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vkSj Fkds gkjs chVk lsy balqfyu cukus esa vleFkZ 
gksrs gSaA ;g gkykr tUe nsrs gSa e/kqesg (VkbZi&2) 
dksA vkt QkLVQqM o thjks 'kkjhfjd Je ds nkSj 
esa ge ns[k jgs gSa fd 16&20 o"kZ ds eksVs cPpksa dks 
Hkh VkbZi&2 okyk e/kqesg gks jgk gSA

bl vad esa vU; ys[kksa esa vkius vkgkj vkSj 
O;k;ke ls eksVkis ij fu;a=.k ds ckjs esa i<+kA 
vkb;s ns[ksa D;k gSa vkSj mik;\

flC;qVªfeu%
;g nokbZ efLr"d esa dke djrh gS ,oa Hkw[k 

dks de djrh gSA ;fn vkgkj ;kstuk o O;k;ke ds 
lkFk mi;ksx esa ykbZ tk;sa rks NS% eghus esa 
5&10ø otu de djok ldrh gSA blh rjg 
dh ,d nokbZ MsDlQsu¶ywjkfeu dqN o"kks± iwoZ 
cktkj ls gVkuh iM+h Fkh D;ksafd mlls În; ds 
okYo esa uqdlku gksus dk irk pyk FkkA flC;qVªfeu 
ls vHkh rd ,slk dqN fjiksVZ ugha gqvk ij fQj Hkh 
vHkh yacs le; (nks o"kZ ls vf/kd) rd bldk 
mi;ksx dh btkt+r ugha gSA blls În;xfr o 
jDrpki c<+rk gS vr% bu nksuksa ds ejhtksa dks 
blls nwj jguk pkfg;sA ekufld jksxh] fejxh ds 
ejht vkfn Hkh bls ugha ysaA fny dh /kM+du] 
dCt] uhan esa deh] th ferykuk vkfn blds 
lkbM&bQsDV gSaA vDlj ns[kk x;k gS fd bls 
NksM+us ij fQj Hkw[k cgqr yxus yxrh gS o ot+u 
fQj c<+ ldrk gS tc rd fd ejht+ cgqr 
vuq'kkflr uk gksA ;g nokbZ Hkkjr esa miyC/k gSA

vksjyhLVsV%
Hkkstu izkIr olk dks ipkus ds fy;s ikpd 

jlksa esa ,d ,U>kbZe ik;k tkrk gS ftls ykbZist 
dgrs gSaA ;fn ;g ykbZist fuf"Ø; gks tk;s rks olk 
dk ikpu ugha gks ik;sxk o olk ey esa fudy 
tk;sxhA vksjyhLVsV ikpu ra= ds ykbist 
,U>kbZe dks fuf"Ø; dj nsrk gSA blls Hkkstu ls 
izkIr rsy&?kh vkSj olk fcuk ips 'kjhj ds ckgj gks 
tkrh gSaA ;g nokbZ vf/kd ryk o olk;qDr [kkus 
okyksa ds fy;s fo'ks"k :i ls mi;qDr gSA yxkrkj 6 
ekg ysus ij 5&10ø rd otu de fd;k tk 
ldrk gS] og Hkh gyok& iwjh [kkrs gq;sA dqN yksxksa 

esa blds lkbM bQsDV Hkh gks ldrs gSaA foVkfeu ,] 
Mh] ds o bZ tks olk ds ek/;e ls gh lks[ks tk ldrs 
gSa (Fat Soluble Vitamin) dh deh gks ldrh gS 
vr% budh vfrfjDr xksfy;k¡ ysuh iM+saxhA isV es 
vip o xqM+xqM+ gks ldrh gSA lcls cM+h leL;k 
rsyh; ey dh gS tks ywt o T;knk gks ldrk gSA 
ey}kj ls rsy yhd gks diM+s Hkh [kjkc dj 
ldrk gSA vktdy bls ykbZQ LVkbZy Mªx ds :i 
esa Hkh fy;k tk jgk gSA tc Hkh vki ikVhZ esa rys 
idoku vkbZlØhe vkfn [kkdj vk;sa ;g nokbZ ys 
ysaA lkjk rsy& ?kh vxys fnu ckgjA ;g nokbZ Hkh 
Hkkjr esa miyC/k gS ij cgqr eg¡xh gSA

fjeksukcsUV %
;g ,d ubZ nokbZ gSa ftls ekuo Lo;alsodksa 

esa Vªk;y 'kq: gks pqdh gSa (Qst+ 3 Vªk;y)A ;g 
nokbZ flxjsV NqM+kus esa Hkh enn djrh gSA ;g 
dksysLVªky o 'kqxj Hkh de djrh gSA blds ckjs esa 
blh v¡d esa vU; ys[k i<+saA bls ckt+kj esa vkus esa 
yxHkx ,d o"kZ dk le; yxsxkA

vU; nokbZ;k¡ %
e/kqesg esa nh tkus okyh nokbZ esVQkWjfeu o 

fMizs'ku esa nh tkus okyh nokbZ ¶ywvkWDlhfVu Hkh 
otu de djus esa lgk;d gSaA

'kY; fpfdRlk %
ykbZikslD'ku og fof/k gS ftlesa oD;qe 

Dyhuj dh rjg Ropk ds uhps ls olk dks [khapdj 
fudky fn;k tkrk gSA ;g 'kjhj ds dqN lhfer 
LFkkuksa ij gh dh tk ldrh gSA lkSan;Z dh ǹf"V ls 
ifj.kke vPNs ugha gksrs o Ropk Åij ls LokHkkfod 
,oa likV ugha fn[krhA

vktdy vk¡rks o vek'k; dks NksVk dj 
ck;ikl cukus dk vkWijs'ku Hkh izpfyr gSA bls 
fcuk cM+h phjkQkM+ ds ysizksLdksi ls Hkh fd;k tk 
jgk gSA blds ifj.kke vk'p;Ztud gSaA dqN gh 
g¶rksa esa 20&30 fdyks ot+u de gks tkrk gSA 
vkSj rks vkSj yxHkx 50ø e/kqesgh ejhtksa dks 
e/kqesg ls Hkh futkr fey tkrh gSA ;g vkWijs'ku 
cgqr vf/kd eksVkis ds ejhtksa ij gh fd;k tkrk gSA


