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6

iks"k.k Lrj

vki tkurs gSa fd 'kkjhfjd òf) ds fy;s Hkkstu t:jh gSA tks Hkkstu vki [kkrs gSa
og ikpu ds ckn 'kjhj ds fofHkUu vaxksa }kjk vUrZxzg.k fd;k tkrk gSA vkgkj iks"kd
rÙo iznku djrk gSA ;s iks"kd rÙo 'kjhj ds }kjk mi;ksx fd;s tkrs gSa ftlls
fofHkUu fof'k"V dk;ks± dk lEiknu gksrk gSA vkius larqfyr vkgkj ds fo"k; esa i<+k
gSA D;k vkidks ;kn gS fd ;g lkekU; of̀) ,oa fodkl ,oa vPNs LokLF; dks
thoui;ZUr cuk;s j[kus ds fy;s vfregÙoiw.kZ gS\ tc vkidk vkgkj vlarqfyr
ek=kk esa iks"kd rÙo iznku djrk gS] pkgs og vko';drk ls de vFkok vf/kd gks rks
'kjhj esa iks"kd rÙoksa dk vlarqyu gks tkrk gSA ;g fLFkfr fofHkUu jksxksa ds fy;s
ftEesnkj gS rFkk de ;k òf) dk :d tkuk ;gk¡ rd fd dHkh&dHkh ;g eR̀;q dk
dkj.k Hkh cu ldrh gSA

vki tkurs gSa fd vlarqfyr iks"k.k ds dkj.k fofHkUu izdkj dh lkekU; LokLF;
leL;kvksa ls cPPks] xHkZorh efgyk,a vkSj nqX/k lzkoh efgyk,a ihfM+r gksrs gSaA gekjs ns'k
esa fofHkUu iks"k.k ;kstuk,a lapkfyr dh tk jgh gSa ftuls bu leL;kvksa dks lqy>k;k
tk ldsA

bl ikB esa vki iks"k.k Lrj ds fo"k; esa i<+saxs ,oa bUgsa fu/kkZfjr djus ds rjhdksa ds
fo"k; esa tkudkjh ik;saxsA vki fofHkUu izdkj ds iks"k.k lEcfU/kr fcekfj;ksa ,oa muds
mUewyu ,oa fujkdj.k laca/kh dk;ks± ,oa ;kstukvksa dk v/;;u djsaxs ftudk ns'k esa
lapkyu fy;k tk jgk gSA

mís';

bl ikB dks i<+us ds i'pkr~ vki fuEufyf[kr djus esa l{ke gks ldsaxs %&

� iks"k.k Lrj rFkk dqiks"k.k dks ifjHkkf"kr djuk(

� dqiks"k.k ds izdkj ,oa blds dkj.kksa dh O;k[;k(

x g foKku 92

fVIi.kh



x `g foKku  93

iks"k.k Lrj ekWM;wy - 2
[kk| ,oa iks"k.k

fVIi.kh

� iks"k.k Lrj dks fu/kkZfjr djus ds vklku rjhdksa ij ppkZ(

� lkekU; iks"kd rÙoksa dh deh ls gksus okys jksxksa ds ladsr ,oa y{k.kksa dh
igpku(

� jk"Vªh; iks"k.k dk;ZØeksa ,oa muds egÙoksa dk fooj.k(

� bu dk;ZØeksa ds izeq[k fo'ks"krkvksa dh ppkZ djukA

6.1 iks"k.k Lrj

fdlh O;fDr ds LokLF; dh fLFkfr tks iks"kd rÙoksa ds varZxzg.k ,oa mi;ksx ds
izHkko ls gksrh gS] dks iks"k.k Lrj dgk tkrk gSA

vki tkurs gSa fd vPNs LokLF; ,oa LoLFk 'kjhj ds fy;s gesa ikSf"Vd vkgkj dh
vko';drk gksrh gSA tc gekjk 'kjhj t:jrksa dks iwjk djus ds fy;s mi;qDr ek=kk
esa iks"kd rÙo xzg.k djrk gS rc ge vPNs iks"k.k dh voLFkk esa gksrs gSaA gekjk iks"k.k
Lrj lkekU; gksrk gSA

;|fi tc iks"kd rÙo gekjs Hkkstu esa mi;qDr ek=kk esa ugha gksrs ;k lqpk: :i ls
'kjhj }kjk xzg.k ugha fd, tkrs rks gekjs 'kjhj esa ,d izdkj dk vlUrqyu iSnk
djrs gSaA ;fn ;g cgqr le; rd pyrk gS rks ;g vR;Ur xaHkhj leL;k cu ldrh
gS tksfd ?kkrd Hkh fl) gks ldrh gSA

larqfyr vkgkj xzg.k djuk

lkekU; iks"k.k Lrj

iks"kd rÙoksa dk lkekU; mi;ksx

;fn ,d ;k ,d ls vf/kd iks"kd rÙoksa dh vR;f/kd ;k ,dne de ek=kk yh tk,
;k 'kjhj }kjk mfpr mi;ksx u fd;k tk;s] rks ;g 'kjhj esa vlarqyu dh fLFkfr
gksrh gSA ;g fLFkfr dqiks"k.k gSA

vlarqfyr vkgkj xzg.k djuk

    dqiks"k.k

iks"kd rÙoksa dk mfpr mi;ksx u gksuk

dqiks"k.k nks izdkj ds gksrs gSaA ;fn ,d ;k ,d ls vf/kd iks"kd rÙoksa dh deh gks
tk;s rks ;g fLFkfr U;wuiks"k.k dgykrh gS rFkkfi tc iks"kd rÙoksa dh vf/kdrk gks
tk;s rks ;g fLFkfr vfriks"k.k dgykrh gSA
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dqiks"k.k

U;wuiks"k.k             vfriks"k.k

fp=k 6.1 fp=k 6.2

bl izdkj dqiks"k.k nks izdkj ds gksrs gSa & U;wuiks"k.k ,oa vfriks"k.kA vkius ,sls yksxksa
dks vo'; ns[kk gksxk tks vius 'kjhj dh vko';drk ls vf/kd ÅtkZ okys [kk|
inkFkksZa dk lsou djrs gSa ifj.kkeLo:i os eksVs gks tkrs gSa rFkk vR;f/kd otu okys
gks tkrs gSaA ;g vf/kd iks"k.k dk ifj.kke gSA ;g eksVkis dh fLFkfr esa ?kkrd gS
D;ksafd blls xaHkhj jksx gks tkrs gSaA ysfdu gekjs ns'k esa U;wuiks"k.k dh fLFkfr
vf/kd ik;h tkrh gSA cfYd dqiks"k.k U;wuiks"k.k dk i;kZ;okph gSA

ikBxr iz'u 6.1

1- *iks"k.k Lrj^ D;k gS\

2- mi;qDr 'kCnksa dk p;u dj [kkyh LFkku Hkjks%&

¼vHkko] vfriks"k.k] eksVkik] U;wuiks"k.k] lkekU;½

(i) dqiks"k.k nksuksa dks izHkkfor djrk gS --------------- ,oa ------------------

(ii) U;wuiks"k.k ifj.kke gS ,d ;k ,d ls vf/kd iks"k.k rÙoksa dk --------------A

(iii) ;fn vki vf/kd ÅtkZ ;qDr vkgkj djrs gSa rks vkidks ------------ gks ldrk
gSA

(iv) larqfyr Hkkstu djus ls ,oa mudk lgh mi;ksx gksus ls ------------ iks"k.k
Lrj gksrk gSA
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6.2 dqiks"k.k ds dkj.k

D;k vkidks irk gS dqiks"k.k D;ksa gksrk gS\ vkb;s ns[krs gSa fd dqiks"k.k ds fy;s
dkSu&dkSu ls dkj.k ftEesnkj gSaA

dkj.k izHkko

1.. Hkkstu dh miyC/krk esa vYi vkgkj xzg.k
deh gksus ds dkj.k

(i) tula[;k esa òf)
¼vf/kd O;fDr;ksa dk Hkj.kiks"k.k½

(ii) de iSnkokj

(iii) Hk.Mkjksa dk var

2. vKkurk NksVs cPpksa dk nks"kiw.kZ iks"k.k
mfpr Hkkstu ds pquko dk vkHkko ftlds
ifj.kkeLo:i vfr@U;wuiks"k.k gks ldrk gSA

3. vkfFkZd fLFkfr Ø; {kerk de gksus ls U;wuiks"k.k rFkk c<+us ls
vfriks"k.kA

4. ruko dh fLFkfr rsth ls gksus okys 'kkjhfjd fodkl ds nkSjku
iks"kd rÙoksa dh c<+h t:jrksa dks iwjk u djokuk
tSls] ;qok cPpksa esa] fd'kksjkOkLFkk esa] xHkZorh
,oa nqX/kiku djkus okyh efgyk,a( chekjh]
vkfnA buesa iks"kd rÙoksa dh vko';drk c<+
tkrh gSA

5. vi;kZIr O;fDrxr lQkbZ ,oa laØe.k dh laHkkouk dk c<+ tkuk
   i;kZoj.kh; LoPNrk ,oa muls mRiUu chekfj;k¡

D;k vki dqiks"k.k ds ifj.kkeksa ds fo"k; esa lksp ldrs gSa\

gk¡] dqiks"k.k okLro esa vR;Ur cqjk izHkko NksM+rk gSA dqiks"k.k ls izHkkfor O;fDr fofHkUu
iks"kd rÙoksa dh deh ls izHkkfor gks tkrk gS ,oa mlesa laØe.k gks tkrk gSA mlesa
'kkjhfjd ,oa ekufld fodykaxrk iSnk gks ldrh gS rFkk eR̀;q rd gks ldrh gSA
dqiks"k.k ls izHkkfor O;fDr;ksa dh dk;Z djus dh {kerk Hkh de gksrh gSA

ikBxr iz'u 6.2

1- dqiks"k.k ¼U;wuiks"k.k½ ds egÙoiw.kZ dkjdksa dks lwphc) dhft;sA
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2- dqiks"k.k O;fDr dks ------------------------------------ rd igq¡pk ldrk gSA

3- dqiks"k.k ds ifj.kke gks ldrs gSa -------------------------------- ] --------------------,oa -------------------A

6.3 iks"k.k Lrj dk fu/kkZj.k
vc vki lksp jgs gksaxs fd vki viuk ;k vius nksLrksa dk iks"k.k Lrj dSls tkusaxsA
fdlh O;fDr lewg ds iks"k.k Lrj dks fu:fir djus dh izfØ;k dks iks"k.k Lrj
fu/kkZj.k ekuk tkrk gSA

vki dqN vklku rjhdksa ls viuk ,oa nwljksa dk iks"k.k Lrj tku ldrs gSaA ;s
izfØ;k,a gSa&

1- 'kkjhfjd eki }kjk

2- HkksT; inkFkks± ds vUrZxzg.k ds fu/kkZj.k }kjk

3- iks"kd rÙoksa dh deh ls gksus okyh fcekfj;ksa dh igpku }kjk

1- 'kkjhfjd fodkl

vki tkurs gSa 'kS'okoLFkk ds izkjfEHkd dky esa 'kjhj dh o `f) rsth ls gksrh gS] vr%
5 o"kZ ls de mez ds cPpksa esa dqiks"k.k dh laHkkouk lcls T;knk gksrh gSA of̀) dks
'kkjhfjd Hkkj ,oa yEckbZ dks eki dj fu/kkZfjr fd;k tk ldrk gSA ,d cPps dk ,d
fuf'pr mez esa ,d fuf'pr 'kkjhfjd yEckbZ ,oa Hkkj gksrk gSA nwljs 'kCnksa esa cPps
esa 'kkjhfjd yEckbZ ,oa Hkkj iks"k.k Lrj dks n'kkZus okys ladsrd gks ldrs gSaA

vki dSls tkusaxs fd cPpksa dh lkekU; yEckbZ ,oa Hkkj D;k gS\ ;gk¡ ekud Hkkj ,oa
yEckbZ nh xbZ gS ftldks ,d fuf'pr mez esa izkIr dju dh vis{kk dh tkrh gSA ;s
ladsr dgykrs gSa ,oa rkfydk 6-1 esa n'kkZ;s x;s gSaA cPps dh yEckbZ ,oa Hkkj lkadsrd
yEckbZ ,oa Hkkj ls de gksus dh fLFkfr esa of̀) dks eUn ekuk tkrk gS rFkk ge dg
ldrs gSa fd ckyd dqiks"k.k ls xzLr gSA

rkfydk 6-1
vk;q ds fy;s laHkkfor yEckbZ ,oa Hkkj

yM+ds yM+fd;k¡
vk;q Å¡pkbZ ¼lseh-½ Hkkj ¼fdyks-½ Å¡pkbZ ¼lseh-½ Hkkj ¼fdyks-½

1-0 76-1 10-2 74-3 9-5
1-5 82-4 11.5 80-9 10-8
2-0 85-6 12-3 84-5 11-8
2-5 90-4 13-5 89-5 13-0
3-0 99-1 15-7 93-9 14-1
3-5 99-1 15-7 93-9 15-0
4-0 102-9 16-7 101-6 16-0
4-5 106-6 17-7 105-1 16-8
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5-0 109-9 18-7 108-4 17-7
5-5 113-1 19-7 111-6 18-6
6-0 116-1 20-7 114-6 19-5
6-5 119-0 21-7 117-6 20-6
7-0 121-7 22-9 120-6 21-8
7.5 124.4 24.0 123.5 23.3
8-0 127- 25-3 126-4 24-8
8-5 129-6 26-7 129-3 26-6
9-0 132-2 28-1 132-2 28-5
9-5 134-8 29-7 135-2 30.5

10-0 137-5 31-4 138-3 32-5
10-5 140-3 33-3 141-5 34-7
11-0 143-3 35-3 144-8 37-0
11-5 146-4 37-5 148-2 39-2
12-0 149-7 39-8 151-5 41-5
12-5 153-0 42-3 154-6 43-8
13-0 156-5 45-0 157-1 46-1
13-5 159-9 47-8 159-0 48-3
14-0 163-1 50-8 160-4 50-3
14-5 166-2 53-8 161-2 52-1
15-0 169-0 56-7 161-8 53-7
15-5 171-5 59-5 162-1 55-0
16-0 173-5 62-1 162-4 55-9
16-5 175-2 64-4 162-7 56-4
17-0 176-2 66-3 163-1 56-6
17-5 176-7 67-8 163-4 56-7
18-0 176-8 68-9 163-7 56-7

mnkgj.kkFkZ] lhrk 4 lky dh gSA mldk Hkkj 12 fdyks ,oa yEckbZ 99 lseh- gSA
rkfydk 6-1 esa nsf[k;s ,oa mlds iks"k.k Lrj ds fo"k; esa crkb;sA mlds Hkkj ,oa
yEckbZ dh 4 lky dh yM+dh ls rqyuk dhft;sA vkn'kZ :i ls] mldk Hkkj 16

fdyks- ,oa yEckbZ 101-6 ls-eh- gksuh pkfg;sA bldk vFkZ gS fd mldk iks"k.k Lrj
de gS ,oa mls dqiksf"kr ekuuk pkfg;sA

nwljh rjQ] ;fn ¼fo'ks"k :i ls½ Hkkj ,oa yEckbZ fu/kkZfjr ladsr ls vf/kd gS rks og
vfriksf"kr gSA ;g Hkh 'kjhj ds fy;s gkfudkjd gSA

fØ;kdyki 6-1 % vius {ks=k ds 5 cPpksa dk otu ,oa yEckbZ dks ekisaA
izR;sd cPps dh lanHkZ rkfydk ls rqyuk djsaA vkidk D;k voyksdu gS\
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Øe-la- vk;q Å¡pkbZ  Hkkj voyksdu
¼ls-eh-½ ¼fdyks-½ ¼vfriks"k.k@vYi iks"k.k½

1-

2-

3-

4-

5-

6-

vkidks ;kn j[kuk gksxk fd fu;fer Hkkj dks eghus esa ,d ckj fjdkMZ ¼vafdr½ djuk
gksxkA vR;f/kd otu c<+uk ;k ?kVuk ?kkrd gS ,oa bldk rqjUr mipkj djkuk
pkfg;sA

2- vkgkjh; vUrZxzg.k

;g fu/kkZj.k dk nwljk ek/;e gSA vidks ;kn gksxk fd 'kjhj dks LoLFk j[kus ds fy;s
larqfyr vkgkj vko';d gSA iks"kd Lrj dks fu/kkZfjr djus ds fy;s fiNys 24 ?kaVs
esa fy;s x;s [kk| inkFkks± dk fjdkMZ t:jh gSA

bl tkudkjh ds fy;s fn, x, fp=k 6-3 ,oa 6-4 ls rqyuk djrs gSaA fp=k esa fn, x,
vkgkj O;Ld iq:"k ,oa L=kh ds fy;s mi;qDr gSaA ijksls x;s Hkkstu dh ek=kk foHkUu
dk;Z lewgksa ds fy, vyx&vyx gksrh gSA rqyuk djus ij ;g irk py ldrk gS
fd O;fDr lkekU; vuq'kaflr vkgkj xzg.k dj jgk gS ;k ughaA

vkgkj dh ek=kk O;fDr dk lkekU; iks"k.k Lrj gS vFkok ugha bls lkQ&lkQ n'kkZrh
gSA vkb;s vkids iks"k.k Lrj dks fu/kkZfjr djus dk rjhdk tkurs gSaA

(i) ,d fuf'pr fnu esa [kk;s x;s vkgkj vkSj dPps [kk|&inkFkks± dh ek=kk ¼xzke
esa½ fy[k ysaA

(ii) Hkkstu dks fofHkUu vkgkj lewg esa ck¡V dj mudh dqy ek=kk fudkysaA

(iii) vUr esa fofHkUu lewgksa dks vuq'kaflr rFkk xzg.k vkgkj dh ek=kk dh] mudh mez
,oa fyax ds vuqlkj rqyuk djsaA

;fn xzg.k fd;k vkgkj vuq'kaflr vkgkj ls feyrk gS rks ;g lkekU; iks"k.k Lrj
n'kkZrk gSA blh izdkj vki fdlh Hkh O;fDr ds iks"k.k Lrj dk fu/kkZj.k dj ldrs
gSaA



x `g foKku  99

iks"k.k Lrj ekWM;wy - 2
[kk| ,oa iks"k.k

fVIi.kh

fp=k 6.3 : o;Ld iq#"k ds fy, larqfyr vkgkj

 

olk@rsy
5 xzk-*x4**

'kDdj
5 xzk-*x4**

nw/k o nw/k ls
cus inkFkZ
100xzk-*x3**

nkysa 30xzk-*x2** 'kkdkgkjh

nkysa@v.Mk@   1 ekalkgkjh
ek¡l@eqxhZ@eNyh  1 30xzk-*x1**

lfCt;k¡
100xzk*-x4**

Qy
100xzk-*x1**

vukt ,oa feySV
30xzk-*x4**

 va'k vkdkj *(portion size)

**va'kksa dh la[;k (No. of portion size)

o ) O;fDr % vukt ds rhu va'k de djds ,d va'k Qy dk c<+k dj ys ldrs gSaA
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fp=k 6.4 o;Ld L=kh ds fy, larqfyr vkgkj

 

olk@rsy
5 xzk-*x4**

'kDdj
5 xzk-*x4**

nw/k o nw/k ls
cus inkFkZ
100xzk-*x3**

nkysa 30xzk-*x2** 'kkdkgkjh

nkysa@v.Mk@ 1 ekalkgkjh
ek¡l@eqxhZ@eNyh 1 30xzk-*x1**

lfCt;k¡
100xzk-*x3**

Qy
100xzk-*x1**

vukt ,oa feySV
30xzk-*x10**

*va'k vkdkj **va'kksa dh la[;k

vfrfjDr va'k
xHkZorh efgyk % olk@rsy&2] nw/k&2] Qy&1] gjh iÙksnkj lfCt;k¡&½

nwX/kiku djkus okyh % vkukt&1] nkysa&1] olk@rsy&2, nw/k&2] Qy&1] gjh
efgyk iÙksnkj lfCt;k¡ ½
nwX/kiku ds 6&12 ekg ds e/; /khj&/khjs lkekU; vkgkj gh ysuk pkfg;sA
o ) efgyk % Qy&1 vukt ,oa feySV & 2 de djuk gksxkA
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fØ;kdyki 6.2 % ,d uksVcqd esa fiNys ,d lErkg esa vkids }kjk [kk;k
x;k lHkh Hkkstu uksV djsa] lkFk gh ;g Hkh fy[ksa fd muesa izeq[k dkSu&dkSu
ls iks"kd rÙo fo|eku FksA

lIrkg dk lqcg dk uk'rk nksigj dk Hkkstu 'kke dh pk; jk=kh dk Hkkstu
fnu [kk| iks"kd [kk| iks"kd [kk| iks"kd [kk| iks"kd

inkFkZ rÙo inkFkZ rÙo inkFkZ rÙo inkFkZ rÙo
lkseokj

eaxyokj

cq/kokj

c̀gLifrokj

'kqØokj

'kfuokj

jfookj

3- iks"kd rÙoksa dh deh ls gksus okyh fcekfj;ksa dh igpku }kjk

vki fofHkUu iks"kd rÙoksa dh deh ls gksus okys jksxksa ds ladsrksa ,oa y{k.kksa ls Hkh
O;fDr dk iks"k.k Lrj fu/kkZfjr dj ldrs gSaA 'kjhj esa ,d ;k ,d ls vf/kd iks"kd
rÙoksa dh deh vYi iks"k.k Lrj dks n'kkZrh gSA

vkius igys gh i<+k gS fd vkgkj ls izkIr iks"kd rÙo ;fn vko';drk ls de ek=kk
esa fy, x, gkas vFkok 'kjhj }kjk mudk HkyhHkkafr mi;ksx u fd;k x;k gks] 'kjhj esa
iks"k.k vlarqyu dj ldrs gSaA ;g 'kjhj esa iks"kd rÙoksa dh deh djrk gSA

mnkgj.kkFkZ] foVkfeu *,^ ean izdk'k esa lkekU; nf̀"V ds fy;s vko';d gSA ;fn
vkidk vkgkj vko';d foVkfeu *,^ iznku ugha djrk rks 'kjhj esa foVkfeu *,^ dh
deh gks tkrh gSA ;g vkidh vka[kksa dh lkekU; fØ;k dks izHkkfor djsxk] mnkgj.k
Lo:i] vki jkr esa ns[k ikus esa l{ke ugha gkssaxs ¼jRkkSa/kh½] rFkk vkidks /kq/kayk lk utj
vkus yxsxkA

blh izdkj] vki ns[ksaxs fd izksVhu ÅtkZ dqiks"k.k (PEM) ls xzflr ge mez cPpk vU;
lkekU; cPpksa dh rqyuk esa ukVk vkSj iryk gksxk vkSj vius vkgkj esa vko';d ÅtkZ
o izksVhu ugha ys jgk gksxkA bl izdkj dk 'kkjhfjd vUrj iks"kd rÙoksa dh deh ls
mRiUu gksus okys jksxksa ds ladsr gSaA ;s jksxksa ds fof'k"V ladsr lwpd gSa vr% ;s vU;
iks"kd rÙoksa dh deh ls gksus okys jksxksa dks igpkuus esa lgk;rk djrs gSaA

6.4 iks"kd rÙoksa dh deh ls gksus okys jksx
vki iks"kd rÙoksa dh deh ls gksus okys jksx dk dSls igpkusaxs\ iks"kd rÙoksa dh deh
ls gksus okys jksxksa ds D;k ifj.kke gksrs gSa\ vkb;s bu jksxksa ij fopkj&foe'kZ djrs
gSaA
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1- izksVhu ÅtkZ dqiks"k.k ¼ih-bZ-,e½

ih-bZ-,e- gekjs ns'k dh iz/kku iks"k.k leL;k gSA ;g fdlh Hkh vk;q esa gks ldrk gSA
ysfdu ;g eq[;r% cPpksa dks izHkkfor djrk gSA ;g fuEufyf[kr dkj.kksa ls gks ldrk
gS%

� ÅtkZ ,oa izksVhu dh deh

� Hkkstu esa dsoy izksVhu dh deh

vki iwN ldrs gSa fd izksVhu vkSj ÅtkZ dh deh dk vkil esa D;k laca/k gSa\ okLro
esa] ÅtkZ dh deh izksVhu dh deh dk dkj.k gks ldrh gSA vkb;s ns[ksa ,slk dSls gksrk
gS 'kjhj dkcksZgkbMªsV ,oa olk ls ÅtkZ izkIr djrk gSA ;fn dkcksZgkbMªsVl vkgkj esa
i;kZIr ek=kk esa mifLFkr u gksa rks 'kjhj ÅtkZ dh vko';drk dks iwjk ugha dj
ldrkA rc ;g izksVhu dks ÅtkZ ds fy;s bLrseky djrk gSA bl dkj.k 'kjhj esa
izksVhu dh deh gks tkrh gS] ftlds dkj.k izksVhu ÅtkZ dqiks"k.k gks tkrk gSA

de ÅtkZ ¼dkcksZgkbMªsV ,oa olk½ okyk vkgkj
 

ifj.kke
 

'kjhj esa ÅtkZ dh deh
 

 ftlds dkj.k
 

'kjhj izksVhu dks ÅtkZ iznku djus ds fy;s mi;ksx gksrk gS
 

ifj.kke
 

'kjhj esa izksVhu dh deh

izksVhu ÅtkZ dqiks"k.k nks izdkj dk gksrk gS%

1- ejkLel

2- Dokf'k;ksZjdj

òf) dk :duk ,oa ekalisf'k;ksa dh deh gksuk nksuksa ds y{k.k gSA vki crk ldrs gSa
D;ksa\ gk¡ vki lgh gSaA ;s cPps tks Hkkstu xzg.k djrs gSa mlesa ÅtkZ dh deh gksrh
gS ,oa izksVhu ÅtkZ iznku djus ds fy, mi;ksx gksrk gSA
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rkfydk 6-2

ejkLel ,oa Dokf'k;ksZdj esa vUrj

           ejkLel            Dokf'k;ksZdj

dkj.k izksVhu ,oa ÅtkZ nksuksa dh deh dsoy izksVhu dh deh

vk;q lewg 12 o"kZ dh voLFkk ls iwoZ NksVs cPps 1&3 lky rd dh
vk;q ds chp

ladsr ,oa y{k.k <hyh rFkk >qjhZnkj lwtu&ty ds vR;f/kd lap;u ds
Ropk] Ropk ds fu;e Ropk ds uhps de dkj.k] fo'ks"kr% psgjs] cktq ,oa iSjksa
gksus ds dkj.k esa rksan fudyuk Hkw[k ej tkrh gS
ladqfpr mnj Ropk [kqjnjh ;k iiM+hnkj gks
Hkw[k yxrh gS tkrh gSA
vfrlkj ;k irys nLr ¼vDlj½ cky Hkwjs gks tkrs gSa vkSj >M+rs gSaA

;Ñr c<+ tkrk gSA

;g ih-bZ-,e- dk pje :i gSA ;gk¡ rd fd eR̀;q Hkh gks ldrh gSA ih-bZ-,e- dk gYdk
:i T;knk ns[kk tkrk gS rFkk lkekU; laØe.k ,oa vU; iks"k.k vYirk ls lacaf/kr
gSA

2- foVkfeu A dk vkHkko

vkgkj esa foVkfeu A dh deh gksus ls foVkfeu A vYirk gks tkrh gSA

fpg~u ,oa y{k.k

(i) vk¡[kksa esa ifjorZu jrkSa/kh ls 'kq: gksrk gS] ;g va/ksjs esa ns[k ikus dh {kerk dk
de gksuk gSA ;fn bldk mipkj ugha fd;k x;k rks ;g O;fDr dks iw.kZ:i ls
va/kk dj nsrh gSA

(ii) vk¡[kksa dk lQsn Hkkx lw[kus yxrk gSA

(iii) laØe.k dk c<+uk fo'ks"kr% 'okluyh esa laØe.kA

3- jDrkYirk

jDrkYirk dk vFkZ gS jDr esa fgeksXyksfcu dk Lrj de gksukA fgeksXyksfcu jDr dks

fp=k  6.5 fp=k  6.6
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yky jax nsrk gS ,oa ;g vkWDlhtu dks 'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa esa igq¡pkus esa lgk;rk
djrk gSA fgeksXyksfcu dk Lrj de gks tkrk gS tc vkgkj esa ykSg dh ek=kk de gksA
nwljs 'kCnksa esa ykSg rÙo ds vkHkko ds dkj.k jDrkYirk gks tkrh gSA tc Qksfyd
vEy ,oa foVkfeu B

12
 dh vkgkj esa deh gksrh gS rc Hkh jDrkYirk gks tkrh gSA

fpg~u ,oa y{k.k

(i) lkekU; 'kkjhfjd detksjhA O;fDr FkdkoV ,oa lk¡l Qwyus dh f'kdk;r
djrk gSA

(ii) Hkw[k ej tkrh gSA

(iii) ftg~ok] vk¡[kksa dk lQsn Hkkx ,oa uk[kquksa esa ihykiuA

(iv) gkFk ,oa iSjksa dh vaxqfy;ksa esa lwbZ pqHkus dk ,glklA

(v) QVs gq, ,oa pEep ds vkdkj ds uk[kquA

(vi) dke djus dh {kerk /khjs&/khjs ?kVus yxrh gSA

4- vk;ksMhu vkHkko

vk;ksMhu Fkk;jksfDlu gkWjeksu dk ,d egÙoiw.kZ ?kVd gSA ;g gkWjeksu 'kjhj dh
vf/kdrj mikip;h izfØ;kvksa dks fu;af=kr djrk gSA

vk;ksMhu dk vkHkko ^xyx.M* ds :i esa O;Ldksa esa gksrk gS ,oa cPpksa esa ckSukiu gks
tkrk gSA vk;ksMhu dk vHkko xHkkZoLFkk eas ek¡ rFkk f'k'kq nksuksa ds fy, gkfudkjd
gksrk gSA ;|fi vki ;g vo'; ;kn j[ksa fd dsoy ;gh vk;ksMhu vkHkko ¼vkbZ-Mh-
Mh-½ dh leL;k,a ugha gSaA

fpg~u ,oa y{k.k

o;Ldksa esa

(i) xys esa lwtu vk tkrh gSA ;g xyx.M ¼xks,Vksj½ dgykrk gS

(ii) eksVkik gks ldrk gS

(iii) Fkdku gksrh gS ,oa dk;ks± dks HkyhHkk¡fr djus dh vleFkZrk gksrh gS

(iv) Ropk ifjorZu Hkh gks ldrs gSa

NksVs cPpksa esa &

(i) òf) nj de gks tkrh gS

(ii) eUncqf)

(iii) cksyus ;k lquus esa nks"k

(iv) ek¡lisf'k;ksa ,oa rfU=kdkvksa esa fodkj ds dkj.k vaxksa ij fu;U=k.k esa dfBukbZ
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fØ;kdyki 6-3

vius vkl&iM+ksl esa tk dj fuEu dk;Z dfj,%&

(i) ftu fpg~uksa ,oa y{k.kksa ds ckjs esa vHkh vkius i<+k gS] mUgsa vius vkl&ikl ds
ik¡p O;fDr;ksa esa ns[kus dk iz;kl dhft,A

(ii) os ftu iks"kd rÙoksa dh deh ls ihfM+r gSa mUgsa igpkfu, rFkk fuEu rkfydk
esa fyf[k,&

  Ø-l- fpg~u ,oa y{.k  vHkko

6.5 jk"Vªh; iks"k.k dk;ZØe

iks"kd rÙoksa dh deh ls gksus okys jksx gekjs ns'k esa O;kid :i ls QSys gq, gSaA vki
tkurs gSa fd bu jksxksa dk LokLF; ij cgqr vlj iM+rk gS ,oa O;fDr ds thou ds
fy;s gh ?kkrd gSaA lkFk gh vkidk ;g tkuuk vfr vko';d gS fd tjk lk /;ku
nsus ij bu fcekfj;ksa ls cpk tk ldrk gSA fLFkfr ij fu;a=k.k ikus fd fy, fofHkUu
iks"k.k dk;ZØeksa dk ns'k Hkj esa lapkyu fd;k x;k gSA ;s dk;ZØe vfrlaosnu'khy
lewgksa esa iks"k.k ykHk iznku djrs gSaA D;k vki tkurs gSa fd ;s vfrlaosnu'khy lewg
dkSu gSa\ gk¡] NksVs cPps] fd'kksj] xHkZorh efgyk;sa ,oa nqX/kiku djkus okyh ekrk,aA

vkb;s vc dqN jk"Vªh; iks"k.k dk;ZØeksa ds fo"k; esa i<+saA bu dk;ZØeksa dh tkudkjh
izkIr dj vki Lo;a ds lkFk&lkFk nwljksa dks Hkh ykHk iznku dj ldrs gSaA

1- lefUor cky fodkl lsok,a ¼vkbZ-lh-Mh-,l½

2- nksigj dk Hkkstu dk;ZØe ¼,e-Mh-,e-ih½

3- foVkfeu A dh deh ls gksus okyh iks"k.k vU/krk ds cpko ds fy;s jk"Vªh;
mUewyu dk;ZØe

4- jk"Vªh; iks"k.k laca/kh ,uhfe;k fu;a=k.k dk;ZØe ¼,u-,u-,-lh-ih-½

5- jk"Vªh; vk;ksMhu U;wurk tfur nks"k fu;a=k.k dk;ZØe ¼,u-vkbZ-Mh-vks-lh-ih½
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1- lefUor cky fodkl lsok,a ¼vkbZ-lh-Mh-,l½

vki tkurs gSa fd vkt ds cPps dy ds Hkfo"; gSaA ;fn ge mudk leqfpr /;ku
j[ksaxs rHkh os LoLFk O;Ld esa fodflr gksaxsA

;fn cPps i;kZIr Hkkstu ugha xzg.k djrs gSa rks os LoLFk ugha gksaxsA ,d vLoLFk cPpk
i<+kbZ esa :fp ugha j[ksxkA blh izdkj] ;fn ,d cPpk vfrlkj ls ihfM+r gS] rks mls
iwjd vkgkj ykHk ugha iznku djsxk ,oa ;g cPps ds iks"k.k Lrj dks ugha lq/kkjsxkA vr%
;g vko';d gS fd mls iks"k.k] LokLF; lsok,a rFkk f'k{kk dk lEiw.kZ ykHk ,d lkFk
fn;k tk;sA blhfy, vkbZ-lh-Mh-,l dk;ZØe gekjs ns'k esa pyk;k tk jgk gSA ;g
lQy blfy;s gqvk D;ksafd cPpksa ds tks Hkh fodkl ,oa òf) ds vko';d dkjd gSa
blesa vUrZfufgr gSaA

vkbZ-lh-Mh-,l- fuEu dh O;oLFkk djrk gS%

LokLF;

� Vhdkj.k (Immunization)

� LokLF; dh fu;fer tk¡p

� LokLF; lsok ds fy, jsQj djuk

� lk/kkj.k chekfj;ksa dk bykt

iks"k.k

� iwjd vkgkj

� of̀) fujh{k.k

� iks"k.k o LokLF; f'k{kk

izkjfEHkd ckY;koLFkk esa ns[kjs[k o LdwyiwoZ f'k{kk

� 3&6 oxZ ds cPpksa ds lewg ds fy;s

vfHklj.k

vU; lgk;d lsokvksa dk vfHklj.k gksrk gS tSls LoPN is; ty] i;kZoj.kh; LoPNrk]
efgyk l'kfDrdj.k dk;ZØe] vukSipkfjd LdwyiwoZ f'k{kk ,oa O;Ld lk{kjrkA

vkbZ-lh-Mh-,l ds vUrZxr vkus okyh ;s lsok;sa dsUnzksa esa iznku dh tkrh gSa ftUgsa
vk¡xuokM+h dgrs gSaA LokLF; lsok;sa ckYk LokLF; dsUnz ls iznku dh tkrh gSaA D;k
vki dHkh lh-,p-lh- dsnzksa ij ¼bUgsa igys izkFkfed mipkj dsUnz ;k ih-,p-lh- dgrs
Fks½ x;s gSa\ ;fn gk¡ rc vkius bUgsa LokLF; fujh{k.k] y?kqfodkjksa ds Vhdkdj.k mipkj
iznku djus ds lkFk gh dgha vkSj bykt ds fy, jsQj djrs gq, Hkh t:j
ns[kk gksxkA
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jsQj djus okyh lsok dk vFkZ gS ;fn dksbZ O;fDr xaHkhj LokLF; leL;k ls ihfM+r
gS rks mls fdlh cM+s vLirky esa mipkj ds fy;s HkstukA

ykHkkFkhZ

� 6 o"kZ ls de mez ds cPps

� 11 ls 16 o"kZ ds chp dh fd'kksfj;k¡

� xHkZorh efgyk;sa ,oa nqX/kiku djkus okyh ekrk;sa

� 15 ls 45 o"kZ dh lHkh efgyk;sa

2- nksigj dk Hkkstu dk;ZØe ¼,e-Mh-,e-ih-½

6&11 o"kZ dh mez ds izkbejh Ldwy ds cPpksa dks lEiwjd vkgkj iznku djuk ,e-Mh-
,e- dk;ZØe dk eq[; mn~ns'; gSA bldk ,d Qk;nk gS fd ;g cPpksa dh fo|ky;
esa mifLFkfr dks lqfuf'pr djrk gSA

3- jk"Vªh; izksfQySfDll (Prophylaxis) dk;ZØe

bldk y{; foVkfeu A dh deh ls gksus okys va/ksiu dks jksduk gSA

bl ;kstuk ds vUrZxr nh tkus okyh lsok,sa gSa%&

(i) foVkfeu A ls izpqj vkgkj dh [kir dks izksRlkfgr djukA

(ii) 6 ekg ls 5 o"kZ ds cPpksa dks ekSf[kd :i ls foVkfeu A dh i;kZIr ek=kk nsukA

ykHkkFkhZ

� 6 ekg ls 5 lky rd ds cPps

� xHkZorh efgyk;sa ,oa nqX/kiku djkus okyh ekrk;sa

� 15 ls 45 o"kZ dh lHkh efgyk;sa

4- jk"Vªh; iks"k.k laca/kh vuhfe;k fu;a=k.k dk;ZØe ¼,u-,u-,-lh-lh-½

NksVs cPpksa ,oa efgykvksa esa jDrkYirk dks jksduk bl dk;ZØe dk y{; gSA

bl ;kstuk ds vUrZxr fuEu lsok;sa iznku dh tkrh gSa&

(i) ykSg rÙo ls izpqj vkgkj dh [kir dks izksRlkfgr djukA

(ii) ykSg rÙo ,oa Qksfyd vEy lEiwjd iznku djukA

(iii) xEHkhj jDrkyirk ds jksfx;ksa dk mipkj djkukA

ykHkkFkhZ

� 6 ekg ls 5 o"kZ ds cPps
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� xHkZorh efgyk;sa ,oa nw/k fiykus okyh ekrk,a

� 15 ls 45 o"kZ ds chp dh lHkh efgyk;sa

5- jk"Vªh; vk;ksMhu U;wurk tfur nks"k fu;a=k.k dk;ZØe ¼,u-vkbZ-Mh-Mh-lh-ih½

bl dk;ZØe dk y{; gekjs ns'k esa vk;ksMhu dh deh ls gksus okys jksxksa ls cpko]
lk/kkj.k ued esa vk;ksMhu dh ek=kk feyk ¼vk;ksMhu ;qDr ued½ djuk gSA

bl dk;ZØe esa iznku dh tkusokyh lsok;sa gSaa%

(i) leL;k dh xaHkhjrk dk vkdyu djukA

(ii) vk;ksMhu ;qDr ued ds mRiknu] foi.ku ds fy;s O;oLFkk djukA

(iii) mÙke dksfV ds vk;ksMhu;qDr ued miHkksDrk dks izkIr gks blds fy;s ;ksX;
ek=kkvksa dk fu/kkZj.k djukA

ljdkj ;g lqfuf'pr djrh gS fd tks Hkh ued dk mRiknu gekjs ns'k esa fd;k x;k
gS miHkksDrk ds ikl tkus ls iwoZ og iw.kZr% vk;ksMhu;qDr gksA yksxksa dks vk;ksMhu
;qDr vkgkj ds fo"k; esa tkx:d djus ds fy;s Hkh dne mBk;s x;s gSaA

fØ;kdyki 6-4% vius {ks=k esa fØ;kfUor gksus okys iks"k.k dk;ZØeksa esa vki
viuk D;k ;ksxnku ns ldr gSa ,oa muls vU; yksxksa dks D;k ykHk feyrk
gS] bl fo"k; dh tkudkjh vius {ks=k ds LokLF; dsUnzksa ls izkIr djsaA

 iks"k.k lsok ykHkkFkhZ dSls lgk;rk
 dk;ZØe ¼lgk;rk½ dj ldrs gSa

fØ;kdyki 6.5: cktkj esa miyC/k vk;ksMhu;qDr ued ds dqN izeq[k czkaM
ds uke <w¡f<+, o lwph cukb,A
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ikBxr iz'u 6.4

1- fuEufyf[kr okD;ksa esa ls lgh ;k xyr fyf[k,A mÙkj dh iqf"V Hkh dhft,A

(i) vkbZ-lh-Mh-,l- ;kstuk dsoy 5 o"kZ ls de vk;q ds cPpksa ds fy;s lsok;sa
iznku djrh gSA

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

(ii) jk"Vªh; vkbZ-Mh-Mh- mUewyu dk;ZØe dk y{; gS gekjs ns'k esa jrkSa/kh
dks de djukA

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

(iii) 6 ekg ls de ds cPpksa dks eq[k ls xzg.k dh tkusokyh foVkfeu A Hkkjh
ek=kk esa nh tkrh gSA

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

(iv) jDrkYirk ls cpus ds fy;s ykSg ;qDr ,oa Qksfyd vEy lEiwjd vkgkj
iznku fd;s tkrs gSaA

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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vkius D;k lh[kkk

      lkekU; vkgkj xzg.k

        lkekU; iks"k.k

      iks"kd rÙoksa dk lkekU; mi;ksx
iks"k.k Lrj

vlarqfyr vkgkj xzg.k

          dqiks"k.k

iks"kd rÙoksa dk nks"k;qDr mi;ksx

dqiks"k.k

U;wuiks"k.k   vfriks"k.k
¼,d ;k ,d ls vf/kd iks"kd ¼,d ;k ,d ls vf/kd iks"kd

rÙoksa dh deh½   rÙoksa dh vf/kdrk½

dqiks"k.k ds dkj.k

� Hkkstu dh miyC/krk eas deh

� tula[;k o f)

� vKkurk

� xjhch

� nks"kiw.kZ O;fDrxr lQkbZ ,oa i;kZoj.kh; vLoPNrk

� ruko dh fLFkfr
Hkkj

'kkjhfjd o f) dk eki

yEckbZ

iks"k.k Lrj dk fu/kkZj.k 24 ?kaVs dk vUrZxzg.k

iks"kd rÙoksa dh deh ls gksus okys fpg~uksa ,oa y{k.kksa dk
voyksdu

 Lrj
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ikBkUr iz'u

1- iks"k.k Lrj ls vki D;k le>rs gSa\ foospuk dhft;A

2- fdlh O;fDr ds iks"k.k Lrj dks fu/kkZfjr djus ds fofHkUu rjhdksa dh foospuk
dhft;sA

3- dqN lkekU; iks"kd rÙoksa dh deh ls gksus okys jksxksa dh lwph cukb;sA izR;sd
ds fpg~uksa ,oa y{k.kksa ij Hkh izdk'k Mkfy;sA

4- jk"Vªh; iks"k.k dk;ZØeksa ds egÙo dk fooj.k nhft;sA gekjs ns'k ds ik¡p jk"Vªh;
iks"k.k dk;ZØe dh lsok;sa ,oa ykHkkrhZ crkb;sA

dk;ZØe dk uke lsok ykHkkrhZ

ikBxr iz'uksa ds mÙkj

6-1 1- fdlh O;fDr ds LokLF; dh fLFkfr tks iks"kd rÙoksa ds vUrZxzg.k ,oa
mi;ksx ls gksrh gS] ds izHkko dks iks"k.k Lrj dgrs gSaA

2- (i) U;wuiks"k.k] vfriks"k.k

(ii) vYirk

(iii) eksVkik

(iv) lkekU;

6-2 1- vkgkj dh miyC/krk esa deh

2- xjhch

3- vKkurk

4- xHkkZoLFkk ,oa nqX/kiku dh voLFkk ds nkSjku vYivkgkj vUrZxzg.kA

5- laØe.k

6- Hkkstu dk vYi mRiknu
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2- e`R;q

3- eUn 'kkjhfjd o`f)] ekufld fodkl] 'kkjhfjd viaxrk] èR;q

6-4-1 1- (i) xyr] vkbZ-lh-fM-,l- u dsoy cPpksa dks YkkHkkfUor djrh gS
cfYd fd'kksjksa] xHkZorh efgykvksa ,oa nqX/kiku djkus okyh
efgykvksa ,oa leLr 15 ls 45 o"kZ dh efgykvksa dks ykHkkfUor
djrh gSA

(ii) xyr] vk;ksMhu vYirk fodkj mUewyu dk y{; gSA

(iii) xyr] 6 ekg ls 5 o"kZ rd ds cPps ykHkxzkgh gSaA

(iv) lgh] ;g eq[;r% xHkZorh ,oa nqX/kiku djkus okyh efgykvksa ,oa
15&45 o"kZ ds efgyk lewg ds fy;s gSaA

2- ikB nsf[k,

vfrfjDr tkudkjh ds fy, ns[ksa
http;//www..llu/nutrition/vegguide.htm#food.


