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MkW- 'kEiq frdhZ  

lgk;d izk/;kid& okf.kfT;d foKku] 

jktho xka/kh 'kkldh; LukrdksÙkj 

egkfo|ky; vfEcdkiqj] ljxqtk] 

NÙkhlx<+] Hkkjr 

 

gafM+;k esa iz;ksx gksus okys vkS"k/kh; izca/k ,oa izHkko ¼vkfnoklh tuthou ds 

lanHkZ esa½ 

 

MkW- 'kEiq frdhZ ,oa MkW- fo’oklh ,Ddk 

 

lkjka”k 

ftl rjg lH;rk euq"; ds HkkSfrd {ks= dh izxfr dk lwpd gS mlh rjg laLd`fr ekufld {ks= dh izxfr dk n~;ksrd gSA 

vkfndky ls gh Hkkjr esa vuqlwfpr tutkfr ds yksx jgrs gS&xksM+] Hkhy] laFkky] mjkWao] lgfj;k] ukxk] eq.Mk] cSxk bR;kfn 

N% lkS ls Hkh vf/kd fofHkUu tutkrh; lewg ;gWak fuokl djrh gSA budh lakLd`frd fofo/krk gh gekjh fojklr gSA ouLifr 

ds Nky] tM+] iRrh ,oa Qyksa dk iz;ksx djds ;s vius Hkkstu dk fuekZ.k Loa; djrs gSaA vkfnokfl;ksa }kjk fi;k tkus okyk 

fo’ks"k 'khry is; gafM+;k ds fuekZ.k ds fy, iz;ksx dh tkus okyh ouLifr dkSu&dkSu lh gSA fdu dk;Zdzeksa esa bldk mi;ksx 

fd;k tkrk gSA blh lksp dks ewrZ :i nsus ds fy, bls v/;;u esa 'kkfey fd;k x;k gSA 

 

dwV“kCn % vkS"k/kh; izca/k] vkfnoklh tuthou] laLd`fr ekufld {ks= 

 
izLrkouk% 

vkfndky ls gh vkfnoklh lekt izd`fr ls tqM+k gqvk gSA blfy, bUgsa izd`friwtd Hkh dgrs gSaA lhfer lalk/ku 

gksus ds ckotwn vkfnoklh viuh vko’;drk] lqj{kk] vkfFkZd o`f}] [kku&iku] /kkfeZd fo’okl] vfrfFk lRdkj] 

ewrhZdyk] fp=dyk] n’kZu] lH;rk vkfn dks ioZr] unh] i’kq] ouLifr ls tksM+s gq, gaSA vkt Hkh vius ikjEikfjd 

ns’kh Kku ds foiqy Hk.Mkj ls laLd`fr] lH;rk vkSj Kku ds chp lkeatL; cuk, gq, gSaA ouLifr;ksa ds Nky] 

ifRr;ksa] tM+ksa ,oa Qyksa dk iz;ksx djds rjg&rjg ds [kkn~; ,oa is; inkFkksZa dk fuekZ.k djrs gSaA vle] if’pe 

caxky] >kj[k.M] mM+hlk] NRrhlx<+ ds tutkfr;ksa }kjk LofufeZr fo’ks"k 'khry is; gafM+;k gaSA gafM+;k vkfnokfl;ksa 

ds chp ty ds ckn lokZf/kd vkSj O;kid :i ls fi;k tkus okyk is; gSA iwtk] riZ.k] vfrfFk lRdkj] Hkkst esa 

mi;ksx fd, tkus okys bl is; dks cukus esa iz;ksx fd, tkus okys oukS"kf/k;ksa ds laj{k.k rFkk ikjEikfjd Kku ls 

Hkjs xq.kh yksxksa ds Kku dks vkus okys le; rd thfor j[kus ds m}s’; ls bls v/;;u esa 'kkfey fd;k x;k gSA 

izLrqr 'kks/k i= esa gafM+;k dks cukus dh ikjEifjd fof/k] blesa iz;ksx gksus okyh LFkkuuh; vkS"kf/k rFkk tuthou 

ij blds izHkko ds lkFk&lkFk ns’kh Kku dk voyksdu fd;k x;k gSA  

 

'kks/k fof/k rFkk {ks=% 

bl v/;;u esa NRrhlx<+ ds t’kiqj ftys ds t’kiqj fodkl[k.M ds f>yfeyh xkWao dks ’kkfey fd;k x;k gSA 88 

efgykvksa esa ls 10 efgykvksa dks izfrp;u i/}fr ls pquk x;kA voyksdu] lk{kkRdkj vkSj vuqlwph ds lkFk&lkFk 

lewg ppkZ ds }kjk izR;{k :i ls izLrqr gksdj vkadM+ksa dks ,df=r fd;k x;k rFkk rF;ksa dh tkudkjh izkIr dh 

xbZA bldk fo’ys"k.k vkSlr ds vk/kkj ij fd;k x;k gSA  

gafM+;k eq[; :Ik ls nks 'kCnksa ls feydj cuk gqvk gSA gkWaM+h $ fi;k ftlesa gkWaM+h dk vFkZ feV~Vh ds cus crZu ls 

gS तथा पिया का अथथ िीन ेस ेपिया गया ह ैइस तरह gaपिया का अथथ पिट्टी की हााँडी िें बनाकर fi;k tkus okyk 

,d fo’ks"k 'khry is; ls gSA ;g iw.kZr% izkd`frd gSA blesa fdlh rjg ds ckg~; रासायपनक rRoksa dk feJ.k ugha 

gksrk gSA bls feV~Vh ds crZu esa blhfy, cuk;k tkrk gS rkfd ;g izkd`frd rks jgs gh lkFk esa tYnh [kjkc ugha 

हो vkSj B.Md Hkh बना jgsA vktdy dqN vkfnokfl;ksa ds }kjk ,Y;qfeu;e ds crZuksa dk Hkh iz;ksx fd;k tk jgk 

gSA  

lkekU; rkSj ij gaafM+;k pkoy ls cuk;k tkrk gS ijUrq bls ikSf"Vd cukus ds fy, iwohZ Hkkjrh; jkT; >kj[k.M] 

if’pe caxky] vksfM’kk] NRrhlx<+ ds vkfnokfl;ksa }kjk nfy;k] eMqok] cs.Ms vkfn dks Hkh pkoy esa feyk;k tkrk 

gSA ftl rjg ehBs Qyksa ls 'kjkc cukus ds fy, fd.ou fof/k dk iz;ksx fd;k tkrk gS mlh rjg pkoy dks Hkh 

ch;j esa ifjofrZr djus ds fy, fd.ou (fermentation) fof/k }kjk cuk;k tkrk gSA pkoy dks fdf.or djus ds 

fy, LFkkuh; xzkeh.kksa }kjk pksvk Hkkr (fcuk ikuh fudkys cuk;k x;k v/kidk pkoy) esa jkuw rFkk ekUnj xq.Mk( 
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fofHkUu ouLifr;ksa ds tM+] dUn] Qwy iRrh ls fufeZr vkS"k/kh; pw.kZ) ftls 

/kqih Hkh dgk tkrk gS ,d fuf’pr ek=k esa fefJr fd;k tkrk gSA 

rRi’pkr mls साि या िाहुि के िपियों से ढंककर rhu ls pkj fnu के 

पिए feV~Vh ds crZu esa j[kdj fd.ou ds fy, NksM+ fn;k tkrk gS A jkuw 

dbZ yksxksa ds }kjk cktkj ls [kjhnk tkrk gS rks dbZ yksxksa ds }kjk Loa; 

fufeZr fd;k tkrk gSA रान ूबनान ेके पिए pkoy ds vkVs ds lkFk /kqih dks 

feykdj NksVh&NksVh yksbZ cukdj lq[kk fn;k tkrk gSA gafM+;k Lokfn"V 

cus blds fy, /kqih dk fuf’pr ek=k esa feJ.k cgqr egRoiw.kZ gksrk gSA 

/kqih cukus ds fy, 21 izdkj ds tM+h&cwfV;ksa dks iz;ksx esa yk;k tkrk gS 

tks bl izdkj gS%& 

 

rkfydk 1- 

 

dz LFkkuh; uke fgUnh mi;ksx esa लाया जाने वाला भाग mi;ksfxrk 

1 casx lkx czEgh iRrh o tM+ िध ुनाशक 

2 Ikjgh ikrky dkasgM+k dan 'kkfDr o/kZd 

3 vke vke Nky ew= laxzg.k 

4 egqvk egqok Nky nnZ fuokjd 

5 dksjksbZ;k dksjksbZ;k Nky ददथपनवारक 

6 xwat xwat iRrh oh;Zo/kZd 

7 egknso tV lrkojh dan vfuanzk 

8 vdjdjk vdjdjk Qwy]iRrh] tM+ lw{e&thok.kqjks/kh 

9 cUnjykSM+h veyrk'k iRrh nnZfuokjd 

10 MkWaM+ /kfu;k ehBh iRrh iRrh] tM+ e/kquk’kd 

11 >xjkgh dfygkjh tM+ fiRruk’kd 

12 ftjgwy ftjgwy ckgk tM+ कफनाशक 

13 tgStwgh d`".kdyh tM+ &&& 

14 lQsn ewlyh lQsn ewlyh dan यौनस्वास््य] तनावरोधी 

15 tw:cyk fp=d ewy tM+ कफनाशक 

16 jkuhfiVh &&& Nky &&& 

17 :peqfp;k &&& Nky &&& 

18 NhV dan &&& dan &&& 

19 dqlqe कुसिु Nky &&& 

20 juikou &&& tM+ &&& 

21 HkqbZuhe fpjSrk iRrh] tM+ Toj uk’kd 

 

fn;s x;s ouLifr;ksa ds ifRr;ksa Nkykas] tM+ksa o Qwykas dk iz;ksx gafM+;k dks 

Lokfn"V] ikSf"Vd rFkk vkS"kf/k;qDr cukus ds fy, fd;k tkrk gSA gafM+;k 

cuus ds ckn Loa; esa ,d vkS"kf/k gSA bls fufeZr djrs le; izkIr jklh 

ikuh dk iz;ksx ns’kh oSn~~; iFkjh] िीपिया, vfuanzk] yw] isV nnZ] गैपस्िक] 

fiRruk’k vkfn ds fy, djrs gSaA gafM+;k esa ikuh Mkydj iqoky ls Nkuk 

tkrk gS rkfd dksbZ rRo fefJr u gksus ik,] gafM+;k esa nks rjg ds Lokn 

ik, tkrs gS ,d ehBk gksrk gS rks nwljk [kkjk] ehBk gafM+;k dks eqDdk&>jk 

vFkkZr efgyk gafM+;k rFkk [kkjk gafM+;k dks esr&>jk vFkkZr iq:"k gafM+;k 

dgk tkrk gSA  

gafM+;k dk mi;ksx iwtk] riZ.k] vfrfFk lRdkj] Hkkst] fookg] enbZr vkfn 

iq.; dk;ksZ ij fd;k tkrk gSA bls ckj&ckj mi;ksx esa yk;k tkrk gSA 

,d ;k nks fnu cklh gks tkus ij bls cksFkk dgk tkrk gSA  

gafM+;k esa 6 ls 8 i zfr’kr rd ch;j gksus ds dkj.k blesa हल्का u’kk gksrk 

gS इस िये का vkfnoklh tuthou ij vuqdwy o izfrdwy nksuks rjg dk 

izHkko iM+k gSA  

 

vuqdwy izHkko 

1. pawfd vkfndky ls ikjEifjd rkSj ij lakLd`frd :i ls izpyu esa 

gksus ds dkj.k egqvk ;k vaxzsth 'kjkc vHkh rd bldk LFkku ugha ys 

ik;s gSA  

2. d`f"k o LFkkuh; dk;ksZ dks vklkuh ls LFkkuh; yksxksa dh lgk;rk ls 

djok;k tkrk gSA  

3. blds cktkjhdj.k ls thou Lrj essa lq/kkj gks jgk gSA 

 

izfrdwy izHkko 

1. dqN yksxksa }kjk vkfnokfl;ksa esa fd;s tkus okys bl is; dks u’ks ds 

:i esa iz;ksx esa yk;k tkukA  

2. u’ks ds :i esa mi;ksx djds dk;Z ij u tkuk rFkk thou Lrj esa 

fxjkoV ykukA  

3. fookg] Hkkst] enbZr esa fookn dj lgdkfjrk lekIr djukA  

 

fu"d"kZ 

bl fo"k; ds v/;;u ls ;g fu"d"kZ fudyrk gS fd dqN ouLifr;Wak ,slh 

gksrh gS ftudk mi;ksx euq"; lh/ks&lh/ks [kkus esa ugha dj ldrk ijUrq 

rjdkjh ds :i esa idkdj] pw.kZ ds :i esa lq[kkdj ;k fdlh [kkus ;k ihus 

okyh oLrqvksa esa fefJr djds muds xq.kksa dks viuk ysrk gSA gafM+;k esa 

ch;j dh ek=k de gksus vkSj izkd`frd gksus ds dkj.k bldk cktkjhdj.k 

Hkh lYQh vkSj [ktwj dh rkM+h dh rjg fd;k tk ldrk gSA O;fDr;ksa }kjk 

mfpr ek=k esa bldk lsou djds tgjhys 'kjkc ;k gkfudkjd 'khry is; 

ls cpk tk ldrk gSA ;g fuf’pr rkSj ij vkS"k/kh dk dk;Z djsxk vkSj 

O;fDr dks csgrj LokLF; iznku djsxkA  

 

lanHkZ 

1. Hkkjrh; vkfnoklh mudh laLd`fr;ksa vkSj lekftd i`"BHkwfe & MkW- 

yfyr izlkn fo|kFkhZ   

2. NRrhlx<+ dk tutkrh; bfrgkl&ghjkyky 'kqDy]  

3. Hkkjr ds vkfnoklh&e/kwlwnu f=ikBh] vkesxk ifCyds'ku] fnYyh]  

4. gSjh ,sy 'ksihjks 1986 ekuo laLd`fr vkSj lekt & e-iz- fgUnh xzaFk 

vdkneh Hkksiky 
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