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 :    :   
  

  
  

 1010


2020

50    50    
 . . 1717

  
    

??
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 

 - 
? 

.   
   
   
 .

    
   
    
    
     
 .

     

  20  
.   
   
    . 
    
   
     
     
 2005, 2006  
 .

    
 .  
   
   
   
    
 .  
   .

                  
  
 .  
   
                   
.    
   

8.9   . 
   
    
                   
.    
   
    
  .

   
   
     
    
 .   8 
  .  
                    
    
  . 
    
    
   
  . 

    
    
    
    
    
  .  
    
    
.
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 , , ,  
,     
 .  100 
    
  1923-  
     
  , 1935  
  50,000 
, 1939  28,000 , 
   33,000 , 
1960  12,000 , 
1976     
 ,   
 23,000 , 1978 
  25,000 , 1985 
 9,500 , 1988 
 25,000 , 1990 
 50,000 , 1993 
  10,000 , 
1995  6,000 , 1998 
   
5,000 , 1999  17,000 
, 2001  13,000 
, 2003  41,000  
  
 .   
  .

     
  .  
    
    
 .  
  , 
 .

   
   
  , 

      ,             
,   
.

    
    
                   
  . 
   
   
   
    
  .

  , 
   
  
.  
,    
  
  .

   
  ,  
   
   
   
 ,   
  , 
, , , , 
   , 
 ,, 
                   
  
 .   
 .

.. 426   
,   
 "  
'   . 

     
  ,  
     
  .   
,    
   . 
     
     
.

.. 365   
    
   
 ,    
  ,   
    
  . , 
    
,  . 
    
 .

    
   
  . 
  . 
    
  .  
   .  
     
   , 
  . 
   
 . ,  
    
 .   
" '   
 .

 , .. 
365    21   
    
,   
  .

    
   
    
.  , 
    
.     
   , 
   . 
    
,    
.   
    
 .

    
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yq;if kf;fspd; tho;f;ifj; 

juj;ijAk; cau;j;Jtjw;Fk;> 

rpwe;j Mf;fG+u;tkhd Nghl;bj; 

jd;ikia cUthf;Ftjw;Fkhd 

rPu;jpUj;jg; ghijia mikg;gjw;F 

Gjpa muR vj;jdpj;J tUfpd;wJ.

 rhjhuz jdpegu; tUkhdk; 

nfhz;l 20 kpy;ypad; Efu;Nthiu 
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Ntz;Lk;. cau; kw;Wk; ePz;l fhy 

tsu;r;rpiaj; jf;fitf;f mjd; 

cyfshtpa Nghl;bj;jd;ikia 

mjpfupf;f Ntz;Lk;.

mj;NjhL ,yq;if murhq;fk;” 

tug;Gau ePUaUk;”  vd;gjw;F 

,zq;f jd;idAk; tsg;gLj;jpf; 

nfhs;s Ntz;Lk;. xU murhq;fk; 

epiyNgwhd  jd;ik cilajhf 

,Ue;jhy; khj;jpuNk me;j murpd; 

Fbfs; kfpo;r;rpahf tho KbAk;

nghUshjhu uPjpapy; ,t;thW 

khw;wq;fisAk; ey;y fl;Lkhdq; 

fisAk; Vw;gLj;jpf; nfhz;L tUk; 

nghOJ ,yq;if mjpf Nghl;b 

kw;Wk; cs;slf;fpa cau;-eLj;ju 

tUkhdj;ij ngw;Wf;nfhs;s 

$ba ];jpuj;jd;ik cila ehlhf 

mika tha;g;Gfs; cs;sJ.

2025 Gjpa tUlj;jpy; 
,yq;ifapd; epiyg;ghL 

kpd;kly; : tamilseconomy@gmail.com
njhiyNgrp :+94(77)2034807 +94 (77) 776 9751

  

  

  

.

  

        

  

         

  

 .

      

  ?

      .

       

,      

1800  .

     ,      

          

 105  

  

.

           

  

  

  3 

 .

,      30  

.

  ?

      

,  ,      

.

 , ,    

   .

     400,000  

 ,  20    .

 ,         

    10%  -15% 

 .

       

  ,   200  

   .

  

,
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tlf;fpd; tlf;fpd; 
re;ij re;ij 

epiytuk;epiytuk;

ehza ehza 
khw;W tPjk;khw;W tPjk;

,yq;ifapy; 22 
ful; (xU gTz;)

jq;fj;jpd; re;ij tpiy
 2>04>850 &gh.

24 ful; jq;fk; 2>23>450 
&ghTf;F New;iwa jpdk; 

tpw;gid nra;ag;gl;lJ.

jq;f eif tpiyjq;f eif tpiy

thq;Fk; tpiythq;Fk; tpiy
mT];jpNuypad; nlhyu; -192/=
fdlh nlhyu; -            	 207/=
rPd Athd; -               	 40/=
ANuh -                      	 313/=
[g;ghd; nad; -            	 1.9/=
rpq;fg;G+u;nlhyu; -       	 219/=
];Nuhypq; gTz;  -       	 374/=
Rtp]; gpuhq; -             	 331/=
mnkupf;f nlhyu; -        	 289/=

tpw;Fk; tpiy
M];jpNuypad; nlhyu; - 	 201/=
fdlh nlhyu; -          	 216/=
rPd Athd; -               	 42/=
ANuh -                     	 325/=
[g;ghd; nad; -             	 2.0/=
rpq;fg;G+u; nlhyu;        	 227/=
];Nuhypq; gTz;  -	 391/=
Rtp]; gpuhq; -            	 346/=
mnkupf;f nlhyh; -      	 297/=

Nfs;tp - njd;id rptg;Gf;$z;tz;L 

jhf;Fjypd;mwpFwpfs; vd;d ?  jPu;g;gjw;F 

topfs; ,Uf;fpwjh?

f. KFe;jd;

Nrjd tptrhap

gjpy ;  -GOthdJ ,se;jz;L 

gFjpiaj; Jisj;J cs;Ns nrd;W> 

,se;jz;bd; Nrhw;Wg; gFjpiaj; jpd;W 

Ntfkhf tsu;fpd;wJ.

MfNt kuj;jpd; gy ,lq;fspYk; 

Jthuq;fshf fhzg;gLfpd;wd. gykw;w 

,e;j epiyapy; kuk; vspjhf Kwpe;J 

tpOtJ ,ay;G. kuj;jpd; mUfpy; nrd;W 

jz;Lg;gFjpapy; $u;e;J ftdpj;jhy;> 

GOf;fspd; ,iuAk; rg;jk; Nfl;Fk;. 

jhf;Fjy; mjpfupf;Fk; epiyapy; kuj;jpd; 

cl;Gw Xiyfs; kQ;rs; epwkhf khWk;. 

mj;Jld; FUj;J Kwpe;J tpLtjhy; 

kukhdJ gl;Ltpl tha;g;G ,Uf;fpwJ.

,jid jLg;gjw;F gr;ir Xiyfis 

ntl;Ltijj; jtpu;f;fTk;. Njit Vw;gbd; 

njd;id kl;ilapd; mbg;gFjpapy; ,Ue;J 

4 mb tpl;L Xiyfis eWf;Ftjhy; 

GOf;fs; vspjpy; Jistpl;L cl;nry;tij 

jLf;fyhk;. njd;id kuq;fis Rw;wp 

,aw;if cuk; ,Ltjhf ,Ue;jhy;. 

Kbe;jtiu khl;L vU ,Ltij jtpu;f;f 

Ntz;Lk;. xt;nthU njd;id kuq;fis 

Rw;wp fw;whio fd;Wfs; ehl;behy; 

mk;kuj;jpy; tz;Lj;jhf;Fjy; ,Uf;fhJ 

mNjhL fw;whio ,ju tUkhdk; 

juf;$ba CLgapuhf ,Uf;Fk;. Ie;J 

taJf;F cl;gl;l rpwpa njd;id 

kuq;fshf ,Ue;jhy; mj;njd;d kuj;jpd; 

ghj;jpapDs; ehd;F my;yJ Ie;J rhke;jp 

G+r;nrbfis Rw;wp eLtjd; %yk; 

mt;tplj;jpw;F tz;Lfs; tUtij 

Kw;whf jLf;fyhk; ngupa mstpy; 

njd;de;Njhl;lk; nra;Ak; ez;gu;fs; 

Kbe;jhy; fOij xd;W thq;fp tpLq;fs;. 

fOij elkhl;lk; ,Uf;Fk; Njhl;lq;fspy; 

,Uf;Fk; njd;id kuj;jpid tz;Lfs; 

jhf;FtJ FiwT. fly; kzy; 1 fpNyh. 

nghbahf;fpa Ntg;gq;nfhl;il 1 fpNyh. 

ngUq;fhak; 20 fpuhk;. Ntg;ngz;nza; 

50 kpy;yp ,it midj;ijAk; fye;J. 

if msT vLj;J kl;il ,Lf;Ffspy; 3 

khjj;jpw;F xUKiw J}tp tplNtz;Lk;. 

fhz;lhkpUf tz;L jhf;fpa kuj;jpd; 

Xl;ilfspy; ,e;j fyitia nfhz;L 

milj;J tpLtjhy; tz;Lfs; ,we;J 

tpLk;. rptg;G $z; tz;Lk; Kl;il 

,LtJ jtpu;f;fg;gLk;. njd;id Xiy 
nghwp fUk;Gr;rhW 1 fp.fp + <];l; 2 

fpNyh + 1{2 fpNyh md;dhrp rhW + rpW 

Jz;Lfshf ntl;lg;gl;l Xiy kl;ilj; 

Jz;Lfs;. ePu; 1L ,it midj;ijAk; 

ghid xd;Wf;Fs; ,l;L fyf;fp njd;de; 

Njhg;gpy; itj;J> $z; tz;Lfisf; 

ftur; nra;J mopf;fyhk;.

NfSq;fs;

jug;gLk;

cq;fs; Nfs;tpfis 
jkpou; nghUz;kpak;>
fpwPd; kPbah `T];>

68> FNwhnrl; tPjp> aho;g;ghzk;.
vd;w Kftupf;F mDg;gpitAq;fs;.
thl;]; mg; Kftup +94(77)2034807  

+94 (77) 776 9751

fj;jupf;fha;         		  320/=
cUisf;fpoq;F 		  340/=
gr;ir kpsfha;    		  300/=
jf;fhsp            		  380/=
kuts;spf;fpoq;F 		 300/=
Nfhth                 		  280/=
ful;                       		 290/=
thiof;fha;     		  260/=
rpd;d ntq;fhak; 		 300/=
ghfw;fha;          		  360/=
ntz;bf;fha;   		  200/=
gaw;wq;fha;    	  	 180/=
gPw;Whl;                		  220/=
KUq;iff;fha;    		 400/=
Njq;fha;             		  160/=
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     
   
    
.     
    
     
   .

    
   
  . 
    
   
  .

    
.   
   
   
   
   
   
.

  
  
    
   
.

   
    
  
   
            
   
  
    
   
  
.

            
  2022 
 .   
   
  

  
   
   
  
   
   
   
  

.   
    
   
   
    
   
   
  '

    
  
   
    
 '  
   
   
. 

  
   
            
   
    
.   
   
 . 
   
   
              

 
  . 
    
   
   
  .

  20 
             
            . 
            
   
  
 
,   
  
  .

   
    
   
.   
   
           . 
  
    
  
   
  
   
 ..

           
   
  
   
  .  
   
  
   
  
   
           
.  
             
   
   
   
   . 
    
    
 
  .
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cq;fs; gilg;ghf;fj;
jpwDf;F xU tha;g;G

etPd fhyj;jpy; cw;gj;jpj; Jiwapy; <LgLk;NghJ mjid 

Nkk;gLj;jTk; ,yFgLj;jTk; Gjpa cgfuzq;fs; my;yJ 

,ae;jpuq;fs; Njitg;gLfpd;wd. 

mt;thwhd fUtpfs; gytw;iw fle;j fhyq;fspy; 

vk;ktu;fs; fz;Lgpbj;jpUf;fpd;whu;fs;. 

cq;fsplKk; mt;thwhd xU Nahrid ,Ue;J> mjidr; 

nraw;gLj;j cjtp Njitahf ,Ue;jhy; mjid toq;f 

jkpou; nghUz;kpak; jahuhf ,Uf;fpd;wJ. 

,uz;L gpupTfshf ,jw;fhd cjtpfis toq;Ftjw;F 

nghUz;kpak; FOtpdu; jpl;lkpl;Ls;shu;fs;.

cs;ehl;L cw;gj;jp Nkk;ghl;bw;fhd Gjpa ,yF fUtpfis fz;Lgpbj;jy; 

 1.Ntiyia ,yFgLj;JtJk; Neuj;ij kpr;rg;gLj;JtJkhf mikjy;.

 2.r%f ghtidf;F cfe;jjhfTk;  ghJfhg;ghdjhfTk; mikjy;.

 3.$Ljyhf fpilf;fg;ngWk; tsq;fisf;nfhz;L cUthf;f $bajhf mikjy;.

 4.Vw;fdNt fz;Lgpbf;fg;glhj> nrhe;j jahupg;ghf ,Uf;f Ntz;Lk;.

 5.epahakhd tpiyapy; vy;NyhUf;Fk; fpilf;f$bajhfTk;> midtUk; 

gad;gLj;j$bajhfTk; mikjy;.

  ,jw;fhd cq;fs; Nahridfis ePq;fs; Kd;itf;fyhk;. cq;fSila Kd;nkhopTld; 

mjw;Fj; Njitahd nryTj; njhifAk; Fwpg;gplg;gl Ntz;Lk;. 

njupT nra;ag;gLk; jpl;lq;fSf;F Njitahd epjp cjtpia toq;f jkpou; nghUz;kpak; 

jahuhfTs;sJ. 

kf;fis tYg;gLj;Jk; rdr%f epiyaq;fspid milahsg;gLj;jy;

 1.gjpTnra;ag;gl;l rdr%f epiyaq;fs; ,g;Nghl;bapy; gq;Fgw;wyhk;.

 2.,tu;fs; jkJ r%fj;J kf;fisAk; cs;Shu; tsq;fisAk; ,izj;J jpl;lq;fis 

Nkw;nfhs;tJ nghUj;jg;ghlhdJ.

 3.mtu;fs; jkJ r%fj;jpd; tsu;r;rpf;fhf Mw;wptUk; gzpfisAk; > tUk; fhyj;jpy; 

cs;ehl;L  my;yJ jkJ r%fj;jpy; nraw;gLj;Jtjw;F Maj;jkhf ,Uf;Fk; jpl;lq;fisAk; 

rku;g;gpf;fyhk;.

 4.jpl;lq;fs; midj;Jk; me;j r%fj;jpd; ed;ik fUJtdthAk;> mtu;fsidtuJk; 

tho;thjhuj;ij gyg;gLj;JtjhfTk; ,Uf;f Ntz;Lk;. 

 5.fz;fhzpg;G FOtpduhy; Muha;e;J KbTWj;jg;gLk; jpl;lq;fs; Nghl;bf;F 

Vw;Wf;nfhs;sg;gLk;. mjw;fhd epjp cjtpfSk; toq;fg;gLk;. 

Nkyjpf tpguq;fs; mLj;j thuk;

cq;fSila Kd;nkhopTfis thl;]; mg; %ykhfNth kpd;dQ;ry; %ykhfNth 
mDg;gpitf;fyhk;. 

thl;]; mg; ,yf;fq;fs; +94(77)2034807 | +94 (77) 776 9751
kpd;dQ;ry; - tamilseconomy@gmail.com
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   
  . 
    
    
   
.   
    
 .

,  
   
  
               
.   
   
   
   
 .  
   
                 
.  
   
                 
  
   
.   
   
    
   
. 

    
.  
      
  .  
     
   
 '  
                 
  
 .  
    
    



 . 
    
,    
,    
   . 
    
    
  ; 
  .  
  .  
    
   .

     
   
.   
   
   
    
    
 . 
    
      
   . 
   
   
    
.   
   
  . 
   . 
p   
    
   
 . 

   
    
    
 .  
  
    
  . 

   
   . 
   . 
  
   
.   
    
 .   
   
   
   
    
  .

     
   
                 
   
.   
    
  . 

    
   
    
    
     
     
.    
 .;  
  
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   
    
    
  .   
    
   

     
 ..  
   
  . 
   
 
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    
   
  . 
   
  
.  
   
 .  
  . 
,   

      
   
    
 .   
    
   

 .
      

   
 .  
   
    . 
   
  
  
   
   
   
. 

  
   
.    

   
..   
   
               . 
   
  
    
   
,    
.   
  . 
                 
 .  
   
       .          
    
  .

 .  
   ,   
    
  30  40  
 .   
      
.    
300      
 .   
     
 .  
   
  .

 1946,   
  7.8   
 .  14  
    
     
  .  
    
 ,  
  .  
    
 8,000   
 .

  1929,  
  1998 ( 2001) 
    
    
  . 
    
 .  

,   
   
 (  
)  
. 1960 

  (9.5 ), 1964 
  (9.2 ), 2004 
    
2011   (9.0 ) 
    
   . 
  (4.2 )   
    
  .

1950    
    
 .   
   
 "'   
.     
   
   
   
                    
. 1958  
,   
   524 
  (1700 ) 
 .

    
.   
  ()   
,    
   
,   
    
  .

   
   
.     
   . 
     
    
   ,  
  . 
    
  " ' 
 .

    
 ,   
                   
,    
    
 .   
    
 .   
   ,  
  .  "' 
 .   
  . 
    
    
,    .

   12  
     
    
   
    
  .  
   
   , 
    
     
 .
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   
   
 .  
   
   
 .  
   
   
   
.

    
2007  2008   
    
. 2006   
559,603   2007  
494,008   11.7 
 . 2008 
    438,475 
 11.2   .

   
, , , 
,  ,  
    
    
    
    
   
   
  .

  , , 
     
  .

    
   , 2006 
   410  
   2007 
385 ,  2008 342 
   
 .

    
   
    
.

, 2006    

   . .  
10     
,   
    
 ,  
   
  
   
     
   
.

2007     
 2005   38  
    
2007  1   
.

  
   , 
   , 
  ,  
    
    
   
 .

    
,    
  
   
.

    
 , 
   
   
  
    

   
   
 .

   2008  
   
    
   
 .

,  
    
  ,  
,    
     
 2008  2010  
   
  , 
   
  
  , 
15     
   
  .

   
    
 .   
  2009  
  5    
. ,    
   



  
                

    
   
     
 .  
   

   ,  
    
  
   
  
.
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18.3     
   
 .

,    7  
    
 20.4   
  .  
2009     
 , 
    
                    
.

   
    
 .   
   
                    
   
 .

 2009   
  ,  
  
 (83,634).   
   
(81,594).   (31,916), 
 (29,654)   
  .

 , , , 
                  
  
    
.  2009  
     
     
    
 . 2009 
   
. .  350  2.2 

 .

    
   
    
.    
    
 . 
,   14,800 
   .

 2016   40  
    
.    
 16   
.

418    
.    
  1000  
 13 ,  350 
   , 
 250   
  /{.

    
 2010   
       2 6           
 577,000  
, 2004   566,000 
    
,   
   .

                    
    
                   
   
    
  ,  
   
    
    

    
 .

                    
    
   
 ,  
   
    
 . 
    
   
   
  .

    
                
  , 
,    
   
   
,   
    
.

                  
                   
   
   
             .     
    
   
.

1978    
   
,   
    
.    
    
  
 ,   
.

    
                   
 .  
    
    
   
   
  .

     
,   
,   
  
.

    
    
,   
,  ,  
 , , 
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  
   
 . 

   
              
              
    
  
   
 .

  
   
                
   
  
   
 .

  
               
 . 
 , ,   
 , , 
,   
   
.

   
60    
  . 
    
1 0 , 0 0 0                 
.

2014    
2   
    
.    
     
     
 .

   
   B. B. C.  
C. N. N.   
   
.   
                   
 .   
    
   
   
.

   
!

    
    
 .

 ,   
  

   
                  
    
.   
                  
   
   
 .

     
  , , 
   , 
24   
   
    
    
 .

,    
   
 , , 
, , , 
 ,   
   
  , 
,  
  .

   
  ,  
, ,   
   
 .   
    
   
                   . 
,   
   
  ,  
   

  
   
.

    
    
   
   
       .          
  
    
  
 ,    
  
   
  
 .

    
   
     
 .  
     
,   
   
    
 .

1993- 2010    
  04  
 .    
   
    
 . 
    
 1990 - 2000  
 2.9 , 2000-
2008  3.2   
.

    
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   
3.7    
   
  6.3  
           .        
    
 , 
   
 , 
   
   
     
   
 .

   03 
   
 . 2010  
   
935  .  
2009  7 
  . 
  
   30 
,   
   06  
.

,    
    
   . 
2020   
  1.6  
   
 .

     
  - 
    
   

  .  
    
    
  
  .

 ,   
                    
.  
  , 
    
  
.    
    
     
   
     
    
   
 .

2011    
  855,975 
   2010  
 30.8 
 .  
   
 (171, 374) 
 ( 106,  082),   
(55, 882),   (48, 695), 
 (44, 018), 
(41,728)  
 .   
   
33.2 .

2011   
 . .  830 
 .   
 44.2 

             
 . 2010 
            
  
         
           
.. 88. 2011 
  97 .. 
 
. 2011  
  
           7 7 % 
          
  
8 %        
 
       
,  
, 
             , 
,  

 ,   
  .

'  ' 2011 
    
   
. , ,  
     
  
 2011  . 
2011   08  
                    
                    
                    . 
 ,,  
,  , , 
  , 
    
.

   
                   
,, ,  
  , 
,,   
 . 
2011     
.

      04 
  
,    
,    
     
   
     
   
    
    
 .
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           ,       
   
     
   
 .  , 
  , 
    
  .

,   
  
   
  . 
 ,  
  , 
     
    
.   
    
    
 ? 
                   
  ? 
  ?   

 ,  
   
,    
   
. ,   
   
,    
.   ,   
,   
   
  , 
     
.   

  ,  
 ,  
   
. ,  
    
                    
   
  . 

      ,             
  , 
   
 . , 
   

 .  
   
  
       ,              
 ,  
 .   

 ,   
   
                   
   
.  , 
  , 
    
  . , 
   , 
    
 .   

    

   
,   
  
 ,  
 , 
  
. ,  
    
,   
 .   
 ,  

,   , 
                  
   
.   , 
   
,    
    
 . 

 ,  
  
   
. ,  
,  
   
  . 
,     
                  
 .   

    

  
   
  
   
 ,  
   
. ,  
   
   
,  

   ?

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    
  
.  

   
,  , 
  . 

   
, ,  
   
   
                      
   
 . ,  
 ,  
  
,   
                   
    
 .   

,   
 (Organic Agriculture) 
                   
,  ,   
   , 
  ,  
    
   
 ,  
   
  
.

   
   
 . , 
    
    
 50/-   80 
   
 .  
   
    
 200/- ,   
   
  500/-  
 . 

,  
                  
                    
 100/-  , 
  300/- 
  . , 
    
 10/-   
 .   

                  

,   , 
  
   
,   
  ,  
   
 ,  
   
   
   
   
(Risk)   
 .

  
  
                   , 
   
                  
 . 
   
   
   
   
  .   

   
    
        
 .   
,    
  , 
   
,   
  
   
                   
    
   
 .

,  
 ,   
 ,   
    
   
.   

 ,   
   
         ,          
  
    
 . ,  
   
   
 ,  
  .

,  

   
  . 
  
, ,  
   
  .   

 ,  
 ,   
   
  . 
,     
 ,   
  , 
   
   
 .

,   
   
    
   
  ?   
   
 .  
 , 
    
  .   

   
  
 ,  
,   
 . 

,   
  , 
    
   
,    
  , 
,   
  . 

 ,   
   
   
 ,   
   
    
                  
.   
,   
 , 
    
   
   
    
 .  
,   
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    
.   

 , 
    
    
   
   
.    
  , 
   
  , 
    
                 
 , 
   
                    
.

,   
 ,   
   
   
 .   

   
, ,  
   
   
  , 
   
 .   

,   
 (Organic Agriculture) 
                   
, ,   
  , 
  ,  
 ,    
   
 ,  
   
  
.

   
   
 . , 
    
    
 50   80 
   
 .  
 ,  
    
 200 ,   
   
   500  
 . 

,  
  
                    
 100  , 
  300 
  . , 
    
 10   
 .   

                  
,   , 
  
   
,   
  ,  
   
 ,  
   
   
   
   
(Risk)   
 .

  
  
                   , 
   
                  
 . 
   
   
   
   
  .   

   
    
        
 .   
,    
  , 
   
,   
   
   
   
.

,  
 ,   
 ,   
    
   
.   

 ,   
   
,    

  
   . 
,   
   
   
,   
 .

,  
   
  . 
  
, ,  
   
  .   

 ,   
,    
   
 . , 
     
 ,   
  , 
   
   
 .

,   
   
    
   
  ?   
   
 .   

   
  
 ,  
,   
 .  , 
   
   
   
  .  
,    
  
   
 .

   
,    
,   
   
    
  
   
 .  
,   
    
.



17
Qhapw;Wf;fpoik

22.12.2024

50    
 .

.

   
    
   .

    
    
     
.

     
     
     
  .   
    
   
.

    
,    

   .      
  
         
          
,  
 .

  
         
  
         . 
  
 100.4 °F 
(38 °C) - 114.8 °F (46 
°C)  . 

       

    , 
  .  
   , 
    
.     
.    
.     
  .

    
   . 
     
    
  . 

      
   
   ,   
.   
 . 50  
                      
(Morocco)    
   
 .

   
     
.     30 
- 50   , 
    
450     
     
,    
    
.

   50 
    
.    
 . 

    
    
 . 

,     
    
    
.

   , 
 50   
"'    "' 
  .

    
     
     
  .

  , 
   
   
  .

"                     
   30  
50 '   
    

    
     
   
   
  .  
    
   
 .
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 :    

   
  . 
   
    , 
   
,    
.

   
    
    
, , , ,  
    
    
     
.   
    
,   (Millets) 
   . 
    
,  , 
  . 
 ,   
   
  .

:  

 (Diabetes)   
 (Insulin)   
   
             .       
    
,    
.    
  , 
, ,   

   .

  :  
 ,  ,  , 
  ,  , 
 ,  
 . 

   
 ,   
  (Blood Sugar Level) 
  . 
    
    
. ,  
    
                    
.

 :  
 

    , 
 ""    
.    
    
   . 
     
  , 
   
.   
,     
    
    
,  " 
   "  
   
 .

    
.    
   
  .  
    
.     
   
.     
     
    
   .  
 ,   
   
                  
   . 

   ( 
)    
 .   
    
.    
  :   18  
69  , 14.6% 
    
    
.  
:   40  
   . 
 ,  , 
 , ,  
   
.

 ,    
  . 
 ,   
 ,   

  
 

  
  
  
  

  
.   
  
,  

  
  
 

.
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  , 
   
   
    
.    
   
  .  
 ,  
    
.    
     
   
   
  .  
    
 .

   
    .                
(Little Millet),  (Foxtail 

Millet), (/Finger 
Millet)  , (Kodo Millet),  
(Pearl Millet)    (Barnyard 
Millet) .   
   
  .  
   ,  
   . 
    
    . 
     
     
.   
    
  .  

    
  .  
   
. 

   
  . , 
   
   , 
     
   
 . , 
    
 .  , 
  ,  
  ,  
  .   
   
 . , 
 , , 

, ,    
  . 
  ,   
 ,   
  . 
,    
  ,  
 .   
                  
   . 
,    
   
 . 
,     
,    

 . , 
    
  .

   

   
      
  .   , 
  , 
   
    
                    
.   
   
 .

                  , 
  
  ,  
   . 
    
 ,  
    
.     
GI    
 , 
  .

,   
.    
,     
 .    
 ,   
    
  .   
  , 
  .

,  , 
, ,  
    
 . 
     
      ,              
   
.

,    
     
.  , 
   ,  
    
.   () 
   
 ,  
    
,     
  . 
,    
    
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,    
  . 

 ,  
 -  
  -3 ,   
    
 .  
,    
 .  
 ,   
,    
  .

,  - 
 ,  
   . 
    
                   
.

  
 ?

                                                                                             
     
 .   
 , 
   
.   
   
  .   

 , 

,  
         
 , 
     (       
)  
          
.  
  , 
          
,  
  
.   , 
 .

,    
,     
.    
 ,     
 .   
   
     .

     ,      
   
,  
  
. ,  
             
           , 
   
.   
, 
  
  
.

      ,      
     
  . 
   
 ,  
              
,  
  
 . 
 ,  
,    
   
n  .

, 
 ,    
 .  ,  
   
  D  .

  

   
    

  .  
 .

1.    (GI) 
 

  
 (GI) 50  55  
. GI   
    
  .

●  (Finger Millet) – GI: 54
●  (Little Millet) – GI: 50
●  (Foxtail Millet) – GI: 52
●  (Kodo Millet) – GI: 49
 GI   

   
.

2.   (Dietary Fiber)
   

.    
    
   .

   
   
    
.    
 ,   
   
 . , 
    , 
  , 
    
   .

   ,  
   , 
   , 
  
  . 
  , 
    
.
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   
   
  , 
 ,  , 
    
  . 
, ,   
    
.  
    
,     
   

.

  ,  
     
    
   
.   
,  
   
   
,   
   
  . 
   
    

    
.  ,  
    
 .

                 
                   , 
   
  . 
    
   
,    
   
 .

,   
                    
 ,  
   
  , 
   
,   
     
   
   , 
    
 .   
   
    
 .

    
    
    
  , 
    



 

 
 

 
,  
  

  
.  

 
  
  

 
,   

 
  

 
 .
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   
 .   
  . 
                   
   
  ,  
  
 .  , 
    
,    
  ,  
   
  .  
  , 
   
    
 .

    
    
   , 
    
    
,   
 .  
                  
    
.    
    
   
. ,

   
   .

   .

    
 .

   
  .

  .

   
    
.   
    
 ,   
      
    
,   
   .

   
   
                    
 ,

"   
    
    
  . 
     
  . 
     
  .  
      

.   
     
   
.'"   
 ,    
    
 .   
  . 
   
   , 
    
.'

"     
, ,  
  ,  
    .'

    
,    
   
   
,   
   
  .  
    
    
.   
 ,   , 
  ,   
     
  , 
   
    
 .  
   
  .  
   
   
.    
  ,   
  
 .



23
Qhapw;Wf;fpoik

22.12.2024



24
Qhapw;Wf;fpoik

22.12.2024

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

, 

,  

  



 .
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