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tł—œò ¨b�uý d¼Uþ rM³ý  «dD\ Ê¬ —œ t� «— v¹U�œ Ë årM³ý ÈtDI�ò «— tDI� Ê¬ t� b�uýv� d¼Uþ »¬
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Æœuýv� d¼Uþ Ád−MÄ ÈtAOý `DÝ —œ rM³ý  «dD\

∑‡‡≥vłU>: ·UO)« dÐ XÐuÞ— dOŁQð ‡‡

·U?O?c« Ÿu?� t?Ð t?łu?ð UÐ g¹«e�« s¹« Æœuýv� dðgOÐ XÐuÞ— »cł dŁ« —œ vłU4� ·UOc« œUFÐ«

 œËbŠ ¨‰uÞ —œ rAÄ Ë t³MÄ ¨ÊuK¹U� ·UOc« ‰U¦� È«dÐ ¨XÝ«  ËUH²�≤œËbŠ VOðdðtÐ dD\ —œ Ë bX—œ 

µ ¨±¥ Ë ±∂ œËb?Š Êu?¹— “u?J?4?¹Ë ‰u?Þ Æb?ÐU?¹v?� g¹«e�« bX—œ ≥ U?ð µœËb?Š Ê¬ d?D?\ Ë bX—œ 

≤∂“« v?šd?Ð t � œ—«œ v?~?²4Ð vHK²7� q�«uŽtÐ ·UOc« œUFÐ«  «dOOGð ÈtM�«œ ÆbÐU¹v� g¹«e�« bX—œ
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d?OE� Èd~¹œ q�«uŽ dÐ œ—«cÖv� dOŁQð ·UOc« ÂUJ×²Ý« Ë œUFÐ« ÈË— dÐ t� s¹« dÐÁËöŽ XÐuÞ—

Þ ·U?O?c« ÈË—d?Ð Áb?ý œU?−?¹« s?�UÝ Èt²O4¹d²Jc« Ê«eO� Ë t²O4O²Ýô«v
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·UOc« —œ eO� XÐuÞ— »cł dŁ« —œ ·UOc« œUFÐ« dOOGð ÆbÐU¹v� g¹«e�« g�UJ×²Ý« XÐuÞ— »cł dŁ« —œ
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v?�U?Xò p?¹ j?Ýu?ð ¨s?cU?Ý “« v?²?A?Öd?Ð È«u¼ —œ œułu� ·UOc« Ë  UF¹U{ Ë —U³ž Ë œdÖ Æœuýv�

Áb?ý ·U?X È«u?¼ Æœu?ýv?� X?¹«b ¼ ¨t?¹u?Nð r²4OÝ qš«œtÐ ·UX È«u¼ ¨Ábý «bł «u¼ “« åÊ«œdÖ

XÝ« åvð—«dŠ ÈU¼q¹u�ò q�Uý t� v¼œU�dÖ bŠ«Ë p¹ “« ¨scUÝ “UO�œ—u� vð—«dŠ j¹«dý UÐ oÐUD�
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Æb¹UL�v� «bł ̈ —u³Ž ‰UŠ—œ »uÞd� Ë ÂdÖ È«u¼ “« «— »¬ Xý—œ  «dD\ dO~Ð¬ r²4OÝ p¹ Æœuýv�

q?J?ý —œ Æœu?ýv?� X?¹«b ¼ scUÝ qš«œ ÈU¼‰U�U� tÐ ÊUÝ—œUÐ bMÇ ÈtKOÝËtÐ —uÐe� È«u¼ ÂU−�«dÝ
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vKdÐ XML)«

 qJý∑‡‡µvJ¹d²J)« Ê“XÐuÞ— ÁU~²Ýœ ‡‡

∑‡‡∂vÖbM�UÐ Ë vÖbM>¹— qŠ«d� —œ  —«dŠ Ë XÐuÞ— ‰d²MG XOL¼« ‡‡

œ—«b�U²Ý« Ë ‰uLF� bŠ “« b¹U³� vÖbM�UÐ Ë vÖbM4¹— scUÝ v³4� XÐuÞ— bX—œ Ë  —«dŠ tł—œ

»u?K?D?�U?� d?Ł« v?¹«—U � —œ ¨Áb?ý U ¼scUÝ vð—«dŠ ‰œUFð ÂbŽ Vłu� q�UŽ Ëœ s¹« ÊUÝu� ÆbýUÐ dðr�

—U �t?Ð ŸËd?ý qODFð “Ë— p¹ “« fÄ t�Uš—U� t� t³Mý “Ë— —œ ‰œUFð ÂbŽ ‰U¦� È«dÐ ÆXý«œ b¼«uš

U?¼a?� v?Ö—U?Ä ¨Áb?ý œU?−?¹« X?Ðu?Þ— Ë  —«d?Š t?ł—œ  «d?O?O?Gð dŁ«dÐ ‰U¦� È«dÐ ÆXÝ« ÊU¹UL� ¨bM�v�

Ë U ¼tKO²� ¨býUÐ sO¹UÄ vKOš vÖbM4¹— scUÝ v³4� XÐuÞ— t� v²cUŠ—œ vMF¹ ªœ—«œ «— Ê«eO� s¹dðôUÐ

ÈU¼XÐuÞ— —œ «d¹“ bMýUÐv� œuš vFO³Þ qJý “« dð—uD\ Ë dðrO−Š ̈ v²�«dþ d¼ UÐ È«t³MÄ ÈU¼a�tâLO�

Èt?K?XU?� —œ d?~?¹b?J?¹ l?�œ U?Ð ¨Ábý dðgOÐ ·UOc« ÈË—dÐ Ábý œU−¹« s�UÝ Èt²O4¹d²Jc« —«bI� sO¹UÄ

ÈU?¼a?� tâLO� Ë U¼tKO²� —œ ¨·UOc« “« vÄuJÝËdJO� vÝ—dÐ —œ Æb�dOÖv� —«d\ r¼ tÐ X³4� ÈdðgOÐ

v³4� XÐuÞ— —œ Ábý bOcuð tÐUA� œ«u� tÐ X³4� ·UOc« ÈÁ“«b�« “« gOÐ vÖœ—uš Ãu� XcUŠ ¨—u�c�

X?Ýœt?Ð ÈU¼a� tâLO� vâOÄsOÐuÐ ÈtKŠd� —œ ‰UJý« s¹« tÐ tłuð® œuýv� Áb¼UA� Õu{Ë tÐ dðôUÐ

OL¼« ¨Áb�¬ÒÆ©œ—«œ X
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t?−?O?²?�—œ ¨b?M?M� —u³Ž dK¹u� XL4\ È—uáOý “« bM�«uðvL� U¼tKO²� s¹« vM�ô bMÇ XL4\ —œ

·U?Oc« ÈË—dÐ Ábý œU−¹« s�UÝ Èt²O4¹d²Jc« —«bI� ¨v³4� XÐuÞ— g¹«e�« UÐ Æœuýv� n\u²� bOcuð

t � vD¹«dý —œ Æœuýv� ÂU−�« dðÁœUÝ ‚u�  UOKLŽ ¨Ábý dðr� vÖbM�UÐ Ë vÖbM4¹— ÈtKŠd� —œ t³MÄ

XÐuÞ— “« scUÝ —œ b¹UÐ ¨U¼a� Ë ·UOc« v~²�U¹ g¹«—¬ g¹«e�« —uEM�tÐ ¨býUÐ v�“t�Uý qŠ«d� tÐ “UO�

·UOc« “« a� ÈbOcuð qŠ«d� —œ Á“«b�« “« gOÐ v³4�XÐuÞ— s²�dÖ —U�tÐ ÆœuL� ÁœUH²Ý« ÈdðgOÐ v³4�

ÆœœdÖv� vAA� ÈU¼p²Kž —Ëœ tÐ ·UOc« ÊbOâOÄ Vłu� ¨È«t³MÄ bMKÐ

∑‡‡∂‡?‡± ∫p?²?K?ž —Ëœ tÐ ·UO)« gâOÄ ‡‡Ë ·U?O?c« Êb?ý p?A?š Vłu� XÐuÞ— œu³L�

Áb?ý b?Ocuð s�UÝ Èt²O4¹d²Jc« ÈU¼—UÐ ÆœœdÖv� U¼Ê¬ —œ s�UÝ Èt²O4¹d²Jc« ÈU¼—UÐ bOcuð t−O²�—œ

œU−¹« U¼Ê¬ sOÐ vJOðU²Ý«Ëd²Jc« ÈtÐ–Uł ÈËdO� p¹ t−O²�—œ ̈ ÁœuÐ ÂU�r¼dOž ̈ ·UOc« sOÐ Ë p²Kž ̀ DÝ

ÆœœdÖv�

UÐ  —ËU−� —œ t� v�UOc« ¨býUÐ œU¹“ ·UOc« sOÐ „UJDX« ÈËdO� t� vð—uX—œ ¨XcUŠ s¹« —œ

bŠ —œ ¨ÁbOA� œuš UÐ «— U¼Ê¬ ¨b�—«œ —«d\ ÈbOcuð Èt²ý— —œ Ë p²Kž —Ëœ tÐ ÁbO³4Ç ·UOc«ÒÊUJ�« 

“« gOÐ ÊœuÐ r�  —uX—œ sJOcË ÆbM¹UL�v� ÈdOÖuKł p²Kž —Ëœ tÐ ·UOc« qO³\ s¹« Êbý ÁbOâOÄ “«

—«d?\ Èb?O?cu?ð Èt?²?ý— —œ Ë Áb?O³4Ç ·UOc« UÐ  —ËU−� —œ t� v�UOc« ¨·UOc« sOÐ „UJDX« ÈÁ“«b�«

¨t?²?�U?¹ t?�«œ« p?²?Kž —ËœtÐ ·UOc« ÊbOâOÄ qLŽ t−O²�—œ ¨Áœu³� ·UOc« Ÿu� s¹« ÊbOA� tÐ —œU\ ¨b�—«œ

ÆœœdÖv� ‰uB×� v¼œ“UÐ Ë v¹«—U� g¼U� Ë ÈbOcuð œ«u� Èt²ý— vÖ—UÄ Vłu�
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ÈU¼—U?Ð Êu?Ç t � X?Ý« Ê¬ ¨Áb?¹b?Ä s?¹« X?K?Ž Æb?M¹UL� œU−¹« «— ·UOc« åÊbý vMcUÐò tÐ ÂuÝu� Èd~¹œ
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 ∫È—U²�— ÈU¼·b¼∫b�«u²Ð qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ t� œË—v� —UE²�« dOÖ«d� “«

Æb¼œ Õdý «— U�dÖ XO¼U� ‡‡

Æb¼œ `O{uð Ë bM� vÝ—dÐ «— U�dÖ dŁ« —œ ÂU4ł« XcUŠ  «dOOGð ‡‡

Æb¼œ `O{uð «— U�dÖ bOcuð ÈU¼‘Ë— ‡‡

Æb¼œ Õdý «—  —«dŠ ‰UI²�« ÈU¼‘Ë— ‡‡

∏‡‡±U�dÖ XO¼U� ‡‡

eO� U¼‰uJcu� X�dŠ Ë ªb¹¬v� b¹bÄ U¼‰uJcu� l¹dÝ X�dŠ dŁ« —œ t� XÝ« È˛d�« vŽu� U�dÖ

 —œ t� È—uÞtÐ ÆbÐU¹v� g¼U� eO� U¼‰uJcu� X�dŠ ̈ U�œ g¼U� UÐ vMF¹ ̈ XÝ« U�œ tÐ t²4Ð«Ë≤∑≥[±µ−

ö�U� U¼‰uJcu� X�dŠ ©sJL� tł—œ s¹dðsO¹UÄ® œ«dÖv²�UÝ tł—œÎÆœuýv� n\u²� 

‰UI²�« XÝ« dðr� g¹U�œ t� v¹Uł tÐ XÝ« dðgOÐ g¹U�œ t� v¹Uł “« ¨U�œ ·ö²š« dŁ« dÐ U�dÖ

 r4ł Ëœ t� rOM� ÷d� ÆbÐU¹v�A Ë B r4ł ÈU�œ Ë b�«”ULð —œ r¼ UÐ A r4ł ÈU�œ “« dðgOÐ B

 r?4ł “« v¹U�dÖ È˛d�« vðb� “« fÄ ¨XÝ«A r4ł tÐ Bt?Ð r4ł Ëœ s¹« t� v¹Uł Uð œuýv� qI²M� 

Áb?ý q?I?²?M?� d~¹œ r4ł tÐ r4ł p¹ “« v¹U�dÖ È˛d�« t� b¼œv� ÊUA� d�« s¹« ÆbMÝdÐ ‰œUFð XcUŠ

g−MÝ Ë ÈdOÖÁ“«b�« g�«œ ÆXÝ« r4ł Ëœ sOÐ œułu� ÈU�œ ·ö²š« eO� ‰UI²�« s¹« q�UŽ Ë XÝ«

È˛d?�« g?−?M?Ý d?ðr?N?� b?Š«Ë Ëœ “« »U?² � s¹« —œ ÆbM�U�v� åÈd²� ÈdcU�ò U¹ åv−MÝU�dÖò «— U�dÖ

® ‰Ë˛ ∫“« b?�« —U?³Ž ¨bŠ«Ë Ëœ s¹« Æœuýv� ÁœUH²Ý« XÝ« ‰Ë«b²� ¨U¼—uA� d¦�«—œ t� v¹U�dÖJË ©

® ÈdcU�calÆ©

ÁœUH²Ý« eO� XÝ« ÈdcU� dÐ«dÐ —«e¼ t� ÈdcU�uKO� “« býUÐ Èdð¯—eÐ bŠ«Ë tÐ “UO� t� Èœ—«u� —œ

∫“« b�« —U³Ž d~¹œp¹ tÐ U¼bŠ«Ë s¹« q¹b³ð È«dÐ œułu� jÐ«Ë— Æœuýv�

  
1kcal =1000cal



±∞∑

  
1cal = 4 / 2J

  
1kcal = 4200J

Â“ô  —«d?Š È—«b?I?� ¨r?4?ł f?M?ł V?4ŠdÐ ¨Ê¬ ÈU�œ ÊœdÐôUÐ Ë r4ł d¼ Êœd�ÂdÖ È«dÐ

d¼ t� v¹U�dÖ —«bI� Êœd�h7A� È«dÐ Æœ—«œ vðËUH²� d¹œUI� nK²7� ÂU4ł« È«dÐ  —«dŠ s¹« ̈ XÝ«

ÆbMM�v� ÁœUH²Ý« åÁó¹Ë ÈU�dÖ XO�dþò ÂU� tÐ v²OL� “« ¨œ—«œ “UO� œuš ÈU�œ s²�—ôUÐ È«dÐ fMł

dE� œ—u� r4ł “« ÂdÖ p¹ t� vð—«dŠ —«bI� ∫“« XÝ«  —U³Ž r4ł d¼ ÈÁó¹Ë ÈU�dÖ XO�dþ

ôuLF� t� œË— ôUÐ œ«dÖv²�UÝ tł—œ p¹ Ê¬ ÈU�œ Uð œdOÖv�Î ·dŠ UÐ CbŠ«Ë Ë œuýv� Áœ«œ g¹UL� 

 Ê¬

  

cal

gr.C
 U?¹ Ë 

  

J

kg.C
 ‰Ëb?ł —œ ÆXÝ« ∏‡?‡±V?4?Šd?Ð «— r?4?ł b?M?Ç ÈÁó?¹Ë v?¹U?�d?Ö XO�dþ 

  

J

kg.C
ÆbOM�v� Áb¼UA� 

 UF¹U�                 «b�Uł             

hcUš »¬¥≤∞∞ÂuOMO�uc¬π∞∞

U¹—œ »¬≥π∞∞s¼¬¥∂∞

ÁuOł±¥∞©ÈË— Ë f� U¹ ˛UOc¬® Z�dÐ≥∏∞

XH�≤¥∞∞»dÝ±≥∞

vcuLF� ÈtAOý∂∑∞

f�¥∞∞

a¹≤±∞∞

 ‰Ëbł∏‡‡± V>ŠdÐ ÁœU� bMÇ ÈÁó¹Ë v¹U�dÖ XO�dþ ‡‡

  

J
kgC

ÆX?Ý«  ËU?H²� vJ¹eO� nK²7� ÈU¼XcUŠ —œ ÂU4ł« ÈÁó¹Ë v¹U�dÖ XO�dþ ¨‰Ëbł ”UÝ«dÐ

 a¹ ÈÁó¹Ë ÈU�dÖ

    

2100
J

kg.C
 »¬ ÈÁó¹Ë ÈU�dÖ Ë 

    

4200
J

kg.C
 ÆXÝ«

∏‡‡≤v¹U�dÖ È˛d:« dŁ« —œ ÂU>ł« X)UŠ dOOGð vÝ—dÐ ‡‡

sJL� »¬ ̈ ‰U¦� Ê«uMŽtÐ ÆbM²4¼ “UÖ Ë l¹U� ̈ b�Uł vJ¹eO� XcUŠ tÝ È«—«œ XFO³Þ —œ ÂU4ł«

ÆbýUÐ ©“UÖ® —U7Ð U¹ Ë ©l¹U�® »¬ U¹ ©b�Uł® a¹ ÈU¼ —uXtÐ XÝ«



±∞∏

 a?¹ È—«b?I?� b?O?M� ÷d�
    −25

CË r?¹e?¹—v?� v?�d?þ —œ ¨Áœd � œd?š «— a¹ ªbýUÐ XÝœ —œ 

¨rO¼œv� —«d\ vJ¹d²Jc« êOÄrOÝ ·dþ ·«dÞ« —œ ̈ Êœ«œ U�dÖ XNł Ë rO¼œv� —«d\ Ê¬ —œ «— v−MÝU�œ

Áœ«œ ·dþ tÐ t� vð—«dŠ ̈ ÊU�“ XýcÖ s²�dÖ dE�—œ UÐ ÆœuA� ·dþ œ—«Ë ̈ d~¹œ o¹dÞ “« U�dÖ t� ÊUMÇ

o?ÐU?D?� «— Áb?�¬ X?Ýœt?Ð œ«b?Ž« Ë r?O?M?�v� Xý«œœU¹ ¨b¼œv� ÊUA� ZMÝU�œ t� «— v¹U¼U�œ Ë œuýv�

«— Êœ«œ  —«dŠ nK²7� ÈU¼ÊU�“ —œ U�œ  «dOOGð —«œuL� Ë rO4¹u�v� r¼dÐœuLŽ —u×� Ëœ —œ ¨qJý

rOM�v� rÝ—
±

Æ

 ÈU�œ Uð a¹ Êbý ÂdÖ
    0
C ® XL4\ ¨‘—«œuL� t�ab qJý “« ∏‡‡±s¹« —œ œ—«œ t�«œ« ©XÝ« 

 œËbŠ —œ ¨a¹ ÈÁó¹Ë ÈU�dÖ ¨v¹U�œ ÈtKXU�

    

2100
J

kg.C
ÆXÝ« 

±Æœuýv� ÂU−�« œ—«b�U²Ý« j¹«dý —œ g¹U�“¬ s¹« ‡‡

 qJý∏‡‡±ÊU�“ V>ŠdÐ U�œ  «dOOGð —«œuL: ‡‡

 U
�
œ
  

«
d
O
O
G
ð

 
 t

C

ÊU�“ XýcÖ UÐ ÁbýÁœ«œ  —«dŠ

ÊU�“

® U?�œ s?¹« t?Ð Êb?O?Ý— “« fÄ È«tE×c
    0
C Èt?D?I� —œ bd?¼U?þ »¬ È—«b?I� ·dþ ÊË—œ —œ ©

l?¹U?� X?cUŠtÐ b�Uł XcUŠ “« XcUŠ dOOGð ¨»Ë– ÈÁb¹bÄ Æœuýv� »Ë– a¹ ¨d~¹œ  —U³ŽtÐ Æœuýv�

‰U?I?²?�« ÊU?¹dł t� s¹« œułË UÐ Ë b¼œvL� ÊUA� «— v¹U�œ g¹«e�« ZMÝU�œ ¨»Ë–  b� ÂULð —œ ÆXÝ«

d

t

e

cb

a

120

_

75

100

50

25

0

25



±∞π

 —œ U�œ ¨œ—«œ œułË q³\ ÈÁ“«b�« ÊUL¼tÐ U�dÖ
    0
CÆœuý »Ë– a¹ ÂULð ÁdšôUÐ Uð b�U�v� XÐUŁ 

—– s?¹d?š¬ t� sOL¼Ò Èt?D?I� “« »¬ ÈU�œ ¨bý »Ë– a¹ ÈÁ
  

C Uð dX?Žd?Ý ÆbÐU¹v� g¹«e�« 

“« g?O?Ð »¬ ÈÁó?¹Ë ÈU?�d?Ö t?� «dÇ XÝ« a¹ Êbý ÂdÖ ÈtKŠd� “« dðr� tKŠd� s¹« —œ ¨U�œ g¹«e�«

 ÈU�œ tÐ »¬ t� sOL¼ ÆXÝ« a¹ ÈÁó¹Ë ÈU�dÖ
    100

C —U7Ð ÈU¼»U³Š bOÝ— ®©»¬ qJý È“UÖ XcUŠ

»¬ ÈU�œ ÆXÝ« Áb�¬ ‘uł tÐ »¬ rO¹uÖv� ÕöDX« —œ t� bMM�v� »¬ `DÝ “« Êb�¬ ôUÐ tÐ ŸËdý

 —œ ̈ XÝ« ÁbA� q¹b³ð —U7Ð tÐ Ê¬ ÂULð t� v�U�“ Uð
    100

CdOOGð Èd~¹œ Ÿu� eO� Ułs¹« —œ Æb�U�v� v\UÐ 

ÈdOÖuKł Ê¬ g7Ä “« ¨Áœd� lLł v�dþ —œ «— qXUŠ —U7Ð ÁUÖd¼ Æb¹¬v� b¹bÄ —U7Ð tÐ l¹U� “« XcUŠ

 ÈtDI� “«® œ«œ t�«œ« r¼ “UÐ «— Êœd� ÂdÖ Ê«uðv� ©býUÐ ¯—eÐ vKOš b¹UÐ ·dþ —U� s¹« È«dÐ® rOM�e

 Uðf¨XÝ« Ábý rÝ— »¬ È«dÐ t� «— —u�c� —«œuL� dOE� ÆbM�U�v� å⁄«œ —U7Ðò ¨XcUŠ s¹« —œ «— “UÖ ¨©

Æœd� rÝ— Ê«uðv� eO� d~¹œ œ«u� d¦�« —œ

 qJý tÐ tłuð UÐ ‰UŠ∏‡‡± a¹ È—«bI� t� 
    −25

C “« VOðdðtÐ Êœ«œ U�dÖ Èt−O²�—œ a tÐ bË 

 ÈtDI� “«b tÐ c ÈtDI� Uð ìË f—uEM� s¹« tÐ Æœuý ÂU−�« b�«uðv� eO� fJŽdÐ X�dŠ ¨bý Áb�UÝ— 

 ÈtDI� “« t� «— v¹U�dÖ —«bI�e Uð fq¹b³ð ⁄«œ —U7Ð tÐ vcuLF� »¬ —U7Ð Uð XÝ« Ábý Áœ«œ »¬ —U7Ð tÐ 

ôË« t?−?O?²�—œ ªr¹dOÖv� ⁄«œ —U7Ð ÈU¼‰uJcu� “« ¨œuýÎ “« Ê¬ ÈU�œ 
    120

C tÐ 
    100

C«b?OÄ ‰eMð 

UO�UŁ ¨bM�v�Î Èt?DI� tÐ ÊbOÝ— vMF¹® œuýv� q¹b³ð vcuLF� —U7Ð tÐ ⁄«œ —U7Ð e ÈtDI� “« fdÖ« Ë Æ©

 “« «— U?�dÖ s²�dÖe tÐ d«— X?cU?Š dOOGð Ÿu� s¹« Æœuýv� q¹b³ð l¹U� tÐ »¬ —U7Ð v�ULð ¨rO¼œ t�«œ« 

ÆbM�U�v� åÊUFO�ò

fÄ ¨œuÐ Áœd� X�U¹—œ —U7Ð tÐ l¹U� “« XcUŠ dOOGð —œ t� «— v¹U�dÖ ÊUL¼ r4ł ¨ÊUFO� sOŠ —œ

Â«d?ÖU?¹œ t?Ð t?łu?ð U?Ð X?cU?Š s?¹« —œ U�œ Ë b�dÐ«dÐ r¼ UÐ ÊUFO� ÈU�dÖ Ë dO7³ð ÈU�dÖ s¹«dÐUMÐ Æb¼œv�

 ¨v?M×M�
    100

C Èt?D?I?� “« v?MF¹ œuý t²�dÖ U�dÖ l¹U� “« dÖ« ¨VOðdð sOL¼tÐ ÆXÝ« d Èt?DI� tÐ c

 ÈtDI� —œ Æœuýv� pMš »¬ ÕöDX« tÐ ¨Áœd� «bOÄ ‰eMð r�r� l¹U� ÈU�œ ¨bÝdÐc g¹U�œ t� 
    0
C

 ÈtDI� ¨s¹«dÐUMÐ ÆbÝ—v� œUL−�« ÈU�œ tÐ l¹U� ¨XÝ«cÆbM�U�v� l¹U� œUL−�« ÈtDI� «— 

 “« ̈ U�dÖ Êœ«œ XÝœ “« UÐ l¹U�c tÐ bÂdÖ p¹ t� «— v¹U�dÖ —«bI� Æœuýv� bL−M� vMF¹ ̈ bÝ—v� 

s²�dÖ dÖ« Ë bM�U�v� åœUL−�« ÈU�dÖò ¨œuý q¹b³ð b�Uł tÐ Uð b¼œv� XÝœ “« sOF� ÈU�œ —œ vF¹U� “«

 ÈtDI� “« «— U�dÖc Uð b —œ U?�œ t� s¹« tÐ tłuð UÐ ¨bM¼œ t�«œ« 
    0
Cb?�Uł tÐ l¹U� v�ULð ¨b�U�v� XÐUŁ 

 “« Ë œuýv� q¹b³ðb tÐ a a¹ tÐ b�Uł “« U�œ g¼U� UÐ ¨
    −25

CÈtDI� t� Xý«œ tłuð b¹UÐ ÆbÝ—v� 

b Èt?DI� Ë XÝ« ÁœuÐ »Ë– ÈtDI� ¨a¹ ÈU�dÖ g¹«e�« l\u�—œ cÈt?DI� ¨l¹U� “« U�œ g¼U� l\u�—œ 

 tDI� Ëœ d¼ ÈU�œ tł—œ Ë œUL−�«
    0
C »Ë– ÈU�œ ÈËU4� ¨œUL−�« ÈU�œ ¨s¹«dÐUMÐ ÆXÝ« ÆXÝ«



±±∞

ÁbO�U� å»Ë– ÈU�dÖò ¨œuý q¹b³ð l¹U� tÐ Uð œdOÖv� b�Uł ÈÁœU� “« ÂdÖ p¹ t� v¹U�dÖ —«bI�

Æb�«o³DM� r¼dÐ œUL−�« Ë »Ë– ◊UI� Ë b�dÐ«dÐ r¼ UÐ œUL−�« Ë »Ë– ÈU�dÖ s¹«dÐUMÐ Æœuýv�

t?²?�d?Ö Ê¬ “« U?¹ Ë œuý Áœ«œ Ê¬ tÐ  —«dŠ t� s¹« V4Š tÐ XÝ« »Ë– ÈU�œ —œ vL4ł v²\Ë

ö¦� Æœuýv� bL−M� U¹ Ë »Ë– ̈ œuýÎ»¬ tÐ a¹ “« v²L4\ ̈ œuý Áœ«œ  —«dŠ a¹ Ë »¬ ◊uK7� tÐ ÁUÖd¼ 

ÈU�œ ‰UŠd¼ —œ vcË Æœuýv� bL−M� »¬ “« v²L4\ ¨œuý t²�dÖ  —«dŠ Ê¬ “« dÖ« Ë œuýv� q¹b³ð

 ◊uK7�
  

Cl¹U� Ë b�Uł ̈ Ê¬ —œ t� XÝ« v¹U�œ ̈ »Ë– ÈtDI� t� X�dÖ t−O²� Ê«uðv� sOMÇr¼ ÆXÝ« 

¨l¹U� ‰UŠ tÐ jI� r4ł ¨U�œ s¹« “« dðôUÐ ÆbMýUÐ d~¹bJ¹ —«uł —œ ‰œUFð ‰UŠ tÐ bM�«uðv� r4ł p¹

 ÈtDI� ¨—«œuL� tÐ tłuð UÐ Æœ—«œ œułË b�Uł ‰UŠtÐ jI� Ê¬ “« dðr� U¹dtDI� Ê¬ —œ l¹U� ÈU�œ t� «— 

    100
C¨l¹U� ÊbOýuł ÊU�“  b� ÂULð —œ bM¹uÖ å‘uł ÈtDI�ò ̈ bM�v� ÊbOýuł tÐ ŸËdý Ë XÝ« 

U�œ Êœ«œ XÝœ “« UÐ ¨l¹U� ¨XÐUŁ ÈU�œ —œ t� XÝ« È«tDI� ¨œUL−�« ÈtDI� Ë Æb�U�v� XÐUŁ Ê¬ ÈU�œ

Æœuýv� bL−M�

 Èt?D?I� “« ¨vM×M� tÐ tłuð UÐb ÈtDI� Uð cX?ÐU?Ł ÈU?�œ —œ l¹U� tÐ b�Uł “« XcUŠ dOOGð vMF¹ 

    0
C¨ ÈtDI� “« Ë d ÈtDI� Uð e XÐUŁ ÈU�œ —œ —U7ÐtÐ l¹U� “« XcUŠ dOOGð vMF¹ 

    100
CÂU−�« XKŽtÐ 

ÂuÝu� åÊUN� ÈU�dÖò tÐ U�dÖ —«bI� s¹« t� œ—«œ ÃUO²Š«  —«dŠ È—«bI�tÐ ¨r4ł ¨XcUŠ dOOGð qLŽ

œdOÖv� œuš tÐ XÐUŁ  —«dŠ tł—œ —œ r4ł t� vð—«dŠ —«bI� “« XÝ«  —U³Ž ÊUN� ÈU�dÖ fÄ ÆXÝ«

»Ë– ÊUN� ÈU�dÖ Æb¼œ XcUŠ dOOGð Uð
±

dO7³ð Ë 
≤

 ‰Ëbł —œ «— ÁœU� bMÇ ∏‡‡≤ÆbOM�v� Áb¼UA� 

±“« Uð œuýv� Áœ«œ œuš »Ë– ÈtDI� —œ r4ł “« ÂdÖuKO� p¹ tÐ t� vð«dŠ —«bI� “« XÝ«  —U³Ž »Ë– ÊUN� ÈU�dÖ ‡‡

Æœuý q¹b³ð l¹U� tÐ b�Uł

≤l¹U� “« Uð œuýv� Áœ«œ XÐUŁ ÈU�œ —œ r4ł “« ÂdÖuKO� p¹ tÐ t� vð—«dŠ —«bI� “« XÝ«  —U³Ž dO7³ð ÊUN� ÈU�dÖ ‡‡

Æœuý q¹b³ð “UÖ tÐ

r>ł ÂU:
»Ë– ÈU�œ»Ë– ÊUN: ÈU�dÖ‘uł ÈU�œdO	³ð ÊUN: ÈU�dÖ

 tÐ
  

Ccal / grœ«dÖv²:UÝ tł—œ tÐcal / gr

»¬∞∑π[∑±∞∞µ≥π

œdÖuÖ±±ππ[±¥¥¥[∂∑∏

»dÝ≥≤∑[≥µ[∏∂±∑µ∞≤∞∏

f�±∞∏≥≥≤±±∏∑±≤±±

öÞ±∞∂≥±µ[¥≤∂∂∞≥∑∑

 ‰Ëbł∏‡‡≤r>ł bMÇ »Ë– Ë dO	³ð ÊUN: ÈU�dÖ ‡‡



±±±

∏‡‡≥U�dÖ bO)uð ÈU¼‘Ë— ‡‡

p?¹ “« t?J?K?Ð ªœË—v?L� eO� sOÐ “« Ë X4O� v�býoKš È˛d�« ¨rO�«ušv� p¹eO� —œ t� ÊUMÇ

ÂU?L?ð s?¹«d?ÐU?M?Ð Æ©r?ð« Èt?²?4¼ —œ È˛d�« Ë ÁœU� ÈU¼q¹b³ð ełtÐ® œuýv� q¹b³ð d~¹œ XcUŠ tÐ XcUŠ

¨È˛d�« q¹b³ð XcuNÝ Ë ÈœUB²\« q¹ôœ tÐ Á“Ëd�« vcË ÆbM²4¼ v¹U�dÖ È˛d�« tÐ q¹b³ð qÐU\ U¼È˛d�«

∫bMM�v� ÁœUH²Ý« v¹U�dÖ È˛d�« œU−¹« È«dÐ ‘Ë— Ëœ “«

ÂU4ł« s²šuÝ UÐ v¹U�dÖ È˛d�« bOcuð ‡‡ nc«

t²O4¹d²Jc« UÐ v¹U�dÖ È˛d�« bOcuð ‡‡ »

∫ÂU>ł« s²šuÝ v¹U�dÖ È˛d:« bO)uð ‡‡¨s²šuÝ ÂU~M¼ tÐ ‰UF²ý« qÐU\ ÂU4ł« vK� —uÞ tÐ 

ÈU¼Áœ—Ë¬d� tOK� ‰U¦� È«dÐ ÆbMM�v� œ«“¬ v¹U�dÖ È˛d�«  —uXtÐ ¨«— œuš —œ t²HN� v¹UOLOý È˛d�«

Ë n?K²7� lÐUM� “« Ábý Ã«d7²Ý« vFO³Þ ÈU¼“UÖ ¨@MÝ‰Už“ ¨»uÇ ¨©ìË bOHÝ XH� ¨ s¹eMÐ® v²H�

“« ¨sð Ê«—«e¼ t�«“Ë— t� bM²4¼ È«Ábý t²šUMý œ«u� tKLł “« v~�Uš v�dB� “UÖ q¦� l¹U� ÈU¼“UÖ

Æb�uýv� Áb�«“uÝ XšuÝ Ê«uMŽtÐ U¼Ê¬

∫t?²?O>¹d²J)« UÐ v¹U�dÖ È˛d:« bO)uð ‡‡U?Ð ÈU ¼rOÝ —œ ¨vJ¹d²Jc« È˛d�« “« ÈœU¹“ —«bI� 

¨v\dÐ ÈU¼s�ÂdÖ Ë —ËULÝ ¨È—U7Ð ¨v\dÐ ÈU¼‚Uł« —œ Æœuýv� d¼Uþ U�dÖ  —uXtÐ ¨œU¹“ X�ËUI�

ÆœdOÖv�  —uX v¹U�dÖ È˛d�« tÐ vJ¹d²Jc« È˛d�« q¹b³ð

È˛d?�« È—«b?I?� t?A?O?L ¼ ¨X?ÝU?�d?Ö Èt?O?N?ð ¨·b¼ t � Èœ—«u� —œ ¨È˛d�« q¹b³ð Ë dOOGð —œ

d ¼  U?H?K?ð s¹« ÆbM¹uÖv� åÈ˛d�« q¹b³ð  UHKðò ¨U¼È˛d�« s¹« tÐ ªœuýv� q¹b³ð d~¹œ ÈU¼ —uXtÐ

ÆœuÐ b¼«uš dðgOÐ ÁU~²Ýœ Áœ“UÐ ¨býUÐ dðr� Á“«b�«

∏‡‡¥ —«dŠ ‰UI²:« ‡‡

∫œuýv� qI²M� o¹dÞ tÝ tÐ v¹U�dÖ È˛d�«

∫v¹U:UÝ— U¹ X¹«b¼ ‡‡—u³Ž œuš “« «— v¹U�dÖ È˛d�« ̈  «eK� Áó¹ËtÐ b�Uł ÂU4ł« “« È—UO4Ð 

U¹ åv¹U�UÝ—ò ¨b�Uł ÂU4ł« —œ U�dÖ ‰UI²�« ‘Ë— s¹« Æb�uý UłtÐUł r4ł  «—– t� Ê¬ ÊËbÐ ¨bM¼œv�

Ê¬ “«  —«dŠ ¨r¹dO~Ð gð¬ ÈË— «— vM¼¬ ÈtKO� dÝ p¹ dÖ« ¨‰U¦� Ê«uMŽtÐ Æœuýv� ÁbO�U� åX¹«b¼ò

q?Jý —œ Æb�uý qI²M� ¨Ábý ÂdÖ ◊UI� ÈU¼‰uJcu� t� Ê¬ ÊËbÐ ¨œuýv� qI²M� Ê¬ d~¹œ dÝ tÐ tDI�

∏‡‡≤ÆXÝ« Ábý Áœ«œ g¹UL� XcUŠ s¹« 

Èœ«u� Ë b�uýv� ÁbO�U� åU�dÖ ÈœU¼ò U¹ åU�UÝ—ò bMM�v� X¹«b¼ vÐuštÐ «— U�dÖ t� vð«b�Uł

Ë U ¼U?�U?Ý— §e?ł s¼¬ Ë f?� Æb?�u?ýv?� Áb?O?�U?� åU?�dÖ o¹UŽò U¹ åU�UÝ—U�ò bMM�vL� X¹«b¼ «— U�dÖ t�



±±≤

ÆbM²4¼ U�UÝ—U� œ«u� §eł «u¼ Ë t³MÄ»uÇ

 qJý∏‡‡≤X¹«b¼ ÈtKOÝËtÐ U�dÖ ‰UI²:« ÈÁu×: ‡‡

‰U?I²�« ‰d²M� È«dÐ U�UÝ—U� Ë U�UÝ— ÂU4ł« t²Ýœ Ëœ d¼ “« vÖb�“ —œ Ë ÁU~A¹U�“¬ Ë XFMX —œ

d?~?¹œ ÈU?łt?Ð v?¹U?ł “« «— U?�dÖ bM¼«u7Ð t� b�dÐv� —U�tÐ v�U~M¼ «— U¼U�UÝ— Æœuýv� ÁœUH²Ý« U�dÖ

ö¦� ÆbMM� qI²M�Î«— U�dÖ Uð b�“UÝv� f� U¹ ÂuOMO�uc¬ bM�U� vÐuš ÈU¼U�UÝ— “« «— t�Ušeáý¬ ÈU¼@¹œ 

bM¼«u7Ð t� b�dÐv� —U�tÐ v²\Ë «— U�UÝ—U� Ë ÆbMM� X¹«b¼ vÐuštÐ XÝU¼Ê¬ ÊË—œ t� tÇÊ¬ tÐ tKFý “«

ÆÂdÖ»¬ ÈU¼tcuc ©tAOý rAÄ® ÈbMÐo¹UŽ ‰U¦� È«dÐ ¨bMM� ÈdOÖuKł U�dÖ ‰UI²�« “«

∫ÊuO>GuMG U¹ X�—r¼ ‡‡ÈtKOÝËtÐ U�dÖ ‰UI²�« ̈ bM²4O� vÐuš ÈU¼U�UÝ— t� U¼“UÖ Ë  UF¹U� —œ 

U ¼Ê¬ ÊË—œ Èt?D?I� Ëœ sOÐ ¨U�œ ·ö²š« dŁ« —œ ¨ÊU¹dł s¹« ÆœdOÖv�  —uX “UÖ U¹ l¹U� “« ¨v�U¹dł

XL4\ d¼ ¨ÊU¹dł s¹« sL{ —œ ÆbÐU¹v� t�«œ« ¨œ—«œ œułË U�œ ·ö²š« t� v²\Ë Uð Ë œuýv� —«d\dÐ

t� v¹UłtÐ œuš UÐ «— U�dÖ Ë œuýv� ÂdÖ Ë bM�v� «bOÄ rOI²4� ”ULð s�ÂdÖ UÐ XÐu� tÐ “UÖ U¹ l¹U� “«

U?¹ X?�—r?¼ò “U?Ö U?¹ l¹U� “« v�U¹dł ÈtKOÝËtÐ «— U�dÖ ‰UI²�« ‘Ë— ÆbM�v� qI²M� XÝ« dðr� g¹U�œ

ÆbM�U�v� åÊuO4�uM�

ö¦� Æœuýv� —«d\dÐ œuš tÐ œuš v²�—r¼ ÊU¹dł ¨œuýv� ÂdÖ È“UÖ U¹ l¹U� t� v�U�“Îp¹ —œ 

VOðdð s¹« tÐ Æb¹¬v� œułËtÐ v²�—r¼ ÊU¹dł ¨XÝ« sýË— ˛U�uý —uðU¹œ«— U¹ È—U7Ð t� v�U~M¼ ¨‚Uð«

j?O?×?� È«u?¼ “« d?ðp?³?Ý Ë b?ÐU?¹v� ◊U4³�« Ë œuýv� ÂdÖ ˛U�uý —uðU¹œ«— U¹ È—U7Ð —ËU−� È«u¼

Æb�«—v� ‚Uð« ÈôUÐ ·dÞtÐ «— Ê¬ Ë œdOÖv� «— Ê¬ ÈUł ¨œdÝ È«u¼ t−O²�—œ Ë œuýv� œuš ·«dÞ«

 qJý —œ ¨‰UOÝ ÊU¹dł ÈÁu×�∏‡‡≥ÆXÝ« Ábý Áœ«œ g¹UL� 



±±≥

∫v?F?A?F?Að U¹ vAÐUð ‡‡È«t?D?Ý«Ë ê?O?¼ ÊËb?Ð Ë UC� o¹dÞ “«  —«dŠ ‰UI²�« ‘Ë— s¹« —œ 

Ã«u?�« Æb?O?ý—u?š “« Áb?ý Áb?O?ÐU?ð v?ð—«d?Š Ã«u�« ÈtKOÝËtÐ sO�“ Êbý ÂdÖ bM�U� ªœdOÖv�  —uX

q¹b³ð U�dÖ tÐ ̈ bM�v� »cł «— v¹U�dÖ Ã«u�« “« v²L4\ U¹ Ë ÂULð t� vL4ł tÐ œ—ušdÐ “« fÄ bOý—uš

 qJý —œ vAÐUð ‘Ë—tÐ U�dÖ ‰UI²�« ÈÁu×� Æœuýv�∏‡‡¥ÆXÝ« Ábý Áœ«œ g¹UL� 

 qJý∏‡‡¥vAÐUð ‘Ë—tÐ U�dÖ ‰UI²:« ÈÁu×: ‡‡

 qJý∏‡‡≥X�—r¼  —ubtÐ U�dÖ ‰UI²:« ÈÁu×: ‡‡

È—U	Ð



±±¥

gÝdÄ  

±ÆbO¼œ Õdý «— U�dÖ bOcuð ÈU¼‘Ë— ‡‡

≤ÆbO¼œ Õdý «— p¹d¼ ¨ÁœdÐ ÂU� «— U�dÖ ‰UI²�« ÈU¼‘Ë— ‡‡

≥ÆbOM� n¹dFð «— ådO7³ð ÊUN� ÈU�dÖò Ë å»Ë– ÊUN� ÈU�dÖò Ë åÁó¹Ë ÈU�dÖò ‡‡

¥ “« a¹ tJð p¹ ‡‡
    −10

C¨ —U7Ð tÐ U�dÖ UÐ 
    120

CÊ¬ ÈU�œ  «dOOGð —«œuL� œuýv� q¹b³ð 

ÆbO¼œ `O{uð Ë bOM� rÝ— «—

µôuLF� qOcœ tÇ tÐ ‡‡Îøœuýv� ÁœUH²Ý« v�uOMO�uc¬ ·Ëdþ “« »¬ Êœ“ a¹ È«dÐ ‰Uâ7¹ —œ 

∂U³cUž «dÇ ‡‡ÎøbMM�v� VB� Ád−MÄ d¹“ —œ «— ˛U�uý —uðU¹œ«— 


