøŋÉøŐ øøĬ øÌøøø ÆÊøÈøŌ

ÆÍøø øÌÇø²ø ³ÃøÄøħ ÆÁøøøøŌø. ¤ÁøŐ ÎÃÑőø
ªøŐøŌø. ¤ÁÊ Æøĩ ÑŅÌő øÍø ¤Êø. ¤ø²Í øãÎø £øã²ŀ
øÊ°Îø ªøŐÎøøø øøĬøøŌø. ¤ÁÊ ÆÁø ¥ øಂø
ÆÍøøŌø øø øøŋ ÆÍøøø¦¿ŌÈ.øŁø·Ãŀ ªøŋÉøŃ
ø¿Ł øøøŉø ªಂÆ ªøŋÉ øಂøø øãøÁ ¢ಂÏøø. ¤ø
ø¼ £øã²ŀøħ øÊ°øã. ¢øøÁø ÑÈøŀ²ø¦Áŕøø¿Ōø.
¢øø ªøŋÉøÌ°ø¿Ł ÃÈø øãÎÑ¿Ņ øºøø ª, ø, ¤
ÈøŌ ø ÌÇŀ. ¤øı ÑÁŀøħ øøİÃ °ಂøøಂøøÎ øÐÉ. ¤ø
ø¼ øಂ¿ øãÊø.
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