
peRdkfjd
lgtu 
dh ifRr;kWa

Vzht QkWj ykbQ ” laLFkk yksxksa dks l’kDr djrh gS & 
;g iznf’kZr djds fd ,d nwljs dh enn djus ls ge 
vlk/kkj.k ‘’kfDr dks izkIr dj ldrs gSa] ftldk gekjs  
thou ij  vfeV izHkko iM+rk gSA 
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mxkus esa vklku
• chtksa o dyeksa }kjk 
• fdlh Hkh izdkj dh feVzVh esa mxk ldrsa gSaA 
• cgqr de ns[k Hkky dh t:jr 
• cgqr de ikuh dh t:jr
• vkB eghuksa esa Qy o ifRr;ka rS;kj
• ih0 ds0 ,e0 1 fdLe Hkkjr esas fodflr dh 
  x;h gSA ftl ij dhM+s ughas yxrsA

mi;ksx esa vklku
• rkth ;k lw[kh ifRr;ksa dks fdlh Hkh Hkkstu esa      
 iz;ksx djsaA
• ifRr;ksa dks Nk;k esa lq[kk dj j[k ysaA

foVkfeu ,

;g egRoiw.kZ tkudkjh vkidks bl laLFkk 
}kjk miyC/k djok;h x;h gS% 

cgqr lkjs foVkfeu vkids }kj ij

lgtu ,d peRdkfjd ikS/kk gS] bldh ifRr;ksa 
esa lHkh vko’;d vehuks vEy ¼izksVhu ½ ik;s 
tkrs gSa ftudh rqyuk ekal] nw/k vkSj v.Mksa ls 
dh tk ldrh gSA 

blds vfrfjDr buesa cM+h ek=k esa foVkfeu 
vkSj [kfut inkFkZ ik;s tkrs gSa tks mRre 
Qyksa vkSj lfCt;ksa esa ik;s tkrs gSa

lgtu dh ifRr;ksa dks vius vkgkj esa lIrkg 
esa nks ;k rhu ckj ’kkfey djds ge ’kjhj dks 
etcwr]  cuk ldrs gSaA 

blesa vk’p;Z ugha fd gekjs iwoZt ;g fo’okl 
djrs Fks fd  lgtu dh ifRr;ka rhu lksS jksxksa 
ls gekjh j{kk djrh gSa

lgtu ,d peRdkfjd ikS/kk gS] bldh ifRr;ksa 
esa lHkh vko’;d vehuks vEy ¼izksVhu ½ ik;s 
tkrs gSa ftudh rqyuk ekal] nw/k vkSj v.Mksa ls 
dh tk ldrh gSA 

blds vfrfjDr buesa cM+h ek=k esa foVkfeu 
vkSj [kfut inkFkZ ik;s tkrs gSa tks mRre 
Qyksa vkSj lfCt;ksa esa ik;s tkrs gSa

lgtu dh ifRr;ksa dks vius vkgkj esa lIrkg 
esa nks ;k rhu ckj ’kkfey djds ge ’kjhj dks 
etcwr]  cuk ldrs gSaA 

blesa vk’p;Z ugha fd gekjs iwoZt ;g fo’okl 
djrs Fks fd  lgtu dh ifRr;ka rhu lksS jksxksa 
ls gekjh j{kk djrh gSa



,d iqjkuh dgkor gS

lgtu dh ifRr;ka rhu lkS jksxksa ls cpko djrh gSaA 

fnekx o f’kjkvkssa ds fodkl ds fy, 
iksVSf’k;e vfrvko’;d gS] dsyk iksVSf’k;e 
dk ,d mÙke Jksr gS ysfdu lgtu dh 
ifRr;kWa mlls Hkh csgrj gSaA

izksVhu tks fd vehuksa vEy ls cuk gqvk 
gS gekjs ‘’kjhj dks cukus esa egRoiw.kZ 
;ksxnku nsrk gS ;g izk;% ekal] v.Mks vkSj 
nw/k esa ik;k tkrk gSA vk’p;Ztud :Ik 
ls ;g lgtu dh ifRr;ksa esa cgqrk;r esa  
miyC/k gS A 

=

foKku }kjk ;g fl) gks jgk gS fd lgtu dh ifRr;ka peRdkfjd iksÔ.k ls ifjiw.kZ gSA 

foVkfeu lh larjsa ls 7 xquk 

foVkfeu , xktj ls 4 xquk 

dSfY’k;e nw/k ls 4 xquk

iksVSf’k;e dsys ls 3 xquk

izksVhu ngh ls 2 xquk

xzke ls xzke ikSf”Vd rRoksa dh tkudkjh dh rqyuk lh- xksikyu dh iqLrd Hkjrh; Hkkstu ds ikSf”Vd xq.k ls yh x;h gSA vf/kd tkuodkjh ds fy, lEiZd djsa & wwww.treesforlife.org/moringa

foVkfeu lh gekjh izfrj{kk iz.kkyh dks 
etcwr djrk gS vkSj ladzfer jksxksa tSls 
tq[kke o yw ls gekjh j{kk djrk gSAlarjs 
vkSj uhacw foVkfeu lh ls ifjiw.kZ gS fdUrq 
lgtu dh ifRr;ksa esa ;g buls vf/kd 
gksrk gSA

foVkfeu , vka[kksa Ropk o fny] ds  
vU; vusdks jksxksa ls cpko djrk gSA 
xktj esa foVkfeu , cgqr gksrk gS 
ysfdu lgtu dh ifRr;ksa esa ;g blls 
vf/kd gksrk gSA 

dSfY’k;e gfMzM;ksa vkkSj nkarksas dks etcwrh 
iznku djrk gS vkSj vksfLV;ksiksfjlhl 
dks jksdus esa enn djrk gS] nw/k esa cgqr 
vf/kd  dSfY’k;e gksrk gSA fdUrq lgtu 
dh ifRr;kWa mlls Hkh vf/kd dSfY’k;e ls 
Hkjiwj gS 


