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bd kbZ  1 

ik s" k .k  dk  if jp;ik s" k .k  dk  if jp;ik s" k .k  dk  if jp;ik s" k .k  dk  if jp;         

bd k bZ d h : ij s[k kbd k bZ d h : ij s[k kbd k bZ d h : ij s[k kbd k bZ d h : ij s[k k     

1.1 i zL r ko u k 

visf { k r  v/ ;;u  if j.k k e  

1.2 c g̀n  v kSj  lw {e i ks’ kd r R o  

1.3 i ks’ kd r R o ksa d s d k;Z  

dk ck sZg k bMª sV  

izk sV h u 

f y f iM 

ty  

[k f u t 

f oV k f eu 

1.4 i ks’ kd r R o  v ko ' ;d r k, ¡  

ik s’k d r R o vk o'; dr k  dk  vk dy u  

ik s’k d r R o v Ur %xzg .k  dh  vu q'k al k ,¡   

1.5 i ks’ kd r R o  vH kko  v kSj  vf / kd r k  

1.6 vk gkj  lac a/ kh  f n ' kkf u n sZ' k 

1.7 lkj ka' k  

1.8 i kB kar  i z' u  

1.9 mÙkj  

 

1111 ---- 1111     i zi zi zi z L rk oukL rk oukL rk oukL rk ouk 

i ks’ k. k vki d s t ho u  esa , d egR o i w . kZ H kwf ed k f u H k kr k g S A i zf r  f n u  vkSj  ' kk;n  , d 
f n u  esa db Z c kj  v ki  mu  [k k| i n k F kks Za d k  p;u  d j r s gSa ] f tUgs a v ki  [ kku s t k j gs  gS aA 
vki d s  [k ku s d s f o d Yi  vP N s F ks ; k c qj s ] b l i j  f u H kZj  d j r s gq, ] vki d k L o kL F ; 
i zH kkf o r  g ks l d r k g SA g e vi u h H kw[ k d k s lar q’V  d j u s  d s f y ,  t ks d qN H kh [k kr s g Sa 
o g H k kstu  g S] vk Sj  g ekj s H kks tu  esa mi f L Fkr  j k lk;f u d  la? kV d k sa d k s i ks ’kd  r R o ksa d s  
:Ik esa t ku k t kr k gSA b u esa d kc ks Zg kb M ª sV ] i zk sV hu ] f y f i M ] f o V kf eu  vk Sj  [kf u t 
' kkf ey  gSaA b u  i ks’ kd r R o ksa d h lg h e k= k esa mi f L F kf r  vk Sj  H k kstu  esa  lg h la ;k stu  
ge kj s L o kL F; d s f y ,  v ko ' ;d gSA i ks’ k. k , d  f o Kku  gS t ks ; g l e>u s esa en n  
d j r k gS f d ge kj s ' kj hj  } kj k b u  i ks’ kd r R o ksa  d k mi ;ks x d S ls f d;k  t kr k gS A  

b l b d kb Z esa ] v ki  i k s’ k. k vk Sj  f o f H kUu  i zd kj  d s  i ks ’kd r R o ksa d k D; k vF kZ gS]  b ld k 
v/ ;;u  d j sa xsA f o f H kUu  i ks’ kd r R o ksa d s d k; ksZa i j  H kh p pkZ d h t k, x hA ge ;g H kh  
le>u s d h d ksf ' k' k d j sax s f d b u  i ks’ kd r R o k sa d h  de h  ;k vf / kd r k ls vL o L F kr k 
d Sls gksr h g SA  



 

    
[k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                               ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;     
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L OkL Fk O;f Dr ; ksa d s f y ,  f o f H kUu  i ks’ kd r R o k sa d h v kg kj  lac a/ k h v ko ' ;d r k, a , d  
f u f ' pr  lhek e sa g ksr h gSaA  g ky k¡ f d] ;s d q N ' k kj hf j d ;k  L o kL F; i f j f L Fkf r ;ksa d s 
var xZr  f H k Uu  gk s ld r s gSaA ge  ;g  H k h l h[ ksaxs  f d lk ek U; O ;f Dr ;k sa d s l k Fk& lk Fk 
f o ' ks’k v ko ' ;d r k  o ky s O;f Dr ; ksa d s f y ,  vu q' ka lk ek xZ n ' kZu  r S;kj  d j u s d s f y ,  
i ks’ k. k lac a/ k h v ko ' ;d r k vk sa d k f u / kkZj . k d Sl s f d;k  t k r k gSA  

v isf {kr v/; ; u  ifj. kkev isf {kr v/; ; u  ifj. kkev isf {kr v/; ; u  ifj. kkev isf {kr v/; ; u  ifj. kke         

b l b d kb Z d s v/ ;;u  d s Ik' pkr  vki  b l ;k sX ; g ks t k, ¡ xs f d %    

� i ks’ k. k d ks i f j H k kf ’kr  d j as (  

� c g̀n  v kSj  lw {e i ks’ kd r R o ks a d h lwp h c u k, a (  

� f o f H kUu  i ks’k d r R o ksa d s d k ;k sZa d ks l e>sa (  

� i ks’ kd r R o  v ko ' ;d r k vks a d k s i f j H kkf ’kr  d j u s gsr q mi ;ks x es a v ku s o ky s 

f o f H kUu  ' kCn ksa d ks l e>s a(  

� i ks’ kd r R o ksa d s v H k ko  v kSj  vf / kd r k d s  i f j . kke ksa d ks l e>sa ( v kSj  

� vk gkj  lac a/ kh  e kxZn ' k Zu ksa d ks lwp hc ) d j u s vk Sj  mu d s egR o  d ks l e>s aA  

vkb ,  l e>r s gSa f d i ks’ k. k ' kCn  d k D ;k vF kZ gSA i ks’ k. k d k s H k kstu  e sa mi f L F kr  i ks’ kd 
r R o ksa v kSj  vU; i n kF kks Za] mu d h f Ø ;k ] i kj L i f j d f Ø;k vkSj  L o kL F; r F k k j ks x d s lac a/ k 
esa lar qy u  d s f o Kku  d s : I k esa  i f j H kkf ’kr  f d; k x ;k  gS A i f j H kk’k k d s  i ze q[k  ' kCn k sa d ks 
/ ;ku  ls n s[ ku s i j  i r k py r k gS f d i k s’k d r R o ksa d s v f r f j Dr  H kkstu  esa mi f L Fkr  
^vU ; i n kF kZ H kh ^ i ks ’k. k f o Kku  d s  v/ ; ;u  es a e gR o i w. k Z gksr s gSaA b u esa i kn i  j l k;u k sa 
t Sls t So &lf Ø; Ikn kF kZ ' k kf ey  gSa t ks L o kL F; d ks c < +k o k n su s esa y kH kd kj h g Sa] ;k 
i ks’ k. k f o j ks/ kh i n kF kZ t ks i ks’ kd r R o ksa d s vo ' kks ’k. k ; k m i ;ks x esa  gL r {ksi  d j r s gSaA  
t So j lk;u  i ks’ k. k d h vo / k kj . k kv ksa d h c g qr  lkj h l e>  i zn ku  d j r k gS ] f o ' ks’ k : Ik ls 
i ks’ kd r R o ksa d s g ekj s ' kj hj  esa  i zo s' k d j u s d s c kn  mu d k D ;k gk sr k g SA  

1111 ---- 2222     cccc g̀ n v k S j lw{ e i k s"k d  rRog̀ n v k S j lw{ e i k s"k d  rRog̀ n v k S j lw{ e i k s"k d  rRog̀ n v k S j lw{ e i k s"k d  rRo 

H kkstu  esa mi f L Fkr  i k s’k d r R o ksa d ks c g̀r  ; k lw {e  i ks’ k d r R o ksa d s : I k esa  o x hZd r̀  
f d;k t k  ld r k gSA ;g o xh Zd j . k ge kj s ' kj hj  esa mi f L Fkr  i k s’k d r R o ksa d h ek =k v kSj  
i ks’ kd r R o ksa d h vko ' ; d r k i j  v k/ k kf j r  gSA  

c g̀ n  i k s" kd r R o ksa c g̀ n  i k s" kd r R o ksa c g̀ n  i k s" kd r R o ksa c g̀ n  i k s" kd r R o ksa d ks mu  i ks’ kd r R o k sa d s : I k esa  i f j H kk f ’kr  f d;k t kr k gS f tu d h 
ge kj s ' kj hj  d k s vi s {k kd r̀  c M +h  e k= k es a ¼ f n u  esa db Z xz k e½  vko ' ; d r k g ksr h  gS ] t Sls 
d kc ks Zg kb M ª sV ] i zk sV hu  v kSj  O kl kA ty  d ks H kh c g̀n  i k s’k d  r R o  eku k t kr k gS D; ksaf d 
eku o  ' kj hj  d k 50-65% H kkx ty  ls  c u k g ksr k gSA   

l w{e  i ks" k d r R o k sa l w{e  i ks" k d r R o k sa l w{e  i ks" k d r R o k sa l w{e  i ks" k d r R o k sa os i ks’ kd r R o  g ksr s g Sa f tu d h vko ' ; d r k d so y  Fk ksM +h ek = k esa  
¼ i zf r f n u  f ey hxz ke ;k ekb Ø ks xz ke esa½  g ksr h gS ] t S ls f o V kf eu  v kSj  [ kf u tA  

I k ks’k .k  dk s  bl  i zdk j 
H k h  l e> k  tk  l dr k  
g S]  og  izf Ø;k  f tl ds  
} k jk  th o ik s’k d r R ok sa 
dk  var xzZg .k ]  ik pu ]  
vo'k k s’k .k ]  vf H k xeu  
r Fk k  mi;k sx vk Sj  
mu ds vaf r e  mR ik n  
dk  f u Lr k j.k  djr s 
g SaA  



 

    
bd k b Z 1bd k b Z 1bd k b Z 1bd k b Z 1                                                                                                                                                                                             ik s"k .k  d k if j p;ik s"k .k  d k if j p;ik s"k .k  d k if j p;ik s"k .k  d k if j p; 
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n ksu ksa i zd kj  d s i ks’ kd r R o  ' kj hj  d s f y ,  vko ' ; d g ksr s  gSa vk Sj  b u d h d eh ' kj hj  d h 
mu  lk ek U; i zf Ø ;k vks a d ks  c kf / kr  d j  ld r h g S f tu d s f y ,  mu d h vko ' ;d r k  g ksr h 
gSA  

f t l ek =k esa i ks’ kd r R o k sa d h  v ko ' ;d r k gksr h g S] o g ' kj hj  esa mu d s e gR o  d s 
leku qi kr h u g ha gksr h g SA mn kgj . k  d s f y , ] , d o ;L d  d s f y ,  vk ;k sM hu  d h 
vko ' ;d r k d so y  140 µg ¼ ekb Ø ks xz ke½  i zf r  f n u  gSA i j ar q] b ld h de h ls ' kj hj  d s 
egR o i w. kZ d k;Z ] t Sls f d Fk kb j kW b M  gkW eks Zu  d k mRi kn u  c kf / kr  gk sr k g S t ks db Z 
mi ki p; xf r f o f / k;ksa d k s f u ;af =r  d j r k g SA f d lh xH kZ o r h ef gy k es a v k; ksM hu  d h 
deh vu F kZd kj h gks ld r h gS ] f t lls f o d kl' k hy  H k zw. k esa ' k kj hf j d v kSj  e ku f ld ean r k 
gks ld r h gS ( ; g f L Fkf r  Ø sV hu r k ¼cretinism; Ø sV hf u T +e½  dgy kr h gSA  

ge kj s v kg kj  esa  i ks ’kd r R o ksa d h v ki wf r Z [ kk| i n kF kk sZa ls  gksr h g SA f o V kf eu  D t Sl s d q N 
i ks’ kd r R o  eq [; : I k ls l w;Z d s i zd k' k d s lai d Z esa vk u s i j  gekj h R o p k e sa la' y sf ’ kr  
gksr s gSa ( tc f d d q N v U; t Sls f o V kf eu  K d h v ko ' ;d r k v kaf ' kd :I k l s v kar  
t ho k. kq vksa  ¼ c SDV hf j ;k½  } kj k i wj h d h t kr h gS ] t ks b l f o V kf eu  d ks la' y sf ’ kr  d j r s gS aA 
f u ;klhu  , d f o V kf eu  g S f t ls ge kj s ' kj hj  e sa , d , f e u ks vEy ] f V ª IV ksQ Su  
(tryptophan) ls la' y sf ’kr  f d;k t k ld r k g SA  

vkb , ] b u esa ls i zR; sd i k s’k d r R o  d s c kj s esa la{ ksi  es a pp kZ d j saA  

c g̀ nc g̀ nc g̀ nc g̀ n &i ks&i ks&i ks&i ks " kd" kd" kd" kd     r R or R or R or R o     

d kc k sZg kb Md kc k sZg kb Md kc k sZg kb Md kc k sZg kb M ª sVª sVª sVª sV     %%%%  j klk;f u d :Ik ls d kc ksZ g kb M ª sV  c gqg kb M ª h  ¼Polyhydric; i kW f y gkb f M ª d½  
, sYd ks g kW y ksa d s , sf YM g kb M  ;k  d hV k su  O;q Ri Uu  g SaA o s [ k k | i n kF kks Za e sa lj y  ; k tf V y  
' kd Zj kv ksa d s : Ik esa gksr s gSaA  lk/ kkj . k ' kd Zj kv ksa d s  mn k gj . k l qØ ks t ; k p hu h ] y S DV kst 
;k n w/ k &p hu h vkSj  X y wd kst r Fk k Ý qDV ks t g Sa f tu d s d k j . k Qy k sa d k L o kn  e hB k gksr k 
gSA tf V y  ' kd Zj kv ksa d ks i kW f y lsd sj kb M  H k h d gr s g Sa v kSj  b u esa eq [; :I k ls L V k pZ vk Sj  
vk gkj  j s' ks ' kkf ey  gk sr s g SaA v ky w ] ' kd j d an ] j r ky w v kSj  d lko k t Sl h tM + ksa vk Sj  d an ksa 
d h r j g vu kt vkSj  n k y sa L V kp Z ls H kj i wj  g ksr h gSaA v u kt d k pk sd j ] n ky ksa d k 
f Ny d s v kSj  Qy ksa r Fk k lf Ct ;ksa d s l [r  j s' ksn kj  H k kx v? kqy u ' k hy  j s' k ksa l s H kj i wj  g ksr s 
gSa ] tc f d Qy ksa vk Sj  lf Ct; ksa d k x wn s o ky k H k kx lk ek U ;r %  ? kqy u ' khy  j s' kksa ls H kj i wj  
gksr k  gS A  

i zk sV hu  %i zk sV hu  %i zk sV hu  %i zk sV hu  %  lH kh i z ksV hu  , s ehu k s vEy  v. kq vksa ls la' y sf ’ kr  gksr s gSa vk Sj  y xH kx 2 0  f o f H kUu  
, sehu k s vEy  i zk sV hu  la' y s’ k. k esa mi ; ks x f d,  t kr s gSaA , sehu k s vEy  J̀ a[k y k, ¡  c u ku s d s 
f y ,  i sIV kb M  c a/ ku  } kj k , d  n wlj s ls t qM +r s gS aA d kc Zu ]  gkb M ª kstu ] v kW Dl htu  d s 
vf r f j Dr  i zksV hu  d h lj apu k esa u kb V ª ks tu  g ksr h gSA i z ks V hu  esa vkS lr u  16% u kb V ª kstu  
gksr h  gS A f tu  i zksV hu ksa esa o f̀ ) d s f y ,  t: j h lH k h v ko ' ;d , sehu ks vEy  g ksr s gSa ] m Ugsa  
i w. kZ i z ksV hu  d gk t kr k gSA  ;s ek¡ l ] e Ny h ] e qx hZ ] n w/ k]  vaM s v kSj  lw [ks  [k e hj  esa i k,  
t kr s g SaA v ko ' ;d , s ehu ks vEy ks a d k s ' kj hj  e sa la' y sf ’ kr  u gha f d; k t k  ld r k gS vk Sj  
b Ugsa vk gkj  esa f n ;k  t ku k  p kf g, A vi w. k Z i zk sV hu ksa esa o f̀ ) d s f y ,  t: j h d qN vko ' ; d 
, sehu k s vEy ksa d h d eh  g ksr h gSA b u e sa vu kt] lw[ ks e so ksa ]  f r y gu ksa v kSj  n ky ksa esa i k,  
t ku s o ky s  i zk sV hu  ' kkf ey  gS aA i j ar q] ;f n  n ky ksa d s lk F k vu kt d k lso u  f d; k t kr k 
gS] r ks o s , d n w lj s d s , s ehu k s vEy ksa d h d eh d ks i wj k d j r s gSaA b ls  i kj L i f j d i wj d r k 
d s :I k es a t ku k t kr k g S v kSj  i f j . kk eh  H k kstu @ O;atu  d ks vP Nh xq. ko Ù kk o ky s i z ksV hu  
d s :I k es a o x hZd r̀  f d; k t kr k gSA  

H k qV ~V s esa ik ;s ok y s 
ok y k  izk sV h u  th u  
(zein) vk Sj I k 'k qvk sa 
ds R opk ]  g f M ~M;k sa  
vk Sj l a;k sth  mÙ k dk sa 
esa mif LFk r  
dk W y stu  
(collagen) l s 
izk I r  tsy sV h u  
viw.k Z i zk sV h u  ds 
mn k g j.k  g SaA  



 

    
[k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                               ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;     
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f y f i M  %f y f i M  %f y f i M  %f y f i M  %  ;s d kc Zf u d i n kF kk sZa d k , d f o ’ ke kax h l ewg gS f t lesa O kl k] r sy  v kSj  
Okl k&t S ls i n k Fk Z ' kkf ey  g ksr s gSa t ks ty  esa vf o y s; gk s r s gSa i j ar q d q N x Sj &/ kz qo h ; 
f o y k;d ks a t Sl s b Z Fkj ] Dy ksj ks QkW e Z v kSj  c sat hu  e sa f o y s; g ksr s g SaaA ty  esa vf o y s; gksu s 
d k ; g x q. k f y f i M  d ks d kc ksZ gkb M ª sV  v kSj  i z ksV hu  ls v y x d j r k g SA ge kj s v gkj  esa 
i k,  t ku s o ky s eq[ ; f y f i M  V ª kb f X y lj kb M  ¼ V ª kb , f ly fX y lj kW y ½  gSa]  ;|f i  d q N e k= k 
esa Q kW L Qksf y f i M  v kSj  L V sj kW y  H k h i k,  t kr s g SaA O kl k vE y  f y f i M ksa d s eq [; la? kV d gSaA 
ge kj s v kg kj  esa  Ok lk ^n '̀ ;x kspj  O kl k^ gks ld r k gS ] f t ls g e n s[ k ld r s gSa mn kgj . k 
d s f y ,  eD [ku ] [k ku k i d ku s d k  r sy ] ? kh vkf n  ; k ^ v n '̀ ; o lk^ t ks H kks tu  d s v an j  
mi f L Fkr  g S v kSj  b U gsa vk¡ [ k ksa ls u gha n s [k k t k ld r k gS  t Sls vu kt ] n ky ksa]  lw[ ks eso ks a] 
i u hj  vkf n  esa mi f L Fkr  o l kA  

ty  %  ty  %  ty  %  ty  %  ;g eku o  ' kj hj  d k lc ls c M + k ? kV d gS]  t ks  v k ;q v kSj  ' kj hj  d h j pu k i j  
f u H kZj  d j r s gq,  ' kj hj  d s H kkj  d k 50% ls 65% gksr k gSA f ' k' kq vk sa v kSj  N ksV s c P pksa esa 
ty  d h ek =k lc ls vf / kd ¼ N ksV s f ' k' kq v ksa e sa 70% r d½  gksr h gSA ;g  v k;q d s l kF k 
/ khj s&/ khj s d e g ksr h t kr h  gSA  ' kj hj  d h  j pu k ty  d s :Ik esa mi f L Fkr  ' kj hj  d H k kj  
d s vu qi kr  d ks H kh i zH k kf o r  d j r h gSA vf / kd Ok lk e; Å r d o ky s y k sx ksa d s  ' kj hj  es a 
ty  de gksr k g SA g ekj s ' kj hj ksa esa ty  ewy  :I k ls  n ks  d ks’B d ksa esa i k;k  t kr k  gS  & 
ge kj s ' kj hj  d h  i zR;s d d k sf ' kd k d s  H k hr j  ¼ ' kj hj  d s t y  d k n ks &f r gkb Z½ ]  v kSj  
d ksf ' kd k vk sa d s c kgj  :f / kj  (blood)] y lhd k (lymph), i zef L r ’des: n zo  
(Cerebrospinal Fluid) vkSj  d ksf ' kd kv ksa d s  p kj ksa vk sj  mi f L Fkr  var j kd k' k h n zo  
(Interstitial Fluid) d s :Ik  esa ¼ ' kj hj  d s d qy  ty  d k , d&f r gkb Z H kk x½ A lkn s i ku h d s 
vy ko k] Qy k sa v kSj  lf C t; ksa d s j l ] n w/ k ] ' k hr y  i s; vk S j  lwi  t Sls i s ; Ikn k Fk Z H k h ty  
d s d qy  l so u  esa ;ks xn ku  d j r s g SaA t ks Qy  j lhy s g ksr s  gSa mu esa ty  d h  e k= k vf / k d 
gksr h  gS ] t Sls r j c wt] [kj c wt k] lar j k v kf n A H k kj  d s v u qlkj  ty  d s mP p  i zf r ' kr  
o ky h lf Ct; ksa esa [ khj k] y kSd h ¼ f ? k; k½ ] r ksj b Z] gj h i R r sn k j  lf Ct;k¡  vkf n  ' kkf ey  gS aA  

l w{e &i k s" kd r R ol w{e &i k s" kd r R ol w{e &i k s" kd r R ol w{e &i k s" kd r R o     

[ kf u t %  [ kf u t %  [ kf u t %  [ kf u t %  ;s v ko ' ;d v d kc Zf u d r R o  g Sa t ks g ekj s ' kj h j  d ks vi u s lk ek U; d ked kt 
d j u s d s f y ,  vko ' ;d gSaA  g ekj s ' kj hj  d s f y ,  v ko ' ; d ek =k  d s vk/ kkj  i j  [ kf u t ksa 
d ks i z eq[ k vk Sj  lw{ e&e kf =d [kf u t ksa  d s : Ik esa o xhZ d r̀  f d;k t kr k g SA i ze q[ k [kf u t i ze q[ k [kf u t i ze q[ k [kf u t i ze q[ k [kf u t 
o s gSa f tu d h  g ekj s ' kj hj  d ks i zf r  f n u  10 0  f ey hxzk e ls vf / kd e k= k es a v ko ' ;d r k 
gksr h  gS  ¼ d Sf Yl ;e ] Q kW L Qksj l ] l ksf M ;e ] i k sV Sf ' k;e ] e SX u hf ' k;e½ ( vU ;F kk ] m Ug sa l w{ e l w{ e l w{ e l w{ e 

e kf = d [ kf ue kf = d [ kf ue kf = d [ kf ue kf = d [ kf u t t t t ¼ y kSg] t L r k] lsy sf u ;e ] vk; ksM hu ] r kac k]  eSa xu ht]  e kW f y CM su e v kf n ½  
dgk t kr k gSA f eV ~V h e sa b u  [kf u t k sa d h lk an zr k i k S/ k ksa d s [k k| Ikn kF kks Za e sa mu d s  L r j  
d ks f u / kk Zf j r  d j r h gSA I k' kq  [k k| i n kF kZ H kh b u  [ kf u t ksa  d k lz ksr  gSaA y ks gk vk Sj  t L r k 
t Sls [ kf u t I k' kq [k k| l zksr ksa e sa vf / kd t So  mi y C/ k g SaA  vk ;ksM hu  d k , d ek = 
f o ' o lu h; lzksr  i zc y hd r̀  u ed (Fortified Salt, QksV hZQkb M  l kW YV) g S] D; ksaf d H k kj r  
esa b l [kf u t d k  èn k L r j  c gqr  de gS vk Sj  vf / kd ka' k  vkc kn h l eqn z h ' kSo ky  vk Sj  
leqn z h H k kstu  t S ls [ kk | lz ksr k sa d k mi H kks x u g ha d j r h gSA  

f o V kf eu  %  f o V kf eu  %  f o V kf eu  %  f o V kf eu  %  os v ko ' ;d d kc Zf u d i n kF kZ gSa f tu d h ' kj hj  d s lk ek U; d k ed kt  d s f y ,  
de e k= k esa vko ' ;d r k  g ksr h gSA f d l h i n k Fk Z d k s f o V kf eu  d s : Ik esa o xhZ d r̀  d j u s 
d s f y , ] v kg kj  ls b ld h vu qi f L Fkf r  esa  de h d s lad sr  vk Sj  y {k. k mRi Uu  g ksu s pkf g, ] 
t ks Ikn k Fk Z d ks v kg kj  es a i qu %  ' kkf e y  d j u s ls B hd  g ks t kr s g SaA f o V kf eu  d ks  mu d h  
f o y s;r k d s vk/ kkj  i j  t y  esa f o y s;  t y  esa f o y s;  t y  esa f o y s;  t y  esa f o y s;  ¼B d kW EIy sDl v kS j  C½  vkSj  O kl k e sa f o y s; f o y s; f o y s; f o y s; 
f o V kf eu ksa (A,D, E, K) d s :Ik esa o xh Zd r̀  f d; k t kr k gSA  



 

    
bd k b Z 1bd k b Z 1bd k b Z 1bd k b Z 1                                                                                                                                                                                             ik s"k .k  d k if j p;ik s"k .k  d k if j p;ik s"k .k  d k if j p;ik s"k .k  d k if j p; 
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f o f H kUu  i ks’k d r R o ksa d s [ kk | lz ksr ksa  i j  mu d h lac af / kr  b d kb ; ksa e sa p pk Z d h xb Z  gS A  

c k s/k  i z'u 1c k s/k  i z'u 1c k s/k  i z'u 1c k s/k  i z'u 1     

d½  f u Eu f yf [kr  d s n ks l zksr  c r kb ,  %  

 i) n '̀ ;xks pj  Ok lk  

 ii) vi w. k Z i zk sV hu  

 iii)  vf o y s; j s' ks  

[k½  f d l i ks’ kd r R o  d s f y ,  i zc y hd r̀  u ed  g h , de k=  f o ' o lu h; lz ksr  g S\  

x½  n ks o lk esa f o y s ; r Fk k n k s ty  esa f o y s; f o V kf eu k sa d s u ke f y f [k, A  

 vkb ,  vi u s ' kj hj  e sa i zR; sd i k s’k d r R o  d s d k;Z d ks n s [ksaA  

    

1111 ---- 3333     i k s"k d  rRok sa d s d k ;Z i k s"k d  rRok sa d s d k ;Z i k s"k d  rRok sa d s d k ;Z i k s"k d  rRok sa d s d k ;Z      

ge kj s ' kj hj  es a i zR; sd i ks ’k d r R o  d h , d f u f ' pr  H kwf e d k g ksr h gSA d qN i ks’ kd r R o k sa 

d h [ kks t mu  la d sr ksa v kSj  y { k. k ksa d ks n s[ ku s ls lac af / kr  Fk h t ks v k gkj  e sa m l i ks ’kd  

r R o  ls H kj i wj  i ks ’kd r R o  ;k H kks tu  esa d e h g ksu s i j  f n [kkb Z n sr s Fk sA I kf j . kk eL o :I k 

ge kj s ' kj hj  es a mu d h H kwf ed k d h o S Kkf u d t k¡ p&i M +r k y  d h xb ZA mn kgj . k d s f y , ] 

tgkt i j  y ac h ; k =k d s le ; f c zf V ' k u kf o d v Dlj  L i at h e lwM +ksa  d s j Dr lz ko  l s 

i hf M +r  j gr s FksA b l f L Fkf r  d k d kj . k mu d s vk gkj  esa r kt s Qy ksa vk Sj  lf Ct; ksa d h 

deh gk su k I k k;k  x; k Fk kA tc  H kh o s c an j xk g I kj  i gq ap r s Fks r ks lar j ks a v kSj  u hac qv ksa d ks 

vi u s v kg kj  esa ' kkf ey  d j u s ls y { k. k  x k;c  gks t kr s FksA  c kn  e sa f o V kf eu  C d h 

i gp ku  mu d s vk gkj  l s x k;c  f o V kf eu  d s : I k esa  gqb ZA  f o V kf eu  C d ksy stu  l a' y s’k. k 

d s f y ,  mR r j n k;h g ksr k gS vk Sj  b ld h de h ls j Dr  d ksf ' kd k vks a es a j Dr lz ko  g ksr k gS 

vkSj  elwM + ksa ls  [k wu  v kr k g SA  

1111 ---- 3333 ---- 1111     d kc ksZg kbM ª sVd kc ksZg kbM ª sVd kc ksZg kbM ª sVd kc ksZg kbM ª sV     

Åt kZ %  Åt kZ %  Åt kZ %  Åt kZ %  d kc ksZgkb M ª sV  ' kj hj  e sa Åt kZ d s  eq [; l zk sr  gSa (1g = 4 kcal)A gekj k d san z h; 

r af =d k r a= vk Sj  i sf ' k;k¡  vi u s l eqf pr  d k ;Z d s f y ,  i w j h r j g ls X y wd kst i j  f u H kZj  

d j r h gSaA ge kj s ' kj hj  } kj k d kc ksZ gkb M ª sV  d ks i z kF kf ed r k  ls Åt kZ d s lz ksr  d s : Ik esa 

mi ;k sx f d; k t kr k gS vk Sj  b l i zd kj  i zksV hu  t Sls vU ; i ks ’kd r R o ksa d ks N ksM + f n ;k 

t kr k gS]  f t ld k eq [; d k;Z  Å r d f u ekZ. k gSA  

t So & v. k qv ksa d s ? kV d %  t So & v. k qv ksa d s ? kV d %  t So & v. k qv ksa d s ? kV d %  t So & v. k qv ksa d s ? kV d %  ' kj hj  esa db Z ;k Sf xd d kc ks Zg kb M ª sV  ;k d kc ksZ g kb M ª sV  O;qRi Uu  gSa ] 

t Sls i s UV kst ' k d Zj k ] j kb c k st] vku qo af ' kd lk ex zh ] v kj , u ,  (RNA; j kb c ksU ;wf Dy d 

, f lM ½  vkSj  M h, u ,  ¼DNA; M hvkW D lhj kb c ks U;wf Dy d  , f lM ½ ] d s ? kV d g SaA ; d r̀  es a 

X y kb d kstu ] g ekj s ' kj hj  esa d kc ksZ gkb M ª sV  d k H kaM kj . k :I k g SA  



 

    
[k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                               ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;     
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' k kj hf j d d k; Z %  ' k kj hf j d d k; Z %  ' k kj hf j d d k; Z %  ' k kj hf j d d k; Z %  vkgkj h j s' k s H k h , d i z d kj  d k d kc ksZ gkb M ª sV  gSa] t ks ey  R; kx d s 
f u ;eu  esa en n  d j r s g Sa v kSj  b lf y ,  d Ct]  d ksy ksj s DV y  d Salj  (Colorectal Cancer), 
c o klhj  (Haemorrhoids, gheksj kW ;M ½  v kSj  f o i qf V r k ¼Diverticulitis; M k;o V hZd qf y f V l½  
d h j ksd Fk k e d j r k g SA vk gkj  e sa j s' ks ] f o ' ks"k  :I k ls  f o y s; j s' ks esa ' kd Zj k vkSj  
V ª kb f X y lj kb M  d s L r j  d ks mu d s vo ' kks ’k. k e sa d eh } k j k de d j r s g Sa vk Sj  ' kj hj  ls 
d ksy sL V ª kW y  d s vf / kd mR lt Zu  esa en n  d j r s gSa] f t lls  Iy kT ek esa d ksy sL V ª kW y  d s L r j  
esa d eh vkr h g SA d q N j s' ks i z hc k ;ksf V Dl  (Prebiotics) d s :I k es a d k ;Z d j r s gSa(  g ekj h  
vkar  esa vP Ns c S DV hf j ;k d s f o d kl esa en n  d j r s gSa ] t S ls Ýq DV ks& v kW f y xks lsd sj kb M  
vkSj  b u wf y u A c SDV hf j ;k } kj k  c M +h vkar  esa j s' k ksa d s f d. o u  ls NksV h J à[ ky k d s O klk  
vEy ks a d k mRi kn u  gksr k g S f tUgs a vo ' k ksf ’ kr  v kSj  Åt kZ d s lz ksr  d s : Ik esa mi ; ksx 
f d;k t k  ld r k gSA , d xz k e j s' ks ls  2  f dy ks d Sy ksj h (kcal) i zkIr  gks  ld r h gSA b u  
Okl k vE y ksa  d ks v kar ksa d s e kx Z d s vL r j  d h d k sf ' kd k vksa  d s L o kL F; d s f y ,  H k h vP Nk 
eku k t kr k gSA   

1111 ---- 3333 ---- 2222     i zksV hui zksV hui zksV hui zksV hu     

;s g ekj s ' kj hj  esa mi ki p; vf H kf Ø; kv ksa v kSj  v ko ' ;d ;kSf x d ksa r Fk k laj pu kv ksa d s 
f u ekZ. k esa db Z d k ;Z d j r s gSaA  

l aj pu kR ed H kwf e d k %  l aj pu kR ed H kwf e d k %  l aj pu kR ed H kwf e d k %  l aj pu kR ed H kwf e d k %  i zksV hu  d k eq[ ; d k;Z o f̀ ) v kSj  j [kj [k ko  d s f y ,  Å r d f u ek Z. k 
gksr k  gS A ;s gf M ~M ;ksa ] n k¡ r ks a] R o pk ] u k[ kwu ks a v kSj  c k y ksa  d s  i zeq [k ? kV d gS aA  

g k ek sZu  vk Sj  , at kb e %  g k ek sZu  vk Sj  , at kb e %  g k ek sZu  vk Sj  , at kb e %  g k ek sZu  vk Sj  , at kb e %  ' kj hj  d s i zksV hu  d s ' k kj hf j d i zf Ø ;k vksa d s f u ;eu  e sa d j u s d s 
f y ,  vR;f / kd f o f ' k’V  d k ;Z gksr s gSa t Sls mi ki p;  vf H k f Ø;kv ksa esa ' k kf ey  , at kb e ] 
gk eks Zu  ¼ t Sls i h;w ’k g ke ksZu ] b a lqf y u  v kSj  F k kb j kW ;M  g ke ksZ u ½ ] U;wj ksV ª ka le hV j  ¼ t Sls 
M ksi ke hu ] u kW j , f i usf Ýu  vk Sj  lsj ksV ksf u u ½  d s :Ik esa d k; Z  d j u s o ky s , se hu ks  vEy ksa esa 
c u s t So  v. kqA  

j k s/ k{ k er k %  j k s/ k{ k er k %  j k s/ k{ k er k %  j k s/ k{ k er k %  izf r j {kh ¼ , aV hc kW M h½  d s : Ik esa i z ksV hu  ge kj s ' kj hj  i j  vkØ e. k d j u s o ky s 
d hV k. kqv ksa ls y M +u s e sa en n  d j r s g Sa v kSj  b l i zd kj  ' k j hj  d h j ks/ k{k er k d s f u ekZ. k esa 
en n  d j r s gSaA  

' k kj hf j d d k; Z %' k kj hf j d d k; Z %' k kj hf j d d k; Z %' k kj hf j d d k; Z %  izksV hu  vEy &{ kkj  lar qy u  vk Sj  ' kj hj  d s pH d ks f o f u ;f er  d j u s esa 
egR o i w. kZ H kwf ed k f u H kkr s gSaA ;s :f / kj  esa i k s’k d r R o ksa d s  vf H kx eu  v kSj  i j klj . kh n kc  
d s f u ;eu  v kSj  :f / kj  r F kk vk li kl  d s Å r d L F kku  d s c hp  n zo  lar qy u  d s j [ kj [ kko  
esa en n  d j r s g SaA ;f n  v kg kj  es a d kc ksZ gkb M ª sV  v kSj  O kl k  ls I k; kZ Ir  d Sy k sj h u g ha f ey r h  
gS] r ks vk gkj  d k i z ksV hu  v kSj  c kn  esa Å r d i zksV hu  H k h Åt kZ n su s d s  f y ,  vi pf ;r  
¼ f o ? kf V r ½  gks t kr k gSA , s ehu ks vEy ks a d k mi ; ks x X y wd ks l u o tu u  d s ek/ ;e l s 
X y wd kst c u ku s d s f y ,  H k h f d;k t k ld r k gSA  

1111 ---- 3333 ---- 3333     fy fiMfy fiMfy fiMfy fiM     

Åt kZ %  f y f i M  Åt kZ %  f y f i M  Åt kZ %  f y f i M  Åt kZ %  f y f i M  d k i zkF kf ed d k; Z Åt kZ i zn ku  d j u k gk s r k gSA , d xz ke  Ok lk ls gesa 9  
f dy ks d Sy ksj h Åt k Z f ey r h gSA ;g [k k| i n k Fk ksZ a d s L o kn  esa lq/ k kj  d j r k g S] r f̀ Ir  
¼ i w. kZr k d h H kko u k½  esa l q/ k kj  d j r k g S v ksj  v kg kj  d h  e k= k d k s de d j u s esa en n  d j r k 
gS] f o ' ks ’kd j  mu  c P p ksa d s f y ,  t ks vi u h Åt kZ vko ' ; d r kv ksa d ks i wj k d j u s d s  f y ,  
c gqr  vf / kd e k= k es a H k kstu  u g ha d j  ld r s gSaA  



 

    
bd k b Z 1bd k b Z 1bd k b Z 1bd k b Z 1                                                                                                                                                                                             ik s"k .k  d k if j p;ik s"k .k  d k if j p;ik s"k .k  d k if j p;ik s"k .k  d k if j p; 
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l aj pu kR ed H kwf e d k %  l aj pu kR ed H kwf e d k %  l aj pu kR ed H kwf e d k %  l aj pu kR ed H kwf e d k %  ' kj hj  d h lH k h d ksf ' kd k vk sa es a d qN  Okl k g ksr h  gS A f y f i M  
d ksf ' kd k f > Yy h  esa , d laj pu kRed H kwf ed k f u H kkr s gSaA  f y f i M  d h vko ' ;d r k  
r af =d kv ksa d s e kb f y u  vkP Nn  r Fk k ef L r ’d d s Å r d ksa ]  f i Ùk y o . k ksa vk Sj  d qN gk ek sZu ksa  
d s la' y s’ k. k d s f y ,  g ksr h gSA  

l aj {k. k %  l aj {k. k %  l aj {k. k %  l aj {k. k %  gekj h R o pk d s u hp s e kSt wn  Okl ke ; Å r d d h  i j r  ' kj hj  d ks Å’ ek &j ks/ ku  
i zn ku  d j r h gS ] B aM  d s ekS le esa ' kj hj  d h xe hZ d h { kf r  d ks de  d j r h g SA ; g g ekj s 
f xj u s ;k p ksV  y xu s d h f L F kf r  esa x Ìsn kj  i zH kko  i zn ku  d j d s gf M ~M ;ksa  d ks ' kkj hf j d 
pksV  l s H k h c p kr h gSA xqn sZ t Sls e gR o i w. kZ  va xd k sa d s vk li kl xÌ h ; k i Sf d ax  d s : Ik 
esa e kSt wn  o lk mU gsa pksV  ls c p kr h gSA  

i kpu  vk Sj  voi kpu  vk Sj  voi kpu  vk Sj  voi kpu  vk Sj  vo ” kk s” kk s” kk s” kk s " k. k %  " k. k %  " k. k %  " k. k %  Oklk tB j ka = h; ¼Gastrointestinal; xSL V ª ksb aV sL V kb u y ½  ekxZ d s 
f y ,  L usgd (lubricant; y qc f j dsaV ½  d s :I k es a H k h d k;Z d j r h gS ] f t lls H kk stu  d k 
vkl ku h ls x eu  g ks l d r k g SA vk gkj h Ok lk ] O kl k f o y s; f o V kf eu  ¼A, D, E vkSj  K½  
d s vo ' k ks’ k. k esa en n  d j r k gS A  

1111 ---- 3333 ---- 4444     t yt yt yt y     

m i ki p; i zf Ø; kv ksa d s f y ,  ek/ ;m i ki p; i zf Ø; kv ksa d s f y ,  ek/ ;m i ki p; i zf Ø; kv ksa d s f y ,  ek/ ;m i ki p; i zf Ø; kv ksa d s f y ,  ek/ ; e  %  e  %  e  %  e  %  ty  gekj s ' kj hj  d h mi ki p ; i zf Ø; kv ksa d s g ksu s 
d s f y ,  ' kj hj  esa , d  e k/ ;e  v kSj  f o y k; d d s : Ik esa d k;Z d j r k g SA ty  L o ;a db Z 
mi ki p; vf H kf Ø; kv ksa esa H kk x y sr k gSA ;g lH k h d ksf ' k d k n zO ;ksa ] i k pd j l ksa ] y l hd k ] 
:f / kj ] ew = v kSj  i l hu s d k e k/ ; e g S] vk Sj  b lf y ,  i ks’ k d r R o ksa d s Ik kpu ] vo ' kks ’k. k] 
i f j o gu  vkSj  vo f ' k ’V  mRi kn ksa d s mR lt Zu  d h i zf Ø;k d s f y ,  egR o i w. kZ gSA ge kj s 
' kj hj  esa mi f L Fkr  db Z Ikn kF kZ vi u s ty ; ksf t r  :i ks a esa  gksr s gSaA  

l aj {k. k %  l aj {k. k %  l aj {k. k %  l aj {k. k %  i ku h t ksM +ksa  esa L u s gd ¼ lz ko  lj y ½  d s : I k esa  d k;Z d j r k g S] f t ll s xf r  
vkl ku  g ks t kr h gS vk Sj  mi kf L F k vkSj  gM ~M h d h V wV & QwV  de gks  t kr h  gS A ty  
t ksM +ks  d s vkli kl ] v k¡ [ kksa d s H k hr j  v kSj  ef L r ’d r F kk j h< + d h gM ~M h d s vk li k l H k h 
xÌh  ¼Cerebrospinal Fluid; ef Lr ’des: n zo ½  d k d ke  d j r k gSA xH k kZo L F k k esa ] 
f o d kl' khy  H kzw . k d s  p kj ksa vk sj  d h mYo  d ks’ k esa mYo  r j y ] v k? k kr  vo ' k ks’ kd d s : I k 
esa d k;Z d j r k gS  v kSj  c P ps  d h j { kk d j r k g SA  

' kj hj  d s r ki  d k f u ;eu  %  ' kj hj  d s r ki  d k f u ;eu  %  ' kj hj  d s r ki  d k f u ;eu  %  ' kj hj  d s r ki  d k f u ;eu  %  ;g ' kj hj  d s l ke kU;  r ki  d s f u ;eu  esa en n  d j r k gS A 
i lhu s d s o k’i hd j . k l s ' kj hj  d h vf r f j Dr  Å’e k u ’V  gks t kr h gSA g ekj s } kj k f i ;k 
x;k  ty ] mld s lz ksr  d s vk/ kkj  i j  d Sf Y l; e] eSX u hf ' k ;e]  f t ad] d kW i j  t Sls v kg kj h 
[kf u t ksa d k l zksr  gSA t y  d h v ko ' ;d r k, ¡  ' kj hj  d s v kd kj ]  ' kkj hf j d xf r f o f / k vkSj  
Ik; kZ Okj . k h;  i f j f L Fkf r ;ksa t S ls d kj d ksa d s l kF k c n y r h j gr h g SaA o ;L d ksa d ks i zf r f n u  
de ls de 2  ls  3  y hV j  ¼ 8 &1 2  f xy kl½  r j y  Ikn kF kZ d h v ko ' ;d r k gk sr h gS] r kf d 
n Sf u d {kf r  d h H kj i kb Z g k ld s A  

1111 ---- 3333 ---- 5555     [k fu t[k fu t[k fu t[k fu t     

[kf u t ' kj hj  esa  db Z egR o i w. kZ H kwf ed k, ¡  f u H kkr s g SaA  

m Ri zsj d H kwf ed k  %  m Ri zsj d H kwf ed k  %  m Ri zsj d H kwf ed k  %  m Ri zsj d H kwf ed k  %  ;s , at kb e ksa d s f y ,  mRi z sj d ksa ;k lg &d kj d k sa d s : Ik esa d k ;Z d j r s 
gSa vk Sj  d ksf ' kd kv ksa esa db Z mi ki p ; vf H kf Ø ;k vks a es a H k k x y sr s g SaA  



 

    
[k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                               ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;     
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' k kj hf j d d k; Z %  ' k kj hf j d d k; Z %  ' k kj hf j d d k; Z %  ' k kj hf j d d k; Z %  [kf u t ' kj hj  esa ty  v kSj  f o |qr  vi ? k V ~; lar qy u  d k s c u k,  j [ ku s esa 
¼ t Sls l ksf M ;e ] i k sV Sf ' k;e½ ] j Dr p ki  d s f u ;eu  ¼ t Sls lksf M ;e ] i k sV Sf ' k;e ] d Sf Y l; e 
vkSj  eSX u hf ' k; e½ ] o f̀ )  v kSj  f o d kl d s f y ,  ¼ t Sl s f t a+d]  d Sf Yl; e] QkW L Q ksj l½ ] 
gf M ~M ;ksa d s L o kL F;  d s f y ,  ¼ t S ls d Sf Y l; e] QkW L Qk sj l ] f t +ad] d kW i j ] eSaxu ht½ ] j Dr  
d ksf ' kd k f u e kZ. k ¼ t S ls y ksg k½ ] vk Sj  j Dr  d s F kD d s c u u s d h vf H kf Ø;k, ¡  ¼ t Sls 
d Sf Yl; e½ ] i sf ' k; ksa esa lad q pu  v kSj  f o Jk e ¼ t Sls d Sf Yl; e] eSX u hf ' k; e] i ksV Sf ' k; e] 
lksf M ;e½ ]  r af =d k vko sx l apj . k  ¼ t Sl s d Sf Yl ;e ] eSX u hf ' k;e ] i ksV Sf ' k ;e ] l ksf M ;e½  v kSj  
db Z vU ; egR o i w. kZ vf H kf Ø; kv ksa d ks c u k,  j [ ku s e sa H k h en n  d j  ld r  gSaA  

1111 ---- 3333 ---- 6666     f oV kf euf oV kf euf oV kf euf oV kf eu     

f o V kf eu  ' kj hj  esa , d egR o i w. kZ H kwf ed k f u H kkr s gSa ] tg k¡  ;s vf / k d r j  lg&, at kb e ksa d s 
:Ik esa d k; Z d j r s gS a v kSj  f o f H kUu  mi ki p ; vf H kf Ø;k v ksa  esa H kk x y sr s gSaA n f̀ ’V  e sa 
f o V kf eu  A d h H kwf ed k lo Zf o f n r  gSA vf / kd k a' k B f o V kf eu  Åt kZ vk Sj  i zksV hu  mi ki p;  
vkSj  r af =d k d k;Z  esa ' kkf ey  g ksr s g SaA f o V kf eu  A vk Sj  D t hu  vf H k O;f Dr ]  L o kL F; 
r Fkk gf M ~M ;ks a d s j [ kj [k ko  vkSj  j k s/ k{ ker r k vf H kf Ø; kv ksa  esa H kwf ed k f u H kkr s gSaA f o V kf eu  
K vkSj  C gf M ~M ; ksa d s L o kL F; ls H k h t qM +s g SaA f o V kf eu  K, B6, B12 vkSj  Qks y sV  j Dr  
d ksf ' kd k vk sa ; k j Dr  d s Fk Dd s c u ku s o ky s d kj d ksa d s f u ekZ. k esa ' k kf ey  gksr s gSaA 
d Sj ksV hu kW ;M  ¼ f o V kf eu  A d s i wo Zo r hZ½ ] f o V kf eu  E r Fk k lh ' kj hj  d ks vkW D lhd kj d 
r u ko  ls c p kr s gS a D ;ksaf d ;s i zf r &v kW Dl hd kj d ksa d s :I k  esa d k;Z  d j r s gSaA   

b l i kB ~;Ø e d s [kaM  3  esa [ kf u t v kSj  f o V kf eu  d s d k;k sZa i j  vf / kd f o L r kj  ls 
f o pkj  f d;k t k, x kA  

c k s/k  i z'u 2c k s/k  i z'u 2c k s/k  i z'u 2c k s/k  i z'u 2 vvvv 

f u Eu f y f [kr  d k ; ksZa esa f du  i ks" kd  r R o ksa d h  H k kx hn kj h gk sr h gS %  f u Eu f y f [kr  d k ; ksZa esa f du  i ks" kd  r R o ksa d h  H k kx hn kj h gk sr h gS %  f u Eu f y f [kr  d k ; ksZa esa f du  i ks" kd  r R o ksa d h  H k kx hn kj h gk sr h gS %  f u Eu f y f [kr  d k ; ksZa esa f du  i ks" kd  r R o ksa d h  H k kx hn kj h gk sr h gS %   

d½ gf M ~M ;ksa d s f y ,  eg R o i w. kZ  j Dr  d s Fk Dd s t eu s] i sf ' k; ksa  esa la d qpu  vk Sj  r af =d k 
vko s x la pj . k esa en n  d j r k gSA     

[k½ lke kU ; n f̀ ’V  esa e gR o i w. kZ  H kwf e d k f u H k kr k g SA  

x½ Åt kZ d k l kaf n zr  lz ksr  v kSj  d k sf ' kd k f >f Yy ;ks a d k , d H kk xA  

Ä) mi ki p; vf H kf Ø; kv ksa d s f y ,  ek/ ;e ] lz ko  n zo ] ef L r ’des: n zo  vk Sj  mYo  
r j y  H kkxA     

 

c k s/k  i z'u 2c k s/k  i z'u 2c k s/k  i z'u 2c k s/k  i z'u 2 cccc 

n ks f o V kf eu ksa d s u ke c r k, ¡  f tu d h i zf r &vkW Dlh d kj d f Ø;k g ksr h gSA  

1111 ---- 4444     i k s"k d  rRo v k oi k s"k d  rRo v k oi k s"k d  rRo v k oi k s"k d  rRo v k o '''' ;d rk , ¡;d rk , ¡;d rk , ¡;d rk , ¡ 

Ik ks’ kd r R o ksa  d h vko ' ; d r k d ks vo ' kksf ’ kr  i ks ’kd r R o  d h U ;wu r e e k= k d s :I k es a 
i f j H kkf ’kr  f d;k t k ld r k gS t ks ' kj hj  d s lk e kU; ' kk j hf j d d k;k sZa d ks c u k,  j [ ku s d s 
f y ,  vko ' ;d gksr h g SA ; g i k s’k d r R o ksa d h t So  mi y C/ kr k ] f y ax ] v k;q  v kSj  ' kj hj  d s 
o tu  d s lk Fk &lk F k O;f Dr ;ksa  d s xf r f o f / k L r j  ¼ d qN i ks’ kd r R o ksa d s f y , ½  t Sls db Z 



 

    
bd k b Z 1bd k b Z 1bd k b Z 1bd k b Z 1                                                                                                                                                                                             ik s"k .k  d k if j p;ik s"k .k  d k if j p;ik s"k .k  d k if j p;ik s"k .k  d k if j p; 
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d kj d ksa ls i zH kkf o r  g ksr h gSA o ;L d ksa  d ks j [kj [ kko  d s f y ,  i ks’ kd r R o ks a d h v ko ' ;d r k 
gksr h  gS  tc f d c P pk sa d ks j [kj [ k ko  v kSj  vkSj  o f̀ )  n ksu ks a  d s f y ,  b u d h v ko ' ;d r k 
gksr h  gS A xH kk Zo L Fk k d s n kSj ku  H kzw. k d s f o d k l v kSj  n qX / k lzko  d s f y ,  L r u i ku  d s le; 
vko ' ;d r k, ¡  c < + t kr h gSA tu u  v k; q d s n k Sj ku  ef gy kv ksa d ks ekf ld / ke Z d s l e; 
[kwu  d h  {kf r  d s d kj . k vk ;j u  t Sls i ks’ kd r R o k sa d h v f / kd ek =k  d h v ko ' ;d r k 
gksr h  gS A i j ar q] pw¡ f d vkc kn h esa i zR ;sd O;f Dr  d h v ko ' ;d r k d ks lV h d :I k ls  
f u / kkZf j r  u gha f d;k t k ld r k gS]  i ks ’kd r R o ksa d s xz g. k  d k , d L r j  t ks y xH k x lH kh  
O;f Dr ;k sa d h v ko ' ;d r k d ks i wj k d j r k g S] vkc kn h esa ml t ho u  L r j  i j  i ks’kd r R o k sa 
d h I k; kZ Ir r k lqf u f ' pr  d j u s d s f y ,  mld h vu q' kal k d h t kr h g SA  

1111 ---- 4444 ---- 1111     i ks"kd  rR o vkoi ks"kd  rR o vkoi ks"kd  rR o vkoi ks"kd  rR o vko '''' ; d r k d k vkd yu; d r k d k vkd yu; d r k d k vkd yu; d r k d k vkd yu     

Ik ks’ kd r R o ksa  d h vko ' ; d r kv ksa d k vkd y u  d j u k d ksb Z  vk lku  d ke u g ha gSA i gy s 
Ik; kZ Ir r k d s lad sr d i k s’ kd r R o ksa d h d eh  d h j ksd Fk ke  i j  vk/ k kf j r  FksA  g ky  g h esa] 
;|f i ] v k gkj  lac a/ kh f pj d kf y d c h e kf j ;ksa t Sls d ksj ksu j h â n ; j ks x] mP p j Dr pki ] 
vkW f L V ;ksi k sj ksf ll ] v kf n  d h j ks dF kk e e sa i k s’k d r R o ksa d h  H kwf ed k d k s i g pku u s i j  
vf / kd t ksj  f n ;k x ;k gSA  vu ql a/ k ku  i z; klk sa u s d k ; kZR ed f pU gd k sa d k ; kZR ed f pU gd k sa d k ; kZR ed f pU gd k sa d k ; kZR ed f pU gd k sa d h i gpku  d j u s 
i j  / ;ku  d saf n zr  f d;k gS f tu d k mi ; ksx , d i ks ’kd  r R o  d s f y ,  ^b ’V r e i ks ’k. k^ d h 
vo L Fk k d ks i f j H kkf ’ kr  d j u s d s f y ,  f d;k t k l d r k gS A i ks’ kd f L Fkf r  d k  , d 
d k; kZRe d f pU gd , d ' k kj hf j d v k. kf o d ;k t So j kl k; f u d d kj d gS t ks y {; Å r d 
¼ d ksa½  es a i ks ’kd  r R o  d s d k ;Z ;k i zH k ko  ls lac af / kr  g ksr k gS vkSj  vk gkj  var xz Zg. k ; k 
i ks’ kd r R o  d s H kaM kj ks a ls i zH k kf o r  gksr k  gS A mi ;ks x f d,  t ku s o ky s f pU gd l ke kU ;r k 
, at kb e ksa d h xf r f o f / k ;k  f d lh vax  ;k  d ksf ' kd k d h l ke kU;  ' kkj hf j d f Ø; k d k s c u k,  
j [ku s esa l{ ke gksr s gSa A mn k gj . k d s f y , ] b ’V r e f o V kf eu  C f L Fkf r  d s f y ,  , d 
d k; kZRe d f pU gd f o V kf eu  C ls  lQsn  j Dr  d ksf ' kd k gksr h  gS aA ; g j ks/ k{k er k d s f y ,  
egR o i w. kZ gksu s ls f o V kf eu  C ls lac af / kr  gSA b lh r j g ]  vf L Fk n z O;e ku  e ki u  v kSj  
vf L Fk d s  d qy  mRi kn u  d Sf Y l; e xz g. k d h I k;k ZIr r k d s  mi ; ksx h d k;k ZRe d f pU gd 
gSA  

i ks’ kd r R o ksa d h vko ' ; d r kv ksa d s v kdy u  d h v U; i k j ai f j d f of / k;ksa esa l ar qy u  
v/ ;;u ]  â kl &i zf r i wf r Z v/ ;;u ]  L o L Fk tu la [; k l ewg ksa  d s var x zZ g. k d k vu qe ku  
y xku s d s  f y ,  vk g kj  lo sZ{ k. k ] i ks’ kd r R o  V u Z v kso j  v / ;;u  v kSj  Øe xqf . kr  n f̀ ’V d ks. k 
(factorial approach) ' kkf ey  gSaA  

l ar qy u  v/ ;;u  l ar qy u  v/ ;;u  l ar qy u  v/ ;;u  l ar qy u  v/ ;;u  , d i ks’kd r R o  d s ml U;wu r e var x Zz g. k d k vu qe ku  y x kr k gS t ks 
o ;L d ksa esa l kE; ko L F kk c u k,  j [ k l d r k g S ¼ t gk¡  i k s’k d  r R o  d k var xzZ g. k i ks’ kd r R o  
d s f u xZeu @ mR lt Zu  d s y x H k x c j kc j  g kr k gS½ A v ar xzZ g. k d s b l L r j  d k mi ;k sx 
o ;L d ksa d s  f y ,  U;wu r e i ks’ kd r R o  d h v ko ' ;d r k r d i gqa pu s d s f y ,  f d; k t kr k 
gSA c < +r s c P p ksa d s  e key s  esa ] , d ld kj kR ed Ik ks’ kd r R o  lar qy u  t ks mu d h 
lar ks’ ktu d o f̀ ) d s vu q: Ik  g ksr k gS ] mu d h v ko ' ;d r k e ku k t kr k gSA  

â kâ kâ kâ k l&i zf r iwf r Z f o f / k l&i zf r iwf r Z f o f / k l&i zf r iwf r Z f o f / k l&i zf r iwf r Z f o f / k d k mi j ksDr  mu  i ks ’kd r R o ksa d s f y ,  f d;k t k ld r k  gS  t ks  ty  
esa f o y s; gk sr s gSa  v kSj  ' kj hj  esa f d l h H k h I k; kZ Ir  e k= k e sa  laxzf gr  u g ha gksr s gSa ] f t l esa 
i ks’ kd r R o ksa ls j f gr  v kg kj  d k s f [ky ku s ls i ks’ kd r R o  d h de h gks t kr h  gSA  i ks ’kd 
r R o  d h Øf ed [ kqj kd ks a d ks  f [ky ku s d h  i zf r f Ø;k d h f u xj ku h d h  t kr h  gS  v kSj  i k s’k d 

,d ik s’k d r R o dh  
tSo miy C/ k r k  
ml dh  vk g k j esa  
mif LFk r  og  ek =k  
g S f tl s v ar  es a 
'k jh j } k jk  
vo'k k sf ’k r  vk Sj 
iz;k sx f d;k  tk  
l dr k  g SA  



 

    
[k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                               ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;     
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r R o  d s var xz Zg. k d k f u Eu r e L r j  t ks f u xj ku h f d,  t k j gs t So &f p Ugd ¼ t Sls , d 
, at kb e ] ; k m ld k  xf r f o f / k L r j ½  d ks lgh d j r k gS ] U ;wu r e v ko ' ;d r k d ks n ' k kZr k 
gSA  

v k gkj  lo sZ{ k. k v k gkj  lo sZ{ k. k v k gkj  lo sZ{ k. k v k gkj  lo sZ{ k. k , d L i ’V  :Ik ls L o L Fk tu la[; k d s  f o f H kUu  i ks’ kd r R o k sa d s vkn r u  
vk gkj  var xzZ g. k d k s / ; ku  esa j [ kr s g SaA ; s vP Ns L o kL F ;  d s vu q: Ik i ks’ kd r R o k sa d s 
var xZz g. k d s c kj s esa  t ku d kj h n s ld r s gSaA  i j ar q] ; g r j hd k vDlj  vko ' ;d r kv ksa d ks 
vf / kd e gR o  n sr k gS vk Sj  d so y  , d ek sV k ew Y; kadu  i z n ku  d j r k gSA b lf y , ] v kg kj  
lo sZ{ k. k lk ek U;r k L o r a= : I k ls u g ha ] c f Yd vU; f o f / k ;ksa d s la ;kstu  esa mi ; ksx f d,  
t kr s g SaA  

i ks" kd r R o ksa d s V u Zv kso j  i ks" kd r R o ksa d s V u Zv kso j  i ks" kd r R o ksa d s V u Zv kso j  i ks" kd r R o ksa d s V u Zv kso j  ds v/ ; ;u  esa  f L Fkj  l eL Fk kf u d ksa l s y sc y hd r̀  i ks ’k d r R o ksa 
d ks , d L o L F k O;f Dr  d ks f [ ky k ;k t kr k gS v kSj  n Sf u d i ks’ kd r R o  V u Zv kso j  f u / kkZf j r  
f d;k t kr k g S] D; ksaf d ; g ' kj hj  l s i ks ’kd  r R o ksa d h d q y  n Sf u d gkf u  d ks n ' k kZr k gSA  

Ø ex qf . kr  ¼ QSDV ksf j ;y ½  n f̀ "V d ks. k Ø ex qf . kr  ¼ QSDV ksf j ;y ½  n f̀ "V d ks. k Ø ex qf . kr  ¼ QSDV ksf j ;y ½  n f̀ "V d ks. k Ø ex qf . kr  ¼ QSDV ksf j ;y ½  n f̀ "V d ks. k dqy  n Sf u d vko ' ;d r k r d i gqa pu s d s f y ,  ' kj hj  
esa f o f H kUu  d k;k sZa d s  f y ,  i ks’ kd r R o k sa d h  v ko ' ;d r k d ks c r kr k gSA  mn k gj . k d s f y , ] 
o ;L d ksa d s  f y ,  i zksV hu  d s j [kj [ kko  d s f y ,  v ko ' ;d ek =k ] ew =]  ey  vk Sj  R o p k d s 
ek/ ; e ls  u kb V ª kstu  { kf r  d k ; ksx  g ksx k ¼ u kb V ª kstu  d ks  i zksV hu  d s  i zf r f u f / k d s :Ik esa 
eki k t kr k g S D ;ksaf d i zksV hu  esa vk Slr u  16% u kb V ª kstu  gksr h gS½ A c < +r s c P p ksa d s 
ek ey s esa] d qy  n Sf u d v ko ' ;d r k j [ kj [k ko  d h v ko ' ; d r k v kSj  o f̀ ) d h vko ' ;d r k  
d k ; ksx  gSA  f d lh i ks’ kd r R o  d h U; wu r e {kf r ; ksa d ks ml i k s’ kd r R o  ls j f gr  ¼ ; k 
c gqr  de L r j  o ky s½  vk gkj  i j  f u / kkZf j r  f d;k t kr k gS A b Ugsa v f u o k ;Z { kf r ;k sa v f u o k ;Z { kf r ;k sa v f u o k ;Z { kf r ;k sa v f u o k ;Z { kf r ;k sa ds :I k 
esa lan f H kZr  f d; k t kr k gS vk Sj  b u  eku k sa d k mi ;ks x i k s ’kd r R o  d h U ;wu r e 
vko ' ;d r k d h x. ku k d j u s d s f y ,  f d; k t kr k g S f t ld h vk gkj  esa f Qj  ls H kj i kb Z  
pkf g,  D; ksaf d ; g o g e k= k g S f t ls ' kj hj  [k ksu s d s f y ,  c k/ ; gS pk gs O ;f Dr  i ks ’kd 
r R o  d k mi H kks x d j s ;k u g haA  

1111 ---- 4444 ---- 2222     i ks"kd  ri ks"kd  ri ks"kd  ri ks"kd  r R o vU r% xzg.k  d h vu qR o vU r% xzg.k  d h vu qR o vU r% xzg.k  d h vu qR o vU r% xzg.k  d h vu q '''' kal k,¡kal k,¡kal k,¡kal k,¡     

pp kZ d h xb Z f o f H kUu  f o f / k;ksa  d s vk/ kkj  i j  i ks ’kd r R o ksa  d s var x zZ g. k d h vu q' kal k, ¡  n h 
xb Z g SaA ge b l  lan H k Z esa  i z; qDr  f o f H kUu  ' kCn ksa d s c kj s esa t ku saxs v kSj  t ku sa xs f d b u d k 
D;k  v Fk Z g SA  

v k gkj  lan f H kZr  var x zZg . k  v k gkj  lan f H kZr  var x zZg . k  v k gkj  lan f H kZr  var x zZg . k  v k gkj  lan f H kZr  var x zZg . k  ¼DRI; M hvkj vkb Z½  lk ek U; L o L Fk y ks xksa  d s f y ,  i ks ’kd  r R o ksa 
d h vu q' kal kv ksa d s f y ,  mi ; ksx f d ;k t ku s o k y k ' k Cn  gSA M h vkj vkb Z esa  f o f H kf Uu  ? kV d 
' kkf ey  gSa %  

• vu qe kf u r  vkS lr  vko ' ; d r k ¼EAR; b Z, vkj ½ ( 

• vu q' kaf lr  v kg kj  H kÙ k k ¼RDA; vkj M h, ½ ( 

• Ik; kZ Ir  var xzZ g. k ¼AI; , vkb Z½ ( 

• lgu h;  Åi j h var xZ zg. k L r j  ¼TUL; bZ, vkj ½ ( 

M hvkj vkb Z  v k;q  lew g]  9  o ’k Z d h v k;q d s c kn  f y ax  v kS j  xH kk Zo L Fk k vk Sj  L r u i ku  t Sls 
t ho u  pj . k ksa d s lk F k f H kUu  gksr s gSaA   
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vu qe kf u r  v kSlr  vu qe kf u r  v kSlr  vu qe kf u r  v kSlr  vu qe kf u r  v kSlr  vko ' ;d r k ¼ b Z, v kj ½  &vko ' ;d r k ¼ b Z, v kj ½  &vko ' ;d r k ¼ b Z, v kj ½  &vko ' ;d r k ¼ b Z, v kj ½  &  o g n Sf u d vkg kj  i ks’ kd r R o  var xz Zg. k L r j  
gS t ks , d f o f ' k’V  t ho u  L r j  vk Sj  f y ax l ewg  esa 50% L o L Fk O;f Dr ;ksa d h 
vko ' ;d r kv ksa d ks i wj k d j r k gS A ; g l ke kU;  f o r j . k o Ø ¼ f p= 1 - 1 ½  d s e/ ; f c an q i j  
f u ;r  gksr k gSA i ks’ kd r R o  d k  b Z, v kj  r H k h f u ;r  gksr k  gS tc  d k; kZR ed f p Ugd ksa d k 
mi ;k sx d j d s  var x zZ g. k d h Ik; kZ Ir r k d ks lar ks’ ktu d < ax ls eki k t k ld r k gSA  
b ld k mi ;k sx eq[ ; : Ik ls v kc kn h ; k l ewg ksa d k ewY ; kadu  d j u s d s f y ,  f d;k t kr k 
gSA , d vkb Zl h, e vkj &, u v kb Z, u  f o ' ks’ kK l ew g ¼ 2 0 2 0 ½ u s lH kh  v k;q  lew g ksa e sa 
H kkj r h; ksa d s f y ,  i ks ’kd r R o ksa d h v ko ' ;d r k vk sa d k v o y ksdu  f d;k  gS A f o f H kUu  i ks ’kd 
r R o ksa d s f y ,  v kb Zl h, ev kj &, u vkb Z, u ] 2 0 2 0  } kj k vu q ' kaf lr  b Z, vkj  i f j f ' k’V  1 - 1  esa 
f n ,  x,  gSaA  

vu q” kvu q” kvu q” kvu q” k aa aa f lr  vk g kj  H k Ùk k ¼ vkj M h, ½  & f lr  vk g kj  H k Ùk k ¼ vkj M h, ½  & f lr  vk g kj  H k Ùk k ¼ vkj M h, ½  & f lr  vk g kj  H k Ùk k ¼ vkj M h, ½  & f t ls vu q' kaf lr  i ks ’ kd r R o  var x zZ g. k ¼ vkj , u v kb Z½  
d s :I k es a H k h t ku k t kr k gS] n Sf u d vk gkj  i ks’ kd r R o  var xZz g. k L r j  gS t ks , d 
f o f ' k’V  t ho u  L r j  vkSj  f y ax l ewg esa y xH k x lH kh  (97-98%) L o L Fk O;f Dr ; ksa d h 
vko ' ;d r kv ksa d ks i wj k d j r k gS A ; g , d i k s’k d r R o  d h vu q ekf u r  v kSlr  
vko ' ;d r k ls 2  eku d f o py u k sa i j  f u ;r  gSA vkj M h,  d k mi ;k sx O ;f Dr xr  vk gkj  
d k ew Y; kadu  d j u s d s f y ,  f d; k t k  ld r k gSA f o f H kU u  i ks’k d r R o ksa d s f y ,  v kj M h,  
(ICMR_NIN, 2020) i fj f ' k’V  1 - 2  esa f n ,  x,  gSa A O;f D r xr  L r j  i j ] vkj M h,  d ks  
lke kU ; v ar xzZ g. k  ;k  v kSlr  n Sf u d var xzZ g. k d s y { ; d s :I k es a e ku k t k ld r k g SA 
;f n  f d lh O;f Dr  d k vkS lr  var x zZ g. k vkj M h,  ls d q N  de g S v kSj  O;f Dr  L o L Fk gk sr k 
gS] r c  O;f Dr  d h v ko ' ;d r k vkj M h,  ls d e g ksr h gSA  b Z, vkj  ls u h ps f xj u s o ky s  
var xzZ g. k ;|f i  d eh mRi Uu  gksu s d s t k sf [k e d k s c < +kr s  gSaA  

I k ;k ZIr  var x zZg . k ¼ , v kb Z½  & I k ;k ZIr  var x zZg . k ¼ , v kb Z½  & I k ;k ZIr  var x zZg . k ¼ , v kb Z½  & I k ;k ZIr  var x zZg . k ¼ , v kb Z½  & ;g mu  i k s’k d r R o ksa d s f y ,  f u / kkZf j r  f d;k t kr k  gS  
f t ld s f y ,  b Z, v kj  ;k v kj M h,  L Fk kf i r  d j u s d s f y ,  Ik ;kZ Ir  o SK kf u d i ze k. k mi y C/ k 
u gha gSaA b l d h L i ’V  : Ik ls L o L Fk y ks xks a d s vk Slr  n Sf u d i ks’ kd r R o ksa d s v ar xzZ g. k  
d s n s[ks x,  ; k i z ;ks xk Red : I k ls f u / kk Zf j r  vu qe ku ksa d s  vk/ kkj  i j  x. ku k d h t kr h gS 
t ks , d f o f ' k’V  t ho u & vo L F kk esa , d i f j H k kf ’kr  i ks’ k. k  f L Fkf r  ¼ t Sls gM ~M h L o kL F ;½  
d ks c u k,  j [ ku s d s f y ,  i zr hr  gk sr s gSa A , v kb Z ¼ ;k l qj f {kr  var x Zzg. k½  L r j  vkj M h,  l s 
vf / kd g ksr s gSa ] t k s 97-98% ls vf / kd vkc kn h d h t: j r ksa d ks i wj k d j r k g S v kSj  
vkj M h,  d h r j g O ;f Dr ;k sa } kj k lk ek U; var xZ zg. k d s f y ,  y {;k sa d s : I k esa  mi ; ks x es a 
f y ,  t k ld r s gSaA  

l gu h ; Åi j h v ar xZzg . k l gu h ; Åi j h v ar xZzg . k l gu h ; Åi j h v ar xZzg . k l gu h ; Åi j h v ar xZzg . k L r j  ¼ V h;w, y ½  & L r j  ¼ V h;w, y ½  & L r j  ¼ V h;w, y ½  & L r j  ¼ V h;w, y ½  & ;g vf / kd r e n Sf u d i ks’ kd r R o  v ar xZz g. k  
L r j  gS f t lls f d lh t ho u  L r j  d s y xH kx lH k kh O;f D r ;ksa esa i zf r d wy  L o kL F ; 
t ksf [k e i Sn k d j u s d h laH k ko u k u g ha gksr h g SA b l Åi j h lh e k ls vf / kd i ks’ kd r R o  
d s v kg kj h var xZz g. k ls vkf o ’ kk y qr k (toxicity) g ksu s d h laH k ko u k g ksr h gSA mn k gj . k d s 
f y , ] f o V kf eu  C d s f y ,  ;w, y  2 0 0 0  f ey hxz k e@f n u  gS] v kSj  b lls  vf / kd  e k= k y su s 
ls n L r  vkSj  i sV  d s vL r j  esa lw tu  gk s ld r h  gSA  vf / kd ka' k i ks ’kd r R o ksa d s f y ,  ;g 
var xZz g. k L r j  ty ] H k kstu ] i zc y hd r̀  H k kstu  v kSj  i ks’ k d r R o ksa d h [ kqj kd ls la ;q Dr  
n Sf u d var xZz g. k i j  vk/ kkf j r  gSA i zc y hd r̀  H k kstu  v kSj  H kks tu  lai wj d ks a d h mi y C/ kr k 
d s d kj . k  V h;w, y  vc  f o ' ks’ k : Ik ls e gR o i w. kZ gks t kr k  gSA i f j f ' k’V  1 - 3  f o f H kUu  
i ks’ kd r R o ksa d s f y ,  lgu h; Åi j h var xzZ g. k L r j  n sr k gS ¼ICMR_NIN, 2020)A 



 

    
[k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                               ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;     
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f p = 1f p = 1f p = 1f p = 1 ---- 1111     %  %  %  %      vk g k j l an H kZ e wY ; % b Z,vk j  og  var x zZg .k  g S f tl  ij vi;k ZI r r k  dk  tk sf [k e  vk g k j l an H kZ e wY ; % b Z,vk j  og  var x zZg .k  g S f tl  ij vi;k ZI r r k  dk  tk sf [k e  vk g k j l an H kZ e wY ; % b Z,vk j  og  var x zZg .k  g S f tl  ij vi;k ZI r r k  dk  tk sf [k e  vk g k j l an H kZ e wY ; % b Z,vk j  og  var x zZg .k  g S f tl  ij vi;k ZI r r k  dk  tk sf [k e  
50% g S(  vk j Mh , og  var x Zzg .k  g S f tl  ij  vi ;k ZI r rk  dk  tk sf [k e  g S(  vk j Mh , og  var x Zzg .k  g S f tl  ij  vi ;k ZI r rk  dk  tk sf [k e  g S(  vk j Mh , og  var x Zzg .k  g S f tl  ij  vi ;k ZI r rk  dk  tk sf [k e  g S(  vk j Mh , og  var x Zzg .k  g S f tl  ij  vi ;k ZI r rk  dk  tk sf [k e  2.5%    g S]  g S]  g S]  g S]  

,vk b Z vk j Mh , l s vf / k d  g S]  tk s , d var xZzg .k  Lr j  dk s n 'kk Zr k  g S tk s vI k ;k ZI r r k  ,vk b Z vk j Mh , l s vf / k d  g S]  tk s , d var xZzg .k  Lr j  dk s n 'kk Zr k  g S tk s vI k ;k ZI r r k  ,vk b Z vk j Mh , l s vf / k d  g S]  tk s , d var xZzg .k  Lr j  dk s n 'kk Zr k  g S tk s vI k ;k ZI r r k  ,vk b Z vk j Mh , l s vf / k d  g S]  tk s , d var xZzg .k  Lr j  dk s n 'kk Zr k  g S tk s vI k ;k ZI r r k  
dk  U ;wu r e tk sf [k e  l qf u f 'pr  djr k  g S(  dk  U ;wu r e tk sf [k e  l qf u f 'pr  djr k  g S(  dk  U ;wu r e tk sf [k e  l qf u f 'pr  djr k  g S(  dk  U ;wu r e tk sf [k e  l qf u f 'pr  djr k  g S(  V h ;w,y  og  var x Zzg .k  g S f tl d s vk x s V h ;w,y  og  var x Zzg .k  g S f tl d s vk x s V h ;w,y  og  var x Zzg .k  g S f tl d s vk x s V h ;w,y  og  var x Zzg .k  g S f tl d s vk x s 
vvvv kkkk f o’k k y qr k  dk  [k r jk  g ksr k  g SA  f o’k k y qr k  dk  [k r jk  g ksr k  g SA  f o’k k y qr k  dk  [k r jk  g ksr k  g SA  f o’k k y qr k  dk  [k r jk  g ksr k  g SA      

, d vU ; e gR o i w. k Z ' kCn  L o hd k; Z c ` gn  i ks’ kd r R o  var xzZ g. k d h , d J̀a [ky k d ks 
f u f nZ’V  d j r k gS t ks i qj ku s j ks xksa d s d e t k sf [k e ls t q M +k gS ] y sf du  l kF k g h vko ' ;d 
i ks’ kd r R o ksa d k Ik ;k ZIr  v ar xzZ g. k  mi y C/ k d j kr k g SA b ls lk ek U;r k f u py h vk Sj  Åi j h 
lhe k d s lk Fk  Åt k Z d s i zf r ' kr  d s : Ik  esa O; Dr  f d;k t kr k gSA  

1111 ---- 5555     i k s"k d  rRo vHk k o v kS j vf /kd rki k s"k d  rRo vHk k o v kS j vf /kd rki k s"k d  rRo vHk k o v kS j vf /kd rki k s"k d  rRo vHk k o v kS j vf /kd rk 

f i Ny s vu qH k kx ksa esa vki u s i ks’ kd r R o k sa d s f o f ' k’V  d k ;k sZa  vk Sj  i zR;sd i ks ’kd r R o  d h 

vko ' ;d r k d s c kj s esa lh [k k g SA tc  O ;f Dr  v ko ' ;d ek =k esa i ks’ kd r R o ks a d k mi H kks x 

u gha d j r s g Sa] r ks ' kj hj  esa f t l ' k kj hf j d d k ;Z d s f y ,  i ks’ kd r R o  d h v ko ' ;d r k 

gksr h  gS ] o g l gh < ax  ls u g ha f d; k t k ld r k  gSA  ; g  lad sr ksa v kSj  y { k. k ksa d h , d 

J̀a[ ky k mRi Uu  d j r k gS  t ks  ml f o ' ks ’k i ks’ kd r R o  d h  deh d s f y ,  f o f ' k’V  gksr s gSa ] 

t Sls f o V kf eu  A d h d eh  esa  n s[ks  x,  f c V ksV  d s / kCc s ¼ vk¡ [ k d s lQsn  H kk x i j  

>kx &le ku  lQ sn  / kCc s½  gk sr s gS aA d qN  y {k . k xSj &f o f ' k’ V  gks l d r s gS a v kSj  f o f H kUu  

i ks’ kd r R o ksa d h d eh  esa n s [ks  t kr s gSa vk Sj  de kt sj h ] o tu  ? kV u k] Fkd ku ] H kze  t Sl s 

xSj &i ks ’k d d kj . kksa  ls H kh gk s ld r s gSaA  

i j ar q] dH k h&dH kh O;f Dr  vf / kd e k= k esa i k s’ kd r R o ksa ¼ V h;w, y  ls vf / k d½  d k mi H k ksx  

d j  ld r s gSa v kSj  b lls  v kf o ’k ky qr k g ks ld r h  gS A b u esa ls d qN vkf o ’ kk y qr k y {k. k 

r c  n s[ks t kr s gSa  tc  , d c M +h e k= k es a i ks ’kd r R o  d k var xzZ g. k f d;k  t kr k  gS  t ks  

f d vkj M h,  ls  db Z xqu k vf / kd gksr k g SA b ls x aH k hj  v kf o " kky qr k x aH k hj  v kf o " kky qr k x aH k hj  v kf o " kky qr k x aH k hj  v kf o " kky qr k d s :Ik esa t ku k t kr k 

gSA y ac s  le ; r d c M +h ek =k  esa i ks’ kd r R o ksa d k var xzZ g. k d j u s l s i zf r d wy  i zf r d wy  i zf r d wy  i zf r d wy  izH kko  g ks 

ld r s gSa  f tUgs a f pj d kf y d  v kf o " kky qr k f pj d kf y d  v kf o " kky qr k f pj d kf y d  v kf o " kky qr k f pj d kf y d  v kf o " kky qr k d s y {k. k ksa d s : Ik esa o xhZ d r̀  f d;k t kr k gSA   

vkf o ’ kky qr k l ke kU ;r k r c  u gh a n s[k h t kr h tc  y ks x v i u s i ks’k d r R o ksa d ks [k k| l zksr ksa 

ls i zk Ir  d j r s gS aA l eL ;k r c  mRi Uu  g ksr h gS tc  lai w j d ksa ¼supplements; lIy hesaV ~ l½  

d h H k kj h [kqj kd y h t kr h g S ; k tc  i k s’ kd r R o ksa d ks b a t sD' ku  } kj k f y ; k t kr k gS ;k 

var % f ' kj k ¼intravenous;baV ª kao hu l½  ek xZ ls f y ; k t kr k gSA vkj M h,  ls vf / k d [ kqj kd 

d so y  f pf dR lh ; n s[ kj s[k esa gh  y h t ku h pkf g, A O klk  esa f o y s; f o V kf eu ksa d s f y ,  H kh 

i zf r d wy  i zH kko  v Dlj  n s[k k t kr k gS t ks ' kj hj  ;k [kf u t ksa esa t ek gk s t kr s gSa f t Ugsa  

        f cV k sV  dsf cV k sV  dsf cV k sV  dsf cV k sV  ds     / k C cs/ k C cs/ k C cs/ k C cs     

f oV k f eu  , dh  deh  
esa  vk a[k  ds  l Q sn  
H k k x ij > k xn k j 
l Q sn  mH k js g q,  / k Ccs  
f n [k k bZ n sr s g Saaa A  



 

    
bd k b Z 1bd k b Z 1bd k b Z 1bd k b Z 1                                                                                                                                                                                             ik s"k .k  d k if j p;ik s"k .k  d k if j p;ik s"k .k  d k if j p;ik s"k .k  d k if j p; 
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' kj hj  ls c k gj  f u d ky u k eqf ' dy  g ksr k gSA b lf y , ] vf / kd r k d h l eL ;k ls c pu s d s 

f y ,  [kk|  lz ksr ksa  ls i z kdf̀ r d : Ik ls i ks ’kd  r R o  i zk Ir  d j u k o kaNu h ; g SA  

i ks’ kd r R o ksa d h d eh  v kSj  vf / k d var xzZ g. k d s y { k. k ksa i j  mu d h lac af / kr  b d kb ; ksa esa 
pp kZ d h xb Z g SA  

c k s/k  i z'u 3c k s/k  i z'u 3c k s/k  i z'u 3c k s/k  i z'u 3     

f u Eu f y f [kr  d k s i f j H k kf ’kr  d j sa %  f u Eu f y f [kr  d k s i f j H k kf ’kr  d j sa %  f u Eu f y f [kr  d k s i f j H k kf ’kr  d j sa %  f u Eu f y f [kr  d k s i f j H k kf ’kr  d j sa %   

d½ Ik; kZ Ir  var xzZ g. k  

[k½ i ks’ kd r R o  d h vf u o k;Z  {kf r   

x½ vu qe kf u r  vkS lr  vko ' ; d r k  

Ä½ i ks’ kd r R o  d h f pj d kf y d vkf o ’k ky qr k  

1111 ---- 6666     v k g k j lac a/k h  f nv k g k j lac a/k h  f nv k g k j lac a/k h  f nv k g k j lac a/k h  f n '''' kkkk kkkk f unsZf unsZf unsZf unsZ 'k'k'k'k 

H kkstu  ge kj s ' kj hj  d s f y ,  vko ' ; d f o f H kUu  i ks ’kd r R o ksa d k lz ksr  d S ls g S] b u  i ks’ kd 
r R o ksa d k f d r u k var xz Zg. k L o kL F ; y kH k d s  lk F k&l kF k df e;ks a ls c pu s ; k vf / k d r k 
d s d kj . k  g ksu s o y s i zf r d wy  i zH kko ksa ls c pu s d s f y ,  f d;k t ku k pf kg, ] b l c kj s esa  
Åi j  n h xb Z t ku d kj h  lH k h y ksx ksa d ks lwf pr  f d,  t k u s d h v ko ' ;d r k gSA i j ar q ] 
vf / kd ka' k y k sx ksa d s f y ,  b r u s l kj s f o o j . kksa d ks le>u k  vk Sj  i zR;sd i ks ’kd r R o  d s  
var xZz g. k d h  [k kstu & [kc j  y su k df B u  gksr k gSA b lf y , ] vf / kd ka' k n s' k ksa u s vk gkj  
lac a/ kh  f n ' kkf u n sZ' kksa d k , d l sV  r S;kj  f d; k gS] t ks i ks’ k . k d s f o K ku  i j  vk/ kkf j r  gSa 
vkSj  vk e vkn e h d ks l e>u s vk Sj  vi u ku s d s  f y ,  lj y  ' kCn ksa esa gSaA   

v k gkj  lac a/ khv k gkj  lac a/ khv k gkj  lac a/ khv k gkj  lac a/ kh     f nf nf nf n ” k” k” k” k kkkk f u nsZf u nsZf u nsZf u nsZ ' k' k' k' k     i j ke' khZ O; Dr O; ksa d s l ewg gSa t ks l ex z i ks ’k. k lac a/ kh  dY ;k. k 
d ks c < +ko k n su s v kSj  lH kh  v kg kj  lac a/ k h f L Fkf r ; ksa d ks la c ksf / kr  d j u s d s f y ,  v kc kn h  d s 
y ,  vk gkj  l ac a/ k h i j ke' kZ n sr s g Sa ¼ , Q v ks@M C Y;w, pv ks ] 1 9 9 8½ A ;s f n ' kkf u nsZ' k L o L Fk  
H kkstu  f o dYi ksa vk Sj  [k ku s d s i SV u Z d s lan H kZ esa g Sa]  f t l d k m Ìs' ; i ks’ k. k d h f L F kf r  esa 
lq/ k kj  d j u k v kSj  H k kstu  l s lac af / kr  O ;o g kj  esa  ld kj kR ed i f j o r Zu  y ku k g SA o s 
vk gkj  lac a/ kh  f o d kj ksa d s t ksf [k e d ks d e d j u s d k i z;k l d j r s gSaA v kg kj  lac a/ k h 
f n ' kkf u nsZ' k v kSj  xSj &i k Sf ’V d d kj d ksa t Sls ' k kj hf j d xf r f o f / k] lqj f {kr  H kk stu  v kSj  
i ku h] H kk stu  r S; kj  d j u s d h r j hd ksa d ks H kh l ac ksf / kr  d j r s gSa f tu d k L o kL F ; v kSj  
i ks’ k. k d h f L Fkf r  i j  e gR o i w. k Z i zH kko  i M +r k gSA ;s L o kL F; l ao / kZu  d s f y ,  , d v kSt + kj  
d s :I k es a d k ;Z d j r s gSa vk Sj  mu  y k sx ksa d s v kg kj  i SV u Z]  vkf F kZd  f L Fkf r ] l kaL df̀ r d 
lan H kZ vk Sj  t ho u  ' kSy h d s  i zf r  lao sn u ' khy  gksr s gSa f t u d s f y ,  ;s c u k,  x,  gSaA  
b lf y ,  ;s i zdf̀ r  es a l exz gSa  v kSj  m ez ] f y ax ] f ' k{k k] O; o lk; ] v k; L r j  v kSj  xf r f o f / k 
i SV u Z i j  / ;ku  f n ,  f c u k lekt d s y xH kx  lH k h o xks Za i j  O;ko gkf j d :I k ls  y k xw 
gksr s gSaA  

H kkj r  esa ] j k ’V ª h; i ks’ k. k laL Fk ku  ¼ , u v kb Z, u ½  esa vu qH ko h i ks’ k. k o SKkf u d k sa d h  , d V h e 
u s xH kZ/ kkj . k d s l e; ls y s d j  o )̀ ko L Fk k r d i k Sf ’V d :Ik ls I k; kZ Ir  v kg kj  v kSj  
L o L Fk t ho u  ' kS y h d ks c < +ko k n su s d s f y ,  vk gkj  l ac a/ k h  y {; vkSj  f n ' kkf u n sZ' k r S; kj  
f d,  gSaA  



 

    
[k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                           [k aM  1                                                                               ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;ik s"k .k  v kSj  Å t k Z mik ip; d k  if j p;     
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t ho u  d h lH k h vo L Fk kv ksa d ks ' k kf ey  d j u s o k y s N g vk gkj  y { ; g Sa] t ks f u o kj d vk Sj  
i zksR l kg d i ks ’k. k ¼ , u v kb Z, u ] 2 0 1 1 ½  i j  d saf nzr  gSaA ;s y {; g Sa %   

1 - vkn ' kZ ' kj hj  H k kj  d ks c u k,  j [kr s gq,  c M +s i Se ku s i j  y ks xksa esa ld kj kRed L o kL F; 
vkSj  b ’V r e f u ’i kn u  ¼performance; i j QkW esZal½  d h f L Fkf r  d k j [ kj [ kko A  

2 - xH kZo r h ef gy k vksa  v kSj  L r u i ku  d j ku s o ky h e kr k vksa  d s  f y ,  Ik; kZ Ir  i ks ’k. k d h  
f L Fkf r  lqf u f ' pr  d j u kA 

3 - tUe d s le ; ' kj hj  d s  H k kj  esa lq/ k kj  v kSj  f ' k' kq vk sa] c P pksa v kSj  f d' kksj ksa d h i w. kZ 
vku qo af ' kd { k er k d ks i z kIr  d j u s d s f y ,  mu d s f o d kl  d ks c < +ko k n su kA  

4 - lH kh  i ks ’kd r R o ksa e sa I k; kZ Ir r k d h  mi y f C/ k v kSj  d eh ls  gksu s o ky s j k sx ksa d h 
j ksdF kk eA  

5 - vk gkj  lac a/ kh  f pj d kf y d f o d kj ksa d h j ksd Fk k eA  

6 - c qt qx ksZa d s L o kL F ; d k  j [kj [ kko  vk Sj  t hu  i zR ;k' k k ¼life expectancy; y kb Q 
, Dli sDV sa lh½  esa o f̀ ) d j u kA   

b u  y {;ksa d ks i wj k d j u s d s f y , ] t ho u  d s lH k h vo L Fk kv ksa d ks ' k kf ey  d j r s g q,  1 5  
f n ' kkf u nsZ' k r S; kj  f d,  x,  g Sa ¼ l kj . k h 1 - 1 ½ A lH kh vk ;q lewg ksa d s f y ,  d qN f n ' kkf u n sZ' k 
lke kU ; g Sa] t Sls f d lar qf y r  vk gkj  f t l esa f o f H kUu  i z d kj  d s [ kk|  i n kF kZ gk sa f t lls 
;g l qf u f ' pr  gks ld s  f d lH k h i k s’ kd r R o  [k k,  t k j gs g SaA ; g b l r F; i j  
vk/ kkf j r  gS f d d ksb Z H kh  H k kstu  ; k i kn i &j l k;u  ¼phytochemicals; Qkb V ksd sf edy ½  
' kj hj  d s f y ,  v ko ' ;d lH kh i ks’ kd r R o k sa d h  v ki wf r Z u gha d j  ld r k gS]  f tu esa 
L o kL F; d ks c < +ko k n su s o ky s xq. k g ksr s gSaA  

l kj . k h 1l kj . k h 1l kj . k h 1l kj . k h 1 ---- 1  %  H k kj r o1  %  H k kj r o1  %  H k kj r o1  %  H k kj r o kf l ;ksa d s f y ,  v kg kj  lac a/ k h f n ” kkf u n sZ” kkf l ;ksa d s f y ,  v kg kj  lac a/ k h f n ” kkf u n sZ” kkf l ;ksa d s f y ,  v kg kj  lac a/ k h f n ” kkf u n sZ” kkf l ;ksa d s f y ,  v kg kj  lac a/ k h f n ” kkf u n sZ” k     (NIN, 2011 

1 - lar qf y r  vk gkj  lqf u f ' pr  d j u s d s f y ,  f o f H kUu  i zd kj  d s [k k| i n k F kZ [ kk, ¡ A  

2 - xH kZo r h v kSj  L r u i ku  d j ku s o ky h ef gy k vks a d s f y ,  vf r f j Dr  H kkstu  v kSj  L o kL F ; 

n s[kH k ky  d k i z ko / k ku  lqf u f ' pr  d j saA  

3 - Ng e k g d s f y ,  d so y  L r u i ku  d k s c < +ko k  n sa v kSj  n ks o ’kZ r d ;k f t r u k gks ld s 

L r u i ku  d ks i zksR lkf gr  d j saA  

4 - Ng e k g d s c kn  f ' k' kq d k s ? kj  i j  c u s v/ kZB ks l v kg kj  f [ky k, ¡ A  

5 - L o kL F; v kSj  c he kj h n ksu ksa esa c P p ksa vk Sj  f d' kksj ksa d s f y ,  Ik ;kZ Ir  v kSj  mi ;q Dr  

vk gkj  l qf u f ' pr  d jsaA  

6 - [kwc  l kj h lf Ct; k¡  v kSj  Qy  [k k, ¡ A  

7 - [kk | r sy k sa v kSj  Ik' k q [ kk|  i n kF kk sZa d k e/ ;e mi ; ksx  lqf u f ' pr  d jsa v kSj  

? kh @e D[ku @o u L i f r  d k c gqr  de mi ; ks x d j saA  
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8 - vf / kd H k kj  v kSj  eksV ki s d ks j ksdu s d s f y ,  v ko ' ;d r k ls vf / kd [k ku s ls c psaA  

9 - ' kj hj  d s v kn ' kZ H kkj  d ks c u k,  j [ ku s d s f y ,  f u ;f er  :Ik ls O ;k ;k e d j sa vkSj  

' kkj hf j d :I k ls lf Ø; j gsa A  

1 0 - [kku s esa u ed d k lhf er  mi ; ksx  d j saA  

1 1 - lqj f {kr  v kSj  L o P N [ kk| i n kF kk sZa d k mi ;ks x l qf u f ' pr d j saA  

1 2 - [kku k i d ku s d h l g h i wo Z i zf Ø; k vksa  v kSj  mi ;q Dr  [k ku k  i d ku s d s l g h r j hd ks a d k s 

vi u k, +++++¡ A  

1 3 - [kwc  i ku h f i , ¡  vk Sj  i s; i n k Fk Z e/ ;e ek =k  esa  y saA  

1 4 - u ed] phu h v kSj  O klk  ls H kj i wj  i zlaL d r̀  [ kk | i n kF kk sZa d k mi ;ks x d e ls de 

d j saA  

1 5 - o )̀ y k sx ksa d s v kg kj  esa lw{ e i ks ’kd  r R o ksa l s H kj i wj  [ kk | i n kF kks Za d ks ' k kf ey  d j sa 

r kf d o s f QV  vk Sj  lf Ø; j gs aA  

;gk¡  b l c kr  i j  c y  n su k egR o i w. kZ gS f d o u L i f r  ? kh  esa vo ka Nu h; V ª ka l&O kl k vEy  

(trans fatty acids) gksr s gSa  v kSj  b lf y ,  b ls ? kV d d s :Ik esa ' k kf ey  u gha f d; k t ku k 

pkf g, A v/ ; ;u ksa ls i r k py r k gS f d V ª kal &O klk vEy ksad k mi H kks x d ksj ksu j h â n ;j ksx 

d s c < +r s t ksf [ ke ] b alqf y u  i zf r j ks/ k esa o f̀ ) v kSj  d e e k u f ld f u ’i kn u  d s lkF k r af =d k 

v/ k% i r u  ls t qM + h g SA  

mi j ksDr  i z d k' ku  ¼ , u v kb Z, u ] 2 0 1 1 ½  esa b u  v kg kj  f n ' kkf u n sZ' kksa esa ls  i zR;s d i j  

f o L r kj  ls ppk Z d h xb Z gSA  ; g i zR;s d f n ' kkf u n sZ' k d s vkSf pR; ] b ld k i ky u  d j u s d k 

d kj . k c r kr k gS  v kSj  i k s’k . k l ac a/ k h I k; kZ Ir r k lqf u f ' pr  d j u s d s f y ,  y ksx ksa d ks H kk stu  

vk/ kkf j r  n f̀ ’V d ks. k d s e k/ ; e ls v ko ' ;d e kx Zn ' kZu  i z n ku  d j r k gSA b u e sa ls i zR;sd  

f n ' kkf u nsZ' k d s f y ,  mi ;q Dr  lan s' kk sa i j  H k h i zd k' k M ky k  x; k g SA b l i zd kj ] 

f n ' kkf u nsZ' k xH kZ/ kkj . k  d s l e; ls y sd j  o ` )k OkL F k k r d i kSf ’V d :I k l s I k; kZIr  vk g kj ksa 

vkSj  L o L F k t ho u  ' k Sy h d h vo / k kj . k k d k s c < +ko k n sr s gSa A vki  esa ls i zR ;sd d ks b l 

i zd k' ku  e sa l e>k,  x,  f o L r r̀  f o o j . kksa d ks i < +u k p kf g , A  

1111 ---- 7777     lk jk alk jk alk jk alk jk a 'k'k'k'k 

• i ks’ k. k d ks [k k| i n k Fk ksZ a] i ks’ kd r R o ksa  v kSj  m lesa  i k,  t k u s o ky s v U; i n kF kks Za d s 

f o Kku ] L o kL F;  v kSj  j ks x d s lac a/ k esa mu d h f Ø; k]  i kj L i f j d&f Ø;k vk Sj  

lar qy u  d s :I k esa i f j H kkf ’ kr  f d;k x; k gSA  

• H kkstu  esa mi f L Fkr  i k s’k d r R o ksa d h ge kj s ' kj hj  e sa e gR o i w. kZ H kwf ed k g ksr h gSA 

i ks’ kd r R o ksa d ks ge kj s ' kj hj  d s f y ,  v ko ' ;d e k= k d s  vk/ kkj  i j  c ` gn  ;k lw{ e 

i ks’ kd r R o ksa d s : Ik esa o xhZ d r̀  f d;k t k ld r k gSA  
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• ty ] i z ksV hu ] d kc ksZ gkb M ª sV  v kSj  f y f i M  d ks c ` gn  i ks’ kd r R o  eku k t kr k gS 
D;k saf d f o V kf eu  vk Sj  [kf u t k sa ¼ f tU gsa lw {e i ks’ kd r R o  dgk t kr k gS½  d h r qy u k 
esa b u d h vi s{ kk d r̀  c M +h ek =k esa vko ' ; d r k g ksr h  gSA   

• d kc ks Zg kb M ª sV  vk Sj  f y f i M  eq[; : Ik ls ' kj hj  d ks Å t kZ  d h v ki wf r Z d j r s gS a] 
gky k¡ f d mu d s vU; d k ;Z H kh gksr s gSaA  i zk sV hu  eq [; : Ik  ls ' kj hj  d s Å r d ksa d s 
f u ekZ. k vk Sj  j [kj [ kko  d s f y ,  v ko ' ;d gksr k  gS A vf / k d ka' k f o V kf eu  v kSj  
[kf u t mi ki p; vf H kf Ø; k vksa esa H k kx y sr s gSaA  o s ' kj hj  d ks la Ø k ed d s 
lkF k& lk Fk vk g kj  lac a/ k h f pj d kf y d c he kf j ;ksa  ls H kh c pkr s gSaA  

• i ks’ kd r R o ksa d h vko ' ; d r k d ks vo ' kksf ’ kr  i ks ’kd r R o  d h U ;wu r e e k= k d s :I k 
esa i f j H kkf ’ kr  f d;k t k l d r k g S t ks ' kj hj  d s  lk ek U; ' kkj hf j d d k ;ks Za d ks c u k,  
j [ku s d s f y ,  v ko ' ;d gksr h g SA f d lh  i ks ’kd r R o  d h  vko ' ;d r k d k  v kdy u  
d j r s le; vk gkj  l s i ks ’kd  r R o  d h t So &mi y C/ kr k d s lk Fk &lk F k 
var j &O;f Dr xr  f o f o / kr k vksa  i j  f o pkj  d j u k e gR o i w. kZ gSA  

• d k; kZRe d f pU gd ksa d k mi ;ks x vk gkj  lo s Z{k . k ] lar qy u  v/ ;;u ]  de h&i j hi wf r Z 
v/ ;;u ]  i ks ’kd r R o  V u Zv kso j  v/ ;;u  vk Sj  Øe xqf . kr  n f̀ ’V d ks. k t Sls n f̀ ’V d ks. k ksa 
d s vy ko k i ks’ kd r R o ks a d h  v ko ' ;d r k vksa  d k vk dy u  d j u s esa f d;k  t kr k  gS A  

• vk gkj h  lan H k Z var xzZ g. k ¼ M hv kj v kb Z½  lk e kU; L o L F k y ksx ksa d s f y ,  i ks’ kd r R o ksa  
d h vu q' kal kv ksa d s f y ,  mi ; ksx f d ;k t ku s o k y k ' k Cn  gSA M h vkj vkb Z esa  f o f H kUu  
? kV d ' kkf ey  gSa  & vu qe kf u r  vkSlr  vko ' ; d r k ¼ b Z, v kj ½ ] vu q' kaf lr  vk gkj  
H kÙk k ¼ vkj M h, ½ ] Ik ;k ZIr  var xz Zg. k ¼ , v kb Z½  vkSj  l gu h ; Åi j h var x zZ g. k L r j  
¼ V h;w, y ½ A  

• tc  vko ' ;d  e k= k e sa i ks ’kd  r R o ksa d k mi H k ksx u gha f d ;k t kr k gS]  r ks o s d e h 
lac a/ kh  f o d kj  mRi Uu  d j r s gSaA ;f n  vf / kd ek =k esa mi H kks x f d; k t kr k g S] r k s 
vf / kd ka' k i ks ’kd  r R o  vkf o ’ kk y qr k d s y { k. k f n [k kr s g SaA  

• vk gkj  lac a/ kh  f n ' kk&f u n sZ' k y ks xk sa d s f y ,  vk gkj  i j  i j ke' k hZ O;Dr O ;k sa d s lew g 
gSa ] t ks  lH k h vk gkj  l ac a/ k h f L Fkf r ;ks a ls lac af / kr  le xz i ks ’k. k  dY ;k. k d ks c < +ko k 
n su s d s f y ,  gSaA ;s f n ' kkf u n sZ' k L o L Fk H kks tu  f o dYi ksa v kSj  [ kku s d s  i SV u Z d s 
lan H kZ esa gSa ] f t ld k mÌ s' ; i ks ’k. k d h f L Fkf r  esa  lq/ kkj  d j u k vk Sj  H k kstu  ls 
lac af / kr  O;o gkj  e sa ld kj kR ed c n y ko  y ku k gSA ;s vk gkj  lac a/ kh f o d kj ksa d s 
t ksf [k e d ks d e d j u s d k i z; kl d j r s g SaA  

• vk gkj  lac a/ kh  f n ' kkf u n sZ' k xSj &i kSf ’V d d kj d ksa t Sls ' kkj h f j d xf r f of / k] lqj f {kr  
H kkstu  vk Sj  i ku h ] H k kstu  r S ;kj  d j u s d s r j hd ksa d ks H kh lac ksf / kr  d j r s g Sa] f tu d k  
L o kL F; v kSj  i ks’ k. k d h f L F kf r  i j  egR o i w. k Z i zH kko  i M +r k g SA  

1111 ---- 8888     i k Bk ar i z' ui k Bk ar i z' ui k Bk ar i z' ui k Bk ar i z' u 

1 - f o y s;r k d s vk/ kkj  i j  f o V kf eu ksa d ks f d l i zd kj  o xhZ d ` r  f d;k x; k gS\  
mn kgj . k n saA  

2 - vP Nh xq. ko Ù kk o ky s i z ksV hu  d s  lz ksr ksa d h lwp h c u k, ¡ A  
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3 - ge kj s ' kj hj  es a i zk sV hu  d s d k; ksZa d k o . kZu  d hf t, A  

4 - D;k  f o V kf eu  D d so y  gf M ~M ; ksa d ks etc wr  c u ku s d s f y ,  vko ' ;d  gS\  ' kj hj  

esa b ld s  } kj k f u H k kb Z t ku s o ky h v U; H kwf ed kv ksa d h l w ph c u k, ¡ A  

5 - b Z, vkj  vk Sj  v kj M h,  d s c hp D; k lac a/ k g S\  

6 - V h;w, y  ls v ki  D ;k le>r s gSa\  

7 - ge kj s v kg kj  esa  i ku h , d  e gR o i w. k Z i ks ’kd r R o  D; ksa gS\  

8 - L i ’V  d j sa f d vk gkj  lac a/ kh f n ' kkf u n sZ' k ksa d k D ;k v FkZ gS A 

1111 ---- 9999     m Ùk jm Ùk jm Ùk jm Ùk j 

c ks/ k iz' uc ks/ k iz' uc ks/ k iz' uc ks/ k iz' u     

1. d½  i) eD[ ku ] ? kh ] H k kstu  i d ku s o ky s  r sy  

  ii) vu kt]  lw[ ks eso s]  f r y gu ] n ky sa  

  iii) vu kt ksa d k H kw lk ] n ky ksa d s  f Ny d s] Qy ksa r F kk lf Ct; ksa d s l[r  

j s' kksa o k y s H k kx   

 [k½ vk ;ksM hu 

 x½ 1 -  b u esa ls d k sb Z 2 -  Ok lk esa f o y s ; & f o V kf eu  A, D, E vk Sj  K ty  esa 

f o y s; & f o V kf eu  B vkSj  C 

2 v. d½ d Sf Yl; e   

 [k½   f o V kf eu  A    

 x½   Okl k   

 Ä)  ty 

2 c.    f o V kf eu E vkSj  C    

3. d½     Ik; kZ Ir  var xzZ g. k ¼ , vkb Z½  L i ’V  :Ik  ls L o L F k y ks xk sa d s vkS lr  n Sf u d 

i ks’ kd r R o ksa d s v ar xzZ g. k  d k i zsf {kr  ; k i z ;ks xkR ed : Ik  ls f u / kkZf j r  

vu qe ku  gS ] t ks , d f o f ' k’V  t ho u  vo L Fk k esa , d i f j H k kf ’kr  i ks ’k. k f L Fkf r  

d ks c u k,  j [ kr k gSA     

 [k½  f d lh v kg kj  f o ghu  ;k ml i ks’ kd r R o  d k  L r j  c gqr  de g ksu s i j  f d lh 

i ks’ kd r R o  d h U;wu r e gkf u  d k vf u o k; Z g kf u  dgk  t kr k g SA  
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 x½  b Z, vkj  n Sf u d i ks ’kd  r R o  var x zZg. k L r j  i j  gS t ks , d  f o f ' k’V  t ho u  

vo L Fk k vkSj  f y a x l ewg esa 50% L o L Fk O;f Dr ; ksa d h v ko ' ;d r k vksa d ks 

i wj k d j r k gS A  

 Ä) f d lh i ks ’kd  r R o  d h f pj d kf y d v kf o ’k ky qr k y ac s l e ; r d ml i ks’ kd 
r R o  d s c M +h e k= k e sa mi H kk sx d s c kn  i zf r d wy  i zH kko ksa d s d kj . k  g ksu s o ky s 
y {k. k ksa d h mi f L Fkf r  gSA     

i kB kar iz' ui kB kar iz' ui kB kar iz' ui kB kar iz' u         

1 - f o V kf eu ksa d ks  ty  e sa f o y s; ;k o l k esa f o y s; d s :I k esa o x hZd r̀  f d;k x; k g SA 
ty  esa f o y s ; f o V kf eu ksa esa lH k h B f o V kf eu  vkSj  f o V kf eu  C ' kkf ey  gS aA o l k 
esa f o y s; f o V kf eu  A, D, E vkSj  K gSaA  

2 - ekal ] eNy h] eqx kZ ] n w/ k ] n w/ k mRi kn  t Sls pht + ] i u hj ]  va M s] n ky sa @Qf y ; k¡  t ks  
vu kt ; k f r y gu  d s lk Fk [k kb Z t kr h gSaA  

3 - ' kj hj  esa i z ksV hu  d s  db Z d k;Z  g ksr s g SaA Å r d ksa d s f u e kZ. k  vk Sj  j [kj [ kko  d s  f y ,  
b u d h v ko ' ;d r k gksr h g SA g ke ksZu ksa vkSj  , at kb e ksa d s : Ik esa o s mi ki p; 
vf H kf Ø;k v ksa esa H k k x y sr s g SaA i z ksV hu  d s  ' kj hj  es a i zf r j {k d vk Sj  ' kkj hf j d d k;Z  H k h 
gksr s gSaA vf / kd t ku d kj h d s f y ,  H kk x 1 - 3  n s[ksaA  

4 - gf M ~M ;ksa d ks etc wr  v kSj  L o L Fk  c u ku s d s vy ko k] f o V kf eu  D t hu  vf H kO ;f Dr  
vkSj  i zf r j {kk i zf r f Ø;k esa H kwf ed k f u H kkr k  gS A  

5 - vkj M h,  d k vu qe ku  y x ku s d s f y ,  b Z, vkj  d k mi ;ks x  f d;k t kr k g SA 
vf / kd ka' k i ks ’kd  r R o ksa d s f y ,  v kj M h,  = b Z, v kj  ± 2 eku d f o py u  gSA  

6 - lgu h;  Åi j h var xZ zg. k L r j  ¼ V h;w, y ½  & vf / kd r e n Sf u d i ks’ kd r R o  var x zZ g. k 
L r j  gS f t ld h f d l h t ho u  vo L Fk k esa y xH k x lH kh O ;f Dr ;ksa  esa i zf r d wy  
L o kL F; t ksf [k e i Sn k d j u s d h l aH k ko u k u g ha g ksr h  gSA   

7 - mi ki p; vf H kf Ø; kv ksa d s f y ,  ty  ' kj hj  e sa , d e k/ ; e v kSj  f o y k ;d d s : Ik  
esa d k;Z d j r k gS A ; g t k sM +ksa esa L u sgd  d s : Ik esa d k; Z d j r k gS vk Sj  ' kj hj  d s 
r ki  d ks H kh f u ;af =r  d j r k gSA  vf / kd t ku d kj h d s f y ,  ty  i j  H kk x 1 - 3  
n s[ksaA  

8 - vk gkj  lac a/ kh  f n ' kkf u n sZa' k i j ke' k hZ o Dr O; ksa d s  lew g t ks lex z i ks ’k. k lac a/ kh  
dY; k. k d ks c < + ko k n su s vkSj  lH k h v kg kj  lac a/ kh f L F kf r ;ksa d ks lac ksf / kr  d j u s d s 
f y ,  y ksx ksa d ks vk gkj  lac a/ kh  ly kg n sr s gSaA vf / kd t k u d kj h d s f y ,  H kk x 1 - 6  
n s[ksaA  

 

 

 


