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 ºÀ¹ vÀgÀPÁj ¸ÉÆ¥ÀÄàUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀDºÁgÀzÀ°è 

ªÉÊ«zsÀåvÉvÀgÀÄªÀÅzÀgÉÆA¢UÉDgÉÆÃUÀåPÉÌCªÀ±ÀåPÀªÁVgÀÄªÀ 

¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼À£ÀÄß MzÀV¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀzÉÃºÀPÉÌgÀPÀëuÉ ¤ÃqÀÄvÀÛªÉ.  

CvÀåAvÀ ºÉZÀÄÑ ºÁUÀÆ ¸ÀÄ®¨sÀªÁVR¤d ªÀÄvÀÄÛ fÃªÀ¸ÀvÀéUÀ¼ÀÄ 

ºÀ¹ vÀgÀPÁj ¸ÉÆ¥ÀÄàUÀ½AzÀ zÉÆgÉAiÀÄÄvÀÛªÉ.  ¸ÉÆ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ 

£ÀªÀÄäzÉÃºÀ ¸ÀzÀÈqsÀªÁV ¨É¼ÉzÀÄ, DgÉÆÃUÀåPÀgÀªÁVgÀÄªÀ°è 

ªÀÄºÀvÀézÀ ¥ÁvÀæ ªÀ»¸ÀÄvÀÛªÉ.  ¢£À¤vÀå £ÁªÀÅ w£ÀÄßªÀ £Á£Á 

§UÉAiÀÄ ¸ÉÆ¥ÀÄàUÀ¼À°è ¥Á®Pï UÉ CUÀæ¸ÁÜ£À.  

¥Á®Pï ¸ÉÆ¥ÀÄà CªÀÄgÁAxÉÃ¹Ã (amaranthaceae) PÀÄlÄA§PÉÌ ¸ÉÃjzÀÄÝEzÀgÀ ªÉÊeÁÕ¤PÀ 

ºÉ¸ÀgÀÄ ¹à£É¹AiÀiÁ M¯ÉgÉ¹Ã (spinacia oleracea). ¥Á®Pï ©wÛzÀ 15-25 ¢£ÀUÀ¼À°è PÀmÁ«UÉ 

§gÀÄwÛzÀÄÝ ªÀµÀðzÀJ¯Áè PÁ®UÀ¼À°è ¨É¼ÉAiÀÄ§ºÀÄzÁVzÉ. EzÀgÀPÁAqÀ ªÀÄvÀÄÛ J¯ÉUÀ¼À£ÀÄß 

vÀgÀPÁjAiÀiÁV §¼À¸ÀÄªÀgÀÄ.  EzÀÄ PÉÃªÀ® gÀÄaPÀgÀ ªÀiÁvÀæªÀ¯Áè, EzÀgÀ°èUÀt¤ÃAiÀÄ ¥ÀæªÀiÁtzÀ 

±ÀPÀðgÀ¦µÀÖ, ¥ÉÆæÃnÃ£ï, R¤d ¥ÀzÁxÀð ºÁUÀÆ ‘J’ ªÀÄvÀÄÛ‘¹’ fÃªÀ¸ÀvÀéUÀ½gÀÄvÀÛªÉC®èzÉÃ 

PÉ®ªÉÇAzÀÄ gÉÆÃUÀUÀ¼À£ÀÆß UÀÄt¥Àr¸ÀÄªÀ ¸ÁªÀÄxÀåðªÀ£ÀÄßEzÀÄ ºÉÆA¢zÉ. 

 aPÀÌ »qÀÄªÀ½zÁgÀgÀÄ, SÁ° ¤ªÉÃ±À£À ªÀÄvÀÄÛ 

»vÀÛ®ÄEzÀÝªÀgÀÄ ¥Á®Pï ¸ÉÆ¥ÀÄà ¨É¼ÉAiÀÄ§ºÀÄzÀÄ.  

AiÀiÁPÉAzÀgÉ ¸ÉÆ¥ÀÄà ¨É¼ÉAiÀÄ®Ä eÁ¹Û eÁUÀ, 

¤ªÀðºÀuÉAiÀÄCUÀvÀåEgÀÄªÀÅ¢®è.  dvÉUÉC¯ÁàªÀ¢üAiÀÄ¯ÉÃè 

¨É¼ÉAiÀÄÄªÀ ¸ÉÆ¥ÀÄà.  £ÀªÀÄäzÉÃºÀzÀ°èEgÀÄªÀ «µÀPÁj 

ªÀ¸ÀÄÛUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÀÄÆð®£É ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.  



GvÀÛªÀÄDgÉÆÃUÀåPÉÌ ¸ÀºÀPÁjAiÀiÁUÀÄªÀ UÀÄtUÀ¼À£ÀÄß ºÉÆA¢gÀÄªÀ ¸ÉÆ¥ÀÄàUÀ¼À°è ¥Á®Pï 

¥ÀæªÀÄÄRªÁzÀÄzÀÄ.  ¥Á®Pï ¸ÉÆ¦à£À°èK£É¯Áè ¥Ë¶ÖPÁA±ÀUÀ¼ÀÄ CqÀVªÉJA§ÄzÀ£ÀÄß F PÉ¼ÀV£À 

PÉÆÃµÀÖPÀzÀ ªÀÄÄSÁAvÀgÀ w½AiÉÆÃt. 

 

100 UÁæA ¸ÉÆ¦à£À°ègÀÄªÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀUÀ¼ÀÄ100 UÁæA ¸ÉÆ¦à£À°ègÀÄªÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀUÀ¼ÀÄ100 UÁæA ¸ÉÆ¦à£À°ègÀÄªÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀUÀ¼ÀÄ100 UÁæA ¸ÉÆ¦à£À°ègÀÄªÀ ¥Ë¶ÖPÁA±ÀUÀ¼ÀÄ    

vÉÃªÁA±À 85.8 g 

±ÀPÀðgÀ ¦µÀÖ 13.6 g 

¥ÉÆæÃnÃ£ï 13.6 g 

PÉÆ§Äâ 0.01 g 

PÁå°ìAiÀÄA 0.20 g 

PÀ©ât 0.60 g 

fÃªÀ¸ÀvÀé‘J’ 25000IU 

fÃªÀ¸ÀvÀé‘©’ 70  mg 

fÃªÀ¸ÀvÀé‘¹’ 80  mg 

PÁå¯ÉÆjUÀ¼ÀÄ 62 kcal 

 

¥Á®Pï ¸ÉÆ¦à£À ¸ÉÃ¥Á®Pï ¸ÉÆ¦à£À ¸ÉÃ¥Á®Pï ¸ÉÆ¦à£À ¸ÉÃ¥Á®Pï ¸ÉÆ¦à£À ¸ÉÃªÀ£É¬ÄAzÁUÀÄªÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄªÀ£É¬ÄAzÁUÀÄªÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄªÀ£É¬ÄAzÁUÀÄªÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄªÀ£É¬ÄAzÁUÀÄªÀ ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄ    

• ¥ÉÆÃ¯ÉmïCA±ÀªÀ£ÀÄß ºÉÆA¢zÀÄÝgÀPÀÛzÉÆvÀÛqÀªÀ£ÀÄß ¤AiÀÄAwæ¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀÄ 

ªÀÄvÀÄÛEvÀgÉ ºÀÈzÀAiÀÄ ¸ÀA§A¢ü SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÁj¸ÀÄvÀÛzÉ. 

• PÁågÉÆÃn£ÉÊqïCA±À«gÀÄªÀÅzÀjAzÀ £ÀªÀÄäzÉÃºÀzÀ°ègÀÄªÀPÉÆ¯É¸ÁÖç®ÄPÀrªÉÄ 

ªÀiÁqÀÄªÀÅzÀgÀeÉÆvÉUÉCzÀgÀ ¥ÀæªÀiÁtªÀ£ÀÄß ºÉZÁÑUÀzÀAvÉ ¤AiÀÄAwæ¸ÀÄvÀÛzÉ ªÀÄvÀÄÛ ºÀÈzÀAiÀÄ 

¸ÀA§A¢ü SÁ¬Ä¯ÉUÀ¼À£ÀÄß ¤ªÁj¸ÀÄvÀÛzÉ 

• ªÉÄzÀÄ½£À £ÀgÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À C©üªÀÈ¢ÝUÉ ¸ÀºÁAiÀÄPÀªÁUÀ§®è ºÁUÀÆ £É£À¦£À ±ÀQÛAiÀÄ£ÀÄß 

ºÉaÑ¸À§®è ¥ÉÆÃµÀPÁA±ÀUÀ¼ÀÄ ¥Á®PÀ ¸ÉÆ¦à£À°èªÉ. 



• ¸ÀA¢üªÁvÀ ¸ÀªÀÄ¸Éå¬ÄAzÀ §¼À®ÄwÛgÀÄªÀªÀjUÉ ¥Á®PïGvÀÛªÀÄOµÀ¢üAiÀiÁVzÉ. 

• ¢£À¤vÀå ¥Á®Pï ¸ÉÆ¥ÀÄà ¸ÉÃ«¸ÀÄªÀÅzÀjAzÀCzÀgÀ°ègÀÄªÀPÀ©âtzÀA±À¢AzÁV £ÀªÀÄä 

gÀPÀÛPÀtUÀ¼ÀÄ ªÀÈ¢ÝAiÀiÁVgÀPÀÛ»Ã£ÀvÉAiÀÄ£ÀÄßvÀqÉUÀlÄÖªÀ°è ªÀÄºÀvÀézÀ ¥ÁvÀæªÀ»¸ÀÄvÀÛzÉ. 

• ¥Á®Pï ¸ÉÆ¦à£À°è «l«Ä£ï‘J’EgÀÄªÀÅzÀjAzÀzÀÈ¶×zÉÆÃµÀªÀ£ÀÄßvÀqÉUÀlÄÖªÀ°è ºÁUÀÆ 

ZÀªÀÄðzÀPÁAw ºÉaÑ¸À®Ä £ÉgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

• ¥Á®Pï £À°è£À‘¹’fÃªÀ¸ÀvÀéªÀÅ ºÉÆ¸À fÃªÀPÉÆÃ±ÀUÀ¼À ¨É¼ÀªÀtÂUÉUÉ £ÉgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

• PÁå£Àìgï UÉ PÁgÀtªÁUÀ§®è PÀtUÀ¼À£ÀÄß £Á±ÀªÀiÁqÀ§®è ±ÀQÛ ¥Á®Pï £À°èzÉ. 

• ¥Á®Pï ¸ÉÆ¦à£À°è «l«Ä£ï‘PÉ’EzÀÄÝ, ©¹°¤AzÀPÀ¥ÀàVgÀÄªÀZÀªÀÄðªÀ£ÀÄß ¸ÀºÀd 

§tÚPÉÌvÀgÀ®Ä £ÉgÀªÁUÀÄvÀÛzÉ. 

• ¥Á®Pï ¸ÉÆ¦à£À°ègÀÄªÀ «l«Ä£ï‘©’¸ÀÆAiÀÄð£À QgÀtUÀ½gÀÄªÀ ºÁ¤PÁgÀPÀCw £ÉÃgÀ¼É 

QgÀtUÀ½AzÀ gÀPÀëuÉ ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


