
siiri sviisWyi miiT! *viTimi&nsi ani! *minirlsini#o mihtvi 

 

 *viTimi&nsi{PJvik} ani! *minirlsi {Kini&j} titvii! Sir&rnii Dr!k kiyi^ miiT! mihtvinii C!. 

ai titvii! aipiNini! ri!JoDi aihirmiioWi& miL& rh! C!. 

 *viTimi&nsi :pliinTsi{Ci!d} ani! a!ni&milsi{PiNi&} jnyi piDiWii!^miioWi& miL! C!. jyiir! 

Kini&j titvii! jL ani! pi%Wvi&miioWi& miL! C!. Dr!k Kii!rikmiio ai bionni! titvii! hijr tii! hi!yi 

C! piNi ti!mini& mii=ii aligi-aligi PmiiNimiio hi!yi C!. 

 

*viTimi&nsini#o *viBiijni bi! mi#Kyi Pkirmiio Wiiyi C!.  

 cirbi&miio ai!giL& jtiio -A,D,E,K. 

 piiNi&miio ai!giL& jtiio - pi$Ro complex group of  B,B1,B2,B6,B12, niipiisi&ni, 

fi!li!T *vigi!r!... 

piiNi&miio ai!giL& jviinii kirNi! ai *viTimi&nsi Sir&rmiio a!k=i Wie Siktiio niWi&. miiT! Sir&rni! 

ti!minii! jWWii! pi$rtii PmiiNimiio aipyii j krvii! pid! C!. 

 

*viTimi&nsi ani! mi&nirlsinii! aipiNii Sir&rnii *vikisimiio mihtvinii! fiLi! C!.  

 ri!gi P*tikirk Si*ktimiio viwiiri! kr! C!. 

 hidkio mijbi$ti biniivi! C!.  

 rktis=iivini! kibi#miio riKi! C!.  

 wii viKiti! lii!h&nii! s=iivi aTkivi! C!.  

 viiL siiri kr! C!.  

 Sir&rnii *vi*viwi aogii!miio ai!*ksijni pihi! ociid! C!.  

 fi!li!T tii! biiLki!ni! jnmiAti Kii!d-KiiopiNi miioWi& piNi mi#kti riKi! C!.  

 Sir&rnii Ziinitioti#ai!ni! sioD!Sii! pihi! ociidviimiio miDD kr! C!.  

 



*viTimi&nsi ani! mi&nirslinii! api$rti# PmiiNio sviisWyini! ligitii GiNii P<nii! uBii kr& Sik! C!. 

 

 

 

 

aipini! P<ni WiSi! k! ai k#Drti& *viTimi&nsi ani! *minirlsi mi!Lvivii kyiioWi& ani! ke r&ti! ? 

simitii!li aihir pi$rtii PmiiNimiio *viTimi&nsi ani! mi&nirlsinii! jWWii! aipi! C!.  

ni&ci! DSi^ivi!li ki!MTkmiio ai aogi! mii*hti& aipi!li& C!. 

 

k!*lSyimi pi!Qio ani! hidkio 

biniviimiio, mijbi$ti 

riKiviimiio 

D$wi ani! D$wini& 

biniiviTi!, 

SiikBiiJ,li&liio fLi!, 

Dr&yiie wiisi, miiCli&, 

*vigi!r!.. 

ai!*sTai!pii!ri!si&si 

aiyini^{lii!h titvi} rktikNi biniivi!, 

*hmii!glii!bi&ni biniivi! 

piiliKi,eodi,si$ki!mi!vii! 

,kqi!L *vigi!r!... 

a!ni&mi&yii, Xisi 

li!viimiio tifli&k 

*vigi!r!.. 

mi!gni!Si&yimi misilsi nii hlinicilini 

miiT! 

sifrjni ,k!Li ,DiL-

kqi!L, D$wi ani! ti!ni& 

biniiviTi! 

smi%*tiBioSi, Wiik, 

koTiLi! ,a*nioFi 

fi!sfrsi k!liSyimi ani! 

mi!gni&Si&yimini& siiWi! 

hidkio, Dioti *vigi!r! miiT! 

jRr& 

D$wi,giijr,miiCli&, 

sifrjni,eodi 

hidkinii! D#;Kiivii!, 

hidkio ani! sniiyi# 

si#n#ni{nimbini!si} Wie 

Ayi 

pii!T!*Siyimi Ziiniotiti#, hDyini& 

widkni, rkticiipi 

f&Si,mi&T,aniij,aiKiio 

kqi!L,fLi! , SiikBiiJ 

*vigi!r!... 

blidP!Sir, kimini& 

giti&miio wiTidi!-sniiyi# 

si#nni {nimbini!si} 

biArmiio miLtii! *viTimi&nsi ani! mi&nirlsinii! pi$rk jWWii! li!viiWi& ci&otii jnik aid asiri! Wiiyi C!. 



vi&Timi&nsi Sir&rmiio kiyi^ Si!miioWi& miL! ai!Ci PmiiNimiio hi!viiWi& 

Si#o Wiiyi? 

A aioKii! miiT! jRr&,svisWi tvicii ani! 

ri!giP*tikirk Si*kti viwiirviimiio 

piNi miDD kr! C!. 

D$wi,micC&,siotiri,giijr,D$wi&, 

pipi@yiio, niisipiti&, piioDdi 

viiL& BiiJ *vigi!r!.. 

rtiiowiLipiNi#o 

B aiq *viTimi&ninii! simi$h- ciyiipiciyi 

P*kHyiimiio miDD kr! C!. ri!gi 

P*tikirk Si*ktimiio viwiiri!, sniiyi# 

ani! Sir&rnii biiowiimiio miDDRpi 

biwiio Siik, li&liio fLi!, D$wi, 

*vigi!r!.. 

bi!r&-bi!r& pi!liigiHi {hiWi 

pigi Di!rd& pi!T 

giigird&} 

C Dioti, pi!Qio, hidkio ani! rktiviih&ni& 

ai! miiT! atyioti jRr& 

KiioTi fLi!, aimiLio ,AmifL skvi&^ 

D Sir&rmiio k!*lSiyimi fi!sfrsi ni! 

a!bisii!bi^ krviimiio miDDRpi, hidkio 

ani! Diotii!ni& mijbi$ti& 

si$yi^PkiSi- siviirnii k#miLi 

*krNii!, eodi, D$wi, miiCli&ni#o 

ti!li 

hidkinii ri!gii!, 

biiLki!miio ki!Q 

{ciimid&ni! ligitii ri!gii!} 

E blid si!li ni! tioD#rsti riKi! C!. hiT^ 

ani! k!nsir j!vii ri!gii!nii *viMiiNi#ni& 

Kiribi asirWi& Sir&rni! D$r riKi! 

C!. 

ti@li&*biyiio, vi!JT!bili 

ai!eli, li&liio piioDdi viiLio 

SiikBiiJ. 

a!ni&mi&k lii!h&nii 

si!lsini! ligiti& *bimiir& 

K wiimiio rktis=iivini! kibi# riKi! C!. 

hidkio Pi!T&ninii! sipliiyi. 

*livir ani! wi!rili&lii roginii 

SiikBiiJ 

lii!h& Amiviini& *Oyiini! 

wi&mi& kr! 

 

Upiri!kti *vigitii!Wi& a!k biibiti spiMT Wiiyi C! k! fLi! ani! SiikBiiJ ni#o ri!JoDi aihirmiio wiNi#o j 

mihtvi C!. miiT! :simitii!li aihir {Balanced Diet}’ nii! ki!e piyiîyi niWi&. simitii!li aihir 

ani! pi$rti& ksirtii! j aipiNii a!kwiiri ani! tiniivipi$Ni^ Jvini ni! svisWi riKiviini& ciivi& C!. 

 

 

By Dr.Meena Shah 


