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i`"B la[;k 79&82 

MªefLVd% LokLF; ykHk] iks"k.k] mi;ksx] O;atuksa] fdLeksa vkSj vk/kqfud [ksrhA 

 M‚ iadt ebZMk] M‚ jkts'k vkjos ,oa M‚ nsosaæ dqekj buorh 

1ds,uds d‚yst v‚Q g‚fVZdYpj] eaMlkSj] 

jktekrk fot;kjkts flaf/k;k —f"k fo'ofo|ky;]  

Xokfy;j& 474002] e/; çns'k] HkkjrA 

Email Id: –maidapankaj12524@gmail.com 

egRo vkSj mi;ksx% 

MªefLVd nf{k.k Hkkjrh; ?kjksa esa lcls 

yksdfç; lfCt;ksa esa ls ,d gSA Qy] ifÙk;ksa 

vkSj Qwyksa dk mi;ksx ikd rS;kjh esa fd;k 

tkrk gSA vifjiDo Qyksa dks VqdM+ksa esa dkV 

fn;k tkrk gS vkSj dbZ ikd O;atuksa esa mi;ksx 

fd;k tkrk gSA ikS/ks dh tM+ksa dk mi;ksx 

elkyk vpkj ds fy, fd;k tkrk gSA ;g 

vius fufonk Qyksa ds fy, vyx vkSj 

vkd"kZd Lokn ds fy, vR;f/kd ewY;oku gSA   

os çksVhu] [kfut vkSj foVkfeu ds le)̀ lzksr 

gSaA chtksa esa ,d rsy gksrk gS ftls csu ;k 

csgsu rsy dgk tkrk gS tks jks'kuh] lkcqu 

m|ksx ds fy, cgqr vf/kd mi;ksx fd;k 

tkrk gS vkSj Lusgd ?kfM+;ksa] daI;wVj] uktqd 

e'khujh vkfn ds fy, vR;f/kd dher gSA 

;g b= vkSj gs;j Mªsflax ds fuekZ.k esa 

[kk| vkSj mi;ksxh gSA rsy fu"d"kZ.k ds ckn 

'ks"k çsl dsd lSiksfuu esa vf/kd gS] [kk| ugha] 

ysfdu [kkn ds :i esa mi;ksx fd;k tkrk gSA 

v‚bydsd ,d ikuh dksxqysaV gS vkSj mi;ksx 

fd, tkus okys ikuh dks 'kq) djus ds fy, 

mi;ksx fd;k tkrk gSA bldk mi;ksx 

,Y;wehfu;e lYQsV tSls ikuh dks 'kq) djus 

okys jlk;uksa ds fy, dkcZfud fodYi ds :i 

esa fd;k tkrk gSA ydM+h dh iSnkokj uhyh 

MkbZ vkSj eksVs Qkbcj gksrh gSA ikS/ks dk 

mi;ksx xfB;k ds mipkj ds fy, vkSj ân; 

vkSj çlkj mÙkstd ds :i esa fd;k tkrk gSA 

çfr 100 xzke MªefLVd dk iks"k.k ewY; 

ÅtkZ  64 

kcal 

dSfY'k;e  185 

feyhxzke 

dkcksZgkbMªsV  8-28 

xzke 

yksgk  4-00 

feyhxzke 

vkgkj 

Qkbcj  

2-0 xzke eSXuhf'k;e  147 

feyhxzke 

olk 1-40 

xzke 

eSaxuht  0-36 

feyhxzke 

foVkfeu ,  378 μg QkLQksjl  112 

feyhxzke 

fFk;kfeu ¼ch 

1½  

0-257 

feyhxzke 

iksVsf'k;e  337 

feyhxzke 

jkbcks¶ysfou 

¼ch 2½  

0-660 

feyhxzke 

lksfM;e  9 

feyhxzke 

fu;kflu ¼ch 

3½  

2-220 

feyhxzke 

tLrk  0-6 

feyhxzke 

iSaVksFksfud 

,flM ¼ch 

5½  

0-125 

feyhxzke 

  

 

LokLF; ykHk 

1-  gìh dks etcwr djrk gS 

MªefLVd vko';d [kfut dSfY'k;e] 

vk;ju vkSj QkLQksjl dk ,d vfo'oluh; 

lzksr gS] tks c<+rs cPpksa esa gfì;ksa dks etcwr 

djrk gSA vkgkj esa MªefLVd dk fu;fer 

tksM+ Hkh iqjkus yksxksa esa gìh ds ?kuRo dks 

cgky djrk gS vkSj v‚fLV;ksiksjksfll ds 

y{k.kksa dks de djrk gSA MªefLVd ds 
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'kfä'kkyh fojks/kh HkM+dkÅ xq.k xfB;k tSlh 

fLFkfr;ksa ds bykt esa Qk;nsean gksrs gSa vkSj 

ekewyh gìh ds ÝSDpj dks Hkh Bhd djrs gSaA 

2- çfrj{kk ç.kkyh esa of̀) 

foVkfeu lh vkSj ,aVhv‚fDlMsaV ij 

mPp] MªefLVd vke lnhZ] ¶yw ls fuiVus vkSj 

dbZ lkekU; laØe.kksa dks can djus esa enn 

djrk gSA MªefLVd ds fojks/kh HkM+dkÅ vkSj 

,aVh&cSDVhfj;y xq.k vLFkek] [kkalh] ?kj?kjkgV 

vkSj vU; 'olu leL;kvksa ds y{k.kksa dks de 

djus esa lgk;rk djrs gSaA vke [kkalh vkSj 

vU; chekfj;ksa ls Rofjr jkgr ds fy, çfrj{kk 

ç.kkyh dks c<+kus vkSj [kkM+h esa chekfj;ksa dks 

j[kus ds fy, MªefLVd lwi dks ;kn djrs gSaA 

3- vkar LokLF; dks c<+kok nsrk gS 

MªefLVd fFk;kfeu] jkbcks¶ysfou] 

fu;kflu vkSj foVkfeu ch 12 tSls vko';d 

ch foVkfeu dh lèf) ds lkFk vk'khokZn nsrk 

gS] ikpu jl ds lzko dks mÙksftr djus esa 

egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gS vkSj ikpu ra= ds 

fpduh dkedkt esa enn djrk gSA ;g 

dkcZ~l] çksVhu vkSj olk dks ljy :iksa esa 

rksM+us esa enn djds ikpu çfØ;k dks Hkh 

lgk;rk djrk gSA blds vykok] MªefLVd esa 

Qkbcj dh umpteen ek=k vka= vkanksyu 

dks fu;fer djrh gS vkSj vkar ds LokLF; dks 

cuk, j[krh gSA 

4- dSalj dk tksf[ke de djrk gS 

vius Hkkstu ;kstuk ds fy, MªefLVd 

dk fu;fer tksM+ ,aVhv‚fDlMsaV çksQkby dks 

c<+kok nsus dk ,d 'kkunkj rjhdk gSA 

foVkfeu ,] lh] chVk&dSjksVhu vkSj 

fu;kftfeflu dh cgqrk;r dSalj dksf'kdkvksa 

ds xBu dks nckus esa enn djrh gSA blds 

vykok] le)̀ ,aVhv‚fDlMsaV çksQkby eqä 

d.kksa dks eSyk djrk gS vkSj dksf'kdkvksa dks 

v‚DlhMsfVo {kfr dks vkSlr djrk gSA 

5- laØe.k dk >xM+k 

MªefLVd ds 'kfä'kkyh ,aVh&Qaxy] 

,aVh&cSDVhfj;y vkSj ,aVh&ba¶ysesVjh xq.k bZA 

dksykbZ] lkYeksusyk vkSj jkbtksil ds dkj.k 

gksus okys laØe.kksa ls tw>us esa dq'ky gSaA 

MªefLVd dk csgrj ,aVh&cSDVhfj;y çksQkby 

xys] Nkrh vkSj Ropk ds laØe.k dks jksdus esa 

Qk;nsean gSA MªefLVd esa quercetin  esa 

'kfä'kkyh ,aVhv‚fDlMsaV gksrk gS tks risfnd 

ds bykt esa dq'ky gksrk gSA blds vykok] 

;g dod Ropk dh chekjh ds bykt esa Hkh 

ewY;oku gSA 

6- e/kqesg dks fu;af=r djrk gS 

MªefLVd LokHkkfod :i ls dSyksjh esa 

de gksrs gSa vkSj vko';d [kfutksa] foVkfeu 

vkSj Qkbcj ds lkFk <sj gks tkrs gSa] ftlls 

jä 'kdZjk ds LikbDl dks dkQh uhps ykus esa 

enn feyrh gSA dbZ v/;;uksa ls irk pyrk 

gS fd eksfjaxk esa IykaV ;kSfxd 

vkblksfFk;kslkbusV~l otu de djus] Xywdkst 

lfg".kqrk esa lq/kkj vkSj jä 'kdZjk ds Lrj dks 

fofu;fer djus esa çHkkoh gSaA 

O;atu 

MªefLVd lwi ;k fltku dh Qyh lwi% 

MªefLVd lwi ,d lqxaf/kr vkSj 

ikSf"Vd [kq'kh gS tks vkids isV dks vkjke ns

 

ldrh gS vkSj ÅtkZ ds Lrj dks c<+k ldrh 

gSA  

MªefLVd elkyk% 

elkysnkj vkSj Vsaxh MªefLVd elkyk 

djh dh tM+sa vka/kz çns'k ls gSaA lqxaf/kr djh 
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xeZ pkoy ds lkFk vPNh rjg ls tkrh gSA

 

egRoiw.kZ fdLesa% 

tkQsu%& 

bls Jhyadk ls is'k fd;k x;k gSA 

rfeyukMq] dsjyk vkSj dukZVd ds rVh; iFk 

ds fy, vR;f/kd vuqdwy gSA ;g yach Qyh 

¼60&90 lseh½ vkSj vPNs Lokn ds uje ekal 

ds lkFk gksrk gSA bl çdkj ls 500 

Qyh@isM+@o"kZ gksrk gSA 

2- dqMqfe;ueykbZ 1 ¼fdeh &1½%  

;g cht ds ek/;e ls çpkfjr 

LFkkuh; okf"kZd çdkj ls p;u gSA ikS/ks ckSus 

gSa] Qyh NksVh vkSj eksVh gSaA la;a= jksi.k ds 6 

eghus ckn vlj djrk gSA çR;sd Qly ds 

ckn] ikS/kksa dks 1 ehVj dh ÅapkbZ ij Vªad dks 

dkVdj 2&3 lky ds fy, jSVwu fd;k tk 

ldrk gS; rktk jksi.k dks 3 lky ckn fy;k 

tk ldrk gSA vkSlr mit 400&500 

Qy@isM+A 

3- ihds,e&1%  

g‚fVZdYpjy d‚yst ,aM fjlpZ 

baLVhVîwV] isfj;kdqye esa fodflr gqvkA ikS/ks 

4 ls 6 ehVj dh ÅapkbZ c<+krs gSa vkSj jksi.k 

ds ckn 160&170 fnuksa esa Qwy ds ikl vkrs 

gSaA çR;sd isM+ vkSlru 200&250 Qyh@o"kZ 

ij gksrk gSA Qyh 60&75 lseh yach 6-0 lseh 

xFkZ vkSj 150 xzke otu ds lkFk gSA os 70% 

[kk| Hkkx okys cgqr gh xnc gSaA Qly iwjh 

gksus ds ckn gj lky] isM+ksa dks flracj ds 

nkSjku tehuh Lrj ls yxHkx ,d ehVj rd 

okil tkuk iM+rk gS vkSj rhu lky dh vof/k 

esa rhu jSVwu Qlyksa dks fy;k tk ldrk gSA 

4- thdsohds&1%  

;g ;w,,l] cSaxyksj }kjk tkjh fd;k 

x;k FkkA ikS/ks ckSus gSa] 1-5 ehVj dh ÅapkbZ 

rd c<+rs gSa] 250&300 ikS/kksa@o"kZ dk mRiknu 

djrs gSaA yackbZ Qyh 35 lseh gSA ;g fdLe 

mPp ?kuRo jksi.k ds fy, mi;qä gSA 

5- thdsohds &2%  

;g ;w,,l] cSaxyksj }kjk tkjh fd;k 

x;k FkkA ikS/ks ckSus gSa vkSj 300& 400 

Qyh@o"kZ dk mRiknu djrs gSaA 

6- thdsohds 3%  

ikS/ks ckSus gSa] dkys fefJr gjs jax ds 

lkFk Qyh f=dks.kh;] mPp ?kuRo jksi.k ds 

fy, mi;qä 250&300 Qy@ikS/ks dk mRiknu 

djrs gSaA 

7- /kujkt%  

bls ;w,,l] /kjokM }kjk tkjh fd;k 

x;k FkkA ckSuk] jksi.k ds nks lky ds ckn 

250&300 Qy@o"kZA çR;sd Qyh dh cqokbZ ds 

9&10 osa eghus ls mit nsuk 'kq: dj nsrk gS] 

tks yackbZ esa 35&40 lseh ekirk gSA 

tyok;q 

;g ,d m".kdfVca/kh; ikS/kk gSA gkykafd] ;g 

miks".kdfVca/kh; tyok;q esa Hkh c<+ jgk gSA   

;g eq[; :i ls lw[ks vkSj 'kq"d VªSd dh ,d 

Qly gS tgka ;g mPp iSnkokj ds lkFk 

vPNk çn'kZu djus ds fy, ik;k x;k gSA 

b"Vre rkieku 25&350C gSA ;g Ba<] ikuh 

ds y‚xfxfux ds fy, vfrlaosnu'khy gSA 

feêh 

;g dBksj Dys dks NksM+dj yxHkx lHkh çdkj 

dh feêh c<+rk gSA gkykafd pwuk ;qä jsrhys 

nkseV feêh bldh [ksrh ds fy, lcls mi;qä 

gSA rVh; {ks=ksa esa ns[kh tkus okyh Qly 

dekscs'k jsrhyh feêh rd gh lhfer gSA 

çpkj   

ckjgeklh çdkjksa dks vax dfVax }kjk çpkfjr 

fd;k tkrk gSA 1&1-5 ehVj yackbZ vkSj 
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p;fur isM+ksa ls çkIr 15& 16 lseh ifjf/k dk 

vax dfVax rfeyukMq esa twu&vDVwcj ds 

nkSjku lhVw esa yxk;k tkrk gSA okf"kZd çdkj 

chtksa }kjk çpkfjr fd, tkrs gSaA ckSuk çdkj 

500 xzke cht vkSj 928 la[;kvksa dks jksi.k 

djuk] tcfd yEcs çdkjksa ds fy,] 100 xzke 

cht vkSj 392 vax@gsDVs;j dh vko';drk 

gksrh gSA 

jksi.k 

vax dh dfVax dks ckjgeklh çdkjksa ds fy, 

ikap ehVj dh nwjh ij 60 X 60 X 60 lseh 

ds vPNh rjg ls rS;kj xïksa esa yxk;k tkrk 

gSA okf"kZd çdkj ds xïksa ds fy, 45 X 45 X 

45 lseh dks 2-0 X 2-5 eh ;k 3-25 fjfä ds 

lkFk [kksnk tkrk gSA xïs 'kh"kZ feêh vkSj 120 

fdyksxzke ,QokbZ,e ds feJ.k ls Hkjs gq, gSaA 

chtksa dks ;k rks rS;kj xïksa esa lhVw esa cks;k 

tk ldrk gS ;k ihbZ cSx esa jksikbZ dks c<+kus 

ds ckn çR;kjksfir fd;k tk ldrk gSA ihbZ 

cSx 15 lseh yackbZ vkSj 4 lseh pkSM+kbZ dk 

vkdkj gks ldrk gSA cksus ds ckn ,d eghus 

esa jksi.k ds fy, jksikbZ rS;kj gksrh gSA 75 ls 

100 ikS/kksa dh vfrfjä la[;k dks jksi.k ds 

,d eghus ds ckn varjky ds fy, vyx ls 

ihbZ cSx esa mBk;k tkuk gSA 

[kkn Mkyuk 

çfr gsDVs;j 25 Vu ,QokbZ,e tksM+saA 

,uihds@xïs dh 45%15%30 xzke dh moZjd 

[kqjkd cksus ds 3 eghus ckn ykxw dh tk 

ldrh gSA 6 eghus ds ckn 45 xzke ,u@xïs 

ykxw djsa tc Qly vlj gksrh gSA ,QokbZ,e 

ds lkFk vuqlwph ls Åij dh Qlyksa ds fy, 

flQkfj'k dh tkrh gSA 

ns[kHkky ds ckn 

tc vadqj 75 lseh ÅapkbZ rd igqap tkrk gS] 

rks 'kwV dh ;qfä;ksa dks lkbM 'kwV dks 

çksRlkfgr djus ds fy, can dj fn;k tkrk 

gSA ikS/kksa dks Hkkjh gokvksa ds laidZ esa vkus ds 

fy,] irys 'kk[kkvksa dks {kfrxzLr gksus ds fy, 

mÙkjnk;h fd;k tkrk gS vkSj tksM+ksa ij 

vklkuh ls rksM+ fn;k tkrk gS] [kkldj tc 

iwjh rjg ls Qyksa ds lkFk yksM fd;k tkrk 

gSA ,slh fLFkfr;ksa esa] Vªh Vªd ds pkjksa vksj 

30&45 lh,e dh ÅapkbZ rd dk fuekZ.k fd;k 

tkrk gSA ;qok o{̀kkjksi.k esa dkmfi;k ;k HksaMh 

;k xzkmaM uV tSlh varj Qlyksa dh [ksrh rc 

rd dh tk ldrh gS tc rd fd eksfjaxk 

ikS/ks ?kus ugha gks tkrs vkSj pkSjkgs dks doj 

djrs gSaA 

flapkbZ 

vke rkSj ij MªefLVd dks cgqr vf/kd flapkbZ 

dh vko';drk ugha gksrh gS vkSj ;g ,d 

lw[kk lfg".kq Qly gSA cqokbZ ls igys xïksa esa 

flapkbZ nh tkrh gS vkSj cqokbZ ds ckn rhljs 

fnu ijA vadqj.k rd ueh ds ruko ls cpus 

ds fy,A   ckn esa] feêh ds çdkj ds vuqlkj 

10 ls 15 fnuksa esa ,d ckj flapkbZ dh tkrh 

gSA dksbZ ikuh dk Bgjko ugha gksuk pkfg,A 

tc feêh lw[kh ;k xhyh gksrh gS rks Qwyksa dh 

cwan gksxhA blfy, b"Vre ueh dks cuk, j[kk 

tkuk pkfg,A 

dVkbZ vkSj mit 

cqokbZ ds ckn okf"kZd MªefLVd çdkj Ng 

eghus esa Qly ds fy, vkrs gSa] tcfd 

ckjgeklh çdkjksa dks vax dh dfVax ds ek/;e 

ls çpkfjr djus ds fy, 8&9 eghus yxrs gSaA 

i;kZIr [kk| ifjiDork ds Qyksa dkVk tkrk 

gSA Qwy Qwyus ds ckn 60 fnuksa esa Qly ds 

fy, rS;kj gSaA Qly dh vof/k 2&3 eghuksa 

ds fy, QSyh gqbZ gS vkSj çR;sd la;a= okf"kZd 

çdkjksa esa 200&250 Qyksa dks lgu djrk gSA 

ckjgeklh çdkjksa esa] mit vke rkSj ij de 

¼80&90 Qy@ikS/ks@o"kZ½ gks] tks fd vlj ds 

igys nks o"kZ esa gksxhA fQj ;g 4 osa vkSj 5 osa 

o"kZ esa yxHkx 500&600 Qy@IykaV@o"kZ rd 

c<+ tkrk gS vkSj Qyh dks eq[; :i ls 

ekpZ&twu esa dkVk tkrk gSA flracj ls 

vDVwcj esa ,d nwljh Qly dkVk tk ldrk 

gSA jSVwu okyh Qlysa ubZ 'kwfVax fodflr 

djsaxh vkSj Ng eghus ds ckn vlj 'kq: dj 

nsaxhA çR;sd vkSj gj pwgs esa ikS/kksa dks [kkn 

vkSj moZjdksa ds lkFk vkiwfrZ dh tkrh gSA 

ckjgeklh çdkjksa ds isM+ksa dks yxHkx 12&15 

o"kksaZ rd cuk, j[kk tkrk gSA 


