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v/;k; 7

larqfyr Hkkstu dc [kk;s fdruk [kk;sa
(Balanced Diet - When and How Much)

Hkkstu vkgkj izR;sd euq"; dh igyh vko';drk gSA vyx&vyx {ks=ksa esa vyx&vyx
tyok;q esa jgus okys yksxksa ds Hkkstu dh lkexzh vyx&vyx gks ldrh gSA ysfdu Hkkstu ds vko';d
rRo rFkk dqN vko';d tkudkfj;ka vkSj fn'kk&funsZ'k lcds lkFk ,d tSlsa gh gksrs gSaA

gkykafd f'k'kq izkSa< o cqM~<sa rFkk lk/kkj.k efgyk o xHkZorh efgyk lkekU; dk;Z djus okys
O;fDr o fo'ks"k dk;Z djus okys O;fDr o chekj O;fDr ds Hkkstu dh ek=k] le; o Hkkstu ds rRoksa
esa dkSulk rRo vf/kd gks ;k de gks vkfn ckrksa esa fHkUurk gks ldrh gSA

gekjk ekuo 'kjhj ges'kk LoLFk jgsa blds fy;s igyh vko';drk gS Hkkstu] nwljh vko';drk
gS uhan ;k vkjke vkSj LoLF; jgus ds fy;s rhljh egRoiw.kZ vko';drk gS] O;k;ke ;k ;ksxA

gekjs 'kkL=ksa esa 'kjhj dks ik¡p rRoksa ls fufeZr ekuk gS muesa iF̀oh] ok;q] ty] vfXu vkSj
vkdk'k rRo 'kkfey gSA vr% 'kjhj ds iks"k.k ds fy;s bu ik¡pksa rRoksa dk va'k fdlh uk fdlh :i
esa gekjs 'kjhj ds fy;s vko';d gSA bl ikB ds varxZr ge bUgh ckrksa ds ckjs esa foLrr̀ :i esa ppkZ
djsxsaA

ekuo 'kjhj ,d Lopkfyr e'khu dh rjg gSA ftl izdkj ,d e'khu vkSj mlds fofHkUu iqtZs
vkSj dk;Z'kSyh gksrh gSA Bhd mlh izdkj 'kjhj ,d iqtsZ ;qDr  ftUnk e'khu gSA ftl izdkj e'khu
dks lapkfyr djus  ds fy, fdlh uk fdlh rjg dh ÅtkZ dh vko';drk gksrh gS] 'kjhj ds fy, Hkh
ogh vko';drk gksrh gSA ekuo dyiqtksZ] dksf'kdkvksa] Årdksa dh VwV QwV dks Bhd djus vkfn ds fy;s
gesa Hkkstu dh vko';drk gksrh gSA ;gka ge eq[; :i ls Hkkstu ds ckjs esa foLrkj ls ppkZ djsaxsaA
gekjs Hkkstu es dkSu dkSu ls rRo gksusa pkfg;s tks gekjs 'kjhj dh vko';drkvks dks iwjk dj ldsaA

larqfyr Hkkstu ds iks"kd rRo

gekjs Hkkstu esa fuEu fyf[kr jklk;fud rRoksa dk gksuk t:jh gSA tks gekjs 'kjhj dh fofHkUu
vko';drkvksa dh iwfrZ dj ldsaA

izk sVhUl

izksVhu ls ges ÅtkZ feyrh gSA rFkk bls rarq mRiknd rRo dgk tkrk gS gekjs 'kjhj esa
vla[; dksf'kdkvksa dk lewg gSA vkSj ;g iwjk lewg izksVhUl dk cuk gksrk gSA izksVhu VqVs QqVs mÙkdksa
dh ejEer djrk gSA gkjeksUl dk mRiknu Hkh dkQh gn rd izksVhu ds ek/;e ls gksrk gSA izksVhu
dk fuekZ.k 16 veyksa ds }kjk gksrk gSaA izksVhu esa eq[;r dkcZu] gkbMªkstu] vkWDlhtu] ukbVªkstu] xaËkd
,ao QkLQksjl uked rRo ik;s tkrs gSA ukbZVªkstu bldk eq[; la?kVd gksrk gSA izksVhu Hkkstu dk
,d vko';d Hkkx ;k rRo gS ;g 'kjhj dh jksxksa ls j{kk djrk gSA bl rRo dh deh ls ,fufe;k]
:f/kj dh deh] otu ?kVuk] iSjks esa lwtu vkfn jksx gks tkrs gSA rFkk fdMuh ,oa ;d̀r ds jksx gksus
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dh leL;k Hkh c<+ tkrh gSA

izksVhu eq[; :i ls gesa nw/k] vaMk] xsagw] tkSa] cktjk] puk] vkfn vuktksa] lw[ks esoksa ,oa lHkh
izdkj dh nkyksa vkSj gjh lfCt;ksa esa feyrk gSA 'kjhj esa vko';drk ls vf/kd izksVhu dh ek= igqpkusa
ij 'kjhj mUgs olk ;kuh pchZ esa cny nsrk gSA ftlls 'kjhj esa eksVkik c<+rk gSA foVkfeu] olk]
dkcksZgkbVªsV] [kfut] yo.k] ty dc [kk, \

[kfut yo.k

izksVhu ds ckn [kfut yo.k ekuo 'kjhj fuekZ.k esa egRoiw.kZ jklk;fud rRo gSA gekjs 'kjhj
esa yxHkx 2 rjg ds yo.k ik;as tkrs gSA ;s gekjs 'kjhj dks LoLFk j[kus es egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs
gSA ;s Hkh izksVhu dh rjg [kpZ gksrs jgrs gSA blfy;s 'kjhj ds }kjk budh iwfrZ gksuk t:jh gksrk gS
[kfut] 'kjhj nzo dks larqfyr j[krs gSA ;s mUgs u rks vEyh; gksus nsrs gS vkSj u gh {kkjh; gkssus nsrs
gSA [kfutksa ls jDr ,oa gMfM;ksa dks ykHk igq¡pkrk gSA yo.k ls dbZ izdkj ds [kfut inkFkZ feyrs
gSa & yksgk] dSfYl;e] QkLQksjl] vk;ksMhu vkfnA ;s lHkh 'kjhj ds fuekZ.k] lapkyu esa] gMfM;ksa dh
etcwrh esa] jDr dh iwfrZ ,oa lapj.k esa] jDr dks lkQ j[kus esa] ekalisf'k;kas vkSj rarqvks rd vkWDlhtu
igqpkusa esa ;s jDr dh lgk;rk djrs gSA izfr fnu euq"; dks 20 ls 30 feyh xzke ykaSg rRo dh
vko';drk gksrh gSA [kfut yo.kksa esa izeq[k :i ls fuEu gksrs gSA

¼1½ dSfYl;e vkSj QkLQksjl

;s gM~fM;ksa vkSj nk¡rks ds fy;s mi;ksxh gS mUgs Bhd j[kus es lgk;d gksrs gSA 'kjhj dk 44
izfr'kr dSfYl;e gM~fM;ksa vkSj nkWrks dh lqj{kk esa [kpZ gks tkrk gSA ;s nksuks ukMh o isf'k;ks dks Hkh
lqpk: j[kus esa enn djrs gS & foVkfeu **Mh** budk lgk;d gksrk gSA bu dh deh ls nkWr vkSj
gM~fM;ksa ds jksx gks tkrs gSA dSfYl;e eq[;r% nw/k [kks;k fry vkSj cknke esa feyrk gSA rFkk
QklQksjl v.Mk eNyh nky ,oa nw/k ls feyrk gSA

¼2½ ykSgk

lkjs 'kjhj esa jDr ,oa jDr lEc/kh leL;k dk;ksZ esa yksgk enn djrk gS yksgk eq[;r%
gheksXyksfcu esa jgrk gSA Hkkstu esa yksgs dh deh ls ,uhfe;k uked jksx gks tkrk gSA yksgk eq[;r%
cktjk] Tokj] eVj] lks;kchu] vkyw] ikyd] /kfu;k] djsyk] v.Mk vkfn esa ik;k tkrk gSA

¼3½ vk;ksMhu

'kjhj es lcls T;knk vk;ksMhu dk lap; Fkk;jkbM xzfUFk esa jgrk gSSA ;g xzfUFk Fkk;jkWfDlu
fdz;k esa Hkkx ysrh gSA vk;ksMhu dh deh ls ?ksa?kk jksx gks tkrk gS ;g jksx vf/kdrj igkM+h yksxks
dks gksrk gSA bldh deh dks iwjk djus ds fy;s Hkkstu esa vk;ksMhu ;qDr ued ysuk pkfg,A

¼4½ lksfM;e DyksjkbM

bls lk/kkj.k ued Hkh dgk tkrk gSA 'kjhj esa bldh ek=k vU; yo.kksa ls vf/kd gksrh gSA
;g gj mÙkd rjy esa jgdj mÙkdksa dh fØ;k dks lqpk: cukrk gSA vkek'k; esa cuus okys gkbMªks
Dyksfjd vEy ds fuekZ.k esa Hkh Hkkx ysrk gSA gekjs Hkkstu esa bldh i;kZIr ek=k gksuh pkfg,A

¼5½ ikSVsf'k;e

bldh deh ls vfunzk] dCt vkSj ?kcjkgV gks tkrh gSA ;g lfCt;ksa ,oa lEiw.kZ [kk|kuksa esa
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ik;k tkrk gSA

foVk feu

foVkfeu 'kjhj esa lh/ks u rks 'kfDr iznku djrs gSa u gh lh/ks of̀) es lgk;d gksrs gaSA ysfdu
bldk vFkZ ;g ugha gS fd budk gekjs 'kjhj ds fy;s dksbZ egRo ugha gSA Hkkstu esa ;fn foVkfeUl
dh ek=k i;kZIr ugha gks rks 'kjhj vusd jksxksa ls izHkkfor gks tkrk gSA ;fn Hkkstu esa foVkfeu ugÈ
gks rks mu [kk| inkFkksZ dk dksbZ egRo ugha jg tkrk fofHkUu izdkj ds foVkfeUl dh deh ls vusdksa
izdkj ds jksx 'kjhj es gks tkrs gSA ysfdu mlls lEcfU/kr foVkfeUl ysus ls os jksx Bhd Hkh gks tkrs
gSA foVkfeu eq[; :i ls N% izdkj ds gksrs gSaA

1- foVkfeu A ¼dSjksVhu½

;g  eq[;r% nw/k] v.Mk] eD[ku] iuhj] ;d̀r vkSj eNyh ds rsy esa ik;k tkrk gS ;g lkx
lfCt;ksa ¼eq[;r% xktj½ esa dSjksVhu ds :i esa ik;k tkrk gSA foVkfeu A dh deh ls jrkSa/kha] vk¡[kks
esa [kqtyh] xqnsZ esa iFkjh vkfn jksx gks tkrs gSA

2- foVkfeu B ¼dkEcySDl½

bles dbZ foVkfeu lfEefyr gS tks gekjs 'kjhj ds lapkyu esa cgqr enn djrs gSA

3- foVkfeu B-1 ¼Fkk;feu½

bldk izHkko raf=dk ra= o ân; ij vf/kd gksrk gS bldh deh ls csjh&csjh uked jksx gks
tkrk gSA Hkw[k dh deh o Fkdku blh foVkfeu dh deh ls gksrh gSA ;g eq[;r% nky] gjh lCth]
ekal] nw/k] v.Mk] ewaxQyh vkfn esa ik;k tkrk gSA

4- foVkfeu B-2 ¼jkcks Qysfcu½

;g eq[;r% nw/k] v.Mk] lks;kchu] eNyh vukt o nkyksa esa ik;k tkrk gSA jkbcksysfcu bldk
jklk;fud uke gS tks vkDlksMsjku fØ;k esa cgqr lgk;ksxh gksrk gSA bldh deh ls gksB QVuk] peZjksx
vkfn chekjh gks tkrh gSA

fudksfVfuy vEy ¼fu;kflu½ ;g Hkh B dkEiysl xzqi lnL; foVkfeu gS ;g eq[;r% nw/k vkSj
vukt esa ik;k tkrk gSA bldk eq[; dk;Z izksVhu olk vkSj dkcksZgkbVªsV ds p;kip; esa lgk;d djrk
gksrk gSA bldh deh ls is ykxzk jksx gks tkrk gSA

Qksfyd vEy ¼fu;kflu½ ;g Hkh B dkEiySDl xzqi dk lnL; gS rFkk bldk eq[; dk;Z yky
,ao lQsn dksf'kdkvksa dks cukus esa lgk;d gksrk gSA ;g vkarks esa curk gS rFkk eq[;r% gjh lfCt;ksa]
vukt vkSj ekal esa ik;k tkrk gS bl dh deh ls og̀r yksfgr dksf'kdk vjDrrk ¼Macrocytic
Anaemia½ jksx gks tkrk gSA

foVkfeu B-12 ¼lkbuks dksckyfeu½

;g eq[;r% ekal o vaMks esa ik;k tkrk gSA bldk eq[; dk;Z yky dksf'kdkvksa dk fuekZ.k
djuk gksrk gS bl dh deh ls ,uhfe;k jksx gks tkrk gSA

foVkfeu C ¼,LdksfcZu vEy½ ;g foVkfeu rktas Qy ,oa lfCt;ksa esa ik;k tkrk gSaA
eq[;r [kV~Vsa Qyksa lUrjk] uhacw] VekVj] vk¡oyk] gjh fepZ ,oa ve:n vkfn esa vf/kd ik;k tkrk gSA
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bldh deh ls LdohZ jksx gks tkrk gSA blds izeq[k dk;Z fuEufyf[kr gSA

1- ;g VwVh gM~fM;ksa dks tksM+us esa enn djrk gSA

2  ?kko TkYnh Hkjusa esa enn djrk gSA

3  nkarks ,oa gM~fM;ksa dks etcwrh nsrk gS

4  jDr okfguh;ksa dh nhokj etcwr djrk gSA 5 laØked jksxksa ls laj{k.k djrk gSA

04 foVkfeu E ¼Vsdks fQjksy½

;g foVkfeu eq[;r% v.Mk] vadqfjr vkSj dikl ds rsy esa vf/kd ek=k esa ik;k tkrk gS
bldh deh ls **iztuu** lEcfU/kr jksx gks tkrs gaSA ;g xHkZikr ,oa isfpl dh chekjh ds cpko o
jksdFkke ds fy, t:jh gSA

foVkfeu K -¼usIFk sD;wuksu½
;g foVkfeu eq[;r% gjh lfCt;ksa ,oa iÙksnkj rjdkfj;ksa esa ik;k tkrk gS] ikyd] cUnxksHkh]

xktj] eVj vkfn blds izeq[k lzksr gSaA bldh deh ls **gsejst** jksx gksus dh lEHkkouk gksrh gSA

olk

olk gesa dkcksZgkbMªsV ls nqxuh ÅtkZ ,oa m"ek nsrh gSA blh dkj.k B.Msa izns'k ds fuokfl;ksa
ds vkgkj esa olk dh ek=k vf/kd gksrh gSA olk ds eq[; lzksr ouLifr;ksa o tUrqvksa ls izkIr HkksT;
inkFkZ gSA tUrqvksa ls olk] nw/k] ?kh] eD[ku] eNyh] rsy vkfn ls izkIr gksrh gSA ouLifr;ksa es ewaxQyh]
fry] ljlksa] ukfj;y vkfn ds rsy] cknke] v[kjksV ,oa dktw ls izkIr gksrh gSA olk dh vR;f/kd deh
ls nkn] [kqtyh o peZjksx gks ldrs gS rFkk olk dh T;knk ek=k Hkh 'kjhj ds fy, gkfudkjd gks ldrh
gSA eksVkisa dh leL;k iSnk gks ldrh gS] ftlls dbZ rjg ds ?kkrd jksx gksus dh lEHkkouk gks ldrh
gSA ftlesa jDr pki o fny dh chekfj;ka eq[; gSa] vr% 40&45 dh vk;q ds ckn olk;qDr inkFkksZ dks
vius Hkkstu esa ugha gksuk pkfg, ;k de ysuk pkfg,A

dkcksZgkbMª sV ¼Carbohydrate½
dkcksZgkbMªsV gekjs 'kjhj dks xehZ ,oa 'kfDr iznku djrk gSA 'kjhj dh of̀) esa Hkh bldk

egRoiw.kZ ;ksxnku gksrk gSA ;g gkbMªkstu o vkWDlhtu rRoksa dk laxBu gSA vR;f/kd ifjJe djus
okys yksxksa dks bldh vf/kd ek=k dh vko';drk gksrh gS] blesa gkbMªkstu o vkWDlhtu ds rRoksa
dk vuqikr 2%1 gksrk gSA

;s eq[;r% rhu izdkj ds gksrs gSa %&

1- 'kdZjk ¼Sugar½& ;g ehBs Qyksa ls xUu]s [ktwj] pqdUnj] 'kDdj esa feyrh gS rFkk ty esa
?kqyu'khy gSA

2- LVkpZ Starch & ;g vkyw] pkoy o xsgw¡ esa T;knk feyrk gS] ;s ty esa ?kqyu'khy ugha gSA

3- lsY;wykst ¼Celulose½& ;g Qykas ,oa lfCt;ksa ls izkIr gksrk gS rFkk ty esa v?kqu'khy gSA

gekjh ikpu fØ;k iz.kkyh bUgs Xywdkst esa ifjofrZr djds 'kjhj esa [kik ysrh gSa dkcksZgkbMªsV
dks Hkyh Hkkafr ipkus ds fy, foVkfeu B dh vko';drk gksrh gSA dkWcksZgkbMªsV 'kjhj ds rki dks
fu;af=r djrk gSA
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ty (Water)
ekuo 'kjhj dk 90 izfr'kr fgLlk ty }kjk fufeZr gksrk gSA ty gh thou gS] ty ekuo

'kjhj dh Hkkstu ls Hkh igyh izkFkfedrk gS blds fcuk thou lEHko ugh gSA Hkkstu dks ipku]s jDr
ds fy, rFkk 'kjhj ls vof'k"V inkFkksZ dks ckgj fudkyus gsrq ty dh vko';drk gksrh gS] gesa ges'kk
'kq} ty dk lsou djuk pkfg, rFkk i;kZIr ek=k esa ty dk lsou djuk pkfg,A

dSyk Sjh

dSykSjh 'kjhj dh 'kfDr ekid bZdkbZ gSA O;fDr dh 'kkjhfjd fØ;kvksa me]z fyax] tyok;q
o vU; dbZ ifjfLFk;ksa ds vk/kkj ij ge vuqeku yxk ldrs gS fd gesa larqfyr Hkkstu ls fdruh dSykSjh
ÅtkZ izkIr gks jgh gSa rFkk fdruh dSykSjh dh vko';drk gSA

lkekU;rk ,oa fnu esa equ"; dks fuEufyf[kr dSykSjh ek=k dh vko';drk iM+rh gSA

oxZ vko';drk dSykSjh izfrfnu

01- ,d ls ik¡p o"kZ dk cPpk & 1100 ls 1300 dSykSjh

02 5 ls 10 o"kZ rd & 1300 ls 1500 dSykSjh

03- 10 ls 15 o"kZ rd & 1500 ls 1800 dSykSjh

04- 15 ls 20 o"kZ ¼yM+dh½ & 1400 ls 1700 dSykSjh

05- 15 ls 20 o"kZ ¼yM+dks½ & 1600 ls 2000 dSykSjh

06- ges'kk cSBs jgus okys iq:"k ds fy, & 1800 ls 2300 dSykSjh

07- gYdk ifjJe djus okys iq:"k ds fy, & 2300 ls 3000 dSykSjh

08- lkekU; ifjJe djus okys iq:"k & 3000 ls 3500 dSykSjh

09- dfBu ifjJe djus okys iq:"k & 3500 ls 4500 dSykSjh

10- cgqr vf/kd ifjJe djus okys iq:"kksa & 4500 ls 6500 dSykSjh

11- gYdk Je djus okyh efgyk & 2000 ls 2300 dSykSjh

12- lkekU; Je djus okyh efgyk & 2000 ls 2300 dSykSjh

13- xHkZorh efgyk ds fy, & yxHkx 2700 dSykSjh

14- nw/k fiykus okyh efgyk dks & 2700 ls 3500 dSykSjh

15- cgqr vf/kd dfBu ifjJe djus okyh efgyk & 3500 ls 4500 dSykSjh

vr% ge dg ldrs gS fd ;fn izfrfnu ds Hkkstu esa mi;qZDr iks"kd dk leqfpr vuqikr rFkk
vko';d ek=k gS rks mls ge lUrqfyr Hkkstu dg ldrs gSA

lkekU; ifjJe djus okys O;Ld O;fDr dk lUrqfyr vkgkj rkfydk%&

iks"kd rRo ek=k

dSykSjh & 3000

izksVhu & 70 xzke

olk & 60 xzke
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dkcksZgkbVsªM & 545 xzke

dSfYl;e & 1 xzke

yksgk & 30 feyh xzke

foVkfeu A & 5000 vUrjkZ"Vªh; ;wfuV

foVkfeu B & 1-5 fexzk

foVkfeu B-1 & 1-5 fexzk

fudksfVd vEy & 20 fexzk

foVkfeu C & 100 fe-yh

mijksDr v/;;u ds i'pkr~ ge tkuuk pkgsaxs dh larqfyr vkgkj Hkkstu dc djuk pkfg,
rFkk fdruk djuk pkfg, ftlls ge LoLFk jg lds rFkk 'kjhj fofHkUu izdkj dh Kkrd fcekfj;kas
ls nwj jgasA

Ò¨tu ls iwoZ c¨yus dk ea=

czºekiZ.k czºegfoczZºekXu© czºek.kk gqre~A

czºeso rsu xUrO;a czºedeZ lekfèkukAA

Å¡ lg ukoorqA lg u© ÒquDrqA
lg oh;Za djokogSA rstfLouko èkhreLrqA
ek fon~fo"kkogSAA
Å¡ 'kkfUr% 'kkfUr% 'kkfUr%AA

Hkk stu dc [kk;sa

ge tkurs gS fd 'kjhj dh ewyHkwr vko';drkvkas esa Hkkstu lcls izkFkfed vko';drkvksa esa
ls igyh vko';drk gS] ysfdu blds fy, Hkh gesa dqN vko';d tkudkfj;ka j[kuh gksxh fd gesa
Hkkstu dc& dc djuk pkfg, vkSj dc ughA ;fn ;g /;ku ugh j[kk x;k rks ogh Hkkstu tks gekjs
'kjhj ds vkSj LokLF; o thou ds fy, t:jh gS og fo"k dk dk;Z izkjEHk dj nsrk gSA

Hkkstu ,d cgqr gh ifo= deZ gSA Js"B Hkkstu og gS] tks fgr Hkw[k] fer Hkw[k vksj _rqHkw[k
gks vFkkZr og Hkkstu tks 'kjhj ds fgr vkSj vko';drkvksa dks /;ku esa j[kdj fd;k x;k gksa og Hkkstu
tks feÙkO;;rk ds lkFk fd;k x;k gks rFkk og Hkkstu tks _rq vkSj ifjfLFkfr;ksa dks /;ku esa j[kdj
fd;k x;k gksa og Hkkstu Js"B Hkkstu dgykrk gSA Hkkstu dc djs blds ckjs esa fuEukafdr rF;ksa ij
gesa /;ku nsuk pkfg,A

1- Hkkstu dk le; fuf'pr gksuk pkfg,A

2- izkr% dky 'kkSpkfn ls fuor̀ gksdj gh uk'rk djuk pkfg,A

3- dqN 'kkjhfjd Je djus ds i'pkr~ gh nksigj dk Hkkstu djuk pkfg,A

4- lka;dkyhu Hkkstu lw;kZLr ls igys gh dj ysuk pkfg,A

5- Hkkstu ges'kk Hkw[k yxus ij gh djuk pkfg,A

6- Hkw[k yxuk gh Hkkstu djus dk lgh le; gSA
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7- ftu yksxksa dh ikpu fØ;k ean gS mUgs fujksxh jgus ds fy, dsoy ,d oDr gh Hkkstu djuk
  pkfg, ckdh le; gYdk uk'rk ;k nw/k ;k lykn vkfn ysuk pkfg, ;k Qyksa dk jl ysuk
  pkfg,A

8- Hkkstu ges'kk ruko jfgr gksdj LoPN fpRr ls djuk pkfg,A

9- Hkkstu ges'kk izkFkZuk djus ds i'pkr gh djuk pkfg,A Hkkstu ls igys ml fdlku dks
ËkU;okn nsa ftlus og vUu mxk;k] ml izd̀fr dks /kU;okn nas ftlus ckfj'k o /kwi vkSj gok
nhA ml O;fDr dks /kU;okn nsa] ftlus ml vUu dks cspkA ml O;fDr dks /kU;okn nas ftlus
og vki rd igqapk;kA ml O;fDr dks /kU;okn nsa ftlus Hkkstu idk;kA

    vUr esa bZ'oj dks /kU;okn nsa ftlus gesa Hkw[k nh rkfd ge ml vUu dks ikdj larq"Vh djds
rÌr gq,A

10- Hkkstu djus ls igys mu lHkh ik=ksa dh lkQ lQkbZ Bhd ls gksuh pkfg, ftuesa vki Hkkstu
  djus okys gSA

11- ml LFkku dh lkQ lQkbZ gksuh pkfg, tgk cSB dj vki Hkkstu djus okys gSA

12- Hkkstu djus ls iwoZ gkFkkas dh lQkbZ vPNh rjg dj ysuh pkfg, rc Hkkstu djuk pkfg,A

13- Hkkstu ;Fkk lEHko tehu ij vklu ij CkSB dj dj gh djuk pkfg,A

14- Hkkstu ges'kk rktk gh djuk pkfg, cklk Hkkstu fuf"k} gSA

15- Øks/k ds le; Hkkstu xzg.k ugh djsaA

16- Hkkstu iwjh J)k vkSj izse Hkko ls Hkxoku dk izlkn le> dj djasA

17- lRoksxq.kh Hkkstu gh djuk pkfg,A

18- Hkkstu dks Bhd ls idk dj gh fd;k tkuk pkfg,A

1- idk gqvk Hkkstu 'kh?kz ip tkrk gSA

2- ids gq, Hkkstu esa fod̀fr ugh gksrhA

3- ids gq, Hkkstu esa thok.kq u"V gks tkrs gSA

4- idk;s gq, Hkkstu esa fofHkUurk,a yk;h tk ldrh gSA

19- Hkkstu esa lykn ;k dPph lfCt;ksa dks dke esa ysus ls iwoZ vPNh rjg lkQ dj Bhd ls Ëkks
  ysuk pkfg,A

20- lfCt;k¡ lykn ds dkVus ls iwoZ gkFkksa o pkdw ds crZuks dks Hkh Bhd ls lkQ dj ysuk pkfg,A

21- Hkkstu ges'kk gkFkksa dks lkcqu ds lkFk Bhd ls /kksus ds i'pkr gh djuk pkfg,A

22- tgka rd gks lds Hkkstu ifjokj o bZ"V fe=ksa ds lkFk feytqy  dj fey ckaV dj djuk
  pkfg, blls vkilh izse vkSj fo'okl c<+rk gSA

23- tc ge fdlh dk vUu xzg.k djrs gS rks gekjk eu Hkh dqN&dqN ml O;fDr tSlk gks tkrk
  gS vFkkZr~ ml O;fDr ;k ifjokj ds izfr gekjk izse c<+ tkrk gSA

blfy, dgk Hkh gS%& tSlk [kk;s vUUk oSlk gksoas eu] tSlk ih;s ikuh] oSlh cksys ok.khA vFkkZr~
gesa vUu Hkh lksp le>dj xzg.k djuk pkfg, Hkkstu dh izd̀fr ij Hkh /;ku nsuk pkfg,] Hkkstu ges'kk
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lkfRod gh ysuk pkfg,A

mijksDr foospuk ls Li"V gksrk gS fd gesa Hkkstu dc [kkuk pkfg,A Hkkstu dh ek=k dks Bhd
ls le>us ds fy, gesa fuEu rkfydk dks Bhd ls le>uk gksxk geus mij O;fDr dks ,d fnu esa fdruh
dSykSjh ÅtkZ pkfg, rkfydk ds ek/;e ls tkuk rFkk ;g Hkh tkuk fd fofHkUu vk;q oxZ ds O;fDr;ksa
ds fy, fdruh dSykSjh pkfg,A ;gka ge vkgkj ds rRoksa esa dSykSjht dk v/;;u djsxasA

1 xzke izksVhu & 4-1 dSyksjht

2 xzke dkcksZgkbVªsM & 4-1 dSyksjht

1 xzke olk & 9-3 dSyksjht

dk;Z ds vuqlkj dSyksjht dk O;; ¼fofHkUUk [ksy fØ;kvks ds vkgkj½

     dke dk izdkj       izfr ?kaVk dSyksjh dk O;;

1- cSBs jgus esa & 100 dSyksjht

2- [kM+s jgus es & 105 dSyksjht

3- /khjs pyus esa & 200

4- nkSM+us esa & 570

5- Vkbi djus esa & 140

6- c<+bZ dk dk;Z djus esa & 250

7- iRFkjkas dks rksM+us esa & 250

8- lkekU; O;k;ke esa & 500

9- ykWu Vsful [ksy esa ¼flaxYl½ & 450

10- uR̀; ¼rst½ & 350

11- rSjus esa ¼e/;e xfr ls½ & 450

12- tkfxax ¼5 ehy izfr ?kaVk½ & 500

13- lkbZfDayx 13 ehy izfr ?kaVk & 650

bl rkfydk dh lgk;rk ls ge le> ldrs gS fd gesa dk;Z ds fglkc ls fdruh dSykSjh

;qDr Hkkstu dh vko';drk gSA vc ge ;g r; djus ds fy, dh fdruk [kk;as \ blds fy, Hkkstu
esa fofHkUu [kk| lkexzh ds :i esa dke vkus okys inkFkksZ ;k rRoksa ds vUnj fdruh ek=k esa dSykSjh
gksrh gS] ;g tkuuk t:jh gSA bl rkfydk ds ek/;e ls ge tku ldras gS fd fofHkUu HkksT; inkFkksZ
esa fdruh dSyksjht gksrh gSA

Calories in Various food substance

Ø-l- Hkk sT; inkFk Z ek=k dSyk Sjh

1- iuhj vk/kk pEep 100

2- dkWQh ,d di 160

3- eD[ku ,d pEep 95
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4- nw/k ,d fxykl 170

5- nw/k ¼LizsVk½ ,d fxykl 85

6- yLlh ,d fxykl 85

7- I;kt ,d 5

8- ewyh ,d 2

9- ddM+h ,d 20

10- xktj ,d 25

11- VekVj ,d 25

12- QwyxksHkh vk/kkdi 25

13- vkyw ,d 85

14- lso ,d 100

15- dsyk ,d 100

16- [ktwj lw[kh pkj 95

17- uk'kirh ,d 70

18- rjcwt ¼e/;e½ ,d 100

19- uhacw ,d pEep 5

20- lUrjk twl ,d pEep 5

21- feDl ÝwV twl vk/kk di 80

22- cSzaM ,d Lykbl 60

23- ehBs fcLdqV 2 lkekU; 100

24- vaMk ,d 80

25- v.Mk ¼ÝkbM½ ,d 100

26- phuh ,d pEep 50

27- tSe ,d pEep 60

28- 'kgn ,d pEep 60

29- iuhj ,d 215

30- [khj vk/kk di 135

31- VekVj lwi vk/kk di 80

32- nky lwi ,d di 220

33- vkVk ,d pEep cMk 30

34- ukfj;y rsy ,d pEep 100

mDr rkfydkvksa ds v/;;u ds vk/kkj ij ge fu"d"kZ fudky ldrs gS fd gesa dkSulk Hkkstu
fdruk ysuk gS dSls ysuk gS rkfd gekjs Hkkstu dh dSyksjh iwjh dh tk;sA
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egRoiw.kZ fcUnq

1- Hkkstu vkgkj izR;sd euq"; dh igyh vko';drk gSA

2- izksVhu dk fuekZ.k 16 vEyksa }kjk gksrk gSA

3- 'kjhj esa lcls T;knk vk;ksMhu dk lap; Fkk;jkbM xzfUFk esa jgrk gSA

4- olk gesa dkcksZgkbMªsV ls nqxquh ÅtkZ ,oa m"ek nsrh gSA

5- ekuo 'kjhj esa 90 izfr'kr fgLlk ty }kjk fufeZr gksrk gSA

6- dSyksjh 'kjhj dh 'kfDr ekid bZdkbZ gSA

7- Js"B Hkkstu og gS] tks fgr Hkw[k] fer Hkw[k vkSj _rqHkw[k gks vFkkZr og Hkkstu tks 'kjhj ds fgr
vkSj vko';drkvksa dks /;ku esa j[kdj fd;k x;k gksA

vH;klkFkZ iz'u

y?kqÙkjkRed iz'u

1- ekuo 'kjhj dkSuls ikap rRoksa ls fufeZr gS \

2- ekuo 'kjhj esa [kfut yo.k dk D;k mi;ksx gS \

3- foVkfeu ch&1 dh deh ls dkSulk jksx gks tkrk gS \

4- ,fufe;k jksx dkSuls iks"kd rRo dh deh ls gksrk gS \

5- Ò¨tu ea= fyf[k,A

fuca/kkRed iz'u

1- Hkkstu dc [kkuk pkfg, foLrkj ls le>kb;s \

2- fofHkUu HkksT; inkFkksZa esa fdruh dSyksjh gksrh gS foLrkj ls le>kb;s \

3- larqfyr Hkkstu ls D;k vfHkizk; gS \ foLrkj ls o.kZu djsa \


