
qÁ|| ªÀiÁåPï qÀÆUÀ¯ïgÀªÀgÀ ªÀtðavÀæ ¥ÀÅ¸ÀÛPÀ 

“DºÁgÀd£Àå «µÀzÉÆÃµÀ”
PÁ¼ÀÄ, eÉÆÃ¼À, ±Á«UÉ, D®ÆUÀqÉØ, CQÌ 

ªÀÄÄAvÁzÀÄªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀgÀ ªÀÄÆ®PÀ EzÀ£ÀÄß 
¸Àj¥Àr¸À§ºÀÄzÁzÀ §UÉ 

*E°è GzÁºÀj¹gÀÄªÀ DºÁgÀd£Àå «µÀzÉÆÃµÀªÀ£ÀÄß ¥ÀjºÀj¸ÀÄªÀAxÀºÁ
wArw¤¸ÀÄUÀ¼ÀÄ qÁ|| ªÀiÁåPï qÀÆUÀ¯ïgÀªÀgÀÄ ¸ÀÆa¹gÀÄªÀ ¥ÀjPÀgÀUÀ¼À£ÀÄß ªÀiÁvÀæ 
ºÉÆA¢ªÉ. EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß vÀAiÀiÁj¸À®Ä ¨ÉÃPÁzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ ªÀiÁqÀÄªÀ 

«¢ü«zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß  www.drmcdougall.com  JA§ CAvÀeÁð®vÁtzÀ°è
£ÉÆÃqÀ§ºÀÄzÀÄ. 



The following translations have been performed voluntarily by 
readers of the McDougall Newsletter. The sole intention is to 
share this important message of food poisoning worldwide in 
order to relieve unnecessary suffering. Please point out to us 
(office@drmcdougall.com) any major errors in translation so 
that we can make corrections. Minor differences in wording and 
sentence structure will be overlooked as long as the basic 
message is correct.

Please distribute widely to friends and family by copying, 
reprinting, and sending in any form (Facebook pages, e-mail, 
newsletters, paper print, etc.). However, for profit use of
this material is not allowed.

(Dr. McDougall’s Color Picture Book, “Food Poisoning,” is
under copyright protection in order to avoid unintended 
reproductions.)



“AiÀÄxÉÆÃavÀªÁV ªÀiÁqÀÄvÉÛÃ£É”,  “¸ÁzsÀåªÁzÀµÀÄÖ
ªÀÄnÖUÉ ªÀiÁqÀÄvÉÛÃ£É”, “vÀPÀð§zÀÞªÁV ªÀiÁqÀÄvÉÛÃ£É”-

EvÁå¢ AiÉÆÃZÀ£ÉUÀ¼À£ÀÄß ªÀÄgÉvÀÄ©r. 

ªÉÆzÀ®Ä ¤ªÀÄä DºÁgÀªÀ£ÀÄß 
DªÀÄÆ¯ÁUÀæªÁV ¸Àj¥Àr¹PÉÆ½î 

fÃªÀ£ÀPÉÌ ªÀiÁgÀPÀªÁzÀ C¨sÁå¸ÀUÀ¼À£ÀÄß Ew«ÄwUÉÆ¼À¥Àr¸ÀÄªÀÅzÀgÀ 
ªÀiÁvÀæ¢AzÀ¯ÉÃ AiÀiÁªÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£À«®è. zsÀÆªÀÄ¥Á£À ªÀå¸À¤AiÉÆ§â vÁ£ÀÄ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ 

¹UÀgÉÃn£À ¸ÀASÉå PÀrªÉÄªÀiÁrzÀ ªÀiÁvÀæPÉÌÃ CzÀ£ÀÄß 
©lÖAvÁUÀ°®è. ªÀÄzÀå¥Á£À ªÀå¸À¤AiÉÆ§â vÀ£Àß PÀÄrvÀªÀ£ÀÄß ªÀÄvÉÆÛAzÀÄ jÃwAiÀÄ 

¸ÁgÁ¬ÄUÉ §zÀ¯Á¬Ä¹PÉÆAqÀgÉ ªÀÄzÀå¥Á£ÀªÀ£ÀÄß ©lÖAvÁUÀ°®è. 

M½vÀÄ-PÉqÀPÀÄ, ¸Àj-vÀ¥ÀÅöà,  £ÀqÉ-¤®Äè, ºÀ¹gÀÄ-PÉA¥ÀÅ –EªÀÅUÀ½UÉ AiÀiÁªÀ jÃw
ªÀåvÁå¸À«zÉAiÉÆÃ, ªÀiÁzÀPÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß £ÁªÀÅ ºÉÃUÉ zÀÆgÀ«qÀ¨ÉÃPÉÆÃ- ºÁUÉAiÉÄÃ 

DºÁgÀzÀ «µÀAiÀÄzÀ®Æè £ÁªÀÅ £ÀqÉzÀÄPÉÆ¼Àî¨ÉÃPÀÄ. 

¤ªÀÄUÀÆ ¤ªÀÄä ¸ÀA¸ÁgÀPÀÆÌ ªÀiÁgÀPÀªÁzÀ «µÁºÁgÀUÀ½UÉ 
¸ÀA¥ÀÇtð «zÁAiÀÄªÀ£ÀÄß ºÉÃ½. 



www.drmcdougall.com

F ¤nÖ£À°è ¸ÀvÀå ºÁUÀÆ AiÀÄ±À¸ÀÄì 
¸ÀA¥ÀÇtðªÁV £ÀªÀÄä ¥Á°VzÉ£À

ªÀiÁA¸À, ºÁ¯ÉÆÃvÀà£ÀßUÀ¼ÀÄ, ªÉÆmÉÖ, «ÄÃ£ÀÄ ºÁUÀÆ PÀÈvÀPÀªÁV 
¸ÀA¸ÀÌj¹zÀ DºÁgÀªÀ¸ÀÄÛªÀ£ÀÄß ªÀiÁgÀÄªÀ §ÈºÀvï PÀA¥À¤UÀ¼ÀÄ 

C¥ÁgÀªÁzÀ ºÀtªÀ£ÀÄß ¸ÀA¥Á¢¹ªÉ. DzÀgÉ CAwªÀÄªÁV £ÁªÀÅ 
CªÀgÀÄUÀ¼À£ÀÄß ªÉÄnÖ ¤®ÄèªÀÅzÀÄ RArvÀ. 



ªÀiÁåPï qÀÆUÀ¯ïgÀ DºÁgÀ¥ÀzÀÞw 

¸ÀvÀåªÀÅ ¸ÀgÀ¼À ºÁUÀÆ ¸ÀÄ®¨sÀUÁæºÀåªÁzÀzÀÄÝ 

ªÀiÁåPï qÀÆUÀ¯ï DºÁgÀ¥ÀzÀÞwAiÀÄÄ ¦µÀÖ, vÀgÀPÁj ºÁUÀÆ 

ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß M¼ÀUÉÆArzÉ. 

ªÀiÁåPï qÀÆUÀ¯ï DºÁgÀ¥ÀzÀÞwAiÀÄÄ ¥ÁætÂd£ÀåªÁzÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

¥¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÆß, ¸À¸Àåd£Àå vÉÊ®UÀ¼À£ÀÆß M¼ÀUÉÆAr®è

ªÀiÁåPï qÀÆUÀ¯ï DºÁgÀ¥ÀzÀÞwAiÀÄÄ ¸Àé®àªÀÄnÖV£À G¥ÀÅöà, ¸ÀPÀÌgÉ 

ºÁUÀÆ ¸ÁA¨ÁgÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß M¼ÀUÉÆArzÉ. 



¦µÀÖ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ 

¦µÀÖ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ±ÀQÛAiÀÄ GUÁætªÁV ¸À¸ÀåzÀ CAUÁA±ÀzÀ°è 
MAzÁVzÀÄÝ £ÀªÀÄä J®è zÉÊ£ÀA¢£À ZÀlÄªÀnPÉUÀ½UÉ 

CvÁåªÀ±ÀåPÀªÁVªÉ. CªÀÅUÀ¼À°è PÉÆ©â£À CA±À wÃgÀ PÀrªÉÄ¬ÄzÀÄÝ 
PÉÆ¯É¸ÀÖgÁ¯ï gÀ»vÀªÁVªÉ. ¦µÀÖ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À°è ¥ÉÇæÃnÃ£ï, 
fÃªÀ¸ÀvÀé ºÁUÀÆ R¤dUÀ¼ÀÄ vÀÄA©ªÉ. ¦µÀÖ¨sÀjvÀ DºÁgÀªÀ£ÀÄß 

¸ÉÃªÉ¹zÁUÀ ºÉÆnÖ vÀÄA©zÀ vÀÈ¦Û GAmÁUÀÄvÀÛzÉ. ¦µÀÖ 
¥¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ £ÀªÀÄUÉ UÀnÖªÀÄÄmÁÖzÀ M¼ÉîAiÀÄ ªÉÄÊPÀlÖ£ÀÄß PÉÆlÄ 

DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß PÁ¥ÁqÀÄvÀÛªÉ. ¦µÀÖªÀ£ÀÄß CªÀ±ÀåªÁV ¸ÉÃ«¹. 



¦µÀÖgÀ»vÀ 
vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ 

¸À¸ÀåUÀ¼À F ¨sÁUÀªÀÅ vÀªÀÄä §tÚ, ¥ÀjªÀÄ¼À ºÁUÀÆ gÀÄaUÀ½AzÀ 
£ÀªÀÄä£ÀÄß DPÀ¶ð¸ÀÄªÀÅzÀ®èzÉ DªÀ±ÀåPÀªÁzÀ ¥ÉÇÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À£ÀÆß 
MzÀV¸ÀÄvÀÛªÉ (C£ÁßAUÀ J ºÁUÀÆ ¹). DzÀgÉ EªÀÅUÀ¼À°è ºÉZÀÄÑ 

PÁå¯ÉÆÃj (±ÀQÛ) E®è¢gÀÄªÀÅzÀjAzÀ CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß G¥À DºÁgÀªÁV 
¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¸ÀÆPÀÛ. DzÀÝjAzÀ ¦µÀÖ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ 

CvÁåªÀ±ÀåPÀ. 



ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ 

ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ ºÉZÁÑV ¸ÀgÀ¼À ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ CA±ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÄÝ ºÀ®ªÀÅ 
C£ÁßAUÀUÀ¼À£ÀÄß ºÁUÀÆ R¤dUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢ªÉ. EªÀÅUÀ¼ÀÄ M¼ÉîAiÀÄ 

¥¥ÀjªÀÄ¼À ºÁUÀÆ ¹» gÀÄaAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÄÝ CºÁgÀªÀ£ÀÄ
ªÉÊ«zsÀåªÀÄAiÀÄªÀ£ÁßV  ªÀiÁqÀÄvÀÛªÉ. DzÀgÉ Hl ªÀiÁrzÀ ¸ÀA¥ÀÇtð 

vÀÈ¦Û EªÀÅUÀ½AzÀ zÉÆgÀPÀzÀÄ. ¢£ÀPÉÌ 1-4 ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß w£ÀÄßªÀÅzÀÄ
DgÉÆÃUÀåPÉÌ M¼ÉîAiÀÄzÀÄ. CzÁVAiÀÄÆ zÉÊ¤PÀªÁV ¦µÀÖ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß 

¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀÄ CvÁåªÀ±ÀåPÀ. 



EzÀÄ DºÁgÀªÀ®è! 

J®è ¥ÁætÂd£Àå ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ CvÀå¢üPÀ ¥ÀæªÀiÁtzÀ PÉÆ§Äâ, PÉÆ¯É¸ÀÖgÁ¯ï 
ºÁUÀÆ ¥ÁætÂd£Àå ¥ÉÇæÃnÃ£ÀÄUÀ½AzÀ vÀÄA©ªÉ. EªÀÅUÀ¼À°è ¦µÁÖA±ÀªÁUÀ°Ã, 

CvÁåªÀ±ÀåPÀªÁzÀ ¸ÀPÀÌgÉAiÀÄ CA±ÀªÁUÀ°Ã, fÃtðPÁgÀPÀ £Áj£ÀA±ÀªÁUÀ°Ã –
EzÁªÀÅzÀÆ E®è. EzÀ®èzÉ EªÀÅUÀ¼À°è C£ÉÃPÀ ªÀiÁgÀPÀ «µÀªÀ¸ÀÄÛUÀ¼ÀÄ, 

¥¥Àj¸ÀgÀ «£Á±ÀPÀ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀUÀ¼ÀÄ, SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼À ¸ÀgÀªÀiÁ¯ÉAiÀÄ£Éß
vÀAzÉÆqÀÄØªÀ ¨ÁåQÖÃjAiÀÄ, ¥ÀgÁªÀ®A© fÃ«UÀ¼ÀÄ ºÁUÀÄ ªÉÊgÀ¸ïUÀ¼ÀÄ vÀÄA© 

vÀÄ¼ÀÄPÁqÀÄvÀÛªÉ. 



gÁd, gÁtÂAiÀÄgÀAvÉ wAzÀÄAqÁqÀÄªÀ d£À 
SÁ¬Ä¯É ©Ã¼ÀÄªÀÅzÀÄ RavÀ! 

ZÁjwæPÀ §gÀºÀUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ avÀæUÀ¼À£ÀÄß PÀAqÁUÀ £ÀªÀÄUÉ UÉÆvÁÛUÀÄªÀ MAzÀÄ 
CA±ÀªÉAzÀgÉ ªÀiÁA¸À, PÉÆÃ½, «ÄÃ£ÀÄ, ºÁ®Ä, ¨ÉuÉÚ, vÀÄ¥Àà, aÃ¸ï 
ªÀÄÄAvÁzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß wAzÀ d£À ¸ÀÆÜ®zÉÃ»UÀ¼ÁV SÁ¬Ä¯É 

©Ã¼ÀÄwÛzÀÝgÀÄ JA§ÄzÀÄ. 

MAzÀÄ ªÀåvÁå¸ÀªÉAzÀgÉ EA¢£À PÁ®zÀ°è PÉÆÃmÁå£ÀÄPÉÆÃn d£ÀgÀÄ ¥ÀæUÀwAiÀÄ 
ºÉ¸Àj£À°è (PÉÊUÁjPÁ PÁæAw ºÁUÀÆ ¥À¼ÉAiÀÄÄ½PÉ EAzsÀ£ÀUÀ¼À §¼ÀPÉAiÀÄ 

ªÀÄÄSÉÃ£À zÉÆgÀQgÀÄªÀ fÃªÀ£À ±ÉÊ°¬ÄAzÁV) »A¢£À gÁd 
ªÀÄºÁgÁdgÀÄUÀ¼ÀAvÉ wAzÀÄ vÉÃUÀÄwÛzÁÝgÉ! 

PÉ. J¥sóï. ¹, ªÀiÁåPÉÆØ£Á¯ïØ, mÁPÉÆÃ ¨É¯ï, §UÀðgï QAUï, qÉÊj QéÃ£ï, 
G¥ÁºÁgÀ UÀÈºÀUÀ¼ÀÄ, ªÀiÁgÁl ªÀÄ½UÉUÀ¼ÀÄ-EªÀÅUÀ¼ÉÃ vÀÄA©gÀÄªÀ F 

PÁ®zÀ°è ¨ÉÃgÉÃ£À£ÀÄß vÁ£ÉÃ £ÁªÀÅ ¤ÃjÃQë¸À§ºÀÄzÀÄ? 



DºÁgÀd£Àå «µÀzÉÆÃµÀzÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ 

¸ÀÆÜ®PÁAiÀÄ

(dvÉUÉ ¸ÀPÀÌgÉ SÁ¬Ä¯É, gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, ºÀÈzÉÆæÃUÀ, PÁå£Àìgï 
EvÁå¢ dn®vÉUÀ¼ÀÄ)Ev



DºÁgÀd£Àå «µÀzÉÆÃµÀzÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ 

¸ÀPÀÌgÉ SÁ¬Ä¯É (ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ)
(1£ÉÃ ªÀÄvÀÄÛ 2£ÉÃ §UÉAiÀÄ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ, PÀtÂÚ£À ºÁ¤,

ªÀÄÆvÀæPÉÆÃ±ÀzÀ ªÉÊ¥sÀ®å, UÁåAVæÃ£ï ªÀÄÄAvÁzÀ 
dn®vÉUÀ¼ÀÄ) 



DºÁgÀd£Àå «µÀzÉÆÃµÀzÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ 

ºÀÈzÉÆæÃUÀ 
(ºÀÈzÀAiÀiÁWÁvÀ, ®PÀé, £À¥ÀÅA¸ÀPÀvÀé, EvÁå¢) 



DºÁgÀd£Àå «µÀzÉÆÃµÀzÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ 

¸ÀA¢üªÁvÀ
(gÀÄåªÀiÁnqï, ¸ÉÆÃjAiÀiÁnPï, ®Æ¥À¸ï, EvÁå¢) 



DºÁgÀd£Àå «µÀzÉÆÃµÀzÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ 

PÁå£Àìgï 

(PÀgÀÄ¼ÀÄ, ¸ÀÛ£À, UÀ¨sÀðPÉÆÃ±À, ¥Áæ¸ÉÖçÃmï, EvÁå¢) 



GERD

DºÁgÀd£Àå «µÀzÉÆÃµÀzÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ 

(ºÀÄtÄÚ, CfÃtð, C£Àß£Á¼ÀzÀ GjvÀ, ¦vÀÛPÉÆÃ±ÀzÀ 
vÉÆAzÀgÉ, EvÁå¢) 



DºÁgÀd£Àå «µÀzÉÆÃµÀzÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ 

ªÀÄ®§zÀÞvÉ
(ªÀÄÆ®ªÁå¢ü, ªÉÆ¼É, »AiÀiÁl¯ï CAqÀªÁAiÀÄÄ, 

G§Äâ gÀPÀÛ£Á¼ÀUÀ¼ÀÄ, qÉÊªÀnðPÀÄå¯Ágï SÁ¬Ä¯É, EvÁå¢) 



¤²ÑvÀªÁzÀ aQvÉì

¤ªÀÄä zÉÃºÀªÀÅ UÀÄtªÀÄÄRªÁUÀ®Ä vÀ£ÀßAvÉ vÁ£ÉÃ 
AiÀiÁªÁUÀ®Æ ¥ÀæAiÀÄwß¸ÀÄwÛgÀÄvÀÛzÉ. 

DºÁgÀd£Àå «µÀzÉÆÃµÀªÀ£ÀÄß vÀqÉUÀnÖzÀgÉ ¸ÁPÀÄ, 
SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ vÁªÁVAiÉÄÃ ªÀÄgÉAiÀiÁUÀvÉÆqÀUÀÄvÀÛªÉ. 

ªÀÄvÉÆÛªÉÄä: DºÁgÀd£Àå «µÀzÉÆÃµÀªÀ£ÀÄß 
GAlÄªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ ªÀÄÆ®vÀ: ¥ÁætÂd£Àå 

¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÄ ¸À¸Àåd£Àå vÉÊ®UÀ¼ÀÄ.



UÀÄuÁvÀäPÀ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ¼ÀÄ ²ÃWÀæªÁV PÁtvÉÆqÀUÀÄvÀÛªÉ.UÀ

24 WÀAmÉAiÉÆ¼ÀUÉ: ªÀÄ®§zÀÞvÉ, CfÃtð, ZÀªÀÄðzÀ JuÉÚAiÀÄA±À,
¸ÀÄ¸ÀÄÛ, UÁå¸ï vÉÆAzÀgÉ EvÁå¢UÀ¼ÀÄ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀvÉÆqÀUÀÄvÀÛªÉ. 

MAzÀÄ ªÁgÀzÀ°è: 

¸ÀÆÜ®PÁAiÀÄgÁVzÀÝgÉ ªÉÄÊvÀÆPÀ ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 1.5 PÉ.fAiÀÄµÀÄÖ
E½AiÀÄÄvÀÛzÉ. 

PÉÆ¯É¸ÉÖgÁ¯ï ¸ÀÄªÀiÁgÀÄ 22 mg/dl (0.6 IU)gÀµÀÄÖ E½AiÀÄÄvÀÛzÉ.

gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ 8/4 mmHG AiÀÄµÀÄÖ E½AiÀÄÄvÀÛzÉ.
(C£ÉÃPÀ ªÉÃ¼É gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀzÀ OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß ¤°è¸À®Æ 

¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ.) ¸ÀA¢üªÁvÀzÀ wÃªÀævÉAiÀÄÄ PÀrªÉÄAiÀiÁUÀÄvÀÛzÉ. 

ºÉaÑ£À ¸ÀAzÀ¨sÀðUÀ¼À°è gÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀ, JgÀqÀ£ÉÃ §UÉAiÀÄ ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ, 
CfÃtð EvÁå¢UÀ½UÉ vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîªÀ OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß (ªÉÊzÀågÀ ¸ÀÆZÀ£É 

ªÉÄÃgÉUÉ) ¸ÀA¥ÀÇtðªÁV ¤°è¸À®Ä ¸ÁzsÀåªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

£Á®ÄÌ wAUÀ¼À°è C£ÉÃPÀ ¢ÃWÀðPÁ°PÀ SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼ÀÄ vÀAvÁ£ÉÃ 
ªÀiÁAiÀÄªÁUÀÄvÀÛªÉ. 

EzÀÄ ¤dPÀÆÌ AiÀiÁªÀÅzÉÃ Rað®èzÀ, CqÀØ ¥ÀjuÁªÀÄUÀ½®èzÀ MAzÀÄ 
aQvÉìAiÀiÁVzÉ. 



ªÀiÁåPï qÀÆUÀ¯ï DºÁgÀ¥ÀzÀÞwUÉ ¥ÀÅgÁvÀ£À 
ªÉÊeÁÕ¤PÀ ¥ÀæªÀiÁt 

¨ÉÊ§°è£À°è §gÀÄªÀ 2600 ªÀµÀðUÀ¼À »A¢£À PÀxÉAiÉÆAzÀÄ
»»ÃVzÉ: PÉÃªÀ® ¸À¸Àåd£Àå DºÁgÀªÀ£ÀÄß ªÀiÁvÀæ ¸ÉÃ«¸ÀÄwÛzÀ

qÉÃ¤AiÀÄ¯ï ºÁUÀÆ CªÀ£À ¸ÀAUÀrUÀgÀ£ÀÄß ªÀiÁA¸ÁºÁgÀ w£ÀÄßªÀ 
EvÀgÀgÉÆqÀ£É ºÉÆÃ°¸À¯Á¬ÄvÀÄ. ºÀvÀÄÛ ¢£ÀUÀ¼À £ÀAvÀgÀ 

¥¥ÀjÃQë¹zÁUÀ ¸À¸ÁåºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¹zÀªÀgÀ
ªÀiÁA¸ÁºÁjUÀ½VAvÀ ºÉaÑ£À DgÉÆÃUÀå ºÁUÀÆ 
ªÉÄÊPÁAwAiÀÄ£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀÅzÀÄ ªÀåPÀÛªÁ¬ÄvÀÄ. 



UÁèrAiÉÄÃlgïUÀ¼ÀÄ ¨Á°
ðAiÀÄAxÀºÁ ¦µÁÖºÁgÀªÀ£ÀÄß 
¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ ªÀÄ£ÀÄµÀgÁVzÀÝgÀÄ. 

±ÀQÛ ºÁUÀÆ ¸À»µÀÄÚvÉUÀ¼ÀÄ ¦µÁÖºÁgÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀ 
®¨sÀåªÁUÀÄvÀÛªÉ. »A¢£À PÁ®zÀ AiÉÆÃzsÀgÁUÀ°Ã, EA¢£À 
PÁ®zÀ NlUÁgÀgÁUÀ°Ã ¸É«¸ÀÄªÀÅzÀÄ ¦µÁÖºÁgÀªÀ£ÉßÃ. 

dAiÀÄ±Á°UÀ¼ÀÄ JAzÀÆ ªÀiÁA¸ÁºÁgÀªÀ£ÁßUÀ°Ã, 
QëÃgÉÆÃvÀà£ÀßUÀ¼À£ÁßUÀ°Ã ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅ¢®è. 



EzÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃr

ªÀiÁA¸À
(zÀ£À, ºÀA¢, DqÀÄ, fAPÉ, JªÉÄä, 

w«ÄAV®, EvÁå¢) 



EzÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃr

PÉÆÃ½ ªÀiÁA¸À 
(lQð, ¨ÁvÀÄ, EvÁå¢UÀ¼À£ÀÄß M¼ÀUÉÆAqÀAvÉ) 



EzÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃr

«ÄÃ£ÀÄ 
(¸Á®ä£ï, lÆå£Á, mËæmï, ¥ÀZïð, EvÁå¢UÀ¼À£ÀÄß 

M¼ÀUÉÆAqÀAvÉ) 



EzÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃr

a¦à£À «ÄÃ£ÀÄ 
(¯Á§ì÷Ögï, ²æA¥ï, Kr, EvÁå¢) 



EzÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃr

ªÉÆmÉÖ 
(PÉÆÃ½, ¨ÁvÀÄPÉÆÃ½, GµÀÖç¥ÀQë, EvÁå¢) 



EzÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃr

ºÁ®Ä
(ºÀ¸ÀÄ, JªÉÄä, DqÀÄ, MAmÉ CxÀªÁ 

EvÀgÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥ÁætÂ) 



EzÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃr

ªÉÆ¸ÀgÀÄ, ªÀÄfÓUÉ 
(ºÀ¸ÀÄ, JªÉÄä, DqÀÄ CxÀªÁ EvÀgÀ AiÀiÁªÀÅzÉÃ 

¥ÁætÂ) 



EzÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃr

aÃ¸ï ºÁUÀÄ ¥À¤Ãgï 



¨ÉuÉÚ ºÁUÀÆ vÀÄ¥Àà 

EzÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃr



EzÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃr

¸À¸ÁåzsÁjvÀ C£ÀÄPÀgÀuÁ ªÀiÁA¸À, aÃ¸ï, EvÁå¢UÀ¼ÀÄ 
(ºÁmï qÁUï, ¸Á¸ÉÃeï, §UÀðgï, C£ÀÄPÀgÀuÁ ªÀiÁA¸À, 

aÃ¸ï, EvÁå¢) 
EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV ¸ÉÆÃAiÀiÁ©Ã£ï¤AzÀ ¥ÀævÉåÃQ¸À®àlÖ 

¥¥ÉÇæÃnÃ£ï ºÁUÀÄ EvÀgÀ ºÀ®ªÀÅ gÁ¸ÁAiÀÄ¤PÀ ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄ 

G¥ÀAiÉÆÃV¹ vÀAiÀiÁj¸ÀÄvÁÛgÉ.  EzÀ®èzÉ UÉÆÃ¢ü, 
£É®UÀqÀ¯É ºÁUÀÆ ¥sÀAUÀ¸ï ¤AzÀ vÀAiÀiÁj¸À®àlÖ ¥ÉÇæÃnÃ

£ï UÀ¼À£ÀÆß ªÀfð¹. 



EzÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃr

¸À¸Àåd£Àå vÉÊ®UÀ¼ÀÄ
(J¼ÉîuÉÚ, PÀqÀ¯ÉÃPÁ¬Ä JuÉÚ, PÉÆ§âj JuÉÚ, ¸ÀÆAiÀÄðPÁAw JuÉÚ, 

¸Á¸ÀÄªÉ JuÉÚ, D°Ãªï JuÉÚ, vÁ¼É JuÉÚ, CQÌ vËr£À JuÉÚ, EvÁå¢) 

£É£À¦r: �³ ¤ÃªÀÅ ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀ PÉÆ§Äâ(JuÉÚ) ¤ªÀÄä£ÀÄß
¸ÀÆÜ®PÁAiÀÄgÀ£ÁßV ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.�´��



EzÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃr

PÀjzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ
(JuÉÚAiÀÄ°è PÀjzÀ ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ EvÀgÀ “vÀéjvÀ” DºÁgÀUÀ¼ÀÄ)Dº



C¥ÁAiÀÄPÁj DºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß 
ªÀiÁgÀ¯Éwß¸ÀÄªÀ ªÉÆÃ¸ÀzÀ 

eÁ»ÃgÁvÀÄUÀ¼ÀÄ

ªÀiÁA¸ÉÆÃvÀà£ÀßUÀ¼À£ÀÄß vÀAiÀiÁj¸ÀÄªÀ PÉÊUÁjPÉUÀ¼ÀÄ ºÉÃ¼ÀÄªÀ ªÀiÁvÀÄ: 

�³ ¤ªÀÄUÉ ¥ÉÇæÃnÃ£ï ¨ÉÃPÉ? ºÁVzÀÝgÉ £ÀªÀÄä ªÀiÁA¸ÁºÁgÀªÀ£ÀÄß

¸ÉÃ«¹�´ .

QëÃgÉÆÃvÀà£ÀßUÀ¼À£ÀÄß vÀAiÀiÁj¸ÀÄªÀ PÉÊUÁjPÉUÀ¼ÀÄ ºÉÃ¼ÀÄªÀ ªÀiÁvÀÄ: �³ ¤ªÀÄUÉ 

PÁå°êAiÀÄA ¨ÉÃPÉ? ºÁVzÀÝgÉ £ÀªÀÄä GvÀà£ÀßUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¹ �´ .

MªÉÄÃUÀ-3 (OMEGA-3) JAzÉÆqÀ£ÉAiÉÄÃ £É£À¦UÉ §gÀÄªÀÅzÀÄ «ÄÃ£ÀÄ!

DzÀgÉ ªÁ¸ÀÛªÀzÀ°è ¥ÉÇæÃnÃ£ï ºÁUÀÆ PÁå°êAiÀÄA PÉÆgÀvÉUÀ¼ÀÄ 
£ÉÊ¸ÀVðPÀªÁzÀ ±ÀQÛ¥ÀÇjvÀ DºÁgÀzÀ°è JA¢UÀÆ PÀAqÀÄ§A¢®è.£É

DµÉÖÃ C®è, PÉÃªÀ® ¸À¸ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀiÁvÀæ F MªÉÄÃUÀ-3 (OMEGA-
3) ¥Ë¶ÖPÁA±ÀªÀ£ÀÄß vÀAiÀiÁj¸À§®èªÀÅ. AiÀiÁªÀÅzÉÃ «ÄÃ£ÀÄ CxÀªÁ
¥¥ÁætÂ EzÀ£ÀÄß vÀAiÀiÁj¸ÀÄªÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢®è



¦µÁÖºÁgÀUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

¥¥Àæ¥ÀAZÀzÀ J®è ¥ÀæªÀÄÄR d£ÁAUÀUÀ¼ÀÄ C£Á¢PÁ®¢Az
¥¥ÀæzsÁ£ÀªÁV ¦µÁÖºÁgÀUÀ¼À£ÉßÃ ¸ÉÃ«¸ÀÄvÁÛ §A¢zÁÝgÉ

(GzÁ: CQÌ, eÉÆÃ¼À, D®ÆUÀqÉØ, EvÁå¢) 



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ-GzÁ: gÁV, UÉÆÃ¢ü, PÉA¥ÀÅ 
CQÌ, CªÀ®QÌ, EvÁå¢ 

vÀAiÀiÁj¹zÀ SÁzÀåPÉÌ vÉAV£ÀPÁ¬Ä vÀÄjAiÀÄ£ÀÄß ºÁPÀ§ºÀÄzÀÄ 
E®èªÉÃ ¸ÉÆÃAiÀiÁ ºÁ°£À°è £É£É¹ ¸ÉÃ«¸À§ºÀÄzÀÄ.. 



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

zsÁ£ÀåUÀ½AzÀ 
(GzÁ: gÁV, UÉÆÃ¢ü £ÀÄZÀÄÑ) 

vÀAiÀiÁj¹zÀ C£ÁßºÁgÀUÀ¼ÀÄ. EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß wAr 
ºÁUÀÆ HlzÀ°è §¼À¸À§ºÀÄzÀÄ.ºÁ



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

zÉÆÃ¸É, HvÀ¥ÀàA, CqÉ, gÉÆnÖ, 
¤ÃgÀÄzÉÆÃ¸É 

(««zsÀ zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, gÁV ºÁUÀÆ ¨ÉÃ¼ÉPÁ¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß 
G¥ÀAiÉÆÃV¹ ªÀiÁqÀÄªÀAvÀºÀÄzÀÄ) 

JuÉÚ, ºÁ°£À ¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ ªÉÆmÉÖUÀ¼À£ÀÄß 
G¥ÀAiÉÆÃV¸À¨ÉÃr.G¥



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

¨ÉÃ¼É, ¸ÁA¨Ágï, EvÁå¢UÀ¼ÀÄ 
(««zsÀ ¨ÉÃ¼É ºÁUÀÆ PÁ¼ÀÄUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¹ 

ªÀiÁqÀÄªÀAvÀºÀÄzÀÄ) 
JuÉÚAiÀÄ£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¸À¨ÉÃr.Ju



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

¨ÉÃ¼É, D®ÆUÀqÉØ, PÁågÉmï, EvÁå¢
UÀ½AzÀ ªÀiÁrzÀ ¸ÁgÀÄ 

(««zsÀ zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ, ¨ÉÃ¼ÉPÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÆ vÀgÀPÁjUÀ½AzÀ 
ªÀiÁqÀÄªÀAvÀºÀÄzÀÄ) 

JuÉÚ CxÀªÁ ªÀÄvÁÛªÀÅzÉÃ ¥ÁætÂd£Àå ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß 
G¥ÀAiÉÆÃV¸À¨ÉÃr.



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

vÀgÀPÁjUÀ½AzÀ ªÀiÁrzÀ ¸ÀÆ¥ïUÀ¼ÀÄ
(mÉÆªÀiÁåmÉÆ, PÁågÉmï, FgÀÄ½î, eÉÆÃ¼À, ¨Á°ð, 

EvÁå¢UÀ½AzÀ ªÀiÁqÀÄªÀAvÀºÀÄzÀÄ) 
EzÀ£ÀÄß gÉÆnÖ, ¨ÉÃ¬Ä¹zÀ D®ÆUÀqÉØ ºÁUÀÄ EvÀgÀ ¦µÀÖ¨sÀjvÀ 

SÁzÀåUÀ¼ÉÆqÀ£É §¼À¸À§ºÀÄzÀÄ. 



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

D®ÆUÀqÉØ 
(¤Ãj£À°è CxÀªÁ ºÀ¨ÉAiÀÄ°è ¨ÉÃ¬Ä¸À§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ 

ºÀÄjAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ) 
JuÉÚ CxÀªÁ ªÀÄvÁÛªÀÅzÉÃ PÉÆ©â£À ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À°è PÀjAiÀÄ¨ÉÃr.



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

¨ÉÃ¬Ä¹ »¸ÀÄQzÀ D®ÆUÀqÉØ 
(¸ÀÆPÀÛjÃwAiÀÄ ªÀÄ¸Á¯É/ªÀåAd£ÀzÉÆA¢UÉ) 

Hl ºÁUÀÄ wArUÁV G¥ÀAiÉÆÃV¸À§ºÀÄzÀÄ. 
C®ÆUÀqÉØ-¥ÉÇæÃnÃ£ï, PÁ°êAiÀÄA, CªÉÄÊ£ÉÆ D¹qï, PÀ©ât, 
¹-C£ÁßAUÀ, £ÁgÀÄ- F jÃwAiÀÄ C£ÉÃPÀ ¥Ë¶ÖPÁAUÀ¼À£ÀÄß 

M¼ÀUÉÆAqÀÄ MAzÀÄ ¸ÀA¥ÀÇtð DºÁgÀªÉ¤¹zÉ.



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

¹» UÉt¸ÀÄ 
(¤Ãj£À°è CxÀªÁ ºÀ¨ÉAiÀÄ°è ¨ÉÃ¬Ä¸À§ºÀÄzÀÄ CxÀªÁ 

ºÀÄjAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ) 
Hl ªÀiÁqÀ¯ÁUÀ¢zÀÝgÉ ªÀÄÄA¢£À Hl zÉÆgÀPÀÄªÀªÀgÉUÀÆ 

UÉt¸À£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄvÀÛ¯ÉÃ EgÀ§ºÀÄzÀÄ.



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

ZÀ¥Áw, ¥ÀgÉÆÃl, ¥ÀÅ®Ì, 
£Á£ï, gÉÆnÖ 

(gÁV, UÉÆÃ¢ü,eÉÆÃ¼À, ¸ÀeÉÓ, EvÁå¢UÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¹ 
ªÀiÁqÀÄªÀAvÀºÀÄzÀÄ) 

JuÉÚ, ¨ÉuÉÚ ºÁUÀÆ ªÀ£À¸ÀàwUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¸À¨ÉÃr.



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

±Á«UÉ 
(gÁV, UÉÆÃ¢ü,eÉÆÃ¼À, ¸ÀeÉÓ, EvÁå¢UÀ¼À£ÀÄß G

¥ÀAiÉÆÃV¹ ªÀiÁqÀÄªÀAvÀºÀÄzÀÄ)
JuÉÚ CxÀªÁ AiÀiÁªÀÅzÉÃ ¥ÁætÂd£Àå ¥ÀzÁxÀðUÀ¼À£ÀÄß 

G¥ÀAiÉÆÃV¸À¨ÉÃr.



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

PÉA¥ÀÅ CQÌ, ¥Á°±ï ªÀiÁqÀzÀ CQÌ 
ºÁUÀÆ EvÀgÀ zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ 

©½ CQÌ CµÀÄÖ M¼ÉîAiÀÄzÀ®è¢zÀÝgÀÆ «ÄPÀÌ JuÉÚ CxÀªÁ 
¥ÁætÂd£Àå ¥ÀzÁxÀðUÀ½VAvÀ JµÉÆÖÃ ªÉÄÃ®Ä. 



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

C£Àß ºÁUÀÆ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ 
PÉ®ªÉÇªÉÄä ©½ CQÌ CxÀªÁ ¥Á°±ï ªÀiÁrzÀ zsÁ
£ÀåUÀ¼ÀÄ ªÀiÁvÀæªÉÃ zÉÆgÀPÀºÀÄzÀÄ; DzÀgÉ ¥Á°±ï 

ªÀiÁqÀzÀ zsÁ£ÀåUÀ¼ÉÃ Cw ±ÉæÃµÀ×. 



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

CQÌ, eÉÆÃ¼À, ©Ã£ïì 
¦µÀÖ ¨sÀjvÀªÁzÀ ¸ÀgÀ¼À SÁzÀåUÀ¼À dvÉUÉ ºÀ¹gÀÄ vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß 

ºÁUÀÄ ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹. EªÀÅUÀ½AzÀ ‘J’ ªÀÄvÀÄÛ ‘¹’ 
C£ÁßAUÀUÀ¼À£ÀÄß ¥ÀqÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

zsÁ£ÀåUÀ½AzÀ ªÀiÁrzÀ PÉÆÃ¸ÀA§jUÀ¼ÀÄ 
(¨Á°ð, gÁV, eÉÆÃ¼À, CQÌ, EvÁå¢) 

EªÀÅUÀ¼ÀÄ ªÀÄzsÀå ¥ÀÇªÀð ¥ÀæzÉÃ±ÀzÀ ¸ÁA¥ÀæzÁ¬ÄPÀ CqÀÄUÉUÀ¼ÀÄ. 
¸À¸Àåd£Àå JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¸À¢j.



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

ErèUÀ¼ÀÄ 
(CQÌ, GzÀÄÝ, gÁV EªÀÅUÀ½AzÀ ªÀiÁqÀÄªÀAvÀºÀÄzÀÄ) 

¸À¸Àåd£Àå JuÉÚUÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¸À¢j.



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß zsÁgÀ¼ÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

zsÁ£ÀåUÀ½AzÀ ªÀiÁrzÀ ¨Éæqï ºÁUÀÄ 
vÀgÀPÁj/PÁ¼ÀÄUÀ½AzÀ vÀÄA©zÀ 

¸ÁåAqï«ZïUÀ¼ÀÄ 
(CQÌ, GzÀÄÝ, gÁV EªÀÅUÀ½AzÀ ªÀiÁqÀÄªÀAvÀºÀÄzÀÄ) 

¸ÉÆÃAiÀiÁ¢AzÀ ªÀiÁrzÀ C£ÀÄPÀgÀuÉ ªÀiÁA¸À ºÁUÀÆ aÃ¸ï 
UÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¸À¨ÉÃr.



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß «ÄvÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ
¢£ÀPÉÌ 1 jAzÀ 4 ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß w¤ßj. EªÀÅUÀ¼À°è ¸ÀgÀ¼À ¸ÀPÀÌgÉUÀ¼ÀÄ 
C¢üPÀªÁVzÀÄÝ vÁvÁÌ°PÀªÁV ºÀ¹ªÀ£ÀÄß vÀtÂ¸ÀÄvÀÛªÉ, DzÀgÉ ºÀ¹ªÀÅ 

ªÀÄvÉÛ ªÀÄgÀÄPÀ½¸ÀÄvÀÛzÉ. ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß ¦µÀÖºÁgÀUÀ¼ÉÆA¢UÉ 
¸ÉÃ«¹zÁUÀ HlzÀ°è D¸ÀQÛ ªÀÄÆqÀÄvÀÛzÉ. CzÀgÉ ºÀ¹ªÀ£ÀÄß 

vÀtÂ¸À®Ä ¦µÁÖºÁgÀªÉÃ ¸Àj! 



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß «ÄvÀªÁV ¸ÉÃ«¹ 

¦µÀÖgÀ»vÀ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ 

D¸ÀQÛ ªÀÄÆqÀÄvÀÛzÉ. CzÀgÉ ºÀ¹ªÀ£ÀÄß vÀtÂ¸À®Ä ¦µÁÖºÁgÀªÉÃ ¸Àj! 

¥Àæw¤vÀåªÀÇ ºÀ®ªÀÅ vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¹. ºÀ¹gÀÄ, PÉA¥ÀÅ, ºÀ¼À¢ 
ºÁUÀÄ QvÀÛ¼É §tÚzÀ vÀgÀPÁjUÀ¼À£ÀÄß §¼À¹. DzÀgÉ PÉÃªÀ® 

vÀgÀPÁjUÀ½AzÀ ªÀiÁvÀæªÉÃ ºÀ¹ªÀÅ vÀtÂAiÀÄÄªÀÅ¢®è.EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß 
¦µÀÖºÁgÀUÀ¼ÉÆA¢UÉ ¸ÉÃ«¹zÁUÀ HlzÀ°è ºÉaÑ£À gÀÄa ºÁUÀÄ  



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß eÁUÀgÀÆPÀvÉ¬ÄAzÀ §¼À¹ 

mÉÆÃ¥sóÀÅ ºÁUÀÆ EvÀgÀ £ÉÊ¸ÀVðPÀ ¸ÉÆÃAiÀiÁ 

EªÀÅUÀ¼À°è PÉÆ©â£À CA±À ºÉaÑzÉ. mÉÆÃ¥sóÀÅ, «ÄÃ¸ÉÆÃ, 
¸ÉÆÃAiÀiÁºÁ®ÄUÀ¼À£ÀÄß ªÀåAd£ÀzÀAvÉ §¼À¹. HlzÀAvÉ C®è.   
¸ÉÆÃAiÀiÁ¢AzÀ ªÀiÁrzÀ C£ÀÄPÀgÀuÉ ªÀiÁA¸À ºÁUÀÆ aÃ¸ï 

UÀ¼À£ÀÄß G¥ÀAiÉÆÃV¸À¨ÉÃr.  

¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ  



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß eÁUÀgÀÆPÀvÉ¬ÄAzÀ §¼À¹ 

©ÃdUÀ¼ÀÄ
EªÀÅUÀ¼À°è PÉÆ©â£À CA±À ºÉaÑzÉ. EªÀÅUÀ½AzÀ ¨ÉÆdÄÓ ºÁUÀÆ 
¸ÀÆÜ®PÁAiÀÄUÀ¼ÀÄ GAmÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. ¤ªÀÄUÉ “¸ÀÆÜ®PÁAiÀÄzÀ

PÀmÁÖ ¸À¸ÁåºÁj” JA§ ºÀuÉ¥ÀnÖ §AzÀÄ©qÀ§ºÀÄzÀÄ!! DzÀgÉ 
ªÉÄÊvÀÆPÀ ºÉaÑ¹PÉÆ¼Àî®Ä §AiÀÄ¸ÀÄªÀªÀjUÉ EzÀÄ 

G¥ÀAiÉÆÃUÀPÁj. 



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß eÁUÀgÀÆPÀvÉ¬ÄAzÀ §¼À¹ 

¨ÉuÉÚºÀtÄÚ 
EªÀÅUÀ¼À°è PÉÆ©â£À CA±À ºÉaÑzÉ. ¥Àæw±ÀvÀ 90 ¨sÁUÀzÀ ±ÀQÛ
§§gÀÄªÀÅzÀÄ EzÀgÀ°ègÀÄªÀ M¼ÉîAiÀÄ DzÀgÉ PÉÆ§Äâ vÀj¸ÀÄª

CA±À¢AzÀ. DzÀgÉ ªÉÄÊvÀÆPÀ ºÉaÑ¹PÉÆ¼Àî®Ä §AiÀÄ¸ÀÄªÀªÀjUÉ 
EzÀÄ G¥ÀAiÉÆÃUÀPÁj. 



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß eÁUÀgÀÆPÀvÉ¬ÄAzÀ §¼À¹ 

MtV¹zÀ ºÀtÄÚUÀ¼ÀÄ 
EªÀÅUÀ¼À°è ¸ÀgÀ¼À ¸ÀPÀÌgÉUÀ¼ÀÄ C¢üPÀªÁVzÀÄÝ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß 

PÉÆqÀÄªÀAvÀºÀÄzÁVªÉ. DzÀgÉ ºÀ¹ªÉAiÀÄ£ÀÄß vÀtÂ¸À¯ÁgÀªÀÅ. 
ªÉÄÊvÀÆPÀ ºÉaÑ¹PÉÆ¼Àî®Ä §AiÀÄ¸ÀÄªÀªÀjUÉ ºÁUÀÆ 

DmÉÆÃlUÁgÀjUÉ EzÀÄ G¥ÀAiÉÆÃUÀPÁj. 



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß eÁUÀgÀÆPÀvÉ¬ÄAzÀ §¼À¹ 

ºÀtÂÚ£À ¥Á¤ÃAiÀÄUÀ¼ÀÄ 
EªÀÅUÀ¼À°è ¸ÀgÀ¼À ¸ÀPÀÌgÉUÀ¼ÀÄ C¢üPÀªÁVzÀÄÝ ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß 

PÉÆqÀÄªÀAvÀºÀÄzÁVªÉ. DzÀgÉ ºÉZÁÑV «ÄQì ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀjAzÀ 
EªÀÅUÀ¼À UÀÄtªÉÃ£ÀÆ C¢üPÀªÁUÀÄªÀÅ¢®è! EzÉÃ ªÀiÁvÀÄ 
vÀgÀPÁjUÀ¼À gÀ¸À ¥Á¤ÃAiÀÄUÀ½UÀÆ C£ÀéAiÀÄªÁUÀÄvÀÛzÉ. 



EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß eÁUÀgÀÆPÀvÉ¬ÄAzÀ §¼À¹ 

G¥ÀÅöà, ¸ÀPÀÌgÉ ºÁUÀÄ ¸ÁA¨ÁgÀÄ 
¥ÀzÁxÀðUÀ¼ÀÄ 

EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¸ÁªÀiÁ£ÀåªÁV J®ègÀÆ G¥ÀAiÉÆÃV¸À§ºÀÄzÀÄ. 
EªÀÅUÀ¼À §UÉÎ CAPÉ-±ÀAPÉUÀ¼ÉÃ£ÁzÀgÀÆ EzÀÝ°è ¤ªÀÄä ªÉÊzÀågÀ 

¸À®ºÉ ¥ÀqÉ¬Äj.



¥ÉÇÃµÀPÀ OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß §¼À¸À¢j 

fÃªÀ¸ÀvÀéUÀ¼ÀÄ, R¤dUÀ¼ÀÄ ºÁUÀÄ EvÀgÀ ¥ÉÇÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß 
CªÀÅUÀ¼À £ÉÊ¸ÀVðPÀ ¸À¸ÀåªÀÄÆ®UÀ½AzÀ ¥ÀqÉAiÀÄ¨ÉÃPÉÃ «£À: 

ªÀiÁvÉæAiÀÄ gÀÆ¥ÀzÀ°è zÉÆgÉAiÀÄÄªÀ ¥ÉÇÃµÀPÀ OµÀ¢üUÀ½AzÀ®è. 
F jÃwAiÀÄ ¸ÁA¢æÃPÀÈvÀ OµÀ¢üUÀ¼ÀÄ PÁå£Àìgï, ºÀÈzÉÆæÃUÀ 

UÀ¼À£ÀÄß GAlÄªÀiÁr ªÀiÁgÀuÁAwPÀªÁUÀ§ºÀÄzÀÄ. 

EzÀPÉÌ KPÉÊPÀ C¥ÀªÁzÀªÉAzÀgÉ CzÀÄ ©-����  fÃªÀ¸ÀvÀé.12



©-12 fÃªÀ¸ÀvÀéªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¹

F fÃªÀ¸ÀvÀézÀ PÉÆgÀvÉ CµÁÖV PÁt§gÀÄªÀÅ¢®è ºÁUÀÄ CzÀgÀ 

PÉÆgÀvÉ PÁtÂ¹PÉÆ¼Àî®Ä 3 ªÀµÀðUÀ¼ÀÄ ¨ÉÃPÁUÀÄvÀÛzÉ. (zÀ±À®PÀë 
d£ÀgÀ°è M§âjUÉ EzÀÄ vÀ¯ÉzÉÆÃgÀ§ºÀÄzÀÄ).

DzÁUÀÆå F C¥ÁAiÀÄ¢AzÀ vÀ¦à¹PÉÆ¼Àî®Ä F fÃªÀ¸ÀvÀéªÀ£ÀÄß 

OµÀ¢üAiÀÄ gÀÆ¥ÀzÀ°è ¸ÉÃ«¹. ¢£ÀPÉÌ 5 ªÉÄÊPÉÆæÃUÁæAVAvÀ 
ºÉaÑUÉ ¨ÉÃPÁV®è.ºÉ

DzÀgÉ ªÀiÁgÀÄPÀmÉÖAiÀÄ°è ¹UÀÄªÀ F OµÀ¢üAiÀÄ PÀ¤µÀÖ ¥ÀæªÀiÁt 

500 ªÉÄÊPÉÆæÃUÁæA. DzÀgÉ F ºÉaÑ£À ¥ÀæªÀiÁt¢AzÀ 
vÉÆAzÀgÉAiÉÄÃ£ÀÆ E®è. ªÁgÀPÉÆÌAzÀÄ ¨Áj ¸ÉÃ«¹zÀgÉ ¸ÁPÀÄ.



ªÁåAiÀiÁªÀÄ ºÁUÀÆ ©¹°£À DªÀ±ÀåPÀvÉ 

¸Àé®à ªÀÄnÖV£À ®WÀÄ ªÁåAiÀiÁªÀÄ 
(£ÀqÉAiÀÄÄªÀÅzÀÄ, FdÄªÀÅzÀÄ, ¸ÉÊPÀ¯ï ¸ÀªÁj ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ, 

EvÁå¢) 
PÀptªÁzÀ ªÁåAiÀiÁªÀÄ¢AzÀ zÉÃºÀPÉÌ ºÁ¤ªÀiÁrPÉÆ¼Àî¨ÉÃr.PÀp

zÉÃºÀªÀ£ÀÄß ¸Àé®à ©¹°UÉÆrØj 
(©¹°¤AzÀ r-fÃªÀ¸ÀvÀéªÀÅ £ÀªÀÄä zÉÃºÀzÀ°è 

GvÁàzÀ£ÉAiÀiÁUÀÄªÀÅzÀÄ.) 
DzÀgÉ ºÉZÁÑV ¨ÉÃqÀ, «ÄvÀªÁVgÀ°.Dz



PÀqÉAiÀÄzÁV MAzÀÄ ªÀiÁvÀÄ

¤ªÀÄä£ÀÄß ºÁUÀÆ ¤ªÀÄä ¸ÀA¸ÁgÀªÀ£ÀÄß G½¹PÉÆ¼ÀÄîªÀÅzÀÄ 
ºÁVgÀ°, £ÀªÀÄä ¨sÀÆ«ÄAiÀÄ£ÀÄß PÁ¥ÁqÀÄªÀÅgÀ §UÉÎAiÀÄÆ 

AiÉÆÃa¸À¨ÉÃPÀ®èªÉ?  

ªÀiÁ£ÀªÀ£À G¥À¨sÉÆÃUÀPÉÌAzÉÃ ºÀÄnÖ¹, ¨É¼É¸À®ànÖgÀÄªÀ 

eÁ¤ªÁgÀÄUÀ¼ÀÄ eÁUÀwPÀ vÁ¥ÀªÀiÁ£ÀPÉÌ ±ÉÃ. 50 gÀµÀÄÖ 
PÁgÀtÂÃ¨sÀÆvÀªÁVªÉ. 

ªÀiÁA¸À, PÉÆÃ½, ªÉÆmÉÖ ºÁUÀÄ «ÄÃ£ÀÄUÀ¼À£ÀÄß 
GvÁà¢ ¸ÀÄªÀ PÉÊUÁjPÉUÀ¼ÀÄ CvÀåAvÀ C¢üPÀªÁV ºÁUÀÄ 
C¤AiÀÄAwævÀªÁV ªÁvÁªÀgÀtªÀ£ÀÄß PÀ®ä±ÀUÉÆ½¸ÀÄwÛªÉ. 

DzÀgÉ, CzÀÈµÀÖªÀ±Ávï £ÁªÀÅ FUÀ¯ÉÃ EzÀ£ÀÄß 
vÀqÉUÀlÖ§ºÀÄzÁVzÉ. DºÁgÀ¢AzÀÄAmÁUÀÄªÀ 

«µÀzÉÆÃµÀPÉÌ «zÁAiÀÄ ºÉÃ½j!

§§zÀ¯ÁV C£Àß, ¨ÉÃ¼É PÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ, gÉÆnÖ, D®ÆUÀqÉØ, UÉt¸ÀÄ, 
eÉÆÃ¼À –EªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¹.



See a professional, trained, healthcare provider 
familiar with the effects of diet on health when 

changing your foods and/or medications. 

Copyright © 2014 John A. McDougall, M.D. All Rights Reserved.

John & Mary McDougall

Please Share With Others



Translation in Kannada by Dr K. Varadarangan 

About SHARAN
SHARAN is an NGO at the forefront of lifestyle disease 
prevention and reversal in India. SHARAN conducts talks, 
seminars, workshops cooking classes, retreats and practitioner 
training programs about disease reversal and health without 
medicines. SHARAN also provides individual consultations. 
Visit www.sharan-india.org to find out more about our 
programs and consultation services. You will also find 
many oil-free healthy recipes there. Watch healthy 
cooking videos on SHARAN’s YouTube channel – sharanindialife

Join SHARAN’s mailing list to receive information about their 
upcoming events by sending an email to info@sharan-india.org 
with your name, email address, phone no and city. 
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