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शोध साय:- इस शीषशक के तहत, अध्ममन ऺेत्र के रोगों द्वाया खऩत खाद्म ऩदाथों की भात्रा की गणना कयने का प्रमास ककमा गमा है। 
प्रकाश ववश्व के अन साय, “ऩरयवतशन के इस चयण भें, रोगों ने कभ ऩोषक तत्वों के साथ ऺेत्रीम खाद्म ऩदाथों को त्मागकय अश्रधक 

ऩौल्ष्ट्टक खाद्म ऩदाथों को भहत्व हदमा है, रेककन मह ऩरयवतशन अबी बी फह त सीलभत सीभा तक ही देखा जा यहा है। ऩोषण ऩय क छ 

ध्मान हदमा जा यहा है। केवर उन ऩरयवायों भें बोजन का भूकम ल्जनका आश्रथशक स्तय ऊॉ चा है मा वे ऩरयवाय जो लशक्षऺत हैं, रेककन 

सॊत लरत औय ऩौल्ष्ट्टक बोजन भें ववलबन्न खाद्म ऩदाथों को कैसे सॊमोल्जत ककमा जाए मह ऺेत्र अबी तक अनदेखा है। ”अध्ममन ऺेत्र भें 
ववलबन्न खाद्म ऩदाथों की ऺेत्रीम उऩरब्धता ऩय ननबशय कयता है। इस शीषशक के तहत दैननक, साप्ताहहक औय ववशेष अवसयों ऩय लरए 

जाने वारे खाद्म ऩदाथों को यखा गमा है, इसके अरावा, गबशवती भहहराओॊ को हदए जाने वारे खाद्म ऩदाथश, प्रसव के फाद भाताओॊ औय 
दधू वऩराने वारी भाताओॊ, 3 सार से कभ उम्र के फच्चों, बोजन, ऩय हदए गए बोज। सम्भान औय धालभशक अन ष्ट्ठानों के अवसय, स फह, 

दोऩहय औय शाभ के बोजन के साथ-साथ रयश्तदेायों, अन्म आगॊत कों औय ऩ जारयमों द्वाया जायी ककए गए खाद्म ऩदाथश ऩहऩवने 

सभायोहों, भौरववमों के लरए बोजन की व्मवस्था आहद का अध्ममन ककमा गमा है। 

भ ख्म अध्ममन बफ ॊद ्  - झ ॊझ नू तहसीर ककसानों का आहाय प्रनतरूऩ, सॊत लरत आहाय की लबन्नता, ककसानों के आहाय का सॊत रन, 

भौसभी ऩरयवतशन औय बोजन की आदतें। 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

ऩरयचम:- 

बोजन भनुष्ट्म की वफवे भशयलऩूणश फुननमादी आलश्मकता शै, 

जजवके बफना कोई ब  प्राण  ज लन की कल्ऩना नशीॊ कय वकता 
शै। ज लन की ळुरुआत वे रेकय ज लन के अॊत तक, भनुष्ट्म को 
ळाॊत औय ळायीरयक वलकाव के लरए बोजन की आलश्मकता 
शोत  शै। डॉ। यॊधाला के अनुवाय, ―बोजन की आदत औय जजव 

लातालयण भें भनुष्ट्म यशता शै, लश एक कयीफ  रयश्ता शै जजवके 

लरए भनुष्ट्म ऩशरे ऩमाशलयण के वाथ वॊफॊध थथावऩत कयता शै, 

कपय उव लातालयण के अनुवाय लश अऩन  आदतों औय थलबाल 

को वभामोजजत कयता शै। इन आदतों भें। आदभ  ऩशरे खाने 

की आदतों को वभामोजजत कयता शै औय फाद भें अन्म 

आलश्मकताओॊ को वॊतुलरत कयता शै। ‖अरी भोशम्भद का 
भानना शै कक बोजन औय बोजन की आदतों के ननधाशयण भें 
आम का आकाय वलोऩरय शै। खाद्म आदतों भें रगबग वभान 

शोने के फालजूद, आम का आकाय औय खाद्म ऩदाथों की खाद्म 

आदतों भें न्मूनतभ अॊतय शोता शै। ―चैशान आयल  लवॊश के 

अनुवाय― वभम के वाथ, थथाम  आदतें, थथाम  वलकल्ऩ औय 

थथाम  रुर्चमाॊ फदर जात  शैं। ऩरयध म अॊतय आम का 
आकाय, ऩरयलाय का आकाय, खाद्म ऩदाथों की उऩरब्धता 
औय रोगों के यशने का तयीका आहद। अध्ममन षेर झुॊझुनूॊ 
तशव र भें बोजन की आदतों भें फशुत अर्धक लबन्नता शै। 

मद्मवऩ तशव र के वललबन्न षेरों भें यशने लारे रोग एक शी 
प्रळावन के तशत ळालवत शोत े शैं, कपय ब  वललबन्न षेरों भें 
ऩरयजथथनतजन्म भतबेद रोगों के बोजन की आदतों भें अॊतय 

ऩैदा कयत ेशैं। 

अध्ममन ऺेत्र:- 

झुॊझुनू याजथथान के उयतय-ऩूलॉ बाग भें जथथत शै। झुॊझुनूॊ 
तशव र की प्रभुख ग्राभ ऩॊचामतें अरव वय, भरव वय, फगि, 

अफुवय, ब भवय, बोजावय, जैतऩुया, फाजरा, शयनाथऩुया, 
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देवूवय, चुडरेा, नयलवॊशऩुया, इथराभऩुया, गोऩारऩुया आहद शैं। 

मश तशव र याज्मभागश ऩय जथथत शै।), थटेट शाइले -41 

(पतशेऩुय-याजगढ़) औय थटेट शाइले -37 (चैभ ूवे चूरू के भाध्मभ 

वे श्र भदशेऩुय)। मश याज्म की याजधान  जमऩुय वे 185 ककभ  
दयू ळेखालाटी षेर का एक भशयलऩूणश ळशय शै। की दयूी ऩय जथथत 

शै। मशाॉ उयतय ऩजश्चभ येरले का थटेळन शै, मश येर राइन द्लाया 
जमऩुय, व कय, चूरू औय रशारू वे जुिा शुआ शै। मश तशव र 

व कय, नलरगढ़, र्चिाला, भॊडाला, पतशेऩुय, चूरू, रोशारू औय 

अन्म भशयलऩूणश गाॊलों जैवे इवके आवऩाव के अन्म भशयलऩूणश 
ळशयों वे विक भागश द्लाया अच्छी तयश वे जुिा शुआ शै। मश 

भाध्म वभुद्र तर वे रगबग 338 भ टय की ऊॉ चाई ऩय 28°8 

―उयतयी अषाॊळ औय 75°24― ऩूलॉ देळाॊतय ऩय जथथत शै। झुॊझुनू 

याजथथान के ळेखालाटी षेर का एक भशयलऩूणश ळशय शै। मशाॉ की 
जरलामु गभश औय ळुष्ट्क शै। गलभशमों भें धूर बये तूपान मशाॉ की 
जरलामु के वललळष्ट्ट शैं। ळ त ऋतु नलम्फय के भध्म वे आयम्ब 

शोकय भाचश तक यशत  शै। ग्र ष्ट्भ ऋतु जून के अॊत तक यशत  शै। 

दक्षषण-ऩजश्चभ भानवून कार जुराई वे लवतम्फय तक यशता शै। 

मशाॊ गलभशमों भें अर्धकतभ ताऩभान जून भाश भें 46℃ तक 

ऩशुॊच जाता शै । जनलयी भाश ळ त ऋतु का वफवे ठॊडा भशीना 
शोता शै तथा ळ त ऋतु भें न्मूनतभ ताऩभान 4.2℃ तक ऩशुॉच 

जाता शै। मशाॊ ऩय दक्षषण-ऩजश्चभ भानवून के द्लाया लऴाश शोत  
शै। मशाॊ वाभान्म लावऴशक लऴाश 44.45 वे. भ . शै जो अन्म नगयों 
की तुरना भें कभ यशने के कायण कृवऴ उयऩादन ब  कभ शोता 
शै। देळ के फि े व्माऩारयक घयानें मथा बफिरा एलॊ खेतान इव  
षेर के ननलाव  शै। इव षेर के ळूयल यों का बायत म वेना भें 
भशयलऩूणश मोगदान यशा शै। 

शोध उद्देश्म:- 

1. अध्ममन षेर झुॊझुनूॊ तशव र भें कृऴकों के आशाय 

प्रनतरूऩ का अध्ममन ककमा गमा शै। 

2. अध्ममन षेर झुॊझुनूॊ तशव र भें कृऴकों की आशाय 

वलवलधता का वलश्रेऴण ककमा गमा शै। 

3. अध्ममन षेर झुॊझुनूॊ तशव र भें कृऴकों के आशाय 

वॊतुरन का अध्ममन ककमा गमा शै। 

शोध ऩरयककऩना:- 

1. अध्ममन षेर झुॊझुनूॊ तशव र भें भौवभ के अनुवाय 

बोजन की प्रलनृत एलॊ आदतें फदरत  यशत  शैं। 

2. अध्ममन षेर झुॊझुनूॊ तशव र भें रघु एलॊ फिे ककवानों 
के आशाय प्रनतरूऩ भें अॊतय लभरता शै। 

 

 

शोध ववश्रधतन्त्र:- 

उऩमुशक्त अध्ममन भें प्राथलभक आॉकिो का उऩमोग कृऴकों वे 

व्मजक्तगत वम्ऩकश  थथावऩत कयके ककमा गमा शै इवके लरए 

प्रश्नालरी, अनुवूच , वाषायकाय  आहद भाध्मभ अऩनाए गए 

शैं। द्वलत मक डटेा खाद्म वलबाग, ग्राभ ऩॊचामत आहद वे 

प्रातत ककए गए शैं। 

झ ॊझ न ूतहसीर भें ककसानों की आहाय ऩिनत् - 

प्रथतुत ळोध इव ळ ऴशक के तशत झुॊझुनू तशव र भें ककवानों 
के आशाय ऩैटनश का वलश्रेऴण कयता शै। इवके लरए, वलेषण 

वे प्रातत खाद्म ऩदाथों को त न प्रभुख शे्रणणमों भें वलबाजजत 

ककमा गमा शै। 

ऩहरा भ ख्म खाद्म ऩदाथश्- 

भुख्म खाद्म ऩदाथश आभतौय ऩय वब  लगों द्लाया ऩेट बयने 
के लरए थल काय ककए जात े शैं। इन ऩदाथों का न केलर 

फशुतामत भें वेलन ककमा जाता शै, फजल्क रोगों के बोजन भें 
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इन ऩदाथों की बाग दायी ब  वफवे अर्धक शै। ―खाद्म ऩदाथों भें 
एक लगश वे दवूये लगश भें कभ लबन्नता शै, रेककन तुरनायभक 

रूऩ वे छोटे कृऴक ऩरयलायों औय फि ेकृऴक ऩरयलायों भें मश अॊतय 

अर्धक हदखाई देता शै। उदाशयण के लरए, योटी औय दार 

वललबन्न लगों भें प्रधान खाद्म ऩदाथों के रूऩ भें प्रचलरत शैं, जो 
भुख्म रूऩ वे प्रचलरत शैं। अरव वय, भारव वय, नयलवॊशऩुया, 
भालरन  की ढाण , अफुवाय औय फगदाद के ग्राभ ण हशथवे। 

 

द्ववतीम-सहामता खाद्म ऩदाथश् - 

खाद्म ऩदाथों भें, फाजया याफि  आभ तौय ऩय व भाॊत ककवानों, 
छोटे ककवानों औय छोटे वे भध्मभ ककवानों के फ च भुख्म 

बोजन के रूऩ भें रोकवप्रम शै, जफकक झुॊझुनू को भध्मभ औय 

फि े आकाय के ककवान ऩरयलायों भें भुख्म बोजन के रूऩ भें 
ळालभर नशीॊ ककमा गमा शै। मश याफि  के रूऩ भें भध्मान्श 

बोजन भें लऴश के कुछ हदनों भें शी प्रचलरत शोता शै औय यात के 

बोजन के वाथ ळामद शी कब  खामा जाता शै। मश बोजन भुख्म 

रूऩ वे शयनाथऩयुा, जैतऩुया, देवुवय, ब भवय, बोजावय, 

गोऩारऩुया, फगि, खारयमा, अरव वय, याभऩुया, भारव वय के 

ग्राभ ण बागों भें प्रचलरत शै। 

षेर म बाऴा भें तयकायी के रूऩ भें जान  जाने लारी वजब्जमाॉ फिे 
औय भध्मभ आकाय के कृऴक ऩरयलायों भें भुख्म खाद्म ऩदाथों 
के रूऩ भें प्रचलरत शैं, जफकक व भाॊत औय छोटे आकाय के कृऴक 

ऩरयलायों भें, वजब्जमाॉ ऩूणश रूऩ वे मा आॊलळक रूऩ वे दारों के 

थथान ऩय ऩाई जात  शैं औय ळामद शी कब  उऩमोग की जात  
शैं। ऩूया शो गमा शै। मश बोजन प्रनतरूऩ अरव वय, भरव वय, 

अफुवय, नयलवॊशऩुया, चुडरेा, फगि भें रोकवप्रम शै। 

 

तीसया ववशेष खाद्म ऩदाथश 

वललळष्ट्ट खाद्म ऩदाथों भें छोटे प्रलाव  श्रलभक ऩरयलायों के 

फ च भाॊवाशायी अर्धक प्रचलरत शै, जफकक फि े ककवान 

ऩरयलायों भें भाॊवाशायी का प्रचरन नशीॊ शै, भाॊवाशायी भाॊवाशायी 
भाॊव, भछरी औय ऩक्षषमों के भाॊव के वाथ भुजथरभ ऩरयलायों 
भें प्रभखु खाद्म ऩदाथश शै। कुछ रोगों भें अॊड े के वेलन की 
व्माऩकता ब  देख  गई। मश खाद्म प्रनतरूऩ झुॊझुनू ळशय, 

फगि ळशय, भारव वय ळशय, नयलवॊशऩुया आहद भें रोकवप्रम 

शै। 

वललबन्न लगों के बोजन की आदतों भें प्रचलरत कुछ वलळेऴ 

खाद्म ऩदाथों को ळालभर ककमा जा वकता शै, जजवभें फाजये 

की योटी, चना, भूॊग, भोठ, ग्लाय की परी, भर  की वब्ज , 
कचयी की वब्ज , ऩयाठा, णखचि , भशयी, यफि  औय छाछ 

आहद का आभतौय ऩय अभ्माव ककमा जाता शै। छोटे ककवान 
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 झ ॊझ नूॊ तहसीर भें कृषकों के आहाय प्रनतरूऩ का बौगोलरक ववश्रेषण 

ऩरयलायों भें वुफश के बोजन (नाश्त)े भें, जफकक शरला, ऩूि , 
दशी, वयतू औय णखचि  फि े ककवान ऩरयलायों भें अर्धक ऩवॊद 

की जात  शै जो वलळेऴ अलवयों ऩय फनाई जात  शैं। इव प्रकाय, 

मश कशा जा वकता शै कक कि  भेशनत के कायण, वब  लगों भें 
ठोव बोजन का वेलन कयने का चरन शै। 

 

सॊत लरत आहाय का ऩरयवतशन् - 

वललबन्न रोगों को कई कामों के अनुवाय बोजन भें वललबन्न 

ऩोऴक तयलों की अरग-अरग भारा की आलश्मकता शोत  शै, जो 
ननम्न फातों ऩय ननबशय कयता शै् 

(१) आम ्- 

जफ ळयीय फचऩन भें वलकलवत शोता शै, तो फच्च े को अर्धक 

भारा भें लवा औय प्रोटीन की आलश्मकता शोत  शै। फुढ़ाऩे भें, 
ऩाचन ळजक्त कभजोय शो जात  शै, कपय इन तयलों की 
आलश्मकता कभ शोत  शै। 

(२) जरवाम ्- 

ळ त-जरलामु लारे देळ गभॉ-उन्भुख देळों की तुरना भें अर्धक 

गभॉ का उऩमोग कयत ेशैं, इवलरए ठॊड-ेठॊड ेदेळों को अऩेषाकृत 

अर्धक बोजन की आलश्मकता शोत  शै। 

 

 

(३) लरॊग्- 

ऩुरुऴों की तुरना भें भहशराओॊ को कभ भारा भें बोजन की 
आलश्मकता शोत  शै। 

(४) ऩरयिभ्- 

ळायीरयक श्रभ कयने लारे रोगों के ळयीय भें अर्धक ऊजाश औय 

गभॉ का नुकवान शोता शै, इवलरए इवे ऩूया कयन े के लरए 

अर्धक बोजन की आलश्मकता शोत  शै। उनके बोजन भें थटाचश 
की भारा अर्धक शोन  चाहशए। भानलवक श्रभ कयने लारे रोगों 
को बोजन की कभ भारा की आलश्मकता शोत  शै, रेककन उनभें 
प्रोटीन की भारा अर्धक शोन  चाहशए। 

ककसानों का आहाय सॊत रन्- 

झुॊझुनू तशव र भें, ग्राभ णों द्लाया दैननक औय वललळष्ट्ट 

अलवयों ऩय खऩत ककए गए खाद्म ऩदाथों की वलथततृ 

जानकायी के आधाय ऩय उनके खाद्म ऩदाथों की भारा 
ननधाशरयत की गई शै। एक रयऩोटश के आधाय ऩय, इव षेर भें 
वुफश के वभम लरए गए खाद्म ऩदाथों भें, जजन्शें षेर म बाऴा 
भें नाश्ता, चफेना औय करेला इयमाहद के रूऩ भें जाना जाता 
शै, ऩयाॊठा-अचाय, छाछ याफि  औय भशेयी का प्रचरन कुछ 

ऩरयलाय शैं वाभान्म रूऩ वे ऩ ता शै। ऩदाथश दधू, चाम, भट्ठा 
आहद का वेलन कयत ेऩाए गए, जफकक कुछ ऩरयलायों ने दधू वे 

फन  च जें जैवे ख य, वेंलई, दशी, औय कुछ ऩरयलायों भें चूयभा, 
गुॊजजमा , चना धान , लभचश, औय याफि  की भौवभ  उऩरब्धता 
के आधाय ऩय फनामा। जैवे गयीफ ककवान कचैयी, ऩकौि  औय 

आर ूआहद का वेलन कयत े शुए देखा गमा। दोऩशय के बोजन 

भें योटी दार, तयकायी, वाग की प्रभुखता ऩाई गई, जो भुख्म 

रूऩ वे अरव वय, भरव वय, नयलवॊशऩुया, भालरमों की ढाण , 
आफूवय के ग्राभ ण बागों भें प्रचलरत शै। औय फगदाय। 

कुछ ऩरयलायों भें भाॊवाशायी बोजन ब  लभरता था। भध्मान्श 

बोजन भें ळाभ के बोजन की प्रभुखता शोत  शै, भुजथरभ 

ऩरयलाय आभतौय ऩय केलर ळाभ के बोजन भें भाॊवाशायी 
बोजन रेत ेशैं। मश खाद्म प्रनतरूऩ झुॊझुनू ळशय, फगि ळशय, 

भरव वय ळशय, नयलवॊशऩुया आहद भें रोकवप्रम शै। 

गयीफ ऩरयलायों के लरए, उनकी गयीफ  आभ खाद्म ऩदाथों की 
आलश्मक भारा के उऩबोग भें एक फि  फाधा शै, जजवके 

कायण गयीफ औय भेशनतकळ रोगों के फ च भादक ऩेम 

ऩदाथों का वेलन कयने का चरन फढ़ यशा शै। गयीफ  के कायण, 

ग्राभ ण वभाज का एक फिा लगश अऩने वाभान्म आशाय भें 
ककव  वलळेऴ खाद्म ऩदाथश को वभामोजजत कयने की जथथनत 
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भें नशीॊ शै। वलेषण भें मश ऩामा गमा कक ळाकाशायी ऩरयलायों को 
छोिकय ऩूयी तयश वे ळाकाशायी बोजन वलधलाओॊ भें प्रचलरत शै, 

जजवभें तमाज औय रशवुन का उऩमोग ब  ननवऴि शै। मश 

बोजन ऩिनत अरव वय, भारव वय, अफूवय, नयलवॊशऩुया, 
चुडरेा, फगि, भारी की ढाण , गोऩारऩुया, ब भवय, बोजावय, 

शयनाथऩुया आहद भें रोकवप्रम शै। 

इव  प्रकाय, जो रोग वलळेऴ वलळेऴ हदनों भें धालभशक व्रत मा 
उऩलाव यखत े शैं, एकादळ , लळलयाबर, जन्भाष्ट्टभ , नल दगुाश 
औय याभनल , आहद ळुि ळाकाशायी बोजन ब  प्रचलरत शै 

जजवभें रशवुन, तमाज, नभक औय कब -कब  खाद्मान्न का 
उऩमोग ऩूयी तयश वे ककमा जाता शै। मा आॊलळक रूऩ वे ननवऴि, 

इनभें वे अर्धकाॊळ रोगों को पर औय दधू मा दधू उयऩादों का 
वेलन कयन ेकी प्रथा शै, कुछ अलवयों ऩय प्रवाद के रूऩ भें खाद्म 

ऩदाथों का वलतयण ब  शोता शै, कुछ खाद्म ऩदाथों को दक्षषणा 
के रूऩ भें दान ककमा जाता शै। , भौरल  को ब  हदए जात ेशैं। 

वाधु वॊतों औय लबषालजृयत भें खाद्म वाभग्र  ब  प्रदान की 
जात  शै। मश बोजन भुख्म रूऩ वे शयनाथऩुया, जैतऩुया, देवुवय, 

ब भवय, बोजावय, गोऩारऩुया, फगि, खारयमा, अरव वय, 

याभऩुया, भारव वय के ग्राभ ण बागों भें प्रचलरत शै। 

ऋत  ऩरयवतशन औय बोजन की आदतें:- 

अध्ममन षेर् झुॊझुनूॊ तशव र के खाद्म ऩैटनश औय बोजन की 
आदतों को भौवभ ऩरयलतशन वे फशुत अर्धक ननमॊबरत ककमा 
जाता शै, क्मोंकक वललबन्न भौवभों भें षेर म बोजन का उयऩादन 

लबन्न शोता शै। वलेषण भें ऩामा गमा शै कक अध्ममन षेर 

झुॊझुनूॊ तशव र, छाछ यफि , णखचि , औय ऩयाॊठा ऩायॊऩरयक रूऩ 

वे वुफश के नाश्त ेभें रोकवप्रम शैं, रेककन इन खाद्म ऩदाथों की 
आलजृयत भई, जून औय जुराई भें चने जैवे भौवभों भें फदराल 

के वाथ फदरत  यशत  शै। याफि  गेशूॊ मा जौ वे तैमाय शोत  शै, 

जफकक गेशूॊ दलरमा अक्टूफय, नलॊफय भें रोकवप्रम शै। अन्म हदनों 
भें, ऩयाठे, चटन /अचाय, ख य, भशेयी, रऩव , लभचश, ऩकोि े का 
वेलन प्रचलरत शै। इव  प्रकाय, खाद्म ऩदाथों की व्माऩकता 
ळाभ औय भध्मान्श बोजन भें देख  गई शै। जैवा कक उच्च लगश 
औय आर्थशक रूऩ वे वॊऩन्न लगों भें गेशूॊ की योटी की खऩत का 
चरन रगबग वार बय देखा गमा था, इन ऩरयलायों भें भोटे 

अनाज ज्लाय-फाजया औय भक्की की योटी का वेलन केलर थलाद 

फदरने के लरए व लभत शै, जफकक ननम्न औय आर्थशक रूऩ भें 
खऩत की प्रलजृयत भोटे अनाज की तुरना भें वललबन्न जानतमों भें 
अर्धक शै। इव  तयश, दार के वॊफॊध भें एक अॊतय था, उच्च लगश 
भें अयशय, उिद, भूॊग की दार का उऩमोग अर्धक ककमा जाता 
शै, जफकक चना औय भटय की दारें ननम्न लगश भें अऩेषाकृत 

अर्धक शोत  शैं। फाजये की योटी के उऩमोग भें ब  मशी अॊतय 

देखा गमा। ननम्न लगश भें, चाये की आलजृयत हदवॊफय, जनलयी 
औय पयलयी भें अर्धक यशत  शै, जफकक भाचश के फाद चाये का 
उऩमोग कभ शो जाता शै। मश बोजन भुख्म रूऩ वे शयनाथऩुया, 
जैतऩुया, देवुवय, ब भवय, बोजावय, गोऩारऩुया, फगि, 

खारयमा, अरव वय, याभऩुया, भरव वय के ग्राभ ण बागों भें 
प्रचलरत शै। 

वजब्जमों का उऩमोग जरलामु ऩरयलतशन वे ब  ननमॊबरत शोता शै, 

अप्रैर वे लवतॊफय तक रौकी, कद्दू, तयोई, लबॊड , कयेरा औय 

हटॊडा आहद का उऩमोग ककमा जाता शै, जफकक अक्टूफय के फाद 

आर,ू टभाटय, पूरगोब , गोब  औय फैंगन, भूरी का उऩमोग 

फढ़ जाता शै। मश सात शै कक आरू का उऩमोग लऴश के 

अर्धकाॊळ वभम तक यशता शै। ऩारक, चैराई, भूरी, फथुआ, 

भेथ , शयी चने की ऩजयतमाॊ औय वयवों की ऩजयतमाॊ ऩयतदेाय 

वजब्जमों भें रोकवप्रम शैं, जफकक वाग, अभयनाथ, भूरी के 

ऩयते, फथुआ, धननमा आहद ननम्न लगश भें अर्धक आभ शैं। 

एक भूल्म ऩय प्रातत शुआ। मश थऩष्ट्ट शै कक अर्धकाॊळ रोग 

षेर म औय भौवभ  खाद्म ऩदाथों द्लाया ननमॊबरत औय 

ननमॊबरत शोते शैं। 

ननष्ट्कषश्  

एक षेर भें एक ऩरयलाय के लरए, इवका आशाय वाभाजजक 

वॊफॊधों का एक भशयलऩूणश ननधाशयक शै। मश देखा गमा शै कक 

रोग आभतौय ऩय अऩने लगश के आगॊतुकों, रयश्तदेाय रयश्तदेायों 
के लरए ककव  वलळेऴ प्रकाय की बोजन व्मलथथा नशीॊ कयत ेशैं, 
फजल्क वाभान्म बोजन देत े शैं जजवभें योटी, दार, चालर, 

वब्ज  का अचाय, चटन  आहद भुख्म शोते शैं। कुछ वलळेऴ 

अलवयों ऩय, रोग ऩुि , कचोयी, एक वे अर्धक वब्ज , ख य, 

यामता, दशी, शरला औय शरलाई आहद का इॊतजाभ कयत ेशैं। 

मश वललळष्ट्ट प्रकाय का बोजन उनके आर्थशक थतय के अनुवाय 

वललबन्न लगों भें लबन्न शोता शै। वलळेऴ बोजन प्रणारी भें, 
भाॊव (फकयी मा ऩष ), भछरी, अॊडे, वाथ शी वाथ अल्कोशर 

मुक्त तयर बोजन भाॊवाशायी खाद्म ऩदाथों के तशत प्रचलरत 

शै, अन्म ऩेम ऩदाथों भें चाम औय ळफशत आभ शैं। रगबग वब  
भुजथरभ ऩरयलायों भें, भेशभानों को वलळेऴ भाॊवाशायी बोजन 

ऩयोवा जाता शै। जानत औय आर्थशक थतय के अनुवाय आनत्म 

भें प्रचलरत खाद्म ऩदाथों की व्माऩकता लभरत  शै। 
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