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17- Hkkstu ds iks"kd rRo&lw{e ekf=d
¼Micro Nutrients in Foods½

foVkfeu iks"kd rRoksa dk og oxZ gS tks gekjs 'kjhj ds fy;s vYi ek=k esa vko';d gS ysfdu
buds fcuk 'kkjhfjd tSfod fØ;k,¡ laHko ugha gSaA ;s dkcZfud ;kSfxd gS tks HkksT; inkFkks± esa vYi
ek=k esa mifLFkr jgrs gSa ,oa 'kjhj dh of̀)] j[k j[kko o tuu ds fy;s vko';d gSA gekjk 'kjhj
bUgsa Lo;a fufeZr ugha dj ldrk vr,o buds fy;s gesa HkksT; inkFkks± ij gh fuHkZj jguk iM+rk gSA
lthoks ds fy;s buds egÙo o jklk;fud lajpuk esa ukbVªkstu dks ns[krs gq, budk ukedj.k Vital

¼tSfod½ $ amine ¼,ehu½ = vitamine iM+ x;k ysfdu dbZ foVkfeuksa esa ukbVªkstu ugha ik;s tkus ds
dkj.k vafre 'e' dks gVk fn;k x;k o dsoy Vitamin gks x;kA foVkfeu dksbZ ,d iks"kd rRo ugha
gS cfYd ;s dbZ rRoksa dk lewg gS ftUgsa ?kqyu'khyrk ds vk/kkj ij fuEu nks oxksZ esa ck¡V ldrs gSaA

ty foys; foVkfeu

1- ty esa ?kqyu'khy gksrs gSaA tSls foVkfeu
^lh* o ̂ch* lewg ds foVkfeu ¼ch&1] ch&2]
fu;kflu] ch&6] iSUVksFkhfud vEy] Qksfyd
vEy] ck;ksfVu vkfn½A

2- nSfud vko';drk ls vf/kd xzg.k djus ij
ty foys; gksus ds dkj.k ew= }kjk fu"dkflr
dj fn;s tkrs gSaA

3- HkksT; inkFkks± }kjk yEcs le; rd xzg.k
ugha djus ij deh ds çHkko 'kjhj esa 'kh?kz
yf{kr gksrs gSaA

4- nSfud vko';drk ls cgqr vf/kd xzg.k djus
ij Hkh vf/kdrk ds cqjs çHkko yf{kr ugha
gksrs gSaA

olk foys; foVkfeu

1- olk esa ?kqyu'khy gksrs gSaA tSls ^,*] ^Mh*]
^bZ* o ^ds*A

2- nSfud vko';drk ls vf/kd xzg.k djus
ij 'kjhj esa olk ds lkFk laxzghr gks tkrs
gSa o vko';drk iM+us ij iqu% ç;ksx esa
yk;s tk ldrs gSaA

3- nSfud Hkkstu esa bu foVkfeuksa dh deh ds
çHkko 'kh?kz fn[kkbZ ugha iM+rsA

4- yacs le; rd nSfud vko';drk ls cgqr
vf/kd xzg.k djus ij bu foVkfeuksa dh
vf/kdrk ds cqjs çHkko yf{kr gksrs gSaA

olk foys; foVkfeu
foVkfeu , % foVkfeu ^,* gesa nks #iksa esa feyrk gS

¼1½ foVkfeu ̂,* ;k jSfVukWy (Retinol)

¼2½ foVkfeu ̂,* dh iwoZxkeh (Precursor) & dSjksVhu

foVkfeu ^,* ;k jSfVukWy tkUro HkksT; inkFkks± esa feyrk gS tcfd dSjksVhu okuLifrd HkksT;
inkFkks± esa feyrk gSA dSjksVhu 'kjhj esa jSfVukWy esa ifjofrZr gks tkrk gSA chVk dSjksVhu dh ,d
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bdkbZ foVkfeu ̂ ,* dh ,d pkSFkkbZ bdkbZ esa ifjofrZr gksrh gSA foVkfeu ̂,* dks ekbØksxzke (g)

bdkbZ esa ekirs gSaA (1 g chVk dSjksVhu ¾ 0.25 g jSfVukWy½A vr% fofHkUu HkksT; inkFkks± ls feyus
okyh dqy foVkfeu ^,* dh ek=k fuEu lw= ls Kkr dj ldrs gSa %

foVkfeu ̂ ,* dh dqy ek=k ¾ jSfVukWy (g) +  dSjksVhu (g) x 0.25

dk;Z %
1- 'kkjhfjd o`f) o fodkl % foVkfeu ^,* dksf'kdkvksa ds xq.ku (multiplication) ,oa foHksnu

(differentiation) ds fy;s vko';d gS] vr% ;g 'kjhj dh of̀) ,oa fodkl esa enn djrk gSA

2- Ropk dh j{kk % foVkfeu ̂,* Ropk dh dksf'kdkvksa ds mÙke LokLF; ds fy;s vko';d gSA ;g
dsoy cká Ropk gh ugha oju~ 'kjhj ds vkarfjd vaxksa ij mifLFkr midyk Ård (epithelial

tissue) ds LokLF; ds fy;s Hkh vko';d gSA ;g Ropk dks fpduh o dksey cuk, j[krk gSA

3- lkekU; n`f"V ds fy;s % us= ds nf̀"V iVy esa nks çdkj ds dks"k ik;s tkrs gSa & NM+ o 'kadw  tks
fd ean o rst jks'kuh esa ns[kus rFkk jaxksa dh igpku djus esa enn djrs gSaA NM+ esa jksMksfIlu
(rhodopsin) ean jks'kuh esa ns[kus ,oa 'kadq esa vk;ksMksfIlu (Iodopsin) jax igpkuus esa enn djrk
gS ,oa bu nksuksa çksVhu ds cuus o VwVus esa foVkfeu , dk dqN Hkkx u"V gksrk tkrk gS ftldk
Hkj.k çfrfnu ds Hkkstu }kjk fd;k tkrk gSA

4- foVkfeu ^,* 'kjhj dh laØked jksxksa ls j{kk djrk gSA

5- L=h o iq:"k ds çtuu vaxksa o mudh fØ;kvksa ds fy;s vko';d gSA

deh ds çHkko %
1- jrkSa/kh % foVkfeu ^,* dh deh ls loZçFke vk¡[kksa ij çHkko iM+rk gSA euq"; dks va/ksjs esa de

fn[kkbZ nsrk gS ftls jrkSa/kh (Night blindness) dgrs gSaA vk¡[kksa esa lw[kkiu] [kqtyh] tyu o
/kqa/kykiu vk tkrk gS o dkWfuZ;k uje iM+ tkrk gSA bl voLFkk esa /;ku ugha nsus ij foVkfeu ̂,*
dh deh ls vk¡[kksa esa ?kko gksus yxrk gS] jks'kuh de gksrh tkrh gS vkSj vUr esa O;fDr va/kk Hkh gks
ldrk gSA

2- Ropk ds jksx % foVkfeu ̂,* dh deh ls Ropk [kq'd o [kqjnjh gks tkrh gS rFkk nkus mHkj vkrs
gSaA

3- jksx laØe.k % foVkfeu ̂,* dh deh ls 'ysf"ed f>Yyh fuf"Ø; gks tkrh gS rFkk fofHkUu vaxksa
tSls eq[k] us=] ykj xzafFk;ksa] vJqxzafFk;ksa] 'okl ufy;ksa] ew= ufy;ksa o çtuu ufy;ksa dh midyk
dksf'kdkvksa esa cnyko o dk;Z {kerk esa deh gksus ls fofHkUu jksxksa ds laØe.k dh laHkkouk c<+rh
gSA

4- 'kkjhfjd o`f) esa #dkoV % gfì;ksa o nk¡rksa dh of̀) o fodkl esa fxjkoV vk tkrh gSA

5- çtuu 'kfDr {kh.k gks tkrh gSA

L=ksr %
çkf.kt L=ksr % v.Mk] eD[ku] ?kh] nw/k] ;Ñr o eNyh dk rsyA
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okuLifrd L=ksr % gjh iÙksnkj lfCt;k¡] dn~nw] xktj] vke] iihrk] VekVj vkfnA

foVkfeu ̂ Mh* %
foVkfeu ̂Mh* olk foys; foVkfeu gSA ;g lw;Z dh ijkcSaxuh fdj.kksa }kjk Ropk esa mifLFkr 7&Mh

gkbMªksdkWysLVªkWy ds foVkfeu ̂Mh* esa ifjorZu ls curk gSA

dk;Z %
1- dSyf'k;e ,oa QkWLQksjl ds vo'kks"k.k esa lgk;d % foVkfeu ̂Mh* NksVh vk¡r esa QkWLQksjl

o dSyf'k;e ds vo'kks"k.k esa lgk;rk djrk gSA

2- jDr esa dSyf'k;e o QkWLQksjl ds Lrj dks fu;af=r djuk % foVkfeu ^Mh* jDr esa
dSyf'k;e o QkWLQksjl dh ek=k de gksus ij gfì;ksa o nk¡rksa ls fudkydj rFkk xqnsZ dh ufydkvksa
ls dSyf'k;e ds vo'kks"k.k dks c<+kdj jDr esa dSyf'k;e o QkWLQksjl ds Lrj dks cuk;s j[krk
gSA

3- 'kkjhfjd o`f) o fodkl % foVkfeu ^Mh* jDr esa dSyf'k;e o QkWLQksjl ds Lrj dks cuk,
j[kdj gfì;ksa o nk¡rksa ds dSyflfQds'ku ¼fuekZ.k½ ds fy;s dSyf'k;e rFkk QkWLQksjl cjkcj
miyC/k djkrk gS vr% 'kjhj dh of̀) o fodkl ds fy;s t:jh gSA

deh ds çHkko %
foVkfeu ̂Mh* dh deh ls dSyf'k;e o QkWLQksjl dk vo'kks"k.k çHkkfor gksrk gS ftlls vfLFk;ksa

o nk¡rksa esa dSyflfQds'ku dh çfØ;k :d tkrh gS rFkk gfM~M;ksa o nk¡rksa esa detksjh vk tkrh gSA
bldh deh ls o;Ldksa esa vfLFk ènqyrk (Osteomalacia), o nar {kj.k (dental decay) ,oa cPpksa esa
fjdsV~l gks tkrs gSaA

1- fjdsV~l % vfLFk;k¡ detksj gks tkrh gSa] 'kjhj dk otu ugha lg ikrh o detksj gksdj eqM+ tkrh
gSaA [kksiM+h dh gfM~M;k¡ csM+kSy gks tkrh gS o flj ds vkxs&ihNs mHkj dj ckgj fudy vkrh gSA
ilfy;k¡ eqM+dj dcwrj dh Nkrh ds leku gks tkrh gSA dykbZ] dksguh o V[kus dh gfM~M;ksa dk
vkdkj c<+ tkrk gSA jh<+ dh gM~Mh eqM+ tkrh gSA nk¡rksa dk fodkl Bhd ls ugha gks ikrk o nk¡r
detksj gks tkrs gSaA cPps dh ekalif'k;k¡ Hkh detksj gks tkrh gSaA

2- vfLFk e`nqyrk % ;g jksx o;Ldksa esa gksrk gS o blesa Hkh fjdsV~l dh Hkakfr gfM~M;k¡ detksj gks
tkrh gSa o csM+kSy gks tkrh gSA detksjh ls gfM~M;k¡ Lor% gh VwVus yxrh gS] nnZ jgrk gS rFkk
bu gfM~M;ksa dks iqu% tqM+us esa le; yxrk gSA ;g fLFkfr T;knkrj mu efgykvksa esa gksrh gS tks
ijns ,oa rax okrkoj.k esa jgrh gS vkSj lw;Z fdj.kksa dk lsou Bhd ls ugha dj ikrhA

L=ksr %
lkekU;r;k ;fn euq"; dks lw;Z dh fdj.ksa Bhd rjg ls feyrh jgs rks gekjh Ropk Lo;a gh bl

foVkfeu dks vko';drkuqlkj cuk ysrh gSA eNfy;ksa tSls&gSyhosV] dksM] 'kkdZ vkfn dk rsy] ;Ñr]
?kh] eD[ku] nw/k o nw/k ls cus inkFkZ] vaMs dk ihyk Hkkx vkfn ls foVkfeu ̂Mh* çkIr fd;k tk ldrk
gSA
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foVkfeu ̂ bZ* %
olk esa ?kqyu'khy bl foVkfeu dks VksdksfQjkWy Hkh dgrs gSa rFkk ;g euq"; ds lkekU; çtuu

ds fy;s vko';d gSA

dk;Z %
1- foVkfeu ̂,* o ̂lh* dh cpr djuk % foVkfeu ̂bZ* çfr vkWDlhdkjd (antioxidant) dk dk;Z

djrk gS rFkk Årdksa o dksf'kdkvksa esa gksus okys vlar̀Ir olh; vEyksa ds ijkWDlhMs'ku (Peroxidation)

dks jksdrk gS rFkk foVkfeu ^,* o ^lh* dks vU; dk;ks± ds fy;s lqjf{kr j[krk gSA

2- ;g yky jDr df.kdkvksa dks vkWDlhdkjd inkFkks± }kjk VwVus ls jksdrk gSA

3- ;g vfLFkeTtk esa ghe ds fuekZ.k esa lgk;d gSA

4- ;g çtuu çfØ;kvksa esa lgk;d gSA

deh ds çHkko %
foVkfeu bZ dh deh ls yky jDr df.kdk,¡ tYnh VwVus yxrh gS] ghe ds fuekZ.k esa ck/kk vkrh

gS o ,uhfe;k ;k [kwu dh deh gks tkrh gSA ekalisf'k;ksa esa detksjh o VwV&QwV gksus yxrh gSA çtuu
vax Bhd çdkj ls dk;Z ugha dj ikrs] ftlls fL=;ksa esa cka>iu vk tkrk gSA iq:"kksa esa 'kqØk.kq de
ek=k esa curs gSa rFkk dHkh&dHkh xHkkZoLFkk esa gh Hkzw.k dh èR;q gks tkrh gSA

L=ksr %
vuktksa ds Hkzw.k dk rsy (Germ oil) rFkk ouLifr ?kh o rsy foVkfeu ̂bZ* ds vPNs L=ksr gSaA buds

vfrfjDr ;g foVkfeu çkf.kt HkksT; inkFkks± tSls vaMk] ekal] lwvj dh pchZ vkfn esa Hkh ik;k tkrk
gSA lfCt;ksa esa ;g cgqr de ek=k esa ik;k tkrk gSA

foVkfeu ̂ ds* %
;g Hkh olk foys; foVkfeu gS tks fd jDr ds LdUnu vFkkZr FkDdk tekus ds fy;s vko';d

gSA

dk;Z %
foVkfeu ^ds* dk eq[; dk;Z jDr dk FkDdk tekuk gS ftlls jDr ds vfojy çokg dks jksdk

tk ldsA pksV yxus ;k ?kko gksus ij [kwu tSls gh gok ds lEidZ esa vkrk gS] foVkfeu ^ds* jDr esa
ik;s tkus okys çksFkzksfEcu dks lfØ; cukrk gS tks fd FkzksEcksIykfLVu dks FkzksfEcu o Qkbfczukstu dks
Qkbfczu esa ifjofrZr dj iryk tky lk cukrk gS ftlesa jDr df.kdk,¡ Qal dj FkDds ds :i esa
te tkrh gSA

L=ksr %
;g okuLifrd HkksT; inkFkks± esa cgqr vf/kd ek=k esa ik;k tkrk gS tSls&ikyd] iÙkk xksHkh vkfnA

Qwy xksHkh] lks;kchu] eVj] xsgw¡ dh Hkwlh ,oa Hkzw.k Hkh vPNs L=ksr gSaA blds vfrfjDr gekjh vk¡rksa esa
mifLFkr thok.kq Hkh bl foVkfeu dk fuekZ.k djrs gSaA
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deh ds çHkko %
'kjhj esa foVkfeu ̂ds* dh deh gksus ij jDr esa çksFkzksfEcu dk Lrj fxj tkrk gS o jDr dk FkDdk

cuus esa cgqr le; yxrk gSA bl nkSjku jDr L=ko gksrk jgrk gS Qyr% 'kjhj esa jDr dh deh gks
tkrh gSA

ty foys; foVkfeu

foVkfeu ̂ lh* %
foVkfeu ^lh* dks ,LdksfcZd vEy Hkh dgrs gSaA ;g foVkfeu cgqr gh lfØ; gSA ;g ikuh esa

?kqyu'khy gS vkSj rki ls 'kh?kz u"V gks tkrk gSA bl foVkfeu esa vipk;d xq.k (Reducing property)

cgqr vf/kd gksrh gSA [kqyh gok esa j[kus ij bldk vkWDlhdj.k gks tkrk gSA

dk;Z %
1- ekalisf'k;ksa esa dkWystu (Collagen) dk fuekZ.k djrk gS D;ksafd ;g vUrj dksf'kdh; lhesfUVax

eSfVfj;y dks cukrk gS tks fd fofHkUu dksf'kdkvksa o Årdksa dks tksM+us okys la;ksth Ård dk
,d Hkkx gSA

2- ;g nk¡rksa o vfLFk;ksa ds fuekZ.k esa mi;ksxh gS rFkk ?kkoksa dks Hkjus esa lgk;rk djrk gSA

3- ykSg rRo ds vo'kks"k.k esa lgk;rk djrk gSA

4- ;g ,d egÙoiw.kZ çfr vkWDlhdkjd ds :i esa dk;Z djrk gSA

5- 'osr jDr df.kdkvksa dh fØ;k'khyrk esa enn djrk gS o 'kjhj dks jksx laØe.k ls cpkrk gSA

6- ;g fofHkUu jklk;fud çfØ;kvksa esa enn djrk gSA

deh ds çHkko %
1- foVkfeu ̂lh* dh deh ls LdohZ jksx gks tkrk gSA blds eq[; y{k.k 'kkjhfjd detksjh] elwM+ksa

esa lwtu o nnZ ds lkFk jDr L=ko gksuk] nk¡rksa dk <+hyk iM+uk o dHkh&dHkh fxj tkukA
ekalisf'k;ksa esa jDr ufydk,¡ vanj gh vUnj VwV tkrh gSa o Årdksa esa jDr L=ko gksus yxrk gSA
laf/k;ksa ;k gfM~M;ksa ds tksM+ksa esa jDr L=ko gksus ij lwtu o nnZ gksrk gSA

2- f'k'kqvksa esa gksus okys bl jksx dks f'k'kq LdohZ dgrs gSaA gkFk iSjksa esa lwtu o Hk;adj nnZ gksrk
gS rFkk f'k'kq dks fgykus&Mqykus ij og nnZ ls ph[krk gSA bl jksx esa yEch gfM~M;ksa ds fljksa ij
lwtu] Ropk ds uhps jDr L=ko rFkk elwM+ksa esa lwtu vk tkrh gSA jksx dh xaHkhjrk c<+us ij f'k'kqvksa
ds 'kjhj esa ,saBu vkus yxrh gS ftlls f'k'kq dh èR;q Hkh gks ldrh gSA

3- foVkfeu ^lh* dh deh ls ykSg rRo dk vo'kks"k.k de gksrk gS vr% ,uhfe;k gks tkrk gS] ?kko
nsj ls Hkjrs gSa o jksx laØe.k dh laHkkouk,¡ c<+ tkrh gSaA

L=ksr %
rkt+s Qy o lfCt;ksa esa foVkfeu ^lh* Hkjiwj ek=k esa ik;k tkrk gSA [kV~Vs Qy tSls vk¡oyk]

ukjaxh] uhacw] ve:n] VekVj vkfn esa foVkfeu ̂lh* Hkjiwj ek=k esa gksrk gSA gjh lfCt;k¡ o vU; Qy
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Hkh foVkfeu ̂lh* ds vPNs L=ksr gSaA vuktksa o nkyksa ds vadqj.k ls muesa foVkfeu ̂lh* dh ek=k c<+
tkrh gSA

foVkfeu ch&A ¼Fkk;feu½ %
ikuh esa vR;f/kd ?kqyu'khy foVkfeu gSA ;g {kkjh; foy;u esa o rki ls fo?kfVr gks tkrk gSA

dk;Z %
1- ;g dkcksZgkbMªsV o olk ds vkWDlhdj.k esa mi;ksx esa vkus okys lgk;d tSo mRçsjd (Coenzyme)

dk la?kVd gSA vr% ;g 'kjhj dks ÅtkZ çnku djus esa lgk;rk djrk gSA

2- rfU=dk rU= ds lqpk: :i ls dk;Z djus esa lgk;d gSA

deh ds çHkko %
Fkk;feu dh deh ls euq"; dks csjh&csjh jksx gks tkrk gSA fof'k"V y{k.kksa ds vk/kkj ij rhu çdkj

dh csjh&csjh gks ldrh gS % vkæZ] 'kq"d o f'k'kq csjh&csjhA

vkæZ csjh&csjh esa lwtu (Oedema) eq[; y{k.k gS tks fd Vk¡xksa] psgjs o xnZu rd QSy tkrh
gSA daidaih ds lkFk lk¡l ysus esa rdyhQ gksrh gSA ukM+h dh xfr rhoz gks tkrh gS] ân; dh
ekalisf'k;k¡ detksj gksrh tkrh gS o ân; xfr esa :dkoV vkus ls èR;q Hkh gks ldrh gSA

'kq"d csjh&csjh esa ekalisf'k;k¡ /khjs&/khjs detksj gksdj u"V gksrh tkrh gS ,oa pyus esa rdyhQ gksrh
gSA mls pyus ds fy;s ydfM+;ksa ds lgkjs dh t#jr iM+rh gS o var esa euq"; fcLrj ij iM+ tkrk gSA
mipkj ugha djkus ij efLr"d dh raf=dkvksa ij Hkh cqjk çHkko iM+rk gSA ukM+h laLFkku dk âkl gksus yxrk
gS ftlds dkj.k gkFk iSj lqUu gks tkrs gSa ,oa mudh psruk esa deh vk tkrh gSA Lej.k 'kfDr detksj
gks tkrh gS o ekufld larqyu fcxM+ tkrk gSA

f'k'kq csjh&csjh dh voLFkk NksVs cPpksa esa ns[kh tkrh gSA f'k'kqvksa esa Hkh ;g vkæZ ;k 'kq"d çdkj
dh gks ldrh gS rFkk mlh çdkj ds y{k.k ns[ks tk ldrs gSaA vkæZ csjh&csjh esa ân; ls lacaf/kr o
'kq"d csjh&csjh esa ukM+h laLFkku ls lEcfU/kr fodkj ns[ks tk ldrs gSaA

L=ksr %
[kehj (Yeast) ,oa [kehjhÑr [kk| inkFkZ] vadqfjr nkysa] fNyds okyh ,oa lkcqr nkysa ,oa vukt]

pkSdj ;qDr vkVk] fxjh o frygu fo'ks"kr;k ew¡xQyh Fkk;feu ds vPNs L=ksr gSaA

foVkfeu ch&2 ¼jkbcks¶ysfou½ %
;g Fkk;feu dh Hkkafr ty esa ?kqyu'khy o ikuh ds lkFk cgdj u"V gksus okyk foVkfeu gS tks

rhoz çdk'k esa 'kh?kz u"V gks tkrk gSA

dk;Z %
1- jkbcks¶ysfou dkcksZgkbMªsV] olk o çksVhu ds mikip; esa dke vkus okys lgk;d tSo mRçsjd dk

la?kVd gSA vr% ;g mtkZ çnku djus esa lgk;d gSA

2- vk¡[kksa ds nf̀"ViVy (Retina) esa ;g eqDr :i ls mifLFkr gksrk gS tks çdk'k dh fØ;k ls ,d



128

;kSfxd esa ifjofrZr gksrk gS o nd̀ raf=dk (Optic nerve) dks mÙksftr djrk gSA

deh ds çHkko %
1- foVkfeu ch&2 dh deh ls ,jkbcks¶ysfouksfll (Ariboflavinosis) gks tkrk gSA blesa gksBksa ds

fdukjs o gksBksa ij njkj iM+us yxrh gSa (Angular stomatitis & chelosis), thHk dk jax cSaxuh
gks tkrk gS (Glossitis) ,oa ukd ds ikl nkus mHkj vkrs gSa (Nasolabial seborrhoea)A

2- tuukaxksa&LØksVe ¼iq:"k tuukax½ o oqYok ¼L=h tuukax½ dh Ropk ij ?kko gks tkrs gSaA

3- vk¡[kksa esa tyu] ikuh fxjuk o [kqtyh vkfn dh f'kdk;r jgus yxrh gSA vk¡[ksa yky gks tkrh
gSa o nf̀"V /kqa/kyh gks tkrh gSA

L=ksr %
foVkfeu ch&2 dh çkfIr dk loksZÙke lk/ku [kehj gSA vr% [kehjhÑr [kk| inkFkZ bMyh] Mkslk]

[keu <+ksdyk vkfn ch&2 ds vPNs L=ksr gSaA ;Ñr] v.Mk] nw/k o nw/k ls cus inkFkks± esa Hkh ;g vPNh ek=k
esa ik;k tkrk gSA lkcqr vukt] nkysa] vadqfjr vukt o nkysa] gjh iÙksnkj lfCt;k¡ Hkh bl foVkfeu ds
vPNs L=ksr gSaA

fu;kflu %
ty esa ?kqyu'khy ;g foVkfeu vU; foVkfeuksa dh rqyuk esa rki] çdk'k vkfn ls 'kh?kz u"V ugha

gksrk gSA

dk;Z %
1- ^ch* lewg ds vU; foVkfeuksa dh Hkkafr ;g Hkh lgk;d tSo mRçsjd ds la?kVd ds :i esa

dkcksZgkbMªsV] olk o çksVhu ds mikip; esa Hkkx ysdj ÅtkZ çnku djrk gSA

2- fu;kflu Ropk] vk¡rksa o raf=dk ra= dks LoLFk cuk, j[kus ,oa buds lqpk: :i ls dk;Z djus
ds fy;s vko';d gSA

deh ds çHkko %
fu;kflu dh deh ls ikpu ra=] Ropk ,oa raf=dk ra= ij cqjk çHkko iM+rk gS rFkk bldh deh ls

gksus okyh chekjh dks iSysxzk (Pellagra) dgrs gSaA iSysxzk ds jksxh dks nLr (Diarrhoea) o peZ jksx
(Dermatitis) gks tkrs gSa rFkk psruk 'kwU; (Delirium) o ikxyiu (Dementia) dh fLFkfr Hkh gks tkrh
gSA iSysxzk ls xzLr O;fDr dh Ropk ds os [kqys fgLls ftu ij lw;Z dk çdk'k iM+rk gS ¼tSls gkFk] iSj]
psgjk] xnZu vkfn½ os 'kjhj ds nksuksa rjQ ds Hkkxksa esa leku :i ls çHkkfor gksrs gSA Ropk :[kh&lw[kh
o [kqjnjh gks tkrh gS] ?kko gks tkrs gSa o Ropk dh Åijh ijr iiM+h ds :i esa mrjus yxrh gSA O;fDr
dk ekufld LokLF; Bhd ugha jgrk] mls vfuæk o cSpsuh jgrh gS] LoHkko esa fpM+fpM+kiu vk tkrk
gS] Lej.k 'kfDr de gks tkrh gS rFkk /khjs&/khjs mldh psruk tkrh jgrh gSA

L=ksr %
fu;kflu [kehj o [kehjhÑr fd;s gq, HkksT; inkFkks±] vadqfjr nkyksa] lkcqr vukt o nkyksa] ;Ñr

vkfn esa vPNh ek=k esa ik;k tkrk gSA fVªIVksQsu tks fd ,d vko';d vehuks vEy gS vko';drk
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iM+us ij 'kjhj esa fu;kflu esa ifjofrZr gks tkrk gSA vr% iw.kZ çksVhu ds L=ksr tSls
nw/k] vaMk] ekal] eNyh vkfn Hkh fVªIVksQsu dh vPNh ek=k gksus ds dkj.k fu;kflu çkfIr ds L=ksr
gSaA 'kjhj esa yxHkx 60 fe-xzk- fVªIVksQsu 1 fe-xzk- fu;kflu cukrk gSA

foVkfeu ch&12 %
bls lkbuksdkscky,ehu (Cynocobalamine) Hkh dgrs gSa D;ksafd blesa 4&5 çfr'kr dksckYV

¼[kfut yo.k½ ik;k tkrk gSA

dk;Z %
foVkfeu ch&12 yky jDr df.kdkvksa dks ifjiDo gksus esa enn djrk gSA ;g O;fDr dh Hkw[k dks

c<+krk gS rFkk lkekU; LokLF; dks cuk, j[kus esa enn djrk gSA

deh ds çHkko %
'kjhj esa ch&12 dh deh gksus ls vfLFk eTtk esa yky jDr df.kdk,¡ iw.kZ :i ls fodflr ugha

gks ikrh rFkk :f/kj esa cM+s vkdkj okyh yky jDr df.kdk,¡ fn[kkbZ nsrh gSa tks fd viuh mez ls igys
gh rhoz xfr ls VwVrh tkrh gaS Qyr% 'kjhj esa [kwu dh deh ¼gheksXyksfcu dh ek=k de½ gks tkrh gSA
bls ijfuf'k;l ,uhfe;k (Perinicious anaemia) dgrs gSaA

çkfIr ds L=ksr %
foVkfeu ch&12 dsoy çkf.kt L=ksrksa esa gh ik;k tkrk gSA ;Ñr foVkfeu ch&12 dk loksZÙke

L=ksr gSA blds vfrfjDr ;g nw/k ikmMj] v.Ms o eNyh esa Hkh ik;k tkrk gSA dqN ek=k esa foVkfeu
ch&12 dk la'ys"k.k vk¡rksa esa mifLFkr thok.kq djrs gSaA

Qksfyd vEy %
ty esa ?kqyu'khy ^ch* lewg dk ;g foVkfeu vEy o rki ls u"V gks tkrk gSA

dk;Z %
1- Qksfyd vEy Mh-,u-,- ds fuekZ.k ds fy;s vko';d gS Qyr% ;g ubZ dksf'kdkvksa ds fuekZ.k rFkk

'kkjhfjd of̀) ,oa fodkl esa enn djrk gSA

2- ;g vfLFk eTtk esa yky jDr df.kdkvksa ds fuekZ.k rFkk ifjiDo gksus esa lgk;rk djrk gSA

deh ds çHkko %
Qksfyd vEy dh deh gksus ij yky jDr df.kdkvksa dk fodkl iw.kZ :i ls ugha gks ikrk rFkk

cM+s vkdkj dh yky jDr df.kdk,¡ :f/kj esa fn[kkbZ nsrh gS] tks fd le; ls iwoZ 'kh?kz gh VwV tkrh
gS rFkk  [kwu dh deh gks tkrh gSA cPpksa dh 'kkjhfjd of̀) o fodkl esa fxjkoV vkrh gSA

L=ksr %
gjh iÙksnkj lfCt;k¡ tSls ikyd] pkSykbZ] iÙkkxksHkh] iqnhuk rFkk nkysa] v.Ms] ekal] ;Ñr vkfn

Qksfyd vEy ds vPNs L=ksr gSaA
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[kfut yo.k %
ftl çdkj 'kjhj dks ÅtkZ nsus dk dk;Z dkcksZt+ o olk djrs gSa mlh çdkj 'kjhj dk fuekZ.k

çksVhu] ty rFkk [kfut yo.k feydj djrs gSaA ekuo 'kjhj dks dqy 24 [kfut yo.kksa dh
vko';drk gksrh gSA ;s [kfut yo.k Hkkstu }kjk 'kjhj dks çkIr gksrs gSaA ;s 24 [kfut yo.k fuEu
gSa & dSyf'k;e] QkWLQksjl] iksVsf'k;e] lksfM;e] Dyksjhu] lYQj] ykSg rRo] eSaXuht] rkack] eSXuhf'k;e]
vk;ksMhu] dksckYV] ftad] vklsZfud] czksehu] ,Y;qehfu;e] fudy] ¶yksjhu] Øksfe;e] dSMfe;e]
lSfyfu;e] flfydu] osusfM;e] eksfyCMsueA 'kjhj esa mifLFkr [kfut yo.kksa dh ek=k ds vk/kkj
ij bUgsa nks oxks± esa ck¡Vk x;k gSA

1- o`gr~ ekf=d yo.k (Macro Minerals) : ;s [kfut yo.k euq"; ds 'kjhj esa dkQh ek=k esa ik;s
tkrs gSaA gekjs 'kjhj esa budh ek=k vf/kdrj xzke esa gksrh g]S tSls& dSyf'k;e] QkWLQksjl]
eSXuhf'k;e] lksfM;e] iksVsf'k;e] DyksjkbM ,oa lYQj ¼xa/kd½A

2- lw{e ekf=d yo.k (Micro Minerals) : ;s [kfut yo.k euq"; ds 'kjhj esa vf/kdrj feyhxzke
vFkok mlls Hkh de ek=k esa ik;s tkrs gSa] fdUrq budh FkksM+h lh ek=k Hkh 'kjhj dks lqpk: j[kus
ds fy;s cgqr vko';d gSA tSls & ykSg rRo] vk;ksMhu] eSaxuht] rk¡ck] ¶yksjhu] ftad] dksckYV]
eksfyCMsue vkfnA

bu rRoksa dk egÙo budh vko';d ek=k ij fuHkZj u gksdj muds dk;Z o miyfC/k ij fuHkZj
djrk gS ¼rfydk 17-1½A vkb;s ge dqN [kfut yo.kksa dk foLrkj ls v/;;u djsaA

rkfydk 17-1 % [kfut yo.kksa ds dk;Z

çdkj [kfut yo.k dk;Z

dSyf'k;e] QkWLQksjl] gfM~M;ksa ,oa nk¡rksa ds fuekZ.k esa lgk;d
eSXuhf'k;e ,oa ¶yksjhu

o`gr~ lksfM;e] iksVsf'k;e] ty ,oa vEy&{kkj ds larqyu ds fy;s rFkk
ekf=d Dyksjhu Dyksjhu vkek'k; esa gkbMªksDyksfjd vEy ds

fuekZ.k ds fy;sA

ykSg rRo] rkack] dksckYV jDr fuekZ.k ds fy;s

lw{e vk;ksMhu Fkk;jkWfDlu ds fuekZ.k esa lgk;d

ekf=d eSXuhf'k;e] eSaXuht] gkWeksZu mRiknu ,oa tSo mRçsjd ds la?kVd ds
ftad o lYQj #i esa

dSyf'k;e %
gekjs 'kjhj esa vU; [kfut yo.kksa dh rqyuk esa dSyf'k;e dk vuqikr lokZf/kd gksrk gSA ,d o;Ld

O;fDr ds 'kjhj esa yxHkx lok fdyksxzke ¼1200 xzke½ dSyf'k;e gksrk gSA 'kjhj Hkkj dk yxHkx 2
çfr'kr Hkkx dSyf'k;e dk cuk gksrk gSA 'kjhj esa mifLFkr dqy dSyf'k;e dk 99 çfr'kr Hkkx
gfM~M;ksa o nk¡rksa esa rFkk 'ks"k 1 çfr'kr Hkkx uktqd dksey Årdksa rFkk fofHkUu nzO;ksa esa jgrk gSA
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dk;Z %
1- 'kjhj fuekZ.k djuk % dSyf'k;e gfM~M;ksa ,oa nk¡rksa ds fuekZ.k ds fy;s vko';d gSA bl dk;Z

ds fy;s QkWLQksjl] eSXuhf'k;e] ¶yksjhu o foVkfeu ^Mh* Hkh vko';d gSaA

2- 'kkjhfjd fØ;kvksa dk fu;eu djuk %

Û pksV yxus ;k ?kko gksus ij jDr dk FkDdk tekus esa lgk;d gSA

Û ân; o ekalisf'k;ksa ds ladqpu esa lgk;d gSA

Û raf=dk rU= esa laonsukvksa ds laogu esa lgk;d gSA

Û foVkfeu ch&12 ds vo'kks"k.k esa enn djrk gSA

deh ds çHkko %
tSlk fd vkius iwoZ esa i<+k gS fd foVkfeu Mh dSyf'k;e ds vo'kks"k.k o jDr esa mlds Lrj dks

cuk;s j[krk gSA vr% foVkfeu Mh dh deh gksus ij 'kjhj esa dSyf'k;e dh Hkh deh gks tkrh gSA bl
otg ls cPpksa dh of̀) esa :dkoV vkrh gS ,oa mudh gfM~M;k¡ o nk¡r detksj gks tkrs gSaA cPpksa
esa fjdsV~l o nar {kj.k ds y{k.k fn[kkbZ nsrs gSA dSyf'k;e dh deh ls raf=dk ra= dh mÙkstuk
vR;f/kd c<+ tkrh gS ftls fVVsuh (Tetany) dgrs gSa rFkk bldh otg ls èR;q Hkh gks ldrh gSA

o;Ldksa esa dSyf'k;e dh deh ds dkj.k vfLFk e`nqyrk dh fLFkfr cu tkrh gSA bl fLFkfr esa
gfM~M;ksa dk ?kuRo de gks tkrk gS] ftuds VwVus dh laHkkouk,¡ c<+ tkrh gaS ,oa buesa cgqr nnZ jgrk
gSA xHkZorh ;k Lruiku djkus okyh ekrkvksa esa dSyf'k;e dh deh gksus ij Hkzw.k dk fodkl ,oa
nqX/k fuekZ.k dk dk;Z ek¡ ds 'kjhj dh gfM~M;ksa o nk¡rksa esa mifLFkr dSyf'k;e }kjk lEiUu gksrs gaS]
Qyr% ;s detksj gks tkrs gSaA

L=ksr %
nw/k o nw/k ls cus inkFkZ tSls ngh] Nsuk] iuhj] [kksvk] nw/k ikmMj dSyf'k;e ds loksÙke L=ksr

gSaA buds vfrfjDr gjh iÙksnkj lfCt;k¡ o lq[kkbZ gqbZ eNfy;ksa ls Hkh Hkjiwj dSyf'k;e çkIr gksrk
gSA

QkWLQksjl %
ek=kRed nf̀"V ls dSyf'k;e ds ckn QkWLQksjl 'kjhj esa egÙoiw.kZ yo.k gSA ,d o;Ld ds 'kjhj

esa yxHkx 400&700 xzke QkWLQksjl gksrk gSA QkWLQksjl dSyf'k;e ds lkFk feydj gfM~M;ksa o nk¡rksa
ds fuekZ.k esa enn djrk gSA ;g 'kjhj dh dksf'kdk f>fYy;ksa esa mifLFkr QkWLQksfyfiM rFkk U;wDyhd
vEy ,oa U;wfDy;ksçksVhu dk egÙoiw.kZ ?kVd gSA ;g dqN lgk;d tSo mRçsjdksa dk Hkh ?kVd gS tks
dkcksZgkbMªsV] olk o çksVhu dk vkWDlhdj.k dj ÅtkZ çnku djrs gSaA

Hkkjrh; vkgkj esa lk/kkj.kr;k QkWLQksjl dh deh ugha jgrh D;ksafd  ;g fofHkUu HkksT; inkFkks±
esa çpqj ek=k esa ik;k tkrk gSA os HkksT; inkFkZ ftuesa dSyf'k;e o çksVhu çpqj ek=k esa gksrk gSA
QkWLQksjl ds Hkh vPNs L=ksr gSaA

ykSg rRo %
,d o;Ld O;fDr ds 'kjhj esa 4&5 xzke ykSg rRo gksrk gS ,oa bldk vf/kdka'k Hkkx yky jDr

df.kdkvksa esa gheksXyksfcu ds :i esa gksrk gSA
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dk;Z %
1- xSlksa dk laogu % 'kjhj esa ykSg rRo yky jDr df.kdkvksa esa mifLFkr gheksXyksfcu ds fuekZ.k

ds fy;s vko';d gSA gheksXyksfcu vkWDlhtu dks QsQM+ksa ls fofHkUu vaxksa rd rFkk dkcZu MkbZ
vkWDlkbM dks fofHkUu vaxksa ls QsQM+ksa rd ys tkus dk dk;Z djrk gSA

2- ykSg rRo dbZ egÙoiw.kZ tSo mRçsjdksa dk ?kVd gksus ds dkj.k 'kjhj dh fofHkUu jklk;fud fØ;kvksa
ds fy;s Hkh mi;ksxh gS] tSls & dksf'kdh; 'oluA

deh ds çHkko %
'kjhj esa ykSg rRo dh ek=k de gksus ij gheksXyksfcu de curk gS rFkk Qyr% yky jDr

df.kdk,¡ Hkh de curh gSA bl fLFkfr dks jDrkYirk Hkh dgrs gSaA bl fLFkfr esa jDr dh
vkWDlhtu ogu {kerk de gks tkrh gSA ftlls FkksM+k lk dke djus ij gh FkdkoV eglwl gksrh
gSA O;fDr gkaQus yxrk gSA ,sls O;fDr;ksa esa dk;Z djus dh {kerk Hkh de gks tkrh gSA yky jDr
df.kdkvksa dk jax gYdk iM+ tkrk gS rFkk jksxh dh Ropk] vk¡[kksa dh dkWfuZ;k o uk[wku dh jaxr
Qhdh gksdj ihyh lh fn[kkbZ nsrh gSA xHkZorh efgykvksa esa ykSg rRo dh deh gksus ij Fkdku] lk¡l
ysus esa rdyhQ rFkk lwtu dh Hkh f'kdk;r jgrh gSA cPpksa dks bl fLFkfr esa Hkw[k de yxrh gS]
os mnkl o lqLr fn[kkbZ nsrs gSa rFkk mudh Hkh Ropk dkfUrghu o ihyh lh fn[kkbZ iM+rh gSA
,uhfe;k dh fLFkfr vkgkj esa ykSg rRo dh deh ds vfrfjDr vR;f/kd jDr L=ko] eysfj;k ;k
vk¡rksa esa dhM+ksa dh otg ls Hkh gks ldrh gSA

çkfIr ds L=ksr %
çkf.kt L=ksr tSls ;Ñr] vaMs] ekal] eNyh vkfn HkksT; inkFkks± esa mifLFkr ykSg rRo dk

vo'kks"k.k vklkuh ls ,oa vf/kd ek=k esa gksrk gSA okuLifrd L=ksr tSls gjh iÙksnkj lfCt;k¡] fry]
rjcwt+ vkfn esa ykSg rRo Hkjiwj ek=k esa gksrk gSA dqN lkcqr vukt o nkyksa ls Hkh ykSg rRo çkIr gksrk
gSA xqM+ ls Hkh dqN ek=k esa ykSg rRo çkIr gksrk gSA ouLifr L=ksr ls çkIr ykSg rRo dh miyC/krk de
gksrh gSA

vk;ksMhu %
euq"; ds 'kjhj esa vk;ksMhu dh cgqr gh de ek=k gksrh gSA vk;ksMhu Fkk;jkWfDlu gkWeksZu dk

?kVd gS tks Fkk;jkWbM xzafFk }kjk L=kfor gksrk gSA

dk;Z %
vk;ksMhu dk eq[; dk;Z Fkk;jkWfDlu gkWeksZu dk fuekZ.k djuk gS tks Årdksa esa ÅtkZ mikip;

ds fy;s vko';d gSA ;g gkeksZu Xykbdkstu dks Xyqdksl esa ifjofrZr djrk gS ftlls jDr esa Xyqdksl
dk Lrj c<+ tkrk gSA ;g ân; dh xfr dk Lrj cuk;s j[krk gSA

deh ds çHkko %
Fkk;jkWbM dh deh ls ?ksa?kk ;k xyxaM jksx gks tkrk gSA bl jksx esa Fkk;jkWbM xzafFk dk vkdkj

c<+us yxrk gS o 'okluyh ncus yxrh gS ftlls lk¡l ysus esa ijs'kkuh gksrh gSA cPpksa esa vk;ksMhu dh
deh ls fØfVfuTe (Cretinism) gks tkrk gSA bl jksx ls xzLr cPps ckSus jg tkrs gSa] mudk ekufld
fodkl vo:) gksrk gS rFkk mikip; nj de gksus ds dkj.k bUgsa Hkw[k de yxrh gS o Hkkstu dh ek=k
de ysrs gSaA o;Ldksa esa vk;ksMhu dh deh ls feDlhfMek (Myxoedema) gks tkrk gSA
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L=ksr %
vk;ksMhu Qy] lfCt;ksa o ty esa ik;k tkrk gSA ysfdu bldh ek=k Hkwfe esa mifLFkr vk;ksMhu

dh ek=k ij fuHkZj djrh gSA igkM+ksa ,oa igkM+h bykdksa esa unh o >juksa ds cgrs ikuh ds lkFk&lkFk
ogk¡ dh feV~Vh esa mifLFkr vk;ksMhu Hkh cg tkrh gS ,oa ogk¡ mxus okys Qy&lfCt;ksa esa vk;ksMhu
dh ek=k de gksrh tkrh gSA leqæh eNfy;k¡ o vU; tho tSls 'kSoky vkfn ,oa leqæ ds ikl mxus
okys okuLifrd inkFkks± esa vk;ksMhu vPNh ek=k esa gksrk gSA vk;ksMhu dh deh eSnkuh bykdksa esa Hkh
gksus yxh gS vr% Hkkjr ljdkj us vk;ksMhu ;qDr ued miyC/k djk;k gSA bl ued ds ç;ksx ls
vk;ksMhu dh deh ls gksus okys jksxksa ls cpk tk ldrk gSA

¶yksjhu %
dSyf'k;e] QkWLQksjl o eSXuhf'k;e ds lkFk&lkFk ¶yksjhu Hkh gfM~M;ksa o nk¡rksa ds fuekZ.k esa

lgk;d gS RkFkk mUgsa etcwr cuk;s j[krk gSA blfy;s ¶yksjhu ds mfpr ek=k esa gksus ls o)̀koLFkk
esa ;k jtksfuof̀Ùk ds i'pkr~ gksus okys vfLFk&fodkj (Osteoporosis) ls Hkh cpko gks ldrk gSA

deh ds çHkko %
¶yksjhu dh deh gksus ij nk¡rksa dk 'osr Hkkx naroYd (Enamel) çHkkfor gksrk gSA QyLo:i

nk¡rksa esa mifLFkr thok.kqvksa }kjk fufeZr vEy ls nk¡r [kjkc gksus yxrs gSa rFkk vfLFk;k¡ detksj gks
tkrh gSaA

L=ksr %
¶yksjhu feV~Vh] ty] isM+&ikS/kksa rFkk tUrqvksa esa ik;k tkrk gSA HkksT; inkFkks± esa ¶yksjhu dh ek=k

tehu rFkk ikuh esa mifLFkr ¶yksjhu dh ek=k ij fuHkZj djrh gSA lk/kkj.kr% ty esa ¶yksjhu dh ek=k
1 fe-xzk-@yhVj gksuh pkfg;s ftlls cPpksa esa gksus okyh nk¡rksa dh chekfj;ksa ls cpk tk ldsA

vf/kdrk ds çHkko %
;fn ty esa ¶yksjhu dh ek=k 2 fe-xzk-@yhVj ls vf/kd gks rks nk¡rksa esa ¶yksjksfll (Dental

Fluorosis) uked jksx gks tkrk gSA bl jksx esa nk¡r ihys iM+ tkrs gSa o ped de gks tkrh gSA
/khjs &/khjs nk¡rksa esa xgjs Hkwjs /kCcs iM+ tkrs gSaA naroYd [kqjnjh gks tkrh gSA cgqr yEcs le; rd
¶yksjhu dk vR;f/kd lsou djus ls vfLFk;ksa ij Hkh cqjk çHkko iM+rk gS ftls vfLFk;ksa dk
¶yksjksfll (Skeletal Fluorosis) dgrs gaSA bl jksx esa tksM+ksa dh gfM~M;k¡ lcls T;knk çHkkfor
gksrh gSaA pyus esa o mBus&cSBus esa ijs'kkuh gksrh gS] gfM~M;k¡ tYnh VwVus yxrh gSa] ihB vkxs dh
rjQ >qd tkrh gSA ¶yksjhu dh deh dh vis{kkÑr vf/kdrk ds çHkko T;knk ?kkrd gksrs gSaA

egÙoiw.kZ fcUnq %
1- ?kqyu'khyrk ds vk/kkj ij foVkfeu nks çdkj ds gSa & ty foys; o olk foys;A
2- olk foys; ds vUrxZr foVkfeu ̂,* ̂Mh* ̂bZ* o ̂ds* vkrs gSaA vkgkj esa vko';drk ls vf/kd xzg.k

djus ij ;s 'kjhj esa laxzghr gks tkrs gaSA 'kjhj esa budh deh ds çHkko vfr'kh?kz yf{kr ugha gksrs
gSaA

3- ty foys; ds vUrxZr foVkfeu ̂ch* lewg ds lnL; o foVkfeu ̂lh* gSaA nSfud vko';drk ls
vf/kd xzg.k djus ij ;s ew= }kjk fu"dkflr dj fn;s tkrs gSaA 'kjhj esa budh deh ds çHkko
'kh?kz yf{kr gksrs gSaA

4- foVkfeu ̂,* 'kkjhfjd of̀)] lkekU; Ropk o lkekU; nf̀"V ds fy;s vko';d gS rFkk bldh deh
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ls jrkSaa/kh] Ropk jksx o fofHkUu jksxksa ds laØe.k dh laHkkouk,¡ c<+ tkrh gSaA
5- foVkfeu ̂,* ouLifr L=ksrksa tSls gjh iÙksnkj lfCt;ksa] ihys Qy o lfCt;ksa ¼xktj] iihrk½ vkfn

esa iwoZorhZ :i dSjksVhu rFkk çkf.kt L=ksr tSls vaMk] eD[ku] ?kh] nw/k] ;Ñr] eNyh dk rsy vkfn
esa foVkfeu ^,* ds :i esa çkIr gksrk gSA

6- foVkfeu ̂Mh* gfì;ksa o nk¡rksa ds fuekZ.k] 'kjhj dh òf) o fodkl rFkk jDr esa dSyf'k;e o QkWLQksjl
ds Lrj dks cuk;s j[kus ds fy;s vko';d gSA

7- foVkfeu ^Mh* lw;Z ds çdk'k ls gekjh Ropk esa gh Hkjiwj ek=k esa cu tkrk gSA bldh deh ls
cPpksa esa fjdsV~l o o;Ldksa esa vfLFk ènqyrk jksx gks tkrs gaSA

8- foVkfeu ̂bZ* çfr vkWDlhdkjd dk dk;Z djrk gS rFkk çtuu ds fy;s vko';d gSA vuktksa ds Hkwz.k
dk rsy] ouLifr ?kh o rsy blds vPNs L=ksr gSaA

9- foVkfeu ̂ds* jDr dk FkDdk cukus ds fy;s vko';d gSA ;g okuLifrd HkksT; inkFkks± esa cgqr
vf/kd ek=k esa ik;k tkrk gSA

10- foVkfeu ̂lh* nk¡rksa o gfì;ksa ds fuekZ.k] ?kkoksa dks Hkjus] jksxksa ds laØe.k ls lqj{kk ds fy;s vko';d
gS rFkk ykSg rRo ds vo'kks"k.k esa lgk;rk djrk gSA

11- foVkfeu ̂lh* vkaoyk] ve:n] [kês jl okys Qy tSls uhacw] ekSleh] ukjaxh esa cgqr vf/kd ek=k esa ik;k
tkrk gSA foVkfeu ^lh* dh deh ls LdohZ jksx gks tkrk gSA

12- foVkfeu ̂ch* lewg ds eq[; lnL; Fkk;feu ¼ch&1½] jkbcks¶ysfou ¼ch&2½] fu;kflu] ch&12 o
Qksfyd vEy gSaA

13- Fkk;feu] jkbcks¶ysfou o fu;kflu rhuksa gh lgk;d tSo mRizsjd ds la?kVd gSa o fofHkUu tSfod
fØ;kvksa ds }kjk dkcksZgkbMªsV] olk o çksVhu ds vkWDlhdj.k }kjk ÅtkZ çnku djrs gaSA

14- Fkk;feu dh deh ls csjh&csjh] jkbcks¶ysfou dh deh ls ,jkbcks¶ysfouksfll ,oa fu;kflu dh
deh ls iSysxzk jksx gks tkrs gSaA

15- Qksfyd vEy o foVkfeu ch&12 yky jDr df.kdkvksa ds fuekZ.k o ifjiDork esa enn djrs gSa
rFkk budh deh ls ,uhfe;k ¼[kwu dh deh½ gks tkrk gS ,oa 'kjhj dh of̀) o fodkl esa Hkh
:dkoV vkrh gSA

16- ^ch* lewg ds foVkfeuksa dh çkfIr eq[;r% lkcqr vukt o nkyksa] [kehj] nw/k] v.Ms] ;Ñr vkfn
ls gksrh gSA vadqjhdj.k o [kehjhdj.k ds nkSjku Hkh HkksT; inkFkks± esa budk la'ys"k.k gksrk gSA

17- foVkfeu ch&12 dsoy çkf.kt L=ksrksa esa ik;k tkrk gSA
18- [kfut yo.k 'kjhj dk fuekZ.k] mldh jksxksa ls lqj{kk o fofHkUu çfØ;kvksa dk fu;a=.k ,oa fu;eu

dk dk;Z djrs gSaA
19- dSyf'k;e o QkWLQksjl ògr~ ekf=d yo.k gSa tks nk¡rksa o gfì;ksa dk fuekZ.k djrs gSaA vr% ;s 'kjhj

dh of̀) o fodkl ds fy;s vko';d gaSA
20- dSyf'k;e o QkWLQksjl nw/k o nw/k ls cus inkFkks±] lkcqr vuktksa o nkyksa rFkk gjh iÙksnkj lfCt;ksa

esa Hkjiwj ek=k esa ik;s tkrs gaSA
21- ykSg rRo yky jDr df.kdkvksa ds fuekZ.k ds fy;s vko';d gS] bldh deh ls ,uhfe;k jksx gks tkrk

gS o O;fDr ds dk;Z djus dh {kerk de gks tkrh gSA
22- ykSg rRo çkf.kt L=ksr tSls v.Ms ds ihys Hkkx] ekal] eNyh] ;Ñr ,oa okuLifrd L=ksr tSls

gjh iÙksnkj lfCt;k¡] fry] rjcwt] dqN lkcqr vuktksa o nkyksa esa ik;k tkrk gSA
23- vk;ksMhu Fkk;jkWbM xzafFk ls L=kfor Fkk;jkWfDlu gkWeksZu dk ?kVd gS tks ÅtkZ mikip; ds fy;s
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vko';d gSA
24- vk;ksMhu dh çkfIr leqæh ikniksa o thoksa rFkk vk;ksMhu ;qDr ued ls gksrh gSA
25- vk;ksMhu dh deh ls xyx.M o feDlhfMek rFkk cPpksa esa fØfVfuT+e jksx gks tkrs gSA

vH;klkFkZ ç'u %
1- fuEu ç'uksa ds fy;s lgh mÙkj pqus %
(i) fuEu esa ls foVkfeu ̂ ch* lewg dk lnL; ugha gS %&

¼v½ Fkk;feu  ¼c½ dSjksVhu  ¼l½ Qksfyd vEy  ¼n½ fu;kflu
(ii) fuEu esa ls olk esa foys; foVkfeu gS %&

¼v½ jkbcks¶ysfou ¼c½ foVkfeu ch&12
¼l½ foVkfeu ̂ds* ¼n½ fu;kflu

(iii) og̀r~ ekf=d [kfut yo.k dk mnkgj.k gS %&
¼v½ ykSg rRo  ¼c½ vk;ksMhu  ¼l½ ¶yksjhu  ¼n½ QkWLQksjl

(iv) vk;ksMhu dh deh ls dkSulk jksx gksrk gS %&
¼v½ xyx.M  ¼c½ fjdsV~l  ¼l½ jrkSa/kh  ¼n½ ¶yksjksfll

2- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft;s %

(i) chVk dSjksVhu ----------------------- HkksT; inkFkks± esa ik;k tkrk gSA

(ii) foVkfeu ^ds* ---------------------- ds fy;s vko';d gSA

(iii) foVkfeu ^lh* dh deh ls ------------------------ jksx gks tkrk gSA

(iv) vk;ksMhu ---------------------- gkeksZu ds fuekZ.k ds fy;s vko';d gSA

3- fuEu esa varj Li"V djsa %

(i) ty esa foys; rFkk olk esa foys; foVkfeuA

(ii) og̀r~ ekf=d ,oa lw{e ekf=d yo.kA

4- foVkfeu ^,* ds dk;Z laf{kIr esa le>kb;sA

5- Fkk;feu dh deh ds çHkkoksa dks laf{kIr esa le>kb;sA

6- Hkkstu esa Qksfyd vEy dk D;k egÙo gS\

7- 'kjhj ij ¶yksjhu dh deh ,oa vf/kdrk ds D;k çHkko iM+saxs\

8- ^ch* lewg ds foVkfeuksa ds dk;Z] L=ksr ,oa deh ds çHkko foLrkj ls fyf[k;sA

9- 'kjhj esa fofHkUu [kfut yo.kksa ds dk;ks± dks foLrkj ls fyf[k;sA

 mÙkjekyk %
 1- (i) c   (ii) l   (iii) n   (iv) v
 2- (i) okuLifrd  (ii) jDr dk FkDdk tekus  (iii) LdohZ (iv) Fkk;jkWfDlu
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izk;ksfxd

HkksT; inkFkks± dh ikSf"Vdrk o ewY;
¼Nutritive Value and Cost of Foods ½

vkiu s fofH k Uu ik s " kd rRok s a  d s dk; Z ] deh ds i zH kko o L=k sr ds ckj s e s a
v/;;u fd;k gSA bl iz;ksx ds vUrxZr rkfydk 17-2 dh lgk;rk ls gj iks"kd rRo ds fy;s mu
nl HkksT; inkFkks± dk pquko djsa tks vki lk/kkj.kr;k [kkrs gSa ,oa cktkj esa miyC/k gSaA cktkj ls
bu lHkh HkksT; inkFkks± dh dher irk djds mudh ikSf"Vdrk o ewY; dk rqyukRed v/;;u djsaA
bl vk/kkj ij vki lk/kkj.kr;k fdu HkksT; inkFkks± dk p;u djsaxhA

 iks"kd rRo HkksT; inkFkZ izfr 100 xzke
iks"kd ewY; dher ¼#-½

1- izksVhu 1-
2-
3-
4-
5-
6-
7-
8-

blh izdkj dh rkfydk vU; iks"kd rRoksa dh Hkh cukdj rqyukRed v/;;u djssaA
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