
    

e Ny h ,d fp fdRl d ds :i esae Ny h ,d fp fdRl d ds :i esae Ny h ,d fp fdRl d ds :i esae Ny h ,d fp fdRl d ds :i esa     

    

fnekx dks rst  djus d s fy, eNyh [kk;sa%&fnekx dks rst  djus d s fy, eNyh [kk;sa%&fnekx dks rst  djus d s fy, eNyh [kk;sa%&fnekx dks rst  djus d s fy, eNyh [kk;sa%&     

                ;g O;kid :Ik ls ekuk tkrk gS fd ns’k ;k leqnk;  tks vius vkgkj 

esa e Nyh dk lsou djrs gSa] nwljksa  dh rqyuk esa vf/kd  cqf)eku gksrs gSaA 

’kks/kdrkZvksa us lkfcr fd;k gS fd dqN iks"kd rRo  tks efLr"d ds fodkl  ds 

fy, egRoiw.kZ gaS] os eNyh ds rsy esa cgqr T;knk ek=k esa ik;s tkrs gSaA  

QSVh ,flM M¨dkslk gSDlkbuksbd ,flM ¼DHA½efLr"d esa cM+h ek=k esa gksrk 

gSA ijUrq ekuo  ’kjhj bl  QSVh ,flM dks ml  ek=k esa ugha mRiUu dj 

ikrk] ftruh efLr"d dks vko ’;drk gSA ;g vkerkSj ij ekal ] vaMk] eNyh 

fo ’ks"k :Ik ls rsy esa ik;k tkrk gS] vkSj vkgkj }kjk ’kjhj  dh deh dks iwjk 

djrk gSA eSdjy ¼Meckeral½] lkMhZu ¼Sardine½] gSjhax ¼Herring½ vkSj Vwuk 

¼Tuna½ eNfy;ksa esa  DHA  i;kZIr ek=k esa gksrk gSA ijUrq dkSM ¼Cod½] Plaice 

or Monk Fish esa DHA  dsoy ftxj ¼Liver½ esa ik;k tkrk gSA eNyh 

elcosapentaenoic Acid ¼EPA½ vkSj M¨dkslk gSDlkbuksbd ,flM esa le`̀) gS] 

vkSj ;g iksyh vulSpqjsfVM QSVh ,flM cgqr egRoiw.kZ gSA ,slk ekuk tkrk gS 

fd EPA vkSj DHA vkgkj esa de ls de 200 feyh xzke izfrfnu gksus 

pkfg,] vkSj ;g ek=k vklkuh ls ,d lIrkg esa ,d ckj eNyh [kkus ls 

izkIr gks ldrh gSA ,d ’kks/k esa ik;k x;k gS fd uj okujksa vkSj pwgksa  dks 

;g M¨dkslk gSDlkbuksbd ,flM ¼DHA½ le`̀) vkgkj f[kykus ls mudh 

fl[kus dh {kerk esa dkQh lq/kkj ik;k x;kA dqN n`̀f"V dh tkx:drk esa Hkh 

o`̀f) ikbZ xbZA ,sls iz;ksxksa }kjk ;g fu"d"kZ fudkyk tkrk gS fd DHA 

vka[kksa dh jks’kuh c<+kus esa vkSj Ropk lEcU/kh leL;kvksa dks lqy>kus esa 

en~nxkj gksrk gSA DHA xfB;k esa gksus okyh nnZ dks Hkh de djrk gSA 

vivivivi u s g`̀n;  dh j{kk ds fy, eNyh ysaAu s g`̀n;  dh j{kk ds fy, eNyh ysaAu s g`̀n;  dh j{kk ds fy, eNyh ysaAu s g`̀n;  dh j{kk ds fy, eNyh ysaA     



 U;w vksjyh;Ul ] c`̀Äe vkSj efgyk vLirky esa okf"kZd vesfjdu gkVZ 

,lksfl;s’ku dh cSBd esa fpfdRldksa us dgk & fd vkesxkk&3 QSVh ,flM tks 

fd lkyeu] eSdjy] Vwuk vkSj lkfMZUl  esa ik;k tkrk gS] og Årdksa vkSj 

/kefu;ksa esa izos’k dj g`̀n;  dh j{kk djrk gSA mUgksaus dgk fd lIrkg esa 

de&ls&de ,d ckj eNyh [kkus ls vpkud g`̀n; xfr :dus ls ejus dh 

laHkkouk vk/kh gks tkrh gSA ;g fu"d"kZ 22 gtkj iq:"k fpfdRldksa ij 12 

lky ds ’kks/k ij vk/kkfjr gSA ;g ik;k x;k fd tks yksx lIrkg eas de ls 

de ,d ckj QSVh eNyh [kkrs gS] mudh g`̀n;  lEcU/kh leL;k;sa 50 

izfr’kr de gksrh gSA ;g gkykafd eNyh dk mi;ksx vpkud e`̀R;q ds 

tksf[ke dks de djus esa lgk;d gksrk gS] ijUrq T;knk eNyh [kkus ls ;g 

cgqr vf/kd vUrj ugha ykrkA vesxk&3 QSVh ,flM g`̀n;  xfr dks c<+kdj 

jDr ds FkDds teus ls cpkrk gS vkSj g`̀n;  /kefu;ksa esa Iykd cuus ls 

jksdrk gSA 

Cy M Á S’kj dks fu;fU=r djus ds fy, eNyh y saACy M Á S’kj dks fu;fU=r djus ds fy, eNyh y saACy M Á S’kj dks fu;fU=r djus ds fy, eNyh y saACy M Á S’kj dks fu;fU=r djus ds fy, eNyh y saA     

dqN jDr pki ls ihfM+r yksxksa esa vkesxk&3 iksyhvulSpqjsfVM ;qDr 

eNyh [kkus ls CyM izS’kj  esa fxjkoV ikbZ xbZA tkWu gSfdUl  eSfMdy Ldwy 

vesfjdk ds fpfdRldksa ds vuqlkj 3 xzke ;k vf/kd eNyh dk rsy gj 

jkst  ysus ls CyM izS’kj e sa yxHkx flLVksfyd 5.5 mm Hg. vkSj Mk;LVkSfyd 

izS’kj esa yxHkx 3.5 mm Hg. dh fxjkoV ikbZ xbZA ;g mPp jDr pki okys 

yksxksa esa vf/kd dkjxj fl} gqbZA tcfd lkekU;  CyM izS’kj okys yksxksa esa 

vf/kd izHkkoh ughaA 

ddZ jk sx ls cpus ds fy, eNyh ysaAddZ jk sx ls cpus ds fy, eNyh ysaAddZ jk sx ls cpus ds fy, eNyh ysaAddZ jk sx ls cpus ds fy, eNyh ysaA     

oSKkfud ;g dg jgs gaS fd vius vkgkj esa  eNyh ysus ls dqN izdkj  

ds dSalj ls cpk tk ldrk gSA euq"; esa vHkh izekf.kr ugha gqvk gS] ijUr q 

Ik’kqvksa esa v?;;u ds ckn ik;k x;k gS fd vkesxk&3 QSVh ,flM le`̀) 

clk dSalj dks de djus esa ykHknk;d gSA blfy, vxyh ckj tc vki 

Hkkstu dh ;kstuk cuk;sa rks lIrkg esa de ls de ,d ckj eNyh ysuk 

lqfuf’pr~ djsaA 

eNyh gekjs fy;s fdruh vPNh gSaeNyh gekjs fy;s fdruh vPNh gSaeNyh gekjs fy;s fdruh vPNh gSaeNyh gekjs fy;s fdruh vPNh gSa \\\\     



eNyh xSj ’kkdkgkfj;ksa ds fy, lcls yksdfiz;  [kk| inkFkksZa esa ls ,d 

gSA ;g iks"kd vkSj Lokfn"V gSA eNfy;ksa dk vkdkj cukoV] jax] Ropk] gM~Mh 

vkSj Lokn esa vyx&vyx gksrh gSA ;g ,d fof’k"V ekal gS] tks QSVh ,flM 

esa le``) gSA buesa  vusd izksVhu vkSj vU;  iks"kd rRo  gksrs gaSA eNyh Hkkjr 

vkSj tkiku ds dbZ Hkkxksa esa ,d eq[;  Hkkstu gSA eNyh dk Lokn blds 

ewy {ks= ij fuHkZj  djrk gS fd og [kkjs ikuh dh gS ;k rkts ikuh dhA 

mlesa olk fdruh ek=k esa gS vkSj m ls rktk [kk;k tk;s ;k izfrjf{kr djus 

ds cknA ’kk;n gh dksbZ vU;  [kk| inkFkZ brus fofo /k rjhds ls idk;k vkSj 

[kk;k tkrk gSA rkth eNyh dks LVhe mckydj] csd djds] fofHkUu izdkj 

dh dM+h cukdj] Hkwudj] dVysVl ] vkpkj] fpIil ] fcj;kuh bR;kfn ds :i 

esa lcls vf/kd ialn fd;k tkrk gS] lq[kkbZ gqbZ eNyh ryds] pVuh cukdj 

vkSj ikÅMj cukdj Hkh yh tkrh gSA  

eNfy;ksa esaa vko ’;d vekbuks,flM dh vf/kdrk gksrh gSA eNyh 

izksVhu dk ,d vPNk L=ksr gS vkSj eNyh ds ’kjhj dk 17 ls 20 izfr’kr 

Hkkx izksVhu gksrh gSA eNyh dh izksVhu l Hkh vko ’;d vekbuks ,flM dk 

vPNk L=ksr gSA eNyh izksVhu ykbZlhu vkSj Fkzh;ksfu;u (Iysine &threonine) esa 

le`) gksrh gSA tks vukt  esa ik;s tkus okys izksVhu ds lkFk ,d iwjd 

vkgkj cukrh gSA NksVh eNfy;ka ;fn gfM~M;ksa ds lkFk [kkbZ tk;s rks dSfY ’k;e 

dh ,d vPNh L=ksr gSA eNyh ds [kkjs Hkkx dh ÅtkZ mlesa ekStwn olk ij 

fuHkZj djrh gS] tks fd eNyh fuekZ.k djrk gSA iztuu ds le;  olk esa 

o`f) gksrh gS vkSj ÅtkZ dks c<+krk gSA v/;;uksa us fl) fd;k gS fd eNyh 

[kkus ls g`̀n;  jksx esa deh gksrh gSA  

    oSKkfudksa us Hkh irk yxk;k gS fd vksesxk&3 QSVh,flM vka[kksa vkSj 

efLr"d ds fodkl ds fy, vko ’;d gSA eNyh efLr"d ds fy, Hkkstu gS 

ijUrq ;g dguk xyr gksxk fd tks yksx eNyh [kkrs gS] os ’kkdkgkjh yksxksa 

dh vis{kk esa ekufld :Ik ls csgrj gSaA eNyh N-3 PUFA dk ,d vPNk 

L=ksr gS] cgqr lkjs LokLF;  ykHk nsrk gSA tks yksx eNyh dks ialn djrs gaS] 

mUgsa lIrkg esa nks ckj 100 ls 200 xzke eNyh ysuh pkfg,A eNyh ds 

rsy ;qDr dSIlwy ftuesa N-3 PUFA ik;k tkrk gS os Hypertrigly ceridaemia, 



thrombosis vkSj lwtu okyh eNfy;ka tSls fd eSdjy vkSj VªkÅV pje jksxksa 

ls jkgr fnykrh gS] vkSj ,sls ejhtksa dks fu;fer :Ik ls eNyh [kkuh 

pkfg,A ;g izk;% eNyh esa ekStwn vksesxk&3 QSVh,flM ;k foVkfeu&D ds 

dkj.k gksrk gSA 

    [kkjs ikuh dh eNyh vk;ksMhu] QkLQksjl vkSj dSfY’k;e esa le`̀) gSA 

tks yksx fu;fer rkSj ls [kkjs ikuh dh eNyh [kkrs gSa mU gsa bu [kfutksa dh 

deh ugha gksrhA eNyh esa rkEck] foVkfeu&, vkSj D Hkh ekStwn gksrh gSA 

’kkdZ] dkSM vkSj gSfyoV eNfy;ksa dk yhoj rsy bu foVkfeuksa esa cgqr le`̀) 

gSA 

xHkZorh ekrkvksa d s fy,&,d [kkst  xHkZorh ekrkvksa d s fy,&,d [kkst  xHkZorh ekrkvksa d s fy,&,d [kkst  xHkZorh ekrkvksa d s fy,&,d [kkst      

fczLVy egkfo|ky; ds vuqlkj eNyh dk iz;ksx xHkZkoLFkk ds ckn ds 

pj.k esa cPps ds vUrfuZfgr fodkl  esa cgqr egRoiw.kZ lkfcr gksrk gSA ’kks/k 

us lkfcr fd;k gS fd eNfy;ksa esa vk sesxk&3 QSVh ,flM dh mifLFkfr cPps 

ds Luk;qra= ¼efLr"d½ ds fodkl  esa lgk;d gS ftlds nkSjku Hkzw.k ekr`̀  jDr 

ls vf/kd iks"k.k izkIr djrh gSA bldk dkj.k ;g gS fd c<+k gqvk jDr 

ifjlapj.k ¼Blood circulation½ IyslsaVk esa vf/kd jDr izokfgr djrk gS vkSj 

blds QyLo:Ik Hkzw.k ekr`̀`jDr ls vf/kd iks"k.k izkIr dj ikrk gSA 

  

eNyh dk rsy rRdkfyd ÅtkZ dk L=ksr &eNyh dk rsy rRdkfyd ÅtkZ dk L=ksr &eNyh dk rsy rRdkfyd ÅtkZ dk L=ksr &eNyh dk rsy rRdkfyd ÅtkZ dk L=ksr &     

eNyh dk rsy dSIlwy vkSj rjy :Ik esa  miyC?k gksrk gSA dkSM yhoj 

rsy dkWM ls vkSj iksykWd] LVk;j vkSj OghfVax eNfy;ksas ls Hkh mRiUu fd;k 

tkrk gSA eNyh dk rsy ftxj vkSj ’kjhj nksauksa ls fy;k tkrk gSA eNyh 

ftxj ls fudkys rsy ls nqxZU/k nwj dh tkrh gS vkSj mls [kjkc gksus ls 

cpkus ds fy, mlesa foVkfeu E vkSj ,SUVh vkSDlhMSaV feyk, tkrs gaSA  

;g rsy foVkfeu A vkSj D dk mRd`̀"V L=ksr gSA dkWM yhoj rsy ds nks 

pEEkp esa 1200 mg foVkfeu A] 20 mg foVkfeu D vkSj yxHkx 2 xzke 

vksesxk & 3 QSVh ,flM ik;k tkrk gSA bu foVkfeuksa dh mPp ek=k gksus ds 

dkj.k dkWM yhoj rsy foVkfeu A dh deh ls gksus okyh vka[kksa dh fcekjh 



thjksFksyfe;k ¼xeropthalmia½ vkSj foVkfeu D dh deh ls gksus okyh gfM~M;ksa 

dh fcekjh fjdsV~l  ¼Rickets½ ds mipkj esa lgk;rk djrk gSA ’kkdZ yhoj rsy 

esa LdoSyhu ¼squalene½ gksrk gS ftls ’kjhj dksysLVªksy (Chalesterol) cukus esa 

lgk;rk djrk gSA ’kkdZ yhoj rsy esa  ekStwn xyhljhy¼glyceryl½ ljokbdy 

dSalj ls cpko  djrk gSA eNyh ds ’kjhj ds rsy foVkfeu A vkSj D esa de 

gks ldrs gS] ijUrq vkesxk & 3 QSVh ,flM esa Hkjiwj gksrs gSaA 

eNyh r sy e/k qesg jk sx ls yM+rk gS&eNyh r sy e/k qesg jk sx ls yM+rk gS&eNyh r sy e/k qesg jk sx ls yM+rk gS&eNyh r sy e/k qesg jk sx ls yM+rk gS&     

eNyh esa ik;k tkus okyk ,d rRo  Vkbi&2 MkbchVht  dks nwj djus esa 

enn djrk gSA ,d ’kks/k esa  ik;k x;k gS fd vf/kd otu  okys O;fDr;ksa 

esa eNyh dk rsy bUlksfyu uked ,d gkWjeksu dks lUrqfyr cuk;s j[kus esa 

vge Hkwfedk fuHkkrk gSA Vkbi&2 MkbchVht  esa ’kjhj bUlksfyu ls izfrfØ;k 

djus esa vleFkZ gks  tkrk gSA ftlds dkj.k jDr esa ’kdjk dh ek=k ?kkrd 

Lrj rd igqap tkrh gSA ;g lkekU;r% vf/kd otu okys O;Ldksa esa ns[kk 

tkrk gSA ;g Vkbi&1 ls fHkUUk gS tks izk; % cPpksa esa  ns[k h tkrh gS] ftudk 

vke rkSj ij vf/kd otu ugha gksrkA tks yksx vksesxk&3 QSVh ,flM ;qDr 

eNyh [kkrs gaS] muesa Vkbi&2 MkbchVht  gksus dh lEHkkouk de gksrh gSA 

’kks/kdrkZvkas us 12 g¶rs rd vf/kd otu okys efgyk vkSj iq:"k] ftudh 

mej 45&70 o"kZ dh FkhA mUgsa fnu esa ,d ckj 1.8 xzke DHA, Mksdkslk 

gSDlkbuksbd ,flM ¼vksesxk&3 QSVh ,flM½ fn;kA lHkh efgykvksa vkSj iq:"kksa 

dk ’kjhj bUlksfyu izfrfØ;k ugha dj ikrk FkkA ;g ik;k x;k fd yxHkx 

70% izfrHkkfx;ksa esa bUlksfyu ls izfrjks/kd {kerk de gqbZ vkSj 50% yksxksa 

esa dkQh vPNs ifj.kke ik;s x;sA 

ijUrq dksbZ Hkh O;fDr tks eNyh dk rsy vf/kd ek=k esa ysu s ij 

fopkj dj jgk gS] mls vius fpfdRld ls lykg vo ’;  ysuh pkfg,] D;ksafd 

DHA jDr dks iryk djrk gSA blds vfrfjDr Vkbi&2 MkbchVht  ls cpus 

ds fy, fu;fer O;k;ke vkSj XywdksQst nok Hkh lgk;d gksrh gSA 

LokLF;  vkSj efLr"d ds fy, eNyh ysa&LokLF;  vkSj efLr"d ds fy, eNyh ysa&LokLF;  vkSj efLr"d ds fy, eNyh ysa&LokLF;  vkSj efLr"d ds fy, eNyh ysa&     



’kks/k ds }kjk irk pyk gS] fd VªkÅV vkSj vU;  rsy le`̀) eNfy;ka 

g`̀n;  jksx ls gksus okyh e`̀R;q dks jksdus esa ,d egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkk 

ldrh gSA LokLF;  fo ’ks"kKksa dk lq>ko gS fd lIrkg esa 2 ckj eNyh ysuh 

pkfg,] ftlesa ls ,d ckj vkesxk&3 iksyh vulSP;wjsfVM QSVh ,flM le`̀) 

gksuh pkfg,A vuqla/kku bafxr djrk gS] fd blls gkVZ vVSd dk [krjk de 

gksrk gS] D;ksafd jDr olk rFkk jDr ds FkDds (Clot) teuk de gksrk gSA 

VªkÅV de olk] de Dyksfju ¼135 fdyks dSyksjh izfr 100 xzke½ okyh 

eNyh gSA ;g vk;ju] dSfY ’k;e] lsfyfu;e vkSj foVkfeu A,B1,B2,B6 vkSj 

B12 dk cgqr vPNk L=ksr gSA blesa cgqewY;  izkd`̀frd rsy ik;s tkrs gSa] tks 

Ropk vkSj okyksa dh lgh ns[kHkky djus esa lgk;rk djrs gaSA ;g csgn 

Lokfn"V vkSj idkus esa lqfo /kktud gSA ,d Lokfn"V VªkÅV Hkkstu cukus o 

[kkus ds fy, 15 feuV ls Hkh de le;  yxrk gSA fpfdRlk vuqla/kku esa 

ik;k x;k gS fd f’k’kqvksa esa efLr"d vkSj jsfVuk ds fodkl  ds fy, 

vksesxk&3 vfr vko ’;d gksrk gSA blds vykok xfB;k esa Hkh eNyh dk 

rsy lgk;d gksrk gSA  

L=ksr %& L=ksr %& L=ksr %& L=ksr %& fczfVª’k U;wfVª’ku QkÅ.Ms’ku dkSUQzSUl ]1fnlEcj]1999 

VªkÅV [kkus ls vki cqf) eku curs gSa&VªkÅV [kkus ls vki cqf) eku curs gSa&VªkÅV [kkus ls vki cqf) eku curs gSa&VªkÅV [kkus ls vki cqf) eku curs gSa&     

VªkÅV vksesxk&3 rsyksa ls Hkjiwj gS vkSj oSKkfudksa dk dguk gS fd ;g 

vkidh cqf) esa lq/kkj dj ldrh gSaA efLr"d dk 60 izfr’kr Hkkx olk gS 

tks fd ,d fo ’ks"k izdkj dh olk gSA VªkÅV vksesxk&3 rsyksa esa le`̀`) gS  

ftls ßGood Fat” dgk tkrk gS D;ksafd ;g efLr"d dh eqjEer vkSj 

dksf’kdkvksa ds iqufuZekZ.k esa enn djrk gSA vktdy ge vksesxk&3 rsyksa 

;qDr cgqr de Hkkstu [kkrs gSa] ijUrq  fnekx dks [kq’k j[kus ds fy, vkSj 

lgh rjg ls pykus ds fy, vksesxk&3 ;qDr Hkkstu [kkus dh t+:jr gksrh 

gSA 

• VªkÅV izksVhu ls Hkjk gS tks vkidks ÅtkZ nsrk gSA¼ekalisf’k;ksa ds fuekZ.k 

ds fy, ykHkdkjh½ 

• VªkÅV esa vko ’;d foVkfeu vkSj [kfut gSaA 



• VªkÅV dSfY ’k;e esa le`̀) gSaA¼LoLFk gfM~M;ksa vkSj nkrksa ds fy,½ 

• VªkÅV vk;ju esa le`̀) gSaA¼LoLFk yky jDr dksf’kdkvksa ds fy,½ 

• VªkÅV lsfyfu;e esa le`̀) gSA ¼LoLFk g`̀n;  ds fy,½  

• VªkÅV foVkfeu A  dk ,d mŸke L=ksr gSA ¼Lo:i Ropk ds fy, vkSj 

ladze.k ls cpus ds fy,½ 

• VªkÅV foVkfeu D dk ,d mÙke L=ksr gSA¼etcwr nkarksa vkSj gfM~M;ksa d s 

fy,½ 

• VªkÅV esa vulSP;wjsfVM QSVh ,flM de gSaA  

• VªkÅV esa vksesxk&3 izpqj ek=k esa gSA  

VªkÅV @ lkyekVªkÅV @ lkyekVªkÅV @ lkyekVªkÅV @ lkyek fuM eNyh [kkus ls efgykvksa e sa e /kqe sg dk bykt  fuM eNyh [kkus ls efgykvksa e sa e /kqe sg dk bykt  fuM eNyh [kkus ls efgykvksa e sa e /kqe sg dk bykt  fuM eNyh [kkus ls efgykvksa e sa e /kqe sg dk bykt      

    ’kks/kdRkkZvksa us ik;k gS fd e/kqesg jksx ls xzflr efgyk,a tks lIrkg 

esa 5 fnu eNyh [kkrh gSa] muesa g`̀n;  jksx lEcU/kh leL;kvksa dk [krjk 

65 izfr’kr de gksrk gSA 

eNyh dk rsy Lru dSalj ds bykt  esa lgk;deNyh dk rsy Lru dSalj ds bykt  esa lgk;deNyh dk rsy Lru dSalj ds bykt  esa lgk;deNyh dk rsy Lru dSalj ds bykt  esa lgk;d     %&%&%&%&     

     ,d oSKkfudksa ds lewg }kjk fd, x, v/;;u ds nkSjku ;g ik;k 

x;k fd vkesxk&3 QSVh ,flM dks psruk ’kwU;  dj nsus okyh  vkS"k/kh 

¼Anesthetic½ ds lkFk feykus ls Lru dSalj ds f[kykQ ,d ’kkfDr’kkyh nok 

rS;kj dh tk ldrh gSA ;g nksuksas rRo dSalj dksf’kdkvksa dks c<+kus ls jksdr s 

gaS] vkSj vU;  Hkkxksa esa dSalj dk izlkj Hkh jksdrs gaSA MkW0 lkjk jkSfyx tks 

fd ,d ’kks/kdrkZ gS] us crk;k fd nks izdkj dh vksesxk&3 QSVh ,flM DHA 

vkSj EPA dks ,UksLFkSfVd izksQksy ¼Prophol½ esa feykus ls dSalj dk bykt 

djus okyh nokbZ cukbZ  tk ldrh gSA orZeku le; esa ;g dguk eqf’dy 

gS fd ;g nokbZ dSalj izHkkfor efgykvksa ij fdruh izHkkoh gks ldrh gSA 

QSVh eNyh dk lsou ekufld fxjkoV dks de dj ldrk gSAQSVh eNyh dk lsou ekufld fxjkoV dks de dj ldrk gSAQSVh eNyh dk lsou ekufld fxjkoV dks de dj ldrk gSAQSVh eNyh dk lsou ekufld fxjkoV dks de dj ldrk gSA 

,d u;s v/;;u eas ik;k x;k gS fd eNyh clk dk lsou e/;  vk;q 

esa efLr"d dh dk;Z iz.kkyh esa vge Hkwfedk fuHkk ldrk gSA gSY Fk LdkmV 

¼Health Scout½ if=dk esa ,d fjiksZV ds vuqlkj uhnjySaM esa  1613 iq:"k ,ao 

efgyk,a] ftudh vk;q 45 ls 70 o"kZ ds chp Fkh] dk v/;;u fd;k x;kA 



;s vkgkj esa vf/kd eNyh [kkrs gaSA ftl izdkj dh olk dks vkgkj esa fy;k 

tkrk gS mldk izHkko  euq";  ds ekufld yphysiu] xfr vkSj lexz dk;Z 

ij gksrk gSA mÙkjh ;wjksih;  leqnzh rV js[kk ij cQhZys ikuh esa ikbZ tkus 

okyh eSdjy ¼Meckerel½] lkyeu ¼Salmon½] VªkÅV ¼Trout½] gSfjaxl 

¼Herrings½ eNfy;ka QSVh eNfy;ka gksrh gSA 

     ;wfuoflZVh eSfMdy lSUVj ;wVªSDV ds ’kks/kdrkZvksa us ik;k fd tks yksx 

vksesxk&3 iksyhvulSP;qjsfVM QSVh ,flM ;qDr vkgkj ysrs gSa] vkSj olk;qDr 

eNyh dk lsou djrs gS muesa nqcZy efLr"d gksus dk [krjk de gksrk gSA  

     ,yt+kbej jksx dh ’kq:vkr ls dbZz n’kd igys ekufld dkS’ky e sa 

fxjkoV vk ldrh gSA v/;;u dgrs gS fd e/;  vk;q esa  efLr"d ds dk;ksZa 

dh tkap djuk egRoiw.kZ gSA  

n fVªO;wu & 4 Qjojh ] 2004n fVªO;wu & 4 Qjojh ] 2004n fVªO;wu & 4 Qjojh ] 2004n fVªO;wu & 4 Qjojh ] 2004     

    

y Ec h vk ;q ds fy,  10  NksVs dney Ec h vk ;q ds fy,  10  NksVs dney Ec h vk ;q ds fy,  10  NksVs dney Ec h vk ;q ds fy,  10  NksVs dne     

1.  Qyk SlQyk SlQyk SlQyk Sl &&&& 

fnu esa de ls de  nks ckj QykSflxa djus ls nkarksa dh leL;kvksa ls 

cpk tk ldrk gSA  

2222 ---- viuviuviuviu h vkaa[kksa dk ijh{k.k djokuk&h vkaa[kksa dk ijh{k.k djokuk&h vkaa[kksa dk ijh{k.k djokuk&h vkaa[kksa dk ijh{k.k djokuk& 

fo ’ks"kKksa dk dguk gS fd de ls de nks o"kZ esa ,d ckj viuh 

vka[kksa dk ijh{k.k vo ’;  djokuk pkfg, vkSj ;fn vki e/kqesg jksx ls 

xzflr gSa] rks fu;fer rkSj ij vka[kksa dk ijh{k.k djok,aA 

3333 ---- viu s Hkkstu esa v PN s oSfDVfj;k ysa&viu s Hkkstu esa v PN s oSfDVfj;k ysa&viu s Hkkstu esa v PN s oSfDVfj;k ysa&viu s Hkkstu esa v PN s oSfDVfj;k ysa&     

xqM cSDVhfj;k ;k izksck;ksfVDl vPNs ikpu rU= vkSj izfrj{k.k iz.kkyh 

¼Immune System½ ds fy;s vko ’;d gksrs gaSA dqN ifjfLFkfr;ksa esa  tSls 

fd xEHkhj mYVh vkus ls] nLr yxus ls rFkk ,UVhck;ksfVd nokvksa dk 

vR;f/kd iz;ksx djus ls isV e sa  ekStwn vPNs cSfDVfj;k u"V gks tkrs gaSA 

izksck;ksfVDl  dk lcls vPNk L=ksr izkd`̀frd ngh gSA  

4- dksysLVªk sy tkap%&dksysLVªk sy tkap%&dksysLVªk sy tkap%&dksysLVªk sy tkap%& 



40 lky ls Åij dh vk;q ds O;fDr;ksa dks fu;fer rkSj ij viuk 

dksysLVªksy Lrj tkapuk pkfg, vkSj mls de djus ds iz;kl   djus 

pkfg,A 

5- > qd dj cSBuk can djsa&> qd dj cSBuk can djsa&> qd dj cSBuk can djsa&> qd dj cSBuk can djsa& 

Cksgrj eqnzk esa cSBus  ls jh<+ lEca/kh vusd leL;kvksa ls cpk tk ldrk 

gSA  

6- fcuk ued okyk eD[ku [kk;safcuk ued okyk eD[ku [kk;safcuk ued okyk eD[ku [kk;safcuk ued okyk eD[ku [kk;sa  & 

fu;fer rkSj ij 6 xzke rd ued izfrfnu ysuk pkfg,] ijUrq 

T;knkrj yksx 9 xzke rd ued dk lsou djrs gSaA vius Hkkstu esa 

ued dk ,d pEep izfrfnu de djus ls g`̀n;  lEca/kh fcekfj;ksa ls 

cpk tk ldrk gSA vf/kdrj mu [kk| inkFkksZa  dk p;u djsa] ftuesa 

de ued ;k lksfM;e gksA fcuk ued okyk eD[ku [kkuk ;k est  ls 

ued nkuh gVk nsuk Hkh yEcs le;  esa vUrj yk ldrk gSA 

  

7- g¶rs e sa ,d ckj lkfM Zu eNyh [kk;sag¶rs e sa ,d ckj lkfM Zu eNyh [kk;sag¶rs e sa ,d ckj lkfM Zu eNyh [kk;sag¶rs e sa ,d ckj lkfM Zu eNyh [kk;sa & 

vksesxk&3 QSVh ,flM efLr"d o  g`̀n;  dh dk;Z iz.kkyh esa  lgk;rk 

djrk gSA fo ’ks"kKksa dk dguk gS fd lIrkg esa nks ckj eNyh [kkuh 

pkfg, ftlesa ls de ls de ,d ckj vksesxk&3 QSfV,flM ;qDr gksA 

8- viuh dej de djsa&viuh dej de djsa&viuh dej de djsa&viuh dej de djsa&   

,d v/;;u esa ik ;k x;k gS fd ftu yksxksa ds cMs  isV gksrs gS mue sa 

fny dk nkSjk iM+us  dh laHkkouk 40% vf/kd gksrh gSA efgykvksa dh 

dej 31-5 baZPk vkSj iq:"kksa dh 37 bZp ls de gksuh pkfg,A bldk 

lcls vklku rjhdk otu de djuk gSA 

9- viuh i SfYod ekalisf’k;ksa dk O;k;ke djsaviuh i SfYod ekalisf’k;ksa dk O;k;ke djsaviuh i SfYod ekalisf’k;ksa dk O;k;ke djsaviuh i SfYod ekalisf’k;ksa dk O;k;ke djsa &  

fczVsu esa rhu esa ls ,d efgyk ew= vla;e ls xzLr gS ysfdu 

leL;k dh ’keZukd izd`̀fr ds dkj.k vf/kdrj efgyk;sa dHkh fpfdRld 

ds ikl  ugha tkrhA fu;fer rkSj ls iSfYod ekal &isf’k;ksa dk O;k;ke 

djus ij ew=k’k;  ¼Urinary Bladder½ fu;U=.k esa lq/kkj gksrk gSA 



10- ;kstuk;sa  cukuk cUn  djks&;kstuk;sa  cukuk cUn  djks&;kstuk;sa  cukuk cUn  djks&;kstuk;sa  cukuk cUn  djks&  ’kks/kdrkZvksa us ik;k gS fd cgqr vf/kd 

;kstuk u cukdj orZeku esa thus ls euksoSKkfud :Ik ls ruko de 

gksrk gS rFkk izfrj{k.k iz.kkyh lqn`̀<+ gksrh gSA  

Lkk StU; Msyh es y yUnuLkk StU; Msyh es y yUnuLkk StU; Msyh es y yUnuLkk StU; Msyh es y yUnu     

eNyh dk rsy fdeks FkSjsih ¼eNyh dk rsy fdeks FkSjsih ¼eNyh dk rsy fdeks FkSjsih ¼eNyh dk rsy fdeks FkSjsih ¼Chemotherapy½ }k jk otu de djus d s fy;s &½ }k jk otu de djus d s fy;s &½ }k jk otu de djus d s fy;s &½ }k jk otu de djus d s fy;s &     

tks dSalj jksxh fdeksFkSjsih (Chemotherapy) }kjk bykt  djkrs jgs gSa 

muesa ekalisf’k;ksa vkSj otu ?kVus dh leL;k jgh gSA bl  leL;k dks nwj 

djus ds fy;s bUgsa vkgkj ds lkFk eNyh ds rsy dk lsou djuk pkfg,A 

eNyh rssy ;qDr Hkkstu djus ls Fkdku] dqiks"k.k rFkk vU;  LokLF;  lEcU/kh 

leL;kvksa ls NqVdkjk fey ldrk gSA vksesxk&3 QSVh ,flM tSls fd 

bdksLiSUVuksbd ,flM dSalj jksfx;ksa esa ekalisf’k;ksa dh c<+ksrjh esa lgk;rk 

djrk gSA 

 

vksesxk&3 QSVh ,flM vU /ksiu dks nwj djus esa lgk;d&vksesxk&3 QSVh ,flM vU /ksiu dks nwj djus esa lgk;d&vksesxk&3 QSVh ,flM vU /ksiu dks nwj djus esa lgk;d&vksesxk&3 QSVh ,flM vU /ksiu dks nwj djus esa lgk;d&     

vksesxk&3 QSVh ,flM tks vke rkSj ij eNyh rsy esa ik;k tkrk gSA 

jsfVuksiSFkhs uked vU/ksiu dks nwj djus esa lgk;d gksrk gSA jsfVuksiSFkhs vke 

rkSj ij e/k qesg jksf x;ksa vkSj le;  ls igys tUesa cPPkksa dks izHkkfor djrk 

gSA  

    

 


