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blds iwoZ ikB esa vkius iks"k.k vkSj LokLF; ds vFkZ rFkk nksuksa ds e/;
varjlaca/k ds ckjs esa lh[kkA vki bl ckr ls ifjfpr Hkh gks pqds gSa fd Hkkstu esa
dkSu&dkSu ls iks"kd rÙo gksrs gSa] mu iks"kd rÙoksa esa ls izR;sd ds D;k dk;Z gksrs
gSa] 'kjhj dks mudh D;ksa vko';drk gksrh gS rFkk dkSu&dkSu ls dkjd mUgsa izHkkfor
djrs gSaA

bl ikB esa vkidks Hkkstu ds lewgksa dks muds iks"kd rÙoksa ds vk/kkj ij oxhZÑr
djuk crk;k tk;sxkA bldks i<+us ls vkidks izfrfnu lgh [kk| lewg pqudj]
larqfyr Hkkstu yssus esa enn feysxhA ;g Kku vko';d gS D;ksafd blls ;g
lqfuf'pr gks ldsxk fd vki lgh Hkkstu lgh ek=kk esa [kk jgs gSaA bl ikB esa vki
lh[k ldrs gSa fd Hkkstu ds iks"kd rÙoksa dh ek=kk dSls lqfuf'pr dh tk;s tks
izfrfnu vki [kk jgs gSa vkSj bls dSls vk;ksftr djsaA

mís';

bl ikB dks i<+us ds i'pkr vki fuEufyf[kr dj ldsaxs%

� iks"kd rÙoksa ds vk/kkj ij Hkkstu dks fofHkUu lewgksa esa ck¡Vuk(

� **larqfyr vkgkj^^ dk vFkZ le>kuk(

� vkgkj fu;kstu dk vFkZ o egÙo le>kuk(

� vkgkj fu;kstu dks izHkkfor djus okys dkjd crkuk(

� ifjokj ds lnL;ksa dh iks"k.k dh vko';drk dk fo'ys"k.k dj vkgkj esa
vko';d la'kks/ku djuk(

� mipkjkRed vkgkj dks ifjHkkf"kr dj] mldh vko';drk crkuk(

� ,d lkekU; vkgkj esa la'kks/ku ds izdkj crkuk(

� lk/kkj.k jksx ds fy;s ,d lkekU; vkgkj esa ifjorZu ds lq>ko nsukA
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5.1 [kk| lewg

mfpr vkgkj ds p;u ds fy;s Hkkstu esa lekfgr rÙoksa vkSj mudh mfpr ek=kk ds
vuqikr dk Kku gksuk vko';d gSA ijarq ;g dk;Z dfBu gSA vr% ;g vko';d gks
tkrk gS fd iks"kd rÙoksa dh vko';drk dks ge Hkkstu ds izdkj vkSj ek=kk esa cny
ysaA ,slk djus ls gesa izfrfnu ds Hkkstu dks iks"kd rÙoksa ds vuq:i fu;ksftr djus
esa lgk;rk feysxhA ;g ge rHkh dj ldrs gSa tc ge lHkh [kk| lkefxz;ksa dks
fofHkUu oxksZa esa foHkkftr dj ysaA blh oxhZdj.k ls [kk| lewg curs gSaA vkb;s vc
ns[ksa fd [kk| lewg D;k gS\

lk/kkj.kr;k ,d izdkj ds [kk| lewg esa os lHkh [kk| inkFkZ lekfgr gksrs gSa
ftuesa ,d lh fof'k"Vrk,¡ gksrh gSaA

vkb;s vc os nks rjhds ns[ksa ftuds vk/kkj ij [kk|ksa dks oxhZÑr djrs gSaA

'kkjhfjd dk;ks± ds vk/kkj ij iks"kd rÙoksa ds vk/kkj ij

A. 'kkjhfjd dk;ks± ds vk/kkj ij oxhZdj.k

blls iwoZ ds ikB esa vkius i<+k Fkk fd Hkkstu rhu izdkj ds 'kkjhfjd dk;Z laiUu
djrk gSA D;k vki os dk;Z ;kn dj ldrs gSa\ th gk¡] ÅtkZ iznku djuk] ejEer
vkSj of̀)] jksxksa ls lqj{kk rFkk fu;a=k.kA

Hkkstu dks muds bUgha dk;ksZa ds vuq:i Hkh oxhZÑr fd;k tkrk gSA ;g [kk| lewgksa
ds oxhZdj.k dk ,d rjhdk gSA

B. iks"kd rÙoksa ds vk/kkj ij oxhZdj.k

vc ge Hkkstu dks iks"kd rÙoksa ds vk/kkj ij oxhZÑr dj] v/;;u djsaxsA lkekU;
:i ls ge Hkkstu esa ik¡p [kk| lewg dks iz/kkurk nsrs gSa ftudks ICMR }kjk
fu/kkZfjr fd;k x;k gSA

rkfydk 5-1 ik¡p [kk| lewg iz.kkyh

[kk| lewg eq[; iks"kd rÙo

1- vukt o mlds mRikn

pkoy] xsgw¡] jkxh] cktjk] eDdk] Tokj ÅtkZ] izksVhu] olk] foVkfeu

tkS] iksgk] xsgw¡ dk vkVk vkfnA B
1
, B

2
] QkWfyd ,flM]

ykSg rÙo] js'ks
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[kk| lewg eq[; iks"kd rRo

2- nkysa vkSj Qfy;k¡ ÅtkZ] izksVhu] olk] foVkfeu

puknky] dkys pus] gjh ew¡x] vjgj] B
1
, B

2
] QkWfyd ,flM]

elwj ¼lkcqr nkysa½ yksfc;k] eVj] dSfY'k;e] ykSg rÙo] js'ks
jktek] lks;kchu] Qfy;k¡ vkfnA

3- nw/k vkSj ekalkgkj

nw/k%

nw/k] ngh] eykbZjfgr nw/k] iuhj izksVhu] olk] foVkfeu

vkfn B
2
] foVkfeu A] dSfY'k;e

ekal%

eqxhZ] ;Ñr] eNyh] vaMs] ekal izksVhu] olk] foVkfeu B
2
,

foVkfeu A, foVkfeu B
12

4. Qy vkSj lfCt;k¡
Qy%

vke] ve:n] VekVj dSjksVhukbM~l] js'ks

¼idk½ iihrk] larjk] ekSleh] foVkfeu C, dkcksZgkbMªsV

rjcwt vkfn
lfCt;k¡% ¼gjh iÙksnkj½% pkSykbZ] ikyd] olk] dSjksVhukWbM~l]

lgtu ds iÙks] gjk /kfu;k] ljlksa dk foVkfeu B
2
] QkWfyd ,flM

lkx] esFkh dk lkx

vU; lfCt;k¡ & xktj] cSaxu] dSfY'k;e] ykSg rÙo] js'ks

fHkaMh] f'keyk fepZ] lse] I;kt] Qwy dSjksVhukW;M~l] QkWfyd

xksHkh] lgtu dh Qyh ,flM

5. olk vkSj 'kDdj

olk & eD[ku] ?kh] rsy ÅtkZ] olk

tSls ew¡xQyh] ljlksa] ukfj;y

vkfn dk rsy

'kDdj & phuh] xqM+ ÅtkZ

uksV & dSjksVhukWbMl] foVkfeu A dk ,d :i gS tks fd ouLifr Lkzksr ls izkIr gksrk
gSA

fp=k 5.2

fp=k 5.3

fp=k 5.4
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bl iz.kkyh esa ,d leku HkksT; inkFkksZa dks ,d lkFk j[kk x;k gSA mnkgj.k ds fy;s
lHkh vukt ,d ls gh iks"kd rÙo j[krs gSa vkSj lHkh nkysa Hkh ,d ls iks"kd rÙo
j[krh gaSA blh izdkj] nw/k] vaMs vkSj ekal ,d ls gksrs gSa vkSj ?kh] eD[ku] rsy esa
,d lk iks"kd rÙo gksrk gSA vr% ;fn ge ,d lewg esa fdlh [kk| lkexzh ds LFkku
ij nwljh cny nsrs gSa rks Hkh ge ogh iks"kd rÙo izkIr dj ysrs gSaA mnkgj.k ds
fy;s xsgw¡] pkoy] cktjk] fdlh dk Hkh vkVk iz;ksx esa yk;sa] gesa yxHkx ,d ls iks"kd
rÙo feyrs jgsaxsA

,d [kk| inkFkZ ds LFkku ij ;fn ge nwljk ,slk [kk| inkFkZ ysa ftlesa iks"kd
rÙo Hkh leku gksa rks og [kk| fofue; dgykrk gSA [kk| fofue; vkgkj
;kstuk dks vklku cukrk gSA

5-2 larqfyr vkgkj

bl v/;k; esa gesa iks"kd rÙoksa] muds Lkzksr vkSj egÙo ds lkFk gh mudh vko';d
ek=kk ds fo"k; esa Hkh i<+ pqds gSaA dqN le; igys geus ,d iz'u mBk;k Fkk fd gesa
D;k [kkuk pkfg;s ftlls gekjh iks"k.k dh vko';drk iwjh gks\ D;k vki lksprs gSa
fd vc vki bldk mÙkj ns ldrs gSa\ th gk¡ vki fcYdqy Bhd le> jgs gSa &
vkidks ,slk vkgkj ysuk pkfg;s tks vkidks 'kjhj dh vko';drk ds vuqlkj lHkh
ikSf"Vd rÙo ns ldsA ,sls vkgkj dks gh larqfyr vkgkj dgk tkrk gSA larqfyr
vkgkj gekjs 'kjhj dks vko';d rÙo iznku djds gesa LoLFk j[kus esa lgk;d gksrk
gSA larqfyr vkgkj ysus ls 'kjhj esa dqN vko';d iks"kd rÙoksa dk HkaMkj.k Hkh laHko
gksrk gSA bl izdkj dHkh tc fdUgha dkj.kkssa ls gekjk vkgkj laiw.kZ ugha gks ikrk rks
;g Hk.Mkj.k gekjh enn djrk gSA

fp=k 5.8 [kk| fijkfeM
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larqfyr vkgkj og gS ftlesa fofHkUu izdkj ds HkksT; inkFkZ mfpr ek=kk esa
jgrs gSa ftuls 'kjhj dks lHkh vko';d iks"kd rÙo fey ldsa vkSj lkFk gh
dqN iks"kd rÙoksa dk 'kjhj esa Hk.Mkj.k Hkh gks lds ftlls dHkh&dHkh
vYikgkj ds le; mudk mi;ksx 'kjhj esa gks ldsA

larqfyr vkgkj dh fo'ks"krk,¡

larqfyr vkgkj esa 'kkdkgkjh vkSj ekalkgkjh nksuksa gh [kk| inkFkksZa dk lekos'k jgrk
gS vkSj fuEufyf[kr t+:jrsa larqfyr vkgkj }kjk gh iw.kZ gks ikrh gSaA

� O;fDr dh O;fDrxr iks"k.k vko';drk dh iwfrZA

� lHkh vkgkj lewgksa esa ls [kk| inkFkksZa dk lekos'kA

� Hkkstu ds fofHkUu izdkjksa dk lekos'kA

� ekSleh HkksT; inkFkksZa dk lekos'kA

� ferO;f;rkA

� O;fDrxr :fp vkSj Lokn ds vuqdwyA

ikBxr iz'u 5-1

1- Hkkstu dks fdl izdkj ls oxhZÑr fd;k tk ldrk gS\

2- ik¡p [kk| lewg crkb;sA

3- [kk| fofue; D;k gS\ dksbZ ,d mnkgj.k nsaA

4- lokZf/kd lgh mÙkj ij ¼√½ lgh dk fu'kku yxk;saA

(i) larqfyr vkgkj esa

(a) 'kkdkgkjh rFkk ekalkgkjh nksuksa gh vkgkj gksus pkfg;s

(b) dsoy 'kkdkgkjh Hkkstu gksuk pkfg;s

(c) dsoy ekalkgkjh Hkkstu gksuk pkfg;s

(d) dsoy vukt o nkysa gksuh pkfg,

(ii) larqfyr vkgkj og gS ftlesa

(a) vko';d ek=kk ds vuq:i iks"kd rÙo gksa

(b) ,d vkgkj lewg esa ls mfpr ek=kk esa [kk| lkexzh gks

(c) mfpr ek=kk esa lHkh iks"kd rÙo gksa

(d) mfpr ek=kk esa og lHkh HkksT; lkexzh gks tks ,d O;fDr [kkuk
pkgrk gS
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5-3 vkgkj ;kstuk D;k gS\

vkgkj ;kstuk dk vFkZ gS miyC/k lalk/kuksa ls larqfyr vkgkj fu;ksftr djuk ftlls
ifjokj ds izR;sd lnL; dks mi;qDr iks"k.k fey ldsA miyC/k lalk/kuksa ls rkRi;Z
gS ifjokj ds ikl miyC/k le;] ÅtkZ vkSj /kuA

vkgkj ;kstuk dh egÙkk

vkgkj ;kstuk ifjokj ds lnL;ksa dh iks"k.k laca/kh vko';drkvksa dks iw.kZ djus ds
fy;s cgqr gh egÙoiw.kZ gSA blls gesa izfrfnu Hkkstu fu/kkZj.k esa lgk;rk feyrh gSA
bls ge nSfud vkgkj funsZf'kdk Hkh dg ldrs gSaA

vkgkj ;kstuk ls gesa fuEufyf[kr ckrksa esa lgk;rk feyrh gS&

(a) ifjokj ds lnL;ksa dh iks"k.k laca/kh vko';drkvksaa dh iwfrZ djus esa

(b) Hkkstu esa ferO;f;rk dk /;ku j[kus esa

(c) fofHkUu lnL;ksa dh Hkkstu laca/kh izkFkfedrkvksa dk /;ku j[kus esa

(d) ÅtkZ] le; rFkk bZa/ku dh cpr djus esa

(e) cps gq;s Hkkstu dk iqu% iz;ksx djus esa

vkxs dk ikB mi;qZDr fcUnqvksa dks le>us esa enn djsxkA

vkgkj ;kstuk dks izHkkfor djus okys dkjd&

vkgkj ;kstuk cukrs le; vki dkSu&ls fn'kk funsZ'kksa dks /;ku esa j[krs gSa\ vkgkj
;kstuk dks izHkkoh cukus ds fy;s vki D;k&D;k djrs gSa\ gk¡] buds cgqr ls dkjd
gSa tSls&

1- iks"kd laca/kh mi;qDrrk &;g lc ls egÙoiw.kZ dkjd gS ftldk /;ku vkgkj
;kstuk ds le; j[kuk gksrk gSA bldk vFkZ gS ifjokj ds lHkh lnL;ksa dh
iks"k.k laca/kh vko';drk dks iw.kZ djukA mnkgj.k ds fy;s vki tkurs gSa fd
,d c<+rs cPps dks T+;knk izksVhu] ,d xHkZorh o Lruiku djkus okyh efgyk
dks vf/kd izksVhu o dSfY'k;e dh vko';drk gksrh gSA

vkgkj ;kstuk cukrs le; vki fofHkUu vkgkj lewgksa esa ls Hkkstu dk p;u
djds mudks vkgkj esa lfEefyr djrs gSaA mnkgj.k ds fy;s ÅtkZ iznku
djus okys Hkkstu] 'kjhj fufeZr djus okys Hkkstu] rFkk lqj{kk iznku djus
okys vkSj 'kjhj dh fØ;kvksa dks fu;a=k.k djus okys HkkstuA

2- vk;q & yksx vkerkSj ij Hkkstu vk;q ds vuqlkj djrs gSaA vkius vius
ifjokj esa ns[kk gksxk fd vk;q ds vuqlkj lnL;ksa dk Hkkstu fHkUu&fHkUu ek=kk
esa gksrk gSA uotkr f'k'kq dsoy nw/k ihrk gSA NksVs cPps dk Hkkstu de ek=kk
esa gksrk gSA fd'kksj dks mlls T+;knk rFkk fofo/k izdkj ds Hkkstu dh
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vko';drk gksrh gSA blh izdkj vkius nknkth dks de ek=kk esa rFkk ueZ o
lqikP; Hkkstu djrs ns[kk gksxkA

3- fyax & fyax ,d vU; dkjd gS tks Hkkstu dks fu/kkZfjr djrk gSA ;qok rFkk
o;Ld iq:"kksa dks efgykvksa dh vis{kk vf/kd vkgkj dh vko';drk gksrh gSA

4- 'kkjhfjd xfrfof/k & fdlh O;fDr }kjk fd;s tkus okyk dk;Z dk izdkj]
mlds Hkkstu dh ek=kk o izdkj dks izHkkfor djrk gSA D;k vkidks ;kn gS fd
fHkUu&fHkUu xfrfof/k;ksa esa yxs O;fDr;ksa dks vkgkj dh fHkUu&fHkUu ek=kk dh
vko';drk gksrh gS\ ,d et+nwj u dsoy vf/kd ek=kk esa [kkrk gS cfYd mls
vf/kd ek=kk esa ÅtkZ dh Hkh vko';drk iM+rh gS D;ksafd mls dM+h esgur
djuh gksrh gSA dM+h esgur djrs le; mlds 'kjhj dks T+;knk ÅtkZ pkfg,A
blfy,] vki ,sls O;fDr dh vkgkj ;kstuk cukrs le; vf/kd ÅtkZ nsus okys
[kk| inkFkksZa dks lfEefyr djrs gSaA

5- ferO;f;rk & vkgkj ;kstuk esa ,d vU; egÙoiw.kZ dkjd gS ifjokj }kjk
Hkkstu ij fd;k tkus okyk O;;A nw/k] iuhj] ekal] Qy] ukfj;y vkfn tSls
Hkkstu gekjs vkgkj dks larqfyr cukrs gSa ysfdu ;s egaxs gksrs gSaA oSdfYid
Lkzksr tSl VksaM feYd] ekSleh Qy rFkk lfCt;k¡ lLrh gksrh gSa vkSj vkgkj dks
leku :i ls larqfyr djrh gSaA blfy;s vki vius ctV ds vuqlkj
larqfyr vkgkj dh ;kstuk cuk ldrs gSaA

ferO;f;rk ds lq>ko

� Hkkstu ,d ckj esa vf/kd ek=kk esa [kjhnsa] vxj vkids ikl mUgsa j[kus dh
mi;qDr txg gksA

� [kjhnkjh mfpr ewY; dh nqdkuksa tSls jk'ku dh nqdku] lqij ckt+kj]
dksvkWijsfVo LVksj vkfn ls djsaA

� [k+jhnkjh djrs le; fofHkUu fodYiksa ds ewY; o xq.koÙkk dh rqyuk djsaA

� cph gqbZ lkexzh dk mfpr iz;ksx djsaA

6- le;] ÅtkZ rFkk dkS'ky & vkgkj ;kstuk cukrs le; vki] ifjokj ds
miyC/k lalkl/kuksa tSls le;] ÅtkZ o dkS'ky dk /;ku j[ksaA fofo/k O;atu
gksus ij Hkkstu foLr`r gks tk;sxk fdUrq lk/kkj.k vkSj ikSf"Vd Hkkstu cukdj
vki ljyhdj.k dj ldrs gSaA mnkgj.k ds fy;s ,d dkedkth ek¡ 3&4

O;atuksa dh vis{kk ,d ikSf"Vd iqyko cuk ldrh gSA

7- ekSle ds vuqlkj miyC/krk & dqN [kk| inkFkZ xfeZ;ksa esa o dqN lfnZ;ksa esa
miyC/k gksrs gSaSA xSj ekSleh [kk| inkFkZ eg¡xs o de ikSf"Vd gksrs gSa] tcfd
ekSleh [kk| inkFkZ rkt+s] Lokfn"V o ikSf"Vd vkSj lLrs gksrs gSaA blfy,
vkgkj ;kstuk cukrs le; tgk¡ rd laHko gks] ekSleh [kk| inkFkksZa dks Hkkstu
esa lfEefyr fd;k tkuk pkfg;sA
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8- /keZ] {ks=k] lkaLÑfrd izFkk,¡ rFkk ijaijk;sa&lkaLÑfrd dkjd vkgkj ;kstuk
dks izHkkfor djrs gSaA mnkgj.k ds fy;s ;fn vki mÙkj Hkkjrh; gSa rks vki
T+;knk xsgw¡ iz;ksx esa yk;saxs tcfd rVh; {ks=k ds fuoklh T+;knk ukfj;y]
eNyh] pkoy vkfn [kk;saxsA blh izdkj ;fn vki nf{k.k Hkkjrh; gS rks
vkidk eq[; vkgkj pkoy gh gksxkA

vki ifjokj esa izpfyr /kkfeZd fopkjksa ls Hkh izHkkfor gksrs gSaA mnkgj.k ds
fy;s ;fn vki 'kkdkgkjh gSa rks vkids vkgkj esa ekal ugha gksxkA dqN yksx
tks ek¡lkgkjh gksrs gSa] eaxyokj ds fnu 'kkdkgkjh Hkkstu ysuk ilUn djrs gSaA

9- jax o jpuk esa fofo/krk & fuEufyf[kr vkgkj ;kstukvksa dk ijh{k.k djsaA
fdldh jpuk esa fofo/krk o T+;knk jax gS\

vkgkj ;kstuk I vkgkj ;kstuk II

pikrh pikrh

pkoy pkoy

vjgj nky jktek] ryh fHkaMh

dn~nw dh lCt+h xktj dk jk;rk

ngh lykn ¼iÙkkxksHkh] [khjk] pqdUnj

lykn ¼ewyh o I;kt½ vkfn½ ikiM+

nwljh vkgkj ;kstuk csgrj gS D;ksafd blesa jax] jpuk] Lokn rFkk cukus dh
fof/k esa fofo/krk gSA ;s dkjd Hkkstu dks vf/kd vkd"kZd o vf/kd lEeksgd
cukrs gSa vkSj blesa Hkkstu vf/kd xzkg~; curk gSA

10- O;fDrxr ilan&ukilan% vkids }kjk ijkslk x;k Hkkstu vyx&vyx O;fDr;ksa
dh ilan vkSj ukilan dks /;ku esa j[krs gq, gksuk pkfg;sA fdlh Hkh ikSf"Vd
HkksT; inkFkZ dks iwjh rjg gVkus ds ctk; mlds :i dks cnyuk csgrj gksrk
gSaA mnkgj.k ds fy;s vxj ifjokj ds fdlh lnL; dks nw/k ukilan gS rks vki
mls ngh] feYd'ksd] iuhj] dLVMZ] [khj vkfn ds :i esa nw/k nsaA blh rjg
;fn dksbZ gjh lfCt;k¡ ugha [kkuk pkgrk gS] rks vki D;k fodYi lq>k;saxs]
ftlesa ;g mi;qDr ek=kk esa fy;k tk lds\ gk¡ bldk fofo/k rjhdksa esa iz;ksx
fd;k tk ldrk gS&vkVs esa feykdj ijk¡Bs ;k iwfj;k¡ cukbZ tk ldrh gSa]
dVysV ;k idkSM+s cuk;s tk ldrs gSaA bUgsa dks¶rk] bMyh] cM+k vkfn :iksa
esa Hkh fn;k tk ldrk gSA

11- larf̀Ir ewY;&vkgkj ;kstuk cukrs le; vki bl izdkj ls Hkkstu dk p;u
djsa tks fd vkidks mi;qDr r`fIr iznku dj ldsA vU;Fkk tYnh gh  Hkw[k
yxus yxrh gS ftlds dkj.k O;fDr ds dk;Z djus dh {kerk vkSj dq'kyrk
izHkkfor gksrh gSA

lar̀fIr ewY;&Hkkstu ds i'pkr isV Hkjus dk ,glkl

fp=k 5.8 fp=k 5.8
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ikBxr iz'u 5.2

1- fuEufyf[kr iz'uksa dk mÙkj nhft;s&

¼a½ ,d lqfu;ksftr vkgkj esa D;k&D;k xq.k gksrs gSa\

¼b½ ekSleh rFkk csekSle ds [kk| inkFkks± esa varj crkbZ;sA

¼c½ ,d vkd"kZd o Lokfn"V Hkkstu ds fy;s dksbZ nks fcUnq fyf[k;sA

¼d½ dk;Z ds izdkj crkb;sA fdl izdkj ds dk;Z dks lokZf/kd ÅtkZ dh
vko';drk gksrh gS\

¼e½ vkids HkkbZ dks ykSdh ukilan gS ysfdu cgu dks vR;f/kd ilan gSA
vki bl leL;k dk lek/kku dSls djsaxs\

2- dkSu&dkSu ls dkjd vkgkj ;kstuk dks izHkkfor djrs gSa\

5-4 fofo/k vk;q oxksZa ds fy, ifjokj ds vkgkj dk la'kks/ku

vkgkj dh ;kstuk cukuk vius vki esa ,d dyk vkSj foKku gSA izR;sd xf̀g.kh
miyC/k [kk|ksa esa ls pqudj vkgkj cuuk r; djrh gSA fQj Hkh vkgkj ;kstuk dks
dqN dkjd tSls iks"k.k vko';drk] ctV] ekSle vkfn ftlds ckjs esa igys
v/;;;u dj pqds gSa] izHkkfor djrs gSaA

;s dkjd fHkUu&fHkUu ifjokj esa fHkUu&fHkUu gksrs gSaA D;k vkidks ;kn gS fd vkius
nksigj ds [kkus esa D;k [kk;k Fkk\ lk/kkj.kr;k blesa nky] pikrh] pkoy] lCth]
lykn] ngh o dHkh&dHkh Q+y ;k dqN fe"Bku 'kkfey gksrs gSaA bl izdkj dk
vkgkj djhc&djhc larqfyr vkgkj gksrk gSA D;k vki crk ldrs gSa dSls\ th gk¡]
blesa izR;sd vkgkj lewg dks 'kkfey fd;k tkrk gS tSls vukt esa ls jksVh ;k
pkoy] nky] nw/k ls ngh] 'kDdj] lfCt;k¡] Qy vkfn 'kkfey gksrs gSaA bl izdkj ls
vkidks vius vkgkj ls lHkh egÙoiw.kZ iks"kd rÙo fey tkrs gSa tSls ÅtkZ] izksVhu]
olk vkSj foVkfeu o [kfut&yo.kA vki lHkh [kk| lewgksa dks ,d larqfyr vkgkj
esa 'kkfey djus ds egÙo dks le> pqds gksaxsaA

Hkkstu dks larqfyr cukus ds fy;s lHkh [kk| lewgksa dks 'kkfey djsaA

;fn ,d ifjokj esa ekrk&firk] nknk&nknh] fd'kksjh rFkk Ldwy tkus okyk cPpk gS]
rks vki tkurs gSa fd izR;sd lnL; dh fHkUu vko';drk,a gksaxhA vxj vki dks bl
ifjokj ds fy, vkgkj rS;kj djuk gks rks vki D;k djsaxs\ D;k vki izR;sd lnL;
ds fy,] mldh vko';dkruqlkj vyx&vyx vkgkj cuk;saxs ;k ,d gh vkgkj
rS;kj djsaxs vkSj vyx&vyx vko';drkuqlkj mlesa ifjorZu djrs gq, ijkslsaxs\
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fuf'pr rkSj ij nwljk fodYi vPNk gksxkA ;gk¡ vki D;k dj jgs gSa\ vki ,d gh
Hkkstu esa izR;sd lnL; dh vko';drkuqlkj la'kks/ku dj jgs gSaA bls gh vkgkj
la'kks/ku dgk tkrk gS vkSj ;s fofHkUu izdkj ls fd;k tk ldrk gSA

¼A½ vkgkj esa la'kks/ku & ifjokj ds fy;s cuk;s x;s Hkkstu dks mldh vko';drkuqlkj
ek=kk] xq.koÙkk vkSj ckjackjrk ds fglkc ls ijkslk tk;sA

1- vkgkj esa ifjek.kkRed la'kks/ku & bldk vFkZ gS Hkkstu dh ek=kk esa o`f) ;k
dVkSrhA mnkgj.k ds fy, xHkZorh efgykvksa] jksxh ;k o)̀ yksxksa dks ,d ckj
esa de vkgkj dh] ij fnu esa pkj ckj dh vis{kk 6-8 ckj [kkus dh
vko';drk gks ldrh gSA blh izdkj] fd'kksjksa dks ,d ckj esa vf/kd ek=kk dh
¼tSls T;knk pkoy@jksVh] T;knk nky@ngh] vkfn½ vkSj fnu eas T;knk ckj
[kkus dh vko';drk gksrh gS ftlls mudh iks"k.k vko';drk,a iwjh gks ldsaA
ot+u ?kVkus ds fy, yksxksa dks ,d ckj esa de Hkkstu [kkus dh fgnk;r nh
tkrh gS] ftlls 'kjhj Hk.Mkfjr dSykjh dk iz;ksx djsxk vkSj ot+u de
gksxkA

2- vkgkj esa xq.kkRed la'kks/ku & bldk vFkZ gS Hkkstu esa iks"kd rÙo] rjyrk]
Lokn] elkys dh ek=kk] vkSj js'kksa dh ek=kk esa vko';drkuqlkj ifjoÙkZu fd;k
tkukA mnkgj.k ds fy, ,d xHkZorh efgyk dh vf/kd izksVhu dh vko';drk
dh iwfrZ gsrq Hkkstu esa vf/kd izksVhu dks lfEefyr dj fy;k tkrk gSA vkius
ns[kk gksxk fd ek¡ fdl izdkj ,d vyx dVksjs esa FkksM+h Åcyh nky ysrh gS]
mls elydj N% ekg ls ,d o"kZ dh mez ds cPpksa dks f[kykrh gSA nky esa
ued o gYnh ds flok; dksbZ elkyk ugha gksrkA FkksM+s cM+s cPpksa dks ?kqVh gqbZ
f[kpM+h f[kykbZ tkrh gS] o)̀ O;fDr;ksa dks eqyk;e o fcuk elkys ds Hkkstu
dh vko';drk gksrh gSA ;g vkgkj esa xq.kkRed la'kks/ku gSA

3- Hkkstu dh ckjackjrk esa la'kks/ku & vki ml O;fDr dks D;k lykg nsaxs
ftldh vkgkj dh vko';drk,¡ c<+ xbZ gSa ysfdu og vius Hkkstu dh ek=kk
c<+kus esa vleFkZ gSA gk¡] vki mls ;g lykg nsaxs fd og vius Hkkstu dh
ckjackjrk c<+k nsA mnkgj.k ds fy;s lqcg 11 cts o e/;kUg 3 cts uk'rk
rFkk lksus ls igys nw/k ysukA

¼B½ Hkkstu izfrLFkkiu }kjk & vxj vki ,d gh vkgkj dks ifjokj ds vyx&vyx
lnL;ksa ds fy;s la'kksf/kr dj jgs gksa rc vki ;g dSls fu/kkZfjr djsaxs fd fdlh ,d
[kk| inkFkZ dh fdruh ek=kk nwljs [kk| ds lerqY; gSA vxj vki blds ckjs esa
fuf'pr ugha gSa fd fdl izdkj ls ,d [kk| inkFkZ dks nwljs [kk| inkFkZ ds lkFk
lgh vuqikr esa izfrLFkkfir fd;k tk, rc vki izR;sd lnL; dh vko';drkvksa
dks iwjk djus esa leFkZ Hkh ugha gks ldrs gSaA mnkgj.k ds fy;s vxj vki nw/k dks
vaMs ls izfrLFkkfir dj jgs gSa rc vkids fy;s ;g tkuuk vko';d gS fd ,d vaMs
ds lerqY; fdruk nw/k gksxk] ;k dksbZ vxj v.Mk [kkuk ugha pkgrk] rks ml fLFkfr
esa mls nky dh fdruh ek=kk nsuh pkfg;sA
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Hkkstu dk izfrLFkkiu] vkidks ,d O;fDr ds vkgkj esa mldh vko';drk]
ilan&ukilan vkSj vknrksa ds vuqlkj la'kks/ku djus esa enn djrk gS vkSj vkgkj
dks vf/kd vkd"kZd vkSj jkspd cukus esa vkidh enn djrk gSA

fuEufyf[kr Hkkstu izfrLFkkiu rkfydk] vkidks ;g Li"V djsxh fd fofHkUu Hkkstuksa
ds e/; fdl izdkj izfrLFkkiu fd;k tkuk pkfg;s rkfd bu Hkkstu ls izkIr iks"k.k
leku cuk jgsA

izksVhu esa le`) Hkkstu

,d fxykl nw/k  ,d v.Mk  ,d e/;e dVksjh ehV  ,d cM+h dVksjh
nky ,d cM+h dVksjh ngh 1/4 di iuhj 3 di NkN

fp=k  5.9

vukt
,d jksVh 1 czsM LykbZl ,d vkyw 1/2 di pkoy 1/2 di nfy;k
4 uedhu fcfLdV 1/2 di uwMYl ,d bMyh 1/2 ,d lknk Mkslk&1/2

di miek ;k iksgk

fp=k  5.10

olk
,d pEep eD[ku ,d pEep rsy nks pEep es;ksust+ 4&5 esos 10&12

ew¡xQyh ik¡p pEep eykbZ

fp=k  5.11

nw/k      v.Mk    ehV     nky     ngh     iuhj         NkN

jksVh   czsM      vkyw    pkoy  nfy;k   fcLdqV  uwMYl    bMyh Mkslk  iksgk

eD[ku    rsy     e;ksust+        esok     ew¡xQyh  eykbZ
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lkekU; vkgkj dk uewuk ;kstuk

ifjokj ds vyx&vyx lnL;ksa ds fy;s ;kstuk cukrs le; Hkkstu ds iks"kd rÙoksa
dk /;ku j[ksaA vki ;g pkgrs gSa fd ,d gh Hkkstu izR;sd lnL; dks ijkslk tk;sA
ysfdu ;g laHko ugha gks ikrk gS D;ksafd fofHkUu lnL;ksa dh vko';drk,¡ fHkUu&fHkUu
gksrh gSaA

,d vklku rjhdk ;g gS fd lkekU; xfrfof/k;ksa esa yxs ,d LoLF; o;Ld O;fDr
dk uewuk esuw ysdj pyk tk;sA vki ,d O;fDr ds fy;s ;kstuk cukrs gS] ;g fu/
kkZfjr djrs gSa fd fofHkUu vkgkjksa esa vko';drkuqlkj fdruk miyC/k djk;k tk;sA
;g vkids fy;s ,d lanHkZ esuw gks tk,sxk vkSj vki bl lanHkZ esuw dks fofHkUu
lnL;ksa ds fy;s] mudh vko';drkuqlkj la'kksf/kr dj ldrs gSaA

1- ,d o;Ld iq#"k@L=kh gsrq la'kks/ku

;gk¡ ,d lkekU; dk;Z djus okys o;Ld iq#"k o L=kh ds fy;s ,d lSaiy esuw izLrqr
dj jgs gSaA ge bl lanHkZ esuw dk iz;ksx djsaxs rFkk crk;saxs fd fdl izdkj bls
ifjokj ds vU; lnL;ksa dh vko';drkuqlkj viuk;k tk ldrk gSA

rkfydk 5-2
,d lkekU; dk;Z djus okys o;Ld O;fDr ds fy;s lSaiy esuw

vkgkj esuw iq#"k ds fy, ek=kk L=kh ds fy, ek=kk

lqcg dh pk; pk; ,d di ,d di

uk'rk vkyw dk ijkaBk] vadqfjr 2] 1]

nky dk jk;rk 1 e/;e dVksjh 1 cM+h dVksjh
mcyk vaMk 1 1

fnu dk Hkkstu pikrh 4 4

esFkh vkyw dh lCt+h 1 NksVh dVksjh 1 e/;e dVksjh

mM+n nky 1 cM+h dVksjh 1 e/;e dVksjh

lykn ½ IysV ½ IysV

Qy ,d larjk ,d larjk

'kke dk uk'rk lwth dk miek ,d cM+h dVksjh ,d cM+h dVksjh

pk; 1 di 1 di

jkf=k dk Hkkstu pikrh 2 2

pkoy 1/2 IysV 1/4 IysV

jktek@d<+h 1 cM+h dVksjh 1 cM+h dVksjh

xksHkh dh lCth 1 NksVh dVksjh 1 NksVh dVksjh

Qy dLVMZ 1 e/;e dVksjh 1 e/;e dVksjh
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,d o;Ld L=kh dks ÅtkZ dh vko';drk ,d o;Ld iq:"k dh vko';drk dk
2/3 Hkkx gksrh gS vkSj izksVhu Hkh FkksM+h de ek=kk esa vko';d gksrk gSA ysfdu mldk
Hkkstu ykSg rÙo vkSj foVkfeu lh esa FkksM+k le)̀ gksuk pkfg;sA o;Ld iq#"k dh
rqyuk esa mls vkgkj esa de ÅtkZ o de izksVhu fn;k x;k gS blfy;s vukt o nky
dh ek=kk vkgkj esa de dj nh xbZ gSA ysfdu foVkfeu vkSj ykSg dh vko';drk
iwfrZ ds fy;s vadqfjr nky jk;rk rFkk esFkh vkyw dh lCt+h T+;knk nh xbZ gSA

2. xHkZorh L=kh ds fy;s la'kks/ku

vkius fiNys v/;k; esa ;g lh[k fd xHkkZoLFkk ds nkSjku dSyksjh] izksVhu] dSfY'k;e]
ykSg] foVkfeu A vkSj foVkfeu C dh vko';drk c<+ tkrh gS rkfd Hkzw.k dh LoLFk
of̀) rFkk fodkl gks ldsA vki dks mls ty vkSj js'kksa dh vf/kd ek=kk nsuh gksxh
D;ksafd mls dCt+ dh f'kdk;r gks ldrh gS ij D;ksafd og ,d ckj esa T;knk ugha
[kk ldrh gS] vr% vkidks Hkkstu FkksM+s&FkksM+s varjky ij FkksM+h&FkksM+h ek=kk esa nsuk
pkfg;sA bu lHkh ckrksa dks /;ku esa j[krs gq, esuw esa ifjorZu fd;k tkuk pkfg;sA

,d xHkZorh L=kh dh dSyksjh laca/kh vko';drk ,d o;Ld iq:"k dh vis{kk 13%

de gksrh gSA bldh O;oLFkk lSEiy esuw ls vukt dh ek=kk ?kVk dj dh tk ldrh
gSA mls izksVhu dh vko';drk dqN vf/kd gksrh gSA bldh iwfrZ mls izksVhu lè)
Hkkstu nsdj dh tk ldrh gSA lSEiy esuw dh rqyuk esa Hkkstu dh ckjackjrk Hkh c<+k
nh tkuh pkfg;sA

fØ;kdyki 5-1 ,d xHkZorh L=kh ds ;gk¡ tkdj fuEufyf[kr iz'u iwfN,A

uke

vk;q

cPpksa dh la[;k

xHkZ ds lanHkZ esa eq[; tkudkjh

[kk;k x;k Hkkstu    mifLFkr ikSf"Vd rÙo  lq/kkj ds lq>ko
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3- nqX/klzkoh ek¡ ds fy, la'kks/ku

vki igys gh bl rF; ds izfr tkx:d gSa fd nqX/klzkoh ek¡ dk Hkkstu cgqr egÙoiw.kZ
gS D;ksafd uotkr f'k'kq iks"k.k laaaca/kh vko';drkvksa ds fy;s iw.kZr% viuh ek¡ ij fuHkZj
djrk gSA vi;kZIr Hkkstu dh ek=kk nqX/k lzko dks de dj nsrh gSA mldh
vko';drk xHkZorh L=kh ls dqN vf/kd gksrh gSA blfy;s mlds Hkkstu esa la'kks/ku
ds le; vki /;ku j[ksaxs fd mldk vkgkj izksVhu] dSfY'k;e] foVkfeu&A rFkk C
ls ifjiw.kZ gksA

nqX/klzkoh eka dks nw/k] ngh] nky] vkfn vf/kd ek=kk esa nsuk pkfg;s ftlesa izksVhu]
dSfY'k;e rFkk foVkfeu T+;knk ek=kk esa ik;k tkrk gSA lkFk gh] mudh vfrfjDr
vko';drk dh iwfrZ ds fy, v.Mk o foVkfeu A ;qDr Hkkstu tSls vke fn;k tk
ldrk gSA vfrfjDr vko';drk dh iwfrZ ds fy;s vkgkj dh ckjackjrk Hkh c<+kuk
pkfg;sA

fØ;kdyki 5.2 nqX/klzkoh ek¡ ds ,d fnu ds vkgkj dh rkfydk cuk,aA
vkgkj ls fuEu uksV djsa%

xzg.k fd;k mifLFkr lq/kkj ds fy,
x;k vkgkj ikSf"Vd rÙo lq>ko

4. ,d f'k'kq ds fy;s la'kks/ku

,d N% ekg ds cPps dh iks"kd vko';drk ds fy;s ek¡ dk nw/k i;kZIr jgrk
gSA

rjy
¼N% eghus½

 

f'k'kq ds fy, LrU;ekspu vkgkj

 
fp=k  5.12

fp=k  5.13

jl] lwi] nw/k

v/kZ Bksl
(6&9 eghus½

nfy;k] [khj] elyk
gqvk dsyk o vkyw

Bksl (9&12

eghus½
f[kpM+h] vaMk] pikrh]

lCth rFkk Qy
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vki tkurs gSa fd N% eghus dh vk;q gksus rd f'k'kq dks LrU;ekspu vkgkj fn;k tkrk
gS rkfd mldh o`f) vkSj fodkl mfpr izdkj ls gks ldsA f'k'kq voLFkk esa vPNk
vkgkj cgqr egÙoiw.kZ gS D;ksafd ;g Hkfo"; ds vPNs LokLF; dh vk/kkjf'kyk gksrh
gSA mUgsa ,sls Hkkstu dh vko';drk gksrh gS tks izksVhu] foVkfeu A] vkSj fo'ks"kdj
dSfY'k;e esa le`) gkssA ,d f'k'kq dh dSyksjh laca/kh vko';drk o;Ld dh rqyuk
esa 1@4 gksrh gS vkSj izksVhu laca/kh vko'drk rdjhcu 1@3 gksrh gSA ij f'k'kq dh
dSfY'k;e laca/kh vko';drk o;Ld ls vf/kd gksrh gS vr% mUgsa nw/k] vaMs] gjh
iÙksnkj lfCt+;k¡ bR;kfn vf/kd ek=kk esa nh tkuh pkfg;sA bu lHkh dkjdksa dks /;ku
esa j[krs gq;s lSEiy esuw dks ek=kk] xq.koÙkk rFkk ckjackjrk ds vk/kkj ij
la'kksf/kr fd;k tk ldrk gSA

5- cPpksa rFkk fd'kksjksa ds fy, la'kks/ku

lHkh vk;q oxZ ds fy;s larqfyr LoLFk Hkkstu vko';d gSA fofHkUu vk;q oxZ ds fy;s
vkgkj esa la'kks/ku fuEu izdkj ls gSa%&

rkfydk 5-3 cPpksa ds fy, la'kks/ku

Ldwy iwoZ cPpksa ds fy;s Ldwyh cPpksa ds fy;s fd'kksjksa ds fy;s

vf/kd dSyksjh o vf/kd vf/kd dSyksjh rFkk vf/kd vf/kd
izzzksVhu ;qDr vkgkj tks izksVhu ;qDr vkgkj ftlesa dSyksjh o vf/kd izzksVhu ;qDr
dSfY'k;e rFkk foVkfeu ^A* dkQh ek=kk esa foVkfeu o vkgkj tks ykSg o
ls ifjiw.kZ gksA [kfut yo.k gksaA dSfY'k;e ls Hkjiwj gksA

de elkysnkj o gYds ÅtkZ ;qDr [kkus dh t:jr [kkus dh ek=kk vf/kd gks
Lokn dk [kkukA [kkl gksrh gS rkfd Ldwy rFkk ?kj tks fd 'kjhj dh c<+rh
rkSj ls gYdk HkkstuA nksuksa esa fØ;kdyki dj ldsaA vko';drkvksa dks iwjk dj ldsA

mnkgj.k ds fy;s] vkyw ds iSd fd;k x;k fVfQu egRoiw.kZ ikSf"Vd uk'rk
fpIl lSaMfop] osftVscy jksy] gksrk gS D;ksafd lqcg dk uk'rk vk;ksftr djuk pkfg,A
Hkjok¡ ijk¡BkA ugha dj ikrs gSaA fVfQu

Lokfn"V o ikSf"Vd gksuk pkfg,A

cPpksa ds fy, [kkuk cgqr T+;knk elkysnkj Hkkstu ;kstuk cukrs le; /;ku j[ksa fd
vf/kd xeZ ;k ugha nsuk pkfg;sA gemez cPpksa dk ncko Hkh
BaMk ugha nsuk pkfg,A iM+rk gSA Hkw[ks jguk] vfu;fer

vknrksa dks c<+kok ugha nsuk pkfg;sA

6-  o`)ksa ds fy, la'kks/ku & vki ;g tkurs gSa fd cq<+kis esa vusd 'kkjhfjd ifjorZu
iks"k.k dh vko';drk dks izHkkfor djrs gSaA cqtqxks± dks O;Ld dh vis{kk de
ÅtkZ vkSj olk dh vko';drk gksrh gS ij izksVhu vkSj vU; iks"kd rÙo leku
cus jgrs gS aA ysfdu gk ¡ ] mUgs a i;k ZIr ek=kk es a ty vkSj js'k s
miyC/k djkus gksaxs ftlls dCt+ dh leL;k dks nwj j[kk tk ldsA blds
lkFk gh vki ;g Hkh tkurs gSa fd mUgsa pckus esa fnDdr gks ldrh gSa blfy;s
vki bUgsa eqyk;e vkSj HkyhHkk¡fr idk;k gqvk Hkkstu nsaA
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vc rd vkius ;g lh[kk ,d gh esuw dks ifjokj ds fofHkUu lnL;ksa ds fy;s mudh
vko';drk ds vuqlkj dSls viuk;k tk;sA ;g le; vkSj ÅtkZ dh cpr dj
;kstuk dks ljy cukrk gSA

ikBxr iz'u 5-3

1- fuEu ij fVIi.kh fy[ksa&

1- ifjek.kkRed la'kks/ku

2- vkgkj izfrLFkkiu

3- xq.kkRed la'kks/ku

2- Ldwyh cPpksa dk fVfQ+u cukrs le; vki D;k&D;k ckrsa /;ku esa j[ksaxs\

5.5 fof'k"V vkgkj dh vko';drk

vki tku pqds gSa fd ,d lkekU; vkgkj fdlh Hkh LoLFk O;fDr dh lHkh iks"k.k
vko';drkvksa dks larq"V djrk gSA ysfdu tc dksbZ O;fDr chekj gks tkrk gS rc
'kjhj dk dksbZ Hkkx izHkkfor gksrk gS vkSj ,sls O;fDr dh iks"k.k vko';drk esa
ifjorZu vk tkrk gSA mnkgj.k ds fy;s e/kqesg dh chekjh esa iSfUØ;kl mi;qDr
ek=kk esa bUlqfyu mRiUu ugha dj ikrk tks fd 'kDdj dk ikpu djus esa lgk;d
gksrk gSA ,slh n'kk esa ;fn vkgkj esa lkekU; ek=kk esa 'kDdj gksxh rks og gkfudkjd
fl) gksxhA ihfy;k esa ftxj izHkkfor gksrk gS ftlls olk ds ikpu ij izHkko iM+rk
gSA vr% ,sls O;fDr ds vkgkj esa ;fn olk lkekU; ek=kk esa gh gksxh rks og
gkfudkjd gksxhA nLr esa 'kjhj ds izeq[k [kfut yo.k rFkk ty dh deh gks tkrh
gSa rFkk ikpura=k Bksl [kk| inkFkZ dks Hkh lgu ugha dj ikrkA ,slh ifjfLFkfr;ksa
esa ;fn lkekU; Hkkstu fy;k tk;s rks ra=k ij cks> iM+sxk vkSj ra=k dks uqdlku
gksxkA gesa ,slh ifjfLFkfr esa Hkkstu dks la'kksf/kr djus dh vko';drk gksrh gSA
chekjh esa vkgkj ds ifjorZu ds dqN vU; dkj.k fuEu gSa&

� iks"k.k dk vPNk Lrj cuk;s j[kuk

� iks"k.k dh vi;kZIr ek=kk dks lgh djuk

� vkgkj dh rjyrk esa la'kks/ku djuk&rjy ;k v/kZBksl

� 'kkjhfjd ot+u esa] ;fn vko';d gks rks] deh djuk

mipkjkRed vkgkj (Therapeutic Diet)
^mipkjkRed* vkgkj dk D;k vFkZ gS\

mipkjkRed vkgkj ,slk fof'k"V vkgkj gS tks fd :X.kkoLFkk esa fdlh O;fDr
dks fn;k tkrk gS rkfd og tYnh lkekU; gks ldsA ;g lkekU; Hkkstu dk
la'kksf/kr :i gSA
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D;k vkgkj esa fd;k x;k ifjorZu jksxh dks tYnh Bhd gksus esa enn djrk gS\ th
gk¡] vo';A tc vkgkj esa ls 'kDdj vyx dj nh tkrh gS rc mlds ikpu ds fy;s
bUlqfyu dh vko';drk ugha jgrh] tc vkgkj olkfoghu gks tkrk gS rc ftxj ij
de t+ksj iM+rk gS vkSj jksxh tYnh Bhd gksrk gSA Bhd blh izdkj tc 'kjhj esa
[kfut&yo.k o ty de gksrk gS rks rjy inkFkks± dk lsou enn djrk gSA

/;ku j[kus ;ksX; ckrsa

fdlh Hkh jksxh ds vkgkj esa la'kks/ku ds le; fuEufyf[kr ckrsa /;ku esa j[ksa&

1- iw.kZ :i esa vkgkj dks la'kksf/kr u djsa D;ksafd

(i) O;fDr ds nSfud vkgkj ds vk/kkj ij fd;k x;k la'kks/ku vf/kd xzkg~;
gksxkA

(ii) jksxh dks ,slk eglwl ugha gksrk fd mls ifjokj ds vU; lnL;ksa ls
,dne fHkUu vkgkj fn;k tk jgk gSA

(iii) mls cukuk dfBu gksrk gSA

2- jksxh dh ilan ds vuqlkj Hkkstu 'kkfey djsa vU;Fkk Hkkstu [kk;k gh ugha
tk;sxkA

3- vkgkj dks vkd"kZd <ax ls ijkslk tk;s rkfd jksxh dks [kkus dh bPNk gksA

lkekU; vkgkj esa la'kks/ku ds izdkj

Hkkstu esa la'kks/ku ds izdkj fuEu gSa&

1- vkgkj dh rjyrk esa

2- iks"kd rÙoksa esa

3- Hkkstu dh ckjackjrk esa

1- vkgkj dh rjyrk esa la'kks/ku & dqN jksxksa esa Hkkstu dh rjyrk esa la'kks/ku
djuk iM+rk gSA nwljs 'kCnksa esa] vkgkj dks nks izdkj ls ijkslk tk ldrk gSA

1- rjy :i esa

2- v/kZ Bksl :i esa

dHkh&dHkh lkekU; Hkkstu ys ikuk eqf'dy gks tkrk gSA mnkgj.k ds fy;s
nLr o Toj dh n'kk esa rjy vkgkj fn;k tkrk gSA ;g rjy vkgkj nw/k] Qyksa
ds jl] ukfj;y ikuh] uhacw ikuh] pk;] yLlh] lwi] dksYM fMaªd] bR;kfn gSaA
tc jksxh dh gkyr esa FkksM+k lq/kkj gks tk;s rc mls f[kpM+h] ngh] dLVMZ]
Qy] czsM] idh gqbZ lfCt;k¡ bR;kfn ns ldrs gSaA
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2- iks"kd rÙoksa esa ifjorZu & jksx ds fglkc ls vkgkj ds ,d ;k vf/kd iks"kd
rÙoksa esa ifjorZu dj de ;k T;knk  fd;k tk ldrk gSA mnkgj.k ds fy;s
mPp jDr pki esa ued esa deh] e/kqesg esa 'kDdj esa deh] nLr esa rjy
inkFkks± dh ek=kk esa c<+ksÙkjh dh tkrh gSA

3- Hkkstu dh ckjackjrk esa ifjorZu& lk/kkj.kr;k vki ,d fnu esa 3-4 ckj
vkgkj ysrs gSa& lqcg dk uk'rk] nksigj dk [kkuk] pk; rFkk jkf=k dk HkkstuA
chekjh dh voLFkk esa vki ,d ckj esa T;knk ek=kk esa Hkkstu ugha ys ldrs vkSj
vkidks lgh ek=kk esa lHkh iks"kd rÙo feyuk vko';d gksrk gSA bldk bykt
;g gS fd 2&3 ?kaVs esa FkksM+k&FkksM+k vkgkj fy;k tk;sA Hkkstu dh ckjackjrk
dk vFkZ ;g gS fd fnu esa 3&4 ckj vkgkj ds ctk; FkksM+h ek=kk esa 8&10 ckj
vkgkj fn;k tk;sA

ikBxr iz'u 5.4

1- fuEufyf[kr esa varj le>k;sa&

(i) lkekU; rFkk mipkjkRed vkgkj

(ii)  vkgkj dh rjyrk rFkk ckjackjrk esa la'kks/ku

2- uhps fn;s x;s okD;ksa ij ^lgh* vFkok ^xyr* dk fpg~u yxk;sa rFkk vius

mÙkj dk dkj.k le>k;sa%&

(i) chekj O;fDr ds LokLF; o`f) ds fy;s dsoy nokb;k¡ vko';d gSaA

(ii) jksxh ds bykt esa vkgkj dh dksbZ Hkwfedk ugha gSA

(iii) rjy vkgkj esa uhacw ikuh] Qyksa dk jl] ukfj;y ikuh bR;kfn 'kkfey

gksrk gSA

(iv) ,d lkekU; vkgkj fdlh Hkh jksxh dh iks"k.k vko';drkvksa dks iw.kZ dj

ldrk gSA

(v) la'kksf/kr vkgkj tgk¡ rd laHko gks lkekU; vkgkj ls feyrk tqyrk gksuk

pkfg;sA

3- lkekU; vkgkj esa mipkjkRed la'kks/ku djus ds fy;s fuEu  ckrsa vko';d gSa&

(i)  --------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

(ii)  --------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

(iii)  --------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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4- fuEufyf[kr esa ls rjy rFkk v/kZ Bksl [kk| inkFkksZa dks vyx&vyx fy[ksa&

lkcwnkus dh [khj] lwi] dLVMZ] f[kpM+h] yLlh] Q+yksa dk jl

rjy vkgkj----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

v/kZBksl vkgkj----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

fØ;kdyki % tc vki rhoz Toj ls ihfM+r jksxh dks ns[ksa rks ;g djsa&

(i) FkeksZehVj dh lgk;rk ls mldk rkieku ns[ksa rFkk rkfydk cuk;saA

(ii) irk yxk;sa fd jksxh us iwjs fnu esa D;k [kk;k gSA

(iii) iwNsa fd D;k jksxh us Toj ds nkSjku vius lkekU; vkgkj esa ifjorZu fd;k gSA

(iv) Toj ds nkSjku mls mfpr Hkkstu ysus dk ijke'kZ nsaA

fof'k"V jksxksa ds fy;s vkgkj

vc ge ns[ksaxs fd fofHkUu jksxksa ls ihfM+r O;fDr;ksa dks fdl izdkj dk vkgkj fn;k
tkuk pkfg;sA ;s jksx fdlh Hkh dkj.k gks ldrs gSa tSls laØe.k }kjk ihfy;k] nLr]
;k 'kjhj ds fdlh Hkkx esa [k+jkch tSls mPp jDrpki] e/kqesg ;k dCt+A

fØ;kdyki

fuEufyf[kr esa ls iz;ksx djrs gq,] nLr rFkk dCt+ ds fy, mi;qDr pkj&pkj
O;atu cukus dk lq>ko nsaaA

uhacw] xktj] ikyd] xsgw¡ dk vkVk] vadqfjr ew¡xnky] dsyk] lwth] twl] ngh] nw/k]
eD[ku] vkyw] ued rFkk phuh

nLr dCt+

1- 1-

2- 2-

3- 3-

4- 4-
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rkfydk 5.4 fof'k"V jksxksa esa vkgkj

vkgkj esa la'kks/ku HkksT; inkFkZ

fcekfj;k¡ vkgkj dh rjyrk esa iks"kd rÙoksa esa Hkkstu dh fy;s tk ldrs gSa oftZr j[kus pkfg;s
ckjackjrk esa

nLr rjy@v)Z Bksl de js'ks ;qDr fnu esa dbZ ckj lwi] dsyk] fcLdqV] lkcqnkus lkcqr vkukt] fepZ]
vkgkj dh vko';drk dh f[kpM+h] vkyw] mcyk vaMk] lkcqr nkysa] ryk Hkkstu]
ftlesa 1&2 ?kaVs ngh] /kqyh nkysa] bR;kfn ve:n] fNyds lfgr Qy]
dk varjky gjh iÙksnkj lfCt;k¡]

isLVªh] nw/k bR;kfnA

Toj v)Z Bksl vkgkj vf/kd dSyksjh fnu esa dbZ ckj nw/k v.Mk] eqxhZ] eNyh lkcqr vkukt] fepZ]
vf/kd izksVhu vkgkj dh vko';drk twl] Qy] lwi] yLlh lkcqr nkysa] ryk Hkkstu]

ftlesa 2&3 ?kaVs dk nfy;k] bR;kfn ve:n] fNyds lfgr Qy]
varjky gjh iÙksnkj lfCt;k¡]

isLVªh] nw/k bR;kfnA

e/kqesg dksbZ ifjoÙkZu ugha fcuk 'kDdj dk fuf'pr le; ij lfCt;k¡] jksVh] nky] nw/k 'kDdj] feBkbZ] 'kgn] tSe]
lkekU; vkgkj vkgkj ysuk@,d fnu ngh] Qy] v.Mk tSyh] dsd] isLVªht]

esa 6 ckj] FkksM+k vkgkj ehBs Qy] dksYM fMªad] vkyw]
ysukA fMCck can Qy bR;kfnA

mPp jDrpki dksbZ ifjoÙkZu ugha de dSyksjh dksbZ ifjorZu ugha jksVh] nky] lfCt;k¡] vf/kd dksysLVªksy rFkk ued
de dksysLVªksy nw/k] Qy ;qDr HkksT; inkFkZ tSls pht+]
de ued eD[ku] v.Ms dh tnhZ]

vpkj] pVuh] ikiM+] lkWl

ihfy;k rjy vkgkj ls de olk ;qDr 1&2 ?kaVs ds varjky jksVh] lfCt;k¡] nky] eykbZ ryk gqvk vkgkj& iwjh] idkSM+s]
'kq: djds lkekU; ij FkksM+k&FkksM+k vkgkj jfgr nw/k] Qy] 'kDdj leksls bR;kfnA
vkgkj ij ykuk bR;kfnA

dCt dksbZ ifjorZu ugha vf/kd js'ks ;qDr dksbZ ifjorZu ugha pksdj lfgr vkVs dh 'kksf/kr HkksT; inkFkZ
vkgkj] rjy jksVh] lkcqr nkysa] tSls&lwth] pkoy]
inkFkZ ftlesa ty gjh iÙksnkj lfCt;k¡] dS.Mht] czsM] eSnk
dh ek=kk vf/kd gks ve:n bR;kfn bR;kfnA 86
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ikBxr iz'u 5-5

1- dkWye A esa fn;s x;s jksxksa dks dkWye B esa fn, x, mipkjkRed vkgkj ls
feyku djsa&

dkWye A dkWye B

(i) nLr ¼a½ de 'kDdj dk vkgkj

(ii) Toj ¼b½ de js'ks dk vkgkj

(iii) e/kqesg ¼c½ de olk dk vkgkj

(iv) mPp jDrpki ¼d½ vf/kd izksVhu o ÅtkZ ;qDr vkgkj

(v) ihfy;k ¼e½ vf/kd js'ksnkj vkgkj

(vi) dCt+ ¼f½ vf/kd dkcksZt o de olk
dk vkgkj

2- ik¡p [kk| inkFkZ] tks fd fuEu fyf[kr iks"kd RkÙoksa ls ;qDr gksa fy[ksa%&

¼a½ dkcksZt ¼dkcksZgkbMªsV½-----------------------------------------------------------------------------------------

¼b½ izksVhu---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

¼c½ js'ks---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

vkgkj ls tqM+h dqN xyr vo/kkj.kk,¡
yksxksa esa vkgkj laca/kh dqN x+yr vo/kkj.kk,a gSA ;gk¡ ij ge dqN rF; o dqN
feFkd ckrsa ns jgs gSa%&

1- feFkd %& e/kqesg ds jksxh dks pkoy ;k vkyw ugha [kkuk pkfg,

rF; & FkksM+h ek=kk esa nksuksa [kk, tk ldrs gSaA

2- feFkd & ihfy;k ds ejht+ksa dks vkgkj esa gYnh vkSj olk ugha nsuk pkfg;sA

rF; & olk dqN le; rd ugha nsuk pkfg;s ysfdu gYnh ls dksbZ uqd+lku
ugha igq¡prkA

3- feFkd & ,dne ls [kkus dh ek=kk de djuk ;k cgqr de [kkus ls ot+u
?kVrk gSA

rF; & Hkw[ks jg dj ot+u de djus ls 'kjhj dks uqdlku igq¡prk gSA ,d
fu;af=kr] vf/kd js'ksnkj ij de dSyksjh ;qDr vkgkj blds fy, mi;qDr gSA

4- feFkd & nLr esa [kkuk [kkuk can dj nsaA

rF; & 'kjhj dks Hkkstu dh vko';drk gksrh gSA Hkkstu can dj nsus ls vkSj

vf/kd leL;k mRiUu gks tkrh gSA

5- feFkd & Toj esa xeZ Hkkstu u ysaA

rF; & Hkkstu dks BaMk ;k xeZ ekuuk xyr gSA
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vukt
nkysa o Qfy;k¡
nw/k o ehV mRikn
Qy o lfCt+;k¡
olk o 'kDdj

vkgkj lewg

larqfyr vkgkj ik¡pksa [kk| lewgksa ds [kk| inkFkZ

� o;Ld efgyk
� xHkZorh L=kh
� nqX/klzkoh ek¡
� f'k'kq
� LdwyiwoZ cPps
� Ldwyh cPps
� fd'kksj
� o)

 mipkjkRed vkgkj

la'kks/ku

rjyrk esa iks"kd rÙo esa Hkkstu dh ckjackjrk esa
fofHkUu jksxksa esa vkgkj

nLr & de js'ks;qDr] v/kZBksl
Toj & vf/kd ÅtkZ] vf/kd izksVhu ;qDr
e/kqesg & fcuk 'kDdj lkekU; vkgkj
mPp jDrpki & de ÅtkZ] de dkWysLVªky o de ued
ihfy;k & de olk
dCt+ & vf/kd js'ks;qDr

lkekU; vkgkj esa la'kks/ku

vkius D;k lh[kk

vkgkj ;kstuk dks
izHkkfor djus okys
dkjd

� iks"k.k dh i;kZIrrk
� vk;q
� fyax
� dk;Z
� ferO;f;rk
� le;] ÅtkZ rFkk dkS'ky
� ekSleh miyC/krk
� /keZ] laLÑfr o {ks=k
� jax o izÑfr esa fofo/krk
� ilan&ukilan
� lar fIr ewY;
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ikBkUr iz'u

1- jek fnu esa rhu ckj vkgkj ysuk ilan djrh gSA og Toj ls ihfM+r gSA

mlds vkgkj esa la'kks/ku lq>k;saA

2- v'kksd ,d QSDVªh esa dke djrk gSA og gj 'kke vius nksLr ds lkFk

QqVckWy [ksyrk gSA mldk iSj ÝSDppj gks x;k gSA ,slk vkgkj lq>k;sa fd

mldk otu u c<+sA

3- larqfyr vkgkj ls vki D;k le>rs gSa\

4- lanHkZ esuw ls vki D;k le>rs gSa\ bldh ;kstuk fdl izdkj cukrs gSa\

ikBxr iz'uksa ds mÙkj

5.1 1- nks ¼a½ 'kkjhfjd dk;Z ds vk/kkj ij

¼b½ iks"kd rÙoksa ds vk/kkj ij

2- ¼a½ vukt

¼b½ nkysa o Qfy;k¡

¼c½ nw/k o ehV ds mRikn

¼d½ Qy ,oa lfCt;k¡

¼e½ olk o 'kDdj

3- ,d [kk| inkFkZ ds LFkku ij nwljs dk bl izdkj iz;ksx djuk fd
muds }kjk izkIr iks"kd rÙo ,d leku gksaA bls [kk| izfrLFkkiu dgk
tkrk gSA mnkgj.k xsgw¡ vkSj pkoy

4- (i) ¼a½ (ii) ¼c½

5- ikSf"Vd jksVh@ijk¡Bk] ikSf"Vd iksgk] lfCt;ksa dk iqyko] miek] osftVscy
lSaMfop

5-2 1- ¼a½ iks"kd rFkk lHkh [kk| lewg 'kkfey

¼b½ ekSleh [kk| inkFkZ lLrs] iks"kd o T+;knk ek=kk esa miyC/k gksrs
gSaA csekSleh [kk| inkFkZ eagxs o de ek=kk esa miyC/k gksrs gSaA

¼c½ jax o vukoV

¼d½ Hkkjh] e/;e vkSj gYdsA Hkkjh dk;Z djus okys dks lcls T+;knk
ÅtkZ dh vko';drk gksrh gSA
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¼e½ f?k;k dh lCth ds ctk; f?k;k dks¶+rk cukdjA ;g ifjokj ds
lnL;ksa dh ilan o ukilan dks /;ku esa j[kdj vkgkj ;kstuk
cukbZ tkrh gSA

2- ikSf"Vd uk'rs & (i),    (iv),    (v), (vi)

5-3 (i) ikB ns[ksa (ii) ikB ns[ksa

5-4 1. (i) ikB ns[ksa (ii) ikB ns[ksa

2- (i) vlR; & ikSf"Vd vkgkj 'kjhj esa jksx ds izfr yM+us dh {kerk
iSnk djrk gSA

(ii) vlR; & Hkkstu ls tYnh Bhd gksrk gSA

(iii) lR; & D;ksafd buesa ikuh vf/kd gksrk gSA

(iv) vlR; & vkgkj dks chekjh ds fglkc ls la'kksf/kr fd;k tkrk gSA

(v) lR; & D;ksafd ;g lkekU; ls feyrk tqyrk gSA

3- (i) rjyrk

(ii) iks"kd rÙo

(iii) vkgkj dh ckjackjrk

4- rjy & lwi] yLlh] Qyksa dk jl

v/kZBksl & lkcwnkus dh [khj] dLVMZ] f[kpM+h

5-5 nLr & ¼a½ de js'ks ;qDr vkgkj

Toj & ¼b½ T+;knk izksVhu o ÅtkZ ;qDr vkgkj

e/kqesg & ¼c½ de 'kDdj ;qDr vkgkj

mPp jDrpki & ¼d½ de ued ;qDr

ihfy;k & ¼e½ vf/kd 'kDdj o de olk;qDr vkgkj

dCt+ & ¼f½ vf/kd js'ks ;qDr vkgkj

2- (a) dkcksZgkbMªsV & pikrh] pkoy] cszM] nfy;k] lwth

(b) izksVhu & nw/k] iuhj] ngh] v.Mk] nkysa

(c) js'ks & lykn] ve:n] xsgw¡ dk pksdj] iwjs vukt] fNyds okyh nkysa

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


