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_mÂ`m _wbmbm H$m` 
nmofH$VÎdo {_imbr nm{hOoV?

Indian Academy of Pediatrics (IAP)
_hmamîQ´> amÁ` ~mbamoJ VÁk g§KQ>Zm (MAHAIAP)

àË`oH$ AmB© ~m~m§Zm Amnb§ _wb XUH$Q> Am{U {ZamoJr Agmd§ Ag§ dmQ>U§ AJXr 
gmh{OH$ Amho. Amnë`m _wbmbm H$mhr nmofUÐì`o H$_r Va nS>V ZmhrV Zm? 
Ë`mbm H$m` Q>m°{ZH$ {Xb§ Va Vo {ZamoJr, hþema Am{U ~bdmZ hmoB©b Aem 
nmbH$m§gmR>r hr àýmoÎmao _mJ©Xe©H$ R>aVrb. 

AÜ`j 2022 : S>m°. ho_§V J§Jmo{b`m
g{Md 2022-23 : S>m°. A_mob ndma
_mJ©Xe©H$$ : S>m°. O`§V CnmÜ`o
g_Ýd`H$ : S>m°. Za|Ð Zm{ZdSo>H$a
AZwdmX : S>m°. {MÌm Xm^moiH$a 
nwZamdbmoH$Z : S>m°. M§ÐeoIa Xm^mS>H$a,
  C‚db H$a_iH$a 

 1) S>m°ŠQ>a, Amåhr AmB©-dS>rb XmoKohr ~wQ>Ho$ AmhmoV. Amåhmbm Am_À`m _wbmÀ`m C§MrMr H$miOr dmQ>Vo. Ë`mMr C§Mr dmT>dÊ`mgmR>r Amåhmbm H$mhr 
nyaH$ Am¡fYo (CXmhaUmW© XþYmV KmbyZ XoÊ`mgmR>r àmoQ>rZ nmdS>a) gwMdmb H$m?  

 2) ~mimMr ~m¡{ÕH$ Am{U _mZ{gH$ j_Vm dmT>dÊ`mgmR>r Vwåhr H$mhr XoD$ eH$mb H$m?
 3) nm¡J§S>mdñWoVrb _wbm§Zm Hw$R>ë`m nyaH$ nmofU nwadR>çmMr (Nutritional supplements) JaO AgVo?
 4) ZdOmV ~mbH$mg \$º$ AmB©Mo XÿY nwaogo AgVo H$s H$mhr OrdZgËdmÀ`m Am¡fYmMr JaO AgVo?  
 5) Mm§Jë`m Amamo½`mgmR>r Am{U amoJà{V~§YH$ eº$s {Z_m©U hmoÊ`mgmR>r gwdU©àmeZ qH$dm À`dZàme `mgmaIr Am¡fYo {Xbr Omdr Ago _r EH$m 

{e{~amV EoH$bo Ë`mMr IamoIaM Amdí`H$Vm Amho H$m?  
 6) _wbm§Mr amoJà{V~§YH$ eº$s dmT>dÊ`mgmR>r AmnU H$mhr nyaH$ Am¡fYo XoD$ eH$Vmo H$m?  
 7) _wbm§Zm Ë`m§À`m gw`mo½` dmT>rgmR>r à{WZm§Mr {~ñH$sQ>o, diskettes JaO AgVo H$m?  
 8) _wbm§À`m Mm§Jë`m Ñï>rgmR>r, ZOaogmR>r H$moUVo nyaH$ Am¡fY (supplement) Úmdo?  
 9) S>m°ŠQ>a _mÂ`m {H$emoad`rZ _wbrZo {dMmaYmam ~XbyZ AMmZH$ ewÕ emH$mhmar (vegan) ~Zm`Mo R>adbo Am{U AMmZH$ gd© _m§gmhmar nXmW© XÿY 

Am{U Xþ½YOÝ` nXmW© ImUo gmoS>bo. {VÀ`m Amamo½`mda H$m` n[aUm_ hmoB©b? {Vbm H$mhr nyaH$ Am¡fY Úmdo bmJob H$m? {Vbm H$mhr AmhmamMm 
Vº$m XoD$ eH$mb H$m?  

 10) _mPm {H$emoad`rZ _wbJm ZwH$VmM 'Or_'_Ü`o OmD$ bmJbm Amho. Ë`mbm ñZm`y {dH${gV H$aÊ`mgmR>r nyaH$ à{WZo ¿`md`mMr AmhoV, ho 
Amamo½`mÀ`mÑï>rZo {H$VnV ̀ mo½` Amho?  





_mÂ`m _wbmbm H$m` nmofH$VÎdo {_imbr nm{hOoV?

àíZ
(1)

_bw mMr CM§ r ho AZdw {§ eH$Vdo a Adb~§ Zy  AgVo Am{U 
åhUZy M Vr AmB-© ~m~mÀ§ `m CM§ rda Adb~§ Zy  AgV.o  Oa 
AmB-© ~m~m XmKo ho r ~Qw >H$o  AgVrb Va _bw ho r ~Qw >H$s hmUo ma. 
`mbm KamÊ`mVrb IOw no Um (familial short stature) 
åhUVmV. `m Aem àH$mam_§ Ü ò Xadfu dmT>Umar CM§ rhr 
BVa _bw mà§ _mUMo  AgVo (normal). Oa AmBd© {S>bmM§ r 
CM§ r gm_mÝ` (normal) Agbr Am{U _by  ~Qw >H$o  Agbo 
Va _wbmMr C§Mrhr à_m{UV dmT>rÀ`m Vº²$`mZwgma 
(standard growth chart) _mOo Zy  VnmgZy  KVo br OmV.o  
_wbm§À`m dmT>rgmR>r {d{dY n`m©daUr` KQ>H$gwÕm 
H$maUr^Vy  AgVmV. Ë`mVbm EH$ åhUOo gẁ m½o ` Amhma 
gdo Z Am{U BVa åhUOo ^md{ZH$ AmYma, {d{dY 
gmg§ {JH© $ AmOmamÀ`m dmad§ maVMo m A^mddJa¡ .o  àË`Ho $mÀ`m 
OZHw $s` pñWVrZgw ma R>abëo `m CM§ r_Ü ò H$w R>ë`mhr 
à{WZ`ºw $ Amf¡ YmZo ~Xb hmDo $ eH$V Zmhr.

CbQ>njr `m ì`mdgm{`H$ à{WZ`ºw $ nmdS>ar_Ü ò 
gmIaMo o à_mU OmñV AgV.o  Ë`mMm Xîþ n[aUm_ hmÊo `mMr 
eŠ`Vm OmñV.

S>m°ŠQ>a, Amåhr AmB©-dS>rb XmoKohr ~wQ>Ho$ AmhmoV. Amåhmbm Am_À`m _wbmÀ`m 
C§MrMr H$miOr dmQ>Vo. Ë`mMr C§Mr dmT>dÊ`mgmR>r Amåhmbm H$mhr nyaH$ Am¡fYo 

(CXmhaUmW© XþYmV KmbyZ XoÊ`mgmR>r àmoQ>rZ nmdS>a) gwMdmb H$m?  



àíZ
(2)

~mimMr ~m¡{ÕH$ Am{U _mZ{gH$ j_Vm 
dmT>dÊ`mgmR>r Vwåhr H$mhr XoD$ eH$mb H$m?  

_mUgmÀ`m _|XÿMr Am{U _‚mmg§ñWoMr OmñVrV OmñV dmT> d 
{dH$mg n{hë`m XmoZ dfm©V hmoVmo. bhmZ _wbm§À`m _|XÿÀ`m dmT>rV 
ñVZnmZmMr ^y{_H$m gdm©V _hÎdmMr AgVo. Amo_oJm 3 
(Docosahexaenoic acid) Am{U Amo_oJm 6 (arachidonic 

acid) hr _oXmåbo VgoM Taurine, choline, zinc Am{U BVa 
H$mhr _‚mmg§ñWoÀ`m {dH$mgmgmR>r _hÎdmMr AgUmar 
nmofU_yë`o AmB©À`m XþYmV `mo½` à_mUmV AmT>iVmV. 
ñVZnmZm_wio ~m¡{ÕH$ j_Vm, AmH$bZ j_Vm Am{U e¡j{UH$ 
j_Vm BË`mXr _|XÿÀ`m {d{dY joÌmVrb {dH$mg gmYbm OmVmo. 
åhUyZ OÝ_ë`mZ§Va n{hë`m ghm _{hÝ`mV ~mimbm {Zìdi 
ñVZnmZ H$aUo Amdí`H$ Amho. VgoM BVa nyaH$ ~mb
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`m gmIa_o iw o _ºw $ Cî_mH§ $ dmT>VmV. Ë`m_iw o CM§ r dmT>Ê`mnjo m ñWby Ëd ̀ Êo `mMr eŠ`Vm OmñV 
AgV.o  _bw mZ§ r Zg¡ {JH© $ òmVo mVZy  à{WZo Imdr. CXm. X½þ YOÝ` nXmW© (MrO, Xhr, VmH$) BË`mXr. 
H$S>YmÝ`, S>mir, eJ| XmU,o  gmò m~rZ, AS§ >r, _mg§ , _mgo B.  



Amhmam~amo~a XmoZ dfm©n`ªV ñVZnmZ Mmby R>odUohr _hÎdmMo R>aVo. VgoM `m H$mimV bmoh 
jmamÀ`m H$_VaVo_wio AmH$bZ j_Voda Xþîn[aUm_ hmoVmo hohr AmT>iyZ Ambo Amho. E°{Z{_`m 
qH$dm n§Sw>amoJ '_wº$^maV' ̀ m A{^`mZm§VJ©V gd© ~mbH$m§Zm ghm _{hZo Vo nmM df© ̀ m H$mimV 
AmR>dS>çmVyZ XmoZ doim Am{U nmM dfm©Z§Va AmR>dS>çmVyZ EH$Xm bmohjmamMo nyaH$ Am¡fY 
{Xbo OmVo. Ë`m_wio Vw_À`m ~mbamoJVkmMm g„m ¿`m. Anwè`m {XdgmÀ`m ~mim§Zm _mÌ 
hm°pñnQ>b_YyZ Kar ZoVmZm Zoh_r bmohjmamÀ`m W|~mMo Am¡fY XoUo _hÎdmMo R>aVo. 
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nm¡J§S>mdñWoVrb _wbtMo àW_ F$VwMH«$ 
A{Z`{_V AgVo. H$YrH$Yr Ë`m§Zm OmñV 
aº$òmd hmoVmo. Ë`m_wio `m d`mVrb _wbtZr 
AmhmamVyZ (iron, calcium, vit.D) bmohjma, 
H°pëe`_ Am{U S> OrdZgËd ¿`mdo Am{U 
H$YrH$Yr hr Am¡fYo nyaH$ nmofU nwadR>m 
åhUyZ {Xbr Omdr. E°{Z{_`m '_wº$^maV' `m 
A{^`mZm§VJ©V Xhm dfm©darb gd© _wbo Am{U 
_wbr Xa AmR>dS>çmbm bmohjmam§À`m Jmoù`m§Mo 
bm^mWu AmhoV. ho Vw_À`m ~mbamoJ VÁkmbm 
{dMmam. gd©nm¡J§S>mdñWoVrb _wbm-_wbtMm ̀ m 
d`mV dmT> Am{U {dH$mgmMm doJ OmñV 
AgVmo. àË`oH$ dfu AmR> Vo Xhm g|{Q>_rQ>a 
EdT>r C§Mr dmT>Vo. `mgmR>r S> OrdZgÎdmMr 
Amdí`H$Vm AgVo. 

S> OrdZgËd AmhmamVrb H°pëeA_Mo AmVS>çmVyZ emofU H$aVo. VgoM H°pëeA_ hmS>m§_Ü`o 
jmamÀ`m ê$nmV dmhÿZ ZoÊ`mg _XV H$aVo. Ë`m_wio `m d`mV nwaoem à_mUmV S> OrdZgËd Am{U 
H°pëe`_ VgoM à{WZ`wº$ Amhma KoÊ`mMr JaO AgVo.  

nm¡J§S>mdñWoVrb _wbm§Zm Hw$R>ë`m nyaH$ nmofU nwadR>çmMr 
(Nutritional supplements) JaO AgVo?  
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gwdU©àmeZ ho ~m¡{ÕH$ dmT>rgmR>r Va À`dZàme amoJà{V~§YH$ 
eº$s dmT>{dÊ`mgmR>r Cn`wº$ AgVo na§Vw ̀ mbm H$mhr d¡km{ZH$ 
AmYma Zmhr. dñVwV… Ë`mV gmoZo Am{U VËg_ H$mhr OS> YmVy 
AgVmV. `m§À`m A{YH$ godZmZo _wÌqnS>mbm BOm nmoMy eH$Vo 
åhUyZ ~mbamoJVk ømbm gº$ {damoY H$aVmV. 

àíZ
(5)

àíZ
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ZdOmV ~mbH$mg \$º$ AmB©Mo XÿY nwaogo AgVo H$s H$mhr 
OrdZgËdmÀ`m Am¡fYmMr JaO AgVo?  

AmB©Mo XÿY ho {VÀ`m ZdOmV A^©H$mgmR>r CÎm_nyUm©Þ 
AgVo. n{hë`m ghm _{hÝ`mV Va {Zìdi AmB©Mo XÿY ho 
AmB© Am{U _wbm§_Ü`o ^md{ZH$ ~§Y {Z_m©U H$aVo. VgoM 
AmB©À`m XþYmVyZ à{VqnS> {_imë`m_wio amoJà{V~§YH$ 
eº$s {Z_m©U hmoVo. {edm` bmohjmadmhH$ à{WZogwÕm 
AmB©À`m XþYmVyZ ~mimbm {_iVmV. hmS>m§Mr Mm§Jbr dmT> 
hmoÊ`mgmR>r S> OrdZgÎdmMr JaO AgVo. AmB©À`m 
XþYmVyZ gd©nmofH$ Ðì`o ~mimbm {_iVmV. na§Vw 
Amdí`H$ VodT>o S> OrdZgËd {_iV Zmhr. H°$pëe`_ 
Am{U \$m°ñ\$ag hr _ybÐì`o emofyZ KoÊ`mgmR>r S> OrdZ 
gÎdmMr JaO AgVo. S> OrdZgËdmÀ`m A^mdmZo _wS>Xÿg 
hm amoJ hmoVmo. hmSo> H$_Hw$dV d {R>gyi hmoVmV. gy`©àH$memÛmao earamV Oar S> OrdZgËd V`ma hmoV 
Agbo Var Vo nwaogo ZgVo åhUyZ n{hë`m dfm©V nyU© {XdgmÀ`m ~mimbm amoO 400 EH$H$ à{V{XZr ̀ m 
_mÌoV S> OrdZgËd nwadmdo bmJVo. 

Anwè`m {XdgmÀ`m ~mimbm _mÌ hm°pñnQ>b_YyZ Kar OmVmZmM S> OrdZgÎd, H°$pëe`_ Am{U 
bmohjmamMo Am¡fY nyaH$ åhUyZ {Xbo OmVo.  

Mm§Jë`m Amamo½`mgmR>r Am{U amoJà{V~§YH$ eº$s {Z_m©U hmoÊ`mgmR>r 
gwdU©àmeZ qH$dm À`dZàme `mgmaIr Am¡fYo {Xbr Omdr Ago _r EH$m 

{e{~amV EoH$bo Ë`mMr IamoIaM Amdí`H$Vm Amho H$m?  
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O§Vwg§gJm©Mm gm_Zm H$aÊ`mgmR>r amoJà{V~§YH$ 

eº$s CÎm_ AgUo Amdí`H$ AgVo. OÝ_ë`mda 

n{hbo ghm _{hZo {Zìdi _mVoMo XÿY Am{U Z§Va XmoZ 

dfm©n`ªV nyaH$ Amhmamg_doV _mVoMo XÿY hr _wbm§_Ü`o 

CÎm_ amoJà{VH$maH$ eº$s {Z_m©U H$aVo. nyaH$ 

Amhmam_Ü`o {d{dY ^mÁ`m, \$io, gwH$m_odm, 

_m§gmhmarnXmW©, S>mir, H$S>YmÝ`, XÿY Am{U 

Xþ½YOÝ` nXmW© BË`mXr g_m{dï> AgUo JaOoMo Amho. 

nwaoer PmongwÕm amoJà{V~§YH$ eº$s dmT>dÊ`mgmR>r 

Amdí`H$ AgVo. EH$ Vo VrZ dfm©À`m _wbm§Zm 12 Vo 

14 Vmg, VrZ Vo ghm df} d`mÀ`m _wbm§Zm Xhm Vo 

~mam Vmg, gmV Vo ~mam df} d`mÀ`m _wbm§Zm Xhm Vo 

AH$am Vmg Am{U 12 Vo 18 df} d`mÀ`m _wbm§Zm 

AmR> ZD$ Vmg Pmonbo nm{hOo. gd© KamZo hr {eñV 

nmim`bm àmoËgmhZ {Xbo nm{hOo. {Z`{_V ì`m`m_, 

_moH$ù`m hdoV {\$aUo, IoiUo, emar[aH$ hmbMmbr 

H$aUo `m_wiogwÕm amoJà{V~§YH$ eº$s Mm§Jbr amhVo. 

d¡`{º$H$, H$m¡Qw>§{~H$ Am{U gm_m{OH$ ñVamda 

ñdÀN>Vm nmibr Var gm§g{J©H$ amoJm§Mm àgma H$_r 

hmoVmo.
_mZ{gH$ VmU qH$dm MwH$sMm Amhma ̀ m_wio amoJà{V~§YH$ eº$s H$_r hmoV OmVo. _wbm§Zm O§H$\y$S> 

Am{U \$g\$gUmar no`o ̀ mnmgyZ Zoh_r bm§~ R>odmdo.  

àíZ
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_wbm§Mr amoJà{V~§YH$ eº$s dmT>dÊ`mgmR>r AmnU 
H$mhr nyaH$ Am¡fYo XoD$ eH$Vmo H$m?  
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MmJ§ ë`m Ñï>rgmR>r A  OrdZgÎdmMr Amdí`H$Vm AgV.o  {haì`m 
nmbô mÁ`m, Am~§ m, ̂ mno im, JmOa X½þ YOÝ` nXmW,©  AS§ >r, H$mS° >{bìha AmB° b 
ho A OrdZgÎdmMo CÎm_ òmVo  AmhVo . gaH$mar XdmImÝ`mV A 
OrdZgËdmMr earamVrb nmVir Vnmgbr OmV.o  VgMo  Á`mZ§ m A OrdZgËd 

_wbm§Zm Ë`m§À`m gw`mo½` dmT>rgmR>r à{WZm§Mr {~ñH$sQ>o, diskettes JaO AgVo H$m?  

_wbm§À`m dmT>rgmR>r earamMr PrO ^ê$Z H$mT>Ê`mgmR>r à{WZm§Mr JaO AgVo. na§Vw hr à{WZo KaJwVr 
nXmWmª_YyZ {Xbr OmdrV. nmbH$m§Zm g_Vmob Amhmam{df`r _m{hVr Agmdr. à{WZm§Mm Z¡g{J©H$ òmoV åhUOo 
XÿY, Xþ½YOÝ` nXmW©, MrO, nZra, S>mir. H$S>YmÝ`. _m§g, _mgoA§S>r, e|JXmUo, H$mOy BË`mXr ~mOmamV 
{_iUmar à{WZm§Mr {~pñH$Q>o qH$dm Diskettes hr OmñV à{H«$`m Ho$bobr AgVmV. VgoM Iyn _hmJhr 
AgVmV. eŠ`Vmo Vr Q>mibobr ~ar.  

_wbm§À`m Mm§Jë`m Ñï>rgmR>r, ZOaogmR>r H$moUVo nyaH$ Am¡fY (supplement) Úmdo?  

H$_r Agbo  Ë`mZ§ m `m½o ` _mÌVo  Vo {Xbo 
OmVo. bhmZ d`mV ñH«$sZ Q>mB©_ 
(_m~o mBb© , Q>rìhr, H$åß`Qw >a, bn° Q>mn°  
BË`mXrMm dmna) OmñV Agbo  Va 
Ë`mMm Ñï>rda Xîþ n[aUm_ hmVo m.o  åhUZy  
`mMm dmna _`m{© XV R>do mdm. S>mùo `mM§ r 
{Z`{_V VnmgUr H$ê$Z Ñï>rXmfo  Amho 
H$m Vo ~KUo hr _hÎdmMo Amho. 
Agë`mg Mî_m dmnam`bm Úmdm 
bdH$a {ZXmZ Pmbo H$s S>mùo `mda VmU 
`Vo  Zmhr Am{U Xîþ n[aUm_ Q>iVmV. 

A OrdZgÎd`wº$ 
Amhma 

_mgo

XþYA§S>r

{haì`m ^mÁ`m

^monim Am§~o

H$m°S> {bda Vob
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B ewÕ emH$mhmar (vegan) Amhma KoUmè`m 
bmoH$m§Zm B 12 OrdZgÎd, bmohjma, 
H°$pëe`_ S> OrdZgËd,  OñV (Zinc) 
Am{U O¡{dH$Ñï ² >`m Cƒ àVrÀ`m 
à{WZm§Mr H$_VaVm OmUdVo. \$º$ 
\$bmhma KoUmè`m bmoH$m§_Ü`o à{WZo Am{U 
gmo{S>`_ jma`m§Mr H$_VaVm A mT>iVo.

B Ë`m§Zr e|JXmUo H$mOygmaIr H$R>rU 
H$dMmMr \$io (nuts) gd© V¥UYmÝ` 
H$m|S>m Am{U _moS> Ambobr H$S>YmÝ` 
ImdrV. bmoUÀ`m_Ü`o Am{U Am§~dboë`m 
nXmWmª_Ü`o  B 12 ho OrdZgÎd {_iVo.

B emH$mhmar bmoH$m§Zr {ZXmZ {XdgmVyZ 
nmM doim Amhma ¿`mdm. {d{dY \$io, 
gd©àH$maÀ`m ^mÁ`m, {ÛXb {~`m§À`m 
e|J^mÁ`m Am{U H$S>YmÝ` ImdrV. 
OodUmV ~Q>mQ>m, MnmVr, ^mH$ar BË`mXr 
H$~m}XHo$ ¿`mdr. eŠ`Vmo H$m|S>m Z 
H$mT>bobr V¥UYmÝ` dmnamdrV.

B Xþ½YnXmWmªZm n`m©` åhUyZ gmo`m~rZnmgyZ Ho$bobr no`o -Xhr dmnamdo. pñZ½YnXmW© Am{U eH©$am H$_r 
Agbobo nXmW© dmnamdoV. g§n¥º$ _oXmåbo dmnamdrV Am{U Amhma WmoS>çmWmoS>çm à_mUmV OmñV doim ¿`mdm.  

B AmhmaVÁkm§À`m d ~mbamoJVk`m§À`m XoIaoIrImbr _O~yVrH$aU Ho$bobo AÞ (fortified) ¿`mdo. H$mhr 
H$~m}XHo$ Aem àH$mao KoVm ̀ oVmV ({d{dY nrR>o CnbãY AgVmV).  

B Iyn nmUr Am{U {d{dY Z¡g{J©H$ no`o gmIa qH$dm _rR> Z KmbVm ¿`mdr.

S>m°ŠQ>a _mÂ`m {H$emoad`rZ _wbrZo {dMmaYmam ~XbyZ AMmZH$ ewÕ 
emH$mhmar (vegan) ~Zm`Mo R>adbo Am{U AMmZH$ gd© _m§gmhmar 
nXmW© XÿY Am{U Xþ½YOÝ` nXmW© ImUo gmoS>bo. {VÀ`m Amamo½`mda 
H$m` n[aUm_ hmoB©b? {Vbm H$mhr nyaH$ Am¡fY Úmdo bmJob H$m? 

{Vbm H$mhr AmhmamMm Vº$m XoD$ eH$mb H$m?  
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{O__Ü`o OmUmè`m _wbm§_Ü`o IoimSy§>gmR>r bmJUmar H«$sS>mnyaH$ Am¡fYo (sport supplements) 
\$maM bmoH${à` Pmbr AmhoV. bmImo bmoH$ hr H«$sS>mnyaH$ Am¡fYo Amamo½`mgmR>r KoVmV. AJXr dOZ 
H$_r H$aÊ`mnmgyZ Vo ñZm`y ~iH$Q> H$aÊ`mn`ªV- Aem {d{dY H$maUm§gmR>r KoVmV. `mVrb H$mhr 
Am¡fYo earamVrb _oX (bÇ>nUm) H$_r H$aÊ`mgmR>r Am{U ~marH$ hmoÊ`mgmR>r ~mOmamV 
~oH$m`XoeranUo {dH$br Jobr. Vr Amamo½`mbm ~mYm nmoMdUmar hmoVr. Ë`m§À`m_wio H$mhr _¥Ë`whr KS>bo. 
AmVm CnbãY AgUmè`m àmoQ>rZ nmdS>atMo Ago {d{dY àH$ma {XgyZ ̀ oVmV. 

Ë`mno`mÀ`mñdê$nmV, àmoQ>rZ~ma ({M¸$sgmaIo) qH$dm Jmoù`m§À`m ñdê$nmV {_iVmV. Z¡g{J©H$ 
à{WZo XÿY, _m§g, _mgo, A§S>r BË`mXr_Ü`o Omo g_Vmob AgVmo Vm ̀ m {dH$VÀ`m Am`Ë`m  nmdS>ar_Ü`o 
ZgVmo. Zoh_rÀ`m OodUmbm n`m©` åhUyZ øm àmoQ>rZ nmdS>ar H$Yrhr KoD$ Z`oV. g_Vmob AmhmamV 
Oer AgVmV Ver Ë`m§À`m_Ü`o gd© AÞKQ>H$ Am{U OrdZgÎdo ZgVmV. 

earagm¡ð d dmT>dÊ`mgmR>r Or _mUgo g_Vmob Amhma gmoSy>Z àmoQ>rZ nmdS>atH$So> diVmV Vr 
{ZîH$maU n¡em§Mm Anì`` H$aVmV. ho hr {gÕ Pmbo Amho H$s OmñV H$mi àmoQ>rZ nmdS>a ImUmè`m§Mr 
hmSo >{R>gyi hmoVmV (osteoporosis), Ë`m§À`m _yÌqnS>mdahr Xþîn[aUm_ hmoVmo. dmT>Ë`m d`mÀ`m 
_wbm§À`mÑï>rZo àmoQ>rZ nmdS>arÀ`m no`m_Yrb H°{\$Z d {H«$`m{Q>ZrZ (caffeine and creatinine) ̀ mo½` 
ZgVo.  

`m§À`m A{VaoH$mZo Owbm~ - CbQ>çmhmoUo, gmaIr VhmZ bmJUo, nmoQ>\w$JUo, nm`mV noQ>Ho$ ̀ oUo, ̂ yH$ 
H$_r hmoUo, WH$dm `oUo, S>moHo$ XþIUo, _wé_o `oUo Aer bjUo AmT>iyZ `oVmV. H$mhr H§$nÝ`m§À`m 
nmdS>at_Ü`o AmT>iyZ Amboë`m {dfmar YmVy_wio J§^ra bjUo AmT>iyZ Ambr AmhoV. 

VgoM OodUmZ§Va aº$mVrb BÝewbrZ bmB©H$J«moW \°ŠQ>aMr nmVir dmT>bobr AmT>iVo. 
Amamo½`_§Ìmb`mZwgma ({S>nmQ>©_|Q> Am°\$ hoëW) _moR>çm ì`º$s¨Zr Ë`m§À`m {Z`{_V JaOoÀ`m XþnQ>rnojm 
OmñV à{WZo KoD$ Z`oV. (55.5  grams nwéf Am{U 45 grams {ó`m). 

emar[aH$ j_Vm dmT>dÊ`mg -- ~bdmZ hmoÊ`mg df} bmJVmV. H$mhr {XdgmV -- _{hÝ`mV Vo 
KSy> eH$V Zmhr. Ë`m_wio {H$emoad`rZ _wbm§Zr {eñV~ÕnUo ì`dpñWV g_Vmob Amhma Am{U 
à{ejUmgmR>r H$R>moa n[al_ KoD$Z earagm¡ð>d dmT>dmdo. 

_mPm {H$emoad`rZ _wbJm ZwH$VmM 'Or_'_Ü`o OmD$ bmJbm Amho. Ë`mbm 
ñZm`y {dH${gV H$aÊ`mgmR>r nyaH$ à{WZo ¿`md`mMr AmhoV, ho 

Amamo½`mÀ`mÑï>rZo {H$VnV `mo½` Amho?  
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