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ckal% vkS"k/kh; xq.k vkSj iks"k.k 
d`f"k dqaHk (vxLr] 2023)]  

[k.M 03 Hkkx 03] i`"B la[;k 35&38 

ckal% vkS"k/kh; xq.k vkSj iks"k.k 

vferk cSuhoky1 ,oa usgk eLds2 

1[kk| foKku vkSj iks"k.k foHkkx] 2—f"k tSo çkS|ksfxdh foHkkx 

vle —f"k fo'ofo|ky;] tksjgkV] vle] HkkjrA 

Email Id: amita.beniwal.hdj19@aau.ac.in   

ckal ,d çdkj dk ikS/kk gS ftls [kk;k tk ldrk 

gS vkSj Hkkstu ds :i esa mi;ksx fd, tkus ij ckal 

¼cSacw'kwV½ egRoiw.kZ LokLF; ykHk nsrs gSaA ckal dh 

dPph 'kk[kkvksa o dksaiyksa esa cgqr lkjh vPNh iks"kd 

rRo dh ek=k gksrh gSaA gkyk¡fd ckal okLro esa l[r 

gksrk gS] fQj Hkh ge mldk dBksj fgLlk ugha [kkrs] 

ge mlls mxus okyh Vgfu;k¡ [kkrs gSaA ckal dk 

mi;ksx yksx cgqr yacs le; ls vkS"kf/k ds :i esa 

djrs vk jgs gSaA dqN yksx ckal dh ifÙk;ksa ls cuh 

pk; Hkh ihrs gSaA ckal ,d çdkj dk ikS/kk gS tks dbZ 

çdkj dk gksrk gSA dqN ckal dsoy xfeZ;ksa esa f[kyrs 

vkSj Qy nsrs gSa]  tcfd vU;gj dqN o"kksaZ esa f[kyrs 

gSaA ckal esa fofHkUu çdkj dh ifÙk;k¡ gks ldrh gSa]  

ftuesa ls dqN [kks[kyh ;k eqyk;e gksrh gSa vkSj dqN 

Bksl gksrh gSaA dqN çdkj ds ckal vius thoudky 

esa dsoy ,dckj f[kyrs gSa vkSj fQj ej tkrs gSa] 

tcfd vU; gjlky f[kyrs gSaA Lo.kZ jktoa'k] 

ihroa'k;k ihyk ckal oa'kkoyh dk ç;ksx vkS"kf/k cukus 

esa fd;k tkrk gSA bl ikS/ks dk Lokn ehBk gksrk gS] 

ysfdu ;g FkksM+k dM+ok Hkh gksrk gS vkSj BaMk Hkh 

yxrk gSA ckal ,dfo'ks"k uke okyk ikS/kk gS% 

cEcwlkcEcksl ¼fyuu-½ o‚lA ;g iks,lh ifjokj ls 

lacaf/kr gSA vaxzsth esa bls Fk‚uhZ cSEcw dgk tkrk gS] 

ysfdu Hkkjr ds fofHkUu fgLlksa esa blds dbZ vU; 

uke Hkh gSaA fgUnh esa ck¡l dh ,d çtkfr gksrh gS 

ftls dk¡Vk ck¡l dgrs gSaA mnwZ esa ckal dks ^^ckalk^^ 

dgk tkrk gSA caxkyh 'kCn ^^cka'k^^ ¼ca'k½ dk vaxzsth 

esa vFkZ ^^ckal^^ gSA mÙkj iwoZ Hkkjr ,d ,slk {ks= gS] 

ftls gky ds o"kksaZ esa gsYnh& VsLVhQwM vkSj vius 

vf}rh; Lokn çksQkby ds fy, [kwc çflf) feyh 

gSA okLro esa mÙkj iwoZ esa O;atuksa dks idkus dk 

ikjaifjd rjhdk vkSj rduhd LokLF; ds fy, 

Qk;nsean gksrk gSA ;gka Hkkstu esa ckal vkSj ckal ds 

dksaiy dk ç;ksx fd;k tkrk gSA 

ckal ds ikSf"Vd rRo 

Hkkstu ds :i esa mi;ksx fd, tkus ij ckal ¼cSacw'kwV½ 

egRoiw.kZ LokLF; ykHk nsrs gSaA ckal dh dPph 

'kk[kkvksa o dksaiyksa esa gkbZ çksVhu] vehuks,flM] 

dkcksZgkbMªsV] dbZ egRoiw.kZ feujYl vkSj foVkfeu 

gksrs gSaA rktk cSacw'kwV esa Fkk;feu] fu;kflu] foVkfeu 

,] foVkfeu ch 6 vkSj foVkfeubZ Hkh ekStwn gksrs gSaA 

dSfY'k;e] eSxfuf'k;e] lksfM;e] ftad] d‚ij] 

vk;ju] iksVSf'k;e] Q‚LQksjl] lsysfu;e tSls [kfut 

rRo ik, tkrs gSaA bldsvykok ckal esa 19 çdkj ds 

,feuks ,flM~l ik, tkrs gSa] tks fd lsgr ds fy, 

ykHkdkjh gksrs gSaA  

पोषक तत्व की मात्रा प्रतत 100 ग्राम 

पोषक तत्व मात्रा पोषक तत्व मात्रा पोषक तत्व मात्रा 

पानी 91.9 ग्राम कैल्शियम 8 ल्मल्ि ग्राम ल्िटाल्मन सी 1 ल्मल्ि ग्राम 
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एनर्जी (ऊर्जाा) 41 ल्किो कैिोरी आयरन 0.31 ल्मल्ि ग्राम थायल्मन 0.024 ल्मल्ि ग्राम 

प्रोटीन 1.68 ग्राम मैग्नील्ियम 4 ल्मल्ि ग्राम राइबोफ्िेल्िन 0.026 ल्मल्ि ग्राम 

ल्िल्पड (फैट) 2.93  ग्राम फास्फोरस 25 ल्मल्ि ग्राम ल्नयाल्सन 0.136 ल्मल्ि ग्राम 

काबोहाइड्रेट 3.13 ग्राम पोटेल्ियम 78 ल्मल्ि ग्राम ल्िटाल्मन बी-6 0.148 ल्मल्ि ग्राम 

फाइबर 1.4 ग्राम सोल्डयम 16 ल्मल्ि ग्राम ल्िटाल्मन ए 12 माईकरोग्राम 

िुगर 1.84 ग्राम ल्र्जिंक 0.63 ल्मल्ि ग्राम रेल्टनॉि 10 माईकरोग्राम 

फोिेट (टोटि) 3 माईकरोग्राम कॉपर 0.111 ल्मल्ि 

ग्राम 

बीटा कैरोटीन 13 माईकरोग्राम 

फोिेट (फूड) 3 माईकरोग्राम सेिेल्नयम 0.5 माईकरोग्राम ल्िटाल्मन ई 0.91 ल्मल्ि ग्राम 

फोिेट (डीएफई) 3 माईकरोग्राम क्िोरीन 0.2 ल्मल्ि ग्राम ल्िटाल्मन के 2.40µg 

फैटीएल्सड्स 0.812 ग्राम कोिेस्रॉि 2 ल्मल्ि ग्राम   

ckal dk vkS"k/kh; xq.k 

ckal ds tM+] iÙkk] ruk] rFkk oa'kykspu dk ç;ksx 

vkS"kf/k ds #i esa fd;k tkrk gSA ckal ,d ,slk ikS/kk 

gS ftlesa ehBk] [kêk] elkysnkj] dM+ok] Hkkjh] lw[kk 

vkSj BaMk tSls fofHkUu xq.k gksrs gSaA ;g 'kjhj esa 

cyxe vkSj xehZ dks de djus esa enn dj ldrk 

gSA bu xq.kksa ds dkj.k] ckal Ropk jksxksa] ?kkoksa] lwtu] 

is'kkc;k ew= dh leL;kvksa] laØe.k vkSj ikpu 

;k'kkSpdh leL;kvksa ds bykt esa lgk;d gks ldrk 

gSA ckal ds ikS/ks dh ifÙk;ka Hkh BaMh gksrh gSa vkSj 

vka[kksa dh leL;kvksa vkS jcq[kkj dks de djus esa 

enn dj ldrh gSaA 

• ,aVhv‚DlhMsaV ikoj gkml 

ckal ds lsou dk lcls mYys[kuh; LokLF; ykHk 

blds 'kfä'kkyh ,aVhv‚DlhMsaV xq.kksa esa fufgr gSA 

ckal ds vadqjksa esa Qsuksfyd ,flM vkSj ¶ysoksuksbM 

tSls ;kSfxd çpqj ek=k esa gksrs gSa] tks 'kjhj esa 

gkfudkjd eqäd.kksa dks fuf"Ø; djus esa egRoiw.kZ 

Hkwfedk fuHkkrs gSaA v‚DlhMsfVo ruko dks de djds] 

ckal dk lsou iqjkuh chekfj;ksa ds tksf[ke dks de 

djus esa ;ksxnku ns ldrk gS vkSj ;gka rd fd mez 

c<+us dh çfØ;k dks Hkh /khek dj ldrk gSA  

• ân; LokLF; dk leFkZu djrk gS 

ân;jksx nqfu;k Hkj esa eR̀;qnj dk ,d çeq[k dkj.k 

gksus ds lkFk] ân;LokLF; dks cuk, j[kuk vR;ar 

egRoiw.kZ gSA ckal ds vadqjksa esa QkbVksLVsj‚y gksrs gSa] 

tks ,yMh,y dksysLVª‚y ds Lrj dks de djus esa 

enn djrs gSa] ftls vkerkSj ij ^^[kjkc^^ dksysLVª‚y 

ds :i esa tkuk tkrk gSA dksysLVª‚y ds Lrj dks 

fu;af=r djds] ckal dk lsou LoLFk ân; esa 

;ksxnku ns ldrk gS vkSj ân; ls lacaf/kr chekfj;ksa 

ds [krjs dks de dj ldrk gSA 

• otu çca/ku 

tks yksx viuk otu fu;af=r djuk pkgrs gSa] muds 

fy, ckal ds vadqj ,d vn~Hkqr fodYi gSaA dSyksjh 

esa de vkSj Qkbcj esa mPp] osr̀fIrdh Hkkouk çnku 

djrs gSa] vf/kd [kkus ij vadq'k yxkus esa enn djrs 

gSaA blds vfrfjä] ckal ds vadqjksa esa de 

Xykblsfed baMsDl gksrk gS] tks jä 'kdZjk ds Lrj 

dks fLFkj djus esa enn dj ldrk gS] ftlls os 

e/kqesg okys O;fä;ksa ;k bls jksdus dh dksf'k'k djus 

okys yksxksa ds fy, mi;qä cu tkrs gSaA 

• ikpu LokLF; dk leFkZu djrk gS 

ckal ds vadqjksa dks vius vkgkj esa 'kkfey djus ls 

vki ds ikpu ra= dks dbZ rjg ls Qk;nk gks ldrk 

gSA mudh Qkbcj lkexzh fu;fer eyR;kx dks 
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c<+kok nsus vkSj dCt dks jksdus esa lgk;rk djrh 

gSA blds vykok] ckal ds vadqjksa esa çhck;ksfVDl 

gksrs gSa] tks ykHkdkjh vkar cSDVhfj;k dks iks"k.k nsrs 

gSa] ,d LoLFk vkar ekbØksck;kse vkSj lexz ikpu 

dY;k.k dks c<+kok nsrs gSaA ckal dk Lokn FkksM+k ehBk 

vkSj dqjdqjk gksrk gSA blesa cgqr vf/kd ek=k esa 

lsY;wykst gksrk gS] tks vkids ikpu ds fy, vPNk 

gS vkSj dCt dks jksd ldrk gSA 

• jksx çfrjks/kd {kerk dks c<+krk gS 

'kjhj dks fofHkUu laØe.kksa vkSj chekfj;ksa ls cpkus 

ds fy, ,d etcwr çfrj{kk ç.kkyh egRoiw.kZ gSA 

ckal ds vadqj esa foVkfeu vkSj [kfut Hkh gksrs gSa tks 

gekjh jksx çfrjks/kd {kerk dks etcwr cuk ldrs 

gSaA foVkfeu lh] fo'ks"k :i ls] vius çfrj{kk c<+kus 

okys xq.kksa ds fy, tkuk tkrk gS] tks 'kjhj dks 

chekfj;ksa ls cpkus vkSj lexz LokLF; cuk, j[kus esa 

enn djrk gSA ckal esa Hkjiwj ek=k esa ,aVhv‚DlhMsaV 

ik;k tkrk gSA tks jksx çfrjks/k d{kerk dks etcwr 

cukus esa enn djrk gSA 

• eqag ds Nkyksa fy, Qk;ns 

;fn vkids eqag esa ?kko gks x, gSa D;ksafd vkidks 

i;kZIr iks"kd rRo ugha fey jgs gSa ;k vki chekj 

gSa] rks vki ckal ls cus ,d fo'ks"k isLV dk mi;ksx 

djus dk ç;kl dj ldrs gSaA ?kkoksa dks Bhd djus 

ds fy, ckal ds isLV dks 'kgn ds lkFk feyk,a vkSj 

bls vius eqag ij yxk,aA 

• e/kqesg esa lgk;d 

ckal esa fo'ks"k Qkbcj gksrk gS tks gekjs 'kjhj esa 

dkcksZgkbMªsV ds czsdMkmu vkSj phuh ¼'kqxj½ ds 

mi;ksx dks /khek dj nsrk gSA blls e/kqesg ds Lrj 

dks fu;a=.k esa j[kus esa enn fey ldrh gSA  

• dwfyax bQsDV 

ckal 'kjhj dks BaMd vkSj rjksrktk eglwl djkus esa 

enn dj ldrk gSA njvly] ckal esa dwfyax bQsDV 

gksrk gS] tks c‚Mh dks BaMd çnku djrk gSA lkFk 

gh bl dwfyax bQsDV dks Ropk ds fy, Hkh Qk;nsean 

ekuk tkrk gSA 

• coklhj esa jkgr  

coklhj dh leL;k dks nwj djus esa ckal dk lsou 

Qk;nsean gks ldrk gS D;ksafd blesa Qkbcj Hkjiwj 

ek=k esa gksrk gSA Qkbcj coklhj dks csgrj eglwl 

djk ldrk gS] blfy, ckal coklhj dsfy, ,d 

çk—frd mipkj dh rjg gSA 

• vYlj ls cpko  

isV esa vYlj okys yksxksa ds fy, ckal [kkuk Qk;nsean 

gks ldrk gSA ckal esa fo'ks"k xq.k ¼,aVhba¶ysesVjh vkSj 

,aVhvYlj½ gksrs gSa tks lwtu dks de djus vkSj 

vYlj ls cpkus esa enn dj ldrs gSaA  

• jkbuksjsft;k mipkj 

jkbuksjsft;k] ftls udlhj ds uke ls Hkh tkuk tkrk 

gS] ,d LokLF; fLFkfr gS ftlesa ukd ls jälzko 

gksrk gSA bls dkfVZykftul ukd lsIVe ds iwoZdky 

Hkkx ds Åij fLFkr NksVs tgktksa ds VwVus ds fy, 

ftEesnkj Bgjk;k tk ldrk gSA v/;;uksa ls irk 

pyrk gS fd ckal ds ikS/ks dh Vgfu;ksa] chtksa] ifÙk;ksa 

vkSj tM+ksa ls çkIr gcZy nok dk mi;ksx jkbuksjsft;k 

ds bykt ds fy, fd;k tk ldrk gSA 

• jksxk.kqjks/kh xq.k 

ckal ds vdZ esa LVSfQyksdksdl v‚fj;l ds f[kykQ 

çHkkoh vojks/kd {kerk gSA bFksu‚fyd vkSj tyh; 

nksuksa vdZ isfuflfyu dh rqyuk esa vR;f/kd çHkkoh 

lkfcr gq,A 'kks/kdrkZ bl ckr ls lger gSa fd ckal 

ds ikS/ks ds esFku‚fyd] bFksu‚fyd vkSj 

esFku‚y&bFksu‚fyd nksuksa vdZ jksxk.kqjks/kh nokvksa dk 

,d laHkkfor lzksr gSaA 
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ckal dk mi;ksx@lsou 

cacw'kwV~l dk lsou lCth ds :i esa] ckal dh dksaiysa 

vkSj iÙkksa dk dk<+k cukdj] lwi cukdj ihus ds 

fy,] ckal dk eqjCck] ckal dh dksiyksa dk vpkj] 

ckal dh dksaiyksa dk pw.kZ cukdj lsou fd;k tk 

ldrk gSA bldsvykok] bldh ifÙk;ksa dk isLV 

cukdj Ropk ij yxk ldrs gSaA  

i;kZoj.k dh –f"V ls fVdkÅ fodYi 

dbZ LokLF; ykHkksa ds vykok] ckal dh [kir i;kZoj.k 

laj{k.k ç;klksa ds lkFk Hkh tqM+h gqbZ gSA ckal xzg ij 

lcls rsth ls c<+us okys ikS/kksa esa ls ,d gS] ftldh 

dqN çtkfr;k¡ çfrfnu 1 ehVj rd c<+rh gSaA 

ikjaifjd –<+ ydM+h ds isM+ksa ds foijhr] ckal dh 

dVkbZ lsouksa dh dVkbZ ugha gksrh gSA blds vfrfjä] 

ckal dh [ksrh ds fy, U;wure ikuh vkSj dksbZ 

gkfudkjd dhVuk'kdksa dh vko';drk ugha gksrh gS] 

ftlls ;g i;kZoj.k ds vuqdwy vkSj fVdkÅ Qly 

cu tkrh gSA 

lkbukbM fo"kkärk% 

ckal dh dqN çtkfr;ksa esa lk;uks tsfud 

XykbdkslkbM~l uked ;kSfxd gksrs gSaA ;s çk—frd 

fo"kkä inkFkZ gSa] tks fuxyus ij 'kjhj esa lkbukbM 

NksM+ ldrs gSaA lkbukbM ,d 'kfä'kkyh tgj gS 

tks lsyqyj 'olu esa ck/kk Mky ldrk gS vkSj xaHkhj 

LokLF; ifj.kke iSnk dj ldrk gSA dPps ;k v/kids 

ckal ds vadqj [kkus ij ckal ds lsou ls lkbukbM 

fo"kkärkdk [krjk vf/kd gksrk gSA bl tksf[ke dks 

de djus ds fy,] ikjaifjd ckal rS;kj djus ds 

rjhdksa esa vkerkSj ij miHkksx ls igys yacs le; 

rd ckal dh Vgfu;ksa dks ikuh esa mckyuk ;k fHkxksuk 

'kkfey gksrk  gSA ;g çfØ;k lkbukbM lkexzh dks 

lqjf{kr Lrj rd de djus esa enn djrh gSA 

gkyk¡fd] vuqfpr rS;kjh ;k cM+h ek=k esa dPps ckal 

ds vadqjksa ds lsou ls lkbukbM fo"kkärk gks ldrh 

gS] ftlds ifj.kke Lo:i pDdj vkuk] eryh] 

mYVh] fljnnZ vkSj xaHkhj ekeyksa esa] vk{ksi] dks ek;k 

;gka rd fd eR̀;q tSls y{k.k gks ldrs gSaA lkbukbM 

ls lacaf/kr LokLF; leL;kvksa ls cpus ds fy, 

çfrf"Br vkiwfrZdrkZvksa ls ckal dsvadqj çkIr 

djukvkSj mfpr rS;kjh rduhdksa dk ikyu djuk 

egRoiw.kZ gSA blds vfrfjä] lHkh ckal çtkfr;ksa esa 

lk;uks tsfud XykbdkslkbM~l dk mPpLrj ugha 

gksrk gS] blfy, vki ftl fof'k"V ckal dh fdLe 

dk miHkksx dj jgs gSa mlds ckjs esa tkudkjh gksuk 

vko';d gSA 

,ythZ% 

dqN O;fä;ksa dks ckal ;k mlds ?kVdksa ls ,ythZ gks 

ldrh gS] ftlds lsou ls ,ythZ gks ldrh gSA 

,ythZ Ropk ij pdÙks] [kqtyh] lwtu ;k ;gka rd 

fd lkal ysus esa dfBukbZ tSlh 'olu leL;kvksa ds 

:i esa çdV gks ldrh gSA ;fn vkidks lansg gS fd 

vkidks ckal ls ,ythZ gS ;k blds lsou ds ckn 

dksbZ çfrdwy çfrfØ;k dk vuqHko gksrk gS] rks rqjar 

fpfdRlk lgk;rk ysuk egRoiw.kZ gSA 

fu"d"kZ 

ckal ds lsou dks vius vkgkj ds fu;fer fgLls ds 

:i esa viukus ls vf/kd fVdkÅ vkSj i;kZoj.k ds 

çfr tkx:d thou 'kSyh dks c<+kok nsus ds 

lkFk&lkFk vla[; LokLF; ykHk gks ldrs gSaA vius 

iks"kd rRoksa ls Hkjiwj lajpuk ls ysdj ân; LokLF;] 

ikpu vkSj çfrj{kk ij blds ldkjkRed çHkko rdA 

tcfd lgh rjhds ls ckal dk lsou Qk;nsean vkSj 

lqjf{kr gks ldrk gS]  dqN çtkfr;ksa esa lk;uks 

tsfud XykbdkslkbM dh mifLFkfr fpark iSnk djrh 

gSA  

lkbukbM lkexzh dks de djus ds fy, 

mfpr rS;kjh ds rjhdksa] tSls mckyuk ;k fHkxksuk] 

dk mi;ksx djsaA tSls&tSls nqfu;k rsth ls fVdkÅ 

çFkkvksa dks viuk jgh gS] ckal ,d gjs [ktkus ds 

:i esa [kM+k gS tks u dsoy gekjs 'kjhj dk iks"k.k 

djrk gS cfYd vkus okyh ihf<+;ksa ds fy, i;kZoj.k 

dh j{kk Hkh djrk gSA rks] ckal ¼cSacw'kwV½ dks ,d 

ekSdk D;ksa u fn;k tk, vkSj csgrj LokLF; vkSj 

gfjr xzg dh vksj ;k=k 'kq: dh tk,A
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