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17.1  EnÄ® ÷£õ\øn²®

E°›ß {»ÄøP°ß ö£õ¸mk ÁÎ, }º, EnÄ Gß£Ú Azv¯õÁ]¯ 

©õS®.

uµ® 7 CÀ PØS® ©õnÁöÚõ¸Áß Ph¢u ‰ßÖ |õmPÒ EnÄ 

÷ÁøÍ°ß ÷£õx Esh EnÄPÒ £ØÔ¯ AmhÁøn R÷Ç 

uµ¨£mkÒÍx.

AmhÁøn 17.1  ¤µuõÚ EnÄ ÷ÁøÍUPõP ö£ØÖUöPõÒÍ¨£mh 

EnÄÁøPPÒ

|õÒ EnÄ ÷ÁøÍ

Põø» £PÀ CµÄ

ö\ÆÁõ´ £õÀ

Ci¯¨£®

£¸¨¦

\®£À

÷\õÖ

£¯Ö

P¸Áõk 

ö£õ›¯À,

£Ç[PÒ

öµõmi

E¨¦ ªÍPõ´

\®£À,

£¨£õ]¨£Ç®

¦uß £õÀ

£õs

£õØö\õv

÷\õÖ, £¸¨¦,

QÇ[S¨ 

¤µmhÀ, Røµ

¡iÀì, QÇ[Sa 

ö\õv, •møh, 

©õ®£Ç®

Â¯õÇß ÷\õÖ, «ß, 

÷u[Põ´a

\®£À,

£õØö\õv

÷\õÖ, 

]ÓPÁøµU PÔ, 

§\oUPõ´,

•møh

÷\õÖ, «ß 

\»õxU Røµ

¥ºUS,

ÁõøÇ¨£Ç®

÷©÷» Põmh¨£mh AmhÁøn°ß £À÷ÁÖ ÁøP¯õÚ  EnÄPÒ 

EÒÍhUP¨£mhÒÍÚ. AÁØÔ»h[Q²ÒÍ ÷£õ\ønU TÖPøÍ 

E[PÍõÀ TÓ •i²©õ? AÆÄnÄ ÁøPPÒ I¢x ¤µuõÚ                            

÷£õ\ønU TÖPÒ £À÷ÁÖ AÍÄPÎÀ Ah[Q²ÒÍÍÚ.

EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ ¤µuõÚ ÷£õ\ønU TÖPøÍ¨ ¤ßÁ¸©õÖ 



ÂgbõÚ® / EnÂß ÷£õ\ønU TÖPÒ 119118 C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

ÁøP¨£kzu»õ®.

1. Põ÷£õøÁu÷µØÖ  & Carbohydrates
2. ¦µu®    & Proteins
3. C¼¨¤mk   & Lipids
4. ÂØÓªßPÒ   & Vitamins
5. PÛ²¨¦UPÒ   -& Minerals

CuØS ÷©»vP©õP |õºö£õ¸ÒPÐ®, }¸® EnÂÀ SÔzuÍÄ 

Ah[Q²ÒÍÚ. EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ ¤µuõÚ ÷£õ\ønU TÖPÒ 

©ØÖ® A¨÷£õ\ønUTÖPÒ Ah[Q²ÒÍ EnÄPÒ Gß£Ú £ØÔ 

÷ui¯Ô÷Áõ®.

Põ÷£õøÁu÷µØÖ

©õ¨ö£õ¸Ò ©ØÖ® öÁÀ»® AvPÍÂÀ Ah[Q¯ EnÄPÎÀ 

Põn¨£k® ¤µuõÚ ÷£õ\ønUTÖ Põ÷£õøÁu÷µØÖ BS®. 

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ \Uv Põ÷£õøÁu÷µØÖ ‰»©õP÷Á 

QøhUQßÓx.

Põ÷£õøÁu÷µØÖ AvP©õPU Põn¨£k® EnÄ ÁøPPÒ ]» R÷Ç 

Põmh¨£mkÒÍÚ.

Dµ¨ £»õUPõ´ ÷\õÖ £õs

¡iÀì E¸øÍU QÇ[S ^Û

E¸ 17.1  Põ÷£õøÁu÷µØÖ AvPÍÄ Ah[Q²ÒÍ EnÄPÒ
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¦µu®

Â»[SnÄPÎÀ ©mk©À»õ©À ]» uõÁµ EnÄPÎ¾® ¦µu® 

Ah[Q²ÒÍx. ¦µuzvÚõÀ Eh¼¾ÒÍ ÷u´Áøh¢u £õP[PÒ 

«Íø©UP¨£kQßÓÚ. Azxhß  EhÀ ÁÍº]°¾® £[PÎ¨¦a 

ö\´QßÓx.

÷©»vP AÔÂØPõP

©Ûu ‰øÍ ÁÍºa]°ß 80 % uõ°ß P¸¨ø£°À ÁÍºÁv¼¸¢x 

¤ÒøÍ ¤Ó¢x Cµsk Á¯uõS® Áøµ¯õÚ  Põ»¨£Sv°À 

|øhö£ÖQßÓx. AuÚõÀ Pº¨¤oz uõ°ß EnÂÀ ÷£õx©õÚ 

AÍÄ ¦µu® Põn¨£h ÷Ásk®.

¦µu® AvP©õPU Põn¨£k® EnÄ ÁøPPÒ 17.2 E¸ÂÀ Põmh¨ 

£mkÒÍÚ.

lrj,

•møh ÷\õ¯õ ÂzxUPÒ \õø» «ß

CøÓa]

E¸ 17.2   ¦µu® AvPÍÄ Ah[Q²ÒÍ EnÄ ÁøP

P¸Áõk
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÷©»vP AÔÂØPõP

JÆöÁõ¸ Á¯x ©mhzvØS÷©Ø£ J¸ Q÷»õQµõ® EhØvo 

ÂØSz ÷uøÁ¯õÚ |õÍõ¢u EnÂÀ C¸UP ÷Ási¯ ¦µuzvß 

AÍÄ Qµõ®PÎÀ ¤ßÁ¸® AmhÁøn°Ø uµ¨£mkÒÍx. 

AmhÁøn 17.2  |õöÍõßÖUS EmöPõÒÍ ÷Ási¯ SøÓ¢u¨£m\ 

¦µuzvß AÍÄ

Á¯x (Á¸h[PÒ) J¸ Q÷»õQµõ® EhØ voÂØSz 

÷uøÁ¯õÚ ¦µuzvß AÍÄ (Qµõ®PÎÀ)
 2 1.2
4 0.9
8 0.7
16 0.77
18 0.45
21 0.35

C¼¨¤mk

Eh¾US AvPÍÄ \Uvø¯ ÁÇ[S® ÷£õ\ønU TÖ C¼¨¤mk 

BS®. AuøÚ öPõÊ¨¦, Gsön´ GÚ C¸ £SvPÍõP¨ ¤›UP»õ®.

Gsön´ vµÁ {ø»°Ø Põn¨£kÁxhß uõÁµ[PÎÀ AvPÍÄ 

Põn¨£k®.

öPõÊ¨£õÚx KµÍÄ vs© {ø»°À EÒÍ C¼¨¤mk BS®. 

Cx Â»[SPÎÀ AvPÍÂØ Põn¨£k®. Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ                        

\Uvø¯ ÁÇ[SuÀ C¼¨¤mkUPÎß ¤µuõÚ öuõÈ»õS®. ]» 

Â»[SPÎß Eh¼À AvPÍÄ öPõÊ¨¦ ÷\ªUP¨£mi¸US®. 

 

J¨£øh 17.1

JmhP®, £ÛUPµi ÷£õßÓ Â»[SPÎß Eh¼À AvPÍÄ 

öPõÊ¨¦ ÷\ªUP¨£mi¸US®. CuÚõÀ AÆÂ»[SPÐUSU 

QøhUS® £¯ß ¯õx? Gß£øu ÷ui¯Ô²[PÒ.



ÂgbõÚ® / EnÂß ÷£õ\ønU TÖPÒ 123122 C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

R÷Ç Põmh¨£mh E¸ÂÀ C¼¨¤mk AvPÍÂÀ Põn¨£k® ]» 

EnÄ ÁøPPÒ Põmh¨£mkÒÍÚ. 

E¸ 17.3   C¼¨¤mk AvPÍÄ Ah[Q²ÒÍ EnÄ ÁøP

•møh ©g\m P¸

÷u[Põ´

öÁsön´u°º

GÒ

÷©»vP  AÔÂØPõP

J¸ Qµõ® Põ÷£õøÁu÷µØÔ¼¸¢x ¤Ó¨¤UP¨£k® \Uvø¯ Âh 

J¸ Qµõ® C¼¨¤mi¼¸¢x AvPÍÄ \Uv ¤Ó¨¤UP¨£k®.

ÂØÓªßPÐ® PÛ²¨¦UPÐ®

EnÂÀ ªPU SøÓ¢uÍÄ Ah[Q°¸¨£x® Eh¾US Azv¯õÁ] 

¯©õÚx©õÚ ÷£õ\ønU TÖP÷Í ÂØÓªßPÐ® PÛ²¨¦UPÐ 

©õS®. ÂØÓªß ©ØÖ® PÛ²¨¦UPÒ ‰»® G©US ÷|õ´PÎ¼¸¢x 

£õxPõ¨¦U QøhUQßÓx. AuõÁx CøÁ £õxPõ¨¦z öuõÈø»a 

ö\´QßÓÚ. 

£À÷ÁÖ ÂØÓªß ÁøPPÐ® AøÁ ö£¸©ÍÄ Ah[Q²ÒÍ 

EnÄPÐ® R÷Ç²ÒÍ AmhÁøn°Ø uµ¨£mkÒÍÚ.
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AmhÁøn 17.3   £À÷ÁÖ ÂØÓªßPÒ AvPÍÄ Ah[Q²ÒÍ EnÄ

ÂØÓªß £µÁ»õP Ah[Q²ÒÍ EnÄ ÁøP

A _Óõ Gsön´, DµÀ, £õÀ, öÁsön´, Pµm, ©g\Ò {Ó¨ 

£Ç[PÒ

B uõÛ¯ ÁøPPÒ, DµÀ A›] Røµ ÁøPPÒ, CøÓa], «ß, £õÀ, 

•møh, Pk® £aø\ {Ó©õÚ Põ´PÔPÒ

C ÷uõøh G¾ªaø\ ÁøP £Ç[PÒ ö|À¼, £¨£õ], uUPõÎ, 

Põ´PÔPÒ

D öÁsön´, «öÚsön´, •møh, `›¯ JÎ ‰»®, «ß, 

£õÀ

E ÷Põxø©, uõÛ¯[PÒ, Røµ ÁøPPÒ, Pk® £aø\ {Ó©õÚ Põ´ 

PÔPÒ.

K ÷PõÁõ, §U÷PõÁõ, £\Î

÷©»vP  AÔÂØPõP

AmhÁøn 17.4   £À÷ÁÖ ÂØÓªßPÐ® AÁØÓõÀ Eh¾USz 

QøhUS® £¯ßPÐ®

ÂØÓªß öuõÈÀPÒ

A Ps£õºøÁø¯ AvP›zuÀ, ÷uõÀ, uø»©°º ÷£õßÓÁØøÓ 

B÷µõUQ¯©õP¨ ÷£nÀ

B |µ®¦U P»[PÎß ÁÍºa], bõ£P \Uvø¯ AvP›¨¦

÷\õ®£Ø ußø©ø¯ ÷£õUSuÀ

C •µ_ B÷µõUPv¯zøu¨ ÷£nÀ, ÷|õ´ Gvº¨¦a  \Uv 

Á¼ø© ö£ÓÀ / Á¾ÁøhuÀ

D ]Ó¢u Gß¦ ÁÍºa], £Ø]øuøÁU Pmk¨£kzuÀ

E P»[PÒ CønuÀ ]Ó¨£õÚ JÊ[QÀ |øhö£ÓÀ, 

SøÓ¨¤µ\Á® ©P¨÷£Ö uÂºUP¨£hÀ

K Põ¯÷©Ø£k® ÷£õx ÂøµÁõP S¸v²øÓuÀ
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£À÷ÁÖ ÂØÓªßPÒ AvP©õPÄÒÍ EnÄPÒ R÷Ç Põmh¨ 

£mkÒÍÚ.

A›] £¨£õ]¨£Ç®Pµm

÷PõÁõ
£õÀ

«ßPÒ

E¸ 17.4  ÂØÓªßPÒ AvPÍÄ Põn¨£k® EnÄPÒ

£À÷ÁÖ PÛ²¨¦ ÁøP²® AøÁ ö£¸©ÍÄ Põn¨£k® EnÄ 

ÁøPPÒ AÁØÔß £¯ßPÒ Gß£Ú ¤ßÁ¸® AmhÁøn°Ø 

uµ¨£mkÒÍÚ.

AmhÁøn 17.5  £À÷ÁÖ PÛ²¨¦ ÁøPPÐ® AøÁ Ah[Q²ÒÍ EnÄ 

ÁøPPÐ®  

PÛ²¨¦ Ah[Q²ÒÍ EnÄPÒ

PÀ]¯® £õÀ, Røµ ÁøPPÒ ö|zu¼ ÷£õßÓ Gß¦PÐhÚõÚ                                                  

]Ô¯ «ßPÒ öußÚ® P¸¨£mi

ö£õ_£µ_ £õÀ, •møh, £õØ Pmi, CøÓa] ÁøP, öÁÒøÍ¨ §sk, 

öPÍ¨¤, Gß¦PÐhÚõÚ ]Ö«ßPÒ, Pµm

C¸®¦ Røµ ÁøPPÒ, GÒÐ, DµÀ CøÓa], £\ÎURøµ \õµønU Røµ, 

£¸¨¦

÷\õi¯® EnÄhß £¯ß£kzx® PÔ²¨¦, CøÓa], £õÀ, •møh

A¯iß A¯iß ÷\ºUP¨£mh E¨¦, Ph¾nÄPÒ
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÷©»vP  AÔÂØPõP

AmhÁøn 17.6    £À÷ÁÖ PÛ²¨¦ ÁøPPÐ® AÁØÓõÀ Eh¾US 

QøhUS® £¯ßPÐ® 

PÛ²¨¦ öuõÈÀPÒ

PÀ]¯® Gß¦ £ØPÒ Gß£ÁØøÓ EÖv¯õPÄ® B÷µõUQ¯©õPÄ® 

÷£nÀ, Põ¯÷©Ø£k® ÷£õx S¸v EøÓuÀ.

ö£õ_£µ_ £ØPøÍ²® Gß¦PøÍ²® EÖv¯õPÄ® B÷µõUQ¯©õPÄ® 

÷£nÀ, uø\PøÍ EÖv¯õP¨ ÷£nÀ.

C¸®¦ S¸v°ÞhõP Jm]\øÚU öPõsk ö\À»z ÷uøÁ¯õÚ 

D÷©õS÷Íõ¤ß GÝ® {Ó¨ö£õ¸Ò EØ£zv, _Ö_Ö¨ø£¨ 

÷£nÀ.

÷\õi¯® |µ®¦PÎÞhõP PnzuõUP[PÒ Phzu¨£kÁøu JÊ[ 

PõUPÀ, EnÄ¨ \ª£õmøh JÊ[PõPÄ® ÂøÚzvÓÝ 

hÝ® ÷£nÀ.

A¯jß ¦zv ©ØÖ® bõ£P \Uv Â¸zv¯øhuÀ, øuöµõm]ß 

GÚ¨£k® K÷©õß EØ£zv°À £[PÎ¨¦ ö\´uÀ.

 

öÁÒøÍ¨ §k £¸¨¦
£õÀ

E¸ 17.5   PÛ²¨¦UPÒ AvPÍÄ Ah[Q²ÒÍ EnÄ ÁøPPÒ

ö|zu¼
£\ÎU Røµ

ÁÀ»õøµ
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J¨£øh 17.2

ÂØÓªß B, C Psk¤i¨¦ öuõhº£õÚ Áµ»õØÖz uPÁÀPÒ 

PøÍz ÷ui¯Ô¢x AÔUøP¨£kzx[PÒ. 

ö\¯Ø£õk 17.1

C¨£õh A»Qß Bµ®£zvØ Põmh¨£mkÒÍ AmhÁøn 

17.1 I Bµõ´¢x Av»h[Q²ÒÍ EnÄ ©ØÖ® ÷£õ\ønU 

TÖPøÍ Ai¨£øh¯õPU öPõsk ö£õ¸zu©õÚ AmhÁøn 

AÀ»x £h Áøµø£ BUPzvÓÝhß •ßøÁ²[PÒ.

Â¯õÇU  QÇø©US›¯ uPÁÀPøÍ ¤ßÁ¸©õÖ J¸ Ámh Áøµ¤Ø 

Põmh»õ®.

E¸ 17.6   |õÍõ¢u EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\ønU TÖPÐUPõÚ Euõµn® 
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•møh

÷\õÖ

ÁõøÇ¨£Ç®

\õxURøµ

¥ºUS£õØö\õv

÷u[Põ´ \®£À

ö\¯Ø£õk 17.2

£À÷ÁÖ EnÄ¨ ö£õ¸ÒPÒ Ah[Q²ÒÍ ö£õvPÎÀ 

AÀ»x ÷£oPÎÀ Jmh¨£mi¸US® _mkzuõÒPøÍ |ßS 

AÁuõÛ²[PÒ. Aa_mkz uõÎÀ Ah[Q²ÒÍ £À÷ÁÖ 

÷£õ\ønU TÖPøÍ CÚ[Psk ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À 

AmhÁøn¨£kzx[PÒ.
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|õº¨ö£õ¸ÒPÎß •UQ¯zxÁ®

EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ x®¦ ÷£õßÓ Aø©¨¦PÒ |õºö£õ¸ÒPÒ 

GÚ AøÇUP¨£k®. EnÂØ Põn¨£k® ]» ÁøP |õºPÒ 

öÁÖ[PsqUSz ÷uõØÔÚõ¾® ]»ÁøP¯õÚ |õºPÒ ~qUSU 

PõmiUS›¯ÚÁõS®. 

|õº¨ö£õ¸ÒPÒ AvPÍÂÀ Põn¨£k® EnÄPÒ.

 ² uÂmh›]  (wmhõu A›])

 ² £Ç[PÒ  (A®£öµÀ»õ, ©õ, öPõ´¯õ, ÁõøÇ, £¨£õ])

 ² ©µUPÔPÒ  (Pµm, öPõQ», ÷PõÁõ, E¸øÍUQÇ[S, •¸[ 

Põ´, ÷£õg], •ÒÍ[Q, ¥ºUP[Põ´)

 ² uõÛ¯ ÁøPPÒ  (SµUPß)

|õºzußø©²ÒÍ  EnÄPÒ  EmöPõÒÁuß •UQ¯z 

xÁ®

 y EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ öPõÊ¨¦zußø©¯õÚ TÖPÒ Eh¼ÝÒ 

APzxÔg\¨£kÁøuU SøÓzuÀ.

 y EnÂÀ Ah[Q²ÒÍ öÁÀ»® (SÐU÷Põ_) APzxÔg\¨£k 

ÁøuU SøÓzuÀ.

 y ©»a]UPø»¨ ÷£õUQ ‰»÷|õ´ HØ£k® Áõ´¨ø£ SøÓzuÀ.

}›ß •UQ¯zxÁ®

|õ® EÒöÍkUS® EnÂß ‰»® PÛ\©õÚ AÍÄ }º Eh¾hß 

÷\¸®. GÛÝ® JÆöÁõ¸ |õÐ® ÷£õv¯ÍÄ }º EmöPõÒÍ¨£kÁx 

÷|õ¯ØÓ B÷µõUQ¯©õÚ |ÀÁõÌÄUS Ai÷Põ¾®. Ehø»U 

SÎºa]¯õP¨ ÷£nÀ, P»a ö\¯Ø£õkPÐUSz ÷uøÁ¯õÚ 

£uõºzu[PøÍU öPõsk ö\À»À, ©»a]UPPø»z ukzuÀ 

÷£õßÓÚ }›ß ¤µuõÚ £¯ßPÍõS®.
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17.2   ¤µuõÚ ÷£õ\ønUTÖPÒ CÚ[PõnÀ

EnÂß TÖPÎÀ Ah[S® ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PøÍ CÚ[ 

Põs£uØPõP R÷Ç SÔ¨¤h¨£mkÒÍ £›÷\õuøÚPøÍ ÷©Ø 

öPõÒ÷Áõ®. 

SÐU÷Põ_a (GÎ¯ öÁÀ»[PÐUPõÚ) ÷\õuøÚ

ö\¯Ø£õk 17.3

÷uøÁ¯õÚ ö£õ¸ÒPÒ : £›÷\õuøÚU SÇõ´, SÐU÷Põ_U 

Pøµ\À, ö£ÚiUØ Pøµ\À, öÁß 

Üº •PøÁ

ö\´•øÓ :  

 ² £›÷\õuøÚU SÇõ°ÝÒ _©õº 2 ml SÐU÷Põ_U Pøµ\

ø»a ÷\¸[PÒ.

 ² AuÝÒ _©õº 2 ml AÍÄ ö£ÚiUØ Pøµ\À ÷\ºzx 

öÁßÜº •PøÁ°ÝÒ øÁzx öÁ¨£÷©ØÖ[PÒ.

 ² {Ó©õØÓ[PøÍ AÁuõÛ²[PÒ.

C[S {Ó©õØÓ® ¤ßÁ¸©õÖ |øhö£Ö®.

E¸ 17.7     GÎ¯ öÁÀ»® Põn¨£kªhzx |øhö£Ö® {Ó©õØÓ®

}»® £aø\ ©g\Ò ö\® 

©g\Ò

ö\[Pmia 

]Á¨¦ 

ÃÌ£iÄ

ö\[Pmia ]Á¨¦ {Ó ÃÌ£iÄ ÷uõßÖÁv¼¸¢x SÐU÷Põø\ 

CÚ[ Põn»õ®.



ÂgbõÚ® / EnÂß ÷£õ\ønU TÖPÒ 129128 C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

©õ¨ö£õ¸ÐUPõÚ ÷\õuøÚ

ö\¯Ø£õk 17.4

÷uøÁ¯õÚ ö£õ¸ÒPÒ : ÷Põxø© 

©õ, }º, A¯iß

ö\´•øÓ  : 

 ² ©õ¨ö£õ¸Ò AvPÍÄ Ah[Q 

²ÒÍ EnÂß }ºU P»øÁ ö¯õßøÓz 

u¯õ›zxU öPõÒP.

©õ¨ö£õ¸Ò 

P»øÁ

A¯iß 

Pøµ\À

¦µuzvØPõÚ ÷\õuøÚ (£³öµØÖa ÷\õuøÚ)

ö\¯Ø£õk 17.5

÷uøÁ¯õÚ ö£õ¸ÒPÒ : ¦µu® {øÓ¢u EnÂß }ºU Pøµ\À 

(CøÓa], AÂzu }º, •møh) ÷\õi¯® Iuöµõmø\mk, 

ö\¨¦a \À÷£ØÖ

ö\´•øÓ :  

 ² ¦µu® {øÓ¢u EnÂß (•møh°ß öÁsP¸) }ºU Pøµ\

ø»z u¯õ›zxU öPõÒÐ[PÒ.

 ² Auß _©õº 2 ml AÍøÁ ÷\õuøÚU SÇõ°ÝÒ Ck[PÒ.

 ² AuØS _©õº 2 ml ÷\õi¯® Iuöµõmø\mk ÷\ºzx ¤ß ]» 

xÎPÒ ö\¨¦ \À÷£ØøÓa ÷\ºzxU öPõÒÐ[PÒ. 

 ² |ßÓõPU SÊUS[PÒ.

Pøµ\À ö\ÆÅuõ AÀ»x Pk® Fuõ {Ózøu¨ ö£Ö®. Cx 

¦µuzxUPõÚ ÷\õuøÚ¯õS®.
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E¸ 17.8     £³÷µØ~ ÷\õuøÚUSz ÷uøÁ¯õÚ ö£õ¸ÒPÐ® ÷\õuøÚ°ß ÷£õx 

EshõS® {Ó©õØÓ•®

C¼¨¤mkUPõÚ ÷\õuøÚ

ö\¯Ø£õk 17.6

÷uøÁ¯õÚ ö£õ¸ÒPÒ : C¼¨¤mk Ah[Q¯ EnÄ, 

PõQuzuõÒ 

ö\´•øÓ :   C¼¨¤mk Ah[Q¯ EnøÁ Phuõ] «x 

øÁzx ]Ôx AÊzv öÁÎ÷¯ Gk[PÒ.

 ² C¼¨¤mk EÒÍ ChzvÀ PõQuzuõÎÀ JÎ P]²® ¦ÒÎPÒ 

÷uõßÔ¸US®

ö\¯Ø£õk 17.7

£À÷ÁÖ EnÄ¨ö£õ¸ÒPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÐ[PÒ. 

JÆöÁõ¸ EnÂ¾® Ah[Q²ÒÍ ÷£õ\øÚU TÖPøÍa                                                                                                                        

÷\õvzuÔ²[PÒ. AÁØøÓ¨ ö£õ¸zu©õÚ AmhÁøn 

ö¯õßÔÀ £v¢x öPõÒÐ[PÒ.

\©{ø» EnÄ

‰ßÖ ©õnÁºPÒ u©x EnÄ öuõhº£õPU SÔ¨¤mh ÂÍUP® 

R÷Ç uµ¨£mkÒÍx.
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|õß öuõø»UPõm]°À Põs 

¤UP¨£k® EnÄÁøPP 

øÍ÷¯ Â¸®¤²s÷£ß 

AøÁ _øÁ ªS¢uøÁ. 

A®©õÄUS® AÁØøÓz 

u¯õ›¨£x C»SÁõÚöuß 

£uõÀ AiUPi AÁØøÓa 

ö\´x u¸Áõº. Cø»U Pg], 

RøµPÒ ÷£õßÓÁØøÓ {øÚU 

S®÷£õ÷u S©mkQÓx. Áõµ 

ö©õßÖUS Cµsk ‰ßÖ 

|õmP÷ÍÝ® |õ® CµÄa \õ¨ 

£õmøhU Pøh°À Áõ[Qa             

\õ¨¤k÷Áõ®. A¨£õ Á¸® 

÷£õx \õ¨£õk Áõ[Q Á¸Áõº 

AÁØøÓa \õ¨¤mhÄhß 

GÚUS {zvøµ Á¸®.

A ©õnÁß

Põø»°À A®©õ GÚUS J¸ 

÷Põ¨ø£ £õÀ u¸Áõº. GÚUS 

Ãmi÷»÷¯ EnÄ u¯õ›zxz 

u¸ÁõºPÒ. ö£¸® £õ»õÚ ÷ÁøÍ 

PÎÀ ÷\õÖ, «ß, Põ´PÔPÒ, 

£Ç[PÒ ÷£õßÓøÁ uõß 

QøhUS®. ]» |õmPÎÀ öPÍ¨¤, 

Phø», £¯Ö Gß£øÁ²® 

QøhUS®. ÷\õØÖUS Røµ²®, 

\»õxU Røµ²® uÁÓõ©Ø 

QøhUS®. Âk•øÓ |õmPÎÀ 

Pmhõ¯® Cø»UPg] C¸US®. 

Pøh°À QøhUS® EnÄPÒ,  

EhÚi EnÄPÒ. AÁØøÓ 

|õß \õ¨¤kÁ÷u ªP A›uõS®. 

|õß £õh\õø»¨ £õh[PÎ¾® 

£õhzvØS¨ ¦Ó ÷Áø»PÎ¾®  

vÓø©²ÒÍÁÚõ÷Áß.

B ©õnÁß

|õß Põø»°À J¸ ÷Põ¨ø£ £õÀ SizuõÀ Auß¤ß¦ 

Cøh÷ÁøÍ Áøµ Gøu²® \õ¨¤h©õm÷hß. Cøh 

÷ÁøÍ°ß ÷£õx |s£ºPÍx EnøÁ EmöPõsk, 

Ãmi¼¸¢x ÁÇ[P¨£k® £nzv¼¸¢x SÎº£õÚ® 

£¸S÷Áß. ÷\õÖ \õ¨¤mhõÀ {zvøµ Á¸®. 

CuÚõÀ £õs, £oì ÷£õßÓ ]ØÖnÄPøÍ÷¯ 

£P¼À EmöPõÒÁxsk. ÃmkUS Á¸®÷£õx Á°Ö 

{µ®¤°¸US®. A®©õÂß ¤iÁõu® Põµn©õP 

K›¸Áõ´ ÷\õÖ \õ¨¤mk Âmk {zvøµ öPõÒ÷Áß. 

EhÀ ªPÄ® PøÍ¨£õ´ EÒÍx. 

C ©õnÁß
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ö\¯Ø£õk 17.8

SÊUPÍõP ¤›zx ÷©÷» A, B, C BQ¯ ©õnÁºPÍõÀ 

•ßøÁUP¨£mh EnÄ¨ £ÇUP® öuõhº£õÚ E[PÒ 

P¸zxUPøÍU ÷PõøÁ¨£kzv ÁS¨£øÓ°À •ßøÁUP.

E[PÒ P¸zxUPøÍ ¤ßÁ¸® ÂÍUP[PÐhß J¨¤k¨ £õºUP.

A =  AvPÍÄ öÁÀ»®, ©õ, Gsön´ Gß£ÁØøÓ EmöPõÒQßÓõº. 

ö\¯ØøP EnÄPÒ, {Ó¨ö£õ¸mPÒ, |ØPõ¨¦¨ £uõºzu[PÒ 

Gß£Ú ö£¸©ÍÄ Eh¼Ým ÷\º¢xÒÍx.

ÂøÍÄPÒ :  GvºPõ»zvÀ EhØ £¸zuÀ, }›ÈÄ, E¯º S¸v¯ 

•UP®, ¦ØÖ ÷|õ´, £õ›\Áõu®, Cu¯ ÷|õ´PÒ 

÷£õßÓ ÷|õ´PÐUS EÒÍõPU Tk®.

B =  öÁÀ»®, ©õ, Gsön´ ÷£õßÓÁØøÓ AvPÍÂÀ Em 

öPõÒÁvÀø» ö\¯ØøP EnÄPÎ¾ÒÍ _øÁ³miPÒ, 

{Ó¨ö£õ¸mPÒ, |ØPõ¨¦¨ £uõºzu[PÒ Eh¼Ým ÷\ºÁ 

vÀø». E¯µzvØ÷PØÓ EhØ£¸©øÚU öPõskÒÍõº.

ÂøÍÄPÒ : B÷µõUQ¯©õÚÁº. öuõØÖ÷|õ´PÒ AÀ»x öuõØÓõ 

÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨¦U QøhUS®. 

C =  EnÂÀ ÂØÓªßPÒ, ©ØÖ® PÛ²¨¦UPÒ Gß£Ú SøÓÁõPU 

Põn¨£kÁuõÀ Eh¼ß ÷|õö¯vº¨£õØÓÀ SøÓÁøh¯»õ®. 

÷©¾® Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õv¯ÍÄ ¦µu® QøhU 

Põø©¯õÀ ÷£õv¯ÍÄ EhÀ ÁÍºa]¯øhÁvÀø».

ÂøÍÄPÒ : öuõØÖ ÷|õ´ ©ØÖ® öuõØÓõ ÷|õ´PÐUS C»SÂÀ 

BÍõPUTk®. ÷£õv¯ÍÄ EhÀ ÁÍºa] Põn¨£h 

ÂÀø».

C®‰Á›À \›¯õÚ EnÄ¨ £ÇUPzøuU öPõshÁº B Gß£ÁµõÁõº. 

AÁº \©{ø» EnøÁ¨ ö£ÖQÓõº.
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\©{ø» EnÄ GÚ¨£kÁx ¯õx?

\P» ÷£õ\ønU TÖPÐhß |õº¨ö£õ¸ÒPøÍ²® ÷uøÁ¯õÚ 

AÍÂÀ EÒÍhUQ¯ EnÄ \©{ø» EnÄ GÚ¨£k®.

|õöÍõßÖUPõP u¯õº ö\´¯¨£mh ‰ßÖ ÷ÁøÍUS›¯ \©{ø» 

EnÄPÒ R÷Ç Põmh¨£mkÒÍÚ.

E¸ 17.9  |õöÍõßÖUPõP u¯õº ö\´¯¨£mh ‰÷ÁøÍ EnÄ
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÷\õ¯õU PÔ

©v¯®

Røµ ÁøPPÒ

÷£õg]

öPõQ»

J¨£øh 17.3

E[PÒ Sk®£zvØS |õöÍõßÖUS¨ ö£õ¸zu©õÚ Põø», 

©v¯®, CµÄ ÷ÁøÍU PõÚ \©{ø» EnÄ ÷ÁøÍPøÍz 

vmhªk[PÒ.

÷©»vP AÔÂØPõP

|õöÍõßÖUS Bönõ¸Á¸US _©õº 2700 Q÷»õ P÷»õ›²® 

ö£sqUS _©õº 2300 Q÷»õ P÷»õ›²® AÁ]¯ö©ÚU 

PshÔ¯¨£mkÒÍx. 

 ² \©{ø» EnøÁ¨ ö£Óõø©¯õÀ HØ£hUTi¯ £õuP©õÚ 

ÂøÍÄPÒ

1.  ÷£õv¯ÍÄ EhÀ ÁÍºa] Põn¨£hõø© AÀ»x AvPÍÄ 

ÁÍºa]¯øh¢v¸zuÀ.

P¸Áõk



ÂgbõÚ® / EnÂß ÷£õ\ønU TÖPÒ 135134 C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

2.  öuõØÖ÷|õ´ AÀ»x öuõØÓõ ÷|õ´PÐUS C»SÂÀ 

BÍõuÀ.

3.  £À÷ÁÖ SøÓ£õmk ÷|õ´PÐUS EÒÍõuÀ.

4.  ÷\õºÄ ©ØÖ® |¼ÁøhuÀ.

ÂØÓªß D 

SøÓ£õmhõÀ HØ£k® 

›UPPØ^¯õ 

ÂØÓªß B 
SøÓ£õmhõÀ HØ£k® 

ö£»õQµõ

ÂØÓªß C 
SøÓ£õmhõÀ HØ£k® 

•µ_ PøµuÀ (ì÷PÂ)

A¯jß SøÓ£õmiÚõÀ 

Psh©õø» HØ£hÀ

ÂØÓªß A SøÓ¨£õmhõÀ HØ£k® 

¥Ø÷Óõ¨ ¦ÒÎ

E¸ 17.10  ©ÛuÝUS HØ£hUTi¯ SøÓ£õmk ÷|õ´PÒ ]»

J¨£øh 17.4

 ² ÷£õ\ønU SøÓ£õmk ÷|õ´PÒ öuõhº£õÚ uPÁÀPøÍz 

÷ui¯Ô¢x ]Ö øP÷¯k JßøÓz u¯õ›²[PÒ.
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 y Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu®, C¼¨¤mk ÂØÓªßPÒ, 

PÛ²¨¦UPÒ GÚ£Ú ¤µuõÚ ÷£õ\ønU TÖPÍõPz 

öuõÈØ£k®.

 y Põ÷£õøÁu÷µØÖ® C¼¨¤mk® Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ                      

\Uvø¯ ÁÇ[S®.

 y ¦µu©õÚx ÁÍºa]US®, EhÀ CøÇ¯[PøÍa ^ºö\´ 

ÁuØS® £¯ß£k®.

 y ÂØÓªßPÐ® PÛ²¨¦UPÐ® ÷|õ´PÎ¼¸¢x Ehø»¨ 

£õxPõUS®.

 y EnÂØ Põn¨£k® |õº¨ ö£õ¸ÒPÒ Eh¼À £» 

•UQ¯©õÚ öuõÈÀPøÍ BØÖ®.

 y EnÂ¾ÒÍ ¤µuõÚ TÖPøÍ CÚ[Põn £À÷ÁÖ £›              

÷\õuøÚPÒ Esk.

 y GÀ»õ¨ ÷£õ\ønU TÖPøÍ²® |õºö£õ¸ÒPøÍ²® 

÷uøÁ¯õÚ AÍÂÀ öPõskÒÍ EnÄ \©{ø» EnÄ 

GÚ¨£k®.

ö£õÈ¨¦

£°Ø]

01.  ö£õ¸zu©õÚ ö\õØPøÍ¨ £¯ß£kzv CøhöÁÎPøÍ 

{µ¨¦[PÒ.

(i) ÷\õ¯õÁõÚx ..................... AvPÍÄ Põn¨£k® 

EnÁõS®

(ii) ÷£õ\ønU TÖPÐÒ J¸ QµõªÀ AvPÍÄ \Uvø¯z 

u¸® ÷£õ\ønU TÖ ........................... BS®.

(iii) EhÀ ÁÍºa]USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\ønUTÖ ............... 

BS®. 

(iv) EhÀ ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõUP¨£kÁx ...................... 

‰»•® .......................... ‰»•® BS®.
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(v) ©»a]UPøÍz uk¨£uØPõP EnÂÀ Ah[S® 

.................. •UQ¯©õÚøÁ¯õS®.

02.  ö£õ¸zu©õÚ Âøhø¯z öu›Ä ö\´x Cøn²[PÒ.

  ÷£õ\ønUTÖ   SøÓ£õmk ÷|õ´

  ÂØÓªß A    Psh©õø»

  ÂØÓªß D    •µ_ PøµuÀ

  ÂØÓªß B    ›UPØ]¯õ

  ÂØÓªß C    ö£›ö£›

  A¯iß    ¥Ø÷Óõ¨¦ÒÎ

03.  \©{ø» EnÂß •UQ¯zxÁ® öuõhº£õP ]Ö SÔ¨ 

ö£õßøÓ GÊx[PÒ.

Pø»aö\õØPÒ

÷£õ\øÚUTÖPÒ  & Nutrients
Põ÷£õøÁu÷µØÖ  & Carbohydrates
¦µu®    & Proteins
C¼¨¤mk   & Lipids
ÂØÓªßPÒ  & Vitamins
PÛ²¨¦UPÒ  & Minerals
|õº¨ö£õ¸ÒPÒ  & Fibre
\©{ø» EnÄ  & Balanced diet 


