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1-1 izLrkouk & 
gekjs _f’k vkSj euhf’k;ksa dk ekuuk gS fd] euq’; dk tUe] tUe & tUekUrjksa esa 
fd;s x;s iq.;ksa dk ifj.kke gksrk gSA iwoZ esa fd;s x;s lqdr̀ deksZ ds fcuk euq’;Ro 
izkIr ugha gks ldrk gSA vkSj euq’; thou dks gh vR;Ur nqyZHk vkSj egRoiw.kZ ekuk 
x;k gSA ;g lHkh Lohdkj djrs gS fd euq’; thou vU; lHkh tho & tUrqvksa ls 
loZFkk mPp gS vkSj euq’; thou esa gh og mUufr dj ldrk gSA og viuh cqf) 
'kfDr dk mi;ksx djds vn~Hkqr lQyrk izkIr dj ldrk gSA ykSfdd n``f’V ls ;k 
vk/;kfRed nf̀’V ls] vius y{; dh izkfIr ds fy, euq’; dks LoLFk eu vkSj LoLFk 
ru dh vko';drk gksrh gSA vkjksX; dh vko';drk gksrh gSA  
vkjksX; ds vHkko esa ykSfdd n``f’V ls Hkh euq’; okfNar lQyrk izkIr ugha dj 
ldrk gSA vr,o vkjksX; j{kk euq’; dh izFke vko';drk gSA euq’; vius LokLF; 
dh j{kk djrs gq, vius thou dks lq[ke; cuk;sA blh n`f’V ls gh vk;qosZn dk 
iz.k;u gqvk gSA rFkk vk;qosZn ds xzUFkksa eas gh dgk x;k gSA 
^^/kekZFkZdkeeks{kk.kkaekjksX;ewyeRree~̂ ^ vFkkZr /keZ] vFkZ] dke] eks{k bu pkjksa iq:’kkFkksZ 
ds ewy esa vkjksX; gh gSA rkRi;Z ;g gS fd iq:’kkFkZ prq’V; dh flf) rHkh gksrh gSA 
tc euq’; dk 'kjhj LoLFk gks eu vkSj vkRek izlUu gks og lgh iFk ij vxzlj 
gksA 
izLrqr bdkbZ esa vki LokLF; dk fofHkUu ifjHkk’kkvksa lfgr v/;;u djsaxsA euq’; 
vius LokLF; dks cuk;s j[kus ds fy, fdu ikyuh; fu;eksa dk ikyu djrk gSA bu 
ikyuh; fu;eksa dks gh fnup;kZ ds vUrxZr crk;k x;k gSA LoLFko`Rr dk ikyu dj 
euq’; vius LokLF; dks ges'kk mUur cuk, j[k ldrk gS] LoLFko`Rr dk o.kZu] o 
LoLFkoR̀r dk iz;kstu dk o.kZu bl bdkbZ esa fd;k x;k gSA  

1-2 mn~ns'; &  
bl bdkbZ ds v/;;u ds ckn vki &  

• LokLF; dks le> ldsaxsA  
• LokLF; dh fofHkUu ifjHkk’kkvksa dk v/;;u djsaxsA  

• LoLFk iq:’k ds y{k.kksa dks le> ldsaxsA  
• LoLFk o`Rr dk iz;kstu dks le> ldsaxsA  

• izLrqr bdkbZ esa fn;s x;s iz'uksa ds mRrj nsus esa l{ke gks ldsaxsA  

1-3 LokLF; dh ifjHkk"kk &  
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'kjhj eu bfUnz;ka vkSj vkRek bu pkjksa dk iw.kZ LoLFk gksuk gh LokLF; dgykrk gSA 
vc iz'u mifLFkr gksrk gS fd LokLF; gS D;k \  
LokLFk; 'kCn nks 'kCnksa ls feydj cuk gS] Lo + LFkA Lo dk vFkZ gS & vkRek ;k 
viuk] rFkk LFk vFkkZr~ fLFkr gksukA vr% Lo;a esa fLFkr gksuk gh LokLF; dgykrk 
gSA 
Lo esa 'kjhj] eu] vardj.k rFkk vkRek vkrs gSA bu lHkh dk viuh txg esa fLFkr 
gksuk gh LokLF; gSA  
fiz; fo|kfFkZ;ksa tc ge fdlh O;kf/k ls xzLr jgrs gS] rks O;kf/kxzLr ;k jksxxzLr 
dgykrs gSA ml le; ge LoLFk ugha jgrs gSA rc O;kf/kxzLr ;k jksxxzLr dgykrs 
gSA LoLFk dk vFkZ gS & fujksxA tc ge fujksx jgs rFkk vius vki esa] lq[kLo:Ik 
vkRek esa fLFkr jgs] rHkh LoLFk dgykrs gSA  
LokLF; dk lac/k 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd rFkk vk/;kfRed ykHk ls gS] vFkkZr~ 
ogh euq’; LoLFk gS] ftlds 'kjhj esa 'kkjhfjd :Ik ls dksbZ jksx uk gks] dksbZ 
ekufld }Un uk gksA og lekt dk vfHkUu vax gks] vkSj vk/;kfRed :Ik ls og 
LoLFk gks] vFkkZr~ og bZ'ojh; lRrk ij fo'okl j[krk gksA  
'kkjhfjd LokLF; D;k gS \ ekufld LokLF; o vk/;kfRed LokLF; dgk gS \ bls 
bl izdkj le>k tk ldrk gS & 

• 'kkjhfjd LokLF; &  'kkjhfjd LokLF; dks vk/kqfud foKku }kjk bl izdkj 
ifjHkkf’kr fd;k x;k gS &  

• LoLFk O;fDr og gS] ftldh ,d & ,d dksf'kdk rFkk Ård ls ysdj ,d 
& ,d vax iwjh rjg dk;Z dj jgk gksA fofHkUu raU=ksa ds chp mldk 
lek;kstu gks rFkk ekufld :Ik ls Hkh dksbZ fod̀fr uk gksA  

• 'kkjhfjd :Ik ls LoLFk og O;fDr gS] ftlds 'kjhj esa dksbZ jksx vkSj dksbZ 
O;kf/k uk gksA  

• ekufld LokLF; &  ekufld LokLF; dks ifjHkkf’kr djrs gq, euksoSKkfud 
ih0 ch0 Y;wdu us fy[kk gS &  

• ekufld :Ik ls LoLFk O;fDr og gS tks Lo;a lq[kh gSA vius iM+ksfl;ksa ds 
lkFk 'kkfUriwoZd jgrk gSA vius cPpksa dks LoLFk ukxfjd cukrk gS] vkSj bu 
vk/kkjHkwr drZO;ksa dks djus ds ckn Hkh ftlesa bruh 'kfDr cp tkrh gS fd 
og lekt ds fgr esa dqN dj ldsA  

• lkekftd LokLF; &  lkekftd :Ik ls LoLFk O;fDr og gS] tks lekt ds 
lkFk tqM+k jgsA O;ogkfjd gksA rFkk cM+ksa dk lEeku djrk gks] lHkh ds lkFk 
vkReh;rk j[krk gksA nqxZfr esa iM+s yksxksa dh j{kk djrk gksA rFkk og fdlh 
dh Hkh vkRek dks Bsl ugha igq¡pkrk gksA  

• vk/;kfRed LokLF; & vk/;kfRed :Ik ls LoLFk O;fDr og gS] tks dke] 
Øks/k] yksHk] eksg] vgadkj] vkyL;] bZ’;kZ] Hk;] izekn] fpark vkfn ls nwj jgrk 
gks] o Lo;a ds lHkh deksZ dks izHkq dks vfiZr dj nsus okyk gks] bZ'oj ds izfr 
iw.kZ lefiZr gksA  
bl izdkj vPNs LokLF; dh dYiuk gh lexz LokLF; gSA ftlesa 'kkjhfjd 

LokLF;] ekufld LokLF;] ckSf)d LokLF;] vk/;kfRed LokLF; vkSj lkekftd 
LokLF; vkfn Hkh 'kkfey gSA  

LokLF; ds lEcU/k esa vk;qoszn ds xzUFkksa esa dqN egRoiw.kZ ifjHkk’kk,a nh x;h gS 
& tks fuEu izdkj ls gSa &  
lqJqr ds vuqlkj &  
  ^^lenks"k% lekkfXu’p le/kkrqeyfØ;%A  
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izlUukResfUnz;euk% LoLFk bR;fHk/kh;rs AA^^ ¼lq0 lw0 15@41½  
vFkkZr~ ftl iq:’k ds nks’k] /kkrq] ey rFkk vfXu O;kikj le gks rFkk ftldh bfUnz;k¡ 
eu rFkk vkRek izlUu gks] ogh LoLFk gSA  
bl ifjHkk’kk esa izFke iafDr eas of.kZr ^nks’k] /kkrq] ey vfXu^ vkfn dk mYys[k dj 
'kkjhfjd LokLF; dh vksj ladsr fd;k x;k gSA fd og O;fDr ftlds rhuksa nks’k 
¼okr&fiRr&dQ½ le gks] vFkkZr~ buesa fo’kerk uk gks] fo’kerk dk vFkZ gS fd 
vko';drk ls vf/kd dksbZ ,d nks’k dh of̀) ;k dksbZ ,d nks’k de uk gks tk,A 
D;ksafd ;s nks’k vius izkd̀r deZ }kjk gekjs 'kjhj dk midkj djrs gSaA ;s gekjs 
'kjhj dks /kkj.k fd;s jgrs gSA vFkkZr~ fdlh ,d nks’k dh of̀) ;k fdlh ,d nks’k dk 
{k; gks tkrk gSA tSls 'kjhj esa dQ dh of̀) gksus ij okr vkSj fiRr de gks tkrk 
gSA ;gh fLFkfr jksx dh voLFkk gSA gekjs 'kjhj esa budk le jguk iw.kZ LokLF; gSA 
tc ;s nks’k nwf’kr gksrs gS rc ;s /kkrqvksa dks Hkh nwf’kr djrs gSA /kkrqvksa ds nwf’kr gksus 
dks vk;qosZn esa /kkrqoS’kE; dgk x;k gS /kkrq oS’kE; gksus ij fdlh ,d /kkrq dh o`f) 
rFkk fdlh ,d /kkrq dk {k; gks tkrk gSA tks jksx dh voLFkk gSA vr% /kkrqvksa dk 
le gksuk vko';d gSA blh izdkj vk;qosZn ds vuqlkj gekjs 'kjhj esa 13 izdkj dh 
vfXu;k¡ gSA ik¡p HkwrkfXu ¼iap egkHkwrksa dh vfXu½ lkr /kkRokfXu ¼lkr /kkrqvksa dh 
vfXu½ rFkk ,d tBjkfXu ¼ikpdkfXu½ bu rsjg izdkj dh vfXu esa lekfXu gksuk 
vko';d gSA blh izdkj 'kjhj esa vk;qosZn ds vuqlkj rhu izdkj ds ey ¼'osn] ew=] 
iwjh’k½ gSA bu eykfn dk 'kjhj ls fuf'pr ek=k esa fu’dklu gksuk pkfg,A 'kjhj ls 
vf/kd ek=k esa ey dk fu’dklu Hkh jksx dh fLFkfr gSA 'kjhj esa vf/kd ek=k esa ey 
jgus ij Hkh jksx gksrs gSA vFkkZr~ eyksa ds fu’dklu dh fØ;k Hkh le gksuh pkfg,A 
bl izdkj bu lHkh ¼nks’k /kkrq ey] vfXu½ dk leku gksuk 'kkjhfjd LokLF; gSA  
bl ifjHkk’kk esa f}rh; iafDr esa of.kZr ^ey ^& vkRek & bfUnz;^ lEcU/kh Hkko dk 
lEcU/k ekufld] vk/;kfRed vkSj lkekftd LokLF; ls gSA  
bl izdkj ftl O;fDr ds bfUnz;k¡ fu;af=r gks] vkSj eu fu;afU=r gks] vkRek izlUu 
gks ogh LoLFk gSaA  
bl izdkj egf’kZ lqJqr us iw.kZ LokLF; dh ifjHkk’kk nh gSA D;ksafd iw.kZ LokLF; gh 
vk;qosZn dk ewwy y{; gSA vk/kqfud le; esa fo'o LokLF; laxBu (WHO) us vusdksa 
ckj lq/kkj dj LokLF; dh ifjHkk’kk nh gS & 
Health is a state of complete physical, mental, spiritual and social wellbeing and not 

merely the absence of disease or infirmity.   
vFkkZr~ 'kjhj esa jksxksa dh vuqifLFkfr ek= gh iw.kZ LokLF; ugha gS] cfYd LokLF; rks 
og fLFkfr gksrh gS] ftlesa O;fDr 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd :Ik 
ls iw.kZ LoLFk jgsA  
bl izdkj vkpk;Z lqJqr us rFkk WHO us O;fDr ds 'kkjhfjd] ekufld o 
vk/;kfRed bu i{kksa dks feykdj lexz LokLF; ds y{k.kksa dks izdV fd;k gSA blh 
izdkj ;ksx Hkh O;fDr ds ,dkafxd fodkl dh ckr ugha djrkA ;ksx 'kkL= O;fDr ds 
thou ds 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed o lkekftd igyqvksa dks ysrk gSA  
egf"kZ pjd ds vuqlkj LokLF; dh ifjHkk"kk &  
 ^^fgrkfgra lq[ka nq%[kek;qLrL; fgrkfgre~A 
  ekua p rPp ;=ksDrek;qosZn% l mP;rsAA^^ ¼pjd lafgrk] lw= LFkku 1@41½ 
vFkkZr~ lq[kk;q & nq[kk;q dk rkRi;Z euq’; ds O;fDrxr thou ds lq[k & nq%[k ls gS] 
tcfd fgrk;q vkSj vfgrk;q dk ladsr euq’; ds lkekftd i{k dh vksj gSA vFkkZr~ 
tks iq:’k lkekftd n`f’V ls LoLFk gS og fgrk;q gS] vkSj blds foijhr okyk 
vfgrk;q gSA bl izdkj lq[kk;q ¼'kkjhfjd o ekufld :Ik ls LoLFk½ fgrk;q 
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¼lkekftd o vk/;kfRed :Ik ls LoLFk½ gh vk;qosZn ds vuqlkj LoLFk O;fDr dks 
ifjHkkf’kr djrs gSA O;fDr dk lq[kk;q vkSj fgrk;q gksuk gh iw.kZ LokLF; gSA  
fiz; fo|kfFkZ;ksa vkf/k O;kf/k ls ;qDr gksuk LokLF; dk udkjkRed i{k dgk tkrk gS] 
rFkk 'kkjhfjd dk;ksZ dks mfpr izdkj ls djuk rFkk izlUufpr jguk ;g ,d 
ldkjkRed i{k gSA  
d';Ik lafgrk esa Hkh LokLFk; ds fofo/k 'kkjhfjd o ekufld y{k.k crk;s x;s gSaA 
ogk ij LokLF; ds fy, vkjksX; 'kCn dk iz;ksx fd;k x;k gSA  
bl izdkj fiz; fo|kfFkZ;ksa ekuo 'kjhj /kkjh ds fy, LokLF; ¼vkjksX;½ izFke vkdka{kk 
gSA blfy, vkjksX; gh iq:’kkFkZ prq’V; ¼/keZ] vFkZ] dke] eks{k½ dk ewy ekuk x;k gSA 
rFkk rhu ,s’k.kkvksa ¼izk.kS’k.kk] /kuS’k.kk] yksds’k.kk½ dh iwfrZ dk ek/;e ekuk x;k gSA 
bu lHkh ds ewy esa LokLF; ¼vkjksX;½ gh gSA  
tSlk fd pjd lafgrk esa dgk x;k gS &  
  ^^/kekZFkZdkeeks{kk.kkekjksX;a ewyewÙkee~̂ ^ ¼p0lw0 & 1½  
vFkkZr~ /keZ] vFkZ] dke] eks{k bu pkjksa iq:’kkFkZ ds ewy esa vkjksX; gh gSA vr% euq’; 
dks euks;ksx iwoZd lnk LoLFk jgdj iq:’kkFkZ prq’V; izkfIr gsrq rRij jguk pkfg,A   

1-4 LoLFk ds y{k.k &   
fiz; fo|kfFkZ;ksa vkjksX; izd`fr dh nsu gSA vkjksX; LokHkkfod gSA vkSj vkjksX; dh 
j{kk djuk euq’; dk izeq[k drZO; gSA LokLF; ¼vkjksX;½ dh j{kk ds fy, vk;qosZn 
“kkL= esa LoLFko`Rr vkfn dk mYys[k fd;k x;k gS] ftudks /kkj.k dj euq’; mRre 
LokLF; dh izkfIr dj ldrk gS] rFkk vusd vkf/k & O;kf/k;ksa dk fuokj.k dj ldrk 
gSA vkjksX; /kkj.k dj euq’; LoLFk iq:’k dgykrk gSA blh LoLFk iq:’k ds y{k.k 
vk;qosZn 'kkL=ksa esa crk;s x;s gS fd LoLFk iq:’k ds D;k y{k.k gksrs gSA fdl vk/kkj 
ij mUgsa LoLFk dgk tk ldrk gSA fdUrq LoLFk iq:’k ds y{k.kksa dh O;k[;k djus ls 
iwoZ tho dh cgqi{kh; vk;qosZnh; /kkj.kk dks tkuuk vko';d gS &  

^^”kjhjsfUnz; lRokRela;ksxks /kkfj thfore~A^^  ¼p0 la0 1½  
vFkkZr~ iq:’k 'kjhj] bfUnz;] lRo ¼eu½ vkRek dk la;ksx gSA vFkkZr~ vk;qosZn 

ds vuqlkj  thfor iq:’k ds ;s pkj i{k gSaA vr% tc LoLFk iq:’k ds y{k.kksa dh 
O;k[;k dh tk, rks LokLF; ds y{k.kksa dk mYys[k Hkh iq:’k ds mu pkjksa i{kksa ds 
lanHkZ esa gksuk mi;qZDr gSA vkpk;Z lqJqr us iw.kZ LokLF; ds y{k.kksa dk oSKkfud o.kZu 
bl izdkj ifjHkkf’kr fd;k gS &  

^^lenks"k% lekkfXu”p le/kkrqeyfØ;%A  
   izlUukResfUnz;euk% LoLFk bR;fHk/kh;rs AA^^  ¼lq0 lw0 15@41½  
 mi;qZDr ifjHkk’kk iq:’k ds pkjksa i{kksa & 'kjhjsfUnz;lRokRe^ dh vksj ladsr 
djrh gSA ftl iq:’k ds nks’k] /kkrq] ey rFkk vfXu O;kikj le gksA rFkk ftldh 
bfUnz;k] eu rFkk vkRek izlUu gks] ogh LoLFk gSA  
lqJqr lafgrk ds vuqlkj &  bl izdkj lqJqr lafgrk dh mijksDr ifjHkk’kk ds 
vuqlkj LoLFk iq:’k ds y{k.k fuEu izdkj ls le>s tk ldrs gS &  
LoLFk iq:"k og gS &  

• ftlds rhuksa nks’k ¼okr&fiÙk&dQ½ le gksA  
• ftldh /kkrqq, le gks] u vf/kd o`f) gks uk deh gksA  
• vfXu;k¡ le gksa] tBjkfXu iznhIr gksA  
• ey ¼Losn] ew=] iqjh’k½ dk mfpr ek=k esa 'kjhj esa cuk jguk vko';d gks 

rFkk mfpr ek=k o le; esa fu’dklu gksrk gksA  

• eu] bfUnz;ka izlUu gks] fu;af=r gks] rks vkRek Lo;a gh izlUu jgsxhA 
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• dk';Ik lafgrk ds vuqlkj LoLFk iq:’k ds y{k.k &  dk';Ik lafgrk esa fuEu 
ifjHkk’kk ns dj LoLFk iq:’k ds y{k.k dk o.kZu fd;k x;k gS &  

 
^^vUukfHkyk"kks 'kqDrL; ifjikd% lq[ksu pA  
 l`"Vfo.ew=okrRoa 'kjhjL; rq yk?koeAA 
 lqizlUusfUnz;Roa p lq[k LoIuizcks/kde~A 
 cyo.kkZ;q"kh ykHk lkSeuL;lekfXurkAA 
 fo|knkjksX;fyaxkfu foijhrs foi;Z;e~A^^ 

mijksDr ifjHkk’kk esa vUukfHkyk’k] ifjikd] fo.ew=okr dk ;Fkksfpr izokg] 'kjhj esa 
y?kqrk rFkk lekfXurk 'kkjhfjd LokLF; ds y{k.k gSA rFkk ^lqizlUusfnz;Roe~^ o 
lq[kLoIuizcks/kde~ ekufld LokLF; ds |ksrd gSaA  
bl izdkj dk';Ik lafgrk ds vuqlkj LoLFk iq:’k ds fuEu y{k.k gS &  
 

1- vUukfHkyk’kh     & Hkw[k [kqydj yxuk 
2- ifjikd    & Hkkstu dk ikpu le; ij gks tkukA  
3- fo.ew=okr dk ;Fkksfpr izokg  & eyksa dk fu’dklu le; ij fuf'pr 

ek=k essaA  
4- 'kjhj esa y?kqrk   & 'kjhj Hkkjhiu ¼vkyL; vkfn½ dk uk gksuk 
5- lekfXurk   & vfXu dk le gksuk  
6- lqizlfUnz;Roa    & eu rFkk bfUnz;k izlUu gksaA  

bl izdkj vk;qosZn 'kkL= esa LoLFk iq:’k ds y{k.k mijksDr of.kZr fd;s x;s gSa] rFkk 
LoLFk jgus ds ifj.kkeLo:Ik iq:’k dks cy] o.kZ rFkk vk;q’; izkIr gksrk gSA ftldk 
foLr̀r o.kZu bl izdkj ls gS &  

1- vUukfHkyk’kh  & Hkw[k [kqydj yxuk & d';Ik lafgrk ds vuqlkj LoLFk 
iq:’k dks Hkw[k uk T;knk uk de yxrh gS] mls Hkw[k [kqydj yxrh gSA  

2- ifjid  & Hkkstu dk ikpu le; ij gks tkuk & LoLFk iq:’k dk Hkkstu 
lgh le; ij ip tkrk gSA isV esa Hkkjhiu ugha gksrkA  

3- fo.ew=okr dk ;Fkksfpr izokg & eyksa dk fu’dklu le; ij fuf'pr ek=k 
essa & LoLFk iq:’k esa ey ¼Losn] iqjh’k] ew=½ fuf'pr ek=k esa 'kjhj esa cus 
jgrs gSA fuf'pr ek=k esa ;s 'kjhj dks cy nsrs gSa rFkk fuf'pr ek=k esa 
budk fu’dklu gksuk vko';d gS A LoLFk iq:’k esa budk fu’dklu lgh 
le; ij gksrk gSA  

4-  'kjhj esa y?kqrk & 'kjhj Hkkjhiu ¼vkyL; vkfn½ dk uk gksuk &  LoLFk 
iq:’k ds 'kjhj esa reksxq.k vkfn Hkko ugha gksrs gS] 'kjhj esa vkyL; vkfn u 
gh gksrk gS] ftlls 'kjhj esa LQwfrZ vkSj gYdkiu cuk jgrk gSA  

5- lekfXurk & vfXu dk le gksuk &  vk;qosZn ds vuqlkj 'kjhj esa 13 izdkj 
dh vfXu;k¡ gSA ik¡p iap egkHkwrksa dh vfXu] lkr] lIr /kkrqvksa dh /kkRofXu 
vkSj ,d ikpdkfXu ;k tBjkfXu bu lHkh vfXu;ksa dk le gksuk gh iw.kZ 
LokLF; gSA  

6- lqizlfUnz;Roa & eu rFkk bfUnz;k izlUu gksa &  ;g iafDr;ka ekufld o 
vk/;kfRed LokLF; dks ifjHkkf’kr djrh gSA tc euq’; dk 'kjhj LoLFk 
jgrk gS] rks efLr’d Hkh LoLFk jgrk gSA LoLFk 'kjhj esa gh LoLFk efLr’d 
dk fuokl gksrk gSA 'kjhj ds LoLFk gksus ij gh bfUnz;k¡ o eu fu;af=r gks 
tkrs gSA ;gh LoLFk O;fDr ds y{k.k gSA  

LoLFk jgus ds ifj.kke Lo:Ik O;fDr esa cy o.kZ dh izkfIr gksrh gSA vkjksX; vkSj 
vk;q’; dh izkfIr gksrh gSA  
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1-5 LoLFk o`Rr dk iz;kstu & fiz; fo|kfFkZ;ksa vHkh rd vkius LokLF; dh 

ifjHkk’kk rFkk LoLFk iq:’k ds y{k.kksa dk v/;;u fd;kA vc vkids eu esa 
;g iz'u mB jgs gksaxs fd D;k bl LokLF; ¼vkjksX;½ dks izkIr djus ds fy, 
rFkk bl vkjksX; dks ges'kk cuk, j[kus ds fy, fdu ikyuh; fu;eksa dh 
vko';drk gS] rFkk ;g iz;kstu fdl 'kkL= dk gS \ 
fiz; fo|kfFkZ;ksa tSlk fd uke ls Li’V gS fd LoLFko`Rr vFkkZr~ LokLF; dks 

cuk, j[kus ds fy, ikyuh; fu;eksa dk o`Rr] bls gh LoLFkòRr dgrs gSaA LoLFko`Rr 
dk o.kZu vk;qosZn ds xzUFkksa esa feyrk gSA fiz; fo|kfFkZ;kas ;gk¡ Li’V dj nsa fd 
vk;qosZn dk tks iz;kstu vk;qosZn ds xzUFkksa esa feyrk gS mls gh LoLFko`Rr dk iz;kstu 
dg fn;k x;k gSA vr% vk;qosZn dk iz;kstu fuEu gS &  
vk;qosZn ds iz;kstu dk o.kZu pjd lafgrk ds vuqlkj &  
^iz;kstua pkL; LoLFkL; LokLF;j{k.kaekrqjL; fodkj iz’keua pAA   

      ¼pjd lafgrk] lw= LFkku 1@12½  
vFkkZr~ ;gk¡ vk;qosZn dk iz;kstu O;kf/k ls ihfM+r euq’;ksa dks O;kf/k ls eqDr djuk 
rFkk LoLFk euq’; ds LokLF; dh j{kk djuk gSA  
bl izdkj fiz; fo|kfFkZ;ksa pjd lafgrk o lqJqr lafgrk ds vuqlkj vk;qosZn ds nks 
iz;kstu gS &  

1- LoLFk O;fDr ds LokLF; dk j{k.k djukA  
2- vkrqj ¼O;kf/k ls ihfM+r½ euq’; ds fodkj dk 'keu djuk A  
1- LoLFk O;fDr ds LokLF; dk j{k.k djuk & fiz; fo|kfFkZ;ksa vk;qosZn 'kkL=kas esa 

LoLFk O;fDr ds LokLFk; dks dSls ;Fkksfpr dky rd j{k.k fd;k tk lds 
fdl izdkj vkjksX; izkIr fd;k tk lds vkSj vkjksX; izkfIr ds fy, mfpr 
vkgkj & fogkj D;k gS \ bldk o.kZu fd;k x;k gS & fd LoLFk O;fDr 
fdl izdkj fnup;kZ] jkf=p;kZ vkSj _rqp;kZ dk ikyu dj LokLF; dk j{k.k 
dj ldrk    gS &   

^^fnup;kZ fu’kkp;kZer̀qp;kZ ;Fkksfnrke~A  
vkpju~ iq:"k% LoLFk% lnk fr"Bfr ukU;FkkAA^^  

vFkkZr~ LoLFk euq’;ksa ds fy, vk;qosZn 'kkL= esa fnup;kZ] fu'kkp;kZ vkSj _rqp;kZ dk 
o.kZu fd;k x;k gS rFkk mUgh ds vuqlkj vkgkj & fogkj dk fo/kku crk;k x;k gSA 
rFkk tks euq’; blds vuqlkj vkpj.k djrk gSA og fu'p; gh LoLFk jgrk gSA vU; 
dksbZ ughaA vkSj og euq’; viuh nh?kkZ;q dk miHkksx djrk gSA  
 LoLFko`Rr ds vUrxZr ns'k] dky] _rq vkSj izdf̀r ds vuq:Ik vkgkj & 
fogkj dk o.kZu fd;k x;k gSA D;ksafd ns'k dky _rq vkSj viuh izd`fr ds vuqlkj 
vkgkj & fogkj djus ls rhuksa nks’k ¼okr] fiRr] dQ½ izkd`r voLFkk ¼le½ cus jgrs 
gSA vfXu Hkh le cuh jgrh gSA rFkk ey ¼Losn&ew=&iwjh’k½ dh fØ;k Hkh le jgrh 
gSA vFkkZr~ eykfn dk fu’dklu mfpr le; rFkk mfpr ek=k esa gksrk gS] rFkk 
bfUnz;k¡ eu vkSj vkRek izlUu jgrs gSA bl izdkj 'kjhj esa fdlh Hkh izdkj dh fo’ke 
fLFkfr ugha gksrh gS rFkk euq’; ds 'kjhj dh lHkh fØ;k,a izkd`r :Ik esa gksrh jgrh 
gSA rFkk 'kjhj esa fodkj mRiUu ugha gksrsA euq’; lnSo LoLFk gh jgrk gSA  
bl izdkj LoLFk euq’; ds LokLF; dh j{kk djuk rFkk ns'k] dky] _rq izd̀fr ds 
vuqlkj mlds lE;d~ vkgkj & fogkj dk mins'k djuk LoLFko`Rr dk iz;kstu gSA  
fiz; fo|kfFkZ;ksa vkius vHkh rd LoLFko`Rr ds iz;kstu dk v/;;u fd;k tks fd 
vk;qosZn dk izFke iz;kstu gSA vc vkids eu esa ftKklk gks jgh gksxh fd ;g 
LoLFko`Rr gS D;k \ blfy, vc LoLFko`Rr dk laf{kIr v/;;u vki djsaxsA  
  



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 7 

 

LoLFk o`Rr & LoLFko`Rr dh mRifRr nks 'kCnksa ls feydj gq;h gSA izFke 'kCn LoLFk 
,oa f}rh; 'kCn gS o`RrA LoLFk dk vFkZ gS Lo esa fLFkr gksukA rkRi;Z ;g gS fd og 
voLFkk ftlesa O;fDr vius esa fLFkr gks LokLF; dgykrk gsSA f}rh; 'kCn o`Rr ls 
rkRi;Z gS ?ksjkA vFkkZr~ ikyuh; fu;eksa dk ?ksjkA bl izdkj LoLFkoo`Rr dk vFkZ & 
,sls ikyuh; fu;eksa dk o`Rr ftlds ikyu ls LoLFk O;fDr lnk LoLFk jg ldrk gS 
rFkk iw.kZ LokLF; izkIr dj ldrk gS rFkk buds vikyu ls euq’; dk 'kkjhfjd] 
ekufld] vk/;kfRed LokLF; detksj gks tkrk gSA blfy, LokLF; j{kk ds fy, 
LoLFkoR̀r dk ikyu djuk pkfg,A pjd lafgrk esa dgk x;k gS &  
^^loZeU;RifjR;T; 'kjhjeuqiky;sr~A rnHkkosfgHkkokuka lokZHkko% 'kjhfj.kke~AA 
                                                          ¼p0 fu0 6@7½ 
 vFkkZr~ lalkj esa lc dqN NksM+dj Lo'kjhj dk ikyu djuk pkfg,A D;ksafd 
'kjhj gh lHkh lq[k & nq%[k ds Hkksx dk ek/;e gSA  
pjd lafgrk esa vU;= dgk x;k gS fd &  
 ^^ uxjh uxjL;so jFkL;so jFkhA Lo’kjhjL; es/kkoh d`R;s"oofgrks Hkosr~AA^^ 
                                                        ¼p0 lw0 5@103½ 
 vFkkZr~ ftl izdkj uxj Lokeh uxj rFkk lkjFkh jFk dh j{kk esa lnk rRij 
jgrk gS] mlh izdkj cqf)eku iq:’k dks vius 'kjhj dh j{kk esa lnk rRij jguk 
pkfg,A  
 vk;qosZn esa LokLF; dh j{kk ds fy, LoLFko`Rr dk mYys[k gSA ftlds 
vUrxZr fnup;kZ] jkf=p;kZ rFkk _rqp;kZ dk o.kZu fd;k x;k gS &  
  

                      LoLFko`Rr 
 
 
 
 
 
 
 

1- fnup;kZ &  izkr%dky czºeeqgqZr esa mBus ls ysdj la/;k dky rd fd;s 
tkus okys ,sls lqO;ofLFkr deZ ftlls LokLF; mUur voLFkk esa cuk jgrk 
gSA 'kjhj esa cy o nh?kk;qZ dh izkfIr gksrh gSA fnup;kZ ds vUrXkZr vkrs gSA  

fnup;kZ ds vUrxZr fuEufyf[kr deZ vkrs gS&  

• vkRecks/k dh lk/kuk & czºeeqgqrZ esa mB dj ;g lk/kuk dh tkrh gSA bZ'oj 
ds izfr iw.kZ leiZ.k rFkk d̀rKrk dk Hkko rFkk iwjs fnu ds fy, ekxZn'kZu 
dh dkeuk bl lk/kuk esa dh tkrh gSA  

• Hkwueu &  i`Foh ij Li'kZ ds fy, {kek ;kpuk rFkk lkFk gh i`Foh rRo ls 
ÅtkZ ysus dk fo/kku fd;k x;k gSA  

• Å"kkiku &  izkr% 'kkSp tkus ls iwoZ Å’kkiku dk fo/kku gSA Å’kkiku esa 
'khrksnd ¼B.Mk½ ty gh ihuk pkfg,A ftlls ikpu laLFkku dks cy feyrk 
gSA  

• 'kkSp &  Å’kkiku ds Ik'pkr 'kkSp dk Øe vkrk gSA lw;ksZn; ls iwoZ gh 'kkSp 
tkuk pkfg,A  

fnup;kZ jkf=p;kZ _rqp;kZ 
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• nUr /kkou &  izkphu dky esa nUr/kkou ds fy, uhe rFkk ccwy vkfn dh 
ydM+h dk iz;ksx crk;k x;k Fkk] fdUrq vktdy cz'k dk iz;ksx gksus yxk 
gSA fQj Hkh nUr/kkou ds fy, vk;qosZfnd nUr eatu gh iz;ksx djuk pkfg,A  

• ftºok fuysZ[ku &  nUr/kkou ds Ik'pkr ftºok fuysZ[ku dk Øe vkrk gSA 
blls ftºok dh vPNh rjg lQkbZ gks tkrh gSA  

• x.Mw"k ;k xjkjk & nUr /kkou ds Ik'pkr 'khry ty ls vFkok Lusg ¼fry 
rSy½ dk xjkjk djus dk fo/kku vk;qosZn 'kkL= esa fn;k x;k gSA  

• eq[k iz{kkyu & x.Mw’k ds Ik'pkr eq[k ,oa us= iz{kkyu djuk pkfg,A  
• vatu  &  eq[k iz{kkyu ds Ik'pkr vatu yxkuk pkfg,A vatu ds iz;ksx ls 

n`f’V lE;d~ cuh jgrh gSA  
• uL; & vk;qosZnkpk;ksZ us izfrfnu uklkfNnzksa esa Lusg yxkus dk funsZ'k fn;k 

gS] D;ksafd izfrfnu uL; djus ls m/oZt=qxr jksx ugha gksrs gSA  

• /kweiku & vkS’k/kh; nzO;ksa dks ysdj /kweiku djus dk funsZ'k vkpk;ksZ us fn;k 
gSA ftlls efLr’d o xys ds jksxksa dk uk'k gksrk gSA  

• O;k;ke ,oa paØe.k & blds Ik'pkr O;k;ke dk Øe vkrk gSA tks O;fDr 
O;k;ke djus esa leFkZ gks mUgsa lkeF;Z ds vuqlkj O;k;ke djuk pkfg, rFkk 
tks leFkZ uk gks mUgsa paØe.k ¼pgydneh½ djuk pkfg,A  

• {kkSj deZ & ds'k] u[k] jksekiektZu dks vR;Ur vko';d ,oa LoLFko`Rr dh 
n`f’V ls vR;Ur egRoiw.kZ ekuk tkrk gSA ;g 'kkjhfjd] ekufld LokLF; ,oa 
ekuoksfpr lkSUn;Z dk dkjd gSA  

• vH;ax & vk;qosZn esa vH;ax dks egRoiw.kZ LFkku izkIr gSA vH;ax fo'ks’k :Ik 
ls okrgj rFkk osnukgj gSA vH;ax tjkgj rFkk vk;q dks c<+kus okyk] Ropk 
dks lqUnj cukus okyk gSA  

• 'kjhj ifjektZu & vkS’k/kh; pw.kZ ;k vkS’k/kh; dYd vkfn dks 'kjhj ij 
yxkuk ifjektZu gSA blls Ropk esa fLFkr thok.kqvksa dk uk'k gksrk gS] rFkk 
jkse fNnz [kqyrs gSA  

• Luku & fuR; izfr Luku jksxksa dk uk'k djrk gSA ;g funzkgj gS] rFkk Losn] 
[kqtyh dk uk'k djrk gSA _rqvksa ds vuqdwy ty ls Luku djuk pkfg,A  

• oL= /kkj.k &  lnk fueZy oL= gh /kkj.k djus pkfg,A fueZy oL=] 
g’kZdkjd] izhfro/kZd rFkk mRlkg o/kZd gksrs gSaA  

• lU/;ksikluk ,oa /;ku &  izfrfnu dh fnup;kZ esa lU/;ksikluk dk fo'ks’k 
egRo gSA blls ln~izof̀Rr] cqf)] ;'k] dhfrZ rFkk vkfRed :Ik ls ÅtkZ izkIr 
gksrh gSA  

• Lok/;k; & Lok/;k; }kjk ln~xzUFkksa dk v/;;u euu djuk rFkk mUgsa vius 
thou eas mrkjdj Lo;a dk thou mRd`’V cukuk ;g Lok/;k; gSA ;g 
fnup;kZ dk izeq[k vax gSA  

• Hkkstu &  vk;qosZn ds xzUFkksa esa vkgkj dks ve`r dgk x;k gS rFkk bldk 
lsou ;qfDr iwoZd djus dk funsZ'k fn;k x;k gSA lqJqr lafgrk esa vkgkj dks 
'kjhj dks iq’V djus okyk] cydkjd] nsg/kkj.k djus okyk] vk;q] rst] 
mRlkg Lef̀r nsus okyk rFkk vfXu dks c<+kus okyk dgk x;k gSA  

bl izdkj fiz; fo|kfFkZ;kas fnup;kZ dk laf{kIr v/;;u vkius fd;k] vc 
LoLFko`Rr dk nwljk vax jkf=p;kZ dk laf{kIr o.kZu vk;qosZn ds xzUFkksa ds vuqlkj 
fuEu gS &     
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2- jkf=p;kZ &  lU/;kdky ds fy, mfpr vkpj.k ls jkf=dky esa dj.kh; deZ 

jk=hp;kZ ds vUrxZr vkrs gSA jk=hp;kZ ds vUrxZr jk=h Hkkstu] 'k;u] funzk 
,oa LoIu] czºep;kZfn ikyu vkfn deZ LoLFko`RRk lEcU/kh jk=hp;kZ ds vax 
gSA   
vUr esa rRocks/k dh lk/kuk dh tkrh gSA lksus ls igys rRocks/k dh lk/kuk 
esa fnu Hkj ds dk;ksZ dh leh{kk dh tkrh gSA Hkwyksa ds fy, {kek izkFkZuk rFkk 
lc dqN izHkq dks lkSai dj Lo;a Hkh mlh dh xksn esa lks tkuk pkfg,A  

3- _rqp;kZ &  fnup;kZ ,oa jkf=p;kZ ds lHkh ikyuh; fu;eksa dk ikyu djus 
ds lkFk & lkFk _rqp;kZ dk ikyu djuk vfuok;Z gSA _rqp;kZ vFkkZr~ 
_rqvksa ds vuqdwy vkgkj & fogkj djukA _rqvksa ds y{k.kksa dks ns[kdj 
muds vuqdwy vkgkj & fogkj dk lsou djus ls euq’; lnk LoLFk jgrk 
gSA laf{kIr _rqp;kZ dk o.kZu bl izdkj ls gS &   
_rqp;kZ ds vUrxZr 12 eghuksa esa nks & nks efguksa dh N% _rq;sa gksrh gSA 
laf{kIr _rqp;kZ dk o.kZu bl izdkj ls gS &  

1- gseUr _rqp;kZ ¼ekxZ’kh"kZ] ikS"k ½ 16 uoEcj & 15 tuojh rd &  gseUrq 
_rqp;kZ esa tBjkfXu rhoz jgrh gSA 'kkjhfjd cy Js’B jgrk gSA vr% xq: 
vkgkj ipus esa leFkZ gksrs gSaA gseUr _rq esa vkri lsou] vH;ax] f'kjksH;ax] 
Hkwfe x`g esa fuokl ykHkdkjh gSA xje oL=ksa dks /kkj.k djuk pkfg,A  

2- f”kf”kj _rqp;kZ ¼ek?k&QkYxqu½ 16 tuojh & 15 ekpZ rd & gseUr _rq 
rFkk f'kf'kj _rq esa lekurk gS ijUrq bl _rq esa o’kkZ tU; 'khr c<+ tkrh 
gSA f'kf'kj _rq esa okr jfgr xeZ x`g esa fuokl djuk pkfg,A f'kf'kj _rq 
esa dVq & frDr d’kk;] rFkk 'khry vUuiku dk R;kx dj nsuk pkfg,A  

3- clUr _rqp;kZ ¼pS= & cS”kk[k½ 16 ekpZ & 15 ebZ rd & clUr _rq esa 
lafpr dQ dk fu’dklu gksrk gSA lw;Z dh rhoz jf'e;ksa ls 'kjhj dh vfXu 
cy ean iM+ tkrk gSA 'kkjhfjd cy e/;e gks tkrk gSA bl dkj.k clUr 
_rq esa iapdeZ vkfn dk fo/kku fd;k x;k gSA clUr _rq esa O;k;ke] 
mcVu rFkk lq[kks’.k ty ls Luku djuk pkfg,A clUr _rq esa 'kjhj esa 
pUnu o vxj dk ysi djuk pkfg,A tkS o xsgw¡ dk Hkkstu djuk pkfg,A 
bl _rq eas tBjkfXu ean jgrh gSA vr% dbZ rjg ds jksx mRiUu gksrs gSsaA  

4- xzh"e _rqp;kZ ¼T;s"B & v”kk<½ 16 ebZ  & 16 tqykbZ rd & xzh’e _rq esa 
lw;Z dh rhoz fdj.kksa }kjk lalkj dk Lusg lw[k tkrk gSA bl _rq esa :{krk 
jgrh gS rFkk 'kkjhfjd cy nqcZy jgrk gSA bl _rq esa 'khrx`g esa fuokl 

Øe 
la0 

_rq,a ekg vof/k 

1 f'kf'kj _rq ek?k] QkYxqu 16 tuojh & 15 ekpZ 
rd  

2 clUr _rq pS=] cS’kk[k 16 ekpZ & 15 ebZ rd 
3 xzh"e _rq T;s"B] v"kk< 16 ebZ  & 16 tqykbZ rd 
4 o"kkZ _rq Jko.k] Hkknks 16 tqykbZ & 15 flrEcj 

rd 
5 'kjn _rq vf'ou] dkfrZd 16 flrEcj & 15 uoEcj 

rd 
6 gseUr _rq ekxZ’kh"kZ] ikS"k 16 uoEcj & 15 tuojh 

rd  
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djuk pkfg, rFkk panu vkfn dk ysi djuk pkfg,A bl _rq esa ?kh] nw/k] 
pkoy] 'khry eSUFkk vkfn dk lsou djuk pkfg,A  

5- o"kkZ _rqp;kZ ¼Jko.k & Hkknks½ 16 tqykbZ & 15 flrEcj rd & vknku dky 
ds dkj.k euq’; ds 'kjhj dk cy vR;Ur nqcZy jgrk gSA tBjkfXu Hkh nqcZy 
jgrh gSA bl _rq esa okrkfn nks’k dqfir gks tkrs gSA bl _rq esa oL= 
gYds] rFkk mcVu Luku vkfn dj Dysn jfgr ifo= LFkku ij cSBuk 
pkfg,A tBjkfXu dh j{kk ds fy, iqjkus tkS] xsg¡w] pkoy dk iz;ksx djuk 
pkfg,A bl _rq esa 'kgn dk lsou vo'; djuk pkfg,A  

6- 'kjn _rqp;kZ ¼vf'ou &dkfrZd½ 16 flrEcj & 15 uoEcj rd &  o’kkZ 
_rq esa lafpr fiÙk 'kjn _rq esa izdqfir gks tkrk gSA fiÙk dks 'kkUr djus 
okys vkgkj ysus pkfg,A izk;% lHkh dks xsgw¡] pkoy dk lsou djuk pkfg,A 
'kjn _rq esa /kwi dk lsoy] rSy] olk] ngh vkfn dk lsou ugha djuk 
pkfg,A fnu dk 'k;u o iwohZ gok dk lsou djuk pkfg,A  

bl _rq esa LoPN oL= o iznks’k dky esa pUnzek dh fdj.kksa dk lsou fgrdkjh gSA  
_rqvksa ds izHkko ls muds xq.kkuqlkj nks’kksa  dk lap;] izdksi rFkk iz'keu gksrk gSA 
blfy, euq’; dks LokLF; ds j{k.k fy, ;Fkk;ksX; vkgkj & fogkj vkSj ;Fkk;ksX; 
vkS’kf/k dk fo/kku _rqp;kZ ds vUrxZr fd;k x;k gSA ftlds ikyu djus ls euq’; 
dk LokLF; mUur jgrk gSA  
bl izdkj LoLFko`Rr dk iz;kstu fnup;kZ] jkf=p;kZ o _rqp;kZ ds ikyuh; fu;eksa 
dk ikyu dj LoLFk O;fDr ds LokLF; dk j{k.k dj iw.kZ LokLF; izkIr djuk gSA 
tks fd vk;qosZn dk izFke iz;kstu gSA  
1- vH;kl gsrq iz”u &  
d- Lo;a esa fLFkr~ gksuk LokLF; dgykrk gSA  
[k- ^lenks’k lekfXuf'p^ ifjHkk’kk pjd lafgrk esa of.kZr gSA  
x- vk;qosZn ds vuqlkj 13 izdkj dh vfXu gksrh gSA  
?k- fnup;kZ] jkf=p;kZ] _rqp;kZ LoLFko`Rr ds vax ugha gSA  
M+- vk;qosZn ds vuqlkj LoLFko`Rr dk iz;kstu vkrqj ds fodkj dk iz'keu gSA  
2- fjDr LFkku dh iwfrZ dhft, &  
d- fnup;kZ cºeewgqrZ esa mBus ls ysdj ---------------------------------rd fd;s tkus okys 
lqO;ofLFkr deZ gSA 
[k- LoLFk iq:’k ds nks’k -------------------------------------rFkk /kkrq ----------------------------gksrh gSA  
x- dk';Ik lafgrk ds vuqlkj LoLFk iq:’k dk izFke y{k.k ----------------------------------gSA 
?k- vk;qosZn ds vuqlkj pkjksa iq:’kkFkZ ds ewy esa ----------------------------------gSA 
M+- LoLFko`Rr ds ikyu ls -----------------------------dh izkfIr gksrh gSA  
  

1-6 lkjka”k & 
fiz; fo|kfFkZ;ksa LoLFko`Rr vk;qosZn dk egRoiw.kZ vax gSA ekuo 'kjhj dh izFke 
vkdka{kk vkjksX; gh gSA vkjksX; ;k LokLF; izkIr dj gh euq’; viuk ykSfdd vkSj 
ikjykSfdd drZO;ksa dks iw.kZ djus esa leFkZ gksrk gSA tks fujksx vkSj l'kDr gS mls gh 
nh?kkZ;q izkIr gks ldrh gSA bl izdkj dgk tk ldrk gS fd vk;qosZn dk iz;kstu gS] 
lEiw.kZ vkjksX; izkIr djukA vkSj blh vkjksX; dks izkIr djus ds fy, vk;qosZn ds 
xzUFkksa esa LoLFko`Rr dk o.kZu fd;k x;k gSA LoLFko`Rr ds vUrxZr fnup;kZ] jkf=p;kZ 
o _rqp;kZ ds ikyuh; fu;eksa dk o.kZu fd;k x;k gSA  

bl izdkj LoLFko`Rr dk iz;kstu lEiw.kZ LokLF; izkIr djuk gSA tks fd 
vk;qosZn dk izFke iz;kstu gS] ogh LoLFk o`Rr dk iz;kstu gSA LoLFk O;fDr ds 
LokLF; dk j{k.k dj iw.kZ LokLF;] nh?kkZ;q dh izkfIr djukA  
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1-7 'kCnkoyh & 
ykSfdd  & lkalkfjd 
fod`fr  & fodkj 
izkd`r  & izkdf̀rd 
/kkrq oS"kE; & /kkrqvksa esa fo"kerk ¼fdlh ,d /kkrq dh of̀) ;k {k;½ 

1-8 vH;kl iz”uksa ds mRrj & 
1- d- lR;    [k- vlR;   x- lR;     ?k- vlR;     

M- vlR; 
2- d- la/;kdky  [k- le] le x- vUukfHkyk’kh  ?k- vkjksX;      

M- iw.kZ LOkkLF;  

1-9 lUnHkZ xzUFk lwph & 
1- flag jkeg’kZ] ¼2011½ LoLFkòRr foKkuA pkS[kEHkk izfr’Bku fnYyhA  
2- 'kkL=h vfEcdk nÙk] lqJqr lafgrkA pkS[kEHkk izfr’Bku fnYyhA 
3- xksj{kukFk ] pjd lafgrkA pkS[kEHkk izfr’Bku fnYyhA 
4- xqIrk vf=nso] v’Vkax laxzgA pkS[kEHkk izfr’Bku fnYyhA 
5- xqIrk vf=nso] v’Vkax ân;A pkS[kEHkk izfr’Bku fnYyhA 
6- czºeopZl] ¼2010½ vk;qosZn dk n'kZu fØ;k 'kjhjA Jh osnekrk xk;=h 

VªLV 'kkfUrdqat gfj}kjA  

1-10 lgk;d ikB~; lkexzh & 
1- ckyd’̀.k vkpk;Z] ¼2007½ vk;qosZn fl)kUr jgL;A fnO; izdk'ku gfj}kjA  
2- tSu jktdqekj] ¼2011½ ;ksx vkSj vk;qosZn A pkS[kEHkk vksjUVkfy;k fnYyhA  
3- ukSfV;ky fouksn] ¼2016½ ;ksx vkSj oSdfYid fpfdRlkA fdrkc egy 

bykgkcknA  

1-11 fuca/kkRed iz”u 
1- LokLF; dks ifjHkkf’kr djrs gq, LoLFk iq:’k ds y{k.k crkb;sA  
2- LoLFkoR̀r dk iz;kstu Li’V dhft,A  
3- Ikw.kZ LokLF; dh izkfIr esa LoLFko`Rr dh D;k Hkwfedk gSA  
4- fnup;kZ] jkf=p;kZ o _rqp;kZ laf{kIr ifjp; nhft,A  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 12 

 

bdkbZ & 2  fnup;kZ dh vo/kkj.kk] oSKkfud vk/kkj] 
vko”;drk ,oa egRo A   
2-1 izLrkouk 
2-2 mn~ns'; 
2-3 fnup;kZ dh vo/kkj.kk      

   2-3-1 fnup;kZ dk vFkZ 
   2-3-2 fnup;kZ dh ifjHkk"kk 

2-4 oSKkfud vk/kkj 
     2-4-1 fnup;kZ ds ikyuh; fu;e o oSKkfud vk/kkj 

2-5 vko”;drk ,oa egRo  
2-6 lkjka”k  
2-7 'kCnkoyh  
2-8 vH;kl iz”uksa ds mRrj  
2-9 lUnHkZ xzUFk lwph  
2-10 lgk;d ikB~; lkexzh  
2-11 fuca/kkRed iz”u 
 

2-1 izLrkouk &  
fiz; fo|kfFkZ;ksa blls iwoZ dh bdkbZ;ksa esa vkius LokLF; dh ifjHkk’kk] LokLF; D;k gS 
\ LoLFk iq:’k ds y{k.k rFkk LoLFko`Rr ds iz;kstu dk v/;;u fd;kA oLrqr% 
vk;qosZn dk iz;kstu gh LoLFko`Rr dk iz;kstu gS fd LoLFk O;fDr ds LokLF; dk 
j{k.k djuk rFkk fodkjh ds fodkj dk iz'keu djukA ijUrq tks izFke iz;kstu gSA 
LoLFk O;fDr ds LokLF; dk j{k.kA ml iz;kstu dks iw.kZ djus gsrq fnup;kZ] 
jkf=p;kZ rFkk _rqp;kZ dk o.kZu fd;k x;k gSA  
LoLFko`Rr dk mn~ns'; iw.kZ LokLF; dh izkfIr gSA tks O;fDr LoLFko`Rr ds ikyuh; 
fu;eksa] fnup;kZ dk fof/kor~ ikyu djrk gSA og vukxr nq%[kksa ,oa jksxksa ls cpk 
jgrk gSSA fnup;kZ ds ikyu djus ls lEHkkfor jksxksa dks gksus ls igys gh jksdk tk 
ldrk gSA jksx dk izHkko ikfjokfjd o lkekftd fLFkfr;ksa ij Hkh vo'; iM+rk gSA 
vr% LokLF; dks cuk;s j[kus ds fy, fnup;kZ dk ikyu vR;Ur vko';d gSA  

2-2 mn~ns'; &  
izLrqr bdkbZ dk v/;;u djus ds ckn vki &  

� fnup;kZ ds vFkZ dks le> ldsaxsA  
� fnup;kZ dh ifjHkk’kk o mlds oSKkfud vk/kkj dk fo'ys’k.k dj ldsaxsA  
� fnup;kZ dk ekuo thou esa D;k vko';drk gS \ ;g le> ldsaxsA  
� fnup;kZ ds egRo dks le> ldsaxsA  
� fnup;kZ dks le> dj iw.kZ LokLF; dh izkfIr dk ykHk ys ldsaxsA  

2-3 fnup;kZ dh vo/kkj.kk &  
fiz; fo|kfFkz;ksa ykSafdd n`f’V ls gks ;k vk/;kfRed ǹf’V ls vius y{; dh lk/kuk ds 
fy, LoLFk 'kjhj dk gksuk vfr vko';d gSA euq’; dks 'kjhj dks o'k  esa j[krs gq, 
eu dks o'k esa j[kuk vo';EHkkoh gksrk gSA  
tSlk fd ekuk x;k gS fd euq’; dk ;g tUe Lo/keZ dk ikyu djrs gq, ijein dks 
izkIr djus ds fy, gqvk gSA /keZ ds vuqlkj pyus ls bgyksd rFkk ijyksd esa lq[k 
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dh fLFkfr izkfIr gksrh gSA vkSj /keZ dh vogsyuk djus ls d’V Hkksxuk iM+rk gSA 
D;ksafd /keZ dk lk/ku ;g 'kjhj gh gS] tSlk fd dgk x;k gS fd &  

 ^^”kjhjek|a [kyq /keZlk/kue~A^  
rkRi;Z ;g gS fd /keZ] vFkZ] dke] eks{k bu iq:’kkFkZ dh flf) rHkh lEHko gS 

tc euq’; vius 'kjhj dks LoLFk vkSj ifo= j[k dj lgh iFk ij vxzlj gksrk gS] 
rFkk bu pkjksa iq:’kkFkZ ds ewy esa vkjksX; gSA vk;qosZn ds xzUFk pjdlw= esa dgk x;k 
gS & 
   ^^/kekZFkZdkeeks{kk.kkaekjksX;aewyewRree~̂   
vFkkZr~ /keZ] vFkZ] dke] eks{k pkjksa iq:’kkFkZ ds ewy eas vkjksX; gSA vkjksX; ds vHkko esa 
euq’; ykSfdd n`f’V ls Hkh okfNar lQyrk izkIr ugha dj ldrk gSA vr% vkjksX; 
dh j{kk djuk euq’; dh izFke vko';drk gSA euq’; vius LokLF; dh j{kk djs rFkk 
thou dks lq[ke; cuk;sA bgyksd vkSj ijyksd ds lq[k vkfn dks izkIr djus ds 
fy, 'kq) vkpj.k vko';d gksrk gSA lE;d vkpj.k gh LokLF; dk vk/kkj gSA 
vkpkj 'kCn esa vkgkj vksj fogkj nksuksa dks fy;k tkrk gSA fogkj dks nSufUnu 
¼izfrfnu djus ;ksX;½ ,oa _rq lacf/kr p;kZ esa ck¡Vk x;k gSA izfrfnu djus ;ksX; 
p;kZ dks fnup;kZ dgk tkrk gSS] vkSj fnup;kZ dk ikyu dj LoLFk thou] lq[ke; 
thou th;k tk ldrk gSA    
2-3-1 fnup;kZ dk vFkZ &  

fnup;kZ 'kCn fnu + p;kZ nks 'kCnksa ls feydj cuk gSA fnu dk vFkZ gS 
fnol rFkk p;kZ dk vFkZ gSA pj.k vFkok vkpj.k ls gSaA  

vFkkZr~ izfrfnu dh p;kZ dks fnup;kZ dgrs gSaA fnup;kZ ,d vkn'kZ le; 
lkj.kh gS tks izd̀fr dh Øec)rk dks viukrh gS] rFkk mlh dk vuqlj.k djus dk 
funsZ'k nsrh gSA  
vk;qosZn 'kkL= esa o.kZu feyrk gS fd & gesa iw.kZ :Ik ls LoLFk jgus ds fy, 
izkd̀frd Øe ds vuqlkj vius 'kkjhfjd dk;ksZ ds Øe dks O;ofLFkr djuk pkfg,A 
ftlls vU; lHkh Øe Lor% gh O;ofLFkr gks tk,axsA fnup;kZ ds vUrxZr fgrdj 
vkgkj o ps’Vk dks j[kk x;k gSA vk;qosZn ds xzUFkksa esa fnup;kZ dk izfriknu eq[; 
:Ik ls LokLF; j{k.k gsrq fd;k x;k gSA  
2-3-2 fnup;kZ dh ifjHkk"kk &  
fiz; fo|kfFkZ;ksa fnup;kZ fuR; deksZ dh ,d Øec) Ja[kyk gSA ftldk gj ,d vax 
vR;Ur egRoiw.kZ gS vkSj Øeokj fd;k tkrk gSA fnup;kZ ds vusd fcUnq fufr'kkL= 
,oa /keZ'kkL= ds xzUFkksa ls fy, tkrs gSaA ijUrq eq[;r% vk;qosZnksDr gSaA vk;qosZn ds 
xzUFkksa o uhfr'kkL=kas esa fnup;kZ dks bl izdkj ifjHkkf’kr fd;k x;k gSA  

^^izfrfnua dÙkZO;k p;kZ fnup;kẐ ^   ¼bUnw½ 
 vFkkZr~ izfrfnu djus ;ksX; p;kZ dks fnup;kZ dgk tkrk gSA  
 ^^fnusfnus p;kZ fnuL; ok p;kZ fnup;kZA   ¼pj.kp;kZ½ 

vFkkZr~  izfrfnu dh p;kZ dks fnup;kZ dgrs gSA      
mHk;yksdfgraekgkjpsf"Vra izfrfnus ;RdÙkZO;sAA ¼v:.k nRr½  
vFkkZr~ bgyksd rFkk ijyksd esa fgrdj vkgkj ,oa ps’Vk dks fnup;kZ esa j[kk 

tkrk gSA fnup;kZ dk eq[; :Ik ls izfriknu vk;qosZn ds xzUFkksa esa LokLF; j{k.k gsrq 
fd;k x;k gSA fnup;kZ dks iz/kku fo’k; ekudj mlh ds vk/kkj ij v/;k;ksa dk 
ukedj.k fd;k gSA vkpk;Z lqJqr us fnup;kZ dk o.kZu vukxr ck/kk izfr’ks/k v/;k; 
esa fd;k x;k gSA  

^^vukxr bZ"knkxr%] u¥~ v= bZ"knsFksZ% vck/kk nq[ka 
O;kf/kfjR;FkZ% ; rL; izfrrs/kf’pfdRlre~A  ¼lq0 MYg.k Vhdk½  
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vFkkZr~ ugha vk, gq, vkSj lEHkkfor nq[kksa vkSj jksxkas dks jksdus ds fy, tks fpfdRlk 
fof/k gSA og fnup;kZ gSA  
2-4 oSKkfud vk/kkj &  

fiz; fo|kfFkZ;ksa i`Foh ij dksbZ Hkh izk.kh vej ugha jgrk gSA tc tUe gqvk 
rks e`R;q fuf'pr gSSA èR;q ls =k.k ugha fey ldrk gSA ijUrq jksxksa dks 
vo'; nwj fd;k tk ldrk gSA ;gh mn~ns'; dh iwfrZ gsrq vk;qosZn o 
LoLFko`Rr dk fodkl fd;k x;kA tSlk fd pjd lafgrk esa dgk x;k gSA 
'kjhj gh lHkh lq[k & nq[k ds Hkksx dk ek/;e gSA blfy, euq’; dks lalkj 
esa lc dqN NksM+ dj vius 'kjhj dks LoLFk j[kuk pkfg,A 'kjhj dks LoLFk 
j[kus ds fy, gh vk;qosZn esa fnup;kZ] _rqp;kZ] jk=hp;kZ dk o.kZu fd;k gSA 
LokLF; j{k.k ds fy, ikyuh; fu;eksa dk ,d ,slk o`Rr] ftls LoLFko`Rr 
dgrs gsA bldk o.kZu vk;qosZn esa fd;k x;k gSA LoLFko`Rr ds vUrxZr izFke 
fnup;kZ dk o.kZu fd;k x;k gSA vkSj bldk oSKkfud vk/kkj gS fd fnup;kZ 
dk ikyu dj LoLFk O;fDr vius LokLF; dk j{k.k dj nh?kkZ;q izkIr dj 
ldrk gSA  
fiz; fo|kfFkZ;ksa fnup;kZ dk foLrr̀ v/;;u blds Ik'pkr~ dh bdkbZ esa vki 
djsaaxsA bl bZdkbZ esa laf{kIr ifjp; ds lkFk & lkFk oSKkfud vk/kkj dk 
v/;;u vki djsaxsA vr% fnup;kZ dk laf{kIr ifjp; bl izdkj ls gS &  
 

2-4-1 fnup;kZ ds ikyuh; fu;e o oSKkfud vk/kkj & 
fiz; fo|kfFkZ;ksa fnup;kZ ds ikyuh; fu;eksa ds vUrxZu fuEu deZ vkrs gSA 

czºeeqgqrZ esa tkxj.k] vkRecks/k dh lk/kuk] iqFoh ek¡ dks ueLdkj] m"kkiku] 'kkSp] 
nUr/kkou] ftºok fuysZ[ku] x.Mw"k /kkj.k] eq[k iz{kkyu] vatu] uL;] /kweiku] O;k;ke 
,oa paØe.k] {kkSj deZ] vH;ax] 'kjhj ifjektZu] Luku] oL= /kkj.k] lU/;ksikluk ,oa 
/;kukfn] Lok/;k; ,oa HkkstuA  

� fnup;kZ ds ikyuh; fu;e & fnup;kZ ds ikyuh; fu;e fuEu gSa &  
1- czºeewgqrZ esa tkxj.k & 

 
^^czºeseqgqrsA g;qfRk"BsTth.kkZ fu:Ik; j{kkFkZekeq"k% LoLFkksA     ¼v0lw0 & 2½ 

    czºes eqgqrsZ cq/;rs LoLFkks j{kkFkZ ek;q"k% AA^^  ¼Hkk0iz0 1@14½ 
vFkkZr~ LoLFk euq’; vk;q dh j{kk ds fy, jkr ds Hkkstu ds ipus u ipus dk fpkj 
djrk gqvk ¼czºeeqgqZrZ½ Å’kkdky esa mBsA  
egf"kZ euq us dgk gS &  
  ^^czºr eqgqrZs cq/;rs /kekZFkkZuqfpUr;srA 
   dk;Dys’kka’p rUewykUosn rRokFkZeso pAA^^  ¼euq 4@92½  
 izR;sd euq’; dks czºeeqgqrZ ¼Å’kkdky½ esa mBdj /keZ vkSj vFkZ dk fpUru 
djuk pkfg,] rFkk 'kjhj ds jksx vkSj muds dkj.kksa ij fopkj djuk pkfg,A rFkk 
osn ds jgL; D;k gS \ bl ij fpUru djuk pkfg,A pkSchl ?k.Vksa esa loZJs’B le; 
czºeeqgqrZ gh gSA blfy;s bl mRre le; esa funzk dk R;kx vo'; dj nsuk pkfg,A  
 izR;sd izHkkr euq’; thou dk vkjEHk dky gSA izkr%dky dk le; fo'ks’k 
LQqfrZ o ÅtkZ dk dky gksrk gSA lf̀’V ds izR;sd izk.kh dks uothou] uopsruk] 
uoLQwj.kk nsuk okyk dky gSA izkr%dky dey f[kyus yxrs gSA if{k;ksa dk e/kqj 
laxhr rFkk 'khry ean lehj cgrh gSA  

 'kkjhfjd LokLF; o eu] cqf) vkRek dks izlUurk nsus okyk le; izkr%dky 
gksrk gSA vr% euq’; dks czºeeqgqrZ ¼izkr%dky½ esa mB tkuk pkfg,] D;ksafd bl le; 
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izd̀fr vius eqDr gLr ls LokLF; ds lkFk & lkFk izlUurk] es/kk o cqf) dk 
vk'khZokn iznku djrh gSA  
 tSlk fd vk;qosZn ds xzUFkksa esa dgk gS &  
 ^^o.kZ dhfrZ efr y{eha LokLF;ek;qPJ foUnrhA 
 czºes eqgqrsZ latkxzkfPNoa o iadta ;FkkAA^^  
vFkkZr~ czºeeqgqrZ esa mBus ls lkSUn;Z] ;'k] cqf)] /ku] /kkU;] LokLF; vkSj nh?kkZ;q dh 
izkfIr gksrh gSA izkr% dky mBus ls 'kjhj dey ds leku f[ky tkrk gSA  

2- vkRecks/k dh lk/kuk &  
izkr% czºeeqgqrZ esa mBdj vka[k [kqyrs gh ;g lk/kuk dh tkrh gSA izkr% 

tkxrs gh ikyFkh ekj dj cSB tkb;sA nksuksa gkFk xksn esa j[ksaA loZizFke vkt ds 
u;s tUe ds fy, bZ'oj dk vkHkkj ekusaA D;ksafd jkf= esa uhan vkrs gh ;g ǹ'; 
txr lekIr gks tkrk gSA euq’; LoIu lq’kqfIr ds fdlh vU; txr esa jgrk gSA 
tkxus ij psruk dk 'kjhj ls l?ku lEidZ curk gSA ;g fLFkfr ,d u;s tUe 
tSlh gksrh gSA loZizFke nksuksa gkFk tksM+dj bZ'oj ds izfr iw.kZ leiZ.k dk Hkko 
j[ksa rhu ckj yEch xgj 'okl ysa rFkk NksM+sa A bZ'oj ds izfr iw.kZ leiZ.k ds Hkko 
ds lkFk & lkFk tks Hkh 'kqHk ladYi gS mUgsa nksgjk,a rFkk izkFkZuk djsa fd viuk 
iq= le> dj lnSo gekjk ekxZ n'kZu dhft,A bl izdkj vius Hkko Ikq’Ik vfiZr 
dhft,A  
� oSKkfud vk/kkj &  vkRecks/k dh lk/kuk czºeeqgqZrZ esa fcLrj esa gh dh tkrh 

gSA bZ'oj ds izfr iw.kZ lei.kZ dk Hkko j[kus ls euq’; dks ,d 'kfDr ÅtkZ 
izkIr gksrh gSA bZ'oj izf.k/kku }kjk iw.kZ leiZ.k }kjk ;fn tc lk/kd lHkh 
deksZ dks Lo;a dks lefiZr dj nsrs gSa ] rks bZ'oj Hkh lk/kd dk gkFk Fkke 
ysrk gS] vkSj lnSo mldks ekxZn'kZu feyrk jgrk gSA bZ'oj izf.k/kku ls 
mlds lHkh dk;Z fl) gksrs gSA  

tSlk fd egf"kZ iratfy us o.kZu fd;k gS &  
^^lekf/k flf)jh”ojizf.k/kkukr~A^^  ¼ik0;ks0lw0 2@45½  

vFkkZr~ bZ'oj izf.k/kku ls lekf/k dh flf) gks tkrh gSA vFkkZr~ tks bZ'oj 'kj.kkxfr 
Lohdkj dj ysrk gSA bZ'oj dh 'kj.k esa Lo;a dks j[kdj vkSj QysPNk dk R;kx dj 
fu’dke Hkko ls vius dÙkZO; deksZ dks djrk gSA bZ'oj mlds lHkh fo?uksa dks Lo;a 
vius Åij ys ysrk gSA vkSj mls lekf/k tSlh mPp fLFkfr izkIr gks tkrh gSA  
 lekf/k dh flf) ,d lk/kd dh nf̀’V ls] ijUrq lk/kkj.k euq’; ;fn vius 
deksZ dks bZ'oj dks lefiZr djrs gq, dÙkZO; deZ djs vkSj Qy dh bZPNk dk R;kx 
dj deZ djsa rks og vius y{; rd vo”; igq¡p tk,xkA  

3- i`Foh ek¡ dks ueLdkj  &  
czºeeqgqrZ esa mBus ds Ik'pkr~ i`Foh ek¡ dks ueu fd;k tkrk gSA rFkk ekr̀Hkwfe 

ds izfr lEeku vkSj xkSjo Hkko j[krs gq, fuEu 'yksd dks dguk pkfg,A  
^^leqnzes[kys nsoh ioZrLrue.MysA  
fo".kq iRuha ueLrqH;a iknLi”kZ {keLo essA^^ 

vFkkZr~ es[kyk dh rjg lHkh vksj leqnz ls f?kjh gq;h rFkk ioZrks ls f?kjh gq;h 
fo’.kqiRuh] i`Foh ekrk vkidks ueLdkj gSA eSa vki ij iSj j[kdj viuh thou ;k=k 
vkjEHk dj jgk gw¡A eq>s iSjksa ls Li'kZ ds fy, {kek djsaA  

• oSKkfud vk/kkj &  
4- Å"kkiku &  

czºeeqgqrZ esa mBdj m’kkiku djuk pkfg,A vk;qosZn 'kkL= esaa uklk fNnz ls 
czºeeqgqrZ esa ikuh ihuk Å’kkiku dgykrk gSA m’k%iku ds fy, le'khrks’.k ty 
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dk iz;ksx gksrk gSA blds fy, dwi dk ty loZJ"B ekuk tkrk gSA Hkko izdk'k 
esa o.kZu feyrk gS &  

^^ lforq% leqn; dkys izlf̀rlfyyL; fiosn"VkSA  
  jksx tjk ifjeqDrks thosn oRlj’kra lkxzeAA^^ 

vFkkZr~ lw;ksZn; ds le; tks O;fDr pkj vatfy tyiku djrk gS] og jksx ls 
eqDr gks tkrk gSA cq<+kik mlds ikl ugha vkrk vkSj og lkS o’kZ ls Hkh vf/kd 
vk;q izkIr djrk gSA  

tSlk fd vk;qosZn xzUFkksa esa o.kZu gS fd m’kkiku uklkfNnzksa ls ty ihuk 
pkfg,A ijUrq uklkfNnzksa ls lEHko uk gks rks eq[k ds }kjk ih;k tk ldrk gSA  

oSKkfud vk/kkj & izkr%dky fi;k gqvk ty dks’B lkQ j[krk gSA ftlls vusd 
jksxksa ls j{kk gksrh gSA  
 m’kkiku dk ty c`gnkU= rd vUuufydk dks lkQ djrk gSA vkSj c`gnkU= 
esa vo'kksf’kr gksdj o`Ddksa }kjk ew= ekxZ dks Hkh 'kks/ku djrk gSA  
 m’kkiku ls eyksa dhs vPNh rjg 'kqf) gksdj 'kjhj esa mRlkg dh o`f) rFkk 
dke fodkj] 'kkjhfjd m’.krk] mnj jksx] fljnnZ] dCt] us= fodkj nwj gksrs gSA  
 vk;qosZn ds xzUFkksa esa o.kZu feyrk gS &  
 ^^foxr ?ku fu’khrs izkr:Fkk; fuR;e] 
 foofr [kyq ujks ;ks /kzk.kjU/ksz.k okfjA 
 l Hkofr efr iw.k’p{kq"kk rk{;ZrqY;ks] 
 cfy ifyr fcghuk loZjksXkS foeqZDr%AA  
 vFkkZr~ jkf= dk va/kdkj nwj gks tkus ij tks euq’; izkr% mB dj ukfldk 
}kjk tyiku djrk gS] og cqf)eku cu tkrk gSA mldh us= T;ksfr rst gks tkrh 
gSA rFkk ml O;fDr ds cky vle; lQsn ugha gksrs gS RkFkk og euq’; lEiw.kZ jksxksa 
ls eqDr jgrk gSA  

5- eyksRlxZ  & 
Å’kkiku ds i'pkr~ 'kkSp tkuk pkfg,A eyksRlxZ ,oa ew=ksRlxZ osx izrhr 

gksus ij gh djuk pkfg,A iz;Ru iwoZd eykfn dk foltZu dk fu’ks/k fd;k 
x;k gSA ekSu gksdj ,oa eyksRlxZ ds le; fdlh fo’k; dk /;ku ugha djuk 
pkfg,A eyksRlxZ ds Ik'pkr~ gkFk ] iSj o eq[k dks /kksuk pkfg,A ,slk djus ls 
FkdkoV nwj gksrh gSA rnqijkUr vkpeu djuk pkfg,A  

• oSKkfud vk/kkj &  eykfn ds osx dks jksduk vkSj iz;RuiwoZd mudk folxZ 
nksuksa gh O;kf/k dk dkj.k gSA ey ds osx dks jksdus ls focU/k ¼dCt½ 
f'kj'kwy] vkfn O;kf/k;k¡ gksrh gSA rFkk iz;RuiwoZd eykssRlxZ ls v'kZ ¼ocklhj½ 
vkfn jksx gksus dh laHkkouk jgrh gsA blfy, tks yksx eyR;kx dk /;ku 
ugha j[krs muds 'kjhj esa jksxksa dk laxzg gksrk gS rFkk dbZ izdkj ds fodkj 
mRiUu gksrs gSA blfy, ey foltZu lgh le; ij gksuk pkfg,A  

6- nUr /kkou & eyksRlxZ ds Ik'pkr~ nUr/kkou dk fo/kku fd;k x;k gSA izkr% 
,oa lka; 'k;u iwoZ nUr/kkou djuk pkfg,A vk;qosZn ds vuqlkj nkrqu fuEc] 
[kkfnj] djUt] vtqZu vkfn o`{kksa d rkth gjh ydM+h dh cukbZ tkrh gSA 
tks ckjg vaxqy yEch dfu’Bk vaxqyh ftruh eksVh gksuh pkfg,A vktdy 
blds LFkku ij VwFkcz'k dk iz;ksx gksrk gSA vk;qosZn xzUFkksa esa nkrkSu ds lkFk 
& lkFk nUr eatu Hkh vk;qosZfnd gksuk pkfg,A vkpk;ksZ us f=dqV] f=Qyk] 
rSy ,oa lSU/ko ued rFkk rstksorh vkfn pw.kksZ dk iz;ksx djus dk funsZ'k 
fn;k gSA  

• oSKkfud vk/kkj & vk;qosZn xzUFkksa esa nrkSu gjs o`{kksa dh ydM+h dh cukus dk o.kZu 
fd;k x;k gSA D;ksafd ;g fuR; u;h iz;qDr gksrh gSA ftlls eq[k ds laØe.k dk Hk; 
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ugha jgrk gSA nrkSu dk dwpZ cukus esa mls pckus ds dkj.k eq[kxr ekalisf'k;ksa dk 
O;k;ke gks tkrk gS] vkSj ;g xq.k ;qDr o{̀kksa ls cuh gksus ds dkj.k vkS’kf/k dk dk;Z 
djrh gSA  
nar eatu ds iz;ksx ls eq[k dh nqxZU/krk dk uk'k gksrk gSA rFkk elwM+s LoLFk jgrs 
gSA  
fuEu voLFkkvksa esa nUr/kkou fu’ks/k gS & tsls xys] rkyq] vks’B o ftºok ds jksxA 
rFkk 'okl fgDdk nkScZY; ewPNkZ vkfnA  

7- ftºok fuysZ[ku &  
nUr/kkou ds Ik'pkr~ ftºok fuysZ[ku vFkkZr~ ftHkh }kjk ftºok dks lkQ 

djuk pkfg,A ftldk o.kZu bl izdkj ls gS &  
^^ftºokfuysZ[kua jkSI;a lkSo.kZa ok{kZeso pA  

    rUeykigja 'kLra e`nq’y{.ka n’kkM-xqye~AA ^^¼lw0 fp0 v0 24½ 
vFkkZr~ thHk ds eSy dks nwj djus okyh thHkh pknh] lksuk ;k ydM+h dh Vs<+h ] 
eqyk;e] fpduh vkSj n'k vaxqy yEch gksuh pkfg,] vFkok nkrqu dks chp esa ls 
phjdj Hkh cukbZ tk ldrh gSA  

• oSKkfud vk/kkj &  nk¡rksa ds lkFk & lkFk thHk dks Hkh lkQ djuk pkfg,A 
D;ksafd ftºok esa Hkh cgqr eSy te tkrh gSsA ftlls fd eq¡g dk Lokn Bhd 
ugha jgrk rFkk nqxZU/k vkus yxrh gSA ftHkh ls lkQ djus ls eSy lkQ gks 
tkrk gS rFkk jlKku dh {kerk cuh jgrh gSA  

8- x.Mw"k ;k xjkjs djuk &  
nUr /kkou ds i'pkr~ 'khry ty ls vFkok Lusg ¼fry rSy½ dk xjkjk 

djuk pkfg,A eq[k esa bruh ek=k esa ty vFkok rSy dks Hkjuk pkfg,A ftlls og 
eq¡g esa ?kqek;k uk tk lds] bls x.Mw"k dgrs gSa] rFkk eq[k esa ty vFkok rSy dh 
bruh ek=k Hkjsa fd ftlls fd og eq¡g esa ?kqek;k tk lds bls doy dgrs gSA 
vk;qosZn xzUFkksa esa x.Mw’k ¼xjkjk½ o doy /kwi esa cSBdj djuk pkfg, ,slk o.kZu fd;k 
x;k gSA  

• oSKkfud vk/kkj & rSy x.Mw’k dks nUr <k<;Zdj ¼nk¡rksa dks ǹ<+ djus okyk½ 
dgk x;k gSA blls nk¡r etcwr gksrs gSA psgjs dh dkfUr cuh jgrh gSA nk¡r 
nnZ ugha gksrk o elwM+s etcwr gksrs gSA eq¡g dk Lokn vPNk jgrk gSA psgjs 
dh dkseyrk o Hkkstu esa :fp c<+rh gSA fu;fer :Ik ls bls djus ls gksB 
ugha QVrs gSA   

9- eq[k iz{kkyu &  
x.Mw’k /kkj.k ds mijkUr eq[k rFkk us=ksa dk iz{kkyu djuk pkfg,A eq[k 

iz{kkyu oV] xwyj] vkfn {khfj o`{kksa ds d’kk; yks/kz d’kk; ;k vkeyd d’kk; ls 
djuk pkfg, blds vHkko esa 'khrksnd ¼B.Mk ty½ ls eq[k ,oa us= iz{kkyu 
djuk pkfg,A  
• oSKkfud vk/kkj & eq[k rFkk us=ksa dk iz{kkyu djus ls eq[k esa >kbZ] eLls] 

nkus vkfn ugha gksrs gSA 'khrkEcq ls eq[k iqfjr dj us= iz{kkyu ls us= T;ksfr 
Bhd cuh jgrh gSA  

10- vtau & eq[kkfn iz{kkyu ds Ik'pkr vtau yxkuk pkfg,A vtau ds iz;ksx 
ls nf̀’V lE;d~ cuh jgrh gSA  

• oSKkfud vk/kkj &  us=ksa esa vatu dk fuR; iz;ksx djus ls us= d.Mq 
¼[kqtyh½ dk uk'k gksrk gS] vkSj us= ok;q rFkk /kwi lgus esa leFkZ gksrs gSA 
us=ksa dk lkSUn;Z c<+rk gS] rFkk us=ksa ds jksx gksus dh lEHkkouk ugha jgrh gSA  

11- uL; &  vk;qosZn ds xzUFkksa esa fnup;Z ds vUrxZr uL; dk o.kZu fd;k x;k 
gSA izfrfnu vaxqfy esa LusgfyIr djds nksuksa uklkfNnzksa esa Lusg yxkus dks 
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vkpk;ksZ dk funsZ'k gSA ;g izkr% lk;a djuk pkfg,A izko`V] 'kjn ,oa clUr 
_rq esa v.kq rSy ls uL; djuk pkfg,A bls izfre'kZ uL; dgrs gSA   

• oSKkfud vk/kkj &  uL; djus ls uklkxr jksx] us=jksx] f'kjksjksx] oyh 
ifyr vkfn jksxksa dk uk'k gksrk gS] uL; }kjk m/oZHkkx dk riZ.k gksrk gSA 
uL; m/oZt=qxr jksxksa ls cpko ,oa mudh fpfdRlk esa Ikz;qDr gksrk gSA rSy 
dk uL; Js’B ekuk x;k gSA  

12- /kweiku &  vkpk;Z pjd us byk;ph] ukxdslj] pUnu] rsti=] tVkekalh 
vkfn vkS’kf/k ds pw.kZ ls /kweofrZ ¼;okdkj] vkB vaxqy yEch] vaxq’B leku 
eksVh] ufydkdkj½ cukus dk fo/kku fd;k gSA;g /kwez dsoy rhu ckj uklk 
ekxZ vFkok eq[k ls fy;k tkrk gS] ,oa dsoy eq[k ls gh ckgj NksM+k tkrk 
gSA  

• oSKkfud vk/kkj & vkS’k/kh; /kweofrZ ls /kweiku djus ls xyss ds jksx] 
f'kjksjksx] 'okl] dkl] eq[k nkSXkZU/k vkfn jksxksa dk uk'k gksrk gSA  
vf/kd /kweziku ls Hkze] jDrfiÙk] ckf/k;Z vkfn jksx mRiUu gksrs gSA vusd 

jksxksa esa ,oa xfHkZ.kh ,oa okr izd̀fr fiÙk fodkjksa esa /kweiku fu’ks/k gSA  
13- O;k;ke ,oa paØe.k & og 'kkjhfjd ps’Vk,a tks 'kjhj esa fLFkjrk ,oa 

cy dks c<+kus okyh gS O;k;ke dgykrh gSA vkpk;Z pjd us O;k;ke dks ek=kor 
djus dk funsZ'k fn;k gSSA 'khr ,oa clUr _rq esa O;k;ke furkUr vko';d gS] 
vU; _rq esa Hkh LoYi ek=k esa gh djuk pkfg,A O;k;ke djus okyksa dks lnk 
vk;q] cy] 'kjhj {kerk] ns'k] dky ,oa vkgkj dks /;ku esa j[kdj O;k;ke djuk 
pkfg,A D;ksafd vR;f/kd O;k;ke jksxksa dk dkj.k curk gSA vr% v/kZcy rd gh 
O;k;ke djus dk funsZ'k vkpk;ksZ us fn;k gSA rFkk mu O;fDr;ksa dks tks O;k;ked 
djus esa leFkZ uk gks mUgsa paØe.k dk funsZ'k fn;k gS] tks jksxkfn ls ihfM+r gks] 
xfHkZ.kh ;k o)̀ gks] mUgsa flQZ paØe.k vFkok pgydneh djus dk funsZ'k vkpk;Z 
lqJqr }kjk fn;k x;k gSA  
• oSKkfud vk/kkj & O;k;ke }kjk 'kjhj esa fLFkjrk ,oa cyo`f) gksrh gS] 'kjhj 

esa lE;d~ jDr lapj.k gksus ls 'kjhj dh dkfUr esa o`f) gksrh gSA 'kjhj dk 
fodkl gksrk gSA tBjkfXu iznhIr gksrh gSA 'kjhj esa LQwfrZ] gYdkiu vkrk 
gSA O;k;ke djus ls jksx izfrjks/kd {kerk dk fodkl gksrk gSA cq<+kik lglk 
ugha vkrk gSA paØe.k o pgydneh ,d ènq O;k;ke gS] tks o`)ksa] ân; 
jksfx;ksa vkfn ds fy, mRre gSA vR;f/kd O;k;ke ls vusd jksx mRiUu gksrs 
gS rFkk vR;f/kd ?kwweuk tjk vkSj nkScZY; dkjd gSA  

O;k;ke ds ckn gYds gkFk ls enZu djuk pkfg,A blls Fkdku feV 
tkrh gSA  

14- {kkSj deZ & fuR; O;k;ke ds leku gh fu;fer :Ik ls {kkSj deZ djuk 
pkfg,A vkpk;Z lqJqr us {kkSj deZ dk 'keu djus okyk g’kksZRiknd 
lkSHkkX;dj mRlkgo/kZd ekuk gSA vr% fu;eiwoZd izfrfnu {kkSj deZ djuk 
pkfg,A izfrfnu nk<+h cukus ls LQwfrZ vkrh gS] rFkk eghus esa ,d ckj cky 
dVkus pkfg,A rFkk lEHko gks lds rks rhu lIrkg esa dVkuk pkfg,] rFkk 
lIrkg esa ,d ckj u[k dkVuk pkfg,A {kkSj deZ ds Ik'pkr Luku vko';d 
gSA  

• oSKkfud vk/kkj & {kkSj deZ ekufld] 'kkjhfjd LokLF; ,oa ekuoksfpr 
lkSUn;Z dk dkjd gSA ds'k u[kkfn O;kf/k mRiUu djus okys thok.kqvksa dk 
oklLFkku gksrs gSsa vr% le; & le; ij budk drZu] iqf’Vdj] vk;q’;] 
'kqfpdj dgk tkrk gSA  
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15- vH;ax & vk;qosZn esa vH;ax dks egRoiw.kZ LFkku izkIr gSA bls fo'ks’k :Ik ls 
okr & fiÙk ,oa osnukgj dgk gSA vH;ax ds fy, ljlksa dk rSy] lqxfU/kr 
rSy] iq’iokflr vkSj vU; lqxfU/kr nzO;ksa ls ;qDr rSy dHkh oftZr ugha 
gksrkA rSyksa esa ljlksa o fry dk rsy mRre jgrk gSA 

Ropk esa ok;q dk LFkku gksrk gSA vr% vH;ax djus ls ok;q ls gksus 
okys jksx ugha gksrs gSaA Ropk esa jksedwiksa ds gksus ls Ropk esa yxk;k x;k rsy 
'kjhj esa lek tkrk gSA vkSj ok;q 'kkUr gks tkrh gSA rFkk /kwwi esa vH;ax djus 
ls rsy tYn gh 'kjhj esa pyk tkrk gSA rsy ls Ropk Lusg izkIr dj ènq ,oa 
ypdnkj gks tkrh gSA lkFk gh f'kjksH;ax] d.kZ riZ.k rFkk iknkH;ax djuk 
pkfg,A  

• oSKkfud vk/kkj & rSsy ls vH;ax dks tjk ¼cq<+kik½ uk'kd] Jegj rFkk 
vk;qiqf’Vdj] funzktuu] RoP;] nk<;Zdj dgk x;k gSA vH;ax ls 'kjhj n`< 
vkSj Ropk dksey gksrh gSA :{krk dk uk'k gksus ls  Ropk dk QVuk vkfn 
jksx ugha gkrs gSA 

 f'kjksvH;ax ls lq[kiwoZd funzk Hkh vkrh gSA f'kjksvH;ax ds lkFk ds';k 
¼da?kh½ djus ls ds'kksa esa gksus okys d̀fea dk uk'k gksrk gSA 

 d.kZ riZ.k djus ls d.kZjksx ugha gksrs  ,oa dku esa eSy tek ugha gksus 
ikrk A  

 iknkH;ax ls iSjksa esa :{krk] fcokbZ vkfn jksx ugha gksrs gSaA iSj ds ryoksa 
esa vH;ax ls us= T;ksfr c<+rh gSA  

Toj rFkk 'okl] dkl o :X.kkoLFkk esa ekfyl ugha djuh pkfg,A   
16- 'kjhj ifjektZu &'kjhj dks m}rZu] mRlknu] mn?k’kZ.k] Qsud vkfn fof/k;ksa 

}kjk LoPN j[kus dks 'kjhj ifjektZu dgrs gSA  
vfLuX/k vFkkZr fcuk rSykfn feys gq, :{k pw.kZ dks vaxksa ij eyuk 

mn?k’kZ.k ;k mRlknu gSA ;g ije esn gj gSA 
 Lusg fefJr vkS’kf/k dYd dks 'kjhj ij yxkuk m}rZu ;k mcVu 

deZ gSA ;g Ropk ds o.kZ dks fu[kkjrk gSA 

• oSKkfud vk/kkj & vkt Hkh mcVu dk iz;ksx gks jgk gSA ;g Ropk ds o.kZ 
dks fu[kkjus ds lkFk & lkFk >kbZ bR;kfn dk uk'k djrk gSA Ropk jksxksa dk 
Hkh uk'k gksrk gSA vkt Hkh gYnh] pUnu] elwj vkfn dk Ikz;ksx mcVu ds 
fy, iz;ksx gksrk gSA  

Qsud vFkok jhBk] vkWoys ds ikuh ls ;k lkcqu ls 'kjhj ifjektZu 
fd;k tkrk gSA ;g lHkh deZ jksedwiksa dks [kksyrs gS ,oa Ropk esa fLFkr 
thok.kqvksa dk uk'k djrs gSA  

17-Luku &  izfrfnu Luku djuk fnup;kZ dk vko';d vax ekuk x;k gSA fuR;izfr 
Luku vusd jksxksa dk uk'kd gS] 'khry ty ls Luku djus ls tBjkfXu iznhIr gksrh 
gSA Luku djus ls iwoZ flj /kksuk pkfg,A flj dks lnSo 'khry ty ls /kksuk pkfg,A 
vR;Ur 'khry ty ls Luku ugha djuk pkfg,A 'khr _rq esa m’.k ty dk iz;ksx 
,oa m’.k _rq esa 'khry ty dk iz;ksx djuk pkfg,A  

• oSKkfud vk/kkj &   Luku djus ls 'kjhj ifo= gksrk gSA vk;q c<+rh gS] 
Fkdku nwj gksrh gSA 'kkjhfjd cy c<+rk gS vkSj vkst mRiUu djrk gSA Luku 
ân; dks izlUu djrk gSA Js’B bfUnz; 'kks/kd] I;kl dk uk'k djus okyk] 
nkg] FkdkoV dks nwj djus okyk gksrk gSA Luku ikiuk'kd jDr dks 'kq) 
djus okyk rFkk vfXu dks iznhIr djrk gSA Luku ds rqjUr ckn enZu ugha 
djuk pkfg,A Toj] d.kZ'kwy vfrlkj] vth.kZ vkfn jksxksa dh lEHkkouk jgrh 
gS]  rFkk Hkkstu ds ckn  Luku ugha djuk pkfg,A  
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18- oL=/kkj.k &  Luku ds Ik'pkr~ pUnu vkfn dk ysiu djuk pkfg, rFkk 
lnk fueZy oL=ksa dks gh /kkj.k djuk pkfg,A efyu oL=ksa ls d`fe] d.Mw] 
vkfn gksus dk Hk; jgrk gSA nwljs ds igus gq, oL=kfn ugha iguus pkfg,A 
lksus] ckgj fudyus rFkk nsoiwtu ds oL= vyx & vyx gksus pkfg,] rFkk 
_rqvksa ds vuqlkj gh oL= /kkj.k djuk LokLF; ds fy, mRre gSA 'khrdky 
esa Åuh ¼xeZ½ rFkk xzh’e esa d’kk; ¼'osr½ rFkk o’kkZ _rq esa jaxhu oL= iguus 
pkfg,A fdlh nwljs dk iguk gqvk oL=] twrk vkfn ugha iguus pkfg,A  

• oSKkfud vk/kkj &   fueZy oL= vk;q dks c<+kus okys rFkk nfjnzrk dk uk'k 
djus okys gksrs gSaA fueZy oL= izlUurk iznku djrs gSa] rFkk fueZy oL=ksa ls 
euq’; Js’B O;fDr;ksa ds e/; cSBus ;ksX; curk gSA _rqvkas ds vuqlkj oL= 
mRre LokLF; iznku djrs gSA  

19- lU/;ksikluk ,oa /;kukfn & izfrfnu izk.kk;ke] lw;ksZikluk xk;=h eU= dk 
tki ,oa bZ’V nso dk iwtu djuk pkfg,A izkr% dky esa mikluk dk cgqr 
gh egRo gSA mikluk djus ls nh?kkZ;q] cqf)] dhfrZ] ln~izof̀Rr] ;'k dh izkfIr 
gksrh gSA xk;=h ea= tius ls ikiksa dk {k; gksrk gSA 'kjhj ds Hkkstu ds 
lkFk & lkFk vkfRed Hkkstu vf/kd vko';d gSA  vkfRed :Ik ls ÅtkZoku 
O;fDr dfBu ifjfLFkfr;ksa esa /kS;Z ugha [kksrk gS] mudk fuokj.k [kkstus esa 
l{ke gksrk gSA  

• oSKkfud vk/kkj &   lU/;ksikluk ls 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed LokLF;] 
pkfjf=d] uSfrd LokLF; dh izkfIr gksrh gSA lkFk & lkFk cqf)] nh?kkZ;q es/kk 
'kfDr dh izkfIr gksrh gSA  

20- Lok/;k; &  vFkkZr~ Lo;a dk v/;;u djuk rFkk ln~xzUFkksa dk v/;;u 
djukA Kku }kjk gh euq’; dks ije y{; dh izkfIr gksrh gSA _f’k;ksa vkSj 
egf’kZ;ksa us lE;d~ Kku dks gh ije lk/ku crk;k gS &   

^^fo|;k·er̀eJqrs^^   ¼;tq0 40@14½  
vFkkZr~ Kku ls eks{k feyrk gS] vkSj eks{k gh euq’; thou dk ije~   y{; 
gSA blfy;s izR;sd euq’; dks Kku dh izkfIr ds fy, Lok/;k; djuk pkfg,A  

• oSKkfud vk/kkj &   Lok/;k; ls Kku dh izkfIr gksrh gSA Lok/;k; ls vUr% 
izKk tkxzr gksrh gS] rFkk foosd Kku dh izkfIr gksrh gSA euq’; dh 
ln~izof̀Rr rFkk Kku dh izkfIr gksrh gSA ;'k] dhfrZ] xkSjo dh izkfIr gksrh gSA  

21- Hkkstu & vkgkj 'kjhj dks iq’V djus okyk rFkk nsg dks /kkj.k djus okyk 
rFk cydkjd]  vk;q] rst] mRlkg] Lef̀r] vkst vkSj vfXu dks c<+kus okyk 
gksrk gSA vkgkj ds lEcU/k esa fuEu ik¡p lw= gS &  

1- D;k [kk;sa & euq’; dks lnSo fgrdkjh inkFkksZ dk gh lssou djuk pkfg,] 
rFkk 'kq)] lkfRod Hkkstu ysuk pkfg,A  

2- fdruk [kk;sa &  euq’; dks lnSo FkksM+h ek=k esa [kkuk pkfg,A   
3- dc [kk;sa & vk;qosZn ds vuqlkj Hkkstu nks gh le; djuk pkfg,A izFke 

Hkkstu 12 cts ls iwoZ rFkk jkf= 7 cts rd dj ysuk pkfg,A  
4- D;ksa [kk,a & 'kjhj dks LoLFk o fujksx j[kus ds fy, Hkkstu djuk pkfg,A   
5- dSls [kk,a & Hkkstu igys bZ'oj dks vfiZr dj izlkn :Ik esa xzg.k djuk 

pkfg,A Hkkstu dks [kwc pck & pck dj [kkuk pkfg,] rFkk Hkkstu ds ,d 
?kaVs ckn ikuh ihuk vkjEHk djuk pkfg,A  

2-5 vko”;drk ,oa egRo &  fiz; fo|kfFkZ;ksa vk;qosZn 'kCn dk vFkZ gksrk gS 
thou dk foKkuA lk/kkj.k 'kCnksa esa thou thus dh dyk gh vk;qosZn gSA 
D;ksafd ;g foKku thou thus ds fy, vko';d lHkh izdkj ds Kku dh 
izkfIr djkrk gSA rFkk lkFk gh lkFk jksxksa rFkk mudh fpfdRlk dk fujkdj.k 
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Hkh djkrk gSA bl izdkj vk;qosZn ,d bl izdkj dh fpfdRlk iz.kkyh gS] tks 
LokLF; vkSj jksx nksuksa ds fy, Øe'k% Kku iznku djrk gSA  
vk;qosZn dk eq[; mn~ns'; LoLFk O;fDRk ds LokLF; dk j{k.k djuk rFkk 
jksxh O;fDr ds fodkjksa dk iz'keu djuk gSA  
tSlk fd dgk x;k gS &  

^^nks"k /kkrq ey ewya fg 'kjhje~A^^  ¼lq0 lw0 15@3½  
vFkkZr~ 'kjhj esa nks’k] /kkrq] ey dh fLFkfr ij gh LokLF; dk cuuk 

vkSj fcxM+uk fuHkZj djrk gSA 'kjhj esa nks’kksa dk nwf’kr gksuk gekjs vkgkj & 
fogkj ij fuHkZj djrk gSA nks’k euq’; ds xyr vkgkj & fogkj ds dkj.k 
nwf’kr gksrs gS] tc ;s nwf’kr gksrs gS rks /kkrqvksa dks nwf’kr djrs gSA bl izdkj 
fdlh ,d nks’k dh o`f) ;k {k; dh fLFkfr mRiUu gksrh gSA ftlls jksx 
mRiUu gksrs gSA bu nks’kksa dh lkE;koLFkk cuk;s j[kus ds fy, vk;qosZn esa 
fnup;kZ vkSj jkf=p;kZ rFkk _rqp;kZ ds vuqlkj vkgkj & fogkj dk o.kZu 
fd;k x;k gSA ftls vk;qosZn esa LoLFko`Rr dgk x;k gSA  
fnup;kZ fnu esa lsou djus ;ksX; vkgkj & fogkj dk Øe gSA fnup;kZ ds 
ikyuh; fu;eksa dks viukus ls mlds vuqlkj vkpj.k djus ls LokLF; dh 
j{kk gksrh gS] vkSj jksxksa ds vkØe.k ls Hkh cpk tk ldrk gSA vr% jksxksa ls 
j{kk rFkk iw.kZ LokLF; dh izkfIr gsrq gh fnup;kZ dh vko';drk gSA  
fiz; fo|kfFkZ;ksa fnup;kZ dk egRo bl izdkj ls gS & fnup;kZ dk vkpj.k 
vukxr nq[kksa ,oa jksxksa ls j{kk djuk gSA vk;qosZn ds vkpk;ksZ us ftu v/;k;ksa 
esa fnup;kZ dk o.kZu fd;k gS] mUgha v/;k;ksa esa jk=hp;kZ dk o.kZu fd;k gSA 
vFkkZr~ jk=hp;kZ dks Hkh mUgksaus fnup;kZ ds vUrxZr ekuk gS vkSj fnup;kZ dks 
iz/kku fo’k; ekudkj mlh ds vk/kkj ij v/;k;ksa dk ukedj.k fd;k gSA 
vkpk;Z lqJqr us fnup;kZ dk o.kZu vukxr ck/kk izfr’ks/k v/;k; esa fd;k gS 
&  

^^vukxr bZ”knkxr% u¥~ v= bZ”knFksZ% vck/kk nq[ka  
O;kf/kR;FkZ% rL; izfr”ks/k’pfdfRlre~AA^^ ¼lq MYg.k Vhdk½  

vFkkZr~ ugha vk, gq, vkSj lEHkkfor nq[kksa vkSj jksxksa dks jksdus dh fpfdRlk 
fof/kA bl izdkj lHkh vk’kZ lafgrkvksa ds vk/kkj ij fnup;kZ ds izeq[k ykHk 
vkpk;ksZ }kjk dgs x;s gSA tks fd fnup;kZ ds egRo dk o.kZu djrs gS &  

• bgyksd rFkk ijyksd esa fgrdkjh & fnup;kZ dk ikyu djus ls bgyksd 
rFkk ijyksd esa fgrdkjh gSA D;ksafd fnup;kZ dk ikyu djus okyk O;fDr 
LoLFk jgrk gS] vkSj lekt ds izfr vius mRrjnkf;Ro dks iw.kZ dj vius 
ije~ y{; dks izkIr dj ldrk gSA  

• lEHkkfor jksxksa ls iwoZ lqj{kk & fnup;kZ ds ikyu ls lEHkkfor jksxksa dks gksus 
ls iwoZ gh jksdk tk ldrk gSA D;ksafd fnup;kZ ds ikyuh; fu;eksa ls thouh 
'kfDr izcy jgrh gSA vr% jksx gksus dh laHkkouk de gks tkrh gSA  

• fnup;kZ }kjk lexz LokLF; dh izkfIr &  fnup;kZ ds fu;fer ikyu ls 
'kkjhfjd] ekufld] lkekftd] ikfjokfjd LokLF; dh izkfIr gksrh gSA D;ksafd 
jksx dk izHkko dsoy O;fDrxr ugha gksrk gSA jksx dk izHkko lkekftd o 
ikfjokfjd fLFkfr;ksa ij iM+rk gSA vr% fnup;kZ ds ikyu ls LoLFk lekt 
dk fuekZ.k gksrk gS rFkk 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed] ikfjokfjd lexz 
LokLF; dh izkfIr gksrh gSA  

• fnup;kZ }kjk O;fDrRo ifj"dkj & fnup;kZ ds ikyuh; fu;eksa esa fuR; deksZ 
dh ,d Øec) J`[kyk gSA ftldk gj ,d vax egRoiw.kZ gSA ftlds ikyu ls eu] 
'kjhj] bfUnz;ksa ij fu;a=.k LFkkfir gksrk gSA ftlls fd O;fDrRo ifj’d``r gksrk gSA  
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• izkphu ijEijk dk laj{k.k &  vk;qosZn esa LoLFk o`Rr ds vUrxZr fnup;kZ dk 
o.kZu fd;k x;k gSA fnup;kZ ds ikyuh; fu;eksa ls izkphu ijEijk gekjs 
_f’k & eqfu;ksa }kjk cuk;h x;h ijEijk dk laj{k.k gksrk gSA ekuoh; ewY;ksa 
dk laj{k.k gksrk gSA bu fu;ekssa dk ikyu dj gekjh o’kksZ iqjkuh laLd̀fr dk 
laj{k.k gksrk gSA  

   vH;kl iz”u &  
1- ,d iafDr esa mRrj nhft;sA  
d- fnup;kZ ls D;k le>rs gS \ 
[k- /kekZFkZdkeeks{kk.kkaekjksX;a ewyewÙkee~A ;g fdl xzUFk esa dgk x;k gS \ 
x- fnup;kZ dk igyk ikyuh; fu;e D;k gS \ 
?k- vkRecks/k dh lk/kuk dc dh tkrh gS \ 
M-+ m’kkiku ds fy, dSlk ty mi;qDr gksrk gS \  
2- fjDr LFkku Hkfj;s &  
d- vk;qosZn 'kCn dk vFkZ -----------------------dk foKkuA  
[k- vk;qosZn dk eq[; mn~ns'; -----------------------------------------O;fDr ds LokLF; dk j{k.k 
,oa -------------------------------------------ds fodkj dk iz'keu gSA  
Xk- O;k;ke }kjk 'kjhj esa --------------------------------,oa --------------------------------gksrh gSA  
?k- f'kjksH;ax ls ------------------------------------------funzk vkrh gSA 
M+- fueZy oL= ------------------------------------------okys gksrs gSA  

2-6 lkjka”k &  
vkjksX; dh j{kk euq’; dh izFke vko';drk gSA euq’; vius LokLF; dh j{kk djs 
rFkk bgyksd rFkk ijyksd ds lq[k vkfn dks izkIr djsA mlds fy, vkpj.k dh 
vko';drk gksrh gS] vkpj.k esa vkgkj & fogkj nksuksa dks fy;k tkrk gSA vr% 
izfrfnu dk vkgkj & fogkj dSlk gks ;g o.kZu fnup;kZ esa fd;k x;k gSA fnup;kZ 
ds vUrxZr czºeeq gqrZ esa mBus ls ysdj lU/;ksikluk rFkk Hkkstu rd dh p;kZ 
dk o.kZu fd;k x;k gSA fnup;kZ ds ikyuh; fu;eksa dk ikyu dj euq’; mRd`’V 
O;fDrRo] LoLFk thou] lq[ke; thou cuk;k tk ldrk gSA iw.kZ LokLF; izkIr dj] 
vkus okys jksxksa ls cpk tk ldrk gSA vr% vkt ds vk/kqfud ;qx esa c<+rs jksxksa ds 
mi'keu gsrq fnup;kZ ds ikyuh; fu;eksa dks viukdj iw.kZ LokLF; izkIr fd;k tk 
ldrk gSA  

2-7 'kCnkoyh &  
m"kkiku  &  izkr% 'kkSp ls iwoZ ty dk lsou  
bgyksd  & lalkj] i`Foh 
iz{kkyu  &  /kksuk 
{khfj o`{k &  vkS’kf/k ds :Ik esa iz;ksx vkus okys ,sls o`++++{k ftuls nw/k dk 
lzko gksrk gSA 
yks/k d"kk; &  o`{k dk dk<+k 
vkeyd d"kk; & vkoyk¡ dk dk<+k 
'khrksnd  &  B.Mk ikuh 
izko`V  & o’kkZ ls iwoZ dh _rq 
vukxr  & ufg vk;s gq,A  
Lusg   &  fpdus inkFkZ  

2-8 vH;kl iz”uksa ds mRrj & 
1- ,d iafDr esa mRrj nhft;sA  
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d- izfrfnu dh p;kZ dks fnup;kZ dgrs gSaA  
[k- pjd lafgrk 
x- czºeeqgqrZ esa tkxj.k 
?k- izkr% vk¡[k [kqyrs gh 
M+- m’kkiku ds fy, le'khrks’.k ty mi;qDr gksrk gSA  

2- fjDr LFkku Hkfj;s &  
d- thou [k- LoLFk ] jksxh x- fLFkjrk] cyof̀)  ?k- lq[ke; 
M+- vk;q c<+kus  

2-9 lUnHkZ xzUFk lwph &  
7- flag jkeg’kZ] ¼2011½ LoLFkòRr foKkuA pkS[kEHkk izfr’Bku fnYyhA  
8- 'kkL=h vfEcdk nÙk] lqJqr lafgrkA pkS[kEHkk izfr’Bku fnYyhA 
9- xksj{kukFk ] pjd lafgrkA pkS[kEHkk izfr’Bku fnYyhA 
10- xqIrk vf=nso] v’Vkax laxzgA pkS[kEHkk izfr’Bku fnYyhA 
11- xqIrk vf=nso] v’Vkax ân;A pkS[kEHkk izfr’Bku fnYyhA 
12- czºeopZl] ¼2010½ vk;qosZn dk n'kZu fØ;k 'kjhjA Jh osnekrk xk;=h 

VªLV 'kkfUrdqat gfj}kjA  

2-10 lgk;d ikB~; lkexzh & 
1- ckyd’̀.k vkpk;Z] ¼2007½ vk;qosZn fl)kUr jgL;A fnO; izdk'ku gfj}kjA  
2- tSu jktdqekj] ¼2011½ ;ksx vkSj vk;qosZn A pkS[kEHkk vksjUVkfy;k fnYyhA  
3- ukSfV;ky fouksn] ¼2016½ ;ksx vkSj oSdfYid fpfdRlkA fdrkc egy 

bykgkcknA  

2-11 fuca/kkRed iz”u &  
iz”u 1- fnup;kZ dk vFkZ] ifjHkk’kk o egRo crkb;sA  
iz”u 2- fnup;kZ dk oSKkfud vk/kkj D;k gS \ Li’V dhft,A  
iz”u 3- fnup;kZ dh D;k vko';drk gS \ Li’V dhft,A  
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bdkbZ & 3  fnup;kZ dk foLr`r o.kZu  
3-1 izLrkouk 
3-2 mn~ns'; 
3-3 LokLF; dh ifjHkk"kk     
3-3 fnup;kZ  

3-3-1 czºeewgqrZ esa tkxj.k  
3-3-2 vkRecks/k dh lk/kuk 
3-3-3 Hkwueu 
3-3-4 Å"kkiku 
3-3-5 'kkSp 
3-3-6 nUr /kkou  
3-3-7 ftºok fuysZ[ku 
3-3-8 x.Mw"k ;k xjkjs djuk 
3-3-9 eq[k iz{kkyu 
3-3-10 vtau 
3-3-11 uL; 
3-3-12 /kweiku 
3-3-13 O;k;ke ,oa paØe.k 
3-3-14 {kkSj deZ 
3-3-15 vH;ax 
3-3-16 'kjhj ifjektZu  
3-3-17 Luku 
3-3-18 oL=/kkj.k 
3-3-19 lU/;ksikluk ,oa /;kukfn 
3-3-20 Lok/;k; 
3-3-21 Hkkstu  

3-4 Lkjka”k  
3-5 'kCnkoyh  
3-6 vH;kl iz”uksa ds mRrj  
3-7 lUnHkZ xzUFk lwph  
3-8 lgk;d ikB~; lkexzh  
3-9 fuca/kkRed iz”u 

3-1 izLrkouk &  
fiz; fo|kfFkZ;ksa blls iwoZ dh bdkbZ;ksa esa vkius LokLF;] LoLFk iq:’k ds y{k.k] 
LoLFko`Rr dk iz;kstu] dk v/;;u fd;k] lkFk gh ;g tkuk fd LoLFko`Rr ikyuh; 
fu;eksa dk o`Rr gSA ftldk izFke vax fnup;kZ gSA vk;qosZn 'kkL= esa LoLFk O;fDr ds 
LokLF; ds j{k.k ds fy, gh fnup;kZ] jkf=p;kZ vkSj _rqp;kZ dk o.kZu gSA D;ksafd 
bu p;kZvksa dk ikyu LoLFk O;fDr gh dj ldrk gS] vkSj jksxh O;fDr fnup;kZ ds 
ikyuh; fu;eksa dk ikyu ugha dj ldrk gSA vr% fnup;kZ dk ikyu dj LoLFk 
O;fDr vius LokLF; dk j{k.k dj vius ykSfdd vkSj ikjykSfdd drZO; iw.kZ dj 
ldrk gSA  
fiz; fo|kfFkZ;ksa] iwoZ dh bdkbZ esa vkius fnup;kZ dh vo/kkj.kk] oSKkfud vk/kkj] 
vko';drk ,oa egRo dk v/;;u fd;kA vc ge bl bdkbZz esa fnup;kZ dk foLr`r 
v/;;u djasxsA fnup;kZ vFkkZr~ LoLFk iq:’k dk fuR; izkr%dky czºeeqgqrZ esa lksdj 
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mBus ls jk=hp;kZ ¼lksus rd½ rd gksrh gSA bl bdkbZ esa fnup;kZ dk foLr`r 
v/;;u djsaxsA  

3-2 mn~ns'; & 
izLrqr bdkbZ dk v/;;u djus ds i'pkr vki &  

• fnup;kZ dks foLrkjiwoZd le> ldsaxsA  

• vkRecks/k dh lk/kuk dk egRo le> ldsaxsA 
• Hkwueu] Å’kkiku D;ksa vko';d gS \ le> ldsaxsA  
• 'kkSp] nUr/kkou] vH;ax] {kkSj deZ dk v/;;u dj ldsaxsA  
• O;k;ke ¼;kSfxd vH;kl½ izkr% Hkze.k] Luku] oL= /kkj.k] lU/;k mikluk ds 

Øe dks le> ldsaxsA  
• Lok/;k; o Hkkstu ds egRo dks le> ldsaxsA  

3-3 fnup;kZ & 
fiz; fo|kfFkZ;ksa LoLFk iq:’k dk fuR; lksdj mBus ls ysdj jk=h Ik;ZUr rd dh 
p;kZ fnup;kZ dgykrh gSA izfrfnu fd, tkus okys lnkpj.k dk uke fnup;kZ gSA  
vFkok lkekU; thou esa tks ge of̀Rr;k¡ viukrs gS] mls fnup;kZ dgk tkrk gSA  
fnup;kZ dk 'kkfCnd vFkZ fnu + p;kZ vFkkZr~ fnu dk vFkZ fnol rFkk p;kZ vFkkZr~ 
pyuk ;k c<+uk vkfn vusd vFkksZ esa iz;ksx gqvk gSA bl izdkj nSfud Øec)rk 
dks fnup;kZ dgk tkrk gSA  
vk;qosZn ds vkpk;Z okXHkê us fnup;kZ dk o.kZu bl izdkj fd;k gS &  
3-3-1 czºeewgqrZ esa tkxj.k & 
^^czºeseqgqrsA g;qfRk"BsTth.kkZ fu:Ik; j{kkFkZekeq"k% LoLFkksA   ¼v0lw0 & 2½          
czºes eqgqrsZ cq/;rs LoLFkks j{kkFkZ ek;q"k% AA^^  ¼Hkk0iz0 1@14½ 

 vFkkZr~ LoLFk euq’; vk;q dh j{kk ds fy, jkr ds Hkkstu ds ipus u ipus 
dk fpkj djrk gqvk ¼czºeeqgqZrZ½ Å’kkdky esa mBsA  
egf"kZ euq us dgk gS &  
  ^^czºr eqgqrZs cq/;rs /kekZFkkZuqfpUr;srA 
   dk;Dys’kka’p rUewykUosn rRokFkZeso pAA^^  ¼euq 4@92½  
izR;sd euq’; dks czºeeqgqrZ ¼Å’kkdky½ esa mBdj /keZ vkSj vFkZ dk fpUru djuk 
pkfg,] rFkk 'kjhj ds jksx vkSj muds dkj.kksa ij fopkj djuk pkfg,A rFkk osn ds 
jgL; D;k gS \ bl ij fpUru djuk pkfg,A pkSchl ?k.Vksa esa loZJs’B le; 
czºeeqgqrZ gh gSA blfy;s bl mRre le; esa funzk dk R;kx vo'; dj nsuk pkfg,A  
izR;sd izHkkr euq’; thou dk vkjEHk dky gSA izkr%dky dk le; fo'ks’k LQqfrZ o 
ÅtkZ dk dky gksrk gSA lf̀’V ds izR;sd izk.kh dks uothou] uopsruk] uoLQwj.kk 
nsuk okyk dky gSA izkr%dky dey f[kyus yxrs gSA if{k;ksa dk e/kqj laxhr rFkk 
'khry ean lehj cgrh gSA  

'kkjhfjd LokLF; o eu] cqf) vkRek dks izlUurk nsus okyk le; izkr%dky gksrk gSA 
vr% euq’; dks czºeeqgqrZ ¼izkr%dky½ esa mB tkuk pkfg,] D;ksafd bl le; izd̀fr 
vius eqDr gLr ls LokLF; ds lkFk & lkFk izlUurk] es/kk o cqf) dk vk'khZokn 
iznku djrh gSA  
tSlk fd vk;qosZn ds xzUFkksa esa dgk gS &  
 ^^o.kZ dhfrZ efr y{eha LokLF;ek;qPJ foUnrhA 
 czºes eqgqrsZ latkxzkfPNoa o iadta ;FkkAA^^  
 vFkkZr~ czºeeqgqrZ esa mBus ls lkSUn;Z] ;'k] cqf)] /ku] /kkU;] LokLF; vkSj 
nh?kkZ;q dh izkfIr gksrh gSA izkr% dky mBus ls 'kjhj dey ds leku f[ky tkrk gSA  
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fiz; fo|kfFkZ;ksa fnup;kZ ds vUrxZr czºeeqgqrZ esa mBuk] vkRecks/k dh lk/kuk] iF̀oh 
ek¡ dks ueLdkj] Å’kkiku] 'kkSp] nUr/kkou] vH;ax] izkr%Hkze.k] O;k;ke] {kkSjdeZ] Luku] 
oL=/kkj.k] lU/;ksikluk] Lok/;k;] Hkkstu vkfn deZ vkrs gSA tks fd fnup;kZ ds 
ikyuh; fu;e gSaA ftudk o.kZu fuEu gS &  
3-3-2 vkRecks/k dh lk/kuk &  

izkr% czºeeqgqrZ esa vka[k [kqyrs gh ;g lk/kuk dh tkrh gSA izkr% tkxrs gh ikyFkh 
ekj dj cSB tkb;sA nksuksa gkFk xksn esa j[ksaA loZizFke vkt ds u;s tUe ds fy, 
bZ'oj dk vkHkkj ekusaA D;ksafd jkf= esa uhan vkrs gh ;g g'; txr lekIr gks tkrk 
gSA euq’; LoIu lq’kqfIr ds fdlh vU; txr esa jgrk gSA tkxus ij psruk dk 'kjhj 
ls l/ku lEidZ curk gSA ;g fLFkfr ,d u;s tUe tSlh gksrh gSA ikyFkh ekj dj 
cSBdj loZizFke yEch xgjh 'okl Hkj uhys jax ds izdk'k dk /;ku djrs gq, 'okl 
ys rFkk iz'okl djsA rhljh 'okl jDr o.kZ ds izdk'k dk /;ku djrs gq, ys] fQj 
iz'okl djsaA izlUurk dk vuqHko djsa ] fd ijekRek us d̀ik dj vkt fQj u;k tUe 
fn;k gSA Lo;a dks ijekRek dk iq= ekudj] mlds ukSf’Bd lk/kd ekudj] lk/kd ds 
vuq:Ik fnuHkj ds fØ;k dykiksa dk [kkdk efLr’d esa cukuk pkfg,A rFkk ;g Hkko 
j[kuk pkfg, fd ge bZ'oj ds iq= gSa rFkk mldh ;kstuk ds vuqlkj ,slk thou 
th,axs fd mldh vk¡[ksa izlUurk ls ped mBsA lkFk gh bZ'oj ls izkFkZuk djuh 
pkfg, & gs izHkq ge ladYi ysrs gS fd vki us gesa tks nqyZHk 'kjhj] foHkwfr;k¡ ,oa 
volj lfgr ;g thou fn;k gS] mls ge lkFkZd cuk;saxsA gs izHkq vkius ftl 
rRijrk ls gesa ;g lHkh dqN fn;k gSA ge mlh rRijrk ds lkFk bu lHkh dk 
mi;ksx djsaxsA rFkk viuh lkeF;Z ds vuqlkj dk;Z esa rRij jgsaxsA gs bZ'oj viuk 
iq= le> dj lnSo esjk ekxZn'kZu dhft;sA bZ'oj ds pj.kksa esa Hkko iq’i vfiZr dj 
iw.kZ leiZ.k dk Hkko vfHkO;Dr djuk pkfg,A  
3-3-3 Hkwueu &  

czºeeqgqrZ esa mBus ds Ik'pkr~ i`Foh ek¡ dks ueLdkj fd;k tkrk gSA rFkk ekr̀Hkwfe ds 
xkSjo o muds xq.kksa dk Hkko j[krs gq, fuEu 'yksd ls {kek ;kpuk djuh pkfg,A  

^^leqnzes[kys nsoh ioZrLrue.MysA  
fo".kq iRuha ueLrqH;a iknLi’kZ {keLo essA^^ 

vFkkZr~ i`Foh ek¡ lHkh vksj leqnz ls f?kjh gq;h rFkk ioZrks ls lq'kksfHkr] fo’.kqiRuh i`Foh 
ekrk vkidks ueLdkj gSA eSa vki ij iSj j[kdj viuh thou ;k=k vkjEHk dj jgk 
gw¡A vki bl /k`’Vrk ds fy, eq>s {kek djsaA  
3-3-4 Å"kkiku &  

Ik`Foh ek¡ dks ueLdkj ds Ik'pkr~ Å’kkiku dk Øe vkrk gSA Å’kkiku izkr% mBdj 
'kkSp tkus ls iwoZ djuk pkfg,A Å"kkiku esa 'khry ty dk gh lsou djuk loksZRre 
gSA 'khry ty ds lsou ls jk=h ds Hkkstu dh vip Hkh Bhd gks tkrh gSA 'khry 
ty ds lsou ls jk=h ds Hkkstu dh vip Bhd gks tkrh gSA 'khry ty ls ikpu 
laLFkku dks cy feyrk gSA Hkko izdk'k esa fy[kk gS &  

^^ lforq% leqn; dkys izlf̀rlfyyL; fiosn"VkSA  
  jksx tjk ifjeqDrks thosn oRlj’kra lkxzeAA^^ 

vFkkZr~ lw;ksZn; ds le; tks O;fDr izfrfnu pkj vatfy tyiku djrk gS] og jksx 
ls eqDr gks tkrk gSA cq<+kik mlds ikl ugha vkrk vkSj og lkS o’kZ ls Hkh vf/kd 
vk;q izkIr djrk gSA 'kkL=ksa esa o.kZu gS fd Å’kkiku ls eyksa dh 'kqf) gksrh gSA 'kjhj 
esa LQwfrZ rFkk eu esa mRlkg dh of̀) gksrh gSA fuR; Å’kk iku djus ls 'kkjhfjd 
m’.krk] dke fodkj] dCt] mnj ds jksx] fljlwy ] us= ls lacf/kr jksx nwj gksrs gSaA   
3-3-5 'kkSp &Å’kkiku ds i'pkr 'kkSp dk Øe vkrk gSA  

lqJqr lafgrk esa 'kkSp dk o.kZu djrs gq, fy[kk gS &  
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^^vk;q";eq"kfl izksDra eykfnuke foltZue~A 
vFkkZr~ izkr%dky lw;ksZn; ds iwoZ gh ey R;kx djuk pkfg,A lw;ksZn; ls iwoZ eyR;kx 
djus ls nh?kkZ;q dh izkfIr gksrh gSA 'kkSp ds lgh le; dk /;ku uk j[kus ij 'kjhj 
esa fodkjksa dk laxzg gks tkrk gSA ftlls vusd izdkj ds jksx mRiUu gks tkrs gSaA 
izR;sd O;fDr dks izfrfnu nks ckj 'kkSp vo'; tkuk pkfg,A izkr% rFkk lk;adkyA 
ey & ew= ds osx dks jksduk ugha pkfg,A osx dks jksdus ls jksx mRiUu gksrs gSaA 
'kkSp ds ckn gkFk & iSj o eq[k iz{kkyu ¼/kksuk½ djuk pkfg,A ,slk djus ls FkdkoV 
nwj gksrh gS vkSj us= T;ksfr c<+rh gSA  
3-3-6 nUr /kkou &  

nkWrksa dh rqqyuk eksfr;ksa ls dh tkrh gSA nkWrksa ds fcuk eq[k dh 'kksHkk o lkSUn;Z 
lekIr gks tkrk gSA nk¡r euq’; 'kjhj ds fy, cgqr mi;ksxh gSA nk¡r 'kjhj ds j{kd 
o fuekZrk dgs tkrs gSaA nk¡r euq’; 'kjhj esa tUe ds dqN ekg ckn vkrs gSaA vkSj 
;fn lQkbZ o [kku & iku dk /;ku ugha j[kk tk, rks ;g vle; gh [kjkc gks 
tkrs gSaA bUgsa LoLFk cuk;s j[kus ds fy, dqN fu;eksa dk ikyu djuk vfuok;Z gSA  
egf"kZ lqJqr ds vuqlkj &  

^^nUrkHkofUr piyk vkfn otz rqY;A  
 vos{;rqZ p nks"k p jla oh;Za p loZnkAA 
 d"kk;a e/kqja frDra dVqda ;kst;sUuj%A 
 fuEcPJ frDr ds Js"B% d"kk;s cCcqyLrFkkAA 
 e/kwdks e/kqjs Js"B% djat dVqds rFkkAA^^  ¼lq0fp0v0 & 24½  

vFkkZr~ loZnk nks’k ] jl vkSj oh;Z dks ns[kdj dlSyh] ehBh] dM+oh ;Fkksfpr nkrqu 
djuh pkfg,A frDr nkrqu esa uhe] dlSyh esa ccwy] e/kqj esa egqok vkSj dM+oh esa 
djat dk nkrqu Js’B gSA  
vk;qosZn ds vkpk;ksZ us nkrqu dh cgqr iz'kalk dh gSA nkrqu djus ls nk¡r esa dhM+s 
ugha yxrs gSA eq¡g ls nqxZU/k ugha vkrh gSA nk¡rksa dk ey o dQ lekIr gks tkrk gSA 
bu lHkh esa uhe dh nkrqu Js"B gSA vk;qosZn 'kkL=kas esaa o.kZu gS fd nkrqu yxHkx 12 
vaxqy yEch dfu’Bk vaxqyh ds leku eksVh gksuh pkfg, rFkk nkWrksa ls pck & pck 
dj nkrqu ds cz'k lk cukdj nk¡rksa ds Åij uhps ?k’kZ.k djuk pkfg,A nkrqu dks 
chp ls QkM+ dj mldk mi;ksx ftºok fuysZ[kuh ds :Ik esa djuk pkfg,A nksuksa 
dksuksa ls eksM+ dj ftºok dh lQkbZ djukh pkfg,A nk¡rksa dh lQkbz ds lkFk & lkFk 
ftºok vkSj rkyq dh lQkbZ dk Hkh cgqr egRo gSA   
3-3-7 ftºok fuysZ[ku &  

nUr/kkou ds ckn ftºok fuysZ[ku dk Øe vkrk gSA  
^^ftºokfuysZ[kua jkSI;a lkSo.kZa ok{kZeso pA  

    rUeykigja 'kLra e`nqJq{.ka n’kkM-xqye~AA ^^¼lw0 fp0 v0 24½ 
vFkkZr~ thHk ds eSy dks nwj djus okyh thHk & Nksyuh pknh] lksuk ;k ydM+h dh 
Vs<+h ] eqyk;e] fpduh vkSj n'k vaxqy yEch gksuh pkfg,A ;g izkphu fof/k gSA 
vkt ds ;qx esa nkrqu dh txg cz'k us ys th gSA vr% cz'k djus ds fy, 
vk;qosZfnd eatu gh iz;ksx esa ysuk pkfg,A  
jk=h dks lksrs le; ;fn nqX/k ih;k gks vkSj nk¡rksa dh lQkbZ uk dh gks rks nk¡rksa esa 
dhM++s yx tkrs gSA vr% lksus ls igys nk¡rksa dks vPNh rjg cz'k vkfn ls lkQ dj 
ysuk pkfg,A  
3-3-8 x.Mw"k ;k xjkjs djuk &  

nUr /kkou ds i'pkr~ ty ls vFkok Lusg ¼fry rSy½ dk xjkjk djuk pkfg,A eq[k 
esa bruh ek=k esa ty vFkok rSy dks Hkjuk pkfg,A ftlls og eq¡g esa ?kqek;k uk tk 
lds] bls x.Mw"k dgrs gSa] rFkk eq[k esa ty vFkok rSy dh bruh ek=k Hkjsa fd 
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ftlls og eq¡g esa ?kqek;k tk lds bls doy dgrs gSA eq[k esa rSy ;k ty bruh 
nsj rd j[kuk pkfg, fd tc rd us=ksa ls vJqlzko u gksus yxsA vk;qosZn ds xzUFkksa 
esa ] lqJqr lafgrk esa o.kZu gS &  

 ^^eq[koSjL; nkSxZU/;’kksQtkM~;gja lq[ke~A 
 nUrnk<;Zdja :P;a Lusgx.Mw"k/kkj.ke~AA^^  ¼lq0 fp0 24@14½  

vFkkZr~ blls eq[k dh 'kqf) gksrh gSA nqxZU/k rFkk thHk o nkrksa esa tek eSy Hkh fudy 
tkrk gSA vfrfjDr dQ Hkh fudy tkrk gSA rSy x.Mw’k dks nUr nk<;Zdj ¼nkWrksa 
dks n`<+ cukus okyk½ dgk tkrk gSA nkWr etcwr gksrs gSA nkr nnZ ugha gksrk gSA eq¡g 
dk Lokn vPNk jgrk gSA psgjs ij dkseyrk Hkkstu esa :fp gksus yxrh gSA  
3-3-9 eq[k iz{kkyu &  

x.Mw’k vFkok doy ds mijkUr eq[k rFkk us= iz{kkyu djuk pkfg,A eq[k iz{kkyu 
oV] xwyj] vkfn {khfj o`{kksa ds d’kk; yks/kz d’kk; ;k vkeyd d’kk; ls djuk pkfg, 
blds vHkko esa 'khrksnd ¼B.Mk ty½  ls eq[k ,oa us= iz{kkyu djuk pkfg,A  
eq[k rFkk us=kas dk iz{kkyu djus ls eq[k esa >kbZ] eLls nkus vkfn ugha gksrs gSA rFkk 
us= T;ksfr c<+rh gSA  
3-3-10 vtaau & 

eq[k iz{kkyu ds Ik'pkr v¥tu yxkuk pkfg,A v¥tu ds iz;ksx ls n`f’V lE;d~ 
cuh jgrh gSA  
lqJqr lafgrk esa o.kZu gS &  
^^lq[ka y?kq fujh{ksr n`<a Ik’;fr p{kq"kkA era lzkrksvatua  
 Js"Ba fo’kq)a flU/kqlEHkoe~AA  
 nkgd.Mwey?u p nf̀’VDysn:tkige~A rstks:ikoga pSo lgrs ek:rkrikSAA^^  

       ¼lq0 fp0 24@17 & 18½  
vFkkZr~ us= iz{kkyu rFkk vatu iz;ksx ls euq’; fcuk d’V ds lq[kiwoZd lw{e oLrqvkas 
dks ǹ<+rk ls ns[k ldrk gSA lks=kstu dk iz;ksx fuR; djuk pkfg,A ;g vatu 
us=nkg] rFkk us= d.Mq ¼[kqtyh½ dk uk'k djrk gSA rFkk us= ok;q vkSj /kwi lgus esa 
leFkZ gks tkrs gSA  
vkpk;Z lqJqr us mDr O;fDr dks vatu fu’ks/k fd;k gSA flj ls ugk, gq,] oeu ;k 
uL; fd;s gq,] jkr esa txs gq, ,oa cq[kkj ls ihfM+rA  

3-3-11 uL; &  
izfrfnu vaxqfy esa LusgfyIr djds nksuksa uklkfNnzksa esa Lusg yxkus dk vkpk;ksZ us 
funsZ'k fn;k gSA ;g uL; izkr% lk;a djuk pkfg,A izfre'kZ uL; gsrq rSy dk iz;ksx 
loZJs’B ekuk x;k gSA D;ksafd flj ds dQ LFkku gksus ls ?kh o olk vkfn Lusgksa dk 
iz;ksx gkfudkjd gSA fuR; uL; dk iz;ksx djus okys iq:’k dks m/oZt=qxr jksx ughaa 
gksrs] muds ds'k LoLFk jgrs gSaA us= jksx] f'kjksjksx ugha gksrsA flj esa dEiu vkfn 
fodkj lekIr gksrs gSaA eq[k izlUu rFkk Loj fLuX/k gksrk gSA vr% euq’; dk izko`V] 
'kjn ,oa clUr _rq esa v.kq rSy ls uL; djuk pkfg,A  
3-3-12 /kweiku &  

vkpk;Z pjd us byk;ph] ukxdslj] pUnu] rstr=] tVkekalh vkfn vkS’kf/k ds pw.kZ 
ls /kweofrZ ¼;okdkj] vkB vaxqy yEch] vaxq’B leku eksVh] ufydkdkj½ cukus dk 
fo/kku fd;k gSA bl vkS’kf/k; /kweofrZ ls /kweziku ls xyjksx] f'kjksjksx] 'okl] dkl] 
eq[knkSxZU/; vkfn jksxksa dk uk'k gksrk gsa bl /kweiku ds vkB dky pjd lafgrk esa 
dgs x, gSa & Luku ds ckn] Hkkstu ds ckn] oeuksijkUr] Nhadus ds ckn] nUr/kkou 
ds ckn] uL;ksijkUr] vatuksijkUr] funzk ysus ds cknA ;g /kwezz dsoy rhu ckj uklk 
vFkok eq[k ls fy;k tkrk gS ,oa dsoy eq[k lss gh ckgj NksM+k tkrk gSA vf/kd 
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/kweziku ls Hkze] jDrfiRr] ckf/k;Z vkfn minzo gksrs gSA vusd jksxksa esa ,oa xfHkZ.kh] 
okr izd̀fr ,oa fiRr fodkjksa esa /kweziku fu’ks/k gSA  
3-3-13 O;k;ke ,oa paØe.k &  
og 'kkjhfjd ps’Vk,a tks 'kjhj esa fLFkjrk ,oa cy dks c<+kus okyh gS O;k;ke 
dgykrh gSA vkpk;Z lqJqr ds vuqlkj 'kjhj esa Fkdku mRiUu djus okyh ps’Vk,a 
O;k;ke dgykrh gSA  

'kjhjk;kltuua deZ O;k;kelafKre~A  ¼lq0 fp0 24@38½ 
'kjhjps"Vk ;k ps"Vk LFkS;kZFkkcyof/kZuhA  
nsgO;k;kela[;krk ek=;k rk lekpjsr AA ¼p0 lw0 7@ 31½  

vkpk;Z pjd us 'kjhj dh mu ps’Vkvksa dks tks eu ds Hkh b’V gks vkSj 'kjhj esa 
fLFkjrk ,oa cy o`f) djrh gksa mUgsa O;k;ke dgk gS vkSj mUgsa ek=kor djus dk 
gh funsZ'k fn;k gSA  
O;k;ke }kjk 'kjhj iq’V gksrk gS] 'kjhj esa lE;d jDr lapj.k gksus ls 'kjhj dh 
dkfUr esa o`f) gksrh gSA 'kjhj dk fodkl gksrk gSA tBjkfXu iznhIr gksrh gSA 'kjhj 
esa QqrhZ vkrh gSA 'kjhj esa gYdkiu jgrk gSA vkSj Je] I;kl] lnhZ xehZ vkfn dks 
lgus dh 'kfDr izkIr gksrh gSA O;fDr fujksxh jgrk gSA eksVkik de djus ds fy, 
O;k;ke ls c<+dj mik; ugha gSA O;k;ked djus okys O;fDr dks cq<kik lglk ugha 
vkrk gSA 'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk dk fodkl gksrk gSA  
'khr ,oa clUr _rq esa O;k;ke furkUr vko';d gSA vU; _rq esa Hkh LoYi ek=k 
esa O;k;ke djuk gh pkfg,A O;k;ke djus okyksa dks lnk vk;q] cy] 'kjhj {kerk] 
ns'k] dky ,oa vkgkj dks /;ku esa j[kdj O;k;ke djuk pkfg,A vR;f/kd O;k;ke 
jksxksa dk dkj.k gksrk gSA vR;f/kd O;k;ke djus okys O;fDr dks {k;] jDrfiRr] 
“okl vkfn jksx gks ldrs gSA vr% v/kZcy rd gh O;k;ke djus dk funsZ'k 
vkpk;ksZ }kjk fn;k x;k gSA cy dk vFkZ gksus ds fuEu y{k.k gS & O;k;ke djrs 
le; ân;LFk izk.kok;q dk eq[k rd vk tkuk] vFkok tc eLrd esa ilhus dk 
vuqHko gks rks cykFkZ le>uk pkfg,A 'okl] dkl] Toj] {k; vkfn jksxksa esa O;k;ke 
ugha djuk pkfg,A tks jksxkfn ls ihfM+r gS vFkok o`) ;k xHkZorh efgykvksa dks 
pØe.k vFkok pgydneh djus dk funsZ'k vkpk;Z lqJqr }kjk fn;k x;k gSA ;g 
,d ènq O;k;ke tks o`)ksa] ân; jksfx;ksa vkfn ds fy, mRre gSA vR;f/kd ?kweuk 
tjk ,oa nkScZY;dkjd gSA  
O;k;ke ds ckn 'kjhj dk gYds gkFk ls enZu djuk pkfg,] ftlls Fkdku feV 
tkrh gSA  
3-3-14 {kkSj deZ & 
ds'k] u'o jksekiektZu dks vR;Ur vko';d ,oa LoLFko`Rr dh nf̀’V ls vR;Ur 
egRoiw.kZ ekuk tkrk gSA ;g 'kkjhfjd] ekufld LokLF; ,oa ekuoksfpr lkSUn;Z dk 
dkjd gSA ds'k u[kkfn O;kf/k mRiUu djus okys thok.kqvksa dk oklLFkku gksrs gSsa 
vr% le; & le; ij budk drZu] iqf’Vdj] vk;q’;] 'kqfpdj dgk tkrk gSA 
vkpk;ksZ us i{k esa rhu ckj ds'k&u[k&jksx&'k=q vkfn drZu dks dgk gSA {kkSj deZ 
ds ckn Luku vko';d gSA vkpk;Z lqJqr us {kkSjdeZ dks ikiksa dk 'keu djus okyk 
g’kksZmRiknd lkSHkkX;dj] mRlkgo/kZd ekuk gSA vr% fu;eiwoZd izfrfnu {kkSjdeZ 
djuk pkfg,A {kkSj deZ ekufld] 'kkjhfjd LokLF; ,oa ekuoksfpr lkSUn; dk 
dkjd gSA ds'k] u[k vkfn O;kf/k mRiUu djus okys thok.kqvksa dk oklLFkku gksrs 
gSA vr% le; & le; ij bldk drZu] iqf’Vdj] vk;q’; 'kqfpdj dgk tkrk gSA  
3-3-15 vH;ax &  

vk;qosZn esa vH;ax dks egRoiw.kZ LFkku izkIr gSA bls fo'ks’k :Ik ls okr ,oa osnukgkj 
dgk x;k gSA rSykH;ax dks tjk ¼cq<+kik½ uk'kd] Jegj] vk;qiqf’Vdj] funzktuu] 
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RoP;] nk<Z;dj dgk gSA vH;ax ls 'kjhj n`<+ vkSj Ropk dksey gksrh gSA vH;ax ls 
'kjhj Rod esa jDr lapkj c<+rk gS vkSj rSy ls Lusg izkIr dj Ropk ènq ,oa 
ypdnkj gksrh gSA :{krk dk uk'k gksus ds dkj.k Ropk dk QVuk vkfn jksx ugha gks 
ikrsA flj esa rSy enZu ls f'kj%'kwy] oyh] ifyr vkfn jksxksa dk uk'k gksrk gSA 
f'kjksvH;ax ls lq[kiwoZd funzk Hkh vkrh gSA f'kjksvH;ax ds lkFk ds';k ¼da?kh½ djus ls 
ds'kksa esa gksus okys ;wdk fififydk vkfn df̀e;ksa dk uk'k gksrk gSA d.kZ riZ.k djus 
ls d.kZjksx ugha gksrs  ,oa dku esa eSy tek ugha gks ikrk A blh izdkj iknkH;ax ls 
iSjksa esa :{krk fcokb vkfn jksx ugha gksrs ;g “kh?kz Jegj gksrk gSA  
Toj vFkok vth.kZ tU; jksxksa esa vH;ax ugha djuk pkfg,A  

^^Lkk"kZia xU/k rSy’p ;RrSya iq"iokflre~A  
 vU;nzO; ;qra rSya u nq”;fr dnkpuAA^^ 

ljlksa dk rsy] lqxfU/kr rSy] iq’iokflr vkSj vU; lqxfU/kr nzO;ksa ls ;qDr rSy dHkh 
oftZr ugha gksrk gSA rSyks esa fry rSy ekfy'k djuk lcls Js’B gSA 
pjd lafgrk esa o.kZu fd;k x;k gS fd &  
ekfy'k ls ok;q fodkj 'kkUr jgrs gS] rFkk rSykH;ax ls Je ,oa Dys'k gjus dh {kerk 
c<+ tkrh gSA   
3-3-16 'kjhj ifjektZu & 

'kjhj dks m}rZu] mRlknu] mn?k’kZ.k] Qsud vkfn fof/k;ksa }kjk LoPN j[kus dks 'kjhj 
ifjektZu dgrs gSA vfLuX/k vFkkZr fcuk rSykfn feys gq, :{k pw.kZ dks vaxksa ij 
eyuk mn?k’kZ.k ;k mRlknu gSA ;g ije esn gj gSA Lusg fefJr vkS’kf/k dYd dks 
'kjhj ij yxkuk m}rZu ;k mcVu deZ gSA ;g Ropk ds o.kZ dks fu[kkjus] >kkbZ] 
O;axkfn dk uk'k djrs gsA buls Ropk jksxksa dk uk'k gksrk gSA vkt Hkh ?kj esa fL=;ka 
gYnh] pUnu] elwj vkfn m}rZu ds fy, iz;ksx djrh gSA Qsud vFkok jhBs ds ikuh 
vkWoys ds ikuh ls ;k lkcqu ls 'kjhj ifjektZu fd;k tkrk gSA ;g lHkh deZ 
jksedwiksa dks [kksyrs gS ,oa Ropk esa fLFkr thok.kqvksa dk uk'k djrs gSA bf’Vdk ¼bZaV½ 
ds pw.kZ dk iz;ksx Hkh mn?k’kZ.k ds fy, fd;k tkrk gSA vktdy blds LFkku ij 
Liat dk iz;kst gksrk gSA  
3-3-17 Luku &  

fuR;izfr Luku vusd jksxksa dk uk'k gSA ;g Losn] [kqtyh] rUnzk] funzkgj gS vkSj 
vfXu of̀) djrk gSA 'khry ty ls Luku djus ls tBjkfXu iznhIr gksrh gSA Luku 
djus ls iwoZ flj /kksuk pkfg,A flj dks lnSo 'khry ty ls /kksuk pkfg,A m’.k ty 
ls us= T;ksfr dk âkl gksrk gSA vR;Ur 'khry ty ls Luku ugha djuk pkfg,A 
'khry _rq esa 'kjhj ij m’.k ty dk iz;ksx ,oa m’.k _rq esa 'khry ty dk iz;ksx 
djuk pkfg,A blls _rqtU; nks’kksa dk fuokj.k gksrk gSA Hkkstu ds rqjUr ckn 
v/kZjkf= ,oa O;kf/k esa Luku ugha djuk pkfg,A cgqr vf/kd oL= /kkj.k vFkok iw.kZ 
uXu gksdj Luku ugha djuk pkfg,A vfrlkj] Toj] d.kZ'kwy vth.kZ vkfn jksxksa esa 
Luku ugha djuk pkfg,A Luku ds Ik'pkr 'kjhj dk enZu ugha djuk pkfg,A Luku 
ds rqjUr ckn 'kjhj LoPN oL= ls iksaNdj fueZy oL= /kkj.k djus pkfg,A  
Luku ds Ik'pkr pUnukfn dk ysiu djuk pkfg, blls Losn] nkSxZU/k vkfn dk uk'k 
gksrk gSA b=] lqxfU/kr ekyk vkfn dks /kkj.k djuk pkfg,A ;g mRre lkSHkkX;dj 
,oa izhfro/kZd gksrk gSA  
oSfnd fnup;kZ ds vUrXkZr izfrfnu Luku vuko';d gSA Luku djus ls 'kjhj 'kq) 
gks tkrk gSA jksedwi [kqyrs gS] rFkk vkyL; o funzk nwj gksrh gS] fpRr izlUu gksrk 
gSA vFkoZosn esa ty dh egRrk dk o.kZu djrs gq, fy[kk gS & 

fHk"kkH;ks fHk"kDrjk vki%A ¼vFkoZosn 19@2@3½  
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ty esa vkjksX;rk iznku djus dh 'kfDr gSA ty dY;k.k djus okyk gS] rFkk ty 
vkS’kf/k;ksa esa ije vkS’kf/k gSA  

egf"kZ pjd us Luku ds fuEu ykHk crk;s gSa &  
^^ifo=a o”̀ek;q";a JeLosneykige~A 
'kjhja cy la/kkua Lukua vkstLdja ije~AA^^ 

Luku djus ls 'kjhj ifo= gksrk gSA vk;q c<+rh gSA FkdkoV ilhuk rFkk eSy dks nwj 
djrk gSA 'kkjhfjd cy rFkk vkst c<+rk gSA  
lqJqr lafgrk fp0 LFkku 24 esa o.kZu gS & Luku nkg] FkdkoV] peZ jksx vkSj I;kl 
dk uk'k djus okyk] ân; dks izlUu djus okyk eSy uk'kd rFkk Js’B bfUnz;ksa dks 
'kq) djus okyk gSA jDr dks lkQ djus okyk] vfXu dk iznhIr djus okyk rFkk 
iki uk'kd gSA 
3-3-18 oL=/kkj.k &  
lnk fueZy oL=ksa dks gh /kkj.k djuk pkfg,A efyu oL=ksa ls d̀fe] d.M] vkfn 
gksus dk Hk; jgrk gSA tks oL= th.kZ u gq, gksa ,oa LoPN gks mUgsa /kkj.k dj 
O;fDr cM+s yksxksa ds chp cSBus dh ;ksX;rk izkIr djrk gSA ;g g’kZdkjd] 
mRlkgo/kZd ,oa izhfro/kZd gksrk gSA nwljs ds igus gq, oL=kfn ugha iguus pkfg,A 
'khrdky esa Åuh ¼xeZ½] xehZ esa d’kk; ¼'osr½ vkSj o’kkZ _rq esa jaxhu oL= /kkj.k 
djus dks vkpk;ksZ }kjk dgk x;k gSA 'kjhj ij fueZy oL= ,oa flj ij m’.kh'k 
/kkj.k ¼ixM+h½ djuk pkfg,A Luku d ckn oL= LoPN /kkj.k djus pkfg,A fueZy 
oL= vk;q dks c<+kus okys rFkk LokLF;dj gksrs gSA tSlk fd pjd lw= esa dgk 
x;k gS  &  

^^dkE;a ;’kL;ek;q";ey{eh?ua izg"kZ.ke~A  
Jh eRikfj"kna 'kLra fueZykEcj /kkj.ke~AA^^ ¼p0lw0v0 5@95½  
vFkkZr~ fueZy oL= vk;q dks c<+kus okys nfjnzrk uk'kd] izlUurk iznku djus 

okyk] vkSj Js’B yksxksa ds e/; cSBus ;ksX; cukrs gSA  
nsoiwtu] lksus rFkk ckgj fudyus ds fy, vyx & vyx oL= gksus pkfg,A 

fdlh nwljs ds /kkj.k fd;s gq, oL= ds vfrfjDr]  fdlh nwljs }kjk /kkj.k fd;k 
gqvk twrk Hkh iz;ksx ugha djuk pkfg,A   
3-3-19 lU/;ksikluk ,oa /;kukfn &  
izfrfnu izk.kk;ke] lw;ksZikluk xk;=h eU= dk tki ,oa bZ’V nso dk iwtu djuk 
pkfg,A blls vkfRed fodkl gksrk gS] blls cqf) lnizof̀Rr ;'k dh izkfIr gksrh 
gSA vkfRed :Ik ls ÅtkZoku O;fDr dfBu ifjfLFkfr dk Hkh fuokj.k djus esa 
l{ke gksrk gSA 
lU/;k] mikluk ekuo thou dh vfuok;Z vko';drk gSA ftl izdkj LFkwy 'kjhj 
dks Hkkstu dh vko';drk gS] Bhd mlh izdkj vkfRed Hkkstu vko';d gSA mlds 
fy, lU/;k mikluk furkUr vko';d gSA lU/;k mikluk ls vk;q] ln~cqf)] izk.k] 
izKk] Ik'kq] dhfrZ rFkk mRre LokLF; dh izkfIr gksrh gSA  

 pk.kD; uhfr esa o.kZu gS &  
^^foizks o`{kLrL; ewyap la/;k osnk% 'kk[kk /keZdekZf.k i=e~A 
rL;kUewya ;=rks j{k.kh;a] fNUusewya uSo 'kk[kk u i=e~ AA^^  ¼pk0 10@12½  

vFkkZr~ ;fn lU/;k dks thou dk vk/kkj dgssa rks vfr';ksfDr uk gksxhA lU/;k 
mikluk ls nh?kkZ;q] cqf) es/kk] LokLF; izkIr gksrk gS] rFkk ti vkfn djus ls ikiksa 
dk {k; gksrk gS] rFkk lq[k ] lèf)] 'kkjhfjd o ekufld vkjksX; dh izkfIr gksrh 
gSA  
3-3-20 Lok/;k; & 
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Lok/;k; fnup;kZ dk ,d izeq[k vax gSA Lok/;k; dk vFkZ gS & Lo;a dk v/;;u 
djuk rFkk ln~xzUFkksa dk v/;;u djukA Kku }kjk gh vius ije y{; dh izkfIr 
gksrh gSA gekjs izkphu _f’k eqfu;ksa us Kku dh izkfIr ds fy, Lok/;k; dk egRo 
crk;k gSA ftl izdkj 'okl & iz'okl dk Øe pyrk jgrk gSA mlh izdkj 
Lok/;k; dk Øe Hkh VwVuk ugha pkfg,A Lok/;k; ls gh euq’; vius y{; rd 
igq¡p ldrk gSA Lok/;k; ls var% izKk tkxr gksrh gSA foosd Kku dh izkfIr gksrh 
gSA blh ls ;'k] xkSjo] dhfrZ izkIr gksrh gSA Lok/;k; dks euq’; thou dk ri 
dgk tkrk gSA izkphu _f’k & eqfu;ksa us Lok/;k; dk egRo le>k dj mldks 
fnup;kZ ds vUrxZr j[kk gSA Lok/;k; ls lnkpkj dh izsj.kk lnk feyrh jgrh gSA  
'kkL=ksa dk fujUrj vH;kl] rRoksa dk lr~r v/;;u vkSj vck/k :Ik ls vkRe 
fpUru gh Lok/;k; gSA  
,sls osn] 'kkL=] mifu’kn] iqjk.k] jkek;.k vkfn xzUFk ;k Kkuhtuksa ds vuqHko ls 
;qDr ys[k] vkfn ftuds }kjk drZO; dk cks/k gksrk gks] fgr] vfgr] foosd Kku 
rFkk ;FkkZFk dk Kku gks] ,sls 'kkL=ksa dk v/;;u] iBu & ikBu Lok/;k; dgykrk 
gSA Lok/;k; ls 'kkjhfjd o ekufld fodkjksa dk mi'keu gksrk gSA vr% izfrfnu 
Lok/;k; djuk pkfg,A  
3-3-21 Hkkstu & 
eq[k ekxZ }kjk tks ge vUu xzg.k djrs gS mls vkgkj dgrs gSaA bl vkgkj ds 
mi;ksxh va'k ls jl dh mRifRr gksrh gSA jl vU; /kkrqvksa esa ifj.kr gksdj 
'kkjhfjd vaxksa dk iks’k.k djrk gSA 'kjhj dks LoLFk j[krk gSA 'kjhj dks 'kfDr 
iznku djrk gSA 'kjhj dks thfor j[krk gSA leLr izkf.k;ksa ds fy, mudk vkgkj 
mudk iks’k.k djrk gSA euq’; ds fy, ve`r rqY; dgk x;k gS vkSj ;qfDriwoZd 
bldk lsou vewr gS] rFkk v;qfDriwoZd fo’kA vr% LoLFk jgus ds fy, Hkkstu ls 
lacf/kr Kku dk gksuk vfrvko';d gSA  

lqJqr lafgrk esa vkgkj dk o.kZu bl izdkj ls fd;k x;k gS &  
^^vkgkj% izh.ku% l|ks cydr̀ nsg/kkjd%A 
vk;qLrst% leqRlkgLeR̀;kstks·fXufoo/kZu%AA^^   ¼lq0 fp0 v0 24½  

vFkkZr~ vkgkj 'kjhj dks iq’V djus okyk] cydkjd] nsg dks /kkj.k djus okyk] vk;q] 
rst] mRlkg] Lèfr] vkst vkSj vfXu dks c<+kus okyk gksrk gSA  
vkgkj ds lEcU/k esa eq[;r% ik¡p fu;e viuk;s tkrs gSaA ;s ik¡p fu;e fuEu gS &  

6- D;k [kk;sa & euq’; dks Lofoosd ls fgrdkjh inkFkksZ dk gh lssou djuk 
pkfg,A tks [kkus yk;d gks mls [kkuk pkfg,A vFkkZr~ 'kq)] lkfRod tks 
'kjhj eu cqf) vkSj vkRek ds fy, fgrdj gks] ,slk vkgkj xzg.k djuk 
pkfg,A  

7- fdruk [kk;sa & [kk| inkFkZ mfpr ek=k esa gh [kkus pkfg,A pkgs og fdrus 
gh ikSf’Vd ,oa LokLF;o/kZd D;ksa uk gksA ;fn [kk| inkFkksZ dk lsou mfpr 
ek=k esa ugha fd;k x;k rks gkWfu dh lEHkkouk jgrh gSA Hkkstu mruk gh 
[kkuk pkfg, ftlls 'kjhj dk iks’k.k gks ldsA  

8- dc [kk;sa & vk;qosZn ds vuqlkj Hkkstu nks gh le; djuk pkfg,A izFke 
Hkkstu 12 cts ls iwoZ dj ysuk pkfg, rFkk lk;adky dk Hkkstu 7 cts rd 
dj ysuk pkfg,A Hkkstu Hkw[k yxus ij gh djuk pkfg,A  

9- D;ksa [kk,a & iq:’kkFkZ prq’V; dh izkfIr dk lk/ku LFkwwwy 'kjhj gh gSA tSlk 
fd dgk x;k gSA ^^ 'kjhj ek/;e [kyq /keZ lk/kue~AA^^ vr% Hkkstu dk 
mn~ns'; vkjksX; dh izkfIr gS rFkk vkjksX; gh pkjksa iq:’kkFkZ ds ewy esa gSSA 
Hkkstu }kjk 'kjhj dks LoLFk j[k dj vius y{; dks izkIr djsaA  



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 33 

 

10- dSls [kk,a & Hkkstu dks [kwc pck & pck dj [kkuk pkfg,A ftlls tBjkfXu 
dks Je u djuk iM+sA tks Hkh Hkkstu feys mls bZ'oj dks vfiZr dj izlkn 
Lo:Ik xzg.k djuk pkfg,A izlUu eu ls Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A Hkkstu 
djus ds ,d ?k.Vs ckn gh ty ihuk pkfg,A twBk Hkkstu xzg.k ugha djuk 
pkfg, uk gh fdlh dks twBk Hkkstu nsuk pkfg,A bl izdkj bu fu;eksa dks 
/;ku esa j[krs gq, 'kq)] lkfRod Hkko j[kdj izlUu eu ls Hkkstu djuk 
pkfg,A ftlls fd ml Hkkstu ls gesa ln~fopkj] ln~Hkkouk,a mRiUu gks rFkk 
gekjk 'kjhj fujksx gksA  

vH;kl iz”u &  
1- lR; @ vlR; crkb;s &  

d- fnup;kZ dk izFke ikyuh; fu;e nUr/kkou gSA  
[k- vkRecks/k dh lk/kuk izkr% dh tkrh gSA  
x- Lok/;k; _rqp;kZ dk vax gSA  
?k- o`) vkSj nqcZy O;fDr;ksa dks ;Fkk'kfDr O;k;ke djuk pkfg,A  
M+- rSy dk uL; Js’B ekuk x;k gSA  

2- fjDr LFkku Hkfj;s &  
d- izfrfnu ----------------------------vatfy m’kkiku djuk pkfg,A  
[k- x.Mw’k /kkj.k djus ls eq[k dh -------------------------------------gksrh gSA  
x- eq[k o us= iz{kkyu ls -------------------------------------------jksx ugha gksrs gSA 
?k- Lusg fefJr vkS’kf/k ;k dYd dks 'kjhj esa yxkus dks --------------------------------------
--;k dgrs gSA  
M- + 'khry ty ls Luku djus ls tBjkfXu ---------------------gksrh gSA  

3-4 lkjka”k & 
izfrfnu fd;s tkus okys lnkpj.k dk uke fnup;kZ gSA fnup;kZ ds vUrxZr fuEu 
deZ vkrs gSA czºe eqgqrZ esa tkxj.k] vkRecks/k dh lk/kuk] i`Foh ek¡ dks ueLdkj] 
m"kkiku] eyksRlxZ] nUr/kkou] ftºok fuysZ[ku] x.Mw"k /kkj.k] eq[k iz{kkyu] vatu] 
uL;] /kweziku] O;k;ke ,oa paØe.k] {kkSj deZ] vH;ax] 'kjhj ifjektZu] Luku] oL= 
/kkj.k] lU/;ksikluk] Lok/;k; ,oa HkkstuA bu lHkh deksZ dks mfpr le; ij o 
fu;fer :Ik ls ikyu djus ij 'kjhj LoLFk jgrk gS rFkk fnup;kZ ds vikyu ls 
ukukfo/k jksx mRiUu gksrs gSA vr% LoLFk O;fDr dks viuk LokLF; mUur cuk, 
j[kus ds fy, fnup;kZ dk ikyu djuk pkfg,A  

3-5 'kCnkoyh & 
Ikz{kkyu    & /kksuk  
paØe.k   & pgydneh 
ifjektZu   & ifjektZu  
m)rZu    &  vkS"kf/k fefJr Lusg dYd dks 'kjhj 
ij yxkuk 
mn~?k"kZ.k ;k mRlknu  &  :{k vkS"k/kh; pw.kksZ dks 'kjhj ij yxkukA  
m/oZt=qxr    &  xzhok ls Åij ds Hkkx esa fLFkr 
f”kjksjksx    &  efLr"d ls lacf/kr jksx  

3-6 vH;kl iz”uksa ds mRrj &  
1- d- vlR;  [k- lR; x- vlR; ?k- vlR;     

M+- lR; 
2- d- pkj  [k- 'kqf) x- m/oZt=qxr  ?k- m)rZu ;k 

mcVu    M+- iznhIr  
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3-7 lUnHkZ xzUFk lwph  
1 flag jkeg’kZ] ¼2011½ LoLFko`Rr foKkuA pkS[kEHkk izfr’Bku fnYyhA  
2 'kkL=h vfEcdk nÙk] lqJqr lafgrkA pkS[kEHkk izfr’Bku fnYyhA 
3 xksj{kukFk ] pjd lafgrkA pkS[kEHkk izfr’Bku fnYyhA 
4 xqIrk vf=nso] v’Vkax laxzgA pkS[kEHkk izfr’Bku fnYyhA 
5 xqIrk vf=nso] v’Vkax ân;A pkS[kEHkk izfr’Bku fnYyhA 
6 czºeopZl] ¼2010½ vk;qosZn dk n'kZu fØ;k 'kjhjA Jh osnekrk xk;=h VªLV 

'kkfUrdqat gfj}kjA  
 lgk;d ikB~; lkexzh &  

1 ckyd`’.k vkpk;Z] ¼2007½ vk;qosZn fl)kUr jgL;A fnO; izdk'ku gfj}kjA  
2 tSu jktdqekj] ¼2011½ ;ksx vkSj vk;qosZn A pkS[kEHkk vksjUVkfy;k fnYyhA  
3 ukSfV;ky fouksn] ¼2016½ ;ksx vkSj oSdfYid fpfdRlkA fdrkc egy 

bykgkcknA  

3.8 fuca/kkRed iz”u &  
iz”u 1- fnup;kZ dk foLr`r o.kZu dhft,A  
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bdkbZ 4 % la/;kp;kZ dj.kh; ,oa vdj.kh; deZ 
4-1 izLrkouk 
4-2 mn~ns'; 
4-3 la/;kp;kZ dk vFkZ 
4-4 la/;kp;kZ ds dj.kh; deZ 
4-5 la/;kp;kZ ds vdj.kh; deZ 
4-6 lkjka'k 
4-7 ikfjHkkf"kd 'kCnkoyh 
4-8 vH;kl iz'uksa ds mRrj 
4-9 lanHkZ xzUFk lwph 
4-10 fucU/kkRed iz'u 
 
4-1 izLrkouk 
vk;qosZn 'kkL= esa euq"; dh lq[kk;q dks c<kus gq, ,oa nq[kk;q dks ?kVkus gsrq fnup;kZ] 
la/;kp;kZ ,oa jkf=p;kZ dks fo'ks"k #i ls of.kZr fd;k x;kA vk;qosZn esa LoLFk O;fDr 
ds LokLF; ds ifjj{k.k ,oa jksx xzLRk O;fDr ds jksx dks nwj djus esa fnup;kZ] 
la/;kp;kZ ,oa jkf=p;kZ dks egRoiw.kZrk ls of.kZr fd;k x;k gS fdUrq orZeku le; ds 
HkkxnkSM Hkjh Li/kkZRed thou 'kSyh esa 'kkfey gksdj tSls gh ekuo us fnup;kZ] 
la/;kp;kZ ,oa jkf=p;kZ dks egRoghu ekuk] oSls gh blds udkjkRed ifj.kke jksxksa ds 
#i esa izdV gq, rFkk fofHkUu izdkj ds jksxksa us lekt esa viuh tMs xgjh dhA 
vk/kqfud lekt esa 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed jksxksa ds rsth ls c<us ds ihNs 
fnup;kZ] la/;kp;kZ ,oa jkf=p;kZ dk vikyu ,d egRoiw.kZ dkjd jgkA lkFk gh 
lkFk vk/kqfud le; esa Hkh ftu euq";ksa us bl fo"k; dh xaHkhjrk dks le>dj vius 
thou esa fnup;kZ] la/;kp;kZ ,oa jkf=p;kZ dk ikyu fd;k] mUgksus mRre LokLF; 
izkIr fd;kA ;ksx ,oa izkd̀frd fpfdRlk esa fnup;kZ] la/;kp;kZ ,oa jkf=p;kZ ikyu 
dk fo'ks"k egRoiw.kZ LFkku gSA ljy 'kCnksa esa ;ksx ,oa izkd`frd fpfdRlk esa fnup;kZ] 
la/;kp;kZ ,oa jkf=p;kZ dk ikyu LokLF; dk vk/kkj ekuk x;k gSA budk ikyu 
djus ls xaHkhj ,oa th.kZ jksx dk mipkj vklkuh ls fd;k tk ldrk gSA 
fiz; ikBdksa] iwoZ bdkbZ esa vkius fnup;kZ ds fo"k; esa tkuk vkSj Kku izkIr fd;k fd 
fnup;kZ dk gekjs LokLF; ds lkFk lh/kk lEcU/k gSA vkius tkuk fd fnup;kZ dk 
ikyu djus ls euq"; jksxksa ls eqDr LoLFk thou O;rhr djrk gSA fnup;kZ dk Kku 
izkIr gksus ij vc vkids eu esa la/;kp;kZ ds fo"k; esa tkuus dh ftKklk Hkh vo'; 
gh mRiUu gbZ gksxhA blds lkFk lkFk vkids eu esa ;g iz'u Hkh vo'; gh mRiUu 
gqvk gksxh fd la/;kp;kZ dk D;k vFkZ gksrk gS] la/;kdky esa dkSu dkSu ls deZ djus 
pkfg, ,oa fdu fdu deksZa dks la/;kdky esa ugh djus pkfg,] la/;kp;kZ esa dj.kh; 
deksZa dks djus ls D;k ykHk gksrs gSa ,oa vdj.kh; deksZa ls D;k gkfu gksrh gS] 
la/;kp;kZ dk ekuo ds 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed LokLF; ij D;k izHkko 
iMrk gSA blds vfrfjDr la/;kp;kZ dk ekuo thou esa egRo vFkok mi;ksfxrk D;k 
gSA ,sls iz'u tks lkekU; ,oa LokHkkfod #i ls vkids le{k vo'; gh mifLFkr gq, 
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gksxsaA izLrqr bdkbZ esa vki bUk lHkh iz'uksa ds mRrj izkIr djksaxsaA blds lkFk lkFk 
la/;kp;kZ ls lEcfU/kr vU; egRoiw.kZ rF;ksa ls voxr gksxsaA 

4-2 mn~ns';   
bl bdkbZ ds v/;;u ds ckn vki & 

� la/;kp;kZ ds vFkZ dh foospuk dj ldsaxsA 
� la/;kp;kZ dk lkekU; ifjp; izkIr dj ldsxsaA 
� la/;kp;kZ dks ifjHkkf"kr djus esa l{ke gks ldsaxsA 
� la/;kp;kZ ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deZ dk foLrkjiwoZd o.kZu dj 

ldasxsA 
� la/;ksikluk ds egRo dks tku ikvksxsaA 
� izLrqr bdkbZ ds vUr esa iz'uksa ds mRrj ns ldsaxsA 

4-3 la/;kp;kZ dk vFkZ  
la/;kp;kZ 'kCn dh mRifRr nks 'kCnksa ds feyus ls gksrh gSA izFke 'kCn la/;k ,oa 
f}rh; 'kCn p;kZA la/;k 'kCn dk vFkZ cgqr foLr̀r ,oa O;kid gS ftldh vusdksa 
fo)kuksa }kjk fHkUu fHkUu n`f"Vdks.kksa ls O;k[;k dh x;h gSA p;kZ dk vFkZ vkpj.k 
vFkok O;ogkj ls gksrk gSA bl izdkj la/;k dky esa fd;s tkus okyk ,slk 
vuqdj.kh; vkpj.k vFkok O;ogkj ftlls euq"; dk LokLF; mUur voLFkk esa jgrk 
gS] la/;kp;kZ dgykrh gSA vc bl fo"k; ij lfoLrkj fopkj djrs gSaA 

ewy #i ls la/;k 'kCn dh mRifRr laf/k ls gksrh gSA fdUgh nks rRoksa] 
fo"k;ksa vFkok inkFkksZa ds feyus vFkok vkil esa tqMus dks laf/k dgk tkrk gSA ;gkW 
ij nks dkyksa ds feyu ds vFkZ esa laf/k vFkok la/;k dks fy;k x;k gSA bl izdkj 
la/;k dky fnol ,oa jkf= ds feyu dk og dky gS ftlesa izdk'k vkSj va/kdkj dk 
feyu gksrk gSA ;g vR;Ur egRoiw.kZ ,oa fo'ks"k dky gksrk gS D;ksfd bl dky ds 
dqN {k.kksa esa okrkoj.k esa ckºek.Mh; ÅtkZ dk vknku iznku (Transformation 
of Energy) gksrk gS ftldk lh/kk izHkko ekuo dh 'kkjhfjd] ekufld ,oa 
vk/;kfRed ÅtkZ ij Hkh iMrk gSA izdk'k vkSj va/kdkj ds feyu dh fo'ks"k csyk esa 
fd, tkus okys ,sls vuqdj.kh; vkpj.k vFkok O;ogkj ftldk ekuo LokLFk ij 
mRre izHkko iMrk gS] la/;kp;kZ dgykrh gSA ;|fi lkekU; #i ls la/;k ls rkRi;Z 
lka;dky ls fy;k tkrk gS fdUrq okLro esa ,slk ugh gS vfirq la/;kdky laf/k vFkok 
feyu dh og csyk gksrh gS ftlesa izdk'k vkSj vU/kdkj leku ek=k esa mifLFkr gksrs 
gSaA ,d fnu ds pkSchl ?kaVksa ;g csyk nks ckj & izkr%dky lw;ksZn; iwoZ ,oa lak;dky 
lw;kZLr mijkUr mifLFkr gksrh gSA bl izdkj izkr%dky lw;ksZn; iwoZ ds dqN {k.k ,oa 
lka;dky lw;kZLRk mijkUr ds dqN {k.k la/;kdky dgykrs gSA bu nksuksa dkyksa esa 
fd;s tkus okys dj.kh; deksZa dks la/;kp;kZ dgk tkrk gSA 

dqN fo}ku ßlaß dk vFkZ le ls djrs gSA le ,d vuqdwy voLFkk gS 
ftlesa 'kjhj] eu vkSj vkRek ldkjkRed vuqHkwfr djrs gSaA ß/;kß dks ;gkW ij /;ku 
ds vFkZ esa of.kZr fd;k x;k gSA bl izdkj la/;k og dky vFkok voLFkk gS ftlesa 
'kjhj] eu vkSj vkRek ldkjkRed vuqHkwfr djrs gSaA bl voLFkk esa /;ku djus dks 
la/;k ds vFkZ esa fy;k x;k gSA la/;k dk ;g lkekftd ,oa /kkfeZd nf̀"Vdks.k cgqr 
O;ogkfjd gS D;ksfd izk;% lHkh /keksZa esa la/;k dky dks /;ku ds lkFk tksMk x;k gS 
vkSj la/;k dky esa /;ku djus dk mins'k fd;k x;k gSA lkekftd Lrj ij Hkh 
la/;kdky esa O;fDrxr ,oa lkewfgd #i esa /;ku djus dh izFkk izkphu dky ls 
Hkkjrh; lekt esa pyh vk jgh gS vFkkZr la/;kdky dk /;ku ds lEcU/k cgqr izkphu 
,oa xgjk gSA bl izdkj lkj la{ksi esa ;g Hkh dgk tk ldrk gS fd la/;k dky esa 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 37 

 

leLr udkjkRed of̀Rr;ksa dks R;kxdj ,dkxzrkiwoZd /;ku djuk la/;kp;kZ dgykrh 
gSA 

 
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] tSlk fd bdkbZ esa Li"V fd;k x;k fd la/;kdky ÅtkZ ds vknku 
iznku dk dky gksrk gS ftlesa okrkoj.k dh czkºek.Mh; ÅtkZ dk vknku iznku gksrk 
gSA la/;kdky czkºek.Mh; ÅtkZ ds lkFk lkFk 'kjhj esa mifLFkr ÅtkZ ds Hkh vknku 
iznku dk fo'ks"k dky gksrk gSA ;gkW ij ;g rF; cgqr egRoiw.kZ gksrk gS fd bl 
le; dqN {k.kksa rd czkºek.Mh; ÅtkZ le fLFkfr esa cuh jgrh gSA bl le voLFkk 
esa czkºek.Mh; ÅtkZ dks 'kjhj esa vklkuh ls /kkj.k fd;k tk ldrk gS blhfy;s 
lw;ksZn; ,oa lw;kZLr dk la/;kdky vR;Ur egRoiw.kZ gksrk gSA bl dky esa 
czkºek.Mh; ÅtkZ dks fdl izdkj 'kjhj esa /kkj.k fd;k tk, rFkk fdl izdkj 
'kkjhfjd ,oa ekufld ÅtkZ dks fo"ke gksus ls cpk,] ;g euq"; ds fy, fopkj.kh; 
,oa fpUru dk fo"k; gSA bl fo"k; dks Li"V djus ds fy, fofHkUu 'kkL=ksa esa bl 
dky esa fd, tkus okys dj.kh; deksaZ ,oa vdj.kh; deksZa ij izdk'k Mkyk x;k gSA 
la/;kdky esa dj.kh; deksZa dks djus ls euq"; 'kkjhfjd ,oa ekufld ÅtkZ dks xzg.k 
djrk gS ,oa 'kjhj esa mifLFkr ÅtkZ dks le cukrk gS] tcfd bl dky esa 
vdj.kh; deksZa dks djus ls euq"; dh 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed ÅtkZ {kh.k 
gksdj vlarqfyr gks tkrh gSA bl izdkj la/;kp;kZ dks dj.kh; ,oa vdj.kh; deksZa 
ds vuqlkj vPNh izdkj ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gSA ljy #i esa Þla/;kdky esa 
fd, tkus okyk ,slk vuqdwy vkpj.k vFkok dj.kh; deZ ftldk ekuo LokLFk ij 
mRre izHkko iMrk gS] la/;kp;kZ dgykrh gSÞA  
la/;kp;kZ ds vFkZ dks tkuus ds mijkUr vc vkids eu esa ;g iz'u mifLFkr gksuk 
LokHkkfod gh gS fd la/;kdky esa ,sls dkSu dkSu ls deZ djus pkfg, ftuls LokLFk 
mUur voLFkk dks izkIr jgrk gS vr% vc la/;kp;kZ ds dj.kh; deksZa ij fopkj djrs 
gSa & 
4-4 la/;kp;kZ ds dj.kh; deZ  
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] tSlk fd vkius tkuk fd la/;kdky ÅtkZ ds vknku iznku dk dky 
gS] bl dky esa fd, tkus okyk ,dek= dj.kh; deZ la/;ksikluk gSA la/;kdky esa 
la/;ksikluk djus dk Li"V mYys[k fofHkUu xzUFkksa esa Li"V ,oa vfuok;Z #i esa fd;k 
x;k gSA Hkkjrh; oSfnd n'kZu esa Hkh la/;kdky esa la/;ksikluk dks dj.kh; deZ dgk 
x;k gSA vc vkids eu esa la/;ksikluk dks tkuus dh ftKklk Hkh vo'; gh mRiUu 
gqbZ gksxhA la/;kdky esa fd, tkus okyh la/;ksikluk dk ifjp; bl izdkj gSa & 
4-4-1  la/;ksikluk %  
la/;kdky esa fd, tkus okyk lcls izeq[k ,oa egRoiw.kZ dj.kh; deZ la/;ksikluk gSA 
la/;ksikluk dk vFkZ la/;k dky esa mikluk djus ls gksrk gSA mikluk 'kCn mi 
vkSj vklu ls feydj cukrk gSA mi dk vFkZ lehi vFkok fudV ls gksrk gS tcfd 
vklu dk vFkZ cSBus ls fy;k tkrk gSA bl izdkj la/;ksikluk ls rkRi;Z la/;k dky 
esa bZ'oj ds lehi cSBdj /;ku djus ls gksrk gSA oSfnd okaXe; esa ikWp izdkj ds 
;Kksa ¼czºe;K] nso;K] fir;̀K] vfrfFk;K ,oa cfyoS'onso;K½ dks of.kZr fd;k x;k 
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gSA bu ikWp izdkj ds ;Kksa esa izFke LFkku czºe;K dk gh gksrk gSA czºe;K dk vFkZ 
la/;ksikluk ls gksrk gSA bl ;K esa la/;kdky esa /;kukRed vklu esa fLFkr gksdj 
czºe vFkkZr ijekRek dk /;ku ,oa fpUru euu fd;k tkrk gSA nso;K ?k`r&lkexzh 
,oa vU; lqxfU/kr o ikSf"Vd inkFkksZa dks ea=ksa ds lkFk vfXu nso dks vfiZr djus ls 
gksrk gSA vius ekrk&firk] ?kj ds vU; o`)tuksa rFkk xq#vksa dh lsok djuk fir̀;K 
dgykrk gSA fcuk fdlh fuf'pr frfFk ?kj esa vk, vfrfFk dh lsok djuk vfrfFk 
;K gSA xk;] dkS,] dcwrj] fpfM;k] dqRrs vFkok vius vkfJr euq";ksa vFkok vU; 
izkf.k;ksa tSls i'kq if{k;ksa o tho tUrqvksa dks vUu nsuk vFkok mudh lgk;rk djuk 
cfyoS'o nso;K dgykrk gSA ;g ikWp ;K izR;sd euq"; dks izfrfnu djus pkfg,] 
,slh oSfnd ekU;rk gSA bu i¡oegk;Kksa dks djus ls euq’; dk “kkjhfjd] ekufld 
,oa vk/;kfRed fodkl gksrk gS vkSj og euq’; eqfDr ds ekxZ dk ifFkd curk gSA 
;gk¡ ij v/;;u dk izeq[k fo"k; la/;kp;kZ ds vUrxZr of.kZr la/;ksikluk gS vr% 
vc la/;ksikluk dh fof/k ij fopkj djrs gSa & 
¼d½ la/;ksikluk dh fof/k % blds fy, la/;kdky esa ckº; #i ls Lukukfn }kjk 
LoPN gksdj] lkQ LoPN oL=ksa dks /kkj.k djus ds mijkUr lkQ LoPN iznw"k.k ,oa 
'kksjxqy jfgr LFkku dk p;u djrs gq, izkr%dky lw;ksZn; iwoZ jkf= vkSj fnu ds 
feyu ds le; iwokZfHkeq[k gksdj dej ,oa xnZu dks lh/kk j[krs gq, fdlh Hkh 
/;kukRed vklu esa fLFkr gksdj cSBsA fof/kiwoZd vklu esa cSBus ds mijkUr vkW[kksa 
dks lgtrkiwoZd can djrs gq, ijekRek dk /;ku djsaA bl voLFkk esa 'kjhj dks 
ewfrZor fLFkjrk iznku djus ds mijkUr eu dks dke] dzks/k] yksHk] eksg ,oa bZ";kZ&}s"k 
vkfn o`fRr;ksa ls jfgr djrs gq,] eu dks fLFkjrk iznku djsaA cká fopkjksa ,oa HkkSfrd 
fo’k;ksa dk R;kx djrs gq, eu dks vUrZeq[kh cukdj leZi.k Hkko ds lkFk 
loZ”kfDreku bZ”oj dk /;ku djsaA vc 'kjhj ,oa eu ds fLFkj gksus ij xk;=h ea= 
ls la/;ksikluk dk izkjEHk djrs gSaA la/;ksikluk esa fof/kiwoZd fuEu fyf[kr oSfnd 
ea=ksa dk okpu ,oa euu fpUru fd;k tkrk gS & 
 ¼1½ xk;=h ea= % oSfnd la/;k dk izkjEHk xk;=h ea= ls gksrk gSA blds fy, 
loZizFke fdlh Hkh /;kukRed vklu esa fLFkr gksus ds mijkUr rhu izk.kk;keksa dk 
vH;kl djsaA vc J`)kiwoZd xk;=h ea= dk okpu djrs gq, flj dh f'k[kk esa xkWB 
yxk,A 
¼2½ vkpeu ea= % xk;=h ea= ds mijkUr vkpeu ea= ds okpu ds lkFk 'kq) ty ds 
rhu vkpeu djsaA 
¼3½ bfUnz;Li'kZ ea= % rhu vkpeu ds mijkUr bfUnz; Li'kZ ea= dk okpu djrs gq, 
bfUnz;ksa ds cyoku ,oa ;'kLoh dh cuus dh izkFkZuk djsaA 
¼4½ ektZu ea= % ektZu ea= ls flj] us=] d.B] ân;] ukfHk] iSj vkfn vaxksa ds ifo= 
,oa cyoku cuus dh dkeuk djsaA 
¼5½ izk.kk;ke ea= % izk.kk;ke ea= dk okpu djrs gq, iqu% rhu izk.kk;ke djsaA 
¼6½ v?ke"kZ.k ea= % blds vUrxZr rhu ea=ksa dk o.kZu vkrk gSA bu ea=ksa esa bZ'oj ds 
egku Lo#i dk o.kZu fd;k x;k gSaA bZ'oj dh egkurk dk /;ku djrs gq, mlds 
izfr J`)k ,oa fo'okl mRiUu djrs gq, bu ea=ksa dk okpu djsaA 
¼7½ vkpeu ea= % vc iqu% vkpeu ea= ds okpu ds lkFk 'kq) ty ds rhu vkpeu 
djsaA 
¼8½ eulk ifjdzek ea= % blds vUrxZr dqy Ng ea=ksa dk o.kZu vkrk gSA bu ea=ksa 
esa bZ'oj dks pkjksa fn'kkvksa ds lkFk lkFk Åij ,oa uhps mifLFkr gksuk dgk x;k gSA 
bu ea=ksa esa loZ= O;kIr bZ'oj dks ckj ckj ueu djrs gq, izkFkZuk dh x;h gS fd 
vkids vkf/kiR;] j{kk vkSj thou iznku ds fy, gs izHkksa] vkidks ckjEckj ueLdkj gSA 
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tks gels }s"k djrk gS vFkok ftls ge }s"k djrs gSa] mls ge vkids U;k;#ih 
lkeF;Z ij NksM nsrs gSaA   
¼9½ miLFkku ea= % miLFkku ea=ksa esa pkj ea=ksa dk o.kZu vkrk gSA bu ea=ksa esa bZ'oj 
ds lehi tkus vFkok bZ'oj dks izkIr djus dh izkFkZuk djrs gq, dgk x;k gS fd gs 
izHkksa] vki vukkfn dky ls fo}kuksa ,oa lalkj ds fgrkFkZ 'kq+) orZeku gSA gs izHkks] ge 
vkidks lkS o"kZ ns[ksa] vkidh vkKk esa lkS o"kZ thosa] vkids uke dk lkS o"kZ O;k[;ku 
djsaa] lkS o"kZ dh vk;q Hkj ijk/khu u gksa vkSj ;ksxkH;kl ls lkS o"kZ ls Hkh vf/kd vk;q 
gks rks blh izdkj fopjsa vFkkZr blh izdkj vkpj.k vkSj O;ogkj djsaA 
¼10½ xk;=h ea= % vc iqu% xk;=h ea= dk mPpkj.k djsaA 
¼11½ leiZ.k ea= % leiZ.k ea= esa nksuksa gkFkksa dks tksMdj izkFkZuk J`)kHkko ls izkFkZuk 
djsa fd gs bZ'oj n;kfu/ks] vkidh d̀ik ls ti vkSj mikluk vkfn deksZa dks djds 
ge /keZ] vFkZ] dke vkSj eks{k dks izkIr djsaA 
¼12½ ueLdkj ea= % la/;ksikluk ds vfUre ea= esa loksZRre lq[kksa dks iznku djus 
okys] dY;k.kdkjh] eks{kLo#i] lq[k ,oa 'kkfUr iznku djus okys izHkq dks vR;Ur 
uezrk] ije J`)k ,oa HkfDr Hkko ls ckjEckj ueLdkj djsaA  
bl izdkj oSfnd la/;k esa dqy 22 ea=ksa dk okpu ,oa buds vFkZ dk fpUru fd;k 
tkrk gSA bu ea=ksa dk okpu djus ds mijkUr Lo;a dks bZ'oj dks lefiZr djrs gq, 
eu esa 'kqHk ladYiksa dks /kkj.k djrs gq, loZ= lq[k ,oa 'kkfUr dh eaxy dkeuk djsaA 
rRi'pkr 'kqHk ,oa ifo= ladYi ds lkFk la/;ksikluk esa okpu fd, x;s ea=ksa ds vFkZ 
,oa Hkkoksa dk fpUru djrs gq, loZ'kfDreku ije firk ijekRek dk /;ku djsaA bl 
voLFkk esa leZi.k Hkko ds lkFk Lo;a dks bZ'oj ds vR;Ur fudV vFkok lEeq[k 
vuqHko djsaA loZ= fo|eku loZ'kfDreku ijes'oj esjh izR;sd fdz;k ,oa Hkko ds 
ns[k&lqu ,oa tku jgk gS] bl Hkko dk fpUru djrs gq, bZ'oj dk fpUru djsaA 
ftl izdkj ,d vcks/k ckyd viuh ekrk dh xksn esa cSBdj Lo;a dks iw.kZ lqjf{kr 
,oa vkuafnr vuqHko djrk gS Bhd mlh izdkj Lo;a dks bZ'oj dh ve`re;h xksn esa 
vuqHko djsaA la/;ksikluk esa Lo;a dks bZ'oj ds lkFk ,dkdkj djrs gq, 
vkRelk{kkRdkj djsaA var esa iw.kZ leZi.k Hkko ds lkFk djrs gq, 'kkfUrikB djsa ,oa 
Lo;a dks bZ'oj dh Js"B df̀r ekudj bZ'ojh; vkuUn dks vuqHko djsaA blh izdkj 
lka;dky esa Hkh mijksDr fof/kiwoZd lU/;ksikluk djuh pkfg, fdUrq lka;dky esa 
if'peksfHkeq[k vFkkZr if'pe fn'kk dh vksj eq[k djrs gq, la/;k djus dk fo/kku 
oSfnd xzUFkksa esa izkIr gksrk gSA bl izdkj izkr%dky iwoZ fn'kk dh vksj eq[k djds 
rFkk lka;dky if'pe fn'kk dh vksj eq[k djds la/;k djuh pkfg,A 

 
fiz; ftKklq ikBdksa] la/;ksikluk dh fof/k dks tkuus ds mijkUr vkids 

eu esa ;g iz'u mRiUu gksuk LokHkkfod gh gS fd la/;ksikluk dks la/;kp;kZ dk 
izeq[k vax D;ksa ekuk x;k gS vFkok la/;ksiklukls D;k ykHk gksrs gSaA ekuo thou esa 
la/;ksiklukdk D;k egRo gS ,oa la/;ksikluk D;ksa vko';d gSA vr% vc bu iz'uksa 
ij fopkj djrs gSa & 
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¼[k½ la/;ksikluk dk ykHk % la/;ksikluk izR;sd euq"; ds thou vfuok;Z nSfud 
ikyuh; vax gSA la/;ksikluk dh vfuok;Zrk dks le>krs gq, egf"kZ euq fy[krs gSa & 
u f="Bfr rq ;% iwokZa uksikLrs ;'p if'peke~A 
l'kwnzon~cfg"dk;Z%loZLekn~f}tdeZ.kAA    ¼egf"kZ euq½ 
                                             
vFkkZr tks izkr%dky vkSj lka;dky dh la/;k ugh djsa] og lEiw.kZ f}t deksZa ls 
cfg"dkj djus ;ksX; gSA blds lkFk lkFk euq egkjkt iqu% fy[krs gSa & 

vfn~HkxkZ=kf.k 'kq);fUr] eu% lR;su 'kq);frA 
                fo|kriksH;ka HkwrkRek] cqf)KkZusu 'kq);frAA     ¼egf"kZ euq½ 

 
                                                             

vFkkZr ty ls 'kjhj] lR; ls eu] fo|k rFkk ri ls vkRek rFkk Kku ls cqf) 'kq) 
gksrh gSA  
oSKkfud Lrj ij v/;;u Hkh la/;ksikluk ds egRo dks Li"V djrk gSA la/;ksikluk 
ekuo ds 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed rhuksa gh Lrj ij ykHkdkjh izHkko iMrk 
gSA oSKkfud Lrj ij vk/kqfud fpfdRlk foKku ds lkFk tksMdj la/;ksikluk ds 
ykHkksa dks bl izdkj le>k tk ldrk gS & 

(1)  fu;fer #i ls dej xnZu lh/kk djrs gq, vklu esa cSBus ls 'kjhj dh vfLFk;ksa 
fo'ks"k #i ls jh< dh d'ks#dkvksa ij vPNk izHkko iMrk gSA blls jh< >qdus ds 
LFkku ij lnSo lh/kh cuh jgrh gS ,oa jh< lac/kh jksx ugh gksrs gSaA blds lkFk lkFk 
jh< lh/kh jgus ls mez c<us ij Hkh cq<kis ds y{k.k ugh vkrs gSaA la/;ksikluk djus 
ls 'kkjhfjd fu;a=.k izkIr gksrk gS vFkkZr O;fDr dk vius 'kjhj ij fu;a=.k jgrk 
gSA 

(2)   'kjhj esa gkeksZUl dh ek=k le curh gS blds lkFk lkFk le Hkkoksa esa fLFkr gksus 
ls fofHkUu ikpd jlksa vFkkZr ,UtkbEl dk lzko.k Hkh fu;fer curk gSA gkeksZUl ,oa 
,UtkbEl ds lzko lqO;ofLFkr gksus ds ifj.kkeLo#i 'kjhj dh p;kip; nj 
lUrqfyr gksrh gS ,oa 'kjhj jksxksa ls eqDr gksdj ÅtkZoku curk gSA 

(3)  efLRk"d ij vuqdwy izHkko iMrk gSA /;ku djus ls ,dkxzrk c<rh gS] Lej.k 'kfDr 
dk fodkl gksrk gS ,oa efLr"d ij ldkjkRed izHkko iMrk gS ftlds ifj.kkeLo#i 
fofHkUu izdkj ds efLr"d lEcf/kr jksx Lor% gh nwj gksrs gSaA 

(4)  pwafd bl voLFkk esa euq"; ldkjkRed vuqHkwfr djrk gqvk Lo;a dks bZ'oj ds 
vR;Ur fudV ,oa lqjf{kr vuqHko djrk gS ftlds ifj.kkeLo#i mlds 'kjhj ds 
izfrj{kk ra= dks cy feyrk gSA blds izHkko ls 'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk ,oa 
thouh 'kfDr izcy curh gSA  

(5)  la/;ksikluk dk 'kkjhfjd Lrj ds lkFk lkFk ekufld Lrj ij Hkh ldkjkRd izHkko 
iMrk gSA la/;ksikluk ls eu dks ldkjkRed ÅtkZ izkIr gksrh gS ,oa eu ls 
udkjkRed o`fRr;kW tSls dzks/k] bZ";k&}s"k nwj gksrh gSA fo'ks"k #i ls dkzs/k ij fot; 
izkIr dj ysrk gSA eu esa ldkjkRed Hkkoksa dh izcyrk gksus ds dkj.k vH;klh euq"; 
dk ekufld LokLF; mUur fLFkfr dks izkIr gksrk gSA 

(6)  fu;fer la/;ksikluk djus okys O;fDr dh ekufld ÅtkZ laUrqfyr jgrh gS ftlls 
ml O;fDr dks ekufld ruko] fujk'kk] volkn] dq.Bk] cSpsuh ,oa ?kcjkgV vkfn 
ekufld jksxksa dk lkeuk ugh djuk iMrk vFkok mldk thou euksfodkjksa ls eqDr 
jgrk gSA  

(7)  orZeku le; esa rsth ls c< jgs euks'kkfjfjd jksxksa (Psychosomatic Disease) 
dh Js"B fpfdRlk la/;ksikluk gSA fu;fer #i ls la/;ksikluk djus ls eu ,oa 'kjhj 
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nksuksa LoLFk curs gSa] 'kkjhfjd ,oa ekufld ÅtkZ dk lUrqyu vPNk curk gS ,oa 
vH;klh lk/kd iq#"k euks'kkjhfjd jksxksa ls eqDr jgrk gSA 
(8) la/;ksikluk djus ls euq"; ds vUnj ekuoh; xq.k tSls n;k] isze] d#.kk] lgkuqHkwfr 

vkfn dk rsth ls fodkl gksrk gSA blds ifj.kkeLo#i mldk lekt ds vU; 
euq"; ds lkFk vkilh rkyesy ,oa lkeatL; c<rk gS ,oa mldk lkekftd LokLF; 
vPNk curk gSA  

(9) vk/;kfRed Lrj ij vkRecy dh izkfIr gksrh gSA la/;ksikluk djus okyk euq"; Lo;a 
dks bZ'oj ds vR;Ur fudV vuqHko djrk gSA og thou ds leLr lq[k nq[k] ykHk 
gkfu ,oa t; ijkt; dks le Hkko ls bZ'ojh; izlkn ekudj xzg.k djrk gS ,oa 
bZ'ojh; vkuUn esa eXu gksdj 'kkfUriwoZd thou O;rhr djrk gSA 

(10) la/;ksikluk djus okys euq"; ds pkjksa vksj ,d ldkjkRed ,sjk ¼/kukRed 
ÅtkZ dk ?ksjk½ cu tkrk gS ftlls mlds eq[k e.My dh vkHkk ,oa rst iz[kjrk dks 
izkIr gksrs gSaA ,sls la/;kp;kZ dk ikyu djus okys euq"; lekt ds fy, ,d vknZ'k 
#i esa gksrs gSA  
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] la/;kp;kZ esa of.kZr la/;ksikluk bZ'oj izkfIr dk ,d mRre lk/ku gS 
ftlds vH;kl ls euq"; fofHkUu izdkj ds 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed jksxksa 
ls eqDr jgrk gSA ftl izdkj 'kjhj dks LoLFk ,oa ÅtkZoku cuk, j[kus ds fy, 
ikSf"Vd Hkkstu dh vko';Drk gksrh gS Bhd blh ekufld 'kqf}] vkRek ,oa vUr%dj.k 
dks 'kq)] ifo= ,oa ÅtkZoku cukus gsrq la/;ksikluk vko';d gSA la/;ksikluk ds 
egRo dks tkudj izkphu dky ls bldk vH;kl la/;kp;kZ ds vfuok;Z vax ds #i 
esa ikjEifjd #i ls Hkkjrh; lekt esa pyk vk jgk gSA bl izdkj ;g rF; Li"V 
gksrk gS fd la/;kp;kZ esa la/;ksikluk djuh pkfg,A vc bl fo"k; dk Kku gksuk Hkh 
vfuok;Z gS fd la/;kp;kZ esa fdu fdu dk;ksZa dks ugh djuk pkfg, vFkkZr la/;kp;kZ 
ds vdj.kh; deZa dkSu dkSu ls gS \ vr% vc la/;kp;kZ ds vdj.kh; dkesZa ij fopkj 
djrs gSa &  

4-5 la/;kp;kZ ds vdj.kh; deZ  
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] vk;qosZn 'kkL= esa la/;kdky dks ,d vR;Ur egRoiw.kZ ,oa fof'k"V 
dky ekurs gq, bl dky ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deksZa ij foLrkjiwoZd fopkj 
fd;k x;k gSA vk;qosZn ds xzUFkksa esa Li"V fd;k x;k fd ftl izdkj bl dky esa 
dj.kh; deZ rqjUr ykHkdkjh Qy iznku djrs gS Bhd mlh izdkj bl dky esa 
vdj.kh; deksZa dks djus ls gkfudkjd nq"izHkko Hkh 'kh?kz izkIr gksrs gSaA la/;kp;kZ ds 
vdj.kh; deksZa ij izdk'k Mkyrs gq, vkpk;Z Hkko feJ dgrs gSa &  

,rkfu ipadekZf.k la/;k;ka otZ;sn~cq/k%A 
vkgkja eSFkqua fuUnzk lEikBa xfre/ofuAA 
HkkstukTtk;rs O;kf/keSZFkqukFkr~ xHkZoSd̀fr%A 
fuUnz;k fuLork ikBknk;qgkZfuxZxrsHkZ;e~AA 
             ¼Hkko izdk'k½ 

vFkkZr la/;kdky esa Hkkstu] eSFkqu] fuUnzk] i<uk ,oa ekxZ xeu ;g ikWp deZ ugh 
djus pkfg,A bu fuf"k/k deksZa dks djus ls buds fuEu nq"ifj.kke izkIr gksrs gSa & 
¼d½ la/;kdky esa Hkkstu % 
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] Hkkstu gekjs 'kjhj ,oa eu nksuksa ds fy, vR;Ur vfuok;Z ,oa 
egRoiw.kZ rRo gSA Hkkstu euq"; dh 'kkjhfjd ,oa ekufld ÅtkZ dk vk/kkj gS 
blhfy, fof/kiwoZd ,oa fu;eiwoZd Hkkstu xzg.k djus ls 'kjhj ,oa eu ÅtkZoku cus 
jgrs gS tcfd fof/kghu ,oa vuq'kklughurkiwoZd Hkkstu xzg.k djus ls 'kjhfjd ,oa 
ekufld ÅtkZ {kh.k iM tkrh gS ,oa euq"; vusd izdkj ds jksxksa ls xzLr gks tkrk 
gSA Hkkstu xzg.k djus esa dky dk fu/kkZj.k vR;Ur egRoiw.kZ LFkku j[krk gSA xyr 
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dky vFkok dqle; Hkkstu xzg.k djus ls ml Hkkstu dk ikpu Hkfy Hkkafr ugh gks 
ikrk ftlls 'kjhj ,oa eu dks i;kZIr ÅtkZ izkIr ugh gks ikrh ,oa jksxksa dh mRifRr 
gksrh gSA 
la/;kdky ds nksuksa le;ksa vFkkZr izkr%dky ,oa lk;adky esa Hkkstu xzg.k djuk 
la/;kp;kZ dk izFke vdj.kh; deZ gS ftldk o.kZu la/;kp;kZ ds vUrxZr fd;k tkrk 
gSA la/;kdky esa Hkkstu ds fu"ks/k dks vki vPNh izdkj le>k ldrs gks] pwafd vkius 
bdkbZ ds iwoZ esa v/;;u fd;k fd ;g dky ÅtkZ ds vknku&iznku dk dky gksrk 
gS rFkk bl dky esa mnj izns'k esa fLFkr vUu dks ipkus okyh tBjkfXu fo"ke 
voLFkk esa jgrh gSA tBjkfXu ds fo"ke voLFkk esa jgus ds dkj.k xzg.k fd, x;s 
vUu dk ikpu] vo'kks"k.k ,oa mRltZu vPNh izdkj ugh gks ikrk gS rFkk vusd 
izdkj ds ikpu lac/kh rFkk vU; jksxksa dh mRifRr gksrh gSA bl izdkj la/;kp;kZ esa 
Li"V fd;k x;k fd la/;kdky esa Hkkstu xzg.k ugh djuk pkfg,A blds foifjr 
vkpj.k vFkkZr bl dky esa Hkkstu xzg.k djus ls ml Hkkstu dk ikpu Hkfy Hkafr 
ugh gksrk gS ,oa vUut jksx mRiUu gksrs gSaA 

¼[k½ la/;k dky esa eSFkqu % 
la/;kdky esa eSFkqu fdz;k djuk la/;kp;kZ dk nwljk vdj.kh; deZ gS ftldk 
gkfudkjd nq"izHkko euq"; ds 'kjhj ,oa eu ij iMrk gSA eSFkqu fdz;k dk ewy 
mn~ns'; xHkZ dh mRifRr djuk gksrk gS fdUrq ,sls dky esa tc 'kkfjfjd ,oa 
ekufld ÅtkZ dk vknku&iznku gks jgk gksrk gS] eSFkqu fdz;k djus ls fod̀r xHkZ ds 
mRiUu gksus dh laHkkouk vf/kd gksrh gSA blds vfrfjDr la/;kdky esa eSFkqu djus 
ls 'kkjhfjd ,oa ekufld ÅtkZ vlUrqfyr gks tkrh gSA bl izdkj Li"V fd;k x;k 
fd la/;kdky esa eSFkqu fdz;k fuf"k/k deZ gS ftls djus ls xHkZ Hkh fodkj;qDr mRiUu 
gksrk gSA  

 ¼x½ la/;k dky esa fuUnzk % 
la/;k ds nksuksa dkyksa esa fuUnzk dks iw.kZ #i ls fu"ks/k dgk x;k gSA ftl izdkj bl 
dky esa ckº; okrkoj.k esa ÅtkZ dk vknku iznku gksrk gS] Bhd mlh izdkj bl 
dky esa 'kjhj esa vUnj Hkh ÅtkZ dk vknku iznku gksrk gS vkSj bl dky esa lksus ls 
'kjhj esa ÅtkZ dk lUrqyu fcxM tkrk gS ftlds ifj.kke Lo#i 'kjhj nhu ghu] 
detksj ,oa jksxksa ls xzLr gks tkrk gSA blds lkFk lkFk la/;kdky esa lksus ls 
ekufld Lrj ij Hkh udkjkRed izHkko iMrk gSA la/;kdky esa lksus ls ekufld 
ÅtkZ vlUrqfyr gks tkrh gS ,oa ekufld jksx mRiUu gksrs gaSA bl izdkj la/;kdky 
esa lksus okyk O;fDr 'kh?kz gh 'kkjhfjd ,oa ekufld jksxksa ;s xzLr gks tkrk gSA bl 
lanHkZ esa nsook.kh esa lwfDr nh x;h & 

dqpSfyua nUreyksi/kkfj.ka cºokf'kua fu"BqjHkkf"k.ka pA 
lw;ksZn;s pkLRkfers 'k;kua foeq´pfr Jh;Zfn pdzikf.k%AA 

                  ¼nsook.kh½ 
vFkkZr ftuds 'kjhj vkSj oL= eSys jgrs gSa] nkWrksa ij eSy tek jgrk gS] cgqr vf/kd 
Hkkstu djrs gSa] lnk dBksj opu cksyrs gSa rFkk tks lw;Z ds mn; vkSj vLr ds le; 
vFkkZr la/;kdky esa lksrs gSa] os egknfjnz gksrs gSaA ;gka rd fd pkgs  pdzikf.k vFkkZr 
y{ehifr fo".kq gh D;ksa uk gks] mudks Hkh y{eh NksM nsrh gSA  
bl izdkj la{ksi esa Li"V fd;k x;k fd la/;kdky esa lksuk ,d vdj.kh; deZ gSa 
ftls djus ls 'kkjhfjd ,oa ekufld ÅtkZ dk gzkl gksrk gS ,oa blds ifj.kkeLo#i 
nzfjnzrk mRiUu gksrh gSA  

¼?k½ la/;k dky esa i<uk % 
la/;kdky esa iBu&ikBu fdz;k dks fu"ks/k dgk x;k gSA bl fcnaq ds ihNs Hkh 
oSKkfud dkj.k gksrk gS D;kasfd la/;k dky esa izdk'k dh ek=k fLFkj ugh gksrh gS 
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cfYd blds foifjr de ls vf/kd vFkok vf/kd ls de gksrh gSA pwafd i<us dh 
fdz;k esa vkW[kksa dks fLFkj izdk'k dh vko';Drk gksrh gS tks la/;k dky esa ugh gksrk 
gS blhfy, la/;k dky esa i<us dks oftZr ekuk x;k gSA bl dky esa i<us ls vkW[kksa 
dh ÅtkZ {kh.k iMrh gS ,oa us= nks"k mRiUu gksrs gSaA  

¼M½ la/;kdky esa ekxZ xeu djuk % 
la/;kdky esa ekxZ xeu dks fu"ks/k dgk x;k gSA ;gkW ij ekxZ xeu ls rkRi;Z iFk 
;k=k djus vFkkZr iSny pyus ls gSA ;g rF; Li"V gS fd iSny ;k=k djus esaa 
'kjhj dks vR;f/kd ÅtkZ dh vko';Drk iMrh gSA la/;k dky pawfd 'kjhj esa ÅtkZ 
ds vknku iznku dk dky gS vr% bl dky esa 'kjhj ds vUnj ÅtkZ izokg vfLFkj 
voLFkk esa jgrk gS vr% bl voLFkk esa ;k=k djus ls 'kjhj esa ÅtkZ ds vlaUrqyu 
dh fLFkfr mRiUu gksus dh laHkkouk jgrh gSA bl dkj.k la/;kdky esa ekxZ xeu dks 
fu"ks/k dgk x;k gSA ekxZ xeu i;kZIr izdk'k dky esa gh djuk pkfg, pwafd lka; ds 
le; la/;kdky ds mijkUr okrkoj.k esa izdk'k dh ek=k de gksrh pyh tkrh gS 
vr% la/;kdky dks ekxZ xeu gsrq fu"ks/k dgk x;k gSA  
fiz; fo/kkfFkZ;kssa] bl izdkj la/;kdky esa mijksDr ikWp deksZ dks vdj.kh; deksZa dh 
Js.kh esa j[krs gq, dgk x;k gS & 

,rkfu iap dekZf.k la/;k;k otZ;sr nzoq/k%A 
vkgkja eSFkqua fuUnzk lEikBa xfre/ofuA 

vFkkZr la/;kdky esa Hkkstu] eSFkqu] fuUnzk] i<uk ,oa ekxZ xeu ;g ikWp deZ ugh 
djus pkfg,A 
vH;kl gsrq iz”u &  
1&  lR;@ vlR; 
¼d½  la/;kdky esa ,d ek= vdj.kh; deZ la/;ksikluk gSA  
¼[k½ la/;ksikluk lnSo if'peksfHkeq[k vFkkZr if'pe fn'kk dh vksj eq[k djrs gq, 
djus dk fo/kku oSfnd xzUFkksa esa izkIr gksrk gSA  
¼x½  la/;k dky esa i<us ls vkW[kksa dh jks'kuh ?kVrh gSA  
¼?k½   la/;ksikluk djus okys euq"; ds pkjksa vksj ,d udkjkRed ,sjk cu tkrk gSA 
¼M½  la/;kp;kZ esa la/;k ds nksuksa dkyksa esa fuUnzk dks iw.kZ #i ls fu"ks/k dgk x;k gSA  
2& fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft, % 
¼d½  &&&&& dky ds dqN {k.kksa esa okrkoj.k esa ckºek.Mh; ÅtkZ dk vknku iznku 
(Transformation of Energy) gksrk gSA 
¼[k½  ewy #i ls la/;k 'kCn dks &&&&& ds vFkZ esa of.kZr fd;k tkrk gSA  
¼x½ la/;kdky ds nksuksa le;ksa vFkkZr izkr%dky ,oa lk;adky esa Hkkstu xzg.k djuk 
la/;kp;kZ dk izFke &&&&&&&& deZ gS  
¼?k½  la/;kdky esa eSFkqu fdz;k djus ls &&&&& ds mRiUu gksus dh laHkkouk vf/kd 
gksrh gSA 
¼M½  euks'kkfjfjd jksxksa (Psychosomatic Disease) dh Js"B fpfdRlk 
&&&&&&& gSA 
3&  ,d 'kCn esa mRrj nhft, & 
¼d½  la/;kp;kZ dk ,dek= dj.kh; deZ D;k gS \ 
¼[k½  vkpk;Z Hkko feJ la/;kp;kZ ds fdrus vdj.kh; deksZa ij izdk'k Mkyrs gSa \ 
¼x½  la/;kp;kZ dk izFke vdj.kh; deZ D;k gS \ 
¼?k½  oSfnd okaXe; esa fdrus izdkj ds ;Kksa dks of.kZr fd;k x;k gSA  
¼M½  la/;kdky esa lksus ls D;k vkrh gS \   

4&cgqfodYih; iz”u & 
¼d½  la/;kdky ls rkRi;Z gS & 
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(a) lka; lw;kZLr mijkUr dky ls  (b) izkr% lw;ksZn; iwoZ dky ls 
 (c) izkr% lw;ksZn; mijkUr dky ls   (d) a rFkk b nksuksaA 
¼[k½  mikluk 'kCn esa mi ls D;k rkRi;Z gS & 
 (a)  Åij     (b)   uhps  
 (c)  fudV                    (d) nwj  A 
¼x½  lU/;ksikluk dk izkjEHk fdl ea= ls fd;k tkrk gS & 
   (a)   xk;=h ea=                       (b) egke`R;q¥a; ea= 
  (c)  ueLdkj ea=                 (d) 'kkfUr ikB A 
¼?k½  ?k`r&lkexzh ,oa vU; lqxfU/kr o ikSf"Vd inkFkksZa dks ea=ksa ds lkFk vfXu nso dks 
vfiZr djuk D;k dgykrk gS & 
     (a)   czºe;K                        (b) nso;K 
   (c)  vfrfFk;K                       (d) fir̀;K A 
 ¼M½  la/;kdky esa Hkkstu djus ls dkSu ls jksx mRiUu gksrs gSa & 
      (a)   okrt jksx      (b) vUut jksx 
      (c)    fiRrt jksx                   (d) dQt jksxA 

4-6 lkjka'k& 
fiz; ikBdksa] izLrqr bdkbZ dk izkjEHk la/;kp;kZ ds vFkZ dh O;k[;k lkFk fd;k x;k 
gSA bdkbZ ds izkjEHk esa gh Li"V fd;k x;k fd la/;kp;kZ izdk'k vkSj va/kdkj ds 
feyu dh fo'ks"k csyk esa fd, tkus okys ,sls vuqdj.kh; vkpj.k vFkok O;ogkj gS 
ftldk ekuo LokLFk ij mRre izHkko iMrk gS] vFkok ftuds djus ls euq"; 
'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed #i ls iw.kZ LoLFk cuk jgrk gSA la/;k dky esa 
okrkoj.kh; czºek.Mh; ÅtkZ dk vknku iznku gksrk gS blh izdkj bl le; euq"; 
ds 'kjhj esa Hkh ÅtkZ dk ifjoZru gksrk gS vr% ;g cgqr egRoiw.kZ dky gksrk gS 
ftlesa dj.kh; vkSj vdj.kh; deZ cgqr egRoiw.kZ gksrs gSaA bdkbZ esa vkxs fo"k; dk 
foLrkj djrs gq, la/;kdky ds dj.kh; deZ ij izdk'k Mkyk x;k gSA bdkbZ esa Li"V 
fd;k x;k gS fd la/;kdky esa ,d ek= dj.kh; deZ la/;ksikluk gSA la/;k dh 
ifo= csyk esa 22 oSfnd ea=ksa ds okpu ds lkFk bZ'oj dks Lej.k] euu ,oa fpUru 
djuk la/;ksikluk dgykrk gSA  
bdkbZ esa le>k;k x;k gS fd la/;ksikluk ,d vksj tgkW bZ'oj dks izkIr djus dk 
ljy ,oa izeq[k lk/ku gS rks ogha nwljh vksj la/;ksikluk ls euq"; ds 'kkjhfjd] 
ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd LokLF; ij Hkh vuqdwy ,oa ldkjkRed izHkko 
iMrk gSA bdkbZ esa vkxs la/;kp;kZ ds ikWp vdj.kh; deksZa ij izdk'k Mkyk x;k gSA 
;gkW ij vk;qosZn 'kkL= ds izfl) vkpk;Z vkpk;Z Hkko feJ ds vuqlkj la/;kdky esa 
Hkkstu] eSFkqu] fuUnzk] i<uk ,oa ekxZ xeu ;g ikWp deZ ugh djus pkfg, vFkkZr ;s 
ikWp deZ la/;kp;kZ ds vdj.kh; deZ gSA bdkbZ ds var esa bu ikWp vdj.kh; deksZa 
dk lfoLrkj o.kZu djrs gq, bdkbZ dks iw.kZ fd;k x;k gSA 

4-7 ikfjHkkf"kd 'kCnkoyh& 
ifjj{k.k j{kk djuk] cuk, j[kuk 
csyk le;] dky 
okXae; lkfgR; laxzg 
nfjnzrk vHkkoxzLr voLFkk 
gzkl {k; gksuk] ?kVuk 
Js"B d`fr mRre jpuk 
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euks'kkjhfjd jksx eu ls mRiUu gksus ds mijkUr 'kjhj ij 
izHkko nsus okys tSls    CYM izs'kj] Mk;kfcVht] ekufld rUkko] vfuUnzk vkfnA 

4-8 vH;kl iz'uksa ds mRrj 

d- vlR;    d-   la/;k       d- fiRr      d-        d  

[k- vlR;    [k-    Ropk       [k- Mk;kfyfll         [k-        c  

x- lR;    x-   vdj.kh;      x-Hkkstu xzg.k djuk       x-        a    

?k- vlR;    ?k-   fod`r xHkZ     ?k-nfjnzrk           ?k-        b  

M- lR;       M-    la/;ksikluk   M- isfUdz;kt            M-       b    

4-9 lanHkZ xzUFk lwph 
1- izks0 jkeg"kZ flag & LoLFko`Rr foKku & pkS[kEck laLd`r izfr"Bku] 

fnYyhA ¼iqu%eqfnzr laLdj.k 2014½  
2- dY;k.k vkjksX; vad ¼tuojh ,oa Qjojh 2001 bZ0½ &  xhrk izsl] 

xksj[kiqjA 
3- vkpk;Z ckyd̀".k & vk;qosZn fl)kUr jgL;] fnO; izdk'ku] fnO; ;ksx 

efUnj VªLV] gfj}kjA ¼laLdj.k Qjojh 2007½A 
4- czºeopZl & vk;qosZn dk n'kZu] fdz;k 'kkjhj ,oa LoLFk o`Rr] Jh 

osnekrk xk;=h VªLV] 'kkafrdq¡t] gfj}kjA ¼NVk laLdj.k 2010½ 
5- vkpk;Z jktohj 'kkL=h & oSfnd lU/;k gou i)fr & vk"kZ lkfgR; 

izpkj VªLV] fnYyhA ¼ laLdj.k vDVwcj 1999½ 

4-10 fucU/kkRed iz'u& 
1-la/;kp;kZ ds vFkZ dks le>krs gq, la/;kp;kZ dk lfoLrkj O;k[;k fdft,A 
2-la/;kp;kZ ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deksZa dks lfoLrkj fyf[k,A 
3-la/;ksikluk dh fof/k ,oa ykHk ij izdk'k Mkfy,A 
4-la/;kp;kZ ij ,d fucU/k fyf[k,A 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 46 

 

bdkbZ 5 % jkf=p;kZ dk foLr`r o.kZu 
5-1 izLrkouk 
5-2 mn~ns'; 
5-3 jkf=p;kZ dk vFkZ 
5-4 jkf=p;kZ ds dj.kh; deZ 
5-4-1 jkf=dkyhu Hkkstu 
5-4-2 jkf=dkyhu fuUnzk 
5-4-3 jkf=dky esa czºep;Zikyu 
5-5 jkf=p;kZ ds vdj.kh; deZ 
5-6 lkjka'k 
5-7 ikfjHkkf"kd 'kCnkoyh 
5-8 vH;kl iz'uksa ds mRrj 
5-9 lanHkZ xzUFk lwph 
5-10 fucU/kkRed iz'u 
 

5-1 izLrkouk 
ekuo dk izd̀fr ds dkypdz ds lkFk cgqr xgjk lEcU/k gSA izdf̀r ds dkypdz ds 
vuq#i ekuo 'kjhj esa ÅtkZ dk Lrj ?kVrk ,oa c<rk jgrk gSA ekuo ds }kjk izd`fr 
ds dkypdz ds vuq#i O;ogkj djus ls euq"; LoLFk cuk jgrk gS tcfd izdf̀r ds 
dkypdz ds foifjr vFkok izfrdwy O;ogkj djus ls euq"; dh 'kkjhfjd] ekufld 
,oa vk/;kfRed ÅtkZ {kh.k gks tkrh gS ,oa euq"; ukuk izdkj ds 'kkjhfjd] ekufld] 
vk/;kfRed jksxksa ls xzLr gks tkrk gSA izd̀fr ds dkypdz ds vuq#i O;ogkj djus esa 
izeq[k #i ls fnup;kZ] la/;kp;kZ] jkf=p;kZ ,oa _rqp;kZ ds ikyu djus dk o.kZu 
vkrk gSA iwoZ dh bdkbZ esa  vkius fnup;kZ ,oa la/;kp;kZ ds fo"k; esa Kku izkIRk 
fd;k ,oa buds egRo dks tkukA fnup;kZ ,oa la/;kp;kZ ds fo"k; esa tkuus ds 
mijkUr vkids eu esa jkf=p;kZ ds fo"k; esa tkuus dh ftKklk Hkh vo'; gh mRiUu 
gqbZ gksxhA ftl izdkj fnup;kZ ,oa la/;kp;kZ ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deZ ekuo 
LokLF; dks mUur cukus esa egRoiw.kZ Hkwfedk ogu djrs gSa] mlh izdkj jkf=p;kZ dk 
Hkh ekuo ds LokLF; ij lh/kk izHkko iMrk gSA izLrqr bdkbZ esa jkf=p;kZ ds dj.kh; 
,oa vdj.kh; deksZa dk 'kkL=h; ,oa oSKkfud foospu izLrqr fd;k x;k gS rFkk ekuo 
thou esa jkf=p;kZ ds egRo dks fofHkUu ǹf"Vdks.kksa ls Li"V fd;k x;k gSA  

5-2 mn~ns';   
bl bdkbZ ds v/;;u ds ckn vki & 

� jkf=p;kZ ds vFkZ dh foospuk dj ldsaxsA 
� jkf=p;kZ dk lkekU; ifjp; izkIr dj ldsxsaA 
� jkf=p;kZ ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deZ dk foLrkjiwoZd o.kZu dj 

ldasxsA 
� jkf=p;kZikyu dk ekuo LokLF; ij izHkko dks le>kus esa l{e gks 

ikvksaxsA 
� jkf=p;kZikyu ds egRo dks tku ikvksxsaA 
� izLrqr bdkbZ ds vUr esa fn, x;s iz'uksa ds mRrj ns ldsaxsA 

5-3 jkf=p;kZ dk vFkZ  
vk;qosZn 'kkL= ds izfl) vkpk;Z egf"kZ pjd vkgkj] fuUnzk ,oa czºep;Z dks ekuo 
LokLF; ds miLrEHk dgrs gSA bu miLrEHkksa ij euq"; dk LokLF; iw.kZ #i ls 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 47 

 

vk/kkfjr gksrk gSA budk ikyu djus ls euq"; mUUkr LokLF; dks izkIr gksrk gS] 
tcfd budk vikyu djus ls euq"; dk LokLF; fuEu Lrj dks izkIr gksrk gS ,oa 
mls ukuk izdkj ds 'kkjhfjd ,oa ekufld jksxksa dk lkeuk djuk iMrk gSA ekuo 
LokLF; ds bu rhu miLrEHkksa & vkgkj] fuUnk ,oa czºep;Z dk jkf=dky esa fof/k 
iwoZd ikyu djuk jkf=p;kZ dgykrk gSA 

jkf=p;kZ dk 'kfCnd vFkZ djas rks jkf=p;kZ nks 'kCnksa jkf= vkSj p;kZ ds 
feyus ls cukrk gSA lka; la/;kdky ds mijkUr dk dky jkf=dky dgykrk gS] bl 
dky esa dkys ?kus va/kdkj dh pknj izd̀fr dks <d nsrh gSA va/kdkj dh bl csyk 
ds ,d i{k esa vkdk'k esa pUnzek dh 'khry jf'e;ksa dh rzhork c<rh pyh tkrh gS 
tcfd viuh iw.kZ voLFkk ¼iwf.kZek½ dks izkIr gksus ds mijkUr nwljs i{k esa pUnzek dh 
jf'e;ksa dh rzhork ?kVrh pyh tkrh gSA lkekU; #i ls jkf= dk ;g dky lalkj ds 
izkf.k;ksa ds fy, foJke dky gksrk gS ftlesa fnu Hkj dk;Z djus ds mijkUr Ik'kq i{kh 
,oa vU; tho fuUnzk esa foJke djrs gSaA jkf=dky dh fuUnzk izkf.k;ksa esa izk.krRo dk 
foLrkj djrh gSA lalkj ds tho jkf= esa lksdj foJke djus ls ,d ubZ ÅtkZ] 
mRlkg ,oa mexa dks izkIr djrs gSaA jkf=dky euq"; ds fy, Hkh vR;Ur egRoiw.kZ 
dky gS ftldk euq"; ds 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed LokLF; ij lh/kk izHkko 
iMrk gSA jkf=dky esa euq"; }kjk fd, tkus okyk ,slk vkpj.k vFkok O;ogkj 
ftlls mldk LokLF; mUur fLFkr esa cuk jgs] jkf=p;kZ dgykrh gSA  

 

 
jkf=dky esa euq"; }kjk fd, tkus okys ,sls dj.kh; deZ ftuls euq"; ds LokLF; 
ij vuqdwy izHkko iMrk gS ,oa ftuds ifj.kkeLo#i ml euq"; dk LokLF; mUur 
voLFkk esa cuk jgrk gS] jkf=p;kZ dgykrh gSA jkf=p;kZ ds vUrxZr jkf=dkyhu 
Hkkstu vFkkZr vkgkj] 'k;u dk dky] LFkku] fLFkfr vFkkZr fuUnzk ,oa jkf=dky esa 
czºep;Zikyu ¼xHkkZ/kku½ uked rhu izeq[k fcanqvksa ij fopkj fd;k tkrk gSA jkf=p;kZ 
ds ;g fcanq euq"; ds LokLF; dks mUur vFkok ghu cukus esa egRoiw.kZ Hkwfedk ogu 
djrs gSaA bu fcnaqvksa ij /;ku nsdj euq"; vius LokLF; dks mUur cuk ldrk gSA 
bl izdkj jkf=p;kZ ds dj.kh; deksZa esa jkf=dkyhu Hkkstu] fuUnzk ,oa czºep;Z ds 
fof/kiwoZd ikyu dks of.kZr fd;k x;k gSA jkf=p;kZ ds bu dj.kh; deksZa dh lgh 
fof/k D;k gS \ bu deksZa dks fdl izdkj fd;k tk, fd euq"; dk LokLF; mUur 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 48 

 

voLFkk esa cuk jgsaA ;g fopkj.kh; ,d fo"k; gS ftl ij vc lfoLrkj fopkj djrs 
gSa & 

5-4 jkf=p;kZ ds dj.kh; deZ  
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] tSlk fd vkius tkuk fd jkf=dky foJke dk og dky gS ftlesa 
lalkj ds vf/kdka'k izk.kh fuUnzk ds }kjk vius izk.krRo ,oa thouh 'kfDr dk foLrkj 
djrs gaSA euq"; Hkh jkf=dky esa fuUnzk ds }kjk 'kkjhfjd ,oa ekufld ÅtkZ dk lap; 
djrk gSA jkf=dky esa lgh izdkj foJke djus ls euq"; dks ubZ ÅtkZ ds lkFk 
uothou dh izkfIr gksrh gS tcfd jkf=dky esa lgh izdkj foJke ugh djus dk 
euq"; ds LokLF; ij bldk izfrdwy izHkko iMrk gS ,oa mldh 'kkjhfjd] ekufld 
,oa vk/;kfRed ÅtkZ {kh.k iM tkrh gSA vc vkids eu esa ;g iz'u mRiUu gksuk 
vR;Ur LokHkkfod gh gS fd fdl izdkj jkf=dkyhu foJke ls D;k vFkZ gS] ;g 
foJke fdl izdkj djsa ftlls vf/kdre ykHk izkIr gks lds] mlh izdkj jkf=dky esa 
,sls D;k D;k dk;Z djus pkfg, ftlls vPNh izdkj jkf=dkyhu fuUnzk ,oa foJke 
fcuk fdlh O;o/kku ds HkfyHkkafr fd;k tk lds ,oa fdu&fdu dk;ksZa dks jkf=dky 
esa ugh djuk pkfg,A ljy 'kCnksa esa jkf=p;kZ ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deZ dkSu 
dkSu ls gSa \ bu lHkh iz'uksa ds mRrjksa dk jkf=dky esa fd, tkus okys dj.kh; deksZa 
ls djrs gSaA jkf=p;kZ ds bu dj.kh; deksZa dk ifjp; bl izdkj gSa & 
5-4-1  jkf=dkyhu Hkkstu % 
fiz; fo/kkfFk;ksaZ] tSlk fd vkius iwoZ bdkbZ esa Kku izkIr fd;k fd lka; la/;kdky esa 
Hkkstu dnkfi ugh djuk pkfg,A vc iz'u vkrk gS fd jkf=dky esa Hkkstu dk 
mRre dky dkSu lk gS \ bls Li"V djrs gq, vk;qosZn ds izeq[k xzUFk Hkko izdk'k 
xzUFk esa dgk x;k & 

jk=kS rq Hkkstua dq;kZr~ izFke igjkUrjsA 
fdfP´nwua le'uh;kn~ nqtZja r= otZ;srAA 

                                                                 
¼Hkko izdk'k½ 

vFkkZr fo"ke ifjfLFkfr;ksa dks NksMdj jkf=dky ds izFke igj ds var esa Hkkstu dj 
ysuk pkfg,A 
bl izdkj Li"V gksrk gS fd la/;kdky ds mijkUr jkf=dky ds izFke igj esa 
la/;ksikluk ds mijkUr jkf=dkyhu Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A jkf=dky ds izFke 
igj ds var ls rkRi;Z jkf=dky esa lkr ls ukS cts dk le; gS tks jkf=dkyhu 
Hkkstu ds fy, lokZf/kd mi;qDr le; gksrk gSA ;|fi bl le; esa _rquqlkj dqN 
ifjoZru vo'; gksrk gS tSlk fd lnhZ ds fnuksa esa tc fnu NksVs ,oa jkf=;kW yEch 
gksrh gS rc jkf=dky esa tYnh Hkkstu dj ysuk pkfg, rFkk xehZ ds fnuksa esa tc 
fnu cMs ,oa jkf= NksVh gksrh gS] rqyukRed #i ls FkksMh nsj esa Hkkstu xzg.k djuk 
pkfg,A   
jkf=dky esa la/;ksikluk ds mijkUr 'kq+) lkfRod Hkkoksa dks eu esa j[krs gq, 
'kkfUriw.kZ <ax ls Hkkstu djuk pkfg,A jkf=dky esa lnSo gYdk] lqikP; ,oa rktk 
Hkkstu fuEu ea= dk okpu djrs gq, djuk pkfg, &  
           vks…e vUuiRrs·UuL; uks nsáuehoL; 'kaqf"e.k%A 

iz iz nkrkja rkfj"k ÅtkZ uks /ksfg f}ins prq"insAA                                                                      
                                              ¼;tqosZn 11@73½ 

                          
vFkkZr vUu ds Lokeh bZ'k] vki gesa jksx jfgr ,oa iqf"Vdkjd vUu iznku djsaA vki 
nkuh dk mn~/kkj djrs gSa] vki gekjs dVqfEc;ksa vkSj i'kqvksa dks ÅtkZ vFkkZr cy 
iznku djsaA 
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bl izdkj jkf=dky ds izFke igj esa mijksDr ea= dk okpu djrs gq, 'kq)&lkfRod 
vkgkj xzg.k djuk pkfg,A vc vkids eu esa ;g iz'u mRiUu gksuk Hkh LokHkkfod 
gh gS fd jkf=dky vkgkj esa fdu fdu egRoiw.kZ rF;ksa dks /;ku j[kuk pkfg,] vr% 
vc jkf=dkyhu Hkkstu esa ikyu djus ;ksX; dqN lkekU; fu;eksa ij ǹf"Vikr djrs 
gSa tks bl izdkj gSa & 

1. jkf=dky esa vkyw] cSaxu] pkoy] mnM dh nky rFkk 
jktek vkfn okr nks"k iz/kku Hkkjh HkksT; inkFkksZa dk lsou 
ugh djuk pkfg,A 

2. jkf=dky esa ngh ,oa eB~Bs dk iz;ksx dnkfi ugh djuk 
pkfg,A 

3. jkf=dky esa Hkkstu ds rqjUr ckn lksuk ugh pkfg,A 
4. jkf=dky esa vf/kd nsj esa Hkkstu ugh djuk pkfg,A 
5. lnSo ,dkxzfpRr gksdj izlUu ,oa fLFkj eu ds lkFk 

Hkkstu djuk pkfg,A 
6. dHkh Hkh [kMs gksdj] tYnh esa vFkok ckrs djrs gq, vFkok 

fcuk ,dkxzrk ds dgh  Hkkstu ugh djuk pkfg,A 
7. ,d fu/kkZfjr le; ij fuf'pr ek=k esa Hkkstu djus dh 

vknr cukuh pkfg,A 
8. jkf=dky esa vPNh izdkj Hkw[k gksus ij gh Hkkstu dk lsou 

djuk pkfg, blds foifjr Hkw[k ugh gksus ij Hkkstu dk 
lsou ugh djuk pkfg,A 

9. euq"; dks viuh jlsfUnz; ij fu;aU=.k djrs gq, 'kjhj dh 
izd`fr ds vuqdwy vkgkj dk lsou djuk pkfg,A fo'ks"k 
#i ls 50 o"kZ dh vk;q ds mijkUr ¼okuizLFk dky½ esa 
bldk fo'ks"k /;ku j[krs gq, bfUnz; l;ae dks viukuk 
pkfg,A 

10. jkf=dky esa cklh Hkkstu] rst ued] fepZ&elkys] [kVkbZ 
rFkk jklk;fud inkFkksZa ls ;qDr Hkkstu dk lsou ugh 
djuk pkfg,A 

bl izdkj mijksDr fu;eksa dks /;ku esa j[kdj vkgkj xzg.k djus ls ikpu ra= 
LoLFk ,oa lfdz; curk gS] xzg.k fd, x;s vkgkj dk ikpu vPNh izdkj gksrk gS] 
,sls vkgkj ds lsou ls fdlh izdkj dk fodkj mRiUu ugh gksrk gS ,oa jkf=dky esa 
fuUnzk vPNh izdkj vkrh gSA mijksDr fu;eksa ds lkFk lkFk vk;qosZn 'kkL= esa euq"; 
dks nh?kZ cukus gsrq fuEu 'yksd dks Hkh of.kZr fd;k x;k gS & 

               fnukUrs p ficsr~ nqX/ka fu'kkUrs p tya ihcsr~A 
HkkstukUrs ficsr~ rdza oS|L; fda iz;kstue~ AA                                                                 

         ¼vk;qosZn½ 
vFkkZr  jkf=dky esa 'k;u ls iwoZ nw/k] izkr%dky lksdj mBus ij ty vkSj nksigj 
Hkkstu ds ckn rdZ vFkkZr eB~Bs dk lsou djus okys dks oS| dh D;k vko';Drk 
gksrh gSA bl izdkj jkf=dky esa mi;qDr vkgkj xzg.k djus dk euq"; ds LokLFk ij 
vuqdwy izHkko iMrk gS rFkk ,sls euq"; dk LokLF; mUur voLFkk esa cuk jgrk gSA  
fiz; ftKklq ikBdksa] jkf=dky ds vkgkj ds fo"k; esa tkuus ds mijkUr vc vkids 
eu esa jkf=p;kZ ds f}rh; dj.kh; deZ fuUnzk ds fo"k; esa tkuus dh ftKklk vo'; 
gh c< x;h gksxh vr% vc fuUnzk ij fopkj djrs gSa & 
5-4-2  jkf=dkyhu fuUnzk % jkf=dky esa fuUnzk dk vkuk euq"; dh ,d LokHkkfod 
izfdz;k gSA jkf=dky esa vPNh izdkj fUkUnzk vkus ls eua"; dks ,d ubZ rktxh ,oa 
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ÅtkZ izkIr gksrh gS tcfd blds foifjr jkf=dky esa vPNh izdkj fuUnzk ugh vkus 
ls euq"; ds 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; ij udkjkRed izHkko iMrk gS vkSj fuUnzk 
esa O;o/kku mRiUu gksus ij euq"; vusad izdkj dh 'kkjhfjd ,oa ekufld O;kf/k;ksa ls 
xzLr gks tkrk gSA rkRi;Z ;g gS fd fuUnzk dk euq"; ds thou cgqr vf/kd egRo 
gSA vc ;gkW ij iz'u mifLFkr gksrk gS fd gesa fuUnzk D;ksa vkrh gS \ rFkk dkSu dkSu 
ls dkjd fuUnzk dks izHkkfor djrs gSaA D;k djus ls vPNh fuUnzk vkrh gS rFkk fdu 
dkj.kksa ls fuUnzk esa O;o/kku mRiUu gksrk gS \ vr% jkf=p;kZ ds nwljs izeq[k vax 
fuUnzk ds Lo#i ls lac/kh fofHkUu i{kksa ij fopkj djrs gSa &  
fiz; ikBdksa] loZizFke fuUnzk dh mRifRr ij fopkj djsa rks fuUnzk vkus ds lanHkZ esa 
fuEu fyf[kr ekU;rk,a gSa & 
¼d½ vk;qosZn ds lqizfl) vkpk;Z egf"kZ pjd fUkUnzk ds Lo#i dh O;k[;k djrs gq, 
dgrs gSa & 

 ;nk rq eufl DykUrs dekZReku% DykekfUork%A 
fo"k;sH;ks fuorZUrs rnk Lofifr ekuo% AA                                                

        ¼p0 lw0 21@35½ 
vFkkZr eu tc dk;Z djrs djrs Fkd tkrk gS vkSj bfUnz;kW Hkh dk;Z djus ls Fkddj 
vius fo"k;ksa ls fuo`Rr gks tkrh gS] rc euq"; dks fuUnzk vk tkrh gSA 
bl izdkj vk;qosZn 'kkL= esa fuUnzk dks foJke dh og voLFkk fo'ks"k dgk x;k gS 
ftlesa eu ,oa bfUnz;ksa dh vius fo"k;ksa ls eqDr gks tkrh gSA 
¼[k½  vk/kqfud ekU;rk ds vuqlkj tc euq"; fnu Hkj fdz;k'khy jgrk gS rc dk;Z 
djus ds nkSjku p;kip; fdz;k ds QyLo#i mlds 'kjhj esa vuqi;ksxh fotkrh; 
inkFkksZa dh mRifRr gksrh gSA bu fotkrh; inkFkksZa dks gkseksVkfDlUl dgk tkrk gSA 
bu fotkrh; inkFkkZsa dkj.k gh 'kjhj esa Hkkjhiu ,oa FkdkoV mRiUu gksrh gSA 
jkf=dky gksus rd ekuo 'kjhj esa budh ek=k cgqr vf/kd c< tkrh gS ftlds 
dkj.k 'kjhj cgqr Fkd tkrk gSA 'kjhj esa bu fotkrh; nzO;ksa dh vf/kdrk fuUnzk dks 
mRiUu djrh gSA fuUnzk dky esa bu fotkrh; nzO;ksa dks 'kjhj ls gVk;k tkrk gS 
ftlls 'kjhj iqu% dk;Z djus ds fy, rjksrktk ,oa ÅtkZoku gks tkrk gSA 
¼x½ fpfdRlk oSKkfud fuUnzk dh O;k[;k gkeksZUl ¼vUr%lzkoh ra=½ ds lkFk tksMdj 
djrs gSaA oSKkfud ekU;rk ds vuqlkj ekuo 'kjhj esa jkf=dky esa efLr"d esa 
mifLFkr ihfu;y xzfUFk ls esykVksfuu gkeksZUk vf/kd ek=k esa lzkfor gksdj jDr esa 
feyk fn;k tkrk gSA bl izdkj jkf=dky esa jDr esa esykVksfuu gkeksZu dh lkUnzrk 
c<us ls Lor% fuUnzk vkrh gS blhfy, ge izk;% vuqHko djrs gSa fd jkf=dky esa ,d 
fuf'pr le; esa gesa Lor% gh fuUnzk vk tkrh gS tcfd blds foifjr fo"ke vFkok 
ruko;qDr voLFkk esa 'kjhj esa gkeksZaUl dk vlUrqyu gksus ij euq"; vfuUnzk jksx ls 
xzLr gks tkrk gSA 
¼?k½ dqN oSKkfud fuUnzk dh O;k[;k ,d izfrorhZ fdz;k (Reflex action) ds #i 
esa djrs gSA bl ekU;rk ds vuqlkj fuUnzk cká okrkoj.kh; fdz;k dh izfrfdz;k dk 
ifj.kke gS vFkkZr ;fn va/ksjk dj fn;k tk,] ,d lqUnj lk fcLrj yxk fn;k tk, 
rFkk lksus ds fy, vuqdwy okrkoj.k tSls 'khry lqxafU/kr ok;q] e/kqj laxhr ,oa de 
izdk'k dj fn;k tk, rks Lor% gh fuUnzk vkus yxrh gSA 
¼M½ dqN fo)kuksa dh ekU;rkuqlkj fuUnzk ,dkxzrk vFkok /;ku dh gh ,d voLFkk 
fo'ks"k gSA izk;% ge O;ogkfjd #i esa ;g vuqHko Hkh djrs gSa fd dksbZ dk;Z tSls 
i<us] lquus] fy[kus vFkok Vh0 oh0 dks vR;Ur /;kuiwoZd ns[krs& ns[krs ge fuUnzk 
esa pys tkrs gSaA blds vfrfjDr izk;% cgqr vuqdwy ¼le½ vFkok izfrdwy ¼fo"ke½ 
voLFkk esa Hkh ge fuUnzk esa pys tkrs gSaA 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 51 

 

fiz; ikBdksa] fuUnzk ds vkus ds Lo#i ,oa dkj.kksa dks tkuus ds mijkUr vc vkids 
eu esa ;g iz'u mRiUu gksuk Hkh LokHkkfod gh gS fd jkf=dkyhu fuUnzk dks dkSu 
dkSu ls dkjd izHkkfor djrs gSaA fdl izdkj jkf=dky esa vPNh fuUnzk izkIr dh tk 
ldrh gS ftlls 'kjhj iw.kZ #i ls foJke dj vkxs ds fy, vPNh izdkj ÅtkZoku 
,oa rjksrktk gks lds] vr% vc fuUnzk ds lanHkZ esa ikyuh; fu;eksa ij fopkj djrs gSa  

1. ,d LoLFk O;Ld euq"; dks vgksjk= ¼pkSchl ?kaVs½ ds 
prqFkkZa'k vFkkZr Ng ?kaVs dh fuUnzk ysuh pkfg,A blds 
fy, jkf= dky dks pkj Hkkxksa esa foHkDr djsa rks izFke ,oa 
prqFkZ Hkkx dks NksMdj e/; ds nks Hkkxksa esa fuUnzk ysuh 
pkfg,A 

2. lnSo iwoZ vFkok nf{k.k fn'kk esa flj djds 'k;u djuk 
pkfg,A  

3. vk;qosZn 'kkL= esa xhys iSj Hkkstu ,oa lw[ks iSj 'k;u dks 
mRre ekuk x;k gS vFkkZr lksus ls iwoZ iSjksa dks vPNh 
izdkj ikSaNdj lw[kkdj lksus ls vPNh fuUnzk vkrh gSA 

4. jkf=dky esa Hkkstu djus ds rqjUr ckn ugh lksuk pkfg, 
vfirq jkf=dky dk Hkkstu lksus ls nks ?kaVs iwoZ dj ysuk 
pkfg,A Hkkstu ds mijkUr dqN nwj Hkze.k djus ds mijkUr 
gh lksuk pkfg,A 

5.  jkf=dky esa lkus ds fy, lkQ LoPN LFkku gksuk pkfg,] 
ml LFkku esa lkQ LoPN ok;q dk Hkfy& Hkkafr vkokxeu 
gksuk pkfg,A dHkh Hkh can] ?kqVu;qDr ,oa vLoPN 
okrkoj.k esa ugh lksuk pkfg,A 

6. jkf=dky eas lksrs le; lnSo <hys oL=ksa dks igudj gh 
lksuk pkfg,A  

7. lksus ds fcLrj esa _rquqdwy /kqys gq, lkQ LoPN oL= 
gksus pkfg,A xehZ ds fnuksa lwrh oL=ksa ,oa lnhZ ds fnuksa esa 
xeZ Åuh diMksa dk iz;ksx djuk pkfg,A 

8. jkf=dky lksrs le; izsj.kkizn egkiq#"kksa ds mPp pfj= dk 
fpUru djuk pkfg,A fo'ks"k #i ls cPpksa ds lkeus lksus 
ls iwoZ vPNs pfj=ksa dk fp=.k djus ls cPpksa esa vPNs 
laLdkj mRiUu gksrs gSaA O;Ld iq#"kksa dks lksus ls iwoZ 
vkReeaFku djuk pkfg, ftlesa fnu Hkj fd, x;s dk;ksZa 
dks Lej.k dj viuh xyfr;ksa ,oa Hkwyksa dh igpku dj 
bZ'oj ls {kek ;kpuk dh tkrh gSA 

9. var esa jkf=dky esa lksrs le; lnSo eu esa ldkjkRed 
Hkkoksa dk euu fpUru djrs gq, gh 'k;u djuk pkfg,A 
oSfnd ekU;rk ds vuqlkj jkf=dky esa eu dks 'kkUr ,oa 
ldkjkRed ÅtkZ;qDr cukus ds mn~ns'; ls J`)kiwoZd fuEu 
ea=ksa dk okpu djus ds mijkUr gh 'k;u djuk pkfg, &  

vks…e~ ;Ttkxzrks nqjeqnSfr nSoa rnq lqIrL; rFkSoSfrA 
nwjaxea T;ksfr"kka T;ksfrjsda rUes eu% f'koladYieLrq AA 
vks…e~ ;su dekZ.;ilks euhf"k.kks ;Ks d̀.ofUr fonFks"kq /khjk%A 
;niwoZa ;{keUr% iztkuka rUes eu% f'koladYieLrqAA 
vks…e~ ;RizKkueqr psrks /kf̀r'p ;TtksfrjUrjèra iztklqA 
;Leké _`rs fdapu deZ fdz;rs rUes eu% f'koladYieLrqAA 
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vks…e~ ;susna Hkwra Hkqoua Hkfo";Rifjx`ghree`rsu loZeA 
;su ;KLrk;rs lIrgksrk rUes eu% f'koladYieLrqAA 
vks…e~ ;fLeUup̀% lke ;tw~¡f"k ;fLeu~ izfrf"Brk jFkukHkkfookjk%A 
;fLef'pRr~¡ loZeksra iztkuka rUes eu% f'koladYieLrqAA 
vks…e~ lq"kkjfFkj'okfuo ;Ueuq";k=suh;rs·Hkh'kqfHkokZftu boA 
âRizfr"Ba ;nftja tfo"Ba rUes eu% f'koladYieLrqAA                                                                     
        ¼;tqosZn 34@1&6½ 
vFkkZr tks fnO; eu tkxrs gq, euq"; dk nwj rd tkrk gS vkSj tks lksrs gq, mlh 
izdkj nwj rd tkrk gS nwj rd tkus okyk izdk'kksa dk izdk'k] og esjk eu 'kqHk 
fopkjksa okyk gksosA   
ftl eu ls deZB vkSj /khj fo)ku yksx ;K rFkk 'kkL=kFkksaZ esa deksZa dks djrs gSa tks 
viwoZ vkSj iwT; eu izk.kh ek= ds vUnj gSA og esjk eu 'kqHk fopkjksa okyk gksosA 
tks eu Kku] Lèfr vkSj /kkj.k 'kfDr dk lk/ku gS] tks izk.kh ek= ds vUnj vej 
T;ksfr gS] ftlds fcuk dksbZ dke ugh fd;k tk ldrk gS] og esjk eu 'kqHk fopkjksa 
okyk gksosA  
ftl vej eu us ;s rhuksa dky & Hkwr] orZeku vkSj Hkfo";r~ & vius o'k esa fd, 
gq, gS] ftlds }kjk lkr gksrkvksas ¼;KdrkZ½ okyk ;K fd;k tkrk gS] og esjk eu 
'kqHk fopkjksa okyk gksosA 
ftl eu esa _Xosn] lkeosn vkSj ;tqosZn jFk ds ukfHk esa vjksa ds rqY; tqMs gq, gS] 
ftlesa tho ek= dk lkjk Kku vksr&izksr gS] og esjk eu 'kqHk fopkjksa okyk gksosA 
tks eu euq";ksa dks ml izdkj pykrk gS] tSls mRre lkjFkh ?kksMksa dksA tks ân; esa 
jgrk gS] vR;Ur QqrhZyk gS vkSj vfr osx'kkyh gS] og esjk eu 'kqHk fopkjksa okyk 
gksosA 
bu ea=ksa dk okpu ,oa euu fpUru jkf=dky esa lksus ls iwoZ djus ls eu esa 
udkjkRed ÅtkZ u"V gksrh gS ,oa ldkjkRed Hkkoksa dk foLrkj gksrk gSA jkf=dky 
lksrs le; eu esa udkjkRed ÅtkZ dh izcyrk cus jgus ls eu fopfyr cuk jgrk 
gS rFkk fuUnzk dky esa Hkh eu vusd izdkj ds vPNs&cqjs liuksa ds rkus&ckus cqurk 
jgrk gS] blds ifj.kke Lo#i fuUnzk esa O;o/kku cuk jgrk gSA bl fLFkfr ls eqDr 
jgus ds fy, rFkk eu dks 'kkUr ,oa ldkjkRed ÅtkZ;qDr cukus ds gsrq J`)kiwoZd 
mijksDr ea=ksa dk okpu djus ds mijkUr gh 'k;u djuk pkfg,A mijksDr ea=ksa dk 
okpu djus ds mijkUr 'k;u djus ls euq"; dk 'kjhj LoLFk] eu 'kkUr ,oa vkRek 
vkufUnr jgrk gS ftldk euq"; ds 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed LokLF; ij 
vuqdwy izHkko iMrk gS ,oa ,slk euq"; 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed iw.kZ #i 
ls LoLFk cuk jgrk gSA    
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] bl izdkj vkius jkf=p;kZ ds vUrxZr vkius jkf=dkyhu vkgkj ,oa 
fuUnzk ds fo"k; esa Kku izkIr fd;kA jkf=dkyhu vkgkj ,oa fuUnzk ds fo"k; esa tkuus 
ds i'pkr vkids eu esa jkf=p;kZ ds rhljs egRoiw.kZ vax czºep;Z ds fo"k; esa tkuus 
dh ftKklk Hkh c< x;h gksxhA blds lkFk lkFk vkids eu esa ;g iz'u Hkh vo'; 
gh mRiUu gqvk gksxk fd czºep;Z dk vFkZ D;k gksrk gS \ rFkk czºep;Z dk jkf=p;kZ 
esa D;k egRo gksrk gS] vr% vc jkf=p;kZ ds rhljs vax czºep;Z ij fopkj djrs gSa  
5-4-3  jkf=dky esa czºep;Zikyu % 
oSfnd o.kkZJe dk izFke vkJe czºep;Z vkJe gS vFkkZr ekuo thou dk izkjEHk blh 
vkJe ls gksrk gS fdUrq bldk lacU/k dsoy thou ds izFke iPphl o"kZ ls gh ugh 
gksrk gS vfirq ;g thou iz;ZUr ikyuh; vH;kl gSA czºep;Z D;k gS \ bl ij 
fopkj djsa rks czºep;Z dh 'kkfCnd O;k[;k ls gh bldk vFkZ Li"V gksrk gSA czºep;Z 
nks 'kCnksa& czºe vkSj p;Z ds feyus ls curk gSA czºe ijekRek dk okpd 'kCn gS 
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ftlls ijekRek dks xzg.k fd;k tkrk gSA p;Z dk vFkZ vuqlj.k djus vFkok vkpj.k 
ls gksrk gS vFkkZr czºep;Z dk vFkZ ijekRek ds leku vkpj.k djus ls gksrk gSA 
nwljs 'kCnksa esa ijekRek ds 'kq) Lo#i dk fpUru euu ,oa /;ku djrs gq, mlds 
leku O;ogkj djus ds vFkZ esa Hkh czºep;Z dks of.kZr fd;k tkrk gSA  
egkHkkjr ds jfp;rk egf"kZ O;kl fo'ks;sfUnz; }kjk izkIr gksus okys lq[k ds la;eiwoZ 
R;kx djus dks czºep;Z dh laKk nsrs gSaA lkekU; #i ls iztuu bfUnz; ij la;e 
dks czºep;Z ds vFkZ ds #i esa of.kZr fd;k tkrk gSA czºep;Z dk vFkZ 'kjhj dh 
lcls egRoiw.kZ 'kqdz /kkrq dh la;e iwoZd j{kk djus ls Hkh gksrk gSA bl izdkj 
czºep;Z dks fofHkUu vFkksZa esa vfHkO;Dr fd;k tkrk gS fdUrq ewy #i ls vk'k; 
bfUnz; ij la;e j[krs gq, 'kjhj dh egRoiw.kZ /kkrq dh j{kk djuk gksrk gSA  
jkf=p;kZ ds vUrxZr jkf=dky esa czºep;Zikyu djrs gq, fof/kiwoZd lUrkuksfRr djus 
dk funsZ'k fd;k x;k gSA bl lanHkZ esa egf"kZ n;kuUn ljLorh laLdkj fof/k uked 
xzUFk esa x`gLFk vkJe dks ifjHkkf"kr djrs gq, dgrs gSa fd x`gLFkkJe laLdkj mls 
dgrs gS fd tks ,fgd vkSj ikjykSfdd lq[k izkfIr ds fy, fookg djds vius 
lkeZF; ds vuqlkj ijksidkj vkSj fu;r dky esa ;Fkkfof/k bZ'ojksikluk vkSj x`gd`R; 
djuk] lR;/keZ esa gh ru] eu] /ku yxkuk rFkk /kekZuqlkj lUrkuksa dh mRifRr 
djukA egf"kZ iqu% vU;= dgrs gSa fd euq"; ckY;oLFkk esa fookg u djsa] miLFk 
bfUnz; dk la;e j[ks] osnkfn 'kkL=ksa dks i<rk&i<krk jgsA fookg ds ihNs Hkh 
_rqxkeh cuk jgs vkSj ij L=h&xeu vkfn O;fHkpkj dks eu&opu&deZ ls R;kx 
nsos& rc blls nks izdkj dk oh;Z vFkkZr cy c<rk gS& ,d 'kjhj dk vkSj nwljk 
cqf) dkA blds c<us ls euq"; vR;Ur vkuUn esa jgrk gS ¼_Xosnkfn Hkk";Hkwfedk½A 
bl izdkj Hkkjrh; n'kZu esa czºep;Zikyu dks thou ds ,d vR;Ur vfuok;Z vax ds 
#i esa of.kZr fd;k x;k gSA czºep;Zikyu ls 'kjhj esa cy] rst] mRlkg ,oa meWx 
dh of̀) gksrh gSA 'kjhj cyoku ,oa xehZ&lnhZ] 'khr&m".k ,oa ihMk vkfn dks lgus 
esa l{e curk gSA 'kjhj esa jksx izfrjks/kd {kerk izcy cuh jgrh gS ,oa 'kjhj jksxksa 
ls eqDr cuk jgrk gSA czºep;Zikyu ls Lej.k 'kfDr rzho cuh jgrh gS ,oa 
o`)koLFkk ugh vkrh gSA czºep;Zikyu ls bfUnz;kW LoLFk ,oa eu izlUu cuk jgrk 
gSA blds lkFk lkFk czºep;Z dk ikyu djus okys euq"; ds eu esa /kS;Z dk fodkl 
gksrk gS ftlls og izfrdwy] fo"ke ifjfLFkfr;ksa] dfBukbZ;ksa ,oa foifRr;ksa dk lkeuk 
le Hkko ls djus esa l{e curk gSA blds Li"V izek.k gekjsa egkiq#"kksa ¼Lokeh 
n;kuUn ljLorh ,oa Lokeh foosdkuUn vkfn½ ds thou pfj=ksa esa izkIr gksrs gSa 
ftUgksus czºep;Z ds ri ls dfBu ls dfBu foifRr;ksa dk lkeuk /kZ;ZiwoZd fd;kA 
czºep;Z ds egRo ij izdk'k Mkyrs gq, vFkoZosn esa dgk x;k & 
czºep;sZ.k rilk nsok èR;qeik?rAA      ¼vFkoZosn czºep;Z lwDr½ 
vFkkZr czºep;Z ds ri ls nsork e`R;q dks thr ysrs gSaA 
fiz; ikBdksa] bl izdkj vkius jkf=p;kZ ds rhu egRoiw.kZ dj.kh; dekZsa & 
jkf=dkyhu vkgkj] fuUnzk ,oa czºep;Z dk Kku izkIr fd;k rFkk buds egRo dks Hkh 
tkukA vc bu dj.kh; deksZa ds fo"k; tkuus ds mijkUr vkids eu esa jkf=p;kZ ds 
vdj.kh; deksZ ds fo"k; esa tkuus dh ftKklk Hkh vo'; gh mRiUu gqbZ gksxh vr% 
vc jkf=p;kZ ds vdj.kh; deksZ ij fopkj djrs gSa & 

5-5   jkf=p;kZ ds vdj.kh; deZ % 
fiz; fo/kkfFk;ksaZ] ftl izdkj jkf=dky esa vkgkj] fuUnzk ,oa czºep;Z lEcU/kh dj.kh; 
deZ LokLF; ij vuqdwy izHkko Mkyrs gSa vkSj buds fof/kiwoZd ikyu ls LokLF; 
mUur voLFkk esa cuk jgrk gS rks ogha blds foifjr buds izfrdwy O;ogkj djus ls 
LokLF; ij udkjkRed izHkko iMrk gS ,oa jkf=p;kZ esa vdj.kh; deksZa dks djus ls 
vusd izdkj ds 'kkjhfjd ,oa ekufld jksx mRiUu gksrs gSaA euq"; ds LokLF; dks 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 54 

 

mUur ,oa ghu cukus esa jkf=p;kZ ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deZ cgqr egRoiw.kZ 
Hkwfedk fuHkkrs gSaA vkids }kjk bdkbZ esa jkf=p;kZ ds dj.kh; deksZ dk v/;;u dj 
ysus ds i'pkr vc vkids eu esa jkf=p;kZ ds vdj.kh; dekZsa ds fo"k; esa tkuus dh 
ftKklk Hkh vo'; gh c< x;h gksxh vr% vc jkf=p;kZ ds vdj.kh; deksZa ij fopkj 
djrs gSa & 
¼d½ jkf=dky esa vf/kd nsj ls Hkkstu xzg.k djuk vdj.kh; deZ gSA vf/kd nsj esa 
Hkkstu djus ls Hkkstu djus ls Hkkstu dk ikpu Bhd izdkj ugh gksrk gS vkSj ikpu 
ra= ls lacU/kh fodkj tSls isV nnZ] xSl] vip vkfn jksx mRiUu gksrs gSaA  
pwafd jkf=dky esa 'kkjhfjd Je dk vHkko gksrk gS vkSj fuUnzkdky esa ikpu fdz;k 
rqyukRed #i ls /kheh iM tkrh gS vr% jkf=dky esa dHkh Hkh xfj"B ,oa Hkkjh 
vkgkj dk lsou ugh djuk pkfg,A nwljs 'kCnksa esa jkf=dky esa xfj"B ,oa Hkkjh 
Hkkstu dk lsou djuk jkf=p;kZ dk vdj.kh; deZ gSA blds vfrfjDr vk;qosZn 
'kkL= ds vuqlkj jkf=dky esa ngh lsou iw.kZ #i ls oftZr vdj.kh; deZ gSA 
orZeku lekt esa jkf=dky esa Hkkstu ds lkFk ngh dk lsou cgqrk;kr esa fd;k tkus 
yxk gS tks jkf=p;kZ ,oa vk;qosZn ds n`f"Vdks.k ls vdj.kh; deZ gS rFkk ftlds 
nq"ifj.kke lekt esa jksx ds #i esa izdV gks jgsa gSaA vk;qosZn 'kkL= esa jkf=dky esa 
ngh ds lsou ls lzksrl vFkkZr dksf'kdkvksa esa vojks/k dks of.kZr fd;k x;k gSA 
jkf=dky esa ngh lsou ls lnhZ&tqdke] [kkWlh] cq[kkj ,oa dQ fod`fr c< tkrh gSA 
jkf=dky esa ngh ds lsou ls 'kjhj dh dksf'kdkvksa ,oa ukfM;ksa esa vojks/k mRiUu gks 
tkrk gS vkSj blhfy, ngh ds nh?kZdky rd lsou djus ls bfUnz;ksa ¼KkusfUnz;ksa ,oa 
deZfUnz;ksa½ esa f'kfFkyrk mRiUu gksrh gSA jkf=dky esa ngh lsou dk udkjkRed izHkko 
euq"; ds raf=dk ra= ij iMrk gS ,oa nh?kZdky rd ngh dk lsou djus ls euq"; 
dh Lej.k 'kfDr ,oa rdZ fordZ dh 'kfDr {kh.k iM tkrh gSA bl izdkj Li"V gksrk 
gS fd jkf=dky esa ngh dk iz;ksx ugh djuk pkfg, vfirq lksus ls iwoZ xquxqus vFkok 
xeZ nw/k dk lsou djuk LokLF; ds n`f"Vdks.k ls fgrdkjh gksrk gSA euq"; 'kjhj dh 
izd`fr ,oa {kerk ds vuqlkj nw/k ds lkFk gYnh] gjM] f=Qyk vFkok pO;uizk'k vkfn 
jklk;uksa dk iz;ksx Hkh fd;k tk ldrk gSA 
¼[k½ jkf=dky esa vf/kd nsj rd tkxuk vdj.kh; deZ gSA vk/kqfudrk dh nkSM esa 
vk/kqfud euq"; }kjk jkf=dky esa nsj rd tkxus ls 'kjhj dh tSfod ?kMh dk dze 
fcxM tkrk gSA blds ifj.kke Lo#i 'kjhj esa gkeksZaUl dk vlUrqyu gks tkrk gS 
vkSj 'kjhj dh p;kip; nj fcxM tkrh gS ftlds vkxs pydj 'kkjhfjd vkSj 
ekufld jksxksa ds #i esa nq"ifj.kke izkIr gksrs gSa vr% jkf=dky esa iwoZ of.kZr p;kZ ds 
vuqlkj le; ls lksuk pkfg,A  
orZeku le; esa lksus ds LFkku ij ePNj vkfn dhVksa dks ekjus ds fy, jklk;fud 
tgjhyh dkW;y vFkok fyfDoM dk iz;ksx fd;k tkrk gS tks iw.kZ #i ls vizkdf̀rd 
vdj.kh; deZ gSA bu tgjhys jlk;uksa dks tykdj lksus ls ;s jklk;u 'okl ds 
}kjk 'kjhj esa igqWprs gSaA bu jklk;uksa ds iz;ksx ls ,ythZ] nek] [kkWlh] flj nnZ 
vkfn jksx mRiUu gksrs gSaA blds lkFk lkFk yEcs le; rd budk iz;ksx djus ls 
'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk ,oa thouh 'kfDr detksj iM tkrh gS vkSj O;fDr 
tYnh tYnh ladzked jksxksa ls xzLr gksus yxrk gSA bu tgjhyh dkW;y vFkok 
fyfDoM ds LFkku ij ePNjnkuh dk iz;ksx iw.kZ #i ls izkd̀frd ,oa lqjf{kr fodYi 
gSA bl izdkj Li"V gksrk gS fd jkf=dky esa lksrs le; ePNj vkfn dhVksa ls cpus 
ds fy, ePNjnkuh dk iz;ksx djuk ,d dj.kh; deZ gS tcfd tgjhys jklk;fud 
inkFkksZa dk iz;ksx djuk vdj.kh; deZ gSA buds iz;ksx ds dsoy euq"; ds LokLF; 
ij gh udkjkRed izHkko ugh iMrk gS vfirq okrkoj.k esa tgjhys jklk;u ?kksydj 
izd`fr ds larqyu dks fcxkMus dk Ikki Hkh euq"; dks yxrk gSA 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 55 

 

jkf=dky esa mRrj vFkok if'pe dh vksj flj djds lksuk ,d vdj.kh; deZ gSA 
okLrq 'kkL= ds vuqlkj iF̀oh dh mRrj fn'kk pqEcd dk mRrjh; /kqzo gS ftlls 
/kukRed ÅtkZ dk okl gksrk gSA i`Foh dh ;g /kukRed ÅtkZ mRrj fn'kk ls nf{k.k 
fn'kk dh vksj cgrh gSA ekuo 'kjhj esa flj /kukRed ÅtkZ dk dsUnz gksrk gSA mRrj 
fn'kk esa flj djus ls nks /kukRed fljs ¼iksYl½ ,d fn'kk esa gks tkrs gSaA nks leku 
fljs ¼iksYl½ ,d nwljs dks izfrdf"kZr djrs gSaA bl dkj.k mRrj fn'kk esa flj djds 
lksus ls efLr"d esa fo{ksi mRiUu gksrk jgrk gS ,oa blds ifj.kke Lo#i vPNh 
fuUnzk ugh vkrh gSA blds foifjr nf{k.k fn'kk esa flj vkSj mRrj fn'kk esa iSj djus 
ls nksuksa fljksa ¼iksYl½ dh fn'kk ,d nwljs ds foifjr gks tkrh gS vkSj foifjr fljs 
¼iksYl½ ,d nwljs dks vkdf"kZr djus dk dk;Z djrs gSa blhfy, nf{k.k fn'kk esa flj 
,oa mRrj fn'kk esa iSj djds lksuk pkfg,A jkf=dky esa iwoZ fn'kk esa iSj djds lksuk 
Hkh vdj.kh; deZ gSA iwoZ fn'kk esa lw;Z nso ds lkFk nsoksa ,oa firjksa ds okl dks ekuk 
x;k gS vr% bl fn'kk esa iSj djds lksuk v'kqHk ,oa v'kksHkuh; deZ gSA 
¼x½ jkf=dky esa czºep;Z dk vikyu djuk jkf=p;kZ dk vdj.kh; deZ gSA czºep;Z 
dk vikyu djus ls 'kjhj] cy] rst] cqf)] /ku] eku ds lkFk ;g yksd vkSj ijyksd 
lcdh gkfu gksrh gSA czºep;Z dk vikyu djus ls euq"; dh thouh 'kfDr ,oa jksx 
izfrjks/kd {kerk {kh.k iM tkrh gS og 'kh?kz vusd izdkj dh 'kkjhfjd ,oa ekufld 
O;kf/k;ksa ls xzLr gks tkrk gSA mlds 'kjhj esa }Unksa dks lgu djus dh {kerk de gks 
tkrh gSA og 'khr&m".k] xehZ&lnhZ] o"kkZ vkfn dks lgu djus esa vl{e gks tkrk 
gSA FkksMs ls 'kkjhfjd Je ls gh og vf/kd 'kkjhfjd ,oa ekufld Fkdku dks vuqHko 
djus yxrk gSA mldk LoHkko fpMfpMk ,oa vkRecy detksj gks tkrk gSA og 
vkYkL; ls f?kjk jgrk gS vkSj mlds vUnj ls mRlkg ,oa meax dk vHkko gks tkrk 
gSA  
czºep;Z dk vikyu djus cqf) ean gks tkrh gS vkSj Lej.k 'kfDr detksj gks tkrh 
gSA O;fDr ds lkspus ,oa le>us dh 'kfDr ij Hkh bldk dqizHkko iMrk gS vkSj 
euq"; dh ,dkxzrk ,oa fpUru euu 'kfDr {kh.k gks tkrh gSA czºep;Z dk vikyu 
djus ls vle; o`)koLFkk vk tkrh gSA ftl izdkj bdkbZ esa Li"V fd;k x;k gS fd 
czºep;Z ds ri ls èR;q ij fot; izkIr gksrh gS rks ogha blds foifjr czºep;Z dk 
vikyu djus ls euq"; e`R;q dh vksj vxzlj gksrk gSA bl izdkj jkf=dky esa 
czºep;Z ikyu dj.kh; deZ ,oa czºep;Z vikyu ,d vdj.kh; deZ gSA 
vH;kl gsrq iz”u &  
1&  lR;@ vlR; 
¼d½  jkf=p;kZ ds vuqlkj jkf=dky esa Hkkstu ds rqjUr ckn lks tkuk pkfg,A  
¼[k½  jkf=p;kZ ds vuqlkj jkf=dky ds vfUre igj esa Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A 
¼x½  jkf=dky ds ,d fuf'pr le; ,oa ek=k esa Hkkstu djus dh vknr ugh Mkyuh 
pkfg,A 
¼?k½  jkf=dky esa lnSo iwoZ vFkok nf{k.k dh vksj flj djds 'k;u djuk pkfg,A  
¼M½  czºep;Z dk vikyu djus ls Lej.k 'kfDr detksj ,oa vle; o`)koLFkk vk 
tkrh gSA  
2& fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft, % 
¼d½  jkf=dky esa vkgkj] fuUnzk ,oa czºep;Z lac/kh fu;eksa dk ikyu djuk &&&&& 
dgykrk gS 
¼[k½  jkf=dky dh fuUnzk izkf.k;ksa esa &&&&& dk foLrkj djrh gSA  
¼x½ jkf=dky esa jDr esa &&&&&&&& gkeksZu dh lkUnzrk c<us ij fuUnzk vkrh gSA 
¼?k½  ,d LoLFk O;Ld euq"; dks &&&&& ?kaVs dh fuUnzk ysuh pkfg,A 
¼M½  &&&&&&& ds ri ls nsork èR;q dks thr ysrs gSaA 
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3&  ,d 'kCn esa mRrj nhft, & 
¼d½ oSfnd ekU;rk ds vuqlkj jkf=dky esa lksus ls iwoZ ;tqosZn ds fdrus ea=ksa dk 
okpu djuk pkfg, \ 
¼[k½  jkf=dky esa fdl nks"k iz/kku vkgkj ugh djuk pkfg, \ 
¼x½ eu vkSj bfUnz;ksa dh fo"k;ksa ls eqDr voLFkk fo'ks"k D;k dgykrh gS \ 
¼?k½  iF̀oh dh /kukRed ÅtkZ fdl fn'kk ls fdl fn'kk dh vksj cgrh gS \  
¼M½  czºep;Z dk vFkZ 'kjhj dh fdl /kkrq dh la;e iwoZd j{kk djus ls gksrk gS \ 

4&cgqfodYih; iz”u & 
¼d½  egf"kZ pjd ds vuqlkj ekuo LokLF; dk miLrEHk gS &  

  (a)  vkgkj   (b) fuUnzk 
          (c) czºep;Z   (d)  lHkh A 
¼[k½  jkf=dkyhu Hkkstu dk lokZf/kd mi;qDr le; gS & 
  (a)  lka; 5 ls 7 cts  (b)   jkf= 7 ls 9 cts   
     (c)  jkf= 9 ls 11 cts     (d) jkf= 10 ls 12 ctsA 
 ¼x½  vk;qosZn esa fdl nzO; dk lsou jkf=dky esa iw.kZ #i ls oftZr ekuk x;k gS & 
                    (a)   nw/k                       (b) ngh 
          (c)  Qy                 (d) f=Qyk pw.kZ A 
 ¼?k½  ekuo LokLF; ij vuqdwy izHkko iMrk gS & 
               (a)   jkf= 'k;u iwoZ nw/k lsou ls  (b) izkr%dky [kkyh isV ty lsou ls 
        (c)  nksigj Hkkstu ds lkFk eB~Bs lsou ls   (d)  lHkh A 
 ¼M½  oSfnd o.kkZJe esa czºep;Z vkJe dks dkSu lk LFkku izkIr gS & 
                    (a)   izFke      (b) f}rh; 
                   (c)    r`rh;                     (d) prqFkZA 

5-6 lkjka'k& 
fiz; ikBdksa] izLrqr bdkbZ dk izkjEHk egf"kZ pjd }kjk of.kZr ekuo LokLF; ds 
miLrEHk vkgkj] fuUnzk ,oa czºep;Z ls fd;k x;k gSA bdkbZ esa Li"V fd;k x;k gS 
fd bu rhu miLrEHkksa & vkgkj] fuUnk ,oa czºep;Z dk jkf=dky esa fof/k iwoZd 
ikyu djuk jkf=p;kZ dgykrk gSA jkf=p;kZ ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deksZa esa bu 
rhuksa ds fof/kiwoZd ikyu ij izdk'k Mkyk x;k gSA bl izdkj ;gkW ij jkf=dkyhu 
Hkkstu vFkkZr vkgkj] 'k;u dk dky] LFkku] fLFkfr vFkkZr fuUnzk ,oa jkf=dky esa 
czºep;Zikyu uked rhu egRoiw.kZ fcanqvksa ij fopkj fd;k tkrk gSA vk;qosZn ds 
vuqlkj fo"ke ifjfLFkfr;ksa dks NksMdj jkf=dky ds izFke igj ds var esa jkf=dkyhu 
Hkkstu dj ysuk pkfg,A jkf=dky esa fuf'pr le; ij izlUu Hkkoksa ds lkFk ea=ikB 
djrs gq, gYdk ,oa lqikP; vkgkj djuk pkfg,A bdkbZ esa jkf=dky esa Hkkstu lac/kh 
izeq[k fu;eksa ij izdk'k Mkyk x;k gSA  
vkxs bdkbZ esa jkf=p;kZ ds nwljs egRoiw.kZ fcanq fuUnzk ij fopkj fd;k x;k gSA 
loZizFke fuUnzk ds Lo#i dks Li"V djus ds mijkUr fuUnzk ds dkj.k] jkf=dky esa 
lksus ds LFkku] lksus dh fn'kk] vkl ikl ds okrkoj.k dh fLFkfr ,oa eu dh fLFkfr 
dks Li"V fd;k x;k gSA bdkbZ esa jkf=dky esa lkQ LoPN LFkku ,oa oL=ksa ds lkFk 
nf{k.k vFkok iwoZ fn'kk esa flj djds lksus dk funsZ'k fn;k x;k gSA jkf=dky esa lksus 
ls iwoZ ;tqosZn ds Ng oSfnd ea=ksa dk okpu] euu ,oa fpUru djus dk mins'k fd;k 
x;k gSA ;gkW Li"V fd;k x;k gS fd jkf=dky esa vPNs pfj=ksa ¼egkiq#"kksa½ dk fpUru 
djrs gq, 'k;u djuk pkfg,A bdkbZ esa vkxs jkf=p;kZ ds r`rh; egRoiw.kZ fcanq 
czºep;Z dks Li"V fd;k x;k gSA loZizFke czºep;Z ds vFkZ dks fofHkUu n`f"Vdks.kksa ls 
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le>k;k x;k x;k gS rRi'pkr czºep;Z ds egRo ij izdk'k Mkyk x;k gSA bdkbZ esa 
czºep;Zikyu dks ekuo thou ds fy, vR;Ur egRoiw.kZ crykrs gq, dgk x;k gS fd 
czºep;Z ds ri ls nsork e`R;q ij fot; izkIr djrs gSaA bdkbZ ds var esa jkf=dky 
esa vkgkj] fuUnzk ,oa czºep;Z lac/kh vdj.kh; deksZa dk o.kZu djrs gq, bdkbZ dks 
iw.kZ fd;k x;k gSA 

5-7 ikfjHkkf"kd 'kCnkoyh& 
{kh.k detksj 
O;o/kku ck/kk 
mn~/kkj dY;k.k 
dVqfEc;ksa ifjokj ds lnL;ksa 
gkeksZUl 'kjhj esa xzfUFk;ksa ls lzkfor gksus okys inkFkZ 
izfrorhZ fdlh fdz;k dk izfrmRrj 
vkReeFkau Lo;a ds fo"k; esa fpUru&euu djukA 

5-8 vH;kl iz'uksa ds mRrj 
d- vlR;    d-   jkf=p;kZ      d- Ng d-        d  
[k- vlR;     [k-    izk.k rRo  [k- okr       [k-        b  
x- vlR;    x-   esykVkWfuu    x- fuUnzk     x-        b    
?k- lR;    ?k-   Ng        ?k- mRrj ls nf{k.k fn'kk  ?k-  d  
M- lR;       M-    czºep;Z       M- 'kqdz M-    a    

5-9  lanHkZ xzUFk lwph 
1  izks0 jkeg"kZ flag & LoLFkoR̀r foKku & pkS[kEck laLd̀r izfr"Bku] fnYyhA  
2 dY;k.k vkjksX; vad ¼tuojh ,oa Qjojh 2001 bZ0½ &  xhrk izsl] xksj[kiqjA 
3 vkpk;Z ckyd̀".k & vk;qosZn fl)kUr jgL;] fnO; izdk'ku] fnO; ;ksx efUnj 

VªLV] gfj}kjA ¼laLdj.k Qjojh 2007½A 
4 czºeopZl & vk;qosZn dk n'kZu] fdz;k 'kkjhj ,oa LoLFk o`Rr] Jh osnekrk 

xk;=h VªLV] 'kkafrdq¡t] gfj}kjA ¼NVk laLdj.k 2010½ 
5 vkpk;Z jktohj 'kkL=h & oSfnd lU/;k gou i)fr & vk"kZ lkfgR; izpkj 

VªLV] fnYyhA ¼ laLdj.k vDVwcj 1999½ 

5-10 fucU/kkRed iz'u& 
1-jkf=p;kZ ds vFkZ dks le>krs gq, jkf=p;kZ dk lfoLrkj O;k[;k fdft,A 
2-jkf=p;kZ ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deksZa dks lfoLrkj fyf[k,A 
3-jkf=p;kZ ikyu dk ekuo LokLF; ij izHkko dk voyksdu fdft,A 
4-fuEu ij fVIif.k;ka fyf[k, & 

¼d½   jkf=dkyhu vkgkj  ¼[k½    fuUnzk 
¼x½   czºep;Z  
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bdkbZ 6 % _rqfoHkktu & "kM~_rq,¡¡ ,oa mudh p;kZ 
6-1 izLrkouk 
6-2 mn~ns'; 
6-3 _rqfoHkktu 

6-3-1 _rqfoHkktu dh oSKkfudrk 
6-3-2 _rqfoHkktu dk dky 

6-4 "kM~_rqvksa dh p;kZ 
6-4-1 olUr _rq dh p;kZ 
6-4-2 xh"e _rq dh p;kZ 
6-4-3 o"kkZ _rq dh p;kZ 
6-4-4 'kjn~ _rq dh p;kZ 
6-4-5 gseUr _rq dh p;kZ 
6-4-6 f'kf'kj _rq dh p;kZ 

6-5 lkjka'k 
6-6 ikfjHkkf"kd 'kCnkoyh 
6-7 vH;kl iz'uksa ds mRrj 
6-8 lanHkZ xzUFk lwph 
6-9 fucU/kkRed iz'u 

6-1 izLrkouk 
Hkkjro"kZ fofHkUurkvksa dk ns'k gSA bl lalkj esa dqN ,sls BaMs ns'k gSa tgkW o"kZ Hkj 
BaM dk ekSle jgrk gS tcfd dqN ,sls xeZ ns'k gSa tgkW o"kZ Hkj xehZ gh iMrh gS 
fdUrq Hkkjr ,d ,slk ns'k gS tgkW o"kZ Hkj fnu dh vof/k] rkieku] o"kkZ ,oa vknzrkZ 
vkfn izfrfnu cnyrs jgrs gSaA bu ifjoZruksa ds vk/kkj ij Hkkjr esa o"kZHkj ekSle 
cnyrk jgrk gSA ekSle ds bl cnyko dks _rq ds uke ls tkuk tkrk gSA bl 
izdkj Hkkjr o"kZ esa xehZ] lnhZ vkSj cjlkr ds #i esa vyx vyx _rq,¡W izd̀fr esa 
ns[kus dks feyrh gSA izdf̀r ds bl _rqifjoZru dk ekuo 'kjhj ij lh/kk izHkko 
iMrk gSA ekuo 'kjhj esa fLFkr f=nks"kksa] /kkrqvksa ,oa eyksa dh fLFkfr ij _rqvksa dk 
ifjoZru lh/kk izHkko Mkyrk gSA ,d _rq esa dksbZ nks"k o`f) dks izkIr gksrk gS rks ogha 
nwljh _rq esa mlh nks"k dk 'keu gks tkrk gSA blh izdkj 'kjhj dh /kkrqvksa] vfXu;ksa 
,oa eyksa ds O;kikj dks Hkh _rqifjoZru izHkkfor djrh gSA vyx vyx _rqvksa esa 
'kjhj cykcy dh fLFkfr ifjofrZr gksrh jgrh gSA euq"; dks _rq ifjoZru ds lkFk 
'kjhj esa gksus okys ifjoZruksa dk v/;;u vR;Ur lw{erk iwoZd djuk pkfg, D;ksfd 
;g ifjoZru 'kjhj dks LoLFk ,oa jksxh cukus esa vR;Ur egRoiw.kZ Hkwfedk ogu djrs 
gSA _rq ifjoZruksa ds vuqlkj vkgkj fogkj djus ls euq"; LoLFk curk gS tcfd 
_rq ifjoZruksa ds izfrdwy vkgkj fogkj 'kjhj dks jksxh cuk nsrk gSA 
vk;qosZn thou dk og foKku gS ftlesa euq"; dh lq[kk;q dks c<kus ,oa nq[kk;q dks 
de djus gsrq mins'k fd;k x;k gSA vk;qosZn 'kkL= esa euq"; dh lq[kk;q dks c<kus 
gsrq izR;sd _rq esa 'kjhj esa nks"kksa dh fLFkfr dks Li"V djrs gq, bu nks"kksa dks le 
cuk;s j[kus gsrq dj.kh; deksZa ,oa iF;&viF; vkgkj&fogkj ij izdk'k Mkyk x;k 
gSA bl izdkj mijksDr RkF;ksa dks tkuus ,oa le>us ds mijkUr vkids eu esa o"kZ dh 
vyx vyx _rqvksa vFkkZr _rqfoHkktu ds fo"k; esa tkuus dh ftKklk vo'; gh 
mRiUu gqbZ gksxhA blds vfrfjDr izR;sd _rq esa mRre LokLF; gsrq dj.kh; o 
vdj.kh; deksZa vFkkZr iF;&viF; vkgkj&fogkj dks tkuus dh ftKklk Hkh vkids 
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eu esa vo'; gh mRiUu gqbZ gksxhA izLrqr bdkbZ esa bl fo"k; ij lfoLrkj fopkj 
fd;k x;k gSA bdkbZ esa o"kZ dh izR;sd _rq esa ekuo 'kjhj esa f=nks"kksa dh voLFkk dks 
le cukus gsrq mi;qDr vkgkj&fogkj dh O;k[;k dh x;h gSA  

6-2 mn~ns';   
bl bdkbZ ds v/;;u ds ckn vki & 

� _rqvksa ds oSKkfud vk/kkj dk Kku izkIr djksxsasA 
� o"kZ dh "kM~_rqvksa dk lkekU; ifjp; izkIr dj ldsxsaA 
� _rqfoHkktu dh oSKkfud Lrj ij foospuk djus esa l{e gks 

ldsxsaA 
� o"kZ esa "kM~_rqvksa ds dky dks le> ikvksxsaA 
� "kM~_rqvksa esa 'kjhj dh fLFkfr vFkkZr 'kjhj esa f=nks"kksa dh voLFkk 

dks tku ikvksxsaA 
� "kM~_rqvksa ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deksZa dk foLrkjiwoZd o.kZu 

dj ldasxsA 
�  _rqp;kZikyu ls LokLF; laoZ/ku dks tku ikvksxsaA 
� izLrqr bdkbZ ds vUr esa iz'uksa ds mRrj ns ldsaxsA 

6-3 _rqfoHkktu 
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] bl bdkbZ dk izkjEHk _rq ls gksrk gS vr% loZizFke _rq dks le>uk 
gh vko';d gSA o"kZ ds ,d NksVs dky[k.M dks _rq ds uke ls tkuk tkrk gS 
vFkkZr _rq o"kZ dk ekSle ds vk/kkj ij foHkkftr le;kUrjky fo'ks"k gksrk gSA gekjs 
pkjksa vkSj ok;q dh fLFkfr cnyrh jgrh gSA dHkh ok;q xeZ gks tkrh gS rks dHkh ok;q 
BaMh gks tkrh gS vkSj dHkh ok;q esa ueh vFkkZr vknzZrk de o vf/kd gks tkrh gSA 
bls lekU; Hkk"kk esa xehZ] lnhZ ,oa cjlkr ds uke ls tkuk tkrk gSA okrkoj.k esa 
ok;q dh fLFkj fLFkfr dh voLFkk fo'ks"k dks _rq dgk tkrk gSA ljy Hkk"kk esa o"kZ 
dh og le;kof/k ftlesa ok;q dk rkieku ,oa vknzZrk ,d fuf'pr ,oa fu/kkZfjr 
fLFkfr esa jgrh gS] _rq dgykrh gSA bl vof/k fo'ks"k dks ekSle ds uke ls Hkh tkuk 
tkrk gSA _rq ds fo"k; esa tkuus ds mijkUr vc vkids eu esa ;g iz'u mRiUu 
gksuk LokHkkfod gh gS fd o"kZ esa voLFkk fo'ks"k dkSu dkSu lh gksrh gSa ftUgs _rq ds 
uke ls tkuk tkrk gSA blds lkFk lkFk o"kZ esa fdruh _rq,¡W gksrh gS vkSj bu 
_rqvksa dk foHkktu fdl izdkj fd;k tkrk gS \ ;g le>uk vko';d gSA  
tSlk fd vkius iwoZ esa tkuk fd izd̀fr esa o"kZ Hkj izfr{k.k ifjoZru dh fdz;k jgrk 
gSA bl ifjoZru ds ifj.kke Lo#i fnu vkSj jkr gksrs gSaA fnu vkSj jkr dh vof/k] 
fnu vkSj jkr dk rkieku] ckfj'k vkfn dh fLFkfr Hkh izdf̀r ds ifjoZru dk gh 
ifj.kke gksrk gSA _rqfoHkktu Hkh izd̀fr ds ifjoZru dk gh ifj.kke gS ysfdu izd̀fr 
esa ;g ifjoZru D;ksa gksrk gS \ bl ifjoZru dk OkSKkfud vk/kkj D;k gksrk gS] ;g 
fopkj.kh; fo"k; gS vr% vc _rqfoHkktu ds oSKkfud vk/kkj ij fopkj djrs gSa & 
6-3-1 _rqfoHkktu dh oSKkfudrk 
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] gekjh i`Foh ,d xksy v.Ms ds leku vkdf̀r okyh jpuk gS tks vius 
v{k ij ?kw.kZZu xfr djrh jgrh gSA ;g i`Foh vius v{k ij ?kw.kZu djus ds lkFk 
lkFk lkSj e.My ds vk/kkj vFkkZr lw;Z ds pkjksa vkSj cgqr rst xfr ls ifjdzek 
djrh jgrh gSA ìFoh ds vius v{k ij ?kw.kZu ds ifj.kke Lo#i fnu vkSj jkr 
mRiUu gksrs gSaA i`Foh ds ?kw.kZu djus ls i`Foh dk ,d mRrjk)Z lw;Z ds lkeus gksrk 
gS] bl Hkkx esa lh/kk lw;Z dk izdk'k iMrk gSA lw;Z ds izdk'k dh mifLFkfr ds dkj.k 
bl mRrjk)Z esa fnu jgrk gS tcfd blds foifjr bl fLFkfr esa iF̀oh dk nwljk 
Hkkx vFkkZr nf{k.kk)Z lw;Z ls foifjr fn'kk esa tkrk gSA lw;Z ls ihNs pys tkus ds 
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dkj.k bl nf{k.kk)Z esa lw;Z dk izdk'k vuqifLFkr jgrk gSA lw;Z ds izdk'k dh 
vuqifLFkfr ds dkj.k bl Hkkx esa va/kdkj vFkkZr jkf= dky gksrk gSA i`Foh vius v{k 
ij ,d pDdj pkSchl ?kVsa esa iwjk djrh gS ftlesa fnu vkSj jkf= nksuksa dky 
lfEefyr gksrs gSaA bl izdkj i`Foh ds vius v{k ij ?kw.kZu djus ls fnu vkSj jkr 
mRiUu gksrs gSaA fnu vkSj jkr ds dj.kh; deksZa ds fo"k; esa vFkkZr fnup;kZ vkSj 
jkf=p;kZ ds fo"k; esa vkius iwoZ bdkbZ esa Kku izkIr fd;k gSA vc _rqvksa dh 
mRifRr ij fopkj djrs gSaA  
ftKklq ikBdksa] vkids fy, ;g tkuuk vko';d gS fd ftl i`Foh ij ge okl 
djrs gSa og Hkys gh ns[kus esa lh/kh vkSj lery izrhd gksrh gks fdUrq okLro eas ;g 
i`Foh vius v{k ij ,d vkSj >qdh gksrh gSA oSKkfud x.kuk ds vuqlkj i`Foh dh 
?kw.kZu dh /kwjh blds d{kh; lery ls yEcor 23.4 fMxzh ij >qdh gSA ftl dkj.k 
i`Foh dk Mh ?kw.kZu v{k blds ifjdzek iFk ls cuus okys lery ij yxHkx 66.5 
va'k dk dks.k cukrk gSA blds ifj.kkeLo#i i`Foh ds mRrjh vFkok nf{k.kh xksyk)Z 
esa ls dksbZ ,d xksyk)Z lw;Z dh vkSj >qdk gksrk gSA ljy Hkk"kk esa i`Foh ,d fn'kk esa 
lw;Z dh vkSj >qdh gksrh gSA bl dkj.k i`Foh dk ,d Hkkx lw;Z ds vf/kd lehi ,oa 
blds foifjr i`Foh dk nwljk Hkkx rqyukRed #i ls i`Foh ds vf/kd nwj gksrk gSA 
i`Foh dk tks Hkkx lw;Z ds vf/kd lehi gksrk gS] ml ij lw;Z dh fdj.kksa dh rzhork 
vf/kd gksrh gS vkSj blds ifj.kke Lo#i ogkW dk rkidze vf/kd gksrk gSA bl 
izdkj lw;Z ds lehi vkus okys xksyk)Z esa xehZ dh _rq ik;h tkrh gSA blds foifjr 
bl le; i`Foh dk nwljk xksyk)Z lw;Z ls nwj gksrk gSA lw;Z ls nwj gksus ds dkj.k 
ogkW ij lw;Z dh fdj.kksa dh rzhork de gks tkrh gS vkSj bl dkj.k ogkW dk rkidze 
rqYkukRed #i ls de gksrk gSA bl izdkj bl xksyk)Z esa lnhZ dh _rq gksrh gSA 
bl izdkj ;g Li"V gksrk gS fd i`Foh ds ,d va'k fo'ks"k ij >qds gksus ds dkj.k 
i`Foh dh lw;Z ls nwjh de vkSj vf/kd gksrh jgrh gSA i`Foh dh lw;Z ls nwjh de ,oa 
vf/kd gksus ds dkj.k rkieku dh fofHkUurk ik;h tkrh gS vFkkZr vyx vyx _rq,¡W 
curh gSaA rkRi;Z ;g gS fd _rqfoHkktu dk ewy dkj.k i`Foh dk ,d va'k fo'ks"k ij 
>qdk gksuk gksrk gSA ;fn i`Foh fdlh va'k fo'ks"k ij uk >qddj vius v{k ij 
fcYdqy lh/kk gh ?kw.kZu xfr djrh rc ml voLFkk esa i`Foh dh lw;Z ls nwjh ,d 
leku cuh jgrh vkSj i`Foh dk rkieku ,d leku cuk jgrk vkSj i`Foh ds iwjs Hkw 
Hkkx ij ,d fLFkj rkieku ik;k tkrk vkSj ,d gh _rq o"kZ Hkj cuh jgrhA i`Foh 
}kjk lw;Z dh ifjdzek djus esa ,d o"kZ dk le; yxrk gS vFkkZr ,d o"kZ esa i`Foh 
iqu% ml LFkku ij igWp tkrh gS tgkW ls mlus ifjdzek izkjEHk dh FkhA vc vids 
eu esa ;g iz'u Hkh vo'; gh mRiUu gqvk gksxk fd ;gkW ij ,d o"kZ ls D;k 
vfHkizk; gS vFkok ,d o"kZ esa fdrus le; dks ekuk x;k gS \ ;gkW ij ,d o"kZ dk 
vfHkizk; 365.26 lkSj fnolksa ls gksrk gS vFkkZr i`Foh 365.26 lkSj fnolksa esa lw;Z dk 
,d pDdj iwjk djrh gSA 
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] mijksDr v/;;u ls vkidks ;g rF; vo'; gh Li"V gqvk gksxk fd 
i`Foh ds vius v{k ij ?kw.kZu djus ls fnu vkSj jkr dh mRifRr gksrh gS tcfd iF̀oh 
ds lw;Z ds pkjksa vkSj ifjdzek djus ls vyx vyx _rq,¡W mRiUu gksrh gSA vc 
vyx vyx _rqvksa vFkkZr _rqfoHkktu ds fo"k; esa tkuus ds mijkUr vkids eu esa 
bl fo"k; dks vkSj vf/kd xgjkbZ ls tkuus dh ftKklk vo'; gh c< x;h gksxh] 
vr% vc vk;qosZn ds vuqlkj o"kZ dh _rqvksa ds dky ij fopkj djrs gSa & 
6-3-2  _rqfoHkktu dk dky  
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] orZeku le; esa izpfyr vxzssath dyS.Mj ls vki lHkh Hkfy Hkafr 
ifjfpr gksxssaA orZeku le; esa vxazsth dyS.Mj dk iz;ksx vR;Ur O;ogkfjd #i ls 
lekt esa fd;k tkrk gSA vkidks vxzsath dyS.Mj esa o"kZ ds tuojh] Qjojh uked 
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ckjg eghuksa dk Kku rks vo'; gh gksxkA vc vkids eu esa vk;qosZn 'kkL= ds 
vuqlkj o"kZ ds eghuksa ,oa _rqvksa dks tkuus dh ftKklk Hkh vo'; gh mRiUu gqbZ 
gksxhA vxzsath dyS.Mj vkSj vk;qosZn ds _rqfoHkktu esa ,d izeq[k lekurk ;g gS fd 
bu nksuksa LFkkuksa ij o"kZ dks ckjg eghuksa esa ckVkW x;k gS vFkkZr izkphu vk;qosZn 'kkL= 
esa ,d o"kZ dks ckjg ekg vkSj Ng _rqvksa ¼"k<_rqvksa½ esa foHkkftr fd;k tkrk gSA 
vk;qosZn ds eghuksa dks lkekU; Hkk"kk esa fgUnh efgus dgk tkrk gSA fiz; fo/kkfFkZ;ksa] 
vkids v/;;u esa lqfo/kk ds n`f"Vdks.k ls ;gkW ij vk;qosZn ds ckjg fgUnh ek?kksa ds 
dky dk leUo; vaxzsth efguksa ds lkFk fd;k tk jgk gSA blds lkFk lkFk bu 
efguksa esa gksus okyh _rqvksa dk o.kZu Hkh rkfydkc) #i esa fd;k tk jgk gS fdUrq 
;gkW ij ;g LIk"V djuk Hkh vfuok;Z gS fd fgUnh ek?kksa ds lkFk vxzsath efguksa dh 
frfFk;ksasa ds dky esa dqN ifjoZru laHko gS ;gkW ij budk lkekU; leUo;kRed 
foospu izLrqr fd;k x;k gS] tks bl izdkj gSa & 
dzekad fgUnh ek?kksa ds uke   vxzsath efguksa dh frfFk _rq dk uke 

1 pSr ek?k 16 ekpZ ls 15 vizSy olUr _rq 
2 oS'kk[k ek?k 16 vizSy ls 15 ebZ oLkUr _rq 
3 T;s"B ek?k 16 ebZ ls 15 twu xh"e _rq 
4 v"kk< ek?k 16 twu ls 15 tqykbZ xh"e _rq 
5 Jko.k ek?k 16 tqykbZ ls 15 vxLr o"kkZ _rq 
6 Hkknzin ek?k 16 vxLr ls 15 flrEcj o"kkZ _rq 
7 vf'ou ek?k 16 flrEcj ls 15 

vDVwcj 
'kjn~ _rq 

8 dkfrZd ek?k 16 vDVwcj ls 15 uoEcj 'kjn~ _rq 
9 ekxZ'kh"kZ ek?k 16 uoEcj ls 15 fnlEcj gseUr _rq 
10 ikS"k ek?k 16 fnlEcj ls 15 tuojh gseUr _rq 
11 ek?k ek?k 16 tuojh ls 15 Qjojh f'kf'kj _rq 
12 QkYxqu ek?k 16 Qjojh ls 15 ekpZ f'kf'kj _rq 

fiz; fo/kkfFkZ;ksa] fgUnh uoo"kZ dk izkjEHk pSr ekg ,oa olUr _rq ls gksrk gSA ;g og 
dky gS ftlesa izd̀fr ir>M dh fUkUnzk ls tkxdj uothou dks izkIr djrh gSA bl 
dky esa isM&ikS/ks 'khrdky dh fuUnzk ls tkxdj] u;h ÅtkZ izkIr dj izLQqfVr gksrs 
gSaA bl izdkj pSr ek?k ls uo o"kZ dk izkjEHk gksrk gSA blds lkFk lkFk mijksDr 
rkfydk ds v/;;u ls Li"V gksrk gS fd ,d o"kZ esa olUr] xh"e] o"kkZ] 'kjn~] gseUr 
vkSj f'kf'kj uked Ng _rq,¡W gksrh gSA bl Ng _rqvksa dks lfefyr #i ls 
"kM~_rqvksa dh laKk nh tkrh gS rFkk _rqvksa ds mijksDr foHkktu dks _rqfoHkktu 
ds uke ls tkuk tkrk gSA vc bu _rqvksa rFkk buesa vkus okys fgUnh ds efguksa ij 
la{ksi esa fopkj djrs gSa & 
¼d½ olUr _rq % ;g fgUnh uoo"kZ dh izFke _rq gksrh gS ftldk izkjEHk pSr ekg 
ls gksrk gSA ;g _rq pSr vkSj oS'kk[k ekg esa gksrh gSA vxzsath dyS.Mj ds efguksa dh 
frfFk;ksa ds vuqlkj bl _rq dk dky lkekU;r;k 16 ekpZ ls izkjEHk gksdj 15 ebZ 
rd gksrk gSA bl _rq dk izkjEHk lnhZ dh vf/kdrk ls gksrk gS] lkekU; #i ls ;g 
dky xehZ vkSj lnhZ dh lerqY;rk dk dky gSA bl dky esa lqgkouk ekSle cuk 
jgrk gSA izdf̀r esa ir>M ds mijkUr uothou dk izkjEHk blh _rq ls gksrk gSA 
bl _rq dks lHkh _rqvksa esa ekurs gq, _rqjkt dh laKk ls lq'kksfHkr fd;k tkrk 
gSA bl _rq esa /khjs /khjs lw;Z dh jf'e;ksa dh rzhork c<us yxrh gSA olUr _rq ds 
iw.kZ gksus rd xehZ izd̀fr ij viuk vkf/kiR; LFkkfir dj ysrh gS vkSj ekSle xeZ 
jgus yxrk gSA 
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¼[k½ xh"e _rq % ;g olUr _rq ds ckn dh _rq gksrh gS ftldk izkjEHk T;s"B ekg 
ls gksrk gSA ;g _rq T;s"B vkSj v"kk<+ ekg esa gksrh gSA vxzsath dyS.Mj ds efguksa 
ds vuqlkj xh"e _rq dk dky 16 ebZ ls izkjEHk gksdj 15 tqykbZ rd gksrk gSA 
olUr _rq ls c<rh xehZ dh iz[kjrk bl _rq esa vius 'kh"kZ ij igqWp tkrh gSA bl 
_rq esa okrkoj.k dk rkieku vius f'k[kj Lrj dks izkIr djrk gSA bl le;kof/k esa 
lw;Z i`Foh ds lclss vf/kd fudV gksrk gS] lw;Z ds vf/kd fudV gksus ds dkj.k lw;Z 
dh fdj.kksa dh iz[kjrk viuh pje lhek ij gksrh gS vkSj lw;Z dh fdj.kas fcYdqy 
lh/kh gksdj i`Foh ij iMrh gSa ftllsa bl dky esa izp.M xehZ iMrh gSA lw;Z dh 
izp.M xehZ ls ok;qe.My dh ok;q xeZ gksdj yw esa ifjoZfrr gks tkrh gSA bl _rq 
esa okrkoj.k esa yw dh izcyrk gksus ls rst xehZ iMrh gSA o"kZ dk lcls yEch vof/k 
dk fnu blh _rq esa iMrk gSA bl _rq esa iMus okyk 21 twu dk fnu o"kZ dk 
lcls cMk fnu gksrk gSA bl le; fnu dh vof/k lcls cMh ,oa jkf= dh vof/k 
lcls NksVh gksrh gSA   
¼x½ o"kkZ _rq % ;g xh"e _rq ds ckn dh _rq gksrh gS] ftldk izkjEHk Jko.k ekg 
ls gksrk gSA ;g _rq Jko.k vkSj Hkknzin ek?k dh _rq gSA vxzsath dyS.Mj ds 
efguksa ds vuqlkj bl _rq dk dky 16 tqykbZZ ls izkjEHk gksdj 15 flrEcj rd 
gksrk gSA xh"e _rq esa xehZ dh iz[kjrk dks o"kZ _rq ds es?k 'kkUr djrs gSaA xzh"e 
dky ls mRiUu Hkwfe dh riu dks o"kkZ dh BaMh QqOgkjs 'kkUr djrh gSA bl dky esa 
es?kksa ds cjlus ls BaMh gok,W okrkoj.k ds rki ds de djus dk iz;kl djrh gaSA 
bl dky esa dHkh okrkoj.k BaMh rFkk dHkh mel ls ifjiw.kZ gks tkrk gSA o"kkZ _rq 
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ds bl dky dks pkSekls dh laKk Hkh nh tkrh gS D;ksfd bl le; pkj eklksa& xehZ] 
lnhZ] o"kkZ vkSj olUr dk ekSle ns[kus dks feyrk gSA bl _rq esa vkleku ds lkQ 
jgus ij tc lw;Z dh lh/ks fdj.ks i`Foh ij iMrh gSa rc rst xehZ iMrh gS] vkleku 
tc es?kksa ls iw.kZ #i ls vkPNkfnr gksdj ls f?kj tkrk gS vkSj es?kksa ds cjlus ds 
mijkUr BaMh gok,W pyrh gS rc BaM ds ekSle dh vuqHkwfr gksrh gS] es?kksa ds cjlus 
ij o"kkZ dk ekSle gksrk gS vkSj es?kksa ds cjlus ds mijkUr dqN le; ds fy, 
le'khrks".k vFkkZr lqgkouk ekSle cu tkrk gSA bl izdkj bl _rq esa pkjksa ekSle 
dh vuqHkwfr gksrh gS blhfy, o"kkZ _rq dks pkSeklk ds uke ls Hkh tkuk tkrk gSA 

 
¼?k½ 'kjn~ _rq % ;g o"kkZ _rq ds ckn dh _rq gS ftldk izkjEHk vf'ou ekg ls 
gksrk gSA ;g _rq vf'ou vkSj dkfrZd ekg esa gksrh gSA vxzsath dyS.Mj ds efguksa 
ds dze ls bl _rq dk dky 16 flrEcj ls izkjEHk gksdj 15 uoEcj rd gksrk gSA 
o"kkZ ds ty ls r`Ir gksus ds mijkUr izd̀fr esa 'khryrk dk lekos'k gkus yxrk gSA 
bl dky esa lw;Z dh fdj.kksa dh rzhork de gksus yxrh gS vkSj pUnzek dh 'khry 
jf'e;ksa dh iz[kjrk c<us yxrh gS ifj.kkeLo#i okrko.k esa BaM vkus yxrh gSA bl 
_rq esa Hkh olUr _rq ds leku lqgkouk ekSle cuk jgrk gSA bl _rq ds iw.kZ gksus 
rd /khjs /khjs BaM dk vkf/kiR; gksus yxrk gSA bl _rq esa fnu dh vof/k de gksus 
yxrh gS vkSj jkf=;kW yEch gksus yxrh gSA jkf= dky esa vkSl vf/kd iMrh gS vkSj 
jkf=dky esa BaM c<us yxrh gSA 
¼M½ gseUr _rq % ;g 'kjn~ _rq ds ckn dh _rq gksrh gS ftldk izkjEHk ekxZ'kh"kZ 
ek?k ls gksrk gSA ;g _rq ekxZ'kh"kZ vkSj ikS"k ek?k esa gksrh gSA vxzsath dyS.Mj ds 
efguksa ds dze ls bl _rq dk dky 16 uoEcj ls izkjEHk gksdj 15 tuojh rd 
gksrk gSA ;g nf{kk.kk;u dh vfUre _rq gksrh gSA bl _rq esa gh lw;Z nf{k.kk;u ls 
mRrjk;.k eas izos'k dj tkrk gSA bl _rq eas lw;Z i`Foh ls vf/kdre nwjh ij gksrk gS 
ftl dkj.k lw;Z dh fdj.kksa dh iz[kjrk U;wu Lrj ij gksrh gSA lw;Z dh fdj.kksa esa 
iz[kjrk de gksus ds dkj.k okrkoj.k esa pkjksa vkSj 'khryrk Nk;h jgrh gSA bl dky 
esa lw;Z rq"kkj ls vkPNkfnr jgrk gS vkSj okrkoj.k esa dksgjk Nk;k jgrk gSA bl 
dkj.k 'khr dk izdksi vkSj vf/kd c< tkrk gS rFkk ok;q e.My dh ok;q 'khry 
gksdj 'khrygj esa ifjoZfrr gks tkrh gSA bl dky esa okrkoj.k esa 'khrygj dk 
izdksi jgrk gS vkSj iwjh izd`fr 'khryrk dh pisV esa vkdj fldqM tkrh gSA bl 
dky esa isM ikS/ksa] ouLifr;kW ,oa vU; tho tUrq 'khr ls cpus ds fy, izd̀fr dh 
xksn esa vFkkZr lqIrkoLFkk esa pys tkrs gSaA bl _rq esa dhV iraxksa vkfn dk izdksi 
U;wure gks tkrk gSA jkf=dky esa bl _rq esa ikyk Hkh iMus yxrk gSA igkMksa dh 
pksfV;ksa ij blh _rq esa fgeikr gksrk gSA vU; _rqvksa dh rqyuk esa bl _rq esa 
fnu lcls NksVs vkSj jkf=;kW lcls yEch gksrh gSA  
¼<½ f'kf'kj _rq % ;g fgUnh o"kZ ds dze esa o"kZ dh vfUre _rq gksrh gS ftldk 
izkjEHk ek?k ek?k ls gksrk gSA ;g _rq ek?k vkSj QkYxqu ek?k esa gksrh gSA vxzsath 
dyS.Mj ds efguksa ds dze ls bl _rq dk dky 16 tuojh ls izkjEHk gksdj 15 ekpZ 
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rd gksrk gSA bl _rq esa lw;Z mRrjk;.k eas izos'k dj pqdk gksrk gS vr% lw;Z fdj.kksa 
esa iz[kjrk vkuk izkjEHk gks tkrh gSA lw;Z fdj.kksa esa iz[kjrk vkus ds dkj.k izdf̀r esa 
'khr dk izdksi de gksus yxrk gSA gseUr _rq esa lqIrkoLFkk esa x;s isM ikS/kksa ,oa 
ouLifr;ksa esa ir>M izkjEHk gks tkrk gSA bl le;kof/k esa okrkoj.k dksgjs dk izdksi 
vf/kd jgrk gSA  
bl izdkj vk;qosZn 'kkL= esa lEiw.kZ o"kZ dks mijksDr Ng _rqvksa esa foHkkftr fd;k 
x;k gSA bu Ng _rqvksa esa LFkwy #i ls f'kf'kj] olUr rFkk xh"e _rq mRrjk;.k 
dh _rq,¡W gS tcfd o"kkZ] 'kjn ,oa gseUr _rq,¡W nf{k.kk;u dh _rq,¡W gSaA bu vyx 
vyx _rqvksa esa ekuo 'kjhj esa f=nks"kksa dh fLFkfr ifjofrZr gksrh jgrh gS ftldk 
euq"; ds LokLF; ij lh/kk izHkko iMrk gSA fdUrq ;s f=nks"k D;k gksrs gSa \ vkSj 'kjhj 
esa fdl #i esa vkSj dgka ij jgrs gSaA ;g Hkh vkids fy, fopkj.kh; fo"k; gSA  
ftKklq ikBdksa] ekuo 'kjhj esa okr&fiRr&dQ uked rhu nks"k jgrs gSaA 'kjhj dks 
nwf"kr djus ds dkj.k bUgsa nks"k ,oa la[;k esa rhu gksus ds dkj.k bUgs f=nks"k dh 
laKk nh tkrh gSA ekuo 'kjhj esa bu f=nks"kksa dh lkE;koLFkk LokLF; dk ifjpk;d 
gksrh gS tcfd 'kjhj esa bu nks"kksa dh fo"ke voLFkk jksx dk gsrq cu tkrh gSA ekuo 
'kjhj esa f=nks"k fuEu fyf[kr #iksa esa mifLFkr jgrs gSa & 
¼d½ {k; voLFkk % 'kjhj esa nks"k fo'ks"k dk LFkku fo'ks"k ij ,d= gks tkuk nks"k dh 
{k; voLFkk gSA mnkgj.k ds fy, tksMksa esa okr nks"k dk ,d= gksukA 
¼[k½ izdksi voLFkk % 'kjhj esa nks"k fo'ks"k dk c< tkuk nks"k dh izdqfir voLFkk gSA 
bl voLFkk esa 'kjhj esa dksbZ nks"k fo'ks"k of̀) dks izkIr gks tkrk gSA mnkgj.k ds fy, 
fiRr dk izdqfir gksdj Ropk jksxksa dks mRiUu djukA  
¼x½ iz'keu voLFkk % 'kjhj esa nks"k fo'ks"k dk ?kV tkuk nks"k dh iz'keu voLFkk gSA 
bl voLFkk esa 'kjhj esa dksbZ nks"k fo'ks"k detksj gks tkrk gSA mnkgj.k ds fy, dQ 
nks"k dk iz'keu gksus ij 'kjhj cyghu gksukA 
¼?k½ lkE;koLFkk voLFkk % 'kjhj esa fLFkr rhuksa nks"kksa dk le fLFkfr esa cus jguk nks"kksa 
dh lkE;koLFkk dgykrh gS vFkkZr og voLFkk ftlesa 'kjhj esa okr&fiRr&dQ uked 
rhuksa nks"k le ek=k esa mifLFkr gksrs gSa] og nks"kksa dh lkE;koLFkk dgykrh gSA 
'kjhj esa nks"kksa dh mijksDr izFke rhu voLFkk,¡ jksx dh voLFkk gSa] bu rhuksa 
voLFkkvksa esa 'kjhj vyx vyx izdkj ds jksxksa ls xzLr jgrk gS tcfd rhu 
voLFkkvksa ls fHkUu pkSFkh lkE;koLFkk esa 'kjhj LoLFk cuk jgrk gS fdUrq ;g dSls 
tkus fd 'kjhj esa nks"k fdl voLFkk esa fo|eku gS \ ;g ,d fopkj.kh; iz'u gSA  
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] ;g /;ku nsus ;ksX; rF; gS fd ekuo 'kjhj esa f=nks"k lnSo xfreku 
cus jgrs gSa vFkkZr cnyrs jgrs gSaA 'kjhj esa bu nks"kksa dh xfr cgqr tfVy ,oa xgu 
gksrh gS ftls tkuuk Hkh dfBu gksrk gSA vk;qosZn 'kkL= esa LIk"V fd;k x;k fd 
cqf)eku iq#"k dks lnSo vius 'kjhj esa nks"kksa dh xfr ij /;ku j[kuk pkfg,A euq"; 
dks vius 'kjhj esa okr&fiRr&dQ nks"kksa dh voLFkk dks tkuus dk iz;kl lrr djrs 
jguk pkfg, D;ksfd ;s f=nks"k ekuo ds LokLF; dks lh/ks lh/ks izHkkfor djrs gSaA vc 
;g tkuuk Hkh vko';d gks tkrk gS fd bu nks"kksa dh xfr dks D;k D;k dkjd 
izHkkfor ,oa fu/kkZfjr djrs gSaA euq"; dk vkgkj fogkj 'kjhj ds nks"kksa dks izHkkfor 
djrs gSaA izR;sd _rq 'kjhj ds bu nks"kksa ij vyx vyx izHkko Mkyrh gSA 'kjhj esa 
nks"kksa dks le voLFkk esa cuk, j[kus ds mn~ns'; ls _rqp;kZ dk mYys[k fd;k x;k 
gSA ;gkW ij v/;;u dk izeq[k fo"k; _rq,¡W ,oa mudh p;kZ gSA fdl _rq esa dSlk 
vkgkj ,oa fogkj xzg.k djsa ftlls fd 'kjhj esa f=nks"k lkE;koLFkk esa cus jgs \ ;g 
v/;;u dk izeq[k fo"k; gS vr% vc bl fo"k; ij fopkj djrs gSa & 

6-4  "kM~ _rqvksa dh p;kZ   
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fiz; fo/kkfFkZ;ksa] bl izdkj vkius o"kZ dh Ng _rqvksa ds fo"k; esa tkukA o"kZ dh bu 
Ng _rqvksa dks lfEefyr #i ls "kM~_rqvksa dh laKk nh tkrh gSA p;kZ dk vFkZ 
vkpj.k vFkok O;ogkj ls gksrk gS vFkkZr bu Ng _rqvksa esa fd, tkus okys okyk 
,slk vkpj.k ftldk euq"; ds LokLF; ij vuqdwy izMrk gS vkSj ftlls euq"; dk 
LokLF; mUur voLFkk esa cuk jgs] "kM~_rqp;kZ dgykrk gSA o"kZ dh bu "kM~_rqvksa 
dh p;kZ bl izdkj gS & 
6-4-1  olUr _rq dh p;kZ ¼16 ekpZ ls 15 ebZ½ 
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] olUr _rq f'kf'kj _rq ds i'pkr vkrh gSA f'kf'kj _rq esa fLuX/k 
vkgkj dk vf/kd lsou djus ls 'kjhj esa dQ dk lap; gks tkrk gSA olUr _rq esa 
tc lw;Z jf'e;ka rzho gksus yxrh gS rc ;g lafpr dQ bu jf'e;ksa ls r̀Ir gksdj 
ty Lo#i gksus yxrk gSA dQ dk ;g ty Lo#i tBjkfXu dks ean dj nsrh gSA 
bl dky esa tBjkfXu ds ean gksus ls vusd izdkj ds jksxksa dh mRifRr gksrh gSA 
[kk¡lh] tqdke] utyk] nek] VkWflYl vkfn bl dky ds izeq[[k jksx gSaA bl _rq esa 
dQ fu%lkjd vkS"kf/k;ksa dk lsou djuk pkfg,A bl dky esa ;kSfxd "kV~deksZa ds 
vH;kl }kjk 'kjhj dk 'kks/ku djuk pkfg,A bl _rq esa 'ka[kiz{kkyu fdz;k ds }kjk 
Hkh 'kjhj 'kks/ku djus dk mins'k ;kSfxd 'kkL=ksa esa fd;k x;k gSA  
olUr _rq esa izkr% ,oa lk;adky 'khry ,oa lqxaf/kr ok;q cgrh gS vr% bu nksuksa 
dkyksa esa Hkze.k djus dk mins'k djrs gq, dgk x;k & 

olUrs Hkze.ks iF;sA 
vFkkrZ olUr _rq esa Hkze.k djuk fgrdkjh gksrk gSA 

bl _rq esa #[ks] d"kSys] frDr jlksa dk lsou djuk pkfg,A olUr _rq esa e/kq ds 
lkFk gfjrdh pw.kZ dk lsou djuk pkfg,A lksaB ds DokFk dk lsou djuk pkfg,A 
e/kq fefJr ty rFkk ukxjeksFkk ls cuk DokFk fgrdkjh gSA bl _rq esa lw;ksZn; iwoZ 
Hkze.k djuk pkfg, rFkk lkQ LoPN 'osr oL=ksa dks /kkj.k djuk pkfg,A 
olUr _rq esa e/kqj] vEyh;] fLuX/k rFkk xfj"B vkgkj dk lsou R;kT; gSA 'khr 
okrnks"k iz/kku HkksT; inkFkksZa tSls vkyw] vjoh] dpkyw] mnM] [kV~Vs [kk| inkFkZ tSls 
beyh] vepwj ,oa xqM&'kDdj] nw/k ls cus jcMh] eykbZ vkfn dk lsou ugh djuk 
pkfg,A bl _rq esa Hkkstu ds var rFkk jkf=dky esa ngh dk lsou ugh djuk 
pkfg,A olUr _rq esa fnu esa lksuk fuf"k/k deZ gS ,oa jkf=dky esa vksl esa ugh 
lksuk pkfg,A  
6-4-2  xzh"e _rq dh p;kZ ¼16 ebZ ls 15 tqykbZ½ 
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] tSlk fd bdkbZ esa iwoZ esa Li"V fd;k x;k gS fd bl dky esa lw;Z 
i`Foh ds lcls vf/kd fudV gksrk gS vkSj lw;Z dh fdj.ksa fcYdqy lh/kh gksdj i`Foh 
ij iMrh gSa bl dkj.k bu fdj.kksa dh rh{.krk cgqr vf/kd gksrh gS vkSj bl xzh"e 
_rq dh ;s fdj.ksa izkf.k;ksa ds cy ,oa izd`fr dh vknzZrk dks 'kksf"kr dj ysrh gSaA 
olUr _rq esa ty Lo#i esa ifjofrZr gqvk dQ bl _rq esa {kh.k iM tkrk gS vkSj 
dQ nks"k ds {kh.k iMus ls okr nks"k of̀) dks izkIr gksrk gSA xh"e _rq esa okr nks"k 
ls lac/kh jksx tSls tksMksa esa nnZ] xfB;k vkfn of̀) dks izkIr gksrs gSaA  
xh"e _rq esa tkS] xsgw¡] 'kkfy pkoy] pkSykbZ] eVj] vjgj] [khjk] rjcwt] ddMh] isBk] 
djsyk] cFkqvk] f?k;k rFkk ijoy vkfn e/kqj jl ;qDr 'khry izd̀fr ds [kk| inkFkksZa 
dk lsou djuk pkfg,A xzh"e _rq esa feJh;qDr nw/k rFkk [kk¡M;qDr ngh ;k eB~Bs ls 
cuh yLlh] ukfj;y ikuh dk lsou fgrdkjh gksrk gSA bl _rq esa rkts Hkkstu dk 
gh lsou djuk pkfg,A bl _rq esa isMksa dh l?ku NkWo esa okl djuk ,oa 'khry 
ty ls Luku djuk pkfg,A xzh"e _rq esa nksigj esa dqN le; ds fy, 'k;u djuk 
pkfg,A fnu esa 'k;u djus ls dQ nks"k of̀) dks izkIr gksrk gS] pwafd xzh"e _rq esa 
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dQ nks"k {kh.k gks tkrk gS vr% fnu esa 'k;u djus ls bl nks"k dks cy feyrk gSA 
bl _rq esa xqM ds lkFk gfjrdh dk lsou djuk pkfg,A 
xzh"e _rq vf/kd yo.k;qDr ,oa dVq vkgkj dk lsou ugh djuk pkfg,A bl  _rq 
esa [kV~Vs vepwj] beyh vkfn] Hkkjh rys fepZ elkysnkj inkFkZ tSls ljlksa&jkbZ dk 
'kkd] fry vkfn dk rsy] cSxu rFkk mnM vkfn] 'kgn] [kks;k ls cus inkFkZ] yky 
fepZ rFkk cQZ dk lsou oftZr gSA bl dky esa I;kl yxus ij fQzt ds BaMs ty 
dk lsou ugh djuk pkfg, vfirq feV~Vh ls cus ?kMs vFkok lqjkgh esa j[ks BaMs ty 
dk lsou djuk pkfg,A jkf=dky esa ia[ks] dwyj rFkk ,0lh0 ds LFkku ij goknkj 
Nr ij pUnzek dh 'khry pk¡nuh esa pUnu vkfn 'khry nzO;ksa dk ysi djds 'k;u 
djuk pkfg,A jkr esa vf/kd nsj rd tkxuk] fnu dh nksigj esa /kwi esa vf/kd le; 
jguk] flj ij /kwi ysuk] vf/kd 'kkjhfjd Je] vf/kd O;k;ke] xfj"B Hkkstu ,oa L=h 
lgokl xh"e dky esa oftZr gSA  
6-4-3  o"kkZ _rq dh p;kZ ¼16 tqykbZ ls 15 flrEcj½ 
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] bl _rq dk izkjEHk folxZ dky ls gksrk gSA pwafd bl _rq esa o"kkZ 
gksrh gS vkSj  o"kkZ ds dkj.k ok;q ok"i;qDr ue ,oa ty nwf"kr gks tkrk gSA bl 
_rq esa okrkoj.k esa vusd izdkj ds jksxk.kq rsth ls iuirs gSa tks jksxksRifr dk 
dkj.k curs gSaA bl _rq esa ladzked jksx tSls isfp'k] mYVh] eysfj;k] nkn] [kkt] 
[kqtyh rsth ls QSyrs gSa] bu jksxksa ls cpus ds fy, bl _rq esa LoPNrk dk fo'ks"k 
/;ku j[kuk pkfg,A bl _rq esa 'kjhj esa fLFkr fiRr nks"k ,oa tBjkfXu ean gks tkrh 
gSA o"kkZ ds ty ,oa vU; dkj.kksa ls dQ ,oa ok;q nks"k fod`r voLFkk dks izkIr gks 
tkrs gSaA bl izdkj bl _rq esa nks vFkok rhuksa nks"kksa dh fod̀fr ls mRiUu jksx gksus 
yxrs gSa vr% bl dky esa f=nks"kksa dks lkE;koLFkk esa cuk, j[kuk dfBu gks tkrk gSA 
bl dky esa 'kjhj esa f=nks"kksa dh xfr dks tkudj gh vkgkj fogkj djuk pkfg,A 
o"kkZ _rq esa fiRr nks"ko/kZd ,oa okr nks"k uk'kd vkgkj dk lsou djuk pkfg,A 
vk;qosZn 'kkL= esa bl dky esa ikpd vkS"kf/k;ksa }kjk fojspu deZ dk funsZ'k Hkh fn;k 
x;k gSA bl _rq esa iqjkuk vukt tSls xsgw¡] tkS] 'kkfy pkoy vkfn] xje nw/k] [khjk] 
ykSdh] rqjkbZ] fHk.Mh] VekVj] iqnhuk] djSyk] rqjkbZ] uhacw] vathj] [ktwj] vke] idk 
tkequ] ijoy] xqM] NkN vkfn HkksT; inkFkksZa dk lsou djuk pkfg,A bl _rq esa 
vke rFkk nw/k dk lsou djuk pkfg,A o"kkZ _rq esa ty dks mckydj ihuk pkfg,A 
o"kkZ _rq esa lsa/kk ued ds lkFk gjM dk lsou djuk pkfg,A 
bl _rq esa unh ds ty dk lsou] unh rV dk okl] ty;qDr lRrw] /kwi ,oa #{k 
nzO;ksa dk lsou oftZr gSA bl _rq esa /kwi dk lsou rFkk vksl esa cSBuk vfgrdj 
gksrk gSA  o"kkZdky esa lhyu;qDr LFkkuksa esa ugh jguk pkfg,] ueh;qDr fcLrjksa ,oa 
diMksa dk iz;ksx ugh djuk pkfg,A blds lkFk lkFk LoPNrk dk fo'ks"k /;ku j[krs 
gq, Qyksa ,oa lfCt;ksa dks iz;ksx djus ls iwoZ vPNh izdkj /kks ysuk pkfg,A ,d 
lkekftd yksdksfDr ds vuqlkj Jko.k ekl esa nw/k] Hkknzin esa NkN] DokWj ekl esa 
djsyk rFkk dkfrZd ekl esa ngh dk lsou ugh djuk pkfg,A 
6-4-4  'kjn~ _rq dh p;kZ ¼16 flrEcj ls 15 uoEcj½ 
ftKklq ikBdksa] 'kjn~ _rq vkdk'k lkQ LoPN ,oa izd`fr fueZy gks tkrh gSA bl 
_rq esa rkykc dey ,oa galksa ls ;qDr gks tkrs gSaA o"kkZ dh lekfIr gksus ij ufn;ksa 
dk ty LoPN gks tkrk gSA fnu esa lw;Z dh jf'e;ksa ls r`Ir ,oa jkf=dky esa pUnzek 
dh jf'e;ksa ls 'khry gksdj okrkoj.k ve`re; gks tkrk gSA bl _+rq esa gh vxLR; 
rkjk mn; gksrk gSA 'kjn~ _rq esa lw;Z dh m".k fdj.kksa ds izHkko ls Ok"kkZ _rq esa 
lafpr dQ izdqfir gks tkrk gSA blds lkFk lkFk pwafd o"kkZ _rq esa okr fodkjksa ls 
cpus ds fy, m".k izd̀fr;qDr [kk| inkFkkZsa dk vf/kd lsou ij cy fn;k tkrk gS 
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fdUrq blds ifj.kke Lo#i 'kjhj esa fiRr nks"k dk lap; gks tkrk gSA bl _rq esa 
fuEu p;kZ dk ikyu djuk pkfg,A 

'kjn~ _rq esa frDr nzO;] ?k`r lsou] fojspu vFkkZr nLrkoj vkS"kf/k;ksa dk 
lsou rFkk jDreks{k.k vFkkZr 'kjhj ls nwf"kr jDr ds fu"dklu dh fdz;k fgrdkjh gSA 
bl _rq esa e/kqj  frDr] dlk; jl] 'khry rFkk y?kq vkgkj tSls ehBk nw/k] feJh] 
ew¡x] 'kkfypkoy] /kfu;k] lS/ko ued] equDdk] ijoy rFkk deyuky vkfn dk lsou 
fgrdj gksrk gSA bl _rq esa pkSykbZ] cFkqvk] ykSdh] rqjkbZ] ewyh] ikyd] vk¡oyk] 
vukj ,oa fla?kkMk dk lsou djuk pkfg,A 

bl _rq esa m".k izdf̀r;qDr fiRr iz/kku HkksT; inkFkksZa dk lsou ugh djuk 
pkfg,A 'kjn~ _rq esa fifIiyh] dkyh fepZ] lkSaQ] ghax] yglqu] ljlksa dk lkx] rdz 
¼eB~Bk½] ngh] cSxu] djSyk] f[kpMh] ljlksa dk rsy] xqM vkfn inkFkksZa dk lsou NksM 
nsuk pkfg,A bl _rq esa vPNh izdkj Hkw[k yxus ij gh Hkkstu djuk pkfg,A 
6-4-5  gseUr _rq dh p;kZ ¼16 uoEcj ls 15 tuojh ½ 
gseUr _rq esa okrkoj.k esa /kqa/k vkSj dksgjs dh vf/kdrk gks tkrh gSA 'khry ok;q 
pyrh gS vkSj fnu NksVs o jkf=;k¡ yEch gksus yxrh gSA o"kZ dk lcls NksVk fnu 21 
fnlEcj blh _rq esa iMrk gSA gseUr _rq esa okr nks"k dk izdksi ,oa dQ nks"k dk 
lap; gksrk gS vr% bl _rq esa okr dk 'keu djus gsrq xq# vkgkj dk lsou djuk 
pkfg,A bl _rq esa e/kqj] fLuX/k] vEy ,oa yo.k;qDr nzO;ksa dk lsou djuk pkfg,A  
gseUr _rq esa 'khry ok;q ds Li'kZ ls tBjkfXu rzho vkSj xfj"B ,oa xq# vkgkj dks 
ipkus esa l{e gks tkrh gS vr% bl _rq esa xfj"B ,oa xq# vkgkj nzO;ksa dk lsou 
djuk pkfg,A blds foifjr ;fn bl _rq esa y?kq vkgkj dk lsou fd;k tk, rc 
izcy tBjkfXu 'kjhj ds /kkrq jl dk gh ikpu djuk izkjEHk dj nsrh gS vkSj blds 
ifj.kke Lo#i ok;q nks"k dqfir gks tkrk gSA bl _rq esa nw/k] nw/k ls cus inkFkZ] bZ[k 
ls cuus okyh 'kdZjk] xqM] [kk.M] jkc o feJh vkfn] ?k`r] rsy ls cus inkFkZ] u;s 
pkoyksa dk Hkkr] mnM dh nky dk lsou djuk pkfg,A gseUr _rq esa xeZ ty dk 
lsou LokLF;dj jgrk gSA bl _rq esa lksaB ds lkFk gjM dk lsou djuk pkfg,A 
bl _rq esa izkr%dky rsy dh ekfy'k ,oa fLuX/k inkFkksZa dk 'kjhj ij mcVu djuk 
pkfg,A ;Fkko';d /kwi dk lsou 'kjhj ,oa LokLF; ij ykHkdkjh izHkko j[krk gSA 
;g _rq Js"B 'kkjhfjd cy dh _rq gS ftlesa dBksj Je] rsy ekfy'k] dslj rFkk 
dLrwjh dk ysi fgrdkjh izHkko j[krk gSA bl _rq esa jkf=dky esa BaM ds izdksi ls 
cpus ds fy, m".k x`gksa esa 'k;u djuk pkfg, ,oa 'k;u esa Åuh xeZZ diMksa dk 
iz;ksx djuk pkfg,A  
bl _rq esa d"kSyk] dVq] frDr] #{k vUu ls cuk Hkkstu] gYdk vkgkj tSls rqjkbZ] 
vkyw] vkfn] 'khry ty esa Luku] fnu esa fuUnzk rFkk BaMs LFkku ij okl dks R;kx 
nsuk pkfg,A bl _rq esa Hkw[kk jguk vFkok vYi ek=k esa Hkkstu djuk oftZr deZ gS 
ftlds vf/kd udkjkRed ifj.kke izkIr gksrs gSaA 
6-4-6  f'kf'kj _rq dh p;kZ ¼16 tuojh ls 15 ekpZ ½ 
f'kf'kj _rq esa okrkoj.k esa BaM ds lkFk lkFk o"kkZ ,oa dksgjs dh vf/kdrk gks tkrh 
gSA bl _rq esa Hkwfe ij ?kkl ihro.kZ gks tkrh gSA bl dky 'khry ok;q pyrh gS 
vkSj 'khry ok;q ds izHkko ls dQ fodkj mRiUu gksrs gSaA LokLF; ds ǹf"Vdks.k ls 
;g _rq mRre LokLF; okyh ekuh tkrh gSA bl _rq esa ckº; 'khr ds dkj.k 
vkUrfjd tBjkfXu o`f) dks izkIr jgrh gS vr% bl _rq esa ikSf"Vd vkgkj dk lsou 
djuk pkfg,A  
f'kf'kj _rq esa lqxfU/kr pVuh] ftehdUn] fiV~Bh dh cuh idkSMh] vnjd dk vpkj] 
vkoyas dk eqjCck] fry] xqM] ukfj;y] [ktwj] ghax] lSU/ko ued] ?k̀r;qDr fLuX/k 
Hkkstu] f[kpMh] ikS"kd rRoksa ;qDr ikSf"Vd vkgkj dk lsou djuk pkfg,A pwafd bl 
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dky esa tBjkfXu rzho jgrh gS vr% bl le; jkf=dky esa pus dks fHkxksdj 
izkr%dky lsou djuk pkfg,A bl _rq esa 'kkjhfjd cy mUur fLFkfr esa jgrk gS 
vr% bl _rq esa 'kkjhfjd Je ,oa dfBu vkluksa dk vH;kl djuk pkfg,A 
lw;ZueLdkj vkfn ;ksxkluksa ,oa ÅtkZ iznku djus okys izk.kk;keksa dk vH;kl bl 
_rq esa djuk pkfg, blls LokLF; mRre voLFkk esa cuk jgrk gSA bl _rq esa 
dBksj 'kkjhfjd Je ds lkFk lkFk 'kjhj dks cyoku cukus gsrq ekfy'k djuh pkfg,A 
bl _rq esa /kwi lsou ,oa izkr%dky lw;Z Luku ykHkdkjh dj.kh; deZ gSaA  
bl _rq esa lqcg nsj rd lksuk] fnu esa lksuk] BaMs ty lsou] BaMh ok;q dk lsou] 
miokl] cklh vkgkj dk lsou] y?kq ,oa 'khr izdf̀r iz/kku vkgkj dk lsou R;kT; 
gSA 
bl izdkj mijksDr p;kZ dk ikyu djus ls 'kjhj esa okr&fiRr&dQ nks"k lkE;oLFkk 
esa cus jgrs gSa vkSj LokLF; mUur voLFkk esa cuk jgrk gSA vkpk;ksZ us fofHkUu 
_rqlaf/k;ksa ds fy;s fo'ks"k vkgkj&fogkj dh dYiuk dh gS] ftls _rqp;kZ dh laKk 
nh tkrh gSaA 
vH;kl gsrq iz”u &  
1&  lR;@ vlR; 
¼d½  _rqfoHkktu dk ewy dkj.k i`Foh dk vius v{k ij ?kw.kZu xfr djuk gksrk gSA  
¼[k½  xzh"e _rq esa lw;Z iF̀oh ds lcls vf/kd nwj gksrk gSA 
¼x½  i`Foh ds ,d va'k fo'ks"k ij >qds gksus ds dkj.k i`Foh dh lw;Z ls nwjh de vkSj 
vf/kd gksrh jgrh gSA  
¼?k½  _rqp;kZ ds vuqlkj 25 fnlEcj o"kZ dk lcls cMk fnu gksrk gSA 
¼M½  'kjn~ _rq esa m".k izd̀fr;qDr fiRr iz/kku HkksT; inkFkksZa dk lsou ugh djuk 
pkfg,A 
2& fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft, % 
¼d½  o"kZ ds ,d NksVs dky[k.M dks &&&&& ds uke ls tkuk tkrk gSA 
¼[k½  &&&&&& _rq dks _rqjkt dh laKk ls lq'kksfHkr fd;k tkrk gSA 
¼x½  i`Foh &&&&&& lkSj fnolksa esa lw;Z dk ,d pDdj iwjk djrh gSA 
¼?k½  o"kkZ _rq esa &&&& nks"ko/kZd ,oa &&&&&& nks"k uk'kd vkgkj dk lsou 
djuk pkfg,A  
¼M½  _rqp;kZuqlkj &&&&&& _rq esa nksigj esa 'k;u djuk pkfg,A 
3&  ,d 'kCn esa mRrj nhft, & 
¼d½  16 uoEcj ls 15 tuojh rd dkSu _rq gksrh gS \ 
¼[k½  oSKkfud x.kuk ds vuqlkj i`Foh dh ?kw.kZu dh /kwjh blds d{kh; lery ls 
yEcor fdrus fMxzh ij >qdh gS \ 
¼x½  vxLR; rkjk fdl _rq esa mn; gksrk gSA  
¼?k½ fdl _rq esa ;kSfxd "kV~deksZa ,oa 'ka[k iz{kkyu fdz;k ds vH;kl }kjk 'kjhj dk 
'kks/ku djuk pkfg,\ 
¼M½  'kjhj esa okr&fiRr&dQ uked rhuksa nks"kksa dh le ek=k mifLFkfr D;k voLFkk 
dgykrh gS \   
4&cgqfodYih; iz”u & 

¼d½  gekjh i`Foh fdlds leku vkd̀fr okyh gS & 
   (a) xksy xsan ds leku    (b) vaMs ds leku 
       (c) fijkfeM ds leku      (d) lery IysV ds lekuA      
¼[k½  o"kZ dk lcls NksVk fnu 21 fnlEcj fdl _rq esa iMrk gS & 
    (a)  gseUr      (b)   f'kf'kj  



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 69 

 

          (c)  'kjn~                     (d) olUr  A 
¼x½  fdl _rq esa Hkze.k djuk fgrdkjh gksrk gS & 
                        (a)   olUr                        (b) o"kkZ 
            (c)  xh"e                        (d) gseUr A 
¼?k½  fgUnh uoo"kZ dk izkjEHk fdl ek?k ls gksrk gS & 
                        (a)   lkou                       (b) dkfrZd 
            (c)  pSr                  (d) T;s"B A 
 ¼M½  lqxfU/kr pVuh] ftehdUn] vnjd dk vpkj] vkoyas dk eqjCck] fry] xqM] 
[ktwj] ?k`r;qDr fLuX/k Hkkstu] f[kpMh vkfn ikS"kd rRoksa ;qDr ikSf"Vd vkgkj dk 
lsou fdl djuk pkfg, & 
                    (a)   olUr      (b) o"kkZ 
                   (c)    xh"e                     (d) f'kf'kj A 

6-5 lkjka'k& 
fiz; ikBdksa] izLrqr bdkbZ dk izkjEHk _rq ds vFkZ dks Li"V djrs gq, fd;k x;k gSA 
bdkbZ esa Li"V fd;k x;k gS fd izd̀fr esa izfr{k.k ifjoZru pyrk gS ftlesa _rq o"kZ 
dk og foHkkftr dky[k.M fo'ks"k gksrk gS ftlesa okrkoj.k esa ok;q dk rkieku] 
vknzZrk vkfn n'kk,W fu/kkZfjr ,oa fuf'pr voLFkk esa jgrh gSaA ;gkW ij _rqfoHkktu 
dh O;k[;k oSKkfud vk/kkj ij dh x;h gSA bdkbZ esa Li"V fd;k x;k gS fd iF̀oh 
tks v.Ms ds leku vkd`fr okyh gS] vius v{k ij ?kw.kZu xfr djrh gS rFkk lkFk gh 
lkFk lw;Z ds pkjksa vksj ifjdzek djrh jgrh gSA i`Foh ds vius v{k ij ?kw.kZu xfr 
ds ifj.kke Lo#i fnu vkSj jkr rFkk lw;Z dh ifjdzek ds ifj.kke Lo#i vyx 
vyx _rqvksa dh mRifRr gksrh gSA ;gkW ij o"kZ ds ckjg efguksa ,oa Ng _rqvksa dk 
o.kZu fd;k x;k gSA  
bdkbZ esa olUr] xh"e] o"kkZ] 'kjn~] gseUr vkSj f'kf'kj uked Ng _rqvksa ds dkyksa dks 
le>k;k x;k gSA rRi'pkr~ bu Ng _rqvksa ds dj.kh; ,oa vdj.kh; dekZsa dh 
lfoLrkj O;k[;k dh x;h gSA bdkbZ esa bu Ng _rqvksa esa 'kjhj esa okr&fiRr&dQ 
uked f=nks"kksa dh voLFkk dks le>krs gq, _rquqdwy iF; ,oa viF; vkgkj dh 
O;k[;k dh x;h gSA bdkbZ esa 'kjhj esa f=nks"kksa dh lkE;koLFkk cukus gsrq vuqdwy 
vkgkj&fogkj ij izdk'k Mkyk x;k gSA blds lkFk lkFk _rquqlkj vdj.kh; deksZa 
dk o.kZu djrs gq, bdkbZ dks iw.kZ fd;k x;k gSA 

6-6 ikfjHkkf"kd 'kCnkoyh& 
?kw.kZu xfr ,d v{k ds pkjksa vksj jgdj 
ifjdzek djuk dsUnz fcUnq ds pkjksa vksj ?kweuk 
vknzZrk ok;q esa ty dh ek=k 
izLQqfVr mRiUu gksuk] ckgj fudyuk 
vkf/kiR; izHkko 
f'k[kj Lrj mPpre~ pksVh ij 
izp.M vf/kdre rzho voLFkk 
iz[kjrk rst] ped 
vkPNkfnr <duk 
le'khrks".k xehZ vkSj lnhZ dh leku voLFkk 
izdksi izHkko dk Hk;] Mj ¼udkjkRed n`f"Vdks.k½ 
fu%lkjd izHkkoghu djuk] ckgj fudkyuk 
y?kq vkgkj tYnh ipus okyk Hkkstu 
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6-7 vH;kl iz'uksa ds mRrj 
d- vlR;      d-    _rq           d- gseUr          d-        b  

[k- vlR;      [k-    olUr                [k- 23.4          [k-        a  

x- lR;      x-   365.25     x- 'kjn~        x-        a    
?k- vlR;     ?k-   fiRr] okr     ?k- olUr          ?k-        c  
M- lR;         M-    xh"e                   M- lkE;koLFkk             M-       d   

6-8  lanHkZ xzUFk lwph 
        1    izks0 jkeg"kZ flag & LoLFkoR̀r foKku & pkS[kEck laLd̀r izfr"Bku] fnYyhA  

2  dY;k.k vkjksX; vad ¼tuojh ,oa Qjojh 2001 bZ0½ &  xhrk izsl] 
xksj[kiqjA 

3 vkpk;Z ckyd"̀.k & vk;qosZn fl)kUr jgL;] fnO; izdk'ku] fnO; ;ksx efUnj 
VªLV] gfj}kjA ¼laLdj.k Qjojh 2007½A 

4 czºeopZl & vk;qosZn dk n'kZu] fdz;k 'kkjhj ,oa LoLFk o`Rr] Jh osnekrk 
xk;=h VªLV] 'kkafrdq¡t] gfj}kjA ¼NVk laLdj.k 2010½ 

6-9 fucU/kkRed iz'u& 
1- _rqp;kZ dks Li"V djrs gq, _rqp;kZ dk lfoLrkj O;k[;k fdft,A 
2- _rqp;kZ ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deksZa dks lfoLrkj fyf[k,A 
3- vk;qoZsn ds vuqlkj _rqfoHkktu ij izdk'k Mkfy,A 
4- _rqp;kZ ij ,d fucU/k fyf[k,A 
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bdkbZ 7 % vknku ,oa folxZ dky esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr 
7-1 izLrkouk 
7-2 mn~ns'; 
7-3 vknku ,oa folxZ dky dk ifjp; 
7-4 vknku ,oa folxZ dky dh oSKkfudrk 
7-5 vknku dky esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr 

7-5-1 f'kf'kj _rq esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr  
7-5-2 olUr _rq esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr 
7-5-3 xzh"e _rq esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr 
7-5-4 o"kkZ _rq esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr 
7-5-5 'kjn~ _rq esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr 
7-5-6 gseUr _rq esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr 

7-6 lkjka'k 
7-7 ikfjHkkf"kd 'kCnkoyh 
7-8 vH;kl iz'uksa ds mRrj 
7-9 lanHkZ xzUFk lwph 
7-10 fucU/kkRed iz'u 

7-1 izLrkouk 
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] vkius iwoZ dh bdkbZ esa vkius o"kZ dh Ng _rqvksa ,oa mudh p;kZ ds 
fo"k; esa tkukA blds lkFk lkFk vkius ;g Hkh Kku izkIr fd;k fd fdl _rq esa 
fdu fdu vkgkj nzO;ksa dk lsou djuk pkfg,A iwoZ dh bdkbZ esa vkius o"kZ dh Ng 
_rqvksa dh p;kZvksa vFkkZr vkgkj fogkj dk v/;;u fd;kA _rqvksa dh p;kZ ds fo"k; 
esa tkuus ds mijkUr vc bu _rqvksa esa 'kjhj esa cykcy dh fLFkfr dks tkuuk Hkh 
vko';d gks tkrk gS D;ksafd vyx vyx _rqvksa esa 'kjhj esa cykcy dh fLFkfr 
cnyrh jgrh gSA vk;qosZn 'kkL= ds vuqlkj ekuo 'kjhj esa okr&fiRr&dQ uked 
f=nks"kksa ,oa jl&jDr vkfn /kkrqvksa dk vfUre lkj cy vFkok 'kfDr gSA fofHkUu 
_rqvksa esa gekjs 'kjhj esa nks"kksa ,oa /kkrqvksa dh fLFkfr cnyrh jgrh gSA 'kjhj esa nks"kksa 
,oa /kkrqvksa dh le voLFkk jgus ij 'kjhj LoLFk] cyoku ,oa ÅtkZoku cuk jgrk gS 
tcfd blds foifjr bu nks"kksa ,oa /kkrqvksa dh fo"ke voLFkk gksus ij 'kjhj jksxh] 
cyghu ,oa ÅtkZghu gks tkrk gSA 'kjhj esa bu nks"kksa] /kkrqvksa vkfn dh le vkSj 
fo"ke voLFkk dSls gksrh gS vFkok budh voLFkk dks le vkSj fo"ke cukus esa dkSu 
dkSu ls dkjd Hkwfedk fuHkkrs gSa] ;g fopkj.kh; iz'u gSA fiz; fo/kkfFkZ;ksa] gekjk 
vkgkj&fogkj 'kjhj ds f=nks"kksa] /kkrqvksa] vfXu;ksa ,oa eyksa ds O;kikj dks le ,oa 
fo"ke cukus esa vR;Ur egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA vkgkj ls vFkZ eq[k }kjk xzg.k 
fd, tkus okys HkksT; inkFkksZa ls gksrk gS ftudk 'kjhj ds f=nks"kksa ij lh/kk izHkko 
iMrk gSA okr&fiRr&dQ izd`fr iz/kku vkgkj dk lsou djus ls 'kjhj esa ml nks"k 
dks cy feyrk gS ,oa og nks"k o`f) dks izkIr gks tkrk gSA  
fogkj ls rkRi;Z gekjh p;kZ ,oa vkl ikl ds okrkoj.k ls gksrk gSA izk;% lquus esa 
vkrk gS fd lnhZ dh _rq esa dQ nks"k ls lEcfU/kr jksx vf/kd mRiUu gksrs gSa] blh 
izdkj xh"e _rq esa okr jksx ,oa  o"kkZ _rq esa fiRr nks"k ls lEcfU/kr jksx vf/kd 
mRiUu gksrs gSa] 'kjhj esa nks"kksa dh bu voLFkkvksa ls dk /kkrqvksa ij Hkh lh/kk izHkko 
iMrk gS vkSj ;gha ls 'kjhj esa cykcy dh fLFkfr fu;af=r gksrh gSA nwljs 'kCnksa esa 
vyx vyx _rqvksa esa 'kjhj esa cykcy dh fLFkfr cnyrh jgrh gSA ;gkW ij vknku 
vkSj folxZ dky dh rhu&rhu _rqvksa esa 'kjhj esa cykcy dh fLFkfr ij fopkj 
fd;k tk;sxkA blds lkFk lkFk fdl dky esa 'kkjhfjd cy Js"B rFkk fdl _rq esa 
'kkjhfjd cy ghu jgrk gS] bu fcanqvksa dh lfoLrkj O;k[;k dh tk;sxhA bu fcanqvksa 
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dks tkuus ,oa le>us ds mijkUr vki vknku ,oa folxZ dky esa 'kkjhfjd cy dh 
fLFkfr ds vuqlkj dk;Z djrs gq, vius LokLF; dks mUur fLFkfr esa cuk, j[kus esa 
l{e gksxsaA 

7-2 mn~ns';   
bl bdkbZ ds v/;;u ds ckn vki & 

� vknku ,oa folxZ dky ds oSKkfud vk/kkj dk Kku izkIr djksxsasA 
� vknku ,oa folxZ dky dh _rqvksa dk lkekU; ifjp; izkIr dj 

ldsxsaA 
� vknku ,oa folxZ dky dh _rqvksa esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr 

dks tku ikvksxsaA 
� 'kkjhfjd cykcy ds vuqlkj vknku ,oa folxZ dky ds dj.kh; 

deksZa ,oa iF; vkgkj dk o.kZu dj ldasxsA 
�  _rquqlkj LokLF; laoZ/ku dks tku ikvksxsaA 
� izLrqr bdkbZ ds vUr esa iz'uksa ds mRrj ns ldsaxsA 

7-3 vknku ,oa folxZ dky dk ifjp;  
vknku dk lkekU; vFkZ nsus ls vkSj folxZ dk vFkZ ysus ls gksrk gSA vknku vkSj 
folxZ dky dks lw;Z vkSj izd`fr ds lEcU/k ds vk/kkj ij foHkkftr fd;k x;k gSA 
vknku dky esa lw;Z dh jf'e;ksa esa iz[kjrk mRiUu gks tkrh gS vkSj ;s rzho&rh{.k 
jf'e;k¡ izdf̀r ds cy dks gj ysrh gS vFkkZr cy dk 'kks"k.k dj ysrh gSA blds 
foifjr folxZ dky esa lw;Z dh jf'eksa esa rh{.krk de gks tkrh gS rFkk pUnzek dh 
fdj.kksa dh iz[kjrk izcy gksrh gS blds ifj.kke Lo#i izdf̀r cy xg.k djrh gS 
vFkok folxZ dky esa izdf̀r dks cy izkIr gksrk gSA  
mRrjk;.k dky ls vfHkizk; lw;Z ds mRrj fn'kk esa xfr djus ls gksrk gSA bl dky 
esa lw;Z mRrj fn'kk esa xfr djrk gS tcfd nf{k.kk;u ls vfHkizk; lw;Z ds nf{k.k 
fn'kk esa xfr djus ls gksrk gSA o"kZ ds 365 fnuksa esa vk/ks le; lw;Z mRrj fn'kk esa 
xfr djrk gS tks mRrjk;.k dky dgykrk gS tcfd 'ks"k vk/ks le; lw;Z nf{k.k 
fn'kk esa xeu djrk gS] nf{k.k fn'kk esa lw;Z ds xeu dk ;g dky nf{k.kk;u ds uke 
ls tkuk tkrk gSA mRrj fn'kk esa xeu djus ls lw;Z iF̀oh ds lehi vkrk jgrk gS 
vkSj lw;Z dh fdj.kksa dh rzhork c<rh pyh tkrh gSA bl dky esa lw;Z fdj.ksa rzho 
,oa okrkoj.k dh ok;q xeZ rFkk #{k gks tkrh gSA mRrjk;.k dky esa lw;Z dh jf'e;ka 
i`Foh ds tyh; va'k dk 'kks"k.k dj ysrh gSA blds lkFk lkFk ekuo 'kjhj ls Hkh cy 
dk 'kks"k.k gks tkrk gS vkSj bl dky esa 'kjhj dk cy {kh.k gks tkrk gSA mRrjk;.k 
esa f'kf'kj] olUr ,oa xh"e _rqvksa dk lekos'k gksrk gSA  
nf{k.kk;u esa lw;Z nf{k.k fn'kk esa xfr djrk gSA bl dky esa lw;Z jf'e;ksa dh rzhork 
de gksus yxrh gS vkSj pUnzek ds lkSE; xq.kksa dh iz/kkurk izdf̀r esa gks tkrh gSA 
okrkoj.k esa rkieku de gksus yxrk gS vkSj ok;q esa BaM dk lekos'k gksus yxrk gSA 
ckny vkSj ckfj'k ds gksus ls ekSle BaMk gks tkrk gSA bl dky esa izd̀fr cy dks 
xzg.k djrh gSA ftl izdkj bl dky esa izdf̀r cy dks xzg.k djrh gS Bhd mlh 
izdkj euq"; dk 'kjhj Hkh bl dky esa cy dks /kkj.k djrk gSA cy dk xzg.k djus 
dkj.k bl dky dks folxZ dky dh laKk nh tkrh gSA bl dky esa izd`fr esa 
vkS"kf/k;ksa ,oa [kk| inkFkksZa esa fLUkX/krk vk tkrh gS ftls xzg.k djus ls ekuo 'kjhj 
dks cy dh izkfIr gksrh gSA folxZ dky eas 'kjhj ds cy dh fLFkfr vPNh jgrh gS 
blhfy, bl dky esa vPNs ikSf"Vd vkgkj ds lsou ds lkFk lkFk dfBu 'kkjhfjd 
Je] ,oa ;kSfxd vklu&izk.kk;ke vkfn dk vH;kl djus dk mins'k vk;qosZn ds 
'kkL=ksa esa fd;k x;k gSA o"kkZ] gseUr vkSj 'kjn~ nf{k.kk;u dky dh rhu _rq,¡ gSaA 
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7-4  vknku ,oa folxZ dky dh oSKkfudrk  
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] tSlk fd vkius iwoZ bdkbZ esa tkuk fd gekjh i`Foh vius v{k ij 
fcYdqy lh/kh ugh gksdj ,d vksj >qdh gqbZ gSA gekjh i`Foh dh ?kw.kZu dh /kwjh blds 
d{kh; lery ls yEcor 23.4 fMxzh ij >qdh gSA ftl dkj.k i`Foh dk Mh ?kw.kZu 
v{k blds ifjdzek iFk ls cuus okys lery ij yxHkx 66.5 va'k dk dks.k cukrk 
gSA pwafd i`Foh v.Ms ds leku v.Mkdkj vkdkj okyh gS blds ;fn nks Hkkx fd, 
tk, rks ,d Hkkx vFkok xksyk mRrjh xksyk)Z rFkk bldk nwljk Hkkx vFkok xksyk)Z 
nf{k.kh xksyk)Z dgykrk gSA i`Foh ds dks.k fo'ks"k ij >qds gksus ds dkj.k blds 
mRrjh ,oa nf{k.kh xksyk)Z dh lw;Z ls nwjh de ,oa vf/kd gksrh jgrh gSA i`Foh dk 
lw;Z dh ifjdzek dk dky 365.26 lkSj fnol gS] bl dky esa lw;Z dh i`Foh ls nwjh 
de rFkk vf/kd gksrh jgrh gSA i`Foh }kjk lw;Z dh ifjdzek dky esa i`Foh dk tks 
Hkkx lw;Z ds lehi gksrk gS ml Hkkx ij lw;Z dh lh/kh fdj.ksa iMrh gS ftl dkj.k 
i`Foh ds ml Hkkx vFkkZr xksyk)Z dk rkieku vf/kd gksrk gS tcfd blds foifjr 
bl voLFkk esa i`Foh dk nwljk Hkkx vFkkZr xksyk)Z lw;Z ls nwj gksus ds dkj.k bl 
Hkkx ij lw;Z dh fdj.ksa {kh.k gksdj iMrh gS blfy, bl Hkkx esa rkieku fuEu jgrk 
gSA bl izdkj lw;Z vkSj i`Foh dh fLFkfr ds vk/kkj ij ,d o"kZ nks v;uksa esa foHkDr 
gksrk gSA nwljs 'kCnksa esa nks v;u feydj ,d o"kZ vFkok laoRlj cukrs gSaA  

fiz; fo/kkfFkZ;ksa] izdf̀r ds dky pdz ifjoZru dk lh/kk izHkko euq"; ds 
'kjhj ij iMrk gSA lw;Z vkSj lkse dh fLFkfr ifjoZru ls tgkW izd̀fr esa 'khr] m".k 
vkSj o"kkZ #ih ifjoZru vkrs gSa rks ogha ekuo 'kjhj esa mifLFkr fiRr] dQ vkSj okr 
uked nks"kksa dh xfr Hkh bu ifjoZruksa ls izHkkfor gksrh gSA ekuo 'kjhj esa f=nks"k 
viuk vR;Ur fof'k"V ,oa egRoiw.kZ LFkku j[krs gSaA ftl izdkj ok;q] lw;Z vkSj 
pUnzek folxZ] vknku vkSj fo{ksi deZ djrs gq, txr dks /kkj.k djrs gSa] Bhd mlh 
izdkj okr] fiRr vkSj dQ uked f=nks"k 'kjhj dks /kkj.k djrs gSaA ekuo 'kjhj bu 
f=nks"kksa dh izkd̀r voLFkk LokLF; dk vk/kkj gS tcfd 'kjhj esa bu nks"kksa dh fod`r 
voLFkk jksx dh ifjpk;d gSA ekuo 'kjhj esa f=nks"k 'kjhfjd cy dk vk/kkj gksrs gSaA 
vknku vkSj folxZ dky dh _rqvksa dk f=nks"kksa dh voLFkk ij lh/kk izHkko iMrk gSA 
bu f=nks"kksa dh voLFkk ifjoZru ls 'kkjhfjd cy dh fLFkfr ifjoZfrr gksrh jgrh gSA 
vk;qosZn 'kkL= esa Li"V fd;k x;k gS fd euq"; ds 'kjhj esa okr&fiRr o dQ nks"kksa 
dh xfr xgu gksrh gS vFkkZr xw< gksrh gS fdUrq cqf)eku euq"; dks lnSo vius 'kjhj 
esa nks"kksa dh xfr dks tkuus dk iz;Ru djrs jguk pkfg, rFkk 'kjhj esa nks"kksa dh 
voLFkk ds vuqlkj gh vkgkj fogkj djuk pkfg,A  
bl izdkj 'kjhj esa nks"kksa ds egRo dks tkuus ds mijkUr vkids eu esa ;g iz'u 
mifLFkr gksuk LokHkkfod gh gS fd nks"kksa ij _rqvksa dk D;k izHkko iMrk gSA 
mRrjk;.k ,oa nf{k.kk;u dh fdl _rq esa fdl nks"k dk {k; gksrk gS rFkk dkSu lk 
nks"k o`f) dks izkIr gksrk gS \ bl lanZHk esa vkpk;Z pjd dgrs gSa & 

e/;s e/;cya Roars Js"Bexzs p fufnZ'ksr~A 
vknkoUrs p nkScZY;a folxkZnku;ksuZ̀.kke~AA 

       ¼p0lw0 6@8½   
vFkkZr vknku vkSj folxZ dkyksa esa ls izR;sd ds e/; esa e/; cy] folxZ ds vUr esa 
rFkk vknku ds vkfn esa Js"B cy gksrk gS ,oa folxZ ds vkfn esa rFkk vknku ds vUr 
esa nqcZYkrk c<rh gSA 
fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] vknku vkSj folxZ dky dh _rqvksa esa 'kjhj esa okr&fiRr vkSj dQ 
nks"kksa dh fLFkfr cnyrh jgrh gSA ekuo 'kjhj esa okr&fiRr ,oa dQ uked f=nks"k 
lafpr] iz'kfer ,oa izdqfir uked rhu voLFkkvksa esa jgrs gSaA nks"k dh lafpr voLFkk 
ls vfHkizk; nks"k ds bdB~Bs gksus ls gksrk gSA tc 'kjhj esa dksbZ nks"k fdlh LFkku 
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fo'ks"k esa ,d= gksus yxrk gS rc og voLFkk nks"k ds lap; dh voLFkk dgykrh gSA 
og lafpr nks"k vxyh _rq esa tkdj Lor% gh 'kkUr gks tkrk gS] vFkok vius 
LokHkkfod ekxksZa ds ek/;e ls 'kjhj ls ckgj fudy tkrk gS] nks"k ds bl izdkj 
'kkUr gksus dh voLFkk dks nks"k dk iz'keu dgk tkrk gS fdUrq tc dksbZ nks"k 'kkUr 
uk gksdj fo"ke ekxksZ ls vFkok O;kf/k ds #i esa 'kjhj ls ckgj fudyus yxrk gS] rc 
bl voLFkk dks nks"k dk izdksi dgk tkrk gSA ekuo 'kjhj esa okr&fiRr ,oa dQ 
nks"kksa dh lafpr] iz'keu ,oa izdqfir voLFkk dk cykcy ij lh/kk izHkko iMrk gSA 
blfy, vknku ,oa folxZ dky esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr dks tkuus ds fy, 
nks"kksa dh bu rhu voLFkkvksa dks vo'; le>uk pkfg,A 
lkekU;r;k vknku vkSj folxZ dky dh _rqvksa esa ekuo 'kjhj esa nks"k dh fLFkfr dks 
fuEu rkfydk ls le>k tk ldrk gS & 
_rq (Season) okr nks"k fiRr nks"k dQ nks"k 

f'kf'kj (Winter) iz'keu &&&&& lap; 

olUr (Spring) iz'keu &&&&& izdksi 

xzh"e (Summer) lap; &&&&& iz'keu 

o"kkZ (Rainy) izdksi lap; lap; 

'kjn (Autumn) iz'keu izdksi izdksi 

gseUr (Early 
Winter) 

iz'keu iz'keu lap; 

bl izdkj mijksDr rkfydk ls Li"V gksrk gS fd vyx vyx _rqvksa esa ekuo 'kjhj 
ds vUnj nks"k vyx vyx voLFkk dks izkIr gksrs gSaA nks"kksa dh bu voLFkkvksa dk 
'kkjhfjd cy ij lh/kk izHkko iMrk gS vr% vc 'kjhj esa nks"kksa dh mijksDr voLFkkvksa 
ij lfoLrkj fopkj djrs gq, fofHkUu _rqvksa esa 'kkjhfjd cykcy dk foospu djrs 
gSa & 

7-5 vknku ,oa folxZ dky eas 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr 
fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] tSlk fd vkius iwoZ esa tkuk fd vknku dky ds vUrxZr f'kf'kj] 
clUr ,oa xzh"e _rq dk mYys[k vkrk gS tcfd folxZ dky ds vUrxZr o"kkZ] 'kjn 
,oa gseUr _rq vkrh gSA bu _rqvksa esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr bl izdkj gS] 
fo"k; dk izkjEHk vkjEHk vknku dky dh f'kf'kj _rq ls djrs gSa & 
7-5-1 f'kf'kj _rq esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr 
fiz; ikBdksa] f'kf'kj _rq mRre LokLF; dh _rq gSA ;|fi bl _rq esa 'khr dkQh 
iMrk gS] dksgjs dh vf/kdrk jgrh gS rFkk 'khr iou pyrh gS fdUrq bl _rq esa 
mnj dh tBjkfXu iw.kZ #i ls izfnIr jgrh gS ftl dkj.k vkgkj dk ikpu rzho 
xfr ls gksrk gSA mnj dh tBjkfXu izfnIr jgus ds dkj.k f'kf'kj _rq esa ÅtkZ;qDr 
ikSf"Vd HkksT; inkFkkZsa ds lsou dk mins'k vk;qosZn 'kkL= esa fd;k x;k gSA f'kf'kj 
_rq esa tBjkfXu iw.kZ #i ls izfnIr jgrh gS ftlds ifj.kkeLo#i xfj"B ,oa Hkkjh 
HkksT; inkFkksZa dk ikpu 'kh?kzrk ls gks tkrk gS vkSj 'kjhj dks muds ikpu ls vf/kd 
ek=k esa ÅtkZ izkIr gksrh gSA bl dkj.k bl _rq esa 'kjhj ÅtkZoku ,oa cy;qDr 
cuk jgrk gSA blds lkFk lkFk bl _rq esa 'khr vf/kd iMus ds dkj.k okrkoj.k esa 
dhV&iraxs ,oa jksxk.kq iui ugh ikrs gSa vFkkZr okrkoj.k jksxk.kqvksa&dhVk.kqvksa o 
?kjsyw e[[kh&ePNjksa ls eqDr jgrk gS ftl dkj.k ladzked jksx mRiUu ugh gksrs gSa 
vkSj LokLF; mUur fLFkfr esa cuk jgrk gSA 
f'kf'kj _rq dQ nks"k ds lap; ,oa okr nks"k ds iz'keu dh _rq gSA bl _rq esa 
dQ nks"k ds lap; ls dQ fodkjksa dh laHkkouk vf/kd gks tkrh gS] blds lkFk lkFk 
okr dk iz'keu gksus ds dkj.k fod`r vkgkj fogkj ds ifj.kke Lo#i okr jksxksa ds 
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mRiUu gksus dh laHkkouk Hkh c< tkrh gS] blhfy, f'kf'kj _rq esa okr o)Zd inkFkksZa 
dk lsou R;kT; dgk x;k gSA f'kf'kj _rq esa fiIiyh ds lkFk gjhrdh lsou dk 
mins'k fd;k tkrk gSA  
7-5-2 olUr _rq esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr 
olUr _rq esa lw;Z fdj.kksa dh iz[kjrk rzho gksus yxrh gS ftl dkj.k 'kjhj esa 
lafpr dQ fi?kyus yxrk gSA bl dkj.k bl _rq esa dQ nks"k ds dqfir gksus dh 
laHkkouk vf/kd gks tkrh gS vkSj izk;% bl _rq esa dQ nks"k dh fod̀fr ls lEcU/kh 
jksx tSls lnhZ&tqdke] [kk¡lh] nek] utyk] VkWfUlYl vkfn ds gksus dh laHkkouk c< 
tkrh gSA olUr _rq okr nks"k ds iz'keu ,oa dQ nks"k ds izdksi dh _rq gSA bl 
_rq esa dQ nks"k ds 'keu gsrq dVq] frDr ,oa dlk; jlksa ds lsou dk mins'k 
vkpk;Z okXHkV djrs gSaA 
ftKklq ikBdksa] bl izdkj olUr _rq e/;e LokLF; dh _rq gS ftlesa dQ nks"k 
ij fo'ks"k /;ku nsus dh vko';Drk gksrh gSA bl _rq esa fod`r vkgkj&fogkj djus 
ls dQ nks"k rqjUr dqfir gks tkrk gS vkSj dQ nks"k lEofU/kr jksx mRiUu gks tkrs 
gSaA pwafd dQ gh ekuo 'kjhj dk cy gksrk gS] 'kjhj esa dQ nks"k ds le jgus ij 
'kjhj cyoku ,oa 'kfDr'kkyh cuk jgrk gS tcfd blds foifjr 'kjhj esa dQ nks"k 
ds fo"ke vFkok fod`r gksus ij 'kjhj cyghu] 'kfDrghu ,oa rstghu gks tkrk gSA 
'kjhj esa dQ nks"k dks le cuk, j[kus gsrq olUr _rq esa e/kq ds lkFk gjhrdh lsou 
dk mins'k vk;qosZn 'kkL= esa fd;k x;k gSA olUr _rq ;ksx lk/kuk ds n`f"Vdks.k ls 
vR;Ur egRoiw.kZ _rq gSA gB;ksx ds izeq[k xzUFk ?ksj.M lafgrk esa ;ksxkH;kl izkjEHk 
djus dh _rq ij izdk'k Mkyrs gq, egf"kZ ?ksj.M dgrs gSa & 

gseUrs f'kf'kjs xzh"es o"kkZ;ka p _rkS rFkkA 
;ksxkjEHka u dqrhZr d`rs ;ksxks fg jksxn%A 
olUrs 'kjfn izksDra ;ksxkjEHka lekpjsr~A 

   rnk ;ksxh HkosfRl)ks jksxkUeqDrks Hkosn~/kqzoezAA 
       ¼?ksj.M lafgrk 5@8&9½ 
vFkkZr gseUr] f'kf'kj] xzh"e vkSj o"kkZ _rq esa ;ksxkH;kl 'kq# ugh djuk pkfg,A bu 
_rqvksa esa ;ksxkH;kl izkjEHk djus ls jksx mRiUu gksrs gSA olUr vkSj 'kjn _rq esa 
;ksxkH;kl izkjEHk djuk mfpr gSA bu _rqvksa esa ;ksxkH;kl izkjEHk djus ls flf) 
feyrh gS vkSj jksxksa ls fuof̀r gksrh gSA 
blds lkFk lkFk olUr _rq 'kjhj 'kks/ku gsrq lokZf/kd mi;qDr _rq gSA bl _rq esa 
miokl] ya?ku ,oa 'ka[k iz{kkyu vkfn ds ek/;e ls 'kjhj 'kks/ku dk mins'k vk;qosZn 
ds izeq[k vkpk;ksZa ds }kjk fn;k x;k gSA 
7-5-3 xh"e _rq esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr 
ftKklq ikBdksa] tSlk fd vkidks iwoZ dh bdkbZ dk v/;;u djus ls Kku gks pqdk 
gS fd xh"e _rq T;s"B vkSj v"kk< ek?k dh _rq gS ftlesa lw;Z i`Foh dh lh/kh 
fdj.ks i`Foh ij iMrh gS vkSj bu fdj.kksa dh rh{.krk lcls vf/kd gksrh gSA lw;Z dh 
;s rh{.k fdj.ksa i`Foh ds tyh; va'k dk 'kks"k.k dj ysrh gSA ftl izdkj ;s fdj.ksa 
okrkoj.k ls tyh; va'k dks 'kksf"kr djrh gSa mlh izdkj bu fdj.kksa dk leku izHkko 
ekuo 'kjhj ij iMrk gS vkSj bu fdj.kksa ds izHkko ls 'kjhj ls dQ nks"k dk 'kks"k.k 
dj fy;k tkrk gS] pwafd izkdr̀ dQ gh 'kjhj dk cy gksrk gS vr% blds vo'kksf"kr 
gksus ls 'kkjhfjd cy {kh.k gks tkrk gS blhfy, xh"e _rq ghu 'kkjhfjd cy dh 
_rq gSA  
xh"e _rq okr nks"k ds lap; ,oa dQ nks"k ds iz'keu dh _rq gSA xh"e _rq esa 
ok;q m".krk dks izkIr gksdj yw dk #i xzg.k dj ysrh gSA bl yw vFkkZr m".k ok;q 
ds izHkko ls 'kjhj esa okr nks"k dk lap; gksrk gS tcfd m".k ok;q ds izHkko ls 'kjhj 
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esa fLFkr dQ fi?kyus yxrk gS vkSj fi?kyus ij bl nks"k dk iz'keu gksus yxrk gSA 
bl izdkj xh"e _rq esa okr nks"k dk lap; ,oa dQ nks"k dk iz'keu gksrk gSA blds 
lkFk lkFk m".krk ds izHkko ls 'kjhj esa fiRr nks"k ds dqfir gksu dh laHkkouk Hkh 
izcy gks tkrh gSA 'kjhj ls ilhus ds #i esa ty ds fudyus ds dkj.k Hkh fiRr nks"k 
dk izHkko c< tkrk gSA 
bl izdkj ;g Li"V gksrk gS fd xzh"e _rq ghu 'kkjhfjd LokLF; dh _rq gS ftlesa 
nks"kksa ds fo"ke gksus dh laHkkouk Hkh vf/kd gksrh gS vr% bl _rq esa vkgkj&fogkj 
ij fo'ks"k /;ku nsus dh vko';Drk gksrh gSA fo'ks"k #i ls xh"e _rq gYds&lqikP; 
,oa tyh; va'k ls ;qDr vkgkj ds lsou dk funsZ'k fn;k tkrk gSA bl _rq esa e/kqj 
jl ;qDr ,oa 'khry izd̀fr ds vkgkj dk lsou djuk pkfg,A xzh"e _rq esa laUrjk] 
vaxwj] rjcwt] [kjcwtk] yksdh] rqjkbZ] ehBh ngh] csy dk 'kjcr] uhacw ikuh] ukfj;y 
ikuh vkfn dk lsou djus ls nks"k le voLFkk esa cus jgrs gSa vkSj 'kkjhfjd cy cuk 
jgrk gSA bl _rq esa feV~Vh ds ?kMs vFkok lqjkbZ esa j[ks 'khry ty dk lsou djuk 
pkfg,A bl _rq esa fQzt ds BaMs ty vFkok fQzt esa j[ks cklh o BaMs [kk| inkFkksZa 
dk lsou djus ls 'kjhj esa lafpr okr nks"k rqjUr dqfir gks tkrk gS vkSj tksMksa esa 
nnZ] lwtu] xfB;k o vkFkkZjkbfVl vkfn jksx tUe ys ysrs gSaA bl _rq esa lQsn 
lwrh oL=ksa dk vf/kdre iz;ksx djuk pkfg,A /kwi esa uxsa flj o uxsa iSj ckgj ugh 
tkuk pkfg,A 
ftKklq ikBdksa] ;gk¡ rd ds v/;;u ls vkidks Li"V gks pqdk gS fd vknku dky 
ds vUrZxr f'kf'kj] olUr vkSj xzh"e uked rhu _rqvksa dk o.kZu vkrk gSA buesa ls 
f'kf'kj _rq mRre vFkok Js"B 'kkjhfjd cy dh _rq gSA olUr _rq e/;e 
'kkjhfjd cy ,oa xh"e _rq ghu 'kkjhfjd cy dh _rq gSA bu _rqvksa esa mi;qDr 
vkgkj fogkj djus ls 'kjhj esa nks"kksa dh fLFkfr le cuh jgrh gS tcfd bu _rqvksa 
esa izfrdwy vkgkj fogkj djus ls 'kjhj esa nks"k fo"kerk dks izkIr gks tkrs gSa rFkk 
vusd izdkj ds jksxksa dh mRifRr gksrh gSA vknku dky esa 'kkjhfjd cy dh fLFkfr 
dks tkuus ds mijkUr vc vkids eu esa folxZ dky dh _rqvksa esa 'kkjhfjd cy dh 
fLFkfr dk tkuus dh ftKklk Hkh vo'; gh mRiUu gqbZ gksxh vr% vc folxZ dky 
esa 'kkjhfjd cy dh fLFkfr ij fopkj djrs gSaA tSlk fd vkidks IkwoZ Kku gS fd 
folxZ dky dk izkjEHk o"kkZ _rq ls gksrk gS vr% ;gk¡ ij fo"k; dk izkjEHk o"kkZ _rq 
ds lkFk djrs gSa&  
7-4-4 o"kkZ _rq esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr 
fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] xh"e _rq ds leku o"kkZ _rq Hkh ghu LokLF; dh _rq gSA tSlk fd 
vkius iwoZ dh bdkbZ esa v/;;u fd;k gS fd o"kkZ _rq Jko.k vkSj Hkknzin ek?k dh 
_rq gS ftlesa vkdk'k ,oa fn'kk,W cknyksa ls ;qDr gks tkrs gSa vkSj es?k f?kj dj 
cjlus yxrs gSaA bl _rq esa xehZ] lnhZ] cjlkr vkSj olUr pkjksa ekSle ns[kus dks 
feyrs gSa] blh dkj.k bl _rq dks pkSekls dh laKk Hkh nh tkrh gSA ;gk¡ ij /;ku 
nsus dk fo"k; ;g gS fd bl _rq esa es?kksa ds cjlus ls okrkoj.k ueh ,oa 
lhyu;qDr gks tkrk gS ftl dkj.k bl _rq esa okrkoj.k esa vusd izHkkj ds jksxk.kq] 
thok.kq] dhVk.kq ,oa fo"kk.kq vkfn rsth ls iuirs gq, jksxksa dks mRiUu djrs gSaA ,d 
vksj tgkW bl _rq esa 'kkjhfjd cy ghu voLFkk esa jgrk gS rks ogha nwljh vksj bl 
_rq esa ldzaked jksx cgqr vf/kd QSyrs gSaA 
vkpk;Z okXHkV~ ds vuqlkj o"kkZ _rq okr nks"k ds izdksi dh _rq gSA xzh"e _rq esa 
lafpr okr nks"k dk o"kkZ _rq esa izdqfir gks tkrk gS ftlds ifj.kke Lo#i okr 
O;kf/k;kW bl _rq esa rsth ls euq"; 'kjhj dks ?ksjrh gSaA xh"e _rq esa tBjkfXu nqcZy 
gks tkrh gS tcfd o"kkZ _rq esa okr nks"k ds dqfir gksus ds dkj.k ikpu ra= vkSj 
vf/kd nqcZy gks tkrk gSA bl _rq esa 'kjhj esa fiRr nks"k lafpr gksus yxrk gSA bl 
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_rq esa ikpu ra= dh fodf̀r ds vusd jksx tSls isfp'k] gStk] mYVh] vkar'kksFk] vip 
vkfn rsth ls QSyrs gSa] blds lkFk lkFk vU; okr jksx tSls tksMksa ds nnZ] xfB;k] 
laf/k;ksa esa lwtu ,oa peZ jksx Hkh o"kkZ _rq esa of̀) dks izkIr gksrs gSaA  
o"kkZ _rq esa okr ,oa dQ nks"kksa dks 'kkUr djus okys dVq] vEyh; ,oa {kkjh; nzO;ksa 
dk lsou djuk pkfg,A bl _rq gfjrdh pw.kZ dk lsou lSU/kk ued ds lkFk 
feykdj djuk pkfg,A blds vfrfjDr bl _rq esa LoPNrk dk fo'ks"k /;ku j[kuk 
pkfg,A ty dks mckydj ihuk pkfg,A [kkn~; inkFkksZa dks e[[kh rFkk vU; lq{e 
thoksa ls cpkdj j[kuk pkfg,A rkts ,oa lqikP; Hkkstu dk lsou djuk pkfg,A bl 
_rq esa ePNjksa ls cpus ds fy, ePNjnkuh dk iz;ksx djuk pkfg,A   
o"kkZ _rq esa iF; vkgkj dk lsou 'kkjhfjd LokLF; gsrq vR;Ur vfuok;Z gSA bl 
_rq esa iqjkuk vukt] 'kkyh o lkBh pkoy] eDdk] ew¡x o vjgj dh nky] ykSdh] 
rqjkbZ] fHk.Mh] VekVj dh lCth] iqnhus dh pVuh ,oa eDdk ¼HkqV~Vk½ dk lsou djuk 
pkfg,A blds lkFk lkFk o"kkZ _rq esa dsyk] lsc] vukj ,oa ids tkequ dk lsou 
djuk pkfg,A o"kkZ vke ds idus dh _rq gSA o"kkZ _rq esa ids vke dk nw/k ds 
lkFk lsou djus ls dQ vkSj fiRr nks"k le curs gSa vkSj 'kjhj dks iqf"V feyrh gSA 
bl lanZHk esa vkpk;Z lqJqr fy[krs gSa & 

vkezL; iYyoks#P;% dQfiRr fouk'ke~ 
¼ lq0lw0 46@153½       

               

 
o"kkZ _rq esa B.Ms ,oa #[ks dk lsou ugh djuk pkfg,A bl _rq esa vkyw] dVgy] 
puk] elwj] cslu] rst fepZ elkyksa ls ;qDr fiRro/kZd inkFkksZa dk lsou ugh djuk 
pkfg,A Hkkjh Hkkstu] ckj ckj Hkkstu ,oa fcuk Hkw[k ds Hkkstu djus ls ukuk izdkj ds 
jksxksa dh mRifRr gksrh gSA bl _rqqq esa nw/k ,oa eB~Bs dk lsou Hkh vfgrdj gksrk gSA 
bl lanHkZ esa Hkkjrh; lekt dh yksdksfDr gS fd Jko.k ek?k esa nw/k] Hkzknin esa NkN] 
Dokj esa djsyk ,oa dkfrZd ek?k esa ngh dk lsou ugh djuk pkfg,A 
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7-5-5 'kjn~ _rq esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr 
'kjn _rq esa lw;Z dh m".k fdj.kksa ds izHkko ls o"kkZ _rq esa lafpr dQ izdqfir gks 
tkrk gSA o"kkZ _rq ds mijkUr bl _rq esa vkleku lkQ ,oa LoPN gks tkrk gSA 
bl _rq esa pUnzek dh 'khry fdj.kksa dk izHkko c< tkrk gS ftlls dQ nks"k dks 
cy feyrk gSA 'kjn~ folxZ dky ds e/; dh _rq gS ftlesa 'kkjhfjd cy Hkh e/;e 
cuk jgrk gSA  
ftKklq ikBdksa] o"kkZ _rq esa lafpr gq, fiRr nks"k dh bl _rq esa dqfir gksus dh 
laHkkouk vf/kd gksrh gSA izk;% bl _rq esa fiRr nks"k fod̀fr dks izkIr gksdj jDr dks 
nwf"kr dj nsrk gS ftl dkj.k bl _rq esa Ropk esa nkus] pdrs] Qq¡fl;k] [kqtyh 
vkfn jDr lac/kh Ropk jksx iSnk gksrs gSaA blds vfrfjDr dQ nks"k ds izdqfir gksus 
ds dkj.k lnhZ&tqdke ,oa cq[kkj vkfn jksx Hkh bl _rq esa dkQh QSy tkrs gSaA bu 
jksxksa ls cpus ds fy, ehBs ,oa frDr jl okys [kkn~; inkFkksZa dk lsou djuk 
pkfg,A 'kkfy pkoy] xsg¡w] tkS] ew¡x] pkSykbZ] ikyd] cFkqvk] ykSdh] ewyh vkfn dk 
lsou djuk pkfg,A bl _rq esa vukj] fla?kkMk rFkk deyxV~Vk dk lsou djuk Hkh 
fgrdkjh gksrk gSA bl _rq esa frDr inkFkksZa dks ?k`r ds lkFk idkdj lsou djus ls 
fiRRk nks"k dqfir ugh gksrk gS vkSj 'kkjhfjd cy Js"B curk gSA 'kjn~ _rq esa 
gjhrdh pw.kZ dk lsou 'kgn] feJh vFkok xqM ds lkFk djuk pkfg,A blds lkFk 
lkFk bl _rq esa vk¡oys dk lsou 'kDdj ds lkFk djuk pkfg,A 
vk;qosZn 'kkL= esa 'kjn~ _rq dks 'kjhj 'kks/ku gsrq ,oa ;ksx 'kkL= esa ;ksxkH;kl izkjEHk 
djus gsrq Js"B _rq dgk x;k gSA dqfir fiRr dks 'kkUr djus gsrq fojspd vkS"k/k 
nzO;ksa ds }kjk fojspu fdz;k blh _rq esa djuk ykHkizn jgrk gSA blds vfrfjDr 
jDreks{k.k fdz;k ds }kjk 'kjhj ls nwf"kr jDr dk fu"dklu Hkh bl _rq esa djus dk 
mins'k vk;qosZn 'kkL= esa fd;k x;k gSA 'kjn~ _rq esa fiRr nks"k dks dqfir djus okys 
fpdukbZ;qDr [kkn~; inkFkksZa dk lsou ugh djuk pkfg,A bl _rq esa ljlksa] yglqu] 
cSaxu] djsyk] ghax] dkyh fepZ] ihiy] mnM dh nky ,oa [kV~Vs inkFkksZa dk lsou 
LokLF; ,oa 'kkjhfjd cy ds n`f"Vdks.k ls vfgrdj gksrk gSA 'kjn~ _rq esa bu 
inkFkksZa dk lsou djus ls 'kkjhfjd cy {kh.k iMrk gSA  
7-5-6 gseUr _rq esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr 
gseUr _rq esa lnhZ dk izkjEHk gks tkrk gSA ;g nf{k.kk;u vFkkZr folxZdky dh 
vafre _rq gSA bl _rq esa ekxZ'kh"kZ vkSj ikS"k ek?k vkrs gSA bl _rq esa i`Foh lw;Z 
dk pDdj yxkrs gq, vf/kd nwjh ij pyh tkrh gS vkSj lw;Z fdj.ksa frjNh gksdj 
i`Foh ij iMus yxrh gS ftl dkj.k lw;Z fdj.kksa esa iz[kjrk dk vHkko gksrk gSA lw;Z 
fdj.kksa esa iz[kjrk de gksus ds dkj.k okrkoj.k 'khry gks tkrk gSA gseUr _rq esa 
okr nks"k dk izdksi ,oa dQ nks"k dk lap; gksrk gSA ckº; okrkoj.k dh 'khryrk ds 
dkj.k 'kjhj dh vUrjkfXu vFkkZr tBjkfXu esa of̀) gks tkrh gS tks okr nks"k ds 
izdksi dk dkj.k curh gSA 
ftKklq ikBdksa] gseUr _rq LokLF; ds ǹf"Vdks.k ls mRre LokLF; dh _rq gS 
ftlesa 'kkjhfjd cy Js"B voLFkk esa jgrk gSA bl izdkj Li"V gksrk gS fd vknku 
dky ds vUr vkSj folxZdky dky ds izkjEHk esa 'kkjhfjd cy Js"B voLFkk esa jgrk 
gS tcfd folxZ dky ds vUr vkSj vknku dky ds izkjEEHk esa 'kkjhfjd cy ghu 
voLFkk esa jgrk gSA pwafd bl _rq esa ok;q nks"k ds izdqfir gksus dh laHkkouk vf/kd 
jgrh gS vr% bl _rq esa okr nks"k dk 'keu djus okys [kkn~; inkFkksZa dk lsou 
djuk pkfg, rFkk okr nks"k dh of̀) djus okys [kkn~; inkFkksZa dk R;kx djuk 
pkfg,A bl _rq esa nw/k ,oa ?kh ;qDr xq# [kkn~; inkFkksZa dk lsou djuk pkfg,A 
blds vfrfjDr 'khry izd̀fr;qDr ,oa okrnks"k o)Zd [kkn~; inkFkZ tSls ngh] eB~Bk] 
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pkoy] vkyw] vjoh ,oa mnM dh nky vkfn dk lsou ugh djuk pkfg,A bl _rq 
esa gjhrdh pw.kZ dk lsou 'kq.Bh ds lkFk djuk pkfg,A 
fiz; ikBdksa] mijksDr v/;;u ls vkidks vknku ,oa folxZ dky esa ekuo 'kjhj esa 
cykcy dh fLFkfr vo'; gh Li"V gks x;h gksxhA blds lkFk lkFk izR;sd _rq esa 
'kkjhfjd cy cuk, j[kus gsrq ,oa 'kjhj dks jksxksa ls cpus gsrq mi;qDr vkgkj fogkj 
dk Kku Hkh vo'; gh izkIr gqvk gksxkA vknku ,oa folxZ dky esa _rquqlkj 'kjhj 
esa cykcy dh fLFkfr dks fuEu rkfydk ls vkSj vf/kd Li"V #i esa le>k tk 
ldrk gS & 
dzekad _rq dk uke dky 'kkjhfjd cy dh fLFkfr 

1 f'kf'kj vknku dky mRRke LokLF; 
2 olUr vknku dky e/;e LokLF; 
3 xzh"e vknku dky ghu LokLF; 
4 o"kkZ folxZ dky ghu LokLF; 
5 'kjn folxZ dky e/;e LokLF; 
6 gseUr folxZ dky mRre LokLF; 

vH;kl gsrq iz”u &  
1&  lR;@ vlR; 
¼d½  vknku dky esa lw;Z jf'e;k¡ izd̀fr ds cy dks gj ysrh gSaA  
¼[k½  f'kf'kj vknku dky dh _rq gSA 
¼x½  xzh"e _rq esa tBjkfXu izcy gks tkrh gSA 
¼?k½  gseUr _rq LokLF; ds ǹf"Vdks.k ls e/;e LokLF; dh _rq gSA 
¼M½  o"kkZ _rq esa okr nks"k dk izdksi gksrk gSA 
2& fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft, % 
¼d½  vknku dk lkekU; vFkZ &&&& ls vkSj folxZ dk vFkZ &&&&& ls gksrk gSA 
¼[k½  f'kf'kj _rq esa &&&&&&&& nks"k dk lap; gksrk gSA 
¼x½  xh"e _rq  &&&&&& 'kkjhfjd LokLF; dh _rq gSA 
¼?k½  olUr _rq esa &&&&&&& ds lkFk gjhrdh pw.kZ dk lsou djuk pkfg,A 
¼M½  gseUr _rq esa 'kkjhfjd cy &&&&&&& voLFkk esa jgrk gSA 
3&  ,d 'kCn esa mRrj nhft, & 
¼d½  folxZ dky ds e/; dh _rq dk uke D;k gS \ 
¼[k½ lafpr nks"k dk vxyh _rq esa tkdj Lor% gh 'kkUr gksuk vFkok vius 
LokHkkfod ekxksZa ds ek/;e ls 'kjhj ls ckgj fudyuk D;k dgykrk gS \ 
¼x½  olUr _rq esa fdl nks"k dk izdksi gksrk gS \ 
¼?k½  dkSu lk nks"k ekuo 'kjhj dk cy gksrk gS \ 
¼M½  o"kkZ _rq esa gjhrdh pw.kZ dk lsou fdlds lkFk djuk pkfg, \ 
4&cgqfodYih; iz”u & 

¼d½  fuEu esa ls vknku dky dh _rq ugh gS 
       (a) f'kf'kj     (b) 'kjn 
                (c) olUr                 (d) xzh"e A 
¼[k½  nks"k dk fo"ke ekxksZ ls vFkok O;kf/k ds #i esa 'kjhj ls ckgj fudyuk 
dgykrk gS  
       (a)  lafpr voLFkk    (b) iz'kfer voLFkk  
                (c)   izdqfir voLFkk    (d) iz/kku voLFkk A 
¼x½  ;ksxkH;kl izkjEHk djus dh mi;qDr _rq gSA  
         (a) olUr     (b) f'kf'kj 
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(c) olUr ,oa f'kf'kj      (d) 'kjn A 
¼?k½  f'kf'kj _rq esa LokLF; fdl voLFkk esa jgrk gS  
      (a) lkekU;     (b) ghu 
              (c) e/;e           (d) mRre A 
¼M½  o"kkZ _rq esa fdldk lsou djus ls dQ vkSj fiRr nks"k le curs gSa vkSj 'kjhj 
dks iqf"V feyrh gS 
(a) ids vke dk nw/k ds lkFk  (b) ids ve#n dk 'kgn ds lkFk 
 (c) ids v¡xwj dk nw/k ds lkFk    (d) ids dsys dk ngh ds lkFk 

7-6 lkjka'k& 
fiz; ikBdksa] izLrqr bdkbZ dk izkjEHk vknku ,oa folxZ dky ds ifjp; ds lkFk 
fd;k x;k gSA bdkbZ ds izkjEHk esa gh vknku dky dk vFkZ nsus ls vkSj folxZ dky 
dk vFkZ ysus ls le>k;k x;k gSA rRi'pkr lw;Z ds mRrj ,oa nf{k.k fn'kk esa xeu 
djus ds vuqlkj mRrjk;.k ,oa nf{k.kk;u dks Li"V fd;k x;k gSA ;gha ij 
mRrjk;.k dh rhu _rqvksa& f'kf'kj] olUr o xh"e ,oa nf{k.kk;u dh rhu _rqvksa& 
o"kkZ] gseUr ,oa 'kjn~ dks Hkh Li"V fd;k x;k x;k gSA bdkbZ esa vknku ,oa folxZ 
dky dh oSKkfudrk dh O;k[;k djrs gq, i`Foh ds ?kw.kZu v{k ij >qds gksus dks Hkh 
le>k;k x;k gSA ;gh ij ;g Hkh Li"V fd;k x;k gS fd vius ?kw.kZu v{k ij >qds 
gksus ds dkj.k i`Foh dh lw;Z ls nwjh esa ifjoZru gksrk jgrk gSA bl dkj.k i`Foh dk 
,d Hkkx lw;Z ds lehi ,oa nwljk Hkkx lw;Z ls nwj gks tkrk gSA blh dkj.k i`Foh ds 
,d Hkkx esa xehZ ,oa nwljs Hkkx esa lnhZ dk ekSle gksrk gS rFkk o"kZ Hkj izfr{k.k 
izd`fr esa ifjoZru gksrk jgrk gSA izd̀fr ds bl ifjoZru dk izHkko ekuo 'kjhj esa 
mifLFkr okr&fiRr ,oa dQ uked f=nks"kksa ij Hkh iMrk gS vkSj blds ifj.kkeLo#i 
'kjhj esa cykcy dh fLFkfr ifjoZfrr gksrh jgrh gS tks fd bl bdkbZ ds v/;;u 
dk eq[; fo"k; gSA 
bdkbZ esa vkxs vknku ,oa folxZ dky esa Js"B] e/;e ,oa ghu cy dh voLFkvksa dh 
O;k[;k fofHkUu i{kksa ls x;h gSA o"kZ dh Ng izeq[k _rqvksa esa okr&fiRr ,oa dQ 
nks"kksa dh rhu voLFkkvksa ¼lap;] iz'keu ,oa izdksi½ dks le>krs gq, bu ij dky 
ifjoZru ,oa vkgkj fogkj ds izHkkoksa dk voyksdu bdkbZ esa fd;k x;k gSA bdkbZ esa 
Li"V fd;k x;k gS fd mRrjk;.k esa f'kf'kj _rq Js"B cy dh _rq gSA olUr _rq 
e/;e cy ,oa xh"e _rq ghu cy dh _rq gSA blh izdkj nf{k.kk;u esa o"kkZ _rq 
ghu cy] gseUr _rq e/;e ,oa 'kjn~ _rq Js"B cy dh _rq gSA bdkbZ esa izR;sd 
_rq esa cy ds j{k.k ,oa f=nks"kksa ds lUrqyu gsrq mi;qDr vkgkj&fogkj ij izdk'k 
Mkyrs gq, le>k;k x;k gSA 

7-7 ikfjHkkf"kd 'kCnkoyh& 
f=nks"k& 'kjhj esa mifLFkr okr&fiRr&dQ uked rhu mi;ksxh nzO; 
tBjkfXu& ikpu ra= dh lq{e ÅtkZ tks Hkkstu dk ikpu djrh gS 
lkj&mi;ksxh va'k 
ghu& detksj 
lekos'k& mifLFkfr] izHkko 
/kkj.k& xzg.k djuk 
Gjuk& ys ysuk 
fo{ksi& papyrk] xfr'khyrk 
lafpr& ,d= vFkok bdB~Bk gksuk 
xw<&  tfVy] ftls tkuuk dfBu gks 
iz'kfer& nks"k dh c<h fdUrq 'kkUr voLFkk 
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izdqfir& nks"k dh mxz #i esa c<h jksxkoLFkk  

7-8 vH;kl iz'uksa ds mRrj 
d- lR;  d-    nsus] ysus               d- 'kjn~         d-        b  
[k- lR;    [k-    dQ                      [k- izdqfir         [k-        c  
x- vlR;  x-     ghu                     x- dQ         x-        c    
?k- vlR;  ?k-  e/kq        ?k- dQ                ?k-        d  
M- lR;  M-    Js"B      M- lSU/kk ued              M-       a   

7-9  lanHkZ xzUFk lwph 
1 izks0 jkeg"kZ flag & LoLFkoR̀r foKku & pkS[kEck laLd̀r izfr"Bku] fnYyhA  
2 dY;k.k vkjksX; vad ¼tuojh ,oa Qjojh 2001 bZ0½ &  xhrk izsl] xksj[kiqjA 
3 vkpk;Z ckyd`".k & vk;qosZn fl)kUr jgL;] fnO; izdk'ku] fnO; ;ksx efUnj 
VªLV] gfj}kjA ¼laLdj.k Qjojh 2007½A 
4 czºeopZl & vk;qosZn dk n'kZu] fdz;k 'kkjhj ,oa LoLFk o`Rr] Jh osnekrk 
xk;=h VªLV] 'kkafrdq¡t] gfj}kjA ¼NVk laLdj.k 2010½ 
5 vkpk;Z jktohj 'kkL=h & oSfnd lU/;k gou i)fr & vk"kZ lkfgR; izpkj 

VªLV] fnYyhA ¼ laLdj.k vDVwcj 1999½ 

7-10 fucU/kkRed iz'u& 
1-vknku ,oa folxZ dky dh vo/kkj.kk dks Li"V djrs gq, budh _rqvksa dh 
lfoLrkj O;k[;k fdft,A 
2-vknku ,oa folxZ dky esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr dks lfoLrkj le>kb;sA 
3- vknku ,oa folxZ dky dh mi;qDr _rqp;kZ ij izdk'k Mkfy,A 
4- vknku ,oa folxZ dky esa LokLF; dh mRre] e/;e ,oa ghu voLFkkvksa dks 
le>kb;sA 
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bdkbZ 8 % _rqlaf/k] ;e n"Vªk] galksnd ,oa _rqgjhrdh 
8-1 izLrkouk 
8-2 mn~ns'; 
8-3 _rqlaf/k dk vFkZ ,oa ifjp; 

8-3-1 _rqlaf/k ds dj.kh; deZ 
8-4 ;en"Vªk dk vFkZ ,oa ifjp; 

8-4-1 ;en"Vªk ds dj.kh; deZ 
8-5 glksand dk vFkZ ,oa ifjp; 
8-5 glksand dk egRo] fof/k ,oa lko/kkfu;k¡ 
8-5 _rqgjhrdh dk vFkZ ,oa ifjp; 
8-5 _rqgjhrdh dk egRo] fof/k ,oa lko/kkfu;k¡ 
8-6 lkjka'k 
8-7 ikfjHkkf"kd 'kCnkoyh 
8-8 vH;kl iz'uksa ds mRrj 
8-9 lanHkZ xzUFk lwph 
8-10 fucU/kkRed iz'u 

8-1 izLrkouk 
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] vkius iwoZ dh bdkbZ esa vkius vknku ,oa folxZ dky ds fo"k; esa 
Kku izkIr fd;k vkSj vknku o folxZ dky dh Ng _rqvksa esa 'kkjhfjd cykcy dh 
fLFkfr ds fo"k; esa tkukA vkius iwoZ bdkbZ esa 'kkjhfjd cy ds j{k.k gsrq _rquqlkj 
mi;qDr vkgkj&fogkj ds egRo dks Hkh le>kA vknku ,oa folxZ dky dh Ng 
_rqvksa ds v/;;u ds mijkUr vkids eu esa ;g iz'u mifLFkr gksuk LokHkkfod gh 
gS fd vknku vkSj folxZ dky esa _rqifjoZru dky dks D;k laKk nh tkrh gS \ 
_rqvksa ds ifjoZru dky esa D;k D;k lko/kkfu;k¡ j[kuh pkfg, vFkkZr bl dky esa 
D;k D;k dj.kh; vkSj vdj.kh; deZ gksrs gSaA pwafd _rq ifjoZru dky LokLF; ds 
n`f"Vdks.k ls fo'ks"k egRoiw.kZ LFkku j[krk gS ftldk euq"; ds 'kkjhfjd ,oa ekufld 
LokLF; ij lh/kk izHkko j[krk gS vr% bl lanHkZ esa Kku izkIr djuk vfuok;Z gks 
tkrk gS D;ksafd _rq ifjoZru dky ds fo"k; esa tkuus ds mijkUr dj.kh; ,oa 
vdj.kh; deksZa ij /;ku nsdj ge vius LokLF; dks mUur voLFkk esa cuk, j[k 
ldrs gSaA 
blds lkFk lkFk ;en"Vªk ,oa glksand nks ,sls egRoiw.kZ fo"k; gSa ftudk _rqp;kZ esa 
cgqr vf/kd egRo gSA ;en"Vªk dk _rqp;kZ esa egRo gksus ds lkFk lkFk /kkfeZd Hkh 
gSA bl dky esa vkgkj fogkj ij fo'ks"k /;ku j[krs gq, /kkfeZd dk;Z Hkh fd;s tkus 
dk fo/kku gSA galksnd o"kZ dh _rqvksa dk og dky fo'ks"k gS ftlesa lw;Z ,oa pUnzek 
dh fdj.kksa esa fo'ks"k izdkj dh iz[kjrk jgrh gSA bl iz[kjrk ds dkj.k bl _rq dk 
egRo Hkh vuqie gSA ;|fi vkius bu fo"k;ksa ds fo"k; esa iwoZ esa lquk vo'; gksxk] 
ftls tkuus dh ftKklk vo'; gh vkids eu esa jgh gksxhA izLrqr bdkbZ esa 
LoLFko`Rr ds vuqlkj ;en"Vªk ,oa glksand uked fo"k;ksa ij xgu fopkj eaFku fd;k 
x;k gSA 
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] vk;qosZn 'kkL= esa LokLF; ds nf̀"Vdks.k ls gfjrdh dks cgqr egRoiw.kZ 
LFkku fn;k x;k gSA blds ykHkdkjh fnO; xq.kksa ls izHkkfor gksdj o"kZ ds ckjg 
efguksa eass gfjrdh lsou dk mins'k fd;k x;k gSA gfjrdh ls Hkh vki ifjfpr 
vo'; gksxsa] izk;% ?kj ds ctqxZ blds lsou fu;fer #i ls djrs jgrs gSaA bls 
lkekU; cksypky dh Hkk"kk esa gjM ds uke ls tkuk tkrk gSA vc vkids eu esa Hkh 
blds fo"k; esa tkuus dh ftKklk vo'; gh mRiUu gqbZ gksxhA izLrqr bdkbZ dk 
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v/;;u djus ls vki vyx vyx _rqvksa esa gfjrdh lsou dh fof/k] ykHk ,oa 
lko/kkfu;ksa dk Kku izkIr dj ikvksxsasA 

8-2 mn~ns';   
bl bdkbZ ds v/;;u ds ckn vki & 

� _rq laf/k dk vFkZ ,oa lkekU; ifjp; izkIr dj ldsxsaA 
� _rq laf/k esa 'kkjhfjd cykcy dh fLFkfr dks tku ikvksxsaA 
� _rq laf/k ds dj.kh; deksZa ,oa iF; vkgkj dk o.kZu dj ldasxsA 
� ;en"Vªk lkekU; ifjp; izkIr dj ldsxsaA 
� ;en"Vªk ds egRo dks tku ikvksxsaA 
� _rqgjhrdh dk vFkZ ,oa lkekU; ifjp; izkIr dj ldsxsaA 
� _rquqlkj gjhrdh lsou dk Kku izkIr dj ldsxsaA 
� izLrqr bdkbZ ds vUr esa iz'uksa ds mRrj ns ldsaxsA 

8-3 _rqlaf/k dk vFkZ ,oa ifjp;  
fiz; ikBdksa] _rq laf/k nks 'kCnksa] _rq vkSj laf/k ls feydj curk gSA bl 'kCn dk 
laf/k foPNsn djus ij blds vFkZ dk Kku gksrk gS fd _rqvksa dh laf/k dk dky _rq 
laf/k dgykrk gSA _rq dk vFkZ rks vkidks Li"V gksxk gh fd o"kZ ds NksVs dky[k.M 
dks _rq dh laKk nh tkrh gSA vFkkZr _rq o"kZ dk og fu/kkZfjr ,oa fuf'pr dky 
¼le;½ gS ftlesa okrkoj.k dk rkieku] vknzZrk ,oa fnu&jkr dh vof/k yxHkx ,d 
leku cuh jgrh gSA bl lanHkZ esa vkidks iwoZ Kku gS fd vk;qosZn 'kkL= esa ,d o"kZ dks 
Ng _rqvksa esa foHkkftr fd;k tkrk gS ftudk foLr`r v/;;u vkius iwoZ bdkbZ esa dj 
fy;k gSA bu Ng _rqvksa ds vkil esa feyudky ds vk/kkj ij Ng _rq laf/kdky dh 
mRifRr gksrh gSA vFkkZr o"kZ esa Ng _rq laf/kdky gksrs gSaA bl izdkj _rqlaf/k dk vFkZ 
Li"V gksrk gS&og dky tc nks _rq,a vkil es feyrh gS] _rqlaf/k dgykrh gSA  
_rq laf/k ds vFkZ dks vkSj vf/kd Li"V #i esa le>sa rks O;rhr gks jgh _rq ds vfUre 
lIrkg ,oa izkjEHk gks jgh _rq ds izFke lIrkg dks _rqlaf/k dh laKk ls lq'kksfHkr fd;k 
tkrk gSA bl izdkj o"kZ esa _rqvksa dh la[;k Ng gksus ds dkj.k Ng _rqlaf/k gksrh gSA 
_rqlaf/k dky esa O;rhr gks jgh _rq dh p;kZ dk R;kx djrs gq, uohu _rq dh p;kZ 
dk ikyu djuk pkfg,A pwafd nks _rqvksa dh p;kZ,¡ vyx vyx gksrh gS ,oa nks vyx 
vyx _rqvksa esa 'kjhj esa okr&fiRr ,oa dQ uked f=nks"kksa dh fLFkfr Hkh fHkUu fHkUu 
gksrh gS vr% LokLF; ds n`f"Vdks.k ls ;g dky fo'ks"k egRoiw.kZ gks tkrk gSA izk;% bl 
dky esa 'kjhj esa f=nks"kksa dk vlUrqyu gks tkrk gS vkSj 'kjhj O;kf/k ls xzLr gks tkrk 
gSA ge O;ogkfjd #i esa ns[krs gS fd _rqlaf/k dky] ftls lkekU; cksypky dh Hkk"kk 
esa ekSle cnyus dk dky dgk tkrk gS] bl dky esa 'kjhj vusd izdkj ds jksxksa ls 
xzLr gks tkrk gSA fo'ks"k #i ls okr] fiRr ,oa dQ nks"kksa dk vlarqyu bl dky esa 
cgqr vf/kd ns[kk tkrk gSA bl fo"k; dks tkuus ,oa le>us ds fy, loZizFke gesa 
_rqlaf/k dks Li"V djuk vfuok;Z gksxkA _rqlaf/k dks Li"V djrs gq, vk;qosZn 'kkL= ds 
lqizfl) fo)ku vkpk;Z okXHkV~ dgrs gSa & 

_RoksjR;kfnlIrkgkc`rqlaf/kfjfr Le`r%A 
r= iwoksZ fof/kLR;kT;% lsouh;ks·ij% dzekr%AA 

        vlkRE;tk fg jksxk% L;q% lglk R;kx'khyukr~A¼ok0 lw0 3½ 
O;rhr gks jgh _rq ds vfUre rFkk izkjEHk gks jgh _rq dk izFke lIrkg _rqlaf/k 
dgykrk gSA bl dky esa tkus okyh _rq dh fof/k dk R;kx vkSj uoho _rq dk 
vkpj.k dzeiwoZd iknkaf'kd fof/k ls djuk pkfg, rkfd lglk R;kx ;k iz;ksx ls 
vlkRE; tU; jksx u gks ik,A  
bl izdkj vkpk;Z okXHkV~ ds vuqlkj O;rhr gks jgh _rq ds vfUre rFkk izkjEHk gks jgh 
_rq dk izFke lIrkg _rqlaf/k dgykrk gSA _rqlaf/k ds vUrxZr nks lIrkgksa ds dky 
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dks j[kk tkrk gSA fnuksa dh la[;k ds vuqlkj _rqlaf/k dk dky izUnzg fnuksa dk gksrk 
gS ftlesa O;rhr gks jgh _rq dk vfUre lIrkg ,oa izkjEHk gks jgh _rq dk izFke 
lIrkg vkrk gSA ftl izdkj geus iwoZ esa gh ;g Li"V dj fn;k gS fd _rqlaf/k dk 
dky LokLF; ds ǹf"Vdks.k ls fo'ks"k egRoiw.kZ dky gksrk gS ftlesa LokLF; ds fod`r 
gksus dh lEHkkouk cgqr vf/kd gksrh gS vr% bl dky esa vkgkj fogkj ij fo'ks"k /;ku 
nsus dh vko';Drk gksrh gSA blds lkFk lkFk dj.kh; deksZa dks tkudj vius LokLF; 
dks mUur voLFkk esa ccuk, j[k tk ldrk gSA vr% vc _rq laf/k ds dj.kh; deksZa ij 
fopkj djrs gSa & 
8-3-1 _rqlaf/k ds dkj.kh; deZ&  
ftKklq ikBdksa] _rq laf/k okrkoj.k dk og ifjoZru dky gksrk gS ftlesa okrkoj.k 
_rq ifjorZu dh voLFkkvksa ls xqtjrk gSA _rqifjorZu dky dk lh/kk izHkko euq"; ds 
'kjhj ,oa eu ij iMrk gSA tSlk fd vkidks fofnr gh gksxk fd lw;Z] pUnzek ,oa ok;q 
nsork dze'k% izd̀fr esa vknku] iznku ,oa fo{ksi uked egRoiw.kZ deksZa dks djrs gSaA bu 
rhu nsoksa ds izfrfuf/k ds #i esa ekuo 'kjhj esa fiRr] dQ ,oa okr uked nks"k mijksDr 
deksZa dks lEikfnr djus dk dk;Z djrs gSaA ekuo 'kjhj esa fiRr nks"k ÅtkZ iznku djus 
dk] dQ nks"k 'kjhj dks lkSE;rk ,oa cy iznku djus dk ,oa okr nks"k 'kjhj dks 
xfr'khy ,oa papy cukus dk egRoiw.kZ dk;Z djrs gSaA _rqifjorZu dky dk vk/kkj lw;Z 
,oa i`Foh dh fLFkfr;ksa esa ifjorZu gksuk gksrk gS] bl ifjorZu ds QyLo#i 'kjhj esa 
okr] fiRr ,oa dQ uked f=nks"kksa dh fLFkfr;ka Hkh ifjofrZr gksrh gSA pwafd okr] fiRr 
,oa dQ nks"k 'kjhj ds LokLF; dk vk/kkj gksrs gSa vr% bu nks"kksa esa ifjorZu dk izHkko 
euq"; ds LokLF; ij iMrk gSA _rqifjorZu dky ftls vk;qosZn 'kkL= esa _rqlaf/kdky 
dh laKk ls lq'kksfHkr fd;k x;k gS] bl dky esa f=nks"kksa dh fLFkfr;ka rsth ls ifjofrZr 
gksrh gSA bu f=nks"kksa ds ifjorZuksa ij fu;a=.k j[kus ds fy, _rqlaf/kdky ds dj.kh; 
deksZa dk mins'k vk;qosZn ds vkpk;ksZa ,oa fo)kuksa }kjk fd;k x;k gSA mijksDr rF;ksa dks 
tkuus ,oa le>us ds mijkUr vc vkids eu esa _rqlaf/k ds dj.kh; deksZa dks tkuus 
dh ftKklk Hkh vo'; gh c< x;h gksxh] vr% vc _rq laf/k ds dj.kh; deksZa ij 
fopkj djrs gSa &  
¼1½ _rqlaf/k dky esa euq"; dks vius 'kjhj esa okr] fiRr ,oa dQ nks"kksa dh lafpr] 
iz'kfer vFkok dqfir voLFkk ij /;ku j[kuk pkfg,A bu f=nks"kksa dks fod̀r gksus ls 
cpkus gsrq mi;qDr vkgkj ,oa fogkj djuk pkfg,A f=nks"kksa dks le cukus gsrq _rquqlkj 
mi;qDr vkgkj dk lsou djuk pkfg,A rkRi;Z ;g gS fd _rqlaf/k dky dk lcls 
izFke dj.kh; deZ 'kjhj esa f=nks"kksa ij /;ku nsdj bUgs izkdr̀ voLFkk esa cuk, j[kuk 
gSA 
¼2½ _rq laf/k dky esa euq"; dks O;rh; gks jgh _rq dh p;kZ dk R;kx djrs gq, vkus 
okyh _rq dh p;kZ dk ikyu djuk pkfg,A bl lanHkZ esa euq"; dks p;kZvksa dk Kku 
djrs gq, vuqdwy p;kZ dk ikyu djuk pkfg,A ;gk¡ ij /;ku nsus okyk rF; ;g gS 
fd euq"; dks _rq laf/k dky esa ,dne ls ,d p;kZ dk R;kx ,oa vxyh p;kZ dks 
viukuk ugh pkfg, vfirq blesa rsth ugh djrs gq, /khjs /khjs ,d p;kZ dk R;kx ,oa 
nwljh p;kZ dk ikyu djuk pkfg,A 
¼3½ _rq laf/k dky esa okrkoj.k ds rkidze] ok;q dh vknzZrk] xfr] fn'kk vkfn esa 
ifjorZu gksrs gSa] ftudk lh/kk izHkko euq"; ds 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; ij iMrk 
gSA _rq laf/kdky esa bu okrkoj.kh; ifjorZuksa ls 'kjhj dks cpkus gsrq mi;qDr oL=] 
lksus dk LFkku] [kkus&ihus ds [kkn~; inkFkksZa vkfn dk leqfpr izcU/k djuk pkfg,A 
¼4½ _rq laf/k dky esa Je ,oa foJke esa larqyu cuk, j[kuk vR;Ur vko';d gksrk gSA 
bl dky esa 'kjhj ls iz;kZIr Je ,oa mfpr foJke djuk pkfg,A {kerk ls vf/kd Je 
djus vFkok iw.kZ #i ls Jeghu o foykflrkiw.kZ thou ;kiu djus ls 'kjhj ds nks"kksa] 
/kkrqvksa ,oa eyksa esa fo"kerk mRiUu gks tkrh gS vkSj 'kjhj ds LFkkLF; dk Lrj ghu gks 
tkrk gSA 
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¼5½ _rq laf/k dky esa ;kSfxd fdz;kvksa dk vH;kl vR;Ur egRoiw.kZ ,oa vfuok;Z gksrk 
gSA bl dky esa f=nks"kksa dks le cuk, j[kus esa ;kSfxd fdz;kvksa tSls "kV~deZ] vklu] 
izk.kk;ke ,oa /;ku vkfn dk vH;kl viuh {kerkuqlkj fu;fer #i ls djuk pkfg,A 
¼6½ _rq laf/k dky esa fnup;kZ] jkf=p;kZ ,oa _rqp;kZ dk ikyu iw.kZ vuq'kklu ds lkFk 
djuk pkfg,A ;|fi fnup;kZ] jkf=p;kZ ,oa _rqp;kZ dk ikyu euq"; dks vius nSfud 
thou esa djuk pkfg, fdUrq _rq laf/k dky esa iw.kZ vuq'kklu ds lkFk budk ikyu 
djus ls LokLF; mUur voLFkk esa cuk jgrk gSA 
¼7½ _rq laf/k dky esa LoPNrk ij fo'ks"k /;ku j[kuk pkfg,A pwafd LoPNrk esa bZ'oj 
dk okl gksrk gS vkSj xanxh ls udkjkRed ÅtkZ dh mRifRr gksrh gS vr% _rq 
laf/kdky esa Lo;a dh O;fDrxr ,oa vklikl ds okrkoj.k dh vFkkZr lkekftd LoPNrk 
ij fo'ks"k /;ku dsfUnzr djuk pkfg,A bl dky esa izfrfnu LoPN ty ls Luku djrs 
gq, lkQ LoPN oL=ksa dks /kkj.k djuk pkfg,A blds lkFk lkFk vius ?kj] dk;kZy; ,oa 
vkl ikl dh Hkh lQkbZ djuh pkfg,A 
¼8½ dqN fo)kuksa ,oa euksoSKkfudks dh ekU;rk gS fd pUnzek eu ds #i esa gekjs ân; 
esa izfrf"Br gSA blhfy, pUnzek dh dykvksa dk lh/k izHkko euq"; ds eu ij iMrk gSA 
izk;% ;g ns[kk Hkh tkrk gS fd vekoL;k ,oa iwf.kZek ds fnu euksjksx fo'ks"k #i ls o`f) 
dks izkIr gksrs gSaA bl lanHkZ esa _rq laf/k dk egRo c< tkrk gS D;ksafd u;h _rq dk 
izkjEHk d̀".k i{k dh iw.kZrk vFkkZr vekoLFkk ls vkxs 'kqDy i{k dh izFke frfFk ls gksrk 
gSA bl dky esa euq"; ds eu esa vusd izdkj ds fo{ksiksa dh mRifRr gksrh gSA bu fo{ksiksa 
ls eu dks cpk, j[kus gsrq _rq laf/kdky esa Hk;] bZ";k] dzks/k ,oa }s"k vkfn udkjkRed 
,oa ekufld ÅtkZ dks vlarqfyr djus okys dkjdksa dk iw.kZ #i ls R;kx dj nsuk 
pkfg,A cfYd buds LFkku ij ekufld ÅtkZ dks izcy cukus gsrq izlUurk ,oa lUrks"k 
dk vuqHko djrs gq, lRdk;Z djus pkfg,A 
¼9½ _rq laf/k dky ckº; okrkoj.k ds lkFk lkFk euq"; dh 'kkjhfjd ,oa ekufld 
ÅtkZ ds ifjorZu dk dky gksrk gSA ifjorZu ds bl nkSj esa bu Åtkvksa dk {k; ,oa 
o`f) gksuh LokHkkfod gh gksrh gSA blls bu ÅtkZvksa esa vlarqyu dh Hkh laHkkouk jgrh 
gSA vr% _rq laf/k dky esa 'kkjhfjd ÅtkZ dks le cukus gsrq mi;qDr vkgkj fogkj ,oa 
;kZfxd fdz;kvksa dk vH;kl egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gS rks ogha nwljh vkSj ekufld 
ÅtkZ ds lap; gsrq _rq laf/k dky esa ;K] gou] nku] ri] ti] lsok] Lok/;k;] 
ijksidkj] miokl] izkFkZuk vkfn /kkfeZd deZdk.Mksa dks djuk pkfg,A ,slk djus ls 
euq"; dh 'kkjhfjd ,oa ekufld ÅtkZ esa larqyu cuk jgrk gS vkSj LokLF; mUur 
voLFkk dks izkIr gksrk gSA 
¼10½ _rq laf/k dky 'kkjhfjd ,oa ekufld ÅtkZ ds lap; gsrq ekSu lk/kuk djuh 
pkfg,A euq"; dh 'kkjhfjd ,oa ekufld ÅtkZ ,d cMk Hkkx ckssyus ds #i esa mi;ksx 
esa gksrk jgrk gSA cksyus dh fdz;k esa 'kjhj ds lkFk lkFk eu dh ÅtkZ dk Hkh mi;ksx 
gksrk gSA ;ksx 'kkL=ksa esa vf/kd cksyus dks iztYi dh laKk nsdj ;ksx lk/kuk ds ck/kd 
rRo ds #i esa bls of.kZr fd;k x;k gSA _rq laf/kdky esa 'kkjhfjd&ekufld ÅtkZ ds 
lap; ,oa vkReksRFkku gsrq ekSu lk/kuk djuh pkfg,A 
fiz; ikBdksa] bl izdkj vkius _rq laf/kdky ds egRoiw.kZ dj.kh; deksaZ dk Kku izkIr 
fd;kA bl fo"k; dks tkuus ,oa le>kus ds mijkUr vc vkids eu esa bdkbZ ds nwljs 
egRoiw.kZ fo"k; ;en`"Vk ds fo"k; esa tkuus dh ftKklk Hkh vo'; gh c< x;h gksxhA 
bl fo"k; dk izkjEHk djus ls iwoZ vkidks ;g Hkh tku ysuk pkfg, fd ;en"Vªk Hkh _rq 
laf/kdky dk gh ,d fo'ks"k Hkkx gS tks viuh dqN fof'k"Vrkvksa ls ;qDr gksrk gSA bldk 
lfoLrkj o.kZu bl izdkj gS & 

 8-4 ;en"Vªk dk vFkZ ,oa ifjp;  
fiz; ikBdksa] Hkkjrh; laLd̀fr] lH;rk ,oa vk;qosZn 'kkL= esa ;en"Vªk dk viuk ,d 
fof'k"V LFkku gSA tSlk fd vkidks iwoZ esa gh Li"V fd;k x;k gS fd ;en"Vªk Hkh 
_rq laf/kdky dk gh ,d dky fo'ks"k gS tks viuh dqN fof'k"Vrkvksa ls ;qDr gksrk 
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gSA bl dky dh fof'k"Vrk,a gh blds vFkZ ,oa ifjp; dks Li"V djrh gSA ;en"Vªk 
dky dh izeq[k fof'k"Brk,¡ bl izdkj gSa & 
fgUnq /keZ esa ekU;rk gS fd bl dky ls ;e vFkkZr nso vkSj n"Vªk vFkkZr ns[kuk 
izkjEHk dj nsrs gSa vr% bl dky dks ;en"Vªk dh laKk ls lq'kksfHkr fd;k tkrk gSA 
bl fo"k; dks vyx 'kCnksa esa bl izdkj of.kZr fd;k x;k gS fd o"kZ dk og dky 
tc thoksa ds 'kqHk vkSj v'kqHk dekZsa dk fu.kZ; djus okys ;ejkt tkxzr voLFkk esa 
vkdj vius dk;Z esa yhu gks tkrs gSa] ;en"Vªk ds uke ls tkuk tkrk gSA bl fo"k; 
esa lkekftd ekU;rk ;g gS fd ;g gS fd bl le; ls nso tkxzr gks tkrs gS vkSj 
blh dkj.k lgha ls 'kqHk dk;Z tSls yxu] 'kknh ,oa fookg vkfn dk izkjEHk gks tkrk 
gSA 
bl dky ds lanHkZ esa nwljh ekU;rk ;g gS fd dkfrZd ek?k esa lalkj ds ikyd 
Hkxoku fo".kq viuh pkj ekg dh ;ksxfuUnzk ls tkxrs gSaA Hkxoku fo".kq dks ;ksxfuUnzk 
ls txkus gsrq bl dky esa nhinku djus dh izFkk izkphu dky ls pyh vk jgh gSA 
bl dky esa nhinku }kjk nsoksRFkku fd;k tkrk gS ftlds QyLo#i dkfrZd 
,dkn'kh ds fnu Hkxoku fo".kq ;ksxfuUnzk ls tkxdj vius dk;ksZa esa yhu gks tkrs gSaA 
bl dky ds fo"k; esa yksd dFkk ;g gS fd 18 fnuksa ds fouk'kdkjh egkHkkjr ;q) esa 
vusd ;ks)kvksa vkSj vius lxs lEcfU/k;ksa ds fouk'k ls vkgr gksdj tc ik.Mo 
ekufld #i ls fopfyr gks x;s rc ;ksxhjkt Jhd`".k ik.Moksa ds lkFk xaxk unh ds 
rV ij x<[kknj ds fo'kky jsrhys eSnku ij vk,A dkfrZd ek?k dh 'kqDy v"Veh 
dks ik.Moksa us xaxk ugh ij Luku fd;k rFkk dkfrZd 'kqDy prqn'khZ rd ik.Moksa us 
xaxk unh ds rV ij ;K fd;kA rRi'pkr nhinku djrs gq, fnoaxr vkRekvksa dh 
'kkfUr ds fy, nhinku djrs gq, J`)k¡tfy vfiZr dhA ;g ;en"Vªk dk gh dky Fkk 
ftldk egRo izkphu dky ls pyk vk jgk gSA 
ftKklq ikBdksa] bl izdkj ;en"Vªk ds fo"k; esa tkuus ds mijkUr vkids eu esa 
blds le; ds fo"k; esa tkuus dk iz'u vo'; gh mRiUu gqvk gksxkA vr% vkidks 
;g Li"V dj ysuk pkfg, fd ;en"Vªk ds vUrxZr dkfrZd ek?k ds vfUre vkB fnu 
,oa vgxu ¼ekxZ'kh"kZ½ ek?k ds 'kq# ds vkB fnu vFkkZr dqy lksyg fnuksa dk o.kZu 
vkrk gSA bl dky dks ;ejkt dh nk< Hkh dgk tkrk gSA bl dky fo'ks"k esa 
vYikgkj lsou ij izdk'k Mkyrs gq, vkpk;Z 'kkMxZ/kj dgrs gSa & 
dkfrZdL; fnukU;"Vko"Vkxzg.kL; pA 
;en"Vªk lek[;krk LoYiHkqDrks fg thofrAA ¼vkpk;Z 'kkMxZ/kj½ 
ftKklq ikBdksa] bl izdkj Li"V gksrk gS fd ;en"Vªk dk izkjEHk dkfrZd ekl ls 
gksrk gSA tSlk fd vkidks Kku gksxk fd n'kkgjk ,oa nhikoyh uked izeq[k mRloksa 
dk dky Hkh dkfrZd ekl gh gksrk gSA bl dkj.k dkfrZd ekl dks mRloksa dk ekl 
Hkh dgk tkrk gSA 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; ds ǹf"Vdks.k ls Hkh ;g dky 
mRre gksrk gS D;ksafd bl dky esa lw;Z vkSj pUnzek dh fdj.kksa esa lejlrk dh 
izcyrk gksrh gS ftldk ldkjkRed izHkko euq"; ds 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; 
ij iMrk gSAbl dky dh Js"Brk ij izdk'k Mkyrs gq, Ldaniqjk.k esa dgk x;k gS & 

jksxkiga ikrduk'kd`Riaj lecqf)na iq=/kukfn lk/kde~A 
vFkkZr dkfrZd ekl vkjksX; iznku djus okyk] jksxfouk'kd] iq= o /ku&/kkU; vkfn 
dh lk/kuk gsrq loksZRre dky gSA pawfd dkfrZd ekl ;en"Vªk dk Hkh dky gSA vr% 
bl dky esa mijksDr lk/kuk djuh pkfg,A ;g dky ikiksa ds 'keu ,oa 'kqHk deksZa ds 
Qyksa dh izkfIr dk mRre dky gSA bl dky esa euq"; dks fuEu fyf[kr dj.kh; 
deksZa dks djuk pkfg,A 
8-4-1 ;en"Vªk ds dj.kh; deZ  
fiz; ikBdksa] ;en"Vªk dky ds izeq[k dj.kh; deZ bl izdkj gS & 
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¼1½ bl dky esa fof/kiwoZd J)̀kHkko ls nhinku djuk pkfg,A nhinku ds vUrxZr 
jkf=dky esa [kqys vkleku ds uhps nhid tyk;k tkrk gSA ;g nhid unh] iks[kj] 
rkykc vFkok tyk'k; ds fudV tykuk vkSj Hkh vf/kd 'kqHk ekuk tkrk gSA bl 
lanHkZ esa lkekftd ekU;rk gS fd ;en"̀Vªk dky esa nhinku djus ls ;eyksd x;s 
firk̀sa dh vkRek dks 'kkfUr izkir gksrh gS rFkk lkFk gh lkFk ,slk djus ls euq"; ds 
thou esa Nk;k va/kdkj nwj gksrk gS ,oa HkkX; y{eh tkxzr gksrh gSA 
¼2½ bl dky esa rqylh dk lsou ,oa iwtu djuk pkfg,A ;|fi rqylh dk euq"; 
ds thou esa fo'ks"k egRo gksrk gS rFkk bldk lsou izR;sd dky esa fgrdkjh gksrk gSA 
fdUrq ;en`"Vªk dky esa bl d̀R; dk viuk vyx gh egRo gksrk gSA ;en`"Vªk ds 
le; dkfrZd ekl esa rqylh dk lsou ,oa iwtu bl dky dk dj.kh; deZ gSA  
¼3½ bl dky esa izkr%dky czºe eqgZr esa mBdj Luku] iwtk vpZuk ,oa ;ksxkH;kl 
djuk pkfg,A bldk o.kZu ;kSfxd xzUFkksa esa djrs gq, Li"V fd;k x;k gS fd u;s 
;ksx lk/kdksa dks viuh lk/kuk dk izkjEHk 'kjn~ _rq ¼;en"Vªk dky½ esa djuk 
pkfg,A bl dky esa dh x;h lk/kuk jksx eqDr ,oa 'ks?kz Qy iznku djus okyh gksrh 
gSA 
¼4½ bl dky esa nku dk fo”ks’k egRo gksrk gSA ;|fi nku ,slk Js’B /kkfeZd dk;Z gS 
ftldk Qy euq’; dks bl yksd ds lkFk lkFk ijyksd eas Hkh izkIr gksrk gSA ;en"Vªk 
dky esa nku djus ls euq’; dks mPp dksfV ds QyHkksxksa dh izkfIr gksrh gSA 
¼5½ bl dky esa euq’; dks Hkwfe ij “k;u djuk pkfg,A Hkwfe ij “k;u djus ls 
euq’; ds eu ls vgadkj Hkko u’V gksrk gS rFkk eu esa lkfRod of̀Rr dk foLrkj 
gksrk gSA Hkwfe ij “k;u djus ls euq’; Lo;a dks izd`fr ,oa ijekRek ds vR;Ur 
fudV vuqHko djrk gqvk “kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed ÅtkZ dks xzg.k djrk 
gSA 
¼6½ bl dky esa eu rFkk bfUnz;ksa ij la;e dk vR;Ur egRo gSA ;en"Vªk dky esa 
jluk ij la;e djrs gq, vYikgkj dk lsou ,oa ozr&miokl djuk pkfg,A ozr ds 
dky esa mnM] ew¡x] puk] eVj] jkbZ] ghax vkSj ewyh dk lsou ugh djuk pkfg,A 
blds lkFk lkFk bl dky esa czºep;Z dk ikyu djuk pkfg,A 
¼7½ bl dky esa euq’; dks viuh ok.kh ij la;e djuk pkfg,A ok.kh ij la;e vkSj 
fu;a=.k djrs gq, de cksyuk pkfg,A fdlh dh fuUnk vFkok vU; fookn esa ugh 
iMuk pkfg,A ijkbZ /ku lEifRr dks ikus dh bPNk dk iw.kZ ifjR;kx djrs gq, 
vLrs; rFkk vifjxzg esa fLFkr djuk pkfg,A blds lkFk lkFk bl dky esa 
czºep;Zikyu djuk pkfg,A 
¼8½ bl dky esa vius eu dks ldkjkRed Hkkoksa rFkk fopkjksa ds lkFk tksMdj bZ”oj 
Lrqfr] izkFkZuk o mikluk esa yxkuk pkfg,A ;g dky bZ”oj ds fudV tkus ,oa 
vkRecks/k ds lkFk vkReKku djus dk ,d Js’B dky gksrk gSA 
bl izdkj ;g Li’V gksrk gS fd ;en"Vªk dky esa euq’; dks vius vkgkj fogkj ij 
la;e djrs gq, /kkfeZd dk;Z ozr] ti] ri ,oa Lok/;k; vkfn djus pkfg,A ,slk 
djus ls euq’; dk “kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa ckSf)d fodkl gksrk gS rFkk 
og vkReKku izkIr djrs gq, eqfDr ds iFk ij vxzlj gksrk gSA 
ftKklq ikBdksa] _rqlaf/k ,oa ;en’Vªk ds fo’k; esa Kku izkIr djus ds mijkUr vc 
vkids eu esa bdkbZ ds vU; egRoiw.kZ fcanq galksnd ds fo’k; esa tkuus dh ftKklk 
Hkh vo”; gh cyorh gks x;h gksxhA vr% vc galksnd ij fopkj djrs gSa & 

8-5 galksnd dk vFkZ ,oa ifjp;  
fiz; ikBdksa] o’kZ dh Ng _rqvksa esa “kjn~ _rq dk viuk fof”k’V LFkku gSA bl _rq 
dk xq.kxku _f’k eqfu;ksa ,oa ;ksfx;ksa ls ysdj vk/kqfud dfo;ksa us vius vius <ax ls 
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fd;k gSA xksLokeh rqylhnkl jkepfjr ekul uked egkdkO; esa bl _rq dk 
xq.kxku djrs gq, dgrs gSa & 

o’kkZ fcxr ljn~ _rq vkbZ] yfNe.k ns[kgq ije lqgkbZAA 
Qwysa dkl ldy efg NkbZ] tuq cjlk¡ d`r izxV cq<kbZAA 
       ¼jkepfjr ekul½ 

vFkkZr~ gs y{e.k ! ns[kks o’kkZ _rq chr x;h vkSj ije lqUnj “kjn _rq vk x;hA 
Qwys gq, dkl ls lkjh i`Foh Nk x;h ekuksa o’kkZ _rq us dkl#ih lQsn ckyksa ds #i 
esa viuk o`n~?kkidky izdV fd;k gSA 
blh izdkj egkdfo rqylhnkl _rqlagkj esa “kjn~ _rq dk mYys[k o’kkZ dh vksV esa 
vkrh ukf;dk ds #i esa djrs gSaA egkdfo dkfynkl dgrs gSa fd Qwyksa ds dkl ds 
oL= igus] eLr galksa ds ds Loj ds foNq, ihus] ids /kku ls euksgj “kjhj okyh vkSj 
f[kys dey ds leku lqUnj eq[k okyh “kjn~ _rq uoo/kw dh rjg vk x;h gSA ckWl 
dh >kfM;ksa us olqa/kjk dks] pUnzek us jkf= dks] galksa us ufn;ksa dks] deyksa us rkykcksa 
dks] iq’iksa ls vkPNkfnr o`{kksa us taxy dks vkSj ekyrh ds Qwyksa us okfVdkvksa dks 
mTtoy vkSj /koy cuk fn;k gSA “kjn~ _rq esa o`f’V Fke tkrh gS vkSj ekSle 
lqgkouk gks tkrk gSA fnu ds le; lkekU; ,oa jkf=dky esa okrkoj.k esa BaM ls 
;qDr gks tkrk gSA ;g dky vR;Ur euksgjh gksrk gS ftlesa fnu esa lw;Z dh fdj.kksa 
ls rIr ,oa jkf=dky esa pUnzek dh lkSE; fdj.kksa ls “khry gksdj unh] ljksoj ,oa 
tyk”k;ksa dk ty fueZy vkSj ifo= gks tkrk gSA ;g ty Luku] voxkgu vkSj iku 
ds fy, vèr ds leku fgrdkjh gksrk gSA bl dky esa ljksoj dey vkSj galksa ls 
;qDr gks tkrs gSaA tyk”k;ksa ls galksa ,oa dey ls ;qDr gksus ds dkj.k bl dky dks 
galksnd dh laKk ls lq”kksfHkr fd;k tkrk gSA ;g vR;Ur lqgkouk ,oa euksgjh dky 
gS ftlesa izd̀fr ,d uoo/kw ds #i esa J`xkajoku gks tkrh gSA vk;qosZn “kkL= esa “kjn~ 
_rq ds bl euksgjh dky dks galksnd dh laKk ls lq”kksfHkr fd;k tkrk gSA pwafd 
bl dky esa vxLR; u{k= mn; gksdj izHkkodkjh gks tkrk gS vr% bl dky dk 
egRo vkSj Hkh vf/kd c< tkrk gSA 
8-5-1 galksnd dk egRo 
fiz; ikBdksa] o’kZ ds bl egRoiw.kZ ,oa euksgj dky ds fo’k; esa tkuus ds mijkUr 
vc vkids eu esa blds egRo ,oa dj.kh; deksZa ds fo’k; esa tkuus dh ftKklk Hkh 
vo”; gh mRiUu gqbZ gksxhA vr% vc galksnd ds egRo ,oa dj.kh; deksZa ij fopkj 
djrs gSa &ftKklq ikBdksa] “kjn~ _rq esa galksnd dky dk viuk fof”k’V LFkku gksrk 
gSA tSlk fd vkius iwoZ esa v/;;u fd;k fd bl dky esa lw;Z fdj.kksa dh m’.krk ,oa 
pUnzek dh lkSE; fdj.kksa dh “khryrk ds izHkko ls ljksojksa] tyk”k;ksa] ufn;ksa ,oa 
lkxjksa dk ty fo”ks’k izdkj ds xq.kksa ls ;qDr gks tkrk gSA bl ty esa Luku] 
voxkgu vFkkZr Mwcdh yxkuk ,oa iku vFkkZr lsou djuk vèr ds leku xq.kdkjh 
,oa fgrdkjh izHkko j[krk gSA vr% bl dky esa ljksojksa] tyk”k;ksa] ufn;ksa ,oa lkxjksa 
esa Luku djus dh ijEijk izkphu dky ls pyh vk jgh gSA mRrjh Hkkjr esa blh 
dky esa ukgu ioZ euk;k tkrk gS ftlds vUrxZr ifo= xaxk unh esa Luku ¼xaxk 
Luku½ fd;k tkrk gSA  
blh le; “kjn~ iwf.kZek iMrh gS ftlesa pUnzek dh fdj.ksa viuh fo”ks’k iz[kjrk ls 
i`Foh ij iMrh gSSA bl “kjn~ iwf.kZek ds lanHkZ esa lkekftd ekU;rk gS fd bl jkf= 
esa pUnzek ls fdj.kksa ds #i esa ve`r dh o’kkZ gksrh gSA bl ve`ro’kkZ ds xzg.k djus 
gsrq bl fnu xk; ds nw/k esa [khj cukus dh izFkk Hkkjrh; lekt esa izkphu dky ls 
ikjEifjd #i ls pyh vk jgh gSA “kjn~ iwf.kZek ds fnu xk; ds nw/k esa [khj cukbZ 
tkrh gS vkSj bl [khj dks [kqys crZu esa pUnzek dh pk¡nuh esa jkr Hkj ds fy, j[kk 
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tkrk gSA pUnzek dh fdj.kksa ls vkosf”kr gksdj ;g [khj ve`r ds vrqY; xq.kksa ls 
;qqDr gks tkrh gS ftlds vxys fnu izkr%dky lsou fd;k tkrk gSA 
fiz; ikBdksa] bl izdkj vkius bl bdkbZ ds vUrxZr _rqlaf/k ds lkFk lkFk len’Vªk 
,oa galksnd ds fo’k; esa Kku izkIr fd;kA vc bdkbZ ds vxys fcanq _rqgjhrdh ds 
fo’k; esa fopkj djrs gSaA okLro esa gjhrdh vusd izdkj ds vkS’k/k xq.kksa ls ;qDr 
fnO; jlk;u gS ftldk iz;ksx o’kZ ds ckjg efguksa esa fd;k tk ldrk gSA fdUrq o’kZ 
dh vyx vyx _rqvksa eas gjhrdh dk lsou vyx vyx nzO;ksa ds lkFk fd;k tkrk 
gSA vyx vyx _rqvksa esa vyx vyx nzO;ksa ds lkFk gjhrdh lsou dks _rqgjhrdh 
dh laKk nh tkrh gS ftldk lfoLrkj o.kZu bl izdkj gS & 

8-6 _rqgjhrdh dk vFkZ ,oa ifjp;  
ftKklq ikBdksa] _rquqlkj vyx vyx nzO;ksa ds lkFk gjhrdh dk lsou djuk 
_rqgjhrdh dgykrk gSA vk;qosZn “kkL= esa gjhrdh dks 'kjhj ds fy, ekr̀or Lusg 
iznku djus okyh ,oa vèr ds leku xq.kdkjh vkS"kf/k dgk x;k gSA  

 
vk;qosZn ds egRoiw.kZ xzUFk jkt cYyHk fu?kq.Vq ds vuqlkj & 

 ;L; ekrk x`gs ukfLr] rL; ekrk gfjrdhA                   
 dnkfpn~ dqI;rs ekrk] uknksjLFkk gjhrdhAA 

vFkkZr gjhrdh euq";ksa dh ekrk ds leku fgr djus okyh gSA ekrk rks 
dHkh dHkh dqfir Hkh gks tkrh gS ijUrq mnj fLFkr vFkkZr [kk;h gqbZ gjM dHkh Hkh 
vidkjh ugh gksrhA  
8-6-1 _rqgjhrdh dk egRo ,oa fof/k& ftKklq ikBdksa] gjhrdh dks lkekU; 
cksypky dh Hkk’kk esa gjM ds uke ls tkuk tkrk gSA blds lkFk lkFk gjsZ] iF;k] 
vHk;k] iwruk] vèrk] gseorh] psrdh] thoUrh] fot;k ,oa jksg.kh Hkh gjhrdh ds 
iz;kZ;okph “kCn gSaA lHkh jksxksa dk gj.k djus ds dkj.k bls gjM dk uke] jksxksa ls 
mRiUu gksus okys Hk; dks feVkus ds dkj.k vHk;k] lHkh jksxksa ij fot; izkIr djus esa 
l{e gksus ds dkj.k fot;k vkSj thouh “kfDr esa o`f) djus ds dkj.k bls thoUrh 
uked ukeksa ls lEcksf/kr fd;k tkrk gSA gjM “kjhj ls eyksa dk “kks/ku djrh gS] 
dQ nks’k dh fodf̀r nwj djrh gS vr% bldk lsou djus ls bfUnz;ksa dk tMRo nsj 
gksdj bfUnz;ksa dh iz[kjrk dk fodkl gksrk gSA bldk lsou djus ls bfUnz;ksa ,oa 
cqf) dh dq”kyrk c<rh gS] blh dkj.k gjhrdh dks es/;k Hkh dgk tkrk gSA 
gjhrdh lsou djus ls dCt] mYVh] isVnnZ] fljnnZ] lnhZ&tqdke] vk¡[kksa ds jksx] 
Ropk ds jksx] ?kko] ekufld ruko rFkk vfuUnzk vkfn jksxksa esa “kh?kz ykHk izkIr gksrk 
gSA gjhrdh lsou ls Hkw[k vPNh yxrh gS vkSj “kkSp fdz;k vFkkZr isV dh lQkbZ 
vPNh izdkj gksrh gSA jksxh ,oa LoLFk lHkh izdkj ds euq’;ksa }kjk fof/kiwoZd fd;k tk 
ldrk gSA _rqgjhrdh ds vUrxZr fuEu izdkj ls gjhrdh lsou djuk pkfg, & 
dzekad _rq dk uke  vuqiku nzO; dk uke 

1 olUr _rq e/kq ds lkFk 
2 xh’e _rq xqM ds lkFk 
3 o’kkZ _rq lSU/ko ued ds lkFk 
4 “kjn~ _rq “kdZjk ds lkFk 
5 gseUr _rq “kq.Bh ds lkFk 
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6 f”kf”kj _rq fiIiyh ds lkFk 
 vH;kl gsrq iz”u &  
1&  lR;@ vlR; 
¼d½  _rqlaf/k dky dk lcls izFke dj.kh; deZ 'kjhj esa f=nks"kksa dks izkd`r voLFkk 
esa cuk, j[kuk gSA 
¼[k½  _rqlaf/k dky esa euq"; dks O;rh; gks jgh _rq dh p;kZ dk R;kx ugh djuk 
pkfg,A 
¼x½  ;en"Vªk dky esa ozr&miokl ugh djuk pkfg,A  
¼?k½  gjhrdh lsou jksxh ,oa LoLFk lHkh izdkj ds euq’;ksa }kjk fof/kiwoZd fd;k tk 
ldrk gSA 
¼M½  gjhrdh euq";ksa dh ekrk ds leku fgr djus okyh gSA  
2& fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft, % 
¼d½  &&&&& dky esa nku djus ls euq’; dks mPp dksfV ds QyHkksxksa dh izkfIr 
gksrh gSA 
¼[k½  _rqlaf/k ds vUrxZr &&&&&&& lIrkgksa ds dky dks j[kk tkrk gSA  
¼x½  pUnzek eu ds #i esa gekjs &&&&&&  esa izfrf"Br gSA  
¼?k½  egkdfo rqylhnkl _rqlagkj esa &&&&&&&& _rq dk mYys[k o’kkZ dh vksV 
esa vkrh ukf;dk ds #i esa djrs gSaA  
¼M½  “kjn~ _rq esa &&&&&& dky dk viuk fof”k’V LFkku gksrk gSA  
3&  ,d 'kCn esa mRrj nhft, & 
¼d½  fdl dky esa fof/kiwoZd J`)kHkko ls nhinku djuk pkfg, \ 
¼[k½ vk;qosZn 'kkL= esa ,d o"kZ dks fdruh _rqvksa esa foHkkftr fd;k tkrk gS \ 
¼x½  lalkj ds ikyd Hkxoku fo".kq fdl ekg esa viuh ;ksxfuUnzk ls tkxrs gSa \ 
¼?k½  Hkwfe ij “k;u djus ls euq’; dh fdl oxZ dh o`fRr dk foLrkj gksrk gSA gS \ 
¼M½  “kjn~ _rq esa gjhrdh dk lsou fdl nzO; lkFk djuk pkfg, \ 
4&cgqfodYih; iz”u & 
¼d½  fdl ekl dks mRloksa dk ekl Hkh dgk tkrk gS & 
      (a) pSr    (b) dkfrZd  
              (c) vf”ou      (d) Jkou A 
¼[k½  ;en’Vªk dky dk dj.kh; deZ gS & 
(a)  nhinku     (b) rqylh iwtu 
 (c)   nku nsuk      (d) lHkh A 
¼x½  o’kZ ds fdl fnu ver̀o’kkZ gksrh gS & 
      (a) “kjn~ iwf.kZek          (b) o’kkZ iwf.kZek 
             (c) “kjn~ vekoL;k      (d) o’kkZ vekoL;kA 
¼?k½  olUr _rq esa gjhrdh dk lsou fdl nzO; ds lkFk djuk pkfg, & 
          (a)  lSU/ko ued    (b) lq.Bh 

      (c) e/kq       (d) fiIiyh A 
¼M½  bfUnz;ksa ,oa cqf) dh dq”kyrk c<kus ds dkj.k gjhrdh dks D;k dgk tkrk gS  

       (a)        es/;k          (b) vHk;k 
      (c) thoUrh           (d) fot;kA 

8-6 lkjka'k& 
fiz; ikBdksa] izLrqr bdkbZ dk izkjEHk _rqlaf/k ds vFkZ ,oa ifjp; ds lkFk fd;k x;k 
gSA bdkbZ ds izkjEHk esa _rqlaf/k ds vFkZ dks le>krs gq, Li’V fd;k x;k gS fd 
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O;rhr gks jgh _rq ds vfUre lIrkg ,oa izkjEHk gks jgh _rq ds izFke lIrkg dks 
_rqlaf/k dgk tkrk gSA pwafd _rqifjorZu dky dk lh/kk izHkko euq"; ds 'kjhj ,oa 
eu ij iMrk gS vr% bdkbZ esa vkxs _rqlaf/k ds dj.kh; deksZa ij fopkj fd;k x;k 
gSA vkxs bdkbZ ds vxys fcanq ;en"Vªk dks le>k;k x;k gSA ;en"Vªk o’kZ dk ,d 
,slk dky fo'ks"k gS tks viuh dqN fof'k"Brkvksa ls ;qDr gksrk gSA bdkbZ esa ;en"Vªk 
dh bUgh fof”k’Brkvksa dks of.kZr djrs gq, ;en"Vªk dky ds izeq[k dj.kh; deksZa dks 
le>k;k x;k gSA 
bdkbZ esa vkxs _rqgjhrdh dks Li’V fd;k x;k gSA gjhrdh ds izeq[k ukeksa ,oa 
fo”ks’krkvksa dks le>krs gq, o"kZ dh Ng izeq[k _rqvksa esa vyx vyx nzO;ksa ds lkFk 
gjhrdh lsou dks Li’V djrs gq, bdkbZ dks iw.kZ fd;k x;k gSA 

8-7 ikfjHkkf"kd 'kCnkoyh& 
f=nks"k& 'kjhj esa mifLFkr okr&fiRr&dQ uked rhu mi;ksxh nzO; 
iknkaf”kd&,d fuf”pr ,oa lqO;ofLFkr dze  
lkSE;&“kkUr 
vknku& ysuk] xzg.k djuk 
iznku& nsuk 
fo{ksi& fopyu] gypy mRiUu djuk 
vkgr& ijs”kku 

8-8 vH;kl iz'uksa ds mRrj 
d- lR;       d-    ;en’Vªk        d- ;en’Vªk      d-        B  
[k- vlR;       [k-    nks            [k- Ng        [k-        D 
x- vlR;      x-     ân;             x- dkfrZd        x-        A   
?k- lR;      ?k-  “kjn~   ?k- lkfRod         ?k-        C 
M- lR;      M-    galksnd      M- “kdZjk     M-       A   

8-9  lanHkZ xzUFk lwph 
1 izks0 jkeg"kZ flag & LoLFko`Rr foKku & pkS[kEck laLd`r izfr"Bku] fnYyhA 
¼iqu%eqfnzr laLdj.k 2014½  

3 dY;k.k vkjksX; vad ¼tuojh ,oa Qjojh 2001 bZ0½ &  xhrk izsl] xksj[kiqjA 
3 vkpk;Z ckyd`".k & vk;qosZn fl)kUr jgL;] fnO; izdk'ku] fnO; ;ksx efUnj VªLV] 
gfj}kjA ¼laLdj.k Qjojh 2007½A 
4 czºeopZl & vk;qosZn dk n'kZu] fdz;k 'kkjhj ,oa LoLFk o`Rr] Jh osnekrk xk;=h 
VªLV] 'kkafrdq¡t] gfj}kjA ¼NVk laLdj.k 2010½ 
5 vkpk;Z jktohj 'kkL=h & oSfnd lU/;k gou i)fr & vk"kZ lkfgR; izpkj VªLV] 
fnYyhA ¼ laLdj.k vDVwcj 1999½ 

8-10 fucU/kkRed iz'u& 
1-_rqlaf/k dh vo/kkj.kk dks Li"V djrs gq, bldh lfoLrkj O;k[;k fdft,A 
2-;en’Vªk ls vki D;k le>rs gks] ;en’Vªk dks lfoLrkj le>kb;sA 
3-_rqgjhrdh ij lfoLrkj fucU/k fyf[k,A 
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bdkbZ 9 % ln~o`Rr dh vo/kkj.kk ,oa egRo 
9-1 izLrkouk 
9-2 mn~ns'; 
9-3 ln~òRr dk vFkZ 
9-4 ln~òRr dh vo/kkj.kk 
 9-4-1 oS;fDrd ln~o`Rr 
 9-4-2 ekufld ln~o`Rr 
 9-4-3 pkfjf=d ln~o`Rr 

9-4-4 lkekftd ln~o`Rr 
 9-4-5 /kkfeZd ln~òRr 
 9-4-6 lkekU; R;kT; o`Rr 
9-5 ln~òRr dk egRo 
9-6 lkjka'k 
9-7 ikfjHkkf"kd 'kCnkoyh 
9-8 vH;kl iz'uksa ds mRrj 
9-9 lanHkZ xzUFk lwph 
9-10 fucU/kkRed iz'u 
 

9-1 izLrkouk 
ekuo thou vR;Ur nqyHkZ ,oa egRoiw.kZ gS ftls Li"V djrs gq, xksLokeh rqylhnkl 
dgrs gSa cMs HkkX; ekuo ru ik;k] fdUrq ;g nqyHkZ ekuo ru ikdj Hkh ;fn euq"; 
dk LokLF; lgh ugh gS vFkkZr~ og jksx xzLr gks tk, rc ;g Js"B ekuo thou Hkh 
vFkZghu cu tkrk gS] ,slh voLFkk esa thou ds lq[k Hkh nq[k esa ifjofrZr gks tkrs gSa 
vkSj udkjkRedrk ds va/kdkj esa euq"; vius thou ds y{; ls fopfyr gks tkrk gS] 
rkRi;Z ;g gS fd ekuo thou esa LokLF; dk egRo cgqr vf/kd gSA bl LokLFk ds 
ifjj{k.k gsrq ,oa vkrqj vFkkZr jksxh euq"; ds jksx dks nwj djus gsrq vk;qosZn 'kkL= 
dk mins'k ekuo tkfr dks fd;k x;k gSA vk;qosZn 'kkL= esa euq"; ds LokLF; dks 
mUur cukus gsrq egRoiw.kZ fcanqvksa vFkkZr euq"; }kjk dj.kh; ,oa vdj.kh; deksZa dh 
lfoLrkj O;k[;k dh x;h gSA vk;qosZn 'kkL= esa bl fo"k; dks ln~o`Rr dh laKk nh 
x;h gS rFkk bl ln~oR̀r dk mn~ns'; LoLFk euq"; ds LokLF; dks mUur cuk, 
j[kuk vFkkZr vkjksX; izkfIr ,oa bfUnz;t; ¼bfUnz;ksa ij la;e½ dgk x;k gSA 

fiz; ikBdksa] ln~o`Rr ds fo"k; esa vkius iwoZ esa Hkh vo'; gh lquk gksxkA 
?kj esa ekrk firk ,oa vU; o)̀tuksa dh lykg ls ysdj _f"k&eqfu;ksa ,oa 
lar&egkiq#"kksa ds izopuksa o mins'kksa dk vk/kkj ln~oR̀r gh gksrk gSA blds lkFk 
lkFk iwoZ bdkbZ;ksa esa vkius fnup;kZ] la/kkp;kZ] jkf=p;kZ ,oa _rqp;kZ ds fo"k; esa 
tkuk vkSj Kku izkIr fd;k fd bu p;kZvksa dk gekjs LokLF; ds lkFk lh/kk lEcU/k 
gSA ;s p;kZ,¡ ln~o`Rr dk egRoiw.kZ i{k gSaA bu p;kkZvksa ds lkFk lkFk dqN vU; 
egRoiw.kZ fcanq Hkh ln~o`Rr ds Hkkx gksrs gS ftudk gekjs 'kkjhfjd] ekufld] 
vk/;kfRed ,oa lkekftd LokLF; ij vuqdwy rFkk ldkjkRed izHkko iMrk gSA bl 
izdkj mijksDr rF;ksa dks tkuus ,oa le>us ds mijkUr vkids eu esa ln~o`Rr ds 
Lo#i dks foLrkj ls tkuus dh ftKklk vo'; gh mRiUu gqbZ gksxhA izLrqr bdkbZ 
esa vki ln~o`Rr ds egRoiw.kZ fcanqvksa dk Kku izkIr djksaxs rFkk blds lkFk lkFk 
ekuo thou esa ln~o`Rr ds egRo dks le> ikvkasxsA 
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9-2 mn~ns';   
bl bdkbZ ds v/;;u ds ckn vki & 

� ln~o`Rr ds vFkZ dh foospuk dj ldsaxsA 
� ln~o`Rr dk lkekU; ifjp; izkIr dj ldsxsaA 
� ln~o`Rr dks ifjHkkf"kr djus ,oa le>kus esa l{ke gks ldsaxsA 
� ln~o`Rr ds egRo dks tku ikvksxsaA 
� izLrqr bdkbZ ds vUr esa fn, x;s iz'uksa ds mRrj ns ldsaxsA 

9-3 ln~o`Rr dk vFkZ  
ln~o`Rr dh mRifRr nks 'kCnksa ds feyus ls gksrh gSA izFke 'kCn ln~ ,oa f}rh; 'kCn 
o`RrA ln~ ,d lR; okpd 'kCn gS ftldk iz;ksx lgh] mi;qDr] vuqdwy ,oa 
/kukRed #i esa gksrk gS tcfd o`Rr ls rkRi;Z ?ksjs ls gksrk gS vFkkZr ln~o`Rr ,sls 
ldkjkRed ,oa lgh fu;eksa dk ?ksjk gS ftudk ikyu djus ls euq"; dk LokLF; 
mUur voLFkk esa cuk jgrk gSA okLro esa ln~o`Rr euq"; ds 'kkjhfjd] ekufld] 
vk/;kfRed ,oa lkekftd LokLF; dks izHkkfor djus okys egRoiw.kZ dkjdksa dk lewg 
gS ftudk ikyu djus euq"; dk LokLF; mUur voLFkk esa cuk jgrk gS tcfd 
budk vikyu djus ls euq"; dk 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd 
LokLF; dk Lrj detksj gks tkrk gS ,oa og euq"; ukuk izdkj dh O;kf/k;ksa ls xzLr 
gks tkrk gSA  
ljy Hkk"kk esa ln~o`Rr dks ekulp;kZ dh laKk Hkh nh tkrh gS D;ksfd blds vUrZxr 
euq"; }kjk fd, tkus okys dj.kh; deksZa dk lekos'k gksrk gSA ln~o`Rr euq"; }kjk 
fd, tkus okys ,sls dj.kh; deksZa dk lewg gS ftlls mldk 'kkjhfjd]ekufld] 
vk/;kfRed ,oa lkekftd LokLF; dk Lrj mUur voLFkk esa cuk jgrk gSA 
vk/kqfud dky esa fpfdRlk foKku ds vUrxZr LoLFko`Rr dks gkbthu (Hygine) ds 
uke ls tkuk tkrk gSA vk/kqfud dky esa LokLF; laoZ/ku esa gkbthu ds egRo dks 
fo'o LokLF; laxBu }kjk Hkh Lohdkj fd;k x;k gS] blhfy, fo”o LokLF; laxBu 
(W.H.O.) LokLF; ds “kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd i{k dks /;ku esa 
j[krs gq, LokLF; dks bl izdkj ifjHkkf’kr djrk gS & 
Health is a state of complete Physical, Mental, Spiritual and Social well being and not 

merely the absence of disease or infirmity. 

vFkkZr dsoy jksxksa dh vuqifLFkfr ek= dks gh LokLF; ugh dgk tk ldrk gS vfirq 
LokLF; rks og voLFkk gS ftlesa O;fDr “kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa 
lkekftd Lrj iw.kZ #i ls LoLFk gksA 
bl izdkj gS fo”o LokLF; laxBu (W.H.O.) }kjk LokLF; dh O;k[;k 'kkjhfjd] 
ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd i{k ds vk/kkj ij dh x;h gS ftlesa 'kkjhfjd] 
ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd i{k dks LokLF; dk izeq[k ?kVd ekuk x;k gSA 
LokLF; ds mijksDr pkjksa i{kksa dks mUur cukus okys fu;eksa dk o`Rr gh LoLFko`Rr 
dgykrk gSA nwljs 'kCnksa esa LoLFko`Rr LokLF; dk og foKku gS ftlesa euq"; ds 
LokLF; ds mijksDr pkjksa egRoiw.kZ i{kksa dks mUur cukus gsrq dj.kh; ,oa vdj.kh; 
deksZa dh lfoLrkj O;k[;k dh tkrh gSA euq"; ds LokLF; dks mUur cuk, j[kus esa 
LoLFkoR̀r dk cgqr egRoiw.kZ LFkku gksrk gSA   
fiz; ikBdksa] LoLFko`Rr ds vFkZ dks le>us ds mijkUr vc vkids eu esa bl fo"k; 
dks xgjkbZ ls tkuus dh ftKklk Hkh c< x;h gksxh] blhfy, vc LoLFko`Rr dh 
vo/kkj.kk ij fofHkUu i{kksa ds vk/kkj ij fopkj djrs gSaA 

9-4 ln~o`Rr dh vo/kkj.kk  
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ln~o`Rr vk;qosZn 'kkL= dk ,d egRoiw.kZ fo"k; gSA bl fo"k; ij vk;qosZan ds fofHkUu 
vkpk;ksZa us fopkj eaFku fd;k gSA vkpk;ksZa }kjk 'kjhj esa f=nks"kksa dks le cukus 
¼vkjksX; izkfIr½ ds lkFk lkFk KkusfUnz;ksa&desZfUnz;ksa ,oa eu dks LoLFk ,oa ÅtkZoku 
cuk, j[kus ¼bfUnz;t;½ ds mn~ns'; ls ln~o`Rr dk mins'k fd;k x;k gSA bl lanHkZ 
esa oS;fDrd ,oa lkekftd ln~o`Rr dk mins'k fd;k x;k gSA oS;fDrd ln~o`Rr ds 
vUrxZr euq"; ds 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; dks mUur cuk, j[kus gsrq LoPNrk] 
vkgkj] v/;;u o O;k;ke vkfn LokLF; laoZ/ku ds egRoiw.kZ fcanqvksa dk o.kZu fd;k 
x;k gS tcfd lkekftd ln~o`Rr ds vUrxZr uSfrd] pkfjf=d ,oa lkekftd fu;eksa 
ds ikyu dk mins'k fd;k tkrk gSA bu fu;eksa dk izHkko euq"; ds lEiw.kZ LokLF; 
(Holistic Health) ij iMrk gS vkSj blds QyLo#i euq"; dk LokLF; ds lkFk 
lkFk O;fDrRo dk Hkh lokZaxh.k fodkl gksrk gSA mijksDr fcanqvksa dks tkuus ,oa 
le>us ds vijkUr vc vkids eu esa ln~o`Rr ds Lo#i dk xgjkbZ ls v/;;u djus 
dh ftKklk vksj Hkh c< x;h gksxhA ;gk¡ ij fo"k; dk izkjEHk Loa; vius }kjk ikyu 
fd, tkus okys fu;eksa vFkkZr oS;fDrd ln~o`Rr ls djrs gSa & 
9-4-1  oS;fDrd ln~o`Rr & bls ilZuy gkbthu ds uke ls tkuk tkrk gS ftlesa 
Loa; vius }kjk ikyu fd, tkus okys fu;eksa dk mYys[k vkrk gSA ;|fi lkekU; 
#i ls ilZuy gkbthu ls rkRi;Z dsoy O;fDrxr LoPNrk ls gh fy;k tkrk gS 
fdUrq okLro esa O;fDrxr LoPNrk tSls cky] uk[kwu] diMs vkfn dh LoPNrk ds 
lkFk lkFk blesa vkgkj] v/;;u ,oa O;k;ke vkfn egRoiw.kZ fcanq Hkh blds izeq[k Hkkx 
gksrs gaS ftu ij ;gk¡ fopkj fd;k tk,xkA fo"k; dk izkjEHk LoPNrk lEcU/kh ln~o`Rr 
ls djrs gSa & 
¼d½ LoPNrk lEcU/kh ln~òRr %  
oS;fDrd ln~o`Rr dk lcls izFke ,oa egRoiw.kZ fcanq LoPNrk gSA LoPNrk euq"; }kjk 
vius 'kjhj] eu] efLr"d] ?kj ,oa vkl&ikl ds okrkoj.k dks 'kq)] lqO;ofLFkr ,oa 
vuq'kkflr djus dh fdz;k gSA Hkkjrh; lekt esa ekU;rk gS fd LoPNrk esa 
ldkjkRed ÅtkZ ¼bZ'oj½ dk okl ,oa xanxh esa udkjkRed ÅtkZ ¼Hkwrksa½ dk okl 
gksrk gS] blhfy, LoPNrk dks euq"; dk /keZ dgk tkrk gSA LoPNrk j[kus ls euq"; 
dk 'kjhj ,oa eu LoLFk curk gS tcfd vLoPNrk ds ifj.kke Lo#i euq"; dh 
'kkjhfjd ,oa ekufld ÅtkZ {kh.k iM tkrh gS vkSj ukuk izdkj ds 'kkjhfjd ,oa 
ekufld jksx mRiUu gksrs gSaA izkr%dky mBrs gh lcls igys LoPNrk#ih fuR; deksaZ 
dk mins'k 'kkL=ksa esa fd;k x;k gSA bl lanHkZ esa dgk x;k gS fd ftuds diMs eSys 
jgrs gSa] nk¡rksa ij eSy tek jgrk gS] eq¡g ls nqxZU/k vkrh gS vkSj tks lnSo dMos 
opu cksyrs gSa mudks y{eh lnSo ds fy, NksMdj pyh tkrh gSA bl lanHkZ esa 
nsook.kh esa lwfDr gS & 

        dqpSfyua nUreyksi/kkfj.ka cºof'kua fu"BqjHkkf"k.ka pA 
lw;ksZn;s pkLrfers 'k;kua foeq´pfr Jh;Zfn pdzikf.k%AA 

vFkkZr ftuds 'kjhj vkSj oL= eSys jgrs gSa] ftuds nk¡rksa ij eSy tek jgrk gS] cgqr 
vf/kd Hkkstu djrs gSa] lnk dBksj cpu cksyrs gSa rFkk lw;ksZn; o lw;kZLr ds le; 
lksrs gSa] os egknfjnz gksrs gSaA ;gk¡ rd fd pkgs pdzikf.k fo".kq Hkxoku gh D;ksa uk 
gks] ijUrq mudks Hkh y{eh NksM nsrh gSA 

ln~o`Rr ds vUrZxr 'kkjhfjd dh LoPNrk dk o.kZu fd;k tkrk gSA 
'kkjhfjd LoPNrk esa lkQ LoPN ty ls izfrfnu Luku djuk] gkFkksa dks vPNh izdkj 
/kksus ds mijkUr LoPN gkFkksa ls Hkkstu djuk] gkFkksa ,oa iSjksa ds uk[kwu rFkk 'kjhj ds 
ckyksa vkfn dks LoPN&lokaj dj j[kuk ,oa lkQ LoPN oL=ksa dks /kkj.k djus dk 
o.kZu vkrk gSA blds lkFk lkFk vkgkj cukus ,oa xzg.k djus esa LoPNrk dks Hkh 
oS;fDrd ln~o`Rr ds vUrZxr j[k x;k gSA euq"; dks vius vkl ikl ds okrkoj.k esa 
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vkS"kf/k;qDr /kw,¡ dk iz;ksx djuk pkfg, rFkk euq"; dks vius LokLF; dks mUur 
cukus gsrq vkS"k/k nzO;ksa dk /kwvk¡ djus ds mijkUr mldk lsou Hkh djuk pkfg,] 
blls ,d vksj tgk¡ okrkoj.k lkQ LoPN ,oa jksxk.kqjfgr curk gS ogha nwljh vksj 
'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk c<rh gSA 
¼[k½ vkgkj lEcU/kh ln~o`Rr % 
euq"; ds thou esa vkgkj dk fof'k"V egRo gSA euq"; dks LoLFk ,oa jksxh cukus esa 
vkgkj dh Hkwfedk Hkh cgqr egRoiw.kZ gksrh gSA vkgkj lEca/kh ,sls fu;e ftudk 
ikyu djus ls euq"; LoLFk jgrk gS ,oa ftudk vikyu djus ls euq"; jksxh cu 
tkrk gS] vkgkj lEcU/kh ln~o`Rr dgykrs gSaA ;gk¡ ij Li"V mYys[k fd;k x;k gS fd 
euq"; dks viuh izd̀fr ds vuq#i xq# vFkok y?kq dk fopkj djus ds mijkUr gh 
vkgkj xzg.k djuk pkfg, vFkkZr ,sls vkgkj dk lsou djuk pkfg, tks 'kjhj dh 
izd̀fr ds vuqdwy gks rFkk 'kjhj dh izd̀fr ds izfrdwy vkgkj dk lsou ugh djuk 
pkfg,A  
blds lkFk lkFk Hkkstu dh ek=k] ns'k ,oa dky dk fopkj djus ds mijkUr gh 
vkgkj dk lsou djuk pkfg,A rkts HkksT; inkFkksZa dks xzg.k djuk pkfg, ,oa Hkkstu 
djrs le; chp&chp esa FkksMk FkksMk ty Hkh ihuk pkfg,] ,slk djus ls Hkkstu dh 
vPNh yqxnh curh gS ,oa xzg.k fd, gq, Hkkstu ds ikpu ,oa vo'kks"k.k dh fdz;k 
vPNh izdkj gksrh gSA Hkkstu esa eksVs vukt tSls lRrw ds lsou dk mins'k Hkh 
oS;fDrd ln~o`Rr ds vUrZxr fd;k tkrk gSA blds vfrfjDr eSns ls cus inkFkksZa dk 
lsou ugh djuk pkfg,A thHk ds Lokn ds o'khHkwr gksdj R;kT; ,oa LokLF; ds 
ǹf"Vdks.k ls gkfudkjd inkFkksZa dk lsou dnkfi ugh djuk pkfg,A 
ftKklq ikBdksa] oS;fDrd ln~o`Rr euq"; ds O;fDrd thou ls lEcfU/kr ,sls fu;eksa 
dk o`Rr gS ftuds ikyu ls og mUur LokLF; ds lkFk vius thou dks O;rhr 
djrk gSA bl lanHkZ esa LoPNrk ,oa vkgkj lEcfU/kr fu;eksa dk v/;;u djus ds 
mijkUr vkids eu esa vU; fu;eksa dks tkuus dh ftKklk Hkh vo'; gh c< x;h 
gksxhA fiz; fo/kkfFkZ;ksa] euq"; dk v/;;u ds lkFk xgjk lEcU/k gS vkSj v/;;u ds 
lanHkZ esa Hkh ln~oR̀r ij fopkj fd;k x;k gS vr% vc v/;;u lEcU/kh ln~o`Rr ij 
fopkj djrs gSa & 
¼x½ v/;;u lEcU/kh ln~òRr % 
fiz; ikBdksa] Kku dk ekuo thou esa cgqr vf/kd egRo gSA 'kkL=ksa dk dFku gS fd 
Kku ds vHkko esa euq"; dk thou i'kq ds leku gSA Kku izkIr djus dk izeq[k 
lk/ku mRre xzUFkksa dk v/;;u gSA vPNs 'kkL=ksa dk v/;;u djus ls euq"; Kku dh 
izkfIr djrk gS ,oa Kku ls gh euq"; eqfDr ds lehi tkrk gSA ln~o`RRk ds vUrZxr 
v/;;u ds fu;eksa ij lfoLrkj fopkj fd;k x;k gSA pwafd v/;;u esa izdk'k dh 
vko';Drk gksrh gS vr% mfpr ek=k esa izdk'k dh mifLFkr esa v/;;u djuk 
pkfg,A blds lkFk lkFk ns'k ,oa dky esa Hkh v/;;u ds fu;eksa dk ikyu djuk 
pkfg,A vkdk'kh; fo/kqr pedrs le; v/;;u ugh djuk pkfg,A  
ftKklq ikBdksa] vkius la/;kp;kZ ds vUrZxr Hkh vkius Kku izkIr fd;k gS fd 
la/;kdky esa tc izdk'k de vFkok vf/kd gks jgk gksrk gS rc ml dky esa 
iBu&ikBu vFkkZr v/;;u dk;Z ugh djuk pkfg,] ;g v/;;u lEcU/kh ln~o`RRk gSA 
blds vfrfjDr vfXu ds minzo ds le;] egksRlo ds le;] mYdkikr ds le;] 
egkxzgksa ds la;ksx ds le; ,oa pUnzekghu frfFk;ksa esa v/;;u ugh djuk pkfg,A 
;gk¡ ij Li"V mYys[k fd;k x;k gS fd fcuk f'k{kd i<k, v/;;u ugh djuk 
pkfg,A ghu v{kj okys ,oa yEcs okD;ksa dk v/;;u ugh djuk pkfg,A vfr 'kh?kzrk 
vFkok vf/kd /kheh xfr ls v/;;u ugh djuk pkfg, rFkk vf/kd tksj ls vFkok 
vf/kd /khes Loj esa v/;;u ugh djuk pkfg,A bl izdkj v/;;u esa Hkh ln~o`RRk ds 
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fu;eksa dk ikyu djus ls euq"; ds 'kkjhfjd] ekufld] v/;kfRed ,oa lkekftd 
LokLF; esa mUufr gksrh gSA 
¼?k½ O;k;ke lEcU/kh ln~o`Rr % 
ftKklq ikBdksa] O;k;ke dk vFkZ 'kjhj dh ek¡lisf'k;ksa dks lfdz;] LoLFk ,oa lcy 
cukus okh fdz;k ls gSA O;k;ke ds }kjk 'kjhj LoLFk ,oa lqUnj curk gSA blds lkFk 
lkFk O;k;ke djus ls euq"; ds eu ,oa cqf) dk Hkh fodkl gksrk gSA fu;fer 
O;k;ke djus ls ân; dks cy feyrk gS ,oa ân; LoLFk] lfdz; ,oa jksxjfgr curk 
gSA blds vfrfjDr O;k;ke djus ls euq"; ds 'kjhj esa jDr ifjlapj.k dh fdz;k 
rzho gksrh gS vkSj 'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk rsth ls c<rh gSA O;k;ke euq"; dks 
'kkjhfjd ,oa ekufld #i ls LoLFk cukus esa ,d egRoiw.kZ Hkwfedk dk ogu djrs gSa 
fdUrq ,d vksj tgk¡ O;k;ke 'kjhj vkSj eu ij ykHkdkjh izHkko j[krs gSa rks ogh 
nwljh vksj ;fn xyr fof/k ls vFkok fu;eksa ds foifjr O;k;ke fd;k tk, rc 
mldk nq"izHkko Hkh euq"; ds 'kjhj ,oa eu ij iMrk gS vr% O;k;ke lEcU/kh ln~o`Rr 
ds ikyu dk mins'k vk;qosZn 'kkL= esa fd;k x;k gSA O;k;ke lEcU/kh ln~o`Rr dk 
ikyu djus ls nq"izHkko ls eqDr ykHk euq"; dks izkIr gksrs gSaA euq"; ds ns'k] dky 
dh ifjfLFkfr rFkk vius 'kjhj dh {kerk dks /;ku esa j[kdj O;k;ke djus pkfg,A  
¼M½ eSFkqu lEcU/kh ln~o`Rr % 
ftKklq ikBdksa] eSFkqu lf̀"V ds thoksa dh ,d LokHkkfod fdz;k gSA blds QyLo#i 
lalkj ds tho viuh oa'ko`f) djrs gSaA lalkj ds vf/kdka'k tho tUrq izdf̀r ds 
fu;eksa dk ikyu djrs gq, eSFkqu fdz;k djrs gSa tcfd euq"; izd̀fr ds fu;eksa ls 
vufHkK; gksdj bl fdz;k dks djrk gS ftlds ifj.kke Lo#i mldh 'kkjhfjd ,oa 
ekufld ÅtkZ {kh.k iM tkrh gS vkSj og 'kkjhfjd ,oa ekufld O;kf/k;ksa ls xzLr gks 
tkrk gSA vk;qosZn 'kkL= esa bl fo"k; ij cgqr xaHkhjrkiwoZd fpUru euu fd;k x;k 
gS ,oa bl lanHkZ esa fu;e ikyu dk mins'k fd;k x;k gSA eSFkqu fdz;k ds lanHkZ esa 
minsf'kr fu;eksa dks ln~o`Rr dh laKk ls lq'kksfHkr fd;k tkrk gSA bu fu;eksa dk 
euq"; ds 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; ij vuqdwy izHkko iMrk gSA   

ftKklq ikBdksa] vHkh rd vkius oS;fDrd ln~o`Rr dk v/;;u fd;kA bu 
oS;fDrd ln~o`Rr dk ikyu djus euq"; dk LokLF; mUur voLFkk dks izkIr gksrk gS 
,oa euq"; jksxjfgr o ÅtkZoku jgrk gSA oS;fDrd ln~o`Rr dk lEcU/k izeq[k #i ls 
'kjhj ds lkFk gksrk gS vFkkZr oS;fDrd ln~o`Rr dk izHkko izeq[k #i ls euq"; ds 
'kkjhfjd Lrj ij iMrk gS fdUrq tSlk fd fo'o LokLF; laxBu us LokLF; dh 
ifjHkk"kk esa Li"V fd;k gS fd dsoy 'kkjhfjd LokLF; dks gh iw.kZ LokLF; ugh dgk 
tk ldrk vfirq 'kjhj ds lkFk lkFk euq"; dk ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd 
Lrj ij Hkh LoLFk gksuk iw.kZ LokLF; dgykrk gS vr% vc ekufld ,oa lkekftd 
ln~o`Rr ij fopkj djrs gSa & 
9-4-2  ekufld ln~oR̀r % 
ftKklq ikBdksa] eu euq"; ds fy, 'kjhj ls Hkh vf/kd egRoiw.kZ rRo gSA okLro esa 
'kjhj eu dh dk;ZLFkyh gksrh gS vFkkZr eu esa tks Hkko ,oa fopkj mRiUu gksrs gSa] 
mu fopkjksa ,oa Hkkoksa dh vfHkO;fDr vFkok ewrZ#i 'kjhj ds ek/;e ls fn;k tkrk gSA 
ljy 'kCnksa esa 'kjhj ,oa eu dk vVwV lEcU/k gksrk gSA bl lEcU/k esa yksdksfDr Hkh 
gS fd eu ds gkjs gkj gS] eu ds thrs thrA vFkkZr eu esa udkjkRed Hkko vkus ij 
'kjhj esa Hkh udkjkRed ifjorZu vkus yxrs gSa tcfd eu ds ldkjkRed jgus ls 
'kjhj ldkjkRed ÅtkZ ls ifjiw.kZ jgrk gSA 'kjhj ds lkFk lkFk eu dk LoLFk jguk 
vR;Ur vko';d gksrk gSA eu esa ldkjkRed ÅtkZ dh izcyrk jgus ij gh euq"; 
vPNs dk;ksZa esa yhu jgrk gSA fdUrq eu esa ldkjkRed ÅtkZ dh izcyrk fdl izdkj 
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gks \ ;g ,d fopkj.kh; iz'u gSA ftldk mRrj ekufld ln~o`Rr ds vUrZxr fn;k 
tkrk gSA  
ekufld ln~o`Rr dk lh/kk lEcU/k ekufld LokLF; ds lkFk gSA ekufld LokLF; 
og /kukRed voLFkk gS ftlesa fdlh O;fDr dks viuh {kerkvksa dk Kku jgrk gS 
rFkk og thou ds lkekU; rukoksa dk lkeuk djus esa l{e jgrk gSA blds lkFk 
lkFk og ykHkdkjh ,oa mi;ksxh #i esa dk;Z djrs gq, lekt ds izfr viuk ;ksxnku 
nsrk gSA bl oxZ dk euq"; ekufld LoLFk iq#"k dgykrk gSA  
;gk¡ ij ;fn ge orZeku dky ij ǹf"Vikr djsa rks vk/kqfud lekt esa udkjkRed 
ǹf"Vdks.k dk Lrj c<us ds dkj.k >wV] pksjh] >xMs ,oa fglkaRed ?kVukvksa dh 
la[;k c<rh tk jgh gSA vkilh lkeatL; ds vHkko esa ifjokj ,oa lekt fc[kjrs tk 
jgsa gSaA O;fDr dh lksp fopkj ,oa Hkko laosnnukvksa esa udkjkRed ÅtkZ dh izcyrk 
vf/kd gksrh tk jgh gS ftlds ifj.kke Lo#i ekufld LokLF; dk Lrj fnu 
izfrfnu ghu voLFkk dks izkIr gksrk tk jgk gSA ,slh voLFkk esa ekufld ln~o`Rr dk 
tkuuk] le>uk ,oa O;ogkj esa ykuk vfr vko'; gS D;ksafd ekufld ln~oR̀r ds 
ikyu ls ge mijksDr lHkh leL;kvksa ls cMh vklkuh ,oa lgtrkiwoZd NwVdkjk ik 
ldrs gSaA  
ekufld ln~o`Rr eu dk og Kku&foKku gS ftlds }kjk ekufld LokLF; dh j{kk 
djrk gqvk mls mUur voLFkk esa cuk, j[krk gSA blds lkFk lkFk ekufld ln~o`Rr 
ds }kjk euq"; ekufld {kerkvksa dk fodkl djrk gqvk lkaosfxd fLFkjrk dks izkIr 
djrk gSA ekufld ln~oR̀r ds ikyu djus ls euq"; ekufld jksxksa o fodkjksa ls 
eqDr LoLFk thou O;rhr djrk gSA ekufld ln~o`Rr ls rkRi;Z ekufld Lrj ij 
vuq'kklu ,oa fu;e ikyu djus ls gksrk gS ftudk euq"; ds ekufld LokLF; ij 
vuqdwy izHkko iMrk gS ,oa ftlds QyLo#i ekufld ÅtkZ ldkjkRed ,oa 
/kukRed voLFkk esa cuh jgrh gSA 
ekufld ln~o`Rr ds fo"k; esa tkuus ds mijkUr vc vkids eu esa bl fo"k; dks 
vksj vf/kd xgjkbZ ls tkuus dh ftKklk Hkh c< x;h gksxhA tSlk fd vkidks Kku 
gS fd eu ds fopkjksa ls deZ curs gSA dekZsa ls vknr curh gS vkSj vknrksa ls euq"; 
ds pfj= dk fuek.kZ gksrk gSA blhfy, vPNs fopkjksa ds ifj.kke Lo#i vPNs pfj= 
dk fuek.kZ ,oa cqjs fopkjksa ds ifj.kke Lo#i cqjs pfj= dk fuek.kZ gksrk gSA eu esa 
vPNs fopkjksa dks /kkj.k djus ds lanHkZ esa vkius ekufld ln~o`Rr ds vUrxZr 
v/;;u fd;k vc pfj= lEcU/kh ln~o`Rr dk v/;;u djrs gSa & 
9-4-3  pkfjf=d ln~òRr % 
ftKklq ikBdksa] Hkkjrh; lekt esa euq"; ds pfj= dks lokZf/kd egRoiw.kZ LFkku fn;k 
tkrk gSA Hkkjrh; lekt esa fdlh Hkh O;fDr ds O;fDrRo dk ewY;kadu mlds pfj= 
ds vk/kkj ij fd;k tkrk gSA pfj= dk lkekU; vFkZ mldh lksp fopkj] cqf) ,oa 
O;ogkj dq'kyrk ls fy;k tkrk gSA euq"; dk pfj= ,d vksj tgka lkekftd mUufr 
dk izrhd gS rks ogha nwljh vkSj LokLF; dks mUur ,oa ghu cukus esa Hkh pfj= 
egRoiw.kZ Hkwfedk dk ogu djrk gSA vk;qosZn 'kkL= esa pfj= dks mUur ,oa egku 
cukus gsrq pkfjf=d ln~o`Rr dk mins'k ekuo tkfr dks fd;k x;k gSA  
pfj= lEcU/kh ln~o`Rr fopkjksa ,oa O;ogkj dk og vuq'kklukRed ,oa fu;ekRed 
<k¡pk gS ftls viukus ls euq"; esa vPNh vknrksa ,oa lksp&fopkj dk foLrkj gksrk 
gSA pfj= lEcU/kh ln~o`Rr dk ikyu djus ls euq"; dh lksp fopkj esa ldkjkRed 
ifjorZu vkrs gSaA euq"; LokFkZ ,oa ladhZ.krk ds rqPN Hkkoksa ls Åij mBdj foLr`r 
lksp ds lkFk oS'kq/kSodqVqEcde ds Hkkoksa dks vius eu esa LFkku nsrk gSA og vius 
iwoZtksa ds izfr J`)k ,oa fu"BkHkko j[kdj muds }kjk cryk, x;s lUekxZ dk ifFkd 
curk gSA pfj= lEcU/kh ln~o`Rr dk ikyu djus ls euq"; viuh bfUnz;ksa ij la;e 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 98 

 

djrk gq, bfUnz;t; dks izkIr djrk gSA blds QyLo#i ,d vPNs ,oa egku 
O;fDrRo dk fuek.kZ gksrk gSA  
9-4-4  lkekftd ln~o`Rr % 
euq"; ,d lkekftd izk.kh gSA euq"; dk lekt ds lkFk xgjk lEcU/k gSA og 
lekt esa nwljksa esa jgdj nwljksa dk lg;ksx djrk gS ,oa lkFk gh lkFk nwljksa dk 
lg;ksx yark Hkh gSA blh dkj.k euq"; ds lkekftd LokLF; dks egRoiw.kZ LFkku 
fn;k tkrk gSA lkekftd LokLF; dk mUur gksuk ,d LoLFk euq"; dk izeq[k y{k.k 
gS tcfd fdlh euq"; dk lkekftd LokLF; lgh ugh gksuk jksxkoLFkk dk ifjpk;d 
gSA euq"; ds lkekftd LokLFk dks mUur cukus gsrq lkekftd ln~o`Rr dk mins'k 
vk;qosZn 'kkL= esa fd;k x;k gS ftlds ek/;e ls euq"; lekt ds nwljs euq";ksa rFkk 
nwljs thoksa ds lkFk lkeatL; LFkkfir djrs gq, vius thou dks lq[k ,oa 'kkfUriwoZd 
<ax ls O;rhr dj ldsA 
lkekftd ln~o`Rr ds vUrxZr euq"; vius ekrk&firk] ?kj ds o`)tu] vkpk;Z] 
vfrfFk ,oa Js"Btuksa dks lEeku nsus dk fo"k; vkrk gSA vius vkl ikl ds lekt 
esa ldkjkRed okrkoj.k dk fuek.kZ djuk ,oa lkekftd dk;ksZa esa mRlkg ls Hkkx 
ysuk lkekftd ln~o`Rr dk Hkkx gS ftldk ikyu djus ls euq"; dk lkekftd 
LokLF; mUur gksrk gS ,oa lekt esa vPNs laLdkjksa dh mRifRr gksrh gSA  
fiz; ikBdksa] vkidks Kku gksxk fd bl Hkwe.My ij euq"; bZ'oj dh loZJs"B df̀r 
gSA euq"; dk nkf;Ro dsoy viuk thou ;kiu djus rd gh lhfer ugh gksrk 
vfirq lalkj ds vU; thoksa ij Hkh ij Hkh euq"; dk fu;a=.k gksrk gS vr% euq"; dks 
vius lkFk lkFk vU; thoksa ds fo"k; esa Hkh fpUru djuk pkfg,A fo'ks"k #i ls 
ewdghu vius vkfJr thoksa ds izfr ân; esa lnSo n;k ,oa d#.kk ds Hkko j[kus 
pkfg,A blds lkFk vius ls detksj nhu&ghu] foifRr ls xzLr jksxh ,oa nq[kh 
euq";ksa ds lkFk ldkjkRed O;ogkj djuk pkfg,A foifRr ls fifMr euq"; dh j{kk 
djuh pkfg,A bUgh fu;eksa dk ikyu djus ,oa bl izdkj ds Hkko viukus dks 
lkekftd ln~o`Rr dh laKk nh tkrh gSA budk ikyu djus ls ekufld ,oa 
vk/;kfRed cy dh izkfIr gksrh gS ,oa euq"; dks ekufld 'kkfUr feyrh gSA  
9-4-5  /kkfeZd ln~of̀Rr % 
euq"; dk /keZ ds lkFk vVwV lEcU/k gSA euq"; dks /kkfeZd ln~o`fRr j[kuh pkfg, 
vFkkZr /keZ esa viuh #fp j[kuh pkfg,A iz'u mifLFkr gksrk gS fd /keZ D;k gS \  
ftKklq ikBdksa] /keZ ds Lo#i dks Li"V djrs gq, egf"kZ euq dgrs gSa & 

 /kf̀r% {kekneks·Lrs;a 'kkSpfefUnz;fuxzg%A 
 /khfoZn~;k lR;edzks/kks] n'kda /keZy{k.ke~AA¼ euq Lèfr½ 

vFkkZr /kS;Z] {kek] ne ¼viuh oklukvksa ij fu;a=.k j[kuk½] vLRks; ¼pksjh ugh djuk½] 
'kkSp ¼ckº; ,oa vkUrfjd LoPNrk½] bfUnz; fuxzg ¼viuh bfUnz;ksa ij fu;U=.k½] fo|k 
¼Kku dh fiiklk½] lR; ¼eu] opu ,oa deZ ls ,d O;ogkj djuk½] vdzks/k ¼dzks/k 
ugh djuk½ ;s nl /keZ ds y{k.k gSA 
blds lkFk lkFk euq"; dks tks O;ogkj vius vuqdwy ugh yxrk gks] ,slk O;ogkj 
nwljksa ds lkFk ugh djuk pkfg,A ;g Hkh euq"; dk /keZ gSA  
/kkfeZd ln~o`Rr dk euq"; ds 'kjhj] eu ,oa vkRek ds lkFk lh/kk lEcU/k gksrk gSA 
/keZ dk ikyu djus ls 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed cy dh izkfIr gksrh gS 
tcfd /keZ dks /kkj.k ugh djus ls euq"; dh vkUrfjd 'kfDr vlUrqfyr gks tkrh gS 
ftlds ifj.kke Lo#i euq"; ukuk izdkj dh O;kf/k;ksa ls euq"; xzLr gks tkrk gSA  
mijksDr fu;eksa ds lkFk lkFk euq"; dks iw.kZ #i ls LoLFk cus jgus ds fy, 
vuqi;qDr ,oa v;ksX; fdz;kvksa dk R;kx djuk pkfg,A bl izdkj dqN lkekU; 
R;kT; fu;eksa ds o`Rr dks Hkh of.kZr fd;k tkrk gS tks bl  izdkj gS & 
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9-4-6  lkekU; R;kT; o`Rr & 
fiz; ikBdksa] euq"; ,d euu'khy ,oa fparu'khy izk.kh gS ftls viuh izR;sd fdz;k 
mfpr ,oa vuqfpr dk fu.kZ; djus ds mijkUr gh djuh pkfg,A euq"; dks vius 
thou esa dHkh vuqfpr vkgkj fogkj ,oa lksp fopkj ugh djuh pkfg,A lnSo 
mi;qDr vkgkj fogkj dk lsou djrs gq, ldkjkRed lksp fopkj esa yhu jguk 
pkfg,A bl lanHkZ esa LoLFk euq"; ds fo"k; esa dgk tkrk gS fd euq"; dks 'kjhj xeZ] 
fnekd BaMk ,oa ân; uje j[kuk pkfg,A ;gk¡ bl yksdksfDr dk rkRi;Z ;g gS fd 
euq"; dks 'kjhj ls dfBu ifjJe djrs gq, 'kjhj dks xeZ j[kuk pkfg,] tcfd 
efLr"d esa dHkh dzks/k ugh ykuk pkfg, vfirq dzks/k ds LFkku ij efLr"d dks 'kkUr 
¼BaMk½ j[kuk pkfg,] blds lkFk lkFk euq"; dks vius ân; esa lnSo n;k ,oa 
mnkjrk ds Hkko j[kus pkfg,A ,slk djus ls euq"; dk 'kkjhfjd] ekufld] 
vk/;kfRed LokLF; mUur voLFkk esa cuk jgrk gS] tcfd blds foifjr vkpj.k 
djus ls ukuk izdkj dh O;kf/k;ksa ls euq"; xzLr gks tkrk gSA  
lkekU; R;kT; o`Rr ds vUrxZr ,sls dk;ksZa] fdz;kvksa ,oa fu;eksa dk o.kZu vkrk gS 
ftUgs djus ls LokLF; ij izfrdwy izHkko iMrk gS ,oa euq"; dh 'kkjhfjd] ekufld 
,oa vk/;kfRed ÅtkZ {kh.k gks tkrh gSA ,sls lkekU; R;kT; o`Rr ds vUrxZr cgqr 
vf/kd cksyuk] le; dk lnqi;ksx ugh djrs gq, le; u"V djuk] viuh ÅtkZ dks 
fujZFkd dk;ksZa esa u"V djuk ,oa v/kkj.kh; osxksa dks /kkj.k djus lac/kh dk;ksZa dk 
mYys[k fd;k tkrk gSA  
fiz; ikBdksa] bl izdkj mijksDr v/;;u ls vkidks ln~o`Rr dh vo/kkj.k vo'; gh 
Li"V gks x;h gksxhA blds lkFk lkFk ln~o`Rr ds lkekU; dk;ksZa ,oa fu;eksa dk Kku 
Hkh vkidks vo'; gh gks x;k gksxk fdUrq bruk lc dqN tkuus ds mijkUr vc 
vkids eu esa ;g iz'u mifLFkr gksuk LokHkkfod gh gS fd ln~o`Rr ikyu ls euq"; 
dks D;k ykHk izkIr gksrk gS vFkok ln~o`Rr dk ekuo thou esa D;k egRo gS \ ;g 
iz'u vo'; gh vkids lEeq[k mifLFkr gqvk gksxk vr% vc ln~o`Rr ikyu ds egRo 
ij fopkj djrs gSa & 

9-5    ln~o`Rr dk egRo  
ftKklq ikBdksa] orZeku le; esa tgk¡ pkjksa jksx vkSj O;kf/k;ksa dk cksyckyk gS] lekt 
esa pkjksa vksj fHkUu fHkUu izdkj ds 'kkjhfjd vkSj ekufld jksxksa ls xzLr jksfx;ksa dh 
la[;k esa fnu izfrfnu o`f) gksrh tk jgh gS vkSj bu jksxksa ls NwVdkjk ikus ds fy, 
vyx vyx izdkj dh vxazsth nokbZ;ksa ,oa vU; gkfudkjd inkFkksZa dk lsou c<rk 
tk jgk gS] ,sls le; esa ln~o`Rr ikyu dk egRo vksj Hkh vf/kd c< tkrk gS D;ksafd 
ln~o`Rr ikyu ls euq"; fcuk fdlh nq"izHkko ,oa jklk;fud inkFkkZsa dk lsou fd, 
fcuk mUur LokLF; dks izkIr djus esa l{e curk gSA ln~o`Rr ikyu ls euq"; ds 
'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd pkjksa i{kksa ldkjkRed ,oa vuqdwy 
izHkko iMrk gSA ln~o`Rr ikyu ds vUrZxr mi;qDr vkgkj fogkj dk lsou djus ls 
euq"; dk 'kjhj cyoku] ÅtkZoku ,oa jksxeqDr curk gS tks ogha nwljh vksj ekufld 
ln~o`Rr dk ikyu ls eu dh udkjkRed ÅtkZ nwj gksrh gS ,oa euq"; dks mUur 
ekufld LokLF; dh izkfIr gksrh gSA blh izdkj pfj= laca/kh ln~o`Rr ,oa /kkfeZd 
ln~o`Rr dk ikyu djus ls vkRecy dh izkfIr gksrh gS ,oa blds QyLo#i 
vk/;kfRed fodkl gksrk gS ,oa lkekftd ln~o`Rr dk ikyu djus ls euq"; dk 
lkekftd Lrj mPp Js.kh dk gksrk gS vFkkZr euq"; dk lkekftd LokLF; vPNk 
curk gSA bl izdkj vk/kqfud ifjis{; esa ;g dguk mfpr lk izrhd gksrk gS fd 
ln~o`Rr ikyu ls euq"; dk lokZxha.k fodkl gksrk gSA  
ln~o`Rr ikyu dk egRo dks vk;qosZn 'kkL= esa fuEu fyf[kr fcanqvksa ds }kjk le>k;k 
x;k gS & 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 100 

 

¼1½ ln~o`Rr ikyu ls vkjksX; ,oa LoLFk thou dh izkfIr gksrh gSA ln~o`Rr ikyu ls 
euq"; lHkh izdkj ds jksxksa ls eqDr 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd 
LokLF; ds lkFk LoLFk thou O;rhr djrk gSA 
¼2½ ln~o`Rr ikyu ls euq"; dks lkS o"kksZa dh LoLFk vk;q izkIr gksrh gS ftlds fo"k; 
esa o.kZu djrs gq, osn esa bZ'oj ls izkFkZuk dh x;h gS & 
vks…e rL;p{kqnsZofgra iqjLrkPNqdzeq´pjr~A i'pse 'kjn% 'kra those 'kjn% 'kra 
J`.kq;ke 'kjn% 'kra iz czoke 'kjn% 'krenhuk% L;ke 'kjn% 'kra Hkw;PJ 'kjn% 'krkr~ 
AA         ¼;tqosZn½ 
vFkkZr gs izHkks] ge vkidks lkS o"kZ ns[ksa] vkidh vkKk esa lkS o"kZ thosa] vkids uke dk 
lkS o"kZ O;k[;ku djsaa] lkS o"kZ dh vk;q Hkj ijk/khu u gksa vkSj ;ksxkH;kl ls lkS o"kZ 
ls Hkh vf/kd vk;q gks rks blh izdkj fopjsa vFkkZr blh izdkj vkpj.k vkSj O;ogkj 
djsaA 
¼3½ ln~o`Rr ikyu ls euq"; dks lk/kq iq#"kksa esa iwtuh; LFkku dh izkfIr gksrh gS 
vFkkZr euq"; esa vPNs xq.k ,oa mRre laLdkjksa dk mn; gksrk gS ftlds QyLo#i 
euq"; dk lkekftd mRFkku gksrk gS ,oa lekt ds lRiq#"kksa esa lEeku dh izkfIr gksrh 
gSA 
¼4½ ln~o`Rr ikyu ls euq"; dks bl yksd esa ;'k ,oa [;kfr dh izkfIr gksrh gS 
vFkkZr euq"; dh ;'k ,oa fdfrZ dh lqxU/kh pkjksa fn'kkvksa esa QSyrh gSA 
¼5½ ln~o`Rr ikyu ls euq"; esa ekuoh; xq.kksa tSls izse] d#.kk] n;k] lgkuqHkwfr ,oa 
ijksidkj dk fodkl gksrk gSA euq"; LokFkZ ,oa ldhZ.krk ds rqPN Hkkoksa ls Åij 
mBdj mPp ekufld {kerk ,oa Js"B vkRecy dk /kuh curk gSA 
¼6½ ln~o`Rr ikyu ls euq"; bl yksd esa lkS o"kksZa dh LoLFk vk;q ds dk Hkksx djus 
ds mijkUr ln~xfr dks izkIr gksrk gqvk ijyksd Hkh vPNs Qyksa dks izkIr djrk gS 
vFkkZr ln~o`Rr ikyu ls euq"; dk ;g yksd ,oa ijyksd nksuksa gh lq/kjrs gSaA  
bl izdkj ;g Li"V gksrk gS fd ln~o`Rr ikyu ls euq"; dk lexz fodkl gksrk gSA 
vk;qosZn ds lqizfl) fo)ku vkpk;Z pjd ln~o`Rr ikyu ds egRo ij izdk'k Mkyrs 
gq, dgrs gSa&  

rLeknkRefgra fpfd"kZrk loZs.k loZ loZnk Lef̀rlkLFkk; ln~o`Reuq"Bs;e~A 
rn~;uq"Bkua ;qxiRlEikˆ;R;FkZ};ekjksX;fefUnz;fot;a psfrAA 
       ¼ p0 lw0 8@17½ 

vFkkZr ln~òRr dk vuq"Bku djus ls vkjksX; dh izkfIr ,oa bfUnz;ksa ij fot; izkIr 
gksrh gSA 
vH;kl gsrq iz”u &  
1&  lR;@ vlR; 
¼d½  ln~o`Rr ikyu ls euq"; dk ;g yksd ,oa ijyksd nksuksa gh lq/kjrs gSaA  
¼[k½ euq"; dks LoLFk ,oa jksxh cukus esa vkgkj dh fo'ks"k Hkwfedk ugh gksrh gSA 
¼x½  Hkkjrh; lekt esa euq"; ds pfj= dks lokZf/kd fuEu LFkku fn;k tkrk gSA 
¼?k½ LoPNrk esa ldkjkRed ÅtkZ ¼bZ'oj½ dk okl ,oa xanxh esa udkjkRed ÅtkZ 
¼Hkwrksa½ dk okl gksrk gSA 
¼M½ ln~o`Rr ikyu ls euq"; dks lkS o"kksZa dh LoLFk vk;q izkIr gksrh gSA 
2& fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft, % 
¼d½  ln~ ,d &&&&&& okpd 'kCn gSA 
¼[k½  oS;fDrd ln~o`Rr dk lcls izFke ,oa egRoiw.kZ fcanq &&&&& gSA  
¼x½ /kkfeZd ln~o`Rr dk euq"; ds 'kjhj] eu ,oa vkRek ds lkFk &&&&& lEcU/k 
gksrk gS  
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¼?k½  vk/kqfud dky esa fpfdRlk foKku ds vUrxZr LoLFko`Rr dks &&&&&& ds 
uke ls tkuk tkrk gSA  
¼M½  Kku ds vHkko esa euq"; dk thou &&&&& ds leku gSA 
3&  cgqfodYih; iz”u & 
¼d½  vkgkj lEcU/kh ln~o`Rr ds vuqlkj Hkkstu djrs le; ty dk lsou dc djuk 
pfg, & 
    (a)  Hkkstu ls iwoZ esa   (b)Hkkstu ds chp esa FkksMk FkksMk 
         (c) Hkkstu ds vUr esa     (d)viuh bPNkuqlkjA 
 ¼[k½  O;k;ke ls 'kjhj ij D;k izHkko iMrk gSS & 
  (a)  jDr lapkj esa rzhork   (b) jksx izfrjks/kd {kerk dk fodkl     

(c)  ân; dks cy      (d) lHkh A 
  ¼x½  ln~o`Rr ds vUrZxr fdl ifjfLFkfr esa v/;;u ugh djuk pkfg, & 
                    (a)   vkdk'kh; fo/kqr pedrs le;  (b) la/;kdky ds le; 
           (c)  mYdkikr ds le;                (d) lHkh A 
  ¼?k½  egf"kZ euq }kjk /keZ ds fdrus y{k.k cryk, x;s gSa & 
                         (a)   nl                         (b) ik¡p 
            (c)  vkB                        (d) vusd A 
  ¼M½  vkpk;Z pjd ds vuqlkj ln~o`Rr ikyu ls D;k izkIr gksrk gS & 
                    (a)   vkjksX;      (b) bfUnz;t; 
                   (c)    nksuksas                     (d) bues ls dksbZ ughA 

9-6 lkjka'k& 
fiz; ikBdksa] izLrqr bdkbZ dk izkjEHk ln~o`Rr ds vFkZ dh O;k[;k lkFk fd;k x;k gSA 
;gk¡ Li"V fd;k x;k fd ln~o`Rr ,sls ldkjkRed ,oa lgh fu;eksa dk ?ksjk gS 
ftudk ikyu djus ls euq"; dk LokLF; mUur voLFkk esa cuk jgrk gSA ;gk¡ fo'o 
LokLF; laxBu }kjk izLrqr dh x;h LokLF; dh ifjHkk"kk dk mYys[k djrs gq, 
euq"; ds LokLF; ds 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd i{kksa ij izdk'k 
Mkyk x;k gS ,oa LokLF; ds bu pkjksa i{kksa ij ln~o`Rr ds ykHkdkjh izHkko dk 
mYys[k fd;k x;k gSA bdkbZ esa vkxs ln~o`Rr dh vo/kkj.kk dks Li"V djrs gq, 
oS;fDrd] ekufld] pkfjf=d] lkekftd ,oa /kkfeZd ln~o`Rr dks le>k;k x;k gSA   

bdkbZ esa vkxs oS;fDrd ln~o`Rr vFkkZr ilZuy gkbthu dks le>k;k x;k 
gSA oS;fDrd ln~o`Rr ds vUrZxr loZizFke LoPNrk dks of.kZr fd;k x;k gSA LoPNrk 
ds lkFk lkFk vkgkj] v/;;u] O;k;ke ,oa eSFkqu lEcU/kh ln~o`Rr dks Hkh oS;fDrd 
ln~o`Rr ds #i esa of.kZr fd;k x;k gSA rRi'pkr ekufld LokLF; dks mUur cukus 
gsrq ekufld ln~o`Rr dk o.kZu fd;k x;k gSA ekufld ln~o`Rr dk ikyu djus ls 
eu esa vPNs fopkjksa dks ,oa mUur ekufld LokLF; ds mijkUr pfj= lEcU/kh 
ln~o`Rr dk mYys[k bdkbZ esa fd;k x;k gSA rRi'pkr dze'k% /kkfeZd ,oa lkekftd 
ln~o`Rr dks le>k;k x;k gSA ;gk¡ ij egf"kZ euq ds vuqlkj /keZ ds Lo#i dks 
le>krs gq, /kkfeZd ln~o`Rr ij izdk'k Mkyk x;k gSA blds lkFk lkFk euq"; }kjk 
vdj.kh; vFkkZr lkekU; R;kT; o`Rr dks le>k;k x;k gSA bdkbZ ds var esa ln~oR̀r 
ds egRo dk lfoLrkj o.kZu djrs gq, bdkbZ dks iw.kZ fd;k x;k gSA 

9-7 ikfjHkkf"kd 'kCnkoyh & 
laoZ/ku fodkl djuk] mUur voLFkk 
R;kT; R;kx djus vFkkZr NksMus ;ksX; 
lokZxh.k lHkh vksj ls] cgqeq[kh 
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xq# vkgkj vf/kd ÅtkZ;qDr Hkkjh vkgkj 
y?kq vkgkj de ÅtkZ;qDr gYdk vkgkj 
Js"B d`fr mRre jpuk 
vufHkK; vutku 

9-8 vH;kl iz'uksa ds mRrj 
d- lR;          d-   lR;                   d-        b  
[k- vlR;           [k-    LoPNrk                            [k-        d  
x- vlR;           x-   lh/kk                                  x-        d    
?k- lR;           ?k-   gkbthu                       ?k-        a  
M- lR;     M-    i'kq                       M-       c   

9-9 lanHkZ xzUFk lwph 
1- izks0 jkeg"kZ flag & LoLFko`Rr foKku & pkS[kEck laLd̀r izfr"Bku] 

fnYyhA ¼iqu%eqfnzr laLdj.k 2014½  
2- dY;k.k vkjksX; vad ¼tuojh ,oa Qjojh 2001 bZ0½ & xhrk izsl] 

xksj[kiqjA 
3- vkpk;Z ckyd"̀.k & vk;qosZn fl)kUr jgL;] fnO; izdk'ku] fnO; ;ksx 

efUnj VªLV] gfj}kjA ¼laLdj.k Qjojh 2007½ 
4- czºeopZl & vk;qosZn dk n'kZu] fdz;k 'kkjhj ,oa LoLFk o`Rr] Jh 

osnekrk xk;=h VªLV] 'kkafrdq¡t] gfj}kjA ¼NVk laLdj.k 2010½ 
5- vkpk;Z jktohj 'kkL=h & oSfnd lU/;k gou i)fr & vk"kZ lkfgR; 

izpkj VªLV] fnYyhA   ¼laLdj.k vDVwcj 1999½ 

9-10 fucU/kkRed iz'u& 
  1-ln~o`Rr ds vFkZ dks le>krs gq, bldh lfoLrkj O;k[;k fdft,A 
  2-ln~o`Rr dh vo/kkj.kk Li"V djrs gq, blds izeq[k Hksnksa dks lfoLrkj fyf[k,A 
3- ln~o`Rr ds Lo#i ,oa egRo ij izdk'k Mkfy,A 
4- ln~o`Rr ij ,d foLr`r fucU/k fyf[k,A 
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bdkbZ 10 % fofHkUu dj.kh; ,oa vdj.kh; deZ 
10-1 izLrkouk 
10-2 mn~ns'; 
10-3 ln~o`Rr ds dj.kh; dekZsa dk vFkZ 
10-4 ln~o`Rr ds dj.kh; deZ 
    10-4-1 oS;fDrd ln~o`Rr ds dj.kh; deZ 
    10-4-2 ekufld ln~o`Rr ds dj.kh; deZ 
    10-4-3 pkfjf=d ln~o`Rr ds dj.kh; deZ 
    10-4-4 lkekftd ln~o`Rr ds dj.kh; deZ 
    10-4-5 /kkfeZd ln~o`Rr ds dj.kh; deZ 
10-5 ln~o`Rr ds vdj.kh; deZ 
10-6 lkjka'k 
10-7 ikfjHkkf"kd 'kCnkoyh 
10-8 vH;kl iz'uksa ds mRrj 
10-9 lanHkZ xzUFk lwph 
10-10 fucU/kkRed iz'u 

10-1 izLrkouk 
ln~o`Rr dk ekuo thou esa fo'ks"k egRo gSA ln~o`Rr euq"; dks LoLFk cukus esa ,d 
egRoiw.kZ Hkwfedk ogu djrk gSA ln~o`Rr dk ikyu djus ls euq"; 'kkjhfjd] 
ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd #i ls LoLFk curk gS tcfd ln~o`Rr dk 
vikyu djus ls euq"; ukuk izdkj ds jksxksa ls xzLr gks tkrk gSA ln~o`Rr dh 
vo/kkj.kk dks vkius iwoZ dh bdkbZ esa le>k vkSj blds egRo ds fo"k; esa Hkh Kku 
izkIr fd;kA vkius iwoZ dh bdkbZ esa tkuk fd ln~o`Rr ikyu djus ls euq"; dks 
vkjksX; dh izkfIr gksrh gS ,oa euq"; viuh bfUnz;ksa ij fot; izkIr djrk gSA blds 
QyLo#i euq"; dk 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd Lrj Hkh mUur 
curk gS ,oa euq"; mPp dksfV ds O;fDrRo dks izkIr djrk gSA ln~o`Rr ds vFkZ] 
Lo#i ,oa egRo dks tkuus ds mijkUr vc vkids eu esa ;g ftKklk mRiUu gksuh 
LokHkkfod gh gS fd ln~o`Rr esa ,slss D;k D;k dk;Z gksrs gSa ftUgs euq"; dks djuk 
pkfg, vFkkZr ln~o`Rr ds dj.kh; deZ D;k gSa ,oa blds foifjr ln~o`Rr ds vUrZxr 
fdu&fdu dk;ksZa dks euq"; dks ugh djuk pkfg, vFkkZr ln~o`Rr ds vdj.kh; deZ 
D;k gS \  
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] pwafd ln~o`Rr ,d O;ogkfjd fo"k; gS ftldk lEcU/k lalkj ds 
izR;sd euq"; ds lkFk gSA vkidks vo'; gh Kku gksxk fd vusdksa ladzked jksxksa dk 
ewy dkj.k LoPNrk dk vHkko gksrk gSA bl lanHkZ esa vkidks Kku gksxk fd lkQ 
LoPNrk ds vHkko esa euq"; ds 'kjhj ,oa eu esa fo"kkDr fotkrh; nzO;ksa dh xanfx;ka 
,d= gksus yxrh gS ftlds ifj.kke Lo#i euq"; 'kkjhfjd ,oa ekufld jksxksa ls 
xzLr gks tkrk gSA ln~o`Rr euq"; dks lkQ LoPNrk ds leku vU; vuq'kklukRed 
fu;eksa ds lkFk tksMrk gSA bl mi;ksxh O;ogkfjd fo"k; dks tkudj euq"; Lo;a dk 
'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed mRFkku djrk gqvk vius thou dks lq[k] 'kkfUr 
,oa vkjksX;rk ds lkFk ;kiu djus esa l{e cukrk gSA ln~o`Rr ds dj.kh; ,oa 
vdj.kh; deksaZ dk Kku izkIr djus ds mijkUr budks O;ogkj esa ykus ls euq"; dk 
LokLF; mUur curk gS rFkk blds lkFk lkFk bfUnz;ksa ij Hkh fot; izkIr gksrhgSA 
izLrqr bdkbZ esa vki ln~oR̀r ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deksaZ ij fopkj fd;k x;k 
gSA  bldk v/;;u djus ls vki ln~o`Rr ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deksaZ dk Kku 
izkIr dj ikvksxssaA    
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10-2 mn~ns';   
bl bdkbZ ds v/;;u ds ckn vki & 

� ln~o`Rr ds dj.kh; deksZa dk Kku izkIr djksxsaA 
� ln~o`Rr dk vdj.kh; deksZa dks tku ikvksxsaA 
� ln~o`Rr ds dj.kh; deksZa ls izkIr ykHkksa ls voxr gksxsaA 
� ln~o`Rr ds vdj.kh; deksZa ls gksus okyh gkfu;ksa dks le> ikvksxsaA 
� ln~o`Rr ikyu ls LokLF; laoZ/ku dks tku ikvksxsaA 
� izLrqr bdkbZ ds vUr esa fn, x;s iz'uksa ds mRrj ns ldsaxsA 

10-3 ln~o`Rr ds dj.kh; deksZa dk vFkZ  
fiz; ikBdksa] iwoZ dh bdkbZ esa vkius ln~o`Rr ds fo"k; esa Kku izkIr fd;k vkSj tkuk 
fd  ln~o`Rr ,sls ldkjkRed ,oa lgh fu;eksa dk ?ksjk gS ftudk ikyu djus ls 
euq"; dk LokLF; mUur voLFkk esa cuk jgrk gSA vc ln~o`Rr ds vFkZ dks tkuus ds 
mijkUr ;g iz'u mifLFkr gksrk gS fd ln~o`Rr ds ldkjkRed ,oa lgh fu;e dkSu 
dkSu ls gS \ ln~o`Rr ds bu fu;eksa dks gh ln~o`Rr ds dj.kh; deksZa dh laKk nh 
tkrh gSA dj.kh; deZ dk ;fn ge 'kkfCnd vFkZ djsa rks ;g dj.kh; ,oa deZ 'kCnksa 
ds feyus ls curk gSA dj.kh; vFkkZr djus ;ksX; ,oa deZ vFkkZr 'kjhj] eu ,oa 
bfUnz;ksa }kjk dh tkus okyh ps"Bk fo'ks"kA bl izdkj ln~o`Rr ds dj.kh; deZ dk vFkZ 
Li"V gksrk gS& 
ekuo 'kjhj esa mifLFkr thokRek }kjk 'kjhj] eu ,oa bfUnz;ksa ds ek/;e ls dh tkus 
okyh ,slh ps"Bk fo'ks"k] ftudk mlds 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd 
LokLF; ij vuqdwy izHkko iMrk gS] ln~o`Rr ds dj.kh; deZ dgykrs gSa tcfd blds 
foifjr ,slh vdj.kh; ps"Bk,¡ ftudk euq"; ds LokLF; ij izfrdwy izHkko iMs ,oa 
ftuds ifj.kke Lo#i ukuk izdkj ds jksxksa dh mRifRr gks] ln~o`Rr ds vdj.kh; deZ 
dgykrs gSaA 
bl izdkj Li"V gksrk gS fd ln~o`Rr ds dj.kh; deksZa dk euq"; ds LokLF; ij 
vuqdwy izHkko tcfd ln~oR̀r ds vdj.kh; dekZasa dk euq"; ds LokLF; ij izfrdwy 
izHkko iMrk gSA ln~o`Rr ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deksZa dk vFkZ tkuus ds mijkUr 
budk v/;;u djus dh ftKklk vkids eu esa vo'; gh mRiUu gqbZ gksxh vr% vc 
ln~o`Rr ds dj.kh; ,oa vdj.kh; dekZsa ij lfoLrkj fopkj djrs gSaA  

10-4  ln~oR̀r ds dj.kh; deZ&  
ftKklq ikBdksa] tSlk fd vkius iwoZ esa tkuk fd ln~o`Rr dk izFke fcanq OkS;fDrd 
ln~o`Rr  gksrk gS ftlds vUrZxr Lo;a vFkkZr vius }kjk ikyu fd, tkus okys 
fu;eksa dk mYys[k vkrk gS vr% loZizFke OkS;fDrd ln~o`Rr ds dj.kh; dekZsa ij 
fopkj djrs gSa & 
10-4-1  oS;fDrd ln~òRr ds dj.kh; deZ &  
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] tSlk fd vkius iwoZ bdkbZ esa tkuk fd O;fDrxr LoPNrk esa 
'kkjhfjd LoPNrk tSls cky] uk[kwu] diMs vkfn dh LoPNrk] vkgkj] v/;;u ,oa 
O;k;ke ls lEcfU/kr fu;eksa vkfn egRoiw.kZ fcanqvksa dk lekos'k gksrk gSA ;gk¡ ij Hkh 
blh dze esa OkS;fDrd ln~o`Rr ds dj.kh; ,oa vdj.kh; dekZsa ij fopkj djrs gSaA 
loZizFke LoPNrk lEcU/kh ln~o`Rr ls fo"k; dk izkjEHk djrs gSa & 
¼d½ LoPNrk lEcU/kh ln~òRr ds dj.kh; deZ %  
euq"; }kjk vius 'kjhj] eu] efLr"d] vkRek] ?kj ,oa vkl&ikl ds lkekftd 
okrkoj.k dks 'kq)] LoPN] lqO;ofLFkr ,oa vuq'kkflr cuk, j[kus gsrq fuEu fyf[kr 
dj.kh; dekZsa dks djuk pkfg, & 
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¼1½ _rquqlkj LoPN ,oa rkts ty ls izfrfnu Luku djuk pkfg,A 
¼2½ 'kkSp ds mijkUr vPNh izdkj bfUnz;ksa ,oa gkFkksa dks lkQ djuk pkfg,A 
¼3½ Hkkstu djus ls iwoZ lnSo gkFkksa dks vPNh izdkj /kksdj gh Hkkstu djuk pkfg,A 
Hkkstu ds mijkUr vPNh izdkj eq¡g ,oa nk¡rksa dh lQkbZ djuh pkfg,A Hkkstu cukus 
esa LoPNrk dks fo'ks"k egRoiw.kZ LFkku nsuk pkfg,A 
¼4½ 'kjhj dh O;fDrxr LoPNrk ij fo'ks"k /;ku j[kuk pkfg,A i{k esa ,d ckj flj 
ds ckyksa dk izlk|u rFkk rhu ckj {kkSjdeZ djuk pkfg,A  
¼5½ jkf=dky esa lksus ls iwoZ ,oa izkr%dky lksdj mBus ij vPNh izdkj eq¡g ,oa nkWrksa 
dh lQkbZ djuh pkfg,A 
¼6½ _rquqlkj lkQ&LoPN oL=ksa dks /kkj.k djuk pkfg,A jgus dk LFkku] lksus dk 
LFkku] dk;Z djus dk LFkku ,oa lksus dk fcLrj&Pkknj vkfn lkQ LoPN j[kus 
pkfg,A ?kj esa ,d nwljs ds oL=ksa ,oa ugkus ds rkSfy, dk iz;ksx ugh djuk pkfg, 
fo'ks"k #i ls jksxh euq"; ds diMksa dk iz;ksx dnkfi ugh djuk pkfg,A 
¼7½ ckyksa ,oa uk[kwuksa dks lkQ LoPN j[krs gq, le; le; ij uk[kwuksa dks dkVrs 
jguk pkfg,A  
¼8½ jlksbZ?kj] Luku?kj] 'kkSpky; ,oa dk;kZy; dks LkkQ LoPN j[kuk pkfg,A 
¼9½ vkl ikl ds okrkoj.k lkQ] LoPN ,oa jksxk.kqjfgr cukus ds fy, vkS"kf/k;ksa dk 
/kqvkW djuk pkfg,A bl lanHkZ esa gou lkexzh ds }kjk izfrfnu izkr% ,oa lka; nksuksa 
lU/kkdkyksa esa ;K djus dk mins'k oSfnd 'kkL=ksa esa fd;k x;k gSA  
bl izdkj LoPNrk ds }kjk euq"; 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed Lrj ij 
ldkjkRed ÅtkZ dks xzg.k djrk gSA euq"; dks LoLFk cukus esa LoPNrk ,d vR;Ur 
egRoiw.kZ dkjd gS ftldk egRo mijksDr rF; fl) djrs gSaA vc oS;fDrd 
ln~o`Rr ds nwljs egRoiw.kZ fcanq vkgkj ij fopkj djrs gSaA  
¼[k½ vkgkj lEcU/kh ln~o`Rr ds dj.kh; deZ % 
euq"; vkgkj }kjk ÅtkZ izkIr djrk gSA vkgkj lEcU/kh ln~o`Rr dk ikyu djus ls 
euq"; dk 'kjhj] eu] efLr"d ÅtkZoku cus jgrs gSa tcfd vkgkj lEcU/kh ln~oR̀r 
dk vikyu djus ls euq"; dk 'kkjhfjd] ekufld] ckSf)d ,oa vk/;kfRed Lrj ij 
ÅtkZghu ,oa jksxh cu tkrk gSA mifu"kn~ lkfgR; esa le>k;k x;k gS fd vkgkj ds 
LFkwy Hkkx ls eyksa dh mRifRr gksrh gS] e/;e Hkkx ls 'kjhj ds dks'kksa ,oa /kkrqvksa dks 
iks"k.k izkIr gksrk gS rFkk vkgkj ds lq{e Hkkx ls eu dk fuek.kZ gksrk gS vr% euq"; 
ftl izdkj dk vkgkj xzg.k djrk gS oSlk gh mldk eu cu tkrk gSA bl izdkj 
;g rF; Li"V gksrk gS fd vkgkj dsoy 'kkjhfjd Lrj ij gh egRoiw.kZ ugh gksrk gS 
vfirq ekufld ,oa vk/;kfRed Lrj ij Hkh vkgkj dk lh/kk izHkko iMrk gSA vc 
vkids lEeq[k ;g iz'u mRiUu gksuk LokHkkfod gh gS fd gesa vkgkj xzg.k djus esa 
fdu fdu fu;eksa dk ikyu djuk pkfg, vFkkZr vkgkj lEcU/kh ln~o`Rr dkSu dkSu 
ls gSa \ fiz; fo/kkfFkZ;ksa] euq"; dks vkgkj ds lEcU/k esa fuEu fyf[kr dj.kh; dekZsa 
dks djuk pkfg, & 
¼1½ lnSo _rquqlkj 'kq)] lkfRod] ikSf"Vd ,oa rkts vkgkj dk lsou djuk pkfg,A 
¼2½ fuf'pr le; ij gh vkgkj xzg.k djuk pkfg,A ,slk djus ls 'kjhj ds vUnj 
ikpd jlksa dk lzko.k Hkyh Hkkafr gksrk gS ,oa Hkkstu dk ikpu vPNh izdkj gksrk gSA 
¼3½ lnSo Hkw[k yxus ij gh vkgkj dk lsou djuk pkfg,A 
¼4½ vius 'kjhj dh izd̀fr vFkkZr 'kjhj esa okr&fiRr o dQ nks"k dh voLFkk dks 
tku le>dj vius fy, fgrdkjh vkgkj dk lsou djuk pkfg,A 
¼5½ fgrHkqd&_rqHkqd ,oa ferHkqd dk ikyu djrs gq, vkgkj xzg.k djuk pkfg,A 
fgrHkqd dk rkRi;Z 'kjhj ds fy, fgrdkjh] _rHkqd dk vFkZ _rq ds vuqlkj ,oa 
ferHkqd vFkkZr vYi ek=k esa vkgkj dk lsou djuk pkfg,A 
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¼6½ lkQ LoPN LFkku ij cSBdj] /;ku dh voLFkk esa nksuksa vk¡[kksa dks can djrs gq, 
nksuksa gkFkksa dks tksMdj leZi.k Hkko ls bZ'oj dks Lej.k djrs gq, fuEu ea= dk 
okpu djus ds mijkUr Hkkstu xzg.k djuk pkfg, & 

       vks…e vUuiRrs·UuL; uks nsáuehoL; 'kaqf"e.k%A 
iz iz nkrkja rkfj"k ÅtkZ uks /ksfg f}ins prq"insAA                                            

        ¼;tqosZn 11@73½ 
vFkkZr vUu ds Lokeh bZ'k] vki gesa jksx jfgr ,oa iqf"Vdkjd vUu iznku djsaA vki 
nkuh dk mn~/kkj djrs gSa] vki gekjs dVqfEc;ksa vkSj i'kqvksa dks ÅtkZ vFkkZr cy 
iznku djsaA 
¼7½ vkgkj xzg.k djrs le; iw.kZ #i ls ekSu dk ikyu djuk pkfg,A 
¼8½ lnSo vPNh izdkj pck pck dj Hkkstu xzg.k djuk pkfg, ,oa Hkkstu ds e/; esa 
FkksMh FkksMh ek=k esa ty dk lsou djrs jguk pkfg,A ,slk djus ls Hkkstu dk 
ikpu Hkfy Hkkafr gksrk gSA 
¼9½ 'kkfUriwoZd vkgkj xzg.k ds mijkUr ik¡p ls nl feuV otzklu esa cSBuk pkfg,A 
¼10½ vkgkj xzg.k djus ds rqjUr ckn ;k=k ,oa dfBu Je fu"ks/k gS vfirq dqN 
le; foJke djus ds mijkUr gh 'kjhfjd dk;Z djus pkfg,A 
bl izdkj euq"; dks vkgkj lEcU/kh mijksDr ln~o`Rr dk ikyu djuk pkfg,A 
ftKklq ikBdksa] ;g vR;Ur O;ogkfjd ,oa izfrfnu iz;ksx gksus okyk ,slk fo"k; gS 
ftldk lh/kk lEcU/k lekt ds izR;sd euq"; ds lkFk gS vFkkZr ;g izR;sd euq"; ds 
thou ls tqMk fo"k; gSA bl fo"k; ds lEcU/k esa mijksDr fcanqvksa dks tkuus ,oa 
le>us ds mijkUr vkids eu esa bl fo"k; dks vksj vf/kd xgjkbZ ls tkuus ,oa 
le>us dh ftKklk vo'o gh cyorh gks x;h gksxh vr% vc ln~o`Rr ds rhljs 
egRoiw.kZ fcanq v/;;u lEcU/kh ln~o`Rr ij fopkj djrs gSa & 
¼x½ v/;;u lEcU/kh ln~òRr ds dj.kh; deZ % 
v/;;u ds lEcU/k esa fuEu fyf[kr dj.kh; dekZsa dks djuk pkfg, & 
¼1½ lnSo vPNh izsj.kk iznku djus okys] 'kq) Kku nsus okys eks{k iznRr xzUFkksa dk 
v/;;u djuk pkfg,A 
¼2½ lw;ksZn; ,oa lw;kZLr dky esa vFkkZr c<rs ,oa ?kVrs izdk'k esa v/;;u ugh djuk 
pkfg,] vfirq lnSo fLFkj izdk'k esa gh v/;;u dk;Z djuk pkfg,A 
¼3½ v/;;u lnSo mi;qDr eqnzk esa gh djuk pkfg,] vFkkZr dej] xnZu ,oa jh< dks 
lh/kk j[krs gq, gh v/;;u dk;Z djuk pkfg,A 
¼4½ ;fn vf/kd le; rd v/;;u dk;Z djuk gks rks v/;;u ds chp chp esa dqN 
le; ds vUrjky ij 'kjhj dks foJke vFkok pyk;eku djuk pkfg,] rkRi;Z ;g gS 
fd ,d gh eqnzk esa vf/kd yEcs le; rd ugh jguk pkfg,A 
¼5½ v/;;u djrs le; iqLrd dks vk¡[kksa ls mi;qDr nwjh ij j[kdj gh v/;;u 
dk;Z djuk pkfg,A 
¼6½ v/;;ku dk;Z lnSo fLFkj ,oa ,dkxz eu ls gh djuk pkfg,A 
ftKklq ikBdksa] lka[; n'kZudkj vkpk;Z dfiy eqfu Kku ls eqfDr dk mins'k ekuo 
tkfr dks djrs gSaA Kku izkIr djus dk ,d izeq[k lk/ku v/;;u dk;Z gSA v/;;u 
lEcU/kh ln~o`Rr dk ikyu djus ls euq"; dks 'kq) ,oa ifo= Kku dh izkfIr gksrh gS 
,oa og eqfDr ds iFk ij vxzlj gksrk gSA v/;;u lEcU/kh ln~oR̀r dk ikyu djus 
ls euq"; ds 'kjhj] eu ,oa vkRek esa ldkjkRed ÅtkZ dk foLrkj gksrk gS ,oa euq"; 
dks 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed cy dh izkfIr gksrh gSA  
oS;fDrd ln~o`Rr ds vUrxZr v/;;u lEcU/kh ln~o`Rr ls vxyk fcanq O;k;ke 
lEcfU/kr vkrk gSA tSlk fd vkids iwoZ Kku gS fd O;k;ke ¼;kSfxd vklu] izk.kk;ke 
vkfn½ euq"; dh fnup;kZ dk egRoiw.kZ vax gS ftldk ikyu djus ls 'kjhj ds lHkh 
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vax&izR;ax LoLFk ,oa lfdz; curs gSaA blds lkFk lkFk O;k;ke dk vH;kl 'kjhj esa 
izk.k rRo dk foLrkj djus esa Hkh egRoiw.kZ Hkwfedk ogu djrk gSSA vr% vc ;gk¡ ij 
;g tkuuk vko';d gks tkrk gS fd O;k;ke lEcfU/kr ln~o`Rr dkSu dkSu ls gS 
ftudk ikyu djus ls O;k;ke dk iwjk ykHk izkIr gksrk gS ,oa ftudk vikyu djus 
ls O;k;ke ls gkfu Hkh gksrh gS & 
¼?k½ O;k;ke lEcU/kh ln~o`Rr ds dj.kh; deZ %  
O;k;ke ds lEcU/k esa fuEu fyf[kr dj.kh; dekZsa dks djuk pkfg, & 
¼1½ O;k;ke lnSo lkQ] LoPN goknkj LFkku ij djus pkfg,A ?kqVu;qDr] 'khyu;qDr] 
vizkdf̀rd okrkoj.k esa vFkok jklk;fud inkFkZ tSls ePNj Hkxkus dh dk;Wy vFkok 
/kwvkW] jklk;fud ijQ;we ls ;qDr /kwi o vxjcRrh tykdj O;k;ke ugh djus 
pkfg,A 
¼2½ O;k;ke lnSo [kkyh isV gh djus pkfg,A lka; dky esa Hkh nksigj ds Hkkstu ds 
pkj ls Ng ?kaVs ckn 'kkSpkfn ls fuo`Rr gksdj gh O;k;ke djus pkfg,A 
¼3½ O;k;ke djrs le; gYds ,oa <hys oL=ksa dks iguuk pkfg,A O;k;ke djrs le; 
oL= fdlh Hkh izdkj ls O;k;ke esa ck/kd ugh gksus pkfg,A 
¼4½ O;k;ke esa dHkh Hkh tYnckth ugh djuh pkfg, vfirq /khjs /khjs dzec)rk ds 
lkFk gh O;k;ke djus pkfg,A O;k;ke ls iwoZ 'kjhj dks rS;kj djus ds fy, igys 
lq{e vH;kl vFkok okeZvi ,DljlkbZt ds }kjk 'kjhj dks rS;kj djus ds mijkUr 
O;k;ke djus pkfg,A O;k;ke >Vds ls ugh djus pkfg, ,oa fo'ks"k #i ls jh< dks 
>Vds ls cpkuk pkfg,A 
¼5½ O;k;ke esa fujUrjrk vR;Ur vfuok;Z gksrh gSA de le; esa fdlh vH;kl dks 
iw.kZ cukus dh vis{kk /khjs /khjs fujUrj yEcs le; rd vH;kl djrs gq, vH;kl esa 
iw.kZrk ykuh pkfg,A 
¼6½ O;k;ke dk vH;kl ns'k] dky ,oa viuh 'kjhj dh fLFkfr ,oa {kerk ds vuq#i 
djuk pkfg,A O;k;ke esa viuh {kerk dk fo'ks"k /;ku j[krs gq, {kerkuqlkj gh 
vH;kl djus pkfg,A 
¼7½ O;k;ke ds rqjUr ckn Hkkjh o xfj"B Hkkstu ,oa BaMs ty dk lsou ugh djuk 
pkfg,A 
¼8½ O;k;ke lnSo izlUu ,oa fLFkj eu ds lkFk djuk pkfg,A dHkh Hkh nq[k%] fujk'kk] 
volkn] grk'kk ,oa fujk'kk esa O;k;ke dk vH;kl ugh djuk pkfg, vfirq O;k;ke 
lnSo izlUurk ,oa g"kksZYykl ds lkFk djus pkfg,A 
bl izdkj mijksDr fu;eksa dk ikyu djrs gq, O;k;ke djus ls O;k;ke djus ls 
euq"; fdlh Hkh izdkj dh gkfu ugh gksrh gS ,oa O;k;ke ds vH;kl ls vf/kdre 
ykHk dh izkfIr gksrh gSA vc oS;fDrd ln~o`Rr ds vxys egRoiw.kZ fcanq eSFkqu lEcU/kh 
ln~o`Rr ij fopkj djrs gSa & 
¼M½ eSFkqu lEcU/kh ln~o`Rr ds dj.kh; deZ %  
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] euq"; ,d euu'khy ,oa fpUrUk'khy izk.kh gSA euq"; dks viuh 
izR;sd fdz;k vPNs vkSj cqjs ifj.kke dk fpUru djus ds mijkUr gh djuh pkfg,A 
euq"; dks eSFkqu fdz;k Hkh 'kkL=ksDr fof/kiwoZd ,oa vPNs vkSj cqjs ifj.kke dk fpUru 
djus ds mijkUr gh djuh pkfg,A vk;qosZn 'kkL= o vU; izkphu xzUFkksa esa bl lanHkZ 
esa vusd fu;eksa dk mYys[k fd;k x;k gS ftUgs eSFkqu lEcU/kh ln~o`Rr dh laKk nh 
tkrh gSA ekuo dks LoLFk ,oa ÅtkZoku cukus esa bu eSFkqu lEcU/kh ln~o`Rr dk 
vR;Ur egRoiw.kZ ;ksxnku gSA 
eSFkqu lEcU/kh ln~o`Rr dk egRoiw.kZ ,oa ewyHkwr fu;e gS fd euq"; dks /kkfeZd 
fof/kfo/kku ls lUrkuksRifRr ds mn~ns'; ls eSFkqu fdz;k djuh pkfg,A blds 
vfrfjDr euq"; dks bfUnz;ksa ij la;e j[krs gq, czãp;Z dk ikyu djuk pkfg,A 
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,slk djus ls euq"; dk vkst] rst] cqf)] ;'k vkSj cy c<rk gS rFkk euq"; LoLFk] 
lq[kh] cyoku ,oa nh?kkZ;q curk gSA blds foifjr vFkok izfrdwy vkpj.k djus ls 
euq"; nhu&ghu jksxksa ls xzLr ,oa vYik;q dks izkIr gksrk gSA eSFkqu lEcU/kh ln~o`Rr 
dk ikyu djus ls vPNs laLdkjksa okyh ,oa mRre xq.kksa ls ;qDr lUrkuksa dh izkfIr 
gksrh gSA           
ftKklq ikBdksa] vHkh rd vkius oS;fDrd ln~o`Rr ds dj.kh; dk v/;;u fd;kA 
bu oS;fDrd ln~o`Rr dk ikyu djus euq"; dk LokLF; mUur voLFkk dks izkIr 
gksrk gS ,oa euq"; jksxjfgr o ÅtkZoku jgrk gSA vc oS;fDrd ln~o`Rr ls vxyk 
fcanq ekufld ln~o`Rr vkrk gS ftlds dj.kh; deksZa dk 'kjhj ,oa eu nksukssa ij 
izHkko iMrk gSA ekufld ln~o`Rr ds dj.kh; deZ bl izdkj gS & 
10-4-2  ekufld ln~o`Rr ds dj.kh; deZ &  
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] euq"; ds thou esa eu ds egRo ls vki vo'; gh ifjfpr gksxsaA eu 
ds thrs thr vkSj eu ds gkjs gkj tSlh yksdksfDr;k¡ eu ds egRo ij izdk'k Mkyrh 
gSA vkids v/;;u ds ewy fo"k; ;ksx n'kZu ds izkjEHk esa gh fpRrof̀Rr;ksa ds fujks/k 
vFkkZr eu dks fLFkj ,oa 'kkUr cukus ij izdk'k Mkyk x;k gSA eu ds LOkLFk] lfdz; 
,oa ÅtkZoku jgus ij loZ= lq[k 'kkfUr fn[kykbZ iMrh gS tcfd eu ds jksxh iMus 
ij fujk'kk dk vU/kdkj euq"; dks ?ksj ysrk gS ,oa euq"; iru ds xrZ dh vksj tkuk 
izkjEHk gks tkrh gSA eu dks LoLFk] lfdz; ,oa ÅtkZoku cuk, j[kus ds fy, 
ekufld ln~o`Rr dk mins'k fd;k x;k gSA ekufld ln~o`Rr ds dj.kh; deksZa dks 
djus ls eu ij vuqdwy ,oa ldkjkRed izHkko iMrk gS ftlds QyLo#i ekufld 
LokLFk dh izkfIr gksrh gS ,oa euq"; dk eu ,oa 'kjhj nksuksa gh ÅtkZoku cus jgrs gSA 
blls euq"; ds vUnj mRlkg] meax ,oa mYykl ds Hkkoksa dh izcyrk cuh jgrh gSA 
bl izdkj mijksDr rF;ksa dks tkuus ,oa le>us ds mijkUr vkids eu esa ekufld 
ln~o`Rr dks ds egRoiw.kZ dj.kh; deksZa dks tkuus dh ftKklk vo'; gh c< x;h 
gksxhA ekufld ln~o`Rr ds egRoiw.kZ dj.kh; deZ bl izdkj gSa & 
¼1½ euq"; dks vius eu esa lnSo ldkjkRed fopkj j[kus pkfg,A foifjr 
ifjfLFkfr;ksa tSls gkj thr] lq[k nq[k%] ykHk gkfu vkfn dk lkeuk foosdiw.kZ <ax ls 
/kS;ZiwoZd djrs gq, ekufld lUrqyu dks cuk, j[kuk pkfg,A thou dh dfBu ,oa 
pqukSfriw.kZ leL;kvksa dk lkeuk foosd] /kS;Z vkSj eu ds ldkjkRed Hkkoksa ds lkFk 
djuk pkfg,A  
¼2½ euq"; dks ekufld Lrj ij udkjkRed fo"k;ksa tSls >wB] pksjh] fgalk vkfn dk 
euu fpUru ugh djuk pkfg,A vfirq buds LFkku ij eu esa vPNs egkiq#"kksa ds 
thou n'kZu ,oa izsj.kkizn ?kVukvksa dk fpUru djuk pkfg,] vFkkZr eu dks lnSo 
ldkjkRed Hkkoksa ls ;qDr j[kuk pkfg,A 
¼3½ euq"; dks ekufld Lrj ij Lo;a dks bZ'oj ds vR;Ur fudV le>uk pkfg,A 
ekufld Lrj ij /kkj.k j[kuh pkfg, fd bZ'oj esjh leLr LFkwy ,oa lq{ke fdz;kvksa 
dks ns[k&lqu tku ,oa le> jgk gSA Loa; dks bZ'oj ds lehi tku ,oa le> dj 
mPp Lrjh; ekufld cy dh vuqHkwfr djuh pkfg,A 
¼4½ euq"; dks eu dks LoLFk ,oa ÅtkZoku cuk, j[kus gsrq fuR; izfr izkr% vkSj 
lka;dky lU/kk] gou] ;K ,oa Hktu fdrZu djus pkfg,A ,slk djus ls eu dks 
ldkjkRed ÅtkZ dh izkfIr gksrh gSA 
¼5½ eu esa larks"k ds Hkkoksa dks viukuk pkfg,A ifjokj ,oa lekt ds nwljs euq";ksa ds 
lkFk fe=rk ,oa fo'okl dk O;ogkj djuk pkfg,A NksVh NksVh ckrksa esa xqLlk] ruko 
,oa >xMs ds LFkku ij fouksn'khy izof̀Rr dks viukrs gq, leL;kvksa dks tfVy ugh 
cukuh pkfg, cfYd leL;kvksa dks lgtrkiwoZd lqy>kus dh òfRr cukuh pkfg,A 
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¼6½ euq"; dks viuh leLr 'kkjhfjd ,oa ekufld dk;ksZasa dks fpUru euu djds 
djuk pkfg,A euq"; dks dk;Z djus ls iwoZ ekufld Lrj lEcfU/kr fo"k; ds ifj.kke 
ds fofHkUu i{kksa dk fpUru djuk pkfg, ijUrq dk;Z djus ds mijkUr ml dk;Z ds 
ifj.kke dks leRoa ds Hkkoksa ds lkFk Lohdkj djuk pkfg,A  
¼7½ vius izR;sd dk;Z dks eu dh ,dkxzrk ,oa fLFkjrk ds lkFk djus pkfg,A eu 
dks pp¡y cuus ls jksdus dk iz;kl djuk pkfg, rFkk lnSo vius eu dh bPNkvksa 
dks o'k esa j[kuk pkfg,A 
¼8½ euq"; dks vius eu dks lnSo izlUu j[kuk pkfg,A Lo;a izlUu jgrs gq, vius 
vkl ikl ds euq";ksa dks izlUu j[kuk pkfg,A  
¼9½ euq"; ds eu dk mlds O;ogkj ds lkFk lh/kk lEcU/k gksrk gSA euq"; dks 
foossd'khy]  izlUu ,oa ldkjkRed jgrs gq, vius O;ogkj dks vknZ'k ,oa vuqdj.kh; 
cukuk pkfg,A nwljksa ds izkfr lnSo ml O;ogkj dks djuk pkfg, ftls ge Loae ds 
fy, pkgrs gSaA 
¼10½ euq"; dks viuh leL;kvksa ds dkj.kksa vFkkZr jkx&)s"k dks de djrs jguk 
pkfg, ,oa vius thou dks jkx )s"k ls eqDr djrs gq, lq[k] 'kkfUr ,oa bZ'ojh; 
vkuUn dh vuqHkwfr djrs gq, thuk pkfg,A oSfnd fl)kUrksa dk vuqdj.k djrs gq, 
;fn dksbZ O;fDr gekjs izfr nqZO;ogkj vFkok gels )s"k djrk gS mls ijekRek dh 
U;k;#ih O;oLFkk ij NksM nsuk pkfg,A  
ftKklq ikBdksa] orZeku dky esa euq"; dh ekufldrk ij udkjkRedrk dk izHkko 
c<rk tk jgk gSA blh dkj.k ekufld jksxksa ls xzLr jksfx;ksa dh la[;k fnu izfrfnu 
cgqr rsth ls c<rh tk jgh gSA ,slh voLFkk esa ekufld ln~o`Rr dk egRo vkSj Hkh 
vf/kd c< tkrk gSA ekufld ln~o`Rr dk ikyu djus ls dsoy ekufld jksx gh 
nwj gksrs gSa vfirq euq"; ds lksp fopkj ,oa O;ogkj dk Lrj Hkh mUur ,oa fodflr 
gksrk gSA bldk ikyu djus ls euq"; dk lokZaxh.k fodkl gksrk gS ftlds QyLo#i 
og euq"; mPPk O;fDrRo dk /kuh curk gSA 
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] eu esa mRiUu fopkjksa dk euq"; ds thou esa cgqr egRo gS D;ksafd 
fopkj gh vkxs deZ dk #i ysrs gS vFkkZr euq"; tSlk lksprk gS oSls gh deZ djrk 
gSA deksZa ls gh euq"; dh vknr curh gSA vknrksa dk lewg pfj= dk fuek.kZ djrk 
gS vkSj pfj= ls gh euq"; ds O;fDrRo dk fu/kkZj.k gksrk gSA lkj #i esa Li"V gksrk 
gS fd ewy esa euq"; dh lksp fopkj gh dk;Z djrh gS vr% euq"; dks viuh lksp 
fopkj ldkjkRed j[kuh pkfg,A eu dh lksp fopkj ds egRo dks tkuus ,oa 
le>us ds mijkUr vc vkids eu pfj= lEcU/kh ln~o`Rr dks tkuus dh ftKklk Hkh 
c< x;h gksxh vr% vc pfj= lEcU/kh ln~o`Rr ij fopkj djrs gSa & 
10-4-3  pfj= ln~òRr ds dj.kh; deZ &  
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] euq"; dks vius pfj= dks mRre ,oa vuqdj.kh; cukus gsrq fuEu 
fyf[kr dj.kh; deZ djus pkfg, & 
¼1½ euq"; lR; cksyus okyk vFkkZr lR;Hkk"kh gksuk pkfg,A lR; cksyus dk xq.k 
mlds pfj= dk lcls egRoiw.kZ xq.k gksuk pkfg,A 
¼2½ euq"; lR; cksyus ds lkFk lkFk e`nqHkk"kh ,oa fou;'khy gksuk pkfg,A dBksj 
vi'kCnksa dk iz;ksx dHkh ugh djuk pkfg, vfirq lnSo 'kkyhu Hkk"kk ,oa 'kCnksa dk 
gh iz;ksx djuk pkfg,A 
¼3½ euq"; ds pfj= esa le;fu"Brk ,oa vuq'kklu dk xq.k gksuk pkfg,A euq"; le; 
ds izR;sd {k.k dk lnqi;ksx djus okyk ,oa le; ds vuqlkj dk;Z djus okyk gksuk 
pkfg,A 
¼4½ euq"; ds pfj= esa dk;Zdq'kyrk dk xq.k gksuk gksuk pkfg, vFkkZr og vius 
izR;sd dk;Z dks dq'kyrkiwoZd djus okyk gksuk pkfg,A  
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¼5½ euq"; ds pfj= esa vPNs O;fDr;ksa ds lRlax dk xq.k gksuk pkfg, vFkkZr mldk 
lEcU/k vPNs iq#"kksa ds lkFk gksuk pkfg,A 
¼6½ euq"; ds pfj= esa fdlh Hkh izdkj dk dksbZ Hkh nZqxq.k vFkok nqZO;lu ugh gksuk 
pkfg,A 
bl izdkj ds pfj= dk mins'k vk;qosZn 'kkL= esa fd;k x;k gSA budk ikyu djus 
ls euq"; dk 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed cy c<rk gS ,oa euq"; dk lokZaxh.k 
fodkl gksrk gSA pfj= lEcU/kh ln~o`Rr dks tkuus ds mijkUr vc lkekftd ln~o`Rr 
ij fopkj djrs gSa & 
10-4-4  lkekftd ln~o`Rr ds dj.kh; deZ &  
ftKklq ikBdksa] euq"; ,d lkekftd izk.kh gSA euq"; lekt esa jgdj vU; euq";ksa 
,oa izkf.k;ksa dks lg;ksx nsrk gS vkSj vko';Drk iMus ij mudk lg;ksx ysrk gSA 
fo'ks"k #i ls euq"; vius thou ds lq[k nq[k lekt ds lkFk ck¡Vdj lq[kn vuqHkwfr 
djrk gSA Hkkjrh; lekt esa ekU;rk gS fd lq[k ck¡Vus ls c<rk gS rks ogh nq[k ck¡Vus 
ls de gksrk gS vFkkZr rkRi;Z ;g gS fd euq"; dks vius thou ds lq[k vkSj nq[k 
lekt ds lkFk ck¡Vus pkfg,A euq"; dk lekt ds lkFk lEcU/k dks lkekftd 
LokLF; ds #i esa vfHkO;Dr fd;k tkrk gSA lkekftd LokLF; dk mUur gksuk ,d 
vPNs LoLFk O;fDr dk y{k.k gS tcfd lkekftd LokLF; dk detksj gksuk ,d 
vPNs fod`r O;fDrRo dh vksj ladsr djrk gSA euq"; ds lkekftd LokLF; dks 
mUur cukus gsrq fuEu fyf[kr dj.kh; deZ djus pkfg, & 
¼1½ vius ?kj ij vk, vfrfFk;ksa ,oa vU; euq";ksa dk J`)kHkko ls vknj ,oa lEeku 
djuk pkfg,A 
¼2½ lekt esa vius ls cMksa dk lnSo vfHkoknu djuk pkfg,A vfHkoknu djus ls 
vk;q] fo|k] ;'k ,oa cy esa of̀) gksrh gSA  
¼3½ euq"; dks vius ekrk&firk] ?kj ds o`)tuksa] fo}ku vkpk;ksZa ,oa fl) egkiq#"kksa 
dk vknj] lEeku ,oa lsok J`)k Hkko ls djuh pkfg,A 
¼4½ euq"; dks vius vklikl jgus okys lekt ds vU; euq";ksa rFkk vU; izkf.k;ksa ds 
izfr vkReh;rk ds Hkko j[kus pkfg,A vius ls detksj vFkok 'kfDr'kkyh nwljs 
euq";ksa vFkok vU; tho ds izfr fdlh Hkh izdkj dh nZqHkkouk ugh djuh pkfg,A  
¼5½ foifRr ls xzLr euq"; dh lgk;rk djuh pkfg,A foifRr dky esa mldks /kS;Z 
cuk, j[kus dk mins'k djrs gq, mldh lgk;rk djuh pkfg,A 
¼6½ vPNs lkekftd dk;ksZa esa mRlkgiwoZd Hkkx yuk pkfg, ,oa nwljksa dks Hkh blds 
fy, izsfjr djuk pkfg,A 
bl izdkj ds dj.kh; deksZa dks djus ls euq"; ds lkekftd LokLF; dk LRkj mUur 
cuk jgrk gSA lkekftd ln~o`Rr dks tkuus ds mijkUr vc /kkfeZd ln~o`Rr+ ij 
fopkj djrs gSa & 
10-4-5  /kkfeZd ln~o`Rr ds dj.kh; deZ &  
ftKklq ikBdksa] euq"; dk /keZ ds lkFk vVwV lEcU/k gksrk gSA ftl izdkj ,d o`{k 
dk vk/kkj mldh tM gksrh gS] Bhd mlh izdkj euq"; dk vk/kkj /keZ gksrk gSA /keZ 
ls euq"; dks vk/;kfRed iks"k.k izkIr gksrk gS tcfd /keZ ds vHkko esa euq"; dk 
vk/;kfRed fodkl #d tkrk gSA pwafd vkRek dk lEcU/k “kjhj vkSj eu nksuksa ds 
lkFk gksrk gS vkSj vkRek dh vk/;kfRed ÅtkZ ls “kjhj vkSj eu nksuksa dks ÅtkZ izkIr 
gksrh gS vr% /kkfeZd ln~oR̀r dk viuk fo”ks’k egRo gksrk gSA /kkfeZd ln~o`Rr ds 
lanHkZ esa euq"; dks fuEu fyf[kr dj.kh; deZ djus pkfg, & 
¼1½ euq"; dks bZ'oj ds izfr vkfLrd gksuk pkfg,A Lo;a dks bZ'oj dk izfrfuf/k ,oa 
dk;Z dk fufer ek= ekurs gq, lHkh dk;ksZa dks bZ'oj dks lefiZr djrs gq, djus 
pkfg,A 
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¼2½ euq"; dks izfrfnu i¡pegk;Kksa& czã;K] nso;K] fir`;K] vfrfFk;K ,oa 
cfyoS'onso;K J`)kiwoZd ,oa HkfDrHkko ls djus pkfg,A  
¼3½ euq"; dks izfrfnu Kku] nku ,oa ri djuk pkfg,A Kku gsrq izfrfnu Lok/;k; 
djuk pkfg,A blds lkFk lkFk viuh lkeZF; ,oa {kerkuqlkj nku nsuk pkfg, ,oa 
dBksj 'kkjhfjd o ekufld Je djuk pkfg,A 
¼4½ izfrfnu osn dk v/;;u ,oa oSfnd ea=ksa dk mPpkj.k djuk pkfg,A 'kkL=ksDr 
fof/kfo/kku ls i¡pegk;Kksa dks djuk pkfg,A 
¼5½ /kkfed LFkyksa] /kkfeZd xzUFkksa ,oa egkiq#"kksa ds izfr vknj lRdkj ,oa lEeku ds 
Hkko j[kus pkfg,A le; le; ij /kkfeZd mRloksa] izopuksa] /kkfeZd LFkyksa ,oa ;K 
gou vkfn dk;Zdzeksa esa izfrHkkx djuk pkfg,A 
fiz; ikBdksa] bl izdkj mijksDr dj.kh; deksZa dks djus ls euq"; dk 'kkjhfjd] 
ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd LokLF; mUUkr voLFkk dks izkIr gksrk gSA 
dj.kh; deksZa dks tkuus ds mijkUr vc vkids eu esa ;g iz'u mRiUu gksuk Hkh 
LokHkkfod gh gS fd ftl izdkj dj.kh; deksZa dk euq"; ds LokLF; ij vuqdwy 
izHkko iMrk gS rc D;k vdj.kh; deksZa dk euq"; ds LokLF; ij izfrdwy izHkko Hkh 
iMrk gS \ ;fn gk¡] rc ln~o`Rr ds vdj.kh; deZ dkSu dkSu ls gSa \ vr% vc 
ln~o`Rr ds vdj.kh; deksZa ij fopkj djrs gSa & 
10-5  ln~o`Rr ds vdj.kh; deZ&  
ftKklq ikBdksa] ln~o`Rr ds izeq[k ,oa egRoiw.kZ vdj.kh; deZ bl izdkj gSa&  
¼1½ dHkh Hkh xanxh esa okl ugh djuk pkfg,A  
¼2½ cgqr vf/kd m".k vFkok BaMk o cklh vkgkj dk lsou ugh djuk pkfg,A 
¼3½ dHkh Hkh ruko vFkok vkos'k o tYnh esa vkgkj dk lsou ugh djrk pkfg,A 
¼4½ vkgkj ysrs le; cksyuk vFkok gluk ugh pkfg,A cgqr /khes /khes vFkok cgqr 
tYnh esa vkgkj xzg.k ugh djuk pkfg,A 
¼5½ lw;ksZn; ,oa lw;kZLr ds dky esa 'k;u ugh djuk pkfg,A          
¼6½ xUns] Hkzked ,oa udkjkRed lkfgR; dk v/;;u ugh djuk pkfg,A          
¼7½ xUns pfj= ds yksxksa dk l¡x ugh djuk pkfg,A xUns pfj= dk dHkh vuqdj.k 
ugh djuk pkfg,A 
¼8½ thou esa dHkh >wV] Ny ,oa dIkV ugh djuk pkfg,A vius dk;Z dks fl) djus 
gsrq nwljksa dh >wBh izlaUulk vFkok pkiywlh ugh djuh pkfg,A 
¼9½ vius le; dks nwljksa dh fuUnk vFkok pqxyh esa ugh yxkuk pkfg,A   
¼10½ O;FkZ dh ckrksa vFkok O;FkZ dk;ksZa esa le; u"V ugh djuk pkfg,A                 
¼11½ dHkh Hkh vfHkeku] dzks/k ,oa bZ";k&}s"k ds Hkko ugh j[kus pkfg,A 
¼12½ dHkh vlUrks"kh ugh cuuk pkfg, vfirq iw.kZ iq#"kkFkZ djus ds mijkUr izkIr Qy 
dks izlUurk ds lkFk Lohdkj djuk pkfg,A 
¼13½ viuh 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed ÅtkZ dks lnSo ldkjkRed dk;ksZa esa 
gh yxkuk pkfg,A dHkh Hkh viuh ÅtkZ dks udkjkRed dk;ksZa esa ugh yxkuk pkfg,A 
¼14½ dk;Z djus esa dHkh Hkh tYnckth] mn~foXurk ugh djuh pkfg,A 
¼15½ vius eu esa fdlh ds izfr vfu"Vrk ds Hkko dnkfi ugh j[kus pkfg,A 
¼16½ nwljs ds /ku ,oa oLrqvksa dh bPNk ugh djuh pkfg,A 
¼17½ e|iku] /kweziku] /kwrZdzhMk vkfn nqO;Zlu ugh djus pkfg,A 
¼18½ vius ls cMksa ds lkFk lEeku ,oa vknj rFkk vius ls NksVksa ds lkFk izse dk 
O;ogkj djuk pkfg,A fo'ks"k #i ls NksVs ckydksa] Hkw[ks O;fDr] fHk[kkjh] ekufld 
vlUrqyu ls xzLr ikxy O;fDr] vius vkfJr vFkok vius ls detksj dk dHkh 
frfj"dkj ugh djuk pkfg,A 
vH;kl gsrq iz”u &  
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1&  lR;@ vlR; 
¼d½  euq"; dks izkr%dky lw;ksZn; dky ds le; v/;;u djuk pkfg,A  
¼[k½ euq"; dks Hkkstu djus ds rqjUr ckn ;k=k djuh pkfg,A 
¼x½ euq"; dks ,d fuf'pr le; ij vkgkj xzg.k djuk pkfg,A 
¼?k½ lq[k ck¡Vus ls ?kVrk gS rks ogh nq[k ck¡Vus ls c< tkrk gSA 
¼M½  /keZ ds vHkko esa euq"; dk vk/;kfRed fodkl #d tkrk gSA  
2& fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft, % 
¼d½  ln~o`Rr ds dj.kh; dekZsa dk euq"; ds LokLF; ij &&&&& izHkko iMrk gSA  
¼[k½  mifu"kn~ lkfgR; ds vuqlkj vkgkj ds lq{e Hkkx ls &&&&&& dk fuek.kZ 
gksrk gSA 
¼x½  euq"; dh vknrksa dk lewg &&&&&&& dgykrk gSA  
¼?k½  ekufld ln~o`Rr ds vuqlkj euq"; dks vius eu dks lnSo &&&&& ls ;qDr 
j[kuk pkfg,A  
¼M½  euq"; ds pfj= dk lcls egRoiw.kZ xq.k &&&&& gSA 
3&  cgqfodYih; iz”u & 

¼d½  ln~o`Rr fdl izdkj ds fu;eksa dk ?ksjk gS & 
          (a)  lgh      (b) ldkjkRed 

      (c) vuq'kklukREkd      (d) lHkhA 
    ¼[k½  vkgkj dk dkSu lk Hkkx 'kjhj esa /kkrqvksa ,oa dksf'kdkvksa dks izks"k.k iznku 
djrk gS & 
       (a)  LFkwy Hkkx      (b)   e/;e Hkkx 
          (c)  lq{e Hkkx                    (d) lHkh A 
     ¼x½  Hkkstu djus ds rqjUr ckn euq"; dks dkSu lk vklu djuk pkfg, & 
                        (a)   lokZaxklu     (b) 'kh"kkZlu 
            (c)  otzklu                       (d) pdzklu A 
    ¼?k½  vfHkoknu djus ls D;k izkIr gksrk gS& 
                        (a)   ;'k                         (b) cy 
            (c)  vk;q                        (d) lHkh A 
    ¼M½  oSfnd 'kkL=ksa esa fdrus izdkj ds ;Kksa dk mYys[k fd;k x;k gS & 
                    (a)   ik¡p      (b) nks 
                   (c)    vkB                     (d) rhuA 

10-6 lkjka'k& 
fiz; ikBdksa] izLrqr bdkbZ dk izkjEHk ln~o`Rr ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deksZa ds vFkZ 
dh O;k[;k lkFk fd;k x;k gSA ;gk¡ ij le>k;k x;k gS fd euq"; }kjk 'kjhj] eu 
,oa bfUnz;ksa ds ek/;e ls dh tkus okyh ,slh ps"Bk fo'ks"k] ftudk mlds 'kkjhfjd] 
ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd LokLF; ij vuqdwy izHkko iMrk gS] ln~o`Rr ds 
dj.kh; deZ dgykrs gSa tcfd vdj.kh; ps"Bk,¡ ftudk euq"; ds LokLF; ij 
izfrdwy izHkko iMs ,oa izdkj ds jksxksa dh mRifRr gks] ln~o`Rr ds vdj.kh; deZ 
dgykrs gSaA bdkbZ esa vkxs bUgh dj.kh; ,oa vdj.kh; dekZsa dh lfoLRkkj O;k[;k dh 
x;h gSA 
bdkbZ esa dj.kh; ,oa vdj.kh; deksZa dk izkjEHk oS;fDrd ln~o`Rr ds dj.kh; deksZa 
ls fd;k x;k gSA oS;fDrd LoPNrk] vkgkj] v/;;u O;k;ke ,oa eSFkqu lEcU/kh 
ln~o`Rr ds dj.kh; dekZsa dks Li"V djus ds mijkUr ekufld ln~o`Rr ds dj.khl 
dekZsa dks Li"V fd;k x;k x;k gSA rRi'pkr pfj= lEcU/kh ln~o`Rr ds dj.kh; deksZa 
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dk mYys[k bdkbZ esa fd;k x;k gSA rRi'pkr dze'k% /kkfeZd ,oa lkekftd ln~oR̀r 
ds dj.kh; deksaZ dks le>k;k x;k gSA ;gk¡ ij bu dj.kh; deksZa ds egRo ,oa bu 
dj.kh; dekZas ds 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd LokLF; ij iMus okys 
vuqdwy izHkkoksa ij izdk'k Mkyk x;k gSA bdkbZ ds var esa ln~o`Rr ds egRoiw.kZ 
vdj.kh; deksZa dk o.kZu djrs gq, bdkbZ dks iw.kZ fd;k x;k gSA 

10-7 ikfjHkkf"kd 'kCnkoyh & 
lekos'k ;ksx] tksM 
ps"Bk cqf}iwoZd fd;k x;k iz;kl 
izlk|u LoPNrk] lok¡juk 
e`nqHkk"kh fiz;] ehBk] vPNk cksyus okyk 

10-8 vH;kl iz'uksa ds mRrj 
d- vlR;           d-   ldkjkRed Hkkoksa       d-        d  
[k- vlR;             [k-    eu                       [k-        b  
x- lR;            x-   pfj=                 x-        c    
?k- vlR;             ?k-   ldkjkRed Hkkoksa            ?k-        d  
M- lR;      M-    lR; cksyuk     M-       a  

10-9 lanHkZ xzUFk lwph 
1 izks0 jkeg"kZ flag & LoLFko`Rr foKku & pkS[kEck laLd`r izfr"Bku] fnYyhA 
¼iqu%eqfnzr laLdj.k 2014½  
2 dY;k.k vkjksX; vad ¼tuojh ,oa Qjojh 2001 bZ0½ & xhrk izsl] xksj[kiqjA 
3 vkpk;Z ckyd`".k & vk;qosZn fl)kUr jgL;] fnO; izdk'ku] fnO; ;ksx efUnj VªLV] 
gfj}kjA ¼laLdj.k Qjojh 2007½ 
4 czºeopZl & vk;qosZn dk n'kZu] fdz;k 'kkjhj ,oa LoLFk o`Rr] Jh osnekrk xk;=h 
VªLV] 'kkafrdq¡t] gfj}kjA ¼NVk laLdj.k 2010½ 

10-10 fucU/kkRed iz'u& 
1-ln~o`Rr ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deZ dks le>kb;sA 
2-ln~o`Rr ds dj.kh; deksZa dks fy[kdj buds egRo ij izdk'k Mkfy,A 
3-ln~o`Rr ds dj.kh; ,oa vdj.kh; deksZa ij fucU/k fyf[k,A 
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bdkbZ 11  % vkpkj jlk;u% vo/kkj.kk] egRo ,oa ykHk 
11-1 izLrkouk 
11-2 mn~ns'; 
11-3 vkpkj jklk;u dh vo/kkj.kk 
11-4 ln~òRr ds dj.kh; deZ 
    11-4-1 oS;fDrd ln~o`Rr ds dj.kh; deZ 
    11-4-2 ekufld ln~o`Rr ds dj.kh; deZ 
    11-4-3 pkfjf=d ln~o`Rr ds dj.kh; deZ 
    11-4-4 lkekftd ln~o`Rr ds dj.kh; deZ 
    11-4-5 vkpkj jklk;u dk egRo  
11-5 vkpkj jklk;u dk ykHk 
11-6 lkjka'k 
11-7 ikfjHkkf"kd 'kCnkoyh 
11-8 vH;kl iz'uksa ds mRrj 
11-9 lanHkZ xzUFk lwph 
11-10 fucU/kkRed iz'u 

11-1 izLrkouk 
orZeku dky dh vk/kqfud HkkSfrd lk/kuksa ls ;qDr O;Lre~ ,oa HkkxnkSM Hkjh 
thou'kSyh us vkt ds euq"; dks izd̀fr ls nwj djrh tk jgh gSA dEi;wVj] Vh0 oh0] 
eksckbZy] Qzht] dwyj ,oa ,0 lh0 tSls HkkSfrd lq[k lk/kuksa ds vf/kdkf/kd iz;ksx us 
,d vksj tgk¡ euq"; ds thou dks vkjke;qDr cuk;k gS rks ogha nwljh vkSj euq"; ds 
'kkjhfjd ,oa ekufld cy dk gzkl Hkh fd;k gSA LoLFko`Rr ds fu;eksa dk ikyu 
djrs gq, jkf= esa lq[k vkSj pSu dh uhan lksus okys Hkkjrh;ksa us Hkh tc ls 
vk/kqfudrk dh vk¡/kh ds lkFk pydj ln~o`Rr ,oa vkpkj jlk;u ds LFkku ij 
vO;ofLFkr fnup;kZ ,oa HkkSfrdokfnrk dks vius thou dk vax cuk;k rc ls ;gk¡ 
ij Hkh 'kkjhfjd vkSj ekufld jksxksa us viuh tMsa xgjh djuh izkjEHk dj nhA 
fulUnsga orZeku dky esa lekt ds euq";ksa ds 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; dk Lrj 
fnu izfrfnu detksj gksrk tk jgk gSA blds ewy esa vkpkj jlk;u ,oa LoLFko`Rr 
dk vikyu ,d izeq[k dkjd gSA 
orZeku dky lekt esa euksnSfgd jksx cgqr vf/kd rsth ls QSyrs tk jgs gSaA bu 
euksnSfgd jksxksa dh izeq[k fo'ks"krk ;g gksrh gS fd bu jksxksa dk izkjEHk euq"; ds eu 
ls gksrk gS vkSj buds y{k.k eu ds lkFk lkFk 'kjhj esa Hkh izdV gksrs gSaA nek] 
e/kqesg] mPp o fuEu jDrpki] Fkk;jkWbM] ekbxzsu] ,ythZ] vfuUnzk ,oa ruko vkfn 
bl oxZ ds izeq[k jksx gSa ftuls xzLr jksfx;ksa dh la[;k fnu izfrfnu c<rh tk jgh 
gSA vxzsath ,yksiSFkh fpfdRlk esa bu euksnSfgd jksxksa dks vlk/; jksxksa dh Js.kh esa 
j[kk tkrk gS vkSj bu jksxksa ds y{k.kksa dks nckus ds fy, fofHkUu izdkj ds jklk;fud 
inkFkksZa ls ;qDr 'kked ,oa mRrstd nq"izHkkoksa ls ;qDr nokbZ;ksa dk lsou jksxh dks 
djk;k tkrk gSA bu nokbZ;ksa dk lsou djus ls jksx lewy Bhd ugh gksrk gS vfirq 
jksx ds y{k.k dqN le; ds fy, nc tkrs gSaA ;gk¡ ij ;fn ge vk;qosZn 'kkL= esa 
of.kZr vkpkj jlk;u ij fopkj djsa rks fulansg vkpkj jlk;u euks'kkjhfjd jksxksa dh 
mi;qDr ,oa Js"B fpfdRlk gks ldrh gSA vkpkj jlk;u euq"; ds 'kjhj ,oa eu 
nksuksa ij gh ldkjkRed izHkko j[krk gSA vkpkj jlk;u dk ikyu djus ls euq"; ds 
Js"B vkpj.k ,d jklk;u dh Hkkafr dk;Z djrs gq, mlds 'kjhj vkSj eu ij vR;Ur 
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ykHkdkjh izHkko j[krs gSaA vxzsath nokbZ;ksa ds LFkku ij Js"B vkpkj.k djus ds 
QyLo#i euq"; 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd vFkkZr lHkh Lrjksa ij 
LoLFk curk gSA izLrqr bdkbZ esa Js"B vkpj.k dks jklk;u dh laKk nsrs gq, blds 
Lo#i] egRo ,oa ykHkksa ij lfoLrkj fopkj fd;k x;k gSA  

11-2 mn~ns';   
bl bdkbZ ds v/;;u ds ckn vki & 

� vkpkj jlk;u ds vFkZ dk Kku izkIr djksxsaA 
� vkpkj jlk;u ds Lo#i dks tku ikvksxsaA 
� vkpkj jlk;u ds egRo dks le>kus esa l{e gks ldsxsaA 
� vkpkj jlk;u ls izkIr ykHkksa ls voxr gksxsaA 
� vkpkj jlk;u ikyu ls LokLF; laoZ/ku dks tku ikvksxsaA 
� izLrqr bdkbZ ds vUr esa fn, x;s iz'uksa ds mRrj ns ldsaxsA 

11-3 vkpkj jklk;u dk vFkZ ,oa Lo#i  
fiz; ikBdksa] iwoZ dh bdkbZ esa vkius ln~o`Rr ds egRoiw.kZ dj.kh; ,oa vdj.kh; deksZa 
ds fo"k; esa Kku izkIr fd;k vkSj tkuk fd ln~o`Rr ds dj.kh; deksZa dks djus ls 
euq"; dk 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd LokLF; mUur voLFkk esa 
cuk jgrk gS tcfd blds foifjr ln~oR̀r ds vdj.kh; deksZa dk euq"; ds LokLF; 
ij izfrdwy izHkko iMrk gS vkSj euq"; ukuk izdkj ds jksxksa ls xzLr gks tkrk gSA 
vkpkj jlk;u ln~o`Rr ds egRoiw.kZ ykHkdkjh dj.kh; deksZa dk ,slk lewg gksrk gS 
tks euq"; ds LokLF; ij lh/ks lh/ks ykHkdkjh izHkko j[krk gSA 

ftKklq ikBdksa] vkpkj jlk;u dks tkuus ,oa le>us ds fy, loZizFke 
blds 'kkfCnd vFkZ ij fpUru djuk vko';d gSA ;g nks 'kCnksa & vkpkj ,oa 
jlk;u ls feydj curk gSA vkpkj dk vFkZ Js"B dkj.kh; deZ vFkkZr mi;qDr 
vkpj.k ls gksrk gS tcfd jlk;u fo'ks"k izHkko j[kus okys nzO; dks dgk tkrk gSA 
vFkkZr 'kkfCnd #i ls vFkZ djus ij Li"V gksrk gS fd ,slk Js"B vkpj.k tks euq"; 
ij jlk;u ds leku fo'ks"k ykHkdkjh izHkko j[krk gS] vkpkj jlk;u dgykrk gSA 
;|fi jlk;u vR;Ur izpfyr ,oa O;ogkfjd 'kCn gS ftldk iz;ksx vki fnu 
izfrfnu vo'; gh djrs gksxsaA vk;qosZn 'kkL= esa euq"; dks LoLFk ,oa nh?kkZ;q cukus 
gsrq jklk;uksa ds iz;ksx dk mins'k fd;k x;k gSA tcfd orZeku le; esa vaxzsth 
,yksiSFkh fpfdRlk esa Hkh fofHkUu jklk;uksa dk gh iz;ksx fd;k tkrk gSA vc vkids 
eu esa ;g iz'u mRiUu gksuk Hkh LokHkkfod gh gS fd D;k vk;qosZn 'kkL= ,oa ,yksiSFkh 
fpfdRlk esa iz;ksx gksus okys jklk;u ,d leku gh gksrs gaS \ vr% ;gk¡ ij vkidks 
;g Li"V dj ysuk pkfg, fd vk;qosZn 'kkL= esa of.kZr jklk;u ,yksiSfFkd fpfdRlk 
esa iz;qDr gksus okys jklk;u ls iw.kZ #i ls fHkUu gksrs gSaA ,yksiSFkh fpfdRlk esa tgk¡ 
vizkdf̀rd jklk;fud rRoksa ,oa ;kSfxdksa ds }kjk 'kjhj dh p;kip; nj dks c<k;k 
vFkok ?kVk;k tkrk gS rks ogha blds foifjr vk;qosZn 'kkL= esa iw.kZ #i ls izkdf̀rd 
vkS"k/k nzO;ksa tSls vk¡oyk] gjM] ewlyh vkfn dk iz;ksx 'kjhj ds vkst rst ,oa /kkrqvksa 
dks iq"V djus ds mn~ns'; ls fd;k tkrk gSA budk iz;ksx djus ls 'kjhj jksx eqDr] 
o`)koLFkk eqDr] ÅtkZoku ,oa nh?kZk;q dks izkIr gksrk gSA  
fiz; ikBdksa] tks nzO; 'kjhj ds jl jDr vkfn /kkrqvksa dks c<kdj 'kjhj dh 'kfDr ,oa 
vk;q esa o`f) djrk gS] jlk;u dgykrs gSaA jlk;uksa ds Lo#i dks Li"V djrs gq, 
vk;qosZn 'kkL= ds lqizfl) fo)ku egf"kZ pjd mins'k djrs gSa & 

nh?kZek;q% Lèfraes/kkekjksX;a r#.ka o;%A izHkko.kZLojkSnk;Za nsgsfnz;cya ijaA 
okfDlf) iz.kfra dkfUra yHkrs uk jlk;kukr~A ykHkksik;ks fg 'kLrkuke 

jlknhuka jlk;ue~AA  ¼pjd lafgrk½ 
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vFkkZr jlk;u nh?kZ vk;q iznku djus okyk] Lej.k 'kfDr rFkk /kkj.k 'kfDr vFkkZr 
es/kk cqf) dks c<kus okyk] 'kjhj dh dkafr ,oa o.kZ dks fu[kkjus okyk] ok/kh dks mnkj 
cukus okyk] 'kjhj o bfUnz;ksa esa lEiw.kZ cy dk lapkj djus okyk gksrk gSA bldk 
vFkkZr jlk;u dk lsou djus ls okd flf)] fouezrk ,oa 'kjhj esa lqUnjrk vkfn 
xq.k izkIr gksrs gSaA 
jlk;u dk iz;ksx djus ls 'kjhj dh jDr jl vkfn /kkrqvksa dks iks"k.k izkIr gksrk gS] 
ftlds QyLo#i 'kjhj dh {kerk] thouh 'kfDr ,oa jksx izfrjks/kd {kerk dk 
fodkl gksrk gSA jlk;uksa ds izHkko ls fuUnzk] rUnzk] vkyL; ,oa nqcZyrk nwj gksrh gSA 
'kjhj esa okr fiRr ,oa dQ uked f=nks"k le voLFkk dks izkIr gksrs gSaA tBjkfXu 
izfnIr gksrh gS vkSj 'kjhj dk o.kZ] vkHkk] dkafr vkSj Loj mRre curh gSA 
vk;qosZn 'kkL= esa bu mi;ksxh ,oa egRoiw.kZ jlk;uksa ds fuEu fyf[kr rhu oxksZa dk 
mYys[k fd;k x;k gS & 

¼d½ vkS"k/k jlk;u % tc fo'ks"k xq.kksa ls ;qDr vkS"k/k nzO;ksa dk lsou 'kjhj 
dh /kkrqvksa dks iks"k.k iznku djus ds mn~ns'; ls fd;k tkrk gS rc mls vkS"k/k 
jlk;u dh laKk nh tkrh gSA vkS"k/k jlk;u ds vUrxZr gjM] cgsMk] vk¡oyk] 
v'kksd] vtqZu vkfn vkS"k/k izHkko j[kus okys nzO;ksa ds lsou dk myys[k vkrk gSA 

¼[k½ vkgkj jlk;u % tc fo'ks"k xq.kksa ls ;qDr vkgkj dk lsou 'kjhj dh 
jl] jDr vkfn /kkrqvksa dks iks"k.k iznku djus ds mn~ns'; ls fd;k tkrk gS rc mls 
vkS"k/k jlk;u dh laKk nh tkrh gSA vkgkj jlk;u ds vUrxZr ikSf"Vd ,oa ÅtkZoku 
vkgkj ds lsou dk mYys[k vkrk gSA 

¼x½ vkpkj jlk;u % tc ekufld vkpkj fopkj ,oa O;ogkj ij fu;e 
l;ae djrs gq, 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; dk laoZ/ku fd;k tkrk gS rc mu 
vkpkj fopkjksa dks vkpkj jlk;u dh laKk nh tkrh gSA bu fopkjksa ds izHkko ls 
'kjhj ,oa eu ÅtkZoku curs gSaA 
fiz; ikBdksa] ;gk¡ ij izLrqr bdkbZ ds vUrxZr v/;;u dk ewy fo"k; vkpkj jlk;u 
gSA okLro esa vk;qosZn 'kkL= esa vkS"k/k jlk;u ,oa vkgkj jlk;u ds lkFk lkFk vkpkj 
jlk;u dks Hkh vR;Ur egRoiw.kZ LFkku fn;k x;k gSA vk;qosZn 'kkL= esa ;g dYiuk 
dh x;h gS fd jlk;u xq.k ;qDr vkS"kf/k ,oa vkgkj ds fcuk ek= lnkpkj ,oa 
ln~o`Rr dk ikyu djus ls 'kjhj ,oa eu dks jlk;u ds leku ykHk dh izkfIr gksrh 
gS tcfd blds foifjr lnkpkj ,oa ln~o`Rr ds vHkko esa vkS"kf/k ,oa vkgkj dk lsou 
Hkh fu"izHkkoh ,oa fu"Qy jgrk gSA rkRi;Z ;g gS fd 'kjhj ,oa eu dks LoLFk ,oa 
ÅtkZoku cukus ds fy, vkpkj jlk;u dk fo'ks"k egRo gSA bl izdkj mijksDr rF;ksa 
dk v/;;u djus ds mijkUr vkidks vkpkj jlk;u dh vo/kkj.kk vo'; gh Li"V 
gks x;h gksxhA fdUrq vc vkids lEeq[k ;g iz'u mifLFkr gksuk Hkh LokHkkfod gh gS 
fd vkpkj jlk;u dks ge 'kCnksa ,oa okD;ksa esa fdl izdkj ifjHkkf"kr djsaA vr% vc 
vkpkj jlk;u dh ifjHkk"kkvksa ij fopkj djrs gSa & 
lnkpkj ,oa ln~o`Rr ikyu djus dk 'kjhj ,oa eu ij jlk;uor izHkko iMrk gS 
vr% lnkpkj ,oa ln~o`Rr ikyu dks vkpkj jlk;u dh laKk nh tkrh gSA  
vkS"k/k lsou ,oa vkgkj lsou ds lkFk lkFk lnkpkj ,oa ln~o`Rr ikyu }kjk 'kjhj 
,oa eu dks LoLFk ,oa ÅtkZoku cukuk vkpkj jlk;u dgykrk gSA  
lnkpkj ,oa ln~o`Rr ikyu }kjk LokLF; ifjj{k.k djuk ,oa jksxksa dk ifj'keu djuk 
vkpkj j;k;u dgykrk gSA 
lnkpkj ,oa ln~o`Rr ikyu }kjk 'kjhj ,oa eu dks LoLFk] ÅtkZoku ,oa jksxeqDr 
j[kuk vkpkj jlk;u dgykrk gSA  
bl izdkj vkpkj jlk;u dks vyx vyx izdkjksa ,oa #iksa ls ifjHkkf"kr fd;k tk 
ldrk gS fdUrq bu ifjHkk"kkvksa ds ewy esa ;g rF; gS fd lnkpkj ,oa ln~o`Rr ikyu 
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'kjhj vkSj eu ij fo'ks"k izHkko j[krs gSaA ;gk¡ ij vkidks ;g rF; Hkh le> ysuk 
pkfg, fd dsoy vkS"kf/k;ksa ds lsou vFkok ikSf"Vd vkgkj dk lsou djus ek= ls gh 
'kjhj ,oa eu LoLFk ugh curs gSa vfirq lnkpkj ,oa ln~o`Rr ikyu ds vHkko esa 
vkS"k/k lsou ,oa vkgkj lsou Hkh fu"izHkkoh fl) gksrs gSaA vk;qosZn 'kkL= esa fo'ks"k #i 
ls vkS"k/k lsou ls iwoZ 'kjhj ,oa eu ds 'kks/ku dk mins'k ,oa funsZ'k fd;k x;k gSA 
'kjhj ,oa eu dk 'kks/ku djus ds mijkUr gh vkS"kf/k;ksa dk lsou djuk pkfg,A 'kq) 
'kjhj ,oa eu esa vkS"kf/k;ka ,oa vkgkj viuk izHkko Mkyus esa l{e gksrk gS tcfd 
v'kq) 'kjhj ,oa eu esa vkS"kf/k;ka ,oa vkgkj dk lsou Hkh izHkkoghu jgrk gSA 'kjhj 
,oa eu dks 'kq)] LoPN ,oa eyjfgr cukus dk izcy lk/ku lnkpkj ,oa ln~o`Rr dk 
ikyu gSA vc iz'u mifLFkr gksrk gS fd lnkpkj vkSj ln~o`Rr D;k gksrs gSa \ 
 ftKklq ikBdksa] ;|fi lnkpkj ,oa ln~o`Rr ds fo"k; esa vkius iwoZ bdkbZ;ksa esa 
foLrkjiwoZd v/;;u dj fy;k gS fdUrq ;gk¡ ij lnkpkj ,oa ln~o`Rr dks fdl vFkZ 
,oa fdl #i esa of.kZr fd;k x;k gS] vkids fy, ;g tkuuk ,oa le>uk Hkh vR;Ur 
egRoiw.kZ gSA vr% vc lnkpkj ,oa ln~òRr ds fo"k; esa fopkj djrs gSaA  
Js"B vkpj.k] fopkj ,oa O;ogkj dks lnkpkj ,oa ln~o`Rr dh laKk nh tkrh gSA 
Js"B vkpj.k] fopkj ,oa O;ogkj ds vUrxZr mu lHkh 'kkjhfjd] ekufld ,oa 
vk/;kfRed fdz;k dykiksaa dk lekos'k gksrk gS tks LFkwy ,oa lq{e #i ls gekjs 'kjhj] 
eu ,oa vkRek dks ÅtkZoku] LoLFk ,oa jksxjfgr cukus dk dk;Z djrh gSaA bu 
fdz;kvksa dks vk;qosZn 'kkL= esa vkpkj jlk;u dh laKk nh x;h gSA bu ij izdk'k 
Mkyrs gq, pjd lafgrk uked xzUFk esa Li"V fd;k x;k gS fd lR;oknh] dzks/k jfgr] 
e|iku ,oa eSFkqu ugh djus okyk] vfgald] vk;kl jfgr] iz'kkUr] fiz;Hkk"kh] ti 
vkSj ifo=rk esa rRij jgus okyk] /khj] fuR; nku djus okyk riLoh] xkS] czkã.k] 
vkpk;Z] xq# o Kkuo`) ,oa o;kso`) iq#"kksa dh iwtk o lsok lqJw"kk esa jr] fuR; dwzjrk 
ls jfgr rFkk izkf.k;ksa ij n;k nf̀"V j[kus okyk] fuUnzk o tkxj.k dks lekoLFkk esa 
lsou djus okyk] ns'k dky o ek=k dks tkuus okyk] ;qfDr tkuus okyk] vgadkj 
jfgr] lnkpkj ;qDr mnkj] vkReizfo"V bfUnz;ksa okyk] o`)iq#"kksa] vkfLrdksa o la;eh 
iq#"kksa dk mikld rFkk muds lkFk jgus okyk] /keZ'kkL= dk Lok/;k; djus okyk 
rFkk rnkuqlkj vkpj.k djus okyk iq#"k fuR; jlk;u lsoh gh gS] ,slk le>uk 
pkfg,A vFkkZr bu vkpkjksa ds ikyu ls gh mls jlk;uor~ ykHk izkIr gks tkrs gSaA 
bu Js"B vkpj.kksa dks ljy #i esa lnkpkj ,oa ln~o`Rr dh laKk ls lq'kksfHkr fd;k 
tkrk gS rFkk bu vkpj.kksa dk euq"; ds 'kjhj] eu vkSj vkRek dk ,d jlk;u ds 
leku izHkko iMrk gSA blh fo"k; dks vk;qosZn 'kkL= esa vkpkj jlk;u ds #i esa 
of.kZr fd;k x;k gSA  
ftKklq ikBdksa] mijksDr v/;;u ls vkidks vkpkj jlk;u dh vo/kkj.kk vo'; gh 
Li"V gks x;h gksxh ,oa blds lkFk lkFk bl fo"k; ds lkFk tqMs iz'uksa dk mRrj Hkh 
vkidks vo'; gh fey x;k gksxkA bl v/;;u dks le>us ds mijkUr vki vkpkj 
jlk;u dh vo/kkj.kk ,oa vFkZ dks le>kus esa Hkh l{e gq, gksxsaA blds lkFk lkFk 
vkids eu esa vkpkj jlk;u ds egRo dks vkSj vf/kd xgjkbZ ls tkuus dh fTkKklk 
Hkh vo'; gh cyorh gks x;h gksxhA vkids lEeq[k ;g iz'u dbZ ckj mifLFkr gqvk 
gksxk fd lnkpkj ,oa ln~o`Rr ikyu dk euq"; ds lkFk D;k lEcU/k gS \ Js"B 
vkpj.k] fopkj ,oa O;ogkj ftls vk;qosZn 'kkL= esa vkpkj jlk;u dh laKk nh x;h] 
bldk euq"; ds 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd LokLF; ij D;k izHkko 
iMrk gS \ vr% vc vkpkj jlk;u ds egRo ij fopkj djrs gSaA  

11-4  vkpkj jlk;u dk egRo 
ftKklq ikBdksa] vk;qosZn 'kkL= esa le>k;k x;k gS fd LoLFk jgus ds fy,] jksxksa ls 
cpus ds fy, ,oa ÅtkZoku vFkkZr ;qok cus jgus ds fy, dsoy vkS"kf/k;ksa dk lsou 
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gh vko';d ugh gS vFkok nwljs 'kCnksa esa ek= vkS"k/k lsou ds }kjk mRre LokLF; 
izkIr ugh fd;k tk ldrk vfirq iw.kZ #i ls LoLFk ,oa ÅtkZoku cuus ds fy, vius 
vkpkj&fopkj dks lgh j[kuk ije vko';d gSA euq"; ds vkpkj fopkj ,oa O;ogkj 
dk mlds 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd LokLF; ij lh/kk izHkko 
iMrk gSA ;g izHkko vkpkj jlk;u ds egRo dks fl) djrk gSA vr% vkpkj jlk;u 
ds egRo dk v/;;u blds 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd LokLF; 
ij iMus okys izHkkoksa ds vk/kkj ij fd;k tk ldrk gSA tks bl izdkj gS & 
11-4-1 vkpkj jlk;u dk 'kkjhfjd LokLF; ij izHkko 
vkpkj jlk;u lgh] mi;qDr ,oa vuqdwy vknrksa dk lewg gSA bldk ikyu djus ls 
euq"; dh fnup;kZ] jkf=p;kZ ,oa _rqp;kZ lqO;ofLFkr gksrh gSA blds lkFk lkFk 
euq"; ds vUnj vuq'kklu dk fodkl gksrk gSA blds ifj.kkeLo#i 'kjhj ds lHkh 
ra= tSls ikpu ra=] 'olu ra=] jDr ifjlapj.k ra=] vUr%lzkoh ra= vkSj raf+=dk ra= 
LoLFk ,oa lfdz; curs gSaA bu ra=ksa ds LoLFk ,oa lfdz; cuus ls 'kjhj LoLFk ,oa 
ÅtkZoku curk gS vFkkZr 'kkjhfjd LokLF; mUur voLFkk dks izkIr gksrk gSA  
vkpkj jlk;u ds vUrxZr of.kZr lR;okfnrk] dkzs/kjfgrrk] izlUurk ds Hkkoksa ls 'kjhj 
esa udkjkRed v.kq ijek.kqvksa dk fuek.kZ ugh gksrk gS vfirq lEiw.kZ 'kjhj esa 
ldkjkRedrk dk fodkl gksrk jgrk gSA blds lkFk lkFk e|iku ,oa eSFkqu vkfn 
nZqO;luksa ls eqDr jgus ls 'kjhj iw.kZ #i ls LoLFk ,oa ÅtkZoku cuk jgrk gSA 'kjhj 
ds vkUrfjd vax tSls yhoj] iSfUdz;kt] vkek'; ,oa vk¡rs lfdz; cuh jgrh gqbZ 
vius dk;ksZa dks Hkfy Hkkafr djus esa l{e cuh jgrh gSA fuUnzk ,oa tkxj.k ds 
fu;fer ,oa l;afer gksus dk lh/kk izHkko euq"; ds 'kjhj esa ÅtkZ mRifRr dh nj 
vFkkZr esVkcksfyTe ij iMrk gSA blds QyLo#i 'kjhj dh esVkcksfyTe lqO;ofLFkr 
jgrh gS tks 'kkjhfjd LokLF; dh ewy vko';Drk gSA bl izdkj 'kjhj dks ÅtkZoku 
,oa LoLFk cukus esa vkpkj jlk;u egRoiw.kZ ;ksxnku nsrk gSA  
ti] ri vkSj ifo=rk dk ikyu djus ls 'kjhj dk raf=dk ra= fo'ks"k #i ls 
efLr"d o vU; raf=dk,a LoLFk ,oa lfdz; cuh jgrh gSA pwafd efLr"d 'kjhj dh 
lEkLr fdz;kvksa dk lapkyudrkZ gS vr% blds LoLFk ,oa lfdz; gksus ls 'kjhj dh 
vU; leLr fdz;k,a Hkfy Hkkafr lapkfyr gksrh gSA efLr"d ds LoLFk ,oa LoPN jgus 
ls lEiw.kZ 'kkjhfjd fdz;k,¡ lqO;ofLFkr ,oa fu;af=r curh gS vkSj blds QyLo#i 
'kkjhfjd LokLF; mUur voLFkk esa cuk jgrk gSA blds lkFk lkFk dzks/k] Hk;] jkx] 
}s"k vkfn Hkkoksa dks xzg.k djus ls 'kjhj esa gkeksZaUl dh ek=k vlUrqfyr gks tkrh gS 
vkSj gkeksZaUl ls lEcfU/kr vyx vyx izdkj ds jksx 'kjhj dks xzflr dj nsrs gSa 
fdUrq vkpkj j;k;u ds vUrxZr dwzjrk vkSj vgadkj vkfn rkefld of̀Rr;ksa dk R;kx 
djrs gq, lnkpkj] n;k] ijksidkj] nku ,oa lsok vkfn lkfRod dk;ksZa esa fyIr jgus 
ls eu esa lkfRod Hkkoksa dh izcyrk jgrh gSA bu Hkkoksa ls ;qDr jgus ij 'kjhj esa 
vUrlzkoh xzfUFk;k¡ fo'ks"k #i ls lHkh xzfUFk;ksa dks fu;af=r djus okyh fiV~;wVjh 
uked ekLVj XyS.M ds lzko fu;af=r ,oa lqO;ofLFkr jgrs gSaA rkRi;Z ;g gS fd 
vkpkj jlk;u dk ikyu djus ls 'kjhj ds lHkh vURk%lzko lqO;ofLFkr #i ls lzkfor 
gksrs gSa ftlls 'kkjhfjd LokLF; mUur voLFkk dks cuk jgrk gSA   
11-4-2    vkpkj jlk;u dk ekufld LokLF; ij izHkko 
ftKklq ikBdksa] euq"; 'kjhj ls Hkh vf/kd egRoiw.kZ LFkku mlds eu dk gksrk gS 
D;ksfd 'kjhj mUgh fdz;k dykiksa dks djrk gS mudk ewy mn~xe eu ls gksrk gSA 
eu esa mRiUu fopkj gh vkxs py fdz;k vkSj dk;ksZa dk #i xzg.k djrs gSaA vkidks 
bl fo"k; dk Hkh Kku gksxk fd 'kjhj dh fpfdRlk vkS"k/k nzO;ksa ls dh tk ldrh gS 
fdUrq eu dh fpfdRlk vkS"k/k nzO;ksa ls djuk laHko ugh gksrk gSA orZeku dky esa 
'kkjhfjd jksxksa dh rqyuk esa ekufld jksx fnu izfrfnu T;knk QSyrs tk jgs gSaA 
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vk/kqfud lekt esa ekufld jksxksa ls xzfLkr jksfx;ksa dh la[;k fnu izfrfnu c<rh tk 
jgh gSA vc vkids eu esa ;g tkuus dh ftKklk Hkh mRiUu gks x;h gksxh fd 
ekufld jksxksa esa vkpkj jlk;u dh D;k Hkwfedk gksrh gS \ vkpkj jlk;u dk ikyu 
djus ls ekufld jksx fdl izdkj nwj gksrs gSa ,oa ekufld LokLF; ij vkpkj 
jlk;u D;k izHkko j[krk gS \ 
fiz; fo/kkfFkZ;ksa] vkpkj jlk;u dk euq"; ds ekufld LokLF; ds lkFk lh/kk lEcU/k 
gksrk gSA okLro esa ekufld LokLF; ls vfHkizk; eu dh ldkjkRed voLFkk ls gksrk 
gSA euksoSKkfudksa dk ;g Hkh dFku gS fd lq[k vkSj nq[k dsoy eu dh vuqHkwfr ek= 
gSA ,dleku ?kVuk nks euq";ksa ds eu ij vyx vyx izHkko j[krh gSA fdlh fo"k;] 
?kVuk] oLRkq vFkok O;fDr ds izfr ldkjkRed Hkko lq[k dks mRiUu djrs gSa rks ogha 
blds foifjr fdlh fo"k;] ?kVuk] oLRkq vFkok O;fDr ds izfr udkjkRed Hkko nq[k 
iSnk  djrs gSsA vkpkj jlk;u ftlds vUrxZr vfgalk] lR;] vkfLrdrk] izse] n;k] 
lgkuqHkwfr ,oa lnkpkj vkfn ln~xq.kksa dk lekos'k gksrk gS] buds izHkko ls eu esa 
ldkRedrk dk fodkl gksrk gSA eu thou dh fHkUu fHkUu vPNh ,oa cqjh voLFkkvksa 
o ifjfLFkfr;ksa esa ldkjkRed vuqHkwfr;k¡ djrk gqvk leHkko ls thou;kiu djrk gSA 
bl izdkj dh vuqHkwfr ekufld LokLF; dks mUur cukus esa vR;Ur egRoiw.kZ dkjd 
gksrh gSA Js"B vkpj.k djus ds ifj.kke Lo#i ekufld cy izkIr gksrk gSA ;g 
ekufld cy eu dks ÅtkZcku cukus dk dk;Z dk;Z djrk gS ftlls ekufld 
LokLF; dks mUur voLFkk dks izkIr gksrk gSA 
bl fo"k; dks ge vR;Ur lkekU; ,oa O;ogkfjd #i esa le> ldrs gSa fd euq"; ds 
pfj= esa nqZxq.k ,oa nqZO;luksa ds LFkku ij lnkpkj ,oa ijksidkj dk lekos'k gksus ij 
mldk eu ,oa pfj= ldkjkRedrk ls ;qDr gksrk gS vkSj eu dk ldkjkRed Hkkoksa 
ls ;qDr jguk gh mUur ekufld LokLF; gSA lnkpkj ,oa ijksidkj ds izHkko ls eu 
esa jktfld ,oa rkefld Hkko ruq curs gSa ,oa eu dh lkfRod of̀Rr dks cy feyrk 
gSA euq"; ds n;kyq] lR;oknh] e`nqHkk"kh ,oa bfUnz;ksa ij la;e j[kus okyk gksus ls eu 
lnSo ldkjkRed ÅtkZ ls ifjiw.kZ jgrk gSA ,slk euq"; mUur ekufld LokLF; ds 
lkFk viuk thou ;kiu djrk gSA 
bl izdkj ;g rF; iw.kZ #i ls Li"V gksrk gS fd vkpkj jlk;u dk euq"; ds 
ekufld LokLF; ij cgqr vPNk izHkko iMrk gSA Js"B vkpj.k ,oa vuqdwy O;ogkj 
djus ls euq"; dk ekufld LokLF; ds mUur voLFkk esa ,oa 'kjhj ÅtkZoku o 
cyoku jgrk gSA  
ftl izdkj Js"B vkpj.k 'kjhj ,oa eu ij jlk;u ds leku ykHkdkjh izHkko j[krs 
gq, 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; dks mUur cuk, j[krk gSS] Bhd blh izdkj Js"B 
vkpj.k dk izHkko euq"; ds vk/;kfRed LokLF; ij Hkh iMrk gSA vkpkj jlk;u ds 
vk/;kfRed LokLF; ij iMus okys izHkko dks ge bl izdkj tku ,oa le> ldrs gSa 
& 
11-4-3    vkpkj jlk;u dk vk/;kfRed LokLF; ij izHkko & 
fiz; ikBdksa] ;|fi 'kjhj ,oa eu nksuksa gh vius&vius LFkku ij vius egRo dks 
iznf'kZr djrs gS fdUrq ;fn ge bl fo"k; dk FkksMk xgjkbZ ls ,oa rqyukRed #i ls 
v/;;u djsa rks vkRek ds vHkko esa 'kjhj vkSj eu nksuksa gh vfLrRoghu gks tkrs gSaA 
vFkkZr 'kjhj vkSj eu ds ewy esa vkRek dh psruk dk izdk'k gh dk;Z djrk gSA ljy 
'kCnksa esa 'kjhj vkSj eu nksuksa vkRek dh ÅtkZ ls ÅtkZoku ,oa vkRek dh psruk ls 
psrukoku curs gSaA bl izdkj 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; ds lkFk lkFk 
vk/;kfRed LokLF; ds egRo dks ǹf"Vxkspj ugh fd;k tk ldrk gSA ;gk¡ ij gesa 
;g le> ysuk pkfg, fd vkpkj jlk;u dk ikyu euq"; ds 'kkjhfjd ,oa ekufld 
Lrj ds lkFk lkFk vk/;kfRed Lrj dks Hkh xgjkbZ ls izHkkfor djrk gSA  
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vk/;kfRed LokLF; dk lEcU/k vkRek dh ÅtkZ ls gksrk gSA og voLFkk ftlesa 
vkRek viuh ÅtkZ ls ifjiw.kZ gksrk gS] vk/;kfRed LokLF; dh voLFkk dgykrh gS 
tcfd blds foifjr og voLFkk ftlesa vkRek dh ÅtkZ {kh.k iM tkrh gS] 
vk/;kfRed jksxkoLFkk dgykrh gSA vc iz'u mifLFkr gksrk gS fd vkRek dks ÅtkZ 
dgk¡ ls izkIr gksrh gS vkSj dSls vkRek dh ÅtkZ {kh.k gks tkrh gS \ 
ftKklq ikBdksa] lnkpkj ,oa ijksidkj vkRek dks ÅtkZ iznku djus ds nks izeq[k 
lk/ku gS ftudk ikyu djus ls vkRek dks ÅtkZ izkIr gksrh gS ,oa vkRek dk 
vkRecy mPp voLFkk esa cuk jgrk gSA tcfd >wB] Ny] pksjh ,oa LokFkZ ldhZ.krk 
dh rqPN Hkkouk,¡ vkRek dh ÅtkZ dks {kh.k cuk nsrh gSA vkpkj jlk;u ds vUrxZr 
euq"; lsok] Lok/;k; ,oa lRlax tSls lnkpkj ,oa ijksidkj#ih deksZ ds lkFk vius 
thou dks tksM ysrk gSA og /keZ'kkL=ksa dk v/;;u djrk gS ftlds QyLo#i 
vkRek dks vk/;kfRed cy dh izkfIr gksrh gSA ;g vk/;kfRed cy euq"; dh vkRek 
dks ÅtkZoku] LoLFk ,oa lfdz; cuk, j[krk gSA bl vk/;kfRed ÅtkZ ls ;qDr gksus 
ij og euq"; mUur vk/;kfRed ÅtkZ ds lkFk viuk thou ;kiu djus esa l{e 
gksrk gSA vkpkj jlk;u dk ikyu djus ls euq"; dks Lo;a vFkkZr viuh vkRek dk 
Kku gksrk gSA og vkRek ds fudV tkus esa l{e gksrk gSA 
bl izdkj ;g Li"V gksrk gS fd vkpkj jlk;u dk ikyu djus ls euq"; dk 
'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed fodkl gksrk gSA blds lkFk lkFk Js"B vkpj.k 
dk izHkko euq"; ds lkekftd LokLF; ij Hkh iMrk gS vkSj vkpkj jlk;u ds izHkko 
ls euq"; dk lkekftd LokLF; Hkh mUur voLFkk dks izkIr gksrk gSA vkpkj jlk;u 
dk euq"; ds lkekftd LokLF; ij izHkko dk v/;;u bl izdkj fd;k tk ldrk gS  
11-4-4    vkpkj jlk;u dk lkekftd LokLF; ij izHkko &fiz; ikBdksa] euq"; ,d 
lkekftd izk.kh gSA lekt ls gh euq"; ds lkekftd LokLF; dk fuek.kZ gksrk gSA 
euq"; ds lkekftd LokLF; dks mlds vkpkj fopkj ,oa O;ogkj lh/ks lk/ks izHkkfor 
djrs gSaA lekt esa jgdj euq"; tSlk O;ogkj ,oa vkpj.k djrk gS oSlk gh mldk 
lkekftd LokLF; curk gSA Js"B vkpj.k ds izHkko ls euq"; dk lkekftd LokLF; 
mUur ,oa xUnk vkpj.k djus ls euq"; dk lkekftd LokLF; fod̀r ,oa detksj 
curk gSA  
ftKklq ikBdksa] tSlk fd bdkbZ ds iwoZ esa Li"V fd;k gS fd vkpkj jlk;u ds 
vUrxZr lR; cksyuk] dzks/k ugh djuk] vfHkeku ,oa vgadkj ls nwj jguk] vfgalk 
iwoZd thou;kiu djuk] Js"B egkiq#"kksa dh lsok] vU; izkf.k;ksa ij n;k dh Hkkouk 
j[kuk] lsok o Lok/;k; djus tSls Js"B ,oa vuqdj.kh; vkpj.kksa dk mYys[k vkrk 
gSA bl izdkj dk vkpj.k djus ls euq"; dks lekt esa izfr"Bk ,oa Js"B LFkku izkIr 
gksrk gS ,oa mldh lkekftd fLFkfr mUur gksrh gS ftldk lh/kk izHkko euq"; ds 
lkekftd LokLF; ij iMrk gS vkSj blds QyLo#i euq"; dk lkekftd LokLF; 
Js"B curk gSA  
bl izdkj mijksDr v/;;u Li"V djrk gS fd vkpkj jlk;u ds izHkko ls euq"; ds 
'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd LokLF; mUur curk gS tks vkpkj 
jlk;u ds egRo dks iznf'kZr  djrk gSA vkpkj jlk;u ds egRo dks tkuus ds 
mijkUr vc vkids eu esa vkpkj jlk;u ds ykHkksa dks tkuus dh ftKklk Hkh c< 
x;h gksxhA vr% vc vkpkj jlk;u ds lkekU; ykHkksa ij fopkj djrs gSa & 

11-5    vkpkj jlk;u ds ykHk & 
fiz; ikBdksa] tSlk fd iwoZ esa le>k;k tk pqdk gS fd Js"B vkpj.k dk ikyu euq"; 
ds 'kjhj] eu ,oa vkRek ij ,d jlk;u ds leku ykHkdkjh izHkko j[krk gS ftlls 
euq"; dk lokZaxh.k fodkl gksrk gS rFkk euq"; iw.kZ #i ls LoLFk] 'kfDr'kkyh] 
ÅtkZoku ,oa vkjksX; ls ifjiw.kZ curk gSA ekuo thou ds izFke lq[k ds #i esa 
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fujksxh dk;k dh dYiuk dh tkrh gSA vkpkj jlk;u dk ikyu euq"; ds 'kjhj dks 
LoLFk cukrs gq, mls thou ds izFke lq[k dh vuqHkwfr iznku djus esa egRoiw.kZ 
Hkwfedk ogu djrk gSA blds lkFk lkFk vkpkj jlk;u ls fuEu fyf[kr ykHk izkIr 
gksrs gSa & 
¼1½ orZeku dky esa rsth ls c<rs tk jgs 'kkjhfjd ,oa ekufld jksxksa dh Js"B ,oa 
nq"izHkkojfgr fpfdRlk vkpkj jlk;u dk ikyu gSA euks'kkjhfjd jksxksa dh fpfdRlk 
esa vkpkj jlk;u dk lsou fo'ks"k ykHkdkjh izHkko j[krk gSA vkpkj jlk;u dh 
egRoiw.kZ fo'ks"krk ;g Hkh gS fd bldk fdlh Hkh izdkj dksbZ nq"izHkko 'kjhfjd] 
ekufld ,oa vk/;kfRed Lrj ij ugh iMrk gSA 
¼2½ vkpkj jlk;u ds ikyu ls euq"; dk thou lHkh izdkj ds nqZxq.kksa ,oa nZqO;luksa 
ls eqDr curk gS ,oa mlds vUnj Js"B xq.kksa dk foLrkj gksrk gSA og fufUnr deksZa 
dk R;kx djrs gq, vius thou dks lRdk;ksZa ds ekxZ ij ysdj tkrk gSA blds 
QyLo#i euq"; dk bg yksd ,oa ijyksd nksuksa lq/kjrs gSaA 
¼3½ vkpkj jlk;u ds ikyu ls euq"; vius eu dh dzks/k] vgadkj] >wB] pksjh o 
fgalk vkfn udkjkRed o`fRr;ksa ij fot; izkIr djus esa l{e curk gSA udkjkRed 
o`fRr;ksa dk R;kx djus ,oa ldkjkRed of̀Rr;ksa dks xzg.k djus esa vkpkj jlk;u dh 
izeq[k Hkwfedk gksrh gSA 
¼4½ vkpkj jlk;u ds ikyu ls euq"; ds O;fDrRo esa vfgalk] ijksidkj] lsok ,oa 
Lok/;k; vkfn lkfRod ,oa Js"B xq.kksa dk fodkl gksrk gSA Js"B xq.kksa dks /kkj.k djus 
ls vPNs pfj= ,oa fo'kky O;fDrRo dk fuek.kZ gksrk gSA 
¼5½ vkpkj jlk;u ds ikyu ls euq"; vius eu] cqf) ,oa bfUnz;ksa ij l;ae djus esa 
l{e curk gSA og lkfRod of̀Rr dks /kkj.k djrs gq, /keZ;qDr vkpj.k djrk gSA  
¼6½ vkpkj jlk;u dk ikyu djus ls 'kjhj esa ÅtkZ ,oa eu esa fLFkjrk o 'kkfUr dk 
fodkl gksrk gSA blls 'kjhj ÅtkZoku ,oa jksxksa ls eqDr jgrk gS rFkk euq"; 
vUrZeq[kh gksdj thou ds ewy y{; dks vksj vxzlj gksrk gSA 
¼7½ vkpkj jlk;u ds ikyu ls euq"; lq[k nq[k vkfn ls fopfyr ugh gksrk gS 
vfirq og thou dh le ,oa fo"ke ifjfLFkr;ksa dks ,d le Hkko ls xzg.k djus esa 
l{e curk gSA 
¼8½ vkpkj jlk;u ds ikyu ls euq"; ds lksp fopkj ldkjkRed jgrs gSa rFkk thou 
dh fofHkUu voLFkkvksa] fo'ks"k #i ls o`)koLFkk esa Hkh og ldkjkRed O;ogkj djus esa 
l{ke cuk jgrk gSA 
bl izdkj vkpkj jlk;u dk ikyu djus ls euq"; dks lHkh fn'kkvksa cgqeq[kh ykHk 
izkIr gksrs gSaA vkpkj jlk;u ikyu ls euq"; dk 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa 
lkekftd fodkl gksrs gq, og vknZ'k O;fDrRo dh LFkkiuk djrk gSA 
vH;kl gsrq iz”u &  
1&  lR;@ vlR; 
¼d½  lnkpkj ,oa ln~o`Rr ds vHkko esa vkS"kf/k ,oa vkgkj dk lsou Hkh fu"izHkkoh ,oa 
fu"Qy jgrk gSA 
¼[k½ vk;qosZn 'kkL= ,oa ,yksiSFkh fpfdRlk esa iz;ksx gksus okys jklk;u ,d leku gh 
gksrs gSaA 
¼x½ euq"; ds 'kjhj ls vf/kd egRoiw.kZ LFkku eu dk gksrk gSA 
¼?k½ vk;qosZn 'kkL= esa jlk;uksa ds ik¡p oxksZa dk mYys[k fd;k x;k gSA 
¼M½ lnkpkj ,oa ln~oR̀r ikyu }kjk LokLF; ifjj{k.k ,oa jksxksa dk ifj'keu djuk 
vkpkj j;k;u dgykrk gSA 
2& fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft, % 
¼d½  ln~o`Rr ds dj.kh; dekZsa dk euq"; ds LokLF; ij &&&&& izHkko iMrk gSA  
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¼[k½  &&&&&& euks'kkjhfjd jksxksa dh mi;qDr ,oa Js"B fpfdRlk gks ldrh gSA 
¼x½  ,slk Js"B vkpj.k tks euq"; ij jlk;u ds leku ykHkdkjh izHkko j[krk gS] 
&&&&& dgykrk gSA  
¼?k½  /keZ'kkL=ksa dk v/;;u djus ls euq"; dks &&&&& cy dh izkfIr gksrh gSA  
¼M½  euq"; ,d &&&&&&&  izk.kh gSA  
3&  cgqfodYih; iz”u & 
¼d½  jlk;u dk izHkko gksrk gS & 
          (a) nh?kZk;q      (b) es/kk&cqf) 

      (c) cyo)Zd     (d) lHkh 
¼[k½  eu dh ldkjkRed ÅtkZ dk lk/ku ugh gS & 
       (a)  lR;okfnrk       (b)   dkzs/k 
          (c)  e`nqHkkf"krk                    (d) bfUnz; la;e  
¼x½  vkRek dks ÅtkZ iznku djus dk izeq[k lk/ku gS & 
                        (a)   lnkpkj     (b) ijksidkj 
            (c)  bZ'oj ikzf.k/kku                  (d)  lHkh  
¼?k½  ekuo 'kjhj eas lHkh xzfUFk;ksa dks fu;af=r djus okyh ekLVj XyS.M gS& 
                       (a)   Fkk;jkbM                        (b) fiV~;wVjh 
            (c)  ihfu;y                       (d) iSfUdz;kt  
¼M½  fdl of̀Rr dks /kkj.k djrs gq, euq"; /keZ;qDr vkpj.k djrk gS 
                    (a)   lkfRod       (b) jktfld 
                   (c)    rkefld                     (d) vgadkfjd 

11-6 lkjka'k& 
fiz; ikBdksa] izLrqr bdkbZ dk izkjEHk vkpkj jlk;u ds Lo#i dks Li"V djrs gq, 
fd;k x;k gSA bdkbZ ds izkjEHk esa vkpkj jlk;u ds 'kkfCnd vFkZ ij fopkj djrs 
gq, le>k;k x;k gS fd ,slk Js"B vkpj.k tks euq"; ij jlk;u ds leku fo'ks"k 
ykHkdkjh izHkko j[krk gS] vkpkj jlk;u dgykrk gSA ;gk¡ ij egf"kZ pjd ds 
vuqlkj jlk;u ds xq.kksa dks Li"V djrs gq, vk;qosZan 'kkL= eas jlk;uksa ds rhu izeq[k 
oxksZa& vkS"k/k jlk;u] vkgkj jlk;u ,oa vkpkj jlk;u ij izdk'k Mkyk x;k gSA 
;gk¡ ij Li"V fd;k x;k gS fd vu rhuksa oxksZa esa vkpkj jlk;u dk viuk fof'k"V 
LFkku gS rFkk vkpkj jlk;u ds vHkko esa vkS"k/k jlk;u ,oa vkgkj jlk;u dk iz;ksx 
Hkh izHkkoghu jgrk gSA;gk¡ ij vkpkj jlk;u dks ifjHkkf"kr djrs gq, Li"V fd;k 
x;k gS fd lnkpkj ,oa ln~o`Rr ikyu djus dk 'kjhj ,oa eu ij jlk;uor izHkko 
iMrk gS vr% lnkpkj ,oa ln~o`Rr ikyu dks vkpkj jlk;u dh laKk nh tkrh gSA  

bl izdkj bdkbZ esa vkpkj jlk;u ds Lo#i dks Li"V djus ds mijkUr 
blds egRo ij izdk'k Mkyrs gq, le>k;k x;k gS fd vkpkj jlk;u euq"; ds 
LokLF; ij vR;Ur ldkjkRed izHkko j[krk gSA vkpkj jlk;u ikyu ls euq"; ds 
'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd vFkkZr pkjksa i{k etcwr curs gSa vFkkZr 
euq"; dks lexz LokLF; dh izkfIr gksrh gSA ;gk¡ ij vkpkj jlk;u ds dze'k% 
rRi'pkr dze'k% 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd LokLF; ij iMus 
okys izHkko dks fcanwor le>k;k x;k gSA vkpkj jlk;u ds egRo ds mijkUr vkpkj 
jlk;u ds lkekU; ykHkksa dks Li"V djrs gq, bdkbZ dks iw.kZ fd;k x;k gSA 

11-7 ikfjHkkf"kd 'kCnkoyh & 
gzkl & detksj] {kh.k iMuk 
laoZ/ku &of̀)] fodkl 
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ruq & detksj 
n`f"Vxkspj & /;ku u nsuk 
fujksxh dk;k &LoLFk 'kjhj 
fopfyr  & ijs'kku 

11-8 vH;kl iz'uksa ds mRrj 
d- lR;     d-   ldkjkRed     d-        d  
[k- vlR;     [k-   vkpkj jlk;u     [k-        b  
x- lR;     x-   vkpkj jlk;u     x-        d    
?k- vlR;     ?k-  vk/;kfRed cy    ?k-        b  
M- lR;     M-  lkekftd   M-       a  

11-9 lanHkZ xzUFk lwph 
1 izks0 jkeg"kZ flag & LoLFko`Rr foKku & pkS[kEck laLd`r izfr"Bku] fnYyhA  
¼iqu%eqfnzr laLdj.k 2014½  
2dY;k.k vkjksX; vad ¼tuojh ,oa Qjojh 2001 bZ0½ &  xhrk izsl] xksj[kiqjA 
2vkpk;Z ckyd̀".k & vk;qosZn fl)kUr jgL;] fnO; izdk'ku] fnO; ;ksx efUnj VªLV] 
gfj}kjA ¼laLdj.k Qjojh 2007½A 
3czºeopZl & vk;qosZn dk n'kZu] fdz;k 'kkjhj ,oa LoLFk o`Rr] Jh osnekrk xk;=h 
VªLV] 'kkafrdq¡t] gfj}kjA ¼NVk laLdj.k 2010½ 

11-10  fucU/kkRed iz'u& 
1- vkpkj jlk;u ds Lo#i dks lfoLrkj le>kb;sA 
2- vkpkj jlk;u ds vFkZ dks le>krs gq, blds egRo ij izdk'k Mkfy,A 
3- vkpkj jlk;u ij foLr̀r fucU/k fyf[k,A 
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bdkbZ 12 vkgkj dh ifjHkk"kk] vkgkj dk egRo ,oa vko’;DrkA 
12-1 izLrkouk 
12-2 mn~ns”; 
12-3 vkgkj dk vFkZ 
12-4 vkgkj D;ksa fy;k tkrk gS\ 
12-5 vkgkj dh ifjHkk"kk;sa 
12-6 vkgkj dk egRo 
12-7 vkgkj dh vko’;Drk 
12-8 lkjka’k 
12-9 'kCnkoyh 
12-10 vH;kl iz”uksa ds mRrj 
12-11 lUnHkZ xzUFk lwph 
12-12 fuca/kkRed iz”u 
 

12-1 izLrkouk 
vkgkj izR;sd izk.kh dk thou gS rFkk vkgkj dk lh/kk lEcU/k mlds 'kkjhfjd ,oa 
ekufld LokLF; ls gksrk gSA izR;sd Hkkstu esa fHkUu&fHkUu iks"kd rRo mifLFkr gksrs 
gSa rFkk izR;sd iks"kd rRo 'kjhj esa vyx&vyx :i ls dk;Z djrk gSA ;fn izR;sd 
O;fDr dqN iks'kd rRoksa dks de ;k blds foijhr dqN iks'kd rRoksa dks vf/kd 
ifjek.k esa ysus yxs rks Hkh 'kjhj ds Åij mldk foijhr izHkko fn[kkbZ nsus yxrk 
gSA vr% mi;qDr iks"kd rRoksa dks mfpr ifjek.k Hkkstu }kjk xzg.k djuk iw.kZ :i ls 
LoLFk jgus ds fy, vko';d gSA 
lalkj dk izR;sd izk.kh] isM+&ikS/kas vFkok futhZo oLrq,sa tSls batu dkj fdlh u 
fdlh :i esa Hkkstu xzg.k djrs gSa] ftl izdkj batu dks pykus ds fy, bZa/ku rFkk 
dkj dks pykus ds fy, isVªksy dh vko';drk gksrh gS] Bhd mlh izdkj euq"; dks 
vius 'kkjhfjd ,oa ekufld dk;Z djus ds fy, ÅtkZ dh vko';drk gksrh gSA vkSj 
;g ÅtkZ euq"; dks vkgkj ls izkIr gksrh gSA Hkkstu ds egRo dks ,d dgkor }kjk 
le>k tk ldrk gS& 
^^Hkw[ks Hktu u gks;s xksikyk] /kjh jgsaxh daBh ekyk** 
vFkkZr fcuk Hkkstu ds vki Hkxoku dk uke rd ugha ys ldrsA nwljs 'kCnksa esa ge 
dg ldrs gSa fd NksVs ls NksVk dke djus ds fy, gesa Hkkstu ij fuHkZj jguk iM+rk 
gS D;ksafd ;gh Hkkstu gesa dk;Z djus dh ÅtkZ iznku djrk gSA 
vkt ns'k rFkk fons'k esa vusd laLFkk,¡ gSa tks lalkj esa Hkkstu ds egRo dks 
tkx:drk iznku dj u;s&u;s 'kks/k dj fujUrj dk;Z dj jgh gSa& 

(i) Food and Agricultural Organisation (FAO) 

(ii) World Health Organisation (WHO) 

(iii) United Nations International Children Emergency Fund (UNICEF) 

ekuo vkgkj ds nks eq[; lzksr gSaA tUrq vkgkj o ouLifr vkgkjA  blhfy, ekuo 
vkgkj dks eq[;r% nks Hkkxksa esa foHkkftr fd;k gS& tUrqq vkgkj esa ek¡l   eNyh   
v.Mk]  nwèk rFkk ouLifr vkgkj esa vukt   nkysa Qy  'kkd  elkys 
 Hkkjrh;ksa dk vf/kdrj vkgkj ouLifr;qDr gSA tks O;fDr 'kkd&Hkkth;qDr 
vkgkj xzg.k djrs gSa] mUgsa 'kkdkgkjh dgk tkrk gSA nw/k dk lzksr izk.kh gS ysfdu 
bls 'kkdkgkjh Hkkstu esa lEefyr fd;k x;k gSA 
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 dksbZ Hkh inkFkZ tc vUuekxZ esa xzg.k fd;s tkus ij thouh 'kfDr mRiUu 
djs] /kkrqvksa dk iks"k.k djsa] mudh j{kk rFkk {kfriwfrZ djs] thou dh izfØ;k dks 
la;fer djs rFkk 'kjhj ds egRoiw.kZ va'kk'kksa dh mRifÙk esa lgk;d gks] mls vkgkj 
dgrs gSaA izR;sd O;fDr ds fy, ns'k] dky] le; vkfn ds vk/kkj ij vkgkj fof/k 
rFkk ek=k vkfn dk fu.kZ; djuk pkfg,A pjd lafgrk esa ekuo 'kjhj ,oa O;kf/k 
nksuksa dks vkgkjlEHko ekuk x;k gSA 
 ^^vkgkj lEHkoa oLrq jksxk'pgkfjlEHkok%**A p-la- ¼28@45½ 
 mi;qDr vkgkj gh 'kjhj ds leqfpr fodkl rFkk lq[k ,oa LokLF; dk gsrq 
gSA vkgkj }kjk 'kjhj&iks"k.k dh izfØ;k vfXu ij fuHkZj gSA vkgkj dk ikpu] 
vo'kks"k.k rFkk p;kip; lEcU/kh lEiw.kZ fØ;k vfXu O;kikj ds vUrxZr vkrh gSA 

12-2 mn~ns”; 
fiz; ikBdks] izLrqr bZdkbZ dk v/;;u djus ds ckn vki& 

• vkgkj D;k gS\ bl rF; dk Kku izkIr dj ldsaxsA 
• vkgkj dh fofHkUu ifjHkk"kkvksa dks Li"V dj ldsaxsA 
• vkgkj D;ksa fy;k tkrk gS] bldk v/;;u dj ldsaxsA 
• vkgkj dh mi;ksfxrk dk o.kZu dj ldsaxsA 

• gesa vius nSfud thou esa vkgkj laca/kh D;k&D;k lko/kkfu;k¡ j[kuh pkfg;s] 
bldk v/;;u dj ldsaxsA 

12-3 vkgkj dk vFkZ 
vkgkj dk vFkZ gS Hkhrj ysukA eq¡g ls [kkuk] ihuk] ukd ls 'okal ysuk] Ropk ls ok;q 
dk& /kwi dk xzg.k djuk] vkfn dks Hkh vkgkj ds vUrxZr gh le>uk pkfg,A tUe 
ds igys ek¡ ds jDr }kjk ckyd dks iks"k.k gksrk gS] tUe ds ckn ek¡ dk Lru&iku 
gh mldk vkgkj gSA 
izR;sd O;fDr dks LoLFk jgus ds fy, ;g vko';d gS fd og lUrqfyr vkgkj ysaA 
vkgkj D;k gS bldks  
1- ^^vkgkj foKku dyk ,oa foKku dk og leUo;kRed :i gS ftlds }kjk O;fDr 

fo'ks"k ;k O;fDr;ksa ds lewg dks iks"k.k rFkk O;oLFkk ds fl)kUrksa ds vuqlkj 
fofHkUu vkfFkZd rFkk 'kkjhfjd fLFkfr;ksa ds vuq:i fn;k tkrk gSA 
 vkgkj dks dyk o foKku blfy, dgk tkrk gS fd vkgkj foKku u dsoy 
;g crkrk gS fd dkSu&dkSu ls iks"kd rRo fdl izdkj ysus pkfg, ;k mlds 
D;k ifj.kke gks ldrs gSaA cfYd ;g Hkh crkrk gS fd mfpr LokLF; ds fy, 
dkSu&dkSu ls iks"kd rRo fdruh ek=k esa fy;s tk;saA 

2- vkgkj dks O;fDr ds Hkkstu dh [kqjkd Hkh dgk tkrk gS vFkkZr~ ^^O;fDr Hkw[k 
yxus ij ,d ckj esa ftruk xzg.k djrk gS] og Hkkstu dh ek=k ml O;fDr dk 
vkgkj ¼DIET½ dgykrh gSA 

3- vkgkj og Bksl vFkok rjy inkFkZ gS tks thfor jgus] LokLF; dks cuk;s j[kus] 
lkekftd ,oa ikfjokfjd lEcU/kksa dh ,drk gsrq laosxkRed r̀fIr] lqj{kk] izse 
vkfn gsrq vko';d gksrk gSA O;fDr dh 'kkjhfjd] ekufld] laosxkRed vkSj 
lkekftd {kerk ds larqyu ds fy, vkgkj vR;Ur vko';d gSA 

mifu"knksa esa dgk x;k gS fd 
 vkgkj 'kq)kS] lRo 'kqf)% lRo 'kq)kS /zqok Le`fr% 
vFkkZr~ vkgkj 'kq) gksus ls var%dj.k 'kq) gksrk gS vkSj var%dj.k 'kq) gksus ij foosd 
cqf) Bhd dke djrh gSA 
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ia- Jhjke 'kekZ vkpk;Z th us fy[kk gS fd ^^vkgkj dk thou dh xfrfof/k;ksa ls xgjk 
laca/k gSA ftl O;fDr dk tSlk Hkkstu gksxk mldk vkpj.k Hkh rnuqdwy gksxkA** 
vkgkj 'kCn dk iz;kstu ;k uke lqurs gh gekjs lkeus vufxur rLohjsa mHkjdj 
vkrh gSaA vke rkSj ij vkgkj dk lEcU/k ikfjokfjd vkSj vU; lkewfgd Hkkstu ls 
tqM+k gSA bl izdkj vkgkj thou ds izR;sd igyw ls ?kfu"B :i ls xq¡Fkk gSA vkgkj 
gh thounkrk gSA 
'kjhj dks LoLFk j[kus ds fy;s mfpr Hkkstu dk mfpr ek=k esa gksuk cgqr vko';d 
gS vFkkZr~ vPNs LokLF; dk lh/kk lEcU/k gekjs [kku&iku ls tqM+k gSA ysfdu ;g 
tkuuk vko';d gS fd LoLFk jgus ds fy;s D;k vkSj fdruh ek=k esa [kkuk pkfg,\ 
Hkkstu D;k gS\ vxj bl rF; ij /;ku fn;k tk; rks Hkkstu 'kCn dk laca/k 'kjhj 
dks ikSf"Vdrk iznku djus okys inkFkZ esa gSA Hkkstu esa os lHkh Bksl] v)Z rjy vkSj 
rjy inkFkZ 'kkfey gSa tks 'kjhj dks ikSf"Vdrk iznku djrs gSaA Hkkstu gekjs 'kjhj dh 
ewyHkwr vko';drk gSA 
Hkkstu esa dqN ,sls jklk;fud inkFkZ gksrs gSa tks gekjs 'kjhj ds fy, egRoiw.kZ dk;Z 
djrs gSaA Hkkstu ls feyus okys bu jklk;fud inkFkksZa dks iks"kd rRo dgrs gSaA;fn 
;s iks"kd rRo gekjs Hkkstu esa mfpr ek=k esa fo|eku ugha gks rks bldk ifj.kke 
vLoLFkrk ;k èR;q rd Hkh gks ldrh gSA 
Hkkstu esa iks"kd rRoksa ds vykok] dqN vU; jklk;fud inkFkZ gksrs gSa] tks fd viks"kd 
rRo dgrs gSaA tSls fd Hkkstu dks mldh fo'ks"k xa/k nsus okys inkFkZ] Hkkstu esa ik, 
tkus okys izkd̀frd jax bR;kfnA bl izdkj Hkkstu iks"kd rRoksa vkSj viks"kd rRoksa 
dk tfVy feJ.k gSA 

12.4 vkgkj vFkok Hkkstu D;ksa fy;k tkrk gS\ 
loZizFke rks LokHkkfod :i ls tc Hkw[k yxrh gS] mldh fuof̀Ùk ds fy, vkSj 'kjhj 
dk iks"k.k djus rFkk 'kfDr izkIr ds fy, vkgkj fy;k tkrk gSA 'kkjhfjd LokLF; ds 
vykok ekufld LokLF; Hkh vkgkj ij fuHkZj gSA 'kkjhfjd LokLF; dk ewy vk/kkj 
gS& larqfyr HkkstuA 'kkjhfjd fØ;k lapkyu ds fy, tks rRo visf{kr gS mu lcdk 
gekjs Hkkstu esa gksuk vko';d gS vkSj ;gh larqfyr Hkkstu gSA izksVhu] dkcksZgkbMªsV] 
olk] [kfut] foVkfeu] {kkj rFkk ykSg vkfn mfpr ek=k esa ysus ls 'kjhj LoLFk vkSj 
fØ;k djus esa l{ke jgrk gSA mfpr ek=k esa ty lsou Hkh vfr vko';d gSA 

12 5 vkgkj dh ifjHkk"kk& 
^^'kCn Lrkse** xzUFk ds vuqlkj&  
nsg/kkjh izfr{k.k vius ifjJe ls 'kkjhfjd miknkuksa dk âkl djrk gS vkSj mldh 
iwfrZ ds fy, ftl nzO; dh vko';drk iM+rh gS mlh dk uke ^^vkgkj** gSA 
gSjh csatkfeu ds vuqlkj&  
vkgkj mu miknkuksa dks iwjk djrk gS tks 'kjhj dh o`f)] fuekZ.k rFkk 'kkjhfjd 
vo;oksa ds mi;qDr lapkyu ds fy, vko';d gSaA ;g lEiw.kZ ekuo 'kjhj ds dk;ksZa 
dks lkE;koLFkk esa j[krk gS ftlls 'kjhj :ih ;a= viuh 'kfDri;ZUr dk;Z djrk gSA 
vaxzsth esa bls ^QwM* dgrs gSaA 
vkpk;Z pjd ds vuqlkj&  
nzO; ¼vkgkj nzO;½ iapHkkSfrd gSaA i`Foh ry ij lw;Z ds rki rFkk tyok;q dh 
lgk;rk ls izdf̀r ds mRiUu fd;s gq, 'kjhjksi;ksxh nzO; gh vkgkj gSaA 
vk;qosZn ds iz.ksrk Hkxoku /kUoUrjh ds vuqlkj&  
^^izkf.k;ksa ds cy] oh;Z vkSj vkst dk ewy vkgkj gS**& og N% jlksa ds vk/khu gS vkSj 
jl iqu% nzO;ksa ds vk/khu gksrs gSa( nks"kksa dk {k;] nks"kksa dh of̀) rFkk nks"kksa dh lerk] 
nzO;ksa ds jl&xq.k&foikd vkSj oh;Z ds dkj.k gqvk djrh gSA czãkfn yksd dh Hkh 
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fLFkfr] mRifÙk vkSj fouk'k dk dkj.k vkgkj gh gSA vkgkj ls gh 'kjhj dh of̀)] cy] 
vkjksX;] oh;Z vkSj bfUnz;ksa dh izlUurk mRiUu gksrh gS vkSj vkgkj gh dh fo"kerk ls 
jksx mRiUu gqvk djrs gSaA ftlesa HkksT;] is;] ys/; vkSj Hk{; ,sls pkj izdkj gSa( tks 
ukuk nzO;ksa ls cus gq, gSa] ftlesa [kk| ds ukuk izdkj gksrs gSa vkSj ftuds lsou ls 
'kjhj esa cgqfo/k 'kfDr mRiUu gksrh gSA 
egf"kZ lqJqr ds vuqlkj& leLr tho ek= dk ewy vkgkj gSA 

Hkxoku vk=s; ds vuqlkj& ^^vUua oS izkf.kuka izk.kk%A**  
b"V o.kZ xU/kjlLi'kZ;qDr fof/k fofgr vUu iku dks izk.k/kkfj;ksa dk ^izk.k* dgk gSA 
D;ksafd ;g izR;{k gS fd mDr xq.k lEiUu bZa/ku ¼Hkkstu½ ls gh vUrjkfXu&dk;kfXu 
dh fLFkfr gSA mDr xq.k lEiUu bZa/ku ¼Hkkstu½ ls gh gekjh bfUnz;k¡ izlUu jgrh gSaA 
'kjhj /kkrq iq"V gksrk gS] cy c<+rk gS vkSj lRo mftZr gksrk gSA 
ckbfcy dgrh gS& 
^^vkSj [kqnk us dgk] ns[kks eSaus gj ,d cht/kkjh ouLifr dks] tks lkjh /kjrh ij 
O;kIr gS vkSj gj ,d isM+ dks ftlesa cht mitkus okyk Qy gS] rqEgsa fn;k ogh 
rqEgkjh [kqjkd gksxhA 
mifu"kn~ ds vuqlkj& 
 vUukn/eso [kfYoekfu Hkwrkfu tk;UrsA 
 vUuso tkrkfu thofUrA vUua iz;UR;fHklafo'kUrhfrA ¼rSfÙkjh;ksifu"kn 3@2½ 
vUu ls gh lHkh izk.kh tUe ysrs gSaA vUu ls gh lHkh thrs gSa vkSj vUr esa vUu esa gh 
lek tkrs gSaA 
xhrk esa Hkxoku Jhd`".k us& v'ur% vkSj vkgkj ;s nks 'kCn dgs gSaA vkgkj og oLrq 
gS ftls xzg.k djus ls eu&izk.k vkSj 'kjhj py ikrs gSaA 

12- 6 vkgkj dk egRo& 
^^euq"; viuh Fkkyh ij gh curk ;k fcxM+rk gS** ;g dgkor loZ= izfl) gSA 
 ^^vUuks oS izkf.kuka izk.k%** 
dksbZ Hkh izk.kh vkgkj ds fcuk thfor ugha jg ldrkA 
1- jksxksa dk ewy dkj.k dqfRlr vkgkj&;fn euq"; ds izR;sd jksx ds ewy dkj.k dks 
ns[kk tk, rks pysxk fd ekuo dk dqfRlr Hkzeiw.kZ Hkkstu ¼vkgkj½ gh mldk 
mRiknd gSA tks iks"kd gksrk gS ogh v;Fkkor iz;ksx ls nw"k.k dk dk;Z djrk gSA 
'kjhj ftu&ftu miknkuksa dks ekaxrk gS ;fn mls mi;qDr ek=k esa mi;qDr le; ij 
u fn;k tk; rks og Bhd&Bhd dk;Z u dj ldsxkA vkSj iks"k.k ds vHkko esa og 
nqcZy rFkk ukuk rjg dh vkf/k&O;kf/k ls ifjiw.kZ gks tk;sxkA O;kf/k 'kjhj ds fy, 
dk"Bxr ?kqu ds leku gS tks vUnj mls fuLlkj cuk nsrs gSa] fu:i;ksxh dj nsrs gSaA 
ekuo 'kjhj ,d ,slk dkj[kkuk gS tks Lo;eso lqO;ofLFkr gks tkrk gS] Lo;eso 
fu;ec)rk dks izkIr djrk gS vkSj Lo;eso lq/kkj djrk gS] Lo;eso fodflr gksrk 
gSA tks 'kfDr mls l`trh gS ogh mldh j{kk Hkh djrh gSA vko';drk gS dsoy mls 
mi;qDr bZa/ku ¼vkgkj½ igq¡pkrs jgus dhA 
2- ekuo oa'k dh mRifÙk esa vkgkj dk egRo& iqjkru le; esa Hk;adj ls Hk;adj 
d"V mBkdj Hkh fofHkUu ns'kksa esa i;ZVu] d`f"k] i'kqikyu] okf.kT; vkfn vius rFkk 
vius vkfJrksa ds Hkw[k 'keu djus ds fy, fd;s tkrs FksA vk/kqfud ;qx esa Hkh bl 
isV ds fy, blh izdkj ds vusd LFkkukUrj djus iM+s gSa vkSj iM+ jgs gSaA 
 ^^oktks u% lIr izfn'k 'kL=ks oks ijkor%A 
 oktks uks fotqnsZoS/kZulkrkfogkorqAA** &;tqosZn 18-32 
 vFkkZr~ gekjs vUu Kku ,s'o;Z ijkØe vkfn pkjksa yksdksa vkSj lkrksa fn'kkvksa esa 
vfHkof̀) dks izkIr gksaA leLr fnO; 'kfDr;k¡ gekjs /ku&/kkU; dh j{kk djsaA 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 128 

 

vkgkj ekuo ds fodkl dh vk/kkjf'kyk gSA lalkj esa fofHkUu izdkj dh lH;rkvksa dk 
fodkl mRre vkgkj dh miyfC/k gsrq ,d LFkku ls nwljs LFkku ds Hkze.k ,oa losZ{k.k 
ds ifj.kkeLo:i gqvk gSA ;gk¡ rd fd izkphu dky ls ysdj vk/kqfud dky rd esa 
;q) vkSj egk;q) Hkh vf/kd lEiUurk rFkk mRre vkgkj dh izkfIr gsrq gh gq, gSaA 
ekuo dks bl miyfC/k ds fy, izd`fr ls Hkh fujarj la?k"kZ djuk iM+kA D;ksafd 
vfu;af=r izkd̀frd fu;e mldh HkkSfrd vkdka{kkvksa ds iwjk gksus esa ck/kk mifLFkr 
djrs gSaA 
vk;qosZnh; lkfgR; esa 'kjhj ,oa O;kf/k nksuksa dks vkgkj lEHko ekuk x;k gS& 
 ^^vkgkjlEHkoa oLrq jksxk';kgkjlEHkok%**  &p-lw-28@45 
 vk;Z'kkL= esa vU;kU; ;Kksa dh rjg Hkkstu O;kikj dks Hkh ,d fuR;;k dgk 
x;k gSA bl fuR;;K ds ;Ks'oj Hkxoku oS'okuj dgs x, gSa] ;Fkk& 
 vga oS'okujks HkwRok izkf.kuka nsgekfJrk%A 
 izk.kkikulek;qDr% ipkE;Uua prqfo/kZe~AA &xhrk 15@14 
 Jh Hkxoku oS'okuj ¼tBjkfXu½ :i ls izR;sd izk.kh esa cSBdj izk.k vkSj 
viku ok;q dh lgdkfjrk ls pO;Z] pks";] ysá rFkk is;& bu pkj izdkj ds HkksT; 
vUuksa dks Hk{k.k djrs gSaA vUrr% vk;Z Hkkstu ls dsoy mnjiwfrZ gh ugha gksrhA vfirq 
Jh Hkxoku dh iwtk Hkh gksrh gSA 
3- ekufld LokLF; vUu ij fuHkZj& 
 NkUnksX;ksifu"kn~ esa dgk x;k gS& 
  ^^vkgkj'kq)kS lÙo'kqf)% lÙo'kq)kS /kqzok Lèfr% LèfryEHks loZxzUFkhuka 
foizeks{k%A** 
 vFkkZr~ vkgkj ds ikpu esa rhu Hkkxksa esa foHkDr gks tkrk gS& LFkwy vlkj 
va'k ls ey curk gS] e/;e va'k ls ekal curk gS vkSj lw{e va'k ls eu dh iqf"V 
gksrh gSA eu vUue; gh gSA vkgkj'kqf) ls lÙo'kqf) ¼eu'kqf)½] lÙo'kqf) ls /kzqok 
Lèfr vkSj Lef̀r'kqf) ls lHkh xzfUFk;ksa dk ekspu gksrk gSA vr% fl) gqvk fd vUu ls 
gh eu curk gSA Hkkjrh; n'kZu esa Bhd gh dgk x;k gS& ^^vUuks oS eu%**A 
 bl izdkj ge ns[krs gSa fd 'kkjhfjd] ekufld LokLF; lHkh vUu ij fuHkZj 
djrs gSaA ;g ,d lokZf/kd vko';d ,oa egRoiw.kZ rÙo gS thou ds fy,A 

12. 7  vkgkj dh vko';drk 
'kjhj dh lqj{kk] mls xfr'khy j[kus vkSj mls iks"k.k iznku djus ds fy, vkgkj dh 
vko';drk gksrh gSA vkgkj 'kjhj ds leqfpr fodkl] LokLF; ,oa lq[k dk gsrq gSA 
vr% vkgkj dh leqfpr larqfyr ek=k gh ykHknk;d gSA  
vkgkj ls 'kjhj dk iks"k.k gksrk gS rFkk cy] o.kZ] vk;q] vkstl vkSj rstl dh izkfIr 
gksrh gSA vkpk;Z Jhjke 'kekZ dgrs gSa&  
^^vkgkj dk eq[; mn~ns'; 'kjhj dh {kh.krk vFkok f?klkbZ dh iwfrZ djuk vkSj mldh 
o`f) djuk Hkh gSA vkgkj ls gekjs 'kjhj esa rki dh mRifÙk Hkh gksrh gS tks gekjs 
thou dk y{k.k gSA** 
 ^'kjhj ek|a [kyq /keZ lk/kue~* 
/keZ dk izFke lk/ku gS] 'kjhj dk fujksx jgukA pjd lafgrk esa dgk x;k gS fd /keZ] 
vFkZ] dke rFkk eks{k& bl iq:"kkFkZ prq"V; dh izkfIr dk ewy dkj.k 'kjhj dk 
vkjksX; jguk gSA 'kkL=dkjksa us LokLF; dh j{kk ds iz;kstu dks fufnZ"V djrs gq, 
dgk gS& 
      ^^loZeU;r~ ifjR;T; 'kjhjeuqiky;sr~A 
  rnHkkos fg Hkkouka lokZHkko% 'kjhfj.kke~AA** 
 vFkkZr~ vU;kU; dkeksa dks NksM+dj loZizFke 'kjhj dh j{kk djuh pkfg,] 
D;ksafd 'kjhj dk vHkko gksus ij lc dqN dk vHkko gks tkrk gSA 
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 bl vk/kkj ij ;g dgk tk ldrk gS fd vkgkj dk izeq[k dk;Z thouh 
'kfDr iznku djuk] 'kjhj dk fodkl] iks"k.k rFkk mldh j{kk djuk gSA 'kjhj dks 
cy] ÅtkZ vkfn Hkkstu }kjk izkIr gksrk gSA Hkkstu eu dk fuekZ.k Hkh djrk gS rHkh 
rks dgk x;k gS 
 ^^tSlk [kk;s vUu oSlk cus eu** 
 ;qfDrO;ikJ; fpfdRlk esa vkS"k/k vkSj vkgkj dh gh ;kstuk dh tkrh gSA 
vUu dks izkf.k;ksa dk izk.k dgk x;k gS& 
  ^^izk.kk% izk.kHkr̀keUueUue~** 
 vkgkj ls cy] o.kZ rFkk vkstl~ dh izkfIr gksrh gSA bl izdkj vkgkj LoLFk 
rFkk jksxh nksuksa ds fy, leku :i ls egRoiw.kZ gSA fcuk leqfpr vkgkj ds LoLFk 
O;fDr LoLFk ugha jg ldrk vkSj fcuk mfpr iF;&O;oLFkk ds jksxh esa fpfdRlk 
deZ lQy ugha gks ldrkA 
1- iks"k.k&'kjhj dk iks"k.k vUu xzg.k djus ls gksrk gSA [kk| oLrqvksa dks xzg.k djus 
ds ckn 'kjhj esa ikpu rU= }kjk dh x;h fofHkUu izfØ;kvksa }kjk muds iks"kd va'k 
'kjhj lkRE; inkFkZ esa ifjofrZr fd;s tkrs gSa] ftlls jl] jDr ,oa ekal vkfn 
'kkjhfjd rRoksa dk o/kZu gksrk gSA 'kjhj lkRE; inkFkksZa dks 'kjhj esa tek fd;k tkrk 
gSA vkSj vUukfn ds tks R;kT; inkFkZ gksrs gSa] os ey:i esa 'kjhj ds ckgj Qsad fn;s 
tkrs gSa( tSls& ey] ew=] ilhuk] mPN~okl vkfnA blls 'kjhj dh fØ;k lqpk: :i 
ls pyrh gSA 
2- LokLF;&LokLF; ds fy, mi;qDr vkgkj vko';d gSA 'kjhj vkSj vkgkj & ;s 
nksuksa ikapHkkSfrd gSA vkgkj ds ek/;e ls gh 'kjhj ds vo;oksa dh lEiqf"V gksrh gSA 
iF;kgkj gh 'kkjhfjd fodkl dk dkj.k curk gS] tcfd viF;kgkj O;kf/k dk dkj.k 
curk gSA nks"k /kkrq&ey ,oa L=ksrl~ gh 'kjhj ds ewy gSaA iF; fo'ks"k :i ls 'kjhj 
ds  nks"k ,oa /kkrqvksa dks lEiq"V djrk gqvk mUgsa le cuk;s j[krk gSA viF; dh 
bldh foijhr fLFkfr gksrh gSA 
3- 'kjhj dk bZa/ku& izk.k/kkjh ds 'kjhj ds vUnj lagkj ¼dsVkcksfyd izkslsl½ vkSj 
l``tu ¼,ukcksfyd izkslsl½ pyrh jgrh gSA bUgsa lfEefyr :i esa esVkcksfyd izkslsl 
dgk tkrk gSA bl O;oLFkk dks v{kq..k j[kus ds fy, ge lnk mi;qDr bZa/ku 
¼vkgkj½ nsrs jgrs gSaA tc bZa/ku dh deh gksrh gS rks mldh izrhfr gesa fuEu rhu 
laosnukvksa }kjk gksrh gS&  I;kl] {kq/kk vkSj 'okalA gekjk vkgkj Hkh eq[;r% mDr 
rhu izdkj ds gksrs gSaA esVkcksfyd izkslsl dks v{kq..k cuk;s j[kus ds fy, rhu izdkj 
ds oLrqvksa dh vko';drk gksrh gSA ;Fkk dqN Bksl inkFkksZa dh] dqN nzo inkFkksZa dh 
vkSj dqN ok;oh; inkFkksZa dhA vr% tc gekjs 'kjhj ds vUnj nzo inkFkZ dh deh 
gksrh gS] mls I;kl dgrs gSaA tc Bksl inkFkZ dh deh dh laosnuk gksrh gS rks mls 
ge {kq/kk uke nsrs gSaA blh izdkj ok;oh; dh laonuk dks 'okal dgrs gSaA 
4- 'kjhjks"ek dks cuk;s j[kus ds fy,& ftl izdkj fdlh e'khu dks pkyw j[kus ds 
fy, mlesa rki mRiUu djus ds fy, bZ/ku nsuk iM+rk gS( mlh izdkj ekuo 'kjhj 
:ih e'khu dks Hkh pkyw j[kus ds fy, rki ;k 'kfDr dh vko';drk iM+rh gSA vkSj 
'kjhj ds rki dks v{kq..k cuk;s j[kus ds fy, bZ/ku ¼vkgkj½ dh vko';drk iM+rh 
gSA bZa/ku ds vHkko ls rki dk Øe'k% vHkko gksus yxrk gS vkSj rki ds vHkko esa 
e'khuor 'kjhj vdeZ.; gks tkrk gSA bZa/ku ds vHkko esa 'kjhjks"ek ¼dk;kfXu½ vius 
dks v{kq..k cuk, j[kus ds fy, 'kjhjksiknku dk Øe'k% fouk'k gksus yxrk gSA bl 
izdkj 'kjhjksiknku ds lekIr gks tkus ij 'kjhjks"ek dk Øe'k% y; gksus yxrk gSA 
rki ds y; gksus ls thou dk Hkh y; gks tkrk gS D;ksafd rki gh thou gSA blh ls 
osnksa esa vfXu dk uke ^ruwuikr~* vFkkZr~ ^^ruwu~ u ikr;fr** ,slk vk;k gSA vr% 
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'kkjhfjd rki dks cuk;s j[kus ds fy, rFkk vko';d /kkrq fuekZ.k ds fy, mi;qDr 
vkgkj dk gksuk ije vko';d gSA 
5- /kkrq fuekZ.k ds fy, vko';d& /kkrq fuekZ.k vFkkZr~ fVlw fcfYMax vkgkj ds 
izksVhuka'k ls gksrk gSA 
6- 'kfDr fuekZ.k (To act as a source of energy) ds fy, vko';d& 'kfDr 
fuekZ.k Hkkstu ds ml va'k ls gksrk gS ftls dkcksZgkbMªsV rFkk QSV dgrs gSaA ty 
Hkkstu dk rjy feJ.k cuk nsrk gS tks ifjipu] ifj'kks"k.k] /kkrq fuekZ.k rFkk 
ey&fu%lkj.k ds fy, vko';d gSA yo.k ikpu rFkk /kkrq fuekZ.k esa lgk;d gSA 
mDr lkjh fØ;kvksa dk fu;ked foVkfeu gSA 

12-8 lkjka”k& 
ftKklq fo|kfFkZ;ksa] izLrqr bZdkbZ dk v/;;u djus ds mijkUr vki tku x;s gksaxs 
fd vkgkj dk gekjs thou esa fdruk egRo gSA 'kkjhfjd] ekufld] HkkoukRed] 
vk/;kfRed gj ǹf"V ls vkgkj dh mi;ksfxrk gSA vkgkj dk lw{e izHkko gekjs fpRr 
ds laLdkjksa ij iM+rk gSA vr% vkgkj xzg.k djrs le; gesa iks"krk dh nf̀"V ls rFkk 
le; ek=k bR;kfn fofHkUu n`f"Vdks.k ls lko/kkfu¡ j[kuh pkfg;s] ftlls fd vkgkj 
xzg.k djus dk tks mn~ns’; gS lgh ,oa lkFkZd :i esa gesa mldh izkfIr gks ldsA 
vH;kl iz”u& uhps dqN dFku fn;s x;s gSA tks dFku lR; gS] muds lkeus lgh 
dk ¼½ rFkk tks vlR; gS] muds vkxs xyd dk ¼½ fu”kku yxk;sa& 
¼1½ 'kjhj dh lqj{kk ,oa iks"k.k ds fy;s vkgkj dh vko”;drk gksrh gSA ¼½ 
¼2½ egf"kZ lqJqr ds vuqlkj leLr tho ek= dk ewy vkgkj gSA  ¼½ 
¼3½ vkgkj 'kCn ls vfHkizk; Hkhrj ysus ;k xzg.k djus ls gSA ¼½ 
¼4½ egf"kZ pjds ds vuqlkj leLr thou ek= dk ewy vkgkj gSA ¼½ 
¼5½ egf"kZ pjds ds vuqlkj vkgkj nzO; iap HkkSfrd gSA ¼½ 
¼6½ izk.kh ,oa ouLifr nksuksa vkgkj ds lzksr gSA ¼½ 
¼7½ pjd lafgrk esa O;kf/k dks vkgkj laHko ekuk x;k gSA ¼½ 
¼8½ lq{kqr lafgrk esa ekuo 'kjhj dks vkgkj laHko ekuk x;k gSA  ¼½ 
¼9½ vkgkj 'kq)kS lR; 'kqf)% & ;g mifu"knksa esa dgk x;k gSA ¼½ 
¼10½ ekufld LokLF; vkgkj ij fuHkZj djrk gSA¼½ 
 

12-9 'kCnkoyh&  
lRo & eu 
iks"kd rRo& os rRo tks iks"k.k iznku djsA 
visf{kr & ftudh vko’;Drk gksA 
lkE;koLFkk &larqfyr voLFkkA 
iapHkkSfrd &i`Foh] ty] vfXu] ok;q ,oa vkdk’k bu ikap egkHkwrksa ls ;qDrA 
vkjksX; & fujksxrk] jksx u gksukA 
Hkwrkfu  & izk.kh 
tk;Urs & mRiUu gksrs gSaA 
[kfYoekfu &fuf’pr :i ls ;s ¼izk.kh½ 
vkgkj lEHko &vkgkj ls mRiUuA 
 

12-10  vH;kl iz”uksa ds mRrj  
¼1½ lR; ¼2½ lR; ¼3½ lR; ¼4½ vlR; ¼5½ lR; ¼6½ 
lR; ¼7½ vlR;  ¼8½ lR; ¼9½ lR; ¼10½ lR; 
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12-11 laUnHkZ xzUFk lwph& 
¼1½ xqIrk] jktdqekjhA¼2010½ vkgkj fpfdRlkA ikiqyj cqd fMiks] t;iqj 
¼2½ 'kekZ] lqjfHk ¼2006½A vkgkj gh vkS"kf/kA jkejkT; eafnj izdk’ku] fnYyh 
¼3½ pkSgku] x.ks”kukjk;.kA¼2001½ Hkkstu ds }kjk fpfdRlk] ikiqyj cqd fMiks] t;iqj 
¼4½ pkSgku] x.ks”kukjk;.kA ¼2001½ ikiqyj cqM fMiks] t;iqj 
¼5½ Jh vkfnR;A ¼2005½ ;ksx fpfdRlk foKkuA ;ksx thou /kke Vª"V] gfj}kj 
¼6½ flag] jkeg"kZA ¼2011½ LoLFko`r foKkuA pkS[kEck] laLd`r izfr"Bku] caxyks jksM 
fnYYkhA 
¼7½ flag] jkeg"kZ ¼2006½ ;ksx ,oa ;kSfxd fpfdRlkA pkS[kEck laLd̀r izfr"Bku] caxyks 
jksM fnYYkhA 
¼8½ ftUny] jkds”kA ¼2005½ izkd̀frd vk;qfoZKkuA vkjksX; lsok izdk’ku] iapoVh] 
mes’k ikdZ] eksnhuxj] mRrjizns”kA 
¼9½ ftUny] jkds”k& izkd̀frd vk;qfoZKkuA 
¼10½ flag] jkeg"kZ& ;ksx ,oa ;kSfxd fpfdRlkA 
¼11½ flag] jkeg"kZ& LoLF;o`Rr foKkuA 
¼12½ xksiky] m"kk ¼2006½ ;ksx vkSj LokLF;A LiksVZLk ifCyds’kUl] nfj;kxat] ubZ 
fnYyhA 

12-12 fuca/kkRed iz”u& 
iz”u&1 ÞvkgkjÞ ls vki D;k le>rs gS\ vkgkj dh fofHkUu ifjHkk"kkvksa dk fo’ys"k.k  

dhft,A 
iz”u&2  vkgkj dh vko”;drk ,oa egRo dk foLr`r foospu dhft,A 
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bdkbZ 13 vkgkj ds dk;Z 
13-1 izLrkouk 
13-2 mn~ns”; 
13-3 vkgkj ds dk;Z 
13-4 lkjka”k 
13-5 'kCnkoyh 
13-6 vH;kl iz”uksa ds mÙkj 
13-7 lUnHkZ xzUFk lwph 
13-8 fuca/kkRed iz”u 

13-1 izLrkouk& 
fiz; ikBdks] blls iwoZ dh bdkbZ esa vki vkgkj ds vFkZ] ifjHkk"kk] vko”;drk ,oa 
egRo ls ifjfpr gks pqds gS vFkkZRk~ vc rd vki ;g tku pqds gSa fd vkgkj ls 
gekjk D;k vk’k; gS\ bls fdl&fdl izdkj ls ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gS rFkk 
gekjs thou esa vkgkj dh D;k mi;ksfxrk gS\ bR;kfnA vc vkids eu ;g iz’u mB 
jgk gksxk fd vkf[kj vkgkj ds }kjk ,sls dkSu&dkSu ls egÙoiw.kZ dk;Z fd;s tkrs gS] 
ftlds dkj.k ;g vkgkj ge lHkh ds thou esa bruk egÙo j[krk gSA xhrk esa Hkh 
vkgkj ds egRo dks izfrikfn djrs gq;s dgk x;k gS& 
 Þ;qDrkgkj fogkjL; 
  ;qDrps"VL; deZtqA 
 ;qDr Lokuko”kks/kL;] 
  ;ksx% Hkofr nq%[kgkAA 
     ¼Jhen~Hkkxonxhrk 6@17½ 
vFkkZr~ Þ nq%[kksa dk uk”k djus okyk ;ksx rks ;Fkk ;ksX; vkgkj&fogkj djus okyks dk 
deksZa esa ;Fkk;ksX; ;k lE;d ps"Vk djus okyksa dk vkSj lE;d ;k ;Fkk;ksX; lksus 
rFkk tkxus okysa dk gh fl) gksrk gSAÞ 
vr% tks vkgkj gekjs thou esa bruk egRoiw.kZ LFkku j[krk gS] mlds dk;ksZa ls gesa 
fuf’pr gh HkyhHkk¡fr ifjfpr gksuk pkfg;sA 
vkgkj 'kCn dk iz;kstu ;k uke lqurs gh gekjs lkeus vufxur rLohjsa mHkjdj 
vkrh gSaA vke rkSj ij vkgkj dk lEcU/k ikfjokfjd vkSj vU; lkewfgd Hkkstu ls 
tqM+k gSA bl izdkj vkgkj thou ds izR;sd igyw ls ?kfu"B :i ls xq¡Fkk gSA vkgkj 
gh thounkrk gSA 
'kjhj dks LoLFk j[kus ds fy;s mfpr Hkkstu dk mfpr ek=k esa gksuk cgqr vko';d 
gS vFkkZr~ vPNs LokLF; dk lh/kk lEcU/k gekjs [kku&iku ls tqM+k gSA ysfdu ;g 
tkuuk vko';d gS fd LoLFk jgus ds fy;s D;k vkSj fdruh ek=k esa [kkuk pkfg,\ 
Hkkstu D;k gS\ vxj bl rF; ij /;ku fn;k tk; rks Hkkstu 'kCn dk laca/k 'kjhj 
dks ikSf"Vdrk iznku djus okys inkFkZ esa gSA Hkkstu esa os lHkh Bksl] v)Z rjy vkSj 
rjy inkFkZ 'kkfey gSa tks 'kjhj dks ikSf"Vdrk iznku djrs gSaA Hkkstu gekjs 'kjhj dh 
ewyHkwr vko';drk gSA 
Hkkstu esa dqN ,sls jklk;fud inkFkZ gksrs gSa tks gekjs 'kjhj ds fy, egRoiw.kZ dk;Z 
djrs gSaA Hkkstu ls feyus okys bu jklk;fud inkFkksZa dks iks"kd rRo dgrs gSaA;fn 
;s iks"kd rRo gekjs Hkkstu esa mfpr ek=k esa fo|eku ugha gks rks bldk ifj.kke 
vLoLFkrk ;k èR;q rd Hkh gks ldrh gSA 
Hkkstu esa iks"kd rRoksa ds vykok] dqN vU; jklk;fud inkFkZ gksrs gSa] tks fd viks"kd 
rRo dgrs gSaA tSls fd Hkkstu dks mldh fo'ks"k xa/k nsus okys inkFkZ] Hkkstu esa ik, 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 133 

 

tkus okys izkdf̀rd jax bR;kfnA bl izdkj Hkkstu iks"kd rRoksa vkSj viks"kd rRoksa 
dk tfVy feJ.k gSA 

13-2 mn~ns”;&  
ftKklq ikBdks] bl bZdkbZ dk v/;;u djus ds ckn vki& 

• vkgkj ds izeq[k dk;ksZa dks Li"V dj ldsaxsA 

• vkgkj dh gekjs thou esa D;ksa vko’;Drk gS] bldk o.kZu dj ldsaxsA 
• vkgkj dh nSfud thou esa egRrk dks Li"V dj ldsaxsA 

13-3 vkgkj ds dk;Z&  
fiz; fo|kfFkZ;ksa] vkgkj ds laca/k esa vkius vc rd ftruk v/;;u fd;k gS] mlls 
vki bl ckr dk vuqeku rks vklkuh ls yxk ldrs gSa fd vkgkj dk dk;Z{ks= 
vR;Ur foLr̀r gS vFkkZr~ vkgkj ds dk;ksZa dk nk;jk dsoy 'kjhj rd gh lhfer ugha 
gS] oju~ ;g izk.kh ds lexz fodkl esa lgk;d gSA  
vr% vki vkgkj ds izeq[k dk;Z dk v/;;u fuEukafdr fcUnqvksa ds vUrxZr dj ldrs 
gS& 

¼1½ 'kjhj fØ;kRed dk;Z 
¼2½ euksoSKkfud dk;Z 
¼3½ lkekftd dk;Z 
¼4½ vk/;kfRed mUufr esa lgk;d 

 bu lHkh dk foospu fuEukuqlkj gS& 
¼1½ 'kjhj fØ;kRed dk;Z& fiz; ikBdks] vkids eu esa ftKklk mB jgh gksxh fd 
vkgkj ds 'kjhj fØ;kRed dk;ksZa ls gekjk D;k vk’k; gS\ vkgkj ds os leLr dk;Z 
tks 'kkjhfjd LokLF; lao/kZu ls lEcU/k j[krs gS] 'kjhj fØ;kRed dk;ksZa esa vkrs gSA 
vkgkj ds 'kjhj fØ;kRed dk;Z fuEu gS&  
¼v½ mtkZ iznku djuk 
¼c½ 'kjhj lac/kZu 
¼l½ 'kkjhfjd fØ;kvksa dk lqPkk: lapkyu 
¼n½ lIr/kkrqvksa dk iks"k.k 
¼;½ jksxksa ls lqj{kk 
¼v½ mtkZ iznku djuk& vkgkj dk loZizeq[k dk;Z 'kjhj dks mTkkZ iznku djukA 
Hkkstu ds :i esa ge ftu iks"kd rRoksa dks xzg.k djrs gSa] os lHkh rRo gesa 'kkjhfjd] 
ekufld :i ls rFkk izR;sd izdkj ds dk;Z djus ds fy;s vko’;d mTkkZ iznku djrs 
gSaA ftl izdkj fdlh xkM+h dks pykus ds fy;s Mhtu ;k isVªksy dh t:jr gksrh gS] 
mlh izdkj gesa Hkh fdlh Hkh izdkj dk dke djus ds fy;s mTkkZ dh vko’;Drk gksrh 
gS] ftldh iwfrZ vkgkj ls gksrh gSA 
tc gekjs 'kjhj esa mtkZ dh deh gks tkrh gS rks gesa Fkdku dk vuqHko gksus yxrk 
gSA blds ifj.kkeLo:i gesa Hkw[k yxrh gS vkSj ge Hkkstu xzg.k djrs gSA 
blds ifj.kkeLo:i mtkZ izkIr gksus ls igys dh rjg iqu% fØ;k’khy gks tkrs gSA 
¼c½ 'kjhj lao/kZu& mez ds vuqlkj 'kjhj dk leqfpr fodkl gksuk Hkh vko’;d gSA 
'kjhj dh ;g cf̀) ,oa fodkl vkgkj ds dkj.k gh gksrk gSA 
¼l½ 'kkjhfjd fØ;kvksa dk lqpk: lapkyu& 
fiz; ikBdks] tSlk fd vki le> gh pqds gS] 'kjhj dk mtkZ lzksr vkgkj gSA vr% 
'kjhj ds mTkkZ ds dkj.k gh vius&vius dk;ksZa dk Bhd <ax ls lekfor dj ikrs gSA 
bl izdkj Li"V gS fd 'kkjhfjd fØ;kvksaa dk lqpk: lapkyu Hkh vkgkj dk ,d 
izeq[k dk;Z gSA 

 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 134 

 

¼n½ lIr/kkrqvksa dk iks"k.k& ftKklq fo|kfFkZ;ksa] vk;qosZn ds vuqlkj gekjs 'kjhj esa 
lkr /kkrq;sa ik;h tkrh gS] tks fuEu gS& 

¼1½ jl 
¼2½ jDr 
¼3½ ek¡l 
¼4½ esn 
¼5½ vfLFk 
¼6½ eTtk 
¼7½ 'kqØ 

bu lkr /kkrqvksa dk leqfpr iks"k.k rHkh gksrk gS] tc ge larqfyr vkSj vkn’kZ vkgkj 
ysrs gSaA vr% /kkrqvksa dks iq"V djuk vkgkj dk ,d egÙoiw.kZ dk;Z gSA 
¼;½ jksxksa ls lqj{kk&  
'kjhj ds LoLFk jgus ds fy;s ;g vko’;d gS fd og jksx xzLr u gks vkSj jksxksa ls 
cpus ,oa yM+us ds fy;s 'kjhj esa i;kZIr jksx izfrjks/kd {kerk gksuh pkfg;sA ;fn ge 
Bhd le; ij] mfpr ek=k esa i;kZIr iks"kd rRoksa ls ;qDr Hkkstu ysrs gSa rks gekjk 
'kjhj jksxksa dks tUe nsus okys dkjdksa ls lqjf{kr jgrk gSA dgus dk vk’k; ;g gS 
fd ftl O;fDr ds 'kjhj esa ftruh vf/kd ek=k esa jksx izfrjks/kd {kerk fodflr 
gksrh gS] og mruh gh vf/kd ek=k esa fujksxh jgrk gS vkSj gekjh ;g jksxksa ls yM+us 
dh {kerk gekjs vkgkj ij Hkh fuHkZj djrh gSa 
¼2½euksoSKkfud dk;Z& 
ge lcdh dqN vuqHko vr% Li"V gS fd vkgkj 'kkjhfjd iks"k.k ds lkFk&lkFk 
ekufld ,oa HkkoukRed iks"k.k Hkh djrk gSA dgk Hkh x;k gS& 

 Þ tSlk [kk;s vUuA 
        oSlk cus euAÞ 

vFkkZr~& tSlk ge Hkkstu xzg.k djrs gSa gekjk eu Hkh mlh izdkj dk gks tkrk gSA 
vr% gekjk vkgkj ,slk gksuk pkfg;s tks 'kjhj ds lkFk&lkFk eu dk Hkh fodkl djs 
eu dks Hkh iks"k.k iznku djsA vr% 'kkjhfjd ǹf"V ls vkgkj esa lHkh iks"kd rRo 
leqfpr ek=k esa miyC/k gksus pkfg;s rFkk ekufld n`f"V ls vkgkj 'kq) ,oa lkfRod 
gksuk pkfg;sA 
bl izdkj Li"V gS fd ekufld LokLF; dks mUur cukuk Hkh vkgkj dk gh dk;Z gSA  
¼3½ lkekftd dk;Z& 
¼4½ vk/;kfRed mUufr esa lgk;d& 
vkgkj 'kjhj ,oa eu ds lkFk&lkFk gekjh vkREk dks Hkh izHkkfor djrk gSAvr% Li"V 
gS fd vk/;kfRed mUufr esa lgk;rk iznku djus dk dk;Z Hkh vizR;{k :i ls vkgkj 
ds }kjk gksrk gSA vr% Li"V gS fd vkgkj }kjk gekjk 'kjhj bfUnz;] eu ,oa vkREk 
lHkh dks izR;{k&vizR;{k :i ls izHkkfor gksrs gSA 
vH;kl iz”u& uhps dqN dFku fn;s x;s gS] tks lgh gks muds lkeus lgh dk ¼√½ 
rFkk tks xyrk gks mlds lkeu xyr ¼x½ dk fu’kku yxk;sa& 

¼1½ vkgkj dk laca/k ekufld LokLF; ls Hkh gSA   ¼½ 
¼2½ vkgkj ls 'kjhj dks mtkZ izkIr gksrh gSA   ¼½ 
¼3½ gekjs 'kjhj esa /kkrqvksa dh la[;k lkr gSA         ¼½ 
¼4½ gekjs 'kjhj esa vkB izdkj dh /kkrq;sa ik;h tkrh gSA   ¼½ 
¼5½ vkgkj ds 'kq) gksus ls vUr% dkj.k 'kq) gksrk gSA  ¼½ 
¼6½ /kkrq&iks"k.k] vkgkj dk euksoSKkfud dk;Z gSA   ¼½ 
¼7½ /kkrq iks"k.k] vkgkj dk 'kjhj fØ;kRed dk;Z gSA   ¼½ 
¼8½ lkfRod vkgkj gYdk] lqikP; ,oa ifo= gksrk gSA   ¼½ 
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¼9½ vUu esa pkj dks’k gksrs gSaA  ¼½ 
¼10½ vUu esa rhu dks’k gksrs gSaA  ¼½ 

13-4 lkjka”k&  
fiz; ikBdks] mi;qZDr fooj.k ls vc vki tku x;s gksaxs fd vkgkj ds dk;ksZa dk 
laca/k izk.kh ds pgqZeq[kh fu;ksftr fodkl ls gSA dgus dk rkRi;Z ;g gS fd izR;{k 
:i ls rks dsoy ;gh izrhr gksrk gS fd Hkkstu xzg.k djus ls gekjk 'kjhj 
'kfDr”kkyh curk gS bldk fodkl gksrk gS rFkk ge 'kkjhfjd :i ls dk;Z djus esa 
leFkZ gksrs gSa] fdurq vizR;{k :i ls ge ns[ksa rks vkgkj 'kjhj ds lkFk&lkFk gekjs 
eu] Hkkoukvksa ,oa vkRek dks Hkh izHkkfor djrk gS] 
cPpksa fd 'kjhj ,oa eu dk vkil esa xgjk laca/k gSA 'kjhj ds LoLFk gksus ij eu ,oa 
eu ds LoLF; jgus ij 'kjhj Hkh LoLFk jgrk gSA vr% tks vkgkj 'kkjhfjd iks"k.k ds 
+;s mRrjnk;h gS ogha vkgkj ekufld iks"k.k dks Hkh izHkkfor djrk gSA 
*-bl izdkj ge dg ldrs gSa fd vkgkj ds dk;ksZ esa os lHkh dk;Z vkrs gS ftudk 
laca/k LokLF; dh lexz vo/kkj.kk ls gSA  

13-5 'kCnkoyh& 
;qDrkgkj & lE;d vkgkj] larqfyr vFkok fgrdj ;k vkn’kZ vkgkj] 
lkfRod vkgkjA 
nq%[kgk &        nw%[kksa dk uk”k djus okykA 
lexz  & iw.kZ :i lsA 
lqpk:  & Bhd izdkj ls] HkyhHkk¡frA 
lRo”kqf) & eu dh ifo=rkA 
dks”k  & [ktkuk vFkok vkoj.k ;k ijrA 
vǹ”;  & tks fn[kkbZ u nsA 

13-6 vH;kl iz”uksa ds mRrj& 
¼1½ lR; ¼2½ lR; ¼3½ lR; ¼4½ vlR; ¼5½ lR; ¼6½ 
vlR; ¼7½ lR; ¼8½ lR; ¼9½ vlR; ¼10½ lR;  

13-7 lUnHkZ xzUFk lwph 
¼1½ xqIrk] jktdqekjhA¼2010½ vkgkj fpfdRlkA ikiqyj cqd fMiks] t;iqj 
¼2½ 'kekZ] lqjfHk ¼2006½A vkgkj gh vkS"kf/kA jkejkT; eafnj izdk’ku] fnYyh 
¼3½ pkSgku] x.ks”kukjk;.kA¼2001½ Hkkstu ds }kjk fpfdRlk] ikiqyj cqd fMiks] t;iqj 
¼4½ pkSgku] x.ks”kukjk;.kA ¼2001½ ikiqyj cqM fMiks] t;iqj 
¼5½ Jh vkfnR;A ¼2005½ ;ksx fpfdRlk foKkuA ;ksx thou /kke Vª"V] gfj}kj 
¼6½ flag] jkeg"kZA ¼2011½ LoLFko`r foKkuA pkS[kEck] laLd`r izfr"Bku] caxyks jksM 
fnYYkhA 
¼7½ flag] jkeg"kZ ¼2006½ ;ksx ,oa ;kSfxd fpfdRlkA pkS[kEck laLd̀r izfr"Bku] caxyks 
jksM fnYYkhA 
¼8½ ftUny] jkds”kA ¼2005½ izkd̀frd vk;qfoZKkuA vkjksX; lsok izdk’ku] iapoVh] 
mes’k ikdZ] eksnhuxj] mRrjizns”kA 

13-8 fuca/kkRed iz”u& 
iz”u&5 vkgkj ds izeq[k dk;ksZa dk foLr`r foospu dhft,A 
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bdkbZ&14  vkgkj ds lzksr 
14-1 izLrkouk 
14-2 mn~ns’; 
14-3 vkgkj ds lzksr ls D;k vfHkzik; gS\ 
14-4 vkgkj ds lzksr 
14-5 lkjka’k 
14-6 'kCnkoyh 
14-7 vH;kl iz”uksa ds mRrj 
14-8 lUnHkZ xzUFk lwph 
14-9 fuca/kkRed iz’u 

14-1 izLrkouk&  
fiz; fo|kfFkZ;ksa] blls igys dh bZdkbZ;ksa esa vki vkgkj D;k gS\ fHkUu&fHkUu fo}kuksa 
us fdl izdkj ls bls ifjHkkf"kr fd;k gS\ vkgkj dk gekjs thou esa D;k egRo gS\ 
vkgkj ds izeq[k dk;Z D;k&D;k gS\ bR;kfn fo"k;ksa dk v/;;u dj pqds gSaA izLrqr 
bZdkbZ esa gekjs v/;;u dk fo"k; gS& vkgkj ds lzksr vFkkZr~& gesa Hkkstu fdl&fdl 
izdkj ls rFkk fdu&fdu lk/kuksa ls izkIr gksrk gSA bl bZdkbZ dks i<+us ds ckn 
vkidks Kkr gksxk fd gesa vkgkj dsoy ,d gh lzksr ls izkIr ugha gksrk oju~ gekjs 
vkgkj ds fofHkUu lzksr gSA  
vkgkj ds egRo dks gh crkrs gq;s rSf=jh;ksifu"kn esa dgk x;k gS fd& 
   vUukn/eso [kfYoekfu Hkwrkfu tk;UrsA 
 vUuso tkrkfu thofUrA vUua iz;UR;fHklafo'kUrhfrA 

¼rSfÙkjh;ksifu"kn~ 3@2½ 
^^vUu ls gh lc izk.kh iSnk gksrs gSaA vUu ls gh lc izk.kh thrs gSaA vUu esa gh lc 
izk.kh lek tkrs gSaA vUu ls rkRi;Z [kk| inkFkksZa ls gSA** 
,slk dksbZ Hkh inkFkZ ;k inkFkksZa dk lewg tks fd ,d tho ;k izk.kh dks iks"k.k fuekZ.k 
vkSj ÅtkZ iznku djrk gSA** 
,sls [kk| inkFkksZa dk lewg tks 'kjhj ds fy;s mfpr :i esa ;k lUrqfyr :i esa 
ÅtkZ] {kfr&iwfrZ] fuekZ.k rFkk jksx izfrjks/kd 'kfDr iznku djus okys rRoksa dh mfpr 
ek=k esa iwfrZ djrk gSA 
vk;qfoZKku ds vuqlkj 'kjhj dh jpuk esa izeq[k rRo bl izdkj gS& ty 63 izfr'kr] 
izksVhu 17 izfr'kr] olk 12 izfr'kr] [kfut yo.k 4 izfr'kr rFkk dkcksZgkbMªsV 
1izfr'krA 
,sls 'kjhj dks LoLFk j[kuk gh vkgkj dk izeq[k mn~ns'; gSA vkgkj ls 'kkjhfjd] 
ekufld] lkekftd vkSj vk/;kfRed LokLF; izHkkfor gksrk gSA 
vkgkj ;k iks"k.k dk mn~ns'; 'kjhj ds fy;s vko';d iks"kd rRoksa dh iwfrZ djuk gSA 
vr% ;g fuf'pr gksuk vko';d gS fd 'kjhj ds fy;s dkSu ls iks"kd rRo fdruh 
ek=k esa esa vko';d gSA 

14-2 &mn~ns”;&  
fiz; ikBdks] bl bdkbZ dk v/;;u djus ds ckn vki& 
1- vkgkj dk gekjs thou esa D;k egRo gS& bls Li"V dj ldsaxsA 
2- vkgkj ds fofHkUu lzksrksa dk v/;;u dj ldsaxsA 
3- vkgkj ds izeq[k ?kVd vo;oksa dk v/;;u dj ldsaxsA 

14-3& vkgkj ds lzksr ls D;k vfHkizk; gS&  
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fiz; ikBdks] vkids eu esa ;g tkuus dh ftKklk mRiUu gks jgh gksxh fd vkgkj ds 
lzksr ls gekjk D;k vk’k; gS\ 
oLrqr% vkgkj ds lzksr ls gekjk vk’k; ;g gS fd gesa vkgkj dgk¡&dgk¡ ls izkIr gksrk 
gSA ftu Hkh inkFkksZa ;k izkf.k;ksa ls ge Hkkstu izkIr djrs gS] mu lHkh dks vkgkj ds 
lzksr ds vUrxZr j[kk tk;sxkA 
vc vki le> x;s gksaxs fd vkgkj ds lzksr ls gekjk D;k rkRi;Z gSA  
ekuo vkgkj ds eq[; :i ls nks lzksr ekus x;s gSa&izk.kh ,oa ouLifrA 
bls fuEu pkVZ ds }kjk vki vf/kd vPNs <ax ls le> ldrs gSa& 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
egRoiw.kZ uksV&ikBdks ;ksx dh nf̀’V ls izk.kh vkgkj dk lsou ugh djuk pkfg,A  

14 4 vkgkj ds lzksr 
1- izksVhu& 

izksVhu 'kjhj dh lHkh dksf'kdkvksa vkSj nzO;ksa dk vfuok;Z va'k gSA [kk| izksVhu dk 
izkFkfed dk;Z 'kjhj dks ukbVªkstu vkSj ,feuks ,flM nsuk gSA ftlls fd 'kkjhfjd 
izksVhu dk la'ys"k.k gks ldsA ,sls inkFkksZa esa dqN gkeksZu ,fiusQzhu] Fkk;jkWfDlu] dqN 
vkWDlhdkjd ,Utkbe ds lewg vkSj gheksXyksfcu gSA 
lzksr&  ;g nkyksa] dktw] cknke] eVj] ukfj;y] e¡xQyh] ekal] eNyh] v.Mk] iuhj 
pus dh Hkkth] yglqu] dSFkk] jktfxjk rFkk beyh vkfn esa ik;k tkrk gSA 

2- dkcksZgkbMªsV&  ;s dkcZu] gkbMªkstu vkSj vkWDlhtu ds ;kSfxd gksrs gSa 
ftuesa lSdsjksl lewg gksrk gS vFkok bldk izFke fØ;kRed inkFkZ ftlesa 
gkbMªkstu vkSj vkWDlhtu ty ds vuqikr esa jgrk gSA ikS/kksa esa ik;s tkus 
okys dkcksZgkbMªsV~l ekuo dh 50 izfr'kr ÅtkZ dh vko';drk dh iwfrZ 
djrs gSaA 

lzksr& vukt] v.Mk] ekal] nkysa] 'kDdj] xqM+ izeq[k lzksr gSA Qyksa esa dsyk] dktw] 
ukfj;y csy] [ktwj] lhrkQy rFkk lfCt;ksa esa vkyw] ?kqb;ka] ftehdan] 'kdjdan] 
VSfivksdk vkfn esa vf/kdrk ls ik;k tkrk gSA 

3- QSV&  
'kjhj dks l?ku :i ls ÅtkZ iznku djrk gSA xqnsZ] ân; rFkk uktqd vaxksa dks 
lqj{kk iznku djrk gSA 'kjhj esa fpdukgV cuk;s j[kuk] Ropk esa lnhZ ds izfr 
lgu'khyrk iznku djuk izeq[k dk;Z gSA 

lzksr&  
?kh] nw/k] eD[ku] rsy] v.Mk] eNyh izeq[k gSA Qyksa esa dktw] ukfj;y] cknke] 
,osdsMks esa Hkh ik;k tkrk gSA ;g lfCt;ksa esa de gh ik;k tkrk gSA 
4- [kfut inkFkZ& 

ekuo vkgkj

izk.kh vkgkj 

ek¡l]eNyh] v.Mk] 
nw/k

ouLifr vkgkj

vukt] nky] 'kdZjk] lfCt;k¡] 
Qy] lw[ksQy] elkys
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¼d½ QkWLQksjl& ;g egRoiw.kZ [kfut gS ftldh ek=k 'kjhj esa 400 ls 700 xzke 
rd ik;h tkrh gSA ;g ek=k gfM~M;ksa vkSj nk¡rksa esa ik;h tkrh gSA 
lzksr& dktw] cknke] beyh] vukj] dSFkk] ukfj;y] uhe dh iRrh gjh eVj] yglqu] 
gjh fepZ] nw/k] iuhj] v.Ms] ekal&eNyh esa ik;k tkrk gSA 
¼[k½ vkW;ju&  ;g gheksXyksfcu] ekbdksXyksfcu] lkbVksØkse] dSVkysl] isjkDlhMsl 
dk egRoiw.kZ va'k gSA 'kjhj esa bldh ek=k 3&4 xzke gksrh gSA bldk 75 izfr'kr 
jDr esa forfjr jgrk gSA 
lzksr&  Qyksa esa vke] djkSank] [ktwj lhrkQy rFkk lfCt;ksa esa pus dh Hkkth] uhe 
dh iRrh] jktfxjk] /kfu;k dh iRrh vkfn esa foiqy :i ls ik;k tkrk gSA ;g yhoj 
vkSj v.Ms esa Hkh ik;k tkrk gSA 
¼x½ vk;ksMhu&  ;g 0-14 fe-xzk- izfrfnu euq";ksa ds fy;s rFkk 0-10 xzke izfrfnu 
efgykvksa ds fy;s vko';d gSA ;g vk;ksMhu;qDr ued rFkk leqnzh thoksa esa ik;k 
tkrk gSA 

4- foVkfeu& 
foVkfeu ,sls tSfod&jklk;fud inkFkZ gS tks lw{e ;k vYi :i esa 'kjhj dh lkekU; 
tSfod fØ;kvksa ds fy;s vfuok;Z gksrs gSaA ;s 'kjhj dks ÅtkZ iznku u djds mRizsjd 
ds :i esa dk;Z djrs gSaA bUgsa thou lR; Hkh dgrs gSaA 

• foVkfeu , 
& gjh iRrsnkj lfCt;k¡] tSls& jktfxjk] vejukFk] iksbZ] ?kqb;ka dh ifRr;k¡] 
pkSykbZ] ikyd vkfnA 

• foVkfeu ch& 
 dSFkk] lhrkQy] csy] vukj] cknke] dktw] nw/k] iuhj] v.Ms] ekal&eNyh 
vkfnA 

• foVkfeu lh& 
 vk¡oyk] ve:n] vUuukl] lUrjk] uhacw] ekSlEch] iihrk] csj] VekVj] 
LVªkosjh] djsyk] gjh fepZ] ikyd rFkk vadqfjr vukt vkfnA 

• foVkfeu Mh& 
 Qy rFkk lfCt;ksa esa de ik;k tkrk gSA lw;Z ÅtkZ }kjk 'kjhj esa fufeZr 
gksrk gSA lkfe"k [kk| inkFkksZa] tSls& eNyh vkfn esa ik;k tkrk gS] wn/k esa Hkh 
ik;k tkrk gSA 

'kjhj ds fy;s vko';d rRoksa dh iwfrZ fofHkUu izdkj ds [kk|&inkFkksZa }kjk gh lEHko 
gks ikrh gSA bUgsa 14 Hkkxksa esa oxhZd̀r fd;k x;k gSA izR;sd lewg iks"kd rRoksa dh 
vkiwfrZ djrk gSa 
1- vukt& dkcksZgkbMªsV ds izeq[k lzksr rFkk izksVhu ds e/;e lzksr ekus tkrs gSaA 

dqN vukt foVkfeu ^bZ* rFkk vadqfjr vukt foVkfeu ^ch* lewg dh Hkh iwfrZ 
djrs gSaA [kfut inkFkksZa dh iwfrZ djrs gSaA inkFkZ 'kjhj dks izeq[k :i ls tkZ 
iznku djrs gSaA buesa pkoy] xsgw¡] cktjk] dksnks] dqVdh] tbZ] eDdk] Tokj vkfn 
izeq[k gSA 

2- nky& izksVhu ds izeq[k lzksr ¼18&25 izfr'kr½ gSA foVkfeu ^ch* lewg rFkk dqN 
[kfut inkFkksZa dh iwfrZ buls gksrh gSA blls 'kjhj dks ÅtkZ rFkk iks"k.k izkIr 
gksrk gSA vjgj] puk] eVj] e¡x mM+n] elwj] lks;kchu] lse] cjcVh] Xokj] jktek 
vkfnA 
3- 'kdZjk] xqM+] [kkaM+ vkfn& ;s inkFkZ feBkl mRiUu djrs gSa vkSj 'kjhj dks 

ÅtkZ iznku djrs gSaA dqN feBkb;ka tks [kks;s ls cuh gksrh gS olk Hkh iznku 
djrh gSA tSls&cjQh vkfnA 
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4- frygu& olk ds izeq[k lzksr ekus tkrs gSaA ;s inkFkZ 'kjhj dks lgt ÅtkZ 
iznku djrs gSaA dqN fryguksa esa izksVhu Hkh gksrk gSA tSls&lks;kchu] e¡xQyh 
vkfnA 

5- nw/k] ?kh& nw/k iw.kZ vkgkj ekuk tkrk gSA 'kjhj ds fy;s vkko';d rRo blls 
izkIr gks tkrs gSaA ekuo ds fy;s ;s izFke vkgkj gSA tSls& xk;] HkSal] cdjh 
dk nw/k vf/kd mi;ksx fd;k tkrk gSA 

6- ekalkgkj& ekal] eNyh] eqxkZ v.Mk izksVhu ds izeq[k lzksr gSA ;s 'kjhj dks 
l?ku ÅtkZ iznku djrs gSa vkSj pchZ dh ek=k dks c<+krs gSaA foVkfeu ^ch* 
vkSj QkWLQksjl ds e/;e lzksr ekus tkrs gSaA 

7- elkys& budk mi;ksx izeq[k vkgkj dks Lokfn"V cuk;k tkrk gSA dqN 
elkyksa esa iks"kd rRo Hkh gksrs gSaA ykSax] thjk] /kfu;k] dkyh fepZ] tk;i=h] 
nkyphuh] L;kg thjk byk;ph] ysMh fiij] tk;Qy] esFkh bR;kfnA 

8- [kk| Qy& ,sls Qy tks rkts :i esa gh mi;ksx fd;s tkrs gSaA tSls& dsyk] 
vke] iihrk] ve:n] lsc] lhrkQy] csj vkfnA 

9- jlnkj Qy& ,sls Qy ftuesa jl gksrk gS ftldk mi;ksx fd;k tkrk gSA 
tSls& larjk] ekSlEch] uhacw] xzsiQwV] vaxwj vke] vUuukl vkfnA ;s [kfut 
rFkk foVkfeu ls Hkjiwj rFkk lqikP; gksrs gSaA 

10- fxjhnkj ;k lw[ks Qy&  dktw] cknke] ukfj;y] fd'kfe'k] [ktwj] v[kjksV] 
fpjkSath vkfn lw[ks Qy gS tks 'kjhj dks dkcksZgkbMªsV] izksVhu rFkk QSVd 
lkFk gh lkFk [kfutksa dh Hkh vkiwfrZ djrs gSaA ;s Qy 'kh?kz gh [kjkc ugha 
gksrs gSaA 

11- vkS"k/kh; Qy&  dqN Qy vkS"k/kh; xq.kksa ls Hkjiwj gksrs gSaA tSls& csy] 
vkaoyk] tkequ] vukj] uhacw vkfnA buesa dqN fo'ks"k jklk;fud inkFkZ gksrs gSa 
tks 'kjhj ds fy;s mi;ksxh gSA 

12- lfCt;k¡ iRrsnkj&[kfut rFkk foVkfeu ds lzksr gSA vipu'khy js'ks ds 
dkj.k dCt nwj djus esa lgk;d gksrh gSA tSls& pkSykbZ] jktfxjk] ikyd] 
iksbZ] esFkh] lykn] iRrkxksHkh vkfnA 

13- lfCt;k¡ Qynkj& dPph ,oa idkdj [kk;h tkus okyh iks"kd rRoksa ls Hkjiwj 
lfCt;k¡ gSaA VekVj] cSaxu] fHk.Mh] dn~nw] fepZ vkfnA 

14- lfCt;k¡&vkS"k/kh; elkysokyh&  ,slh lfCt;ksa dk mi;ksx elkyksa ds fy;s 
fd;k tkrk gSA buesa I;kt] yglqu] vnjd] gYnh] fepZ vkfn izeq[k gSA 

vH;kl iz”u& 
fiz; ikBdks] uhps dqN dFku fn;s x;s gSaA tks dFku lR; gks mlds lkeus lgh dk 
rFkk tks vlR; gks mlds vkxs xyr dk fu”kku yxk;sa& 
1- rSf=jh;ksifu"kn ds vuqlkj vUu ls gh lc izk.kh iSnk gksrs gSA  ¼½ 
2- izk.kh ,oa ouLifr nksuksa gh vkgkj ds lzksr gSA    ¼½ 
3 'kjhj jpuk esa lokZf/kd ek=k ty rRo dh gksrh gSA   ¼½ 
4 'kjhj jpuk esa lokZf/kd ek=k [kfut yo.kksa dh gksrh gSA  ¼½ 
5 vk;ksMhu ,d [kfut yo.k gSA      ¼½ 
6 QkWLQksjl foVkfeu dk ,d izdkj gSA     ¼½ 
7 vk;ju ,d izksVhu gSA       ¼½ 
8 vk;ju ,d foVkfeu gSA      ¼½ 
9 vukt dks iw.kZ vkgkj ekuk tkrk gSA     ¼½ 
10 nw/k dk lzksr izk.kh gSA      ¼½ 
11 nkyksa ls izksVhu izkIr gksrk gSA      ¼½ 
12 vukt ls dkcksZgkbMªsV izkIr gksrk gSA     ¼½ 
¼13½ lw;Z ÅtkZ ls foVkfeu lh izkIr gksrk gSA    ¼½ 
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¼14½ lw;Z ÅtkZ ls foVkfeu Mh izkIr gksrk gSA  ¼½ 
¼15½ nwX/k dks iw.kZ vkgkj ekuk tkrk gSA   ¼½ 
¼16½ lw[ks Qyksa ls dkcksZgkbMªV izkIr gksrk gSA  ¼½ 
¼17½ dktw&cnke bR;kfn ls [kfut yo.k dh iwfrZ gksrh gSA  
¼18½ lw[ks Qyksa ls izksVhu dh vkiwfrZ gksrh gSA  ¼½ 
¼19½ jlnkj Qy [kfut yo.kksa ls ;qDr gksrs gSA  ¼½ 
¼20½ jlhys Qyksa esa foVkfeu ik;k tkrk gSA  ¼½ 
¼21½ iRrsnkj lfCt;ksa esa foVkfeu ugha ik;k tkrk gSA ¼½ 
¼22½ iRrsnkj lfCt;k¡ [kfut yo.kksa dh vkiwfrZ djrh gSA  
¼23½ eNyh izksVhu dk eq[; lzksr gSA   ¼½ 
¼24½ ek¡lkgkj ls foVkfeu ch izkIr gksrh gSA  ¼½ 
¼25½ vadqfjr vUu ls foVkfeu ch izkIr gksrk gSA  ¼½ 

14-5 lkjka”k & 
fiz; fo|kfFkZ;ksa] izLrqr bZdkbZ dk v/;;u djus ds ckn vki vPNh rjg ls tku x;s 
gksaxs fd ekuo vkgkj ds D;k&D;k lzksr gSa vFkkZr~& gesa fdu&fdu lk/kuksa ls vkgkj 
dh izkfIr gksrh gSA ;fn vkgkj ds lzksr 'kq) gks rks muls izkIr gksus okyk vkgkj Hkh 
'kq) ,oa ikSf"Vd gksrk gS] tks u dsoy 'kjhj lao/kZu esa oju~ ekufld fodkl esa Hkh 
lgk;d gksrk gSA vr% vkgkj ds lzksrksa ds laca/k esa Hkh lko/kkuh j[kuh pkfg;sA 

14-6 'kCnkoyh& 
vkiwfrZ & iwjk djukA 
gkeksZu & vUr% lzkoh xzfUFk;ksa tSls fd ih;w"k xzfUFk]FkkbjkbM xzfUFk] ,Mªhuy 
xzfUFk bR;kfn ls mRiuu gksus okyk lzko] tks lh/ks tkdj jDr esa fey tkrk gSA 
gheksXyksfcu& jDr ;k [kwu esa ik;k tkus okyk rRo gheksXyksfcu&ghe ¼ykSg½ + 
Xyksfcu   ¼izksVhu½ 
'kqikP; & ftudk ikpu vklkuh ls gks tk;sA 
[kk| &  [kkus ;ksX;A 
vkS"k/kh;& vkS"kf/k; nok ds :i esa iz;qDr gksus okysA 

14-7 vH;kl iz”uksa ds mRrj&  
¼1½ lR; ¼2½ lR; ¼3½ lR; ¼4½ vlR; ¼5½ lR; ¼6½ vlR; 
¼7½ vlR; ¼8½ vlR; ¼9½ vlR; ¼10½ lR; ¼11½ lR; ¼12½ lR; ¼13½ 
vlR; ¼14½ lR; ¼15½ lR; ¼16½ lR; ¼17½ lR; ¼18½ lR;  ¼19½ lR; ¼20½ 
lR; ¼21½ vlR; ¼22½ lR; ¼23½ lR; ¼24½ lR; ¼25½ lR; 

14-8 lUnHkZ xzUFk lwph 
¼1½ xqIrk] jktdqekjhA¼2010½ vkgkj fpfdRlkA ikiqyj cqd fMiks] t;iqj 
¼2½ 'kekZ] lqjfHk ¼2006½A vkgkj gh vkS"kf/kA jkejkT; eafnj izdk’ku] fnYyh 
¼3½ pkSgku] x.ks’kukjk;.kA¼2001½ Hkkstu ds }kjk fpfdRlk] ikiqyj cqd fMiks] t;iqj 
¼4½ pkSgku] x.ks’kukjk;.kA ¼2001½ ikiqyj cqM fMiks] t;iqj 
¼5½ Jh vkfnR;A ¼2005½ ;ksx fpfdRlk foKkuA ;ksx thou /kke Vª"V] gfj}kj 
¼6½ flag] jkeg"kZA ¼2011½ LoLFko`r foKkuA pkS[kEck] laLd̀r izfr"Bku] caxyks jksM 
fnYYkhA 
¼7½ flag] jkeg"kZ ¼2006½ ;ksx ,oa ;kSfxd fpfdRlkA pkS[kEck laLdr̀ izfr"Bku] caxyks 
jksM fnYYkhA 

14-9 fuca/kkRed iz”u 
1&vkgkj ds lzksrks dk foLrkj iwoZd o.kZu dhft,A 
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bdkbZ &15 larqfyr vkgkj] ifjHkk"kk] egRo ,oa ?kVd 
15-1 izLrkouk 
15-2 mn~ns”; 
15-3 larqfyr vkgkj dh vo/kkj.kk vFkok larqfyr vkgkj D;k gS \ 
15-4 ifjHkk"kk;sa 
15-5 larqfyr vkgkj dks izHkkfor djus okys dkjd 
15-6 larqfyr vkgkj dSlk gks\ 
15-7 larqfyr vkgkj ds pkVZ ls lacaf/kr vko’;d ckrsa 
15-8 larqfyr vkgkj ds ?kVd 
15-9 larqfyr vkgkj dk egRo 
15-10 lkjka”k 
15-11 'kCnkoyh 
15-12 vH;kl iz”uksa ds mRrj 
15-13 lUnHkZ xzUFk lwph 
15-14  fuca/kkRed iz”u 

15-1 izLrkouk& 
 fiz; ikBdks] blls iwoZ dh bdkbZ esa vki vkgkj dh vo/kkj.kk] ifjHkk"kk;sa] vkgkj dh 
vko’;Drk ,oa egRo] vkgkj ds fofHkUUk lzksr ,oa dk;ksZa ds fo"k; esa v/;;u dj pqds 
gSA bl bZdkbZ esa vki tkusaxs fd larqfyr vkgkj D;k gS\ larqfyr vkgkj fdu&fdu 
dkjdksa ls izHkkfor gksrk gS\ bldh izeq[k fo’ks"krk;sa D;k gS\ larqfyr vkgkj dSlk 
gksuk pkfg;s\ blds izeq[k ?kVd&vo;o D;k&D;k gS\ larqfyr vkgkj dh gekjs 
thou esa D;k mi;ksfxrk gS\ bR;kfnA rks vkb;s tkus fd fdl izdkj dh vkgkj dks 
larqfyr vkgkj dh laKk nh tkrh gSA 
,slk vkgkj ftlesa vkgkj foKku vkSj 'kjhj foKku ds vuqlkj os lHkh phtsa mfpr 
ek=k esa ekStwn gksa tks 'kjhj fuokZg ds fy, vko';d gSA ,sls gh Hkkstu ls 'kjhj dk 
Hkyh&Hkk¡fr iks"k.k gksrk gSA mlls i;kZIr 'kfDr vkSj rki dh miyfC/k gksrh gS rFkk 
LokLF; ,oa vk;q dh o`̀f) gksrh gSA larqfyr vkgkj esa dkcksZt] olk] izksVhu] [kfut 
yo.k] ty rFkk lHkh izdkj ds foVkfeu mfpr ek=k esa gksrs gSa ftuls 'kjhj dh lHkh 
vko';drkvksa dh iwfrZ gks tkrh gSA ;fn bu [kk| rRoksa esa ls fdlh ,d gh [kk| 
rRo dk lsou fd;k tk,xk rks LokHkkfod gS fd mlls 'kjhj dh vU; vusdksa 
vko';drk,¡ iwjh u gks ldsaxh] Qyr% 'kjhj /khjs&/khjs iw.kZ iks"k.k u fey ikus ds 
dkj.k {kh.k gks tk,xkA 
Hkkstu ds fofHkUu izdkj ds iks"kd rRoksa dk vyx&vyx dk;Z gksrk gSA buds Bhd 
vuqikr esa gksus ls gh gekjk 'kjhj LoLFk cuk jgrk gSA vr% fofHkUu izdkj ds [kk| 
inkFkksZa ds feJ.k ls cus ml vkgkj dks tks gekjs 'kjhj dks lHkh ikSf"Vd rRo gekjh 
'kkjhfjd vko';drkvksa ds vuqlkj mfpr ek=k esa iznku djrk gS] larqfyr vkgkj 
dgrs gSaA 
gekjk vkgkj larqfyr rc gh dgyk;sxk tc gekjh 'kkjhfjd t:jrksa dks iwjk dj 
ik;sxkA gekjh 'kkjhfjd t:jrsa dbZ dkj.kksa ij fuHkZj djrh gS] tSls vk;q] fyax] 
tyok;q] 'kkjhfjd dk;Z vkfnA gekjk larqfyr vkgkj Hkh bUgha dkj.kksa ij fuHkZj gSA 

15-2 mn~ns”;&  
ftKklq fo|kfFkZ;ksa izLrqr bZdkbZ ds v/;;u ds mijkUr vki& 

¼1½ larqfyr vkgkj dh vo/kkj.kk dks Li"V dj ldsaxsA 
¼2½ larqfyr vkgkj dh fofHkUu ifjHkk"kkvksa dk fo’ys"k.k dj ldsaxsA 
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¼3½ larqfyr vkgkj dh izeq[k fo’ks"krkvksa dks Li"V dj ldsaxsA 
¼4½ larqfyr vkgkj dks izHkkfor djus okys dkjdksa dk foospu dj ldsaxsA 
¼5½ larqfyr vkgkj ds egRo dk izfriknu dj ldsaxsA 
¼6½ larqfyr vkgkj ds dk;ksZa dk o.kZu dj ldsaxsA 
¼7½ O;kogkfjd thou esa larqfyr vkgkj dh mi;ksfxrk dks Li"V dj ldsaxsA 
 ¼8½ larqfyr vkgkj gsrq vko’;d ’krksZa dk v/;;u dj ldsaxsA 

15-3 larqfyr vkgkj dh vo/kkj.kk vFkok larqfyr vkgkj D;k gS  
larqfyr vkgkj og Hkkstu gS] ftlesa fofHkUu izdkj ds [kk| inkFkZ ,slh ek=k o 
lekuqikr esa gksa fd ftlls dSyksjh [kfut yo.k] foVkfeu o vU; iks"kd rRoksa dh 
vko';drk leqfpr :i ls iwjh gks ldsA blds lkFk&lkFk iks"kd rRoksa dk dqN 
vfrfjDr ek=k esa izko/kku gks rkfd vi;kZIr ek=k esa Hkkstu feyus dh vof/k esa 
budh vko';drk dh iwfrZ gks ldsA ;fn bl ifjHkk"kk dks /;ku ls i<+sa rks ik;saxs fd 
buesa 3 eq[; ckrsa gSa& 

• larqfyr vkgkj vkgkj esa fofHkUu [kk| inkFkZ 'kkfey gksrs gSaA 

• larqfyr vkgkj 'kjhj esa iks"kd rRoksa dh t:jrksa dks iwjk djrk gSA 
• larqfyr vkgkj vi;kZIr ek=k esa Hkkstu feyus dh vof/k ds fy;s iks"kd rRo 

iznku djrk gSA 
larqfyr vkgkj esa fofHkUu [kk| inkFkZ 'kkfey gSa& larqfyr vkgkj esa fofo/k izdkj ds 
[kk| inkFkZ gksrs gSaA ijUrq bldk pquko fdl izdkj fd;k tk;s] bldk fu;kstu 
djrs le; gekjk eq[; mn~ns'; ;g gksuk pkfg, fd vkgkj }kjk O;fDr dks lHkh 
iks"kd rRo feysaA 
larqfyr vkgkj 'kjhj esa iks"kd rRoksa dh t:jrksa dks iwjk djrk gS& larqfyr vkgkj 
lHkh iks"kd rRoksa dh vko';drk iw.kZ djrk gS] D;ksafd blesa lgh ek=k o vuqikr esa 
[kk| inkFkksZa dk pquko fd;k tkrk gSA fdlh O;fDr dks viuh iks"kd rRoksa dh 
t:jrsa iwjh djus ds fy;s fdruk Hkkstu ysuk pkfg;s] ;g ml O;fDr dh iks"kd 
rRoksa dh izLrkfor nSfud ek=k ij fuHkZj djrk gSA 
vi;kZIr ek=k esa Hkkstu feyus dh vof/k ds fy;s larqfyr vkgkj vfrfjDr iks"kd 
rRo iznku djrk gS& larqfyr vkgkj esa iks"kd rRoksa dh ek=k bruh gksrh gS fd dqN 
le; ds fy;s Hkkstu u izkIr gksus ds le; 'kjhj esa iks"kd rRoksa dh ek=k i;kZIr 
cuh jgrh gSA vFkkZr~ tc iks"kd rRoksa dh vko';drk iw.kZ :i ls iwjh u gks ik jgh 
gks rks ,slh fLFkfr esa ;g vkgkj lqj{kkRed ek=k esa iks"kd rRo Hkh iznku djrk gSA 
larqfyr Hkkstu D;k gS& lk/kkj.kr% ,d euq"; izfrfnu dkSu&dkSu oLrq 
fdruh&fdruh ek=k esa [kk;s] ftlls mldh 'kkjhfjd vko';drk,¡ iwjh gks tk;sa vkSj 
og jksxksa ls cpk jgdj mRre LokLF; vkSj yEch vk;q izkIr djsa] vc bl ij fopkj 
fd;k tkrk gSA 

• jDr esa {kkjRo vkSj vEyRo dh mifLFkfr dh ǹf"V ls larqfyr Hkkstu 

• eksVs fglkc ls larqfyr Hkkstu 
• lcls lLrk larqfyr Hkkstu 

• ,d ifjJeh dk larqfyr Hkkstu 
• izkS<+ O;fDr ds fy, larqfyr nSfud Hkkstu 

jDr esa {kkjRo vkSj vEyRo dh mifLFkfr dh n`f"V ls larqfyr Hkkstu& 
  fdlh ds 'kjhj dk jDr rHkh 'kq) le>k tkrk gS tc mlesa jklk;fud 
izfØ;k ds QyLo:i 80 izfr'kr {kkje; vkSj 20 izfr'kr vEye; gks vFkkZr~ ;fn 
gekjs izfrfnu ds Hkkstu esa ,d fgLlk vEy/kehZ [kk| inkFkZ gksa rks mlesa mldk 
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pkSxquk {kkj/kehZ inkFkZ gksuk pkfg,A rHkh gekjs vkjksX; dh j{kk lEHko gks ldrh gSA 
tc :f/kj esa {kkj/kehZ dh deh vkSj vEy c<+ tkrk gS rks izd̀fr :f/kj vkSj'kjhj ds 
vU; rUrqvksa esa ls {kkj dks [khapdj 'kjhj ds iks"k.k ds dke esa mls yxkus ds fy;s 
ck/; gksrh gS] urhtk ;g gksrk gS fd 'kjhj dk :f/kj vkSj vU; rUrq ftuls {kkjRo 
[khap fy;k tkrk gS] fu%lRo] fucZy vkSj jksxh gks tkrk gSA Luk;q vkSj eTtk dh 
jpuk ds fy;s vEy dh jDr esa ek=k vYi gksuh pkfg;sA blls vf/kd vEy dk 
:f/kj esa gksuk rks mldk fo"kkDr cuuk vkSj vR;Ur Hk;kog gSA 
blds foijhr :f/kj esa {kkjRo og oLrq gksrh gS] tks gesa jksxksa ls yM+us dh 'kfDr 
iznku djrh gSA 'kjhj esa {kkjRo dh deh ;k u gksus ij ge ,d {k.k Hkh thfor ugha 
jg ldrsA ,slk blfy;s gksrk gS D;ksafd {kkjRo dh deh ;k vHkko gks tkus ls mlesa 
fLFkr 'osrd.kksa dh gekjs mRre LokLF; ds fy;s dke djus dh 'kfDr {kh.k gks tkrh 
gSA rFkk 'kjhj ;a= dks lqpk: :i ls ifjpkfyr djus okyh lkjh O;oLFkk gh 
u"V&Hkz"V gks tkrh gSA e/kqesg] us=jksx] lHkh izdkj ds Toj] okrO;kf/k;k¡] isV ds jksx 
rFkk gj izdkj dh ikpu dh [kjkfc;k¡ vkfn lHkh jksx dsoy jDr esa {kkj dh deh 
gks tkus ls gh mRiUu gksrs gSaA bl foospu ls ;g Li"V gks tkrk gS fd gekjs Hkkstu 
ds pquko esa {kkj/kehZ vkSj vEy/kehZ [kk|ksa ds Øe'k% 4 vkSj 1 ds vuqikr dh fdruh 
cM+h egRrk vkSj mi;ksfxrk gSA 
{kkj/kehZ [kk| inkFkZ vEy/kehZ [kk| inkFkZ 
gjh eVj] vkyw fNYdk lfgr ekal] eNyh] v.Mk] iuhj] 
xsgw¡] pkoy ewyh iRrh lesr] I;kt] 'kgn jksVh] nkysa] lw[kk esok] lQsn 
phuh] feJh xqM+] eD[ku] dPph xjh] fd'kfe'k eqjCcs] vpkj] [kVkbZ] fljdk] 
ryh phtsa xUuk] xktj] lykn] gjk puk mcyk gqvk nw/k] [khj] 
elkysA 
eksVs fglkc ls larqfyr Hkkstu& 
eksVs fglkc ls ;fn ge vius Hkkstu esa dkcksZt 2@3 Hkkx] olk 1@6 Hkkx rFkk 
izksVhu] yo.k o  foVkfeu 1@6 Hkkx j[krs gSa rks ;g ,d lk/kkj.k euq"; ds fy;s 
larqfyr Hkkstu le>k tk ldrk gSA ijUrq euq"; dh vk;q] is'kk] ekSle ,oa ns'k o 
LFkku ds fopkj ls bl izdkj ds Hkkstu esa deh&vf/kdrk dk gksuk LokHkkfod gSA 

15-4 ifjHkk"kk;sa& 
fiz; fo|kfFkZ;ksa] larqfyr vkgkj dks fuEu izdkj ls ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gS 
&Þ larqfyr vkgkj mls dgrs gSa] ftlesa lHkh HkksT;ko;d vko’;d ek=k esa mifLFkr 
gksa rkfd muls mi;qDr ek=k esa 'kfDr izkIr gksus ds lkFk 'kjhj dh of̀) rFkk 
j[k&j[kko laca/kh lHkh iks"kd rRo izkIr gksa vkSj vkgkj vuko’;d :i ls ek=k esa 
vf/kd Hkh u gksAÞ ¼flag jkeg"kZ] 2011] i`- la- 129½ 

15-5 larqfyr vkgkj dks izHkkfor djus okys dkjd 
larqfyr vkgkj fofHkUu dkjdksa ls izHkkfor gksrk gSA ;g dkjd fuEufyf[kr gS& 
¼1½ mez]  
¼2½ fyax]  
¼3½ LokLF;] 
 ¼4½ fØ;k'khyrk] 
 ¼5½ tyok;q o ekSle rFkk 
 ¼6½ fo'ks"k 'kkjhfjd voLFkkA 

1- mez 
mez ls larqfyr vkgkj izHkkfor gksrk gSA cPpksa dks muds 'kjhj ds Hkkj dh rqyuk esa 
izkS<+ O;fDr;ksa ls vf/kd rRoksa dh vko';drk gksrh gSA larqfyr vkgkj esa ÅtkZ iznku 
djus okys rRo] fuekZ.kd rRo o lqj{kkRed rRoksa dh vko';d ek=k lfEefyr gksrh 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 144 

 

gSA cPpksa dks ÅtkZ izznku djus okys rRoksa dh vf/kd vko';drk muds u;s Årdksa 
esa ÅtkZ laxzg ds fy, gksrh gSA ckY;koLFkk rFkk o`)koLFkk esa 'kjhj dh 
laosnu'khyrk c<+ tkus ds dkj.k lqj{kkRed rRoksa dh vf/kd vko';drk gksrh gSA 
o`)koLFkk esa 'kjhj ds f'kfFky gks tkus ds dkj.k fØ;k'khyrk de gks tkrh gS]s vr% 
ÅtkZ dh de vko';drk gksrh gSA 

2- fyax&  fL=;ksa o iq:"kksa ds larqfyr vkgkj esa vUrj gksrk gSA iq:"kksa dh 
iks"kdrk rFkk vko';drk fL=;ksa dh vis{kk vf/kd gksrh gSA bldk dkj.k 
iq:"kksa dk vkdkj] Hkkj] fØ;k'khyrk dk vf/kd gksuk gSA fØ;k'khyrk o 
vkdkj] Hkkj vf/kd gksus ds dkj.k mUgsa ÅtkZ dh vko';drk gksrh gSA 

3- LokLF;& O;fDr dk LokLF; Hkh iks"kd rRoksa dh vko';drk dks Hkh izHkkfor 
djrk gSA vLoLFkrk dh fLFkfr esa fØ;k'khyrk de gksus ds dkj.k ,d 
LoLFk O;fDr dh vis{kk de ÅtkZ dh vko';drk gksrh gS] ij ;fn nksuksa 
O;fDr;ksa dh fØ;k'khyrk leku gks rks vLoLFk O;fDr dh ch-,e-vkj- vf/kd 
gksus ds dkj.k vf/kd ÅtkZ dh vko';drk gksrh gSA vLoLFk O;fDr ds 'kjhj 
esa VwV&QwV vf/kd gksus ds dkj.k fuekZ.kd o lqj{kkRed rRoksa dh 
vko';drk Hkh vf/kd gksrh gS] ijUrq ikpu fØ;k detksj gks tkus ds dkj.k 
Hkkstu ds :i esa vUrj gksrk gSA 

4- fØ;k'khyrk& vf/kd 'kkjhfjd fØ;k'khy O;fDr dks vf/kd iks"kd rRoksa dh 
vko';drk gksrh gSA tks O;fDr ftruk vf/kd fØ;k'khy gksxk] mldks ÅtkZ 
dh vko';drk Hkh mruh vf/kd gksrh gSA fØ;k'khyrk vf/kd gksus ds dkj.k 
'kjhj esa VwV&QwV Hkh vf/kd gksrh gS] vr% vf/kd fØ;k'khy O;fDr dks 
fuekZ.kd rRoksa dh vko';drk Hkh vis{kkd`r vf/kd gksrh gSA 

5- tyok;q vkSj ekSle& tyok;q vkSj ekSle Hkh vkgkj dh ek=k dks izHkkfor 
djrs gSaA xeZ izns'k ds ns'kokfl;ksa dh vis{kk B.Ms izns'k ds ns'kokfl;ksa dks 
vf/kd vkgkj dh vko';drk gksrh gSA B.Ms ns'k ds fuoklh ÅtkZ dk 
mi;ksx 'kjhj dk rki c<+kus ds fy, Hkh djrs gSa] blds vfrfjDr B.Ms ns'k 
ds fuoklh vis{kkd`r vf/kd fØ;k'khy gksrs gSaA blh izdkj lfnZ;ksa ds ekSle 
esa m"ek ds :i esa ÅtkZ ysus ds dkj.k vf/kd Hkkstu dh vko';drk gksrh 
gSA 

6 fo'ks"k 'kkjhfjd voLFkk& dqN fo'ks"k 'kkjhfjd voLFkk,¡ Hkh vkgkj dh ek=k o 
iks"kd rRoksa dh vko';drk dks izHkkfor djrh gSa] tSls& xHkkZoLFkk] nqX/kkiku voLFkk] 
vkWijs'ku ds ckn dh voLFkk] ty tkus ds ckn vkfnA 

15-6 larqfyr vkgkj dSlk gks 
¼1½ larqfyr vkgkj esa O;fDrxr vko';drkvksa ds vuqlkj iks"kd rRoksa dh ek=k,¡ 
'kkfey gksuh pkfg,A 
¼2½ mlesa lHkh iks"kd rRoksa dks LFkku feyuk pkfg,A 
¼3½ larqfyr vkgkj ,slk gksuk pkfg, fd fo'ks"k iks"kd rRo lkFk&lkFk gksA tSls& 
izksVhu vkSj olk] izksVhu vkSj dkcksZgkbMªsV vkfnA 
¼4½ ml vkgkj esa lHkh iks"kd rRo mfpr vuqiku esa gksus pkfg,A 
¼5½ vkgkj mfpr ek=k esa ÅtkZ iznku djus okyk gksuk pkfg,A 
¼6½ 'kjhj esa ,df=r gksus okys iks"kd rRoksa dh ek=k vkgkj esa vf/kd gksuh pkfg,A 
¼7½ larqfyr vkgkj esa lHkh HkksT; lewgksa ls HkksT; inkFkZ 'kkfey gksus pkfg,A 
¼8½ vkgkj vkd"kZd] lqxfU/kr] Lokfn"V ,oa :fpdj gksuk pkfg,A 

15.7 larqfyr vkgkj ds pkVZ ¼rkfydk½ lEcfU/kr vko';d ckrsa& 
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larqfyr vkgkj ds laca/k esa cgqr dqN i<+us dks feyrk gSA ns'k&fosns'k dh 
ljdkjksa ds lEcfU/kr foHkkxksa us gj mez ds oxZ ds iq:"kksa] fL=;ksa] cPpksa] xHkZorh 
ekrkvksa ds fy;s larqfyr vkgkj ds pkVZ izdkf'kr fd;s tkrs gSa ftuesa crk;k 
tkrk gS fd bruh izksVhu] bruh 'kdZjk] brus Qy] bruh lfCt;k¡ izfrfnu 
[kkuh pkfg;s ftlls LokLF; Bhd jgsA 
bl laca/k esa cgqr vuqla/kku djus ij irk yxk;k fd og larqfyr vkgkj ds 
mu pkVksZa ls fcYdqy fHkUu gSA pkgs os pkVZ gekjs ns'k ds gSa ;k fons'k ds] 
okLrfod thou ls mudk dqN Hkh laca/k ugha cSBrkA 
larqfyr vkgkj dh rkfydk ds vuqlkj vko';d m".kkad izkIr djuk] euq"; dh 
ikpu 'kfDr vkSj ekufld fLFkfr ij fuHkZj djrk gSA cgqr ls cPpksa esa ns[kk 
x;k gS fd os eLrekSyk gSa] muds ekrk&firk dks Hkh dksbZ tkudkjh ugha gS fd 
Hkkstu esa D;k&D;k inkFkZ nsus pkfg,A tks dqN mudh vkfFkZd fLFkfr ls lqyHk 
gksrk gS] os [kkrs gSa vkSj cPpksa dks f[kykrs gSa] ijUrq 'kjhj fcYdqy LoLFk jgrk 
gS] otu Hkh Bhd jgrk gSA 
blh izdkj /kuoku ?kjkus ds cgqr ls cPps [kklrkSj ij yM+fd;k¡ larqfyr 
vkgkj dh rkfydk ds fglkc ls cgqr de [kqjkd [kkrs gSaA fQj Hkh iwjh 'kfDr 
o iwjk otu cuk jgrk gSA ns[kus esa 'kjhj Hkh LoLFk yxrk gSA blds foijhr 
Hkh ,sls /kuoku ifjokj okys Hkh gSa tks vPNk [kkrs gsa] iwjh lqfo/kk Hkh gS] dksbZ 
deh ugha gS] ijUrq mudk LokLF; Bhd ugha jgrk] otu ;k rks c<+rk ugha ;k 
cgqr c<+ tkrk gSA 
okLrfodrk rks ;g gS fd gj O;fDr vius Hkkstu dk pkVZ Lo;a fuf'pr dj 
ldrk gSA 

 

15.8 larqfyr vkgkj ds ?kVd& 
blds ?kVdksa esa nks rjg ds izeq[k ?kVd vkrs gSa& 
 1- mikip;h fu;a=d rFkk   2- ÅtkZ mRiknd ?kVd 
mikip;h fu;a=d ^^ty**&  thou ds fy;s ty vfr vko';d gSA thoksa ds 
'kjhj esa ty dh ek=k 50 izfr'kr ls 85 izfr'kr rd gksrh gSA euq"; ds 'kjhj dk 
70 izfr'kr Hkkj ty ds dkj.k gSA viuh fo'ks"k vkf.od jpuk ds dkj.k ty thoksa 
ds 'kjhj ds vanj fuEu dk;Z djrk gS& 

• ty ,d vkn'kZ foyk;d gSA dksf'kdkvksa esa vusd inkFkZ ty esa gh ?kqys 
jgrs gSaA 

• cgqr ls inkFkZ tho ds 'kjhj esa vkSj dksf'kdkvksa esa vUnj o ckgj dh vksj 
ty esa ?kqfyr voLFkk esa gksrk gSA 

• cM+s v.kq ikuh esa feyus ij NksVs v.kqvksa esa VwV tkrs gSaA 
• ;g dksf'kdkvksa esa mikip;h fØ;kvksa dh xfr dks rst djrk gSA 

ty esa eq[; dk;Z& 
• lajpuk&thonzO; dk eq[; vo;o gSA 

• inkFkksZa dk ifjoguA 

• ilhus bR;kfn }kjk 'kjhj ds rkiØe dks de djukA 
• ew= }kjk vif'k"V inkFkksZa dk mRltZu&leLFkSfrdrk cuk;s j[kukA 

[kfut yo.k& 
 ;g 'kjhj esa dkcZfud ,oa vdkcZfud v.kqvksa ,oa vk;uksa ds :i esa gksrs gSaA 
'kjhj esa ik;s tkus okys eq[; [kfut yo.k bl izdkj gSaA 
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xa/kd & xa/kd;qDr ,ehuksa ,flM izksVhu fuekZ.k esa lgk;d gSaA 
dSfY'k;e& QkWLQksjl ds lkFk feydj gfM~M;ksa o nk¡rksa ds fuekZ.k esa lgk;dA 
QkWLQksjl& dksf'kdk dyk dh lajpuk gsrq QkWLQksfyfiM dk fuekZ.kA 
lksfM;e rFkk iksVSf'k;e& dksf'kdk ds vUnj rjy dh ek=k dks fu;af=r djukA 
Dyksjhu& ikpu jl esa gkbMªksDyksfjd vEy dk eq[; vo;oA 
ykSg& vkWDlhtu laogu] gheksXyksfcu dk izeq[k HkkxA 
vk;ksMhu& FkkW;jkWfDlu gkeksZu dk izeq[k vo;o] mikip; ij fu;a=.kA 
eSaxuht& olh; vEyksa dk vkWDlhdj.kA 
ekWfy.Msue& ukbVªkstu }kjk ukbVªkstu fLFkjhdj.k esa lgk;dA 
ÅtkZ mRiknd ?kVd 
1- dkcksZgkbMªsV& jklk;fud :i ls ;s ty;ksftr dkcZfud ;kSfxd ;k 
ikWyhgkbMªkWDlh ,fYMgkbM~l o dhVksUl gksrs gSaA dkcksZgkbMªsV dks 'kdZjk okys ;kSfxd 
Hkh dgk tkrk gSA Hkkstu esa ;g ?kqyu'khy 'kdZjkvksa rFkk v?kqyu'khy eaM ds :i esa 
gksrs gSaA vf/kdka'k dkcksZgkbMªsV 'kjhj esa ÅtkZ mRiknu ds dke vkrs gSaA 
dk;Z&  

• ;g thoksa esa eq[; ÅtkZ lzksr gSA 
• 'olu ds le; Xywdksl ds VwVus ls ÅtkZ mRiUu gksrh gSA 

• vusd tUrqvksa esa :f/kj esa Xywdksl gh :f/kj 'kdZjk ds :i esa gksrh gSA 
dksf'kdk,¡ bls vkWDlhd̀r djds ÅtkZ izkIr djrh gSaA 

• Lru xzafFk;ksa esa Xywdksl rFkk xSysDVksl nw/k dh ySDVksl 'kdZjk cukrs gSaA 
• ekaM o Xykbdkstu ds :i esa dkcksZgkbMªsV dk 'kjhj esa laxzg fd;k tkrk gSA 

bls lafpr bZa/ku dgrs gSaA 
2- olk;sa& olk;sa dkcZu] gkbMªkstu vkSj vkWDlhtu ds ;kSfxd gSa] fdUrq buesa 
vkWDlhtu ijek.kqvksa dh la[;k dkcksZgkbMªsV dh vis{kk de gksrh gSA jklk;fud :i 
esa ;s olk vEy rFkk fXyljkWy ds ,LVj gSaA 
dk;Z&  

• 'kjhj dks ÅtkZ iznku djrs gSa] Hkkstu dk egRoiw.kZ ?kVd gSA 

• ;s tho/kkfj;ksa esa lafpr ÅtkZ ds lzksr ds :i esa Ropk ds uhps ,Mhikst 
Ård dh dksf'kdkvksa esa lafpr jgrs gSaA ;gk¡ ij jgdj ;s rki vojks/kd dk 
dk;Z djrs gSa vkSj B.M ls cpkrs gSaA 

• foVkfeu ,] Mh] rFkk bZ ds fy;s foyk;d dk dk;Z djrs gSaA 
3- izksVhUl& izksVhu vf/kd vkf.od Hkkj okys vR;f/kd tfVy jklk;fud ;kSfxd gSaA 
;s tho/kkfj;ksa esa muds 'kjhj esa eq[; ?kVd ds :i esa ik;s tkrs gSaA ;s dksf'kdkvksa 
ds ?kVdksa dk lajpukRed <kapk cukrs gSaA rFkk thonzO; esa izpqj ek=k esa ik;s tkus 
okys Bksl inkFkZ gSaA ;s 'kjhj dk 14 izfr'kr izksVhu gksrs gSaA 
dk;Z& 

• ,Utkbe ds :i esa] gkeksZUl ds :i esaA 
• ;s bE;wuksXyksC;wfyUl gSaA ;s cká inkFkZ ds izHkko dks lekIr djrs gSaA 

• :f/kj esa ik;s tkus okys Thrombin rFkk Librinogen izksVhu pksV yxus ij 
:f/kj dk FkDdk cuus esa lgk;d gksrs gSaA 

• ifjogu& dqN izksVhu dqN fof'k"V izdkj ds v.kqvksa ls tqM+dj :f/kj }kjk 
muds ifjogu esa lgk;d gSA mnkgj.k ds fy;s gheksXyksfcu QsQM+ksa ls 
vkWDlhtu ysdj Årdksa dks igq¡pkrk gSA 
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4- U;wfDyd ,flM& ;s I;wfju ,oa ikbfjfeMuh U;wfDyvksVkbM~l ds jSf[kd Øe esa 
foU;flr cgqyd gSaA ;s cgqr vf/kd vkf.od Hkkj o tfVy lajpuk okys dkcZfud 
v.kq gSaA 
dk;Z& 

• DNA thoksa ds vkuqoaf'kd y{k.kksa dks ,d ih<+h ls nwljh ih<+h esa igq¡pkrk gSA 

• dqN U;wfDy;ksVkbM~l lg,Utkbe ds :i esa dk;Z djrs gSaA 

• thoksa ds 'kjhj dh ewy :ijs[kk DNA }kjk gh cuk;h tkrh gSA 

• U;wfDy;ksizksVhUl vU; inkFkksZa ls vius leku inkFkZ la'ysf"kr dj ldrs gSaA 
5- foVkfeu& 
foVkfeu tfVy dkcZfud ;kSfxd gSaA ;|fi budh vYi ek=k gh fofHkUu mikip; 
fØ;kvksa dks leku :i ls pykus ds fy;s dkQh gksrh gS] fdUrq budh vuqifLFkfr esa 
mikip; vlEHko gSA foVkfeu ÅtkZ iznku ugha djrs] oju~ lHkh ÅtkZ&lEcU/kh 
jklk;fud fØ;kvksa dk fu;a=.k djrs gSaA budh deh ls =qfViw.kZ mikip; ds dkj.k 
izkf.k;ksa esa vusd jksx gksrs gSaA blh dkj.k bUgsa o`f) rRo dgrs gSaA izk.kh foVkfeu 
dk la'ys"k.k ugha djrs] budh izkfIr dk ,dek= lzksr Hkkstu gSA 

15.9 larqfyr vkgkj dk egRo& 
 fiz; fo|kfFkZ;ksa] vcrks vki tku gh x;s gksaxs fd larqfyr vkgkj ds ckjs esa tkuuk 
vkSj LoLFk jgus ds fy;s larqfyr vkgkj ysuk fdruk vko”;d ,oa egÙoiw.kZ gSA 
larqfyr vkgkj ds egRo dks vki fuEu fcUnqvksa ds ek/;e ls le> ldrs gS& 
¼1½ 'kjhj dks iks"kd rRo iznku djuk 
¼2½ vi;kZIr ek=k esa Hkkstu feus dh vof/k esa 'kjhj dks iks"kd rRo iznku   djukA 
¼3½ 'kjhj fuekZ.k ,oa cqf) gsrq vko”;dA 
¼4½ 'kkjhfjd fØ;kvksa dk lqpk: lapkyuA 
¼5½ 'kjhj dh lqj{kk ds fy;sA 
¼6½ /kkrqfuekZ.k ds fy;s vko”;dA 
¼7½ 'kfDr fuekZ.k gsrq vko”;dA 
¼8½ lexz LokLF; dh nf̀"V ls vko”;dA 
bu lHkh fcUnqvksa dk foLr̀r foospu fuEukuqlkj gS& 
¼1½ 'kjhj dks iks"k.k rRo iznku djuk& 
 fiz; ikBdksa] larqfyr vkgkj ds dkj.k 'kjhj dks lHkh iks"kd rRo tSls fd 
dkcksZgkbMªsV] olk] izksVhu] foVkfeu] [kfut yo.k rFkk ty i;kZIr ,oa leqfpr ek=k 
esa izkIr gksrs gSA 
¼2½ vi;kZIr ek=k esa Hkkstu feyus dh vof/k esa 'kjhj dks vfrfjDr iks"kd rRo iznku 
djuk& 
larqfyr vkgkj esa iks"kd rRo vfrfjDr ek=k esa Hkh miyC/k jgrs gSA dqn ,slk 
blfy;s rkfd tc dHkh Hkkstu i;kZIr ek=k esa izkIr u gks lds rks 'kjhj dks blls 
fdlh Hkh izdkj dh {kfr uk gksA mls i;kZIr ek=k esa mtkZ feyrh jgsA 
¼3½ 'kjhj fuekZ.k ,oa cqf) gsrq vko’;d&  
'kjhj lac/kZu dh ǹf"V ls Hkh larqfyr vkgkj dk vR;Ur egRo gSA vkgkj ds larqfyr 
gksus ij gh 'kjhj dk Bhd <ax ls fuekZ.k rFkk mez ds vuqlkj lgh 'kkjhfjd fodkl 
gksrk gSA 
¼4½ 'kkjhfjd fØ;kvksa dk lqpk: lapkyu&  
ftl izdkj fdlh fo|qr midj.k dks pykus ds fy;s fctyh dh vko’;Drk gksrh gSA 
mlh izdkj 'kjhj dh leLr xfrfof/k;k Bhd&Bhd pyrh jgs] blds fy;s i;kZIr 
ek=k esa mTkkZ dh vko’;Drk gksrh gS] tks larqfyr vkgkj ls gh izkIr gksrh gSA  
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¼5½ 'kjhj dh lqj{kk ds fy;s&  
;fn vkgkj gekjk larqfyr gks rks blls 'kjhj dh jksx izfrjks/k {kerk dk Hkh fodkl 
gksrk gSA vr% jksxksa ls 'kjhj dh lqj{kk dh ǹf"V ls Hkh larqfyr vkgkj dk fo’ks"k 
egRo gSA 
¼6½ /kkrqfuekZ.k gsrq vko”;d&  
lIr /kkrqvksa¼jl] jDr] ekal] esn] vfLFk] eTtk]'kqØ½ ds iks"kd ds fy;s vkgkj esa lHkh 
iks"kd rRoksa dk leqfpr ek=k esa gksuk vR;Ur vko’;d gSA 
¼7½ 'kfDr ;k mtkZ fuekZ.k gsrq vko”;d& 'kjhj gekjk cyoku ;k 'kfDr’kkyh rHkh 
curk gS] tc vkgkj larqfyr gksA vr% mtkZ ds fuekZ.k dh nf̀"V ls larqfyr vkgkj 
vko’;d gSA 
¼8½ lexz LokLF; dh ǹf"V ls vko”;d& 
 ftKklq ikBdks] tSlk fd vki vc rd ;g le> gh pqds gSa fd vkgkj dk laca/k 
dsoy gekjs 'kjhj ls gh ugha cfYd ;g gekjs eu] Hkkoukvksa vkSj ;gk¡ rd dh gekjh 
vkRek ij Hkh izHkko Mkys fcuk ugha jgrk gS D;ksafd vkgkj dk lw{e izHkko Hkh gksrk 
gS] tks gesa vkUrfjd :i ls izHkkfor djrk gSA vr% lexz LokLF; ¼'kkjhfjd] 
ekufld] lkekftd] vk/;kfRed½ dh ǹf"V ls vFkkZr~ u dsoy gekjk 'kjhj oju~ 
bfUnz;ksa] eu ,oa vkRek Hkh izlUu jgs] blds fy;s larqfyr vkgkj vko’;d gSA 
vr% Li"V gS fd larqfyr vkgkj dk O;kogkfjd thou dh nf̀"V ls vR;f/kd egRo 
gSA 
vH;klkFkZ iz’u&  
fiz; fo|kfFkZ;ksa] uhps vH;kl gsrq dqN dFku fn;s x;s gSA tks dFku lR; gks] muds 
lkeus fn;s x;s dks"Bd esa lgh ¼½ dk fpUg yxk;sa rFkk tks dFku vlR; gks muds 
lkeus dks"Bd ¼½ esa xyr dk fpUg yxk;sa& 

¼1½ larqfyr vkgkj esa lHkh iks"kd rRo leqfpr ek=k esa gksrs gSaA  ¼½ 
¼2½ larqfyr vkgkj tyok;q ,oa ekSle ls izHkkfor gksrk gSA  ¼½ 
¼3½ larqfyr vkgkj fof’k"V 'kkjhfjd voLFkk ls izHkkfor ugha gksrk gSA ¼½ 
¼4½ fdlh O;fDr dh fØ;k’khyrk larqfyr vkgkj dks izHkkfor djrh gSA ¼½ 
¼5½ larqfyr vkgkj Lokfn"V ,oa :fpdj gksuk pkfg,A   ¼½ 
¼6½ euq"; ds 'kjhj dks 70 izfr’kr Hkkj [kfut yo.k ds dkj.k gSA ¼½ 
¼7½ Dyksjhu ,d izdkj dk [kfut yo.k gSA    ¼½ 
¼8½ larqfyr vkgkj ds ?kVd nks izdkj ds gSA    ¼½ 
¼9½ dkcksZgkbMªsV larqfyr vkgkj dk mtkZ mRiknd ?kVd gSA  ¼½ 
¼10½ thoksa ds 'kjhj dh ewy :ijs[kk DNA }kjk cuk;h tkrh gSA ¼½ 

15-10  lkjka”k&  
fiz; fo|kfFkZ;ksa] mi;qZDr bZdkbZ dk v/;;u djus ds mijkUr vki tku x;s gksaxs fd 
larqfyr vkgkj ls D;k vfHkizk; gSA oLrqr% ftl Hkkstu esa vkgkj ds lHkh ?kVd tSls 
fd dkcksZgkbMªsV] ctk] izksVhu] foVkfeu] [kfut yo.k ,oa ty leqfpr ek=k esa 
miyC/k gks rFkk lkFk gh ;s lHkh iks"kd rRo dqN vfrfjDr ek=k esa Hkh 'kjhj esa 
fo|eku gks] ftlls fd tc dHkh i;kZIr ek=k esa Hkkstu miyC/k u gks ik;s rks 
mldh JfriwfrZ gks ldsa rFkk 'kjhj fdlh izdkj dh detksjh ;k jksx ls xzLr u gksA 
larqfyr vkgkj ls gekjs 'kjhj dks mTkkZ izkIr gksrh gS] LkIr /kkrq,¡ ¼jl] jDr] ekal] 
esn] vfLFk] eTtk] 'kqdz½ iq"V gksrh gS] 'kjhj dh jksx izfrjks/k {kerk dk fodkl gksrk 
gS rFkk blds lkFk gh ekufld HkkoukRed] lkekftd ,oa vk/;kfRed LokLF; dk Hkh 
fodkl gksrk gSA 
vr% Li"V gS fd larqfyr vkgkj dk gekjs laeXr LokLF; dh ǹf"V ls vR;f/kd 
egRo gSa 
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15-11 'kCnkoyh  
iks"kd rRo & iks"k.k iznku djus okys rRo 
:f/kj & [kquA jDr 
okrO;kf/k;k¡ & okr ds iznqf"kr gksus ls mRiUu gksus okys 'kkjhfjd jksxA 
mRltZu & fu"dklu vFkkZr& ckgj fudyuk 
vif”k"V inkFkZ & fotkrh; nzO;] ftudk 'kjhj ls ckgj fudyuk vko’;d 
gksrk gSA 

15-12  vH;kl iz”uksa ds mRrj& 
¼1½lR; ¼2½ lR; ¼3½ vlR; ¼4½ lR; ¼5½ lR;  ¼6½ vlR; ¼7½ lR;¼8½ 
lR; ¼9½ lR; ¼10½ lR; 

15-13  lUnHkZ xzUFk lwph 
¼1½ xqIrk] jktdqekjhA¼2010½ vkgkj fpfdRlkA ikiqyj cqd fMiks] t;iqj 
¼2½ 'kekZ] lqjfHk ¼2006½A vkgkj gh vkS"kf/kA jkejkT; eafnj izdk’ku] fnYyh 
¼3½ pkSgku] x.ks”kukjk;.kA¼2001½ Hkkstu ds }kjk fpfdRlk] ikiqyj cqd fMiks] t;iqj 
¼5½ Jh vkfnR;A ¼2005½ ;ksx fpfdRlk foKkuA ;ksx thou /kke Vª"V] gfj}kj 
¼6½ flag] jkeg"kZA ¼2011½ LoLFko`r foKkuA pkS[kEck] laLd`r izfr"Bku] caxyks jksM 
fnYYkhA 
¼7½ flag] jkeg"kZ ¼2006½ ;ksx ,oa ;kSfxd fpfdRlkA pkS[kEck laLd̀r izfr"Bku] caxyks 
jksM fnYYkhA 
¼8½ ftUny] jkds”kA ¼2005½ izkd̀frd vk;qfoZKkuA vkjksX; lsok izdk’ku] iapoVh] 
mes”k ikdZ] eksnhuxj] mRrjizns’kA 

15-14 fuca/kkRed iz”u& 
iz”u&1 larqfyr vkgkj ls vki D;k le>rs gS\ larqfyr vkgkj dks izHkkfor djus 
okys dkjdksa dks Li"V dhft,A 
iz”u&2 larqfyr vkgkj fdl izdkj dk gksuk pkfg;sA blds egRo dk foLr̀r foospu 
dhft,A 
iz”u&3 larqfyr vkgkj ds ?kVdksa ij izdk”k Mkfy,A 
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bdkbZ&16 iks’k.k dh vo/kkj.kk ,oa vkgkj dk ikpu 
16-1  izLrkouk 
16-2 mn~ns”; 
16-3 iks’k.k dh vo/kkj.kk 
16-4 iks’k.k ,oa LokLF; 
16-5 vkgkj dk ikpu 
16-6 iks’kd rÙoksa dk dk;Z izkfIr L=ksr ,oa vo”kks’k.k  
16-7 lkjka”k 
16-8 “kCnkoyh 
16-9 LoewY;kadu gsrq iz”u 
16-10  lanHkZ xzaFk lwph 
16-11  fuca/kkRed iz”u 

16-1  izLrkouk 
ekuo “kjhj dks Lora= cuk;s j[kus ds fy;s ,oa thfor j[kus ds fy;s Hkkstu dh 
vko”;drk gksrh gSA lHkh izkf.k;ksa] tho/kkfj;ksa esa Hkkstu dh yxHkx nSfud 
vko”;drk gksrh gSA vkgkj ls rkRi;Z ml ^vkgkj* ls gS tks iks’kd rÙoksa dks iznku 
djsaA okLro esa vkgkj mls dgk tkrk gS tks ikpu laLFkku esa tkdj ikpuksijkUr 
thou “kfDRk mRiUu djsa] jl jDrkfn /kkrqvksa dks iks’k.k djsa] “kjhj dk fodkl djsa] 
“kjhj dh {kfriwfrZ djsa] ftlls “kkjhfjd ,oa ekufld “kkafr] vkuUn] ,oa lar`fIr izkIr 
gks og vkgkj iks’k.k tUe] vèr rqY; vkgkj gksrk gSA “kjhj ds fy, tks iF;dkjh 
gks] dY;k.kdkjh gks vko”;drkuqlkj iks’kd rÙoksa dh iwfrZ djus okyk vkgkj gSA 
Hkkjrh; n”kZu esa vUUk dks ^^izk.k** dh laKk nh gSA cy o.kZ vkst vUu ls gh izkIr 
gksrk gSA iks’k.k }kjk “kkjhfjd ,oa ekufld dk;Z {kerk ,oa fdzz;k”khyrk larqfyr 
jgrh gSA  

16-2 mÌs”; 
izLrqr bdkbZ esa ge tku ldsaxsa fd iks’k.k dh vo/kkj.kk D;k gS rFkk vkgkj dk 
ikpu dSls gksrk gSA 

16-3 iks’k.k dh vo/kkj.kk 
iks’k.k vFkkZr Nutration gekjs }kjk lsfor fd;s x;s vkgkj nzO;ksa rFkk “kjhj 
}kjkmlds fd;s x;s vko”;drkuqlkj mi;ksx dh oSKkfud v/;;u dh izfØ;kvksa dks 
iks’k.k dgrs gSA iks’k.k ds vUrxZr larqfyr vkgkj] iks’kd rÙo] Hkkstu ds dk;Z Hkkstu 
ds ikpuksijkUr “kjhj esa mi;ksx] Hkkstu ,oa jksxska dk ijLij laaca/k vkgkj nzO;ksa dk 
vkfFkZd] lkekftd ,oa euksoSKkfud izHkko vkfn lHkh egÙoiw.kZ fo’k; iks’k.k ds 
vUrxZr vkrs gSA  
iks’k.k Nutration ds varxZr iz/kku :i ls vkgkj nzO;ksa dk lsou djuk] “kjhj esa 
ikpu gksuk rFkk ikpuksijkUr lkj Hkkx dk vo”kks’k.k gksuk] “kjhj esa mldk mi;ksx 
gksuk vkfn iks’k.k dh vo/kkj.kk gSA iks’k.k }kjk iw.kZ :i ls “kkjhfjd ,oa ekufld 
vkjksX;rk izkIr gksrh gSA LokLF; ls rkRi;Z Hkh ;g gS fd **dsoy chekjh ugha gksuk] 
“kkjhfjd detksjh dk ugha gksuk] gh LokLF; ugha gS cfYd “kkjhfjd] ekufld] ,oa 
lkekftd rFkk vk/;kfRed ǹf’V ls Hkh iw.kZ LoLFk gksuk LokLF; dgykrk gSA vk;qZosn 
“kkL= esa oS|kpk;Z dgrs gS fd “kkjhfjd LokLF; gsrq okrfiÙk dQ f=nks’k] leku 
ek=k esa gkas] “kjhj ds rsjg izdkj dh vfXu le ek=k esa gks i`Foh] ty] rst] ok;q ,oa 
vkdk”k dh HkwrkfXu;ak rFkk lkr%& jl] jDr] ekal] Hksn] vfLFk] eTtk],oa “kqdz dh 
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/kkrq vfXu;ka ,oa ,d iz/kku tkBjkfXu dqy 13 izdkj dh vfXu;ka½ “kjhj dh lkr 
/kkrq,sa jl /kkrq] jDr /kkrq] ekal /kkrq] Hksn /kkrq] vfLFk /kkrq] eTtk /kkrq] “kqdz /kkrq] ;s 
le ek=k esa gks] ftlds “kjhj dk ey] ew=] Fkwd] ilhuk] vkfn mRlftZr fd;s tkus 
okys nzO; leku ek=k esa gkas rFkk lE;d mudk fugZj.k ¼fu’dklu½ gks “kkjhfjd 
vkjksX;rk esa ekuk tkrk gSA ekufld LoLFkrk gsrq ftldh vkRek bfUnz;ka ¼5 
desfUnz;ka ,oa 5 KkusfUnz;ka½ ,oa iz/kku bfUnz;ksa esa **eu** ftldk izLkUu gks os ekufld 
:i ls LoLFk dgs tkrs gSA rkRi;Z ;g gS fd iw.kZ :i ls LOkLFk O;fDr ds “kkjhfjd 
,oa ekufld nksuksa i{kksa ij vk/kkfjr gSA  

16-4 iks’k.k ,oa LokLF; 
iks’k.k ,oa LokLF; dk ijLij fo”ks’k laca/k gSA iks’k.k ds vUrxZr larqfyr vkgkj ds 
izeq[k ?kVdksa ;Fkk%&izksVhu] foVkfeu] dkcksZgkbZMªsV] [kfut yo.k] olk] ty vkfn dk 
lek;kstu gSA fodkl”khy ,oa vfodflr jk’Vªksa ds vUrxZRk foVkfeu , dh deh ds 
dkj.k cPpksa dh vk[kas detksj gks tkrh gSA ;gka rd fd vU/ks rd gks tkrs gSA blh 
izdkj ;fn vfr iks’k.k fd;k tkrk gS rks lariZ.k tU; jksx gksdj eksVkik] mPp O;ku 
vkfn ls ekuo xzflr gks tkrk gSA rst fepZ elkys] xfj’B vkgkj] rSyh; vkgkj 
rjhnkj] ryk gqvk Hkkstu] fe’Bk.k dk vf/kd iz;ksx ls eksVkik vkfn tkrs gaSA 
“kjhj ds varxZRk iks’k.k esa fo|eku ;fn ,d ;k ,d ls vf/kd iks’kd rÙoksa dh deh 
jgrh gS rks og dqiks’k.k dgykrk gSA blh izdkj ;fn ,d ;k ,d ls vf/kd iks’kd 
rÙoksa dk vfr ek=k ;k vf/kd ek=k esa lsou fd;k tk;s rks og vfriks’k.k Hkh 
dqiks’k.k dh Js.kh esa vkrk gS ftls eksVkik Fkk;ksjkbM vkfn jksx gksrs gSA rkRi;Z ;g 
gS fd vkgkj nzO;ks esa iks’kd rÙoksa dh deh ,oa vf/kdrk nksuksa gh dqiks’k.k ds varXkZr 
vkrh gSA blh izdkj ;fn iks’kd rÙoksa esa izksVhu dh deh gks tkrh gS rks 
gkbZiksizksVhuhfe;k gks tkrk gS ftlds dkj.k nkScZY;rk vkrh gS] Lef̀r nkSCkZY; gksrk gS 
ladze.k c<+us dk [krjk gksrk gS cPpksa dk fodkl :d tkrk gSA ;d̀r ,oa o`Dd 
tU; jksx gksrs gaSA vr% iks’kd rÙoksa dh LokLF; dh nf̀’V ls fujskxh dk;k gsrq egrh 
vko”;drk gSA  
dSfYl;e dh deh ds dkj.k nkar ,oa gfM~M;ka detksj gks tkrh gSA QkLQksjl 
uked [kfut yo.k dh deh ls rfU=dk ra=] gfM~M;ka nakr] cqf/n vkfn detksj gks 
tkrh gSA lksfM;e dh deh ls futZyhdj.k gks tkrk gSA CyMizs”kj de gks tkrk gSA 
iksVsf”k;e dh deh ls isf”k;ka detksj gks tkrh gSA vk;ksMhu dh deh ls xyx.M 
uke ?ksa?kk jksx gks tkrk gSA foVkfeu bZ dh deh ls iq:’kksa esa uiqaldrk rFkk fL=;ksa 
esa cU/;rk ;k ckaa>iu ;k xHkZL=ko @xHkZikr gksus dk [krjk eaMjkrk jgrk gSA 
foVkfeu ds dh deh ls jDRk Ldanu esa deh vkdj yEcs le; rd jDrL=ko gksrk 
jgrk gSA ftlls [kwu dh deh gks tkrh gSA foVkfeu ch1 dh deh ls raf=dk “kksFk 
gks tkrk gSA  
Hkkstu ,oa iks’k.k%& lkekU;r;k Hkkstu ds }kjk “kjhj esa fuEu dk;Z lEikfnr gksrs 
gSA“kjhj dk fuekZ.k ,oa fodkl djukA 

1- “kjhj dh lqj{kk ,oa jksxksa ls cpko djukA 
2- “kjhj dks mtkZ iznku djukA 
3- “kjhj esa m’ek dh iwfrZ djukA 
4- “kjhj esa “kfDr mRiUu djukA 
5- thonzO; dk fuekZ.k djukA 
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6-  “kjhj esa {kfriwfrZ nq?kZVuktU; mrdksa ,oa dksf”kdkvksa dh VwV QwV djukA 
mnkgj.k ds fy;s ?kkoska dks Hkjuk vkfnA 

7- jksxksa ls j{kk djuk%& foVkfeu ,oa [kfut yo.k vkfn iks’kd rÙoksa ds }kjk 
jksxk.kqvksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA 

8- Hkkstu }kjk ^^bE;wfuVh ikoj** lqjf{kr ,oa c<us ls jksxksa ls cpko dk dk;Z 
vklkuh ls gks tkrk gSA 

9- “kjhj dh fdz;kvksa dks lqpk: :i ls fu;fer lapkfyr djukA 
10- “kkjhfjd fdz;kvksa vFkkZr “olu ysuk] jDr lapkj fu;fer djuk] mBuk 

cSBuk pyuk] nSkM+uk vkfn esa lg;ksx djukA 
11- “kjhj dks ladze.k ls cpkukA 
12- Hksktu esa lsfor vkgkj ds vUrxZr izksVhu vkfn }kjk “kjhj dh o`f} ,oa VwV 

QwV dh ejEer djukA 
13- lkekftd dk;kZsa esa vkgkj ds }kjk R;ksgkjksa iokZsa [kq”kh ds ekSds ij ,d tSlk 

Hkkstu djuk fo”ks’k izdkj dk vkUkUn iznku djrk gSA  

iks’k.k dk lkekftd] vkfFkZd&eukSoSKkfud egÙo 
lkfRod Hkkstu ds dk;Z% 

1- ekufld izlUurk c<krk gSA 
2- ckSf/nd {kerk c<krk gSA 
3- mtkZ ,oa cy c<krk gSA 
4- izLkUurk ,oa “kkafrnk;d gksrk gSA 
5- ldkjkRedrk ,oa l`tukRed “kfDr c<krk gSA 
6- nh?kZ thou nsus okyk gksrk gSA 
7- vk;q] “kfDr] LokLF; nsus okyk gksrk gSA 
8- mRlkg] {kerk] “kkafr] “khy tkx:drk c<rh gSA 

jktfld Hkkstu 

1- vkos”k c<kus okyk 
2- dkeqdrk c<+kus okyk 
3- lkSUn;Z xa/k vkfn esa :fp okyk 
4- chekjh iSnk djus okyk] xfr papyrk] vfLFkjrk okyk 
5- }s’k] iSnk djus okyk  

 
rkefld Hkkstu 

1- “kjhj dks vkylh cukus okyk 
2- “kjhj dks cyoku@eksVk cukus okyk 
3- vk/kk idk gqvk Hkkstu 
4- Loknghu 
5- cklh&>wBk] v”kq/n vkgkj 
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6- vkYkL;] funzk] dzks/k vkfn fodkjksa dks c<+kus okyk 

Jhen~Hkxon~xhrk esa Hkxoku Jhd`’.k dgrs gS fd tks mRre LokLF; ds vkdka{kh gS os 
mRre izdkj dk lkfRod Hkkstu djsaA tks dke “kfDr fiz; gks] ekufld] “kkjhfjd 
LokLF; ds izfr laosnu “khy gks os jktfld Hkkstu dks rFkk tks dsoy “kjhj dks 
cyoku cukuk pkgrs gks os rkefld Hkkstu djrs gq, mldk LpNnu djsaA 
 
vkfRed LokLF;& 

1- uSfrd fu;e rFkk /keZiwoZd ,d vkpj.k djukA 
2- lRdk;Z djukA 
3- vPNkbZ dh Hkkouk dk fodkl 
4- drZO; ,oa ftEesnkfj;ksa ds izfr vuq”kkflr gksukA 
5- nwljksa dks gkfu ugha igqapkukA 
6- ru ,oa eu dh ifo=rk “kq/nrk j[kukA] 
7- Lok/;k; ;qDr lkfRod fpUru djukA 
8- vfgalk dk ikyu djukA 
9- lR; dk ikyu djukA 
10- eulk] okpk deZ.kk pksjh ugha djuk 
11- czg~e p;Z dk ikyu djukA 
12- vifjxzg dk Hkko j[kukA 
13- vk/;kfRed fodkl djukA 

bl izdkj iks’k.k ds }kjk vk/;kfRed] lkekftd rFkk euksoSKkfud LokLF; dks la;e 
}kjk cuk;s j[kuk de Hkkstu djus ls dqiks’k.k ,oa vR;f/kd Hkkstu djus ls Hkh 
vLoLFkrk rFkk lgh ek=k esa lgh izdkj dk larqfyr Hkkstu djuk vPNk LokLF; 
dk ifjpk;d gSA 

16-5 vkgkj dk ikpu 
loZizFke Hkkstu dks eq¡g ls pckrs gS rRi”pkr fuxyrs gS Hkkstu vek”k; esa uyhuqek 
lajpuk ¼xzkluyh½ }kjk tkrk gS ] fQj NksVh vkar ,oa cMh vkar esa igqaprk gSA 
eq[; :i ls NksVh vkar esa Hkkstu dk ikpu gksrk gS ,oa “kjhj ds fy;s mi;skxh 
ljy  iks’kd rÙoksa dks vkgkj ls ;d̀r esa izfrgkfj.kh f”kjk }kjk izkIr fd;k tkrk 
gSA ;d`r ls jDRk izokg }kjk “kjhj dh fofHkUu dksf”kdkvksa esa izkIr iks’kd lkj rÙoksa 
dks igq¡pk;k tkrk gSA “ks’k vif”k’V inkFkksZa dks “kjhj ls ckgj eyk”k; ls gksrk gqvk 
xqnk }kj }kjk ckgj fu’dkflr ey :i esa fd;k tkrk gSAikpu dh bl izfdz;k esa 
ikpu ra= ds eq[; fuEu vax dk;Z esa vkrs gSA 
1 eq¡g ¼ykj xzafFk;k¡½ 
2 Hkkstu uyh 
3 vek”k; 
4 NksVh vkar 
5 cMh vakr 
6 eyk”k; 
7 xqnk }kj 

1- eq¡g %& eq¡g ds varxZRk Hkkstu dks nkarks }kjk pck pck dj Lokn ysrs gq, 
NksVs NksVs VqdMksa esa foHkkftr dj ykj jl ds lkFk bls feyk;k tkrk gSA 
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ykj jl esa ik;k tkus okyk ^^,ekbysl** uked ,atkbe dkcksZt ds :i esa 
ikpu fdz;k esa loZizFke lgk;rk djrk gSA  

2- vek”k;%& ykj jl feyh gqbZ vkgkj lkexzh yqXnh ds :i esa uyhuqek xzkl 
uyh esa gksrs gq, dzekdaqpu }kjk vek”k; esa igqaprh gSA vek”k; esa tBj jl 
ds lkFk feydj vkgkj irys nzO; ds :i esa ,df=r gksrk jgrk gSA 
vkek”k; jl }kjk izksVhu dk vkaf”kd ikpu izkjEHk gksrk gSA 

3- NksVh vkar%& lokZf/kd ikpu dk egÙoiw.kZ Hkkx NksVh vkar gSA NksVh vkar esa 
gh vXuk”k; ls vXuk”k;jl rFkk ;d`r ls fiÙk jl nks egÙoiw.kZ jl NksVh 
vkar esa feyrs gSA fiÙk jl tks fd fiÙk”k; ls izkIr gksrk gS og olk ds 
ikpu rFkk vo”kks’k.k dk dk;Z djrk gSA vXuk”k; jl] olk] izksVhu rFkk 
dkcksZt dks ljy iks’kd bZdkb;ksa esa ifjofrZr djrk gS] ftlls “kjhj esa 
vklkuh ls vo”kks’k.k gks tkrk gSA 

4- cM+h vkar& vf/kdrj iks’kd rÙoksa dks NksVh vkar }kjk vo”kksf’kr dj fy;k tkrk 
gS rnqijkar cps gq, O;FkZ inkFkZ ty ds lkFk vf/kd ek=k es mRltZu gsrq cM+h 
vkar esa ,df=r gks tkrs gSA cMh vkr esa ls iqu% fdfPpr iks’kd rÙoksa rFkk ty 
dks iqu% vo”kksf’kr dj fy;k tkrk gS ,oa “ks’k cps gq;s ty rFkk Bksl inkFkZ dks 
ey ds :i esa eyk”k; ls xqnk }kjk “kjhj ls ckgj fu’dkflr ¼mRlftZr ½dj 
fn;s tkrs gaSA NksVh vkar dh vkUrfjd fHkfRr ls iks’kd rÙoksa dk jDr esa izos”k 
djus dh izfdz;k dks vo”kks’k.k dgrs gSA vo”kks’k.k dh izfdz;k esa ¼ViiIIi½ 
jlkadqjksa }kjk NksVh vkar ls iks’kd rÙoksa dk vo”kks’k.k fd;k tkrk gSAikpu 
laLFkku ¼Digestive system½ 
eqqq[; vaxko;o 

eq[k   & Mouth 

xzluh  & Pharynx 

xzkluyh & Oesophagus 

vkek”k;& Stomach 

{kqnzk=a   & Small Intestine 

xzg.kh   & Duodenum 

e/;kU=  & Jejunum 

“ks’kka=   & Ileum 

m.Mqd iqPN & Vermiform appendix 

o`gnka=  & Large instestine 

m.Mqd  & Sigmoid Colon 

vkjksgh dksyu & Ascending colon 

vuqizLFk dksyu & Truns Verse colon 

eyk”k;   &Rectum 
xqnk   & Anus 

 

eq[k xqgk ds varxZRk ftg~ok (Tongue) 
1 Lokn dks xzg.k djuk 
2 Hkkstu esa lar`fIr iznku djuk 
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4 Hkkstu dks pckus esa lg;ksx djuk 
5 fuxyus esa lg;ksx djuk 
1- ok.kh vFkkZr cksyus esa lg;ksx djuk 
2- Hkkstu ds xje ,oa BaMs gksus dk eglwl djuk 

ykj xzafFk;ka ¼Salivary glands½ 
;s rhu tksM+h ;kSfxd xqPNsnkj xzafFk;ka gksrh gS ftuesa NksVs&NksVs [k.Md 
(Lobykes) curs gSA izR;sd [k.Md dh okfgfu;ak feydj ,d cM+h okfguh 
(DULT) cukrh gSA ftlls ykj eqag esa vkdj vkgkj dks ipkus esa yqXnh cukus esa 
lgk;d gksrh gSAeq[k esa Hkkstu dks xzg.k djus ij d̀Urd Incisor rFkk jnud 
Canine nkarks }kjk dkVdj VqdM+ksa esa foHkkftr fd;k tkrk gSA vxzpo.kZd 
Premolar  rFkk p.kZod Molar nkar Hkkstu dks ihldj lw{e d.kksa esa ifjofrZr 
djrs gSaA ftg~ok ,oa diksy ¼xky½ dh isf”k;ksa }kjk vkgkj dks eq[k esa ?kqek;k tkrk gS 
ftlls ykj dk L=ko fefJr gks tkrk gS rFkk Hkkstu dk ,d dksey fi.M vFkkZr 
xzkl ¼dkSj½ cu tkrk gSA i”pkr rjy dkSj dks eq[k ls gksdj xys ls xzkluyh }kjk 
vkek”k; esa igq¡pk;k tkrk gSA 
vek”k; ds dk;Z& vkek”k; tks fd ikpd uyh dh lokZf/kd QSyh gq;h J vkdkj 
dh cM+h jpuk gSA vkek”k; esa tBjkxeh; }kj (Cardic orifice) }kjk xzkluyh ls 
Hkkstu vkrk gSA ;gka Hkkstu dk vLFkkbZ HkaMkj.k fd;k tkrk gSA tBjh; xzafFk;ksa ls 
xsfLVªd twl L=for gksdj Hkkstu esa /khjs&/khjs fefJr gksrk gSA gkbZMªksDyksfjd ,flM 
ls vkek”k; ls laxzfgr Hkkstu dks vEyh; fd;k tkrk gS rFkk Hkkstu esa fefJr 
lw{etho bl ,flM ls ej tkrs gaaSA vkek”k; esa iSIlhukstu] jsfuu] ykbZisl uked 
rhu izdkj ds ,Utkbe gksrs gsA ;s Hkkstu dks vksj vf/kd rjy cukrs gSA 
iSIlhukstu ,Utkbe& ;g gkbMªksDyksfjd ,flM dh mifLFkfr essa iSfILku esa ifjofrZr 
gks tkrk gSA iSfIlu gh izksVhu dk ikpu dj mls iSIVksu esa ifjofrZr djrk gSA 
jsfuu ,UtkbZe& ;g nw/k dks tekdj ngh cuk nsrk gSA ?kqyu”khy izksVhu dslhukstu 
dks dslhu esa ifjofrZr dj nsrk gSA 
ykbisl ,UtkbZe& ;g olk dks fo?kfVr djrk gSA 
fiÙk jl%&Bile Juce- ;g ;d̀r dksf”kdkvksa }kjk mRiUu gksus okyk ,d LoPN] 
/kwlj ihr o.kZ dk fpifpik rjy gksrk gSA tks Lokn esa rh[kk gksrk gSA fiÙk esa 
^^E;wflu**] fiRÙo.kZd fcyh:fcu (Billrubin)  rFkk fcyhofMZu (Biliverdin) 
uked nks eq[; o.kZd dke vkrs gaSA 
fiÙk yo.k&Bile Salt- ;s NksVh vkar esa olk dks beYlhd̀r djrs gSA olk dk 
fo?kVu djus okys ,UtkbZe ^^ykbisl** dh fdz;k”khyrk dks c<+kdj olk ds ikpu esa 
lg;ksx djrk gSA 
NksVh vkar esa vXuk”kf;d jl Hkh ikpu esa lgk;d gksrk gSA ,ekbysl] fVfIlu] 
ykbisl vkfn }kjk ikpu fdz;k esa lgk;rk feyrh gSA 
p;kip; dh fdz;k,sa%& Hkkstu ds vo;oksa esa dkcksZgkbMªsV ] izksVhu] olk] [kfut 
yo.k] foVkfeuksa ,oa ty dk p;kip; gksrk gS] ftlls dkcksZgkbMªsV izksVhu olk 
“kfDr ds :i esa izkIr gksrs gaSA  

16-6 iks’kd rÙoksa dk dk;Z izkfIr L=ksr ,oa vo”kks’k.k 
Hkkstu ls izkIr fuEu izfr”kr esa iks’kd rÙo 

1- dkcksZgkbMªsV 50 ls 60 izfr”kr 
2- izksVhu  15 ls 20 izfr”kr 
3- olk;sa  20 ls 25 izfr”kr 
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dkcksZgkbZMªsV dk p;kip;& Hkkstu dk xzg.k]tfVy dkcksZgkbZMªsV]eksuks 
lsDdsjkbMk]Xywdkst] QzDVkst] xSysDVkst 
izksVhu dk p;kip;&vehuks ,flM] ukbVªkstuh vehuks ,flM]vukbVªkstuh vehuks 
,flM 
olk dk p;kip;&olk] vehuks vEy ,oa fXyljky];d`r esa]fdVksu dk; 
[kfut yo.kksa dk p;kip;(mineral Salts)-Hkkstu ds lkFk xzg.k]ew= ilhuk] 
ey }kjk fu’dklu 
foVkfeuksa dk p;kip;&A,D,E,K olk esa ?kqyu”khy] BC ty esa?kqyu”khy 
1 “kjhj dks LOkLFk j[kus esa egÙoiw.kZ 
2 “kjhj dh lkekU; of̀/n ,oa fodkl esa vko”;d 

ty dk p;kip; 
o`Ddksa }kjk & ew= :i esa 
Ropk }kjk & ilhuk ds :i esa 
QSQM+ksa }kjk & ok’i ds :i esa 
xqnk }kjk & ey ds :i esa 
dkcksZt  &dkcksZt esa eq[;r% “kdZjk (Sugar) LVkpZ (Starch) rFkk js”ks    (Fiber) 
bu rhuksa dk lewg gSA dkcskZt eksVs vukt ¼feysV½ tM+] ewy] dan] Qy] “kgn] xqM+] 
phuh vkfn ls izkIr gksrk gSA  
dkcksZt ds izeq[k dk;Z%&mtkZ iznku djuk] “kkjhfjd o`f/n gsrq izksVhu dk mi;ksx]olk 
ds mi;ksx esa lgk;rk djuk] 
NksVh vkar ds rhu eq[; ,Utkbe&ekYVst]ysDVst]lqØskt 
vafre ifj.kke 
1 Xywdkst 
2 QzDVkst 
3 XysDVkst 
js”ks ds dk;Z ,oa izkfIr LFkku 
1 vukt] ,oa nkyksa dh ckg~; ijrksa esa 
2 xsagw dk nkuk vkfn 
3 lkcwr fNyds okyh nky 
4 jktek] mM+n] vkVk vkfn 
dk;Z& 
1 Hkw[k “kkar djuk 
2 ey fu’dklu esa lgk;rk 
3 vkarksa dks LoLFk j[kuk 
4 fny dh chekfj;ksa] e/kqesg] cM+h vkar dk dSalj vkfn jksxksa esa lgk;rk djukA 
lw{e iks’kd rÙoksa dk ikpu& 
olk foys; foVkfeu (Fat-Soluble Vitamins) 
foVkfeu ,] foVkfeu Mh]foVkfeu bZ]foVkfeu ds 
foVkfeu esa foVk dk vFkZ& thou gSA 
1 foVkfeu LokLF; dk laj{k.k djrs gaSA 
2 “kjhj dh of̀/n ,oa fodkl djrs gaSA 
3 chekfj;ksa ls “kjhj dh lqj{kk djrs gaSA 
4 p;kip; dh fdz;kvksa ij fu;a=.k j[krs gSaA 
foVkfeu , dk vo”kks’k.k jsfVuky ;k dSjksVhu ds :i esa vkrksa }kjk fd;k tkrk gSA 
vo”kksf’kr jsfVuky dkbYkksekbdzku ds :i essa ;d`r rd igqap tkrk gSA 90 izfr”kr 
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Hkkx ;d̀r esa rFkk 10 izfr”kr Hkkx QsQM+s esa vf/kdoD̀d xzafFk }kjk vo”kksf’kr fd;s 
tkrs gSA 
dk;Z%& 
1 us= T;ksfr dks cuk;s j[kuk 
2 gfM~M;ks dh of̀/n eas lgk;d 
3 mrdksa dh o`f/n esa lgk;d 
4 ladzked jksxksa ls cpko esa lgk;d 
foVkfeu Mh 
;g lw;Z ds izdk”k dh mifLFkfr esa Ropk ds uhps ds inkFkZ ds lkFk fufeZr gksrk gSA 
vaMk] dyksath] eD[ku esa foVkfeu Mh vf/kd ek=k esa izkIr gksrk gS eNyh ds ;d`r 
ls izkIr foVkfeu Mh lokZf/kd Js’B ,oa izkfIr L=ksr gSA gfM~M;ksa dks etcwr djrk 
gSA 
foVkfeu bZ& 
olk rFkk fiÙk jl }kjk vo”kks’k.k 
NksVh vkar ds mijh Hkkx esa vo”kks’k.k 
ekalisf”k;ksa rFkk olk mrdksa esa fLFkr gksrk gSA 
vlar̀Ir olk vEyksa ds lqj{kk iznku djukA 
foVkfeu , ,oa lh dks lqj{kk iznku djukA 
foVkfeu ds& 
olk foys; gksus ls fiÙk jl }kjk vo”kks’k.k 
NksVh vkar dks mijh fgLls esa vo”kks’k.k 
cgqr de ek=k esa vo”kks’k.k 
jDr dk FkDdk tekus esa dke vkrk gSa 
jDrkojks/kh Anti bleeding vitamin gSA 
izksFkzksfEcu uked izksVhu cuus esa lgk;d gSA 
izksFkzksfEcu jDr dk FkDdk tekus esa egÙoiw.kZ gSA 
ty foys; foVkfeu 
foVkfeu ch leqnk; 
Fkk;ksfeu ch1 
jkbcksQysfou ch2 
fu;kflu 
Qksfyd vEy 
foVkfeu ch 12 ¼dksckysfXeu½ 
;s lkjs foVkfeu ty foys; gSA 
ek=k ls vf/kd gksus ij ew= }kjk mRlftZr fd;s tkrs gSA 
;s lHkh lg foVkfeu dk dk;Z djrs gSaA 
dkcksZt olk] izksVhu ds p;kip; esa mi;ksxh gSA 
ch leqnk; ds mDRk foVkfeu lkekU;r% lkcqr vukt lkcqr nkysa] nw/k] vaMs] gjh 
irsnkj lfCt;ka] vadqfjr vUu] vadqfjr nkysa] larjk] VekVj] uhcaw] ve:n] lsc] 
vkaoyk] iihrk] vkfn ls izkIr gksrs gSA 
foVkfeu lh ;k ,sLdkfcZd vEy dks Qzs”k QwM dh Js.kh esa ekurs gSaA ,sLdkfcZd vEy 
¼foVkfeu lh½ dk vo”kks’k.k “kh?kz gksrk gSA ;d̀r] vfLFk eTtk] Iyhgk] vXuk”k;] 
rFkk vka[k ds jsfVuk esa foVkfeu lh fLFkr gksrk gSA 
foVkfeu lh ds dk;Z 
ykSg rÙo ds vo”kks’k.k esa lgk;d  
?kko Hkjus esa lgk;d 
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ladze.k jksdus esa lgk;d 
ruko nwj djus esa mi;skxh 
foVkfeu , dks u’V gksus ij jksdrk gSA 
lw{e iks’kd rÙo [kfut yo.k 
euq’; “kjhj esa [kfut yo.kksa dh U;wukf/kd ek=kk vko”;d gksrh gS [kfut yo.k 
chekfj;ksa ls “kjhj dks cpkrs gSA [kfut yo.k “kjhj esa {kkjh; ,oa vEyh;rk dk 
larqyu djrs gaSA 
[kfut yo.kksa dh fuEukuqlkj “kjhj dks vkOk”;drk gksrh gSA 
¼1½ de ek=k esa vko”;d [kfut yo.k 
ykSg rÙo]vk;ksfMu]ftad]rkack 
¼2½ vf/kd ek=k esa vko”;d [kfut yo.k 
dSfYl;e] QkLQksjl] lksfM;e] iksVsf”k;e] eSXuhf”k;e] DyksjkbM 
ykSg rÙo& dqy ek=k 3 ls 5 xzke 
1 jDr esa lokZf/kd 75 izfr”kr ik;k tkrk gSA 
2 vkWDlhtu dk laokgd gSA 
3 fgeksXykschu esa ghe ds varxZr ik;k tkrk gSA 
4 ekalisf”k;ksa ds ladqpu gsrq vkWDlhtu dks miyC/k djkukA 
5 vkDlhdj.k dh izfdz;k dks dksf”kdkvksa esa c<+kuk 
6 ladze.k jksdus esa lgk;d 
7 lh[kus /;ku yxkus vkfn esa mi;ksxh 
8 NksVh vkar ds mijh Hkkx esa lokZf/kd vo”kksf’kr 
vk;ksMhu 
1 U;wuek=k 20 ls 25 fe- xzke 
2 lokZf/kd Fkk;ksjkbM xazfFk es ik;k tkrk gSaA 
3 vk;ksfMu dk vo”kks’k.k NksVh vkar esa gksrk gSA 
4 leqnzh fdukjs Qy lCth leqnzh eNfy;ksa esa vf/kd ik;k tkrk gSA 
5 can xksHkh ] ewyh] fHkaMh] ewaxQyh ;s Fkk;ksjkbM dh fdz;k esa :dkoV djrs gSA  
[kfut yo.k ekuo “kjhj ds Hkkj dk 4 izfr”kr gksrs gS] [kfut yo.kksa dh miyC/krk 
izkd̀frd gksrh gSA [kfut yo.k vf/kd O;kf/k;ksa ls “kjhj dks cpkrs gSA p;kip; dh 
fdz;kvksa dk fu;a=.k djrs gSA gfM~M;kWa] nkar rFkk vfLFk dadky dk fodkl djrs gSA 
“kkjhfjd fdz;kvksa dks fu;aa=.k esa j[krs gSA 
vf/kd ek=k esa vko”;d [kfut yo.k 
dSfY”k;e rFkk QkLQksjl 
izk;% lHkh [kfut yo.kksa ls lokZf/kd ek=k dSfYl;e dh gksrh gSA 
gfM~M;ksa rFkk nkyksa esa vf/kd gksrs gSA ,oa budk fuekZ.k djrs gSA 
”kkjhfjd fdz;kvksa ds fu;ked gksrs gSA 
nw/k o nw/k ls cus inkFkksZa esa vf/kd 
jkxh esa vFkkZr eksVk vukt esa Hkh dSfYl;e ik;k tkrk gSA 
ukfj;y] cknke] v[kjksV esa Hkh dSfYl;e ik;k tkrk gSA 
NkSVh vkar esa mijh Hkkx esa vo”kks’k.k gksrk gSA 
Hkkstu ls 20 ls 30 izfr”kr vo”kksf’kr gksrk gSA 
lksfM;e& 
lkekU;r;k O;Ld O;fDr esa 120 xzke yxHkx gksrk gSA 
vf/kdka”k Hkkx dksf”kdkvksa ds ckgj jgrk gSA 
“kjhj esa {kkjh; ,oa vEyrk dk fu;a=.k djrk gSA 
Luk;qvksa esa lans”k Hkstus ds dk;Z esa lgk;rk djrk gSA 
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• ekalisf”k;ksa ds ladqpu esa lgk;d gksrk gSa 

• inkFkkZsa ds dksf”kdkvksa esa vkus tkus ij jksd yxkrk gSA  
• nw/k] vaMs] ekal] eqxhZ] eNyh] gjh iRrs nkj lfCt;ksa esa ik;k tkrk gSA 

• Hkkstu ls NksVh vkar esa “kh?kz vo”kksf’kr gks tkrk gSA 
• xfeZ;ksa esa ilhus ls] ew= ls fu’dklu gksrk jgrk gSA 
• nksuksa o`Ddksa }kjk lksfM;e dh ek=k dk larqyu gksrk gSA 

iksVsf”k;e 

• lksfM;e dk nqxuk 250 xzke gksrk gSA 

• vUr% dksf”kdk nzO; esa vf/kdka”k ik;k tkrk gSA 
• dksf”kdkvksa ds ckg~; ,oa vH;kUrj larqyu dks cuk;s j[krk gSA 
• {kkjrk ,oa vEyrk dk fu;a=.k rFkk larqyu djrk gSA 

• ekal isf”k;ksa ds ladqpu esa enn djrk gSA 
• Luk;q }kjk lans”k Hkstus esa lgk;d gSA 

• dPps ukfj;y dk ikuh iksVsf”k;e dk vPNk L=ksr gSA 
• ekal&eNyh eqxhZ esa ik;k tkrk gSA 

• “kkdkgkfj;ksa esa dsyk] VekVj]  uhcwa] vkyw] xktj] lkcqr vukt esa ik;k tkrk 
gSA 

• vkar ds mijh Hkkx esa vo”kksf’kr gksrk gSA  
eSfXuf”k;e 

• ek=k 20&25 xzke 
• 20 ls 25 xzke dk 70 izfr”kr gfM~M;ksa esa ik;k tkrk gSA 
• dksf”kdk esa vkus tkus okys inkFkksZa dk fu;a=.k djrk gSA 

• gfM~M;ksa o nkarksa ds fuekZ.k esa lgk;d 

• ,atkbeksa dh dk;Z”khyrk esa o`f/n 
• izksVhu ds fuekZ.k esa vko”;d gSA 
• dktw] v[kjksV] ewaxQyh] cknke] frygu] nkyksa] gjh lfCt;ka] eVj] ddM+h] 

vkfn esa ik;k tkrk gSA  

• NksVh vkar esa vo”kksf’kr gksrk gSA 
• eSfXuf”k;e dh ek=k o`Ddksa ds }kjk fu;a=.k gksrh gSA  

16-7 lkjka”k 
larqfyr vkgkj dk ikpu ra= }kjk lE;d ikpu gksus ij gh “kjhjxr /kkrqvksa dk 
rFkk vo;oksa dk iks’k.k deZ gksrk gSA ikpu fdz;k ds }kjk vkgkj dks “kjhj ds 
vuqdwy iks’kd rÙoksa }kjk laxzfgr fd;k tkrk gSA vkgkj nzO;ksa dk lsou] ikpu rFkk 
mldk vo”kks’k.k vkfn dk iks’k.k esa egÙo gSA ikpu fdz;k ds le; “kjhj dh var% 
L=koh xzafFk;ka Hkh fdz;k”khy jgrh gSA vr% LoLFk “kjhj ds fy;s Hkkstu dk lgh 
ikpu gksuk vfr vko”;d gSA 
iks’k.k }kjk “kjhj dk fodkl] cy o.kZ vkHkk izHkk dh izkfIr gksrh gSA iks’k.k dh jksxh 
,oa LoLFk nksusksa dks vko”;drk jgrh gSA la{ksi esa ;g dg ldrs gS] fd ftl 
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izfdz;k }kjk Hkkstu dk lgh mi;ksx] “kjhj dh of̀) ekufld “kkafr ,oa vkjksX;rk 
rFkk “kfDr mtkZ izkIr gks og lHkh iks’k.k ds vUrxZr vkrh gSA  

16-8 “kCnkoyh 

• fotkrh; rÙo   & “kjhj ls fu’dkflr fd;s tkus okys 
nzO; tSls  

ey&ew=] ilhuk vkfn 
• dqiks’k.k   & vkgkj dk de ;k vf/kd ek=k esa lsou 

• Fkk;ksjkbZM   & xys ds uhps jgus okyh xzafFk;ka  

• lkfRod   & vFkkZr Js’B] vuqdwy] ifo= 
• ,atkbe    & vkgkj dk lE;d] ikpu djkus okys 

RkÙo 

16-9  lanHkZ xzaFk lwph 

• vk;qosZnfpfdRlkfoKku & oS| cuokjh yky xkSM+ 
• pjd lafgrk ^^fi|ksruh** & ia- dk’khukFk ‘kkL=h 
• vk;qosZn nhfidk & Vhdk pØikf.kd`r 

• LoLFko`Rr foKku & MkW- losZ’kdqekj vxzoky 

• izkd`frd vk;qfoZKku & MkW- jkds’k ftUny 
• pjd lafgrk & MkW- czãkuUn f=ikBh 
• ln~o`Ùk foKku & MkW- jkeg”kZflag 
• ikar¥~ty ;ksx n’kZu & MkW- fuR;kUkUn ‘kekZ 

• lqJqr lafgrk & vk;qosZn jgL; nhfidk 
• ‘kjhj jpuk ,oa fØ;k foKku & JhuUnu caly 

16-11  fuca/kkRed iz”u 

1- iks’k.k dh vo/kkj.kk dk foLr`r o.kZu dhft,\ 
2- vkgkj ds ikpu dh vk/kqfud erkuqlkj o.kZu dhft,\ 
3- iks’k.k dk vkfFkZd] lkekftd] ,oa euksoSKkfud igyw crkb;s\ 
4- [kfut yo.kksa dk dk;Z izkfIr L=ksr] ,oa vo”kks’k.k dk o.kZu dhft,\ 

 
 
 

  
 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 161 

 

bdkbZ &17 vkgkj ds fofHkUu ?kVdksa dh iks”k.k fof/k 
17-1  izLrkouk 
17-2  mís’;  
17-3  v”Vfo?k vkgkj fof/k fo’ks”k vk;ru  
17-4 vkgkj ds fofHkUu ?kVd ,oa iks”k.k fof/k 
17-5  vkgkj :ih fo’ks”k lnkpkj  
17-6  lkjk’k  
17-7  ‘kCnkoyh 
17-8  LoewY;kadu gsrq iz’u 
17-9  lanHkZ xzaFk 
17-10  fucU/kkRed iz’u 
17-1 izLrkouk 
vkt ds izfrLi/kkZRed okrkoj.k esa vf/kdka’k chekfj;k¡ ,oa vdky e`R;q 
xyr vkgkj ds lsou ls gks jgh gSA 
vkgkj ls gekjs ‘kjhj dk iks”k.k gksrk gSA ‘kjhj dh VwV &QwV] ejEer ] 
‘kjhj ds vaxko;oksa dh dk;Z djus dh ‘kfDr ¼ÅtkZ½ ] rFkk jksxks ls yM+us 
dh jksxizfrjks/kd {kerk lHkh vkgkj ls izkIr gksrs gSA lkjs jksxkas dh tM+ 
foukrh; nzO; vlarqfyr vkgkj gSA blls dCt gksrh gSA jksxk%losZnzfi 
eUnXuks&eUnkfXu vFkkZr dCt gh lHkh jksxksa dk ewy gS tks vkgkj ij 
vk/kkfjr gSA Hkkstu dSlk gks dc [kk;sa fdruk [kk;sa dSlk [kk;sa D;ksa [kk;sa 
vkfn vkgkj ds fopkj.kh; fcnqa gSA 
   ^^vUua e`R;q·e`ra&thokRekgq%!^^ 
vkgkj thou rFkk e`R;q nksuksa gSA Hkkstu ds fy;s thou /kkj.k ugha oju~ 
thou /kkj.k ds fy, Hkkstu gksuk pkfg,A vkgkj ‘kq) gksus ij vUr% dj.k 
dh ‘kqf) gksrh gSvUr% dj.k ‘kq) gksus ij Le`fr n`<++ gksrh tkrh gSA Le`fr 
izkIr gksus ij ân; dh leLr xkBsa [kqy tkrh gSA  euq”; dh eq[; 
vko’;drk Hkkstu ls lEcfU/kr nSfud thou esa gksrh gSA blh Hkkstu ls 
iks“k.k izkIr gksrk gSA iks”kd rÙoksa ls ‘kjhj dk mre LokLF; izkIr fd;k 
tkrk gSA 

17-2 mís’;  
bl bdkbZ esa v/;;u ds fuEu fcnqvksa dk o.kZu fd;k tk jgk gS& 
v”V fof/k vkgkj ds fof/k fo’ks”k vk;ru 
vkgkj ds fo’ks”k lnkpkj 
vkgkj ds fofHkUu ?kVd dh iks”k.k fof/k 

17-3 v”Vfo?k vkgkj fof/k fo’ks”k vk;ru  
vkgkj %& ftl Hkh lsouh; nzO; dks fuxyk tkrk gS mls vkgkj dgrs gSaA 
vk;qosZn ‘kkL= esa rhu miLrEHk ekus x;s gSaA 
izFke&vkgkj] f}rh; funzk vkSj r`rh; czãpeZA rhuksa miLrEHkksaesa loZizFke 
vkgkj dh x.kuk dh gSA vkgkj }kjk gh nsg dk /kkj.k ,oa laoZ/ku fd;k 
tkrk gSA vkgkj }kjk ‘kjhj esa ‘kfDr rFkk ÅtkZ  izkIr gksrh gS ftlls 
lEiw.kZ ‘kjhj dh leLr fdz;kvkas dks lqpk: :i ls pyk;k tkrk gSA Hkkstu 
dh leLr izfdz;kvksa esa ikpd vfXu dk fo’ks”k egÙo gSA ikpd vfXu }kjk 
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lsfor Hkkstu dk ikd gksrk gSA vfXu }kjk gh Hkkstu dks eq[;r% nks Hkkxksa 
esa ¼i½ lkj Hkkx rFkk ¼ii½ fdêHkkx ¼eyHkkx½ esa foHkkftr fd;k tkrk gSA 
vkpk;Z pjd ds vuqlkj vkgkj ds fofHkUu ?kVdksa esa vkB vkgkj fof/k 
fo’ks”k vk;ru ekus x;s gSaA 
izd`fr]dj.k]la;ksx]jkf’k]ns’k]dky]mi;ksx laLFk]miHkksDrk 
1  izd`fr& vkgkj ds vUrxZr jgus okys LokHkkfod xq.k lkekU;r% nks 

izdkj ds gksrs gSaA 1 y?kq xq.k vFkkZr~ gYds vkgkj 2 xq:xq.k vFkkZr~ 
Hkkjh xfj”B vkgkj vkfn 

2  dj.k & vkgkj nzO;ksa esa tks **laLdkj** djds vuds xq.kksa esa tks 
ifjorZu fd;k tkrk gS mls **dj.k** dgrs gSaA xq.kk/kku dh izfØ;k 
Hkh fuEu izdkj ls gksrh gSA 
¼i½  ty la;ksx ds vuqlkj& bl izfØ;k esa ty dk fo’ks”k egÙo 

gksrk gSA iapfo/k d”kk; dYiuk blds vUrxZr vkrh gS tSls 
&DokFk] Qk.V ¼pk; cukuk½ fge] d”kk; dYd vkfnA ty 
la;ksx }kjk ‘khr&m”.k] e`nq ,oa rst vkfn xq.kksa dk ifjorZu 
vkgkj fof/k fo’ks”k vk;ru esa fd;k tkrk gSA 

¼ii½  vfXu la;ksx ds vuqlkj& vfXu ds lEidZ }kjk vkgkj nzO; 
ds xq.kksa es ifjorZu fd;k tkrk gSA tSls & pkoy dks nw/k esa 
idkrs gSa rks [khj :i esa og Hkkjh vFkkZr~ xfj”B gks tkrk gS] 
mlh pkoy dks vfXu xje ij jsr ij idkrs gSa rks og ijey 
¼ykok½ ds :i esa gYdk gks tkrk gSA 

¼iii½  ‘kks/ku ds vuqlkj& lHkh fo”k e`R;qdkjd gksrs gSaA  mu fo”kksa 
dks xksew=] fxyks; Lojl] rqylh Lojl vkfn esa ‘kq) dj 
fy;k tkrk gSA ogh fo”k ‘kqf)dj.kksijkUr vusd jksxksa dks 
vkS”kf/k ds :i esa nwj djus dh lkeFkZ j[krs gSaA 

¼iv½  eaFku ds vuqlkj& ngh LoHkko ls ‘kksFk ¼lwtu½ Hkkjhiu xq: 
xq.k rFkk vfHk”;Unhdkjd gksrk gS] ijUrq ogh eFkus ds i'pkr~ 
NkN :i esa gYds xq.kk okyk gks tkrk gSA mlesa fldk gqvk 
thjk] lS/ko ued feykus ij mldh vksj rklhj ifjorZu 
gksdj r`fIrdkjd] vfXuo/kZd rFkk ikpu iz.kkyh dks etcwr 
cukuh okyh gksrh gSA 

¼v½  ns’k LFkku ds vuqlkj& rhu izdkj ds ns’k ¼LFkku½ gksrs gaS 
;Fkk 1-tkaxy izns’k & ogka ds izkf.k;ksa dk ekal m”.krk dh 
vf/kdrk ds dkj.k gYdk xq.k okyk gksrk gSA 2- vkuwi ns’k & 
bl ns’k ds izkf.k;ksa dk ekal ‘khryrk dh vf/kdrk ds dkj.k 
Hkkjhxq.k okyk gksrk gSA 3- lk/kkj.k ns’k & bl ns’k ds 
izkf.k;ksa dk ekal lsou djus ij **le’khrks”.k** okrkoj.k 
¼tyok;q½ ds dkj.k lkekU; xq.k okyk gksrk gSA 

¼vi½  dky ds vuqlkj& dky ds vuqlkj Hkh vkgkj ds xq.k/keZ esa 
ifjorZu gksrk gSA tSls & pkoy LoHkkor% lkekU; :i ls 
Hkkjh gksrk gSA ysfdu ogh pkoy ,d o”kZ ls vf/kd le; dk 
lsou djus ij iqjkuk pkoy y?kq xq.k okyk vFkkZr~ ipus esa 
gYdk gks tkrk gSA blh rjg dPps ekSleh Qy Hkkjh gksrs gSa 
,oa idus ij gYds xq.k okys gks tkrs gSaA blh izdkj 
ckY;koLFkk ds izkf.k;ksa dk ekal ;qokoLFkk rFkk o`)koLFkk ds 
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izkf.k;ksa dks ekal lsou fHkUu&fHkUu gYdk ;k Hkkjh xq.k okyk 
gksrk gSA 

¼vii½  Hkkouk ds vuqlkj& gkfudkjd nzO;ksa dks fu/kkZfjr Hkkouk 
iz/kku nzO;ksa fo”kksa esa ?kksVus ls mudh ekjd {kerk esa deh 
vkdj muds xq.k /keZ cny tkrs gSaA fo”kksa dks rhu fnu rd 
xksew= esa j[kdj Hkkouk nsus ls muds xq.k fo”k gksrs gq, Hkh 
jksxuk’kd vFkkZr~ ve`r rqY; gks tkrs gSaA 

¼viii½  dky vid”kZ ds vuqlkj& dky vid”kZ dk Hkh xq.kk/kku esa 
fo’ks”k egÙo gSA ftrus Hkh Lojl gksrs gSa os lHkh Lojl rktk 
¼T;wl½ :i esa gh lsouh; ykHknk;d gksrs gSaA rqylh dk jl] 
vkoays dk jl] ,yksosjk dk jl] xsgwW ds Tokjs dk jl vkfnA 
blh izdkj dqN nzO; ,sls gksrs gSa tks ftrus iqjkus mrus vPNs 
tSls % ‘kq) ‘kgn] ‘kq) xk; dk ?kh] vklo ,oa vfj”V vkfnA 

¼ix½  Hkktu ¼ik=½ ds vuqlkj& ;fn dkals ds ik= esa  10 fnu rd 
?kh dks j[kk tk;s rks ogh ] ?kh ^^fo”ke;** gks tkrk gSA ngh] 
VekVj uhacw] beyh] dsjh vkfn ihry&rkacs ds ik= esa j[kus 
mckyus ij gkfudkjd gks tkrs gSaA f=Qyk dks yksgs ds crZu 
esa ysi dj [kkus ls ve`r ds leku jlk;u ds :i esa 
ykHknk;d gksrk gSA 

3-  la;ksx & nks ;k nks vf/kd nzO;ksa dks ijLij feykus ls mudh 
dk;Z{kerk esa ifjorZu gksdj mudh xq.koRrk c<+ tkrh gSA tSls ?kh 
,oa ‘kgn nksuks vyx vyx lsou djus ij ‘kjhj esa ykHkdkjh xq.k 
mRiUu djrs gSaA ;fn mUgas ¼?kh vkSj ‘kgn½ leku ek=k esa feykdj 
lsou fd;k tk, rks xq.k ekjd@izk.k?kkrd vFkkZr~ gkfudkjd gksrk 
gSA 

4-  jkf’k & nzO;ksa dk la;ksx djus ij ek=k ,oa vek=k dk fu.kZ; djuk 
jkf’k ds vUrxZr vkrk gSA 
¼v½ loZxzg jkf’k & blds vUrxZr lHkh vkgkj] nzO;ksa dks ,d lkFk 
feykdj idkrs gSa rFkk ,d lkFk feykdj lsou djrs gSaA bls 
loZxzg jkf’k dgrs gSaA 
¼c½ ifjxzg & vyx vyx vkgkj nzO;ksa dks ,d ,d dj idkuk rFkk 
vyx vyx gh [kkuk ^^ifjxzg** dgykrk gSA 

5-  ns’k ¼LFkku½ & v”Vfo/k vkgkj fo’ks”k vk;ru esa ns’k dk rkRi;Z 
LFkku ls gS] tks vkgkj lkexzh ftl ns’k ¼LFkku fo’ks”k½ esa mRiUu 
gksrh gS og ogka ds fuokfl;ksa ds fy, LokLF; o/kZd gksrh gS] ijUrq 
ogh vkgkj lkexzh nwljs LFkku ds yksx lsou djrs gSa rks ;g t:jh 
ugha fd muds fy;s og ykHknk;d gh gksA vr% gkfudkjd Hkh gks 
ldrh gSA 

6-  dky & dky vFkkZr~ _rqp;kZ dk vkgkj lsou esa fo’ks”k egÙo gSA 
o”kkZ] ‘kjn]gseUr] f’kf’kj] olUr ,oa xzh”e bu N% _rqvksa dh i`Fkd~ 
i`Fkd~ _rqp;kZ ds vuqlkj ‘kkL= lEer vkgkj dk lsou djuk 
pkfg;sA vU;Fkk] _rqlaf/k tU; jksx vFkkZr~ ekSleh chekfj;kas ls 
ihfM+r gksus dh laHkkouk,a c<+ tkrh gSA 

7-  mi;ksx laLFkk & vkgkj djus ds fu;e mi;ksx laLFkk dgykrs gSaA 
blesa vkgkj ls lEcU/kh lHkh ln~o`Ùk ;k LoLFko`Ùk dk ikyu djuk 
**mi;ksx laLFkk** dgykrk gSA 
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8-  miHkksDrk & vkgkj dk lsou djus okyk O;fDr mi;ksDrk dgykrk 
gSA 

mDr vkBksa vkgkj fof/k fo’ks”k vk;ru ‘kqHk ,oa v’kqHk Qy nsus okys 
gksrs gSaA vr% la;e ,oa ln~o`r dk ikyu dj vkgkj dk lsou foosdiw.kZ 
rjhds ls iF;kuqlkj djuk pkfg,A vU;Fkk ;gh vkgkj eksg ,oa ykypo’k 
ghu ;k vfrek=k esa v/;’ku :i esa djus ij gkfudkjd@izk.k?kkrd gks 
tkrk gSA 

17-4 vkgkj ds fofHkUu ?kVd ,oa iks”k.k fof/k 
¼i½ izksVhu   ¼ii½ olk  ¼iii½ dkcksZgkbZMªsV  
¼iv½ foVkfeu  ¼v½ [kfut yo.k ¼vi½ ty 
mDr vkgkj ds fofHkUu N% ?kVd iks”k.kdkjh ekus x;s gSA buesa izksVhu] olk 
,oa dkcksZgkbZMªsV dks **izR;{k ewyrÙo ¼Proximate Principles½ vFkkZr~ 
ÅtkZnk;h vkgkj dgrs gSaA ty ds lkFk la;kstu us ‘kjhj dk la?kVu ikuh 
63 izfr’kr] izksVhu 17 izfr’kr] olk 12 izfr’kr ] [kfut 7 izfr’kr] 
dkcksZgkbMªsV 1 izfr’kr gksrk gSA bl izdkj vuqekfur bu ?kVdksa dh ‘kjhj 
esa izfr’krrk jgrh gSA 
vkgkj dk fuEu pkj izdkj ls oxhZdj.k fd;k tk jgk gS & 
¼1½ mRifÙk ds vk/kkj ij vkgkj dk oxhZdj.k 
¼v½ i'kqtU; vkgkj ¼c½ ouLifrtU; vkgkj 
¼2½ jklk;fud ,oa vk/kqfud erkuqlkj vkgkj dk oxhZdj.k 
¼v½ izksVhu ¼c½ olk ¼l½ dkcksZgkbMªsV  
¼n½ foVkfeUl ¼;½ [kfut yo.k ¼j½ ikuh ¼ty½ 
¼3½ vkgkj ls izkIr ÅtkZ ds dk;ksZ ds vk/kkj ij oxhZdj.k 
¼v½  ‘kjhj fuekZ.kdkjh vkgkj nzO; ¼nw/k] ekal] eqxhZ] vaMs] nkyas] ewaxQyh 
vkfn½ 
¼c½  ‘kjhj dk laxBu djus okys vkgkj nzO; ¼vUu] ‘kdZjk] danewy] rsy 

,oa ?kh vkfn½ 
¼l½  ‘kjhj dk laj{k.k djus okys vkgj nzO; ¼ouLifr;k¡ tU; gjh 

lfCt;k¡] Qy nw/k vkfn½ 
¼n½  ‘kjhj dks laØked jksx ls cpkus okys vkgkj nzO; ¼foVkfeu] [kfut 

yo.k] izksVhu okys nw/k] gjh lfCt;ka] ihys Qy vkfn½ 
¼;½  jksx izfrjks/kd {kerk c<+kus okys vkgkj nzO; ¼uhe fxyks;] rqylh] 

vkaoyk] ,syksosjk] v’oxa/kk] ‘krkojh] foVkfeu lfgr larqfyr 
iks”k.kdkjh vkgkj vkfn½  

izksVhu izkfIr lzksr 
¼i½  izk.kh tU; & nw/k] vaMs] ekal] eNyh 
¼ii½  ouLifr tU; & nkysa] vukt] fxjh] lkx&lCth] Qy] lks;kchu 
 

nSfud vko’;drk & 1 xzke izfr fdyksxzke vuqekfur lkekU; 
voLFkk  esa gksrh gSA 
izksVhu ds dk;Z 

¼v½ ‘kjhj dk o`f) ,oa fodkl 
¼c½ Årdksa dh VwVQwV dh ejEer 
¼l½ ,Utkbe] gkeksZUl dk la’ys”k.k 
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3-  izksVhu dh iks”k.k fof/k& Hkkstu ds lkFk xzg.k dh xbZ izksVhu esa 
yxHkx 21 izdkj ds vehuksa ,flM ik;s tkrs gSaA ftuesa ls vkB 
izdkj ds ,ehuksa ,flM vko’;d gksrs gSaA ikpu ds ifj.kke Lo:i 
izksVhu vius ?kVdksa] vehuksa ,flMks es fo?kfVr gksdj NksVh vkU= dh 
fHkfÙk;ksa esa fLFkr vadqjksa  ¼viLLi½ ls vo’kksflr gksdj muds Hkhrj 
fo|eku jDr dksf’kdkvksa ds lkFk jDr eas fey tkrs gSaA vkSj jDr ds 
lkFk igys **izfrgkfj.kh f’kjk** ¼iksVZy osu½ }kjk ;d`r esa igqprs gSa 
vkSj fQj ;d`r }kjk lkekU; jDr lajp.k esa vkrs gq, ‘kjhj dh lHkh 
dksf’kdkvksa ,oa Årdksa ds mi;ksx gsrq igqap tkrs gSaA bu vko’;d 
miyC/k vehuksa ,flM }kjk ‘kjhj dh vyx vyx izdkj dh 
dksf’kdk,a vius fof’k”V izdkj dh Årdksa dh o`f)] fodkl rFkk 
mudh VwV QwV dh ejEer ds fy, rFkk muds lzkoksa tSls & 
,.VhckfM;ksa] ,Utkbe rFkk gkeksZu ds fuekZ.k ds fy;s fo’ks”k izdkj 
ds vehuksa ,flMks dk p;u djrs gq, mudk mi;ksx fd;k tkrk gSA 

‘kjhj esa Ård dksf’kdkvksa dh izksVhu ds fo?kVu ls mRiUu vehuksa ,flM 
**vUrtkZr  vehuksa ,lhM** dgykrs gSaA tcfd Hkkstu ds lkFk lsou dh xbZ 
izksVhu tks fd ikpu ds ifj.kke Lo:i mRiUu gksrh gS mu **,ehuks ,flMks 
dks cfgtkZr vehuksa ,flM** dgrs gSaA bu vUrtkZr ¼Endogenous½ vehuks 
,flM rFkk cfgtkZr ¼Exogenous½ vehuks ,flM feydj vehuks ,flM dq.M 
¼Amino acid pool½ cukrs gSaA tgka ls ‘kjhj dh ekax ds vuqlkj VwV QwV 
ejEer] o`f) fodkl gsrq dksf’kdk,a bUgsa xzg.k dj ysrh gSA Hkkstu ls izkIr 
vf/kd ek=k esa izksVhuksa dks ;d`r esa ukbVªkstuh rFkk vukbVªkstuh inkFkksZa ds 
:i esa veksfu;k] ;wfj;k ,oa dkcZu] gkbZMªkstu ds :i esa ifjofrZr gksdj 
mRlftZr dj fn;s tkrs gSaA 
olk ds iks”k.k dh fof/k & olk esa dkcZu] gkbMªkstu vkSj vkDlhtu dk 
la;kstu ¼Fatty acids½ gksrk gSA ewaxQyh dk rsy vkfn dh olk lkekU; 
rkieku esa ** nzo voLFkk esa rFkk ?kh] eD[ku vkfn blh rkieku esa 
**?kuhHkwr voLFkk ** esa jgrs gSaA izk.kh tU; olk **lar`Ir olk** rFkk 
ouLifr tU; rsykfn dks **vlar`Ir olk** ds :i esa tkurs gSaA izkf.ktU; 
vFkkZr~ **lar`Ir olk** dk vR;f/kd iz;ksx ‘kjhj ds fy;s uqdlku nk;d 
gksrk gSA ân; dh /kefu;ksa esa ;gh lar`Ir olk dk vR;f/kd lsouksijkUr 
teus ds dkj.k **ân; jksx** dk lcls cM+k dkj.k curk gSA 
olk dh nSfud vko’;drk & lkekU;r% O;Ld esa 15 xzke izR;{k olk dh 
nSfud ek=k esa vko’;drk gksrh gSA olk ds vR;f/kd mi;ksx ls eksVkik 
¼LFkwyrk½ vkSj jDr okfgdkvksa esa :dkoV ¼Atheroscierosis½ ds jksx mRiUu gks 
tkrs gSaA dksysLVªky c<+us ls /kefu;ka eksVh gks tkrh gSA fHkfÙk;ka eksVh 
dBksj gksus ls **jDr lapkj** ckf/kr gksdj **ân;fodkj** gkbCyM izs’kj 
¼mPp O;ku½ tSls jksx mRiUu gksrs gSaA olh; vEyksa dh deh ls Hkh jksx 
mRiUu gksrs gSaA budh deh ls Ropk dBksj rFkk ‘kq”d rFkk dkafrghu gks 
tkrh gSA 
olkvksa ds ikpu ds ifj.kke Lo:i izkIr ^^olh; vEy ,oa fXyljky** NksVh 
vka= dh fHkfÙk;ksa esa fo|eku vadqjksa }kjk vo’kksf”kr gksdj muds Hkhrj 
nqX/kokfgdkvksa vFkkZr~ ylhdkokfgfu;ksa esa izos’k dj ykfldkvksa esa fey tkrs 
gSaA yfldkvksa esa fefJr olh; vEy ,oa fXyljky nksuksa vusd ylhdk 
okfgfu;ksa }kjk flLVukZ dkbykbZ ¼cisterna chyli½ esa igqp tkrs gSa] tgka ls 
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mUgsa Thoracic duct vFkkZr~ olh; uyh }kjk vUr esa jDrizokg igqpdj 
izfrgkfj.kh f’kjk }kjk ;d`r esa igq¡pk;k tkrk gaSA ;d`r ds }kjk 
jDrifjlapj.k esa ;s **olh; vEy ,oa fXyljky** ‘kjhj ds vaxko;oksa 
xzfUFk;ksa esa ÅtkZ] ‘kfDr lEcfU/kr lzkoksa ds fuekZ.k esa lfØ; gks tkrs gSA 
‘ks”k olh; vEy rFkk fXyljky ;d`r esa vkDlhdju ¼Oxidation½ gksdj 
mudk folar`fIrdj.k ¼Desaturation½ gks tkrk gSA ;gh folar`fIrdj.k okyh 
olk Årdksa es lafpr gksus ;ksX; gksrh gSA Årdksa esa lafpr gq;h olk dk 
dqN Hkkx dkcksZgkbMªsV dh mifLFkfr esa vkDlhd`r gks tkrk gS ftlls olk 
dk p;kip; dh izfØ;k gksdj mlls **ÅtkZ ,oa Å”ek** dh mRifÙk gksrh 
gSA lkFk gh dqN ek=k esa CO

2
rFkk ty dk fuekZ.k Hkh gksrk gSA ÅtkZ ,oa 

Å”ek dk mi;ksx ‘kjhj ds dk;ksZa ds fy;s fd;k tkrk gS] Å”ek ‘kjhj dk 
rkieku cuk;s j[krh gS ,oa cph gq;h dkcZu MkbvkDlkbM dks QSQM+ksa ds 
ek/;e ls ckgj mRlftZr dj nh tkrh gSA olk  }kjk ÅtkZ dk mRiknu 
gksrk gSA ‘kjhj ds rkieku dks fLFkj j[kus dk Ropk ds uhps fLFkr olk dh 
ijr dk ;ksxnku jgrk gSA foVkfeu , Mh bZ vkSj ds dk olk esa ?kqyu dk 
dk;Z lEikfnr gksrk gSA ân;] o`Dd] vka=] Ropk lfgr vusd vaxksa esa olk 
dh vko’;drk mifLFkfr ykHknk;d gksrh gSA olk dh vf/kdrk gkfudkjd 
gksrh gSA 
dkcksZgkbMªsV dh iks”k.k fof/k & iks”kd rÙoksa esa ls tfVy dkcksZgkbMªsV dk 
lh/ks Lokaxhdj.k ¼Assimilation½ ugha gksrkA dkcksZgkbMªsV dk vkar ls 
vo’kks”k.k ds iwoZ ikpd uyh esa ikpd lzkoksa }kjk mudh ;kaf=d rFkk 
jklk;fud ?kqyu’khy izfØ;k gksrh gSA ftlls budk fo?kVu gksrk gSA 
NksV&NksVs VqdM+ksa esa fo[kf.Mr bUgsa ikpd jlksa }kjk eghu dj feJ.k dj 
vo’kks”k.k gsrq mi;ksxh cuk;k tkrk gSA dkcksZgkbMsªV] eksukslSDdjkbM] 
MkblSDdsjkbM] ikWyhlSDdjkbM bu rhu oxksZa esa o.kZu dh n`f”V ls 
jklk;fud tfVyrk ds vuqlkj foHkkftr gSA nwljk budk foHkktu ekMh ;k 
LVkpZ ds :i esa] Xykbdkstu ,oa lsY;qykst ds :i esa fd;k x;k gSA 
eksukslSDdsjkbM tks fd Xywdkst] ÝsDVªkst vkSj XysDVkst ds :i esa Xywdkst 
esa ifjofrZr gksdj NksVh vkar dh fHkfÙk;ksa esa vofLFkr vadqjksa ¼viIIi½ ls 
vo’kksf”kr gksdj jDr esa dksf’kdkvksa ds ek/;e ls feyrs gSaA ‘kkjhfjd 
fØ;kvksa ds ‘kfDr gsrq jDr esa ‘kdZjk dk lkekU; Lrj 80-120mg% rFkk 
HkkstuksijkUr nks ?k.Vs ckn post prandial blood sugar 120-140 mg% cuk;s j[krk 
gSA vf/kd ek=k esa izkIr Xywdkst dks ^^iksVZy osu** }kjk ;d`r esa laxzfgr 
djus gsrq Hkst fn;k tkrk gSA dqN Hkkx ;d`r dh p;kip;h fØ;kvksa esa 
dke vkrk gSA ‘ks”k Hkkx vXuk’k; ls izkIr bUlqfyu dh mifLFkfr esa 
**Xykbdkstu** esa ifjofrZr dj laxzfgr dj fy;k tkrk gSA ;d`r ls dqN 
Xywdkst jDrifjlapj.k }kjk isf’k;ksa esa igqpdj muesa Xykbdkstu ds :i esa 
tek gks tkrk gSA tks ‘kkjhfjd Je ds nkSjku Xykbdkstu ls iqu% 
^^Xywdkst** esa ifjofrZr gksdj is’kh; dk;Z gsrq mi;ksx esa vkrk gSA Hkkstu 
ds lkFk vkgkj }kjk vf/kd ek=k esa xzg.k fd;k x;k dkcksZgkbMªsV olk :i 
esa ifjofrZr gksdj ‘kjhj ds olk Hk.Mkjksa esa tek gks tkrk gS ftlls ‘kjhj 
dk out c<+dj eksVkik vkfn gks tkrk gSA izfrfnu O;Ld O;fDr dks 400 
xzke dkcksZgkbMªsV dh vko’;drk lkekU; dk;Z gsrq gksrh gSA 
4-  foVkfeUl ds iks”k.k dh fof/k &foVkfeUl ,d izdkj ds jklk;fud 

;kSfxd gS tks lw{e ek=k esa vkgkj nzO;ksa esa ik;s tkrs gSaA ;s ‘kjhj 
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dks LoLFk ,oa fujksx cukus esa lgk;d gSA fo’ks”k ifjfLFkfr;ksa esa 
foVkfeUl dh vf/kd vko’;drk gksrh gSA tSls & f’k’kqvksa esa] 
xHkZorh efgykvksa esa] Lru iku djkus okyh efgykvksa esa] izlwrkvksa esa 
th.kZ jksxksa ds fuokj.k esa vkfnA lkekU;r;k foVkfeUl 6 izdkj ds 
gksrs gSa ftuesa ls foVkfeu ,] Mh] bZ rFkk ds olk esa ?kqyu’khy rFkk 
foVkfeu ch rFkk lh ty esa ?kqyu’khy gSA ty esa ?kqyu’khy 
foVkfeu ch dkEiySDl gSA ftuesa foVkfeu ch] foVkfeu ch2] 
foVkfeu ch6] fudksfVu ,flM] Qksfyd ,flM] foVkfeu ch12] 
ck;ksfVu vkfn gSA 

NksVh vkar dh Hkhrjh nhokjksa ij vaxqfy;ksa ds leku cgqr NksVs NksVs ÅHkkj 
ftUgas viIIi vadqj ds uke ls tkurs gSaA mu izR;sd vadqj esa ,d ylhdk 
okfguh gksrh gSA ftlds pkjksa vksj jDr dsf’kdkvks dk tky QSyk jgrk gSA 
ips gq, Hkkstu dk folj.k }kjk ylhdk okfguh esa igq¡pdj mldh ylhdk 
esa feydj jDr dsf’kdkvksa ds lkFk jDr esa feydj mudk vo’kks”k.k dj 
fy;k tkrk gSA rFkk dqN Hkkx ^^izfrgkfj.kh f’kjk** }kjk ;d`r esa igq¡pk;k 
tkrk gS lkekU;r% vkgkj ?kVdksa dh iks”k.k fof/k yxHkx blh izdkj ls gSA 
[kfut yo.k & eq[;r;k ‘kjhj esa [kfut yo.k dSfYl;e] QkLQksjl] ykSg] 
lksfM;e iksVf’k;e] eSXusf’k;e] vk;ksMhu gksrs gSaA xU/kd ds [kfut yo.k 
DyksjkbM] dkcksZusV rFkk QkLQsV vkfn yo.kksa ds :i esa feyrs gSaA 
[kfut yo.kksa ds dk;Z & vfLFk;ksa tSlh dBksj lajpuk fuekZ.k gsrq 
dSfYl;e] QkLQksjl rFkk eSfXusf’k;e dh vko’;drk jgrh gSA ‘kjhj ds 
fØ;kRed dk;Z rFkk ijklj.kh ncko ¼osmotic½ [kfut yo.kksa ds }kjk fd;s 
tkrs gSaA [kfut yo.kksa }kjk fof’k”V dk;Z Hkh lEikfnr fd;s tkrs gSaA tSls 
& [kwu dh deh esa vk;ju ds vo’kks”k.k dh izfØ;k egÙoiw.kZ gS tks [kfut 
yo.kksa }kjk lEikfnr dh tkrh gSA 
dSfYl;e ls vfLFk;ka ,oa nkarksa dk fuekZ.k] jDr LdUnu vkfn dk;Z gksrs gSaA 
nw/k ^^dSfYl;e** dk Js”B lzksr gSA bldh deh ls lw[kkjksx ,oa gfÏ;ka 
detksj gks tkrh gSA lkekU; ek=k esa O;Ld esa 0-5 xzke rFkk xfHkZ.kh ,oa 
izlwrk esa /kk=h esa 1-0 xzke dh vko’;drk gksrh gSA 
yksgk & izeq[k dk;Z ‘kjhj esa jDr ds }kjk **vkDlhtu ifjorZu** dk gSA 
blls ** ghekXyksfcu** dk fuekZ.k gksrk gSA 
iq:”kksa esa 24 mg izfrfnu 
efgykvksa esa 32 mg izfrfnu 
xHkkZoLFkk esa 40 mg izfrfnu 
Lruiku esa 24 mg izfrfnu 
lksfM;e ¼sodium½ & ,d izdkj dk ued gS] ew= ,oa ilhus ls ckgj 
fudyrk gSA nSfud vko’;drk 10 ls 25 xzke gksrh gSA 
QkLQksjl & vfLFk ,oa nar fuekZ.k gsrqA nSfud vko’;drk 0-5 xzke dh 
gksrh gSA 
vU; [kfut yo.kksa esa ¼Trae elements½ & ;s lw{e ek=k okys [kfut yo.k 
tSls& vk;ksfMu] rkack] dksckYV] eSfXuf’k;e vkfn rÙoksa dh x.kuk dh gSA 
vk;ksMhu ¼Iodine½ & voVqdk xzafFk dh lwtu dks xyx.M ¼Guitre½ dgrs gSaA 
vktdy “iodised salt” dk izpyu rsth ls c<+ jgk gSA 
¶yksfju & vfLFk ,oa nkarksa ds vUrxZr ik;k tkrk gSA 
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ty & ¼i½ ^^ikuh;a izkf.kuk izk.kk%** vFkkZr~ ikuh izkf.k;ksa dk izk.k gSA ¼ ii½ 
rkieku fu;a=.k esa lg;ksxh ¼ iii½ iks”kd rÙoksa ds ifjogu dk dke ¼ iv½ 
Ård fuekZ.k ,oa ejEer dk;Z ¼ v½ ikpu] vo’kks”k.k ,oa foltZu ¼mRltZu½ 
dk dk;Z ¼ vi½ Lukukfn &oL= iz{kkyu ds dk;Z esa ty dk m;ksx ¼ vii½ ty 
dk ‘kkjhfjd rjy tSls & jDr ylhdk] efLr”d es: rjy lsjsczks Likbuy 
¶yM esa mi;ksx gksrk gSA Hkkstu dks ue cukrk gSA Hkkstu ds ikpu esa 
lgk;rk djrk gSA jDr dks rjy cukrk gSA fo’ks”kdj NksVh vkarksa esa jDr 
dh dksf’kdkvksa esa fefJr iks”kd rÙoksa dks vo’kksf”kr dj ‘kjhj ds fofHkUu 
Hkkxksa esa igq¡pkrk gSA dksf’kdkvksa esa ^^izksVksIykTe** ds :i esa jgrk gSA ‘kjhj 
dh lokZf/kd jklk;fud izfrfØ;k esa ty ds ek/;e ls gksrh gSA ‘kjhj dk 
rkieku cuk;s j[krk gSA ‘kjhj ls mRlftZr gksus okys R;kT; ,oa fo"kSys 
inkFkksZa dks  ilhuk] ‘okl (co

2
) ey&ew= vkfn }kjk ?kksydj Nkudj ‘kjhj 

ls ckgj fudkyrk gSA  
bl izdkj ‘kjhj esa vkgkj ?kVdksa }kjk iks”k.k dh izfØ;k gksrh gSA lsou 
fd;s x;s Hkkstu dk mi;ksx ‘kjhj ds iks”k.k ds fy;s gksrk gSA vkgkj foKku 
esa iks”k.k ds fl)kUrksa dh ,d oSKkfud izfØ;k gS ftlesa LoLFk O;fä ,oa 
jksfx;ksa ds fy, Hkkstu ,oa iks”k.k dk egÙo gSA 
vk;qosZn ds vuqlkj vkgkj }kjk iks”k.k fof/k & 
tks ‘kjhj dk /kkj.k djs og /kkrq dgykrh gS] ;Fkk & **/kkj.kkr /kkro%** ;s 
lkr /kkrq;saØe’k% fuEukuqlkj gksrh gS & 
1- jl /kkrq 
2- jDr /kkrq 
3- ekal /kkrq 
4- esn /kkrq 
5- vfLFk /kkrq 
6- eTtk /kkrq 
7- ‘kqØ /kkrq 
;s lHkh /kkrq,sa ‘kjhj dk /kkj.k lw{e ,oa LFkwy :i ls djrh gSA vkgkj }kjk 
izkIr iks”k.k] rÙoksa ls bu /kkrqvksa dk iks”k.k gksrk gSA ;s lHkh /kkrq,sa  ‘kjhj 
dks fLFkj ,oa n`<+rk iznku djrh gSA ekuo ‘kjhj dk izR;sd vo;o nks”k 
/kkrq ,oa ey ls foghu ugha gksrkA lE;d ek=k esa ;s lHkh ‘kjhj dk /kkj.k 
cy lao/kZu djrh gSA gekjk ‘kjhj nks”k /kkrq ,oa eyksa dk la;qDr :i ls 
lewg gSA ^^nks”k /kkrq ey ewya ‘kjhje~**A 
/kkrqvkas dh iks”k.k fof/k & 
1-  jl /kkrq & ‘kjhj dh lcls igyh /kkrq gS tks IykTek ds :i esa 

vxz.kh /kkrq gSA vkgkj }kjk loZizFke jl/kkrq dk fuekZ.k ,oa iks”k.k 
gksrk gSA ;gh jl /kkrq ‘kjhj dh jDr ,oa ekalkfn mÙkjksÙkj /kkrqvksa 
dk iks”k.k djrh gSA 

2-  jDr /kkrq & ohj cgqjh ;k rik;s gq, Lo.kZ dh vkHkk ds leku o.kZ 
dh ;g /kkrq gksrh gSA jDr dks gh **thou** laKk nh gSA jDr /kkrq 
‘kjhj dk **ewy** gS bldh mRifÙk **jl/kkrq** }kjk gksrh gSA 

3-  ekal /kkrq& ‘kjhj ds fofHkUu vaxksa esa ekal /kkrq gksrh gSA bldh 
mRifÙk jDr/kkrq ls jDrkfXu }kjk ikpuksijkUr lkj Hkkx esa gksrh gSA 
bl ekal /kkrq ds o`f) gksus ij LFkwyrk ¼eksVkik½] Hkkjhiu] ‘kjhj esa 
xq:rk vkrh gSA 
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4-  esn /kkrq& esn/kkrq ekalkfXu ds }kjk ikpuksijkUr lkjHkkx ds :i esa 
mRiUu gksrh gSA ;g Ropk ds uhps fLFkr gksdj vfLFk /kkrq dk 
fuekZ.k djrh gSA esn/kkrq }kjk gh ‘kjhj esa Lusg ¼fpdukbZ½ ,oa Dysn 
mRiUu gksrk gSA vfLFk;ksa dks etcwr djuk rFkk vaxksa esa fLuX/krk 
mRiUu djuk bldk dk;Z gSA 

5-  vfLFk /kkrq&ekuo ‘kjhj dh vkd`fr] lajpuk] ¼<kapk½ bl /kkrq }kjk 
fuekZ.k gksrk gS ,oa ‘kjhj dks n`<+rk vkdkj ,oa vk/kkj vfLFk /kkrq 
}kjk izkIr gksrk gSA esnkfXu }kjk ikpuksijkUr lkjHkkx esa vfLFk /kkrq 
dk fuekZ.k gksrk gSA 

6-  eTtk /kkrq&  ;g /kkrq ^^vfLFk vfXu** ds ikpuksijkUr lkj Hkkx esa 
cM+h vfLFk;ksa esa ik;h tkrh gSA bls gh **cksuesjks** ds uke ls tkurs 
gSaA Ropk esa fLuX/krk ¼fpdukbZ½ mRiUu djuk] ‘kqØ /kkrq dk fuekZ.k 
djuk vkfn blds dk;Z gSaA 

7-  ‘kqØ /kkrq& ;g /kkrq ‘kjhj dks cy iznku djrh gSA fQVdjh ds 
leku ‘orso.kZ dh gksrh gSA laHkksx vkfn fØ;k esa ;g ew=ekxZ }kjk 
‘kjhj ls ckgj fudyrh gSA lUrkuksRifÙk djuk] ‘kfä] cy] ÅtkZ] 
vkHkk] izHkk] vkst rFkk rst vkfn blh /kkrq ij fuHkZj djrk gSA 

bl izdkj vkgkj ls iks”k.k ds Øe esa lkr /kkrq,sa ,oa mi/kkrq ds :i esa 
LrU; ¼nw/k½ d.Mjk] fljk] olk] Ropk] Luk;q vkfn lkr mi/kkrq;sa rFkk buds 
ey ds :i esa iqjh”k] ew=] Losn vkfn dk fuekZ.k gksrk gSA 
iks”k.k vk/kkfjr vkgkj nzO; & 
¼i½  vUu ,oa eksVs vUu 
¼ii½  nkysa 
¼iii½  ouLifr;k¡ ¼lkx&lfCt;k¡½ 
¼iv½  frygu ,oa fxjh 
¼v½  Qy 
¼vi½  izk.kh ¼i'kq½ tU; Hkkstu 
¼vii½  olk ,oa rsy 
¼viii½  ‘kdZjk ,oa xqM+ 
¼ix½  fepZ elkys 
¼x½  vU; ‘ks”k [kk| inkFkZ ¼is;½ 
¼xi½  nw/k ,oa nw/k ls cus inkFkZ 
¼xii½  ty ¼unh] dq,a >hy vkfn½ 
LokLF;ksi;ksxh vkgkj dks izHkkfor djus okys dkjd 
1 _rq ds foijhr vkgkj dk lsou 
2 izKkijk/k }kjk vkgkj dk lsou 
3 bfUnz;ksa ¼’kCn] Li’kZ] :i] jl] xa/k½ dk vlkRE; gksuk 
lsfor vkgkj tks iks”k.k tU; gksrk gS ‘kjhj ds fy, fgrdkjh gksrk gS mls 
Hkh ;s mDr dkjd jksxksRifÙk dh ifjfLFkfr mRiUu djrs gSaA 

17-5 vkgkj :ih fo’ks”k lnkpkj 
ge ;g tkurs gSa fd vkgkj gYdk&lqikP;] izd`fr ds vuqlkj] iF;dkjd 
_rqp;kZuqlkj ‘kkL= lEer ikpu ‘kfDr ds vuq:i gh lsou djuk pkfg,A 
buds vykok Hkh dqN vfrfjDr lnkpkj vkgkj ds laca/k esa mudk 
fuEukuqlkj o.kZu fd;k tk jgk gS% 
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1- Hkkstu dk LFkku ;Fkk lEHko ,dkUr] LoPN crZuksa ¼ik=ksa½ esa] iq”ikfn 
ls lqlfTtr okrkoj.k esa] ifo= LFkku ij gksuk pkfg,A 

2- lqUnj ,oa euksuqdwy okrkoj.k esa eudks ‘kkafr feyrh gS vr% ,sls 
LFkku ij cSBdj gh Hkkstu djuk pkfg,A 

3- tgka ij jsfM;ksa] Vsyhfotu] VsyhQksu] eksckbZy dk mi;ksx gks jgk 
gks ogka ij bu lapkj lalk/kuksa dks can dj **rUeuk HkqUthr~** eu 
dks izlUu Hkko esa j[krs gq, vkgkj lsou djuk pkfg,A 

4- Hkkstu ds le; ifjokjtuksa ls ,slk dksbZ okrkZyki ugha gks ftlls 
eu v’kkar dzks/k] fpUrk] ?kcjkgV dh fLFkfr mRiUu gksA 

5- ,d gh tSlk iF;dkjh Hkkstu djrs djrs eu mc tkrk gS] :fp de 
gks tkrh gSA vr% jE;rk&lqUnjrk] vkd”kZd ik=ksa esa j[kk gqvk 
Hkkstu :fp mRiUu djrk gSA ,sls vkgkj esa v:fp nwj djus gsrq 
fuekZ.k esa fofo/krk] lqxU/k Lokn ¼/kfu;k] ghax] lkSai byk;ph½ dk 
mi;ksx fd;k tk ldrk gSA 

6- Hkkstu dk jax&xa/k jl rFkk Li’kZ ;s lHkh :fpdj gksus pkfg, 
ftlls ykyklzko ,oa ikpdjlksa dk lE;d~ lzko mRiUu gks ldsA 

7- Hkkstu djus d le; ml LFkku ij dksbZ ,slh oLrq ;k ?k`f.kr izk.kh 
ogka  u gks ftldks ns[kdj eu esa ?k`.kk ,oa Xykfu mRiUu gksA 

8- Hkkstu ges’kk ;Fkk lEHko m”.k ,oa rktk gh lsou djuk pkfg,A ogh 
LokLF;o/kZd ,oa Lokfn”V gksrk gSA tBjkfXu Hkh mlh dks ipkus esa 
l{ke gksrh gSA rkts vkgj ds nzO; ikSf”Vd Hkjs gq, vFkkZr~ 
iks”k.kdkjh gksrs gSaA cklh ,oa B.Mk Hkkstu] fMCck cUn Hkkstu] 
tadQwM vkfn vikSf”Vd rFkk dqiks”k.k tU; gksrs gSaA 

9- Hkkstu djuk Hkh ,d vk/;kfRed fØ;k ls de ugha gSaA vr% lq[kh 
izlUu vknfUnr gksdj ‘kkar eu ls vkgkj xzg.k djus ls ikpd 
lzkoksadk lzo.k vko’;drkuqlkj mfpr ek=k eas gksrk gSA 

10- ekufld Hkko ;fn dke]Øks/k] yksHk] eksg ]bZ”;kZ] jkx&}s”k] Hk;] 
yTtk] ?kcjkgV] fpUrk ] Xykfu vkfn dh fLFkfr esa ikpd lzkoksa dk 
Hkkokos’k dh fLFkfr gksus ij de lzko gksrk gSA ftlls viDo vUu 
rFkk vkefo”k dh mRifÙk gksus ij jksxksRifÙk gksrh gSA 

11- ekufld Hkkoksa esa ;fn eu Hkkokos’k voLFkk esa gS rks Hkkstu esa Lokn 
Hkh ugha vkrk] u gh mls :fpiwoZd [kk;k tkrk gSA ,sls csLokn 
vkgkj dks pckus dk eu Hkh ugha djrkA vr% ^^nkarksa dk dke vkarksa 
dks djus** ds dkj.k Hkh ikpu ‘kfDr {kh.k gksdj chekfj;k¡ mRiUu 
gksrh gSA Hkkstu dks pck pckdj [kkus ls vkgkj esa ykj dk la;kstu 
**lE;d ek=k esa gksus ls ikpu’kfDr Bhd gksrh gS ,oa iks”kd rÙo 
vkgkj ls lqfo/kkiwoZd izkIr gksrs gSaA 

12- lE;d ikpu ,oa tBjkfXu gsrq vkgkj mfpr ek=k esa gksuk ijeko’;d gSA 
Hkkstu dh ek=k esa lEiw.kZ vkgkj nzO; lykn vkfn rFkk i`Fkd~ i`Fkd~ ek=k 
dkSulh fdruh ysuh pkfg, bldk vo’; /;ku j[kuk pkfg,A vkek’k; dk 
,d frgkbZ Hkkx fjDr gksuk pkfg,A ftlls ikpd jl fjDrHkkx ls feydj 
vPNk Dysnu djrs gq, lEHkd ikpu dj ldsA ferkgkj djus ls mnj esa 
ncko Hkkjhiu rFkk ik’oZ esa ihM+k ruko vkfn ugha gksrk gSAHkkstu Lo;a dh 
izd`fr ds vuqdwy lkRE; gksuk pkfg,A fdlh Hkh Hkkstu lkexzh dk lkRE; 
,oa vlkRE; dk Kku izR;sd O;fDr dk viuk vyx vH;kl ,oa vuqHko ij 
vk/kkfjr gksrk gSA vr% lkRE;kuqdwy vkgkj LokLF;o/kZd gksrk gSA 
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17-6 lkjka’k  
ge tks vkgkj xzg.k djrs gSa og iks”k.k dh fofHkUu izfØ;kvksa esa ls gksrk 
gqvk dksf’kdk dk ^^tho nzO; ¼Protoplasm½** curk gS] tks tho/kkfj;ksa esa 
thou dk iz/kku vk/kkj gSA blh ls lHkh izkf.k;ksa dh lHkh fØ;k;sa es 
lEikfnr gksrh gSA bl nzO; ds u”V gksus ij e`R;q gks tkrh gSA 
lsfor vkgkj nzO; dks pkj pj.kksa ls ‘kjhj esa xqtjuk gksrk gSA vkgkj dk 
ikpu ¼Digestion½ mldk vo’kks”k.k ¼Absorption½ mldk Lokaxhdj.k ;k 
vkRehdj.k ¼Assimailation½ ,oa vif’k”V inkFkksZa dk ¼eyksa½ fugZj.kA 
Hkkstu dh vko’;drk iks”kd rÙoksa dh iwfrZ gsrq euq”; djrk gSA Å”ek ¼rki 
lUrqyu½ gsrq ‘okl fØ;k] ân; LiUnu vkfn dk;ksZa] ÅtkZ ;k ‘kfä izkfIr 
gsrq] tho nzO; ds fuekZ.k gsrq {kfriwfrZ gsrq] ‘kkjhfjd fodkl o`f) gsrq] 
[kfut yo.kksa foVkfeUl }kjk jksxksa ls ‘kjhj dh lqj{kk gsrq] larqfyr iks”k.k 
tU; }kjk LokLF; laj{k.k gsrq Hkkstu fd;k tkrk gSA v”V fo/k vkgkj ds 
fof/k fo’ks”k vk;ru] vkgkj ds lnkpkj rFkk vkgkj ds fofo/k ?kVdksa dh 
iks”k.k fof/k dk v/;;u bdkbZ esa fd;k x;k gSA 

17-7 ‘kCnkoyh  
eaFku    & eFkuk 
mi;ksx laLFkk  & vkgkj djus ds fu;e 
Hkq ~́thr   & Hkkstu djuk 
iF;dkjh   & ‘kjhj ds vuqdwy HkksT; inkFkZ 
vkefo”k   & viDo Hkkstu }kjk mRiUu nzO; 
vadqj ¼viIIi½   & NksVh vkar fLFkr fHkfÙk;ksa esa vaxqfyln`’k jpuk 
rks vo’kks”k.k dk dk;Z djrh gSA 
xyx.M   & xys esa gksus okyh vk;ksMhu dh deh ls lwtu 
izKkijk/k   & jksxksa dk og dkj.k ftlesa cqf) }kjk vijk/k 
djrs gSaA f=nks”kksa ds izdksi dk eq[; dkj.k izKkijk/k dgykrk gSA 

17-9  lanHkZ xzaFk lwph 
1 pjd lafgrk ^^fi|ksruh** & ia- dk’khukFk ‘kkL=h 
2 LoLFko`Rr foKku & MkW- losZ’kdqekj vxzoky 
3 izkd`frd vk;qfoZKku & MkW- jkds’k ftUny 
4 ‘kjhj jpuk ,oa fØ;k foKku & JhuUnu caly 
5 vk;qosZn nhfidk & Vhdk pØikf.kd`r 
5 pjd lafgrk & MkW- czãkuUn f=ikBh 
6 ln~o`Ùk foKku & MkW- jkeg”kZflag 
6 ikar¥~ty ;ksx n’kZu & MkW- fuR;kUkUn ‘kekZ 
7 lqJqr lafgrk & vk;qosZn jgL; nhfidk 
8 vk;qosZnfpfdRlkfoKku & oS| cuokjh yky xkSM+ 

17-10 fucU/kkRed iz’u 

1- vkpk;Z pjd ds vuqlkj ^^v”Vfo/k vkgkj fof/k fo’ks”k vk;ru** dk 
foLrkj ls o.kZu dhft,\ 

2- vkgkj ds ?kVdksa dh iks”k.k fof/k dk o.kZu dhft,\ 
3- **dj.k** dk foLrkj ls o.kZu dhft,\ 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                        BYN 501 

mRrjk[k.MeqDr fo”ofo|ky;                                 172 

 

bdkbZ 18& iks’k.k }kjk “kjhj dk fuekZ.k djuk 
18-1  izLrkouk 
18-2  mns”; 
18-3  iks"k.k ds }kjk “kjhj dk fuekZ.k ,oa ifjp; 
18-4  iks"k.k ds }kjk “kjhj fuekZ.k vk/qkfud erkuqlkj 
18-5  iks"k.k }kjk “kjhj ds fuekZ.k vk;qozsZn erkuqlkj 
18-6  lkjka”k 
18-7  “kCnkoyh 
18-8  LoewY;kdu djuk 
18-9  lanHkZ xzFk lwph 
18-10  fucU/kkRed 
18-1 izLrkouk 
vkt ds izxfr”khy ;qx esa uohure [kkstksa ls vuqla/kkuksa ds vk/kkj ij ekuo “kjhj esa 
tks fd vusd ea=ksa ds }kjk fufeZr  e”khu tSlk gS mlds xw<+ jgL;ksa] thou&;kiu] 
iks’k.k ds }kjk “kjhj dk fuekZ.k vkfnA dk ljyhdj.k gksrs gq;s LoLFk lgus ds jkLrs 
lqxe gks x;s gaSA 
gekjk “kjhj dk;Z gh ugha djrk cfYd Lo;a “kfDr iSnk djrk gSA VwVs & QwVs vaxksa 
dh Lo;a ejEer Hkh djrk gSA ekuo “kjhj ,oa Js.kh dk foy{k.krk fy;s gq;s ltho 
e”khu gSA “kjhj ds fofHkUu vaxko;oksa dk fodkl] lqn`<hdj.k ]mtkZ&”kfDr 
]mRiknu]vaxko;oksa dh ejEer vkfn mRifr& fodkl ls ysdj LoLFk “kjhj cuk jgsa 
;f lc vkgkj ds }kjk izkIr iks’k.k dh izfdz;k ij gh fuHkZj gSA ^^igyk lq[k fujskxh 
dk;k** vFkkZr  LoLFk “kjhj izdf̀r dk veqY; jRu gSA 
lsfor vkgkj ,oa iks’kd tU; iks’k.k ds }kjk gh vkjskX;e; “kjhj izkIr gskrk gSA 
LoLFk jgus ij gh ge thou dh lHkh lkalfjd ]vk/;kfRed ] lkekftd] ,oa 
vkfRed fØ;kvksa dks O;ofLFkr :Ik ls dj ikus esa l{ke gksrs gSA bl bdkbZ esa “kjhj 
dks tkurs gq;s iks’k.k ds }kjk “kjhj dk fuekZ.k dSls gskrk gSaA bldk vkxs v/;;u 
fd;k tk jgk gSA 

18-2 mÌs”; 
bl bdkbZ esa ge v/;;u djsxsa fd iks’k.k ds }kjk “kjhj dk fuekZ.k dSls gksrk gS] 
Ikks’k.k ds }kjk “kjhj dk vk/kqfud erkuqlkj dSls fuekZ.k gkskrk gS] loZizFke iks’k.k ds 
}kjk vk;qosZn ekruqlkj “kjhj dk fuekZ.k dSls gksrk gS]iks’k.k dk egÙo ,oa iks’k.k dh 
rhu voLFkkvksa dk o.kZu vUr esa fd;k gSA 

18-3 iks’k.k ds }kjk “kjhj dk fuekZ.k ,oa ifjp; 

• nks’k/kkrq eyewya fga “kjhje~& nks’kq /kkrq ey ,oa ewy dk vk/kkj “kjhj gSA 
• {kh;ekus fg “kjhjeA & tks fd {kh.krk dks “kuS%”kuS% izkIr djsa og “kjhj gSA 

• Ikap HkkSfrd rÙoksa ls fufeZr ftlesa thokRek gksus ij “kjhj gh jgrk gSA 

• “kqdz “kksf.kr ds xHkkZ”k; esa la;ksx gksus ij vkRekk ds izos”k dks “kjhj ekuk 
gSA 
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“kjhj dk foHkktu& 
“kjhj ds vxaksa ds N% vaxksa esa foHkktu vkpk;Z pjd ,oa “kjhj ds “kkL= ds iz/kku 
vkpk;Z lqJr us ekuk gSA 
‘kaMx “kjhj esa nks gkFk]nks iSj]flj xzksok] e/; “kjhj ¼mnj ,oa o{k½ 
“kjhj ds fuEu 14 iz/kku v;o gksrs gSA 

(i) Ropk 
(ii) Lskouh 
(iii) bfUnz;k¡A 
(iv) vfLFk 
(v) izk.kk;ru 
(vi) ân; 
(vii) ukSfNnz 
(viii) dksa’Bkx 
(ix) dw;Z 
(x) Luk;qf”kjk 
(xi) d.Mjk 
(xii) Tkky 
(xiii) Lka/kkr 
(xiv) lhaer 
01- Ropk & ;g “kjhj dh lclsa cMh Li”kZbfUnz; gS] lEiw.kZ “kjhj dks pknj dh 

rjg <+drh gSA Ropk esa ^^Losnokgh jksedwi** gksrs gSaA Losnog L=ksrl blh esa 
gksrk gSA ;g fuEu izdkj dk gksrk gSA 
(i) voHkkfluh Ropk 
(ii) ykSfgrk Ropk 
(iii) “osrk Ropk 
(iv) rkekz  Ropk 
(v) osfnuh  Ropk 
(vi) jksfg.kh Ropk  

vfLF;kW  ifjp;& “kjhj dk vkdkj ,oa fLFkjrk vfLF;ksa ds }kjk 
gskrk gSA izkphu vk;qosZn “kkL= esa dqy rh lkS vfLF;ka ekuh gSa 

nksuks gkFkksa esa  120 
e/;”kjhj esa & 117 
xzhok esa  & 63 
dqy vfLF;ksa & 300 
pjd ds vuqlkj& 
pkjks “kk[kkvksa esa ¼gkFk iSjks esa½ & 128 
e/; “kjhj esas   & 140 
xzhok ds mij   & 92 
dqy ;ksx    360 
vk/kqfud erkuqlkj dqy 206 fuEukuqlkj gSA 
vfLF;kW “kjhj esa ekuh x;h gSA 
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nksuska gkFkksa ,oa nksuks iSjksa esa  & 120 
e/; “kjhj esa   & 50 
xzhok ds mij   & 36 
dqy vfLF;kW    206 
rsjg L=ksarl %& 

01- izk.kog L=ksrl 
02- mndog L=ksrl 
03- vUUog L=ksrl 
04- jlog L=ksrl 
05- ekalog L=ksrl 
06- Hksnog L=ksrl 
07- vfLFog L=ksrl 
08- eTtk og L=ksrl 
09- “kqdzog L=ksrl 
10- Ikqjh’k og L=ksrl 
11- Ewk=og L=ksrl 
12- jDrog L=ksrl 
13- Losn og L=kasjl 

Ekuq’; dk “kjhj bu lHkh L=ksrkas ls cuk gksrk gSA ftuesa f=nsk’k ¼okrfird½ fujUrj 
xfr djrs jgrs gSA ;s 13 izdkj ds gksrs gSaA L=ksrl izkd̀frd voLFkk esa leku 
dk;Z djrs gSA “kjhj LoLFk jgrk gSA de gks ;k vf/kd dk;Z djrs gSaA “kkjhfjd 
fodf̀r gksdj O;kf/k;ksa dh mRiUu gksrh gS rks Hkkstu ls izkIr vkgkj ds ?kVd nzO;ksa] 
izksVhu] dkcksZgkbMªsV ] olk] ,oa ofoVkfeu vkfnA 
[kfut yo.k ,oa ty dks xzg.k djrs gq;s “kjhj esa vko”;drkuqlkj ek=kuqlkj 
ig¡qpkrs gSA 
fotkrh; nzO; tks fd jskx dk izeq[k dkj.k gSA tSls ey] ilhuk] vkfn dks “kjhj ls 
ckgj fudkyuk gksrk gSA 
“kjhj ,oa eu esa nksuksa dk ltho j[kus gsrq izk.kksa dk laogu ij thou cuk;s j[kuk 
gSA vFkkZr~ jDr/kjk esa izk.kok;q ¼vkDlhtu ½ dk ogu djuk gSA 
Lakf/k;kW& 

ftl LFkku ij nks ;k vaxksa dk la/kku¼feyuk@tqM+uk½ gksrk gSA ml LFkku 
dks laf/kLFkku dgrs gSA 
tc nks ;k nks ls vf/kd vfLFk;k¡ ijLij feyrh gS rks ml la;ksx okys 
LFkku dks laf/k LFkku dgrs gSA 
vfLFk laf/kLFkku dsk gh laf/k LFkku dgrs gSA 
laf/k;kW ‘kMxa “kjhj esa dqy nksuksa izdkj dh nl gksrh gSA 
gkFk iSjksa esa & 68 
e/; “kjhj esa & 59 
xzhok ds mij  & 83 
dqy ;ksx  210 

ekalisf”k;k¡& 
lEiw.kZ “kjhj esa ikap lkS gksrh gSA 
nksuks gkFk ,oa iSjks esa & 400 
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e/; “kjhj esa  &        66 
xnZu ,oa flj esa  & 34 
dqy ;kax    500 
“kjhj dh leLRk ps’Vk;sa isf”k;ksa ds }kjk gksrh gSA 
Ekaklisf”k;ksa dh ps’Vk esa vkB izdkj dh gksrh gSA 

(i) vkd’kZ.k 
(ii) vid’kZ.k 
(iii) mUu;u 
(iv) voeuu 
(v) ladkspu 
(vi) izlkj.k 
(vii) eqnz.k 
(viii) foLQkj.k djukA 

fL=;ks esa Lruksa ,oa xHkkZ”; dh 20 ekalisf”k;ksa gksus ls muesa dqy 520 ekalisf”k;kW 
gksrh gSA 
fljk;sa& 
lEiw.kZ “kjhj esa ^^lkr lkS fljk;sa^^ gksrh gSA ftuesa ls ewy fljk;sa pkyhl 40 gksrh 
gSA 
dz 0 l0 uke fljk;s Ekwy fljk esa dqy  fljk;sa 
01 Okkrog fljk 10 175 
02 firog fljk 10 175 
03 dQog fljk 10 175 
04 jDr og fljk 10 175 
f”kjk;sa “kjhj esa jDr dks gn; dh vksj ys tkrh gSA ;s v”kq} jDr dk “kjhj esa 
laoguu djrh gsA vkSj ;s ftuesa lj.k ¼cgus½ dh fdz;k gksrh gsA og fljk gSA 
/kefu;kW& 
eq[; /kefu;kW  & 10 
v/kksxkeh /kefu;kW & 10 
fr;Zxkeh /kefu;ksa & 04 
dqy /kefu;kW   24 
^^lj.kkr~ fljk ,oa /kU;kr /keuh** tks /keu ds lkFk “kq} jl 02 dk laogu djs og 
/keuh dgh tkrh gSA 
/kefu;ksa ds }kjk lEiw.kZ “kjhj esa “kq}jDr dk alogu gksrk gSA 
dks"B ,oa dks"aBkx 
“kjhj  ds vkB vax vOk;oksa dks ,d LFkku ij feykdj dks’V curk gSA  ;s vkdk”k 
egkHkwr vodk”k okys LFkku dks’B dh Js.kh esa vkrs gSA 
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(i) vkek”k; 
(ii) ew=k”k; 
(iii) vXuk”k; 
(iv) iDok”k; 
(v) eq=k”k; 
(vi) :f/kj”k; 
(vii) m.Mwd 
(viii) nksuksa QwDQql 
� dyk;sa%& 

“kjhj esa lkr dyk;s gksrh gSA nks ?kkkRok”k;ksa ds e/; esa “kjhj dh xehZ ds 
dkj.k ifjiDo gq;s fDyUu Hkkx dks ysdj dyk uked laKk ls tkuk tkrk 
gSA “kkfjfjd jl jDrkfn /kkrqvksa ,oa jDrk”k; vkek”k; vkfn vk”k;ksa esa 
i`Fkdrk ;k fHkUurk djus okyk e/; esa fLFkr vko”;d Hkkx dks dyk dgrs 
gSaA 
01- ekal/kkjk dyk  05- iwjh’k/kjk dyk 
02- jDr /kjk dyk  06-      fiÙkk/kjk dyk 
03- esnsk/kjk dyk  07- “kqØ/kjk dyk 
04- “ys’e/kjk dyk 

vk”k;& ftlesa nzO; dk ^^vkJ;** jgsa mls vk”k; dh laKk  gSA lkekU;r% okr fir 
dQ ds vf/k’Vku dks vkJ; dgrs gaSSA tks egkHkwr iz/kku [kkyh LFkkuokyh gks mls 
vkJ; dgrs gSA vk”k;ksa dh la[;k vkB izdkj dh gksrh gSAEkkuo dk “kjhj ikap 
egkHkwrkas ls feydj cuk gqvk gSA 
(i) i`Foh egkHkwr 
(ii) ty egkHkwr 
(iii) rst egkHkwr 
(iv) ok;q egkHkwr 
(v) vkdk”k egkHkwr 

thfor “kjhj ds iks’k.k ds }kjk fuekZ.k gksrk gSA bl “kjhj esa pkj izdkj dh voLFkk gksrh gS& 

(i) fgrk;q& thou ds vuq:Ik vuqdwy 
(ii) vfgrk;q& thou ds fo:} izfrdqy okrkoj.k 
(iii) lq[kk;q& LoLFk thou  
(iv) nq[kk;q% jksxkoLFkk 
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thfor “kjhj tks fd iks’k.k ds }kjk fufeZr gksrk gS muesa vk/kqfud ,oa izkdf̀rd fo|k ds 
vuqlkj fuEu Hkko ik;s tkrs gSa ;Fkk& 

01- o`f} ,oa fodkl%& eeZ & eeZ dk 09 ekg dk fodkl tUe f”k”kq voLFkk] 
fd”kksjkoLFkk ]o;Ld ¼;qokoLFkk½ ,oa o`}koLFkk bl  izdkj dh of̀} ,oa fodkl 
dk fla}kr pyrk jgrk gSA 

02- lUrkukSifr izfdz;k%&izR;sd tho vius tho dks iztuu izfdz;k ds }kjk mRiUu 
djrk gSA LFkwy ,oa lw{e nksuksa gh izdkj ds thoksa esa mRiknu@ iztuu {kerk 
ik;h tkrh gSA 

03- xfrekU;rk%&lalkj ds lHkh inkFkksZ esa py ,oa vpy nks izdkj dh xfr;kW ik;h 
tkrh gSA ltho esa tho tUrq euq’; vkfn py rFkk isM+ ikS/ks ,oa ouLifr;kW] 
yrk& {kqi] fLFkj jgrs gSA vpy Hkh tMsa+] rusa] Mkfy;kW] irsa] vkfn nwj nwj rd 
o`f} dks izkIr gksrs jgrs gSA 

04- psrurk& izR;sd “kjhj esa ftlesa lthao ,oa e`r “kjhj dk vUrj fd;k tkrk gS og 
gSA izksVksIykTe dk lekos”k djuk A 
^^izksVksIykTe** vFkkZr~ thouh; nzO;ksa ds dksf”kdkvksa esa euq’; ]ouLifr] isM+] ikS/ks] lHkh 
esa ik;k tkrk gS] tks fd thou dk ewy vk/kkj gS& 
laogu ,oa lapj.k dh izfdz;k %&“kkjhfjd lIr/kkrqvksa]mi/kkrqvksa] eyksa] dk ,d LFkku 
ls nwljsa LFkku ij laogu ,oa lapj.k dh izfdz;k esa vkgkj ls izkIr ÅtkZ Å’ek 
&iks’k.k ds }kjk tho/kkfj;ksa esa ik;h tkrh gSA 
Pksruk ,oa laonsuk dk Hkko% izR;sd tho/kkfj;ksa esa psruk ,oa laosnu dk Hkko {kksHk 
vkfn xq.kksa dh iz/kkurk jgrh gSA okrkoj.k ds lkfu/; esa “khryrk] m’.krk] rh{.krk 
vk/kkr ¼pksV½ ] lq[k] nq[k] dksz/k] vuqdwy fdz;k;sa izfrdwy fdz;k;sa lHkh laosnu”khy 
U;kukf/kd fdz;k;sa gksrh gSA 
'olu dh izfdz;k& lathoksa esa fdlh uk fdlh izzdkj ls “olu dk;Z vkWDlhtu ysuk 
,oa dkcZu MkbZvkWDlkbM NksM+uk vkfn fdz;k;sa lekU;r% ik;h tkrh gSA bl  izdkj 
rs tUe ls ysdj lrr~ psruk iz/kku mDr lHkh y{k.k “kjhj esa vkgkj ds }kjk iks’kd 
rÙoksa ds }kjk LoLFk “kjhj esa fuekZ.k gsrq ik;s tkrs gSaA 
Okkrnks’k%& jl ] “khry] y?kq] lw{e] py] fo”kky] fo”kn] [kj] ;s lkr HkSfrd xq.k 
iz/kku :Ik ls gksrs gSaA okrnks’k ds }kjk “kjhj esa fdz;kvksa dk lapkyu ps’Vk;sa cksyuk] 
“okl] iz”okl] gn; dh xfr] raf=dk r= dk tU; loanuk;sa] ey ew= foltZu 
ok.kh] bfUnz;ksa] dk lapkyu] fu;aU=.k vkfnA dk;Z “kjhj ds }kjk lEikfnr fd;s tkrs 
gSA 
01- firǹks’k%&m’.k rh{.k] ,oa nzOk] feJ.k ] xU/k] dVq ] vEy ,oa vkfn ;s HkSfrd xq.k 

iz/kku gksrk gSA fir nks’k ds }kjk us=ksa ls ns[kuk] vkgkj dks ipkuk] m’ek dk 
fuekZ.k djuk A Hkw[k ,oa I;kl dks mRiUu djukA e`nqrk ,oa dskey] rFkk 
dkseyrk ,oa yphykip ykuk] fo”kSyh rÙoksa esa tykuk vkfn dk;Z “kjhj ds fir 
nks’k ds }kjk lEikfnr gksrs gsA 
d  ikpd fiÙk  
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[k   vkykspd fiÙk   
x-  jatd fiÙk 
n-  lk/kd fiÙk  
?k  Hkzktd fiÙk 

02- dQ nks’k& dQ nks’k ds }kjk lsfor vUUk dk Dysnu gksrk gSA alf/k;ksa dks /k’kZ.k 
ls cpkuk] alf/k;k¡] dks xfrA iznku djukA “kjhj esa Lusgurk dh iwfrZ djuk] 
lHkh bfUnz;ksa dk riZ.k  djuk] cqf} Le`fr vkfnHkkoksa dks cy iznku djukA vkfn 
dk;Z “kjhj ds vadnks’k ds }kjk lEikfnr fd;s tkrs gaSA 

(i) voyEcd 
(ii) ridZ 
(iii)cks/kd 
(iv) Dysnd 
(v) “ys’ed 

eu dk oSf”k’V;%& 
eq[; :Ik ls lkfÙod] jktfld] ,oa rkefld Hkkoksa iznku eu rhu  izdkj dk gksrk 
gSA lkjs jksx “kkjhfjd ,oa ekufld Hkkxksa esa caVs gq;s gSA “kkfjfjd jksx dk vf/k’Vkr 
LFkku “kjhj gSA ,oa ekufld jksxksa dk vf/k’Vku  eu dks ekuk x;k gSA eu dh 
Hkqfedk “kkfjfjd ,oa ekufld nksuksa izdkj ds jksxksa esa gksrh gSA fpÙk dh of̀Ùk;ksa dks 
jskduk gSA gh ;ksx “kkL= dk iz/kku mÌs”; gSA eu dks ^^fpÙk ]pSr] ekul** vkfn 
ukeksa ls tkuk tkrk gSA vkRek dk Kku djkus gsrq bfUnz;ksa ls dMh tksMus dk dke 
djrk gSA eu gh “kjhj dks “kqHk ,oa v”kqHk deZ djus gsrq izsfjr djrk gSA eu dh 
x.kuk vk;qosZn us KkusfUnz;ksa ,oa deZsfUnz; nksuks esa gksrh gSA lkfRod eu es fueZy 
gksrk gSA  
eu ds deZ%& 

01- fpUrk djuk 
02- rdZ djuk 
03- /;ku djuk 

ladYi djuk 
bfUnz;ksa dks vius vius dk;ksZ esa izsfjr djukA 
fgr vfgr esa Hskn djuk 
D;k mfpr ,oa D;k vuqfpr esa Hksn djukA 
D;k djuk D;k ugaha djus esa foHkktu djuk vkfnA 
lÙo xq.k jgus ij “kqHk dk;Z djuk 
jr re xq.k jgus ij v”kqHk ,oa cwjs dk;Z djuk vkfnA 



� व� थवृत आहार एवं पोषण                                                         B Y 204 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 179 

 

eu dk xq.k& 

01- ,dRo ,oa v.kqRo vf/kd lw{e 
02- vkdk”k dh rjg O;kid 
03- lHkh bfUnz;ksa ls lEcU/k ¼rhoz xfr ds dkj.k½ 

iap egkHkwrksa esa ekufld xq.k fuEu izdkj gS& 

� vkdk”k egkHkwr lRo xq.k iz/kku 
� ok;q egkHkwr jtksxq.k iz/kku 
� ty egkHkwr lRo ,oa reks xq.k dh iz/kkurk 
� i`Foh reksaxq.k iz/kkurk 

18-4  iks’k.k ds }kjk “kjhj  dk fuekZ.k vk/qkfud erkuqlkj  
“kjhj esa “kfDr esa mRiUu djus rFkk ikrdze cuk;s j[kus ,oa u’V dksf”kdkvksa ds 
iqufuekZ.k gsrq “kjhj esa vkgkj dh lrr vko”;drk gksrh gSA “kkjhfjd mtkZ] of̀} ,oa 
Årdksa dh ejEer gsrq eq[; :Ik ls iks’k.k ds }kjk izkIr rhu iks’kd rÙo fuEu izdkj ls 
gS& 

01- izksVhu   02-  olk  03- dkcksZgkbMSZªV 

gkejk  Hkkstu pkgs “kkdkgkjh gks ;k ekalkgkjh gks mlesa U;wukf/kd /kVd 01-- izksVhu ]02-  
dkcksZgkbMsZªV] 03- olk    04- foVkfeu 05- [kfut yo.k ,oa ty ik;s tkrsa gSA ge 
tSlk vkgkj djrs gS oSlk gh gekjs “kjhj esa vo”kksf’kr gksdj dk;Z djus yxrk gSA  
bldh ,d oSKkfud iks’k.k ,oa vo”kks’k.k dks izfdz;k gS tks ikpu }kjk lEikfnr gksrh 
gSA 
Hkkstu ds vo;o tfVy HkkSfrd jlk;u ds :Ik esa rFkk ty esa v?kqyu”khy Lo:Ik esa 
jgrs gS] ;s tfVy HkkSfrd dEikmMa mlh :Ik  “kjhj dh bdkkbZ dksf”kdkvksa esa dke ugha 
vkrs gSA vfirq gekjsa “kjhj esa fdz;k;sa gskrh jgrh gSA tks bl Hkkstu ds tfVy rÙoksa dks 
ljy ;kSfxd rÙoksa esa ty esa ?kqyu”khy cuk nsrs gSS ge iwoZ esa i< psds gS fd vkgkj dk 
loZizFke eq[k xqgk esa ykj ds lkFk lek;ksftr fd;k tkrk gSA eqag esa mls pck pckdj 
ykj dslkFk lek;kstu  gksrk gSA eqga es mlds pck pckdj NksVs NksVs lewg esa foHkDr 
djrs gqs; mldh yqXnh tSlk doy cuk;k tkrk gSA  
vek”k; ,oa NksVh vkr esa Hkkstu dks vksj [kfaMr dj fn;k tkrk gSA ;g [kfaMr djus 
dh izfdz;k fofHkUu izkdj ds ikpr rÙoksa ds gkrs gSA ls ikpd jlksa gh ikpu fdz;k gksrh 
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gS] mnkgj.k ds fy;s isIlhu uked ,tkbe dk izHkko dsoy izksVhu ij gh gksrk gSA rFkk 
Vk;yhu dk izHkko LVkpZ ,oa fo”ks’kdj “kdZjk ij iMrk gSA 
oLrqr ikpu ,d vR;Ur ,d ;kaf=d rFkk jklk;fud izfdz;k gS ftlds vUrxZRk Hkkstu 
dks vf/kd lw{e efgu esa foHkDr dj ikpd jlksa dh fdz;k ds }kjk ml esa ifjofrZr 
fd;k tkrk gSA ftlls mlds ?kVd jDr Kku vo”kksf’kr  dj ldsaAvkgkj esa iks’k.k gsrq 
fofHkUu HkkSfrd ,oa jklk;fud izfdz;kvksa ds }kjk vfoys; Hkkstu dh foy; ;k ?kqyu”khy 
cukrs gq;s mls Lokaxhdj.k gsrq djuk gSA ikpu izfdz;k gSA ikpu vaxks }kjk ikpd jlksa 
ds L=o.k egÙoiw.kZ gSA bl lEiw.kZ vkgkj izfdz;kvksa esa vkgkj dk lsou rFkk vo”kks’k.k 
,oa fu’dklu dh fdz;k gksrh gSA bl fdz;k esa dkcksZgkbMSZV ySDVkst] ekYVkst] vkfn 
ljy “kdZjkvksa esa ifjorZu gksdj vo”kks’k.kd ds ;ksX; cukrs gSA vehuks vEy olk dh 
olh; ^^vEy rFkk fXylVksu** esa ifjofrZr dj nsrh gsA dkcksZgkbMSV ,oa olk;s Hkh izksVhu 
ls ikpu ra= ds }kjk [akf.Mr dj nsrh gSA ftldk lqxerk ls ljyrk ls jDr dh 
dksf”kdkvksa ds lkFk vo”kks’k.k fd;k tkrk gSA 

18-5 Ikks”k.k }kjk ‘kjhj fuekZ.k vk;qosZn erkuqlkj 
ÞRk=kgkjizlknk[;ks jl% & fdV~V p eyk[;efHkfuorZrsAß 
vkpk;Z pjd dgrs gS fd vkgkj tc leqfpr :I esa ip tkrk gS rks mldk tks 
LoPN Hkkx gksrk gS mls jl dgrs gS rFkk tks ey Hkkx gksrk gS mls ÞfdV~Vß 
dh laKk nh gSA bl izdkj nksHkkx vkgkj ifj.kke ds gksrs gSA  
¼1½ izlkn Hkkx ¼jl½ 
¼2½ ey Hkkx ¼fdV~V½A 

1- izlkn Hkkx Þjlß ls iks”k.k%& 
bl /kkrq ls lHkh /kkrqvksa dk izFke /kkrq gksus iks”k.k gksrk gSA izlkn :I 
vkgkj ls dze’k jl /kkrq jDr/kkrq ekal /kkrq esn/kkrq] vfLFk/kkrq] 
eTtk/kkrq] ‘kqØ/kkrq vkst bu lHkh dk iks”k.k gksrk gSA 
vkgkj ds izlkn Hkkx ls /kkrqvksa ds lkjHkqr ikapksa bfUnz;ksa nzO; vkSj 
‘kkjhfjd laf/k;k ca/ku ds dkj.kHkwr Luk;w vkSj d.Mjk esa] rFkk lkr 
dykvksa esa fuEukuqlkj foHkDr gksrk gSA 
¼1½ ekal/kjk] 
¼2½ jDr /kjk  
¼3½ esnks/kjk] 
¼4½ ‘ys”e /kjk 
¼5½ iqjks”k /kjk 
¼6½ fiÙk /kjk ,ao 
¼7½ ‘kqdz/kjk dk iks”k.k gksrk gSA 
 

2- fdV~V Hkkx ¼ey½ ls iks”k.k% & 
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fdV~V Hkkx ls ew=] iqjh”k] Losn] okr] fiÙk] dQ ,oa dku] vka[k] ukd] eq[k] 
jkse dwi vksj tuusfUnz;ksa dk ey vkSj ds’k nk<+h ds cky] jkse u[k vkfn 
vo;oksa dk iks”k.k gksrk gSA 

ey ,oa izlkn Lo:Ik esa /kkrw;sa jl ,oa ey ls iq”V gksdj vk;q ,oa ‘kjhj  
laguu ds vk/kkj ij mldh mfpr ek=k dk ‘kjhj esa vuqlj.k djrh gSaA bl 
izdkj mfpr leku ek=k esa jgrs gq;s jl vkSj ey/kkrq esa vius vkJ; ls lqr 
le/kkrqvksa okys iq:l dks LoLFk cuk;s j[krh gSA tc fdlh izKkijk/k 
feF;kgkj fogkj ;k ifj.kke ds }kjk izlkn /kkrqvksa dk jl {kh.krk ;k o`f} dks 
izkIr gks tkrk gSA rks vkgkj jl] vkgkj eqyd o`f} ;k {k; ds }kjk 
LokLF;kuqorZu gsrq /kkrqvksaq dks le cuk;s j[krk gSa blh izdkj fdV~V Hkkx Hkh 
eyksa dks le cuk;s j[krk gSaA 
fpfdRlk fl}kUr ds vuqlkj vius izek.k ls c<sa gq;s vkSj ckgj fudyus okys 
ey budh ‘khr] m”.k vkSj foijhr xq.k ls fpfdRlk djus ij ey ,oa /kkrqvksa 
dks lkE;koLFkk esa yk;k tkrk gSA bu L=ksrksa eq[kksa }kjk izlkn ,oa ey :Ik esa 
/kkrqvkas ,oa eykas dh iqfrZ LoHkkor% gksrh jgrh gSA 
XXX ikpu ra= esa ,slh xzfFk;k¡ ftuls ikpd L=ko fudyrk gks og  
fuEukuqlkj gS & 

1- ;d`r 
2- vXuk’k; 
3- Iyhgk 
1- ;d`r }kjk iks”k.k%& Lkcls cMh xzaFkh ‘kjhj esa nka;h vkSj gksrh gSA bl 

ds fuEu izeq[k vax gSA 
(i) ;d`r /keuh - Hepatic Artery 
(ii) izfrgkfjf.kfljk - Portal Vein 
(iii) ;d`r fljk - Hepatic Vein 
(iv) ;d`r okfguh - Hepatic Duct 
(v) fiÙkk’k;  - Gall Bladder 

;d`r ds dk;Z %& 
1 fiÙk dk L=ko djuk%& ;d`r dh dksf’kdkvksa esa fir curk gS] ftls Þckby 
T;wlß uke ls tkurs gSA fiÙkk’k; }kjk ÞfiÙkß x`g.kh esa vkrk gSA tks olk ,oa 
olk fd.oks] foVkfeuksa ls vo’kks”k.k esa lgk;rk djrk gSA izksfVu rFkk 
dkcksZgkbMsV ij fiÙk dh dksbZ Hkh fd;k ugha gksrh A fiÙk esa olk vEy dks 
?kksyus dh {kerk gksrh gSA fiÙk }kjk gh olk vEyksa dks nwf/k;k rjy vFkkZr~ 
ÞbeYluß esa cnyk tkrk gSA fiÙk dh fpdukbZ dks E;wflu dgrs gSA  ;g vkarks 
dh fpdukbZ cuk;s j[krk gSA ftlls olk dk ‘kh?kz vo’kks”k.k gks tkrk gSA 
lkFk gh fiÙk ladzkedjks/kh gs ftlesa fo”kk.kqvksa dhVk.kqvksa dk uk’k gksdj ‘kjhj 
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ladze.k jfgr gksrk gSA fiÙk gYdk lk e`nq fojspd dk dk;Z djrk gSA bldh 
deh ls ey esa nqxZU/k vkrh gSA 
2 ;wfj;k dks fuekZ.k%&Ikzfrgkfj.kh fljk }kjk izkIr ;d`r esa vkgkj ls lkj Hkkx 
ls izkIr vehuks vEy dk ukbVªkstu vyx gksdj Þveksfu;kß esa ifjofrZ gks tkrk 
gSA ‘kjhj dh dksf’kdkvksa ds VwVus&QwVus ls Hkh ;wfj;k Hkh curk gS] dqN izksfVu 
Hkh VwVrk gSA ;wfj;k ;d`r ls o`Dd ( Kidney ) esa gksrk gqvk jDr ls vyx 
gksdj ew= }kjk mRlftZr dj fn;k tkrk gSA 
3 folekj.k fdz;k ( Detoxicating Action ) –;d`r jlk;uksa rFkk thok.kwvksa 
ls mRiUu fo”kkDr inkFkksZa dks u”V dj nsrk gSA ;wfj;k] ;wfjd vEy] 
fdz;sfVfuu] tSafFku vkfn dkcZfud ;kSfxd cukdj ew= }kjk ckgj fudky fn;s 
tkrs gSA 
4 ^^Xyk;dksftu** cukuk ,oa laxzg djuk% &dkcksZgkbMsªV dk vafre ifj.kke 
Xywdkst esa ifjorZu gksdj ekalisf’k;ksa esa tkrk gSA ‘ks”k cpk gqvk Xywdkst 
izfrgkfj.kh f’kjk }kjk jDr ds lkFk ;d`r esa igq¡prk gS ,oa ^^Xykbdksftu** esa 
ifjofrZr gksdj ;d`r dh dksf’kdkvksa esa laxzfgr gksrk gSA vko’;drk iMus a 
ij iqu% Xykbdksftu dks Xywdkst esa ifjofrZr dj jDr okfgdkvksa }kjk ‘kjhj 
ds fofHkUu Hkkxksa esa igqprk jgrk gSA 
;d`r esa Qkbfczukstu dks cuuk% 

1- fgikfju dk cukuk & blls jDr te ugha ikrk 
2- foVkfeu ,] Mh] ch-12 IykTek] izksfVu] yskgk] rkack] 

Xykbdksftu] olk vkfn dk lap; djuk 
3- jDr{kh.krk dks nwj djuk 
4- ‘kjhj dk rkieku cuk, j[kuk 
5- e`r vkj- ch- lh- dks jDr ls vyx djuk  

2- vXuk’k; (Pancreas) 
blesa nks izdkj dh dksf’kdk;s a gksrh gS& 
dksf”Bdk dksf’kdk,sa - (Alveolar Cells) 
f}id dksf’kdk,sa  - (Islet Cells) 
vXuk’k;jl pkj izdkj dks gksrk gSA 
1- fVªfIlu  - Trypsin 
2- fLV;fIlu   - Stealpsin 
3- ,ekbysfIlu   - Amylospsin 
4- jsfuu  - Renin 

dkcksZgkbMªsV dk vkRehdj.k mfpr ugha gksus ls jDr esa Xywdkst dh ek=k 
vf/kd gksdj e/kqesg jksx gks tkrk gSA vXuk’k; jl vkek’k; esa izksfVu dks 
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isIVku esa ifjofrZr djrk gSA fVªfIlu isIVku dks ÞiksfyisIVkbVß esa ifjofrZr 
dj nsrk gSA iskfyisIVkbM vehuksa vEy esa foHkkftr gks tkrk gS ftls jDr dh 
dksf’kdk;s vo’kksf”kr dj ysrh gSA 
fLV;fIll dk ykbist ij izHkko gksdj olk dks fXylfju ,oa olk vEy eas 
foHkfDr dj nsrk gSA 
,ekbysfIlu LVkpZ dks ekYVkst esa ifjofrZr dj nsrk gSA ckn esa ekYVkst 
Xyqdkst esa cny tkrk gSA 
jsfuu ;g nw/k dks FkDdk cukdj bls QkM+us dk dk;Z djrk gSA 
3&fiÙkk’k; Gall Bladder- lkekU; firokfguh] lkekU;d`rk okfguh] firk’k; 
,oa firk’k; okfguh ds la;kstu ls cur gSA blds Funds, Body, Neck, ls 
rhu Hkkx gksrs gS] Hkkstu ds ckn ghs fiÙkjl xzg.kh esa vkrk gSA ;g {kkjh; ,oa 
Lokn esa dMok gksrk gSA vkslru izfrfnu 500 ls 1000 feyh fiÙk L=kfor 
gksrk gSA blesa fiÙkjax] fiÙkyo.k] dksysLVªky] E;wflu] lksfM;eckbZ dkcksZusV 
vkfn jgrs gSA& ikpu esa lgk;rk djrk gSA& iph gq;h olk dks vo’kksf”kr 
djus es lgk;d gSA 
4 Iyhgk ( Spleen ):- blesa ‘osr jDr df.kdkvksa dk fuekZ.k gksrk gSA 
VwVh&QwVh {k;xzLr RBC dk fouk’k djrk gSA RBC VwVus ls lafpr yksgk dks 
lafpr djrk gSA eysfj;k Vk;Qk;M esa Iyhgk c<dj ‘kjhj dks gkfu ls cpkrk 
gS ,oa jksx eqDr gksus ij iqu% iwoZor~ lkekU; gks tkrk gSA 
iks”k.k }kjk ‘kjhj fuekZ.k dk egÙo %& 

(i) ‘kjhj dh xfrf’kyrk dks flj fujUrj cuk;s j[krk gSA 
(ii) uohu dks”kksa ds fuekZ.k esa lgk;d gSA 
(iii) ‘kfDr ,oa ÅtkZ iznku djrk gSA 
(iv) ‘kfDr] lkgl ,oa ‘kjhj dks fujksx cukrk gSA 
(v) ‘kfDr dk lap; tSls& Xykbdksthu] olk :I esa djrk gSA 
(vi) vkSlru rkieku cuk;s j[kus esa lgk;d gSa 
(vii) ‘kjhj ds fujUrj fodkl ,oa o`f} djrk gSA 
(viii) Tkhou ‘kfDr ,oa jksx fuokj.k {kerk dks c<krk gSA 
(ix) VwVs&QwVs Årdksa dh {kfriwfrZ djrk gSA 

 iks”k.k }kjk gesa ÅtkZ feyrh gSA bl ÅtkZ dk :ikUrj.k (Energy 

Transformation) fuEu izdkjkas esa gksrk gSA  
(i) Å”ek ÅtkZ ( Heat Energy ) 
(ii) fo|qr ÅtkZ ( Electrical Energy ) 
(iii) izdk’k ÅtkZ ( Light Energy ) 
(iv) /ofu ÅtkZ ( Sound Energy ) 
(v) dk;Z ÅtkZ ( Work Energy ) 
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jklk;fud fLFkfrt ÅtkZ ( Chemical Potential Energy ) : - 
vkgkj ds pikip; izfdz;k ls mRiUUk inkFkZ ¼olk] Xykbdksftu½ ‘kjhj ds vaxks 
esa tek jgrs gS] tks vko’;drk iMus ij ‘kjhj easa Å”ek iznku djrs gS rFkk 
dk;Z djus dh ‘kfDr esa c<krs gSA 
iks"k.k }kjk ‘kjhj fuekZ.k ¼/kkrq mi/kkrq ey dk ifjp;½ 
tks ‘kjhj dk /kkj.k djsa og /kkrq dgykrh gSA izkphu fpfdRlk ‘kkL= esa iks”k.k 
}kjk ‘kjhj dks fuEu lkr /kkrqvksa dk fuekZ.k ekuk x;k gSA 

(i) jl /kkrq 
(ii) jDr /kkrq 
(iii) ekal /kkrq 
(iv) esn /kkrq 
(v) vfLFk /kkrq 
(vi) eTtk /kkrq 
(vii)    ‘kqdz/kkrq 
iapegkHkwrksa }kjk /kkrqvksa dh mRifÙk%& 

/kkrq              iapegkHkwr 
(1)  jl /kkrq  & ty egkHkwr 
(2)  jDr /kkrq  & vfXu] ty] i`Foh 
(3)  ekal /kkrq  & i`Foh 
(4)  esn /kkrq  & i`Foh $ tYk  
(5)  vfLFk /kkrq  & i`Foh $ vkdk’k  

(6)  eTtk /kkrq  & ty dk egkHkwr 
(7) ‘kqdz/kkrq  & ty dk egkHkwr 
‘kjhj esa /kkrq ds leku xq.kdeZ djus okys fo’ks”k Hkkoksa dks mi/kkrqß 
dgrs gSA vkgkj jl ls /kkrqvksa dh mRifÙk Ik’pkr~ muls ¼1½ mi/kkrq 
¼2½ ey bu nksuksa dks fuekZ.k gksrk gSA vkgkj jl ds rhu Hkkx gSA 

/kkrq  mi/kkrq   ey 
1- jl   LrU; ¼L=h nqX/k½ thHk] us= dk vkalw 
2- jDr  vkrZo   jatd fiÙk 
3- ekal  olk   dku d key 
4- esn ¼olk½  Losn   thHk] nkar] fyax dk 

ey 
5- vfLFk  nkar   uk[kwu 
6- eTtk  ds’k   us= dk dhpM 
7- ‘kwØ  vkst   dhy&eqgklsa] ;kSou 
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nks”k] /kkrq ,oa ey rhuksa rÙo feydj ‘kjhj dk fuekZ.k ,oa /kkj.k djrs gSA 
ok;qnks”k dk fuokl LFkku vfLFk;ka gS] fiÙk nks”k dk jDr vkSj Losn rFkk dQ 
dk fuokl vU; ‘ks”k /kkrq,sa gSA                                     
vfXu;k¡ %& vfXu;ksa dh pkj voLFkk;sa gksrh gS % & 1 rh{.kkfXu 2 eankfXu 3 
lekfXu 4 fo”kekfXuA                                           
HwkrkfXu;ka % & ;s ikap izdkj dh gksrh gSA 1 vkdk’kkfXu 2 ok;O;kfXu 3 
vkXus;kfXu 4 vkI;kfXu 5 HkkSekfXu ;s vfXu;k¡ ‘kjhj ds vanj ikap HkkSfrd va’kksa 
dk ikpudj ‘kjhj ds iap HkkSfrd va’kksa dks iks”k.k dk dk;Z djrh gSA 
/kkRofXu;ka % & ;s lkr izdkj dh gksrh gS % & 

1- jlkfXu 
2- jDrkfXu 
3- ekalfXu 
4- esnkfZXu 
5- vLFkkfXu 
6- eTtkfXu 
7- ‘kqdzkfXu 
8- Ekfgykvksa esa vkrZokfXu 
;s lHkh /kkRokfXu;ka tkBjkfXu dh fdz;k }kjk iDo vUu jl }kjk /kkRokfXu 
vius vius va’k dk ikpudj ml vUu jl }kjk /kkRokfXu vius &vius va’k 
dk viuh viuh /kkrq dk iks”k.k djrh gSA /kkRokfXu] HkwrkfXu ds lg;ksx ls 
vxyks de okyh /kkrq ,oa eyksa dks iks”k.k djrh gSA /kkRokfXu dh eanrk ls 
/kkrq dh o`f} ,oa /kkRokfXu dh vfrrhozrk ls /kkrq dk {k; gksrk gSA oS|d 
‘kkL= ds vuqlkj vkgkj dk lsou djus ds mijkUr {khj nf/kU;k;] dsnkjh 
dqY;k U;k; ,oa [kysdiksr U;k; vFkkZr bu rhu fl}kUrksa ds }kjk vkgkj 
jl ls izlkn Hkkx ls lIr/kkrwvksa mi/kkrqvksa ,oa eyksa dk fuekZ.k gksrk gS 
tks LoLFk ‘kjhj ds fy;s ijeko’;d gSA 
isk”k.k dh vk;qosZnh; izfdz;k % & 
1- Iksk”k.k dh izFke voLFkk % & Lakrqfyr Hkkstu dk xzg.k 

ftgok ls cks/kd dQ dk lay;u 
“kM~ jlksa dh izfrfr  
¼1e/kqj 2vEy] 3yo.k 4dVq 5frä 6 
d”kk;½ 
izk.kok;q }kjk Hkkstu dk vkek’k; esa     
izos’k 
Dysnd dQ ,oa leku ok;q }kjk 
ikpd jl dk lay;u Hkkstu dk 
vkek’k; ds Dysnu  
e/kqjjl ,oa >kx;qDr dQ dh mRifr 
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dQ nks”k dh iz/kkurk                                                 
2 iks”k.k dh f}rh; voLFkk %& viDo vkgkj dk x`g.kh esa izos’k tBjkfXu 
leku ok;q ikpd fiÙk dk lay;u vkgkj jl esa fonX/k fiÙk nks”k dh iz/kkurkA 

3 iks”k.k dh r`rh; voLFkk 

viDo vkgkj dk iDok’k; esa izos’k 

ikpd fiÙk }kjk ty dk vo’kks”k.k 

fi.M :Ik esa dVqjl ,oa vk;q dh iznkurk 

[kk| inkFkZ ds nks Hkkx 1 lkj ¼izlkn½ 2 dVq 
¼ey½ 

lkjHkkx ls jl /kkrq dk fuekZ.k 

mi/kkrq dk fuekZ.k 

‘ks”k lkj Hkkx ls jDr /kkfRokfXu $ HkwrkfXu dh fdz;k 

jDr /kkrq $ mi/kkrq$ rFkk ey dk fuekZ.k 

bl izdkj ‘kqØ /kkrq ¼vkst½ rd fuekZ.k gksrk gSA ewy :Ik ls ew= dk fuekZ.k 
cfLr esa vkSj iqjh”k dk iDok’k; ds vfUre Hkkx vFkkZr~ eyk’k; esa lafpr gksdj 
osxksijkUr ‘kjhj ls xqnekxZ }kjk mRlftZr dj fn;k tkrk gSA 

 8-6 lkjka’k&   

bl bdkbZ ds vUrxZr ekuo’kjhj D;k gSA bldk iks”k.k }kjk }kjk fuekZ.k 
vk/kqfud fpfdRlk foKku ds vk/kkj ij rFkk izkphu vk;qosZn foKku ds vk/kkj 
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ij dSls gksrk gS\ iks”k.k }kjk ‘kjhj dk egÙo ,oa iks”k.k dh rhu voLFkkvksa dk 
ikpu dh izfdz;k dh n`f”V ls o.kZu fd;k x;k gSA  

      18-7 ‘kCnkoyh 

• nks"k   & f=nks”k ¼okr] fpRr] dQ½ 
• fljk;sa  & v’kq)jDr dh okfgdk;sa 
• /kefu;ka  & ‘kq) jDr dh okfgdk;sa 
• eeZ   & fuf’pr e`R;q ds dkjd LFkku 

• l|izk.kgj & rqjUr] e`R;q djus okys eeZ 
• mRlftZr  & ‘kjhj ls ckgj fudkyuk 
• ,dRo v.kqRo & eu ds nks xq.k ¼,d ,oa vR;Uu lw{e½ 
• fdV~V  & ey Hkkx 
• izlkn  & vkgkj jl dk lkj Hkkx 

• {khj nf/k U;k; & tSls nw/k ls ngh curk gS ,sls gh ,d lkFk vkgkj 
jl ds lkj Hkkx ls ,d lkFk lkrksa /kkrq;sa curh gSA 

• dsnkjh dqY;kU;k; & tSls [ksr esa Øe’k% D;kfj;ksa }kjk ikuh vafre Nksj 
rd igqapkrs gS] Bhd mlh izdkj vkgkj jl ls Øe’k% jl /kkrq ,oa 
vafre ‘kqdz /kkrq curh gSA 

 

18-8  LoewY;kadu iz’u 
1  ‘kjhj D;k gS] crkb;s\ 
2  ‘kjhj dk iapegkHkwrksa ls fuekZ.k dSls gksrk gS\ 
3  /kkrq esa dkSu dkSulh gksrh gS\ 
4  eyksa dh mRifRr dSls gksrh gS\ 
5  mi/kkrqvksa ds uke crkb;s\ 

18-9 lanHkZ xzaFk 
• vk;qosZn izcks/k & Jherh foeyk ‘kekZ 
• pjd lafgrk ^^fi|ksruh** & ia- dk’khukFk ‘kkL=h 
• LoLFko`Rr foKku & MkW- losZ’kdqekj vxzoky 
• izkd`frd vk;qfoZKku & MkW- jkds’k ftUny 
• ‘kjhj jpuk ,oa fØ;k foKku & JhuUnu caly 

• vk;qosZn nhfidk & Vhdk pØikf.kd`r 
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• pjd lafgrk & MkW- czãkuUn f=ikBh 
• ln~o`Ùk foKku & MkW- jkeg”kZflag 

• ‘kjhj fdz;k foKku & MkW0 izfeyk oekZ 
• lqJqr lafgrk & vk;qosZn jgL; nhfidk 
• vk;qosZnfpfdRlkfoKku & oS| cuokjh yky xkSM+ 

 
 

18-10 fuca/kkRed iz’u 
1 iks”k.k }kjk ‘kjhj dk vk/kqfud erkuqlkj o.kZu dhft,A 
2 iks”k.k }kjk ‘kjhj dk vk;qosZn erkuqlkj mYys[k dhft,A 
3 iks”k.k dk egÙo ,oa iks”k.k dh rhu voLFkkvksa dk o.kZu dhft,A 
4 /kkrq] mi/kkrq ,oa eyksa dh mRifRr lfgr foLrkj ls o.kZu dhft,A 
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bdkbZ 19 iks’k.k dk LokLF; lEcU/kh egÙo 
19-1  izLrkouk 
19-2  mÌs”; 
19-3  iks’k.k ,oa LokLF; 
19-4  ekr` ,oa f”k”kq LokLF; 
19-5   iks’k.k ,oa LokLF; f”k{kk ds dk;Zdze 
19-6  iks’k.k dk egÙo ,oa izdkj 
19-7  lkajk”k 
19-8  “kCnkoyh 
19-9  LoeqaY;kdu gsrq iz”u 
19-10  lanHkZ xzaFk lwph 
19-10  fucU/kkRed iz”u 

19-1 izLrkouk 
iks’k.k ,oa LokLF; ,d nwljs ds iwjd gS tks fd gekjs “kjhj dk iks”k.k vkgkj }kjk gskrk 
gSA iks’kd rÙoksa ds }kjk “kjhj dk iks’kd gksrk gSA “kjhj dh ejEer djuk] VwV&QwV dks 
Bhd djuk] “kjhj dk laoZ/ku djuk] “kfDr dk mRiknu djuk] “kjhj dh lEiw.kZ :Ik ls 
j{kk djukA vkfn “kq} lqikPp; ,oa lkfRod] [kfut ]yo.k ;qDr izkdf̀rd larqfyr 
Hkkstu dh “kjhj dks ijeko”;d gksrh gSA 
“kq} ,oa lkfRod Hkkstu ds }kjk ru ,oa eu LokLF; rFkk ifo= curk gSA vlarqfyr 
vkgkj] vizkdf̀rd vkgkj] vEy iznku Hkkstu ds }kjk “kjhj esa fotkrh; nzO;ksa ds bdVBk 
gksus ls vkgkj ds }kjk izkIr iks’kd rÙo izkIr gksrs gSA mfpr iks’k.k ds vHkko esa 
dksf”kdkvksa ds fujUrj VwVus ls “kjhj dsk ckj ckj vLoLFkrk dks izkIr gksrk jgrk gS] 
vr% iks’k.k gsrq vkgkj dk lsou Hkw[k ds yxus ij lsou djuk pkfg;sA mruk gh lsou 
djsA fd Hkw[k “kkar gks tk;sA ,dkxzrk ds lkFk lkFk pck pckdj “kkafr ls fcuk gM+cM+h 
ds izlUu eu ds lkFk lkFk Hkstu djuk pkfg,A 

19-2  mns”; 
izLrqr bdkbZ esa ge v/;;u djsxsa fd  
Ikks’k.k ,oa LokLF; D;k gSA 
Ikks’k.k ,oa LokLF; dsk izHkkfor djus okys rÙo D;k gSA 
Ekkr ̀,oa f”k”kq LokLF; D;k gSA 
fd”kksjkoLFkk ,oa o`}koLFkk esa iks’k.k ,oa LokLF; dk egÙo D;k gSA iks’k.k ,oa LokLF; 
f”k{kk ds dk;Zdze esa dkSu dkSu ls gSSA 
bu lHkh fcUnqvksa ij v/;;u lkexzh dk iks’k.k ,oa LokLF; dh nf̀’V ls o.kZu fd;k tk 
jgk gSa 

19-3 iks’k.k ,oa LokLF; 
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izR;sd euq’; nl lalkj esa LokLF; ,oa lq[kh jguk pkgrk gSA dksbZ Hkh nq[kh ,oa vLoLFk 
ugah gksuk pkgrk gSA euq’; pqafd ,d lkekftd izk.kh gSA vr% ftl Hkh  lekt ,oa 
leqnk; esa og jgrk gS] ogkW Hkkstu] iks’k.k ,oa LokLF; lEcU/kh leL;kvksa ds ckjsa esa irk 
djuk izFke dk;Z gSA 
1 Lkeqnk; ds O;fDr;ksa ds jgu lgu dk irk djukA 
2 muds jhfr fjokt dk irk djukA 
3 mudh ijEijkvks a,oa ekU;rkvksa dk irk djukA 
4 Hkkstu ,oa iks’k.k dh fLFkfr dk irk djukA 
5 Ckkyd ,oa o`} ,o ;qok ds fy;s I;kZIr Hksktu dk losZ djukA 
6 Ikks’k.k gsrq vkfFkZd fLFkfr dk irk djukA 
7 buds dk;Z O;ogkj ,oa /kU/kk ikuh dk irk djukA 
8 nwf’kr vkgkj dk irk djuk 
9 Iksk’k.k ,oa vU; vkgkj dk irk djukA 
10 Eky ew= ,oa vif”k’V inkFkksZ ds fuLrkj.k dk irk djukA 
11 ckY;koLFkk esa gksus okyh chekjh dk irk djukA 
12 ladze.k tU; jksxkas ,oa nLr] lnhZ tqdke vkfn dk irk djukA 
13 ikuh dh “kq}rk dk irk djukA 
14 ikuh dh Ik;kZIr miyC/krk dk irk djukA 
15 Qy lfCt;ksa gsrq fodz; LFky rd lM+d ekxZ dk irk djukA\ 
16 fodz; LFkkuksa dh Ik;kZIr LoPNrk dh tkudkjh djukA 
17a [kk| lkxxzh esa dhVuk”kd nzO;ksa dk irk djukA 
18 [kk| lkexzh esa feykoV dk irk djukA 
19 Ckklh ,oa lMh xyh [kk| lkexzh dk irk djukA 
Ikks’k.k ,oa LokLF; ds vUrxZr ijLij fu;eksa ,oa lE;d fnup;kZ ]thoup;kZ] _rq p;kZ] 
rnu:Ik vkfn dkjdksa dk ,d nwljsa ij izHkko iMrk gSA iks’k.k lkekU;r;k ml v/;;u 
dsk dgrs gSA ftlesa equ’; }kjk [kk;s x;s Hkkstu dk ikpuksijkUr izkIr gksus okys iks’kd 
rÙoksa ds }kjk vkgkj ds ifjorZuksa dk ifj.kke lekfgr gSA iks’k.k ,oa LokLF; lac/kh 
vkgkj dks lsou dk rjhdk de ;k vf/kd ek=k esa vkgkj dk lsou vkfn dkjd LokLF; 
ij nq’izHkko Mkyrs gSA 
LokLF; ds vurxZr fuEu izdkj ds pkj dkjdksa dk v/;;u fd;k tkuk vko”;d gSA 

1- “kkfjfjd LokLF; 
2- Ekkufld LokLF; 
3- Lkekftd LokLF; 
4- vk/;kfRed LokLF; 

¼1½ “kkjhfjd LokLF;&i  okr fiÙk,oa dQ f=nks’k  leku ek=k esa gks 
ii  ikpu “kfDr lkekU; ,oa l{ke gksA 
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 iii  “kjhj esa jä] jl] ekal ]esan] vfLFk] eTtk] ,oa “kqØ /kkrq le  
voLFkk esa gksA 

iv   lkQ ,oa dksey LoPN Ropk gksA 
v     vka[k ukd] dku] ftOgk] vkfn KkusfUnz;k¡ LoLFk gksA 
vi   ftOgk LoLFk ,oa fueZy gks  

• nkar lkQ lqFkjsa gksA 
• eqag ls nqxZa/k uk vkrh gksA 
• le; ij Hkw[k yxrh gksA 

• vPNh xgjh uhan vkrh gksA 
• “kkjhfjd ps’Vk le izek.k esa gksA 
• ftldk jh< [kEc lh/kk gksA 
• Pksgj sij dkafr vkst rst gksA 
• deZsfnaz; gkFk ikao vkfn LoLFk gksA 

• ey foltZu lE;d~ ek=k esa le; ij gksrk gSaA 
• “kjhj dh mpkbZ ds fglkc ls otu gksA 
• “kkjhfjd laxBu lqn`<+ ,oa yphyk gksA 

2- Ekkufld LokLF; 

• bfUnz;k¡  izlUu gksA 
• Mj] Øks/k] b’;kZ] dk vHkko gksA 
• Ekufld ruko ,oa volkn uk gksA 
• LoHkko “kq} ,oa lkfRod gksA 

• Okk.kh esa la;e vkSj e/kqjrk gksA 
• dq”ky O;ogkjh gksA 
• LokFkhZ uk gksa  
• larks’kh thou dh izo`fr dk okyk gksA 

• Ikjksidkj ,oa lekt lsoh dh Hkkouk okyk gksA 
• Tkho ek= ds izfr n;k dh Hkkouk okyk gksA 
• ifjfLFkfr;ksa ds lkFk la?k’kZ djus dh lgu”kfDr okyk gksA 
• fodV ifjfLFkfr;ksa esa lkaetL; c<kus okyk gksA 
• ges”kk izlUu jgus okyk gksA 

• ruko eqDr thou “kSyh dk izcU/ku djus okyk gksA 
• nqljksa dh Hkkoukvksa ds izfr laosnu“khy okyk gksA 
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• ik¡p ;eksa ,oa fu;eksa dk ikyu djus okyk gksA 
03- Lkekftd LokLF; 

• O;fDr ,oa lekt esa fd;s x;s O;ogkj ,oa vkpj.k dk lkekftd LokLF; ij 
ijLij izHkko iMrk gSA 

• iznw"k.k eqDr okrkoj.k gksA 

• “kq} is;ty ,oa ikuh dh Vafd;ksa dk izca/k gksA 
• Eky ew= ,oa vif”k’V inkFkkasZ ds fudklh dh ;kstuk gksA 
• lqyHk “kSkpky; rFkk os LoLFk gksA 
• vfgalk] lR;] vLrs;] czgep;Z ,oa vifjxzgh LoHkko okyk gksA 
• o`{kkjksi.k dk vf/kdkf/kd dk;Z gksA 

• lkoZtfud LFkyksa ij iw.kZ LoPNrk gksA 
• fpfdRlky; Ik;kZIr taula[;kuqlkj okyk gksA 
• ladzek.k jks/kh O;oLFkk gksA 
• mfpr f”k{kk dh O;oLFkk gksA 

• Hk; ,oa HkzeeqDr lekt gksA 
• Ekkuo dY;k.k ds fgrksa dk lekt okyk gksA 
vk/;kfRed LokLF; 
• egf’kZ osnO;kl th us vBkjg iqjk.kksa dk lkj fuEukuqlkj of.kZr fd;k gS tks fd 

fuEu izdkj ls gS& 
“ v’Vkn”ks’kq iqjk.ks’kq O;klL; opu };aaA 
ijksidkjL; iq.;k;] ikik; ijihMueA vFkkZr ijksidkj ds leku dksbZ iq.; ugah 
gS] ,oa nwljksa dks d’V nsus ds leku dksbZ  iki ugha gSA 
01- izk.kh ek= ds dY;k.k dh Hkkouk gksA 
02- losZ HkoUrq lq[khu dk vkpj.k gksA 
03ru eu ,oa /ku dh “kq}rk okyk gksA 
04ijLij lgkuqHkwfr okyk gksA 
05ijskidkj ,oa yksdY;k.kdkjh dh Hkkouk okyk gksA 
06dFkuh ,oa djuh esa vrj okyk ugha gksA 
07izfrc}rk ]dÙkZO;ikyu okyk gksA 
08;ksx ,oa izk.kk;ke dk vE;klh gksA 
09Js’B pfj=koku O;fäÙo okyk gksA 
10bfUnz;ksa dks la;e esa j[kus okyk gksA 
11ldkjkRed thou “kSyh thus okyk gksA 
12iq.; dk;ksZ ds }kjk vkfRed mRFkku okyk gksA 
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Bl izdkj fo”o LokLF; laxBu ds vuqlkj Hkh LokLF; ds ckjsa esa “kkfjfjd ekufld vkSj 
lkekftd bu voLFkkvksa dk ijLij lekos”k O;fäxr ,oa lkekftd thou esa ekuk x;k 
gSA 
 
iks"k.k ,oa LokLF; dks izHkkfor djus okys rÙo& 

• [kk| lkexzh dh tula[;k ds vuqikr esa miyC/k 
• d`f’k O;oLFkk ,oa [kk|kUu dk mRiknu djukA 
• mxk;h tkus okyh eq[; Qlyksa dh miyC/krkA 

• ekSleh Qy ,oa lfCt;ksa dh miyC/krkA 
• [kku iku dh lkekftd i}fr;k¡A 
• cPpksa ds vkgkj ls lac/kh uhfr;ksaA 
• LFkkuh; nqdkus ,oa cktkj lEcU/kh uhfr;k¡ 

• Lkekftd ,oa O;fäxr thou esa LokLF; lEcU/kh tkxj.k djukA 
• Iksk’k.k lac/kh LokLF; f”k{kk dk izpkj izlkj djukA 
• iznw"k.k eqDr okrkoj.k dk fuekZ.kA 
• eulk okpk deZ.kk vkpj.k esa “kqf}dj.k A 

• leqnk; dk vkfFkZd Lrj 
• leqnk; dk “kSf{kf.kd Lrj 
• leqnk; dh fpfdRldh; O;oLFkk 
• leqnk; gsrq ifjorZu ekxZ ,oa ifjogu O;oLFkkA 
• cPpksa ,oa efgykvksa ls lacf/kr fo”ks’k LokLF; dh uhfr;ksaA 

• iks’k.k O;oLFkk ,oa vkgkj dk leqfpr HkaMkj.k djukA 
• va/k fo”okl ,oa xyr /kkj.kkvksa dk lek/kku djukA 
• iks’k.k ,oa LokLF; dh dk;Z ;kstukvksa dk fodklA 
• lkekftd] lkaLdf̀rd] vkfFkZd ,oa eukSosKkfud LrjA 

• fuEure e`R;qnj ,oa U;wu chekfj;ksA 
• tual[;k of̀} dk fu;a=.k djukA 
• lkekftd jhfr fjoktksa ,oa ijEijkxr ekU;rk;saA 

19-4 ekr̀ ,oa f”k”kq LokLF; 
Ekkr` ,oa f”k”kq LokLF; ds fo’k; dk iks’k.k tU; dk;ZØe esa fo”ks’k egÙo gSA bls ge 
fuEu izdkj ls o.kZu dj v/;;u djsxsA 
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01- xfHkZ.kh ifjp;kZ esa iks’k.k 
02- LrU; dky esa iks’k.k 
03- “kS”kokLFkk esa iks’k.kkA 
04- fo|ky;h Nk= Nk=kvksa dk iks’k.k djukA 
05- voLFkktU; iks’k.kA 
01- xfHkZ.kh ifjp;kZ esa iks’k.k& vkpk;Z lqJqr us xfHkZ.kh us ifjp;kZ dk vkq;osZn esa 

lqJqr lafgrk uked xzaFk esa foLrkj ls o.kZu fd;k gSA “ “kqdz”kksf.kr la;ksx“ ds 
mijkUr xHkZ <gjus ij izFke ekl esa “dyy “ds :Ik esa f}rh; ekl ds “xHkZ 
fi.M“ ds :Ik esa r`rh; ekl esa “iapihfM+dk “ds :Ik esa rFkk prqFkZ ekl esa 
xfHkZ.kh dh LkaKk “nksânuh** “nh xbZ gSA ftlesa eka dk gn; rFkk xHkZ dk ân; 
nksuksa dk;Z djus yx tkrs gSA iape ekl esa eu curk gSA vr% lkfÙod eu dk 
xHkZ dk cus bl gsrq lkfÙod thoup;kZ dk ikyu djuk egrh vko”;d gSA “ 
‘k’Bs cqf}“ xfHkZ.kh ds NBs ekl esa xHkZ dh cqf} dk fuek.kZ gksrk gSA vr% bl 
ekl esa cknke] “ka[kiq’ih] czkãh] tVkekalah ] xks?k`r vkfn es/; jlk;uksa dk lsou 
xfHkZ.kh dks djuk pkfg,A bl izdkj izFkefnu ls ysdj 9 osa ekg rd dh 
xfHkZ.khifja p;kZ dk mYys[k feyrk gSA 

02- xHkZkoLFkk ds nkSjku [kku iku otu dk c<uk] izkr% dky esa mYVh gksuk] 
vEyfir dk c<uk] ân; esa tyu gksuk] dCth;r gksuk] iSjks esa lwtu vkuk] 
xfHkZ.kh dks feV~Vh [kkus dh bPNk gksuk vkfnA leL;kvksa ls xqtjuk iMrk gSAbu 
leL;kvksa ds lek/kku gsrq fuEu mik; fds; thu pkfg;sA 
 

• izkr% dky esa mfYV;k¡ gksus ij iqnhuk /kfu;k lkSQ & byk;ph dk lsou djsaA 

• jkf= esa gYdk vkgkj ysuk pkfg;sA 
• ,d fxykl ds nw/k dk fu;fer lsou djuk pkfg;sA 
• fnuHkj esa pkj ;k ikap ckj FkksM+k FkksM+k vkgkj ysuk pkfg;sA 
• ân; esa tyu ds gksus ij rst fepZ elkyksa dk R;kx dj nsuk pkfg,A 

• /kfu;k¡] feVh ,oa lkSQ dk pw.kZ ysuk pkfg,A 
• dCt gksus ij rjyh; vkgkj dk lsou djuk pkfg,A 
• pksdj ;qDr vkVs dk iz;skx djuk pkfg,A 
• vkgkj esa ekSleh Qyksa dk lsou djuk pfkg,A 

• js”ks ;qDr Qkbcj  vkgkj dk lsou djuk pkfg,A 
• gYdk fu;fer O;;ke djuk pkfg,A 
• ykSg rÙo dh deh gksus ij ¼,uhfe;k½ gksus ij vukj] lsoQy] dk lsou pqdUnj 

dk  
lsou djuk pkfg,A 
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• gjh lfCt;k¡ ykSdh] iÙkkxksHkh] eSFkh] pqdUnj ikyd] vkfn dk lsou djuk 
pkfg,A 

• ;fn gks lds rks vkbju dh xksyh ysoas mls Hkkstu ds ckn esa ysuh pkfg,A 
• vkbju dh xksyh xeZ nw/k ;k pk; esa dkWQh ds lkFk ugha ysuk pkfg,A 
• xHkkZoLFkk esa lkekU; voLFkk ls vf/kd vkgkj dh vko”;drk xHkZ esa iy jgsa 
Hkzw.k ds  

iks’k.k gsrq gksrh gSA 
• vukt ,oa nkyksa vkSj lfCt;ksa dks feykdj f[kpM+h vkfn dk lsou djuk 
pkfg,A 

• ekSleh Qyksa dks lsou vo”; djuk pkfg, rkfd jksx izfrjks/kd {kerk cuh jgsA 
• nw/k ,oa nw/k ls cus HkksT; inkFkksZ dk lsou fu;fer :Ik ls xHkkZoLFkk esa djuk 
pkfg,A 

• ikuh dh ek=k dks vf/kd lsou djuk pfkg,A 
• xHkZLFk f”k”kq ds ekufld fodkl gsrq vk;ksMhu;qDr ued dk lsou djuk 
pkfg,A 
• xHkZorh dh vfr mtkZ gsrq yxHkx 300 dSykjh  izfrfnu ds fglkc ls ysuh 
pkfg,A 
• ouLifr ,oa izksVhu dk lsou vf/kd djuk pkfg,A 
• dSfYl;e dh 30 xzke dh ek=k vko”;drkuqlkj ysuk pfg,A 

• foVkfeu , dh ek=k uotkr ds us=ksa dh j{kk ds fy;s ysuk pkfg,A 
• Hkwz.k dh of̀} ,oa fodkl ds fy;s Fkk;feu lsou djuk pkfg,A 
• jkbcksQyksfcu lEiw.kZ o`f} ,oa LokLF; gsrq ysuk pkfg,A 
• Qksfyd vEy dk lsou ifjiDorrk  gsrq lsou djuk pkfg,A 
• foVkfeu ch dk lsou] ftldk vkarksa esa Hkh fuek.kZ gksrk gSA mldk lsou djuk  

pkfg,A 
LrU; dky esa ;k /kk=h voLFkk esa iks’k.k&vko”;d fuEu rÙoksa dh vfrfjDr ek=k esa 
lsaou djuk pkfg,A 

01- izksVhu ¼nw/k] ekal] eNyh] v.Mk½ 
02- dSfYl;e 
03- ykSgrÙo¼vk;ju½ 
• foVkfeu , rFkk dSjksfVu foVkfeu ch] foVkfeu lh rFkk rjy inkFkZ 
• eka dk nw/k ,oa f”k”kq dh lqj{kk djrk gSA 
• f”k”kq dks chekjh ,oa laØe.k ls cpkrk gSA 

• eka dk nw/k foVkfeu , dh deh dks iwfrZ djrk gSA 
• Lru iku ls cPpksa dk fodkl gksrk gSA 
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• Lruiku esa lkjsa ikSf’Vd rÙo ik;s tkrs gSA 
• lqikPp; ,oa lqxzká gksrk gSA 

• Lruiku cPpksa dks dCt ls cpkrk gSA 
• Lruiku dk nw/k lgh rkieku okyk gksrk gSA 
• Lrkuiku dk nw/k ges”kk rS;kj feyrk gSA 
• Lriuiku dk nw/k ,ythZ ls cpkrk gSA Lruiku dk nw/k HkkoukRed n`f’V ls 

ykHk izn gksrk gSaA 

• f”k”kq ds lokZxhZa.k fodkl gsrq vko”;d gSA 
• f”k”kq dsk vko”;d of̀} gsrq izksfVu miyC/k djrk gSA 
• f”k”kq dks fodkl gsrq olk miyC/k djrk gSA 

• Lruiku ds nw/k esa ySDVksl vFkkZr nw/k “kdZjk gksrh gSA 
• bl nw/k esa efLr’d ds fodkl gsrq Ik;kZIr vk;ju gksrk gSA 
• nw/k es aty esa ?kqyu”khuy foVkfeu] Fkkbfeu ,oa foVkfeu lh ik;s tkrs gaSA 
• uS= T;skfr dh of̀} gsrq foVkfeu , dh iwfrZ dh tkrh gSA 
• Lruiku ds }kjk HkkoukRed eeRo vFkkZr okRlY; dh izkfIr gksrh gSA 

• Lruiku ls cPpksa dks vko”;d okrkoj.k izkIr gksrk gSA 
• tSls xys yxkuk] xksn esa lqykuk] ifjfpr psgjk] lqjf{kr Hkko dh izkfIr gksrh gSA 
• Lruiku ds dkj.k ekrkvksa esa Hkh fuEu ykHk gksrk gSA 
• Izklwrk ds “kjhj dks lqMksy ,oa lqUnj cukrk gSA 

• /kk=h dk LokLF; laj{k.k ,oa of̀} djrk gSA 
• Ikzlo ds nkSjku ,oa xHkZ ds nkSjku le; esa c<s+ gq;s xHkkZ”k; dks iwoZ fLFkfr esa 

ykrk gSA 
• Lruiku ds dkj.k tTnh xHkZ/kkj.k ugha gksrk gSA vr% ;g ifjokj fu;kstu esa Hkh 

lgk;d gSA 
• Lruiku djkus okyh efgyk dksa xHkkZ”k; v.Mk”k; rFkk Lru dsalj vkfn dk 

cpko gksrk gSA 
fd”kksjkoLFkk esa iks’k.k ,oa LokLF;& bl voLFkk esa ckyd ;k ckfydk vf/kd fØ;k”khy 
esa gksrs gSaA “kkjhfjd ,oa ekufld :Ik esa mudk rsth ls fodkl gksrk gSA “kjhj dh 
yEckbZ Hkh ,dk,d c<+uk izkjEHk gksrh gSA cPpk Lo;a Hkkstu djuk lh[k ysrk gS] rFkk 
vius Lokn ds :fp ds vuqlkj Hkkstu dk vkuUn ysdj izkIr djrk gSA cPpsa dks 
vf/kd ls vf/kd dSyksjh ,oa LVkpZ;qDr vkgkj dh vko”;drk gksrh gSA fd”kksjkoLFkk esa 
fo|ky; tkus ls iwoZ ,oa fo|ky; tkus ds le; cPpksa esa fo”ks’k “kkjhfjd lqLokLF; ds 
laxBu gsrq ikSf’Vd rÙoksa dh vko”;drk gksrh gSA tks fd vkgkj ds ek/;e ls mls 
izkIr gksrs gSaA “kjhj ds lao/kZu] fodkl] ekalisf”k;ksa] Årdkas] ds fuekZ.k rFkk ladzked 
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jskxksa ls cpus gsrq izksVhu dh vko”;drk gksrh gSA izksVhu dh ek=k dh iwfZrZ gsrq xk; 
dk nw/k] cdjh dk nw/k] ;k fQj nw/k ls cus gq;s inkFkZ dk lsou djkuk pkfg,A 

cPpksa ds vfLF;ksa ,oa nakrks ds fodkl ds fy;s dSfY”k;e] [kwu dh o`f} gsrq vk;ksMhu 
vkfn [kfut yo.kksadh vko”;drk gksrh gSA ftldh iwfrZ gsrq gjh lfCt;kW] ekSleh Qy 
vkfn dk lsou djuk pkgh,A 
tSls tSls fd”kksjkoLFkk esa ckyd dk “kjhj c<+rk gSA R;ksa r;ksa mls foVkfeu dh 
vko”;drk Hkh c<+rh gSA ckydks dks vkgkj esa nw/k eD[ku] ?kh] ngh] lfCt;ksa ,oa ihys 
Qyksa dk lsou djkuk pkfg,A blls mldks vko”;d c<+h gqbZ foVkfeu , dh ek=k dh 
iwfrZ gksrh gSA ftlls uS= lqjf{kr jgrs gS] ,oa nf̀’V Hkh LoLFk cuh jgrh gSA 
cPpksa ds }kjk vf/kd O;k;ke vkSj [ksy dwn djus ds dkj.k] vf/kd lfdz; gksus ds 
dkj.k mUgsa ÅtkZ dh vko”;drk gksrh gSA vr% vkgkj esa olk dh iwfrZ o olktU; 
vkgkj dk lsou djkuk pkfg,A iks’k.k dh nf̀’V ls mtkZ lac/kh vkSlru 2500 dSyksjh dh 
izfrfnu vko”;drk gksrh gSA ftldh iwfrZ djus ds fy;s izksVhu] olk] dSfYl;e] 
vk;ju] foVkfeu ,] dSjksfVu ]Fkkbfeu] QSkfyd ,flM ,oa foVkfeu ch 12 dh iwfrZ iks’k.k 
ds }kjk izkIRk djuh pkfg,A 
izkS<koLFkk esa iks’k.k ,oa LokLF;& 
vktdy izkS<+koLFkk esa fo”ks’k “kkjhfjd ,oa ekufld Hkkoksa esa ifjorZu dks ns[krs gq;s 
vyx ls tjk fpfdRlk foHkkx [kksys x;s gSA tjk fpfdRlk ds vUrxZr izkS<koLFkk esa 
ikS’kf.kd vkgkj dh vko”;drkuqlkj vkgkj dh lek;kstuk dh tkrh gSA ftlls 
“kkfjfjd dk;kZuq:Ik ,oa ekufld ckSf}d dk;kZu:Ik fHkUu fHkUu izkdj ls mtkZ dh 
vko”;drk ds vuq:Ik iwfrZ gksA “kjhj esa gksus okyh VwV&QwV dh ejEer ds fy;s izksVhu 
dh vko”;drk gksrh gSA ifjJeh esa O;fDr;ksa dks vf/kd olk dh vko”;drk gksrh gSA 
fnekxh dk;Z djus okyksa dks vf/kd olk dks ugha ysuk pkfg,A izkS<koLFkk esa de dSyksjh 
dh “kjhj dks vko”;drk gksrh gS] D;ksfd o`}koLFkk esa “kjhj dh ifjJetU; fdz;k”khyrk 
U;wu gks tkrh gSA cSly esVkckSfyd nj  vFkkZr ch-,e-vkj-Hkh de gksus ls dSyksjht dh 
Hkh de vko”;drk gksrh gSA 
o`}koLFkk esa dSfYl;e ,oa ykSg rÙo rFkk foVkfeu dk vo”kks’k.k de gksus ij budh 
iÙksnkj lfCt;ksa Qkbcj js”ks ;qDr vkgkj ftuls vkarksa dh lfØ;rk] ikpu “kfDr gsrq 
Qyks dk lsou vfr vko”;d gks tkrk gSA blfy;s pskdj ;qDr vkVk] fNydk;qDr 
]nkysa] dPps Qy ,oa ikuh dh iwfrZ gsrq ,d fnu esa U;wure 10 ls 12 fxykl ikuh ihuk 
pkfg,A 
bl voLFkk esa pwfda nk¡r detksj gks tkrs gS] ;k fxj tkrs gS vr% Hkkstu eqyk;e rFkk 
vklkuh ls pckus okyk gksuk pkfg,A ikpd jlksa ,oa ,Utkbe dh deh ds dkj.k Qkbcj 
js”ks ;qDr vkgkj vklkuh ls ipus okyk] gYdk lqikZP; nfy;k f[kpM+h tSlk vkgkj dk 
lsou djuk pkfg,A 
ân; jksx dh lEHkkoukvksa dks /;ku esa j[krs gq;s Hkkstu esa olk dh ek=k de lsou 
djuh pkfg,A vf/kd olk ds lsou fpdukbZ rSyh; Hkkstu dk R;kx djuk pkfg,A jkf= 
esa uhan esa O;o/kku uk gks blds fy;s jkf= esa Hkkstu R;kx djuk pfkg,A lka;dky dk 
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Hkkstu nksigj ds Hkkstu dh rqyuk esa gYdk gksuk pkfg,A vkgkj esa nzO;ksa esa fLux/k ,oa 
xfj’B vkgkj ls cpuk pkfg,A vr% Hkkstu rjyh; inkFkZ okyk vf/kd ysuk pkfg,A 
rjyh; vkgkj ls rkRi;Z ;g  gS fd tks vkgkj ikpu r= esa tyu] xSl] dCt] mRiUu 
ughsa djsa rFkk Øekdq¥~pu xfr dks ¼vkarksa dh½ mÙksftr djsaA blds vUrxZRk fuEu izdkj 
ls vkgkj nzO; gksrs gSA 

01- lHkh [kk| rjy inkFkZ 
02- Qy ,oa lfCt;ksa dk jl 
03- vukt dk eksVk nfy;k 
04- nw/k ngh ,oa NkN 
05- lwi vkfn dk lsou djuk vkfnA 

la{ksi esa o`}koLFkk esa jksxksa dh jskdFkke gsrq thou “kSyh rFkkk LoHkko ds vuqlkj 
lko/kkuh;k¡ j[krs gq;s iw.kZ alarqfyr ferkgkj dk lsou djuk] O;luksa ls eqä jguk] “kjhj 
ds Hkkj dk fu;a=.k djuk Ik;kZIRk] foJkke djuk] rFkk Hkjiwj xgjh uhan ysuk rFkk vius 
vkidks “kkjhfjd ,oa ekufld nksuksa rjhds ls lfdz; j[krs gq;s rukojfgr izlUurk ds 
lkFk vk/;kfRed ijksidkj dk thou thus dk iz;kl djuk pkfg,A 

 
izkr% dkyhu uk”rk  
 
nskigj 
 
 
“kke ds le; dk Hkkstu ,ao 
 
jkf= dk Hkkstu 
 

 
izkr% dks’.k ty@ gYdh rjy dkQh@ 
pk; miek@ bMyh@ ukfj;y@   
 vadqfjr vkgkj@ pkoy@ lfCt;ksa@ 
;qDr nkysa vkVs dh pikrh 
 
NkN@ ngh@ ,oa vYikgkj  esa Qyksa 
dk lykn@ f[kpMh@ gjh pkoy@ 
pikrh@ nfy;k@ f[kpM+h@ gjh 
lfCt;k¡ @nky @nw/k vkfnA 
 

 

19-5 Ikks’k.k ,oa LokLF; f”kk{kk ds dk;zZdze 
f”k”kqvksa ,oa xHkZorh efgykvksa lec/kh e`R;qnj dks /;ku esa j[krs gq;s rFkk dqiks’k.k 
dh jskdFkke ds fy;s iks’k.k ,oa LokLF; f”k{kk dss dk;Zdze tualapkj dh izk.kkfy;ksa 
ds ek/;e ls WHO, UNISEF. ARE,  lesfdar cky fodkl vkfn ds }kjk 
fuEukuqlkj laLFkkvksa ds lg;skx ls dk;Z fd;s tk jgs gSaA 

lesafdr cky fodkl lsok dk;Zdze%  
efgyk ,oa cky fodkl  
ekuo fodkl laklk/ku ea=ky; 
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;wfulsQ laLFkku  
Ckky ,oa ofodkl lsok ,oa iq’Vkgkj funs”kky; 
Lkeqnk; ij vk/kkfjr ekr ̀,oa cky fodkl LokLF; ,oa iks’k.k ifj;kstuk  
ckY;koLFkk ns[kHkky gsrq vkaxuckMh ds dk;Zdze                              
Qqyokjh] vkb-Z lh- Mh- ds dk;Zdze                                        
vk;ksMhu ;qDr ued] ued foHkkx] m|ksx ea=ky;                           
jk’Vªh; tualg;ksx ,oa cky fodkl laLFkku                              
Nutritive Value of Indian foods.                                                    

National institute of Nutrition ICMR Hydrabad ,National Guidelines 

of Infants and Young child feeding ministry of Human of Resources 

Development Department of Women and child Development Foods 

and Nutrition  Board Govt. of India.                                                      
Iksk’k.k f’k{kk lac/kh dk;Zdze                                                
mís”;& f”k”kq ,oa xHkZorh efgykvksa lEcU/kh e`R;q nj dks jksdukA 

• [kk|kUuksa ds mRiknu esa of̀} djukA 

• tual[;k dk fu;aU=.k djuk A 
• iks’k.k dk;Zdzeksa dks tulkekU; rd iqgpkukA 

dk;Zdze& 

01- la;aqDr iks’k.k dk;Zdze  Compositive Programme 
02- O;ogkfjd iks’k.k dk;zdze & Applied Nutrition rogramme 
03- fo”ks’k iks’k.k dk;Zdze        Special Nutrician Programme 
04- e/;kgu Hkkstu dk;Zdze      Mid dat mil Programme 
05- iks’k.k LokLF; f”k{kk vkSj Ik;kZoj.k LoPNrk dk;Zdze -- Health Education 

and Environmental Development 
06- vkDlQke ifj;kstuk & iks’k.k iquZokll dk;Zdze 

lefUor cky fodkl lsok;s ¼vkb- lh-Mh-,l-½ 
cPpksa esa cky LokLF; fodkl] xHkZorh efgyk]Lruiku djkus okyh efgyk] efgykvksa dk 
iks’k.k Lrj ]cPpsa dk tUe ls iwoZ esa] tUe ds mijkar rFkk oqf} dky ds nj ds nkSjku 
Ik;kZIr LokLF; lsok;sa f”k”kq ,oa efgyk dk “kkfjfjd ekufld ,oa lkekftd fodkl dk 
lqfuf’kpr dj.k djuk vkfnA 
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cky dY;k.k lsok;sa lekt ds fiNMs+ oxksZa ds fy;s cPpksa dk fodkl ,oa iksfy;ksxzLr ,oa 
foadykx cPpksa dk fodkl] eUncqf} cPpksa ds fodkl ewd cf/kj cPpksa dk fodkl fu/kZu 
cPpksa dk fodkl dqy feykdj cPpksa ds ekrkvksa ds LokLF; iks’k.k Lrj ij lq/kkj djuk 
vkfn lHkh f”k{kk ,oa LokLF; iznku djuk AmDr dk;Zdze fuEukuqlkj vkbZ- lh- Mh- ,l- 
ds }kjk lEikfnr fd;s tkrs gSA 

01- izfrj{khdj.k ¼Vhdkdj.k½ 
02- LokLF; tkp¡ ,oa ijh{k.k  
03- esfMdy lsok,sA ¼jsQjy gkfLiVy vkfn½A 
04- iwjd iks’kkgkj 
05- vukSikfjd “kkykiwoZ f”k{kk vkfnA 
06- LoPN is;ty  
07- LoPN Hkkjr LoLFk Hkkjr 

gekjs ns”k esa ;s lHkh lsok,sa vkaxuckMh dsfUnzr lcls NksVh bdkbZ ds }kjk lEiw.kZ ns”k esa 
pykbZ tk jgh gSA xzkeh.k rFkk “kgjh {ks=kksa esa 1000 tula[;k rFkk vkfnoklh ouoklh 
{ks=ksa ds esa 700 tula[;k dks  izR;sd ,d vkaxuckMh dsUnz }kjk lekfo’V fd;k tkrk 
gSA bu vkaxuckM+h dsUnzksa  dk iks’k.k ,oa LokLF; f”k{kk ls lEcf/kr ljdkj ds dk;ZDzeksa 
dk ykHk efgyk cky fodkl ds }kjk dbZ  lqnwj {ks=ksa rd igqpk;k tkrk gSA 

19-6 iks"k.k dk egÙo a,oa izdkj  
Iksk’k.k vkgkj nzO;ksa izkIr gksrk gSA “kkjhfjd fdz;kvksa dks lEiUu djus o “kjhj dh of̀} 
rFkk lsYl rFkk fV”kqvksa dk iqu% fuekZ.k gsrq iks’k.k dk egÙo gSA 
vkgkj nzO; ftls iks’k.k izkIr gksrk gSA pkj izdkj ls lsou fd;k tkrk gSA 

01- vf”kr  = FkksM+k pckus ;ksX; vkgkj 
02- ihr = ihus ;ksX; 
03- yh< = pkVus ds ;ksX; vkgkj 
04- [kkfnr = cgqr pckus ;ksX; vkgkj 

bu pkjksa dks Hkh oS|d “kkL= esa is; ,oa [kk| bu  nksa Hkkxksa dks dqy ckjg oxksZ 
esa vkgkj nzO;ksa dks ckaVk x;k gSA 

01- “kwd /kkU; 
02- “keh /kkU; 
03- ekal oxZ 
04- “kkd oxZ lfCt;k¡ 
05- QyoxZ 
06- gfjroxZ 
07- e|oxZ 
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08- nqX/k oxZ 
09- b{kqfodkj oxZ 
10- d~`rkUu oxZ 
11- vkgkj mi;ksxh oxZ rsy ued elkys vkfnA 
12- ty oxZ 

iks"k.k ds izdkj & iks"k.k  rhu izdkj ds gksrs gS&mÙke iks’k.k] vi;kZIr iks’k.k 
dqiks’k.k 

01- mre iks’k.k& blds vUrxZr LoLFk y{.kksa okyk “kjhj tks fd “kkfjfjd ,oa 
ekufld ,oa eu bfUnz;k¡ aftldh izlUu rFkk LoLFk gks og mÙke iks’k.k okys 
lewg esa gaSA ftldk ru ,oa eu rFkk fdz;k;sa larafyr jgrh gSA vkgkj esa 
larafyr gks] lHkh iks’kd rÙoksa dk vuqikr lgh ek=kk esa gks] mfpr iks’kd ,oa 
vo”kks’k.k Hkh leqfpr gks] mre iks’k.k dgykrk gaSA 

02- vi;kZIr iks’k.k& blesa Hkkstu dh ek=k ;k iks’kd rÙoksa dh ek=k esa U;wure gksA 
ftlds dkj.k “kjhj esa iks’kd rÙoksa dk vHkko cuk jgsa] rFkk “kjhj :x.k gks tkos 
og vi;kZIr iks’k.k dgykrk gSaA blesa foVkfeu dh deh tU;jksax izksVhu dh 
dehtU; jksx] [kfut yo.kksa dh deh ls mRiUu y{k.kksa okys jksx gksrs gSaaA 

03- vfriks’k.k& bls Hkh dqiks’k.k dk gh izdkj dgk ldrs gSA vf/kd ek=k esa ckj 
ckj vko”;drk ls vf/kd iks’kd rÙoksa dk vkgkj nzO;ksa }kjk lsou djus ij 
vfriks’k.ktU; O;kf/k;k¡ mRiUu gksrh gSA tSls eksVkik ;k lriZ.ktU; jksx 
vfriks’k.ktU; gksrs gSaA esa ikpu fdz;k lgh ugha jgrh gSaA rFkk iks’kd rÙoksa dk 
vo”kks’k.k Hkh lE;d ugha gksrk gaSA 

19-7 lkjka”k  
bl bdkbZ esa geus loZizFke iks’kd rÙoksa ,oa LokLF; ds lHkh {ks= tSls “kkjhfjd LokLF; 
] ,oa ekufld LokLF;] lkekftd LokLF; ,oa vk/;kfRed LokLF; dk v/;;u fd;k gSA 
Hkkjr tSls fo”kky tula[;k okys ns”k esa iks’k.k ,oa LokLF; dks izHkkfor djus okys rÙoksa 
dk v/;;u fd;k gSAekr` ,oa f”k”kq ij vk/kkfjr dk;Zdzeksa esa rFkk fofHkUu voLFkkvksa esa 
iks’k.k lac/kh egÙoiw.kZ tkudkjh;ksa dk lekos”k fd;k gSA oLrqr% LokLF; ds izfr iks’k.k 
}kjk csgrj LokLF; dks dsfUnzr djrs gq;as cPpksa ]efgykvksa] izkS<+ksa dks iks’k.k sds izfr 
tkx:d djukA ekuo “kjhj dks LoLFk ,oa lnk ds fy;s fdz;k”khy rFkk lq[ke; thou 
thus ds fy;s iks’k.k ds }kjk fujksxh dk;k dks izkIr djuk gSA tulkekU; esas fo”ks’kdj 
ckydksa ,oa efgykvksa rFkk o`} O;fDr;ksa esa iks’k.k ds }kjk iks’kd rÙoksa ls “kkfjfjd 
ekufld rFkk vk/;kfRed LokLF; dks ikzIr dj LokLF; laj{k.k djuk ,oa iks’kd dh 
izkfIr gsrq iks’k.k dk egÙo le>uk rnuq:Ik larafyr vkgkj dk lsou djukA iks’k.ktU; 
ikSf’Vd vkgkj esa izkfVu] ”osrlkj] olk] [kfut yo.k] foVkfeUl]  vkSj ty vkfn 
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ikSf’Vd rÙoksa dk “kjhj ds fuekZ.k esa mtkZ mRiknu rFkk jksx izfrjks/kd {kerk dk egÙo 
dk Kku izkIRk djuk gSA vUr esa iks’k.k ,oa LokLF; ij vk/kkfjr dk;Zdzeksa dh la{ksi esa 
foospuk dh xbZ gSA 

19-8 “kCnkoyh  

• KkusfUnz;k¡ & “kCn]Li”kZ] :Ik] jl]  xa/k dks izkIr djkus okyh ikap  izdkj dh 
bfUnz;kW ]       p{kqusfUnz;]  nzksfUnz;] Li”kZusfUnz;k¡]  jlusfn;] okxsfunz; vkfnA 

• Ikjksidkj & nwljsa dh lsokHkkouk ls lsok djuk fuLoFkZ Hkkouk ls lsok djukA 
• la;e & fu;aU=.k esa j[kuk 

• iapihfMdk & xHkZesa r`rh; ekl dh vkd`fr& nks gkFk] nks iSj ,oa ,d flj 
• nksân;uh  &    xHkZ ds prqFkZ ekl esa xHkhZ.kh dh nks ân;] okyh laKk¼ 

,d ekW dk  ân; ,oa ,d xHkZLFk f”k”kq dk gn; tks fd fdz;k”khy /kM+drk gS ½ 

• focU/k&    dCth;r gksukA 
• okRlY;~&  eka ds }kjk cPps dks fd;s tkus okyk Lusg I;kjA 
• ferkgkj&  LoYi ek=k esa fy;k tkus okyk mi;ksxh Hkkstu 
• ekuo lalk/ku fodkl & Hkkjr ljdkj dk ea=ky; tks fd ekuo ds lexz 

fodkl dks djrk gS rFkk “kks’k.k dks jksdrk gSA 

• “kwd/kkU; & ckyh okys vukt 
• “keh/kkU;& nky okys vukt 
• gfjr oxZ & lykn 
• b{kqfodkj& xUusa ls fufeZr xqM+] phuh vkfnA 

• d`rkUu- & idk;k gqvkk Hkkstu vkfnA 

19-9 LoewY;kadu gsrq iz”u 

01- iks’k.k ls D;k vk”k; gS \ 
02- iks’kd rÙoksa esa dkSu dkSu ls gksrs gS \ 
03- LokLF; laj{k.k esa iks’kd rÙoksa dks Hkwfedk D;k D;k gSS \ 
04- ekr ̀,oa f”k”kq LokLF; D;k gS \ 

19-10 lanHkZ xzaFk lwph 
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•  ‘kjhj fdz;k foKku & MkW0 izfeyk oekZ 
• lqJqr lafgrk & vk;qosZn jgL; nhfidk 

• vk;qosZnfpfdRlkfoKku & oS| cuokjh yky xkSM+ 
• izkd`frd vk;qfoZKku & MkW- jkds’k ftUny 
• ‘kjhj jpuk ,oa fØ;k foKku & JhuUnu caly 
• vk;qosZn nhfidk & Vhdk pØikf.kd`r 
• vk;qosZn izcks/k & Jherh foeyk ‘kekZ 

• pjd lafgrk ^^fi|ksruh** & ia- dk’khukFk ‘kkL=h 
• pjd lafgrk & MkW- czãkuUn f=ikBh 
• ln~o`Ùk foKku & MkW- jkeg”kZflag 

19-12 fucU/kkRed iz”u 
1 iks’k.k ,oa LokLF; dh vkt ds ifjizs{; esa o.kZu dhft;sA 
2 LokLF; ds lHkh pkjksa {kS= “kkjhfjd] vk/;kfRed ,oa lkekftd dk o.kZu dhft;s\ 
3 ekr` ,oa f”k”kq LokLF; ls laca/kh ljdkj dh yksd dY;k.kdkjh ;kstukvksa dk mYys[k 

dhft;s\ 
 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


