
ØªØºØ°ÛŒÙ‡ Ø¯ÙˆØ±Ø§Ù† Ø´ÛŒØ±Ø¯Ù‡ÛŒ 
Ø¨Ø§ÛŒØ¯ Ø´Ø§Ù…Ù„ Ú†Ù‡ 
ØºØ°Ø§Ù‡Ø§ÛŒÛŒ Ø¨Ø§Ø´Ø¯
Ø§Ø·Ù…ÛŒÙ†Ø§Ù† Ø­Ø§ØµÙ„ Ú©Ù†ÛŒØ¯ Ú©Ù‡ ÛŒÚ© Ø¨Ø±Ù†Ø§Ù…Ù‡ ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ù…
ØªØ¹Ø§Ø¯Ù„ Ùˆ Ø³Ø±Ø´Ø§Ø± Ø§Ø² Ù…ÙˆØ§Ø¯ Ù…ØºØ°ÛŒ Ø¯Ø§Ø±ÛŒØ¯ ØªØ§ Ø³Ø§Ù„Ù… Ø¨Ù…
Ø§Ù†ÛŒØ¯ Ùˆ Ø´ÛŒØ± Ø¨Ø§Ú©ÛŒÙ•ÛŒØªÛŒ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ù•Ø±Ø²Ù†Ø¯ØªØ§Ù† ØªÙˆÙ„ÛŒØ¯ 
Ú©Ù†ÛŒØ¯. Ø²Ù…Ø§Ù†ÛŒ Ú©Ù‡ Ø¨Ù‡ Ù•Ø±Ø²Ù†Ø¯ Ø®ÙˆØ¯ Ø´ÛŒØ± Ù…
ÛŒâ€ŒØ¯Ù‡ÛŒØ¯ØŒ Ø±Ø¹Ø§ÛŒØª Ø±Ú˜ÛŒÙ… ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ù…ØªØ¹Ø§Ø¯Ù„ Ø¨Ø§ 
Ø®ÙˆØ±Ø¯Ù† Ù…Ù‚Ø§Ø¯ÛŒØ± Ù…Ù†Ø§Ø³Ø¨ÛŒ Ø§Ø² Ù‡Ù…Ù‡â€Œ Ú¯Ø±ÙˆÙ‡â€ŒÙ‡Ø§ÛŒ 
Ø§ØµÙ„ÛŒ ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ø¶Ø±ÙˆØ±Øª Ø¯Ø§Ø±Ø¯ Ø¨Ø§ Ø§ÛŒÙ† Ú©Ø§Ø± Ù…Ø·Ù…Ø¦Ù† Ù…
ÛŒâ€ŒØ´ÙˆÛŒØ¯ Ú©Ù‡ Ù‡Ù… Ø´Ù…Ø§ Ùˆ Ù‡Ù… Ù•Ø±Ø²Ù†Ø¯ØªØ§Ù† Ù…ÙˆØ§Ø¯ Ù…ØºØ°ÛŒ 
Ù…ÙˆØ±Ø¯ Ù†ÛŒØ§Ø² Ø®ÙˆØ¯ Ø±Ø§ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø³Ø§Ù„Ù… Ù…Ø§Ù†Ø¯Ù† Ø¯Ø±ÛŒØ§Ù•Øª Ù…
ÛŒâ€ŒÚ©Ù†ÛŒØ¯. Ø±Ø¹Ø§ÛŒØª Ø§ØµÙˆÙ„ ØªØºØ°ÛŒÙ‡ Ø¯ÙˆØ±Ø§Ù† Ø´ÛŒØ±Ø¯Ù‡ÛŒ Ù†Ù‡ 
ØªÙ†Ù‡Ø§ Ø¨Ù‡ ØªÚ©Ø§Ù…Ù„ Ø³Ø§Ù„Ù… Ú©ÙˆØ¯Ú© Ø´Ù…Ø§ Ú©Ù…Ú© Ù…
ÛŒâ€ŒÚ©Ù†Ø¯ØŒ Ø¨Ù„Ú©Ù‡ Ø¨Ù‡ ØªØºØ°ÛŒÙ‡ Ø´Ù…Ø§ Ú©Ù‡ Ø¯Ø± Ø¯ÙˆØ±Ù‡ ØªÙˆÙ„ÛŒØ¯ 
Ø´ÛŒØ± Ù‡Ø³ØªÛŒØ¯ Ù†ÛŒØ² Ú©Ù…Ú© Ù…ÛŒâ€ŒÚ©Ù†Ø¯.



 *Ø§ÛŒÙ† Ø±Ø§Ù‡Ù†Ù…Ø§ Ø¯Ø± Ø­Ø¯ÙˆØ¯ 2400 Ú©Ø§Ù„Ø±ÛŒ Ø¯Ø± Ø±ÙˆØ² Ø±Ø§ Ø¨Ù‡ Ø´Ù…
Ø§ Ø§Ø±Ø§Ø¦Ù‡ Ù…ÛŒâ€ŒØ¯Ù‡Ø¯ Ú©Ù‡ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ø³Ù„Ø§Ù…Øª Ù…Ø§Ø¯Ø±Ø§Ù† 
Ø´ÛŒØ±Ø¯Ù‡ÛŒ Ú©Ù‡ Ù•Ø¹Ø§Ù„ÛŒØª Ú©Ù…ÛŒ Ø¯Ø§Ø´ØªÙ‡ Ùˆ Ø¯Ø± Ø¯ÙˆØ±Ø§Ù† Ù¾ÛŒØ´ 
Ø§Ø² Ø¨Ø§Ø±Ø¯Ø§Ø±ÛŒ Ø¯Ø± Ù…Ø­Ø¯ÙˆØ¯Ù‡ ÙˆØ²Ù† Ù…Ù†Ø§Ø³Ø¨ÛŒ Ø¨ÙˆØ¯Ù†Ø¯ØŒ Ù…



ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†Ø¯ Ù…Ù•ÛŒØ¯ Ø¨Ø§Ø´Ø¯. Ø§ÛŒÙ† Ø¨Ø±Ù†Ø§Ù…Ù‡ ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ø´Ø§Ù…
Ù„ Ø´Ø´ Ù‚Ø§Ø´Ù‚ ØºØ°Ø§Ø®ÙˆØ±ÛŒ Ú†Ø±Ø¨ÛŒ Ù†ÛŒØ² Ù…ÛŒâ€ŒØ¨Ø§Ø´Ø¯ (Ù…Ø§Ù†Ù†Ø¯ 
Ø±ÙˆØºÙ†â€ŒÙ‡Ø§ØŒ Ú†Ø§Ø´Ù†ÛŒ Ø³Ø§Ù„Ø§Ø¯ Ùˆ ÛŒØ§ Ù…Ø§ÛŒÙˆÙ†Ø²).** 1 Ù¾ÛŒÙ…
Ø§Ù†Ù‡ = Ø­Ø¯ÙˆØ¯Ø§ 250 Ù…ÛŒÙ„ÛŒ Ù„ÛŒØªØ± Ù†Ù‡ Ù…Ø§Ø¯Ù‡â€Œ ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ 
Ø§ØµÙ„ÛŒ Ú©Ù‡ Ø´ÛŒØ± Ø±Ø§ ØªØºÛŒÛŒØ± Ù…ÛŒâ€ŒØ¯Ù‡Ù†Ø¯Ù…Ø·Ø§Ù„Ø¹Ø§Øª 
Ø¹Ù„Ù…ÛŒ Ù†Ø´Ø§Ù† Ù…ÛŒâ€ŒØ¯Ù‡Ù†Ø¯ Ú©Ù‡ Ø¯Ø± Ù…ÛŒØ§Ù† Ø§Ù†ÙˆØ§Ø¹ 
ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ†â€ŒÙ‡Ø§ Ùˆ Ù…ÙˆØ§Ø¯ Ù…Ø¹Ø¯Ù†ÛŒ Ú©Ù‡ Ù‡Ù… Ø´Ù…Ø§ Ùˆ Ù‡Ù… 
Ù•Ø±Ø²Ù†Ø¯ØªØ§Ù† Ø¨Ù‡ Ø¢Ù†â€ŒÙ‡Ø§ Ù†ÛŒØ§Ø² Ø¯Ø§Ø±ÛŒØ¯ØŒ Ù†Ù‡ Ù…Ø§Ø¯Ù‡â€ŒÛŒ 
Ù…ØºØ°ÛŒ Ø§ØµÙ„ÛŒ ÙˆØ¬ÙˆØ¯ Ø¯Ø§Ø±Ù†Ø¯ Ú©Ù‡ Ù…ÛŒâ€ŒØªÙˆØ§Ù†Ù†Ø¯ Ø¨Ø± 
Ú©ÛŒÙ•ÛŒØª Ø´ÛŒØ± Ø´Ù…Ø§ ØªØ§Ø«ÛŒØ± Ø¨Ú¯Ø°Ø§Ø±Ù†Ø¯. Ø®ÙˆØ±Ù† 
ØºØ°Ø§Ù‡Ø§ÛŒÛŒ Ú©Ù‡ Ø´Ø§Ù…Ù„ Ø§ÛŒÙ† Ù†Ù‡ Ù…Ø§Ø¯Ù‡â€Œ ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ 
Ù‡Ø³ØªÙ†Ø¯ ØºÙ„Ø¸Øª Ø§ÛŒÙ† Ù…ÙˆØ§Ø¯ Ø±Ø§ Ø¯Ø± Ø´ÛŒØ± Ø´Ù…Ø§ Ø§Ù•Ø²Ø§ÛŒØ´ Ù…
ÛŒâ€ŒØ¯Ù‡Ø¯ Ú©Ù‡ Ø®Ø¨Ø± Ø®ÙˆØ¨ÛŒ Ø¨Ø±Ø§ÛŒ Ú©ÙˆØ¯Ú© Ø¯Ø± Ø­Ø§Ù„ Ø±Ø´Ø¯ Ø´Ù…
Ø§Ø³Øª! 1. ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ† B1 (ØªÛŒØ§Ù…ÛŒÙ†)2. ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ† B2 
(Ø±ÛŒØ¨ÙˆÙ•Ù„Ø§ÙˆÛŒÙ†)3. ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ† B64. ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ† B125. 
ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ† A6. ÙˆÛŒØªØ§Ù…ÛŒÙ† D7. ÛŒØ¯8. Ø³Ù„Ù†ÛŒÙˆÙ…9. DHA 
(Ø¯ÙˆÚ©ÙˆØ²Ø§Ù‡Ú¯Ø²Ø§Ù†ÙˆØ¦ÛŒÚ© Ø§Ø³ÛŒØ¯) 

 Ø¹Ø§Ø¯Øªâ€Œâ€ŒÙ‡Ø§ÛŒ ØºØ°Ø§ÛŒÛŒ Ø®ÙˆØ¯ Ø±Ø§ Ø¨ÛŒØ§Ø²Ù…Ø§ÛŒÛŒØ¯ 


