
ba`usa emsa, maayak̀xaonyaUiTMyanT\sa AaiNa DIenae 

 

Aapalao Aaraogya AaiNa Aahar ekxmaokxaMSaI inagaDIta Aahota. Aapalaa Aahar jar sattvayau@ta nasaola, tar tyaacaa 
pairNaama Aapalyaa Aaraogyaavar haotaao. Aapalyaa paUva-jaaMnaI sauQda Aaharacao mahttva namaUd koxlao Aaho. Aaharacao mahttva 
Aapalyaalaa paihlyaa AaiNa dusa%yaa mahayauQdaMnaMtar kxLlao. yauQdavar Asalaolao saOinakx skxvhI- naavaacyaa raogaanao 
AajaarI paDlao. tao hvaabaMd DbyaataIla jaovaNa jaovata haotao. tyaaMcyaa Aaharata ivhT^imana C cao pa`maaNa kxmaI haotao. 
Aaharata taajyaa Baajyaa, fxLo AaiNa fxLaMcaa rsa yaaMcaa samaavaoSa koxlyaavar tyaaMcaI pa`kRxtaI sauQaarlaI. vaaskxao-d -
gaamaa [.sa. 1499 maQyao Baartaacyaa ikxnaa%yaalaa laagaopayaM-ta tyaacao 70% KalaaSaI skxvhI- raogaalaa baLI paDlao. 
dusa%yaa mahayauQdanaMtar paaScaattya Saas~a&aaMnaI Aaharavar BarpaUr saMSaaoQana koxlao AaiNa tyaanausaar paaoYaNaSaas~a 
(Science of Nutrition) pa`sqaaipata Jaalao. yaa Saas~aanausaar Aapalyaa Aaharata pàaoiTnsa (pa`iqanao), f^T\sa 

(carbaI), kxabaao-hayaDo MT\sa (saaKar), ivhT^imana (jaIvanasattva) AaiNa imanarlsa (Kainaja d̀vya) yaaMcaI garja Aaho. ho 
AnnaGaTkx zraivakx pàmaaNaata Asaavao laagataata. yaaKaorIja Aapalyaalaa paaNaI AaiNa pàaNavaayau yaaMcaI sauQda garja 
Aaho. gaolyaa taIna tao caar dSakxaMta jagaata saubattaa AalaI AaiNa Aapalyaa Aaharatalyaa AnnaGaTkxaMcao saMtaulana kxmaI 
Jaalao. ivaSaoYata: Aaharata taLlaolyaa AaiNa ipaYTmaya padaqaaM-cao pa`maaNa vaaZlao. tar]Na vaga- maVpaana AaiNa Qauma`paana 
kxr} laagalaa AaiNa tyaaMcaa sqaUlapaNaa vaaZlaa. tyaacao duYpairNaama mhNajao tyaaMnaa maQaumaoh, {cca r@tadaba, 
=dyaivakxar, saaMQaoduKaI yaaMsaarKao ivakxar hao{] laagalao. 

 

maayak`xaonyaUiT MyanT\sa mhNajao jaIvanasattva, Kainajad̀vya, fx^TI A^isaD\sa AaiNa Aimanaao A^isaD\sa. yaavar saKaaola 
saMSaaoQana kxrNaaro jaagaitakx kxItaI-cao idggaja baayaaokoximasT mhNajao ba`usa emsa. vayaacyaa caaOvaIsaavyaa vaYaI- tao 
kx̂ilafxaoina-yaa [insTT\yaUT Aâfx To@naa^laâjaI (kx̂laTokx) maQaUna paI.eca.DI. Jaalao. tyaanaMtar tyaaMnaI yauinavhisa-TI Aâfx 



kx̂ilafxaoinâyaamaQyao AQyaapana AaiNa saMSaaoQana koxlao. tyaaMcyaa maaga-dSa-naaKaalaI Anaokx ivaVaqyaaM-naI AaiNa paaosT 
Da^@TroT foxlaaojanaI saMSaaoQana koxlao AaiNa tyaaMcyaapaOkxI baroca jaNa tyaaMcyaasaarKaoca sauivaKyaata baayaaokoximasT Jaalao 
Aahota. emsa mhNataata, “maI ekx saamaanya ivaVaqaI- haotaao. paNa maI navaIna SaaoQa laavaNaara ekx kxlpakx Saas~a&a 
Aaho.” saQyaa tao yauinavhisa-TI Aâfx kx̂ilafxaoina-yaamaQyao eimarT\sa saayaMiTsT Aahota AaiNa icalD Mnsa hâispaTla 
AaokxlaMD irsaca- [insTT\yaUT (‘caaorI’) maQyao isanaIyar saayaMiTsT mhNaUna kxama kxrtaata. vayaacyaa byaaeoMSaIvyaa vaYaI- 
kxamaacaa ekxhI idvasa na caukxvataa AazvaD\yaacao saatahI idvasa tao kxama kxrtaata. emsa TosTmauLo tyaaMcao naava jagaBar 
pasarlaolao Aaho. yaa TosTmauLo kxaoNataohI rsaayana k^isa-naaojaonaIkx Aaho kxI naahI (mhNajao tyaamauLo kx̂nsar haotaao kxI 
naahI) ho AcaUkx saaMgataa yaotao. eKaad\yaa AaOYaQa banaivaNaa%yaa kMxpanaInao navaIna AaOYaQa SaaoQaUna kxaZlao tar tyaalaa 
maanyataa doNyaacyaa AaQaI efx.DI.e. tyaacyaavar emsa TosT kxrtao. hI TosT AaOYaQa banaivaNaa%yaa kMxpanyaaMcyaavar 
TaMgataI talavaar Aaho. kxarNa bahutaokx AaOYaQao [qaoca foxTaLlaI jaataata. envhayarnmaoMTla pa`aoTo@Sana ejansaI (EPA) 
sauQda Aapalyaa hvaota kx^isa-naaojaoinakx rsaayanao kxaoNataI Aahota tao SaaoQaNyaasaazI emsa TosTcaa vaapar kxrtao. emsa 
TosTmauLo jagaata laaKaao laaokxaMcao pa`aNa vaacalao Aahota. emsanaa jagaatalao maaozmaaozo paurskxar imaLalao Aahota. tyaaMcyaa 
Aâifxsacyaa iBaMtaIvar hI sava- pa`SastaIpa~akox laavalaolaI Aahota. ekx vaItaBar sauQda irkxamaI jaagaa itaqao taumhalaa 
saapaDNaar naahI. tyaatalao ivaiSaYT paurskxar mhNajao tao na^Sanala Âkx̂DmaI Aa^fx saayansacao sanmaananaIya saBaasad 
Aahota AaiNa japaana irsaca- pa`a[-Ja AaiNa Amaoirkoxcyaa sauvaNa-padkxacao maanakxrI Aahota. ho sauvaNa-padkx Amaoirkoxcyaa 
AQyaXaaMcyaa hstao vha[-T ha{]samaQyao doNyaata yaotao. 
 
emsa yaaMcyaa matao Aapalyaalaa {taarvayaata jao raoga haotaata tyaacao kxarNa mhNajao Aapalyaa Aaharata 

maayak`xaonyaUiT MyanT\sa cao (jaIvanasattva, Kainaja d̀vya, [.) pa`maaNa kxmaI Asatao. tar]Na vayaata hI {NaIva Baasata naahI. 
AapaNa inaraogaI Asataao. paNa kxahI vaYaaM-naMtar tyaacao pairNaama idsaU laagataata. QaUma`paana kxrNaa%yaa, pàik`xyaa koxlaolao 

isnagQa padaqa- KaaNaa%yaa AaiNa sqaUla AsaNaa%yaa laaokxaMcaI maayak`xaonyaUiT MyanT\sacaI {paasamaar haota Asatao. 

maayak`xaonyaUiT MyanT\sa Aapalyaa SarIratalyaa enJaa[-msacao (kx̂T^ilasT) kxao-fx̂@Tsa- ikMxvaa kxaoenJaa[-msa Asataata. 

Aapalyaa Annaacyaa cayaapacayaasaazI (Metabolism) enJaa[-msacaI garja Asatao. tyaaMnaa jar kxao-fx̂@Tsa- ikMxvaa 
kxaoenJaa[-msa imaLalao naahIta tar tao inakxamaI haotaata. Aapalyaa Aaharacyaa cayaapacayaapaasaUna eTIpaI naavaacao 
Aapalyaalaa {jaa- doNaaro rsaayana Aapalyaa SarIrata tayaar haotao. tyaacaI paataLI jar kxmaI paDlaI tar SarIr 
kxmakuxvata haotao. emsa yaaMcyaa saMSaaoQanaaMnaI ekx mahttvaacaa SaaoQa laavalaa Aaho kxI Aapalyaa Aaharata 

maayak`xaonyaUiT MyanT\sacaI kxmatartaa paDlaI tar tyaacaa ivapairta pairNaama Aapalyaa DIenae var haotaao. DIenaecao 

replication (pàta) haota naahI. jaovha Aapalyaa SarIracyaa paoSaItaUna dusarI paoSaI inamaa-Na haotao taovha DIenaecaI 

hubaohuba pa`ta inaGatao. ho kxrNaa%yaa enJaa[-msanaa maayak̀xaonyaUiT MyanT\sacaI garja Asatao. jar DIenaecaI navaIna pàta 

kxrNyaata caUkx JaalaI, tar tao taabaDtaaoba dur]sta kxrtaata. maayak`xaonyaUiTMyanT\sacyaa ABaavaI DIenaecaI kxâpaI caukxIcaI 
inaGatao. tyaacao taukxDo paDtaata AaiNa tyaapaasaUna Aapalyaalaa maQaumaoh, =dyaivakxar, AlJaayamasa- AaiNa ivaSaoYata: 
kx̂nsar AaiNa [tar raoga haoNyaacaI Sa@yataa Asatao. DIenae Aapalyaa AayauYyaacaI haD- iDskx Aaho. jar taI 
ibaGaDlaI tar tyaacaa Aapalyaa AayauYyaavar Gaatakx pairNaama hao{] Sakxtaao. ho sava- TaLNyaasaazI Aapalyaalaa 

Aaharavyaitair@ta maayak̀xaonyaUiT MyanT\sacyaa saiplamaoNTcaI garja Aaho Asao emsa AavajaU-na saaMgataata. taI kxaoNataI 
GyaavaIta AaiNa ikxtaI GyaavaIta ha tyaaMcyaa saMSaaoQanaacaa mahttvaacaa Baaga Aaho. 



 

tao ekx {dahrNa saaMgataata kxI tyaaMcyaakxDo ekx r]gNa Aalaa. tyaacaI paaNaqarI kxaZUna TakxlaI haotaI. tyaacyaa 
DIenaecao taukxDo Jaalao haotao. tyaacaI paaNaqarI kxaZUna TakxlyaamauLo tao gaaLlao jaata navhtao. tyaacyaa r@taata fxaoilakx 
A^isaDcao pa`maaNa kxmaI haotao. tyaacyaa AayauYyaacao qaaoDoca idvasa {rlao haotao. jaovha tyaalaa fxaoilakx A^isaD saiplamaoNT 

idlao taovha taao paUNa- bara Jaalaa. emsanaI [tar maayak`xaonyaUiTMyanT\savar sauQda saMSaaoQana koxlao Aaho. ivaSaoYata: ivhT^imana 

‘kox’, ‘DI’ AaiNa isalaoinayama. tyaapaasaUna tyaaMnaI iT Myaaja iqaArI (Triage Theory) saucavalaI Aaho. yaa 

isaQdaMtaapàmaaNao AaharataUna Aapalyaalaa jao maayak`xaonyaUiT MyanT\sa imaLtaata tyaacao Aapalyaa SarIrata vaaTpa haotao. 
ivhT^imana ‘saI’, kxaolâjana naavaacao pa`iqana banavaNyaata AaiNa skxvhI- raogaacaa pàitabaMQa kxrNyaata vaaparlao jaatao; 
ivhT^imana ‘DI’, irkoxT\sacaa pa`itabaMQa kxrNyaata vaaparlao jaatao. paNa SarIralaa [tar izkxaNaIsauQda tyaaMcaI garja 
Asatao. itaqao taI ApaurI paDtaata. ivaSaoYata: DIenaecyaa roiplakoxSana (pa`ta) saazI. tyaacao pairNaama Aapalyaa 
Aaraogyaavar kxahI vaYaaM-naI idsaU laagataata. 
 

DIenae AaiNa ‘naâkx-Aa{T’ {MdIr 

 

Aapalyaa DIenaevar jaInsa (janaukx) Aahota. +a janaukxaMcaI BaaYaa caar mauLaXaraMcaI Aaho. ‘e’ (A^Dinana), ‘jaI’ 
(gvaainana), ‘saI’ (saayaTaoisana) AaiNa ‘TI’ (qaayaimana). yaa mauLaXaraMcaa k̀xma mhNajao janaukx. ekxa janaukxacaI laaMbaI 
sarasarI 10,000 mauLaXaraMcaI ! Aapalyaa DIenaevar 2500 janauk  Aahota. AaiNa tyaapaasaUna dha laaKa pàiqanao 
(pa`aoiTnsa) Aapalyaa SarIracyaa ik`xyaosaazI inamaa-Na haotaata. jar janaukxaMmaQyao ibaGaaD Jaalaa tar pa`iqanaaMta ibaGaaD 
haotaao. tyaapaasaUna Aapalyaalaa raoga {d\Bavataata, paNa kxaoNatao janaukx ibaGaDlyaanao kxaoNataa raoga haotaao tao kxLayalaa 
maaga- navhtaa. taqaaipa eoSaIcyaa dSakxata taIna Saas~a&aaMnaI - Amaoirkoxcyaa yauinavhisa-TI Aâfx yauTah cao ma^irAao 



kx̂paacaI, yauinavhisa-TI Aa^fx naa^qa- kx̂raolaayanaacao Aa^ilavhr ismaqa AaiNa [MglaMDcyaa kxaiD-fx yauinavhisa-TIcao sar 
maaiT-na evhansa yaaMnaI ekx navaIna taM~a SaaoQaUna kxaZlao. yaa SaaoQaabad\dla tyaaMnaa 2007 cao maoiDsaInacao naaobaola pa`a[-Ja 
doNyaata Aalao. ho taM~a mhNajao ‘naâkx-Aa{T’ {MdIr. yaa taM~aapa`maaNao {MdraMcaI ekx pa`jaa inamaa-Na kxrNyaata yaotao. 
tyaaMcyaa DIenaevarcaI janauk  kxaZNyaata yaotaata. AaiNa tyaapaasaUna tyaaMnaa kxaoNataa raoga haotaao tao AcaUkx SaaoQalao jaatao. 
yaa taM~aamauLo Aapalyaalaa maQaumaoh, =dyaivakxar, AlJaayamar AaiNa inarinaraL\yaa pa`kxarcao kx̂nsasa- kxaoNataI janaukox 
kxaZlyaavar (ibaGaDlyaavar) haotaata ho saaMgataa yao{] laagalao. AaOYaQa banaivaNaa%yaa kMxpanyaaMnaI ho taM~a vaapar}na 
inarinaraL\yaa raogaaMvar navaIna AaOYaQao SaaoQaUna kxaZlaI AaiNa tyaaMta Bar paDta Aaho. 

emsanaI tyaaMcyaa saMSaaoQanaata ‘naâkx-Aa{T’ {MdIr taM~a vaaparlao. {Mdracyaa DIenaecao roiplakoxSana kxrNaa%yaa enJaa[-
msacaI janaukox tyaaMnaI kxaZUna TakxlaI AaiNa tyaacaa tyaaMcyaa Aaraogyaavar kxaya pairNaama haotaao yaacaa baarkxa[-nao 
AByaasa koxlaa. tyaaMnaa Asao idsaUna Aalao kxI saur]vaataIlaa ho {MdIr inaraogaI haotao. paNa kxahI idvasaaMnaI ekxaekxI 
AajaarI hao{]na ipaMja%yaata inapaicata hao{]na paDlao. jaovha tyaaMnaa jaIvanasatvaM AaiNa Kaijanad̀vyaM idlaI taovha tao 

taajaotavaanao Jaalao. pa`tyaokx raogaasaazI inaraL\yaa maayak̀xaonyaUiT MyanT\sacaI zraivakx pàmaaNaata garja haotaI. emsa yaaMcyaa 

saMSaaoQanaataUna inaGaalaolyaa iT Myaaja isaQdaMtaacao pa`baMQa AmaoirkoxtaIla {cca djaa-cyaa maaisakxaMmaQyao pa`isaQd haota Aahota. 
AaiNa paaoYaNaSaas~aataIla ta&aaMcao laXa tao vaoQaUna GaotaIla yaata SaMkxaca naahI. 

emsa yaaMcyaa saMSaaoQanaacaa AapaNaa savaaM-naa fxayada haoNaar Aaho. 

1. lavakxrca emsa DIenae roiplakoxSana TosT {palabQa hao[-la. Aapalyaa r@taataIla saaKarocaI ikMxvaa kxaolaosTra^lacaI 
paataLI Dâ@Tsa- jasao Ajamaavataata tasaoca emsa TosTmauLo Da^@Tsa- DIenae roiplakoxSana enJaa[-msacaI paataLI AaiNa 
tyaaMcyaa janaukxaMmaQyao ikxtaI ibaGaaD Jaalaa Aaho ho AjamaavaU SakxtaIla. tyaacapàmaaNao Aapalyaalaa kxaoNatyaa 

maayak`xaonyaUiT MyanT\sacaI garja Aaho AaiNa taI ikxtaI pàmaaNaata GyaavaI hodoKaIla tao zrvaU SakxtaIla. 

2. AaOYaQa banavaNaa%yaa kMxpanyaa ho sava- ibaGaaD qaaopavaNyaasaazI navaIna AaOYaQao SaaoQaUna kxaZU SakxtaIla. 

emsa yaaMcyaa matao Aâr\ga^inakx fUxD\sa AaiNa paoisTsaa[-D\sa vaapar}na {tpaadna koxlaolaI fUxD\sa yaaMta kxahIhI fxrkx 
naahI. Aapalyaa naohmaIcyaa BaajyaaMta AaiNa fxLaMta paoisTsaa[-D\sacao pa`maaNa [takox kxmaI Asatao kxI tyaapaasaUna 
Aapalyaalaa Apaaya haoNyaacaa saMBava  AgadI kxmaI Aaho. {laT Aapalyaa BaajyaaMta AaiNa fxLaMta paoisTsaa[-D\sapaoXaa 
AiQakx ivaYaarI rsaayanao Asataata. maa~a Saotaavar  maaoz\yaa pa`maaNaata paoisTsaa[-D\sacaa vaapar kxrNaa%yaa Saotakx%yaaMnaa 
tyaaMpaasaUna Apaaya haoNyaacaI Sa@yataa Asatao. 

kx̂laTokx maQyao Asataanaa emsa yaaMcaa daona naaobaola paairtaaoiYakox imaLivaNaaro jagapàisaQd baayaaokoximasT laayansa paa^ilaMga 
yaaMcyaaSaI ekxa saMSaaoQana pa`kxlpaavar saMGaYa- Jaalaa. emsanaa jaovha laayansa paa^ilaMga yaaMcyaabad\dla mata ivacaarlao taovha 
tao mhNaalao kxI paa^ilaMga ho ekx AadrNaIya Saas~a&a haotao. AaiNa maga tao qaÕota mhNaalao kxI maI kx̂laTokxmaQyao ivad\yaaqaI- 
Asataanaa tyaaMcyaa GarI ekxa paaTI-laa gaolaao haotaao. AaiNa paâilaMgapaoXaa tyaaMcaI maulagaI ilaMDa ihnao maaJao laXa jaasta 
vaoQaUna Gaotalao. 



emsa yaaMcyaa saMSaaoQanaacyaa yaSaata, tyaaMcyaaSaI pannaasa vaYao- ivavaahbaQd Asalaolyaa tyaaMcyaa [Tailayana patnaI foxrao 
lauJaI yaaMcaa paNa vaaTa Aaho. tyaasauQda yauinavhisa-TI Aâfx kx̂ilafxaoina-yaamaQyao tyaaMcyaabaraobar kxama kxrIta haotyaa. 
saQyaa tyaa ‘caaorI’ (CHORI) saMSaaoQana koMxd̀ata emsabaraobar kxama kxrtaata. tyaaMnaa daona maulao Aahota - saaoifxyaa 
AaiNa mâirAao. tyaaMcaa Aahar BaUmaQyasaamauid̀kx Aaho. tyaata paalaoBaajyaa, BarpaUr maasao, lasaUNa AaiNa daNao yaaMcaa 
samaavaoSa Aaho. tao AiBamaanaanao saaMgataata kxI tao sava-jaNa inaraogaI Aahota. AaiNa Aaharavyaitair@ta tao 

maayak`xaonyaUiT MyanT\sadoKaIla inayaimatapaNao Gaotaata. 

2002 saalaI emsanaI ÂisaTIla-ela-kxaina-TIna AaiNa ÂNTIAâi@saDNT Alfxa ilapaa^[-kx A^saID hI daona 

maayak`xaonyaUiT MyanT\sa jaovha daona mhataa%yaa {MdraMnaa idlaI taovha tyaaMcaI smarNaSa@taI vaaZlaI. hI daonhI 

maayak`xaonyaUiT MyanT\sa tyaaMcaI ‘jyauvhonaa^na’ naavaacaI kMxpanaI ivakxtao. yaa kMxpanaIlaa Jaalaolaa fxayada tao maaNasaaMvarIla 

i@lainakxla T MayalsasaazI vaapartaata. tyaaMcyaa navaIna saMSaaoQanaapaasaUna inaGaalaolaI DIenae roiplakoxSana TosT ikxT yaa 
kMxpanaItafox- ivakxNyaacaa tyaaMcaa ivacaar Aaho. 

maayak`xaonyaUiT MyanT\sacaa vaapar AilakxDo Aita pàmaaNaata haota Aaho. tyaacao duYpairNaama Aataa idsaU laagalao Aahota. 
ba%yaaca is~ayaa garaodrpaNaata fxaoilakx A^isaD mayaa-dopalaIkxDo Gaotaata. tyaacaa duYpairNaama mhNajao tyaaMcyaapaasaUna 
janmalaolyaa maulaaMnaa ‘Aa^iTJama’ naavaacaa majjaataMtaUcaa raoga haotaao Asao idsaUna Aalao Aaho. ivhT^imana ‘DI’ jaasta 
pa`maaNaata GaoNaa%yaaMnaa inarinaraL\yaa pa`karcao k^nsasa- haota Aahota. yaacao kxarNa mhNajao Aaharavar AaiNa Aaraogyaavar 
sagaLoca {padoSa kxrtaata, paNa Saas~aSauQd &aana kxaoNaalaaca nasatao. yaata Da^@Tsa- AaiNa DayaoiTSaIAnsa yaaMcaa 
doKaIla samaavaoSa kxrtaa yao[-la. maoiDkxla kxa^laojamaQyao paaoYaNaSaas~a varvarca iSakxvalao jaatao AaiNa DayaoiTSaIAnsa 
kx̂larIjacyaa dRYTIkxaonaataUna DayaT saucavataata. Aayauvao-data kxaya Kaavao AaiNa kxaya Kaa{] nayao hoca fx@ta saaMgataata. 

maayak`xaonyaUiT MyanT\sa AaiNa DIenae yaaMcaa saMbaMQa daKavaNaaro emsa ho jagaataIla paihlaoca Saas~a&a Aahota. tyaaMcaI 
DIenae roiplakoxSana TosT jar tyaaMcyaa kx^isa-naaojana TosTsaarKaI AcaUkx zrlaI, tar Aapalyaalaa {taarvayaata haoNaaro 
BaIYaNa raoga TaLtaa yaotaIla AaiNa Aaraogya va paaoYaNaSaas~aata hI TosT maaolaacaI zrola. emsanaa jagaataIla maaozo 
paurskxar imaLalaolao Aahota. ekxca paurskxar tyaaMnaa imaLalaolaa naahI - taao mhNajao naaobaola pa`a[-Ja. tao imaLNyaacaI 
Aataa caaMgalaIca Sa@yataa Aaho. 

emsa mhNataata kxI tar]Na vayaata AapaNa maayak̀xaonyaUiT MyanT\sa GaoNyaata hlagajaI-paNaa kxrtaao AaiNa jaIvanaacaI haD- 
iDskx ibaGaDvataao. tyaacaI naukxsaana Barpaa[- {taarvayaata kxrtaao, paNa tyaavaoLI tyaacao maaola ikxtaItarI paTIMnaI jaasta 
dotaao. 
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