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lkjk a”k
ok;q ,oa ty ds ckn Hkkstu euq’; dh vk/kkjHkwr vko”;drk ¼Basic need½ gSA Hkkstu

ds “kjhj dks ÅtkZ] ikSf’Vd rRo ,oa m’.krk izkIr gksrh gSA ftlls “kjhj dh fofHkUu “kkjhfjd
,oa ekufld fØ;k;sa lEiUu gksrh gSA “kjhj dh òf) ¼Growth½ fodkl ¼Devleopment½ rUrqvksa
dh ejEer ¼Maintenance½ jksxksa ls j{kk ¼Protection from Diseases½ fu;U=.k ,oa iztuu
dk;ksZa ds fy, Hkkstu t:jh gSA Hkkstu esa os lHkh iks’kd rRo i;kZIr ek=k esa fo|eku jgrs
gS tks “kjhj ds lHkh dk;ksZa dks lEiUu djrs gSaA vr% thfor izk.kh iks’kd dk gh mRiknd :i
gSA euq’; dks LoLFk jgus ds fy, Hkkstu dh vko”d;rk gksrh gSA

dqN Hkkstu  inkFkZ ,sls gksrs gSa ftuesa lHkh iks’kd rRo fo|eku jgrs gSa vkSj os “kjhj
ds lHkh dk;ksZa dks lEiUu djrs gSaA tcfd dqN HkksT; inkFkksZa esa dsoy ,d ;k nks gh iks’kd
rRo fo|eku jgrs gSaA tSls& nw/k ,oa phuhA nw/k esa lHkh iks’kd rRo fo|eku gSA
eq[; “kCn % HkksT; inkFkZ] rUrqvksa] ejEer] iztuu] iks’kdA

izLrkouk
“kjhj dks LoLFk cuk;s j[kus ds fy;s Hkkstu vR;Ur vko”;d gSA ijUrq ;g iz”u

gekjs efLr’d esa ckj&ckj mBrk gS fd ge D;k [kk;sa] fdruh ek=k esa [kk] D;k muesa os lHkh
iks’kd rRo fo|eku gSa tks gekjs “kjhj dh iwfrZ ds fy;s vko”;d gSA blfy;s gesa vkgkj rFkk
iks’k.k ¼Food and Nutrition½ ds ekSf[kd fl)kUrksa dh tkudkjh gksuh pkfg,A rkfd mls ge
vius nSfud vkgkj ¼Daily Diet½ esa lfEefyr dj ldsA gekjk mís”; flQZ pViVk ,oa Lokfn’V
Hkkstu djus esa ugha] cfYd gekjk vkgkj larqfyr ¼Balanced½ gks rFkk mlesa lHkh iks’kd rRo
mifLFkr gksa] tks gekjs “kjhj ds vko”;drk ds vuq:i gksaA ,d mfpr ¼;k lgh½ vkgkj
¼correct diet½ u dsoy “kjhj dk vuqj{k.k ¼Maintenance½ ds fy;s gksrk gS cfYd ÅtkZ dh
vko”;drk ¼Energy Requirements½ “kkjhfjd fodkl ¼Physcial Growth½ rFkk iztuu
¼Reproduction½ ds fy;s Hkh gksrk gSA “kjhj }kjk mRltZu ¼Excretion½ vR; vko”;d rRoksa ;k
vo;oksa ¼Essential Elements½ dh tks {kfr gksrh gS] vf/kd egRoiw.kZ dkjd ¼Factors½ ftu ij
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fopkj djus dh vko”;drk gksrh gS mUgsa iks’k.k ds fl)kUr dgrs gSA
iks’kd esa izksVhu] olk] dkcksZgkbMªsV] [kfut rRo] foVkfeu] jQst rFkk tu dks

“kkfey fd;k tkrk gSA vkgkj }kjk 40 ls vf/kd vfuok;Z iks’kdkdsa dh vkiwfrZ dh tkrh gSA
ftldk mi;ksx okLro esa gtkjksa inkFkksZa dk fuekZ.k ;k mRiknu djus esa gksrk gS tks thou
rFkk “kkjhfjd LokLFkrk ¼Physical Fitness½ ds fy;s vko”;d gksrk gSA iks’kd ds :iksa esa
fofo/krk gksrh gSA ftlds dkj.k dk;ksZas esa Hkh fofo/krk dh fLFkfr gksrh gSA fofHkUu iks’kd tks
leku dk;Z dk fu’iknu djrs gSa mUgsa izHkkoh fØ;k ds fy;s ,d lkFk feydj dk;Z djuk
gksrk gSA “kjhj dh fØ;k”khy n{krk dks fu’ikfnr djus ds fy;s izfrfnu dqN ik’kdkdsa dh
vkiwfrZ djus dh vko”;drk gksrh gSA ,d LoLFk O;fDr ds fy;s iks’kdksa dh ek=k vkSj izkd`fr
dh deh ds dkj.k gksus okys jksxksa vkSj muds nq’izHkko ls jk’Vª la?k ¼Leag of Nation’s½ dks lkspus
ij ck/; dj fn;k fd ,d lfefr ¼Committee½ 1944 dk xBu fd;k tk;s tks LoLFk O;fDr
ds fy;s izR;sd iks’kd dh nSfud vko”;drk ds miyC/k vkadM+ks ¼1936½ dk iqujh{k.k djs rFkk
bl lEcU/k esa viuk lq>ko izLrqr djsA 1944 esa Hkkjr esa Hkh ,d lfefr cukbZ xbZ] ftldk
dk;Z O;fDr dh nSfud vko”;drk ds fy;s iks’kdksa dh ek=k dk fu/kkZj.k djds lq>ko nsuk
FkkA bldk la”kks/ku Hkh le;&le; ij fd;k x;kA

thou dh izR;sd voLFkk esa ukS iks’kdkdsa dh vkiwfrZ dh tkuh pkfg,A bldk
vfrfjDr vU; iks’kdkdsa dh vko”;drk “kjhj ds dk;Z esa Hkh gksrh gSA lkekU;r% O;fDr dh
iks’kd vko”;drkvksa esa vUrj dh iwfrZ djus ds fy;s vuqlaf”kr ¼Recommended½ iks’kd iznku
fd;k tkrk gSA ekuo dk fujUrj la?k’kZ ,oa Hkkstu ds izfr gq, vuqla/kkuksa ls vc ;g iw.kZ :i
ls lkfcr gks pqdk gS fd Hkkstu esa dqN vko”;d rRo gksrs gSa] ftudh “kjhj esa òf)] fodkl]
ejEer] fu;U=.k] fu;eu ds fy;s vfr vko;drk gksrh gSA
midYiuk ¼Hypothesis½

midYiuk dk vFkZ iw.kZ fpUru gSA midYiuk ds vHkko esa oSKkfud v/;;u lEHko
ugha gSA D;ksafd midYiuk pjksa ds chp ds lEcU/kksa ds fo’k; esa ,d iwokZuqeku gSA ftlds }kjk
u;s iz;ksxksa dks Li’V ls oS| ,oa “kq) fu’d’kksaZa ds vuqHkoksa ls lqfo/kk gksrh gSA okLro esa
ifjdYiuk foghu vuqla/kku dk;Z dks vuqla/kku ls iwoZ tku ysuk pkfg,A ,sls dkYifud
fu’d’kZ dks vafre u ekudj LokuqHkko ,oa okLrfod rF;ksa }kjk mldh izkekf.kdrk fl) djus
dk iz;Ur djrk gSA mlds lEcU/k esa ge ,d fuf”pr fn”kk esa lR; dh [kkst esa vkxs c<+ ldrs
gSA
ifjdYiuk

1-mÙkj izns”k xksj[kiqj ftyk ds cPpksa esa izksVhu dqiks’k.k ns[kk tk jgk gSA
2-izksVhu dqiks’k.k “kkjhfjd òf) ,oa fodkl dks izHkkfor djrk gSA
3-izksVhu vHkko euksnSfgd izHkko Mkyrk gSA
4- izksVhu dqiks’k.k ls cPpksa dh yEckbZ vkSj Hkkj esa fxjkoV gksrh gSA
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5-izksVhu ekuo thou dk vk/kkj gSA
6-izksVhu “kkjhfjd of̀) ds lkFk&lkFk “kkjhfjd lkS’Bo esa òf) djrk gSA
7-izksVhu ;qDr Hkkstu ls cPps LoLFk ,oa izQqfYyr gksrs gSA
8- izksVhu vHkko ls cPps mnkl] lqLr ,oa jksxxzLr jgrs gSA

v/;;u ds mís”;
;g vk”p;Z tud ds lkFk&lkFk ,d vieku tud okLrfodrk gS fd ekuo thou

vkSj mlds gtkjksa o’kksZa ds vuqHko ds ckn Hkh vkt ge yksx okLro esa dfBukbZ ls vius dks
ml Kku dks vftZr djus d fy;s dke esa yxk jgs gSaA tks gekjs cPpksa dks lgh :i esa vkgkj
nsus rFkk muds mfpr ikyu iks’k.k ds fy;s vko”;d gksrk gSA

1- vkgkj] iks’k.k ,oa LokLF; rhuksa gh gekjs thou ds fy;s ewy igywvksa ij /;ku fn;k
x;kA

2- vkgkj ls izkIr gksus okys iks’kd rRoksa dh mi;ksfxrk ,oa izksVhu ds egRo dks ckr;k
x;k gSA

3- iks’k.kd lEcU/kh xyr /kkj.kk;sa] ijEijk;sa feF;k vknr ,oa vKku vkfn dks nwj djuk
Hkh bl v/;;u dk mís”; gSA

4- vkgkj dh ikSf’Vdrk cuk;s j[kus ds fy;s Hkkstu idkus dh fof/k;ksa ij /;ku vkdf’kZr
fd;k x;k gSA

5- ;g “kkjhfjd ,oa O;fDrRo fodkl ds fy;s vko”;d gS D;ksafd vkd’kZd O;fDrRo gh
thou ds izR;sd {ks= esa fodkl ,oa lek;kstu ,oa iFk&izn”kZd dk dk;Z djrk gSA

6- cPpksa dks “kjhj fuekZ.k rRo izksVhu dqiks’k.k ls cpkuk gSA
7- izksVuh thou dh vk/kkjf”kyk gS vr% thou dh etcwr uhao fuekZ.k dh vko”;drk

dks crk;k x;k gSA
8- vkd’kZd rFkk izfrLi/kkZRed O;fDrRo ds fy;s izksVhu dh vko”;drk ,oa mi;ksfxrk

dks crk;k x;k gSA
9- izksVhu dh iks’kd xq.koÙkk ;k n{krk “kjhj dh o`f) vkSj fodkl ij fuHkZj djrh gSA
10- miyC/k lk/kuksa eas izksVHu dh xq.koÙkk esa o‘f) djds mi;ksfxrk vkSj egRo dks n”kkZ;k

x;k gSA
v/;u {ks=

v/;;u dh vko”;drk ,oa mi;qDrrk gsrq xksj[kiqj ftyk ds xzkeh.k ,oa “kgjh {ks=
dk p;u fd;k x;k gSA
v/;;u dh fof/k;k¡

rF;ksa ds ladyu gsrq fuEufyf[kr fof/k;ksa dk iz;ksx fd;k x;k gSA
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1- iz”ukoyh fof/k ¼Questionanair Method ½
2- fujh{k.k fof/k ¼Observation Method½
3- U;k;n”kZ fof/k ¼Sampling Method½
4- Lkkaf[;dh fof/k ¼Statical Method½

1- iz”ukoyh fof/k
iz”ukoyh iz”uksa dh og Øe rkfydk gS tks fo’k; oLrq ds lEcU/k esa lwpuk;sa vftZr djus
esa lg;ksx nsrh gSA iz”ukoyh iz”uksa dh ,d lwph gSA tudk mÙkj Lo;a lwpuknkrk Hkjrk
gSA vr% bldk iz;ksx mUgha izfrfuf/k;ksa esa fd;k tk ldrk gSA ftlesa lwpuknkrk f”kf{kr
gSA lkFk gh blds iz;ksx ,d iw.kZ vuqla/kku midj.k ds :i esa fd;k tkrk gSA
yq.MoxZ ds vuqlkj &^^ewy :i esa iz”ukoyh mÙkstukvksa dk lewg vFkok nLrkost gS
ftuds izfrf”kf{kr O;fDr;ksa dks fn[kk;k tkrk gSA ftlls bu mÙkstukvksa ds izfr muds
ekSf[kd O;ogkj dk fujh{k.k fd;k tk ldrk gSA

2- fujh{k.k fof/k
fujh{k.k vuqla/kku dh ,d izfof/k gSA ftldk iz;ksx lkektfd vuqla/kku esa lkexzh ;k
vkadM+s ,df=r djus ds fy;s  fd;k tkrk gSA ftlesa fujh{k.kdrkZ lqfu;kstr :i ls rFkk
O;ofLFkr :i ls Lo;a ?kVukvksa ,oa O;ogkj dk fujh{k.k djds muds ckjs esa Kku izkIr
djuk gSA

v/;;u dh lhek;sa
1- bl v/;;u esa U;k;n”kZ xksj[kiqj {ks= dks gh fy;k x;k gSA
2- ;g v/;;u cPpksa ij gh fd;k x;k gSA
3- bl v/;;u esa 300 ifjokjksa@cPpksa esa los{k.k vkadM+ksa ds }kjk lwpuk;sa izkIr x;h gSA
4- bl v/;;u eas “kkjhfjd ,oa O;fDrRo fodkl esa izksVhu ds egRo ij fopkj fd;k x;k

gSA
lanHkZ xzaFk
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4- dqekj] fot; & ^^iks’k.k foKku**] vxzoky ifCyds”ku] vkxjk] 2019]] i`0 125&132
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