
1.7 •À¯°ÀšÁ°ªÍª¿¯ˆš¤Í©¤ ª¯¿±Íš¿ Žš¯Í¯ ‰¤µÁ®Í µ´¿®Á©±•³Í
(Guidelines for Practicing Yoga)

•À¯ˆ•ˆªÍª¿¯ˆš¤Í©¤ ª¯¿±Íš¿ •¿š¯Íµ¤±Í•°• ª¿©Í•£ÍŸµˆ±Á
š¿² µ´¿®Á©±•©³ (•À®±Í•¿•°£ÍŸÁ ª¯©©Ÿ¯²°®Í.

(šÀ¯ˆ•¾µ¿©Í ̈©Ÿ®Á©± µ´¿•ˆŸÍŸÁ¤²Í•³Í ¨®¤Á ‰Ÿ²Í ®±Í±Á®Í
®©®Í †•¿¯©µ•©³ (•À®®ÍªŸÁ¤Í¤Á®Í µ´¿®Á©±•©³¤Í

¤°Á•¿±¤Á-

a). †š©™Í•³Á•Í•Á°¿¯ µ´¿•¾'ŸÍŸÁ¤²Í•³Í (Guidelines for Prac~

ticing Asanas)

+ …¤¿•ˆ©²¯¿²Í •¿µ±Á®Í µ¯¿±Í±ÁŸ©Í (•À¯ˆ•ˆš©¤Í©¤

•¿š¯Í¯•Àµ£ÍŸÁ®Í.

+ •°±'•À±°ŸÍŸ µš¤¿¯ÁŸ©Í •¾Ÿ¿¯ ‡Ÿ¤Í¤¿²Í †š©™Í•©³

ª¯¿±Íš¿ •¿š¯Í¯²ˆ®Í.

0 š®®ˆ© ¤©°¯¿²Í ¤Á£¿©¯ µ¿°¿¤Í¤Á …¤©Í®À¤Á †š©¤Í©¤

•¿š¯Í¯•Àµ£ÍŸÁ®Í.

+ ®©¤¿²Í †š©™Í•©³ªÍ ª±Í±¿¯ Ž£Í£®Í ‡°Á•Í•Á®ˆ±Á

…©®¤Í¤Á•Í•¿•ˆ£ÍŸÁ †š©™Í•©³ •¿š¯Í¯ŸÀµ£ÍŸÁ®Í.

+ •À¯ˆ•ˆš©®Í •¿š¯Í¯Á®Í (•Àªˆ¤Á ®ÁšÍ©š ‰³Í³¿´Á¤Í¤Á
•¿µ³¿µ¿Ÿ ª´• (•Àµ£ÍŸÁ®Í.

+ •¿ª£Í•³Í ¤™Í•³¤Á ®°¤µ¿Ÿˆ¯Í •ˆ²™Í•³¿•À²° …²Í²¤Á

•°ÁµÁ±'± •°²¤Í¤¿´Á²ˆ ('šÀ¯ˆ•ˆ ª¯¿±Íš¿ •¿š¯Í¯•Íš‰Ÿ°¤Á,

* ªÁ©•®ÁŸÍŸ®Á³Í³ ‡Ÿ™Í•³¿²Í •À¯ˆ•ˆš©®Í •¿š¯Í¯•Í

•¾Ÿˆ¤Á.



t

8 µ¯¤Á•Í•Á •À´ ‰³Í³ •Á´¨Í©¤•©³ (•À¯ˆ•ˆš©®Í •¿š¯Í¯
•ŸÍŸˆ¯ªÍªŸÁ¤Í¤•Íš¾Ÿˆ¤Á.

(•À¨ˆ¯Á±Í± •ˆ²™Í•³¿²Í ®°Á¤Í¤Áµ°¿©Í †ŸÀ²ˆš©©
‡²Í²Ž®²Í (•À¯ˆ•ˆš©®Í •¿š¯Í¯•ÍšÁ‰Ÿˆ¤Á.

(•À¯ˆ•ˆš©®Í ª¿š¯Í¯Á®Í (•Àªˆ¤Á ¤Á®Í®²Í, ‡°Á®²Í

(•Àªˆ©Í±©µ•©³ •ŸÍŸÁªÍªŸÁ¤Í¤•Í •¾Ÿˆ¤Á.



8 µ¯¤Á•Í•Á •À´Í ‰³Í³ •Á´¨Í©¤•©³ (•À¯ˆ•¾š©®Í šÆ¯Í¯

•ŸÍŸˆ¯ªÍªŸÁ¤Í¤•ÍšŸÇŸˆ¤Á.

(•À¨ˆ¯Á±Í± •ˆ²™Í•³¿²Í ®°Á¤Í¤Áµ°¿©Í †•¿²ˆš©©

‡²Í²Ž®²Í (•À¯ˆ•¾š©®Í •¿š¯Í¯•Í•‰Ÿ¾¤Á.

(•À¯ˆ•ˆš©®Í •¿š¯Í¯Á®Í (Sung: ¤Á®Í®²Í, ‡°Á®²Í

(•Àªˆ©Í±©µ•©³ •ŸÍŸÁªÍªŸÁ¤Í¤•Í •¾Ÿ¾¤Á.



‰Ÿ²Í ¨²•Í•²Íµ¿ Ž©Íª¤Á ®•Í•³Í …µ°Í•³Á•Í•¾• ¨²Í²
‰Ÿ²Í ¨²©©ªÍ •¿ª± (•À¤©µªÍªŸÁ•¿±¤Á. ‡¤©© ‰£°Í¨Í¤Á,
‰Ÿ²Í ¨²•Í •²Íµ¿ Ž©Íª¤Á, ªˆ®° ®•Í•³Á•Í•Á ®ŸÍŸÁ®Í ‰°¿¯

•¿µ±Á®Í (•ÀªšÍš¾• …©®¯ˆ®²Í, •©´, ª£•Í•ˆ°°Í, ‡©³ž°Í,

®Á¤¿¯µ°Í, Ž©Í±Á®Í, •²Íµ¿ •±Í±µ°Í, •²Í²°Í¤µ°Í, ‰Ÿ²Í ¨²

®±Í±µ°Í, ‰Ÿ²Í ¨²®Ž©µ°Í Ž©Í±Á •°Á¤°®²Í, …µ°Í•³¿©Í

ª¿¤©µ•³Á•ÍŸÀ•±Íª ‰Ÿ²Í ¨²•Í •²Íµ¿ …©®¤²Í (•Àµ£ÍŸÁ®Í'
‰Ÿ²Í ¨²•Í •²Íµ¿ Ž©ª¤Á ‰Ÿ²Í ¨²¤Í©¤•Í •Á©±•Í• •Ÿ¿¯ l
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4.3 ‰Ÿ²Í Mad: Gplréaqplb •Á±¿•Í•À•°³Á®Í (Aims and

Objectives of Health Education)

1. ‰Ÿ²Í ¨² (•À¤©µ•³Á•Í•Á®Í ª¿°šÍš¿©©•³Á•Í•Á®Í

•±ÍªŸ•ÍšÁ'‰Ÿ¿¯ µ¿´¿ªÍªÁ£°Í©µ •±ÍªŸÁ¤Í¤, µ³°Í•Í•

®•Í•³Á•Í•Á ‰¤µÁ¤²Í (•Àµ£ÍŸÁ®Í.

2. ‰Ÿ²Í ¨²¤Í©¤¯Á®Í, …¤±Í•°© •ˆ°£¿•©³ ®•Í•³Í …±¿¨Í¤Á

•¿•ˆ³Íµ¤±'•Á, •¿ª°¤Á …±¿µÁ®Í, ¤¿±©®¯Á®Í •¿ª± ®Á¯²

²Ç£ÍŸÁ®Í.

3. ¤©¿¨ª°¿©Í ¨²®Í ®±Í±Á®Í š®Á¤ˆ¯ ¨²®Í šˆ°Í¨Í¤

†ªÀ°¾•Í•¿¯®°© ®©ªÍªˆ©Í©®©¯ µ³°ÍªÍª¤±Í•Á®Í

®±Í±Á®Í ‰Ÿ²Í ¨²®Í š¾°Í¨Í¤ ª¿°šÍš¿©©•©³ ¤À°ÍŸÍ¯¤±Í•Á'®

¤°™Í•³°À••Àµ ®Á¯±Íš¿•³¿²Á®Í •¿š¯²Í•³¿²Á®Í

ˆŸÁªŸ•Àµ£ÍŸÁ®Í.

4- šÁ•ˆ¤ˆ° ª©¿¯ˆ³°Í•³ÁŸ©Í ª™Í•À•±'±Á …µ°Í•³Á©Ÿ¯

šÁ•ˆ¤ˆ° (•Àš²µ¯¿²Í ¤™Í•©³ ®Á´Á©®¯ˆ•ªÍ

ª¯©ÍªŸÁ¤Í¤¿•Í •¿•ˆ³Í³ (•À²£ÍŸÁ®Í.

5- ‡©Í©±¯ •Á´²Á•Í•Á •±Íª ®¾±Í±¿ …²®•Í•ªÍªŸÍŸ ‰Ÿ²Í

¨²®Á®Í ¨²®Í šˆ°Í¨Í¤ ª©¿•²³¯Á®Í ª¿©Íª±Í±Á¤²Í

(•Àµ£ÍŸÁ®Í.



4.7 ‰Ÿ²Í¨²•Í šÁ²Íµ¿¯¿©Í ±Íª¿¯¤Í¤Áµ®Í (Importance Of Health .
Education) 

`

•¿ª¾¤Áµˆ••Àµ ®•Í•³¿Ÿ®Í ‰Ÿ²Í¨²®Í ®±'±Á®Í 
`

¤©¿¨ª°Í šÁ•¾¤°°®Í ª±Í±¿¯ µ¿´¿ªÍªÁ£°ÍµÁ •Á©±µ°• ‰³Í³¤Á.

‡¤©Í •¾°£®°••Àµ ¤ŸÁ•Í••Í šµŸ¿¯ š¿² (•À¨°¯Í•©³•Í am, 
i

¤ŸÁ•Í• ®ÁŸ¿¯ˆ®²Í ‡°Á•Í•¿©Í±©°Í, ‰Ÿ²Í¨²¤Í©¤ªÍ ª±'±¿¯

…Ÿ¿ªÍª©Ÿ•Í •¿•¾³Í©••©³ ®•Í•³Í …±¿¯ (•Àµ£ÍŸÁ®Í,

‰Ÿ²Í¨²'•Í •²Íµ¿ ‡¤Í¤©•¯ …±¿¯ˆ©®©¯ªÍ (•Àªˆ•Í•¿

‰Ÿ² ¨²®Í ª±Í±¿¯ …±¿µ¿¯²Í ‰£Í©®•©³ •±'±Á•Í

•¿•¾ŸÁ•Í•¿±¤Á. ‰Ÿ²Í¨²•Í •²Íµ¿¯¿©Í •¿š¯²ÍªˆŸÁ•³Í Ž²Í²¸¿®

¤ŸÁªÍªÁ ®Á©±••À³ †•Á®Í. š¿•¿šÍ©š©¯ µ¿Ÿ ¤ŸÁªÍªÁ ®Á©±•À¯
(Swab Ž©Í±Á •‰±'±Á•Í•Á •±Íª ®•Í•³Á•Í•Á (•À¨ˆ¯Í•³¿©Í

¤©Í©®©¯ªÍ ª±Í±¿¯Á®Í …µ±Í©±¤Í ¤ŸÁ•Í•Á®Í µ´¿®Á©±•©³ªÍ
ª±Í±¿¯Á'® •¿¤°¿¨Í¤¿°ÁªÍª¤Á ®¿• ®Á•Í•¿¯®Í.



’°Á (•À¤š¤Í¤¿±Í•Á †´Á°¾•Í•¿¯®ˆ© •ÁŸ¿®•Í•³Í ‡°ÁªÍª¤Á ®¿•
®Á•Í•¿¯®Í. ‰Ÿ²Í¨²•Í •²Íµ¿ ®•Í•³Á•Í•Á šÁ•°¤ˆ° …±¿µÁ,
šÁ•ˆ¤ˆ°ªÍ ª´•Í•™Í•³Í ®±Í±Á®Í šÁ•ˆ¤ˆ° …£Á•Á®Á©±©¯
(•À®®ÍªŸÁ¤Í¤Áµ¤±'•Á¤Í •À¤©µ¯ˆ• ‡°Á•Í•¿±¤Á.

šÁ•ˆ¤ˆ°ªÍ ª´•Í• µ´•Í•™Í•³Í š¿±Áµ¯¤Á ®Á¤ŸÀ²
µ³°Í•Í•ªÍªŸ (•Àµ£ÍŸÁ®Í. •Á´¨Í©¤¯ˆ• ‡°Á•Í•Á®Í •¿ªˆ´Á¤Á
ª´••Í •¾Ÿ¿¯ ¨±Íª´•Í•™Í•³Í µˆ´Í¨ˆ³Í ®Á´Áµ¤Á®Í ®ˆ±ˆ¤Á

‡°Á¨Í¤Á ’°Áµ©° †ª¿°¾•Í•¿¯®Í ‰³Í³µ°¾• ¨²Í²
•ÁŸ¿®•Í•³ˆ• ®ˆ±'±Á•¿±¤Á.

¨²Í² šÁ•ˆ¤ˆ° …£Á•Á®Á©±¯¿©Í ®Á²®Í ªˆ°Í©µ•Í

(•À•ˆ³ˆ±Á, •À•ŸÍ•Á®Í (•À•ˆ³ˆ±Á, ‰£µÁ •Á©±ª°ŸÁ †•¿¯µ±Í©±

•£ÍŸÁª¿Ÿ¿¤Í¤Á •Á©±•©³•Í •©³¯ ®ÁŸ¿¯Á®Í.



µ°È°¯±Á¤Í¤²Í (Definition)

®°Á¤Í¤Áµ ‰¤µ¿ (Medical Aid)

®Á¤²Í ‰¤µ¿ Ž©Íª¤Á ®°Á¤Í¤Áµ°¾²Í …<8¤ ‡Ÿ¤Í¤¿šÇµ¾,

µÀŸÍŸ¿°Á²ˆ …²Í²¤Á ®°Á¤Í¤Áµ®©©¯¿ª¿²° (•À¨ˆ¯ˆ³¿•³Á•Í•Á

…³¿•Í•Á®Í ®°Á¤Í¤Áµ ‰¤µ¿.

®Á¤²Í ‰¤µ¿ (First Aid)

®Á¤²Í ‰¤µ¿ Ž©Íª¤Á ‰Ÿ©Í ®¿• …µš° ¨¿©²¯¿²Í.

(•À¨ˆ¯°³¿•³Á•Í•À•ˆ …²Í²¤Á •ˆ¯®ÍªŸÍŸµ°Í•³Á•Í•À•ˆ,

…™Í•Á³Í³ š¾¤©™Í•©³¯Á®Í, •¿ªˆ°ÁŸÍ•©³¯Á®Í ‰ª•À¯ˆ•¿¤Í¤Á

•¿š¯Í•¿©Í± ‰¤µ¿•Í•Á ®Á¤²Á¤µ¿ Ž©Í±Á •¿ª¯°Í. ¤•Á¤¿ µˆ¯Í¨Í¤

®°Á¤Í¤Áµ°Í•³Í ‰¤µ¿ŸÀ¯ˆ, ®±Í± µš¤¿•À¯ˆ •¿©ŸªÍª¤±Í•Á ®Á©ÍªÁ

…³¿•Í•ªÍªŸÁ®Í ‰¤µ¿¯°•Á®Í. ®Á¤²Á¤µ¿ Ž©Íª¤Á ’°Á ®ÁŸ¿µÁ
…²Í². ®Á¤²Í ‰¤µ¿ ŸÁ¤ˆŸ°Í¨Í¤Á ‡°£ÍŸˆµ¤Á ¨¿©² ‰¤µ¿

…³¿•Í•ªÍªŸÁ®Í.

®Á¤²Í ‰¤µ¿¯ˆ©¤Á, ‰¯¿°¿¯²Í, ®°Á¤Í¤Áµ®Í ®±Í±Á®Í

…±Á©µ š¿•¿šÍ©š †•¿¯©µ•©³ …Ÿ¿ªÍª©Ÿ¯ˆ••Í

•¿•ˆ£ÍŸ¤Á.

®Á¤²Í ‰¤µ¿¯°³°Í (First Aider)

®°Á¤Í¤Áµ š¿•¿šÍ©š …³¿•Í•ªÍªŸÁ®Í ®Á©ÍªÁ …µš°
š¿•¿šÍ©š©¯ …•À¤ ‡Ÿ¤Í¤¿²Í, …²Í²¤Á

•ˆ¯®ÍªŸÍŸµ°Á•Í•Á ®Á¤²Í ‰¤µ¿ •¿š¯Íªµ°Í. ®Á¤²Í ‰¤µ¿

•À¨ˆ¯Í

š¿•¿šÍ©š …³¿•Í•Á®Í ®Á©±•³¿²Í ª¯¿±Íš¿ªÍ •¿ª±Í±Á …™Í•À•ˆ°®Í

•¿ª±Í± ̈ ¿±Áµ©™Í•³¿Ÿ®¿°Á¨Í¤Á š¾©Í±¿¤´Í •¿ª±Í±µ°Í.

Ž¤¿°Íªˆ°¾®²Í µ°Á®Í µ¿¯ˆ¤¿•³Í …²Í²¤Á µ¿ª¤Í¤Á ‡µ±Í±¿²Í
š¿•Í•¿¯ (•À¨¾¯ˆ³¿•©³ …µ°Í•³¤Á ¨¿©² (•À®ˆš®ˆ• †µ¤±'•Á

®Á©Í …µ°Í•©³ •¾ªÍªˆ±Í±Áµ¤±Í•Á •¿ª°¿¤Á®Í ‰¤µÁ•¿±¤Á.



4'21 ®Á¤²Á¤µ¿¯¿©Í Ž•°³Í©•šÁ³Í (Principles of First Aid)

®Á¤²Á¤µ¿¯¿©Í •¿•ˆ³Í©••³Í ª¿©Íµ°Á®°±Á :

+ (•À¨ˆ¯¿©Í ¤©Í©®¯±¿¨Í¤Á µ¿©°µˆ• š¿•¿šÍ©š¯³¿ªÍª¤ˆ²Í

µ¿ª°À¤™Í•³Í •±ÍªŸÁµ©¤ ¤µ¿°Í•Í•²ˆ®Í.

* ‡°¤Í¤ªÍ•Àªˆ•Í©• •ŸÍŸÁªÍªŸÁ¤Í¤Áµ¤ˆ²Í •ˆ¯®Í

¤Àµ¿°®°µ©¤ ¤ŸÁ•Í•²ˆ®Í.

* •ˆ±Í•À±ˆŸÍŸ®ˆ© ¨¿©²¯¿²Í …®°šÍ•¿š¯Í¤²Í (•Àµ£ÍŸÁ®Í.

* ('•À¨ˆ¯ˆ³¿ ®ÁšÍš¿©± †•¿µ¿ŸÍŸˆ²Í, •¿š¯±Í©• šÁµˆš®Í

µ´™Í• (8µ£ÍŸÁ®Í.



21 ®Á¤²Á¤µ¿¯¿©Í •¿•°³Í©•šÁ³Í (Principles of First Aid)

®Á¤²Á¤µ¿¯¿©Í •¿•ˆ³Í©••³Í ª¿©Íµ°Á®°±Á :

(•À¨ˆ¯¿©Í ¤©Í©®¯±¿¨Í¤Á µ¿©°µˆ• š¿•¿šÍ©š¯³¿ªÍª¤ˆ²Í

µ¿ª°À¤™Í•³Í •±ÍªŸÁµ©¤ ¤µ¿°Í•Í•²ˆ®Í.

‡°¤Í¤ªÍ•Àªˆ•Í©• •ŸÍŸÁªÍªŸÁ¤Í¤Áµ¤°²Í •ˆ¯®Í

¤Àµ¿°®ˆµ©¤ ¤ŸÁ•Í•²°®Í.

•ˆ±ÍŸÀ±ˆŸÍŸ®ˆ© ¨¿©²¯¿²Í …®°šÍ•¿š¯Í¤²Í (•Àµ£ÍŸÁ®Í.

(•À¨ˆ¯ˆ³¿ ®ÁšÍš¿©± †•¿µ¿ŸÍŸˆ²Í, •¿š¯±'©• šÁµˆš®Í

µ´™Í• (•Àµ£ÍŸÁ®Í,



¤À¯¿©ˆ²Í ªˆ¤¿•Í•ªÍªŸÍŸµ©°, (•Àªˆ°Í©µ …²Í²¤Á. ¤Á°È

šˆ•Í•ÁªÍ©ª (•Àªˆ©Í±µ±Í±ˆ²Í ‰Ÿ®Í©ªšÍšÁ±'± (•Àµ£ÍŸÁ®Í.

('¤À¨ˆ¯ˆ³¿¯¿©Í †©Ÿ•©³¤Í ¤³°Í¤Í¤¿ (•Àªˆ¤Á®°ÍµÁ

•ˆ±Í•À±ˆŸÍŸ¤Í¤¿±'•Á µ´¿µ•Á¤Í¤²Í (•Àµ£ÍŸÁ®Í

•ˆ¯™Í•³Á•Í•Á (•À¤©µ¯ˆ© ®°Á¨Í¤Á¤'¤Á£¿¯Á®Í, Ž²Á®ÍªÁ
®Á±¿µÁ •±ÍªŸÍŸˆ²Í •±ÍªŸÍŸ ‡Ÿ¤Í¤¿©Í ¨¿©²©®

®ˆ±ˆ®²¿°Á•Í• ®Á™Í•¿²Í. š¿®ÍªÁ•³Í ©µ¤Í¤Á¤Í ¤¾™Í•¿•Í
•¿•°³Í³ (•Àµ£ÍŸÁ®Í.

•ˆ¯™Í•³Á•Í•Á ¤•Á¨Í¤ ®Á¤²Á¤µ¿ š¿•¿šÍ©š•³ÁŸ©Á®Í

(•Àªˆ¤¿¯ (•Àªˆ•Í•Áµ°¤Í¤Á µš¤¿•³ÁŸ©Í

µ¿ª¤Í¤Á•Í•Á³Í³ˆ©µ©° ®°Á¤Í¤Áµ°¿Ÿ®Í …©´¤Í¤ÁšÍ

•¿š²Í²•Àµ£ÍŸÁ®Í.

®Á¤²Á¤µ¿ ¤°Áªµ°Í ®°Á¤Í¤Áµ°¾• ‡²Í²¾µ¿Ÿ¿²Á®Í
•¿ªˆ±ÁªÍªÁ£°ÍµÁŸ©Í ¤•Á¨Í¤ š¿•¿šÍ©š•©³ •¿¤¾Ÿ°Í¨Í¤Á

…³¿¤Í¤²Í •µ£ÍŸÁ®Í.

µ¿ª¤Í¤Á•Í•Á³Í³°©µ°Í ¤©Í©Á©Ÿ¯ ¨¿©² š°¿¯ˆ•Á®Í µ°È

•£ÍŸ¿ªÍªˆ• “¯Íµ¿²Í ‡°Á•Í• (•Àµ£ÍŸÁ®Í

µ¿·®Í ªˆ¤¿•Í•ªÍªŸÍŸµ°¾• ‡°ÁªÍª¿©Í ®Á¤²¿² µ¿·¤Í©¤

•¿µ³¿ŸÁ¯±Í±•Àµ£ÍŸÁ®Í.

šÁ¯ ‰£°ÍµÁŸ©Í ‡°ÁªÍªµ°Í•³Á•Í•Á •ÁŸ°© (•À¤©À°Í …²²¤Á
ª°²Í •¿•ˆŸÁ•Í•²ˆ®Í.

‰Ÿ±Í•-‰±Á•©³ªÍ ª±Í±¿¯ •¿¤³¿µˆ© …±¿©²

®Á¤²Á¤µ¿¯°³°Í ŸÁŸŸ±Í±¿(_°À).-"6':.•À>"6\') LOIS�(9&0 ®Á©±¯ªÍ³¿
®Á¤²Á¤µ¿ š¿•¿šÍ©š¯³¿•Í• ®ÁŸ¿¯Á®Í.

®Á¤²Á¤µ¿¤°Áªµ°Í ®°Á¤Í¤Áµ°²Í²°Í ®Á¤²Á¤µ¿ šÆ¯ªµ°Í

Ž©Íª©¤ ŽªÍ•Àªˆ¤Á®Í ®±¨Í¤Áµ¿Ÿ•Í•‰Ÿˆ¤Á.



5. 1 ‰£µÁ (Food)

‰¯¿°¿¯¿©Í ‰Ÿ²Á•Í•Á ŠŸÍŸ¤Í©¤¯³¿¤Í¤Á µ³°ÍšÍš¿©¯

Š•Í•Áµ¿•Í•Á®Í •¿ªˆ°Á³Í ‰£µÁ Ž©ªÍªŸÁ•¿©Í±©. ŠŸÍŸªÍ

•¿ªˆ°Á³Í•³Í Ž©Í©Á®Í ª² •Àµ¤¿ªÍ•¿ªˆ°Á³Í•©³ ‰£µÁ

¤©Í©•¤Í•À¤ •¿•ˆ£ÍŸÁ³Í³¤Á, …©µ¯°µ©

•ˆ°Í•Àª°©¹ŸÍŸÀ°ŸÍŸÁ•³Í, ªÁ°¤™Í•³Í, •¿•ˆ´ÁªÍªÁ•³Í,
©µŸÍŸ®¿©Í•³Í, ¤ˆ¤Á•Í•³Í ®±Í±Á®Í ¨À°Í.

5.2 ‰©µ¿³Í µ©šÁ•³Í (Classification of Foods)

®©¿¤©Í ‰¯¿°Í µˆ´Íµ¤±Í•Á ‰£µÁ ‡©Í±¿¯©®¯ˆ¤¤Á.

‰£Í£Á®Í ‰£©µªÍ •¿ªˆ±Á¤Í¤Á ’°Á ®©¿¤©¿©Í †•À°¾•Í•¿¯®Í,

¨²®Í, ¤¿Ÿ®Í, ‰©´ªÍªÁ, ¨ÀŸ¿¤Í¤ µˆ´ÍµÁ †•¿¯© …©®•¿±¤Á.
‰Ÿ²¿©Í ª²Í•Àµ±Á ®Á•Í•¿¯ °Áµ©²•©³ ‰£µÁ •¿š¯Í•¿±¤Á.



‰£µÁ, ‰Ÿ²¿²Í •¿š¯Í¯Á®Í ́Áµ©²•³¿©Í …Ÿ¿ªÍª©Ÿ¯¿²Í

ª¿©Íµ°Á®ˆ±Á ª¿°¿•Í•ªÍ •¿ª±Í±Á³Í³¤Á.

š•Í¤¿ ¤°Áª©µ (Energy Yielding Foods)

‡¨Í¤ µ©• ‰£µˆ©¤Á, ®ˆµÁš¤Í¤Á (Carbohydrate),

•¿•ˆ´ÁªÍªÁšÍš¤Í¤Á (Fat) ®±Í±Á®Í ªÁ°¤šÍš¤Í¤Á (Protein) …¤¿•®Í

¨¿©±¨Í¤¤ˆ•Á®Í. ‡µ±Í©± ‡°Á µ©••³ˆ•ªÍ ª¿°¿•Í•²ˆ®Í.

l) ¤ˆ©¿¯™Í•³Í, ª°ÁªÍªÁ µ©••³Í, (•Àµ°Í•³Í ®±Í±Á®Í

•¿´™Í•Á•³Í.

2) •¿•°´ÁªÍªÁ, Ž£Í•¿£¯Í ®±Í±Á®Í š°Í•Í•©° (•Àªˆ©Í±

•¾°Í°Áª©¹ŸÍ•À°ŸÍ (Pure Carbohydrate).

¤ˆ©¿¯™Í•³Í, š•Í¤¿•À¯ˆŸÁ …¤¿• …³µ¿²Í ªÁ°¤®Í, ¤°¤Á

‰ªÍªÁ•Í•³Í ‰¯¿°ÍšÍš¤Í¤Á•Í•³Í †•¿¯µ±'©± ‰£µ¿²Í ‡°Á¨Í¤Á
•¿³Ÿ•Í•šÍ •¿š¯Í•¿±¤Á. ª°ÁªÍªÁ•³Í, ªÁ°¤®Í ‰¯¿°ÍšÍš¤Í¤Á ª¿-®±Í±Á®Í

š•Í¤¿©¯¯Á®Í, ‰Ÿ²Á•Í•Á¤Í ¤°Á•¿±¤Á.

š°Í•Í•©° ‰Ÿ²Á•Í•Á š•Í¤¿©¯ ®ŸÍŸÁ®Í …³¿•Í•¿±¤Á. •¿•ˆ´ÁªÍªÁ

¤¿Ÿ®°© š•Í¤¿©¯•Í •¿•ˆŸÁ•Í•¿±¤Á,

µ³°ÍšÍš¿ …©¿ªÍª©µ (Body Building Foods)

ªÁ°¤®Í …¤¿•®Í ¨¿©±¨Í¤ ‰£µÁ ‰Ÿ²Á•Í•Á µ³°ÍšÍš¿

…³¿ªÍª©µ Ž©Í±Á •‰±ªÍªŸÁ•¿±¤Á. ‡µ±'©± ‡°Á µ©••³ˆ•ªÍ

ª¿°¿•Í•²ˆ®Í.

…) ªˆ²Í, ®ÁŸÍ©Ÿ, ®°®¿š®Í. ®À©Í ‡µ±Í±¿²Í ‰¯¿°¿¯²Í ®¤¿ªÍªÁ

®¿•Á¨Í¤ ªÁ°¤™Í•³Í ‰³Í³©. ‡©µ ‰Ÿ²Í ¤¿šÁ•Í•³Í š°¿¯ˆ•

Gimme) •¿š¯Í¯ ‰¤µÁ•¿±¤Á. ‡¨Í¤ ªÁ°¤¤Í¤¿²Í

‡©Í±¿¯©®¯°¤ …®¿•À©ˆ …®¿²™Í•³Í š°¿¯ˆ©

µ¿•¿¤¤Í¤¿²Í …©®¨Í¤Á³Í³©.



†) ª°ÁªÍªÁ•³Í, •¿•ˆŸÍ©Ÿ•³Í, Ž£Í•¿£¯Í µ¿¤Í¤Á•³Í
†•¿¯©µ ªÁ°¤®Í …¤¿•®Í ¨¿©±¨Í¤©µ- †³¾²Í
‰Ÿ²Á•Í•Á¤Í (•À¤©µ¯°© …©©¤Í¤Á ‡©Í±¿¯©®¯ˆ¤
…®¿ŸÀ©ˆ …®¿²™Í•³Á®Í ‡µ±Í±¿²Í •¿©ŸªÍª¤¿²Í©².

ª°¤Á•°ªÍª©µ ®±Í±Á®Í ‰Ÿ²¿¯•ÍšÁ©¤šÍ šÀ°¾•Í•Áª©µ (Protec�
tive Foods)

ªÁ°¤™Í•©Í, ‰¯¿°ÍšÍš¤Í¤Á•Í•³Í, ¤ˆ¤Á ‰ªÍªÁ•Í•³Í ¨¿©±¨Í¤

‰£µÁ ‰Ÿ²¿¯•Í•¤Í©¤šÍ šÀ°¾• ©µ•Í•Á®Í ª£¿©¯šÍ •¿š¯Í•¿±¤Á.

‡¤¯¤Í ¤ÁŸ¿ªÍªÁ, ¨À°ÍšÍš®¨¿©², ‰Ÿ²¿©Í •¿µªÍª¨¿©²

†•¿¯µ±Í©±šÍ šÀ°¾• ©µ•Í•¿±¤Á.

‰Ÿ©² ªˆ¤Á•ˆ•Í•Á®Í ‰£µ¿©© ‡°Á µ©••³ˆ•ªÍ

ª¿°¿•Í•²ˆ®Í.

…) ‰¯¿°ÍšÍš¤Í¤Á•³Í, ¤ˆ¤Á ‰ªÍªÁ•Í•³Í, ®Á¤²Í ¤° ‰¯¿°¿²Í ®¤¿ªÍªÁ
®¿•Í• ªÁ°¤®Í •¿•ˆ£ÍŸ ‰£µÁ, ‰¤ˆ°£®Í - ªˆ²Í, ®ÁŸÍ©Ÿ,
®À©Í.

†) ’°Á š¿² ¤ˆ¤Á ‰ªÍªÁ•³Í ®±Í±Á®Í ‰¯¿°ÍšÍš¤Í¤Á•³Í ®ŸÍŸÁ<8®

¨¿©±¨Í¤ ‰£µÁ. ‰¤ˆ°£®Í : •À©°, •ˆ¯Í•±¿•³Í ®±Í±Á®Í
ª´™Í•³Í.


