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Heefj<eosceO³es keÀeye&ve Glmepe&veeyeÎue®eer Yeejlee®eer YetefcekeÀe meJe&
osMeebveer DeeleeHegjleer ceev³e kesÀueer Je ³ee mecem³esyeeyele leelHegjlee
efoueemee DeeHeu³eeuee efceUeuee Deens. Deelee ueeiet DemeCeeN³ee keÌ³eesìes
keÀjeje®eer cegole 2013 ceO³es mebHele nesleer. l³ee®es HegveªppeerJeve
keÀª ve³es Demee efJekeÀefmele osMeeb®ee Deeûen neslee lej ³ee keÀjejeuee
cegoleJee{ ÐeeJeer ³eemeeþer DeeHeCe Deeûener neslees. yengleebMeer meJe&
efJekeÀmeveMeerue osMeebveer Yeejlee®³ee YetefcekesÀuee Heeefþbyee efou³eeves
lemes®e ®eervevesner HeeþeRyee efou³eeves 2020 He³e¥le cnCepes Depetve
one Je<ex ³ee keÀjeje®eer cegole Jee{JeC³eele Deeueer Deens. ³eecegUs
keÀeye&ve Glmepe&veeJej efve³eb$eCe DeeCeC³ee®es yebOeve cegK³eleë
efJekeÀefmele osMeebJej Demetve efJekeÀmeveMeerue osMeebvee l³eele Lees[er
metì Deens.

³ee keÌ³eesìes keÀjeje®³ee HegveªppeerJeveecegUs ne pees
DeeHeu³ee YetefcekesÀ®ee efJepe³e Deens ne leelHegjlee Deens keÀejCe meO³ee
pejer ³ee yebOeveebletve metì efceUeueer Demeueer lejer one Je<ee&veblej
veJeerve keÀjejele peer keÀener keÀueces DebleYe&tle nesleerue leer yebOevekeÀejkeÀ
Demeleerue Je ner keÀueces DeeHeu³ee mees³eer®eer Demeleerue®e Demes veener.
efkebÀyengvee efJekeÀefmele osMe l³eeb®es DeesPes DeeHeu³ee KeebÐeeJej
ìekeÀC³ee®ee peemleerle peemle Òe³elve keÀjCeej®e. cegUele ³eecegUs
efJekeÀmeveMeerue osMeeb®³ee DeewÐeesefiekeÀ Òeieleermeceesj®ee SkeÀ De[LeUe
otj nesCeej Demeuee lejer keÀeye&ve Glmepe&ve Je l³eecegUs nesCeejs
peeieeflekeÀ He³ee&JejCeer³e og<HeefjCeece DeeìeskeÌ³eele DeeCeC³ee®eer peer
cetU mecem³ee Deens leer keÀe³ece®e Deens. SkeÀ {esyeU GoenjCe
yeIet. keÀeye&ve Glmepe&veecegUs JeeleeJejCeer³e leeHeceeve Jee{les Deens.
³eecegUs Jee{uesu³ee G<Celesuee DeìkeÀeJe keÀjC³eemeeþer HebKes,
Meerleie=ns, JeeleevegketÀueve ³eb$es ³eeb®eer iejpe Jee{les Deens. lemes®e
Jee{l³ee DeewÐeesefiekeÀerkeÀjCeemeeþer peemleer®eer Gpee& ueeieles. ³ee
meJe& ieesäeRmeeþer peer Tpee& Ke®e& nesles leer efvecee&Ce keÀjC³ee®³ee
HeejbHeefjkeÀ He×leeRceOetve Hegvne keÀeye&ve Glmepe&ve Je Òeot<eCe Jee{les.
ner Tpex®eer iejpe keÀeUevegªHe Jee{le®e peeCeej Je ³eecegUs ns
ogä®e¬eÀ DeefOekeÀ®e iegbleeiegbleer®es nesle peeCeej Deens. ns ogä®e¬eÀ
Yesoe³e®es Demesue lej HeJeveGpee&, meewjGpee& ³eemeejK³ee
DeHeejbHeefjkeÀ ceeiee¥®ee peemleerlepeemle DeJeuebye keÀjeJe³eeme nJee.
Deepe DeeHeu³ee osMeele Jeeje Je met³e&ÒekeÀeMe cegyeuekeÀ GHeueyOe
Deens. cee$e l³eeHeemetve Tpee&efveefce&leer®es leb$e%eeve DeeHeu³eekeÀ[s
le³eej Peeuesues veener. les leb$e%eeve Je l³ee®eer GHekeÀjCes Dee³eele
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mebHeeokeÀer³e

iesu³ee DebkeÀele DeeHeCe meb³ece kesÀu³eeJej keÀe³e HeÀe³eos efceUleele
³ee®eer keÀener GoenjCes yeefIeleueer ®ebêeJej meb³ece kesÀu³eeme meJe& leejebieCee®es
%eeve ÒeeHle nesles lemes®e Oe´gJe leeN³eeJej meb³ece kesÀu³eeme De{U ceeveu³ee
peeCeeN³ee Oe´gJee®³ee ieleer®esner %eeve ÒeeHle nesles. lemes®e Oe´gJe keÀmee yeouele
peelees ³ee®esner efJeJes®eve DeeHeCe yeefIeleues. Heg{s YeieJeeve ³ee®eer®e Depetve keÀener
GoenjCes JeCe&ve keÀjle Deensle.

veeefYe®e¬esÀ keÀe³eeJ³etn%eeveced ~~
veeefYe®e¬eÀeJej meb³ece kesÀu³eeme Mejerjj®eves®es %eeve ÒeeHle nesles.
³eesieMeeðeele peer <eìd®e¬esÀ meebefieleueer Deensle l³eele SkeÀ cenÊJee®es

Deens les veeefYe®e¬eÀ. veeefYe®e¬eÀeHeemetve efveIeCeeN³ee vee[îee meJe& MejerjYej
peeleele Demes ceeveues peeles. lemes®e veeefYe®e¬eÀe®³ee efþkeÀeCeer kegbÀ[efueveer
megHleeJemLesle Demeles Demes ceeveues peeles. efleuee peeie=le keÀjlee Deeu³eeme ³ee
MekeÌleer®³ee ³eesieeves Mejerjj®eves®es lemes®e Mejerjef¬eÀ³es®esner %eeve ÒeeHle nesT
MekeÀles. lemes®e veeefYe ³ee mLeeveeletve®e veeYeervee[erÜejs ieYee&JemLesceO³es ieYee&®³ee
Mejerjeme ceeleskeÀ[tve Hees<eCe HegjJeues peeles Je lesLetve les ieYee&®³ee Mejerjele
meJe&$e Heesnes®eJeues peeles. ³ee ¢äerves ner veeYeer®e¬eÀeJej meb³ece kesÀu³eeme meJe&
Mejerje®³ee j®eves®es %eeve ÒeeHle nesT MekeÀles.

Heg{s YeieJeeve meebieleele,
kebÀþketÀHes #egeqlHeHeemeeefveJe=efÊeë~

kebÀþketÀHeeJej meb³ece kesÀu³eeme leneve - YetkeÀ veeefnMeer nesles.
kebÀþketÀHe cnCepes IeMee®ee KeUiee. mLetue ceeveeves IeMee®es cetU

Demes cnìues lejer ®eeuesue. meJe&meeOeejCeleë leneves®eer, YegkesÀ®eer peeCeerJe lemes®e
leneve YetkeÀ Yeeieu³ee®eer, le=Hleer®eer peeCeerJe DeeHeu³eeuee IeMeeHeeMeer nesles.
YejHesì ³ee DeLee&ves ner DeeHeCe DeekebÀþ Heeve, DeekebÀþYeespeve Demes MeyoÒe³eesie
keÀjlees. ³ee®e efþkeÀeCeer peeuebOejyebOe ueeJetve éeeme Deele keÀeW[lee ³eslees ns

peerJeve³eesie efveªHeCe
- ÒemeVeevebo

( Heeve 3 Jej )

( Heeve 4 Jej )
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Debpeerj
Debpeerj ns HeÀU DeeefMe³eele GlHeVe nesTve peieYej Hemejues

Deens. Yeejleele ÒeecegK³eeves cenejeä^ele HegCes, keÀvee&ìkeÀele ÞeerjbieHeìCe,
GÊejÒeosMeele ueKeveew ³esLes Je iegpejelesle ¿ee®es HeerkeÀ nesles.

ns HeÀU ceT, iees[, jmeeU Je Del³eble HeewefäkeÀ Je Deejesi³eJeOe&keÀ
Deens. ceesokeÀe®³ee DeekeÀeje®³ee ¿ee HeÀUele YejHetj yeejerkeÀ efye³ee Demeleele.
ns HeÀU leepes JeeHejleele lemes®e megkeÀJetve HeCe ¿ee®ee JeeHej keÀjleele.

DeVecetu³es : Debefpeje®es leepes Je megkesÀ ¿ee ÒekeÀejs DeVecetu³es yeoueleele.

Debpeerj - leepes -
  Devvecetu³es Keefvepes Je peerJevemelJes
Deeê&lee : 88.1% ke@ÀequMe³ece : 35 efce.ûe@.
ÒeefLeves : 1.3% HeÀe@mHeÀjme : 22 efce.ûe@.
ceso : 0.2% ueesn : 0.6 efce.ûe@.
efHeäce³e HeoeLe& : 7.6% peerJevemelJe `De' ë 80 I.U.

leblegce³e HeoeLe& : 2.2% peerJevemelJe : `keÀ' 2 efce.ûe@.
Keefvepess : 0.6%

Debpeerj megkesÀ -
  Devvecetu³es Keefvepes Je peerJevemelJes
Deeê&lee : 23% ke@ÀequMe³ece : 126 efce.ûe@.
ÒeefLeves : 1.3% HeÀe@mHeÀjme : 77 efce.ûe@.
ceso : 1.3% ueesn : 3 efce.ûe@.
efHeäce³e HeoeLe& : 63.4% peerJevemelJe `De' : 80 I.U.

leblegce³e HeoeLe& : 5.6%

Keefvepes : 2.4%

l³ee®es Keeueerue GHe³eesie Mejerjele HeneJe³eeme efceUleele.
zzzzz ceueeJejesOe : Debpeerjele leblegce³elee DeefOekeÀ Demeu³eeves les meejkeÀ

HeÀU Deens, ¿ee®³ee efve³eefcele mesJeveeves ceueeJejesOe keÀceer neslees, 3
Debpeerj Keeu³eeme peJeU - peJeU 5 ûe@ce leblegce³e HeoeLe& Heesìele
peeleele. pes keÀesþe meeHeÀ keÀjC³eeme ceole keÀjleele.

zzzzz Jepeve keÀceer keÀjC³eeme :  leblegce³elee DeefOekeÀ Demeu³eeves Jepeve
keÀceer nesC³eeme ceole nesles.
lemes®e ns®e Debpeerj ogOeeyejesyej Iesleu³eeme Jepeve Jee{JeC³eeme

Deenej ieeLee
JewÐee meew. keÀu³eeCeer kesÀUkeÀj

yeer.S.Sce.Sme;Heer.peer.[er.F&.Sced.Smed.

GHe³egkeÌle Deens.

zzzzz keÀesuesmìsje@ue keÀceer keÀjC³eeme  : Debpeerjele Pectin veeJee®ee
leblegce³e HeoeLe& Demelees Je lees DeVeceeiee&®eer mJe®ílee jeKelees Je
Mejerjeleerue keÀesuesmìsje@ue Mejerjeyeensj keÀe{C³eeme ceole keÀjlees.

zzzzz keÀe@jesvejer neì& Òee@yuescme keÀceer keÀjCes : megkeÀJeuesu³ee
DebpeerjeceO³es Phenol, Omega -3 , Omega - 6 Demes
He@Àefì De@meer[me Demeleele Je les keÀe@jesvejer neì& Òee@yuescme keÀceer
keÀjleele.

zzzzz ke@Àvmej ìeUC³eeme : ¿ee®³ee leblegce³e HeoeLee¥cegUs Deele[îeeb®ee
ke@Àvmej ìeUlee ³eslees lemes®e jpeesefveJe=Êeer®³ee keÀeUele nesCeeje
mleve keÀke&Àjesie ìeUlee ³eslees.

zzzzz ceOegcesneJej GHe³egkeÌle : leblegce³elee DeefOekeÀ Demeu³eeves ¿ee®eer
Heeves ceOegcesneJej Del³eble iegCekeÀejer Deensle.

zzzzz G®®ejkeÌleoeye keÀceer keÀjles : Mejerjele meesef[³ece®es ÒeceeCe DeefOekeÀ
Je Heesì@efMeDece®es keÀceer Peeu³eeves G®®ejkeÌleoeye efvecee&Ce neslees.
Debpeerjele Heesì@efMeDece®es ÒeceeCe DeefOekeÀ Je meesef[³ece®es keÀceer
Demeu³eeves jkeÌleoeye efve³ebef$ele jenlees.

zzzzz ueQefiekeÀ De#ecelee keÀceer keÀjlees : Debpeerje®es ogOeeletve efve³eefcele
mesJeve kesÀu³eeves ueQefiekeÀ #ecelee Jee{C³eeme ceole nesles.

zzzzz ne[s cepeyetle keÀjles : Debpeerjele  ke@ÀequMeDece DeefOekeÀ Demeu³eeves
ne[s cepeyetle nesC³eeme ceole nesles. lemes®e Heesì@efMeDece DeefOekeÀ
Demeu³eeves cet$eceeiee&letve yeensj peeCeeN³ee ke@ÀequMeDece®es ÒeceeCe keÀceer
keÀjles.

zzzzz ves$eefJekeÀej keÀceer keÀjles : JeeOe&keÌ³eecegUs efvecee&Ce nesCeejs ceesleerefyebot
¿ee®³ee efve³eefcele mesJeveeves ueJekeÀj efvecee&Ce nesle veenerle.

zzzzz cetUJ³eeOe : cetUJ³eeOeer®ee $eeme Demeu³eeme 2-3 Debpeerjs HeeC³eele
efYepeJetve KeeJeerle Je les HeeCeer H³eeJes. ¿eeves ceueeJejesOe nesle veener Je
cetUJ³eeOeer®ee $eeme keÀceer neslees.

zzzzz ocee : oc³eele Debpeerje®es mesJeve kesÀu³eeme keÀHeÀ HeeleU nesC³eeme
ceole nesles.

Debpeerj mJeleb$eHeCes DeLeJee Flej DeVeHeoeLee¥yejesyej Keeu³eeme
l³ee®eer HeewefäkeÀlee Jee{les. Debpeerje®ee JeeHej efJeefJeOe kesÀkeÌme, pe@ce Je Hegef[bie
keÀjleevee neslees.
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DeeHeCe HetJeea yeefIeleues Deens. ³ee kebÀþe®³ee efþkeÀeCeer meb³ece kesÀu³eeme efleLes
efvecee&Ce nesCeeN³ee leneve YegkesÀ®³ee peeCeerJee efve³ebef$ele keÀjlee ³esleele. ³ee
peeCeerJee veenerMee kesÀu³eeme leneve YetkeÀ ueeiele veener. efkeÀleerlejer ³eesieer
DeveskeÀeveskeÀ efoJeme keÀener ve KeeleeefHelee O³eeve ueeJetve yemet MekeÀleele les
³ee®e ef¬eÀ³escegUs. ne DevegYeJe ³eesieMeeðee®ee DeY³eeme vemeuesu³ee kegÀCee
J³ekeÌleerueener Lees[îee Òe³elveeves Ieslee ³esT MekeÀlees.

ketÀce&vee[îeeb mLew³e&ced ~~
ketÀce&vee[erJej meb³ece kesÀuee lej efmLejlee Òeele nesles. ketÀce&vee[er ner

Deveenle®e¬eÀ Je efJeMeg× ®e¬eÀ ³eeb®³eeceO³es Demeles. ketÀce& cnCepes keÀemeJe.
keÀemeJeeÒeceeCes DeekeÀejmeeOec³e& DemeCeeje, l³ee mLeeveer DemeCeeje DeJe³eJe
cnCepes Ëo³e efkebÀJee HegÀHeÌHegÀmeebceO³es efMejCeeN³ee cegK³e éeemeveefuekeÀe nesle.
³ee oesneW®eener efJe®eej ³ee efþkeÀeCeer nesT MekeÀlees. keÀeneR®³ee celes ketÀce&vee[er
cnCepes Ëo³e Deens. ³eeJej meb³ece kesÀu³eeme Ëo³ee®eer ieefle efve³ebef$ele keÀjlee
³esles Je HeefjCeeceer meJe& Mejerjeuee efmLejlee oslee ³esles. ceve ®eb®eue, DeefmLej
Peeues keÀer Ëo³ee®eer Oe[Oe[ Jee{les. lemes®e éemevee®eer ieleerner Jee{les. ceveeves
(Je Mejerjevesner ) efmLej, Kebyeerj J³ekeÌleer®eer Ëo³eieleer Je éemeveieleer mebLe
efmLej Demeles.  ³eecegUs ³ee DeJe³eJeebJej meb³ece kesÀu³eeme efmLejlee ÒeeHle keÀjlee
³esles. mebkeÀìkeÀeueer ef®eÊe efJe®eefuele nesle veener.

cetOe&p³eesefle<eer efme×oMe&veced~
efMejeleerue p³eesleerJej meb³ece kesÀu³eeme efme×eb®es oMe&ve nesles.
efme× cnCepes efme×er ÒeeHle Peeuesues efme× Hegª<e. meeceev³eleë

DeeHeu³eeleerue efme× keÀesCe ns DeesUKet ³esle veener keÀejCe ³ee J³ekeÌleer DeeHeu³ee
MekeÌleer PeeketÀve þsJetve DeeHeu³eeuee®e JeeJejle Demeleele. HeCe pej cemlekeÀeleerue
p³eesefleJej cnCepes Dee%ee®e¬eÀe®³ee efþkeÀeCeer DemeCeeN³ee lespeeJej meb³ece kesÀuee
lej l³ee efþkeÀeCeer DemeCeeje eflemeje ves$e cnCepes®e Deelce®e#eg GIe[leele Je
³ee Deelce%eevee®³ee lespeeves efme× Hegª<eeb®³ee lespee®eer DeesUKe Heìles cnCepes®e
l³eeb®es oMe&ve nesles.

ÒeeefleYeele Jee meJe&ced ~~
DeLeJee ÒeefleYes®³ee %eeveeves meJe& keÀUles.
ÒeeefleYe cnCepes ÒeefleYes®es, ÒeefleYesHeemetve. Yee cnCepes DeeYee/ÒeYee

cnCepes®e lespee®eer Òeeflecee. Òeefle cnCepes l³eemece efkebÀJee leMeer®e ogmejer. ÒeefleYee
cnCepes peCet lespee®eer ogmejer Òeeflecee. cnCepes efoJ³e lespe. ner p³eeb®³eeHeeMeer
Demeles l³eebvee ³ee ÒeefleYes®³ee lespeeves meJe& DeeHemetkeÀ®e mecepetve ³esles.

Ëo³es ef®eÊemebefJeled~
Ëo³eeJej meb³ece kesÀuee lej ef®eÊee®es HetCe& %eeve nesles.

Ë + o + ³e ³ee Meyoele Ë - nj cnCepes IesCes. o cnCepes osCes Je ³e cnCepes
³eceve keÀjCes, efve³eb$eCe keÀjCes. IesCes - osCes ³ee melele Ie[CeeN³ee ef¬eÀ³es®es
efve³eceve keÀjCeeje, efve³eb$eCe þsJeCeeje IeìkeÀ cnCepes Ëo³e. ner ef¬eÀ³ee kesÀJeU
Heart ceO³es veener lej Mejerje®³ee Òel³eskeÀ DeJe³eJeele, Òel³eskeÀ HesMeerle ner
osJeeCeIesJeeCe ®eeuet Demeles. ³ee meJe& ef¬eÀ³es®ee efve³eb$ekeÀ cnCepes Ëo³e nes³e.
³eeJej meb³ece kesÀuee lej ³ee ef¬eÀ³esceeieerue MekeÌleer®es cnCepes®e ̀ ef®eÊee'®es %eeve
nesF&ue. mebefJeled cnCepes HetCe& %eeve. ³eecegUs ³ee  Ëo³eeJejerue meb³eceeves ef®eÊee®es
HetCe& %eeve nesF&ue.

( Heeve 1 Jeªve )

yeN³ee®eoe Demes nesles keÀer ©iCe cnCeleele, ̀ yejs Jeeìle veener.
meJe& leHeemeC³ee kesÀu³ee lejer l³eele keÀener efceUle veener'. MeejerefjkeÀ
ue#eCes keÀOeer Demeleele keÀOeer vemeleelener. lejerner SkeÀ Glmeen,
efvejesieerHeCee Jeeìle veener. DeMeeJesUsme ceie yeN³ee®eoe [e@keÌìj ³eeuee
mee³ekeÀesmeesce@efìkeÀ efkebÀJee vegmeles®e ceeveefmekeÀ keÀejCes Demes veeJe osleele.

DeepekeÀeue yeN³ee®eoe yengleskeÀ ©iCe cnCele Demeleele keÀer,`¿ee
[e@keÌìjebvee jesiee®es keÀener keÀejCe efceUeues veener vee, keÀer ueies®e legce®es
ceeveefmekeÀ Deens Demes cnCeleele DeeefCe ceeskeÀUs nesleele.' ¿eebvee efveoeve
keÀjlee ³esle veener les meebiele veenerle DeeefCe DeeHeu³eeuee mejU ceeveefmekeÀ
cnCetve mebyeesOeleele. cee$e KejesKej®e DeMeer HeefjefmLeleer Demeles keÀe?
Kejs®e [e@keÌìjebvee efveoeve nesle veener cnCetve les ceeveefmekeÀ J³eeOeer cnCeleele
keÀer KejesKej®e MeejerefjkeÀ J³eeOeeR®es cetU ceveele o[uesues Demeles?
Deepe®eer Òe®eb[ leeCeleCeeJee®eer HeefjefmLeleer, ueneve Je³eeHeemetve efvecee&Ce
nesCeejs efJeefJeOe leCeeJe ue#eele Ieslee ner HeefjefmLeleer Kejs®e Demet MekeÀles.

ceve ns veepetkeÀ, keÀesceue Demeles. Òemebieer keÀþesjner nesles. cee$e
cegUele mebJesoveMeerue Demeu³eeves JesieJesieÈ³ee HeefjefmLeleeR®ee, Ieìveeb®ee
l³eeJej HeefjCeece neslees Je SKeeÐee nUJ³ee, veepetkeÀ HeefjefmLeleerle ceve
DeefmLej yeveles Je ceie l³eeJesUer pemee meg®esue, ³eesi³e Jeeìsue lemee efveCe&³e
Iesles. DeeHeuee efveCe&³e DeeHeCe®e leHeemetve yeIeCes, l³eeJej DeeHeCe®e
ceveeleu³ee ceveele ®e®ee& keÀjCes Je leeJetve megueeKetve ³eesi³e Jeeìuee lej
lees efveCe&³e HekeÌkeÀe keÀjCes SJe{er me#ecelee yeN³ee®e peCeeble vemeles. ³eecegUs
SKeeoe otjieeceer HeefjCeece keÀjCeeje ®egkeÀer®ee efveCe&³e Iesleuee peeT
MekeÀlees.

DeeHeu³eekeÀ[s Deepener ceeveefmekeÀ J³eeOeeRkeÀ[s yeIeC³ee®ee
¢äerkeÀesve eflelekeÀemee HeefjHekeÌJe veener. ceeveefmekeÀ ©iCe cnCepes Jes[s
Demee®e meJe&meeOeejCe mecepe Deens. ceeveefmekeÀ J³eeOeeRJej Jes[îeeb®es
FefmHeleU Je  efJepes®es PeìkesÀ osCes SJe{er®e ef®eefkeÀlmee Deens Demeener
yengleskeÀeb®ee mecepe Demelees. ³eecegUs ns Deepeej ueHeJeC³eekeÀ[s®e keÀue
Demelees, FlekeÀe DeeHeu³eeuee Depetvener ¿ee leb$e%eevee®³ee ³egieele
`ceeveefmekeÀ' ¿ee Meyoe®ee OemekeÀe Deens. HeCe Kejs®e MeebleHeCes DeeHeCe
mJeleëMeer efJe®eej keÀjlees keÀe? keÀer Dejs!DeeHeues ceve kegÀþs Demeles?
Mejerjele - cnCepes®e ¿ee Mejerje®ee DeeefCe cevee®ee DeeHeeHemeele keÀener
lejer mebyebOe DemeCeej®e vee! Mejerj DeeefCe cevee®ee Dev³eesv³emebyebOe
Demeleevee Mejerj $eemeues lej ceveeuee $eeme nesCeej DeeefCe ceve $eemeues
keÀer Mejerj $eemeCeej! ceie DeeHeu³eeuee vekeÌkeÀer ceeveefmekeÀ Meyoele KegHeles
kegÀþs? ®euee veJ³ee Je<ee&le ceeveefmekeÀles®ee mekeÀejelcekeÀ ¢äerkeÀesveeletve
efJe®eej keÀª. DeeHeu³ee veJ³ee uesKeceeuesle ̀ `MeesOe DeeefCe yeesOe cevee®ee!''
JewÐee kesÀlekeÀer jeve[s ³eeb®³ee uesKeCeerletve!

MeesOe DeeefCe yeesOe cevee®ee
- JewÐee meew. kesÀlekeÀer jeve[s
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Dee³egefn&le

~~4~~

Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì Je mebMeesOeve keWÀêemeeþer
keÀe³e&keÀejer efJeéemle, mebHeeokeÀ Je ÒekeÀeMekeÀ JewÐe ÒemeVe kesÀUkeÀj ³eebveer `Dee³egefn&le' ns ceeefmekeÀ

meeF&veeLe efÒebìme&, JeOe&ceeve Fb[mì^er³eue Fmìsì, þeCes ³esLes cegefêle keÀªve
5, oerveo³eeU meesmee³eìer, ieg©kegÀue meesmee³eìerpeJeU, Heeb®eHeeKee[er, þeCes (He) ³esLetve Òeefme× kesÀues.

z otjOJeefve ë 022-2533 24 26 z 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[ - 9820726227

z

Keepeieer efJelejCeemeeþer

DeeHeCe DeeHeueer Jeie&Ceer FueskeÌì^e@efvekeÀ He×leervesner Yeª MekeÀlee.
DeeHeu³ee yeBkesÀletve ``Dee³egJexo efnlew<eCeer ì^mì Je mebMeesOeve

keWÀê, ye®ele Keeles ¬eÀ.16387''
efo. þeCes pevelee menkeÀejer yeBkeÀ, Heeb®eHeeKee[er MeeKee,

þeCes ³ee Keel³eele
RTGS/NEFT/IFSC CODE: TJSB0000008

Üejs Yeª MekeÀlee.

Jeie&Ceer - Jeeef<e&keÀ ë 200/- Je Heb®eJeeef<e&keÀ ë 800/-
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( Heeve 1 Jeªve )

keÀjeJeer ueeieleele Je leer Keef®e&keÀ Deensle. efJekeÀefmele osMeebvee
YeejleemeejKes osMe DeMee vewmeefie&keÀ mJemle Gpee& m$eesleebyeeyele
mJe³ebHetCe& JneJe³eeme vekeÀes Deensle ³eecegUs les ns leb$e%eeve DeeHeu³eeuee
menpeer osle veenerle Je osleele les Òe®eb[ ceneie efkeÀceleeruee. ³eecegUs
³ee DeHeejbHeeefjkeÀ Gpee&efveefce&leer®³ee #es$eele Hee³eeYetle iegbleJeCetkeÀ Deepe
Ie[eruee DeefleMe³e Keef®e&keÀ Deens. cee$e pej ns leb$e%eeve DeeHeu³eekeÀ[s
efJekeÀefmele Peeues Je l³ee®eer GHekeÀjCes ³esLes le³eej nesT ueeieueer lej
ner Gpee&efveefce&leer mJemleele nesT MekeÀles. ogozJeeves ³ee yeeyeerkeÀ[s
mejkeÀej efpelekeÌ³ee ieebYeer³ee&ves yeIee³euee Heeefnpes lesJe{s yeIele veener.
efkebÀJee efJeosMeer kebÀHev³eebyejesyej®es Jew³eeqkeÌlekeÀ efnlemebyebOe ³ee J³eeHekeÀ
meeJe&peefvekeÀ efnlee®³ee ieesäeR®³ee Dee[ DeeCeues peele Deensle Demes
SkebÀoj HeefjefmLeleer yeIelee cnCeeJes ueeieles. keÀener Je<ee¥HetJeea
DeCegGpexyeÎue Demee®e SkeÀ iewj celeÒeJeen DeeHeu³ee osMeele HemejJeuee
peele neslee. cee$e [e@. nesceer YeeYeeb®eer otj¢äer Je efleuee l³eeJesUer
jep³ekeÀl³ee¥veer efouesueer J³eeHekeÀ meeLe ³eecegUs Deepe ³ee #es$eele DeeHeCe
DeeHeues efveefJe&Jeeo mLeeve efvecee&Ce keÀª MekeÀuees Deenesle. leer®e ieesä
Yeejlee®³ee #esHeCeeðe Je DeJekeÀeMe keÀe³e&¬eÀcee®eer. ³eener #es$eele l³ee
l³ee JesU®³ee jep³ekeÀl³ee¥veer Meeðe%eebvee YekeÌkeÀce HeeþyeU
efou³eecegUs®e Deepe®es ³eMe DeeHeu³eeuee efomele Deens.

DeeHeu³eekeÀ[s  keÀuHekeÀ, yegef×ceeve Meeðe%eebveer keÀcelejlee
veener. DeHeejbHeeefjkeÀ Gpex®³ee #es$eelener DeeHeu³eekeÀ[s cetueYetle
mebMeesOeve nesle Deens. cee$e mejkeÀejkeÀ[tve l³eeuee pesJe{s HeeþyeU Je
DeeOeej efceUe³euee nJee lesJe{e efceUle veener. Deepe mejkeÀej meewj
Tpex®³ee JeeHejemeeþer, GHekeÀjCeeb®³ee Kejsoermeeþer Devegoeve osle
Deens, meJeueleer osle Deens Hejbleg ³ee Tpex®eer efveefce&leer keÀjC³eemeeþer
ueeieCeejs leb$e%eeve, meewj He@vesume Deeefo cetueYetle IeìkeÀeb®³ee mebMeesOeve
Je efveefce&leeruee nJes lesJe{s HeeþyeU osle veener ner ogozJee®eer ieesä
Deens.  Deepe þeC³eemeejK³ee efþkeÀeCeer ie[keÀjer jbiee³eleve ³esLes
ceneHeeefuekesÀves JeeleevegketÀueve ³eb$eeletve efvecee&Ce nesCeejer G<Celee meeþJetve
Hegvne l³ee®e G<Celes®³ee ceoleerves Gpee&efveefce&leer keÀªve l³eeJej

JeeleevegketÀueve ³eb$es ®eeueJeC³ee®ee Òe³eesie kesÀuee Deens Je lees ³eMemJeer
Peeuee Deens. ³eecegUs Gpex®eer ye®ele ceesþîee ÒeceeCeele nesles Deens®e
Hejbleg Glmepe&veecegUs Jee³ee peeCeejer G<Celee Hegvne HegveJee&Hej keÀªve
GHe³eesieele DeeCeueer peele Deens ³eecegUs Ke®ee&le Depetve ye®ele nesles
Je Glmepe&vener veieC³e nesles.

Deepe DeMee ÒekeÀej®³ee HeLeoMeea ÒekeÀuHeeb®eer peemle iejpe
Deens Je SkeÀe ³eb$eCesletve efvecee&Ce nesCeeje ìekeÀeJet IeìkeÀ ogmeN³ee
³eb$eCesuee HetjkeÀ þjsue Demes ÒekeÀuHe peemle jeyeJeC³ee®eer iejpe Deens.
Deepe meeKejefveefce&leerceO³es le³eej nesCeejs FLesvee@ue Hesì^esueceO³es
efcemeUu³eeme FbOeveye®elener nesles Je keÀeye&ve Glmepe&vener keÀceer nesles.
Deepe FLesvee@ue DeeHeu³eekeÀ[s cegyeuekeÀ le³eej nesles. cee$e lejerner
mejkeÀej les 5% ntve DeefOekeÀ Hesì^esueceO³es efcemeUC³eeme HejJeeveieer
osle veener. Deepe ns®e ÒeceeCe 15% -20% He³e¥le Jee{Jeues lej
Hesì^esue®es Ye[keÀCeejs oj KetHe DeeìeskeÌ³eele ³esT MekeÀleele. Je keÀeye&ve
Glmepe&ve meg×e keÀceer nesT MekeÀles.

Deepe mejkeÀejves ceveele DeeCeues lej ³ee Hee³eeYetle
leb$e%eevee®³ee mebMeesOeveemeeþer SkeÀ YekeÌkeÀce lejleto mejkeÀej keÀª
MekeÀles, cee$e mejkeÀej Je ueeskeÀ oesIesner ³eeyeeyele pesJe{s Demee³euee
nJes lesJe{s peeieªkeÀ vemeu³eeves Deepe efceUeuesu³ee ³ee one
Je<ee¥®³ee DeJeOeer®es DeeHeCe meesves keÀjlees keÀe nener JesU Ye´äe®eej
DeeefCe jepekeÀer³e kegÀjIees[îeeble®e Ke®e& neslees ns ³esCeeje keÀeU®e
oMe&Jesue.


