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'wkxj ds jksx dks fu;U=k.k j[kus ds fy;s ;fn ek=k nokbZ;ksa dk vkJ; fy;k tk;s rks
izk;% ;g lQy ugh gksrkA nokbZ;ksa ds vfrfjDr mi;qDr Hkkstu] Hkkj ij daVjksy]
O;k;ke] balqfyu vkSj ?;kuiwoZd fuxjkuh dh lgk;rk ls 'wkxj vf/d fu;fU=kr jgrh
gS vkSj 'kjhj ds vaxks ij bldk T+;knk cqjk izHkko Hkh ugh iM+rkA

mi;qDr Hkkstu

gekjs Hkkstu eas 'kjhj dks 'kfDr nsus okyh dSyksjht+ (Calories) iwjh
gksuh pkfg,s] vko';drk ls vf/d ughaA t+:jr ls T;knk yh xbZ
[kqjkd, 'kjhj ds vUnj pchZ esa rcnhy gksdj bDBh gks tkrh gS
vkSj 'kwxj ds daVªksy esa :dkoV Mkyrh gSA

mi;qDr Hkkstu esa fu'kklrk (Carbohydrate)] pjch ;k olk
(Fats) vkSj izksVhu (Protein) larqfyr ek=kk esa gksuh pkfg,A bl ds
lkFk lw{e rRo tSls [kfut] foVkfeu vkSj ikuh dh Hkh vko';drk
gksrh gSA

phuh] xqM+ vkSj eSns ds cus gq,s inkFkksaZ ls [kwu esa xywdkst+ vpkud
c< tkrk gSA 'kwxj ds jksxh dks bu inkFkksZa dk lsou ugh djuk
pkfg,s A

blds lkFk lkFk teh gqbZ pchZ (Saturated Fat) tSls fD nslh ?kh]
eD[ku] eykbZ vkSj ryh gqbZ pht+ksa ls Hkh ijgst+ djuk pkfg,sA

'wkxj ds jksx dks fu;U=k.k j[kus ds
eq[; rF;

T+;knk jDr pki



vius Hkkj dk fu;U=k.k

gjsd O;fDr dk Bhd Hkkj mlds dn ds vuqlkj gksrk gSA 'wkxj
ds jksxh dks pkVZ ns[kdj viuk mi;qDr Hkkj tku ysuk pkfg,s
vkSj vxj T+;knk gks rks bldks fu;U=k.k djuk pkfg,s A Hkkj Bhd
dj ysus ls nokbZ dh ek=kk Hkh de gks tkrh gS vkSj O;fZDr vius
vki dks T+;knk LoLFk eglwl djrk gS A

fu;fer O;k;ke

'kqxj ds jksxh ds fy;s O;k;ke]nokbZ ftruk gh egRoiw.kZ gSA
O;k;ke ls 'kjhj esa dSyksjht+ [kpZ gksrh gaS, [kwu dh ufy;k¡ lqpk:
gksrh gS vkSj 'kjhj dh viuh balqfyu csgrj dke djrh gSA

'kwxj dh nokbZ;k¡

;fn mi;qDr Hkkstu] ot+u ds daVªksy vkSj O;k;ke ds ckotwn Hkh
'kwxj fu;fU=kr u gks rks 'kwxj dks Bhd djus okyh xksfy;k¡ ysuh
pkfg,sA ;g nokbZ;k¡ dbZ fdLeksa dh gksrh gSa tks fd jksxh ds Hkkj]
mlds xqjns dh voLFkk vkSj jksx dh vU; tfVyrkvksa dks è;ku esa

j[krs gq,s pquh tkrh gaSA dksbZ ,d nokbZ lHkh jksxh;ksa ij ykxw ugha dh tk ldrhA

balqfyu

dHkh dHkkj 'kwxj dh [kkus okyh nokbZ;ksa ds ckotwn Hkh 'kwxj
dk jksx fu;fU=kr ugha gksrkA ,sls jksxh;ksa dks balqfyu ds Vhds dh



t+:jr gksrh gSA bl ds vfrfjDr fdlh vkizs'ku] T+;knk chekjh] yacs oDr dk cq[kkj
vFkok Vh.ch.ds jksx esa 'kwxj ds jksxh dks Vhdk gh ysuk pkfg,s A

balqfyu ds Vhds dh vko';drk izk;% dqN le; ds fy;s gksrh gS vkSj FkksM+s le; ds
ckn ;g Vhds can fd,s tk ldrs gSaA ijUrq ;fn vkids MkdVj lkfgc QSlyk djsa fd
vki ds ykHk ds fy;s balqfyu ds Vhds dh vko';drk yacs le; ds fy;s gS rks vki
fcuk ladksp ;k fojks/ ds ;g Vhds yxok;sa rkfd vkids dherh vaxksa dks uqdlku lsa
cpk;k tk ldsA

fuxjkuh

vki dks mi;qDr Hkkstu] Bhd ot+u] O;k;ke vkSj nokbZ;k¡ rc
gh vPNs ifj.kke nsaxs ;fn bu ij fu;e ls fuxjkuh jgsA vki ds
'kwxj ds LiS'kfyLV MkdVj dks bu pht+ksa dk lq{e Kku gSA vius
vuqHko ls vki ds MkDVj chekjh dh ckjhd ckrsa tkurs gSa vkSj
vkus okys t+ksf[keksa ls vki dks lqpsr dj ldrs gSa vkSj mudks
jksdus dk mik; dj ldrs gSaA ,d ckj vPNk fu;U=k.k gksus ds
ckn eghus esa de ls de ,d ckj vius MkDVj lkfgc ls
pSdvi djok;saA

rhu egRoiw.kZ funsZ'k

'kwxj ds jksx esa vxj rhu uqDrksa dk è;ku j[kk tk,s rks cgqr lh my>uksa ls cpk tk
ldrk gSA

(1) eè;e CyM 'kwxj:HbA1C uke dk ;g VSLV fiNys rhu eghus esa vki dh 'kwxj
fdruh jgh] ml dh vkSlr fudy ds] mldh tkudkjh nsrk gSA



(2) jDr pki%& gjsd eqykdkr ij vius
MkdVj lkfgc ls CyWM izS'kj pSd djok,sa
vkSj bl dks 140/90 ls de j[ksaA

(3) dksysLVªksy%&vius [kwu dh pfcZ;ksa dh
okf"kZd
tk¡p djok;sa vkSj ;fn ;g T+;knk gks rks
[kqjkd ;k nokbZ;ksa ls bu ij fu;U=k.k djsaA

eqlhcrsa thou dk vVwV v¡x gS vkSj eqf'dyksa dk MVdj lkeuk djus ls os vkids
Åij Hkkjh ugha gks ldrhaA 'kwxj ds jksx esa vxj ge Bhd rjhds ls pysa rks ;g cgqr
fcxkM+ iSnk ugh dj ldrhA vki dk HkkX; dkQh gn rd vki ds vius gkFk esa gSA


