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lkj &% 

Hkkjr izkphudky ls gh foods”khy ,ao ckSf)d :Ik ls laiUu yksxksa dk ns”k jgk gS Rk{kf”kyk 

,ao ukyank fo”ofo|ky; Hkkjr ds fodflr “kSf{kd ifjos”k ds |ksrd Fksa ftUgksus f”k{kk ds 

varjjk’Vªh; dsanzks ds :Ik esa [;kfr izkIr dh gS  O;kid vFkksZ esa ns[kk tk;s rks Hkkjrh; Kku ds 

vkfn L=ksr gekjs izkphu mifu’kn ,ao osn gh gSA tks gekjs thou dks lkFkZdrk izknku djrs gSaA 

gekjs osn ,oa iqjk.ksa dh izfdzrh cM+h oSKkfud FkhA Kku eheaklk dk ;g Lo:I gekjs thou dh 

lkFkZdrk dk vkfn L=ksr jgk gSA Hkkjrh; _f’k&eqfu;ksa us vius vFkd Je ,ao leiZ.k ds vk/kkj 

ij bu mifu’knksa ,ao osnksa dh jpuk dh ftuesa O;ogkfjd ,ao lS)kafrd nksuks i{kksa dk lekos”k 

ik;k tkrk gSA osn ,ao mifu’kn~ gekjh orZeku f”k{kk O;oLFkk esa izlakfxd vk/kkj ij vkt Hkh 

vfLrRo esa gS  rFkk le; viuh izlakfxdrk fl) Hkh djrs gSaA 

“kCn cht&% 

 mifu’kn] ewy ea=] rRo ehekalk] Kku ehekalk] “kSf{kd fufgrkFkZ] eq[; mifu’knksa dk m)j.kA 

izkLrkouk&% 

 izkf.k;ksa ds okg; vFkksZ dk izdk”ku djus okyh rFkk ukuk izdkj ls midkj djus okyh 

vusd fo/kk,a gSa] ijUrq ije iq:’kkFkZ dks izdkf”kr djus okyh ] ijekFkZ dks fn[kykus okyh rFkk 

ije midkfj.kh fo|k mifu’kn gSA ftlls ftKklq iq:’kksa dks ije “kkfUr  izkIr gksrh gSA mifu’kn 

oLrqr% og vk/;kfRed ekuljksoj gS ftlls Kku dh fHkUu&fHkUu lfjrk;s fudydj bl iq.; 

Hkwfe esw ekuo ek= ds ,asfPNd dY;k.k rFkk vlaxr ds fuokj.k gsrq izokfgr gksrh gSA 

  ßmifu’;rs&izkI;rs czgekR; Hkkoks vu;k bfr mifu’kn~ß 
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vFkkZr ftlls czge dk lk{kkRdkj fd;k tk lds og mifu’kn dgykrhA mifu’kn “kOn dh O;qRifr 

tks vkt vf/kd izpfyr gS og ^mi^ ,ao ^fu^ milxksZ ls ;qDr ^ln^ ?kkrq ls fl) dh tkrh gS 

ftldk rkRiZ; gS & xq: ds fudV cSBuk vFkkZr xq: ds }kjk jgL;e; czge fo|k dk Kku izkIr 

djuk gSA oSfnd dky ls gh mifu’knksa ds jrk/;k; dh iajijk izpfyr gS vr% dqN mifu’kn rks 

osn ds gh va”k fo”ks’k gSa rFkk dqN czkge.k Hkkx vj.;dks ds varxZr gS A ;qfDrdksifu’kn es 108 

¼,d lkS vkB½ mifu’knks ds uke vkrs gS A  

  dBksifu’kn esa dgk x;k gS fd ßus’kk rdsZ.ka efrjkus;kß 

vFkkZr ge dsoy rdZ ds }kjk gh fdlh okLrfod ije rRo dks ugha izkIr dj ldrs gSA ftl 

izdkj vPNh rjg ifj’d`r fd, gq, [ksr es gh cht cks;k tkrk gS mlh izdkj lk/kd ds fy, 

vius var% dj.k dks ifj”kq) djuk vko”;d gSA  

ßrS=h;ksifu’knß dh f”k{kk oYyh “kSf{kd mnns”;ksa dh n`f’V ls Lo;a esa  ifjiw.kZ gSA bl oYyh ls 

Lukrd dks mins”k nsrs gq, vkpk;Z dgrs gSa fd gs& Lukrd geus tks vPNs deZ fd, gS mUgh dk 

rqe vuwqlj.k djukA esjs fuanuh; deksZ dk vuqlj.k dHkh uk djukA ^eqaMdksifu’kn^ es ije in 

rd igqapus ds fy, deZ dh iz/kkurk dks Lohdkj fd;k x;k gSA deZ ds fcuk Kku dk mn; ugh 

gks ldrk A Kku vkSj deZ nksuksa ds lgkjs ftKklq viuh ;k=k es lQy gksrk gSA blh ds 

lkFk&lkFk ;g Hkh ugh Hkwyuk pkfg, fd fcuk  HkfDr ds( fcuk vkReleiZ.k ds ] uk rks Kku izkIr 

gksrk gS vkSj u deZ djus dh izo`fr gksrh gSA vr% rRo ftKklq dks vius y{; rd igqpus ds 

fy, Kku deZ rFkk HkfDr bu rhuksa esa lektL; j[kuk ije vko”;d gksrk gS A    

  ^rkjdksmifu’kn^ esa xq: dh efgek crkrs gq, dgk x;k gS fd&ßxq:nso ijeczge 

xq:nso ijxfr%Axq:nso ijkfo|k xq:nso ijk;.k vFkkZr xq: gh ije czge gS] xq: gh ijkxfr gSA 

xq: gh ijk fo|k gS] xq: gh ijk;.k gSA bl izdkj mifu’knks esa xq: xkSjo ds vusdks vusd fp= 

miyC/k gSA tks vius fnO; izHkko ls dqekxZ xkeh O;fDr dks LkUekxZ dh vksj vkd`’V djrs gSA 

blh izdkj mifu’knks es ftKklq ls ;g vis{kk dh xbZ gS fd og vius xq: ds izfr iw.kZ :i ls 

lefiZr gks A   
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ßEkqaMdksmifu’knß ds vuqlkj & 

ßvukfn ek;;k lqIrks];nk tho% izoq);rsA 

vte fun~; LoIu;]v)Sr rnkAAß 

vFkkZr ftl le; vukfn ek;k ls lks;k gqvk tho tkxrk gS vFkkZr RkRo Kku dk YkkHk 

IkzkIr djrk gS mls le; mls vt vfunz vkSj LoIUk jfgr v}Sr vkRe rRo dk cks/k izkIr gksrk 

gSA  

mifu’knksa esa fufgr mn~ns”;&% 

       mifu’knksa esa Kku dks nks Hkkxksa esa foHkDRk fd;k x;k gS A ftls ^vijk^ ,oa ^ijk^ fo|k ds 

uke ls vfHkfgr fd;k x;k gS ^vijk^ fo|k bl u”oj txr rFkk vkRek dks /kkj.k djus okys bl 

“kjhj ls lacaf/kr gS rFkk ^ijk^ fo|k vkReKku vFkok  czge Kku ls lacaf/kr gSA mifu’knksa dk 

o.kZu fo’k; vkRe Kku gksus ds dkj.k ^ijk fo|k^ fd egRrk Lohdkj dh xbZ gSA rFkk ^vijk fo|k^ 

dks gh ekuk x;k gSA mifu’knksa es lR; ds vkpj.k ij cg qr cy fn;k x;k gSA 

eqaMdksifu’kn ds vuqlkj ßlR; fiz;k fg nsok%ß vFkkZr nsoks ds lR; gh fiz; gSA tks yksx 

feF;k Hkk’k.k nE;] diV ls mUUkfr dh vk”kk j[krs gS os var es cqjh rjg ls fujk”k gksrs gSA blh 

dkj.k cqf)eku euq’; lR; Hkk’k.k vkSj lnkpkj dks gh viukrs gS] >wB dks ughaA  

mifu’knksa esa euq’; dks bl ckr dk mins”k fn;k x;k gS& ß/keZepjß vFkkZr /keZ dk vkpj.k 

djks blh esa ekuo dk dY;k.k fufgr gSA ^NUnksX;ksifu’kn^ es /keZ ds rhu Hkkx crk, x, gS] izFke 

^;K^ f}rh; ^Lok/;k;^ rFkk r`rh; ^nku^ gSA /kEkZ dh rhljh “kk[kk lcls egRoiw.kZ gSaA 

ßrSrhj;ksifu’knß es dgk x;k gS &  

J)k ns;e] vJ)k ns;eA fJ;k ns;eA fg;k ns;e AfHk;k ns;eA lafonk ns;eA  

vFkkZr J)k ls nsuk pkfg, vJ)k ls ughA lkSan;S ls nsuk pkfg,] ?k`.kk ls ughaA Kku iwoZd 

nsuk pkfg,] Hk; ls ughA dBksifu’kn esa of.kZr ufpdsrkA izalx ds }kjk nku Loa; dks lq[k nsus 
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okyh gksaA nq%[k nkf;uh o vuqi;ksxh u gksA euq’; dks bZ”oj dk lnk Lej.k djrs gq, bl txr 

esa eerk o vk”kDr dk R;kx djds dsoy drZO; ikyu ds fy, gh mins”k fn;k x;k gSA deZ 

fd, tk,a] ijarq fu’dke gksdj vFkkZr oklukvksa dh r`fIr ds fy, ugha] oju muds mile ds 

fy,A vr% euq’; dks yksfdd lq[k dks izkIr djus dk iz;Ru ugh djuk pkfg,A 

vkt O;fDr bZ”oj ds okLrfod Lo:Ik ls vifjfpr gSA og bZ”oj dks efLtn] eafnj] 

fxjtk?kj ,oa xq:}kjks es [kkstrk fQjrk gS fQj Hkh mls b Z”oj dh izkfIr ugha gksrh gSaSA bl dkj.k 

og ijs”kku o fpafrr jgrk gSA dBksifu’kn esa Li’V :Ik ls dgk x;k gS fd & euq’; “kjhj es gh 

vkuan Lo:Ik ije czge ijes”oj dk ckl gS] izk.kh lk{kkr vuqHko ds }kjk Hkxor n”kZu dj ysrk 

gSA 

“kSf{kd fufgrkFkZ&% 

   Ikz”uksifu’kn esa ;g o.kZu fd;k x;k gS fd euq’; ;fn Js’B o mRre vkpj.k 

djs rks og vo”; gh czgeyksd dks izkIr djrk gSA HkkxZo _f’k us egf’kZ fiIiykn ls iwNk fd 

“kjhj dks izdkf”kr djus okys vax nsoksa es loZJs’B dkSu gS\ mUgksus mRrj fn;k ^izk.k^A bl nsg 

dks izdkf”kr djus okys lHkh vax nso vkil esa >xMus yxs vkSj vfHkeku iwoZd ijLij dgus yxsa 

fd ßgeus “kjhj dks vkJ; nsdj /kkj.k dj j[kk gSAß rc loZJs’B izk.k us dgk] & rqe yksx vKku 

cl vkil esa fookn er djksA rqe lc eas fdlh esa Hkh bl “kjhj dks lqjf{kr j[kus dh “kfDr ugha 

gSA izk.k dh ;g ckr lqudj mu vaax nsorvksa dks fo”okl ugh gqvkA vuUr% izk.k viuk izHkko 

fn[kkrs gq, “kjhj ls vyx  gksus yxkA “kjhj ds lHkh vax nso f”kfFky gksus yxs ;g ns[k dj 

ok.kh] p{kq] ukfldk Jksr vkfn lHkh bafnz;ks dks fo”okl gks x;k fd ge lc es izk.k gh loZJs’B 

gSA ftuesa dqfVyrk ys”k ek= Hkh ugh gs] tks LoIu esa Hkh feF;k Hkk’k.k ugh djrs gSa]  vkSj vlR; 

es vkpj.k ls lnk nwj jgrs gS] ftuesa jkx }s’k vkfn fodkjks dk loZFkk vHkko gS ] tks lc izdkj 

ds Ny  diV ls “kwU; gS] mUgh dks og fodkj jfgr fo”k q) czgeyksd  feyrk gSA 

mifu’knksa esa gesa vusd ,sls mnkgj.k feyrs gS ftuls Kkr gksrk gS fd ml dky esa ukfj;ksa 

dk cgqr lEeku gksrk FkkA dsuksifu’kn ds vuqlkj ß;= uk;ZLRkq iwT;ars jaers r= nsorkß vFkkZRk 
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ukfj;ksa dh tgka iwtk gksrh gS ogka nsork fuokl djrs gSA ukjh dks ßekr` nsoks Hkoß dh laKk nh 

xbZ ijarq vk/kqfud ;qx es ukjh dks nsoh vkSj ekrk ds in ls mrkj dj dkeqdrk dk lk/ku cuk 

fy;k gSA vko”;drk bl ckr dh gS fd ukhj dks mfpr lEeku fn;k tk, rHkh jk’Vª dh mUufr 

laHko gks ldrh  gSA  

euqLe`fr esa ik¡p Kkusafnz; o ik¡p desZafnz; lfgr nl bafnz;k dgh xbZ gSA blds vfrfjDr 

eu 11oha bafnz; gSA blds thr ysus ij os nlksa aa bafnz;k Lor% thr yh tkrh gSA ijarq iz”u ;g 

mBrk gS fd eu ij fu;a=.k dSls fd;k tk, rks bldk lek/kku mifu’kn esa gSA dBksifu’kn esa 

bafnz;ksa dks ?kksMs+] cqf) dks lkjFkh rFkk eu dks yxke dh miek nh xbZ gSA cqf) ds fu;a=.k ls 

jfgr bafnz;ka mRrjksRrj mlh izdkj mNy [ky gksrh pyh tkrh gSa tSls vlko/kku lkjFkh ds nq’V 

?kksMs+A vr% tks euq’; viuh cqf) dks foods laiUu cuk ysrkA mldh cqf) vius y{; dks /;ku 

esa j[krh gqbZ fuR; fujarj fuiq.krk ds lkFk bafnz;ksa dks lUekXkZ ij pyus ds fy, eu dks ck/; 

djrh gSA 

mifu’knksa esa LFkku ij ;gh f”k{kk nh xbZ gSA fd ge lekt esa jgrs gq, uk dksbZ vuqfpr 

dk;Z djsa uk fdlh dk vfgr djsa D;ksafd euq’; ds fy, lcls cMk drZO; vkSj iz”kalk dk dk;Z 

;gh gS fd og nwljkssa ds lkFk ,slk O;ogkj djsa ftlls mldk fpr~ izlUu gksA blds fy, orZeku 

;qx esa xka/khth us rhu canjksa dk mnkgj.k izLrqr djrs gq, le>k;k gS fd euq’; dks uk rks fdlh 

ds izfr dBksj “kCn cksyuk pkfg,] uk fdlh dh fuank lquuh pkfg, vkSj uk fdlh cqjs dk;Z dks 

ns[kuk  pkfg,A 

ß bZ”kkokL; mifu’kn ß esa Li’V fy[kk gS] 

ßHknza d;sZfHk% J`.kq;ke nsok Hknaz Ik”;sek{k f”k;Zt=k%AAß 

vFkkZr ge dkuksa ls Js’B lqus] vk¡[kksa ls Js’B ns[ksA vkSj leLr vaxks }kjk bZ”oj ds fiz; 

mRre dk;Z gh djrs jgsA ;gh mifu’kn dk ewy ea= gS] 
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