
 

 

 

 

 

iks’k.k ,oa iks’k.k ds izdkj 

Nutrition and types of nutrition 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ehuw tk;loky 

x`g foKku foHkkx 

ldyMhgk ih0th0 dkWyst 

ldyMhgk&pUnkSyhA  



 

iks’k.k 

 iks’k.k foKku ds tud ,.Vksuh ysokbtj gSA bUgksaus loZizFke 18oha “krkCnh ds vUr 

esa iks’k.k dk ,d foKku ds :i esa ifjp; fn;kA iks’k.k ,d dyk ds lkFk&lkFk foKku Hkh 

gSA tks dbZ lqjf{kr vk/kkjHkwr rF;ksa ij vkf/kkfjr gSA 

20oha “krkCnh ls ljdkj us bldh rjQ /;ku fn;k rFkk ;g ftEesnkjh yh xbZ dh 

ltkt ds fuEu oxZ ,oa vHkko xzLr oxZ yksxksa dks Bhd izdkj dk Hkkstu mfpr ek=k esa 

izkIr gksa bl leL;k dks gy djus ds fy, iks’k.k foKku ds Kku dh vko”;drk c<+ xbZA 

fdlh Hkh jk’Vª dh mUufr voufr mldh turk ds iks’k.k Lrj ij fuHkZj djrh gS 

iks’k.k rRoksa ds deh ds dkj.k muesa vusd “kkjhfjd fcekfj;kW gksrh gSA tks O;fDr ds dk;Z 

{kerk dks izHkkfor djrh gSA  

 mfpr iks’k.k ij gh LoLF; o l”kDr “kjhj dk fuekZ.k fuHkZj djrk gSA vkgkj ,oa 

iks’k.k foKku dk O;fDr ds LokLF; ls ?kfu’B lEcU/k gS blfy, izR;sd O;fDr dks izfrfnu 

vkgkj esa mfpr ikSf’Vd rRoksa dks xzg.k djuk pkfg, 

 iks’k.k dk vFkZ euq’; }kjk xzg.k fd;s x;s Hkkstu dk ikpu vo”kks’k.k p;kip; ls gSA 

ftlds }kjk “kjhj dk fuekZ.k dk;Z “kkjhfjd o`f) fodkl o jksxizfrjks/kd {kerk fodflr 

gksrh gSA iks’k.k dk dk;Z Hkkstu esa ik;s tkus okys ikSf’Vd rRo djrs gSA tks dkcksZgkbMªsV] 

izksfVu] olk] foVkfeu] [kfut yo.k gSA  

 vr% Hkkstu dk ikSf’Vd rRoksa ls ifjiw.kZ gksuk vko”;d gS ftlls O;fDr dk LokLF; 

mRre cuk jgsA 

 iks’k.k ds uohu Kku ls euq’; dh vkSlr vk;q esa o`f) gqbZ gSA mRre iks’k.k ds 

ifj.kke Lo:i “kkjhfjd dq”kyrk ds lkFk&lkFk ekufld dq”kyrk esa vfHko`f) gqvk gSaA dbZ 

voljksa ij v/khj] fpM+fpM+s] ,dxzrk vHkko okys ckydksa ds Hkkstu esa leqfpr ifjorZu 

fd;k x;k rks mlds O;ogkj esa i;kZIr lq/kkj ns[kk x;kA  

 vr% dgk tk ldrk gS fd Hkkstu dk iks’k.k ls ifjiw.kZ gksuk vR;Ur vko”;d gS 

ftlls O;fDr dk LokLF; mRre cuk jgsA O;fDr ftl izdkj Hkkstu xzg.k djrk gS mlh 

ds vk/kkj ij mRre iks’k.k vi;kZIr iks’k.k] vR;f/kd iks’k.k dh fLFkfr;kW fn[kkbZ nsrh gSA 

iks’k.k dh ifjHkk’kk %& 

 dkmfUly vkWQ QwM~l U;wVªh”ku vkQ n vesfjdu esfMdy ,lksfl,”ku& ^^iks’k.k 

Hkkstu iks’kd rRoksa rFkk mlesa ik, tkus okys vU; rRoksa ds dk;Z] muds vkil esa lEcU/k 



lUrqyu rFkk og lkjh izfØ;k ftlds }kjk tho Hkkstu dks ysrs gSA tSl& ipkuk] 

vo”kksf’kr djuk] ifjogu] iz;ksx rFkk mRltZu vkfn dk foKku gSA 

Mh0,Q VuZj& ^^iks’k.k euq’; ds “kjhj esa gksus okys fofHkUu fØ;kvksa dk laxBu gSA ftlds 

}kjk ltho izk.kkh ,sls inkFkZ xzg.k o mi;ksx djrk gS tks “kjhj ds fofHkUu fØ;kvksa dks 

lEiUu djrs gS] “kkjhfjd o`f) ds fy, vko”;d gksrs gS rFkk VwV&QwV dk fuekZ.k djrs gSA  

lq/kk ukjk;.ku~ %& ^^ iks’k.k euq’; ,oa mlds chp dk lEcU/k ,oa “kkjhfjd] lekftd] 

euksfoKkfud] tSfod igyw Hkh lEefyr gksrs gSA** 

,l0eqnkEch ,oa “kkfyuh jko& ^^fofHkUu ikSf’Vd rRoksa dk v/;;u muds dk;Z] HkksT; lzksr 

,oa mudk ekuo dY;k.k izHkko gh iks’k.k dgykrk gSA** 

iks’kd rRo o mlds dk;Z 

iks’kd rRo eq[; dk;Z vfrfjDr dk;Z 

dkckZst mtkZ iznku djuk “kkjhfjd fuekZZ.k ,oa ejEer 

izksVhu “kjhj fuekZ.k 

rUrqvksa dh VwV&QwV o ejEer 

“kjhj j{kkRed 

ÅtkZ iznku djuk 

olk ÅtkZ iznku djuk “kkjhfjd fuekZ.k 

foVkfeu “kjhj j{kkRed 

“kkjhfjd fØ;kvksa dk fu;eu ,oa 

fu;a=.k  

“kkjhfjd fuekZ.k ,oa ejEer 

[kfut yo.k j{kkRed 

“kkjhfjd fØ;kvks dk fu;eu ,oa 

fu;a=.k 

“kkjhfjd fuekZ.k ,oa ejEer 

 

ty “kkjhfjd fØ;kvks dk fu;eu ,oa 

fu;a=.k 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

iks’k.k dh fLFkfr;kW@izdkj 

 

iks’k.k 

 

 

lqiks’k.k       dqiks’k.k 

 

 

lUrqfyr vkgkj  “kjhj }kjk mfpr vo”kks’k.k  vfriks’k.k  vYiiks’k.k

         vfrHkkj   LdohZ  

         eksVkik   csjh&csjh

         g`n; jksx  xkW;Vj  

mRre LokLF;     fo0 A dh vf/kdrk   jDr vYirk 

      fo0 D  dh vf/kdrk  fjdsV~l 

         ;d`r jksx  eSjkLel 

         xqnsZ dk jksx  va/krk 

         mPp jDr pki  isykxzk 

?ksa?kk 

vkLVkseysf”k;k 

 jrkS/kh 

          

LokLF; [kjkc ,oa jksxxzLr “kjhj 

 

lqiks’k.k %& 

 lqiks’k.k vFkok mRre iks’k.k ls rkRi;Z iks’k.k dh ml fLFkfr ls gS ftlls 

O;fDr “kkjhfjd o ekufld :i ls LoLF; jgs ,oa O;fDr dh dk;Z {kerk mez ds 

vuqlkj gksA lqiks’k.k ls gh O;fDr mRre LokLF; xzg.k dj ldrk gSA 

dqiks’k.k %& 

 dqiks’k.k ,d ,slh fod`frtU; n”kk gS tks ,d ;k mlls vf/kd vko”;d 

iks’kd rRoksa dks fdlh vuqikr ;k iw.kZ :i ls deh ;k vf/kdrk ds dkj.k mRiUu 



gksrh gS tks vko”;drk ls vf/kd ;k vko”;drk ls de iks’k.k ysus vFkok muesa 

vlUrqyu ds dkj.k gksrh gSA 

 

dqiks’k.k rFkk lqiks’k.k okys O;fDr;ksa ds y{k.k esa vUrj 

lqiksf’kr dqiksf’kr 

“kjhj dk vkdkj Hkkj yEckbZ rFkk “kjhj dk 

vuqikr iw.kZ :i ls mez ds vuq:i gksrs gSA 

O;fDr vf/kd ;k de Hkkj dk gksrk gS rFkk 

“kkjhfjd òf) :d tkrh gSA 

O;fDr dk vklu lh/kk o LoLF; gksrk gSA ckWgsa 

o VkWaxsa iw.kZ lh/kh] isV vUnj dh vksj rFkk 

Nkrh mBh gqbZ gksrh gSA 

vLoLF; vklu jgrk gSA vkxs fudyh Nkrh] 

xksy dU/ks rFkk ckgj dh vksj isV fudy tkrk 

gSA 

LoLF; rFk lqn<̀+ ekWlisf”k;kW gksrh gS rFkk “kjhj 

ij olk dh ,d lkekU; rg gksrh gSA 

NksVh o <+hyh&<+hyh ekWl isf”k;kW gksrh gS “kjhj 

ij olk dh rg ;k rks cgqr de vFkok cgqr 

vf/kd gksrh gSA 

Ropk fpduh LoLF; o vPNs jax dh gksrh gSA 

“ys’ek LoLF; o xqykch jax dh gksrh gSsA 

lw[kh >qfjZ;ksa ls ;qDr ihyh Ropk o ihyh “ys’ek 

f>Yyh gksrh gSA 

lqn`<+ rFkk LoLFk nkWr o tcM+s gksrs gSA nkWr o tcM+s vLoLF; gksrs gSA 

fpdus o pedhys cky gksrs gSA lw[ks o pedghu cky gksrs gSA 

O;fDr mRlkgh o fØ;k”khy jgrk gSA O;fDr Fkdk gqvk detksj rFkk fu:Rlfgr 

jgrk gSA 

LoLF; rFkk dkfUre; us= gksrs gS rFkk izdk”k 

ds izfr laosnu”khy ugh gksrs gSA 

vkW[ksa dkfUrghu izdk”k ds izfr laosnu”khy 

gksrh gSA us=ksa esa tyu o [kqtyh jgrh gS 

vkW[kksa ds uhps dkys xksys cu tkrs gSA 

Hkw[k rFkk ikpu fØ;k mRre jgrh gSA  Hkw[k de gks tkrh gS rFkk vf/kdrj vikpu 

jgrk gSA 

jksx izfrjks/kd {kerk vf/kd gksrh gSA laØe.k tYnh yx tkrk gS rFkk jksx mipkj 

nsj ls gks ikrk gSA 

/;ku dsfUnzr djus dh {kerk vf/kd gksrh gSA O;fDr vfLFkj jgrk gSA fdlh Hkh dk;Z esa /;ku 

dsfUnzr ugh dj ikrk gSA 

O;fDr izlUufpr] ijksidkjh rFkk nwljksa esa :fp 

j[kus okyk gksrk gSA 

fpMfpM+k] fpfUrr] Hk;Hkhr] Fkdk gqvk rFkk 

mnkflu jgrk gSA 

 


