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lkjka'k& jäkYirk fodkl'khy ns'kksa esa xHkZorh efgykvksa dks çHkkfor 

djus okyh lcls vke iks"k.k lacaèkh fodkjksa esa ls ,d gSA xHkkZoLFkk ds 

nkSjku jäkYirk vkerkSj ij xHkkZoLFkk ds [kjkc ifj.kke ls tqM+k gksrk gS 

vkSj blds ifj.kkeLo:i tfVyrk,a gks ldrh gSa tks eka vkSj Hkzw.k nksuksa 

ds thou dks [krjs esa Mky ldrh gSaAblds dkj.k xHkZorh efgykvksa esa 

vusdksa chekfj;k¡ mRiUu gks tkrh gSa ftldk xgjk  çHkko muds LokLF; 

ij iM+rk gS rFkk dHkh &dHkh muls mRiUu cPps esa Hkh blds nq"ifj.kke 

fn[kkÃ iM+rs gSaA gkyk¡fd gekjh ljdkjksa us efgykvksa esa jäkYirk tSlh 

leL;k ls futkr ikus ds fy, cgqr lh ljdkjh ;kstukvksa dks çkjaHk 

fd;k gS rFkk blds ldkjkRed ifj.kke Hkh gesa çkIr gks jgs gSa fQj Hkh 

bl {ks= esa ljdkjh ra= ds lkFk & lkFk vke tuekul o leqnk; dks 

Hkh fo'ks"k ç;kl djus gksaxsa rHkh ge bl leL;k dks tM+ ls lekIr dj 

ldrs gSa vkSj efgykvksa dks ,d LoLFk thou çnku dj ldrs gSaAbl 

'kksèk esa 'kksèkd=Ê }kjk Hkh xHkZorh efgykvksa ds jäkYirk esa lqèkkj gsrq 

leqnk; vkèkkfjr iks"k.k ,oa ijke'kZ ij 'kksèk fd;k gS vkSj çkIr fopkjksa 

dks çLrqr fd;k gSA 

eq[; ’kCn& jäkYirk] iks"k.k] leqnk;] ijke'kZ] xHkZorh] efgyk] ljdkjA 

 

çLrkouk&jäkYirk efgykvksa dh ,d vke chekjh gSAvius ns'k esa fuokl djus okyh efgykvksa dk ,d 

cgqr cM+k fgLlk bl jksx ls xzflr gSAçk;% ;g ns[kk x;k gS fd ekfld èkeZ okyh ikap esa ls ,d efgyk 

vkSj lHkh xHkZorh efgykvksa esa ls vkèkh jäkYirk ls xzflr gSaA jäkYirk] xHkZorh efgykvksa ds LokLF; 

dks çHkkfor djus okyh iks"k.k ls lEcafèkr ,d lkekU; 'kkjhfjd fodkj gSSA ,d losZ{k.k dsvuqlkj 
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fodflr ns'kksa esa bldk çlkj 14%] fodkl'khy ns'kksa esa 51% vkSj Hkkjr esa ;g 65% ls 75% rd 

gSA 

      jäkYirk Hkkjr esa ekr` e`R;q dk nwljk lcls vke dkj.k gS vkSj nf{k.k iwoZ ,f'k;k esa 80% ekr` 

e`R;q dk dkj.k jäkYirk gh gSA jäkYirk Hkh varxZHkkZ'k;h fodkl eanrk ds fy, ,d LFkkfir tksf[ke 

dkjd gSA ] ftlls [kjkc LokLF; okys uotkr dh mRifÙk rFkk xHkZorh efgykvksa dh çlodkyhu e`R;q 

gks tkrh gSA 

    laHkkfor voyksdu vè;;u O;kidrk dk vuqeku yxkus vkSj xHkZorh efgyk esa ,uhfe;k ls tqM+h 

ekr` vkSj çkjafHkd uotkr #X.krk vkSj e`R;q nj dk vè;;u djus ds fy, fd;k tkrk gSA 

ifj.kke & xHkkZoLFkk esa vkgkj ,oa iks"k.k dk vewY; ;ksxnku  gksrk gS D;ksafd LoLFk f'k'kq dks tUe nsus 

ds fy, ekrk dk LoLFk jguk vko';d gksrk gSA larqfyr vkgkj ds lsou ls LokLF; mÙke jgrk gSA 

lkFk gh xHkZLFk f'k'kq dk 'kkjhfjd ,oa ekufld fodkl Hkh mÙke çdkj ls gksrk gSA larqfyr o iks"k.k 

vkgkj }kjk gh ek¡ cPps dh Bhd ls jpuk dj ikrh gSA vr% xHkorh ek¡ dks vfèkd dkcksZgkbMªsV]  olk] 

çksVhu] dSfY'k;e] vk;ju] foVkfeu *,*] *lh*] *Mh* dh vR;fèkd vko';drk gksrh gSA xHkkZoLFkk ds nkSjku 

olk dh dksÃ vfrfjä vko';drk ugÈ gksrÈ gSaA fdUrq v.kh; vaxks ¼Foetalorgans½ tSls ;—r rFkk 

efLr"d esa vfuok;Z olh; vEyksa dh çpqj ek=k jgrh gSA larqfyr vkgkj ls gh mldh vko';drk iwjh 

gks tkrh gSA xHkkZoLFkk esa gheksXyksfou ¼Heamoglobin½ ds fuekZ.k ds fy, yxHkx 400 feyhxzke ykSg 

rFkk Hkzw.k esa ykSg ds Hk.Mkj.k ds fy, 240 fe-xzk- dh vko';drk gksrh gSA vijk ¼Placenta½ ls gksdj 

ykSg dh {kfr rFkk çlo ds nkSjku jä ls ykSg dh {kfr yxHkx 90 fe-xzk- gksrh gSA ykSg dh bl {kfr 

dks nwj djus ds fy, xHkZorh efgyk dks vfrfjä 8 fe-xzk- ykSg dh çfrfnu dh vko';drk gksrh 

gSAvk;ksMhu dh Hkh vfrfjä vko';drk gksrh gSA vk;ksMhu ,d gkeksZu Fkk;j‚fDlu ¼Thyroxine½ dk 

egRoiw.kZ vo;o gh ftldh deh ls esa ?ksa?kk jksx ¼Goitre½ gksrk gS tcfd f'k'kq esa okeurk dh fLFkfr 

dk fuekZ.k gksrk gS ftlls f'k'kq dk 'kkjhfjd vkSj ekufld fodkl vo#) gks tkrk gSA vr% xHkZorh 

efgyk dks i;kZIr ek=k esa vk;ksMhu ;qä vkgkj feyuk pkfg, tks fd lkèkkj.k ued ds mi;ksx ls çkIr 

gks tkrk gSA xHkkZoLFkk esa foVkfeUl dh vfrfjä ek=k dhvko';drk gksrh gSA fo'ks"kK lfefr }kjk 

çLrkfor  ,d lkekU; efgyk ds fy, 200 I.U. foVkfeu *Mh* dh vko';drk gksrh tcfd xHkZorh 

efgyk dks 400 I.U. foVkfeu *Mh* dh vko';drk gksrh gSA 

bl çdkj;g Li"V gksrk gS fd xHkZorh ek¡ dks vfèkddkcksZgkbMªsV] olk] çksVhu] dSfY'k;e ,oa yksgk] 

foVkfeu *,*] *lh* ,oa *Mh* dh vR;fèkd vko';drk gSA fpfdRldksa ,oa oSKkfudksa ds }kjk fd, x, 

vuqlaèkkuksa ls ;g Li"V Kkr gks pqdk gS fd ftl ekrk ds vkgkj esa vius rFkk xHkZ esa iy jgs Hkkoh f'k'kq 

ds fy, mi;qä ek=k esa ikSf"Vd rRo fo|eku jgrs gS] mls xHkZdky esa vuqi;qä ,oa fuEu vkgkj] vkgkj 

djus okyh ekrk dh vis{kk de d"V ,oa jksx gksrs gSaA iw.kZ ikSf"Vd vkgkj dk lsou djus okyh ekrk 

xHkZ dks iwjs le; rd vfèkd lqjf{kr j[k ldrh gS vkSj çlodkyhu d"V dks Hkh vfèkd lgtrk ,oa 

ljyrk ls lgu dj ldrh gSA bruk gh ugÈ f'k'kq tUe ds i'pkr~ og f'k'kq dk ikyu&iks"k.k Hkh 

vfèkd vPNs <ax ls dj ldrh gS A oSlh ek¡ ds nwèk esa vfèkd ikSf"Vd rRo fo|eku jgrs gSA Lo;a ek¡ 

dk xHkkZoLFkk esa ,oa çloksijkUr LokLF; Hkh mÙke jgrk gSA LoLFk lUrqfyr [kku&iku dh vknr 
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xHkZèkkj.k ls igys ls gh Mky ysuh pkfg, ;s LoLF; cPps ds fodkl ds fy, t:jh gSA D;ksafd xHkZ ds 

vkus ds fnu ls gh mlds iks"k.k dh lkjh vko';drk, eka ls gh iwjh gksrh gSA 

   xHkkZoLFkk esa fofHkUu iks"kdksa dh vko';drk dh iwÆr larqfyr vkgkj ds lkFk gh dh tkuh pkfg,A ,d 

fnu esa 3 ;k 4 ckj vkgkj nsus dh vis{kk 3 ;k 6 ckj y?kq vkgkj (Small feeds) nsuk csgrj @ 

mÙke jgrk gSA iÙksnkj lCth] Qy] vU; gjh lfCt;k¡ rFkk æoksa dk lsou Hkh vko';d gSSA 

vR;fèkd Hkkj ds vtZu ls cpus ds fy, vR;fèkd elkysnkj rFkk rys gq;s vkgkjksa] (Highly spiced 

and fried foods) Hkkjh fe"Bku (Heavydesert) nsus  dh vis{kk xqM+ lsou mÙke gksrk gS D;ksafd 

xqM+ esa ykSg dh ek=k vfèkd gS A 

    xHkkZoLFkk ds nkSjku LokLF;oèkZd vkgkj [kkuk vkSj fu;fer rkSj ij O;k;ke djuk xHkZorh efgykvksa 

vkSj xHkZ esa iy jgs cPps ds fy, cgqr gh egRoiw.kZ gSA blls budk otu Hkh fu;af=r jgsxk vkSjf'k'kq ds 

c<+us esa enn feysxh] vkids cPps dk ot+u vPNk gksxk vkSj vkidh Mk;fcVht Hkh fu;a=.k esa jgsxhA 

fofHkUu çdkj ds vkgkj [kkus ls vkidks ,sls iks"kd rRo feyrs gSa] tks vkids cPps ds fodkl dks 

çksRlkfgr djrs gSa vkSj vkidks rjksrkt+k j[krs gSaA blfy, xHkZorh efgykvksa dks fu;fer :i ls larqfyr 

vkgkj [kkuk pkfg,A  

xHkkZoLFkk esa LokLF;oèkZd vkgkj & 

• vukt% pkoy] ikLrk vFkok czsM ls vkidks ÅtkZ vkSj Blewg ds foVkfeu feyrs gSaA lkcqr 

vukt okys vkgkj foVkfeu vkSj vkgkj&lacaèkh js'kksa ls Hkjiwj gksrs gSa] tks vkidks dCt+ ugÈ gksus nsrsA 

fjQ+kbaM pkoy vFkok lQsn czsM dh vis{kk lkcqr vukt okys mRikn pqusa] tSls Hkwjs pkoy] czsM vFkok 

vksV~lA 

• lfCt+;ka vkSj Qy% lfCt+;ka vkSj Qy foVkfeu vkSj [kfutksa ds vPNs lzksr gksrs gSaA iRrsnkj 

lfCt+;ka Q+ksfyd ,flM ls Hkjiwj gksrh gSa] tks Hkzw.k dks raf=dh; ufydk nks"k ¼efLr"d vkSj jh<+ dh 

tUetkr fodykaxrk½ ls çHkkfor gksus ls cpkrh gSaA larjk vkSj dhoh tSls Qyksa esa ik;k tkus okyk 

foVkfeuCvkids 'kjhj ds vk;ju dks feykus esa enn djrk gSA jaxhu lfCt+;ka vkSj Qy tSls díw] 

VekVj vkSj xgjs gjs jax dh lfCt+;ksa esa dSjksVhu vfèkd ek=kesa feyrk gS vkSj buls vkidks i;kZIr ek=k 

esa foVkfeu , çkIr gksrk gSA 

• ekal] eNyh] vaMs vkSj vU; fodYi % buesa vkerkSj ij vaMs] chUl] VksQ+w] esos vkSj cht 'kkfey 

gksrs gSaA çksVhu] vk;ju vkSj foVkfeu B12 çkIr djus ds fy, vius Hkkstu esa fcuk pcÊ okyk ekal vkSj 

fpdu 'kkfey djsaA rsy;qDr eNyh] tSls lkeu] iSlsfQ+d lkmjh vFkok lkjMkbu eNyh vksesxk&3 

Q+SVh ,flM] tSls fd DHA dh vPNh lzksr gksrh gSa] tks efLr"d ds fodkl ds fy, egRoiw.kZ gSA 

• nwèk vkSj nwèk ds fodYi%vius vkgkj esa de fpdukÃ okyk nwèk] ngh vFkok iuhj vkSj fcuk nwèk 

okys dSfY'k;e ds vU; lzksr tSls dSfY'k;e;qDr lks;knwèk] VksQ+w] fMCckcan lkjMkbu vFkok xgjs gjs jax 

dh iRrsnkj lfCt+;ka 'kkfey djsaA 
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• [kkuk idkus ds fy, ouLifr rsy dk mi;ksx djsaA 

• de ued [kk,a vkSj vius ued ds miHkksx dks çfrfnu 5 xzke vFkok 1 NksVs pEep rd lhfer 

j[ksaA fMCckcan vkgkj vkSj çkslSl fd;k gqvk ekal] tSls gSe vkSj l‚lst de [kk,aA 

• <sj lkjk ikuh ih,aA 

• vfrfjDr ehBs vkSj Bksl fpdukÃ okys vkgkj] tSls rys gq, O;atu] uwMYl] vkblØhe] dSaMh] 

fcLdqV] feBkb;ka] l‚¶+V ÇMªd ;k lksMk vkSj Qy is; de ls de pqusaA bu vkgkjksa esa dSyksjh vfèkd vkSj 

iks"kd rRo de gksrs gSaA 

 

xHkkZoLFkk esa vkgkj pkVZ & 

lqcg 7 cts pk; 1 di [ktwj&5&6% 

*esjh* foLdqV & 2 &3 ;k lwth dk jl 

lqeg 8-30 cts McyjksVjh 2 Lykbl ;k nfy;k&1 dVksjk ;k bMyh& 2 ;k 

pikrh & 2 vkSj lkFk esa 1 dVksjh lCth iuhj&1 VqdM+k ;k 

vaMk&1] nwèk&1 fxykl 

lqcg 11 cts Qy&1 ;k vadqfjr nky & 1 dVksjk ;k Hkqus gq, pus vkSj 

xqM+&1 dVksjh 

nksigj 1 cts  

¼Hkkstu½ 

nky & 1 dVksjh] gjh lCth&1 dVksjh ngh& 1 dVksjh] pikrh 

& 3 ;k 4 vFkok pkoy 3 djNqy lykn 1 IysV 

lka; 4 cts 1 fxykl ;k iuhj dk lSaMfop 1 vFkok iksgk ;k miek ;k 

yLlh & 1 fxykl 

jkf= 8-30 cts lCth& 1 dVksjh] nky & 1 dVksjh] ngh& 1 dVksjh] ;k 

ehV ;k eNyh ;k fpdu& 1 dVksjh pikrh&3 ;k 4] pkoy & 

3 djNqy lykn &1 IysV 

jkf= 9-30 ct nwèk 1 fxykl 

 

fu"d"kZ & xHkZorh efgykvksa esa jäkYirk dh mPp O;kidrk bafxr djrh gS fd Hkkjr ds xzkeh.k {ks=ksa esa 

jäkYirk ,d çeq[k lkoZtfud LokLF; leL;k cuh gqÃ gSA xHkkZoLFkk esa jäkYirk ls eka vkSj Hkzw.k dks 

[krjk c<+ tkrk gSA xzsfoMk fLFkfr] efgyk lk{kjrk vkSj [kjkc çlwfr bfrgkl xHkZorh efgykvksa esa 

jäkYirk ds fy, ;ksxnku nsus okys egRoiw.kZ tksf[ke dkjd gSaA 

    ekr` ,oa Hkzw.k ifj.kke esa lqèkkj ds fy,] ;g vuq'kalk dh tkrh gS fd çkFkfed LokLF; ns[kHkky dks 

etcwr fd;k tk, vkSj xHkkZoLFkk esa jäkYirk dh jksdFkke] 'kh?kz funku vkSj mipkj tSls igyqvksa dks 

mPp çkFkfedrk nh tk,Ablds vfrfjä leqnk; ds yksxksa dks Hkh bl leL;k ds fujkdj.k esa lg;ksx 

nsuk pkfg, rFkk xHkZorh efgykvksa ds iks"k.k dh O;oLFkk esa vko';d lg;ksx çnku djuk pkfg, A 

  çtuu LokLF; ij LokLF; f'k{kk] vk;ju Qksfyd ,flM xksfy;ksa dh [kir dh fuxjkuh] mPp tksf[ke 

okyh xHkkZoLFkk dk 'kh?kz funku] vkSj mfpr çcaèku vkSj muds LokLF; ns[kHkky lacaèkh O;ogkj dks etcwr 
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djuk lkeqnkf;d Lrj ij fd, tkus okys egRoiw.kZ LokLF; ns[kHkky mik; gSaA blds vykok] vc ;g 

le>us dk le; vk x;k gS fd LokLF; ç.kkyh dks jäkYirk dh ?kVuk esa ;ksxnku nsus okys fofHkUu 

dkjdksa ij è;ku dsafær djuk pkfg, vkSj mUgsa jk"Vªh; LokLF; uhfr esa egRoiw.kZ ladsrd ds :i esa 

'kkfey djuk pkfg,A 

lUnHkZ&lwph 

1- varjkZ"Vªh; tula[;k foKku laLFkku ¼vkÃvkÃih,l ½ ¼ 2017 ½ vkÃvkÃih,l jk"Vªh; ifjokj LokLF; 

losZ{k.k 2015 ¼,u,Q,p,l&4½A ¼tuojh 2019 dks ,Dlsl fd;k x;k½A xwxy Kkuh 

2-esuu ] dslh ] QX;wZlu ] Ã,y ] Fk‚elu ] lhMh ,V vy A ¼ 2014 ½ lfØ; vk;ju vuqiwj.k ds {ks= 

ls xHkZorh Hkkjrh; efgykvksa dh vk;ju fLFkfr A iks"k.k 30]291&296&Ø‚ljsQ xwxy Ld‚yj icesM 

3-dkSj ] ds ¼ 2014 ½ Hkkjr esa efgykvksa ds chp Þ,uhfe;k ,d ewd gR;kjkÞ% orZeku ifj–'; A ;wjks ts 

twy jsl 3]32&36&xwxy Kkuh 

4-esgrk ] vkj ] IySV ] ,lh ] lu ] ,Dl ,V vy A ¼ 2017 ½ 'kgjh Hkkjrh; efgykvksa esa ,uhfe;k dks 

de djus ds fy, vk;ju&lIyhesaV ckj dh çHkkodkfjrk% ,d DyLVj&;k–fPNd fu;af=r ijh{k.k A ,e 

ts fDyu U;wVª 105]746&757 A Ø‚ljsQ xwxy Ld‚yj icesM 

5-LVqvVZ&eSdMSe ] ih ¼ 2006 ½ baVhxzsfVo ,aFkzksiksy‚th% vk;ju dh deh okys ,uhfe;k ij è;ku A 

vkÆd;ksy isilZ ,e ,aFkzksiksy ,lksfl,V 16]129&137 A Ø‚ljsQ xwxy Ld‚yj 

6-jkor ] ds ] jkor ] ,u ] ekFkqj ] ,u ,V vy A ¼ 2016 ½ if'peh jktLFkku esa nwljh vkSj rhljh 

frekgh dh xHkkZoLFkk esa ,uhfe;k dh O;kidrk vkSj iSVuZ A baV ts jsl esM lkbal 4]797&799 A Ø‚ljsQ 

xwxy Ld‚yj 

7-xqIrk ] ,u ] fnosnh ] ,l ] Çlg ] ,u ,V vy A ¼ 2015 ½ D;k ge xHkkZoLFkk esa ,uhfe;k dks fu;af=r 

djus esa lQy jgs gSa & r`rh;d ns[kHkky dsaæ esa ,d laHkkfor vè;;u A baV ts fjçksM xHkZfujksèkd 

v‚CLVsV xkbudksy 4]995&999A Ø‚ljsQ xwxy Ld‚yj 

8-Mk;eaM&fLeFk ] ,uth ] xqIrk ] ,e ] dkSj ] ,e ,V vy A ¼ 2016 ½ paMhx<+ 'kgj] mÙkj Hkkjr dh 

xjhc] 'kgjh xHkZorh efgykvksa esa yxkrkj ,uhfe;k ds fuèkkZjd% ,d fefJr fofèk   –f"Vdks.k A QwM U;wVª 

cqy 37]132&143&Ø‚ljsQ xwxy Ld‚yj icesM 

9-jk; ] vkjds ] Q+‚t+h ] MCY;wMCY;w ] ckfjd ] , ,V vy A ¼ 2018 ½ Hkkjr esa efgykvksa esa vk;ju dh 

deh ls gksus okys ,uhfe;k dk cks>% vk;ju vkSj Qksfyd ,flM ds gLr{ksi dk çn'kZu dSlk jgk gS\ 

MCY;w,pvks nf{k.k iwoZ ,f'k;k ts lkoZtfud LokLF; 7]18&23 A Ø‚ljsQ xwxy Ld‚yj icesM 

10-Doksu ] ,pts ] jkeklkeh ] vkj ,aM e‚xZu ] , ¼ 2014 ½ Þfdruh ckj\ fdruk\ dgka ls\Þ xzkeh.k 

rfeyukMq] nf{k.k Hkkjr esa ikap lky ls de mez ds cPpksa ds fy, vk;ju vuqiwj.k dk;ZØe ds fy, 

ekrkvksa vkSj LokLF; dk;ZdrkZvksa dk Kku] –f"Vdks.k vkSj vH;kl A ,f'k;k ih,lh ts ifCyd gsYFk 

26]378&389Ø‚ljsQ xwxy Ld‚yj 


