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mÙkjlhrkpfjre~ esa ukjh tkxj.k 
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eq[; 'kCn % leqiLFkkfir] lefiz;k] Rofjr] izxYHkrs] Lugsnkg] {kekyrs] 

fo'kY;rka] Loh] ifjgh;rs] Lig̀k] nweuqeU;rkUreke~] 'kSR; 

foizd"kZfeg] okefo/kkf;fu] lehgrs] oxkgk] oxkfgrqaA 

izLrkouk  

chloha 'krkCnh esa ;g xkSjo dk fo"k; gS fd jsokizlkn f}osnh iz.khr 

mÙkjlhrkpfjr rFkk vfHkjktjktsUnz feJ l`ftr tkudh thou mHk; 

egkdkO;ksa esa lhrk ds pfjr ¼O;fDrRo½ rFkk lhrk fuokZlu dsk egkdfo;ksa us 

LofpUru ,oa Louohu ekSfyd mn~Hkkoukvksa ls latksdj mÙkeksÙke izdYi ds 

:Ik esa leqiLFkkfir fd;k gSA egkdfo dk r̀rh; lxZ ukjh psruk ukjhokn] 

ukjh foe'kZ] ukjh vfLerk rFkk efgyk l'kfDrdj.k ls vkI;kf;r gSA egkdfo 

us lhrk dks l'kDr ukjh ds :Ik esa vfHkO;Dr fd;k gS tks vius fu.kZ; ysus esa 

Loa; leFkZ gSA lhrk jkT;lHkk esa jke dh fofØ;k dks ns[kdj Loa gh ouxeu 

dks rS;kj gksrh gSaA ouxeu ds fy, dfo us cM+s gh lVhd rdZ lefiz;k 

¼lhrk½ }kjk vfHkO;Dr djk, gSa tks fd cykr~ gh leLr ukjh txr~ dks izsfjr 

djus okyh gSA dfo us jke dks fu.kZ; ysus esa vleFkZ crkdj lhrk dks Rofjr 

fu.kZ; ysus okyh crk;k gSA egkdfo us m)j.k bl izdkj gSa %& 

vLrq esa HkonHkhfIlrk fLFkfrgZUr dq=fpnfi {kekrysA 

fo'oeLrq rq fo'kY;ka xra dkee| lg dhfrZfHkLroAA 

 izLrqr 'yksd esa lhrk djrh gSa fd ¼eSa tgk¡ vki pkgsa] jg ldrh g¡w 

dsoy fo'oekuo dks fu"daVd jguk pkfg,] vkidh dhfrZ ds lkFk½ lhrk ds 

dgus dk Hkko ;g gS fd ;fn vkidks eu esa ;g 'kadk gS fd esSa vdsyh xfHkZ.kh 

L=h dgka jgw¡xh rks vki bldh fpUrk uk djsa D;ksafd ;fn vkidh dhfrZ vkSj 

;'k esa eSa dkaVk g¡w rks fQj eq>s vkids ;'k dh Lig̀k Lo:ik dgha Hkh jguk 

Lohdkj gS D;ksafd vkidk lEeku gh esjk lcls cM+k vkJ; gSA blh ckr dk 

leFkZu lhrk vusd rdksZa dks mifLFkr dj nsrh gSA 

v/;;u dk mÌs'; 

izLrqrvokZphu laLd`r lkfgR; esa dkO;] ukV~;] dFkk ,oa leh{kkxzUFkksa 

dks viuh ikj[kh ǹf"V o uouoksUes"k'kkfyuh izfrHkk] vFkZxkEHkhZ; o inykfyR; 

ls mRd`"Vrk ds f'k[kj ij igqapkus okys egkegksik/;k; jsokizlkn f}osnh ds 

egkdkO; dks lq/kh ikBdksa ds le{k j[kuk gh esjk eq[; mÌs'; gSaA  

mÙkjlhrkpfjr  

vk;Z! ;konof/k iztkfgrs nhf{krks·fl lq[kkekReuLR;ts%A 

Lusgn~kglfgrks gh nhidks fo'oeqTTkoyf;arq izxYHkrsAA
1 

¼vk;Z] tc rd vki iztkfgr dh nh{kk fy,s gq,s gSa] vkidks viuk 

lq[k NksM+uk gksxkA nhid Lusgnkg ysdj gh fo'o dks izdkf'kr dj ikrk gSA½ 

rkRi;Z gS fd jktk jke ds fy, iztk dk fgr o dY;k.k izFke drZO; gS Hkys 

gh mlds fy, mUgsa nhid ds leku tyuk iM+s ;k d"V lguk iM+sA 

vk;Z! ;|fi eufLouhtu% L=hfr fo'opuh;rkLine~A 

yksduk;dfoosdnhidLrRd̀rs u ifjgh;rs ije~AA
2
 

Lkkjka'k 

egkegksik/;k; Jh jsok izlkn f}osnh lukru th us vius egkdkO; 

mÙkjlhrkpfjre~ esa lhrk dks vk/kqfud ukjh ds leku viuk fu.kZ; ysus 

okyh crk;k gS tks vius ifjokj dk o viuk Hkyk&cqjk Loa; lkspus okyh gS 

uk fd dksjh ekU;rkvksa dks lgu djus okyh gSA lhrk dk ;g vkpj.k fir̀ 

lÙkkRed ifjokj dks pqukSrh nsus okyk gSA lhrk dk ;g Lo:Ik iq:"k dk 

ewy vuqxeu djus esa ifr jke dks fopkj 'kwU; tkudj lhrk us viuk iRuh 

/keZ fuHkkrs gq,s Loa; ouxeu dk fu.kZ; ysdj ;g fl) fd;k gS fd og 

vkRecy] vkRe{kerk o Loa; lgh xyr dk fu.kZ; ysus esa leFkZ gS tks fd 

orZeku le; esa efgyk l'kfDrdj.k dk eq[; fcUnq gSA 
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¼vk;Z] eufLouh ukfj;ksa dks dyso Loh gksus ds 

dkj.k lalkj 'kadk dh ǹf"V ls ns[krk gS vkSj mudh 

cnukeh djrk gS] fdUrq yksduk;d ds foods dk nhid 

muds fy, ugha cq>rkA½ 

 izLrqr 'yksd esa egkdfo us ;g foMEcuk izdV 

dh gS fd ek= dkseyk L=h gksus ds dkj.k lfn;ksa ls 

vkt rd lalkj ukjh dks gh 'kadk dh ǹf"V ls ns[kdj 

mldh cnukeh djrk gS tcfd ek= L=h gksuk] dkseyrk 

dks /kkj.k djuk gh mldk LoHkko ugha gS D;ksafd tks 

lr~ o vlr~ dh ijh{kk esa fuiq.k iq:"k gS og vius 

foods ls mudh 'kqf+) dk ekiu dj gh ysrs gSa vFkkZr~ 

jke dh nf̀"V esa rks lhrk ifo= gh gSA 

 lhrk jke dks yksdkiokn ls cpkus ds fy, 

ouxeu djus dk Loa; fu.kZ; ysrh gSA lhrk dks ;g 

vkpj.k Hkkjrh; ukjh dks Hkkjrh; laLd`fr ds loksZPp 

f'k[kj ij izfrf"Br djus okyk gSA egkdfo dk dFku 

gS& 

izk.krksfi ;'kfl Lig̀k xq:% lq;Zoaf'k"kq fg ;k iz'kL;rsA 

rka foHkkT; dyq"kk Luq"kk·+ oks ;kfr nwjeuqeU;rkUreke~A
3
 

Lkq;Zoaf'k;ksa esa tks izk.kksa ls Hkh vf/kd ;'k dh 

Li`gk iz'kalk iwoZd izfl) gSA mls ns[k vkidh ;g 

dyafdr iq=o/kq nwj tk jgh gS] vuqefr nsaA 

;kfe ekrj br% LorLrrksa ;kfe]  

;kfe fofiua u ess O;FkkA 

dhfrZdk;eforqa lqekuq"kk e`R;qrksfi 

 u gh tkrq fcH;frAA
1
 

blfy, ekrkvksas esa ;gka ls tkrh g¡w Loa; gh 

tkrh g¡w] vkSj eq>s bldh dksbZ O;Fkk ughaA viuh dhfrZ 

dh j{kk ds fy, vPNs nEifÙk vkSj lRiq:"k e`R;q ls Hkh 

dHkh ugha MjrsA 

;kEga fofiuesdyk xq:a Roa iqjos ijfj{k loZr% 

R;Dr/kkjefi okfj 'kSR;rks foizd"kZfeg uSo fyIlrsAA
2
 

 vkt ty esa tk jgh g¡w vkSj vdsyh tk jgh 

g¡wA rqe vius vxzt dh j{kk iwowZor~ djrs jguk lc 

izdkj ls nk gh ty /kkjk dks NksM+ ldrk gS] 'kSR; dks 

ughAA 

 bu 'yksdksa ds ek/;e ls egkdfo us lhrk dh 

n`<+ bPNk 'kfDr dks O;Dr fd;k gS tks fdlh Hkh 

ifjfLFkfr esa vfM+x jgus okyh gSA 

 bu 'yksdksa us vius Lokeh jke o mlds oa'k 

dh xfjek dks gh mPp LFkku nsrs gq,s rFkk nks"kjfgr gksus 

ik Hkh Loa; dks dyafdr dgdj] jke dks vius ouxeu 

dh vuqefr esa lgk;kr igq¡pkrh gSA vr% lhrk gh jke 

dsk fu.kZ; ysus esa l'kDr cukrh gS ,oa ekrkvksa ls Hkh 

vuqefr ysrh gSA ;gk¡ dfo us lhrk dks vk/kqfud ukjh 

ds leku viuk fu.kZ; ysus okyh crk;k gS tks vius 

ifjokj dk o viuk Hkyk cqjk Loa; lkspus okyh gS ukfd 

dksjh ekU;rkvksa dks lgu djus okyh gSA lhrk dk ;g 

vkpj.k fir` lÙkkRed ifjokj dks pqukSrh nssus okyk gSaA 

lhrk dk ;g Lo:Ik iq:"k dk ewy vuqxeu djus esa 

ugha cfYd fufHkZd gksdj vius eUrO; dks O;Dr djus 

dh izsj.kk nsrk gSA ifr jke dks fopkj 'kwU; tkudj 

lhrk us viuk iRuh /keZ fuHkkrs g,s Loa; ouxeu dk 

fu.kZ; ysdj ;g fl) fd;k gS fd og vkRecy] 

vkRe{kerk o Loa; lgh xyr dk fu.kZ; ysus esa leFkZ gS 

tks fd orZeku le; esa efgyk l'kfDrdj.k dk eq[; 

fcUnq gSA 

fu’d’kZ 

mi;qZDr leLr m)j.kksa ls ;g fu"d"kZ 

fudyrk gS fd egkdfo us mÙkjlhrkpfjr esa lhrk dks 

ukjh tkxj.k dh ukf;dk ¼us=h½ ds :Ik esa izfrf"Br 

fd;k gSA izR;sd ukjh dks lhrk dh rjg thou thus dh 

izsj.kk nh gSA /kU; gS lhrk dh izfrHkfDr] /kU; gS 

iztkfgr vkSj ifr dh dhfrZ ds fy; vkReR;kxA fuf'pr 

gh f}osnh th dh lhrk vf/kd ltho vkSj 

mnkÙkpfjrkfUork gSA tSlk fd iqLrd ds vkf'k"k% esas MkW- 

fpUrkef.k us fy[kk gS& 

Hkorka lhrk dkfynk lhrkrks·f/kda 

lizk.kk lef/kdeqnkÙkk pA 

 lhrk ds }kjk egkdfo us ukjh ds vfLrRo] 

lÙkk] vfLerk] LokfHkeku dks izfrf"Br fd;k gSA egkdfo 

us lhrk ds ek/;e ls lkekftd ifjorZu dks fu:fir 

dj mls uohu Økafr ykus okyh vlk/kkj.k efgyk ds 

:Ik esa fpf=r fd;k gSA ;fn vkt dh ukjh lhrk ds 

bl :Ik dk vuqdj.k djs rks mls dHkh Hkh fdlh 

ifjfLFkfr esa vHkkxsiu dk jksuk] HkkX; dks dksluk ugha 

iMsxkA og viuh {kerkvksa dks igpkudj mldk gh 

mi;ksx djus esa lQy gksxhA egkdfo dh lhrk 

ukjhoknh psruk ls ;qDr efgyk l'kfDrdj.k dh vUoFkZ 

lkal dks pfjrkFkZ djus okyh ,d l'kDr rstfLouh n`<+ 

'kfDr'kkyh] vkRecy ls ;qDr] fufHkZ lkgekZ] Lofoosd ls 

fu.kZ; ysus okyh ukjh gSA lhrk ds ek/;e ls dfo us 

vk/kqfud ukjh dks LQwfrZ iznku dh gSA 

lUnHkZ xzUFk&lwph 

1- jkepfjrekul rqylhnkl xhrk izsl] xksj[kiqj 

2- jkek;.k ds dqN vkn'kZ ik=   t;n;ky xks;Undk 

xhrk izsl] xksj[kiqj 

3- tkudh thoue~ jktUnz feJ   oStUr izdk'ku] 

bykgkckn  

4- Hkkjrh;k lkfgR; dk  foUV~jfuV~t   eksrhyky 

cukjlhnkl] fnYyh  lu~ 2008 

5- jkedFkk ds ik=  MkW Hk- g- jktwjdj  izdk'kd 

xzUFke~] jkeckx] dkuiqj&12] 

ikn fVIi.kh 

1- mÙkjlhrkpfjr&3@10 

2- r=So&3@14 

3- r=So&3@25 

4- mÙkjlhrkpfjr & 1@32&35 

 


