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Á¬¿U‹ •ä ÿÊÿ ◊¥ •Ê¬Ÿ •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§Ê •Á÷¬̋Êÿ, 

◊„Uû fl, Á‚hÊã Ã ∞fl¢ ß‚ ¬̋÷ÊÁflÃ ∑§⁄UŸ flÊ‹ ∑§Ê⁄U∑§Ù¥ ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ¬…∏UÊ– É Ê⁄UÙ¥ 

◊¥ •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§Ë ¬̋Á∑̋§ÿÊ ¬̋à ÿ∑§ ªÎÁ„Uá ÊË mÊ⁄UÊ Á∑§‚Ë Ÿ Á∑§‚Ë SÃ⁄U ¬⁄U 

∑§Ë ¡ÊÃË „ÒU– ∑È§¿U ªÎÁ„UÁá ÊÿÊ¢ „UçÃ ÷⁄U ∑§ Á‹∞ »§‹, ‚é ¡Ë ¬„U‹ ‚ π⁄UËŒ 

‹ÃË „Ò¥U, ◊„UËŸ ÷⁄U ∑§Ê ‚ÍπÊ ⁄UÊ‡ÊŸ ß∑§_UÊ ‹ÊÃË „ÒU, •ª‹ ÁŒŸ ‚È’„U ‚ 

‡ÊÊ◊ Ã∑§ ∑§ ÷Ù¡Ÿ ∑§ Áfl·ÿ ◊¥ ‚Ùø ‹ÃË „ÒU– ß‚ •ä ÿÊÿ ◊¥ „U◊ ¬Á⁄UflÊ⁄U 

∑§ Á‹∞ ‚¢ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ÿÙ¡ŸÊ ∑§Ë √ÿÊfl„UÊÁ⁄U∑§ ¬̋Á∑̋§ÿÊ ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ¬…∏¥Uª– 

•Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§⁄UŸ ‚ ¬Ífļ ©U‚∑§ Á‚hÊã ÃÙ¥ ∞fl¢ ¬̋÷ÊÁflÃ ∑§⁄UŸ flÊ‹ 

∑§Ê⁄U∑§Ù¥ ∑§Ê ä ÿÊŸ ⁄UπŸÊ øÊÁ„Uÿ– ¬ÈŸ⁄UÊfl‹Ù∑§Ÿ „UÃÈ ßŸ Á’ã ŒÈ•Ù¥ ∑§Ù ‚¢̌ Ê¬ 

◊¥ ŸËø ÁŒÿÊ ¡Ê ⁄U„UÊ „ÒU–

(i) •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ‚ ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ ‚÷Ë ‚ŒSÿÙ¥ ∑§Ë ŒÒÁŸ∑§ 
•Êfl‡ÿ∑§ÃÊ•Ù¥ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U ‚÷Ë ¬ıÁCU∑§ Ãû flÙ¥ ∑§Ë ¬ÍÁÃ̧ „UÙ ¡ÊÃË „ÒU–

(ii) •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ¬Í⁄‘U ÁŒŸ ∑§Ù ∞∑§ ß∑§Êß̧ ◊ÊŸ∑§⁄U ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„Uÿ •ÕȨ̂Ã̃ 
¬Í⁄‘U ÁŒŸ ∑§ Á‹∞ ÁŒ∞ ¡ÊŸ flÊ‹ ÁflÁ÷ÛÊ •Ê„UÊ⁄UÙ¥ ∑§Ë ÿÙ¡ŸÊ ¬„‹ ‚ 
’ŸÊ ‹ŸË øÊÁ„U∞–

(iii) •Ê„UÊ⁄U ÁŸÿÙ¡Ÿ ∑§⁄UŸ ‚ ªÎÁ„Uá ÊË ∑§Ê ’„ÈUÃ ‚◊ÿ, ‡ÊÁQ§ ∞fl¢ œŸ ∑§Ë 
÷Ë ’øÃ „UÙÃË „ÒU, ∞fl¢ ¬ÊÁ⁄UflÊÁ⁄U∑§ ‚ŒSÿÙ¥ ∑§Ë L§Áø ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U „UÙŸË 
øÊÁ„Uÿ–

(iv) ∞∑§ ÁŒŸ ◊¥ ◊ÈÅÿÃ— x-y •Ê„UÊ⁄U ∑§Ë ÿÙ¡ŸÊ ’ŸÊß̧ ¡ÊÃË „ÒU ‹Á∑§Ÿ 
√ÿÁQ§ Áfl‡Ê· fl ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ ‚ŒSÿÙ¥ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ fl •ÊŒÃÙ¥ ∑§ 
•ŸÈM§¬ ÁŒŸ ÷⁄U ◊¥ ÁŒÿ ¡ÊŸ flÊ‹ •Ê„UÊ⁄UÙ¥ ∑§Ë ‚¢ÅÿÊ É Ê≈UÊß̧ ÿÊ 
’…∏UÊß̧ ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU–

(v) ¬̋à ÿ∑§ •Ê„UÊ⁄U ∑§ ◊ä ÿ ∑§◊ ‚ ∑§◊ w ‚ x É Ê¢≈UÙ¥ ∑§Ê •ã Ã⁄UÊ‹ „UÙŸÊ 
øÊÁ„Uÿ ÃÕÊ ¬̋Õ◊ •Ê„UÊ⁄U ∑§Ê ‚◊ÿ ¬̋ÊÃ— | ’¡ ‚ ¬̋Ê⁄Uê÷ ∑§⁄U∑§ 
•Áã Ã◊ •Ê„UÊ⁄U ⁄UÊÁò Ê }-~ ’¡ ∑§ ◊ä ÿ ‹ ‹ŸÊ øÊÁ„Uÿ–

(vi) ÁflÁ÷ÛÊ ÷Ùí ÿ ‚◊Í„UÙ¥ ∑§Ê øÈŸÊfl ∑§⁄U∑§ ÁŒŸ ÷⁄U ◊¥ ÁflÁflœ ÷Ù¡Ÿ 
ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„Uÿ– ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ë ◊Êò ÊÊ ‚ŒSÿÙ¥ ∑§Ë ¬ı·Áá Ê∑§ 
•Êfl‡ÿ∑§ÃÊ•Ù¥ ∑§ •ŸÈM§¬ „UÙŸË øÊÁ„Uÿ–

(vii) •Ê„UÊ⁄U ÁŸÿÙ¡Ÿ ∑§⁄UÃ ‚◊ÿ Ÿ ∑§fl‹ ‚¢ÃÈÁ‹Ã ∞fl¢ ¬ıÁCU∑§ •Ê„UÊ⁄U 
∑§Ë ¬̋ÊÁ# „UË •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU ’ÁÀ∑§ ÷Ù¡Ÿ •Ê∑§·̧∑§, ◊ŸÙ„UÊ⁄UË, 
SflÊŒÿÈQ§ ∞fl¢ ‚È¬Êë ÿ „UÙŸÊ øÊÁ„Uÿ Á¡‚‚ √ÿÁQ§ ∑§Ù ¬Íá Ȩ̂ ÃÎÁ# ∞fl¢ 

‚¢ÃÈÁCU ∑§Ë ¬̋ÊÁ# „UÙ ‚∑§–

•Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§⁄UŸ ‚ ¬Ífļ ∑È§¿U √ÿÊfl„UÊÁ⁄U∑§ ’ÊÃÙ¥ ∑§Ë 

¡ÊŸ∑§Ê⁄UË •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU– •ª⁄U •Ê¬ ŒÙ ÿÊ ÃËŸ É Ê⁄UÙ¥ ◊¥ ÷Ù¡Ÿ ’ŸÊŸ ∞fl¢ 

¬⁄UÙ‚Ÿ ∑§Ë ¬̋Á∑̋§ÿÊ ∑§Ê ÁŸ⁄UË̌Êá Ê ∑§⁄‘¥U ÃÙ •Ê¬ Œπ¥ª Á∑§ —-

(i) ÷Ù¡Ÿ ’ŸÊŸ „UÃÈ ∑§ì Ê ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕ̧ ‹Ÿ ∑§Ê Ã⁄UË∑§Ê „U⁄U ªÎÁ„Uá ÊË ∑§Ê 
•‹ª-•‹ª „UÙÃÊ „ÒU– ⁄UÙ≈UË ’ŸÊŸ ∑§ Á‹∞ ∑È§¿U ªÎÁ„UÁá ÊÿÊ¢ ◊È_UË 
÷⁄U∑§⁄U ÁªŸÃË ∑§⁄UÃ „ÈU∞ •Ê≈UÊ ‹ÃË „Ò¥U, ÃÙ ∑È§¿U ∑§≈UÙ⁄UË/∑§¬/Áª‹Ê‚ 
∑§ ◊Ê¬ ‚ ÿÊ ∑È§¿U •Ê≈UÊ ªÍ¢œŸ flÊ‹ ’Ã̧Ÿ ◊¥ •¢ŒÊ¡ ‚– ß‚Ë ¬̋∑§Ê⁄U 
‚ÍπË ŒÊ‹ ÿÊ øÊfl‹ •ÊÁŒ πÊl ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ë ◊Êò ÊÊ ∑§Ê •ŸÈ◊ÊŸ ÷Ë 
‹ªÊÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(ii) Á∑§‚Ë É Ê⁄U ◊¥ ⁄UÙ≈UË ’„ÈUÃ ¿UÙ≈UË fl ¬Ã‹Ë ’ŸÃË „ÒU ÃÙ ∑§„UË¥ ’«∏UË fl 
◊Ù≈UË– ß‚Ë ¬̋∑§Ê⁄U ŒÊ‹ ÷Ë ∑§„UË¥ ªÊ…∏UË ÃÙ ∑§„UË¥ ¬Ã‹Ë ’ŸÊß̧ ¡ÊÃË 
„ÒU– ∑È§¿U ‚Áé ¡ÿÊ¢ ‚ÍπË fl ⁄U‚ flÊ‹Ë, ŒÙŸÙ¥ ¬̋∑§Ê⁄U ‚ ’ŸÊß̧ ¡ÊÃË „ÒU¢ 
‹Á∑§Ÿ Ã⁄UË ∑§Ù ’ŸÊŸ ◊¥ ¬̋ÿÙª ◊¥ Á‹∞ ¡ÊŸ flÊ‹ πÊl ¬ŒÊÕÙZ ∞fl¢ 
¬ÊŸË ∑§Ë ◊Êò ÊÊ Á÷ÛÊ „UÙÃË „ÒU–

(iii) É Ê⁄UÙ¥ ◊¥ ÷Ù¡Ÿ ¬⁄UÙ‚ ¡ÊŸ flÊ‹ ’Ã̧Ÿ ¡Ò‚-∑§¬/Áª‹Ê‚/ 
∑§≈UÙ⁄UË/øê◊ø •ÊÁŒ ÷Ë •‹ª-•‹ª ◊Ê¬ ∑§ „UÙÃ „Ò¥U– É Ê⁄U ∑§ ’«∏U 
fl flÿS∑§ ‚ŒSÿÙ¥ ∑§Ù ŒÊ‹-‚é ¡Ë •ÊÁŒ ’«∏UË ∑§≈UÙÁ⁄UÿÙ¥ ◊¥ ¬⁄UÙ‚Ã 
„Ò¥U ÃÙ ¿UÙ≈U ’ì ÊÙ¥ ∑§Ù ¿UÙ≈UË-¿UÙ≈UË ∑§≈UÙÁ⁄UÿÙ¥ ◊¥–

©U¬⁄UÙQ§ ÁŸ⁄UË̌Êá Ê ∑§ •ÊœÊ⁄U ¬⁄U •Ê¬ ¬Êÿ¥ª Á∑§ ÿÁŒ „U◊ •Ê◊ 

÷Ê·Ê ◊¥ ¡Ò‚-ŒÙ ⁄UÙ≈UË, ∞∑§ ∑§≈UÙ⁄UË ŒÊ‹, v/w ∑§¬ ⁄UÊÿÃÊ, ∞∑§ å ‹≈U 

øÊfl‹, v/w ∑§≈UÙ⁄UË ‚é ¡Ë ßà ÿÊÁŒ ∑§ M§¬ ◊¥ •Ê„UÊ⁄U ÿÙ¡ŸÊ ’ŸÊ∞¢, ÃÙ 

∞‚Ë ÿÙ¡ŸÊ ∑§ »§‹SflM§¬ πÊ∞ ¡ÊŸ flÊ‹ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ë ◊Êò ÊÊ ŒÙ 

¬Á⁄UflÊ⁄UÙ¥ ∑§ ‚ŒSÿÙ¥ ∑§ Á‹∞ •‹ª-•‹ª „UÙªË Ä ÿÙ¥Á∑§ ¬Á⁄UflÊ⁄U ◊¥ ÷Ùí ÿ 

¬ŒÊÕÙZ ∑§Ù ◊Ê¬Ÿ fl ¬⁄UÙ‚Ÿ ∑§ ∑§Ê◊ ◊¥ Á‹∞ ¡ÊŸ flÊ‹ ’Ã̧Ÿ ÿÊ ß∑§Êß̧ 

•‹ª-•‹ª „UÙÃ „Ò¥U– »§‹Ã— ßŸ‚ ¬̋Ê# ¬Ù·∑§ Ãû flÙ¥ ∑§Ë ◊Êò ÊÊ ◊¥ ÷Ë 

Á÷ÛÊÃÊ „UÙªË– ß‚ ¬̋∑§Ê⁄U ‚ Á∑§ÿÊ ªÿÊ •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ 

ÁflÁ÷ÛÊ ‚ŒSÿÙ¥ ÿÊ Á÷ÛÊ-Á÷ÛÊ ¬Á⁄UflÊ⁄UÙ¥ ∑§ Á‹∞ ©U¬ÿÈQ§ Ÿ„UË¥ „UÙªÊ– 

©UŒÊ„U⁄Uá Ê ∑§ Á‹∞ ÿÁŒ ŒÙ ªÎÁ„UÁá ÊÿÊ¢ ∞∑§ „UË •Ê∑§Ê⁄U flÊ‹Ë ∑§≈UÙ⁄UË ∑§ •Ê≈U 

•Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ∑Ò§‚ ∑§⁄‘¥U?

vÆ. •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ¬̋Á∑̋§ÿÊ

Process of Meal Planning
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‚ •‹ª-•‹ª •Ê∑§Ê⁄U ◊¥ ⁄UÙ≈UË ’ŸÊ∞¢ ÃÙ ∞∑§ ⁄UÙ≈UË ◊¥ ‹ªŸ flÊ‹ •Ê≈U 

∑§Ë ◊Êò ÊÊ •‹ª-•‹ª „UÙªË– ∞‚ ◊¥ ÿÁŒ ⁄UÙ≈UË ∑§Ë ‚¢ÅÿÊ ∑§ •ÊœÊ⁄U ¬⁄U 

ªÎÁ„UÁá ÊÿÊ¢ •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§⁄‘¥U ÃÙ ‚◊ÊŸ ‚¢ÅÿÊ ◊¥ ⁄UÙ≈UË πÊŸ ¬⁄U ©U¬÷Ùª 

Á∑§∞ ª∞ •Ê≈U ∑§Ë ◊Êò ÊÊ •‹ª-•‹ª „UÙ ¡Ê∞ªË– ß‚Ë ¬̋∑§Ê⁄U •ã ÿ ÷Ùí ÿ 

¬ŒÊÕÙZ ◊¥ ÷Ë ÁflÁflœÃÊ •Ê ‚∑§ÃË „ÒU–

∞∑§ ‚Ê◊Êã ÿ •Ê∑§Ê⁄U fl ◊Ù≈UÊß̧ ∑§Ë ⁄UÙ≈UË xÆ ª̋Ê◊ •Ê≈U ‚ ’ŸË 

„UÙÃË „ÒU ¡Ù Ÿ ÃÙ ’„ÈUÃ ¿UÙ≈UË ÿÊ ’«∏UË „UÙÃË „ÒU fl Ÿ „UË ¬Ã‹Ë ÿÊ ◊Ù≈UË– xÆ 

ª̋Ê◊ ‚ÍπË ŒÊ‹ ‚ ¬∑§Ë ŒÊ‹ ∞∑§ ◊ä ÿ◊ •Ê∑§Ê⁄U flÊ‹Ë ∑§≈UÙ⁄UË ∑§Ù ÷⁄U ŒÃË 

„ÒU, Á¡‚ ∞∑§ ‚Ê◊Êã ÿ √ÿÁQ§ ∞∑§ ‚◊ÿ ◊¥ •Ê‚ÊŸË ‚ ª̋„Uá Ê ∑§⁄U ‹ÃÊ „ÒU– 

∞∑§ ‚Ê◊Êã ÿ •¢«U fl ◊ä ÿ◊ •Ê∑§Ê⁄U ∑§ »§‹ ∑§Ê ÷Ê⁄U ∑̋§◊‡Ê— zÆ ª̋Ê◊ fl 

vÆÆ ª̋Ê◊ „UÙÃÊ „ÒU– ß‚Ë ¬̋∑§Ê⁄U ∞∑§ √ÿÁQ§ ∑§ Á‹∞ ’ŸÊ∞ ª∞ ◊Ê¢‚Ê„UÊ⁄UË 

√ÿ¢¡Ÿ ¡Ò‚-◊Ê¢‚, ◊¿U‹Ë •ÊÁŒ ∑§ Á‹∞ ∑§◊ ‚ ∑§◊ zÆ ª̋Ê◊ ∑§ì Ê πÊl 

∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „UÙÃË „ÒU– ß‚Ë ¬̋∑§Ê⁄U ∞∑§ ‚Ê◊Êã ÿ flÿS∑§ ∑§Ù ¬⁄UÙ‚Ë ¡ÊŸ 

flÊ‹Ë Á∑§‚Ë ÷Ë ¬̋∑§Ê⁄U ∑§Ë ‚é ¡Ë ∑§ Á‹∞ ∑§◊ ‚ ∑§◊ vÆÆ ª̋Ê◊ ∑§ì ÊË 

‚é ¡Ë ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „UÙÃË „ÒU–

¬Á⁄UflÊ⁄U ◊¥ ∑§Ê◊ ◊¥ Á‹∞ ¡ÊŸ flÊ‹ ÷Ù¡Ÿ ’ŸÊŸ fl ¬⁄UÙ‚Ÿ ∑§ 

’Ã̧Ÿ ÃÙ „U◊ ’Œ‹ Ÿ„UË¥ ‚∑§Ã, •Ã— ÿ„U •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU Á∑§ ªÎÁ„Uá ÊË ‚ã Œ÷̧ 

ß∑§Êß̧ ◊¥ ŒË ªß̧ ◊Êò ÊÊ ∑§Ê •ŸÈ◊ÊŸ ‹ªÊŸ „UÃÈ É Ê⁄U ◊¥ ©U¬‹é œ Á∑§‚Ë ’Ã̧Ÿ ∑§Ù 

◊Ê¬ ∑§ Á‹∞ øÈŸ ‹ ÃÕÊ ©U‚◊¥ ÷⁄‘U ¡ÊŸ flÊ‹ ÁflÁ÷ÛÊ ¬̋∑§Ê⁄U ∑§ ÷Ùí ÿ 

¬ŒÊÕÙZ ∑§Ë ◊Êò ÊÊ ∑§Ê •ŸÈ◊ÊŸ ‹ªÊ ‹¢– ÁflÁflœ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ë ◊Êò ÊÊ ∑§Ê 

•ŸÈ◊ÊŸ ‹ªÊŸ ∑§ Á‹∞ ªÎÁ„Uá ÊË É Ê⁄U ÿÊ •Ê‚-¬«∏UÙ‚ ◊¥ ©U¬‹é œ Ã⁄UÊ¡Í ÿÊ 

◊Ê¬∑§ øê◊ø fl ∑§¬ ‚≈U ÿÊ ◊Ê¬∑§ Áª‹Ê‚ ∑§Ê ©U¬ÿÙª ÷Ë ∑§⁄U ‚∑§ÃË „Ò¥U– 

•’ „U◊ ©UŒÊ„U⁄Uá Ê ∑§ Ãı⁄U ¬⁄U ÿ„U Œπ¥ª Á∑§ ∞∑§ Á∑§‡ÊÙ⁄UË ∑§Ù 

ÁŒŸ ÷⁄U ◊¥ ÁflÁflœ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ë Á∑§ÃŸË ‚ã Œ÷̧ ß∑§ÊßÿÊ¢ ‚Áê◊Á‹Ã 

∑§⁄UŸË øÊÁ„Uÿ ÃÊÁ∑§ ©U‚∑§Ê •Ê„UÊ⁄U ‚¢ÃÈÁ‹Ã „UÙ ‚∑§– ÃÊÁ‹∑§Ê ◊¥ vx-

v}fl·̧ ∑§Ë ∞∑§ Á∑§‡ÊÙ⁄UË ∑§ Á‹∞ ÁŒŸ ÷⁄U ◊¥ •Êfl‡ÿ∑§ ÁflÁflœ ÷Ùí ÿ 

¬ŒÊÕÙZ ∑§Ë ß∑§Êß̧ ∞fl¢ ∑È§‹ ◊Êò ÊÊ ŒË ªß̧ „ÒU (∑È§‹ ◊Êò ÊÊ=ª̋Ê◊/‚ã Œ÷̧ 

πÊl ¬ŒÊÕ̧ ª̋Ê◊/‚ã Œ÷̧ ß∑§Êß̧ πÊl ¬ŒÊÕ̧ ª̋Ê◊/‚ã Œ÷̧ ß∑§Êß̧
•ŸÊ¡ xÆ „U⁄UË ¬û ÊŒÊ⁄U ‚Áé ¡ÿÊ¢ vÆÆ

ŒÊ‹ xÆ •ã ÿ ‚Áé ¡ÿÊ¢ vÆÆ

•¢«UÊ zÆ »§‹ vÆÆ

◊Ê¢‚/◊¿U‹Ë/◊ÈªȨ̈ zÆ ‡ÊÄ ∑§⁄U z

ŒÍœ (Á◊.Á‹.) vÆÆ É ÊË fl Ã‹ z

∑¢§Œ◊Í‹ vÆÆ

©U¬⁄UÙQ§ ÁflÁflœÃÊ•Ù¥ ∑§Ù ÁŸÿ¢Áò ÊÃ ∑§⁄UŸ „UÃÈ ¬ı·Áá Ê∑§ 

•Êfl‡ÿ∑§ÃÊ•Ù¥ ∑§ •ŸÈM§¬ ‚¢ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ©U¬‹é œ ∑§⁄UÊŸ ÃÕÊ ‚ËÁ◊Ã 

‚ÊœŸÙ¥ mÊ⁄UÊ •¬Ÿ Sflÿ¢ fl •¬Ÿ ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ Á‹∞ ‚¢ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ∑§Ê 

•ÊÿÙ¡Ÿ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ „U◊¥ ‚ã Œ÷̧ ß∑§Êß̧ (Reference portion) 

∑§Ê ©U¬ÿÙª ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„Uÿ– ‚ã Œ÷̧ ß∑§Êß̧ ‚ ÃÊà ¬ÿ̧ πÊl ¬ŒÊÕ̧ ∑§Ë ©U‚ ∑§◊ 

‚ ∑§◊ ◊Êò ÊÊ ‚ „ÒU ¡Ù „U◊¥ ©U‚ πÊl ¬⁄U •ÊœÊÁ⁄UÃ √ÿ¢¡Ÿ ’ŸÊŸ ∑§ Á‹∞ 

øÊÁ„Uÿ– 

Á∑§‡ÊÙ⁄UË ∑§ Á‹∞ ‚¢ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U (vx-v}fl·̧; NIN, 2010)*

÷Ùí ÿ ‚◊Í„U ª̋Ê◊/‚ã Œ÷̧ ß∑§Êß̧ ‚¢ÅÿÊ ∑È§‹ ◊Êò ÊÊ (ª̋Ê◊)

ß∑§Êß̧ vx-vz fl·̧v{-v}fl·̧vx-vz fl·̧v{-v}fl·̧
•ŸÊ¡ xÆ vv vv xxÆ xxÆ

ŒÊ‹ xÆ w w.z {Æ |z

ŒÍœ (Á◊.Á‹.) vÆÆ z z zÆÆ zÆÆ

∑¢§Œ◊Í‹ vÆÆ v w vÆÆ wÆÆ

„U⁄UË ¬û ÊŒÊ⁄U ‚Áé ¡ÿÊ¢ vÆÆ v v vÆÆ vÆÆ

•ã ÿ ‚Áé ¡ÿÊ¢ vÆÆ w w wÆÆ wÆÆ

»§‹ vÆÆ v v vÆÆ vÆÆ

‡ÊÄ ∑§⁄U z z z wz wz

É ÊË fl Ã‹ (Visible) z } | yÆ xz

ŸÙ≈U —- ◊Ê¢‚Ê„UÊ⁄UË √ÿÁQ§ ¬̋ÁÃÁŒŸ ∑§ ÷Ù¡Ÿ ◊¥ xÆ ª̋Ê◊ ŒÊ‹ ∑§Ë ¡ª„U zÆ ª̋Ê◊ •á «UÊ/◊Ê¢‚/◊¿U‹Ë •ÊÁŒ ∑§Ë ∞∑§ ß∑§Êß̧ ∑§Ê ‚flŸ ∑§⁄U ‚∑§Ã „Ò¥U–

*Dietary Guidlines for Indians- A Manual

•Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§ Á‹∞ ∑§ì Ê πÊl ¬ŒÊÕ̧ ∑§Ë ∞∑§ ‚¢Œ÷̧ ß∑§Êß̧ 
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ß∑§Êß̧&ß∑§Êß̧ ‚¢ÅÿÊ)– ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ë ÿ ◊Êò ÊÊ∞¢ ⁄UÊc≈̨UËÿ ¬Ù·á Ê ‚¢SÕÊŸ, 

„ÒUŒ⁄UÊ’ÊŒ mÊ⁄UÊ ¬̋SÃÊÁflÃ ∑§Ë ªß̧ „Ò¥U–

©U¬⁄UÙQ§ ÃÊÁ‹∑§Ê ∑§Ù ŒπŸ ‚ ¬ÃÊ ø‹ÃÊ „ÒU Á∑§ •Ê¬∑§Ù 

‚¢ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ‹Ÿ ∑§ Á‹∞ ¬Í⁄‘U ÁŒŸ ◊¥ ÁflÁ÷ÛÊ ÷Ùí ÿ ‚◊Í„UÙ¥ ∑§Ë ÁflÁ÷ÛÊ 

ß∑§ÊßÿÙ¥ (◊Êò ÊÊ) ∑§Ê ©U¬÷Ùª ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„Uÿ– ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ë ◊Êò ÊÊ•Ù¥ ∑§Ù 

„U◊¥ •¬ŸË ÷Ù¡Ÿ ‚¢’¢œË •ÊŒÃÙ¥ fl ÷Ù¡Ÿ ∑§ ‚◊ÿ ∑§ •ŸÈM§¬ ÁŒŸ ÷⁄U ∑§ 

ÁflÁflœ •Ê„UÊ⁄UÙ¥ ◊¥ L§Áø∑§⁄U √ÿ¢¡ŸÙ¥ ∑§ M§¬ ◊¥ ‚Áê◊Á‹Ã ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„Uÿ– 

•Ê¬∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ∑§ Á‹∞ ©UŒÊ„U⁄Uá ÊSflM§¬ ∞∑§ Á∑§‡ÊÙ⁄UË Á¡‚∑§Ë ©U◊̋ v|-

v}fl·̧ „ÒU, ¡Ù ∑§̌ÊÊ vv •ÕflÊ vw ∑§Ë ¿UÊò ÊÊ „ÒU ÃÕÊ ‚È’„U }’¡ ‚ ÁŒŸ ◊¥ 

w ’¡ Ã∑§ ÁfllÊ‹ÿ ◊¥ ⁄U„UÃË „ÒU ∑§ Á‹∞ ∞∑§ ÁŒŸ ∑§Ë •Ê„UÊ⁄U ÿÙ¡ŸÊ 

ÃÊÁ‹∑§Ê ◊¥ ŒË ¡Ê ⁄U„UË „ÒU–
ÃÊÁ‹∑§Ê .v — Á∑§‡ÊÙ⁄UË ∑§ Á‹∞ •Ê„UÊ⁄U ÿÙ¡ŸÊ

•Ê„UÊ⁄U/ √ÿ¢¡Ÿ ¬⁄UÙ‚ ÷Ùí ÿ ß∑§Êß̧

‚◊ÿ ◊Êò ÊÊ ‚◊Í„U ‚¢ÅÿÊ

‚È’„U ∑§Ê ŸÊ‡ÃÊ ŒÍœ v Áª‹Ê‚ ŒÍœ w

|-|.xÆ ’¡ ‡ÊÄ ∑§⁄U w

≈UÙS≈U w ’̋‘«U/ •ŸÊ¡ v

v ¬⁄UÊ°∆UÊ ◊Ä πŸ v

S∑Í§‹ Á≈UÁ»§Ÿ ¬Ù„UÊ/©U¬◊Ê/ŒÁ‹ÿÊ v½ å ‹≈U •ŸÊ¡/’‚Ÿ v½

vÆ-vv ’¡ ß«U‹Ë/…UÙ∑§‹Ê w Ã‹ ½ 

∑¢§Œ◊Í‹ ½

◊Í°ª»§‹Ë ½

ŒÙ¬„U⁄U ∑§Ê ÷Ù¡Ÿ ⁄UÙ≈UË/øÊfl‹ w/v ∑§⁄U¿UË •ŸÊ¡ x

w-w.xÆ ’¡ É ÊË v

ŒÊ‹ ¬Ê‹∑§/‹ı∑§Ë ŒÊ‹v ∑§≈UÙ⁄UË ŒÊ‹ v

‹ı∑§Ë/„U⁄UË ¬û ÊŒÊ⁄U ‚é ¡Ë ½

Ã‹ ½

 ‹ı∑§Ë ÿÊ Á∑§‚Ë •ã ÿ ¾∑§≈UÙ⁄UË ŒÍœ ½

‚é ¡Ë ∑§Ê ⁄UÊÿÃÊ ‚‹ÊŒ  ¼

 v å ‹≈U •ã ÿ ‚Áé ¡ÿÊ¢ ½

‡ÊÊ◊ ∑§Ë øÊÿ øÊÿ v å ÿÊ‹Ê ŒÍœ ½

z-{’¡ ‡ÊÄ ∑§⁄U v

◊∆U⁄UË/‡ÊÄ ∑§⁄U ¬Ê⁄UÊ x-y •ŸÊ¡ v

/Á’S∑È§≈U  Ã‹ w

◊ı‚◊Ë »§‹ v »§‹ v

⁄UÊÁò Ê ∑§Ê ÷Ù¡Ÿ ⁄UÙ≈UË x •ŸÊ¡ x

}-~ ’¡ É ÊË v
 øÊfl‹ ½ å ‹≈U •ŸÊ¡ v

⁄UÊ¡◊Ê v ∑§≈UÙ⁄UË ŒÊ‹ v

∑¢§Œ◊Í‹ ½

Ã‹ ½

¬û ÊÊªÙ÷Ë •Ê‹Í v ∑§≈UÙ⁄UË ¬û ÊÊªÙ÷Ë v

•Ê‹Í ½

Ã‹ ½

⁄UÊÁò Ê ‚ÙŸ ‚ ¬Ífļ ŒÍœ v Áª‹Ê‚ ŒÍœ w

‡ÊÄ ∑§⁄U w

vÆ
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©UQ§  ÃÊÁ‹∑§Ê  ◊¥ •Ê¬Ÿ  ŒπÊ —
(i) „U◊Ÿ ∞∑§ Á∑§‡ÊÙ⁄UË ∑§ ‚¢ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ∑§ Á‹ÿ •Êfl‡ÿ∑§ ÷Ùí ÿ 

¬ŒÊÕÙZ ∑§Ë ∑È§‹ ◊Êò ÊÊ ∑§Ù ß∑§Êß̧ ‚¢ÅÿÊ ∑§ •ÊœÊ⁄U ¬⁄U ¬Í⁄‘U ÁŒŸ ∑§ 
ÁflÁflœ •Ê„UÊ⁄UÙ¥ ◊¥ ÁflÃÁ⁄UÃ ∑§⁄U ÁŒÿÊ „ÒU–

(ii) ÿ„U •Ê„UÊ⁄U ÿÙ¡ŸÊ ∞∑§ ÁŒŸ ∑§ Á‹∞ Ÿ◊ÍŸÊ ◊Êò Ê „ÒU– •Ê¬ ¬̋ÁÃÁŒŸ 
©U¬÷Ùª „UÃÈ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ÃÕÊ ©UŸ‚ ’ŸŸ flÊ‹ √ÿ¢¡ŸÙ¥ ∑§ øÿŸ ◊¥ 
¬Á⁄UflÃ̧Ÿ ‹Ê ‚∑§Ã „Ò¥U– ‹Á∑§Ÿ ÿ„U ä ÿÊŸ ⁄U„U Á∑§ ¬̋à ÿ∑§ ÷Ùí ÿ ‚◊Í„U 
◊¥ ‚ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ë ∑È§‹ •Êfl‡ÿ∑§ ◊Êò ÊÊ ∑§Ë •Ê¬ÍÁÃ̧ „UÙ ¡Êÿ– 
ÁflÁ÷ÛÊ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ •Ê¬ ∑§̌ÊÊ vv ◊¥ ÁflSÃÊ⁄U ‚ ¬…∏U øÈ∑§ 
„Ò¥U– ©UŒÊ„U⁄Uá Ê ∑§ Á‹ÿ •ŸÊ¡ ÷Ùí ÿ ‚◊Í„U ‚ ª„Í°U, øÊfl‹, ◊Ä ∑§Ê, 
’Ê¡⁄UÊ •ÊÁŒ ÃÕÊ ŒÊ‹ ‚◊Í„U ‚ øŸÊ, ◊Í°ª, •⁄U„U⁄U, ©U«∏UŒ, ‚ÙÿÊ’ËŸ 
•ÊÁŒ ∑§Ê ‚flŸ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– 

(iii) ∞∑§ „UË ¬̋∑§Ê⁄U ∑§ πÊl ¬ŒÊÕ̧ ‚ ÁflÁflœ √ÿ¢¡Ÿ ¡Ò‚ •ŸÊ¡ ‚ ⁄UÙ≈UË 
∑§Ë ¡ª„U ¬⁄UÊ°∆UÊ, ¬Í⁄UË, ’Ê≈UË •ÊÁŒ ’ŸÊ ‚∑§Ã „Ò¥U– ß‚Ë Ã⁄U„U ŸÊ‡Ã ◊¥ 
Á’S∑È§≈U ∑§Ë ¡ª„U ¬Ù„UÊ, ‚Í¡Ë ∑§Ê ©U¬◊Ê, ŒÁ‹ÿÊ, ¬⁄UÊ°∆UÊ ‚ÊŒÊ ÿÊ 
÷⁄UflÊ°, ß«U‹Ë, «UÙ‚Ê, π◊Ÿ ßà ÿÊÁŒ πÊ ‚∑§Ã „Ò¥U– ‚ÊŒË ŒÊ‹ ∑§Ë 
¡ª„U ŒÊ‹ ∑§ •ã ÿ √ÿ¢¡Ÿ ¡Ò‚-‚ÍπË ŒÊ‹, ∑§…∏UË, ŒÊ‹ ∑§ ’«∏U fl 
„U‹È•Ê ∑§øı⁄UË •ÊÁŒ ÷Ë πÊ ‚∑§Ã „Ò¥U–

(iv) ÿ„U ÿÙ¡ŸÊ ∞∑§ ÷Ê⁄UÃËÿ Á∑§‡ÊÙ⁄UË ∑§Ë •ı‚Ã ¬ı·Áá Ê∑§ 
•Êfl‡ÿ∑§ÃÊ•Ù¥ ∑§ •ŸÈM§¬ „ÒU– Á∑§‡ÊÙÁ⁄UÿÙ¥ ∑§Ë ©U◊̋, ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ª∆UŸ 
∞fl¢ Á∑̋§ÿÊ‡ÊË‹ÃÊ ∑§ •ŸÈM§¬ ©UŸ∑§Ë √ÿÁQ§ªÃ ¬ı·Áá Ê∑§ 
•Êfl‡ÿ∑§ÃÊ•Ù¥ ◊¥ ∑È§¿U Á÷ÛÊÃÊ „UÙ ‚∑§ÃË „ÒU– ∞∑§ ¿UÙ≈U ∑§Œ ∑§Ë vy 
fl·Ȩ̈ÿ ¿U⁄U„U⁄‘U ’ŒŸ flÊ‹Ë ∑§◊ Á∑̋§ÿÊ‡ÊË‹ Á∑§‡ÊÙ⁄UË ∑§Ë ¬ı·Áá Ê∑§ 
•Êfl‡ÿ∑§ÃÊ∞¢ v{-v}fl·Ȩ̈ÿ ‹ê’Ë fl ª∆UË‹ ’ŒŸ ∑§Ë •Áœ∑§ 
Á∑̋§ÿÊ‡ÊË‹ Á∑§‡ÊÙ⁄UË ∑§ ◊È∑§Ê’‹ ∑§◊ „UÙªË– ∞‚ ◊¥ ¿UÙ≈UË Á∑§‡ÊÙ⁄UË 
∑§Ë ◊ÈÅÿÃ— ™§¡Ȩ̂ ‚ê’ã œË •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ∞¢ „UË ∑§◊ „UÙÃË „ÒU¢ ¡Ù Á∑§ 
•Ê„UÊ⁄U ◊¥ •ŸÊ¡, É ÊË fl ‡ÊÄ ∑§⁄U •ÊÁŒ ∑§Ë ∞∑§ ÿÊ ŒÙ ß∑§Êß̧ ◊¥ ∑§◊Ë 

ÃÊÁ‹∑§Ê .w — ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ë ß∑§ÊßÿÙ¥ ∑§Ê ÿÙª– ©U¬⁄UÙQ§ •Ê„UÊ⁄U ‚ ¬̋Ê# ÁflÁ÷ÛÊ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ë ß∑§ÊßÿÙ¥ ∑§Ê ÿÙª —-

÷Ùí ÿ ‚◊Í„U ŸÊ‡ÃÊ Á≈UÁ»§ŸŒÙ¬„U⁄U ‡ÊÊ◊ ∑§Ë ⁄UÊÁò Ê ∑§Ê ‚ÙŸ ‚ ∑È§‹

∑§Ê ÷Ù¡Ÿ øÊÿ ÷Ù¡Ÿ ¬Ífļ

•ŸÊ¡ v v½ x v x+v vÆ½

ŒÊ‹ ½ v v w½

  ŒÍœ w ½ ½ w z

∑¢§Œ◊Í‹ ½ - ½+½ v½

„U⁄UË ¬û ÊŒÊ⁄U ½ v v½

‚Áé ¡ÿÊ¢               - - - - - - -

•ã ÿ ‚Áé ¡ÿÊ¢  ½+¼  - ¾

»§‹ v v

‡ÊÄ ∑§⁄U/ªÈ«U w v w z

É ÊË fl Ã‹ v ½ v+½ w v+½+½ |

vÆ

∑§⁄UŸ ‚ ¬Í⁄UË „UÙ ¡ÊÃË „ÒU– •ã ÿ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕ̧ ¡Ò‚ ŒÍœ, ŒÊ‹¥, »§‹ fl 
‚Áé ¡ÿÊ¢ ¡Ù Á∑§ flÎÁh∑§Ê⁄U∑§ fl ‚È⁄ǓÊÊà ◊∑§ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕ̧ „ÒU¢, •Ê„UÊ⁄U 
◊¥ ßŸ∑§Ë ∑§◊Ë Ÿ„UË¥ ∑§⁄UŸË øÊÁ„Uÿ–

(v) Á∑§‡ÊÙÁ⁄UÿÙ¥ ∑§Ë √ÿÁQ§ªÃ πÈ⁄UÊ∑§ ∞fl¢ ÷Ù¡Ÿ ‚ê’ã œË •ÊŒÃÙ¥ ∑§ 
•ŸÈM§¬ ÷Ë ©U¬÷Ùª ◊¥ Á∑§ÿ ¡ÊŸ flÊ‹ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ë ◊Êò ÊÊ ∑È§¿U 
∑§◊ ÿÊ í ÿÊŒÊ ∑§Ë ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU, ‹Á∑§Ÿ ÿ„U ¬Á⁄UflÃ̧Ÿ ÷Ë 
™§¡Ȩ̂ŒÊÿ∑§ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ◊¥ „UË Á∑§ÿÊ ¡ÊŸÊ øÊÁ„Uÿ, •ã ÿ ÷Ùí ÿ 
¬ŒÊÕÙZ ◊¥ Ÿ„UË¥–

(vi) Á∑§‡ÊÙ⁄UË ∑§Ë ¬̋ÁÃÁŒŸ ∑§Ë •Ê„UÊ⁄U ÿÙ¡ŸÊ ◊¥ ‹øË‹Ê¬Ÿ „UÙŸÊ øÊÁ„Uÿ, 
¡Ò‚-Á∑§‚Ë ÁŒŸ •ŸÊ¡ ∑§Ë vÆ ß∑§ÊßÿÙ¥ ∑§Ë ¡ª„U }-~ ß∑§ÊßÿÊ¢ 
ÃÙ Á∑§‚Ë ÁŒŸ vv-vw ß∑§ÊßÿÙ¥ ∑§Ê ©U¬÷Ùª ÷Ë ∑§⁄U ‚∑§Ã „Ò¥U– ß‚Ë 
Ã⁄U„U Á∑§‚Ë ÁŒŸ „U⁄UË ¬û ÊŒÊ⁄U ‚é ¡Ë Á’À∑È§‹ ÷Ë Ÿ πÊ ‚∑¥§ ÃÙ 
Á∑§‚Ë ÁŒŸ ß‚∑§Ë «U…∏U ‚ ŒÙªÈŸÊ ◊Êò ÊÊ πÊŸ ◊¥ ‹Ë ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU– 
‹Á∑§Ÿ ∞‚Ê ∑§Ùß̧ ¬Á⁄UflÃ̧Ÿ ‹ê’ ‚◊ÿ Ã∑§ (∑§◊Ë ÿÊ •Áœ∑§ÃÊ 
∑§Ë Ã⁄U»§) Ÿ„UË¥ „UÙŸÊ øÊÁ„Uÿ– ‹ê’ ‚◊ÿ Ã∑§ ™§¡Ȩ̂ŒÊÿ∑§ ÷Ùí ÿ 
¬ŒÊÕ̧ ¡Ò‚-Á◊∆UÊßÿÙ¥ ∑§Ê ‚flŸ •Áœ∑§ ◊Êò ÊÊ ◊¥ ◊Ù≈UÊ¬ ∑§Ë Ã⁄U»§ ‹ 
¡ÊÿªÊ ÃÙ flÎÁh∑§Ê⁄U∑§ ÿÊ ‚È⁄ǓÊÊà ◊∑§ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕ̧ ¡Ò‚-ŒÊ‹, »§‹ 
fl ‚Áé ¡ÿÙ¥ ◊¥ ∑§◊Ë „UÙŸ ¬⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ flÎÁh ◊¥ L§∑§Êfl≈U ÿÊ ⁄UÙªª̋SÃ 
„UÙŸ ∑§Ë ‚¢÷ÊflŸÊ∞¢ ’…∏U ‚∑§ÃË „Ò¥U– •Ã— „U◊Ê⁄UË •Ê„UÊ⁄U ÿÙ¡ŸÊ 
‚Ê◊Êã ÿÃ— ‚ã ÃÈÁ‹Ã „UË „UÙŸË øÊÁ„Uÿ–

(vii) ©U¬⁄UÙQ§ •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ◊¥ ‚Áê◊Á‹Ã ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§ SÕÊŸ ¬⁄U 
‚SÃ fl ©U¬‹é œ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ê øÿŸ ∑§⁄U „U◊ ∑§◊ •Êÿ ◊¥ ÷Ë 
‚ã ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ∑§Ê •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§⁄U ‚∑§Ã „Ò¥U– ©UŒÊ„U⁄Uá Ê ∑§ Á‹ÿ 
⁄UÊ¡◊Ê ∑§Ë ¡ª„U øŸÊ ŒÊ‹ ∑§Ê øÿŸ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(i) ‚ã Œ÷̧ ß∑§Êß̧ ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ‚ ¿UÊò Ê-¿UÊò ÊÊ „UË Ÿ„UË¥, •Á¬ÃÈ ∞∑§ ∑§◊ 
¬…∏UË-Á‹πË ªÎÁ„Uá ÊË ÷Ë ‚¢ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ‚⁄U‹ÃÊ ‚ ∑§⁄U 

‚ã Œ÷̧ ß∑§Êß̧ ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ‚ •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§ ‹Ê÷ —
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‚∑§ÃË „ÒU–
(ii) •ÊÁÕ̧∑§ ÁSÕÁÃ ∑§ •ŸÈM§¬ ÷Ë •Ê„UÊ⁄U ∑§Ù •Ê‚ÊŸË ‚ ‚ã ÃÈÁ‹Ã ∑§⁄U 

‚∑§Ã „Ò¥U–
(iii) ÷Ù¡Ÿ ∑§ ‚◊Í„UÙ¥ ∑§ •ã Ãª̧Ã ÁflÁ÷ÛÊ ¬̋∑§Ê⁄U ∑§ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕ̧ 

‚Áê◊Á‹Ã „UÙÃ „Ò¥U– ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ ‚÷Ë ‚ŒSÿÙ¥ ∑§Ë •ÊÿÈ, Á‹¢ª, 
•flSÕÊ, Á∑̋§ÿÊ‡ÊË‹ÃÊ •ÊÁŒ •ÊœÊ⁄U ¬⁄U ¬ıÁCU∑§ Ãû flÙ¥ ∑§Ë ◊Ê°ª ∑§ 
•ŸÈ‚Ê⁄U ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ê •Ê‚ÊŸË ‚ øÿŸ ∑§⁄U •Ê„UÊ⁄U ∑§Ù ‚ã ÃÈÁ‹Ã 
’ŸÊ ‚∑§ÃË „ÒU–

(iv) ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ù Á’ŸÊ ÃÙ‹ ÿÊ ◊Ê¬ É Ê⁄U ◊¥ ©U¬‹é œ Á∑§‚Ë ÷Ë ’Ã̧Ÿ ◊¥ 
÷⁄U ¡ÊŸ flÊ‹ ÁflÁ÷ÛÊ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ë ◊Êò ÊÊ ∑§Ê •ŸÈ◊ÊŸ ‹ªÊ 
‚ã ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ∑§Ê •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§⁄U ‚∑§Ã „Ò¥U–

(v) ∞∑§ fl·̧ Ã∑§ ∑§ Á‡Ê‡ÊÈ ∑§Ù ©U¬÷ÙQ§Ê ß∑§Êß̧ ◊¥ ‚Áê◊Á‹Ã Ÿ„UË¥ ∑§⁄UÃ „Ò¥U–

ß‚ ¬̋∑§Ê⁄U •Ê¬Ÿ ŒπÊ Á∑§ ÕÙ«∏UÊ ‚Ê øÒÃã ÿ „UÙ∑§⁄U ‚¢Œ÷̧ ß∑§ÊßÿÙ¥ 

∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ‚ •Ê¬ Sflÿ¢ ∑§ Á‹∞ ‚ã ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ∑§Ê •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§⁄U 

‚∑§Ã „Ò¥U– ‚ã ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ∑§ ©U¬÷Ùª ‚ •Ê¬ SflSÕ, Á∑̋§ÿÊ‡ÊË‹ ⁄U„¥Uª 

ÃÕÊ •¬Ÿ ‚◊Ê¡ fl ⁄UÊc≈̨U ∑§ Á‹∞ ‚Î¡ŸÊà ◊∑§ ∑§Êÿ̧ ∑§⁄U ‚∑¥§ª– •Êª ∑§ 

•ä ÿÊÿ ◊¥ „U◊ ÁflÁ÷ÛÊ •ÊÿÈ, flª̧, Á∑̋§ÿÊ‡ÊË‹ÃÊ ∞fl¢ ÁflÁ‡ÊCU ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ 

ÁSÕÁÃÿÙ¥ ∑§ Á‹∞ •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§Ê •ä ÿÿŸ ∑§⁄‘¥Uª– ¬ı·Áá Ê∑§ 

•Êfl‡ÿ∑§ÃÊ∞¢ ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ „UÙŸ flÊ‹ ¬Á⁄UflÃ̧Ÿ ∞fl¢ ‚◊Í„U Áfl‡Ê· ∑§Ë ¬ı·Áá Ê∑§ 

‚◊SÿÊ•Ù¥ ∑§Ù •ÊœÊ⁄U ◊ÊŸ∑§⁄U ÁŸœȨ̂Á⁄UÃ ∑§Ë ¡ÊÃË „ÒU– •Ã— ¬̋à ÿ∑§ •ä ÿÊÿ 

◊¥ ßŸ Á’ã ŒÈ•Ù¥ ∑§Ù ‚Áê◊Á‹Ã Á∑§ÿÊ ªÿÊ „ÒU ÃÊÁ∑§ ¿UÊò Ê-¿UÊò ÊÊ∞¢ √ÿÁQ§ 

Áfl‡Ê· ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ•Ù¥ ◊¥ Á÷ÛÊÃÊ ‚◊¤ÊÃ „ÈU∞ •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§⁄U 

‚∑§–

v. ¬̋à ÿ∑§ É Ê⁄U ◊¥ ªÎÁ„Uá ÊË mÊ⁄UÊ •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ Á∑§‚Ë Ÿ Á∑§‚Ë SÃ⁄U ¬⁄U 

Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU ‹Á∑§Ÿ ¡M§⁄UË Ÿ„UË¥ „ÒU Á∑§ fl„U •Ê„UÊ⁄U ‚ã ÃÈÁ‹Ã „UÙ–

w. •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§ Á‚hÊã ÃÙ¥ ∞fl¢ ¬̋÷ÊÁflÃ ∑§⁄UŸ flÊ‹ ∑§Ê⁄U∑§Ù¥ ∑§Ù ä ÿÊŸ 

◊¥ ⁄UπÃ „ÈU∞ •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„Uÿ–

x. „U⁄U ªÎÁ„Uá ÊË ∑§Ê ∑§ì Ê ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕ̧ ∑§Ù ◊Ê¬Ÿ ∑§Ê Ã⁄UË∑§Ê, ¬⁄UÙ‚Ÿ ∑§ Á‹∞ 

©U¬ÿÙª ◊¥ •ÊŸ flÊ‹ ’Ã̧ŸÙ¥ ∑§Ê ◊Ê¬ ÃÕÊ ÃÒÿÊ⁄U √ÿ¢¡Ÿ ∑§ •Ê∑§Ê⁄U ◊¥ 

Á÷ÛÊÃÊ „UÙÃË „ÒU–

y. ªÎÁ„Uá ÊË ÁflÁ÷ÛÊ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ù ◊Ê¬Ÿ ∑§ Á‹ÿ É Ê⁄U ◊¥ ©U¬‹é œ Á∑§‚Ë 

∞∑§ ’Ã̧Ÿ ∑§Ù øÈŸ ‹– ©U‚◊¥ ÷⁄‘U ¡ÊŸ flÊ‹ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ê •ŸÈ◊ÊŸ 

‹ªÊŸ ∑§ Á‹ÿ Ã⁄UÊ¡Í, ◊Ê¬-øê◊ø/∑§¬/Áª‹Ê‚ ∑§Ë ◊ŒŒ ‹ ‚∑§ÃË 

„ÒU–

z. ¬ı·Áá Ê∑§ •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ•Ù¥ ∑§ •ŸÈM§¬ ÃÕÊ ‚ËÁ◊Ã ‚ÊœŸÙ¥ mÊ⁄UÊ, Sflÿ¢ 

ÃÕÊ •¬Ÿ ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ Á‹ÿ ‚ã ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ∑§Ê •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§⁄UŸ ∑§ 

Á‹∞ ‚ã Œ÷̧ ß∑§Êß̧ (Reference portion) ∑§Ê ©U¬ÿÙª ∑§⁄UŸÊ 

øÊÁ„Uÿ–

{. ‚ã Œ÷̧ ß∑§Êß̧ (Reference portion) πÊl ¬ŒÊÕ̧ ∑§Ë ©U‚ ∑§◊ ◊Êò ÊÊ 

∑§Ù ∑§„UÃ „Ò¥U ¡Ù ©U‚ πÊl ¬ŒÊÕ̧ ¬⁄U •ÊœÊÁ⁄UÃ √ÿ¢¡Ÿ ’ŸÊŸ ∑§ Á‹ÿ 

◊„Uû fl¬Íá Ȩ̂ Á’ã ŒÈ —

øÊÁ„Uÿ–

|. ‚ã Œ÷̧ ß∑§Êß̧ ∑§Ë ◊ŒŒ ‚ ¿UÊò Ê-¿UÊò ÊÊ∞¢ ∞fl¢ ªÎÁ„UÁá ÊÿÊ¢ ÁflÁ÷ÛÊ ¬̋∑§Ê⁄U ∑§ 

÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ù ‚Áê◊Á‹Ã ∑§⁄U, ∑§◊ •Êÿ ◊¥, ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ ‚ŒSÿÙ¥ ∑§Ë 

L§Áø •ŸÈ‚Ê⁄U ‚ã ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ∑§Ê •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§⁄U ‚∑§ÃË „Ò¥U–

v. ÁŸêŸ ¬̋‡ŸÙ¥ ∑§ ‚„UË ©Uû Ê⁄U øÈŸ¥-
(i) πÊl ¬ŒÊÕ̧ ∑§Ë ∑§◊ ‚ ∑§◊ ◊Êò ÊÊ ¡Ù „U◊¥ ©U‚ πÊl ¬⁄U •ÊœÊÁ⁄UÃ 
√ÿ¢¡Ÿ ’ŸÊŸ ∑§ Á‹∞ øÊÁ„Uÿ „ÒU–

(•) ÷Ùí ÿ ‚◊Í„U (’) πÊl ¬ŒÊÕ̧

(‚) ‚ã Œ÷̧ ß∑§Êß̧ (Œ) ◊Ê¬
(ii) „U⁄UË ¬û ÊŒÊ⁄U ‚Áé ¡ÿÙ¥ ∑§Ë ¬̋ÁÃ ‚ã Œ÷̧ ß∑§Êß̧ ◊Êò ÊÊ „ÒU–

(•) zÆ ª̋Ê◊ (’) wÆÆ ª̋Ê◊

(‚) vÆÆ ª̋Ê◊ (Œ) ©U¬⁄UÙQ§ ◊¥ ‚ ∑§Ùß̧ ÷Ë Ÿ„UË¥
(iii) øÊ⁄U ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§Ë Á∑§‡ÊÙ⁄U ’ÊÁ‹∑§Ê∞¢ ¬̋ÁÃÁŒŸ ∞∑§ Áª‹Ê‚ ŒÍœ 
¬ËÃË „ÒU¢ Á¡‚∑§Ë ◊Êò ÊÊ „UÙªË

(•) •‚◊ÊŸ (’) ÁŸÁ‡øÃ

(‚) ‚◊ÊŸ (Œ) ©U¬⁄UÙQ§ ◊¥ ‚ ∑§Ùß̧ Ÿ„UË¥

w. Á⁄UQ§ SÕÊŸÙ¥ ∑§Ë ¬ÍÁÃ̧ ∑§ËÁ¡ÿ-
(i) •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ¬Í⁄‘U ÁŒŸ ∑§Ù ∞∑§ ............... ◊ÊŸ∑§⁄U ∑§⁄UŸÊ 

øÊÁ„Uÿ–
(ii) •Ê„UÊ⁄U ◊¥ ÁflÁ÷ÛÊÃÊ ‹ÊŸ ∑§ Á‹∞ ÁflÁflœ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ê øÈŸÊfl 

......... ‚ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„Uÿ–
(iii) •¬Ÿ ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ Á‹∞ ‚ã ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ∑§Ê •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§⁄UŸ ∑§ 

Á‹∞ „U◊¥ ........... ∑§Ê ¬̋ÿÙª ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„Uÿ–
(iv) •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§ ................. ∞fl¢ ¬̋÷ÊÁflÃ ∑§⁄UŸ flÊ‹ 

................ ∑§Ù ä ÿÊŸ ◊¥ ⁄UπÃ „ÈU∞ •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§⁄UŸÊ 
øÊÁ„Uÿ–

(v) ‚SÃ fl ©U¬‹é œ ÷Ùí ÿ ¬ŒÊÕÙZ ∑§Ê øÿŸ ∑§⁄U „U◊ ∑§◊ ............. 
◊¥ ÷Ë ‚ã ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ∑§Ê •ÊÿÙ¡Ÿ ∑§⁄U ‚∑§Ã „Ò¥U–

x. ‚ã Œ÷̧ ß∑§Êß̧ Á∑§‚ ∑§„UÃ „Ò¥U ÃÕÊ ß‚∑§Ê •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ◊¥ Ä ÿÊ ◊„Uû fl 

„ÒU–

y. ∞∑§ ∑È§‡Ê‹ ªÎÁ„Uá ÊË ∑§ M§¬ ◊¥ •Ê¬ •¬Ÿ É Ê⁄U ∑§Ê •Ê„UÊ⁄U •ÊÿÙ¡Ÿ ∑Ò§‚ 

∑§⁄‘UªË? ‚◊¤ÊÊßÿ–

v. (i) ‚, (ii) ’, (iii) •

w. (i) ß∑§Êß̧, (ii) ÷Ùí ÿ ‚◊Í„U, (iii) ‚¢Œ÷̧ ß∑§Êß̧, (iv) Á‚hÊã Ã, 

∑§Ê⁄U∑§Ù¥, (v) •Êÿ

•èÿÊ‚ÊÕ̧ ¬̋‡Ÿ —

©Uû Ê⁄U◊Ê‹Ê —


