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Y»n{ÂŠ3ƒ‹ìZ£-VÆn}™
YD÷XZ#ßÍVÆZÜZg6,n{Š3c*ŠH
Â!*!*YZ,µgì¸‰ZÌÎñ÷X

Š¬ìāZyÅ0*À{c*ŠzVÃZyÆ
ßZ”i0+{gppzZáƒVX2|][ñúŠ
äZK)®)Æa�Š¬N�Ûâð÷X

Zv¬\ëƒÃZyŠ¬ƒV»ÇzZg_
¯ñZzgÜÄZ£tÐzZhg�ÅÂ=
ŠêgìX

÷}ŠZŠZHxxV·†Zv™r#

(xZâgZ£w™r#Z£~'|]
ZŠkÅ§i’k,ÃZCN

|]āñúŠ�ÛâD÷:X
LL|][ñúŠÆz�ŠÐŠ*~�
¹Ï',»]ªCÙƒð÷XZy~ÐZq-
(,~',•W\»§i’k,ÌìXT§b

|][**Ü~mZ?xÆZÖp�ZyÆ
jZg-Vä¦G÷c*Ëz‰ÜÌ¦
ƒñZyÐW\»Zq-{m§iZ¶KYªCÙ
ƒ@*ìZzg(,}(,}âCÙ+’k,ZkÅÜ
™ä~õCk™D÷X

ZÏ§b|][ñúŠ»§i’k,Ì
!*Ç].ZÇ:ìZzgZkÆZ0+gZknÅgzZã
izgZzgs„0*ðYCìā!*z�Š‚Š{ZÖp
ÆÔ!*z�ŠZkÆāz{Z,p}6,Œ
ìXÐ¬xîg6,Š***zZ�7ƒCZzg
!*z�ŠZkÆāZmCY»¯xI¾ÔÑ^Zzg
ú›WgZöÐ{àƒ@*ìZkÆZ0+gZq-
Z(_.[Zzgæ0*ðYCìā�V�V
ZK̈yZÐ7,kìZ(¥xƒ@*ìZÖp

ÐðÅ@*g,òò™ŸÆ¤/ŠŒ®
Yg„÷ZzgtZ•ŠgzÅ**]~Zzg"Šg~
ƒÏXZ¤/ëZkxZ�y§i’k,ÃÃZ0+Zi
™DƒñZL§i’k,ÃZkÆ_.:
¯NóóX

LL:~ZK)®)Æ*yógzV
Zzg–VÐHƒVËÅìÅ´#Öt

ìāZk»îŠ*~‡ìƒYñX:
˜V|][ñúŠ»î‡ì™**)®)
Æf)ìW\ÆZÜtÃ‡ì™**ZkÆ

f)ìXW\ÆŠÑbÃ‡ìǵøg}f)
ìXW\Å̧]Š²Zzģ]ZÚiÃ‡ì™**
)®)Æf)ìXW\ÆÂxÃ‡ì™**
)®)Æf)ìz;VW\Æ§i’k,Ã‡ì
ǵÌ)®)Æf)ìóóX

LL~äåt‡°{g3ìXSî
Ñzq~Z#*y–™@*åXª*y
�~ä$gB5å

GI
GE~–z{™ÐI~ä

|][ñúŠÅ’k,zVÃ7,J@*Zkg8-
~ÉjVZzgW\ÅzÃ]Æˆ�Â[
~äèZkÐ¬W\Å’k,zVÃ7,J

Zzg÷ZŠ/ìā}.Z¬\ÆaÐZk
Ð÷~’k,~Z+',•aZƒðāZŠ'V
ÐÌ÷Z£¨ƒZZzgZK¸]ZŠÔÆ
!*z�ŠZ7—Š97,ZóóX

(5 Ym 1931 �Ñð 16 )Z̄
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ÄZy~�L{–ŠHìtº!i!*y»
Zq-k!ìXtiâ:Åp~ÃªCÙ™äÆ

n1ÑY@*ìZzgZkÅZ’ZYZÏ§bƒð
āZq-¿Åç~»**xqÁ!!åXº!
L~Zk**xÃq»VÈÐ1s÷XZk
¿äiâ:ÅªZyÁp~ÃŠN™ZK
ç~Ã¹LLq»Viâ:$+wŠHÅW3VóóX

Z[~ZCZq-zZ§Òy™@*ƒVZ#
~ZkzZ§»Z[ñ�Š{iâ:ÐñZi:™@*
ƒVÂ=tk!c*ŠWY@*ìLLq»Viâ:$+w
ŠHÅW3VóóX÷ZÇƒVñä¸(.çEH~
‡Šc*yÐY+$Ñt0*õéÆÃ,6,

YÅìXzZ§� 1914 ìX÷~aZö�y
Y»ìXZk 1931 ~Òy™g;ƒVÔm

@*gõ÷}zZ−™r#1‰Ü)¯]ƒ‰

¸XZrVäzÃ]Ð¬…z¤Å
¶ā÷~D+@‡Šc*y™**XZkz‰Ü÷}

zZ−Å§sÐ÷}Šz(,}¸ðLLÑj
óóZzgLLZvjþþþóó�ÍZQg$¸pzZ−
™r#Æ(,}�ÛâÎŠZgņ̃�Š¸XzZ−

Y~|]āñúŠ 1918-17 ™r#ä
Æ;B6,³Å¶XÑZ™Z{°Z−+Å½
Æ_.zZ−™r#äZ76g:Hå

.»|uZyÐ™DgìXz{Ì
|][ñúŠ»**x(,~³]Ð1s
¸XzZ−™r#ÅzÃ]ÆˆøgZìw
gnpgìXZv¬\Zy6,g3�ÛâñX(,}
ÑpZl¸ð¸XÇƒVÆ‚g}
›yZQg$�Û‘Ðmgnp¸X

Z£e$ÆJ#³¸X‚g}ÇƒV~

ÜsøgZZq-„yZ£~åXÇƒV~&
)].‰ëCÙK~šps„Š]™1
™D¸XƒßÍVÐøg}(,}

Zi%ZÌ¸XZq-Šzu}ÅpÙa~
Ñq-ƒD¸XW:~Zq-Šzu}Å
Šú>ÍxÌH™D¸X#5»Z#Ãð
¬Ýz÷cWc*™@*åÂLLPdi+
Æ‚BëZLy~ZyÅŠú>ÍxÌH
™D¸XZNÖ™Zq-Š,pZy6,3**
3c*™D¸XèIWÌƒZ™C¶X
Ãð$+'×Ï7ƒZ™C¶X

zZ−™r#ÅzÃ]ÆˆZ#ëä
‡Šc*yYäÆnZKZ‡#ÖÇ{Ð»i{
QVc*Xøg}‚BèÃg{Šz¸ÇVÆ´z{
øg~',ZŠg~ÆPŠv)Zi)®)di+
Ì¸XZ#ëZLyÐ†Âëä
Š¬āZQg$Æ7Zâxñß~·©[
™r#ìPdi+øgZgZ3gzÆ9}
÷XZrVä…¹āa@g~†ZÆ*
%jxÍZ£~¸pøg}(xHx
¸XZ7ëZLG*y~Š®™,
ÐXZ7‡Šc*yáY**øg~$+**ò»

ñZ#ìXëäZ7(,~3,òÐ¹ā
%jxÅz¤Æ_.ëáYgì÷X
ZrVäzÃ]Ð¬@*NU¹åā÷~
D+@‡Šc*y™**XZk6,ñß~·©[™r#
ä¹āQÇìZzgøgZgZ3ghŠc*X

øg~',ZŠg~Æ)Zi)®)di+�
øg}‚B‡Šc*y‰¸z{øg}‚B
»i{7,"~÷áïƒñXQ‚g~',ZŠg~
øg}y±e$ÆnÌWCg„Zzg
øg}§~Ñq-ƒðX

ë„oJ-ZLÇƒV~gT
gìX:z;VÜsøgZ„yZ£~å!*¹ƒ
ZQg$¸XZq-„K~ë„Š]H™D

¸XèIWÌW:~ƒZ™C¶X(,ZZð»
iâ:åXW`Oz¸g]CÙ(ƒg„ìXYŠ»
‚,$CÙ(î?g@*ìXÃð77YCXÑZÄ
1w7$ËX‚,$Æ‚tŠc*7VYXk!
Åp[™WˆìXªZð»iâ:Z#c*ŠW@*ì
tk!c*ŠWY@*ì

q»Viâ:$+wŠHÅW3V
ŠzhúÅ§sZ}¤/Š¶Zc*xÂ
c*VŠ3Š}Z}¦gQz{ð÷áxÂ

q»Viâ:$+wŠHÅW3V
Z#çÑ}~gzZŠZg~ZzgZ�Zxƒ@*å

ÅŠa�d$�‚ƒB (Incas) Zïi
Z%M~0*ðˆìZKFS:]Åzz

ÐYf[Âzµƒðì�âZŠgZ]ZzgWU*g
ŠŠ̀gc*Äƒñ÷ZyÐØ¸ìā
ZïiÆ;VÎäZzge0+~ÅZ�ÛZo¶XZ#

ïâ~HeZy´̧VÐß^âgÆˆ
zZ:ÜßLÂZyÅZ�ÛZoig»t¬Ýåā
-g\»ZOŠ~ÂxŠgë',ëƒŠHXZ4Zïi
ÅZq-½ZWzZ¶�‚ƒBZ%MÆ
NhzVZhm,~{]Šø7[¶X‰Ši

tÐZÐZ**�V~ÑgHY@*ìXT
ÅzztìāZk»7ŠZZ**`Æ7ŠzVÐM
Pì‚ƒBZ%MÆ˜´‰1Cc*Ô
czÔ¬z){~Ô0*õDÙZg‚wÐWzZ
ÃŠa½ZÆîg6,ZEwHYg;ìX].h+

YÅŠ;ð~Šgc*ÄH 1980 Š*äZÐ
ìX‰£òi!*âV~WzZ»ŠzuZ**x

LLâŠg~pgZuóóìXZïiÆ!*°}Z�Z˜
ZÐlk½Z´g™D÷XŠzgZykBÔ
WiâöÆz‰Ü~ZïiÆ¯æVÆñz

ÈÃFŠâVJ-(,JäÆnWzZ»

ZEwHY@*åXïâ~Ã�ÅWæ6,£ò
´‘Y]Ã»ßã¯heÐWzZÎYë
Ð½ãn{z',!*Šƒ̂ZzgZq-©àÏ̀

YÅŠ;ð~ 1980 Æîg6,!*¹g{ˆX@*ë
PZ%ÃVäWzZÃŠgc*ÄHZzgZkÅ
»“Šz!*g{ÑzqƒˆXZkz‰ÜÐW`

ZŸ†„ZŸ†ƒ@*ŠH J-ZkÅ=q~
ìX

Z¤/W\äZk»LZEw7HÂ
W\ÃYðZÐZK½Z»bzÑ°¯**
e’XWzZ~½Zá¹ic*Š{ìX�
6,z”ÐuZu½7gìXëY…÷ā
6,z”!c*]Æfg=ÌqÝÅY$Ëì

pZk§bÅ6,z”~ZâÅZŒ

å[ƒ@*ìXZkn (Amino Acid)

ZknÆ6,z”LL**Óxóó6,z”´gƒD
÷XWzZ~ZëZzg¢zg~ZâÅZŒÅ
ñ�ŠÏZÐZq-å6,z”¯ŠîìXÀò
îg6,z{½ZN�³Z**]ÐqÝƒC÷
‰Z&+}ÔTÔ7ß~ÔŠzŠ|ZzgŠ„z){å
6,z”»–~.ŒYD÷²7ŠzVÐ

qÝ”{6,z”~ZâÅZŒÁƒ@*ìXW
zZ~ñ�Š6,z”Å‚Ñb:ÜsnxÔ
ezwÔ8ðEMz){Ð}ic*Š{ìÉZkÅ
ÃZy$+g˜4ìX6,z”Æ´z{WzZ
~FŠzu}½ZðZbZÌ0*ñYD÷X

Ô*Í ( Fa t t y  A c i d ) ‰¢4-ö
E
GHZŒ

Ô7N*ô (Selenium) Ô
_5Ò54-ê GGEG (Niacine)

Zzgyz){XWzZZâÅZŒÑð¯
Ð½7gìX�øg}A ( Lys i n e )

Å›zúZzg%#ÖÆn (T i s s u e s )

(Magnasium) .e$¢zg~ìX
!5½54o-ê

G
YEGIG

øg}pyÅ**CVÃZ,Zs#ŠîìtŠgŠ
ZzgŠwÆ¬g£~2 (Migrine)x

ßÍVÆn.e$¢zg~ìX»6,
(Magnasium) Zzg

!5½54o-ê
G
YEGIG (Copper)

÷X�ßvÜs Antioxidant 4+
(Iron) !-V6,¦/Zg{™D÷Z7W],y
» (Fiber) Å¶ƒYCìXWzZÃ$

Ð¬g~ìX Glutin 4+fg=ìZzg
WzZÅ)©à½ZðúÅzzÐƒY
ìtfc*ûZzgãÆnÌÆƒX
ow¯e:g~Šø7[WzZ»Õ@gN*‚
Íŵ»ƒ@*ìXZÐezßVÅ§bGg{
4~åc*YYìÉtezw»4+
$+wìXWzZ¦nÆgùV~WCìX

ucÔ({z){XŠaZïiZÐ5™WL
Å̂~gzKÅ§båfe¸XWzZÐ
',c*ãÌ¯ðY$ËìXZÐ**¸Æîg6,

~5™3c*YYìXWzZÐ3ä ŠzŠ|
»g™äÆZk**]ÑpÐ„÷Xøg}¦g
Å¶„ZyZk**]ÅuzŠÅç™CìX

Quinoa WzZX
¤/Zx 100 ½ZðlZg°

³úg~ 368 ¤‰ÜzÂZ**ð:
¤/Zx 64 »g1;àgf$:
¤/Zx 52 :(Starch) 6ga

¤/Zx 7 ½Zðg8:
¤/Zx 6 =ƒð:

¤/Zx 3.3 7àRyd-BðGFg"5å GHH:
¤/Zx 14 6,z”:

13 0*ã:
28 B¤/Zx) 0.36 (: 1 Šð)zN*ð!

‚(
21) B¤/Zx 0.32 (: 2 gZÆ̧y)zN*ð!

‚(
‚( 38) B¤/Zx 0.5 :6 zN*ð!

46) B¤/Zx 184 (: 9 ¯4)zN*ð!
‚(

(x·ZŠgöaŠO~™r#YgØ)Z%M(

óó Quinoa Š*Z%OLLZïióóÅk~½ZXLLWzZ
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½d$M}
(xqƒ·¾Zv™r#%! ï

Ÿ’k,™D÷X
Zv¬\ÆaÐqg_Z£Å7Z0
(xqƒ·;ZvÅ7™r#%!Ÿ

â{Å/~ŒÛMy™*»ªŠzg 3 ‚w 6ä
å™1ìXZÏ§b÷~e“‹0îGGZ°°

â{Å/~ŒÛMy™*»ªŠzg 4 ‚w 5ä
Hx¦÷úŠZ£**Ü å™1ìX

YÃŠzâV”V 2013 †g~ 28 ™r#ä
ÐŒÛMy™*‹ZzgŠ¬™zZðXŠzâVa
(x2+g·Å7™r#Æ7@*7CÔ(x
œ9ziZ−+™r#Zzg(xaŠZŠ
Å7™r#Å±Ð÷XZx[Ð
Š¬ÅŠgpZ„ìāZv¬\Zy”VÃC
{ŠxŒÛMyÔ{ŠxÜÄZzg**«ZÜkz�Š
¯ñXM}

ŠgpZ„Š¬
(xhZ£™r#»gÁÂg] ï

Z÷á®)g1{’k,™D÷X
{‚gÅzZ−{H)aZV!!™/

Zâ(x·ð™r#ek,c*âZ!I**gzzZw
Fg÷XŠZN§sÃÒ»ZfƒZìX
¤6,bZzgØ¤/ÌìXÃÒÅzzÐ_6,
÷XZx[ÐŠ¬ÅŠgpZ„ìāZv
¬\]ë7VÐôpgnpƒñËY
»nz¬¤«�ÛâñXM}

(x·ZâZgZ/™r#’k,™D ï

÷X
{‚gÆ(,}¸ð(x·GZ/
™r#Z0(x·†Z/W@™r#Z%<~
%jxMsmig{Ñƒg¦/¸ŠâVJFg
ƒäÅzzÐ0*õgzi÷áúghw~
Z•ð¼Z“ÆzZge~ik,´`gìX

$zg~¹ƒ_ìX½QäÐ‡Ü
÷Xy~M‰÷Zx[™ZxÐ
ŠgpZ„Š¬ìāZv¬\÷á°Ç}.Z¡
ZL{maÐËñ»nz¬¤«
�ÛâñZzg]ë7VÐôpgÇXM}

zÑŠ]
(xqƒ·¾Zv™r#%! ï

Ÿ’k,™D÷X
Zv¬\ä¡ZLaÐ(x**Ü

Y2013 †g~ 24 Z£÷á@™r#%!ŸÃ
ÃŠz@VZzgZq-dWÆˆŠzu}dW
ÐâZiZìXâñßŠ»**xc*uZ£Ég3ŠH
ìXâñßŠ(xZg÷áŠ¬ÝMë[™r#
‚.œggON*îyÑƒg»7@*Zzg(x(gZ
÷áŠ™r#‚.ifZ»gZv÷á@g{N*îy
Ñƒg»âZ�ìXZx[ÐŠ¬ÅŠgpZ„

ìāZv¬\âñßŠÃ{ŠxŠ+Ô{ŠxÜÄ
Zzg**«ZÜkz�Š¯ñXM}

‚¢Zg�w
(xiZ@úŠ™r#%!Ÿ ï

Âg]Z&bzZg÷áŠ%œ/t’k,™D÷X
{‚gÆâñV(xcg=Z£™r#
Z0(xcÑpZ£™r#%jxMs™Zc

YÃ 2013 �Ûzg~ 7 ¿´ªÆñ̂gQ
‚wÅ/~ 60 1‰ÜDhw™Zc~

zÃ]0*‰X%jx¼²āÐŠwÆ
YÃ 2013 �Ûzg~ 9 ¬g2~2¸XñgQ

(x÷á@úŠ$+g™r#%!Ÿä%jxÅ
h+™Zc~7,Jð u úi»i{šMZ(+

ZzgẐiZVZ£tG*y!*rZ£~D+@
Æˆñßsä„Š¬™zZðX%jx
|]ß°Z£Yy™r#g=|][
ñúŠ)XÆy~−·:~«³

ƒð¶(Å±~Ð¸X%jxczs
Z£~÷á²(xâ7·Z',Z�÷áŠ™r#Ms

9Að FXg!›Ò5é
E

GVÔ‚´IÆŠZâŠ 117 nà�
ZzgñgcZ£e$(xñÑ**Šz„·÷á@
™r#%jxÆëi³¸X%jx¹Ï
pçVÆâ´Zzg"Z•›™äzZá
¸X%jxä¸ðÔ“VÆ´z{ç{ÔZq-gC

x(dW ZzgŠzÃÓVc*ŠÇggh~÷X%jxÆ
Äg=™r#M7´~}ìXZx[
ÐŠ¬ÅŠgpZ„ìāZv¬\%jxÆ
ŠgY]—™}ÔZd‘Ò54èGGE~(«�Ûâñ

�ÛâñXM} Zzg?0+ÇyÃñÕ«
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ïbÃgxZq-ZëŠ*zm,ì
)ZkÃZ•ðZôoÐ6,™,(

ïbÃgx.e$ZëŠ*zm,ìXZkÃZ•ðZôoÐ%æFN™**e’XË ï

u»g~Ší~Z(»xƒ˜VZiŠzZYwÃªCÙ™**ƒ‰Ù!»geŹD
ƒñc*ËZ

'.54gö GEG»RƒZÏïbÃgxÅ¢zg]7,CìX˜VZkÅZÌ
¹ic*Š{ƒ̂ìz;VøgZÌ�Ûnìāë7g~f)ŠZg~Æ‚BZkÃ%æFN

™,XZ¤/ïbÃgx%æFN™DƒñŠg`fs!*ÂV»ìwg3YñÂ¹Ð
)bpŠlŠiƒYD÷X

@Zc*]»z{™�CÙïbÃgxÅ»8Æ‚BÎƒ@*ìZh§b7,|1 (1)

YñZzgZk~èƒð@Zc*]Æ_.Ãgx%æFNHYñÂFnÅŠ!VÐXY
YìX

±ÆZzg±Å»**x˜ƒñÓxÃZ̀)**xBz−e$B@*gõaZöz){( (2)

',Bu"3©5½3ï HGEGGHBÙ!»geZzg0*7ĝÆ_.‘YNX{mîg6,**xŠg„
–YñX

@*gõaZö˜ƒñu»g~»½Z]ÃæÃg3YñXT»½ÅãCŠ (3)

6,M\äZLÓxu»g~»½Z]»gG÷c*™zZä÷ZÏÆ_.ïb
ÃgñV6,@*gõaZöèYñX

’k,™sZzgp’ƒX»à(„ZEwÅYñXÈ:ÅYñZzg:„ (4)

ðz){c*SäÆnÃðZ+qZEwÅYñTÐÃgx‡uƒ@*ƒX
Z¤/ËzzÐÃðZ+tƒ̂ìÂ4ìāïbÐI‚gZïbÃgxŠz!*g{6,™
1YñXðh~ÏŠk,M\Ã(,~6,.ãÐX$ËìX

ïbÆˆÃgx6,ËtÅßg]~‡Zk6,ÃðËÌnÅp~Zi (5)

pŠ:™,ÉÂg]Ðg�q™,Zzg!*‡°{ŠgpZ„Š}™§i»gÆ
_.Zk6,p~™zZNXZ¤/M\äpŠïbÃgñV6,p~™àZzgZkÃË
(7™Šc*XZ#ZkïbÃgxÅ¤&ŠíÐÅYñÏÂŠíZkÅ¤&

7™}ÇXTÅzzÐM\Ã»°6,.ã»‚o™**7,}ÇQZkçA~
ŠíÌM\ÐËn»¬zy7™}ÇX

ZyÓxë7VÐvÆn4ìāïbÃgxÃ6,™Dƒñ
Z•ðZôoÅYñZzgÓxÃZ̀u»g~»½Z]Æ_.‘YNZzgÃÒÅ
YñāZ´yïbÐoƒz‰Ü¬ïbÃgxå™1Yñ@*āÓx¢zg~
»½Z]ÃŠ¬YnXZ¤/Ãð¶c*{ò0*ðYñÂŠg4Ænz‰ÜÅRöƒX
Z¤/ËçA~ÃðŠ‰Üc*6,.ãƒÂŠíÐgZÉðhe~ÌM‚ãƒX
Âg]ÐgZÆÆnïbÃgñV6,„Âg]ģ**©»79Zi+göÔ̄y�
Zzgc�–ƒZìËÌfg=ÐgZ‚™ÆgZÉðàY$ËìX

)**øZ&bzZg÷áŠģ**©(



(1 )†Zi™

zZá£!Y]£¨~Ñq-:ƒVÐX
X£!óg¬™6,£á»ÄZyÔZC 7

å**x;z−e$Ôå79Zi+göÔ̄y
�iÔ̂Zzg>»**xúc*Vîg6,’k,™,Zzg
ZÏ™6,œg)®)c*Z÷IÅ$Æ‚B

¤&Ì¢zg™zZNX
X£!âö£!ZŠZg{~¦™zZä 8

ÐIZq-»8ZL0*kgÄBXZŠZg{~

¦”{£!zZ:7Šc*YñÇX
X£!ógpZ&z|Z]ÆnÓx 9

¸Z°Å0*È~ÑiòìX
ZZZZÅÅÅÅââââ]]]]ÅÅÅÅ,,,,ŠŠŠŠgggg`̀̀̀ffffssssììììXXXX
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