
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

bkt¥ -@Â x@KSt&N>N PéG‰M 

y|R›t-MGB ­k@J 

 

 

  

 

 

 

 

                 

 

 

 

                    

 

 

 

 



 
 

2 

¥WÅ 

        gA  

1. mGb!Ã .......................................................................... 4 

2. ›§¥ ............................................................................... 5 

2.1. x-”§Y ›§¥ ........................................................ 5 

2.2. ZRZR ›§¥ãC ...................................................... 5 

3. y¥Sfi¸Ã SLèC....................................................... 6 

4. y¸kÂwn# ZRZR tGÆ‰T .......................................... 8 

5. m\r¬êE y|n-MGB TMHRT .................................. 9 

5.1. MGBÂ yMGB YzT ............................................. 9 

5.2 N_r MGB (Nutrients) ........................................... 9 

5.3 yN_r MGB xYnèC ........................................... 11 

5.4. ytmÈ-n MGB .................................................. 20 

6. yMGB ZGJTÂ yxmUgB |R›T {Ns 

¦œBÂ x-”qM ......................................................... 22 

6.1. yMGB xzg©jT xSf§g!nT .............................. 24 

6.2 bMGB xzg©jTÂ x-”qM wQT MGBN 

lBL>T y¸ÄRg# êÂ êÂ MKNÃèC ................ 25 

6.3 ምግብን በአግባቡ K}¨c’/ሇረጅም ጊዜ የማቆያ 

አጠቃሊይ ቴክኖልጂዎች ......................................... 28 

6.4. bxB²¾W bxg‰CN y¸¬† gÖ©! yçn# 

yxmUgB zYb@ãC .............................................. 31 

6.5. yxmUgB MRÅÂ yxmUgB zYb@ 

y¸ÃSkTlW t{ñ .............................................. 33 

7. y|n MGB mÙdL y¸SkT§cW b>¬ãC ........... 35 

7.1 yxµL gNb!½ `YLÂ ÑqT sÀ MGB 

X_rT ¼b?ÉÂT¼ .................................................. 35 



 
 

3 

7.2 yŠY¬¸N “x@” X_rT ......................................... 38 

7.3 yŠY¬¸N s! ¼xS÷Rb!K xs!D¼ X_rT .............. 39 

7.4. ŠY¬N “Ä!” X_rT .............................................. 39 

7.5 yBrT ¥:DN X_rT .......................................... 40 

7.6 yx×Ä!N X_rT (IDD) .......................................... 40 

8. y|`¯} MGB YzT mlk!Ã ................................... 42 

8.1. êÂ êÂãc$N y|n MGB mÙdL ›YnèC 

lmlyT y¸-QÑ Lk@èC (Indicators) ............... 42 

9. xSf§g! yçn# y|n-MGB tGÆ‰T ........................... 46 

9.1 bx!T×ùÃ xSf§g! yçn# y|n MGB 

tGÆ‰T (ENA) bsÆT ngéC §Y Ãtk#‰l#....... 46 

9.2. êÂ êÂ y|n MGB mL:KèC -#T 

¥_ÆT :D»xcW k0-6 wR §l# ?ÉÂT .......... 49 

9.3. êÂ êÂ y|n MGB mL:KèC kSDST 

XSk x|‰ h#lT wR §l ?ÉÂT ....................... 52 

9.4. êÂ êÂ y|n MGB mL:KèC½ kx|‰ 

h#lT XSk ¦Ã x‰T wR §l# ?ÉÂT ................. 54 

10. ymL:KT ¥s‰Å zÁãC ...................................... 61 

11. KKTLÂ GMg¥ ........................................................ 63 

 

 
 

 

 

 
 
 
 



 
 

4 

 

1.  mGb!Ã 

 

bhg‰CN k¸kst$ y-@Â CGéC xB²®c$ kMGB 

xlmmÈ-NÂ kMGB X_rT UR ytÃÃz# CGéC 

bxB²¾W ¾T>ÑAÆ� ?ÉÂTN½ nFs-#éCN½ y¸Ã-b# 

XÂèCNÂ HÑ¥N” XNÄ!h#M xrUWÃN mçn#N 

ytlÃ† _ÂèC Y-q$¥l#ÝÝ 

 

kMGB X_rt$ bt=¥¶ yxµL gNb!Â `YL sÀ 

XNÄ!h#M b>¬N tk§µY yçn# MGïCN xmÈ_ñ 

ÆlmmgBÂ btlYM bŠY¬¸N “x@” bBrTÂ 

bxÄÄ!N X_rT úb!Ã b¸kst$ b>¬ãC y¸-l 

?ZïC q$_R kFt¾ nWÝÝ 

 

k§Y lt-qs#T CGéC mNSx@ yçnW yMGB 

xlmmÈ-N CGR wYM lMGB X_rT mksT 

ymG²T xQM ¥nS½ bqE ÃLçn yMGB xQRïT 

mñR BÒ úYçN ?Brtsb# Sl |R›t MGB 

MNnTÂ bxmUgB zÁ §Y ÃlW GN²b@ xÂú mçn#Â 

xmUgBN xSmLKè vQL© L¥ÄêE t{°ñãC mñR 

lCG„ mksT y¯§ xStê{å x§cWÝÝ 

 

bg-RM Yh#N bkt¥ xµÆb! -@Â¥ xmUgB ÆlW 

xÂú GN²b@Â ytlÃ† yMGB ›YnèC xMRè¼gZè¼ 

lmmgB xlmÒLÂ ugÖ©! L¥ÄêE xStúsB ytnú 

yMGB X_rTÂ xlmmÈ-N du=Á y-@Â CGéC 

Yks¬l#ÝÝ 
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bmçn#M bMGB X_rT �“ |R›t MGB m²ÆT 

úb!Ã y¸kst$ b>¬ãCN lmk§kL XNÄ!ÒL b-@Â 

x@KSt&N>N \‰t®C x¥µYnT ~Brtsb# Sl|R›t 

MGB ÃlWN GN²b@ XNÄ!ÃÄBRÂ b|R›t MGB   

x-”qM g#DlT y¸kst$ CGéCN lYè xWö 

CGéc$N l¥SwgDM çn XNÄYkst$ l¥DrG 

y¸ÃSCL :WqTÂ KHlÖT ¥S=b-# wú" mçn# 

eK�S’u� YH b@tsB t÷R y|R›t MGB ­k@J 

tzUJaLÝÝ 

 

2. ›§¥ 

2.1. x-”§Y ›§¥ 

bkt¥ xµÆb! bMGB X_rTÂ xlmmÈ-N úb!Ã 

y¸kst$ b>¬ãCN bmk§kL -@Â¥ ~BrtsB 

¥F‰TÝÝ 

    

2.2. ZRZR ›§¥ãC 
ykt¥W HBrtsB 

 Sl |R›t MGB MNnTÂ _QÑ bqE 

GN²b@ XNÄ!ñrW ¥SÒL ½ 

 bŠY¬¸ñC½ b¥:DÂTÂ bx-”§Y 

yMGB X_rT MKNÃT y¸kst$ y-@Â 

CGéCN lYè xWö CGéc$N lmk§kL 

y¸ÃSClW B”T XNÄ!ñrW ¥DrG ½ 

 XÂèCÂ ?ÉÂT bxmUgB rgD 

y¸ÃSfLUcW” L† XNKBµb@Â Tk#rT 

tgNZï ltGÆ‰êEnt$ _rT XNÄ!ÃdRG 

¥SÒL½ 
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 SltmÈ-n MGBÂ Sl?ÉÂT t=¥¶ 

MGB xzg©jT x-”qM bqE :WqTÂ 

KHlÖT XNÄ!ñrW ¥SÒL½ 

 SltmÈ-n MGB -q»¬ xWö btÒl 

m-N ytmÈ-n MGB xzUJè ymmgB 

LMÇN ¥ÄbR ½ 

 ¯©!Â “§ qR yçn yMGB xzg©jT zÁNÂ 

xmUgB LMÇN XNÄ!tW ¥DrGÝÝ 

 

3. y¥Sfi¸Ã SLèC' 

 xú¬ð :QD ¥WÈT 

y-@Â x@KSt&N>N \‰t®C |R›t MGBN 

xSmLKè l¥kÂwN y¸Yz#TN :QD y­k@°N 

tú¬ðãC ›"vu=” bU‰Â b@tsb#N bGL Æútf 

mNgD mNdF tgb! YçÂLÝÝ 

 mr© bmsBsB' 

 |R›t MGBN xSmLKè ~Brtsb# ÃlWN 

GN²b@ y¸ÄSS ½ 

 bxµÆu= ÃlWN yMRT ›YnTÂ m-N GMT 

y¸ÃúWQ½ 

 xmUgBN xSmLKè Ãl# ¯Í= L¥ÄêE 

DRg!èC b:É»Â bò¬ ¾T>Ád <̈p½ 

 bxmUgB g#DlT y¸kst$ y-@Â CGéC 

bMN bMN SM XNd¸¬wq$ ¾T>ÑMê 

S[Í” Scwcw½  

 QSqú b¥µÿDÂ b¥St¥R 

­k@° bb@tsB dr© tGÆ‰êE kmçn# bðT 

lx-”§Y nê¶W Sl­k@° ›§¥Â _QM -QlL 

Æl mLŸ< glÉÂ QSqú ¥DrG b­k@° lmútF 
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f”d¾ lçn#T b@tsïC tk¬¬Y yçn 

TMHRT bmS-TÝÝ 

 

 ¥n”qEÃ bmS-T'   

­k@°N b¥s‰=TÂ yts‰=WN ­k@J 

tGÆ‰êE b¥DrG rgD _„ W-@T §ú†T y-@Â 

x@KSt&N>N \‰t®CÂ ltú¬ð b@tsïC 

l¥n”qEÃ y¸çN >L¥T mS-T lbl-   

W-@T Ãn””L½ y>L¥t$ ›YnT xQMN 

ÃgÂzb yMSKR wrqT½ ygNzB yxTKLT zR½ 

ytššl# q&BÂ xW‰ ìéãC l!çn# YC§l#ÝÝ 

 

 QNJ¬êE |‰ b¥-ÂkR' 

y|R›t MGB ­k@J bGBRÂ ­k@íC W-@T 

§Y m\rT ¥DrG S§lbT y-@Â x@KSt&N>N 

\‰t®C kGBRÂ L¥T \‰t®C UR 

bmqÂjT yGBRÂ ­k@J t-QmW W-@¬¥ 

yçn# b@tsïCN b|R›t MGB ­k@J b!ÃúTû 

­k@° ybl- tqÆYnT YñrêLÝÝ XNÄ!h#M 

bqbl@W l@lÖC tmúúY |‰ y¸ÃkÂWn# 

mNG|¬êE ÃLçn# DRJèC µK< bQNJT 

m|‰t$ -q»¬W y¯§ nWÝÝ  

 

 yb@T Ku?� g#B"T u¥DrG' 

y­k@°N xfÉ]M lmk¬tLÂ lXÃNÄNÇ 

b@tsB XNd CG„Â F§¯t$ bQRB tg"è ÑÃêE 

DUF wYM MKR lmS-T xmcE yçn |LT 

nWÝÝ  
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4. y¸kÂwn# ZRZR tGÆ‰T' 

 
 QSqú ¥µÿD' 

lqbl@ mStÄDR xµ§T½ mNG|¬êEÂ 

mNG|¬êE §Lçn# DRJèC twµ×C½ lqbl@W 

nê¶ãC SBsÆ b¥µÿD Sl­k@° ›§¥Â tGÆR 

¥StêwQ½ mr©WN msrT ÃdrgÂ 

?Brtsb#N Ãútf :QD bQD¸Ã mndF 

xlbTÝÝ  

 

 ­k@° y¸\‰+ÆcW ï¬ãCÂ tú¬ð 

xÆ§TN mMr_½ mwsNÂ mmZgB  

 

- ­k@° y¸\‰+ÆcW ï¬ãCN btmlkt 

bxµÆb!W nê¶ãC twµ×CÂ kqbl@W 

mStÄDR xµ§T UR bmmµkR TMHRT 

y¸c_ÆcWN x¥µY ï¬ãC mwsN:: 

 

 tk¬¬Y TMHRT mS-T¿ bz!H tGÆR 

yHBrtsb#N GN²b@Â KHlÖT l¥ÄbR XNÄ!h#M 

l|R›t MGB ­k@° W-@¬¥nT b¸ktl#T 

R:îC §Y _LqTÂ tk¬¬YnT ÃlW 

TMHRT bNDf ¦úBÂ bsRè ¥úÃ bm-qM 

¥St¥R xSf§g! YçÂLÝÝ 
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5. m\r¬êE ¾|R›t-MGB TMHRT   

5.1 MGBÂ yMGB YzT  

¾c¨< MÏ uQÃ¨� KS„` �“ ¾›"M“ ¾›�Ua wn� 

„a� ¾°K� }°K� }Óv\” �”Ç=ÁŸ“¨<” UÓw 

ÁeðMÑªM:: UÓw TK� uØpK< T”†¨<U ¾T>uL“ 

¾T>Ö× ’Ñ` TK� ’¨<:: UÓw u}KÁ¾ SMŸ< 

K=²ÒÏ“ K=¨cÉ Ã‹LM:: �’²=IU ðdi' ŸòM ðdi“ 

Ö×` }wK <̈ ÃKÁK<:: KUXK?'  

ðdi UÓx‹:- ¨}�' ¾›�¡M� ßTm' 

ŸòM ðdi:- ›ØT>�  

Ö×`:- �”Ë^' Çx' qKA ¨²}. “�¨<:: 

 

udÃ”d© ›ÑLKê UÓw TK� ŸLÃ u}Ökc<� SM¡ 

}²ÒÏ� ¾T>¨cÉ“ Ÿc <̈’�‹” Qªd� ¾°K� }°K� 

}Óv^� ›”Æ” ¨ÃU Ÿ²=Á uLÃ �”Ç=ÁŸ“¨<” 

¾T>ÁÅ`Ó TK� ’¨<::  

5.2 N_r MGB (Nutrients) 

T”†¨<U UÓw ¾}Ñ’v¨< Ÿ”Ø[ UÓx‹ ’¨<:: UÓw 

Kc¨<’�‹” Qªd� }Óv^� ¡”ª’@ ›eðLÑ>“ ÖnT> 

�”ÅSJ’< SÖ” u¨<eÖ< ¾}KÁ¿ ”Ø[ ’Ña‹” ¾Á² 

’¨<:: ›w³•� ”Ø[ ’Ña‹U KQªd� ›eðLÑ> “� <̈:: 

¾UÓw ÖkT@• ¾T>¨c’¨< u <̈eÖ< uT>Ñ‟< ¾”Ø[ 

UÓw Ã²�' ¯Ã’�' vI`Ã“ SÖ” LÃ ’¨<::  

”Ø[ UÓw TK� uUÓw ¨<eØ ŸkLM �eŸ ¨<ewew 

S”ÑÉ uŸ?T>"L© ¨<IÅ� ¾}Ñ’v ¾”Ø[ ’Ña‹ ewew 

TK� ’¨<:: uK?LU ›ÑLKê ”Ø[ UÓw TK� uUÓw 

¨<eØ ¾T>Ñ‟< Kc <̈’� Qªd� }Óv^� TŸ“¨† 



 
 

10 

›eðLÑ>“ ÖnT> ¾J’< ”Ø[ ’Ña‹” ¾Á² TK� ’¨<:: 

�Á”Ç”ÆU ”Ø[ UÓw ¾}KÁ¾ }Óv^�” ÁŸ“ <̈“M:: 

¾c¨<’� Qªd�U �’²=I” ”Ø[ UÓx‹ ufe� ›uÃ� 

}Óv^� ÃÖkS<v�ªM::  

�’`c<U' 

G. K›"M Ó”v�“ ØÑ“ /K°ÉÑ�/' 

K. KS<k�“ �ÃM U”ß’�' 

N. ui�” KSŸLŸM“ Ö?“” KSÖup uSvM 

Ã•¨nK<:: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Y°M 1: ¾�ÃM” ÖkT@� ¾T>ÁdÃ Y°L© SÓKÝ 

 

 

KQÃ¨� KS<k� 

ui�” 

KSŸLŸM 

•ÃM 

›ÇÇ=e Qªd�” 

KSÑ”v� 

KS”kdke“ 

KSY^� 
ðdi 

KTS”

Ú� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ui�” 

KSŸLŸM 

KS”kdke“ 

KSY^� 



 
 

11 

5.3 yN_r MGB xYnèC' 

bMGB WS_ y¸gß#T N_R MGïC bSDST xbYT 

KFlÖC YmdÆl#ÝÝ XnRs#M¿ 

1. µRï¦YDÊT    

2. SB /QÆT/      (lsWnT bB²T y¸ÃSfLg# 

3. PétEN        

 

4. ¥:DÂT     ¥Kén!WTrNTS    

5. v!¬¸ñC    (lsWnT b_qEt$ y¸ÃSfLg#)           

6. W¦          bmÆL Y¬w”l#ÝÝ 
 

 

XÃNÄNÇ N_r MGB lsWn¬CN ?êúT ytlÃ† 

tGÆ‰TN ÃkÂWÂl#ÝÝ 

 

”Ø[ UÓw       }Óv^�  

 

"`xHÃÉ_�     

ew /pv�/     

‟a+”     

T°É“� 

y=�T>„‹   

       ¨<• 

 

 

 

5.3.1 •ÃM cÜ  

"`xHÃÉ_� Kc <̈’� �ÃM“ S<k� ¾T>cØ ”Ø[ 

UÓw ’¨<:: �ÃM“ S<k� c¨<’�‹” T”†¨<U 

�”penc? �”Ç=ÁÅ`Ó ¾T>Áe‹M �“ °K•© }Óv`” 

uT>Ñv �”Ç=ÁŸ“¨<” Ã[ÇM::  u›w³†¨< ¾�IM“ Ø^Ø_ 

�”Ç=G<U Y^Y` UÓx‹ ¨<eØ uw³� ÃÑ†M:: 

"`xHÃÉ_� ¾T>Ñ‡v�¨< UÓx‹' 

 

ui�”  SŸLŸM' uQªd� ¨<eØ  

¾T>Ÿ“¨’<�” H>Å�‹ S}Óu` 

K°ÉÑ�'›"M 

Ñ”u=“ ÖÒ‡     

S<k�“ •ÃM cß 

 



 
 

12 

G. Ÿ�IM ²a‹  - Ö?õ' e”È' uqKA 

K. ŸØ^Ø_ ²a‹ - iUw^' UY`' ›}` 

N. ŸY^Y` ²a‹ - e"D̀  É”‹' É”‹' �”c� 

S. Ÿ›�¡M�“ õ^õ_ - w`~"”' S<´ 

W. Ÿ�”ed� }ªê* - ¨}�'Ñ<u� Øm�� “�¨<:: 

 

Ÿ"`xHÃÉ_� ¾T>Ñ‟¨< ¾S<k� SÖ” u"KA] c=K" 

´p}† ’¨<:: Ÿ1 Ó^U "`xHÃÉ_� ¾T>Ñ‟¨< ¾S<k� 

SÖ” 4 Ÿ=KA "KA] w‰ ’ <̈:: K²=IU U¡”Á~ 

"`xHÃÉ_� u¨<eÖ< u³ ÁK< ¾ <̈H VK=Ÿ=KA‹” ¾Á² 

uSJ’< ’¨<:: 

 

5.3.2. ew /pv�/ 

ew“ pv� /²Ã�/ uŸ?T>"L© Ã²��¨< ó+ ›c=É 

ŸT>vK< ”Ø[ ’Ña‹ ¾}c\ “�¨<:: �’²=IU ”Ø[ 

UÓx‹ uw³� ¾T>Ñ‟<v�¨< ¾UÓw ¯Ã’�‹' 

 

G. Ÿpv� �IKA‹ ²a‹:- }Mv' cK=Ø'’<Ó' 

*ŒKA’>' ›Ÿ<] ›}`... 

K. Ÿõ^õ_ ²a‹:- ›|"Ê... 

N. Ÿ�”ed� }ªê*:- ew' YÒ' ¨}�' pu? 

Øm�� “�¨<:: 

 

ew“ pv� uŸõ}† Å[Í S<k�“ �ÃM ¾T>cØ ”Ø[ 

UÓw ’¨<:: Kc¨<’�‹” Qªd� �”penc? 

¾T>ÁeðMÑ<�” �ÃM“ S<k� KTÓ‟� pv� ÁK¨< 

UÓw SSÑw u×U ›eðLÑ> ’¨<:: Ÿ›”É Ó^U ew 

/pv�/ ¾T>Ñ‟¨< ¾S<k� SÖ” 9 Ÿ=KA "KA] ’¨<:: 

ÃIU Ÿ›”É Ó^U "`xHÃÉ_� ¨ÃU ‟a+” ŸT>Ñ‟

¨< ¾S<k� SÖ” Ò` c=¨ÇÅ` u•Øõ ÃuM×M:: 

K²=IU ª’† U¡”Á~ ew /pv�/ ¾T>Ã²¨< ¾¨<H SÖ” 

•ÏÓ u×U ´p}† uSJ’< ’¨<:: 
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5.3.3 ‟a+” 

‟a+” HÁ ŸT>J’< ›T>„ ›c=É ŸT>vK< ”Ø[ ’Ña‹ 

¾}c^ ’¨<:: Ÿ’²=IU ¨<eØ eU”~ ukØ• 

ŸU”SÑu¨< UÓw w‰ ¾U“Ñ†�¨< c=J” k]­� 

›Y^ G<K� uc¨<’�‹” K=c\ ¾T>‹K< “� <̈:: 

�Á”Ç”Æ ‟a+” ŸK?L¨<  ¾T>K¾¨< u¨<eÖ< vK<� 

›T>„ ›c=É ¯Ã’�“ ›cLKõ ’¨<:: ‟a+” uc¨<’�‹” 

¨<eØ cò }Óv^�” ÁŸ“¨<“M:: ÃIU c=vM 

 ¾c¨<’� ›"L�” ÃÑ’vM' 

 ¾V~�”“ ¾}ÑAÆ�” Qªd� u›Ç=e SM¡ 

Ã}"M' 

 uc¨<’� ¨<eØ ¾T>Ñ‟<�” K?KA‹ ”Ø[ ’Ña‹ 

Ÿx• x• ÁÕÑ<³M' 

 S<k� Ãc×M TK� ’ <̈:: 

 

‟a+” Ÿ�IM“ Ø^Ø_ �”Ç=G<U Ÿ}KÁ¿ ¾�”ed� 

}ªê* UÓx‹ ¨<eØ ÃÑ†M:: Ÿ�”ed� ¾T>Ñ‟¨<     

‟a+” eU”~” ¨d‡ ›T>„ ›c=Ê‹” ›ÖnMKA 

eKT>Ã´ Ÿ�IM“ ŸØ^Ø_ ŸT>Ñ‟¨< ‟a+” uØ^~ 

u×U Ÿõ ÁK ’¨<:: ›Ÿ<] ›}` ¾T>vK¨< Ø^Ø_ Ó” 

ŸK?KA‹ Ø^Ø_­‹ u}K¾ ¨d‡ ¾J’<�” eU”~” 

›T>„ ›c=É ¾Á² ’¨<::  

 

uSJ’<U u‟a+” ”Ø[ UÓw Ã²~ Ÿõ}†“ Ÿ�”ed� 

}ªê* ŸT>Ñ‟¨< ‟a+” Ò`  }k^^u= ’¨<:: eK²=I  

Ÿ�”ed�“ Ÿ›Ÿ<] ›}` ¾T>Ñ‟¨< Pa+” ¾}TEL ‟a+” 

uSvM Ã•¨nM:: 

 ‟a+” ¾T>Ñ‡v� <̈ ¾UÓw ¯Ã’�‹:- 

G. Ÿ�IM ²a‹  - e”È' TiL' Ö?õ 

K. ŸØ^Ø_ ²a‹ - UY`' voL' ›}`' ›Ÿ<] 

›}` 
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N. Ÿ�”ed� }ªê* - Êa' �”lLM' YÒ' ¯X 

Øm�� “�¨<:: 

 

‟a+” Kc¨<’� S<k�“ �ÃM uTS”Ú� [ÑÉU 

ÁÑKÓLM:: J„U Ó” Ÿ›”É Ó^U ‟a+” ¾T>Ñ‟¨< 

¾S<k� SÖ” 4 Ÿ=KA "KA] w‰ ’ <̈:: 

 

fe~ ”Ø[ UÓx‹ TK�U "`xHÃÉ_�' ew /pv�“/ 

‟a+” �ÃM cß UÓx‹ �”ÅJ’< KSÓKê }V¡bM:: 

u²=IU SW[�' 

1 Ó^U "`xHÃÉ_� ----4  Ÿ=KA "KA] 

1 Ó^U ew /pv�/ -------9 Ÿ=KA "KA] 

1 Ó^U ‟a+” ---------4 Ÿ=KA "KA] ÃÑ†M:: 

 

UdK?:- 

¾Ö?õ •”Ë^ ¾”Ø[ UÓw Ã²~ "`xHÃÉ_� 70% 

pv� 6% ‟a+” 11% u=J” Ÿ100 Ó^U U” ÁIM Ÿ=KA 

"KA] K=Ñ‡' K=cØ/ Ã‹LM? eK?~U �”ÅT>Ÿ}K¨< 

ÃJ“M:- 

   Ÿ"`xHÃÉ[@�........70 x 4 = 280  

   Ÿpv�.......................6 x 9 =   54   

   Ÿ‟a+”..................11 x 4=    44 

       378 Ÿ=KA "KA] 

5.3.4 T°É“�' 

uUÓw ¨<eØ u`"� T°É“� ÃÑ†K<:: Ÿ’²=IU ¨<eØ 

u×U ¨d‡ ¾T>vK<� ulØ` ¨Å 21 ¾T>ÖÑ< “� <̈:: 

w[�' ²=”¡' ›ÄÇ=”' c?K?’>¾U' ¢ø`' TÓ’@»¾U' 

"Mc=¾U' öeð[e' fÇ=¾U' þ•g=¾U' ¨²}. Øm�� 

c=J’<' u›ÖnLÃ uc¨<’�‹” ¨<eØ Ÿõ}† }Óv^�” 

ÁŸ“¨<“K<:: ª“ ª“ }Óv^�¨<U ›Ø”� Ó”v•' 

ui�” SŸLŸM“ ¾c¨<’� Qªd� ¾°K� }°K� 

�”penc?Á�¨<” u�¡¡M“ uT>Ñv �”Ç=ÁŸ“¨<’< Te‰M 

’¨<:: Øm� }Óv^� KSØke ÁIM'  
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 kÃ ¾ÅU c?KA‹” KSY^� Ã[ÇK<' 

 "`xHÃÉ_�“ zÃ�T>”  «›?» uc¨<’� 

¨<eØ �”Ç=ªHÆ Ã[ÇK<' 

 ‟a+”' "`xHÃÉ_�“ ew c¨<’�‹” uT>Ñv 

�”Ç=ÖkU Ã[ÇK<' 

 KÖ<”‰“ K’`{ TÖ”Ÿ]Á’� Ã[ÇK<' 

 ›Ø”� �”Ç=Ö’¡`“ Ø`e }e}"¡KA 

�”Ç=upM Ã[ÇK<' 

 ¾}ðØa ¾ui� }ŸL"Ã Qªd�” 

ÁÖ’¡^K<:: 

�’²=IU T°É“� Kc¨<’� Qªd� }Óv^� 

¾T>ÁeðMÑ<� uw³� dÃJ” u×U uØm~ ’¨<:: 

 

T°É“� ¾T>Ñ‟<v� <̈ UÓx‹:- 

G. Ÿ�IM ²a‹   -  e”È' uqKA' Ö?õ... 

K. ŸØ^Ø_ ²a‹ - *ŒKA’>' ›Å”Õ_' ›}`... 

 N. Ÿ�”ed� }ªê* - YÒ' ¨}�' ¯X' �”lLM... 

S. Ÿ›�¡M�“ õ^õ_ - ›[”ÕÈ pÖL pÖKA‹ 

Øm�� “�¨<:: 

 

5.3.5 zÃ�T>„‹ 

zÃ�T>„‹ c¨<’�‹” uui� �”ÇÃÖn ¾T>ŸLŸK<“ 

uc¨<’�‹” ¨<eØ ÁK<� Qªd� }Óv^�¨<” uT>Ñv 

�”Ç=¨Ö< ¾T>[Æ ¾”Ø[ UÓw ¯Ã’�‹ “� <̈:: 

�’`c<U uG<K� ª“ ª“ ¡õKA‹ ÃŸðLK<::  

 

�’²=IU:- 

1. upv� ¾T>TES< zÃ•T>„‹  

zÃ�T>” ›?' Ç=' ›= �“ Ÿ? 

2. u¨<� ¾T>TES< zÃ�T>„‹ 

zÃ�T>” u=' c=' uSvM Ã�¨nK<:: 
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upv� ¾T>TES< zÃ�T>„‹ uc¨<’� ¨<eØ KSªHÉ“ 

}Ñu=¨<” ›ÑMÓKA� KSeÖ� uUÓw ¨<eØ ¾ÓÉ pv� 

TÓ‟� ÁeðMÒ�ªM:: ÃIU UÓw uT>²ÒÏu� Ñ>²? 

ŸT>ÚS[¨< pu? /²Ã�/ TÓ‟� Ã‰LM:: u <̈• 

¾T>TES< zÃ�T>„‹ Ó” ukLK< uUÓw ´ÓÏ� ¨p� 

u¨<� ¨<eØ K=TES< Ã‹LK<:: 

  

�’²=IU zÃ�T>„‹ Kc¨<’� ¾T>ÁeðMÑ<� uw³� 

dÃJ” �ÏÓ u×U Øm� uJ’ SÖ” ’¨<:: uc¨<’�‹” 

¨<eØU ¾}KÁ¿ }Óv^�” ÁŸ“¨<“K<:: ¾zÃ�T>„‹ 

¯Ã’�“ }Óv^� ¾T>Ÿ}K<� “�¨<:: 

 

G. upv� ¾T>TES< zÃ�T>„‹ 

zÃ�T>” ›?:- Çõ”�” KSŸLŸM' ’ß ¾ÅU c?KA‹” 

KSY^�' u›=”ô¡i” ¾T>Ÿc~ 

ui�­‹” KSŸLŸM' KQí“� °ÉÑ� 

Ã[ÇM::  

zÃ�T>” ›=:- *¡eÈi” KSŸLŸM' Qªd� �”ÇÁ[Ì 

KSŸLŸM Ã[ÇM:: 

 

zÃ�T>” Ç=:- c¨<’� "Mc=¾U“ öeð[e �”Ç=ÖkU' 

Ö?“T ›Ø”�“ Ø`e }e}"¡KA 

�”Ç=upM Ã[ÇM:: 

zÃ�T>” Ÿ?:- ÅU �”ÇÃðe“ ukLK< �”Ç=[Ò 

Ã[ÇM:: 

 

K. u¨<� ¾T>TES< zÃ�T>„‹ 

zÃ�T>” u=1:- c¨<’� "`xHÃÉ_�” uTnÖM' 

�ÃM �”Ç=cØ uT>Ñv /�ÁT>”/ 

�”Ç=ÖkU Ã[ÇM::  

zÃ�T>” u=2 

/]xõLy=”/:- ‟a+”“ pv� uÅ”w �”Ç=ðß“ 

uc¨<’� ¨<eØ �”Ç=W^ Ã[ÇM::  
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zÃ�T>” u=3   

¼’>Ác=”¼:-  c¨<’� �ÃM“ S<k� cß ¾J’< UÓx‹” 

uT>Ñv �”Ç=ÖkU Ã[ÇM:: 

zÃ=�T>” c=:- w[� ¾}vK¨<” T°É” uc¨<’� 

�”Ç=ªHÉ Ã[ÇM:: ui�” ÃŸLŸLM' 

¾ÅU“ ¾Ø`e vD”vD­‹” uTÖ”Ÿ` 

Ã[ÇM:: 

  

 zÃ�T>„‹ ¾T>Ñ‟<v�¨< Øm� UÓx‹ ¾T>Ÿ}K<� 

“�¨<:: 

zÃ�T>” ›?:-  

Ÿ�”ed�:- ¾�“� Ö<� ¨}� u}KÃU �”Ñ`' 

¾�”ed� ¨}�' Ñ<u�'  �”lLM' pu? 

¾SdcK<� “� <̈:: 

 Ÿ}¡KA‹:- w`~"”' ¨Å u=Ý ¾T>ÁÅK< õ^õ_­‹ 

/T”ÑA' þþÂ /' Öq` ÁK< ›[”ÕÈ 

pÖL pÖKA‹”“ ›�¡M�‹'Æv' "a� 

¾SdcK<� “� <̈:: 

 zÃ�T>” ›=:- ›[”ÕÈ pÖL pÖM' e”È' ›Å”Õ_ 

zÃ�T>” u=1:-  

Ÿ�”ed�:-  YÒ' Êa' ¯X' Ñ<u�' ¨}�' �”lLM 

¾SdcK< “�¨<:: 

Ÿ}¡KA‹:- ÁM}ð}Ñ< �IKA‹  /e”È' Ñwe' ¨²}/ 

Ø^Ø_­‹:-  /voL' ›}`' UY`' 

iUw^/ ¾pv� �IKA‹:-  /c<õ' cK=Ø' 

’<Ó' ¨²}/ 

uzÃ�T>” ¾uKçÑ< UÓx‹” KSY^�:- 

- ¾�IM“ ¾Ø^Ø_ Æo�‹” uTkLkM ›ØT>�' 

Çx' Éö Çx ¾SdcK<�” T²ÒË�' 

- ¾Ñwe qKA' c’õ qKA' c<õ“ iUw^ qKA' 

- ¾iUw^“ ¾e”È ”õa' ¾voL ”õa' ›g<p 

- �”Ë^ Ÿia ¨Ø Ò`' ŸUY` ¨Ø Ò` 
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zÃ•T>” u=2 ( ¼]xõLy=”¼ 

Ÿ�”ed�:- ¨}�' �”lLM'Ñ<u�'YÒ' ¯X 

Ÿ}¡KA‹:- Ø^Ø_­‹ �“ ÁM}ð}Ñ< �IKA‹:-  

›[”ÒÈ   pÖKA‹' “�¨<:: 

u›=�ÄåÁ ¾]xõLy=” �Ø[�” KTe¨ÑÉ uT>Ÿ}K¨< 

SM¡ UÓx‹” ›²ÒÏ� SwL� Ã‰LM:: 

- Ÿ¨}� ¾}²ÒÌ SÖÙ‹' ¾�”lLM d”Ç=©‹' 

- Ÿ�IKA‹“ ŸØ^Ø_ Æo�‹ uT>²ÒÌ ›ØT>� ' 

- m×“ Çx' ¾Ñwe qKA' c’õ qKA“ iUw^ qKA 

�“ ›g<p' 

- �”Ë^ uia ¨Ø' uUY` ¨Ø' ¾SdcK<� 

“�¨<:: 

zÃ=�T>” u=3:- ÁM}ð}Ñ< �IKA‹“ Ø^Ø_­‹' YÒ' 

Êa' ¯X 

 ’>Ác=”:-  

Ÿ�”ed�:- YÒ' Êa' ¯X' Ñ<u�' ¨}� 

Ÿ}¡KA‹:-  *ŒKA’> ' ÁM}ð}Ñ< �IKA‹ 

TK�U Ÿe”È' Ñwe ¨²}. 

 

u›=�ÄåÁ ¾’>Ác=” �Ø[�” KSŸLŸM UÓx‹” 

uT>Ÿ}K¨< SMŸ< ›²ÒÏ}” SwL� ›Kw”:: 

- Ÿ¨}� ¾}²ÒÌ SÖÙ‹” uSÖ×�  

- ¾YÒ ¨Ø SwL� 

- ¾¯X Øwe SwL� 

- ¾�IKA‹” Æo� Ÿ*ŒKA’> Æo� Ò` uTkLkM 

›ØT>� uT²ÒË�' Çx /m×/ uSY^� 

- ¾Ñwe“ c’õ qKA uT²ÒË� 

- ¾e”È ”õa 

- ›g<p ¾SdcK<�” uSSÑw “�¨<:: 

zÃ�T>” u=6 /öK?�/ 

Ÿ�”ed�:- Ñ<u�“ Ÿ<LK=� ' ¯X“ ¨}� 
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Ÿ}¡KA‹:- �Ÿ<e ›�¡M�‹ u}KÃ Öq` ÁK< 

›[”ÕÈ pÖKA‹' voL' *ŒKA’> ÁM}ð}Ñ< 

�IKA‹' uqKA “�¨<:: 

zÃ�T>” c=:- ›�¡M�“ õ^õ_' w`~"”' KAT>' 

þþÁ' +T+U' ÑAS” “�¨<:: 

5.3.6  ¨<• 
 

¨<� Kc¨<’� ÖnT> ¾J’ ”Ø[ UÓw ’¨<:: 

Ÿc¨<’�‹”U 70% ÁIK<” ¨ÃU G<K� fe}† ÃÃ³M:: 

uc¨<’�U ¨<eØ ¾}KÁ¿ }Óv^�” ÁŸ“¨<“M:: ›”É 

c¨< uk” Ÿ6-8 w`ßq <̈� SÖ×� Ã„`u�M::  

  

ª“ ª“ }Óv^~ ¾T>Ÿ}K<� “�¨<:: 

 ¾UÓw” SðÚ�' Ÿ›õ ËUa �”Ç=L¨e“ 

ukLK< �”Ç=ªHÉ Ã[ÇM' 

 uÚÕ^ ¨<eØ ukLK< �”Ç=ðß Ã[ÇM' 

 ¾c¨<’�” ¾S<k�“ p´n²? SÖ” Ãq×Ö^M' 

 ÅU” KSY^�“ uc¨<’� ¨<eØ  �”Ç=²ª¨\ 

Ã[ÇM' 

 uÖ<”‰­‹' uQªd�“ uSÑ×ÖT>Á­‹ 

Só}Ó �”ÇÃ„` Ãq×Ö^M:: 

 

¨<� ¾T>Ñ‡v�¨< UÓx‹ 

 uØpK< uG<K<U ¾UÓw ¯Ã’�‹ ¨<cØ ¨<H  

ÃÑ†M:: 

 uÅ[p ¾�IM' ¾Ø^Ø_' ²a‹ uØm~   ÃÑ†M:: 

 ¨<H uew“ /²Ã�/ �”Ç=G<U ue"D̀  ¨<eØ 

›ÃÑ‡U:: 

 

Tdcu=Á' 

¾UÓx‹ ¾”Ø[ UÓw Ã²� uUÓw W”Ö[» ¨<eØ 

}²`´[¨< ÃÑ†K<:: uGÑ^‹”U ¾T>Ñ‟<� ›w³•� 

UÓx‹ ¾”Ø[ UÓw Ã²•�¨< }Ö”�“ • <̈q 
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uSêNõ ��V ÃÑ†M:: u²=IU ¾UÓw W”Ö[» 

¨<eØ u1®® Ó^U <̈eØ ÁK<� ¾”Ø[ UÓw Ã²� 

´`´`“ Ÿ¨<eÖ< K=Ñ‡ ¾T>‹K <̈ SÖ” u´`´` 

}kU×DM:: u}ÚT]U Ÿ¨<eÖ< K=Ñ‡ ¾T>‹K¨<”U 

¾"KA] SÖ” }ÖpdDM:: ÃIU W”Ö[» ¾GÑ^‹”” 

UÓx‹ u}SKŸ} ÖnT> S[Í­‹” ¾T>cØ uSJ’< 

u×U ÖnT> ’¨<:: 

 

5.4 ytmÈ-n MGB   

UÓw” Kc¨<’� �ÃM“ S<k� ¾T>cÖ< /¾›ÑÇ �IKA‹' 

¾Y^ Y` }¡M' pu?' ²Ã�/ c¨<’�” ¾T>Ñ’v¨< 

/YÒ' ¯X' Ø^Ø_' ¨}�“ ¾¨}� ¨<Ö?�‹/ �“ 

�”Å²=G<U Ÿui� ¾T>ŸLŸMM” /›�¡M�“ õ^õ_/ 

”Ø[-’Ña‹ ¾Á² ’¨<:: eKJ’U ¾c <̈ MÏ ¾°K� Ÿ°K� 

}Óv\” u›Óvu< KTŸ“¨” Ö?”’~” Öwq KS„` 

�’²=I” ”Ø[-’Ña‹ ›TEM}¨< ¾Á²< ¾}KÁ¿ UÓx‹” 

SSÑw Ã„`u•M::   
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ytmÈ-n MGB ytlÃ† yN_r MGB MNôCN 

XNd¸ÃµTT y¸ÃSrÄ |:§êE mGlÅ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ew/²Ã� 

 ( ¾�”ed� 

¨ÃU ¾›�¡M�  

²Ã�/ew¼ 

¾}S×Ö’ 

UÓw 

 

"`xHÃÉ_�  
-@õ'þe•' 

\´' e”È'É”‹   

‟a+” 

(YÒ' 

�”lLM' 

voL' óT>¡e 

 zÃ�T>” 

 õ^õ_' 

›�¡M�  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

T°É” 

( ›�¡M�' 

óT>¡e'YÒ  
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6. yMGB ZGJTÂ yxmUgB |R›T {Ns 

¦œBÂ x-”qM'  

 
uGÑ^‹” ›=�ÄåÁ ¾Ów`“ U`� ሇአገር ውስጥም ሆነ 

ሇውጭ ገበያ እስኪዯርስ ዴረስ የሚከሰተው ብክነት በቀሊለ 

የሚገመት አይዯሇም፡፡ ብክነቱንም ያስከተሇው የግብርናውና 

የምግብ ሳይንስ ቴክኖልጂው በጣም አዝጋሚ በመሆናቸውና 

አሁንም ቢሆን አምራቹ ባህሊዊ ያመራረት ዘዳን 

ስሇሚጠቀም ምርት ሲታጨዴ፣ ሲወቃ፣ ሲከማች፣ ከቦታ 

ቦታ ሲዘዋወር ወዘተ. የሚዯረገው •ንቅስቃሴ ሁለ የተሻሻለ 

ዘዳዎችን ያሌተከተሇ በመሆኑ ብክነቱ ከፍተኛ ዯረጃ ሊይ 

ዯርሷሌ፡፡  

 

አንዲንዴ ጥናቶች እንዯሚጠቁሙት እህሌና ጥራጥሬ 

ተጠቃሚው ዘንዴ ከመዴረሳቸው በፊት •ስከ 30 ከመቶ 

ብክነት ሲያሳዩ የላልች በቀሊለ ሉበሊሹ የሚችለት 

/የአትክሌት፣ ፍራፍሬ ወዘተ./ ብክነት ዯግሞ እስከ 5ዏ 

ከመቶ ዯርሷሌ፡፡ በተጨማሪም በአያያዝ ጉዴሇት የተነሳ ወዯ 

ተጠቃሚው ከዯረሱ በኋሊም ይህ ብክነት በላሊ መሌኩ ዯግሞ 

እንዯሚከሰት ተጠቁሟሌ:: GÑ^‹” ¾Ÿw� Gw�U Ÿõ}† 

c=J”  Ÿ›õ]" uG<K}† Å[Í LÃ �Ñ†K‹:: u=J”U Ó” 

u²=I ²`õU Ÿõ}† ¾›ÖnkU ‹Ó`“ w¡’� Ã•ÁM:: 

 

በአጠቃሊይ u›=�ÄåÁ የአመጋገብ ሥርዓት የተመሰረተው 

በአገዲ እህልች ሊይ ሲሆን እነዚህ እህልች የካልሪ ምንጭ 

ሇመሆናቸው ጥናቶች ያስረዲለ፡፡ ጥራጥሬ፣ የስራስር 

ተክልች፣ የቅባት እህልች፣ አትክትሌና የእንeሳት 
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ውጤቶችም በባሕሌ ምግብ ዝግጅት ውስጥ ትሌቅ ሚና 

አሊቸው፡፡ የአገራችንን የምግብ ዝግጅትም ሆነ የአመጋገብ 

ሥርዓትን በተመሇከተ ጥሩም መጥፎም ጐኖች አለት፡፡  

የአመጋገብ ዘዳውን ብንመሇከት እንጀራ ወይም ዲቦን 

ከተሇያዩ የወጥ ዓይነቶች ጋር መመገብና ከእህሌ የተዘጋጀ 

ገንፎን ከወተት ወይም ከአሳ ጋር መመገብ በጥሩ ጐኑ 

ይጠቀሳሌ፡፡   

 

u�k^’>¨<U በምግብ ዝግጅት ወቅት አንዲንዴ አሊስፈሊጊ 

የሆኑ ነገሮች ይዯረጋለ፡፡ ይህም አትክሌትን በብዙ ውኃ 

ውስጥ ከመጠን በሊይ መቀቀሌና ውኃውን ማፍሰስ፣ K�”Ë^ 

´ÓÏ� ¾T>¨<M �IM uw²< ¨<G ›u<¡� k[^¨<” 

›ØMKA Tõce እንዯዚሁም ስጋን ቀቅል መረቁን 

በማፍሰስ“ ሥጋውን ብቻ በመጠቀም የመሳሰለት ጐጂ የሆኑ 

የምግብ ዝግጅቶች ይገኙበታሌ፡፡ u²=I ¨p� •Ç=Á 

uðcc¨< ¨<G ¨<eØ TEU}¨< ¾Ñu<�” Kc¨<’�‹” 

Ÿõ}† ÖkT@� ¾T>cÖ<�” ንጥረ-ነገሮች T×�” 

ÁeŸ�LM::   

 

ምግብን ምግብ የሚያሰኘው ጣዕምና መሌኩ፣ �”Ç=G<U 

የንጥረ-ነገር ይዘቱ ተስተካክል መገኘትና ከተመገብነውም 

በኋሊ በንጥረ-ነገሩ አማካኝነት የሚጠበቅበትን ተግባር 

በሰውነታችን ውስጥ ማከናወ’< ’ው፡፡    

 

የምግብ ዝግጅት” በቤት ዯረጃም ሆነ በጐጆና በትሊሌቅ 

የምግብ ኢንደስትሪዎች }S`}¨< ተፈሊጊው” ¾Ø^� 

Å[Í Öwk¨< ምር~ ሳይበሊሽ ሇማቅረብ እንኳን 

¾›?¡e�”g” Y`ß� ብቁ አሇመሆን ምርት የማከማቻ 
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ቦታና የማሸጊያ መሣሪያ የተቀናጀ ባሇመሆኑ ምርቱ ወዯ 

ተፈሇገው ቦታ በወቅቱ ሳይዯርስ ሇብሌሽትና ሇጥራት 

ውዴቀት ይዲረጋሌ፡፡   
 

6.1 yMGB xzg©jT xSf§g!nT'   

6.1.1 ወቅታዊ የምግብ •ጥረትን ሇማስወገዴ' 

ምርት በሚኖርበት ወቅት ሇዯረቅ ወራት በቂ ምግብ 

ሇማከማቸት እንዱቻሌ የተሇያዩ የማቆያ ዘዳዎችን 

በመጠቀም ምርቱን ከብሌሽት መከሊከሌ ያስፈMጋሌ፡፡ 

 

6.1.2 ምግብ ሳይበሊሽ ሇረጅም ጊዜ Kማስቀመጥ 

¼Kማቆየት¼' 

ምርት በሚተረፈረፍበት ወቅት ያሇአግባብ እንዲይባክን 

ሇማዴረግና ሇረጅም ጊዜ ሇማቆየት ባህሊዊ የሆኑትንም ሆነ 

ዘመናዊ ቴክኖልጂዎችን /ማዴረቅ፣ ማቡካት፣ ማቀዝቀዝ፣ 

በቆርቆር ወይም ጠርሙስ ማሸግ ወዘተ./ በመጠቀም የምግብ 

ብሌሽትን ማስወገዴ የምግብ እጥረትን ሇማሻሻሌ ያስችሊሌ፡፡   
 

6.1.3 የአመጋገብ ሥርዓትን ሇማሻሻሌ' 

በአጭር ጊዜ ውስጥ የሚበሊሹ በተሇይ የአትክሌትና 

ፍራፍሬ፣ የእንሰሳት ውጤቶች  ወዘተ. ብሌሽትን መከሊከሌና 

ቢቻሌ ዕሇት ከዕሇት ባሇው የአመጋገብ ሥርዓት ውስጥ 

ማካተት የህብረተሰቡን የጤና ሁኔታ ከማሻሻሌ አንፃር 

ጠቀሜታው ከፍተኛ ነው፡፡    
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66.1.4 በምግብ ዝግጅት ወቅት የሚባክ’<�” ጊዜ፣  

      ጉሌበትና ሀብት Kመቀነስ 
ምግብ ቤት ውስጥ uT>²ÒÏu� ጊዜ፣ ጉሌበት፣ ማገድ፣ 

ወዘተ. ያስፈሌገዋሌ፡፡ ነገር ግን ሙለ በሙለ ወይም በከፊሌ 

የተዘጋጀውን ምግብ በታሸገ መሌኩ ገዝቶ መጠቀም ይህን 

ሁለ ችግር ይቀንሳሌ፡፡   

 

6.1.5  ምግብን በቀሊለ ከቦታ ወዯ ቦታ ሇማጓጓዝ' 

በሚጓጓዝበት ወቅትም ተበሊሽቶ ወዯ ተመጋቢው ሳይዯርስ 

እንዲይቀር ያሇውን ሥጋት ያስወግዲሌ፡፡ በተጨማሪም 

በጥሬው መሌኩ ከነበረበት መጠን ስሇሚቀንስና ሇአÁያዝም 

ስሇሚቀሌ ሇማጓጓዝ ምቹ ይሆናሌ፡፡ 

 

6.2 bMGB xzg©jTÂ x-”qM wQT MGBN 

lBL>T y¸ÄRg# êÂ êÂ MKNÃèC   

  

6.2.1 የአያያዝ ጉዴሇት' 

ማንኛውም ምግብ ከተመረተበት ጊዜ ጀምሮ ሇተጠቃሚው 

ከዯረሰም በኋሊ ቢሆን ሇብሌሽት የተጋሇጠ ነው፡፡ ከአፈር፣ 

ከውኃ፣ በአካባቢው ባለት እንeሳት፣ ህብረተሰቡ ከሚጥሇው 

ቆሻሻ፤ ወዘተ. የምግብ መበሊሸትና መበከሌ ይከሰታሌ፡፡ 

ስሇዚህ የምግብ ብሌሽትን ሇመቆጣጠር ንጽህና¨< የተጠበቀ 

አያያዝ አስፈሊጊ ነው፡፡  

 

6.2.2 ጥቃቅን ህዋሳት' 

በዓይን የማይታዩ ጥቃቅን ህዋሳት በምግብ ሊይ በማንኛውም 

ጊዜ እንዯሚገኙ •ሙን ነው፡፡ ይሁን እንጂ መጠናቸውና 

የሚያስከትለት ጉዲት ዯግሞ ከዓይነታቸውና ከምግብ ዓይነት 
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ጋር አብሮ የሚዛመዴ ይሆናሌ፡፡ በአዯገኛ }ህዋc=Á” 

የተበከሇውን ምግብም ሇሰውም ሆነ ሇእንሰሳት ምግብነት 

ማዋሌ በጤና ሊይ ከፍተኛ ችግር ስሇሚያስከትሌ የተበከሇውን 

ምግብ ማስወገዴ ግዳታ ይሆናሌ፡፡  

 

6.2.3 አይጦች፣ ተባዮች፣ ትሊትል‹ ወዘተ. 

በአግባቡ ያሌተከማቸ ወይም ያሌተጠበቀ ምግብ በአይጦችና 

በመሳሰለት እንስሳት ከመባከ”ም በተጨማሪ ከእነዚህ 

እንስሳት በሚወጣው ቆሻሻ ይበከሊሌ፡፡  

 

6.2.4 ምግብ ውስጥ በተፈጥሮ የሚገኙ ›=”³ÃV‹'  

እህሌ ከታጨዯ በኋሊ፣ እንዱሁም እንስሳት ከታረደ በኋሊ 

በተፈጥሮ በምግቡ ውስጥ የሚገኙት “ኢንዛይምስ” ሇተወሰነ 

ጊዜ በሴልች ውስጥ ተግባራቸውን ያከናውናለ፡፡ ስሇሆነም 

በብዙ ምግቦች ውስጥ ሴልችን የመሰባበር ሁኔታ ስሇሚከሰት 

ምግቡ መሌኩን መሇወጥና መበሊሸት ይጀምራሌ፡፡ ይሁን 

እንጂ በተቃራኒው ዯግሞ አንዲንዴ ምርቶች ከተቀጠፉ በኋሊ 

‘ኢንዛይምስ’   ØpU ያሇው ተግባር ያከናውናለ፡፡ ሇምሳላ 

ጥሬውን የተቆረጠ ሙዝ፣ ፓፓያ ወዘተ. ሉበስሌ የሚችሇው 

በውስጡ ባለት ኢንዛይምስ አማካይነት ነው፡፡  በአብዛኛው 

ግን ኢንዛይV‹ ምግብ የማበሊሸት ተግባር ስሇሚያ"ሄደ 

የምርት ብክነትን ያስከትሊለ፡፡  

 

6.2.5 በምግብ ውስጥ ያሇ የውሃ መጠን' 

ከፍተኛ የሆነ የውኃ መጠን የያዘ ምግብ በፍጥነት ይበሊሻሌ፡፡ 

የውኃ¨< መጠን ከፍተኛ መሆኑ ሇጥቃቅን }ህªc=Á” 

ዕዴገት አመቺ አ"ባቢ ይፈጥራሌ፡፡ በተጨማሪም በምግብ 

ውስጥ የሚገኘውን ኢንዛይም ተግባር /እንቅስቃሴ/ 
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ስሇሚያፋጥን ብሌሽቱም የተፋጠነ ይሆናሌ፡፡ ስሇዚህ የምግብ 

ብሌሽት ሇመቀነስ በሚከማች ምግብ /ምርት/ ውስጥ 

የሚገኘውን የውኃ መጠን የተሇያዩ ዘዳዎችን በመጠቀም 

መቀነስ አስፈሊጊ ነው፡፡ 

 

6.2.6 ሙቀት ወይም ቅዝቃ²? 

ምግብን በሙቀት አካባቢ ማስቀመጥ በአብዛኛው ብሌሽትን 

ያስከትሊሌ፡፡ ሙቀት የጥቃቅን }ህªc=Á”” ዕዴገት 

ስሇሚያፋጥን ምግቡን ሇብሌሽት ያጋሌጠዋሌ፡፡ በተጨማሪም 

በምግቡ ውስጥ የሚገኙ “ኢንዛይሞችን” ሥራ በማፋጠን 

የምግቡን ብሌሽት እንዱያፋጥኑ ያዯርጋሌ፡፡ አንዲንዴ ምግቦች 

ዯግሞ በማቀዝቀዣ ውስጥ ሲቀመጡ መጥቆርና ተፈጥሮአዊ 

ባህሪያቸውን በማጣት ሇብሌሽት ይጋሇጣለ፡፡ የዚህ ዓይነት 

ችግር በአብዛኛው የሚከሰተው በሙዝ፣ በዴንችና በመሰሌ 

ተክልች ሊይ ነው፡፡ 

 

6.2.7 አየር 

u`"� ¾UÓw ¯Ã’�‹ ምግቦች ሇአየር ሲጋሇጡ ቶል 

የመበሊሸት ምሌክቶችን ያሳያለ፡፡ ይህም የሚሆነው 

በኦክሲጂን አማካይነት ሉያዴጉ የሚችለ ጥቃቅን }ህªc=Á”  

በከፍተኛ ፍጥነት ስሇሚራቡ ነው፡፡  ከዚህም በተጨማሪ 

Ÿአንዲንዴ ምግቦች Ò` ኦክስጂን ከምግቡ ውስጣዊ አካሌ ጋር 

በሚያዯርገው ውህዯት የምግቦቹ ቀሇም፣ ጣዕሙና የንጥረ-

ነገር ይዘት እንዱሇውጥ ወይም እንዱበሊሽ አስተዋጽኦ 

ያዯርጋሌ፡፡ ይህ ዓይነቱ ብክሇት ከሚያጠቃቸው ዋና ዋና 

ንጥረ-ነገሮች መካከሌ ቫይታሚን፣ ኤ እና ሲ ተጠቃሾች 

ናቸው፡፡ 
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6.2.8 ብርሃን 

በብርሃን አማካ‡ነት የሚከሰተውን የምግብ ብሌሽት 

ሇመከሊከሌ አግባብ ያሇው የማሸጊያ ዕቃ መጠቀም አስፈሊጊ 

ነው፡፡ ብዙ ምግቦች ሇብርሃን ተጋሌጠው ከተkመጡ ብርሃኑ 

ቫይታሚኖችን /ቫይታሚን፣ ኤ እና ሲ/ቅባት ውስጥ የሚገኙ 

ንጥረ-ነገሮችን የመሇወጥ /የማበሊሸት/ ኃይሌ ›L� <̈፡፡ 

ስሇዚህ ወተት፣ ዘይት፣ ቅቤ ወዘተ. የመሳሰለት ሁለ 

ብርሃን በቀጥታ በማያስገቡ ዕቃዎች ውስጥ መቀመጥ 

ይኖርባቸዋሌ፡፡ 
 

6.2.9 የSቆያ ጊዜ (Shelf Life) 

ማንኛውም ምግብ ¾መቆያ ጊዜው የተወሰነ ነው፡፡ የአንዴ 

ምግብ የመቆያ ጊዜ የሚወሰነው በምግቡ ዓይነት፣ 

በተቀመጠበት ቦታና በማሸጊያው ዕቃ ዓይነት ’¨<:: ስሇዚህ 

ምግብ ሁለ ወቅቱን ጠብቆ በጥቅም ሊይ መዋሌ አሇበት፡፡ 
 

6.3 ምግብን በአግባቡ K}¨c’ /ሇረጅም/ ጊዜ የማቆያ 

አጠቃሊይ ²Èዎች  

ምግብን ሳይበሊሽ K}¨c’ Ñ>²? ¨ÃU ሇረጅም ጊዜ ሇማቆየት 

የሚከተለትን ተግባራት ማከናወን ተገቢ ነው፡፡ 
 

6.3.1 ምግብን ከጥቃቅን }Iªc=Á” መከLŸሌ 

ምግብን ከብሌሽት ሇመከሊከሌ በቅዴሚያ ምግቡ u}Iªc=Á”  

እንዲይበከሌ መጠንቀቅ አስፈሊጊ ነው፡፡ ዋንኛው የመከሊከያ 

ዘዳም ምግቡን በንጽህና መጠበቅ ሲሆን ከምግቡ ጋር 

ግንኙነት ያሇው ሰው፣ የምግብ ማከማቻና ማስቀመጫ ቦታም 

ጐጂ በሆኑ ጥቃቅን }Iªc=Á”  ያሌተበከለ መሆን 

አሇባቸው፡፡ 



 
 

29 

6.3.2  ማዴረቅ 

በምግብ ውስጥ ያሇውን የውኃ መጠን መቀነስ አስፈሊጊ 

የሆነበት ምክንያት ሇምግብ መበሊሸት መንስኤ የሆኑትን 

ጥቃቅን ህዋሳት እንዲይራቡ ሇማገዴ ነው፡፡ ኢንዛይሞች 

ተግባራቸውን ሇማከናወን የሚያስችሊቸው” በቂ ውኃ 

ስሇማያገኙ የምግብ ብሌሽቱ ይታገዲሌ፡፡ የምግብ ማዴረቂያ 

ዘዳዎች ብዙ ናቸው በፀሏይ ወይም በጭስ ማዴረቅ ሇብዙ 

ዘመናት በዓሇም የታወቀ ጥንታዊ ²È ነው፡፡   

 

ይህ ²È እያዯገ በመምጣ~ ምግቡ ሊይ ምንም ዓይነት 

ሇውጥ ሳይዯረግ ውኃው ብቻ እንዱወጣ በማዴረግ ሇማዴረቅ 

ተችሎሌ፡፡  

 

6.3.3 Sቡካት (Fermentation) 

ምግwንና መጠጥን አቡክቶ ማዘጋጀት ከጥንት ጀምሮ በብዙ 

አገሮች ጥቅም ሊይ የዋሇ ቴክኖልጂ ነው፡፡  ምግብ ወይም 

መጠጥ በዚህ ዘዳ በሚዘጋጅበት ወቅት የምግቡን ወይም 

የመጠጡን የአሲዴ ጥንካሬ ስሇሚጨመር ምግቡን ወይም 

መጠጡን ሉያበሊሹ የሚችለትን ጥቃቅን }Iªc=Á” 

እንዲይባዙ ያግዲቸዋሌ፡፡ በመሆኑም የተዘጋጀውን ምግብም 

ሆነ መጠጥ ከብሌሽት ይጠብቀዋሌ፡፡  ከእነዚህ በተጨማሪ 

ይህን ²È በመጠቀም የተዘጋጀ ምግብም ሆነ መጠጥ 

ተወዲጅ ጣዕምና መሌክ እንዱሁም የተሻሻለ ንጥረ-ነገሮች 

አK<�፡፡  እንዯ ምግቡ ወይም መጠጡ ዓይነትና እንዯዝግጅቱ 

ሂዯት የቦኩ ምግቦችን ወይም መጠጦችን ሳይበሊሹ ከቀናት 

እስከ ዓመ•ት ማቆየት እንዯሚቻሌ ብዙ ጥናቶች 

ይጠቁማለ፡፡ ሇምሳላ ዲቦ፣ እንጀራ፣ ስሌጆ፣ ቆጮ፣ አይብ፣ 

እርጐ፣ ጠሊ፣ ጠጅ፣ የወይን ጠጅ ወዘተ. ምግብን በባህሊዊ 
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ዘዳ በማቡካት ጥቅም ሊይ የሚÁ¨<ለት በተፈጥሮ ምግቡ 

ውስጥ የሚገኙት ጠቃሚ የሆኑ ጥቃቅን ህዋሳት ሲሆኑ 

በዘSናዊ ዘዳ ግን እነዚሁ ጥቃቅን ህዋሳት ተዘጋጅተው 

እንዱቀመጡ በማዴረግ በምግቡ ዝግጅት ወቅት በተፈሇገው 

መጠን ይጨምራለ፡፡  ምሳላ፡- እርሾ /ሇዲቦ/፣ “Lactic acid 

bacteria” ሇወተት ወዘተ.   

 

6.3.4 መቀቀሌ /ማፍሊት/' 

ከፍተኛ ሙቀት በመጠቀም ምግብን ሉያበሊሹ የሚችለ 

ጥቃቅን }Iªc=Á” ማጥፋት በምግቡ ውስጥ የሚከናወኑ 

የኢንዛይም ተግባራትን በማገት በኩሌ ትሌቅ አስተዋጽኦ 

ያዯርጋሌ፡፡   

 

በቤት ዯረጃ ተዘጋጅተው የሚታሸጉ ምግቦችን ዯግሞ እንዯ 

ምግቡ አይነት ጨው፣ ስኳር ወይም ኮምጣጤ በመጠቀም 

የመቆያ ጊዜያቸውን ማሻሻሌ ይቻሊሌ፡፡ እነዚህን ምግቦች 

ማቀዝቀዣ ውስጥ ማስቀመጥም በአጭር ጊዜ እንዲይበሊሹ 

ተጨማሪ ጥንቃቄ ሉሆ” ይችሊM፡፡   

 

6.3.5  የምግቡን ተፈጥሮአዊ መሌክ ሇውጦ በላሊ መሌክ 

ማቅረብ 

ብዙ ምግቦች ተፈጥሮአዊ መሌካቸውን ሇውጠው በላሊ 

ዓይነት መሌክ ተዘጋጅተውና ታሽገው ሇተጠቃሚው 

ይቀርባለ፡፡ ሇምሳላ የፍራፍሬ ጭማቂ ፣ ማርማሊት፣ ዘይት፣ 

ስታርች፣ ስኳር፣ የእንስሳት ውጤቶች ወዘተ. የመሳሰለትን 

Kመጥቀስ ይቻሊሌ፡፡   
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6.4 bxg‰CN ÔM}¨< y¸¬† gÖ©! yxmUgB  

 zYb@ãC'   

 Qí“�” Ÿ6 ¨^� ËUa }eTT> ¾J’ 

›pT�¨< ¾ðkÅ¨<” UÓw dÁeËU\ U”U 

ÖkT@• ¾K?K¨<“ 95% ¨<• <̈ ¾J’ ›ØT>� 

uÖ<Ù TØv� ¨ÃU SÒ�' 

 Qí“�” ¾›wi ¨<� TÖ×� Ã¤ <̈U ›wg< 

�”ÇÃS` 2-3 Ñ>²? �¾}ðL <̈� Ÿðcc u%EL 

K›^}†¨< ¾}ðL <̈” ¨<• }ÖKA Qí’< 

�”Ç=Ö× ÃÅ[ÒM:: ÃIU Qí’< U”U ¯Ã’� 

UÓw Ÿ²=I ¾›wi ØLÃ K=ÁÑ‡ ›Ã‹MU:: 

 Qí” MÏ qV �eŸ=H@É É[e UÓw SeÖ� 

›eðLÑ> ›ÃÅKU wKA TS” Ã¤¨<U JÇ�¨<” 

ÁdwÖªM �”Å²=G<U cÑ^�¨<” Áu³M' �L�M 

JÇ�¨< <̈eØ ÃðØ^M uTK� Qí“�” KÑ<Ç� 

ÁÒM×K<' 

 T`” KMÐ‹ SSÑw �”ÇÃ“Ñ\ ¨ÃU ÆÇ 

ÁÅ`ÒM wKA TS”' 

 ÁM}ðL ¨}� SÖ×�' ŸLU' Ÿ›Lu=¨<' 

ŸTKu=Á¨< °n ¨²}. ¨Å ¨}~ <̈eØ K=}LKñ 

¾T>‹K< ÔÍ= ¾J’< Ønp” }Iªc=Á” uc <̈’� 

¨<eØ uTeÑv� KŸó Ñ<Ç� SÒKØ” 

ÁeŸ�LM'  

 ›^c<” MÏ pu? TªØ' ÃI ›Ã’~ ¾›SÒÑw 

MUÉ ÅÓV ¾Qí’<” ›”Ë� ÃÔÇªM:: pu?¨<” 

KSõÚ� ¾c¨<’~ ¡õM“ ¾T>ÁS’Ú¨< 

“J`V” ›=”³ÃU” vKSÇu\ ÃI” ŸvÉ UÓw 

SõÚ� ›ÇÒ‹ ’¨<:: u}ÚT]U ÔÍ= ¾J’< 

Ønp” }Iªc=Á”  ¨Å Qí’< ›”Ë� uSÓv� 

Ÿõ}† ¾J’ ¾Ö?“ ‹Ó` uQí’< LÃ ÁeŸ�LK<::      
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 ›”Ç”É ¾UÓw ¯Ã’�‹ ÅÓV K�`Ñ<´ �“�‹ 

¾T>ŸKŸK< ›K<:: u}KÃ Ÿõ}† ÖkT@� ÁL�¨< 

�”Å ÑAS”“ ¨}� ¾SdcK<� ÃÖkdK<' 

 u’<a Å[Í ¾T>¨c’< UÓx‹U ›K<:: KUdK?:- 

Øl` Ö?õ' Øl` e”È ¨²}. ÑAS”' ia' 

¾´p}† ¾’<a Å[Í ÁL�¨< w‰ ¾T>uK<� 

}Å`ÑA Ã¨cÇK<:: ÃG<” �”Í= ŸY`¯} UÓw 

›”í` c=�Ã Ó” Ö?“T UÓx‹ }wK¨< K=¨cÆ 

ÃÑv�ªM' 

 �`Ñ<´ �“� Qí” MÍD” TØv� �”ÅK?Kv� 

eKT>Å[Ó ¨ÅÁ <̈’< uU�[Ó´u� ¨p� Qí’< 

Ÿ�“~ Ö<� eKT>’ÖM“ um UÓwU  eKTÁÑ‡ 

u›ß\ ÃkÝM' 

 uw²< ›"vu=­‹ ¾u?~ ›v¨^ Ø\¨<” UÓw 

�”Ç=uL c=Å[Ó ¾}ÑAÇ‹¨< �“�“ Qí“� MÐ‹ 

Ó” Ÿ›v�¾ <̈ ¾T>}`õ ŸJ’ �”Ç=kUc< 

ÃÅ[ÒM' 

 ›”Ç”É ›"vu=­‹ ÅÓV ¨×� c?� MÐ‹ n]Á 

�”Å²=G<U pv� ÁK <̈ UÓw �”ÇÃuK< 

ÃŸKŸLK<:: K²=I ¾T>cÖ¨< U¡”Á� Ó” K¨”É 

ÁL�” õLÑA� u�ÏÑ< KSk’e ¾T>M c=J” 

ÃIU ¨×� uU�¨eÅ <̈ ¾UÓw Ã²� LÃ 

›K<�© }ê°„ ÁdÉ^M:: U¡”Á~U ÃH@” wK< 

ÃI” ÅÓV ›�wK< uTK� Ÿõ}† ÖkT@• 

ÁL�¨<” UÓx‹ ¾T>ŸKŸK<u�U Ñ>²? eLK“ 

ÁK›Óvw ÅÓV �”Ç=uK< ¾T>ðpÇD�¨< UÓx‹ 

uS„^�¨< ÃIU K‹Ó\ ›e}ªê* ÁÅ`ÒK<:: 

udÃ”e ÁM}ÅÑð ¾I¡U“ ²È �eŸJ’ É[e 

Ñ<Ç� TeŸ}K< ¾TÃk` ¡e}� ’¨<::  

 ŸlU Ÿw� LÃ ÅU SÖ×�'  
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 u¯M c=Ÿu` ¨ÃU ¾}K¾ ’Ñ` c=Ñ‡  ²SÉ 

›´TÉ }cvex u›”É ¾SSÑu=Á °n u²<` 

SÖ×�“ SwL�' 

 u›”Ç”É ›"vu=U ueó� KUÓw’� ¾T>¨<K< 

’Ña‹ ÅÓV uK?L¨< ›"vu= Ã¨Ñ³K<' ÃÖLK<' 

KUdK?' ¾ÓSM YÒ'  ¨}� ÃI �”ÓÇ=I 

¾qL¨<“ ¾ÅÒ <̈ ¾UÓw M¿’� ›"vu=¨< vK¨< 

}ðØa uKÑc¨< �”ed�U J’ ¾›�¡M� ´`Á 

¾›SÒÑw vIM“ ¾›SÒÑw U`Ý �”ÅT>¨e” 

SÑ”²w �”‹LK”:: 

 

Tdcu=Á: 

ÔÍ= ¾›SÒÑw ²Ãu?­‹ �”Å¾›"vu=¨< ucò¨< 

eKT>KÁ¿ ¾Ö?“ ›?¡e�”i” vKS<Á­‹ ÃI” 

KÃ� T¨p“ }Ñu=¨<” Y^ SY^�U 

ÃÖupv�ªM:: 

 

6.5 yxmUgB MRÅÂ yxmUgB zYb@  

  y¸ÃSkTlW t{°ñ   

u›Ñ^‹” ¾�“�‹“ Qí“� Ö?“ uŸõ}† SÖ” Ñ<Ç� 

LÃ K=¨Ép w‰Kv�¨< ›”Å†¨< U¡”Á� J„ 

¾T>Ökc¨< u›SÒÑw ²Ãu? (Food Taboo) ¾}’d SJ’< 

Ã’Ñ^M:: 

 

6.5.1   ¾›SÒÑw ÑAÍ= vIKA‹ �”È� ÃhhLK<? 

 Iw[}cu< }d�ö ¾T>ÁÅ`Óu� ¨<ÃÃ� 

uT"H@É' 

 þK=c= ›¨<Ü­‹” u¨<ÃÃ~ LÃ �”Ç=d}ñ 

uSÒu´' 

 u�UI`� u?� uŸ<M ¾¨<ÃÃ� SÉ[¡ 

uT²ÒË�' 
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 KTe}T]Á ¾T>ÁÑKÓK< ¾SÑ“† w²<G’<” 

uSÖkU ¾Q´u<” ¾›SÒÑw Ó”³u? uTXÅÓ' 

 u¾s”s¨< u^] èG<ö‹” uT²ÒË� Q´u< 

K=[Ç¨< uT>‹K¨< SMŸ< uTe}T` 

 K¨<Ö< u×U ›´ÒT> eKT>J” "KScM�� 

uTe}T` 

 ¾K¨<Ø }kvÃ �”Ç=J’< ¾›SÒÑw ²Ãu?­‹” 

Ø\“ SØö ÑA’<” uÓMê �”Ç=Á¿� uTÉ[Ó 

 ሌዩ የስሌጠና ፕሮግራም ተዘጋጅቶ የሰሇጠነ የሰው 

ኃይሌ ቁጥር በመጨመር ከጊዜ ወዯ ጊዜ እየጨመረ 

ያሇውን የምርት ብክነት በማስወገዴ ያሇአግባብ 

የሚባክነውን ምርት ጥቅም ሊይ እንዱውሌ ማዴረግ“ 

¾›SÒÑw ²Ãu?­‹”U �”Ç=hhK< uTÉ[Ó 

 በተጨማሪም የሚነሱ ችግሮችና የመፍትሔ ሀሳቦች 

ሊይ በመወያየት የአገራችን የምግብ አጠቃቀም 

የሚሻሻሌበትን መንገዴ በጋራ uመሻት K=hhK< 

Ã‹LK<   
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7. ¾|R›t(MGB mÙdL y¸ÁSkT§cW 

b>¬ãC' 

 

Ö?“T KSJ” ¾}S×Ö’ UÓw /Ÿ�Á”Ç”Æ ¾UÓw 

¡õM Ÿ‟a+”' Ÿ�ÃM cÜ' ŸT°É” �“ ŸzÃ�T>”/ 

u¾°K~ SSÑw ›eðLÑ> ’¨<:: 

 

�’²=I ¾UÓw ¯Ã’�‹ }TEM} <̈ "M}¨cÆ c¨<’�‹” 

uÑAÅK<� ¾UÓw ¯Ã’�‹ U¡”Á� ¾ui� UM¡�‹“ 

ui� TX¾� ÃËU^M:: 

 

Kui• ¾T>ÁÒMÖ< ¾›SÒÑw ²Ãu?­‹ �”ÅT>Ÿ}K¨< 

ÃÑK×K<'  

 ´p}† ¾YR›t UÓw Ã²� /um ”Ø[ 

UÓx‹”/ ›KSSÑw' 

 ¾}S×Ö’ ¾YR›t UÓw Ã²� /um ”Ø[ 

UÓx‹”/ SSÑw' 

 ŸT>ðKÑ¨< uLÃ ¾J’ ¾Y’ UÓw Ã²�/ Ÿum 

uLÃ ”Ø[ UÓx‹” ŸSSÑw ¾S’Ú ÃJ“M:: 

¾�Á”Ç”Æ ¾UÓw ¯Ã’� �Ø[� ¾T>ÁeŸ�K¨< ui� 

Ÿ²=I kØKA }²`´bM:: 

7.1 yxµL gNb!½ `YLÂ ÑqT sÀ MGB 
X_rT ¼b?ÉÂT¼  

 
7.1.1 "Dg­`¢` (kuwasharkor) 

 ›"M  Ñ”u= UÓw /‟a+”/ u¾k’< Ÿ›eðLÑ> 

SÖ” u�‹ ¾T>¨cÉ /¾T>SÓw/ ŸJ’ 

"Dg­`¢` ¾}vK ui� ÁeŸ�LM::  
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 "Dg­`¢` (kuwasharkor) ¾}vK¨< ui� ›w³†

¨<” Ñ>²? ¾T>Ÿc}¨< Ÿ›”É ¯S� �eŸ fe� 

¯S� °ÉT@ vL�¨< Qí“� LÃ ’¨<:: K²=IU 

S”e¯@­‹ Qí“�” ^e u^e c=¨KÆ' kÅU 

wKA ¾}¨KÅ Qí” um ¾Ö<� ¨}� dÁÑ‡ c=k` 

¨ÃU u�“�¾ª ¾Y’ UÓw �¨<k� T’e 

U¡”Á� Ö<� w‰ K=Öv uT>ðKÓu� Ñ>²? K?L 

UÓw eKT>WØ �“ }ÚT] UÓw K=cØ 

uT>ÁeðMÓu� ¨p� um ¾c¨<’� Ñ”u= UÓw 

dÃcØ c=k` ¨²}. ÃJ“M:: ¾ui•¨< SKÁ 

UM¡�‹ kØKA }²`´[ªM:: 

 

 uìÑ<` LÃ ¾T>�¿ K¨<Ù‹' 

 ìÑ<` ¾}ðØa SMŸ<” Á×M' Øl` ¾’u[¨< 

ÃkLM' 

 ìÑ<` ukLK< Ã’kLM' ÃddM' kØ ÁK“ É`p 

ÁK ÃJ“M Ÿ²=IU ¾}’d Ãcvu^M:: 

 

 �wÖ�' 

 �Ï“ �Ó` Áw×M' 

 ÁuÖ¨<“ ¨<H ¾sÖ[¨< x� KG<K� Åmn }ß„ 

c=Kkp c`ÑAÊ Ãk^M' 

 ›Mö ›Mö Ñ<”à‹U eKT>ÁwÖ< ¾ò� p`ê 

¡w ÃJ”“ ¾Ú[n p`ê Ñê• ÃÃ³M:: 

 

 uqÇ LÃ ¾T>�¿ UM¡�‹' 

 qÇ ÃÅ`nM' 

 qÇ Ãc’×ÖnM' 

 uSÚ[hU �d� ÁnÖK¨< uSUcM qÇ 

ÃÑgK×M' 

 Qí’< ’ß“Ý“ ›Mnh ÃJ“M' 
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 ¾UÓw õLÑA� Ãk”dM' 

 c¨<’~ ÃŸdM' c <̈’~ ÁuÖ ŸJ’ ¾sÖ[ ŸJ’ 

¡d~ ›Ã•¨pU' 

 }pTØ K=„[¨< Ã‹LM:: 

 

7.1.2 T^eSe (marasmus) 

¾›"M Ñ”u= �ÃM“ S<k� cÜ UÓx‹ uum 

›KSSÑw T^eSe ¾}vK ui� uQí“� LÃ 

ÁeŸ�LM:: T^eSe (marasmus) K=S× ¾T>‹K¨< 

›ÖnLÃ ¾UÓw �Ø[� c=„` ’¨<:: Qí“� uõØ’� 

uT>ÁÉÑ<u� Ñ>²?  °ÉT@›�¨< eÉe� ¨` ŸVL u%EL 

¾Ö<� ¨}� w‰ c=c×�¨< ¨ÃU um UÓw dÁÑ‟< 

c=k\ ¨ÃU u›”Ç”É U¡”Á� ¾T>cÖ¨<” UÓw 

c¨<’� dÃÖkU c=k` uT[eSe ui• ÃÖnK<:: 

u’²=I U¡”Á� ¾Qí’< c¨<’� ÃS’U“M:: T[eSe 

¾T>�¾¨< °ÉT@Á�¨< Ÿ›”É ¯S� u�‹ �“ Ÿ²=Á 

uLÃ uJ’< Qí“� LÃ ’¨<:: É`p u}ÅÒÒT> 

uT>ÁÖnu� ›"vu= ŸT>Ñ‟< Qí“� u}ÚT] 

u›ªm­‹U LÃ Ã•ÁM:: 

 

 ¾T^eSe UM¡�‹'  

 ›Ø”�“ qÇ }×wq /YÒ uTKl U¡”Á�/ 

¡d~ uÓMê Ã•ÁM' 

 ò~ ¾iTÓK? ò� ÃSeLM' 

 }pTØ“ �¨<Ÿ� K=„[¨< Ã‹LM:: 

 

 T^eSe Ÿ"Dg­`¢` ¾T>KÃv�¨<  UM¡�‹ 

 ¾UÓw õLÑA� Ÿõ}† ’¨<' 

 ¾c¨<’� �wÖ� ›Ã„[¨<U' 

 ìÑ<` ¾SÉ[p“ ¾Sdd� UM¡�‹ u=�¿u�U 

¾}ðØa SMŸ<” ›ÃK <̈ØU' 
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 T^eSe w²< <̈” Ñ>²? ¾T>�¾ <̈ Ÿ›”É ¯S� 

u�‹ vK< Qí“� LÃ c=J” Ÿ<ªiª`¢` ÅÓV 

Ÿ1-3 ¯S� vK< Qí“� LÃ ÃJ“M' 

 qÇ¨< Ãgugw“ ÃÅ`nM �”Í= ¾}nÖK SM¡ 

›Ã„[¨<U:: 

 

7.1.3 T^eTS Ÿ<ªi­`¢` (marasmic kwasharkor)' 

ÃI ui� K=S× ¾T>‹K <̈ ÁM}S×Ö’ �“ um ÁMJ’ 

UÓw uSSÑw ’¨<:: QSU}†¨< ¾T^eSe �“ 

Ÿªi­`Ÿ<` UM¡�‹ u›”É’� ¾T>•Ãu� c=J”  

UM¡��U ŸG<K~U ¾}¨×Ö< “�¨<:: 

 

 UM¡��  

 c¨<’� u×U ÃŸd“ ›Ø”�‹ u×U ÑÖ¨< 

Ã•ÁK<' 

 u�Ó`“ �Ï LÃ �wÖ� Ã�Ãv�ªM' 

 ›Mö ›Mö ¾qÇ SLLØ Ã•ÁM' 

 ÖvÁ� <̈ ’ß“Ý ÃJ“M:: 

7.2 ¾T°É“�“ ¾zÃ�T>„‹ �Ø[� 

7.2.1 yŠY¬¸N “x@” X_rT   

zÃ�T>” “›?” upv� ¾T>TETE zÃ�T>” ¯Ã’� c=J” 

K¯Ã” Ö?”’�' KqÇ' K°ÉÑ�“ c¨<’� Ñ”u= UÓw” 

u}Ñv S”ÑÉ �”Ç=ÖkS<u� Ã[ÇM::  

 

 ¾zÃ�T>” “›?” �Ø[� ¾Ö?“ ‹Óa‹ 

 Çõ”� 

 ¾¯Ã” ’ß ¡õM SÉ[p 

 ¾¯Ã” Øl` ¡õM SÉ[p 
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 u¯Ã” ’Û ¡õM LÃ �”Å ›[ó ’Ñ` S�¾� 

/u=��eþ�/ 

 ¯Ã’ Y¨<`’�'  

 ¾qÇ SÉ[p' ShŸ`“ K?KA‹U 

 

7.2.2 yŠY¬¸N “s!” ¼ascorbic acid¼ X_rT   

zÃ�T>” “c=” uc <̈’� ¨<eØ u}KÃU uÅU Ya‹' 

u›Ø”�“ uØ`e ¨<eØ ÁK<�” Qªd� uØ\ G<’@• 

Ö”"^ �”Ç=J’< ÃÖpTM:: 

 

 ¾zÃ�T>” “c=” �Ø[� UM¡�‹' 

 uzÃ�T>” “c=” �Ø[� ¾T>S× ui� e"`y= 

uSvM Ã•¨nM:: 

 Ø`e /ÉÉ/ ÃÅTM' 

 uqÇ Y` ÅU ÃðdM' 

 ›Mö ›Mö u›Ø”� SÑ×ÖT>Á­‹ ÅU 

Ãðe“ �wÖ� Ã�ÁM' ¾QSU eT@� 

ÁeŸ�LM' 

 w²< ÅU uSõcc< U¡”Á� ¾ÅU T’e 

ui� ÁeŸ�LM:: 

 

7.2.3 ŠY¬T>N “Ä!” X_rT    

c¨<’� K›Ø”�“ KØ`e Ø”"_ ¾T>[Æ�” "Mc=¾U“ 

öeö[e ¾}vK<�” T°É“� u›eðLÑ> S”ÑÉ 

�”Ç=ÖkUv�¨< ¾T>[Ç zÃ�T>” “Ç=” ’¨<:: 

 

 ¾zÃ�T>” “Ç=” �Ø[� UM¡�‹' 

 ß”pL� �Mp ŸSJ’< uLÃ ¾›^� T°²” 

p`ê ÃScLM' 
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 ¾ß”pL� �`ÓwÓu=� u=²ÑÃ u18 ¨` °ÉT@ 

SÓÖU c=„`u� Ÿ²=Á uLÃ Ã²ÑÁM' 

 uÅ[� ›Ø”�‹ Ýõ LÃ �wÖ� Ã�ÁM 

 Ø`f‹ �KA ›ÃupK<U' 

 Ö<”‰­‹ ÃKcMdK<' 

 �Óa‹ ¨[H ÃJ“K<:: 

7.2.4 yBrT ¥:DN X_rT'   

UÓw” KTnÖM ¾T>[Ç *¡c=Ï” Ÿd”v ¨Å Qªd� 

¾T>k`u¨< ukÃ ¾ÅU Qªd� ›T"Ã’� ’¨<:: UÓw 

uQªd� <̈eØ c=nÖM �ÃM”“ S<k�” Ãc×M:: 

UÓw Ÿ}nÖK u%EL ¾T>ðØ[ <̈ "`x”ÇÃ*¡dÃÉ 

ŸQªd� ¨Å d”v ¾T>SKc <̈ ukÃ ¾ÅU Qªd� 

›T"Ã’� ’¨<:: 

 

kÃ ¾ÅU Qªe *¡c=Í=”“ "`x”ÇÃ¡dÃÉ” KSgŸU 

¾T>ÁeðMÑ¨< “H>VÓKAu=”” ¾T>c^¨< Ÿ‟a+”“ Ÿw[� 

T°É” ’ <̈:: 

 

 ¾w[� �Ø[� UM¡�‹'  

 ¾kÃ ÅU Qªd� T’e ¾”H>SÓKAu=””” SÖ” 

Sk’e' 

 ^e” Áµ^M' 

 c¨<’� SÑ`×�' ¾¯Ã” ¡Ç” ¨<eÖ< S”×�' 

¾ULe SÑ`×�' 

 ukLK< SÉŸU' �”ói TÖ` ÂcWÝÝ 

 

7.2.5 yx×Ä!N X_rT (IDD) 

›ÄÇ=” Kc <̈’� K=ÖpS< ŸT>‹K< T°É“� ¯Ã’� 

›”Æ ’¨<:: ÃI T°É” Kc¨<U J’ K�”ed� K›"L©“ 
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K›°Ua© °ÉÑ� SÇu` ¾T>[Ç ’¨<:: ›ÄÇ=” ŸUÓw“ 

Ÿ¨<H ¾T>Ñ‡ ”Ø[ UÓw c=J” K›�Ua©“ ›"L© 

�ÉÑ� SÑAMu� ¾T>J’< J`V„‹ /�ÃaÃÉ 

J`V„‹/ ¾T>W\� Ÿ›ÄÇ=” ’¨<:: 

 ¾›ÄÇ=” �Ø[� ¾}KÁ¿ ¾Ö?“ ‹Óa‹” 

ÁeŸ�LM:: 

 

 ¾›ÄÇ=” �Ø[� UM¡�‹ 

 ym|‰T xQM ¥nS 

 �”p`� /¾�ÃaÃÉ °Ö= �wÖ�/ 

 ¾›°Ua›©“ ›"L© �ÉÑ� SkÚß 

 Kq§L XSk kÆD yxXMé ZGmT 

 u×U ¾Ÿó ¾›ÄÇ=” �Ø[� u�`Ó´“ ¨p� 

"ÒÖS 

o ̈ <`Í 

o ¾V} MÏ S¨<KÉ ÃJ“M:: 
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8. y|R›t MGB YzT mlk!Ã  

 

¾Y’ UÓw G<’@� /Ã²�/ SS`S` ¨ÃU SK"� 

¾Qw[}cw” ¨ÃU ¾ÓKcw” ¾Ö?“' ¾Y’ UÓw' 

¾Ö?“”“ ¾Y’ UÓw” l`‡� KT¨p“ ¾�`U� �`UÍ 

KS¨<cÉ Áe‹LM:: ¾Y’ UÓw Ã²� G<’@• 

uT>Ÿ}K¨< S”ÑÉ ÃK"M ¨ÃU ÃS[S^M:: 

 

¡K=’>"M ›c?eT@”� (Clinical Assessment) 

 uY’ UÓw SÕÅM (Malnutrition) U¡”Á� 

¾T>Ÿc~ UM¡�‹” uT¾� SS`S`:: KUXK? 

ÁIM ¾zÃ�T>” “›?” Ñ<ÉK�” ¯Ã”” 

uSS`S`' ¾›ÄÇ=” �Ø[� ŸT>ÑKçv�¨< 

S”ÑÊ‹ ›”Æ ¾J’¨< �”p`� uSJ’< ›”Ñ�” 

uT¾� SS`S` Ã‰LM:: 

“›”�aþT@�]” (Anthropometry) 

 ¡wÅ�' lS�' ¾¡”É ²<]Á MŸ?� ¨²}. 

uSK"�“ ›SM"‹ ¨Å J’< /indicators/ uSk¾` 

¨ÃU uTeL� ¾T>Ñ‡ ¾Y’ UÓw Ã²� S[Í 

’¨<:: 

 ŸLÃ ¾}Ökc< MŸ?�‹ ¨Å ÖsT>­‹ /indicators/ 

Ÿ}k¾\ u%EL u¯KU ›kõ Å[Í }kvÃ’� "K¨< 

¾�ÉÑ� Seð`� Ÿ/NCHS/ Ò` uT¨ÇÅ` 

¾›”É” Qí” ¾Y’ UÓw Ã²� T¨p Ã‰LM:: 

 

8.1 êÂ êÂãc$N y|n MGB mÙdL ›YnèC 

lmlyT y¸-QÑ ÖsT>­‹ (Indicators)  

8.1.1   ¾c¨<’� ÖsT>­‹ ØpU (Anthropometry)  
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 uY’ UÓw S³v� (Malnutrition) ¾}ÑAÆ c­‹” 

KSK¾�“ u‟aÓ^U �pð¨< �`Ç� �”Ç=ÁÑ‟< 

KTÉ[Ó' 

 KQí“� °ÉÑ� ¡��M (Growth monitoring)  

/¡wÅ�/lS� KSK"�' 

 K�“�‹ eK MÐ‰�¨< ¾U¡` ›ÑMÓKA� 

KSeÖ�' 

 ¾Qw[}cw” ¨ÃU ¾›Ñ`” ¾Y’ UÓw G<’@•/ 

Ã²� KTØ“� (Population Survey)  

 ¾Y’ UÓw” G<’@� ¡��M KTÉ[Ó' (Nutritional 

Surveillance Overtime) 

 

8.1.2   ¾YR›t UÓw” G<’@•/Å[Í ÖsT> ÖsT>­‹ 

(Indicators)  

 ¾›”�aþT@�]¡ S[Í uSÖkU ¾Y’ UÓw 

SÕÅM uG<K� ¯Ã’� S”ÑÉ Ã}’}“M:: 

1. Standard deviation score (SD) ¾Y’ UÓw Ã²~ 

¾T>S[S[¨< Qí” ŸÖ?’†“ ¾Y’ UÓw ›sS< 

Ÿ}e}"ŸK u�Ÿ<M °ÉT@“ ë� "K MÏ uU” ÁIM 

(SD) Ÿõ ¨ÃU ´p �”ÅT>M ¾SK"� ²È ’¨<:: 

2. Percent deviation from median ¾Y’ UÓw Ã²~ 

¾T>S[S[¨< Qí” ŸÖ?’†“ ¾Y’ UÓw ›sS< 

Ÿ}e}"ŸK u�Ÿ<M °ÉT@“ ë� "K MÏ uU” ÃIM 

ø`c”� Ÿõ ¨ÃU ´p �”ÅT>M ¾SK"� ²È 

’¨<:: 

 uY’ UÓw �Ø[� ¾}ÑAÆ Ÿ-2SD u�‹ c=J’< 

Ÿ²=Á uLÃ ¾J’<� ÁM}ÑAÆ “�¨<:: 

 u-2SD �“ u-3SD SNM ¾T>Ñ‟< Qí“� uSÖ’< 

¾}ÑAÆ c=J” Ÿ-3SD u�‹ ¾J’< Ó” u×U 

¾}ÑAÆ“ ›ó×‡ �`Ç� ¾T>ÁeðMÒ�¨< “�¨<:: 
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u Percent deviation from median ¾Y’ UÓw SÕÅM 

�”ÅT>Ÿ}K¨< Ã}[ÑATM:: 

}.l. 

 

 

Indicator 

¾Y’ UÓw SÕÅM Å[Í �”�’@ 

SÖ’† 

Ñ<Ç� 

Ÿõ}† 

Ñ<Ç� 

u×U 

Ÿõ}† 

Ñ<Ç� 

1. lS� Ÿ°ÉT@ Ò` 

c=’éç` (HFA)  

75-89% 60-74% < 60% 

2. ¡wÅ� Ÿ°ÉT@ Ò` 

c=’éç` (WFA) 

90-94.9% 85-89.9% < 85% 

3. ¡wÅ� ŸlS� Ò` 

c=’éç` (WFH) 

80 – 89.5% 70-79.9% < 70% 

 

8.1.3   ¾ÖsT>­‹­‹ (Indicators) ØpU 

 

1. ¡wÅ� ŸlS� Ò` c=’éç` (WFH) ¾T>ÁSK¡}¨< 

Ÿ5 ¯S� u�‹ �“ Ÿ6 ¨` uLÃ KJ’< Qí“� 

¾p`w Ñ>²? uUÓw �Ù� ¨ÃU u[Hw ¨ÃU 

uK?KA‹ ‹Óa‹ U¡”Á� ¾T>Ÿc}¨<” ¾Y’ UÓw 

SÕÅM ¨ÃU S³v� ¾T>ÁdÃ ÃJ“M:: ÃIU 

¾T>�¨k¨< upØ’� (Wasting) ÃJ“M:: 

2. lS� Ÿ°ÉT@ Ò` c=’éç` (HFA) ¾T>Ád¾¨< 

°ÉT@›�¨< Ÿ6 ¨` �eŸ 5 ¯S� KJ’< Qí“� 

¾[ÏU Ñ>²? ¾Y’ UÓw SÕÅM” /S³v�”/ c=J” 

SÑKÝ­� ¾lS� TÖ` (Stunting) ÃJ“M:: 

3. ¡wÅ� Ÿ°ÉT@ (WFA) c=’éç` ¾T>ÁSK¡}¨< 

¾p`w“ ¾[ÏU Ñ>²? ¾Y’ UÓw SÕÅM ¡e}� 

ÁSK¡•M:: (Wasting and Stunting) 
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 eKJ’U u²=I ‹Ó` ¨<eØ ÁK< Qí“� K°ÉT@›�¨< 

K=„` ŸT>Ñv u�‹ ¾kÚÛ“ ¾kÖ’< ÃJ“K<:: 

 

4. ¾LÃ†¨< ¡”É ²<]Á MŸ?� (MUAC) ¾p`w Ñ>²? ¾Y’ 

UÓw SÕÅM” ¾T>ÁdÃ c=J” u›ÅÒ Ñ>²? 

¾}ÑAÆ�” KSK¾�“ °`Ç� KSeÖ� ÃÖpTM:: 

 

¾LÃ†¨< ¡”É ²<]Á MŸ?� ¾Y’ UÓw SÕÅM 

�”ÅT>Ÿ}K <̈ Ã}[ÑATM:: 

 

8.1.4 ÖsT>­‹ K›ªm­‹ (Indicator for adults) 

¾lS�“ ¾¡wÅ� MŸ?�‹ Ÿ°ÉT@ Ò` ”êê` 

K›ªm­‹ SÖkU eKTÃ‰M K?L ŸlS�“ Ÿ¡wÅ� 

¾T>cL Indicator “BMI” Body Mass Index BMI =Wt /ht2
 

SÖkU Ã‰LM:: ÃI Indicator ¾‟a+”“ •ÃM cÜ 

UÓx‹ ¾Y’ UÓw SÕÅM” ÁdÁM:: 

 

Indicator BM/ (kg/m2)  ¾Y’ UÓw SÕÅM 

> 30        �ÏÓ u×U ŸSÖ” uLÃ ¨<õ[� 

   25-3®         ŸSÖ” uLÃ <̈õ[� 

18.5 - 25     Ö?’† 

17-18.4     SÖ’† Ñ<Ç� 

16-17     u×U ¾}ÑAÇ 

< 16     •ÏÓ u×U ¾}ÑAÇ 

 

Indicators /¾Y’ UÓw 

SÕÅM Å[Í/ 

¾Y’ UÓw SÕÅM 

Å[Í �`Ñ<U 

MUAC > 13.5 um ¾Y’ UÓw G<’@• 

MUAC 12.5-13.5 u×U ¾}ÑAÇ 

MUAC < 12.5 •ÏÓ u×U ¾}ÑAÇ 
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9. xSf§g! yçn# y|n-MGB tGÆ‰T'  
 

u²=I ¡õM K�“�‹“ Qí“� ›eðLÑ> ¾J’<“ ¾Y’ 

UÓw G<’@�” ŸThhM ›”í` ÖkT@� ÁL�¨<” 

}Óv^� �”SKŸ�K”:: Ÿ²=IU K?L ¾�“�‹”“ 

¾Qí“�” Y’ UÓw ›sU (Nutritional status) �”Ç=hhM 

¾T>ÖpS< ª“ ª“ SM°¡�‹” �”SKŸ�K”:: 

 

�’²=I }Óv^� K�“�‹ K=}LKñ ¾T>Ñv�¨<” ª“ ª“ 

SM°¡�‹ uSK¾� K=}LKñ ¾T>‹K<v�¨<” x�­‹“ 

G<’@�­‹ uSÖqU ¾�“�‹”“ Qí“�” Y`¯} UÓw 

KThhM Ø[� ÃÅ[ÒM:: �’²=IU SM°¡�‹ u�“�‹ 

ukLK< K=}Ñu\ ¾T>‹K<“ }kvÃ’� ÁL�¨< “� <̈:: 

�’²=I ¾Y’ UÓw SM°¡�‹ (Key Nutrition Messages) 

uÖ?“ <̈ c?¡}` w‰ dÃJ” ŸÓw`“' �UI`�“ 

Ÿ›"vu= Øun SM°¡�‹ Ò` uSk“Ë� ukLK< 

K=}LKñ Ã‹LK<:: 

9.1 bx!T×ùÃ xSf§g! yçn# y|n MGB tGÆ‰T 

(ENA) bsÆT ngéC §Y Ãtk#‰l#   

 

1. Qí“� }¨MÅ¨< KSËS]Á eÉe� ¨` ¾Ö<� 

¨}� w‰ �”Ç=Öu< ¾T>K¨<” SM°¡� 

Teóó�'  

2. Qí“� ŸeÉe� ¨` ËUa bqEÂ }Ñu= ¾J’< 

}ÚT] UÓx‹ �”Ç=c×D�¨<“ �eŸ G<K� ¯S� 

Ö<� SØv� �”Ç=kØK<' 

3. Qí“�” bHmM ¨p�“ Ÿ•SS<U u%EL UÓw 

TwL� SkÖM �”ÇKv�¨<' 



 
 

47 

4. �“�‹ u¨KÆ u45 k” <̈eØ K�“�‹“ 

°ÉT@›�¨< Ÿ6-59 ¨` KJ’< Qí“� ¾zÃ�T>” 

“›?“ �”¡wM uSeÖ� ¾zÃ�T>” “›?“ �Ø[� 

ui�” SŸLŸM' 

5. K�“�‹“ Qí“� ¾w[� T°É” �”¡wM /ðdi/ 

uSeÖ�' ¨v” uSŸLŸM“ uw[� T°É” ¾uKçÑ< 

UÓx‹” uSSÑw ¾w[� T°É” �Ø[� ui�”' 

›’>T>Á” SŸLŸM' 

6. G<K<U u?}cw ›ÄÇ=” ¾}ÚS[u� Ú¨< 

�”Ç=SÑw Tu[���' 

7. ¾�“�‹” ¾Y`¯} UÓw G<’@• (Maternal nutrition) 

ThhM' ÃI””U KTÉ[Ó u}KÃU �`Ñ<´“ 

¾T>ÁÖu< �“�‹ }ÚT] UÓw �”Ç=¨eÆ 

Tu[���' ¾w[� T°É” �”¡wM �”Ç=¨eÆ' 

Ÿ¨v ui� �”Ç=ŸLŸK<' ¾›”Ë� ØÑ† Qªd�” 

Te¨ÑÍ SÉH’>� ŸZe� ¨` �`Ó´“ u%EL 

�”Ç=¨eÆ' Ÿ¨KÆ u%ELU ¾zÃ�T>”  “x@” 

�”¡wM �”Ç=¨eÆ Tu[��� ÁeðMÒM:: 
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Ö<� TØv�

  

}ÚT] UÓw 

¾ÅU T’e” 

SŸLŸM 

zÃ�T>” ›? 
›ÄÇ=” ¾}ÚS[u� Ú¨< 

¾•SS MÏ 

SSÑw 

›eðLÑ> ¾J’< ¾�“�‹“ ¾Qí“� Y’ UÓw }Óv^� (ENA)  
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9.2. êÂ êÂ y|n MGB mL:KèC 

 :D»xcW k0-6 wR §l# ?ÉÂT   

Ÿ}¨KÅ �eŸ eÉe� ¨` u}Ñu=¨< S”ÑÉ ¾Ö<� ¨}�” 

w‰ eKSSÑw 

 

uSËS]Á ¾T>¨×¨<” u=Ý SM¡ ÁK¨<” ¾Ö<� ¨}�” 

/�”Ñ`”/ ›Ç=e K}¨KÅ¨< Qí” TØv� ŸUÓw’~ 

u}ÚT] ui� �”Ç=ssU Ã[ÇªM:: 

 ÃI u=Ý ¨}� /�”Ñ`/ ¾}ðØa pu? eLK¨< ŸQí’< 

JÉ Øl` ›Ã’UÉ` u�KA �”Ç=¨× ÁÅ`ÒM:: 

 ›Ç=e ¾}¨KÅ¨< Qí”U uui� �”ÇÃÖn ¾T>ÁÓ²< 

”Ø[ ’Ña‹”¾Á² ’¨<:: �”Ñ` ¾SËS]Á¨< ¾}ðØa 

¡�v� ’¨<:: 

 

�“�‹ MÏ �”Å}ÑLÑK< ¨Ç=Á¨<’< u›”É e¯� Ñ>²? Ö<� 

TØv� ÃËU\:: ¾�”ÓÈ MÌ �eŸ=¨× ›Ã²Ó¿:: ÃIU 

Ö<�� <̈ �KA ¨}� �”Ç=ÁÓ� ÁÅ`ÒM:: 

 

 Ö<� ¨Ç=Á <̈’< uSËS]Á¨< ›”É c¯� ¨<eØ 

TØv� ¾�”ÓÈ MÌ u�KA �”Ç=¨× uTÉ[Ó ¾ÅU 

Sõce” Ãk”dM:: 

 ŸÖ<� ¨}� uò� ¾T>cÖ< �”Å ¨<H' ¨<H ue"D`' 

pu?“ �`j ¾SdcK< ’Ña‹ ›eðLÑ> "KSJ“�¨<U 

u}ÚT] uSËS]Á­� k„‹ S„` ¾T>Ñv <̈” 

¾Ö<� ¨}� ›SÒÑw” Á³vM:: 
 

eÉe� ¨` �eŸ=VL�¨< É[e Ií“�” Ö<� ¨}� w‰ 

TØv� ÃÑvM:: ¨<HU u=J” ›ÃcØU:: ÃI Ö”"^“ Ö?“T 

MÏ �”Ç=J’< Ã[ÇM:: 
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 Ö<�” uw�‡’� TØv� Qí’< ¾}S×Ö’ UÓw 

�”Ç=ÁÑ‡ ŸTÉ[Ñ< u}ÚT] ¾}pTØ“ ¾S}”ðh 

›"M QSU �”ÇÃ²¨< ÁÓ³M:: 

 ŸÖ<� ¨<Ü ¨<H“ K?KA‹ ðXj‹” SeÖ� Qí’<” 

K}pTØ ÃÇ`ÑªM:: JÆ u¨<H c=VL Ö<� ¾SØv� 

õLÑA~ Ãk”dM:: ¡wÅ�U ›ÃÚU`U:: 

 ¾Ö<� ¨}� �eŸ eÉe� ¨` LK Qí” ¾¨<H ØT~” 

KT`"� ¾T>J” um ¨<H ›K <̈:: u×U Vn•T 

¨p�U u=J” TK� ’¨<:: 

 Ií“� Ö<� SØv� uðKÑ< Ñ>²? Ö<� ÃØu<:: k”“ 

K?K=�” ÚUa ቢያንስ Ÿ1®-12 Ñ>²? TØv�  ÁeðMÒM:: 

ÃI” TÉ[Ó Ö<� �”Ç=ÁÓ� Ã[ÇM:: Qí’<U um ¨}� 

ÁÑ†M:: ¾}e}"ŸK �ÉÑ�U Ã„[ªM:: Ö?“TU 

ÃJ“M::  

 �KA �KA TØv� Ö<� uÅ”w �”Ç=ÁÓ�“ ¨}~U 

�”Ç=ðe ÁÅ`ÒM:: 

 u�“�“ uQí” S"ŸM ¾Ö’Ÿ[ õp` �”Ç=Sc[� 

Ã[ÇM:: 

 

 Ö<� c=Öv Qí’<” u}Ñu=¨< S”ÑÉ S�kõ  Ö<~” 

uT>Ñv SÑ<[c<” T[ÒÑØ:: ÃI Qí’< um ¨}� 

�”Ç=ÁÑ‡ ŸTÉ[Ñ< u}ÚT] ¾Ö<� Ýõ SlcM 

Sc’×Öp“ K?KA‹ ¾Ö<� ‹Óa‹”U Áe¨ÓÇM:: 

 ŸÖ<�“ ŸÖ<� Ýõ Ò` ¾}ÁÁ²< ‹Óa‹ ÁL�¨< �“�‹ 

u›e�"DÃ ¾Ö?“ É`Ï� ²”É SH@É ›Kv�¨<:: 

 TØv� ¾ËS\�” ›”Å†¨<” Ö<� ¨}~ �eŸT>TEÖØ 

É[e TØv�:: Ÿ²=ÁU ¨Å K?L¨<” Ö<� Tµ`:: ÃIU 

Qí’< Ÿue}%EL ¾T>S×¨<” uUÓw ¾Çu[¨<” ¾Ö<� 

¨}� KTÓ‟� Áe‹KªM:: 
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 Qí’< c=Öv uSËS]Á ¾T>ÁÑ‟¨< u³ ÁK ¨<H ÁK <̈” 

¾¨}� ¡õM ’¨<:: ÃIU ØS<” KT`"� Áe‹KªM:: 

 Ÿue}%EL ¾T>S×¨< ¨}� Ó” uUÓw’~ ¾Çu[ ’¨<:: 

ÃI [Hu<” Áe�ÓeK�M:: ÃI” ŸÖv w²< TMke“ 

S’Ý’ß ›Ã�Ãu�U:: 

 ¾�“+~“ ¾Qí’< Ö?”’� ¾}Öuk �”Ç=J” Ö<� 

¾T>ÁÖu< �“�‹ Ÿ¨�a u}ÚT] G<K� Ñ>²? UÓw 

�”Ç=SÑu< TÉ[Ó:: 

 Ö<� ¾T>ÁÖu< �“�‹ Ö?”’��¨< ¾}e}"ŸK �”Ç=J” 

¾}KÁ¿ ¾UÓw ›Ã’�‹” SSÑv�¨<” T[ÒÑØ:: 

KUdK?'   

 ¾�”ed ¨<Ö?�‹ /YÒ' ¨}�' �”lLM' Ñ<u� ¨²}./ 

 ¾õ^õ_ ›Ã’�‹ /¾ucK þþÁ' w`~"”' T”ÑA 

¨²}./ 

 ¾›�¡M� ›Ã’�‹ /"a�' Æv' ÑAS” ¨²}./ 

 Ií“� Ÿ•Sሙ Ö<� �KA �KA TØv� u›ß` Ñ>²? 

�”Ç=É’< Ã[Ç�ªM:: 

 Ií“� u=�SS<U Ö<� TØv�” ›KTs[Ø:: ÃIU 

Ií“� }pTØ u=„^�¨< u}‰K SÖ”  ¾T>¨×¨<” 

ðdi eKT>}"L�¨< ’¨<:: 

 Ö<� TØv� SkÖK< Qí’< ¡wÅ� �”ÇÃk”e' ui�” 

�”Ç=ssU' UŒ�“ S[ÒÒ� �”Ç=ÁÑ‡ ÁÅ`ÒM:: 

 ¾�SS< �“�‹ Ö<� TØv� SkÖM Ã‹LK<:: Ö<� 

TØv� ŸT>ŸK¡LD�¨< Ÿ›”Ç”É ui�­‹ ue}k` 

Ö<�� <̈” TØv� }Ñu= ’¨<:: 

 Ií“� Ÿui� "ÑÑS< u%EL Ö<�” TØv� Ö?”’��¨< 

uõØ’� �”Ç=SKe Ã[Ç�ªM:: 

 w²< Qí“� c=ÁT�¨< ¡wÅ��¨< Ãk”dM:: eK²=I 

Ö<� �KA �KA SØv� ›Kv�¨<:: 
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 �“�‹ Ÿ¨KÆ u%EL u45 k” <̈eØ ¾zÃ�T>” “›?” 

�”¡wM Ã¨<cÆ::  

 �“�‹ �”Å¨KÆ ¾Ö?“ vKS<Á¨< zÃ�T>” “›?” 

�”Ç=c×�¨< SÖ¾p Ã‹LK<:: 

 ÃI ¾Ö<� ¨}��¨< u”Ø[ UÓu< �”Ç=Çw`“ Qí“� 

Ö?“T“ Ö”"^ �”Ç=J’< Ã[ÇM በተጨማሪም �“�‹ 

o "a� 

o ›|"Ê 

o Øl` ›[”ÕÈ pÖL pÖKA‹” /ÑAS”/ �”Ç=SÑu<  

S`Ç� ÃÑvM:: 

 ª“ ª“ ¾Y’ UÓw SM°¡�‹ kSDST XSk x|‰ 

h#lT wR §K< ?ÉÂT'   

 ŸeÉe� �eŸ ›Y^ G<K� ¨` ÁK< Qí“� °ÉÑ�� <̈ 

¾}e}"ŸK �”Ç=J” uk” ŸG<K� �eŸ fe� Ñ>²? 

ŸT>cÖ¨< u}KÁ¿ ¾UÓw ›Ã’�‹ ŸuKçÑ¨< Ñ”ö 

u}ÚT] ›”È ¨ÃU G<K{ S¡ce SeÖ�ÃÑvM:: 

 Qí“� JÇ�¨< �”i uSJ’< u›”È w²< SSÑw 

›Ã‹K<U:: eK²=I u}ÅÒÒT> �”i �”i �KA �KA 

SeÖ� ÁeðMÒM:: 

 eU”� ¨` ¾VL <̈ Qí” u×�� �Á’d K=SÑw 

eKT>‹M u�“”g< ¾}q^[Ö ¾ucK þþÁ' T”ÑA' 

›|"Ê' S<´' K?KA‹ õ^õ_­‹“ ›�¡M�‹ �Ÿ<e“ 

¾}Öuc Çx' ¾}kkK É”‹' e"D̀  É”‹ m×“ 

¾SdcK<�” SeÖ� ÁeðMÒM:: 

 �’‟>I u�“”i ¾}q^[Ö< UÓx‹ u¾k’< ›”È ¨ÃU 

G<K� uS¡ce SM¡ SeÖ�:: 

 }pTØ“ }LLò ui�­‹” KSŸLŸM ¾}²ÒË <̈” 

UÓw u”êI“ uØ”no TekSØ ÁeðMÒM:: 
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Ÿ›Y^ G<K� �eŸ HÁ ›^� ¨` °ÉT@ KJ“�¨< MÐ‹ uk” 

u=Á”e Ÿ3-4 Ñ>²? ÁIM u?}cw ŸT>SÑu¨< UÓw SSÑw“ 

›”È ¨ÃU G<K{ S¡ce SeÖ� ÁeðMÒM:: ÃIU Ö?’†“ 

Ö”"^ �”Ç=J’< Ã[Ç�ªM::  

 KMÌ ¾T>cÖ <̈ ¾u?}cw UÓw u}KÁ¿ ¾UÓw ›Ã’�‹ 

¾uKçÑ SJ” ÃÑvªM::  

 S¡ce u}ÅÒÒT> K=cÖ¨< Ã‹LM:: ÃIU u�“”g< 

¾}q^[Ö ¾ucK þþÁ' T”ÑA ›|"Ê' S<´' K?KA‹ 

õ^õ_­‹“ ›�¡M�‹ �Ÿ<e“ ¾}Öuc Çx' ¾}kkK 

É”‹' e"D` É”‹ m×“ ¾SdcK<� K=J” Ã‹LM:: 

 }pTØ“ K?KA‹ }LLò ui�­‹ KSŸLŸM ¾}²ÒË <̈” 

UÓw u”êI““ uØ”no TekSØ ÁeðMÒM:: 

 

Qí“� °ÉT@Á�¨< uÚS[ lØ` ¾T>cÖ<�” ¾UÓw SÖ” 

u`Ÿ� TÉ[Ó K°ÉÑ� ¾T>ÁeðMÒ�¨<” um ¾UÓw •ÃM 

�”Ç=ÁÑ‟< Ã[Ç�ªM:: 

 Ÿ²=I u�‹ MÐ‹” KSSÑw ¾T>[Æ ¾}KÁ¿ ¾UÓw 

›Ã’�‹“ SÖ“�¨< uUdK?’� }ÖpdDM:: u¾k’< 

¾UÓu<” ›Ã’�“ ›²ÑÍË� •¾kÁ¾\ MÏ­ °ÉT@¨< 

c=ÚU` ¾uKÖ �”Ç=SÑw Tu[��� ÁeðMÒM:: 

 

ŸeÉe� �eŸ eU”� ¨` ÁK Qí” u¾k’< ¾T>SÑu¨<' 

 G<K� ¾u<“ e’> S<K< ¾ucK LL ÁK ¾²”ÒÇ Ñ”ö u›”É 

¾hÃ T”Ÿ=Á ²Ã�“ u›”É ¾hÃ T”Ÿ=Á ia Æo� 

¾Çu[ Ñ”ö /G<K� ¾T>cÖ <̈ ŸJ’ K›”È ¾u<“ e’> 

¾Çu[ Ñ”ö ÃSÓu<�/ u}ÚT] 

 ›”É ¾u<“ e’> S<K< ¨}� /uŸ<vÁ/ ¾T>Ö× ¨ÃU 

KÑ”ö T²ÒÍ K=¨<M ¾T>‹M/ �“  

 ŸG<K� �eŸ fe� T”Ÿ=Á ¾T>J” ¾}ðÚ T”ÑA 

KS¡ce �“ 
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 ›”É S"ŸK† w`~"” ßTm' 

 Ñ”ö¨<” c=Á²ÒÌ ›ÄÇ=” ÁKu� Ú¨< ÃÖkS<:: 

 

Ÿ²Ö‡ �eŸ ›Y^ ›”É ¨` ÁK Qí” u¾k’< ¾T>SÑu¨<' 

 fc� ¾u<“ e’> S<K< ¾ucK LL ÁK ¾�”c� Ñ”ö uG<K� 

¾hÃ T”Ÿ=Á ²Ã�“ uG<K� ¾hÃ T”Ÿ=Á ia Æo� 

¾Çu[ Ñ”ö /G<K{ ¾T>cÖ¨< ŸJ’ K›”È ›”É ¾u<“ e’> 

¾Çu[ Ñ”ö ÃSÓu<�/ u}ÚT] 

 ›”É ¾u<“ e’> S<K< ¨}� /uŸ<vÁ ¾T>Ö× ¨ÃU 

KÑ”ö T²ÒÍ K=¨<M ¾T>‹M/ �“ 

 ÓTi T”ÑA ¾}ðÚ KS¡ce �“ 

 ¾Åkk �”i ›|"Ê /KS¡ce/ �“ 

 �”i ¾e"D` É”‹ /KS¡ce/ 

 Ñ”ö¨<” c=Á²ÒÌ ›ÄÇ=” ÁKu�” Ú¨< ÃÖkS< 

9.4 ª“ ª“ ¾Y’ UÓw SM°¡�‹ ዕዴሜአቸው kx|‰ 

h#lT XSk ¦Ã x‰T wR §l# ?ÉÂT'   

Ÿ›Y^ G<K� �eŸ HÁ ›^� ¨` ÁK Qí” u¾k’< 

¾T>SÑu¨<' 

 ›^� ¾u<“ e’> S<K< õ�õ� /ŸŸ<`T” �”Ë^ G<K� 

¾j`v T”Ÿ=Á ¾}ðÚ YÒ' fe� ¾hÃ T”Ÿ=Á ²Ã�' 

›”É ›’e}† É”‹ �“ �”i kÃ i”Ÿ<`�' fe� 

¾ÑAS” pÖM/ ¾}²ÒË uk” Ÿfe� �eŸ ›^� Ñ>²? 

ÃSÓu</:: u}ÚT]  

 ÓTi T”ÑA ¾}ðÚ /KS¡ce/ �“ 

 G<K� �Mp ¾u<“ c=’> ¨}� /uŸ<vÁ ¾T>Ö× ¨ÃU 

õ�õ� KT²ÒÍ ¾T>J”/  

 ›”É ›|"Ê 

 õ�õ~” c=Á²ÒÌ ›ÄÇ=” ÁKu�” Ú¨< ÃÖkS<:: 
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 MÏ­ ¾}e}"ŸK °ÉÑ� �”Ç=„[¨< u�°ÓY� 

�ÁÝ¨~ UÓu<” ÁeÚ`c<�' 

 Qí’< ŸÖ<� ¨}� ¨<ß UÓw c=ËU` •”ÓÇ 

eKT>J”u� �eŸ=KTSÅ <̈ Ã�Ñc<:: �ÁvuK<“ �ÁÝ¨~ 

ÃSÓu<�' 

 Qí’< ¾uL <̈ ¾UÓw SÖ” �”Ç=�¨p ¾^c< XI” 

Ã’<[¨<' 

 MÏ” ›eÑÉÊ SSÑw UÓw �”Ç=ÖL ÁÅ`ÒM' 

 Qí“� UÓv�¨<” u^d�¨< uM} <̈ SÚ[e eKTÃ‹K< 

•ÁÑA[c< TeÚ[e ÁeðMÒM' 

 Ÿõ LK< MÐ‹U u=J” ¾}c×�¨<” UÓw SÚ[d�¨<” 

SŸ•}M ÁeðMÒM' 

 

MÏ­ uõØ’� �”Ç=ÁÑÓU uQSU ¨p� Ö<�“ }ÚT] 

UÓw �KA �KA ÃeÖ<�:: 

 uQSU ¨p� ¾ðdi“ ¾UÓw ›eðLÑ>’~ u×U 

ÃÚU^M:: 

 uQSU ¨p� ¾UÓw õLÑA� eKT>k”e Ñ>²? ¨eÅ <̈ 

u�°ÓY� u�”i u�”g< �KA �KA ÃSÓu<:: 

 u}KÃ MÏ­ ¾T>¨Å <̈ UÓw "K Á”” �”Ç=SÑw 

Tu[��� ÃÖpTM:: 

 MÏ­ Ø”"_¨<” �”ÇÁ×“ ¡wÅ~U �”ÇÃk”e uQSU 

¨p� ¾Ö<� ¨}�U J’ }ÚT] UÓw SeÖ�­” 

ÃkØK<:: 

 

MÏ­ ŸQSS< TÑÑU �”ÅËS[ kÉV ŸT>¨eÅ <̈ 

u}ÚT] ›”È u¾k’< KG<K� dU”� ÁIM ÃSÓu<�:: ÃI 

uõØ’� �”Ç=ÁÑÓU Ã[ÇªM:: 
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 ŸIST�¨< ¾T>ÁÑÓS< Qí“� Ø”"_Á�¨< �“ 

¡wÅ��¨< u�KA �”Ç=SKe Ÿ¨�a¨< u}ÚT] Ö<� 

TØv�“ ŸT>SÑu<� }ÚT] UÓw u`Ÿ� ›É`ÑA 

SeÖ� ÁeðMÒM:: 

 uQSS< U¡”Á� ¾UÓw õLÑA��¨< S<K< uS<K< 

"M}SKc }ÚT]¨<” UÓw �”Ç=¨eÆ Tu[��� 

ÁeðMÒM:: 

 

KMÏ­ ¾T>Á²ÒÌ� }ÚT] UÓw u×�­ �¾q’Ö\ K=cÖ< 

¾T>‹K<�” ÁIM S¨ð` ›Ku�:: uŸ<vÁ“ uT”Ÿ=Á SSÑw 

Ã‹LK<:: 

 UÓw’~ Ø\ ¾J’ Ñ”ö ¨ð` ÁK“ u×� K=SÓu<� 

¾T>‰M SJ” ›Ku�:: ›pØ„ SeÖ� MÌ u}Ñu=¨< 

S”ÑÉ �”ÇÁÉÓ ÁÅ`ÒM:: 

 ¨}� uŸ<vÁ TÖ×� Ã‹LK<:: uÖ<Ù SeÖ� Ó” 

K}pTØ“ KK?KA‹ }LLò ui�­‹ ÁÒM×M:: 

 

UÓw ŸT²ÒË�­“ MÏ­” ŸSSÑw­ uò� �Ï­” u¨<H“ 

uXS<“ S�Öw ÁeðMÒM:: ÃI ¾}pTØ“ K?KA‹ }LLò 

ui�­‹” Áe¨ÓÇM:: 

 ”èI vMJ’ �Ï UÓw” S”"� ¾UÓw w¡K�” 

K=ÁS× Ã‹LM'  

 ¾SSÑu=Á °n­‹ uS<K< ”èQ SJ” ›Kv� <̈' 

 ¾}pTØ }LLò QSV‹” KSŸLŸM ¾MÌ UÓw 

uØ”no ”èI x� SkSØ Ã„`u�M:: 

 

MÏ­ eÉe� ¨` �”ÅVL¨< zÃ�T>” “›?”�”Ç=¨eÉ ÁÅ`Ñ<:: 

Ö”"^ �”Ç=J”U u¾eÉe� ¨\ S¨<cÉ SkÖK<” 

Á[ÒÓÖ<:: 
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 MÏ­ ŸeÉe� ¨\ ›”e� ›Ue� ¯S� �eŸ=VL <̈ 

É[e u¾eÉe� ¨\ ¨ÃU u¯S� G<K� Ñ>²? zÃ�T>” 

“›?”TÓ‟� eLKu� ¾Ö?“ vKS<Á¨<” ÃÖÃl' 

 zÃ�T>” “›?” MÏ­ K�Ã�¨< ÖnT>“ ui�”U 

SssU �”Ç=‹M ÁÅ`ÒM' 

 ¾MÐ‹ ¾Ö?“ k” uT>Ÿu`u� Ñ>²? MÏ­” uS <̈cÉ 

zÃ�T>” “›?” �”Ç=ÁÑ‡ ÁÉ`Ñ<:: 

 

¾}KÁ¿ ¾õ^õ_“ ¾›�¡M� ›Ã’�‹ �”Ç=G<U Ñ<u� KMÏ­ 

SSÑw Ö?”’~ ¾}e}"ŸK �”Ç=J” Ã[ÇªM:: 

 �’²=I UÓx‹ Ø\ ¾zÃ�T>” “›?” �“ ¾K?KA‹ ”Ø[ 

UÓx‹ U”ß eKJ’< KMÏ­ ¾}e}"ŸK °ÉÑ�“ 

Ö?”’� ÖnT> “�¨<' 

 MÐ‹ �’²=I” UÓx‹ u}ÅÒÒT> TÓ‟� ›Kv� <̈::  

 

MÏ­ G<K� ¯S� c=J’¨< u¾eÉe� ¨\ ¾›”Ë� �L�M 

TØòÁ ¾T>J” SÉH’>� �”Ç=¨eÉ ÁÉ`Ñ<:: 

 ¨Å Ö?“ É`Ï� uSH@É Ÿ2-5 ¯S� ÁK MÏ­” 

u¯S� G<K� Ñ>²? ¾›”Ë� �L�M TØòÁ SÉH’>� 

�”Ç=cÖ¨< ÁT¡\:: 

 ¾›”Ë� �L�KA‹ ¾ÅU T’e uTeŸ}M Å"T“ ui}† 

�”Ç=J” ÁÅ`ÒK<:: 

 

¨v” KSŸLŸM uSÉH’>� u}’Ÿ[ ›ÑAu` u}KÃ ’õc 

Ö<a‹“ Qí“� �”Ç=ÖkS< ÁÉ`Ñ<:: 

 ¾¨v ui� ¾ÅU T’e ÁeŸ�LM:: ÃIU uu?}cu< 

›vL� LÃ ¾Ö?“ S�¨¡“ É"U” ÁS×M' 

 �Ÿ<d�  ¾}cT�¨< ¾u?}cu< ›vL� u›e�"DÃ ¨Å 

Ö?“ }sU H@Å¨< Q¡U“ TÓ‟� ›Kv�¨<:: 
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u?}cw ¾T>SÑu¨<” UÓw KT²ÒË� ›ÄÇ=” ¾}ÚS[u� 

Ú¨< ÃÖkS<:: Ku?}cu< Ö?”’� Ã[ÇM“:: 

 ›ÄÇ=” ¾}ÚS[u� Ú¨<” uG<K<U x• KTÓ‟� 

u=ÁÇÓ�U u}Ñ‟ Ñ>²? G<K< ÃI”” ÃSÑu<' 

 ›Ç=e ¾T>¨KÅ <̈ Qí” Ö?”’~ ¾}TEL �”Ç=J” ’õc 

Ö<` �“� ›ÄÇ=” ÁKu�” Ú <̈ SSÑw Ã„`v�M:: 

 

Ÿ6-12 G<K� ¨` KJ’< Qí“� zÃ�T>” Ç=” ›eSM¡� 

}ÚT] SM°¡�  

 ¾Qí’< °ÉÑ� ¾}e}"ŸK �”Ç=J” u¾k’< Ÿ20-30 Åmn 

ÁIM ¾Öª� ¨ÃU ¾Ui� ìNÃ ¨<ß ›¨Ø} <̈ 

ÁS<l�:: 

 MÏ­” ìNÃ LÃ T¨<×� K›Ø”� �ÉÑ� Ø”"_“ 

KMÏ­U Ö?”’� ÖnT> ¾J’¨<” zÃ�T>” “Ç=”” 

�”Ç=ÁÑ‡ ÁÅ`ÒM:: 

 

’õcÖ<` vKu?�­ Ö?”’�� <̈“ Ø”"_Á�¨< ¾}Öuk �”Ç=J” 

¨�a ŸT>SÑu<� UÓw ›”É }ÚT] UÓw �”Ç=SÑu< 

ÁÉ`Ñ<:: 

 ’õcÖ<` �“�‹ ¾}KÁ¿ UÓx‹” SSÑw ›Kv�¨<:: 

u}KÃU ¾�”ed� ¨<Ö?�‹ /YÒ' ¨}�' °”lLM 

¨²}./ õ^õ_­‹ �“ ›�¡M� /¾ucK< þþÁ“ 

T”ÑA' w`~"”' "a�' Æv' Ñ<u�/ u×U ÖnT>­‹ 

“�¨<:: 

 ’õcÖ<` �“�‹ ¾T>SÑu<�” ŸSk’e ÃMp Ÿ¨�a <̈ 

}ÚT] UÓw S <̈cÉ ›Kv�¨<:: 

 

’õcÖ<` vKu?�­ w`~“ Ö”"^ J’¨< �”Ç=q¿ ›Ã[”/öK?� 

�”¡wM �¾¨cÆ SJ’<” Á[ÒÓÖ<:: 
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 ¾Ö?“ vKS<Á¨< K’õcÖ<` vKu?�­ KeÉe� }Ÿ••Ã 

¨^� ¾T>J” ›Ã[”/öK?� �”¡wM �”Ç=c×�¨< 

ÃÖÃl:: 

 ¾eÉe� ¨\” Ÿ=’>” vKu?�­ Ÿ¨KÆU u%EL u=J” 

SÚ[e Ã„`v�ªM:: 

 K’õcÖ<` �“�‹ ¾›Ã[”/öK?� ›eðLÑ>’~ u×U Ÿõ 

ÁK ’¨<:: 

 ›Ã[”/öK?� ’õcÖ<` c?�‹ ¾ÅU T’e �”ÇÃ³� <̈ 

Ã[ÇM:: ÃIU �“+~“ ¾T>¨KÅ¨< Qí” Ö?“T 

�”Ç=J’< ÁÅ`Ò�ªM:: 

 Ñ<u� Ø\ ¾›Ã[” U”ß uSJ’< ’õcÖ<` �“�‹ 

u=SÑu< ÃS[×M:: 

 

’õcÖ<` vKu?�­ fe� ¨` ŸVL�¨< u%EL ¾›”Ë� �L�M 

TØòÁ �”¡wM S <̈cÇ� <̈” Á[ÒÓÖ<:: 

 ’õcÖ<` vKu?�­ fe� ¨` ŸVL�¨< u%EL ¾Ö?“ 

vKS<Á¨< vK 400 T>K= Ó^U ›Mu?”ÇµM Ÿ=’>” 

�”Ç=c×�¨< ÃÖÃl' 

 ¾›”Ë� �L�KA‹ ¾ÅU T’e uTeŸ}M É"U“ 

¾Ö?”’� S�¨¡ ÁeŸ�LK<:: 

 

Ö<� uTØv� LÃ ÁK< vKu?�­ �“ ¾MÏ­ Ö?”’� 

¾}e}"ŸK �”Ç=J” vKu?�­ ¨�a ŸT>SÑu<� }ÚT] G<K{ 

UÓw �”Ç=¨eÆ ÁÉ`Ñ<:: 

 Ö<� uTØv� LÃ ÁK< vKu?�­ Ö?”’�� <̈ 

¾}e}"ŸK �”Ç=J” ¾}KÁ¿ UÓx‹” SSÑw 

›Kv� <̈:: u}KÃ ¾�”ed� ¨<Ö?�‹ /YÒ' ¨}�' 

�”lLM ¨²}../ õ^õ_­‹ �“ ›�¡M� u×U 

ÖnT>­‹ “�¨<' 
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 ¾ucK< þþÁ“ T”ÑA' w`~"”' "a�' Æv' Ñ<u� 

›eðLÑ> “�¨<:: 

 

Ÿ¨KÆ u%EL u45 k” ¨<eØ ¾zÃ�T>” “›?” �”¡wM 

�”Ç=cØ­� ÃÖÃl:: KMÏ­ Ö?”’�“ Ø”"_ Ã[ÇªM:: 

 vKu?�­ �”Å¨KÆ ¾Ö?“ vKS<Á¨< zÃ�T>” “›?” 

�”Ç=cØ­� ÃÖÃl:: 

 ÃI ¾Ö<� ¨}� uzÃ�T>” ›? ¾Çu[ �”Ç=J”“ Qí’< 

Ö?’† J„ �”Ç=ÁÉÓ Ã[ÇM:: 
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10. ymL:KT ¥s‰Å zÁãC   

h) ¥St¥RÂ MKR mS-T' 

 u›"M }Ñ“‡� y-@Â mL:KT ¥St§lðÃ zÁN 

bm-qM el­k@° Kt-”¸ãC ¥St¥R½ -”¸ 

mr©ãCN mS-TÂ yMKR xgLGlÖT ms-T 

YñRb¬L½ 

 YHN zÁ y-@Â x@KSt&N>N \‰t®C y­k@J t-

”¸ lçn#T b@tsïC bU‰ Sl­k@° GN²b@ 

XNÄ!ñ‰cW½ XNÄ!h#M bGL l¸\„T |‰ y¸-

qÑbT zÁ YçÂLÝÝ 

 

   l) SBsÆ' 

 bTLQ SBsÆ y-@Â mL:KT y¥St§lðÃ zÁN 

bm-qM yqbl@W nê¶ ?ZB y|R›t MGB 

MNnTÂ btmÈ-n MGB X_rT y¸kst$ 

b>¬ãCNÂ mr©ãCN b¥úwQ GN²b@ÃcWN kF 

l¥DrG ÃSC§LÝÝ 

   

   /) \Rè ¥úÃ ¥µÿD' 

ytmÈ-n MGB xzg©jT½ y?ÉÂT t=¥¶ MGB 

x\‰R b\Rè ¥úÃ ¥St¥R xSf§g! nWÝÝ lz!HM:- 

 bxµÆb!W ytmrtWN wYM b@tsb# ÃqrbWN 

MRT m\rT b¥DrG tú¬ðãc$ bwsn#T 

m\rT bGL wYM bb#DN b¥d‰jT b­k@° 

§Y yt-qs#TN yMGB ›YnèC btGÆR \Rè 

¥úyT½ 

 lmjm¶Ã SltmÈ-n MGB l¥StêwQ 

y¸µÿÇ y\Rè ¥úÃãC l-@Â b!éW 
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y¸mdbWN bjTÂ y¥BሰÃ :” bm-qM l!çN 

YC§L½ 

 btú¬ðãc$ xnú>nTÂ _Ãq& bGL wYM bb#DN 

bmNd‰cW sRè ¥úÃW y¸µÿD kçn b@tsb# 

wYM b#Dn# lmmgB ymr-WN ysBLÂ 

yXNSúT W-@èC XNÄ!h#M y¥BsÃ :”WN 

tú¬ðãc$ XNÄ!ÃqRb# b¥DrG yMGB 

xzg©jt$N btGÆR \Rè ¥úyT ÃSfLULÝÝ 

 

m) yxÒ lxÒ ym¥¥R zÁ 

knê¶ãች tmR-W y|R›t MGB ­k@J t-¶ 

XNÄ!çn# yxsLÈ®C |L-Â ytk¬tl#T 

tú¬ðãC k¯rb@èÒcW UR y¸ÃdRg# ym¥¥R 

zÁ x_Ub! W-@T YñrêLÝÝ 
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11. KትTLÂ GMg¥   

 

y­k@°N xfÉiM mk¬tLÂ mgMgM yØÁ‰L½ yKLL½ 

ywrÄ½ yqbl@W MKR b@TÂ y-@Â x@KSt&N>N \‰t¾ê 

bydr©W y¸ÃkÂWn#T YçÂLÝÝ YHM |‰ l­k@° 

qÈYnTÂ W-@¬¥nT k¸drgW _rT xNÇÂ ên¾W nWÝÝ 

bz!HM m\rT:- 

 

y-@Â x@KSt&N>N \‰t®C q_lÖ Sltmlkt$T mr© 

YsbSÆl#ÝÝ wd¸mlktW xµL YLµl# YHM s!ÆL 

 S‰W s!jmR ytgßWN y-@ÂÂ |R›t MGB mr© 

mZGbW YY²l#½ 

 yyXlT |‰cWN mk¬tÃÂ mmZgb!Ã bm²UjT 

XNQS”s@WN YmzGÆl#½ ytú¬ð xÆ§T q$_R wNDÂ 

s@T bmlyT XNÄ!h#M ktú¬ðãc$ ­k@°N tGÆ‰êE 

Ãdrg# xÆ§T B²T ymúsl#TN mr©ãC uQ[# mÃZ 

xlbT½ 

 tú¬ðãc$ lTMHRT b¸m-#bT wQT bGLÂ bb#DN 

WYYT b¥DrG yts‰=W ­k@J tGÆ‰êE mçn#N 

mk¬tLÂ bxfÉiM §Y CGR µl bwQ~ ÑÃêE DUF 

YsÈl#½ bg#B"T wQT ytmÈ-n MGB X_rT b>¬ 

MLKèC byb@tsb xÆ§T m¬yT mjmR 

xlmjm„N½ ÃmUgB mššL mñ„N mmLkT 

YñRÆcêL½ 

 b:QÇ m\rT by:lt$ ÃkÂw„cWN |‰ãCÂ k:QD 

W+ ÃkÂã„cW |‰ãC µl#½ ­k@J ÃSgßWN -

q»¬Â ytgßWN W-@T y¸gL{Â bxfÉiM wQT 

ÃU-ÑTN CGéC Ãµtt wR¦êE ¶±RT xzUJtW 
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lwrÄW -@Â _b” {¼b@T“ KT>SKŸ�� <̈ ›"L� 

YLµl# ¥lT nWÝÝ 

 bGMg¥ wQT y-@Â x@KSt&N>N ÆlÑÃê l¸ktl#T 

h#n@¬ãC Tk#rT mS-T ÃÑv•M' 

o :Qìc$N l¥Sfi¸Ã yêለ GB›èC 

o y:QÇ ¥Sfi¸Ã SLèC bmSK bmzêwR½ 

¶±RèCN b¥sÆsBÂ bmtNtN tgLU×CN 

b¥nUgR W-@¬¥n¬cWN ¥yT 

o ytkÂwn# tGÆ‰TN ¥lTM 

 ytgß# -Nµ‰ ¯ñCN 

 ytgß# dµ¥ ¯ñCN 

 ytkÂwn# tGÆ‰T b~Brtsb -@Â §Y 

ÃSktlW lW_½ ÃU-Ñ CGéCÂ  

yts-# xStÃyèC”ÝÝ 

 

 


