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W X¸ffSXZ ²f¸fÊ ¦fiÔ±fûÔ ¸fZÔ ¹fWX d»fJf WX` dIY, k¸ffal Vf¶Q WX¸ffSXe ¦fû ¸ff°ff IYe WXe 
QZ³f WX`, Àf¶fÀfZ ´fWX»fZ ¶fLOÞXZ ³fZ k¸ffÔl Vf¶Q ¶fû»ff ±ffÜ ÀfÔÀffSX IYf Àf¶fÀfZ 
Àfb³QSX Vf¶Q k¸ffÔl WX¸ffSXe þ³¸fQfÂfe ¸ffÔ þû Àff»f Qû Àff»f WX¸fZÔ Qc²f 

d´f»ff°fe WX` AüSX þeU³f ·fSX WX¸f CX³fIYf IYþÊ ³fWXeÔ ¨fbIYf ´ff°fZ °fû ¦fû ¸ff°ff IYf 
Qc²f °fû WX¸f þeU³f ·fSX ´fe°fZ WX`Ô BÀfd»fE CX³fIYf IYþÊ þeU³f IZY ¶ffQ ·fe ¨fbIYf 
´ff³ff ÀfÔ·fU ³fWXeÔ WX`Ü 

WX¸f ¦fû ¸ff°ff IYe dþ°f³fe ·fe ÀfZUf IYSXZÔ, ´fcþf IYSXZÔ IY¸f WXe WXû¦fe ¢¹fûÔdIY 
BÊV½fSX IYf ÀffÃff°f ÀUøY´f ¦fû ¸ff°ff WX`Ô WX¸ffSXZ  UZQ-´fbSXf¯fûÔ ¸fZÔ IYWXf ¦f¹ff WX` dIY- 
kÀfUÊ QZUf: dÀ±f°ff QZWXZ, ÀfUÊQZU¸f¹fe dWX ¦fû:l IZYU»f EIY ¦fû ¸ff°ff IYe ´fcþf 

AüSX ÀfZUf IYSX³fZ ÀfZ Àf·fe 33 IYûdMX QZUe-QZU°ffAûÔ IYe ´fcþf ÀfÔ´f³³f WXû þf°fe 
WX`Ü ¦fû ÀfZUf ²f¸fÊ, A±fÊ, IYf¸f, ¸fûÃf ´fif~ IYSX³fZ IYf Àfb»f·f, ÀfSX»f, U`Äffd³fIY 
AüSX ÀfUÊßfZâ Àff²f³f WX`Ü  

WX¸ffSXe ÀfÔÀIÈYd°f 4 À°fÔ·fûÔ ´fSX dMXIYe WX` dþ³fIZY ³ff¸f WX`Ô, ¦fû, ¦fÔ¦ff, ¦ff¹fÂfe, 
¦fe°ff ¹fZ ¨ffSXûÔ ·ffSX°fe¹f ÀfÔÀIÈYd°f IZY À°fa·f WX`ÔÜ 

  ·fdöY, ¸fbdöY AüSX VfdöY IYf pû°f ¦fû ÀfZUf  

 k»fÃ¸fe ¦fû¸f¹fZ d³f°¹fÔ ´fdUÂff ÀfUÊ ¸fÔ¦f»ff|l ¦ff¹f IZY ¦fû¶fSX AüSX ¦fû¸fcÂf ¸fZÔ 
´fdUÂf ÀfUÊ ¸fÔ¦f»f¸f¹fe ßfe »fÃ¸fe þe IYf d³fUfÀf WX`, dþÀfIYf A±fÊ ¹fWX WX` dIY 

¦fû ÀfZUf ¸fZÔ Lb´fe WX`
þ³f IY»¹ff¯f IYe ·ffU³ff
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¦fû¶fSX AüSX ¦fû¸fcÂf ¸fZÔ ÀffSXe ²f³f-Àf¸´fQf Àf¸ff¹fe WXbBÊ WX`Ü »fûIY»¹ff¯f IZY d»fE 
dIY¹ff ¦f¹ff ´fi°¹fZIY IY¸fÊ ¹fÄf À½f÷Y´f WX`  IY¸f ¦fiWX¯f IYSX³ff AüSX Ad²fIY QZ³fZ 
½ff»fZ BÀf Af¨fSX¯f IYû dÀfJf³fZ Uf»fe WX¸ffSXe »fûIYIY»¹ff¯fIYfSXe ¦fû ¸ff°ff WXe 
WX`Ü ¦ff¹f §ffÀf, ·fcÀff, dL»fIYf, J»fe, ¨fb³fe °f±ff ¨fûIYSX AfdQ EZÀfe Àff¸ff³¹f 
Jfô Àff¸f¦fie ¦fiWX¯f IYSX°fe WX` þû ¸f³fb¿¹f IZY ¦fiWX¯f IYSX³fZ ¹fû¦¹f ³fWXeÔ WX` AüSX IY¸f 
¸fc»¹fUf³f WXû°fe WX`, dIY³°fb ¶fQ»fZ ¸fZÔ A¸fÈ°f °fb»¹f Qc²f, A°¹fÔ°f CX´f¹fû¦fe AüSX 
Aü¿fd²føY´fe ¦fû¸f¹f °f±ff ¦fû¸fcÂf QZ°fe WX`Ü 

 ¦fbþSXf°f þc³ff¦fPÞX ¹fcd³fUdÀfÊMXe õfSXf »fZ¶fûSXZMXSXe ¸fZÔ 7 Àff»f IZY ´fi¹fû¦fûÔ IZY ¶ffQ 
Afþ ¹fWX dÀfð WXû ¦f¹ff WX` dIY ¦fûQb¦²f AüSX ¦fû¸fcÂf ¸fZÔ Àfû³ff ´ff¹ff þf°ff WX`| Qû-
°fe³f ¦ff¹fZÔ EIY ´fdSXUfSX IYe ´fSXUdSXVf IYSX ÀfIY°fe WX`|a B³fÀfZ ´fif~ ¦fû¶fSX, ¦fû¸fcÂf, 
EUÔ ¦fûQb¦²f IYf Àf¸fbd¨f°f CX´f¹fû¦f IYSX³fZ ´fSX B°f³fe Af¹f WXû ÀfIY°fe WX` dIY EIY 
´fdSXUfSX IYe ´fSXUdSXVf WXû ÀfIZYÜ 

´fÔ¨f¦f½¹f ÀfZ 108 SXû¦fûÔ IYf ÀfRY»f B»ffþ WXû°ff WX`| ¦fû¸fcÂf ÀfZ ¶f³fe QUfAûÔ ÀfZ 
WXþfSXûÔ ÷Y´fE ´fid°f ¸ffWX Af¹f WXû ÀfIY°fe WX`| EIY Qc²f ³f QZ³fZ Uf»fe ¦ff¹f ¹ff ¶f`»f 
·fe CX´f¹fû¦fe WX`, Uû dþ°f³ff ¨ffSXf ¦fiWX¯f IYSX°fZ WX`Ô CXÀfÀfZ 5 ¦fb³ff ¸fc»¹f IYf JfQ 
¶f³ff³fZ »ff¹fIY ¦fû¶fSX CX³fÀfZ ´fif~ WXû þf°ff WX`Ü 

³fZOXZ´f IYe À±ff´f³ff 

 ßfe ³ffSXf¹f¯f QZU SXfU ´ffÔOXSXe ´ff¯OXZ IYf 25 U¿fÊ IYf ßf¸f ¶fOÞXf WXe CX´f¹fû¦fe 
Àffd¶f°f WXbAf WX`| CX³WXûÔ³fZ ³fZOXZ´f dUd²f JûþIYSX ¸fWXØU´fc¯fÊ IYf¹fÊ dIY¹ff WX`, BÀf 

dUd²f ÀfZ IZYU»f EIY dIY»fû ¦fû¶fSX ÀfZ °feÀf dIY»fû ÀfUûÊØf¸f ßfZ̄ fe IYe JfQ ¶f³f°fe 
WX`Ü BÀfIZY ´fi¹fû¦f ÀfZ dUQZVfe ¸fbQif IYe ¶f¨f°f WXû¦fe °f±ff ²fSX°fe ¶fÔþSX WXû³fZ ÀfZ 
¶f¨fZ¦fe| ¹fZ AMX»f Àf°¹f WX` dIY k¦ffU: ÀfUÊÀfbJ´fiQf:l A±ffÊ°f ¦ff¹f Àf¶f ÀfbJûÔ IYû 
QZ³fZ Uf»fe WX`| 

WX¸ffSmX QZVf ¸fZÔ dQ³f-´fid°fdQ³f ¶fZSXûªf¦ffSXe AüSX ¦fa·feSX ¶fe¸ffdSX¹ffa ªf`Àfe Àf¸fÀ¹ffEa 
¶fPXÞ°fe ªff SXWXe WX`ÔX BXÀfd»fE ¦fû SXÃff EUÔ ¦fû-ÀfÔUðÊ³f Afþ QZVf IYe ²ffd¸fÊIY, 
Af²¹ffd°¸fIY, SXfþ³f`d°fIY, Àff¸fdþIY, Afd±fÊIY, ´fifIÈYd°fIY, ³f`d°fIY, ½¹fUWXfdSXIY, 
»füdIYIY EUÔ ´ffSX»füdIYIY Ad³fUf¹fÊ AfUV¹fIY°ff WX`|Ü ¦fû, ¦fe°ff, ¦ff¹fÂfe AüSX 
¦fÔ¦ff ¹fZ ¨ffSX Àf³ff°f³f QZU ÀfÔÀIÈYd°f IZY À°f¸·f WXỒ AüSX Afþ B³fIYe dÀ±fd°f Q¹f³fe¹f 
WXû ¦fBÊ WX`Ü ¦fÔ¦ff ´fiQcd¿f°f WXû SXWXe WX`, ¦ff¹fÂfe IZY QVfÊ³f IYû ½¹fUWXfSX ¸fZÔ ³fWXeÔ »ff¹ff 
þf SXWXf, ¦fe°ff IZY CX´fQZVf IYû þeU³f ¸fZÔ CX°ffSXf ³fWXeÔ þf SXWXf AüSX Àf¶f ÀfbJûÔ 
IYû QZ³fZ Uf»fe WX¸ffSXe ¦fû ¸ff°ff IYf U²f dIY¹ff þf SXWXf WX`|Ü WX¸ffSmX Àf·fe QbJûÔ IZY 

¹fWXe IYfSX¯f WÔX`Ü WX¸f Àf¶f BXÀf ÀfZ A³fªff³f ³fWXeÔ WX`ÔX dIY ¦fû-SXÃff ÀfZ ¶fPÞXIYSX IYûBÊ 
²f¸fÊ ³fWXeÔ ¦fû-´ff»f³f, ¦fû-ÀfZUf ¸ff³fUe¹f ÀfQÐ¦fb¯fûÔ IZY dUIYfÀf IZY d»fE A°¹fÔ°f 
¸fWX°U´fc¯fÊ WX`Ü ¦ff¹fûÔ IZY ´ff»f³fWXfSXf ßfe IÈY¿¯f IYf ¦fû ´fiZ¸f WX¸f Àf·fe þf³f°fZ WX`Ô,  
¦fû Qb¦²f IYf ´ff³f IYSX CX³WXûÔ³fZ dQ½¹f ¦fe°ff¸fÈ°f IYf ÀfaQZVf dQ¹ff- kQb¦²fÔ ¦fe°ff¸fÈ°fÔ 
¸fWX°f|l SX§fbUÔVf dþÀf¸faZ ·f¦f½ff³f ßfe SXf¸f IYf þ³¸f WXbAf ±ff, ¦ff¹f IYe ÀfZUf ÀfZ 
WXe ¨f»ff ±ffÜ WX¸ffSXZ ²f¸fÊ ¦fiÔ±fûÔ ¸fZÔ ¹fWX Ud¯fÊ°f WX`  dIY ¦fû-ÀfZUf WXe ¸f³fb¿¹f IZY ÀU¦fÊ 
þf³fZ IYf ¸ff²¹f¸f WX`, BÀfd»fE ¸f³fb¿¹f IZY AÔd°f¸f ÀfÔÀIYfSX IZY dIiY¹ff-IY¸fÊ ¸fZÔ 
´fÔ¨fQf³f IYe ´fSX¸´fSXf WX` dþÀf¸fZa ÀfZ EIY Qf³f ¦fû-Qf³f ·fe WX` dÀfRYÊ dWX³Qc ²f¸fÊ WXe 
³fWXeÔ ¶fd»IY Àf·fe ²f¸fûÊÔ ¸fZÔ ¦fû IYe ¸fWXØff AüSX ¦fû SXÃff IYe ¶ff°f IYWXe ¦fBÊ WX`Ü 

Àf·fe ²f¸fÊ ¦fû-ÀfZUf IYe ¶ff°f IYWX°fZ WX`Ô 

IbYSXf³f VfSXeRY IZY A³fbÀffSX- AIY¸fbÊ»f ¶fIYSX RYfB³ffWXf Àf`¹fQc»f ¶fWXfBÀffa 
A±ffÊ°f- ¦ff¹f IYe Bªþ°f IYSXû ¢¹fûÔdIY UWX ¨fü´ff¹fûÔ IYf ÀfSXQfSX WX` ¦ff¹f IYf Qc²f, 
§fe AüSX ¸f¢J³f [dVfRYf] A¸fÈ°f WX`| ¦fûÀ°f ¶fe¸ffdSX¹fûÔ IYf IYfSX¯f WX`X [IbYSXf³f 

VfSXeRY ´ffSXf ru ÷YIYUf x-rv] 
BÊÀffBÊ ²f¸fÊ IZY A³fbÀffSX- BÊÀff ¸fÀfeWX ³fZ IYWXf WX`- k°fc dIYÀfe IYû ¸f°f ¸ffSX °fc 

¦ff¹f IZY Qc²f ¸fZÔ Qû °fSXWX IYf  ´fiûMXe³f ´ff¹ff þf°ff WX` ½WXZ ´fiûMXe³f  
(Whey protein) U I`YÀfe³f ´fiûMXe³f (Casein protein)Ü  

I`YÀfe³f ´fiûMXe³f ·fe Qû ´fiIYfSX IYf WXû°ff WX` A»RYf I`YÀfe³f U ¶feMXf 
I`YÀfe³fÜ ¶feMXf I`YÀfe³f ·fe Qû øY´fûÔ ¸fZÔ ´ff¹ff þf°ff WX` EIY A1 U A2Ü 
¶feMXf I`YÀfe³f ´fiûMXe³f EIY CX¨¨f IYûdMX ´fiûMXe³f WXû°ff WX` dþÀfÀfZ ³f 
IZYU»f A¸fe³fû-A¸»f IYe Af´fcd°fÊ WXû°fe WX` ¶fd»IY ¹fZ ¦ff¹fûÔ ¸fZ a 
IY`d»Vf¹f¸f AUVfû¿f¯f ¸fZÔ ·fe ÀfWXf¹fIY WXû°ff WX`Ü QZVfe ¦ff¹fûÔ ¸fZ A2 
¶feMXf I`YÀfe³f IZY þe³f ´ffE þf°fZ WX`Ô AüSX B³fIYf Qc²f A2 dIYÀ¸f IYf 
WXû°ff WX` þ¶fdIY dUQZVfe ³fÀ»f IYe ¦ff¹fûÔ IZY Qc²f ¸fZ A1 ´fiûMXe³f d¸f»f°fe 
WX`Ü IbYL Vfû²fIY°ffÊAûÔ IZY A³fbÀffSX A1 ¶feMXf I`YÀfe³f ¹fböY Qc²f ´fe³fZ 
U ùQ¹fSXû¦f, ¸f²fb¸fZWX U À³ff¹fb-°fÔÂf Àf¸¶fd³²f°f SXû¦fûÔ IZY ¸f²¹f ¦fWXSXf 
ÀfÔ¶f²f ¶f°ff¹ff ¦f¹ff WX`Ü IbYL »fû¦f »f`¢MXûþ IZY ´fid°f A°¹fd²fIY 
Àfa½fZQ³fVf»fe WXû°fZ WX`Ô °f±ff UZ A1 Qc²f IYû ´f¨ff ³fWXeÔ ´ff°fZ, EZÀfZ »fû¦fûÔ 
IYû A2 Qc²f ÀfZ »ff·f WXû°ff WX`Ü 

¦fû- Qb¦²f »ff·fQf¹fIY ´fiûMXe³f IYf pû°f



¸fZSXZ Àf¸fe´f ́ fdUÂf ¸f³fb¿¹f ¶f³fIYSX SXWX| EIY ¶f`»f ¹ff 
¦ff¹f IYû ¸ffSX³ff EIY ¸f³fb¿¹f IZY IY°»f IZY Àf¸ff³f 
WX`|l BÊÀffBÊ WX¹ffQ ww-t 

dÀf¢J ²f¸fÊ IZY A³fbÀffSX-  
¹fWXe QZU AfÄff °fbIYÊ, ¦ffWXZ J´ffDYaÜ  
¦fCX §ff°f IYf Qû¿f þ¦f dÀfCX d¸fMXfDYaÜÜ 
ÀfSXIYfSX ³fZ ¦fû-SXÃff IZY d»fE IYBÊ ¸fWX°U´fc¯fÊ 

IYQ¸f CXNXfEa WX`Ô, ¸fWXfSXf¿MÑX ÀfSXIYfSX ³fZ WXf»f WXe ¸fZÔ 
´fcSXe °fSXWX ÀfZ ¦fû UÔVf WX°¹ff ´fSX ´fid°f¶f³²f »f¦ff³fZ 
¸fZÔ ÀfRY»f°ff ´fif~ IYeÜ ¸f²¹f ´fiQZVf IZY ¸fb£¹f¸fÔÂfe 
dVfUSXfþ dÀfÔWX IYf IYWX³ff WX` dIY- kþû »fû¦f ¦fû 
WX°¹ff IYSX°fZ WXỒ CX³WXZÔ U`Àfe WXe Àfþf d¸f»f³fe ¨ffdWXE 
þ`Àfe WX°¹ff IZY A´fSXf²fe IYûÜl 

A°f: dIYÀfe ·fe ²f¸fÊ IZY ½¹fdöY WXûÔ, WX¸f Àf¶fIYf 
IYØfÊ½¹f WX` dIY °f³f, ¸f³f, ²f³f »f¦ffIYSX ¦fû WX°¹ff 
´fc¯fÊ øY´f ÀfZ ¶fÔQ IYSXfEÔ Afþ ªføYSX°f WX` ÀfSXIYfSX 
AüSX Àff¸fdþIY ÀfÔ¦fNX³fûÔ IYû d¸f»fIYSX ¦fû SXÃff IZY 
d»fE ³fe¨fZ Qe ¦fBÊ ¹fûªf³ffAûÔ IYû IYf¹ffÊd³U°f IYSX³fZ 
IYeÜ 
n ¦fû WX°¹ff ´fc¯fÊ øY´f ÀfZ ¶fÔQ dIY¹ff þfEÜ 
n ¦fû WX°¹ff, ¦fû ¸ffÔÀf Jf³fZ Uf»fZ °f±ff ´fVfbAûÔ 
IYe °fÀIYSXe IYSX³fZ Uf»fZ QZVfQiûWXe WX`Ô, B³WXZÔ IYOÞXe-
ÀfZ-IYOÞXe Àfþf d¸f»fZÜ 
n dIYÀfe ¸f³fb¿¹f IYe WX°¹ff ÀfZ ¶fOÞXf A´fSXf²f ¦fû 
WX°¹ff WX`, WX°¹ffSXZ IZY d»fE dþÀf Àfþf IYf ´fifU²ff³f 
WX` ¦fû WX°¹ffSXZ IYû ·fe UWXe Àfþf d¸f»fZÜ 
n ´fcSXZ QZVf ¸fZÔ ª¹ffQf-ÀfZ-ª¹ffQf ¦fûVff»ffAûÔ IYe 
½¹fUÀ±ff IYe þfE dþÀfÀfZ »ffUfdSXVf ¦ff¹fûÔ IYe 
QZJ·ff»f IYe þf ÀfIZY, ÀfSXIYfSX ¦fûVff»ffAûÔ ÀfZ 
¹fbUfAûÔ IYû þûOÞX³fZ IZY d»fE CXd¨f°f UZ°f³f IYe 

½¹fUÀ±ff IYSXZÜ 
n ¦fû ÀfÔU²fÊ³f ÀffdWX°¹f IYf ´fi¨ffSX-´fiÀffSX dIY¹ff 
þfE, Àf·fe ÀIcY»fûÔ ¸fZÔ BÀf dU¿f¹f IYû ³f`d°fIY dVfÃff 
ÀfZ þûOÞXf þf¹fZ dþÀfÀfZ U°fÊ¸ff³f ´fePÞXe °f±ff Af³fZ 
Uf»fe ´fePÞXe ¸fZÔ ¦ff¹fûÔ IZY ´fid°f ´fiZ¸f °f±ff Àf¸¸ff³f IYe 
·ffU³ff þf¦fÈ°f dIY¹ff þf ÀfIZYÜ 
n EIY IYf¹fÊ þû WX¸f Àf·fe IZY UVf ¸fZÔ WX`, Àf·fe 
IYSX ÀfIY°fZ WX`Ô Uû ¹fZ dIY ´fû»fed±f³f IYf ´fi¹fû¦f ³ff 
IYSXa| JfÀf °füSX ´fSX ´fû»fed±f³f ¸fZÔ Jfô Àff¸f¦fie 

SXJIYSX B²fSX-CX²fSX ³ff RZÔYIZY dþÀfZ JfIYSX »ffJûÔ ¦ff¹fûÔ IYe ¸fÈ°¹fb WXû þf°fe WX`Ü 
n ¦fû ¸ff°ff IZY VfSXeSX ÀfZ Àffd°UIY dIYSX¯f 
dUÀfdSX°f WXû°fe WX` ¢¹fûÔdIY ¦ff¹f ÀU·ffU ÀfZ 
Àffd°UIY, Àfü¸¹f, EUÔ ÀfÔ°fû¿f IYSX³fZ Uf»fe WXû°fe 
WX`| ¦ff¹f IZY ´fi·ffU ÃfZÂf ¸fZÔ SXWX³fZ ÀfZ ¸f³fb¿¹f IYe 
d¨fØfUÈd°f VffÔ°f WXû°fe WX` A°f: ¦fû ÀfÔUðÊ³f IYSXZÔÜ 
n WXdSX¹ff¯ff ¸fZÔ ¦ff¹fûÔ IYe ´fWX¨ff³f IZY d»fE 
Af²ffSX IYfOXÊ ¶f³ff³fZ IYf IYQ¸f CXNXf¹ff ¦f¹ff WX`, 
´fcSXZ QZVf IZY ¦ff¹fûÔ IZY d»fE Af²ffSX IYfOXÊ ¶f³fZ 
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SXf¿MÑXe¹f IYf¸f²fZ³fb Af¹fû¦f ³fZ  EIY EZÀfe d¨f´f 
»ffg³¨f IYe þû ¦ff¹f IZY ¦ff¹f IZY ¦fû¶fSX ÀfZ ¶f³fe 
WX`Ü Àff±f WXe Af¹fû¦f ³fZ ¹fWX QfUf dIY¹ff WX` dIY 
BÀf d¨f´f ÀfZ ¸fû¶ffB»f ÀfZMÐXÀf ÀfZ d³fIY»f³fZ Uf»fZ 
SXZdOXEVf³f ÀfZ IYfRYe WXQ °fIY ¶f¨ff þf ÀfIY°ff 
WX`Ü

QdÃf¯f ·ffSX°f ¸fZÔ §fSX-´fid°fâf³fûÔ IZY 
AfÔ¦f³f IYû ¦ff¹f IZY ¦fû¶fSX ÀfZ »fe´f³fZ IYe 
´fSXÔ´fSXf ÀfZ ´fiZdSX°f WXûIYSX ¶fbSXWXf³f´fbSX ·fe 
¸fZÔ ·fe A¶f ´f¢IYZ §fSXûÔ IZY ´fiUZVf õfSX 
AüSX AfÔ¦f³f ¸fZÔ ¦fû¶fSX IYf »fZ´f³f dIY¹ff 
þf SXWXf WX`Ü ¹fWX BÀfd»fE »fû¦f þ¶f CXÀf 
´fSX ÀfZ ¦fbþSXZÔ, °fû JbQ ·fe ÀfÔIiY¸f¯f ̧ fböY 
WXûÔ AüSX ´fdSXÀfSX ·fe ÀfÔIiY¸f¯f ÀfZ ¸fböY 
SXWXZÜ´f¢IYZ §fSXûÔ IZY AfÔ¦f³f »fe´f³fZ IZY 
d»fE »fû¦fûÔ IYû AfÀff³fe ÀfZ ¦fû¶fSX d¸f»f þfE BÀfIZY 
d»fE ¦ff¹f ´fiZd¸f¹fûÔ õfSXf À±ff³fe¹f ÃfZÂf JOÞXIYûQ ¸fZÔ 
À±ffd´f°f ¦fû-dUÄff³f IZYÔQi ¦fû¶fSX IYf ́ ffCXOXSX ¶f³ffIYSX 
»fû¦fûÔ IYû CX´f»f¶²f IYSXUf SXWXf WX` °ffdIY ´ff³fe ¹ff 
¦fû¸fcÂf ¸fZÔ d¸f»ffIYSX þ¶f ¨ffWXZÔ, UZ BÀfIYf ´fi¹fû¦f IYSX 
ÀfIZYÔÜ dRY»fWXf»f ¦fû-dUÄff³f IZYÔQi ¸fZÔ LûMXe 
¨f¢IYe³fb¸ff ¸fVfe³f ¸fZÔ ÀfcJZ CX´f»fûÔ IYû ´feÀf IYSX 
¦fû¶fSX ´ffCXOXSX ¶f³ff¹ff þf SXWXf WX`Ü EIY ̧ ffWX ̧ fZÔ IYfDY 
OXÔ¦f dOXUfgMXdSXÔ¦f EÔOX ´ffCXOXSX ´»ffÔMX »f¦ff¹ff þfE¦ff, 
dþÀfÀfZ ¦fe»fZ ¦fû¶fSX ÀfZ °fSX»f A»f¦f IYSX ¦fû¶fSX IYû °fbSXÔ°f ÀfbJfIYSX ´ffCXOXSX ¶f³ff¹ff þfE¦ffÜ BÀfIZY ¶ffQ 
VfWXSXe ÃfZÂf ¸fZÔ ¶fOÞXZ ´f`¸ff³fZ ´fSX ¦fû¶fSX IYf ´ffCXOXSX CX´f»f¶²f IYSXUf¹ff þf ÀfIZY¦ffÜ

¦ff¹f IZY ¦fû¶fSX ÀfZ ¶f³fe d¨f´f  
¸fû¶ffB»f SXZOXeVf³f ÀfZ ¶f¨ffE¦fe 

´f¢IYZ §fSXûÔ IYû ÀfZd³fMXfBþ IYSX³fZ IZY d»fE 
WXû SXWXf WX` ¦fû¶fSX IYf CX´f¹fû¦f
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´fi²ff³f IYf¹ffÊ»f¹f 
WXdSX´fbSX IY»ffa d³fIYMX ´fiZ¸f d½fWXfSX ¨füIY, WXdSXõXfSX 

 (CXØfSXf£faOX) RYû³f: +91 9760202306 

ßfeIÈY¿¯ff¹f³f QZVfe ¦fûSXÃff E½fa ¦fû»fûIY ²ff¸f ÀfZ½ff Àfd¸fd°f 
Visit us at        :    www.krishnayangauraksha.org 
E-mail              :    enquiry@krishnayangauraksha.org 
Facebook         :     www.facebook.com/krishnayangauraksha 

°ffdIY CX³fIYe ÀfbSXÃff WXû ÀfIZYÜ n ¦ff¹fûÔ IYe SXÃff IZY d»fE IYf¹fÊ IYSX³fZ Uf»fZ Àff¸fdþIY 
Àf¦fNX³fûÔ IYû ÀfSXIYfSX A³fbQf³f QZ AüSX þ³f°ff 
·fe A´f³fZ Àff¸f±¹fÊ IZY A³fbÀffSX ¹fû¦fQf³f QZÔÜ 

¦fû ¸ff°ff WX¸ffSXe ´fSX¸f d¸fÂf WX` WX¸f Àf·fe 
ÀfÔIY»´f IYSXZÔ CX³fIYe SXÃff IYf, CX³fÀfZ d¸fÂfU°f 
U°ffÊU IYSXZÔ ¦ff¹f ÀfZ ´fiZ¸f WXe QZVf ´fiZ¸f WX`, 
A´f³fe ÀfÔÀIÈYd°f AüSX ÀfÔÀIYfSXûÔ ÀfZ ´fiZ¸f WX` U 
¦fû SXÃff WX¸ffSXf ́ fSX¸f ²f¸fÊ WX`, ¦fû SXÃff WXe QZVf 
SXÃff WX`, ¦fû ¸ff°ff IYf Àf¸¸ff³f IYSX³ff ·ffSX°f 
¸ff°ff IYf Àf¸¸ff³f WXû¦ffÜ

A³¹f VffJfEÔ EUÔ ÀfZUf ´fiIY»´f 

ßfeIÈY¿¯ff¹f³f QZVfe ¦fûSXÃff E½fa 
¦fû»fûIY ²ff¸f ÀfZ½ff Àfd¸fd°f 
¦ffa½f-¶fÀfû¨ffaQ´fbSX (¦f`ÔOXe£ff°ff) 
d¬f»ff-WXdSXõXfSX, CXØfSXf£faOX 
d´f³f IYûOX-246663 

ßfeIÈY¿¯ff¹f³f QZVfe ¦fûSXÃff E½fa 
¦fû»fûIY ²ff¸f ÀfZ½ff Àfd¸fd°f 
´fûÀM AfgdRYÀfX, ´fe»fe ´fOÞXf½f,  
dþ»ff - WXdSXõfSX 

¶ff¹fû-ÀfeE³fªfe ´»ffaMX 
´fûÀMX AfgdRYÀf, ³füSaX¦ff¶ffQ,  
dþ»ff - WXdSXõfSX 
khad@krishnayangauraksha.org 

¦ffa½f-Àf¶f»f¦fPÞX (·ff¦fcUf»ff ) 
dþ»ff - d¶fªf³füSX, CXØfSX ´fiQZVf 
d´f³f IYûOXX-246732 

¦ffÔU- ¶fSX»ff  
MXû»f MX`¢Àf IZY ´ffÀf , ¶fSX»ff WXf´fbOÞX WXfBÊUZ 
dþ»ff - ¸fbþμRYSX³f¦fSX ( CXØfSX ´fiQZVf) 
d´f³f- 246732 

AfQVfÊ ¦fûVff»ff 
»ff»f dMX´ffSXf , ¦½ffd»f¹fS, ¸f²¹f ´fiQZVf 
d´f³f IYûOX-474006 

ßfe SXZUf ·ff¦feSX±fe ¦fûVff»ff JZSXe§ffMX  
SXf¸f¦fPÞX, dþ»ff - JSX¦fû³f ( ¸f²¹f ´fiQZVf)  

ßfe IÈY¿¯ff¹f³f QZVfe ¦fûSXÃff ¦fû»fûIY 
²ff¸f ÀfZUf Àfd¸f°fe 
SXf¸f þf³fIYe ¸fÔdQSX, SXf³fe§ffMX ( ¶fSXWXf³ff )  
dþ»ff - ¦Ufd»f¹fSX ( ¸f²¹f ´fiQZVf)

À½ff¸fe BÊXV½fSX QfÀf ªfe ¸fWXfSXfªf 
(A²¹fÃf) 
¸fû¶ffBX»f: 9412902268 
À½ff¸fe ¦f¯ûVff³faQ ªfe ¸fWXfSXfªf 
(Àfd¨f½f) 
¸fû¶ffBX»f: 8958942681

CXØfSXf£faOX

CXØfSX ´fiQZVf

¸f²¹f ´fiQZVf

ßfeIÈY¿¯ff¹f³f QZVfe ¦ffZSXÃff EUa ¦ffZ»ffZIY ²ff¸f ÀfZUf Àfd¸fd°f (WXdSXõfSX) IYe EIY ³fBÊX VffJf ¶f³fWXfSXe (SXf³fe §ffMX) 
¸fZÔ Jb»f ¦fBÊX W`XÜ IYSXe¶f QÀf WXªffSX QZVfe ¦ffZ¸ff°ffAfZÔ IYe ÀfZUf-Ãf¸f°ff ÀfZ Õ`XÀf BXÀf ³fBÊX ¦ffZVff»ff IZY Jb»f³fZ ÀfZ A¶f 
Af`SX Ad²fIY Àfa£¹ff ¸fZÔ QZVfe ¦ff¹ffZÔ IYe ÀfZUf SXÃff IYe ªff ÀfIZY¦feÜ 

CX´f»fd¶²f¹ffa  

n ¦ffZ¸ff°ff IZY ·ffZªf³f Af`SX ´ffZ¿f¯f IZY d»fE BXÀf ¶ffSX °fe³f Àff` MX³f ·fcÀff JSXeQf ¦f¹ff W`X °ffdIY QZVfe ¦ffZUaVf IYfZ 
U¿fÊ ·fSX ´ff`dáIY AfWXfSX d¸f»f°ff SXWXZÜ 
n ¦ffZVff»ff IZY d³fIYMX SXWX³fZ Uf»fZ d³fUfdÀf¹ffZÔ IYfZ BXÀf Af´ff°fIYf»f IZY Àf¸f¹f ¸fbμ°f SXfVf³f IYf dU°fSX̄ f dIY¹ff ¦f¹ffÜ 
n ¦fû¸ff°ffAûÔ IZY d»fE AfUV¹fIY ÀfbdU²ffAûÔ ÀfZ »f`Àf 1500 QZVfe ¦ff¹fûÔ IZY d»fE 2 ¶fOÞXZ MXe³f VfZOX IYf d³f¸ffÊ¯f  
QZVfe ¦ff¹f IZY ÀfÔSXÃf¯f AüSX QZJ·ff»f IZY d»fE EIY MÑZd³fÔ¦f ´fiû¦fif¸f IYf Af¹fûþ³fÜ  

³fBÊX ¹ffZªf³ffEa WbXBË ÀffIYfSX  

n CXØfSXfJÔOX ¸fZÔ d´f»fe ´fOÞXfU ¦fûVff»ff  
n SXf³fe§ffMXe ¸fZÔ ¶f³WXZSXe ¦fûVff»ff   
n ¦f`ÔOXeJf°ff, WXdSXõfSX ¸fZÔ QfZ WXªffSX QZVfe ¦ff¹ffZÔ IZY ¶f`NX³fZ IZY d»fE MXe³fVfZOX IYe ½¹fUÀ±ffÜ 

Àf·fe Qf³fQf°ffAfZÔ ÀfZ A´fe»f 

IYûSXf³ff Uf¹fSXÀf IYe BÀf ¸fWXf¸ffSXe IYf AÀfSX Àf·fe »fû¦fûÔ ´fSX WXbAf WX`Ü A±fÊ½¹fUÀ±ff ÀfZ »fZIYSX IYf¸fIYfþ °fIY 
´fSX BÀfIYf ½¹ff´fIY AÀfSX WXbAf WX`Ü BÀfIZY AÀfSX ÀfZ Àf·fe ´fif¯fe ´fi·ffdU°f WX`ÔÜ WXþfSXûÔ ¦fû¸ff°ffAûÔ IYe ÀfZUf IZY d»fE 
þû Qf³f Af´f Qf³fUeSXûÔ õfSXf dIY¹ff þf SXWXf ±ff, UWX BÀf Àf¸f¹f Ad°f-AfUV¹fIY WX`Ü ¢¹fûÔdIY ¦fûSXÃfIYûÔ AüSX 
¦fû¸ff°ffAûÔ IZY ·fûþ³f IYf d³fUfÊWX IYSX³ff ·fe þøYSXe WX`Ü WX¸ffSXe Af´f Àf·fe ´fi¶fbðþ³fûÔ AüSX Qf³fUeSXûÔ ÀfZ ¹fWXe 
A´fe»f WX` dIY ÀfÔIYMX IYe BÀf §fOÞXe ¸fZÔ ²f`¹fÊ ²ffSX¯f IYSXIZY ÀfbSXdÃf°f SXWXZÔ AüSX Qf³f IYSX°fZ SXWXZÔ ¢¹fûÔdIY ÀfÔIYMX ¸fZÔ Qf³f 
QZ³fZ Uf»fûÔ IYf ´fi·fb ·fe Àff±f QZ°ff WX`Ü  

BÀf Àf¸f¹f WX¸fZÔ Af´fIZY ÀfWX¹fû¦f IYe Ad°f-AfUV¹fIY°ff WX`, A°f: Af´f ÀU¹fÔ Af¦fZ ¶fPÞXZÔ AüSX A´f³fZ ́ fdSXd¨f°fþ³fûÔ 
IYû ·fe ¦fûÀfZUf IYSX³fZ IZY d»fE ´fiû°ÀffdWX°f IYSX°fZ WXbE IY¸f ÀfZ IY¸f EIY ¦fû¸ff°ff IYe ÀfZUf IYf ÀfÔIY»´f »fZIYSX 
BÊÀfeEÀf RYf¸fÊ ·fSXIYSX ¸ffdÀfIY/Ufd¿fÊIY A´f³ff ÀfWX¹fû¦f QZÔÜ 

¦ffZVff»ff IYe ´fi¸fbJ ¦fd°fdUd²f¹ffa


