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जितेन्द्र कुमार कुषवाहा  

औ   

जवनय कुमार ज िंह 
 

कृषि षिज्ञान केन्द्र, मऊ 

 
*
अनुरूपी लेखक 

जितेन्द्र कुमार कुषवाहा
*
 

 

पोिण िाषिका खाद्य, पोिण एिं आजीषिका सुरक्षा में महत्त्वपूणण स्थान 

रखती है। दैषनक जीिन में फल एिं सब्जियो ंका षिशेि महत्व है। फल 

एिं सब्जियो ं से हमें पौषिक तत्व जैसे काबाणहाइड्र े ि्स, प्रोिीन, खषनज 

लिण, षििाषमन एिं एन्टीऑक्सीडे्न््टस षमलते हैं। सब्जियो ंके उत्पादन 

में भारत का षिश्व में दूसरा स्थान होने के बािजूद हमें पयाणप्त मात्रा में 

फल एिं सब्जियााँ उषित मूल्य पर नही ं षमल पाती,ं िही ं दूसरी ओर 

सब्जियो ंमें कीिनाशक का जरूरत से अषधक प्रयोग षकया जा रहा है, 

षजसका स्वास्थ्य पर प्रषतकूल प्रभाि पड़ता है। अतः  घर पर ििणभर 

सिी उत्पादन हेतु पोिण िाषिका स्थाषपत करने से एक ओर अचे्छ 

स्वास्थ्य हेतु हमें पौषिक, ताजी एिं कीिनाशक मुक्त फल एिं सब्जियााँ 

प्राप्त होती हैं, िही ंदूसरी ओर इन्हें खरीदने पर व्यय होने िाले पैसे की 

बित होती है।  
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ekSle Qly vof/k çeq[k lfCt;k¡ 

 

jch vDVwcj&Qjojh iÙkkxksHkh] QwyxksHkh] xk¡BxksHkh] cSaxu] fepZ] VekVj] eVjA 

iÙksnkj lfCt;k¡&ikyd] esaFkh] /kfu;k] cFkqvk] ljlksa lkxA 

tM+ okyh lfCt;k¡& ewyh] xktj] pqdUnjA 

tk;n ekpZ&twu fHk.Mh] Xokj Qyh] p¡oyk] ikyd] ykSdh] rksjbZ] djsyk] [khjkA 

[kjhQ tqykbZ&vDVwcj ykSdh] rksjbZ] djsyk] cSaxu] fepZ] VekVj] ikyd] XokjQyh] p¡oyk] 

fHk.Mh] [khjkA 

 

                                            

 

dz- l- Qy ,oa lCth ik;s tkus okys 

iks"kd rRo 

LokLF; ykHk 

 

1 yky&ihyh Qy lfCt;k¡& 

VekVj] díw] iihrk] vke 

bR;kfn 

foVkfeu , laØe.k ls cpkdj 'kjhj dh 

jksxçfrjks/kd {kerk lqn<̀+ djrh gSaA 

'kkjhfjd fodkl djrh gSaA vk¡[kksa ,oa 

Ropk dks LoLFk j[krh gaSA 

2 gjh lfCt;k¡& esFkh] pkSykbZ] 

èkfu;k] ikyd] Qfy;k¡ ,oa 

lgtu 

bR;kfn 

vk;ju] QkWfyd 

,flM] foVkfeu 

jDr ds fuekZ.k esa ykHkdkjh gksrh gaSA 

çfrj{kh dksf'kdkvksa dk fuekZ.k dj 

'kjhj dh jksxçfrjks/kd {kerk 

lqn<̀+ djrh gSaA 

 

3 [kðs Qy ,oa lfCt;k¡& 

vkaoyk] uhacw] ve:n] fepZ 

bR;kfn 

 

foVkfeu lh 'kjhj esa ykSg rRo dk vo'kks"k.k dj 

[kwu dk fuekZ.k djrh gSaA ?kko Hkjus esa 

,oa laØe.k ls cpko esa viuh 

egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gaSA 

4 gjh iÙksnkj lfCt;ka& pkSykbZ] 

XokjiQyh] xktj] ewyh 

bR;kfn 

js'kk •  
 

'kjhj dks dCt ls cpkrh gSaA 'kjhj esa 

jDÙk dksysLVªkWy ds Lrj dks fu;fU=r 

j[krh gSaA 'kjhj esa vk¡rksa ds dSalj ds 

[krjs dks de djrh gSaA 

5 dUn ewy okyh lfCt;ka & 

vkyw] 'kdjdUnh bR;kfnA 

ÅtkZ 'kjhj eas ÅtkZ ds Lrj dks cuk;s j[krh 

gSaA  
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