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ØuàûW

U²RoLÞdÏ YôrdûL«p @j§VôY£VUô]Õ BWiÓ; DQÜm,
DûPÙm. TfûN UôªNm, TfûN BûX BûYLû[ UdLs Nôl©hP
SôÞØiÓ. ©\Ï ùSÚl©u DR® ùLôiÓ úYLûYjÕf Nôl©Pd
LtßdùLôiPôoLs. BlùTôÝÕ £X ®Rj§p DQûY @§LUôL
úYLûYd¡ú\ôm . TfûNVôLf Nôl©Óm YvÕdLû[ @¥úVôÓ
U\kÕ®húPôm. ùLôgNm ãÓ TiQ úYi¥VûR ¨WmT úYL ûYjÕ,
@Ru DTúVôLjûR @¥úVôÓ UôtßYRôp, SuûUdÏl T§XôLj ¾ûU
DiPô¡\Õ. Sôm Nôl©Óm IqùYôÚ TRôojRj§u ÏQ ®úN`eLÞm
SUdÏj ùR¬YÕPu TdÏYm ùNnÙm ®Rm, LôXm, @[Ü ùR¬k§ÚjRp
¨WmTÜm SpXÕ.

cUôu ÑkRWm @YoLs AúWôd¡V DQÜ Fuàm ®`VjûRf
£ß£ß TÏ§L[ôL "A]kR ®LP²p' ùRôPof£VôL ®[d¡ FÝ§ YkRûR
SiToLs T¥j§ÚdLXôm.

@ûY @{jûRÙm R²l ×jRLUôL @Yo ùYüd ùLôiÓ
YkÕs[RtÏ Sôu ªLÜm NkúRô`lTÓ¡ú\u. Ød¡VUôn Sm ùRuöh¥p,
@§Ûm Rªr úRNj§p DPp Y-Ü Ïu± YÚYûR Sôm LiáPôLd
Lôi¡úøm. BRtÏ @úSL BRW LôWQeLs BÚkR úTô§Ûm, ALôWjûRl
Tt±VÕ Rôu ØRuûUVô]Õ Fuß ùNôpXXôm. RônlTôp DiP
©s}dÏm ×h¥l Tôp DiP ©s}dÏm Ds[ RôWRmªVjûRf £ß
YV§p LiÓ©¥dL Ø¥Vô®hPôÛm, BYoLÞûPV SÓ YV§p @ûR
@±VØ¥Ùm. SpX FÚlúTôhÓ Y[odLlThP ùN¥Ls úTôXÜm, SpX
@v§YôWm úTôhÓd LhPlThP Lh¥Pm úTôXÜm, Rônl TôÛiÓ Y[okR
©s}Ls ùN¯lTô«ÚlTûRl TôodLXôm. RônlTôp ÏZkûRLÞdÏ
Ød¡VUô] ËYNjÕ. NjÕd Ïû\kÕ úTô] ¨XeLüúX T«o ùNnÕ,
@lT«¬p BÚdLdá¥V £ß NjûRÙm Vk§Wm êXm úTôd¡, Sôs
DhùLôsÞYRôp ¨j§V úWô¡L[ô«Úd¡úøm.

ùUôjRj§p ¡ûPdÏm ALôWjûRl TdÏYm ùNnÙm ®Rj§p
DPÛdÏj RÏ§Vô]Õm Fü§p ¡ûPlTÕm @§Lf ùNX®pXôRÕUô] @¬V
Y¯L} cUôu ÑkRWm @YoLs ùNôp-«Úd¡øo. Lôl©ûV FÓjÕd
ùLôsúYôm. FqY[úYô úY~, ùNXÜ, £WUm FÓjÕdùLôiÓ, @ûR
@ÚkÕYRöp DiPôÏm A]kRjûR @ûP¡úøm. @úR @[Ü ÑjRUô]
Tô~ DhùLôsÞYùRuøp ®[dùLiùQn Nôl©ÓYÕ úTôp @qY[Ü
LxPlTÓYôoLs £Xo . DPp SXjûRl TôojRôúXô Tôp Rôu
AúWôd¡VjûR ¨ûX ¨ßjRdá¥VÕ. @¬£«Ûm úXNônd Ïj§,
R®hÓPu Nôl©ÓYÕRôu DPÛdÏ Y-ûU, @lT¥f ùNnYÕ @úSL
Sô[ôL ®hÓlúTô] TZdLUô]Rôp, ØÝj R®hÓPu Nôl©hÓl TôojÕ,



Y«tßY- Fuß ùNôp-®PôUp, T¥lT¥VôLl TZdLj§tÏd ùLôiÓYW
úYiÓm. BÕ IÚ ùT¬V £¡fûN FÓjÕd ùLôsYRtÏf NUô]m.
ÏZkûRûV Y[olTÕ úTôp ALôWl TZdLeL} Y[odL Sô[ôÏm.
@YNWlThPôp TXu ùR¬VôÕ. AûLVôp £Xo ALôWd LhÓlTôÓ
ùNnYûR®P UÚkÕL}f Nôl©hÓf ºd¡Wm DPp SXm úRÓ¡øoLs.

SUÕ ØuúöoLs FÝ§ ûYdLô®hPôÛm, Bu²u]
LôXeLüp BûY Nôl©P úYiÓm Fuß §hPm ùNnÕ, TZdLj§Ûm
ûYj§ÚkRôoLs. RtNUVm Sôm @ûR @Xh£Vm ùNnÕ ®húPôm.
BRtÏ LôWQm AiUdLs NûUVp úY~ûV FÓjÕd ùLôiÓ ®hÓ
ùYü úY~«Ûm BRW Lô¬VeLüÛm ©WúY£jRÕUôm. úUÛm
@YoLÞûPV @YLôNd Ïû\®öp NôlTôh¥u TdÏYm RY± ®hPúRô
Fuß á¥ E¡dÏmT¥VôÙm BÚd¡\Õ. @¬£ Nôl©ÓTYoLs ùSn R«o
ØR-VûYL} DQ®p úNodL úYiÓm. DTYôNj§tÏl ©\Ï Bq®Rl
TiPeLs TôW|«p DTúVô¡dLlTP úYiÓm. UûZd LôXj§Ûm,
ùY«t LôXj§Ûm, Ïüo LôXj§Ûm Nôl©P úYi¥VûY BûY.
ÏZkûRLs ®ÚjRoLs, SÓ YVÕs[YoLs DhùLôs[ úYi¥V
×x¥Vô] ALôWm BûY F] BlT¥ùVpXôm Sm ØuúöoLs
¨oQ«j§ÚkRôoLs. Aöp cUôu ÑkRWm @YoLs ùNôpYÕ úTôp SôdÏ,
êdÏ, Li, BûYL} YºL¬dLdá¥V ALôWeL}f Nôl©Pj ùRôPe¡,
TûZV Øû\ûV U\kÕ®húPôm. ALôWj§öúXúV ËYàdÏj
Õ|Vô«ÚdÏm @ÚûUVô] DP~úV U\kÕ ®húPôm. @Yo LôhÓm
Y¯ûV Sôm ArkÕ T¥jÕ, SUÕ YÚeLôX NêLUôYÕ DPp Y-Üs[RôL
®[eL, Sôm DûZdL úYiÓm.

GûZLÞdÏ @§L £WUªpXôUp, ¨Xj§-ÚkÕ ¡ûPdÏm
DQÜLüp, ¨XfNjÕ Ïû\kÕ úTôn®hPÕ. BûRl ùTôÕ UdLú[ R²jÕd
LY²dL Ø¥VôÕ. NodLôÚm LY²dL úYiÓm. SpX ALôWm ¡ûPdÏm
Y¯ûVÙm LôhP úYiÓm. BÕ ®`VUô] AWônf£Ls áò¬p SPkÕ
YÚ¡u\]. AWônf£«p LiPYtû\ F- ØVpLÞPu ®hÓ®PôUp,
_] NêLj§tÏm @ûYL} Ød¡VUôL DTúVôLlTÓjR, Y¯LôhP
úYiÓm. áòo ùYüÂÓLs Ae¡Xj§-ÚkRôÛm, cUôu ÑkRWm
@YoLs ¾W ®[d¡ @Ru TX{Ùm ùNôp-«Úd¡øo . BûR
IqùYôÚYÚm LhPôVm T¥dL úYiÓm, YÚeLôXj§p NÃW YÛÜs[
NêLm SUÕ Sôh¥p úRôu±, SUdÏ SpX LôXm YWd LPÜs @Ús×¬YôWôL!
Sm ÏZkûRLÞdÏ úYi¥V TôÛm, GûZLÞdÏ úYi¥V NjÕs[
DQÜm ¡ûPdL AiPYu @Ús×¬YôWôL!

1940 úXôLÑkR¬
ùTeLðo (Lady Raman)(Lady Raman)(Lady Raman)(Lady Raman)(Lady Raman)
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@j§VôVm # 1

ºo§ÚjRj§u @Y£Vm

×Õ YÚ`m ©\d¡\Õ. ×§V DQof£ ©\dL úYiPôUô?
×ÕdLQdûL AWm©d¡úøm. ×²R TZdLeLs ùRôPeÏYÕ
FlùTôÝÕ? LPkR Sôüp AúWôd¡VjûR @¯júRôm. F§oLôXj§p
A]kRm JeÏYÕ FlT¥?

Ntß úVô£ÙeLs! YôrdûL«-ÚkÕ Sôm ØÝl TX{l
ùTßY§p~. BRtÏ AúWôd¡VªuûUúV ØRp LôWQm. ùNXY¯dÏm
@÷ IußdÏ, LôÑ Iu\[Ü áPl TX²p~úV! úSôn SmªPm Gu
úLôWd ájRôÓ¡\Õ? YßûUVôp UhÓUô?

DQYt\ £X úLô¥ UdLÞdÏ DQÜ ùTt\ TX úLô¥
UdLs BÚd¡øoLs. BYoLsáP AúWôd¡VjÕPu Bp~.
AvTj§¬Ls @§L¬d¡u\]; úSôn @LX®p~. úSôVôüLs
TuUPeÏ @§L¬jÕl TpXô«Wm AvTj§¬LÞdÏd Ï¥úV\d
Lôj§Úd¡øoLs. BqYßûU Sôh¥p úRûY«u± ûYj§Vj§p @¯Ùm
TQm, T£l©¦ûVl úTôdL ªÏk§ÚdÏúUVôöp!... . . . . . . . .

Sm NWôN¬ YVÕ 23. SUÕ NWôN¬ YÚUô]m §]j§tÏ IÚ
@÷ GÝ Rm©¥. úYûX ùTt\ IÚYàdÏ, úYûXVt\ TXo R~TôWm.
IÚ úY} úTô_]m ¡ûPlTúR LxPm, BkRd L§«p, ûYj§Vj§p
LûWdÏm IqùYôÚ ûTNôûYÙm TuØû\ FûP«hÓ DQ®p
ùNXY¯dL úYiPôUô?

SôhûPj Rôu @u²VÚdÏ BZk§ÚkúRôm; D«ûWÙUô Sôd¡tÏ
BZdL úYiÓm? Sôm Rôu @¥ûUVôL BÚkúRôm. SUÕDQof£ÙUô
@PÏúTôn®hPÕ?Ntß AúXôN{ ùNnÕ TôÚeLs; IÚ £±V
ºo§ÚjRm ùNnRôp SôØm R~ çd¡ DX¡p Je¡ Y[ok§ÓúYôm.
Sôm LôhÓªWôi¥L[pXúY? Sm Øuúö¬u SpYôrdûLÙm SkèÛm



@¯Vôd ûLLôh¥L[ônl ©WLô£d¡u\]. ""Li¦ÚkÕm TôWôo! Lô§ÚkÕm
úL[ôo! @±®ÚkÕm DQWUôhPôo!'' Fu\ T¯ûV Sôm FjR{ Sôs
RôeÏYÕ?

DQûYf ºo§Új§öp, AúWôd¡Vm ùTÚÏm: AÙs
DVÚm! YßûU ¿eÏm. BûY UhÓUpX. Hm×XuLs@PeÏm! LôUm
IÓeÏm: úLôTm I¯Ùm; YôrdûL TXu ùTßm. Åi ÅølTpX BûY.
Nôuúøo @ûPkR ûLLiP TXuLs. BlùTôÝÕm NôRLoLs @ûPkÕ
YÚm @Úm ùTÚûULs.

Y«t±tÏ BûZdÏm ¾eûL ¨{jRôp U]m TRß¡u\Õ. B§p
DRYôR ùTôÚ} @ûPlúTôo TXo; BPm ùLôs[ôRT¥ §¦lúTôo
£Xo. Jn®u±j §uß§uß BkR @eLjûR Õ¥dLf ùNnúYôo @úSLo.
@YNWj§p ®ÝeÏúYôo úLô¥. AÙ} @¯dÏm I[`RjûRd
ùLôhÓúYôo TpúLô¥.

NÃW Y[of£ûVd Ïû\dÏm ®Vô§Ls SmûU FeÏm ©¥jÕ
YôhÓ¡u\]. T£ BÚlT§p~. ×üfúNlTm YÚ¡\Õ, Y«ß úSôÜ¡\Õ.
©jRlûT UkRm! UXlúTôdÏ ¨j§ûW ùNn¡\Õ. ê}d ÏZlTm, ê}
UÝeLp, WjR @ÑjRm ØR-VûY NmT®d¡u\]. NÃW L]úUô BXYm
TgÑ; @eLùUpXôm E}fNûR Buàm @úSL ÕuTeL} Sôm
@±VôûUVôp ùTß¡úøm.

ALôWm FqYûLlThPÕ; FlT¥, FqY[Ü DiQúYiÓm.
Fq®Rm TdÏYm ùNnYÕ; FjRûLV ùTôÚsLs LXkÕ ùLôs[
úYiÓm; BûY ËWQUôYÕ FeM]m; DQûYf NôokR NÃW @ûUl×
FqYôß BÚd¡\Õ; @ËoQj§tÏf £¡fûN FlT¥; Th¥²«u ùTÚûU;
SôLÃL Tô]eLüu ùLôÓûU; ×ûL«~f ÑÚhÓdLüu úLÓ úTôu\
TX ®`VeL} B² YÚm @j§Vô VeLüp ùRüYôLd LY²lúTôm.



@j§VôVm # 2

U\kR DiûULs

TgNô©V¬u DQÜ

Bk§Vo DQ®tÏs VôÚûPV DQÜ DjRUUô]Õ
Fuøp, TgNô©LÞûPVùRuß Suønd á\Xôm. @YoLÞûPV
§PLôj§WúU BRtÏ @jRôh£. DQ®-ÚkúR IÚYu úVôd¡
VûRûVÙm @±VXôm. Nd§ BqY[ÜRôù]ußm, ¨oQ«dLXôm.
RôUNl ùTôÚsLüp §Úl§ @ûPTY²Pm úYß FdÏQjûR
F§oTôodL Ø¥Ùm? ×x¥Vt\ ALôWjûRúV DiTY²Pm §P
Lôj§WªWôÕ. Ïû\Ü ®Vô§Ls (Deficiency Diseases)SmSôh¥p @§L¬jÕ
YÚ¡u\]. FkR UÚkÕL[ôÛm BkúSônLs ¾Wô. DQ®p Ïû\kR NjûR,
ùTôÚsLs êXm DhùLôiPôp, Bq®Vô§Ls I¯Ùm.

áò¬pAWônf£

ùTôÚsLüu AWônf£ûVj ÕYdÏØu, Bq®`Vj§p SPdÏm
RtLôX ¨Lrf£L}f Ntß LY²dL úYiÓm. NodLôo BlùTôÝÕ Rôu
ALôWl ùTôÚjReL} AWônf£ ùNnV AWm©j§Úd¡øoLs.
¡WôUeLüÛm, £X Th¥QeLüÛm DQÜ "^oúY' ùNnVlTÓ¡u\Õ.
ØRu ØRXôn DQÜ, T¬úNôR{dÏ AWm©jRÕ áò¬p. TX
ùTôÚsL} AWônf£ Nô~«p úNôR{ ùNnÕ, @ûYLüp ×x¥,
NodLûW ûYhPªu ØR-VûY Fu] ©WUôQj§p @Pe¡Ùs[]
Fuß ×jRLm êXm ®[mTWm ùNn§Úd¡øoLs. @¥dL¥
BdLhÓûWLüp @l×jRLjûRd Ï±l©P úYi¥YÚm. TX
ÏZkûRLÞdÏm B}OoLÞdÏm, Ø§VYo LÞdÏm, ùYqúYß
ALôWeL} UôRdLQdLôL @üjÕ NÃWØm Nd§Ùm FmUôßRpLs
@ûP¡u\] Fuß TÃh£jÕs[ôoLs.



DQÜm DxQØm

DQûY, YôrdûL«p, NÃWm FlT¥ DTúVô¡d¡\ùRuß Ntß
AúXô£dL úYiÓm. Bq®`Vj§p @±VôûU @©l©WôVeLs
Ds[]. DhùLôs[lTÓm ALôWm @qYlT¥úV ûLdÏm, LôÛd
Ïm, ùRôk§dÏm NûRVôL Ih¥d ùLôsY§p~. WjRm, SWm×, FÛm×,
NûR DiPôL DQÜ Fi¦Xô UôßRpLs ùTß¡u\Õ. TtTX WNeLs,
TtTX NX]eLs BdLô¬Vj§tLôL DûZd¡u\]. ùRô¯ÛdÏLkR Nd§
GtTÓYRtÏ BlùTôÚsLs F¬dLlTÓ¡u\]. BkR F¬l©öp
GtTÓYÕ DxQm. BqY[Ü ©WUôQl ùTôÚsLü-ÚkÕ BqY[Ü
@[jûR (Calories of heat) DxQm, Nd§VôL Uôß¡\ùRuß LQdÏiÓ.
£ß @[jûRdÏf £X ùTôÚsLs ùTÚ DxQl ©WUôQm ùLôÓdÏm.
IqùYôÚYÚûPV ALôWØm NÃW Nôv§Wj§p BqY[Ü DxQl
©WUôQm ùLôÓlTûY F] U§dL úYiÓm.

TX®R NjÕ

Yôr®tÏj úRûYVô] Ød¡Vl ùTôÚsLs, ×x¥
(Protein), NodLûW NmTkRm  (Starch), ùLôÝl×  (Fat), ®Pªu
(Vitamin), Dl×  (Salts), DúXôL NmTkRm  (Minerals) FuTûY
ªLÜm ùNôtT YÚUô]j§öÛm Ït\eL} ®Xd¡, FpXô
NjûRÙm NUUôLd ùLôiP ALôWeL}l ×£jÕ AúWôd¡V Å¬VjûRl
ùT\ Ø¥Ùm.

Øuúö¬u ùTôÚs Oô]m

DQÜl ùTôÚs WL³VeLs FpXôm A«WdLQdLô]
YÚ`eLÞdÏ ØuúT, Sm Øuúöo LiÓ©¥jÕs[ôoLs.
AÙo úYR Nôv§WjûRl úTôu\ TX èpLs ¨LWt\ L[g£Ve L[ôL
¨t¡u\]. Nôuúøo Bh¥ÚdÏm ÑLôRôW §]N¬ YôrdûLd
LhPû[Lû[Ùm LY²ÙeLs. @ûYL°Ûm TRôojR ÏQ UoUeLû[
@±VXôm. IqùYôÚ NWdûLÙm, _Pm, YôÙ, DxQm, ºR[m, ©jRm,
NôkRm, £úXxUm F]l ©¬jÕ BÚd¡øoLs. BûYLÞdÏLkR
DTúVôL ®§LÞm úSoj§VôL Ds[]. BVtûL Oô]j§p ùTÚjR
¨×QoLs, BVtûL ûYj§Vj§p LûW LiPYoLs, NÃWj§p Fk¨~«p
FlùTôÚ} IÕdL úYiÓm, FûRf úNodL úYiÓùUuß NhPªhÓ
Ds[ôoLs. ®Vô§, ©jR £úXxUm Fuß Fü§p Sô¥Ls SûP«-
ÚkÕ AWônkÕ, @RtÏf £¡fûNVôL , TRôojR DTúVôLjûRd
á±Ùs[ôoLs.



Tj§Vj§úXúV T]eLôûVÙm LûWdLd á¥V úURô®Ls!
BfNôv§WeL} U\kÕ ®húPôm. BûYL} Xh£VØm ùNnY§p~.
DQÜ AWônf£ úUp Sôh¥p TXlTPúY, Sm Nôv§We LüÛm DiûU
BÚdLXôùUuß R~ûVf ùNô±kÕ ùLôsÞ¡úøm. @VpSôhÓ SôLÃL
éû_«p Ark§ÚdÏm Sôm, Sm ALôW DiûULÞdÏd Li®¯dL
úYiÓm.

Fu] ®kûR! Ae¡úXVoLÞm, Ae¡Xl Tj§¬ûL
LÞUô SUdÏ úUô¬u DTúVôLjûRd Ltßd ùLôÓdL úYiÓm?
TÑûYd LôUúRà F]l é´dÏm Bk§VÚdLô, Tô-u U¶ûUûVl
×LX úYiÓm? "a®v'û^ @®o TôLUôLj ùRôÝm ¶kÕd LÞdLô
@¬£ûVl ×£dÏm YûLûV EhP úYiÓm? ªLÜm ùYhLd úLPô]
¨ûX BÕ!

DPXûUl×

Uô²P NÃWm Jo @éoY BVk§Wm. @§p @öY£VUô] LÚ®
IußúU ¡ûPVôÕ. £Úx¥«u ArkR LôWQeL} U²R]ôp
AWônf£ ùNnV Ø¥VôUp BÚdLXôm. IÚ TôLmRôu úRûYùVuß
Buùöuû\ @±VôûUVôp @Xh£Vm ùNnV Ø¥VôÕ. BRu
DiûUûVf NÃW Nôv§W ¨×QoLs SuÏ @±YôoLs. "©hëP¬
Tô¥'(Pitutary body) FuTÕ IÚ £ß ÏZXt\ NûRdúLô[m. BÕ IÚ
ùLôhûPlTôdÏl ©WUôQj§tÏ úUp Bp~. BÕ £W£p ê}Ùs
T§kÕs[Õ. BÕ ùLhPôÛm, ¨Rô]m RY± SPkRôÛm NÃWj§tÏ GtTÓm
@úLôWd Lôh£ûVl TôodLf N¡dLôÕ.

£Úx¥lùTôÚs

NÃWj§u IqùYôÚ LÚ®dÏm IqùYôÚ BVk§Wj§tÏm
IqùYôÚ ®RUô] ËYlùTôÚs úYiÓm. BVtûL TX®R ùN¥,
ùLô¥, ¡ZeÏ, úYo, Lôn, TZeL}f £Úx¥j§Úd¡u\Õ. LôWQªu±
@T¬ªRUôn Yô¬ Bû\j§Úd¡\úR Fuß LÚRXôm. RtLôX Nôv§W
AWônf£ @©®Új§«-ÚkÕ, BqYôß FiÔYÕ RYß Fuß
@±¡úøm. DtTj§VôÏm IqùYôÚ ùTôÚÞdÏm @Ru YôrdûL«p
@ÛYp BÚd¡\Õ. RoU ¿§ûVj RÝ®úV BVtûL DiPôdÏ¡\Õ.

Åi ùRôp~ FÓjÕd ùLôsÞYúR Bp~. ®}fNp IqùYôu±Ûm

U\kR DiûULs



NÃWjûRd LôlTôt±, Yôr®p A]kRjûR @üdL, êXlùTôÚs

Uû\kÕs[Õ. @±VôûU«u Ït\jRôp SUdÏ WLvVeLs ¡hÓY§p~.

LXl× ALôWm (Mixed Diet)

Uô²P NÃWj§p NûR, ùLôÝl×, FÛm×, WjRm, Sôo, SWm×, NûRd

úLô[m, CWp, ê}l ùTôÚs Fu\ TX®R @mNeLs Ds[]. IqùYôÚ

@eLj§Ûm, LÚ®«Ûm, BVk§Wj§Ûm, TôLj§Ûm, BûY TX®RUôn,

£X ©WUôQeLüp LXkÕs[]. IqùYôÚ @mNj§tÏm IqùYôÚ

®RUô] _uVl ùTôÚÞm ALôWl ùTôÚÞm úRûY. Uô²P

YôrdûLdÏ WjRm UhÓúUô, FÛm× UhÓúUô, ê} UhÓúUô, ùLôÝl×

UhÓúUô, úTôRôÕ. @mUô§¬ GRôYÕ Iuû\ @pXÕ £XYtû\ UhÓm

LôlTôt\d á¥V ùTôÚsLs §Úl§ùLôPô.

BûYLÞdùLpXôm ËYàm, TXØm @©®Új§Ùm,

DhùLôsÞm DQ®-ÚkÕRôu YWúYiÓm. F]úY, ALôWj§p TX

ùTôÚsLs LXkÕ Å¬V NUôRô]jûRd ùLôÓdL úYiÓm. NôRôWQ

YôrdûLdÏ @u]m UhÓm ×£jRôp úTôRôÕ; Lôn ¡ZeÏLs UhÓm

§uøp úTôRôÕ! TôÛm Tô]eLÞm UhÓm Ï¥jRôp úTôRôÕ. ×j§dÏ

D§jRYôß BûYLs FpXôYtû\Ùm GtÏm ®RUônd LXkÕ
DhùLôs[ úYiÓm.

IqùYôÚ @eL Y[of£dÏm, BVk§W @©®Új§dÏm, Bu²u]

ùTôÚsLs úRûYùVuß AWônf£Vôp @±¡úøm. DRôWQUôL,

NûRdÏl ×x¥, ùLôÝl×; FÛm©tÏd LôpµVm, Dl×dLs;

ê}lùTôÚÞdÏ NodLûW NmTkRm; ûRWônÓdÏ, @úVô¥u NmTkRm

# BlT¥f NWôN¬ U§l©h¥Úd¡øoLs. ùLôÝl×d ùLôÓlTûY, NodLûW

@ülTûY, NûR Y[olTûY, úXôLeLs ùLôÓlTûY, F] ALôWl

ùTôÚsLû[Ùm NÃWj úRûYdÏ IlTl ©¬jÕs[ôoLs.

B§-ÚkÕ, Sôm Gu ALôWj§p LY]m ûYdL úYiÓm Fußm,

ºo§ÚjRm ùNnV úYiÓùUußm TXÚdÏj ùRuTÓm.

¨ßûYd LQdLô?
BRtLôLj RWôÑ T¥dLpûX ûYjÕd ùLôiÓ, DQûY

4 úRôXô ×x¥ (Protein), 2 úRôXô NodLûW NjÕ (Starch) 3 úRôXô ùLôÝl×
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(Fat), 1 úRôXô ®Pªu (Vitamin) Fuß ¨ßjÕ DhùLôs[
úYiÓùUuT§p~. BÕ Nôj§VØªp~. §]N¬ SPY¥dûL«p SUÕ
ûLdùLh¥V £ß£ß ºo§ÚjReL}f ùNnÕ ùLôs[
úYiÓm. NôRôWQUôn @úSL _]eLs, BûYLs LXkR
DQûYúV ×£d¡øoLs. Aöp, IqùYôÚ TôLj§Ûm NU ¨Rô]m (Balance

or Proportion) UhÓªp~. NûUVp ùNnÙm ùTôÝÕ BûYLüu ÏQjûRÙm
NjûRÙm I¯jÕ®Ó¡úøm. SôdûL SUdÏ SpX £ú]¡RöL ûYjÕd
ùLôs[ Ø¥Ùm. BVtûL«p BÕ DiûUj Õ|Yu. Aöp ú`ôd¡tÏm
SôLÃLj§tÏm ¾V Y¯LÞdÏm, BûR @¥ûUVôdLd áPôÕ. BqYôß
@¥ûUVô] SôdûLlúTôp Uô²P YôrdûLdÏf NjÕÚ úYß FÕÜªp~.

For further details
Refer the Book  “Arogya Vunavu”


