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šàl¡üìW¡ "áÎƒà ë¢¡àR¡\á¹¤à Þàì¹ñáÅñ "áÎKã ÞàJº, ³ã€ìÚñ "Òü¤à ³Åà ³ÅàKãá�¡ú šàl¡üìW¡ "áÎKã ÞàJìÀà� "³Îåñ ³ã€ìÚñKà ë�àÒüìƒàA—¡à ³¹ã íº�ìƒ¡ú

"#ñ-"Åà ëÚñ�¤à ³Aó¡á¹Kã ëºì®¡º Ò”‚¹A¡š�à ³¹³ *Òüƒå�à ³¹ê¡³ "³áƒ ³Åà W¡à��¤à 
ëÚ� ëÚàA¡šãá¹¤à A¡àR¡¤åáÅñ�à ³Åà ³ÅàKã ëÚ�áÅñ á�ñá��à � ¬́ã¤à ³ì�ï t¡àÒü¡ú á�ñ�³ �à 
³t¡³ƒáƒ #ñ¤Kã W¡àñáÎ 550&¢¡A¡ã ³Jàƒà íº¤á��à "Þà¤à A¡Úà "³à Jåƒ³ *Òü�à ÒàÚ¹¤ƒà ³¹ê¡³ 
ëA¡àA¡šKã W¡àñ Ò”‚¤à, #áÅñ �A¡šKã W¡àñ Ò”‚¤à, ³W¡à *�¤Kã W¡àñ Ò”‚¤à "áÎ�áW¡ñ¤à A¡Úà "³à 
³àìÚàA—¡á¹¡ú ³¹³ "áÎ�à á�ñ�³ �àKã ³t¡³ƒà ëÒ�à ëW¡A¡áÅ� ë�ï¹àñ A¡Úà "³à ëºïá¤¤à ³ì�ï 
t¡àÒü¡ú ëºï¤ãKƒ¤à ëW¡A¡áÅ� ë�ï¹àñ A¡Úà "³à ³Jàƒà �³\á¹¡@

 Ü ëÚ�áÅñ �³—¤à ëÚ�ìKà�Kã ³àÚ*�¡ú
 Ü �åñáÅ€ �åñÅà ³¹àñ A¡àÚ�à W¡R¡Ò�¤à ú
 Ü ³ìA¡à–ƒà ÞàÒüáÅñ �€yKà ëÒà¹àÒü ³Aå¡š �€yKà W¡¹ê¡ ³¹àñ A¡àÚ�à Òà�ã¤à¡ú
 Ü ³áW¡gàA¡ á�ñá��à šã\¤ã¤à¡ú
 Ü ³¹àñ A¡àÚ�à "¢¡¤à, "¹ç¡¤à #áÅñ � ¬́ã¤à¡ú
 Ü ³ìA¡à–ƒà í³ á�ñá��à ¢¡ñÒ�¤à¡ú
ëÚ�ìKà�Kã ³àÚ*� @
ëÚ�ìKà� Åà¤à ³t¡³ƒà ëÚ�áÅñ�à íº¤à �åñR¡àÒü�¤à Åàá¤¤à ³ì�ï t¡àÒü¡ú ëÚ�ìKà� Åà¤à 

³t¡³ƒà �åñáÅ€ �åñÅà ³¹àñ A¡àÚ�à ¢¡ñ¤ì¹à³ƒà Åà¤ãKá�¡ú ëÚ�ìKà�Kã ³àÚ*�áÎ "Òà�¤à �åñÅà 
¢¡ñ¤ìºà³ƒà ³àÚ *�áÅ�¤ãKá�¡ú ³áÎ�à ëÚ�áÅñƒà �åñÅà ³R¡àº "³áƒ ëÎàº¹ Òü�á\ó ³¹àñ A¡àÚ�à 

á�ñ�³ �à ºàA¡šƒà ëÚ�áÅñ ëÅ�¤à

¢¡ñ¤à R¡³Òü¡ú �åá³ƒàñKã ³t¡³ƒáƒ �åñáÅ€ "#ñ¤à áÅ€šà ³¹³—à �åñÅà ³R¡àº ëÒA¡ W¡R¡áJ¤Kà �åñáÅ€ 
"#ñ¤à W¡R¡ƒ�¤à ³ìA¡à�Kã "ìA¡àÚ¤ƒå ë¤à¹à�à �€yKà šÃàáÊA¡ ëW¡¹ñ�à �€yKà á¢¡ "³�¤�à 
Aå¡šáÅ�¤ã¹Kà ³�ñKã �åá³€A¡ã �åñÅà ³R¡àº ºàáv¡ûö¡¢¡à*¤à � ¬́ãKá�¡ú

�åñáÅ€ �åñÅà ³¹àñ A¡àÚ�à W¡R¡Ò�¤à @
ëÚ�áÅñ ºå³—¤á� ÒàÚƒå�à ³ìA¡à–ƒå šå¹à Aå¡šáÅÀKáƒ �åñáÅ€ W¡R¡ì�àA¡ W¡R¡áÅ� ët¡ï¢¡³ íºt¡ƒå�à 

ëÚ�áÅñ ³Åàƒà "A¡àÚ¤à A¡Úà "³à šã¹A¡Òü¡ú Jåƒ³ *Òü�à ëÚ�áÅñ Å«¹ ëÒàì–ƒàA¡ ëÒàág� ët¡ï¤à 
³t¡³ƒà #áÅñKã ³á�º Úà³—à Úà*Òü¡ú ³áÎƒÎå �v¡�à ëÚá”‚ƒÎå #áÅñKã ³á�º ³¹àñ A¡àÚ�à Úà*¤à 
³¹³—à ³ìA¡à� ³�åñƒà �åñáÅ€ W¡R¡ì�àA¡ W¡R¡áÅ� ët¡ï¤à ³t¡³ƒà "A¡àÚ¤à A¡Úà "³à šãá¹¡ú ³áÎƒÎå 
�v¡�à ëÚá”‚ƒà &ì³àá�ÚàKã W¡àñ Úà³—à Þàñ�à Úà*Òü¡ú &ì³àá�Úà K¸àÎáÎ �åñáÅ€t¡Kã ëÒ�à ºè́ ¬à 
³¹³�à á�ñá��à �åñáÅ€ ë�àA¡¢¡³ íºyKáƒ &ì³àá�Úà K¸àÎtå¡ ³ìA¡à� ³�åñƒà W¡àÒü¹Kà íº¹Ká�¡ú 
³áÎ�à ëÚ�Kã ³á³€t¡à ³áš t¡àÒáÀ "³áƒ Å«¹ ëÒà�¤ƒà Þà�à ëÒàºÒáÀ¡ú ³¹³ "áÎ�à ³ìA¡à� 
³�åñKã ¢¡v¡¤à �åñáÅ€ "³áƒ K¸àÎ ³Úà³áÎ áW¡ñì�àA—¡¤à exhaust fan "³à ³ìA¡à–ƒà Òà�ã¤à 
³ì�ï t¡àÒü¡ �€yK�à �åñáÅ€ �åñÅà ëÒ�à W¡R¡ì�àA¡ W¡R¡áÅ� ët¡ï�¤à  ë®¡á–i¡ìºÎ� � ¬́ã¤à ³ì�ï 
t¡àÒü¡ú

³ìA¡à–ƒà ÞàÒüáÅñ �€yKà W¡¹ê¡ �€yKà ëÒà¹àÒü ³Aå¡š ³¹àñ A¡àÚ�à Òà�ã¤à @
ëÚ�à* ³W¡à �³á‰îR¡ƒà ëÚ�ìKà�Kã íº³àÚƒå á�ñá��à ëÅñìƒàAÃ¡¤à tå¡ñƒà ÞàÒü �€yKà ëÒà¹àÒü 

³Aå¡š �€yKà W¡¹ê¡ A¡AÃ¡Kà Òà�ãKá�¡ú á�ñ�³ �àKã ³t¡³ƒáƒ ÞàÒü �€yKà ëÒà¹àÒü ³Aå¡š Òà�Kã 
W¡àñáÎ íº³àÚƒKã Òüáe¡ 6 A¡ã W¡àñƒà ��à Òà�ãKá�¡ú ÞàÒüáÅñ Òà�à ³t¡³ƒà "¢¡¤à "³áƒ "A¡ñ¤à 

ÞàÒüáÅñ Òà�ãKá�¡ú ³áÎ�à ëÚ�à íº¤à ³t¡³ƒà �åñR¡àÒü�à íº¤à R¡³ÒáÀ "³áƒ "ìW¡à€šà ³á�áÅñÎå 
A¡R¡�à íº¤Kà ëºàÚ��à ºå³—à íº¤à R¡³ÒáÀ¡ú

³áW¡gàA¡ á�ñá��à šã\¤à @
³áW¡gàA¡ W¡àñ �àÒü�à šã\¹Káƒ ëÚ�áÅñáÎ ³Åà ºå³—à � ¬́à R¡³ÒáÀ¡ú ³ÅàKã ³ì�ï á�ñá��à 

šàR¡ì�àA¡šà R¡³ÒáÀ "³áƒ ÅàìÒï ¢¡�à íºÒáÀ¡ú ³áW¡gàA¡ W¡à¤Kã ëJ�¤áÎ "#ñ "ÅàKã W¡àñ 
ëÒ�K€šà "³áƒ t¡àÒ�¤Kã ³Jà ëšàáÀ¡ú Òüñ¤à ³t¡³ƒáƒ W¡à¤Kã W¡àñáÎ ëÒáÀ "³áƒ *áGì\�Kã 
áƒ³à–ƒÎå ëÒáÀ¡ú ³¹³ "áÎ�à á�ñ�³ �àKã ³t¡³ƒà ëÚ�áÅñáÎ ³áW¡gàA¡ ëÒ�à šã\¤ãKƒ¤á�¡ú 
á�ñ�³ �àKã ³t¡³ƒáƒ A¡àì¤óàÒàÒüì‰i¡A¡ã W¡àñ ëÒ�à Úà*¤à ³áW¡gàA¡áÅñ Jåƒ³ *Òü�à ÒàÚ¹¤ƒà Wå¡\
àA¡, ëW¡R¡Aå¡š "áÎ�áW¡ñ¤à "³áƒ "ìt¡à�à �å̧ áyìÚ–i¡ ³Úà³ "³à ëÒ�à W¡àÒü ÒàÚƒå�à ëÒ�à ÒàšÃKà 
šã\¹Káƒ "ì¹ ¬́à "³à *ÒüÒáÀ¡ú ³¹³ "áÎ�à á�ñ�³ �àKã ³t¡³ƒáƒ �ì¹àÒü �€yKà ëšøàái¡�Kã 
Å¹ç¡A¡ ëÒ�à Úà*¤à Jåƒ³ *Òü�à ÒàÚ¹¤ƒà �àl¡üá�, R¡àAå¡š "áÎ�áW¡ñ¤à ³áW¡gàA¡áÅñáÎ *Òü�à ëÒ�à 
šã\¤à ³ì�ï t¡àÒü¡ú ³áÎ�à ëÚ�à šàá Ã́¤à Òü�á\óƒå W¡àñ "³ƒà � ¬́à R¡³ÒáÀ¡ú �ãñáÅñ¤ãKƒ¤à "³�à 
³áW¡gàA¡ šã\¤à ³t¡³ƒà �åá³ƒàñÞàÒü¹³ƒà J¹à ëÒ�à šã\¤ã¹Káƒ "áÒñ Wå¡�à ºè³—à íº¤à R¡³ÒáÀ¡ú

#áÅñ ³¹àñ A¡àÚ�à á�ñá��à � ¬́ã¤à @ 
á�ñ�³ �àKã ³t¡³ƒáƒ ëÚ�áÅñ�à #áÅñ �A¡šKã W¡àñáÎ Úà³—à ë�´¶ã¡ú #áÅñKã šày Jåáƒñ³v¡û¡à 

#áÅñ ëº³ƒå�à íº¤à ë�ñî�¡ú "ƒå¤å #áÅñ ëº Ã́KÎå ët¡àÚ�à "¢¡¤à #áÅñ�à ³×€ áÅ�¤ãKá�¡ú 
#áÅñ Òà�à ³t¡³ƒà A¡à ëÒ�à #ñ¤à t¡à¹Káƒ "Åà¤à #áÅñKà Úà�¤ã¹Kà ë�àì³óº t¡àÒ�¤ãKá�¡ú 
A¡á¹P¡́ ¬à ³t¡³ƒà #áÅñƒà ÒãƒàA¡, át¡B¡àáÅñ "³áƒ "ìt¡à�à á®¡i¡àá³� ³Úà³ "³à ÒàšÃKà šã�A¡šÎå 
Úà*¹A¡Òü¡ú "áÎP¡ ¬́à ³t¡³ƒáƒ #áÅñKã W¡àñáÎ J¹à Ò”‚�à Òà�ã¹Kà "³áƒ šàyƒå ³t¡³ J¹à 
³ìA¡à–ƒKã ëºïì�àAÃ¡¤à ³tå¡ñƒà ëÚ�áÅñ�à #áÅñ ëJï¹àñ¤à A¡à–ƒà � ¬́ã¹Káƒ ëÚ� Jåáƒñ³A—¡à �A¡šà 
¢¡ñÒ�¤ãKá�¡ú

³ìA¡à–ƒà í³ á�ñá��à ¢¡ñÒ�¤ã¤à @
ëÚ�à* ³W¡àáÅñÎå í³ Þà€ºKáƒ "³Kã ³�v¡û¡à "³à ëºà�J€�ƒå�à "³Kà "³Kà ë�€áÅ�ƒå�à 

áÅ¤à ¢¡à*¤à Úà*Òü¡ú ³¹³ "áÎ�à ëÚ�à*áÅñƒà í³ Þà€Ò–ƒ�à � ¬́ã¤à ³ì�ï t¡àÒü¡ú A¡á¹P¡́ ¬à í³Åà 
Þà€šà t¡à¹Káƒ í³ì¹à³ƒà šè�áÅ–ƒå�à íº¤à ë�ñ�Ká�¡ "ƒåKà A¡á¹P¡́ ¬ƒà ëÒ�¤à t¡à¹Káƒ šãá¹¤à 
í³ƒåƒKã ëW¡ì”‚àv¡ûå¡�à íº¤à ë�ñ�¤ãKá�¡ú W¡š W¡à¤à í³Åà *Òü¹Káƒ "ìA¡àÚ¤ƒà ëA¡àÒüìW¡� ëW¡–ƒå�à 
íº¤à l¡üKá�¡ú ëÚ�áÅñ ³¹ê¡³ ëA¡àA—¡¤à ëÒà€�¤ƒà ë�àñ³ƒà ³ìJàÚ�à šàá Ã́¤à í³ÅàáÎ šåñ 14-16 
¢¡à*¤á�¡ú "ƒå¤å á�ñ�³ �àKã ³t¡³ƒáƒ ÒàÚá¹¤à í³ÅàáÎ šåñ 14 ëÚï�à ¢¡ñ¤à R¡³ìƒ¡ú ³¹³ "áÎ�à 
ëÚ�¤åáÅñ�à ët¡àR¡à�à í³ šã¤à ³ì�ï t¡àÒü¡ú á�ñ�³ �àKã ³t¡³ƒáƒ ëÚ�áÅñáÎ ºå³—à � ¬́�à ÅàìÒï 
¢¡�à íº¤à R¡³ÒáÀ¡ú

ëÚ�¤åáÅñ�à ³Åà ³ÅàKã ëÚ�áÅñ á�ñ�³ �àKã ³t¡³ƒà ³áW¡gàA¡ "³áƒ í³-#áÅñ á�ñá��à 
šãƒå�à ÅàìÒï ¢¡�à "³áƒ ëÒ�à ëšàìxàA¡ íº�à ëÚàA¡šãƒå�à ëÅì–ƒàñ ëÒ�à íº¤à *ÒüÒ�áÎ¡ú=

ël¡à. Î¹àñì�³ ë\Î³à¹àá�

R¡àìt¡à� �€yKà Jà¤A¡ ÒàÚá¹¤à R¡à ³Jº "áÎ ³áošå¹ãáÅñ�à 
Úà³—à šà³—�à W¡à¤à R¡à ³Jº "³á�¡ú ³t¡³ J¹Kã ³³àR¡ƒà Úà³—à ³¹àñ 
A¡àÚ�à ¢¡ñº´¬à R¡à ³Jº "áÎ ëÒïá\áv¡û¡ ³Åãñ "ÎåB¡ã ³át¡A¡ Ò”‚ìJø¡ú 
W¡Òã J¹Kã ³³àR¡ƒáƒ ³ìÒïÅàKã *Òü¤à #áÅñ ÒàÚ¤áƒ tå¡ì¹º "³áƒ 
šà€�áW¡ñ¤ƒà "ÎåB¡ã ³át¡A¡ ³¹àñ A¡àÚ�à ¢¡ñº´¶ã¡ú ët¡ïÒüP¡´¬Îåñ 
ëÒïá\áv¡û¡ ³áošå¹Kã ³¢¡³ "Úà´¬ƒKã ³àR¡ìJø¡ú "ƒå¤å ³ã*Òü A¡Úà�à 
Jè€ìÅ³Kã šàî´¬ Åãá\�ƒå�à ³W¡à šåì�à¹A¡šƒKã šàA¡ Å�à ëÚàA—
¡¹A¡šƒKã R¡àìt¡à�/Jà¤A¡ W¡à¤à "³åA¡ ¢¡ñ�¹ìAÃ¡¡ú

³³àR¡îR¡Kã "Òº º³áÅñ�à R¡àìt¡à� ÒàÚ¹Kà "A¡A—¡¤à R¡à 
J¹Kã ³W¡à W¡àl¡ü¹àA—¡à Jè€Åà³åA¡ W¡àl¡ü¤à R¡àáÅñ¤å JR¡�¹´¶ã¡ú R¡àìt¡à� 
ÒàÚá¹¤à R¡àáÅñƒà Úà*á¹¤à R¡àáÅñáƒ Bangana devdevi Cirhi-

nus reba, Labeo bata, Bangang dero etc. ÒàÚá¹¤à 
R¡àáÅñ "áÎ ÒàÚ¹š ëÚñ¤ƒà ³à��à l¡üÒü¡ú ÒàÚá¹¤à R¡àáÅñ "áÎ ³šèñ 
³î¹ ¢¡à¹AÃ¡¤à ³t¡³ƒà Jà¤A¡ ÒàÚ�à JR¡î�¡ú ët¡ïÒüP¡´¬Îåñ 'ìJàÚ�à 
ëÒïá\A¡ ëÚàA—¡á¹¤à R¡àìt¡à� �€yKà Jà¤A¡ "áÎáƒ Bangana 

devdevi á�¡ú
ÒàÚá¹¤à R¡à "áÎ ³áošå¹Kã ³¢¡³ J¹à ÒàÚ¤áƒ ³¸à–µà¹ìºà³ƒà 

t¡à¤à tå¡ì¹º "³áƒ ³áÎKà Å³—¤à #áÅñáÅñƒà "³áƒ ³¸à–µà¹Kã ³¢¡³ 

R¡àìt¡à�/Jà¤A¡ ëÚàA¡šà
ël¡à: Úè³—à³ ë¤ƒá\€

*ÀáAÃ¡¤à ³t¡³Kã Úà*º "áÎKà ÅàìKà��à ëÒàñºáAÃ¡¤à "#ñ-"Åà, áÒñ¤Kã šåá� 
³áÒñ, ÒA¡W¡àñ �àƒ-ëÚv¡û¡�à íº�ãñ¤Kã ÞàJºKà ëºàÚ��à šåá� �åñÅàñ�à, šàUº A¡�à 
áÒñ�ãñ¤Kã ÞàJìÀà� "áÎKà Wå¡áÅ��¤à ³ã*Òü¤�à W¡àKƒ¤à áW¡gàB¡ã ³Jº, ³*ñ "³áƒ 
W¡àñÎå "*�¤à ºàv¡û¡¤à Úàìƒ¡ú ÒA¡W¡àñ �àƒ-ëÚv¡û¡�à íº�¤à ëÒà€�¤à ÒàÚ¤áÎ ³àìº³Kã 
*Òü�à ³ã "Úà´¬�à ëÒ�à ³ã€ìÚñ W¡R¡�¹áAÃ¡¡ú "Îå³—à át¡gñ A¡àÒü\ñƒ�à íº�¤à ëÒà€�¤ƒà 
³³àR¡îR¡ƒKã ÒãƒàA¡ *Òü�à Åãá\�¹AÃ¡¤à šà´¬ã ³JºáÅñ JR¡ìƒàv¡ûå¡�à Åãá\�¤à ëÒï¹áAÃ¡¡ú 
*Òü¹áAÃ¡¤à ¢¡ã®¡³ ³Úà³ "áÎƒà ³ã*Òü¤Kã áW¡gàA¡ *Òü�à Åãá\�¤à Úà¹¤à šà´¬ãáÅñKã 
³�åñƒà ³àìº³Kã *Òü�à J«àÒüƒKã ¢¡¤à áW¡gàB¡ã ³¢¡³ A¡áÀ¤à šà´¬ã ³Jº "³á� ‘áW¡"’ 
(Chia) ¡ú

áW¡" Îãƒ ÒàÚ¹Kà JR¡�¤à áW¡" ³¹ê¡ "áÎ Salvia hispanica ëA¡ï¤à ëÎì”|º "³Îåñ 
Îàl¡ü� ë³áGìA¡à "³áƒ ëKïìt¡³ºàƒà ëÒï¹´¬à �åñáÅ ÒãƒàA¡ ÒàÚ¤à šà´¬ã "ƒåKà šà´¬ãKã 
A¡àR¡ºèš šè�¤à šà´¬ã ³Jº "³ƒKã ¢¡ñ¤á�¡ú

šà´¬ã ³Jº "áÎ º³ƒ³ "ìÎà³Kã ëºï³ã ÒüáW¡�-Òü�à*áÅñKã ëÅì”‚àA¡ ¢¡K€Ò�¤ƒà 
"ìW¡ï¤à ³ìt¡ñ šàñKƒ¤à šà´¬ã "³à *Òüì¹¡ú šà´¬ã ³Jº "áÎ Manipur small 

farmer Agri business consortium (MSFAC) Kã ³ã€ìÚñ ³Jàƒà ëA¡ á®¡ ëA¡ 
ë�ï¤àºƒà �àƒå�à ëÚñ¤ƒà ³àÚ šàA—¡à ëÒïƒå�à ³îÒ ëºàB¡ìƒïì¹¡ú º³ƒ³ "áÎKã íº¤àA¡ 
íºÒà* "³áƒ "#ñ "Åàƒà ³àÚ šàAÃ¡¤à šà´¬ã "áÎ�à ³áošå¹Kã ëºàÒüá\ñ ëºàÒüÚà áÅ� 
�åñ�à �à¹AÃ¡¤à ³t¡³ƒà *�ì¹¤º šøàÒü³ á³á�Ê¹Kã ³R¡ºà� *Òüá¹¤à Aå¡³\à 2022ƒà 
ëºï³ãáÅñKã ëÅ–µã€ìºà� Òà�KãP¡³—à "�ã *ÒüÒ�¤à ÒàÚ¤ƒå *ÒüÒ�¤ƒà ë�ïƒàñ ÚàKƒ¤à 
šà´¬ãáÅñKã ³�åñƒà "³à *Òüì¹¡ú šà´¬ã ³Jº "áÎ �à¤ƒà "ìÒ�¤à ëW¡A¡áÅ� ë�ï¹àñ 
ë�àÒüìƒàA—¡à W¡R¡ìƒ "ƒå¤å ëšà€ì�àA¡ "áÎáƒ ³ã*Òü¤Kã ÒA¡ìÅºKà ³¹ã íº��à t¡àR¡�à 
ëÚà�¤à Úà¤à šà´¬ã "³à *Òü¤�à ëºï³ã ÒüáW¡� Òü�à*áÅñKã ëÅ–µã€ìºà� ëÅàÚƒ�à 
¢¡K€A¡á�¡ú

áW¡" ³¹ê¡Kã W¡àƒà 25-40 ¢¡à*¤áƒ �à*á�¡ú �à* "áÎKã ³�åñƒà W¡àƒà 60�à Ome-

ga 3 alphalinolenie acid "³Îåñ W¡àƒà 20�à Omega-6-lenoleic acid á�¡ú 
š�\áJø¤à ³Jº "�ã³A¡ "áÎ ÒA¡W¡àñ ¢¡�à íº�¤à ëÒà€�¤ƒà t¡R¡àÒü¢¡ƒ�à W¡ñ¤à "ƒåKà 
Jè€ìÅ³—à ëÅ³ƒå�à šåì�àA¡šà R¡³ƒ¤à ëšàìxàA¡ *Òü¡ú áW¡" ³¹ê¡ƒà ëšøàái¡� 15-25%, 
ë¢¡i¡ 30-33%, A¡àì¤óàÒàÚì‰i¡ 26-41%, áW¡gàA¡ *Òü�à Åãá\�¤à ³ÅãñKã 

Å¹ç¡A¡ 18-30, &á–i¡ *áGìƒ–i¡ ÒàÚ�à JR¡�¤à ³W¡àA¡ ³¹àñ A¡àÚ�à Úà*Òü¡ú áW¡gàB¡ã 
³W¡ºáÅñ�à Úà*¤Kã W¡àñƒà "ì�³ "Þàñ Úà³—à �àÒüá¹¤à "áÎ �àKìƒïá¹¤à ³¢¡³ "ƒåKã 
"ìA¡àÚ¤Kã ¢¡ã®¡³, ë�àñ\å �åñÅà, íº¤àA¡ íºÒà*Kã *Òüá¹¤à ¢¡ã®¡³áÅñ "ƒåKã ³Jà 

J«àÒüƒKã ¢¡¤à áW¡gàB¡ã ³¢¡³ A¡áÀ¤à šà ¬́ã ‘áW¡"’
ël¡à. ÞàÒüìJà³ á\ìt¡� Úà³—à ëšàáÀ¡ú

Ounce "³à ÒàÚ¤áƒ Nøà³ 28 P¡´¬áƒ áW¡" ³¹ê¡ƒà áW¡gàA¡ *Òü�à Åãá\�¤à Úà¤à 
³áÅñKã Å¹ç¡A¡ (¢¡àÒü¤¹) Nøà³ 11, ëšøàái¡� Nøà³ 4, ë¢¡i¡ Nøà³ 9, ³áÎKã ³�åñƒà Nøà³ 
5áƒ Omega 3 fatty acid á�¡ú áW¡" Nøà³ 28 "áÎƒKã ³ã "³�à ë�àñ³ƒà ³ì�ï t¡à¤à 
ëA¡ºáÎÚ³Kã Å¹ç¡B¡ã W¡àƒà 18 ¢¡ñÒü¡ú Manganesium Kã W¡àƒà 30, Manganse Kã 
W¡àƒà 30 "³áƒ ë¢¡àÎ¢¡¹ÎA¡ã W¡àƒà 27 ¢¡ñ¤à R¡³Òü¡ú áW¡" ³¹ê¡ "áÎƒKã Zinc, Vitamin 

B
3
 (niacen), Vit B

1
 (theamene)  "³áƒ B

2
 ³¹àñ A¡àÚ�à Úà*Òü¡ú

áW¡" ³¹ê¡ "áÎ ³áÅñ (¢¡àÒü¤¹) Kã W¡àñ Úà³—à Þàñ�à Úà*¤�à ³¹³ *Òüƒå�à šåA¡ Òü�� 
��K€�à íº¤P¡³ ët¡ïÒü¡ú áW¡" ³¹ê¡ Nøà³ 25ƒà ³áÅñKã Å¹ç¡A¡ Nøà³ 9 Úà*Òü¡ú ³ã "³�à 
ë�àñ³ƒà ³ì�ï t¡à¤à ³áÅñKã Å¹ç¡A¡ "áÎ Nøà³ 30á�¡ú ³¹³ "áÎ�à áW¡" Nøà³ 25�à ³ã 
"³�à ë�àñ³ƒà ³ì�ï t¡à¤à ³áÅñKã Å¹ç¡B¡ã "×³ ë�àA¡šKã "³P¡´¬áƒ šã¡ú

Omega-3 fatty acid ÒàÚ�à JR¡�¤à Î³å‰ƒKã ¢¡ñ¤à áW¡gàA¡ ³JºáÅñ "³áƒ R¡àƒKã 
³¹ç¡*Òü�à ¢¡ñ¤à ³ã*Òü¤Kã ÒA¡W¡àñ �àƒ-ëÚv¡û¡�à íº¤ƒà W¡R¡¤à, ³ã*Òü¤ƒà anti enfl am-

matory Kã ³W¡àA¡ šã¤à, ë¤ø�¤å ³ì�ï ¢¡K€Ò�¤à "³áƒ ³ã*Òü¤Kã Òàió¡ (�ì¤à´¬ã) ¤å 
³Åà ¢¡�à �´¬ƒà ³ìt¡ñ šàñ¤à ³W¡àA¡ "áÎÎå ³¹àñ A¡àÚ�à Úà*Òü¡ú ³�à-³áÅñ JA¡ W¡à¤à 
³ã*ÒüáÅñKãƒ³áv¡û¡ Omega 3 fatty acid ¢¡ñ�¤Kã J«àÒüƒKã ¢¡¤à šàî´¬ "áÎ áW¡" 
³¹ê¡á�¡ú

"³ì¹à³ƒà "³åA¡ áW¡" ³¹ê¡ƒà ëšøàái¡� ÒàÚ¤à áW¡gàB¡ã ³¹ç¡*Òü¤à ³W¡º "áÎ ³¹àñ 
A¡àÚ�à Úà*¤�à ³¹³ *Òüƒå�à ³�à-³áÅñ W¡à¤à ³ã*ÒüáÅñKãƒ³A¡ Úà³—à ³¹ç¡*Òü¤à šà´¬ã 
"³à *Òüì¹¡ú

áW¡" ³¹ê¡ƒà ë¢¡i¡, ëšøàái¡� "³Îåñ ¢¡àÒü¤¹Kã Jº W¡à�à Úà*¤�à ³¹³ *Òüƒå�à tå¡´¬à 
³t¡³ƒà t¡š—à t¡š—à tå¡³Òü¡ú ³¹³ "áÎ�à áW¡gàA—¡à ³ã*Òü¤ƒà šã¤à šàUº Åáv¡û¡ "ƒå t¡š—à 
t¡š—à Aå¡Òü�à šãƒå�à ³ã*Òü¤Kã #Kã ëJàR¡ì\ºƒà Úà*Kƒ¤à áW¡á�Kã W¡àñ "áÎ "A¡A—¡¤à Jº 
"³ƒà �´¬ƒà ³ìt¡ñ šàñÒü¡ú

áW¡" ³¹ê¡ƒà Calcium, Magnesium and Manganse ÒàÚá¹¤à ³ã*Òü¤Kã 
ÒA¡W¡àñƒà ³ì�ï t¡à¤à ³W¡àA¡áÅñ "áÎ ³¹àñ A¡àÚ�à Úà*¤�à ³¹³ *Òüƒå�à ³ã*Òü¤�à 
ët¡àR¡à� ët¡àR¡à�¤à &gàÒü³áÅñ Ç¡ñ¤ƒÎå ³ìt¡ñ šàñÒü¡ú

"Îå³—à ³ã*Òü¤Kã ÒA¡W¡àñƒà A¡à�¤�à �À¤à º³ƒ³ "áÎƒÎå ³àÚ šàA—¡à ëÒï¤à R¡´Ã¤à 
šà´¬ã ³Jº "áÎ �àƒå�à ëºï³ã ÒüáW¡�-Òü�à*áÅñKã ëÅ–µã€ìºà� ¢¡K€Ò�¤Kã ÞàJº 
J�¤Kã ³t¡³ ëÚïì¹¡ú=

J¹ƒà ¢¡ñÒü "³áƒ ³àìº³Kã "ìt¡à�à ³¢¡³ƒà ¢¡ñìƒ¡ú 
ët¡ïÒüP¡´¬Îåñ ëÒïá\áv¡û¡ ³šà� º³ƒKã šåáÅÀA¡šà 
R¡àáÅñ Jåƒ³ *Òü�à ÒàÚ¹¤ƒà Labeo bata P¡´¬à 
R¡àáÅñ R¡àìt¡à�/Jà¤A¡á� ÒàÚƒå�à A¡�à ëÚàA—¡¹áAÃ¡¡ú 
³áošå¹Kã *Òü¤à R¡àìt¡à�/Jà¤A¡ ÒàÚ¤áƒ Banga-

na Devdevi "áÎ "ÎåB¡ã ³át¡A¡ ³Òà* íº "³áƒ 
³³ºÎå Úà³—à t¡àR¡Òü¡ú ³áÎƒÎå �v¡�à íº¤ã�¤à ³ã�à 
Úà´¬�à ëA¡à��¤à šåì�àA¡šà R¡³á‰¡ú ³¹A¡áÎƒà ³šà–
ƒKã šåáÅÀA¡šà R¡àìt¡à�/Jà¤A¡ ³à�¤áÅñ "áÎ�à 
³áošå¹Kã R¡àìt¡à�/Jà¤A¡ Åàƒå�à ³³º t¡àR¡�à 
ëÚà�¤Îå ë�ñ�á¹¡ú

R¡àìt¡à�/Jà¤A¡ ÒàÚá¹¤à R¡à "áÎ ³Åà A¡�¤à 
"³áƒ Úà³—à ºàÚ�à ³W¡à šåì�àA¡šà "³áƒ ëÚàA¡šà 
Úà¤à R¡à ³Jº "³á�¡ú ÒàÚá¹¤à R¡à "áÎ "ìt¡à�à 
R¡àáÅñKà A¡ì´šàá\€ á¢¡Å A¡ºW¡¹Kã ë�ï*ñƒà 
ëÚàA¡á³�¤Îå ÚàÒü �€yKà "ìt¡à�à R¡àáÅñKà ëÚàA¡á³�‰¤Îå 
³ìt¡à³t¡Kã *Òü�à ët¡àR¡à�¤à šåáJøƒà ëÚàA¡šÎå ÚàÒü¡ú A¡á¹P¡´¬à 
"ìt¡à�à R¡à ³JºáÅñKà ëÚàA¡á³�ƒ¤à t¡à¹¤áƒ 1200-15000 fin-

gerlings šá¹ "³à W¡àl¡ü¤à šåáJøƒà ëÚàA¡šà ÚàÒü¡ú ÒàÚá¹¤à ë�ï*ñ 
"áÎƒáƒ R¡à �àƒ¹¤à ³tå¡ñ �à 7-8 íº¹¤à ³tå¡ñƒà "³åv¡û¡ñ *Òü�à 

šåÀš *Òü�à ¢¡àKƒ¤á�¡ú ët¡ïÒüP¡´¬Îåñ W¡àñ �àÒü�à J¹à J¹à ¢¡àìK 
ÒàÚ¹¤áƒ R¡à ³Åãñ 50000-25000 ëÚàA¡ášKƒ¤á�¡ú

A¡ì´šàá\€ á¢¡Å A¡ºW¡¹ *Òü�à "ìt¡à�à R¡àáÅñKà ëÚàA¡á³�ìK 
ÒàÚ¹¤áƒ R¡àìt¡à�/Jà¤B¡à W¡à¤à "³áƒ íº¢¡³ ³à�¤à R¡à ÒàÚ¹Káƒ 
á´÷KºKã ³×€ áÅ�¤ãKá� �€yKà á´÷Kº J¹à "³áƒ R¡àìt¡à�/

Jà¤A¡ J¹à Úà�¹Kà ëÚàA¡šãKá�¡ú ÒàÚá¹¤à ë�ï*ñ "áÎƒáƒ šåáJøKã 
³�A¡ �ñ¤à Å¹ç¡v¡û¡à W¡à¤à R¡à Jåƒ³ *Òü�à ÒàÚ¹¤ƒà A¡i¡ºà "³áƒ 
áÎº®¡¹ A¡àšó�à W¡àƒà Aå¡”‚öà *ÒüÒ�¤ãKá�¡ú šåáJøKã #áÅñKã ³ÚàÚ 
�ñ¤ƒà W¡à¤à íÒ�¤à R¡à Jåƒ³ *Òü�à ÒàÚ¹¤ƒà Rahu "³áƒ NøàÎ 
A¡àšó�à W¡àƒà Aå¡”‚öà *ÒüÒ�Ká�¡ú šåáJøKã ³Jà �ñ¤à Å¹ç¡v¡û¡à W¡à¤à R¡à 
Jåƒ³ *Òü�à ÒàÚ¹¤ƒà A¡´¶� A¡àšó "³áƒ R¡àìt¡à�/Jà¤A¡�à W¡àƒà 
á�¢å¡ *ÒüÒ�Ká�¡ú R¡à ëÚàB¡ìƒïá¹¤à šåáJøƒå 0.25 t¡Kã 1 ha *ÒüKá� 
"³áƒ ºå¤Kã W¡àñ�à 1-1.5 m *ÒüKƒ¤á�¡ú 

R¡àìt¡à�/Jà¤A¡ ëÚàA¡šƒà šàR¡ì�àB¡ìƒï¤à "ìt¡à�à ë�ï*ñáÅñáƒ 
A¡ì´šàá\€ á¢¡Å A¡ºW¡¹ƒà ët¡ïKìƒï¤à ë�ï*ñáÅñKà ³à��à 
šàR¡ì�àB¡ƒ¤á�¡ú ³áW¡gàA¡ šã\¤à ³t¡³ƒà "šè�¤à R¡àKã "¹ê¡´¬Kã 
W¡àƒà 3-5 ë�àñ³ƒà šã\¤ãKƒ¤á�¡ú "Îå³ ët¡ïƒå�à šá¹ "³à W¡àl¡ü¤à 
šåáJøKã W¡àl¡ü¹àA—¡à �à 7-8ƒà R¡à áA¡ìºàNøà³ 3000 šåì�àv¡ûå¡�à 
R¡à³ãáÅñƒà "ìW¡ï¤à ëÅì–ƒàñ ¢¡ñÒáÀ¡ú Jåƒ³ *Òü�à ÒàÚ¹¤ƒà ë¹ï, 
A¡ài¡ºà, á´÷KºKã ³³º "áÎ áA¡ìºàNøà³ "³ƒà ºåšà 200 *Òü¤à 
³t¡³ƒà R¡àìt¡à�/Jà¤B¡ã ³³ºáƒ áA¡ìºàNøà³ "³ƒà ºåšà 600t¡Kã 
800 ¢¡à*¤áƒ *ÒüKá�¡ú

³t¡àñ "áÎƒà šg�ãñ¤à "³�à R¡àìt¡à�/Jà¤A¡ ëÚàv¡ûå¡�à ëÅì–ƒàñ 
ëÒ�à ¢¡ñ¤ƒà �v¡�à ³àR¡áJKìƒï¹¤à R¡àáÎ¤å A¡�¤ƒà "ìW¡ï¤à ë�ïƒàñ 
ëºï¤ãÚå¡ú=


