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†KvwfW 19 cwiw ’̄wZ‡Z 2021 mv‡ji GBPGmwm cixÿvi cybwe©b¨vmK…Z cvV¨m~wP 

 welq: Lv`¨ I cywó (wØZxq cÎ)   welq †KvW: 280  c~Y© b¤̂i: 100    ZË¡xq b¤̂i: 75          e¨envwiK b¤̂i:25 

Aa¨vq I Aa¨v‡qi 

wk‡ivbvg 

cvV¨cy¯Í‡K DwjøwLZ wkLbdj welqe ‘̄ 

(cvV I cv‡Vi wk‡ivbvg) 

cÖ‡qvRbxq 

K¬vm msL¨v 

K¬v‡mi µg  gšÍe¨ 

wØZxq Aa¨vq:  
cÖavb cywó Dcv`vb 
(Macronutrient) 

1.cÖavb cywó Dcv`v‡bi bvg I cÖKvi‡f` eY©bv Ki‡Z 

cvi‡e| 

2.Kv‡e©vnvB‡WªU, †cÖvwUb I d¨vU Gi  Drm,  

†kÖwYweb¨vm, Pvwn`v I KvR eY©bv Ki‡Z cvi‡e 

3.GgvB‡bv Gwm‡Wi cªKvi‡f` I mvaviY MVb KvVv‡gv 

eY©bv Ki‡Z cvi‡e| 

4.AZ¨vek¨Kxq I Abvek¨Kxq GgvB‡bv GwmW m¤ú‡K© 

e¨vL¨v w`‡Z cvi‡e| 

5.AZ¨vek¨Kxq I Abvek¨Kxq d¨vwU Gwm‡Wi PvU© ˆZwi 

Ki‡Z cvi‡e| 

6.AwZwi³ Kv‡e©vnvB‡WªU I d¨vU  MÖn‡Yi Kzdj e¨vL¨v 

Ki‡Z cvi‡e| 

 cÖavb cywó Dcv`v‡bi bvg I cÖKvi‡f` 

 Kv‡e©vnvB‡WªU, †cÖvwUb I d¨vU Gi  Drm, †kÖwYweb¨vm, 

Pvwn`v I KvR 

3 1g-3q  

 GgvB‡bv Gwm‡Wi cªKvi‡f` 

 AZ¨vek¨Kxq  I Abvek¨Kxq GgvB‡bv GwmW 

1 4_© 

 AZ¨vek¨Kxq I Abvek¨Kxq d¨vwU GwmW 

 AwZwi³ Kv‡e©vnvB‡WªU I d¨vU  MÖn‡Yi Kzdj 

1 5g 

Z…Zxq Aa¨vq:  
AYycywó Dcv`vb 
(Micronutrient) 

1.AYycywó Dcv`v‡bi bvg I cÖKvi‡f` eY©bv Ki‡Z 

cvi‡e| 

2.wfUvwg‡bi  Drm, cÖKvi‡f`, Ges KvR  e¨vL¨v Ki‡Z 

cvi‡e| 

3.wfUvwg‡bi ˆ`wbK Pvwn`v eY©bv Ki‡Z cvi‡e| 

4.wfUvwg‡bi AfveRwbZ †iv‡Mi bvg I jÿY D‡jøL 

Ki‡Z cvi‡e| 

5.LwbR c`v‡_©i Drm, cÖKvi‡f`, AfveRwbZ †ivM I 

jÿY Ges KvR e¨vL¨v Ki‡Z cvi‡e| 

 6. †jk †gŠj I Gi Drm eY©bv Ki‡Z cvi‡e| 
7.†jk †gŠ‡ji ˆ`wbK Pvwn`v I KvR eY©bv Ki‡Z 

cvi‡e| 

8. e¨envwiK  

o je‡Y Av‡qvwW‡bi ¸YMZ gv‡bi Dcw ’̄wZ  cixÿv 

Ki‡Z cvi‡e| 

9. e¨envwiK  

 o mnR Dcv‡q Lvevi m¨vjvBb ˆZwi Ki‡Z cvi‡e| 

 AYycywó Dcv`v‡bi bvg I cÖKvi‡f` 

 wfUvwg‡bi Drm, cÖKvi‡f` I KvR 

1 6ô e¨envwi‡Ki 

ZvwjKvi 

1g I 2q 

KvRwU 

16k K¬v‡m 

m¤úbœ 

Ki‡Z 

n‡e|  

 wfUvwg‡bi ˆ`wbK Pvwn`v 

 wfUvwg‡bi AfveRwbZ †ivM I jÿY 

5 7g-11k 

 LwbR c`v‡_i© Drm, cÖKvi‡f`, AfveRwbZ †ivM I 

jÿY Ges KvR 

2 12k-13k 

 †jk †gŠj I Gi Drm 
 †jk †gŠ‡ji ˆ`wbK Pvwn`v I KvR 

2 14k-15k 

 e¨envwiK  

  o Av‡qvwW‡bi ¸YMZ gvb wbY©q 

o Lvevi m¨vjvBb ˆZwiKiY 

1 16k 



Aa¨vq I Aa¨v‡qi 

wk‡ivbvg 

cvV¨cy¯Í‡K DwjøwLZ wkLbdj welqe ‘̄ 

(cvV I cv‡Vi wk‡ivbvg) 

cÖ‡qvRbxq 

K¬vm msL¨v 

K¬v‡mi µg  gšÍe¨ 

cÂg Aa¨vq: 
 cvwb 

1.cvwbi Drm Ges †`‡n ˆ`wbK cvwb MÖn‡Yi cwigvY 

D‡jøL Ki‡Z cvi‡e | 

2.gvbe †`‡n cvwbi f~wgKv e¨vL¨v Ki‡Z cvi‡e| 

3.kixi †_‡K †Kvb c×wZ‡Z Ges Kx  cwigvY cvwb 

†ewi‡q hvq Zv eY©bv Ki‡Z cvi‡e| 

4.kix‡i  cvwbi AfveRwbZ mgm¨v e¨vL¨v Ki‡Z 

cvi‡e| 

 cvwbi Drm I ˆ`wbK cvwb MÖnY 

 gvbe †`‡n cvwbi f~wgKv 

1 17k  

 

 cvwbi  †iPb c×wZi cÖv_wgK aviYv 

 kix‡i cvwbi AfveRwbZ mgm¨v 

1 18k  

mßg Aa¨vq:  

Lv‡`¨i cywó g~j¨ 

1. Lv‡`¨i cywóg~j¨ eY©bv Ki‡Z cvi‡e| 

2.Lv‡`¨i cywóg~j¨ Abyhvqx Lv`¨ ZvwjKv ˆZwi Ki‡Z 

cvi‡e| 

3. e¨envwiK 

 o Lv‡`¨i cywóg~‡j¨i PvU© ˆZwi  Ki‡Z cvi‡e| 

 Lv‡`¨i cywóg~j¨ 2 19k-20k e¨envwi‡Ki 

ZvwjKvi 

3q KvRwU 

22k K¬v‡m 

m¤úbœ 

Ki‡Z 

n‡e|  

 cywóg~j¨ Abyhvqx  Lv`¨ ZvwjKv ˆZwiKiY 1 21k 

e¨envwiK  

o Lv‡`¨i cywóg~j¨ wbY©q msµvšÍ PvU© ˆZwiKiY 

 gvQ, gvsm, wWg, `ya, Pvj I Wvj  

  meyR kvKmwâ I dj gyj 

1 22k 

`kg Aa¨vq:  
Acywó 

1. Acywó I AcywóRwbZ †ivM e¨vL¨v Ki‡Z cvi‡e| 

2. †cÖvwUb GbvwR© g¨vjwbDwUªkb (wc.B.Gg) ev 

†KvqvwkqiKi I g¨vivmgvm m¤ú‡K© eY©bv w`‡Z 

cvi‡e| 

3. ÔwfUvwgb ÔGÕ Gi AfveRwbZ mgm¨v, jÿY I 

cÖwZKvi eY©bv Ki‡Z cvi‡e| 

4.  wfUvwgb ÔwmÕ I ÔwWÕ Gi AfveRwbZ  †ivM Ges 

cÖwZKvi e¨vL¨v Ki‡Z cvi‡e| 

5.  Av‡qvwW‡bi AfveRwbZ mgm¨v, jÿY I cÖwZKvi 

eY©bv Ki‡Z cvi‡e| 

6.  A¨vwbwgqvi KviY I cÖwZKvi e¨vL¨v Ki‡Z cvi‡e| 

7.   cywónxbZvi KviY we‡kølY Ki‡Z cvi‡e|  

8. dv÷dzW, Rv¼dzW I K…wÎg cvbxq`ª‡e¨i ÿwZKi 

cÖfve e¨vL¨v  Ki‡Z cvi‡e| 

9. mwVK cywó MÖn‡Yi gva¨‡g wb‡R‡K my¯’ ivLvi bxwZ 

e¨vL¨v Ki‡Z cvi‡e | 

10. e¨envwiK  

o dv÷dzW I Rv¼dzW Gi wPÎm¤^wjZ PvU© ‰Zwi 

 Acywó I AcywóRwbZ †ivM 1 23k e¨envwi‡Ki 

ZvwjKvi 

4_© KvRwU 

32k K¬v‡m 

m¤úbœ 

Ki‡Z 

n‡e|  

 †cÖvwUb GbvwR© g¨vjwbDwUªkb ( wc.B.Gg ) 1 24k 

 wfUvwgb ÔGÕ Gi AfveRwbZ mgm¨v, jÿY I cÖwZKvi: 

ivZKvbv, ‡R‡ivc_¨vjwgqv, weUUm ¯úU, 

†Kiv‡Uvg¨v‡jwkqv 

1 25k 

 wfUvwgb ÔwmÕ I ÔwWÕ Gi AfveRwbZ  †ivM Ges 

cÖwZKvi: Aw÷Ig¨v‡jwmqv, wi‡KU I ¯‹vwf© 

1 26k 

 Av‡qvwW‡bi AfveRwbZ mgm¨v, jÿY I cÖwZKvi: 

wµwUwbRg, MjMÐ 

1 27k 

 A¨vwbwgqvi  KviY I cÖwZKvi 1 28k 

 cywónxbZvi KviY:Acywó, AwZcywó, ¯^ícywó  1 29k 

 dv÷dzW, Rv¼dzW I K…wÎg cvbxq `ª‡e¨i  ÿwZKi 

cÖfve:IRbvwaK¨ I ¯’~jZv 

1 30k 

 mwVK cywó MÖnY I my¯v̂ ’̄¨ 1 31k 

 e¨envwiK 

o dv÷dzW I Rv¼dzW Gi wPÎm¤^wjZ PvU© ‰ZwiKiY 

1 32k 



Aa¨vq I Aa¨v‡qi 

wk‡ivbvg 

cvV¨cy¯Í‡K DwjøwLZ wkLbdj welqe ‘̄ 

(cvV I cv‡Vi wk‡ivbvg) 

cÖ‡qvRbxq 

K¬vm msL¨v 

K¬v‡mi µg  gšÍe¨ 

Ki‡Z cvi‡e| 

GKv`k Aa¨vq: 

cywónxbZvq KiYxq 

1. evsjv‡`‡ki eZ©gvb †cÖÿvc‡U cywónxbZvi KviY I 

cywónxbZvi Ae¯’v we‡kølY Ki‡Z cvi‡e|  
2. gv I wkïi cywó mgm¨v eY©bv Ki‡Z cvi‡e|  

3. gvZ…g„Zy¨ I wkïg„Zz¨i KviY e¨vL¨v Ki‡Z cvi‡e| 

4.  evsjv`‡ki cÖavb cywó mgm¨v wPwýZ Ki‡Z cvi‡e 

Ges mgvav‡bi Dcvq eY©bv Ki‡Z cvi‡e|  

5. cywó Rwi‡ci c×wZmg~n e¨vL¨v Ki‡Z cvi‡e|  
6. cywó Rwi‡ci Z‡_¨i wfwË‡Z cwievi I †`‡ki 

Rb‡Mvôxi cywói Ae¯’vi wPÎ e¨vL¨v Ki‡Z cvi‡e|  

7. e¨envwiK  
o evsjv‡`‡ki cªavb cywó mgm¨vmg~‡ni PvU© ˆZwi 

Ki‡Z cvi‡e| 

• evsjv‡`‡k cywónxbZvi †cÖÿvcU I eZ©gvb Ae¯’v 

• gv I wkïi cywó mgm¨v 

1 33k e¨envwi‡Ki 

ZvwjKvi 

5g KvRwU 

36k K¬v‡m 

m¤úbœ 

Ki‡Z 

n‡e|  

• evsjv‡`‡k gvZ…g„Zy¨ I wkïg„Zz¨i KviY 

• evsjv‡`‡ki cÖavb cÖavb cywó mgm¨v I mgvav‡bi 

Dcvq 

1 34k 

• cywó Rwi‡ci wewfbœ c×wZ 

• cvwievwiK ch©v‡q cywó Rwic 

1 35k 

• e¨envwiK 

 o evsjv‡`‡ki cªavb cÖavb cywó mgm¨vi PvU© ˆZwiKiY 

1 36k 

   me©‡gvU 36   

 
e¨envwiK 

1. Av‡qvwW‡bi ¸YMZ gvb wbY©q 

2. Lvevi m¨vjvBb ˆZwiKiY 

3. Lv‡`¨i cywóg~j¨ wbY©q msµvšÍ PvU© ˆZwiKiY 

 gvQ, gvsm, wWg, `ya, Pvj I Wvj  

 meyR kvKmwâ I dj gyj 

4. dv÷dzW I Rv¼dzW Gi wPÎm¤^wjZ PvU© ‰ZwiKiY 

5. evsjv‡`‡ki cªavb cÖavb cywó mgm¨vi PvU© ˆZwiKiY 

ZË¡xq K¬v‡mi mv‡_ mv‡_ DwjøwLZ mg‡qi g‡a¨ e¨envwiK KvRwU Ki‡Z n‡e| 

we. `ª. cÖ‡kœi aviv I  gvbeÈb AcwiewZ©Z _vK‡e| 

 


