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Meeues³eHetJe& cegueeb®ee Deenej

Òe.1 Deece®es kegÀìgbye MeekeÀenejer Deens, ceeP³ee cegueeuee keÀesCeles JesieUs KeeÐe HeoeLe& efkebÀJee peerJevemelJes Ðee³euee nJeer?
Òe.2 meWefê³e DeVe cnCepes keÀe³e? cegueebmeeþer meWefê³e HeoeLe& JeeHejCes cenlJee®es Deens keÀe?
Òe.3 ceeP³ee ceguee®eer ÒeeflekeÀej MekeÌleer KetHe®e keÀceer Deens Demes ceuee Jeeìles, l³eeuee DeveskeÀoe meoea-KeeskeÀu³ee®ee $eeme neslees. l³ee®³ee 

Deenejeyeeyele ceuee ceeie&oMe&ve keÀjeue keÀe³e?
Òe.4 ceePeer cegues KeeC³ee®³ee yeeyeleerle KetHe veKejs keÀjleele, l³eebvee ³eesi³e Deenej osC³eemeeþer ceer keÀe³e keÀ©?
Òe.5 meJe& HeoeLe& osTvener ceeP³ee ceguee®es ³eesi³e Jepeve Jee{le veener. DeMee cegueebmeeþer legcner keÀesCel³ee Deejesi³e Hes³ee®eer (health 

drink) efMeHeÀej keÀjeue
Òe.6 ceer pej ceesyeeF&ue efouee veener lej ceePes cegue pesJele veener. pesJeCe Iesle Demeleevee ceer ceeP³ee cegueeuee ceesyeeF&ue efìJner HeenC³ee®eer 

HejJeeveieer ÐeeJeer keÀe?
Òe.7 ceeP³ee cegueeuee ®ece®eceerle DeVeHeoeLe& (Junk Food) efkeÀleer JesUe ÐeeJes?
Òe.8 HeÀUeb®ee jme efve³eefceleHeCes osCes ³eesi³e Deens keÀe?
Òe.9 ceeP³ee cegueeves yeeueJee[erceO³es vesuesuee [yee keÀOeer®e HetCe& Keeuuee veener. ceer ceeP³ee cegueeuee [y³eeceO³es keÀe³e ÐeeJes cnCepes lees 

[yee HetCe&HeCes mebHeJesue?
Òe.10 ceeP³ee cegueeuee otOe osCes DeeJeM³ekeÀ Deens keÀe? 

DeO³e#e 2022 :
meef®eJe 2022-23 : 

ceeie&oMe&keÀ ë 
mecevJe³ekeÀ : 
DevegJeeokeÀ ë 

HegvejeJeueeskeÀve : 

[e@. nsceble iebieesefue³ee
[e@. Deceesue HeJeej
[e@. pe³eble GHeeO³es
[e@. vejWê veeveerJe[skeÀj
[e@. jsCet yeesjeUkeÀj
[e@. ef®e$ee oeYeesUkeÀj
GppJeue keÀjceUkeÀj

2 les  5 Je<ex Je³eesieìeleerue cegueeb®ee Deenej ³ee meboYee&le vesnceer efJe®eejues peeCeejs 10 ÒeMve

cegues ceesþer Jne³euee ueeieueer keÀer l³eebvee Kee³euee keÀe³e Ðee³e®es? efouesues DeVe HeewäerkeÀ 
Deens vee? peeefnjele kesÀuesu³ee DeenejebcegUs KejesKej HeÀe³eoe neslees vee Demes ÒeMve 
HeeuekeÀebvee He[leele. l³eemeeþer ³eesi³e les ceeie&oMe&ve ¿ee ÒeMveesÊejeÜejs kesÀues Deens.

Indian Academy of Pediatrics (IAP)
cenejeä^ jep³e yeeuejesie lep%e mebIeìvee (MAHAIAP)

ÒekeÀjCe 43:
HeeuekeÀebmeeþer ceeie&oMe&keÀ leÊJes :

(Je³e  2 - 5 Je<esx)
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Meeues³eHetJe& cegueeb®ee Deenej (Je³e  2 - 5 Je<esx)



Òe.1

Deece®es kegÀìgbye MeekeÀenejer Deens, ceeP³ee cegueeuee keÀesCeles JesieJesieUs 
KeeÐe HeoeLe& efkebÀJee peerJevemelJes Ðee³euee nJeer?

MeekeÀenejer Deenejele (cnCepes HeÀkeÌle JevemHeleerpev³e Deenej) ke@ÀefuMe³ece DeeefCe B12 ³ee peerJevemelJee®eer 
keÀcelejlee Demeles. peerJevemelJe B12 ns cegK³eleë ÒeeCeerpev³e HeoeLee&ceOetve efceUles. l³eecegUs MeekeÀenej IesCeeN³ee 
ueeskeÀebceO³es l³ee®eer keÀcelejlee Demeles. ³ee keÀcelejlescegUs DeMekeÌleHeCee, LekeÀJee DeeefCe ceppeemebmLes®³ee mecem³ee 
GÓJeleele. Hejbleg ke@ÀequMe³ece DeeefCe peerJevemelJe B12 ns oesve IeìkeÀ (oesve les Hee®e Je³eesieìeleerue) cegueebvee 
otiOepev³e HeoeLee&ceOetve HegjsMee ÒeceeCeele efceUleele. ieeF&®es otOe, oner, ®eerpe F. HeoeLee&ceOetve oslee ³esleele. pej 
legce®³ee kegÀìgbyeeleerue cegueebvee ceebmeenej DeVe KeeC³ee®eer DeeJe[ Demesue lej Deb[er, ceeme, ceemes, ef®ekeÀve oslee ³esles. 
³ee efMeJee³e ke@ÀequMe³ecemeeþer HegjsMee ÒeceeCeele mees³eeyeerve, MeWiee, efye³ee, keÀepet, efnjJ³ee HeeuesYeep³ee DeeefCe IesJe[e, 
keÀesyeer, HeeuekeÀ ns Yeep³ee oslee ³esleele.

keÀener DeVeHeoeLe& ns DeeJeM³ekeÀ DeVeIeìkeÀ Ieeuetve l³eeb®eer Hees<eCecetu³es Jee{Jeueer peeleele (Fortied food) Demes 
HeoeLe& osKeerue oslee ³esleele DeeefCe kegÀþu³eener DeVeIeìkeÀeb®eer keÀcelejlee Deens Demes peeCeJeu³eeme DeeJeM³ekeÀ les 
#eej DeeefCe B12 peerJevemelJe DeeHeCe osT MekeÀlees.

DeVe HeoeLee¥®es Hees<eCecetu³e Jee{Jeu³eeme les lemes®e efomeleele. ®eJemeg×e leMeer®e ueeieles HeCe legce®es Deejesi³e cee$e 
efkeÀl³eskeÀHeìerves megOeejles.otOe, lesuee®es, efceþe®es, leeboUe®es DeeefCe ieJne®³ee Heerþe®es Hees<eCecetu³e Jee{les. ³ee mebyebOeer 
DeefOekeÀ ceeefnleermeeþer                                            ³ee JesyemeeF&ìuee Yesì Ðee.www.https:/ffrc.fssai.gov.in
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Òe.2 Òe.3

meWefê³e DeVe ns jemee³eefvekeÀ efkeÀìkeÀveeMekesÀ, Keles DeeefCe 
mebÒesjkesÀ ³ee®ee JeeHej ve keÀjlee efHekeÀJeues peeles DeeefCe 
l³eele pevegkeÀer³e yeouee®es leb$e JeeHejues peele veener. 
meWefê³e efkebÀJee HeejbHeeefjkeÀ He×leer®ee efJeefJeOe ÒekeÀej®ee 
Deenej IesCes cegueebmeeþer DeefOekeÀ cenlJee®es Deens. mebsefê³e 
DeVe Keeuu³eecegUs cegueeb®ee efkeÀìkeÀveeMekeÀebMeer mebHeke&À 
keÀceer neslees. Hejbleg ³ee®ee cegueebvee Lesì HeÀe³eoe neslees keÀer 
veener ns meO³ee ceeefnleer veener. efMeJee³e ®eebieu³ee 
opee&®³ee, meWefê³e Òeef¬eÀ³ee ve kesÀuesu³ee KeeÐe HeoeLee&®eer 
eEkeÀcele DeeefCe GHeueyOelee ner ef®ebles®eer yeeye Deens. 
l³eecegUs meWefê³e®e Deenej ÐeeJee Demes þjJeues lej les 
keÀþerCe nesF&ue. Demee Deeûen cegueeb®³ee Hees<eCeeuee 
yeeOekeÀ þª ve³es. cegueemeeþer meblegefuele DeeefCe HeewäerkeÀ 
Deenej DeefOekeÀ cenlJee®es Deens.

yengleskeÀ JesUe (meJe& JesUe veener) cegueebceO³es meoea DeeefCe 

KeeskeÀu³ee®es cetU keÀejCe SkeÀ leHe efJe<eeCet mebmeie& efkebÀJee De@uepeea 

Demeles. ns ìeUC³eemeeþer Keeueerue met®evee Ghe³egkeÌle þjleerue.

v mJe®íles®es keÀþesj efve³ece HeeUe. Goe. JeejbJeej nele OegJee.

v ®eebieuee Hees<ekeÀ DeeefCe meceleesue Deenej jesieÒeeflekeÀejkeÀ 

MekeÌleer Jee{efJeC³eeme ceole keÀjsue. YejHetj êJeHeoeLe& ner 

ceeveJeer Mejerje®eer iejpe Deens.

v Deepeej ìeUC³eemeeþer MeejerefjkeÀ DeeefCe ceeveefmekeÀ J³ee³eece 

cenlJee®ee Deens. cegueebveer cewoeveer efkebÀJee Flej KesUele Yeeie 

I³eeJee. lemes®e J³ee³eece keÀjeJee.

v jesieÒeeflekeÀejkeÀ MekeÌleer keÀceer nesC³ee®es SkeÀ keÀejCe ceeveefmekeÀ 

leeCe Deens legce®³ee ceguee®ee ne ueHeuesuee) leeCe keÀceer keÀje. 

v HegjsMeer efJeÞeebleer DeeefCe PeesHe osKeerue ne leeCe keÀceer keÀ© 

MekeÀlees.

v meJe& uemeer Ðee, efJeMes<eleë HeÌuet®eer ueme

v GÊespekeÀ HeoeLe& DeeefCe De@uepeea DemeCeejs HeoeLe& ìeUe

v mecem³ee keÀe³ece jeefnu³eeme lep%e [e@keÌìjeb®ee meuuee I³ee.

meWefê³e DeVe cnCepes keÀe³e? cegueebmeeþer 
meWefê³e HeoeLe& JeeHejCes cenlJee®es 

Deens keÀe?

ceeP³ee ceguee®eer ÒeeflekeÀej MekeÌleer KetHe®e 
keÀceer Deens Demes ceuee Jeeìles, l³eeuee 

DeveskeÀoe meoea-KeeskeÀu³ee®ee $eeme neslees. 
l³ee®³ee Deenejeyeeyele ceuee ceeie&oMe&ve 

keÀjeue keÀe³e?
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Òe.4

Keeleevee veKejs keÀjCeeN³ee cegueebvee (Fussy eater) 
Kee³euee IeeueCes HeeuekeÀebvee DeveskeÀoe DeeJneveelcekeÀ 
Jeeìles. ue#eele þsJee ne ceguee®³ee efJekeÀemee®ee SkeÀ 
cenlJee®ee ìHHee Deens.leLeeefHe Heefnu³ee oesve Je<ee&®³ee 
leguevesle, oesve les Hee®e Je<ee&®³ee Je³eele Jepeve Jee{e³e®es 
vewmeefie&keÀefjl³ee keÀceer nesles DeeefCe l³eecegUs YetkeÀ keÀceer 
Demeles. cegueeuee Deepetyeepetuee JeeleeJejCeele peemle jme 

efvecee&Ce neslees, les ®eb®eue Demeles DeeefCe ³eecegUs®e KeeC³eeJej l³ee®es ue#e keÀceer Demeles. cnCetve ³ee Je³eeuee 
’Ye³ebkeÀj oesve“ Demes cnCeleele. cnCepes Ye³ebkeÀj ogmejs Je<e& .

keÀener meesHes Ghee³e ë-
v oj DeeþJe[îeeuee SKeeo ogmeje veJeerve KeeÐeHeoeLe& yeeUeuee KeeT Ðee³e®es þjJee. meesH³ee He×leerves meg©Jeele 

keÀje. ÒeLece vegmelee Yeele, veblej JejCe Ðee³euee meg©Jeele keÀje. keÀener efoJemeebveer letHe Ieeuee. veblej Yeepeer 
Ieeuee cnCepes cegueeuee iees[er efvecee&Ce nesC³eeme Lees[e JesU efceUt MekesÀue. 

v Yeepeer ceb[F&, efkeÀjeCee ogkeÀeveeletve KeeÐeHeoeLe& efveJe[C³ee®³ee JesUer legce®³ee cegueeuee meeceerue keÀje. l³eebvee 
HeoeLe& le³eej keÀjC³eele menYeeieer keÀ©ve I³ee. 

v HeoeLe& le³eej keÀjC³ee®³ee ceveesjbpekeÀ He×leerÜejs KeeC³ee®eer Òeef¬eÀ³ee Deeveboer yeveJee. HeÀUs DeeefCe Yeep³ee 
JesieJesieÈ³ee DeekeÀejele keÀeHetve I³ee. Yeep³ee Demeuesu³ee HeekeÀke=Àleer le³eej keÀje. 

v ceesþs leeì I³ee DeeefCe l³eele DeVeHeoeLe& cee$e keÀceer ÒeceeCeele Jee{e. legce®eer cegues DeHeefjef®ele efkebÀJee DeeJe[le 
vemeuesues KeeÐe HeoeLe& peemle ÒeceeCeele Heeefnues lej kebÀìeUt MekeÀleele. ogmejs cnCepes keÀceer ÒeceeCeele DeVe 
Jee{ues Demeues DeeefCe yeeUeves Keeuues veener lej legcner keÀceer DeVe Jee³ee IeeueJeeue. 

v ueneve cegueebveener l³eeb®eer DeeJe[efveJe[ Demeles. l³eeb®³ee DeeJe[er efveJe[er®ee ce³ee&efole ÒeceeCeele Deeoj keÀje. 
HeCe legce®³ee veeHemebleer®eer l³eeb®³eemeceesj keÀOeerner ®e®ee& keÀ© vekeÀe. l³eebvee leMeer meJe³e ueeiesue. 

v l³eebvee KeeC³eemeeþer Òeeslmeeefnle keÀje. Hejbleg keÀOeerner peyejomleer keÀ© vekeÀe. ³eecegUs DeeHelkeÀeueerve efkebÀJee 
oerIe&keÀeueerve MeejerefjkeÀ efkebÀJee ceeveefmekeÀ mecem³ee efvecee&Ce nesT MekeÀleele. 

v legcner cegueebmeceesj efJeefJeOe HeÀUs, Yeep³ee Kee. legce®³ee cegueebvee veJeerve Yeep³ee DeeefCe HeÀUs KeeTve HeenC³ee®eer 
F®íe nesF&ue. pej ìsyeueeJejerue Flejebvee les Keeleevee Heenleerue lej®e l³eebvee KeeC³ee®eer F®íe nesF&ue. 

v cegueemeeþer YetkeÀ Jee{JeCeejer Deew<eOes IesT vekeÀe. keÀejCe leer menmee HeÀe³eosMeerj vemeleele DeeefCe l³eeb®es 
og<HeefjCeece nesT MekeÀleele.

ceePeer cegues KeeC³ee®³ee yeeyeleerle KetHe veKejs keÀjleele, l³eebvee ³eesi³e 
Deenej osC³eemeeþer ceer keÀe³e keÀ©?
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Òe.5

Deejesi³e Hes³e ceguee®³ee Deejesi³eemeeþer HeÀe³eosMeerj Demeu³ee®ee oeJee kesÀuee peelees. ns HeÀUeb®³ee jmee®³ee 
mJe©Heele Demeles efkebÀJee ogOeele Ieeuetve I³ee³e®es Demeles. ner Hes³e Mejerjeleerue HeeC³ee®es ÒeceeCe Jee{Jeleele 
efkebÀJee keÀener G<ceebkeÀ osleele, Hejbleg ceguee®³ee Deenejele Deveejesi³ekeÀejer meeKej osKeerue Jee{Jeleele. 
legce®³ee DeHes#esvegmeej ceguee®es Jepeve Jee{le veener Demes legce®³ee ue#eele Deeu³eeJej, l³eeuee He®evee®eer 
efkebÀJee Mees<eCee®eer mecem³ee Deens efkebÀJee keÀesCelee JesieUe Deepeej Deens keÀe les leHeemetve yeIeC³eemeeþer ÒeLece 
l³ee®³ee mebHetCe& JesÐekeÀer³e leHeemeCeermeeþer legce®³ee yeeuejesiele%eeb®ee meuuee I³ee.

pej lees vee@ce&ue Demesue lej lees pes Keelees l³ee Deenejeves l³eeuee Je³eesceeveevegmeej 
HegjsMeer Tpee& DeeefCe Hees<eCe efceUles Deens keÀer veener ³eeJej ue#e keWÀefêle keÀje. 
keÀener cegues Lees[s KeeCeejer efkebÀJee ve SskeÀCeejer Demeleele. l³eeb®³eemeeþer Lees[e 
KeeT Lees[îee Lees[îee JesUeves ÐeeJee. (small frequent feeds) JesieÈ³ee 
®eJeer®es HeoeLe& osTve yeIeeJes, HeoeLee¥ceO³es JewefJeO³e (variety) DeeCeeJes DeeefCe 
ÒeeflemeeoelcekeÀ Deenej He×leer®ee JeeHej keÀjeJee. efMeJee³e ns meg×e MekeÌ³e Deens 
keÀer cetue ®eebieues Jee{le Deens Hejbleg DeeHeu³ee DeHes#eebMeer les pegUle veener. legce®es 
yeeuejesielep%e l³ee®eer Gb®eer DeeefCe Jepeve leHeemeu³eeveblej legcneuee ³eeyeÎue 
meuuee osT MekeÀleerue. 

yeepeejele efceUCeejer Deejesi³eHes³es ner ceguee®³ee efve³eefcele Deeneje®ee He³ee&³e þ© MekeÀle veener. DeeefCe 
meeceev³eleë cegueebmeeþer Jepeve Jee{JeC³eemeeþer l³eeb®eer efMeHeÀejme kesÀueer peele veener.

meJe& HeoeLe& osTvener ceeP³ee ceguee®es ³eesi³e Jepeve Jee{le veener. DeMee 

cegueebmeeþer legcner keÀesCel³ee Deejesi³e Hes³ee®eer (health drink) 
efMeHeÀej keÀjeue?
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Òe.6

meJe& HeeuekeÀebveer pesJeCee®eer JesU DeeefCe ceesyeeF&ue efkebÀJee ìsefueeqJnpeveJejerue He[ÐeeJej yeIeC³ee®ee JesU ³ee®ee 
efJe®eej keÀjCes KetHe cenlJee®es Deens. pesJne cegues keÀesCel³eener He[Ðee meceesj yemetve Keeleele lesJne l³eebvee DeeHeCe 
keÀe³e Keeuues Deens ns mecepele veener efkebÀJee l³eebvee DeVee®³ee efve³eb$eCeeyeeyele osKeerue ceeefnleer vemeles. ner cegues 
SkeÀ lej keÀceer Keeleele efkebÀJee Heesì Yejuesues Demetvener Keele jent MekeÀleele. cegueebmeeþer SkeÀ efove®e³ee& efveef½ele 
kesÀueer Heeefnpes DeeefCe pesJeCe JesUsJej efoues Heeefnpes. keÀesCel³eener JesUHe$ekeÀe®³ee efMeJee³e HeeuekeÀ DeeHeu³ee 
cegueebvee meejKes keÀenerlejer Kee³euee osleele DeeefCe cnCetve cegueeuee pesJeCee®³ee JesUer YetkeÀ ueeiele veener. lemes®e 
HeeuekeÀ keÀOeerkeÀOeer cegueeuee efìJner DeeefCe ceesyeeF&ue Heneleevee peemle YejJeleele, les De³eesi³e Deens. pesJeleevee 
ceesyeeF&ue/ì@yeuesì otj þsJeC³ee®eer efkebÀJee efìJner yebo keÀjC³ee®eer meJe³e kegÀìgbyeeuee ueeJeueer Heeefnpes. cegueeb®es 
mecegHeosMeve kesÀues Heeefnpes. [esÈ³eeb®³ee He[ÐeeJej nesCeeN³ee og<HeefjCeeceebyeÎue DeeefCe pesJeCe J³eJeefmLele 
IesC³eeJej melele mecepetve meebefieleues Heeefnpes. SKeeos cetue nUtnUt Keeles (slow eater) DeeefCe l³ee®es /efle®es 
pesJeCe HetCe& keÀjC³eemeeþer JesU ueeielees. HeeuekeÀebveer l³eebvee mJeleëntve DeeHeuee JesU keÀe{tve ³egkeÌleerves pesJeCe 
efoues Heeefnpes. ceesyeeF&ue yeIee³euee ueeJetve Deenej osC³ee®ee nÆ keÀ© ve³es.

ceer pej ceesyeeF&ue efouee veener lej ceePes cegue pesJele veener. pesJeCe Iesle 
Demeleevee ceer ceeP³ee cegueeuee ceesyeeF&ue efìJner HeenC³ee®eer 

HejJeeveieer ÐeeJeer keÀe?
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pebkeÀ HetÀ[ceO³es meeKej, ceerþ DeeefCe ®ejyeer®es ÒeceeCe 
YejHetj Demeles DeeefCe YejHetj ke@Àuejerpe Demeleele. l³eele 
ÒeefLeves, peerJevemelJes DeeefCe #eej keÀceer Demeleele. Iejele 
efkebÀJee yeensj pebkeÀHetÀ[ KeeC³ee®eer meJe³e cegueebvee ueeieles. 
keÀener JesUe HeeuekeÀ ceguee®³ee SKeeÐee keÀeceefiejermeeþer, 
Jee{e foJeme meepeje keÀjC³eemeeþe r, keÀe sCel³eene r 
GlmeJeemeeþer ye#eerme cnCetve ®ece®eceerle HeoeLe& (junk 

food) osleele, les De³eesi³e Deens. cegueeuee ke@Àuejer peemle 
Demeuesu³ee DeeefCe Hees<ekeÀlee keÀceer Demeuesu³ee pebkeÀ HetÀ[ 
Heemetve otj þsJeCes iejpes®es Deens. yeeueHeCe meJe³eer efvecee&Ce 
nesC³ee®ee keÀeU Demelees l³eecegUs cegueebvee pebkeÀ HetÀ[ 
JeeHejues peeles. pebkeÀ HetÀ[ ®eJeeruee ©®ekeÀj DeeefCe mJeeefoä 
Demeles, les cegueebÒeceeCes ceesþîee ceeCemeebveener DeeJe[les. 
pebkeÀHetÀ[uee He³ee&³e cnCepes ³ee HeoeLee&meejKes efomeCeejs 
HeoeLe& Iejer yeveJeCes.

Goe. meeO³ee HejeþîeeJej efmeceuee efcej®eer, keÀCemee®es oeCes, Dee@efueJn  DeeefCe ìesce@ìes Ieeuetve efHePPee 
yeveJelee ³eslees. efnjJ³ee HeeuesYeep³ee, ìesce@ìes, keÀesyeer, Heveerj®es legkeÀ[s ®eHeeleerJej Heme©ve Yeªve ÖeBÀkeÀer 
yeveJelee ³esles.

ceeP³ee cegueeuee ®ece®eceerle DeVeHeoeLe& (Junk Food) efkeÀleer 
JesUe ÐeeJes?

Òe.7
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HeÀUeb®ee jme efve³eefceleHeCes osCes ³eesi³e Deens keÀe?

Òe.8

v cegueebmeeþer HeÀUeb®ee jme DeeJeM³ekeÀ veener. meyebOe HeÀU osCes peemle ®eebieues keÀejCe jme keÀesCelesner HeewäerkeÀ 
ueeYe osle veener. yengleskeÀ jme ns Deefleiees[ Demeleele DeeefCe l³eecegUs oble#e³e nesT MekeÀlees. HeÀUebceO³es 
Dee{UCeejer ÖegÀkeÌìespe ner Meke&Àje oeleebmeeþer JeeF&ì Demeles. Yeejleer³e yeeuejesie lep%eeb®³ee DekeÀeoceerves 
efMeHeÀejme kesÀueer Deens keÀer 2 les 5 Je³eesieìeleerue cegueebvee ojjespe SkeÀMes Heb®eJeerme efceueer (DeOee& keÀHe) 
Hes#ee peemle HeÀUe®ee jme osT ve³es. osCeej Demeeue lej leepee keÀe{tve ÐeeJee. 

v legce®³ee cegueeuee pegueeye nesle Demeu³eeme jme osCes ìeUe, keÀejCe l³eeb®eer leyyesle efyeIe[t MekeÀles. 

v nJeeyebo [y³eeleuee efkebÀJee yeeìueerleuee Dee³elee jme ìeUeJee. PeesHes®³ee JesUer keÀOeerner jme osT vekeÀe, 
keÀejCe l³eecegUs oele Kejeye nesleele. ueÇ cegueebmeeþer HeÀUeb®³ee jmee®ee ÒeefleketÀue HeefjCeece nesT MekeÀlees 
keÀejCe l³eele peemle G<ceebkeÀ Demeleele DeeefCe l³eecegUs Jepeve Jee{les. HeÀUeb®³ee jmeeceO³es ®eesLee vemelees. 
®eesLee Deeneje®ee SkeÀ DeefJeYeep³e Yeeie Deens. keÀceer ®eesLee efceUeu³eeme ye×keÀes<þlee nesT MekeÀles. 

v HeÀUeb®ee jme Keeuu³eeveblej keÀener cegueebvee ie@mesme nesleele efkebÀJee Heesì HegÀieles. lees meblegefuele Deeneje®ee 
Del³eeJeM³ekeÀ Yeeie veener. 

v jme iees[ Demeu³eeves lees ueneve Je³eele efou³eeme peerJeveele iees[ HeoeLee¥vee ÒeeOeev³e cegues osT ueeieleele. 
efmeHej efkebÀJee yeeìueer®ee JeeHej keÀ©ve cegueebvee HeÀUeb®ee jme efkebÀJee Flej Hes³e keÀOeerner osT ve³es.
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Òe.9

v ceebmeenej KeeCeeN³eeveer leepes DeeefCe efvejesieer 
ÒeeC³eeb®es ceebme efkebÀJee Deb[er ÐeeJeer.

v legcner efìefHeÀveceO³es þsJeuesu³ee KeeÐeHeoeLee&le 
efJeefJeOelee þsJee, DeVe DeesUKeer®es HeCe Demeues 
Heeefnpes. ojjespe veJeerve HeoeLe& He@keÀ keÀje.

v HeÀUeb®es jme osCes ìeUe. ³ee SsJepeer HeeC³ee®eer 
yeeìueer Ðee. keÀejCe jmeecegUs YegkesÀJej HeefjCeece 
nesT MekeÀlees.

v Dee³eles le³eej HeoeLe& osC³eeHes#ee Iejiegleer 
yeveJeuesues DeVe ÐeeJes.

v ³ee Je³eeleerue cegueebvee KeeC³eeHes#ee KesUC³eele peemle jme Demelees. 
l³eecegUs HeìkeÀve mebHesue Demes DeVe osC³ee®ee Òe³elve keÀje. pejer YejYej 
KeeCes ®eebieues veener, HeCe keÀOeer keÀOeer legcner metì osT MekeÀlee.

v legcner jesìer/Hejeþe jesue He@keÀ keÀ© MekeÀlee efkebÀJee keÀeHeuesueer HeÀUs, 
meuee[, Yeepeer Ieeleuesueer F[ueer efkebÀJee ©bo leeW[ Demeuesu³ee yeeìueerceO³es 
Keerj osT MekeÀlee.

v KeeT®ee [yee DeekeÀ<e&keÀ I³ee DeeefCe lees mìerue efkebÀJee HetÀ[ ûes[ 
HueemìerkeÀ®ee DemeeJee.

ner HeeuekeÀeb®eer vesnceer®eer le¬eÀej Deens. ÒeLece 
DeeHeu³eeuee ns  MeesOeC³ee®eer DeeJeM³ekeÀlee Deens keÀer 
DeeHeues cegue DeVe HetCe& keÀe Keele veener.

Keeueerue yeeyeer ue#eele þsJeeJ³eele ë-

v legce®³ee ceguee®³ee DeeJe[er-efveJe[er ue#eele þsJetve 
l³eeb®³eemeeþer meeHleeefnkeÀ cesvet le³eej keÀje.

v iegCeJeÊee DeeefCe ÒeceeCe ³ee oesvner yeeyeleerle keÀeUpeer 
I³ee. keÀener HeeuekeÀebvee Jeeìles keÀer peemleer®es DeVe 
efoues lej les cegue efMe#ekeÀe®³ee oyeeJeeKeeueer [yee 
KeeF&ue, Hejbleg ns ®egkeÀer®es Deens ³ee oyeeJeeKeeueer 
³egkeÌleercegUs cegue ef®e[ef®e[s efkebÀJee efvejeMe nesT 
MekeÀles. DeVe KetHe keÀceerner osT ve³es keÀejCe cegue 
GHeeMeer jent MekeÀles. DeeHeu³ee cegueeme peemle 
KeeC³eeme/Yeeie Hee[t vekeÀe, keÀejCe cegueeb®eer YetkeÀ 
efoJemeWefoJeme yeouele Demeles.

ceeP³ee cegueeves yeeueJee[erceO³es vesuesuee [yee keÀOeer®e HetCe& Keeuuee veener. ceer 
ceeP³ee cegueeuee [y³eeceO³es keÀe³e ÐeeJes cnCepes lees [yee HetCe&HeCes mebHeJesue?
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ceeP³ee cegueeuee otOe osCes DeeJeM³ekeÀ Deens keÀe? 

Òe.10

MeeUsle peeC³eeHetJeea 2 les 5 Je<ex Je³eele ieeF&®es otOe DeeefCe l³eeleerue Ghe³egkeÌle iees<ìer pemes oner, Heveerj, leekeÀ, 
®eerPe Jeiewjs ³eesi³e ÒeceeCeele osT MekeÀlees. oesve les leerve Je<ee&®³ee Je³eele cegueeves 2 keÀHe DeeefCe leerve les Hee®e Je<ee&le 
De[er®e keÀHe otOe H³ee³euee njkeÀle veener. otOe peemle ÒeceeCeele H³ee³eu³eeves Deefveefce³ee nesT MekeÀlees DeeefCe 
yeeUeuee Flej DeVeIeìkeÀ meblegefuele ÒeceeCeele efceUle veenerle.

oesve Je<ee&Hes#ee keÀceer Je³ee®³ee cegueeuee HetCe& otOeeuee ÒeeOeev³e efoues peeles. 2 Je<ee& Heg{s lej keÀceer ®ejyeer³egkeÌle otOe 
DeefOekeÀ ®eebieues Demeles. ieeF&®³ee otOeele meeKej efkebÀJee ueppeleoej yeveefJeC³eemeeþer mJeeo IeeueCes ³eesi³e veener.

³ee Je³eeleerue yengleskeÀ cegueebveer mleveHeeve yebo kesÀues DemeC³ee®eer MekeÌ³elee Deens. 
Hejbleg pej cegue DeeefCe DeeF& oesve Je<ee&®³ee Heg{s mleveHeeve ®eeuet þsJet Feq®íle 
Demeleerue lej les lemes keÀ© MekeÀleele. pejer oesve Je<ee&veblej otOe DeeJeM³ekeÀ 
vemeues lejer yengleskeÀ Yeejleer³e HeeuekeÀ keÀener ÒeceeCeele otOe HeepeC³eeme ÒeeOeev³e 
osleele.

GHeueyOe otOee®es ÒekeÀej cnCepes iee³eer-cnMeer®es leepes otOe, He@keÀyebo kesÀuesues mebHetCe& 
otOe, keÀceer ®ejyeer³egkeÌle otOe (toned, double toned, skimmed) F.

otOe ns cegueebmeeþer meJee&le Hemebleer®es Hes³e ceeveues peeles DeeefCe otOeeletve G<ceebkeÀ, 
ÒeefLeves, keÀ@equMe³ece, HeÀe@mHeÀjme, De-[-ye peerJevemelJe efceUleele.
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