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ಕ�ಾ�ಟಕದ�� ಮ�ಾ�ಹ�ದ ��ಯೂಟ �ೕಜ�ಯ�ಯ�� ಮಕ��� ���ಯನು� �ೕಡ�ೕಕು 
ಎಂಬ ಕು�ತು �ಾ�ಾ�ಕ �ೂೕ�ಾಟ�ಾರರು, �ೌ���ಾಂಶತ�ರು, ಮಕ�ಳತ�ರು, �ೖದ�ರು, �ಾಗೂ 
ಆ�ಾರ ನಮ� ಹಕು� �ೂೕ�ಾಟದ �ಾಗ�ಾ�ರುವ �ೂೕ�ತ ಸಮು�ಾಯಗಳ ಸದಸ�ರು ಸು�ೕಘ� 
�ಾಲ�ಂದ ಒ�ಾ�ಯ �ಾಡು�ಾ�, ಆ ���ನ�� �ೂೕ�ಾಡು�ಾ� ಬಂ��ಾ��. 

���ಯ�� ಅಸಂಖ� �ೌ���ಾಂಶಗ�ದು�, ಬಹಳಷು� ಆ�ೂೕಗ� �ಾಭಗಳನು� �ೂಂ��. 
ಬಹುಮುಖ��ಾ�, ���ಗಳ� ಮಕ�ಳನು� ಗ��ಮು�ಾ��ಸುವ�� �ಾಗೂ ಅ�ಾ�ೂೕಗ��� ತು�ಾ��ಾಗ 
ಅವ�� ಆ�ೂೕಗ�ವನು� �ೕಡುವ�ದು �ಾತ�ವಲ��, ಅವ�� ��ೕಷ ಆ�ಾರ�ಾ�ಯೂ 
ಪ�ಣ�ಸುತ��. ���ಯನು� �ಾವ���ಕ�ಾ� ಜನರು ಒ���ೂಂಡು, ಆ�ಾರ ಕ�ಮವ�ಾ�� 
�ಾ��ೂಂ�ರುವ�ದು ಸಮ��ಯಲ�; ಬದ�� �ರೂಪಕರು ���ಯ ಕು�ತು �ೂಂ�ರುವ 
�ೖ�ಾ�ಕ �ಾನದ �ೂರ�,ಅ�ಬ� �ಾನ�ಂದ ���� ಪ�ಾ�ಯವನು� ಹುಡುಕು��ರುವ�ದು 
ಸಮ��…. �����ಾವ��ೕಪ�ಾ�ಯ�ಲ�. 

ದು�ೖ�ವ�ಂದ�, ���ಯಕು��ಾ�ಸಸ��ಾ�ಗಳ��ೂಂ�ರುವಹಲ�ಾರು 
ತಪ��ಕಲ���ಾಗೂಆಕು�ತುಇರುವ�ಾ���ೂರ�ಯನು���ಾ�ಸ�ೕ��.���ಯಕು�ತು�ಲವ�ಅ 
ದು�ತಸತ�ಗಳ�ಇ���!

���ಗಳ� ���ೕ�ೕ� , �ಟ��  ಎ, ��ೕ��  ಆ�� , �ಾಗೂ �ಟ��  �12 ಸ�ತ ಅತ�ಂತ 
ಪ�ಮುಖ ��ೕಷ�ಾಂಶಗಳನು� ಒಳ�ೂಂ��. 

���ಯನು� ಸುಲಭ�ಾ� �ೕ����ೂಳ�ಬಹುದು. ಅವ�ಗಳ� ನಮ� �ೕ�ಾದ ಉತ�ಮ 
��ೕಷ�ಾಂಶಗಳನು� �ೂಂ�� �ಾತ�ವಲ��, ಇದನು� ನಮ� �ೕಹವ� ಅತು�ತ�ಮ�ಾ�
�ೕ��ೂಳ��ತ�� (�ೖ�ಕಲಭ��).

ಪ�ಚಯ

���ಯ��ರುವ 
��ೕಷ�ಾಂಶಗಳ�

ಆ�ಾರ ನಮ� ಹಕು�
ನಮ� ಆ�ಾರ, ನಮ� ಆ��



 
 

��ೕಷ�ಾಂಶ
�ೕವ�� ��ಾರಸು� 
�ಾಡ�ಾದ ಪ��ಾಣ 

(ಆ� �ಎ)

ಒಂದು ����ಂದ 
ಪ�ಯ�ಾದ

ಪ��ಾಣ (60 �ಾ�ಂ)
ಆ� �ಎ ಪ��ಶತ

����ೕ� �ನ�� 20 �ಾ�ಂ 8 �ಾ�ಂ 40%

�ಟ��  �12 �ನ�� 1 1.1 �ೖ�ೂ� �ಾ�ಂ 110%

�ಟ��  ಎ
�ನ�� 400 �ೖ�ೂ�ೕ 

�ಾ�ಂ
252 �ೖ�ೂ�ೕ �ಾ�ಂ 63%

��ೕ�ೕ�
�ನ�� 100 �ೖ�ೂ�ೕ 

�ಾ�ಂ
47 �ೖ�ೂ�ೕ �ಾ�ಂ 47%

ಆ�ಾರ ನಮ� ಹಕು�
ನಮ� ಆ�ಾರ, ನಮ� ಆ��

����ಂದ ಪ�ಯಬಹು�ಾದಂತಹ ಪ�ಮುಖ 
��ೕಷ�ಾಂಶಗಳ ಕು�ತ �ೂೕಷ�ಕ

 (4 �ಂದ 6 ವಷ��ೂಳ�ನ, 18 ��ಯಷು� ತೂಕ�ರುವ ಮಕ�ಳ �ಕ�ದ ಪ��ಾರ)

ಮೂಲ:�ೂೕ�ಾಲ�  �, � � �ಾಮ�ಾ��, ಮತು� ಎ�  � �ಾಲಸುಬ�ಹ�ಣ�� , 1989, 
�ಾರ�ೕಯ ಆ�ಾರಗಳ ��ೕಷ�ಾಂಶ �ೌಲ�, �ಾ�ಷನ�  ಇ�� �ಟೂ��  ಆ�  ನೂ���ಷ� , 
ಐ�ಎಂಆ� , �ೖದ�ಾ�ಾ� , ನೂ���ಂ� , 2016. 



ನಮ� �ೕಹದ��ನ �ೕವಕಣಗಳನು� ���ಸಲು 
ಸ��ಾದ ಪ��ಾಣದ ��ೕ�� 
��ೕಷ�ಾಂಶಗಳ ಅವಶ�ಕ� ಇ�. 

 
��ಯುವ ಮಕ��� �ಾಗೂ ಗ��� �ಂಗಸ�� ಈ 
��ೕ��  ಅಂಶಗಳ ಅವಶ�ಕ� ����. ಏ�ಂದ� 
��ಯುವ ಮಕ�ಳ�� ಮೂ�ಗಳ� �ಾಗೂ 

�ಾಂಸಖಂಡಗಳ� �ಕಸನ�ಾಗು��ರುತ��. ಅ�ೕ 
�ೕ�, ಗ���ಯರ �ೂ��ಯ�� ಮಗುವ� ಸಹ 
�ೕಗದ �ಳವ��ಯನು� �ಾಣು��ರುತ��. ಈ 
ಪ����ಯ�� �ೕವಕಣಗಳ� �ಭಜ��ಾಗುವ 
ಸಂದಭ�ದ�� ��ೕ��  ಅಂಶದ ಅಗತ�� 

��ಾ��ರುತ��. 
 

�ಂಪ� ರಕ� ಕಣಗಳ ಉ�ಾ�ದ�ಯೂ ಸಹ ಒಂ�ೕ 
ಮೂ� ಮ��ಯ�� ಉಂ�ಾಗುವ�ದ�ಂದ ಇದು 

��ೕ��  ಆ��  �ೕ��ೕ 
ಅವಲಂ�ತ�ಾ�ರುತ��. (ಇವ�ಗಳ �ೕವಪ��ಾಣ 

120 �ನಗಳ� �ಾತ�). 
 

��ೕ��  ಅಂಶಗಳ �ೂರ�ಯು ಅ��ಯ ಅಥ�ಾ 
ಅಸಹಜ ರಕ�ಕಣ ಸಂ��ೕಷ�ಯನು� 

ಉಂಟು�ಾಡಬಹುದು. ಗಭ��ಾರ� ಅಥ�ಾ 
ಗ�ಾ�ವ�� ಸಮಯದ�� ಇದರ �ೂರ� ಉಂ�ಾದ�, 
ಇದು ನವ�ಾತ �ಶುಗಳ�� ನೂ�ರ�  ಟೂ��  
�ೂೕಷವನು� ಉಂಟು�ಾಡಬಹುದು. 

 
�ನ�� ��ಾರಸು� �ಾಡ�ಾ�ರುವ 100 �ೖ�ೂ�ೕ�ಾ�ಂ 
��ೕ�ೕ� ಗಳ�� ���ಗಳ� ಬಹು�ೕಕ 47% ನಷು� 

(�ನ�� 47 �ೖ�ೂ�ೕ�ಾ�ಂಗಳ�) ಒದ�ಸುತ��. 

ಆ�ಾರ ನಮ� ಹಕು�
ನಮ� ಆ�ಾರ, ನಮ� ಆ��

���ಯ��ಯ ����ೕ� ನನು�
 �ಫ���  ����ೕ�  ಎಂದೂ ಸಹ 
ಕ�ಯು�ಾ��. ��� ಪ��ಾ�ೕಕೃತ 
����ೕ�  ಆ�� �ಾತ�ವಲ�� 
ಅ��ೂ ಆ��  ಕ�ಮವನು� 
ಉ���ಾ� ���ೕ�ೕ�  ಮೂಲ 
ಆ�ಾರಗಳ ಆ�ಾರ�ಾ� 

ಪ�ಗ�ಸ�ಾಗುತ�� ಎಂಬುದು ಇದರ 
ಅಥ�. 

 
���ಯು ಉಪಯುಕ� ಎ�ಾ� 

ಒಂಬತು� ����ೕನುಗಳನು� ಅಥ�ಾ 
����ೕನುಗಳ ಮೂಲವನು� �ೂಂ��. 

4-6 ವಷ��ೂಳ�ನ ಮಕ��� 
�ೕಡಲು ಸೂ�ಸ�ಾ�ರುವ �ನ�� 20 
�ಾ�ಂ ����ೕನುಗಳ��, ���ಗಳ� �ೕ. 

40% ಅತು�ತ�ಮ (8 �ಾ�ಂ) 
����ೕನುಗಳನು� �ೕಡುತ��.

�ೕ�, ಮಕ��� ಅಂಗನ�ಾ�ಗಳ�� ಅಥ�ಾ 
�ಾ�ಗಳ�� �ನ�� ಒಂದು ���ಯನು� 
�ೕಡುವ�ದು ಒ��ಯ ಪ��ಾನ�ೕ ಸ�. 



�ಟ�� � 12 ಅಥ�ಾ 
�ೖ�ೂ�ೂ�ಾ�ಾ�� 
ಅನು� �ಾ�� ಮೂಲದ 
ಆ�ಾರಗ�ಂದ �ಾತ� 
ಪ�ಯ�ಾಗುತ��.

ಆ�ಾರ ನಮ� ಹಕು�
ನಮ� ಆ�ಾರ, ನಮ� ಆ��

�ೂೕಷ�ಕದ�� ನಮೂ�ಸ�ಾ�ರುವ 
��ೕಷ�ಾಂಶಗಳ �ೂರ�ಾ�, 
��� �ದುಳ�, ರಕ�ಕಣಗಳ 
ಪ�ಚಲ�, �ಾಗೂ ಹೃದಯ 
ಸಂಬಂ� �ಾ��ಗಳ 
ಸಂಭವವನು�, ���ಶ�  �ಾಗೂ 
ಮಕ�ಳ��ನ ಕ��ಾ ನೂ�ನ�ಗಳನು� 
ಕ���ೂ�ಸುವ �ೂ���ಾಂಶ 
(�ಾ��) ಆ��  (ಆಮ�) ಗಳನು� 
ಸಹ �ೂಂ��. 

�ಾರತ ���ಗಳನು� �ಚು� 
ಉ�ಾ��ಸುವ �ಶ�ದ ಮೂರ�ೕ �ೂಡ� 
�ೕಶ�ಾದರೂ, ಆ��ಕ 
�ಾರಣಗ�ಂದ, ಮೂರ�ೕ ಒಂದು 
�ಾಗದಷು� �ಾರ�ೕಯ ಕುಟುಂಬಗಳ� 
�ಾತ� ���ಯನು� �ೕ�ಸುತ��. 
ನಗರ ಪ��ೕಶದ ಕುಟುಂಬಗಳ� 
�ಂಗ�� ಸ�ಾಸ� 3 ���ಗಳನು� 
�ೕ��ದ�, �ಾ��ೕಣ ಪ��ೕಶದ 
ಕುಟುಂಬಗಳ� �ಂಗ�� ಸ�ಾಸ� 2 
���ಗಳನು� �ಾತ� �ೕ�ಸು�ಾ�� 
ಎಂಬ ಅಂಶ ಕಂಡುಬಂ��. 

���ಗಳನು� �ೕ�ಸುವ�ದು ತೂಕ 
ಇ���ೂಳ��ವ�ದರ�� 
ಸ�ಾಯ�ಾಡುವ�ದು �ಾತ�ವಲ��, 
ಮೂ�ಗಳ ಆ�ೂೕಗ�ವನು� 
ವೃ���,ರಕ��ೂತ�ಡ ಕ�� �ಾಡುತ��. 

���ಗಳ �ೕವ�ಯು 
ಡ�ಾ��ೕ�  (ಮಧು�ೕಹ) ದಂತಹ 
ಅಸಂವಹನ�ಾ� �ೂೕಗಗಳ� �ಾಗೂ 
ಅವ�ಗಳ� ಉಲ��ಸುವ 
ಅವ�ಾಶವನು� ತ�ಯುತ��.

�12 ಅಥ�ಾ 
�ೖ�ಾ�ೂೕ�ೂ�ಾಲ�ೕ�  ಎಂಬುದು 
�ೂೕಗ��ೂೕಧಕ ಶ��, �ಎ� ಎ ಯಂತಹ 
�ೖ�ಕ ಅಗತ��ಗಳ ಉ�ಾ�ದ�� �ಾಗೂ 
�ದುಳ�, ನರಮಂಡಳ, ರಕ� ವ�ವ��ಯ 

�ಳವ�� ಮತು� 
�ಾಯ��ವ��ಸು��� 
ಉಪ�ೕಗ�ಾ��ಾ��. 

 
�ಟ��  �12 ರ �ೂರ�ಯು 

ಅಪರೂಪದ �ಾದ�ಯ ಅ��ೕಯ 
(ರಕ��ೕನ�), ಬಲ�ೕನ�, ಸುಸು�, 

ಹ��ಾಗ�ರು��, ಮಲಬದ��, �ಾಗೂ 
ತೂಕ ನಷ��� �ಾರಣ�ಾಗಬಹುದು. 

 
�ಟ��  �12 ರ �ೂರ�ಯ 

ನರಮಂಡಲದ ಲ�ಣಗಳ� ಹಲ��. �12 
ರ �ನ�� 1 �ೖ�ೂ�ೕ�ಾ�ಂ ಆ� �ಎ � 60 
�ಾ�ಂನಷು� ��� 1.1 �ೖ�ೂ� �ಾ�ಂ 

(110%) �ೕಡುತ��. 
 

�ಟ��  ಎ ಕಣು�ಗ�� ಒ��ಯದು 
�ಾತ�ವಲ�� �ೕಹದ��ನ ಮು��ೂ�ಾ 
ಎಂಬ ಅಂಶವನು� ಸ�ದೂ�ಸಲು 

ಸ�ಾಯಕ�ಾ��. �ನ�� �ಟ��  ಎ 
ಅನು� ಸು�ಾರು 400 

�ೖ�ೂ�ೕ�ಾ�ಂನಷು� ��ದು�ೂಳ��ೕಕು. 
ಈ ಪ��ಾಣದ �ೕ. 63% (252 
�ೖ�ೂ�ೕ�ಾ�ಂ) ಅನು� ಒಂದು ��� 

ಒದ�ಸುತ��. 



2021-2022 �ೕ �ಾ�ನ�� 
ಕ�ಾ�ಟಕ ಸ�ಾ�ರದ �ಾವ�ಜ�ಕ 
��ಣ ಇ�ಾ� ನ��ದ ಅಧ�ಯನವ�, 
ಮ�ಾ�ಹ�ದ ��ಯೂಟ �ೕಜ� 
�ಾಗೂ ಪ�ರಕ ��ೕಷ� 
�ಾಯ�ಕ�ಮದ �ಾಗ�ಾ� 
ಪ�ಾ�ಯ �ನಗಳ�� ���ಯನು� 
�ೕ��ದ �ೕ. 98% ಮಕ�ಳ ಒ�ಾ�� 
ತೂಕದ�� ಏ���ಾ�ರುವ�ದನು� 
ಸೂ���.

ಮಕ��� ��� ಒ��ಯದು ಏ�?

ಆ�ಾರ ನಮ� ಹಕು�
ನಮ� ಆ�ಾರ, ನಮ� ಆ��

�ಯಂ��ತ ಗುಂ�ನ, ಒಂ�ೕ 
ವಯಸು� �ಾಗೂ ಇ��ತರ �ೖ�ಕ 
ಅಂಶಗಳನು� ಒಳ�ೂಂಡ, 
���ಯನು� �ೕ��ದ �ಶುಗ�� 
�ೂೕ��ದ�, 6-9 �ಂಗಳ� 
ವ�ೕ�ಾನದ 6 �ಂಗಳ ಮ��� 
ಪ���ನ ���ಯನು� �ೕ��ದ 
�ಶುಗಳ� ತಮ� ತೂಕ �ಾಗೂ 
ಎತ�ರದ�� ಏ��ಯನು� ಕಂ��ಾ�� 
ಎಂದು �ಾಂ�ಾ�ೖ�� ಕಂ�ೂ�ೕ��  
ಟ�ಯ� ಗಳ� �ೕ��.

1.

2.

3.

4. �ಾರತದ��ನ ಸ�ಾ�� �ಾ�ಗಳ 
ಬಹು�ೕಕ ಮಕ�ಳ� ���ಯನು� 
�ೕ�ಸು�ಾ��; ಆದುದ�ಂದ, ಇದು 
�ಾಂಸ���ಕ�ಾ� �ಚು� ಒ���ೂಂಡ 
ಆ�ಾರ�ಾ��. ��ೕಷಕರು �ಾಗೂ 
ಅಜ�-ಅ��ಯರು ��� �ೕವ�ಯ 
�ಾಭಗಳ ಕು�ತು �ಾ��ಯನು� 
�ೂಂ��ಾ��. ಪ���ನ ���ಯನು�  
ಒದ�ಸಲು �ಾಧ��ಾಗದ �ಾರಣ, 
ಮ�ಾ�ಹ�ದ ��ಯೂಟ �ೕಜ�ಯ 
�ಾಗ�ಾ� ���ಗಳನು� �ೕಡುವ�ದನು� 
ಅವರು ಬಹಳ �ೌಲ�ಯುತ�ಾ� 
�ೂೕಡು�ಾ��.

���ಗಳ ಎ�ಾ� �ೌ���ಾಂಶ �ಾಭಗಳ 
�ೂರ�ಾ�ಯೂ, ಪ�� ���ಯು 
�ೕವ�� �ಕ��ಾ�� �ಾತ�ವಲ��, 
ಅದನು� �ೕ��, ಆ���  �ಾ�, 
ಉಪ�� ಸ�ತ ಅಥ�ಾ ಉಪ�� 
ರ�ತ�ಾ� �ನ�ಬಹುದು. ಪ�ಟ� ಮಕ�ಳ� 
ಸಣ� ಪ��ಾಣದ�� ಇದನು� 
�ೕ��ದರೂ ಸಹ, ���ಯನು�
 ಅವರ ಆ�ಾರ ಕ�ಮ�� �ೕ��ದ�, 
ಅವರ ಬಹು�ೕಕ �ೌ���ಾಂಶ 
ಅಗತ�ಗಳ� �ೕಗುತ��. 

���ಯ��ನ �ೂ���ಾಂಶವ� ಹೃದಯದ �ಾ��ಗ�� �ಾರಣ�ಾಗುತ�� ಎಂಬ ಹ�ಯ 
ಭಯವನು� ಸುಳ�� ಎಂದು �ರೂ�ಸ�ಾ�� �ಾಗೂ �ೂ���ಾಂಶವ� ಆತಂಕ�ಾ� 

��ೕಷ�ಾಂಶ�ಾ� ಉ��ಲ�.



�ಾರತದ��ನ ಹಲವ� �ಾಜ�ಗಳ�� 
ಪ�ಸು�ತ �ಾಂಡವ�ಾಡು��ರುವ 
�ಳವ�� ಕುಂ�ತ �ಾಗೂ 
ಅ�ೌ��ಕ�ಯ ���ನ ಪ��ಾಣವನು� 
ಗಮನದ��ಟು��ೂಂಡು �ೂೕ�ದ�, 
ಇನು��ದ �ೌ���ಾಂಶಗಳ 
�ೂರ�ಯೂ ಸಹ ಇ�. ಈ �ಾರಣ 
���ಯಂತಹ �ೌ���ಾಂಶಯುಕ� 
ಆ�ಾರವನು� �ೕಡುವ�ದು ಮಕ�ಳ�� 
ಈ�ಾಗ�ೕ ಇರುವ �ಾಗೂ �ೂ��  
�ಾಂಕ��ಕದ ನಂತರ ��ಾ��ರುವ 
ಅ�ೕಕ ಅ�ೌ��ಕ ಸಮ��ಗಳನು� 
�ೕ�ಸುತ��.

ಮಕ��� ���ಗಳ� ಒ��ಯದು ಏ�?

ಆ�ಾರ ನಮ� ಹಕು�
ನಮ� ಆ�ಾರ, ನಮ� ಆ��

���ಗಳನು� ಸಂಗ��ಸುವ�ದು,
�ಾ�ಸುವ�ದು ಸುಲಭ �ಾತ�ವಲ�� 
ಅವ�ಗಳನು� ಕಲ�ರ� 
�ಾಡ�ಾಗುವ��ಲ�. ಇವ�ಗಳನು� 
ಸ��ೕಯ�ಾ� �ಾ�ಗಳ� ಇರುವ 
ಸಮು�ಾಯಗಳ��ೕ 
ಉ�ಾ��ಸಬಹು�ಾ��.

5. 6.

�ಾರತದ��, ���ಯ �ಾಂಸ���ಕ ಒ���ಯ ಪ��ಾಣ ���� �ಾಗೂ ಬಹು�ೕಕ�� 
���ಯ �ೕವ��ಂದ �ಾವ��ೕ �ೕ�ಯ �ಾಂಸ���ಕ ಅಥ�ಾ �ಾ��ಕ 

ಆ�ೕಪ�ಗಳ� ಇರುವ��ಲ�. 
 

ಮ�ಾ�ಹ�ದ ��ಯೂಟ �ೕಜ�ಯ �ಾಗ�ಾ� �ಾ�ಗಳ�� ���ಯನು� 
�ೕಡುವ�ದ�ಂದ ಮಕ�ಳ �ಾಜ�ಾ� ಪ��ಾಣವ� ��ಾ�ಗುತ�� �ಾಗೂ ಮಕ�ಳ� 

ಆ�ಾರವನು� �ಚು� �ೕ�ಸು�ಾ��.
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ವಯಸ���ಂತ ಒಂದು ಯೂ��  �ೖ�ಕ ತೂಕ�� ಮಕ��� �ಚು� ����ೕ�  ಅವಶ�ಕ�� ಏ�ಂದ�
ಅವರ �ಾಂಸಖಂಡಗಳ� �ಾಗೂ ಮೂ�ಗಳ� �ೕಘ��ಾ� �ಳವ�ಯನು� �ೂಂದು��ರುತ�� �ಾಗೂ
ಇವ�ಗಳ �ಳವ�� ಆ�ಾರದ ����ೕನುಗ�ಂದ ಉ�ಾ��ಸುವ ಅ��ೂೕ ಆಮ�ಗ�ಂದ
ಉಂ�ಾಗುತ��. �ಚು�ವ��ಾ�, ಸ�ಾ�� �ಾಗೂ ಸ�ಾ�� ಅನು�ಾ�ತ �ಾ�ಗಳ�� ಕ�ಯು��ರುವ
ಮಕ�ಳ� ಅ�ೌ��ಕ��ಂದ ಬಳಲು��ರು�ಾ��. �ೕ�, �ನ�� ಒಂದು ���ಯ �ೂರ�ಾ�, ಅವ��
���ನ �ೌ���ಾಂಶದ ಅವಶ�ಕ�ಯೂ ಇರುತ��. 

ಒಂದು ಮಗು �ನ�� ಕ�ಷ� ಒಂದ�ಂದ ಎರಡು ಪ�ಣ� ���ಗಳನು� �ೕ�ಸ�ೕಕು ಎಂಬುದನು�
ಉ��ೕ�ಸುವ ಅತ�ಗತ���. 

�ಾ�ಷನ�  ಇ�� �ಟೂ��  ಆ�  ನೂ���ೕಷ�  “ಮಕ��� ಪ�ಣ� ಆ�ಾರ�ಾ� ���” ಯನು�
��ಾರಸು� �ಾಡುತ��.

���ಯ �ೂ��, ಮಗು�� 1:3 ಅನು�ಾತದ�� �ಾಲು/�ೖ�, �ಾಂಸ, ತುಪ�, ���, �ಳ�
�ಾಳ�ಗಳ�, �ಾನ�ಗಳ� �ಾಗೂ ತರ�ಾ�ಗಳನು� �ೕ�ದ�, ಇದು ಮಕ�ಳ ಅ�ೌ��ಕ� ಸಮ��ಯನು�
�ೕ�ಸುವ�� �ೂಡ� �ಾ�ೂೕ��ಾಯ�ಾಗ��. 
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