
w> tD. ul tD vX 

vHm eJ. usJ  vX w>  Ck  oh.ng'D; &J.  vDR usJ  vDR o ud ; w>  wdm  usJRt *D>

B



xk; xD. rk> eHRA= vg ,lR vH<A2010

ySR uGJ; vHmA= pDR xl vX>

ySRz; bV vHmA= eD> tJ. pJ e. 

ySR 'J; uH. 'J; 0hR vHmA= pDR xl vX> 

M> yX cGJ; ,mA= u nD zd cd. CXR  'D; ySR *h> 0D w> rR ySm bs; pJ u  &X<AySR vX t b. o; pJ; 
usH; tg xD. vHm tHR M.A0H o; pl R'k; oh. ng b.  u nD zd cd. CXR 'D; ySR 
*h> 0DR w> rR ySm bs; pJ u &X w uh>I

qJ; usd;A= p.o.Box 204, Prasing Post Offi ce, Muang, Chiang 
Mai, Thailand 50205

web: http://www.kesan.asia



w> u wdR qSX Ekm 

vHm w bh. tHRAb. w>  'k; td. xD. tDRA'f od; t urR pXR  AvD> u 0DR w> tD. ul tD vXAySR rR 
w> zd Ab.xGJ w> Ck oh. ng AvD> u0DR w> tD. ul tD vX w> td. o;A'D; w> ym vDR o ud; w> 
[l; w> *JR 'D; ySR vD> u0DR zd vXAw> c; y eD. tDRA(target group) w z. t *D>  M.vDRIA

vHm w bh. tHRArh> 0J vHm w> eJ. usJ vXAw> u  [h. *H> [h.Abg ySR vD> u0DR zd w z.A'f od; 
t u   Ck oh. ng 'D; eDR  vDR o ud; t w> xH.Ab. xGJ t vD>   u 0D w> tD. ul tD vX t w> td. 
o;A'D; Ck o ud; usJ vX Aw>u rR *hR xD.  uhRAt  vD> u 0DR w> tD. ul tD vX AvX [H. w zsX. 
t y wD> rh> *hRA'D; 'l o 0 D 'D w zsX.Arh wrh>AvD> u 0DR'D w u 0DR t  y wD> rh> *hR M.vDRIAw> t 0J 
tHRAw> rR tDR cD zsd Aw> rR eH. zk. w> rR vd vX ySR tg *R Ckm ym *D> ohA(participatory work-

shop)A M. vDRIA

vX w> td. o; t zD   cd.AvD> u0DR w> tD. ul tD vXAySR rR w> zd w z.Arh> b. o; qD w vJArh 
wrh>A xk; uGHmA rh wrh>ArR tg xD. Aw> *h> w> usdRA'D; w> [l; w> *JR vXAvHm eJ. usJw bh. 
tHRAt ylR  w z.  M.At 0J oh. rR 0J oh M.vDRIA

w> [l; w> *JR vXAvHm eJ. usJ w bh. tHR tylR w z.Arh> w> [l; w> *JR vXAt [h. cGJ;A'D; o 
q. xD. ySR xD. w> rR vd zd w z. t cH vXAt u wX. yD. oud; w><AeDR vDR o ud; t w> xH. 
'D; t w> vJR cD zsd<ACk o ud ; usJ 'D; [H o ud; rl 'g vXAw> u rR *hR xD. t vD> u0DR w> tD. ul 
tD vX t *D> M.vDRIA

vX w> rR eHR zk. w> rR vd w bsD t ylRAw> rh> vlR ydm xGJ vHm w bh. tHR t w> eJ. usJ M.Aw> qX 
uwD> u ,Hm 0JA2=3 AoD M.vDRIA



t qX ‘d. AA1A

 w> tD. ul tD vX t cD y nD ‘D;  w> tD. ul tD vX w> wdm 
usJR vX ch. pJ> rR wh> vH 0J w z. 

w> *h> cd. wD w z.
• w> Ck oh. ng AAvD> u 0DR zd t w> e> yX> AAb. xGJ w> tD. ul tD vX 
• w>  tD. ul tD. vX t cD y nD
• w> tD. ul tD. vXw> wdm usJR vX ch. pJ> rR  wh> vH w z.
A

w> rk> v>
w> rR vd t qX 'd. w cg tHRrh> 0HR M.Aw> rk> v> td. 0J vXA
•  u oh. ngb. ySR vD> u0DR zd t w> xH.A'D; t w> e> yX >b.xGJ Aw> 

tD. ul tD vX
• ySR  xD. w> rR vd zd w z.Au e> yX> tg xD.Aw> tD . ul tD vX t cD 

ynDA'D; t w> xH. w z.
• ySR xD. w> rR vd zdAu  oh. ng tg xD.Ach. pJ> w> zH;w> rRAvX t 

b.xGJ 'D; w> tD. ul tD vX w uyR
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1IA w> Ck oh. ng vD> u 0DR zd t w> e> yX> b. xGJ w> tD. ul tD vX 

w> [l; w> *JR A=Aw> wJ o ud; w>

 w> oH uG>A=Aw> tD. ul tD vX pH; w> M. t cD y nD rh> w> r ekR vJ.I ok e> yX> ‘f vJ.

w> y nd.A =A’f od; u ‘d; M> b. ySR xD. w> rR vd zd t w> xH. xGJ w> tD ul tD vX

w> qX u wD> A=AA20=30AArH eH;< ‘d; o M R t o; vX ySR [J xD. qH; tgI AA[h. w> qX u wD> 
vX A(ySR A xD. w> rR vd zd Arh w rh> AAySR xD. ‘d u e. w> zd) Au oH uG>  pH; qX t *D> w uh>I 

w> eJ. uJs A
oH uG> ySR xD. w> rR vd zd w z. AAvX w> oH uG> AvX x;  M. w uh>IA

ySR wJ qX w> rh> w bl. AArX ySR vX t w> o; ‘l tg AA’D; wJ w> ql. w *R *R AA[h. xD. qd t w> xH. 
w uh>I AA*k; uJs; pX; Ck uJs AA’D; [h. *H> [h. bg AAySR xD. w> rR vd zd w z.  A’f od; t 0J  oh. u wJ w> 
w uh>I 

w> oH uG> t  0J tHR AAt w> pH; qX t b. AAt u r. w td. b.I 

rR eD. Cm  ySR w *R ‘D; w *R t w> xH. w z. w uh>IAuGJ; zk. uhR tDR 'D;  bs; vDR uhR tDR vX w> 'l. yR 
vdR w uh>IA

2IAw> tD. ul tD vX t cD y nD A'D;  t w> [J uJ xD. o; t usJ
w> [l; w> *JR A=Aw> wJ vDR'k; oh. 

 w> y nd.A =A'f od; ySR xD. w> rR vd zdAu oh. ng b.Aw> tD. ul tD vX At cD y nD vX  w> ql; 
ug tDR vXAbD rk> o ud; bD rk> tywD>

w> qX u wD> A=AA20=40AArH eH; 

w> eJ. uJs A
‘k; oh. ng t 0J oh. vX AAw> tD. ul tD vX t cD y nD AA'f vX vm tHR w uh>I 

oHuG> t 0J oh.Ab.xGJ 'D; w> tD. ul tD vX t cD y nD tHRArh> t 0J oh. xH. 'f vJ. w uh>I

xd. o }wDR uG> pXR uhR M>AySR xD. w> rR vd t w> e> yX> b. xGJ w> tD. ul tD vXA'D; w> tD. ul tD 
vX t cD ynD vX  vm tHRw uh>
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w>tD. ul tD vX t cD y nDA= A[D. cd. zsX. w> tD. w> tD AAw> td. zSd.vX t b. w> rR tDR zJ 
A1996AA(world food summit of 1996)  eH. M.  AAxk; xD. 0J AAw> tD. ul tD vX t cD y nD 
tHR= 

w> tD. ul tD vX pH; w> M. rh> 0J ?w> ‘d; M> b. w> tD. w> tD vX ySJR < AAvXt 
ylR zJs; ‘D; w> vDR b. ,d. AA’D; vX t td. ‘D; w> *H> w> bg AAvX ySR w *R b. w 
*R u td. ‘D; w> td. ql. td. cV ‘D; [l; *JR< AAzH; rR w> u uJ t *D>/ AM. vDRI 
Ahttp://uk.oneworld.net/guides/food?gclid=COWZipjt58CFUmwpAodYOI-OO

w> tHR t cD y nD rh> 0J AAw> tD. vX y tD. w z. AAw rh> xJ vX t u rR ySSJR y [X zX {dR b.I AArh rh> w cD u b. rh> 
ph> uD; w> tD. vX t [h. xD. ySR fw> *H> w> bg ‘D; u b. rh> w> tD. vX t ylR zJs; ‘D; w> pk. w> ys> oh. w z. M. 
vDRI Aw> tD. ‘f od; tHR w z. AAy u ‘d; M> b. tDR zJ AAy b. o; tD. w bDs v> v> M. vDRI AAvX y ySR w 0X t 
ylR AAw> tD. ‘f od; tHR  rh> w td. b. M. y wJ vX w> tD. ul tD vX td. w oh b.I 

‘f od; y u tD. b. w> tD. vX AAt [h. xD. ySR w> *H> w> bg vX ySJR  ‘f y eD> u p> w> vd. b. t od; t *D> AAy 
b. tD. uJs uDs w> t u vkm u vkm AA(t ‘d =w> tD. vX y tD. tDR w z. AAu b. td. ‘D; jzd. xh <AAc. bdR 
[; j’h; ‘D; bHR wR r>  t u  vkm u vkm AA’D; rh e &X> w z. M. vDR) I A’f M. t od;< AAw> tD. vX y tD. tDR w z.  
w -uX; ‘k; uJ xD. w> pk. w> ys> vX y ylR b.I 

zJ 1990t wD> ylR M. AAw> w ,m 0J vX [D. cd. csX ‘D w bh. ng t y wD> AAySR vX w ‘d; M. b. w> tD. vX ySJR  
b. t eD. *H> u td. 0J AA824u uGJ> AA’D; rh rh> vX AA2009t ylR M. AAw> w ,m vX ySR vX t w ‘d; M. b. w> 
tD. vX ySJR   t eD. *H> u td. 0J A1<020AAu uGJ> M. vDRI AAvX w> tHR t Cd AAySR vX t w ‘d; M> w> tD. w> tD 
vX ySJR  w z. AAt eD. *H> tg xD. 0J ‘. M. vDRI 

w> tD. w ul tD w vX oX u vkm
w> tD.  w ul tD w vX M.Aw> eDR z; tDR oh  AoX u vkm 'f vm tod; A=A

1IAw>  tD. w ul tD w  vX w y ,lm CD   A (chronic food insecurity)

2IAw> tD . w ul tD w vX td. xD. o wl m uvm A’D; w pd> w vD>  (transitory food 
insecurity)

3IAw>  tD . w ul tD w vXuJ xD. o; vX t qX u wD>A(seasonal food insecurity)

1IAw>  tD. w ul tD w  vX w y ,lm CD   A (chronic food insecurity)

w>  tD. w ul tD w  vX w y ,lm CD  t cD y nD M.  rh> 0J ‘. AySR vD> u0DR zd w z.Aw ‘d; M> b. w> tD. vX ySJR  ,Hm 
w h> vHA’D; t 0J oh. qJ; uG> qX. rJm b. 0J ‘. w> *h> uD w z. tHR A'D; b. w b. At w> td. o; u e; xD.  
0JM.vDRIAb. w b.Aw> *h> uD t 0J tHR u [J t o; vXA [D. cd.t xk; pD w *hRArh wrh>Aw> ol. tD. zs; tD. 
t vD> w td.<AxHw *hR<Aoh. yS> [; *lm [; *DR A’D; w> oh w> b.w td.<ApJ zD u [. w td.A'D; t *kR *R w 
z. M.vDRIA
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2IAw> tD . w ul tD w vX td. xD. o wl> uvm A’D; w pd> w vD>  (transitory 
food insecurity)

t 0J tHR rh> w> tD. w ul tD w vXAvX t [J uJ xD. t o;  o wl> u vm M. vDRIAw> t 0J tHR b.w b.A[J 
uJ xD. to; vXAw> [J uJ xD. to; o wl> u vmAt ‘d=xH ‘d. bsX w><Aw> ud> Ch xD< Aw> tD. yShR xD.< 

[D. cd. [l; <Aw> 'k; w>,R<Au vHR rk> vDR<Aw> C> vD> A‘D; t *kR t *Rw z. M.vDRIA

3IAw> tD . w ul tD w vXuJ xD. o; vX t qX u wD>A(seasonal food 
insecurity)

t 0J tHR M.Arh> w> tD. w ul tD w vXA uJ xD . to; vXAt qX uwD><At ‘d= w> plR cg t qX uwD> ud; eH. 
‘J; <AM.vDRIAw> uD w> cJ tHRAb. w b. [J uJ xD.  to;AcD zsd   u wD>A(w> plR cgA rh wrh>Aw>  ud> cgArh 
wrh>Aw> *d> cgA)AtHR rh> u wD> vXAw> zH; w> rR w td.<Aw> tD. vXm u wD><Aw> tD. t oD w [J wkR 
‘H;<Aw> ql; w> qg tgA’D;w> vJR w> uhR uDA t *kR *R w z. M.vDRIA

w> *h>vX t ‘k;uJ xD . w>tD. w ul tD wvX

w> tD. w ul tD w vX w z.A[J uJ xD. o; vX usJ t uvkm uvk m,<A'd; o MR xD. t o; vXAvD> u 0DR 
w> td. o; t zD cd. M. vDRIAw> vX vm tHR M.Arh> w > t 'd vXAt 'k; uJ xD. w> tD. w ul tD w vX w z.  
M.vDRIA

o w> ok; vD> ok; usJA
o w> ‘k; w> ,R
o M qX. w>[; *lm [; *DR  owl>uvm

=Au vHR rk>
=AxH ‘d.bsX
=Arh. tl tD. 
=A [D.cd.vm
=Aw> ud>ChxD
=Aw> plR w y ,lm CD
=A[D. cd.  [l;
=Aw>zd C>

o w>ol. xD. ‘D; w>yd; w>vD w *hRA( t ‘dA=AxHbD 
usdR  vX u pdmxHw td.<A)

o w> ql; ug  [D. cd. tg wvXA([D. cd. n. w *hR)
o w> zH; tD. rR tD. vD> w td.
o  u yShR tD. w> tD. w td.
o w> tD. t yShR xD. Arh wrh>A 'd. 
o w> ql; w> qg

wd> eD.A=Arh> vX w>  w> tD. w ul tD w vX w cg 'D;w cgAw [J uJ xD. t o; vXAw> *h> w rHR CD t CdAb. 
w b. Avd. b. w> rR pXRusJ Aw 'f od; vdm to;  ph> uD; b. M. vDRIA
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3AIAw> tD. ul tD vX w> wdm uJsR vX ch. pJ> qD. xGJ wh> vH w z. 
w> [l; w> *JR A=Aw> wJ vDRw>

 w> y nd.A =A'f od; ySRxD. w>rR vd zd w z.Au oh. ng tg xD. b.Ach> pJ. t w> tD. ul tD 
AAAAAAAAAAAAAvX w> wdm usJRw z.t *D> 

w> qX u wD> A=AA10=30 rH eH; 

w> eJ. usJ
oH uG>  t 0Joh.Arh> t 0J oh.Ae>  [l bl Arhwrh>Aoh. ng ch. pJ> ph> {g
ch. pJ> M. t 0J oh. xH.Arhwrh>A oh. ng 0J vXAt rR w> r EkR vJ.
vX ch. pJ> w> rR cJ vXm t usgA’k; oh. ng  t 0J oh. vXAw> r RvX t b. xGJ ‘D; w> tD.  ul tD vX t 

*h>A’D; b. r EkR Cd vXAw> b. rR w> w z. tHR vJ. w uh>IA’k; oh. ng t 0J oh. vXAw> oh. w 
z. tHRA’k; uJ xD. w> rR pXR vXAvD>  u 0DR w> tD. ul tD vXAt *D> vX usJ ‘f vJ. w uh>IA 

rh> 0HRoHuG> t 0Joh.At w>xH. b.xGJ Aw> tD. ul tD vX t w> rR vXAch. pJ> rR wh>vH 0J w z.  rh> 
t xH. 0J 'f vJ. wuh>IAb. r EkR t Cd vXAt xH. 0J 'f M. vJ. I

uGJ; eD. w> vX t 0J oh. wJ 0J w z. w uh>I

‘f od; vX vD> u  0DR ylR w> tD. w> bH. w> bX AArh w rh> AAw> tD. w> vX ySJR u td. t *D>< AAvX t 
o eX. ‘. 0J M. ch. pJ. *k; uJs; pX; [l; *JR AA’D; qD. xGJ wh> vH AAvD> u 0DR y wD> w> wdm uJsR qH; zd w 
z. AAvX w> vD> w bskK; wDR t ylR M. vDRI AAw> tD. w> bH. w> bX AAw> wdm uJsR qH; zdd vX AAw> 
qD. xGJ wh> vH 0J w z. AArh> ‘f vm t od;= 

• w> &J. uJsR w> od. vd b. xGJ AAw> ol. w> zs; vX M qX. t usJ 
• w> rR pXR w> bk. tD. q. zd uD> zd A’f t rh> y e><Ark> wJ; vJ; <Axd; ‘D; qD w z. 
• w> qD. xGJAw> wdm usJR b. xGJAeHR zk. w> ol. w> zs;< AAeHR xD w> ol. w> zs; 
• w> ym uDR w> csH AA’D; rR tg xD. uhR AAvD> u 0DR w> rk> w> bd 
• w> ‘k; td. xD. pHm  t oDArh wrh>ArR *hR xD. uhR pHm vX t [; *DR wh> vH w z.
• w> bSD xD. xH bD udsR vX w> ol. w> zs; t *D> 
• w> xk; xD. vHm vJ> vX t b. xGJ ‘D; vD> u 0DR w> bH. w> bX AA(w> tD. ul tD vX) AA’f t 

rh> vHm eJ. uJs vX t b. xGJ  ‘D; vD> u 0DR w> ol. w> zs;< w> ym uDR w> tD. t udsR t uJs AA’D; 
w> ym uDR w> csH AAoh. w z. M. vDRI Ab. xGJ ‘D; w> tD. ul tD. vX  t w> wdm uJsR w  z. 
tHR M. AAch. pJ. rR o ud; w> ‘D; u nD w> u &X u &d AA’f t rh> oll. zs; 0JR udsR ‘D; Cd. vdm rJm 
csH  ‘D; t *kR t *R w z. M. vDRI AA

w>   wdm usJR vXAw> rR wh> vH w z.tHRArh> 0J '. w> wdm usJR vXAt u'k; td. xD.A,lm uX w> 
tD. ul tD vXA'D; w rh> w> vXAt bh. vDR uGHm *h> *DR tl w> tD. w ul w vX t w> *h> uD b. 
M.vDRIA



t qX ‘d. 2 A
w> tD. M> *H> M> bg 'D; w> tD. u %l> w z.

w> *h>cd.wD w z.
• vD> u 0D zd t w> e> yX> b.xGJ w> tD. M> *H> M> bg
• w> tD. M> *H> M> bg u %l> wz.'D; w> 'd;M> tD t usJ
• w> Ck o h.  ng vD>  u0DR w> tD. M> *H> M> bg w> td. o;

w> rk> v> 
w> rR vd  t qX  'd. 2 rh> 0HR  M.Aw> rk> v> td. 0J vXA=
• u  oh. ng tg xD. ySR xD.w> rR vd zd t w>  oh. ng b. xGJ w> tD. M> *H> M> bg
•  ySR xD. w> rR vd zd oh. ng tg xD.   w> tD. M> *H> M> bgA'D; w> 'd;M> tDR tusJ
• u oh. ng tg xD. b.AvD> u0DR w> tD. M> *H> M> bg Aw> td. o; vX w vg 'D; 

w vg t wD> ylR
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1IAACk oh. ng vD> u0DR zd t w> e> yX> b. xGJw> tD. M> *H> M> bg

w> [l; w> *JRA =AAw> wJ o ud; w> 
w> oH uG>A= Aw> tD. M> *H> M> bg pH; w> M. AArh> w> r EkR vJ.IAb. r EkR Cd vX t &h 'd. vJ.I
w> y nd. A= AA’f od;   u ‘d; M> b. ySR xD. w> rR vd zd t w> xH. <At w> e> yX> A'D; u eDR vDR o 
ud; w> xH.  b. xGJ  w> tD.  M> *H> M> bg  
w> qX u wD> A= AA25 =30 =AArH eH;< AA’d; o MR t o; vX ySR [J xD. qH; tgI AA

w> eJ. uJsA= 
oH uG> ySR xD. w> rR vd z d vXAw> oH uG> vX x; w z. w uh>IA
ySR wJ qX w> rh> w bl. AArX ySR vX t w> o; ‘l tg AA’D; wJ w> ql. w *R *R AA[h. xD. qd t w> xH. 

w uh>I AA*k; uJs; pX; Ck uJs AA’D; [h. *H> [h. bg AAySR xD. w> rR vd zd dw z. t cH AA’f od; t 0J u wJ 
w> w uh>I 

w> oH uG> t 0J tHR AAt w> pH; qX t b. AAt u r. w td. b.I 
rR eD. Cm ySR w *R ‘D; w *R t w> xH. w z. AvDR wH> vDR qJ; w uh>I 

2IAAw> tD. M> *H> M> bg 'D; w>'d; M> tDR tusJ
w> [l; w> *JRA =Aw> ym zsg xD.A(presenation)  
 w> y nd. A= AA’f od;  ySR xD. w> rR vd zdAu oh. ng b. *H> cD. xH; Aw> tD. M> *H> M> bg t *h> 
AAAAAAAAAAAAAtusdR
w> qX u wD> A= AA’f w> td. o; td. tod;
w> zd w> vHRA=Ap; cd uh z; ‘d.IArh> wtd.A=Aql; ugw> zd w> vHR t *R

w> eJ. usJ

oH uG> ySR xD. w> rR vd zd w z. vXAw> oH uG> 'f vX x; tHR M. w uh>I
‘k; oh. ng ySR xD. w> rR vd zd w z. vXAw> tD. M> *H> M> bg t *h> tusdR vX vm tHRw uh>I
‘f od; t 0J oh. e> yX> u nD t *D>Aql; ug w> zd w> vHR<Aw> *DR A’D; w> t ‘d w z. w uh>I
[h.  t0J oh. w> qX uw D> vXAt uoH uG> w> t *D> w uh>I

‘f od;  ySR w *R  Au ‘d. xD. <AteD>  cd uh> *DR ‘D;t cd. Elm u b. vD> b. p; t *D>At 0J vd. b. 0J 
‘.Aw> tD. M> *H> M> bgAt vX t ySJR M. vDRIAw> tD. M> *H> M> bgA rh> w> vX t [h. xD. ySR w > 
*H> w> bg vXAy u zH; rR<A*JR vdm  uGJ<AvJR uhRt *D > M.vDRIAySR vX w tD. b. Aw> tD. M> *H> M> 
bg vX ySJR w *R M.At *H> u  p>A’d; M> b. w> ql; w> qg u  n   D   M. vDRIAw> tD. M> *H> M> bg w 
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z.  w> ym zSd. ‘D; eDR z; vDR tDR ql t uvkm AvGH> u  vkm M. vDRI Au %l> w z. tHR rh> 0JA=

 uIAAc. bd. [; j’h;   (carbohydrates)  
cIAAw> od w z. (fats) 
*IAAjzd. xh  (proteins)  
CIAAbH. w> rh. ‘D; rh e &X.  (vitamins and mminerals)  

‘f od; y w> td. ql. td. cV ‘D; y uh> *DR ‘D; cd. Elm u ‘d. xD.Arh wrh>Au b. vD> b. p; t *D>At 
vD> td. o yS> u wX> vXAw> tD. vX y tD. tDR w z.Au b. rh> w> tD. vX At td. ‘D; w> M> *H> 
M> bg w z. tHRM. vDRIA

uIAAc. bd. [; j’h;   (carbohydrates)  M.  rh> w> r EkR vJ.   

c. bd. [; j’h; M. AArh> 0J ‘. w> M> *H> M> bg w cg vX AAt [J 0J ‘. vX AAw> tD. t u vkm u 
vkm w z. t usg AA’f t rh> ArhR< Aud. yD> rl;(‘f uDR vR 0g rR 0J)< Abk ch o.< AcD; qGJ t u vkm u 
vkm AA’D; t *kR t *R w z. M. vDRI 



13

cIAAw> od w z. (fats)  rh> w> r EkR vJ.

w> tD. vX t td. ‘D; od w z. AArh> ph> uD; w> tD. M> *H> M> bg w z. M. vDRI AAw> od w z. tHR 
u rh> 0J AAod zD tD. w>< AAq. zd uD> zd t od <ACDR od<AeH. odA’D; t *kR t *R M.vDRI

*IAAjzd. xh  (proteins) w z. M. rh> w> r EkR vJ.

jzd. xh  rh> ph uD; w> M> *H> M> bg t *R w u vkm M. vDRI AAw> tD. vX t td. ‘D; jzd. xh w z. 
rh> 0J w> zH; w> n.< n.< AAqD ‘H.< AAqD t ol. < Aw> t  csH< AA AAw> ol  w> o.  t u vkm u 
vkmAvDR qD qD ‘. Aw> o. vX t uk r;  <Ao  bh [D.vm t uvkm u vkmA’D; t *kR t *R w z. 
M.vDRIA
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CIAAbH. w> rh. ‘D; rh e &X.  (vitamins and mminerals) M. rh> w> r EkR vJ.

w> *H> w> bg t *R w u vkm M.  AArh> 0J ‘. AAbH. w> rh. ‘D; rh e &X> M. vDRI AAw> *H> w> bg t 0J 
tHR AAtg w uh> [J 0J ‘. vX AAw> ‘d ; w> v. oH od AA’D; w> ol w> o.At u vkm uvkm w z. 
t usg M. vDRI 

w> wdR Ch AAeD. *H> AA1IAAw> tD. M> *H> M> bg w z. [J t udsR t uJs 

w> tD. M> *H> M> bg u &l>              td. vX w> tD. w z.tusg

c. bd. [; j’h;pf(carbohydrates)
tg w uh> td. vX w> tD. rd> yS> AA’f t rh> =
ud> yD> rl; AA(‘f od; uDR vR 0g rR 0J)
bk ch o. 
cD; qGJ t u vkm u vkm A 'D; rhR

w> od w z. AA(fats )
od zD tD. w> w z. 
q. zd uD>  zd t od
CDR od ‘D; eH. od xH 'D; t *kR t *R

jzd. xh  (proteins)

w> zH; w> n.
n.
qD ‘H. 
w> ol. ‘f t rh> qD t ol.
o bh t u vkm u vkm 
w> csH 
w> o. vX t uk r; AA’D; t *kR t * R

bH. w> rh. ‘D; rh e &X> (vitamins and 
minerals)  

w> ‘d; w> v. < AAvDR qD ‘. w> w> ‘d; w> v.  
oH od IAA

w> ol w> o. t u vkm u vkm w z. t usg 
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3IAw> Ck o h.  ng vD>  u0DR w> tD. M> *H> M> bg w> td. o;

rR w> [l; w> *JR A=Au %l> zd w>  wX. yD. o ud; 

w> wdmA =AA’f od; u oh. ng AAySR w 0X zd AAt w> ‘d; M> b. AAw> tD. M> *H> M> bg AAt w> tg 
pSR vdm o; AAvX w vg ‘D; w vg t wD> ylR 

w> qX u wD> =A20A=A50 rH eH; 

 w> *JR w> eJ. usJ 
eDR vDR ySR vD> u 0DR zd AAvGH> *R AA=AAwkR ,J> *R w u &l>
[h. t 0J oh. w> qX u wD> AA20AArH eH;vX AAuwJ o ud; AA’D; rR ySJR  w> wdR Ch vX vm t od; 
rX t 0J oh. AAwJ o ud; AA’D; rR ySJR vDR w> wdR Ch AAeD> *H> AA2AAw uh>I 
rh> 0HR rX u &l> t usg w *R AA[J uhR ym zsg xD.  uhR w> vX trR ySJR 0JA’D; ‘k; oh. ng ySR t *RAb. r EkR 

t Cd vXAt xH. 0J ‘f M.vJ.
ym zsg xD. w> rh> 0HR AA[h. w> qX u wD> vX AAw> oH uG> pH; qX t *D> w uh> I  
uGJ; eD. uGJ; Cg w> vX At 0J oh. ym zsg xD. w z. vDR wH> vDR qJ; w uh>I

w> wdR Ch AAeD. *H> A2IAAw> w ,m uG> w> tD. M> *H> M> bg t u vkm vX AAvD> u 0DR zd 
‘d; eh> tDR vX wvg 'D; w vg tylR

w> qX u wD> c. bd. [; j’h; w> od w z. _zd.  xh bH. w> rh.  ‘D; rh e &X. 

,ElR tg &HR 

zhR jblR tg &HR 

th jzh. 

rhR 

,lR 

,lR vH 

tD ulm 

pJ; y xJ bX. 

tD; u xd bX. 

ed. 0h bX. 

‘H. ph bX.  



t qX ‘d. A3
 w> tD. w> tD t u &l> ‘D; t w> b. bsK; b. zSd. 

w> *h> cd. wD w z.
w> tD. u %l >w z.

• w> tD. vX rR 'd. xD. y uh> *DR u %l> 
• w> tD. vX t [h. xD. w> *H> w> bg u %l>
• w> tD. vX t 'D w 'X w> u  %l> 

w> rk> v>

w> rR vd t qX 'd. w cg tHR  rh> 0HR M.Aw> rk> v> vXA=A

• ySR rR vd zd Au oh. ng tg xD. b.Aw> tD.  u %l> w z.A'D; t w> rR bsK; rR zSd.
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1IAAw> tD. t u &l> w z. 'D; t w> M> bsK; M> zSd.
rR w> [l; w> *JR A=Aw> ym zsg'k; oh. ng

w> wdmA =Au 'k;oh.ng ySR xD. w> rR vd zd AvX w> tD. u  %l> w z.  'D; t w>  b.bsK; b.zSd.

w> qX u wD> A=A20A=A50rH eH;A('d; o MR xD. to; vX ySR xD. w> rR vd ySJR *R)

w> *JR w> eJ. usJ 
• 'k;  oh. ng ySR xD. w> rR vd zd vXAw> tD. u %l> w z.'D; t w> b. bsK; b. zSd. w uh>

• [h. t 0J oh.Aw> cGJ; w>,mvXAu oH uG> pH;qX w> t *D> w uh>

vX y eD> u p> w> ‘d. xD. ‘D; w> td. ql. td. cV t *D> AAw> tD. vX y tD. nD Ek> tDR w z. Aw>  ym 
zSd. ‘D; eDR z; vDR tDR ql t u &l> z; ‘d. oh 0J oX u &l> AA’f vm t od;=     
uIAAw> tD. vX t rR ‘d. xD. y uh> *DR u &l>        
cIAAw> tD. vX t [h. xD. w> *H> w> bg u &l>        
*IAAw> tD. vX t ‘D w ‘X w>  u &l> 

uIAAw> tD. vX t rR ‘d. xD. y uh> y *DRI      

w> tD. t 0J tHR M.  AAb. w> oh. ng ph> uD; tDR vX AAw> tD. vX t td. ‘D; jzd. xh M. vDRI Aw> 
tD. t 0J tHR u rR  pXR ySR cD zds =  

rR ‘d. xD. y uh> y *DR         
rR ql. xD. y xl. y s> 
zJ y b. ql; b. qg 0HR t vD> cH M. AA’k; td. xD. uhR y zH; y n. 'D; xl. ys>  M. vDRI  

w> tD. vX t rR ‘d. xD. uh> *DR w z. tHR AArR ‘d. xD. 0J ‘. zd o. t uh> t *DR AA’D; [h. xD. 0J 
‘. w> *H> w> bg M. vDRI AySR z; ‘d. rh> *hR< AAySR zd o. rh> *hR AArh> w tD. b. w> tD. vX AAt rR 
‘d. xD. uh> *DR vX ySJR  M.  A t *H> u p> ‘D; u ‘d; M> b. w> ql;  w> qg nD M. vDRIA  w> tD. vX t rR 
‘d. xD. uh> *DR w z. M. rh> 0J ‘. Ao bh t u vkm u vkm AA(t ‘d =Aobh [D. vm)A’D; w> zH; 
w> n. < AAn.< AAo ‘D. < AAw> ‘H. ‘D; w> Ek> xH w z. M. vDRI 
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cIAAw> tD. vX t [h. xD. w> *H> w> bg u &l> 

w> tD. vX t [h. xD. w> *H> w> bg u &l> tHR AAyrh> tD. tDR M. AAt 0J u [h. xD. ySR  w> *H> 
w> bg vX AAy u zH; rR w>< AA*JR vdm uGJ < AAvJR uhR AA’D; pH; u wdR w> t *D> M. vDR I AAw> tD. w 
z. tHR AAy tD. tDR rh> w vX w ySJR b. M. AAy *H> bg u p> ‘D; w> u bSH; y o; M. vDRI AAw> tD. 
w z. tHR AAtg w uh> td. 0J ‘. ‘D; AAc. bd. [; j’h; A’D; w> od vX t rR ySJR y [X zX M. vDRI Atg 
w uh> w> tD. w z. tHR M.  AArh> 0J ‘. y w> tD. rd> yS> oh. w z. M. vDRI 

w> tD. vX t [h. xD. w> *H> w> bg w z. u rh> 0J 

w> tD. rd> yS> AA=At 'dA=ArhR< AcD qGJ t u vkm u vkm < Aud. yD. rl; AA(‘f od; uDR vR 0g wh 0J) < 
bk ch o.< AEGJ. zd A(tR vl)< AA’D; t *kR t *R w z. M. vDRI 

w> od AA=AAt 'dA=ACDR Ek> xH< AeH. odxH<Aod zD tD. w >< Aq. zd uD> zd t od< A’D; t *kR t *R 
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8IAAw> tD. vX t ‘D o ‘X w> u &l> 

w> tD. w z. tHR AAu rh> 0J ‘. w> tD. vX t ySJR ‘D; bH. w> rh.  ‘D; rh e &X> ‘f t rh> AAtg ,X.< AtJ. 
td. ‘H<  AAc. vf *SH. ,X. w z.M. vDR  I AAw> oh. w z. tHR   td. 0J ‘. vX AAw> tD. tg u vkm t 
usg AAvDR qD ‘. w> AAw> oGH. ‘D; w> ‘d; w> v. vg [h oH od ‘D; w> ol w> o. wz. t usg M. 
vDRI 

bH. w> rh> AA’f t rh> AAth. < AAbH> AA’D; pH. w z. ph> uD; AAw> xH. M> tDR  vX AAw> tD. w> tD tg 
u vkm t usg M. vDRI AAw> ‘d; w> v. oH od AA(vDR qD qD ‘. w> vX t vGJ> [h yS>< AAt bD AA’D; t 
vGJ> vDR *m vX w Ch. o. t vGJ> w z.) AA’D; w> ol w> o. w z. AAtd. 0J ‘. ‘D; bH. w> rh> t  
u vkm u vkm M. vDRI 

w> tD. w z. tHR AArR pXR ySR ‘f od; AAy rd> yS> ‘D w *R u rR w> b. vD> b. p; < AA’D o ‘X w> ql; w> 
qg AA’D; rR usXR xD. CH< AArR *hR xD. oGH. < AAzH; bh. AA’D; rJ w z. M. vDRI

t ‘d AA=AAy xd; o. < AAw uDR qH. o. A’D; t *kR t *R 
t ‘d AA=AAw uGH o. < AAw cd; o. <   Ay EGJ> o.  



20

w> wdR Ch eD. *h> AA3AA=AAw> tD. u &l> AA’D; t w> M> bsK; M> zSd.      

w> tD. u &l> [J t o; vX w> M> *H> M> bg u &l> t w> M> bsK; 

w> tD. vX t rR ‘d. xD. y 
uh> *DR 

jzd. xh AA=A(proteins)

rR ‘d. xD. y uh> *DR 
rR ql. xD. y xl. ys> 
zJ y b. ql; b. qg 0HR t 

vD> cHM. AA’k; td. xD. uhR 
y zH; y n.  <ArR ql.xD. 
uhR xl. ys> 'D;*H> bg

w>  tD. vX t [h. xD. w> 
*H> w> bg u &l> 

c. bd. [; 
j’h;pf(carbohydrates)A’D; w> od 
w z. AA(fats)

[h. xD. w> *H> w> bg vX 

yu zH; rR w> 
*JR vdm uGJ 
vJR uhR
pH; u wdR w> 

w> tD. vX t ‘D o ‘X w> u 
&l> 

bH. w> rh.  u vkm u vkm ‘D; rh e &X. 
(vitamins and mineralls)

rR pXR ySR ‘f od; 

y rd> yS> ‘D w *R u rR w> 
b. vD> b. p; 

‘D o ‘X w> ql; w> qg 
rR usXR xD. CH 
rR *hR xD.  oGH. 
rR *hR zH; bh. 
rR usXR *hR xD rJ w z. 

wd> eD. A=Aw> y m y eD. b. xGJAw eHR ySR w *R b. tD. w> xJ vJ. M.Aw> ym y eD. tDRw td. 
b. IAySR w *R w eHR ub. tD. w> xJ vJ. M.A'd; o MR xD. t o; vXAt uh> *DR 'd. xJ vJ. t 
zD cd.A'D; t w>  [l; w> *JRA'D; t w> zH;w> rR t zD cd. M. vDRIA



t qX ‘d. A4

Ck oh. ng o ud; w> uD w> cJ vX t [J ydm xGJ w> tD. 
w ul tD w vX t c H w z. A

w> *h> cd. wD w z. 
• [H. w> uD wcJvX t ydmxD.w>tD. ul tDw vX t cH
• vD> u 0DRw> uD wcJvX t ydmxD.w>tD. ul tDw vX t cH
• w> y eD. nD Ek>vX t b.xGJ 'D; w> tD. M> *H> M >bg wvX ySJRw z.

w> rk> v> 
w> rR vd At qX 'd. 4 rh> 0HR M.Aw> rk>v> td. vXA=
• ySR xD. w> rR vd zdAu eDR vdm o; t w>xH.A'D; t w> vJR cD zsdAb.xGJ[H. CD w> 

uD w> cJAvX t bs; pJ vdm to; 'D; w> tD. w ul tD wvX w z.
• ySR xD. w> rR vd zdAu eDR vdm o; t w>xH.A'D; t w> vJR cD zsdAb.xGJvD> u 0DR  

w> uD w> cJAvX t bs; pJ vdm to; 'D; w> tD. w ul tD wvX w z.
• ySR xD. w> rR vd zdA'd; M> b. w> oh. ngxD &DRAvX t b.xGJ 'D;w> tD. M> *H> M> 

bg w vXAySJR t w> yeD.w z.
• oh. n gtg xD. b.AySR xD.w> rR vd zdt xH. b.xGJAw> uD w> cJ vX t ydmxGJ 

xD. [H. CD 'D;vD> u0DR w> tD.w> *h> uD t cH
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1IA [H. w> uD wcJvX t ydmxD.w>tD. w ul tDw vX t cH

 w> [l; w> *JRAA =AAu %l> zd w> wJ o ud; 
w> oH uG>A= A[H. z d CD zd w ‘l. vXAw td. 'D; w> tD. M> *H>M> bg  ySJRM.Au uG> qX. rJm b. ‘D; 
AA  Aw> uD w> cJ r EkR w z. vJ.
w> y nd. A= AA’f od;ySR   xD. w> rR vd zd w z.Au eDRvDR  vdm o; vX t w> xH.A’D; t w> vJR cD 
zsdAb.  xGJ w> uD w> cJ vX t [J ydm xGJ xD.Aw> tD.M> *H> M> bgAw vX ySJR tcH
w> qX u wD> A= AA20A =45 ArH eH;< AA’d; o MR t o; vX ySR [J xD. qH; tgI AA[h. w> qX u wD> A 
 AAvX ySR w> oH uG>  pH; qX t *D> M. vDRI 

w> eJ. uJs= 
eDR vDR ySR xD. w> rR vd zdA3= 5A*R w u %l>A(‘d; o MR xD. t o; vX ySR xD. w> rR vd zd t eD. *H> 

td. qH; tg)A’D; rX t 0J oh. wJ o ud; Aw> oH uG> vX x; tHRA’D; uGJ; &J. vDR At w> pH; qXvX p; cd 
uh z; ‘d. t vdR w uh>I

rX u %l> t usg w *RA[J uhR ym zsg  u ‘g uhR t 0J oh. t w> pH;  qXAvX ySR cJ vXm t rJm ng w 
uh>IA[h.w> qX uwD> vXAw> oH uG> pH; qXw> t *D> w uh>IA

w> oH uG> t 0J tHR AAt w> pH; qX t b. AAt u r. w td. b.I 
oHuG>vDR wH> uhR t 0J oh.Aw> vX t ym zsg 0Jw z.M.Arh>w>vX tvJR cD zsdb. 0J o yS>u wX> 

td. tg w uh>IArh> td. M. rX t 0J oh. ,XR xD.trHRA'D;rR eD. rR Cg tDR vDR wH> vDR qJ; w uh>IA rR 
eD. ySR w *R ‘D; w *R t w> xH. w z. w uh>I 

 A
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2IA vD> u 0DRw> uD wcJvX t ydmxD.w>tD. w ul tDw vX t cH

w> [l; w> *JR AA=AAvD> u 0DR ylRAw> tD. w>  tD rh> w td. vX ySJR  b. M. AAw> *h> uD r EkR u ydm 
AAAAAAAAAAAAAAAAAAxGJ xD. t cH vJ.
w> wdm AA=AA’f od; ySR xD. w> rR vd zd u wJ o ud; ‘D; oh. ng w> *h> uD vX t [J ydm xGJ w> A  
 AAAAAAAAAAtD. w ul tD w vX w z. t cH 
w> qX u wD> AA=AA45rHeH; AA=AA1AAe. &H. 

w> eJ. uJs AA

eDR vDR ySR xD. w> rR vd AA3=5AA*R w u &l> 
rX t 0J oh. Ck w> vD> vX AAu wJ o ud; w> oH uG> t *h> 
rX t 0J oh. uGJ; vDR ‘D; rR eD. rR Cg w> vX t wJ o ud; 0J w z. 
rh> 0HR rX t 0J oh. t usg w *R A[J uhR ym zsg xD. uhR vX w> rJm ng 
[h. w> qX uwD> vX w> oH uG>pH;qX t *D> w uh>
oHuG>vDR wH> uhR t 0J oh.Aw> vX t ym zsg 0Jw z.M.Arh>w>vX tvJR cD zsdb. 0J o yS>u wX> {g 

w uh>IArh> td. M. rX t 0J oh. ,XR xD.trHRA'D;rR eD. rR Cg tDR vDR wH> vDR qJ; w uh>I
uGJ;eD.  u %l> w zk 'D;w zk tw> ymzsg w uh>I

3IAw> y eD. nD Ek>vX t b.xGJ 'D; w> tD. M> *H> M >bg wvX ySJRw z.

w> [l; w> *JR AA=AAw> ymzsg 'k; oh. ng
w> wdm AA=AA’f od; ySR xD. w> rR vd zd   u oh.ng b. Aw> y eD.xD &DR vXAt b.xGJ 'D; w>tD.
AAAAAAAAAAAAM>*H>M>bgwvX ySJRw z.
w> qX u wD> AA=AA15rHeH; AA=AA30AAe. &H. 

w> eJ. uJs AA

'k; oh. ng AySR xD. w> rR vd zd vXAw>y eD.xD &DR vXAt ym zsg xD. Aw>tD. M> *H>M>bg w vX ySJR 
vX vm w uh>I

oH uG> t 0J oh. Arh> w> y eD. 'f od; tHR w z.Arh> t xH. b. 0J vXAvD> u0DR Arhwrh>A [H. zdCD zd 
tylR ph> {g

rh>pH;qX vX t td .M.ArX t 0J oh . ,XR xD  . t rHRA'D;rh>r wR A(zd o. qH;<Ao; yS><Ard>'X<Ard> 
td.zd qH;)A'd;M>b.tg u wX> vJ.IA

rR eD.rR Cg w >AvX ySR xD. w> rR vd zd ym zsg xD.w z. w uh>
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'f t nD Ek>t od;Aw> y eD.vXt 'k; eJ. zsg xD.Aw> tD. M> *H>M> bgw vX ySJRw z.Arh> 'f vm t od;=

• w> bSH; o; ‘D; *H> bg w td. 
• cd. rlR 
• th rFL w rR w> b. vD> b. p; AA(y th rFL 

rh> w *hR AAy rd> yS> ‘D w ‘X w> qg t ClR t 
C> w M>) 

• zH; bh. Ch xD 
• rJ ulR nd; xD. ‘D; oGH. vDR 
• rJ w *hR AA(xD. bD)
• w ‘d. xD. b. vD> b. p; A(zd o.)
• uH vd vDR< AACJR vDR 
• xl. ys> p> 

• [X zX ySJR ‘D; ‘d. 
• w> u bkA(pk nd; cD. nd; =  rh w rh> t xH 

xD.) 
• cd. ql. t vGJ> qD w vJ o; AA(t ‘d =zd 

o. t cd. ql. xD. *DR) 
• pk rh. cD. rh. AAt uh> *DR w ‘d. xD. b. 

vD> b. p;  
• [X zX vl w y ,lm CD 
• ylR vDbsg uD 
• CH ‘D; pk qX cD. qX qg< AACH p> 
• cdd. Elm w b.  vD> b. p; AA(t ‘d =o; 

u ‘H u ‘g AA’D; ol. th M o; th M< AAwd> 
M> w> w M>) 

• udm ,lm t csH xD. z; ‘d.

http://kidshealth.org/teen/food  fi tness/nutrition/hunger.html#A 
http://www.labtestsonline.org/understanding/conditions/malnutrition-2.html 

wd> eD.A=A’f  tnD Ek> t od;AwkR rh> w> tD.  w> *h> uD td.  xD. vH M.Azd o. qH;<Ard> ‘X <Ard> td . zd qH;A’D; 
ol. uh o; yS>wz.Arh> ySR vX At uG> qX.rJm b.’D;w>*h> uD t tg uwX> M.vDRI

zd o. qH; vX w ‘d; M> b. Aw> tD. M> *H> M> bgw vX ySJR b. w *R M.Au ‘d; M> b. w> ql; w> qg nD<Auh> 
*DR w ‘d. xD. b. vD> b. p;A’D; cd. Elm ph> uD;  w ‘d. b. vD> b. p;  b. M.vDRIAvXw> t tHR t CdAb. 
wb.At 0J urh> ySR w *R vXAw td. ‘D; w> ol. zSH o; nD<Atd. ‘D; w> ol. th M o; th M<At *H> bg w 
td.A(w b. o; *JR vdm uGJ)A’D; b. w b.Awd> M> w> rR vd rR ‘d; w M> b. M.vDRIA

rd>  ‘X ‘D; rd>  ‘k; tD. zd Ek> w z.Arh> w ‘d; M> b. Aw> tD. M> *H> b. vX ySJR M.Aql ; qg unD<At *H> bg u 
pSR<At Ek> xH w *hRM.vDRIArh> vX w> tHR t CdAzd o. qH; ph> uD; Ab. w b.w ‘d; M> Ab. rd> Ek> xH vX ySJR 
b. M.vDRIArd> ‘X vX w ‘d; M> w> tD. M> *H> M> bg vX ySJR M.At zd vX t [X zX tylR ph> uD; t w> td. ql. 
td. cV w *hRA’D; rd> ‘f tHR uG> qX. rJm b. ‘D;w > vDR ysHR vDR zk;AzJ t td. zsJ. xD. t zd t cg ‘d. r; M.vDRIA

ol. uh o; yS> w z.Atg w uh> rh> ySR vX t tD. w> Ekm pSRM.vDRIAvX w> tHR t CdAw> tD. vX t 0J oh. 
tD. w z.Au b. rh> w> t M> *H> M> bgA’f t w> vd. b. tod; M.vDRIArh wrh> M.t 0J t *H> bg u p>A’D;  
‘d; M>b. w> ql; w> qg tuvkm uvkm M.vDRIA



t qX ‘d. 5
w>Ck oh. ng o ud;vD> u 0DR w> tD. ul tD vX w> 
td. o;

w> *h>cd. wD w z.
• eDR vDR o ud; w>xH. b.xGJ vD> u0DR w>tD . ul tD vX w> td. o;xD&DR
• w> 'd; M> vD> u0DR w> tD. t usJ
• xd. o}wDR w>tD. w> tD w> td. o; vX t ylR uGHm'D; cJtHR
• w> tD. w> tD vHm eH.vHmvg

w> rk> v>
• u oh. ng tg xD.b. vD>  u 0DR w> tD. ul tD vXw >td. o;
• oh. ng w> 'd;M>vD> u0DR w> tD w > tD tusJ 
• oh.ngtgxD. vD> u0DR w> tD.w>tD Dt w> td. o; t w>vDR qD vdm to;AvX 

tylRuGHm 'D; cJ tHR
• oh. ngw> tD. tg  'D; pSR vX w vg 'D;w vg tylR



26

1IAeDR vDR o ud; w>xH. b.xGJ vD> u0DR w>tD . ul tD vX w> td. 
o;xD &DR
w> [l; w> *JR AA=AAw> wX. yD. o ud; 

w> oH uG> AA=AAok qd u rd. vX AA ok  vD> u 0DR ylR td. ‘D; w> tD . ul tD vX vH {gI AArh> td.< AAA 
 AAAAb. r EkR Cd ok xH.  vX AAw> tD. ul tD vX td. vH vJ. I AArh> w td. <Ab. r EkR t Cd ok  
 AAAAxH. 'f M. vJ.IA

w> wdm AA=AA'f od; u oh. ngA'D; ySR xD.w> rR vd zdueDR vdm o; t w> xH. Ab. xGJ w> tD. 
A  AAul tD vX t Aw> td. o; vX At vD> u 0DR ylR 

w> qX u wD> AA=AA20A=AA40ArH ; eH; 

w> eJ. uJs AA=

 oH uG> t 0J oh. vX w> oH uG> vX x;w z. w uh>I
 t 0J oh. wJ qX w> rh> w bl. b. M.< AArX ySR vX t w> o; ‘l tg AA(wJ w> ql. u wX>) AAw *R *R 

ym zgs xD. qd t w> xH. w uh>I AA’f M. t od; AA*km uJs; pX; w cl xD. ySR vX AAt wJ w> pSR w z. t cH 
’f od; t 0J  oh. u wJ zgs xD. t w> xH. t *D> w uh>I 

 [h. w>qX uwD> vX Aw> oH uG>pH; qX t *D>w uh>I
 uGJ; eD.  uGJ; Cg w> xH. vXAw> [h. xD. tDRw z. w uh>I

 

2IAw> 'd; M> vD> u0DR w> tD. t usJ
w> [l; w> *JR AA=AA AAu *l> qH; w> wJ o ud;

w> wdm AA=AwJ oud;  'D; oh. ng AvD> u 0DR w> tD. w> tD [J t usdR tusJ

 w> qX u wD> AA=AA30A=AA55ArH eH; 

w> eJ. usJA=
 eDR vDR AA4=5AA*R w u &l> 
 r X t  0Joh. wJ oud;A ‘D; rR ySJR w> wdR Ch eD. *H>A 3AvX vm tHR A’D; [J uh Rym zsg xD. uhR tDR w uh>I
 rh  > 0HR rX u %l > t usg w *RA [J uhR ymzsg xD. uhR vX w>rJm ngw uh>
 [h. t cGJ; vXw> oHuG> pH;qX w> t *D> w uh>
 rR eD. rR Cg w> vX t 0J  oh. ym zsg w z. vDR wH> vDR qJ; w uh>
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w> wdR Ch eD. *H>A3A=Aw>'d;M> vD> u0DR w> tD. tusJ

w> ‘d; M> w> tD. usJ w> tD. t rHR

u p> ol. tD. zs; tD.A

u  p> bk. tD.

w> ol. qg tD. 

w> bk. qg  tD. 

w> tD. [J vX yS> ylR

w> tD. vX w> b.yOR tD. vX w> csX 

3IAxd. o}wDR w>tD. w> tD w> td. o; vX t ylR uGHm'D; cJtHR

w> [l; w> *JR AA=AAu *l> qH; w> wJ o ud; 
w> wdm AA=AAu uG> u ‘g uhR w> tD. ul tD vX  w> td. o; vX t ylR uGHm< A0HR xd. o  -wDR A  
 AtDR ‘D; w> td. o; cJ tHR 
w> qX u wD> AA=AA45AArH eH; AA=AA1;20AArH eH; 
w> zd w> vHR AA=AAp; cd uh z; ‘d. ‘D; w> uGJ; bd 

w> eJ. usJ

 eDR vDR AA4=5AA*R w u &l> 
 rX t  0Joh. wJ oud;A ‘D; rR ySJR w> wdR Ch eD. *H> A 4AvX vm tHR A’D; [J uh Rym zsg xD. uhR tDR w uh>I
 rh  > 0HR rX u %l > t usg w *RA [J uhR ymzsg xD. uhR vX w>rJm ngw uh>
 [h. t cGJ; vXw> oHuG> pH;qX w> t *D> w uh>
 rR eD. rR Cg w> vX t 0J  oh. ym zsg w z. vDR wH> vDR qJ; w uh>

A 
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w> wdR Ch eD. *H>A4A=Axd. o }wDR w> tD.w> tD w> td. o;vX tylR uGHm 'D;cJ tHR
AA

w> tD. t rHR cJ tHR A ylR uGHm5 eH. w> *h> 

w> tD. vX t [J vX w> csX 

w> ‘d; w> v. ‘D; w> ol w> o. vX t [J vX yS> ylR 

w> ‘d; w> v. ‘D; w> ol w> o. vX AAw> ‘d; M>  b. tDR vX 
Ack; ylR< AAu &X> ylR< AAuDs; ylR 

w> rR M>  b. w> tD. rd> yS> A(bk) 

w> ‘d; M> w> rHR  vm t zH; t n. vX yS> usg AA’D; ‘h. n. 

w> bk. tD. q. zd uD> zd AvX w> u tD. AArh w rh> AAqg tD. 

4IAw> tD. w> tD t vHm eH. vHm vg 

w> [l; w> *JR AA=AAu *l> qH; w> wJ o ud; 
w> wdm AA=AAu wJ oud; 'D; 'k; oh.ngvdm o; vXAw> tD. w> tD t w> td.o;AvX wvg 'D; 
A  Aw vg t ywD> 
w> qX u wD> AA=AA45AArH eH; AA=AA1;20AArH eH; 

w> eJ. usJ

 eDR vDR AA4=5AA*R w u &l> 
 rR t 0Joh. wJ oud;A ‘D; rR ySJR w> wdR Ch eD. *H >A5AvX vm tHR A’D; [J uh Rym zsg xD. uhR tDR w uh>
 rh  > 0HR rX u %l > t usg w *RA [J uhR ymzsg xD. uhR vX w>rJm ngw uh>
 [h. t cGJ; vXw> oHuG> pH;qX w> t *D> w uh>
 rR eD. rR Cg w> vX t 0J  oh. ym zsg w z. vDR wH> vDR qJ; w uh>
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w> wdR Ch eD. *H>A5A=Aw vg wD> ylRw> tD. vX t tg 'D; t pSRw z.

w> qX u wD> w> tD. w> tD tg w> tD. w> tD pSR 

t rHR rR M> tDR  w> vD> trHR w> *h>
,ElR tg &HR 

zhR jblR tg &HR 

th jzh. 

rhR 

,lR 

,lR vH 

tD ulm 

pJ; y xJ bX. 

tD; u xd bX. 

ed. 0h bX. 

‘H. ph bX.  



t qX ‘d. A6

Ck o ud; usJ vX Aw> ur R *hR xD. vD> u 0DR w> tD. 
ul tD vX

w> *h>cd.wD w z.
• &J. vDR usJR vDR w> rR vXAw> urR *hR xD.w> tD. vX [H.w zsX. ty wD>
• &J. vDR usJR vDR w> rR vXAw> urR *hR xD.w> tD. vX  vD> u0DR y wD>
• ym vDR w>rR vX Aw>-uX; rR qd tDR<AwJ oud; w>vd. b.<AySR [H rl 'gA'D; w> qX 

uwD>

w> rk> v>w z.
• w> rR *hR xD. [H. w zsX. w>tD. w>tD t usJ b. w> wJ  o ud; tDR
• w> rR *hR xD. vX u 0DR w> tD. w> tD t usJ b. w> wJ o ud; tDR
• w> ymvDR  w> vXw>  -uX; rR qd tDR vXA[H. 'D; vD> u0DR t y wD> 
• w>  ym vDR ySR  [H rl 'g<Aw> Ck oud; usJvXAu  'd; M>b.usd. ph<Aw>zdw>vHR'D;w> 

oh w> b.Aw>vd.b.vXAw> 'k; td.xD.w>wdm usJR t *DR
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1IA&J. vDR usJR vDR w> rR vXAw> urR *hR xD.w> tD. vX [H.w 
AAAzsX. ty wD>

w> [l; w> *JR AA1A=AAu &l> zd w>  wJ o ud; 

w> oH uG> AA=AvX [H. w zsX. ‘D; w zsX. t y wD> AA’f od; w> tD.  u *hR xD.  t *D> A   
AAA  AAM.  t 0J oh. rR 0J oh vX usJ ‘f vJ. 
w> wdm AA=AAu Ck o ud; usJ vX w> u rR tg xD. w> tD. tuvkmA'D; w> tD. M> *H> M> bg vX 
AAAAAAAAAAAAA[H. w  zsX. t y wD>
w> qX u wD> AA=AA45AArH eH; AA= AAw e. &H. 
w> zd w> vHR AA=AAp; cd uh z; ‘d. ‘D; w> uGJ; bd z; ‘d. w z.

w> eJ. uJs AA=
eDR vDR AA4=5AA*R u &l> 
rX  t 0J oh. wJ o ud; Aw> oH uG> vX x; A'D; rR ySJR w> wdR CheD . *H>A5
u %l> w zk t usg w  *R [J ym zsg uhR w> 
[h. w> qX uwD> vX w> oH uG> pH; qX w> t  *D>
rR eD. rR Cg  w> vX ySR wJ zsg 'D; ySR w> xH. vDR wH> vDR qJ;  

w>wdRCh eD. *H> A5A=Aw> &J. vDR usJR vDR w> zH; w> rR vX w> u rR *hR xD. [H. w zsX. w> 
tD. w> tD  

w>  tD. M> *H> M> bg [H.  w zsX. t y wD> rR r EkR uoh w> vd. b. 

c. bd. [; j’h; A(w> tD. rd> yS>)

w> od w z. A(od zD tD. w>)

jzd. xh A(w> zH; w> 
n.<n.<Aw> Ek>xH)

bH. w> rh. ‘D; rh e &X. A(w> ‘d; 
w> v.<Aw> ol.w>o.)



32

 t 'dA=A

w>  tD. M> *H> M> bg [H. w zsX. t y wD> urR uhR r EkR w> vd. b. 

c. bd. [; j’h; A(w> tD. rd> yS>) rR *hR xD. w> ol. bk t usdR tusJ<Awd xD. pHm w> yd; w>vD ‘D; xH

w> od w z. A(od zD tD. w>) ol. eH. od ‘D; 0Hm tD .M>  tod w> vD>

jzd. xh A(w> zH; w> n.<n.<Aw> Ek>xH) bk. xd;<AqD<An. <Ark> wJ; vJ;
w> yd; w> vD<AphvX u yOR 
w> t *D>

bH. w> rh. ‘D; rh e &X. A(w> ‘d; w> 
v.<Aw> ol.w>o.)

ol. tg xD. w> ‘d; w> v.vX u &X> ylR<Aol. 
tg xD.oh. xl. vX u tD. b.t o. t *D>

vd. b. xH<AwcsH<Aw> 
rk>w> bd

 

2IA&J. vDR usJR vDR w> rR vXAw> urR *hR xD.w> tD. vX  vD> u0DR 
AAAy wD>

w> [l; w> *JR AA2A=Au *l> zd w> wJ o ud; 

w> oH uG> AA= AA’f od; w> tD. ul tD vX u td. xD. t  *D> AAvX o 0D w zsX. ‘D; w zsX. 
AAAAAAAAAAAAAAt y wD>w>  -uX; rR w> r EkR vJ. 

w> wdm AA=AAA’f od; w> tD. ul tD vX u  *hR xD. t *D> AAuCk o ud; usJ vX AAvD> u 
AAAAAAAAAAAAAA0DR AArh w  rh> AA’l o 0D ‘D w zsX. -uX; rR o ud; w z. 

w> qX u wD> AA=A45ArH eH; A= Aw e. &H. A('d; o MR xD. to; vX w >td. o;zD cd.)

w> eJ. uJs AA=
eDR vDR AA4=5AA*R u &l> 
rX  t 0J oh. wJ o ud; Aw> oH uG> vX x; A'D; rR ySJR w> wdR CheD.  *H>A6
u %l> w zk t usg w  *R [J ym zsg uhR w> 
[h. w> qX uwD> vX w> oH uG> pH; qX w> t  *D>

rR eD. rR Cg  w> vX ySR wJ zsg 'D; ySR w> xH. vDR wH> vDR qJ; 
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w>wdRCh eD. *H> A6A=Aw> &J. vDR usJR vDR w> zH; w> rR vX w> u rR *hR xD. [H. w zsX. w> 
tD. w> tD  

w> tD. M> *H> M> bg w> vX rR tDR vX o 0D ‘D w zsX. t y wD> w> vd. b. 

c. bd. [; j’h; 

w> od w z. 

jzd. xh 

bH. w> rh. ‘D; rh e &X. 

t ‘d=

w> tD. M> *H> M> bg vX o 0D ‘D w zsX. t y wD> w> vd. b. 

c. bd. [; j’h; 
‘k; td.xD.bk wX;
bSD xD. xH bD  usdR
u wDR uhR xH uGm cH w z.

w> yd; w> vD<Ao 0D zd w> rR 
oud;<AySRoh b. vX uwh pXR xHbD 
usd

w> od w z. pJ; 0Hm od
vd. b. yd; w> vD<A’D; ySR oh ySR 
b.vX u wh M>pXR w>

jzd. xh 

ym uDR yS><Aym uDR uGHA’f od; w> rHR vm 
‘D;n.  t csH u tg xD. t  *D>

‘k; td. xD. w> uG> xGJ  q. zd uD> zd t 
zD vf pH.

w> [h. ul. [h. z;AvX ySR vX oh ySR 
b.  ttd. 

‘l o 0D w> rR oud;

bH. w> rh. ‘D; rh e &X. 

ol. tg xD. AyS> usg w> rk> w>bd<Aw> 
ol w> o.<Aw> ‘d; w> v.AvX yS> ylR

w> ym uDR w> csH ‘X; 
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3IAym vDR w>rR vX Aw>-uX; rR qd tDR<AwJ oud; w>vd. 
b.<AySR [H rl 'gA'D; w> qX uwD>

w> [l; w> *JR AA=Au *l> zd w> wJ o ud; 
w> oH uG>A=Ab. xGJ ‘D; w> [h. ul. [h. z; AvX  t qd 'd. A6Aw> [l; w> *JR  eD. *H> 
A1’D; 2At ylR M.Aw> vX  w> -uX; rR qd tDR w z. rh> w> r EkR vJ.
w> y nd.A=A’f od; w> u ym vDRAw> zH; w> rR vXAw> urR qd tDRAvX [H. w 
zsX.A’D; ‘l o 0D> t ywD>
w  > qX uwD>A=A1=2Ae. &H.A('d; oMR xD. vX w> td. o;)

w> eJ. usJ AA=A
• eDR vDR AA4=5A*R u *l> 
• rX t 0J oh. wJ o ud; Aw> oH uG> vX x; A'DuGJ; vDR tDR vX vHm uh tvdA(vlR ydm xGJ vHmwdR CheD. *H> A7 )

AvX vm tHR w uh>I
• 0HR [J uhR ym zsg xD. uhR vX u &l> t y wD> 
• [h. w> qX uwD> vXAw> oH uG> pH; qX t *D>

• rR eD. rR CgAw> xH. 'D; w> ym zsg  vDR wH>vDR qJ; w uh>IA
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vHmwdR Ch eD.*H>A7A=Aw>vX w> -uX; rR qd tDR<AySR u b. [H rl 'g<Aw> vX ySR vD> u0DR zd rR 
ohA'D; w> vd. b. vX Aw> csXt w>wdR Ch
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