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आहरार के सुिभ स्ोिआहरार के सुिभ स्ोि

कुुकु्ट उत्राद (अंडें एवं मैरासं) उच्च गुणवत्तरा वराले प्रोटीने 
खराद्य पदराथ्ष हैं, जो देश केु सभी क्रेिो,ं धमै्ष, जरानत और 
पंथ द्राररा स ्वीकुराय्ष हैं। अंडें एवं कुुकु्ट मैरासं प्रोटीने, 

नवटरात्मैने तथरा खननेज लवण जसेै अंन्य मैहत्वपूण्ष पोर्कु तत्वो ंकेु 
समृैद्ध स्ोत हैं। यहद लोग ननेयत्मैत रूप से इने उत्रादो ंकुरा सेवने कुरें 
तो पोर्ण संबंधी कुई समैस्राओ ंकुरा समैराधराने हो सकुतरा है। हमैें 
आमै लोगो,ं नवशेर्कुर देश केु ग्रामैीण और आहदवरासी लोगो ंकेु 
बीच  कुुकु्ट उत्रादो ंकेु बरारे मैें जरागरूकुतरा पैदरा कुरनेी चराहहए और 
इने उत्रादो ं कुो ननेयत्मैत सेवने कुरनेरा चराहहए।

देश मैें सभी जरानत, धमै्ष और पंथ केु लोगो ं केु बीच कुुकु्ट मैरासं 
और अंडंो ंकुरा सेवने हकुयरा जरातरा ह।ै भरारत मैें प्रनतहदने लगभग 
एकु कुरोड कुुकु्ट एवं 39.9 कुरोड़ अंडंो ं कुरा उत्रादने होतरा 
ह।ै वर््ष 2022-23 केु दौरराने प्रनत व्यक्क्त अंडें कुी खपत 
101 और कुुकु्ट मैरासं कुी खपत 3.63 हकुलोग्रामै रहरा। देश 
मैें कुुल मैरासं उत्रादने मैें इसकुरा योगदराने लगभग 51% 
ह।ै भरारतीय चचहकुत्रा अंनेुसंधराने पररर्द (ICMR) 
कुी धसफराररशो ं केु अंनेुसरार प्रते्कु व्यक्क्त कुो 
प्रनत वर््ष 180 अंडें एवं 11 हकुलोग्रामै 
कुुकु्ट मैरासं कुरा सेवने कुरनेरा 
चराहहए। वत्षमैराने मैें प्रनत 
व्यक्क्त अंडंरा एवं कुुकु्ट 
मैरासं कुी खपत आवश्यकुतरा से 
कुराफी कुमै देखी गयी ह।ै कुुकु्ट मैरासं 
और अंडें प्रोटीने और अंन्य मैहत्वपूण्ष 
पोर्कु तत्वो ंकेु अंचे् स्ोत होत ेहैं, जो स्वस् 
शरीर केु ललए आवश्यकु हैं। मैरासंपेशशयो ं
केु ननेमैरा्षण, चयरापचय हक्रयरा और 
स्वरास्थ्य कुो बढ़रानेे हतेु उच्च  प्रोटीनेयकु्त  

आहरार कुरा सेवने कुरनेरा चराहहए। मैरासं, मैछली, दूध कुी तलुनेरा मैें  
कुुकु्ट मैरासं एवं अंडंो ंकुरा मैूल्य कुमै होतरा  ह।ै  अंंडे पशु प्रोटीने कुरा 
स्ोत हैं,  जजसमैें लगभग सभी आवश्यकु अंमैीनेो आम्ल उपलब्ध 
होत ेहैं और इसमैें 18  तरह केु नवटरात्मैने एवं खननेज लवण भी होत े
हैं। 100 ग्रामै केु उबले अंडें मैें 74 ग्रा. परानेी, 12.1 ग्रा. प्रोटीने एवं 
11.2 ग्रा. वसरा तथरा  अंन्य मैहत्वपूण्ष पोर्कु तत्व उपलब्ध होत ेहैं। 
अंडें कुरा जनैवकु स्र  93.79% होतरा हैं, जो दूध (84.5%) और 
मैछली (76%) केु जनैवकु स्र से अंधधकु ह।ै अंडें केु संतलुलत 
पोर्कु तत्व  एवं उच्च जनैवकु स्र बच्चो ंमैें नवकुरास हते ुआवश्यकु  

होत े ह।ै यह अंमैीनेो आम्ल शरीर संरचनेरा एवं 
इसकेु पुनेर्नेमैरा्षण कुी हदशरा मैें अंच्रा कुरामै 

कुरत ेहैं। इसकेु अंनतररक्त, अंडें केु प्रोटीने 
केु सेवने से प्रनतरक्रा क्मैतरा मैजबतू होती 
ह।ै आहरार मैें अंडें कुरा सेवने उने लोगो ंकेु 
ललए आवश्यकु भूत्मैकुरा ननेभराती है जजन्ें 

जसेै हकु बजुुग्ष, गभ्षवती मैहहलराएं एवं बच्चो ं
मैें कुमै पोर्कु तत्वो ं कुरा सेवने कुरा खतररा 

होतरा है। अंन्य मैरासं कुी तलुनेरा मैें 
कुुकु्ट मैरासं अंपेक्राकृुत 

कुमै कुीमैत केु 
कुरारण सभी वग्ष केु 
लोगो ं केु बीच पसंद 
हकुयरा जरातरा ह।ै 100 

ग्रामै कुुकु्ट मैरासं मैें 75 
ग्रामै परानेी, 22.8 ग्रामै 
प्रोटीने, 0.9 ग्रामै वसरा 

और 1.2 ग्रामै खननेज-
लवण होत े हैं। कुुकु्ट मैरासं आयरने और 

जजकंु कुरा अंच्रा स्ोत होतरा ह,ै जो स्वस् लराल 
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रक्त कुोशशकुराओ ंकेु उत्रादने केु ललए मैहत्वपूण्ष हैं। आजकुल, 
कुुकु्ट  उत्राद पूरे देश मैें उपलब्ध ह,ै हकुन्त ु इनेकेु मैूल्य, आपूर्त 
और मैरागं केु आधरार पर ननेभ्षर होतरा है।

रराटिट्ीय प्रनतदश्ष सवबेक्ण संगठने (NSSO) केु सवबेक्ण केु अंनेुसरार 
प्रनत  सप्तराह मैरारि 29.2% ग्रामैीण और 37.6% शहरी पररवरार 
अंडंो ंकुरा सेवने कुरत ेहैं और 21.7% ग्मैीण और 27%  
शहरी पररवरार कुुकु्ट मैरासं कुरा सेवने कुरते हैं। भरारत कुी 
लगभग 71% जनेसंख्यरा मैरासंराहरार कुरा सेवने 
कुरत ेहैं। इसललए, इने्  अंपनेे आहरार 
मैें कुुकु्ट  उत्रादो ं केु सेवने हतेु 
प्रोत्राहहत हकुयरा जरानेरा चराहहए। 
आहरार ने केुवल हकुसी व्यक्क्त 
केु भोजने नवकुल्पो ं पर ननेभ्षर 
कुरतरा ह,ै बल्कि  स्वस्  खराद्य 
पदराथषों कुी उपलब्धतरा और सरामैथ्य्ष 
और सरामैराजजकु-संसृ्नत कुरारकुो ं
पर भी ननेभ्षर कुरतरा है। कुुकु्ट मैरासं 
और अंडें अंत्धधकु पौनटिकु होत ेहैं और 
नवशेर्ज्ो ंद्राररा इने् हमैरारे आहरार मैें सन्म्ललत 
कुरनेे कुी सलराह दी जराती ह।ै इसललए, भरारत केु 
कुई रराज्ो ं मैें पोर्ण स्र बढ़रानेे हते ु नवद्यरार्थयो ं कुो 
दोपहर केु भोजने मैें अंडें हदए जरा रह ेहैं। तथरानप, उने क्रेिो ंमैें 
कुुकु्ट उत्रादो ं कुी खपत कुो और बढ़रावरा देनेे कुी आवश्यकुतरा ह ै
जहरा ंइनेकुी खपत कुमै होती ह।ै इने उत्रादो ंकुी उपलब्धतरा बढ़रानेे 
हते ुहमैें ननेयत्मैत घरेलू खपत केु सराथ-सराथ ग्रामैीण क्रेिो ंमैें आय 

केु स्रानेीय स्ोत केु ललए उन्नत कुुकु्ट नेस्ो ं केु सराथ घर-आगंने 
कुुकु्ट  उत्रादनेो ं कुो बढ़रावरा देनेरा चराहहए। शहरी क्रेिो ंमैें कुुकु्ट 
उत्रादो ंकेु मैूल्य तलुनेरात्मकु रूप से कुमै होत ेहैं। हमैें जरागरूकुतरा 
पैदरा कुर अंन्य  योजनेराओ ंकेु मैराध्यमै  से उनेकेु बीच कुुकु्ट  उत्रादो ं 
कुी खपत कुो बढ़रावरा देनेे कुरा प्रोत्राहने कुरनेरा चराहहए। 

कुुछ नवशेर् वग्ष केु लोगो ंमैें कुुकु्ट उत्रादो ंकुी मैरागं अंधधकु 
ह।ै इसललए, बराजरार मैें कुई नवशेर् तरह केु उत्रादो ं

(हडजराइनेर खराद्य उत्राद) आहरार 
उपलब्ध ह,ै जैसे सेलेननेयमै-

समृैद्ध, जजकंु-समैृद्ध अंडें 
आहद। प्रसंसृ्त  और 
पैकु हकुए गए कुुकु्ट 
उत्रातद अंनेेकुो ं
कंुपननेयो ंद्राररा बराजरार मैें 

बचेे जरा रहे हैं। अंंडे कुी 
सफेदी कुरा प्रोटीने पराऊडर 

केु रूप मैें कुई सवरादो ं  मैें 
उपलब्ध ह।ै इस प्रोटीने पराऊडर 

कुरा उपयोग स्वराहदटि भोजने बनेरानेे 
और कुई खराद्य पदराथ्ष बनेरानेे मैें हकुयरा जरा 

रहरा ह।ै आवश्यकुतरा केु अंनेुसरार आहरार कुो 
संतलुलत कुरनेे हतेु आहरार मैें उत्तमै  पोर्कुतत्व  प्रदराने कुरनेे केु 
ललए इने खराद्य पदराथषों कुो उपभोक्ु तराओ ंकेु बीच प्रचराररत हकुयरा 
जरानेरा चराहहए एवं उपलब्धतरा  कुी भी व्यवस्रा  कुरनेी चराहहए। 
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