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mebHeeokeÀer³e
DeeF&meyeie& efkebÀJee efnceveie cnCepes mecegêele lejbieCeeje yeHeÀe&®ee

ceesþe YetKeb[. l³ee®es JewefMeäîe ns keÀer HeeC³eeJej efomeCeeje l³ee®ee Yeeie
ne l³ee®ee Deieoer íesìe DebMe efkebÀJee ìeskeÀ Demeles. cee$e HeeC³eeKeeueer
l³ee®ee efJemleej DeJee{J³e Demelees Je l³ee®eer peeCeerJener HeeC³eeJeªve nesle
veener. ³eecegUs®e HeeC³eeletve ÒeJeeme keÀjCeeN³ee yeesìeRmeeþer lees
DeefleOeeskeÀeoe³ekeÀ Demelees. meO³ee peeieeflekeÀ HeeleUerJej, efJeMes<eleë ceesþîee
Menjebvee Demee®e SkeÀ OeeskeÀe Yes[meeJelees Deens, l³eeuee peeieeflekeÀ
HeeleUerJej He@Àìyeie& efkebÀJee ®ejyeerveie Demes veeJe osC³eele Deeues Deens.
v³et³ee@ke&À, ueb[ve ³ee meejKeer Menjs ner ³ee He@Àìyeie&®³ee yeeyele OeeskeÀeoe³ekeÀ
HeeleUer®³ee Heg{s iesueer Deensle. SkeÀìîee ueb[ve Menejeleerue ³ee He@Àìyeie&®es
Jepeve SkeÀMesleerme ìveentve DeefOekeÀ Deens. keÀe³eDeens ne He@Àìyeie&?
Menjeleerue veeieefjkeÀ, ne@ìsume F. l³eeb®es Gjuesues KeeÐeHeoeLe& keÀ®eN³eele
ìekeÀleele. ³ee KeeÐeHeoeLee¥HewkeÀer Flej DeVee®es efJeIeìve nesles Hejbleg lesue,
®ejyeer F.®es efJeIeìve nesle veener les keÀ®eN³ee®³ee Jeeefnv³ee, veeues,
ceueJeeefnv³ee ³eebvee Deeletve ef®ekeÀìtve jenleele. lemes®e kebÀHev³eebletve
mees[C³eele ³esCeejs meeb[HeeCeer Jee ìekeÀeT ®ejyeer³egkeÌle HeoeLe&, ie@jspesme
ceOetve ìekeÀues peeCeejs ìekeÀeT JebieCe Deeefo ³ee ceueJeeefnv³eeceOetve meeþtve,
l³ee®es SkeÀeJej SkeÀ Lej yemetve SkeÀ IeÆ, ef®ekeÀì, ve legìCeeje Demee
HeoeLe& le³eej neslees Deens, p³eecegUs ceueJeeefnv³ee legbyee³euee ueeieu³ee
Deensle. ne ef®ekeÀì keÀþerCe ieesUe lees[C³ee®es, HeÀes[C³ee®es, efJejIeUJeC³ee®es
DeveskeÀ Òe³elve keÀ©ve Peeues Deensle Hejbleg les meJe& DeeleeHe³e¥le DeHe³eMeer
þjues Deensle. DeeHeu³eekeÀ[sner jml³ee®³ee keÀ[s®eer ie@jspesme l³eeb®es
ìekeÀeT JebieCe F. ieìejele ìekeÀleele. kebÀHev³eeb®es meeb[HeeCeer veeu³eeble
mees[ues peeles. l³eeletve Demee®e ®ejyeer®ee Lej meeþtve ceueJeeefnv³ee De©bo
nesT ueeieu³ee Deensle Je legbyee³euee ueeieu³ee Deensle. DeeHeu³eekeÀ[s
³ee®³ee pees[eruee ogmeje OeeskeÀeoe³ekeÀ IeìkeÀ Deens lees cnCepes Hue@mìerkeÀ.
Hue@efmìkeÀ®³ee efHeMeJ³ee,yeeìu³ee, F. JeeHeªve Peeu³eeJej meje&me
keÀ®eN³eele, ieìejele, veeu³eele ìekeÀues peeleele. ne Hue@efmìkeÀ keÀ®eje
veeu³eeletve ceueJeeefnveerceO³es peeTve lesLes De[keÀlees Je ceueJeeefnveer legbyee³euee
ueeieles. DeeHeu³ee SkeÀìîee cegbyeF& Menjele efoJemeeuee meeOeejCe Deeþ
ìve SJe{e Hue@efmìkeÀ keÀ®eje ieesUe neslees. ³eeuee DeeHeCe ̀ Hue@mìerkeÀyeie&'
Demes cnCee³euee njkeÀle veener. keÀejCe He@Àìyeie&ÒeceeCes®e nener Menje®es
ceueefveëmeejCe legbyeJelees³e Je l³eeletve Deejesi³ee®³ee ceesþîee mecem³ee efvecee&Ce
nesle Deensle. yejb ns Hue@efmìkeÀ efJeIeìve nesle vemeu³eeves l³ee®es keÀje³e®es
keÀe³e nener SkeÀ ienve ÒeMve Deens. SkeÀ Hue@efmìkeÀ®eer Jemlet efJeIeìve
Jne³euee MeskeÀ[es Je<ex ueeieleele. lemes®e iejce HeoeLe& pemes ®ene Jeiewjs
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cegUe

cegUe Yeejleele meJe&$e JeeHejuee peelees. ³ee®eer Heeves, kebÀo, HetÀue lemes®e
MeWie JeeHejueer peeleele. cegUe Heeb{jeMegYé DeLeJee ueeuemej Demelees. lees jmeeU,
ceebmeue, pee[ Demelees.

cegUe Je l³ee®eer efnjJeerieej Heeves oesvner Deenejele JeeHejueer peeleele.
DeVecetu³es, Keefvepes Je peerJevemelJes
Deeê&lee ë 94.4% ke@ÀequMeDece ë 35 efce.ûe@.

ÒeefLeves ë 0.7% HeÀe@mHeÀjme ë 22 efce.ûe@.

ceso ë 0.1% ueesn - 0.4 efce. ûe@.

Keefvepes ë 0.6% `keÀ' peerJevemelJe ë 15 efce.ûe@.

leblegce³e HeoeLe& ë 0.8% yeer keÀe@cueskeÌme

efHeäce³e HeoeLe& ë 3.4%

cegÈ³ee®eer Heeves DeVecetu³es, Keefvepes Je peerJevemelJes
Deeê&lee ë 90.8% ke@ÀequMeDece ë 265 efce. ûe@.

ÒeefLeves ë 3.8% HeÀe@mHeÀjme ë 59 efce. ûe@.

ceso ë 0.4% ueesn ë 3.6 efce.ûe@.

Keefvepes ë 0.6% `keÀ' peerJevemelJe ë 81 efce.ûe@.

efHeäce³e HeoeLe& ë 2.4% yeer keÀe@cHueskeÌme

Deejesi³eoe³eer iegCeOece& ë
l ke@Àvmej ìeUC³eemeeþer ë cegÈ³eele YejHetj Antioxidants Demeleele.

l³ee®eÒeceeCes leblegce³e HeoeLe&, ̀ keÀ' peerJevemelJe efJeHegue ÒeceeCeele Dee{Ules,
lemes®e ¿eele Sulforare veeJee®es  Antioxidant Demeles ,l³ee®³eecegUs
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peerJeve³eesie - ÒeeCee³eece

ÒemeVeevebo

iesu³ee DebkeÀele DeeHeCe ÒeeCee³eecee®ee ef¬eÀ³es®³ee HetjkeÀ, DeY³eblej kegbÀYekeÀ,
js®ekeÀ Je yee¿e kegbÀYekeÀ ³ee ®eej YeeieebyeÎue ceeefnleer Iesleueer nesleer. Deelee Heg{erue
ceeefnleer yeIet.

³eesi³eMeeðee®ee ÒecegKe ûebLe pees, Heelebpeue ³eesiemet$es, l³eele ÒeeCee³eecee-
yeÎue KeeueerueÒeceeCes ®eej met$eebceO³es JeCe&ve efceUles.

leeqmceve meefle, éeemeÒeéeeme³eesie&efleefJe®ísoë ÒeeCee³eeceë~
leeqmceve meefle cnCepes l³eeveblej, ÒeeCee³eeceeHetJeea®es ³eesieebie Deemeve ns

Deens. ³ee Deemeveeves Mejerjeuee efmLejlee Deeu³eeveblej ÒeeCee³eece keÀjCes DeefYeÒesle
Deens cnCettve ³esLes ̀ leeqmceve meefle' Demee GuuesKe ³eslees. ³ee Deemeveefme×erveblej
éeeme Je G®ídJeeme ³eeb®³ee ieleer®ee efJe®íso nesCes cnCepes ÒeeCee³eece. ³eeveblej
Heelebpeueer cnCeleele,

yee¿eevlej mlebYeJe=efÊeoxMekeÀeuemebK³eeefYeë
Heefj¢äes oerIe&met#ce ë~~

³eele Je=Êeer Jee kegbÀYekeÀe®es JeCe&ve Deens. lees yee¿e, DeY³eblej Je mlebYe
DeMee leerve ÒekeÀej®ee Deens. lees osMe, keÀeue Je mebK³ee ³eevegmeej oerIe& Jee met#ce
ceespeuee peelees. yee¿eJe=Êeer cnCepes yee¿e kegbÀYekeÀ, DeY³eblej cnCepes DeblejkegbÀYekeÀ
Je mlebYeJe=Êeer cnCepes kegÀþueener efJeMes<e Òe³elve ve keÀjlee éeeme Iesleu³eeJej Je
mees[u³eeJej pesJne éeemee®es DeeHeesDeeHe mlebYeve Jee jesKeCes nesles l³eeuee mlebYeJe=Êeer
cnCeleele.

³eeHeg{s kebgÀYekeÀe®³ee SkeÀe efJeMes<e ÒekeÀeje®es JeCe&ve Heelebpeueer keÀjleele.
yee¿eeY³eblej efJe<e³ee#esHeer ®elegLe&ë~

yee¿e Je DeY³eblej efJe<e³eeb®ee l³eeie kesÀu³eeveblej cnCepes®e éeeme,
G®ídJeemee®eer peeCeerJe veenerMeer Peeu³eeJej, éeeme DeeHeesDeeHe Leebyelees Je pees
kegbÀYekeÀ meeOelees lees ®eewL³ee ÒekeÀej®ee nes³e.

eflemeje mlebYeJe=Êeer Je ®eewL³ee DeeHeesDeeHe nesCeeN³ee kegbÀYekeÀele Òe³elve ve

Deele[îeeb®ee, efkeÀ[veer®ee, peþje®ee lemes®e cegKee®ee ke@Àvmej ìeUlee ³eslees.
l Ëo³eeuee efnlekeÀj ë cegÈ³eele Antioxidant Je leblegce³e HeoeLe& DeefOekeÀ

Demeu³eeves jkeÌleeleerue keÀe@uesmìsje@ue®es ÒeceeCe keÀceer jeKeC³eeme ceole
nesles Je l³eecegUs Ëo³eefJekeÀejebvee DeeUe yemelees.

l cetUJ³eeOe ë cegÈ³eeceO³es leblegce³e HeoeLe& DeefOekeÀ Demeu³eeves ceueye×lee
veä nesles Je cetUJ³eeOe yejer nesC³eeme ceole nesles. cegÈ³ee®ee jme efoJemeeletve
2 JesUe I³eeJee.

l keÀeJeerU  ë cegÈ³ee®eer efnjJeer Heeves Jeeìtve l³ee®ee jme  ieeUtve Ke[ermeeKej
Ieeuetve jespe I³eeJee. ¿eecegUs YetkeÀ Jee{les, Heesì meeHeÀ nesles Je keÀeJeerU yejer
nesles. cegÈ³eecegUs jkeÌlee®eer Megef× nesles. jkeÌleeleerue efHeÊee®es ÒeceeCe keÀceer
nesles. ³eke=Àle Je efHeÊeeMe³eeJej keÀe³e& keÀªve efHeÊe efve³eb$eCee®es keÀece nesles.

keÀeJeerU Peeu³eeme cegÈ³ee®ee jme + meQOeJe + keÀeUer efcejer Ieeuetve I³eeJee.
l cet$eefJekeÀej ë cegÈ³ee®ee jme cet$eue Deens. ¿ee®³ee mesJeveeves cet$ee®es ÒeceeCe

Jee{les l³eecegUs cet$eeMe³eele ogKeCes DeLeJee ueIeJeer keÀjleevee Deeie peUpeU
nesCes DeMee le¬eÀejeRJej cegÈ³ee®³ee jmee®³ee mesJeveeves Deejece He[lees.
cet$eeMcejer ³ee efJekeÀejele cetleKe[s HeÀes[tve yeensj keÀe{C³eeceO³es cegUe
GHe³egkeÌle Deens. cegÈ³ee®³ee efye³eeb®es ®etCe& Je cegÈ³ee®ee jme ³eemeeþer GHe³egkeÌle
Deens.

l jkeÌleoeye ë cegÈ³ee®³ee efve³eefcele mesJeveeves jkeÌleoeye efve³eb$eCeele jenlees.
cegÈ³eele Heesì@efMeDece Deens pes jkeÌleoeye efve³eb$eCeeme ceole keÀjles.

l ceOegcesn ë cegÈ³ee®ee glycemic index DeefleMe³e keÀceer Deens. l³eecegUs
¿ee®³ee mesJeveeves jkeÌleeleerue meeKej lJeefjle Jee{le veener.
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keÀjlee menpe Ie[Ces ne meceeve IeìkeÀ Deens. ³eeHeg{s Helebpeueer meebieleele
leleë #eer³eles ÒekeÀeMeeJejCeced ~

l³eecegUs ÒekeÀeMee®es DeeJejCe #eerCe nesles efkebÀJee %eeveeJejerue DeeJejCe
#eerCe nesles.

ÒekeÀeMe cnCepes lespe , leleë cnCepes lesJne. lesJne cnCepes ®eewLee
ÒeeCee³eece meeOeu³eeveblej, lespeeJejerue, %eeveeJejerue DeeJejCe #eerCe nesles, otj
nesles.

³ee meJe& efJeJes®eveeJeªve SkeÀ ieesä ue#eele ³esles keÀer HelebpeueeRvee éeeme
G®ídJeeme ieefleefJe®íso, cnCepes®e éeeme LeebyeCes ³esLes DeefYeÒesle Deens. éeeme
G®ídJeemee®es ns ÜbÜ veenermes nesCes DeHesef#ele Deens. ns ÜbÜ veenermes Peeues, yee¿e
Je DeY³eblej efJe<e³eeb®eer peeCeerJe veenerMeer Peeu³eeJej ceie ÒekeÀeMeeJej®es DeeJejCe
#eerCe nesles. veenermes nesles Je ceie Meg× %eevee®eer peeCeerJe nesles.

³esLes keÀener ieesäer keÀìe#eeves ue#eele þsJeCes DeeJeM³ekeÀ Deens. l³ee
cnCepes ë 1) Deemeves veerì pecee³euee ueeieu³eeJej, Mejerj veerì efmLej þsJelee
³ee³euee ueeieu³eeveblej ceie ÒeCee³eecee®ee DeY³eeme keÀje³e®ee Deens. 2) ÒeeCee³eeceele
éeeme Je G®ídJeemee®³ee ieleerJej efve³eb$eCe DeeCeues peeles. DeY³eemeeves leer ieleer
Leebyeles, l³eeleerue Yeso veä neslees, ³eecegUs ÒeeCee³eece keÀeUpeerHetJe&keÀ Je veerì
³eesi³e ceeie&oMe&veeKeeueer keÀjCes DeeJeM³ekeÀ Deens. keÀejCe ³eesi³e ÒekeÀejs kesÀu³eeJej
pemee lees lee© MekeÀlees, efJeefJeOe DeepeejebHeemetve cegkeÌleer osT MekeÀlees, lemee®e
lees ®egkeÀer®³ee He×leerves kesÀu³eeme ceejkeÀner þª MekeÀlees. 3) ÒeeCee³eeceele éeemee®³ee
ieleerJej ue#e keWÀêerle keÀjeJe³ee®es Demeu³eeves ÒeeCee³eece SkeÀebleele, Meeble, ie[ye[
ieeWieeì vemeCeeN³ee efþkeÀeCeer keÀjeJee. lemes®e He®eveef¬eÀ³esves l³eele De[LeUe ³esT
ve³es cnCetve MekeÌ³elees efjkeÀec³eeHeesìer keÀjeJee. 4) DeemeveebÒeceeCes®e ÒeeCee³eecee-
veblejner Glmeen, leepesleJeevesHeCee, ÒeHegÀefuueleHeCee peeCeJeuee Heeefnpes.
ÒeeCee³eeceeveblej LekeÀJee, Deveglmeen, ieUu³eemeejeKes Jeeìues lej leeye[leesye
DeeHeues JewÐe Je ³eesieefMe#ekeÀeb®ee meuuee I³eeJee. 5) ÒeeCee³eece ns ogOeejer Meðe
Deens. ³eesi³eÒekeÀejs kesÀu³eeme meJe& HeÀe³eos ÒeeHle nesleerue. Dee³eg<³eJe=ef× nesF&ue.
Hejbleg ®egkeÀer®³ee He×leerves kesÀu³eeme MejerjÒeeCej#ekeÀ Jee³et®es meblegueve efyeIe[tve
Dee³eg<³ee®ee Nneme nesF&ue. f f f
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keÀe³e, efkeÀleer Je keÀe I³eeJes?
Dee³egJexoevegmeej MebkeÀe meceeOeeve

JewÐe Deevebo kegÀuekeÀCeea
M.D. (Med. Ayu),CYEd, DYA, MA (Sanskrit)

HeÀUs Yeeie - 13

yeesj
yeesje®eer Pee[s ner meJe& YeejleYej Heene³euee efceUleele. ³ee®es JesieJesieUs

Hee®e ÖekeÀej Dee{Uleele. yeesj ns HeÀU $eÝlegceeveevegmeej efceUCeejs HeÀU Deens.
cnCetve yeesjs ner megkeÀJetve JeeHejC³ee®eer Heàle DeeHeu³eekeÀ[s Deens. pesJne leepeer
HeÀUs vemeleerue lesJne ner megkeÀJetve þsJeuesueer HeÀUs JeeHejlee ³esleele. yejs®e ueeskeÀ
³ee®ee Yeepeer efkebÀJee DeeceìerceO³es DeecemegueeÖeceeCes JeeHej keÀjleele.

yeesje®es HeÀU
l íesìer Je ceO³ece DeekeÀeje®eer yeesjs ner keÀ®®eer Demeleevee efHeÊe Je keÀHeÀ

Jee{Jeleele. DeeefCe leer efHekeÀu³eeJej efHeÊe Je Jeeleeuee Jee{Jeleele.
l DebieeJej efHeÊee®³ee ieebOeer ³esCes ³eemeeþer yeesje®ee keÀukeÀ yeensªve ueeJeu³eeme

Keepe keÀceer nesles.
l meejKeer leneve ueeieCes,Iemee, peerYe F. keÀesj[s He[Ces ³eemeeþer efHekeÀuesueer

Je iees[ DeMeer yeesjs KeeJeerle.
l Giee®e®e ³esCeeje LekeÀJee ne Deebyeì iees[ yeesjs KeeC³eeves keÀceer neslees.
l JeejbJeej G®ekeÀer ueeiele Demeu³eeme Deebyeìiees[ yeesjs KeeJeer. MekeÌ³elees

leepeer yeesjs I³eeJeerle. yeesje®es yeer megàe JeeHeª MekeÀlees, les yeer GieeUtve
Ke[ermeeKejsyejesyej I³eeJes.

l keÀesj[er Gueìer nesF&ue Demes JeeìCes,Heesìele peKe[u³eemeejKes JeeìCes,
Iemee keÀesj[e He[Ces F. meeþer yeesjs KeeC³eeves ®eebieuee GHe³eesie neslees.

l yeesje®es ueesCe®es osKeerue keÀener efþkeÀeCeer Heene³euee efceUles. Hejbleg ns yeesje®es
ueesCe®es ceUceU Gueìer F. Demeleevee KeeT ve³es veenerlej Gueì HeefjCeece
nesTve Gueìer Leebyele veener efkebÀJee meg© nesT MekeÀles.

l [esÈ³eeb®³ee efJeefJeOe le¬eÀejeRceO³es yeesje®es yeer GieeUtve [esÈ³ee®³ee HeeHeC³eeJej
ueeJeleele, Hejbleg ³esLes lep%e JewÐee®ee meuuee DeeJeM³ekeÀ Deens.

l Heesì Kejeye nesTve pegueeye ueeieu³eeme, l³eele YetkeÀ ve ueeieCes Demes
Demeu³eeme megkeÀJeuesu³ee yeesjeb®es keÀ{Ce I³eeJes.

l yeesjeb®ee HeeC³eeleerue keÀe{e ne ceppeelevlegb®ee DeMekeÌleHeCee keÀceer keÀjC³eeme
ceole keÀjlees.

yeesje®eer Heeves
l leeHeeceO³es meieÈ³ee Debiee®eer peer Deeie nesles l³eeJej yeesje®eer Heeves Jeeìtve

l³ee®ee uesHe ueeJeeJee.
l leUnele DeeefCe leUHee³e ³eeJej ³esCeeje peemleer ÖeceeCee®ee Ieece yeesje®³ee

Heeveeb®ee jme ueeJeu³eeme keÀceer nesC³eeme ceole nesles.

l efnj[îeebceOetve jkeÌle ³esCes, efpeYesuee ef®eje He[Ces, JeejbJeej leeW[ ³esCes ³ee
le¬eÀejeRJej yeesje®³ee Heeveeb®ee keÀe{e keÀªve iegUC³ee keÀjeJ³ee cnCepes
ueeYe neslees.

l peKecee OegC³eemeeþerner yeesje®³ee Heeveeb®ee keÀe{e HetJeer&®³ee keÀeUer JeeHejuee
peele Demes.

l yeesje®³ee Heeveeb®³ee keÀe{îeeves peKecee Oegleu³eeme keÀesLe (DeJe³eJe veemeCes
³eemeejKes) ueJekeÀj nesle veener. cnCetve keÀer keÀe³e cegefmueceebceO³es Öesleeme
yeesje®³ee Heeveeb®³ee keÀe{îeeves DebIeesU IeeueC³ee®eer ÖeLee keÀener efþkeÀeCeer
Heene³euee efceUles.

l DebieeJej ieUt ³esCes, l³ee®ee keÀesLe nesCes F. jkeÌleefJekeÀejebceO³es yeesje®³ee
Pee[e®eer meeue ³ee®ee keÀe{e keÀªve I³eeJee.

meeJeOeevelee ë
l yeesjs ner keÀ®®eer keÀOeer®e KeeT ve³esle.
l efHekeÀuesueer yeesjs megàe YejHetj ÖeeceeCeele KeeT ve³es DeeefCe pejer Keeuueer

lejer l³eeJej ueies®e HeeCeer efHeT ve³es, ³eeves Heesìele ogKet MekeÀles.
l yeesjs Keeleevee peemleer ceerþ ueeJetve KeeT ve³es.
l [gkeÀje®es ceebme Je yeesjs ns efceÞeCe IeelekeÀ þª MekeÀles cnCetve MekeÌ³elees

ìeUeJes.

HesDej
cenejeä£ele ³ee®e HeÀUeuee veeMHeleer efkebÀJee veemeHeeleer Demesner cnCeleele.

DeekeÀejeves Hesª meejKes efomeCeejs ns HeÀU yeepeejele Deepe YejHetj yeIee³euee
efceUles. ³ee®eer meeue Lees[erMeer efnjJeì efHeJeÈ³ee jbiee®eer Demeles. ³ee®eer ®eJe
Deebyeìiees[ Demetve efHekeÀu³eeJej SkeÀ efJeefMeä ÖekeÀej®ee Jeeme ³ee HeÀUeuee
³eslees.

HesDej HeÀU
l HesDej®es keÀ®®es HeÀU ³ee®ee GHe³eesie pegueeyeeceO³es efJeMes<eleë pesJne pegueeye

HeeleU, Yemejì, DeeefCe JeejbJeej nesle Demeleerue lesJne neslees. ³eeyejesyejerves
ogmeje keÀesCeleener Deenej IesT ve³es. efkebÀJee JewÐee®ee meuuee IesTve GHe³eesie
keÀjeJee.

l DeefleMe³e leneve ueeieCes, Heesìele peUpeU nesCes, YetkeÀ cebo nesCes, Heesì
HegÀietve le[me ueeieCes F. Heesìe®³ee le¬eÀejeRceO³es HesDeje®es HeÀU Del³eble
GHe³eesieer He[les. DeMeeJesUer pesJeCee®³ee yejesyej  HesDej®es legkeÀ[s KeeJes.

l efHeÊeeMe³eele Ke[s nesCes DeMeer meJe³e DemeCeeN³eebveer HesDej®ee DeJeM³e GHe³eesie
keÀjeJee. DeMee JesUer HesDej DeveMeeHeesìer KeeJes DeeefCe veblej oesve leeme
keÀenerner KeeT ve³es. ³ee GHee³eeves efHeÊe m$eJeCe ogäer peeJetve Jejerue
meJe³e peeC³eeme ®eebieueer ceole nesles.

l lemes®e ueIeJeer®es Ke[s nesC³ee®eer meJe³e DemeCeeN³eebvee megàe Jejerue Öe³eesie
HeÀe³eosMeerj þjlees. (efHeÊeeMcejer efkebÀJee cet$eeMcejer ³ee oesvneRceO³es
Dee³egJes&oer³e JewÐee®ee meuuee IesCes Del³eble DeeJeM³ekeÀ Demeles, Jejerue
Öe³eesie JewÐee®³ee menceleerves®e keÀjeJee.)

l efnj[îeeletve jkeÌle ³esCes, oele efnj[îee efMeJeefMeJeCes, efpeYesJej Heeb{je
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keÀe³e&keÀejer efJeéemle, mebHeeokeÀ Je ÒekeÀeMekeÀ JewÐe ÒemeVe kesÀUkeÀj ³eebveer `Dee³egefn&le' ns ceeefmekeÀ

ÞeerieCesMe efÒebìme&, Deceji³eeve Fb[mì^er³eue Fmìsì, þeCes ³esLes cegefêle keÀªve

Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì Je mebMeesOeve keWÀê - 5, oerveo³eeU meesmee³eìer,
ieg©kegÀue meesmee³eìerpeJeU, Heeb®eHeeKee[er, þeCes (He) ³esLetve Òeefme× kesÀues.

l otjOJeefve ë 022-2533 24 26 l Email : ayurhit@ayurlink.com

³ee DebkeÀeleerue uesKeeble J³ekeÌle kesÀuesu³ee celeebMeer mebHeeokeÀ Je Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì

mencele Demeleerue®e Demes veener. leer l³ee uesKekeÀeb®eer Jew³eeqkeÌlekeÀ celes mecepeeJeerle.
mebieCekeÀer³e ceeb[Ceer /De#ejpegUCeer ë Depe³e efjmeyet[ ë 9820726227

l

Keepeieer efJelejCeemeeþer

DeeHeCe DeeHeueer Jeie&Ceer jesKe, OeveeosMeeÜejs efkebÀJee FueskeÌì^e@efvekeÀ He×leervesner
Yeª MekeÀlee. DeeHeu³ee yeBkesÀletve Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì Je mebMeesOeve keWÀê,
ye®ele Keeles ¬eÀ.008110100016387, efo. þeCes pevelee menkeÀejer

yeBkeÀ, Heeb®eHeeKee[er MeeKee, þeCes ³ee Keel³eele
RTGS/NEFT/IFSC CODE : TJSB0000008 Üejs Yeª MekeÀlee.

Jeeef<e&keÀ Jeie&Ceer ë ©. 300/-

l
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Lej pecee nesCes ³eemeejK³ee le¬eÀejeRceO³es HesDej®es HeÀU ®eeJetve KeeJes.
l HesDej®es mejyele efkebÀJee DeemeJe Deefjä megàe keÀjlee ³esles.
l HesDeje®es DeemeJe Deefjä IesC³eeves YetkeÀ ve ueeieCes, pesJeCe ve peeCes F.

le¬eÀejer veenerMee nesleele.
l DeVe ve He®eCes, Heesìele ie@mesme nesCes ³eemeeþer Jejerue DeemeJe pesJeCee®³ee

ceO³es ceO³es I³eeJes.
l peemleer keÀä menve ve nesCes, Lees[îeeMee Þeceeves Debie ogKeCes, keÀenerner

ve keÀjlee yemetve jneJesmes JeeìCes DeMee le¬eÀejeRceO³es Jejerue DeemeJe ns
keÀenerlejer Keeu³eeveblej I³eeJes.

l cet$eeme peUpeU, G<Ce, efHeJeUer nesle Demeu³eeme Jejerue DeemeJe
Ke[ermeeKejsyejesyej I³eeJes cnCepes HeÀe³eoe neslees.

meeJeOeevelee ë
l meoer&  KeeskeÀuee JeejbJeej nesCeeN³eebveer HesDej KeeCes ìeUeJes.
l ceOegcesner ©iCeebveer HesDej KeeT ve³es.
l HesDej DeeefCe ogOe efkebÀJee HesDej DeeefCe Flej HeÀUs SkeÀ$e KeeT ve³es.

HeÀUebefJe<e³eer DeeCeKeer ceeefnleer DeeHeCe Heg{erue uesKeele peeCetve IesJet.

l

DeeHeCe meje&me Hue@mìerkeÀ®³ee keÀHeeletve efHelees, l³eeJejner Hue@efmìkeÀ®ee
HeefjCeece nesTve Hue@efmìkeÀceOeerue OeeskeÀeoe³ekeÀ IeìkeÀ Mejerjele peele
Demeleele. ns Hue@efmìkeÀ®es IeìkeÀ Mejerjebleie&le DeJe³eJeebceO³es efJeke=Àefle GlHeVe
keÀ© MekeÀleele, De[LeUs DeeCet MekeÀleele Je keÀke&Àjesie GlHeVe keÀjC³eemener
keÀejCeerYetle þª MekeÀleele.

Deelee kegÀþs mejkeÀejuee ³ee ÒeMvee®es ieebYeer³e& mecepet ueeieues Deens.
kesÀJeU Hue@efmìkeÀ yeboer, efHeMeJ³eeyeboer keÀ©ve GHe³eesie veener cnCetve mejkeÀej
Deelee peevesJeejerHeemetve Hue@efmìkeÀ GlHeeoveeJej®e yeboer IeeueC³ee®³ee
efJe®eejele Deens Hejbleg FlekesÀ ìeskeÀe®es HeeTuener OeeskeÀeoe³ekeÀ þª MekeÀles
keÀejCe Hue@efmìkeÀ®eer GHe³egkeÌlelee Deelee meJee¥vee®e FlekeÀer DebieJeUCeer He[ueer
Deens Je l³ee®es GHe³eesie efpeLes Deensle efleLes JeeHej DeeJeM³ekeÀner Deens.
cee$e He³ee&JejCe Je Deejesi³ee®ee OeeskeÀe ue#eele Ieslee ueeskeÀebveer®e ceveeletve
Hue@efmìkeÀ JeeHejCeej veener Demee efve½e³e keÀjCes iejpes®es Deens.

( Heeve 1 Jeªve )
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l Jepeve keÀceer keÀjC³eeme ë leblegce³elee DeefOekeÀ, ke@Àuejerpe keÀceer Je
glycemic index keÀceer DeMee iegCeebcegUs ¿ee®ee Jepeve keÀceer keÀjC³eeme
HeCe HeÀe³eoe neslees.

l keÀes[ ë cegÈ³ee®³ee efye³ee eqJnvesiejceO³es DeLeJee ieescet$eele Jeeìtve keÀes[e®³ee
[eieeJej ueeJeu³eeme [eie keÀceer nesleele.

l lJe®ee efJekeÀej ë cegÈ³eeleerue keÀener IeìkeÀ eqyue®eeRie keÀjC³eeme GHe³egkeÌle
Deensle. l³eecegUs cegÈ³ee®³ee efye³ee HeeC³eele Jeeìtve ®esnN³eeJej ueeJeu³eeme
[eie Je Jeebie peeleele. vee³eìîeeJejner ¿ee®ee ®eebieuee GHe³eesie neslees.

l keÀerìkeÀ obMe ë keÀerìkeÀobMeele ¿ee®ee jme l³eeefþkeÀeCeer ®eesUu³eeme metpe
Je Deeie keÀceer nesles.

l HegÀHeÌHegÀmee®³ee le¬eÀejer ë ̀ keÀ' peerJevemelJe DeefOekeÀ Demeu³eeves J³eeefOe#ecelJe
Jee{les. lemes®e SkeÀ ®ece®ee cegÈ³ee®ee jme, SkeÀ ®ece®ee ceOe Je ef®ecetìYej
meQOeJe ceerþ efou³eeme [ebi³ee KeeskeÀuee, HegÀHeÌHegÀmee®³ee lemes®e IeMee®³ee
le¬eÀejer keÀceer nesleele.

l ie@me ë Heesìele ie@me Peeu³eeme cegÈ³ee®es legkeÀ[s, meQOeJe ceerþ, keÀeUer efcejer,
efuebyet ueeJetve KeeJesle.

l peble ë ueneve cegueebceO³es peble Peeu³eeme 4 ®ece®es cegÈ³ee®ee jme + 2
®ece®es ceOe osleele Je veblej Sjb[sue lesue ÐeeJes.

l metpe ³esle Demeu³eeme leerU Je cegUe mesJeve kesÀu³eeme metpes®es ÒeceeCe keÀceer
nesles.

l cegÈ³ee®es yeer ceeefmekeÀ HeeUer ³esC³eeme GHe³egkeÌle Deens.
l cegÈ³eele Goitrogen veeJee®ee IeìkeÀ Deens. l³eecegUs p³eebvee Lee³eje@F&[

ûebLeer®ee $eeme Deens l³eebveer l³ee®es mesJeve keÀª ve³es. cegÈ³ee®ee Yeepeer,
keÀesefMebyeerj, Hejeþs DeMee efJeefJeOe ÒekeÀejeves Deenejele GHe³eesie keÀjlee ³eslees.

DeMeeÒekeÀejs ¿ee Deew<eOeer iegCeebveer HeefjHetCe& cegÈ³ee®es Deenejele efve³eefcele
mesJeve keÀjeJes.

( Heeve 2 Jeªve )


