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���� 1: ������� �ह
� �
� �
��� ���� 

�	
ह 

1.1 ��तावना 
1.2 उ�
ेय 
1.3 स
तिुलत आहार को �भािवत करने वाले त�व 
1.4 भो�य पदाथ� का िविभ
न समहू  म! वग#करण 
1.5 िविभ
न वग� के िलये पोषण 

1.5.1 शैशवाव�था 
1.5.2 �कूल जाने से पवू) ब+चे का पोषण 
1.5.3 �कूलगामी व िकशोराव�था म! पोषण 
1.5.4 यवुाव�था म! पोषण (�ौढ़ाव�था) 
1.5.5 गभा)व�था म! पोषण 
1.5.6 धा1ी-अव�था म! पोषण 
1.5.7 व4ृाव�था म! पोषण 

1.6 सारांश 
1.7 अ5यास �6  के उ7र 
1.8 िनबंधा�मक �6 

1.1 ������� 

स�तुिलत आहार 

स�तिुलत आहार वह भोजन होता ह ैिजसम� भोजन के सम�त पौि"क त#व $यि
 िवशषे के शरीर क( 
मांग के अनसुार उिचत मा-ा तथा उिचत साधन0 से 1ा2 ह0। स�तुिलत आहार वह ह ैिजसम� िविभ�न 
1कार के भो4य त#व उिचत मा-ा म� रहते ह5, िजनम� शरीर को सभी आव6यक पोषक त#व0 का शरीर 
म� भ�डारण भी हो सके तािक कभी-कभी अ8पाहार के समय उनका उपयोग शरीर म� हो सके। 

1#येक $यि
 के िलए स�तिुलत आहार अलग-अलग होता ह।ै एक ही 1कार का भोजन दो या 
अिधक $यि
 को दनेे पर वह भोजन एक $यि
 के िलए स�तिुलत होता ह,ै िक�त ुदसूरे के िलए 
अस�तिुलत हो सकता ह,ै <य0िक दोन0 क( पौि"क त#व0 क( मांग िभ�न हो सकती ह5। इसका म>ुय 
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कारण ह ैस�तिुलत आहार को 1भािवत करने वाले त#व। भोजन म� पौि"क त#व0 का अ#यंत मह#व 
ह।ै 

1.2 ��	
� 

• इस इकाई का उ@6ेय िशAािथBय0 को स�तिुलत आहार, भो4य समहू0 का वगCकरण, आहार 
िनयोजन तथा आहार िनयोजन के िसDा�त0 क( समिुचत जानकारी दनेा ह।ै 

• इकाई के अEययन के पFात ्छा- िविभ�न वगI जैसे शैशवाव�था, �कूल जाने से पवूB बKचे, 
�कूलगामी व िकशोराव�था, 1ौढ़, गभाBव�था तथा धा-ीव�था म� पोषण क( आव6यकताओ ंके 
िवषय म� जान पाएगं।े  

1.3 �
����� �ह�� �� ������ ���	 ���	 ��� 

(1) आयु  (4) �वा�Nय 

(2) िलंग  (5) िOयाशीलता 

(3) जलवायु, मौसम (6) िविश" शारीPरक अव�था 

आयु- पोषण त#व0 क( आव6यकता िविभ�न आय ु म� िभ�न-िभ�न होती ह।ै बा8याव�था स े

िकशोराव�था तक शारीPरक विृD के कारण शरीर िनमाBण क( गित तीR होती ह।ै अतः शरीर 
िनमाBणक त#व 1ोटीन, खिनज लवण क( आव6यकता अिधक होती ह।ै साथ म� ऊजाB उ#पादक त#व 
वसा एव ंकाबVज भी आव6यक होता ह।ै शरीर सरुAा हते ुजीवन स#व (िवटािमन) भी आव6यक ह।ै 

1ौढ़ाव�था म� शरीर िनमाBणक त#व0 क( आव6यकता होती ह ै एव ं कायB करने के िलए ऊजाB क( 
आव6यकता होती ह।ै 

वDृाव�था म� शरीर िशिथल होता जाता ह।ै रोग0 का संOमण आसानी से हो जाता ह5 अतः 
सरुAा#मक त#व0 क( अिधक आव6यकता होती ह।ै 

िलंग- िWय0 क( शारीPरक बनावट पXुष0 के शरीर क( बनावट से िभ�न होती ह।ै उनके आकार, 

भार, िOयाशीलता म� भी अ�तर होता ह।ै िजसके कारण दोन0 के स�तुिलत आहार म� अ�तर होता ह।ै 
िWय0 को पXुष0 क( अपेAा कम आहार क( आव6यकता होती ह,ै िक�त ुकुछ िवशेष पPरि�थितय0 
म� उ�ह� िवशेष एव ंअिधक भोजन क( आव6यकता होती ह।ै उदाहरणाथB- गभाBव�था और धा-ीव�था 
म�। 
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जलवायु और मौसम- शीतल 1धान दशे0 के िनवािसय0 को गमB दशे0 के िनवािसय0 क( अपेAा 

अिधक ऊZमादायक भो4य पदाथI क( आव6यकता होती ह।ै 

�वा��य- बीमारी के िदन0 म� शरीर क( िOयाशीलता कम हो जाती ह।ै बीमार $यि
 क( आधारीय 

चयापचय दर अिधक होने के कारण उसे अिधक ऊजाB चािहए। शरीर म� अिधक टूट-फूट होने के 
कारण उसे अिधक शरीर िनमाBणक त#व तथा अिधक सरुAा#मक त#व चािहए, िक�त ुभोजन ह8का 
व सपुाKय होना चािहए। 

ि�याशीलता- अलग-अलग िOयाशीलता म� शारीPरक शि
 अलग-अलग $यय होती ह।ै अतः 

िOयाशीलता को तीन भाग0 म� बांटा गया ह:ै 

• कम िOयाशीलता। 

• मEयम िOयाशीलता। 

• अिधक िOयाशीलता। 

िविश� शारी�रक अव�था- कुछ िवशेष शारीPरक अव�था जसैे- गभाBव�था, धा-ी अव�था, 

आपरेशन के बाद, ए<सीडे�ट के बाद पौि"क त#व0 क( मांग साधारण अव�था से बढ़ जाती ह।ै 

• गभाBव�था म� गभB�थ िशश ुके शरीर िनमाBण हते ुअितPर
 पौि"क त#व चािहए। 

• धा-ीव�था म� मां के शरीर म� रोज करीब एक लीटर दधू का िनमाBण होता ह।ै अतः अिधक 
पौि"क त#व0 क( आव6यकता ह।ै 

• ऑपरेशन, ए<सीडे�ट, ल[बी बीमारी के बाद �व�Nय होते समय शरीर क( टूटफूट क( मर[मत 
होती ह।ै अतः ऐसी अव�था म� शरीर को अितPर
 पौि"क त#व चािहए। 

स�तिुलत आहार, भोजन म� 1ोटीन, काबVहाइ]ेट, वसा, जल, खिनज लवण तथा जीवन स#व उनक( 
शरीर क( आव6यकतानुसार हो। तभी वह $यि
 िवशेष के िलये स�तिुलत आहार होता ह।ै 

1.4 ���� ����� �� ����� �� ह! �" �#$��% 

पोषण िवशेष^0 ने 1ितिदन क( आहार योजना को आसान करने के िलये िविभ�न भो4य पदाथI को 
समहू0 म� िवभािजत िकया ह।ै ये भो4य समहू शरीर को उसक( आव6यकतानसुार सभी पौि"क त#व 
1दान करते ह5। 1#येक भो4य वगB से एक या एक से अिधक पौि"क त#व क( 1ाि2 होती ह।ै 1#येक 
भो4य वगB म� अनेक 1कार के भो4य पदाथB का समावशे रहता ह।ै ये सभी भो4य पदाथB आसानी से 
िमल सकते ह5। 
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प�रचय  

भो4य पदाथB व ेसभी चीज� ह5 िज�ह� हम भोजन के Xप म� खाते ह5, जसैे- िविभ�न 1कार के अनाज, 
दाल�, मसाले, सि_जयाँ, फल, घी, दधू आिद। इन सब भो4य पदाथI म� हर पौि"क त#व अलग-
अलग मा-ा म� होते ह5। िकसी एक भो4य पदाथB म� सम�त पौि"क त#व नहa होते। अतः केवल एक 
या दो भो4य पदाथB भोजन को स�तिुलत नहa बना सकते ह5। अतः पोषण िवशेष^0 ने 1ितिदन क( 
आहार योजना बनाने के िलए भो4य पदाथI को समहू0 म� िवभािजत िकया ह।ै  

भो!य समूह# का वग%करण   

अमPेरका क( “नेशनल PरसचB काउि�सल” (National Research Council) ने भो4य पदाथI को 
सात आधारीय भो4य समहू0 म� बांटा ह।ै 

भारतीय वै^ािनक0 के अनसुार पाँच भो4य समहू इस 1कार ह5: 

&थम भो!य समूह                 

• दधू 

• दाल�, फिलयाँ व सखू ेमेवे 

• माँस, मछली, मगुC, अ�डा आिद 

ि'तीय भो!य समूह      

• फल 

• हरी प�देार सि_जयाँ 

तृतीय भो!य समूह- अ�य सि_जयाँ (क�दमलू एव ं हरे प�देार सि_जयां अितPर
 जसैे- ब5गन, 

िभ�डी, तोरई, लौक( आिद)। 

चतुथ) भो!य समूह  

• क�दमलू (जड़वाली सि_जयाँ) 

• सभी 1कार के अनाज 

पंचम भो!य समूह 

• घी, वसा, तेल, म<खन आिद। 

• गड़ु, श<कर, चीनी आिद। 
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ये पाँच भो4य समहू भो4य पदाथI म� पौि"क त#व0 क( 1चरुता को Eयान म� रखकर बनाये गये ह5। 
िजनके बारे म� िव�तार से हम इस 1कार जान सकते ह5:- 

&थम भो!य समूह- यह समहू 1ोटीन क( 1ाि2 हते ुबनाया गया ह।ै इस समहू म� िन[निलिखत भो4य 

पदाथB ह5: 

• दूध व दूध से बने पदाथ)- इसके अ�तगBत दधू, दही, पनीर, चीज़, खोआ आिद सि[मिलत ह5। 

दधू 1ोटीन कैि8शयम, फॉ�फोरस, जीवन स#व ए एव ंबी1 का उ�म साधन ह।ै 
• दाल0, फिलयाँ व सूखे मेवे- इस भो4य समहू म� सम�त दाल� जसैे मूगं, उड़द, मसरू, अरहर, 

मटर, लोिबया, सोयाबीन, राजमा, बी�स, सखू े मवे े जसैे बादाम, काज,ू िप�ता व मूगंफली 
सि[मिलत ह5। इस भो4य समहू म� 1ोटीन, ऊजाB, न िदखने वाली वसा, िवटािमन बी, िवटािमन 
बी2, फोिलक अ[ल, कैि8शयम, लौह लवण तथा रेश े1चरु मा-ा म� पाये जाते ह5। 

• माँस, मछली, मुग%, अ1डा- हर 1कार का माँस, मगुC, िलवर, मछली, अ�डा इस भो4य समहू 

म� सि[मिलत ह5। इस समहू म� 1ोटीन, वसा, लौह त#व तथा िवटािमन बी2 क( 1चरुता होती ह।ै 
इनक( 1ोटीन म� उ�म 1कार के एिमनो एिसड पाये जाते ह5। 

ि'तीय भो!य समूह- 

• फल- इस समहू म� रसदार खdे फल जैसे- स�तरा, आवँला, मौसमी, अमXद, अन�नास 

सि[मिलत ह5। इसके अितPर
 सभी पीले फल जसैे आम, पपीता आिद, पका टमाटर, तरबज़ू, 
खरबज़ू, बेर, अनार आिद सभी 1कार के फल सि[मिलत ह5। इनसे िवटािमन सी, िवटािमन ए 
कैरोटीनॉयड, रेश े1चरु मा-ा म� पाये जाते ह5। 

• हरी प3ेदार सि4जयाँ- इस समहू म� पालक, सरस0, सहजन के प�,े मथेी, बथआु, चौलाई, राई, 

मलूी के प�,े गोभी व शलजम के प� ेआिद आते ह5। इनम� कैि8शयम, लौह लवण, िवटािमन 
बी2, फोिलक एिसड तथा रेश ेउिचत मा-ा म� होते ह5। 

तृतीय भो!य समूह- इस भो4य समहू म� ब5गन, िभ�डी, िशमला िमचB, लौक(, तोरई, कटहल, 

करेला, टमाटर, मटर, बी�स, फूल गोभी, िट�डे, खीरा, ककड़ी आिद आते ह5। इस समहू से 
कैि8शयम कैरोटीनॉयड, फोिलक एिसड, फॉ�फोरस व अ�य खिनज लवण, रेश े1ा2 होते ह5। 

चतुथ) भो!य समूह- इस समहू म� सभी क�दमलू सि_जयाँ जसैे आलू, eयाज, शकरक�दी, गाजर, 

मलूी, शलगम, चकु�दर आिद आते ह5 एव ंअनाज0 म� चावल, गहेf,ँ बाजरा, 4वार, म<का आिद आते 
ह5। इन भो4य पदाथI स े 1चरु मा-ा म� काबVहाइ]ेट, कुछ मा-ा म� 1ोटीन, न िदखने वाली वसा, 
िवटािमन बी1, िवटािमन बी2, फोिलक अ[ल, लौह लवण तथा रेश ेपाये जाते ह5।  



उपचारा�मक पोषण                                                                                DPHCN-16 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               6 

 

पंचम भो!य समूह- यह समहू म>ुय Xप से ऊजाB 1दान करता ह।ै इसके अ�तगBत आने वाले खा� 

पदाथB िन[न ह5:  

• वसा, तेल, घी, म<खन, वन�पित आिद आते ह5। इनसे वसा एव ंवसीय अ[ल तथा जीवन स#व 
ए, डी 1ा2 होते ह5।  

• इसम� चीनी, गड़ु, श<कर सि[मिलत ह5, िजनसे ऊजाB 1ा2 होती ह।ै 

भो!य समूह त�व एवं उनका &ितिदन के आहार म0 उपयोग 

1ाि2 के साधन के आधार पर हम भो4य पदाथI को दो भाग0 म� बाँट सकते ह5: 

• 1ाणी जगत से 1ा2 भो4य पदाथB: दधू, अ�डा, माँस, मछली। 

• वन�पित जगत से 1ा2 भो4य पदाथB: अनाज, दाल�, फिलयाँ, सि_जयाँ, फल, श<कर, गड़ु, वसा, 
तेल, मसाले एव ंपेय पदाथB। 

अ8यास &9 1  

1. स�तिुलत आहार को संAेप म� पPरभािषत क(िजए। 
………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………… 

2. स�तिुलत आहार को 1भािवत करने वाले त#व0 को सचूीबD क(िजए। 
………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 

3. भारतीय वै^ािनक0 के अनसुार िवभािजत भो4य समहू0 म� पंचम भो4य समहू के भो4य पदाथI 
क( सचूी बनाइए। 
………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………….. 

1.5 ����� �#� �	  ���	 ��&% 

हर $यि
 क( पोषक त#व0 क( आव6यकता अलग-अलग होती ह।ै पोषक त#व0 क( आव6यकता 
िनधाBPरत होती ह।ै $यि
 क( उg, िलंग व $यवसाय के आधार पर िकसी एक $यि
 के िलये आहार 
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िनयोजन आसान ह।ै िक�त ुएक पPरवार के कई $यि
य0 के िलये िजनक( उg, ि�थित, िOयाशीलता 
अलग-अलग होती ह,ै आहार िनयोजन हर $यि
 के पौि"क त#व0 क( माँग के अनुXप करना 
चािहए। पPरवार म� हर $यि
 के पौि"क त#व0 क( माँग अलग-अलग होती ह,ै िक�त ु1#येक $यि
 
के िलये अलग-अलग भोजन नहa बन सकता। पPरवार के सभी सद�य0 के �वा�Nय के िलये उिचत 
पोषण आव6यक होता ह ैऔर पPरवार के सभी सद�य0 को उिचत पोषण िमले, इसके िलये आहार 
िनयोजन आव6यक ह ैिजसका म>ुय आधार सभी को स�तिुलत भोजन दनेा ही होता ह।ै 

आहार िनयोजन 

आहार िनयोजन का अथB ह ैिक भोजन के पाँच0 भो4य समहू0 के भो4य पदाथI क( मा-ा इस 1कार 
लेनी चािहए िक सम�त पौि"क त#व उन भो4य पदाथI hारा उपय
ु मा-ा म� भोजन म� सि[मिलत 
िकये जाय�। इसके साथ ही पPरवार क( आव6यकता, समय तथा उपल_ध धन को भी Eयान म� रखना 
चािहए। 

आहार योजना एक कला ह ैतथा एक गिृहणी के दिैनक कायI के साथ-साथ पPरवार के िलए भोजन 
आयोिजत करना भी एक मह#वपणूB कायB ह।ै  

आहार िनयोजन करते समय :यान देने यो;य बात0 

1. 1ितिदन क( आहार तािलका बनाने के िलए परेू िदन को एक इकाई के iप म� लेना आव6यक 
होता ह।ै जसैे सबुह का ना6ता, दोपहार का खाना, शाम क( चाय और राि- का भोजन। आहार 
तािलका एक साथ बनानी चािहए। 1#येक भोजन के समय सभी पौि"क त#व उिचत मा-ा म� 
उपि�थत रहने चािहए। 1#येक $यि
 क( पौि"क त#व क( आव6यकता अलग-अलग होती ह ैजो 
िक उनक( आयु, िलंग, $यवसाय से 1भािवत होती ह।ै 

2. भोजन तािलका बनाते समय इस बात का Eयान रखना चािहए िक 1#येक भोजन के समय पाँच 
भो4य वगI म� िदये गये 1#येक वगB का समावेश हो।  

3. भोजन म� कुछ ऐसे भो4य पदाथB जो िक िछलके या रेश ेसे य
ु ह0 अव6य ही रखने चािहए। सबुह 
के ना6ते म� दिलया, दोपहर के खाने म� साबतु चना या लोिबया या सलाद तथा राि- म� मथेी क( 
स_जी। 

4. आिथBक कारण- आहार तािलका आिथBक ि�थित को Eयान म� रखकर बनानी चािहए। स�ते खा� 
पदाथI को भी मनोहारी ढंग स ेपकाने क( कला गिृहणी को अKछी तरह आना आव6यक ह।ै िकसी 
कारणवश कोई भो4य पदाथB यिद उपल_ध न हो तो समान गणु वाले अ�य पदाथI को उसक( जगह 
1योग म� लाना चािहए।  
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5. मौसम- भोजन तािलका बनाते समय इस बात का Eयान रखना चािहए िक तािलका िकस 
जलवाय ुएव ंमौसम के िलए बनाई जा रही ह।ै  

6. आहार तािलका क( योजना करते समय पPरवार क( iिच, आदत0 को भी Eयान म� रखना चािहए। 
भो4य स[ब�धी आदत� धमB, समाज का वातावरण, सं�कृित आिद से 1भािवत होती ह।ै भोजन 
स[ब�धी गलत धारणाओ ंतथा आदत0 म� धीरे-धीरे पPरवतBन करना आव6यक ह।ै 

िविभ�न वग< के िलये पोषण 

1.5.1 शैशवाव�था 

शशैवाव�था म� िवकास तीR गित से होता ह।ै शरीर म� सभी 1कार क( नई कोिशकाओ ंका िनमाBण 
होता ह।ै ज�म के एक स2ाह म� िशश ुका वजन 1ित स2ाह 6-8 ओसं तक बढ़ता ह।ै 6 माह का 
बKचा ज�म से दगुना वजन का हो जाता ह5। 1 वषB के िशश ुका वज़न ज�म से ितगनुा हो जाता ह5।  

पौि�क त�व# क? आव@यकता 

a. कैलोरी- िशश ुको ऊजाB अथवा कैलोरी उसके शरीर के वज़न के िहसाब से आव6यक ह।ै छः 

माह तक 92 1ित िकmा0 शारीPरक वज़न के िहसाब स ेकैलौरी क( मा-ा दी जाती ह।ै 6-12 
माह तक िशश ुको 80 1ित िकmा0 शारीPरक वजन के िहसाब से कैलोरी क( मा-ा िनधाBPरत क( 
गई ह।ै 

b. &ोटीन- िशश ुको उ�म 1कार के 1ोटीन क( आव6यकता होती ह ै<य0िक इस आय ुम� शरीर 

विृD करता ह।ै शशैवाव�था म� 1थम छ: माह म� 1.16 तथा अगले छ: माह म� 1.69 mाम 1ोटीन 
1ित 1 िकmा0 शारीPरक वज़न के िहसाब से िदया जाना चािहए। 

c. काबBहाइDेट- इस अव�था म� ले<टोज शकB रा मह#वपणूB ह ैजो दधू म� पायी जाती ह।ै ले<टोज 

शरीर म� कैि8शयम तथा फॉसफोरस के अवशोषण क( Aमता बढ़ाते ह5 एवं आव6यक 
लाभदायक बै<टीPरया उ#प�न करते ह5। 

d. वसा- िशश ुको िलनोिलक वसीय अ[ल क( आव6यकता होती ह5 जो माँ के दधू म� पयाB2 मा-ा 

म� होते ह5। जो बKचे गाय का दधू पीते ह5 उ�ह� वसीय अ[ल क( पिूतB के िलये स[परूक आहार क( 
आव6यकता होती ह।ै 

e. िवटािमन- माँ के दधू म� रोग 1ितरोधक Aमता पायी जाती ह ैिक�त ुजो बKचे गाय का दधू पीत े

ह5 उ�ह� िवटािमन ए, डी, सी एवं नायिसन क( आव6यकता क( पिूतB के िलये स[परूक आहार जसैे 
फल0 का रस, कॉडिलवर आयल लेना आव6यक ह।ै 

f. खिनज लवण- दधू म� लौह लवण नहa होता ह।ै अतः ज�म के 3-4 माह के बाद स[परूक आहार 
क( आव6यकता होती ह।ै दधू से िशश ुको कैि8शयम तथा फॉसफोरस उिचत मा-ा म� िमलता ह।ै 
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शशैवाव�था म� िदये जाने वाले भोजन को हम तीन भाग0 म� बाँट सकते ह5: 

• तरल भो!य पदाथ)ः इसम� दधू, पानी, स_जी व दाल का सूप, फल0 का रस, कॉडिलवर ऑयल 

आते ह5। 
• अध) तरल: इसम� उबली दाल, पतली िखचड़ी अथवा सूजी, केला आिद आते ह5। 

• ठोस आहार: मसला हnआ ठोस आहार - इसम� उबली सि_जयाँ मसलकर, उबला अ�डा, फल0 

को मसलकर, रोटी को दाल म� िभगोकर दतेे ह5। िबना मसला ठोस आहार म� िब�कुट, स_जी, 
दाल, चपाती, िसक( डबल रोटी व रस आिद आते ह5। 

दूध- बालक को माँ का दधू, चाय या िफर पाउडर का दधू िदया जाता ह।ै माँ का दधू बKचे के िलये 

ई�र का एक वरदान ह ैजो िक बKचे को िमलना चािहये। कुछ िवशषे पPरि�थतय0 को छोड़कर जसैे 
यिद माँ अिधक कमजोर ह,ै र
ा8पता क( मरीज ह ैया माँ को कोई ऐसी बीमारी ह5 जो संOामक ह,ै 
मां का दधू ही सबसे उपय
ु ह।ै   

�तनपान कराने से िशशु को होने वाले लाभ 

1. माँ का दधू सपुाKय होता ह।ै 

2. 1ार[भ के दो िदन माँ के �तन से िनकलने वाला गाढ़ा पीला पदाथB (कोलो�pम) बKचे के िलये 
ई�र 1द� दने ह ैजो बKचे क( पाचन सं�था को पाचन िOया योqय बनाकर तैयार करता ह ैतथा 
1ितरोधक िपण ु(Antibodies) बनाता ह ैऔर बKचे क( 1ितरोधक शि
 बढ़ाता ह।ै 

3. माँ का �तनपान करने पर बKचे के जबड़0 का $यायाम होता ह।ै 

4. बालक को माँ का दधू साफ, सही तापमान पर तथा क(टाणरुिहत िमलता ह।ै 

5. माँ के दधू का संगठन िशश ुक( आव6यकतानुसार होता ह ैअतः सभी पौि"क त#व उिचत मा-ा म� 
िमल जाते ह5। 

6. बKचा �तनपान करने पर माँ के साथ अिधक संवदेना#मक iप से जड़ुता ह।ै 

7. बKचा माँ क( गोद म� �वयं को सरुिAत महससू करता ह।ै 
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माँ के दूध क? तुलना अ�य जानवर# के दूध के साथ (दूध क? माFा 100 Gाम) 

दधू कैलोरी 1ोटीन 

(mाम) 

वसा 

(mाम) 

काबVज 

(mाम)  

कैि8शयम 

(िम॰mा॰) 

लौह लवण 

(िम॰mा॰) 

मनZुय का 
दधू 

70 1.25 3.1 7.2 28 0.12 

गाय का 
दधू  

67 3.5 3.8 4.8 120 0.2 

भ5स का दधू 117 3.6 7.0  5.5 210 0.2 

बकरी का 
दधू 

72 3.5 4.0 4.3 120 0.3 

कोलो�Hम- िशश ुज�म के बाद 2-3 िदन तक माँ के �तन से गाढ़ा पीला पदाथB िनकलता ह ैिजसे 

कोलो�pम कहते ह5। अब यह िसD हो चकुा ह ैिक कोलो�pम नवजात िशश ुम� रोगिनरोधी Aमता 
को बढ़ाता ह ैतथा शरीर के पाचक इ�ज़ाइम0 को उ�िेजत करता ह।ै कोलो�pम म� दधू क( अपेAा 
1ोटीन तथा जीवन स#व ए अिधक मा-ा म� होता ह ैजबिक अ�य त#व काबVज, वसा, जीवन स#व बी 
समहू के िवटािमन क( मा-ा दधू क( अपेAा कम होती ह।ै 10 िदन के अ�दर यह गाढ़ा पीला Wाव 
धीरे-धीरे पणूBतया दधू म� बदल जाता ह।ै  

6 माह के िशशु के िलये एक िदन क? आहार तािलका 
(�तनपान छुड़ाने क? &ि�या) 

6 बज े      माँ का दधू 

9बजे      बोतल का दधू 

11 बजे      फल का रस 

12 बजे      चावल का मांढ़ 

3 बज े      माँ का दधू 

4 बज े      दाल का पानी 
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7 बज े      बोतल का दधू 

10 बजे      माँ का दधू 

1ातः 6 बज े     दधू  

9 बज े      दिलया (दधू वाला), sेड जमै के साथ 

11 बजे      फल0 का रस 

1 बज े      दाल, चावल, दही, मसली स_जी  

4 बज े      दधू, िब�कुट 

6 बज े      केला, पपीता, दिलया  

8 बज े      दाल, चपाती, स_जी 

10 बजे      दधू 

बढ़ती उL के अनुसार शैशवाव�था म0 िदये जाने वाले  सMपूरक भो!य पदाथ< क? सचूी 

1-3 माह     फल0 का रस, दाल का पानी, सि_जय0 का सपू। 

4-6 माह     अDB तरल भोजन-दिलया, चावल क( खीर, मसला 

हnआ उबला आलू, उबले अ�डे का पीला भाग, केला, 
आम, पपीता, दही। 

7-9 माह  िब�कुट, सि_जयाँ (उबली मसली), िखचड़ी, िसक( 
sेड, कुरकुरे पदाथB <य0िक बKचे के दाँत िनकलते ह5 
अत: उसे चबाना अKछा लगता ह।ै 

9-12 माह  डबलरोटी, म<खन, जमै, दाल म� मसली कुटी रोटी, 
चावल, फल। 
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1.5.2 �कूल जाने से पूव) बNचे का पोषण 

यह समय 1-3 वषB तक होता ह।ै इस अव�था म� विृD 1थम वषB से होती ह।ै इस समय िशश ु
शशैवाव�था को छोड़कर बा8याव�था म� 1वशे करता ह।ै �कूल जाने से पवूB वाले बKच0 के भार म� 4 
या 5 पtड क( विृD हो पाती ह।ै 

पौि�क त�व# क? आव@यकता 

a. कैलोरीज- बKचे के आहार म� म<खन अथवा शDु घी का उपयोग भी होना चािहए, तािक वसा 

क( �यनूता न हो। �कूल जाने से पवूB के बKच0 के िलए 1ितिदन 1060 कैलोरीज िनधाBPरत क( 
गई ह।ै 

b. &ोटीन- �कूल जाने से पवूB बKच0 के िलए 16.7 mाम 1ोटीन क( मा-ा 1ितिदन िनधाBPरत क( गई 

ह।ै बKचे को दधू बने पदाथB, अ�डा, मछली तथा माँस आिद िदये जाने चािहए। वसा 1ािणज 
एव ंवन�पित दोन0 साधन से 1ा2 होनी चािहए। 

c. खिनज लवण 

कैिOशयम- 1 वषB से तीन वषB के बKचे को 1ितिदन 600 िमलीmाम कैि8शयम िदया जाना चािहए। 

दधू, दधू से बने पदाथB, मवे ेतथा हरी प� ेवाली सि_जयाँ, कैि8शयम के उ�म साधन ह5।  

लौह लवण- इस अव�था म� बKच0 को 9 िमलीmाम लौह लवण क( 1ितिदन आव6यकता होती ह।ै 

लौह लवण के म>ुय vोत अ�डा, माँस, यकृत, हरे प� ेवाली सि_जयाँ तथा कुछ फल ह5।  

आयोडीन- थायराइड mि�थ से Wािवत होने वाले रस िजसे थायरॉि<सन कहते ह5, आयोडीन य
ु 

होता ह।ै थायरॉि<सन स[पणूB बा8याव�था म� शारीPरक विृD के िलए आव6यक होता ह।ै  

d. िवटािमन- इस अव�था म� बKच0 को 400 माइOोmाम 1ितिदन िवटािमन ए (रेटीनॉल के Xप 

म�) दनेा जiरी ह।ै आय ुबढ़ने के साथ-साथ िवटािमन ए क( मा-ा भी बढ़ती ह।ै दधू, म<खन, 
शDु घी, अ�डे के पीले भाग तथा हरी एव ंपीली सि_जय0 म� इस िवटािमन क( अKछी मा-ा 
रहती ह।ै �कूल जाने से पवूB बKच0 को 1ितिदन 400 IU िवटािमन डी िदया जाना चािहए। भो4य 
पदाथI म� िवटािमन डी क( अKछी मा-ा नहa रहती, अतः मछली के यकृत से 1ा2 तेल दनेा 
उपयोगी होता ह।ै इस अव�था म� 40 िमmा 1ितिदन िवटािमन सी क( आव6यकता होती ह।ै ताज े
फल0 व उनके रस के iप म� यह िवटािमन बKच0 को 1ितिदन दनेा चािहये। 
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�कूल जाने से पूव) बNचे के िलए एक िदन क? आहार तािलका 

सबुह 6 बज े    दधू 

सबुह का ना6ता 8 बज े   दिलया दधू के साथ अथवा sेड म<खन के साथ। फल 

अथवा फल0 का रस। 

10 से 11 बज े    िब�कुट, मौसम का फल। 

दोपहर का खाना     चपाती अथवा चावल, दाल, माँस, अ�डा अथवा 

     पनीर से बनी एक स_जी, सलाद, दही या दधू या मwा।  

4 बज े     दधू, मूगँफली क( िच<क(, मौसम का फल या फल0 

का रस। 

रात का खाना     चपाती या पराठा, हरी प�ी वाली स_जी, माँस अथवा 

मछली या रायता, खीर। 

सोते समय    दधू 

1.5.3 �कूलगामी व िकशोराव�था म0 पोषण 

1#येक बालक एव ं िकशोर हमारे राZp का भावी नागPरक ह।ै अतः इनके पौि"क भोजन क( ओर 
Eयान केि�xत करना अित आव6यक ह।ै  

पौि�क त�व# क? आव@यकता 

�कूलगामी तथा िकशोराव�था म0 पौि�क त�व# क? दैिनक आव@यकता 

वग� आयु वग� ऊजा� 
(िकलो 

कैलोरी 

�ित िदन) 

�ोटीन 

(�ाम 
�ितिदन) 

वसा 

(�ाम 

�ितिदन ) 
 

कैि�शयम 

(िमली 

�ाम 
�ितिदन ) 

लौह लवण  

(िमली �ाम) 

 
 

ब�चे  

1-3 वष� 1060 16.7 27 
 

 
600 

09 

4-6 वष� 1350 20.1 25 13 

7-9 वष� 1690 29.5 30 16 

लड़का  10-12 वष� 2190 39.9 35 800 21 
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लड़क� 10-12 वष� 2010 40.4 35 800 27 

लड़का  13-15 वष� 2750 54.3 45 800 32 

लड़क� 13-15 वष� 2330 51.9 40 800 27 

लड़का  16-17 वष� 3020 61.5 50 800 28 

लड़क� 16-17 वष� 2440 55.5 35 800 26 

 
a. कैलोरीज- इस आय ुम� बKचे अ#य�त िOयाशील रहते ह5 तथा शारीPरक विृD तेज गित से होने 

के कारण बेसल मटेाबोिलक दर भी अिधक हो जाता ह।ै �कूलगामी तथा िकशोराव�था के 
बालक एव ंबािलकाओ ंक( कैलोरीज आव6यकताओ ंके िलए ऊपर दी गई तािलका दखे�। 

b. &ोटीन- लगातार शारीPरक विृD होने के कारण इस आय ुवगB के बालक0 को आहार म� उिचत 

मा-ा म� 1ोटीन क( आव6यकता होती ह।ै �कूल जाने वाले बालक0 एव ंिकशोर0 के आहार म� 
अ�डा, माँस, मछली, दधू तथा दधू से बने पदाथB, दाल, मवे0 का अिधक मा-ा म� उपयोग होना 
चािहए। 

c. खिनज लवण- कैि8शयम के उ�म vोत दधू तथा दधू से बने पदाथB, हरी प�ी वाली सि_जयाँ 

तथा मवे ेआिद ह5 िजनका आहार म� सि[मिलत होना आव6यक ह।ै हीमोqलोिबन के संyेषण 
के िलए लौह लवण क( उपि�थित आव6यक ह।ै  

d. िवटािमन- �कूल जाने वाले बालक0 एव ंिकशोर0 के आहार म� सभी 1कार के िवटािमन0 क( 

अिधकता होनी चािहए।  

 

�कूल जाने वाले बालक एवं िकशोर के िलए एक िदन क? आहार तािलका 

सुबह का ना@ता- पराठा अथवा sेड म<खन के साथ दधू, कॉनBzले<स या बॉनBवीटा के साथ अ�डा 

या पनीर के टुकड़े, मौसम का फल    

दोपहर का खाना - रोटी, चावल, दाल, दही, हरी प�ी वाली स_जी, सलाद 

शाम क? चाय - िब�कुट अथवा मूगँफली तथा भनेु चने, फल 

रात का भोजन- रोटी या पराठा, स_जी, छोले, खीर 

सोते समय- दधू 
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1-3 वष) के बNचे के िलए आहारीय आव@यकता 

�॰सं॰ भो!य पदाथ) शाकाहारी माँसाहारी 

1.  अनाज 120 mाम 120 mाम 

2.  दाल� 50 mाम 40 mाम 

3.  हरी प�देार स_जी 50 mाम  50 mाम 

4.  अ�य सि_जयाँ 30 mाम  38 mाम 

5.  माँस, मछली, अ�डा -  30 mाम 

6.  फल 75 mाम  75 mाम 

7.  वसा 20 mाम 20 mाम 

8.  दधू 600 िम.ली. 400 िम.ली. 

9.  श<कर, गड़ु 30 mाम  30 mाम 

4-6 वष) के बNचे के िलए आहारीय आव@यकता 

�॰सं॰ भो!य पदाथ) शाकाहारी माँसाहारी 

1.  अनाज 170 mाम 170 mाम 

2.  दाल� 60 mाम 50 mाम 

3.  हरी प�देार स_जी 75 mाम  75 mाम 

4.  अ�य सि_जयाँ 50 mाम  50 mाम 

5.  माँस, मछली, अ�डा -  40 mाम 

6.  फल 100 mाम  100 mाम 

7.  वसा 25 mाम 25 mाम 

8.  दधू 600 िम.ली. 400 िम.ली. 

9.  श<कर, गड़ु 40 mाम  40 mाम 
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उ3र बाOयाव�था के िलए आहारीय आव@यकता 

�॰सं॰ भो!य पदाथ) 7-9 वष) 10-12 वष) 

शाकाहारी माँसाहारी शाकाहारी माँसाहारी 

1.  अनाज 250 mाम 200 mाम 320 mाम 320 mाम 

2.  दाल� 70 mाम 60 mाम 70 mाम 60 mाम 

3.  हरी प�देार स_जी 75 mाम  75 mाम 100 mा  100 mाम 

4.  अ�य सि_जयाँ 50 mाम  50 mाम 75 mाम  75 mाम 

5.  माँस, मछली -  30 mाम -  60 mाम 

6.  अ�डा -  1 mाम -  1 mाम 

7.  फल 100 mाम
  

100 mाम 100 mा  100 mाम 

8.  वसा 30 mाम 30 mाम 30 mाम 30 mाम 

9.  दधू 200 िम.ली. 200 िम.ली. 250 िम.ली. 200 िम.ली. 

10.  श<कर, गड़ु 50 mाम  50 mाम 50 mाम  50 mाम 

11.  चना, मूगँफली 30 mाम  30 mाम 30 mाम  30 mाम 

1.5.4 युवाव�था म0 पोषण (&ौढ़ाव�था) 

यह आय ु अिधक पPर{म तथा $य�तता क( आय ु ह।ै सामा�यत: Wी घर का कायB, बKच0 क( 
दखेभाल करती ह,ै पiुष वगB कमाई करने म� लग जाते ह5। उनक( कायB करने क( ि�थित पर ही आहार 
िनयोजन का िनधाBरण होता ह।ै 

&ौढ़# के िलये पौि�क त�व# क? आव@यकता 

a. ऊजा)- 1ौढ़ Wी-पiुष क( िOयाशीलता उनके $यवसाय पर िनभBर करती ह।ै $यवसाय के 

अितPर
 आिथBक ि�थित भी िOयाशीलता को 1भािवत करती ह।ै िOयाशीलता के आधार पर 
3 वग| बाँटे गए ह5 जो िन[न ह5: 
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अिधक ि�याशील- इस {ेणी के अ�तगBत मजदरू वगB आता ह।ै 1ौढ़ पiुष को 3490 िक0 कैलोरी 

व मिहला को 2850 िक॰ कैलोरी क( आव6यकता होती ह।ै 

म:यम ि�याशील- इस वगB म� डॉ<टर, इ�जीिनयर, िशAक, <लकB , िव�ाथC, गहृणी आिद आते ह5, 

जो मानिसक व शारीPरक दोन0 कायB करते ह5। मEयम िOयाशील पiुष को 2730 िक॰ कैलोरी व 
मिहला को 2230 िक0 कैलोरी क( आव6यकता होती ह।ै 

कम ि�याशील- इस वगB म� वो लोग आते ह5, जो सामा�यत: बैठ कर कायB करते ह5। कम 

िOयाशील पiुष को 2320 िक0 कैलोरी एव ंमिहला को 1900 िक0 कैलोरी क( आव6यकता होती 
ह।ै 

b. &ोटीन- इस आय ुम� 1 िकलो शारीPरक वजन के िलये 1 mाम 1ोटीन क( आव6यकता ह।ै जसैे 

60 िकलो आदशB वजन के पiुष को 60 mाम 1ोटीन क( व 55 िकलो आदशB वजन क( मिहला 
को 55 mाम 1ोटीन क( आव6यकता होती ह।ै गभाBव�था तथा धा-ीव�था म� यह आव6यकता 
बढ़ जाती ह।ै  

c. वसा- कम तथा मEयम िOयाशील $यि
 को आव6यक कैलोरी का 15-20% वसा से 1ा2 

करना चािहए। अिधक िOयाशील $यि
 को कैलोरी का 30-40% वसा hारा लेना चािहए। 
आई0सी0एम0आर0 क( पोषक त#व0 क( दिैनक आव6यकताओ ं क( तािलका म� वसा क( 
दिैनक आव6यकता अलग-अलग िOयाशीलता के आधार पर दी गई ह।ै 

d. खिनज लवण- 1ौढ़ मिहला व पiुष को 1ितिदन 600 िम0mाम कैि8शयम व 17 िम0mाम 

(पiुष) एव ं21 िम0mाम (मिहला) लौह लवण लेना चािहए िजसके िलए 1ितिदन के भोजन म� 
हरी स_जी, गड़ु, चने, माँस, सखू ेमवे ेव फल0 का 1योग करना चािहए। 

e. िवटािमन- 1ितिदन के आहार म� िवटािमन ए, बी कॉ[पले<स, िवटािमन सी एव ंडी का होना 

आव6यक ह।ै इसके िलये हरी सि_जयाँ, दधू व दधू के बने पदाथB, रसदार खdे फल अव6य लेने 
चािहए।           

&ौढ़ पुRष के िलये आव@यक भो!य पदाथ< क? माFा 

भो!य 
पदाथ) 

अिधक ि�याशील म:यम ि�याशील कम ि�याशील 

शाकाहारी मांसाहारी शाकाहारी मांसाहारी शाकाहारी मांसाहारी 

अनाज 650 650 475 475 400 400 

दाल� 80 80 80 65 70 55 

हरी प�देार 125 125 125 125 100 100 
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स_जी 

अ�य 
सि_जयाँ 

200 200 175 175 150 150 

फल 30 30 30 30 30 30 

वसा/तेल 50 50 40 40 35 40 

माँस, 
मछली 

- 30 - 30 - 30 

अ�डा - 30 - 30 - 30 

श<कर, गड़ु 55 55 40 40 30 30 

दधू 200 100 200 100 200 100 

मूगँफली 50 50 - - - - 

नोट: 1. 1#येक भो4य पदाथB क( आव6यक मा-ा क( इकाई mाम ह।ै 

        2. मूगँफली के �थान पर अितPर
 वसा दी जा सकती ह।ै   

&ौढ़ मिहला के िलए आव@यक भो!य पदाथ< क? माFा 

भो!य 
पदाथ) 

अिधक ि�याशील म:यम ि�याशील कम ि�याशील 

शाकाहारी मांसाहारी शाकाहारी मांसाहारी शाकाहारी मांसाहारी 

अनाज 475 475 350 350 300 300 

दाल� 70 55 70 55 60 45 

हरी प�देार 
स_जी 

125 125 125 125 125 125 

अ�य 
सि_जयाँ 

200 200 150 150 125 125 

फल 30 30 30 30 30 30 

वसा/तेल 40 45 35 40 30 35 
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माँस, 
मछली 

- 30 - 30 - 30 

अ�डा - 30 - 30 - 30 

श<कर, गड़ु 40 40 30 30 30 30 

दधू 200 100 200 100 200 100 

मूगँफली 40 40 - - - - 

 

अिधक ि�याशील &ौढ़ (पुRष, मिहला) के िलए एक िदन क? आहार तािलका 

(मजदरू वगB, िन[न आय वगB) 

(िवशेष नोट- Wी-पiुष के िलये भोजन एक-सा होगा। केवल मा-ा म� अ�तर होगा) 

1ातः 6 बज े   1 कप चाय 

1ातः 8 बज े   िमि{त अनाज क( रोटी, चटनी, गड़ु  

दोपहर का भोजन (2 बज)े गहेf+ँचने क( रोटी, हरी प�देार स_जी (आल+ूपालक), सलाद 
(eयाज+मलूी, हरी िमचB) मwा, अचार, मूगँफली क( गड़ु वाली 
पdी 

शाम 6 बज े   चाय, चना, लाई 

राि- का भोजन (9.30 बज)े अरहर क( दाल, चावल, क@ू क( स_जी, चटनी,  

हरी िमचB, eयाज, रोटी या चावल 

म:यम ि�याशील &ौढ़ (पुRष, मिहला) के िलए एक िदन क? आहार तािलका 

1ातः 6 बज े   1 कप चाय, 2 िब�कुट 

1ातः 8:30 बज े   भरवा पराठा, दही, चटनी, चाय या अ�डा, डबलरोटी 

दोपहर का भोजन (2 बज)े   दाल, हरी प�देार स_जी (मथेी का साग) 
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चावल, चपाती, सलाद, पापड़, चटनी, फल 

शाम 4:30 बज े   तली मूगँफली, िब�कुट या पकौड़ी, चाय 

राि- का भोजन (9.00 बज)े सफेद चने, हरी तोरई क( स_जी, सलाद, चपाती, क�टडB 

राि- (सोते समय)   1 कप दधू 

कम ि�याशील &ौढ़ (पुRष, मिहला) के िलए एक िदन क? आहार तािलका 

1ातः 6 बज े   1 कप चाय, िब�कुट 

1ातः 8 बज े   अ�डा, डबलरोटी, म<खन, दधू 

11:30 बजे   फल का रस 

दोपहर का भोजन (2 बज)े   टमाटर सपू, दाल, दही, चपाती, सलाद, फल, हरी स_जी 

शाम 5 बज े   भनेु काज,ू कॉफ(, वफेसB 

राि- का भोजन   मटर+पनीर क( स_जी, चावल, चटनी, सलाद, चपाती   

नोट- 1#येक िOयाशीलता म� माँसाहाPरय0 के िलये दोपहार के भोजन म� मीट करी या मछली दी 

जानी चािहये। कम िOयाशील म� िन[न आय वगCय 1ौढ़ स2ाह या 10 िदन म� एक बार माँसाहारी 
आहार आय के अनसुार ले सकता ह।ै 

1.5.5 गभा)व�था म0 पोषण 

गभाBव�था Wी के जीवन का एक मह#वपूणB काल ह।ै यह अव�था आहार एव ंपोषण क( }ि" से भी 
मह#वपूणB ह ै<य0िक इसका सीधा 1भाव माँ और उसके गभB�थ िशश ुपर पड़ता ह।ै  

गभा)व�था म0 पौि�क त�व# क? अव@यकता 

a. कैलोरीज़- गभBकाल म� बेसल मटेाबोिलक दर म� विृD होती ह।ै ~णू क( विृD एव ंिवकास के 

िलए भी अितPर
 ऊजाB क( आव6यकता होती ह।ै इस 1कार एक गभBवती Wी को उसक( 
िOयाशीलता के साथ-साथ अितPर
 ऊजाB जो िक 1ितिदन 350 कैलोरीज ह,ै लेनी चािहए। 

b. &ोटीन- गभBकाल म� ~णू क( पणूB विृD एव ं िवकास के िलए भी अितPर
 1ोटीन क( 

आव6यकता होती ह।ै 1ोटीन क( आव6यकता आिखरी के छः महीन0 म� अिधक होती ह।ै अतः 
गभBवती Wी को अपने आहार म� लगभग 78 mाम 1ोटीन 1ितिदन लेना चािहए। 
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c. कैिOशयम- ~णू क( अि�थ िनमाBण के िलये गभBवती Wी को अितPर
 कैि8शयम क( 

आव6यकता होती ह।ै परेू गभBकाल म� ~णू म� 30 mाम कैि8शयम जमा होता ह।ै अतः गभBवती 
को 600 िम. mाम अितPर
 कैि8शयम क( आव6यकता होती ह।ै इसक( मा-ा 1200 िम. mाम 
1ितिदन होनी चािहए। 

d. लौह लवण- गभBकाल म� लौह लवण क( अिधक आव6यकता छः महीने के बाद होती ह।ै इस 

समय 35 िम. mाम लौह लवण 1ितिदन दनेा चािहए। 
e. िवटािमन- शरीर क( सम�त िOयाओ ंको िनयिमत करने के िलए एव ंआखँ0 के �वा�Nय के 

िलये 800 माइOोmाम 1ितिदन िवटािमन ए (रेिटनॉल के Xप म�) क( आव6यकता होती ह।ै 0.2 
िम॰mाम 1ितिदन अितPर
 थायिमन, 0.3 िम॰mाम अितPर
 राइबोzलेिवन क( अव6यकता 
होती ह।ै 

गभा)व�था म0 आव@यक भो!य पदाथ< क? माFा क? तािलका 

भो!य 
पदाथ) 

अिधक ि�याशील म:यम ि�याशील कम ि�याशील 

शाकाहारी मांसाहारी शाकाहारी मांसाहारी शाकाहारी मांसाहारी 

अनाज 525 525 400 400 350 350 

दाल� 70 55 70 55 60 45 

हरी प�देार 
स_जी 

150 150 150 150 150 150 

जड़ वाली 
स_जी 

100 100 75 75 50 50 

अ�य 
सि_जयाँ 

100 100 75 75 75 75 

फल 30 30 30 30 30 30 

वसा/तेल 40 45 35 40 30 35 

श<कर, गड़ु 50 50 40 40 40 40 

दधू 325 225 325 225 325 225 

माँस, - 30 - 30 - 30 
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मछली 

अ�डा - 30 - 30 - 30 

मूगँफली 40 40 - - - - 

म:यमि�याशील गभ)वती Sी क? एक िदन क? आहार तािलका 

1ातः 6 बज े   1 कप चाय, िब�कुट 

1ातः 9 बज े   पनीर का पराठा, दही, अचार, दधू या sेड-अ�डा 

1ात: 11 बजे   दधू, फल 

दोपहर का भोजन (2 बज)े  चावल, चपाती, काले चने, मथेी आल ूक( स_जी, सलाद, दही, 
चटनी 

शाम 4:30 बज े   नमक(न दिलया, चाय 

राि- का भोजन (9.00 बज)े आल ूपनीर क( स_जी, हरे प� ेवाली स_जी, चपाती, चावल, 
�ूट क�टडB या फल 

राि- (सोते समय)   1 कप दधू मनु<के के साथ 

1.5.6 धाFी-अव�था म0 पोषण 

माँ का दधू िशश ु के िलये एक स[पणूB आदशB भोजन ह ैजो िक नवजात िशश ु के िलये ई�र का 
वरदान ह।ै जब माँ अपने बKचे को अपना दधू िपलाती ह ैवही अव�था धा-ी अव�था कहलाती ह।ै 
धाFीव�था म0 पोषक त�व# क? माँग 

a. कैलोरी- धा-ी अव�था म� 1थम 6 माह म� साधारण Wी से 600 कैलोरी अिधक और 7-12 

माह तक साधारण Wी से 520 कैलोरी अिधक ऊजाB क( आव6यकता होती ह।ै िशश ुके 1 वषB 
का होने तक माँ को �तनपान ब�द कर दनेा चािहये। 

b. &ोटीन- धा-ीव�था म� Wी को साधारण Wी से अिधक 1ोटीन चािहये और वह 1ोटीन पूणB 

1ोटीन, उKचकोिट का सम�त आव6यक अमीनो एिसड से पणूB होना चािहये। धा-ी माता को 
�तनपान के 1थम छ: माह म� 74 mाम तथा 7-12 माह म� 68 mाम 1ोटीन 1ितिदन आव6यक 
होता ह।ै 

c. खिनज लवण- धा-ीव�था म� लौह लवण 25 िमलीmाम 1ितिदन आव6यक ह।ै 
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d. िवटािमन- िवटािमन ए 950 माइOोmाम 1ितिदन (रेिटनॉल के Xप म�), थायेिमन 0-6 माह तक 

0.3 िम॰mाम तथा 6-12 माह तक 0.2 िम॰mाम 1ितिदन अितPर
, राइबोzलेिवन 0-6 माह 
तक 0.4 िम॰mाम तथा 6-12 माह तक 0.3 िम॰mाम 1ितिदन अितPर
, नायिसन 0-6 माह 
तक 4 िम॰mाम तथा 6-12 माह तक 3 िम॰mाम 1ितिदन अितPर
, फोिलक एिसड 300 
माइOोmाम 1ितिदन, िवटािमन सी 80 िम॰mाम 1ितिदन एव ंबी

12
 1.5 माइOोmाम 1ितिदन दनेा 

चािहए। 
e. वसा- धा-ीव�था म� Wी के आहार म� 30 mाम 1ितिदन }6य वसा अव6य होनी चािहए। 

धाFीव�था म0 आव@यक भो!य पदाथ< क? माFा (Gाम म0) 

भो!य 
पदाथ) 

कम ि�याशील म:यम ि�याशील अिधक ि�याशील 

शाकाहारी मांसाहारी शाकाहारी मांसाहारी शाकाहारी मांसाहारी 

अनाज 400 400 450 450 575 575 

दाल� 60 55 80 65 80 65 

हरी प�देार 
स_जी 

150 150 150 150 150 150 

जड़ वाली 
स_जी 

50 50 75 75 100 100 

अ�य 
सि_जयाँ 

75 75 75 75 100 100 

फल 30 30 30 30 30 30 

वसा/तेल 45 50 50 55 55 60 

श<कर, गड़ु 50 50 50 50 60 60 

दधू 325 225 325 225 325 225 

माँस, 
मछली 

- 30 - 30 - 30 

अ�डा - 30 - 30 - 30 

मूगँफली - - - - 40 40 

नोटः 1#येक भो4य पदाथB क( आव6यक मा-ा क( इकाई mाम ह।ै 
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म:यम ि�याशील धाFी Sी के िलये एक िदन क? आहार तािलका 

1ातः 6 बज े   दधू 

ना6ता    अ�डा (उबला), मीठा दिलया, फल, कॉफ( 

दोपहर का भोजन चावल, चपाती, साबतु मसरू क( दाल, मथेी आल ूक( स_जी, 
लौक( का रायता, सलाद, फल 

शाम 4:30 बज े   सtठ के लड्डू, चाय, भनुी मूगँफली 

राि- का भोजन ब5गन का भताB, दाल, रोटी, सलाद, चटनी, क�टडB या फल 

राि- (सोते समय)   1 िगलास दधू 

1.5.7 वृTाव�था म0 पोषण 

आय ुबढ़ने के साथ-साथ शरीर म� कई पPरवतBन आ जाते ह5। वDृाव�था म� शरीर के अगं िशिथल पड़ 
जाते ह5 और उनक( कायB Aमता म� कमी आ जाती ह।ै  

बढ़ुापे म� पाचन सं�थान कमजोर पड़ जाता ह।ै दाँत0 के िगर जाने से कड़े भो4य पदाथB नहa खाए 
जाते। अतः इस आय ुम� अिधकतर लोग अKछी तरह पके हnये मलुायम भोजन का सेवन करते ह5 
िजस कारण क_ज से बचा जा सकता ह।ै आमाशय तथा आतँ0 म� पाचन रस कम उ#प�न होने से 
भोजन का पाचन ठीक 1कार नहa हो पाता। आतँ0 क( दीवार के कमजोर पड़ जाने से पोषक त#व0 
का अवशोषण भी पणूB नहa हो पाता। भो4य पदाथI का पणूB पाचन एव ंअवशोषण न होने से शरीर म� 
पौि"क त#व0 क( �यनूता हो जाने क( स[भावना बढ़ जाती ह।ै र
 म� हीमोqलोिबन क( मा-ा कम हो 
जाती ह।ै आय ुबढ़ने के साथ-साथ उ#सजBन सं�थान क( कायB Aमता धीरे-धीरे Aीण हो जाती ह ै
िजससे म-ू म� यPूरया क( मा-ा कम हो जाना �वाभािवक ह।ै हारमोन भी कम मा-ा म� उ#प�न होते ह5। 

पौि�क त�व# क? आव@यकता 

a. कैलोरीज- शरीर का भार स�तिुलत रखने के िलए भी बढ़ुापे म� कम कैलोरी क( आव6यकता 

होती ह।ै इस अव�था म� 1ितिदन 1700 से 2000 कैलोरीज आव6यकता होती ह।ै 
b. &ोटीन- वDृाव�था म� 60 से 70 mाम 1ोटीन 1ितिदन mहण करने से इसक( आव6यकता पणूB 

हो जाती ह।ै 
c. वसा- इस अव�था म� वसा का ठीक 1कार स ेपाचन न होने के कारण आहार म� वसाय
ु या 

तले हnए पदाथI का सेवन कम मा-ा म� करना चािहए। 
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d. खिनज लवण- खिनज लवण0 का उिचत अवशोषण न होने से शरीर म� कैि8शयम एव ंलौह 

लवण क( �यनूता हो जाती ह।ै आहार म� 1ितिदन 0.8 mाम कैि8शयम लेना चािहए। कैि8शयम 
क( कमी से वDृाव�था म� अि�थयाँ कमजोर हो जाती ह।ै इस अव�था म� 1ितिदन 20 िम0 mाम 
लौह लवण क( आव6यकता होती ह।ै 

e. िवटािमन- हरे प� े वाली सि_जयाँ तथा फल0 का अिधक सेवन होने से िवटािमन क( 

आव6यकता पणूB हो जाती ह।ै भो4य पदाथI के अितPर
 म8टी-िवटािमन गोिलय0 का उपयोग 
भी आव6यक ह।ै 

f. पानी- 1ितिदन 1.5 लीटर पीने से उ#सजBन सं�थान ठीक 1कार से कायB करते ह5। जल का 

उपयोग दधू, फल0 के रस, सपू, मwे के iप म� भी होना चािहए। 
g. रेशा- क_ज क( िशकायत को दरू करने के िलए आहार म� रेश-ेय
ु फल एव ं सि_जय0 का 

उपयोग भी होना चािहए। 

साठ वष) से अिधक आयु के वृT# के िलए स�तुिलत आहार 

भो!य पदाथ) पुRष Sी 

शाकाहारी मांसाहारी शाकाहारी मांसाहारी 

अनाज 300 300 210 210 

दाल� 90 60 90 61 

दधू, दही 600 150 600 150 

माँस, मछली - 60 - 60 

अ�डा - 1 - 1 

हरे प�देार स_जी 90 90 90 90 

कंदमलू 60 60 60 60 

अ�य सि_जयाँ 60 60 60 60 

फल 60 60 60 60 

तेल/वसा  30 30 30 30 

चीनी या गड़ु 30 30 30 30 

नोटः 1#येक भो4य पदाथB क( आव6यक मा-ा क( इकाई mाम ह।ै 
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अ8यास &9 2 

1. Pर
 �थान भPरए। 
a. ज�म के एक स2ाह से िशश ुका वजन 1ित स2ाह..........................................तक बढ़ता 

ह।ै 
b. 1ार[भ के दो िदन माँ के �तन से िनकलने वाला गाढ़ा पीला पदाथB......................कहलाता 

ह।ै 
c. दधू, म<खन, शDु घी, अ�डे के पीले भाग तथा हरी एव ं पीली सि_जय0 

म�......................................क( अKछी मा-ा रहती ह।ै 
d. कम िOयाशील पiुष को.........................िकलो कैलोरी ऊजाB एव ं मिहला 

को...........................िकलो कैलोरी ऊजाB क( आव6यकता होती ह।ै 
e. धा-ीव�था के 1थम छ: माह म�.......................................... 1ोटीन क( आव6यकता 

होती ह।ै 
2. सही अथवा गलत बताइए। 

a. ले<टोज शकB रा, जो दधू म� पायी जाती ह ैशरीर म� कैि8शयम तथा फॉफोरस के अवषोशण क( 
Aमता बढ़ाती ह ैएव ंआव6यक लाभदायक बै<टीPरया उ#प�न करती ह।ै 

b. उबली दाल, पतली िखचड़ी अथवा सजूी, केला आिद तरल भो4य पदाथB के अतंगBत आते 
ह5। 

c. दधू म� लौह लवण नहa होता ह।ै 
d. गभाBव�था म� बेसल मटेाबोिलक दर म� कोई बदलाव नहa होता ह।ै 
e. वDृाव�था म� आय ुबढ़ने के साथ-साथ उ#सजBन सं�थान क( कायB Aमता धीरे-धीरे Aीण हो 

जाती ह,ै िजससे म-ू म� यPूरया क( मा-ा कम हो जाता ह।ै 

1.6 	
�
�
 

1#येक $यि
 के िलए स�तिुलत आहार लेना अ#यंत आव6यक ह।ै स�तिुलत आहार को कई त#व 
1भािवत करते ह5 जसैे आयु, �वा�Nय, िलंग, िOयाशीलता, जलवायु, मौसम तथा िविश" शारीPरक 
अव�था। पोषण िवशषे^0 ने 1ितिदन क( आहार योजना को आसान करने के िलये िविभ�न भो4य 
पदाथI को समहू0 म� िवभािजत िकया ह।ै ये भो4य समहू शरीर को उसक( आव6यकतानुसार सभी 
पौि"क त#व 1दान करते ह5। भारतीय वै̂ ािनक0 के अनसुार भो4य पदाथI को पाँच म>ुय समहू0 म� 
िवभािजत िकया गया ह।ै हर $यि
 के पौि"क त#व0 क( माँग अलग-अलग होती ह।ै पPरवार के सभी 
सद�य0 के �वा�Nय के िलये उिचत पोषण आव6यक होता ह ै और पPरवार के सभी सद�य0 को 
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उिचत पोषण िमले, इसके िलये आहार िनयोजन आव6यक ह ै िजसका म>ुय आधार सभी को 
स�तिुलत भोजन दनेा होता ह।ै िविभ�न वगI जैसे शैशवाव�था, �कूल जाने से पवूB बKचे, �कूलगामी 
व िकशोराव�था, यवुाव�था, गभाBव�था, धा-ीव�था तथा वDृाव�था म� पोषण आव6यकताए ंिभ�न 
होती ह5। इसिलए यह आव6यक ह ैिक आहार िनयोजन भी $यि
 िवशेष क( पोषण आव6यकताओ ं
को Eयान म� रखकर िकया जाए। 

1.7 '(��� �)! �	  �*� 

अ8यास &9 1  

1. स�तिुलत आहार वह भोजन होता ह ैिजसम� भोजन के सम�त पौि"क त#व $यि
 िवशेष के 
शरीर क( मांग के अनसुार उिचत मा-ा तथा उिचत साधन0 से 1ा2 हो। 

2. आय,ु �वा�Nय, िलंग, िOयाशीलता, जलवायु, मौसम तथा िविश" शारीPरक अव�थाए।ं 
3. घी, वसा, तेल, म<खन, गड़ु, श<कर, चीनी आिद। 

अ8यास &9 2 

1. Pर
 �थान भPरए 
a. 6-8 ओसं 
b. कोलो�pम (colostrum) 
c. िवटािमन ए 
d. 2320, 1900 
e. 74 mाम 

2. सही अथवा गलत बताइए 
a. सही 
b. गलत 
c. सही 
d. गलत 
e. सही 

1.8 ��+,-���� �) 

1. संतिुलत आहार से <या ता#पयB ह?ै 
2. िविभ�न भो4य समहू0 का िव�तार से वणBन क(िजए।  
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3. आहार िनयोजन के िलये Eयान रखने वाले कारक िलिखए एव ंगभBवती Wी के िलये एक 
िदन क( आहार तािलका बनाइए। 

4. �वयं के िलये एक िदन क( आहार तािलका बनाइए। 
5. 1ौढ़0 के िलये पौि"क त#व0 क( आव6यकता बताते हnए अिधक, मEयम, तथा कम 

िOयाशील मिहला तथा पiुष क( आहार तािलका बनाइए। 
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2.1 �������  

आहार का बीमारी से बहnत मह#वपणूB संबंध होता ह।ै रोग, रोग क( ग[भीरता, रोगी के पोषण �तर के 
अनसुार आहार को सधुारा जा सकता ह।ै अतः एक साधारण, �व�थ $यि
 hारा िलय ेजाने वाले 
आहार म� कुछ िवशेष बदलाव लाकर उसे रोग क( आव6यकतानसुार सधुारा जा सकता ह।ै आहार म� 
बदलाव या सधुार क( मा-ा रोग के 1कार व ग[भीरता पर िनभBर ह।ै 

रोग क( अव�था म� आहार hारा 1मखु Xप से रोग का उपचार अथवा रोग के उपचार म� सहायता 
1दान क( जाती ह।ै इस आहार को उपचारा#मक पोषण (Therapeutic Nutrition) तथा इस 
िव^ान को आहारीय उपचार (Diet Therapy) कहते ह5। 

2.2 ��	
� 
• इस इकाई के अEययन के पFात ् आप उपचारा#मक पोषण क( पPरभाषा एवं उ@6ेय समझ 

पाएगं;े 

• सामा�य आहार म� आहारीय पPरवतBन व िविभ�न आहार के 1कार0 जसैे सामा�य आहार, 
कोमल या नरम आहार तथा तरल आहार के बारे म� जान पाएगं;े तथा 

• िन[न रोग0 के कारण लAण, जिटलताए ंएव ंआहारीय उपचार क( जानकारी 1ा2 कर पाएगं।े 
� लघ ुएव ंदीघB अविध 4वर (टायफाइड, तपेिदक) 

� पाचन स[ब�धी रोग (अितसार, क_ज, पैिeटक अ8सर, ग�ैpाइिटस, अ8सरेिटव 
कोलाइिटस) 

� यकृत िवकार (िहपेटाइिटस, िसरोिसस) 

� मधमुहे 

2.3 ��.������ ��&%: ����
�
  

उपराचा#मक आहार रोगी क( वह पPरचयाB ह ैिजसम� िविश" 1कार के आहार का आयोजन पोषण 
शाW के िव^ान एवं कौशल hारा रोगी के लAण के आधार पर उपचार के उ@6ेय से होता ह।ै एक 
�व�थ $यि
 क( तरह ही रोगी को भी सामा�य पोषक त#व िनिFत अनुपात म� लेने आव6यक ह5 
िजससे शारीPरक िOयाय� सामा�य Xप से चलती रह�। यिद रोग क( ि�थित म� पोषक त#व उिचत मा-ा 
म� न िमल� तो रोगी को �वा�Nय लाभ होने म� किठनाई उ#प�न हो जाती ह ैऔर रोग क( जिटलता म� 
भी विृD हो जाती ह।ै 
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िविभ�न रोग जसैे 4वर, चोट, संOमण, चयापचयी अवरोध आिद िकसी भी ि�थित म� िकसी न िकसी 
पोषक त#व क( �यनूता उ#प�न हो जाती ह।ै पाचन Aमता िशिथल होने से पोषक त#व0 का 
अवशोषण भी 1भािवत होता ह।ै रोग क( अव�था म� िविभ�न पोषक त#व0 क( आव6यक मा-ा म� भी 
विृD हो जाती ह ैिजससे उपय
ु और स�तिुलत आहार hारा पोषण 1ा2 करना आव6यक होता ह।ै 
उपचारा#मक पोषण रोगहर (curative) तथा रोग रोधक Aमता (immunity) को बढ़ाने म� भी 
सहायक ह।ै 

1#येक रोग म� िवशषे 1कार के आहार क( आव6यकता होती ह।ै रोग क( ि�थित म� िकसी पोषक 
त#व को कम िकया जाना आव6यक ह ैतो दसूरी ओर िकसी पोषक त#व क( माँग म� विृD हो जाने से 
उसे अिधक मा-ा म� सि[मिलत करना आव6यक होता ह।ै रोग, कुपोषण एव ंकमजोरी यह एक चO 
के Xप म� चलती ह।ै यिद रोग क( ि�थित म� पोषण पर Eयान िदया जाये तो रोग म� होने वाली दबुBलता 
एव ंकमजोरी को रोका जा सकता ह।ै अतः रोगी को उिचत एवं स�तिुलत आहार दनेा आव6यक ह।ै 
यिद रोगी को उिचत पोषण नहa िमलता तो रोग ठीक होने म� भी अिधक समय लगता ह ैऔर उसे 
अ�य बीमाPरयां भी हो सकती ह5। उदाहरणाथB - मधमुहे म� उपचारा#मक पोषण का िवशेष �थान ह।ै 
इसी 1कार रोग के बाद क( ि�थित (recovery condition) म� भी उपचारा#मक पोषण काफ( 
लाभ1द िसD होता ह।ै 

2.3.1 उपचारा�मक पोषण के उVे@य (Objectives of Therapeutic Nutrition) 

उपचारा#मक पोषण के िन[न उ@6ेय ह5- 

1. रोगी का उKच पोषण �तर बनाये रखना। 
2. रोग क( ि�थित म� िकसी पोषक त#व क( कमी हो गई हो तो उसे दरू करना अथाBत ्पोषक त#व0 

क( पिूतB करना। 
3. शरीर को और िवशेष Xप से 1भािवत अगं0 को आराम दनेा। उदाहरणाथB पाचन स[ब�धी रोग0 

म� पाचन सं�थान को सरलतम आहार दकेर आराम दनेा। 
4. शरीर के भार म� आव6यकतानसुार पPरवतBन करना। जो $यि
 अपना भार घटाना या बढ़ाना 

चाहते ह5 उ�ह� आहार म� ऊजाB क( मा-ा कम या अिधक करके भार म� पPरवतBन लाना। 
5. रोग म� पPरवितBत चयापचय के अनसुार आहार दनेा जसै-े �दय रोग, मधमुहे आिद। 

2.3.2 सामा�य आहार म0 आहारीय प�रवत)न (Dietary modifications of normal diet) 

आहार म� िकये जाने वाले कुछ सरल, सामा�य आहारीय पPरवतBन िन[न ह5- 

1. तरलता म� पPरवतBन जसैे क( सामा�य, कोमल या तरल आहार। 
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2. ऊजाB म� पPरवतBन जसैे उKच या िन[न ऊजाB वाला आहार। 
3. एक या अिधक पोषक त#व0 म� पPरवतBन जसै-े कम 1ोटीन, कम सोिडयम या कम वसा वाला 

आहार। 
4. रेश ेम� पPरवतBन जसैे- उKच या िन[न रेश ेवाला आहार। 
5. फ(का (bland) आहार जो रासायिनक, और ताप क( }ि" से पणूBतः फ(का या सादा ह ैअथाBत ्

तेज़ ग�ध, मसाले तथा िनता�त तापमान रिहत हो। इस 1कार का आहार पाचन स[ब�धी रोग0 
जसैे पैिeटक अ8सर म� िदया जाता ह।ै 

6. कुछ भो4य पदाथI को हटाना जसैे िकसी एलजC (Allergy) क( ि�थित म�। 
7. खाने क( आविृ� (frequency) म� पPरवतBन, जसैे- बखुार, अितसार आिद म� थोड़े-थोड़े समय 

पर भोजन दनेा। 
8. खाने के माEयम (mode) म� पPरवतBन- जसैे जो रोगी मुहं hारा आहार लेने म� असमथB ह ैउसे 

नली आिद के hारा पोषण दनेा। 

2.3.3 िविभ�न आहार  

(a) सामा�य आहार (Normal Diet) 

सामा�य आहार वह आहार ह ै िजसम� सभी पोषक त#व एक �व�थ $यि
 क( 1ितिदन क( 
आव6यकतानसुार होते ह5। यह सभी पांच भो4य समहू0 से िमलकर बनता ह।ै 

(b) कोमल या नरम आहार (Soft Diet) 

कोमल आहार श8य िचिक#सा या अ�य पाचन स[ब�धी िवकार आिद रोग0 म� िदया जाता ह।ै यह 
आहार संरचना (texture) तथा तरलता (consistency) म� कोमल, चबाने म� आसान तथा कम रेश े
वाला होता ह।ै यह आहार सरलता से पचने वाले, गPर�ता रिहत तथा तेज गधं रिहत खा�0 से बनता 
ह।ै यह आहार सामा�यतः उKच ऊजाB तथा उKच 1ोटीन वाला होता ह।ै यह आहार नरम बनाया जा 
सकता ह ैजो िक आमतौर पर भोजन चबाने म� असमथB रोगी को िदया जाता ह ैजसैे- मसला केला, 
उबली स_जी, दधू या स_जी म� भीगी रोटी आिद। 

िविभ�न कोमल आहार 

• अनाज जसैे - सजूी, sैड, चावल 

• धलुी हnई दाल� एव ंसपू 

• अ�डा तथा मछली 

• कोमल फल जसैे- पपीता, केला, आम आिद 
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• फल0 का जसू 

• म<खन, तेल 

• �टाचB तथा कम रेश ेवाले खा� जसैे आलू, लौक(, आिद 

(c) तरल आहार (Liquid Diet) 

यह दो 1कार का होता ह-ै 

पूण) तरल आहार- पणूB तरल आहार 1ायः उन रोिगय0 को िदया जाता ह ै जो भोजन चबाने व 

िनगलने म� असमथB ह0। इसके अितPर
 श8य िचिक#सा अथवा उ8टी, अितसार आिद ि�थितय0 म� 
पणूB तरल आहार िदया जाता ह।ै ग[भीर रोिगय0 को जब तक व े भोजन के 1ित सहनशीलता न 
उ#प�न कर ल� तब तक यही आहार िदया जाता ह।ै पणूB तरल आहार के अ�तगBत दधू, ह8क( चाय, 
छना हnआ फल0 का रस, िबना दधू क( काफ(, उबली स_जी का छना पानी, अनाज का पानी आिद 
सि[मिलत िकये जाते ह5। 

अध) तरल आहार- अDB तरल आहार, पणूB तरल और कोमल आहार के बीच का आहार होता ह।ै 

यह चबाने, िनगलने म� असमथB रोगी को िदया जाता ह।ै इसके अ�तगBत दिलया, सजूी तथा साबदूाने 
क( पतली खीर, िखचड़ी (पतली), घटुी हnई सि_जयां, सपू, जसू, उबला अ�डा आिद सि[मिलत 
िकये जाते ह5। तरल पदाथI का तापOम कमरे तथा शरीर के तापOम के समान होना चािहए। 

2.4 �घ� 0�, �1घ2 '��- ��� (Acute and Chronic Fever) 

जब शरीर का ताप सामा�य ताप से अिधक हो जाता ह ैतो उसे 4वर कहते ह5। सामा�यतः एक �व�थ 
$यि
 के शरीर का तापमान 98.40F (370C) होता ह।ै 4वर वा�तव म� कोई रोग नहa ह ैलेिकन यह 
िकसी रोग का लAण अव6य ह।ै 

4वर शरीर म� उ#प�न ऊZमा या ताप तथा िनZकािसत ऊZमा या ताप के अस�तलुन के पPरणाम �वXप 
उ#प�न होता ह।ै िविभ�न कारण0 जसैे- बीमारी, चोट आिद से अनेक रोग0 के क(टाण ुशरीर म� 1िव" 
होकर अनकूुल �थान व वातावरण 1ा2 करके सं>या म� विृD करते ह5। शरीर म� उपि�थत 1ितरोधक 
िपण ु(antibodies) इन जीवाणओु ंको न" करने का 1यास करते ह5 पPरणाम�वXप 4वर आ जाता 
ह।ै 
!वर दो &कार के होते हW- 

लघु अविध !वर- यह 4वर बहnत तीR होता ह ैऔर बहnत तेज़ी से चढ़ता ह ैलेिकन इसक( अविध 

छोटी होती ह।ै यह 2-3 िदन से लेकर स2ाह भर म� उतर जाता ह ैजसै-े खाँसी, ज़कुाम, मलेPरया, 
टायफायड, िनमोिनया आिद। 
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दीघ) अविध !वर- यह 4वर ल[बे समय जसैे कई स2ाह या महीन0 तक चलने वाला होता ह।ै परंत ु

यह बहnत तीR नहa होता, अिधकांशतः ह8का रहता ह ै लेिकन ल[बी अविध तक बना रहता ह।ै 
जसैे- पोिलयो, तपेिदक (टी0बी0) आिद। 

!वर म0 चयापचय क? ि�या- 

जब शरीर का तापमान सामा�य (370C) से बढ़ जाता ह ै तो िन[न बदलाव शरीर क( चयापचयी 
िOयाओ ंम� दखे ेजाते ह5- 

• 4वर क( ि�थित म� शरीर के तापOम म� विृD हो जाने के कारण शरीर क( चयापचय क( दर म� भी 
विृD हो जाती ह।ै शरीर के 10F तापOम म� विृD से आधारीय चयापचय दर (Basal 
Metabolic Rate) म� 7 1ितशत क( विृD हो जाती ह ैिजससे ऊजाB क( मांग बढ़ जाती ह।ै 

• शरीर क( ऊजाB क( मांग म� विृD होने पर संmिहत qलाइकोजन का qलकूोज़ के Xप म� उपयोग होने 
लगता ह,ै िजससे qलाइकोजन का भ�डार खाली होने लगता ह।ै 4वर म� 1ोटीन का उपयोग बढ़ने 
से नाइpोजन का िनZकासन (यPूरया के Xप म�) बढ़ जाता ह।ै इससे गदु� का कायB भार बढ़ जाता ह।ै 

• 4वर म� पसीना अिधक आने से जल, सोिडयम, पोटेिशयम व <लोराइड क( काफ( मा-ा न" हो 
जाती ह,ै िजसक( पिूतB अित आव6यक ह।ै 

• 4वर म� कोिशकाओ ंके Aय व मर[मत क( िOया बढ़ने से 1ोटीन क( मांग म� भी विृD हो जाती ह।ै 

• 4वर म� रोगी क( िOयाशीलता व गितशीलता लगभग समा2 सी हो जाती ह ैिजसके कारण पोषक 
त#व0 के पाचन व अवशोषण म� भी िशिथलता आ जाती ह।ै 

उपरो
 सभी पPरवतBन0 के अलावा भखू न लगने से रोगी का वज़न तेजी से कम होने लगता ह।ै अगर 
4वर 4यादा िदन0 तक चले तो इ�हa कारण0 से रोगी अित दबुBल हो जाता ह।ै 

2.4.1 लघु अविध !वर-टायफाइड (Acute Fever- Typhoid) 

यह सालमोनेला टाइफोसा (Salmonella Typhosa) hारा होने वाला संOामक रोग ह।ै यह पीने के 
पानी या दधू व दधू स ेबने पदाथI hारा संदषूण से होने वाला 4वर ह।ै यह सभी आय ुवगI म� होता ह ै
पर�त ुबKच0 म� अिधक दखेा जाता ह।ै आजकल एि�टबायोिटक (antibiotic) और �वKछता पर 
Eयान दनेे के कारण इस 4वर क( अविध कम हो गयी ह।ै 

टायफाइड म0 होने वाले शारी�रक प�रवत)न  

टायफायड म� आतँ0 म� िछx (peyer’s patches) हो जाते ह5 और उनसे र
 िनकलने लगता ह।ै इस 
कारण भोजन का पाचन और अवशोषण ठीक 1कार से नहa हो पाता। टायफाइड म� ऊतक0 का बहnत 
अिधक Aय होता ह ैइस कारण रोगी का 250-500 mाम तक वज़न 1ितिदन घटता ह।ै अतः इस रोग 
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म� अिधक 1ोटीनय
ु आहार उपय
ु होता ह।ै आतं0 म� सजून के कारण रेशये
ु पदाथB आहार म� 
सि[मिलत नहa करने चािहये। अिधक 1ोटीन य
ु और तरल व कोमल पदाथB िजनसे ऊजाB भी पयाB2 
मा-ा म� 1ा2 हो सकती हो टायफाइड के रोगी के िलए उ�म रहते ह5। 

आहारीय उपचार  

तेज 4वर के दौरान, उ8टी, जी िमचलाना तथा भखू न लगना जसैे लAण आमतौर पर दखे ेजाते ह5। 
अतः इसम� आहारीय उपचार पर िवशषे Xप से Eयान दनेा चािहए। 

ऊजा) 

टायफाइड म� शरीर का तापमान बहnत तेजी से बढ़ता ह,ै इस कारण आधारीय चयापचय दर 
(बीएमआर) 50 1ितशत तक बढ़ जाता ह।ै जसैे-जसैे ऊजाB क( खपत बढ़ती ह ैरोगी को बेचैनी का 
अनभुव होता ह।ै ऊजाB क( आव6यकता 10-20 1ितशत तक बढ़ जाती ह।ै 4वर के शiुआत म� रोगी 
को 600-1200 KCal 1ितिदन का आहार दनेा चािहए िफर जसैे-जसैे उसक( पाचन शि
 तथा 
हालत म� सधुार हो, उसे अिधक ऊजाB वाला आहार दनेा चािहए। 

&ोटीन  

1ोटीन क( आव6यकता 4वर क( तीRता और अविध पर िनभBर करती ह।ै 4वर म� कोिशकाओ ंक( 
Aय अ#यिधक होती ह,ै इसिलए 1ोटीन का सेवन 1.5 से 2 गनुा तक बढ़ा दनेा चािहए अथाBत ्1.5 
से 2 mाम 1ोटीन 1ितिदन 1ित िकलो शरीर भार के आधार पर दनेा चािहए। आहार म� पयाB2 मा-ा म� 
ऊजाB सेवन सिुनिFत कर लेना चािहए। आसानी से पचने वाले तथा उKच जिैवक म8ूय 
(biological value) वाले 1ोटीन के vोत जसैे अ�डा, दधू आिद को आहार म� पयाB2 मा-ा म� 
शािमल करना चािहए। 

काबBहाइDेट 

qलाइकोजन संmह को पनुः �थािपत करने के िलए एव ं1ोटीन को बचाने म� सहायक होने के कारण 
आहार म� काबVहाइ]ेट पयाB2 मा-ा म� दनेे चािहए । अKछी तरह पका हnआ एव ंआसानी से पचने 
वाले काबVहाइ]ेट के vोत जैसे सरल �टाचB, qलकुोज़, शहद, चीनी आिद आहार म� शािमल करने 
चािहए। 

वसा  

वसा का उपयोग ऊजाB म8ूय बढ़ाने के िलए िकया जाता ह।ै अितसार के कारण आसानी से पचने 
वाले वसा के vोत जसै-े O(म, म<खन, दधू, अ�डे का पीला भाग आहार म� शािमल करने चािहए। 
तली चीज0 से परहजे करना चािहए। 
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रेशा  

टायफाइड म� अितसार के साथ-साथ छोटी आतं म� सजून के कारण पाचन सं�थान के िलए 
1दाहजनक (irritating) िकसी भी भो4य सामmी से परहजे करना चािहए। अतः रेश े का 1योग 
टायफाइड म� विजBत ह।ै 

िवटािमन  

संOमण तथा 4वर क( अव�था म� शरीर क( िवटािमन ए तथा िवटािमन सी क( आव6यकता बढ़ 
जाती ह।ै इसके अलावा ऊजाB क( आव6यकता के बढ़ने पर िवटािमन बी समहू को भी दनेा अिनवायB 
हो जाता ह।ै ए�टीबायोिटक व अ�य दवाईय0 के 1योग hारा आतं0 म� उपि�थत लाभकारी बै<टीPरया 
न" हो जाते ह5। इस कारण भी िवटािमन बी समहू पयाB2 मा-ा म� लेना चािहए। 

खिनज लवण  

अ#यिधक पसीने और म-ू के कारण खिनज लवण0 जसैे- सोिडयम, पोटेिशयम और <लोराइड आिद 
का काफ( नकुसान होता ह।ै अतः नमक(न सपू, फल0 का रस, दधू आिद के माEयम से खिनज लवण 
आहार म� पयाB2 मा-ा म� दनेे चािहए। टाइफाइड म� आतं0 से �
Wाव भी होता ह,ै अतः लौह लवण 
के उिचत vोत0 को भी आहार म� शािमल करना चािहए। 

Z[य पदाथ)  

म-ू और पसीने के Xप म� िनकलने वाले x$य क( पिूतB करने के िलए रोगी को उिचत मा-ा म� x$य 
पदाथB दनेे चािहए। सामा�यतः 2.5 से 5 लीटर पेय िविभ�न Xप0 जसै-े जसू, सपू, दधू, सादा पानी 
आिद आहार म� लेने चािहए। 

पया)\ माFा म0 देने यो;य भो!य पदाथ) 

• शोिधत (refined) अनाज जैसे- मदैा  

• दधू व दधू से बने पदाथB 

• अKछी तरह से उबली हnई सि_जयां 

• धलुी दाल� व कम रेशये
ु भो4य पदाथB 

• अ�डा, मछली 

• शकB राएं 

• पयाB2 x$य जसै-े जसू, सपू आिद 
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विज)त पदाथ) 

• रेश ेय
ु भो4य पदाथB जसै-े साबतु अनाज व दाल� 

• कKची सि_जयां व फल (पपीता व केले के अलावा) 

• तले हnए अथवा िमचB मसाले यु
 पदाथB खा� पदाथB 

• तेज ग�ध वाले पदाथB जसै-े पापड़, अचार, eयाज़, लहसनु इ#यािद। 

2.4.2 दीघ) अविध !वर- तपेिदक/ ]य रोग (Chronic Fever- Tuberculosis) 

तपेिदक या Aय रोग एक संOमण ह ैजो िक माइकोबै<टीPरयम ट्यबूर<लोिसस (Mycobacterium 
tuberculosis) नामक बै<टीPरया hारा होता ह।ै तपेिदक आज भी िवकासशील दशे0 म� म#ृय ुदर को 
बढ़ाने वाले म>ुय कारण0 म� से एक ह।ै इस रोग म� बै<टीPरया म>ुयतः फेफड़0 को 1भािवत करता ह।ै 

तपेिदक के कारण  

तपेिदक के िविभ�न कारण िन[निलिखत ह5- 

1. कुपोषण- कुपोषण क( अव�था म� शरीर दबुBल तथा रोग 1ितरोधक Aमता Aीण हो जाती ह।ै 

िजस कारण तपेिदक संOमण आसानी से फैल सकता ह।ै 

2. गरीबी- गरीबी से mिसत वगB अ<सर ही कुपोिषत दखेा जाता ह।ै कुपोषण म� कोई भी रोग बड़ी 

आसानी से शरीर म� हमला कर सकता ह।ै 

3. अ�वNछता- िन[न �तर का रहन-सहन यािन शारीPरक व घरेल ूसाफ-सफाई पर Eयान न दनेे स े

भी इस संOमण को बढ़ावा िमलता ह।ै गांव0 म� 1ायः खलेु �थान0 पर मल-म-ू #याग करने क( 
आदत�, कूड़े-कचरे का उिचत िनZकासन न करने, खलुी नािलयां आिद कारक आस-पास के 
वातावरण को दिूषत करते ह5। इस 1कार का वातावरण तपेिदक रोग को बढ़ावा दतेा ह।ै 

4. अ^ानता- शारीPरक व घरेल ूसाफ-सफाई पर Eयान न दनेे से तो तपेिदक रोग फैलता ही ह ैपर 

इससे बचाव क( जानकारी के 1ित जागiकता न होना व अ^ानता भी इसे बढ़ावा दतेी ह।ै जैसे- रोगी 
से उिचत दरूी बनाये न रखना, रोगी क( उिचत साफ-सफाई व उसके बतBन आिद 1योग न करने आिद 
बात0 के 1ित अ^ानता भी एक �व�Nय $यि
 को तपेिदक का रोगी बना सकता ह।ै  

तपेिदक के नैदािनक ल]ण  

• खाँसी व कफ आना 

• नाड़ी क( गित तीR होना 
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• ज8दी थकान व आल�य अनुभव करना 

• कभी-कभी छाती म� पीड़ा व मुंह से र
 का िनकलना 

• बहnत तेजी से शारीPरक वजन घटना 

• लगातार ह8का-ह8का बखुार रहना 

तपेिदक क? जिटलताऐ ं 

तपेिदक का अगर समय से इलाज न कराया जाये या इस पर Eयान न िदया जाये तो यह रोगी को 
कुपोषण क( चरम सीमा तक पहnचँा सकता ह,ै तथा िफर भी Eयान न दनेे पर रोगी क( म#ृय ुभी हो 
सकती ह।ै इसके अलावा घर के अ�य �व�थ $यि
 भी इसका िशकार हो सकते ह5। 

तपेिदक म0 आहारीय उपचार  

तपेिदक के रोगी को उिचत दवाईयाँ, साफ-�वKछ वातावरण, आराम के साथ-साथ पोषक आहार 
क( भी अ#य�त आव6यकता होती ह।ै 

ऊजा)  

तपेिदक का रोगी अ8पभार व कुपोषण m�त होता ह,ै इसक( शारीPरक ऊजाB क( आव6यकता बढ़ 
जाती ह।ै रोगी को अिधक ऊजाB दनेे का म>ुय उ@6ेय उसके वजन म� बढ़ोतरी करना होता ह।ै अतः 
रोगी को 300-500 कैलोरी 1ितिदन बढ़ाकर दनेी चािहए। 

&ोटीन  

तपेिदक दीघB कालीन 4वर ह ैअतः इसम� रोगी के शरीर म� 1ोटीन का काफ( Aय होता ह।ै इस कमी 
को परूा करने के िलए 1ोटीन क( शारीPरक आव6यकताए ंबढ़ जाती ह5। रोगी को अKछी गणुव�ा 
वाले (उKच जिैवक म8ूय या high biological value) 1ोटीन के vोत जसै-े अ�डा व दधू आिद 
आहार म� दनेे चािहए। इसके अलावा 1ोटीन के सेवन को बढ़ावा दनेे के िलए आहार म� अनाज व 
दाल0 के िम{ण hारा तैयार खा�0 को दनेा चािहए जैसे- िखचड़ी। लगभग 1.2 से 1.5 mाम 1ोटीन 
1ितिदन 1ित िकलो शरीर भार दनेा चािहए। 

काबBहाइDेट 

ऊजाB क( आव6यकता अिधक होने के कारण दीघB अविध 4वर म� काबVहाइ]ेट क( आव6यकता भी 
बढ़ जाती ह।ै रोगी को सरल व आसानी से पचने वाले काबVहाइ]ेट के vोत आहार म� 1चुर मा-ा म� 
दनेे चािहए। 
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वसा  

दीघB अविध 4वर म� रोगी भखू न लगना व जी िमचलाना आिद से mिसत होता ह।ै अतः वसा का 
4यादा 1योग नहa करना चािहए। अिधक वसा या तले भो4य पदाथI को लेने स े रोगी को पेट म� 
भारीपन तथा अितसार जसैे सम�याए ंहो सकती ह5। अतः ह8का व सपुाKय भोजन ही उपय
ु होता 
ह।ै 

िवटािमन  

रोगी के आहार म� सभी िवटािमन 1चरु मा-ा म� शािमल करने चािहए। 1ायः रोिगय0 म� िवटािमन ए 
क( कमी हो जाती ह,ै इसिलये इसके vोत अ�डा, दधू आिद के Xप म� रोगी को देने चािहए। 
िवटािमन सी क( आव6यकता भी बढ़ जाती ह।ै 4वर म� म-ू के hारा िवटािमन सी का काफ( 
िनZकासन हो जाता ह ैअतः िवटािमन सी रोगी को 1चरु मा-ा म� दनेा चािहए। 

तपेिदक म� फेफड़0 के साथ-साथ बैि<टPरया हड्िडय0 को भी 1भािवत करता ह।ै हड्िडय0 क( मजबूती 
के िलए कैि8शयम क( आव6यकता होती ह।ै िवटािमन डी कैि8शयम के अवशोषण म� सहायता 
1दान करता ह।ै अतः िवटािमन डी को आहार म� शािमल करना चािहए। इसके अलावा तपेिदक म� 
ली जाने वाली ए�टीबायोिटक दवाइय0 से िवटािमन बी समहू के कुछ िवटािमन0 पर दZु1भाव पड़ता 
ह ै(म>ुयतः िवटािमन B

6
)। इस कारण िवटािमन बी समहू आहार म� पयाB2 होना चािहए। 

खिनज लवण  

तपेिदक म� आहार म� कैि8शयम क( अKछी मा-ा होनी चािहए। इसके अलावा अगर रोगी को 
र
vाव क( सम�या ह ैतो लौह लवण क( भी िवशेष आव6यकता होती ह।ै  

सिMमिलत पदाथ)  

• दधू व दधू से बने पदाथB 

• अकुंPरत अनाज, सोयाबीन, दाल�, मूगँफली 

• अ�डा, मांस, मछली 

• फल, हरी व पीली स_जी 

• म<खन 

विज)त पदाथ)  

• तला भो4य पदाथB 

• िमचB मसालेय
ु आहार 



उपचारा�मक पोषण                                                                                DPHCN-16 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               40 

 

• कड़े रेशये
ु पदाथB 

!वर के रोगी के िलए आदश) आहार तािलका 

आहार का समय  भोजन सूची माFा 

1ातः काल (6.30 बज े1ातः) चाय 1 कप 

सबुह का ना6ता (9 -10 बज े1ातः) नमक(न दिलया 
दधू 
केला 

1 कटोरी 
1 िगलास 
1 

11 बजे फल का रस 
अकुंPरत मूगँ  

1 िगलास 
1 कटोरी 

1 बज ेदोपहर का खाना रोटी (आटा या मडुंवा) 
दाल (अरहर/भd) 
स_जी (आल/ूमौसम) क( 
स_जी 
चावल 

2 
1 कटोरी 
1 कटोरी 
 
1 कटोरी 

शाम क( चाय 4 बज े चाय 
िब�कुट/सजूी रस 

1 कप 
4/2 

रात के खाने से पहले सि_जय0 का सपू 
चावल का माड़ 
उबला अ�डा  

1 िगलास 
1 बडी कटोरी 
1 

रात का खाना (9 बज)े जौला (दही वाली िखचड़ी) 
सेवई क( खीर 

1 बडी कटोरी 
1 कटोरी  

नोट- तीR 4वर म� नरम आहार जसै-े िखचड़ी, उबला आल,ू दधू, पनीर, फल0 का रस आिद का 

सेवन पयाB2 मा-ा म� करना चािहए। 

अ8यास &9 1   

1. Pर
 �थान भPरए 
a. रोग क( अव�था म� आहार hारा 1मखु Xप से रोग का उपचार अथवा रोग के उपचार म� 

सहायता 1दान क( जाती ह।ै इस आहार को ...........................................तथा इस 
िव^ान को................................... कहते ह5। 
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b. मसला केला, उबली स_जी, दधू या स_जी म� भीगी रोटी आिद...................................के 
अतंगBत सि[मिलत ह5। 

c. सामा�यतः एक �व�Nय $यि
 के शरीर का तापमान................................................ 
होता ह।ै 

d. शरीर के 10F तापOम म� विृD से आधारीय चयापचय दर (B.M.R.) 
म�............................... क( विृD हो जाती ह ैिजससे ऊजाB क( मांग बढ़ जाती ह।ै 

e. तपेिदक या Aय एक संOमण ह ै जो िक................................................................ 
नामक बै<टीPरया hारा होता ह।ै 

f. टायफायड म� आतँ0 म� िछx हो जाते ह5 और उनसे र
 िनकलने लगता ह,ै 
इसे............................................ कहते ह5। 

2.5 ��.� �3+
-1 ��#! �" �ह��  
(Diet in Digestive or Gastro intestinal Disturbances) 

आहार के साथ पाचन सं�थान का स[ब�ध अ#य�त िनकट होता ह ै<य0िक इसी के hारा शरीर के 
उपयोग के िलए शि
 िमलती ह।ै यिद पाचन सं�थान म� िकसी 1कार क( कोई गड़बड़ हो जाये तो 
सभी पोषक त#व0 का पाचन बािधत हो जाता ह।ै पाचन सं�थान स[ब�धी रोग0 को म>ुयतः िन[न 
1कार से वगCकृत िकया जा सकता ह-ै 

ि�या�मक   

िOया#मक रोग0 म� पाचन सं�थान के िकसी भाग क( 1ाकृितक िOया शि
 म� िविभ�न कारण0 से 
िवकार उ#प�न हो जाता ह ैजसैे- अितसार, क_ज, आिद। 

संगठना�मक  

संगठना#मक रोग0 म� पाचन सं�थान के िकसी भाग के 1ाकृितक संगठन/संरचना म� िविभ�न कारण0 
से िवकार उ#प�न हो जाता ह ैजसैे पैिeटक अ8सर। 

2.5.1 अितसार (Diarrhoea) 

मल का अिधक मा-ा म� अिधक पतला तथा बार-बार िनकलने क( अव�था को अितसार कहते ह5। 
इसम� मल पदाथB बड़ी आतं वाले भाग म� इतनी शी�ता से आग े बढ़ते ह5 िक x$य पदाथI को 
अवशोिषत होने का मौका ही नहa िमल पाता िजससे पणूBतः न बना हnआ मल ही उ#सिजBत हो जाता 
ह।ै अितसार म� उिचत दखेभाल न होने पर तीRता से शरीर म� जल क( कमी हो जाती ह ै िजसके 
कारण रोगी खासकर नवजात िशशओु ंतथा छोटे बालक0 क( म#ृय ुहो सकती ह।ै  
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ती` (Acute): तीR अितसार अचानक आर[भ होता ह ै इसम� द�त बहnत तेजी से होते ह5। मल 

उ#सजBन क( आविृ� इतनी अिधक होती ह ैिक रोगी एक घ�टे म� ही कई बार मल िनZकािसत कर 
दतेा ह।ै य�िप यह अव�था कम दरे अथाBत 24-48 घ�टे तक ही रहती ह ै पर�त ु इसम� जल क( 
अ#यिधक कमी हो जाती ह ैिजससे रोगी का शरीर अित िशिथल व कमजोर पड़ जाता ह।ै 

ल]ण (Symptoms) 

• बहnत तेजी से पानी क( तरह पतला मल बार-बार आना। 

• पेट म� ददB व मरोड़ होना। 

• शारीPरक कमजोरी 

• वमन 

• बखुार 

कारण (Causes) 

तीR अितसार के िन[न 1मखु कारण ह5- 

• अिधक मसाले य
ु आहार 

• क(टाणओु ंके संOमण hारा (ग�दगी, बासी व सड़े भो4य पदाथI hारा) 

• भो4य पदाथI से एलजC हो जाने पर 

• कुपोषण के hारा 

• भो4य िवषा
ता (Food poisoning) hारा 

• भो4य संदषूण (Food contamination) hारा 

• कुछ दवाईय0 के 1भाव hारा 

• अ�य रोग0 के लAण के Xप म� 

• मनोवै̂ ािनक कारण जसैे- िच�ता, डर, तनाव, अि�थरता आिद। 

ती` अितसार के कारण 

पाचन-सं�थान म� संOमण व<ैटीPरया अथवा पैरासाइट hारा संदिूषत खाना व पानी 

खा� जिनत कारण खा� एलजC या भोजन स[ब�धी खराब आदत� जसैे- अ#यिधक 
भोजन कर लेना। बार-बार खाना आिद 

कुपोषण  <वािशयोकर, मरा�मस, िवटािमन ए व िवटािमन बी समहू क( 
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कमी। 

अ�य संOमण हजैा, टायफाइड आिद 

दवाईय0 व अ�य रसायन0 hारा आस�िनक, सीसा, मरकरी hारा 

मानिसक कारण तनाव, डर, िच�ता, अि�थरता आिद 

जिटलताए ं(Complications) 

तीR अितसार क( अविध कम होती ह ैपर�त ुइसम� शारीPरक जल क( कमी बहnत तेजी से उ#प�न हो 
जाती ह।ै अगर इस ि�थित म� जल व लवण0 क( तरु�त पिूतB न क( जाये तो रोगी क( हालत और 
ग[भीर हो जाती ह।ै फल�वXप म#ृय ुक( स[भावनाए ंकाफ( बढ़ जाती ह5। 

आहारीय उपचार (Dietary Treatment) 

तीR अितसार म� आहारीय उपचार का 1ाथिमक उ@6ेय जल व लवण0 क( पिूतB करना होता ह।ै इसम� 
रोगी क( अ�य पोषक त#व0 क( पिूतB का उ@6ेय गौण हो जाता ह ै<य0िक जल क( पिूतB समय पर न 
होने से 1ाण घातक ि�थित पैदा हो सकती ह5। तीR अितसार का उपचार ओरल रीहाइ]ेशन थेरेपी 
(Oral rehydration therapy) यािन मखु hारा जल के पनुB�थापन क( िचिक#सा hारा होता ह।ै 

ओरल रीहाडेªशन थेरेपी  (ओ0आर0टी0)  

यह एक सरल, स�ती तथा 1भावशाली िचिक#सा ह ैइसम� उबले पानी, नमक, चीनी का घोल रोगी 
को दतेे ह5 तािक जल व खिनज लवण0 क( कमी ज8द से ज8द से परूी हो। िव� �वा�Nय संगठन 
(World Health Organization) hारा इसक( िविध भी दी गई ह।ै 

सोिडयम <लोराइड नमक  3.5 mाम 

सोिडयम बाइकाबVनेट  2.5 mाम 

पोटेिशयम <लोराइड  1.5 mाम 

qलकूोज़    20 mाम 

उ
 चार लवण0 को पीने के साफ 1 लीटर पानी म� घोल�। इस घोल को ओरल रीहा]ेशन सौ8यशून 
(ओ0आर0टी0) कहते ह5। यह घोल रोगी को 1#येक द�त के बाद एक िगलास दनेा चािहए। सरकार 
hारा 1#येक 1ाथिमक िचिक#सालय म� अितसार के उपचार के Xप म� ओ0आर0एस0 के लवण0 का 
िम{ण (िव� �वा�Nय संगठन क( िविध के अनसुार) उपल_ध होता ह।ै 

&चुर माFा म0 देने यो;य आहार  
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• पयाB2 मा-ा म� ओ0आर0एस0 को पीने के साफ पानी म� घोलकर द�। 

• नाPरयल पानी 

• जौ का पानी 

• दाल व अनाज का पानी 

• छाछ, मwा 

• ह8क( चाय 

2.5.2 दीघ)कालीन अितसार (Chronic Diarrhoea) 

तीR अितसार के िवपरीत दीघB कालीन अितसार ल[बे समय (कुछ िदन0 से कुछ हzत0) तक रहता 
ह।ै इसम� रोगी िदन म� 4-6 बार मल उ#सिजBत कर सकता ह।ै खा� पदाथB का आतं0 से ज8दी-ज8दी 
िनZकासन होने पर वह अवशोिषत नहa हो पाता। इस ि�थित के ल[बे समय तक रहने पर रोगी म� 
जल के साथ साथ पोषक त#व0 क( भारी कमी हो जाती ह।ै 

ल]ण (Symptoms) 

दीघB कालीन अितसार के लAण तीR अितसार क( तरह ही होते ह5 जसैे पेट ददB, कमजोरी आिद। 
पर�त ुइसम� मल उ#सजBन क( आविृ� उतनी अिधक नहa होती ह ै1ायः रोगी hारा िदन म� 4-6 बार 
अनपचा पतला मल िनZकािसत दखेा जाता ह।ै 

कारण (Causes) 

दीघB कालीन अितसार के कारण िन[न ह5- 

• ल[बे समय तक अ#यिधक मसालेय
ु भोजन। 

• बै<टीPरया संOमण 

• अवशोषण स[ब�धी िवकार 

• ल[बे समय तक शराब का सेवन। 

• बड़ी आतं म� कोई िवकार जसैे क5 सर अथवा श8य िचिक#सा के पPरणाम�वXप। 

जिटलताए ं(Complications) 

दीघB कालीन अितसार क( अविध ल[बी होने के कारण रोगी पयाB2 पोषक त#व0 से काफ( समय तक 
विंचत रह जाता ह।ै इस ि�थित म� रोगी कुपोिषत हो सकता ह ैएव ंकुपोषण जिनत िकसी रोग से m�त 
भी हो सकता ह।ै अितसार िकसी भयावह रोग जसैे- क5 �सर आिद का लAण ह ैतो समय से उपचार 
ही एकमा- िनवारण ह।ै 



उपचारा�मक पोषण                                                                                DPHCN-16 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               45 

 

आहारीय उपचार (Dietary Treatment) 

दीघB कालीन अितसार के आहारीय उपचार का 1मखु उ@6ेय जल व लवण0 के साथ-साथ पोषक 
त#व0 क( पिूतB करना ह।ै 

ऊजा)  

ऊजाB क( आव6यकता को 10-20 1ितशत तक बढ़ाया जा सकता ह ैतािक शारीPरक दबुBलता एव ं
घटते वजन पर रोक लगाई जा सके। 

&ोटीन  

पोषक त#व0 क( कमी के कारण भारी मा-ा म� 1ोटीन क( कमी हो जाती ह ैअतः मांसपेिशय0 के 
उिचत िनमाBण एव ंकोिशकाओ ंके Aय क( आपिूतB िलए 1ोटीन को 50 1ितशत तक बढ़ाया जाता 
ह।ै 

काबBहाइDेट  

आतं0 क( बढ़ी हnई िOयाशीलता के कारण वसा का पाचन व अवशोषण नहa हो पाता। अतः आहार 
म� वसा विजBत करनी चािहए। पर�त ुशारीPरक अव�था के अनसुार बढ़ी हnई ऊजाB क( आव6यकता 
को परूा करने के िलए वसा क( जXरत होती ह।ै अतः रोगी को सरल व आसानी से पचने वाली वसा 
दनेी चािहए जसैे- म<खन व नाPरयल तेल। 

िवटािमन  

मल म� जल के िनZकासन के साथ जल म� घलुनशील िवटािमन (िवटािमन बी समहू, िवटािमन सी) 
उ#सिजBत हो जाते ह5, अतः इनको पयाB2 मा-ा म� दनेा चािहए। इसके अलावा वसा के अवशोषण न 
हो पाने के कारण वसा म� घलुनशील िवटािमन (िवटािमन ए, डी, ई, के) म>ुयतः िवटािमन ए क( 
कमी भी हो जाती ह।ै इसिलए इसके भी vोत0 को आहार म� शािमल करना चािहए। 

खिनज लवण  

बार-बार मल के उ#सजBन से शरीर म� कैि8शयम व लौह लवण का अवशोषण नहa हो पाता, अतः 
कैि8शयम व लौह लवण के अKछे vोत0 को आहार म� लेना चािहए। 

रेशा  

रोगी को कम से कम रेश े वाला आहार दनेा चािहए। 4यादा रेशा रोगी क( आतं0 को अिधक 
तकलीफ दतेा ह।ै अतः रेश ेका 1योग विजBत करना चािहए। 
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Z[य  

अितसार म� x$य क( मा-ा भरपरू दनेी चािहए। सादा पानी, नaब ूपानी, ओ0 आर0 एस0 घोल, सपू, 
फल0 का रस आिद िविभ�न Xप0 म� x$य0 का सेवन िकया जा सकता ह।ै 

अवशेष  

अवशषे उ#प�न करने वाले भो4य पदाथI का 1योग सीिमत Xप से करना चािहए <य0िक यह मल क( 
मा-ा को बढ़ाते ह5। 

&चुर माFा म0 लेने यो;य भो!य पदाथ)  

• धलुी दाल� 

• Pरफाइ�ड अनाज 

• अKछी तरह से पक( व कोमल सि_जयां 

• फल जसैे केला, पपीता 

• दधू से बनी चीज� जसै-े दही, पनीर 

• अ�डा, मछली, िचकन 

विज)त भो!य पदाथ) 

• साबतु अनाज व दाल� 

• कKची सि_जयां व फल 

• तले भो4य पदाथB 

• मवेे 

उNच व कम रेशे वाले भो!य पदाथ) 

उNच रेशा कम रेशा 

साबतु अनाज जैसे- गहेf,ँ दिलया, साबतु अनाज0 
का आटा 

दधू व दधू से बनी चीज� 

Pरफाइ�ड अनाज जैसे- चावल, sैड, सजूी आिद 

साबतु दाल�, िछलके वाली दाल� धलुी दाल�, अ�डा, मछली, िचकन 

सि_जयां जसैे- मटर, फिलयां आिद सि_जयां जसैे- आल,ू लौक(, पालक आिद 

फल जसैे- सेब, आड़� , अमXद आिद फल व फल0 का रस जसैे- केला, पपीता 
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वसा 
उNच व कम अवशेष (Residue) वाले भो!य पदाथ) 

उNच रेशा कम अवशेष 

दधू सपू 

दधू से बने पदाथB दही, पनीर 
साबतु अनाज व उनसे बनी चीज� Pरफाइ�ड अनाज व उनसे बनी चीज� 
कKचे फल व सि_जयां उबली व मसली हnई सि_जयां व फल 

मवेे, अचार आिद मछली, िचकन 

aोतः Textbook of Nutrition and Dietetics, कुमदु ख�ना hारा िलया गया 

अितसार के रोगी के िलए आदश) आहार तािलका 

आहार का समय भोजन सूची माFा 

1ातः काल ह8क( चाय 1 कप 

सबुह का ना6ता मीठा दिलया 

केला 

1 कटोरी 

1 

11 बजे टमाटर का सपू/दाल का सपू 1 कटोरी 

1 बज ेदोपहर का खाना पतली िखचड़ी 

दही/रायता (मलूी/खीरा)  

1 बड़ी कटोरी 

1 कटोरी 

3 बज े  नमक(न छाछ 1 िगलास 

5 बज े चाय 

िब�कुट 

1 कप 

2  

खाने के पहले (7 बजे) मीठी ल�सी 1 िगलास 

रात का खाना (9 बज)े छंछा (दही चावल) 1 बड़ी कटोरी 
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2.5.3 क4ज (Constipation) 

अKछे �वा�Nय के िलए मल का िनZकासन 1ितिदन होना आव6यक ह।ै क_ज क( ि�थित म� मल का 
िनZकासन ठीक 1कार से नहa होता। इसम� मल #याग बहnत कम मा-ा म� एव ंकभी-कभी किठनाई से 
होता ह।ै यह कभी-कभी 2-3 िदन बाद भी होता ह।ै 

क_ज दो 1कार का होता ह।ै 

• एटॉिनक (Atonic) क_ज 

• �पाि�टक (Spastic) क_ज 

एटॉिनक क4ज  

इसम� मलाशय क( संवदेनशीलता कम होने के कारण मलाशय मल पदाथI से पणूB होने पर भी मल 
उ#सजBन क( इKछा का अभाव दखेा जाता ह।ै इसका म>ुय कारण आतं0 क( संकुचन शि
, जो 
सामा�यतः तीR होती ह,ै क_ज म� कमजोर हो जाती ह।ै ऐसा क_ज 1ायः वDृ0, मोटे $यि
य0, 
बखुार, गभाBव�था तथा श8य िचिक#सा के पFात ्दखेा जाता ह।ै भोजन स[ब�धी गलत आदत� और 
मल उ#सजBन क( अिनयिमत आदत� एटॉिनक क_ज का सवाBिधक 1मखु कारण ह।ै 

�पाि�टक क4ज  

इसम� बड़ी आतं क( दीवार क( रचना म� ऐसा पPरवतBन आ जाता ह ै िक िजससे आतं अ#यिधक 
िOयाशील हो जाती ह ै और मल आग े बढ़कर नहa िनकल पाता । यह क_ज मानिसक तनाव, 
अ#यिधक चाय, काफ(, मिदरा आिद तथा दवाईय0 के 1योग के कारण हो जाता ह।ै 

क4ज के ल]ण  

• बैचेनी 

• िसर ददB 

• कायB करने म� अiिच 

• जीभ पर सफेद पतB जमना 

• पेट म� गसै बनाना 

• शरीर का तापमान बढ़ना 

• भखू न लगना 

• मुहं से बदब ूआना 
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क4ज के कारण  

क_ज के सामा�य लAण िन[न ह5- 

• शौच जाने क( अिनयिमत आदत का होना। 

• अपयाB2 मा-ा म� फल सि_जय0 व रेशदेार पदाथI का अभाव दीघBकाल म� क_ज क( ि�थित 
उ#प�न कर सकता ह।ै 

• उिचत मा-ा म� $यायाम न करने से या िOयाशीलता म� अ#यिधक कमी के कारण आंत0 क( 
मांसपेिशय0 क( िOयाशीलता ठीक 1कार से नहa हो पाती ह ै िजससे मल का िनZकासन सही 
Xप से नहa हो पाता। 

• अिनयिमत आदत� जसैे हर समय ज8दी म� रहने से, ज8दबाजी का जीवन $यतीत करने स,े 
अिनयिमत Xप से भोजन करने से और पयाB2 िव{ाम न िमलने के कारण भी क_ज हो जाता ह।ै 

• पेय या x$य पदाथI का कम मा-ा म� लेना भी क_ज का मह#वपणूB कारण ह।ै 

• मानिसक तनाव, िच�ता, घबराहट, अि�थरता भी क_ज उ#प�न करते ह5। 

• अ#यिधक चाय, कॉफ(, शराब या त[बाकू का सेवन क_ज को बढ़ावा दतेा ह।ै 

• आतं0 का कै�सर भी क_ज का कारण हो सकता ह।ै 

• बीमारी म� दवाईय0 के 1योग से भी क_ज हो सकता ह।ै 

• कुछ पदाथB मल को भार 1दान कर िनZकासन म� सहायता करते ह5, इ�ह� रेचक (laxative) कहत े
ह5। जसैे- इसबगोल। इनका अ#यिधक व लगातार 1योग भी क_ज उ#प�न करता ह।ै 

क4ज म0 आहारीय उपचार  

क_ज म� िविभ�न पोषक त#व0 क( आव6यकताओ ंम� सामा�यतः कोई अ�तर नहa आता ह।ै अतः 
क_ज म� रोगी को सामा�य आहार ही दतेे ह5। िसफB  आहार म� रेशा व x$य पदाथI क( मा-ा को बढ़ा 
िदया जाता ह।ै 

रेशा  

उKच रेश ेवाले भो4य पदाथI का 4यादा सेवन करना चािहए जसैे-साबतु अनाज, साबतु दाल�, हरी 
प�देार सि_जयां व फल। रेशयेु
 भो4य पदाथB पानी को अवशोिषत कर मल को िनकलने म� सिुवधा 
1दान करते ह5। 

Z[य  

रोगी को अिधक से अिधक पेय/x$य पदाथI का सेवन करना चािहए िजससे मल कड़ा न हो। 
सामा�यतः 8 से 10 िगलास पानी 1ितिदन पीना चािहए। पीने के पानी के अलावा x$य पदाथB नaब ू
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पानी, शरबत आिद के Xप म� भी िलया जा सकता ह।ै 1ातः काल ह8के गमB पानी म� नaब ूका रस 
डालकर पीने से क_ज म� लाभ होता ह।ै 

इसके अलावा रोज़ाना घमूने व िनयिमत $यायाम से भी क_ज दरू होता ह।ै 

क4ज के रोगी के िलए आदश) आहार तािलका 

आहार का समय भोजन सूची माFा 

1ातः काल गनुगनुा नaब ूपानी 1 िगलास 

सबुह का ना6ता दधू 

अकुंPरत चना/मूगँ 

पोहा 

1 िगलास 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

11 बजे  फल (सेब/अमXद/पपीता) 

नमक(न छाछ 

1 

1 िगलास 

दोपहर का खाना मडुंव ेक( रोटी 

चावल 

भd/चने का डुबका 

स_जी (मौसम क( स_जी) 

सलाद (टमाटर/खीरा/अकुंPरत अनाज) 

2 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 eलेट 

3 बज े चाय 

भनुी सोयाबीन /चना 

1 कप 

2 म�ुी 

रात का खाना उड़द क( दाल का च5सा 

रोटी 

चावल क( खीर 

सलाद 

सोयाबीन क( बड़ी क( स_जी 

1 कटोरी 

2 

1 कटोरी 

1 eलेट 

1 कटोरी 
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2.5.4 पैिcटक अOसर (Peptic Ulcer) 

आमाशियक तं- (Alimentary Tract) के वह भाग जो आमाशियक अ[ल के 1#यA स[पकB  म� 
आते ह5, क( yेिZमक िझ8ली पर पाये जाने वाले खलेु घाव0 को पैिeटक अ8सर कहते ह5। 

पैिcटक अOसर के &कार 

आमाशय तं- के पथ पर उपि�थित के आधार पर दो 1कार के अ8सर दखे ेजाते ह5- 

• आमाशय का पैिeटक अ8सर (Gastric Ulcer)- यह आमाशय म� अथवा आहार निलका के 
िनचले िसरे पर पाया जाता ह।ै इस 1कार के अ8सर म� आमाशय क( अ�तः #वचा अ[ल के 1ित 
1ितरोधक Aमता खो दतेी ह ै िजससे आमाशय क( yेिZमक िझ8ली अ[ल क( िOया के 
फल�वXप गल जाती ह।ै फल�वXप आमाशय क( दीवार0 पर गड्डे व छेद बन जाते ह5। 

• प<वा6य का पैिeटक अ8सर (Duodenal Ulcer)- यह प<वाशय (छोटी आतं के अmभाग) म� 
उ#प�न एव ं िवकिसत होता ह।ै कोिशकाओ ंम� अ[ल उ#पादन तथा उ#प�न अ[ल क( मा-ा म� 
विृD के कारण यह अ8सर होता ह।ै 

पैिcटक अOसर के ल]ण  

• अमाशय के पैिeटक अ8सर म� भोजन के पFात ्तथा प<वाशय के पैिeटक अ8सर म� आमाशय 
के खाली होने पर पेट म� अ#यिधक ददB होना। आहार नली म� जलन व ददB का अनभुव होता ह।ै 

• वजन कम होना 

• अ[ल बार-बार मुहं म� आना 

• ग[भीर वमन (उ8टी) आना। कभी-कभी वमन म� र
 का आना भी दखेा जाता ह ै(आमाशय के 
पैिeटक अ8सर क( ि�थित म�)। 

• मल का काला होना, जो िक मल म� र
 क( उपि�थित को दशाBता ह ै (प<वा6य के पैिeटक 
अ8सर क( ि�थित म�)। 

पैिcटक अOसर क? जिटलताए ं 

पैिeटक अ8सर काफ( क"कारी एव ंददBनाक रोग ह।ै इसका तरु�त िनवारण करना चािहए, पर�त ुयिद 
यह ल[बे समय तक चले तो आमाशय क( दीवार0 म� बड़े व आर-पार छेद हो जाते ह5। ऐसी ि�थित म� 
भोजन mहण करने पर भो4य पदाथB आमाशय म� पहnचँकर छेद0 hारा िनकल जाता ह ैव शरीर के अ�य 
आ�तPरक अगं0 आिद म� पहnचँ जाता ह।ै यह अ#य�त क"कारी व खतरनाक होता ह।ै ऐसे म� तरु�त 
श8य िचिक#सा क( आव6यकता होती ह।ै 
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पैिcटक अOसर के कारण  

पैिeटक अ8सर िकसी भी उg म� हो सकता ह ैपर�त ुयह सबसे अिधक 45-55 वषB क( उg म� पाया 
जाता ह।ै मिहलाओ ंक( अपेAा पiुष0 म� पैिeटक अ8सर अिधक दखेा जाता ह।ै आमाशय के पैिeटक 
अ8सर म� आमाशय क( दीवार क( अ[ल के 1ित 1ितरोधक Aमता Aीण हो जाती ह ैतथा प<वाशय 
के पैिeटक अ8सर म� अ[ल के Wाव म� विृD हो जाती ह।ै अतः अ[ल के Wाव को 1भािवत करने 
वाले िन[न कारण पैिeटक अ8सर के कारक ह5- 

अMल के Sाव को बढ़ाने वाले कारक अMल के Sाव को घटाने वाले कारक 

• रासायिनक उ�जेक (Chemical 
Stimulants)- िमचB, मसाले, मिदरा, 
अ[लीय भो4य पदाथB 

• आकषBक व पसंदीदा भो4य पदाथB 

• 1स�नता व स�तिु" क( ि�थित 

• भोजन करते समय अनकूुल वातावरण 

• अिधक मा-ा म� वसाय
ु व तले भो4य पदाथB, 
मवे ेआिद 

• 4यादा मा-ा म� भोजन करना तथा भोजन को कम 
चबाना 

• �वाद व दखेने म� अनाकषBक भो4य पदाथB 

• िबना पसंद वाले भो4य पदाथB 

• तनाव, ग�ुसा, डर, ददB आिद 

इसके अलावा कुछ अ�य 1मखु कारण िन[न ह5- 

• वंशानु�म- 1ायः पैिeटक अ8सर के रोगी के पPरवार अथवा िनकट स[बि�धय0 म� पैिeटक 

अ8सर दखेा गया ह।ै ‘O’ र
 समहू वाले $यि
य0 म� 1ायः प<वाशय का पैिeटक अ8सर दखेा 
जाता ह।ै 

• [यवसाय- कुछ $यवसाय/पेश ेजसैे डॉ<टर, $यवसायी, तथा ऊँचे पद0 पर पदासीन $यि
य0 क( 

िज[मदेाPरयां अिधक होने से तनावm�तता व भोजन स[ब�धी आदत0 म� अिनयिमतता के कारण 
पैिeटक अ8सर दखेा जाता ह।ै 

• [यिd�व- बहnत अिधक संवदेनशील, अिधक ग�ुसा करने वाले $यि
 पैिeटक अ8सर से 

ज8दी 1भािवत होते ह5। इसके अलावा तनाव, िच�ता, डर, व अि�थरता भी पैिeटक अ8सर को 
बढ़ावा दतेे ह5। 

• अ#यिधक चाय, कॉफ(, शराब, धgूपान व त[बाकू का 1योग भी आमाशय क( yैिZमक 
िझ8ली को Aितm�त करते ह5। फल�वXप पैिeटक अ8सर क( सभावनाऐ ंबढ़ जाती ह5। 

• भोजन सMब�धी आदत0- ज8दी-ज8दी खाना, कम चबाकार खाना, ल[बे समय तक उपवास 

करने पर या दो भोजन0 के मEय अिधक अ�तर पैिeटक अ8सर उ#प�न कर करता ह।ै 
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• हैिलकोबेeटर पाइलोरी सं�मण (Helico bector pylori infection)- इस संOमण म� 

आमाशय क( yैिZमक िझ8ली क( 1ितरोधक Aमता Aीण हो जाती ह।ै अतः इस संOमण से 
1भािवत होने पर पैिeटक अ8सर 1ायः दखेा जाता ह।ै 

पैिcटक अOसर का आहारीय उपचार  

पैिeटक अ8सर म� आहारीय उपचार क( अ#यिधक आव6यकता होती ह।ै पहले इसके आहारीय 
उपचार म� िसफB  फ(का भोजन ही िदया जाता था। पर�त ुवतBमान म� काफ( संशोधन के बाद पैिeटक 
अ8सर के आहारीय उपचार म� भो4य पदाथI को विजBत करने से अिधक रोगी क( पोषक त#व0 क( 
पिूतB करने पर बल 4यादा िदया जाता ह।ै 

ऊजा)  

पैिeटक अ8सर क( अव�था म� रोगी कुपोिषत हो जाता ह।ै इसिलए ऊजाB क( आव6कता बढ़ जाती 
ह।ै हालांिक रोगी इस ि�थित म� िब�तर पर लेटा रहता ह।ै अतः बेहद कम शारीPरक िOयाशीलता 
होने पर वह अपनी सामा�य ऊजाB hारा ही बढ़ी हnई आव6यकता को परूा कर लेता ह।ै 

&ोटीन  

घाव ज8दी भरने के िलए रोगी को उKच 1ोटीन वाला आहार दनेा चािहए। 1ोटीन क( मा-ा 50 
1ितशत तक बढ़ाई जा सकती ह।ै मांसाहारी 1ोटीन vोत0 को कम दनेा चािहए <य0िक इससे भी 
अ[ल 4यादा बनता ह।ै दधू देने से रोगी को कुछ दरे के िलए राहत िमलती ह ैपर�त ुदधू म� मौजदू 
उKच कैि86यम क( मा-ा अ[ल के Wाव को बढ़ावा दतेी ह ैअतः 4यादा दधू का सेवन िवपरीत 
ि�थितयां उ#प�न करता ह।ै अ�डे तथा अ�य 1ोटीन के vोत रोगी के आहार म� पयाB2 मा-ा दनेे 
चािहए। 

काबBहाइDेट  

काबVहाइ]ेट क( अिधक मा-ा दनेे से ऊजाB क( बढ़ी हnई आव6यकताओ ंको परूा िकया जा सकता 
ह।ै अतः काबVहाइ]ेट अिधक मा-ा म� दनेे चािहए। 

वसा  

वसा आमाशय को दरे तक भरा रखती ह ै अतः वसा क( अिधक मा-ा दनेा पैिeटक अ8सर म� 
उपयोगी होता ह।ै आसानी से पचने वाले वसा के vोत जसैे म<खन आिद रोगी को पयाB2 मा-ा म� दनेे 
चािहए। 
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िवटािमन  

घाव0 के ज8दी भरने हते ुरोगी को िवटािमन सी दनेा चािहए। इसके अलावा र
vाव क( ि�थित म� 
लौह लवण के उिचत अवशोषण के िलए भी िवटािमन सी क( आव6यकता होती ह।ै  

खिनज लवण  

पैिeटक अ8सर म� रोगी को लौह लवण उिचत मा-ा म� दनेा चािहए। 

पैिeटक अ8सर म� रोग उ#प�न होने से लेकर पणूBतः �व�Nय होने तक क( अव�था को तीन भाग0 म� 
बांटा गया ह।ै 

• पहली अव�था- जब रोगी को तीR पीड़ा होती ह।ै 

• दसूरी अव�था- इसम� रोग के लAण0 म� कमी तथा ि�थित म� सधुार दखेा जाता ह ैपर�त ु रोगी 
अभी भी िब�तर पर ही होता ह।ै 

• तीसरी अव�था- इसम� रोगी पूणBतः �व�थ हो जाता ह ैपर�त ुभिवZय के िलए कुछ सावधािनयां 
तथा आहार स[ब�धी परहजे करता ह।ै 

पैिcटक अOसर क? तीन अव�थाओ ंम0 आहार 

पहली व दूसरी अव�था तीसरी अव�था 

• x$य पदाथB जसैे दधू व फल0 का रस 

• दqुध पदाथB जसैे दही,ल�सी आिद 

• Pरफाइ�ड अनाज और उनसे बनी चीज� 

• धलुी दाल� 

• पका हnआ अ�डा 

• अKछी तरह पक( हnई सि_जयां व फल 

• अ�य ह8का आहार जसैे- पतली 
िखचड़ी 

• पहली व दसूरी अव�था के सभी भो4य पदाथB 

• अKछी तरह से पके हnए अनाज से बने भो4य पदाथB 

• दधू व अ�डे से बने सभी भो4य पदाथB 

• सहनशि
 के अनसुार कKची सि_जयां व फल 

aोतः Textbook of Nutrition and Dietetics, कुमदु ख�ना hारा िलया गया 

पैिcटक अOसर रोिगय# के िलए भोजन सMब�धी सुझाव  

• थोड़ा -थोड़ा भोजन समय-समय पर ल�। 

• भोजन धीरे-धीरे कर�। 
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• भोजन शांत वातावरण म� कर�। 

• अ#यिधक चाय, काफ(, शराब न ल�। 

• धgूपान न कर�। 

• अ#यिधक िमचB मसाले का सेवन न कर�। 

विज)त भो!य पदाथ) 

• अ#यिधक िमचB मसाले 

• अचार, पापड़, चटनी 

• तेज चाय, कॉफ( 

• तेज ग�ध वाली सि_जयां जैसे eयाज, लहसनु, प�ागोभी आिद। 

पैिcटक अOसर के रोिगय# के िलए आदश) आहार तािलका 

आहार का समय भोजन सूची माFा 

1ातः काल ह8क( चाय 1 कप 

सबुह का ना6ता दधू 

सजूी का उपमा 

1 िगलास 

1 कटोरी 

11 बजे केले का शके  1 िगलास 

दोपहर का खाना दाल (धलुी मूगँ) 

चावल 

मीठा दही  

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

3 बज े उबला आलू 1 कटोरी 

5 बज े ह8क( चाय 

आमलेट  

1 कप 

2 अ�ड0 का 
रात का खाना पालक पनीर क( स_जी 

रोटी 
गड़ु-आटे का हलआु 

1 बड़ी कटोरी 
2 
1 कटोरी 

नोट- गसैpाइिटस तथा अ8सरेिटव कोलाइिटस म� इसी 1कार के आहार का पालन िकया जाता ह।ै 
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2.5.5 गै�Hाइिटस (Gastritis)  

आमाशय क( दीवार0 म� सजून आ जाने को ग�ैpाइिटस कहते ह5। इसम� आमाशय क( yैिZमक 
िझ8ली न" होने लगती ह ैिजस कारण अ#यिधक ददB, जलन व तकलीफ होती ह।ै अगर यह ि�थित 
ल[बे समय तक बनी रह ेतो आमाशय क( दीवार� िछल जाती ह5 व र
Wाव होने लगता ह।ै 

गै�Hाइिटस के &कार  

ग�ैpाइिटस म>ुयत दो 1कार का होता ह-ै 

ती` गै�Hाइिटस- तीR ग�ैpाइिटस सबसे 4यादा जाये जाने वाला ग�ैpाइिटस का 1कार ह।ै इसक( 

शiुआत अचानक होती ह।ै रोगी को काफ( ददBनाक ि�थित का सामना करना पड़ता ह।ै 4यादातर 
रोिगय0 म� ददB के साथ र
Wाव क( सम�या होती ह।ै 

दीघ)कालीन गै�Hाइिटस- यह सामा�यतः 1ौढ़0 म� पाये जाने वाला ग�ैpाइिटस ह।ै यह काफ( ल[बे 

समय तक रहता ह।ै अतः आहार निलका क( yैिZमक िझ8ली के Aितm�त हो जाने से रोगी को पेट 
के साथ-साथ सीने म� भी जलन का अहसास होता ह।ै 

गै�Hाइिटस के ल]ण  

ग�ैpाइिटस म� पाये जाने वाले कुछ लAण िन[न 1कार ह5- 

• भखू न लगना 

• जी िमचलाना व उ8टी आना 

• िसरददB होना 

• खाना खाने के बाद पेट म� ददB व जलन होना 

• शारीPरक कमजोरी 

• आमाशय म� र
Wाव होने से मल म� र
 आना िजसे मल म� उपि�थत काले रंग hारा पहचाना 
जा सकता ह।ै 

• नाड़ी गित तेज होना व च<कर आना 

गै�Hाइिटस के कारण  

ग�ैpाइिटस अनेक कारण0 hारा हो सकता ह।ै कुछ म>ुय कारण इस 1कार ह5 - 

• हैिलकोबैeटर पाइलोरी Helico bector pylori: यह बै<टीPरया आमाशय क( yैिZमक 

िझ8ली म� रहता ह।ै उिचत समय पर इलाज न करने पर यह आमाशय क( दीवार0 को Aितm�त 
कर ग�ैpाइिटस उ#प�न करता ह।ै 
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• मानिसक ि�थित: मानिसक तनाव, िच�ता, डर आिद के ल[बे समय तक रहने से आमाशय म� 

अिधक अ[ल का िनमाBण होता ह,ै िजससे ग�ैpाइिटस हो सकता ह।ै 
• खानपान सMब�धी आदत0: ल[बे समय तक अ#यिधक मिदरापान, धgूपान, िमचB मसालेदार 

भोजन करने से ग�ैpाइिटस होने क( स[भावनाए ंबढ़ जाती ह5। 
• अ�य कारण: कुछ अ�य कारण जसैे- संOमण (म>ुयतः तपेिदक) कुछ दवाओ ं का ल[बे 

समय तक सेवन, श8य िचिक#सा आिद से भी ग�ैpाइिटस हो जाता ह।ै 

गै�Hाइिटस क? जिटलाए ं 

ग�ैpाइिटस का अगर समय से इलाज न िकया जाये तो सूजन पाचन तं- के अ�य िह�स0 जसैे आहार 
निलका आिद तक फैल सकती ह।ै अ#यिधक र
Wाव व तकलीफ के कारण रोगी कुपोिषत हो 
जाता ह ैएव ंअ�य पोषक त#व0 क( कमी से िवकार0 से m�त भी हो सकता ह।ै अ#यिधक ग[भीर 
ि�थितय0 म� रोगी को आमाशय का कै�सर हो जाता ह ैिजससे म#ृय ुक( स[भावनाएं काफ( बढ़ जाती 
ह।ै 

गै�Hाइिटस का आहारीय उपचार  

ग�ैpाइिटस का आहारीय उपचार काफ( कुछ पैिeटक अ8सर क( तरह ही होता ह।ै 

ऊजा)   

रोगी को कुपोषण से बचाने के िलये ऊजाB का सेवन बढ़ा िदया जाता ह।ै पर�त ुयिद रोगी िब�तर पर ह ै
तो सामा�य मा-ा म� ऊजाB सेवन भी पयाB2 होता ह।ै 

&ोटीन 

सामा�यतः शारीPरक दबुBलता एव ं AितपिूतB के िलए रोगी को 1-1.5 mाम 1ोटीन 1ित िकलो 
शारीPरक वजन के अनसुार दनेा चािहए। आसानी से पचने वाले एव ंउKच जिैवक म8ूय वाले 1ोटीन 
के vोत पर िवशषे बल दनेा चािहए। 

काबBहाइDेड  

अिधक काबVहाइ]ेड दनेे से बढ़ी हnई ऊजाB आव6यकताओ ं को परूा करने म� मदद िमलती ह।ै 
काबVहाइ]ेड के सरल व सपुाKय vोत जसैे चीनी, शहद, आल ूआिद को पयाB2 मा-ा म� आहार म� 
शािमल करना चािहए। 
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वसा  

वसा आमाशय म� अिधक दरे तक रहने के कारण आमाशय ज8दी खाली नहa हो पाता। अतः 
आमाशियक अ[ल भी ज8दी-ज8दी नहa बनता। वसा के इसी गणु के कारण रोगी को वसा के 
सपुाKय vोत जसैे म<खन आिद दनेे चािहए। 

िवटािमन  

िवटािमन ए, िवटािमन बी समहू एव ं िवटािमन सी के पयाB2 vोत रोगी के आहार म� शािमल करने 
चािहए। 

खिनज लवण  

बेहतर शारीPरक �वा�Nय के िलए सभी खिनज लवण0 खासकर लौह लवण को आहार म� दनेा 
चािहए। 

रेशा 

अ#यिधक रेशये
ु भो4य पदाथB जसैे िछलके वाले अनाज, फल आिद नहa दनेे चािहए। 

पया)\ माFा म0 देने यो;य भो!य पदाथ)  

• Pरफाइ�ड अनाज 

• धलुी दाल� 

• िबना िछलके के फल व सि_जयां 

• चीनी, शहद, आलू, शकरक�द आिद 

• म<खन, अ�डा, दधू व उसके उ#पाद 

विज)त भो!य पदाथ)  

• साबतु अनाज व दाल� 

• िबना िछलके क( सि_जयां व फल जसैे केला आिद 

• िमचB मसालेदार व तले हnए भो4य पदाथB 

2.5.6 अOसरेिटव कोलाइिटस (Ulcerative Colitis) 

बड़ी आतं म� सजून व घाव होने क( अव�था को अ8सरेिटव कोलाइिटस कहते ह5। सजून होने स े
बड़ी आतं म� पचे हnए भोजन का अवशोषण नहa हो पाता तथा पोषक त#व म>ुयतः पानी िबना 
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अवशोिषत हnए ही मल hारा िनZकािसत हो जाता ह।ै आंतो म� घाव गहरे होने पर र
Wाव भी दखेा 
जाता ह ैिजसके कारण रोगी के मल का रंग काला हो जाता ह।ै 

अOसरेिटव कोलाइिटस के ल]ण 

अ8सरेिटव कोलाइिटस के 1मखु लAण पेट म� ददB व खनूी अितसार ह।ै इसके अलावा कुछ अ�य 
लAण िन[निलिखत ह5- 

• र
ा8पता 

• शारीPरक कमजोरी व दबुBलता 

• वजन का कम होना 

• भखू न लगना 

• शरीर म� पानी व लवण0 क( कमी 

• #वचा पर दाग, ध_बे व सखूापन 

• विृD का iकना (म>ुयतः बKच0 म�) 

• जोड़0 म� ददB होना 

अOसरेिटव कोलाइिटस के कारण  

िविभ�न अEययन0 hारा वै̂ ािनक इस िनZकषB पर पहnचें ह5 िक अ8सरेिटव कोलाइिटस का 1मखु 
कारण $यि
 म� रोग 1ितरोधक Aमता क( कमी होना ह।ै रोग 1ितरोधक Aमता कम होने से $यि
 
आसानी से तथा बार-बार पाचन तं- के संOमण0 का िशकार हो जाता ह।ै यह ि�थित बने रहने पर 
अ8सरेिटव कोलाइिटस होने क( स[भावनाए ंबढ़ जाती ह5। 

अOसरेिटव कोलाइिटस क? जिटलताए ं 

अ8सरेिटव कोलाइिटस का उपय
ु समय पर इलाज न होने अथवा ल[बे समय तक बने रहने से 
शरीर म� लवण0 व पानी क( काफ( कमी हो जाती ह।ै अ#यिधक र
Wाव होने से रोगी बेहद दबुBल हो 
जाता ह।ै ग[भीर ि�थितय0 म� अ8सरेिटव कोलाइिटस hारा बड़ी आंत का कै�सर होने क( स[भावनाएं 
काफ( बढ़ जाती ह5। 

अOसरेिटव कोलाइिटस का आहारीय उपचार  

अ8सरेिटव कोलाइिटस का आहारीय उपचार िब8कुल पैिeटक अ8सर जसैा ही ह।ै इसम� म>ुयतः 
कम रेश ेव कम अवशेष वाला आहार दनेा चािहए िजससे मल कम से कम िनिमBत हो। 

पया)\ माFा म0 देने यो;य भो!य पदाथ)  
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• Pरफाइ�ड अनाज व धलुी दाल� 

• नरम व सपुाKय िबना िछलके क( उबली सि_जयां 

• िछले हnए फल जसैे- केला आिद 

• दही, पनीर, उबला अ�डा 

विज)त भो!य पदाथ)  

• साबतु अनाज व दाल� 

• कड़े फल व सि_जयां 

• अ#यिधक दधू 

• मीट 

• िमचB मसालेदार व तले भो4य पदाथB 

अ8यास &9 2  

1. Pर
 �थान भPरए 
a. तीR अितसार क( ि�थित म� .........................................................एक सरल, स�ती 

तथा 1भावशाली िचिक#सा ह।ै 
b. ........................................ म� मलाशय क( संवदेनशीलता कम होने के कारण मलाशय 

मल पदाथI से पणूB होने पर भी मल उ#सजBन क( इKछा का अभाव दखेा जाता ह।ै 
c. पैिeटक अ8सर को रोग उ#प�न होने से लेकर पणूBतः �व�Nय होने तक क( अव�था 

को...................भाग0 म� बांटा गया ह।ै 

2.6 ,-. / �01 (Liver Disorders) 

यकृत हमारे शरीर का सबसे बड़ा अगं ह।ै यह बहnिOया#मक अगं ह ैजो िक 1ोटीन, काबVहाइ]ेट व 
वसा के पाचन व चयापचय क( िOया म� बहnम8ूय भिूमका िनभाता ह।ै अतः यकृत म� िकसी भी तरह 
का संOमण या रोग $यि
 के �वा�Nय को काफ( हद तक 1भािवत करता ह।ै  

2.6.1 िहपेटाइटस (Hepatitis) 

िहपेटाइटस एक संOामक रोग ह ैिजसम� यकृत क( कोिशकाओ ंम� सजून व खराबी आ जाती ह।ै यह 
दो 1कार का होता हःै 
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1. वाइरल िहपेटाइटस/टाइप ए- यह िहपेटाइटस मल, भोजन व पानी hारा फैलता ह।ै यह काफ( 

ह8के Xप म� होता ह ैतथा इसक( दीघBकालीन अव�था बहnत कम ही ि�थितय0 म� दखेी जाती ह।ै 

2. सीरम िहपेटाइटस/टाईप बी- यह म>ुयतः ग�दी, संOिमत इ�ज<ेशन लगाने क( सईुय0 आिद से 

फैलता ह ैतथा बेहद खतरनाक और 1ाणघातक ि�थितयां पैदा कर सकता ह।ै 

िहपेटाइटस के ल]ण  

िहपेटाइटस के कुछ सामा�य लAण िन[न ह5- 

• थकान 

• उ8टी आना व जी िमचलाना 

• बखुार 

• अितसार 

• वजन म� कमी होना 

• पेट के िनचले िह�से म� ददB होना 

इसके अलावा रोगी को पीिलया भी हो जाता ह।ै पीिलया सभी यकृत िवकार0 का एक 1मखु लAण 
ह।ै र
 म� िबलीXिबन (Bilirubin) के बढ़ जाने से पीिलया दखेा जाता ह।ै िबिलXिबन लाल र
 
किणकाओ ं(Red Blood Cells) के टूटने पर बनता ह।ै सामा�यत ि�थितय0 म� यह यकृत म� बनने 
वाले बाइल (Bile) के साथ मल hारा उ#सिजBत हो जाता ह।ै इसी के कारण मल का एक िनिFत रंग 
होता ह ैपर�त ुिकसी भी 1कार के यकृत रोग म� िबिलXिबन का मल hारा उ#सजBन नहa हो पाता ह।ै 
इसके अलावा िबिलXिबन का र
 म� जमाव शXु हो जाता ह।ै जमाव के कारण $यि
 क( #वचा 
आखं0 के सफेद भाग आिद म� पीलापन दखेा जाता ह।ै म-ू का रंग भी गहरा पीला या भरूा हो जाता 
ह।ै इस ि�थित को पीिलया कहते ह5। 

िहपेटाइटस के कारण  

िहपेटाइटस ए- वाइरस के कारण होता ह।ै यह वाइरस मल, संOिमत भोजन व ग�द े पानी hारा 

फैलता ह।ै �वKछता एव ंसाफ सफाई का Eयान न रखने से यह रोग एक $यि
 से दसूरे म� फैलता ह।ै 

िहपेटाइटस बी- र
 के माEयम से फैलता ह।ै अगर कोई भी िचिक#सक(य औजार जसैे इ�ज<ेशन 

लगाने क( सईू आिद िहपेटाइटस के वाइरस से संOिमत हो और िकसी �व�Nय $यि
 के र
 के 
स[पकB  म� आ जाये तो वह इस रोग का िशकार हो जाता ह।ै 

िहपेटाइटस का आहारीय उपचार  
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यकृत सभी पोषक त#व0 के पाचन व चयापचय क( िOया म� बहnत मह#वपूणB भिूमका िनभाता ह।ै 
अतः यकृत के संOिमत हो जाने पर आहारीय उपचार रोगी को �व�थ होने म� काफ( मदद करता ह।ै 
िविभ�न पोषक त#व0 के 1बंधन को िन[न 1कार से िकया जा सकता ह:ै 

ऊजा)  

रोगी को उKच ऊजाB वाला भोजन िदया जाता ह ैतािक रोगी को कुपोषण तथा अ8पभार से बचाया 
जा सके। हालांिक 1ार[भ म� रोगी को भखू न लगने व अिनKछा के कारण इस 1कार का भोजन लेने 
म� तकलीफ हो सकती ह।ै 

अतः शiुआत म� 1500-2000 कैलोरी 1ितिदन दनेा चािहए। धीरे-धीरे ऊजाB के सेवन को बढ़ाकर 
20-30 1ितशत तक िकया जा सकता ह।ै चूँिक रोगी परूी तरह िब�तर पर ही होता ह ैतो रोगी अगर 
अपनी सामा�य आव6यकता के अनसुार भी भोजन mहण करता ह ै तो भी उसक( बढ़ी हnई ऊजाB 
आव6यकताओ ंको काफ( हद तक परूा िकया जा सकता ह।ै 

&ोटीन  

यकृत रोग म� 1ोटीन क( आव6यकताए ंबढ़ जाती ह5 पर�त ुअिधक 1ोटीन दनेे से यकृत उसे स[भाल 
नहa पाता। संOिमत यकृत क( कायBशीलता काफ( कम हो जाती ह।ै 4यादा 1ोटीन लेने पर यकृत 
1ोटीन के अमोिनया को यPूरया म� पPरवितBत नहa कर पाता ह ैतथा उस पर और भार बढ़ जाता ह।ै 
अतः यकृत को उसक( ि�थित के अनसुार ही 1ोटीन दनेा चािहए। ह8क( अव�था म� 1.5 से 2.0 mाम 
1ोटीन 1ित िकलो शारीPरक भार दनेा चािहए। तीR िहपेटाइटस क( अव�था म� यकृत क( 
कायBशीलता काफ( 1भािवत होने के कारण सामा�य से भी कम 1ोटीन दनेा चािहए। पर�त ुइस बात 
का Eयान रखना चािहए िक जो भी 1ोटीन vोत द� वह उKच जिैवक म8ूय का होना चािहए। 

काबBहाईDेड   

ऊजाB क( बढ़ी हnई आव6यकता को परूा करने के िलए काबVहाइ]ेड भी उKच मा-ा म� देने चािहए। 
आसानी से पचने वाले तथा सरल काबVहाइ]ेट के vोत आहार म� पयाB2 मा-ा म� शािमल करने 
चािहए। जसैे- चीनी, शहद, फल, फल0 का रस, आलू, अनाज आिद। 

वसा  

यकृत िवकार म� वसा के पाचन व अवशोषण पर काफ( बरुा 1भाव पड़ता ह ै<य0िक बाइल नहa बन 
पाता, अतः वसा क( मा-ा को घटा दनेा चािहए। हालांिक कुछ मा-ा म� वसा न केवल भोजन का 
�वाद बढ़ाती ह ै अिपत ु ज8दी ठीक होने म� मदद भी करती ह।ै 1#येक रोगी क( वसा के 1ित 
सहनशीलता अलग-अलग होती ह।ै अतः ह8के िवकार क( ि�थित म� कुल 40-50 mाम वसा दनेी 
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चािहए। पर�त ु4यादा ग[भीर अव�था म� वसा क( मा-ा 20-30 mाम 1ितिदन से अिधक नहa दनेी 
चािहए। वसा क( मा-ा के अलावा उसक( गणुव�ा का भी Eयान रखना चािहए। रोगी को आसानी से 
पचने वाली वसा के vोत जसै-े म<खन, अ�डा व नाPरयल तेल आिद का 4यादा 1योग करना 
चािहए। 

िवटािमन  

वसा के पाचन व अवशोषण म� बाधा होने पर रोगी म� िवटािमन ए क( कमी हो सकती ह।ै अतः 
िवटािमन ए के vोत जसैे हरी प�देार सि_जयां, पीली सि_जयां व फल0 को आहार म� दनेा चािहए। 
इसके अलावा ऊजाB क( आव6यकता बढ़ने पर िवटािमन बी समहू क( आव6यकता बढ़ जाती ह।ै 
यकृत क( कोिशकाओ ंको िफर से �व�थ होने के िलए िवटािमन सी भी 4यादा दनेा चािहए। इसिलए 
िवटािमन बी समहू व िवटािमन सी के भी उिचत vोत0 को आहार म� शािमल करना चािहए। 

खिनज लवण  

आहार म� सभी खिनज लवण0 म>ुयतः कैि8शयम व लौह लवण के उिचत vोत0 को शािमल करना 
चािहए। 

&चुर माFा म0 िलये जाने वाले भो!य पदाथ)  

• चीनी 

• शहद 

• अनाज व दाल� 

• दधू व दधू से बने उ#पाद 

• अ�डा 

• फल व सि_जयां 

विज)त भो!य पदाथ)  

• वसाय
ु व तले भो4य पदाथB 

• घी, तेल 

• तेज ग�ध वाली सि_जयां 

• मीट 

• शराब 
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2.6.2 िसरोिसस (Cirrhosis) 

यह यकृत क( दीघB �थायी बीमारी ह।ै इसम� यकृत क( सिOय कोिशकाए ंतीRता से िवघिटत होने 
लगती ह5। यकृत म� वसा का अ#यिधक 1भाव होने लगता ह।ै इसका म>ुय कारण मिदरापान ह।ै 
िसरोिसस संOमण िहपेटाइटस कुपोषण आिद से भी होता ह।ै 

िसरोिसस के ल]ण  

िसरोिसस के 1मखु लAण िन[न ह5- 

• जी िमचलाना 

• उ8टी आना 

• पेट म� ददB होना 

• पेट का फूल जाना 

• पीिलया 

• शारीPरक दबुलBता 

• शरीर म� सजून आना 

• र
ा8पता 

िसरोिसस के कारण  

िसरोिसस म>ुयतः िन[न कारण0 से हाेता ह-ै 

• अ#यिधक मिदरापान करने से यकृत क( कोिशकाओ ंक( काफ( 4यादा मा-ा म� Aित होती ह,ै 
िजसके फल�वXप िसरोिसस हो सकता ह।ै 

• संOामक िहपेटाइटस के ल[बे समय तक रहने से यकृत क( ि�थित िबगड़ कर िसरोिसस हो 
सकता ह।ै 

• कुपोषण भी िसरोिसस का कारण हो सकता ह।ै अ#यिधक मिदरापान करने वाले $यि
 भी कई 
पोषक त#व0 से विंचत रह जाते ह5। अतः मिदरापान, गरीबी इ#यािद कारण0 hारा जिनत कुपोषण 
यकृत म� वसा के जमाव को बढ़ावा दतेा ह।ै ल[बे समय तक अगर यह ि�थित बनी रह े तो 
िसरोिसस हो सकता ह।ै 

• कुछ दवाईय0 के ल[बे समय तक सेवन करने तथा र
 पPरवहन सं�थान म� iकावट होने पर भी 
िसरोिसस हो सकता ह।ै 
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िसरोिसस क? जिटलताए ं 

िसरोिसस यकृत िवकार क( काफ( ग[भीर ि�थितय0 म� से ह।ै यकृत सामा�य ि�थितय0 म� 1ोटीन के 
चयापचय के फल�वXप बचने वाले अमोिनया को यPूरया म� पPरवितBत कर म-ू के hारा िनZकािसत 
कर दतेा ह।ै िसरोिसस म� यकृत hारा यह 1िOया न कर पाने के कारण र
 म� यPूरया का जमाव होने 
लगता ह।ै यह 1ाणघातक ि�थित होती ह।ै 

इसके अलावा यकृत के रोगm�त होने पर शरीर म� जल व सोिडयम का स�तलुन िबगड़ जाता ह।ै 
फल�वXप शरीर म� म>ुयतः पेट/उदर म� पानी का जमाव होने लगता ह ैव शरीर सजू जाता ह ैिजसे 
असाइिटस (Ascitis) कहते ह5। 

िसरोिसस का आहारीय उपचार  

िसरोिसस काफ( ग[भीर ि�थित होती ह।ै रोगी के आहारीय उपचार के अतंगBत आहार म� िन[न 
पPरवतBतन िकये जाते ह5- 

ऊजा)  

पोषक त#व0 के पाचन और अवशोषण न होने से रोगी कुपोिषत हो जाता ह।ै अतः ऊजाB क( 
आव6यकता बढ़ जाती ह।ै पर�त ु रोगी पणूB तरह से िब�तर पर ही होता ह।ै उसक( सामा�य ऊजाB 
आव6यकता को पणूB करना ही पयाB2 होता ह।ै 

&ोटीन  

कुपोषण से उबरने के िलए रोगी को 1 से 1.5 mाम 1ित िकलो शारीPरक वजन के िहसाब से 1ोटीन 
दनेा चािहए। पर�त ुअगर ि�थित 4यादा खराब हो तो िसफB  0.3 mाम 1ोटीन 1ित िकलो शारीPरक 
वजन दनेा चािहए। 

चूँिक अमोिनया का यPूरया म� पPरवतBन बािधत हो जाता ह ैअतः पश ुजगत के 1ोटीन vोत आहार म� 
नहa दनेे चािहए <य0िक यह अिधक अमोिनया उ#पािदत करते ह5। आहार म� वन�पित जगत के 1ोटीन 
vोत0 को शिमल िकया जाना चािहए। 

काबBहाइDेट  

उKच काबVहाइ]ेट आहार रोगी के िलए लाभदायक होता ह ैआहार म� सरल काबVहाइ]ेट के vोत 
जसैे चीनी, फल, फल0 का रस, आल ूआिद पयाB2 मा-ा म� दनेे चािहए। 

 

वसा  
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वसा का पाचन बािधत होने से यकृत पर वसा का जमाव होने लगता ह।ै अतः वसा को परूी तरह 
विजBत करना चािहए। हालांिक रोगी के भोजन को �वािद" बनाने के िलए कम मा-ा म� म<खन का 
1योग िकया जा सकता ह।ै 

िवटािमन 

िवटािमन ए तथा िवटािमन बी समहू के उिचत vोत0 को आहार म� शािमल करना चािहए। 

खिनज लवण  

िसरोिसस के रोिगय0 म� अ<सर कैि8शयम व मैqनीिशयम क( कमी दखेी जाती ह।ै अतः इ�ह� आहार म� 
पयाB2 मा-ा म� दनेा चािहए। 

अगर रोगी को असाइिटस व सजून क( सम�या ह ैतो सोिडयम के सेवन पर भी रोक लगानी चािहए। 
रोगी को लगभग 500 िमलीmाम (आधा mाम) नमक 1ितिदन दनेा पयाB2 होता ह।ै 

&चुर माFा म0 िलये जाने वाले भो!य पदाथ) 

• चीनी, शहद 

• अनाज व दाल� 

• दधू, अ�डा 

• फल व सि_जयां 

विज)त भो!य पदाथ) 

• वसा य
ु खा� पदाथB 

• मांस 

• शराब आिद 

यकृत िवकार के रोिगय# के िलए आदश) आहार तािलका 

आहार का समय भोजन सूची माFा 

1ातः काल नaब ूपानी 1 िगलास 

सबुह का ना6ता भd का जौला  

मीठी छाछ 

1 बड़ी कटोरी 

1 िगलास 

11 बजे फल, फल का रस, ग�ने का रस 1 िगलास 
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दोपहर का खाना मलूी, आल ूक( स_जी 

पतली दाल 

रोटी 

चावल 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

2 

1 कटोरी 

3 बज े अ�डे क( सफेदी 2 अ�ड0 क( 

5 बज े चाय 

िब�कुट 

1 कप 

2  

7 बज े सपू 1 कप 

रात का खाना दही-िखचड़ी 

सफेद रसग8ुला  

1 बड़ी कटोरी 

2 

नोट- सभी 1कार के यकृत िवकार0 म� उपरो
 बताए गई आहार सचूी के तरह ही $यंजन िदये जाते ह5 

जो सपुाKय ह0 तथा िज�ह� पकाने म� कम से कम वसा का उपयोग हो। 

अ8यास &9 3 

1. सही अथवा गलत बताइए। 
a. यकृत एक बहnिOया#मक अगं ह ैजो िक 1ोटीन, काबVहाइ]ेट व वसा क( पाचन व चयापचय 

क( िOया म� बहnम8ूय भिूमका िनभाता ह।ै 
b. वाइरल िहपेटाइटस/टाइप ए म>ुयतः ग�दी, संOिमत इ�जे<शन लगाने क( सुईय0 आिद से 

फैलता ह।ै 
c. पीिलया क( ि�थित म� र
 म� िबलीXिबन (Bilirubin) क( मा-ा बढ़ जाती ह।ै 
d. यकृत िवकार म� वसा के पाचन व अवशोषण पर काफ( बरुा 1भाव पड़ता ह,ै अतः आहार म� 

वसा क( मा-ा को घटा दनेा चािहए। 
e. वन�पित जगत के 1ोटीन vोत, पश ु जगत के 1ोटीन vोत0 क( अपेAा अिधक अमोिनया 

उ#पािदत करते ह5।  
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2.7 34536ह (Diabetes Mellitus)  

साधारण भाषा म� मधमुहे अथवा डायिबटीज को शकB रा क( बीमारी भी कहते ह5। जब म-ू hारा 
शकB रा िवसिजBत होने लगती ह ै तब उसे मधमुहे कहते ह5। मधमुहे वा�तव म� काबVहाइ]ेट के 
चयापचय से स[बि�धत रोग ह।ै काबVहाइ]ेड का पाचन होने पर वह qलकूोज के Xप म� र
 hारा 
अवशोिषत होकर यकृत म� जाता ह।ै यकृत म� यह qलाइकोजन म� पPरवितBत होकर संmिहत हो जाता 
ह।ै qलकूोज का qलाइकोजन म� पPरवतBन इ�सिुलन (Insulin) नामक हामVन पर िनभBर करता ह।ै 
इ�सिुलन क( कमी होने पर चयापचय क( िOया म� बाधा उ#प�न होती ह ैिजससे र
 म� qलकूोज का 
qलाइकोजन म� पPरवतBन नहa होता ह।ै इस ि�थित म� र
 म� qलकूोज का �तर बढ़ जाता ह ैतथा यह 
qलकूोज म-ू के hारा िनZकािसत होने लगता ह।ै  

मधमुहे के कारण दीघBकाल म� आखं0, गदुI तथा तंि-का तं- म� �थाई पPरवतBन हो जाते ह5। 

मधुमेह के &कार  

मधमुहे िन[न 1कार का होता ह ै- 

इ�सुिलन पर िन)भर मधुमेह या टाइप-1 मधुमेह 

यह मधमुहे 40 वषB से पवूB हो जाता ह।ै 4यादातर रोिगय0 को इस 1कार के मधुमहे क( शiुआत 20 
वषB क( आय ु तक हो जाती ह।ै इ�सिुलन क( कमी या अनपुि�थित के कारण काबVहाइ]ेट के 
चयापचय म� बाधा उ#प�न होती ह।ै इससे र
 म� बहnत तेजी से qलकूोज इक�ा हो जाता ह ैव रोगी क( 
ि�थित बेहद ग[भीर होने पर अचानक इस रोग के बारे म� पता चलता ह।ै इस 1कार के मधमुेह म� रोगी 
परूी तरह से कृि-म इ�सिुलन (गोिलय0 या इ�ज<ेशन के Xप म�) पर िनभBर रहता ह।ै सामा�यतः रोगी 
के र
 qलकूोज म� बहnत उतार चढ़ाव दखे ेजाते ह5, िजससे रोगी अ<सर मिूछBत हो जाता ह।ै 

िबना इ�सुिलन पर िनभ)र मधुमेह या टाइप -2 मधुमेह 

यह मधमुहे 40 वषB क( आय ुके बाद दखेा जाता ह।ै इसके रोगी अिधकतर मोटापे का िशकार होते 
ह5। इस 1कार के मधमुहे क( शiुआत धीरे-धीरे इ�सिुलन क( मा-ा सीिमत होने के कारण होती ह।ै 
इसके रोगी अगर सही आहारीय उपचार ल� तो िबना िकसी दवाई या कृि-म सहायता के एक ि�थर व 
�व�थ जीवन $यतीत कर सकते ह5। 

कुपोषण जिनत मधुमेह  

1ोटीन ऊजाB कुपोषण क( ि�थित म� यकृत के सही से िOया न करने पर कई बार इ�सिुलन के Wाव पर 
भी असर पड़ता ह।ै पPरणाम�वXप कुपोषण जिनत मधमुहे हो जाता ह।ै 
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गभा)व�था जिनत मधुमेह  

कई बार गभाBव�था म� कुछ मिहलाओ ंका र
 qलकूोज़ बढ़ जाता ह,ै इसे गभाBव�था जिनत मधमुहे 
कहते ह5। यह अ8पकालीन होता ह।ै उिचत आहार म� परहजे करने से इस पर िनयं-ण पाया जा सकता 
ह।ै 1सव के उपरा�त यह समा2 हो जाता ह,ै पर�त ुइस 1कार क( मिहलाओ ंम� बाद क( अव�था म� 
मधमुहे होने क( स[भावनाए ंअिधक रहती ह5। 

मधुमेह के ल]ण  

मधमुहे के िन[न लAण होते ह5- 

• बहnम-ूता- र
 म� अिधक qलकूोज होने से गदु� hारा शरीर से अितPर
 qलकूोज का म-ू hारा 
िनZकासन बढ़ जाता ह।ै इस कारण मधमुहे म� अिधक मा-ा म� बार-बार म-ू उ#सजBन होता ह ै
तािक qलकूोज 4यादा मा-ा म� िनकल सके। 

• अिधक eयास लगना- म-ू के Xप म� जल का अिधक िनZकासन होने से रोगी को eयास अिधक 
लगती ह।ै 

• भखू क( विृD- पोषक त#व0 का पणूB उपयोग न होने के कारण कोिशकाओ ंक( मांग परूी नहa 
हो पाती और रोगी को भखू अिधक लगती ह।ै 

• सामा�य कमजोरी तथा शरीर भार म� कमी- पोषक त#व0 का समिुचत उपयोग न होने से शरीर 
का भार कम होने लगता ह ैऔर कमजोरी आने लगती ह।ै 

• रोग 1ितरोधक Aमता कम हो जाती ह ै िजससे िविभ�न संOमण जसैे तपेिदक आिद होने क( 
स[भावनाए ंबढ़ जाती ह5। 

• qलकूोज क( उपि�थित म� जीवाण ुतीRता से विृD करते ह5 िजससे Wी के जनन अगं0 म� खजुली, 
चोट लगने पर घाव का दरे से भरना तथा #वचा (िवशेषकर गदBन के पीछे या कमर पर) म� छोटे-
छोटे दाने या फोड़े दखे ेजा सकते ह5। 

• मधमुहे क( ग[भीर ि�थित म� र
 वािहिनय0 तथा गदुI म� भी िवकार उ#प�न हो जाता ह।ै इसके 
अलावा आंख0 म� मोितयािब�द भी र
 qलकूोज के अिनयि�-त होने पर दखेा जाता ह।ै 

मधुमेह के कारण 

मधमुहे के कुछ 1मखु कारण िन[न ह5- 
• वंशानु�म (Heredity)- मधमुहे माता िपता से स�तान म� �थाना�तPरत होने वाला रोग ह।ै 

अगर माता िपता दोन0 मधमुहे m�त ह5 तो उनक( सभी स�तान� मधमुहे m�त होगa। पर�त ुअगर 
माता िपता म� से िकसी एक को मधमुहे ह ैतो स�तान को या तो 1#यA Xप से मधमुहे होगा 
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अथवा वह इस रोग के वाहक (carrier) के iप म� अपनी स�तान को यह रोग �थाना�तPरत 
करेगा। 

• उL (Age)- उg के साथ-साथ शारीPरक अगं0 म� िOयाशीलता क( सीिमतता के कारण 80 

1ितशत $यि
य0 म� 50 वषB के बाद इस रोग को mहण करने क( स[भावनाए ंबढ़ जाती ह5। 
• िलंग (Sex)- कम उg म� पुiष0 म� मधमुहे होने क( स[भावना रहती ह,ै वहa दसूरी ओर 

1ौढ़ाव�था म� 4यादातर मिहलाए ंइसक( िशकार होती ह5। 
• मोटापा (Obesity)- मोटापे और मधमुहे म� काफ( गहरा स[ब�ध ह।ै 4यादातर 1ौढ़ाव�था के 

मधमुहे रोगी मोटापे का िशकार दखे े जाते ह5। मोटापे या बेहद कम िOयाशील $यि
य0 म� 
इ�सिुलन िनमाBण सीिमत होने पर मधमुहे होने क( स[भावनाए ंबढ़ जाती ह5। 

• सं�मण (Infection)- कुछ संOमण या यकृत िवकार0 म� इ�सिुलन के Wाव म� बाधा के 

कारण भी मधुमहे हो जाता ह।ै 

• मानिसक तनाव या िच�ता (Mental stress and Tension)- मानिसक तनाव, िच�ता या 

अि�थरता क( ि�थित ल[बे समय तक रहने से कई बार मधमुेह दखेा जाता ह।ै 
• हामB�स (Hormones)- कुछ हामVन जसैे थायराइड आिद के अस�तलुन के कारण मधमुहे 

होने क( स[भावनाए ंबढ़ जाती ह5। 

मधुमेह क? जिटलताए ं

qलकूोज का सही Xप से चयापचय न हो पाने के कारण शरीर म� पयाB2 ऊजाB उ#प�न नहa हो पाती, 
इस कमी को परूा करने के िलए वसा का ऑ<सीकरण तेजी से होने लगता ह।ै वसा के ऑ<सीकरण 
के कारण यकृत म� क(टोन बॉडीज (Ketone bodies) बनने लगते ह5 एव ंर
 म� एकि-त होने लगते 
ह5। क(टोन बॉडीज अ[लीय 1विृ� के होने के कारण शरीर म� अ[लीयता को बढ़ा दतेे ह5। यह बेहद 
ग[भीर ि�थित होती ह।ै इसम� रोगी को मछूाB आ जाती ह।ै अगर समय रहते ि�थित को िनयि�-त न 
िकया जाए तो रोगी क( म#ृय ुहो जाती ह।ै 

मधुमेह का आहारीय उपचार  

मधमुहे का रोगी चाह ेइ�सिुलन पर िनभBर हो या न हो, उपय
ु उपचारा#मक आहार hारा वह एक 
सामा�य एव ंसिुवधापवूBक जीवन $यतीत कर सकता ह।ै मधमुहे का आहारीय 1ब�धन िन[न 1कार 
िकया जाता ह:ै 
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ऊजा)  

मधमुहे म� 1#येक रोगी क( ऊजाB आव6यकताए ं िभ�न िभ�न होती ह।ै ऊजाB क( मा-ा का िनधाBरण 
$यि
 के वतBमान शारीPरक वजन, िOयाशीलता आिद पर िनभBर करता ह।ै अतः प�ृ 102 क( 
सारणी के अनसुार रोगी का बी0 एम0 आई0 ^ात करके ऊजाB क( गणना क( जाती ह।ै 

&ोटीन  

मधमुहे के रोगी क( 1ोटीन आव6यकताए ंशारीPरक ि�थित के अनसुार 1.0 से 1.5 mाम 1ित िकलो 
शारीPरक वजन तक हो सकती ह5। सामा�यतः ऊजाB का 15 से 20 1ितशत 1ोटीन hारा परूा होना 
चािहए। मधमुहे म� सामा�य से अिधक 1ोटीन इसिलये िदया जाता ह ै<य0िक रोगी के शरीर म� पयाB2 
qलकूोज का उपयोग इ�सिुलन क( कमी या अनपुि�थित म� नहa िकया जाता ह।ै अतः शरीर म� ऊजाB 
के िलए 1ोटीन का उपयोग िकया जाता ह।ै इस कारण 1ोटीन के चयापचियक अवशषे के Xप म� 
िनकलने वाले नाइpोजन क( मा-ा म-ू म� बढ़ जाती ह।ै 1ोटीन का चयापचय बढ़ने से रोगी क( 
मांसपेिशयां कमजोर पड़ जाती ह5 एव ंवजन घटने लगता ह।ै इसके अलावा बKच0 म� सामा�य विृD 
एव ं िवकास के िलए पयाB2 1ोटीन क( आव6यकता होती ह।ै अतः इन सब कारण0 से 1ोटीन क( 
आव6यकताए ंबढ़ जाती ह5। रोगी के आहार म� 1ोटीन के उKच जिैवक म8ूय वाले Wोत एव ंउKच 
1ोटीन म8ूय वाले आहार जसै-े अ�डा, सोयाबीन, दाल�, फिलयां, अनाज आिद पयाB2 मा-ा म� 
शािमल करने चािहए।  

काबBहाइDेट  

काबVहाइ]ेट क( मा-ा का िनधाBरण रोगी के र
 qलूकोज �तर, म-ू परीAण एव ं इ�सिुलन क( 
उपल_धता पर िनभBर करता ह।ै अतः काबVहाइ]ेट का 1ितशत 50-55 1ितशत तक हो सकता ह।ै 
काबVहाइ]ेट क( मा-ा का रोगी पर काफ( 1भाव पड़ता ह ै <य0िक काबVहाइ]ेट दनेे से क(टोन 
बॉडीज िनिमBत होनी शXु हो जाती ह ैऔर र
 म� qलकूोज क( मा-ा और बढ़ जाती ह।ै 

काबVहाइ]ेट क( मा-ा के अलावा काबVहाइ]ेट के 1कार का भी मधुमहे म� काफ( मह#व ह।ै रोगी को 
काबVहाइ]ेट के वह vोत नहa दनेे चािहए जो शरीर म� जाते ही तरु�त qलकूोज म� बदल जाते ह5। जसैे 
चीनी इ#यािद। अिपत ुजिटल काबVहाइ]ेट vोत जसैे अनाज, साबतु दाल� इ#यािद जो धीरे-धीरे ऊजाB 
1दान करते ह5, लाभदायक िसD होते ह5। 

वसा   

वसा क( मा-ा ऊजाB क( लगभग 30 1ितशत होनी चािहए। मधमुहे के रोिगय0 म� �दय रोग होने क( 
स[भावनाए ंकाफ( बढ़ जाती ह5। अतः वसा के उपभोग म� काफ( सावधानी बरतनी चािहए। रोगी को 
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वन�पित, दसेी घी आिद न दकेर सरस0 का तेल, मूगँफली का तेल, Pरफाइ�ड तेल आिद 4यादा दनेे 
चािहए। दधू व उसके उ#पाद0 म� भी काफ( मा-ा म� वसा पायी जाती ह।ै अतः रोगी को िबना मलाई 
वाला (सपरेटा) दधू व उससे बना दही ही दनेा चािहए। 

िवटािमन तथा खिनज लवण 

मधमुहे के रोगी क( िवटािमन तथा खिनज लवण क( आव6यकताओ ंम� कोई िवशेष अ�तर नहa 
आता ह।ै इसिलये सभी िवटािमन तथा खिनज लवण आहार म� पयाB2 मा-ा म� दनेे चािहए। कुछ 
मधमुहे के रोिगय0 म� थायिमन क( कमी दखेी गयी ह।ै अतः िवटािमन बी समहू िवशेषतः थायमीन के 
vोत0 को अKछी मा-ा म� आहार म� शािमल करना चािहए। 

;लाईसेिमक इ�डेeस (Glycemic Index) 

िकसी भी भो4य पदाथB के र
 शकB रा पर पड़ने वाले 1भाव को qलाईसेिमक इ�डै<स कहते ह5। 1#येक 
भो4य पदाथB का र
 शकB रा या र
 qलकूोज पर अलग-अलग 1भाव पड़ता ह ैजो उस भो4य पदाथB 
म� उपि�थत काबVहाइ]ेट क( मा-ा एव ं 1कार पर िनभBर करता ह।ै सरल काबVहाइ]ेट ज8दी 
अवशोिषत होकर र
 म� घलु कर र
 शकB रा क( मा-ा त#काल बढ़ा दतेे ह5। जिटल काबVहाइ]ेट दरे 
से पचने के कारण र
 शकB रा धीरे-धीरे बढ़ाते ह5। अतः भो4य पदाथI क( इस िवशषेता के कारण 
मधमुहे के रोगी को कम qलाईसेिमक इ�डे<स के भो4य पदाथB िदये जाते ह5 तािक र
 शकB रा िनयंि-त 
रह।े राजमा, मसरू क( दाल, सेब, स�तरा, मथेी, दही, जवार, म<का आिद का qलाईसेिमक इ�डे<स 
काफ( कम होता ह।ै अतः इन सब खा� पदाथI को रोगी के आहार म� पयाB2 मा-ा म� शािमल करना 
चािहए। 

इ�सुिलन थेरेपी  

मधमुहे रोगी के शरीर म� बनने वाली इ�सिुलन क( बेहद कम मा-ा अथवा इ�सिुलन क( अनपुि�थित 
को कृि-म इ�सिुलन hारा परूा िकया जाना इ�सिुलन थेरेपी कहलाता ह।ै यह इ�सिुलन गोली या 
इ�ज<ेशन के माEयम hारा दी जाती ह।ै 

[यायाम  

मधमुहे के रोगी को अपनी िदनचयाB म� िनयिमत Xप से $यायाम शािमल करने चािहए। इसम� कुछ 
ह8के योगासन, टहलना आिद िकये जा सकते ह5। इ�सिुलन पर िनभBर मधमुहे से पीिड़त रोगी $यायाम 
से अपने वजन पर िनयं-ण कर सकते ह5। इसके अलावा $यायाम hारा र
 म� उपि�थत वसा क( मा-ा 
को कम करके �दय रोग0 से बचा जा सकता ह।ै िबना इ�सुिलन पर िनभBर मधुमहे के रोगी भी $यायाम 
hारा अपने शारीPरक चयापचय के �तर म� सधुार लाकर शरीर म� बनने वाली इ�सिुलन क( मा-ा को 
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बढ़ा सकते ह5। अतः मधमुहे म� आहारीय उपचार के साथ-साथ $यायाम भी काफ( मह#वपूणB �थान 
रखता ह।ै 

कृिFम शक) रा (Artificial Sweetners) 

मधमुहे या मोटापे से पीिड़त $यि
 जो चीनी अथवा श<कर का उपयोग नहa कर पात,े खाने म� 
मीठापन लाने के िलए कृि-म शकB रा का उपयोग करते ह5। यह वह पदाथB होते ह5 जो खाने म� मीठे होने 
के कारण चीनी क( कमी को दरू करत ेह5 पर�त ुऊजाB 1दान नहa करते। यह बाजार म� गोली या पाउडर 
के Xप म� अनेक नाम0 जसैे- शगुर �( आिद से सरलता से उपल_ध ह5। 

पया)\ माFा म0 लेने यो;य खाi पदाथ)  

• म<का  

• 4वार 

• मडुंवा 

• िछलके वाली दाल� 

• अकुंPरत अनाज 

• हरी प�देार सि_जयां 

• छाछ, म�ा 

विज)त पदाथ) 

• Pरफाइ�ड अनाज 

• फल जसैे- केला, आम, अगंरू 

• िमठाईयां 

• मलाई वाला दधू 

• मवेे 

• दसेी  घी, वन�पित 

• तले हnए भो4य पदाथB 

• गPर� $यंजन जसैे मीट आिद 

• मीठे िब�कुट, केक, टॉफ( आिद 
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मधुमेह के रोगी के िलए आदश) आहार तािलका 

आहार का समय भोजन सूची माFा 

1ातः काल गनुगनुा पानी (मथेी के बीज0 का) 

चाय फ(क( 

1 िगलास 

1 कप 

सबुह का ना6ता पोहा  

अकुंPरत अनाज  

दधू 

1 छोटी eलेट 

1 छोटी कटोरी 

1 कप 

11 बजे  भनुा चना, मरुमरुा 1 कटोरी 

1 बज ेदोपहर का खाना रोटी (मडुंवा) 

चावल 

भd क( दाल 

हरी प�देार स_जी 

दही िबना मलाई के दधू का 

सलाद- खीरा, eयाज, टमाटर 

3 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 eलेट 

3 बज े फल- अमXद, सेब, नाशपाती, आड़�  1 

5 बज े चाय, फ(क( 

2 अ�डे क( सफेदी 

4 पीस िसका पनीर 

1 कप 

9 बज े  रोटी (मडुंवा) 

गहत/मूगं क( दाल 

स_जी  बाकुला, चौलाई बथवुा राई 

3 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

सोते समय दधू िबना मलाई का 1 िगलास 
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अ8यास &9 4  

1. Pर
 �थान भPरए। 
a. काबVहाइ]ेट का पाचन होने पर वह qलकूोज के Xप म� र
 hारा अवशोिषत होकर यकृत म� 

जाता ह,ै जहाँ यह.......................................... म� पPरवितBत होकर संmिहत हो जाता ह।ै 
b. इ�सिुलन पर िनBभर मधुमहे या टाइप-1 मधमुहे म� रोगी परूी तरह से ................................ 

पर िनभBर रहता ह।ै 
c. िकसी भी भो4य पदाथB का र
 शकB रा पर पड़ने वाले 1भाव को.................................. 

कहते ह5। 
d. ........................................वह पदाथB होते ह5 जो खाने म� मीठे होने के कारण चीनी क( 

कमी को दरू करते ह5 पर�त ुऊजाB 1दान नहa करते। 

2.8 	
�
�
  

4वर एक आम सम�या ह।ै हमारे शरीर पर 1ितिदन ढेर0 संOामक क(टाण ुहमला करते ह5 पर�त ुरोग 
1ितरोधक Aमता के hारा हम �व�थ बने रहते ह5। कुपोषण, अ�वKछता तथा ग�दगी संOमण को 
बढ़ावा दतेी ह।ै संOमण होते ही शरीर म� िविभ�न पोषक त#व0 क( आव6यकताए ंबढ़ जाती ह5। साथ 
ही 4वर शरीर को िदन 1ितिदन और भी कमजोर बना दतेा ह।ै अतः उिचत इलाज, दखेभाल के 
साथ-साथ पयाB2 मा-ा म� पोषक आहार तथा आहारीय उपचार भी रोगी को न केवल रोग से लड़ने म� 
बि8क ज8द से ज8द �व�Nय होने म� भी सहायता करते ह5।  

अितसार से ता#पयB शरीर से अ#यिधक तीR गित से मल का िनZकािसत होना ह।ै यह कई कारण0 
जसैे- संOमण, मानिसक अि�थरता अथवा िकसी रोग के लAण के Xप म� हो सकता ह।ै उिचत Xप 
से इलाज न करने पर पानी व खिनज लवण0 क( कमी होने से रोगी क( म#ृय ुभी हो सकती ह।ै अतः 
उपय
ु आहारीय उपचार िजसम� उKच ऊजाB, 1ोटीन, x$य का 1योग तथा रेश ेव िमचB मसाले य
ु 
भो4य पदाथI को विजBत करके रोगी को �व�थ िकया जा सकता ह।ै मल का िवल[ब व तकलीफ 
hारा िनZकासन क_ज कहलाता ह।ै यह खाने व शौच स[ब�धी अिनयिमत आदत� अथवा बेहद कम 
िOयाशीलता hारा म>ुयतः दखेा जाता ह।ै पयाB2 मा-ा म� $यायाम के साथ-साथ आहार म� उिचत 
बदलाव जसैे अिधक रेशा व x$य पदाथI का 1योग क_ज म� राहत 1दान करता ह।ै 

आमाशियक त�- म� घाव होने क( ि�थित को पैिeटक अ8सर कहते ह5। यह आमाशय तथा प<वाशय 
दोन0 म� हो सकता ह।ै इसका म>ुय कारण भोजन लेने म� अिनयिमता व संOमण एव ंअ#यिधक िमचB 
मसालेदार भो4य पदाथI का सेवन होता ह।ै यह काफ( क"कारी ि�थित होती ह।ै ग[भीर र
Wाव स े
रोगी कुपोिषत हो जाता ह ैएव ं1ाणाघातक ि�थितयां भी उ#प�न हो सकती ह5। आहारीय उपचार hारा 
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रोगी क( शारीPरक ि�थित के अनसुार ऊजाB 1ोटीन का िनधाBरण एव ंसादा सपुाKय भोजन का चनुाव 
रोगी को ज8दी �व�Nय होने म� अ#य�त लाभकारी होता ह।ै  

ग�ैpाइिटस आमाशियक दीवार म� सजून हो जाने से होता ह।ै अ#य�त ददB, तकलीफ व जलन के 
कारण रोगी शारीPरक Xप से दबुBल हो जाता ह।ै कई बार र
Wाव क( सम�या भी दखेी जाती ह।ै इस 
ि�थित म� उिचत उपचारा#मक पोषण hारा कुपोषण व अ�य िवकार0 से बचा जा सकता ह।ै उिचत 
रहन-सहन, सादा भोजन व जागiकता hारा ग�ैpाइिटस के खतरे को टाला जा सकता ह।ै  

बड़ी आंत म� सजून व घाव होने को अ8सरेिटव कोलाइिटस कहते ह5। रोगी इसम� शारीPरक कमजोरी, 
पानी क( कमी व र
ा8पता का िशकार हो जाता ह।ै समय पर इलाज व उिचत दखेरेख न करने पर 
बड़ी आतं म� कै�सर क( स[भावनाए ंबढ़ जाती ह5। अ8सरेिटव कोलाइिटस के आहारीय उपचार म� 
कम रेश ेव कम अवशेष वाला सामा�य सादा व सपुाKय भोजन दनेा चािहए। 

यकृत हमारे शरीर म� भोजन के पाचन व अवशोषण से स[बिधत िOयाओ ंम� म>ुय भिूमका िनभाता 
ह।ै अ�वKछता, ग�दगी व साफ सफाई के अभाव म� संOमण hारा िहपेटाइटस ए हो सकता ह।ै इसके 
अलावा अ�पताल0 म� उिचत दखे रेख व सावधानी म� कमी के कारण भी िहपेटाइटस होने क( 
स[भावना रहती ह।ै इस 1कार के संOमण से $यि
 के �वा�Nय पर अ#य�त बरुा 1भाव पड़ता ह।ै 
समय पर उिचत इलाज, जागiकता व सही आहारीय उपचार रोगी को ज8द से ज8द �व�Nय होने म� 
मदद करता ह।ै िसरोिसस क( ि�थित यकृत िवकार0 क( अि�तम अव�थाओ ंम� से एक ह।ै उिचत 
समय पर इलाज न होने पर यह ि�थित 1ाणाघातक भी िसD हो सकती ह।ै यह रोग कुपोषण को ज�म 
दतेा ह ैिजससे ि�थित और भी िबगड़ जाती ह।ै अतः उिचत आहारीय उपचार के माEयम से िसरोिसस 
को ठीक करने म� काफ( मदद िमलती ह।ै 

शरीर म� र
 शकB रा को िनयि�-त करने वाले हामVन इ�सिुलन के Wाव म� गड़बड़ी होने के कारण 
मधमुहे हो जाता ह।ै ऐसे म� रोगी का शरीर र
 क( शकB रा का उपभोग नहa कर पाता और र
 शकB रा 
बहnत बढ़ जाती ह।ै इससे रोगी अ#यिधक कमजोर हो जाता ह।ै ल[बे समय तक अिनयि�-त र
 
शकB रा के कारण अनेक सम�याए ंजसैे- गदु� का खराब होना, मोितयािब�द आिद हो सकता ह।ै उिचत 
दखेभाल एव ंउपचारा#मक पोषण hारा मधमुहे के रोगी को न केवल �वा�Nय लाभ म� अिपत ुर
 
शकB रा क( मा-ा को भी िनयंि-त करने म� मदद िमलती ह।ै 

2.9 '(��� �)! �	  �*�  
अ8यास &9 1  

1. Pर
 �थान भPरए। 
a. उपचारा#मक पोषण (Therapeutic nutrition), आहारीय उपचार (Diet therapy)  
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b. कोमल या नरम आहार (Soft diet) 
c. 98.40F (370C) 
d. 7 1ितशत 
e. माइकोबै<टीPरयम ट्यबूर<लोिसस (Mycobacterium tuberculosis) 
f. Peyer’s patches 

अ8यास &9 2  

1. Pर
 �थान भPरए। 
a. ओरल रीहाइ]ेशन थेरेपी (ओ0आर0टी0) 
b. एटॉिनक क_ज 
c. तीन 

अ8यास &9 3 

1. सही अथवा गलत बताइए। 
a. सही  
b. गलत 
c. सही 
d. सही 
e. गलत 

अ8यास &9 4 

1. Pर
 �थान भPरए। 
a. qलाइकोजन 
b. कृि-म इ�सिुलन (गोिलय0 या इ�ज<ेशन के Xप म�) 
c. qलाईसेिमक इ�डै<स 
d. कृि-म शकB रा (Artificial sweetner) 

2.10 ��+,-���� �) 

1. 4वर से <या ता#पयB ह?ै यह िकतने 1कार का होता ह?ै 
2. टायफाइड के आहारीय उपचार को समझाइए। 
3. तपेिदक के कारण व लAण विणBत कर� तथा इस रोग म� सि[मिलत व विजBत पदाथI क( सचूी 

बनाए।ं 



उपचारा�मक पोषण                                                                                DPHCN-16 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               78 

 

4. 4वर के रोगी के िलए आदशB आहार तािलका बनाए।ं 
5. िटeपणी कर�-  

• पाचन-सं�थान स[ब�धी रोग0 का वगCकरण 

• अितसार के 1कार 

• उKच व कम रेश ेव अवशेष यु
 भो4य पदाथB 

• ओ0आर0एस0 क( िविध 
6. क_ज के 1कार0 व 1मखु कारण0 का वणBन कर�। 
7. पैिeटक अ8सर िकतने 1कार का होता ह?ै पैिeटक अ8सर के लAण व जिटलताओ ं का 

उ8लेख कर�। 
8. ग�ैpाइिटस के रोगी के िलए एक िदन क( आहार तािलका बनाय�।  
9. अ8सरेिटव कोलाइिटस म� लेने योqय तथा विजBत भो4य पदाथI क( सचूी बनाइये। 
10. िहपेटाइटस के 1कार0 का वणBन कर�। िहपेटाइटस म� विजBत भो4य पदाथV पर कारण सिहत 

िटeपणी कर�। 
11. िसरोिसस के आहारीय उपचार का िव�ततृ वणBन कर�। िसरोिसस क( एक िदन क( आहार 

तािलका बनाए। 
12. मधमुहे <या ह?ै इसके लAण बताय� तथा जिटलताओ ंक( $या>या कर�।  
13. िटeपणी कर�: 

• qलाईसेिमक इ�डे<स 

• मधमुहे म� $यायाम 

• मधमुहे म� विजBत खा� पदाथB 
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���� 3: ���
�
��� ����-2 

3.1 ��तावना 
3.2 उ�
ेय 
3.3 Dदय रोग 

3.3.1 Dदय िवकार के �कार  
3.3.2 कारक  
3.3.3 Dदय रोग  कE जिटलताएं  
3.3.4 Dदय रोग म! आहार िनयोजन 
3.3.5 कम सोिडयम आहार 
3.3.6 Dदय रोग  म! विज)त खाG पदाथ) 
3.3.7 सीिमत मा1ा म! िलए जाने वाले खाG पदाथ) 
3.3.8 �चरु मा1ा म! िलए जाने वाले खाG पदाथ) 
3.3.9 अ
य लाभकारी िनदHश 

3.4 गदुा) रोग  
3.4.1 गदुH रोग के �कार  
3.4.2 गदुा) रोग  के कारण तथा जोिखम कारक 
3.4.3 नैदािनक ल<ण 
3.4.4 िविभ
न गदुH के रोग  म! आहार िनयोजन 

3.5 शAय िचिक�साएं, जलना तथा <ित अव�थाएं 
3.5.1 शAय िचिक�सा (Surgical conditions) 
3.5.2 <ित अव�थाओ ंम! आहार िनयोजन 
3.5.3 जलने म! आहार िचिक�सा 

3.6 मोटापा अथवा वजन कE अिधकता 
3.6.1 मोटापा के �कार 
3.6.2 मोटापे के कारक 
3.6.3 मोटापे का मापन 
3.6.4 मोटापे म! आहार �बंधन 
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3.6.5 मोटापे म! Jयायाम का मह�व 
3.6.6 मोटापे म! विज)त खाG पदाथ) 
3.6.7 सीिमत मा1ा म! िलए जाने वाले खाG पदाथ) 
3.6.8 �चरु मा1ा म! िलए जाने वाले खाG पदाथ) 

3.7 अAपभार  
3.7.1 आहार िनयोजन 
3.7.2 अAपभार म! Jयायाम 
3.7.3 अAपभार रोिगय  के िलए सझुाव 

3.8 सारांश  
3.9 बोध �6  के उ7र 

3.1 �������   

वतBमान समय म� िव� क( एक बड़ी जनसं>या िवशेषकर िवकिसत तथा िवकासशील दशे0 म�, �दय 
रोग0 से mिसत ह।ै �दय रोग पिFमी दशे0 म� म#ृय ुका एक बड़ा कारण बन चकेु ह5। भारत म� भी बढ़ते 
हnए औ�ोिगक(करण तथा लोग0 क( बदलती हnई जीवनशलैी के कारण �दय रोग0 क( स[भावनाएं 
बढ़ गई ह5। भारत म� िपछले पांच दशक0 म� शहरी आबादी के बीच �दय रोग0 के िवकास क( दर 4 
1ितशत से 11 1ितशत हो गई ह।ै हमारे देश म� �दय रोग0 से मरने वाले $यि
य0 म� 50 1ितशत 
$यि
य0 क( उg 70 वषB से कम होती ह।ै यह 1विृत िवशेष Xप से हमारे दशे क( तेजी से बढ़ती हnई 
अथB$य�था पर स[भािवत 1भाव के िलए िचंतनीय ह।ै 

3.2 ��	
� 

इस इकाई का उ@6ेय छा-0 को िन[न रोग0 के कारण, लAण, जिटलताए ंएव ंआहारीय उपचार क( 
जानकारी दनेा ह-ै 

• �दय रोग 

• गदुाB रोग  

• मोटापा 

• श8य िचिक#सा, जलना तथा Aित अव�थाएं 

• अ8पभार तथा मोटापा 
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3.3 4�� ��# 

िव� �वा�Nय संगठन (WHO) के अनसुार वषB 2010 के अ�त तक दिुनया भर के �दय रोिगय0 के 
60 1ितशत रोगी भारत से ह0ग।े भारतीय भले ही िकसी भी जीवन शलैी, िलंग अथवा उg के ह0, 
�दय रोग0 के िलए अनवुांिशक Xप से अिधक संवदनेशील होते ह5। 

3.3.1 jदय िवकार के &कार  

• ज�म दोष या अनवुांिशक दोष- जसैे �दय के कA0 म� छेद होना। 

• वा8व म� दोष होना- र
 के बहाव म� iकावट अथवा र
 का गलत िदशा म� Pरसाव होना। 

• �दय धमनी रोग- �दय क( र
 वािहकाओ ंम� संकुचन होने से र
 1वाह म� iकावट होना। इसके 
पPरणाम �वXप �दय आघात होना। 

• ए�जाइना पे<टोPरस (Angina pectoris)- अपयाB2 र
 1वाह के कारण सीने म� ददB होना। 

• अतालता (Arrhythmia)- �दय का असामा�य Xप से धड़कना। 

• �दय म� संOमण होना। िवशषेकर उन $यि
य0 म� जो िकसी �दय रोग से m�त ह0 या उ�ह� कोई 
�दय से स[बिनत अनवुांिशक दोष हो। 

3.3.2 कारक  

�दय रोग0 के िलए कई कारक िज[मदेार होते ह5। ये िविभ�न कारक $यि
गत या संय
ु Xप से कायB 
करते ह5। 

1. [यिdगत कारक  

• �दय रोग0 का पाPरवाPरक इितहास। 

• िलंग- पiुष0 म� �दय रोग 4यादा पाए जाते ह5। 

• आय ु30 से 35 वषB के मEय �दय रोग0 क( सं[भावनाए ं4यादा होती ह5। 

• अितभार अथवा मोटापा 

• तनाव  

• अ#यिधक कायBभार 

• सीिमत घटं0 क( िन�xा 

2. [यवहा�रक कारक  

• अ#यिधक धgूपान 
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• अिधक मा-ा म� िनयिमत मिदरापान 

• खाने क( आदत� जैसे केवल पPरZकृत (refined) भोजन का उपयोग, अिधक मा-ा म� संत2ृ वसा 
का इ�तेमाल, अिधक मा-ा म� भोजन करना, कम या लगभग नग�य शारीPरक गितिविधयां तथा 
$यायाम। 

3. अ�य कारक  

• मधमुहे, उKच र
चाप तथा र
 म� वसा क( अिधकता (hyperlipidemia), आम रोग क( 
ि�थितयां ह5 जो �दय रोग0 से चयापचयी Xप से संबंिधत ह5। 

3.3.3 jदय रोग# क? जिटलताए ं 

�दय रोग0 क( जिटलताओ ंका म>ुय Xप एथेरो�<लोरोिसस (Atherosclerosis) ह।ै यह एक रोग 
जिनत 1िOया ह ैजो मि�तZक तथा �दय क( धमिनय0 को 1भािवत करती ह।ै Atherosclerosis 
नाम को यनूानी श_द ‘Athere’ से िलया गया ह,ै िजसका अथB होता ह ै‘गाढ़ा पदाथB’, <य0िक इस 
1िOया म� पीले गाढ़े पदाथB (Plaque) के जमाव से र
 निलकाओ ंम� घाव बन जाते ह5। 

इस 1िOया क( शiुआत $यि
 के बचपन से ही बड़ी मांसपेिशय0 क( धमिनय0 म� वसा (िवशेषकर 
कोले�pॉल) के जमाव के साथ शXु हो जाती ह ै िजसके पPरणाम �वXप धमिनय0 म� वसा य
ु 
लक(र0 के Xप म� घाव बन जाते ह5। इसके कारण धमिनय0 म� आतंPरक Xप से बहnत कम िघराव दखेा 
जाता ह।ै परंत ु बचपन म� यह वसा का जमाव र
 के बहाव म� iकावट पैदा नहa करता। यह 
एथेरो�<लेरोिसस क( पहली अव�था ह।ै 

दसूरी अव�था म� धमिनय0 म� के�x क( तरफ तंतमुय ऊतक0 (fibrous tissue) तथा वसा के 
लगातार जमाव के कारण बड़े उभरे हnए घाव हो जाते ह5। िजन घाव0 म� वसा क( मा-ा 4यादा होती ह ै
वह मलुायम अथवा एथेरोमटेस (atheromatus) होते ह5 तथा 4यादा तंतमुय ऊतक वाले घाव 
कठोर होते ह5 जो तंतमुय पPdका (fibrous plaque) कहलाते ह5। जसैे-जसैे यह पPdका बड़ी होती 
ह,ै यह संगिठत होकर कठोर हो जाती ह ैतथा धमिनय0 क( भीतरी परत0 को नकुसान कर उ�ह� न" 
कर दतेी ह।ै इस तरह क( अव�था मEयम आय ुवगB के वय�क0 म� �दय रोग0 क( अिभ$यि
 ह।ै र
 
वािहकाओ ंम� वसा के जमाव से संकुचन के कारण वह संक(णB हो जाती ह5 तथा इस कारण र
 के 
थ<क0 का िवकास भी हो सकता ह।ै यिद यह िवकास �दय क( 1मखु र
 नली म� होता ह ैतो उस 
ऊतक Aे- क( कोिशकाए ंमतृ हो जाती ह5 िजसे वह र
 वािहका र
, ऑ<सीजन तथा पोषक त#व0 
क( आपिूतB कर रही ह।ै कोिशकाओ ंके मतृ होने क( इस 1िOया को इनफा<ट (Infarct) कहते ह5। 
�दय म� इस तरह के इनफा<ट से �दयाघात हो सकता ह।ै  
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�दय क( र
 वािहकाओ ंम� iकावट होने से �दय क( मांसपेिशय0 को ऑ<सीजन क( पयाB2 मा-ा 
नहa िमल पाती ह ैिजसके कारण सीने म� दबाव, जलन तथा तीR ददB होता ह।ै पPरणाम�वXप �दय म� 
जकड़न महसूस होती ह।ै इस अव�था को ए�जाइना पे<टोPरस (angina pectoris) कहते ह5। 

3.3.4 jदय रोग म0 आहार िनयोजन 

लोग0 क( जीवन शलैी म� बदलाव के कारण उनक( खानपान क( आदत0 का कई अपAयी रोग0 
(degenerative diseases) के िवकास पर 1भाव पड़ा ह ैिजनम� �दय रोग 1मखु ह5। र
 म� वसा 
का उKच �तर �दय रोग का एक 1मखु जोिखम कारक ह।ै अब यह एक �थािपत तNय ह ैिक आहार 
का �दय रोग0 क( रोकथाम म� मह#वपणूB {ेय ह।ै संतिुलत तथा असंत2ृ वसा म� कम आहार �दय 
रोग0 क( रोकथाम म� मदद करता ह।ै 

आहार के सामा�य िदशा िनदkश 

• कुल वसा, कुल ऊजाB खपत का 30 1ितशत या कम होना चािहए। 

• कोले�pॅाल बढ़ाने वाले वसीय अ[ल (fatty acids) जसैे संत2ृ (saturated) तथा pा�स वसीय 
अ[ल (trans fatty acids) 7 1ितशत से कम होने चािहए। 

• भोजन म� वसा, असंत2ृ 1कार क( होनी चािहए तथा कोले�pॉल का कुल सेवन 200 mg 1ित 
िदन से कम होना चािहए। 

jदय रोग का आहार िनयोजनः 

कैलोरीज का संतुलन तथा शारी�रक भार 

मोटापा �दय रोग0 का एक 1मखु कारक ह।ै कुल कैलोरी सेवन म� कमी hारा वजन म� कमी क( जा 
सकती ह।ै अगर िकसी $यि
 म� मोटापे के साथ मधुमेह भी ह,ै उस $यि
 म� �दय रोग0 क( 
संभावनाए ँऔर बढ़ जाती ह5। परूी तरह से आराम कर रह ेमरीज को 1000-1200 िकलो कैलोरी 
आहार िदया जा सकता ह।ै 

वसा 

वसा के िविभ�न 1कार0 का र
 के कुल कोले�pॉल �तर पर अलग-अलग 1भाव होता ह।ै संत2ृ 
वसा र
 म� कोले�pॉल क( मा-ा को बढ़ाते ह5। इसिलए जहाँ तक संभव हो संत2ृ वसा यु
 भो4य 
पदाथB का सेवन न के बराबर या सीिमत होना चािहए। सामा�यतया िकसी भी $यि
 क( कुल कैलोरी 
सेवन का 15-20 1ितशत वसा से आता ह।ै �दय रोग के मरीज0 म� इस 1ितशत को कम कर 10 
1ितशत कर दनेा चािहए। पश ुवसा जसैे घी, म<खन, वन�पित घी तथा कई 1सं�कृत खा�़ पदाथB 
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जसैे पे�pी या केक संत2ृ वसा के म>ुय Wोत ह5। नाPरयल तथा ताड़ (Coconut and Palm) के तेल 
म� भी संत2ृ वसा क( मा-ा अिधक होती ह।ै असंत2ृ वसा र
 म� कोले�pॉल क( मा-ा को कम कर 
सकती ह।ै वन�पित तेल जैसे safflower, म<के का तेल, सोयाबीन तथा ितल का तेल असंत2ृ वसा 
के सबसे अKछे Wोत ह5। 

आहार के माEयम से कोले�pॉल के सेवन म� कटौती क( जानी चािहए। भो4य पदाथB िजनम� 
कोटे�pॉल क( मा-ा 4यादा होती ह,ै उनका सेवन कम करना चािहए जसैे अंडे क( जदC, म<खन, 
O(म, पनीर, माँस, चॉकलेट, केक आिद। 

काबBहाइDेट 

qलकूोज़, सकुरोज़ तथा �ु<टोज़ जसैे सरल काबVहाइ]ेट्स का सेवन कम करना चािहए <य0िक यह 
शरीर को आसानी से उपल_ध हो जाती ह5 तथा इनका 4यादा सेवन र
 म� वसा का �तर बढ़ाने म� 
सहायक होता ह।ै 

जिटल काबVहाइ]ेट्स जसैे संपणूB गहेf ँका आटा, साबतु दाल�, हरी प�देार सि_जयाँ, कKचे िबना 
िछले फल का सेवन �दय रोग0 म� लाभकारी ह।ै 

अ�य आहार संबंधी कारक 

• खा� पदाथB जसैे लहसनु अपने िचिक#सक(य गणु0 के कारण र
 म� कोले�pॉल का �तर कम 
करने म� सहायक होता ह।ै 

• �दय रोग0 म� 1ोटीन के सेवन क( मा-ा म� बदलाव नहa होता परंत ु कैलोरीज, वसा तथा 
काबVहाइ]ेट का सेवन उिचत तथा नमक का सेवन सीिमत होना चािहए। 

3.3.5 कम सोिडयम आहार 

�दय रोग जसैे उKच र
चाप म� कम सोिडयम आहार क( सलाह दी जाती ह।ै हमारे रोजमराB के 
भोजन म� सोिडयम का सबसे अKछा तथा म>ुय vोत खाने का नमक ह।ै 1ित mाम नमक के सेवन स े
र
चाप के डाय�टॉिलक (diastolic) मान म� औसत Xप से 0.8 mm Hg क( विृD िदखाई दतेी 
ह।ै र
चाप �दय रोग0 का एक अKछा तथा �वतं- मानक ह।ै 

रोगी क( ि�थित के अनसुार तीन 1कार के आहार िनधाBPरत ह5- 

• ह8के 1ितबंध- 1ित िदन 2-3 mाम तक सोिडयम का सेवन मा�य। 

• मEयम 1ितबंध- 1ित िदन 1-2 mाम तक सोिडयम का सेवन मा�य। 

• कठोर/तीR 1ितबंध- 1ित िदन 1 mाम से कम सोिडयम का सेवन मा�य।  



उपचारा�मक पोषण                                                                                DPHCN-16 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               85 

 

सामा�य िनदkश 

• खाने म� नमक का कम उपयोग कर�। 

• सोिडयम बाईकाबVनेट (Sodium carbonate) अथवा बेिकंग सोडा का खाने म� उपयोग न कर� 
तथा उन पदाथI का भी िजनम� यह डाला गया हो, जसैे केक, िबि�कट, sैड आिद। 

3.3.6 jदय रोग# म0 विज)त खाi पदाथ) 

• गाढ़े दधू के उ#पाद जसैे रबड़ी, बफC, पेड़ा, O(म, आइसO(म 

• तले हnए खा� पदाथB जसैे समोस,े परूी, पकोड़ा आिद 

• वसा य
ु माँस जसैे यकृत, गदुाB, सभी 1कार के संसािधत मीट, अडें क( जदC 

• शराब तथा अ�य मादक पेय 

• पश ुवसा जसैे घी, म<खन, वन�पित घी, ताड़ तथा नाPरयल का तेल 

• काज,ू बादाम, मूगँफली, नाPरयल  

• नमक(न भो4य पदाथB जसैे अचार, चटनी, पापड़ 

• बेकरी पदाथB जसैे केक, पे�pी, मीठे तथा नमक(न िबि�कट, नान खटाई, O(म िबि�कट 

3.3.7 सीिमत माFा म0 िलए जाने वाले खाi पदाथ) 

• अनाज जसैे चावल, गहेf,ँ 4वार, बाजरा, आिद। 

• दाल�, मOैोनी, पा�ता, नडू8स, बैड 

• िबना मलाई का दधू 

• आलू, शकरकंद 

• मछली, अडें क( सफेदी 

• चीनी, गड़ु तथा नमक 

3.3.8 &चुर माFा म0 िलए जाने वाले खाi पदाथ) 

• हरी प�देार सि_जयाँ तथा फल (उन सि_जय0 को छोड़कर िजनका सोिडयम �तर 4यादा हो जसैे 
पालक, चौलाई, धिनया तथा फूलगोभी और मलूी) 

• सपू, सलाद (�वाद के िलए नमक क( जगह नaबू, इमली तथा िसरके का इ�तेमाल िकया जा 
सकता ह)ै 

• छाछ, नाPरयल पानी 
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• लहसनु तथा eयाज 

3.3.9 अ�य लाभकारी िनदkश 

• काम तथा आराम संबंधी आदत0 को िनयिमत करना चािहए। 

• िनयिमत Xप से शारीPरक $यायाम तथा योगा�यास करना चािहए। 

• खा� पदाथI को खरीदने से पहले उनक( पोषण संरचना जानने हते ुखा� लेबल अKछी तरह 
पढ़ना चािहए। 

jदय के रोगी के िलए आदश) आहार तािलका 

आहार का समय भोजन सूची माFा 

1ातः काल नaब ूचाय 1 कप 

सबुह का ना6ता अकुंPरत अनाज (गहेf, मूगं) 

दधू िबना मलाई का 

फल (स�तरा, अमXद, सेब, 
नाशपाती, आड़� , पलुम)  

1 कटोरी 

1 िगलास 

1 

 

11 बजे नमक(न छाछ 1 िगलास 

1 बज ेदोपहर का खाना रोटी 
साबतु चने क( दाल का डुबका 
स_जी (बथवुा, चौलाई, 
बाकुला, प�ागोभी, राई, मलूी 
के प�,े जरका आिद) 
सलाद (eयाज, टमाटर, खीरा, 
मलूी आिद) 

3 
1 कटोरी 
1 कटोरी 
 
 
1 eलेट 
 

5 बज े चाय 

चना मरुमरुा 

1 कप 

1 कटोरी 

7 बज े सि_जय0/टमाटर का सपू  1 कटोरी 

9 बज े  रोटी मडुवा 2 
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आल ूबड़ी क( स_जी 

फल0 क( चाट 

दाल (गहत) 

1 कटोरी 

1 eलेट 

1 कटोरी 

अ8यास &9 1  

1. Pर
 �थान भPरए 
a. अपयाB2 र
 1वाह के कारण सीने म� दबाव, जलन तथा तीR ददB होने क( अव�था 

को................................................कहते ह5। 
b. �दय रोग0 क( जिटलताओ ंका म>ुय Xप......................................................... ह।ै 
c. 1ित mाम नमक के सेवन से र
चाप के डाय�टॉिलक (diastolic) मान म� औसत Xप 

से............................................. क( विृD िदखाई दतेी ह।ै 

3.4 #��5 ��#  

गदु� मानव शरीर के मह#वपणूB अगं ह5 जो शरीर से नाइpोजन को यPूरया के Xप म� उ#सिजBत करते ह5। 
एक वय�क इसंान के शरीर म� कुल शारीPरक भार का 7-8 1ितशत खनू क( मा-ा होती ह।ै इसिलए 
4-5 लीटर खनू क( अनमुािनत मा-ा गदु� के माEयम से 1वािहत होती ह।ै एक सामा�य �व�थ इसंान 
म� दो गदु� होते ह5 जो 1ित िदन 130-150 लीटर तरल पदाथB िफ8टर करते ह5 जबिक 1.5 लीटर म-ू 
ही 24 घटें म� शरीर से िनZकािसत होता ह।ै इस कायB से गदुI क( पनुः अवशोषण क( िवलAण Aमता 
का पता चलता ह ैतथा इस कायB के िकसी भी �तर पर मामलूी सी परेशानी भी बड़ी सम�या बन 
सकती ह।ै 

यह दोन0 गदु� एक मwुी के आकार के होते ह5 तथा रीढ़ के िन[नतम �तर म� शरीर के दोन0 तरफ ि�थत 
होते ह5। 1#येक गदु� म� हजार0 कामकाजी इकाइयाँ होती ह5। िज�ह� नेफरोन (nephron) कहते ह5। हर 
नेफरोन म� छोटी-छोटी र
 वािहकाओ ंक( िफ8टर इकाई होती ह5 िजसे qलोमXेलस (glomerulus) 
कहा जाता ह।ै यह एक निलका (tubule) से जड़ुी होती ह ैजो शरीर क( जXरत0 के अनुसार पानी 
तथा रसायन0 को लाने या हटाने का कायB करती ह ै िजससे अिंतम उ#पाद के Xप म� शरीर से म-ू 
िनZकािसत होता ह।ै 
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3.4.1 गुदk रोग के &कार 

गदु� के रोग आमतौर पर दोन0 गदुI को 1भािवत करते ह5। ये िविभ�न रोग गदुI क( तरल पदाथB, 
रसायन0 को िविनयिमत करने क( तथा अपिश" उ#पाद0 को शरीर से िनZकािसत करने क( Aमता पर 
गभंीर 1भाव डालते ह5। 

गदु� के रोग0 के िविभ�न 1कार ह5: 

• वंशानुगत िवकार- यह पiुष तथा मिहला दोन0 म� 1ेिषत िकया जा सकता ह।ै नैदािनक लAण 

िकशोराव�था से लेकर वय�क अव�था तक सभी म� िदखते ह5। वंशानगुत िवकार0 म� सवाBिधक 
1चिलत पौलीिसि�टक (polycystic) गदु� क( िबमारी ह।ै 

• ज�मजात रोग- इस रोग म� आमतौर पर म-ू पथ म� शारीPरक संरचना के कारण iकावट पैदा हो 

जाती ह ैजो बाद म� गदु� के ऊतक0 म� संOमण कर उ�ह� न" कर दतेी ह।ै  
• नेफराइिटस (Nephritis)- यह नेफरोन का रोग ह ैिजसके कारण गदु� म� सजून हो सकती ह।ै 

• गुदk क? पथरी- गदु� म� पथरी का गठन अनवांिशक या संOमण के कारण हो सकता ह।ै यह एक 

आम िवकार ह।ै जब यह पथरी िनZकासन पथ से गजुरती ह,ै तीR ददB का आभास होता ह।ै  
• नेफरोिटक िसनDोम (Nephrotic syndrome)- इस िवकार म� शरीर से 1ोटीन क( बड़ी 

मा-ा म-ू म� िनZकािसत हो जाती ह।ै इसके साथ ही र
 म� 1ोटीन क( मा-ा कम, उKच र
 
कोले�pॉल �तर तथा शरीर के तरल पदाथI का गंभीर 1ितधारण (retention) सजून (oedema) 
का कारण बन सकता ह।ै 

3.4.2 गुदा) रोग# के कारण तथा जोिखम कारक 

1. लMबे समय से अिनयंिFत उNच रdचाप- उKच र
चाप एक 1मखु कारण ह ैतथा यह 

िकसी भी अतंिनBिहत गदु� क( बीमारी का म>ुय कारण हो सकता ह।ै 
2. मधुमेह- लंबे समय से मधमुेह से mिसत $यि
 म� गदु� के रोग0 क( संभावनाए ँबढ़ जाती ह5। 
3. दवाए ँतथा टॉिeस�स (Toxins) - कुछ दवाए,ँ क(टनाशक तथा ]ग जसैे हरेोइन भी गदु� 

को Aित पहnचँा सकते ह5। 
4. अनुवांिशक- गदु� के रोग का पाPरवाPरक इितहास भी इसका 1मखु कारण ह।ै 

3.4.3 नैदािनक ल]ण 

गदु� क( कई बीमाPरय0 म� 1ारंिभक ि�थितय0 म� कोई लAण िदखाई नहa दतेे। िन[निलिखत कुछ 
1मखु चेतावनी संकेत ह5 िजनसे गदु� म� िवकार होने का पता चलता हःै 
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• पेशाब के दौरान जलन या किठनाई 

• पेशाब क( आविृ� (frequency) म� विृD 

• म-ू म� र
 का आना 

• आखँ0 के आसपास क( #वचा का उभरना या सजून आना 

• हाथ0 तथा पैर0 म� सजून होना 

• पीठ म� पसिलय0 के नीचे ददB होना 

• उKच र
चाप 

3.4.4 िविभ�न गुदk के रोग# म0 आहार िनयोजन 

नेफराइिटस 

इसके अतंगBत दो 1कार के िवकार सि[मिलत ह5- तीR तथा दीघBकालीन। 

ती` ;लोमेRलोनेफराइिटस (Acute Glomerulonephritis) म0 आहार िनयोजन 

आहार संशोधन का पहला उ@6ेय मरीज को परूी तरह �व�थ करना ह ै िजस 1िOया म� दो से तीन 
हzते से लेकर कई महीने लग सकते ह5। 

• तरल पदाथ< का संतुलन- x$य संतलुन बनाए रखने के िलए शरीर से तरल पदाथI के नकुसान 

को कम करना चािहए। तरल पदाथI के सेवन तथा िनZकासन म� संतलुन होना आव6यक ह।ै 
शरीर से म-ू िनZकासन कम होने पर x$य का सेवन 500-700 िमली लीटर 1ितिदन कर दनेा 
चािहए। 

• &ोटीन- जब तक गदु� खराब होने क( ि�थित न आए या म-ू िनZकासन कम न हो, 1ोटीन का 

सेवन सीिमत नहa करना चािहए। 1ोटीन सीिमत करने क( दशा म� 1ितिदन के आहार म� 1ोटीन 
क( मा-ा 40 mाम स े4यादा नहa होनी चािहए। अगर म-ू म� 1ोटीन िदखाई द ेतब 1ोटीन का 
सेवन बढ़ाया जा सकता ह।ै उKच जिैवक म8ूय का 1ोटीन आहार म� सि[मिलत करना चािहए। 

• ऊजा)- ऊजाB का सेवन $यि
 क( उg, लंबाई तथा िलंग के अनसुार होना चािहए। अगर रोगी 

परूी तरह से आराम कर रहा हो तब ऊजाB कम लेनी चािहए। ऐसे खा� पदाथI का सेवन उिचत ह ै
िजसम� ऊजाB का म>ुय vोत 1ोटीन न हो। 

दीघ)कालीन ;लोमेRलोनेफराइिटस (Chronic Glomerulonephritis) म0 आहार 
िनयोजन 
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नैदािनक ल]ण- यह िवकार कई वषI तक िबना लAण0 के धीरे-धीरे िवकिसत होता ह।ै इसके 

साथ म-ू म� 1ोटीन तथा र
 क( उपि�थित, रेटीना (Retina) म� संविहनी (Vascular) पPरवतBन, 
लगातार लघशुकंा तथा शरीर म� भारी सजून इसके कुछ नैदािनक लAण ह5।  

• &ोटीन- दीघBकालीन qलोमiेलोनेफराइिटस म� 1ोटीन का सेवन तीR 1कार के िवकार क( ही 

तरह ह।ै 

• काबBहाइDेट तथा वसा- इन दोन0 ऊजाB के vोत0 का 1योग शरीर क( जXरत के अनसुार ही 

करना चािहए तािक ऊजाB के िलए शरीर hारा 1ोटीन का उपयोग न हो। 
• सोिडयम- शरीर म� x$य 1ितधार (fluid retention) के कारण सजून होने पर आहार म� 

सोिडयम को 500-1000 िमली mाम तक सीिमत कर दनेा चािहए। सजून न होने पर 2000-
3000 िमली mाम 1ितिदन सोिडयम सेवन क( सलाह दी जाती ह।ै 

नेफरोिटक िसनDोम  

यह िवकार छोटे बKच0 को 1भािवत करता ह।ै 

आहार िनयोजन  

आहार िनयोजन का म>ुय उ@े6य शरीर म� सजून, कुपोषण तथा 1ोटीन का भारी मा-ा म� नकुसान को 
कम करना ह।ै 

• &ोटीन- उKच जिैवक म8ूय के 1ोटीन vोत0 का आहार म� 1योग कर, 1ोटीन क( दिैनक मा-ा 

बढ़ाकर 100-200 mाम करनी चािहए। 
• कैलोरी- कैलोरी सेवन उिचत मा-ा म� होना चिहए तािक 1ोटीन का 1योग ऊतक िनमाBण म� हो 

सके। 50-60 िकलो कैलोरी 1ित िकलो mाम शारीPरक वजन के अनसुार उKच कैलारी आहार 
क( सलाह मरीज को दी जाती ह।ै 

• सोिडयम- शरीर म� सजून होने के कारण, आहार म� सोिडयम क( मा-ा कम होनी चािहए। 

आमतौर पर 500 िमली mाम सोिडयम का सेवन उपय
ु होता ह।ै 

गुदk क? पथरी  

िसफB  आहार िनयोजन से पथरी के िवकार को समा2 नहa िकया जा सकता। सवB1थम पथरी क( 
1कृित तथा 1कार के बारे म� जानना अित आव6यक ह।ै 
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• तरल पदाथ)- तरल पदाथI का सेवन मरीज क( Aमता के अनसुार िजतना संभव हो बढ़ा दनेा 

चािहए। इस कारण पथरी के त#व आपस म� सि[मिलत न होकर म-ू के साथ िनZकािसत हो जाते 
ह5। सामा�यतया 3-4 लीटर या अिधक x$य पदाथI के सेवन क( सलाह दी जाती ह।ै 

• आहार- आहार म� उस खिनज लवण को सीिमत िकया जाता ह ैजो पथरी का म>ुय त#व ह।ै 

(अ) कैि8शयम- इस खिनज लवण का सेवन 400-600 िमली mाम 1ितिदन होना चािहए। 
फॉसफोरस का सेवन दो mाम 1ितिदन तक होना चािहए <य0िक यह माना जाता ह ैिक यह पथरी के 
िवकास को रोकता ह।ै 

(ब) ऑ<सलेट- अगर पथरी कैि8शयम ऑ<सलेट (calcium oxalate) 1कार क( ह ै तो सभी 
खा� पदाथB जो ऑ<सलेट से भरपरू ह5, उसका सेवन नहa करना चािहए। 

िन[निलिखत खा� पदाथI क( सचूी ह ैजो कैि8शयम, फॉसफोरस तथा ऑ<सलेट के अKछे vोत ह5। 

कैिOशयम के अNछे aोत- 4यादातर सभी हरी प�देार सि_जयाँ तथा सूख े मवेे, सभी तरह क( 

मछिलयाँ, दधू, दही, पनीर, खोया, दधू पाउडर। 

फॉसफोरस के अNछे aोत- सखूी म<का, स[पणूB गहेf ंतथा आटा, सभी दाल�, खोआ, यकृत, पनीर, 

दधू, मछली आिद। 

ऑeसलेट के अNछे aोत- चना, चौलाई, करी प�ा, सरस0 के प�,े नीम के प�,े ह8दी के प�,े 

अरबी, पान, बादाम, काज,ू आवंला, फालसा, िमचB, कोको तथा चाय। 

पथरी म0 अ�य पदाथ< का सेवन- 

अघुलनशील रेशा (Insoluble Fiber)- यह पौध0 का अपचनीय िह�सा ह।ै अघलुनशील रेशा 

गहेf,ं राई, जौ, चावल म� पाया जाता ह ैतथा यह म-ू म� कैि8शयम क( मा-ा कम करने म� मदद करता 
ह।ै यह आतं0 म� कैि8शयम के साथ जड़ुकर उसे मल के साथ िनZकािसत कर दतेा ह।ै यह आतं0 म� 
पदाथI क( गित म� तेजी कर मल के िनZकासन क( आविृ� को बढ़ा दतेा ह ैिजसके कारण कैि8शयम 
के िलए अवशोषण का समय कम हो जाता ह।ै 

गुदk क? पथरी के रोगी के िलए आदश) आहार तािलका 

आहार का समय भोजन सूची माFा 

1ातः काल नaब ूपानी या नaब ूक( चाय 1 कप 

सबुह का ना6ता sैड-आमलेट अथवा 2 बैड + 2 अ�डे 
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अकुंPरत अनाज क( चाट 

फल का रस (स�तरा, मौसमी) 

1 कटोरी 

1 िगलास 

11 बजे नमक(न छाछ 1 िगलास 

1 बज ेदोपहर का खाना तरुई का कापा 

चावल 

स_जी (क@ू) 

दही 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

5 बज े चाय 

आल ूके गटुके  

1 कप 

1 eलेट 

9 बज े दाल (गहत) 

स_जी (गडेरी/गठेी) 

रोटी 

सेवई क( खीर 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

3 

1 कटोरी 

सोने से पहले दधू 1 िगलास 

नोट- गदु� म� पथरी क( दशा म� पेय जल तथा अ�य पेय पदाथB का सेवन अ#यिधक मा-ा म� करना 

चािहए। 

गुदा) िवकार (नैफराइिटस तथा नैफरोिटक िसंDोम) के रोगी के िलए आदश) आहार तािलका 

आहार का समय भोजन सूची माFा 

1ातः काल चाय 1 कप 

सबुह का ना6ता नमक(न दिलया  

दधू 

1 बड़ी कटोरी 

1 कप 

11 बजे फल (सेब अथवा अमXद)  1 

1 बज ेदोपहर का खाना छंछा (दही चावल) 

रोटी 

1 कटोरी 

2 
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थेचआु (पीसे आल ूऔर मलूी क( स_जी) 1 कटोरी 

5 बज े चाय 

2 अ�डे क( सफेदी 

सजूी उपमा  

1 कप 

 

1 कटोरी 

9 बज े दाल (धलुी मूगं) 

रोटी 

चावल 

स_जी (लौक(, तोरई, िभ�डी, बीन, ब5गन, 
क@ू आिद) 

पौि"क लड्डू (आटे या बेसन के) 

1 कटोरी 

2 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

 

2 

अ8यास &9 2  

1. Pर
 �थान भPरए। 
a. शरीर के 1#येक गदु� म� हजार0 कामकाजी इकाइयाँ होती ह5, िज�ह� नेफरोन (nephron) 

कहते ह5। हर नेफरोन म� छोटी-छोटी र
 वािहकाओ ं क( िफ8टर इकाई होती ह ै
िजसे.............................................. कहा जाता ह।ै 

b. दीघBकालीन qलोमiेलोनेफराइिटस म� शरीर म� x$य 1ितधार (fluid retention) के कारण 
सजून होने पर आहार म� सोिडयम को.............................................................. तक 
सीिमत कर दनेा चािहए। 

3.5 67� �.�����0,, 8��� ��� 9�� '����0, 

3.5.1 शOय िचिक�सा (Surgical conditions) 

हालांिक श8य िचिक#सा क( जिटलताओ ंका 1ाथिमक बीमारी तथा ऑपरेशन क( 1कृित से सीधा 
संबंध ह ै परंत ु कुपोषण इन जिटलताओ ं क( गभंीरता को बढ़ा सकता ह।ै श8य िचिक#सा से पवूB 
पोषण, िवशेषकर मEयम तथा गभंीर Xप से कुपोिषत रोिगय0 के िलए लाभकारी ह।ै 
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शOय िचिक�सा पूव) पोषण संबंधी देखभाल 

िकसी भी रोगी म� श8य िचिक#सा (operation) के पFात ्�वा�Nय �तर म� सधुार तथा पनुः सामा�य 
जीवन जीने क( संभावना उसक( श8य िचिक#सा के पवूB तथा पFात ्क( पोषण संबंधी दखेभाल पर 
िनभBर करती ह।ै जब श8य िचिक#सा आकि�मक पPरि�थितय0 म� क( जाती ह ैतब श8य िचिक#सा 
पवूB पोषक त#व0 के पयाB2 भडंारण का समय नहa िमलता परंत ुयिद यह योजनानसुार क( जा रही हो 
उस ि�थित म� रोगी का उपयु
 �वा�Nय सिुनिFत करने हते ुपयाB2 उपाय िलए जा सकते ह5। श8य 
िचिक#सा पवूB आहार इस 1कार होना चािहए जो इस दौरान तथा इसके तरंुत बाद कुछ समय तक 
शरीर म� पोषक त#व0 का पयाB2 भडंारण कर सके <य0िक रोगी श8य िचिक#सा के पFात ्कुछ समय 
तक मुहँ के माEयम से भोजन लेने म� असमथB रहता ह।ै यह पोषक त#व0 का भडंारण म>ुय Xप स े
ऊजाB, 1ोटीन, िवटािमन तथा खिनज लवण0 का होना चािहए। श8य िचिक#सा के िलए तैयार रोगी 
का शारीPरक भार अिधक या कम नहa होना चािहए, यकृत म� qलाइकोजन का पयाB2 भडंारण होना 
चािहए, शरीर म� सकारा#मक नाइpोजन संतलुन होना चािहए तथा िकसी भी िवटािमन या खिनज 
लवण क( कमी नहa होनी चािहए। अगर र
ा8पता ह ैतो उसे सधुार लेना चािहए तथा मधुमेह हो तो 
िनयंि-त करना आव6यक ह।ै 

आमतौर पर श8य िचिक#सा से आठ घटें पवूB से ही रोगी को मुहँ hारा कुछ न खाने क( सलाह दी 
जाती ह।ै आठ घटें के अतं तक पेट परूी तरह खाली हो जाता ह ैतथा यह सिुनिFत करता ह ैिक जब 
रोगी को ऐनै�थीिसया (बेहोश करने क( दवा) दी जाए तब भोजन वमन के Xप म� बाहर न आए। 
श8य िचिक#सा के समय पेट म� मौजदू िकसी भी 1कार का खा� पदाथB इसके बाद गिै�pक 
1ितधारण अथवा िव�तार अथवा श8य 1िOया म� ह�तAेप क( संभावनाए ँबढ़ा सकता ह।ै 

शOय िचिक�सा पmात ्पोषण संबधी देखभाल 

इस अविध के दौरान उपचार म� मदद करने तथा श8य िचिक#सा के 1भाव से रोगी के ज8दी तथा 
परूी तरह ठीक होने के िलए पोषण अ#यंत मह#वपणूB ह।ै इस अविध म� रोगी के पोषण पर िवशषे 
Eयान दनेे क( आव6यकता होती ह ै<य0िक श8य िचिक#सा के दौरान शरीर से हािन काफ( बढ़ जाती 
ह।ै साथ म� श8य िचिक#सा के बाद भोजन के सेवन म� कमी हो जाती ह ैया कभी-कभी एकदम बंद 
हो जाती ह।ै सभी पोषक त#व0 क( जXरत0 पर िवशेष Eयान दनेे क( आव6यकता होती ह।ै ऊतक0 
को 4यादा मा-ा म� काबVहाइ]ेट्स क( जXरत होती ह ैतािक 1ोटीन का उपयोग ऊतक0 के िनमाBण 
हते ुहो सके तथा qलाइकोजन का भडंार ख#म होने पर यकृत को नकुसान न हो पाए। 

आहार म� 1ोटीन क( मांग 4यादा होती ह ैतािक वह ऊतक0 का िनमाBण कर घाव0 को भर सके, सजून 
िनयंि-त हो सके िवशेषकर श8य िचिक#सा क( जगह पर, हड्िडय0 का पनुः िनमाBण या ज8दी ठीक 
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कर सके, संOमण से बचा सके (1ितरोधक िपण ु (antibodies), र
 कोिशकाओ,ं हॉरमोन तथा 
ए�जाइम के िनमाBण hारा) तथा वसा का पPरवहन हो सके। 

शरीर म� तरल पदाथI क( आव6यकताए ँभी 4यादा हो सकती ह5। श8य िचिक#सा के पFात ्पानी का 
नकुसान कई कारण0 से अिधक हो सकता ह ैजसैे र
 का नुकसान, वमन, घाव के Pरसाव, अथवा 
बखुार आिद। 

िवटािमन िवशेषकर िवटािमन ए तथा सी क( जXरत� भी बढ़ जाती ह5 तािक ऊतक0 के पनुः िनमाBण म� 
मदद िमल सके। ऊजाB क( आव6यकता बढ़ने पर बी-कॉ[eले<स िवटािमन जसैे थायिमन, 
राइबोzलेिवन और नाइिसन क( जXरत� भी बढ़ जाती ह5 <य0िक यह िवटािमन सह-एजंाइम कारक0 
क( तरह भी कायB करते ह5। िवटािमन ‘के’ र
 के थ<क0 के िनमाBण म� मदद करता ह ैइसिलए इस 
िवटािमन क( भी आव6यकता बढ़ जाती ह।ै खिनज लवण िवशेषकर कैि8शयम, फॉसफोरस, 
सोिडयम तथा <लोराइड क( जXरत0 पर Eयान दनेे क( आव6यकता होती ह ै<य0िक शरीर से भारी 
मा-ा म� ऊतक0 तथा पानी का नकुसान होता ह।ै 

शOय िचिक�सा म0 आहार िनयोजन 

कुछ श8य िचिक#सा के मामल0 म� यिद जठरां- संबंधी मागB का 1योग नहa िकया जा सकता ह,ै उस 
ि�थित म� अतंः िशरा (Intravenous) तरीके से िखलाने का 1बंध िकया जा सकता ह।ै इस 1िOया 
म� हाइ]ोलाइ�ड 1ोटीन या एिमनो ऐिसड, डै�pोस (dextrose) तथा वसा इम8शन (fat 
emulsion) x$य Xप म� पPरधीय (peripheral) नस0 hारा िखलाया जाता ह।ै पयाB2 पोषण 1दान 
करने तथा जठरां- संबंधी मागB को 1ो#सािहत करने हते ु रोगी को िजतनी ज8दी संभव हो सके 
सामा�य Xप से खाना िखलाने क( कोिशश करनी चािहए। अतंः िशरा आहार पणूBतया सामा�य 
भोजन क( जगह नहa ले सकता ह।ै इसिलए रोगी को अितशी� सामा�य आहार दनेे का 1यास करना 
चािहए। जब शरीर से भारी मा-ा म� ऊतक0 का नकुसान हो तथा जठरां- मागB से भोजन िखलाने म� 
रोगी क( बढ़ी हnई पोषण संबंधी आव6यकताए ंपरूी न हो पा रही ह0, ऐसी ि�थित म� पणूB पैरे�टरल 
पोषण (Total Parenteral Nutrition) का 1योग िकया जाता ह।ै इस ि�थित म� पोषण त#व0 का 
िम{ण अतंःिशरा मागB से शरीर म� पहnचँाया जाता ह।ै इस 1कार क( आहार $यव�था म� भोजन तब 
तक िखलाया जाता ह ैजब तक रोगी �वयं से खाना खाने म� सAम न हो तथा शरीर क( बढ़ी हnई 
आव6यकताओ ंक( पिूतB करने हते ु पयाB2 पोषण न ले सके। जब रोगी �वयं से खाना शiु कर द,े 
उसके आहार को धीरे-धीरे तरल आहार से कोमल तथा अतंतः सामा�य भोजन क( ओर अmसर 
करना चािहए। 
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नली 'ारा आहार देना (Tube Feeding) 

इस 1कार क( आहार 1णाली उन रोिगय0 म� 1योग क( जाती ह ैजो सामा�य Xप से भोजन को चबा 
या िनगल नहa सकते। इस 1कार क( ि�थित कई मामल0 म� आ सकती ह।ै जसैे; 

• सर या गदBन क( श8य िचिक#सा 

• mासनली (Oesophagus) म� iकावट 

• जठरां- श8य िचिक#सा 

• गभंीर Xप से जलना 

• ऐनोरैि<सया नरवोसा (Anorexia Nervosa): यह एक मनौवै̂ ािनक ि�थित ह ैिजसम� $यि
 
भोजन लेने के िलए तैयार नहa होता िजस कारण वजन तेजी से िगर जाता ह।ै 

आमतौर पर खाने क( नली को नाक hारा भीतर पहnचँाया जाता ह।ै mासनली म� iकावट क( ि�थित म� 
नली को उदर क( सतह hारा भीतर पहnचँाया जाता ह,ै इसे ग�ैpो�टोमी (gastrostomy) कहते ह5। 
करीब दो लीटर भोजन िम{ण अथवा तैयार सामmी x$य के Xप म� दी जाती ह ै िजसे रोगी क( 
आव6यकता के अनसुार तैयार तथा 1योग िकया जाता ह।ै इस िम{ण को तीन-चार घटं0 के अतंराल 
पर, छः से आठ खरुाक0 म� िवभािजत कर िदया जाता ह,ै िजसम� 1#येक खरुाक 250-350 िमली 
लीटर से अिधक नहa होती। बाजार म� िमलने वाले िम{ण रोगी को दनेे म� सरल होते ह5। इन िम{ण0 
को दनेे से पहले पानी या दधू म� िमलाया जाता ह ैतथा नली hारा रोगी के शरीर म� पहnचँाया जाता ह।ै 
सामा�यतया यह िम{ण सामा�य संगठक दधू, अडंा, स_जी, फल, फल0 का रस, वसा रिहत दधू का 
पाउडर तथा िवटािमन सी होते ह5। 

3.5.2 ]ित अव�थाओ ंम0 आहार िनयोजन 

Aित अव�थाओ ंम� शरीर क( 1ितिOया को आघात के Xप म� विणBत िकया जा सकता ह।ै शरीर क( 
Aित के कई कारक ह5 जसैे घाव होना, �ै<चर होना अथवा जलना आिद। 

Aित अव�थाओ ंक( शारीPरक 1ितिOयाए ँ�थानीयकृत नहa होतa अिपत ुयह 1ितिOयाए ँदो चरण0 
म� हो सकती ह-ै 

• तीR चरण अथवा भाटा चरण 

• 1वाह चरण अथवा अनकूुल चरण  

शरीर क( िजतनी ज8दी हो सके, होिमयो�टेिसस 1ा2 करना अथवा सामा�य होना जXरी होता ह।ै 
यह 1िOया िजतनी तेजी से होगी शारीPरक ि�थित म� सुधार भी ज8दी होगा। 
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तीR चरण म� शरीर क( �यरूोएंडोOाइन (neuroendocrine) 1णाली 1भािवत होती ह।ै इस चरण 
का अतंराल 24 से 72 घटं0 का होता ह।ै इस चरण क( कई िवशेषताए ँह5 जसैे शरीर म� ऑ<सीजन 
क( खपत कम हो जाना, यकृत के ऊजाB भंडार के 1योग होने क( वजह से र
 म� qलकूोज क( मा-ा 
बढ़ जाना, ऊतक0 म� ऑ<सीजन क( कमी क( वजह से र
 म� लैि<टक एिसड का बढ़ना, शरीर म� 
क(टोन त#व0 का बनना आिद। 

1वाह चरण का अतंराल Aित के पFात ्एक से तीन िदन का होता ह।ै इस चरण का अतंराल चोट 
क( गभंीरता तथा पहले चरण म� िलए गए 1भावी उपाय0 पर िनभBर करता ह।ै इस चरण क( कई 
िवशेषताए ं ह5 जसैे अिधक चयापचयी 1िOयाए,ं ऑ<सीजन के उपयोग म� विृD, यकृत qलकूोज 
उ#पादन म� विृD, वसा के टूटने से म
ु वसीय अ[ल का उपयोग, 1ोटीन का टूटना तथा म-ू 
नाइpोजन के उ#पादन म� विृD। 1वाह चरण म� शरीर के भार म� नकुसान होता ह।ै �दय क( गित जो 
तीR चरण म� सामा�य से भी नीचे होती ह,ै 1वाह चरण म� बढ़ जाती ह।ै रोगी म� ऋणा#मक नाइpोजन 
संतलुन िदखाई दतेा ह ैिजसे पोषण तथा आहार के मEयम से अनकूुल करना अित आव6यक ह।ै 

पोषक समथBक योजना के िलए िन[निलिखत कारक0 को Eयान म� रखना चािहए- 

• कुपोषण क( सीमा तथा 1कार 

• चयापचय क( अिधकता 

• 1ोटीन तथा कैलोरी आव6यकताए ँ

• जठरां-ीय कायB  

• भखू 

• भोजन का मागB 

िविभ�न ]ित अव�थाए ँतथा आहार िनयोजन 

Aित अव�थाए ँिविभ�न 1कार क( होती ह5 तथा िविभ�न Aित अव�थाओ ंम� आहार िनयोजन Aित 
के 1कार, रोगी क( ि�थित तथा पोषण क( आव6यकता पर िनभBर करता ह।ै 

• घाव अथवा #वचा का कटना। 

• जलना अथवा #वचा का अ#यिधक गमC, रासायिनक पदाथB या अ#यिधक ठंड के संपकB  म� 
आना।  

• हड्िडय0 म� �ै<चर होना। 

• श8य िOया िजसके अंतगBत अंगिवKछेद जसैी श8य िचिक#सा सि[मिलत ह5। 

• गभंीर शारीPरक Aित िजस कारण रोगी क( जान को खतरा हो सकता ह।ै 
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मEयम 1कार क( Aित अव�थाओ ंजसैे #वचा म� गहरा कटना या घाव होना को परूी तरह ठीक होने 
कुछ हzते लगते ह5। गंभीर कटना या घाव का हड्िडय0 तक चला जाना, ऐसी ि�थितय0 म� त#काल 
आपातकालीन िचक#सक(य सेवा क( आव6यकता होती ह।ै आहार Aित अव�थाओ ंम� सधुार हतेु 
अ#यंत मह#वपूणB ह।ै Aितm�त अव�थाओ ंम� उपय
ु पोषण न लेने तथा 1सं�कृत खा� पदाथB लेने 
से शरीर आव6यक पोषण से विंचत हो जाता ह ैिजस कारण Aितm�त ऊतक0 का िनमाBण नहa हो 
पाता। 

]ितG�त अव�थाओ ंम0 आहार 

सभी 1कार क( गभंीर Aित अव�थाओ ंम� रोगी मुहँ के माEयम से भोजन लेने म� असमथB होता ह ै
िजस कारण रोगी को नली hारा भोजन दनेे क( $यव�था क( जाती ह।ै इस 1कार क( भोजन $यव�था 
म� कृि-म Xप से बना हnआ भोजन तरल पदाथB के Xप म� नली hारा शरीर म� पहnचँाया जाता ह।ै यह 
आहार पोषक त#व0 का िम{ण होता ह ैजो शरीर क( आधारभतू पोषण आव6यकताओ ंक( पिूतB 
करता ह।ै अ�य अव�थाओ ंम� जब रोगी आहार लेने म� समथB हो, उस ि�थित म� Aित अव�था के 
अनXुप ही आहार िदया जाता ह।ै मोच, दबाव, छोटे कम गहरे घाव, सजून, हड्िडय0 म� �ै<चर कुछ 
सीमा तक सही भोजन mहण करने से ठीक िकए जा सकते ह5। 

Aितm�त अव�थाओ ंम� शरीर पर तनाव कम करने के िलए ऐसे खा� पदाथI का चयन करना चािहए 
जो सपुाKय ह0। कई खा� पदाथB जसैे खdे फल जो िवटािमन सी म� भरपरू होते ह5 तथा िवटािमन ई म� 
समDृ खा� पदाथI म� चोट को ज8दी ठीक करने के गणु होते ह5। भरपरू मा-ा म� पानी का सेवन न 
िसफB  शरीर को िनजBलीकरण से बचाता ह ैअिपत ुसधुार क( 1िOया को तेज करता ह।ै दधू का अKछी 
मा-ा म� सेवन भी Aितm�त अव�थाओ ंम� लाभकारी ह।ै यह सभी पोषक त#व0 का अKछा Wोत ह ै
तथा इसम� िवटािमन डी अिधक मा-ा म� पाया जाता ह ैजो हड्िडय0 के घन#व को बढ़ाकर मजबतू 
हड्िडय0 के िनमाBण म� मदद करता ह।ै 

3.5.3 जलने म0 आहार िचिक�सा 

शरीर के अिधक गमC के संपकB  म� आने से #वचा जल सकती ह।ै अ#यिधक गमC, आग, गमB तरल 
पदाथB, िबजली, संAारक रसायन अथवा िविकरण (radiation) hारा हो सकती ह ैजो शरीर को 
जला सकती ह।ै 

जलने का वग%करण 

जलने को शरीर क( सतह Aे- के अनसुार वगCकृत िकया जा सकता ह।ै 
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1. पहली िडGी- इसम� शरीर का 15-20 1ितशत सतह Aे- 1भािवत होता ह।ै इसम� #वचा क( 

बाहरी परत 1भािवत होती ह ैजो ददB तथा लािलमा का कारण बनती ह।ै 

2. ि'तीय िडGी- इसम� शरीर का 20-40 1ितशत सतह Aे- 1भािवत होता ह।ै इसम� जलने का 

िव�तार #वचा क( दसूरी परत तक हो जाता ह ैिजस कारण लािलमा, ददB तथा फफोले हो सकते ह5। 

3. तृतीय िडGी- जलने क( यह ि�थित गभंीर होती ह ैजो शरीर क( 40-50 1ितशत सतह Aे- को 

1भािवत करती ह।ै यह #वचा क( अदंXनी तथा बाहरी दोन0 सतह0 को 1भािवत करती ह ै तथा 
अतंिनBिहत हड्िडय0 तथा मांसपेिशय0 का भी नकुसान पहnचँा सकती ह।ै इस ि�थित म� जली हnई जगह 
पीली 1तीत होती ह।ै आमतौर पर जले हnए Aे- म� ददB नहa होता <य0िक जलने से तंि-का अतं न" 
हो जाते ह5। 

जलने को #वचा क( मोटाई के अनसुार भी वगCकृत िकया जा सकता ह।ै 

1. आिंशक- इस ि�थित म� जलने पर भी #वचा क( उपकला परत ;मचपजीमसपंस संलमतD मौजदू 

रहती ह ैजो ज8द ही नवीनीकृत हो जाती ह।ै 
2. पूण)- इस ि�थित म� #वचा क( उपकला परत परूी तरह न" हो जाती ह ै िजस कारण सजBरी क( 

आव6यकता पड़ती ह।ै 

जलने म0 आहार &बंध का &योजन 

• शरीर क( �सन तथा संचार 1णाली को 1बल करना जब तक #वचा का आवरण पवूBवत न हो, 
मौिलक चयापचय दर सामा�य हो, तरल तथा इलै<pोलाइट संतलुन तथा खनू क( मा-ा सामा�य 
हो और अतंतः पोषण ि�थित सामा�य हो। 

• संOमण से बचाना। 

अगर $यि
 $यापक Xप से जला हो तथा पहले से कुपोिषत ह ै ऐसी ि�थित म� ऊजाB क( 
आव6यकताए ँ30-300 1ितशत तक अिधक हो सकती ह5 िवशेषकर जब रोगी क( श8य िचिक#सा 
हnई हो। 

पोषण संबंधी आव@यकताए ँिनMन &कार हW- 

1. कैलोरीज- 25× शरीर भार (िकलोmाम म�) + 40× शरीर क( सतह Aे- का 1ितशत 
2. 1ोटीन- 2-4 mाम 1ित िकलोmाम शारीPरक भार 1ित िदन। 
3. आहार म� परूक पोषण सि[मिलत करना चािहए, िवशेष Xप से िवटािमन सी तथा ज�ता (Zinc) 
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4. सीरम के पोटेिशयम �तर क( िनयिमत जाँच करनी चािहए अ�यथा र
 म� पोटेिशयम के �तर म� 
िगरावट हो जाती ह ैिजसे हाइपोकेलेिमया (Hypokalemia) कहते ह5। आहार म� कैि8शयम का 
सेवन अिधक होना चािहए। 

जलने पर आहार संबंधी उपयोगी सुझाव 

• एटंीऑि<सड�ट खा� पदाथB जसैे ताज ेफल तथा सि_जयाँ खानी चािहए। 

• पPरZकृत (refined) खा� पदाथI जसैे sडै, िबि�कट, पा�ता आिद का सेवन कम करना 
चािहए। 

• खाना पकाने म� वन�पित तेल का 1योग करना चािहए। 

• केक, िबि�कट जसैे 1सं�कृत वसीय खा� पदाथI का सेवन कम या नहa करना चािहए। 

• कैफ(न, त[बाकू और मादक पेय0 से बचना चािहए। 

• 1ितिदन 6-8 िगलास छना हnआ साफ पानी पीना चािहए। 

अ8यास &9 3 

1. एक श_द म� पPरभािषत क(िजए। 
a. इस 1िOया म� हाइ]ोलाइ�ड 1ोटीन या एिमनो एिसड, डै�pोस (dextrose) तथा वसा 

इम8शन (fat emulsion) x$य Xप म� पPरधीय (peripheral) नस0 hारा िखलाया जाता 
ह।ै……………………………… 

b. यह एक मनौवै^ािनक ि�थित ह ै िजसम� $यि
 भोजन लेने के िलए तैयार नहa होता िजस 
कारण वजन तेजी से िगर जाता ह।ै……………………………… 

c. Aित अव�था के इस चरण म� शरीर म� ऑ<सीजन क( खपत कम हो जाती ह,ै यकृत के 
ऊजाB भडंार के 1योग होने क( वजह से र
 म� qलकूोज क( मा-ा बढ़ जाती ह ैतथा ऊतक0 
म� ऑ<सीजन क( कमी क( वजह से र
 म� लैि<टक एिसड बढ़ जाता 
ह।ै………………………… 

d. जलने के इस वगCकरण म� शरीर का 20-40 1ितशत सतह Aे- 1भािवत होता ह।ै इसम� 
जलने का िव�तार #वचा क( दसूरी परत तक हो जाता ह ै िजस कारण लािलमा, ददB तथा 
फफोले हो सकते ह5।…………………………………. 

3.6 30<
�
 =>?
 ?@A -B =�4-/
 

िव� �तर पर एक अरब से अिधक लोग मोटापे तथा वजन क( अिधकता से m�त ह5। आजकल 
4यादातार लोग मोटापे से पीिड़त ह5। मोटे लोग0 के साथ कई �वा�Nय संबंधी परेशािनयाँ हो सकती ह5 
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जसैे शारीPरक गितिविधय0 का कम होना, चलने-िफरने म� िद<कत होना, अपAयी रोग0 जैसे मधमुहे, 
उKच र
चाप, र
 म� अिधक कोले�टॉल �तर का खतरा होना आिद। 

वजन क? अिधकता को िनMन &कार से वग%कृत िकया जा सकता है- 

1. वजन का अिधक होना- िकसी भी $यि
 का वजन तब अिधक माना जाता ह ैजब उसका 

वजन अपनी उg, िलंग तथा ऊँचाई के िलए सामा�य वजन से 10-20 1ितशत 4यादा हो। 

2. मोटापा- कोई भी $यि
 मोटापे क( {ेणी म� तब माना जाता ह ैजब उसका वजन अपनी उg, 

िलंग तथा ऊँचाई के िलए सामा�य वजन से 20 1ितशत अिधक हो। 

3.6.1 मोटापा के &कार 

मोटापा दो 1कार का होता ह-ै 

1. िवकास संबंधी मोटापा- इस {ेणी के मोटापे क( शiुआत बKच0 के जीवन के शXुआती वषI 

म� ही हो जाती ह ैतथा उसके वय�क होने तक िनरंतर चलती रहती ह ै<य0िक इसक( नaव बचपन म� 
ही �थािपत हो जाती ह।ै कोिशकाए ँवसा से संत2ृ हो जाती ह5 तथा जसैे-जसैे बKचा $य�क होता ह,ै 
अिधक से अिधक वसा शरीर म� संिचत हो जाती ह।ै मांसपेशी तथा हड्िडय0 का x$यमान भी बढ़ 
जाता ह ै<य0िक शरीर को अिधक भार वहन करना पड़ता ह।ै 

2. &िति�याशील मोटापा- इस तरह का मोटापा $यि
 के जीवन के 1ारंिभक वषI म� भावना#मक 

तनाव के कारण िवकिसत होता ह।ै तनाव के कारण भोजन के सेवन म� विृD के कारण शरीर का 
वजन बढ़ जाता ह।ै <य0िक यह समय आतंराियक होता ह ैइसिलए वजन म� भी उतार चढ़ाव दखेा 
जाता ह।ै 

3.6.2 मोटापे के कारक 

• आनुवंिशकता- िजन बKच0 के माता-िपता अथवा पPरवार म� मोटापे क( 1विृ� दखेी जाती ह।ै 

वह मोटापे के िलए 4यादा संवदेनशील होते ह5। 
• सामािजक तथा सां�कृितक कारक- ऊपरी सामािजक आिथBक �तर के लोग0 म� मोटापा 

4यादा िदखाई दतेा ह।ै भोजन के सेवन का 1कार तथा िवलािसतापूणB जीवन शैली िजसम� कम 
से कम शारीPरक गितिविधयाँ शािमल ह0, के कारण यह स[1दाय मोटापे से अिधक mिसत 
होता ह।ै सां�कृितक कारक खाने क( आदत0 को 1भािवत करते ह5, िजस कारण मोटापा हो 
सकता ह।ै 
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• Gंिथय# क? गितिविधय# या चयापचय म0 असामा�यताए-ँ कुछ लोग0 म� मोटापे क( वजह 

एक या अिधक ए�डोOाइन (endocrine) mंिथय0 जसैे थाइरॉइड, िपट्यटुरी अथवा Sex mंिथ 
म� खराबी हो सकती ह।ै 

3.6.3 मोटापे का मापन 

• $यि
 के वजन का मापन, मोटापे के म8ूयांकन करने का अपेAाकृत सरल तरीका ह5। ऊँचाई के 
अनसुार वजन से 4यादा होने पर $यि
 मोटापे क( {ेणी म� आता ह।ै 

• शरीर x$यमान सचूकांक (Body Mass Index) मोटापे का पता लगाने के िलए सबसे 
अिधक इ�तेमाल िकए जाने वाला मानदडं ह।ै 

इसक( गणना िन[न Xप से क( जाती ह-ै 

Body Mass Index (BMI) =      वजन (िकलो mाम) 

              ऊँचाई (वगB मीटर) 

BMI के आधार पर, मोटापे को िन[न 1कार से वगCकृत िकया जाता ह-ै 

BMI $य�क0 म� (Wी तथा पiुष) 

वग%करण     िकलोGाम &ित वग) मीटर 

सामा�य      19-24 
मोटापा       

� पहला mेड     25-29 

� दसूरा mेड     30-40 

� तीसरा mेड      >40 
(िव� �वा�Nय संगठन, 2004 के अनसुार) 

BMI के मान आय ुके िलए �वतं- तथा दोन0 िलग0 के िलए समान होते ह5। 

• कमर तथा िनतंब का अनपुात भी मोटापे के मापन का एक अKछा तथा सरल मानदडं ह।ै पXुष0 
म� यह अनपुात यिद 1 से अिधक तथा मिहलाओ ंम� 0.9 से अिधक हो तब यह मोटापे का 
संकेत दतेा ह।ै 
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3.6.4 मोटापे म0 आहार &बंधन 

• ऊजा)- मोटापे म� िदए जाने वाले आहार का बिुनयादी िसDांत यह ह ैिक ऊजाB के Xप म� $यि
 

को उसक( आव6यकता से कम कैलोरीज दी जाए।ँ एक वय�क यवुा पiुष के िलए 1200 
कैलोरी आहार उपय
ु होता ह।ै 

• &ोटीन- 1ोटीन का सेवन सामा�य (1 mाम 1ित िकलोmाम शरीर वजन) होना चािहए। 

• वसा- वसा, आव6यक वसा अ[ल तथा वसा घलुनशील िवटािमन0 क( पिूतB करता ह।ै साथ ही 

यह भोजन म� �वाद तथा तिृ2 के िलए भी आव6यक ह।ै परंत ु आहार म� वसा का 1योग 
िवशेषकर संत2ृ वसा जसैे घी, O(म, म<खन आिद का सेवन सीिमत होना चािहए। 

• काबBहाइDेट्स- कुल कैलोरी सेवन म� काबVहाइ]ेट्स का 1ितशत 70 से 4यादा नहa होना 

चािहए। आहार म� सरल काबVहाइ]ेट्स जैसे शकB रा, जमै, िसरप, फल0 के जसू तथा जलैी आिद 
के सेवन से बचना चािहए <य0िक यह काबVहाइ]ेट्स के #वPरत vोत ह5। आहार म� 
काबVहाइ]ेट्स जिटल Xप म� होना चािहए <य0िक इसम� फाइबर या रेशा होता ह ैजो कम मा-ा 
म� ऊजाB 1दान कर भोजन पFात ्पPरपणूBता क( भावना 1दान करता ह।ै 

• िवटािमन तथा खिनज लवण- आहार म� हरी प�देार सि_जयाँ, ताज ेफल तथा साबतु अनाज 

और दाल0 को सि[मिलत करना चािहए जो िवटािमन तथा खिनज लवण0 के अKछे Wोत ह5। 

3.6.5 मोटापे म0 [यायाम का मह�व 

मोटापे म� वजन कम करने क( कायB योजना म� $यायाम भी आहार के समकA ही मह#वपणूB ह।ै 
$यायाम न िसफB  वजन कम करने हते ुजXरी ह ैअिपत ुघटे हnए वजन को बनाए रखने के िलए भी 
आव6यक ह5। $यायाम म� िनयिमतता अित आव6यक ह।ै अित सिOय $यायाम जसैे र�सी कूदना, 
दौड़ना, तैरना के अलावा योगासन भी 1भावी होते ह5। 

$यायाम िन[न 1कार से लाभ पहnचँा सकते ह5- 

• शारीPरक ि�थित म� सधुार 

• मानिसक ि�थित म� सधुार 

• वजन पर िनयं-ण 

• शारीPरक कायBशीलता को बढ़ाना 

• शरीर क( संरचना बदलने म� लाभकारी (शरीर क( वसा को कम करना) 
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3.6.6 मोटापे म0 विज)त खाi पदाथ) 

• चीनी, गड़ु, िमठाई, जमै, जलैी, चॉकलेट 

• बेकरी खा� पदाथB, िबि�कट, पे�pी, केक 

• तले हnए खा� पदाथB 

• मांस, मिदरा, मादक पेय पदाथB, कृि-म शीतल पेय 

• वन�पित, घी, O(म 

• मवेे, बादाम, काज ूआिद 

3.6.7 सीिमत माFा म0 िलए जाने वाले खाi पदाथ) 

• अनाज जसैे चावल, गहेf ँ

• दाल� 

• िबना मलाई का दधू 

• अडंा, मछली, जड़ वाली सि_जयां जसैे आलू, शकरकंद, िजमीकंद, गाजर 

• फल जसैे केला, आम, सेब, अमXद, नाशपाती 

3.6.8 &चुर माFा म0 िलए जाने वाले खाi पदाथ) 

• ताजी हरी प�देार सि_जयाँ 

• छाछ, सपू 

• �वादानसुार मसाले 

मोटापे के रोगी के िलए आदश) आहार तािलका 

आहार का समय भोजन सूची माFा 

1ातः काल गनुगनुा नaब ूपानी 1 िगलास 

सबुह का ना6ता नमक(न दिलया 

दधू  

1 कटोरी 

1 िगलास 

11 बजे  फल (नाशपाती, सेब, अमXद, आड़� ) 1 

1 बज ेदोपहर का खाना रोटी मडुंवा 

झोली 

3 

1 कटोरी 
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स_जी (मौसम क() 

सलाद (eयाज, टमाटर, खीरा, मलूी)  

1 कटोरी 

1 eलेट 

5 बज े चाय िबना चीनी क( 

अकुंPरत चाट (चना) 

1 कप 

1 कटोरी 

7 बज े सि_जय0 का सपू 1 बड़ी कटोरी 

9 बज े रोटी गहेf ं

खीरे का रायता 

स_जी लौक( 

दाल धलुा चना 

3 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

सोते समय दधू फ(का 1 िगलास 

   

3.7 '7����  

मोटापे क( तरह, अ8पभार के कई कारण हो सकते ह5। अ#यिधक सिOय, तनावm�त, परेशान $यि
 
जो बहnत कम आराम लेते ह5, ऐसे $यि
य0 म� अ8पभार क( 1विृ� 4यादा होती ह।ै खाने क( 
अिनयिमत आदत� तथा गलत भोजन का चयन भी अपयाB2 कैलोरी सेवन के िलए िज[मदेार ह।ै 

कई मनौवै^ािनक कारक भी अ8पभार के िलए उ�रदायी ह5। ऐनोरैि<सया नरवोसा (Anorexia 
Nervosa) एक मनौवै̂ ािनक ि�थित ह ै िजसम� $यि
 भोजन लेने के िलए तैयार नहa होता िजस 
कारण वजन तेजी से िगर जाता ह।ै 

गभंीर संOमण, तेज बखुार, जठरां-ीय रोग तथा थाइराइड का बढ़ना (hyperthyroidism) के 
कारण भी वजन िगरता ह।ै 

3.7.1 आहार िनयोजन 

सवB1थम अ8पभार के कारण का इलाज कर उसे दरू करना चािहए। त#पFात ्रोगी को उKच कैलारी 
आहार दनेा चािहए। 
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• ऊजा)- सामा�य ऊजाB क( आव6यकता से 500 कैलोरी अिधक दनेी चािहए। यह $यि
 को 1ित 

हzते एक पtड वजन बढ़ने म� मदद करेगा। मEयम सिOय $यि
य0 को 1भावी Xप स े वजन 
बढ़ाने के िलए 2500-3000 कैलोरी आहार िदया जा सकता ह।ै 

• &ोटीन- आहार म� 1ोटीन 1-1.2 mाम 1ित िकलो आदशB शारीPरक भार के अनसुार होना 

चािहए। सामा�तया 60-80 mाम 1ोटीन उिचत होता ह।ै 
• िवटािमन तथा खिनज लवण- सिुनयोिजत उKच कैलोरी आहार म� 1चरु मा-ा म� िवटािमन 

तथा खिनज लवण पाए जाते ह5। इस ि�थित म� खिनज लवण0 तथा िवटािमन के परूक त#व0 क( 
आहार म� आव6यकता नहa होती। 

• वसा- आहार म� कुल ऊजाB का 30 1ितशत वसा hारा उपल_ध होना चािहए। इस मा-ा म� 

िवशेष Xप से असंत2ृ वसा के vोत0 का 1योग करना चािहए। 

3.7.2 अOपभार म0 [यायाम 

अ8पभार म� $यायाम करना उतना ही लाभकारी ह ैिजतना मोटापे म�। अ8पभार के $यि
 म� $यायाम 
करने से भखू जागतृ होती ह ैिजससे उसके कैलोरी सेवन म� सधुार आता ह।ै $यायाम से पाचन शि
 
अKछी होती ह ैतथा शरीर म� पोषक त#व0 का अवशोषण भली भांित होता ह ैिजससे वजन बढ़ता ह।ै 
$यायाम से शरीर क( ताकत तथा सहनशीलता म� भी विृD होती ह।ै 

3.7.3 अOपभार रोिगय# के िलए सुझाव 

• अ8भार का रोगी अचानक उKच कैलोरी आहार से सामंज�य नहa िबठा सकता। इसिलए रोगी 
के मौजदूा आहार म� ही मा-ा तथा गणु0 म� बदलाव कर धीरे-धीरे वांिछत कैलोरी �तर तक 
पहnचँाया जा सकता ह।ै 

• आहार क( मा-ा कम तथा आविृ� 4यादा होनी चािहए। $यि
 के िदन भर के भोजन को छः 
छोटे िह�स0 म� िवभािजत करना चािहए। 

• $यि
 को भोजन लेने के िलए बाEय नहa करना चािहए। िदन के िकसी भी समय म� भखू लगने 
पर अ8पभार के $यि
 को भोजन लेने हते ु1ो#सािहत करना चािहए। 

• भोजन का समय तथा वातावरण िजतना हो सके, अKछा होना चािहए। 
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अOपभार के रोगी के िलए आदश) आहार तािलका 
आहार का समय भोजन सूची माFा 

1ातः काल चाय 
मीठे िबि�कट 

1 कप 
2 

ना6ता भरवा परांठे 
(आल ूतथा हरी प�देार 
सि_जयां) 
मीठी ल�सी 

2 
 
 
1 िगलास 

11 बजे  फल (केला, पपीता, आम) 
जलजीरा 

1 
1 कटोरी 

1 बज ेदोपहर का खाना जीरा चावल 
दाल (राजमा) 
ब5गन का भताB 
रोटी/परांठा/आटे का पवुा 

1 कटोरी 
1 कटोरी 
1 कटोरी 
2 

3 बज े फल का रस 1 िगलास 

5 बज े  चाय, सि_जय0 के पकौड़े  1 कप 
1 कटोरी 

7 बज े दाल का सपू 1 कटोरी 

9 बज े रोटी 
अ�डा करी/दाल (सोयाबीन) 
िभ�डी क( स_जी 
साये का हलवा 

2 
1 कटोरी 
1 कटोरी 
1 कटोरी 

सोने के समय दधू  1 कप 

अ8यास &9 4 

1. Pर
 �थान भPरए। 
a. ............................................ $यि
 के जीवन के 1ारंिभक वषI म� भावना#मक तनाव के 

कारण िवकिसत होता ह।ै 
b. ............................................................................मोटापे का पता लगाने के िलए 

सबसे अिधक इ�तेमाल िकए जाने वाला मानदडं ह।ै 
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c. कमर तथा िनतंब का अनपुात मिहलाओ ंम� यिद................................  से अिधक हो तब 
यह मोटापे का संकेत दतेा ह।ै 

d. अ8पभार म� $यि
 को सामा�य ऊजाB क( आव6यकता स.े................................... 
अिधक दनेी चािहए। यह $यि
 को 1ित हzते एक पtड वजन बढ़ने म� मदद करेगा।  

3.8 	
�
�
  

�दय रोग िव� म�, िवशेषकर िवकिसत तथा िवकासशील दशे0 म� अपAयी रोग0 से म#ृय ुके 1बल 
कारण ह5। सामा�यतया �दय क( कायBAमता से अिधक भार तथा धमिनय0 क( आंतPरक दीवार म� 
बदलाव होने से र
 के सामा�य बहाव म� iकावट के कारण �दय रोग क( अिभ$यि
 होती ह।ै �दय 
रोग0 म� आहार 1ब�धन का म>ुय उ@6ेय $यि
 के वजन को िनयंि-त कर सामा�य करना तथा 
धमिनय0 क( कायB ि�थित को पवूBवत करना ह।ै आहार िनयोजन म� म>ुयतया कोले�pॉल, कैलोरी 
तथा सोिडयम को सीिमत अथवा विजBत िकया जाता ह।ै इसके साथ �दय रोगी के िलए शारीPरक 
$यायाम, योगासान आिद भी रोजमराB क( िदनचयाB म� सि[मिलत करना अित आव6यक ह।ै 

गदुाB शरीर के सवाBिधक मह#वपणूB अगं0 म� से एक ह।ै यह शोधन 1णाली के माEयम से शरीर म� पानी 
संतलुन, इलै<pोलाइट �तर, पी0एच0 (pH) तथा खनू के परासरण (osmosis) दबाव का संतलुन 
बनाए रखता ह।ै यह र
 म� मौजदू सभी चयापचय अपिश" िवषलेै पदाथI तथा अितPर
 अवांिछत 
सामmी को उ#सिजBत करता ह।ै 

नैफरोन गदु� क( आधारभतू कायाB#मक इकाई ह।ै िवषा
 पदाथI से स[पकB , संOमण अथवा शारीPरक 
तनाव नैफरौन के कुछ िह�स0 को अथवा स[पणूB Xप से 1भािवत करता ह ै िजस कारण Aितm�त 
गदुI hारा शरीर से कई बहnम8ूय पदाथI का नकुसान हो जाता ह।ै साथ ही गदुI के दोषपणूB शोधन के  
कारण शरीर म� कई िवषा
 पदाथI का 1ितधारण हो जाता ह।ै गदु� के िवकार म� पोषण 1ब�धन का 
म>ुय उ@6ेय शरीर के पोषक त#व0 क( AितपिूतB करना, पानी तथा इलै<pोलाइट का सामा�य संतलुन 
बनाना तथा इस 1कार के खा� पदाथI का चयन करना ह ैजो  शरीर म� िवषा
 अविश" पदाथB का 
संचय कम कर सक� । आहार िनयोजन का ल�य गदु� पर उ#सजBन का भार कम करना भी ह।ै 

कई �वा�Nय ि�थितय0 म� योजना#मक तथा िनयंि-त आहार के िचिक#सक(य लाभ0 का 1योग करना 
आव6यक होता ह ै िजससे रोगी को अित शी� �वा�Nय लाभ हो सके तथा उसके पोषण �तर म� 
सधुार हो सके। श8य िचिक#या म� आहार िनयोजन श8य िचिक#सा के पवूB तथा पFात ्दोन0 म� ही 
अित मह#वपणूB ह।ै पवूB म� उपय
ु पोषण दनेे पर रोगी के शरीर म� श8य िचिक#सा के दौरान तथा 
पFात ्पोषण त#व0 का पयाB2 भडंार रहता ह ैजो रोगी के शी� ठीक होने के िलए आव6यक ह।ै 
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Aित अव�थाओ ं म� भी $यि
 का शरीर तनाव म� होता ह ै तथा उसे अिधक पोषण समथBन क( 
आव6यकता होती ह।ै सपुाKय तथा पोषक खा� पदाथI का चयन $यि
 के ज8द �वा�Nय लाभ म� 
मदद करता ह।ै जलने म� आहार 1बंध का म>ुय 1योजन $यि
 के शरीर क( 1णािलय0 को 1बल 
करना तथा रोगी को संOमण से बचाना ह।ै इस तरह क( सभी अव�थाओ ंम� गभंीर पPरि�थितय0 के 
अतंगBत मरीज मुहं hारा भोजन लेने म� असमथB होता ह।ै इस ि�थित म� िवशेष आहार 1बंध िकया 
जाता ह।ै आमतौर पर भोजन नली hारा शरीर म� पहnचँाया जाता ह।ै 

ऊँचाई तथा वजन सामा�य �वा�Nय के िलये एक सरल तथा 1भावी मानद�ड ह5। सामा�य 
पPरि�थितय0 म� मोटापा अथवा अ8पभार कोई रोग अथवा िवकार नहa ह,ै हालांिक इन पPरि�थितय0 
म� �वा�Nय जिटलताए ँरोकने के िलये 1भावी आहार िनयोजन अ#य�त आव6यक ह।ै मोटापा शरीर 
क( मह#वपणूB 1णािलय0 जसैे- �दय, गदु�, फेफड़0 पर दबाव डालता ह ैतथा गितशीलता को 1भािवत 
करता ह।ै अ8पाहार से सामा�य कमजोरी हो सकती ह ैतथा यह $यि
 को संOमण तथा तनाव के 
िलये असरुिAत बना सकता ह।ै दोन0 ही ि�थितय0 म� 1भावी आहार 1ब�धन अ#य�त मह#वपणूB ह ै
जो शरीर को सामा�य वजन 1ा2 करने म� मदद करता ह।ै आहार के साथ शारीPरक $यायाम क( भी 
दोन0 ही अव�थाओ ंम� िनणाBयक भिूमका होती ह।ै शारीPरक $यायाम ऊजाB स�तलुन बनाने, शरीर के 
िनमाBण तथा चयापचय 1िOया को 1भावी बनाने म� रचना#मक 1भाव डालते ह5। 

3.9 +�- �)! �	  �*�  

अ8यास &9 1  

1. Pर
 �थान भPरए। 
a. ए�जाइना पे<टोPरस (Angina pectoris) 
b. एथेरो�<लोरोिसस (Atherosclerosis) 
c. 0.8 mm Hg 

अ8यास &9 2  

1. Pर
 �थान भPरए। 
a. qलोमेXलस (glomerulus) 
b. 500-1000 िमली mाम 

अ8यास &9 3 

1. एक श_द म� पPरभािषत क(िजए। 
a. अतंः िशरा तरीके से िखलाना (Intravenous Feeding) 
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b. ऐनोरैि<सया नरवोसा (Anorexia Nervosa) 
c. तीR चरण अथवा भाटा चरण 
d. िhतीय िडmी 

अ8यास &9 4 

1. Pर
 �थान भPरए। 
a. 1ितिOयाशील मोटापा 
b. शरीर x$यमान सचूकांक (Body Mass Index) 
c. 0.9 
d. 500 कैलोरी 

3.10 ��+,-���� �)   

1. एथरो�कलैरोिसस (Atherosclerosis) क( 1िOया को िव�तार से समझाइए। 
2. �दय रोग0 के $यि
गत तथा $यवहाPरक कारक0 क( सूची बनाइये। �दय रोग के आहार 1बंधन 

म� वसा क( भिूमका समझाइए। 
3. उKच र
चाप के वय�क रोगी के िलये आहार तािलका बनाय�। 
4. नैफरोिटक िसं]ोम तथा गदु� क( पथरी के आहार िनयोजन पर 1काश डािलये। 
5. दीघBकालीन qलोमैXलोनैफराइिटस म� आहार िनयोजन के बारे म� बताइये। 
6. गदु� के िवकार म� <या <या नैदािनक लAण िदखाई दतेे ह5? गदु� क( पथरी के रोगी के िलये 

कैि8शयम म� 1ितबि�धत आहार तािलका बनाइए। 
7. श8य िचिक#सा से पवूB तथा पFात ्रोगी के आहार िनयोजन पर लेख िलिखये। 
8. अ�तिशBरा पोषण क( आव6यकता िकन पPरि�थितय0 म� होती ह?ै 
9. #वचा क( मोटाई तथा शरीर क( सतह Aे- के आधार पर जलने का वगCकरण क(िजये। जलने 

म� शरीर क( पोषण आव6यकताओ ंके बारे म� समझाइए। 
10. Aित आव6यकताओ ंम� शरीर क( 1ितिOया को दोन0 चरण0 के बारे म� बताइए। 
11. मोटापे के 1कार समझाइए। कौन-से िविभ�न कारक मोटापे के िलये उ�रदायी ह5? 
12. शारीPरक $यायाम मोटापे तथा अ8पभार म� िकस तरह 1भावी ह5? अ8पभार के रोगी के िलये 

एक िदन क( आहार तािलका बनाइये। 

 


