
Ù…Ø§Ø¯Ø± Ø¯Ø± Ø¯ÙˆØ±Ø§Ù† 
Ø´ÛŒØ±Ø¯Ù‡ÛŒ Ø¨Ù‡ Ú†Ù‡ Ù…ÛŒØ²Ø§Ù† 
Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ Ù†ÛŒØ§Ø² Ø¯Ø§Ø±Ø¯ØŸ
ØªØ¹Ø¬Ø¨â€ŒØ¢ÙˆØ± Ù†ÛŒØ³Øª Ú©Ù‡ Ù†ÛŒØ§Ø²Ù‡Ø§ÛŒ ØªØºØ°ÛŒÙ‡â€ŒØ§ÛŒ Ùˆ 
Ø§Ù†Ø±Ú˜ÛŒ Ø´Ù…Ø§ Ø¯Ø± Ø²Ù…Ø§Ù† Ø´ÛŒØ±Ø¯Ù‡ÛŒ Ø¨Ù‡ Ú©ÙˆØ¯Ú© Ø§Ù•Ø²Ø§ÛŒØ´ 
Ù‚Ø§Ø¨Ù„ ØªÙˆØ¬Ù‡ÛŒ Ù¾ÛŒØ¯Ø§ Ú©Ù†Ø¯. ØºØ°Ø§Ù‡Ø§ Ùˆ Ù†ÙˆØ´ÛŒØ¯Ù†ÛŒâ€ŒÙ‡Ø§ÛŒ 
Ø³Ø§Ù„Ù… Ø±Ø§ Ø§Ù†ØªØ®Ø§Ø¨ Ú©Ù†ÛŒØ¯ ØªØ§ Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ Ø¨ÛŒØ´ØªØ± Ùˆ Ù…ÙˆØ§Ø¯ 
Ù…ØºØ°ÛŒ Ù…ÙˆØ±Ø¯ Ù†ÛŒØ§Ø² Ø®ÙˆØ¯ Ùˆ Ù•Ø±Ø²Ù†Ø¯ØªØ§Ù† Ø±Ø§ ØªØ§Ù…ÛŒÙ† 
Ú©Ù†ÛŒØ¯.Ø¨Ø¯Ù† Ù…Ø§Ø¯Ø± Ø¯Ø± Ø¯ÙˆØ±Ø§Ù† Ø´ÛŒØ±Ø¯Ù‡ÛŒ Ù†ÛŒØ§Ø²Ù…Ù†Ø¯ 
Ø§Ù†Ø±Ú˜ÛŒ Ø²ÛŒØ§Ø¯ÛŒ Ø®ÙˆØ§Ù‡Ø¯ Ø¨ÙˆØ¯ØŒ Ø§ÛŒÙ† Ø§Ù†Ø±Ú˜ÛŒ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ 
ØªÙˆÙ„ÛŒØ¯ Ø´ÛŒØ± Ùˆ Ù…Ø±Ø§Ù‚Ø¨Øª Ø§Ø² Ú©ÙˆØ¯Ú© Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø´Ù…Ø§ Ù„Ø§Ø²Ù… Ùˆ 
Ø¶Ø±ÙˆØ±ÛŒ Ø§Ø³Øª.Ù‡Ø± Ø®Ø§Ù†Ù…ÛŒ Ø¯Ø± Ø§ÛŒÙ† Ø²Ù…ÛŒÙ†Ù‡ Ù…ØªÙ•Ø§ÙˆØª 
Ø§Ø³ØªØŒ Ø§Ù…Ø§ Ø§Ú¯Ø± ÙˆØ²Ù† Ø´Ù…Ø§ Ù‚Ø¨Ù„ Ø§Ø² Ø¨Ø§Ø±Ø¯Ø§Ø±ÛŒ Ø¯Ø± Ù…
ØØ¯ÙˆØ¯Ù‡â€Œ ØªÙˆØµÛŒÙ‡ Ø´Ø¯Ù‡ Ù‚Ø±Ø§Ø± Ø¯Ø§Ø´ØªÙ‡ Ø¨Ø§Ø´Ø¯ Ø´Ù…Ø§ Ø¨Ù‡ 
Ø§ØØªÙ…Ø§Ù„ Ø²ÛŒØ§Ø¯ Ø±ÙˆØ²Ø§Ù†Ù‡ Ø¨Ù‡ 400 ØªØ§ 500 Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ Ø¨ÛŒØ´ØªØ± 
Ø¨Ø±Ø§ÛŒ ØªÙˆÙ„ÛŒØ¯ Ø´ÛŒØ± Ù†ÛŒØ§Ø² Ø®ÙˆØ§Ù‡ÛŒØ¯ Ø¯Ø§Ø´Øª. Ø¯Ø± Ù†Ø¸Ø± 
Ø¯Ø§Ø´ØªÙ‡ Ø¨Ø§Ø´ÛŒØ¯ Ø§ÛŒÙ† Ù…Ù‚Ø¯Ø§Ø± Ø±Ø§ Ø¨Ù‡ 2000 Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ 
Ø±ÙˆØ²Ø§Ù†Ù‡ Ù…ÙˆØ±Ø¯ Ù†ÛŒØ§Ø² Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø®Ø§Ù†Ù…â€ŒÙ‡Ø§ (Ú©Ù‡ 
Ø¨Ø§Ø±Ø¯Ø§Ø± Ù†ÛŒØ³ØªÙ†Ø¯) Ø§Ø¶Ø§Ù•Ù‡ Ú©Ù†ÛŒØ¯.Ù…Ù‚Ø¯Ø§Ø±ÛŒ Ø§Ø² Ø§ÛŒÙ† 
Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒâ€ŒÙ‡Ø§ÛŒ Ø§Ø¶Ø§Ù•Ù‡ Ø§Ø² Ú†Ø±Ø¨ÛŒâ€ŒÙ‡Ø§ÛŒ Ø°Ø®ÛŒØ±Ù‡ Ø´Ø¯Ù‡ 
Ø¯Ø± Ø¯ÙˆØ±Ø§Ù† Ø¨Ø§Ø±Ø¯Ø§Ø±ÛŒ Ø´Ù…Ø§  Ùˆ Ù…Ø§Ø¨Ù‚ÛŒ Ø§Ø² ØºØ°Ø§ÛŒ Ù…
ØµØ±Ù•ÛŒ ØªØ§Ù…ÛŒÙ† Ù…ÛŒâ€ŒØ´ÙˆØ¯. Ø§Ù„Ø¨ØªÙ‡ Ù…Ù…Ú©Ù† Ø§Ø³Øª Ø¨Ø¯Ù† Ø´Ù…
Ø§ Ø¨Ù‡ Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ Ú©Ù…ØªØ± ÛŒØ§ Ø¨ÛŒØ´ØªØ±ÛŒ Ù†ÛŒØ§Ø² Ø¯Ø§Ø´ØªÙ‡ 
Ø¨Ø§Ø´Ø¯ØŒ Ø¨Ù†Ø§Ø¨Ø±Ø§ÛŒÙ† ØØªÙ…Ø§ Ø¨Ø§ Ù¾Ø²Ø´Ú© Ø®ÙˆØ¯ Ø¯Ø± Ø§ÛŒÙ† Ù…
ÙˆØ±Ø¯ Ù…Ø´ÙˆØ±Øª Ú©Ù†ÛŒØ¯ . 



 ØªØºØ°ÛŒÙ‡ Ù…ØªØ¹Ø§Ø¯Ù„ Ù…Ø§Ø¯Ø± Ø¯Ø± Ø¯ÙˆØ±Ø§Ù† Ø´ÛŒØ±Ø¯Ù‡ÛŒØªÙ†Ù‡Ø§ 
Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ Ø¯Ø±ÛŒØ§Ù•ØªÛŒ Ù…Ù‡Ù… Ù†ÛŒØ³Øª. Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ù…Ø«Ø§Ù„ Ø®ÙˆØ±Ø¯Ù† 
Ø¯Ø³Ø±Ù‡Ø§ÛŒ Ø§Ø¶Ø§Ù•ÛŒ Ù†Ù…ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†Ø¯ Ù¾Ø§Ø³Ø®Ú¯ÙˆÛŒ Ù†ÛŒØ§Ø² Ø´Ù…
Ø§ Ø¨Ø§Ø´Ø¯. ØºØ°Ø§Ù‡Ø§ÛŒ Ø³Ø§Ù„Ù…ÛŒ Ú©Ù‡ Ù…Ù…Ù„Ùˆ Ø§Ø² Ù…ÙˆØ§Ø¯ Ù…ØºØ°ÛŒ 
Ù‡Ø³ØªÙ†Ø¯ Ø¨Ù‡ Ø¨Ø¯Ù† Ø´Ù…Ø§ Ø¯Ø± ØªÙˆÙ„ÛŒØ¯ Ø´ÛŒØ± Ø¨Ø§ Ú©ÛŒÙ•ÛŒØª Ú©Ù…Ú© 
Ù…ÛŒâ€ŒÚ©Ù†Ù†Ø¯. Ø¯Ø± Ø§ÛŒÙ† Ù…Ø±ØÙ„Ù‡ Ø¨Ø§ ØªØºØ°ÛŒÙ‡â€ŒØ§ÛŒ Ø³Ø§Ù„Ù… 
Ù…ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†ÛŒØ¯ Ø±Ø´Ø¯ Ø³Ø§Ù„Ù…ØŒ ØªÚ©Ø§Ù…Ù„ Ùˆ Ø±Ø´Ø¯ Ø¢ÛŒÙ†Ø¯Ù‡ 
Ú©ÙˆØ¯Ú© Ø®ÙˆØ¯ Ø±Ø§ ØªØ¶Ù…ÛŒÙ† Ú©Ù†ÛŒØ¯. Ø§ÛŒÙ† Ø§Ù‚Ø¯Ø§Ù… Ù…
ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†Ø¯ Ø¨Ù‡ Ú©Ø³Ø¨ Ø°Ø®ÛŒØ±Ù‡ Ù…Ù†Ø§Ø³Ø¨ ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ø¯Ø± 
Ø¨Ø¯Ù†ØªØ§Ù† Ù†ÛŒØ² Ú©Ù…Ú© Ú©Ù†Ø¯. Ø¨Ù‡ Ø¹Ù†ÙˆØ§Ù† Ù…Ø§Ø¯Ø±ÛŒ Ú©Ù‡ Ø¨Ù‡ 
Ú©ÙˆØ¯Ú© Ø®ÙˆØ¯ Ø´ÛŒØ± Ù…ÛŒâ€ŒØ¯Ù‡Ø¯ØŒ Ø´Ù…Ø§ Ø¨Ù‡ Ù…ÙˆØ§Ø¯ Ù…ØºØ°ÛŒ 
Ù†ÛŒØ§Ø² Ø¯Ø§Ø±ÛŒØ¯. Ø¨Ø¹Ø¶ÛŒ Ø§Ø² Ø§ÛŒÙ† Ù…ÙˆØ§Ø¯ Ø´Ø§Ù…Ù„ 
Ù¾Ø±ÙˆØªØ¦ÛŒÙ†ØŒ Ú©Ù„Ø³ÛŒÙ…ØŒ Ø¯ÙˆÚ©ÙˆØ²Ø§Ù‡Ú¯Ø²Ø§Ù†ÙˆØ¦ÛŒÚ© Ø§Ø³ÛŒØ¯ 
(DHA- Ù†ÙˆØ¹ÛŒ Ú†Ø±Ø¨ÛŒ Ø³Ø§Ù„Ù…)ØŒ Ù•ÙˆÙ„ÛŒÚ© Ø§Ø³ÛŒØ¯ØŒ Ø²ÛŒÙ†Ú©ØŒ 
ÛŒØ¯ØŒ Ø¢Ù‡Ù†ØŒ Ø³Ù„Ù†ÛŒÙˆÙ…ØŒ ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ† DØŒ ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ† A 
Ùˆ Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ†â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ B Ù…ÛŒâ€ŒØ¨Ø§Ø´Ù†Ø¯. Ø§ÛŒÙ† 
Ø¨Ø¯ÛŒÙ† Ù…Ø¹Ù†Ø§ Ø§Ø³Øª Ú©Ù‡ Ø´Ù…Ø§ Ø¨Ø§ÛŒØ¯ ØºØ°Ø§Ù‡Ø§ÛŒ Ù…ØºØ°ÛŒ Ù…
ØµØ±Ù• Ú©Ù†ÛŒØ¯ ØªØ§ Ø§Ø² Ø§ÛŒÙ† Ø·Ø±ÛŒÙ‚ Ø¨Ø¯ÙˆÙ† Ù…ØµØ±Ù• Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ 
Ø²ÛŒØ§Ø¯ØŒ Ù…ÙˆØ§Ø¯ Ù…ØºØ°ÛŒ Ù…ÙˆØ±Ø¯ Ù†ÛŒØ§Ø² Ø®ÙˆØ¯ Ø±Ø§ Ø¯Ø±ÛŒØ§Ù•Øª 
Ú©Ù†ÛŒØ¯. Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø¬Ø²Ø¦ÛŒØ§Øª Ø¨ÛŒØ´ØªØ± Ø¯Ø± Ù…ÙˆØ±Ø¯ Ù…ÙˆØ§Ø¯ 



ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ ÙˆÛŒÚ˜Ù‡â€ŒØ§ÛŒ Ú©Ù‡ Ù…Ø§Ø¯Ø± Ø¯Ø± Ø¯ÙˆØ±Ø§Ù† Ø´ÛŒØ±Ø¯Ù‡ÛŒ 
Ù†ÛŒØ§Ø² Ø¯Ø§Ø±ÛŒØ¯ (Ùˆ Ø§Ù„Ø¨ØªÙ‡ Ø¹Ù„Øª Ù†ÛŒØ§Ø² Ø¨Ù‡ Ø§ÛŒÙ† Ù…ÙˆØ§Ø¯ 
ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ)ØŒ Ø¢Ø²Ù…ÙˆÙ† ØªØºØ°ÛŒÙ‡ Ù…Ø§Ø¯Ø± Ø¯Ø± Ø¯ÙˆØ±Ø§Ù† Ø´ÛŒØ±Ø¯Ù‡ÛŒ 
Ø±Ø§ Ù…Ø´Ø§Ù‡Ø¯Ù‡ Ú©Ù†ÛŒØ¯. Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø´Ø±ÙˆØ¹ØŒ Ù¾ÛŒØ´Ù†Ù‡Ø§Ø¯Ø§Øª Ø²ÛŒØ± 
Ø±Ø§ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ù…ÛŒØ§Ù† ÙˆØ¹Ø¯Ù‡â€ŒÙ‡Ø§ÛŒÛŒ Ø¨Ø§ 400 Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ 
Ø¨Ø¨ÛŒÙ†ÛŒØ¯ Ú©Ù‡ ØªØ±Ú©ÛŒØ¨ÛŒ Ø§Ø² Ù¾Ù†Ø¬ Ú¯Ø±ÙˆÙ‡ ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ù…Ø®ØªÙ„Ù• 
Ù‡Ø³ØªÙ†Ø¯. Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ù…Ø´Ø§Ù‡Ø¯Ù‡ Ø§ÛŒØ¯Ù‡â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ Ø¬Ø§Ù„Ø¨ Ø¯Ø± Ù…ÙˆØ±Ø¯ 
Ù…ÛŒØ§Ù† ÙˆØ¹Ø¯Ù‡â€ŒÙ‡Ø§ÛŒÛŒ Ø¨Ø§ 100 Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒØŒ Ù…Ø·Ù„Ø¨ Ù…Ù†ÙˆÛŒ 
ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø³Ù„Ø§Ù…ØªÛŒ Ù…Ø§Ø¯Ø± Ø±Ø§ Ø§Ø² Ø¨Ø®Ø´ Ø¨Ø§Ø±Ø¯Ø§Ø±ÛŒ 
Ø§ÛŒÙ† Ø¨Ø±Ù†Ø§Ù…Ù‡ Ù…Ø´Ø§Ù‡Ø¯Ù‡ Ú©Ù†ÛŒØ¯. 

 Ø±ÛŒØ§Ø¶ÛŒØ§Øª Ùˆ 

ØªØºØ°ÛŒÙ‡ Ù…Ø§Ø¯Ø± Ø¯Ø± Ø¯ÙˆØ±Ø§Ù† Ø´ÛŒØ±Ø¯Ù‡ÛŒ!Ø¯Ø± Ø§ÛŒÙ† Ø¬Ø§ Ù…
ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†ÛŒØ¯ Ù…ÛŒØ§Ù† ÙˆØ¹Ø¯Ù‡â€ŒÙ‡Ø§ÛŒÛŒ Ø¨Ø§ 400 Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ ÛŒØ§ 
ÙˆØ¹Ø¯Ù‡â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ú©ÙˆÚ†Ú© Ø±Ø§ Ø§Ø² Ù¾Ù†Ø¬ Ú¯Ø±ÙˆÙ‡ 
ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ø¯Ø±Ø³Øª Ú©Ù†ÛŒØ¯.ØºØ°Ø§Ù‡Ø§ÛŒ Ú¯Ø±ÙˆÙ‡â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ Ù…Ø®ØªÙ„Ù• 
ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ø±Ø§ Ø¨Ø§ Ù‡Ù… ØªØ±Ú©ÛŒØ¨ Ú©Ø±Ø¯Ù‡ Ùˆ Ù‡Ù…Ø§Ù‡Ù†Ú¯ Ú©Ù†ÛŒØ¯ 
(ÛŒÚ© Ø¯Ø§ÛŒØ±Ù‡=ÛŒÚ© ÙˆØ¹Ø¯Ù‡) ØªØ§ Ø§Ø² Ø§ÛŒÙ† Ø·Ø±ÛŒÙ‚ Ø¨Ù‡ Ù‡Ø¯Ù• Ø®ÙˆØ¯ 
Ú©Ù‡ Ù…ØµØ±Ù• Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ Ø¨ÛŒØ´ØªØ± Ø§Ø³Øª Ø¨Ø±Ø³ÛŒØ¯. 



 Ù…ÛŒØ²Ø§Ù† Ú¯ÙˆØ´Øª Ø¯Ø± Ù‡Ø± ÙˆØ¹Ø¯Ù‡ ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ù…Ø¹Ù…ÙˆÙ„Ø§ Ø´Ø§Ù…Ù„ 75 
Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ Ø§Ø³Øª. Ú¯ÙˆØ´Øªâ€ŒÙ‡Ø§ÛŒ Ø³Ø¨Ú© (Ø´Ø§Ù…Ù„ Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ Ù…Ø§Ù‡ÛŒ 
Ùˆ Ù…Ø±Øº) Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒâ€ŒÙ‡Ø§ÛŒ Ú©Ù…ØªØ±ÛŒ Ø¯Ø§Ø±Ù†Ø¯ØŒ Ø²ÛŒØ±Ø§ 
Ú†Ø±Ø¨ÛŒ Ø§ÛŒÙ† Ú¯ÙˆØ´Øªâ€ŒÙ‡Ø§ Ø§Ø² Ú¯ÙˆØ´Øª Ú¯Ø§Ùˆ Ùˆ Ú¯ÙˆØ³Ù•Ù†Ø¯ Ú©Ù…ØªØ± 
Ø§Ø³Øª. Ù…Ù†Ø§Ø¨Ø¹ ØºÛŒØ±Ú¯ÙˆØ´ØªÛŒ Ù¾Ø±ÙˆØªØ¦ÛŒÙ†ØŒ Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒâ€ŒÙ‡Ø§ÛŒ 
Ù…ØªÙ•Ø§ÙˆØªÛŒ Ø¯Ø§Ø±Ù†Ø¯. ÛŒÚ© ÙˆØ¹Ø¯Ù‡ Ù„ÙˆØ¨ÛŒØ§ ÛŒØ§ Ø¹Ø¯Ø³ (1/2 Ù¾ÛŒÙ…
Ø§Ù†Ù‡) 120 Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ Ø¯Ø§Ø±Ø¯. ÛŒÚ© ÙˆØ¹Ø¯Ù‡ ØÙ…Øµ( ØªØ±Ú©ÛŒØ¨ Ù†Ø®ÙˆØ¯ Ùˆ 
Ø§Ø±Ø¯Ù‡ Ùˆ Ø±ÙˆØºÙ† Ø²ÛŒØªÙˆÙ† â€“ 1/3 Ù¾ÛŒÙ…Ø§Ù†Ù‡) 180 Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ Ùˆ ÛŒÚ© 
ÙˆØ¹Ø¯Ù‡ Ú©Ø±Ù‡â€ŒÛŒ Ø¨Ø§Ø¯Ø§Ù… Ø²Ù…ÛŒÙ†ÛŒ (1 Ù‚Ø§Ø´Ù‚ ØºØ°Ø§Ø®ÙˆØ±ÛŒ) 100 
Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ Ø¯Ø§Ø±Ø¯.


