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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

Þàì¹ñ

³àìº³ƒà J«àÒüƒKã ëÒ�à ³ãÚà³—à W¡à�¤à šà´¬ãáÅñKã ³�åñƒà ë¢¡ïÎå "³á�¡ú ët¡àR¡à� 
ët¡àR¡à�¤à Åà�ã¤à ºàÚ�àáÅñ�à ë¢¡ïƒà "³àR¡ "t¡à ë�àA¡ÒáÀ, W¡àì�àA¡ Ò”‚ÒáÀ¡ú ë�ï�à 
t¡à¤à ëÒ�K€ºáAÃ¡¤à Åà�ã¤à ºàÚ�àáÅñKã ³�åñƒà sheath rot ÒàÚá¹¤à ºàÚ�à "áÎ Úà³—à 
³¹ç¡ *Òü¡ú ³t¡³ Aå¡Òü�à Åàñ�à sheath rot ÒàÚá¹¤à ºàÚ�à "áÎ A¡à ëÒ�à Åà�ã¤à ºàÚ�à 
"³à *Òü�à ëºï�¹³ìƒ "ƒå¤å ëºïl¡ü A¡àR¡ìºà–ƒà "ìÒàñ¤à A¡Úà ºàA¡šà (Òà¹ Åãá\�¤Kã 
W¡àñ ëÒ�K€ºA¡šà, ³šà� º³ƒKã "ì�ï¤à ë¢¡ï ‹à¹à A¡Úà �à¹A¡šà) "áÎ�à ºàÚ�à "áÎ 
Åà�ã�à t¡à¤Kã W¡àñ ëÒ�K€ÒáÀ¡ú

Sheath rot ÒàÚá¹¤à ºàÚ�à "áÎ ët¡àR¡à� ët¡àR¡à�¤à ëA¡àA¡¢¡àÒü Ç¡\à ³JºáÅñ 
Sarocladium oryzae, Fusarium spp "³áƒ bacteria Pseudomonas 

fuscovaginae �à ë�àA¡ÒáÀ¡ú
Sheath rot ë�àA¡Ò�¤à ëA¡àA¡¢¡àÒü Ç¡\à Sarocladium oryzae  

Shaeth rot ë�àA¡Ò�¤à ëA¡àA¡¢¡àÒü Ç¡\à *Òüá¹¤à Sarocladium oryzae "áÎ 
"Òà�¤ƒà i¡àÒüÞà�ƒà Aå¡³\à 1922ƒà ÒüÒà� Òà�à á¹ìšàió¡ ët¡ïáJ¡ú ºàÚ�à "áÎ�à t¡à¹¤à 
šà ¬́ãáÅñKã ³l¡ü ëÚà³áÅ�¤à ³�à (leaf sheath) ƒà ³à�ƒ¤à ³*ñƒà ºàñ¤à, ƒàKáÅñ 
³t¡³ J¹à íº¹Kà šàA¡ì�à¹A¡šà "³áƒ ³l¡ü ëÚà³áÅ�¤à ³�à "ì�ï¤à ëW¡àñJ€ºA¡šáÅñ ƒàK 
t¡àáÅ–ƒå�à ë¢¡ï ³îÒ t¡´¬à R¡³ƒ¤�áW¡ñ¤à ë�àA¡ÒáÀ¡ú ëÅàA¡ÒÀ¤à šà´¬ãKã ³l¡ü ëÚà³áÅ�¤à ³�à 
³�åñƒà "ìR¡ï¤à ³Aå¡³ A¡Úà l¡ü¤à ¢¡ñÒü "³áƒ "ì�ï¤à ë¢¡ï šà ¬́ãKã ³ìÚà�áÅñ "ƒå š€š�áW¡ñ¤à 
ë�àA¡ÒáÀ¡ú Sclerotium oryzae �à ëÅàA¡ÒÀ¤à šà ¬́ãKã ³¹ê¡áÅñ ³Wå¡ Jà³ìƒA¡šà "³áƒ 
³¹ê¡ ×�¤à ³t¡³ƒà ³¹ê¡ ëÒï¤à R¡³Òì–ƒ¡ú

Sarocladium oryzae ³¹ç¡ *Òü�à ë�àñ A¡à ëÒ�à Wå¡¤à ³¢¡³ƒà ë¢¡ï �à¤à ³¢¡³ƒà 
ëÒ�à Åà�ã�à t¡à¤à ë�ñî�¡ú ³šåñ *Òü�à J¹à ëÒ�à Aå¡€šà, Åà¤à "³áƒ #áÅñ #á�º A¡à 
ëÒ�à Þàñ¤à 20-30oC *Òü¤à "³áƒ #áÅñKã #á�º 65-85% *Òü¤à ³¢¡³ƒà sheath 

rot ÒàÚá¹¤à ºàÚ�à "áÎ t¡à¤Kã W¡àñ ëÒ�à ÞàñÒü¡ú
Sarocladium oryzae ÒàÚá¹¤à ëA¡àA¡¢¡àÒü Ç¡\à ³JºáÎ šà ¬́ãKã ³¹ê¡, W¡¹ê¡, 

íº¤àA¡, #áÅñ "³áƒ ³�àƒà Úà*áÅ–ƒå�à íº¤à R¡´¶ã¡ú ëA¡àA¡¢¡àÒü Ç¡\à ³Jº "áÎ�à šà´¬ãKã 
ët¡àR¡à� ët¡àR¡à�¤à ëÊ\ƒà ëÅàA¡ÒÀ¤Îå J«àÒüƒKã ëÒ�à Åà�ã�à ëÅàA¡Ò�¤áƒ booting 

stage �à *Òü¡ú
Sarocladium oryzae Úà*Òü-Úà*ìƒ ÒàÚ¤áÎ helvolic acid "³áƒ 

cerulenin ÒàÚá¹¤à secondary metabolite 

"�ã "áÎ�à JR¡ÒáÀ¡ú ëA¡àA¡¢¡àÒü Ç¡\à ³Jº "áÎ¤å 
Åì–ƒàA¡šƒà green leaf hopper, brown plant 

hopper, mealy bugs áÅñ�à šà ¬́ã "³ƒKã "³ƒà 
Åì–ƒàA¡Òü¡ú ³ìÚà� áW¡A¡šã t¡ãº "³áƒ yellow dwarf 

virus �à ëÅàA¡ÒÀ¤à šà ¬́ãáÅñƒ�à ëÒ�à sheath rot 

ÒàÚá¹¤à ºàÚ�àáÎ t¡à¤Kã W¡àñ ëÒáÀ¡ú
Pseudomonas  fuscovaginae �à 

ë�àA¡Ò�¤à bacterial sheath brown rot A¡à 
šè�à Sarocladium oryzae t¡àáÅ–ƒå�à ë¢¡ï šà ¬́ãƒà 
W¡àl¡ü�à "³àR¡ "t¡à ë�àA¡ÒáÀ¡ú 

Sarocladium oryzae ºàA¡áÅ�¤à 
šàÚJ€šà Úà¤à ë�ï¹àñáÅñKã ³�åñƒà-

• ºàÚ�à ëW¡–ƒ¤à "¢¡¤à Îáió¡¢¡àÒüƒ *Òü¤à ³¹ê¡ Jv¡û¡³A¡ 
�à¤ã¤à¡ú

• Úàá¹¤³îJ šàì´£¡º ët¡ï¤ãƒ¤à "³áƒ A¡à ëÒ�à 
Aè¡R¡�à áºñ¤ãƒ¤à¡ú

• �àÒüìyàì\� Úà*¤à Òà¹ A¡à ëÒ�à Åãá\�¤ãƒ¤à "³áƒ ëšài¡àáÎÚ³Kã W¡àñ 
ëÒ�K€Ò�¤ã¤à¡ú

• ët¡àR¡à� ët¡àR¡à�¤à A¡ºW¡ì¹º ëšøáCÎáÅñ Åãá\�ƒå�à ºàÚ�à "áÎ ºàA¡áÅ�¤à ëÒà€�¤à, 
�àšã ÒàÚá¹¤à ³îJ A¡à ëÒ�à ëÒïÒ–ƒ�¤à ët¡àR¡à� ët¡àR¡à�¤à ¢¡áUÎàÒüƒáÅñ Åãá\�ƒå�à 
Sarocladium oryzae �à ë�àA¡Ò�¤à sheah rot ºàA¡áÅ�¤à Åãá\�¤Îå glume 

³�åñƒà Úà*¤à ëA¡àA¡¢¡àÒü Ç¡\àáÅñƒà Òà€šà R¡³ìƒ¡ú
• šà´¬ã�à ƒ¹A¡à¹ *Òü¹A¡šà ³t¡³ƒà ³àÒüìyû¡à�å¸áy&–i¡Î Åãá\�¤�à ºàÚ�à Åà�ã¤Kã 

W¡àñ Ò”‚ÒáÀ "³áƒ W¡àì�àA¡Îå ëÒ�K€ÒáÀ¡ú �ã³ Åãá\�¤�Îå ºàÚ�à "áÎ�à ëÅàA¡Ò�¤Kã 
W¡àñ Ò”‚ÒáÀ¡ú

• Pseudomonas fl uorescens Åãá\�¤�à systemic resistance 

ë�àA¡Ò–ƒå�à ºàÚ�àáÎ�à šã¤à "³àR¡¤ƒKã W¡àl¡ü�à A¡�¤à R¡´¶ã¡ú
Òà¹ Òà�ƒà A¡à ëÒ�à ë¹ìÑšàá�®¡ *Òü¤à 'W¡ ÞàÒü á®¡ ë®¡¹àÒüái¡áÅñƒà sheath rot 

vairiety t¡à¤Kã W¡àñ A¡à ëÒ�à ÞàñÒü¡ú
Fusarium fujikuroi : Sheath rot �à ë�àA¡Ò�¤à "ìt¡à�à ëA¡àA¡¢¡àÒü 

Ç¡\à ³Jº "³à : Sheath rot ÒàÚá¹¤à ºàÚ�à "áÎ 

Fusarium fujikuroi ÒàÚá¹¤à ëA¡àA¡¢¡àÒü Ç¡\à ³Jº 
"áÎ�à ë�àA¡Ò�¤Îå Úà*Òü¡ú Sarocladium oryzae 

�à ë�àA¡Ò�¤à sheath rot A¡à ëJ�¤à "³à ÒàÚ¹Káƒ 
Fusarium fujikuroi �à ë�àA¡Ò�¤à sheath 

rot át¡ ë¢¡ï W¡ì¹àñƒà Òà³W¡€�¤à "³áƒ ë¢¡ïKã ³¹ê¡áÅñ, 
íºáÅñ "³v¡à Òà³W¡€�¤à ë�àA¡ÒáÀ¡ú ë¢¡ï W¡ì¹àñƒÎå 
ëR¡ï¹ç¡�¤à "³áƒ ášS¡ãÅ A¡º¹ *Òü¤à ³Aå¡³ A¡Úà "³à 
šA¡šà ë�ñ�Ká�¡ú Leaf sheath "áÎ "Òà�¤ƒà ƒàK 
A¡Úà t¡à¤à l¡ü¤à ¢¡ñKá� "³áƒ ƒàKáÅñ "ƒå Aè¡ñáÅÀA¡šKã 
³tå¡ñÒü�à ƒàKáÅñ "ƒå šàA¡ì�àAÃ¡Kà W¡àl¡üì�à¹A¡Òü¡ú šà´¬ãKã 
³�à, ë¢¡ï W¡ì¹àñ ëÚàá´Ã¤à ³Jà �ñ¤à ³�à "³áƒ ët¡àR¡à� 
ët¡àR¡à�¤à ³àÒüìyû¡àìA¡àá–ƒÚà "³áƒ ëA¡àá�áƒ*ì¢¡à¹ÎáÅñ 
Úà*áÅ–ƒå�à íº¡ú

Fusarium fujikuroi ÒàÚá¹¤à ëA¡àA¡¢¡àÒü Ç¡\à 
³Jº "áÎ�à šà´¬ãKã ³¹ê¡ƒà W¡Òã "�ã ëÒ�à íº¤à R¡´¶ã 
"³áƒ W¡¹ê¡ "³áƒ W¡¹ê¡ìJàA¡t¡à W¡Òã "³à ëÒ�à íº¤àA¡ 

íºÒà*ƒà Úà*áÅ–ƒå�à íº¤à R¡´¶ã¡ú
Fusarium fujikuroi �à Gibberelin "³áƒ Fumonisin B ÒàÚá¹¤à 

metabolite áÅñ šåì�àv¡ûå¡�à sheath rot "³áƒ bakanae disease ë�àA¡ÒáÀ¡ú
Fusarium fujikuroi �à ë�àA¡Ò�¤à sheath rot áÅñ ºàA¡áÅ�¤Kãƒ³A¡¡ :
• "¢¡¤à ³¹ê¡ J–ƒå�à �à¤ã¤à "³áƒ ×á™îR¡ƒà A¡à ëÒ�à Úàñ¤à Òà³W¡€�¤à ë¢¡ïáÅñ Jì–

ƒàA¡šà¡ú
• Thiophnate methyl, benomyl, difenoconazole, penconazollw 

áÅá\�¤à A¡à�Ká� "³áƒ ³ìJàÚáÅñ "áÎ Åãá\�ƒå�à Îãƒ áyi¡ì³–i¡ ët¡ï¤ã¤à ÚàÒü¡ú 
• íº¤àA¡ íºÒà*ƒà Talaromyces spp. Åãá\�ƒå�à drenching ët¡ï¤ã¤�à 

ëºïìÒà� ³t¡³ƒà ÒàÚá¹¤à ëA¡àA¡¢¡àÒü Ç¡\à ³Jº "áÎ�à šã¤à "³àR¡ "t¡àƒKã W¡àl¡ü�à 
A¡�¤à R¡´¶ã¡ú

Sclerotium hydrophilum ÒàÚá¹¤à ëA¡àA¡¢¡àÒü Ç¡\à ³Jº "áÎ�Îå sheath 

leaf necrosis ë�àA¡ÒáÀ¡ú ëA¡àA¡¢¡àÒü Ç¡\à�à ë�àA¡Ò–ƒå�à šà ¬́ãKã leaf sheath 

ëÅàA¡Ò–ƒå�à šà´¬ãKã heading stage ¢¡à*¤à ëÅàA¡ÒáÀ¡ú=

ë¢¡ïƒà t¡à¤à Åà�ã¤à ºàÚ�à Sheath Rot

º³ƒ³ "áÎƒà íºá¹¤à ³ãÚà³—à ³³º t¡àR¡¤à-t¡àR¡ƒ¤à á�ƒ�à íº¹Kà W¡à�¤à ³îÒ 
³ì¹àñáÅñKã ³�åñƒà �àñá\ñÎå "³á�¡ú �àñá\ñ šà ¬́ãKã ³îÒ "áÎ ët¡àR¡à� ët¡àR¡à�¤à ³*ñƒà 
ëÅ³-Åàƒå�à W¡à¤ƒà ³Òà* Úà³—à íº¡ú �àñá\ñ "áÎ Wå¡³—à ³Òà* íº¤t¡à �v¡�à ³ã*Òü¤ƒà ³W¡ã 
*Òü¤à ³W¡º A¡Úà "³Îå Úà*á¹¡ú "Îå³—à ³W¡ã *Òü¤à ³W¡ºáÅñ "áÎKã ³�åñƒà W¡àñ Þàñ�à ³ì�ï 
t¡à¤à A¡àì¤óàÒàÚì‰i¡, ëšøàái¡�, ë¢¡i¡, W¡àñ J¹à Ò”‚�à ³ì�ï t¡à¤à á³�ì¹ºáÅñ, á®¡i¡àá³�áÅñ 
ëºàÚ��à &á–i¡*áGìƒ–i¡A¡ã ³P¡o ëW¡�¤à ëšà€W¡àA¡ A¡Úà "³à Úà*á¹¡ú

W¡�àñKã Å¹ç¡A¡ (A¡àì¤óàÒàÚì‰i¡) : 'ìJàÚ�à W¡àá¹¤à W¡ãgàv¡û¡à Úà*á¹¤à W¡�àñKã 
Å¹ç¡A¡áÅñ�à A¡àÚ�¹AÃ¡Kà #Kã ëJàR¡ì\ºƒà NÃåìA¡à\ *Òü�à Úà*áJƒå�à 'ìJàÚƒà šàUº 
šã¤à "³áƒ ët¡àR¡à� ët¡àR¡à�¤à ÒA¡W¡àñKã A¡Úà€áÅñ�à ³ì�ï šàR¡ì�àA¡šƒà ³ìt¡ñ šã¡ú 
"áÎP¡´¬à A¡àì¤óàÒàÚì‰i¡ "áÎ �àñá\ñ ³¹ê¡ƒà W¡àƒà 76-79 (ÒàÚ¤áƒ á�ñá��à A¡R¡º¤à 
�àñá\ñ ³¹ê¡ Nøà³ 100 Jåáƒñƒà A¡àì¤óàÒàÚì‰i¡ Nøà³ 76-79) Úà*Òü¡ú �àñá\ñƒà Úà*á¹¤à 
A¡àì¤óàÒàÚì‰i¡ "áÎ 'ìJàÚ�à ÒA¡W¡àñ ¢¡�à �´¬ƒà ³ìt¡ñ *Òü¤à A¡àì¤óàÒàÚì‰i¡A¡ã ³Jº�à 
ëÒ�à Úà*Òü¡ú �àñá\ñƒà Úà*á¹¤à A¡àì¤óàÒàÚì‰i¡ "áÎ Amylose A¡ã W¡àñ Þàñ�à Úà*¤�à 
³¹³ *Òüƒå�à Úà³—à t¡š—à tå¡³Ò–ƒå�à #Kã ëJàR¡ì\ºƒà NÃåìA¡à\ �àìƒà¹A¡šKã �¤A¡ "áÎ Úà³—à 
t¡�ã¡ú �àñá\ñ ³¹ê¡ƒà Glycemic index ë�´¬Kã ³¹³ "áÎ šgáJø¤áÅñ "áÎ�Îå "³á�¡ú 
"³ì¹à³ƒà "³åA¡ �àñá\ñƒà Úà*á¹¤à W¡�àñKã Å¹ç¡B¡ã W¡àƒà 17-19áƒ Resistant 

Starch (Type 3) á�¡ú ³Jº "áÎKã W¡�àñ ³Jº "áÎ 'ìJàÚKã ëÑ¶àº Òüì–i¡ÊàÒü� 
("šãA¡šà á�á¹�) ƒà tå¡³ƒ�à W¡€áJƒå�à ºà\ó Òüì–i¡ÊàÒü� ëÚïáJ "ƒåKà 'ìJàÚKã ÒA¡W¡àñ 
³�åñƒà íº¤à 'ìJàÚƒà A¡à�¤à šã¤à "áÒñ¤à \ã¤  (ëšøà¤àÒü*ái¡A¡) áÅñKã ³W¡ãgàA¡ šãƒå�à 

á�á¹º ³�åñ "áÎ ³Åà ¢¡�à �´¬ƒà ³ìt¡ñ šàñÒü¡ú
ëšøàái¡� : �àñá\ñ ³¹ê¡ƒà Úà*á¹¤à ëšøàái¡�Kã W¡àñ "áÎ Úà³—à Þàñ¤áƒ �ìv¡ "ƒå¤å Úà*á¹¤à 

ëšøàái¡�Kã Å¹ç¡A¡ "áÎ �å�à tå¡³Ò�¤à "³áƒ "J�¤à &á´¶ì�à &áÎƒáÅñ Úà*�à R¡àƒKã ¢¡ñ¤à 
ëšøàái¡�Kà ¢¡à*¤à W¡àñƒ³—¤à ÚàÒü¡ú �àñá\ñƒà Úà*á¹¤à ëšøàái¡�Kã Å¹ç¡A¡ "áÎ W¡àƒà 9-12 
¢¡à*¤á�¡ú "ƒå¤å ëšøàái¡�áÅñ "áÎ¤å ÅàK€šƒà Úà*á¹¤à &á³ì�à &áÎƒáÅñ "áÎ �å�à "Òº 
*ÒüáÅ�¤ƒKã R¡àA¡ì�àA¡šà, &á–i¡*áGì–i¡ *Òü¤à, ÒA¡W¡àñKã A¡Úà€áÅñ ët¡v¡û¡-A¡àÚƒ�à 
�´¬�áW¡ñ¤ƒà ³ìt¡ñ *Òü¤à &á³ì�à &áÎƒáÅñ Úà*á¹¡ú �àñá\ñƒà Úà*á¹¤à ³¹ç¡ *Òü¤à &á³ì�à 
&áÎƒáÅñKã ³�åñƒà Leucine "³Îåñ Isoleucine �à ÒA¡W¡àñKã ët¡àñÅàáÅñ ÅàK€šƒà 
³ìt¡ñ šàñÒü¡ú Arginine "³Îåñ Methionene "áÎ�à Å³, Jåá\º "³áƒ l¡ü�Åàà 
¢¡�à �´¬ƒà W¡R¡ƒ¤à Úà‰¤à áyû¡&ái¡®¡ ÒàÚ¤ƒå ëÅ´¬ƒà ³ìt¡ñ šàñÒü "ƒåKà Cysteine �à 
#Kã ëJàR¡ì\ºƒà NÃåìA¡à\A¡ã W¡àñ W¡à�à �´¬ƒà ³ìt¡ñ *Òü¤à Taurine g Ç¡ñÒü¡ú "³ì¹à³ƒà 
"³åA¡ �àñá\ñƒà gluten Úà*ƒ¤�à ³¹³ *Òüƒå�à Celiac disease íº¤à ³ã�à W¡à¤ƒÎå 
"A¡àÚ¤à íºìt¡¡ú

ë¢¡i¡ :- �àñá\ñƒà ë¢¡i¡A¡ã W¡àñ "áÎ W¡àƒà 0.1-1.2 Úà*ƒå�à, �ì¤à ¬́ãKã ³Åà ¢¡�à � ¬́à 
"³áƒ ëA¡ìºàá¹ ë� ¬́à ëšà€ W¡à¤à ƒ¹A¡à¹ íº¤à ³ã*ÒüáÅñKãƒ³A¡ t¡R¡àÒü¢¡ìƒ¡ú ëÒïáJ¤à ³t¡³ƒà 
áÒñáº¤à šèá� ³áÒñ "áÎ ë¢¡i¡ Þàñ�à Úà*¤à W¡ãgàA¡ Úà³—à W¡à¤à ÒàÚ¤áÎ �åñÅà á��ãñR¡àÒüá�¡ú 
"³ì¹à³ƒà, �àñá\ñ "áÎ ëA¡àìºìÊì¹àº Úà*ìƒ¡ú �àñá\ñ�à šã¤à ëA¡ìºàá¹Î "áÎ 347-
356A¡ã W¡àñƒà íº¤�à "ìW¡àÒü-"šà W¡àK�¤à ³ã*ÒüáÅñ�à �àñá\ñƒKã ëÅ´¬à ëšà€º³áÅñ 
"ìW¡àÒü-"šàKã (snack) Å¹ç¡A¡ "³à *Òü�à W¡à¤à ÚàÒü¡ú

á®¡i¡àá³� :- �àñá\ñƒà á®¡i¡àá³�-á¤ A¡³ìšÃG Jåƒ³ *Òü�à Thiamine (B
1
); 

Ribofl ovin (B
2
); Niacin (B

3
); Folate (B

4
) ³¹àñ A¡àÚ�à Úà*¤Kà ëºàÚ��à 

á®¡i¡àá³� Îã "³Îåñ #Îå Úà³ƒ¤à W¡àñƒà Úà*ƒå�à A¡à�¤à ³W¡º A¡Úà Úà*¤à W¡ãgàA¡ "³à *Òü¡ú

á³�ì¹º : ÒA¡W¡àñ ¢¡�à � ¬́ƒà W¡R¡¤à ëšài¡àáÎÚ³, ë¢¡àÎ¢¡¹Î, ëA¡ºáÎÚ³, ë³Kì�áÎÚ³, 
"àÒü¹�, á\S¡�áW¡ñ¤à Þà€�à Úà*¤Kà ëºàÚ��à ëÎàáƒÚ³ ë�³—à Úà*ƒå�à ëÎàáƒÚ³ Ò”‚�à 
W¡àKƒ¤à ³ã*ÒüáÅñƒà Úà³—à A¡à�¤à šã¡ú

�àñá\ñ ³¹ê¡ Nøà³ 100 šã¤à ³W¡ã *Òü¤à ³W¡ºáÅñ "³Îåñ ³ìJàÚKã A¡à�¤áÅñ :-
Úà*á¹¤à ³W¡º  Nøà³ 100ƒà Úà*¤Kã W¡àñ  šãá¹¤à A¡à�¤áÅñ
Òü�á\ó  347-356 Kcal  "ìW¡àÒü "šà W¡àK�¤à ³ã*ÒüáÅñ�à "ìW¡àÒü 
  "šà (snack) *Òü�à Åãá\�¤à ÚàÒü¡ú
A¡àì¤óàÒàÚì‰i¡ 76-79 Nøà³ šàUº Åáv¡û¡ šã¤ƒà "ìW¡ï¤à ë�ïƒàñ ÚàÒü¡ú
ëšøàái¡� 9-12 Nøà³ ³ÚàÚ *Òü¹š Þàñ¤à šà´¬ãƒKã ¢¡ñ¤à 
  ëšøàái¡�á�¡ú
ë¢¡i¡ 0.1-1.2 Nøà³ Úà³—à ë�´¬à ë¢¡i¡A¡ã W¡àñá�¡ú
Dietarytiber 7-14.5 Nøà³ W¡à¤à tå¡´¬ƒà ³ìt¡ñ šàñÒü¡ú
ëA¡ºáÎÚ³ 56-60 á³áºNøà³ Å¹ê¡ ¢¡�à �´¬ƒà ³ìt¡ñ šàñÒü¡ú
ë¢¡àÎ¢¡¹Î 188-200 á³áºNøà³ šàUº Åáv¡û¡ ëºœ�à šã¤ƒà ³ìt¡ñ *Òü¡ú
ëšài¡àáÎÚ³ 350-500 á³áºNøà³ �ì¤à´¬ã "³áƒ áÅñáº �à*á¹áÅñ ³ì�ï 
  ët¡ïÒ�¤ƒà ³ìt¡ñ šàñÒü¡ú
"àÒü¹� 1.4-2.6 á³áºNøà³ ëÒì³àìNÃàá¤� ëÅ´¬ƒà ³ìt¡ñ šàñÒü¡ú
ëÎàáƒÚ³ 1.9 á³áºNøà³ á¤ áš A¡ì”|àº ët¡ï¤ƒà ³ìt¡ñ šàñÒü¡ú
á\S¡ 1.2 á³áºNøà³ Òü´¶å¸� ¢¡�à �´¬ƒà ³ìt¡ñ šàñÒü¡ú
�àñá\ñ "áÎ A¡à�¤à ³W¡º A¡Úà�à ëÚà´Ã¤à šà´¬ã "³à *Òü¤�à �àñá\ñKã ëšàìxàA¡ 

ëÒ�K€Ò�¤à ëÒà€�¤à "ƒåKà �àñá\ñ Åãá\�¤Kã ët¡àR¡à� ët¡àR¡à�¤à ³*ñáÅñ ³ãšè³ át¡ñ�à 
JR¡Ò–ƒå�à �àñá\ñKã ëšàìxàA¡áÅñ ³¹àñ A¡àÚ�à W¡à¤à º³ƒ³ "³à *ÒüÒÀáÎ¡ú=

�àñá\ñƒà Úà*¤à ³W¡ã *Òü¤à ³W¡ºáÅñ

- l¡à: Úè³—à³ ë¤ƒá\€ -

#º�à ë¤àGA¡ã ³*ñƒà ÒüìA¡àÚ ëA¡àÚ�à Jàá\–ƒå�à šà€, tå¡ì¹º "³áƒ á¹\à®ó¡¹P¡´¬à 
#áÅñƒà R¡à ëÚàA¡šKã ë�ï*ñ "ƒå¤å ëA¡\ A¡ºW¡¹ ÒàÚ�à ëA¡ïÒü¡ú ÒàÚá¹¤à ë¤àGáÅñ "áÎ 
t¡à*Ò�¤à šÃàáÊB¡ã ‰³P¡´¬�à šì¹ñ �àÒü�à šå�áÅ–ƒå�à ëÅ´¬à ÚàÒü "ƒåKà ëºñƒ�¤à l¡ü-
Þà Úåñƒå�à �€yKà "¹ê¡´¬à ëšà€ÅA¡áÅñ �³ƒå�à #ºáÅñ "ƒå šå�áÅ�Kƒ¤á�¡ú ëA¡\Kã 
šàA¡ W¡àl¡ü¤áÎ ³ì�ï t¡à¤Kã ³tå¡ñÒü�à ëJ�¤à ÚàÒü¡ú 
ët¡ïÒüP¡´¬Îåñ á³i¡¹ 6 Åàñ�à á³i¡¹ 4 šàA¡šà "ƒåKà 
á³i¡¹ 4 ºå¤à "áÎ�à J«àÒüƒKã ëÒ�à W¡à�¤à ëA¡\
á�¡ú ÒàÚá¹¤à ëA¡\áÅñ "áÎ #º�à ³àÚîA¡ ³á¹³A¡ 
Aå¡šáÅ�Ká� "³áƒ ³�A¡ �ñ¤à Å¹ç¡v¡û¡à ÒàñìƒàA¡ Òàñá\� 
Úà¤à ³¢¡³ "³à �´¬ãKá�¡ú "áÎP¡´¬à ëA¡\ ³Úà³áÅñ 
³¢¡³ "³ƒà šì¹ñ šì¹ñ Å³—�à ëÅ´¬ã¤à ÚàÒü "³áƒ ³ã 
W¡€šà Úà�¤à ëJàR¡ º ¬́ãáÅñ ³�v¡û¡à ëÅ ¬́ãKá�¡ú ëA¡\áÅñ 
"áÎ JåìƒàñW¡à¤Kã ³tå¡ñÒü�à ëA¡àì¹àA¡ ëA¡àÚ�à ëÅ ¬́à ÚàÒü 
�€yKà áW¡ì�A¡ �àÒü�à ëÅ´¬Îå ÚàÒü¡ú

ëA¡\ A¡ºW¡¹Kã A¡à�¤à J¹à �³\ìK - A¡) R¡à 
ëÚàA¡šKã *Òü�à Åãá\�ƒ¤à #áÅñ Jåƒ³ *Òü�à ÒàÚ¹¤ƒà 
šà€, tå¡ì¹º, á¹\à®ó¡¹�áW¡ñ¤áÅñƒà R¡à ëÚàA¡šà 
ÚàÒ�¤à¡ú ³áÎƒÎå �v¡�à šåáJø "³áƒ #áÅñ J¹à Úà³—à 
íº¤à ³¢¡³ "³ƒà ëÒv¡û¡à *Òü¹¤Îå ÚàÒü¡ú

J) Òà��à íº\¹´¬à #áÅñƒà ëÚàA¡šá��à ëÒïìƒàA¡šƒà ëÅº Úà³—à W¡R¡ìƒ¡ú
K) Úà³—à ºàÚ�à R¡à ¢¡àìƒàA¡ ¢¡àá\� ët¡ï¤à ÚàÒáÀ¡ú
Q) R¡àƒå A¡Úà³ W¡à*ì¹ "³áƒ A¡¹³ ët¡ïá¹ ÒàÚ�à ëÚñ¤ƒà JåìƒàñW¡àÒáÀ¡ú
R¡) šåáJøƒà *Òü¹¤áƒ ëA¡\ A¡ºW¡¹Kã ³šà–ƒà íºá¹¤à #áÅñƒÎå "ìt¡à�à R¡àáÅñÎå ëÚàA¡šà 

ÚàÒü¡ú
W¡) ëÑšàió¡Î á¢¡áÅñP¡´¬à á¹áyû¡&Îì�º á¢¡Îá¹\ šàR¡ì�àA¡šƒÎå JåìƒàñW¡àÒáÀ¡ú
[) R¡à ëÚàA¡šà ³t¡³ƒà ³ã Úà³—à W¡R¡‰¤Îå ÚàÒü¡ú

\) �¤A¡ ¢¡ñƒ¤à ³ã*Òü A¡ÚàƒÎå �¤A¡ šã¤à Úà¤Kã JåìƒàñW¡à¤à íº¡ú
c¡) R¡à ¢¡à¤à Úàƒ¤à ³t¡³ƒÎå R¡à ¢¡ñÒ–ƒå�à "ìÒ�¤à ëÅº ¢¡ñÒ�¤à R¡´¶ã¡ú
ëA¡\ A¡ºW¡¹Kã JåìƒàñW¡àƒ¤à J¹à "³åA¡ �³\ìK - A¡) "¢¡¤à "³áƒ ³W¡º Ç¡�à 

Úà*¤à ³W¡ãgàA¡ šã\¤ãKƒ¤á�¡ú
J) *áGì\� Þà€šKã JåìƒàñW¡àƒ¤à ët¡àÚ�à ë�àA¡áÀ¡ú
K) ëA¡\ ëÅ´¬ƒà Jàá¹¤à #º "ƒå ë³à€áÅÀA¡šKã JåìƒàñW¡àƒ¤Îå ët¡àÚ�à ë�ñ�Ká�¡ú
Q) ºàÚ�à-t¡ãº�à Úà³—à �àKáÀ "³áƒ A¡á¹P¡ ¬́à �à¤à Úà*¹AÃ¡¤áƒ Úà³—à �å�à Åì–ƒàA¡áÀ¡ú

R¡) "ìt¡à�à ³ã�à ×¹à�¤ƒÎå ºàÚ�à ë�àA¡Òü¡ú
W¡) W¡à¤à ëºàÒüìÒïƒ¤à ³W¡ãgàA¡ "³áƒ R¡àKã "³àñ-"ìÅàÒü ³Úà³—à #áÅñ ¢¡€Ò–ƒ¤à "³áƒ 

íºÒà* A¡à ëÒ�à íºÒ�¤Kã JåìƒàñW¡àƒ¤áÅñ ë�ñ�KáÀ¡ú
[) "ìt¡à�à ÅàáÅñ "³áƒ l¡üìW¡A¡áÅñ�à W¡àƒ�¤à ëW¡A¡áÅ�¤Kã t¡R¡àÒü¢¡ƒ¤Îå íº¡ú
\) A¡á¹P¡´¬à "ìÅàÚ¤à Úà*¤ƒKã R¡àáÅñ ëA¡\ƒKã �àì”‚àA¡áJ¤Îå ë�àv¡û¡¤à �ìv¡¡ú
c¡) ëA¡\ ³�åñƒà #Åñ "³áƒ "ìt¡à�à \ã¤ A¡Úà íº¹A¡šÎå ët¡àÚ�à ë�ñ�Ká�¡ú
ëA¡\ A¡ºW¡¹ ët¡ï¤à ³t¡³ƒà ëÚàB¡ìƒïá¹¤à R¡à "ƒå A¡¹´¬à ³JºKã R¡à ëÚàA¡šãKá� ÒàÚ¤ƒå 

Òà�à ¢¡\�à J�¤ãKƒ¤á� ÒàÚ¤áƒ ³Åà J¹à A¡�¤à, J¹à �å�à W¡à*K�¤à, šã\á¹¤à ³W¡ãgàA¡ 
"ƒå ¢¡\�à W¡àK�¤à, ºàÚ�à-t¡ãº�à t¡àK–ƒ¤à R¡àáÅñ J�¤ãKƒ¤á�¡ú ëÚàA¡šãKìƒïá¹¤à R¡àKã 
³Åãñáƒ R¡à ³Jº ëJ�¤Kã ³tå¡ñÒü�à ëJ�Ká�¡ú á³i¡¹ "³à šàA¡šà, á³i¡¹ "³à Åàñ¤à "³áƒ 
á³i¡¹ "³à ºå¤à #áÅñKã ³¢¡³ƒKã R¡à áA¡ìºà 20ƒKã 40 ¢¡à*¤à ¢¡ñ�¤Kã áÒÎà¤t¡à R¡à 
�àƒ¤ãKƒ¤á�¡ú ³W¡ãgàA¡ šã\¤à ³t¡³ƒà #áÅñƒà t¡à*¤à ³JºKã ³W¡ãgàA¡ šã\¤�à JåìƒàñW¡à¤à 
ëÒáÀ¡ú šã\¤ã¤Kã ë�ï*ñáƒ Jè€�à "ƒå³ W¡àÒüì�àA¡šã¹¤Îå Úàì¹ �€yKà ³W¡ãgàA¡ šã\�¤à 
ëyP¡´¬à šày "³ƒà ÒàšÃKà šã\¤ã¤Îå ÚàÒü¡ú A¡á¹P¡´¬à ëA¡\ "³ƒà R¡à áA¡ìºàNøà³ 100 

ë¹à³ íº¹¤áƒ ë�àñ³ƒà ³W¡ãgàA¡ áA¡ìºàNøà³ 3 ë¹à³ 
šã\¤ãKƒ¤á�¡ú ëA¡\Kã ³àÚîA¡ Jåáƒñ³v¡û¡à Jàá¹¤à #ºáÅñ 
"ƒåƒà #Åñ "³áƒ "ì³à€-"A¡àÚ A¡Úà �šáÅÀA¡šƒå 
J¹ƒà *Òü¹¤Îå Ò”‚Ò�¤à *³á�ì®¡à¹Î *Òü¤à R¡à ³Jº 
J¹à ëÚàA¡šã¤Îå Úà³—à A¡à�Ká�¡ú Jåƒ³ *Òü�à ÒàÚ¹¤ƒà 
tå¡ñÒ�¤ãP¡´¬à R¡àáÅñ "áÎ ëA¡\ A¡ºW¡¹ƒà Úà³—à W¡à�¤à 
R¡à ³Jºá�¡ú

º³ƒ³ "áÎƒà R¡à ëÚàA¡šKã *Òü�à Åãá\�ƒ¤à #áÅñ 
¢¡\�à íº¤à ³¢¡³ A¡Úà íºá¹¡ú Jåƒ³ *Òü�à ÒàÚ¹¤ƒà 
ëºàv¡û¡àA¡ šà€ "³áƒ "ìt¡à�à šà€ A¡Úà íºá¹¡ú ³áÎƒÎå 
�v¡�à ƒà³ A¡Úà ëÅ³K€tå¡�à á¹\à®ó¡¹ A¡Úà "³Îå íºá¹¡ú 
Jåƒ³ *Òü�à ÒàÚ¹¤ƒà JåKà á¹\à®ó¡¹ "³áƒ ³ì¢¡ï/³ášì�º 
á¹\à®ó¡¹�áW¡ñ¤à ëA¡\ A¡ºW¡¹ ¢¡\�à ët¡ï¤à Úà¤à ³¢¡³ 
A¡Úà íºá¹¡ú ÒàÚá¹¤à ³¢¡³áÅñ "áÎƒà ëA¡\ A¡ºW¡¹ ¢¡\�à 
ët¡ïƒå�à R¡à šåì�àAÃ¡¤áƒ º³ƒ³ "áÎKã R¡àKã R¡àì�àA¡ 

"ÎåB¡ã ³át¡A¡ ëÒ�K€Ò�¤à R¡³Ká� "³áƒ ³šà� º³ƒKã R¡à šåáÅÀv¡ûö¡¤Îå 'ìJàÚKã W¡à¤à 
ëA¡à��¤à R¡à šåì�àA¡šà R¡³Ká�¡ú ët¡ïÒüP¡ ¬́Îåñ ëÒïá\A¡ ëÒïá\A¡ ëA¡\ A¡ºW¡¹ ët¡ïá¹¤à 
R¡à³ã J¹�à ÒàÚ¹A¡šKã ³tå¡ñÒü�à ³ì¢¡ï á¹\à®ó¡¹ƒà ëA¡\ A¡ºW¡¹ šàR¡ì�àv¡ûå¡�à R¡à J¹³îJáƒ 
šåì�àA¡šà R¡ Ã́¤Îå R¡à³ãáÅñKã ëÅº íºt¡¤�à ³¹³ *Òüƒå�à ëA¡\ A¡ºW¡¹ƒà ëÚàáAÃ¡¤à R¡àáÅñKã 
³W¡ãgàA¡ ¢¡\�à šã\¤à R¡³ƒ¤Kã JåìƒàñW¡àƒ¤à A¡Úà ³àìÚàA—¡á¹¡ú íºR¡àA¡A¡ã ³àÚîA¡ƒKã á³€ìÚñ 
W¡R¡¤ãƒå�à ëA¡\ A¡ºW¡¹ "áÎ šàA¡ì�àA¡ W¡àl¡üì�àA—¡¤à ëÒà€�¤ã¹¤áƒ º³ƒ³ "áÎKã R¡àKã 
ëšàìxàA¡ ëÒ�K€Ò�¤ƒà "ìW¡ï¤à ë�ïƒàñ "³à ëA¡\ A¡ºW¡¹�à ëºï¤à R¡³Ká�¡ú=

ëA¡\ A¡ºW¡¹Kã ë�ï*ñ Åãá\�ƒå�à R¡à ëÚàA¡šà

- l¡à. ÞàÒüìJà³ á\ìt¡� -

- ëºàñ\³ ë¤àá¹Î -


