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xHkkZoLFkk ds nkSjku xHkZ.kh ds fy, iks’k.k;qDr larqfyr vkgkj dh leqfpr miyC/krk vko”;d gksrh gSA 

D;ksafd bl vof/k esa u dsoy xHkZ.kh dk LokLF; vfirq mlds xHkZ esa iy jgs Hkzw.k dk leqfpr iks’k.k 

larqfyr vkgkj ij gh fuHkZj djrk gSA LokLF; ls lacaf/kr vusdkusd lq>ko] lykg vkSj lko/kkuh ds 

mik;ksa ds fy, xHkZ.kh dk bl voLFkk esa fparu”khy gksuk lkekU; ckr gSA blds fy, og u dsoy 

vius utnhdh fpfdRld ds laidZ esa jgrh gS vfirq lxs&lacaf/k;ksa] b’V fe=ksa ls Hkh laidZ esa jgdj 

fofHkUu L=ksrksa ls izkIr lwpuk ,oa tkudkjh dk vuqlj.k djrh gSA gkykafd] ;s lwpuk;sa vkSj tkudkjh 

dHkh&dHkh la”k;] fojks/kkHkklh Hkh gksrs tkrs gSa ftlds dkj.k xHkZ.kh dks vius LokLF; ls lacaf/kr 

fofHkUu leL;kvksa dk lkeuk djuk iM+rk gS vkSj vUrr% ftldk dqizHkko mÙkjksÙkj mlds LokLF; ij 

iM+rk gSA vr% izLrqr “kks/k vkys[k esa xHkkZoLFkk ds nkSjku xHkZ.kh }kjk cjrh tkusokyh mfpr vkSj 

vko”;d lko/kkfu;ksa dk fo”ys’k.k fd;k tkuk lehphu gSA 
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ifjp; %& 

LokLF; lacaf/kr z eq[; ckrksa dh vKkurk vkSj 

vusd vlko/kkfu;k¡ xHkkZoLFkk dh lEiw.kZ vof/k dks mckm 

vkSj cksf>y cuk nsrh gSA bl voLFkk esa xHkZ.kh dks mfpr 

lykg vkSj cjrh tkusokyh lko/kkfu;ksa dh tkudkjh 

vko”;d gksrh gSA  

 

 v/;;u izfof/k %&  

 izLrqr vkys[k fo”ys’k.kkRed gksxk vkSj ladfyr 

rF; f}rh;d L=ksrksa ij vk/kkfjr gksaxsA lwpukvksa dk 

ladyu izkekf.kd laLFkkvsak }kjk izkIr fjiksVZ ls lac) gksaxsA 

izeq[k laLFkk;sa fuEuor gSa& ^;w-,l- ifCyd gsYFk lfoZl^] 

^us”kuy ,dsMeh vkWQ esfMlhu^] ^vesfjdu dkyst vk¡Q 

vk¡ClVªhf”k;l ,.M xk;uksdksyksftLV^ ¼,lhvksth½ 

^fjdksesUMsM Mk;Vsjh vykm,sUlst^ bR;kfnA bu laLFkkvksa 

}kjk xHkkZoLFkk esa xHkZ.kh ds fy, lq>k;s x;s iks’kd rRoksa dh 

miyC/krk ls lacaf/kr vkgkj dk Hkh v/;;u visf{kr gksxkA  

 

rF;kRed fo”ys’k.k %& 

 xHkkZoLFkk ds dfBu nkSj dks lgt cukus ds fy, 

dqN vko”;d ckrksa dh tkudkjh izR;sd xHkZ.kh ds fy, 

vko”;d gksrk gSA ;g eq[; :i ls [kku&iku vkSj 

jgu&lgu ds rkSj&rjhds ls tqM+k gksrk gS rkfd xHkZ.kh dk 

LokLF; vPNk cuk jgsA blfy, bl voLFkk esa xHkZ.kh ds 

fy, djus ;ksX; dqN vko”;d ckrsa fuEuor gSa& 

 

Hkkstu esa dSyksjh dh vuq”kaflr ek=k &   

 yxHkx 70]000 fdyks dSyksjh mtkZ iwjs xHkkZoLFkk esa 

;fn 12 fdyks otu c<+rk gS rks vko”;d gSA buesa 40]000 

fdyks dSyksjh izksVhu vkSj olk ds ek/;e ls fy;k tkrk gSA  

  bf.M;u dkSafly vkWQ esfMdy fjlpZ] 2010 ds 

vuqlkj] vfrfjDr dSyksjh dh vko”;drk fuEuor gS& 

 

izR;sd frekgh 

izFke 

f}rh; 

r`rh; 

vfrfjDr vko”;drk 

85 Kcal

/day 

280 Kcal/day 

470 Kcal/day 

cal ;gkW dSyksjh dk 

ladsrd gSA 

 

Qk¡fyd ,flM &  

;g Hkh ,d foVkfeu gSA ;g QksYksV ds uke ls Hkh 

tkuk tkrk gSA orZeku vkgkj fn”kkfunsZ”kksa ds vuqlkj 

xHkkZoLFkk esa 600 ekbØksxzke Qk¡fyd ,flM dh izfrfnu 

vko”;drk gksrh gSA ;g vuq”kaflr ek=k flQZ vkgkj ds 

}kjk izkIr ugha gks ikrkA vr% izR;sd xHkZorh dks izfrfnu 

bl foVkfeu dk iwjd ysuk iM+rk gSA bldh mfpr ek=k 

esa lsou Hkzw.k ds raf=dk V~;qc nks’k dks jksdus esa enn djrk 

gSA  

  

vk;ju & 

 vk;ju;qDr [kk| inkFkZ foVkfeu ^lh^ ls Hkjiwj 

[kk| inkFkksZa tSls& [kV~Vs Qy vkSj VekVj vkfn ds lkFk 

lsou fd;k tk; rks ykSg yo.k dk vo”kks’k.k vkSj Hkh 

vklkuh ls gks tkrk gSA bf.M;u dksafly vkWQ esfMdy 

fjlpZ ls o’kZ 2010 esa izkIr vuq”kalk ds vuqlkj 14 feyhxzk 

¼dqy 35 feyhxzk½ izfrfnu vk;ju dh vfrfjDr ek=k 

vkgkj ds }kjk fy;k tkuk pkfg,A ftlesa yxHkx vkB 

izfr”kr vk;ju [kkus d s ek/;e ls vo”kksf’kr gks ikrk gSA 

vr% bls iwjd vkgkj ls izkIr fd;k tkrk gSA  

 

dSfYl;e & 

 nw/k vkSj vU; Ms;jh mRikn tSls iuhj vkSj ngh 

dSfYl;e dk lcls vPNk L=ksr gSA xHkkZoLFkk esa nw/k 

mRiknksa dks ipkus esa ijs”kkuh gks rks dSfYl;e vU; L=ksr 

tSls czksdyh] xgjs gjs jax dk iRrsnkj lkx ;k dSfYl;e 
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iwjd ls izkIr fd;k tk ldrk gSA ,lhvksth ds vuqlkj 

bldh vuq”kaflr ek=k 1200 feyhxzk- izfrfnu gSA  

 

olk & 

 vkbZlh,evkj }kjk 2010 esa vkgkj esa olk dh 

vfrfjDr vuq”kaflr ek=k 600 fefyxzk- izfrfnu gSA ftlesa 

30 fefy xzk- foftfcy olk ds }kjk izkIr fd;k tk ldrk 

gSA   

  izR;sd xHkZ.kh dks bl voLFkk esa eNyh dh 2&3 

lfoZx izfr lIrkg ysuh pkfg,A ,slh eNyh ftles de   

ikjk ¼ejD;wjh½ gks] ;Fkk& jkol] fgYlk] dkryk mPp 

izksVhu vkSj vksesxk &3 ds le`) L=ksr gSaA  

 Hkkstu esa le; dk varjky vR;f/kd ugh gksuk 

pkfg, vkSj js”ksnkj Qyksa ,oa lfCt;ksa dk leqfpr 

lsou   fd;k tkuk pkfg,A 

 lh QqM ysuk pkfg, D;ksafd blesa vksesxk&3] 

fatty acid, vitamins, folic acid, iron izpqj 
ek=k esa gksrh gS tks xHkZ.kh ds LokLF; vkSj mlds 

Hkzw.k ds fy, Hkh vko”;d gksrk gSA  

 laiw.k xHkkZof/k esa xHkZ.kh dks i;kZIr uhan ysuh 

pkfg,A ;g 7 ls 9 ?kaVk gks ldrk gsSA 

 O;k;ke fpfdRld ds ijke”kZ ls fd;k tkuk 

pkfg,A bl voLFkk esa xHkZ.kh ds “kjhj esa i;kZIr 

ty dk gksuk Hkh vko”;d gksrk gS blfy, 8 ls 

10 Xykl vfrfjDr ty fy;k tkuk pkfg,A 

 

 us”kyu ,dMeh vkWQ esfMflu }kjk xHkkZoLFkk esa vuq”kaflr 

otu & 

      

“kq:vkrh otu ckWMh ekl bUMsDl 

¼ch,evkb½ 

vuq”kaflr otu 

vYi otu 18-05 ls de 28 ls 40 ikm.M 

lkekU; otu 18-05 ls 24-09 25 ls 35 ikm.M 

vf/kd otu 25-0 ls 29-9 15 ls 25 ikm.M 

eksVkik 30 ;k 30 ls vf/kd 11 ls 20 ikm.M 

 

    lhrkjke Hkjfr;k lkbal ,.M fjlpZ bUlVhP;wV ds 

vuqlkj xHkkZoLFkk esa ,d fnu dh vkgkj rkfydk %& 

lqcg dk uk”rk 

nw/k & 150 feyh- ds lkFk 5 cknke- 

 

vYikgkj& 

 nfy;k & 1 ¼,d½ dVksjh] lCth ds lkFk iksgk ;k miek 

            vk¡Vs ls fufeZr 2 czsM Lykbl lCth ds lkFkA 

            lCth ds lkFk 2 jksVh 

 nw/k ¼250 feyh-½@ngh ¼1 dVksjh½ $ ,d vaMk@iuhj 

¼50 xzke½ 

 

e/;kg~u esa & 

 e/;e vkdkj ds nks Qy- 

  

nksigj dk Hkkstu 

  lykn % NksVs IysV ls ,d IysV 

  nky % ,d dVksjh 

  gjh lCth % ,d dVksjh 

  ngh@lkfe’k jk;rk % 1 dVksjh 

 jksVh ¼NksVh vkdkj dh½ % rhu 

 

“kke dk uk”rk 

 nw/k % ,d Xykl ¼250 feyh-½ 

 Hkwuk puk % ,d dVksjh ¼NksVh½@ ,d mcyk gqvk 

vaMk@vadqfjr vukt% ,d dVksjh 

 

jkf= Hkkstu 

 lykn %  ,d IysV ¼e/;e vkdkj ds ½ 

 lCth %  1 dVksjh 

 nky  %  1 dVksjh $ ngh ¼,d dVksjh½ 

 jksVh  %  3 ¼e/;e vkdkj ds½ 

 

jkf= foJke ds le;& 

 [khj @ehBk O;atu % ,d dVksjh  

 nw/k ,d di ¼150 feyh-½ $ ,d Qy 

 

xHkkZoLFkk esa u djus ;ksX; ckrsa %& 

 xHkkZoLFkk esa dfri; vlko/kkfu;kW xHkZ.kh ds 

LokLF; ij cqjk izHkko Mkyrk gSA blfy, bl nkSjku u 

djus ;ksX; ckrsa fuEuor gSa& 

 /kqeziku vkSj fudksfVu ;qDr inkFkksZa dk lsou bl 

voLFkk esa iw.kZr% oftZr gSA /kqeziku djus ls xHkZikr] 

IyslsUVk dk vpkud VwV tkuk] le; ls igys f”k”kq dk 

tUe ysuk vkSj ;gk¡ rd fd izloksijkUr e`r f”k”kq dk tUe 

ysuk lkekU; ckr gksrh gSA blh izdkj Hkkstu yacs varjky 

ij ugha fd;k tkuk pkfg, vkSj [kk| lkekfxz;ksa esa dPps 

vkSj v/kids [kk| inkFkZ] fcuk ik”p~;qd`r nw/k ,oa vadqfjr 

vukt dk lsou Hkh ugha fd;k tkuk pkfg,A  

 xHkkZoLFkk esa ihB ds cy lksuk vijk jDr lapj.k 

dks ckf/kr dj nsrk gS blfy, vYi&varjkyksa ds fy, 

ckjh&ckjh ls nksuksa djoV ¼nk;sa vkSj ck;sa½ lksuk xHkZ.kh ds 

LokLF; ds fy, csgrj gksrk gSA xHkkZoLFkk ds lkrosa efgus 

esa ;k=k vkSj O;k;ke djus ls iwoZ fpfdRld ls lykg 

fy;k tkuk pkfg,A fcLrj ij Lo;a dks iw.kZ lhfer dj 

ysuk ¼bed rest½ Hkh xHkZ.kh ds fy, ykHkdkjh ugha gksrk gSA  

 ,slh dkedkth efgyk,¡ ftudk dk;ZLFky ;k 

dk;ZLFky ij dk;Z dh izd`fr tksf[ke;qDr gS rks mUgsa bl 

voLFkk esa fo”ks’k lko/kkuh cjruk pkfg, vkSj ;fn laHko gks 

rks de tksf[ke;qDr oSdfYid dk;ksZa dk p;u fd;k tkuk 

pkfg,A 

 fdlh L=h ds fy, xHkkZoLFkk dk laiw.kZ dky mlds 

“kkjhfjd ifjorZu dk ,d egRoiw.kZ nkSj gksrk gS vkSj ;g 

vof/k L=h dks mlds iw.kZRo dk ekxZ Hkh iz”kLr djrh gSA 

;fn mijksDr n”kkZ;s x, lko/kkfu;kW vkSj fn”kk&funsZ”kksas dk 
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vuqlj.k fd;k tk; rks bl voLFkk esa LokLF; ls lacaf/kr 

gksusokyh mu dfri; leL;kvksa vkSj dfBukbZ;ksa dks jksdk 

tk ldrk gS tks fo”ks’krkSj ij vlarqfyr vkgkj vkSj 

vla;fer thou ds dkj.k mn~Hkwr gksrk gSA ;|fi Hkkjr ds 

lkekftd vkSj fHkUu&fHkUu ikfjokfjd izkfLFkfr;ksa esa 

mijksDr lHkh rF; voyksduh; vkSj vuqdj.kh; gksuk 

vkaf”kd :i ls laHko izrhr gksrk gSA rFkkfi mijksDr 

fo”ysf’kr lko/kkuh vkSj vlko/kkfu;ksa dks xHkZ.kh ds laiw.kZ 

LokLF; ds fy, voxr djkuk ykHkdkjh lkfcr gks ldrk 

gSA     
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