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ekuo vkgkj rFkk mfpr vkgkj dh vo/kkj.kk 

 

dapu jkt 

 

lkjka”k 

'kjhj dk iks"k.k djusokus inkFkZ Hkkstu dgykrs gSA Hkkstu ls 'kjhj curk gS] iuirk gS] ifjiDo gksrk gS 

vkSj ifjof)Zr gksdj lqMkSy vkSj lqxfBr gksrk gSA mfpr Hkkstu ls 'kjhj dk LokLF; cuk jgrk gSA izd`fr 

us thoksa dks vusd ,sls inkFkZ iznku fd, gSa ftUgsa os Hkkstu ds :i esa xzg.k djrs gSaA ;s lHkh HkksT; inkFkksaZ 

¼Food½ dh Js.kh esa vkrs gSaA budh lajpuk vkSj laxBu esas iks"kd rÙo ¼Nutrients½ gksrs gSaA 'kjhj dks bu 

iks"kd rÙokssa dh fujarj t:jr jgrh gSA 'kjhj] lksrs&tkxrs( gj le; fØ;k'khy jgrk gSA tc cká :Ik 

ls 'kjhj dksbZ Hkh dke ugha djrk fn[kkbZ nsrk gS] rc Hkh og dke djrk jgrk gSA 'kjhj ds dqN Hkhrjh 

vax ml le; Hkh viuk dke djrs jgrs gSa] tc 'kjhj cká :i ls iw.kZr% fuf"Ø; jgrk gSA ;s lc dke 

tUe ds iwoZ ls 'kq: gks tkrs gSa vkSj thoui;ZUr pyrs gSaA vr% buds fy, Hkh t:jh ek=k esa ÅtkZ vkSj 

lHkh iks"kd rÙoksa dh] thoui;ZUr vkiwfrZ gksrs jguk t:jh gSA 'kjhj] ftu ckgjh dkeksa dks djrk gS] os 

gYdh izd`fr ds Hkh gks ldrs gSa ;k Hkkjh fdLe ds Hkh gks ldrs gSaA isafVax ls ysdj iRFkj rksM+us rd] lHkh 

dkeksa ds fy, deksos’k ek=k esa] ÅtkZ vkSj iks"kd rÙoksa dh t:jr gksrh gSA cká vkSj Hkhrjh lHkh dkeksa esa 

ÅtkZ dk O;; gksrk gSA lsyksa esa fuekZ.k ,oa VwV&QwV gksrh jgrh gS] bu {kfr;ksa dh rqjUr HkjikbZ gksuk 

t:jh gS vU;Fkk 'kjhj dks oSlh gkyr esa dke djuk iM+sxk] tcdh og dke djus yk;d ugha gksxkA ,sls 

esa 'kjhj ds vaxksa ij Hkkjh cks> iM+rk gS vkSj 'kjhj 'kfDrghu gksdj vLoLFk gks tkrk gSA 'kjhj tokc ns 

tkrk gS vkSj fu<ky iM+ tkrk gSA tks vax lcls vf/kd cks> dk f'kdkj gksrs gSa] mudh dk;Z&{kerkvksa dh 

rks] viw.khZ; {kfr gks tkrh gSA 'kjhj jksxh gks tkrk gS vkSj f?klV&f?klV dj thou dh ?kfM+;k¡ iwjh djuh 

iM+rh gSA ,slh gkyr vk tkus dks gh jksxkoLFkk dgk tkrk gSA jksx] 'kjhj ds fdlh vax dks Hkh izHkkfor 

dj ldrs gSaA lkekU; LokLF; dh voLFkk esa] Hkkstu ls izkIr] tks iks"kd rÙOk] 'kjhj ds fy, vfuok;Z gksrs 

gSa] ogh jksx ls izHkkfor vax ds fy, gkfuizn fl) gks tk ldrs gSaA blhfy, ,slh fLFkfr esa] lkekU; 

Hkkstu esa ifjorZu ykuk t:jh gks tkrk gSA jksxkoLFkk ds fy, ÅtkZ vkSj iks"kd rÙoksa lEcu/kh vko';drk 

esa Hkh vUrj vk tkrk gS] Qyr% Hkkstu dk rnuq:i p;u vkSj iz;ksx fd, tkus dk vR;kf/kd egÙo gS 

ftlls jksx c<+us ugha ik, vkSj O;fDr iqu% LokLF;ykHk dj ldsA 

 

dwV“kCn% ekuo vkgkj] mfpr vkgkj] LokLF; 

 
izLrkouk 

;ksa rks 'kjhj dks] thfor vkSj LoLFk jgus ds fy, vko’;d ek=k esa] ÅtkZ vkSj iks"kd rÙoksa dh 

ges'kk gh vko’;drk jgrh gS] ijUrq fdlh izdkj dk jksx vkSj jksxtfur fucZyrk gks tkus ij rks 

iks"kd rÙoksa vkSj ÅtkZ dh ek¡x] u dsoy ek=kRed :Ik ls fHkUu gks tkrh gS cfYd mlesa 

xq.kkRed ifjorZu ykuk Hkh t:jh gks tkrk gSA jksxkoLFkk esa iks"kd rÙoksa lEcU/kh ek¡x] fo'ks"k :i 

vkSj fof'k"V izd`fr dh gks tkrh gSA ÅtkZ vkSj iks"kd rÙo] HkksT; inkFkksZa ds ek/;e ls 'kjhj esa 

igq¡prs gSaA jksxkoLFkk esa blh dkj.k ls fo'ks"k HkksT; inkFkksZa dks ¼tks 'kjhj dh jkxkoLFkk ds 

vuqdwy gksrs gSa½ xzg.k djus dh O;oLFkk djuh iM+rh gSa] lkFk gh ,sls HkksT; inkFkksZa dks] tks 

jksxkoLFkk dks ns[krs gq, gkfuizn gks ldrs gSa] oftZr j[kuk iM+rk gS ftlls {kr vax] 

de&ls&de ekewyh <ax ls gh viuk dke djrs jgsa rFkk O;fDr LokLF;ykHk dh vksj vxzlj gks 

ldsA vkgkj dh ,slh O;oLFkk gh *vkgkfjdh* ¼Dietetics½ ds {ks=kUrxZr vkrh gSA u dsoy 

jksxkoLFkk ds fy, cfYd LoLFk voLFkk esa Hkh Hkkstu dh mfpr O;oLFkk t:jh gSA vkgkfjdh bl 

O;oLFkk dh Hkkstu&O;oLFkk dks Hkh vius esa lesVrh gS] D;ksafd ,d gh izdkj dk Hkkstu] lHkh ds 

fy, vuq'kaflr ugha gksrk gSA fdUgha nks O;fDr;ksa dh 'kkjhfjd lajpuk vkSj laxBu ,d leku 

ugha gksrs gSa vkSj u gh muds dke] vk;q] vkfn vU; dkjd ,d leku vkSj ,d gh izd`fr ds gksrs 

gSaA ,sls esa gj O;fDr dh ÅtkZ vkSj iks"kd rÙoksa lEcU/kh vko';drk fHkUu gks tkrh gSA bl 

izdkj ls O;fDr&fo'ks"k dh t:jr ds eqrkfcd] pkgs og LoLFk gks vFkok jksxh  
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¼Both in health and diseases½ vkgkj dh ,slh O;oLFkk djuk] 

ftlls mlds 'kjhj dh ftruh] ftl fdLe dh vkSj ftl 

ek=kk esa ÅtkZ vkSj iks"kd rÙoksa lEcU/kh vko';drk gks] og 

feyrh jgs] bldk vk;kstu djuk gh *vkgkfjdh* ds vUrxZr 

vkrk gSA blesa LoLFk vkSj vLoLFk nksuksa voLFkkvksa ds vkgkj 

ds vk;kstu dk v/;;u] lS)kfUrd vkSj O;kogkfjd nksuksa :i 

ls fd;k tkrk gSA ijUrq eq[; lacy blds O;kogkfjd i{k ij 

gh jgrk gSA  

 

leqfpr vkgkj 

fQj Hkh iks"kd rRoksa lEcU/kh tkudkjh ds O;kogkfjd iz;ksx dh 

n`f"V ls] ,d ckj iqu% muds iks"kd rÙoksa ds dke vkSj t:jr 

ds vykok] [kk|ksa esa mudh ekStwnxh dh cgqyrk dh n`f"V ls] 

vkxs ds i`"Bksa esa mudk o.kZu fd;k tk jgk gS ftlls] 

vkgkfjdh ls lEc) vkgkj&vk;kstu ds O;kogkfjd Kku ds 

vk/kkjh; fl)karksa dk iqu% Lej.k dj fy;k tk,A lHkh iks"kd 

rÙoksa dk laf{kIr fooj.k] ek= vkgkj&vk;kstu ls lac) gSA 

vU; i{kksa dks] tks eq[;r% lS)kfUrd gSa] bl o.kZu esa ugha 

'kkfey fd;k x;k gSA lkekU; LokLF; dh voLFkk esa ¼in 

health conditions½ rjg&rjg dh Js.kh ds dke djus okys 

L=h&iq#"kksa ds fy,] fL+=;ksa dh fo'ks"k 'kkjhfjd voLFkk 

¼xHkkZoLFkk ,oa /kk=h voLFkk½ ds fy,] 'kS'kokoLFkk ls ysdj 

fd'kksjkoLFkk rd ds cPpksa ds fy,] fdrus dSyksjh dh t:jr 

gS rFkk fdl iks"kd rÙo dh fdruh ek=k vuq'kaflr dh xbZ gS] 

bldh rkfydk,¡ Hkh bl v/;;u esa lfEefyr dh xbZ gSaA 

 

Hkkstu ds iks"kd rÙo vkSj mudh Hkwfedk 

blls igys fd vkgkj ds vk;kstu ij /;ku fn;k tk,] ;g 

tku ysuk t:jh gS fd iks"kd rÙo D;k gS vkSj thou dh 

fØ;kvksa esa mudk D;k egRo ¼nutrients and their role in living 

system½ gSA ekuo 'kjhj dks LoLFk vkSj lkekU; ¼nornal½ cuk, 

j[kus ds fy, fuEufyf[kr iks"kd rÙOkksa dh mi;qDr ek=k 

feyuk t:jh gSA ;s lc bl izdkj gSa % 

 

1- izksVhu ¼Protein½% izksVhu 'kjhj ds lsyksa ds izeq[k rÙo gSaA 

is'kh vkSj Ård rFkk 'kkjhfjd fof'k"V rjy ¼jDr½ dk ;g 

egRoiw.kZ la?kVd gSA 'kjhj ds vko';d rÙo] tSls ,UtkbEl 

¼ftuls Hkkstu dk ikpu gksrk gS½ rFkk ,saVhckMht ¼ftuls 'kjhj 

dh j{kk gksrh gS½ dh izd`fr eq[; :i ls izksVhue;h gh jgrh 

gSA izksVhu 'kjhj dk fuekZ.k djrk gS vkSj ÅÙkdksa dh VwV&QwV 

vkSj f?klkoV dh ejEer djrk gSA blfy, izksVhu dks ‘body 

building’ iks"kd rÙo dgk tkrk gSA ;gh dkj.k gS fd izksVhu 

dks lcls Å¡pk vkSj lcls izeq[k LFkku ¼I am the first½ feyk 

gSA vkgkj esa i;kZIr ek=k esa vkSj mÙke Js.kh dk izksVhu jgus 

ls] vkgkj dh fdLe ¼quality½ vkSj mi;qDrrk ¼adequacy½ dk 

fu/kkZj.k fd;k tk ldrk gSA fuEukafdr rkfydk esa dqN HkksT; 

inkFkksZa ds izksVhu ds tSfod ewY; vkSj mldh *,Qhf'k,a'kh 

jsf'k;ks* dks n’kkZ;k x;k gSA 

 

fuEukafdr rkfydk esa dqN HkksT; inkFkksZa ds izksVhu ds tSfod ewY; vkSj mldh *,Qhf'k,a'kh jsf'k;ks* dks n’kkZ;k x;k gSA 
 

dqN HkksT; inkFkZ izksVhu dk tSfod ewY; izksVhu ,Qhf'k,a'kh jsf'k;ks 

vaMk 94 3-9 

nw/k 84 3-1 

eNyh 76 3-5 

ekal 74 2-3 

puk 68 1-7 

pkoy 68 2-2 

xsgw¡ 65 1-5 

eDdk 59 1-2 

ewaxQyh 55 1-7 

 

bl rkfydk ls Li"V gks tkrk gS fd i'kqtU;] okuLifrd 

izksVhu dh vis{k] vf/kd mPp tSfod ewY; dk gksrk gSA ,dkdh 

L=ksr ds :i esa ¼tSls nw/k] vaMk½ ikS/kksa ls izkIr izksVhu dh 

vis{kk vPNk jgrk gSA ijUrq ,ehuks ,flM dk vkilh iwjd 

cukus gsrq vknku&iznku djus ¼mutual supplementary effect½ 

dk vkgkj ds izksVhu dh Js.kh dks] igys ls vof'k"V rd 

vf/kd mPpkad rd igq¡pkus esa] egÙoiw.kZ ;ksxnku jgrk gSA 

ek= ouLifr ls izkIr izksVhu dh Js.kh Hkh] vkilh lqla;kstuls 

c<+ ¼enhanced by appropriate combination½ tkrh gSA nky] 

vukt vkSj iÙks okyh rjdkfj;ksa dks feykdj iz;ksx djus ls 

Hkh] vPNh Js.kh dk izksVhu izkIr gksrk gSA 

 

2- olk ¼Fat½ % olk Hkh vkgkj dk ,d eq[; la?kVd gS vkSj 

'kjhj esa] ;g dbZ dkeksa dks djus esa] dke vkrh gSA tkUro 

olk] tSls eD[ku vkSj ?kh esa foVkfeu *,* feyrk gSA ijUrq 

idkus dh izfØ;kvksa esa iz;qFr rki ds fofo/k va'kkad ij bl 

foVkfeu dk {k; Hkh gks tkrk gSA ouLifr olk tks idkus dk 

ek/;e gksrh gS izk;% foVkfeu jfgr jgrh gSA vktdy 

fu;ekuqlkj fuekZrk foVkfeu *,* dh 1000 IU rFkk Mh dh 50 

IU ek=k izfr vkSal ouLifr olk esa feykrs gSaA olk ÅtkZ dk 

lkaæ lk/ku ¼concentrated source of energy½ gSA ;g izfr 

;wfuV out ij izksVhu vkSj dkcksZt ls nqxquh ÅtkZ iznku 

djrh gSA ouLifr rsy ds :i esa oLkk ‘essential fatty acids’ 

¼tSls] linoleic, linolenic and arachidonic acid s½ iznku djrh 

gSA foVkfeuksa ds leku gh] vfuok;Z olk vEyksa dk 'kjhj ds 

dbZ *esVkcksfyd fj,D'ku* esa egÙoiw.kZ ;ksxnku jgrk gSA budh 

deh ls Ropk] #{k] dM+h vkSj rst /kkj okys fdukjksa okyh 

iiM+h;qDr ¼phrynoderma or toad skin½ gks tkrh gSA ftu 

HkksT; inkFkksZa esa olk dk ckgqY; jgrk gS] os gSa& frygu ¼Oil 

seeds½] uV] lks;kchu vkfnA 

 

3- dkcksZgkbMªsV ¼Carbohydrate½ %  dkcksZgkbMªsV esa] Xywdkst] 

dsulqxj] feYd lqxj] LVkpZ vkfn dh x.kuk gksrh gSA vuktksa 

esa LVkpZ jgrk gS] tcfd dsulqxj vkSj Xywdkst] 'kq) 

dkcksZgkbMªsV ds uewus gSaA dkcksZgkbMªsV 'kjhj dks ÅtkZ iznku 

djus ds eq[; lk/ku gksrs gSaA ÅtkZ ds lLrs dkj.k] ;s Hkkjrh; 

vkgkj dk eq[; Hkkx cukrs gSaA buds vfrfjDr dbZ [kk|ksa esa 

lsy;wykst vkSj lseh lsY;wykst jgrs gSa tks dkcksZgkbMªsV gh gksrs 

gSaA bUgsa js'ks ;k jQst Hkh dgk tkrk gSA ;s ikpu&ra= }kjk 

iprs ugha gSa vr% O;FkZ gksrs gSaA ijUrq ;s ikpu vksj vof'k"V 

ds fu"dklu ¼digestion and elimination½ esa enn vo’; djrs 

gSaA iÙksokyh rjdkfj;ksa] Qyksa] elkyksa vkfn esa js'ks vf/kd jgrs 

gSa vkSj vuktksa rFkk tM+okyh rjdkfj;ksa vkfn esa de js'ks 

¼poor source of fibres½ jgrs gSaA 
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4- foVkfeu ¼Vitamins½% foVkfeu [kk| inkFkksZa esa vYi ek=k 

esa mifLFkr jgrs gSaA thou dh fof'k"V fØ;kvksa esa buds 

egÙoiw.kZ dke jgrs gSaA vr% ;s lkekU; LokLF; ds fy, vkSj 

LokLFk jgrs gq, vPNh rjg ls thou thus ds fy, t:jh gSaA 

foVkfeu *,*] *fc*] *lh*] *Mh*] *bZ*] *ds*] vkfn ds leku] lwpdksa 

ls tkus tkrs gSa ;s jksx&fo'ks"k ds vojks/kd ds uke] tSls 

,aMhLdksjC;wfVd] ,UVhC;wjksfVd] ,UVhfjdsfVd] ,UVhthjks¶FksfYed 

vkfn] ls Hkh tkus tkrs gSaA buds jklk;fud la?kVdks dk Hkh 

irk yxk fy;k x;k gSA blfy, bUgsa dHkh&dHkh] la?kVdksa ds 

uke ls Hkh lwfpr fd;k tkrk gSA tSls Fkk;feu] jkbcks¶ysfou 

vkfnA foVkfeuksa dks viuh ?kqyu'khyrk ds vk/kkj ij Hkh nks 

oxksZa esa ck¡Vk tkrk gSA foVkfeu *fc* dEIysDl vkSj coVkfeu 

*lh* ty esaa ?kqyu'khy ¼water soluble½ gksrs gS vkSj foVkfeu 

*,*]*Mh*]*bZ* rFkk *ds* olk esa ?kqyu'khy ¼fat soluble½ gksrs gSaA 

buds dke vkSj izkfIr ds lk/ku bl izdkj gSa % 

 

¼d½ foVkfeu *,*% ;g foVkfeu 'kjhj ds midyk Årdksa ds 

LokLF; ds fy, t:jh gSA ;fn bldh mfpr ek=k ¼adequate 

intake½ ugha yh tkrh gS rks vk¡pksa lw[k tkrh gSaA muds 

vkl&ikl >qjha iM+ tkrh gSA vk¡[kksa eas ykyh vkSj lwtu vk 

tkrh gS vkSj n`f"V Hkh de gksus yxrh gSA dkfuZ;k /kq¡/kyh gks 

tkrh gSA Li"V n`f"V ds fy, bl foVkfeu dk egRo gSA ;g 

eD[ku] ?kh] lEiw.kZ nw/k] ngh] vaMs dh tnhZ vkSj fyoj esa 

feyrk gSA dkWM] gsyhcV] 'kkdZ ePNyh ds fyoj ds rsy] bl 

foVkfeu ds izd`frd L=ksr gSaA ouLifr;ksa esa ;g ugha feyrk 

gSA ijUrq bldk iwoZorhZ :i ¼provitamin½ ftls dSjksfVu dgrs 

gSa] og ouLifr;ksa esa vo'; gh feyrk gSA gjh iÙh okyh 

rjdkfj;ksa tSls ikyd] /kuh;k dh iÙkh] lgtu dh iÙkh] eqyh 

dh iÙkh rFkk Qy tSls vke] iihrk] VekVj] vkfn esa foVkfeu 

*,* feyrk gSA ftruk vf/kd gjkiu ifÙk;ksa esa jgrk gS mruk 

vf/kd foVkfeu *,* mlesa jgrk gSA iÙkkxksHkh] QwyxksHkh vkfn 

ds Åij ds vf/kd gjs iÙkksa esa dSjksfVu izpqj ek=k esa jgrk gSA 

o;Ld O;fDr dh foVkfeu *, dh nSfud vko';drk yxHkx 

750 g vFkkZr~ 2500 I.U. jgrh gSA xHkkZoLFkk vkSj /kk=h voLFkk 

esa bls vf/kd ysuk t:jh gSA foVkfeu *,* cgqy i’kqtU; HkksT; 

inkFkZ eg¡xs gksrs gSa blfy, bUgsa rjdkjh;ksa ls gh izkIr djuk 

lLrk iM+rk gSA lk/kkj.k iÙksnkj rjdkjh;k¡ izfrfnu 50 xzke 

ysus ls foVkfeu *,* mfpr ek=k esa ¼in adequate amount½ fey 

tkrk gSA 

 

¼[k½ foVkfeu *ch* ;k Fkk;feu% 'kjhj ds dkcksZgkbMªsV ds lgh 

mi;ksx ¼proper utilization½ esa foVkfeu *ch* enn djrk gSA 

bldh vuqifLFkfr esa lqxj vkSj LVkpZ dk ¼ftuls 'kjhj dks 

ÅtkZ feyrh gS½ iwjk iz;ksx ugha gks ikrk gSA ;hLV vkSj vukt 

ds nkuksa dh ckgjh ijr essa Fkk;feu cgqr jgrk gSA izk;% iz;ksx 

fd, tkus okys [kk|ksa esa] vufeYM vukt] nky] uV ewaxQyh 

vkfn blds vPNs L=ksr gSaA ;g ekl] ePNyh] vaMs] rjdkjh;ksa] 

Qyksa rFkk nw/k ds vis{kkd`r de feyrk gSA vR;f/kd fefyax 

ls vukt] buls vkSj Hkh oafpr gks tkrs gSaA O;fDr dh Fk;feu 

dh t:jr] bl ckr ij fuHkZj djrh gS fd mlds vkgkj esa 

fdruk dkcksZgkbMªsV gS D;ksafd bldk vuqikr c<+kus ds 

lkFk&lkFk ¼tSls fd Hkkjrh; vkgkj esa gksrk gS½ Fkk;feu dh 

ek=k esa o`f) gksuh t:jh gS vU;Fkk csjh&csjh tSls jksx gks tkrs 

gSaA tcfd olk dh mifLFkfr ls bl foVkfeu dh vko';drk 

de gks tkrh gS D;ksafd mldk ‘Thiamine spring action’ gksrk 

gSA dfBu dk;Z] dfBu O;k;ke] xHkkZoLFkk rFkk 'kkjhfjdruko esa 

bldh t:jr vkSj Hkh c<+ tkrh gSA cPpksa ds vkgkj esa 

¼lk/kkj.k vkgkj ij jgus okys½ izfrfnu ,d feyhxzke Fkk;feu 

dh t:jr gSA 

¼x½ foVkfeu *ch* dEiysDl% Fkk;feu ds vykok *ch* oxZ ds 

ifjokj esa vusd vkSj lnL; Hkh gSa ftUgsa B2 Complex dk 

lkewfgd uke fn;k x;k gSA blesa jkbcks¶ysfou] fudksfVfud 

,flM ¼uk;flu½] isUVksFksfud ,flM] ikbjksMkWfDlu] Qksfyd 

,flM] foVkfeu ch12 vkSj ch6 dksyhu] bukslhVksy vkSj ck;ksfVu 

vkrs gSaA gky gh dh [kkstksa ls fl) gqvk gS fd buesa ls dqN 

ekuo vkgkj vkSj iks"k.k dh n`f"V ls cgqr egÙoiw.kZ gSaA tc 

O;fDr ds 'kjhj esa budh deh gks tkrh gS rks izk;% mipkjkFkZ 

fdlh ,d dh O;oLFkk ugha djds] MkDVj *foVkfeu *ch* 

dEIysDl* dh vuq'kalk djrs gSaA buesa ls jkbcks¶ysfou] lsy ds 

vUnj gksus okys **vkWDlkbMs'ku izkslsl** ls lEcfU/kr jgrk gSA 

;fn vkgkj esa ;g de gks tkrk gS rks ftgo~k esa ?kko 

¼soreness½ gks tkrs gSa] eq¡g vkSj gksBksa ds ikl iiM+h pVdus 

yxrh gS] vk¡[kksa esa tyu eglwl gksrh gS vkSj os yky gks tkrh 

gSa] Ropk ij 'kYd ls mBus yxrs ¼scrotal dermatitis½ gSA bl 

foVkfeu dh nSfud t:jr 1-5 mg izfrfnu gksrh gSA 

 

¼?k½ foVkfeu *lh*% foVkfeu *lh* ¼,LdksfcZd ,flM½ LdohZ dh 

gkyr ls cpko ds fy, t:jh gSA ;g rkts Qyksa] rjdkjh;ksa 

¼fo'ks"k :i ls gjh iÙkh;ksa okyh½ esa feyrk gSA vk¡oys ds rkts 

jl esa] ukjaxh ds jl ls 20 xq.kk vf/kd foVkfeu *lh* gksrk gSA 

vk¡oys ds jl esa cgqr vf/kd vkfEydrk jgrh gS tks mlds 

foVkfeu *lh* dh j{kk djrh gS blfy, vk¡oys ls cuh dksbZ Hkh 

[kkus ;ksX; rS;kj fd xbZ oLrq esa foVkfeu *lh* iw.kZ 'kfDr'kkyh 

vkSj l{ke :i esa ekStwn jgrk gSA ;g vk'p;Ztud ckr gS fd 

vk¡oys dks xeZ djus] mckyus vkSj lq[kkus dh fØ;k djus ij 

Hkh ;g foVkfeu vizHkkfor jgrk gSA ijUrq ;g xq.k dsoy 

vk¡oys ds foVkfeu *lh* esa gSA 

 

¼³½ foVkfeu *Mh* % ;g foVkfeu vfLFk ds LoLFk Lo:i ds 

fy, vfuok; gSA foVkfeu *Mh* ds vHkko esa vfLFk;ksa ls 

lEcfU/kr jkx ¼tSls Rickets and osteomalacia½ gks tkrs gSA 

foVkfeu *Mh*] fyoj] fyoj vk;y] v.Ms dh tnhZ] [kqyh /kwi] 

gjh ?kkl pjus okys i'kqvksa ds nw/k vkSj nqX/kolk ¼?kh&eD[ku½ 

esa ik;k tkrk gSA eNyh ds ;d`r dk rsy *Mh* ls lokZf/kd 

lEiUu ¼richest natural source½ gksrk gSA 

 

5- [kfut yo.k ¼Mineral Salts½% ekuo 'kjhj esa vusd izdkj 

ds [kfut yo.k ekStwn jgrs gSA dSfYl;e] eSxuhf'k;e rFkk 

QkWLQksjl vfLFk;ksa ds la?kVd gksrs gSaA vk;ju jDr dk izeq[k 

la?kVd gSA Fk;jksfDlu gkjeksu ds Bhd ls fufeZr gksus ds fy, 

vk;ksfMu t:jh gSA dbZ [kfut yo.k ¼tSls ftad] eSaxuht 

vknh½ ,Utkbe ds ;k rks la?kVd gksrs gSa ;k mUgsa fØ;k'khy 

cukus esa enn djrs gSaA lksfn;e vkSj iksVSf'k;e] bUVªklsyqyj 

rFkk ,DlVªklsyqyj rjyksa esa ekStwn jgus okys egÙoiw.kZ rÙo 

gSA ;g yo.k dqN vU; vk;keksa ¼tSls DyksjkbM] dkcksZusV rFkk 

ckbdkcksZusV vk;uksa½ ls feydj 'kjhj dk ty larqyu rFkk 

vEy{kkj larqyu ¼acid-base equilibrium½ cuk, j[krs gSaA 

'kjhj ls fuR; 0 ls 30 xzke [kfut yo.kksa dk foltZu gksrk 

jgrk gSA 

 

¼d½ dSfYl;e% vfLFk;ksa vkSj nk¡rksa ds la?kVdksa esa dSfYl;e dks 

izeq[k LFkku ij j[kk tkrk gSA ;g etcwr vfLFk;ksa vkSj nk¡rksa 

ds fuek.k ds fy, *fcfYaMx esVhfj;y* dk dke djrk gSA 

blds vykok vkSj Hkh cgqr&ls dkeksa ds fy, tSls ân; dh 

isf’k;ksa ds ladqpu&izlj.k {kerk ds fy,] 'kjhj dh isf'k;ksa ds 

Bhd ls dke djus ds fy,] dV&QV tkus ij jDr dks 

tekdj mls vf/kd cg tkus ls cpkus ds fy, ;kuh dbZ 

egÙoiw.kZ thou lEcU/kh izfØ;kvksa ds fy, Hkh dSfYl;e t:jh 
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gSA nq/k] pht] eëk] gjh iÙkh okyh rjdkfj;ksa ¼esFkh] lgtu] 

pkSykbZ vkfn½ dSfYl;e ds vPNs L=ksr gSA 

 

¼[k½ QkWLQksjl% 'kjhj dh vfLFk;ksa vkSj nk¡rksa esa dSfYl;e rc 

gh] dSfYl;e&QkLQsV ds :Ik esa iz;ksx gksrk gS tc og 

QkWLQksjl ls lac) gks tkrk gSA QkWLQksjl] dkcksZgkbMªsV vkSj 

olk ds vkRelkr ¼assimilation½ gksus esa Hkh t:jh Hkwfedk vnk 

djrk gSA vukt] nky] uV rFkk frygu] QkWLQksjl&cgqy 

[kk| gSaA 

 

¼x½ vk;ju% 'kjhj dh vk;ju&lEcU/kh t:jrsa egÙoiw.kZ gkrh 

gSA c<+rs cPpksa vkSj o;Ldksa ds Hkkstu esa i;kZIr ek=k esa vk;ju 

jguk pkfg,A ;g Hkh /;ku nsus dh ckr gS fd {ks=h; gkyrksa 

vkSj tyok;q dk izHkko] [kkus dh phtksa esa vk;ju dh ek=k dks 

izHkkfor djrk gS vkSj fdUgha [kk|ksa esa tks vk;ju jgrk Hkh gS 

og iwjh rjg ls fey ugha ikrk gS D;ksafd vk;ju muesa jgus 

okys Qk;fVu QkWLQksjl ds lkFk feydj mls] vuqiyC/kh; 

la;kstu ¼unassimilable combination½ esa cny nsrk gSA 

fo'ks"kKksa us o;Ld ds nSfud vkgkj esa 20 mg ls 30 mg 

vk;ju ysus dh vuq'kalk dh gSA gjh iÙkh;ksa okyh rjdkfj;k¡ 

vk;ju&cgqy gksrh gSa vkSj ;fn budk 50 mg Hkh nSfud Hkkstu 

esa lfEefyr dj fy;k tk,] rks t:jr Hkj dk vk;ju fey 

tkrk gSA 

 

¼?k½ vU; rÙo% bu rhuksa ¼dSfYl;e] QkWLQksjl rFkk vk;ju½ ds 

vfrfjDr dqN vU; rÙo Hkh euq"; ds lkekU; LokLF; dks 

cuk, j[kus ds fy, t:jh gSA budh cgqr FkksM+h ek=k gh 

t:jh gSA ;fn [kkus dh phtksa dks] feys&tqys :i esa iz;ksx 

fd;k tk, rks ;s lc rÙo] 'kjhj dh t:r Hkj feyrs jgrs gSaA 

bu rÙoksa dks “trace elements” dgk tkrk gS D;ksafd [kk| 

inkFkksZa esa ;s vYi ek=k esa gh miyC/k gSaA ns[kk tkrk gS fd 

;fn eq[; rhu [kfut yo.kksa ¼dSfYl;e] QkWLQksjl] vk;ju½ 

dh vkiwfrZ yk;d Hkkstu xzg.k fd;k tkrk gS rks ;s 'kjhj dks 

vius&vki] dke yk;d ;kuh t:jr Hkj fey tkrs gSa vkSj 

vkgkj dks ‘adequate’ Js.kh dk ekuk tk ldrk gSA 

 

fu"d"kZ 

fdlh vkgkj ;kstuk ¼diet schedule½ dks cukus esa vkSj 

miyC/k vkgkj dk ewY;kadu djus ds le; iz'u ;gh mBrk gS 

fd Hkkstu dh ek=k dks izkFkfedrk nh tk,] ;k fd Hkkstu dh 

xq.koÙkk dksA ;g r; djuk dh ek=k iwjh gS fd ugha] cgqr 

vklku gS D;ksafd isV Hkj [kkuk ugha feyus ij Hkw[k dk yxuk 

LokHkkfod gSA nqHkkZX; ls bUlku vius dks *vi;kZIr [qjkd* 

¼insufficient ration½ ls ;g lksps fcuk fd og de [kk jgk 

¼underfed½ gS] og viuh de Lrj dh LQwfrZ vkSj viuh de 

gqbZ *'kfDr;ksa* ¼low level of vitality and with their powers 

impaired½ ls dke pykus ds lkFk] vius dks vfHk;ksftr dj 

ysrk gSA 'kjhj dh ;g fofp= {kerk gS fd og FkksM+k&cgqr 

Hkw[kk jgus dks ¼adapts itself to mild degree of starvation½ 

lgu dj ysrk gSA ijUrq Ikks"k.k 'kkL=] bl ckr ls lger ugha 

gSA iks"k.k oSKkfud pkgrs gSa fd dsoy thou pykus ¼Survival½ 

dk mudk /;s; ugha gS cfYd os “Positive health with all the 

faculties at a high level of working eddiciency” ds leFkZd 

gSA ,sls vkgkj vk;kstu] tks mi;qZDr mÌs'; dks /;ku esa j[k 

dj vk;ksftr djds] xzg.k fd;k tkrk gS] ogh oLrqr% mfpr 

vkgkj ¼Adequate diet½ dh lgh vo/kj.kk gSA Hkkstu dh ek=k 

¼Quantity½ dh t:jr dk vuqeku] ÅtkZ bdkbZ ds :i esa 

vFkkZr~ dSyksjh esa yxk;k tkrk gSA dSyksjh dk rkRi;Z] rki dh 

ml ek=k ls] yxk;k tkrk gS tks ,d fdyks ikuh dks ,d 

fMxzh lsUVhxzM rd xeZ djus esa yxrh gSA ;g dSyksjh olrqr% 

fQft;ksyksftdy dSyksjh ¼in short Kcal½ dgykrh gS vkSj 

fQftdy dSyksjh ls fHkUu gksrh gS fyldk vuqeku blds 

gtkjosa rkika'k ls lac) gksrk gSA HkksTl inkFkZ ds dSyksjh dk 

ekiu] mlesa fLFkr izksfVu] dkcksZgkbMªsV rFkk olk dh ek=k ds 

fo'ys"k.k ls feyrk gSA ,d xzke dkcksZgkbMªsV vkSj izksfVu ls 

vyx&vyx pkj&pkj dSyksjh vkSj ,d xzke olk ls ukS 

dSyksjh miyC/k gksrk gSA 

euq"; dh ÅtkZ dh t:jr nks ckrksa ij fuHkZj djrh gSA ;Fkk] 

¼d½ ,d csly ÅtkZ tks 'kjhj dh fof'k"V fØ;kvksa ds fy, 

lHkh dks leku :i ls pkfg, vFkkZr ¼Basal energy for vital 

functions of the body½] ¼[k½ nwljk] vkneh ds }kjk fd, x., 

dk;ksZa ds fy, ÅtkZ dh vko';drk ¼for actual physical 

activities½A buesa nwljk la?kVd ,d O;fDr ls nwljs dk fHkUu 

gksrk gSA 
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