
de dj fy;kA 'kk;n ;g lgh gksA T;knkrj 
uspqjksiSFkh lsUVj ogk¡ vkus okys yksxksa ls vUuR;kx 

djok nsrs  gSa vkSj ogk¡ flQZ Qy] 
dPph lfCt;kWa o lykn gh [kkus 
dks fn;k tkrk gSA ued 'kDdj  
xqM+ vkfn ij iw.kZ izfrca/k jgrk 
gSA lkFk esa fn;k tkrk gS xk; dk 
nw/k ;k nghA HkSal ds nw/k esa tgk¡ 
8&10 izfr'kr pchZ gksrh gS ogha 
xk; ds nw/k esa 2&4 izfr'krA  
;fn ge usxsfVo dSyksjh QqM ds 
fl¼kar dks lgh ekusa rks 
uspqjksiSFkh ls otu de gksus dh 
ckr dk oSKkfud vk/kkj gSA 

rks D;k vki otu de 
djus ds fy;s bls viukuk 
pkgsaxsA  iz;ksx ds fy;s gh lgh] 
dj ds nsf[k;s vkSj vius vuqHko 
ges afy[kdj Hksft;sA gk¡ dqN 

lko/kkfu;k¡ t:jh gSaA tc vki vUu R;kxas rks  
jkst ,d laiw.kZ eYVhfoVkfeu dh xksyh t:j ysaA 
'kjhj dks foVkfeu ,s] Mh vkSj ds tSls t:jh 
foVkfeu olk ds ek/;e ls gh feyrs gSa (Fat 
Soluble Vitamin)A vr% vkidh xksyh esa ;s 
vo'; gksaA  vdsys ch&dkWEiysDl dh xksyh ls 
dke ugha pysxkA

'kjhj dks dqN ek=k esa jkst izksVhu o olk dh 
Hkh t:jr gksrh gSA vr% lkFk esa nks Xykl nw/k Hkh 
jkst vo'; ysaA nw/k xk; dk ;k HkSal dk pchZ 
fudkyk gqvk  gksuk pkfg;s ugha rks otu de ugha 
gksxkA ngh nw/k ls Hkh csgrj jgsxkA gesa mEehn gS 
blls vkidk otu gh ugha] 'kqxj] ch-ih- vkSj 
dksysLVªky Hkh de gksaxsA

gekjs 'kjhj dk fodkl taxyksa esa jgus dh 
fLFkfr;ksa ds fy;s gqvk FkkA 'kk;n izd̀fr dh rjQ 
okil tk dj ge dbZ jksxksa ls cp ldrs gSaA gesa 
vkidh izfrfØ;kvksa o vuqHkoksa dk bartkj jgsxkA

N 'kks/kdrkZvksa us nkok fd;k gS fd dbZ Qy 
lCth o lykn tc dPps [kk;s tkrs gSa rks 

;g otu de djus esa cgqr dkjxj gksrs gSaA bu 
HkksT; inkFkksZa esa yxHkx 
80&90 izfr'kr ikuh gksrk 
gSA buds Bksl xwns esa Hkh 
vf/kdka'k Hkkx lsyqykst+ dk 
gksrk gSA lsyqykst+ og js'kk gS 
ftls ekuo ikpu ra= ipk ugha 
ikrk vkSj ;g ey esa ckgj 
fudy tkrk gSA

'kks/kdrkZvksa dk ekuuk gS 
fd bu phtksa dks pckus] ipkus] 
ipus ds ckn izkIr v.kqvksa dks 
lks[kus vkSj cps gq, js'ks dks 
ey}kj rd igq¡pkus esa 'kjhj 
buls feyus okyh dSyksjh ls 
dgha vf/kd dSyksjh [kpZ dj 
nsrk gSA bl izdkj bues feyus 
okyh ÅtkZ ls vf/kd ÅtkZ 
buds mi;ksx esa [kpZ gks tkrh gS vkSj 'kjhj dks 
ÅtkZ dk ?kkVk mBkuk iM+rk gSA vkSj tc 'kjhj dks 
ÅtkZ dk ?kkVk gksrk gS rks cSBs&fcBk;s otu de gks 
tkrk gSA

bu HkksT; inkFkksZa ls ,d vkSj Qk;nk ;g gksrk 
gS fd ;g cgqr de dSyksjh ds gksrs gq;s Hkh isV esa 
Hkjkiu esglwl djkrs gSaA isV Hkjk esglwl gksus ij 
O;fDr dh vkSj [kkus dh bPNk ugha gksrh vkSj vius 
vki Mk;fVax gks tkrh gSA buesa js'ks dh ek=k cgqr 
T;knk gksus ds dkj.k vU; dkcksZt ds ikpu ls 
mRiUu Xywdkst+ dks vkars rsth ls lks[k ugha ikrh] 
blfy;s ;s [kkus ds ckn dh [kwu esa Xywdkst+ dh 
ek=k dks Hkh de j[krs gSaA blhfy;s ;s e/kqesg ds 
fu;a=.k esa cgqr lgk;d gSaA

;s HkksT; inkFkZ] vusd [kfur yo.kksa o 
foVkfeuksa ds Hkh vPNs L=ksr gksrs gSaA vkius lquk 
gksxk fd fdlh us nks eghus fdlh uspqjhisFkh lsUVj 
esa jg dj viuk otu 10 ls 12 fdyksxzke rd 

usxsfVo dSyksjh vkgkj
xktj rjcwt
ewyh lsc
VekVj larjk
wQyxksHkh ikbusiy

iRrkxksHkh uhacw
I;kt pdksrjk
ikydekSlach
chUl ifirk
fepZ de idk vke
vnjdvkyw cq[kkjk
yglqu ve:n
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