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sOzgr-19 Wkxg [OTe SExbAKg

KOKg\lM alrg\krk TErg\kxg avg avgr fOflM KGrkBE awbi
WkoEeq wbmgKe mySGmgq FyjkiKgi KOKg\lM alrg\kr zkTjlM
[OTjdw Fliep! akmlAxg [fp mpqkdKgir fyerq [Zdw [aKbi
SA Flie fbsGvegZkT [OTq mgvGKgi wbmgKe vGwrb Bjx mpqkd
[Kg [fONw vkBSGmq mpqkdKgie sjAe SMmAxrxl okTe
SMmbqr wbdegi ebiKgq wOdT! ag[OTqxg od SA Flie aGw,
agebiKg SIrq wbmgKsg mgvG KkcGKgi [rb Bjbjx Fbd mkBq
wOdT! [rbqb eksM [ajOAr \limbjxrg wbmgKe vGFjgq Fqd
[rb ag\kAe eArbe [OToEqeg okTq \kT!  \bArxg awkE FOdfe mp\b
okTjgqrbxg _koEFOd ag\kAe SIqgrl! fZkTWre fAFgjq mkTe [Kg
mkdKgEeqxgradf ebagG 21 eg  mOdrkBE fyjgqeg okTq SIeeq
wbmgKe [sEq Fqd mySGmdweg okTq \kT! mO [a okTqKg
TMoErq \krqege TMoEeq oOGeqr wkArq FyrOd SjKb FOdmdweg
okTe myjqKb skTrl! [rbqb zgrg[O WbflcKgi [rbr wbmgKe BfbN
_kfbN wkTjx [BqaSp agebiKg avlG [aGf \kBre Wbrqrbrg
mpqkdKgxg mOe \kjAxeg egirl! aSbG oEq ZAmjOTrq agvA ag\kA
[rbr aFOi ajA SIre ag Kgq \kq vpfbNe wIsEr sErbe Wbjxrg
mpqkdKgxg mO mp okTqxg _koEFOd mpjdmOT! aegwbjrb elKelM
mOdrkBexg aFdf sjWg\b WkBq FAcgErbe ag[OT [aGf a\bArxg
awkE FOdfeq [sEq Fqd mySGmgqeg!  [rbqb wbmgK mpfq
eGfDjx Brq aWAKgirrg mOdrkBEeg okTq skBSDjl! sjWg\b a_k
mySgrDjl! avg avgr wbEKgMmx vkdvk opckeq, cD_kj KkEeq [aKbi
afA sbTe GSgrDjq  mpqbi WAqxg afy Bjdml! mAqgr agKgi
\kAmq ag\kA aoyKkxk akEee FOdmdml! aSOTr sOzgr-19 okTqKg
\kAe myexEq mkTekeg, ag KgoEq \kq mk\liq ZArDjgq mkTekeg
okTqKgKb skBFOdeSDjl! sekaGfe F[OTejdfDjl! [rbqb sOzgr-19
[Kg [pSOTe Wkxg fyq \kq [ekq [arg eGfl!

KDflGsg mO [ler [Ojrjx ajg mpeq _kWA eGfqr FOdw
mpqkdsg [OTq [jbq _kWA [ark TErg\k wbaq mOdrkBe fyKgEq
eGfDjx sjWg\b FAq okTqKg [abdf FOdSgrDjgq afy [aeg!
sjWg\b FbxkTqKgi fkESkTeeq wbmgKe fg\kj xD\kK KlM [a WkBq
skNfq, mpskT mpskTr sjg fyjgqxl, ag\kA wbMmgqjk okTq [abdf
WkBq \liKgEeq wbmgKsg fgAKgi Fkrqe ajA [OTjrbe aegwbjr
sjWg\b eGfDjx mOdrkBExg _koEFOd mpoErDjl! sD_kr mkTvbjqg
ebwgKgie cjrk afN [a vkeeqxg sgmOagfj 5 WkBq SOie
vGejg! \b wld 1 Fdeeq oOGeqr \brk mkTvbjqk ag[OT s\k
_kMsgi vGejdT! [KbAe [pSOT wbAead \bArxg awkE FOdfe
mpeKgsO okTq _kWA TMmdfDjl! wbmgKsg aakir mOdrkBE TEejx
mpfkq afAr TErDjxrg mOdrkBExg _koEFOd sjg mpqxl? [KgxbAq
fkEWA [Kgr wbmgKe [olEq Fyrki myrbe mpskT mpskTxg FOixkMr
eGfDjx mAqgr mpjgq ag\kA [Kg [sEq Fqd mySGwxg fZkT Wrq
mpjl! [pSOTe skBjOTrqrg \bekTflr KDflG okTjgq mpqkd [Kg
[okEqr mkTek [Kgxg afkir s\k mbAe mySgrqrxg oycgdfg ag[OT
1,70,000 jOA ekjl, ag[OT 3,205 Kgjl! Tfmgxg  [OTerg mkTe
[Kg Flieeq wkAqp mpfDjl okTe mkBFOdSDjl! [rbqb oycgdKb KkGFgek
KOdmq mpqkdKgi [KgrKb [sEq mOdrkBE vGFjgqeg! agxge
mAqgr sekaGfk FOdejdfDjl! [rbx TErg\kxge \bAr mp\b okTq
\kegirl! vkTek jg\ldKE [axbAe aFI aFI mkTek [Kg KErOjdfbe
[lwDjgM 14 WkBqr TErg\kr ag[OT mkS 1 xg aFdf ekjdseg okTe
myejgZp vpjd [Kgr [pSOTe \bAr mpegirqxg ajA sjgxgeO? afki
[Kgr wEcegiq _kWArg ag[ITqxg agebiKg wOdfl okTxl okTcKeb,
akmlAxg ag\kAe [OEFOdw wbmgK okTqrbeg okTxl okTcKeb Sj olEek
sEq [ldKE mySGfq \krqxg WgzA mpjdml! \kAq eGfDjx \kArq
vli vkd WIoMmg! Tabi [a vkjk olMml okTqxg wkB mpfDjg! [rbqb
mpZkde sOzgr-19 Flieeq wkTSGmgq Fqd [Kgr afli wkixl,
[pSOTxg Fyrki myxl okTek SErq ag[OT s\k \kBjdwKg mkTqd
Fgqeg! mAqgr xkjg Fyjdw Wkjx mbwk 100-200 fg [kj sdwerg
ag\kA FOdmdw Fgiq Zaxeg okTq Fkcrl! KDflG [Kgr vGFjgq
mOdrkBE [aKbi sjWg\b olEe sEKgEKg!  a\bAr mlire mp\b \krq,
ag wbExeb \krqKgi wbmgKek [sEq Fqd mySGoEegiT!

mOdrkBExg _koEFOd mpoEeq Fqd mySGKg
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R¡´Ãì¹àÒüƒ¤à ³ãW¡³ ³ãÚà³ "ƒåƒà ³ì=à} ³¹³ JR¡ƒ>à ³ã [Å¤à Úà¤à íW¡tå¡š>à
šR¡A¡@ƒà A¡@ƒå>à óå¡¹K[ƒ íº¤àA¡[ÎKã ëºà  íº ÒàÚ¤Kã ¯àÒì”‚àA¡ íº¹ìAÃ¡àÒü¡ú
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19 "[Î 'ìJàÚ>à ó¡àKã ët¡ï¤à Úà¤à ">à¤à "³[ƒ >ìv¡¡ú
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"³åv¡û¡à ë=àA¡[J[‰¤à ³ìt¡ï "³[>¡ú A¡[ó¢¡Úå =åKàÚ¤[Å} t¡à>JàÚ>>¤à šå[ºÎ>à [i¡Úà¹
K¸àÎ ëÎº "³à ó¡à*¤à A¡àœ¡¤à, íºA¡àÒü íºA¡àÒüƒà A¡[¹ ët¡ï[¹¤ìK, ³ãÚà³ šå[À¤¹à
ÒàÚ¤à "³åv¡û¡à ó¡à*¤à ëÚ}[ÅÄ¤à šå[ºÎA¡ã [i¡³[Å} =àƒ¤>à ³¹³ *Òü¹ƒå>à ³[ošå¹ƒà
A¡[ó¢¡Úå >;yKà ëºàA¡ƒàl¡ü>Kã ̄ àÒì”‚àA¡ íºÒì@ƒø¡ú E¡àƒà ºàÚWå¡¹¤ã >åšã[Å}>à \¹ƒà
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Úè³ƒKã ³šà> ë=àv¡û¡>à íº>[ÎìA¡à ÒàÚ¤à ¯àó¡³  ÒüÀìv¡ûö¡¡ú šå[ºÎA¡ã ³³àR¡ƒà
ëºàA¡ƒàl¡ü> ÒüÄ¹Kà íºt¡¤à ³t¡³ƒà Òü@ƒøK[ƒ ëºàA¡ƒàl¡ü>Kã ̄ àÒì”‚àA¡ A¡[¹ íº¤ìK?
"[ÎP¡´¬à t¡à>ó¡³ "[Îƒà šå[ºÎ>à "ìÒ>¤à ë=ïƒà} ëºïƒå>à íºA¡àÒü íºA¡àÒüKã
ë=àUàºƒà >;yKà º´¬ãƒà íº[¹¤à ³ãÚà³ "[Î "A¡>¤à =¤A¡ ëºïJ;šKã t¡R¡àÒü
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ºàÚ>à "[ÎKã ³t¡à}ƒà A¡Úà ºè³¥à ëºï[J¤ƒKã ëÒï[\[v¡û¡ ³ã*Òü 1,70,000 ë¹à³
>àì¹, ³ã*Òü 3,205 [Åì¹¡ú Òüi¡[ºKã *Òü>[ƒ ºàÚ>à "[Î ë=R¡>>¤à šàî´¬ íºìy
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Åì@ƒà¹v¡û¡å>à &[šøº 14 ó¡à*¤ƒà Òü[@ƒÚàƒà ³ã*Òü ºàÛ¡ 1 Kã ³=v¡û¡à >à¹B¡[>
ÒàÚ>à ëºï>[¹îR¡ íW¡¹A¡ "[Îƒà 'ìJàÚ>à Úè³ƒà íº[>}ƒ¤ƒKã ³¹³ A¡[¹Kãì>à?
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&G> ëºïJv¡¤à Úàƒ¤Kã [ó¡®¡³ íº¹ìAÃ¡¡ú Úà ¬́à >;yKà Úà³ƒ¤à ëW¡R¡ W¡àA¡ ó¡R¡Ò[À¡ú
Òü³å} "³à W¡à¹à ëÒìÀ ÒàÚ¤Kãšàl¡ü íº[y¡ú "ƒå¤å íºR¡àA¥¡à ëA¡à[®¡ƒ-19 ë=R¡>>¤à
šàÚJ;[º¤à =¤A¡ "[Îƒà ³ìt¡}  šà}ìK 'ìJàÚKã ë=ïƒà} ëºïìK ÒàÚ>à J>ƒ¤à
³ã*Òü A¡Úà Úà*¹A¡š[Î ºàÒü¤A¡ [=¤[>¡ú º´¬ãƒà Kàl¡Øã ë=ï¹A¡šà ó¡à¹Kà ºåšà
100-200 [i¡"à¹ A¡A¡š>[ƒ ³ãÚà³ ë=àAÃ¡A¡šà [=}¤à R¡³K[> ÒàÚ¤à =à\ìƒ¡ú
ëÊ¡i¡ "[Îƒà W¡x[¹¤à ëºàA¡ƒàl¡ü> "³Îå} A¡[ó¢¡Úå ëÒÄà A¡>[Å>[Î¡ú ³Úè³ƒà ëºR¡ƒ>à
íºÚå Úàƒ¤à, ³ã šå>K>å Úàƒ¤[Å} šå[ºÎ>à "A¡>¤à =¤A¡ ëºïJ;Ò[Ä}Òü¡ú

ëA¡à[®¡ƒ-19 ó¡àKã *Òü>à J>P¡³[Î
ëºàA¡ƒàl¡ü>Kã ¯àÒì”‚àA¡ íºÒÄ¤à =¤A¡ ëºïJ;[Î

 ëÎîº¤³ [¤Òà[¹
³Å¹ç¡³ ÎàÒü[@i¡Ê¡ A¡Úà³¹ç¡³¥à Òü¹A¡šà ºàÒü[¹A¡[Å}ƒà ëW¡Uå³

W¡à¤>à Òǘ ¶å̧ > [ÎìÊ¡³ A¡>Ò[À¡ú ëW¡Uå³ Òǘ ¶å̧ > ¤åÊ¡¹[> ÒàÚ>à [šø[Xšàº
ÎàÒü[@i¡Ê¡ (³Å¹ç¡š) ³>à ÒàÚ[J¤Îå íº¡ú ëÒï[\A¡ A¡¹³ A¡¹´¬à
ºàÒü[¹v¡û¡à A¡¹ ¬́à ³Å¹ç¡³ &Gšài¢¡[Å}>à A¡[¹ Òü¹A¡šìK ëÚ}[Î¡ú ³Jàƒà
šã[¹¤[Å}[Î>à ëA¡àì¹à>à®¡àÒü¹Ît¡Kã R¡àA¡ì=àA¥¡¤à ëW¡Uå³ W¡à¤à A¡àÄK‰à
A¡àÄì¹àÒü‰à ÒüÅà ÒüÅà>à ëºšÃ[Î¡ú ÒA¡W¡à} ó¡>à íº¹¤[ƒ ºàÚ>à ³Jº
"³v¡à W¡R¡¤à R¡³ìƒ ÒàÚ¤[Î[ƒ ³àìº³ƒà ÚàÄ¹¤[>¡ú ³¹³ "[Î>à
'ìJàÚ Jè[ƒ}³A¡ ÎàÒü[@i¡Ê¡[Å}>à Òü¤[Î JÄ[Î¡ú

(1) ‘‘ëÒºk¡ ë¤[>[ó¡i¡ &@ƒ ë®¡ºå̧  &[ƒÎ> *ó¡ ³Å¹ç¡³Î’’
ƒà "Îå³¥à Òü[¹ - "There are many specific bio-
chemical compounds found in musroom,
which are very good for health of muman be-
ings. These bioactive compounds include
loq mamoecular weight, tri-terpenoids
polysaccarides, glycoproteins and immune
- modulating compounds. Hence mush-
rooms have been shown to : Boost health,
promote immune function, lower down the
risk of cancer, inhibit tumor growth, Help in
harmonizing blood suger, Defend against
viruses bacteria and fungi, Decrease inflam-
mation, Care the body's detoxification
mechanisms.

2) ">ãÇ¡¤à "[Î "àÒü [Î & "à¹, ƒàÒüì¹ìC¡àì¹i¡ *ó¡
³Å¹ç¡³ [¹áàW¢¡-W¡à´¬àJà;, ëÎàºà>Kã ÎàÒü[@i¡Ê¡ ³R¡à ÒàÚ¤[ƒ-
[¤@ƒ[®¡ &ì¹à¹à, ëÅ«i¡ A¡³º, ëºJ ¹à\ ¹>à, [®¡ [š Å´¶¢ "³Îå}
[¤ø\ ºàº &[”|>à>à Òü¤[>¡ú ëÒï[\A¡ *[ó¡Î "[Î³B¡ã ®¡à¹v¡à
ó¡à*¹¤à ÎàÒü[@i¡Ê¡ ³[¹>à &[ƒi¡¹ *Òü¤à ºàÒü[¹A¡ ‘‘³Å¹ç¡³Î
A¡[Âi¡ì®¡Î>, ³àìA¢¡[i¡} &@ƒ A¡gæ³Î>’’ Kã º³àÚ 12 ƒKã ³ìt¡A¡
"³à ëÚ}[¤[Î- " Specific biochemical com-
pounds in sushrooms are responsible for
improving human health in many ways.
These bioactive compounds and
immunomodulating compounds. Hence
sushrooms have been shown to promote im-
mune function, boost health, lower the risk

l¡üî¹ "³Îå} ëW¡î¹ =à¤à
- >¤[A¡Å«¹  R¡àR¡¤³-

ëÒï[J¤à W¡Òã A¡ÚàƒKã ëºï³ã[Å}>à ³[ošå¹ƒà "ºåKã
ëšàìxàA¡[Å} šåì=àA¥¡¹[AÃ¡¡ú "ƒå¤å ³=} W¡Òãƒà =à>¤à "ºå W¡à¹à
ëÅ³ Åàƒå>à = ¬́Kã ³t¡³ šè³¥³v¡û¡à "¯à¤à ³àìÚàA¥¡[¹¡ú ³[Î ëºïì¹àA¡
³tå¡}ƒà ³¹ç¡ šå³=Ò>¤ã [t¡º, l¡ü[W¡ "³[ƒ JåÒü[\>Ò>¤ã ºàÚ>à[Å}>à
*ÒüÒÀA¡š[>¡ú ³ãÚà³¥à ³=} W¡ÒãKã =à>>¤à ³¹ç¡ W¡à¹à *Òü>à íº³àÚƒà
Åì@ƒàv¡û¡å¡>à >;yKà =åì³àv¡û¡à Òàœ¡æ>à ëºï³ã[Å}>à "ºå W¡à¹à =î³¥¡ú
ët¡ïÒüP¡ ¬́Îå} ë=ï*}[Å}>à ³=v¡û¡à š>[Jø¤à Òã¹³ ºàÚ>à[Å}[Î>à ³¹³
*Òü¹Kà º³ Úà³¥à A¡>¤t¡à >v¡>à "³àR¡ "t¡àÎå ë=àA¡Ò[À¡ú ×>¤à
=à¤à ³t¡³ƒà "ºå W¡à¹à ³¹ç¡Kã ³³º Úà³¥à ¯à}Òü¡ú ³[ÎKã ³³º[Î
[A¡ìºà "³ƒà ºåšà 25 ƒKã ºåšà 120 ó¡à*¤à ³JºKã ³Jà

¯àÒüƒà "ºå W¡à¹à ºãƒå>à =´¬à
&³ Îå³¹[\; [Î}Ò

ë¤ïìKàÒü> [®¡ìÀÚà (ëW¡î¹)–-ë¤ïìKàÒü> [®¡ìÀÚà (ëW¡î¹)–-ë¤ïìKàÒü> [®¡ìÀÚà (ëW¡î¹)–-ë¤ïìKàÒü> [®¡ìÀÚà (ëW¡î¹)–-ë¤ïìKàÒü> [®¡ìÀÚà (ëW¡î¹)–-
 ëW¡î¹[Å}¤å íºìA¡àºƒà šè}>à Åà;Ò@ƒå>à íºìt¡}Kãƒ³A¡

ó¡\¹¤à ³W¡àA¡ "³à *ÒüÒ>¤à ÚàÒü¡ú ³îW¡ "³v¡} *Òü>à ëÒïÒÀKà
³ã;ìÚ}Kã ³šàƒà áà[t¡>P¡³¥à ó¡ì@ƒàA¥¡à Åà;Ò>¤Îå ÒüìTàº
>;yKà íºìA¡àºKã "ìA¡àÚ¤ƒà ëÒïÒ@ƒå>à ³Wå¡>à íºìt¡}º¤à
Å ¬́º *Òü>à Åã[\Ä¤Îå Úà³¥à W¡;î>¡ú ëÒï[¹¤à l¡üšàº[Å}ƒà ëÚvå¡>à
A¡àÒ>¤à, l¡üìJà} Úå}ƒå>à >;yKà ÅKàÒü Åàƒå>à "šà´¬à ³*}ƒà
ëÅ´ÃKà Åà;Ò>¤Îå W¡;î>¡ú "ì>ï¤à K´Ãà[Å}ƒà šãA¥¡à ë>³¥à
Åà;Ò>¤Îå "ƒå³A¡ ó¡î\¡ú

 W¡à¹ ëºï¤à –W¡à¹ ëºï¤à –W¡à¹ ëºï¤à –W¡à¹ ëºï¤à –W¡à¹ ëºï¤à –
ëW¡î¹Kã W¡à¹[Å}[Î ³šà´¬ãƒKã ³Åà A¡AÃ¡Kà ëºï¤à ÚàÒü¡ú

A¡A¡[yîR¡ƒà ³Åà[Å}ƒå ëºÚ[¹} ët¡ïƒå>à ³¹à ëW¡à}ÒÀKà A¡v¡ûå¡>à W¡à¹
ëºï¤Îå ÚàÒü¡ú ³³ã; "³t¡} *Òü>à ëA¡à;ì=à¹AÃ¡Kà Úè³ƒà ÒàÄ>à
ëÒï\¹´¬à ¹ç¡i¡ ëÊ¡àA¡ "³ƒà >š[Å@ƒå>à [Ò}Ò>¤Îå ÚàÒü¡ú
³[ÎKãƒ³A¡ J«àÒü>à >³¥à Åã[\Ä[¹¤à ¹ç¡i¡ ëÊ¡à[v¡û¡ ‘l¡à. "à¹ "à¹
šàº’ ÒàÚ>à JR¡>¤à šà ¬́ã "ƒå[>¡ú ³Åà A¡A¡šà >;yKà ëºàÚ[¹}
(³Åàƒà ³¹à ëW¡à}Ò>¤à) ët¡ïƒå>à W¡à¹ ëºï¹Kà =à¤Kã J«àÒüƒKã ó¡¤à
³t¡³[ƒ ë>à}\å=à (\å> -\åºàÒü) ³t¡³ƒ[>¡ú "ì>ï¤à ³Jº
šåì=àAÃ¡³ƒàÒüƒà W¡à¹ ëºï>¤à ³¹ê¡ ÚàºÒ[À¡ú "ƒå¤å ³àÚ šàA¥¡à ³îÒ
ÚàºÒ>¤à R¡³ƒ¤à ë®¡¹àÒü[i¡ Úà³¥à íº¡ú

 =à¤Kã ³*}-³ìt¡ï –  =à¤Kã ³*}-³ìt¡ï –  =à¤Kã ³*}-³ìt¡ï –  =à¤Kã ³*}-³ìt¡ï –  =à¤Kã ³*}-³ìt¡ï – -
\åºàÒü =àƒKã ëÎìŸi¡ ¬́¹ =à ó¡à*¤[Î ëW¡î¹ =à¤Kã J«àÒüƒKã

W¡àÄ¤à ³t¡³[>¡ú šà ¬́ã[Å} "ƒå [³i¡¹ 1.5 ƒKã>à [³i¡¹ 2.5 ó¡à*¤à
ºàš¥>à =àî>¡ú "ƒå¤å Å ¬́º *Òü>à =àìK ÒàÚ¹¤[ƒ ëÒÄà Aè¡}[ÅÄà =à¤à
ÚàÒü¡ú A¡àR¡Jåº[Å} "ƒå óå¡i¡ 2 ºå¤à ">ã³JàÚì¹à³ ºà*¤à ëA¡à³
*Òü>à ët¡ïì=àAÃ¡Kà >ã}[=>à šxšå³=¹¤à È[”‚-ÈoÚè}Kã Òà¹ [A¡ìºà
8-10 ó¡à*¤à A¡àR¡Jåº "³ƒà ÒàšÃKà óå¡³[\À¤à ³tå¡}ƒà

=àKƒ¤[>¡ú ³[ÎƒKã ë=àÒü>à Úà³¥à ÒàšÃå¤Kã ƒ¹A¡à¹ *Òüìƒ¡ú ³šà>
Åà;šà ëºàÒü¹¤à ³tè¡}, \å> =à ëÚï¹A¡šƒà šà³ƒ¤à ³Åà[Å}
A¡A¡=;[šKƒ¤[>¡ú ³[Î>à ³tè¡}Kã ³šàº Åà¹A¡šà ³t¡³ƒà
>ã}[=\¤à ëÒºÒ[À¡ú >ã}=³ =àKã *ìC¡à¤¹ƒKã \>å̄ à¹ã ó¡à*¤à
"ƒåKà A¡àìº>Kã>à ³àW¢¡ =àƒKã \å> ó¡à*¤à ³šà> ÅàÒü¡ú ³Åà
A¡AÃ¡¤à ³tå¡}ƒà A¡àR¡Jåº Jå[ƒ}Kã =à¹³ƒàÒüƒà Òàš[J¤à È[”‚Kã W¡à}
"ƒå "³åA¡ ÒÄà ÒàÙã¹Kà #[Å} W¡àÒü[¤Kƒ¤[>¡ú

 šà ¬́ã "[Î >å}Åà ³¹àR¡ A¡àÚ>à ó¡}¤à ³ó¡³ƒ>à ëÒÄà ó¡\>à
ëÒï¤à "³Îå} Åà;šà R¡´¶ã¡ú #[Å} tå¡R¡ìºàÒüƒ¤à ³ó¡³
*ÒüKƒ¤[>¡ú ³šàº ó¡\>à Åà;[ºîR¡ƒà #[Å} W¡àÒ ü¤à
ëºšA¡ƒ¤[>¡ú ³t¡³ "[Îƒà #[Å} ëÒÄà W¡àÒü¹¤[ƒ ³šàº =å>à
ëA¡>¤à ëÒ[À¡ú >ã}=³ =àKã ³t¡³ƒKã A¡àìº@ƒ>à #[Å} ëÒÄà
ët¡àÚ>à W¡àÒü[¤Kƒ¤[>¡ú šà ¬́ã "[Î Úà³¥à A¡[À¡ú "³åv¡û¡} ³šè} ó¡à>à
ëÒïJø¤[ƒ #[Å} "³Îå} Òà¹ "³åA¡ Òàš¥¹ç¡‰¤Îå "ƒå³ ó¡\¤à
R¡´¶ã¡ú íº³àÚƒà ëÒï¤[Å}Kã *Òü>[ƒ #[Å} W¡àÒü¤Kã ƒ¹A¡à¹
*Òüƒ¤ó¡à* ÚàÒü¡ú ëW¡î¹ šà´¬ã[Å}Kãƒ³A¡ ºàÚ>à t¡ãº>àKã
¯à¹ç¡[>}R¡àÒü íºìt¡¡ú

*[A¢¡ƒÎ (l¡üî¹)–- *[A¢¡ƒÎ (l¡üî¹)–- *[A¢¡ƒÎ (l¡üî¹)–- *[A¢¡ƒÎ (l¡üî¹)–- *[A¢¡ƒÎ (l¡üî¹)–- l¡üî¹ "Úà ¬́>à l¡üKã l¡üÅà[Å}ƒà "³Îå}
ë³à}ìÅà} ³=v¡û¡à t¡à}ƒå>à ëÒïÒü "ƒå¤å ³ìJàÚƒKã ³W¡ãgà[v¡û¡ Wå¡šì=àìv¡û¡¡ú
šà ¬́ã "ît¡[Å}Kã ³ìt¡ïP¡³¥à íº³àÚƒà ëÒï¤à l¡üî¹Îå îº¡ú [Å¹¤à,
šè³=¹¤à >;yKà A¡}º¤à šà ¬́ã "³Îå} Åà-R¡àKã ³=v¡û¡à ëÒï¤à
A¡àR¡ºèšÎå íº[¹¡ú "ƒå¤å ³ìJàÚ "ƒå[ƒ ³ìJàÚ>à šà³Kƒ¤à [ó¡®¡³ "ƒå
šã¤ƒà Jåìƒà}W¡àƒ¤>à Jè;ìÅ³¥à =à¤Kã =¤A¡ ët¡ï>ìƒ¡ú

 W¡à¹ Åì@ƒàA¡šà–-  W¡à¹ Åì@ƒàA¡šà–-  W¡à¹ Åì@ƒàA¡šà–-  W¡à¹ Åì@ƒàA¡šà–-  W¡à¹ Åì@ƒàA¡šà–- l¡üî¹Kã W¡¤å> -W¡¤å> ëÒï¤à ³šà ¬́ã[Å}
"ƒåƒKã ³¹à J¹Kà ëºàÚ>>à ³ìW¡;-³ìW¡; ëÅvå¡>à W¡à¹à ëºïî>¡ú
³t¡à} ³t¡à}ƒà ³¹à ëW¡à}¤[Å}Îå ³¹à Úà*¤à ³ìt¡A¡[Å} A¡AÃ¡Kà W¡à¹
ëºï¤à ÚàÒü¡ú ÒàÒü[¤øƒ šèì=àA¡š[Å}>à ³¹ê¡ƒKã W¡à¹ ëºïÒü¡ú ³¹ê¡ƒKã

W¡à¹ ëºï¤[Å}>à Åà;šà ó¡à*¤ƒà Úà³‰¤ƒà W¡Òã "×³ƒKã t¡àƒ>à
W¡R¡Òü¡ú ëÒï[\[v¡û¡ Jè;ìÅ³Kã [i¡Ç¡ A¡ºW¡¹Kã ³ìt¡}>à l¡üî¹Kã
W¡à¹[Å} Úà³¥à "³Îå} =å>à Å>ìƒàA¡Ò>¤à R¡ì Ã́¡ú

l¡ üî¹ =à¤à– -l¡üî¹ =à¤à– -l¡üî¹ =à¤à– -l¡üî¹ =à¤à– -l¡üî¹ =à¤à– - A¡àKã ³>è} "³Îå} ³šà> ">ã³v¡û¡à
l¡üî¹[Å}ƒå ³àÚ šàA¥¡à =à¤à ÚàÒü¡ú ³ìÒïÅà>à ³ìJàÚ[Î A¡àìº>Kã
³t¡³ƒà #[Å}Kã šà¹¤à ³¹ãA¡[Å}¤å íº[W¡ºP¡³¥à A¡àš[ÅÀKà
ÒüR¡Ò@ƒå>à Nøã> Òàl¡üÎ Aå¡ ¬́à, >àl¡üÎ l¡ü[¹[Å}>à ³=v¡û¡à Åì@ƒàv¡ûå¡>à
Aå¡šÃ¤à ³ó¡³[Å}ƒà [>}[=>à [Ò}¤à R¡´¶ã¡ú l¡ü=v¡û¡à l¡üÅàƒà ëÒïK>¤à
l¡üî¹Kã A¡à}¤å[Å} "[Î[ƒ l¡ütå¡š >;yKà l¡üKã ³ìW¡;Aå¡ ¬́à ÚàÀKà
t¡à¤à ÚàÒü¡ú ³ìJàÚKã ³¹à[Å} "ƒå[ƒ ëW¡A¡šº "[¹¤P¡´¬ƒà
ëÒïK>¤à #Å}ƒå A¡}ÒÀKà Úà³¥à šà>à Aå¡š[Å>¤ãÚå¡ú A¡[¹P¡ ¬́à
A¡à@ƒà >å}[Å; ºà}ÒÄ¤à "³Îå} #Åã} Wå¡š=[J>¤à ³×; ³×;
ëÒàÒÀ¤à íº¤àB¡ã šày[Å} ³=v¡û¡Kã Úà”‚¹Kà l¡üî¹ =à>¤Îå
Úà*Òü¡ú ëšàÀà} ÚàÀKà =à¤Îå ÚàÒü¡ú šàyƒà ÒàšA¡ƒ¤à ³W¡àA¡[Å}
"ƒå[ƒ =åKàÚ¹¤à ëW¡A¡ ³Aå¡š[Å}>à Å¹ç¡A¡ ³R¡à *Òü¹Kà l¡üìW¡B¡ã
³×³ >;yKà ëšà[ºìšà[ƒÚ³>à Å¹ç¡A¡ "³à *ÒüÒîÄ¡ú ³îÒ
³ì¹à}Kã "Aè¡Ùà ³Aå¡[Å}, A¡}º¤à #Å}, "A¡}¤à W¡¹ê¡ ³Aå¡š
"³Îå} í³t¡àº ³Aå¡š[Å}¤å W¡à} ³àÄ>à Úà>[ÅÄ¹Kà Åã[\Ä¤Îå
ÚàÒü¡ú íº¤àv¡û¡à ëÒïK>¤à l¡üî¹[Å} =à>¤à šàyƒà ÒàšA¡ƒ¤à
³W¡º[Å}[ƒ È[”‚Kã Òà¹, l¡ü>àKã ³Aå¡š[Å}, íº¤àA¡-îºìR¡àÒü
"³Îå} í³t¡à> ³Aå¡š[Å} W¡à} ³àÄ>à ÚàÄ¹Kà ëÅ´¶ã¡ú "[ÎP¡ ¬́à
šày[Å}ƒà l¡üî¹ =à¤Kã =¤A¡ "[Î >ì®¡ ¬́¹ƒKã>à ëó¡¤øç¡¯à¹ã
ó¡à*¤Kã ³>è}ƒà ët¡ï¤à íó¡¡ú ³àW¢¡ &[šøº =àƒà ³ìJàÚKã Åà;šKã
³t¡³[>¡ú  l¡üî¹[Å}ƒà ®¡àÒü¹ÎA¡ã ºàÚ>à >àK[À¡ú t¡ã>>à
®¡àÒüÎ¹A¡ã ºàÚ>à Åì@ƒàA¡Òü¡ú [=øX, ë¹ƒ ÑšàÒüƒ¹, [³[À
¤K>[W¡}¤à t¡ã>[Å}Îå l¡üî¹ƒà t¡àÒü¡ú t¡ãºÒà; ÒãƒàA¡ Åã[\Äƒå>à
t¡ãº[Å} "[Î¤å Òà;šà ÚàK[>¡ú

ëA¡àì¹à>à®¡àÒü¹Î Òü´¶å¸> [ÎìÊ¡³ A¡>¤à ³ãƒà W¡R¡¤à R¡³ìƒ
ÒàÚ¹¤[>>à ë>à}³ƒà ">ã¹A¡ ëW¡Uå³ W¡à¹[Î

of cancer, inhibit tumer growth, help balanc-
ing blood suger, ward off viruses, baceria,
and fungi, reduce inflamation, and support
the body's detoxification mechanisms. ³[Îƒà
>v¡>à  Good for heart, Low calorie food, pre-
vents cancer, Anti-aging property, Regu-
lates digestive system and Strengthens
immunity  Kã ³t¡à}ƒà A¡Ä¤Kã ³¹³ƒÎå Åì@ƒàA¥¡à Òü[¹¡ú

3) [¤\Úà Jàƒ¹Kã ºàÒü[¹A¡ ‘‘³Å¹ç¡³Î ëó¡à¹ [º[®¡[º×ƒ’’
[³}ì=à>¤à ºàÒü[¹B¡ã º³àÚ 58-59 ƒà ëW¡Uå³ ³Jº J¹Kã
ë³[ƒÎì>º Òüìó¡C¡A¡ã ³¹³ƒà Å Ã́Ùà "Îå³¥à Òü[¹ -

1) Amanita muscaria=Cure malfunction
of Gava system, 2) Armllaria = Purgative,
Stomach & Intestine recuperating, 3)
coprinus comatus = anti-biabetic, 4)
Ganoderma spp. = Sedative, Hepatop-
rotetive, Improve intelligence, 5) Grifola
Frondosa=Beneficial in blood pressure,
diabotes and constipation, 6) Lentinus
edodes = Liver protective, Enhance vigour,
energy, sexuality & diminishing age, 7)
Marasmu androsaccus = Analgesic &
Sedative, 8) Phanas alombe= Stopes gum
Salivation, Good Styptice, 9) Pleurtus Sajo-
caju=reduce rare of nephron deterioration,
10) Psyclocybe mexicana=Mental disorder,
11) Tremella fuciformis = tonication,
Moistureize lungs, Antiradiation drug, Pro-
mote Salvia Secretion, 12) Tricholoma
Populinum=Against hay fever, Allergic
blood vessel & Inflammation, 13) volvariella
volvacca=Hemolytic agent.

4) "àÒü  [Î & "à¹, [¹áàW¢¡ A¡³ìšÃG, ³[ošå¹ ëÎ@i¡¹>à
ëó¡àR¡¤à ‘‘ëy[>} ë³>åìÚº *> šÃåì¹ài¡Î ³Å¹ç¡³ A¡[Âi¡ì®¡Î>’’
Kã º³àÚ 6-7 ë¤[>[ó¡i¡Î *ó¡ Òü[i¡} ³Å¹ç¡³ÎA¡ã A¡º³ƒà "Îå³¥à
Òü[¹ - "Mushrooms are source of quality pro-

tein having essential amino acids and
high digestibily. No cholestoral and low fat
with ergosterol and polyunsaturated fatty
acids=Good for heart, Low calorific food
with no starch, low sugers=Delight of
Diabatic, High Fibre, low sodium, high
potaciumdiet=Anti-Hypertensive, good
souce of vitamine B-complex and
vitamine C=only vegetable source of
vitamine D, rich in minerals like copper
(cardio-protective) & Selenium (anti can-
cer), Anticancer, Anti-HIV, Anti-viral, Anti-
histaminic, Hypocholesterolemic, Hepato
& Nephre -protective, Anti-oxident,
stamina enhancer, ext."

5) ‘‘ëÒ@ƒ ¤åA¡ *> ³Å¹ç¡³Î’’ "Òü¤à l¡à– [>i¡à ¤àl¡üº>à
³àKã ºàÒü[¹v¡û¡à ÒàÚ[¹¤>à ëšà[ºìšà¹Î *[ó¡[Îì>ºÎ ÒàÚ¤à
ëW¡Uå³¥à ëÅ ¬́à ‘‘Agarik’’ ÒàÚ¤à ÒãƒàA¡ "ƒå ºàÚ>à "Úà ¬́ƒà
Åã[\îÄ¡ú "Îå³¥à Òü[¹ - ‘‘P. officinalisuras used
in homes as a drostic purge and applied
externally to stop bleeding. It was also
used for chronic catarrh disease of the
breast and lungs, as remedy for night
sweating in tuberculosis, fo rheumatism,
gout, Jaundic, dropsy and intestinal
worms.’’ ³[Ît¡à >v¡>à ëW¡U³ ³Jº A¡Úà¤å ët¡àR¡à>
ët¡àR¡à>¤à ºàÚ>à A¡ÚàKã ÒãƒàA¡ *Òü>à Åã[\Ä¤Kã ³t¡à}ƒà Òü[¹¡ú

"Îå³¥à ÎàÒü[@i¡Ê¡ A¡Úà>à Òü¤à ºàÒü[¹A¡[Å}ƒà ëW¡Uå³ƒà Òǘ ¶å̧ >
[ÎìÊ¡³ A¡ºÒ>¤t¡à >v¡>à ºàÚ>à ³Jº A¡Úà R¡àA¡ì=àA¡šà
ó¡Ò>¤Kã ³P¡o  Úà*¤>à 'ìJàÚ >å}[t¡Kã ëW¡U³ W¡àƒå>à ÒA¡W¡à}
ó¡Ò>[Î¡ú ÒA¡W¡à}>¤å ó¡¹¤[ƒ ºàÚ>à šàA¡ W¡R¡¤à R¡³ìƒ¡ú 'ìJàÚ
>å}[t¡Kã ëW¡Uå³ W¡à[Î, ëºàÚ>>à &[@i¡¤àÒü*[i¡B¡ã ³P¡o Úà*¤à
³>à -³Åã} ³¹à} A¡àÚ>à W¡à[Î, ëA¡àì¹à>à®¡àÒü¹Î W¡R¡ÒìÀàÒü[Î¡ú
ÒüÅà>à Úè³ƒà ëW¡Uå³ =à¹Kà W¡à[Î¡ú ëW¡Uå³Kã ³¹³ƒà ̄ à t¡àÄ[¤[>}¤à
>;yKà Ò}[¤[>}¤à íº¹¤[ƒ "Òü¤Kã ëó¡à> > ¬́¹ 8974 870
810 ƒà Ò}[¤¹A¡l¡ü¡ú "ìƒà³Kã ëó¡à> t¡¹à³¥à *A¡W¡K[>¡ú

ëšàÄà šã¡ú "ƒå>à ³t¡³ šè³¥³v¡û¡à ³[ošå¹ƒà "ºå W¡à¹à ¯à;šKã
"¯à¤à ³àìÚàîA¥¡¡ú ³[ÎKã ¯à¤[Î ëÚ}ºKà 'ìJàÚ>à ¯àÒüƒà "ºå
W¡à¹à ºãƒå>à = ¬́Kã =¤A¡ šàÚJ;[º¡ú ³¹³[ƒ ³[ošå¹ƒà ̄ àÒü ÒàÚ¤à
ëó¡ï ³Aå¡ "[Î ó¡R¡ìK ÒàÚ¤à ³t¡³ƒà ëÒv¡û¡à ³¹à} A¡àÚ>à ó¡R¡¤à
ëšà;Îå *Òü[¹¡ú

³W¡àA¡ "³Îå} ë=ï*}–³W¡àA¡ "³Îå} ë=ï*}–³W¡àA¡ "³Îå} ë=ï*}–³W¡àA¡ "³Îå} ë=ï*}–³W¡àA¡ "³Îå} ë=ï*}–
³¹ç¡Kãƒ³v¡û¡[ƒ "¹ç¡ ¬́à Nøà³ 35-50 ºè́ ¬à "ºå ³Åà >àƒ¤à,

ëÚv¡û¡¤à =à¹Kà t¡à>ƒå>à ëºàA¡šà ³t¡³ƒà W¡àì=àA¡ íºKƒ¤à ³åG>
³¹ç¡ [A¡ìºà 20-30 ó¡à*¤à ëºï[Å@ƒå>à =´¬ãÚå¡ú "ºå ºãƒå>à
=³¥¤à l¡üšå>[ƒ ëÒÄà íó¡ "ƒå¤å ó¡R¡‰K>à ëW¡Kã ëW¡=à l¡üšå *Òü>à
Åã[\Ä¤Îå ÚàÒü¡ú "ó¡¤à "ó¡¤à "A¡}¤à ¯àÒü Åã[\Ä¤ãK[>¡ú
l¡üšå[Å}ƒå J¹àƒà íº³àÚKà Å³¥Ò@ƒ>à =³K[>¡ú ³¹ç¡ W¡à¹à *Òü>à
ºãƒå>à =³Kƒ¤à "ºå W¡à¹à[Å}ƒå >àšã "³Îå} t¡ãº ÒãƒàA¡ "³v¡à
Åã[\Äƒ¤à ³¹ç¡ W¡à¹à *ÒüKƒ¤[>¡ú ³ìJàÚ[Î *K¢à[>A¡ ó¡à[³¢}Kã
³¹ç¡ W¡à¹à *ÒüKƒ¤à ³[ÎKã ³=v¡û¡à ëºï³ã[Å}>à A¡¹ ¬́à ³JºKã
ÒãƒàA¡ W¡à}ƒà A¡Úàƒà A¡¹ ¬́à ³t¡³ƒà Åã[\ÄKƒìK ÒàÚ¤ƒåÎå JR¡ìƒ
ëºàÚ>>à íšÅàÎå W¡R¡Òü¡ú

³[Î t¡ìÅ}>à *K¢à[>B¡ã ë=ï*} A¡àR¡ìºàÄà ³¹ç¡ W¡à¹à ºãƒå>à
= ¬́Kã ë=ï*}[>¡ú ³[ÎKã ³tå¡}ƒà l¡üšåKã íº³àÚƒà [Î &³ 2 ³åA¡
=à>à šà¹š¥à ¯àÒü[Å}ƒå Åì@ƒàv¡û¡å>à =³K[>¡ú "ƒåƒKã[ƒ "ºå ³¹ç¡
³ì¹àº "³à Åì@ƒàv¡û¡å¡>à =³K[>¡ú ³[ÎKã ³=v¡û¡à "³åA¡ [Î &³
1 =à¤à ¯àÒü ³ì¹àº ³à "³åA¡ Åì@ƒàv¡ûå¡>à ÒàšÃK[>¡ú ë=ï*} "[Î
Ò[g> Ò[g> W¡xK[>¡ú "ì¹àÚ¤ƒà ¯àÒü ³ì¹àº [Î &³ 2 =à¤>à
Aå¡š[Å@ƒå>à ëÅ³[\>K[>  "ƒåKà "Îå³¥à =à 7-8 ³åA¡ = ¬́à ÚàK[>¡ú
ë=ï*}[Îƒà "ºåKã "¹ç¡´¬à ³àR¡¤Kã W¡à} Aå¡Òü@i¡> "³ƒà [A¡ìºà

15 [> "ƒåKà Òà}ìƒàv¡û¡å¡>à =´¬Kã ë=ï*}ƒ[ƒ Aå¡Òü@i¡> "³ƒà
ëA¡[\ 50 [>¡ú ë=ï*}[Îƒ[ƒ šå³ƒå>à ³àR¡¤Kã W¡à} [Î 12-13
"ƒåKà "Òà}¤ƒà = ¬́ƒ[ƒ 60-100 [Å¡ú Îå}\>¤à šãA¡Å>¤Kã
W¡à} "[Î ¯àÚƒà ºã¤ƒKã "Òà}¤ƒà = ¬́ƒà W¡à} ¯à}Òü¡ú

"ºå[Å}ƒå ¯àÒüƒà ºãƒå>à = ¬́>à ³ìt¡àº ëW¡à}ƒå>à ëÒï¤Kã
W¡à} ¯à}Òü¡ú [ó¡®¡³[Îƒ[ƒ ³ìt¡àº ëW¡à}ƒå>à ëÒï¤Kã W¡à} 87-89
*Òü¡ú ºàÚ>à t¡ãº>à "³Îå} l¡ü[W¡, l¡ü[t¡º>à ³¹³ *Òüƒå>à "³àR¡
"t¡à ë=àA¡šKã [ó¡®¡³ l¡üìƒ¡ú "ƒå>à ë=ï*} "[ÎKã ³šà>
t¡à}ƒå>à ëºï³ã "³>à "[šA¡šà ³ó¡³ "³ƒà ³¹ç¡ W¡à¹à *Òü>à
³t¡³ Aå¡Òü>à "ºå W¡à¹à ºãƒå>à = ¬́à ÚàÒü¡ú


