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elwj ,d egRoiw.kZ vkSj ikSf"Vd [kk| inkFkZ gS] ftldk mi;ksx fo'oHkj esa fofHkUu O;atuksa dks cukus 
esa fd;k tkrk gSA ;g NksVh] xksy vkSj piVh gksrh gS vkSj bldh dbZ fdLesa gksrh gSa] tSls Hkwjs] gjs] 
yky vkSj dkyh elwjA bldk bfrgkl gtkjksa o"kZ iqjkuk gS vkSj ;g çkphu lH;rkvksa esa Hkkstu dk 
,d çeq[k ?kVd jgk gSA elwj dh nky çksVhu] jslk vkSj ykSg bR;kfn dk le`) lzksr gS] tks bls 
'kkdkgkfj;ksa ds fy, ,d csgrjhu fodYi cukrk gSA bldh mPp jslk lkexzh ikpu ra= dks LoLFk 
j[kus] jDr 'kdZjk dks fu;af=r djus vkSj dksysLVª‚y dks de djus esa enn djrh gSA bldks [kkus 
ds fy, mckyuk] Hkwuuk ;k lykn ds :i mi;ksx fd;k tk ldrk gSA Hkkjrh; O;atuksa esa bls nky 
ds :i esa elkyksa ds lkFk ijkslk tkrk gSA elwj dh [ksrh i;kZoj.k ds fy, Hkh ykHkçn gS] D;ksafd 
;g feV~Vh esa u=tu dks fLFkj djrh gS vkSj bldh [ksrh esa de ikuh dh vko';drk gksrh gSA bl 
çdkj] elwj dh nky ,d vR;ar ewY;oku [kk| inkFkZ gS tks LokLF; vkSj fVdkÅ —f"k nksuksa esa 
;ksxnku djrh gSA 

 
ifjp;   

elwj ,d nyguh Qly gSA bldk okuLifrd uke ysal dqfyusfjl gS] tks ysal thul vkSj 
QScslh ifjokj ls lacaf/kr gSA [ksrh dh tkus okyh elwj ysal dqfyusfjl miçtkfr dqfyusfjl viuh 
taxyh mi&çtkfr ,y- dqfyusfjl miçtkfr vksfj,aVfyl ls çkIr gqbZ Fkh] gkykafd vU; çtkfr;ksa 
us Hkh vkuqoaf'kd fodkl esa ;ksxnku fn;k gSA iks"kd rRoksa ls Hkjiwj vkSj jlksbZ esa mYys[kuh; cgqeq[kh 
çfrHkk dk nkok djrs gq,] elwj us dbZ laL—fr;ksa esa eq[; Hkkstu ds :i esa viuk LFkku lgh ek;us 
esa vftZr fd;k gSA elwj  BaMh tyok;q esa mxkbZ tkrh gSa vkSj vDlj feV~Vh esa u=tu ds  
fLFkjhdj.k djus dh mudh {kerk ds dkj.k jksVs'ku Qly ds :i esa mxkbZ tkrh gSa] ftlls feV~Vh 
dh moZjrk esa lq/kkj gksrk gSA blds vykok] bldh [ksrh esa de ikuh dh vko';drk gksrh gS] tks 
bls tyok;q ifjorZu ds le; esa ,d egRoiw.kZ Qly cukrk gSA blds iks"k.k laca/kh ykHkksa vkSj 
blds O;kid mi;ksx ds dkj.k] ;g ,d lqijQwM ds :i esa igpkuh tkrh gSA blds lsou ls u 
dsoy 'kkjhfjd LokLF; esa lq/kkj gksrk gS] cfYd ;g ,d larqfyr vkgkj dk fgLlk cudj lexz 
thou'kSyh dks Hkh csgrj cukrh gSA  
 
bfrgkl  

;g ekuk tkrk gS fd elwj dh mRifÙk yxHkx fudViwoZ vkSj e/; ,f'k;k esa gqbZ Fkh] 
iqjkrfRod lk{; ds vuqlkj bldh [ksrh 9500&13600 o"kZ igys dh xbZ FkhA bUgsa Hkwe/; lkxj] e/; 
iwoZ] nf{k.k ,f'k;k vkSj mÙkjh vesfjdk lfgr nqfu;k ds fofHkUu {ks=ksa esa mxk;k vkSj [kk;k tkrk jgk 
gSA iqjkrfRod [kkstksa ls irk pyrk gS fd elwj dh [ksrh iwoZ esa dh xbZ Fkh] [kkldj vk/kqfud rqdhZ 
vkSj lhfj;k tSls {ks=ksa esaA felz] ;wuku vkSj jkseu lfgr çkphu lH;rkvksa ds fy, ;g ,d çeq[k 
[kk| lzksr FkkA vkt] elwj dbZ ns'kksa esa mxkbZ tkrh gS] ftuesa lcls cM+s s mRiknd ns'k dukMk] 
Hkkjr] rqdhZ] v‚LVªsfy;k vkSj la;qDr jkT; vesfjdk gSA çkphu felz esa] elwj dh nky vDlj [kkus ds 
HksaVksa esa bLrseky dh tkrh Fkh] tks nSfud thou esa blds egRo dks n'kkZrk gSA ;wukfu;ksa vkSj jkseuksa 
us elwj dks u dsoy muds iks"k.k laca/kh rRoksa ds fy, cfYd muds vkS"k/kh; xq.kksa ds fy, Hkh egRo 
fn;k gSA mudk ekuuk Fkk fd elwj ikpu vkSj lexz LokLF; dks c<kok nsrh gSA tSls&tSls O;kikj 
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ekxksaZ dk foLrkj gqvk]  elwj dh [kir nqfu;k ds fofHkUu fgLlksa esa QSy xbZA elwj us Hkkjrh; 'kSyh 
esa ,d 'kh"kZ LFkku cuk;k gS] tgka bldks elwj dh nky dh lCth ds :i esa [kk;k tkrk gS vkSj e/; 
iwohZ 'kSyh esa elwj dh nky dk lwi] lykn vkSj lCth ds :i esa Hkh [kk;k tkrk gSA vkt] elwj 
fo'o Lrj ij mxkbZ vkSj [kkbZ tkrh gS rFkk Hkkjr] dukMk vkSj rqdhZ tSls ns'kksa esa budk egRoiw.kZ 
mRiknu gksrk gSA  
 
iks"k.k laca/kh ykHk    

elwj dks vDlj muds çHkko'kkyh iks"k.k laca/kh :ijs[kk ds dkj.k lqijQwM ds :i esa tkuk 
tkrk gSA os çksVhu] js'kk] foVkfeu vkSj [kfutksa dk ,d mR—"V lzksr gS] tks mUgsa larqfyr vkgkj dk 
,d vko';d ?kVd cukrs gSa tks fd rkfydk 1 esa fn;s x;s gSaA 
 
rkfydk 1% elwj esa iks"kd rRo dh ek=k 
Ø-la- iks"kd rRo iks"kd rRoksa dh ek=k 

1 çksVhu 9&17 xzke 

2 olk 0-8 xzke 

3 js'kk 7-11 xzke 

4 Fkk;feu  28%* 
5 foVkfeu B6  21%* 

6 ykSg 37%* 

7 eSXuhf'k;e  17%* 

8 Q‚LQksjl  28%* 

9 iksVSf'k;e  16%* 

10 ftad  23%* 

11 d‚ij  55%* 

12 eSaxuht  43%* 

13 dSyksjh 116&165 
*DV- Daily value 

 
 çksVhu lzksr % elwj çksVhu ds lcls vPNs ikS/ks&vk/kkfjr lzksrksa esa ls ,d gS] buesa fdLe ds 

vk/kkj ij çfr 100 xzke esa yxHkx 9-18 xzke çksVhu gksrk gSA ;g mUgsa 'kkdkgkfj;ksa vkSj 
'kkdkgkjh yksxksa ds fy, çksVhu dk ,d yksdfç; fodYi cukrk gS tks viuh çksVhu dh 
t:jr dks iwjk djuk pkgrs gSaA 

 [kk| js'kk % elwj esa Hkjiwj ek=k esa [kk| js'kk gksrk gS] tks ikpu esa lgk;rk djrk gS vkSj 
r̀fIr dks c<+kok nsrk gSA idh gqbZ elwj dh nky esa vke rkSj ij çfr 100 xzke esa yxHkx 7-11 
xzke js'kk gksrk gSA mPp js'kk lkexzh jDr 'kdZjk ds Lrj dks fu;af=r djus vkSj dksysLVª‚y 
dks de djus esa Hkh enn djrh gSA   

 foVkfeu % elwj fofHkUu foVkfeuksa dk ,d vPNk lzksr gS] ftuesa foVkfeu ch&6] Fkk;feu 
¼foVkfeu ch 1½] fu;kflu ¼foVkfeu ch 3½ vkSj foVkfeu lh 'kkfey gSA lVhd foVkfeu 
lkexzh fdLe vkSj [kkuk idkus dh fof/k ds vk/kkj ij fHkUu gks ldrh gSA 

 [kfut % elwj vko';d [kfutksa ls Hkjiwj gksrh gS] tSls fd ykSg] iksVSf'k;e] Q‚LQksjl] 
eSXuhf'k;e vkSj ftadA buesa dSfY'k;e] eSaxuht vkSj lsysfu;e dh Hkh FkksM+h ek=k gksrh gSA ;g 
[kfut ekalisf'k;ksa vkSj raf=dk dk;Z] jDr 'kdZjk fu;a=.k vkSj jDrpki fofu;eu dk leFkZu 
djrk gSA 
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 dkcksZgkbMªsV % elwj tfVy dkcksZgkbMªsV dk ,d vPNk lzksr gS] tks fujarj ÅtkZ çnku djrs 
gSaA buesa vke rkSj ij çfr 100 xzke esa yxHkx 20&30 xzke dkcksZgkbMªsV gksrs gSaA 

 dSyksjh % elwj esa vU; çksVhu lzksrksa dh rqyuk esa dSyksjh vis{kk—r de gksrh gSA idh gqbZ 
nkyksa esa vkerkSj ij yxHkx 116&165 dSyksjh gksrh gSA 

 ,aVhv‚DlhMsaV  % elwj esa fofHkUu ,aVhv‚DlhMsaV gksrs gSa] tks 'kjhj esa v‚DlhMsfVo ruko ls yM+us 
esa enn djrs gSaA ;s ;kSfxd ân; jksx vkSj dSalj tSlh xaHkhj chekfj;ksa ds tksf[ke dks de dj 
ldrs gSaA 

 
O;atu cukus esa mi;ksx 

elwj vfo'oluh; :i ls cgqeq[kh gS vkSj bUgsa dbZ rjg ds O;atuksa esa 'kkfey fd;k tk 
ldrk gSA Lokn dks vo'kksf"kr djus dh mudh {kerk mUgsa uedhu vkSj ehBs nksuksa rjg ds O;atuksa 
esa ,d csgrjhu lkexzh cukrh gSA  
 
elwj ds çdkj 

elwj dbZ çdkj dh gksrh gS] ftuesa ls çR;sd dh viuh vyx&vyx fo'ks"krk,¡ vkSj O;atu 
cukus laca/kh mi;ksfxrk gksrh gSaA elwj dh lkekU; fdLesa fuEufyf[kr gSa] ftuesa ls çR;sd dk Lokn 
vkSj cukoV vf}rh; gSA 
 gjh ;k Hkwjh elwj % gjh ;k Hkwjh elwj lcls T;knk miyC/k vkSj vkerkSj ij [kk;h tkus okyh 

fdLe gSaA budk Lokn gYdk feV~Vh tSlk gksrk gS vkSj idus ds ckn Hkh ;s viuk vkdkj cuk, 
j[krh gSaA bUgsa vDlj lwi] lykn vkSj lg Hkkstu esa bLrseky fd;k tkrk gSA  

 yky elwj %  yky elwj gjh ;k Hkwjh elwj dh rqyuk esa NksVh vkSj xksy gksrh gSaA budk Lokn 
ehBk vkSj esos tSlk gksrk gS vkSj ;s vis{kk—r tYnh id tkrh gSaA idus ij yky nkysa uje 
vkSj xwnsnkj gks tkrh gSa] ftlls ;s lwi] djh vkSj nky dks xk<+k djus ds fy, vkn'kZ cu 
tkrh gSaA  

 Qzsap ;k iqbZ elwj % Qzsap ;k iqbZ elwj NksVh] xgjs gjs ;k LysV&xzs jax dh gksrh gSa ftudk Lokn 
rh[kk vkSj fepZ tSlk gksrk gSA idus ds ckn Hkh ;s viuk vkdkj cuk, j[krh gSa vkSj bUgsa 
vDlj lykn] lg Hkkstu vkSj xeZ nky ds lykn ds fy, csl ds :i esa bLrseky fd;k tkrk 
gSA  

 dkyh elwj % dkyh elwj] ftls csyqxk elwj ds uke ls Hkh tkuk tkrk gS] csyqxk dSfo;kj ls 
feyrh&tqyrh gksus ds dkj.k NksVh vkSj dkyh gksrh gS vkSj bldk Lokn cgqr gh Lokfn"V 
gksrk gSA idus ij ;s viuk vkdkj vkSj Bksl cukoV cuk, j[krh gS] ftlls ;s lykn] lg 
Hkkstu vkSj 'kkdkgkjh iSVh ds fy, mi;qDr cu tkrh gSaA  

 ihyh elwj % ihyh nky] ftls fLIyV ;syks eVj Hkh dgk tkrk gS lkcqr nky ds chtksa dk 
fNydk vkSj foHkkftr laLdj.k gSA budk Lokn gYdk] FkksMk ehBk gksrk gS vkSj ;s tYnh id 
tkrh gSaA ihyh nky dk ç;ksx vkerkSj ij Hkkjrh; nky O;atuksa] lwi esa fd;k tkrk gSA 

 
[kkuk idkus ds rjhds 

elwj dks dbZ rjg ls idk;k tk ldrk gS] ftuesa fuEufyf[kr fof/k;ka 'kkfey gSa: 
 mckyuk  %  lcls vke rjhdk] ftlesa nky dks ikuh ;k 'kksjck esa uje gksus rd mckyk tkrk 

gSA 
 çs'kj dqfdax % ,d Rofjr fof/k tks [kkuk idkus ds le; dks dkQh de dj nsrh gSA 
 jksLV djuk % nky dks dqjdqjs uk'rs ds fy, jksLV fd;k tk ldrk gS ;k lykn esa feykdj 

bldk Lokn c<k;k tk ldrk gSA  
 
elwj ls cus yksdfç; O;atu 

elwj ls cus dqN yksdfç; O;atu tksfd fuEufyf[kr gSa: 
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 elwj dk lwi % lfCt;ksa] elkyksa vkSj dHkh&dHkh ekal ls cuk ,d vkjkenk;d çfrf"Br O;atu 
gSA 

 nky ds #i esa % Hkkjrh; O;atuksa esa eq[; :i ls ç;ksx gksus okyh nky ,d elkysnkj nky gS 
ftls çk;% pkoy ;k jksVh ds lkFk ijkslk tkrk gSA 

 elwj dk lykn % ,d ikSf"Vd lykn ftlesa idh gqbZ nky dks rkth lfCt;ksa ds lkFk feyk;k 
tkrk gSA 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

fp= 1% fofHkUu çdkj ds elwj ls cus yksdfç; O;atu 
 

 elwj cxZj % ikjaifjd cxZj dk ,d ikS/kk&vk/kkfjr fodYi] tks Lokn vkSj iks"kd rRoksa ls 
Hkjiwj gksrk gSA 

 vadqfjr elwj % elwj dks vadqfjr fd;k tk ldrk gS] ftlls mudh ikSf"Vdrk c<rh gS vkSj 
mUgsa ipkuk vklku gks tkrk gSA vadqfjr nkyksa dk mi;ksx lykn] lSaMfop ds :i esa fd;k 
tk ldrk gS ;k LoLFk uk'rs ds :i esa bldk vkuan fy;k tk ldrk gSA 

 [kk| foLrkjd % elwj dk mi;ksx dHkh&dHkh fofHkUu O;atuksa esa foLrkjd ;k Hkjko ds :i esa 
fd;k tkrk gSA bUgsa ehVyksQ] ehVc‚y ;k ikLrk l‚l esa feykdj jsflih dks c<+k;k tk ldrk 
gS] ek=k c<+kbZ tk ldrh gS vkSj iks"k.k lkexzh c<kbZ tk ldrh gSA 

 
fu"d"kZ 

elwj ,d mYys[kuh; [kk| inkFkZ gS tks iks"k.k laca/kh ykHk] ikd cgqeq[kh çfrHkk vkSj 
i;kZoj.kh; fLFkjrk dks tksM+rk gSA mudk le`) bfrgkl vkSj oSf'od mifLFkfr mUgsa nqfu;k Hkj ds 
vkgkj esa ,d ewY;oku tkssM+ cukrh gSA tSlk fd ge [kk| lqj{kk vkSj tyok;q ifjorZu ls lacaf/kr 
pqukSfr;ksa dk lkeuk dj jgs gSa] nkysa ,d LoLFk vkSj vf/kd fVdkÅ Hkfo"; ds fy, ,d vk'kktud 
lek/kku çnku djrh gSaA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


