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orZeku thou : 'kSyh ds ifjn`'; esa ^vkgkj&Kku* dh vko';drk 

MkWŒ Jherh uhrk xqIrk 

,lksfl,V izksQslj ,oae v/;{kk] x`g foKku] cSdq.Bh nsoh dU;k egkfo|ky;] vkxjk] mÙkj çns'k] HkkjrA 

 

çLrkouk  

vk/kqfud rduhdh lk/kuksa ds fo'o ds lHkh jk"Vªksa dks ijEij 

tksM+dj ̂olq/kSo dqVqEcde* dh ladYiuk dks rks lkFkZd ,oa QyhHkwr 

dj nh lkFk gh ,d jk"Vª ds vkpkj&fopkj] thou&i)fr] 

[kku&iku] jgu&lgu] lkaL—fr] thou ds izfr n`f"Vdks.k vkfn 

lHkh dqN nwljksa dh thou&'kSyh ls izHkkfor gq, gSa] fQj Hkh Hkkjrh; 

fopkj&/kkjk] thou&'kSyh dSls vNwrh jg ldrh gS\ tYnh lksuk 

vkSj tYnh mBus okyh fnup;kZ cgqr jkr rd txuk rFkk cgqr 

nsj esa mBuk esa rCnhy gks x;h gS& dkj.k VhŒohŒ ij dk;ZØe 

ns[kuk] ySiVkWi dks gj iy fpidk;s j[kuk rFkk dEI;wVj ds lkeus 

yxkrkj cSBs jgukA czge eqgwrZ esa txdj ge vius 'kjhj] eu vkSj 

vkfRed mRFkku ds fy;s iz;Rujr jgrs FksA Hkze.k] fpUru] 

lw;ksZikluk lRlax dk vkJ; fy;k tkrk Fkk] ifj.kke Fkk vPNs 

'kkjhfjd o ekufld LokLF; ds lkFk ekuo dk nh?kkZ;q rd thfor 

jguk] ysfdu thou&'kSyh ds cnyko us gekjs LokLF; dk cS.M 

ctk fn;k gS rFkk vusd vkf/k&O;kf/k;ksa us viuk Msjk Mky fn;k 

gSA jk"Vª dh vikj /kujkf'k i<+s&fy[kksa ds e/; laxksf"B;ksa ds 

vk;kstu esa O;; dh tkrh gSA D;k ge vf'k{krksa ds fy;s bldk 

izpkj&izlkj dj jgs gSa\ D;k gekjk LokLF; fpUru&laj{k.k Hkkjrh; 

LokLF; dk izfrfuf/kRo djus esa l{ke gS\ ge i<+s fy[kksa dk ije 

dÙkZO; curk gS fd laxksf"B;ksa esa fopkj&eUFku ds uorduhd dk 

izpkj&izlkj Hkh djsaA cnyrh gqbZ thou 'kSyh ds e/; ge lHkh 

dks vkt iqu% vkgkj&f'k{kk vFkok vkgkj Kku dh vko';drk gSA 

oLrqr% vkgkj ds izdkj ds fgrdkjh vFkok vfgrdkjh gksus ds 

vkB dkj.k gSa] ftUgsa vkgkjfof/k fo'ks"kk;ru (Eight Factorsim 

Regarding to Diet) dgrs gSaA ;Fkk iz—fr] dkj.k] la;ksx] jkf'k] 

ns'k] dky] mi;ksx laLFkk vkSj mi;ksDrkA vkgkj nzO;ksa dk tks 

xq#&y?kq vkfn xq.kksa ls ;qDr gksuk gS] ogha mudh LoHkkfod xq#rk] 

y?kqrk vkfn ^iz—fr* dgykrh gS] tSls mM+n LoHkko ls xq# vkSj 

ew¡x LoHko ls y?kq iz—fr okyh gSA nzO;ksa ¼HkksT; inkFkksZa½ ds izkfd`rd 

xq.kksa dks u"V u;s xq.kksa dk lfUuos'k djuk ^dkj.k* dgykrk gSA 

bls laLdkj Hkh dgrs gSaA laLdkj djus esa tks uohu xq.kksa dk 

vk/kku fd;k tkrk gS] mlds lk/kd&lk/kku fHkUu&fHkUu izdkj ds 

gksrs gSaA ;Fkk&dfBu nzO;ksa dks ty esa fHkxksdj ;k ihldj dksey 

cuk;k tkrk gSA ngh esa ty feykdj mls 'khr o gYdk fd;k 

tkrk gSA vUuksa dks vkx ij idkdj muds xq#Ro dks gVkdj 

gYdk fd;k tkrk gSA dsoM+k ;k xqyko ds Qwy ls vuqokflr ty 

fiÙkuk'kd nkg vkSj n`".kk uk'kd gksrk gSA nks ;k nks ls vf/kd 

nzO;ksa dk feyuk la;ksx dgykrk gSA og la;ksx ,sls fo'ks"k /keZ ;k 

dk;Z dks mRiUu djrk gS] ftldks la;ksx esa jgus okys nzO;ksa esa ls 

dksbZ vdsys ugha dj ldrkA tSls&e/kq vkSj /k̀r bu nksuksa esa ls 

dksbZ ekjd ugha gS] fdUrq le ek=k esa feyus ij budk la;ksx 

fo"krqy; gks tkrk gSA e/kq] eNyh vkSj nw/k dk la;ksx dq"Bdkjd 

gSA jkf'k vkSj vFkZ izek.k gSA ek=kiwoZd vkgkj xzg.k djus ij 

v'kqHk dk fuf'p; djus ds fy;s jkf'k ¼izek.k½ Kku dh mi;ksfxrk 

gSA vkgkj nzO; rFkk miHkksDrk ds mRifÙk LFkku dks ns'k dgrs gSaA 

nzO;ksa dh mRifÙk dgk¡ vkSj fdl ns'k esa gqbZ gS] bl Kku ls nzO;ksa 

ds xq.k dk Kku gksrk gS tSls&&fgeky; ds HkwHkkx esa mRiUu gkvkj 

xq: gksrk gS vkSj e: Hkwfe esa mRiUu y?kq gksrk gSA LokLF; o`Ùk 

ds lUnHkZ esa tks _rqvksa ds vuqlkj vkgkj dh O;oLFkk gksrh gS] 

og fuR;x dky dk fopkj gSA vkgkj ds fuf'pr esa dky dk 

fopkj vko';d gSA mi;ksx laLFkk dk vFkZ gS] mi;ksx dk fu;e 

vFkkZr~ vkgkj fdruk] dc vkSj fdl izdkj fd;k tk;\ ;g lc 

fu;e miHkksDrk ds ikpu 'kfDr ij fuHkZj gS vkgkj dk tks miHkksx 

djrk gS] mls mi;ksDrk dgrs gSa fdlh Hkh inkFkZ dk O;fDr ds 

vuqdwyu gksuk cgqr dqN mldh yxkrkj izòfÙk ij fuHkZj gSA vr% 

vkgkj dk fu'p; mi;ksDrk dh vknr&vH;kl] iz—fr cky&;qok 

;k o)̀koLFkk vkfn dk fopkj dj fd;k tkuk pkfg,A 

;s vkBk izdkj ds Hksn 'kqHk Qy nsus okys vkSj v'kqHk Qy nsus okys 

rFkk vkil esa ,d nwljs ds tks midkjd gksrs gSa] mu lcdksa 

tkuuk pkfg, vkSj tkudj tks fgr gks] mlh dh bPNk djuh 

pkfg,A eksg vFkok izekn ls fiz; yxus okys] fdUrq ifj.kke esa 

vfgr dj nq%[kizn fdlh Hkh izdkj ds vkgkj&fogkj dk lsou ugha 

djuk pkfg,A tad QwM] QkLV QwM] iSDM QwM v/kids QwM] vf/kd 

fnu fÝt esa j[ks gq;s [kkn~; inkFkksZa ds lsou ls lnSo cpuk 

pkfg,A le; dh deh ds dkj.k] iq#"k&L=h ds ?kj ls ckgj dke 

djus ds dkj.k] ,dy ifjokj ds dkj.k cPps gh ugha cM+s Hkh lkS¶V 

fMªad pkWdysV] eSxh] pkÅehu] ihtk vkfn dks vius yap vFkok 

fMuj vFkok 'kke ds uk'rs esa 'kkfey djrs gSaA eghus esa ,d vFkok 

nks ckj [kkuk VsLV ifjorZu ds fy;s Bhd gks ldrk gS] ysfdu 

izk;% ,sls inkFkksZa dk lsou LokLF; ds fy;s fdlh Hkh n`f"V ls 

fgrdkjh ugha gS D;ksafd bu inkFkksZa esa ykHkizn inkFkksZa dh ek=k dk 

vHkko gksrk gSA vkt dh thou&'kSyh esa cPps izk;% bUgha oLrqvksa 

ds izfr vkxzg djrs gSa] rc ifjokj ds cM+s lnL;ksa dks jksdus dk 

iz;kl djuk vko';d gS] ysfdu vkt ds ekrk&firk viuh mckÅ 

o FkdkÅ fnup;kZ ds dkj.k Lo;a Hkh bu inkFkksZa dk eksgu ugha 

NksM+ ikrs gsaA vr% lHkh ds fy;s vkgkj fof/k dk fo/kku ds Kku 

dh vko';drk gSA m".k] fLuX/k] ek=kiwoZd Hkkstu ds ip tkus ij 

tks ijLij fo:) oh;Z vkgkj nzO; u gks] euksuqdwy LFkku esa] 

vuqdwyu lk/kuksa ls lEiUu u cgqr 'kh?kzrk ls] u cgqr eUn xfr 

ls] fcuk cksyrs gq,] fcuk g¡lrs gq,] viuh ikpu {kerk] #fp vkSj 

fgr dk vPNh rjg fopkjdj rYyhurk ds lkFk ,dkxzfpr gksdj 

Hkkstu djuk pkfg,A vkgkj&xzg.k djus ls iwoZ fuEu ckrksa dks 

fof'k"V /;ku esa j[kuk pkfg,A 

m".k Hkkstu Lokfn"V rks gksrk gh gS& lkFk gh tBjkfXu dks iznhIr 

djrk gS] Hkkstu 'kh?kz iprk gS rFkk ok;q dk vuqeksyu djrk gSA 

fLuX/k Hkkstu Lokn ds lkFk tBjkfXu dks izfnIr djrk gS] Hkkstu 

dks 'kh?kz ipkrk gS 'kjhj dh òf) djrk gS] bfUnz;ksa dks n`<+ cukrk 

gS] cy dks c<+krk gS rFkk o.kZ esa fu[kkj ykrk gSA ek=kuqlkj Hkkstu 

ckr&fiÙk vkSj dQ dks izdqfir ugha djrk] 'kjhj dks rki vFkok 

vfXu dks u"V ugha gksus nsrk gSA Hkkstu ds ip tkus ds mijkUr 

Hkkstu ysus ij 'kjhj dh /kkrq;sa nwf"kr ugha gksrh gSa vkSj cy o rst 
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o`f) dks izkIr gksrs gSaA vfo:) ok;Z okys vkgkj dk gh lsou 

djuk pkfg;sA Hkkstu lnSo euksuqdwy LFkku rFkk vuqdwy lk/ku 

lkefxZ;ksa ds lkFk djuk pkfg,A vfr'kh?kzrk ls [kk;k vkgkj ip 

ugha irk vkSj vfr /kheh xfr ls fd;s x;s Hkkstu ls r`fIr ugha 

gksrh gS lkFk gh vkgkj dk ikd&fo"ke gks tkrk gSA vFkkZr~ dHkh 

iprk gS vkSj dHkh ugha iprkA ekSu gksdj] fcuk g¡lrs gq, 

,dkxzfpr gksdj vkgkj xzg.k djuk pkfg, viuh tBjkfXu rFkk 

'kjhj dh vko';drkuqlkj Hkkstu djuk gh mfpr gSA bl izdkj 

Hkkstu ds le; mDr lHkh ckrksa dh f'{kk vFkok Kku dh 

vko';drk gSA 

mDr Kku ds vfrfjDr LokLF; ds ;ksx&{kse ds fy;s LokLF; dk 

ikyu djuk Hkh vko';d gS vFkkZr~ ,sls vkgkj rFkk vkpkj dk 

ikyu djuk ftlls LokLF; cuk jgs vkSj 'kjhj dks {kh;ek.k /kkrqvksa 

dk iks"k.k gksrk jgs rFkk LokLF;&fo/kkrd ,oa jksxksRiknd dkj.kksa 

ls 'kjhj dh j{kk gksA LokLF; iks"kd rRoksa ds vUrxZr LokLF; 

O;fDr ds fy;s Hkkstu] iku] laØe.k] 'k;u] O;k;ke] vmtu] 

/kweziku] uL;] vE;ax] ifjektZu] Luku] _rqp;kZ ds fu;e _rqlfU/k 

esa iF;kiFk lsou rFkk ln~òÙk ds fu;eksa dk ikyu vkfn gSA ftl 

izdkj nhid dks izTofyr j[kus ds fy;s mlesa rsy vkSj ofrZdk 

dk iz;ksx fd;k tkrk gSA lkFk gh gok ds >ksds ls Hkh mldh j{kk 

dh tkrh gS] mlh izdkj 'kjhj LokLF; ds iks"kd fu;eksa ds ikyu 

ds lkFk gh LokLF; fo?kkr&dkj.kksa dk Hkh ifjgkj vko';d gSA 

thou /kkj.k djus ds fy;s vkgkj dh vifjgk;Z vko';drk gSA 

vkgkj ls gh 'kjhj dks m".kkad ;k ÅtkZ feyrh gS] 'kjhj ds ?kVd 

nzO;ksa dh {kfriwfrZ gksrh gS vkSj 'kjhj dh j{kk gksrh gS] lkFk gh eu 

Lkarqf"V gksus ls euq"; esa fØ;k'khyrk LFkkfir gksrh gSA vkgkj ds 

fy;s ^'kjhj laxBu* vkSj ^vkgkj laxBu* nksuka dk fopkj vFkok 

Kku gksuk vko';d gSA jlk;u 'kkL= dh n`f"V ls lalkj ds leLr 

inkFkZ ftu ewy rRoksa (Elements) ls cus gSa] muesa ls 'kjhj esa 

dsoy rsbZl ewy rRo Ikk;s tkrs gSaSA ;s ewy rRo 'kjhj esa gksrs gSa] 

rFkkfi izk.kok;q ¼vkDlhtu½ ds vkykok o LorU= :Ik ls ugha ik;s 

tkrs gSa] vfirq ;kSfxd (Compounds) ds :Ik esa feyrs gSaA 'kjhj 

dh cukoV dh n`f"V ls tks ;ksfxd iz/kku gSa] mUgsa ik¡p Jsf.k;ksa essa 

foHkDr fd;k x;k gSA 1- izksVhu] 2- Lusg inkFkZ (Fats) 3- 

dkcksgkbMªsVl] 4- [kfut yo.k 5- ty A buesa ty 57 izfr'kr] 

rFkk [kfut yo.k 20 izfr'kr rFkk 'ks"k 23 izfr'kr gSA ftu inkFkksZ 

ls 'kjhj curk gS] os gh inkFkZ vkgkj ds eq[; miknku gksrs gSaA 

blfy;s vkgkj Hkh imp rRoked gksrk gSA 1-izksVhu] 2- Lusg] 3- 

dkcksZgkbMªsVl 4- [kfut yo.k vkSj 5- tyA 

'kjhfjd gªkl dh iwfrZ vkSj /kkrqvksa dh òf) ds fy;s izksVhu vfr 

vko';d gS& ;g 'kjhj ds ?kVdksas dk lao/kZu djrk gS] 'kjhj esa 

ÅtkZ iznku djuk] rkieku fLFkj j[kuk] 'kjhj esa ty forj.k dks 

O;ofLFkr djuk rFkk jksx izfrjks/k 'kfDr dks mRiUu djrk gSA 

izksVhu 'kkdkgkjh xsgw¡] tkS] dktw] cknke] fiLrk vkSj nky esa 

ek¡lkgkjh eNyh ek¡l] v.Mk esa ik;k tkrk gSA Lusg (fat) 'kjhj esa 

m".krk vkSj 'kfDr mRiUu djrk gSA eD[ku]?kh] rsy] cknke] fiLrk] 

v[kjksV esa Lusg dh ek=k vf/kd va'k esa jgrh gSA dkcksZgkbMªsV 

ouLifr;ksa ls izkIr gksrs gSaA pkoy] xsgw¡] lkcwnkuk] vkyw] ehBs] Qy] 

e/kq vkfn esa izeq[k nzO; dkcksZgkbMªsV~l gh gksrk gSA 'kjhj dh 

gfM~M;k¡ [kfut nzO;ksa ls curh gSA 'kjhj esa vBkjg izdkj ds 

[kfut gksrs gSa& dSfY'k;e] QkWLQksjl] eSXuksf'k;e] lksfM;e] yksgk] 

rk¡ck] vk;ksMhu vkfnA vfLFk fuekZ.k] 'kjhj&òf)] jDr fuekZ.k] 

vkek'kf;d jlksfRiÙk vkfn esa [kfutksa dk egRoiw.kZ ;ksxnku jgrk 

gSA ty dh lgk;rk ls 'kjhj ds vUnj dh xUnxh ckgkj fudy 

tkrh gSA 'kjhj esa ty dh ek=k ds lUrqyu ds fy;s Loa; ty] 

'kcZr] eB~Bk] pk;] Qyksa dk twl mi;ksxh gksrk gSA euq"; dks 

izfrfnu rhu yhVj ty dh vko';drk gksrh gSA mDr ik¡p inkFkksZa 

ds vfrfjDr foVkfeu Hkh 'kjhj ds LokLF; dh j{kk djrs gSaA 

foVkfeUk dh la[;k vusd gS] rFkkfir izeq[k foVkfeUl N% gSA buds 

u feyus ij vFkok de ek=k esa igq¡pus ij 'kjhj esa O;kf/k;k¡a mRiUu 

gksrh gSA  

mDr fooj.k ls Li"v gS fd orZeku thou&'kSyh us u dsoy gekjs 

fopkjksa dks iznwf"kr fd;k gS] vfirqgekjs vkgkj&fogkj ,oa vkpkj 

dh Hkh izHkkfor fd;k gSA blfy;s okrkoj.k iznwf"kr gks jgk gS rFkk 

vusd jksxksa dh mRifÙk Hkh gks jgh gS] 'kjhj {kerk fnu izfrfnu 

de gks jgh gSA blhfy;s orZeku 'kSyh ds izfr gesa ltx jgus dh 

vko';drk gSA 'kjhjek?ka [kyq /keZlk/kue~ iqjkru okD; dks 'Old 

is Gold' ds :Ik esa Lej.k j[kuk gksxk rFkk vkgkj lEcU/kh lHkh 

igyqvksa ds Kku dks gRn;axe djuk vko';d gSA vkt iqu% ̂ vkgkj 

f'k{kk* vFkok ̂ vkgkj Kku* dh vko';drk ij n`<+rk ls vey djus 

rFkk mls izpkj&izlkj esa lg;ksx dh vko';drk gS] vU;Fkk LokLF; 

ds lkFk lc dqN foyqIr o u"V gks tk;sxkA 

 

loZeso ifjR;T; 'kjhj esa vuqiky;sr~A 

'kjhjL; izu"VL; loZeso fou';frAA 

 

lUnHkZ lwph 

1- vFkoZosn & xhrk izsl] xksj[kiwj 

2- vFkoZosn & xk;=h laLFkku] eFkqjk 

3- pjd&lw= & 5@13 QZj Vhdk pØikf.k 

4- pjd&lafgrk & pjd _f’k 

 


