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lUrqfyr Hkkstu % D;k [kk;as] D;k u [kk;sa \lUrqfyr Hkkstu % D;k [kk;as] D;k u [kk;sa \lUrqfyr Hkkstu % D;k [kk;as] D;k u [kk;sa \lUrqfyr Hkkstu % D;k [kk;as] D;k u [kk;sa \lUrqfyr Hkkstu % D;k [kk;as] D;k u [kk;sa \
Balanced Diet %%%%% What's to be eaten, What's not to be eaten?

lUrqfyr vkgkj %lUrqfyr vkgkj %lUrqfyr vkgkj %lUrqfyr vkgkj %lUrqfyr vkgkj %
larqfyr vkgkj og gS ftlesa 'kjhj dks izksVhu] olk] foVkfeu vkSj dkcksZgkbMªsV~l

vko';drkuqlkj mfpr ek=k esa feyasA
lUrqfyr Hkkstu dh vo/kkj.kk lUrqfyr Hkkstu dh vo/kkj.kk lUrqfyr Hkkstu dh vo/kkj.kk lUrqfyr Hkkstu dh vo/kkj.kk lUrqfyr Hkkstu dh vo/kkj.kk %

^^Hkkstu gekjs 'kjhj esa m".krk rFkk 'kfDr dk fuekZ.k djrk gSA 'kjhj ds VwVs&QwVs rUrqvksa
dh iwfrZ djrk gSA 'kjhj dk leqfpr fodkl djus esa lgk;rk djrk gS rFkk mls iw.kZ LoLFk o
vkjksX; j[krk gSA gekjs Hkkstu esa mu leLr ?kVdksa ¼rRoksa½ dk gksuk vfuok;Z gSA ftuds }kjk ;g
dk;Z lEiUu gksrs gSaA lUrqfyr o mÙke Hkkstu ogh gS ftlesa lHkh iks"kd rRo ekStwn gksA
MkW- th-ih-'ksjh] ,oa ,l-ih- lqf[k;k ds vuqlkj ̂ ^lUrqfyr Hkkstu og vkgkj gS] tks fd ek=k vkSj xq.k
esa lUrqfyr gS rFkk o`f)] fodkl 'kjhj ds dk;Z vkSj LokLF; ds laj{k.k ds fy, vko';d iks"kd
rRoksa dk lgh ek=k esa 'kkfey djrk gSA^^
lUrqfyr Hkkstu dk egRo %lUrqfyr Hkkstu dk egRo %lUrqfyr Hkkstu dk egRo %lUrqfyr Hkkstu dk egRo %lUrqfyr Hkkstu dk egRo %

gekjs thou esa vkgkj dk cgqr egRo gksrk gSA Hkkstu ls gesa 'kfDr ;k ÅtkZ izkIr gksrh
gS] tks gekjs 'kjhj dh xehZ cuk, j[kus dk dk;Z djrh gSA Hkkstu ls 'kjhj dh o`f) vkSj fodkl
gksrk gSA gekjs 'kjhj ds fofHkUu dks"kksa ,oa rUrqvksa esa gksus okyh VwV&QwV dh ejEer Hkh Hkkstu ls
gks tkrh gSA blds fy, gesa lUrqfyr o ikSf"Vd vkgkj ysuk cgqr vko';d gSA ikSf"Vd vkgkj esa
izksVhu] dkcksZgkbMªsV] olk] [kfut yo.k] foVkfeu rFkk ty vkfn vko';d rRo gksrs gSA lUrqfyr
vkgkj ls gekjs 'kjhj esa 'kkjhfjd LQwfrZ vkSj dk;Z{kerk dk lapkj gks ikrk gSA ;fn ge lUrqfyr
Hkkstu ysxsa rks 'kjhj gz"V&iq"V jgsxkA
'kjhj esa ikSf"Vd vkgkj dk egRo fuEu izdkj gS&
1- 'kjhj dh lHkh fØ;kvksa ds fy;s ÅtkZ iznku djukA
2- 'kjhj esa jksx ds dhVk.kqvksa ls yM+us dh 'kfDr mRiUu djukA
3- vkgkj 'kjhj dh o`f) vkSj fodkl djrk gSA
4- 'kjhj ds dks"kksa rFkk rUrqvksa esa VwV&QwV dh {kfriwfrZ djukA
5- 'kjhj dh fofHkUu izfØ;kvksa dks fu;fU=r djukA
6- 'kjhj esa ty dh ek=k dks lUrqfyr djrk gSA ty dh lgk;rk ls gh ilhuk] ey&ew=

vkfn fujFkZd inkFkZ] 'kjhj ls ckgj fudyrs gSaA
dSyksjh %dSyksjh %dSyksjh %dSyksjh %dSyksjh %

iks"kd rRoksa ls gesa tks ÅtkZ izkIr gksrh gS] mldh eki dks dSyksjh dgrs gSa] ;g HkkSfrd
dSyksjh dh rqyuk esa ,d gtkj xquk vf/kd gksrh gSA
lUrqfyr Hkkstu ds rRo %lUrqfyr Hkkstu ds rRo %lUrqfyr Hkkstu ds rRo %lUrqfyr Hkkstu ds rRo %lUrqfyr Hkkstu ds rRo %

Hkkstu esa lSdM+ksa ikSf"Vd rRo gksrs gSa( ftUgsas eq[; :i ls 6 oxksZa esa ckaVk tk ldrk gS] ;s
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gSa& dkcksZgkbMsªV] izksVhu] olk] foVkfeu] [kfut yo.k ,oa ikuhA bu ikSf"Vd rRoksa esa dkcksZgkbMªsV]
izksVhu o olk gesa ÅtkZ iznku djus dk dk;Z djrs gSaA buesa izfrfnu 25 izfr'kr ÅtkZ olk ls]
10 izfr'kr izksVhu ls ,oa 'ks"k ÅtkZ dkcksZgkbMsªV ls feyrh gSA ijUrq Hkkstu esa ;s rhu rRo gh
i;kZIr ugha gksrs vfirq foVkfeu o [kfut yo.k Hkh viuk egRoiw.kZ LFkku j[krs gSaA vr% 2500
dSyksjh ÅtkZ ds fy, fuEufyf[kr rRoksa dks lfEefyr fd;k tkrk gSA

rRorRorRorRorRo dSyksjhtdSyksjhtdSyksjhtdSyksjhtdSyksjht iz fr'krizfr'kriz fr'krizfr'krizfr'kr
izksVhu 250 10
olk 625 25
dkcksZgkbMsªV] [kfut 1625 65
yo.k] foVkfeu] ty
;ksx;ksx;k sx;ksx;ksx 25002500250025002500 100100100100100

vkgkj esa ik, tkus okys ikSf"Vd rRoksa ds izeq[k dk;Z &vkgkj esa ik, tkus okys ikSf"Vd rRoksa ds izeq[k dk;Z &vkgkj esa ik, tkus okys ikSf"Vd rRoksa ds izeq[k dk;Z &vkgkj esa ik, tkus okys ikSf"Vd rRoksa ds izeq[k dk;Z &vkgkj esa ik, tkus okys ikSf"Vd rRoksa ds izeq[k dk;Z &
vkgkj esa ik, tkus okys ikSf"Vd rRo ds izeq[k dk;Z fuEukafdr gS&

1- izksVhu & fuekZ.kdkjh
2- olk & ÅtkZ o Å"ek dk lzksr
3- dkcksZgkbMªsV & ÅtkZ o Å"ek dk lzksr
4- foVkfeUl & jksxksa ls j{kk o izfØ;kvksa dks fu;fer djukA
5- [kfut yo.k & jksxksa ls j{kk o izfØ;k fu;fer djukA
6- ty & izfØ;kvksa dk okgd
izksVhu %izksVhu %izksVhu %izksVhu %izksVhu %

izksVhu 'kjhj fuekZ.k] 'kfDr] o`f) vkSj 'kjhj ds leqfpr fodkl ds fy, vko';d gSA izksVhu
}kjk f?kls&fiVs rFkk th.kZ&{kh.k rUrqvksa dh ejEer] ubZ dksf'kdkvksa dk fuekZ.k&fu;U=.k o ekufld
n{krk esa o`f) gksrh gSA ;s izR;sd dksf'kdk esa ltho nzO; ¼izksVks IykTe½ ds :i esa mifLFkr jgrk gSA
izksVhu 'kjhj dk fuekZ.kkRed rRo gksus ds dkj.k 'kjhj dh izFke vko';d 'kfDr gSA ;s 'kjhj dks
chekfj;ksa ls yM+us dh 'kfDr iznku djrk gSA ;s 'kjhj dh ekalisf'k;ksa] jDr d.kksa] ekfeZd vaxksa rFkk
ckyksa esa fo'ks"k :i ls ik;k tkrk gSA izksVhu ikpu fØ;k esa dkcksZgkbMªsVl esa ifjofrZr gks tkrs gS
rFkk 'kfDr mRiknu esa lgk;rk iznku djrs gSaA
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izksVhu izkfIr ds lzksr %izksVhu izkfIr ds lzksr %izksVhu izkfIr ds lzksr %izksVhu izkfIr ds lzksr %izksVhu izkfIr ds lzksr %
izksVhu v.Ms] nw/k] ekal] eNyh] iuhj] eVj] eD[ku] yksfc;k] eDdk] xsagw¡] pkoy] eB~Bk] ngh]

puk] nkyksa] ew¡xQyh] jktek] gjh&lfCt;k¡] vadqfjr vukt] fry] lks;kchu vkfn ls izkIr gksrk gSA
dkcks ZgkbMª sV %dkcks ZgkbMª sV %dkcks ZgkbMª sV %dkcks ZgkbMª sV %dkcks ZgkbMªsV %

;s dkcZu] gkbMªkstu rFkk vkWDlhtu ds ;kSfxd gksrs gSaA ;s 'kDdj ¼'kdZjk½ vkSj ekaM
¼LVkpZ½ ds :i esa Hkkstu esa feyrs gSA ;g 'kjhj dks xjeh iznku djrk gS] rkfd 'kjhj dks rkieku
fLFkj jgs lkFk gh ;g ekalisf'k;ksa dk fuekZ.k djrk gSA 'kkjhfjd Je djus okys O;fDr;ksa dks
f[kykfM+;ksa dks bldh vf/kd vko';drk gksrh gSA
izkfIr lzksr %izkfIr lzksr %izkfIr lzksr %izkfIr lzksr %izkfIr lzksr %

dkcksZgkbMªsV] xsagw] vaxwj] cktjk] eDdk] pkoy] tkS] LVkpZ] vkyw] 'kyte] xktj] cknke] dktw] [ktwj]
Tokj] eVj] vjch] jrkyw] lkcwnkuk] dsyk] vke] phuh] pqdUnj] xqM+] 'kgn] 'kdjdUn] xUus dk jl
o izk; lHkh ehBs Qyksa ls izkIr gksrk gSA
olk %olk %olk %olk %olk %

olk esa dkcZu] gkbMªkstu vkSj vkWDlhtu ds ;kSfxd gksrs gSa ;s gekjs 'kjhj dks lcls T;knk
ek=k esa Å"ek o ÅtkZ iznku djrs gSaA ;s 'kjhj esa fpdukbZ iSnk djrs gSa rFkk Ropk ds uhps ,df=r
gqbZ olk ckgjh BaMd vkSj xehZ ls 'kjhj dh j{kk djrh gSaA Hkkstu esa olk dh deh ls Ropk 'kq"d
gks tkrh gS rFkk Ropk lEca/kh fofHkUu jksx gks tkrs gSaA

olk izkfIr ds lzksr %olk izkfIr ds lzksr %olk izkfIr ds lzksr %olk izkfIr ds lzksr %olk izkfIr ds lzksr %
olk nw/k] ?kh] eD[ku] ekWal] v.Ms dh tjnh] lwvj dh pchZ] eNyh dk rsy] ewaxQyh]

ukfj;y] ljlksa] frYyh] lw[ks esos] cknke] lks;kchu] v[kjksV o fiLrk vkfn ls izkIr gksrh gSA
ty %ty %ty %ty %ty %

'kjhj esa jDr dk mfpr izokg ,oa 'kjhj ds rkieku dks Bhd j[kus dk dk;Z ty dk gh
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gSA 'kjhj dh fofHkUu jklk;fud fØ;k,Wa ty dh lgk;rk ls gh gksrh gSaA ikuh 'kjhj ds Hkhrj ds nwf"kr
inkFkZ&;wfj;k] ;wfjd vEy] vuko';d yo.k o vU; nwf"kr inkFkksZa dks ew=] 'okl fØ;k] ,oa ilhus
ds :i esa ckgj fudkyrk gSA ty Hkkstu ds vo'kks"k.k o ikpu ds fy;s Hkh vko';d gSA ty ls xqnsZ
lkQ jgrs gSa rFkk 'kjhj esa jDr nzo ds :i esa jgrk gSA ,d LoLFk euq"; dks fnu esa rhu ls pkj yhVj
ty ihuk pkfg,A

izkfIr Lkzksr %izkfIr Lkzksr %izkfIr Lkzksr %izkfIr Lkzksr %izkfIr Lkzksr %
dqvk¡] rkykc] ugj] o"kkZ dk ikuh] gS.MiEi] uydwi] >hy vkfn buds vfrfjDr gjh

iRrsnkj lfCt;k¡] nw/k] rjcwt] [khjk] ddM+h vkfn esa ty gksrk gSA
foVkfeUl %foVkfeUl %foVkfeUl %foVkfeUl %foVkfeUl %

foVkfeu ¼thou rRo½ dkcZfud jlk;u inkFkZ gSa ftudh cgqr lw{e ek=k dk 'kjhj esa
izHkko'khy ,oa O;kid izHkko gSA budk LokLF; ls ?kfu"B lEca/k gSA ;s 'kjhj dh of̀)] Hkkstu ipkus
dh 'kfDr] jksx ds dhVk.kqvksa ls yM+us dh 'kfDr mRiUu djrs gSaA O;fDr dks fujksxh vkSj LoLFk
j[kus ds fy, vko';d gSA foVkfeu dh deh ls 'kjhj esa jksxksa ls yM+us dh 'kfDr u"V gks tkrh
gSA  budh deh ls nk¡rksa] us=ksa rFkk gfM~M;ksaa esa fodkj iSnk gks tkrk gSA vPNs LokLF; ds fy,
fuEukafdr foVkfeUl dks vkgkj esa gksuk vko';d gS&

fofHkUu foVkfeu izkfIr&Lkzksr ,oa dk;ZfofHkUu foVkfeu izkfIr&Lkzksr ,oa dk;ZfofHkUu foVkfeu izkfIr&Lkzksr ,oa dk;ZfofHkUu foVkfeu izkfIr&Lkzksr ,oa dk;ZfofHkUu foVkfeu izkfIr&Lkzk sr ,oa dk;Z
foVkfeufoVkfeufoVkfeufoVkfeufoVkfeu izkfIr dk LkzksrizkfIr dk LkzksrizkfIr dk LkzksrizkfIr dk LkzksrizkfIr dk Lkzksr izeq[k dk;Zizeq[k dk;Zizeq[k dk;Zizeq[k dk;Zizeq[k dk;Z
^,^ nw/k] eD[ku] iuhj] xktj] us=ksa dh T;ksfr 'kkjhfjd

eNyh dk rsy] v.Ms dh o`f)] laØked jksx
tnhZ] ?kh] VekVj o gjh izfrjks/kd 'kfDr] nk¡r]
lfCt;k¡ vkfn gfM~M;ksa o Ropk dks

LoLFk j[kukA
^ch^ gjh&lfCt;k¡] nkys] nw/k ân;] Luk;q 'kfDr

¼ch] ls ch12 iuhj] vukt] ewaxQyh] c<kuk] raf=dkra= Bhd
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dkWEiysDl½ ;d`r] ekWal] v.Mk vkfn j[kuk] jDr fuekZ.k djukA
^lh^ larjk] uhacw] VekVj] nk¡rks o elwM+ksaa dh

vk¡oyk] lso] vkyw] gjh lqj{kk] dks"kksa dk fuekZ.k
fepZ] iRrhnkj lfCt;k¡ jDr dk FkDdkiu] ?kko
vadqfjr vUu vkfnA dk HkjukA

^Mh^ nw/k] ngh] ekal] eNyh] gfM~M;ksa o nk¡rksa dks
dk rsy] eD[ku] ?kh] v.Ms etcwr o LoLFk j[kukA
dh tnhZ] lw;Z dh ijkcSa& vkarksa esa izksVhu dk
xuh fdj.ksa vkfnA fuekZ.k djukA

^bẐ nw/k] eD[ku] v.Mk] dsyk iztuu fØ;k esa lgk;d
iRrhnkj lfCt;k¡] vadqfjr
vUu] ekal vkfn

^dŝ gjh iRrsnkj lfCt;k¡] jDr L=ko jksduk]
Qyksa] VekVj] vkyw] v.Mk] :f/kj dk FkDdk cukuk
nw/k] xasgw¡ vkfnA

[kfut yo.k %[kfut yo.k %[kfut yo.k %[kfut yo.k %[kfut yo.k %
gekjs 'kjhj esa [kfut yo.k dk Hkh viuk egRoiw.kZ ;ksxnku gSA lksfM;e] rkack vkfn

[kfut yo.k 'kjhj ds iw.kZ LokLF; ds fy, vko';d gaS buesa yksgk] :f/kj df.kdkvksa o ekalisf'k;ks
ds cukus esa lgk;d gksrk gSA ;s jksx izfrjks/kh xq.kksa dks fodflr djrk gSA dSfYl;e gekjs nk¡rksa
o gfM~M;ksa dks LoLFk] 'kfDr'kkyh cukrk gSA dSfYl;e jDr dk FkDdk tekus dh izfØ;k esa ;ksxnku
nsrk gSA QkLQksjl Luk;q laLFkku dks iw.kZr;k LoLFk cukrk gS vkSj 'kjhj ds leqfpr fodkl esa
lgk;d gksrk gSA ;s nk¡rksa o gfM~M;ksa ds fy, Hkh vko';d gSA vk;ksMhu Fkk;jkbM xzfUFk;ksa ls
leqfpr 'kkjhfjd o ekufld fodkl ds fy;s vko';d gSA blds vHkko esa cPps dk fodkl :d
tkrk gSA ;g 'kjhj dh larqfyr o`f) esa lgk;d gSA iksVsf'k;e gekjs 'kjhj ds rUrqvksa dks cukrk
gSA ;g :f/kj fuekZ.k o dksf'kdk dh fØ;kvksa ds fy, vko';d gSA rkack gekjs 'kjhj esa jDr esa
gheksXyksfcu ds fy, vko';d gSA tLrk 'kjhj esa bUlqfyu uked nzO; ds fuekZ.k esa egRoiw.kZ
lgk;rk iznku djrk gSA bl izdkj LoLFk 'kjhj gsrq [kfut yo.k Hkh vko';d gSA
izkfIr Lkzksr %izkfIr Lkzksr %izkfIr Lkzksr %izkfIr Lkzksr %izkfIr Lkzksr %

;g vUu] nky] lso] esaFkh] 'kyte] lks;kchu] ve:n] dsyk] gjk  /kfu;k] iksnhuk] xktj] ekal]
v.Mk] eNyh] leqnzh ued] Qy] vathj] lkx] pqdUnj] I;kt] eVj] vkfn ls izkIr gkssrs gSA
Hkkstu djus lEca/kh fu;e %Hkkstu djus lEca/kh fu;e %Hkkstu djus lEca/kh fu;e %Hkkstu djus lEca/kh fu;e %Hkkstu djus lEca/kh fu;e %
1- vkgkj ysus ls iwoZ gkFk] iSj o eq¡g lkQ djsaA
2- Hkkstu fuf'pr le; ij gYdk o rktk djuk pkfg,A
3- Hkkstu vPNh rjg ls pckpck dj djuk pkfg,A
4- v:fpdj Hkkstu u djsaA
5- Hkw[k yxus ij gh Hkkstu djsaA
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6- [kqyh oLrqvksa dk lsou u djsaA
7- cklh o cncwnkj inkFkksZa dk lsou u djsaA
8- Hkkstu ds lkFk VekVj] ewyh] xktj] Qy vkfn dk iz;ksx vo'; djsaA
9- Hkkstu djrs le; Øks/k] fpUrk vkfn u djasA lnSo izlUufpÙk jgdj Hkkstu djsaA
10- okrkoj.k e/kqj] 'kkUr ,oa izlUurkiw.kZ gksA
11- Hkkstu ds chp esa ikuh dk lsou de djsaA Hkkstu djus ds 1 ?k.Vs ckn ikuh fi;sa rkfd
ikpu esa lgk;rk fey ldsaA
12- Hkkstu esa vf/kd fepZ&elkys dk iz;ksx u djsaA
13- jkf= dk Hkkstu lksus ls 2 ?k.Vk iwoZ djsaA rkfd ikuh ih ldasA
14- Hkkstu ds rqjUr ckn dBksj 'kkjhfjd o ekufld ifjJe u djsaA
15- vkgkj 'kjhj dh vko';drk ds vuqlkj gh yasA

13 ls 15 o"kZ ds cPpksa ds lUrqfyr vkgkj dh rkfydk13 ls 15 o"kZ ds cPpksa ds lUrqfyr vkgkj dh rkfydk13 ls 15 o"kZ ds cPpksa ds lUrqfyr vkgkj dh rkfydk13 ls 15 o"kZ ds cPpksa ds lUrqfyr vkgkj dh rkfydk13 ls 15 o"kZ ds cPpksa ds lUrqfyr vkgkj dh rkfydk
HkksT; inkFkZ  13 ls 15 o"kZ ¼2000&2400 dSyksjh½HkksT; inkFkZ  13 ls 15 o"kZ ¼2000&2400 dSyksjh½HkksT; inkFkZ  13 ls 15 o"kZ ¼2000&2400 dSyksjh½HkksT; inkFkZ  13 ls 15 o"kZ ¼2000&2400 dSyksjh½HkksT; inkFkZ  13 ls 15 o"kZ ¼2000&2400 dSyksjh½

vukt 25 xzke
nkysa 50 xzke
iRrhnkj 'kkd 100 xzke
vU; rjdkjh 100 xzke
?kh] eD[ku vkfn 40 xzke
Qy 100 xzke
'kDdj 50 xzke
ekal 100 xzke
v.Mk 1 v.Mk
nw/k 1@2 yhVj

iks"k.k o dqiks"k.k dh tkudkjh %iks"k.k o dqiks"k.k dh tkudkjh %iks"k.k o dqiks"k.k dh tkudkjh %iks"k.k o dqiks"k.k dh tkudkjh %iks"k.k o dqiks"k.k dh tkudkjh %
vkt vf/kdka'kr% yksxksa dks mudh 'kkjhfjd {kerk ds vuqlkj mi;qDr ek=k esa Hkkstu

o mlds iks"kd rRo ugha feyrs gS ;k ftUgsa izkIr gksrs gSa mUgsa vko';drk ls vf/kd feyrs gSa]
rks mls dqiks"k.k dgrs gSaA vi;kZIr iks"k.k vf/kd iks"k.k o vlUrqfyr iks"k.k ds rhuksa {ks=
dqiks"k.k dh Js.kh esa vkrs gSaA
¼v½ vi;kZIr iks"k.k %¼v½ vi;kZIr iks"k.k %¼v½ vi;kZIr iks"k.k %¼v½ vi;kZIr iks"k.k %¼v½ vi;kZIr iks"k.k %

euq"; dks mudh 'kkjhfjd t:jrksa ds vuqlkj mi;qDr ek=k ls de ikSf"Vd rRo izkIr
gksus dh fLFkfr dks vi;kZIr iks"k.k  dgrs gSa blls 'kjhj esa jDr dh deh gks tkrh gS ftlls 'kjhj
esa nqcZyrk vk tkrh gS vkSj o`f) o fodkl :d tkrk gSA
¼c½vf/kd iks"k.k %¼c½vf/kd iks"k.k %¼c½vf/kd iks"k.k %¼c½vf/kd iks"k.k %¼c½vf/kd iks"k.k %

tc O;fDr vko';drk ls vf/kd [kkrk gS rks mldh 'kkjhfjd LFkwyrk c<+ tkrh gSA 'kjhj
esa pchZ vf/kd gks tkrh gSA vko';drk ls vf/kd eksVkik dbZ izdkj ds jksxksa dks mRiUu djrk gSA
vf/kd olk okys inkFkZ ;qDr Hkkstu djus okyksa dk vf/kd iks"k.k gksrk gSA olk esa ?kh] nw/k eykbZ
o feBkbZ vkfn gksrs gSA
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¼l½ vlUrqfyr iks"k.k %¼l½ vlUrqfyr iks"k.k %¼l½ vlUrqfyr iks"k.k %¼l½ vlUrqfyr iks"k.k %¼l½ vlUrqfyr iks"k.k %
Hkkstu esa ikSf"Vd rRoksa dh ek=k ds vlUrqfyr jgus dks vlUrqfyr iks"k.k dgrs gSaA

dqiks"k.k ds dkj.k %dqiks"k.k ds dkj.k %dqiks"k.k ds dkj.k %dqiks"k.k ds dkj.k %dqiks"k.k ds dkj.k %
1- Hkkstu ds fofHkUu iks"kd rRoksa dk leqfpr vuqikr esa u feyukA
2- [ksydwn] O;k;ke o euksjatukRed dk;ksZsa esa Hkkx u ysukA
3- ikfjokfjd] vkfFkZd fLFkfr [kjkc gksukA
4- LokLF;izn okrkoj.k dk vHkkoA
5- vko';drk ls vf/kd dk;Z djukA fuanzk o vkjke dh dehA
6- ifjokj esa tula[;k o`f) ds dkj.k [kk| inkFkZ] Qy] lCth] nw/k] ngh] ?kh] vkfn inkFkkZsa

dk vHkkoA
7- dksbZ Hkh dk;Z fu;fer :i ls ugha djukA
8- Hksktu dh vfu;ferrkA
9- fu/kZurk] csdkjh] vKkurk] vLOPN okrkoj.k esa jgukA
10- 'kjkc] xqVdk] flxjsV vkfn u'khyh oLrqvksa ds lsou dh izo`fÙk dk gksukA
dqiks"k.k ds y{k.k %dqiks"k.k ds y{k.k %dqiks"k.k ds y{k.k %dqiks"k.k ds y{k.k %dqiks"k.k ds y{k.k %
1- fpUrk] ijs'kkuhA
2- ekufld O;xzrk ,oa fopyuA
3- ekal isf'k;ksa esa f'kfFkyrkA
4- tqdke [kkalhA
5- Hk; o 'kadk gksukA
6- vk¡[ks nq[kukA
7- Ropk ihyh iM+ tkukA
8- uhan de vkukA
9- vkylhiuA
10- vka[kksa dh T;ksfr de gksukA
11- fljnnZ jgukA
12- otu de gksukA
13- ikpu 'kfDr [kjkc gksukA
14- FkdkoVA
15- nk¡r detksj gksukA
dqiks"k.k ls gksus okys jksx %dqiks"k.k ls gksus okys jksx %dqiks"k.k ls gksus okys jksx %dqiks"k.k ls gksus okys jksx %dqiks"k.k ls gksus okys jksx %

ckyd dks vko';drk ds vuqdwy mi;qDr ek=k esa Hkkstu ds rRo ugha feyus dks dqiks"k.k
dgrs gSaA dqiks"k.k ds dkj.k ckyd esa vusd jksx gks tkrs gaSA fofHkUu rRoksa ds vHkko esa fuEufyf[kr
jksx gks tkrs gSaA
dkcksZgkbMªsV ds vHkko ls jksx %dkcksZgkbMªsV ds vHkko ls jksx %dkcksZgkbMªsV ds vHkko ls jksx %dkcksZgkbMªsV ds vHkko ls jksx %dkcksZgkbMªsV ds vHkko ls jksx %

Hkkstu esa dkcksZgkbMªsV dh deh ls ^ejkLle^ ;k ^lw[kk jksx^ gks tkrk gSA mldh i;kZIr
ek=k u feyus ij fØ;k'khyrk de o 'kjhj dk Hkkj de gks tkrk gS RkFkk nqcZyrk vk tkrh gSA
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bldh vf/kdrk ls e/kqesg jksx gks tkrk gSA
izksVhu ds vHkko ls gksus okys jksx %izksVhu ds vHkko ls gksus okys jksx %izksVhu ds vHkko ls gksus okys jksx %izksVhu ds vHkko ls gksus okys jksx %izksVhu ds vHkko ls gksus okys jksx %

izksVhu dh deh ls 'kjhj vLoLFk jgrk gSA gfM~M;ak detksj gks tkrh gaS rFkk mldk fodkl
:d tkrk gSA izksVhu ds vHkko ls ek¡lisf'k;ksa esa f'kfFkyrk] Ropk o uk[kwu dk lw[kkiu] jDrghurk]
'kjhj fØ;kvksa esas xMcM+ o ckyksa dk VwVuk rFkk ̂Dokf'k;jDoksj^ uked chekjh gks tkrh gSA blls 'kjhj
esa jDr dh deh gksus yxrh gS] nk¡rksa dk {k; gksus yxrk gS] 'kkjhfjd o`f) :d tkrh gSA LoHkko
fpM+fpM+k gks tkrk gS rFkk ek¡lisf'k;ks dh o`f) esa :dkoV vk tkrh gSA
olk ds vHkko ls gksus okys jksx %olk ds vHkko ls gksus okys jksx %olk ds vHkko ls gksus okys jksx %olk ds vHkko ls gksus okys jksx %olk ds vHkko ls gksus okys jksx %

olk ds vHkko esa 'kjhj dk Hkkj de ,oa Ropk 'kq"d gks tkrh gSA olk dh Hkkstu esa
vf/kd ek=k gksus ij 'kjhj eksVk gks tkrk gSA olk ls 'kjhj dh Ropk ueZ o fpduh jgrh gSA
ty ds vHkko ls jksx %ty ds vHkko ls jksx %ty ds vHkko ls jksx %ty ds vHkko ls jksx %ty ds vHkko ls jksx %

ty ds vHkko esa euq"; vf/kd le; rd thfor ugha jg ldrk gSA nwf"kr ty ds lsou
ls vusd jksx mRiUu gks tkrs gSaA

foVkfeUl dh deh ls gksus okys jksx %foVkfeUl dh deh ls gksus okys jksx %foVkfeUl dh deh ls gksus okys jksx %foVkfeUl dh deh ls gksus okys jksx %foVkfeUl dh deh ls gksus okys jksx %
foVkfeu , dh deh ls mRiUu jksx %foVkfeu , dh deh ls mRiUu jksx %foVkfeu , dh deh ls mRiUu jksx %foVkfeu , dh deh ls mRiUu jksx %foVkfeu , dh deh ls mRiUu jksx % jrkSa/kh] f'kfFkyrk] czksdkabfVl] [kkWlh] xqnsZ esa iFkjh]

fueksfu;k] peZ jksx vkfnA
foVkfeu ch dh deh ls mRiUu jksxfoVkfeu ch dh deh ls mRiUu jksxfoVkfeu ch dh deh ls mRiUu jksxfoVkfeu ch dh deh ls mRiUu jksxfoVkfeu ch dh deh ls mRiUu jksx % % % % % csjh&csjh ¼Luk;qjksx½] iSykxzk ¼isV nnZ½]

jDrghurk@,fufe;k] vkaf'kd i{kk?kkr] ek¡lisf'k;ksa dk nwf"kr gksuk] 'kjhj dh o`f) :duk]
vfrlkj] peZ jksx] [kqtyh] ikpu 'kfDr esa deh] Hkqtkvksa ls dM+kiu] cq<+kik ¼jksx izfrjks/kd {kerk
dk de gksuk½ vkfn gks tkrs gSA

foVkfeu lh dh deh ls mRiUu jksx %foVkfeu lh dh deh ls mRiUu jksx %foVkfeu lh dh deh ls mRiUu jksx %foVkfeu lh dh deh ls mRiUu jksx %foVkfeu lh dh deh ls mRiUu jksx % LdohZ] ¼nk¡rksa o elwM+ksa dk {k;½ ik;fj;k jksx
rFkk elwMs [kjkc gks tkrs gSA risfnd o fueksfu;k jksx Hkh gks tkrk gS nk¡rksa ls [kwu vkrk gS rFkk
gkFk&iSjksa o tksMksa esa nnZ jgrk gSA

foVkfeu Mh dh deh ls mRiUu jksx foVkfeu Mh dh deh ls mRiUu jksx foVkfeu Mh dh deh ls mRiUu jksx foVkfeu Mh dh deh ls mRiUu jksx foVkfeu Mh dh deh ls mRiUu jksx %%%%% fjdsVl ¼lw[kk jskx½ jksx ;g jksx vf/kdrj ikap
o"kZ dh mez rd gksrk gSA bl jksx esa gfM~M;ka detksj rFkk nk¡rksa dk fodkl :d tkrk gSA blesa
cPpksa ds flj dh vfLFk fod`r gks tkrh gSA dwcM fudyuk] jksxh dk f[kUu jgrk gS rFkk fp<+fp<+k
gks tkrk gSA

foVkfeu bZ ds vHkko ls mRiUu jksx foVkfeu bZ ds vHkko ls mRiUu jksx foVkfeu bZ ds vHkko ls mRiUu jksx foVkfeu bZ ds vHkko ls mRiUu jksx foVkfeu bZ ds vHkko ls mRiUu jksx %%%%% bldh deh ls dadky isf'k;k detksj] ân; o
'kjhj dh ekalisf'k;ksa dk vid"kZ.k gksus yxrk gSA

foVkfeu ds vHkko ls jksx&foVkfeu ds vHkko ls jksx&foVkfeu ds vHkko ls jksx&foVkfeu ds vHkko ls jksx&foVkfeu ds vHkko ls jksx&bldh deh ls jDr L=ko cUn ugha gksrk gSA
[kfut yo.k ds vHkko ls mRiUu jksx %[kfut yo.k ds vHkko ls mRiUu jksx %[kfut yo.k ds vHkko ls mRiUu jksx %[kfut yo.k ds vHkko ls mRiUu jksx %[kfut yo.k ds vHkko ls mRiUu jksx %

dSfY'k;e vHkko ds jksx %dSfY'k;e vHkko ds jksx %dSfY'k;e vHkko ds jksx %dSfY'k;e vHkko ds jksx %dSfY'k;e vHkko ds jksx % dSfY'k;e dh deh ls gfM~M;ka detksj o fodr̀ gks tkrh gS
rFkk cPpksa esa fjdsV~l jskx gks tkrk gS dSfY'k;e dh deh ls nk¡r 'kh?kz VwV tkrs gSa fny dh /kM+du
dh xfr c<+us yxrh gS] iwjh rjg uhan ugha vkrh] xqnsZ leqfpr rjhds ls dke ugha djrs gSa tksM+ksa
esa nnZ vkSj lwtu vk tkrh gS rFkk ekufld fodkl vo:) gks tkrk gSA

vk;ksMhu ds vHkko ds jksx %vk;ksMhu ds vHkko ds jksx %vk;ksMhu ds vHkko ds jksx %vk;ksMhu ds vHkko ds jksx %vk;ksMhu ds vHkko ds jksx % blds vHkko esa ?ksa?kk jksx gks tkrk gS rFkk cPps dk ekufld
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fodkl :d tkrk gS rFkk x.Bekyk jksx gksus dh laHkkouk gks tkrh gSA
eSXuhf'k;e ds vHkko ds jksx %eSXuhf'k;e ds vHkko ds jksx %eSXuhf'k;e ds vHkko ds jksx %eSXuhf'k;e ds vHkko ds jksx %eSXuhf'k;e ds vHkko ds jksx % eSXuhf'k;e ds vHkko esa Luk;q lEca/kh jksx rFkk ,asBu ds

y{k.k izdV gksus yxrs gSA
iksVsf'k;e ds vHkko ds jksx %iksVsf'k;e ds vHkko ds jksx %iksVsf'k;e ds vHkko ds jksx %iksVsf'k;e ds vHkko ds jksx %iksVsf'k;e ds vHkko ds jksx % bldh deh ls eu esa ?kcjkgV jgrh gS uhan de vkrh gS

vkSj dCt jgrk gSA
tLrs ds vHkko ds jksx tLrs ds vHkko ds jksx tLrs ds vHkko ds jksx tLrs ds vHkko ds jksx tLrs ds vHkko ds jksx %%%%% tLrs dh deh ls e/kqesg uked jksx gks tkrk gSA
ykSg ds vHkko ds jksx %ykSg ds vHkko ds jksx %ykSg ds vHkko ds jksx %ykSg ds vHkko ds jksx %ykSg ds vHkko ds jksx % bldh deh ls ,uhfe;k jDrkYirk jDrghurk uked jksx gks tkrk

gSA
dqiks"k.k ds fuokj.k ds mik;dqiks"k.k ds fuokj.k ds mik;dqiks"k.k ds fuokj.k ds mik;dqiks"k.k ds fuokj.k ds mik;dqiks"k.k ds fuokj.k ds mik;

1- fo|ky; esa ckydksa dks Hkkstu ds iks"kd rRoksa ,oa muds egRo dks crkukA
2- e/;kUrj esa lUrqfyr Hkkstu dh O;oLFkk djukA
3- f[kykfM+;ksa esa lUrqfyr Hkkstu djus dh vknrksa dks MkyukA
4- dqiksf"kr ckydksa dks MkWDVj ds ijke'kZ ds vuqlkj Hkkstu fnyokus dk iz;kl djukA
5- dqiks"k.k ds dkj.kksa dks <wa<uk rFkk muds fuokj.k djus dk iz;kl djukA
vf/kiks"k.k ls mRiUu jksx %vf/kiks"k.k ls mRiUu jksx %vf/kiks"k.k ls mRiUu jksx %vf/kiks"k.k ls mRiUu jksx %vf/kiks"k.k ls mRiUu jksx %

vf/kiks"k.k mu yksxksa esa gksrk gS tks vf/kd olk okys inkFkZ ?kh] nw/k] esos eykbZ rFkk feBkbZ
dk lsou djrs gSaA tks ckyd vko';drk ls vf/kd [kkrs gS fdUrq 'kkjhfjd Je ugha djrs muesa
'kjhj ds fy;s vko';d ÅtkZ ls vf/kd ek=k esa fy;k x;k Hkkstu pchZ ds :i esa 'kjhj esa ,df=r
gks tkrk gS ;g pchZ 'kjhj dks eksVk cuk nsrh gSA tek pchZ jDr dh /kefu;ksa dks :X.k dj nsrh
gS rFkk eksVkik pyus&fQjus] mBus cSBus esa rdyhQ nsg gksrk gS tks vk;q dks de djrk gSA
vf/kiks"k.k ds dkj.k mRiUu gksus okys jksx %vf/kiks"k.k ds dkj.k mRiUu gksus okys jksx %vf/kiks"k.k ds dkj.k mRiUu gksus okys jksx %vf/kiks"k.k ds dkj.k mRiUu gksus okys jksx %vf/kiks"k.k ds dkj.k mRiUu gksus okys jksx %

vf/kiks"k.k e/kqesg] ân; jksx] vip] vth.kZ] tksMksa esa nnZ] QksMs Qaqfl;ka vkfn jksxksa dk dkj.k
cu tkrk gSA

vf/kiks"k.k fuokj.k ds mik;vf/kiks"k.k fuokj.k ds mik;vf/kiks"k.k fuokj.k ds mik;vf/kiks"k.k fuokj.k ds mik;vf/kiks"k.k fuokj.k ds mik;
1- lE;~d vkgkj] lE;~d fnup;kZ rFkk lE;~d O;k;keA
2- mi;qZDr jksxksa ls lEcaf/kr y{k.k fn[kkbZ nsus ij vius vkgkj esa dkcksZgkbMªsV~l o olk ls

lEcaf/kr inkFkksZa esa deh dj nsuh pkfg,A
3- O;k;ke ,oa [ksydwn esa Hkkx ysuk pkfg, rHkh mRre LokLF; dh izkfIr laHko gSA

egRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnq
1- lUrqfyr Hkkstu izksVhu] olk] dkcksZgkbMªsVl] [kfut yo.k] foVkfeu vkSj ty ds lfEefyr

rRoksa ls curk gSA
2- lUrqfyr Hkksstu euq"; dks LoLFk] fujksxh o iq"V cuk;s j[krk gSA VwVh&QwVh dksf'kdkvksa

dh ejEer dj 'kjhj ds fodkl esa lg;ksx nsrk gSA
3- izfrfnu [kk| inkFkkZsa }kjk 2500 dSyksjh ÅtkZ izkIr dh tkrh gSA
4- olk dh deh ls Ropk 'kq"d gks tkrh gSA Ropk ds fofHkUu jksx gks tkrs gSA
5- f[kykfM+;ksa o vf/kd ifjJe djus okys O;fDr;ksa dks dkcksZgkbMªsVl dh vf/kd vko';drk
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gksrh gSA
6- pwuk rFkk QkLQksjl gfM~M;ksa dks cukrk gSA yksgk rkack] fgeksXyksfcu cukus esa lgk;d gksrs

gSaA
7- foVkfeu O;fDr;ksa dks fujksx vkSj LoLFk j[kus ds fy;s vko';d gSSA bUgsa 'kjhj ds

lqj{kkRed iks"kd rRo Hkh dgrs gSaA
8- Hkkstu lEca/kh vPNh vknrksa dk gksuk vR;Ur vko';d gSA

vH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'u
vfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'u
1- ,d lkekU; O;fDr esa fdruh dSyksjh dh ek=k gksrh gS\
2- olk ds izeq[k lzksr fyf[k,asA
3- foVkfeu , izkfIr ds eq[; lzksr dkSu&dkSu ls gS \
y?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'u
1- iks"kd rRoksa dk egRo crkb;sA
2- [kfut yo.k dh deh ls gkssus okys jksxksa dks crkb;sA
3- Hkkstu dh dSyksjh ls D;k rkRi;Z gS \
4- 'kjhj dks ÅtkZ dh vko';drk D;ksa gS \ Li"V dhft;sA
5- Hkkstu lEca/kh 6 vPNh vknrksa dk mYys[k dhft,A
fuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'u
1- larqfyr Hkkstu fdls dgrs gS ifjHkkf"kr dhft;s rFkk lUrqfyr Hkkstu ds rRoksa dk egRo

Li"V dhft;sA
2- vkgkj ds iks"kd rRoksa dh deh ls gksus okys izeq[k jksx fyf[k,A
3- ,d O;Ld O;fDr ds fy, nSfud lUrqfyr vkgkj rS;kj dhft;sA


