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���
� ���� �� ����
 

1.1 ��तावना 
1.2 उदद
ेय 
1.3 सामदुाियक पोषण का अ�ययन �े� 
1.4 जन �वा��य पोषण 
1.5 पोषाहार काय��म� के ल�य 
1.6 आहारीय िदशा िनद$श 

1.6.1 पोषक त%व� संबंधी िनद$श 
1.7 सामदुाियक पोषण क* त%कािलक ि�थित एवं म.ेु 

1.7.1 भारत म0 पोषण क* ि�थित 
1.8 सारांश 
1.9 पा1रभािषक श2दावली 
1.10 अ3यास �4� के उ5र 
1.11 स6दभ� 76थ सचूी 
1.12 िनबंधा%मक �4 

1.1 ������� 
सामदुाियक पोषण एव ंउसके अ�ययन �े� के बारे म� जानने से पवू�, समदुाय व पोषण के बारे म� 
जानना ज$री ह।ै एक िनि*त भ ूभाग म� िनवास करने वाले सामािजक/ आिथ�क/ सां1कृितक अथवा 
धािम�क समहू जो सभी सद1य4 के सहयोग स ेअपने उ56ेय4 क7 पिूत� के िलए काय� करते ह8, समदुाय 
कहलाते ह8। वा1तव म� िकसी 1थान िवशषे पर रहने वाले लोग4 के समहू को समदुाय कहते ह8। 
समदुाय के अ:तग�त छोटा समहू या बड़ा समहू दोन4 स>मिलत हो सकते ह8। छोटे-बड़े प?रवार 
िमलकर समदुाय बनाते ह8। समदुाय4 से समाज बनता ह।ै समाज हमारे सवा@गीण िवकास का 
महAवपूण� घटक ह।ै समाज के िवकास हते ुउ�म 1वा1Cय को महAवपणू� माना गया ह।ै यिद समदुाय 
के सभी Dयि� 1व1थ रहते ह8 तो समाज के सभी सद1य4 का सवा@गीण िवकास होता ह।ै 1व1थ रहने 
के िलए उिचत भोजन व पोषण क7 आव6यकता होती ह।ै सामदुाियक 1वा1Cय के अ:त?रम लEय 
को FाG करने के िलए अनेक Fयास िकये जाते ह8 िजनके अ:तग�त भोजन FाG करने क7 सिुवधा, 
भोजन उपलHधता, खा� सामIी िवतरण, पोषाहार काय�Jम4 का संचालन आिद स>मिलत ह8। 
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F1ततु इकाई म� हम सामदुाियक पोषण, समदुाय हते ु िनिम�त पोषाहार काय�Jम, उनके लEय तथा 
सामदुाियक पोषण क7 ताAकािलक ि1थित के बारे म� अ�ययन कर�ग।े  

1.2 ���	
� 
इस इकाई के अ�ययन के प*ात आप; 

• समदुाय एव ंसामदुाियक पोषण जसैी शHदावली से प?रिचत हो पाएगं;े  

• जान पाएगं ेिक सामदुाियक पोषण एव ंजन 1वा1Cय पोषण Nया ह ैतथा इनके अ�ययन �े� क7 
Nया Dयापकता ह;ै 

• सामदुाियक पोषण के िलए आहार िनदOश, पोषाहार काय�Jम व उनके उ56ेय4 के िवषय म� 
जानकारी FाG कर सक� ग;े तथा   

• भारत म� पोषण क7 ताAकािलक ि1थित व पोषण सम1याओ ंसे संबंिधत म5ु4 के िवषय म� जान 
पाय�ग।े 

आइए सामदुाियक पोषण के िवषय म� जान� तथा सव�Fथम इसके अ�ययन �े� क7 चचा� कर�।  

1.3 ���	
���
 ���� �� ����� �	� 
सामदुाियक पोषण एक आधुिनक तथा Dयापक अ�ययन �े� ह ै िजसम� जन1वा1Cय पोषण एव ं
पोषण िश�ा िवशेष $प से स>मिलत होते ह8। इसके अ:तग�त एक 1थान, भाषा, सं1कृित व 1वा1Cय 
के म5ु4 से जड़ेु Dयि�, प?रवार या समहू4 के Qारा खा� एव ं पोषण से जड़ेु िविभ:न पहलओु ं पर 
िवचार िकया जाता ह।ै यह कहा जा सकता ह ैिक िकसी िवशेष भौगोिलक �े� म� रहने वाले समदुाय 
के िलए सरुि�त, पया�G व 1व1थ आहार Fदान करने के िलए अपनायी गयी Dयापक गितिविधय4 को 
सामदुाियक पोषण कहते ह8। इन गितिविधय4 म� पोषण, िश�ा, पोषण व 1वा1Cय संवध�न, भोजन व 
पोषाहार काय�Jम, रोग रोकथाम काय�Jम, 1थानीय नीित िवSेषण व िवकास आिद तAव4 को 
सि>मिलत िकया जाता ह।ै 
आदश� $प से सामदुाियक पोषण म� िन>न चार अतंस@बंिधत चरण सि>मिलत ह8: 
1. सम1याओ ंक7 पहचान करने के िलए आकलन। 
2. समदुाय क7 पोषण जTरत4 को परूा करने क7 योजना बनाना। 
3. सम1याओ ंको कम करने के िलए Fणाली िवकिसत करना। 
4. मUूयांकन करना िक सम1या कम हVई ह ैया हल कर दी गई ह।ै पनुः बची हVई सम1याओ ंको 

पहचानना तथा उनके िलए योजना बनाना, Fणाली िवकिसत करना तथा मUूयांकन करना। 
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यह एक िनर:तर चलने वाला चJ ह ैNय4िक पोषण क7 ि1थित िविभ:न कारक4 जसैे आिथ�क ि1थित, 
कृिष ि1थित, िश�ा क7 ि1थित व शारी?रक Wम क7 ि1थित स ेFभािवत होती ह।ै समदुाय का पोषण, 
समदुाय क7 जानकारी, पोषण कारक4 क7 जानकारी, यह सभी कारक पोषण व 1वा1Cय से संबंध 
रखते ह8। सामदुाियक पोषण, भोजन एव ंपोषण क7 सम1याओ ंक7 पहचान, रोग कारक4 क7 पहचान, 
रोग4 का िनदान व उनक7 रोकथाम आिद का अ�ययन ह।ै यह समदुाय4 म� Dयि�य4 क7 पोषण 
सम1याओ ंको पहचानने और उ:ह� हल करने के िलए पोषण िवYान क7 जानकारी का FयोगाAमक 
अ�ययन ह।ै सामदुाियक पोषण के मा�यम से समदुाय म� उ�म 1वा1Cय क7 कUपना क7 जा सकती 
ह।ै यह मा� अ�ययन का िवषय नहZ अिपत ुयह एक FयोगाAमक प[ित ह ैिजसका उपयोग समाज 
के कUयाण हते ुिकया जा सकता ह।ै 

सामदुाियक पोषण के अ�ययन से िन>निलिखत लाभ होते ह8: 

• जनसं\या के िविभ:न समहू4 म� DयाG 1वा1Cय व पोषण सम1याओ ंका Yान िमलता ह।ै 

• 1वा1Cय सम1याओ ंके कारण, िनय:�ण आिद के बारे म� िव1ततृ जानकारी FाG होती ह।ै 

• सामदुाियक पोषण के अ�ययन से Dयि� FाG जानकारी को समदुाय म� संFिेषत करने के यो]य 
बन जाता ह।ै 

• समहू4 म� पोषण 1तर मापने के िविभ:न तरीक4 का FयोगाAमक Yान FाG होता ह ैतथा पोषण 
1तर को Fभािवत करने वाले िविभ:न कारण4 के बारे म� जानकारी भी FाG होती ह।ै 

• भारतीय आबादी के िलए आहार िनदOश4 व पोषण आव6यकताओ ंके बारे म� जानकारी FाG 
होती ह।ै 

• सामदुाियक पोषण के अ�ययन से 1वा1Cय व पोषण के िविभ:न सचूक4 के बारे म� तो जानकारी 
FाG होती ही ह,ै साथ ही साथ यह भी पता चलता ह ैिक इन सचूक4 का पोषण 1तर व जीवन 
1तर पर Nया Fभाव ह।ै 

• इसके अ�ययन से सरकार Qारा जनलाभ के िलए चलाए जा रह ेिविभ:न काय�Jम4 क7 उिचत 
जानकारी FाG होती ह।ै 

• िविभ:न रा^_ीय एव ं अ:तरा�^_ीय सं1थान4 जसैे डHलू0एच0ओ0, यनूीसेफ का सामदुाियक 
पोषण म� योगदान, उनका संगठन/संरचना/काय�Fणाली आिद सभी के बारे म� िव1ततृ जानकारी 
FाG होती ह।ै  

• इस इकाई का अ�ययन मा� पोषण से स>बि:धत नहZ ह ैअिपत ुयह भोजन उपलHधता तथा 
अिभग>यता के बारे म� भी जानकारी FाG करने का अवसर Fदान करता ह।ै इसके अ:तग�त खा� 
सरु�ा (Food Safety), साव�जिनक िवतरण Fणाली (Public Distribution System), 
भारतीय खा� सरु�ा िबल (Indian Food Security Bill), भारतीय खा� िनगम (Food 
Corporation of India) आिद क7 भिूमका पर भी जोर िदया जाता ह।ै 
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• सामदुाियक पोषण का म\ुय भाग पोषण िश�ा ह।ै इसके अ:तग�त समदुाय4 म� पोषण Yान को 
समदुाय के Dयि�य4 म� संFेिषत करना िसखाया जाता ह।ै 

• पोषण िश�ा के अ:तग�त मिहलाओ,ं ब`च4, व[ृ4 (संवदेनशील वग�) क7 देखभाल तथा उनके 
पोषण 1तर को बनाए रखने क7 िश�ा एव ंतकनीक दोन4 पर बल िदया जाता ह।ै 

• यह पाठ्यJम सरकारी और गरै सरकारी �े�4 म� पोषण/1वा1Cय िश�ा के �े� म� काय� करने के 
इ`छुक लोग4 को लाभाि:वत करता ह।ै 

• सामदुाियक पोषण के अ�ययन Qारा छा�4 को पोषण व 1वा1Cय संबंधी Yान का उपयोग करने 
का कौशल FाG होता ह।ै 

जन 1वा1Cय पोषण के बारे म� जानने से पवू� आइए िन>न अcयास Fd4 को हल करने का Fयास कर 
अपने Yान का पनुरावलोकन कर�।  

अ�यास �� 1 

1. समदुाय िकसे कहते ह8? 
................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 
2. संवदेनशील वग� (Vulnerable group) Nया होता ह?ै 
................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 
3. सही या गलत बताइए। 

a. समदुाय का 1वा1Cय एव ंपोषण से घिनe संबंध ह।ै 
b. सामदुाियक पोषण का अ�ययन पोषण िवYान के Yान का उपयोग करता ह।ै 
c. पोषण िश�ा, सामदुाियक पोषण के अ:तग�त सि>मिलत नहZ ह।ै 

1.4 �� ������ ���� 
जन 1वा1Cय पोषण, पोषण के मा�यम से अ`छे 1वा1Cय को बढ़ावा दनेे और आबादी म� पोषण 
संबंधी बीमा?रय4 क7 Fाथिमक रोकथाम पर केि:gत ह।ै िव� 1वा1Cय संगठन के अनसुार 1वा1Cय 
को बढ़ावा दनेे, बीमा?रय4 को रोकने तथा दीघा�य ुजीवनकाल के िलए िकया गया कोई भी संगिठत 
उपाय, जन 1वा1Cय पोषण कहलाता ह।ै 

ऐितहािसक $प से जन 1वा1Cय पोषण का Fयोग 1थानीय, राhय एव ं रा^_ीय 1तर पर 1वा1Cय 
िवभाग Qारा दी गयी िज>मदेा?रय4 के िलए िकया जाता रहा ह।ै जन 1वा1Cय पोषण स>बि:धत 
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नीितय4 के िवकास तथा उनको लाग ूकरने से संबंिधत ह।ै इसम� पोषण, सामािजक तथा Dयवहा?रक 
िवYान के िस[ा:त और Fथाओ ंको संयोिजत िकया जाता ह।ै जन 1वा1Cय पोषण एक Dयवसाियक 
पाठ्यJम ह ैिजससे Dयवहा?रक Yान एव ंकौशल FाG होता ह।ै 

जन 	वा	�य पोषण क� प�रभाषा  

िविभ:न लोग4 एव ंसंगठन4 ने जन 1वा1Cय पोषण क7 िभ:न-िभ:न प?रभाषाए ंFदान क7 ह8। इससे Yात 
होता ह ैिक जन 1वा1Cय पोषण क7 अवधारणा काफ7 Dयापक ह।ै 

पोषण सिमित (Nutrition Society) के अनुसार  

“जन 1वा1Cय पोषण” पोषण िश�ा व Yान के मा�यम से अ`छे 1वा1Cय को बढ़ावा दनेे और 
आबादी म� आहार संबंधी बीमारीय4 के Fाथिमक रोकथाम पर केि:gत ह।ै 

पोषण गठबंधन (Nutrition Alliance, Australia) के अनुसार 

“जन 1वा1Cय पोषण” स>पणू� आबादी को Fभािवत करने वाले 1वा1Cय मदुद4 पर �यान केि:gत 
करता ह।ै इसके अ:तग�त खा� पैदावार, िवतरण व उपयोग का समदुाय या आबादी के पोषण 1तर 
एव ंपोषण Yान पर Fभाव का अ�ययन िकया जाता ह।ै इसके साथ-साथ समदुाय के Dयि�य4 के 
Yान, कौशल व Fविृत का भी िववरण शािमल िकया जाता ह।ै 
जन 1वा1Cय पोषण क7 प?रभाषा चाह ेकोई भी हो, िन^कष� यह ह ैिक जन 1वा1Cय पोषण म� आबादी 
के उ�म पोषण हते ु िविभ:न आयाम अपनाए जाते ह8। यह जनसं\या के 1वा1Cय सधुार के िलए 
भोजन व पोषण Yान, नीित और अनसंुधान पर परूी तरह बल दतेा ह।ै  

जन 1वा1Cय पोषण िन>निलिखत आयाम4 से संबंध रखता ह ैएव ंइसके अ�ययन Qारा जन 1वा1Cय 
से संबंिधत अनेक Fd4 के उ�र पाये जा सकते ह8। जसैे;  

• 1वा1Cय को Fभािवत करने वाले सबसे महAवपूण� सामािजक, Dयवहा?रक एव ंखा� और पोषण 
स>ब:धी कारक Nया ह8? 

• ऐसे कौन से तरीके ह8 िजनसे पोषण काय�Jम4 क7 $परेखा, िJया:वयन और मUूयांकन Qारा 
जनसं\या या उपसमहू4 क7 पोषण ि1थित म� सधुार लाया जा सकता ह?ै 

• खा� एव ंपोषण संबंिधत नीितयां िवशेष $प से समाज के कमजोर वग� के 1वा1Cय को कैसे 
Fभािवत करती ह8? 

• कैसे विै�क, रा^_ीय, राhय और 1थानीय सामदुाियक काय�Jम4 क7 $परेखा बनाकर स>पणू� 
जनसं\या व िवशेष $प से कमजोर वग� के पोषण 1तर को बेहतर बनाया जा सकता ह।ै 

• यह आहार से संबंिधत 1वा1Cय सम1याओ ंजसैे अUपपोषण व अितपोषण को पहचानना व 
आकलन करना िसखाता ह।ै 
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• इसके अ:तग�त अUपपोषण व अितपोषण के सामािजक, सां1कृितक, आिथ�क, पया�वरणीय 
जोिखम कारक4 को पहचानने म� मदद िमलती ह।ै 

• यह कृिष, भोजन, पोषण व जन 1वा1Cय के बीच संबंध4 को Fदिश�त करता ह।ै 

• खा� असरु�ा व कुपोषण को कम करने के िलए शिै�क सं1थागत व जनसं\या के आधार पर 
काया�:वयन करने वाली रणनीितय4 का िवकास करना भी जन 1वा1Cय पोषण के अ:तग�त 
स>मिलत आयाम4 म� से एक ह।ै 

• पोषण 1तर म� सधुार के िलए व खा� असरु�ा क7 बाधाओ ंको कम करने के िलए नीितय4 का 
िवकास करना भी जन 1वा1Cय पोषण का काय��े� ह।ै 

• सरुि�त खा� उAपादन, िवतरण और भोजन क7 खपत सिुनि*त करने के िलए नीितय4 को 
बढ़ावा दनेा। 

• िविवध जनसं\या समहू4 के बीच बेहतर पोषण और शारी?रक गितिविधय4 को FोAसािहत करने 
हते ुFभावशाली रणनीितय4 का िवकास करना। 

जन 1वा1Cय पोषण के अ:तग�त ऐसी सवेाए ंव िJयाकलाप आते ह8 जो जनसं\या को उ�म पोषण 
1तर व 1वा1Cय पाने व बनाए रखने म� मदद करता ह।ै जन 1वा1Cय पोषण 1वा1Cय को बढ़ावा दनेे, 
परुाने जिटल रोग4 के जोिखम कारक4 को कम करने व कुपोषण से लड़ने के िलए िश�ा और 
पया�वरणीय kिlकोण के मा�यम से छा�4 को द� बनाता ह।ै 

आग ेबढ़ने से पवू� आइए नीचे िदए गए बोध Fd4 के उ�र दनेे का Fयास कर�।  

अ�यास �� 2 

1. जन 1वा1Cय से Nया अिभFाय ह?ै 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 

2. जन 1वा1Cय पोषण क7 Nया प?रभाषा ह?ै 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 

3. ?र� 1थान भ?रए। 
a. जन 1वा1Cय पोषण ................................. िवकास व उसको लाग ूकरने से संबंिधत ह।ै 
b. जन 1वा1Cय पोषण एक ....................................... पाठ्यJम ह।ै 
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1.5 ����ह�� ������� �	  ��� 
िकसी भी समदुाय को 1व1थ तभी कहा जा सकता ह ैजब ल>बे समय तक वहां के hयादातर लोग4 
का पोषण 1तर अ`छा हो और वहाँ के लोग िकसी भी बीमारी से I1त न ह4। 

कुपोषण के कारण समदुाय िवकास के पथ पर अIसर नहZ हो पाता ह।ै ब`च4 के िवषय म� यह बात 
िवशेषतः महAवपूण� ह।ै कुपोिषत ब`चे भिव^य म� 1व1थ रा^_ िनमा�ण म� सहयोग नहZ द े सकते। 
कुपोषण व भखुमरी क7 सम1या पर काब ूपाने म� पोषाहार काय�Jम4 क7 महAवपणू� भिूमका ह।ै 

भारत सरकार समदुाय4 के उ�म 1वा1Cय हते ु िविभ:न अUपकािलक व दीघ�कािलक पोषाहार 
काय�Jम4 व योजनाओ ंको चलाती आयी ह।ै सरकार Qारा कुपोषण से िनजात पाने के िलए पोषाहार 
काय�Jम4 क7 शTुआत 1960 से ही कर दी गयी थी। तब से लेकर आज तक िविभ:न काय�Jम4 को 
आर>भ िकया जा चकुा ह।ै कुछ काय�Jम4 म� समय-समय पर आव6यकतानसुार बदलाव भी िकये 
गये ह8। भारत सरकार Qारा काय�Jम िविभ:न म�ंालय4 के अ:तग�त चलाए गये ह8। मिहला एव ंबाल 
िवकास म�ंालय के अतंग�त समि:वत बाल िवकास सेवा (आई0सी0डी0एस0), िकशोरी शि� 
योजना, िकशोर बािलकाओ ं के सशि�करण हते ु राजीव गांधी योजना; सबला (The Rajiv 
Gandhi Scheme for Empowerment of Adolescent Girls (RGSEAG); Sabla) आिद 
काय�Jम आते ह8। मानव संसाधन िवकास म�ंालय के अतंग�त म�याहन ् भोजन काय�Jम और 
सव�िश�ा अिभयान आते ह8। 1वा1Cय और प?रवार कUयाण म�ंालय के पास रा^_ीय Iामीण 
1वा1Cय िमशन और रा^_ीय शहरी 1वा1Cय िमशन ह8। कृिष मं�ालय ने रा^_ीय कृिष िवकास योजना, 
रा^_ीय खा� सरु�ा िमशन तथा राजीव गांधी रा^_ीय पेय जल िमशन, संपणू� 1व`छता अिभयान, 
1वण� जयंती Iाम 1वरोजगार योजना तथा महाAमा गांधी Iामीण रोजगार गारंटी काय�Jम (मनरेगा) 
आिद काय�Jम4 को Fारंभ िकया। खा� म�ंालय ने लि�त साव�जिनक िवतरण Fणाली (सिुनयोिजत 
साव�जिनक िवतरण Fणाली), अ:Aयोदय अ:न योजना तथा अ:नपणूा� अ:न योजना को F1ततु िकया 
ह।ै 

पोषाहार काय��म� के उ�े�य 

िविभ:न पोषाहार काय�Jम4 को लाग ू करने का एकमा� उदद6ेय उ`च 1वा1Cय होता ह।ै अलग-
अलग काय�Jम4 क7 अलग-अलग पहVचं व काय�Fणाली होती ह।ै सभी के लEय िन>निलिखत ह8: 

• बाल एव ंमात ृमAृय ुदर म� कमी लाना। 

• 1व1थ जीवन शलैी को बढ़ावा दनेा। 

• ब`च4, िकशोर4 एव ंिकशो?रय4 के पोषण 1तर को सधुारना व उ:नत बनाए रखना। 

• पोषण संबंधी जन सम1याओ ंक7 रोकथाम व उपचार करना। 
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• भखुमरी व अनाज क7 कमी को कम करना। 

• िनध�नता के कारण कुपोषण का बचाव करना। 

• जन समदुाय म� पणू� 1वा1Cय तथा सवn�म िन^पादन करने क7 ि1थित बनाए रखना। 

• गभ�वती मिहलाओ ंको उिचत 1वा1Cय सेवाए ंउपलHध कराना। इसम� Fसव पवू� एव ंFसवोपरा:त 
दखेभाल स>मिलत ह।ै 

• नवजात िशशओु ंका िनःशUुक टीकाकरण करना। 

• धा�ी माताओ ंको िशश ुको 6 माह तक मां का दधू िपलाए जाने हते ुजागTक करना एव ंइसका 
Fचार करना। 

• िदशा िनदOश4 के तहत ब`च4 क7 िवटािमन ए क7 आपिूत� करना। 

• माता क7 �मताओ ंम� बढ़ो�री करना िजससे वह समिुचत 1वा1Cय िश�ा से ब`चे क7 सेहत 
तथा पोषण क7 जTरत4 को परूा कर सके। 

• पया�वरणीय तथा औ�ोिगक, 1वा1Cयपरक पहलओु ंम� सधुार करना। 

• महामारी, 1थानीय बीमा?रय4, Dयवसाय से जड़ुी अ:य बीमा?रय4 का िनवारण, इलाज तथा 
िनयं�ण करना।  

आइए अब कुछ अcयास Fd4 के उ�र दकेर अपने Yान का आकलन कर�। 

अ�यास �� 3 

1. Fचिलत पोषाहार काय�Jम4 के नाम बताइये। 
................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 
2. पोषाहार काय�Jम4 क7 आव6यकता Nय4 ह?ै 
................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 
3. सही िमलान क7िजए। 

क     ख 

i. मानव संसाधन िवकास मं�ालय  अ. रा^_ीय कृिष िवकास योजना  
ii. मिहला और बाल िवकास म�ंालय  ब. Iामीण 1वा1Cय िमशन 

iii. प?रवार कUयाण म�ंालय   स. साव�जिनक िवतरण Fणाली 
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iv. कृिष महािव�ालय   द. सव� िश�ा अिभयान 
v. खा� म�ंालय    व. समि:वत बाल िवकास काय�Jम 

1.6 ���� ���  
हम सभी जानते ह8 िक अ`छे 1वा1Cय एव ं1व1थ शरीर के िलए हम� उिचत पोषण क7 अव6यकता 

होती ह।ै यह पोषण हम� पौिlक भोजन से FाG होता ह।ै जब हम सभी पौिlक तAव उिचत मा�ा म� 

Iहण करते ह8 एव ंवह तAव शरीर म� जाकर उिचत $प से चयापिचत होते ह8, तो हम सुपोषण क7 

अव1था म� होते ह8। अUपाहार से पोषण का 1तर उपय�ु नहZ रहता ह।ै जब हमारे भोजन म� सभी 

पोषक तAव उिचत मा�ा म� उपलHध नहZ होते या सचुाT $प से शरीर Qारा Iहण नहZ िकये जाते तो 

शरीर म� कुपोषण क7 ि1थित उAप:न हो सकती ह।ै कुपोषण िन>न पोषण 1तर का �ोतक ह।ै कुपोषण 

दो Fकार का होता ह।ै यिद एक या एक से अिधक पोषक तAव4 क7 कमी हो जाये तो यह :यनू पोषण 

क7 ि1थित कहलाती ह।ै जब शरीर म� पोषक तAव4 क7 अिधकता हो जाये तो यह अितपोषण क7 

ि1थित कहलाती ह।ै 

पोषण 1तर के िवषय म� जानकारी FाG करने के प*ात ही समदुाय के िलए 1वा1Cय एव ंपोषण संबंधी 

काय�Jम4 क7 योजनाओ ंके िवषय म� सोचा जा सकता ह।ै यिद समदुाय का पोषण 1तर अ`छा ह ैतो 

उनके िवकास से संबंिधत योजनाओ ं पर िवचार िकया जा सकता ह ै पर:त ु यिद समदुाय का या 

समदुाय के िकसी िवशषे वग� का पोषण 1तर अ`छा नहZ ह ैतो स>पणू� �यान इसी सम1या को दरू 

करने पर केि:gत होता ह।ै  

पोषण 1तर को Yात करने के िन>न उदद6ेय ह8: 

• 1वा1Cय को पोषण क7 kिl से दखेना एव ंसमझना। 

• ब`च4 क7 िवकास दर क7 िनगरानी करना एव ंउनम� मAृय ुदर को कम करना। 

• कुपोषण क7 रोकथाम के रा^_ीय काय�Jम4 म� योगदान Fदान करना। 

• उ`च पोषण 1तर हते ुिविभ:न योजनाए ंबनाना। 

• सEूम पोषक तAव4 क7 कमी को पहचानना एव ंउनको कम करने के उपाय4 को ढंूढना। 

• पोषण 1तर को Fभािवत करने वाले िविभ:न कारक4 को खोजना एव ंउनका िनवारण करना। 

• समदुाय म� संवदेनशील समहू4 (Vulnerable groups) को पहचानना। 

• Fभावी योजनाओ ं(पोषण स>ब:धी काय�Jम4) क7 Fभावशीलता को मापना। 
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• जनसं\या समहू4 म� कुपोषण हते ुसंवदेनशील Dयि�य4 को पहचानना। 

पोषण 	तर को �भािवत करने वाले कारक 

पोषण 1तर हमारे 1वा1Cय का एक बहVआयामी पहल ूह।ै ऊपरी तौर पर इसका संबंध भोजन एव ं

पोषण से ही िदखता ह ैपरंत ुवा1तव म� इसक7 जड़� काफ7 गहरी एव ंफैली हVई ह8। यह अनेक आिथ�क, 

सामािजक, सां1कृितक एव ंपया�वरणीय कारक4 से Fभािवत होती ह।ै 

पोषण को Fभािवत करने वाले कारक िन>निलिखत ह8: 

आिथ�क ि	थित 

आिथ�क ि1थित पोषण 1तर को FAय� $प स ेFभािवत करती ह।ै िवशषेकर िन>न आिथ�क वग� के 

समहू4 म� िनध�नता के कारण आहार म� पया�G ऊजा�, Fोटीन अथवा सEूम पोषक तAव उपलHध नहZ 

होते ह8। ऐसे लोग4 का पोषण 1तर िन>न रह जाता ह।ै यिद आिथ�क ि1थित अ`छी हो तो अितपोषण 

के कारण मोटापा जसैी सम1या हो सकती ह ैिजस कारण पोषण 1तर Fभािवत होता ह।ै 

अ$ानता 

गरीबी के साथ-साथ अYानता भी पोषण 1तर को Fभािवत करती ह।ै यिद समदुाय के लोग4 को 

पौिlक तAव4 तथा उनके खा� qोत4 का उिचत Yान ह,ै यह पोषण 1तर पर सकाराAमक Fभाव 

डालता ह।ै दिैनक जीवन म� उिचत पोषण का Yान, साफ-सफाई क7 मह�ा पोषण 1तर को उिचत 

बनाने म� मददगार होता ह।ै जसै े6 माह के िशश ुको ऊपरी आहार दनेा शTु कर दनेा चािहए। अगर 

इस बात को �यान म� नहZ रखा जाता ह ैतो ब`चे का पोषण 1तर जUद ही घटने लगता ह।ै यिद 

गरीबी तथा अYानता साथ म� ह8 तो ि1थित और ग>भीर हो जाती ह ैतथा कुपोषण के प?रणाम िदखने 

लगते ह8। 

बेरोजगारी  

जनसं\या विृ[, अिश�ा के कारण बेरोजगारी क7 सम1या उAप:न होती ह ैिजससे अFAय� $प स े

पोषण 1तर Fभािवत होता ह।ै  

भोजन क� उपल&धता 

जनसमदुाय म� भोजन क7 आपिूत� क7 ि1थित पोषण 1तर को Fभािवत करती ह।ै दसूरी ओर भोजन 

क7 आपिूत�, कृिष ि1थित, वािष�क पैदावार, महगंाई, भ�डारण एव ंप?रवहन पर िनभ�र करती ह।ै यिद 
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बाजार म� अनाज उिचत मा�ा तथा उिचत दर4 पर उपलHध नहZ होता ह ैतो इसका Fभाव समदुाय के 

Dयि�य4 के िन>न पोषण 1तर के $प म� दखेा जा सकता ह।ै 

बीमारी क� अव	था 

बीमारी के कारण भी पोषण 1तर Fभािवत हो सकता ह।ै बीमारी म� भोhय तAव4 का शरीर म� पणू�तः 

पाचन, अवशोषण एव ंचयापचय नहZ हो पाता ह।ै इसिलए शरीर म� पौिlक तAव4 क7 कमी हो जाती 

ह ैिजससे पोषण 1तर Fभािवत होता ह।ै 

अ*य कारण 

पोषण 1तर को Fभािवत करने वाले अ:य अFAय� कारण भी ह8। इन कारक4 म� भोजन स>ब:धी 

rाि:तयां, धम�, सं1कृित, प?रवार का आकार, Dयि�गत पस:द-नापस:द, आधिुनकता आिद 

सि>मिलत ह8। 

पोषण 1तर को Fभािवत करने वाले कारक4 को जानने के बाद आइए पोषण 1तर के आकलन के 

िवषय म� जान�। 

पोषण 1तर स>बंधी जानकारी के प*ात आइए सामदुाियक पोषण क7 ताAकािलक ि1थित एव ंम5ु4 
के बारे म� जान�।  

1.7 ���	
���
 ���� 
�  � ��!�� "�#!� $�% �&'	 
समदुाय के लोग4 क7 पोषण ि1थित को परेू िव� म� रा^_ीय िवकास का Fतीक माना जाता ह।ै भारत 
म� पोषण क7 ि1थित अिधक Fभावी नहZ ह।ै िवगत दशक4 म� अथ�Dयव1था के िवकास के बावजदू भी 
भखुमरी व कुपोषण के मामले म� भारतीय Fगित कमजोर रही ह।ै ताAकािलक ि1थित क7 बात कर� तो 
नजर सीधे रा^_ीय प?रवार 1वा1Cय सवO�ण (National Family Health Survey, NFHS) के 
आकंड़4 पर जाती ह।ै आइए इसके बारे म� जान�।   

रा^_ीय प?रवार 1वा1Cय सवO�ण बड़े पैमाने पर िकया गया बहVल चJ सवO�ण ह,ै जो स>पणू� भारत 
म� घर4 के Fितिनिध सै>पल पर िकया जाता ह।ै यह भारत के िलए Fजनन, िशश ुएव ंबाल मAृयु, बाल 
1वा1Cय, मिहलाओ ं एव ं ब`च4 का पोषण 1तर, मातAृव 1वा1Cय, एनीिमया एव ं 1वा1Cय तथा 
प?रवार कUयाण सेवाओ ंक7 गणुव�ा संबंिधत राजक7य और रा^_ीय सचूना Fदान करते ह8। अब 
तक चार बार (1992-93, 1988-99, 2005-2006, 2015-16) सवO�ण िकया गया ह ै तािक 
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भारत म� Dयापक जनसांि\यक7य आकंड़4 का सजृन िकया जा सके। N.F.H.S. के FAयके अनवुतs 
चJ के दो िविशl लEय ह8: 

क) उभरते हVए महAवपणू� 1वा1Cय और प?रवार कUयाण म5ु4 संबंधी सचूना Fदान करना। 

ख) नीित और काय�Jम िनयोजन के उ56ेय से म�ंालय4 और एज�िसय4 के िलए अपेि�त 1वा1Cय 
और प?रवार कUयाण पर अिनवाय� आधारभतू आकंड़े Fदान करना। 

N.F.H.S. Fथम, िQतीय, ततृीय एव ंचतथु� िपछले 23 वषt म� अUपपोषण के Fसार एव ंDयापकता 
के बारे म� जानकारी Fदान करते ह8। इनसे मिहलाओ ंएव ंब`च4 क7 पोषण ि1थित के िवषय म� ठोस 
जानकारी FाG होती ह।ै इसके अलावा इन सवO�ण4 म� मिहलाओ ं क7 आहार िविवधता पर भी 
जानकारी Fदान क7 गयी ह।ै 

1.7.1 भारत म+ पोषण क� ि	थित 

मAृयदुर, सEूम पोषक तAव4 क7 कमी और कुपोषण कुछ ऐसे सचूक ह8 िजनका उपयोग दशे क7 
1वा1Cय संबंधी ि1थित का मUूयांकन करने म� िकया जाता ह।ै भारत म� कुपोषण के अिधक मामले ह8 
िजनका कारण जानकारी और जागTकता का अभाव, गरीबी तथा पया�G एव ंस:तिुलत आहार का 
सेवन न करना ह।ै 

सबसे पहले हम नवजात िशशओु ं क7 चचा� करते ह8। भारत म� ज:म े कुल िशशओु ं म� से 22.7 
Fितशत का वजन 2.5 िकलो से कम होता ह।ै ऐसे िशशओु ंको कम वजन वाले िशश ु(Low Birth 
Weight Baby) कहा जाता ह।ै उनक7 शैशवकाल म� मAृय ुका जोिखम काफ7 अिधक होता ह।ै यिद 
व ेजीिवत बच भी जाते ह8 तो उनक7 विृ[ म� हVई कमी परूी नहZ हो पाती ह ैऔर व ेकई िवकास संबंधी 
किमय4 से I1त रहते ह8। 

NFHS-4 सवO�ण के अनसुार भारत म� नवजात िशश ुमAृयुदर 41 Fित 1000 जीिवत ज:म ह ैजो 
2005-06 के सवO�ण (57 Fित 1000 जीिवत ज:म) के मकुाबले कम ह।ै इसका कारण 1वा1Cय 
सेवाओ ंएव ंFसव म� दखेभाल म� सधुार ह।ै जहाँ 2005-06 के सवO�ण म� िसफ�  34.6% मिहलाओ ं
को ही Fसव के दो िदन के भीतर डॉNटर, नस� या िकसी 1वा1Cयकमs Qारा 1वा1Cय दखेभाल/सिुवधा 
िमल पाई वहZ यह Fितशत 2015-16 के सवO�ण म� बढ़कर 62.4% हो गया ह।ै  

िव� 1वा1Cय संगठन क7 ?रपोट� के अनसुार पांच साल स ेकम उv के ब`च4 म� मAृय ुदर म� कमी 
आयी ह।ै NFHS-4 सवO�ण के आकंड़े बताते ह8 िक यह दर पहले 74 Fित 1000 जीिवत ज:म थी। 
2015-16 के सवO�ण म� यह दर िगर कर 50 Fित 1000 जीिवत ज:म पर पहVचं गई ह।ै संपणू� $प से 
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दखे� तो ि1थित Fगित क7 ओर िदखाई दतेी ह।ै पर:त ुभारत अभी भी िव� िवकास लEय के 38 Fित 
1000 जीिवत ज:म के आकंड़े से बहVत दरू ह।ै 

यनूीसेफ के अनसुार साल 2011 तक भारत म� कुपोषण के कारण आय ुके अनसुार सामा:य से कम 
ल>बाई के ब`च4 क7 सं\या लगभग 6.17 करोड़ थी। यािन िव� म� कुपोषण के कारण िजन ब`च4 
क7 ल>बाई सामा:य से कम ह,ै उनक7 कुल सं\या का 37.9 फ7सदी िह1सा भारत म� ह।ै रा^_ीय 
प?रवार 1वा1Cय सवO�ण-4 के अनसुार 5 वष� से कम उv के 38.4 Fितशत ब`चे (कुपोषण के 
कारण) सामा:य से कम ल>बाई (आयु के अनसुार ल>बाई) के ह8। अगर यही ि1थित रही तो अगले 
15 वषt म� सामा:य से कम ल>बाई वाले ब`च4 क7 आबादी 45 करोड़ हो जाएगी। NFHS-3 के 
आकंड़4 के अनसुार उv के अनसुार सामा:य ल>बाई मगर कम वजन के ब`च4 क7 आबादी 19.8 
Fितशत थी। यह सं\या NFHS-4 म ेबढ़कर 21 Fितशत हो गई ह।ै 

पाँच वष� से कम उv के 58.4 Fितशत ब`चे र�ाUपता के िशकार ह8। NFHS-4 के अनसुार केवल 
41.6 Fितशत ब`च4 को ही ज:म के एक घ�टे के भीतर 1तनपान कराया जाता ह।ै 6 से 23 माह के 
िजन ब`च4 को 1तनपान कराया जाता ह,ै उनम� से 9.6 % को ही आव6यक उिचत ठोस आहार 
उपलHध हो पाता ह।ै 

ब`च4 म� टीकाकरण करवाने के Fितशत म� भी Fगित हVई ह।ै NFHS-3 के अनसुार 12-23 महीने के 
नवजात िशशओु ंम� मा� 43.5 Fितशत को सभी रोग Fितरोधी टीके लगाने म� सफलता िमली थी, 
NFHS-4 म� यह आकंड़ा बढ़कर 62 Fितशत हो गया ह।ै  

ब`च4 म� डाय?रया/अितसार अब भी एक बड़ी चनुौती ह।ै इस ि1थित म� मामलूी सधुार दखेने म� 
आया ह।ै अितसार क7 ि1थित म� मा� 67.9 Fितशत ब`च4 को ही िचिकAसा के:g लेकर जाया 
जाता ह।ै NFHS-3 म� यह आकंड़ा 61.3 Fितशत था। NFHS-4 के अनसुार पाँच साल से कम उv 
के 60.2 Fितशत ब`च4 को िवटािमन ए क7 खरुाक िमली। दशे के 93 Fितशत घर4 म� आयोडीन 
नमक का Fयोग िकया जाता ह।ै यह Fितशत NFHS-3 म� 76 Fितशत था।  

िव� 1वा1Cय संगठन (2014) के तCय4 के अनसुार साल 1990 के बाद भारत म� xी पTुष दोन4 क7 
आय ुसंभािवता (ज:म के समय) 57 वष� से बढ़कर 66 वष� तक पहVचं गयी ह।ै इस बढ़त के बावजदू 
भारत चीन एव ंyाजील जसैे देश4 से इस मामले म� पीछे ह।ै ?रपोट� म� आय ुसंभािवता म� बढ़ो�री के 
कई कारण बताए गये ह8 िजनम� बाल मAृयदुर और मात ृमAृय ुदर अनपुात म� कमी आना Fमखु ह8। 
अ:य कारण4 म� बेहतर िचिकAसा सेवा भी सि>मिलत ह।ै 

NFHS-4 के आकलन के अनसुार मिहलाओ ंम� पोषण क7 दशा सधुार क7 तरफ अIसर ह।ै भारत 
म� Fजनन 1वा1Cय क7 ि1थित पवू� क7 तलुना म� सधुरी ह।ै भारत म� जनन दर 2.7 से घटकर 2.2 िशश ु
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के औसत हो गयी ह।ै 1990 म� मात ृमAृय ुदर 569 Fित लाख जीिवत ज:म थी। वहZ 2013 म� यह 
आकंड़ा घट कर 190 Fित लाख जीिवत ज:म हो गया ह।ै 

NFHS-4 के अनसुार शरीर gDयमान सचूकांक (बी0एम0आई0) के आधार पर 22.9 Fितशत 
मिहलाओ ंएव ं20.2 Fितशत पTुष4 का बी0एम0आई0 18.5 से कम ह ैजो उ:ह� कुपोिषत दशा�ता ह।ै 
इसके साथ-साथ 20.7 Fितशत मिहलाए ंतथा 18.6 Fितशत पTुष मोटापे से I1त ह8। लगभग 53 
Fितशत मिहलाए ं एनीिमया से I1त ह8। पTुष4 म� यह Fितशत 22.7 ह।ै गभ�वती मिहलाओ ं म� 
एनीिमया का Fितशत 50.3 ह।ै 

सामुदाियक पोषण के मु�े 

इकाई के इस भाग म� हम सामदुाियक पोषण से जड़ेु िविभ:न म5ु4 के िवषय म� चचा� कर�ग।े hयादातर 
म5ु ेपोषण क7 ताAकािलक ि1थित तथा िवशषे $प से कमजोर वग� से संबंिधत ह8। िपछले भाग म� 
आपने भारत म� पोषण क7 ि1थित के िवषय म� जानकारी FाG क7। इस ि1थित को �यान म� रखकर 
कुछ म5ु4 का िववरण िन>न भाग म� िदया गया ह।ै 

कुपोषण 

भारत म� ब`च4 क7 जनसं\या का एक बड़ा भाग कुपोिषत ह।ै ये ब`चे सामा:य से कम वजन के ह8 
और उनक7 ल>बाई भी सामा:य से कम ह।ै भारत म� 70 Fितशत से hयादा मिहलाए ंऔर ब`चे 
गcभीर पोषण संबंधी किमय4 से जझू रह ेह8 िजनम� एनीिमया Fमखु ह।ै अथ�Dयव1था क7 Fगित के 
बावजदू भी हमारे दशे म� कुपोषण ग>भीर $प धारण िकये हVए ह।ै सरकार Qारा कई योजनाओ ंके 
मा�यम से इसे कम करने के Fयास भी िकये जाते ह8 पर:त ुउन योजनाओ ंका Fभाव कारगर $प स े
िदखाई नहZ दतेा ह।ै कुपोिषत बािलकाओ ं के मामले म� यह दखेा गया ह ै िक भिव^य म� उनके 
कुपोिषत मां बनने क7 आशकंा hयादा होती ह ैऔर ऐसी माताओ ंके ब`च4 का वजन ज:म के समय 
सामा:य से कम होता ह।ै इस तरह यह कुपोषण जिनत दु̂ चJ एक पीढ़ी से दसूरी पीढ़ी के बीच 
चलता रहता ह।ै भारत म� रोग4 के उपचार के ऊपर िजतना खच� होता ह ैउसका 22 Fितशत िह1सा 
बचाया जा सकता ह ैयिद बाल कुपोषण क7 ि1थित पैदा न हो। भोजन क7 कमी का Fभाव ब`च4 के 
मानिसक और शारी?रक िवकास पर पड़ता ह।ै कुपोिषत ब`चे िश�ा Iहण करने के मामले म� भी 
िपछड़े रह जाते ह8 तथा इसका असर उनक7 उAपादकता पर पड़ता ह।ै 

भारत म� बाल कुपोषण के म\ुय कारण ब`च4 म� संJमण होना तथा उ:ह� साफ-सफाई के साथ 
आहार का उपलHध न होना ह।ै भारत के ब`च4 म� सवा�िधक कुपोषण ज:म के बाद के पहले तीन 
वषt म� होता ह।ै यह एक आम धारणा ह ैिक ब`च4 को पया�G मा�ा म� आहार नहZ िमलता इसिलए व े
कुपोिषत रह जाते ह8। ब`च4 म� यिद कुपोषण को कम करना ह ैतो मा� आहार क7 मा�ा पर जोर दकेर 
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इससे लड़ा नहZ जा सकता अिपत ु समदुाय को ब`च4 एव ं माताओ ं क7 उिचत देखभाल एव ं
1व`छता के Fित जागTक करना होगा।  

अनसंुधान4 से पता चलता ह ैिक यिद ब`च4 को कुपोषण से बचाया जाए तो व ेएक वय1क के $प 
म� कहZ hयादा काय��मता के साथ उAपादक कायt म� लग सकते ह8 और उनक7 आय अिज�त करने 
क7 �मता म� 46 Fितशत बढ़ो�री हो सकती ह।ै भारत म� कुपोषण के कारण उAपादकता म� 
अनमुानतया 16 हजार करोड़ $पये का वािष�क घाटा होता ह।ै इसिलए दशे के िवकास के िलए 
कुपोषण को रोकना आव6यक ह।ै  

म-या. भोजन योजना 

िश�ा के मलूभतू अिधकार को �यान म� रखते हVए Fाथिमक िव�ालय4 म� ब`च4 क7 उपि1थित तथा 
नामांकन बढ़ाने तथा साथ ही साथ ब` च4 के पोषण 1 तर म� सधुार करने के उ56े य से 15 अग1 त, 
1995 को म�याz भोजन योजना का शभुार>भ एक के: gीय Fायोिजत 1 क7म के $प म� िकया गया। 
आरंभ म� ब`च4 को Fितिदन 100 Iाम अनाज म{ुत िदया जाता था। िफर 2004 म� इस योजना म� 
बदलाव करते हVए क�ा 1 से 5 तक के ब`च4 को 1कूल म� ही खाना पकाकर िखलाना शTु िकया 
गया तथा 2007 से क�ा 1 से 8 तक के ब`च4 को म�याz भोजन िदया जाने लगा। इस योजना का 
उ56ेय 1कूल4 म� ब`च4 को पोषाहार उपलHध कराना, कुपोषण से लड़ना और ब`च4 क7 बीच म� ही 
1कूल छोड़ने क7 Fविृ� पर रोक लगाना ह।ै इस योजना के उ56ेय4 एव ंलाभ4 को �यान म� रखते हVए 
भोजन को और भी पोषक एव ंTिचकर बनाने क7 आव6यकता ह।ै संपणू� Fणाली का सरलीकरण एवं 
समदुाय क7 उिचत भागीदारी इस योजना को सश� एव ंसफल बनाने म� मदद कर सकती ह।ै 

मिहला िश0ा एवं सशि3करण 

मिहलाओ ंके सामािजक सशि�करण म� िश�ा क7 अहम भिूमका ह।ै यह मिहलाओ ंके सवा@गीण 
िवकास के िलए Fथम एव ंमलूभतू साधन ह ैNय4िक मिहला के िशि�त होने पर जागTकता आती ह।ै 
िश�ा के मा�यम से मिहलाएं समाज म� सश�, समान एव ंमहAवपूण� भिूमका दज� करा सकती ह8। 
िशि�त मिहलाए ंन केवल 1वयं आAमिनभ�र एव ंलाभाि:वत होती ह8 अिपत ुमिहलाओ ंके िशि�त 
होने से उनक7 भावी पीिढ़यां भी लाभि:वत होती ह8। 2011 क7 जनगणना ?रपाट� के अनसुार भारत म� 
मिहला सा�रता मा� 65.46 Fितशत ह।ै िशि�त मिहलाएं 1वा1Cय के िविभ:न आयाम4 के Fित 
सजग रहती ह8। एक 1व1थ मिहला 1व1थ ब`चे को ज:म दतेी ह।ै मिहला िश�ा को FोAसािहत कर 
एक िशि�त एव ं1व1थ समाज क7 कUपना क7 जा सकती ह।ै 

	व4छता 

कुपोषण का एक म\ुय कारण अ1व`छता भी ह।ै Dयि�गत तथा पया�वरणीय दोन4 ही Fकार क7 
1व`छता Qारा संJमण4 से बचाव होता ह।ै हमारे दशे म� पया�G साफ-सफाई का प?रवशे न होना 
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ब`च4 म� कुपोषण का एक बड़ा कारक ह।ै भारत म� 50-60 Fितशत आबादी खलेु म� शौच करने के 
िलए बा�य ह ै िजससे ब`च4 म� जीवाण ु संJमण का खतरा बढ़ जाता ह।ै यिूनसेफ क7 ?रपोट� के 
अनसुार 1व`छता और कुपोषण के बीच संबंध को Dयापक तौर पर अनदखेा िकया जाता ह।ै भारत म� 
पांच वष� से कम आय ुके ब`च4 के कुपोिषत होने क7 म\ुय वजह अितसार या डाय?रया ह।ै 1व`छता 
क7 कमी, साफ पीने के पानी क7 अनपुलHधता, शौचालय4 का अभाव एव ं मलूभतू 1वा1Cय 
सिुवधाओ ं क7 कमी भी कुपोषण के कुछ Fमखु कारक ह8। इसिलए मा� भोजन सरु�ा ही उ�म 
1वा1Cय क7 गार�टी नहZ ह।ै समदुाय को 1व`छता संबंधी आदत4 के िलए भी जागTक करना 
आव6यक ह।ै 

खा7 आपूित� 

अपया�G खा�ा:न उपलHधता एव ंगरीबी दोन4 ही आहार क7 उपलHधता को कम करते ह8। दशे म� 
अ:न क7 उिचत आपिूत� बनाए रखने के िलए सरकार Qारा चलाई जा रही साव�जिनक िवतरण 
Fणाली सरकार क7 नीितय4 का महAवपणू� अंग ह।ै खा� आपिूत� को और बेहतर बनाने के िलए 
साव�जिनक िवतरण Fणाली योजना क7 Dयव1था को सुधारने क7 आव6यकता ह।ै साव�जिनक 
िवतरण Fणाली को पारदशs और मजबूत बनाने के िलए ठोस पहल करनी होगी। 

अ�यास �� 5 

1. रा^_ीय प?रवार 1वा1Cय सवO�ण (N.F.H.S.) िकन म5ु4 से स>बंिधत आकंड़े एकि�त करते 
ह8? 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 

2. रा^_ीय प?रवार 1वा1Cय सवO�ण के लEय Nया ह8? 
..................................................................................................................... 
.................................................................................................................... 

3. िकसी भी देश/समदुाय का 1वा1Cय स>बंधी ि1थित का मUूयांकन िकस Fकार िकया जा सकता 
ह?ै 
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 

4. समदुाय म� पोषण स>बंिधत तAकािलक म5ु े कौन-कौन से ह8 िजनसे कुपोषण क7 ि1थित म� 
सधुार लाया जा सकता ह?ै 
........................................................................................................................
........................................................................................................................ 
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1.8 ������ 
इकाई के अ�ययन के प*ात म� अ:त म� हम कह सकत ेह8 िक समदुाय क7 1वा1Cय एव ंपोषण ि1थित 
क7 जानकारी एव ंसमदुाय क7 1वा1Cय र�ा के िलए सामदुाियक पोषण जसैे िवषय के अ�ययन से 
लाभ होता ह।ै सामदुाियक पोषण का अ�ययन �े� िव1ततृ एव ंDयापक ह।ै सामदुाियक पोषण के 
अ:तग�त ही जन 1वा1Cय पोषण आता ह।ै इसका संबंध जनसं\या एव ंनीित िनमा�ण से ह।ै समदुाय के 
पोषण 1तर को सधुारने तथा बनाए रखने के िलए भारत सरकार Qारा समय-समय पर िविभ:न 
पोषाहार काय�Jम4 क7 शTुआत क7 गई। इन काय�Jम4 का उ56ेय कमजोर वग� िवशषेतः मिहलाओ ं
एव ंब`च4 को 1वा1Cय एव ंपोषण लाभ पहVचँाना ह।ै अलग-अलग मं�ालाय एव ं िवभाग अलग-
अलग काय�Jम4 क7 दखेरेख तथा संचालन करते ह8। 

समदुाय एव ं स>पणू� जनसं\या के उ�म 1वा1Cय के िलए भारतीय िचिकAसा अनसु:धान प?रषद ्
(आई.सी.एम.आर.) Qारा अलग-अलग आय ुवग� हते ुआहारीय िनदOश िदये गए ह8। यिद समदुाय के 
लोग4 को इन िनदOश4 के संदभ� म� िशि�त िकया जाए तो पोषण संबंधी अनेक सम1याए ं हल हो 
सकती ह8। आहारीय िनदOश4 के साथ-साथ भारतीय िचिकAसा अनसु:धान प?रषद ्Qारा दिैनक पोषक 
तAव4 क7 आव6यकता के बारे म� भी मानक िदये गये ह8। भारत म� पोषण क7 ि1थित Fगित पर ह।ै कुछ 
आकंड़े अभी भी लEय से काफ7 पीछे ह8 िक:त ुगत वषt से आकंड़4 म� सधुार हो रहा ह।ै िशशओु ं
तथा गभ�वती मिहलाओ ंपर िवशषे �यान दनेे क7 आव6यकता ह ै िजससे िशश ुमAृय ुदर एव ंमात ृ
मAृय ुदर को िनयंि�त िकया जा सके। पोषण क7 वत�मान ि1थित से पता चलता ह ैिक कुपोषण अभी 
भी हमारे दशे क7 महAवपणू� सम1या ह।ै इसके मलू कारण अपया�G भोजन उपलHधता, गरीबी, 
मिहला अिश�ा, अ1व`छता तथा 1वा1Cय सेवाओ ंका अभाव आिद ह8 िज:ह� सश� करना समय 
क7 मांग ह ैतभी कुपोषण से लड़ा जा सकता ह।ै 

1.9 ��������
 ()����* 

• समुदायः िकसी 1थान िवशषे म� रहने वाले Dयि�य4 का समहू। 

• सामुदाियक पोषणः समदुाय क7 पोषण आव6यकताओ ंएव ंि1थित के आकलन का अ�ययन 

�े�। 

• स*तुिलत आहारः दिैनक आव6यकताओ ं क7 पिूत� करने वाला आहार िजसम� सभी खा� 

समहू उिचत मा�ा म� उपलHध ह4। 
• कुपोषणः असामा:य पोषण क7 ि1थित, अUप पोषण अथवा अित पोषण। 

• नवजात मृ;यु दरः ज:म के पहले महीने म� 1000 जीिवत ज:म म� िशश ुक7 मAृय ुक7 संभावना। 

• िशशु मृ;यु दरः 1000 जीिवत िशशओु ंके ज:म म� पहले ज:मिदन से पवू� मरने क7 संभावना। 
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1.10 �+��, �-� �	  �.� 

अ�यास �� 1 

1. एक िनि*त भ ूभाग म� िनवास करने वाले सामािजक/ आिथ�क/ सां1कृितक अथवा धािम�क समहू 
जो सभी सद1य4 के सहयोग से अपने उदद6ेय4 क7 पिूत� के िलए काय� करते ह8, समदुाय कहलाता 
ह।ै  

2. समदुाय के अ:तग�त मिहलाएं, ब`चे तथा व[ृजन संवदेनशील वग� या कमजोर वग� कहलाते ह8। 
3. सही या गलत बताइए। 

a. सही  
b. सही  
c. गलत 

अ�यास �� 2 

1. जनसं\या म� बीमा?रय4 क7 रोकथाम तथा अ`छे 1वा1Cय को बढ़ावा दनेा जन 1वा1Cय ह।ै 
2. जन 1वा1Cय पोषण, पोषण िश�ा एव ंYान के मा�यम से अ`छे 1वा1Cय को बढ़ावा दनेे और 

समदुाय म� आहार संबंधी बीमारी के Fाथिमक रोकथाम पर केि:gत ह।ै  
3. ?र� 1थान भ?रए। 

a. नीित 
b. Dयवसाियक 

अ�यास �� 3 

1. साव�जिनक िवतरण Fणाली, समि:वत बाल िवकास काय�Jम, म�याz भोजन काय�Jम। 
2. पोषाहार काय�Jम4 क7 आव6यकता िन>न कारण4 से होती ह:ै 

• समदुाय के उ�म 1वा1Cय हते ु 

• बाल मAृयदुर तथा मात ृमAृयदुर म� कमी लाने हतेु 

• पोषण संबंधी जन सम1याओ ंक7 रोकथाम एव ंउपचार हते ु
3. सही िमलान क7िजएः 

 
क  ख 
i. द 

ii. व 
iii. ब 
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iv. अ 
v. स 

अ�यास �� 4 

1. समहू 1- अनाज- गहे|,ँ चावल, मNका, hवार, बाजरा, मडुंवा, कौड़ी, कु}| 

समहू 2- दाल�, फिलयां व मांस, मछली, अ�डा समहू - चना, उड़द, मूगं, जानवर4 का मांस, मगुा�, 
मछली, अ�डे 

समहू 3- दधू एव ंदधू से बने पदाथ�- दधू, दही, पनीर, खोआ, खोए से बनी िमठाई, िमUक पाउडर 

समहू 4- फल एव ंसिHजयां- आम, अम$द, जामनु, स:तरा, पपीता, हरी प� ेवाली सिHजयां, लौक7, 
तरोई, क5ू, िचिच:डा, करेला, मटर  

समहू 5- घी, तेल तथा शक� रा- वसा एव ं चीनी, मNखन, घी , हाइ~ोजनेटड वसा, चबs तथा 
वन1पित तेल 
2. समदुाय म� सद1य4 क7 आहार एव ं पोषण संबंधी माँग� उनक7 आय,ु िलंग, िवशेष शारी?रक 

अव1था एव ंिJयाशीलता पर िनभ�र करती ह।ै जन 1वा1Cय हते ुआहारीय िदशा िनदOश िदये गए ह8 
िज:ह� अपनाकर समदुाय म� सभी का उ�म 1वा1Cय FाG िकया जा सकता ह।ै 

3. आहार िनदOश िपरािमड या फूड गाइड िपरािमड के अनुसार आहार लेना एक आदश� एव ं
स:तिुलत आहार कहलाता ह।ै इस िपरािमड म� िनचले 1तर म� िदये हVए आहार पदाथt को hयादा 
उपयोग म� लाना चािहए तथा ऊपरी 1तर के खा� पदाथt का Fयोग कम करना चािहए। 

4. सही या गलत बताइए। 
a. सही 
b. सही 
c. गलत 
d. सही 

 
अ�यास �� 5 

1. रा^_ीय प?रवार 1वा1Cय सवO�ण Fजनन, िशश ुएव ंबाल मAृय,ु बाल 1वा1Cय, मिहलाओ ंतथा 
ब`च4 का पोषण 1तर, मात ृ1वा1Cय, एनीिमया एव ं1वा1Cय एव ंप?रवार कUयाण सेवाओ ंक7 
गणुव�ा संबंिधत राजक7य और रा^_ीय सचूना Fदान करते ह8। 

2. रा^_ीय प?रवार 1वा1Cय सवO�ण के लEय िन>न ह8: 

• 1वा1Cय और प?रवार कUयाण संबंधी महAवपूण� म5ु4 से स>बंिधत सचूनाए ंFदान करना। 
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• नीित और काय�Jम िनयोजन के उ56ेय से म�ंालय4 और एज�िसय4 के िलए अपेि�त 
1वा1Cय और प?रवार कUयाण पर अिनवाय� आधारभतू आकंड़े Fदान करना। 

3. मAृयदुर, सEूम पोषक तAव4 क7 कमी और कुपोषण कुछ ऐसे सचूक ह8 िजनका दशे क7 1वा1Cय 
संबंधी ि1थित का मUूयांकन करने म� उपयोग िकया जाता ह।ै 

4. समदुाय म� पोषण स>बंिधत तAकािलक म5ु ेअपया�G भोजन उपलHधता, गरीबी, मिहला अिश�ा, 
अ1व`छता तथा 1वा1Cय सेवाओ ंका अभाव आिद ह8 िज:ह� सश� करना समय क7 मांग ह,ै 
तभी कुपोषण से लड़ा जा सकता ह।ै 

1.11 ,/�0� 1/# ,23* 
1. Sehgal S. And Raghuvanshi RS (Eds.) 2007. Text book of community 

nutrition. ICAR, New Delhi 524 p. 

2. Bamji, MS, Rao NP and Reddy, Vinodini, 1998, Text Book of Human 

Nutrition. Oxford and IBH Publishing Co. Pvt. Ltd. 

इटंन?ट @ोत  

3. www.nfhs.org 

4. www.ind.gov.in 

1.12 !�4%5� �� �- 
1. सामदुाियक पोषणके अ�ययन �े� के िवषय म� उदाहरण सिहत वण�न क7िजए। 
2. जन1वा1Cय पोषण के िविभ:न आयाम4 पर िट�पणी क7िजए। 
3. भारत म� पोषण क7 ि1थित पर िववचेना क7िजए। 
4. पोषण से संबंिधत िविभ:न मदुद4 पर आपने िवचार F1ततु क7िजए। 
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���� 2: ���� ���	 
�� 

2.1 ��तावना 
2.2 उ.े
य 
2.3 मानव समहू� म0 �%य� पोषण �तर का आकलन  

2.3.1 पोषण �तर 
2.3.2 पोषण �तर को �भािवत करने वाले कारक 
2.3.3 पोषण �तर का आकलन 

2.4 सारांश 
2.5 पा1रभािषक श2दावली 
2.6 अ3यास �4� के उ5र 
2.7 स6दभ� 76थ सचूी 
2.8 िनबंधा%मक �4 

2.1 ������� 
भोजन या आहार हमारे जीवन का अिभ:न अगं ह।ै सभी जीव ज:त ुजीिवत रहने के िलए तथा 1व1थ 

और सिJय जीवन िबताने के िलए भोजन Iहण करते ह8। Iहण िकया हVआ भोजन शरीर को पोषण 

Fदान करता ह।ै उिचत पोषण के िलए सभी पोषक तAव (वसा, काबnज, Fोटीन, िवटािमन, खिनज 

लवण, रेशा एव ंजल) उिचत मा�ा तथा अनपुात म� आव6यक ह8। भोजन FAय� $प से पोषण 1तर 

को Fभािवत करता ह।ै पोषण 1तर Dयि� के 1वा1Cय क7 ऐसी ि1थित ह ैजो शरीर म� पोषक तAव4 क7 

उपयोिगता से Fभािवत होती ह।ै दसूरे शHद4 म� पोषण 1तर Dयि� के 1वा1Cय क7 ऐसी ि1थित ह ैजो 

तAव4 के अतंI�हण एव ंउपयोग के Fभाव से उAप:न होती ह।ै 

अत: उपरो� क7 चचा� से पता चलता ह ैिक भोजन से पोषण 1तर Fभािवत होता ह।ै इस इकाई म� 

हम पोषण 1तर के आकलन के उन िविभ:न तरीक4 के बारे म� जानकारी FाG कर�ग ेिजनसे यह पता 

चलता ह ैिक िकसी Dयि� या समहू का पोषण 1तर अ`छा ह ैया नहZ । 

2.2 �'	
� 
इस इकाई के अ�ययन के उपरांत आपः 
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• पोषण 1तर तथा पोषण 1तर को Fभािवत करने वाले कारक4 के िवषय म� जानकारी ले सक� ग;े 

• पोषण 1तर के आकलन क7 िविवध िविधय4 के बारे म� जानकारी FाG कर सक� ग।े 

आइए, इकाई का अ�ययन Fारंभ कर�।  

2.3 ���� ,�2ह� �6 � �� ���� ��� �� 7���  
जसैा िक हम जान चकेु ह8, िकसी भी Dयि� के पोषण 1तर को जानने स ेउसके 1वा1Cय क7 ि1थित के 

बारे म� पता चलता ह।ै इकाई के इस भाग म� हम पोषण 1तर के आकलन क7 िविवध िविधय4 के बारे 

म� Yान अिज�त कर�ग।े इन िविधय4 के उपयोग से यह िन^कष� िनकाला जा सकता ह ैिक िकसी Dयि� 

िवशेष अथवा समहू का पोषण 1तर अ`छा ह ैया नहZ। Nय4िक पोषण 1तर बहVआयामी घटक ह ै

इसिलए इसके आकलन के िलए भी िविभ:न तरीक4 को Fयोग म� लाया जाता ह।ै FAय� $प से 

पोषण 1तर को मापने के िलए िन>निलिखत तीन िविधय4 का Fयोग िकया जाता ह:ै 

(1) आहार सवO�ण (Diet Survey) 

(2) पोषण स>ब:धी मानविमतीय माप (Anthropometric measurements) 

(3) नैदािनक ल�ण (Clinical signs and symptoms) 

1. आहार सव?0ण 

Dयि�य4 या समहू4 के खान-पान स>ब:धी आदत4 क7 िविवध $प स ेजाँच आहार सवO�ण कहलाती 

ह।ै इस िविध म� पोषण 1तर Yात करने के िलए Dयि�/प?रवार/समहू Qारा Iहण क7 गई भोhय सामIी 

क7 मा�ा को सही-सही Yात िकया जाता ह।ै भोजन का सीधा स>ब:ध पोषण 1तर से होता ह।ै 

इसिलए भोजन Iहण करने का िनयम, मा�ा आिद पोषण क7 FAय� जानकारी Fदान करता ह।ै 

आहार सव?0ण के उ�े�य 

आहार सवO�ण के Fमखु उ56ेय िन>नांिकत ह8: 

1. Dयि�/प?रवार/समहू िवशेष Qारा उपयोग म� लाए गये भोhय पदाथ� के संबंध म� िभ:न-िभ:न Fकार 

क7 जानकारी FाG करना तथा भोhय पदाथ�/भोhय तAव4 क7 Fचरुता को जानना। 

2. आहार सवO�ण के मा�यम से Dयि� तथा प?रवार क7 आिथ�क, सामािजक तथा �े�ीय वातावरण 

संबंधी जानकारी FाG क7 जा सकती ह ैजसैे, 
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•  िकसी �े� िवशेष म� िकस Fकार का भोजन खाया जाता ह।ै 

•  वहां का म\ुय भोजन एव ंखान -पान क7 आदत� Nया ह8। 

•  प?रवार या समहू कौन से भोhय समहू से भोजन लेता ह ै एव ं िकस समहू का उपयोग नहZ 

करता ह ैआिद। 

3. आहार सवO�ण Qारा जानकारी FाG क7 जा सकती ह ै िक Dयि� Fितिदन अपनी शारी?रक 

आव6यकताओ ंके अनसुार खा� पदाथt को सेवन कर रहा ह ैया नहZ। इसके अित?र� वह मा�ा 

िकतनी कम या hयादा ह ैयह भी आहार सवO�ण से Yात हो सकता ह।ै 

4. आहार सवO�ण से भोजन म� पौिlक तAव4 क7 उपलHध मा�ा क7 जानकारी FाG क7 जा सकती ह।ै 

इससे भोजन म� िकसी िवशेष पौिlक तAव क7 कमी को आसानी से पता लगाया जा सकता ह ैतथा 

तदानसुार उस कमी को ठीक करने हते ुउिचत कदम उठाए जाते ह8। 

5. आहार सवO�ण4 से उपलHध आकंड़े िविभ:न पोषाहार एव ं 1वा1Cय योजनाओ ं को बनाने म� 

Fयोग होते ह8। 

6. आहार सवO�ण4 Qारा सEूम पोषक तAव4 क7 कमी से उAप:न हVई बीमा?रय4 का पता चलता ह।ै 

आहार सव?0ण का वगBकरण 

आहार सवO�ण4 को दो वगt म� वगsकृत िकया जा सकता ह:ै 

(1) गुणा;मक सव?0ण (Qualitative survey): इस तरह के सवO�ण4 म� खा� पदाथt के नाम, 

Dयंजन4 के नाम, अवसर िजनम� िवशषे Dयंजन बनाये जाते ह4 आिद क7 जानकारी FाG क7 जाती ह।ै 

गणुाAमक सवO�ण म� िविशl $प से आहार म� Fय�ु खा� पदाथt के Fकार, उनक7 आविृ�, Dयि�/ 

समहू के खा� पदाथt, भोजन पकाने आिद के िवषय म� Yान का पता िकया जाता ह।ै इसी सवO�ण से 

1वा1Cय एव ंिविभ:न रोग4 म� उपयोग म� लाए जाने वाले Dयंजन4 तथा आहार क7 Fथाओ ंके बारे म� 

जानकारी एकि�त क7 जाती ह।ै 

(2) माCा;मक सव?0ण (Quantitative survey): इस Fकार के सवO�ण4 म� खा� पदाथ� 

िवशेष क7 Iहण क7 गई मा�ा से संबि:धत जानकारी एकि�त क7 जाती ह।ै मा�ाAमक सवO�ण म� 

Fयोग म� लाए गये खा� पदाथt क7 Fितिदन Iहण क7 गई मा�ा Iाम या िमलीलीटर म� मापी जाती 

ह।ै इन खा� पदाथt क7 मा�ा क7 गणना क7 जाती ह।ै इसके िलए भारतीय िचिकAसा अनसंुधान 

प?रषद (आई.सी.एम.आर.) Qारा जारी “भारतीय खा�ा:न4 के पोषणमान” म� दी गई तािलकाओ ंक7 
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मदद ली जाती ह।ै फल1व$प सवO�ण के आधार पर Iहण क7 गई पोषक तAव4 क7 मा�ा तय मा�ा 

(दिैनक अनुशिंसत मा�ा) से िकतनी कम या अिधक ह ै इसका Fितशत Yात कर सुधार करने का 

Fयास िकया जाता ह।ै 

आहार सवO�ण के िलए िविभ:न िविधय4 का उपयोग िकया जाता ह।ै िकस समय िकस िविध का 

उपयोग करना ह ै यह इस बात पर िनभ�र करता ह ै िक िकस Fकार क7 पोषण स>ब:धी जानकारी 

चािहए। 

आहार सवO�ण क7 Fमखु िविधयां िन>न ह8: 

• 24 घ�टे के आहार का 1मरण (24 hour dietary recall) 

• आविृ�त 24 घ�टे के आहार का 1मरण (Repeated 24 hour dietary recall) 

• आहार क7 पवू�ि1थित (Diet history) 

• आहार आविृ� Fdावली (Food frequency dietary recall) 

• खा� तोल िविध (Food weighment method) 

आइए इन सभी िविधय4 पर िव1ततृ चचा� कर�।  

1. 24 घEटे के आहार का 	मरण 

इस िविध म� Dयि� या प?रवार के सद1य Qारा पहले िदन Iहण िकये गये भोजन का परूा लेखा-जोखा 

िलया जाता ह।ै Dयि� िपछले 24 घटं4 म� खाए गये आहार के बारे म� 1मरण कर जानकारी दतेा ह।ै 

छोटे ब`च4 के संदभ� म� यह जानकारी उसक7 माँ से ली जा सकती ह।ै 

इसम� सभी भोhय पदाथt एव ंपेय पदाथt का िव1ततृ िववरण तथा भोजन पकाने क7 िविध भी नोट 

क7 जाती ह।ै यिद िकसी Dयि� ने कोई िवटािमन अथवा खिनज लवण क7 गोली ली ह ैतो वह भी 

दज� क7 जाती ह।ै भोhय सामIी क7 मा�ा घरेल ूनाप तोल म� िलखी जाती ह,ै जसैे एक कटोरी, 1/2 

�लेट आिद। यह जानकारी इटंरDय ू या Fd सचूी तैयार कर ली जा सकती ह।ै यह िविध िकसी 

Fिश�त Dयि� Qारा भोजन मापक यं�4 का Fयोग कर स>प:न क7 जाती ह।ै 

एक 24 घटें के आहार का 1मरण Dयि�गत 1तर पर सामा:य आहार का Fितिनिध नहZ माना जाता 

ह।ै परंत ुयह िविध बड़े समहू सवO�ण के औसत सेवन के आकलन के िलए पया�G तथा उपय�ु िविध 

ह।ै 

लाभ 
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• बड़े समहू या जनसं\या का आहार सवO�ण करने के िलए यह एक Aव?रत तथा उ�म िविध ह।ै 

• इस िविध का उपयोग अिशि�त जनसं\या पर भी िकया जा सकता ह।ै 

• इसके िलए िकसी िवशेष उपकरण क7 आव6यकता नहZ पड़ती ह।ै 

• यह आहार सवO�ण क7 अ:य िविधय4 से अपे�ाकृत स1ती िविध ह।ै 

हािनयाँ 

• िकसी एक Dयि� के आहार अतंI�हण को जानने के िलए इसका उपयोग उपय�ु नहZ होता ह।ै 

• िपछले 24 घ�टे म� Iहण िकया गया आहार हमशेा के आहार का Fितिनिध नहZ होता ह।ै 

• यह िविध 1मरण पर आधा?रत ह,ै इसिलए ब`च4 एव ंबढ़ू4 के िलए यह िविध उिचत नहZ ह।ै 

• भोजन क7 Iहण क7 गई सही मा�ा के आकलन म� मिु6कल होती ह।ै जैसे 2 रोटी का अथ� 50 

Iाम आटा या 80 Iाम आटा कुछ भी हो सकता ह।ै इसी Fकार तरी वाली सिHजय4 म� पानी क7 

मा�ा िभ:न हो सकती ह।ै 

• इस िविध के िलए एक Fिशि�त सा�ाAकारकता� क7 आव6यकता होती ह।ै 

2. आवृिFत 24 घEटे के आहार का 	मरण 

भोhय पदाथ� के ल>बे समय के औसत अंतI�हण के िलए 24 घ�टे के आहार का 1मरण िविध को 

दोहरा कर िलया जा सकता ह।ै सटीक प?रणाम4 के िलए इस िविध क7 आविृ� बढ़ायी जा सकती ह।ै 

इस Fकार 24 घ�टे के आहार के 1मरण िविध क7 जो भी किमयाँ ह8, आविृ� कर दरू क7 जा सकती 

ह।ै  

इस िविध को सGाह के हर िदन हर महीने म� या अलग-अलग मौसम म� दोहरा कर प?रणाम FाG िकये 

जा सकते ह8। 

इस िविध क7 काय�Fणाली 24 घ�टे के आहार के 1मरण िविध जसैी ही ह।ै इस िविध का उपयोग 

िकसी Dयि� के आहार अतंI�हण को मापने के िलए भी िकया जा सकता ह।ै 

3. आहार क� पूव�ि	थित 

जब आहार के सेवन के बारे म� िव1ततृ जानकारी क7 आव6यकता हो तब इस प[ित का उपयोग 

करना चािहए। इस िविध म� Dयि� क7 भोजन Iहण क7 ल>बे समय क7 आदत�, पस:द, नापस:द का 

अनमुान लगाने का Fयास िकया जाता ह।ै यह एक सा�ाAकार प[ित ह ैजो आव6यकतानसुार एक, 

दो या तीन चरण4 म� स>प:न होती ह।ै आहार क7 पवू�ि1थित िविध आमतौर पर मा�ाAमक से अिधक 
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गणुाAमक ह।ै इसके Qारा भोजन तैयार करने के तरीके और खाने क7 आदत4 के बारे म� िव1ततृ 

जानकारी FाG होती ह।ै 

Fथम चरण एक तरह से 24 घ�टे के आहार 1मरण पर आधा?रत होता ह।ै इस चरण म� िपछले 24 

घ�टे म� खाये गये पदाथt के बारे म� पणू� जानकारी ली जाती ह।ै यह बात �यान दनेे यो]य ह ैिक जहां 

24 घ�टे के आहार क7 1मरण िविध म� खाये गये भोhय पदाथt क7 मा�ा बतानी होती ह,ै इस िविध 

म� िसफ�  यह बताना होता ह ैिक Nया खाया ह।ै 

दसूरे चरण म� एक खा� आविृ� Fdावली/चैकिल1ट का Fयोग िकया जाता ह।ै इसम� खा� पदाथt 

क7 एक िव1ततृ सचूी के साथ Dयि� से पछूा जाता ह ैिक वह अमकु खा� पदाथ� खाते ह8 या नहZ। 

यिद हाँ तो उसक7 आविृ� िकतनी ह।ै Dयि� से उन खा� पदाथt स ेस>बि:धत पस:द, नापस:द, 

खरीददारी तथा उपयोग के संबंध म� भी Fd पछेू जाते ह8। 

यिद आव6यकता होती ह ैतो तीसरे चरण म� िपछले 3 िदन4 के भोजन सेवन का ?रकॉड� िलया जाता 

ह।ै सामा:यतः तीसरा चरण छोड़ ही िदया जाता ह।ै 

लाभ 

• इस िविध Qारा भोजन संबंधी आदत�, पकाने क7 िविध, Tिचकर एव ंअTिचकर भोhय पदाथt 

क7 सचूी, भोजन क7 मा�ा आिद पर Dयापक जानकारी FाG क7 जा सकती ह।ै  

• िकसी नये समाज िवशेष क7 भोजन संबंधी िवशषेता/ि1थित को Yात करने हते ु यह िविध 

उपय�ु ह।ै  

• यह िविध दीघ�कािलक आदत4 को बेहतर $प से दशा�ती ह।ै  

• इस िविध का उपयोग नैदािनक िनदान (Clinical Diagnosis) म� आव6यक $प से िकया 

जाता ह।ै   

हािनयां  

• यह िविध बड़ी जनसं\या के आहार सवO�ण हते ुउपयोगी नहZ ह।ै 

• यह एक महगँी िविध ह।ै 

• तीन4 चरण4 Qारा जानकारी लेने म� काफ7 समय लगता ह।ै 

• FाG जानकारी से िन^कष� िनकालने म� किठनाई होती ह।ै 

4. खा7 आवृिF ��ावली 
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खा� आविृ� Fdावली का Fयोग खा� सेवन संबंधी गणुाAमक जानकारी FाG करने हते ु िकया 

जाता ह।ै इसका उपयोग अcय1त आहार का आकलन करने के िलए िकया जाता ह।ै इस िविध Qारा 

खा� पदाथt तथा पोषक तAव4 क7 मा�ा के बारे म� जानकारी एक� करने पर बल नहZ िदया जाता ह।ै 

खा� आविृ� Fdावली म� दो घटक होते ह8। 

क. खा� पदाथt क7 सचूी 

ख. सचूीब[ खा� पदाथt क7 आविृ� का Fकार 

खा� पदाथt क7 सचूी बनाते समय यह बात अव6य �यान म� रखनी चािहए िक िजन Dयि�य4 पर इस 

िविध का उपयोग िकया जा रहा ह ैवह लोग उन खा� पदाथt से प?रिचत ह4। खा� पदाथt क7 सचूी 

म� लगभग 20-200 खा� पदाथ� हो सकते ह8। सचूीब[ खा� पदाथ� िक:हZ िवशषे पोषक तAव4 का 

Fमखु qोत हो सकते ह8। जसैे यिद हम जानना चाहते ह8 िक समदुाय म� िवटािमन ए का अतंI�हण 

उिचत ह ैया नहZ, तो सचूी म� िवटािमन ए के qोत वाले खा� पदाथ� सचूीब[ करने चािहए। इसके 

प*ात ्खा� पदाथt या िविशl खा� समहू4 के अतंI�हण क7 आविृ� के िवषय म� पछूा जाता ह।ै  

इसका आकलन यह पछूकर िकया जाता ह ै िक एक िवशेष भोजन या पेय पदाथ� का सेवन िदन, 

ह{ते, महीने म� िकतनी बार िकया जाता ह।ै इसके अ:तग�त कभी नहZ या एक महीने म� एक बार स े

कम या िदन म� 2-3 या 4-5 बार आिद Wेिणय4 म� से एक को चनुना होता ह।ै 

लाभ 

• इस िविध Qारा मादक पेय पदाथ�, मांस, मछली या अ:य िकसी िविशl खा� पदाथ� क7 

आविृ� का भी पता चल जाता ह।ै 

• इस िविध म� कम समय लगता ह।ै 

• आहार म� िलए गए खा� समहू4 क7 जानकारी से पोषक तAव4 के सेवन का पता चल जाता ह।ै 

• FाG आकंड़4 से िन^कष� िनकालना अपे�ाकृत आसान होता ह।ै 

हािनयां 

• इस िविध Qारा FाG प?रणाम अ:य िविधय4 से कम सटीक होते ह8। 

• यह िविध उ�रदाता क7 1मरण शि� पर िनभ�र करती ह।ै 

• पोषक तAव4 क7 खपत का मा� अनमुान लगाया जा सकता ह।ै  
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5. खा7 तोल िविध  

आहार सवO�ण क7 इस िविध म� भोhय पदाथt का वा1तिवक वजन तराज ूसे (Iाम या िकलोIाम म�) 

लेकर Fा$प म� भोhय पदाथ� के स>मखु सचूीब[ िकया जाता ह।ै भोhय पदाथt के वजन Qारा आहार 

सवO�ण क7 िविध म� क`चा एव ंपका हVआ दोन4 Fकार के भोhय पदाथt को तोलकर पोषण 1तर क7 

गणना हते ुFयोग म� लाया जा सकता ह।ै 

प?रवार के FAयेक Dयि� के बारे म� सामा:य जानकारी जसै े आय,ु िलंग, िJयाशीलता, िवशेष 

अव1था जसैे गभा�व1था, धा�ी अव1था के बारे म� जानकारी एक� कर ली जाती ह।ै प?रवार के बाहर 

का कोई Dयि�/सद1य/ महेमान िजस िदन और समय भोजन म� स>मिलत हो रह ेहोते ह8 उनक7 भी 

जानकारी जहाँ तक संभव हो सके (आय,ु िलंग, िJयाशीलता, अव1था आिद) िलख ली जाती ह।ै 

इस िविध म� सवO�ण कता� को इस बात का िवशषे �यान रखना चिहए िक सभी भोhय पदाथt का 

वजन उसे 1वयं ही करना चािहए। इस िविध से Fित Dयि� Fितिदन भोhय पदाथ� क7 िकतनी मा�ा 

Iहण कर रहा ह,ै यह जानकारी आसानी से FाG क7 जा सकती ह।ै 

भोhय पदाथ� Fित Dयि� Fितिदन = 	
क�चे	भो�य	पदाथ
	क�	मा�ा	(�ाम)

�यि�य�	क�	सं�या	×	सव��ण	क�	अविध	
 

प?रवार म� जहाँ छोटे बड़े सभी Dयि�य4 क7 आय ुअलग-अलग होती ह,ै सवO�ण म� Fितिदन Fित 

भोhय पदाथ� Fित उपभो�ा इकाई क7 गणना करना अिधक उपय�ु होता ह।ै Fित Dयि� Fित 

उपभो�ा इकाई Fितिदन Fित भोhय पदाथ� क7 मा�ा Iाम या िमली लीटर म� Yात कर लेने से आहार 

म� पोषक तAव4 क7 मा�ा का Yान हो जाता ह।ै 

उपभो3ा इकाई: प?रवार म� सभी सद1य4 क7 आय ुिभ:न-िभ:न होती ह।ै अतः भोhय पदाथt क7 

Fितिदन FितDयि� औसत मा�ा उिचत Fतीत नहZ होती ह।ै Nय4िक आयु, िलंग तथा िJयाशीलता 

के अनसुार Dयि� क7 ऊजा� क7 आव6यकता, शरीर क7 विृ[, टूट-फूट एव ं1वा1Cय को बनाए रखने 

हते ुऊजा� क7 आव6यकता अलग-अलग ह,ै इसिलए उपभो�ा इकाई Fित Dयि�, आयु, िलंग एवं 

िJयाशीलता के अनु$प िनधा�?रत क7 गई ह।ै 

       उपभो3ा इकाई 

वय1क पTुष  (साधारण िJया शील)         1.0 

 (म�यम िJया शील)         1.2 

 (अिधक िJया शील)      1.6 
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वय1क मिहला (साधारण िJया शील)      0.8 

 (म�यम िJया शील)      0.9 

 (अिधक िJया शील)      1.2 

िकशोराव1था 12-21 वष�       1.0 

 9-12 वष�       0.8 

 7-9 वष�        0.7 

 5-7 वष�        0.6 

 3-5 वष�        0.5 

 1-3 वष�        0.4 

िशशओु ंको उपभो�ा इकाई म� स>मिलत नहZ िकया जाता ह।ै 

 

अ�यास �� 1 

1. पोषण 1तर से आप Nया समझते ह8? 

..........................................................................................................................

......................................................................................................................... 

2. पोषण 1तर िकन उ56ेय4 से Yात िकया जाता ह?ै 

..........................................................................................................................

......................................................................................................................... 

3. पोषण 1तर िकन कारक4 से Fभािवत होता ह?ै 

..........................................................................................................................

......................................................................................................................... 

4. पोषण 1तर का आकलन िकन िविधय4 Qारा िकया जाता ह?ै 

..........................................................................................................................

.......................................................................................................................... 

5. गणुाAमक सवO�ण क7 Nया िवशषेता ह?ै 
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..........................................................................................................................

.......................................................................................................................... 

अगले भाग म� हम पोषण स>ब:धी मानविमतीय परी�ण के िवषय म� जान�ग।े  

2. पोषण सHब*धी मानविमतीय परी0ण 

शरीर म� विृ[ तथा िवकास अनवुांिशकता पर आधा?रत होते ह8 पर:त ुआहार, पोषण, संJमण तथा 

रोग क7 अव1था शरीर क7 विृ[ दर एव ंिवकास को समय-समय पर अवT[ कर सकते ह8। शारी?रक 

विृ[ एव ं िवकास अवT[ होने क7 ि1थित का Fितशत, Fकार एव ंदशे या 1थान पर कुपोषण क7 

Dयापकता जानने हते ुशरीर क7 विृ[ के आधार पर पोषण 1तर Yात िकया जाता ह।ै 

िविभ:न आय ुऔर पोषण क7 ि1थित म� मानव शरीर क7 माप को मानविमतीय परी�ण कहते ह8। 

मानविमतीय परी�ण इस िवचारधारा के अ:तग�त िकये जाते ह8 िक आहार एव ं पोषक तAव4 के 

Fभाव से शारी?रक प?रवत�न होते ह8 िजसम� शरीर के ऊतक4 के आकार/Fकार म� भी प?रवत�न आता 

ह।ै फल1व$प शारी?रक नाप म� प?रवत�न आता ह,ै िजसको ल>बाई, वजन तथा प?रिध के $प म� 

मापा जा सकता ह।ै 

मानविमतीय परी�ण म� शरीर का वजन, ऊँचाई, बाँह, कमर तथा िनत>ब4 क7 प?रिध आिद लेकर 

मानक माप4 से तलुना क7 जाती ह।ै मानक माप4 क7 िविभ:न तािलकाए ंउपलHध ह8। सामा:य 1तर से 

कम अथवा अिधक नाप के आधार पर पोषण 1तर Yात िकया जाता ह।ै 

मानविमतीय परी�ण4 के उददे6यः 

(1) पोषक तAव4 क7 कमी से Fभािवत समहू को पहचानना। 

(2) कुपोषण के 1तर का अवलोकन करना। 

(3) 1वा1Cय सधुार काय�Jम हते ुकुपोषण से Fभािवत समदुाय का चयन करना।  

(4) पोषण-1तर सधुार काय�Jम4 का मUूयांकन करना। 

मानविमतीय माप से पोषण 1तर Yात करने के िलए कुछ बात4 को �यान म� रखना चािहए। यिद 

ब`च4 के िलए यह माप िलए जा रह ेह8 तो िवशषे $प से यह �यान रखना चािहए िक ब`च4 क7 

िनि*त आय ुNया ह।ै शारी?रक िवकास का 1तर तथा मुहँ म� दाँत4 क7 सं\या Qारा भी आय ुका 
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अनमुान लगा िलया जाता ह।ै 1कूल जाने वाले बालक4 क7 आय ुका अनमुान वष� के िहसाब से 

लगाया जा सकता ह।ै दधू के दांत िगरना शTु होते समय भी आय ुका अनमुान लगाया जाता ह।ै 

अ:य �यान दनेे यो]य िवषय ह8, नापने हते ुउिचत उपकरण या साधन। जसैे वजन नापने के िलए उिचत 

मशीन या तराज,ु ल>बाई के िलए उिचत एव ंसटीक 1केल, फ7ता या रॉड आिद। सभी उपकरण 

संवदेनशील तथा िव�सनीय होने चािहए। 

अ:य महAवपणू� िवषय ह ैतलुना के िलए उिचत सामा:य माप या मानक। मानक4 Qारा FाG आकंड़4 

से तलुना करके ही पोषण 1तर का िनधा�रण िकया जाता ह।ै िव� 1वा1Cय संगठन Qारा अनमुोिदत 

1वा1Cय सांि\यक7 रा^_ीय के:g के मानक, वजन एव ंल>बाई क7 तलुना करने के िलए उपयोग िकये 

जाते ह8। 

िव� 1वा1Cय संगठन Qारा अ:य मानक भी जारी िकये गय ेह8। इनके उपयोग Qारा भी पोषण 1तर Yात 

िकया जाता ह।ै 

पोषण 1तर Yात करने हते ुिन>निलिखत मानविमतीय माप उपयोग म� लाए जाते ह8: 

1. वजन 

2. ल>बाई 

3. िसर का घरेा (प?रिध) 

4. ऊपरी बांह के म�य भाग का घेरा 

5. छाती का घरेा 

6. Aवचा म� वसा क7 मोटाई को नापना 

7. कमर तथा िनत>ब का अनपुात 

1. वजन 

पोषण 1तर के आकलन म� वजन सबसे सरल एव ंमहAवपणू� माप ह।ै यह सवा�िधक Fयोग िकया जाने 

वाला माप ह।ै शरीर का वजन शरीर क7 विृ[ एव ंिवकास का Fतीक ह।ै  वजन नापने के िलए तोलने 

वाली मशीन Fयोग म� लायी जाती ह।ै आजकल बाजार म� िविभ:न Fकार क7 वजन नापने क7 मशीन� 

उपलHध ह8। दो साल से कम उv के ब`च4 का वजन नापने के िलए ि1Fंग बैल�स या सालटर 1केल 

का Fयोग िकया जाता ह।ै यह मशीन काफ7 सटीक होती ह ैतथा 100 Iाम तक के वजन को नाप 

सकती ह।ै यिद इस Fकार क7 मशीन उपलHध न हो तो साधारण मशीन पर ही माँ एव ंब`चे दोन4 का 

वजन माप लेते ह8। इसके प*ात िसफ�  माँ का वजन माप कर पहले वजन से घटा लेते ह8। 
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वजन लेते समय िन>न बात4 का सावधानीपवू�क �यान रखना चािहएः 

1. वजन नापने क7 मशीन सही वजन नापती हो। 

2. िजसका वजन नापना हो, उस Dयि� ने कम से कम कपड़े पहने हVए ह4 तथा जतूे च�पल न पहने 

ह4 । 

3. वह Dयि� सीधा खड़ा हVआ हो, िकसी दीवार, Dयि� या मजे का सहारा लेकर न खड़ा हो। 

4. वजन करने से 10-15 िमनट पहले उसने कोई पेय पदाथ� न िलया हो। 

5. सभी माप को उिचत Fकार स ेदज� करने के प*ात FाG माप को मानक से तलुना कर िन^कष� 

पर पहVचंना चािहए। 

2. लHबाई 

सामा:यतः ल>बाई का स>ब:ध अनवुांिशक एव ं वातावरण से माना जाता ह।ै उिचत पोषण क7 

ि1थित म� लंबाई िवकिसत होती ह।ै पोषण 1तर पर ल>बाई का Fभाव केवल ब`च4 के िवकास क7 

अविध म� ही िदखाई दतेा ह।ै दो वष� से बड़े ब`च4 एव ंवय1क4 क7 ल>बाई सीधे खड़ा करके नापी 

जाती ह।ै इसके िलए एक सीधी रॉड िजसे ए:�ोपोमीटर कहते ह8, का Fयोग िकया जाता ह।ै दो वष� के 

कम उv के ब`चे जो खड़े नहZ हो सकत,े उनको लेटा कर इ:फ� टोमीटर से ल>बाई नापी जाती ह।ै 

ल>बाई नापते समय िन>न बात4 का �यान रखना चािहए: 

1. ल>बाई नापने वाले Dयि� को ल>बाई नापने के उपकरण क7 स>पणू� जानकारी हो तथा उस े

उपकरण को भली-भांित Fयोग करना आता हो। 

2. िजस Dयि� क7 ल>बाई नापनी हो, उसने पाँव म� जतूे, च�पल तथा िसर पर टोपी, पगड़ी या 

अ:य कोई कपड़ा न रखा हो। 

3. Dयि� को समतल फश� पर दीवार या रॉड के साथ एकदम सीधे खड़े होकर दोन4 पैर4 को 

समा:तर रखकर तथा एड़ी, िनतंब, क:ध4 तथा िसर के िपछले भाग को दीवार से सटाकर खड़े 

होकर ल>बाई नपवानी चािहए। 

4. ल>बाई नापत ेसमय Dयि� को ि�ितज के समा:तर दखेना चािहए। 

5. माप को सही एव ंसटीक तरीके से नापना एव ंदज� करना चािहए। इसके प*ात आकंड़4 क7 

तलुना मानक4 से करनी चािहए। 

3. िसर का घेरा 
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िसर का घरेा मि1त^क के आकार से संबंिधत होता ह।ै िसर का घरेा नापने हते ुफायबर ]लास टेप 

(फ7ता) जो िक 0.6 से0मी0 चौड़ा हो, का Fयोग उ�म रहता ह।ै िसर का घरेा आखं के ऊपर से माथे 

पर तथा िसर के पीछे से अिधकतम उभरे भाग के ऊपर से नापकर ?रकॉड� िकया जाता ह।ै िशशओु ंके 

Fथम दो वष� तक िसर का घरेा बढ़ता ह ैNय4िक इसी समय मि1त^क म� तेजी से विृ[ होती ह।ै दो वष� 

क7 आय ुके प*ात िसर के घरेे का नाप उतना महAवपूण� नहZ रह जाता ह।ै 

4. ऊपरी बांह के म-य भाग का घेरा 

ऊपरी बांह के म�य भाग का घरेा नापने से मांसपेिशय4 के िवकास के बारे जानकारी FाG होती ह।ै 1-

5 वष� तक के ब`च4 म� पोषण 1तर के िवषय म� जानकारी FाG करने के िलए यह माप अAय:त 

उपयोगी ह।ै 

5. ऊपरी बांह के म-य भाग को पहचानना 

इस माप के िलए सव�Fथम बांह के म�य भाग को सही तरीके से पहचानना चािहए। इसके िलए Fयोग 

जाने वाला फ7ता 7 से 12 स�0मी0 चौड़ा होना चािहए तथा िकसी फाइबर ]लास का बना होना 

चािहए। टेप या फ7ता रबड़ क7 तरह िखचंने वाला नहZ होना चािहए। म�य भाग जानने के िलए बायZ 

भजुा क7 क:धे क7 हड्डी से लेकर कोहनी क7 हड्डी तक क7 ल>बाई मापी जाती ह।ै इस ल>बाई का 

आधा कर दो भाग दकेर ऊपरी बांह के म�य भाग को पहचाना जा सकता ह।ै इस 1थान पर िकसी 

पेन से हलका िनशान बना लेना चािहए। इसके बाद ऊपरी बांह के म�य भाग के घरेे को बनाए गये 

िनशान के चार4 तरफ फ7ता या टेप लगा कर नापा जाता ह।ै 

इसके िलए िन>निलिखत बात4 को �यान म� रखना चािहए: 

1. नाप लेते समय ब`चे को अपना बायां हाथ ढीला रखना चािहए। 

2. टेप या फ7ते को बांह के म�य भाग, जो िक पहले से पहचान कर िचि:हत िकया गया ह,ै पर रख 

कर नाप लेना चािहए। 

3. सभी माप 0.1 सेमी तक क7 श[ुता को नाप लेने वाले होने चािहए। 

4. उसके प*ात FाG आकंड़4 क7 तलुना मानक4 से करके िन^कष� िनकालना चािहए। 

6. छाती का घेरा 

आय ुके दसूरे व तीसरे वष� म� छाती या सीने का घरेा नापने से पोषण 1तर का िनधा�रण िकया जा 

सकता ह।ै छाती का घरेा 1तनाI रेखा के ऊपर से पीछे पीठ पर ले जाकर �सन क7 म�यम अव1था 

म� ?रकॉड� करना चािहए। 
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7. ;वचा म+ वसा क� मोटाई का माप (ि	कन फोLड मोटाई) 

शरीर म� Aवचा के नीचे संIिहत वसा को माप कर भी पोषण 1तर Yात िकया जा सकता ह।ै Aवचा म� 

उपि1थत वसा क7 मोटाई को हारपेनडेन कैलीपस� या ल8ज कैलीपस� या होटेन कैलीपस� के Fयोग से 

नापा जाता ह।ै 

Aवचा म� जमी वसा क7 मोटाई मापने के िलए सबसे उपय�ु 1थान ि�िश1का पेशी (Triceps 

Skinfold) ह।ै यह बांह के ऊपरी भाग म� उसी 1थान पर उपि1थत होती ह ैजहां बांह का घेरा नापा 

जाता ह।ै बांह के घरेे वाले 1थान पर अगंठेू एव ंतज�नी से Aवचा पकड़कर तथा थोड़ा-सा खZच कर 

लगभग 1 स�0मी0 क7 दरूी पर उस मोटाई को कैलीपस� Qारा नापा जाता ह ैएव ं?रकॉड� िकया जाता 

ह।ै वसा क7 मा�ा पीठ क7 हड्डी के नीचे (Subscapular Skinfold) एव ंरीढ़ क7 हड्डी के बाई ं

या दाई ंओर भी मापी जा सकती ह।ै इस 1थान पर भी कैलीपस� का वसैे ही Fयोग करते ह8 जसैे ऊपर 

वण�न िकया गया ह।ै Aवचा म� जमी वसा को नापने के िलए वजन और ल>बाई मापने क7 तलुना म� 

अिधक Fिश�ण क7 आव6यकता होती ह।ै 

7. कमर तथा िनतHब का अनुपात 

कमर तथा िनत>ब क7 प?रिध के अनपुात को Yात कर हम उस Dयि� के 1वा1Cय का आकलन कर 

सकते ह8। यह अनपुात कमर क7 प?रिध को िनतंब क7 प?रिध से िवभािजत कर मापा जाता ह।ै यह 

अनपुात म\ुयत: शरीर म� वसा िवतरण तथा मोटापे का संकेत ह।ै मिहलाओ ंम� 0.8 से अिधक तथा 

पTुष4 म� 1.0 से अिधक का कमर-िनतंब का अनपुात मोटापे, �दय रोग तथा मधमुहे िवकिसत होने 

के खतरे को दशा�ता ह।ै  

उपरो� सभी िविधय4 Qारा पोषण 1तर Yात िकया जा सकता ह।ै बड़े सव��ण4 म� सभी िविधय4 का 

उपयोग नहZ िकया जा सकता ह।ै पोषण 1तर Yात करने के िलए मानविमतीय िविध का चुनाव समय, 

आय ुवग�, Dयि�य4 क7 सं\या आिद पर िनभ�र करता ह।ै िव� 1वा1Cय संगठन Qारा मानविमतीय 

परी�ण क7 िन>न िविधय4 को पोषण 1तर िनधा�रण हते ुअलग-अलग आय ुके िलए उपय�ु माना 

गया ह।ै जसैेः 

0-1 वष�   वजन, ऊँचाई 

1-5 वष�   वजन, ऊँचाई, िसर और का छाती घरेा, बांह का घरेा 

5-20 वष�  वजन, ऊँचाई, Aवचा म� वसा का जमाव 
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20 से अिधक  वजन, ऊँचाई, Aवचा म� वसा का जमाव 

मानविमतीय परी�ण4 से ब`च4/वय1क4 के समहू का पोषण 1तर िनधा�रण करने के िलए कम से कम 

तीन Fकार के नाप एक साथ लेकर गणना करनी चािहए। 

पोषण 	तर का वगBकरण 

पांच वष� तक के ब`च4 के िलए वजन, ल>बाई एव ंऊपरी बांह के म�य भाग का घरेा पोषण 1तर 

Yात करने के िलए उपय�ु एव ंसटीक नाप माने जाते ह8। इन नाप4 के आधार पर पोषण 1तर को 

वगsकृत करने के िलए कई िविधयां अपनायी गयी ह8। आइए इनका अ�ययन कर�।  

1. आयु के अनुNप वजन 

वजन के अनसुार ब`च4 क7 पोषण क7 िविभ:न Wेिणय4 म� रखने के िलए अलग मानक िदये गये ह।ै 

इनम� सबसे Fचिलत गोमेज वगsकरण (1956) ह।ै इस वगsकरण म� कुपोषण का 1तर बालक4 क7 

आय ुके िलए वजन के Fितशत पर आधा?रत होता ह।ै इसम� एन.सी.एच.एस. के आकंड़4 के मानक 

के $प म� Fयोग िकया जाता ह।ै मानक का Fितशत, वगsकरण का आधार बनता ह।ै 

तािलका 2.1: गोमजे वगsकरण 

मानक का �ितशत कुपोषण क� Oेणी 

60 से कम Fितशत ततृीय Wेणी कुपोषण 

60-65 Fितशत िQतीय Wेणी कुपोषण 
75-90 Fितशत Fथम Wेणी कुपोषण 

90 से hयादा Fितशत सामा:य/उिचत पोषण 

तािलका 2.2: इिंडयन एकेडेमी आफ िपडी_ीशीय:स (1972) के वगsकरण के अनसुार 

मानक का �ितशत कुपोषण क� Oेणी 

50 से कम Fितशत अित गभंीर कुपोषण 

51-60 Fितशत गभंीर कुपोषण 

61-70 Fितशत म�यम कुपोषण 

71-80 Fितशत कम पोषण 
80 से अिधक Fितशत   सामा:य पोषण  

उदाहरण 
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यिद िकसी बालक क7 उv चार वष� ह ैतथा उसका वजन 12 िकलो Iाम ह ैतो उसका पोषण 1तर 

कैसा ह,ै आइए जान�। 

वजन = 12 िकलो 

मानक वजन = 16.5 िकलो 

Fितशत =  12 × 100 = 72.2 Fितशत 

       16.5 

इस बालक को गोमजे वगsकरण के अनसुार िQतीय Wेणी कुपोषण म� वगsकृत कर�ग।े आय ु के 

अन$ुप वजन कम वजन वाले बालक4 क7 विृ[ िनगरानी के िलए उिचत सचूकांक ह।ै 

2. आयु के अनुNप लHबाई 

आय ुके अनु$प ल>बाई दीघ�कालीन कुपोषण मापने का सूचकांक ह।ै FाG ल>बाई क7 मानक से 

तलुना करके हम Yात कर सकते ह8 िक ब`चा सामा:य $प से बढ़ रहा ह ै या नहZ। ल>बाई 

अUपकािलक कुपोषण को नहZ दशा�ती ह।ै आय ु के अन$ुप ल>बाई बौनेपन को मापती ह।ै बौने 

ब`च4 क7 मानिसक एव ंशारी?रक काय��मता कम होती ह।ै 

3. लHबाई के अनुNप वजन 

आय ुके अन$ुप वजन के अनसुार वगsकरण म� ल>बाई से Fभािवत वजन को �यान म� नहZ रखा 

जाता ह।ै एक ही आय ुके 1व1थ ब`च4 क7 ल>बाई कम या अिधक हो सकती ह ै िजसका सीधा 

असर वजन पर पड़ता ह।ै अतः आय ुके िलए औसत वजन को ऊँचाई के साथ स>बि:धत करना 

उिचत रहता ह।ै आय ुसंबंधी सही जानकारी न होने पर यह सचूकांक पोषण 1तर िनधा�रण म� अिधक 

उपयोगी ह ैNय4िक यह आय ुपर िनभ�र नहZ ह।ै जब िकसी ब`चे का वजन ल>बाई के अन$ुप न हो 

या मानक वजन से कम हो तो उसे �ीणता कहते ह8। ऐसे ब`च4 म� मांसपेिशय4 क7 कमी पायी जाती 

ह।ै ल>बाई के अन$ुप वजन का िनधा�?रत मा�ा से 80 Fितशत वजन कम होने पर ऐसे ब`च4 को 

ती� कुपोषण क7 Wेणी म� रखा जाता ह ैिजसे विे1टंग िडजीज (wasting disease) कहते ह8। 

वाटर लो Qारा �ीणता एव ंबौनापन वगsकृत करने के िलए ल>बाई के अन$ुप वजन तथा आय ुके 

अन$ुप ल>बाई दोन4 सचूकांक4 का Fयोग िकया गया ह।ै वाटर लो के अनसुार वगsकरण तािलका 

2.3 म� िदया जा रहा ह।ै 

तािलका 2.3: कुपोषण का वाटर लो वगsकरण 
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बौनापन (%) 
आयु के अनु	प ल�बाई 

�ीणता (%) 
ल�बाई के अनु	प वजन 

कुपोषण क� �ेणी 

सामा�य (�ेड:0) >95% >90% 

कम (�ेड: I) 87.5-95% 80-90% 

म�यम (�ेड: II) 80-87.5% 70-80% 

गभंीर (�ेड: III) <80% <70% 

 

�ितशत ल�बाई के अनु प वजन =     ब#चे का वजन × 100 

मानक वजन (उसी ल�बाई के िलए) 

�ितशत आय ुके अनु प ल�बाई = ब#चे क' ल�बाई ×100 

मानक ल�बाई (उसी आय ुके िलए) 

उपरो� चचा) म* विण)त सभी िविधयां मानक/ के �ितशत पर आधा1रत ह3। 

वय�क� के िलए  

शरीर म* वसा क' मा5ा जानने हते ु शरीर 67यमान सचूकांक/बॉडी मास इ�डे:स (बी.एम.आई.) 

उपय�ु साधन ह।ै इसक' गणना के िलए िन�निलिखत स5ू का उपयोग िकया जाता ह:ै 

शरीर 67यमान सचूकांक = वजन (िकलो�ाम)  

ल�बाई (मीटर2) 

तािलका 2.4 म* शरीर 67यमान सचूकांक के वग=करण >ारा पोषण @तर क' िविभ�न Aेिणय/ को 

दशा)या गया ह।ै 

पोषण �तर वग करण शरीर "#यमान सूचकांक (िकलो)ाम/मीटर2) 

अCपभार  <18.5 

सामा�य 18.5-24.9 

कम मोटापा/अितभार 25-29.9 

मोटापा (�ेड: I) 30-34.9  
मोटापा (�ेड: II) 35-39.9 

मोटापा (�ेड: III) ≥40 
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िन�न तािलका हम* िविभ�न पोषण @तर/ म* िविभ�न सचूकांक/ के वग=करण के बारे म* बताती ह।ै  

तािलका 2.5: पोषण @तर के सचूकांक 

पोषण �तर आयु के अनु	प 
ल�बाई 

आयु के अनु	प 
वजन 

ल�बाई के 
अनु	प वजन 

सामा�य सामा�य  सामा�य सामा�य 
दीघ)कालीन कुपोषण 
(Chronic 
undernutrition) 

कम  कम  सामा�य  

वत)मान कम अविध तीE 
कुपोषण (Acute 
undernutrition) 

सामा�य कम कम 

वत)मान तथा पवू) कुपोषण  कम  कम कम  

शरीर म* वसा रिहत 67यमान जानने हते ु आय ु के अनु प ऊपरी म�य बाँह का घरेा एक सटीक 

सचूकांक ह।ै यह ब#च/ एव ंगभ)वती िIय/ का पोषण @तर Jात करने के िलए उपयोगी ह।ै   

तािलका 2.6 आय ुके अन ुप ऊपरी म�य बांह का घरेा 

लि�त समूह म+य बाँह के घेरे का नाप 
(स..मी.) 

पोषण �तर 

पांच वष) तक क' उK के 
ब#चे 

>12.5 सामा�य 

≥11.5-<12.5 म�यम Aेणी का तीE 
कुपोषण 

<11.5 ग�भीर Aेणी का तीE 
कुपोषण 

गभ)वती Iी 17-21 म�यम कुपोषण 

<17 ग�भीर कुपोषण 

पोषण स5 Jात करने हते ुनैदािनक लLण/ के परीLण के बारे म* जानने से पवू) आइए कुछ अNयास 

�O/ को हल कर*।  

अ/यास 01 2 
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1. िन�निलिखत को प1रभािषत क'िजए। 

a. मानविमतीय माप 

....................................................................................................................... 

b. गोमजे वग=करण 

....................................................................................................................... 

c. वाटर लो वग=करण 

....................................................................................................................... 

d. बौनापन 

....................................................................................................................... 

e. Lीणता 

....................................................................................................................... 

3. नैदािनक ल�ण� का परी�ण (Clinical trial) 

नैदािनक लLण/ के परीLण क' सामा�य िविध म* सामा�य िचिकQसक'य इितहास एवं भौितक 

लLण/ क' जांच >ारा पोषण @तर Jात िकया जाता ह।ै इन आकलन �िRयाओ ंका उपयोग सामा�य 

 प से समदुाय पोषण सवTLण और नैदािनक िचिकQसा म* िकया जाता ह।ै यह िविध पोषक तQव/ म* 

कमी के कारण उQप�न लLण/ को पहचानने के िलए उ�म ह।ै अिविशV लLण/ क' उपि@थित म* 

पोषण @तर का आकलन मानविमतीय माप, आहार सवTLण एव ंजांच परीLण >ारा करके ही पिुV 

करनी चािहए। 

िचिक4सक�य इितहास (Medical history) 

िचिकQसक'य इितहास जानने के िलए 7यि� स े साLाQकार करके पूछा जा सकता ह ै अथवा 

िचिकQसक'य 1रकॉड) उपयोग म* लाए जा सकते ह3। पोषण @तर आकलन म* इस िविध का उपयोग 

केवल अ@पताल रोिगय/ तक ही सीिमत ह।ै 

भौितक ल�ण� क� जांच 

पोषण @तर को Jात करने के िलए शरीर के िविभ�न भाग/ म* उQप�न लLण//िच�ह/ क' जांच क' 

जाती ह।ै जिेलफ (1966) के अनसुार कुपोषण के कारण शरीर के िविभ�न भाग जसैे Qवचा, आखँ/, 
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बाल, ह/ठ, जीभ, दाँत, थायराइड �ंिथ आिद म* प1रवत)न/ क' जांच कर पोषण @तर Jात िकया जा 

सकता ह।ै 

इस िविध के उपयोग के िलए जाँचकता) को िविभ�न पोषणहीनता रोग/ के नैदािनक लLण/ और 

िच�ह/ क' उपय�ु जानकारी होनी चािहए तथा इनको पहचानने क' कुशलता होनी आवWयक ह।ै  

शारी1रक लLण जसैे िचड़िचड़ापन, थकान, पीली आखं*, बढ़ी हZयी थायराइड �ि�थ आिद कुपोषण 

के लLण ह3। समदुाय म* पोषण @तर जानने के िलए इस �कार लLण/ को 1रकॉड) म* रखना लाभ�द 

रहता ह।ै 

कुछ नैदािनक ल�ण� क� पहचान व प9रभाषा 

नैदािनक लLण/ का उपयोग िकसी िवशेष पोषक तQव क' कमी को Jात करने के िलए िकया जाता 

ह।ै इस िदशा म* कुशलता �ा\ करने के िलए सव)�थम यह जानना ज]री ह ैिक कौन-कौन से लLण/ 

क' जांच करनी चािहए तथा लLण/ को कैसे पहचानना चािहए। इस तरह के परीLण/ म* 

लLण//िच�ह/ क' उपि@थित को दखेने के िलए उिचत �काश म* 7यि� क' स�पणू) जाँच क' जाती 

ह,ै िजनका िववरण िन�निलिखत ह:ै 

• बा: आकृित एवं #यवहार 

कम वजन: ल�बाई के अन ुप मानक वजन से 10 �ितशत वजन कम होना। 

कम ल�बाई: आय ुके अन ुप मानक ल�बाई से कम होना। 

ज<दी थकान: थोड़ा सा काय) करने पर जCदी थक जाना। 

सु�त: िकसी भी काय) को करने का मन न होना। 

िचड़िचड़ापन: जCदी ग@ुसा करना, असहनशीलता। 

अिन"ा: न_द न आना या कम सोना। 

• बाल 

पतले और अपया?@: बाल/ का 7यास कम होना, िसर पर बाल/ का इतना कम होना िक िसर क' 

Qवचा िदखाई द।े  खे, भगंरु, शु̀ क तथा जCदी टूटने वाले बाल । 

चमकहीन: फ'के चमकहीन बाल। 

िडि�पगम.Bटेशन (dyspigmentation): बाल/ के रंग म* प1रवत)न। 

• मुख 
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4वचा का िडि�पगम.Bटेशन (dyspigmentation): चेहरे क' Qवचा के रंग म* प1रवत)न एव ंजगह-

जगह सफेद धbबे। 

नाक से Dाव: नाक के पास @लेटी, पीला, िचपिचपा पदाथ) cािवत होता ह।ै 

चB"ाकार मुख: चेहरा फूला हZआ व गाल लटके हZए। 

• आखं. 

पीला कंजिFटवा: कंजि:टवा का रंग सामा�य न रहना। 

कंजिFटवल िजरोिसस (Conjunctival Xerosis): कंजि:टवा मटमैला एव ंझ1ुरयां से य�ु। 

यह काफ' शु̀ क बन जाता ह।ै 

कोरिनयल िजरोिसस (Corneal Xerosis): यह अव@था कोरिनया के सखूपेन को बताती ह।ै 

िबटॉट िबBदु (Bitot Spot): ये ने5 eे`मा पर @लेटी रंग के ि5कोण, फेन य�ु थ:के होते ह3। 

िकरेटोमलेिशया (Keratomalacia): इसम* कोरिनया क' स�पणू) @fलता िदखती ह।ै इससे आंख 

क' पतुली नV हो सकती ह।ै 

• ह�ठ 

कोणीय मुखपाक (Angular Stomatitis): मखु के दोन/ कोने फट जाते ह3। 

िचलोिसस (Cheilosis): होठ/ का फटना, सजूना, लाल होना, िवशषेतः िनचला ह/ठ। 

• जीभ 

पीलीः जीभ का रंग सामा�य न होना। उस पर परत जमना। 

एडीमा/सूजनः जीभ म* सूजन जो दात/ के िनशान से पहचानी जा सकती ह।ै 

Iलोसाइिटसः जीभ म* दद), जीभ गहरे लाल रंग क' हो जाती ह।ै 

मैजेKटा जीभः जीभ का रंग ब3गनी होना। जीभ का सपाट तथा चमकदार होना।  

• दांत 

सड़न: दांत/ म* सड़न या दांत/ का Lय। 

मोट<ड इनैमल (Mottled Enamel): दांत/ पर सफेद या भरेू धbबे, ऊपर के दांत/ म* छेद। 

• मसूड़े 

�पंजी एवं Dावी: मसड़ेू लाल, ब3गनी व फूले हZए हो जाते ह3। उनसे र� बहता ह ैतथा सजून आ 

जाती ह।ै थोड़ा सा दबाने से ही र� बहने लगता ह।ै 
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• 4वचा 

िजरोिसस (Xerosis): शरीर क' Qवचा म* अQयिधक सखूापन। 

फॉलीFयूलर हाइपर िकरेटोिसस (Follicular Hyperkeratosis): शरीर पर बाल/ क' जड़/ 

म* छोटे-छोटे खूटेँदार दाने। 

डमMटाइिटस (Dermatitis): Qवचा पर धपू पड़ने वाले िह@स/ का रंग गहरा हो जाता ह।ै Qवचा 

लाल एव ंदानेदार हो जाती ह।ै 

पीचीया (Petechiae): शरीर पर जगह-जगह छोटे-छोटे चोट के जसैे नीले िनशान। 

• नाखून 

भंगुर: जCदी टूटने वाले नाखनू। 

धारीदार: नाखनू/ पर उभरी खड़ी धा1रयाँ। 

पीलापन: नाखनू/ का जड़/ के पास से पीलापन। 

कोइलोनािकया (Koilonychia): पतले नाखनू जो बीच से दब कर च�मचनमुा हो जाते ह3। 

• मांसपेिशयां 

�ीणता: मांसपेिशय/ क' कमी, कमजोरी, पतला शरीर। 

• हड्िडयां  

धनुजंघा (Bowlegs): टांग ेकमजोर होकर धनषुाकार हो जाती ह3। घटुन/ के बीच जगह बढ़ जाती 

ह।ै 

नॉक नी (Knock knee): घटुने असामा�य  प से पास-पास हो जाते ह3 या िमल जाते ह3 जबिक 

टखने काफ' दरू-दरू होते ह3। 
पसिलय� का मिणमय (Rachitic rosary): पसिलय/ क' उपि@थय/ पर माला के दाने के  प 

म* उभार िनकलना। 
कबूतर छाती (Pigeon chest): छाती म* िवकृित िजसम* छाती क' हड्डी बाहर िनकल आती ह।ै 

अिधवध  अB4य� का चौड़ापन (Epiphyseal enlargement): ल�बी हड्िडय/ के िसरे चौड़ 

होने लगते ह3। 
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करोिट अBतराल� के बBद होने म. िवल�ब: मि`त`क क' हड्िडयां 18 महीने तक खलुी रहती ह3। 

इससे खोपड़ी का अगला भाग बाहर उभर आता ह।ै 

• )िBथ 

थाइराइड )िBथ का बढ़नाः बढ़ी हZयी �ि�थ िदखाई दतेी ह।ै 

• सबFयूटेिनयस ऊतक 

एडीमा: पैर/ एव ंएड़ी के आसपास पानी जमा होने के कारण सजून। दबा कर देखने से पता चलता 

ह।ै 

सबFयूटेिनयस वसा: Qवचा के नीचे अQयिधक वसा का जमाव। 

नैदािनक लLण/ क' पहचान िविध को श]ु करने स ेपवू) एक �ा प बना लेना चािहए। उस �ा प म* 

शरीर के सभी िह@स/ क' जानकारी �ा\ करने वाला िववरण होता ह।ै �ा प म* परीLण करने के 

पkात उिचत िच�ह अिंकत िकया जाता ह।ै ब#च/ म* परीLण के दौरान कोई भी लLण उपि@थत न 

होने पर उनक' िगनती सामा�य Aेणी/@व@थ Aेणी के बालक/ म* क' जाती ह।ै 

पोषण @तर Jात करने हते ुएक'करण के आधार पर �Qयेक कमी के �भाव के लLण को भोlय तQव 

के साथ संबंिधत िकया जाता ह।ै 

परी�ण म. ल�ण� के साथ भोRय त4व� क� कमी का स�बBध  

नैदािनक लLण/ के परीLण, पहचान, आकलन के पkात पोषक तQव क' कमी या अिधकता से 

उQप�न लLण/ म* स�ब�ध @थािपत करना चािहए। इसके िलए पोषक तQव/ एव ंउनसे जड़ेु रोग/ के 

िवषय म* स�पणू) जानकारी होनी चािहए। 
 

अपया?@ पोषण 

ल�ण: आल@य, स@ुती, अश�ता, Lीणता, थकान, ल�बाई के अन ुप वजन म* कमी,  खी-सखूी 

Qवचा, मांसपेिशय/ क' कमी। 
तीS कुपोषण  

ल�ण: वजन म* अQयिधक कमी, एिडमा/सूजन, अQयिधक कमजोर हाथ पैर, पतले चमकहीन एवं 

भगंरु बाल । 
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आइए कुछ पोषक तQव/ क' कमी से उQप�न िविभ�न नैदािनक लLण/ के बारे म* जान*।  

िवटािमन ए क� कमी 

• सजूी हZई आंख* 

• कॉिन)या पर सफेद या भरेू रंग के दाग 

• क�ज:ेटाइवा का पीला होना 

• क�ज:ेटाइवा पर चभुन 

• Qवचा का सखूापन 

• िबटॉट @पॉट 

• िकरेटोमलेिशया  

िवटािमन बी 1 (थायिमन) क� कमी 

• मांसपेिशय/ म* कमजोरी 

• एिडमा/सजून 

• संवदेना म* प1रवत)न 

• एड़ी तथा घटुने के िहलने म* कमी 

िवटािमन बी 2 (राइबोTलेिवन) क� कमी 

• कोणीय मखुपाक, होठ/ के म�य दरार/घाव 

• जीभ का ब3गनी रंग का होना 

• मांसपेिशय/ का Lय 

• वजन म* कमी 

• बाल/ के रंग म* प1रवत)न 

• बाल/ का आसानी से टूटना 

• पतले/बहZत कम बाल 

नायिसन क� कमी 

• हाथ क' Qवचा म* प1रवत)न 
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• जीभ का ब3गनी रंग का होना 

• अितसार 

• डरमटैाइिटस/ खी Qवचा 

िवटािमन सी (ए�कािब?क एिसड) क� कमी 

• मसड़ेू सजू जाना 

• मसड़ेू मलुायम होना 

• मसड़ू/ से र� आना 

कैि<शयम/िवटािमन डी क� कमी 

• िसर का बाहर िनकल आना 

• घटुन/ का धनषुाकार होना  

• घटुन/ का आपस म* टकराना 

• पसिलय/ का बाहर क' तरफ िनकला िदखाई दनेा 

• अि@थ िवकृित 

उपरो� सभी लLण/ को पोषक तQव/ से िमलान कर 7यि� का पोषण @तर Jात िकया जा सकता ह।ै 

नैदािनक ल�ण परी�ण के लाभ 

यह िविध सरल एव ंअCप7ययी ह।ै इसको �योग करने म* समय कम लगता ह।ै इस िविध से �ा\ 

आकंड़े जCद ही प1रणाम �दान कर दतेे ह3। अ�य िविधय/ क' अपेLा यह कम खच=ली ह।ै 

नैदािनक ल�ण परी�ण िविध क� किमयाँ 

यह बहZत सटीक िविध नह_ ह3। इससे �ा\ आकंड़े काय) करने वाले 7यि� क' दLता पर िनभ)र रहते 

ह3। इस िविध को �योग करने से पहले उिचत �िशLण क' आवWयकता ह।ै कई भोlय तQव/ क' 

कमी से िमलते जलुते लLण िदखाई दतेे ह3 िजससे वा@तिवक भोlय तQव के @थान पर अ�य भोlय 

तQव को कारण माना जा सकता ह।ै जसैे mलोसाइिटस (Glossitis) शरीर म* नायिसन एव ंिवटािमन 

बी2 दोन/ क' कमी से होता ह।ै 
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इस िविध के �योग से बीमारी या रोग क' �ारि�भक अव@था का Jान नह_ हो पाता ह।ै इस िविध म* 

चाह ेिकतनी भी किमयाँ ह/, पर�त ुइसके उपयोग से �ा\ आकंड़े पोषण @तर Jात करने म* मदद करते 

ह3। 

अ/यास 01 3 

1. नैदािनक लLण/ से आप :या समझते ह3? 

..........................................................................................................................

.......................................................................................................................... 

2. िजरोिसस िकसे कहते ह3? 

..........................................................................................................................

.......................................................................................................................... 

3. िवटािमन सी क' कमी क' पहचान कैसे करते ह3? 

..........................................................................................................................

.......................................................................................................................... 

2.4 �����	 
िकसी समदुाय म* पोषण सवTLण करने से समदुाय म* िवशषे  प से अितसंवदेनशील वग) जसै े

िशशओु,ं @कूल पवू) ब#च/, गभ)वती िIय/ तथा दधू िपलाने वाली माताओ ंम* 7या\ पोषण सम@या 

के िवषय म* उपय�ु जानकारी िमल सकती ह।ै पौषण सवTLण से पोषण @तर क' �QयL जानकारी 

�ा\ होती ह।ै 

�QयL पोषण सवTLण के िलए आहार सवTLण, मानविमतीय परीLण तथा नैदािनक लLण परीLण 

जसैी िविधयां �योग म* लायी जाती ह3। 

आहार सवTLण से एकि5त आकंड़/ का िवeेषण करके अनाज, दाल/, सिbजय/, फल/, दधू, 

अ�ड/, मछली तथा मांस आिद का भोजन के  प म* औसत अ�त�)हण Jात िकया जाता ह।ै �ा\ 

आकंड़/ से ऊजा), �ोटीन, वसा, काबnहाइoेट, िवटािमन तथा खिनज लवण/ का औसत अ�त�)हण 

Jात िकया जाता ह।ै इससे पोषक तQव/ क' कमी या असंतलुन के बारे म* जानकारी �ा\ हो जाती ह।ै 

मानविमतीय माप से पोषण @तर Jात िकया जा सकता ह।ै इस िविध के अतंग)त शरीर क' ल�बाई, 

वजन, िसर, छाती एव ंबांह क' प1रिध, Qवचा क' परत क' मोटाई जसैे शारी1रक नाप का �योग िकया 
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जाता ह।ै मानविमतीय माप/ क' समय-समय पर जानकारी से 7यि� क' शारी1रक विृp और िवकास 

के @व प का पता चल जाता ह।ै शरीर क' ल�बाई, िशशओु,ं ब#च/ तथा िकशोर/ म* होने वाली 

विृp का एक सामा�य संकेतक ह ैएव ंआय ुके अन ुप कम ल�बाई होने पर कुपोषण होने के संकेत 

िमलते ह3। ल�बाई के अन ुप वजन वत)मान पोषण @तर का सचूकांक ह।ै ब#च/ के िसर, छाती तथा 

बांह क' प1रिध के सामा�य स ेकम होने पर �ोटीन उजा) कुपोषण होने का संकेत िमलता ह।ै Qवचा क' 

परत क' मोटाई शरीर म* उपि@थत वसा का सचूक ह।ै इसी �कार नैदािनक लLण/ को पहचान कर 

पोषक तQव/ क' कमी से िमलान कर पोषण @तर Jात िकया जाता ह।ै 

2.5 ����
���� ������� 
• कुपोषण: यह असंतिुलत भोजन (ऐसा भोजन िजसम* एक या अिधक पोषक तQव/ क' कमी या 

अिधकता होती ह)ै �हण करने से उQप�न ि@थित ह।ै कभी कभी यह ि@थित भोजन के पाचन, 

अवशोषण तथा चयापचय स�ब�धी कारण/ से उQप�न हो जाती ह।ै 

• अ<प पोषण: यह ल�बे समय तक अपया)\ भोजन �हण करने से उQप�न दशा ह।ै उदाहरण 

�ोटीन ऊजा) कुपोषण। 

• मानविमतीय माप: वह िवJान िजसम* मानव शरीर के िविभ�न अगं/ के माप/ का अ�ययन 

िकया जाता ह।ै 

• एिडमा: हाथ/, पैर/ म* पानी एक5 होने के कारण सजून। 

2.6 �	
�� 
�� ��  ��� 

अ/यास 01 1 

1. इकाई का भाग 2.3 दखे*।  

2. इकाई का भाग 2.3 दखे*। 

3. इकाई का भाग 2.3.2 दखे*।  

4. इकाई का भाग 2.3.3 दखे*।  

5. इकाई का भाग 2.3.3 दखे*।  

अ/यास 01 2 

1. िन�निलिखत को प1रभािषत क'िजए। 
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a. मानविमतीय माप: िविभ�न आय ुऔर पोषण क' ि@थित म* मानव शरीर के माप को मानविमतीय 

परीLण कहते ह3। मानविमतीय परीLण म* शरीर का वजन, ऊँचाई, बाँह, कमर तथा िनत�ब/ क' 

प1रिध आिद लेकर मानक माप/ से तलुना क' जाती ह।ै  

b. गोमजे वग=करण: वजन के अनसुार ब#च/ को पोषण क' िविभ�न Aेिणय/ म* रखने के िलए िदय े

गये मानक/ म* सबसे �चिलत गोमजे वग=करण (1956) ह।ै इस वग=करण म* कुपोषण का @तर 

बालक/ क' आय ुके िलए वजन के �ितशत पर आधा1रत होता ह।ै 

c. वाटर लो वग=करण: वाटर लो वग=करण >ारा Lीणता एव ंबौनापन को वग=कृत करने के िलए 

ल�बाई के अन ुप वजन तथा आय ुके अनु प ल�बाई दोन/ सचूकांक/ का �योग िकया जाता 

ह।ै 

d. बौनापन: आय ु के अन ुप ल�बाई दीघ)कालीन कुपोषण मापने का सचूकांक ह।ै आय ु के 

अन ुप कम ल�बाई बौनेपन को मापती ह।ै बौने ब#च/ क' मानिसक एव ंशारी1रक काय)Lमता 

कम होती ह।ै 

e. Lीणता: जब िकसी ब#चे का वजन ल�बाई के अनु प न हो या मानक वजन से कम हो तो उसे 

Lीणता कहते ह3। ऐसे ब#च/ म* मांसपेिशय/ क' कमी पायी जाती ह।ै 

अ/यास 01 3 

1. नैदािनक लLण/ का उपयोग िकसी िवशषे पोषक तQव क' कमी को Jात करने के िलए िकया 

जाता ह।ै 

2. िजरोिसस: शरीर क' Qवचा म* अQयिधक सखूापन। 

3. िवटािमन सी (ए@कािब)क एिसड) क' कमी के लLण िन�निलिखत ह3:  

• मसड़ेू सजू जाना 

• मसड़ेू मलुायम होना 

• मसड़ू/ से र� आना 

2.7 ����� ��� ���� 

•  Sehgal S. and Raghuvanshi R.S. (Eds). 2007. Text book of community 

nutrition. ICAR, New Delhi. 524p. 
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• Kleinman.R.E. (ed.). 2009. Pediatric Nutrition Handbook. American 

Acadmey of Pediatrics.IL.559-575pp. 

2.8 ������� � 
� 
1. आहार सवTLण क' िविभ�न िविधय/ के �योग >ारा अपने आसपास के दस लोग/ का 

पोषण @तर Jात क'िजए। 

2. िविभ�न मानविमतीय माप/ एवं उनके �योग/ क' िववचेना क'िजए। 

3. नैदािनक लLण/ के �योग >ारा पोषण @तर कैसे Jात िकया जा सकता ह?ै 

4. अपने परेू िदन के आहार अ�त�)हण का �प5 बना कर उसके पोषक मान क' गणना 

क'िजए। 
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���� 3: ����� ��	
 ��
 

3.1 ��तावना 
3.2 उ�
ेय 
3.3 जीवन संबंधी सांि�यक� 
3.4 जीवन संबंधी सांि�यक� संकेतक एवं उनका �योग 
3.5 �वा�थ नीित संकेतक 
3.6 सामािजक एवं आिथ�क संकेतक 
3.7 �वा��य देखभाल के संकेतक  
3.8 �ाथिमक �वा��य दखेभाल क� #यापकता 
3.9 �वा��य के आधारभतू संकेतक 
3.10 सारांश 
3.11 पा'रभािषक श*दावली 
3.12 अ,यास �-. के उ/र 
3.13 स0दभ� 10थ सचूी 
3.14 िनब0धा3मक �- 

3.1 
!"���� 
जीवन संबंधी सांिrयक' �मखु जन@वा@fय के मsु/ क' पहचान करने और समाधान के िलए सबसे 

7यापक  प से �योग होने वाले रा`tीय, राजक'य एव ं@थानीय आकंड़े ह3। जीवन संबंधी सांिrयक' 

आकंड़े इसिलए महQवपणू) ह3 :य/िक ये एक समदुाय (नगर, राlय, रा`t) के िलए िविभ�न @वा@fय 

संकेतक/ को दशा)ते ह3। जीवन संबंधी सांिrयक' के संबंध म* पढ़ने स ेपवू) यह जान लेना उिचत होगा 

िक @वा@fय संकेतक :या ह3 एव ंइनके :या लाभ ह3। 

हम पहले भी अ�ययन कर चुके ह3 िक @वा@fय रा`t के िवकास का सचूक ह।ै िविभ�न @वा@fय 

संकेतक जनसंrया के @वा@fय के िविभ�न पहलओु ं को मापते ह3। जसैे जीवन �Qयाशा, िशश ु 

मQृयदुर आिद। इन सब संकेतक/ से हम* Jात होता ह ै िक हमारा समदुाय/रा`t िकतना @व@थ ह,ै 

समदुाय @वा@fय के सभी संकेतक/ म* संतिुलत ह ैया नह_ तथा समदुाय @वा@fय के सभी लuय/ को 

पणू) कर रहा ह ैया नह_ आिद। 
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3.2 �#�$
 
�@ततु इकाई के अ�ययन के बाद आप;  

• बता सक* ग ेिक जीवन संबंधी सांिrयक' :या ह ैतथा उसके अ�ययन से :या लाभ ह3; 

• @वा@fय नीित बनाने म* �योग संकेतक/ को जान सक* ग;े 

• िविभ�न सामािजक एव ंआिथ)क संकेतक/ को समझ सक* ग;े 

• �ाथिमक @वा@fय दखेभाल के �ब�ध के संकेतक/ को जान सक* ग;े तथा 

• @वा@fय के बिुनयादी संकेतक/ के बारे म* व उनके �योग के बारे म* िव@ततृ जानकारी �ा\ कर 

सक* ग।े 

3.3 %��� ������ ���&'
�� 
जसैा िक आप जान चकेु ह3 िक जीवन संबंधी सांिrयक' के अ�ययन से महQवपणू) @वा@fय संकेतक/ 

के िवषय म* जानकारी �ा\ होती ह।ै जीवन संबंधी सांिrयक' से सम� जनसंrया के संदभ) म* आकंड़े 

�ा\ होते ह3। ये आकंड़े मrुयतः जीवन मQृय ुसे संबंिधत होते ह3। आइये इस बात पर चचा) कर* िक 

जीवन संबंधी सांिrयक' आकंड़े महQवपूण) :य/ ह3 या इ�ह* जानने से :या लाभ होता ह।ै 

सव)�थम चूंिक इन आकंड़/ स ेज�म और मQृय ुदर का पता चलता ह,ै इन आकंड़/ के >ारा भिव`य म* 

जनसंrया का अनमुान लगाया जाता ह।ै जीवन संबंधी सांिrयक' आकंड़/ के मा�यम से @वा@fय 

लuय/ को �ा\ करने क' ओर �गित क' जानकारी एव ंिनगरानी दोन/ ही रखी जाती ह।ै 

इन आकंड़/ से जन @वा@fय अिधकारी को जनसंrया को @वा@fय लाभ पहZचंाने म* एवं �भावी 

उपाय/ को िवकिसत करने म* मदद िमलती ह।ै जसैे यिद आकंड़/ से पता चलता ह ैिक बाल मQृयदुर 

एव ंमात ृमQृय ुदर अिधक ह,ै तो बाल एव ंमात ृ@वा@fय सेवाओ ंक' योजना बनायी जाती ह ैतथा पवू) 

म* चल रह ेकाय)Rम/ क' िनगरानी एव ंसघन मCूयांकन िकया जाता ह।ै जीवन संबंधी सांिrयक' 

आकंड़/ से �ा\ िन`कष) को उिचत @वा@fय िशLा दनेे म* �योग िकया जाता ह।ै @वा@fय और 

िचिकQसा अनसु�धान महगंा ह।ै वत)मान म* यह अिधकांश  प से रा`tीय सरकार, िनजी सं@थान/ एव ं

दवा कंपिनय/ >ारा िवत पोिषत ह।ै @वा@fय एवं िचिकQसा शोध के िलए �ाथिमकताएं, जसैे क3 सर, 

vदय रोग, मोटापा, मधमुहे आिद बीमा1रय/ से होने वाली मौत/ पर सांिrयक'य आकंड़/ से �ा\ 

जानकारी पर ही िनभ)र करती ह।ै जीवन संबंधी सांिrयक'य आकंड़े अनसंुधान क' �ाथिमकताओ ं

का क* 6 िबंद ुतेजी से बदल सकते ह3। उदाहरण के िलए दो दशक पहले एड्स के अनसंुधान क' ओर 
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अिधक �यान दनेे क' आवWयकता म* अचानक प1रवत)न आया। अभी हाल ही म* अCजाइमर रोग के 

कारण और िनवारण से संबंिधत नैदािनक परीLण/ और अ�ययन क' संrया म* विृp हZई ह।ै 

भारत म* कुपोषण एव ंमोटापे क' बढ़ती दर/ के आकंड़े उपचार और इस @वा@fय सम@या के िनवारण 

पर अिधक �यान दनेे क' ज रत पर बल दतेे ह3। जीवन सांिrयक' आकंड़े इन @वा@fय सम@याओ ं

के िलए काय)Rम योजना बनाने एव ं मCूयांकन के िलए आधारभतू आकंड़े �दान करते ह3। यही 

आकंड़े नौकरी से संबंिधत दघु)टनाओ ंजसैे अ@थमा, सीसा िवषा�ा आिद को अ#छे एव ं�भावी ढंग 

से कम करने म* मदद करते ह3। इन आकंड़/ का �योग पया)वरणीय @वा@fय संबंधी िचंताओ ंके साथ- 

साथ काय)@थल पर @वा@fय क' िनगरानी के िलए भी िकया जा सकता ह।ै 

चाह ेिवकासशील दशे क' बात हो या िवकिसत दशे म* िकसी भी �कार क' महामारी के �सार क' 

हो, जीवन सांिrयक' आकंड़े हमशेा महQवपणू) होते ह3। यह आकंड़े नैदािनक अ�ययन के िलए 

तलुनाQमक आकंड़े �दान करते ह3। 

उपरो� चचा) से आप जान चकेु ह/ग ेिक जीवन सांिrयक' आकंड़े महQवपणू) :य/ ह3। यह आकंड़े 

वा@तव म* जनसंrया के @वा@fय @तर का दप)ण ह3। इ�ह_ आकंड़/ के आधार पर @वा@fय नीितयाँ, 

@वा@fय योजनाए ंिवकिसत क' जाती ह3। आइये अब जीवन संबंधी सांिrयक' संकेतक/ के िवषय म* 

जानकारी ल*। 

3.4 %��� ������ ���&'
�� ���� "� (�� ���� 

)* 
संकेतक वह सचूकांक ह ै िजसके >ारा िकसी ि@थित िवशेष पर जानकारी उपलbध होती ह।ै यह 

संकेतक ज�म, मQृयु, िववाह आिद के िवषय म* जनसंrया के मा5ाQमक आकंड़े �दान करते ह3। 

आइये इन संकेतक/ के िवषय म* जानकारी �ा\ कर*। 

1.अशोिधत जBम दर (Crude Birth Rate) 

यह सबसे आसान तथा सबसे अिधक �योग िकया जाने वाला माप ह।ै यह वष) क' �ित हजार 

जनसंrया के अनपुात म* होने वाले ज�म/ क' संrया के  प म* 7य� िकया जाता ह।ै यह माप केवल 

जीिवत िशशओु ंके ज�म को ही िगन कर िलया जाता ह।ै इसे िन�न स5ू से Jात िकया जाता हःै 

अशोिधत ज�म दर = एक वष) म* हZए जीिवत ज�म ×1000 

      उस वष) क' कुल जनसंrया 

इस गणना से �ा\ 40-50 �ित हजार क' ज�म दर उ#च तथा 10-20 �ित हजार क' ज�म दर कम 

मानी जाती ह।ै उ#च तथा कम ज�म दर दोन/ से जड़ुी अपनी सम@याए ं ह3। उ#च ज�म दर स े
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जनसंrया विृp का जोिखम जड़ुा रहता ह।ै इससे सरकार को जन कCयाण काय)Rम/ को चलाने म* 

परेशािनय/ का सामना करना पड़ता ह।ै बढ़ी हZई जनसंrया के साथ अिशLा, बेरोजगारी एवं 

पया)वरण स�बंधी सम@याओ ंका सामना करना पड़ता ह।ै 

वह_ कम ज�म दर से एक समय पkात ्अिधक काय)शील पीढ़ी क' संrया कम हो जाती ह ै एव ं

अिधक दखेरेख क' आवWयकता वाली बजुगु) पीढ़ी क' संrया बढ़ जाती ह ै िजससे दशे क' 

अथ)7यव@था िबगड़ सकती ह।ै 

अशोिधत ज�म दर का सबसे बड़ा लाभ यह ह ैिक इससे जनसंrया क' विृp दर का सही अनमुान 

लगाया जा सकता ह।ै दसूरी तरफ इसका सबसे बड़ा दोष यह ह ैिक इस माप म* ब#चे तथा बूढ़े भी 

शािमल िकए जाते ह3 जबिक जनसंrया का यह वग) �जनन काय) म* सिRय नह_ होता ह।ै इसके 

अित1र� इस माप से आयु, िलंग, संरचना तथा ववैािहक ि@थित का �यान नह_ रखा जाता ह ैऔर 

यह �जनन का सामा�य Jान नह_ दतेा ह।ै इसिलए इसे अशोिधत ज�म दर कहते ह3। 

2.अशोिधत मृ4यु दर 

संय�ु रा`tसंघ ने सन ्1953 म* मQृय ुक' प1रभाषा दी थी। इस प1रभाषा के अनसुार ज�म के बाद 

िकसी भी समय जीवन के सभी �माण/ के @थायी  प से िवलु\ हो जाने को मQृय ुकहते ह3। 

एक वष) म* �ित हजार जनसंrया के अनपुात म* मरने वाले 7यि�य/ क' संrया को अशोिधत मQृयदुर 

कहते ह3। यह भी एक आसान माप ह ैिजसे िन�न स5ू से Jात िकया जा सकता ह:ै 

 अशोिधत मQृय ुदर =  एक वष) म* मतृक/ क' संrया  × 1000 

         उस वष) क' कुल जनसंrया 

जनसंrया म* वािष)क विृp अथवा xास क' दर, ज�म तथा मQृय ुदर पर िनभ)र करती ह।ै यिद ज�म दर, 

मQृय ुदर से अिधक ह ैतो जनसंrया म* विृp होती ह3। इसके िवपरीत यिद मQृय ुदर ज�मदर से अिधक 

होती ह,ै तो जनसंrया म* कमी होती ह।ै 

ज�मदर तथा मQृयदुर कई बात/ पर िनभ)र करती ह।ै उदाहरण के िलए महामा1रय/ और दीघ)कालीन 

अकाल से मQृय ुम* तीE विृp हो सकती ह।ै दसूरी ओर असा�य और संRामक रोग/ क' रोकथाम के 

िलए िव@ततृ पैमाने पर टीकाकरण, साफ पेयजल क' आपिूत), नगरीय @व#छता क' �णाली का 

िवकास कर मQृयदुर को कम िकया जा सकता ह।ै 

इस मQृयदुर को अशोिधत िन�निलिखत कारण/ एव ंदोष/ के कारण कहा जाता ह:ै 

1. यह संकेतक केवल औसत दर बताता ह।ै इससे सही जानकारी �ा\ नह_ हो सकती। 
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2. इसक' गणना करते समय स�पणू) जनसंrया को सि�मिलत िकया जाता ह।ै पर�त ुजनसंrया के 

िविभ�न आय ुवगy म* मQृयदुर िभ�न होती ह।ै जसैे वpृ/ म* वय@क/ क' अपेLा मQृयदुर अिधक 

होती ह।ै 

3. यह स�भव ह ैिक चनुी गयी जनसंrया िकसी िविशV आय ुवग) का ही �ितिनिधQव करे, जबिक 

जनसंrया के अ�य वगy म* मQृय ुदर काफ' िभ�न हो सकती ह।ै 

3. आयु िविशU मृ4यु दर 

अशोिधत मQृय ुदर क' गणना करते समय सभी आय ुवगy म* मरने वाले 7यि�य/ का समावशे िकया 

जाता ह।ै इसक' सहायता से इस बात क' जानकारी नह_ �ा\ हो पाती ह ैिक िविभ�न आय ुवगy म* 

मQृय ु दर :या ह।ै इसे आय ु िविशV मQृय ु दर >ारा Jात िकया जाता ह।ै इसके अ�तग)त स�पणू) 

जनसंrया को िविभ�न आय ुवगy म* वग=कृत िकया जाता ह ैऔर उसके उपरा�त �Qयेक आय ुवग) म* 

मतृ 7यि�य/ क' संrया को उसी आय ुवग) क' जनसंrया से भाग दकेर भागफल को 1000 से गणुा 

कर उस आय ुिविशV वग) क' मQृय ुदर Jात क' जाती ह।ै 

 आय ुिविशV मQृय ुदर = िविशV आय ुवग) म* मतृक/ क' संrया × 1000 

                       उसी आय ुक' वष) भर म* जनसंrया 

आय ु िविशV मQृय ु दर क' ही भांित अ�य िविशV मQृय ु दर* भी Jात क' जा सकती ह3। जसैे Lे5 

िविशV मQृय ुदर, िलंग िविशV मQृय ुदर आिद। इसके अित1र� मQृय ुके कारण/ के अनसुार भी मQृय ु

दर क' गणना क' जा सकती ह।ै 

4. िशशु मृ4यु दर 

िशश ुमQृय ुदर 1000 जीिवत ज�म ेिशशओु ंम* से एक वष) या इससे कम आय ुके मतृ िशशओु ंक' 

संrया ह।ै िशश ुमQृय ुदर से ताQपय) आय ुके �थम वष) (0-1) म* होने वाली मQृय ुसे ह।ै िशश ुमQृय ुदर* 

समाज क' सामा�य @वा@fय दशाओ ंका सव)Aेz सचूकांक माना जाता ह।ै यह दर िजतनी कम होगी 

जीवन @तर एव ंजन@वा@fय उतना ही अ#छा होगा। 

शशैवाव@था के �थम वष) के दौरान मQृय ुहोने के कई कारण ह3 िजसम* �मखु ह3, ज�म के समय कम 

भार होना, कुपोषण, अितसार एव ं@वास नली म* तीE संRमण। िशश ुमQृय ुदर उ#च होने के कारण 

�जनन दर तथा ज�म दर भी उ#च होते ह3। यह इसिलए :य/िक माता िपता मतृ ब#चे क' पूित) करने 

कारण अिधक ब#चे पैदा करते ह3। माताए ंब#च/ को ज�म दतेी रहती ह3, जबिक खदु उनके जीिवत 

रहने क' स�भावना बहZत कम होती ह ै:य/िक उनका अपना @वा@fय Lीण होता रहता ह।ै इस �कार 
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यह चR चलता रहता ह।ै इसिलए सरकार को िशश ुमQृय ुदर को कम करने पर अिधक �यान केि�6त 

करना चािहए।  

िशश ु मQृय ु दर को कम करने के िलए टीकाकरण, सरुिLत पेयजल तक पहZचं, साफ-सफाई, 

मिहलाओ ंका @वा@fय एव ंउनक' साLरता क' संय�ु भिूमका ह।ै 

िशश ुमQृय ुदर को आय ुके आधार पर पनुः दो भाग/ म ेबांटा जाता ह:ै 

क. नवजात िशशु मृ4यु दर (Neonatal Mortality Rate) 

यह भी एक आय ुिविशV मQृय ुदर ह ै िजसके अ�तग)त 04 स\ाह अथवा एक माह से कम (0-28 

िदन) आय ुके ब#च/ क' मQृय ुदर का अ�ययन िकया जाता ह।ै 

नवजात िशश ुमQृय ुदर = नवजात मतृ िशशओु ंक' संrया (0-28 िदन के म�य) × 1000 

                 कुल जीिवत ज�म ेिशशओु ंक' संrया (वष) म*) 

यह संकेतक नवजात िशश ुक' दखेभाल के िलए एक महQवपणू) प1रणाम सचूक ह।ै यह �QयL  प 

से ज�म से पवू), �सव के दौरान तथा ज�म के पkात ्िशश ुक' दखेभाल का @तर दशा)ता ह।ै उ#च 

नवजात मQृयदुर तब होती ह ैजब माँ अठारह वष) से कम अथवा 35 वष) से अिधक आय ुक' हो एव ं

दो ब#च/ के म�य एक वष) से कम का अतंर हो। नवजात िशशओु ंक' मQृयदुर कम करने के िलए 

माता-िपता का भी @वा@fय के �ित जाग]क रहना ज री ह।ै गभा)व@था के हर चरण म* गभ)@थ िशश ु

के िवकास क' िनगरानी आवWयक ह।ै इसके िलए समदुाय म* बड़े पैमाने पर जाग]कता अिभयान 

चलाना ज री ह।ै इसके अलावा �सव के समय समिुचत सिुवधाओ ं और �िशिLत 

िचिकQसाकिम)य/ क' उपलbधता बेहद ज री ह।ै 

ख. जBमोपरांत नवजात िशशु मृ4यु दर (Post Neonatal Mortality Rate)  

�थम चार स\ाह या 28 िदन के बाद, वष) के शेष 18 स\ाह/ म* हZई मQृय ु को इसके अ�तग)त 

सि�मिलत िकया जाता ह ैऔर इसक' गणना भी नवजात िशश ुमQृय ुदर क' गणना क' तरह ही क' 

जाती ह।ै 

ज�मोपरांत नवजात 

िशश ुमQृय ुदर 

=  ज�मोपरांत (28 िदन-एक वष) के पवू)) मतृ नवजात िशशओु ंको संrया × 1000        

कुल जीिवत ज�म ेिशशओु ंक' संrया (उसी वष) म*)  

ज�मोपरांत नवजात 

िशश ुमQृय ुदर 

=  ज�मोपरांत (28 िदन-एक वष) के पवू)) मतृ नवजात िशशओु ंको संrया × 1000        

कुल जीिवत ज�म ेिशशओु ंक' संrया (उसी वष) म*)  
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ज�मोपरांत नवजात िशश ु क' मQृय ु के मrुय कारण नवजात िशश ु क' उिचत दखेभाल न करना, 

कुपोषण, अ@व#छता का वातावरण तथा टीकाकरण न होना ह।ै 

5. पांच वष? से कम आयु म. मृ4युदर 

�ित हजार जीिवत ज�म/ पर ज�म से पाँच वष) क' आय ुके बीच मQृय ुक' संभावना को पांच वष) से 

कम आय ुके ब#च/ म* मQृयदुर कहते ह3। इसक' गणना करने के िलए ज�म से पांच वष) के बीच मतृ 

ब#च/ क' संrया को उसी वष) िवशषे म* पंजीकृत कुल जीिवत ज�म ेब#च/ क' संrया से भाग दकेर 

भागफल को 1000 से गणुा िकया जाता ह।ै 

पांच वष) से कम आय ुम* मQृय ुदर =  पांच वष) के कम आय ुके ब#च/ क' संrया ×1000 

                             उसी वष) म* ज�म ेकुल ब#च/ क' संrया 

पांच वष) के कम आय ुम* मQृय ुदर के आकंड़/ के कई फायद ेह3। पहला यह िवकास �िRया के िकसी 

अ�य संकेत को नापने के बजाय उसके नतीज ेका आकंलन करते ह3। दसूरा पांच वष) से कम आय ुम* 

मQृयदुर के आकंड़/ को अनेक �कार के संकेत/ का प1रणाम माना जाता ह ैजैसे पोषण तथा माताओ ं

को @वा@fय संबंधी जानकारी, टीकाकरण का @तर तथा मौिखक पनुज)लीकरण िचिकQसा का 

उपयोग, मात ृ एव ं बाल @वा@fय सेवाओ ं (�सव पवू) देखरेख समते) क' उपलbधता, प1रवार क' 

आय तथा भोजन क' उपलbधता तथा कुल िमलाकर ब#चे के वातावरण क' सरुLा इQयािद। ये सभी 

घटक उिचत एव ंसामा�य होते ह3 तो पांच वष) से कम आय ुम* मQृय ुदर कम होती ह।ै यह सचूकांक 

अिधकांश ब#च/ और स�पणू) समाज क' @वा@fय क' ि@थित का उिचत आकंलन करने म* सLम ह।ै 

6. मातृ मृ4यु अनुपात (Maternal Mortality Ratio) 

मात ृमQृय ुअनपुात का ताQपय) िशश ुज�म के कारण हZई मिहलाओ ंक' मQृयदुर से ह।ै इसक' गणना के 

िलए िशश ुज�म के कारण होने वाली मात ृमQृय ुक' संrया को कुल जीिवत िशश ुसंrया से भाग 

दकेर 100,000 से गणुा कर िदया जाता ह।ै �ित 100,000 जीिवत ज�म/ पर �ित मिहला मQृय ुक' 

वािष)क संrया मात ृमQृय ुअनुपात कहलाती ह।ै इसके अ�तग)त िसफ)  गभा)व@था या �सव कराने के 

42 िदन/ के भीतर हZई मिहला मQृय ुक' गणना क' जाती ह।ै 

कुपोषण, बार-बार गभ)धारण, असरुिLत गभ)पात, यौन संचा1रत संRमण आिद मात ृमQृय ुके कारण 

ह3। इनसे भी बड़ा कारण �सव से पवू) एव ं �सव के दौरान पया)\ तथा कुशल िचिकQसक'य 

सिुवधाओ ंक' अनपुलbधता ह।ै मात ृमQृय ुअनपुात को कम करने के िलए �ामीण Lे5/ म* @वा@fय 
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संबंधी काय)Rम/ का 7यापक �चार �सार होना चािहए। साथ-साथ कुशल िचिकQसक'य सेवाओ ं

क' उपलbधता भी सिुनिkत होनी चािहए। जब तक मात ृमQृय ुतथा िशश ुमQृय ुपर िनयं5ण �ा\ नह_ 

होता तब तक रा`t �गित के माग) पर �श@त नह_ हो सकता। 

7. मातृ मृ4यु दर (Maternal Mortality Rate) 

�ित वष), �ित लाख �जनन आय ुक' मिहलाओ ंक' संrया पर मात ृमQृय ुक' संrया को मात ृमQृयु 

दर कहते ह3। यह मात ृमQृय ुअनपुात से अलग ह ै:य/िक इससे �जनन के िवषय म* भी आंकड़े �ा\ 

िकए जाते ह3।  

मात ृमQृय ुदर = एक वष) म* मात ृमQृय ुक' संrया × 1000 

     वष) म* कुल �जनन आय ुक' मिहलाओ ंक' संrया 

मात ृ मQृय ु अनपुात एव ं मात ृ मQृय ु दर दोन/ ही मिहलाओ ं और लड़िकय/ के �ित सामािजक, 

सां@कृितक और आिथ)क असमानता को मापने के महQवपणू) संकेतक ह3। उ#च मात ृ मQृय ु दर के 

कारण मrुयतः संRमण, र� वािहिनय/ का टूटना, �सवाLेप (Eclampsia), बािधत ज�म, गभ)पात 

तथा एनीिमया ह3। 

8. कुल 0जनन दर (Total Fertility Rate) 

कुल �जनन दर ब#च/ क' वह संrया ह ैजो िकसी भी Iी के संपणू) �जनन काल म* जीिवत ज�म 

लेते ह3। �जननता से ताQपय) मिहलाओ ं>ारा जीिवत िशशओु ंको ज�म दनेे क' Lमता से ह।ै जो 

मिहलाए ंगभ)धारण कर लेने के बाद, समय आने पर िशशओु ंको ज�म नह_ द ेपाती या उससे पवू) 

गभ)पात करा लेती ह3 या िक�ह_ कारण/ से @वत: गभ)पात हो जाता ह,ै उसे �जननता म* शािमल नह_ 

िकया जाता। व@ततुः �जननता का अथ) समय िवशेष म* ज�म लेने वाले ब#च/ क' बार�बारता से 

होता ह।ै 

�जनन दर ज�म/ क' वह संrया ह ैजो �ित हजार मातQृव काल वाली िIय/ के >ारा होते ह3। सामा�य 

�जनन दर म* उन िIय/ को भी (15-49) इस आय ु वग) म* शािमल कर िलया जाता ह ै जो इस 

आयकुाल म* ब#च/ को ज�म नह_ दतेी ह3। 

9. िविशU आयु 0जननशीलता दर (Specific age fertility rate) 

यह िकसी िवशेष आय ुवग) क' मिहलाओ ंके >ारा ज�म िलए हZए ब#च/ क' संrया को प1रलिLत 

करती ह।ै 
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10. जीवन 04याशा (Life Expectancy) 

िकसी भी दशे के िनवासी क' ज�म के समय जीिवत रहने क' आशा को जीवन �Qयाशा कहते ह3। 

यिुनसेफ के अनसुार जीवन �Qयाशा “नवजाज िशश ु के जीिवत रहने क' �Qयाशा (वषy म*) ह”ै। 

िकसी भी दशे के लोग/ क' जीवन �Qयाशा मrुयतः मQृय ुदर और मQृय ुके समय क' आय ुपर िनभ)र 

करती ह।ै अ�य शbद/ म* बाल मQृयदुर कम होने तथा मQृय ुके समय लोग/ क' आय ुअिधक रहने पर 

जीवन �Qयाशा अिधक होती ह।ै अCप जीवन �Qयाशा वाले दशे/ म* वpृ/ क' संrया कम होती ह।ै 

इसके िवपरीत कम ज�म दर तथा ल�बी जीवन �Qयाशा वाले दशे/ म* ब#च/ क' संrया कम तथा 

वpृ/ क' संrया अिधक होती ह।ै जीवन �Qयाशा बढ़ने का सीधा िन`कष) िनकलता ह ैिक गत वषy 

के मकुाबले िचिकQसक'य सेवा एव ं �ाथिमक दखेभाल Lे5 म* भी विृp हZई ह।ै बेहतर @वा@fय 

सेवाओ ंके कारण मQृय ुदर घटती ह ैिजससे जीवन �Qयाशा बढ़ती ह।ै  

अ/यास 01 1 

1. 1र� @थान क' पिूत) कर*। 

a. अशोिधत ज�म दर = –––––––––––––––––––––––                           × 1000 

      उस वष) क' कुल जनसंrया 

b. अशोिधत मQृय ुदर =  –––––––––––––––––––––––                           × 1000 

      उस वष) क' कुल जनसंrया 

c. नवजात िशश ुमQृय ुदर = ––––––––––––––––––––––––––––––                           × 1000 

   उस वष) म* कुल जीिवत ज�मे िशशओु ंक' संrया 

d. मात ृमQृय ुदर =  एक वष) म* मात ृमQृय ुसंrया                           × ––––––––––– 

      उस वष) म* �जनन आय ुक' मिहलाओ ंक' कुल संrया 

e. ज�मदर एव ंमQृयदुर के साथ अशोिधत शbद :य/ जोड़ा जाता ह?ै 

....................................................................................................................... 

f. मात ृमQृय ुअनपुात एव ंमात ृमQृय ुदर म* :या अतंर ह?ै 

....................................................................................................................... 
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g. यिद िशश ुमQृय ुदर म* विृp होती ह ैतो जनसंrया पर :या �भाव पड़ता ह?ै 

....................................................................................................................... 

आइए अब हम @वा@fय नीित संकेतक/ क' चचा) कर*।  

3.5 !��!� ���" ���� "� 
समदुाय एव ं समाज क' िविशV @वा@fय दखेभाल के लuय/ को �ा\ करने के िलए जो िनण)य, 

योजनाए ंतथा काय) िकए जाते ह3 उ�ह* @वा@fय नीितय/ के  प म* उCलेिखत िकया जाता ह।ै िव� 

@वा@fय संगठन के अनसुार एक @पV @वा@fय नीित स ेकई आयाम �ा\ िकए जा सकते ह3। यह 

भिव`य क' @वा@fय ि@थित के िलए {िV को प1रभािषत करती ह।ै यह �ाथिमकताओ ंऔर िविभ�न 

समहू/ क'  परेखा भी तय करती ह।ै  

@वा@fय नीित संकेतक/ म* वह संकेतक स�मिलत िकए जाते ह3 िजनसे रा`t क' @वा@fय नीित के बारे 

म* पता चलता ह।ै इन संकेतक/ से @वा@fय नीित के गणु/ एव ंसामfय) के िवषय म* जानकारी �ा\ 

होती ह।ै 

िव� @वा@fय संगठन ने @वा@fय नीित के िन�निलिखत संकेतक जारी िकए ह3: 

1. सभी के @वा@fय हते ुराजनैितक �ितबpता 

2. संसाधन आवटंन 

3. सामदुाियक भागीदारी 

4. संगठनाQमक ढांचा और �ब�धक'य �िRया 

1. सभी के �वा�Vय हेतु राजनैितक 0ितबWता 

@वा@fय िकसी भी रा`t के िवकास एव ंउQपादकता का मrुय @त�भ ह।ै यह वैयि�क, पा1रवा1रक 

एव ं सामािजक �स�नता, उ�नित एव ं िवकास का आधार ह।ै सभी के उ�म @वा@fय के िलए 

राजनैितक �ितबpता आवWयक ह।ै @वा@fय नीितयाँ सरकार >ारा बनायी जाती ह3। @वा@fय नीित के 

तQव इसी संकेतक पर िनभ)र करते ह3। इस संकेतक >ारा पता चलता ह ैिक सरकार >ारा @वा@fय को 

िकतना महQव िदया जा रहा ह,ै सरकार क' @वा@fय संबंिधत आवWयकताओ ंम* िदलच@पी ह ैया 

नह_, सरकार >ारा संचािलत �ाथिमक @वा@fय दखेभाल का �बंधन उिचत ह ैया नह_ आिद। इस 

संकेतक से वा@तव म* सरकार का ताQकािलक @वा@fय ि@थित के िवषय म* नज1रया िदखाई दतेा ह।ै 

यिद @वा@fय नीित म* मिहलाओ ंएव ंब#च/ के @वा@fय के िलए कोई 7यव@था न हो तो उस @वा@fय 

नीित को उिचत नह_ माना जाता ह।ै पोषण शोधकता)ओ ं और अिधव�ाओ ं के बीच यह आम 
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सहमित ह ैिक राजनैितक �ितबpता क' कमी के कारण ही िव� म* कुपोषण िनयंि5त नह_ िकया जा 

रहा ह।ै माना जाता ह ैिक lयादातार दशे/ म* सरकार* मौिखक एव ं�तीकाQमक  प से @वा@fय संबंधी 

सम@याओ ंसे लड़ने का वादा करती ह3 पर�त ुिविशV योजनाओ ंको परूा करने के िलए पया)\ िव�ीय 

संसाधन आविंटत नह_ िकए जाते ह3। 

राजनीितक �ितबpता को तीन आयाम/ के साथ मापा जा सकता हःै 

1. अिभ7य� �ितबpता 

2. सं@थागत �ितबpता 

3. बजटीय �ितबpता 
अिभ#यX 0ितबWता िकसी �भावशाली राजनीितक 7यि� >ारा @वा@fय क' िकसी सम@या के 

समथ)न म* मौिखक घोषणाओ ंसे संबंिधत ह।ै जसैे �धानम5ंी, रा`tपित >ारा िकसी रा`tीय समारोह 

या पव) पर @वा@fय संबंधी घोषणा करना या @वा@fय संबंधी मsु/ के िवषय पर बात करना। 
सं�थागत 0ितबWता म* @वा@fय संबंिधत मsु/ के िलए संगठनाQमक ढांचे क' बात आती ह।ै  

बजटीय 0ितबWता म* िकसी िवशषे मsु ेके िलए संसाधन/ का आवटंन िनधा)1रत होता ह।ै 

राजनीितक �ितबpता वाले सूचक एक 1रकॉड) क' तरह ह3 िक वा@तव म* कोई घोषणा क' गयी ह ैया 

नह_। सरकार >ारा क' गई घोषणा से पता चलता ह ैिक सरकार @वा@fय क' तQकाल ि@थित एव ंमsु/ 

के िवषय म* िचि�तत ह ैतथा उ�ह* हल करने का �यास करेगी। राजनीितक �ितबpता के िलए सबसे 

अिधक �ासंिगक सचूक ह3; काननू लाग ूकरना, योजनाओ ंएव ंकाय)Rम/ का िनमा)ण तथा िनयोजन, 

बजटीय आवटंन और 7यय। इन संकेतक/ से �ितबpता के िRया�वयन का संकेत िमलता ह।ै 

 

 

िचY 3.1: राजनीितक 0ितबWता के त4व 

राजनीितक �ितबpता  

• अिधकार 

• �भाव 

• िनजी भागीदारी 

@वा@fय संबंधी काय)Rम क' 

{Wयता  

संसाधन/ का पया)\ और 

समान िवतरण  

काय)Rम/ को लाग ूकरने म* 

राजनीितक समथ)न  
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राजनीितक �ितबpता सरकार क' इ#छा, िकए गये काय) व भिव`य म* करने वाले कायy से संबंिधत 

ह।ै उिचत @वा@fय नीित इ�ह_ तीन आयाम/ पर िनभ)र करती ह।ै 

2. संसाधन आवंटन 

सभी के िलए उ�म @वा@fय क' रणनीित म* संसाधन/ का उिचत आवटंन आवWयक ह।ै इन संसाधन/ 

के आवटंन क' ि@थित का पता बजट से चलता ह।ै @वा@fय के Lे5 म* काय) करने क' सरकार क' 

इ#छा का पता इस बजट से चलता ह।ै इसके अ�तग)त @वा@fय दखेभाल के िलए धन तथा संसाधन 

िवतरण से संबंिधत फैसले आते ह3। संसाधन आवटंन सचूकांक के िलए यह दखेना ज री होता ह ै

िक स�पणू) @वा@fय के िलए रा`t के कुल िकतने संसाधन आविंटत िकए गये ह3। तQपkात �ाथिमक 

@वा@fय दखेभाल के िलए :या-:या संसाधन उपलbध कराये गये ह3। @वा@fय के Lे5 म* संसाधन 

आवटंन का आकंलन इसिलए आवWयक ह ै:य/िक इस Lे5 म* मांग हमशेा आपिूत) से lयादा होती 

ह।ै इसिलए संसाधन के आवटंन म* हमशेा तQकाल परेशािनय/ को �ाथिमकता दी जाती ह।ै संसाधन 

के िलए यह भी दखेना एव ंसमझना उिचत रहता ह ैिक अलग-अलग Lे5, िवभाग @वा@fय को कैसे 

�भािवत करते ह3। 

�ाथिमक @वा@fय दखेभाल के िलए आविंटत संसाधन/ के अनपुात को एक संकेतक के  प म* 

िवचार करने हते ुयह दखेा जाता ह ैिक सामदुाियक @तर पर �ाथिमक @वा@fय दखेभाल के �ावधान 

पर िकतना और कैसे 7यय िकया जाएगा। �ाथिमक @वा@fय दखेभाल के ‘अCमाअटा स�मलेन’ म* 

िनिkत सभी आयाम/ एव ं तQव/ को भी संJान म* लेना चािहए। पर�त ु �Qयेक दशे म* �ाथिमक 

दखेभाल के िRया�वयन का तरीका अलग ह ैइसिलए �Qयेक रा`t को �ाथिमक @वा@fय देखभाल 

के रा`tीय संकेतक बनाने चािहए। 

@वा@fय के िलए िव� संसाधन आवटंन के संबंध म* िन�निलिखत संकेतक सामा�य उपयोग के िलए 

�ासंिगक ह3: 

• सकल रा`tीय उQपाद (GDP) का िकतना �ितशत @वा@fय सेवाओ ंपर खच) िकया जा रहा ह।ै 

• सकल रा`tीय उQपाद का िकतना �ितशत @वा@fय संबंधी सेवाओ ं जैसे पोषण, िशLा, 

सामदुाियक िवकास, जल आपिूत), @व#छता, आवासीय सिुवधा एव ंपोषण पर खच) िकया जा 

रहा ह।ै 

• कुल @वा@fय संसाधन/ का िकतना �ितशत �ाथिमक @वा@fय दखेभाल के िलए खच) िकया जा 

रहा ह।ै 
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यह सभी संकेतक सरकार >ारा वा@तव म* िकए गये खचy से िनकालने चािहए, न िक बजट क' 

घोषणाओ ंएव ंआवटंन/ से। बजट आने के एक या दो साल तक शायद आकंड़े �ा\ करना मिुWकल 

होता ह,ै इसिलए बजट आवटंन से भी संकेत �ा\ िकए जा सकते ह3। आकंड़े �ा\ करने के पkात ्

बाद म* समीLा भी क' जा सकती ह।ै @वा@fय नीित संकेतक/ के िवषय म* जानकारी सरकारी 

िवeेषण/, @वा@fय म5ंालय या मीिडया >ारा िकए गए िवeेषण/ से �ा\ क' जा सकती ह3। 

�वा�Vय संसाधन� के िवतरण क� ि�थित 

@वा@fय नीित िवeेषण के इस भाग के मा�यम से उन संकेतक/ को दखेा जाता ह ैजो संसाधन/ के 

वा@तिवक िवतरण के बारे म* जानकारी �दान करत ेह3। जसैे जनसंrया का िकतना �ितशत �ाथिमक 

@वा@fय सेवाओ ंसे विंचत ह ैया िकतने लोग/ को @व#छ पीने का पानी नह_ िमलता ह ैआिद। इस 

संकेतक से यह जानकारी �ा\ होती ह ैिक िकतने लोग/ को @वा@fय सुिवधा िमल रही ह ैएव ंिकतन/ 

को नह_। इसम* आंकड़/ को भौगोिलक Lे5/ के अनसुार बांट कर दखेा जाता ह ैिक राजधानी, शहर/, 

क@ब/ तथा गांव/ म* @वा@fय सेवाओ ंक' :या ि@थित ह।ै @वा@fय संसाधन/ म* िव� के िवतरण क' 

ि@थित, @वा@fय के िलए Aम शि�, सिुवधाए ंआिद संकेतक @वा@fय उपलिbधय/ के आकंलन म* 

काम आते ह3। ऐसे कुछ संकेतक िन�निलिखत ह3: 

• िविभ�न भौगोिलक Lे5/ के बीच या राजधानी और देश के बाक' िह@स/ के बीच @वा@fय पर 

�ित 7यि� खच) का िवतरण। 

• Lे5 या िजलेवार �ाथिमक @वा@fय दखेभाल सेवाओ ं के िलए कुल @वा@fय संसाधन/ के 

अनपुात का खच)। 

• दशे के िविभ�न िह@स/ म* जनसंrया तथा अ@पताल म* उपलbध िब@तर, डॉ:टर और अ�य 

@वा@fय किम)य/ का अनपुात जसैे एक िचिकQसक िकतनी जनसंrया के िलए िनय�ु ह ैआिद। 

3. सामुदाियक भागीदारी 

राजनीितक �ितबpता का एक सचूक @वा@fय संबंधी िनण)य लेने म* सामदुाियक भागीदारी ह।ै इससे 

समदुाय/ क' मांग एव ंआवWयकताओ ंका Jान होता ह।ै समदुाय/ को नीित का परूा लाभ उठाने के 

िलए सिRय भागीदारी दनेी चािहए। समदुाय के िनयं5ण के भीतर और बाहर के सभी संसाधन/ का 

�योग प1रवार एव ंसमदुाय के भीतर ऐसी �िRयाओ ंके समथ)न म* िकया जाना चािहए जो पोषण 

सधुारने म* सहायक ह/। ऐसी �िRयाओ ंम* संसाधन/ के उपयोग के बारे म* िनण)य लेना और उन 

िनण)य/ के �भाव क' िनगरानी करना सि�मिलत ह।ै 
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सामदुाियक भागीदारी एक संकेतक के  प म* िनण)य लेने के िवके�6ीकरण क' मा5ा ह।ै यह @थानीय 

@तर पर अिधक �भावी सिुवधा �दान करता ह ैतथा सिुनिkत करता ह ै िक इसको लाग ूकरने से 

अ#छे प1रणाम आएगं।े एकजटुता एव ंसमथ)न के बीच तालमले से समदुाय और सरकार दोन/ को 

सफल प1रवत)न �ा\ होते ह3। 

4. संगठना4मक ढांचा और 0बBधक�य 0ि[या 

अगर सरकार राजनीितक  प से �ितबp ह ैतो वह रा`tीय @वा@fय िवकास के िलए एक उपय�ु 

संगठनाQमक ढांचे और �ब�धक'य �िRया @थािपत करेगी। एक उपय�ु संगठनाQमक ढांचा @थािपत 

िकया गया ह ै या नह_ इसका आकंलन कुछ �O/ के उ�र से िकया जा सकता ह।ै यह �O 

िन�निलिखत ह3: 

• :या @वा@fय Lे5 का अ�य �ासंिगक Lे5/ के साथ िविभ�न संगठनाQमक @तर और िवभाग/ के 

बीच �भावी संचार होता ह?ै 

• :या ऐसा त�5 मौजदू ह ैजो �भावी संचार करा सके तथा संय�ु नीित योजना, िनयोजन आिद 

को �भावी बना सके जसैे रा`tीय या िजला @वा@fय िवकास कमटेी? 

• :या @वा@fय म5ंालय के सभी तकनीक' िवभाग �ाथिमक @वा@fय दखेभाल काय)Rम/ क' 

सेवाओ ंका पणू) एक'करण सिुनिkत करने के िलए संय�ु �बंधन म* भाग लेते ह3? 

• :या पेशवेर समहू, मिेडकल एव ंनिस|ग कॉलेज एव ंअ�य िव�िव�ालय के िवभाग पया)\  प से 

�ाथिमक @वा@fय दखेभाल के िवकास के िलए �ासंिगक अनसंुधान और सेवा कायy म* 

शािमल ह3? 

िनगरानी एव ंमCूयांकन और संबंिधत संकेतक सिहत रा`tीय @वा@fय के िवकास के िलए उपय�ु 

�बंधक'य �िRया का िवकास एव ं उपयोग अपने आप म* राजनीितक �ितबpता का सचूक ह।ै 

सचूना समथ)न इस �बंधक'य �िRया के िलए आवWयक ह।ै यिद सचूना या जानकारी नह_ होगी तो 

सम@या को आसानी से िछपाया जा सकता ह,ै िफर िकसी िनण)य या कारवाई क' भी आवWयकता 

नह_ होती ह।ै अQयिधक सचूना सं�ह जो िक अ�ासंिगक हो और साथ)क  प म* �@ततु न क' जाये 

तो 7यथ) तथा खतरनाक हो सकती ह।ै इसिलए सभी के @वा@fय के िलए �ितबpता के िलए @वा@fय 

िवभाग म* हर चरण पर मजबतू संगठनाQमक ढांचा होना चािहए िजसम* �ब�धक'य �िRया पारदश= 

एव ंसलुभ होनी चािहए। 
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अ/यास 01 2 

1. @वा@fय नीित म* राजनीितक �ितबpता का पता कैसे चलता ह?ै 

..........................................................................................................................

.......................................................................................................................... 

2. समदुाय क' भागीदारी से @वा@fय नीित कैसे �भािवत होती ह?ै 

..........................................................................................................................

.......................................................................................................................... 

3.6 �� ��%� (�� +,�� ���� "� 
यह संकेतक �QयL  प से @वा@fय के िवकास के बारे म* नह_ बताते ह3। सामािजक और आिथ)क 

संकेतक @वा@fय के Lे5 के बाहर �गित पर �भाव से संबंिधत होते ह3। ये आम तौर पर रा`tीय 

@वा@fय िवकास रणनीितय/ म* शािमल िविशV उsWेय/ और लuय/ के अन ुप नह_ होत ेह3। इसक' 

गणना या आकंड़/ को जानने के संदभ) म* माना जाता ह ैिक इन संकेतक/ से संबंिधत आकंड़े रा`tीय 

@वा@fय अिधका1रय/ के बजाय अ�य रा`tीय या अ�तरा)`tीय एजिे�सय/ से �ा\ करने चािहए। इनका 

उपयोग एवं महQव @वा@fय क' ि@थित क' 7याrया करने म* तथा @वा@fय दखेभाल के �ावधान को 

समझने म* िकया जाता ह।ै दोन/ संकेतक इकाई के आग ेके भाग/ म* विण)त िकए जाएगं।े इसिलए 

इनके बारे म* कुछ जानकारी एव ंउनक' 7याrया यहाँ आवWयक ह।ै 

इस संकेतक Aेणी म* िन�निलिखत संकेतक आते ह3: 

1. जनसंrया विृp दर 

2. सकल घरेल ूउQपाद 

3. आय का िवतरण 

4. काय) का माहौल 

5. वय@क साLरता दर 

6. आवासीय सिुवधा 

7. खा� पदाथy क' उपलbधता 

आइए �Qयेक के िवषय म* िव@तारपवू)क जान*।  

1. जनसं\या वृिW दर 
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जनसांिrयक'य संकेतक जसैे जनसंrया के आकार म* प1रवत)न, जनसंrया क' आय ु िभ�नता एव ं

िलंग संरचना आिद न केवल संकेतक/ का संकलन करने के िलए एक आधार ह ैबिCक यह @वा@fय 

तथा अ�य सभी Lे5/ म* िकसी भी �कार क' योजना बनाने के िलए महQवपूण) ह3। जनसंrया विृp दर 

जानने के िलए सांrयक'य आंकड़े जसैे ज�म, मQृय ुएव ं�ाकृितक विृp दर/ का उपयोग िकया जाता 

ह।ै अशोिधत ज�म दर, अशोिधत मQृय ुदर तथा अ�य मQृय ुदर* भी @वा@fय क' ि@थित जानने के िलए 

उपयोगी संकेतक ह3। इन संकेतक/ के िवषय म* आप इसी इकाई के िपछले भाग म* पढ़ चकेु ह3। 

जनसंrया म* वािष)क विृp, ज�म तथा मQृय ु दर पर िनभ)र करती ह।ै यिद ज�म दर अिधक ह ै तो 

जनसंrया म* विृp होती ह3। जनसंrया विृp, सामािजक समिृp और उ�नित का सचूक होती ह ै

:य/िक इससे संसाधन के आधार म* भी विृp होती ह।ै िकसी अथ)7यव@था म* जनसंrया विृp का 

�ित 7यि� आय पर �ितकूल �भाव पड़ता ह।ै जनसंrया बढ़ने के कारण एक सीमा तक आय बढ़ती 

ह।ै पर�त ुइसके पkात ्आय कम होनी आरंभ हो जाती ह।ै जब तक जनसंrया विृp दर रा`tीय आय 

म* होने वाली विृp दर से कम होती ह,ै �ित 7यि� आय बढ़ती ह।ै पर�त ुजसैे ही जनसंrया विृp दर 

रा`tीय आय क' विृp से अिधक हो जाती ह,ै �ित 7यि� आय कम होने लगती ह।ै इसी �कार 

जनसंrया क' विृp दर �ित 7यि� आय का एक महQवपणू) िनधा)रक बन जाती ह।ै जनसंrया क' 

विृp के कारण अिवकिसत एव ंिवकासशील दशे/ >ारा अपनाये गये िवकास काय)Rम िनध)नता क' 

सम@या का समाधान करने म* असफल हो जाते ह3। जनसंrया विृp दर का सीधा �भाव बेरोजगारी, 

खा� सम@या, िनध)नता आिद के  प म* िदखाई दतेा ह।ै इसिलए इसे महQवपूण) सामािजक एवं 

आिथ)क संकेतक का घटक माना गया ह।ै 

2. सकल घरेलू उ4पाद 

यह अथ)7यव@था के आिथ)क �दश)न का एक बिुनयादी माप ह।ै यह एक वष) म* एक रा`t क' सीमा 

के भीतर सभी अिंतम माल और सेवाओ ंका बाजार मCूय ह।ै सकल घरेल ूउQपाद के मापन और 

िनधा)रण का सबसे आम तरीका 7यय िविध ह।ै 

सकल घरेल ू उQपाद (Gross Domestic Product) = (उपभोग+सकल िनवेश+सरकारी 

खच)+िनया)त-आयात) 

�ित 7यि� जी.डी.पी. क' गणना करने के िलए कुल जी.डी.पी. को कुल जनसंrया से भाग िदया 

जाता ह।ै 

�ित 7यि� जी.डी.पी. = कुल जी.डी.पी. 

   कुल जनसंrया 
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इससे जनसंrया विृp पर भी िवचार होता ह।ै जी.डी.पी. म* विृp दर के आधार पर आिथ)क िवकास 

क' दर को मापा जा सकता ह।ै �ित 7यि� जी.डी.पी. को िकसी भी दशे के जीवन @तर और 

अथ)7यव@था क' समिृp का सूचक माना जाता ह।ै 

3. आय का िवतरण 

आय का समान िवतरण दशे के आिथ)क िवकास के िलए आवWयक ह।ै आय का िवतरण जानने के 

िलए लोग/ को उनक' आय के अनसुार पांच या दस वगy म* बांट िलया जाता ह।ै इसके पkात ्यह 

अनमुान लगाया जाता ह ैिक रा`tीय आय का िकतना भाग िकस वग) को �ा\ हो रहा ह।ै िव� के 

अिधकतर अCपिवकिसत दशे/ म* औसतन 80 �ितशत जनसंrया को रा`tीय आय का केवल 40-

50 �ितशत भाग �ा\ होता ह।ै आय के असमान िवतरण से अमीर/ एवं गरीब/ क' आय म* बड़ा 

अ�तर पाया जाता ह।ै आय क' असमानता आिथ)क िवकास म* बाधा डालती ह।ै इससे जनसंrया म* 

बेरोजगारी तथा असरुLा क' भावना उQप�न होती ह।ै इसके िलए �ित 7यि� आय को सांकेितक  प 

म* �योग िकया जाता ह।ै �ित 7यि� आय का अनुमान रा`tीय आय को जनसंrया स ेभाग दनेे पर 

लगाया जा सकता ह।ै  

�ित 7यि� आय = रा`tीय आय 

    कुल जनसंrया 

सामािजक सूचक 

सामािजक सचूक/ को मनु̀ य क' आधारभतू आवWयकताओ ं के  प म* बताया गया ह।ै मrुय 

सामािजक सचूक/ म* जीवन �Qयाशा, ऊजा) अतं�)हण, िशश ु मQृय ु दर, िव�ालय/ म* �ाथिमक 

कLाओ ंम* भत= ब#च/ क' संrया, आवास, पोषण, @वा@fय तथा ऐसी ही अ�य व ेसब चीज* जो 

मनु̀ य क' मलूभतू आवWयकताओ ंसे संबंध रखती ह3, सि�मिलत ह3। 

�ित 7यि� आय म* होने वाली विृp से यह आवWयक नह_ ह ैिक 7यि� का जीवन @तर उ#च हो 

जाए :य/िक हो सकता ह ै िक रा`tीय आय का बँटवारा उिचत  प से न हो। ऐसी ि@थित म* धनी 

7यि� अिधक धनी तथा िनध)न 7यि� अिधक िनध)न होते जाते ह3। यिद िकसी देश म* �ित 7यि� 

आय अपेLाकृत तीE गित से बढ़ रही ह ैतो यह माना जाता ह ैिक उस दशे आिथ)क िवकास क' दर 

भी अिधक ह।ै 

4. काय? का माहौल (रोजगार से संबंिधत) 
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इस संदभ) म* �य�ु होने वाले संकेतक काम क' उपलbधता, बेरोजगारी का @तर, अCप रोजगार, Aम 

शि� म* मिहलाओ ंका �ितशत तथा लाभकारी रोजगार रोकने वाली िवकलांगता का �सार ह3। िजन 

दशे/ म* बड़े �ितशत म* जनसंrया @वरोजगार या अनौपचा1रक गरै भगुतान Lे5 म* काय)रत ह,ै वहां 

यह संकेतक उिचत आकंड़े �दान नह_ करते ह3। इसी संदभ) म* कह_-कह_ िनभ)रता अनुपात का 

संकेतक भी उपयोगी रहता ह।ै जनसंrया क' आय ु संरचना तथा आिAत 7यि�य/ के बारे म* 

जानकारी �ा\ होती ह।ै इसक' गणना करने के िलए �ित 100 7यि�य/ (आय ु 15-64 वष)) पर 

आिAत जनसंrया क' िगनती क' जाती ह।ै यिद जनसंrया का बड़ा भाग िनभ)रशील या आिAत ह ै

तो इससे दशे का सामािजक-आिथ)क िवकास नकाराQमक  प से �भािवत होता ह ै:य/िक रा`tीय 

आय का एक बड़ा भाग इसक' सरुLा एव ंिवकास म* िनयोिजत हो जाता ह।ै आिAत जनसंrया म* 

15 वष) से कम आय ुके ब#चे तथा 64 वष) से अिधक के वpृ आते ह3। 15-64 आय ुवग) के अतंग)त 

आने वाली जनसंrया आिथ)क  प से उQपादक होती ह।ै इसे सिRय जनसंrया कहते ह3। 

5. #य�क सा�रता दर 

साLरता का अथ) 7यि� के पढ़ने तथा िलखने क' Lमता से ह।ै 15 वष) या इससे अिधक आय ुवाले 

साLर 7यि�य/ का �ितशत साLरता दर कहलाता ह।ै 

सLरता दर �ितशत = िशिLत जनसंrया × 100 

          कुल जनसंrया 

साLरता दर के आकंड़े जनगणना से �ा\ होते ह3। यह सूचकांक सामािजक-आिथ)क ि@थित का 

महQवपूण) �ोतक होता ह।ै मिहलाओ ंका साLर होना अिधक आवWयक तथा लाभकारी ह ै:य/िक 

मिहलाए ंही घर म* @वा@fय क' दखेभाल करती ह3। ऐसी साLरता को @वा@fय साLरता कहा जाता 

ह।ै @वा@fय साLरता का अथ) @वा@fय संबंिधत तfय/ को पढ़ना, समझना और उसका उपयोग करना 

ह।ै इससे लोग अपनी बीमा1रय/ के बारे म* अ#छी तरह से जान सक* ग ेऔर अपनी दखेभाल @वयं 

अ#छी �कार कर सक* ग।े 

एक साLरता संकेतक का �योग िशLण सं@थान/ म* नामांिकत छा5/ क' संrया जानकर भी िकया 

जा सकता ह।ै इस संकेतक को 5-15 वष) क' आयु क' कुल जनसंrया के अनमुान के �ितशत के 

 प म* �@ततु िकया जाता ह।ै पर�त ुइस संकेतक से उपि@थित का सही-सही पता नह_ चल पाता ह।ै 

वा@तिवक ि@थित से पता चलता ह ैिक लड़िकयाँ @कूल नह_ जाती ह3। @कूल से अनपुि@थत ब#चे म* 

बीमारी एक अ�QयL सचूकांक ह।ै पर�त ुकुछ दशे/ म* िजसम* भारत भी स�मिलत ह,ै अनपुि@थित 
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का अथ) बाल मजदरूी, गहृ कायy म* सहभािगता, छोटे भाई-बहन/ का पालन-पोषण आिद हो सकता 

ह।ै इस Lे5 म* िशLा क' गणुव�ा जानने के िलए छा5-िशLक अनपुात तथा �ित छा5 7यय जसैे 

संकेतक/ का �योग िकया जाता ह।ै 

6. आवासीय सुिवधा 

उिचत आवासीय सिुवधा का संकेतक एक कमरे म* 7यि�य/ क' संrया से जाना जाता ह।ै आवासीय 

संकेतक/ म* आवास का �कार, आवास का आकार, मौसम से बचाव क' Lमता, जानवर/ से बचाव 

तथा @व#छता संबंधी सिुवधाओ ंक' उपलbधता को �यान म* रखकर आकंड़े एकि5त करने चािहए। 

7. खा^ पदाथ_ क� उपल`धता 

आप इस तfय से भली-भाँित प1रिचत ह3 िक खा� एव ंपोषण का @वा@fय पर सीधा �भाव पड़ता ह।ै 

खा� पदाथy क' उपलbधता जानने के िलए �ित 7यि� कैलोरी उपलbधता क' गणना क' जाती ह।ै 

इस संकेतक क' गणना खा� ब3ल*स शीट से क' जाती ह।ै इसके अतंग)त @थानीय खा� उQपादन, 

आयात-िनया)त, अप7यय तथा गरै-मानव उपयोग आिद सभी आयाम/ का िहसाब रखा जाता ह।ै यह 

खा� उपलbधता जानने का सबसे अ#छा संकेतक ह।ै खा� उपलbधता स�बंधी अ�य जानकारी 

आहार उपभोग सवTLण से �ा\ क' जा सकती ह।ै �ित 7यि� कैलोरी उपलbधता से ताQपय) उपभोग 

के िलए उपलbध भोजन क' मा5ा ह।ै इसे मापने के िलए कुल उपलbध खा� आपिूत) को कुल 

जनसंrया से िवभािजत िकया जाता ह।ै 

अ/यास 01 3 

1. िन�निलिखत को प1रभािषत क'िजए। 

a. सकल घरेल ूउQपाद 

....................................................................................................................... 

b. �ित 7यि� आय 

....................................................................................................................... 

c. साLरता 

....................................................................................................................... 

d. @वा@fय साLरता 

....................................................................................................................... 
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e. �ित 7यि� कैलोरी उपलbधता 

....................................................................................................................... 

3.7 !��!-
 ��.��� ��  ���� "�  
@वा@fय क' उिचत दखेभाल के िलए िन�निलिखत संकेतक/ का �योग िकया जाता हःै 

1. उपलbधता 

2. पहZचं क' सलुभता 

3. सेवाओ ंका उपयोग 

4. दखेभाल क' गणुव�ा 

1. उपल`धता 

इस भाग म* हम @वा@fय दखेभाल के िलए उपलbध संसाधन/ के िवषय म* बात कर*ग।े उपलbधता से 

ताQपय) समयानसुार उिचत @वा@fय सिुवधा िमलना ह।ै इसके िलए िन�निलिखत संकेतक �योग िकए 

जा सकते ह3: 

• एक �शासिनक इकाई क' जनसंrया एव ंउपलbध @वा@fय सिुवधाओ ंके बीच अनपुात (जसैे 

एक िजले म* िकतने @वा@fय के�6 ह3)। 

• एक �शासिनक इकाई क' जनसंrया एव ंउपलbध @वा@fय सेवा किम)य/ के बीच अनपुात। 

@वा@fय सेवा उपलbधता क' सम@या �ामीण इलाक/ म* lयादा ह।ै दरू-दराज के इलाक/ म* जहां 

जनसंrया कम होती ह,ै चार-पांच गांव के िलए एक @वा@fय के�6 बनाया जाता ह।ै वहां पर @वा@fय 

किम)य/ क' संrया भी कम होती ह।ै इसिलए @वा@fय दखेभाल संकेतक के  प म* उपलbधता म* 

दोन/ ही घटक/, @वा@fय के�6 तथा @वा@fय कम= दोन/ क' ही मह�ा ह।ै @वा@fय के�6 उपलbध 

होने पर भी यिद @वा@fय कम= वहां तैनात नह_ ह3 तो उसे उपलbधता म* नह_ िगना जा सकता। 

@वा@fय किम)य/ म* भी िचिकQसक, सह-िचिकQसक, नस) आिद क' उपलbधता आवWयक ह।ै 

2. पहaचं क� सुलभता 

इस घटक से ताQपय) @वा@fय सेवा तक पहZचं क' सुलभता ह ैअथा)त :या @वा@fय सेवा के�6 तक 

सलुभता से पहZचंा जा सकता ह?ै सलुभता तय करने क' हर दशे क' अपनी कसौटी ह।ै जैसे एक घ�टे 

पैदल दरूी पर, या आधा घ�टा बैलगाड़ी म*, या पांच िकलोमीटर के दायरे म* आिद। �सव क' ि@थित 
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म* ये प1रभाषाए ंऔर हो सकती ह3 :य/िक �सव के िलए �सिूत का घर अ@पताल के समीप होना 

चािहए। इसके िलए िन�न संकेतक �योग म* लाये जा सकते ह3: 

िकसी सिुवधा या सेवा (@वा@fय) का �योग करने वाली जनसंrया का अनपुात (जब दरूी, समय क' 

सम@या हो)। 

पैसा, समय, दरूी आिद के कारण भी सिुवधा का उिचत उपयोग नह_ हो पाता ह।ै कभी-कभी जाित 

भदेभाव एव ंभाषा भदे-भाव के कारण भी सिुवधा का उपयोग नह_ हो पाता ह।ै इसिलए इस संकेतक 

के �योग म* उपरो� इन सब बात/ का �यान रखना चािहए। 

3. सेवाओ ंका उपयोग 

@वा@fय दखेभाल के इस घटक का अथ) ह ैिक उपलbध कराई गयी सेवाओ ंका उपयोग कैसे हZआ। 

इस घटक से िकसी @वा@fय सेवा क' वा@तिवक 7यापकता का पता चलता ह।ै जसैे टीकाकरण क' 

सिुवधा सभी ब#च/ को म}ुत �दान क' जाती ह।ै यह सिुवधा उपलbध एव ंसलुभ होने के बावजदू 

बहZत से 7यि�, प1रवार, समदुाय इसका �योग नह_ करते। �ाथिमक @वा@थ के�6 या �सिूत 

अ@पताल िनकट होने के बावजदू उनका �योग उिचत नह_ समझा जाता। वा@तिवक 7यापकता का 

अनमुान लगाने के िलए यह सुिनिkत करना आवWयक ह ैिक िकस @तर क' दखेभाल को स�मिलत 

िकया जाएगा। कभी-कभी सिुवधाए ंउपलbध भी होती ह3 तथा समदुाय के लोग उ�ह* �योग भी करना 

चाहते ह3 पर�त ुसिुवधा क' गणुव�ा उिचत न होने तथा दवाइय/ क' अनपुलbधता के कारण लोग 

सिुवधा का उपयोग नह_ करते ह3। सिुवधा का उपयोग न करने का एक बड़ा कारण समय क' कमी हो 

सकता ह।ै जसैे ए:स-रे करने का समय िदन म* ह ैऔर िदन म* ही लोग अपने काम पर जाने के कारण 

7य@त होते ह3 तथा उस सिुवधा का �योग नह_ कर पाते।  

इसको जानने के िलए िन�निलिखत संकेतक/ का �योग िकया जाता ह:ै 

�द� सिुवधा (टीकाकरण, �सव पणू) जांच) का जनसंrया >ारा उपयोग का अनपुात: इसके िलए 

जनसंrया के िजस भाग ने सिुवधा का �योग िकया हो, उसे कुल जनसंrया से तलुना कर जानकारी 

�ा\ क' जाती ह।ै इससे जनसंrया का वह भाग जो सिुवधा का उपयोग नह_ करता, के बारे म* 

जानकारी िमल जाती ह।ै जो लोग सिुवधा का उपयोग नह_ करत,े उनक' सिुवधा न उपयोग करने के 

कारण/ क' जानकारी सामदुाियक सवTLण/ से �ा\ करी जा सकती ह।ै 

4. देखभाल क� गुणवbा 
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वसैे तो उपयोिगता का संकेतक गणुव�ा के संकेतक के  प म* ही काय) करता ह।ै @वा@fय दखेभाल 

सेवाओ ं के उपयोग म* गणुव�ा क' सम@या प1रलिLत होती ह।ै कुछ सेवाओ ं का कम, कुछ का 

lयादा एव ंकुछ सेवाओ ंका द ुपयोग िकया जाता ह।ै @वा@fय दखेभाल क' गणुव�ा म* सुधार तथा 

िचिकQसा सिुवधा क' 5िुटय/ को कम करना @वा@fय दखेभाल त�5 क' �ाथिमकता होनी चािहए। 

अ#छी @वा@fय दखेभाल के िलए तकनीक'  प से �भावी संचार, साझा िनण)य एव ंसां@कृितक 

संवदेनशीलता होनी चािहए। @वा@fय दखेभाल म* मrुय गणुव�ा मरीज क' सरुLा एव ंदखेभाल क' 

�भावशीलता के  प म* होती ह।ै गणुव�ा संबंधी सम@याए ंवसैे तो हर जगह होती ह3 पर�त ुयह कम 

आय वाले दशे/ म* अिधक �चिलत होती ह3। गणुव�ा क' सम@या lयादातर पया)\ �ब�धन के 

अभाव, कािम)क/ क' आपिूत) तथा �िशLण म* अपया)\ता, कमजोर िनगरानी �णाली तथा रोिगय/ 

एव ंप1रवार/ के पास उिचत शि� न होने के कारण होती ह।ै  

गणुव�ा मापने के िलए िन�निलिखत संकेतक �योग िकए जा सकते ह3: 
1. संरचनाः संरचना से ताQपय) @थापना क' िवशेषताओ ंसे ह ै िजसम* @वा@fय दखेभाल होती ह।ै 

इसके अ�तग)त भौितक संसाधन (उपकरण सिुवधा), मानव संसाधन (कािम)क/ क' संrया और 

उनक' योmयता) एव ंसंगठनाQमक संरचना (िचिकQसा कम)चारी संगठन) आिद तQव आते ह3। 
2. 0ि[याः �िRया से ताQपय) ह ैिक @वा@fय देखभाल �िRया म* वा@तव म* :या िकया जाता ह।ै 

इसके अ�तग)त दखेभाल के दौरान रोगी क' गितिविध, िचिकQसक क' िनदान एव ं उपचार क' 

गितिविधयां सि�मिलत ह3। 
3. प9रणामः यह अि�तम घटक ह।ै यह रोगी एव ंजनसंrया पर @वा@fय दखेभाल के तरीक/ का 

�भाव िदखाता ह।ै इसके अ�तग)त रोगी के @वा@fय क' ि@थित (मQृयु, शारी1रक परेशानी, अ�य 

बीमा1रयाँ) आिद स�मिलत ह3। 

मोटे तौर पर यिद @वा@fय दखेभाल आवWयकताओ ं के अनसुार ठीक ह ै तथा िकसी को कोई 

नकुसान नह_ पहZचँ रहा ह ैतो @वा@fय दखेभाल क' गणुव�ा अ#छी ह।ै अ#छी गणुव�ा के अतंग)त 

समय से उपचार, अनावWयक खच) से बचाव (िसफ)  आवWयक िचिकQसक'य परीLण एव ं�िRया) 

एव ंिन`पLता भी आते ह3। 

अ/यास 01 4 

1. @वा@fय दखेभाल क' गणुव�ा मापने के िलए कौन से संकेतक �योग िकए जाते ह3? 
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.......................................................................................................................

............................................................................................................... 

2. बहZिवकCपीय �O 

a. @वा@fय दखेभाल के संकेतक ह3: 

1. मात ृमQृय ुदर     2. उपलbधता 

3. जल एव ं@व#छता    4. बाल मQृय ुदर  

b. सेवा उपलbधता म* स�मिलत नह_ ह:ै 

1. @वा@fय के�6     2. रेफरेल के�6 

3. िचिकQसक     4. खा� सरुLा 

c. @वा@fय दखेभाल तक पहZचं क' सलुभता के अवयव नह_ ह3: 

1. अ@पताल क' दरूी    2. अ@पताल तक पहZचं के साधन 

3. िचिकQसक क' िनयिु�    4. उपरो� म* से कोई नह_ 

अNयास �O/ के उ�र के पkात ्आइए �ाथिमक @वा@fय दखेभाल क' 7यापकता के बारे म* जान*।  

3.8 
��� � !��!-
 ��.��� �� /
�0�"� 
�ाथिमक @वा@fय दखेभाल का अि�तम लuय सभी के िलए बेहतर @वा@fय ह।ै िव� @वा@fय 

संगठन ने इस लuय क' �ाि\ के िलए पांच �मखु तQव/ क' पहचान क' ह ैजो िन�निलिखत ह3: 

• @वा@fय Lे5 म* सामािजक असमानताओ ं एव ं बिह`कार को कम करना (साव)भौिमक 

7यापकता सधुार) 

• लोग/ क' आवWयकताओ ंऔर अपेLाओ ंके अनसुार @वा@fय सेवाओ ंका आयोजन (सेवा 

िवतरण सधुार) 

• @वा@fय को अ�य सभी Lे5/ म* एक'कृत करना (जन नीितगत सधुार)  

• सहयोगी मडंल को लिLत कर नीित वाता) (नेतQृव सधुार)  

• समदुाय क' सहभािगता 
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�ाथिमक @वा@fय दखेभाल क' 7यापकता वा@तव म* साथ)क तब मानी जाती ह,ै जब वह रा`tीय 

@वा@fय नीित से संबंिधत सभी सेवाए ं�दान करे। यहां हम ‘अCमाअटा स�मेलन’ म* तय िकए गये 

�ाथिमक @वा@fय दखेभाल के सभी घटक/ से संबंिधत संकेतक/ के िवषय म* चचा) कर*ग।े 

इस संदभ) म* िन�निलिखत संकेतक स�मिलत ह3: 

1. @वा@fय से संबंिधत जानकारी एव ंिशLा 

2. जल एव ं@व#छता 

3. मातQृव एव ंिशश ु@वा@fय 

4. टीकाकरण 

5. @थािनक बीमा1रय/ क' रोकथाम एव ंिनयं5ण 

6. आम बीमा1रय/ एव ंचोट/ का उपचार 

7. ज री दवाओ ंका �ब�ध 

8. रेफरल �णाली >ारा कवरेज 

9. जन बल (Man power) 

आइए �Qयेक संकेतक के बारे म* चचा) कर*।  

1. �वा�Vय से संबंिधत जानकारी एवं िश�ा 

समदुाय के लोग/ के @वा@fय म* सधुार के िलए @वा@fय से संबंिधत जानकारी एव ं िशLा �दान 

करना अQय�त आवWयक ह।ै इसस ेलोग/ के 7यवहार एव ंअिभ7यि� म* बदलाव आता ह।ै इस Lे5 

म* सफलता के िलए जनसंrया के lयादा से lयादा लोग/ को तQकाल चल रही बीमा1रय/ एव ंउनके 
रोकथाम एव ंउपचार क' िविधय/ का सही Jान होना चािहए। @वा@fय संबंधी इस Jान को �वा�Vय 

सा�रता कहा जाता ह।ै इस िवषय पर हम साLरता के उपशीष)क म* भी बात कर चुके ह3। @वा@fय 

साLरता के संबंध म* कोई संकेतक नह_ बनाया गया ह,ै पर�त ु इसके िलए जानकारी का �सार 

�भावशील तरीके से िकया जाना चािहए। इसके िलए जनसंपक)  मा�यम/ (अखबार, रेिडयो �ो�ाम, 

टेलीिवजन, चलिच5 आिद) >ारा @वा@fय संबंधी जानकारी �दान करनी चािहए। इसके साथ यह 

दखेना भी आवWयक ह ैिक इन मा�यम/ से िकस सीमा तक @वा@fय जानकारी �चा1रत क' जा रही 

ह।ै इसके िलए इन मा�यम/ से काय)Rम क' अविध के बारे म* जानकारी �ा\ क' जा सकती ह।ै इसके 

साथ-साथ यह भी जानना उिचत रहता ह ैिक जनसंrया के िकतने भाग या अनपुात के पास रेिडयो, 

टेलीिवजन या अखबार क' सुिवधा ह।ै िवकासशील दशे/ म* रेिडयो @वा@fय Jान को �सा1रत करने 

का अ#छा मा�यम ह।ै @वा@fय साLरता के िवषय म* जानने का सबसे अ#छा तरीका समदुाय 
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सवTLण ह।ै समदुाय सवTLण/ से आसानी से Jात हो सकता ह ै िक समदुाय के लोग/ को @वा@fय 

संबंधी िकतनी जानकारी ह ैएवं :या-:या अभाव ह3 िजन पर �यान दनेे क' आवWयकता ह।ै 

2. जल एवं �वcछता 

इस संदभ) के संकेतक वह ह3 जो जल और @व#छता तक पहZचं क' सलुभता को दशा)ते ह/। इसके 

अ�तग)त िविभ�न संकेतक जैसे िकतने �ितशत घर/ म* पीने का पानी एव ंआसपास का वातावरण 

साफ सथुरा रखने के िलए पानी क' उिचत मा5ा उपलbध ह,ै घर/ म* पानी के cोत क' उपलbधता 

जसैे पानी कहां से आता ह,ै घर म* सरकारी नल, ह�ैडप�प आिद ह ैया नह_, घर/ म* नािलय/ एव ंपानी 

क' िनकासी का उिचत �ब�ध भी इस संदभ) म* महQवपणू) संकेतक ह3। िजन घर/ म* पानी का कोई 

साधन नह_ ह,ै उन घर/ म* पानी का साधन घर से िकतनी दरूी पर ह,ै संकेतक उपयोगी रहता ह।ै 

सामा�यतः पानी का साधन जैसे नल, ह�ैडप�प, कंुआ, नदी, तालाब आिद घर से 15 िमनट चल कर 

जाने क' दरूी के अ�दर होना चािहए।  

@व#छता के िलए अपिशV िनपटान का तरीका भी एक अ#छा संकेतक ह।ै इसे जानने के िलए 

जनसंrया का वह अनपुात जो सरुिLत अपिशV िनपटान का �योग करता ह,ै क' गणना क' जाती ह।ै 

इसके अतंग)त मल Qयाग, कूड़े-कचरे क' 7यव@था, जल िनकासी, शहर म* िनकासी आिद तQव आते 

ह3। 

3. मातृ4व एवं िशशु �वा�Vय 

ज�म दर एव ं�जनन दर, ज�म अ�तराल, मां क' आय ुआिद �जनन @वा@fय के संकेतक ह3। �जनन 

@वा@fय से ताQपय) न िसफ)  �जनन �णाली का रोग म�ु होना ह,ै बिCक 7यि� के �जनन संबंिधत 

शारी1रक, मानिसक तथा सामािजक @वा@fय का भी �यान रखना ह।ै �जनन @वा@fय कई बात/ पर 

िनभ)र करता ह,ै जसैे �जनन @वा@fय के िवषय म* चेतना, जीवन @तर एव ंजीवन शैली, िलंग समानता 

एव ंआिथ)क िवकास का @तर इQयािद। सामा�य @वा@fय के @तर को बेहतर बनाने के िलए भी उ#च 

�जनन @वा@fय का होना आवWयक ह।ै मातQृव एव ंिशश ु@वा@fय से संबंिधत आकंड़े �ा\ करने के 

िलए िन�निलखत संकेतक �योग िकए जाते ह3: 

1. मात ृमQृयदुर 

2. �सव पवू) दखेभाल �ा\ मिहलाओ ंका �ितशत 

3. �िशिLत किम)य/ >ारा �सव कराने का �ितशत  

4. �सवोपरा�त दखेभाल �ा\ मिहलाओ ंका �ितशत 
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5. प1रवार िनयोजन के िलए आवWयक जानकारी, माग)दश)न एव ं आपिूत) �ा\ प1रवार/ का 

�ितशत 

6. प1रवार िनयोजन के तरीके अपनाने वाली जनसंrया का �ितशत 

7. िशश ुमQृय ुदर 

8. बाल मQृय ुदर 

9. पांच साल से कम आय ुके ब#च/ म* मQृय ुदर 

10. बीमार ब#च/ का �ितशत 

�ाथिमक @वा@fय दखेभाल के अ�तग)त मात ृ एव ं िशश ु @वा@fय महQवपणू) अवयव ह3। इसक' 

गणुव�ा मात ृएव ंिशश ुमQृय ुदर के आकंड़/ से कुछ सीमा तक िदखाई दतेी ह।ै 

4. टीकाकरण 

ब#च/ के शरीर म* रोग �ितरLण हते ुटीके लगाए जाते ह3 िजससे ब#च/ के शरीर म* रोग �ितरोधक 

Lमता बढ़ जाती ह।ै टीकाकरण से ब#च/ म* कई संRामक बीमा1रय/ क' रोकथाम होती ह ै तथा 

समदुाय के @वा@fय @तर म* सधुार होता ह।ै इसके िलए बचपन के �मखु संRामक रोग/ के िखलाफ 

�ितरिLत ब#च/ का �ितशत संकेतक के  प म* �योग िकया जाता ह।ै जब �ितरिLत ब#च/ क' 

संrया कम होती ह ैतो इस संकेतक का @व प बदल कर गरै �ितरिLत ब#च/ का �ितशत कर िदया 

जाता ह।ै �ितरLण गितिविध का �ाथिमक उsWेय ]mणता एवं मQृय ुदर म* कमी लाना ह।ै इसके िलए 

पणू)  प से �ितरिLत ब#च/ का �ितशत सचूकांक भी अ�ययन िकया जा सकता ह।ै 

5. �थािनक बीमा9रय� क� रोकथाम व िनयंYण 

उ�म @वा@fय के िलए @थािनक बीमा1रय/ एव ं रोग/ का िनयं5ण आवWयक ह।ै इसके िलए वह 

संकेतक अ#छा माना जाता ह ैजो िनयं5ण क' सीमा को Jात कर सके। इसके िलए िन�निलखत 

संकेतक �योग िकए जाते ह3: 

1. समदुाय म* कौन-कौन से @थािनक रोग फैले ह3? 

2. @थािनक रोग का �सार :या ह?ै 

3. @थािनक रोग से पीिड़त जनसंrया का �ितशत। 

4. @थािनक रोग से पीिड़त जनसंrया म* से उपचा1रत जनसंrया का �ितशत। 

5. िनयं5ण के िलए बनाये गये काय)Rम/ क' सचूी। 

6. िनयं5ण वाले काय)Rम/ क' सफलता का �ितशत। 
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7. @थािनक रोग का �सार जन@वा@fय सम@या ह ैया नह_। 

@थािनक रोग/ के िनयं5ण म* सामदुाियक भागीदारी को महQवपणू) तQव माना गया ह।ै 

6. आम बीमा9रय� व चोट� का उपचार 

यह भी �ाथिमक @वा@fय दखेभाल का एक ज री घटक ह।ै इस घटक के अ�तग)त यह जानना 

ज री हो जाता ह ैिक :या आम बीमा1रय/ एव ंचोट/ म* भी 7यि� को भी उिचत उपचार िमल जाता 

ह?ै जसैे ब#च/ म* अितसार का उपचार कैसे एव ंिकतनी ग�भीरता से िकया जाता ह,ै :या उ�ह* जीवन 

रLक घोल िदया जाता ह ैआिद। इसके अतंग)त चोट/ के िलए संकेतक जसैे चोट लगने के एक घ�टे 

के भीतर अ@पताल आने वाले लोग/ का �ितशत भी सि�मिलत ह।ै 

7. ज	री दवाओ ंका 0बBध 

‘अCमाअटा’ घोषणा म* �ाथिमक @वा@fय दखेभाल के आठ आवWयक घटक/ को रेखांिकत िकया 

गया ह ैऔर आवWयक दवाओ ंका �ावधान उनम* से एक ह।ै दवाए ं@वा@fय दखेभाल का अिभ�न 

िह@सा ह3। आधिुनक @वा@fय दखेभाल आवWयक दवाओ ं क' उपलbधता के िबना असंभव ह।ै 

दवाए ंन िसफ)  जान बचाती ह3 और @वा@fय को बढ़ावा दतेी ह3 अिपत ुबहZत-सी महामा1रय/ और 

रोग/ क' रोकथाम भी करती ह3। दवाए ंिनःस�दहे बीमारी और बीमारी से लड़ने के िलए आवWयक 

मानव जाित के हिथयार/ म* से एक ह3। दवाओ ंतक सुलभ पहZचं भी हर 7यि� का मौिलक अिधकार 

ह।ै 

ज री दवाओ ंके �ब�ध के िलए िन�निलिखत संकेतक/ का �योग िकया जाता ह:ै 

1.ज री दवाओ ंक' सचूी  

2. सचूी के अनसुार दवाओ ंक' उपलbधता 

आवWयक दवाए ं�ाथिमक @वा@fय के�6 पर वष) भर उपलbध होनी चािहए। समय-समय पर सवTLण 

से पता चल सकता ह ैिक कौन सी ज री दवाए ं�ाथिमक @वा@fय के�6 पर उपलbध ह3 और कौन 

सी नह_। ऐसे सवTLण/ के समय यह याद रखना चािहए िक दवाओ ंक' उपलbधता काफ' कम होती 

ह।ै इसका मrुय कारण बजट एव ं�शासिनक त�5 क' लापरवाही तथा अवहलेना ह।ै 

8. रेफरेल 0णाली eारा कवरेज 

�ाथिमक @वा@fय दखेभाल क' सहायता के िलए रेफरेल �णाली क' आवWकयता होती ह।ै रेफरेल 

अ@पताल क' उपलbधता एव ं पहZचं क' सलुभता भी उतनी ही आवWयक ह ै िजतनी �ाथिमक 
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@वा@fय के�6 क'। िकसी वाहन >ारा आपातकालीन रेफरल अ@पताल तक पहZचंने म* 1 से 2 घ�टे से 

lयादा का समय नह_ लगना चािहए। इसके िलए रेफरेल अ@पताल क' पहZचं म* जनसंrया का 

अनपुात एक महQवपणू) संकेतक होता ह।ै रेफरेल अ@पताल क' दखेभाल आिथ)क संसाधन/ क' 

पहZचं के अ�दर होनी चािहए। समय-समय पर रेफरेल अ@पताल क' जांच होनी चािहए। जसैे वहां पर 

उिचत सिुवधाओ ंक' उपलbधता, साफ पानी, @व#छता आिद क' सिुवधा ह ैया नह_। 

9. जन बल 

@वा@fय दखेभाल क' उिचत कवरेज के िलए िविभ�न �कार के काय) करने के िलए @वा@fय 

काय)कता)ओ ं क' उपलbधता पवू)पेLा ह।ै इन िविभ�न काय)कता)ओ ं के भौगोिलक िवतरण का 

अनपुात महQवपूण) ह।ै यह जानकारी अ�QयL  प से संसाधन आवटंन के संकेतक के  प म* काय) 

करती ह।ै  

इस संदभ) म* िन�निलिखत संकेतक लाभकारी होते ह3: 

• जनसंrया एव ं@वा@fय काय)कता)ओ ंका अनपुात; @वा@fय काय)कता)ओ ंम* िचिकQसक, दतं 

िचिकQसक, नस), औषिध िवRेता आिद आते ह3। 

• िचिकQसक एव ंनस) तथा अ�य @वा@fय काय)कता)ओ ंका अनपुात। 

• �ाथिमक @वा@fय दखेभाल म* काय)रत @वा@fय काय)कता)ओ ंएव ं@वा@fय देखभाल क' अ�य 

Aेिणय/ के @वा@fय काय)कता)ओ ंका अनपुात। 

• @कूल िजनम* @वा@fय िशLा हते ु पाठ्यRम म* बदलाव िकया गया ह,ै क' संrया, िजसम* 

@वा@fय काय)कता) बनाने क' न_व रखी जा सके।  

अ/यास 01 5 

1. �ाथिमक @वा@fय �ब�ध के अवयव बताइये। 

........................................................................................................................

.................................................................................................................  

2. रेफरल �णाली से आप :या समझते ह3? 

........................................................................................................................

................................................................................................................  

3. जल एव ं@व#छता संबंधी आँकड़े िकन संकेतक/ से �ा\ िकए जा सकते ह3? 
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........................................................................................................................

................................................................................................................ 

4. मात ृ@वा@fय संबंधी संकेतक कौन-से ह3? 

........................................................................................................................

...............................................................................................................  

5. @वा@fय साLरता :या ह?ै 

........................................................................................................................

................................................................................................................ 

अब हम @वा@fय के आधारभतू संकेतक/ के बारे म* जान*ग।े 

3.9 !��!-
 ��  +����1" ���� "� 
सभी के िलए उ�म @वा@fय क' संकCपना तभी साकार होगी जब समदुाय के सभी लोग हर @तर पर 

अपनी भागीदरी समझ*। @वा@fय दखेभाल �Qयेक नाग1रक क' पहZचँ के अ�दर होनी चािहए। सभी 

नाग1रक/ को बिुनयादी @वा@fय सिुवधाए ँमहुयैा कराना सरकार का अि�तम लuय होना चािहए। 

@वा@fय के आधारभतू संकेतक िन�निलिखत अवयव/ से �ा\ िकए जा सकते ह3: 

1. पोषण @तर एव ंमनोसामािजक िवकास 

2. िशश ुमQृय ुदर 

3. बाल मQृय ुदर 

4. पाँच वष) से कम आय ुके ब#च/ म* मQृय ुदर 

5. जीवन �Qयाशा 

6. मात ृमQृय ुदर 

7. रोग िविशV मQृय ुदर  

आइए �Qयेक के िवषय म* चचा) कर*। 

1. पोषण �तर एवं मनोसामािजक िवकास 

पोषण @तर एक सकाराQमक @वा@fय सचूक ह।ै मानविमतीय माप/ का �योग शारी1रक विृp एवं 

िवकास के आकंलन म* �योग िकया जाता ह।ै यह माप पोषण @तर के आकंलन म* सवा)िधक 

�चिलत ह।ै वय@क/ म* वजन एव ंल�बाई का माप पोषण @तर क' तQकाल ि@थित तो बताता ही ह,ै 
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इससे बचपन के विृp अवरोध का भी Jान होता ह।ै ज�म के समय का वजन सामदुाियक पोषण म* 

एक महQवपणू) संकेतक ह।ै इस संकेतक को 7य� करने के िलए कुल ब#च/ क' संrया िजनका ज�म 

के समय वजन 2500 �ाम ह ैतथा �ित हजार जीिवत ज�म ेब#च/ का अनपुात िलया जाता ह।ै 

ज�म के समय कम वजन कई बीमा1रय/ से संबंिधत हो सकता ह।ै जसैे मले1रया, आयोडीन क' कमी, 

माँ का कुपोिषत होना। समदुाय म* पोषण @तर जानने के तरीके आप िव@ततृ �कार से इकाई 2 म* पढ़ 

चकेु ह3। समदुाय म* पोषण @तर मापने के िलए आय ुके अनु प वजन, आय ुके अन ुप ल�बाई एवं 

ल�बाई के अन ुप वजन जसैे संकेतक �योग म* लाये जाते ह3। तीन/ िविधय/ के अपने लाभ एव ं

हािनयाँ ह3। इसिलए तीन/ को एक साथ �योग िकया जाता ह।ै जसैे आयु के अन ुप वजन से बौनेपन 

(Stunting) तथा दीघ)कािलक कुपोषण का Jान होता ह।ै इससे तQकाल पोषण क' ि@थित का भी 

पता चलता ह।ै इस िविध का �योग समदुाय/ के पोषण @तर को आसानी से Jात करने के िलए िकया 

जा सकता ह।ै इस सचूक म* समय क' छोटी अविध म* भी प1रवत)न दखेा जा सकता ह।ै इस िविध क' 

सबसे बड़ी सम@या यही ह ैिक यिद ब#च/ क' सही आय ुका पता न चले तो आकंड़े गलत हो सकत े

ह3। यही सम@या आय ु के अन ुप ल�बाई संकेतक के साथ आती ह।ै आय ु के अन ुप ल�बाई 

दीघ)कािलक कुपोषण का संकेतक ह।ै 

उपरो� सभी संकेतक/ म* तलुना करने के िलए @थानीय या अ�तरा)`tीय मानक/ का उपयोग िकया 

जाता ह।ै मानक/ से तुलना करते समय अनवुांिशक कारक/ को �यान म* रखना चािहए। 

समदुाय का पोषण @तर जानने के िलए ऊपरी बाँह के म�य भाग का घरेा भी एक अ#छा एव ंसटीक 

संकेतक ह।ै इससे समदुाय के पोषण @तर का आकंलन तेजी से होता ह।ै इस िविध के साथ कोई 

परेशानी या कमी जड़ुी हZई नह_ ह।ै मनोसामािजक िवकास के संकेतक भी शारी1रक िवकास के 

संकेतक/ क' तरह महQवपूण) ह3। पर�त ुयह संकेतक अलग-अलग समदुाय/ के िलए अलग-अलग 

बनाये जाते ह3। 

2. िशशु मृ4यु दर 

ज�म के 

समय कम 

वजन 

= ज�म के समय 2500 �ाम से कम वजन वाले ब#च/ क' कुल संrया × 1000   

  कुल जीिवत ज�म ेब#च/ क' संrया  
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िशश ुमQृय ुदर 1000 जीिवत ज�म ेिशशओु ंम* से एक वष) या इससे कम आय ुम* मतृ िशशओु ंक' 

संrया ह।ै यह संकेतक न केवल िशशओु ं क' @वा@fय ि@थित का संकेतक ह ै बिCक यह परूी 

जनसंrया के @वा@fय का और उनके सामािजक-आिथ)क ि@थित का भी �ोतक ह।ै इसके साथ-साथ 

यह @वा@fय दखेभाल क' उपलbधता, पहZचं तथा उपयोिगता का भी संवदेनशील संकेतक ह।ै यह 

�सवकालीन @वा@fय दखेभाल क' ि@थित को दशा)ता ह।ै 

3. बाल मृ4यु दर 

बाल मQृय ुदर एक वष) म* �ित हजार जीिवत ज�म/ पर 1-4 वष) क' आयु के बीच के मतृ ब#च/ क' 

संrया ह।ै बाल मQृय ुदर म* िशश ुमQृय ुदर स�मिलत नह_ होता ह।ै यह संकेतक िशश ुमQृय ुदर से 

lयादा संवदेनशील संकेतक ह।ै इससे मQृय ुके पया)वरणीय कारण, बचपन के संचारी रोग, घर म* हZई 

दघु)टना आिद कारण/ का पता चलता ह।ै यह संकेतक िनध)नता एव ंसामािजक आिथ)क दशा का 

िशश ुमQृयदुर से बेहतर संकेतक ह।ै बाल मQृयदुर वा@तव म* ब#च/ क' स�पणू) दखेभाल, चाह ेवह 

माता िपता क' तरफ से हो या �ाथिमक @वा@fय दखेभाल क' तरफ स,े को दशा)ती ह।ै 

4. पाँच वष? से कम आयु म. मृ4यु दर 

पाँच वष) के सभी ब#च/ क' मQृय ुदर को िशश ुएव ंबाल मQृयु दर दोन/ को �ितिबंिबत करने के िलए 

�योग िकया जा सकता ह।ै अकेले िशश ुमQृय ुदर के आकंड़/ का उपयोग बड़े ब#च/ के बीच उ#च 

मQृय ुदर पर �यान आकिष)त नह_ कर पाता ह।ै बहZत से दशे/ म* ब#चे अपने जीवन के दसूरे वष) म* 

कुपोषण के िलए अिधक संवेदनशील होते ह3। यिद उिचत �यान न िदया जाये तो यह कुपोषण मQृय ु

का कारण बन जाता ह।ै पांच वष) तक क' आय ुम* होने वाली कुल मौत/ के अनपुात क' गणना 

करना आसान ह।ै इसे पांच वष) तक क' आय ुक' मQृय ुका अनपुात कहा जाता ह।ै यह संकेतक उ#च 

ज�म दर को भी दशा)ता ह,ै इसिलए यह संकेतक उ#च बाल मQृय ुदर, उ#च ज�मदर एव ंकम जीवन 

�Qयाशा को दशा)ता ह।ै 

5. जीवन 04याशा 

िकसी भी जनसंrया क' जीवन �Qयाशा िकसी िवशेष औसत आय ुतक जनसंrया के जीिवत रहने 

क' स�भावना ह।ै ज�म के समय जीवन �Qयाशा िशश ुके औसत वषy तक जीिवत रहने क' आशा ह।ै 

यािन जीवन �Qयाशा दशा)ती ह ैिक ज�म के बाद ब#चा औसतन िकतने साल तक जीिवत रहगेा या 

कह सकते ह3 िक 7यि� क' औसत मQृय ुआयु उसक' जीवन �Qयाशा ह।ै 
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जीवन �Qयाशा सामािजक आिथ)क िवकास का एक अ#छा संकेतक ह।ै िवकिसत देश/ म* ज�म के 

समय जीवन �Qयाशा अिधक होती ह।ै जीवन �Qयाशा म* िलंग मतभदे महQवपणू) हो सकता ह ैतथा 

ज�म के समय जीवन �Qयाशा उ#च िशश ुमQृय ुदर से �भािवत होती ह।ै एक वष) क' आय ुम* जीवन 

�Qयाशा म* िशश ुमQृय ुदर के �भाव शािमल नह_ होते ह3। इसी तरह 5 वष) क' आय ुम* बाल मQृय ुदर 

के �भाव को शािमल नह_ िकया जाता ह।ै िकसी भी दशे के िवकास के आकंलन म* जीवन �Qयाशा 

एक महQवपूण) संकेतक के  प म* दखेा जाता ह।ै पर�त ु इस संकेतक क' गणना आसान नह_ ह ै

:य/िक यह जनसंrया क' आय ुतथा संरचना के Jान और �Qयेक आय ुवग) म* हZई लोग/ क' मQृय ुके 

आकंड़/ पर िनभ)र करती ह।ै जीवन �Qयाशा वा@तव म* ल�बे समय तक जीिवत रहने का एक 

संकेतक ह।ै इस संबंध म* यह एक सकाराQमक @वा@fय सचूक के  प म* माना जाता ह।ै 

6. मातृ मृ4यु दर   

यह संकेतक माताओ ं म* गभा)व@था एव ं �सव के दौरान जोिखम को दशा)ता ह।ै यह समदुाय क' 

सामािजक-आिथ)क ि@थित, पोषण, @व#छता एव ंमात ृ@वा@fय दखेभाल जसैे कारक/ से �भािवत 

होता ह।ै इसक' गणना के िलए िशश ुज�म के कारण होने वाली मिहला मQृय ुक' संrया को कुल 

जीिवत िशश ु संrया से भाग दकेर 100,000 से गणुा िकया जाता ह।ै एक वष) म* �ित 100,000 

जीिवत ज�म/ पर �ित मिहला मQृय ुवािष)क मात ृमQृय ुदर कहलाती ह।ै इस संदभ) म* कुछ तfय आप 

इकाई के पहले भाग म* पढ़ चकेु ह3। मिहलाओ ं के @वा@fय तथा उनके पोषण क' ि@थित उनके 

सामािजक, सां@कृितक एव ंआिथ)क कारक/ पर िनभ)र होती ह।ै इसका �भाव मा5 उस मिहला पर 

नह_ पड़ता अिपतु उसके ब#च/ के @वा@fय, घरेल ूसाधारण िRया कलाप/ तथा िविभ�न साधन/ के 

िवतरण पर भी पड़ता ह।ै मात ृजीवन क' रLा के िलए िशिLत एवं �िशिLत दाइय/ एवं @वा@fय 

काय)कता)ओ ंक' िनयिु� अित आवWयक ह।ै 

7. रोग िविशU मृ4यु दर 

बीमार या रोग�@त होने क' अव@था को ]mणता कहते ह3। िविशV रोग/ जसैे संचारी रोग के कारण हZई 

मQृय ुक' गणना क' जा सकती ह।ै यह रोग िवशषे से होने वाली मQृय ुक' संrया एव ंकुल मQृय ुके 

अनपुात का �ितशत ह।ै इससे रोग/ के �सार एव ं उनक' भयावहता का पता चलता ह ै तथा नय े

अनसंुधान/ एव ंशोध/ के िलए िवचार �ा\ होते ह3। 

इन सब संकेतक/ के अित1र� ]mणता दर, अितपोषण दर आिद भी @वा@fय संकेतक/ के  प म* 

�योग िकए जा सकते ह3। 
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अ/यास 01 6 

1. मात ृमQृय ुदर के मrुय कारण :या ह3? 

..........................................................................................................................

.................................................................................................................. 

2. जीवन �Qयाशा को संकेतक के  प म* �योग :य/ िकया जाता ह?ै 

..........................................................................................................................

................................................................................................................. 

3. @वा@fय के कुछ आधारभतू संकेतक/ के नाम बताइये। 

..........................................................................................................................

.................................................................................................................. 

4. िशश ुमQृय ुदर एव ंबाल मQृय ुदर म* :या अ�तर ह?ै 

..........................................................................................................................

................................................................................................................. 

5. मात ृमQृय ुदर को कम करने के दो उपाय बताइये। 

..........................................................................................................................

................................................................................................................. 

6. पांच साल तक क' आय ुक' मQृय ुदर :या दशा)ती ह?ै 

..........................................................................................................................

....................... 

7. ज�म के समय कम वजन से :या ताQपय) ह?ै 

..........................................................................................................................

.................................................................................................................. 

3.10 �����	 
जीवन संबंधी सांिrयक' आंकड़/ के मा�यम से @वा@fय लuय/ को �ा\ करने क' �गित क' 

जानकारी एव ं िनगरानी दोन/ ही रखी जाती ह3। जीवन संबंधी सांिrयक' के िलए िविभ�न संकेतक 

�योग म* लाये जाते ह3। ज�म दर �ित हजार जीिवत िशशओु ंक' ज�म संrया ह।ै मQृयु दर �ित वष) 
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�ित हजार मतृक संrया ह।ै �ित 100,000 जीिवत �जनन म* गभ)धारण एव ं�जनन के कारण मरने 

वाली माताओ ंक' संrया मात ृमQृय ुदर ह।ै िशश ुज�मदर 1000 जीिवत ज�म ेिशशओु ंम* से एक वष) 

या इससे कम आय ुम* मतृ िशशओु ंक' संrया ह।ै इसके अ�तग)त नवजात िशश ुमQृयदुर एव ंज�मो�र 

काल िशश ुमQृय ुदर स�मिलत होते ह3। कुल �जनन दर जानने के िलए �जनन योmय मिहलाओ ंको 

छोटे-छोटे आय ुवगy म* बांट कर उन आय ुवगy क' अलग-अलग �जनन दर िनकाल कर जोड़ लेते 

ह3। इसके बाद �ा\ योग को आय ुवगा)�तर से गणुा कर दतेे ह3। नवजात िशश ुके जीिवत रहने क' 

�Qयाशा जीवन �Qयाशा कहलाती ह।ै िव� @वा@fय संगठन ने @वा@fय नीित के पांच संकेतक; 

राजनीितक �ितबpता, संसाधन आवटंन, संसाधन िवतरण, सामदुाियक भागीदारी एव ंसंगठनाQमक 

ढांचा और �बंधक'य �िRया बताये ह3। सामािजक एवं आिथ)क संकेतक के अ�तग)त जनसंrया 

विृp दर, सकल घरेल ूउQपाद, आय का िवतरण, काय) का माहौल, साLरता दर, आवासीय सिुवधा, 

खा� पदाथy क' उपलbधता आिद आते ह3। @वा@fय दखेभाल के संकेतक/ म* @वा@fय सवेाओ ंक' 

उपलbधता, पहZचं क' सलुभता, सेवाओ ं क' उपयोिगता एव ं दखेभाल क' गणुव�ा स�मिलत ह3। 

�ाथिमक @वा@fय कवरेज म* @वा@fय िशLा, जल एवं @व#छता, मात ृ एव ं िशश ु @वा@fय, 

टीकाकरण, @थािनक बीमा1रय/ क' रोकथाम एव ंिनयं5ण, आम बीमा1रय/ तथा चोट/ का उपचार, 

ज री दवाओ ंका �ब�ध, रेफरल �णाली >ारा कवरेज एवं जन बल आते ह3। @वा@fय के आधारभतू 

संकेतक/ म* पोषण @तर, िशश ुमQृय ुदर, बाल मQृय ुदर, जीवन �Qयाशा, मात ृमQृय ुदर एव ं िविशV 

रोग मQृय ुदर स�मिलत ह3। 

3.11 0������2� ������� 
• संकेतक: मापने का पैमाना। 

• जन सांि\यक�य: जीवन-मरण संबंधी। 

• संसाधन: उपयोग म* आने वाली व@तएुं, मनु̀ य। 

• fIणता: बीमार या रोग�@त होने क' अव@था। 

• जीिवत जBम: एक जीिवत ज�म उस अव@था को कहत ेह3 जब एक ~णू मात ृशरीर से बाहर 

िनकलता ह ै(चाह ेवह गभा)व@था क' अविध के दौरान हो) एव ंबाद म* जीवन संकेत िदखता ह।ै 

जसैे िदल क' धड़कन या गभ)नाल म* धड़कन आिद। 

• सा�रता: पढ़ने-िलखने क' Lमता से स�प�न होना। 
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3.12 �	
�� 
�� ��  ��� 
अ/यास 01 1 

1. 1र� @थान/ क' पिूत) क'िजए। 

a. एक वष) म* हZए जीिवत ज�म 

b. एक वष) म* मतृक/ क' संrया 

c. नवजात मतृ िशशओु ंक' संrया (0-28 िदन के म�य) 

d. 1000 

e. :य/िक दोन/ ही मान औसत ह3। 

f. मात ृमQृय ुअनपुात म* मात ृमQृय ु संrया को जीिवत िशश ुसंrया से भाग दकेर 100000 से 

गणुा िकया जाता ह।ै जबिक मात ृमQृय ुदर म* मात ृमQृय ुसंrया को �जनन आय ुक' मिहलाओ ं

क' कुल संrया से भाग िकया जाता ह।ै 

g. जनसंrया म* विृp होती ह।ै 

अ/यास 01 2 

1. @वा@fय नीित स,े नेताओ ंके भाषण, सरकारी 1रपोटy से। 

2. अपनी सम@याए ंसीधे बताकर। 

अ/यास 01 3 

1. इकाई मलू का भाग दखे*। 

अ/यास 01 4 

1. इकाई का मलू भाग दखे*। 

2. बहZ िवकCपीय �O 

a. 3 

b. 4 

c. 3 

अ/यास 01 5 

1. इकाई का मलू भाग दखे*। 
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2. जब रोगी को उिचत उपचार हते ु िकसी दसूरे बड़े अिधक सिुवधाओ ंसे य�ु अ@पताल म* 

भजेा जाता ह।ै 

3. पानी कहां से आता ह,ै िनकासी का �ब�ध, मल-म5ू Qयाग क' 7यव@था। 

4. मात ृमQृय ुदर/िशश ुमQृय ुदर 

5. @वा@fय को उिचत रखने क' जानकारी। 

अ/यास 01 6 

1. मात ृकुपोषण, कम आयु, बीमारी, अपया)\ दखेरेख 

2. :य/िक यह @वा@fय विृp को दशा)ता ह।ै 

3. बाल मQृयदुर, िशश ुमQृय ुदर, पोषण @तर 

4. िशश ुमQृय ुदर (एक वष) से पहले) 

5. उिचत दखेरेख एव ंपया)\ खरुाक 

6. उ#च ज�म दर एव ंिन�न जीवन �Qयाशा 

7. िशश ु2.5 िकलो से कम वजन का हो। 

3.13 ����� ��� �13� 

• World Health Organization 1980. Development of Indicators for 
monitoring progress towards health for all by the year 2000. Geneva. 92p. 

• wholibdoc.who.int/publications/9241800038.pdf 

• Rao.K Visweswara. 2007. Biostatistics: A manual of statistical methods 
for use in health, nutrition and anthropology. Jaypee Brothers publishers. 
725 p.  

इटंनTट cोत 

• www.jsk.gov.in 

3.14 ������� � 
� 
1. जीवन संबंधी सांिrयक'य आंकड़/ क' उपयोिगता :या ह?ै 

2. @वा@fय नीित एव ं@वा@fय दखेरेख के संकेतक/ का वण)न क'िजए। 
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3. सामािजक आिथ)क संकेतक कौन-कौन से ह3? ये संकेतक @वा@fय एव ंपोषण @तर को कैसे 

�भािवत करते ह3? 

4. �ाथिमक @वा@fय दखेभाल के अवयव/ का िव@तारपवू)क वण)न क'िजए। 

5. @वा@fय के आधारभतू संकेतक/ का वण)न क'िजए एव ंउनक' उपयोिगता समझाइये। 
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ख�ड 2: सामुदाियक 

पोषण काय�
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���� 4: 
����� ��������� ��	
 ������ 
4.1 ��तावना 
4.2 उ�
ेय 
4.3 समेिकत बाल िवकास सेवाएं (आई0 सी0 डी0 एस0) 
4.4 म4या5 भोजन योजना (िमड डे मील �क�म) 
4.5 िविश7 पोषण योजना (�पेशल 0य9ूीशन �ो1ाम/एस0 एन0 पी0) 
4.6 बालवाड़ी पोषण काय�;म 
4.7 बालक. का टीकाकरण काय�;म 
4.8 सा=ािहक लौह लवण एवं फोिलक अAल सAपरूक काय�;म 
4.9 िवटािमन ए क� कमी से होने वाली अंधता से बचाव हते ुराC9ीय काय�;म 
4.10 राC9ीय आयोडीन अDपता िवकार िनयंEण काय�;म 
4.11 राC9ीय पोषण सAब0धी रFाDपता रोगिनरोधी काय�;म 
4.12 पोषण अिभयान 
4.13 सारांश  
4.14 पा'रभािषक श*दावली 
4.15 अ,यास �-. के उ/र 
4.16 संदभ� 10थ सचूी 
4.17 िनबंधा3मक �-  

4.1 
!"����  
िकसी भी दशे म* ब#च/ को सवn#च एव ं�ाथिमक संसाधन के  प म* दखेा जाता ह।ै ऐसा इसिलये 

:य/िक रा`t का भिव`य एव ं�गित क' िदशा का िनधा)रण ब#च/ >ारा ही तय िकया जाता ह।ै ऐसे म* 

ब#च/ के @वा@fय एव ंपोषण पर �यान िदया जाना अित आवWयक ह।ै यह भिव`य म* होने वाली कई 

सम@याओ ंके िनराकरण म* सहायक ह।ै ब#च/ के @वा@fय एवं पोषण @तर का �QयL संबध माता के 

@वा@fय एव ं पोषण @तर स े ह।ै अतः माताओ ं का @व@थ होना भी उतना ही आवWयक ह।ै 

िवकासशील दशे/ म* अभी भी मात ृएव ंिशश ुमQृय ुदर को कम कर पाना एक बड़ी चनुौती ह।ै सही 

समय पर उिचत पोषण, दखेभाल एव ं बेहतर @वा@fय सवेाओ ं के �ब�धन से इस सम@या का 

िनवारण एक सीमा तक िकया जा सकता ह।ै भारत सरकार मात ृएव ंिशश ुकCयाण हते ुकिटबp ह ै
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तथा इस िदशा म* समय -समय पर कई योजनाओ ंएव ंकाय)Rम/ का िRया�वयन िकया गया ह ै  

िजसका �QयL एव ंसकाराQमक लाभ बेहतर @वा@fय आंकड़/ के  प म* िदखाई दतेा ह।ै �@ततु 

अ�याय म* हम इ�ह_ योजनाओ ंएव ंकाय)Rम/ क' चचा) कर*ग।े  

4.2 �#�$
 

रा`tीय @तर पर चलाई जा रही इन योजनाओ ंका िविशV महQव ह।ै ये काय)Rम न केवल 7यैि�क 

@तर पर लाभकारी ह3 अिपत ुिवगत कुछ वषy म* बेहतर मानव संसाधन एव ंमजबूत अथ)7यव@था के 

िलये आधार @त�भ  के  प म* भी उभरे ह3। सामदुाियक पोषण िवJान के िव�ािथ)य/ के िलये इनका 

Jान होना अित आवWयक ह।ै �@ततु इकाई के अ�ययन के उपरांत आप; 

• भारत म* संचािलत िविभ�न रा`tीय पोषण काय)Rम/ एव ंिRया�वयन सं@थान/ क' मलू 

अवधारणा, उsWेय, काय)पpित, आ#छादन Lे5 एव ंसंबिधत लuय समहू/ को समझ सक* ग;े 

• समदुाय िवशेष क' @वा@fय एव ंपोषण सम@याए ंएव ंइनके िनवारण को भली भाँित समझ कर 

समदुाय के पोषण संव)धन म* इनका महQव समझ सक* ग;े तथा 

• सतत ्िवकास हते ुमहQवपूण) घटक के  प म* पोषण एव ंरा`tीय अथ)7यव@था के म�य 

अ�तस)�बंध समझ पाएगं।े 

4.3 ������ ��� ����� ���� � ("#0 ��0 $�0  �0) 
भारत म* िशश ुकCयाण काय)Rम/ म* आई0सी0डी0एस0 एक �मखु काय)Rम ह।ै इस काय)Rम क' 

न_व 1975 म* समाज कCयाण िवभाग >ारा डाली गयी। इस प1रयोजना को अ:टूबर 1975 म* 

@वीकृित दी गयी। �ारि�भक अव@था म* यह 33 प1रयोजनाओ ं(4 शहरी, 19 �ामीण तथा 10 जन 

जातीय Lे5/) के  प म* संचािलत िकया गया। इसके पkात भारत सरकार >ारा 1978-79 म* इस 

काय)Rम का अित1र� सौ Lे5/ म* िव@तारीकरण िकया गया। सन् 2005-2006 से पवू) िशशओु ंको 

स�परूक आहार �दान करना राlय/ का उ�रदाियQव था तथा �शासिनक @तर पर इसका मCूय 

के�6ीय सरकार >ारा िदया जाता था। अब इसम* संशोधन के बाद भारत सरकार >ारा सहायता रािश 

मानक/ को प1रवित)त कर 50 �ितशत िव�ीय सहायता राlय//के�6शािसत �दशे/ को दी जाती ह ै

तथा 50 �ितशत िव�ीय सहायता @वयं राlय//के�6शािसत �दशे/ >ारा वहन क' जाती ह।ै 
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आई0सी0डी0एस0 का �मखु उsWेय भारत म* पवू) बाCयाव@था संबधी सम@त सेवाए ं उपलbध 

कराकर रा`t के मानव संसाधन/ के समिुचत िवकास क' न_व डालना ह।ै इन सेवाओ ंम* सि�मिलत 

ह3; परूक आहार, टीकाकरण, मिहलाओ ं हते ु पोषण एव ं @वा@fय िशLा, िचिकQसक'य सं�ेLण 

सिुवधाए ं(रेफरल), गभ)वती एव ंधा5ी मिहलाओ ंहते ुसिुवधाए,ं 6 वष) तक क' आय ुके बालक/ हते ु

अनौपचा1रक िशLा िवशेषकर �ामीण, शहरी बि@तय/ तथा जनजातीय Lे5/ म* रहने वाले बालक। 

आई0सी0डी0एस0 सेवाओ ंके �मखु उsWेय: 

1. 0-6 वष) तक क' आय ुके बालक/ के @वा@fय एव ंपोषण @तर म* सधुार लाना। 
2. बालक के स�पणू) (मनोवैJािनक, शारी1रक और सामािजक िवकास) क' समिुचत न_व 

डालना। 
3. मQृय ुदर, कुपोषण तथा बालक/ >ारा िव�ालय छोड़ दनेे क' दर म* कमी लाना। 
4. िशश ुिवकास हते ुसमिप)त सम@त सं@थाओ ंके म�य एक �भावी सम�वय @थािपत करना। 
5. @वा@fय एव ंपोषण िशLा के मा�यम से मात ृकला एव ंिशश ुपालन पोषण योmयताओ ंको 

बढ़ावा दनेा। उपरो� सेवाओ ंके उsWेय एव ंलिLत समहू को आई0सी0डी0एस0 के प1र�uेय 
म* िन�नवत ्समझा जा सकता ह।ै 

[मांक लि�त समूह सेवाए ं

1.  गभ)वती Iी @वा@fय परीLण, िटटेनस टीकाकरण, परूक आहार, पोषण एव ं

@वा@fय िशLा 

2.  धा5ी मिहलाएं @वा@fय परीLण, परूक आहार, पोषण एव ं@वा@fय िशLा 

3.  15-45 वष) आय ुक' 

मिहलाएं  

पोषण एव ं@वा@fय िशLा  

4.  तीन वष) से कम आय ुके 

बालक 

परूक आहार, टीकाकरण, @वा@fय परीLण, िचिकQसक'य सिुवधाए ं

5.  3-6 वष) क' आय ुके बालक परूक आहार, टीकाकरण, @वा@fय परीLण, िचिकQसक'य सिुवधाए,ं 

अनौपचा1रक िशLा 

6.  11-18 वष) क' िकशो1रयां परूक आहार, पोषण एव ं@वा@fय िशLा 
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आई0सी0डी0एस0 सेवाए ं

1. पूरक आहार  

िन�न आय वग) के एव ं6 वष) से कम बालक/, गभ)वती मिहलाओ ंतथा दmुधपान कराने वाली िIय/ 

को परूक आहार �दान िकया जाता ह।ै परूक आहार का �कार एव ंिवतरण, @थानीय उपलbधता, 

लाभािथ)य/ के �कार, प1रयोजना के @थान इQयािद पर िनभ)र करता ह।ै परूक आहार, लाभािथ)य/ क' 

पोषक आवWयकता को स�प1ूरत करने म* सहायक होना आवWयक ह।ै 

इस काय)Rम के �मखु िब�द ुह3। 
1.6-72 माह/6 वष) क' आय ुतक के बालक/ को �ितिदन 500 कैलोरी तथा 12-15 �ाम �ोटीन (4 
 पये �ित बालक) बजट के अनसुार उपलbध कराना। 
2.अित कुपोिषत (Severely Malnourished) बालक/ हते ु800 कैलोरी �ितिदन के बजट 
अनसुार उपलbध कराना। 
3.�Qयेक गभ)वती तथा धा5ी Iी को 600 कैलेारी तथा 18-20 �ाम �ोटीन उपलbध कराना (5 
 पये �ित बालक) बजट के अनसुार। 
नवीन एव ंप1रवित)त मानक/ के अनसुार सम@त राlय/ को उन सभी िशशओु ंको एक या अिधक 

आहार उपलbध कराने आवWयक ह/ग।े उदाहरण दधू, केला, अडंा, मौसमी फल के  प म* �ातः 

कालीन आहार दनेा आवWयक होगा तािक सuूम पोषक तQव/ क' कमी परूी हो सके। दोपहर का 

स�प1ूरत आहार पके हZए खा� के  प म* िदया जाना अिनवाय) होगा। तीन वष) से कम आय ुतथा 

गभ)वती एव ंधा5ी िIय/ को राशन घर ले जाने क' सिुवधा �दान िकये जाने का भी �ावधान ह।ै इस 

योजना का @व प साव)भौिमक ह।ै योजना म* पंजीकरण के िलये लाभािथ)य/ का गरीबी रेखा से नीचे 

होना बा�यता नह_ ह।ै स�परूक आहार वष) म* 300 िदन िदया जाता ह,ै इस हतेु िव�ीय सहायता 

राlय/ >ारा �यनूतम आवWयकता काय)Rम (Minimum Need Programme) के अतंग)त �दान 

क' जाती ह।ै विृp अनवुीLण के अतंग)त �Qयेक बालक का भार �ित माह िलया जाता ह।ै 

लाभािथ)य/ को कुपोषण क' Aेिणय/ म* बाँटा जाता ह।ै �ेड �थम या �थम Aेणी कुपोषण से �@त 

बालक//िIय/ को @वा@fय एव ंपोषण िशLा काय)Rम के अतंग)त जाग क िकया जाता ह।ै ि>तीय 

तथा ततृीय Aेणी से कुपोिषत बालक//िशशओु ं को स�परूक आहार �दान िकया जाता ह।ै अित 

कुपोिषत बालक/ को िचिकQसा के�6 म* भत= कर तरु�त उपचार िकया जाता ह।ै 

2. पोषण एवं �वा�Vय िश�ा 
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आगंनबाड़ी काय)कता)ओ ंक' िवशषे भ*ट के दौरान इस �कार क' िशLा, िवशेषकर लाभाथ= समहू/ 
को �यान म* रखकर �दान क' जाती ह।ै पोषण एव ं@वा@fय िशLा 14-15 वष) क' आय ुक' 
िकशो1रय/ तथा गभ)वती एव ंधा5ी मिहलाओ ंको िवशषेतया �दान क' जाती ह।ै 
3. टीकाकरण 

गभ)वती िIय/ को िटटेनस संRमण के �ित तथा अ�य 6 जानलेवा बीमा1रय/ के �ित टीकाकरण कर 
सरुिLत िकया जाता ह।ै  
4. �वा�Vय परी�ण 

इसम* िन�न सेवाए ंसि�मिलत ह3: 

• �सव पवू) गभ)वती Iी क' दखेभाल एव ंसरुLा। 

• �सवोपरा�त माँ तथा िशश ुक' दखेभाल एव ंसरुLा। 

• 6 वष) से कम आय ुके िशश ुक' दखेभाल एव ंसरुLा। 

• गभ)वती िIय/ को लौह लवण एव ंफोिलक अ�ल तथा �ोटीन स�परूक �दान करना। 

• 6 माह तक अिनवाय)  प से िनयिमत िचिकQसा परीLण (�यूनतम तीन बार)। 

• गभंीर  प से अ@व@थ मिहलाओ ंएव ंिशशओु ंको िचिकQसालय म* भत= िकया जाना। 
छः वष) क' आय ुसे कम बालक/ क' सरुLा हते ुउपलbध िवकCप िन�नवत ्ह।ै 
1. एक िनयत समय पर िशश ुका भार तथा ऊँचाई माप कर विृp का अनवुीLण िकया जाता ह।ै 
2. िशश ु>ारा अपेिLत िवकासाQमक काय) समयानसुार �ा\ िकये गये ह3 अथवा नह_, पर {िV 

रखना। 

4.4  4
�5 �)%� 
)%�� )� 6 6�  �� !�� (  
म�या� भोजन योजना अथवा िमड डे मील @क'म, भारत सरकार तथा राlय सरकार के समिेकत 

�यास/ से संचािलत एक रा`t7यापी योजना ह।ै यह योजना भारत सरकार >ारा 15 अग@त 1995 से 

लाग ूक' गई िजसके अतंग)त कLा 1 से 5 तक के सभी सरकारी/प1रषदीय/राlय सरकार >ारा 

सहायता �ा\ �ाथिमक @कूल/ म* पढ़ने वाले सभी ब#च/ को 80 �ितशत उपि@थित पर �ित माह 

03 िकलो�ाम गहे� ंअथवा चावल िदये जाने क' 7यव@था थी। इस 7यव@था के अतंग)त सम@या यह 

थी िक छा5/ को खा�ा�न उनके प1रवार के म�य बँट जाता था िजससे छा5 को उसक' �@तािवत 

आहार मा5ा के अनसुार वांिछत पोषक तQव �ा\ नह_ हो पाते थे। 

माननीय सवn#च �यायालय >ारा िदनांक 28 नव�बर 2001 को िदये गये िनदTश के अनपुालन म* 

राlय सरकार >ारा म�या� भोजन के अतंग)त लाभािथ)य/ को पके हZए खा�ा�न/आहार (Cooked 
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Meal) िदये जाने का �ावधान आर�भ िकया गया। यह योजना अQयिधक सफल योजनाओ ंम* से 

एक ह ैतथा लाभािथ)य/ के म�य इसक' लोकि�यता को दखेते हZए इस ेिव@ता1रत कर उ#च �ाथिमक 

िव�ालय/, सम@त bलॉक/ एवं �ामीण तथा शहरी Lे5/ को भी इसके अ�तग)त आ#छािदत िकया 

गया। 

म�या� भोजन योजना के उsWेय 

1. सम@त सरकारी, @थानीय िनकाय/, सहायता �ा\ िव�ालय/, मदरसा एव ंअ�य सम@त 

सं@थाओ ंके कLा एक से आठ तक के सम@त िव�ाथ=य/ (पंजीकृत) को पौिVक आहार उपलbध 

कराना । 

2. पौिVक भोजन उपलbध कराकर बालक/ क' पोषण आवWयकताओ ंको पणू) करना तथा 

ब#च/ म* िशLा �हण करने क' Lमता को िवकिसत करना। 

3. िव�ालय/ म* छा5/ क' उपि@थित एव ंनामांकन (enrollment) बढ़ाना। 

4. “@कूल oाप आउट रेट” (ब#च/ >ारा अपनी �ाथिमक िशLा बीच म* ही अधरूी छोड़ दनेे 

क' दर) को कम करना। साथ ही िव�ालय के “शLैिणक माहौल तथा सीखने क' लालसा” के �ित 

बालक/ क' ]िच जागतृ करना। 

5. ब#च/ म* भाईचारे क' भावना िवकिसत करना तथा िविभ�न जाितय/ एव ंधमy के म�य 

अतंर को दरू करने तथा एक दसूरे के धम) के �ित स�मान उQप�न करने हते ुउ�ह* एक साथ िबठाकर 

भोजन कराना।  

योजनाBत?गत भोजन 

म�या� भोजन योजना के अतंग)त ब#च/ को म�या� म* (इ�टरवल म*) पका हZआ आहार �दान िकया 

जाता ह।ै �Qयेक छा5 को स\ाह म* 4 िदन चावल से बने भोlय पदाथ) तथा 2 िदन गहे� ंसे बने भोlय 

पदाथ) िदये जाने का �ावधान ह।ै इस योजना के अंतग)त भारत सरकार >ारा �ाथिमक @तर पर 150 

�ाम �ित छा5 �ितिदन क' दर से खा�ा�न (गहे�/ंचावल) उपलbध कराया जाता ह।ै �ाथिमक 

िव�ालय/ म* उपलbध कराये जा रह ेभोजन म* कम से कम 450 कैलोरी ऊजा) व 12 �ाम �ोटीन एव ं

उ#च �ाथिमक िव�ालय/ म* कम से कम 700 कैलेारी ऊजा) व 20 �ाम �ोटीन उपलbध होना 

अिनवाय) ह।ै मने ू म* @थानीय खा� पदाथy का समावशे िकया जाना भी आवWयक िकया गया ह।ै 

म�या� भोजन @वािदV, पौिVक एव ं आकष)क होना चािहये। इसके िलए म�या� भोजन क' 

िविधवता हतेु स\ाह के �Qयेक काय) िदवस म* िभ�न-िभ�न �कार का भोजन िदये जाने क' 7यव@था 

ह।ै पौिVकता के साथ-साथ भोजन बालक/ क' ]िच के अन ुप होना आवWयक ह।ै 
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म�या� भोजन योजना एव ंसमदुाय �ितभािगता 

म�या� भोजन योजना के अतंग)त समदुाय �ितभािगता को �ोQसािहत िकया जाता ह ै तािक 

योजना�त)गत आ#छािदत बालक/ क' माताए ं“भोजन तैयार करने से लेकर बालक/ को परोसने तक 

क' �िRया का िनरीLण” @वयं कर सक* । इस हते ुमाताओ ंको बारी-बारी से �ोQसािहत िकया जाता 

ह।ै इस �कार योजना का “मात ृअवलोकन” योजना क' पारदिश)ता को बढ़ाते ह3, साथ ही सरकार 

क' �ितबpता के िवषय म* उनके @वर को शि� दतेे ह3। 

आकंड़/ एव ं िविभ�न आrयाओ ं के >ारा @पV हZआ ह ै िक कई राlय/ म* (उदाहरण के िलय े

छ�ीसगढ़) म* माताओ ंके इस अतंLेप से योजना के काया)�वयन, भोजन गणुव�ा, पौिVकता, छा5/ 

क' उपि@थित, नामांकन, अ�यापक/ के {िVकोण, शिैLक वातावरण पर सकाराQमक �भाव पड़ता 

ह।ै इस सफलता को दखेकर अ�य राlय/ म* भी इसका अनसुरण िकया जाने लगा ह।ै उ�राख�ड 

राlय म* छा5ाओ ंक' माताओ ंम* से ही भोजन माता एव ंसहाियका को िनय�ु िकया जाता ह,ै िजससे 

काय)Rम/योजना को वा@तिवक अथy म* �भावी बनाया जा सके। राlय सरकार इस योजना के िलए 

माताओ ंक' �ितभािगता को महQव दकेर गितमान बनाने हते ु�ितबp ह3।  
म+याg भोजन योजना eारा 0दb पौिUक मान  

�@ततु तािलका 4.1 म* म�या� भोजन योजना के अतंग)त उपलbध खा� पदाथy एव ंउनसे �ा\ 

पोषक मान को दशा)या गया ह।ै 

तािलका 4.1: म�या� भोजन योजना के अतंग)त खा� पदाथy का पौिVक मान 

[म 

सं\या 

खा^  

पदाथ? 

0ाइमरी िमड डे 

मील के अंतग?त 

आवhयकता 

 

ऊजा? 

)कैलोरी(

0ोटीन 

))ाम (

अपर 0ाइमरी 

िमड डे मील के 

अंतग?त 

आवhयकता  

 

ऊजा? 

)कैलोरी(  

0ोटीन 

))ाम(  

1. खा�ा�न  

चावल /गहे� ँ  

100 �ाम 340  8  150 �ाम 510  14  

2. दाल*  20 �ाम 70 5 30 105 6.6 

3. सिbजयाँ 50 �ाम  25 - 75 37 - 
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4. तेल /वसा  आवWयकतानसुार - - - - - 

5. नमक एव ं

मसाले  

आवWयकतानसुार - - - - - 

  कुल  480  13  720 20.6 

4.5 ����78 0)29 
)%�� (!0��� �
1:��� 
)�� / �0  '0 ��0) 
वष) 1968 म* Aी ित  गंगा चरन िस�हा क' अ�यLता म* समाज कCयाण िवभाग (भारत सरकार) 

>ारा िशशओु ं और बालक/ क' िविभ�न आवWयकताओ ं एव ं अCप एव ं दीघ)कालीन काय)Rम/ 

(कुपोषण से लड़ने हते)ु के संबध म* एक िवशषेJ सिमित का गठन िकया गया। सिमित ने पाया िक 

भारत क' तेजी से बढ़ती हZई अथ)7यव@था म* कुपोषण एक Aाप के समान ह ैतथा सामािजक आिथ)क 

 प से िपछड़े बालक/ के िलये तथा गभ)वती एव ं@तनपान कराने वाली मिहलाओ ंके िलये कुछ 

िवशेष पोषण काय)Rम/ को लाए जाने क' आवWयकता ह।ै कुपोषण का सवा)िधक बरुा �भाव 0-6 

वष) तक के बालक/ पर पड़ता ह।ै अतः इस आय ु वग) के िवशेषकर सामािजक-आिथ)क  प से 

िपछड़े वग) के बालक/ को स�परूक पोषण यिद �दान िकया जाये तो एक @व@थ पीढ़ी का िनमा)ण हो 

सकेगा। 

इन सभी उsWेय/ के {िVगत िविशV पोषण काय)Rम का आर�भ वष) 1970-71 म* िकया गया। 

आर�भ म* जनजातीय समहू, मिलन ब@ती के 0-3 वष) के बालक/ को इसम* सि�मिलत िकया गया 

तथा लगभग 20 लाख ब#चे इससे लाभाि�वत होने क' अपेLा क' गई। बाद के वषy म* िव�ीय 

उपलbधता के अनसुार इस संrया म* विृp करने का �यास िकया गया। इस काय)Rम को �ार�भ म* 

के�6ीय काय)Rम के  प म* संचािलत िकया गया पर�त ुबाद म* पाँचव_ पंचवष=य योजना म* इसको 

राlय/ को ह@तांत1रत कर िदया गया। छठी एव ंसातव_ पंचवष=य योजना के दौरान इस काय)Rम को 

“समिेकत बाल िवकास सेवाओ”ं के समान प1रवित)त कर िदया गया, साथ ही काय)Rम के 

सशि�करण हते ु इसम* @वा@fय एव ं अ�य आवWयक सेवाओ ं का भी समावशे िकया गया। इस 

काय)Rम >ारा कई लाख ब#चे लाभाि�वत हZए ह3। यह काय)Rम म* िव�ालय जाने वाले बालक/ को 

अित1र� 300 कैलोरी तथा 10 �ाम �ोटीन तथा गभ)वती एव ंधा5ी मिहलाओ ंको लगभग 500 

कैलोरी एव ं 25 �ाम �ोटीन स\ाह म* 6 बार �द� कराया जाता ह।ै इस काय)Rम का संचालन 

“�यनूतम आवWयकता काय)Rम” के अतंग)त िकया जाता ह।ै �ामीण Lे5/ म* मrुयतया िन�न 
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सामािजक आिथ)क समहू/, जनजातीय Lे5/, मिलन एव ं िनध)न बि@तय/ के लोग इस के लिLत 

लाभाथ= ह3। यह काय)Rम समेिकत बाल िवकास सेवाओ ंके पोषक घटक काय)Rम/ के िलये बजट 

�दान करता ह।ै 

काय)Rम का उsWेय 

इस काय)Rम का �मखु उsWेय िव�ालय जाने वाले बालक/ एव ंगभ)वती तथा धा5ी माताओ ंके 

पोषण एव ं@वा@fय @तर म* विृp करना ह।ै लाभािथ)य/ के चयन म* इस बात का �यान रखा जाता ह ै

िक लाभाथ= सामािजक-आिथ)क @तर से िपछड़े, जनजातीय समहू/ एव ंसखूा, बाढ़, दगु)म Lे5/ का 

�ितिनिधQव करते ह/। 

काय)Rम क' गितिविधयाँ 

इस काय)Rम क' �मखु गितिविधय/ म* सि�मिलत ह ैस�परूक पोषण �दान करना तथा िवटािमन ‘ए’ 

घोल, लौह लवण तथा फोिलक अ�ल क' गोिलयाँ लाभाथ= को उपलbध कराना। स�परूक पोषण 6 

से 72 माह के िशशओु ंहते ु 300 कैलोरी तथा 10 �ाम �ोटीन �ित बालक �ित िदवस उपलbध 

कराया जाता ह।ै अित कुपोिषत बालक/ को 600 कैलोरी तथा 20 �ाम �ोटीन �ित िदवस तथा लौह 

लवण एव ं फोिलक अ�ल क' गोिलयाँ उपलbध कराई जाती ह3। इस काय)Rम क' मCूय लागत 

समिेकत बाल िवकास योजनाओ ंक' भाँित ही ह।ै 

योजना के अतंग)त लाभािथ)य/ हते ु�ावधान  

1.6 माह से तीन वष) तक क' आय ुके बालक/ हते ु500 कैलोरी ऊजा), 12-15 �ाम �ोटीन �ितिदन 

�ित बालक टेक होम राशन (घर ले जाने वाले खा�ा�न) के  प म* सuूम पोषक तQव संविध)त आटा 

एव ंिविभ�न खा�ा�न। 

2.3-6 वष) क' आय ुके बालक हते ु500 कैलोरी ऊजा), 12-15 �ाम �ित बालक �ित िदवस 

स�परूक खा�। चूंिक इस आयु का बालक एक समय म* 500 कैलोरी ऊजा) का उपभोग नह_ कर 

पाता ह,ै अतः इस संबध म* �ातः कालीन अCपाहार के िविभ�न �ावधान जसैे दधू, केला, मौसमी 

फल, ताजा पका हZआ आहार इQयािद भी िदये जा सकते ह3। 

3.अित कुपोिषत बालक हते ु800 कैलोरी ऊजा) तथा 20-25 �ाम �ोटीन य�ु स�परूक खा� जो 

सuूम पोषक तQव य�ु आटे एव ंअ�य खा�ा�न के  प म* �दान िकया जाता ह।ै 

4.गभ)वती एव ंधा5ी मिहलाओ ंको स�परूक आहार के  प म* 600 कैलोरी ऊजा) तथा 18-20 �ाम 

�ोटीन सuूम पोषक तQव य�ु आटे एव ंअ�य खा�ा�न के  प म* �दान िकया जाता ह।ै 
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4.6 �����;� 0)29 ��
�<  
बालवाड़ी पोषण काय)Rम, स�परूक पोषण काय)Rम का आधुिनक  प ह।ै यह काय)Rम सन ्1970-

71 म* के�6ीय समाज कCयाण िवभाग तथा रा`tीय @तर के @विै#छक संगठन/ के तQवाधान म* 

अि@तQव म* आया। ये संगठन िन�न ह3: 

• भारतीय बाल कCयाण प1रषद ्

• ह1रजन सेवक संघ 

• भारतीय आदम जाित सेवक संघ 

• क@तरूबा नेशनल मेमो1रयल t@ट 

यह काय)Rम �मखु  प से गरै सरकारी संगठन/ >ारा संचािलत ह।ै के�6ीय समाज कCयाण बोड), जो 

िक एक अp)-सरकारी संगठन ह,ै िजसक' छ5छाया म* भारत म* अनेक/ समाज कCयाण काय)Rम 

चलाये जा रह ेह3, के >ारा कCयाणकारी काय)Rम/ हते ुिव�ीय पोषण िकया जाता ह।ै इसी �कार स े

उपरो� सभी संगठन/ >ारा �QयL एव ंअ�QयL  प से आिथ)क एव ंअ�य �कार क' सहायता एव ं

परामश) �दान िकया जाता ह।ै वत)मान म* पाँच हजार से अिधक बालवाड़ी के�6/ म* पोषण काय)Rम 

सफलता पवू)क चलाया जा रहा ह।ै िजस �कार आगंनवाड़ी काय)कता) आई0 सी0 डी0 एस0 

काय)Rम के अंतग)त मानदये पर काय) करते ह3, ठीक उसी �कार बालवाड़ी काय)कता) भी मानदये पर 

काय) करते ह3। 
उiेhय 

इस काय)Rम का मrुय उsWेय िव�ालय पवू) (कLा 1 से पहले या औपचा1रक िशLा से पवू)) 

बालक-बािलकाओ ंके पोषण @तर को सविंध)त करने के उsWेय से पोषण �दान करना ह।ै  

4.7 ����� �� 8�����9 ��
�<  
टीकाकरण वह �िRया ह ैिजसके >ारा मनु̀ य को कुछ बीमा1रय/ के �ित �ितरLा �दान क' जाती ह।ै 

टीकाकरण क' �िRया मनु̀ य के अित1र� पशओु ं म* भी क' जा सकती ह।ै ‘टीका/व:ैसीन’ 

वJैािनक िविध >ारा तैयार िकया गया उQपाद ह,ै जो बीमा1रय/ के �ित �ितरोधकता िवकिसत करता 

ह।ै टीका शरीर म* इजं:ैशन के मा�यम से अथवा मखु से �हण िकया जा सकता ह।ै टीका शरीर के 

�ाकृितक सरुLा तं5 के साथ िमलकर बीमा1रय/ के �ित �ितरोधकता बढ़ाने के संदभ) म* काय) करता 

ह।ै सामा�यतः सभी टीके सरुिLत होते ह3 एव ंउनसे िकसी �कार क' हािन या पनुः 7यािध नह_ होती 
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ह।ै बालक/ को कई �कार क' जानलेवा बीमा1रय/ से सरुिLत करने का सवn�म, सरल उपाय 

टीकाकरण ह।ै कई बार टीकाकरण के उपरा�त हCका बखुार, Qवचा पर चक�,े लािलमा इQयािद 

लLण हो सकते ह3। 

टीकाकरण >ारा �ित वष) कई लाख जान* बचायी जा सकती ह3। व:ैसीन (टीक/) क' खोज मानव 

समाज के िलये एक �कार स ेवरदान िसp हZई ह।ै इसका और अिधक लाभ उठाने के िलये यह 

आवWयक ह ै िक 7यि� को टीक/ और इसक' समय-सा1रणी (Schedule) के िवषय म* सही Jान 

हो। 

भारत म* टीकाकरण काय)Rम 

िशशओु ंके टीकाकरण के संबध म* भारत सरकार >ारा “यनूीव)सल इ�यनूाइजशेन �ो�ाम” चलाया 

गया ह।ै �ारि�भक तौर पर इस काय)Rम के अतंग)त पोिलयो, िड�थीरीया, परट्यिूसस, िटटेनस, 

मीसCस, हपेेटाइिटस बी एव ंबाCयकालीन टी0बी0 जसैी बीमा1रय/ के टीके सरकार >ारा �दान िकये 

जाते ह3। यह काय)Rम वष) 1985 म* आर�भ हZआ तथा उसके पkात ्िनयिमत टीकाकरण काय)Rम 

के  प म* इसका िव@तारीकरण भारत के िविभ�न राlय/ म* िकया गया। अपना काय)Lे5 बढ़ाने एव ं

टीकाकरण काय)Rम को और अिधक �भावशाली बनाने के उsWेय से भारत सरकार >ारा �ायः िव� 

@वा@fय संगठन एव ंयनूीसेफ के साथ सम�वयन िकया जाता रहा ह।ै 
भारत म. टीकाकरण समय-सा9रणी 

रा`tीय टीकाकरण अनसुचूी तथा यनूीवस)ल टीकाकरण काय)Rम और िनयिमत टीकाकरण ( टीन 

टीकाकरण) तथा स�परूक टीकाकरण को समिेकत करती ह।ै यनूीवस)ल टीकाकरण काय)Rम के 

अतंग)त सात �मखु टीके ह3। 
1. बी0सी0जी0 (Bacillus Calmette-Guerin) 

• ट्यबर:यलुोिसस से बचाव 

• ज�म के समय एक खरुाक अथवा ज�म से एक वष) तक, यिद ज�म के समय खरुाक नह_ दी 
गयी ह।ै 

2. डी0पी0टी0 (Diphtheria, Pertussis (whooping cough), Tetanus) 

• िड�थी1रया, परट्यिूसस, िटटेनस से बचाव/सरुLा  

• कुल पाँच खरुाक: �ाथिमक खरुाक (3) 6 व*, 10 व*, 14 व* स\ाह म*, �थम ब@ूटर 16-24 माह 

क' आय ुम* तथा ि>तीय ब@ूटर 5 से 6 वष) क' आय ुम*।  
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3. ओ0पी0वी0 (Oral Polio Vaccine) 

• पोिलयोमायिलिटस से सरुLा 

• ओरल (मखु से �हण कर सकने योmय) व:ैसीन, 5 खरुाक ज�म के समय, �ाथिमक खरुाक (3) 

6 व*, 10 व* तथा 14 व* स\ाह म* तथा एक ब@ूटर खरुाक 16 से 24 व* माह के बीच।  
4. हेपेटाइिटस ‘बी’ 

• हपेेटाइिटस ‘बी’ से सरुLा। 

• चार खरुाक (ज�म से 24 घटं/ के भीतर एक खरुाक, इसके पkात ्3 खरुाक (6 व*, 10 व*, 14 व* 

स\ाह म*) 
5. एम0एम0आर0 (Measles, Mumps (Parotitis) and Rubella) 

• मीजCस (खसरा), म��स (गलसआु) ]बेला से सरुLा 

• दो खरुाक (12 से 15 माह के म�य पहली खरुाक तथा दसूरी खरुाक 4 से 6 वष) के म�य) 

6. टी0टी0 (Tetanus toxoid) 

• िटटेनस से सरुLा। 

• दो खरुाक (पहली खरुाक 10 वष) क' आय ुम*, दसूरी खरुाक 16 वष) क' आय ुम*। 

• गभ)वती मिहलाओ ंको भी टी0टी0 (िटटेनस टॉ:साइड) के टीके क' आवWयकता होती ह।ै 

पर�त ुमिहला >ारा िवगत तीन वषy म* यिद इस वै:सीन को �ा\ िकया गया ह ैतो गभ)वती 

मिहला को इस व:ैसीन क' आवWयकता नह_ होती ह।ै 
7. जापानी एBसेफलाइिटस (Japanese encephalitis)  

• जापानी ए�सेफलाइिटस (िदमागी बखुार) से बचाव/सरुLा। 

• दो खरुाक; पहली खरुाक 9 से 12 माह के म�य तथा दसूरी खरुाक 16 से 24 माह के म�य। 

वष) 2006 से 2010 के म�य भारत सरकार >ारा 112 िजल/ म* इसे महामारी के  प म* घोिषत करते 

हZए भारत के कुछ राlय/ म* जापानी ए�सेफलाइिटस  को “यनूीवस)ल इ�यनूाइजेशन �ो�ाम” के एक 

�मखु भाग के  प म* श]ु िकया गया। जापानी ए�सेफलाइिटस या िदमागी बखुार का िवषाण ुअभी 

भी एिशया के कई भाग/ म* सिRय ह।ै इस िवषाण ुका संRमण मrुयतया म#छर/ के काटने से फैलता 

ह।ै इसक' घटनाए ंभारत म* मrुयतया असम, तिमलनाडु, िबहार, पिkम बंगाल एव ंकना)टक म* दखेने 

को िमलती ह3। वष) 2013 से भारत म* इस व:ैसीन का िनमा)ण @थानीय  प से िकया जाने लगा ह।ै 
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अBय टीकाकरण 

कुछ टीके यनूीवस)ल टीकाकरण काय)Rम के भाग नह_ ह3

टीकाकरण के अतंग)त कुछ टीक/ का समावशे िकया जाता 

एच0आई0बी0 (हीमोफाइलस इ�फCय�ूजा टाइप बी बै:टी1रयम

पाँच टीक/ के एक संय�ु  प म* सि�मिलत िकया जाता ह।ै

 

िमशन इB"धनुष 

िमशन इ�6धनषु भारत सरकार का @वा@fय िमशन ह।ै इस काय)R

म5ंी >ारा को िकया गया। इस काय)Rम का उsWेय 2 वष) तक क' आयु के सभी 

ब#च/ तथा गभ)वती मिहलाओ ंका सात ग�भीर बीमा1रय/ के �ित संपणू) टी

सात बीमा1रयाँ ह3; िड}थी1रया, काली खाँसी

मीजCस तथा हपेेटाइिटस बी। िमशन इ�6धनषु के अतंग)त कम टीकाकरण कवरेज वाले िजल/ को 

िवशेष  प से िचि�हत िकया गया ह ैतािक वहाँ टीकाकरण कवरेज �ितशत बढ़ाया जा सके। यह 

सरकार क' ब#च/ एव ंगभ)वती मिहलाओ ंके @वा

महQवाकांLी योजना ह।ै   

4.8 ��="��ह� �?ह ��9 (�� @)��� �A� �A01�� ��
�< 
@वा@fय एव ंप1रवार कCयाण म5ंालय >ारा िकशोर बालक एव ंबािलकाओ ंम* र�ाCपता जसैे रोग/ 

को दरू करने के उsWेय स ेसा\ािहक लौह लवण एव ंफोिलक अ�ल स�परूक काय)Rम का शभुार�भ 

िकया गया। इस काय)Rम के अतंग)त स�प1ूरत लौह लवण एव ं फोिलक अ�ल क' मा5ा का 

अनवुीLण िकया जाता ह।ै इस काय)Rम का दीघ)कालीन उsWेय पीढ़ी दर पीढ़ी चले आ रह े

र�ाCपता के दkुR को तोड़ना ह ैतथा लघ ुकालीन उsWेय के  प म* काय)Rम पोषण क' {िV से 
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कुछ टीके यनूीवस)ल टीकाकरण काय)Rम के भाग नह_ ह3, पर�त ुभारत सरकार >ारा िनयिमत 

टीकाकरण के अतंग)त कुछ टीक/ का समावशे िकया जाता ह।ै इस �कार के �मखु टीक/ म* से एक ह ै

हीमोफाइलस इ�फCय�ूजा टाइप बी बै:टी1रयम) बीमारी से बचने का टीका। यह 

पाँच टीक/ के एक संय�ु  प म* सि�मिलत िकया जाता ह।ै 

िमशन इ�6धनषु भारत सरकार का @वा@fय िमशन ह।ै इस काय)Rम का शभुार�भ के�6ीय @वा@fय 

25 िदस�बर 2014 को िकया गया। इस काय)Rम का उsWेय

ब#च/ तथा गभ)वती मिहलाओ ंका सात ग�भीर बीमा1रय/ के �ित संपणू) टीकाकरण कराना ह।ै ये 

खाँसी, िटटेनस, पोिलयोमायिलिटस, ट्यबू:यलुोिसस, 

मीजCस तथा हपेेटाइिटस बी। िमशन इ�6धनषु के अतंग)त कम टीकाकरण कवरेज वाले िजल/ को 

िवशेष  प से िचि�हत िकया गया ह ैतािक वहाँ टीकाकरण कवरेज �ितशत बढ़ाया जा सके। यह 

सरकार क' ब#च/ एव ंगभ)वती मिहलाओ ंके @वा@fय क' सरुLा क' {िV से अित महQवपणू) एवं 

��="��ह� �?ह ��9 (�� @)��� �A� �A01�� ��
�<  
@वा@fय एव ंप1रवार कCयाण म5ंालय >ारा िकशोर बालक एव ंबािलकाओ ंम* र�ाCपता जसैे रोग/ 

िहक लौह लवण एव ंफोिलक अ�ल स�परूक काय)Rम का शभुार�भ 

िकया गया। इस काय)Rम के अतंग)त स�प1ूरत लौह लवण एव ं फोिलक अ�ल क' मा5ा का 

अनवुीLण िकया जाता ह।ै इस काय)Rम का दीघ)कालीन उsWेय पीढ़ी दर पीढ़ी चले आ रह े

था लघ ुकालीन उsWेय के  प म* काय)Rम पोषण क' {िV से 



सामदुाियक पोषण                                                                                   HSC(N)-121 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय  102 

 

मानव संसाधन को बढ़ावा दतेा ह।ै यह काय)Rम रा`tभर म* )�ामीण एव ंशहरी दोन/ Lे5/ म* (समान 

 प से काया)ि�वत िकया गया ह।ै 

काय?[म के 0मुख िबBदु 

उiेhय :िकशोर जनसंrया समहू, आय ुवग) 10-19 वष) के म�य र�ाCपता एव ंइसके दु̀ �भाव को 

रोकने हते ुलौह लवण एव ंफोिलक अ�ल स�परूण सा\ािहक आविृ� पर �दान करना। 

लाभाथ  समूह: िव�ालय जाने वाले िकशोर बालक एवं बािलकाए ंतथा सरकारी, अp) सरकारी, 

सरकारी सहायता �ा\, नगर पािलका, महानगर पािलका के अतंग)त कLा 6 से 12व_ तक तथा 

आय ु10-19 वष) के छा5-छा5ाए ंतथा व ेिकशोर छा5ाए ंजो िव�ालय छोड़ चकु' ह/ तथा िकसी भी 

िव�ालय म* पंजीकृत नह_ ह/। 
काय?[म: सा\ािहक  प से लौह लवण एव ंफोिलक अ�ल स�परूण लाभाथ=य/ को �दान करना 

िजसम* 100 �ाम मौिलक लौह तQव तथा 500 माइRो�ाम फोिलक अ�ल स\ाह के िकसी िनयत 

िदन �दान करना। 

• लाभाथ=य/ को र�ाCपता क' गभंीरता के आधार पर िचि�हत करना एव ंतदानसुार उिचत 

@वा@fय सेवा के�6/ म* भजेना। 

• वष) म* दो बार िवकृिमकरण (de worming) एCबै�डाजॉल 400 िम0�ा0 के मा�यम से। 

• संबिधत मrुय म5ंालय/ जसैे मिहला एव ं बाल िवकास म5ंालय, मानव संसाधन िवकास 

म5ंालय/ क' बैठक। बैठक के �मखु िब�द ुसंय�ु काय)Rम आयोजन, Lमता िनमा)ण काय)Rम, 

Lे5ीय  प म* सेवाओ ंके �ंबधन एव ंउपलbधता िजसम* िचिकQसक'य अिधकारी, आगंनबाड़ी 

काय)कता), @टाफ नस), �ाथिमक िव�ालय िशLक तथा अनवुीLणीय एव ं समिेकत सं�ेLण 

घटक िनिहत ह3। 
वत?मान प9र0ेjय म. सा@ािहक लौह लवण एवं फोिलक अ�ल स�पूरक काय?[म 

इस काय)Rम का िव@तारण राlय/ एव ंके�6 शािसत �दशे/ म* िकया जा चकुा ह।ै वत)मान म* 11.2 

करोड़ लाभाथ= इस काय)Rम के अतंग)त आ#छािदत ह3 िजसम* 8.4 करोड़ िव�ालयी तथा 2.8 

करोड़ गरै-िव�ालयी लाभाथ= सि�मिलत ह3। 
सा@ािहक लौह लवण एवं फोिलक अ�ल क� गोिलय� के उपयोग संबधी िदशा-िनदMशः 
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• िकशोर/िकशो1रय/ को यह सलाह दी जाती ह ैिक व ेभोजन �हण करने के लगभग 1 घ�टे बाद 

लौह लवण- फोिलक अ�ल गोिलय/ का सेवन कर* तािक उCटी, च:कर आने जसैी सम@याओ ं

से िनजात पाया जा सके। 

• व ेिकशोर एव ंिकशो1रयां िज�ह* लौह लवण- फोिलक अ�ल गोिलय/ से दु̀ �भाव जसैे उCटी, 

च:कर इQयािद क' सम@या हो रही हो, उ�ह* खाना खाने के बाद राि5 को सोने से पहले यह 

गोिलयाँ लेनी चािहये। 

• िवटािमन ‘सी’ य�ु खा� पदाथy (आवँला, न_बू, ख�े फल इQयािद) का सेवन भारतीय 

शाकाहारी आहार से लौह तQव का शरीर म* अवशोषण बढ़ाता ह।ै साथ ही लोह ेके बत)न/ म* 

खाना पकाना भी Aेय@कर होता ह।ै 

• लौह लवण- फोिलक अ�ल गोली लेने के एक घ�टे बाद तक चाय एव ंकॉफ' का सेवन नह_ 

िकया जाना चािहये। 

• िकशोर एव ंिकशो1रय/ को यह सलाह दी जाती ह ैिक व े@व#छता एव ंसाफ-सफाई का िवशेष 

 प से पालन कर* तािक कृिम संRमण (Worm Infection) से बचा जा सके।  

आइए अब हम कुछ रा`tीय रोगिनरोधी काय)Rम/ क' चचा) कर*। 

4.9 िवटािमन ए क� कमी से होने वाली अंधता से बचाव हेतु राklीय काय?[म 

बालक/ म* िवटािमन ए क' कमी से आखं/ के रोग हो जाते ह3। �ार�भ म* इस अव@था को रत�धी 

कहते ह3 िजसम* ब#चे को कम रोशनी म* दखेने म* परेशानी होती ह।ै बाद म* आंख/ का कािन)या तथा 

क�ज:टाइवा भाग सूजकर मोटा हो जाता ह।ै आखँ/ म* िबटॉट धbबे हो जाते ह3। आखं/ के कािन)या 

भाग म* जीवाणओु ंके संRमण होने से घाव हो जाते ह3। प1रणामतः ब#चे सदवै के िलए अधंे हो जाते 

ह3। इसिलए िवटािमन ए क' कमी के कारण ब#च/ म* अधंता के बचाव हते ुरा`tीय काय)Rम 1970 म* 

श]ु िकया गया। 

उiेhय 

इस काय)Rम के िन�निलिखत मrुय उsWेय ह3: 

• िवटािमन ए क' कमी से उQप�न लLण/ क' 7यापकता को कम करना। 

• िवटािमन ए क' कमी से होने वाली अधंता से बचाव करना। 
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इस काय)Rम के अ�तग)त िन�निलिखत गितिविधयां सि�मिलत ह3: 
1. िवटािमन ए क� खुराक िपलाना 

िवटािमन ए क' कमी क' पिूत) हते ुबालक/ को िवटािमन ए क' खरुाक िपलायी जाती ह।ै 1-5 वष) के 

ब#च/ को 2 लाख आई0यू0 (International Unit) िवटािमन ए क' खरुाक 6 माह के अ�तराल म* 

दी जाती ह।ै इ�ह* कुल 9 खरुाक दी जाती ह3। 6 माह स े12 माह के िशश ुको एक लाख आई0य0ू 

िवटािमन ए क' खरुाक िपलाने पर 6 माह तक अित1र� िवटािमन ए क' खरुाक दनेे क' आवWयकता 

नह_ होती ह।ै व ेब#चे जो द@त या अितसार के कारण िवटािमन ए का सेवन करने म* असमथ) रहते ह3, 

उ�ह* अतं:िशराओ ं>ारा िवटािमन ए िदया जाना चािहए। 
2. िवटािमन ए युX भोRय पदाथ_ के अिधक सेवन हेतु 0ो4सािहत करना 

• गभ)वती तथा धा5ी माताओ ंको िवटािमन ए य�ु भोlय पदाथy के सेवन के िलए �ोQसािहत 

करना तथा उ�ह* यह जानकारी �दान करना िक कौन-कौन से भोlय पदाथy म* यह िवटािमन 

�चरु मा5ा म* पाया जाता ह।ै 

• माताओ ंको @तनपान के िलए �ोQसािहत करना, िवशषेकर िशश ुज�म के बाद मां के @तन/ से 

िनकलने वाला �थम दधू िजसे कोलो@tेम कहते ह3, नवजात िशश ुको अवWय िपलाया जाना 

चािहए। 

• हरी प�देार सिbजयां, गाजर, पपीता, कsू, आम आिद को दिैनक आहार म* स�मिलत करने के 

िलए �े1रत करना। यिद हो सके तो दधू, दधू से बने पदाथ), अ�डा, यकृत, मछली, मछली का 

तेल आिद के सेवन के िलए �े1रत करना। यह सभी भोlय पदाथ) िवटािमन ए के अ#छे cोत ह3। 

 

अ/यास 01 1 

1र� @थान/ क' पिूत) कर*। 

a. िवटािमन ए क' कमी से होने वाला मrुय रोग .................................ह।ै 

b. एक से पांच वष) तक के ब#च/ को ................................. मा5ा म* िवटािमन ए क' परूक 

खरुाक दी जाती ह।ै 

c. मां के @तन/ से िनकलने वाले �थम दधू को ................................. कहते ह3। 

d. .................., ............................. एव ं ............................ िवटािमन ए के अ#छी cोत 

ह3। 
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अब हम आयोडीन अCपता िवकार िनयं5ण हते ुचलाए गए रा`tीय काय)Rम क' चचा) कर*ग।े 

4.10 ��7:�
 +
)6�� �B0"� ����� ��
�C9 ��
�<  (National 
Iodine Deficiency Disorders Control Programme, 
NIDDCP) 
आहार म* आयोडीन क' िनर�तर कमी से घ*घा रोग हो जाता ह,ै िजसे गलग�ड भी कहते ह3। 

आयोडीन क' कमी से ब#च/ का शारी1रक एव ं मानिसक िवकास अव]p हो जाता ह।ै 

प1रणाम@व प व ेमानिसक  प से कमजोर एव ंिनब)ल हो जाते ह3। गभा)व@था के दौरान यिद माता 

भरपरू मा5ा म* आयोडीनय�ु आहार का सेवन नह_ करती ह ैतो उसका �ितकूल �भाव गभ)@थ िशश ु

पर पड़ता ह ैऔर वह मानिसक  प से कमजोर एव ंिवकलांग पैदा होता ह।ै घ*घा रोग िहमालय क' 

तराई वाले इलाक/ म* रहने वाले ल/ग/ म* सबसे अिधक होता ह ै:य/िक वहाँ क' िम�ी एव ंपानी म* 

आयोडीन क' कमी होती ह।ै 

आयोडीन क' कमी को दरू करने के िलए भारत सरकार के @वा@fय एव ंप1रवार कCयाण मं5ालय ने 

सन ् 1962 म* रा`tीय घ*घा रोग िनयं5ण काय)Rम क' शरु ◌ुआत क' थी। आयोडीन क' कमी से 

िसफ)  घ*घा रोग ही नह_ होता अिपत ुइसक' कमी से अनेक �कार के अ�य लLण भी िदखाई दतेे ह3, 

इसिलए 1980 म* इस काय)Rम के @थान पर रा`tीय आयोडीन अCपता िवकार िनयं5ण काय)Rम , 

NIDDCP �ार�भ िकया गया। 

उiेhय 

इस काय)Rम के उsWेय िन�निलिखत ह3: 

• आयोडीन अCपता िवकार क' 7यापकता क' पहचान करने के िलए �ारि�भक सवTLण। 

• घ*घा रोग से �भािवत इलाक/ और रोिगय/ क' िनगरानी।  

• आयोडीन य�ु नमक का पया)\ मा5ा म* उQपादन एव ंपरेू दशे म* इसका िवतरण। 

• @वा@fय िशLा एव ं�चार 

• िनिkत समय अविध म* िनयं5ण उपाय/ के �भाव का आकंलन। 

• आयोडीन य�ु नमक के िवतरण के 5 वष) बाद अिधक संवदेनशील इलाक/ का पनुः सवTLण 

कर काय)Rम के �भाव का पता लगाना।  

• आयोडीन य�ु नमक एव ंम5ू म* आयोडीन क' मा5ा क' �योगशाला जाँच क' 7यव@था करना। 
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वत)मान म* इस काय)Rम को िRया�वयन क' सिुवधा के िलए रा`tीय �ामीण @वा@fय िमशन म* 

स�मिलत िकया गया ह।ै सभी आय ुवग) के 7यि� इस काय)Rम का लाभ उठाते ह3। जन साधारण म* 

आयोडीन क' कमी के लLण/ को िनयं5ण म ं लाने के िलए सरकार ने नमक म* आयोडीन िमलाने 

का िनण)य िलया।  

काय?/सेवाए ं

1. नमक का आयोडीनीकरण 

आयोडीन क' कमी से उQप�न रोग/ के िनवारण हते ुभारत सरकार ने साद ेनमक म* आयोडीन िमलाने 

का काय)Rम श]ु िकया था। नमक म* आयोडीन क' मा5ा उQपादन @तर पर 60 पीपीएम से कम नह_ 

होनी चािहए। खदुरा @तर पर यह मा5ा 30 पीपीएम से कम नह_ होनी चािहए एव ंउपभो�ा @तर पर 

15 पीपीएम से कम नह_ होनी चािहए। �ितिदन 10 �ाम आयोडीनय�ु नमक लेने से 150 

माइRो�ाम आयोडीन क' �ाि\ हो जाती ह ैिजससे एक वय@क क' दिैनक आवWयकता क' पिूत) हो 

जाती । 

2. आयोडीन रिहत नमक का िवतरण बBद करना 

जन समदुाय म* आयोडीन क' कमी को रोकने के िलए आयोडीन रिहत नमक के िवतरण पर पाब�दी 

ह।ै यिद नमक म* आयोडीन क' मा5ा कम पायी जाती ह ैतो उसे िमलावट म* िगना जाता ह।ै 

अ/यास 01 2  

1. आई0डी0डी0 का िव@तार क'िजए। 

.......................................................................................................................... 

2. आयोडीन क' कमी से होने वाले रोग/ से बचाव काय)Rम का नाम बताइये। 

.......................................................................................................................... 

3. घरेल ू@तर पर नमक म* िकतना आयोडीन होना चािहए? 

..........................................................................................................................  

4. घ*घा रोग :या होता ह?ै 

.......................................................................................................................... 
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4.11 ��7:�
 0)29 �A���� �D�B0"� �)*���)�� ��
�<  
उिचत पोषण के अभाव म* ब#च/, िशशओु,ं गभ)वती तथा धा5ी माताओ ंम* र�ाCपता रोग हो जाता 

ह।ै यह रोग मrुयतः शरीर म* लौह लवण एव ंफोिलक अ�ल क' कमी के कारण होता ह।ै र�ाCपता 

स�पणू) िव� क' एक �मखु कुपोषण सम@या ह।ै भारत म* 70-80 �ितशत गभ)वती मिहलाएं इस रोग 

से पीिड़त होती ह3। आहार म* पया)\ मा5ा म* हरी प�देार सिbजय/, मांस, मछली, यकृत, दाल/ के 

अभाव म* यह रोग हो जाता ह।ै भारत सरकार के @वा@fय एव ंप1रवार कCयाण म5ंालय ने एनीिमया 

क' रोकथाम के िलए रा`tीय पोषण संबंधी र�ाCपता रोगिनरोधी काय)Rम क' श]ुआत सन ्1970 

म* क' थी। एक सवTLण के अनसुार �ितवष) 5 करोड़ ब#चे एव ं4 करोड़ वय@क इस काय)Rम से 

लाभांिवत हो रह ेह3। इस काय)Rम के लाभाथ= िन�न ह3: 

• 1-5 वष) के ब#चे 

• गभ)वती मिहला 

• धा5ी माता 
उiेhय 

इस काय)Rम का मrुय उsWेय शालापवू) ब#च/, गभ)वती तथा धा5ी मिहलाओ ंम* र�ाCपता रोग क' 

दर एव ंसंrया म* कमी लाना ह।ै 

सेवाए ं

• गभ)वती, धा5ी माताओ ंएव ंब#च/ म* हीमोmलोिबन क' जांच कर एनीिमया एव ंउसक' तीEता क' 

जांच करना। 

• एनीिमया से �िसत मिहलाओ ंएव ंब#च/ का उपचार करना। 

• रोकथाम एव ंउपचार के िलए �ितिदन लौह लवण तथा फोिलक अ�ल क' स�परूक गोिलय/ का 

िवतरण करना। 

• गोिलय/ के @तर, उनके िवतरण एव ंउनके सेवन क' लगातार जांच करना और समय -समय पर 

लाभाि�वत वग) के हीमोmलोिबन @तर क' जांच करना। 

• लौह लवण के उ#च खा� cोत/ को आहार म* स�मिलत करने के िलए �ोQसािहत करना। आहार 

म* हरी प�देार सिbजय/ जसैे पालक, बथआु, चौलाई, सहजन के प�,े चने का साग, िचवड़ा, 

तरबजू आिद भोlय पदाथy के सेवन हते ु�ोQसािहत करना। 
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गोिलय� क� माYा 

मिहला: �ितिदन लौह लवण एव ंफोिलक अ�ल क' एक गोली िजसम* 60 िम�ा लौह लवण (180 

िम�ा फैरस सCफेट) एव ं 0.5 िम�ा फोिलक अ�ल िमलता ह।ै ये गोिलयां दो से तीन माह तक 

लगातार �दान क' जाती ह3। गभ)वती Iी तथा @तनपान कराने वाली माता को भी यही खरुाक 

गभा)व@था के आिखरी 3 महीन/ से @तनकाल के �थम छः महीन/ तक दी जाती ह।ै 

बcचे: यिद एनीिमया का संदहे हो तो 6 महीने, 1 वष) एव ं 2 वष) पर िशशओु ं तथा ब#च/ का 

िनरीLण करा िलया जाता ह।ै इन ब#च/ को एक गोली �ितिदन दी जाती ह ैिजससे 20 िम�ा लौह 

लवण (60 िम�ा फैरस सCफेट) एव ं0.1 िम�ा फोिलक अ�ल िमलता ह।ै 

अ/यास 01 3 

1. बहaिवक<पीय 01 

a. लौह लवण क' कमी से होने वाला रोग ह:ै 

क. घ*घा रोग   ग. कुपोषण 

ख. रत�धी   घ. एनीिमया 

b. एनीिमया को पहचानने के िलए िन�न क' जाँच जाती ह:ै 

क. म5ू क'   ख. र� म* हीमोmलोिबन क' 

ग. र� म* �ोटीन क'  घ. उपरो� सभी 
2. लघु उbरीय 01 

a. लौह लवण क' कमी को िनयि�5त करने वाले काय)Rम का नाम बताइये। 

.......................................................................................................................... 

b. 1-2 वष) तक के ब#च/ को दी जाने वाली लौह लवण क' गोली म* िकतनी मा5ा म* लौह लवण 

होता ह?ै 

.......................................................................................................................... 

c. लौह लवण य�ु गोिलयां खाने से :या परेशानी हो सकती ह?ै 

..........................................................................................................................  
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राklीय �वा�Vय एवं पोषण काय?[म 
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4.12 �=�> ?�
@�' 
पोषण अिभयान, िजसे रा`tीय पोषण िमशन (एन0एन0एम0) के  प म* भी जाना जाता ह,ै भारत म* 

�चिलत कुपोषण क' सम@या से िनपटने के उsWेय से भारत सरकार >ारा 2018 म* श ु िकया गया 

था । इस िमशन का मrुय उsेWय दशे म* कुपोषण के @तर को कम करना और ब#च/ के पोषण @तर 

को बढ़ाना ह।ै पोषण अिभयान िकशोर/, ब#च/, गभ)वती मिहलाओ ं और @तनपान कराने वाली 

माताओ ं के पोषण प1रणाम/ म* सधुार करने के िलए भारत क' �मखु योजना ह।ै इस काय)Rम म* 

@टंिटंग (बौनापन), एनीिमया, अCप पोषण और ज�म के समय कम वजन को कम करने के िलए 

िविशV लuय ह3। 

इस िमशन के िन�न िविशV लuय ह3:  

1. @टंिटंग (बौनेपन) को सालाना 2% कम करना। 

2. कुपोषण को सालाना 2% कम करना। 

3. एनीिमया को सालाना 3% कम करना। 

4. ज�म के समय कम वजन को सालाना 2% कम करना। 

इस िमशन के अतंग)त समदुाय म* पोषण स�बंधी कई जाग]कता काय)Rम आयोिजत िकए जाते ह3; 

समदुाय आधा1रत काय)Rम जैसे अ�न�ाशन िदवस, सपुोषण िदवस, �ाम @वा@fय @व#छता 

पोषाहार िदवस, पोषण पखवाड़ा, पोषण माह आिद। 

अ/यास 01 4  

1. िन�न पर संि�@ िटmपणी िलिखये। 

a. समिेकत बाल िवकास सेवाएं 

b. बालवाड़ी पोषण काय)Rम 

c. बालक/ म* टीकाकरण क' आवWयकता 
2. लघु उbरीय 01 

a. समिेकत बाल िवकास सेवाओ ंक' चार �मखु िवशषेताए ंबताइये। 

b. म�या� भोजन योजना के अतंग)त लाभाथ= वग) के िवषय म* बताइए।  

c. इ�6धनषु काय)Rम को संिL\ म* समझाइये। 

d. लौह लवन तथा फोिलक अ�ल स�परूण का महQव बताइये।। 
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4.13 �����	  
समिुचत आहार एव ंबेहतरीन @वा@fय सेवाए ंसिRय एव ं@व@थ जीवन जीने का आधार ह3। उ#चतर 

@वा@fय, िवकास का एक अित महQवपणू) एव ं िनधा)रक तQव ह।ै िव� @वा@fय संगठन के अनसुार 

अपया)\ एव ं अनिुचत पोषण िव� @वा@fय के िलये सबसे बढ़ी खतरे क' घटंी ह।ै कुपोिषत एवं 

अ@व@थ 7यि� का संबध िन�न उQपादकता, िन�न जीवन गणुव�ा से ह।ै इसके अित1र� यह रा`tीय 

@तर पर सकल घरेल ू उQपाद हािन के िलये भी उ�रदायी ह।ै रा`tीय िवकास क' दर जनसमहू के 

@वा@fय एव ंपोषण @तर से �भािवत होती ह।ै इस अ�याय म* आपने िविभ�न काय)Rम जो जनसमहू/ 

के @वा@fय संव)धन हते ुसमिप)त ह3, क' अवधारणा, उsWेय, काय) पpित तथा मानव ससांधन एवं 

सतत ्िवकास म* इसके योगदान के िवषय म* महQवपणू) जानकारी �ा\ क'। 

4.14 0������2� ������� 
• टीकाकरण: टीकाकरण वह �िRया ह ै िजसम* टीक/ >ारा शरीर के �ाकृितक सरुLा तं5 के 

मा�यम से शरीर क' बीमा1रय/ से लड़ने क' Lमता को बढ़ाया जा सकता ह।ै 

• म+याg भोजन योजना: इस योजना के अंतग)त ब#च/ को दोपहर का पौिVक भोजन िव�ालय 

म* ही उपलbध कराया जाता ह।ै इस �कार का भोजन उनक' दिैनक कैलोरी एव ं �ोटीन 

आवWयकता के एक ितहाई भाग क' पिूत) करता ह।ै 

• बालवाड़ी: यह भारत के �ामीण Lे5/ तथा सामािजक एवं आिथ)क  प से िपछडे वग) के पवू) 

िव�ालयी बालक/ हते ु सरकारी अथवा गरै सरकारी सं@थान/ >ारा चलायी गयी योजना ह।ै 

बालवाड़ी @थानीय  प से उपलbध संसाधन/ के मा�यम से बालक/ के शारी1रक और मानिसक 

िवकास हते ुपया)\ अवसर �दान कर उ�ह* िव�ालयी अथवा औपचा1रक िशLा के िलये तैयार 

करती ह।ै 

• आगंनबाड़ी: यह �ामीण तथा सब शहरी Lे5/ म* मात ृ एव ं िशश ु सरुLा तथा कCयाण के 

अतंग)त चलाया जाने वाला काय)Rम ह ैिजसक' @थापना 1975 म* आई0 सी0 डी0 एस0 के 

अतंग)त क' गयी। इसे भखू, कुपोषण िनय�5ण तथा @वा@fय एव ंपोषण संव)धन काय)Rम के  प 

म* भी दखेा जाता ह।ै   
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4.15 �	
�� 
�� ��  ��� 
इकाई का मलू भाग दखे*।  

4.16 ����� ��� �13� 
1. The Integrated Child Development Services: A Flagship Adrift, By K.R. 

Venugopal, Konark Publishers, ISBN- 9789322008055. 

2. E- Book of Ministry of Women and Child Development (india.gov.in) 

National Portal of India. 

3. Child Nutrition and Primary Education, By Surendra Nath Misra, 

Manaranjan Behera, Anmol Publication 2004, Original from- The 

University of Michigan. 

4. Role of ICDS Services on Maternal Health and Child Health in India, 

by Majumdar Nabanita, Lambert Academic Publishing (2013), ISBN-10 

– 3659335002, ISBN- 13- 978-3659335006. 

5. Public Health Nutrition in Developing Countries (Part 1) Edited by 

Shiela Chander Vir, Woodhead, Publishing India Pvt. Ltd. 

इटेंनMट Dोत  

6. www.wcd.nic.in/icds.aspx 

7. www.icds.gov.in 

8. www.mpwcd.nic.in/sc-ic-icds 

9. www.mdm.nic.in 

10. Nutrition- health –education.blogspot.com (Special Nutrition 

Programme) 

11. Universal Immunization Programme (mohfw.nic.in) 

12. Weekly Iron and Folic Acid Supplementation Programme (nhm.gov.in/ 

nrhm) 

13. www.missionindradhanush.in 
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4.17 ������� � 
�  
1.बालक/ के पोषण एव ं@वा@fय @तर को सधुारने के संबध म* भारत म* संचािलत मrुय योजनाओ ं
/काय)Rम/ का उCलेख करते हZए इसके सामािजक महQव पर �काश डािलये।  
2.समिेकत बाल िवकास सेवाओ ं (आई0 सी0 डी0 एस0) के अतंग)त �द� �मखु सेवाओ ंतथा 
इसके उsWेय/ क' िव@तार पवू)क चचा) क'िजये। 
3.भारत म* म�या� भोजन योजना क' िव@ततृ 7याrया क'िजये तथा बालक/ के पोषण @तर पर इसके 
�भाव को समझाइये। 
4.भारत म* टीकाकरण काय)Rम/ क' आवWयकता एव ं महQव बताते हZए टीकाकरण सा1रणी पर 
�काश डािलये। 
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���� 5: ��������� ��	
 ��  ��� �� ����
� 

���
����� � ������ 
� �
�� ������ 

5.1 ��तावना 
5.2 उ�
ेय 
5.3 अंतरा�C9ीय संगठन. और काय�;म. का सामदुाियक पोषण मI योगदान 

5.3.1 खाJ एवं कृिष संगठन 
5.3.2 िवL �वा��य संगठन 
5.3.3 संयFु राC9 बाल कोष-यिूनसेफ 
5.3.4 केयर- कोऑपरेिटव फॉर अिस�टIस एOड 'रलीफ ऐQी#हरै (Cooperative 

for Assistance and Relief Everywhere, CARE) 
5.3.5 य0ूएन0डी0पी0 (संयFु राC9 िवकास काय�;म) 
5.3.6 य0ूएन0एफ0पी0ए0- संयFु राC9 जनसं�या कोष 
5.3.7 अंतरा�C9ीय िवकास सहायता एजIसी (United States Agency for 

International Development, USAID) 
5.3.8 िवL बSक 
5.3.9 भारतीय रेड;ॉस सोसायटी 

5.4 सारांश 
5.5 पा'रभािषक श*दावली   
5.6 अ,यास �-. के उ/र 
5.7 संदभ� 10थ सचूी 
5.8 िनब0धा3मक �- 

5.1 
!"���� 
मनु̀ य सामािजक �ाणी ह।ै स�पणू) िव� एक समाज क' तरह काय) करता ह।ै बहZत सारे ऐसे संगठन ह3 

जो अतंरा)`tीय @तर पर दखेभाल एव ंआबादी के जीवन @तर को ऊंचा उठाने के िलए �यासरत ह3। 

ि>तीय िव� यpु के पkात ्जब िव� शाि�त क' बात आयी तो बहZत से संगठन/ ने आग ेबढ़ कर इस 

काय) को करने का बीड़ा उठाया। भखुमरी, गरीबी, मिहलाओ ंतथा ब#च/ क' ि@थित म* सधुार आिद 
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सभी सम@याओ ंको दरू करने के िलए संय�ु रा`t संघ क' @थापना क' गयी। संय�ु रा`t संघ तथा 

अ�य कई संगठन िव� उQथान तथा अ�य सम@याओ ंके िनदान हते ुसतत ्काय)रत ह3। 

5.2 �#�$
 
इस इकाई को पढ़ने के पkात ्आपः 

• बता पाय*ग ेिक अतंरा)`tीय संगठन/ और काय)Rम/ का सामदुाियक पोषण म* :या योगदान ह;ै 

• िविभ�न अतंरा)`tीय संगठन/ जसैे खा� एव ंकृिष संगठन, िव� @वा@fय संगठन, यिूनसेफ आिद 

के कायy एव ंउsWेय/ के िवषय म* जान पाएगं;े तथा 

• दशे म* चल रही पोषण एव ं@वा@fय से संबंिधत योजनाओ ंक' जानकारी �ा\ कर पाएगं।े 

5.3 ��"�E7:�
 ��*F�� G� ��
�< � �� �� H���
� 0)29  I 
@=AB�' 
रा`tीय एव ंअतंरा)`tीय @तर पर समदुाय/ का पोषण @तर सधुारने के िलए िविभ�न �कार के पोषण 

काय)Rम चलाए जा रह े ह3। िव�7यापी पोषण संकट/ से िनपटने के िलए आिथ)क एव ं सामािजक 

बदलाव क' आवWयकता ह।ै छोटे ब#च/ तथा अ�य संवदेनशील वगy के िलए अ#छी दखेभाल 

सिुनिkत करना भी आवWयक ह।ै भारत सरकार >ारा चलाये जा रह े िविभ�न काय)Rम/ एवं 

योजनाओ ंके िवषय म* आप िपछली इकाई म* पढ़ चकेु ह3। कई अ�तरा)`tीय सं@थाए ंभी िव�भर म* 

पोषण, @वा@fय एव ंसमदुाय के स�पणू) िवकास के िलए �ितबpता से काय) करती ह3। 

आइए इन संगठन/ के बारे म* चचा) कर*।  

5.3.1 खा^ एवं कृिष संगठन 

खा� एव ं कृिष संगठन एक अतंरा)`tीय संगठन ह।ै यह संगठन संय�ु रा`t संघ क' एक िविशV 

सं@था ह ैऔर यह सं@था उसी के अ�तग)त काय) करती ह।ै इस संगठन क' @थापना 1945 म* कनाडा 

म* हZई थी। इसका मrुयालय रोम, इटली म* ह।ै ि>तीय िव� युp के उपरा�त @थािपत होने वाली यह 

सबसे पहली िवशेष एज�ेसी थी। 

संगठन के उiेhय 

खा� एव ंकृिष संगठन के उsWेय िन�निलिखत ह3: 
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• खा� सम@याओ ंका िनदान एव ंपोषण और जीवन @तर को बढ़ाना। 

• खा� एव ंकृिष उQपाद के उQपादन और िवतरण क' 7यव@था करना। 

• पोषण, खा� एव ंकृिष संबंधी �शासन और िशLा म* सधुार पर रा`tीय एव ंअतंरा)`tीय @तर पर 

काय) को �ोQसाहन। 

• कृिष उQपादन के साधन/ म* सुधार हते ुतकनीक' सहायता �दान करना। 

• सद@य दशे/ के �ामीण समदुाय क' जीवन ि@थितय/ को सधुारना। 

• सद@य दशे/ क' अथ)7यव@था म* सधुार। 

यह संगठन अपना काय) स�मेलन के >ारा स�प�न करता ह।ै संगठन म* एक महािनदेशक एव ं 49 

सद@य/ क' एक प1रषद ्होती ह ैिजसे िव� खा� प1रषद ्कहा जाता ह।ै खा� और कृिष संगठन खा� 

संकट क' सम@याओ ंको हल करने म* सतत ्�यQनशील ह।ै इस संगठन के आठ िवभाग Rमश: 

�शासन एव ंिव�, आिथ)क और सामािजक, मQ@य िवभाग, वािनक', सामा�य िवषय और सचूना, 

सतत ् िवकास, कृिष और उपभो�ा सरुLा और तकनीक' सहयोग ह3। यह सभी िवभाग िमलकर 

संगठन के उsWेय/ के िलए िनरंतर िRयाशील रहते ह3।  

खा^ एवं कृिष संगठन के काय? 

संय�ु रा`t का खा� एव ंकृिष संगठन खा� और कृिष से संबंिधत सभी मsु/ पर काम करने के िलए 

संय�ु रा`t क' एकमा5 �मखु िवशषेJ एज*सी ह।ै इस संगठन का खा� एव ंपोषण �भाग अपनी 

खा� गणुव�ा एव ंमानक सेवाओ ंके मा�यम से नीितगत सलाह क' 7यव@था >ारा Lमता िनमा)ण 

एव ं तकनीक' सहायता उपलbध कराता ह।ै यह खा� उ�ोग के िलए खा� गणुव�ा एव ं सरुLा 

आ�ासन काय)Rम, खा� मानक/ के िवकास और तकनीक' िनयम/ समेत गणुव�ा िनयं5ण और 

सरुLा िवकास प1रयोजनाओ ंको काया)ि�वत करता ह।ै यह खा� िमलावट रोकने के िलए रा`tीय 

िनया)त खा� �माणीकरण काय)Rम और िनगरानी काय)Rम क' @थापना भी करता ह।ै यह खा� 

िनयं5ण मsु/ पर Lे5ीय और रा`tीय सेिमनार तथा काय)शालाओ ंका आयोजन करता ह।ै Lमता 

िनमा)ण म* खा� एव ंकृिष संगठन >ारा सद@य/ के स{ुढ़ीकरण के �यास/ के समथ)न म* चलाई गयी 

सभी गितिविधयां शािमल होती ह3। खा� Lे5 म* यह िन�निलिखत काय) करता ह:ै 

• िविशV मsु/ पर नीितगत सलाह। 

• खा� काननू/ का स{ृढ़ीकरण। 

• कोडे:स तथा अ�य अतंरा)`tीय उपकरण/ >ारा खा� िनयम/ एव ंमानक/ का समकरण। 
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• तकनीक' और �ब�धक'य किम)य/ को िविभ�न खा� सरुLा संबंधी संकाय/ म* �िशLण। 

• खा� संबंधी िवषय/ पर िविशV अ�ययन एव ं7यवहा1रक अनसंुधान। 

भारत म* खा� एव ंकृिष संगठन िविभ�न Lे5/ के िवकास म* एक उQ�ेरक क' भिूमका िनभाता ह।ै 

नीित िनमा)ण म* यह तट@थ सलाहकार का काय) करता ह।ै संगठन का मानना ह ैिक कृिष शोध पर 

�यान दकेर और िवकास क' �ाथिमकताए ंतय कर भोजन को अिधक पोषक बनाया जाना चािहए। 

इस Rम म* फल/, सिbजय/, फिलय/ और पश ुआधा1रत उQपाद/ पर जोर दनेा चािहए। इनम* खा� 

उQपादन 7यव@था म* ह@तLेप करते हZए सuूम पोषक तQव आधा1रत उव)रक/, जवै आधा1रत फसल 

और फसल/ एव ंपशपुालन के सही सि�मAण पर भी यह जोर दतेा ह।ै 

गत वषy म* िव� म* खा� सरुLा का मsुा खा� एव ंकृिष संगठन के �यास/ से ही काया)ि�वत हो पाया 

ह।ै खा� सरुLा �ाि\ के िविभ�न तरीके भी खा� एव ंकृिष संगठन >ारा सझुाये गये ह3: 

• खा� सरुLा िसफ)  रा`tीय @तर पर ही नह_ अिपत ुपा1रवा1रक @तर पर भी महQवपणू) ह।ै 

• खा�ा�न क' बबा)दी कम क' जानी चािहए। 

• समदुाय/ को पोषण िशLा >ारा खा� सरुLा के िलए जाग]क करना चािहए। 

• सभी प1रवार/ को घर म* बगीचा बना कर फल-सिbजयां उगानी चािहए एव ंउपयोग करनी चािहए। 

• प1रवार और ब#च/ के पोषण म* मिहलाओ ंका िवशेष योगदान होता ह।ै इसिलए प1रवार क' 

खा� सरुLा के िलए मिहलाओ ंको आिथ)क एव ंसामािजक ]प से सश� बनाना होगा। 

इसके अलावा खा� एव ं कृिष संगठन, खा� सम@याओ ं एव ं भखुमरी से जड़ुी सम@त जानकारी 

�दान कर उनसे िनजात पाने क' तकनीक भी �दान करता ह।ै इसके िलए संगठन कई स�मलेन एवं 

सवTLण भी आयोिजत करता ह।ै िविभ�न शोध का �योग कर पोषण िशLा से संबंिधत पाठ्य साम�ी 

�कािशत करता ह।ै इस सचूी म* िव� खा� सवTLण, सांिrयक' बलेुिटन, वािष)क-िकताब, िशखर 

स�मलेन/ क' 1रपोट), �चिलत पिु@तकाए ंएव ंप5क आिद स�मिलत ह3। इसके अित1र� यह संगठन 

िवकिसत छा5विृ� काय)Rम म* भी सम�वय करता ह,ै िजसके अ�तग)त एक देश के नाग1रक दसूरे 

दशे म* जाकर अ�ययन करते ह3 और उन अनभुव/ का �योग अपने दशे म* आकर करते ह3 तथा 

उQपादन विृ> म* सहायक होते ह3। 

अगले भाग म* िव� @वा@fय संगठन के बारे म* चचा) से पहले आइए कुछ अNयास �O/ को हल 

करने का �यास कर*। 
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अ/यास 01 1 

1. सामदुाियक पोषण म* अतंरा)`tीय संगठन कैसे सहयोग द ेसकते ह3? 

..........................................................................................................................

......................................................................................................................... 

2. खा� एव ंकृिष संगठन क' @थापना कब हZई थी? 

..........................................................................................................................

......................................................................................................................... 

3. खा� एव ंकृिष संगठन का मrुयालय कहां ह?ै 

..........................................................................................................................

................................................................................................................. 

4. खा� एव ंकृिष संगठन क' मrुय िचंता का िवषय हःै 

क. खा� उQपादन बढ़ाना ख.  मिहलाओ ंक' िशLा 

ग. मात ृएव ंिशश ुदखे-रेख ग.  साव)भौिमक टीकाकरण 

5.3.2 िवo �वा�Vय संगठन 

िव� @वा@fय संगठन, संय�ु रा`t संगठन क' िवशषे एज�ेसी ह ै जो अपने िवधान के अ�तग)त 

मrुयतः अ�तरा)`tीय @वा@fय एव ं@वा@fय क' उ�नित के िलए �भावशाली योगदान दतेी ह।ै िव� 

@वा@fय संगठन क' @थापना 7 अ�ैल 1948 म* हZई थी। इसका �धान काया)लय जनेेवा, 

ि@वटजरलै�ड म* ह।ै इसक' @थापना िदवस के िदन को िव� भर म* िव� @वा@fय िदवस के  प म* 

मनाया जाता ह।ै िव� @वा@fय संगठन छः Lे5ीय सिमितय/ म* बँटा ह।ै यह संगठन न केवल रोग/ का 

िनदान करता ह ै बिCक इसका �येय स�पणू) शारी1रक, मानिसक एव ं सामािजक िवकास और 

कCयाण को �ोQसाहन दनेा ह ैजो मानव कCयाण और िवकास के िलए आवWयक ह।ै 

संगठन क� सद�यता: संय�ु रा`t संघ का कोई भी सद@य दशे िव� @वा@fय संगठन का सद@य 

बन सकता ह।ै 
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िवo �वा�Vय संगठन क� सगंठना4मक संरचना  

  िव� @वा@fय संगठन   

      

      

अ�'का Lे5  अम1ेरका Lे5 दिLण-पवू) 

एिशया Lे5 

यरूोप Lे5 भमू�य पवू= 

Lे5 

पिkमी �शांत 

Lे5 

      

  Lे5ीय महािनदशेक 

 

  

 

शोध 

अिधकारी 

 

Lे5ीय निस|ग 

सलाहकार 

  

िशLा 

अिधकारी 

  

जन स�पक)  

अिधकारी 

 

 

 

Lे5ीय निस|ग 

अिधकारी 

    

उiेhय 

िव� @वा@fय संगठन के िन�निलिखत उsWेय हःै 

• िव� @वा@fय संगठन का मrुय उsWेय उ#चतम @वा@fय क' �ाि\ का ह।ै @व@थ रहना मनु̀ य का 

ज�मिसp अिधकार ह।ै इसी अिधकार क' �ाि\ के िलए यह संगठन िनर�तर �यासरत ह।ै संगठन 

ने इसी Rम म* स�पणू) @वा@fय क' प1रभाषा दी ह।ै 
“इसके अनुसार केवल बीमा9रय� का न होना या बीमा9रय� क� अनुपि�थित माY ही 

उbम �वा�Vय नहp है अिपतु यह स�पूण? शारी9रक, मानिसक एवं सामािजक कुशलता 

क� अव�था है”। 

• मानिसक एव ंशारी1रक @वा@fय म* सधुार लाना। 

• िव� @तर पर सभी रोग/ से िनजात पाने म* मदद करना। 

• महामारी रोग/ से स�बि�धत िविशV चेतावनी जारी करना। 

• िनध)नता एव ंबीमारी के कुचR को तोड़ने म* रा`tीय सरकार/ क' मदद करना। 



सामदुाियक पोषण                                                                                   HSC(N)-121 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय  120 

 

िवo �वा�Vय संगठन क� गितिविधयां 

उsWेय/ क' �ाि\ के िलए िव� @वा@fय संगठन िनर�तर िन�न काय) करता ह:ै  

1. िविशV रोग/ का िनवारण एव ंिनयं5ण 

2. पया)वरणीय @व#छता अिभयान 

3. 7यापक @तर पर @वा@fय सेवाओ ंका िवकास 

4. मानव शि� का िवकास 

5. जवै िचिकQसक'य और @वा@fय सेवाओ ंपर शोध 

6. @वा@fय सचूनाए ंएव ंJानवध)क पि5काए ं�कािशत करना 

7. @वा@fय काय)Rम/ का िनयोजन एव ंिRया�वयन 

8. समदुाय म* पोषण @तर Jात करना 

9. पोषण स�ब�धी शोध कर नीितयां बनाने म* मदद करना 

1. िविशU रोग� का िनवारण एवं िनयंYण 

उ�म @वा@fय क' �ाि\ के िलए संRामक तथा गरै-संRामक रोग/ का िनवारण एव ं िनय�5ण 

आवWयक ह।ै िव� @वा@fय संगठन ने संRामक रोग/ के िनवारण हते ु बहZत संघष) िकया ह ै तथा 

चेचक जसैी खतरनाक, जानलेवा बीमारी को जड़ से समा\ कर िदया ह।ै वत)मान म* यह संगठन क3 सर 

एव ंएड्स पर िनयं5ण पाने का भरपरू �यास कर रहा ह।ै 

िव� @वा@fय संगठन संRामक रोग/ से संबंधी सवTLण करता ह,ै आकंड़े एकि5त करता ह ैतथा उन 

आकंड़/ से �ा\ सचूनाओ ंका �चार-�सार स�पणू) िव� म* करता ह।ै स�पणू) िव� से पीत lवर, हजैा, 

इ�}लएू�जा, पोिलयो, मले1रया, खसरा, िचकन पॉ:स आिद जानलेवा रोग/ को जड़ से िमटाने के 

िलए संगठन भरपरू �यास कर रहा ह।ै पोिलयो के उ�मलून के िलए संगठन यिूनसेफ के साथ िमलकर 

काय) कर रहा ह।ै इस संगठन के सहयोग से स�पणू) भारत म* पCस पोिलयो अिभयान चलाया जा रहा 

ह।ै 

यह संगठन गरै-संRामक रोग/ (जसैे vदय रोग, क3 सर, अनवुांिशक बीमा1रयां, दतं रोग, मोटापा 

आिद) के उ�मलून के िलए भी सिRय काय) कर रहा ह ै:य/िक िजतनी मQृय ुसंRामक रोग/ के फैलने 

से होती ह3 लगभग उतनी ही मQृय ुगरै-संRामक रोग/ के कारण भी होती ह।ै अतः िव� @वा@fय 

संगठन इन रोग/ के िनवारण के िलए उपचार, @वा@fय िशLा, तकनीक' सलाह तथा नवीनतम 

उपकरण आिद क' 7यव@था करता ह।ै मानिसक रोग/ के िनवारण के िलए िव� @वा@fय संगठन >ारा 

कई महQवपणू) अ�वषेण िकए जा रह ेह3। इन रोग/ पर िवजय �ा\ करने के िलए �भावी उपाय एव ं
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रणनीितयाँ तैयार क' जा रही ह3। ब#च/ को छः जानलेवा बीमा1रय/ (िटटेनेस, गलघ/टू, काली खांसी, 

पोिलयो, खसरा एवं Lय रोग) से छुटकारा िदलाने हते ुतथा @व@थ जीवन यापन करने हते ुइस संगठन 

>ारा िव@ततृ �ितरLण काय)Rम भी चलाया गया ह।ै िव� @वा@fय संगठन क' मदद से कुछ रा`t/ ने 

खसरा, इ�}लएू�जा आिद रोग/ से 90 �ितशत �ितरLण कर लuय क' �ाि\ कर ली ह।ै  

2. पया?वरणीय �वcछता अिभयान 

समदुाय के उ�म @वा@fय के िलए पया)वरण का @व#छ एव ं@व@थ रहना आवWयक ह ै:य/िक मनु̀ य 

का @वा@fय पया)वरण के @वा@fय से �QयL  प से �भािवत होता ह।ै अगर पया)वरण दिूषत, 

कलिूषत एव ंग�दगी से पणू) होगा तो पया)वण म* जीवन यापन करने वाले, सांस लेने वाले, िनवास 

करने वाले 7यि� कभी भी @व@थ नह_ रह सक* ग।े 

िव� @वा@fय संगठन पया)वरण को @व#छ एव ं @व@थ रखने के िलए िविभ�न रा`t/ को @वयं के 

काय)Rम िनिम)त करने के िलए �ोQसािहत करता ह।ै जल, वाय,ु भोजन, आवास, काय) करने का 

वातावरण एव ंप1रि@थित, िविकरण से रLा आिद के �ित िव� @वा@fय संगठन िविभ�न काय)Rम 

एव ंयोजनाए ंबनाता ह ैतथा सहयोग दतेा ह।ै 

िव� @वा@fय संगठन क' पहल पर 1968 म* जीव म�डल का��* स के बाद िव� पया)वरण संरLण 

को बल िमला। सारे रा`t/ ने पया)वरण संबंधी काननू बनाये। भारत सरकार ने 1980 म* के�6 म* एक 

पया)वरण िवभाग खोला। िव� @वा@fय संगठन ने िविभ�न तfय प5 जारी कर वJैािनक सबतू िदये ह3 

िक @व@थ वातावरण के मा�यम से बीमारी क' रोकथाम क' जा सकती ह।ै िव� @वा@fय संगठन शpु 

जल क' पिूत) हते ुसतत ्�यQनशील ह ैतथा रा`tीय @तर से लेकर �ामीण @तर तक के काय)कता)ओ ं

को �िशLण हते ु सहायता �दान करता ह।ै संगठन ने ‘पीने के पानी’ से संबंिधत िदशा-िनदTश 

िनधा)1रत कर जारी िकए ह3। संगठन, पया)वरण @वा@fय एव ंसरुLा के िलए िन�निलिखत सरुLा काय) 

कर रहा हःै 

रासायिनक सुर�ा 

क'टनाशक/ एव ं रसायन/ का िनर�तर �योग कृिष उपज को बढ़ाने म* मदद करता ह।ै पर�त ु य े

रासायिनक खाद एव ंक'टनाशक पदाथ) @वा@fय के िलए अQय�त हािनकारक होते ह3। इन रसायन/ 

एव ंक'टनाशक/ के दु̀ प1रणाम जानने के िलए िव� @वा@fय संगठन सचूनाएं, आकंड़े आिद एकि5त 

करता ह।ै इनके िवषलेै �भाव/ के अ�ययन हतेु वष) 1980 म* रसायिनक सरुLा हते ु अ�तरा)`tीय 
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काय)Rम �ार�भ िकया गया। हाल ही म* संगठन ने बीस जहरीले रसायन तQव/ क' सचूी जारी क' ह ै

जो सौ�दय) �साधन/, कार क' बैटरी, खाद, क'टनाशक आिद म* पाये जाते ह3। 

िविकरण से सुर�ा 

िव� @वा@fय संगठन ने िविकरण से सरुLा हते ुमानक जारी िकए ह3। संगठन िविकरण िचिकQसा म* 

नयी तकनीक/ का िवकास करने के �ित भी काफ' �यQनशील ह।ै िव� @वा@fय संगठन, संय�ु रा`t 

पया)वरण काय)Rम तथा अतंरा)`tीय Aम संगठन के सहयोग से पया)वरणीय @वा@fय क' कसौिटय/ 

पर प@ुतक क' Aृंखला �कािशत करता ह।ै इन प@ुतक/ के मा�यम से अब तक कुल 60 रसायन/ के 

बारे म* िव@ततृ जानकारी दी जा चकु' ह।ै 

3. #यापक �तर पर �वा�Vय सेवाओ ंका िवकास 

िव� @वा@fय संगठन >ारा 7यापक @तर पर @वा@fय सेवाओ ं का िवकास िकया जा रहा ह।ै यह 

संगठन सद@य रा`t/ को @वा@fय सेवाओ ंसे संबंिधत परामश), सहयोग एव ंिव�ीय सहायता �दान 

करता ह।ै िवकासशील दशे/ म* यिूनसेफ के साथ िमलकर मात ृ एव ं बाल @वा@fय एवं प1रवार 

िनयोजन काय)Rम/ को सफल बनाने म* मदद करता ह।ै इस संगठन >ारा Appropriate 

Technology for Health (ATH) नामक काय)Rम भी चलाया जा रहा ह ैिजसका उsWेय ह ैिक 

�Qयेक रा`t @वयं @वावल�बी बनकर @वा@fय सम@याओ ंका हल @वयं कर सके। 

पा1रवा1रक @वा@fय क' उ�नित के िलए िव� @वा@fय संगठन सन ्1970 से ही �यQनशील ह।ै मात ृ

एव ं िशश ु @वा@fय क' रLा, मानव स�तानोQपि�, पोषण और @वा@fय िशLा आिद �शाखाए ं

पा1रवा1रक @वा@fय क' उ�नित के िलए ही बनायी गई ह3। वत)मान म* िव� @वा@fय संगठन, संय�ु 

रा`t >ारा जारी सहcािbद िवकास लuय/ को �ा\ करने के िलए रा`tीय सरकार/ के साथ साझा 

काय)Rम बनाकर, उ�म @वा@fय क' �ाि\ के िलए अ�सर ह।ै 

4. मानव शिX का िवकास 

उ�म @वा@fय क' �ाि\ तथा जीवन @तर को उ�नत बनाने के िलए नव शि� का िवकास करना 

आवWयक ह।ै इसके िलए �Qयेक 7यि� के पास रोजगार होना चािहए िजससे उसक' आिथ)क 

सामािजक ि@थित स{ुढ़ एव ंमजबतू बने। जब तक आिथ)क ि@थित स{ुढ़ नह_ होती तब तक 7यि� 

को अ#छे आवास, आहार, पोषण, वI, औषिधयां आिद सलुभ नह_ हो पाती ह3। भोजन, वI, 

आवास आिद क' 7यव@था के िलए धन क' आवWयकता होती ह।ै आिथ)क उ�नित तभी स�भव ह ै
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जब मानव शि� का उिचत िवकास िकया जा सके। इसके िलए यह संगठन अ�तरा)`tीय Aिमक 

संगठन के साथ िमलकर सहयोग से काय) करता ह।ै 

5. जैव िचिक4सक�य एवं �वा�Vय सेवाओ ंपर शोध 

जवै िचिकQसक'य उ�नित के िलए िव� @वा@fय संगठन @वयं तो शोध करता ही ह,ै साथ ही सद@य 

रा`t/, Lे5/ को भी इस अनुस�धान के िलए �े1रत एव ं �ोQसािहत करता ह।ै जवै िचिकQसक'य 

अनसु�धान करने के िलए यह उन रा`t/ को िव�ीय सहायता भी पहZचँाता ह ैतथा शोधकता)ओ ंके 

िलए सहायता पहZचंाने का काय) भी करता ह।ै अनसंुधान Lे5/, मिेडकल कालेज/ को भी िव� 

@वा@fय संगठन आिथ)क सहायता �दान करता ह।ै यह मिेडकल कॉलेज/ म* नये िवभाग/ को खोलने 

म* भी मदद करता ह।ै इस संगठन क' तकनीक' सेवाओ ंके अ�तग)त व:ैसीन (टीकाकरण के िलए) 

एव ंऔषिधय/ के िलए अ�तरा)`tीय मापद�ड भी िनधा)1रत िकए जाते ह3। संगठन >ारा इ�}लएू�जा 

और पोिलयो इQयािद पर िवशेष शोध काय) कराये जाते ह3। 

6. �वा�Vय सूचनाए ंएवं qानवध?क पिYकाए ं0कािशत करना 

िव� @वा@fय संगठन @वा@fय संबंधी सचूनाए ं एव ं Jानवध)न पि5काए ं �कािशत करता ह।ै इनके 

मा�यम से सद@य रा`t/ एव ंजन सामा�य के बीच सहयोग �ा\ करने का �यास करता ह।ै वCड) हCैथ 

फोरम, प@ुतक* , तकनीक' बलेुिटन, जन)ल, मनैअुल, मोनो�ाफ आिद का �काशन इस संगठन >ारा 

िकया जाता ह।ै �काशन का काय) अरबी, चीनी, �3 �च, @पैिनश, अ�ंेजी एव ं सी भाषा म* होता ह।ै 

7. �वा�Vय काय?[म� का िनयोजन एवं ि[याBवयन 

िव� @वा@fय संगठन, @वा@fय काय)Rम/ के िनयोजन एवं िRया�वयन म* सहयोग एव ं सहायता 

�दान करता ह।ै @वा@fय क' उ�नित के िलए �ाथिमक िचिकQसा के�6 खोलने के िलए �ोQसािहत 

करता ह।ै अ�य संगठन/ जैसे खा� एव ं कृिष संगठन के साथ िमलकर आहार क' सरुLा के िलए 

मानक तैयार िकए जाते ह3। कुपोषण, बाल िवकास, मात ृपोषण, िशश ुपोषण आिद पहलुओ ंपर िव� 

@वा@fय संगठन आवWयक काय)Rम बनाता ह ैएव ंिवकासशील दशे/ को इन सम@याओ ंसे िनजात 

पाने म* मदद करता ह।ै @तनपान को संरLण, संवध)न और समथ)न दनेे और िनदTश/ पर अमल करने के 

समदुाय आधा1रत �यास/ म* िव� @वा@fय संगठन ने यिूनसेफ के साथ िमलकर 1991 म* बेबी 

�* डली हॉि@पटल इिनिशएिटव (बी.एफ.एच.आई.) नामक काय)Rम को श]ु िकया। 

8. समुदाय म. पोषण �तर qात करना 
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िव� @वा@fय संगठन अपने @तर पर समदुाय/ म* पोषण @तर का आकंलन करता ह।ै पोषण @तर के 

आकंलन के िलए शोध/ के पkात ् संगठन ने मानक सचूकांक जारी िकए ह3, िजससे कुपोषण क' 

तीEता को Jात िकया जा सकता ह।ै िवशषेतः तीE कुपोषण एव ंम�यम कुपोषण से �@त ब#च/ को 

संगठन तरु�त आपात सहायता �दान करता ह।ै 

9. पोषण स�बBधी शोध कर नीितयां बनाने म. मदद करना 

िव� @वा@fय संगठन पोषण संबंधी शोध >ारा पोषक तQव/ क' आवWयकता, कमी से उQप�न लLण, 

7यापकता, उनका िनय�5ण एव ंरोकथाम क' तकनीक आिद पर जानकारी �दान करता ह।ै इन शोध/ 

>ारा रोग/ से संबंिधत नीितयां बनाने म* मदद िमलती ह।ै 

अ/यास 01 2 

1. बहZिवकCपीय �O। 

a. �ित वष) 7 अ�ैल को कौन-सा िदवस मनाया जाता ह:ै 

क. त�बाकू िनषधे िदवस  ख. पोषण िदवस 

ग. डॉ:टर िदवस   घ.िव� @वा@fय िदवस 

b. िव� @वा@fय संगठन का मrुयालय कहाँ हःै 

क. जनेेवा    ख. वािशगंटन डीसी 

ग. नई िदCली   घ. टो:यो 

2. िव� @वा@fय संगठन क' गितिविधय/ क' संिL\ म* सचूी बनाइये। 

................................................................................................................................

....................................................................................................................... 

3. यिूनसफे के साथ जड़ुकर िव� @वा@fय संगठन >ारा िकए गये काय)Rम/ के नाम :या ह3? 

................................................................................................................................

........................................................................................................................ 

आइए अब यिूनसेफ के बारे म* चचा) कर*। 
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5.3.3 संयुX राkl बाल कोष-यूिनसेफ 

यिूनसेफ एक अ�तरा)`tीय संगठन ह।ै यह संय�ु रा`t संघ क' एक िविशV शाखा ह।ै इस संगठन क' 

@थापना ि>तीय िव� यpु के बाद 1946 म* हZई थी। इसका मrुयालय �ययूाक)  म* ह ैपर�त ुयिूनसेफ क' 

अिधकांश �दाय 7यव@था का संचालन कोपेनहगेन >ारा िकया जाता ह।ै इसके अित1र� जनेेवा, 

टो:यो और िसडनी म* भी यिूनसेफ के काया)लय @थािपत िकए गये ह3। यिूनसेफ क' भारत क' रा`tीय 

शाखा नई िदCली म* ह।ै  

यनूीसेफ >ारा �ार�भ म* चीन, यरूोप आिद दशे/ म* यpु क' िवभीिषका से �िसत बालक/ को वI, 

भोजन, औषिधयां एव ंअ�य उपयोगी साम�ी िवत1रत करने का काय) िकया गया। इस संगठन >ारा 

यह काय) अQय�त ही सराहनीय, �शसंनीय एव ं �भावी रहा। इस संगठन क' काय) कुशलता एवं 

उपयोिगता को देखते हZए िदस�बर सन ्1950 म* इसके आदशे प5 म* आवWयक प1रवत)न िकया गया 

िजसका मrुय उsWेय अिवकिसत एव ंिवकासशील दशे/ के ज रतम�द ब#च/ के िहत के िलए काय) 

करना था। सन ्1953 म* यनूीसेफ को संय�ु रा`t संगठन का एक @थायी अगं बना िदया गया तथा 

इसके नाम से अ�तरा)`tीय एव ं आपातकालीन शbद/ को हटा िदया गया पर�त ु इसका लोकि�य 

संिL\ नाम यिूनसेफ यथावत रखा गया।  

यह संगठन 1950 से ही िव� के िवकासशील दशे/ के बालक/ क' उ�नित के िलए िनर�तर �यQन 

कर रहा ह।ै अब यिूनसेफ को िव@ततृ ]प से संय�ु रा`t बाल कोष कहते ह3। सन ्1965 म* यिूनसेफ 

को उसके बेहतर कायy के िलए शाि�त के नोबेल परु@कार से स�मािनत िकया गया था। 1989 म* 
संगठन को इिंदरा गांधी शाि�त परु@कार भी �दान िकया गया। सन ्2006 म* Prince of Asturias 

Award of Concord िदया गया था।  

स�पणू) िव� म* इसके 200 से अिधक शहर/ म* काया)लय ह3 और 190 से अिधक @थान/ पर इसके 

कम)चारी काय)रत ह3। 

उiेhय 

यिूनसेफ का मrुय उsWेय उन दशे/ को आिथ)क सहायता एवं सहयोग दनेा ह ैजो मात ृएव ंिशश ुरोग 

के िनवारणाथ) तथा उनके उ�म @वा@fय क' �ाि\ के िलए संघष)शील ह3। 

यूिनसेफ के काय? 

ब#चे रा`t क' िनिध ह3। रा`t क' इस अमCूय स�पि� क' रLा आवWयक ह।ै इस धारणा के साथ 

यिूनसेफ ब#च/ के सवा|गीण िवकास के िलए िनरंतर �यQन कर रहा ह।ै ब#च/ को भोजन, पोषण, 
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@वा@fय एव ंिशLा आिद उपलbध कराने हते ुयिूनसेफ >ारा िविभ�न काय) िकए जाते ह3 एवं काय)Rम 

चलाए जाते ह3। यिूनसेफ अपने उsWेय/ क' �ाि\ के िलए िन�निलिखत काय) करती ह:ै 

• िशश ुपोषण  

• िशश ु@वा@fय 

• बाल िवकास एव ंजीिवतता 

• �ाथिमक @वा@fय संरLण 

• जल और @व#छता 

• बिुनयादी िशLा 

• साव)भौिमक �ितरLण 

• प1रवार और िशश ुकCयाण 

• ब#च/ म* िलंग आधार पर समानता 

• ब#च/ का िहसंा से बचाव 

• बाल Aम का िवरोध 

• ब#च/ म* एच0आई0वी0 और @वा@fय  

• ब#च/ के अिधकार 

• आपातकालीन सहायता एव ंपुनवा)स 7यव@था 

1. िशशु पोषण  

िशश ुके उ�म @वा@fय क' �ाि\ के िलए पौिVक एव ंस�तिुलत आहार आवWयक ह।ै यूिनसेफ खा� 

एव ंकृिष संगठन तथा िव� @वा@fय संगठन के साथ िमलकर तथा इनके सहयोग से उन Lे5/ म* जहाँ 

कुपोषण जिनत अधंता एव ंिवटािमन ए क' कमी के अिधक रोगी ह3, िवटािमन ए क' खरुाक*  उपलbध 

करवाता ह।ै घ*घा रोग एव ंआयोडीन क' कमी से �भािवत Lे5/ म* आयोडीन य�ु नमक के िवतरण 

पर जोर भी दतेा ह।ै यिूनसफ, िशश ुपोषण @तर को बनाए रखने के िलए पोषण िशLा, परूक आहार 

िवतरण, मात ृिशLा आिद तरीक/ पर भी �यान दतेा ह।ै संगठन िशश ुमQृय ुदर एव ंमात ृमQृयु दर को 

कम करने के िलए सतत ्काय)रत ह।ै 

2. िशशु �वा�Vय 
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यिूनसेफ ने ब#च/ के उ�म @वा@fय क' �ाि\ एव ं रोग/ स ेसरुLा हते ुकई टीके तैयार करवाने म* 

सहयोग िदया ह।ै छह जानलेवा रोग/ से ब#च/ क' रLा के िलए �ितरLण टीके भी तैयार करवाए गये 

ह3। मात ृएव ंिशश ुके @वा@fय क' उ�नित के िलए �ाथिमक @वा@fय के�6 भी खोले गये ह3। �ामीण 

जनता म* @वा@fय के �ित जाग]कता पैदा करने के िलए िविभ�न उपाय िकए जा रह ेह3। उ�ह* यिूनसेफ 

>ारा तैयार A7य {Wय साधन/, िफCम, पो@टर, फोCडर, चाट), टेप1रकॉड)र आिद के मा�यम से 

@वा@fय िशLा के बारे म* अवगत कराया जाता ह।ै 

3. बाल िवकास एवं जीिवतता 

यिूनसेफ >ारा िशश ु एव ं बाल मQृय ु दर घटाने क' सभी साथ)क �यास िकए जाते ह3। इसके िलए 

यिूनसेफ समयानसुार टीकाकरण, समदुाय/ को @वा@fय संबंधी परूी जानकारी, प1रवार म* ब#च/ क' 

दखेभाल करने वाल/ को समय पर सही @वा@fय सेवा, िवटािमन ए क' परूक खरुाक, अितसार से 

बचाव आिद पहलओु ंपर सघन काय) करता ह।ै 

4. 0ाथिमक �वा�Vय संर�ण 

यिूनसेफ िशश/ुबालक/ के @वा@fय क' उ�नित के िलए �ाथिमक @वा@fय संरLण पर जोर दतेा ह ै

तथा इससे संबंिधत �िशLण चलाने के िलए िव�ीय सहायता भी �दान करता ह।ै यिूनसेफ 

िचिकQसक, नस), जन @वा@fय काय)कता), @वा@fय सहायक तथा @वा@fय से जड़ेु कम)चा1रय/ को 

�िशLण �दान करने के िलए काय)Rम बनाता ह ैएव ंउनका संचालन भी करता ह।ै इसके साथ-साथ 

यिूनसेफ िविभ�न @वा@fय के�6/ को नवीन उपकरण एव ंतकनीक' सहायता उपलbध कराता ह।ै 

5. जल और �वcछता 

@वा@fय काय)Rम/ को उ�नत एव ंसफल बनाने के िलए जल एव ं@व#छता आधारभतू आवWयकता 

ह3। जब तक �Qयेक 7यि� को पीने के िलए शpु जल �ा\ नह_ होता तब तक @वा@fय के @तर को 

ऊँचा नह_ उठाया जा सकेगा। अशpु जल से अनेक बीमा1रयाँ फैलती ह3। वातावरण @व#छता, 

�ामीण Lे5/ म* शpु जल क' पिूत) के िलए कई योजनाए ंकाया)ि�वत ह3। यिूनसेफ >ारा सरुिLत जल 

िवतरण �णाली क' योजना चलाई जा रही ह3। सरुिLत जल �ाि\ के िलए शहर स े लेकर �ामीण 

Lे5/ तक कुए,ं ह�ैड प�प, ट्यबूवलै आिद क' 7यव@था क' जाती ह।ै जल के परीLण, शिुpकरण 

एव ंिवतरण 7यव@था म* सधुार िकया जाता ह।ै 

6. बुिनयादी िश�ा 



सामदुाियक पोषण                                                                                   HSC(N)-121 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय  128 

 

यिूनसेफ िशLा के मा�यम से लोग/ म* जागिृत पैदा करने के िलए �यQन कर रहा ह,ै :य/िक बहZत 

सारी बीमा1रय/ एव ं बरुाइय/ का कारण अिशLा ह।ै इसके िलए यिूनसेफ >ारा औपचा1रक एव ं

अनौपचा1रक, दोन/ ही �कार क' िशLा के �चार-�सार के िलए िविवध काय)Rम बनाए जाते ह3। 

यह संगठन �ाथिमक @कूल के अ�यापक/ एव ंअ�य कम)चा1रय/ के िलए नवीन �िशLण काय)Rम 

का संचालन करता ह।ै यह अ�यापक �िशLण के�6/ को सिुवधाए,ं सहायता दनेे के साथ-साथ 

7यवसाियक �िशLण भी �दान करता ह।ै यह अ�यापक �िशLण के�6/ को िशLण साम�ी जसैे 

पो@टर, चाट), प@ुतक* , Wयामप�, बलेुिटन, मनैअुल, mलोब, मानिच5, {Wय A7य साम�ी आिद िशLा 

साधन उपलbध कराने म* सहयोग दतेा ह।ै  

7. साव?भौिमक 0ितर�ण 

िव� @वा@fय संगठन सन ्1974 से ही बेहतर @वा@fय हते ुिव@ततृ �ितरLण काय)Rम (Expanded 

Programme on Immunization; EPI) चला रहा ह।ै यिूनसेफ के सहयोग से इस काय)Rम को 

और भी बल िमला ह।ै िशशओु ंको छः घातक जानलेवा बीमा1रय/ से बचाने के िलए �ितरLण 

काय)Rम चलाये जा रह ेह3 तािक स�पणू) िव� म* िशश ुमQृय ुदर म* िगरावट आए। यिूनसेफ ने िव�भर 

म* �चिलत बीमा1रय/ के अ�ययन के फल@व]प साव)भौिमक �ितरLण हते ु पोिलयो, Lय रोग, 

खसरा, गलघ/टू, काली खांसी और िटटेनेस जसैी छः खतरनाक बीमा1रय/ का चयन िकया ह।ै 

साव)भौिमक �ितरLण के िलए 0-5 वष) तक के ब#च/ को इन छः बीमा1रय/ से बचाने के िलए टीके 

लगवाए जाते ह3। इन टीक/ क' व:ैसीन यिूनसेफ >ारा उपलbध करायी जाती ह।ै पोिलयो को जड़ स े

िमटाने के िलए िव� @वा@fय संगठन तथा यिूनसेफ कृत संकCप ह3। इसके िलए �ितवष) भारत म* 

पCस पोिलयो अिभयान चलाया जाता ह ैतथा पोिलयो क' खरुाक 0-5 वष) तक के सभी िशशओु ं

को म}ुत म* िपलायी जाती ह।ै 

8. िशशु और प9रवार क<याण 

िशश ुक' @वा@fय क' रLा स�पणू) िव� के िलए िचंतनीय िवषय ह ैएव ंइसके िलए िविवध �कार के 

काय)Rम, योजनाए ंचलाई जाती ह3। माता-िपता को िशिLत करना, डे-केयर के�6 खोलना, िशश ु

कCयाण के�6 खोलना आिद काय) यिूनसेफ क' सहायता से िकए जा रह ेह3। यह संगठन लड़िकय/ 

एव ंमिहलाओ ंको िशिLत करने के िलए गहृ :लब, बाल संरLण, भोजन का प1ररLण, 7यवसाियक 

�िशLण के�6 तथा धन उपािज)त करने के साधन/ के िलए अनदुान रािश भी उपलbध करवाता ह।ै 

9. बcच� म. िलंग के आधार पर समानता 
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यिूनसेफ का एक संभाग परूी तरह बािलका िशLा को समिप)त ह।ै यह संभाग लड़िकय/ >ारा सामना 

क' जा रही बाधाओ,ं बािलका िशLा क' गणुव�ा एव ंउपलbधता, बािलका िशLा आ�दोलन और 

कुछ सामियक तfय एव ंआंकड़े उपलbध कराता ह।ै यिूनसेफ और यनूाइटेड नेशन फैिमली फ�ड 

साथ िमलकर ल3िगक समानता पर काय) कर रह ेह3। 

10. बाल �म का िवरोध 

यिूनसेफ बाल Aम के िवरोध अिभयान का मrुय िह@सा ह।ै यिूनसेफ बाल Aम उ�मलून के िलए 

िविभ�न काय)Rम िनयोिजत कर काय) करता ह।ै 

11. बcच� म. एच0आई0वी0 और �वा�Vय 

यिूनसेफ एच0आई0वी0 पीिड़त ब#च/ एव ं उनक' माताओ ं के िलए दवाए ं उपलbध कराता ह।ै 

यिूनसेफ एड्स के िव]p एकजटुता अिभयान का िह@सा ह।ै यह एड्स से �भािवत ब#च/ के साथ 

भदेभाव पणू) 7यवहार के िखलाफ संघष) करता ह।ै 
13. बcच� के अिधकार 

यिूनसेफ िव� भर म* ब#च/ के अिधकार/ के िलए काय) करता ह।ै यह समदुाय को ब#च/ के 

अिधकार/ के बारे म* जाग]क करता ह।ै 

14. आपातकालीन सहायता एवं पुनवा?स #यव�था 

यनूीसेफ संकटकाल एव ं आपातकाल से �@त रा`t//दशे//Lे5/ को सहयोग एव ं सहायता �दान 

करता ह।ै व े देश जो �ाकृितक िवपदाए ंजसैे भकू�प, बाढ़, सखूा, अकाल, भ ू -@खलन आिद के 

िशकार होते ह3, उ�ह* आवWयक औषिधयां, आवास, खा� साम�ी, जलापिूत), उपकरण एव ंअ�य 

उपयोगी व@तएु ंउपलbध करवाता ह।ै भकू�प, दगं,े भ-ू@खलन आिद क' ि@थित म* यिूनसेफ सरुLा 

काय)Rम/ एव ंपनुवा)स क' 7यव@था भी करता ह।ै 

भारत म. यूिनसेफ  

यिूनसेफ ने सन् 1949 से ही भारत म* अपना काय) करना आर�भ कर िदया था। भारत म* अब तक 

यिूनसेफ >ारा 100 से lयादा �योगशालाओ ं के िलए आवWयक उपकरण �दान िकए गये ह3। 

यिूनसेफ >ारा अ@पताल, �ाथिमक @वा@fय के�6 तथा उपके�6/ हते ुआवWयक उपकरण एव ंअ�य 

पदाथ) �दान िकए गए ह3। यिूनसेफ अ@पताल/ को ~मणशील इकाईयाँ तथा ऐ�बलू*स भी उपलbध 

कराता ह।ै 
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भारत म* यिूनसेफ ने 1959 म* िव� @वा@fय संगठन तथा खा� एव ंकृिष संगठन क' सहायता एवं 

सहयोग से िव@ततृ पोषण काय)Rम (Expanded Nutrition Programme) चलाया। इस 

काय)Rम का संचालन मिहला मडंल >ारा िकया गया था। 1963 म* पनुः इसी काय)Rम म* गभ)वती 

एव ंधा5ी माताओ ंके िलए भी पोषण सेवाए ंतैयार क' गय_ तथा इस काय)Rम का नाम ऐ�लाइड 

पोषण काय)Rम (Applied Nutrition Programme) रखा गया। सन ् 1980-90 म* यिूनसेफ ने 

भारत सरकार के सहयोग से सुदरू गाँवो म* िनवास करने वाली जनता तक अपनी सेवाए ंपहZचँाने का 

लuय िनधा)1रत िकया। इस लuय क' पिूत) के िलए यह संगठन िनर�तर �यQनशील ह।ै  

यह संगठन खा� साम�ी जसैे दधू का पाउडर, गहे� ँका आटा, दिलया, चावल, चीनी, पोषक पदाथ) 

एव ंअ�य खा� साम�ी को िवत1रत कराने म* भी अपना अमCूय योगदान दतेा ह।ै यिूनसेफ >ारा िशश ु

और बालक/ म* मQृयदुर को कम करने के िलए एक अिभयान ‘गोबी’ (GOBI) चलाया गया था, 

िजसम* चार काय)Rम/ को �ोQसािहत िकया गया: 

1. विृp िनगरानी (Growth Surveillance) - G  

2. मौिखक पनुज)लीकरण (Oral Rehydration) - O  

3. @तनपान को �ोQसाहन (Promotion of breastfeeding) - P 

4. �ितरLण काय)Rम (Immunization Programme) - I  

अ/यास 01 3 

1. 1र� @थान भ1रए। 

a. सन ्.......................... म* यिूनसेफ क' @थापना हZई थी। 

b. यिूनसेफ का मrुयालय ............................... म* ह।ै  

c. ............................... यिूनसफे का एक �चिलत अिभयान  ह।ै 

d. यिूनसेफ को 1965 म* ........................... परु@कार �दान िकया गया था।  

e. टीकाकरण अिभयान म* ........................... बीमा1रयाँ स�मिलत ह3।  

5.3.4 केयर- कोऑपरेिटव फॉर अिस�ट.स एKड 9रलीफ ऐSी#हैर (Cooperative for 

Assistance and Relief Everywhere, CARE) 

यह एक बड़ा िनजी संगठन ह ैजो दिुनया भर के लोग/ क' आपात ि@थित म* और आवWयकता पड़ने 

पर लंबे समय तक सहायता �दान करता ह।ै इस संगठन क' @थापना 1945 म* हZई थी। िवकासशील 

दशे/ म* केयर क' काय) नीित म* 7यापक मsु ेजसैे आपातकालीन �ितिRया, खा� सरुLा, जल और 
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@व#छता, आिथ)क िवकास, कृिष, िशLा एव ं@वा@fय स�मिलत ह3। संगठन िवशेष  प से मिहलाओ ं

और लड़िकय/ को सश� बनाने और ल3िगक समानता को बढ़ावा दनेे पर केि�6त ह।ै इसका 

मrुयालय जनेेवा म* ि@थत ह।ै  

केयर के काय?  

केयर के काय) िन�निलिखत 7यापक िवषय/ से स�बि�धत ह3: 
1. मिहला सशिXकरण एव लtिगक समानता: केयर अपनी पहली �ाथिमकता के  प म* 

मिहलाओ ं एव ं लड़िकय/ के सशि�करण को सचूीबp करता ह।ै सन ्2006 म* केयर के ल3िगक 

समानता के अिभयान म* सम�वय और गणुव�ा सधुार के िलए केयर इटंरनेOल ज*डर नेटवक)  

(CIGN) का गठन िकया गया था। केयर के मिहला सशि�करण काय)Rम/ से मिहलाओ ं के 

अिधकार/ को बढ़ावा िमलता ह,ै मिहलाओ ंको एकजटु कर सहायता समहू बनाने म* मदद िमलती ह ै

एव ंयौन िहसंा से बचाव म* समथ)न िमलता ह।ै  
2. आपातकालीन सेवा: केयर आपातकालीन राहत तो �दान करता ही ह,ै साथ-साथ यह आपात 

ि@थित क' रोकथाम, तैयारी एव ंसधुार काय)Rम/ का भी िRया�वयन करता ह।ै  
3. खा^ सुर�ा: केयर आपातकालीन खा� सहायता �दान करता ह।ै यह कुपोषण क' रोकथाम 

एव ंिनयं5ण के िलए, उिचत @तनपान के तरीके, पौिVक भोजन क' तैयारी, उिचत कृिष िविधय/ से 

स�बि�धत िशLा �दान करता ह।ै  
4. �वा�Vय: केयर के lयादातर काय)Rम मात ृ@वा@fय और एच0आई0वी0 एड्स के बचाव एवं 

जाग]कता पर केि�6त ह3। कुछ काय)Rम पोषण, सरुिLत पीने का पानी, @वा@fय िशLा एव ं�िशLण 

पर भी काय)रत ह3। 
5. िश�ा: केयर @कूली िशLा के िलए आिथ)क मदद �दान करता ह।ै बािलकाओ ंक' िशLा को 

अिधक महQव दतेे हZए इसके काय)Rम बािलकाओ ंक' िशLा क' गणुव�ा पर केि�6त रहते ह3। 
6. पानी, सफाई एवं �वcछता: केयर @व#छ जल क' 7यव@था के साथ जगह-जगह पर शौचालय/ 

का िनमा)ण भी कराता ह।ै यह अपने काय)Rम/ >ारा @व#छता और जल जिनत बीमा1रय/ के बारे म* 

िशLा �दान करता ह।ै काय)Rम/ का उsWेय पानी से संबंिधत रोग/ के खतरे को कम करना और 

कमाई क' Lमता को बढ़ाना ह।ै 

7. आिथ?क िवकास: केयर आिथ)क िवकास के िलए उ�िमता �िशLण भी �दान करता ह।ै 

भारत म. केयर 
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केयर ने सन ् 1950 से भारत म* अपना अिभयान श]ु िकया था। इसका मrुय काय) 

आई0सी0डी0एस0 काय)Rम के िलए भोजन साम�ी उपलbध कराना ह।ै यह @वा@fय एव ं आय 

सजृन काय)Rम/ क' योजना भी बनाता ह।ै 

भारत म* केयर क* 6 सरकार, राlय सरकार एव ंअ�य संगठन/ के साथ िमलकर काय) करता ह।ै भारत 

म* केयर ने िन�निलिखत योजनाओ ंम* सहायता �दान क' तथा उ�ह* �ोQसािहत िकया। 

• समि�वत बाल िवकास योजना 

• एक'कृत पोषण और @वा@fय काय)Rम 

• बाल जीिवतता प1रयोजना 

5.3.5 यू0एन0डी0पी0 (संयुX राkl िवकास काय?[म) 

संय�ु रा`t िवकास काय)Rम का गठन 1965 म* हZआ था। इसका मrुयालय �ययूॉक)  म* ह।ै यह 

गरीबी कम करने, आधारभतू ढाँचे के िवकास और �जातांि5क �शासन िवकास लuय/ को परूा 

करने का काय) करता ह।ै शताbदी िवकास लuय/ को परूा करने और विै�क िवकास को �ोQसािहत 

करने के िलए यएूनडीपी गरीबी को कम करने, एचआइवी/एड्स क' रोकथाम, ऊजा) एवं पया)वरण 

स�तलुन, सामािजक िवकास एव ंआपात ि@थित क' रोकथाम एव ं िनय�5ण पर �यान केि�6त कर 

काय) कर रहा ह।ै 

यएूनडीपी �Qयेक वष) मानव िवकास सचूकांक पर 1रपोट) �कािशत करता ह।ै भारत म* यूएनडीपी 

विै�क शताbदी िवकास लuय/ को �ा\ करने के िलए �ितबp ह।ै यह पंचवष=य योजनाओ ंको परूा 

करने म* मदद �दान करता ह।ै इस संगठन का लuय भारत म* गरीब प1रवार/ के जीवन @तर म* सधुार 

लाना ह।ै 

अ/यास 01 4 

1. ‘केयर’ संगठन क' @थापना कब हZई थी? 

........................................................................................................................

............................................................................................................... 

2. भारत म* ‘केयर’ ने िकन योजनाओ ंको सहायता �दान क' ह?ै 

........................................................................................................................

................................................................................................................ 
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3. ‘केयर’ संगठन के मrुय उsWेय :या ह3? 

........................................................................................................................

............................................................................................................... 

4. य0ूएन0डी0पी का गठन कब हZआ था एव ंउसका मrुयालय कहां ह?ै 

........................................................................................................................

................................................................................................................ 

5. भारत के प1रपेL म* यएूनडीपी क' :या भिूमका ह?ै 

........................................................................................................................

................................................................................................................ 

5.3.6 यू0एन0एफ0पी0ए0- संयुX राkl जनसं\या कोष 

इसक' @थापना सन ्1969 म* हZई थी। इसका मrुय उsWेय जनसंrया संबंधी काय)Rम/ को बढ़ावा 

दनेा ह।ै य0ूएन0एफ0पी0ए0 भारत म* िन�न काय) करता ह:ै 

• यह भारत को सन ्1974 से सहायता �दान कर रहा ह।ै 

• यह रा`tीय @तर क' प1रयोजनाओ ंको आिथ)क मदद �दान करता ह।ै 

• य0ूएन0एफ0पी0ए0 हर मनु̀ य, मिहला और ब#चे के अिधकार, @वा@fय और समानता को 

बढ़ावा दतेा ह।ै 

• इसक' मदद से मिहलाओ ंऔर यवुाओ ंम* @व@थ एव ंउQपादक जीवन जीने क' संभावनाओ ंम* 

िव@तार होता ह।ै 

• य0ूएन0एफ0पी0ए0 प1रवार/ को @व@थ रखने के िन�न काय) करता ह:ै 

� @वा@fय काय)कता)ओ ंको उ�म प1रवार िनयोजन सेवाए ंदनेे के िलए �िशLण दतेा ह।ै 

� आपात ि@थितय/ म* गभ) िनरोधक/ क' आपिूत) करता ह।ै  

� यवुाओ ंके अनकूुल �जनन @वा@fय क' दखेभाल करता ह।ै  

� गभा)व@था से बचने या िवल�ब के िलए उिचत परामश) महुयैा कराता ह।ै 

� ब#च/ के ज�म के बीच अ�तर रखने के लाभ/ के िवषय म* लोग/ को िशिLत करता ह।ै 

संगठन मात ृ@वा@fय को भी �ोQसािहत करता ह।ै इसके िलए यह दाइय/ और @वा@fय काय)कता)ओ ं

को उिचत �िशLण �दान करता ह।ै आपातकाल म* �सिूत दखेभाल को स{ुढ़ करता ह।ै मात ृ
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@वा@fय के िलए आवWयक दवाओ ं और उपकरण/ क' आपिूत) सिुनिkत करता ह।ै उिचत मात ृ

@वा@fय के िलए ब#च/ के बीच अ�तर बनाये रखने क' िशLा दतेा ह।ै 

5.3.7 अंतरा?klीय िवकास सहायता एज.सी (United States Agency for International 

Development, USAID) 

इस सं@था क' @थापना 1961 म* हZई थी। यह सं@था @वा@fय काय)Rम/ को चलाने के िलए ऋण 

िदलवाती एव ं दतेी ह।ै यएूसएड ने मले1रया उ�मलून काय)Rम म* सहायता �दान क' ह।ै इसके 

अलावा सं@था डॉ:टरी िशLा, जल एव ं@व#छता, संRामक रोग/ के िनय�5ण, पोषण एव ंप1रवार 

िनयोजन जसैे अवयव/ पर भी काय) करती ह ैएव ं�ोQसािहत करती ह।ै 

5.3.8 िवo बtक 

यह संय�ु रा`t क' िवशषे सं@था ह।ै इसका काय) 1946 म* �ार�भ हZआ था। िव� ब3क के सद@य 

राlय/ को िनजी पूंजी उपलbध न होने पर ऋण दतेा ह।ै 

काय?: यह सं@था िन�निलिखत कायy के िलए ऋण दतेी ह:ै 

• कृिष, जल आपिूत), िशLा 

• सड़क, रेल, िबजली, प1रवार िनयोजन 

• @वा@fय एव ंपया)वरण  

• अ@पताल दखेभाल 

5.3.9 भारतीय रेड[ॉस सोसायटी 

भारत म* वष) 1920 म* पािल)याम*�ट ए:ट के अ�तग)त भारतीय रेडRॉस सोसाइटी का गठन हZआ था। 

अब इसक' दशे भर म* 400 शाखाए ंह3। इसका मrुय उsWेय घायल/ तथा रोिगय/ क' दखेरेख करना 

ह।ै यह सोसाइटी अ@पताल/, बाल गहृ, अनाथालय एव ं�ाइमरी िव�ालय/ आिद म* भोlय साम�ी, 

दवाईयां, दधू आिद भी �दान करती ह।ै कुछ �दशे/ म* सोसाइटी >ारा प1रवार िनयोजन :लीिनक भी 

चलाए जाते ह3। कह_-कह_ इसी सोसाइटी >ारा bलड ब3क/ का भी संचालन िकया जाता ह।ै वषy से 

यह सोसाइटी फ@ट) एड का �िशLण दतेी ह।ै 

अ/यास 01 5 

1. संय�ु रा`t जनसंrया कोष के मrुय उsWेय :या ह3? 
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........................................................................................................................

................................................................................................................ 

2. भारत म* संय�ु रा`t जनसंrया कोष कब से काय)रत ह?ै 

........................................................................................................................

................................................................................................................ 

3. भारतीय रेडRॉस सोसायटी के :या उsWेय ह3? 

........................................................................................................................

............................................................................................................... 

4. िव� ब3क एव ंयएूसएड क' सामािजक िवकास म* :या भिूमका ह?ै 

........................................................................................................................

................................................................................................................. 

5.4 �����	 
सभी के िलए उ�म @वा@fय के �येय से िविभ�न अतंरा)`tीय संगठन @थािपत हZए जो समदुाय के 

िवकास एव ंअ#छे जीवन @तर हते ुिनर�तर काय)रत ह3। संगठन चाह ेजो भी हो उनका लuय मनु̀ य के 

जीवन @तर को बढ़ा कर जीवन जीने का अ#छा माहौल तैयार करना ह।ै खा� एव ंकृिष संगठन का 

उsWेय खा� उQपादन बढ़ाना एव ंदशे क' अथ)7यव@था म* सधुार कर पोषण @तर सधुारना ह।ै यह 

सं@था संकट क' सम@या को हल करने म* सतत ्�यQनशील ह।ै िव� @वा@fय संगठन का उsेWय िव� 

के दशे/ क' आम जनता को @वा@fय क' उ#चतम दशा को �ा\ करवाना ह।ै ि>तीय िव� यpु के 

उपरा�त ब#च/ को राहत पहZचंाने के उsWेय से यनूीसेफ क' @थापना हZई थी। इसका मrुय उsWेय 

@वा@fय और पोषण तथा बाल कCयाण काय)Rम/ के मा�यम से बाल कCयाण तथा @वा@fय 

स�बंधी कायy को �ोQसाहन देना ह।ै य0ूएन0डी0पी0 का गठन 1965 म* हZआ था। यह सं@था भी परेू 

समथ)न के साथ िवकासशील दशे/ के िवकास हतेु काय) कर रही ह।ै केयर एक @वतं5 सं@था ह ैजो 

मिहलाओ ंएव ंलड़िकय/ को सश� बनाने का काय) करती ह।ै अ�य संगठन भी अपने उsWेय/ के 

साथ समदुाय के िवकास म* लग ेहZए ह3। 

5.5 ����
���� �������   
• एफ0ए0ओ0: खा� एव ंकृिष संगठन 
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• ड`लू0एच0ओ0: िव� @वा@fय संगठन 

• यूिनसेफ: संय�ु रा`t बाल कोष 

• यू0एन0डी0पी0: संय�ु रा`t िवकास काय)Rम 

• यू0एन0एफ0पी0ए0: संय�ु रा`t जनसंrया कोष 

• यूएसएड: अतंरा)`tीय िवकास सहायता ऐज*सी 

• केयर: कोऑपरेिटव फॉर अिस@ट*स ए�ड 1रलीफ ऐEी7हरै 

5.6 �	
�� 
�� ��  ��� 
अ/यास 01 1  

1. अतंरा)`tीय संगठन काय)Rम िनयोजन, िव� पोषण एव ं सहायता साम�ी उपलbध करा कर 

सामािजक पोषण का उQथान कर सकते ह3। 

2. सन ्1945 

3. रोम, इटली 

4. खा� उQपादन बढ़ाना 

अ/यास 01 2 

1. बहZिवकCपीय �O  

a. घ. िव� @वा@fय िदवस 

b. क. जनेेवा 

2. इकाई का मलू भाग दखे*। 

3. इकाई का मलू भाग दखे*। 

अ/यास 01 3  

1. 1र� @थान भ1रए। 

a. 1996 

b. �ययूॉक)  

c. गोबी 

d. शाि�त नोबल परु@कार 

e. छः 



सामदुाियक पोषण                                                                                   HSC(N)-121 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय  137 

 

अ/यास 01 4 

1. 1945 

2. इकाई का मलू भाग दखे*। 

3. इकाई का मलू भाग दखे*। 

4. 1965, �ययूॉक)   

5. भारत म* यू0एन0डी0पी0 विै�क शताbदी िवकास लuय/ को �ा\ करने के िलए �ितब> ह।ै 

अ/यास 5 

1. जनसंrया संबंधी काय)Rम/ को बढ़ावा दनेा 

2. 1974 

a. घायल/ तथा रोिगय/ क' दखेभाल करना। 

3. ये दोन/ सं@थाए ंिवकास काय)Rम/ के िलए िव� का �ब�ध करती ह3। 

5.7 ����� ��� �13� 

• Swaminathan M. (1985) Essentials of Food and Nutrition Vol I. Bangalore 

Printing Publishing Co. Ltd. Bangalore 630p. 

• Sehgal S. and Raghuvanshi R.S. (Eds). 2007. Text book of community 

nutrition. ICAR, New Delhi. 524p. 

• Park J.E., 1991. Text book of Preventive and social medicine. Banarasi Das 

Bharot. 512p. 

इटंनTट cोत 

• www.fao.org 

• www.unicef.org 

5.8 ������� � 
� 
1. यिूनसेफ के कायy का िव@तारपवू)क वण)न क'िजए। 
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2. िव� @वा@fय क' गितिविधयाँ िवकास क' ओर लेकर जाती ह3। इस कथन को उदाहरण देकर 

िसp कर*। 

3. पोषण से संबंिधत िक�ह_ दो अ�तरा)`tीय संगठन/ का िववरण दीिजए। 
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���� 6: !�
� �� ��	
 �"#$%� ������� 

6.1 ��तावना 
6.2 उ�
ेय 
6.3 पोषण सAब0धी सम�याओ ंक� #यापकता  

6.3.1 �ोटीन ऊजा� कुपोषण 
6.3.2 एनीिमया/ रFाDपता 
6.3.3 िवटािमन ‘ए’ क� कमी 
6.3.4 आयोडीन अDपता िवकार 
6.3.5 अितपोषण एवं अ0य अ पVयी िवकार 

6.4 कुपोषण को िनयंिEत करने के उपाय एवं योजना 
6.5 सारांश 
6.6 पा'रभािषक श*दावली  
6.7 अ,यास �-. के उ/र 
6.8 स0दभ� 1ंथ सचूी 
6.9 िनब0धा3मक �- 

6.1 
!"���� 
अभी तक आप समदुाय से स�बि�धत िविभ�न आयाम/ जैसे समदुाय का पोषण @तर Jात करना, 

समदुाय पोषण म* रा`tीय एवं अ�तरा)`tीय संगठन/ का योगदान तथा समदुाय पोषण को उ�म बनाए 

रखने के िलये चलाए जा रह ेिविभ�न काय)Rम/ के बारे म* पढ़ चकेु ह3। अब हम भारत म* िविभ�न 

पोषण स�ब�धी सम@याओ ं के बारे म* जानकारी �ा\ कर*ग।े िविभ�न काय)Rम/, योजनाओ ं एवं 

संगठन/ >ारा पोषण @तर को Jात करने का काय) िकया जाता ह।ै उसके फल@व प �ा\ नतीज/ से 

समदुाय म* 7या\ पोषण स�ब�धी सम@याओ ंके बारे म* पता चलता ह।ै भारत म* कुपोषण नयी सम@या 

नह_ ह,ै न ही कुपोषण क' कोई एक िविशV िक@म ह।ै इसके अनेक  प ह3 जो  अ:सर एक दसूरे के 

साथ िमलकर �कट होत ेह3। �ोटीन ऊजा) कुपोषण, आयोडीन क' कमी से उQप�न िवकृितयां तथा 

लौह तQव और िवटािमन ए क' कमी कुपोषण के अनेक  प/ के कुछ उदाहरण ह3। वसैे तो कुपोषण 

िकसी भी उK म* हो सकता ह ैपर�त ुब#चे इससे सवा)िधक �भािवत होते ह3। िवकाशसील दशे/ म* 
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पाँच वष) से छोटे लगभग बीस करोड़ से अिधक ब#चे कुपोषण का िशकार ह3। आकंड़े बताते ह3 िक 

पाँच साल से छोटे ब#च/ क' मQृय ुका मrुय कारण कुपोषण ह।ै Lित क' यह ि@थित मQृयु तक ही 

सीिमत नह_ ह,ै कुपोिषत ब#च/ का मानिसक िवकास उिचत �कार से नह_ हो पाता ह।ै व ेबार-बार 

बीमार पड़ते ह3 और उनका पोषण @तर िगरता जाता ह।ै ऐसे ब#चे बड़े होकर रा`t के िवकास म* 

सहयोग नह_ द ेपाते। इस तरह कुपोषण अ�QयL  प से जीवन @तर एव ंरा`t क' अथ)7यव@था को 

�भािवत करता ह।ै  

6.2 �#�$
 
इस इकाई के अ�ययन के पkात ्आप जान पाएगं ेिक; 

• कुपोषण के मrुय कारण :या ह3 तथा भारत म* कुपोषण क' :या ि@थित ह;ै  

• �ोटीन-ऊजा) कुपोषण, एनीिमया, िवटािमन ए क' कमी तथा आयोडीन अCपता िवकार के कारण 

तथा लLण :या ह3;  

• अितपोषण तथा अ�य अपLयी ि@थितय/ से स�बि�धत िविभ�न िवकार कौन-से ह3; तथा 

• कुपोषण से बचाव के िलए कौन-से उपाय अपनाने चािहए। 

आइए सव)�थम इन सम@याओ ंक' 7यापकता पर चचा) कर*।  

6.3 0)29 �A���� � !
�J� �� /
�0�"�  
पोषण स�ब�धी सम@याए ंजसैे कुपोषण, एनीिमया, िवटािमन ए क' कमी, आयोडीन अCपता िवकार 

आिद सभी िव� म* 7यापक  प से �सा1रत ह3। ये सभी जन@वा@fय सम@याए ंबन गई ह3। आइये 

भारत म* कुछ पोषण स�ब�धी सम@याओ ंक' 7यापकता एव ंउनके �भाव/ पर {िV डाल*। 

साल 2011 तक भारत म* कुपोषण के कारण सामा�य से कम ल�बाई के ब#च/ क' संrया लगभग 

6.17 करोड़ थी। जो िव� म* कुल कुपोिषत ब#च/ क' संrया का 37.9 िफसदी िह@सा ह ै (cोत: 

यिूनसेफ, 2013)। भारत म* 70 फ'सदी से lयादा मिहलाए ंऔर ब#चे ग�भीर पोषणज किमय/ से 

�िसत ह3 िजनम* एनीिमया �मखु ह।ै रा`tीय प1रवार @वा@fय सवTLण-3 के अनसुार भारत म* औसत 

से कम ल�बाई के ब#च/ (तीन साल तक क' उK के) क' संrया कम हZई ह।ै तीन साल तक क' उK 

के 43 �ितशत ब#चे कम वजन वाले ह3, जबिक 38 �ितशत @ट�टेड (बौने) और 19 �ितशत व@ेटेड 

(Lीण) ह3। िशश ुमQृय ुदर 50 ह ैएव ंलगभग 22 �ितशत नवजात िशश ुकम ज�म भार (2.5 िकलो से 
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कम) के साथ पैदा होते ह3। ब#च/ म* एनीिमया क' 7यापकता भी lयादा पायी गयी। तीन साल तक के 

ब#च/ म* एनीिमया क' 7यापकता 70 �ितशत पायी गयी। यह भी पाया गया िक 12-13 महीने के 

िसफ)  44 �ितशत ब#च/ को ही स�पणू) टीकाकरण कराया गया। 5 �ितशत ब#च/ को कभी कोई भी 

टीका नह_ लगवाया गया। सवTLण म* पाया गया िक लगभग 36 �ितशत मिहलाओ ंका आधारीय 

चयापचय सचूकांक 18.5 से कम था अथा)त व ेकम वजन क' थ_। उनम* से 44 �ितशत मिहलाएं 

म�यम या ग�भीर  प से कुपोिषत थ_। 15-49 वष) क' िववािहत मिहलाओ ंम* अिधक वजन एवं 

मोटापे क' दर रा`tीय प1रवार @वा@fय सवTLण-2 म* 11 �ितशत थी जो रा`tीय प1रवार @वा@fय 

सवTLण-3 म* बढ़कर 15 �ितशत हो गयी। यह भी दखेा गया िक मिहलाए ंया तो अCपपोिषत ह3 या 

अितपोिषत। मिहलाओ ंम* अCपपोषण �ामीण Lे5/ म* lयादा 7या\ ह।ै मोटापा एव ंअितभार शहरी 

इलाक/ म* �ामीण इलाक/ से तीन गनुा lयादा ह।ै 15-19 वष) क' लड़िकय/ म* कुपोषण क' दर 47 

�ितशत ह।ै उK के साथ-साथ अCपपोषण क' दर घटती जा रही ह ैएव ंअित पोषण बढ़ता जा रहा ह।ै 

मिहलाओ ं म* एनीिमया क' 7यापकता रा`tीय प1रवार @वा@fय सवTLण-2 से अिधक पाई गई। 

रा`tीय प1रवार @वा@fय सवTLण-3 से पता चलता ह ैिक शहर/ म* 50 �ितशत से lयादा मिहलाए ं

एनीिमया से �िसत ह3। गभ)वती मिहलाओ ंम* एनीिमया क' दर 59 �ितशत ह।ै  

माइRो�यिूtऐ�ट इिनिशएिटव जो िव� क' सवा)िधक संवदेनशील जनसंrया म* िवटािमन एव ंखिनज 

लवण/ क' कमी को खQम करने के िलए काय)रत एक �मखु अ�णी संगठन ह,ै ने भारत क' ि@थित 

क' 1रपोट) म* कहा ह:ै 

• भारत म* 42 �ितशत ब#चे Stunted (बौने) ह3।  

• भारत म* सबसे lयादा िवटािमन ‘ए’ क' कमी से �िसत ब#चे ह3। 

• लगभग 51 �ितशत शालापवू) ब#चे िवटािमन ‘ए’ क' कमी से पीिड़त ह3। 5 �ितशत गभ)वती 

मिहलाए ंभी िवटािमन ‘ए’ क' कमी के �भाव के कारण रत�धी से पीिड़त ह3। 

• दशे के 85 �ितशत िजल/ म* लोग/ के आहार म* आयोडीन क' कमी ह।ै कुपोषण के कारण ब#च/ 

का संJानाQमक िवकास ठीक से नह_ हो पाता ह।ै आकंलन के अनसुार बाल मQृय ु क' 50 

फ'सदी घटनाओ ंक' बड़ी वजह कुपोषण ह।ै 

रा`tीय �ामीण @वा@fय िमशन के िRया�वयन के पkात ्2005 से भारत क' पोषण एवं @वा@fय 

ि@थित म* सकाराQमक बदलाव दखे ेगये ह3। इसके अनसुार: 

• भारत म* िशश ुमQृय ुदर घट कर 30 �ित 1 हजार ज�म लेने वाले ब#च/ पर ह।ै 
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• मात ृअनपुात घट कर 100 �ित 1 लाख ज�म दनेे वाली माताओ ंम* हZआ। 

• कुल �जनन दर 2 �ितशत ह।ै  

• सभी पोषण स�ब�धी बीमा1रय/ जसैे घ*घा रोग, रत�धी, एनीिमया क' �सार दर कम हो रही ह।ै  

• भारत म* मात ृमQृय ुदर 1990 से 2013 के बीच 65 �ितशत घटी ह।ै  

6.3.1 0ोटीन ऊजा? कुपोषण 

�ोटीन ऊजा) कुपोषण िवकासशील देश/ क' मrुय जन @वा@fय सम@या ह।ै �ोटीन ऊजा) कुपोषण का 

मrुय कारण बचपन म* अपया)\ एव ंअसंतोषजनक आहार ह।ै यह रोग मrुयतः ब#च/ को होता ह।ै 

लगभग 70 �ितशत ब#चे जो माँ का दधू पीना जCदी छोड़ दतेे ह3, �ोटीन ऊजा) कुपोषण से �िसत 

हो जाते ह3। इस रोग के साथ अिधकतर संRमण भी हो जाते ह3। कुपोषण शरीर क' मrुय रोग 

�ितरोधी �ितिRया �णािलय/ को कमजोर करके शरीर क' रोग/ से लड़ने क' Lमता को Lीण कर 

दतेा ह।ै इसके कारण जCदी-जCदी, ल�बे समय तक ग�भीर बीमा1रय/ से शरीर �िसत रहता ह।ै 

बीमा1रय/ के कारण कुपोषण और अिधक बढ़ जाता ह।ै �ोटीन ऊजा) कुपोषण उ#च बाल मQृय ुदर 

का महQवपणू) कारण ह।ै तीE कुपोषण म* ब#चा यिद बच भी जाए तो उसका शारी1रक एव ंमानिसक 

िवकास अव]p होता ह ै िजससे सामािजक एव ं आिथ)क िवकास दोन/ ही �भािवत होते ह3। जब 

शरीर को �ोटीन ऊजा) या दोन/ क' आवWयकता क' पिूत) नह_ होती ह ैतब वह �ोटीन ऊजा) कुपोषण 

से �िसत होता ह।ै ब#च/ म* इसके कारण विृp अवरोध होता ह ैएव ंवय@क/ म* Lीणता।  

0ोटीन ऊजा? कुपोषण का वग करण  

�ोटीन ऊजा) कुपोषण को तीEता अविध एव ंमrुय पोषक तQव क' कमी के आधार पर वग=कृत 

िकया जाता ह।ै  

तािलका 6.1: 0ोटीन ऊजा? कुपोषण का वग करण 

तीSता अविध मु\य पोषक त4व 

�यनू अCपकािलक ऊजा) 
म�यम िचरकािलक �ोटीन 

तीE उपरो� दोन/ उपरो� दोन/ 

कुपोषण क' तीEता को मानविमतीय माप/ से नापा जाता ह।ै जब तीE कुपोषण होता ह ै तो उसे 

�ोटीन ऊजा) कुपोषण कहते ह3। �ोटीन ऊजा) कुपोषण िन�निलिखत तीन �कार से प1रलिLत होता ह।ै 
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(1) :वािशयोरकर (Kwashiorkar) 

(2) मरा@मस या सखूा रोग (Marasmus) 

(3) मराि@मक :वािशयोरकर (Marasmic Kwashiorkar)  

(1) Fवािशयोरकर: :वािशयोरकर रोग 1-4 साल के ब#च/ म* होता ह।ै ‘:वािशयोरकर’ शbद का 

�योग सव)�थम सन ्1935 म* िससली िविलय�स ने िकया था। यह एक अ�'कन शbद ह ैिजसका 

अथ) उस रोग से ह ैजो पहले ब#चे को दसूरे ब#चे के ज�म के बाद होता ह ै(Disease which the 

child gets when the next baby is born)। :वािशयोरकर रोग आहार म* ऊजा) क' अपेLा 

�ोटीन क' कमी के कारण होता ह।ै यह मrुयतः तब होता ह ैजब छोटे ब#चे से माँ का दधू छुड़ा िदया 

जाता ह ैएव ंउसे परूक आहार के  प म* @टाच) य�ु (काबnहाइoेट) आहार (िजसम* �ोटीन क' मा5ा 

न के बराबर या कम होती ह)ै िदया जाता ह।ै आहार म* �ोटीन या तो कम मा5ा म* होता ह ैया उसक' 

गणुव�ा अ#छी नह_ होती ह।ै आहार म* �ोटीन क' ल�बे समय तक कमी रहने के कारण ब#चे का 

वजन कम होने लगता ह।ै वजन म* यह कमी बहZत lयादा नह_ होती ह ै:य/िक ब#चे को ऊजा) तो 

िमल ही रही होती ह।ै :वािशयोरकर से पीिड़त ब#च/ म* िन�निलिखत लLण िदखाई दतेे ह3:  
1. वृिW म. fकावट: :वािशयोरकर से पीिड़त ब#चे क' विृp एव ंिवकास दोन/ ही अव]p हो जात े

ह3। ब#चे का वजन आय ुके अन ुप कम होता ह।ै इन ब#च/ क' ऊँचाई भी आय ुके अन ुप कम रह 

जाती ह।ै इस ि@थित को ‘Stunting’ (बौनापन) कहते ह3।  
2. सूजन (Oedema): शरीर म* �ोटीन क' कमी से सजून हो जाती ह।ै शरीर क' सभी कोिशकाओ ं

एव ंऊतक/ के बीच पानी भर जाता ह।ै सूजन क' मा5ा �ोटीन क' कमी, र� म* एCbयिूमन क' कमी, 

नमक एव ंजल क' अिधकता आिद पर िनभ)र करती ह।ै सजून सबसे पहले पंज/ एव ंपैर/ पर आती ह।ै 

तQपkात ्जाँघ/, हाथ/ और मुँह तक फैल जाती ह3। सूजन के कारण ब#चा त�द]ु@त िदखता ह ैऔर 

उसके हाथ-पैर तथा मुहँ मोटे तथा फूले हZए िदखते ह3।  
3. माँसपेिशय� का �य: शरीर क' माँसपेिशयाँ नV होने लगती ह3। इसका �भाव बाँह/, हाथ/ क' 

माँसपेिशय/ एव ंटाँग/ पर अिधक पड़ता ह।ै ऊपरी बाँह के म�य भाग का घरेा कम हो जाता ह।ै  
4. मानिसक प9रवत?न: ब#चे के @वभाव म* उदासीनता एव ं िचड़िचड़ापन आ जाता ह।ै ब#चा 

बात-बात पर रोने लगता ह।ै ब#चे को अपने आस-पास क' िकसी भी गितिविध या खले म* ]िच नह_ 

होती ह।ै ब#चा आलसी, स@ुत एव ंथका-थका िदखाई दतेा ह।ै अिधक तीEता क' ि@थित म* ब#चे 

िब@तर पर स@ुत पड़े रहते ह3।  
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5. रXा<पता: �ोटीन क' कमी के कारण हीमोmलोिबन का िनमा)ण ठीक �कार से नह_ हो पाता ह ै

िजसके कारण र�ाCपता या एनीिमया रोग हो जाता ह।ै 

6. बाल� म. प9रवत?न: इस रोग के होने पर बाल  खे, कड़क एव ंचमकहीन हो जाते ह3। बाल/ के 

रंग म* प1रवत)न आ जाता ह।ै बाल/ का रंग फ'का पड़ जाता ह ैऔर उनम* भरूापन, सनुहरापन या 

सफेदी आ जाती ह।ै बाल/ क' विृp ]क जाती ह।ै �ोटीन क' कमी के कारण बाल झड़ने लगते ह3। 

बाल कमजोर होकर आसानी से ख_च कर टूट जाते ह3। 
7. 4वचा पर 0भाव: �ोटीन क' कमी के कारण Qवचा का रंग भी बदल जाता ह।ै Qवचा शु̀ क, 

खरुदरुी एव ंकांितहीन हो जाती ह।ै Qवचा पर जगह-जगह गहरे भरेू रंग के काले चक� ेपड़ जाते ह3। 

ऐसा वण)क/ क' अिधकता के कारण होता ह।ै 
8. चB"ाकार मुख: ऊतक/ एव ंकोिशकाओ ंम* पानी भर जाने के कारण शरीर म* सजून आ जाती ह।ै 

हाथ, पैर तथा टाँग/ के अित1र� मुहँ पर भी सूजन आ जाती ह।ै इस सूजन के कारण ब#चे का मखु 

च�6मा के समान गोल हो जाता ह।ै 
9. भूख म. कमी एवं अितसार: �ोटीन क' कमी से पाचन स�ब�धी अनेक/ गड़बिड़याँ उQप�न हो 

जाती ह3। भोजन को पचाने के िलए पाचक रस/ एव ं िविभ�न ए�जाइम/ क' आवWयकता होती ह ै

:य/िक ए�जाइम का िनमा)ण �ोटीन से ही होता ह,ै इसिलए �ोटीन के अभाव म* पाचन म* �योग होने 

वाले ए�जाइम/ का िनमा)ण उिचत �कार नह_ हो पाता ह,ै िजससे पाचन, अवशोषण एव ंचयापचय 

क' िRया बािधत होती ह।ै फल@व प पाचन शि� Lीण होने लगती ह।ै पाचन शि� Lीण होने के 

कारण ब#चे को ठीक �कार से भखू नह_ लगती ह ैतथा ब#चे को अितसार हो जाता ह।ै अितसार 

होने पर शरीर से अिधक मा5ा म* पोटेिशयम एव ंअ�य खिनज लवण/ का िन`कासन होने लगता ह ै

िजससे ब#चे क' ि@थित ग�भीर हो सकती ह।ै 
10. uैिkमक िझि<लय� का 0भाव: �ोटीन क' कमी के कारण eैि`मक िझिCलयाँ �भािवत 

होती ह3। ह/ठ फटने एव ंकटने लगते ह3। जीभ क' सतह िचकनी हो जाती ह।ै 
11. नाड़ी सं�थान पर 0भाव: �ोटीन क' कमी से न केवल ब#चे का शारी1रक िवकास ही अव]p 

होता ह ैबिCक मानिसक एव ंबौिpक िवकास भी बािधत होता ह।ै ऐसे ब#च/ क' सीखने क' Lमता 

कम हो जाती ह।ै 

12. यकृत म. वसा का जमाव: �ोटीन क' कमी से यकृत पर वसा का जमाव हो जाता ह,ै िजसके 

कारण इसके आकार म* विृp हो जाती ह।ै यकृत छूने पर कठोर महससू होता ह।ै अmनाशय का 

आकार छोटा हो जाता ह।ै 
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13. िवटािमन क� कमी: रोग�@त ब#चे के शरीर म* िवटािमन क' कमी भी िदखाई दनेे लगती ह।ै 

ब#चे के शरीर म* िवटािमन ‘बी’ एवं िवटािमन ‘ए’ क' कमी के लLण िदखाई दतेे ह3।  
14. सं[मण का खतरा: :वािशयोरकर से पीिड़त ब#च/ म* संRमण का खतरा हमशेा बना रहता 

ह।ै  

(2) मरा�मस: जब बालक के आहार म* �ोटीन एव ं ऊजा) दोन/ क' कमी हो जाती ह ै तब उसे 

मरा@मस हो जाता ह।ै यह रोग 6 माह से लेकर 18 माह तक के िशश ु को होता ह।ै यह रोग 

अिधकांशतः िनध)न वग) के ब#च/ म* होता ह ै:य/िक उनके आहार म* �ोटीन के साथ-साथ ऊजा) क' 

भी कमी होती ह।ै इसका मrुय कारण अपया)\ आहार ह।ै Iी का जCदी-जCदी माँ बनना एव ंब#चे 

को कम उK म* ही @तनपान रोककर बोतल से दधू िपलाना श]ु करना भी इस रोग का महQवपूण) 

कारण ह।ै बोतल म* दधू दनेे क' �िRया म* दधू म* पानी िमलाना, बोतल को ठीक �कार से साफ न 

करना आिद िRयाए ंइस रोग को बढ़ावा दतेी ह3। ब#चे को परूक आहार के नाम पर उिचत पोषक 

भोजन न दनेा भी इसका मrुय कारण ह।ै 

मरा@मस रोग :वािशयोरकर से भी अिधक हािनकारक होता ह।ै इस रोग के मrुय लLण 

िन�निलिखत ह3:  

1. माँसपेिशय/ का Lय अQयिधक होता ह।ै अतः हाथ, पैर पतले एव ंकमजोर िदखते ह3। अित तीE 

अव@था म* Qवचा अि@थय/ से िचपक' हZई िदखाई दतेी ह।ै 

2. रोग�@त ब#चे का वजन एव ंल�बाई उसक' आय ुके अन ुप बहZत कम होता ह।ै 

3. ऐसे ब#चे का ऊपरी बाँह के म�य भाग का घरेा 11.5 सेमी से कम हो जाता ह।ै  

4. ब#चे क' Qवचा पर झ1ुर)यां पड़ जाती ह3 और ब#चे का चेहरा ब�दर जसैा िपचका हZआ िदखाई 

दतेा ह।ै  

5. आ5ं माग) म* संRमण के कारण बार-बार िनज)लीकरण हो जाता ह।ै 

6. बालक अिधक उK का िदखाई दतेा ह।ै 

7. बाल  ख ेएव ंमटमैले हो जाते ह3। 

मरा@मस म* काफ' लLण :वािशयोरकर क' तरह ही {िVगोचर होते ह3। :वािशयोरकर एव ंमरा@मस 

म* मrुय अ�तर िन�न तािलका म* िदए जा रह ेह3। 
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तािलका 6.2: Fवािशयोरकर एवं मरा�मस के ल�ण� म. अBतर 

[म 
सं0 

ल�ण Fवािशयोरकर मरा�मस 

1.  मrुय कारण आहार म* कम �ोटीन आहार म* कम ऊजा) के साथ कम 
�ोटीन  

2.  रोग होने क' 
अविध 

ह}त/ म* महीन/ से वष) भर 

3.  विृp अवरोध होता ह ै बहZत अिधक होता ह ै

4.  Lीणता 
(Wasting) 

अिधक @पV नह_ बहZत अिधक 

5.  सजून टाँग/ के िनचले भाग, चेहरे या 
सारे शरीर पर 

िबCकुल नह_ 

6.  बाल/ म* प1रवत)न रंग बदल जाता ह ै बाल  ख ेहो जाते ह3 
7.  मानिसक लLण िदखाई दतेे ह3 नह_ िदखाई दतेे  

8.  Qवचा म* प1रवत)न Qवचा का अशं बदल जाता ह ै नह_ होता 
9.  भखू नह_ लगती बहZत लगती ह ै

10.  एनीिमया ग�भीर/तीE �यनू 
11.  Qवचा के नीचे 

वसा 
उपि@थत (कम मा5ा म*) िबCकुल नह_ 

12.  हामnन �ितिRया इसंिुलन क' उ#च मा5ा 
कॉिट)सोल क' �यनू मा5ा 

इसंिुलन क' �यनू मा5ा 
कॉिट)सोल क' उ#च मा5ा 

13.  मखु   च�6ाकार मखु Qवचा पर झ1ुर)याँ, िपचका हZआ 
ब�दर जसैा 

14.  यकृत म* वसा बहZधा कोई नह_ 

(3) मराि�मक Fवािशयोरकर 

अिवकिसत एव ं िवकासशील दशे/ म*, जहाँ �ोटीन ऊजा) कुपोषण अिधक ह,ै वहाँ के ब#च/ म* 

मरा@मस एवं :वािशयोरकर दोन/ के लLण एक साथ िदखाई दतेे ह3। िशश ु�ार�भ म* :वािशयोरकर 

से �िसत होता ह।ै धीरे-धीरे जब उसके आहार म* �ोटीन के साथ-साथ कैलोरी भी कम हो जाती ह ै

तब उसे मरा@मस भी हो जाता ह।ै 
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वय@क/ म* �ोटीन ऊजा) कुपोषण होने पर उनका वजन कम होने लगता ह,ै वसा घट जाती ह,ै 

र�ाCपता (एनीिमया) हो जाता ह,ै 7यि� पर रोगाणओु ंका �भाव आसानी से होने लगता ह,ै उसे 

बार-बार अितसार होता ह।ै इन सब के कारण 7यि� जीवन के बाद के वषy म* कठोर प1रAम नह_ कर 

पाता तथा उिचत धनोपाज)न नह_ कर पाता। 

0ोटीन ऊजा? कुपोषण क� पहचान 

�ोटीन ऊजा) कुपोषण क' पहचान या आकंलन करने के िलए पोषण @तर के आकंलन म* जो भी 

िविधयाँ �य�ु होती ह3 उनका �योग िकया जाता ह।ै इन िविधय/ के बारे म* आप इकाई दो म* भली 

�कार पढ़ चकेु ह3। िन�निलिखत तािलका म* ब#च/ एव ं वय@क/ म* �ोटीन ऊजा) कुपोषण को 

पहचानने क' िविधयाँ दी जा रही ह।ै इनके िवषय म* अिधक जानकारी के िलए इकाई 2 का पनु: 

अ�ययन कर*।  

तािलका 6.3: 0ोटीन ऊजा? कुपोषण क� पहचान 

िशशु एवं बालक� म. वय�क� म. 

• आय ुके अन ुप ल�बाई 

• आय ुके अन ुप वजन   

• ल�बाई के अन ुप वजन  

• ऊपरी बाँह के म�य भाग का घेरा 

• एडीमा/सजून 

बी0 एम0 आई0 (बॉडी मास इ�डे:स) 

तािलका 6.4: बcच� एवं वय�क� म. 0ोटीन ऊजा? कुपोषण का 0भाव 

िशशु एवं बालक� म.  

• रोग/ से लड़ने क' Lमता कम हो जाती ह।ै 

• संRमण का खतरा बढ़ जाता ह।ै 

• विृp अवरोध। 

• थकान व उदासीनता बढ़ जाती ह।ै 

• िशश ुएव ंबाल मQृय ुक' स�भावना बढ़ जाती ह।ै 

• मानिसक एव ंसंJानाQमक िवकास अव]p हो जाता ह।ै 

• सीखने क' �िRया म* अवरोध। 
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मिहलाओ ंम.  

• गभा)व@था के दौरान जिटलताओ ंका खतरा बढ़ जाता ह।ै  

• सहज गभ)पात, मतृ �सव एव ंिशश ुमQृय ुका खतरा बढ़ जाता ह।ै  

• ~णू के मि@त`क का िवकास अव]p हो जाता ह।ै 

• मात ृमQृय ुका खतरा बढ़ जाता ह।ै 

• कम वजन के ब#चे पैदा होने का खतरा बढ़ जाता ह।ै  

• काय)Lमता कम होने से ब#च/ क' उिचत दखेभाल नह_ होती। 

• ब#च/ म* कुपोषण का खतरा बढ़ जाता ह।ै   
वय�क� म.  

• काय)Lमता कम हो जाती ह।ै 

• संRमण का खतरा बढ़ जाता ह।ै 

• बीमारी के कारण lयादा छु�ी िजससे उQपादकता म* कमी होती ह।ै   
 

0ोटीन ऊजा? कुपोषण के कारण  

उपरो� सभी शीष)क/ से पता चलता ह ै िक �ोटीन ऊजा) कुपोषण का मrुय कारण अपया)\ एव ं

असंतिुलत आहार ह।ै इसके अलावा प1रवार म* lयादा ब#चे, िनध)नता, अJानता, अधंिव�ास एव ं

�थाए,ं ब#च/ म* संRमण, साफ-सफाई का अभाव, माता का कुपोषण आिद भी इसके कारण ह3। इन 

सभी कारण/ क' चचा) हम इकाई 2 म* कर चकेु ह3। 

0ोटीन ऊजा? कुपोषण का उपचार 

अब आप भली �कार से जान चकेु ह3 िक �ोटीन ऊजा) कुपोषण एक बहZमखुी सम@या ह।ै इसिलए 

इसक' उपचाराQमक योजना भी उसी �कार बनायी जाती ह।ै उपचार �िRया का मrुय उsWेय वजन 

कम होने के रोकना, शरीर के वत)मान वजन को बनाए रखना एव ंऐसे पोषक तQव/ को आहार म* दनेा 

िजससे वजन बढ़ सके। उपचार क' योजना म* पोषणाQमक �ब�ध एव ं िचिकQसक'य �ब�ध 

सि�मिलत िकए जाते ह3।  

पोषणा4मक 0बBध  

पोषणाQमक �ब�ध के अ�तग)त आहार सधुार, पोषण िशLा, मौिखक परूक आहार दनेा, ट्यबू 

फ'िडंग एव ंअतं:िशरा पोषण आिद िRयाए ंसि�मिलत ह3। उपचार के िलए कौन-सा तरीका अपनाना 
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ह ैयह बात परूी तरह से रोगी क' अव@था एव ंलLण/ पर िनभ)र करती ह।ै कभी-कभी एक से lयादा 

तरीक/ को उपयोग म* लाया जा सकता ह।ै 

आहार सधुार का मrुय उsWेय संतिुलत आहार �दान करना ह।ै कुपोषण क' पहचान के बाद 

शी�ाितशी� ब#चे को उिचत आहार �दान िकया जाता ह।ै आहार क' योजना इस �कार बनायी 

जाती ह ैिक कुपोिषत रोगी को अिधकतम पोषण लाभ िमल सके। ब#चे को ऊजा) एव ं�ोटीन उसक' 

आय ुतथा दिैनक आवWयकतानसुार दनेे चािहए। ऐसी ि@थित म* बहZत lयादा मा5ा म* आहार दनेा 

कभी-कभी ब#चे को नकुसान द ेसकता ह।ै अिधक मा5ा म* आहार अपच, अितसार आिद सम@याए ं

उQप�न कर सकता ह।ै 

िशशओु ं के िलए परूक आहार बनाते समय खासतौर पर सावधानी बरतनी चािहए। �ोटीन क' 

गणुव�ा िवशषेत: अ#छी एवं उ#च �कार क' होनी चािहए। ऊजा) क' मा5ा को धीरे-धीरे बढ़ाना 

चािहए। आहार सधुार का मrुय उsWेय आहार म* पोषण सघनता को बढ़ाना होना चािहए। अQयिधक 

वसाय�ु भोlय पदाथy का उपयोग नह_ करना चािहए :य/िक उनसे आहार क' मा5ा एव ंपोषक 

तQव/ क' मा5ा कम हो जाती ह।ै वसाय�ु भोlय पदाथ) भखू को शा�त/कम कर दतेे ह3। ब#चे को 

िदन म* दो या तीन बार अिधक मा5ा म* भोजन दनेे के बजाय थोड़ी-थोड़ी मा5ा म* पाँच या छः बार 

भोजन दनेा अिधक Aेय@कर रहता ह।ै मrुय भोजन के बीच कोई उ#च ऊजा)-�ोटीन पेय या नाWता 

िदया जा सकता ह।ै जब ब#चे क' हालत सधुरने लग ेतो आहार म* भोlय पदाथy क' मा5ा को धीरे-

धीरे बढ़ाना चािहए। िशशओु ं के िलए दधू एव ं परूक आहार बनाते समय साफ-सफाई का उिचत 

�यान रखना चािहए। इसके िलए भली �कार से उबला हZआ पानी �योग करना चािहए एव ंदधू क' 

बोतल को भी रोगाण ुम�ु रखना चािहए।  

पोषण िशLा का उsWेय भी आहार क' मा5ा को बढ़ाना एव ंसंतिुलत भोजन का �योग ह।ै दखेभाल 

करने वाले 7यि� या ब#च/ क' माँ को पोषण िशLा के �ित जाग]क िकया जा सकता ह ैिक वह 

लोग कैसे कुपोिषत ब#चे या 7यि� का उपचार कर सकते ह3। पोषण िशLा के अंतग)त आहार 

िविविधकरण पर बल िदया जाता ह।ै  

पोषण िशLा म* िन�निलिखत बात/ पर �यान दनेा चािहए: 

1. माताओ ंएव ंसमदुाय के लोग/ को @तनपान का महQव समझाना।  

2. साफ-सफाई एव ं@व#छता पर बल दनेा तथा लोग/ को @व#छता क' मह�ा समझाना। 

3. टीकाकरण क' आवWयकता एव ंलाभ समझाना। 
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4. बागवानी को �ोQसािहत करना एव ंघर के पीछे छोटे िह@से म* पोषक भोlय पदाथy को उगा कर 

�हण करने क' िशLा दनेा।  

5. भोजन अतं�)हण से स�बंिधत भदेभाव दरू करने के िलए समाज को जाग]क करना। 

6. ब#च/ के िलए उिचत पोषण का महQव एव ंदखेरेख के अ�य उिचत तरीके बताना। 

7. परूक आहार स�ब�धी अधंिव�ास, मा�यताए ंआिद के िवषय म* उिचत जानकारी दकेर उिचत 

पोषण स�ब�धी जानकारी दनेा। 

मौिखक आहार स�बि�धत उपचार िन�निलिखत तरीक/ से करने चािहए: 

1. ब#चे को वसारिहत दधू िदया जाना चािहए :य/िक वसाय�ु दधू किठनता से पचता ह।ै 

2. वसारिहत दधू म* िखचड़ी, पके फल, दिलया आिद िमलाकर दनेे चािहए। 

3. तरल पेय पदाथy जसैे सिbजय/ का सपू, मूगँ क' घटुी दाल, फल/ का रस, छाछ, दाल का पानी 

आिद िपलाना चािहए। इस �कार का वसारिहत भोजन ब#चे को कम से कम 3-4 स\ाह तक 

िदया जाना चािहए। जब ऐसा भोजन ब#चे को पचने लग ेतब धीरे-धीरे भोlय पदाथy क' मा5ा 

एव ंगणुव�ा बढ़ायी जानी चािहए। 

4. िवटािमन/ एव ंखिनज लवण/ क' पिूत) हते ुहरी प�देार सिbजय/ के रस, पीले फल, संतरा, मौसमी 

आिद फल/ के रस का �योग करना चािहए।  

5. िमिAत भोlय पदाथy का उपयोग िकया जाना चािहए जसैे दाल-सbजी एव ं अनाज िमलाकर 

िखचड़ी, दधू-दिलया, िखचड़ी के साथ दधू या दही िमलाकर िखलाना चािहए। 

6. मरा@मस क' ि@थित म* ब#च/ म* ऊजा) क' भी कमी हो जाती ह।ै अतः ब#चे के �ित िकलो �ाम 

वजन के अनसुार उसे 140-150 िकलो कैलोरी ऊजा) क' आवWयकता होती ह।ै अतः उसक' 

ऊजा) क' माँग क' पिूत) के िलए अिधक कैलोरीय�ु भोlय पदाथ) िखलाने चािहए। 

7. आसानी से पचने योmय उ�म िक@म का �ोटीन दनेा चािहए। इसके िलए दाल/, फिलय/, अ�ड/, 

वसा रिहत माँस का �योग िकया जाना चािहए।  

िचिक4सक�य 0बBधन  

यिद कुपोषण क' ि@थित ग�भीर ह ै तो भोजन म* सधुार के साथ-साथ िचिकQसक'य उपचार भी 

आवWयक ह।ै ऐसी अव@था म* ब#चे को अ@पताल ले जाना चािहए जहाँ पर बीमारी, संRमण एवं 

चयापचय संबंधी इलाज िकये जा सक* । सव)�थम ब#चे क' बीमा1रय/ जसैे कम र� शक) रा, 

अQयिधक ठंड लगना, एनीिमया, अितसार, वमन आिद का िचिकQसीय इलाज िकया जाता ह।ै 
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�ोटीन, ऊजा) क' कमी से उQप�न कुपोषण म* रोगाणओु ं का �कोप अिधक होता ह।ै इसी कारण 

एटंीबायिटक औषिधयां दनेी आवWयक ह3। एक और सावधानी यह रखी जाती ह ैिक ऐसे ब#चे को 

गम) वI पहना कर गम) @थान पर रखना चािहए। 

0ोटीन ऊजा? कुपोषण क� रोकथाम  

जसैा िक आप अ�ययन कर चकेु ह3 िक �ोटीन ऊजा) कुपोषण एक ग�भीर सम@या ह।ै इससे समदुाय, 

समाज एव ंरा`t के िवकास म* बाधाए ंआती ह3। इसिलये समय रहते कुपोषण क' रोकथाम के उपाय 

कर लेने चािहए। जो संसाधन कुपोषण के उपचार म* लगाये जा रह ेह3 यिद उसी तरह से रोकथाम पर 

बल िदया जाए तो कुपोषण के दु̀ प1रणाम/ से बचा जा सकता ह।ै 

�ोटीन ऊजा) कुपोषण क' रोकथाम के िलए िन�निलिखत उपाय करने चािहए: 

• �ोटीन ऊजा) कुपोषण क' रोकथाम का सबसे उ�म एव ंसरल उपाय पोषण िशLा ह।ै समदुाय/ म* 

लोग/ को आहार एव ंपोषण संबंधी उिचत जानकारी �दान करके जाग]क करना चािहए। 

• माताओ ंको उिचत जानकारी होनी चािहए िक िशशओु ंको छः माह तक िसफ)  @तनपान कराना 

चािहए। छः महीने के पkात ्परूक आहार दनेा श]ु कर दनेा चािहए। दधू िपलाने के िलए बोतल 

क' अपेLा कप या कटोरी च�मच का �योग करना चािहए। 

• ब#च/ को परूक आहार धीरे-धीरे पहले तरल, िफर अp) ठोस, उसके पkात ्ठोस एव ंप1रवार 

वाले आहार के  प म* दनेा चािहए। 

• प1रवार/ को 7यि�गत तथा पया)वरणीय @व#छता के बारे म* जाग]क करना एव ं उसके लाभ 

समझाना।  

• सभी माता-िपता को अपने पाँच साल से छोटे ब#च/ को समय-समय पर @वा@fय के�6 ले जाना 

चािहए।  

• सभी ब#च/ का पणू) टीकाकरण होना चािहए। समदुाय के लोग/ को @वयं भी इसके िलए जाग]क 

होना चािहए। 

• प1रवार म* भोजन का िवतरण उिचत �कार से होना चािहए। मिहलाओ ंके साथ भोजन संबंधी 

भदेभाव नह_ होना चािहए।  

• समय पर िनदान एव ंउपचार से ग�भीर कुपोषण क' रोकथाम हो जाती ह।ै 

• आहार म* �ितिदन फल, सिbजयाँ, �ोटीन य�ु पदाथ) एव ंसाबतु अनाज होने चािहए।  
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• रोगाणओु ंसे उQप�न रोग/ एव ंअितसार का शी� उपचार करना चािहए। 

• महामारी, अकाल, आपात आिद ि@थितय/ म* ब#च/ के परूक आहार का �ब�ध होना चािहए। 

• ब#च/ को समय-समय पर पेट के क'ड़/ क' दवाई दनेी चािहए। 

• समदुाय म* सभी को बागवानी करने के िलए �ोQसािहत करना चािहए। 

उपरो� सभी बात/ से Jात हो चकुा ह ैिक �ोटीन ऊजा) कुपोषण से लड़ने के िलए एक साथ बहZत सी 

िदशाओ ंम* काय) करना चािहए। इसके िलए मrुय  प से आहार को पोषक तQव/ से पVु करना एव ं

पोषण संबंधी 7यवहा1रक जानकारी का �सार बढ़ाना ह।ै 

अ/यास 01 1 

1. बहZिवकCपीय �O 

a. मरा@मस होता ह:ै 

(क) �ोटीन एव ंऊजा) दोन/ क' कमी स े  (ख) खिनज लवण/ क' कमी स े

(ग) �ोटीन क' कमी से    (घ) ऊजा) क' कमी से  

b. मरा@मस के मrुय लLण ह3: 

(क) वजन म* कमी    (ख) माँसपेिशय/ म* Lीणता  

(ग) र� म* एCbयिूमन क' कमी   (घ) उपरो� सभी 

c. :वािशयोरकर एव ंमरा@मस अलग-अलग तरह के ............................... ह3: 

(क) खिनज कुपोषण    (ख) �ोटीन ऊजा) कुपोषण  

(ग) िवटािमन कुपोषण    (घ) उपरो� सभी  

6.3.2 एनीिमया/ रXा<पता 

एनीिमया एक �ीक शbद ह ैिजसका अथ) ह ै“र�हीन”। एनीिमया नाम उन िवकार रोग/ के समहू को 

िदया गया ह ै िजसम* शरीर म* लाल कोिशकाओ ं क' गणुाQमक या मा5ाQमक कमी हो जाती ह।ै 

सामा�य से कम लाल र� कोिशका, हीमोmलोिबन क' मा5ा या र� म* उपि@थत लाल कोिशकाओ ं

क' मा5ा को एनीिमया कहा जाता ह।ै सामा�य भाषा म* र�ाCपता का अथ) र� क' कमी से ह।ै 

सटीक शbद/ म* एनीिमया या र�ाCपता लाल र� कोिशकाओ ं म* पाए जाने वाले पदाथ) 
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हीमोmलोिबन क' कमी से होता ह।ै हीमोmलोिबन परेू शरीर म* ऑ:सीजन को �वािहत करता ह।ै 

एनीिमया म* शरीर म* ऑ:सीजन क' आपिूत) म* कमी आ जाती ह।ै 

 

 

हीमोIलोिबन क� माYा 

िव� @वा@fय संगठन के अनसुार िविभ�न आय ुवगy के लोग/ म* हीमोmलोिबन क' �ाम �ित िम.ली. 

क' मा5ा का सामा�य @तर िनिkत ह।ै उस @तर से कम होने क' ि@थित को एनीिमया कहा जाता ह।ै 

िविभ�न आय ुवगy के हीमोmलोिबन का सामा�य @तर नीचे दी गई तािलका म* िदया गया ह।ै िन�न 

तािलका के अनसुार मिहलाओ ंम* 12 �ाम �ित िम.ली. जबिक प ुष/ म* 13 �ाम �ित िम.ली. 

हीमोmलोिबन क' मा5ा होनी चािहए।  

तािलका 6.5: सामाBय हीमोIलोिबन �तर 

आयु वग?  हीमोIलोिबन �तर ()ाम/िम.ली.) 

ब#चे (5 माह से 5 वष) तक) 11.0 

ब#चे (5 वष) से 12 वष) तक) 11.5 

ब#चे (12 वष) स े15 वष) तक) 12.0 

मिहलाए ं(15 वष) से अिधक) 12.0 

प]ुष (15 वष) से अिधक) 13.0 
गभ)वती मिहलाएं 11.0 

एनीिमया का वग=करण हीमोmलोिबन @तर के अनसुार िकया जाता ह।ै सामा�य स ेकम हीमोmलोिबन 

के आधार पर एनीिमया को तीन भाग/ म* वग=कृत िकया जाता ह।ै (तािलका 6.6) 

तािलका 6.6: एनीिमया का वग करण 

�तर हीमोIलोिबन �तर ()ाम/िम.ली.) 

सामा�य 12 या उससे lयादा 
�यनू 10-12 
म�यम 7-9.9 

गभंीर 7 से कम 

cोतः िव� @वा@fय संगठन  

लोहा हीमोIलोिबन के िनमा?ण िक िलए अ4यBत आवhयक खिनज लवण है। 

हीमोIलोिबन म. हीम (लोहा) तथा Iलोिबन (0ोटीन) होता है।   
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बढ़ते ब#च/, गभ)वती माताओ,ं िकशो1रय/ एव ंबीमार 7यि�य/ म* एनीिमया का खतरा lयादा होता 

ह।ै  

एनीिमया के 0कार  

जसैा िक पवू) म* बताया गया ह ैिक एक रोग/ के समहू को एनीिमया नाम िदया गया ह।ै एनीिमया के 

कई �कार ह3। 
1. हाइपो[ोिमक माइ[ोसीिटक एनीिमया (Hypochromic and Microcytic 

Anaemia): यिद शरीर म* लाल र� कोिशकाओ ंका आकार सामा�य से छोटा हो जाता ह ैतो उसे 

माइRोसीिटक एनीिमया कहते ह3। ऐसा तब होता ह ैजब हीमोmलोिबन का @तर लौह तQव क' कमी 

के कारण िगर जाता ह।ै ऐसी ि@थित म* लाल र� कोिशकाए ंपीली एव ंछोटी िदखाई दतेी ह3। 
2. मेगालो`लाि�टक एनीिमया (Megaloblastic Anaemia): एनीिमया के इस �कार म* 

लाल र� कोिशका सामा�य आकार से काफ' बड़ी हो जाती ह3। यह फोिलक अ�ल एवं िवटािमन 

बी-12 क' कमी से होता ह।ै 
3. हाइपो[ोिमक एव ं मै[ोिसिटक एनीिमया (Hypochromic and Macrocytic 

Anaemia): इस �कार के एनीिमया म* लाल र� कोिशकाओ ंका आकार सामा�य से बढ़ जाता ह ै

एव ंहीमोmलोिबन का @तर घट जाता ह।ै इस �कार का एनीिमया लौह तQव एव ंफोिलक अ�ल या 

िवटािमन बी-12 क' कमी से होता ह।ै 
4. परनीिसयस एनीिमया: इस �कार का एनीिमया तब होता ह ैजब र� म* लाल कोिशकाए ंकम 

हो जाती ह3 एव ंजो कोिशआए ंपवू) से ही िव�मान ह3 उनका आकार सामा�य से बड़ा हो जाता ह।ै इस 

एनीिमया म* हीमोmलोिबन का @तर सामा�य रहता ह।ै परनीिसयस एनीिमया का मrुय कारण िवटािमन 

बी-12 का अवशोषण उिचत �कार से न हो पाना ह।ै 

5. रXDाव के कारण एनीिमया: इस �कार का एनीिमया अQयिधक र�cाव के कारण होता ह।ै 

र�cाव सज)री के बाद, बार-बार र�दान करने स ेया पाचन तं5 म* क'ड़/ क' उपि@थित एव ंमािसक 

धम) म* अQयिधक cाव के कारण हो सकता ह।ै  
6. पोषणज एनीिमया: िव� @वा@fय संगठन के अनसुार िकसी एक या अिधक पोषक तQव/ क' 

कमी के कारण हीमोmलोिबन क' मा5ा म* कमी आने वाली ि@थित को पोषणज एनीिमया कहते ह3। 

लौह तQव, फोिलक अ�ल एवं िवटािमन बी-12 क' कमी से होने वाले एनीिमया, पोषणज एनीिमया 

क' Aेणी म* आते ह3। इस इकाई म* हम पोषणज एनीिमया के िवषय म* जानकारी �ा\ कर*ग।े  
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लौह त4व क� कमी से होने वाला एनीिमया 

भारत म* सबसे lयादा लौह तQव क' कमी से होने वाला एनीिमया 7या\ ह।ै गभ)वती मिहलाओ ंऔर 

ब#च/ म* यह मrुय  प से पाया जाता ह ै:य/िक इस उK म* शरीर म* लौह तQव क' आवWयकता 

अिधक होती ह।ै लौह तQव, हीमोmलोिबन अण ुका महQवपणू) िह@सा ह।ै हीमोmलोिबन के सामा�य 

संeेषण के िलए शरीर म* लौह तQव क' समिुचत आपिूत) होनी आवWयक ह।ै  

लाल र� कोिशकाओ ंक' जीवन अविध 120 िदन क' होती ह,ै उसके बाद वह प1रसंचरण से हट 

जाते ह3। नV लाल र� कोिशकाओ ंसे लौह तQव अि@थ मlजा म* वापस लाया जाता ह।ै अि@थ 

मlजा म* िनर�तर लाल र� कोिशकाओ ंका िनमा)ण होता रहता ह।ै यह लौह तQव नवगिठत लाल 

कोिशकाओ ंम* पनुः शािमल कर िलया जाता ह।ै शरीर को लौह तQव क' आवWयकता चयापचियक 

हािन, मािसक धम) हािन एवं शारी1रक विृp के िलए होती ह।ै शरीर म* लौह तQव क' कमी से 

एनीिमया आहार म* लौह तQव के अपया)\ सेवन स ेया लाल र� कोिशकाओ ंम* उपि@थत लौह तQव 

के अपया)\ पनु]पयोग से होता ह।ै  

एक अनमुान के अनुसार िव� क' 20 �ितशत जनसंrया म* लौह तQव क' कमी ह।ै लौह तQव क' 

कमी से होने वाला एनीिमया हाइपोRोिमक (लाल र� कोिशकाओ ंका कम रंग) एव ंमाइRोिसिटक 

(लाल र� कोिशकाओ ंका छोटा आकार) होता ह।ै लाल र� कोिशकाओ ंका रंग फ'का इसिलए 

पड़ जाता ह ै:य/िक उनम* सामा�य से कम मा5ा म* हीमोmलोिबन होता ह।ै कोिशकाओ ंका छोटा 

आकार हीमोmलोिबन का @तर कम होने कारण होता ह।ै लौह तQव क' कमी से उQप�न एनीिमया क' 

पहचान करने के िलए िविभ�न �योगशाला परीLण िकये जा सकते ह3। सबसे पहला परीLण र� म* 

हीमोmलोिबन क' जाँच का होता ह।ै हीमोmलोिबन का @तर जानने के बाद अ�य परीLण जसैे सीरम 

Ferritin, सीरम लौह तQव एव ंसीरम Iron binding capacity भी िकये जा सकते ह3। सामदुाियक 

@तर पर िसफ)  हीमोmलोिबन का @तर जाँच कर ही एनीिमया क' पहचान क' जाती ह।ै  

लौह त4व क� कमी से उ4पBन एनीिमया के कारण  

मानव शरीर म* लौह तQव क' कमी कई कारण/ से हो सकती ह।ै 
1. अपया?@ आहार: शरीर म* लौह तQव क' कमी का मrुय कारण अपया)\ आहार ह।ै ल�बे समय 

तक आहार से लौह तQव य�ु भोlय पदाथy का सेवन कम या न करना एनीिमया का �मखु कारण 

ह।ै यिद आहार म* लौह तQव य�ु भोlय पदाथ) उपि@थत भी ह/ पर�त ुवह अवशोिषत न होने वाले 

ह/, ऐसी ि@थित म* भी एनीिमया हो जाता ह।ै  
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2. असंतुिलत आहार: आहार म* �ोटीन क' तलुना म* अिधक काबnहाइoेट का समावेश आहार के 

मा�यम से अिधक फॉ@फेट, फाइटेट एव ं रेश े �दान करता ह।ै ये सभी तQव लौह लवण के साथ 

िमलकर अघलुनशील लवण बनाते ह3 िजससे लौह लवण का अवशोषण उिचत �कार से नह_ हो 

पाता ह।ै �ितिदन lयादा चाय, कॉफ' पीने से भी लौह लवण के अवशोषण म* बाधा पड़ती ह।ै आहार 

म* लौह लवण य�ु भोlय पदाथy जसैे हरी प�देार सिbजयाँ, पोहा, अकुं1रत दाल* आिद को 

स�मिलत न करना एव ंआहार म* लौह लवण के अवशोषण अवरोधक क' उपि@थित एनीिमया रोग 

का कारण बनती ह।ै 

3. लौह लवण क� अिधक माँग: मानव शरीर म* लौह लवण क' माँग आय ु क' िविभ�न 

अव@थाओ ं म* बढ़ जाती ह।ै शशैवा@था, बाCयाव@था, िकशोराव@था, गभा)व@था एव ं धा5ीव@था 

आिद म* शरीर क' लौह तQव क' माँग बढ़ जाती ह।ै इन अव@थाओ ंम* यिद उिचत मा5ा म* लौह तQव 

�ितिदन न िलया जाए तो एनीिमया हो जाता ह।ै  

4. अ4यिधक रXDाव होने से: अQयिधक र�cाव भी एनीिमया का बड़ा कारण ह।ै र�cाव 

दघु)टना के कारण, मािसक धम) म* अQयिधक cाव, बीमारी जसैे अCसर, मले1रया, पेट का क3 सर, 

�सव के समय, गभ)पात होने स,े आतं/ म* परजीिवय/ क' उपि@थित से हो सकता ह।ै इन सभी कारण/ 

से भी एनीिमया हो जाता ह।ै  

5. ज<दी-ज<दी रXदान: साल भर म* दो बार से अिधक र�दान एनीिमया का कारण बन सकता 

ह।ै  

6. दवाईयां: कुछ दवाईय/ का िनर�तर �योग एनीिमया का कारण बन सकता ह।ै दद) िनवारक दवा, 

शराब एव ंक'मोथेरेपी म* �योग होने वाली दवाए ंएनीिमया क' ि@थित पैदा कर सकती ह3। 

7. अBय कारण: अ�य कारण जसैे �ोटीन-ऊजा) कुपोषण, आहार म* अवशोषण के सहायक तQव/ 

क' कमी, आमाशय >ारा जठर रस का पया)\ cावण नह_ होना, अितसार द@त आिद क' ि@थित, 

अि@थय/ का ट्यमूर आिद से भी एनीिमया हो सकता ह।ै 

एनीिमया के ल�ण 

लौह तQव क' कमी से उQप�न एनीिमया से पीिड़त 7यि� म* लLण साफ-साफ नह_ िदखाई दते ेह3। 

जब एनीिमया ग�भीर  प धारण कर लेता ह ै तब इसके लLण िदखाई दतेे ह3। यह रोग धीरे-धीरे 

बढ़ता ह।ै एनीिमया के सामा�य लLण िन�निलिखत ह3:  
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• शी� थकावट महससू करना 

• Qवचा का रंग पीला पड़ जाना   

• सांस लेने म* किठनाई  

• च:कर/िसर म* दद)  

• हाथ-पैर/ म* दद)  

• भखू म* कमी  

• ब#च/ म* स@ुतता एव ंउदासीनता 

• जीभ िचकनी एव ंचमकदार 

• नाखनू भगंरु एव ंनाजकु हो जाते ह3। बाद म* व ेचपटे और पतले होने लगते ह3 और अ�त म* 

नाखनू च�मच जसै ेआकार के हो जाते ह3, इसे कोइलोनािकया/Koilonychia कहते ह3।  

एनीिमया काम करने क' Lमता िवशेषकर िनर�तर शारी1रक िRयाकलाप के सामfय) को कम कर 

दतेा ह।ै गभा)व@था म* लौह तQव क' कमी से उQप�न एनीिमया माता एव ं~णू दोन/ के िलए खतरे 

उQप�न करता ह।ै गभ)वती मिहलाए ंएनीिमया से �@त होकर बीमार रहती ह3, िजससे मात ृएव ंिशश ु

मQृय ुक' संभावना बढ़ जाती ह।ै ऐसी मिहलाए ंकम भार वाले िशश ुको ज�म दतेी ह3।शैशव और 

बचपन के �ारि�भक दौर म* लौह तQव क' कमी से उQप�न एनीिमया ब#चे के मनोवैJािनक िवकास 

म* दरेी कर सकता ह ै और उनके संJानाQमक िवकास म* बाधा डाल सकता ह।ै इससे उनक' 

बिुpलिbध (आई. :य.ू)  कम हो सकती ह।ै @कूल पवू) आय ु के ब#चे एनीिमया के कारण िकसी 

चीज पर �यान लगाये रखने और िविभ�न {Wय/ को अलग-अलग ढंग से समझने म* किठनाई महससू 

करते ह3। �ाथिमक @कूल आय ुएव ंिकशोराव@था म* @कूल म* सफलता क' कमी को भी लौह तQव 

क' कमी से जोड़ कर ही दखेा जाता ह।ै लौह तQव क' कमी के कारण होने वाला एनीिमया संRमण 

का �ितरोध कम कर दतेा ह।ै मिहलाओ ंम* लौह तQव क' कमी से बाल झड़ने लगते ह3। लौह तQव 

क' कमी म* िवशषेकर बफ) , िम�ी, नमक, @टाच) आिद खाने क' अQयिधक इ#छा होती ह।ै  

फोिलक अ�ल क� कमी से उ4पBन एनीिमया  

फोिलक अ�ल एक जल म* घलुनशील िवटािमन ह।ै यह बहZत से पादप ज�य भोlय पदाथy एव ंपश ु

ज�य भोlय पदाथy म* पाया जाता ह।ै जल म* घलुनशील होने के कारण मानव शरीर म* फोिलक अ�ल 
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का अQयिधक सं�ह नह_ हो सकता ह।ै इसिलए यिद फोिलक अ�ल का दिैनक आवWयकतानसुार 

सेवन नह_ िकया जाता ह ैतो इसक' कमी के लLण िदखाई देने लगत ेह3। 

फोिलक अ�ल क' कमी से मगेालोbलाि@टक एनीिमया हो जाता ह।ै फोिलक अ�ल क' �यनूता से 

अि@थमlजा म* लाल र� कोिशकाओ ंके िनमा)ण पर असर पड़ता ह।ै लाल र� कोिशकाओ ंका 

आकार बढ़ने लगता ह ैएव ंउनक' संrया घटने लगती ह।ै 

मेगालो`लाि�टक एनीिमया के कारण 

यह एनीिमया िवशषेकर गभ)वती माताओ ंतथा िशशओु ंको होता ह।ै यह िन�न कारण/ से होता ह:ै 

• पौिVक तथा स�तिुलत आहार का सेवन न करने से।  

• आहार म* फोिलक अ�ल क' कमी से।  

• भोlय पदाथy का ठीक �कार से अवशोषण न होने पर । 

• बार-बार (जCदी) गभ)धारण से। 

• कुछ िविशV दवाओ ंके सेवन से। 

• अQयिधक शारी1रक माँग होने के बावजदू उसके अनु प पौिVक भोजन का सेवन न करने से।  

• बार-बार अितसार होने से। 

• संRमण एव ंबीमारी के कारण। 

• शCय िचिकQसा के कारण। 

• अQयिधक शराब के सेवन से । 

ल�ण 

मगेालोbलाि@टक एनीिमया म* भी लौह तQव क' कमी जैसे ही लLण {िVगोचर होते ह3। इसके 

अलावा इसम* अितसार तथा वजन म* हािन भी हो सकती ह।ै  

िवटािमन बी-12 क� कमी से होने वाला एनीिमया  

िवटािमन बी-12 को साएनोकोबैलेिमन (Cyanocobalamin) कहते ह3। मनु̀ य ऊतक/ म* िवटािमन 

बी-12 का िनमा)ण नह_ होता ह।ै इसिलये िवटािमन बी-12 हम* आहारीय cोत/ से लेना आवWयक 

होता ह।ै िवटािमन बी-12 केवल पशजु�य भोlय पदाथy म* पाया जाता ह।ै मांस, यकृत, मछली, अडंा 

आिद इसके उQकृV cोत ह3। िवटािमन बी-12 क' कमी से मगैालोbलाि@टक एनीिमया होता ह।ै 

िवटािमन बी-12 अि@थ मlजा म* प1रप:व लाल र� कोिशकाओ ंके िनमा)ण के िलए आवWयक ह।ै 
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अतः इसे र� वध)क तQव भी कहते ह3। यह शरीर म* डीएनए के िनमा)ण के िलए आवWयक ह।ै यह 

तं5ीय ऊतक/ क' रLा करने वाले वसीय पदाथ) माइिलन के िनमा)ण के िलए आवWयक ह।ै 
कमी के कारण: आहार म* िवटािमन बी-12 क' कमी अथवा िवशुp़ शाकाहारी होने से शरीर म* 

िवटािमन बी-12 क' कमी हो जाती ह।ै  

रोग के ल�ण: लाल र� कोिशकाए ंआकार म* बड़ी होकर संrया म* घट जाती ह3। हीमोbलोिबन 

का @तर काफ' नीचे िगर जाता ह।ै मुहं म* छाले हो जाते ह3 तथा Qवचा का रंग पीला िदखने लगता ह।ै 

भखू न लगना भी इसका महQवपणू) लLण ह।ै  

परनीिसयस एनीिमया 

यह एनीिमया आमाशियक रस म* पया)\ मा5ा म* अ�तः कारक (Intrinsic Factor) तQव न 

उपि@थत होने से शरीर म* िवटािमन बी-12 के ठीक �कार स ेअवशोिषत न होने के कारण होता ह।ै 

इस रोग क' 7यापकता अिधक नह_ ह।ै यह िवटािमन बी-12 क' सामा�य कमी से िभ�न ह।ै  

पोषण संबंधी एनीिमया का उपचार  

लौह तQव क' कमी से उQप�न एनीिमया दिुनया म* पोषण संबंधी सबसे 7यापक सम@या ह।ै भारत म* 

आधी से अिधक मिहलाए ंएव ंकाफ' बड़े अनपुात म* छोटे ब#चे इसका िशकार ह3। एनीिमया का 

उपचार आवWयक ह ै:य/िक जनसंrया का बड़ा िह@सा इससे �भािवत ह।ै एनीिमया के उपचार म* 

कारण को पहचानना एव ंउसका उपचार, �भािवत पोषक तQव क' कमी को दरू करना एव ंलLण/ 

को समा\ करना सि�मिलत ह।ै  

लौह तQव क' कमी से उQप�न एनीिमया म* िसफ)  हीमोmलोिबन ही कम नह_ होता अिपत ुसं�िहत लौह 

तQव भी समा\ हो जाते ह3। एनीिमया के उपचार के िलए िन�निलिखत तरीके अपनाने चािहए: 

1. आहार म. सुधार  

लौह तQव क' कमी को ठीक करने के िलए आहार संशोधन �भावी उपाय ह।ै आहार संशोधन का 

मrुय उsWेय समदुाय के लोग/ के र� म* लौह तQव का @तर बढ़ाना एव ंउसे उिचत @तर पर बनाये 

रखना ह।ै 

आहार म* सधुार के िलए िन�निलिखत बात/ पर �यान दनेा चािहए: 

• दिैनक आहार म* ताज ेफल, हरी प�देार सिbजयां, ख�े फल आिद अवWय  प से स�मिलत 

करने चािहए। स@ते फल जसैे अम द, केला, तरबजू लौह तQव के अ#छे cोत ह3। 
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• लौह तQव के उिचत अवशोषण के िलए िवटािमन सी य�ु आहार लेना चािहए। 

• दधू एव ंदधू स ेबने पदाथy का उपयोग भोजन के साथ न करके दो आहार/ के म�य नाWते के  प 

म* करना चािहए। 

• चाय, कॉफ' का सेवन भोजन के दो घ�टे पहले एव ंबाद म* नह_ करना चािहए। 

• संभव हो तो भोजन को लोह ेके बत)न म* पकाना चािहए। 

• भोजन से लौह तQव क' उपलbधता बढ़ाने के िलए खमीरीकरण, अकुंरण आिद का उपयोग 

करके भोजन पकाया जा सकता ह।ै 

2. िनयिमत कृिमनाशक का 0योग  

सभु�े समहू/ को कृिमनाशक दवा दनेा ज री होता ह।ै कृिमनाशक दवा से र� हािन एव ंएनीिमया से 

तो बचाव होता ही ह,ै साथ-साथ इसके �योग से भखू भी lयादा लगती ह ैऔर पेट एव ंिसरदद) जसैी 

सम@या समा\ हो जाती ह3। साल म* तीन बार एलबे�डाजोल क' गोली िचिकQसक क' सलाह पर 

�दान क' जा सकती ह।ै 

3. मले9रया क� रोकथाम एवं उपचार 

जन समहू/ म* एनीिमया का महQवपणू) कारण मले1रया ह।ै इसिलए समय रहते मले1रया का उपचार 

आवWयक ह।ै इसके िलए दवा उपलbध कराना तथा समदुाय/ को मले1रया से बचाव के िलए 

जाग]क करना आवWयक ह।ै 

4. स�पूण? टीकाकरण  

ब#च/ को संRमण स ेबचाने के िलए सभी �कार के टीके अवWय लगवाने चािहए। 

5. �वा�Vय एवं पोषण िश�ा  

एनीिमया से बचाव एव ं रोकथाम के िलये वहृत पोषण िशLा काय)Rम क' आवWयकता ह।ै इसम* 

@कूली िशLा का महQवपणू) योगदान हो सकता ह।ै 

6. मिहलाओ ंक� उिचत देखभाल  

�जनन आय ुम* मिहलाओ ंक' उिचत दखेभाल अित आवWयक ह।ै �सव एव ं�सवोपरा�त उिचत 

दखेभाल एव ंलौह तQव य�ु भोlय पदाथy के िनयिमत उपयोग को �ोQसािहत करना चािहए।  

7. हीमोIलोिबन का �तर बढ़ाने के िलए दवा  
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200 िमली �ाम फैरस सCफेट वाली तीन गोिलयाँ तीस िदन तक �ितिदन खाने स ेहीमोmलोिबन का 

@तर सामा�य होने के बाद भी दवा का �योग करते रहना चािहए िजससे शरीर का लौह भ�डार पनु: 

सामा�य हो सके।  

लौह त4व क� कमी से उ4पBन एनीिमया क� रोकथाम 

• एनीिमया से संबंिधत जाग]कता पैदा करने के िलए समदुाय/ म* पोषण िशLा �दान करना।  

• समय-समय पर लौह तQव एव ंफोिलक अ�ल क' गोिलयां दनेा। 

• छः महीने तक क' आय ुके िशश ुको िसफ)  @तनपान कराने के िलए �ोQसािहत करना। 

• बचपन से आहार एव ंपोषण संबंधी अ#छी आदत/ के िनमा)ण के िलए @कूली िशLा। 

• ब#च/ को छः महीने पkात ्परूक आहार दनेे के िलए जाग]कता फैलाना। 

• लौह तQव य�ु भोlय पदाथy के उपयोग को �ोQसािहत करना एव ंउ�ह* अपने रसोई उ�ान म* 

उगाने के िलए जाग]क तथा �ोQसािहत करना। 

फोिलक अ�ल क� कमी का उपचार  

फोिलक अ�ल क' कमी से उQप�न एनीिमया को दरू करने के िलए सबसे पहले िजस कारण से कमी 

उQप�न हो रही ह ैउसे दरू करना आवWयक ह।ै 

• इस �कार के एनीिमया के िनवारण हते ुवय@क/ को 5-20 िमली �ाम फोिलक अ�ल मुंह के 

>ारा िदया जाता ह।ै रोग क' तीEता क' ि@थित म* 2-5 िमली �ाम फोिलक अ�ल इजं:ेशन के 

मा�यम से रोगी क' मांसपेिशय/ म* िदया जा सकता ह।ै 

• एक अ#छा संतिुलत आहार भी इस �कार के एनीिमया के िनवारण म* उपयोगी होता ह।ै 

• आहार म* पया)\ मा5ा म* िवटािमन एव ंखिनज लवण होने चािहए। हरी प�देार सिbजयां, मांस, 

अ�डे, साबतु अनाज एव ंफल/ को आहार म* दिैनक  प से स�मिलत करना चािहए। 

• गभ)वती मिहलाओ ंको कम से कम 400 माइRो�ाम फोिलक अ�ल �ितिदन लेना चािहए। 

िवटािमन बी-12 क� कमी का उपचार 

उपचार म* आहारीय संशोधन एव ं िवटािमन बी-12 का खरुाक इजं:ेशन स�मिलत ह।ै आहार म* 

पया)\ दधू, दही, अडें आिद के सेवन से कमी को दरू िकया जा सकता ह।ै साधारणतया 

मगैालोbलाि@टक एनीिमया के िलए मखु >ारा �ितिदन 50 से 100 माइRो�ाम िवटािमन बी-12 

िदया जाता ह।ै साथ ही खान-पान पर िवशषे �यान िदया जाना चािहए। पया)\ मा5ा म* दधू, हरी 
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प�देार सिbजयां, फल, अडें आिद का सेवन करना चािहए तािक िवटािमन बी-12 के साथ फोिलक 

अ�ल भी �ा\ हो सके। संतिुलत भोजन करना चािहए। यिद 7यि� मांसाहारी ह ैतो यकृत का सेवन 

अिधकािधक करना चािहए। उ#च �ोटीन य�ु आहार का सवेन करना चािहए।  

लौह लवण का अवशोषण 

लौह लवण का अवशोषण छोटी आतं के प:वाशय एव ंजजेनुम वाले भाग म* होता ह।ै भोlय पदाथy 

म* उपि@थत लौह तQव पाचन के पkात ्फेरस  प म* बदल जाता ह।ै लौह लवण का अवशोषण आतं 

म* फेरस  प (Fe++, Ferrous form) म* ही होता ह।ै आंत म* लौह लवण का अवशोषण अनेक 

कारक/ पर िनभ)र करता ह।ै  

• लौह त4व का 0कार 

भोजन म* उपि@थत लौह लवण को मrुय  प से दो भाग/ म* वग=कृत िकया जा सकता ह:ै 

� हीम लौह तQव (Haem iron) 

� नॉन हीम लौह तQव (Non-haem iron) 

हीम लौह तQव र� म* हीमोmलोिबन म* उपि@थत रहता ह।ै यह यकृत, मांस, मछली, पेशीय�ु मांस 

आिद म* उपि@थत रहता ह।ै इन भोlय पदाथy म* उपि@थत लौह लवण का 60-70 �ितशत 

अवशोिषत हो जाता ह।ै 

नॉन हीम लौह तQव का अवशोषण शी�ता एव ंपणू)  प स ेनह_ हो पाता ह।ै इसके उिचत अवशोषण 

के िलए अवशोषण को बढ़ावा दनेे वाले तQव/ (Enhancers) क' आवWयकता पड़ती ह।ै 

लौह लवण का अवशोषण उसक' �कृित पर भी िनभ)र करता ह।ै लौह लवण का अवशोषण फेरस 

 प (Fe++, Ferrous form) म* सगुमता से होता ह।ै फे1रक  प (Fe3+, Ferric form) म* लौह 

तQव का अवशोषण नह_ हो पाता ह।ै जब फे1रक  प, फेरस  प म* बदलता ह ैतभी उसका समिुचत 

अवशोषण हो पाता ह।ै हीम लौह तQव फेरस  प म* होता ह ैएव ंनॉन हीम लौह तव फे1रक  प म* 

होता ह।ै 

• लौह लवण के अवशोषण म. अवरोधक (Inhibitors of Iron Absorption) 

लौह लवण के अवशोषण म* बहZत से खा� पदाथy के तQव अवरोधक या बाधक का काय) करते ह3। 

यह तQव कॉफ', चाय, दधू, दधू उQपाद, अडें, साबतु अनाज म* ऑ:जलेट, फाइटेट, फॉ@फेट, टैिनन 

आिद के  प म* उपि@थत होते ह3। यह तQव नॉन हीम लौह तQव के अवशोषण को �भािवत करते ह3। 
लौह लवण के अवशोषण म. सहायक त4व  
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नॉन हीम लौह तQव के अवशोषण म* िवटािमन सी, लैि:टक ऐिसड, �ोटीन, िवटािमन ई सहायक 

तQव ह3। 

अ/यास 01 2 

1. बहaिवक<पीय 01 

a. पादप खा� पदाथy म* पाया जाने वाला नॉन हीम लौह तQव िवटािमन .............................. 

क' उपि@थित म* बेहतर अवशोिषत होता ह:ै 

(क) िवटािमन ए   (ख) िवटािमन के 

(ग) िवटािमन सी   (घ) िवटािमन ई 

b. लौह तQव क' आवWयकता म* विृp होती ह:ै  

(क) वय@क प]ुष म*   (ख) धा5ी माता म*  

(ग) एनीिमया से �@त ब#च/ म* (घ) 50 साल से अिधक उK क' मिहला म*  

c. िन�निलिखत खा� पदाथy म* िकस क' उपि@थित म* लौह लवण क' अवशोषण क' संभावना 

कम होती ह:ै 

(क) संतरे का रस   (ख) मछली 

(ग) दाल    (घ) चाय 

d. लौह लवण क' कमी से होने वाले एनीिमया का लLण ह:ै 

(क) तेज धड़कन   (ख) थकान  

(ग) बुखार    (घ) तेज याsाशत  

e. िकस जनसंrया समहू म* िवटािमन बी-12 क' कमी का खतरा रहता ह:ै 

(क) गभ)वती मिहला  (ख) शpु शाकाहारी 

(ग) िशश ु    (घ) िकशोर 

f. िन�निलिखत म* से िकस बीमारी के कारण एनीिमया हो सकता ह:ै 

(क) िनमोिनया   (ख) िदमागी बखुार 

(ग) पेट के क'ड़े   (घ) कbज 

आइए अब िवटािमन ए क' कमी से स�बंिधत सम@याओ ंके बारे म* जान*।  
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6.3.3 िवटािमन ‘ए’ क� कमी 

िवटािमन ‘ए’ क' कमी दसूरी बड़ी जन @वा@fय सम@या ह।ै िवटािमन ए क' कमी से दिुनया भर म* 

करोड़/ छोटे ब#चे �भािवत होते ह3। यह ब#च/ म* {िVहीनता का एक बड़ा कारण ह।ै शोध/ से @पV 

हो चकुा ह ैिक िवटािमन ए क' कम मा5ा म* कमी भी रोग�ितरोधी Lमता को काफ' कम कर दतेी ह।ै 

िवटािमन ए क� भूिमका 

िवटािमन ए सामा�यतः यकृत म* सं�िहत होता ह।ै आप यह जानते ह3 िक िवटािमन ए आखँो के उ�म 

@वा@fय के िलए बेहद ज री होता ह।ै हCक' रोशनी म* दखेने क' Lमता िवटािमन ए से ही िमलती 

ह।ै यह आ#छादक ऊतक/ के उ�म @वा@fय को बनाये रखने म* अमCूय भिूमका िनभाता ह।ै 

िवटािमन ए Qवचा को कोमल, चमकदार एव ं@व@थ बनाये रखने के िलए अQय�त आवWयक ह।ै यह 

रोगरोधक �णाली के सचुा] संचालन म* सहायक होता ह।ै यह शारी1रक विृp के िलए आवWयक 

िवटािमन ह।ै 

िवटािमन ए क� कमी के कारण 

िवटािमन ए माँ के दधू, कलेजी, अ�ड/, म:खन और गाय के दधू म* िमलता ह।ै वन@पित खा� cोत/ 

जसैे हरी प�देार सिbजय/, संतरे, पीले फल एव ं सिbजय/, गाजर और लाल खजरू के तेल म* 

िवटािमन ए बीटा-कैरोटीन  प म* उपि@थत होता ह ैजो पेट क' भीतरी दीवार/ म* रेटीनॉल म* प1रवित)त 

हो जाता ह।ै खा� पदाथy म* 7यापक  प से िवटािमन ए क' उपलbधता के बाद भी िवटािमन ए क' 

कमी जनसंrया म* उCलेखनीय  प से 7या\ ह।ै इसक' कमी के िन�निलिखत कारण ह3: 

• इसका �बल और मrुय कारण आहार म* उिचत मा5ा म* िवटािमन ए स�मिलत न करना ह।ै 

• दसूरा महQवपणू) कारण आहार म* अQयिधक कम मा5ा म* वसा का उपयोग होना ह।ै वसा के 

अभाव म* िवटािमन ए का सही �कार से अवशोषण नह_ हो पाता ह।ै 

• आहार म* �ोटीन क' कमी से भी िवटािमन ए क' कमी उQप�न हो सकती ह ै:य/िक िवटािमन ए 

के प1रवहन म* �ोटीन क' आवWयकता पड़ती ह।ै 

• माँ के दधू म* अ#छी मा5ा म* िवटािमन ए होता ह।ै यिद िशश ुको छः माह से पहले माँ का दधू 

दनेा ब�द कर िदया जाए तो ब#चे म* िवटािमन ए क' कमी उQप�न हो सकती ह।ै वह_ दसूरी ओर 

छः महीने के पkात भी यिद िशश ुको िसफ)  माँ का ही दधू िदया जाता ह ैतो भी िवटािमन ए क' 

कमी उQप�न हो सकती ह।ै छः माह के बाद िसफ)  माँ के दधू स े ब#चे क' िवटािमन ए क' 
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आवWयकता क' पिूत) नह_ होती ह।ै परूक आहार म* भी यिद िवटािमन ए के Iोत नह_ ह3 तो भी 

कमी हो सकती ह।ै 

• बचपन का संRमण, िवशेष तौर पर खसरा का संRमण शरीर से िवटािमन ए के भडंार को कम 

कर दतेा ह ैिजससे िजरोपथेलिमया होने क' आशकंा बढ़ जाती ह।ै  

• 7यि�गत एव ंपया)वरणीय @व#छता का अभाव, कृिम संRमण आिद शरीर म* िवटािमन ए के 

उिचत अवशोषण म* बाधा डालते ह3 िजससे िवटािमन ए क' थोड़ी- सी कमी भी जCद ही बढ़ 

कर िवकराल  प धारण कर लेती ह।ै 

• प1रवार म* खा� असरुLा, भोजन उपलbधता का अभाव, िनध)नता, अिशLा, Jान का अभाव, 

अधंिव�ास, मा�यताए ँ एव ं खाने-पीने संबंधी आदत* आिद अनेक अ�QयL कारण ह3 िजनसे 

िवटािमन ए क' कमी हो सकती ह ैया िवटािमन ए क' कमी को बढ़ावा िमलता ह ै।  

िवटािमन ए क� कमी के ल�ण  

िवटािमन ए क' कमी क' पहचान िन�निलिखत लLण/ से क' जा सकती ह:ै 

1. िवटािमन ए क' कमी वाले ब#च/ क' रोग �ितरोधी Lमता कम हो जाती ह ैिजससे उ�ह* संRमण 

होने क' आशकंा बढ़ जाती ह।ै पहले से मौजदू सRंमण और अिधक तीE हो जाते ह3। इस �कार 

ब#चा संRमण एव ंिवटािमन ए क' कमी के कुचR म* फंसा रह जाता ह।ै 

2. िवटािमन ए क' कमी िवकासशील दशे/ म* ब#च/ म* अ�धेपन का मrुय कारण ह।ै िवटािमन ए क' 

कमी क' तीEता के अनसुार आखँ/ म* तकलीफ होने लगती ह।ै यिद आहार म* िनरंतर िवटािमन ए क' 

कमी बनी रहती ह ैतो िजरोफथैलिमया रोग हो जाता ह।ै इस रोग म* आखं/ क' कॉिन)या क' eैि`मक 

िझCली सखू जाती ह ैएव ंकॉिन)या म* सजून आ जाती ह।ै िव� @वा@fय संगठन ने नैदािनक लLण/ के 

आधार पर िजरोफथैलिमया का िन�न वग=करण िकया ह:ै 

रतwधी: यह िजरोफथैलिमया का �थम लLण ह।ै रत�धी क' ि@थित म* अधंेरे म* या कम रोशनी म* 

नह_ िदखाई दतेा ह।ै इसके साथ-साथ रोशनी से अधंेरे म* जाने पर कम या नह_ के बराबर िदखाई दतेा 

ह।ै आप पहले भी पढ़ चकेु ह3 िक आखं/ के रेटीना म* रॉड्स होते ह3, िजनम* रोडोि�सन नामक वण)क 

होता ह।ै यह रोडोि�सन धुधंले �काश म* दखेने क' िRया को िनयंि5त करता ह।ै रोडोि�सन ऑि�सन 

(�ोटीन) एव ंिवटािमन ए (ऐCडोहाइड  प) से िमलकर बनता ह।ै िवटािमन ए के अभाव म* रोडोि�सन 

क' िRया स�प�न नह_ हो पाती ह।ै प1रणाम@व प 7यि� को अधंरेे या कम �काश म* कुछ भी नह_ 

िदखाई दतेा ह।ै 
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कBजेFटाइवल जेरोिसस: िवटािमन ए क' कमी से क�ज:टाइवा सूखकर मोटी हो जाती ह।ै 

क�ज:टाइवा पर झ1ुर)यां िदखाई दनेे लगती ह3। ऐसा आंख/ क' @लैि`मक िझिCलय/ के ठीक �कार से 

काम न करने के कारण होता ह।ै @लैि`मक िझिCलय/ के सखूने से क�ज:टाइवा म* धुंए जसैी सफेदी 

छा जाती ह।ै 

िबटॉट �पॉट: यह क�ज:टाइवा पर ि5कोणीय, चमकदार, भरेू/सफेद रंग के झागदार धbबे होते ह3। 

अिधकतर यह धbबे उठे हZए होते ह3। ये िवटािमन ए क' कमी के @पV संकेत दतेे ह3। 

कॉिन?यल जेरोिसस: इस ि@थित म* कॉिन)या धुंधला और शु̀ क हो जाता ह।ै यह नम या भीगा हZआ 

िदखाई नह_ दतेा और अ�ततः अपारदश= हो जाता ह।ै यह एक ग�भीर अव@था होती ह।ै िवटािमन ए 

क' अQयिधक कमी होने पर कॉिन)या म* जrम बन जाता ह।ै 

केरेटोमलेिशया: इस ि@थित म* कॉिन)या क' @लैि`मक िझCली टूटने लगती ह ै एव ं कॉिन)या का 

6वीकरण होने लगता ह,ै िजससे कॉिन)या अपारदश= हो जाता ह।ै जब कॉिन)या का भीतरी िह@सा गल 

जाता ह ैतब इसम* घाव होने लगते ह3। इन घाव/ पर जीवाणओु ंका संRमण होने लगता ह ै िजससे 

कॉिन)या तअथा ने5गोलक नV होने लगते ह3। यह ि@थित दोन/ आखं/ म* या िसफ)  एक आखं म* भी हो 

सकती ह।ै 

कॉिन?यल �कार: केरेटोमलेिशया के ठीक होने पर घाव का िनशान रह जाता ह।ै उसे कॉिन)यल 

@कार कहते ह3। इसके कारण {िV पणू)तः या आिंशक  प से कम हो जाती ह।ै  

िवटािमन ए क' कमी से उQप�न आखं/ क' बीमा1रयाँ भारत म* अ�धेपन के सवा)िधक सामा�य कारण 

ह3।  

1. आखं/ के अित1र� िवटािमन ए क' कमी Qवचा पर भी िदखाई दतेी ह।ै िवटािमन ए के अभाव म* 

Qवचा क' @वदे �ंिथयां ठीक �कार से काय) नह_ करती ह3, िजसके कारण पसीना नह_ िनकलता ह ै

तथा Qवचा सखूी, खरुदरी,  L, कठोर एव ंखूटंीदार हो जाती ह।ै Qवचा पर छोटे-छोटे दाने िनकल 

आते ह3। Qवचा के इस रोग को ‘टोड ि@कन’ कहते ह3। 

2. िवटािमन ए क' कमी के कारण शारी1रक विृp म* अवरोध आ जाता ह।ै 

3. िवटािमन ए के अभाव म* शरीर के इपीथीिलएल ऊतक/ म* प1रवत)न होने लगता ह।ै 

4. िवटािमन ए क' कमी नाक क' @ले`मा िझCली, गले एव ं�सन नली को खरुदरा और शु̀ क बना 

दतेी ह ैिजसके कारण संRमण का खतरा बढ़ जाता ह।ै  
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िवटािमन ए क� कमी को दूर करने के उपाय  

आहार संशोधन: इस िविध के अतंग)त िवटािमन ए से भरपरू पदाथ) जसैे हरी प�देार सिbजयां, 

नारंगी तथा पीले फल एव ंसिbजयां आिद के उपयोग एव ंउQपादन पर बल िदया जाना चािहए। लाल 

ताड़ का तेल एव ंपश ुज�य भोlय पदाथ) भी िवटािमन ए के अ#छे cोत ह3 इसिलए छः माह तक के 

ब#च/ को िसफ)  माँ का दधू ही दनेा चािहए। यह एक दरूदश= उपाय ह।ै यिद जनसंrया के lयादातर 

लोग िवटािमन ए से य�ु भोlय पदाथy के बारे म* जानकारी रख*ग ेएव ंअपने रसोई उ�ान म* �ितिदन 

उपयोग हते ुभोlय पदाथ) उगाएंग ेतो िवटािमन ए क' कमी से आसानी से िनजात पाया जा सकता ह।ै 

0बलीकरण (Fortification): अनेक दशे/ ने अपनी आबादी का िवटािमन ए का @तर सधुारने 

के िलए �ितिदन �य�ु होने वाले भोlय पदाथy को िवटािमन ए से पVु कर कमी को पूण) करने म* 

सफलता �ा\ क' ह।ै दधू, घी, तेल, म:खन आिद को िवटािमन ए से �बल िकया जाता ह।ै आटे, 

नमक एव ंचावल को िवटािमन ए से �बल कर इस रोग क' 7यापकता कम क' जा सकती ह।ै 

�बलीकरण क' �िRया क' सफलता कई बात/ पर िनभ)र करती ह:ै 

• िवटािमन ए क' कमी हते ु संवदेनशील जनसंrया िनयिमत  प से �बल िकये हZए आहार क' 

इतनी मा5ा �हण करे िजससे उसे लाभ हो।  

• �बलीकरण से �ाहक/ के िलए उQपाद के @वाद या रंग- प म* कोई बदलाव न हो। 

• �बलीकृत खा� पदाथ) क' क'मत अिधक न हो। 

िवटािमन ए क� कमी का उपचार  

�भावी उपचार समयपणू) िनदान, िवटािमन ए क' परूक खरुाक एव ंकारण/ के उपचार पर िनभ)र करता 

ह।ै िवटािमन ए शरीर म* 6 से 9 माह तक संिचत रह सकता ह ैऔर धीरे-धीरे म�ु होता ह।ै ब#च/ म* 

िवटािमन ए क' कमी के िनदान हते ु िवटािमन ए क' मौिखक खरुाक तेल म* (रेिटनॉल पामीटेट 

200,000 IU क' एक अकेली खरुाक मखु >ारा हर 6 महीने बाद @कूल पवू) ब#च/ म* (1 वष) से 6 

वष)) तथा इसक' आधी खरुाक 100,000 IU 6 माह से 1 वष) क' आय ुके ब#च/ म* �दान क' 

जाती ह।ै इस �कार क' मौिखक खरुाक स ेजरेोफथैिलमया और अ�धेपन क' रोकथाम हो सकती ह।ै 

रत�धी एव ंक�ज:टाइवल िजरोिसस म* 300,000 IU िवटािमन ए से य�ु एक कै�सलू मखु >ारा 

�ितिदन एक स\ाह तक दनेी चािहए। यिद कॉिन)या Lित�@त हो जाता ह ैतो एक स\ाह तक �ितिदन 

200,000 IU िवटािमन ए अ�तः पेशीय इ�ज:ेशन >ारा दनेा चािहए और इसके पkात ्िवटािमन ए 

को मखु >ारा िदया जा सकता ह।ै  



सामदुाियक पोषण                                                                                   HSC(N)-121 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय  168 

 

िवटािमन ए क' कमी को रोकने तथा उपचार के िलए भारत सरकार >ारा एक वहृद काय)Rम चलाया 

जा रहा ह।ै इसम* 6 माह स े6 वष) तक के ब#च/ को 200,000 IU िवटािमन ए क' एक खरुाक 

िपलायी जाती ह।ै दसूरी खरुाक 6 माह के बाद दी जाती ह।ै कुल 5-6 खरुाक*  दी जाती ह3। िवटािमन ए 

घोल के  प म* भी िपलाया जाता ह।ै  

अ/यास 01 3 

1. बहZिवकCपीय �O 

a. िवटािमन ........................................ क' कमी स ेरत�धी होती ह:ै 

(क) िवटािमन ए  (ख) िवटािमन बी 

(ग) िवटािमन सी  (घ) िवटािमन डी 

b. ................................... िवटािमन ए का उQकृV खा� cोत ह:ै 

(क) आल ू   (ख) गाजर 

(ग) टमाटर   (घ) स�तरा 

c. क�ज:टाइवा का सखूना, शु̀ क और परतदार Qवचा एव ंबाल झड़ने के लLण िकस पोषक 

तQव क' कमी के कारण िदखाई दतेे ह3:  

(क) िवटािमन सी  (ख) �ोटीन 

(ग) िवटािमन ए  (घ) उपरो� म* कोई नह_ 

d. िवटािमन ए शरीर के िकस अगं म* संगिृहत होता ह:ै 

(क) यकृत   (ख) गदुT 

(ग) बाल   (घ) आतँ 

e. ब#च/ के िलए िवटािमन ए क' खरुाक क' मा5ा .................................. ह:ै 

(क) कुछ नह_   (ख) 1000 IU 

(ग) 30,000 IU  (घ) 200,000 IU 

f. क�ज:टाइवा पर सफेद भरेू झागदार धbबे .......................................... कहलाते ह3: 

(क) िजरोफथैलिमया  (ख) िकरेटोमलेिशया  

(ग) िबटॉट @पॉट  (घ) उपरो� सभी  

अब हम आयोडीन अCपता िवकार पर चचा) कर*ग।े  
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6.3.4 आयोडीन अ<पता िवकार 

@व@थ जीवन के िलए आयोडीन अQय�त ही आवWयक खिनज लवण ह।ै मानव शरीर क' विृp एवं 

िवकास आयोडीन पर िनभ)र ह।ै थायरॉि:सन हामnन का cावण थायरॉइड �ंिथ से होता ह।ै थायरॉइड 

�ंिथ को उिचत मा5ा म* थायरॉि:सन हामnन बनाने के िलए 60 माइRो�ाम आयोडीन क' 

आवWयकता होती ह।ै भोजन म* आयोडीन क' कमी होने से थायरॉि:सन  हामnन का िनमा)ण नह_ हो 

पाता ह।ै एक @व@थ 7यि� के शरीर म* सामा�यतः 15-20 िमली�ाम आयोडीन होता ह ैिजसम* से 

लगभग एक ितहाई िह@सा थायरॉइड �ंिथ म* उपि@थत रहता ह।ै शषे आयोडीन र� एव ंअ�य ऊतक/ 

म* उपि@थत होता ह।ै 

दैिनक आवhयकता  

िव� @वा@fय संगठन >ारा �@तािवत आयोडीन क' दिैनक आवWयकता क' मा5ा तािलका 6.7 म* 

दी जा रही ह।ै 

तािलका 6.7: 0�तािवत आयोडीन आवhयकता 

 आयु आयोडीन क� माYा 
    (माइ[ो)ाम म.) 

बcचे 0-6 महीने  
6-12 महीने  
1-3 वष)  
4-6 वष)  
10-18 वष)  

40 
50 
70 
90 
140 

वय�क वय@क प]ुष  
Iी  
गभ)वती Iी  
दधू िपलाने वाली Iी 

150 
150 
175 
200 

cोत: िव� @वा@fय संगठन  

वय@क/ के िलए आयोडीन क' दिैनक आवWयकता 150 माइRो�ाम ह।ै बढ़ते हZए ब#च/, िकशोर/, 

गभ)वती एवं दधू िपलाने वाली िIय/ और मानिसक दबाव म* रहने वाले लोग/ को �ितिदन अिधक 

आयोडीन क' आवWयकता होती ह।ै 
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आयोडीन के काय?  

1. थाइरोmलोbयिूलन एव ंथायरॉि:सन हामnन के िनमा)ण म*  

2. आधारीय चयापचय को िनयिमत एव ंिनयंि5त करना  

3. िशश ुके मानिसक िवकास म* 

4. शरीर के ताप िनयं5ण म*  

5. शारी1रक विृp एव ंिवकास म* 

6. कोले@tॉल क' मा5ा को कम करने म*  

आयोडीन अ<पता िवकार (Iodine Deficiency Disorder) 

आयोडीन क' कमी मि@त`क म* होने वाली गड़बड़ी और मानिसक विृp अवरोध का सबसे बड़ा 

कारण ह ैऔर इसे रोका जा सकता ह।ै आयोडीन क' कमी के �मखु लLण गलग�ड या घ*घा या 

गॉयटर तथा Rेिटिनlम ह3। 

आयोडीन क' कमी के यह लLण िसफ)  िदखाई दनेे वाले ह3 िजनक' 7यापकता िव@ततृ ह।ै आयोडीन 

क' कमी के िशकार लोग बौनेपन, गूगँ-ेबहरेपन, िनचले अगं/ के लकव ेजैसे रोग/ क' चपेट म* आ 

जाते ह3। वय@क/ और ब#च/ म* आयोडीन क' कमी होने पर उनका बौिpक @तर 10 से 15 �ितशत 

घट जाता ह।ै आयोडीन क' कमी से गभ)पात और मतृ िशश ुपैदा होने का खतरा बहZत बढ़ जाता ह।ै  

आयोडीन क� कमी के कारण 

आयोडीन अCपता का मrुय कारण आहार म* आयोडीन क' कमी ह।ै शरीर म* आयोडीन क' कमी 

आयोडीन के दोषपणू) अवशोषण के कारण भी हो सकती ह।ै आयोडीन क' कमी इसिलये lयादा 

�चिलत ह ै:य/िक भोlय पदाथy से उिचत मा5ा म* आयोडीन �ा\ नह_ हो पाता ह।ै यह इसिलये 

:य/िक िजस िम�ी म* उ�ह* उगाया जाता ह ैउसम* ही आयोडीन क' कमी होती ह।ै वषा) के पानी के 

साथ िम�ी का आयोडीन बह कर सम6ु म* चला जाता ह ैतथा उस िम�ी म* उगाए जा रह ेपौध/ को 

उपलbध नह_ हो पाता। िजन @थान/ पर िम�ी तथा जल म* आयोडीन कम होता ह ैउ�ह_ @थान/ पर 

आयोडीन क' कमी के िवकार/ क' 7यापकता lयादा पायी जाती ह।ै आयोडीन क' कमी का दसूरा 

बड़ा कारण आहार म* गलग�डजनक तQव/ क' उपि@थित ह।ै ये तQव गलग�ड को उQप�न करने वाले 

रसायिनक पदाथ) होते ह3। ये तQव थायरॉइड �ंिथ के >ारा आयोडीन के उपभोग म* बाधा उQप�न करत े

ह3। यह गलग�डजनक तQव mलकूोिसनोलेट्स एव ंथायोसायनेट्स के  प म* उपि@थत होते ह3। यह 

ब�दगोभी, प�ागोभी, शलजम, मूगँफली आिद म* पाये जाते ह3। गलग�डजनक तQव कठोर जल म* भी 
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पाये जाते ह3। जल म* उपि@थत ग�दगी एव ंसuूम जीवाण ुभी आयोडीन क' उपलbधता पर �भाव 

डालते ह3।  

आयोडीन क� कमी के िवकार� क� पहचान  

जनसंrया म* आयोडीन क' कमी से उQप�न िवकृितय/ का आकंलन गलग�ड को छूकर िकया जा 

सकता ह ै लेिकन इसके िलए काफ' �िशLण क' आवWयकता होती ह।ै गलग�ड को छूकर तथा 

उसके आकार के आकंलन >ारा आयोडीन क' कमी के @तर का पता चलता ह।ै म5ू म* िवसिज)त 

आयोडीन इसक' खपत का अ#छा संकेतक ह,ै इसिलए म5ू के नमनू/ क' जाँच करके आयोडीन क' 

कमी से उQप�न िवकार/ क' भरोसेम�द पहचान क' जा सकती ह।ै  

आयोडीन क� कमी के िवकार� के ल�ण 

1. घ.घा या गलगKड (Goiter): जब भोजन >ारा आयोडीन क' पिूत) नह_ होती ह ै तो दिैनक 

िRयाकलाप/ को स�प�न करने के िलए थायरॉइड �ंिथ को थायरॉि:सन हामnन के cावण हते ु

अिधक काय) करना पड़ता ह।ै फल@व प थायरॉइड �ंिथ क' कोिशकाए ं िनर�तर िवभािजत होती 

रहती ह3 िजससे �ंिथ का आकार बढ़ जाता ह।ै इसी गाँठ को घ*घा या गलग�ड कहते ह3। 
2. [ेिटिनजम (Cretinism): िजन ब#च/ क' माताओ ं ने गभा)व@था के दौरान पया)\ मा5ा म* 

आयोडीन का सेवन न िकया हो, उन ब#च/ को Rेिटिनजम नामक रोग हो जाता ह।ै इस रोग म* ब#चे 

का शारी1रक एव ंमानिसक िवकास ]क जाता ह।ै ब#चे क' ल�बाई काफ' कम (बौनापन) रह जाती 

ह।ै ब#चे क' चयापचय दर अQय�त कम हो जाती ह ैिजससे उसे भखू नह_ लगती ह।ै इनम* से बहZत से 

ब#चे गूगं ेया बहरे रह जाते ह3।  
3. िमFसीडीमा (Myxedema): यह रोग वय@क/ म* होता ह।ै यह Rेिटिनजम से कम ग�भीर रोग 

ह।ै यह रोग थायरॉइड �ंिथ क' कम िRयाशीलता के कारण होता ह।ै इस रोग म* रोगी हमशेा थकावट 

एव ंस@ुती महससू करता ह।ै  
4. गभा)व@था म* आयोडीन क' कमी से गभ)पात का खतरा बढ़ जाता ह ैतथा कभी-कभी गभा)शय म* 

ही ~णू क' मQृय ुहो जाती ह।ै िशश ुसमय से पहले भी ज�म ले सकता ह ैएव ंउसक' मानिसक तथा 

शारी1रक विृp म* बाधा पड़ती ह।ै   

उपचार 

आयोडीन क' कमी का उपचार आयोडीन य�ु नमक के �योग से िकया जाता ह।ै आयोडीन य�ु 

नमक साधारण नमक ह ैिजसम* बहZत शpु मा5ा म* पोटेिशयम आयोडाइड िमलाकर उसे आयोडीन 
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से �बल िकया जाता ह।ै भारत म* साद ेनमक को 30 पी.पी.एम. तक के @तर तक आयोडीन से य�ु 

िकया जाता ह,ै िजसम* से 50 �ितशत आयोडीन आयात, भडंार एव ंिवतरण के समय नV हो जाता 

ह।ै गभ)वती माताओ ं को आयोडीन य�ु भोlय पदाथ) अवWय दनेे चािहए। घ*घा रोग होने पर 

पोटेिशयम आयोडेट (6 िमली �ाम) क' गोली �ितिदन �दान क' जाती ह।ै ग�भीर घ*घा रोग दवा से 

भी ठीक नह_ होता ह,ै ऐसी ि@थित म* सज)री का �योग िकया जाता ह।ै 

रोकथाम 

भारत सरकार >ारा रा`tीय आयोडीन अCपता रोग िनयं5ण काय)Rम 1962 म* श]ु िकया गया था। 

इसका उsWेय घ*घा रोग से �भािवत इलाक/ क' खोज करना एव ंआयोडीन को नमक म* िमलाकर 

सकल जनसंrया को दनेा ह ैिजससे घ*घा रोग एव ंइसके अ�य नकुसान/ से बचा जा सके। 

अ/यास 01 4 

1. बहaिवक<पीय 01 

a. ............................................. के उQपादन के िलए आयोडीन आवWयक ह:ै 

(क) इ�सिुलन  (ख) थायरॉइड हामnन  

(ग) घ*घा   (घ) लौह तQव  

b. आयोडीन क' कमी से .................................................... रोग नह_ होता ह।ै  

(क) घ*घा रोग  (ख) एनीिमया  

(ग) Rेिटिनजम  (घ) िम:सीडीमा   

c. आयोडीन नमक म* घरेल ू@तर पर आयोडीन क' .................................................. मा5ा 

होनी चािहए। 

(क) 15 ppm  (ख) 30 ppm 

(ग) 60 ppm  (घ) 20 gm  

6.3.5 अितपोषण एवं अBय अप�यी िवकार 

अितपोषण ल�बे समय तक अQयिधक भोजन �हण करने के कारण उQप�न रोग क' दशा ह।ै इससे 

मोटापे, मधमुहे, उ#च र�चाप एव ंबड़ी धमिनय/ म* ‘एथेरोमा’ बन जाता ह।ै इकाई के िपछले भाग म* 

आपने अCप पोषण के िविभ�न  प/ के बारे म* जानकारी �ा\ क'। इकाई के इस भाग म* आप अित 

पोषण एव ंअ�य अपLयी रोग/ के बारे म* जानकारी ल*ग।े अितपोषण के कारण होने वाली सबसे 
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आम सम@या अिधक वजन एव ंमोटापे क' ह।ै आवWयकता से अिधक भोजन �हण करने पर शरीर 

म* वसा एकि5त होने लगती ह।ै शरीर म* आवWयकता से अिधक वसा को मोटापा कहा जाता ह।ै 

तकनीक' तौर पर आदश) शारी1रक वजन से 20 �ितशत से अिधक वजन मोटापा माना जाता ह।ै 

अिधक भार म* शरीर का वजन आदश) शारी1रक वजन क' तलुना म* 10-20 �ितशत अिधक हो 

जाता ह।ै 

मोटापे का आकंलन 

शरीर 67यमान सचूकांक या बॉडी मास इडें:स (BMI) शरीर के आकार का आकंलन करने क' 

सबसे उपय�ु िविध मानी जाती ह।ै बी.एम.आई. वजन (िकलो �ाम) को ल�बाई (वग) मीटर) से भाग 

दकेर िनधा)1रत िकया जाता ह।ै 18.5 से 25 तक बी.एम.आई. के माप को @व@थ माना जाता ह।ै 

लेिकन 25 से ऊपर बी.एम.आई. को सामा�य वजन से lयादा माना जाता ह ैऔर यह माप अिधक 

मोटापे क' िनशानी होता ह।ै  

तािलका 6.8: शरीर "#यमान सूचकांक 

बी.एम.आई. 
भार (िक)ा)/ल�बाई (वग? मीटर) 

वग करण 

≤18.5 कम भार 

18.5-24.9 सामा�य भार 
25.0-29.9  सामा�य से अिधक भार  
30.0-34.9 Aेणी-1 मोटापा 

35.0-39.9  Aेणी-2 मोटापा 

≥40.0 Aेणी-3 मोटापा 

मोटापे के कारण 

मोटापा एक दीघ)कालीन अव@था ह ैजो बहZकारक'य एव ंजिटल ह।ै इसका मrुय कारण अितपोषण 

ह।ै इसके अ�य कारण िन�निलिखत ह3: 

• आनवुिंशकता • खान-पान क' गलत आदत* 

• मानिसक अवसाद • बढ़ती उK 

• कम िRयाशीलता • हामnनल �भाव 

• पा1रवा1रक �भाव • गभा)व@था 
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• पया)\ शारी1रक Aम न करना • दवाईयां  

• उ#च आिथ)क @तर • रजोिनविृत 

मोटापे के ल�ण 

मोटापा एक ऐसी ि@थित ह ैिजसम* शरीर म* अQयिधक वसा का जमाव होने लगता ह।ै यह वसा का 

जमाव @वा@fय पर �ितकूल �भाव डालता ह।ै इसके िन�निलिखत लLण ह3: 

• वजन बढ़ना 

• उ#च सीरम tाइिmलसराइड @तर 

• शरीर का बड़ा आकार 

• न_द संबंधी िवकार 

• साँस लेने म* तकलीफ 

• गितहीनता 

• अ�य जिटलताए ंजसैे मधमुहे, उ#च र�चाप, vदय रोग, िप� क' पथरी, �जनन िवकार, कै�सर।  

उपचार 

मोटापे का इलाज आसान ह ैलेिकन ल�बे समय तक वजन घटाना एव ंउसे बनाए रखना मिुWकल ह।ै 

वजन कम करने से @वा@fय लाभ होता ह।ै इसिलए मोटे 7यि�य/ को वजन कम करना ही चािहए।  
मोटापे से )�त रोिगय� के िलए आहारीय िदशािनदMश (0ितिदन) 

1. मोटापे से �@त 7यि� को कम से कम 50 �ाम काबnहाइoेट का सेवन करना चािहए। 

2. �यनूतम 25 से 30 �ाम आहारीय रेशा (फाइबर) �ितिदन फल, सbजी, साबतु अनाज से लेना 

चािहए।  

3. आहार म* �ोटीन क' मा5ा एक �ाम �ित आदश) शारी1रक वजन के अनसुार होनी चािहए। 

4. कुल वसा का सेवन, कुल ऊजा) के सेवन का 30 �ितशत से कम होना चािहए। 

5. संत\ृ वसा का सेवन कुल ऊजा) के सेवन का 10 �ितशत होना चािहए। 

6. बहZअसंत\ृ वसा का सेवन कुल ऊजा) के सेवन का 10 �ितशत से अिधक नह_ होना चािहए।  

7. एकल संत\ृ वसा का सेवन कुल ऊजा) सेवन का 10-15 �ितशत होना चािहए। 

8. कोले@tॉल क' मा5ा 300 �ाम �ितिदन से अिधक नह_ होनी चािहए। 
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9. आहार म* सोिडयम क' मा5ा तीन �ाम �ितिदन से अिधक नह_ होनी चािहए। यिद 7यि� उ#च 

र�चाप से भी �@त ह ैतो सोिडयम क' मा5ा 2.4 �ाम �ितिदन तक सीिमत कर दनेी चािहए।  

मोटापे के उपचार म. आहारीय प9रवत?न 

1. आहार म* सभी प1रवत)न मोटापे से �@त रोगी क' ज रत एवं पस�द को �यान म* रखकर ही िकए 

जाते ह3। भोजन के सेवन को कम करने के िलए लचीला {िVकोण अपनाना चािहए। 

2. अनावWयक  प से �ितबंिधत एव ंअस�तिुलत आहार का �योग नह_ करना चािहए :य/िक य े

दीघ)कािलक समय के िलए �भावी नह_ होते ह3 एव ंउनके हािनकारक �भाव भी दखे ेगये ह3। 

3. मोटापे के उपचार म* आहारीय प1रवत)न को �ोQसािहत करना चािहए, चाह ेमोटापा कम हो या न 

हो। आहारीय प1रवत)न से अ�य @वा@fय लाभ जसैे र�चाप म* कमी, कोले@tॉल क' मा5ा म* 

कमी आिद �ा\ िकये जा सकते ह3। 

4. �ितिदन कुल ऊजा) का सेवन, कुल ऊजा) के खच) से कम होना चािहए। 

5. @थायी वजन घटाने के िलए कम वसाय�ु आहार का �योग करना चािहए। 

6. कम ऊजा)य�ु आहार (1000-1500 िकलो कैलोरी) वजन तो कम करते ह3 पर�त ु यह पोषण 

मापद�ड/ के अनसुार उिचत नह_ ह3। अQय�त कम ऊजा)यु� आहार का उपयोग कभी-कभी 

उपवास के िलए िकया जा सकता ह।ै 

8. 600 िकलो कैलोरी या उससे कम िकसी भी आहार का �योग िचिकQसक या आहारीय 

माग)दश)क क' िनगरानी म* ही करना चािहए। 

9. आहार म* छोटे-छोटे Rिमक बदलाव फायदमेदं होते ह3। 

10. ब#च/ और िकशोर/ को आहार कम करने के साथ-साथ @व@थ खाने क' आदत/ के बारे म* भी 

िशिLत िकया जाना चािहए। 

11. आहारीय प1रवत)न करते समय इस बात का �यान रखना चािहए िक �मखु खा� समहू/ म* से 

कोई समहू परूी तरह से विज)त नह_ हो रहा हो। 

शारी1रक गितिविध वजन को िनयंि5त करने के िलए अ�य महQवपणू) िविध ह।ै यह िविध वजन 

�बंधन और रखरखाव म* एक महQवपणू) भिूमका िनभाती ह।ै शारी1रक गितिविधयाँ बढ़ाने से ऊजा) 

क' खपत बढ़ जाती ह,ै िजससे वजन कम होने लगता ह।ै लगातार और िनयिमत शारी1रक 7यायाम 

�ितरLा �णाली को बढ़ाता ह,ै साथ-साथ vदय रोग, र� वािहका रोग, मधमुहे एव ंमोटापा आिद 

रोग/ को रोकने म* मदद िमलती ह।ै 
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मोटापे के इलाज म* शारी1रक गितिविध के स�दभ) म* िन�निलिखत बात/ को �यान म* रखना चािहए:  

• सभी वय@क/ को �ितिदन 30 िमनट तक म�यम तीEता क' कोई शारी1रक गितिविध अवWय  प 

से अपनानी चािहए। 

• वय@क/ म* यिद शारी1रक गितिविध बढ़ाने से भी वजन कम न हो रहा हो, तब भी शारी1रक 

गितिविध क' िदनचया) नह_ छोड़नी चािहए :य/िक शारी1रक गितिविध बढ़ाने से अ�य 

सकाराQमक @वा@fय लाभ जैसे vदय रोग, उ#च र�चाप, मधमुहे आिद के जोिखम काफ' कम 

हो जाते ह3। 

• यिद कोई 7यि� ल�बे समय (30 िमनट) तक 7यायाम नह_ कर सकता तो उसे समय के छोटे-

छोटे टुकड़/ म* (10-10 िमनट) 7यायाम करने के िलए �ोQसािहत करना चािहए। जैस ेयिद कोई 

7यि� एक समय म* 30 िमनट तक पैदल नह_ चल सकता तो उसे 10-10 िमनट तक िदन म* तीन 

बार घमूना चािहए। इस �िRया से भी लगभग वसैे ही लाभ �ा\ होते ह3।  

• सभी को अपनी जीवन शलैी म* बदलाव लाना चािहए।  

अBय अप�यी रोग 

आम तौर पर मान िलया जाता ह ैिक कुपोषण क' सम@या िसफ)  गरीब समदुाय तक सीिमत ह ैलेिकन 

इसका दसूरा पहल ूयह ह ैिक दशे के महानगर/ म* रहने वाले आिथ)क  प स ेस�प�न प1रवार/ म* भी 

कुपोषण (अित कुपोषण) क' सम@या गहराती जा रही ह।ै महानगर/ म* वय@क एव ं�ौढ़/ के साथ 

ब#च/ के बीच भी मधमुहे, उ#च र�चाप, मोटापे या vदय रोग जसैी घातक बीमा1रय/ के मामले बढ़ 

रह ेह3। 

आइए कुछ �मखु अपLयी रोग/ के बारे म* चचा) कर*।  

1. मधुमेह  

मधमुहे िव� का एक मrुय सम@याQमक रोग ह।ै इसे डायिबटीज मलाइटस (Diabetes Mellitus) 

भी कहते ह3। शरीर म* इ�सिुलन हामnन के उQपादन अथवा उपयोग क' कमी से उQप�न रोग ‘मधमुहे’ 

कहलाता ह।ै इ�सिुलन हामnन अmनाशय के ल3गरह�ैस क' >ीिपकाओ ं के >ारा cािवत होता ह।ै 

इ�सिुलन काबnहाइoेट के चयापचय को िनयंि5त करता ह।ै भोजन करने के पkात ्जसैे ही र� म* 

mलकूोज क' मा5ा बढ़ती ह,ै इ�सिुलन अिधक मा5ा म* उQप�न होकर mलकूोज को यकृत तक पहZचँाने 

का काय) करता ह।ै जब अmनाशय से इ�सिुलन cावण कम हो जाता ह ैतो र� शक) रा चयापचय के 

िलए �योग नह_ हो पाती ह,ै इस ि@थित को मधमुहे कहते ह3।  
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मधुमेह के कारण 

मधमुहे के अनेक कारण हो सकते ह3:  

• वशंानगुत • गभा)व@था 
• बढ़ती उK  • खान-पान क' गलत आदत* 
• मोटापा • अितपोषण 
• मानिसक तनाव • कम िRयाशील जीवन 

मधुमेह क� पहचान  

उपवासीय र� शक) रा अथा)त ् रात को खाना खाने के बाद से 12 घटें तक कुछ न खाने के पkात ्

सबुह ली गई र� शक) रा 80 से 110 िमली�ाम �ित 100 िमलीलीटर र� होती ह।ै भोजनो�र र� 

शक) रा अथा)त ्दोपहर का खाना खाने के दो से ढाई घटें बाद क' र� शक) रा 110 से 170 िमली�ाम 

�ित 100 िमलीलीटर र� होती ह।ै र� शक) रा का इससे बढ़ा हZआ @तर मधमुहे क' ि@थित को 

दशा)ता ह।ै 

मधुमेह के ल�ण 

मधमुहे क' ि@थित म* िन�न लLण {िVगोचर होते ह3: 

• पॉलीय1ूरया- अQयिधक म5ू  

• पॉलीफेिजया- अQयिधक भखू 

• पॉलीिडि�सया- अQयिधक �यास  

• िनज)लीकरण- शरीर का जल संतलुन खराब हो जाता ह।ै  

• थकान 

• रोग �ितरोधक Lमता का अभाव 

• घाव दरे से भरना 

• एडीमा/सजून 

• माँसपेिशय/ का Lय 

• रेटीनाइिटस (आखँ स�ब�धी िवकार) 

• vदय रोग  

उपचार  
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मधमुहे को िनयंि5त रखना ही इसका उपचार ह।ै मोटापे से �@त 7यि� को यिद मधमुहे ह ैतो वजन 

पर िनयं5ण करना अQय�त आवWयक ह।ै आहार म* प1रवत)न एव ंआवWयक सधुार करके मधमुहे पर 

अकुंश लगाया जा सकता ह।ै मधमुहे पर िनयं5ण के िलए जीवनशैली एवं आहार म* िन�निलिखत 

बदलाव करने चािहए: 

• आहार से �ा\ ऊजा) रोगी 7यि� क' कुल शारी1रक ऊजा) माँग से 5 �ितशत कम होनी चािहए। 

• भोजन म* काबnहाइoेट, वसा तथा �ोटीन का अनपुात (ऊजा) �ाि\ के िलए) 65:10-15:20-25 

होना चािहए। 

• आहार म* सपुा#य एव ंउ#च गणुव�ा वाले �ोटीन य�ु भोlय पदाथ) शािमल करने चािहए। 

• आहार म* संत\ृ वसा क' मा5ा कम से कम होनी चािहए। 

• खिनज लवण एव ंिवटािमन/ क' पिूत) सिbजय/ के �चरु �योग से करनी चािहए। 

• परेू िदन के आहार को छोटे-छोटे भाग/ म* िवभािजत कर छोटे-छोटे अतंराल म* लेना चािहए। 

• िनयिमत  प से 7यायाम करना चािहए। 

• चीनी, शहद, चॉकलेट, चीनी य�ु िमठाई का �योग संयिमत मा5ा म* करना चािहए। 

• आलू, अरबी, चावल, मदैा आिद का �योग संयिमत मा5ा म* करना चािहए। 

• आहार म* र� शक) रा कम करने वाले पदाथ) जैसे मथेी दाना, अलसी बीज, रेशये�ु आहार का 

�योग िकया जा सकता ह।ै  

2. उcच रXचाप 

उ#च र�चाप वह रोग ह ैिजसम* vदय के संकुचन क' अव@था म* र� वािहकाओ ंम* र� का दबाव 

पारे के 140 mm Hg से lयादा या vदय के िव@तारण क' अव@था म* 90 mm Hg से lयादा रहता 

ह ैया दोन/ अव@थाओ ंम* lयादा रहता ह।ै मधमुहे और उ#च र�चाप दोन/ ही रोग/ म* vदय रोग, 

व:ृक रोग एवं अ�य घातक जिटलताओ ं का जोिखम रहता ह।ै एक @व@थ 7यि� का र�चाप 

120/80 mm Hg होता ह।ै ऊपर क' संrया vदय संकुचन चाप को बतलाती ह ै तथा नीचे क' 

संrया vदय िव@तारण चाप क' �ोतक ह।ै इससे अिधक र�चाप उ#च र�चाप को दशा)ता ह।ै 

र�चाप र�दाबमापी (Sphygmomanometer) से नापा जाता ह।ै  

उ#च र�चाप के िन�निलिखत कारण हो सकते ह3: 

• आय:ु 40 क' उK के पkात ्र�चाप बढ़ने 
लगता ह।ै  

• धKूपान एव ंम�पान 
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• वशंानRुम  

• मोटापा 

• बढ़ुापा 

• शारी1रक िRयाशीलता म* कमी  

• मानिसक तनाव, िचंता, उ>गे, Rोध, दखु 
एव ंभय 

• धमिनय/ म* वसा का जमाव 

• दीघ)काल तक नमक का अिधक �योग 

• आहार म* वसा क' अिधकता, अिधक 
शक) राय�ु भोजन, घी, अडंा, म:खन आिद 
का अिधक �योग 

• गदुT म* िवकार एव ंदोष हो जाने से 

• एoीनल �ंिथय/ म* ट्यूमर होने से  

• म5ूनली म* संRमण से 

• 7यायाम का अभाव  

• भोजन संबंधी आदत*  

 उcच रXचाप के ल�ण 

• िसर दद) 

• कमजोरी एव ंच:कर आना 

• बेचैनी महससू होना 

• कbज  

• आखं/ के आग ेधुँधलापन छा जाना 

• vदय क' धड़कन अिनयिमत होत-ेहोते ]क जाना 

• vदय क' धड़कन बहZत अिधक बढ़ जाना 

उपचार  

उ#च र�चाप म* सामा�य �ोटीन और काबnहाइoेट के साथ कम ऊजा) वाला, कम वसा तथा कम 

सोिडयम वाले आहार को �हण करने का परामश) िदया जाता ह।ै 

• �ितिकलो�ाम शरीर के भार पर 20 िकलो कैलोरी का �योग सबसे उ�म होता ह।ै 

• मोटे 7यि�य/ को आहार म* और भी कम कैलोरी का �योग करना चािहए।  

• �ित िकलो�ाम शरीर के भार पर एक �ाम �ोटीन लेने का परामश) िदया जाता ह।ै 

• आहार म* वसा का �योग कम स ेकम होना चािहए।  

• नमक का �योग 2-3 �ाम या इससे कम �ितिदन होना चािहए।  

• धKूपान करना तथा त�बाकू चबाना पणू)तया छोड़ दनेा चािहए। 
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• प1ररिLत खा� पदाथy जसैे अचार, िडbबा-बंद भोlय व@तओु,ं चटनी, मसाल/ का �योग नह_ 

करना चािहए। 

• रोगी को पया)\ शारी1रक एव ंमानिसक िवAाम िदया जाना चािहए। 

• र�चाप कम करने क' दवाईय/ का �योग िकया जा सकता ह।ै 

• रोगी को गाढ़ी चाय, कॉफ' आिद पीने को नह_ दनेी चािहए :य/िक इन पेय पदाथy म* कैफ'न 

होता ह,ै जो र�चाप को बढ़ाता ह।ै 

• उ#च र�चाप पर िनयं5ण पाने हते ुरोगी को मानिसक तनाव, िच�ता, भय, उ>गे आिद से बचना 

चािहए।  

• 7यायाम िनयिमत  प से करना चािहए।   

अ/यास 01 5 

1. मोटापे के मrुय कारण :या ह3? 

..........................................................................................................................

.................................................................................................................. 

2. मधमुहे के मrुय लLण :या ह3? 

..........................................................................................................................

.................................................................................................................. 

3. एक @व@थ 7यि� का र�चाप ................................................... होता ह।ै 

4. र�चाप िकस उपकरण से नापा जाता ह?ै 

................................................................................................................... 

6.4 �H 0)29 �) ��
��C" ���� ��  �0�
 (�� 
)%�� 
वत)मान म* कुपोषण अतंरा)`tीय समदुाय के िलए िचंता का िवषय बन गया ह।ै कुपोषण कई 

सामािजक-राजनैितक कारण/ का प1रणाम ह।ै कुपोषण एक जिटल सम@या ह।ै इसके िलए घरेलू 

खा� सरुLा सिुनिkत करना आवWयक ह।ै यह तभी स�भव ह ैजब ऐसी नीितयां बनायी जाए ंजो 

कुपोषण और भखू को समा\ करने के �ित लuयबp ह/। 
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यह माना जा चकुा ह ै िक उपलbध नई तकनीक/ के उपयोग, पया)\ पौिVक आहार तथा सरुिLत 

पेयजल क' 7यव@था के >ारा िशश ुएव ंबाल मQृय ुदर/ म* कमी लाई जा सकती ह ैतथा बीमा1रय/ एवं 

कुपोषण का मकुाबला िकया जा सकता ह।ै 

�ामीण Lे5/ म* प1रवार क' खा� सरुLा के िलए कृिष संसाधन/ को मजबूत एव ं सुलभ करना 

आवWयक ह।ै शहरी Lे5/ म* खाने-पीने का सामान अिधकतर बाजार से खरीदा जाता ह।ै इसिलए 

खा� सरुLा हते ुआवWयक ह ै िक िविभ�न �कार क' खा� साम�ी उिचत मCूय पर उपलbध हो। 

प1रवार म* खा� सरुLा, खा� साम�ी क' िव�ीय, भौितक और सामािजक सलुभता के आधार पर 

िभ�न होती ह।ै यह खा� साम�ी क' उपलbधता से एकदम िभ�न ह।ै उदाहरण के िलए बाजार म* भले 

ही पया)\ मा5ा म* खा� साम�ी उपलbध हो लेिकन अगर िनध)न प1रवार उसे खरीद नह_ सकते तो 

उ�ह* खा� सरुLा �ा\ नह_ होगी। 

प1रवार क' खा� सरुLा बनाए रखने म* मिहलाओ ंक' िवशषे भिूमका ह।ै अिधकांश समदुाय/ म* 

प1रवार के िलए आहार तैयार करना, पकाना, उसे सरुिLत और सं�िहत करना िसफ)  मिहलाओ ंक' 

िज�मदेारी ह।ै कई समाज/ म* तो खा� साम�ी के उQपादन और खरीद क' बिुनयादी िज�मदेारी भी 

उ�ह_ पर होती ह।ै प1रवार क' खा� सरुLा के िलए मिहलाओ ंके @वा@fय एव ंपोषण का परूा-परूा 

�यान रखा जाना चािहए। अ#छे @वा@fय के िलए एक बिुनयादी आवWयकता यह भी ह ैिक प1रवार/ 

को अपने साधन/ के भीतर रोग/ के उपचार और रोकथाम के िलए अ#छी िक@म क' @वा@fय सेवाए ं

सलुभ ह/। 

नीचे दी गई तािलका म* आप कुपोषण के िलए उ�रदायी कुछ कारक/ के िनयं5ण हते ु �@तािवत 

पहलओु ंपर नजर डाल*। 
तािलका 6.9: कुपोषण िनयंYण पर 0�तािवत पहल 

कुपोषण के 
कारण 

0�तािवत पहल 

पा1रवा1रक खा� संकट • कृिष को अिधक उQपादक बनाना तािक बेहतर पोषण उपलbध 
हो सके। 

• खा�ा�न दर/ को िनयंि5त रखना। 

• खा� असरुLा क' सतत ्िनगरानी करना। 

• खा� सहायता/उपलbधता सिुनिkत रखना। 
मिहलाओ ंऔर ब#च/ 
क' दखेरेख 

• समाज और घर म* मिहलाओ ंक' भिूमका को मजबतू करना। 
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• मिहलाओ ंके �ित भदेभाव को समा\ करना। 

• घरेल ूिहसंा को रोकना। 
शpु जल और 
@व#छता 

• @वा@fय का िव@तार करना। 

• @वा@fय सेवाओ ंक' गणुव�ा बढ़ाना। 

• @वा@fय सेवाओ ंके साथ पोषण को भी सि�मिलत करना। 

• उिचत मा5ा म* गणुव�ापणू) जल क' पहZचँ बढ़ाना। 

• अ#छे @तर क' @व#छता सिुनिkत करना। 
आिथ)क िवकास • आिथ)क विृp के गरीबी कम करने वाले �भाव को बढ़ाना। 

• लोकतं5 को बढ़ावा दनेा और मानव अिधकार/ क' रLा करना। 
व�ैीकरण • व�ैीकरण के खतर/ से गरीब/ क' रLा करना और उ�ह* अिधक 

अवसर और दLता �दान करना। 

यिूनसेफ के अनसुार कुपोषण क' समाि\ स े मानव समदुाय को अिधक रचनाQमकता, शि�, 

उQपादकता, खशुहाली  और स�प�नता क' {िV स ेजो लाभ होगा िजसे िकसी पैमाने पर मापा नह_ 

जा सकता ।   

6.5 �����	 
भारत म* पोषण संबंधी सभी सम@याए ं 7यापक  प से फैली ह3। एनीिमया सबसे lयादा मिहलाओ ं

और ब#च/ को �भािवत करता ह।ै इससे उनके शारी1रक एव ंसंJानाQमक िवकास म* अवरोध पैदा 

होता ह।ै एनीिमया, िवटािमन ए क' कमी, आयोडीन अCपता िवकार आिद सभी सम@याए ं जन 

@वा@fय सम@या का  प ले चकु' ह3। िवकासशील दशे/ म* कुपोषण lयादा पाया जाता ह।ै �ोटीन 

ऊजा) कुपोषण अिधकतर गभा)व@था म* श]ु हो जाता ह।ै माँ कुपोिषत हो तो िशश ुभी कुपोिषत हो 

सकता ह।ै बखुार, द@त, खाँसी से ब#चा Lीण हो जाता ह ैऔर उसक' भखू भी कम हो जाती ह।ै 

इससे ब#चा कुपोषण और बीमा1रय/ के दkुR म* फंस जाता ह।ै कुपोषण :वािशयोरकर एव ंमरा@मस 

के  प म* प1रलिLत होता ह।ै 

िव� म* भारतीय मिहलाओ ंएव ंब#च/ म* एनीिमया सवा)िधक पाया जाता ह।ै लौह तQव क' कमी से 

होने वाली खनू क' कमी िव� म* पोषण संबंधी सबसे आम िवकृित ह।ै इसके असर से शरीर क' रोग 

�ितरोधक Lमता कमजोर पड़ जाती ह ैतथा शारी1रक एव ंमानिसक Lमता भी कम हो जाती ह।ै 

िशशओु ं म* पोषण क' कमी बौिpक िवकास को �भािवत करती ह।ै िवटािमन ए क' कमी 
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िवकासशील दशे/ म* ब#च/ के अ�धेपन का भी मrुय कारण ह।ै आयोडीन क' कमी मि@त`क म* होने 

वाली गड़बड़ी और मानिसक विृp के अवरोध का सबसे बड़ा कारण ह ैिजसे रोका जा सकता ह।ै 

lयादातर हािन गभ) म* ही होने लगती ह।ै आयोडीन क' कमी से गभ)पात और मतृ िशश ुके पैदा होने 

का खतरा बढ़ जाता ह।ै आयोडीन क' कमी का �मखु लLण गलग�ड ह।ै  

अित पोषण क' सम@या भी िदन/ िदन बढ़ रही ह।ै यह आमतौर पर बहZत अिधक मा5ा म* आहार लेने 

एव ंशारी1रक गितिविधय/ म* कमी के कारण होता ह।ै  

6.6 ����
���� �������  
• कुपोषण: अCप पोषण या अिधक पोषण। 

• ि�टल बथ? (Still birth): एक ि@टल बथ) िशश ुउसे कहते ह3 जो गभा)व@था के 24व* स\ाह के 

बाद पैदा हZआ हो एव ंपैदा होने के पkात उसम* जीवन के कोई लLण न िदखाई िदए ह/। 

• रXदाबमापी (Sphygmomanometer): र�चाप मापने का यं5। 

6.7 �	
�� 
�� ��  ��� 
अ/यास 01 1 

1. बहZिवकCपीय �O 

a. (क) 

b. (ख) 

c. (ख) 

अ/यास 01 2 

1. बहZिवकCपीय �O 

a. (ग) 

b. (ग) 

c. (घ) 

d. (ख) 

e. (ख) 

f. (ग) 
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अ/यास 01 3 

1. बहZिवकCपीय �O 

a. (क) 

b. (ख) 

c. (ग) 

d. (क) 

e. (घ) 

f. (ग) 

अ/यास 01 4 

1. बहZिवकCपीय �O 

a. (ख) 

b. (ख) 

c. (क) 

अ/यास 01 5 

1. मोटापे के मrुय कारण: 

• आनवुिंशकता • खान-पान क' गलत आदत* 

• मानिसक अवसाद • बढ़ती उK 

• कम िRयाशीलता • हामnनल �भाव 

• पा1रवा1रक �भाव • गभा)व@था 

• पया)\ शारी1रक Aम न करना • दवाईयां  

• उ#च आिथ)क @तर • रजोिनविृत 
2. मधमुहे के मrुय लLण: 

• पॉलीय1ूरया- अQयिधक म5ू  

• पॉलीफेिजया- अQयिधक भखू 

• पॉलीिडि�सया- अQयिधक �यास  

• िनज)लीकरण- शरीर का जल संतलुन खराब हो जाता ह।ै  

• थकान 



सामदुाियक पोषण                                                                                   HSC(N)-121 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय  185 

 

• रोग �ितरोधक Lमता का अभाव 

• घाव दरे से भरना 

• एडीमा/सजून 

• माँसपेिशय/ का Lय 

• रेटीनाइिटस (आखँ स�ब�धी िवकार) 

3. 120/80 mm Hg 

4. र�दाबमापी (Sphygmomanometer) 

6.8 ����� ��� �13� 
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6.9 ������� � 
�  
1. �ोटीन ऊजा) कुपोषण समदुाय के अि@तQव के िलए जोिखम कारक ह।ै उदाहरण सिहत 

समझाइये।  

2. आयोडीन क' कमी के िवकार/ एव ंरोकथाम के तरीक/ का िववरण दीिजए।  

3. िवटािमन ए क' कमी से होने वाले आखं/ के रोग/ का Rमवार वण)न क'िजए। 

4. लौह तQव क' कमी से उQप�न एनीिमया, परनीिसयस एनीिमया एव ंमRैोिसिटक एनीिमया म* 

अ�तर बताइये। 
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7.1 ��तावना 
7.2 उ�
ेय 
7.3 भारत के िविभ0न भाग. मI खाJ पदाथW का उपभोग �वXप एवं उपल*धता 
7.4 खाJ बैलIस शीट 
7.5 साव�जिनक िवतरण �णाली (Public Distribution System) 
7.6 भारतीय खाJ िनगम (Food Corporation of India) 
7.7 भारत मI खाJा0न उ3पादन 
7.8 खाJ सरुVा एवं गरीबी 
7.9 सारांश 
7.10 पा'रभािषक श*दावली  
7.11 अ,यास �-. के उ/र 
7.12 स0दभ� 10थ सचूी 
7.13 िनब0धा3मक �- 

7.1 
!"���� 
िकसी भी अथ)7यव@था के काय) एव ं�दश)न को 7यापक आिथ)क चर/ जसैे रा`tीय आय, उपभोग का 
@व प, बचत, िनवशे एव ंरोजगार आिद के स�दभ) म* मापा जाता ह।ै �ित 7यि� आय एव ंखा� 
उपभोग दोन/ ही मानव िवकास के संकेतक ह3 लेिकन खा� उपभोग @व प मानव कCयाण का एक 
बेहतर संकेतक ह।ै 1990 के दशक के दौरान तेजी से हZए आिथ)क िवकास के कारण �ित 7यि� 
आय (7यय) म* िव@तार हZआ ह।ै प1रणाम@व प लोग/ के खा� उपभोग @व प म* बदलाव दखेा जा 
रहा ह।ै खा� उपभोग भोlय आदत/, उपलbधता एव ंआय पर िनभ)र करता ह।ै 
खा� बैल3स शीट, साव)जिनक िवतरण �णाली से भोlय उपलbधता एव ंउपभोग @व प के िवषय म* 
जानकारी �ा\ होती ह।ै इनसे �ा\ आकंड़े भखुमरी का आकंलन करने के िलए उपयोग िकये जाते ह3। 
भखुमरी कम करने के मामले म* विै�क @तर पर 1990 के दशक से �गित हZई ह।ै उिचत भोजन 
उपलbधता >ारा िव� म* भोजन क' कमी झेल रह ेलोग/ क' संrया को काफ' हद तक कम िकया जा 
सकता ह।ै आकंड़/ के अनसुार िव� म* हर आठवां 7यि� भखुमरी से पीिड़त ह।ै साल 2010 म* 
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िव�@तर पर भोजन क' कमी से जझू रह ेलोग/ क' संrया म* कमी आई। भोजन क' कमी से जझू रह े
लोग/ क' संrया म* कमी का बड़ा कारण िवकासशील दशे/ क' तेज आिथ)क �गित और अतंरा)`tीय 
@तर पर खा� पदाथy क' क'मत/ म* हZई िगरावट को माना जाता ह।ै उपभोग @व प एव ंउपलbधता 
क' जानकारी कैलोरी उपभोग, पोषण @तर, बीमारी आिद के आकंलन म* काम आती ह।ै इससे Jात 
होता ह ै िक आबादी का िकतना िह@सा अभी तक उिचत भोजन से विंचत ह।ै यह आकंड़े भोजन 
सरुLा के लuय को �ा\ करने के िलए अQय�त आवWयक ह3। 

7.2 �#�$
 
इस इकाई के अ�ययन के पkात आप; 

• भारत के िविभ�न भाग/ म* खा� उपभोग @व प एव ंउपलbधता के िवषय म* जानकारी �ा\ कर 
सक* गे; 

• जान सक* ग ेिक खा� बैल*स शीट :या होती ह ैतथा उनका उपयोग :या ह;ै 

• साव)जिनक िवतरण �णाली के िवषय म* स�पणू) जानकारी �ा\ कर सक* ग ेएवं खा� उपलbधता 
म* साव)जिनक िवतरण �णाली क' भिूमका समझ सक* ग;े 

• भारतीय खा� िनगम क' भिूमका तथा भारत म* खा� उQपादन क' ि@थित को समझ सक* ग;े 
तथा 

• खा� सरुLा के िविभ�न आयाम/ को समझ सक* ग े एव ं खा� सरुLा तथा गरीबी के 
अतंस)�ब�ध/ के िवषय म* जानकारी �ा\ कर सक* ग।े 

7.3 ���" ��  ����K ��*�  I .�L 0���M �� �0�)* !�N0 (�� 
�0���"� 
विै�क @तर पर खा� एव ंकृिष संगठन �Qयेक दशे के खा� उQपादन, खा� उपलbधता एवं उपभोग 
पर नजर रखता ह।ै भारत म* यह काय) रा`tीय नमनूा सवTLण संगठन (एन0एस0एस0ओ0) >ारा 
िकया जाता ह।ै यह सांिrयक' और काय)Rम काया)�वयन म5ंालय >ारा 1950 म* @थािपत एक 
सवTLण संगठन ह।ै यह िनिkत समयानसुार राlय/ के खा� उपभोग @व प पर आकंड़े एकि5त कर 
उपलbध कराता ह।ै एन0एस एस0ओ0 सामािजक-आिथ)क योजना और नीित िनमा)ण म* सहायता 
करने के िलए रा`t7यापी पैमाने पर नमनूा सवTLण/ के मा�यम से भारतीय अथ)7यव@था के िविभ�न 
पहलओू ंपर आकंड़े एकि5त करता ह।ै िपछले पाँच दशक/ म* िवकासशील दशे/ म* िविभ�न खा� 
पदाथy के उपभोग म* बड़ा बदलाव आया ह।ै गत वषy म* ऊजा) �ा\ करने के िलए वसा (तेल), मांस, 
सिbजय/ एव ंचीनी का �योग बढ़ा ह।ै जबिक दाल/, जड़/ एव ंक�द के �योग म* कमी आयी ह।ै नbबे 
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के दशक तक अनाज/ के �योग म* विृp दखेी गयी लेिकन उसके पkात ्अनाज/ के �योग म* कमी 
आयी ह।ै 
सन ्2004-2005 म* अनाज आहार का सबसे बड़ा घटक था। पहले क' अपेLा दाल/ का उपभोग 
कम था। यह दाल/ के मCूय/ म* विृp के कारण हो सकता ह।ै दधू, फल और सिbजय/ एवं पशजु�य 
भोlय पदाथy का उपभोग भी कम दखेा गया। इन सभी खा� पदाथy का उपभोग आय के साथ 
बढ़ता जाता ह।ै रा`tीय पोषण िनगरानी bयरूो (एन0एन0एम0बी0) के आकँड़ो से भी यह Jात होता 
ह ैिक उ#च आय वग) म* ऊजा) य�ु भोlय पदाथy का उपभोग िन�न आय वग) से काफ' अिधक होता 
ह।ै 
िविभ�न सवTLण/ से Jात हZआ ह ैिक भारत के lयादा�र िह@स/ म*, �ामीण तथा शहरी दोन/ Lे5/ म* 
अनाज आहार का मrुय भाग ह।ै इसके पkात ्दधू एव ंफल का @थान आता ह।ै अनाज म* मािसक 
�ित 7यि� उपभोग म* काफ' अतंर दखे ेगये ह3। यह अतंर उपभोग एव ंउपलbधता म* अतंर के कारण 
भी हो सकता ह।ै जसैे लL>ीप, अडंमान एव ंिनकोबार >ीप, गोआ आिद Lे5/ म* मछली का उपभोग 
अिधक होता ह ै:य/िक इन Lे5/ म* सम6ुी जीव/ क' उपलbधता अिधक ह।ै पंजाब म* दधू एव ंफल/ 
का अिधक सेवन, �ित 7यि� अिधक आय से संबंिधत ह।ै उ�र �दशे म* �ामीण एव ंशहरी @तर पर 
अनाज/ क' मा5ा के उपभोग म* अ�तर दखेा गया ह,ै जो उपलbधता या आय म* अ�तर के कारण या 
दोन/ के कारण हो सकता ह।ै आकंड़े यह भी बताते ह3 िक िन�न आय वग) म* अनाज पर 7यय के 
अनपुात म* कमी के बावजदू इस वग) म* अनाज के उपभोग क' मा5ा बढ़ गयी ह।ै यह इसिलए ह ै
:य/िक िपछले कुछ वषy म* अनाज क' क'मत/ म* कमी हZई ह,ै िवशषे  प से जो अनाज साव)जिनक 
िवतरण �णाली के मा�यम से आपिूत)त िकया जाता ह।ै  
सबसे कम आय समहू के बीच अनाज के �कार के उपभोग म* प1रवत)न आया ह।ै साव)जिनक 
िवतरण �णाली के मा�यम से गहे� ँऔर चावल क' उपलbधता बढ़ने के साथ आबादी के गरीब वग) 
ने भी चावल एव ंगहे� ँको अपने मrुय अनाज के  प म* अपना िलया ह।ै वह_ दसूरी ओर सuूम पोषक 
तQव/ एव ंखिनज/ से समpृ मोटे अनाज जसैे बाजरा, रागी, lवार, म:का आिद का �योग आबादी 
के िकसी भी आय वग) >ारा पया)\ मा5ा म* नह_ िकया जाता ह।ै एन0एस0एस0ओ0 के सवTLण/ से 
यह भी Jात होता ह ै िक गत वषy म* गहे� ँ के उपभोग म* लगातार विृp हZई ह ैएव ंमोटे अनाज/ के 
उपभोग म* िदन �ितिदन कमी आती जा रही ह।ै िविभ�न Lे5/ म* पर�परागत  प से �योग होने वाले 
मोटे अनाज, लिLत साव)जिनक िवतरण �णाली के मा�यम से एक 1रयायती मCूय पर गरीबी रेखा से 
नीचे जीवन यापन कर रह े (बी0पी0एल0) प1रवार/ को उपलbध कराये जा सकते ह3। यह कदम 
�ामीण Lे5/ म* मोटे अनाज/ के @थानीय उQपादन, खरीद एव ं िवतरण को �ोQसािहत करने वाला 
होगा। 
भारतीय आहार म* दाल* �ोटीन का �मखु cोत ह3। 7यि� क' आय का दाल/ पर खच) बढ़ने के 
बावजदू शहरी और �ामीण Lे5/ के सभी आय वगy म* दाल/ के उपभोग म* िगरावट आई ह।ै सवTLण 
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म* पाया गया िक शहरी एव ं�ामीण Lे5/ के आय समहू/ म* दाल/ के उपभोग म* लगभग तीन गनुा 
अ�तर ह।ै यह िपछले कुछ वषy म* दाल/ क' क'मत/ म* भारी विृp के कारण हो सकता ह।ै 
एन0एन0एम0बी0 के सवTLण/ से Jात होता ह ै िक दाल/ का उपभोग सदवै ही दिैनक अनशुिंसत 
मा5ा से कम रहा ह ैजो वष) �ित वष) और कम होता जा रहा ह।ै िन�न आय वग) म* �ोटीन के उिचत 
उपभोग को सिुनिkत करने के िलए यह आवWयक ह ै िक दाल/ क' िविवध �जाितय/ क' खतेी म* 
िनवशे बढ़ाया जाए। दाल/ को भी साव)जिनक िवतरण �णाली के मा�यम स े 1रयायती मCूय/ पर 
उपलbध करा कर इनका उपभोग बढ़ाया जा सकता ह।ै 
गत वषy म* दधू एव ंदधू से बने उQपादन/ के उपभोग म* कोई िवशेष प1रवत)न नह_ देखा गया ह।ै 
�ामीण एव ं शहरी दोन/ Lे5/ म* दधू का उपभोग करने वाले प1रवार/ का �ितशत बढ़ा ह।ै अडें, 
मछली, माँस/मटन और िचकन का उपभोग �ामीण Lे5/ क' तलुना म* शहरी Lे5/ म* अिधक ह।ै 
अडं/ का आहार म* उपभोग िपछले दस वषy म* बढ़ा ह।ै 
भारत म* तेल के उपभोग म* विृp दखेी गयी ह।ै खा� तेल के �ित 7यि� उपभोग म* �ामीण Lे5/ म* 
30 �ितशत एव ंशहरी Lे5/ म* 18 �ितशत विृp दखेी गई ह।ै दोन/ Lे5/ म* मूगँफली तेल, सरस/ 
तेल, ना1रयल तेल एवं वन@पित तेल/ का उपभोग दोगनेु से भी अिधक बढ़ा ह।ै पारंप1रक  प से 
�योग िकये जाने वाले तेल जसैे ितल, सरस/, मूगँफली, ना1रयल के साथ नए तेल जसैे सरूजमखूी 
तेल, सोयाबीन का तेल, चावल क' भसूी का तेल आिद का �योग �चरु मा5ा म* िकया जा रहा ह।ै 
फल/ के उपभोग म* िपछले दस वषy म* कोई प1रवत)न नह_ दखेा गया ह।ै शहरी Lे5/ म* फल/ का 
उपभोग, �ामीण Lे5/ से अिधक पाया गया ह।ै सिbजय/ के उपभोग म* विृp दखेी गयी ह।ै भारत म* 
अ�य सिbजय/ क' अपेLा आल ूका उपभोग सबसे अिधक िकया जाता ह।ै शहरी Lे5/ क' अपेLा 
�ामीण Lे5/ म* आल ू का उपभोग lयादा ह।ै शहरी Lे5/ म* अ�य सिbजय/ का �योग आल ू क' 
अपेLा lयादा िकया जाता ह।ै 
चीनी के उपभोग म* भी विृp देखी गई ह।ै मधमुहे के �ित जाग]क होने के बावजदू चीनी एवं चीनी स े
बनी िमठाईय/ एव ंअ�य उQपाद/ का उपभोग गत वषy म* बढ़ा ह।ै 
यह तfय 7यापक  प से @वीकाय) ह ै िक भारत म* िपछले 30 वषy म* दिैनक आहार पpित म* कई 
बदलाव आए ह3, िवशषेकर अनाज के उपभोग के संदभ) म*। अनाज क' खपत म* मोटे अनाज/ क' 
कमी दखेी गई ह।ै चावल और गहे� ँके संदभ) म* �ित 7यि� उQपादन म* लगातार विृp हZई ह ैलेिकन 
आयात �ित@थापन तथा @टॉक संवध)न के कारण खपत क' उपलbधता म* बढ़ो�री उQपादन से कम 
हो हZई ह।ै  

अ/यास 01 1 

1. भारत म* अनाज/ एव ंदाल/ के उपभोग @व प पर िट�पणी क'िजए। 
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..........................................................................................................................

......................................................................................................................... 
2. भारत म* दधू, फल, सिbजय/ के उपभोग का @व प :या ह?ै 

..........................................................................................................................

.......................................................................................................................... 

अब हम खा� बैल*स शीट पर चचा) कर*ग।े 

7.4 .�L �O�I� ��8 
खा� बैल*स शीट से िकसी दशे के खा� आपिूत) @व प क' एक संिL\ िच5 का Jान होता ह।ै 
�Qयेक भोजन मद के िलए यह उसके आपिूत) के cोत/ एव ंउसके पोषक मCूय/ के स�दभ) म* आकंड़े 
�दान करती ह।ै 
“एक खा^ बैल.स शीट, एक िवशेष समय अविध के दौरान, िकसी चयिनत देश क� खा^ 
आपूित? का एक #यापक सकंलन है”। 

खा� बैल*स शीट से मानव उपभोग के िलए खा� पदाथy के बारे म* पता चलता ह,ै साथ-साथ यह 
िक उस खा� पदाथ) का उQपादन कैसे िकया गया ह,ै उसका �योग, आयात-िनया)त एव ंवह खा� 
पदाथ) समाज को कैसे लाभ पहZचँाता ह ैया उसक' �ित 7यि� आपिूत) :या ह,ै इQयािद। खा� बैल*स 
शीट तैयार करने का पहला �यास �थम िव� यpु के समय िकया गया था। ि>तीय िव� यpु के 
दौरान खा� बैल*स शीट के �योग म* और विृp हZई। यpु के बाद िव� भर म* भोजन क' कमी को दरू 
करने के िलए खा� आवटंन और िवतरण क' सम@या से िनपटने के िलए खा� बैल*स शीट ने 
महQवपूण) भिूमका िनभाई। इसके पkात ् धीरे-धीरे lयादातर दशे/ ने @वयं क' खा� बैल*स शीट 
बनाना श]ु िकया। 
खा� बैल*स शीट तीन घटक/ के मा�यम से दशे क' खा� �णाली पर आवWयक जानकारी �दान 
करती ह:ै 

• घरेल ूखा� आपिूत) के स�दभ) म* उQपादन, आयात एव ंअशंभाग प1रवत)न। 

• घरेल ूखा� उपयोग िजसम* चारा, बीज, �सं@करण, अपिशV, िनया)त एव ंअ�य उपयोग शािमल 
ह3। 

• सभी खा� व@तओु ं क' �ित 7यि� आपिूत) (�ित 7यि� �ित वष) िकलो�ाम म*)। इसी के 
अ�तग)त ऊजा), �ोटीन एव ंवसा क' आपिूत) भी शािमल ह।ै 

वािष)क खा� बैल*स शीट सम� रा`tीय खा� आपिूत) क' �विृ� को दशा)ती ह3। इससे भोजन �कार 
म* प1रवत)न @पV होता ह ै एव ं यह पता चलता ह ै िक दशे क' खा� आपिूत), पोषण संबंधी 
आवWयकताओ ंके संबंध म* िकतनी उिचत ह।ै खा� बैल*स शीट अ�य �ासंिगक सांिrयक' आकंड़े 
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भी उपलbध कराती ह ैिजनका �योग दशे/ म* भखुमरी को कम करने के िलए नीितयाँ बनाने म* िकया 
जाता ह।ै खा� बैल*स शीट म* िकसी एक दशे/�दशे/संभाग म* भोlय पदाथy क' कुल मा5ा (उQपािदत 
एव ंउपलbध) को एक5 िकया जाता ह।ै अलग-अलग cोत/ से एक िनिkत अविध तक साल म* 
िजतनी बार भोlय पदाथ) (उदाहरण-गहे�)ँ उQपािदत हZआ ह,ै उसका लेखा �ा\ िकया जाता ह।ै भोlय 
पदाथ) क' उQपािदत कुल मा5ा म* से िजतनी मा5ा जानवर/ के चारे म* उपयोग म* लाई गई, िनया)त क' 
गई, बीज के  प म* सं�िहत क' गई तथा सं�हण/प1रवहन या िवतरण म* नV हZई, उस मा5ा का परूा 
िववरण भी एक5 िकया जाता ह।ै 
सांिrयक' के आधार पर उ� भोlय पदाथ) क' �ित इकाई �ितिदन उपलbध मा5ा क' गणना क' 
जाती ह।ै इसके िलए िन�न स5ू उपयोग म* लाया जाता ह:ै

( )

 
 
 =

×
=

eu"q ; ds vykok
dyq  miyC/k ek=k& 

vU; lk/kuks a esa i;z Dq r ek=k izfr bdkbZ izfrfnu
   

miyC/k ek=k xkz e esa tula[;k 365

dyq  miyC/k ek=k    iow  Z o"k Z dh 'k"s k ek=k $ pkyw o"k Z dh mRikfnr

               

=
        dyq  ek=k $ vk;krhr ek=k

eu"q ; ds vykok vU;  o"k Z ds vUr ea s 'ks"k ek=k $ fu;krZ  dh xbZ ek=k

lk/kukas ea s iz;Dq r ek=k      $ cht grs q j[kh xb Z ek=k $ i'k q pkjk dh ek=k

                         $ lxa gz .k ea s u"V g;q h ek=k

  

खा� बैल*स शीट िविध के �योग से यह @पV हो जाता ह ै िक उ� अविध म* संबंिधत @थान के 
मनु̀ य/ को उपयोग हते ुभोlय पदाथ) िवशषे क' िकतनी मा5ा उपलbध ह।ै यह िविध कुछ योजनाओ ं
को लाग ू करने एव ं उन पर िनय�5ण रखने हते ु �भावशाली ह।ै उQपादन नV होने जसैी आपात 
ि@थितय/ पर िनयं5ण करने के िलए भी उ� िविध उपयोगी ह।ै 

अ/यास 01 2 

1. खा� बैल*स शीट :या होती ह?ै 
...........................................................................................................................
........................................................................................................................... 

2. भोlय पदाथ) क' �ित इकाई �ितिदन उपलbध मा5ा क' गणना कैसे क' जाती ह?ै 
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...........................................................................................................................

........................................................................................................................... 
3. खा� बैल*स शीट का :या उपयोग ह?ै 

...........................................................................................................................

........................................................................................................................... 

7.5 ����%��� ��"�9 
9��� (Public Distribution System) 

साव?जिनक िवतरण 0णाली (पी0डी0एस0) का िवकास 

उपभो�ा मामले, खा� और साव)जिनक िवतरण म5ंालय के अतंग)त भारत सरकार >ारा @थािपत 
भारतीय खा� सरुLा �णाली गरीब प1रवार/ को कम मCूय पर खा� एव ंगरै-खा� व@तएुं उपलbध 
कराने के उsWेय से @थािपत क' गई। इस योजना क' श]ुआत पहली बार फरवरी 1944 म* ि>तीय 
िव� यpु के दौरान हZई और वत)मान  प यह योजना म* जनू 1947 म* श]ु क' गई थी। दशे भर म* कई 
राlय/ म* @थािपत उिचत मCूय क' दकुान/ िज�ह* राशन क' दकुान/ के  प म* भी जाना जाता ह,ै के 
मा�यम से इस �णाली को @थािपत िकया गया िजनके मा�यम से �मखु खा� पदाथy जसैे गहे�,ँ 
चावल, चीनी तथा िम�ी के तेल को िवत1रत िकया गया। सरकारी @वािमQव वाला भारतीय खा� 
िनगम, साव)जिनक िवतरण �णाली क' खरीद और रखरखाव का काय) करता ह।ै समाज के सभी 
वगy के लोग/ को खा� सरुLा �दान करने के िलहाज से साव)जिनक िवतरण �णाली सरकार >ारा 
चलायी जा रही सबसे बड़ी योजना ह।ै 

साव?जिनक िवतरण 0णाली क� पृxभूिम 

ह1रत Rाि�त के प1रणाम@व प रा`tीय कृिष उQपादकता म* विृp के उपरा�त 1970 एव ं1980 के 
दशक म* गरीबी �भावी Lे5/ एव ं जनजातीय भाग/ तक साव)जिनक िवतरण �णाली का िव@तार 
हZआ। जनू, 1992 म* परेू दशे के 1775 भाग/ म* पनुग)िठत साव)जिनक िवतरण �णाली श]ु क' गई। 
पनुग)िठत साव)जिनक िवतरण �णाली 1992 म* िबना िकसी िविनिद)Vा लuय के साथ सभी 
उपभो�ाओ ंके िलए एक सामा�य हकदारी योजना के  प म* श]ु क' गई थी। पनुग)िठत साव)जिनक 
िवतरण �णाली, साव)जिनक िवतरण �णाली को सश� एव ंकारगर बनाने के आशय से श]ु क' गई 
थी।  दरू-दराज, पव)तीय एव ं अग�य Lे5/ तक पनुग)िठत साव)जिनक िवतरण �णाली क' पहZचँ 
महQवपूण) थी। 
जनू, 1997 से लि�त साव?जिनक िवतरण 0णाली (Targeted Public Distribution 
System/ टी0पी0डी0एस0) क' श]ुआत हZई। भारत सरकार ने समदुाय म* गरीब/ को �यान म* 

रखकर लिLत साव)जिनक िवतरण �णाली क' श]ुआत क' थी। सरकार >ारा साव)जिनक िवतरण 
�णाली के मा�यम से खा�ा�न/ के मCूय/ म* बढ़ोतरी पर िनयं5ण म* योगदान एव ंशहरी उपभो�ाओ ं
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तक अ�न पहZचँाना सिुनिkत िकया गया। िपछले कई वषy से साव)जिनक िवतरण �णाली दशे म* 
अ�न अथ)7यव@था के �ब�धन के िलए सरकार क' नीितय/ का एक महQवपणू) अंग बन गई ह।ै 
लिLत साव)जिनक िवतरण �णाली (टी0पी0डी0एस0) भारत सरकार क' अQय�त महQवपूण) 
योजनाओ ं म* से एक ह।ै उपभो�ा मामले तथा खा� एवं साव)जिनक िवतरण िवभाग, खा� एव ं
नाग1रक आपिूत) म5ंालय, भारत सरकार के अधीन यह योजना दशे म* 6 करोड़ 50 लाख िनध)न 
प1रवार/ को कवर करती ह।ै 5 लाख उिचत दर क' दकुान/ के नेटवक)  सिहत लिLत साव)जिनक 
िवतण �णाली िवि� म* अपने िक@म का साव)जिनक खा� िवतरण का सबसे बड़ा नेटवक)  ह।ै लिLत 
साव)जिनक िवतरण �णाली के अधीन गरीबी रेखा से नीचे के प1रवार सिbसडी �ा\ दर/ पर चावल, 
गहे�,ँ चीनी तथा कैरोसीन क' िनधा)1रत मा5ा �ा\ करते ह3। इन व@तओु ं के अित1र� कुछ राlय 
नमक, दाल* तथा �सं@कृत व@तएु ंजसैे गहे� ँका आटा भी �दान करते ह3। इन व@तओु ंको उिचत दर 
क' दकुान/ (Fair price shops) के नेटवक)  >ारा िवत1रत िकया जाता ह।ै 
साव)जिनक िवतरण �णाली के अ�तग)त भारतीय खा� िनगम (Food Corporation of India) के 
मrुय िवतरण के�6 तक खा�ा�न को पहZचंाने और उसके उपाज)न का िज�मा के�6 सरकार का ह।ै 
गरीबी रेखा से नीचे रहने वाले प1रवार/ क' पहचान करना, राशन काड) के िवतरण क' 7यव@था 
करना तथा समाज के कमजोर वग) को उिचत मCूय क' दकुान/ के मा�यम स ेखा�ा�न �दान कराने 
का िज�मा राlय सरकार/ का ह।ै 
साव)जिनक िवतरण �णाली के �मखु  प से िन�न उpेWय ह3: 

• आवWयक उपभो�ा व@तओु ंक' उपलbधता सिुनिkत करना। 

• आवWयक उपभो�ा व@तओु ंके मCूय/ को ि@थर रखना। 

• कुछ मलूभतू आवWयकताओ ंक' पिूत) के िलए लिLत साव)जिनक िवतरण �णाली के मा�यम स े
समाज के कमजोर वगy को खा� सरुLा �दान करना। 

टी0पी0डी0एस0 का लuय गरीब प1रवार/ क' पहचान करना और उ�ह* तय खा�ा�न अनदुािनत 
मCूय पर �दान कराना ह।ै टी0पी0डी0एस0 के अ�तग)त िनध)नतर और िनध)नतम प1रवार/ को अQयंत 
1रयायती मCूय पर खा�ा�न �दान कराया जाता ह।ै गरीबी रेखा से ऊपर रहने वाले प1रवार/ को भी 
टी0पी0डी0एस0 के अंतग)त खा�ा�न उपलbध कराया जाता ह ैलेिकन इसके मCूय पर अनदुान कम 
होता ह।ै लिLत साव)जिनक िवतरण �णाली को अिधक क* ि6त तथा गरीब आबादी के अQ यंत गरीब 
वग) तक पहZचंने के िलए “अ� Q योदय अ� न योजना” (ए0ए0वाई) को िदसंबर, 2000 म* श]ु िकया 
गया। अ� Q योदय अ� न योजना, राl य/ म* लिLत साव)जिनक िवतरण �णाली के अतंग)त आने वाले 
बीपीएल प1रवार/ म* से अQ यंत गरीब प1रवार/ क' पहचान करके अQ यिधक 1रयायती दर पर यानी 2 
 0 �ित िकलो गहे� ँऔर 3  0 �ित िकलो चावल उपलbध कराती ह।ै िवतरण लागत, 7 यापा1रय/ 
तथा खदुरा िवRेताओ ंका लाभ और प1रवहन लागत राl य//संघ राl य Lे5/ को वहन करना पड़ता 
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ह।ै अत: इस योजना के अंतग)त परूी खा� सिbसडी उपभो�ाओ ंको िमलती ह।ै अ� Q योदय प1रवार/ 
क' पहचान और ऐसे प1रवार/ को िविश` ट राशन काड) जारी करना संबंिधत राl य सरकार/ क' 
िज�मदेारी होती ह।ै इस योजना के अ�तग)त आवटंन के िलए खा�ा�न, पहचाने गए अन ् Q योदय 
प1रवार/ को िविश` ट अ�Qयोदय अ�न योजना राशन काड) जारी करने के आधार पर राl य//संघ राl य 
Lे5/ को जारी िकए जाते ह3। ए0ए0वाई0 के अतंग)त 31 िदसंबर, 2012 तक मािसक आवटंन 
लगभग 8.51 लाख टन था। इस योजना के अतंग)त श]ुआत म* खा�ा�न का आवटंन 25 िकलो 
�ित प1रवार �ित महीना था िजसे अ�ैल, 2002 से 35 िकलो �ित प1रवार �ित महीना तक बढ़ा 
िदया गया। अ� Q योदय अ� न योजना गरीबी रेखा के नीचे के प1रवार/ क' पहचान कर 1 करोड़ 
प1रवार/ के िलए श]ु क' गई थी। इस योजना के अतंग)त रािश को तीन बार यानी 2003-04, 2004-
05 और 2005-06 के दौरान हर बार अित1र� 50 लाख प1रवार/ के िलए बढ़ाया गया। इस �कार 
ए0ए0वाई0 के अतंग)त कुल 2.50 करोड़ प1रवार/ (अथा)त बीपीएल का 38 �ितशत) तक पहZचंाया 
गया।  

राklीय खा^ सुर�ा अिधिनयम, 2013 

रा`tीय खा� सरुLा अिधिनयम (एन0एफ0एस0ए0) वष) 2013 म* लाग ू िकया गया तथा मई, 
2014 तक यह केवल 11 राlय//संघ शािसत �दशे/ म* लाग ू िकया जा रहा था। वष) 2016 म* 
सरकार >ारा इसके िRया�वयन पर िवशषे बल िदया गया िजसम* शेष राlय// संघ शािसत �दशे/ 
म* इस अिधिनयम के काया)�वयन म* तेजी लाने के िलए बैठक/, स�मलेन/, वीिडयो स�मेलन/, 
प5ाचार, या5ा आिद के मा�यम से िनरंतर �यास िकया गया। इन �यास/ के नतीजतन 13 और 
राlय/संघ शािसत �दशे इस अिधिनयम म* सि�मिलत हZए तथा अब इस अिधिनयम को सभी 
राlय//संघ शािसत �दशे/ म* काया)ि�वत िकया जा रहा ह।ै वत)मान म* इस अिधिनयम म* लगभग 
80 करोड़ 7यि� सि�मिलत ह3। 

राklीय खा^ सुर�ा अिधिनयम के अंतग?त िनिद?U खा^ाBन� क� क�मत िन�न 0कार है: 

चावल के िलए �ित िकलो�ाम 3 ]पये, गहे� ँके िलए �ित िकलो�ाम 2 ]पये तथा मोटे अनाज/ 
के िलए �ित िकलो�ाम 1 ]पया, जो जलुाई, 2016 तक वैध थे तथा िज�ह* माच), 2017 तक 
जारी रखा गया। इस �कार के�6 सरकार दशे म* लगभग 80 करोड़ लाभािथ)य/ को अQयिधक 
1रयायती दर पर खा�ा�न उपलbध करा रही ह।ै  

लि�त साव?जिनक िवतरण 0णाली म. मु\य सुधार  

वष) 2016-17 के दौरान लिLत साव)जिनक िवतरण �णाली तथा अ�य कCयाण योजनाओ ंके 
अतंग)त राlय//संघ शािसत �दशे/ को 83 लाख मीिtक टन खा�ा�न/ का आवटंन िकया गया। 
िनरंतर �यास/ से टी0पी0डी0एस0 म* महQवपणू) सधुार हZए ह3 जो इसे अिधक पारदश= तथा खा� 
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सिbसडी हते ुबेहतर लuयीकृत बनाते ह3। इन उsWेय/ हते ुमहQवपणू) घटक/ म* �मखु सधुार के िबंद ु
िन�न �कार ह3:  

तािलका 7.1: लि�त साव?जिनक िवतरण 0णाली के घटक� म. मु\य सुधार  

 मई, 2014 िदसंबर, 2016 
(27.12.2016 तक) 

@वचािलत उिचत मCूय क' दकुान* 5,835 1,77,391 

राशन काड) का िडिजटलीकरण 75% 100% 

राशन काड) को आधार से जोड़ना 2% 71.96% 

खा�ा�न/ के ऑनलाइन आवंटन क' श]ुआत 9 राlय /क* 6 शािसत 
�दशे 

29 राlय /क* 6 शािसत 
�दशे 

क��यटूरीकृत आपिूत) Aृंखला 4 राlय /क* 6 शािसत 
�दशे 

19 राlय /क* 6 शािसत 
�दशे 

टोल �' नंबर / ऑनलाइन िशकायत िनवारण 
�णाली का काया)�वयन 

25 राlय /क* 6 शािसत 
�दशे 

36 राlय /क* 6 शािसत 
�दशे 

साव)जिनक िवतरण �णाली म* �QयL नकद 
@थानांतरण क' श]ुआत 

श�ूय 3 क* 6 शािसत �दशे 

3 क* 6 शािसत �दशे/ (चंडीगढ़, पुंडुचेरी एव ंदादरा और नगर हवलेी) म* खा�ा�न/ हते ु�QयL नकद 
@थानांतरण क' श]ुआत �QयL लाभ ह@तांतरण (डी0बी0टी0) योजना के अतंग)त क' गई। यह 
योजना 1 जनवरी, 2013 को भारत सरकार >ारा श]ु क' गई जो सरकार का सिbसडी के ह@तांतरण 
क' 7यव@था को बदलने का एक �यास ह।ै इस काय)Rम का उsWेय लोग/ को उनके ब3क खात/ के 
मा�यम से सीधे सिbसडी ह@तांतरण करना ह।ै ब3क खात/ म* सीधे सिbसडी के ह@तांतरण से यह 
उ�मीद क' गई िक इस �कार पणू) लाभ न िमल पाना तथा लाभ/ म* दरेी जसैी सम@याओ ंको सीध े
तौर पर दरू िकया जा सकेगा। 

लि�त साव?जिनक िवतरण 0णाली क� किमयां 

िविभ�न अ�ययन/ से पता चलता ह ैिक टी0पी0डी0एस0 म* कुछ किमयां ह3, जसैे 

• िनध)नतम प1रवार/ क' पहचान ठीक तरीके से नह_ हो पाना। 

• उिचत मCूय क' दकुान/ का �भावशाली न होना। 

• खा�ा�न के दाम/ म* ि@थरता न ला पाना। 

• टी0पी0डी0एस0 के अ�तग)त �दान िकए जाने वाले खा�ा�न को लाभािथ)य/ तक पहZचंाने के 
Rम म* उसका कुछ िह@सा दसूरे हाथ/ म* चला जाता ह।ै 
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• िवतरण �णाली का पारदश= न होना। 

• खा�ा�न/ क' िन�न गणुव�ा। 

लि�त साव?जिनक िवतरण 0णाली को सुyढ़ करने के उपाय 

1. िजलािधकारी/िजलापिूत) अिधकारी को जाली राशन काड) समा\ करने के िलए गरीबी रेखा से 
नीचे/अ�Qयोदय अ�न योजना सिूचय/ क' समीLा करने के िलए सतत ् अिभयान आर�भ करने 
चािहए। 
2. खा�ा�न/ के 5िुट म�ु िवतरण को सुिनिkत करने के िलए दोषी 7यि�य/ के िव]p कड़ी 
काय)वाही क' जानी चािहए। 
3. लिLत साव)जिनक िवतरण �णाली के काया)�वयन म* पारदिश)ता के िलए, अ�Qयोदय अ�न 
योजना प1रवार/ क' पहचान करने के िलए पंचायती राज सं@थाओ/ं@थानीय नगर पािलका िनकाय/ 
के चनेु हZए सद@य/, सतक) ता सिमितय/ क' सहभािगता सुिनिkत क' जानी चािहए। 
4. जहाँ तक स�भव हो उिचत दर क' दकुान/ के लाइसे�स/अनबु�ध @वयं सेवी समहू/, �ाम 
पंचायत/, सहकारी सिमितय/ आिद को िदए जाने चािहए। 
5. गरीबी रेखा से नीचे/अ�Qयोदय अ�न योजना और गरीबी रेखा से ऊपर के प1रवार/ क' सिूचयां 
सभी उिचत दर क' दकुान/ पर �दिश)त क' जाए।ं 
6. खा�ा�न के िजलावार तथा उिचत दर दकुानदार आवटंन, जनता क' समीLा के िलए वेबसाइट/ 
पर डाले जाने चािहए तथा अ�य �मखु @थान/ पर भी लगाए जाने चािहए। 
7. जहाँ तक स�भव हो राlय/ क' उिचत दर क' दकुान/ को खा�ा�न/ का िवतरण उनके >ार पर ही 
सिुनिkत िकया जाना चािहए। 
8. �Qयेक माह समय पर उिचत दर दकुान/ पर खा�ा�न/ क' उपलbधता तथा राशन-काड) धा1रय/ को 
उनका िवतरण सिुनिkत िकया जाना चािहए। 
9. उिचत दर क' दकुान/ क' िनगरानी के िलए उपय�ु �णाली सिुनिkत क' जानी चािहए। 
10. उिचत दर क' दकुान/ के @तरीय सतक) ता सिमित के सद@य/ को �िशLण दनेा सुिनिkत िकया 
जाना चािहए। 
11. लिLत साव)जिनक िवतरण �णाली �चालन/ का स�पणू) क��यटूरीकरण िकया जाना चािहए। 
12. भारतीय खा� िनगम >ारा िनिधय/ का इले:tॉिनक अ�तरण सचुा] िकया जाना चािहए। 
13. भारतीय खा� िनगम के गोदाम/ से उिचत दर क' दकुान/ तक खा�ा�न/ के संचलन पर नजर 
रखने के �ब�ध िकए जाने चािहए। 

अ/यास 01 3 

1. साव)जिनक िवतरण �णाली क' @थापना कब हZई थी? 
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..........................................................................................................................

.......................................................................................................................... 
2. रा`tीय खा� सरुLा अिधिनयम के अतंग)त िनिद)V खा�ा�न/ क' क'मत* :या ह3? 

..........................................................................................................................

.......................................................................................................................... 

7.6 
����@ .�L ��*  (Food Corporation of India) 
भारत सरकार >ारा इस साव)जिनक उपRम क' @थापना 14 जनवरी, 1965 म* क' गयी थी। इस 
िनगम के िजला काया)लय क' @थापना तिमलनाडु के तंजावरु म* क' गई तथा मrुयालय चे�नई म* 
@थािपत हZआ िजसे बाद म* िदCली म* @थानांत1रत िकया गया। यह दशे म* खा�ा�न के भ�डारण और 
िवतरण से जड़ुा एक महQवपणू) घटक ह।ै भारतीय खा� िनगम (एफसीआई) >ारा दशे म* सरकार >ारा 
�ा\ खा�ा�न/ तथा आवWयक खा� व@तओु ंका सरुिLत भ�डारण िकया जाता ह।ै इस िनगम क' 
@थापना खा� िनगम अिधिनयम 1964 के अतंग)त रा`tीय खा� नीित के िन�निलिखत उsWेय/ क' 
पिूत) करने हते ुहZई थी:  

• िकसान/ के िहत/ को सरुिLत रखने के िलए उ�ह* फसल का लाभकारी मCूय उपलbध कराना। 

• उिचत मCूय/ पर खा�ा�न उपलbध कराना, िवशषे  प से समाज के कमजोर वग) को। 

• साव)जिनक िवतरण �णाली के अ�तग)त दशेभर म* खा�ा�न/ का उिचत िवतरण सिुनिkत करना। 

• रा`tीय खा� सरुLा को सिुनिkत करने के िलए खा�ा�न/ के �चालन तथा बफर @टॉक के 
संतोषजनक @तर को बनाए रखना । 

• मCूय ि@थ1रता के िलए बाजार म* ह@तLेप करना। 
रा`t सेवा म* अपनी 50 वषy स ेअिधक क' समयाविध के दौरान, भारतीय खा� िनगम ने आपदा 
�बंधन-मखुी खा� 7यव@था को ि@थर सरुLा �णाली म* सफलतापवू)क  पांत1रत करने म* महQवपणू) 
भिूमका िनभाई ह।ै भारतीय खा� िनगम भारत सरकार क' एक के�6ीय एज�ेसी ह,ै जो अ�य राlय 
एजिे�सय/ के साथ िमलकर मCूय समथ)न योजना के अधीन गहे�,ँ धान तथा मोटे अनाज/ क' 
अिध�ाि\ करता ह ैतथा सांिविधक लेवी योजना (Statutory levy scheme) के अधीन चावल 
क' अिध�ाि\ करता ह।ै मCूय समथ)न के अंतग)त अिध�ाि\ मrुयतः िकसान/ को उनक' फसल का 
लाभकारी मCूय सिुनिkत करने के िलए क' जाती ह ै तािक व े बेहतर फसल उQपादन के िलए 
�ोQसािहत हो सक* । एफसीआई के पास 2017 म* उपलbध कुल �भावी भ�डारण Lमता 343.73 
लाख िमिलयन टन थी। 
भारतीय खा^ िनगम के काय? 

भारतीय खा� िनगम के कायy का संिL\ िववरण इस �कार ह:ै 
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• दशे के सभी िजल/ अपने खा� गोदाम/ (Warehouses) क' 7यव@था करना।  

• दशे म* खा�ा�न/ का “बफर @टॉक (Buffer stock) का भ�डारण। रा`tीय खा� सुरLा 
सिुनिkत करने के िलए खा�ा�न के संचालन और बफर @टॉक के संतोषजनक @तर को बनाए 
रखना। 

• सरकार >ारा घोिषत �यनूतम समथ)न मCूय/ (Minimum Support Prices) पर िलए जाने 
वाले खा�ा�न/ क' �ाि\। 

• सरकार >ारा चलायी जा रही साव)जिनक िवतरण �णाली (Public Distribution System) 
के अतंग)त खा�ा�न/ क' िजला @तरीय आपिूत)। 

• िकसी Lे5 िवशषे म* गहे� ँया चावल के मCूय यिद खलेु बाजार म* िकसी कारणवश बढ़ते ह3, तो 
भारतीय खा� िनगम @वयं के भ�डा1रत खा�ा�न/ >ारा स�बि�धत बाजार म* थोक @तर 
(Wholesale) पर आपिूत) कर (सरकार क' सलाह पर) खा�ा�न/ के मCूय/ को ि@थरीकृत करने 
क' कोिशश करता ह।ै इस तरह क' म�ु िबR' (Open sale) >ारा भारतीय खा� िनगम आहार 
म* मCूय ि@थरीकरण (Price stabilization) क' भिूमका िनभाता ह।ै 

• खा�ा�न/ का िनग)म (issue) करने से �ा\ धन िनगम >ारा ही �ा\ िकया जाता ह,ै साथ ही 
खा�ा�न/ क' आिथ)क लागत (Economic cost) का वहन भी खा� िनगम के >ारा ही िकया 
जाता ह।ै इसके अ�तग)त खा�ा�न/ क' खरीद, उनक' ढुलाई, भ�डारण, Lय इQयािद पर होने 
वाले 7यय को जोड़ा जाता ह।ै 

भKडारण 0बंधन 

िनगम के िविवध काय)कलाप/ का महQवपूण) पहल ूइसके >ारा अिध�ा\ िमिलयन टन/ खा�ा�न के 
िलए उिचत भ�डारण का �ावधान करना ह।ै अभाव�@त, दरू-दराज और दगु)म Lे5/ म* आसान 
वा@तिवक पहZचं महुयैा कराने के िलए भारतीय खा� िनगम के पास अिखल भारतीय @तर पर 
भ�डारण िडपो का तं5 ह।ै इनम* साइलो, गोदाम और  भारतीय खा� िनगम >ारा िवकिसत @वदशेी 
पpित वाले कवर और ि�लंथ कैप कह ेजाने वाले िडपो (CAP) सि�मिलत ह3। कैप भ�डारण का 
अथ) ह ैपया)\ रोकथाम जसैे िक रॉट एडं डै�प �फू ि�लंथ, oेनेज का �योग और िवशेष  प से बने 
पॉलीथीन कवर आिद सिहत च�/ क' कव1रंग सिहत खलेु म* खा�ा�न भ�डारण। भारतीय खा� 
िनगम के पास अिखल भारतीय @तर पर 1451 गोदाम/ से भी lयादा म* 24.18 िमिलयन टन @वयं 
और िकराए क' भ�डारण Lमता उपलbध ह।ै  

7.7 ���"  I .�L�K ��0��� 
भारतीय कृिष ने िपछले 50-60 वषy म* शानदार उपलिbध हािसल क' ह।ै 1950 म* जो खा�ा�न 
उQपादन 50 िमिलयन टन था वो 2016-2017 म* बढ़कर 275 िमिलयन टन हो गया। भारतीय कृिष 
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क' मानसनू वषा)ओ ं(जनू से िसत�बर) पर अिधक िनभ)रता के बावजदू, िवगत पांच वषy म*  खा� 

और अ�य फसल/ के उQपादन म* पया)\ उछाल आया ह।ै वष) 2016 म* मानसनू के दौरान बहZत 
अ#छी वषा) और सरकार >ारा उठाए गए िविभ�न नीितगत पहल/ के प1रणाम@व प देश म* वष) 
2016-17 म* 1रकॉड) खा�ा�न उQपादन दखेा गया।  

चावल  

चावल Lे5, उQपादन और उपभो�ा �ाथिमकता के िवषय क' {िV स ेभारत क' एक महQवपणू) खा� 
फसल ह।ै भारत म* चावल का उQपादन कुल विै�क उQपादन का 22.3% भाग ह।ै भारत िव� म* 
चावल का दसूरा सवा)िधक उQपादक एव ंउपभो�ा ह।ै िविभ�न पहल/ के प1रणाम@व प जैस ेबेहतर 
फसल िक@म/ को �ारंभ करना, आदान/, िसंचाई और मCूय समथ)न का गहन �योग सरकार >ारा 
चलाए गए अिध�ाि\ �चालन से चावल का उQपादन वष) 2016-17 म* 109.70 िमिलयन टन के 
1रकॉड) @तर पर पहZचँा। यह @तर 2015-16 म* 104.41 िमिलयन टन था। 

गेहzँ 

िवगत वषy से िसंचाई सिुवधाओ ंके Lे5 म* विृp, बीज उपचार, बेहतर िक@म/, रतआु �बंधन और 
आविधक ताप दबाव से बचने के िलए िबजाई के इVतम समय �बंधन के कारण गहे� ँके उQपादन म* 
विृp हZई ह।ै गहे� ँका उQपादन जो वष) 2015-16 म* 92.29 िमिलयन टन था वह वष) 2016-17 म* 
98.51 िमिलयन टन हZआ। गेह� ँक' उQपादकता म* मrुय विृp ह1रयाणा, पंजाब, म�य �दशे और 
उ�र �दशे राlय/ म* दखेी गई ह।ै 

मोटे अनाज 

मोटे अनाज/ म* lवार, बाजरा, रागी, अ�य छोटे कद�न (कुटक', सांवा, फॉ:सटेल) और म:का ह3, 
जो भारत म* पर�परागत  प से िन�न आय वग) के आहार का मrुय भाग ह3। ये फसल* मrुय  प से 
कना)टक, महारा`t, तिमलनाडु, म�य �दशे, राज@थान, ह1रयाणा और गजुरात के वषा) िसंिचत Lे5/ 
म* उगाई जाती ह3। मोटे अनाज/ का कुल उQपादन 2015-16 म* 38.52 िमिलयन टन था, 2016-17 
म* 43.77 िमिलयन टन के अब तक के सवा)िधक @तर तक बढ़ा। मोटे अनाज/ के अंतग)त Lे5 क' 
औसत वािष)क विृp दर 1990 के दशक क' तुलना म* िनरंतर नकाराQमक रही ह,ै हालांिक िपछले 
दशक म* िगरावट धीमी रही।  
म:का मोटे अनाज/ के उQपादन से आध े से थोड़ा अिधक का लेखा जोखा दतेे हZए �मखु मोटा 
अनाज ह।ै म:का के उQपादन को बढ़ावा दनेे के िवषय म*, एक'कृत ितलहन, दलहन, पाम आयल 
एव ं म:का @क'म (आइसोपाम) क' एक उप-@क'म Qव1रत म:का िवकास काय)Rम (एएमडीपी) 
2004 से काया)�वयनाधीन ह।ै म:का का कुल उQपादन 2015-16 म* 22.57 िमिलयन टन था, 
2016-17 म* 25.90 िमिलयन टन के अब तक के सवा)िधक @तर तक बढ़ा। 
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दलहन 

�ोटीन से समpृ होने के कारण दलहन न केवल मनु̀ य के आहार का �मखु अगं ह ैबिCक आहारीय 
�ोटीन के संतलुन म* भी �मखु भिूमका िनभाता ह।ै भारत िव� म* दलहन उQपादन और खपत म* 
पहला @थान रखता ह।ै भारत क' महQवपणू) दलहन फसल* ह3 चना, अरहर, उड़द, मूगं, मसूर। भारत 
के �मखु दलहन उQपादक राlय म�य �दशे, महारा`t, उ�र �दशे, राज@थान और आ�� �दशे ह3। 
कुल दलहन उQपादन म* 2015-16 के 16.35 िमिलयन टन से 2016-17 म* 23.13 िमिलयन टन 
क' 1रकॉड) @तर क' विृp दज) क' गयी जो अब तक का सबसे अिधक उQपादन ह।ै दलहन क' खतेी 
अिधकांश (85% Lे5) संसाधन रिहत िकसान/ >ारा कम उपजाऊ मदृा पर, सीमांत भिूम पर, वषा) 
िसंिचत प1रि@थितय/ के अतंग)त क' जाती ह।ै उ#च पैदावार िक@म/ क' गरै-उपलbधता, िन�न बीज 
�ित@थापन दर, क'ट/ के िलए उ#च संवदेनशीलता, अपया)\ म�डी स�पक)  दलहन के कम पैदावार 
के िलए �ाथिमक कारण ह3। 
दलहन उQपादन म* अपनाई जाने वाली सवn�म �णािलयाँ: 

• �मािणत बीज/ का िवतरण 

• समिेकत पोषक तQव �बंधन 

• समिेकत क'ट �बंधन 

• नवीन उQपादन तथा संरLण �ौ�ोिगिकय/ पर �दश)न Lमता सजृन (िकसान/ के िलए �िशLण) 

ितलहन 

अिधक आयात के प1रणाम@व प खा� तेल/ क' खपत घरेल ूउQपादन को पीछे छोड़ते हZए, िनरंतर 
 प से बढ़ती जा रही ह।ै वष) 2016-17 के दौरान सभी ितलहन/ (मूँगफली, अरंडी तेल, ितल, 
रामितल, रेपसीड और सरस/, अलसी, कुस�ुभ, सरूजमखुी, सोयाबीन) का कुल उQपादन 312.76 
लाख टन था, जो िक 2015-16 म* 1रकॉड) िकए गए 252.51 लाख टन से बहZत अिधक ह।ै परेू दशे 
म* सीमांत भिूम पर लगभग 26 िमिलयन ह:ैटेयर Lे5 म* ितलहन क' खतेी क' जाती ह,ै जो वषा) पर 
िनभ)र ह,ै लगभग 72 �ितशत ितलहन उQपादन Lे5 िन�न @तर वषा) से िसंिचत ह।ै ितलहन के बेहतर 
उQपादन को समथ)न दनेे हते ुनवीन उQपादन �ौ�ोिगिकय/, बेहतर आदान आपिूत) तथा िवपणन हते ु
िव@तार सेवा समथ)न, कटाई-उपरा�त �ौ�ोिगक' को शािमल करते हZए समिेकत काय)Rम को 
अपनाया गया ह।ै 

गBना 

ग�ना भारत क' सवा)िधक महQवपूण) नकदी फसल/ म* एक ह ै िजसक' उप किटबंधीय तथा 
किटबंधीय Lे5/ म* 7यापक  प से खतेी क' जाती ह।ै महारा`t, तिमलनाडु, गजुरात, कना)टक, आ�ं 
�दशे, उड़ीसा के किटबंधीय Lे5/ तथा म�य �दशे के कुछ िह@स/ म* ग�ने क' खतेी क' जाती ह ैजो 
कुल Lे5 का लगभग 45 �ितशत ह।ै किटबंधीय Lे5 िजसम* उ�र �दशे, उ�राख�ड, ह1रयाणा, 
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पंजाब, िबहार, पिkम बंगाल तथा उ�र-पवू= राlय शािमल ह3, का उQपादन दशे म* कुल ग�ना 
उQपादन का लगभग 55 �ितशत ह ैतथा लगभग 56 टन �ित ह:ैटेयर क' औसत उQपादकता के 
साथ उQपादन कुल ग�ना उQपादन का लगभग 45 �ितशत ह।ै ग�ने का योगदान फसल Lे5 के उपज 
का लगभग 4.4 �ितशत मCूय का ह ैतथा इसक' खतेी भारत के कुल फसिलत Lे5 के लगभग 2.4 
�ितशत म* क' जाती ह।ै भारत म* ग�ने क' खतेी लगभग 5 िमिलयन ह:ैटेयर म* क' जाती ह ैतथा 
चीनी के उQपादन म* �ाजील के पkात भारत का दसूरा @थान ह।ै वष) 2015-16 के दौरान ग�ने का 
कुल उQपादन 3484.48 लाख टन था तथा 2016-17 के दौरान इसका उQपादन 3060.69 लाख 
टन हZआ।  

तािलका 7.2: कृिष सांि\यक� 0भाग, अथ? एवं सांि\यक� िनदेशालय, कृिष, सहका9रता 
एवं िकसान क<याण िवभाग eारा िदए गए वष? 2017-18 के िलए वािणिRयक फसल� के 
उ4पादन का दूसरा अि)म अनुमान 

फसल 2017-18 
लjय  

(िमिलयन टन) 

दूसरा अि)म अनुमान  

(िमिलयन टन) 

चावल 

खरीफ 94.50  96.48  

रबी 14.00  14.53  

कुल 108.50  111.01 

गहे� ँ रबी 97.50  97.11  

मोटे अनाज 
खरीफ 33.75  33.15  
रबी 11.90  12.27  

कुल 45.65  45.42  

कुल दलहन  खरीफ 8.75  8.83  

 रबी 14.15  15.11  

 कुल 22.90  23.95  

कुल खा�ा�न  खरीफ 137.00  138.46  

 रबी 137.55  139.02  

 कुल 274.55  277.49  
कुल ितलहन खरीफ 254.00 लाख टन  203.61 लाख टन 

 रबी 101.00 लाख टन 95.20 लाख टन 

 कुल 355.00 लाख टन 298.82 लाख टन 

ग�ना  कुल 3550.00 लाख टन 3532.26 लाख टन 
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तािलका 7.3: वष? 2015-16 के दौरान मह4वपूण? फसल� के तीन सबसे बड़े उ4पादक राRय 

फसल राRय उ4पादन 
(िमिलयन 

टन) 

स�पूण? भारत के 
उ4पादन म. िह�सेदारी 

का 0ितशत 

अनाज 

चावल 

पिkम बंगाल 15.75 15.10 

उ�र �दशे 12.51 11.99 
पंजाब 11.82 11.33 

स�पणू) भारत 104.32 100.00 

गहे� ँ

उ�र �दशे  26.87 28.74 

म�य �दशे 17.69 18.92 

पंजाब 16.08 17.20 

स�पणू) भारत  93.50 100.00 

मोटा अनाज 

राज@थान 5.91 15.57 

कना)टक 5.70 15.04 
म�य �दशे 3.83 10.09 

स�पणू) भारत 37.94 100.00 

दाल* 

म�य �दशे 5.12 31.07 

राज@थान 1.95 11.86 

महारा`t  1.41 8.56 

स�पणू) भारत  16.47 100.00 

कुल खा�ा�न  

उ�र �दशे 44.01 17.45 

म�य �दशे 30.21 11.98 
पंजाब 28.41 11.26 

स�पणू) भारत  252.22 100.00 
ितलहन  

मूगँफली  

गजुरात 2.36 34.84 

राज@थान 1.06 15.60 

तिमलनाडु 0.88 13.03 

स�पणू) भारत  6.77 100.00 

रेपसीड तथा राज@थान 3.27 47.93 
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सरस/  ह1रयाणा 0.81 11.80 

म�य �दशे 0.70 10.26 

स�पणू) भारत  6.82 100.00 

सोयाबीन  

म�य �दशे 4.91 57.13 

महारा`t 2.10 24.46 

राज@थान  1.00 11.63 

स�पणू) भारत  8.59 100.00 

सरूजमखुी  

कना)टक 0.17 50.00 
ह1रयाणा  0.04 11.52 

आ�ं �दशे 0.02 6.97 

स�पणू) भारत  0.33 100.00 

कुल ितलहन  

म�य �दशे 6.24 24.68 

राज@थान  5.71 22.57 

गजुरात  4.10 16.21 

स�पणू) भारत  25.30 100.00 

ग�ना  

उ�र �दशे 145.39 41.28 
महारा`t 72.26 20.52 

कना)टक 38.48 10.93 

स�पणू) भारत  352.16 100.00 

 

इकाई के अगले भाग म* खा� सरुLा एव ंसमदुाय म* गरीबी पर चचा) कर*ग।े   

7.8 .�L �H�P�  �� A���� 
खा� सरुLा (Food security) से ताQपय) समाज के सभी नाग1रक/ के िलए स�पणू) जीवन म* पया)\ 
मा5ा म* उिचत भोजन क' उपलbधता सिुनिkत होना ह।ै खा� सरुLा क' इकाई एक देश, राlय, गाँव 
या 7यि� कोई भी हो सकता ह।ै 

�िसp वJैािनक एम.एस. @वामीनाथन के अनसुार खा� सरुLा के िलए नीितय/ और �ौ�ोिगिकय/ 
को यह सिुनिkत करना चािहए िक: 

• संतिुलत आहार तक �Qयेक 7यि� क' शारी1रक, आिथ)क, सामािजक और पया)वरणीय पहZचँ हो 
िजसम* आवWयक @थलू तथा सuूम पोषक तQव, सरुिLत पेयजल, @व#छता, पया)वरणीय शpुता, 
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�ाथिमक @वा@fय सवेा और िशLा सि�मिलत हो तािक वह एक @व@थ और उQपादक जीवन 
यापन कर सके। 

• खा� साम�ी सLम एव ं पया)वरण अनकूुल उQपादन �ौ�ोिगिकय/ से उQप�न हो, जो फसल/, 
पशओु,ं वािनक'  तथा सम6ुी मQ@य के �ाकृितक संसाधन आधार को संरिLत रख।े 

खा� सरुLा क' अवधारणा िवगत पचास वषy से प1रवत)नशील रही ह।ै ि>तीय िव� यpु के तरु�त 
बाद खा� सरुLा का अथ) आपातकालीन अनाज भडंार बनाना और बाजार म* खा� क' भौितक 
उपलbधता को सिुनिkत करना था। साठ के दशक म* ह1रत Rाि�त के आर�भ के बाद यह @पV हो 
गया िक घरेल ू@तर पर खा� सरुLा सिुनिkत करने के िलए खा� पदाथy तक आिथ)क पहZचँ उतनी 
ही महQवपूण) ह ैिजतना उQपादन म* विृp होना। अ@सी के दशक के दौरान गरीबी और कृिष के बढ़ते 
अस�तलुन को दखेते हZए खा� सरुLा के िलंग आयाम पर �यान िदया गया। वष) 1995 म* बीिजगं म* 
आयोिजत “िव� मिहला स�मेलन” म* इस बात पर जोर िदया गया। इसिलए मिहलाओ ंऔर अ�य 
संवदेनशील वगy के संबंध म* सामािजक सरुLा के िसpा�त को खा� सरुLा क' अवधारणा से जोड़ 
िदया गया। सन ्1992 म* पया)वरण और िवकास संबंधी संयु� रा`t स�मलेन के बाद खा� सरुLा म* 
पया)वरण संबंधी कारक/ क' भिूमका क' समझ बढ़ी। सरुिLत पेयजल और पया)वरणीय शpुता के 
िबना खा� पदाथy का जिैवक अवशोषण दोषपणू) हो जाने से खा� क' पया)वरणीय पहZचँ महQवपणू) 
हो जाती ह।ै 
खा� सरुLा का ताQपय) खा�ा�न/ के भडंार/ को सरुिLत रखना ह ैतािक आवWयकता के अनसुार 
खा�ा�न/ का उपयोग िकया जा सके और लोग/ को भखू एव ंकुपोषण जसैी आपदाओ ंसे बचाया 
जा सके। िव� िवकास 1रपnट 1986 के अनसुार ‘‘खा^ सुर�ा का अथ? वह प9रि�थित है िजसम. 
सि[य �व�थ जीवन िबताने के िलए लोग� के पास पया?@ भोजन हो’’। 1996 म* िव� खा� 

स�मलेन म* खा� सरुLा क' िन�निलिखत प1रभाषा पा1रत क' गई: 
‘‘खा� सरुLा (7यि�गत, घरेल,ू Lे5ीय, रा`tीय या विै�क @तर पर) तब �ा\ क' जा सकती ह ैजब 

सभी लोग/ को आवWयकता के अनसुार आधारभतू पौिVक एव ंसरुिLत भोजन तक सदा आिथ)क 

एव ंभौितक पहZचँ हो”। 

Food security, at the individual, national, regional and global levels is achieved 

when all people, at all times, have physical and economic access to 

fundamental safe and nutritious food to meet their dietary needs and food 

preferences for an active healthy life. 

खा� सरुLा तीन @तंभ/ पर आधा1रत होती ह:ै 
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• खा^ उपल`धता: वह ि@थित जब भोजन या खा� पदाथy क' िनर�तर आधार पर पया)\ मा5ा 

म* उपलbधता हो।  

• खा^ पदाथ_ तक पहaचँ: एक पौिVक आहार के िलए उपय�ु खा� पदाथy तक पहZचँ के िलए 

पया)\ संसाधन/ क' उपलbधता। इसम* आिथ)क एव ंसामािजक कारक स�मिलत होते ह3। 
• भोजन का उपयोग: खा� सरुLा का तीसरा @तंभ बिुनयादी पोषण एव ंदखेभाल के आधार पर 

भोlय पदाथy का उपयोग ह।ै इसके साथ पया)\ एव ं@व#छ जल क' आवWयकता भी ह।ै 
आइए इन सभी कारक/ का िव@ततृ अ�ययन कर*।  
1. खा^ उपल`धता  

खा� सरुLा िसफ)  खा� उQपादन तक सीिमत नह_ ह।ै यह @व@थ, िटकाऊ भोजन �णाली एव ंउस 
तक पहZचँ पर आधा1रत ह।ै खा� उपलbधता खेती �णाली म* सतत ्उQपादकता म* सधुार से संबंिधत 
ह।ै इसके अंतग)त भोlय पदाथy क' िनर�तर उपलbधता हते ु बेहतर �ाकृितक संसाधन/ का �ब�धन 
एव ंउQपादकता बढ़ाने के िलए सिRय नीितय/ का िनमा)ण स�मिलत होता ह।ै खा� उपलbधता के 
पहलओु ंके अतंग)त संसाधन/, खा� उQपादन एव ंखा� स�तुलन भी स�मिलत होते ह3। 
संसाधन: भोजन उपलbधता �ाकृितक एव ंमानव संसाधन/ से �भािवत होती ह।ै वषा), िम�ी क' 

गणुव�ा, पानी क' उपलbधता आिद �ाकृितक संसाधन/ के अतंग)त आते ह3 जबिक िशLा, 
जनसंrया, िलंग अनपुात आिद व ेमानव संसाधन ह3 जो खा� उपलbधता को सीधे तौर पर �भािवत 
करते ह3। उपजाऊ भिूम, सामा�य वषा), उपलbध पानी का िसंचाई के िलए उिचत �ब�ध आिद खा� 
उपलbधता क' विृp म* सहायक होते ह3। इसी �कार अ#छी िशLा, िनयि�5त जनसंrया, उिचत िलंग 
अनपुात भी खा� उपलbधता को बढ़ाने म* मदद करते ह3। 
खा^ उ4पादन: खतेी के अ�तग)त कुल भिूम Lे5, उव)रक/, क'टनाशक/, अ#छी गणुव�ा के बीज/ 

का �योग, फसल/ क' अिधक ऊपज दनेे वाली िक@म/ क' खतेी, फसल िविवधता का �योग एव ं
आधिुनक कृिष एव ंउसके िलए उपकरण/ का �योग, सड़क* , प1रवहन और संचार जसैी बिुनयादी 
सिुवधाओ ंक' उपलbधता एव ं�योग एक बड़ी सीमा तक खा� उQपादन को िनधा)1रत करते ह3। 
खा^ सBतुलन: खा� पदाथy का आयात-िनया)त और खा�-भडंार क' उपलbधता खा�-स�तलुन 

के �ाथिमक कारक ह3। खा�ा�न/ का आयात-िनया)त काफ' हद तक भोजन क' उपलbधता पर िनभ)र 
करता ह।ै खा� स�तलुन  बनाये रखने के िलए सरकार खा� भडंार बना कर रखती ह।ै 
2. खा^ पदाथ_ तक पहaचँ  

खा� पदाथy तक पहZचँ रा`t क' आिथ)क ि@थित पर िनभ)र करती ह।ै घरेल ूबजट का मrुय िह@सा 
खा� पदाथy के िलए होता ह।ै इसिलए रोजगार सजृन नीित, आयात-िनया)त क' नीितयाँ, बिुनयादी 
ढांचे का िवकास और रा`tीय खा� नीित आिद का �मखु क* 6 िबंद ुखा� पदाथy तक पहZचँ म* सधुार 
लाना होता ह।ै खा� पदाथy तक पहZचँ रा`tीय खा� सरुLा का एक �मखु कारक ह।ै खा� पदाथy 
तक पहZचँ के �मखु कारक जनसंrया, खा� नीित एव ंरा`tीय अथ)7यव@था ह3। 
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जनसं\या: जनसंrया म* तेजी से विृp के कारण बिुनयादी सिुवधाओ ं जसैे भोजन, @वा@fय 

दखेभाल �णाली, कपड़ा, मकान, िशLा आिद म* अि@थरता बढ़ जाती ह।ै जनसंrया विृp के कारण 
रोजगार, गरीबी एव ंसाLरता संबंिधत सम@याए ंउQप�न होती ह3। यह सभी कारक अ�QयL  प से 
खा� पदाथy तक पहZचँ को �भािवत करते ह3। 
खा^ नीितयाँ: खा� नीितयाँ रा`tीय, घरेल ूएव ं7यि�गत @तर पर खा� सरुLा सिुनिkत करने म* 

एक �मखु भिूमका िनभाती ह3। रा`tीय खा� नीितय/ के अ�तग)त खा� सहायता काय)Rम, खा� 
िनया)त-आयात नीित एव ंखा� पदाथy के बाजार मCूय के िनधा)रण क' नीितयाँ ह3। इन नीितय/ का 
उsWेय मानव संसाधन का उिचत िवकास और पोषण, @वा@fय क' ि@थित म* सधुार लाना ह।ै भारत 
म* साव)जिनक िवतरण �णाली खा� सहायता काय)Rम का एक उदाहरण ह।ै 
राklीय अथ?#यव�था: आिथ)क ि@थित और कुपोषण क' 7यापकता के बीच गहरा अंतस|बंध ह।ै 

रा`tीय अथ)7यव@था क' ि@थित खा� पदाथy तक पहZचँ और खा� सरुLा क' ि@थित को इिंगत 
करती ह।ै रा`tीय अथ)7यव@था म* सकल घरेल ूउQपाद, रोजगार सजृन, िवदशे 7यापार, कृिष उQपादन, 
िनया)त और आयात, औ�ोिगक उQपादन एव ंबिुनयादी सिुवधाए ंशािमल ह3। 
3. भोजन का उपयोग  

भोजन के उपयोग से ताQपय) आहार से उिचत मा5ा म* ऊजा) एव ंअ�य पोषक तQव/ क' आपिूत) करना 
ह।ै खा� उपभोग एव ंपोषण भोजन के उपयोग के दो �मखु साधन ह3। खा� पदाथy क' घरेल ूRय 
शि�, खा� पदाथy क' गणुव�ा, उनक' मा5ा का उपभोग, खा� पदाथy क' सरुLा खा� उपभोग के 
िविभ�न पहल ूह3। खा� उपभोग से 7यि� का पोषण @तर एव ं7यि�गत खा� सरुLा को मापा जा 
सकता ह।ै कम घरेल ूRय शि� (िन�न आिथ)क ि@थित) खा� असरुLा क' ओर ले जाती ह ैऔर 
कुपोषण का महQवपणू) कारक बनती ह।ै प1रवार म* सद@य/ क' संrया, प1रवार के सद@य/ क' 
रोजगार ि@थित, िनभ)रता अनपुात, साLरता @तर आिद प1रवार क' Rय शि� को �भािवत करते ह3। 
सरुिLत भोजन, संRमण रिहत वातावरण एव ंभोजन, @व#छ जल भी भोजन के उपयोग को �भािवत 
करते ह3। 

विै�क एव ंरा`tीय खा� सरुLा के िलए िन�निलिखत िनयम/ का पालन करना चािहए: 

• पौध/ एव ंपशओु ंक' सरुLा, �ाकृितक संसाधन/ क' सरुLा। 

• भोजन म* �ोटीन क' पया)\ मा5ा म* उपि@थित। 

• खा�ा�न/ का बफर @टॉक बनाना। 

• सामािजक सरुLा (रोजगार सजृन, {ढ़ अथ)7यव@था, नीित िनमा)ण)। 

• लोगो को स�तिुलत आहार के �ित िशिLत एव ंजाग]क करना। 

• जनसंrया नीित तथा आिथ)क एव ंसामािजक नीितय/ म* स�तुलन बनाए रखना। 

• पया)वरण क' सरुLा करना। 
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भारत सरकार ने खा� सरुLा को बढ़ाने के िलए कई कदम उठाए ह3 िजनका संिL\ िववरण िन�न 
िदया गया ह:ै 

• कृिष उQपादन को बढ़ाने के िलए नई �ौ�ोिगक' का �योग। इसम* उ�नत बीज, उव)रक, 
क'टनाशक तथा िसंचाई क' उिचत 7यव@था का उपयोग �मखु ह।ै 

• कटाई के मौसम म* िकसान/ क' फसल क' सरकारी त�5 >ारा खरीद। 

• कटाई के मौसम से पहले िविभ�न फसल/ क' �यनूतम क'मत तय करना तािक िकसान के मन म* 
सरुLा क' भावना िवकिसत हो सके। 

• िकसान/ से खरीदी हZई फसल/ का उिचत भ�डारण करना तािक आवWयकता पड़ने पर भडंार/ स े
खा�ा�न िनकाले जा सक*  और जनता तक पहZचँाये जा सक* । इसके िलए 1965 म* भारतीय खा� 
िनगम का गठन िकया गया। इसके अित1र� central warehouse corporation- CWC तथा 
state warehouse corporation भी @थािपत िकये गये ह3। 

• राशन क' उिचत मCूय क' दकुान* @थािपत क' गयी ह3 तािक गरीब लोग/ को िन�न मCूय पर 
अनाज िमल सके। 

• िकसान के िहत/ को �यान म* रखकर सरकार फसल/ के Rय मCूय म* समय-समय पर विृp करती 
रहती ह।ै पर�त ु िन�न आिथ)क ि@थित वाले प1रवार सरकारी उ#च मCूय पर अनाज नह_ खरीद 
सकते िजस कारण सरकार उ�ह* आिथ)क सहायता के  प म* सिbसडी �दान करती ह।ै  

राklीय खा^ सुर�ा िमशन 

भारत सरकार ने खा�ा�न उQपादन म* आई ि@थरता एव ंबढ़ती जनसंrया के खा� उपभोग को �यान 
म* रखते हZए अग@त 2007 म* के�6 �ायोिजत रा`tीय खा� सरुLा िमशन योजना का शभुारंभ िकया। 
इस योजना का मrुय लuय सिु@थर आधार पर गहे�,ँ चावल एव ंदलहन क' उQपादकता म* विृp लाना 
ह ै तािक दशे म* खा� सरुLा क' ि@थित को सिुनिkत िकया जा सके। इसका {िVकोण सम�ुनत 
�ौ�ोिगक' के �सार एव ंकृिष �बंधन पहल के मा�यम से इन फसल/ के उQपादन म* 7या\ अतंर को 
दरू करना ह।ै 
रा`tीय खा� सरुLा िमशन के तीन घटक ह3: 

• रा`tीय खा� सरुLा िमशन- चावल 

• रा`tीय खा� सरुLा िमशन- गहे� ँ

• रा`tीय खा� सरुLा िमशन- दलहन 

इस योजना के िRया�वयन के अतंग)त mयारहव_ पंचवष=य योजना के अतं (वष) 2011-12) तक 
चावल के उQपादन म* 10 िमिलयन टन, गहे� ँके उQपादन म* 8 िमिलयन टन एव ंदलहन के उQपादन म* 
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2 िमिलयन टन क' विृp का लuय रखा गया था। साथ ही अित1र� रोजगार के अवसर भी उQप�न 
होने का लuय था।  

इस िमशन ने भारी सफलता �ा\ क' और चावल, गहे� ंतथा दाल/ के लिLत उQपादन से अित1र� 
उQपादन �ा\ िकया। 

इस िमशन को नए लuय/ के साथ 12 व_ पंचवष=य योजना के दौरान भी जारी रखा गया ह।ै िमशन 
का नया लuय ह ै12 व_ पंचवष=य योजना के अतं तक 25 िमिलयन टन खा�ा�न/ का अित1र� 
उQपादन िजसम* 10 िमिलयन टन चावल, 8 िमिलयन टन गेह�,ं 4 िमिलयन टन दाल* और 3 िमिलयन 
टन मोटे अनाज/ का उQपादन। िविभ�न राlय/ से �ा\ िपछले अनभुव/ और �ितिRया के आधार पर 
िमशन के {िVकोण, िव�ीय सहायता के मानदडं/ और काय)Rम िRया�वयन क' रणनीित जो 
संशोिधत प1रचालन िदशािनदTश/ म* प1रलिLत होती ह,ै म* �मखु बदलाव िकए गए ह3। 

रा`tीय खा� सरुLा िमशन वत)मान म* दशे के 19 राlय/ के 482 िजल/ म*, Lे5 िव@तार एव ं
उQपादकता बढ़ोतरी; मदृा उव)रता तथा उQपादकता पनुभ)�डारण, रोजगार अवसर/ का सजृन तथा 
िकसान/ के िव�ास के पनुः संचयन के िलए कृिष @तर पर अथ)7यव@था बढ़ोतरी के मा�यम स े
चावल, गहे� ँतथा दलहन के उQपादन को बढ़ाने हते ुकाया)�वयन अधीन ह।ै िमशन का मलू काय) 
उपज अंतराल को कम करने के िलए उ#च Lमता िजल/ म* �भावी िनयं5ण तथा बेहतर �बंधन 
सिहत िकसान/ क' Lमता सजृन के साथ बीज, सuूम पोषक तQव/, मदृा सधुार, समिेकत क'ट 
�बंधन, फाम) मशीनरी तथा संसाधन संरLण �ौ�ोिगिकय/ जसैी उ�नत �ौ�ोिगिकय/ का उ�नयन 
तथा िव@तार करना ह।ै 11व_ योजना म* िमशन के काया)�वयन से न केवल लिLत से अिधक 
खा�ा�न उQपादन �ा\ हZआ ह,ै बिCक कम उQपादकता वाले िजल/ से महQवपूण) योगदान के साथ 
खा�ा�न उQपादन के आधार को 7यापक भी िकया ह।ै 

अ/यास 01 4 

1. 1र� @थान भ1रए। 
a. भारत सरकार >ारा भारतीय खा� िनगम (Food Corporation of India) क' 

@थापना...........................म* क' गयी थी। 
b. भारत िव� म* दलहन उQपादन और खपत म* ............................. @थान रखता ह।ै 

c. वष) 2015-16 के दौरान कुल ितलहन का सबसे बड़ा उQपादक राlय ............................. 
ह।ै 

2. खा� सरुLा :या ह?ै 
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...........................................................................................................................

........................................................................................................................ 
3. खा� सरुLा के तीन @तंभ कौन-से ह?ै 

...........................................................................................................................

....................................................................................................................... 

7.9 �����	 
भारत म* खा� पदाथy का उपभोग िवकास के साथ बदल रहा ह।ै आज भी अनाज आहार का मrुय 
िह@सा ह ैपर�त ुआहार म* दाल/ का उपयोग घट रहा ह।ै दधू एव ंफल/ का उपभोग अिधकतर उ#च 
आय वग) म* ही दखेा जाता ह।ै खा� बैल*स शीट से खा� उQपादन एव ंउपभोग का लेखा-जोखा �ा\ 
िकया जा सकता ह।ै साव)जिनक िवतरण �णाली >ारा आबादी को अनाज स@ते दाम/ पर उपलbध 
कराया जाता ह।ै इस �णाली के अ�तग)त स@त ेराशन क' दकुान/ के मा�यम से काय) िकया जाता ह।ै 
भारतीय खा� िनगम अनाज भ�डार/ का �ब�ध करता ह।ै िवगत वषy म* देश म* खा�ा�न/ के उQपादन 
म* काफ' विृp हZई ह।ै वष) 2016-17 के दौरान 275 िमिलयन टन खा�ा�न का 1रकॉड) उQपादन �ा\ 
िकया गया। गहे� ँका उQपादन 2015-16 म* 92.29 िमिलयन टन से बढ़कर वष) 2016-17 के दौरान 
98.51 िमिलयन टन हो गया। इसी �कार चावल का उQपादन वष) 2015-16 म* 104.41 िमिलयन 
टन से बढ़कर वष) 2016-17 म* 109.70 िमिलयन टन हो गया। दलहन/ का कुल उQपादन भी वष) 
2015-16 के दौरान 16.35 िमिलयन टन से बढ़कर वष) 2016-17 के दौरान 23.13 िमिलयन टन 
हो गया ह।ै ग�ना भारत क' एक महQवपणू) नकदी फसल ह।ै वष) 2015-16 के दौरान ग�ने का कुल 
उQपादन 3484.48 लाख टन था तथा 2016-17 के दौरान इसका उQपादन 3060.69 लाख टन 
हZआ। इस तरह खा� उQपादन म* एक िनरंतर बढ़त दखेने को िमलती ह।ै लोग/ म* खा� सुरLा क' 
भावना भी खा� उQपादन से जड़ुी हZई ह।ै यह भावना तब पैदा होती ह ैजब खा� पदाथ) बाजार म* 
उपलbध ह/ और जनसाधारण म* उ�ह* खरीदने क' Rय शि� हो। सरकार >ारा चलाए गए कई 
काय)Rम/ से भी खा� सरुLा को बढ़ावा िमलता ह।ै इनम* खा�ा�न/ के पया)\ मा5ा म* सरुिLत 
भ�डार, िनयि�5त िवतरण �णाली, खा�ा�न/ को उिचत मCूय पर उपलbध कराना, काम के बदले 
अनाज आिद काय)Rम �मखु ह3। 

7.10 ����
���� �������  
• खा^ हािन: खाने योmय भोजन क' िवतरण म* हािन। 

• खा^ सुर�ा: भोजन क' सदवै उपलbधता। 

• पोषण सुर�ा: स�तिुलत एव ंपौिVक भोजन क' सदवै उपलbधता। 
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• बफर �टॉक: खा�ा�न/ का भ�डारण। 

• बी0पी0एल0: गरीबी रेखा के नीचे के प1रवार। 

• ए0पी0एल0: गरीबी रेखा के ऊपर के प1रवार। 

7.11 �	
�� 
�� ��  ��� 
अ/यास 01 1 

1. इकाई का मलू भाग दखे*।  
2. इकाई का मलू भाग दखे*।  

अ/यास 01 2 

1. एक खा� बैल*स शीट, एक िवशषे समय अविध के दौरान, िकसी चयिनत दशे क' खा� आपिूत) 
का एक 7यापक संकलन ह।ै 

2. सांिrयक' के आधार पर उ� भोlय पदाथ) क' �ित इकाई �ितिदन उपलbध मा5ा क' गणना क' 
जाती ह।ै इसके िलए िन�न स5ू उपयोग म* लाया जाता ह:ै 

( )

 
 
 =

×
=

eu"q ; ds vykok
dyq  miyC/k ek=k& 

vU; lk/kuks a esa i;z Dq r ek=k izfr bdkbZ izfrfnu
   

miyC/k ek=k xkz e esa tula[;k 365

dyq  miyC/k ek=k    iow  Z o"k Z dh 'k"s k ek=k $ pkyw o"k Z dh mRikfnr

               

=
        dyq  ek=k $ vk;krhr ek=k

eu"q ; ds vykok vU;  o"k Z d s vUr ea s 'ks"k ek=k $ fu;krZ  dh xbZ ek=k

lk/kukas ea s iz;Dq r ek=k      $ cht grs q j[kh xb Z ek=k $ i'k q pkjk dh ek=k

                         $ lxa gz .k ea s u"V g;q h ek=k

 
3. खा� बैल*स शीट िविध के �योग से यह @पV हो जाता ह ैिक उ� अविध म* संबंिधत @थान के 

मनु̀ य/ को उपयोग हते ु भोlय पदाथ) िवशषे क' िकतनी मा5ा उपलbध ह।ै यह िविध कुछ 
योजनाओ ंको लाग ूकरने एव ंउन पर िनय�5ण रखने हते ु�भावशाली ह।ै उQपादन नV होने जसैी 
आपात ि@थितय/ पर िनयं5ण करने के िलए भी उ� िविध उपयोगी ह।ै 

अ/यास 01 3 

1. साव)जिनक िवतरण �णाली क' श]ुआत पहली बार फरवरी 1944 म* ि>तीय िव� यpु के दौरान 
हZई और वत)मान  प यह योजना म* जनू 1947 म* श]ु क' गई थी। 
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2. साव)जिनक िवतरण �णाली के �मखु  प स ेिन�न उpेWय ह3: 

• आवWयक उपभो�ा व@तओु ंक' उपलbधता सिुनिkत करना। 

• आवWयक उपभो�ा व@तओु ंके मCूय/ को ि@थर रखना। 

• कुछ मलूभतू आवWयकताओ ंक' पिूत) के िलए लिLत साव)जिनक िवतरण �णाली के मा�यम 
से समाज के कमजोर वगy को खा� सरुLा �दान करना। 

3. रा`tीय खा� सरुLा अिधिनयम के अतंग)त िनिद)V खा�ा�न/ क' क'मत* इस �कार ह3: चावल के 
िलए �ित िकलो�ाम 3 ]पये, गहे� ँके िलए �ित िकलो�ाम 2 ]पये तथा मोटे अनाज/ के िलए 
�ित िकलो�ाम 1 ]पया, जो जलुाई, 2016 तक वधै थे तथा िज�ह* माच), 2017 तक जारी रखा 
गया। 

अ/यास 01 4 

1. 1र� @थान भ1रए। 
a. 14 जनवरी, 1965  
b. पहला 

c. म�य �दशे 
2. खा� सरुLा का अथ) वह प1रि@थित ह ैिजसम* सिRय @व@थ जीवन िबताने के िलए लोग/ के पास 

पया)\ भोजन हो’’। 1996 म* िव� खा� स�मलेन म* खा� सरुLा क' िन�निलिखत प1रभाषा 
पा1रत क' गई: 

‘‘खा� सरुLा (7यि�गत, घरेल,ू Lे5ीय, रा`tीय या विै�क @तर पर) तब �ा\ क' जा सकती ह ैजब 

सभी लोग/ को आवWयकता के अनसुार आधारभतू पौिVक एव ंसरुिLत भोजन तक सदा आिथ)क 

एव ंभौितक पहZचँ हो”। 

3. खा� सरुLा तीन @तंभ/ पर आधा1रत होती ह:ै 

• खा� उपलbधता: वह ि@थित जब भोजन या खा� पदाथy क' िनर�तर आधार पर पया)\ मा5ा 
म* उपलbधता हो।  

• खा� पदाथy तक पहZचँ: एक पौिVक आहार के िलए उपयु� खा� पदाथy तक पहZचँ के िलए 
पया)\ संसाधन/ क' उपलbधता। इसम* आिथ)क एव ंसामािजक कारक स�मिलत होते ह3। 

• भोजन का उपयोग: खा� सरुLा का तीसरा @तंभ बिुनयादी पोषण एव ंदखेभाल के आधार पर 
भोlय पदाथy का उपयोग ह।ै इसके साथ पया)\ एव ं@व#छ जल क' आवWयकता भी ह।ै 
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7.12 ����� ��� �13� 

• Sehgal. S. and Raghuvanshi.R.S. 2004. Text book of Community 

Nutrition. Indian Council of Agricultural research. New Delhi. 524 p.  

• भारत सरकार, 2016. भारतीय कृिष क' ि@थित. कृिष म5ंालय नई िदCली.  

• http://www.indg.in/agriculture/rural-employment-

schemes/NFSM%20guidlines-Hindi-2009.pdf. 

• http://business.gov.in/hindi/agriculture/policies_incentives.php. 

7.13 ������� � 
� 
1. भारत म* खा� पदाथy के उपभोग के @व प पर िट�पणी क'िजए। 
2. साव)जिनक िवतरण �णाली क' उपयोिगता बताइए। 
3. भारतीय खा� िनगम के बारे म* िव@तारपवू)क िलख*। 
4. भारत म* खा� उQपादन क' ि@थित पर �काश डािलए। 
5. खा� सरुLा को �भािवत करने वाले िविभ�न कारक कौन-से ह3? 
6. खा� सरुLा को सिुनिkत करने के िलए :या उपाय अपनाए गए ह3? 
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���� 8: &�' �*�.�/ �� �!��*� �
,� *�-� 

���� 

8.1 ��तावना 
8.2 उ�
ेय 
8.3 भोजन के चनुाव एवं अवशोषण मI सामािजक-सां�कृितक कारक 
8.4 पोषण िशVा 
8.5 सामदुाियक पोषण िशVा  
8.6 समदुाय मI पोषण िशVा क� आव
यकता 
8.7 पोषण िशVा हते ुलYय समहू का वगZकरण 
8.8 पोषण िशVा �दान करने के तरीके  
8.9 पोषण िशVा क� िविभ0न िविधयाँ  
8.10 सारांश 
8.11 पा'रभािषक श*दावली  
8.12 अ,यास �-. के उ/र 
8.13 स0दभ� 1ंथ सचूी 
8.14 िनब0धा3मक �- 

8.1 
!"���� 
हमारे भोजन के चनुाव को कई कारक �भािवत करते ह3। @वाद अिधमान/पसंद एव ं संवदेी लLण 

भोजन के चनुाव को सवा)िधक �भािवत करते ह3। भोजन का चनुाव 7यि�गत एव ंपया)वरणीय कारक 

दोन/ से �भािवत हो सकता ह।ै यह वह कारक होते ह3 जो खा� 7यवहार का िनमा)ण करते ह3 एव ं

उसम* संशोधन या बदलाव लाते ह3। आहार म* भोlय पदाथy का चनुाव उनक' क'मत, उपलbधता, 

पकाने क' सिुवधा, सां@कृितक �चलन आिद से भी �भािवत होता ह।ै भोlय पदाथy का चुनाव एक 

जिटल मानिसक �िRया ह ैजो बहZत से अतंस|बंिधत कारक/ से �भािवत होती ह।ै 

7यि� भोजन क' भौितक बनावट, उसक' �@तिुत, गधं के अनसुार उसका चनुाव करते ह3 या उस े

अ@वीकार करते ह3। हम सभी भोजन क' गणुव�ा एवं आकष)कता को नापने के िलए अपनी इि�6य/ 

का �योग करत ेह3। इि�6य/ क' �ितिRया के आधार पर िलए गए िनण)य को संवदेी धारणा कहा 
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जाता ह।ै भोlय पदाथy के आकष)क रंग एव ंउनक' रचनाQमक 7यव@था भखू एवं लार �ि�थय/ को 

उ�िेजत करती ह ै िजससे उस खा� पदाथ) िवशषे को खाने क' इ#छा पैदा होती ह ैतथा उस खा� 

पदाथ) को चनु िलया जाता ह।ै कुछ लोग भोlय पदाथy के चनुाव म* बहZत कम िवकCप/ का �योग 

करते ह3 :य/िक या तो उ�ह* िकसी िविशV खा� पदाथ) से एलज= होती ह ैया व ेभोlय पदाथy क' 

बा� िदखावट से अिधक �भािवत नह_ हो पाते ह3। 

भोजन का चनुाव @वा@fय पर अ#छा या बरुा दीघ)कािलक �भाव डाल सकता ह।ै भोजन का चनुाव 

तQकाल �भाव नह_ डालता ह।ै इसिलए lयादातर 7यि� इसके �ित जाग]क नह_ होते ह3। भोजन के 

चनुाव का महQव स�तिुलत आहार के सेवन से संबंध रखता ह।ै यिद समदुाय/ को @व@थ रखना ह ैतो 

सभी को आवWयकता अनसुार स�तिुलत भोजन क' आवWयकता होती ह।ै यह स�तिुलत भोजन 

भोlय पदाथy के उिचत चनुाव से �ा\ होता ह।ै इकाई एक म* आप पढ़ चकेु ह3 िक स�तिुलत आहार 

के िलए �Qयेक भोlय समहू म* से कोई खा� पदाथ) आहार म* आवWयक  प से सि�मिलत करना 

चािहए। यिद भोlय पदाथy के चनुाव म* �यान एव ंसतक) ता नह_ रखी जाती ह ैतो पोषण स�ब�धी 

िविभ�न रोग जसैे �ोटीन ऊजा) कुपोषण, एनीिमया, घ*घा रोग आिद होने क' स�भावनाए ंबढ़ जाती 

ह3। 

8.2 �#�$
 
इस इकाई को पढ़ने के पkात ्आप; 

• भोजन के चनुाव को �भािवत करने वाले िविभ�न कारक/ के िवषय म* जानकारी �ा\ कर सक* ग;े 

• भोजन के चनुाव एव ंकुपोषण का अतंस|बंध समझ सक* ग।े 

• भोजन के चनुाव को �भािवत करने वाले अ�य िविभ�न कारक/ का िवeेषण कर सक* ग;े तथा 

• कुअवशोषण (Malabsorption) से @वा@fय एव ं पोषण @तर कैसे �भािवत होता ह,ै समझ 

पाएगं।े 

आइए, इकाई क' श]ुआत सामािजक-सां@कृितक कारक/ के बारे म* चचा) कर*। 

8.3 
=H' ��  �I'��  �� ?�	=�>  I �����H�-���!�Q �"� ���� 
भोजन िवकCप/ को कई सामािजक तथा सां@कृितक कारक �भािवत करते ह3। आइए इ�ह* जान*। 
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समाज- सं@कृित एव ंलोग/ का पर@पर एक दसूरे से संबंध भोlय पदाथy के चनुाव को �भािवत 

करता ह।ै भोजन के चनुाव पर सामािजक �भाव/ से ताQपय) एक-दसूरे का भोजन लेने के 7यवहार स े

�भािवत होने से ह।ै यह �भाव �QयL या अ�QयL या जानबूझ कर या अनजाने म* हो सकता ह।ै जब 

हम अकेले रहते ह3 तब भी खान-पान एव ंभोजन का चनुाव कई सामािजक कारक/ से �भािवत होता 

ह ै:य/िक भोजन संबंधी 7यवहार एव ंआदत* दसूर/ से बातचीत के मा�यम से िवकिसत होती ह।ै 

सकाराQमक सामािजक समथ)न बेहतर भोजन िवकCप/ को चनुने के िलए बढ़ावा दतेा ह ैिजससे एक 

@व@थ आहार को अपने दिैनक जीवन का िह@सा बनाया जा सकता ह।ै  

भोजन के चनुाव को िविभ�न सामािजक-सां@कृितक कारक �भािवत करते ह3 िजनका िववरण 

िन�निलिखत ह:ै 

• पा1रवा1रक �भाव: भोजन संबंधी िनण)य/ म* पा1रवा1रक �भाव महQवपूण)  प से दखेा जाता ह।ै 

शोध/ से पता चलता ह ैिक भोlय पदाथy के चनुाव क' आदत ब#चा सव)�थम घर से ही सीखता 

ह।ै @व@थ भोजन के चनुाव म* पा1रवा1रक �ोQसाहन एक मrुय cोत हो सकता ह।ै 

• सामािजक प1र{Wय: lयादातर भोजन घर म* खाया जाता ह।ै परंत ुसमय के साथ घर से बाहर खाने 

का चलन बढ़ने से भोजन चनुाव क' आदत/ म* प1रवत)न दखेा जाता ह।ै िजस @थल पर व िजसके 

साथ भोजन खाया जाता ह,ै भोजन क' पसंद को �भािवत करने वाले �मखु कारक ह3। 

• सं@कृित का �भाव: सां@कृितक �भाव/ के कारण िकसी भोlय पदाथ) िवशषे क' पस�द बढ़ 

सकती ह।ै िवशेष Qयौहार, उQसव आिद सां@कृितक �भाव सीधे तौर पर भोजन के चनुाव को 

�भािवत करते ह3। नई जगह, दशे, शहर आिद से सां@कृितक �भाव बदल सकते ह3। कुछ 

सं@कृितय/ म* कुछ भोlय पदाथ) िबCकुल िनषधे होते ह3। इस कारण भी भोजन चनुाव क' �िRया 

�भािवत हो सकती ह।ै 

धम?: खा� पदाथ) के चयन म* धम) भी महQवपणू) ह।ै जैसे िह�द ुएव ंबौध धम) म* सअुर का माँस एवं 

गोमाँस िनषधे ह।ै धािम)क रीित-1रवाज/ के अनसुार कब, :या और िकसके साथ भोजन करना ह,ै 

इसका सीधा �भाव भोlय पदाथy के चयन पर पड़ता ह।ै 

qान का अभाव: पोषण एव ंपकाने क' िविधय/ का Jान न होना भी भोजन के चनुाव को �भािवत 

करता ह।ै पोषक भोlय पदाथy का Jान भी उनके चनुाव के िलए �े1रत करता ह।ै 

उपरो� सभी कारक पोषक या @व@थ भोlय पदाथy के चनुाव को �भािवत करते ह3। यिद यह सभी 

कारक या इनम* से कुछ कारक 7यि� पर सकाराQमक �भाव डालते ह3 तो @व@थ भोlय पदाथ) ही 
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7यि� क' पस�द बन जाते ह3 िजससे उसका पोषण @तर उ#च बना रहता ह।ै पर�त ु यिद कुछ 

सामािजक-सां@कृितक कारक नकाराQमक �भाव डालते ह3, जसैे लड़िकय/ को कम भोजन दनेा, 

लड़क/ को भोजन दनेे म* �ाथिमकता दनेा आिद, तो समदुाय म* कुपोषण 7या\ रहता ह।ै िजन 

समदुाय/ म* 7यि�य/ क' आहार म* पस�द अिधक ऊजा)य�ु भोlय पदाथ) जसैे वसा य�ु मांस, 

म:खन, तला हZआ भोजन ह,ै वहाँ जीवन शलैी से संबंिधत रोग जसैे मोटापा, मधमुहे, उ#च र�चाप 

आिद अिधक िदखाई दतेे ह3। 7यि� का पोषण @तर �QयL  प से उसक' पस�द एव ं भोजन से 

संबंिधत आदत/ से �भािवत होता ह।ै इसिलए यिद समदुाय म* पोषण @तर को उ#च बनाये रखना ह ै

तो समदुाय के सभी 7यि�य/ को भोजन संबंधी अ#छी आदत/ एव ं@व@थ भोlय पदाथy को अपने 

आहार म* �ितिदन शािमल करना चािहए। प1रवार एव ंिव�ालय यह िसखाने के सवn�म @थान ह3। 

ब#च/ म* श]ु से ही @व@थ भोlय पदाथy का Jान, एक @व@थ समदुाय बनाने क' ओर सकाराQमक 

कदम ह।ै सां@कृितक प1रवशे तथा रीित-1रवाज िकसी भी भोlय पदाथ) के �चलन या चनुाव का 

कारण बन जाते ह3। िकसी भी प1रि@थित िवशषे म* 7यि� के >ारा �हण िकया जाने वाला भोजन 

वा@तव म* उसके सं@कार से ही िनिkत होता ह।ै सं@कार एक पीढ़ी से दसूरी पीढ़ी म* ह@तांत1रत होते 

ह3 तथा इनके >ारा ही 7यि� के स�पणू) रहन-सहन का तरीका �भािवत होता ह।ै सं@कार/ का �भाव 

7यि� के भोlय पदाथy के चनुाव भी पड़ता ह।ै 7यि� क' भोजन से संबंिधत आदत* दखेकर उनक' 

सामािजक संरचना, आिथ)क ि@थित, धािम)क प1रवशे तथा िविभ�न भोlय पदाथy के िविवध उपयोग/ 

के बारे म* बहZत कुछ जाना एव ंसमझा जा सकता ह।ै कुछ भोlय पदाथy के साथ 7यि� सांविेगक तौर 

पर इस तरह से जड़ु जाता ह ैिक उस भोlय पदाथ) के िवषय म* उसक' राय बदलना किठन हो जाता 

ह।ै इस तरह से सामािजक सां@कृितक तQव पणू)तः भोजन से संबंिधत आदत/ को �भािवत करते ह3। 

न केवल भोजन का चनुाव वरन ्भोजन को पकाने का तरीका भी इनसे �भािवत होता ह।ै सामािजक-

सां@कृितक कारण कई बार समदुाय/ के @वा@fय को नकाराQमक  प से �भािवत कर सकते ह3। जसैे 

गभ)वती माता को पालक, बथआु, जामनु आिद नह_ खाने िदये जाते ह3 :य/िक इससे गभ)@थ िशश ु

का रंग काला हो जायेगा। जबिक गभ)वती Iी को हरी प�देार सिbजयाँ अवWय  प से दनेी चािहए 

:य/िक व ेआहार म* लौह तQव �दान करती ह3। गभा)व@था म* लौह तQव क' आवWयकता बढ़ जाती 

ह,ै इसिलए हरी सिbजय/ का सेवन गभा)व@था म* अQयंत लाभकारी ह।ै 
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अ<प पोषण                                       अितपोषण 

 

 

 

 

पोषक त4व� क� कमी 

िच5 8.1: भोजन के चनुाव एव ंकुपोषण 

8.3.1 भोजन के चुनाव म. मू<य 

मCूय वह महQवपणू) और @थायी िव�ास या आदश) होते ह3 जो िकसी सं@कृित के सद@य/ म* समान 

 प से पाये जाते ह3। मCूय/ के >ारा तय िकया जाता ह ै िक :या अ#छा ह ै और :या बरुा, :या 

वांछनीय ह ैऔर :या अवांछनीय। 7यि� के 7यवहार और {िVकोण पर मCूय/ का बड़ा �भाव होता 

ह।ै यह जीवन क' सभी प1रि@थितय/ म* 7यापक िदशा िनदTश  दनेे का काय) करते ह3। मCूय/ को िवशेष 

 प से उन मापदडं/ के  प म* प1रभािषत िकया जाता ह ैजो लोग/ से उनके कायy को तक) संगतता से 

चनुने म* माग)दश)न एव ंमदद करते ह3। कई काय) परोL  प से मCूय/ से जड़ेु होते ह3। अगर मCूय िनण)य 

लेने क' �िRया से पहले सिRया हो जाए ंतो वह िकसी भी 7यवहार को एक आकार द ेसकते ह3। 

मCूय/ के अ�QयL �भाव अिभविृ� के  प म* भी िदखाई द ेसकते ह3। यह बात भोlय पदाथy के 

चनुाव म* िवशषे  प से लाग ूहोती ह।ै िविभ�न पदाथy से जड़ुी पार�प1रक मा�यताए ंएव ंमCूय भोजन 

संबंधी वरीयता एव ंउसके चनुाव को �भािवत करते ह3। 

भोlय पदाथy को सामािजक मCूय भी �दान िकया गया ह।ै महगं ेतथा मिुWकल से उपलbध खा� 

पदाथ), िजन खा� पदाथy का @वाद अ�य खा� पदाथy से काफ' िभ�न होता ह ैतथा व ेखा� पदाथ) 

िज�ह* तैयार करने म* अिधक ल�बी �िRया एव ंसमय लगता ह,ै वह सभी खा� पदाथ) �ितिzत माने 

जाते ह3। उ#च आय वग) के प1रवार इन �ितिzत खा� पदाथy को ही अपने दिैनक आहार म* 

स�मिलत कर इ�ह* अपने रोज क' िदनचया) म* सि�मिलत कर लेते ह3। इन सामािजक या 7यि�गत 

मCूय/ के समL भोlय पदाथ) का पोषक मCूय महQवहीन होता ह।ै कुछ प1रवार/, समाज/ म* माँस 

खाना ही उिचत माना जाता ह,ै व ेदाल/, हरी प�देार सिbजय/ को आहार का िह@सा नह_ बनाना 

अ�व�थ भोRय 

पदाथ? का चुनाव 
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चाहते। दसूरी ओर कुछ लोग मांस, अ�डा माँसाहार होने के कारण उ�ह* आहार म* कभी �योग नह_ 

करते ह3। मCूय, समदुाय या Lे5 के अनसुार िभ�न होते ह3। मCूय/ के कारण ही सभी समदुाय/ म* Eत 

का �ावधान ह ैएव ंउनम* िवशेष �कार का भोजन ही खाया जाता ह।ै मCूय/ के कारण ही गभा)व@था 

तथा धा5ीव@था म* कुछ भोlय पदाथ) िनषधे होते ह3। खा� पदाथy के चयन के स�दभ) म*, मCूय उसक' 

उQपि� एव ं@वा@fय के रखरखाव से संबंध रखते ह3। यिद िकसी के जीवन का मCूय @व@थ रहना ह ै

तो वह 7यि� @व@थ भोlय पदाथ) जसैे फल और सिbजय/ को भोजन के  प म* चनेुगा। यिद जीवन 

म* @वा@fय स�बंधी कोई मCूय नह_ ह ैतो 7यि� िसफ)  @वाद के िवषय म* सोचकर भोlय पदाथy का 

चनुाव करता ह।ै 

मCूय जो भोlय पदाथy के चनुाव को �भािवत करते ह3: 

• शाकाहार 

• @वा@fय 

• धम) 

• िमत7ययता 

• �ितzा 

• @वाद 

उपरो� सभी उदाहरण िकसी न िकसी  प म* भोlय पदाथy के चयन को �भािवत करते ह3। ये सभी 

कारक उिचत पोषण Jान होने पर @व@थ भोlय पदाथy के चयन के िलए 7यि� को �े1रत कर सकते 

ह3। यिद पोषण Jान उिचत नह_ ह ैतो इसका सीधा असर पोषण @तर पर पड़ता ह।ै 

8.3.2 खा^ माBयताओ,ं िवचारधारा, िश�ा, भोजन क� उपल`धता, खा^ क�मत� का 

भोजन के चुनाव पर 0भाव 

खा^ माBयताओ ंका 0भाव (Effect of food beliefs) 

भोlय पदाथy क' @वीकाय)ता दिुनया म* अलग-अलग जगह/ पर िभ�न-िभ�न ह।ै भोजन क' @वीकृित 

धम) एव ं सं@कृित से जड़ुी होती ह।ै खा� मा�यताए ंया धारणाए ं िबना िकसी वJैािनक आधार पर 

�चिलत राय या िव�ास ह3। मCूय/ के िवपरीत मा�यताओ ंको बदला जा सकता ह।ै खान-पान क' 

आदत/ एव ं खा� पदाथy के चनुाव म* पारंप1रक मा�यताए ं अिधकतर Jान के अभाव के कारण 

�चिलत होती ह3। इन मा�यातओ ंके कारण कई बार भोजन म* ज री पोषक तQव/ का समावशे नह_ 

होता ह।ै उदाहरण हते ुदिLण �शांत >ीप समहू म* माना जाता ह ैिक यिद गभा)व@था के दौरान शलै 
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मछली का सेवन िकया जाता ह ैतो ऐसा ब#चा पैदा होगा िजसके िसर पर शCक ह/ग।े इसी �कार 

इथोिपया म* माना जाता ह ैिक गभ)वती मिहला को भनुा हZआ माँस खाने से बचना चािहए अ�यथा 

उससे गभ)पात हो सकता ह।ै इसी �कार अ�य जगह/ पर भी िभ�न-िभ�न �कार क' मा�यताए ं�चिलत 

ह3, जसैे 

• गभा)व@था म* अ�डा खाने से ब#चे म* गजंापन आ जाता ह।ै 

• @तनपान कराने वाली मिहला को अिधक लहसनु खाने से दधू उQपादन म* विृp होती ह।ै 

• अ�'का के कुछ िह@स/ म* माना जाता ह ैिक यिद ब#च/ को दाँत िनकलने से पहले अ�डा िखला 

िदया जाये तो व ेउनके मि@त`क के िवकास म* बाधा उQप�न होगी। 

भारत म* भी इस �कार क' कई मा�यताए ं�चिलत ह3, जसैे 

• भोजन म* दधू और मछली एक साथ लेने से सफेद दाग (leucoderma) हो जाता ह।ै 

• दधू के साथ नमक य�ु भोlय पदाथ) लेने से चम) रोग हो जाते ह3। 

• िकसी जानवर का मि@त`क खाने से समय से पवू) बाल सफेद हो जाते ह3 एव ंझड़ने लगते ह3। 

• ब#च/ >ारा बकरी क' जीभ का सेवन उ�ह* बातनूी बनाता ह।ै 

• ब#च/ >ारा बकरी के पैर/ का सेवन करने से उनके घटुने एव ंटखन/ के जोड़/ का िवकास उिचत 

 प स ेनह_ हो पाता ह।ै 

• ख�े फल/ से शरीर म* अ�लीयता बढ़ती ह।ै 

• लहसनु से उ#च र�चाप को िनयि�5त िकया जा सकता ह।ै 

• चकु�दर खाने से र� क' मा5ा बढ़ती ह।ै 

• एCयमूीिनयम के बत)न म* पकाया गया भोजन, कै�सर का कारण बन सकता ह।ै 

• कुछ खा� पदाथy का संयोजन जहरीला होता ह,ै जसैे दधू और स�तरे का रस, दधू और मछली। 

• क#चे खीरे िबना नमक के जहरीले होते ह3। 

• पतला होने का सबसे अ#छा तरीका ह,ै सबुह का नाWता न करना। 

• शहद खाने से मोटे नह_ होते। 

• मांस के सेवन से शरीर म* ताकत आती ह।ै 

• फल/ के रस म* कैलोरी नह_ होती ह।ै 

• क#चे �ेड क' अपेLा िसके हZए �ेड म* कम कैलोरी होती ह।ै 
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• वन@पित तेल/ के उपयोग से मोटे नह_ होते ह3। 

• 7य@क/ को दधू क' आवWयकता नह_ होती ह।ै 

• वसा रिहत दधू म* कोई पोषक तQव नह_ होते ह3। 

• गभा)व@था म* पपीता खाने से गभ)पात हो सकता ह।ै 

• गभा)व@था म* ना1रयल खाने से ब#चा गोरा होता ह।ै 

• पानी पीने से मोटे होते ह3। 

उपरो� म* से अिधकतर मा�यताओ ंका कोई वJैािनक आधार नह_ ह।ै 

िवचारधाराओ ंका भोजन के चुनाव पर 0भाव 

मCूय/ एव ंमा�यताओ ंके अलावा 7यि�य/ एव ंसमदुाय/ क' िवचारधारा भी खा� पदाथy के चनुाव 

को �भािवत करती ह।ै िवचारधारा मCूय/ पर आधा1रत होती ह।ै 7यि� क' िवचारधारा िकसी न 

िकसी िसpा�त पर काय) करती ह।ै दिुनया भर म* भोlय पदाथy के चनुाव को �भािवत करने वाली 

मrुय िवचारधारा ‘शाकाहार’ क' ह।ै िकसी 7यि� या समदुाय क' शाकाहारी िवचारधारा या तो 

उसके पा1रवा1रक या धािम)क मCूय/ के कारण हो सकती ह ैया िफर इस तfय पर िव�ास िक िकसी 

�ाणी को खाना उिचत नह_ ह।ै उनका मानना होता ह ैिक शाकाहार ही मनु̀ य क' �कृित और उसके 

शरीर त�5 क' अ�द नी एव ंबाहरी संरचना के सव)था अनकूुल ह।ै नैितकता, @वा@fय, पया)वरण, 

धम), राजनीितक, सां@कृितक, सौ�दय) एव ंआिथ)क कारण/ से शाकाहार को अपनाया जा सकता ह।ै 

समदुाय म* हम िविभ�न �कार क' शाकाहारी आहार पpितयाँ दखे सकते ह3: 

• एक लै:टो- शाकाहारी आहार म* दmुध उQपाद शािमल होते ह3 लेिकन अडें नह_। 

• एक ओवो-शाकाहारी आहार म* अडें शािमल होते ह3 लेिकन दधू एव ंउससे बने उQपाद नह_। 

• एक ओवो-लै:टो शाकाहारी के आहार म* अडें और दधू उQपाद दोन/ शािमल होते ह3। 

• एक वगेन (vegan) अथा)त अितशpु शाकाहारी आहार म* कोई भी �ाणी उQपाद शािमल नह_ 

होता ह।ै 

• सुश़ाकाहार म* सभी �ाणी उQपाद/ सिहत �याज, लहसनु, हरा �याज को आहार से बाहर रखते ह3। 

जो लोग शाकाहारी होते ह3 व ेअपने भोlय पदाथ) िसफ)  पादप जगत तक ही सीिमत रखते ह3। ऐसे 

समदुाय/ एव ं7यि�य/ के आहार म* �ोटीन क' मा5ा अपेLाकृत कम होती ह।ै शोध/ म* पाया गया ह ै

िक शpु शाकाहा1रय/ म* िवटािमन बी-12 और लौह तQव क' कमी होती ह।ै इस कमी को िवटािमन 
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क' गोली लेकर दरू िकया जा सकता ह।ै अगली िवचारधारा ‘माँसाहार’ क' ह।ै जो 7यि� या समदुाय 

माँसाहार िवचारधारा का समथ)न करते ह3 वह अपने आहार म* माँस, मछली, अ�डा आिद �चरु मा5ा 

म* उपयोग करते ह3। ऐसे लोग/ के आहार म* सिbजय/ का समावशे कम होता ह ैिजससे आहार म* रेश े

क' मा5ा कम ही रहती ह।ै �ाणी जगत से भोजन �ा\ करने से उ#च गणुव�ा का �ोटीन, �चरु मा5ा 

म* लौह तQव, कैिCशयम एव ंअ�य िवटािमन �ा\ होते ह3। पर�त ुऐसे आहार को िविभ�न रोग/ जसै े

मधमुहे, मोटापा, उ#च र�चाप, vदय रोग आिद का कारण माना जाता ह।ै माँसाहारी 7यि� के र� 

म* कोले@tॉल क' मा5ा अिधक होती ह ैजो रोग/ के जोिखम को बढ़ा दतेी ह।ै  

अ�य �बल िवचारधारा जो भोlय पदाथy के चनुाव को �भािवत करती ह,ै वह ‘जिैवक भोlय 

पदाथy/Organic food’ के उपयोग क' ह।ै यह वह भोlय पदाथ) होते ह3 िज�ह ेपैदा करने म* िकसी 

�कार के रसायन/ (खा�, क'ट नाशक आिद) का �योग नह_ िकया जाता ह।ै इस िवचारधारा के 

लोग यह मानते ह3 िक जिैवक भोजन lयादा @व@थ और पोषक होता ह।ै ऐसे 7यि� या तो @वयं 

उगाये गए भोlय पदाथy का उपयोग करते ह3 या िफर िसफ)  उन भोlय पदाथy का उपयोग करते ह3 

िजन पर ‘ऑगTिनक’ का लेबल लगा होता ह।ै ऑगTिनक खा� पदाथ), सामा�य खा� पदाथy क' 

अपेLा तीन गनुा तक lयादा महगँ ेहोते ह3। जब 7यि� िसफ)  ऑगTिनक क' िवचारधारा पर जीवन 

7यतीत करने का िनण)य लेता ह ैतो उसका पोषण @तर �भािवत हो सकता ह ै:य/िक वह सभी भोlय 

समहू के पदाथ) अपने उ�ान या खते म* नह_ उगा सकता। बाजार म* भी सभी भोlय पदाथ) हमशेा 

ऑगTिनक नह_ िमलते, िजस कारण 7यि� उन भोlय पदाथy को अपने आहार म* शािमल नह_ कर 

पाता ह।ै इससे समदुाय का पोषण @तर िनिkत तौर पर �भािवत होता ह।ै 

बदलते समय के साथ नई िवचारधारा भी िवकिसत होती रहती ह।ै वत)मान समय म* @व@थ रहने क' 

िवचारधारा काफ' �चिलत ह।ै इस िवचारधारा के 7यि� @व@थ भोlय पदाथy का चनुाव करते ह3। घी 

के @थान पर तेल, प1र`कृत आटे के @थान स�पणू) आटा, �चरु मा5ा म* सिbजयाँ एव ंफल आिद। ऐसे 

7यि� अपने वजन को लेकर सजग रहते ह3, व े�ितिदन 7यायाम भी करते ह3 एव ं@व@थ रहने के सभी 

उपाय करते ह3। 

िश�ा का भोजन के चुनाव पर 0भाव 

िशLा Jान अिज)त करने म* भिूमका िनभाती ह।ै िशLा के कारण समदुाय/ को िविभ�न भोजन 

िवकCप/ के िवषय म* जानकारी होती ह।ै साLर 7यि� पि5काओ,ं समाचार प5 आिद पढ़ने स े

जानकारी �ा\ कर सकते ह3। Jान के अभाव म* 7यि� उिचत िनण)य नह_ ले पाता ह।ै अिशिLत 

7यि�य/ म* सोचने-समझने, िवचार करने, कCपना करने क' Lमता म* कमी होती ह।ै अJानता के 
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कारण माताए ँअपने िशश ुको पौिVक भोजन नह_ िखला पाती ह3। व ेदधू म* अिधक पानी डालकर 

उसे पतला करके िपलाती ह3। िशिLत 7यि� को भोजन चयन क' उिचत िविधय/ के बारे म* जानकारी 

आसानी से �दान क' जा सकती ह।ै िनरLरता जानकारी �दान करने क' �िRया को ल�बा बना 

सकती ह।ै अिशिLत 7यि� यह नह_ सोच पाते ह3 िक िकन-िकन भोlय तQव/ म* कौन-कौन स े

पौिVक तQव िव�मान होते ह3 तथा उनक' पिूत) िकन साधन/ स ेक' जा सकती ह।ै उनके अनसुार िसफ)  

महगँ ेभोlय पदाथ) ही सेहत के िलए अ#छे होते ह3। अतः व ेसही भोजन का चनुाव नह_ कर पाते ह3। 

कई बार भोlय पदाथy क' उपलbधता तथा प1रवार के उन भोlय पदाथy को खरीदने क' Lमता के 

बावजदू भी अिशLा के कारण उनका उपयोग भोजन म* नह_ हो पाता ह।ै प1रणाम@व प कुपोषण क' 

स�भावनाए ं�बल हो जाती ह3। िशिLत 7यि� अपने @वा@fय के �ित सजग रह कर @व@थ भोlय 

पदाथy का चनुाव करने के िलए �े1रत रहता ह।ै अिधकतर अिशिLत समदुाय ही भोजन संबंधी 

अनावWयक मा�यताओ ंको मानता ह।ै वह @वा@fय से lयादा मा�यताओ ंएव ं�थाओ ंपर जोर दतेे ह3 

िजससे स�पणू) समदुाय का पोषण @तर �भािवत होता ह।ै भोजन @व#छता, स�तिुलत आहार, पोषक 

तQव आिद भोजन चयन के व ेघटक ह3 जो िशLा से �ा\ िकये जा सकते ह3। शोध/ से Jात हो चकुा 

ह ैिक आहार एव ंपोषण का Jान �दान करने से 7यि�य/ एव ंसमदुाय/ के पोषण @तर म* सधुार लाया 

जा सकता ह।ै इससे उनक' भोजन चयन करने क' �विृ� म* सधुार लाया जा सकता ह।ै 

भोजन क� उपल`धता का भोजन के चुनाव पर 0भाव 

भोजन क' उपलbधता भोजन के चयन को �भािवत करने वाला अ�य महQवपणू) कारक ह।ै @व@थ 

भोजन चयन के िलए @व@थ भोlय पदाथy क' उपलbधता अित आवWयक ह ै:य/िक सभी भोlय 

पदाथ) घर म* नह_ उगाये जा सकत।े इसिलए अ�य पदाथy के िलए दकुान/ तक आसान पहZचँ एव ं

दकुान/ म* उिचत खा� पदाथy क' उपलbधता भोजन के चयन को �भािवत करती ह।ै जसैे िजन 

@थान/ पर दधू नह_ होता वहाँ पर दकुान/ म* दधू क' उपलbधता होने पर ही दधू का उपयोग हो पाता 

ह।ै प1रवहन क' सिुवधा भोजन क' उपलbधता को �भािवत करने वाला एक महQवपणू) कारक ह।ै 

यह िवशषेकर दरू दराज के इलाक/, पहाड़/, गाँव/, रेिग@तान आिद के िलए महQवपणू) कारक ह।ै 

पर�त ुउपलbधता म* सधुार लाने से ज री नह_ िक 7यि� अपनी भोजन क' पसंद को प1रवित)त कर 

कुछ और िवकCप चनु ही ले। भोजन उपलbधता बढ़ाने का उsWेय 7यि� एव ंसमदुाय/ के समL 

उिचत भोजन िवकCप �@ततु करना ह।ै 

यिद ब#च/ म* बचपन स ेही @व@थ भोजन क' आदत* डालनी ह3 तो उनके समL @व@थ भोlय पदाथy 

क' उपलbधता बढ़ानी चािहए। घर/ म* @व@थ भोlय पदाथy क' उपलbधता क' िज�मदेारी माता-
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िपता पर होती ह।ै इसिलए उिचत भोlय पदाथy का चयन भोlय पदाथy क' गणुव�ा एव ंउसक' मा5ा 

पर िनभ)र करता ह।ै यिद ब#च/ को श]ु से ही फा@ट फूड, जCदी-जCदी या �ितिदन या उनके माँगने 

पर हमशेा उपलbध करा िदया जाता ह ैतो फा@ट फूड ब#च/ का चयिनत िवकCप बन जाता ह।ै इसके 

िवपरीत यिद ब#च/ के िलए फल एव ंसिbजय/ क' उपलbधता बढ़ायी जाये तो व े@व@थ भोजन का 

चयन कर अ#छी @वा@fय क' �ाि\ कर सकते ह3। 

खा^ क�मत� का भोजन के चुनाव पर 0भाव 

खा� क'मत* �भावशाली ढंग से भोlय पदाथy के चयन को �भािवत करती ह3। यह �भाव मलू  प 

से 7यि� क' आय एव ं सामािजक-आिथ)क ि@थित पर िनभ)र करता ह।ै कम आय वग) के लोग 

अिधकतर अस�तिुलत आहार का उपभोग करते ह3। ऐसे लोग फल एव ंसिbजय/ का िवशेष  प से 

कम सेवन करते ह3। हालांिक उ#च वग) का िह@सा होने का यह िबCकुल मतलब नह_ ह ैिक वह लोग 

@वतः ही बेहतर गणुव�ा का आहार या @व@थ भोlय पदाथy का चयन कर*ग।े अ�तर मा5 यह ह ैिक 

उ#च आय वग) के पास चयन करने के िलए भोlय पदाथy क' संrया बढ़ जाती ह।ै 

खा� क'मत/ के बढ़ने से खा� एव ंपोषण सरुLा म* कमी आने लगती ह।ै बढ़ती खा� क'मत/ के 

साथ सखूा, बाढ़ या अ�य आिथ)क आपदा क' ि@थित गरीब प1रवार/ को और lयादा गरीबी क' 

ओर धकेल दतेे ह3 िजससे उनक' पया)\ भोजन तक पहZचँ क' Lमता काफ' कम हो जाती ह।ै खा� 

पदाथy क' क'मत बढ़ने से �ित 7यि� उपभोग कम होने लगता ह।ै वसा एवं चीनी कम क'मत पर 

ऊजा) �दान करते ह3 िजससे इनका उपयोग बढ़ जाता ह ैजो एक @व@थ भोजन चयन नह_ ह।ै सिbजय/ 

एव ंफल/ के दाम बढ़ने से इसका सीधा असर उनक' खपत पर पड़ता ह।ै स@त ेभोlय पदाथ) @वतः 

खा� चयन का िह@सा बन जाते ह3। @व@थ भोlय पदाथy के चनुाव के िलए क'मत/ म* कमी क' 

रणनीित अपनायी जा सकती ह।ै 

अ/यास 01 1 

सही अथवा गलत बताइए। 

1. सकाराQमक सामािजक समथ)न बेहतर भोजन िवकCप/ को चनुने के िलए बढ़ावा दतेा ह।ै 

2. एक लै:टो- शाकाहारी आहार म* दmुध एव ंअडें दोन/ उQपाद शािमल होते ह3। 

3. शpु शाकाहा1रय/ म* िवटािमन बी-12 और लौह तQव क' कमी होती ह।ै 

4. उ#च वग) के समदुाय/ का आहार सदवै संतिुलत एव ंबेहतर गणुव�ा का होता ह।ै 
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8.3.3 घरेलू खा^ उ4पादन, आय, �वcछता एवं रोग� का भोजन के चुनाव पर 0भाव 

घरेलू खा^ उ4पादन का भोजन के चुनाव पर 0भाव 

भारत एक कृिष �धान दशे ह।ै अिधकतर िकसान अपनी फसल/ को पा1रवा1रक आय के िलए �योग 

करते ह3। फसल का कुछ िह@सा घरेल ूउपयोग के िलए भी रख िलया जाता ह।ै इसिलए जो भी खते म* 

उगाया जाता ह,ै प1रवार के िलए वही चयिनत िवकCप बन जाता ह।ै यिद घरेल ू @तर पर िविवध 

�कार के भोlय पदाथ) नह_ उगाय ेजाते तथा बाजार से भी अ�य कुछ खरीद कर सेवन नह_ िकया 

जाता ह,ै तो 7यि� का पोषण @तर �भािवत हो सकता ह।ै यिद घरेल ू@तर पर गहृ बागवानी के तौर 

पर थोड़ी-थोड़ी मा5ा म* मौसम क' सिbजयाँ, फल एव ंअनाज उगाया जाता ह,ै तो पोषण @तर पर 

सकाराQमक �भाव पड़ता ह।ै यह �िRया �योगाQमक  प से किठन होती ह।ै इसिलए घरेल ूखा� 

उQपादन म* मrुय फसल के साथ कुछ सिbजयाँ एव ंफल उगाये जा सकते ह3 जो बाजार म* उ#च मCूय 

म* िमलते ह3। इससे प1रवार क' खा� आपिूत) भी परूी होती रहती ह ैएव ंखच) का बोझ भी नह_ पड़ता। 

समदुाय म* समहू खतेी करके सभी के िलए @व@थ भोजन क' 7यव@था हो सकती ह।ै  

आय का भोजन के चुनाव पर 0भाव 

7यि� या प1रवार क' आय का सीधा असर भोजन के चनुाव पर पड़ता ह।ै जसैे यिद प1रवार क' 

आय कम ह ैतो वह अनाज के चनुाव म* स@ता अनाज चयन करके प1रवार का पालन करेगा। आय 

अिधक होने पर वह कई िवकCप/ म* से अपनी पस�द के अनसुार एक या अिधक का चयन कर 

सकता ह।ै शोध/ से Jात होता ह ैिक जसै-ेजसैे लोग/ क' आय बढ़ती ह ैआहार हते ुउनके अनाज को 

चनुने क' �विृ� कम हो जाती ह ैएव ंसंसािधत पदाथy के चयन क' तरफ उनका झकुाव बढ़ जाता ह।ै 

आय बढ़ने के साथ महगँ ेखा� पदाथ) जसैे दधू, अ�डा, मछली, मीट, फल आिद का सेवन बढ़ 

जाता ह।ै आय बढ़ने पर दधू एव ंफल/ का चयन अवWय  प से िकया जाता ह ै:य/िक इनका चयन 

@वाद से भी संबंिधत ह।ै 

िनध)न प1रवार/ म* भोजन के चयन क' �िRया महQवहीन ह ै:य/िक आय कम होने पर उ�ह* भोजन 

क' उपलbधता अQयंत कम होती ह।ै यह दखेा गया ह ै िक कुपोषण सभी आय वगy म* 7या\ होने 

लगा ह।ै िसफ)  इसके  प िभ�न ह3। िन�न आय वग) म* अCपपोषण के िविभ�न �कार दखे ेजा सकते ह3 

:य/िक उनके पास उिचत मा5ा म* भोlय पदाथy के Rय के िलए धन उपलbध नह_ होता ह।ै वह_ 

उ#च आय वग) म* भोजन के िलए पया)\ धन क' 7यव@था होने पर भी कुपोषण का अ�य  प 

अितपोषण 7या\  प स े{िVगत होता ह।ै उिचत Jान के अभाव के कारण या मा5 @वाद को वरीयता 

दनेे के कारण वह @व@थ भोlय पदाथy को अपने आहार का िह@सा नह_ बनाते ह3। इनक' भोजन 
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स�बंधी आदत* या पस�द अिधक ऊजा) वाले पदाथ) बन जाते ह3। इसिलए आय वग) कोई भी हो 

उिचत पोषण @तर बनाये रखने के िलए पोषण Jान होना आवWयक ह।ै 

�वcछता का भोजन के चुनाव पर 0भाव 

@व#छता या अ@व#छता �QयL  प से हमारे भोजन के चुनाव को �भािवत नह_ करती ह।ै इसके 

�भाव अ�QयL  प से दखे ेजाते ह3। अ�ययन/ से पता चलता ह ैिक अ@व#छ पया)वरण के कारण 

7यि� कई रोग/ से �िसत हो सकते ह3। शोधकता)ओ ंका मानना ह ैिक ऐसी प1रि@थितय/ म* रह रह े

ब#च/ क' रोग �ितरोधक Lमता Lीण हो जाती ह ैिजसका असर उनक' विृp पर पड़ता ह।ै ग�दगी म* 

आसानी से फैलने वाले संRामक रोग/ के कारण भोजन क' खरुाक और कम हो जाती ह ैऔर पोषक 

तQव/ का उपयोग िन�न हो जाता ह।ै इसके प1रणाम@व प शरीर म* बीमा1रय/ से लड़ने क' Lमता 

कम हो जाती ह ैऔर इस तरह अCप खरुाक-संRमण का दु̀ चR चलता रहता ह।ै खा� @व#छता का 

मतलब ह ैभोजन को @व#छतापवू)क बनाना तािक वह हािनकारक रोगाणओु ंसे म�ु रह।े जो 7यि� 

@व#छता को �ाथिमकता दकेर भोजन का चयन करते ह3, सामा�यतः उ�ह* @वा@fय संबंधी 

सम@याओ ंका सामना नह_ करना पड़ता। @व#छता िसफ)  भोजन के चयन म* ही नह_ अिपत ुउसके 

िनमा)ण एव ं�योग म* भी महQवपणू) होती ह।ै @व#छ हाथ/ से बनाया गया एव ं@व#छ वातावरण म* 

परोसा गया भोजन पौिVक होता ह।ै 

पया)वरण संबंधी @वा@fय क' {िV से सरुिLत जल आपिूत) और उिचत @व#छता सिुवधाओ ंतक 

पहZचँ के अभाव और भोजन के उपयोग म* अ@व#छता तथा घर के भीतर और बाहर अ@व#छ 

प1रि@थितय/ का संRामक रोग/ के �सार पर काफ' गहरा �भाव पड़ता ह।ै बचपन म* अितसार के 

अिधकांश मामल/ का �मखु कारण अ@व#छता ही होता ह।ै भोजन के �योग म* अ@व#छता तथा 

आसपास के माहौल म* पश ुतथा मानव मल क' ग�दगी फैली हो तो छोटे ब#च/ क' आतँ/ म* क'ड़/ 

के पनपने क' आशकंा भी अिधक रहती ह ैजो िन�न विृp और कुपोषण का कारण ह।ै इसिलए 

समदुाय म* उ#च @वा@fय के िलए @व#छता संबंधी िनयम/ का पालन आवWयक ह।ै  

रोग� का भोजन के चुनाव पर 0भाव 

खा� पदाथy के चयन म* उपरो� सभी कारक हम* @व@थ एव ं िनरोग रखने पर बल दतेे ह3। भोजन 

हमारे जीवन का अिभ�न अगं ह।ै िकसी भी बीमारी या रोग क' अव@था म* भोजन का चुनाव िभ�न 

हो जाता ह।ै चाह ेवह बीमारी मामलूी बुखार हो या कोई संRमण या जीवन शलैी संबंिधत रोग। रोग 

क' अव@था म* भोlय पदाथy का चनुाव रोग/ क' रोकथाम म* महQवपणू) भिूमका िनभाता ह।ै 
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@व@थ भोlय पदाथy के चयन >ारा आहार संबंधी रोग/ के जोिखम को काफ' कम िकया जा सकता 

ह।ै अस�तिुलत आहार का सेवन एव ंअनिुचत भोlय पदाथy का चनुाव @वा@fय को �भािवत करता 

ह।ै आहार म* अQयिधक मा5ा म* काबnहाइoेट एव ंवसा िविभ�न �कार के रोग उQप�न कर सकते ह3। 

इसी �कार िविभ�न रोग/ म* कुछ भोlय पदाथy को Qयाग कर रोग के जोिखम को कम िकया जा 

सकता ह।ै जसैे पीिलया म* वसा एव ं�ोटीन य�ु पदाथy का कम सेवन करना चािहए। मधमुहे म* 

चीनी, vदय रोग एव ंउ#च र� चाप म* वसा एव ंनमक का कम �योग करना चािहए। अिधक ऊजा) 

वाले फा@ट फूड और शराब का अिधक सेवन, इसके अित1र� रेशदेार भोजन और हरी सिbजयाँ न 

खाने से पाचन तं5 के रोग/ का खतरा बढ़ जाता ह।ै  

खा� चनुाव को �भािवत करने वाले कारक केवल 7यि�गत वरीयताओ ंपर आधा1रत नह_ होते ह3। 

यह सामािजक, सां@कृितक और आिथ)क प1रि@थितय/ स ेभी �भािवत होते ह3। कम आय एव ंपोषण 

िशLा का अभाव @व@थ भोजन के चनुाव म* सबसे बड़े अवरोध ह3। समदुाय म* पोषण िशLा के 

मा�यम से आहार प1रवत)न के लuय को �ा\ िकया जा सकता ह।ै @व@थ आहार वह ह ैजो अ#छे 

@वा@fय को बनाए रखने या उसे सधुारने म* मदद करता ह।ै िव� @वा@fय संगठन ‘@व@थ आहार’ हते ु

िन�निलिखत सं@तिुत करता ह:ै 

• आहार म* ऊजा) स�तिुलत मा5ा म* होनी चािहए िजससे @व@थ वजन क' �ाि\ क' जा सके। 

• कुल वसा से ऊजा) �हण सीिमत मा5ा म* होना चािहए। 

• संत\ृ वसा का �योग कम कर असतृं\ वसा का �योग करना चािहए। 

• फल/, सिbजय/, फिलय/, स�पणू) अनाज के सेवन को बढ़ाना चािहए। 

• सामा�य चीनी का सेवन कम से कम करना चािहए। 

• नमक का सेवन सीिमत मा5ा म* करना चािहए। िसफ)  आयोडीन नमक का ही �योग करना 

चािहए। 

अNयास �O 2 

1. कुअवशोषण के कोई पाँच कारण बताइए। 

...........................................................................................................................

...........................................................................................................................

........................................................................................................................... 
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8.4 0)29 ��P� 
पोषण संबंधी सम@याओ ंको दो Aेिणय/ म* बाँटा जा सकता ह,ै पहला अCप पोषण अथा)त ्पोषण 

संबंधी ज रत/ के अुनसार अपया)\ सेवन एव ंदसूरा अित पोषण अथा)त ्वह सम@याए ँजो भोजन क' 

अQयिधक मा5ा या िकसी िवशषे आहार घटक के अिधक सेवन से उQप�न होती ह3। आकँड़े बताते ह3 

िक आबादी का बड़ा िह@सा इन पोषण सम@याओ ंसे �िसत ह।ै सपुोिषत आबादी का �ितशत कम 

होता जा रहा ह।ै इसिलए समदुाय/ के लोग/ को अपने @वभाव और जीवन शलैी को बदलने क' 

�ेरणा दनेे क' आवWयकता ह।ै इसके िलए उ�ह* ऐसी पोषण िशLा दनेी चािहए िजससे अJानता, 

पवूा)�ह एव ंगलत धारणाए ंदरू क' जा सक*  एव ंलोग/ के @वभाव म* सकाराQमक बदलाव लाया जा 

सके। पोषण िशLा का �मखु उsWेय समदुाय के लोग/ को उिचत आहार खरीदने एव ंउपभोग करने 

के िलए पया)\ जानकारी, कौशल एव ं�ेरणा �दान करना ह।ै  

पोषण िश�ाः प9रभाषा 

िविभ�न िवशेषJ/ >ारा पोषण िशLा को अलग  -अलग तरीके से प1रभािषत िकया गया ह।ै  

US Department of Agriculture, USDA 2012 के अनुसार 

‘‘पोषण िशLा 7यि�य/, प1रवार/ और समदुाय/ को भोजन एव ंजीवन शैली के बारे म* सही िवकCप 

चनुने म* मदद करती ह।ै यह समदुाय के लोग/ का शारी1रक, आिथ)क एव ंसामािजक @वा@fय उिचत 

बनाये रखने म* मदद करती ह’ै’। 

Society for Nutrition Education and Behavior के अनुसार 

‘‘पोषण िशLा िविभ�न शिैLक रणनीितय/ का संयोजन ह ैिजसे @विै#छक भोजन िवकCप अपनाने 

एव ंउिचत आहार एव ंपोषण संबंधी 7यवहार @वीकार करने के िलए प1रकिCपत िकया जाता ह।ै 

पोषण िशLा समदुाय के उ�म @वा@fय एव ंकCयाण म* मदद करती ह।ै’’ 

यिूनसेफ )2012) के अनसुार ‘7यवहार प1रवत)न संचार’ सामा�यतः शोध के आधार पर परामश= 

�िRया के  प म* प1रभािषत िकया जाता ह।ै इस िविध म* Jान, {िVकोण एव ं7यवहार 

)Knowledge, attitude and practice(, जो वा@तिवक  प म* काय)Rम के लuय/ से जड़ेु होते 

ह3, को संबोिधत िकया जाता ह।ै इसम* �ितभािगय/ को प1रभािषत रणनीितय/ के मा�यम से उिचत 

जानकारी एव ं�ेरणा �दान क' जाती ह।ै 7यवहार म* बदलाव के िलए �ितभािगय/ क' सिुवधानसुार 
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संचार मा�यम/ एव ंउनक' भागीदारी का उपयोग िकया जाता ह।ै भारत म* ‘7यवहार प1रवत)न संचार’ 

के अतंग)त बहZत से का�)Rम चलाये जा रह ेह3। 

पोषण िश�ा क� अवधारणा 

समदुाय/ म* पोषण िशLा �दान करने का इितहास काफ' परुाना ह।ै समय के साथ इसक' अवधारणा 

एव ं�िRया म* बदलाव आते गये। साठ के दशक म* पोषण िशLा का @व प उपदशेाQमक था एवं 

िशLा िनर�तर चलने वाली �िRया नह_ थी। उस समय पोषण िशLा @वा@fय के�6/ पर ‘वाता)’ के 

 प म* दी जाती थी। स�र के दशक के दौरान दिुनया भर के पोषण िवशेषJ/ ने महससू िकया िक 

�चिलत पोषण िशLा के तरीके पोषण @तर म* सधुार लाने म* �भावहीन ह3। यह िचंता विै�क 

अशाि�त एव ंअकाल के कारण और जिटल हो गई। िविभ�न पोषण िव>ान/ ने कई शोध िकये और 

उ�ह/ने यह िन`काष) िनकाला िक पोषण िशLा >ारा इVतम �भाव उQप�न करने के िलए स�पणू) 

शारी1रक, सामािजक एवं राजनीितक माहौल पर िवचार करना चािहए। इसके बाद पोषण िशLा क' 

अवधारणाओ,ं रणनीितय/ एवं तरीक/ म* एक बड़ा बदलाव दखेा गया। संदशे/ के संचार के िलए 

पहले पि5काओ ं तथा समाचार प5/ का �योग िकया गया था। जब रेिडयो संचार का �चिलत 

मा�यम बना तो पोषण संचार संदशे रेिडयो पर �सा1रत होने लग।े तकनीक' के िवकास के साथ -साथ 

अ�य म◌ा�यम जसैे टी0वी0, िफCम, मोबाइल संदशे आिद का �योग होने लगा। 

पहले @वा@fय काय)कता) या �सार काय)कता) पोषण िशLा �दान करने का काय) करता था। समय म* 

बदलाव एव ंपोषण काय)Rम/ क' माँग के अनसुार अब यह काय) �िशिLत पोषण काय)कता) >ारा 

िकया जाता ह।ै इसी �कार पहले पोषण संदेश अ@पताल म* दी जाने वाली दवाई क' तरह होते थे। 

उनका काय) िसफ)  रोग से बचाव होता था। आजकल पोषण के सभी िवषय/ पर पोषण िशLा �दान 

क' जाती ह।ै पवू) म* पोषण िशLा से संबंिधत lयादातर किम)य/ को पोषण का Jान नह_ होता था। 

पोषण िशLा गितिविधय/ म* �भावी  प से भाग लेने के िलए, पेशवेर किम)य/ को पोषण िशLा के 

Jान पर अब बल िदया जाने लगा ह।ै बदलते समय के साथ -साथ पोषण िशLा जो पहले 

औपचा1रक  प से �दान क' जाती थी, अब उसे अनौपचा1रक िविधय/ जसैे िफCम, टी0वी0 

�ो�ाम, चचा) आिद >ारा समदुाय के सद@य/ क' भागदारी को िमला कर �दान क' जाती ह।ै पोषण 

िशLा क' अवधारणा कुछ भी रही हो, श]ुआत से वत)मान तक इसका उsWेय समदुाय/ का उ#च 

@वा@fय एव ंकCयाण ही ह।ै 
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पोषण िश�ा क� भूिमका 

घरेल ू खा� सरुLा के िलए पया)\ एव ं स�तिुलत भोजन का सेवन आवWयक ह।ै हालांिक अ#छे 

@वा@fय एव ं पोषण @तर को बनाये रखने के िलए 7यि� को पया)\ Jान एव ं कौशल क' भी 

आवWयकता होती ह ै िजससे वह िविवध �कार के भोlय पदाथ) उगा, खरीद, संसािधत, तैयार एवं 

सही मा5ा म* उपभोग और संयोिजत कर सके। इसके िलए सभी 7यि�य/ को पौिVक स�तिुलत 

आहार के िवषय म* बिुनयादी Jान क' आवWयकता होती ह।ै उ�ह* यह भी पता होना चािहए िक 

उपलbध संसाधन/ के उपयोग से पोषण संबंधी आवWयकताओ ंको कैसे पणू) िकया जा सकता ह।ै 

अ:सर अपया)\ Jान, परंपराओ ंऔर वlयy के कारण या आहार और @वा@fय के संबंध को उिचत 

�कार से न समझ पाने के कारण कई अवांछनीय खान -पान क' आदत* एव ंपोषण संबंधी �थाए ं

�चिलत होती ह3 जो पोषण @तर पर �ितकूल �भाव डालती ह3।यह 7यि�य/ को पया)\ स�तिुलत 

आहार के िलए उपलbध भोlय पदारथ्/ म* से उिचत िवकCप चनुने म* मदद करती ह।ै 

पोषण िशLा को तब तक सफल नह_ माना जाता जब तक उसका �भाव 7यवहार म* बदलाव के  प 

म* न दखेा जाए। वांछनीय पोषण �थाओ ंको अपनाने के िलए 7यवहार म* प1रवत)न जसैे अपने खते/, 

उ�ान/ म* हरी प�देार सिbजय/ को उगाना एवं उपभोग करना शािमल हो सकता ह।ै छोटे -छोटे 

प1रवत)न जसैे सिbजय/ को धोकर काटना, समय -समय पर हाथ धोना , आसपास साफ सफाई रखना 

आिद बड़े बदलाव क' श]ुआत होते ह3। �भावी पोषण िशLा काय)Rम/ क' योजना एव ंिRया�वयन 

इस �कार होना चािहए तािक लाभािथ)य/ को कौशल और आQमिव�ास िवकिसत करने के िलए 

�े1रत िकया जा सके तािक वह सकाराQमक एव ं@थायी �थाओ ंको अपने जीवन म* अपना सक* ।  

पोषण िश�ा क� भूिमका 

• Jान का �सार                           • समदुाय का िवकास 

• जाग]कता • कौशल िवकास 

• �ेरणा Iोत • आQमिव�ास का िवकास 

• 7यवहार म* बदलाव • पोषण @तर म* सधुार 

• @वा@fय म* सधुार 

8.5  �� H���
� 0)29 ��P�  
लjय 



सामदुाियक पोषण                                                                                   HSC(N)-121 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय  230 

 

• समदुाय, िजला, �ा�त तथा रा`tीय @तर पर सं@थागत Lमता के िवकास तथा एक'कृत समदुाय 

आधा1रत काय)Rम/ के मा�यम से घरेल ू खा� िशLा के @थायी तरीक/ म* सधुार, खा� 

असरुिLत तथा कमजोर समहू/ म* खा� पोषण तथा उिचत आजीिवका साधन क' उपलbघता। 

• समदुाय/ तथा प1रवार/ के भोजन, पोषण तथा @वा@fय पर आधा1रत Jान को बढ़ाना। 

• ब#च/ तथा मात ृ पोषण के आधार क' गणुव�ा म* सधुार, पया)\ पोषक तQव/ के सेवन तथा 

बेहतर पfय उपयोग हते ुसकाराQमक {िVकोण तथा 7यवहा1रक बदलाव को बढ़ावा दनेा। 

• सामदुाियक पोषण के �वशे @तर पर खा� एव ंपोषण परामश)दाता कई �कार के काय) करते ह3 

जसैे, 

• �ाहक /उपभो�ा को सलाह  

• समदुाय को िशिLत करना 

• एज*सी के भीतर पोषण सेवाओ ंको िनदTिशत करना 

उiेhय 

• पोषण िशLा को प1रभािषत करना तथा ऐसे काय)Rम/ के आयोजन के कारण/ को बताना। 

• समदुाय म* पोषण िशLा �दान करने हते ु िविभ�न तरीक/ तथा सहायता साम�ी क' सचूी का 

िनमा)ण तथा वण)न। 

• मिहलाओ ंतथा ब#च/ के @वा@fय म* सधुार लाना तथा पया)\ विृp आ�@त करने हते ु@वा@fय 

तथा पोषण िशLा गितिविधय/ म* सामदुाियक भागीदारी को बढ़ावा दनेा। 

• साव)जिनक नीितय/ के �भाव से पौिVक खा� पदाथy के उपयोग को बढ़ावा दनेा। 

• खा� पदाथy के पोषण मCूय म* विृp करना। 

• @व@थ भोlय पदाथy के इ@तेमाल हते ु7यि�गत कौशल िवकिसत करना। 

8.6 �=�> ��P� 
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समदुाय म* पोषण िशLा �दान करने के कई तरीके ह3।  

पोषण िश�ा के तरीके 

स�पक?  िविध eारा दूर�थ िविध eारा 

7यि�गत बैठक टीवी, वीिडयो, िफCम 
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छोटे समहू/ म* बैठक रेिडयो तथा क��यटूर >ारा 

स�पक?  िविध eारा पोषण िश�ा का ह�तांतरण  

इस पpित क' मrुय िवशेषता यह ह ैिक cोत 1रसीवर से अकेले या छोटे समहू/ म* िमलता ह।ै यह 

उ�हकं आपसी घिनz स�पक)  @थािपत करने म* मदद करता ह।ै जो �भावी अ�यापन तथा सीखने म* 

मदद करता ह।ै व ेलगातार एक दसूरे से बात कर सकते ह3, सवाल पछू सकते ह3 तथा उनका 

@पVीकरण कर सकते ह3। स�पक)  िविध क' मदद से cोत 1रसीवर क' ज रत/ के िहसाब से स�दशे 

को संशोिधत कर �भावी बना सकता ह।ै 

• #यिXगत बैठक: 7यि�गत बैठक म* सीखने के कई फायद ेह3। सवाल पछूने वाला उ�र दनेे 

वाले से @पVीकरण �ा\ कर सकता ह।ै cोत भी @वयं के संदेश/ को स{ुढ कर सवाल पछूने वाले 

को सीखने के िलए उQसािहत कर सकत े ह3। इस िविध का नकुसान यह ह ै िक इसम* समय 

अिधक लगता ह।ै इस तरह क' बैठक*  अनौपचा1रक होती ह3 तथा घर पर ही आयोिजत क' जाती 

ह3। 

• छोटे समूह� eारा: 7यि�गत बैठक/ क' अपेLा छोटे समहू/ म* बैठक एक अ#छा िवकCप ह ै

तथा दोन/ के लाभ समान ह3। इस िविध म* अपेLाकृत कम समय लगता ह।ै इस िविध >ारा िशLा 

�दान करने म* उिचत तथा अ#छे प1रणाम/ के िलए यह ज री ह ै िक समहू म* तीस से lयादा 

सद@य न हो। बड़े समहू/ म* cोत तथा Aोता के म�य स�पक)  कम हो पाता ह ैफल@व प यह  

कम �भावी हो पाता ह।ै 

छोटे समहू या 7यि�गत  प म* िशLण के िलए िन�न म* िकसी भी िविध का �योग िकया जा सकता 

ह।ै 

• 7याrयान )lecture)     

• नाटक )drama) 

• िवचार -िवमश) ) discussion)     

• भिूमका 

• अनभुव बांटना     

• बहस )debate)  

• रेिडयो      
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• टीवी, वीिडयो 

• �ािफ:स     

• िफCम 

• मॉडल /व@तुओ ं     

• क��यटूर ि��ट 

दूर�थ िविध eारा पोषण िश�ा का ह�तांतरण 

दरू@थ तरीक/ >ारा रेिडयो, टीवी, मिु6त साम�ी, िफCम आिद के मा�यम से संदशे िकसी दरूी पर 

लोग/ तक पहZचंाया  जा सकता ह।ै इस तरह एक ही समय म* अलग अलग @थान/ पर कई 7यि�य/ 

के साथ संचार स�भव ह।ै 

पोषण िशLा क' यह पpित कम लागत होने के कारण अिधक �भावशाली ह।ै इसम* कम समय म* 

लोग/ क' बड़ी संrया के साथ स�पक)  िकया जा सकता ह।ै पर�त ुयह पpित लोग/ के सीधे स�पक)  म* 

न होने के कारण स�पक)  िविधय/ से कम �भावी ह।ै लोग/ को नया स�दशे दनेे तथा उनक' 

िवचारधारा बदलने के िलए संदशे को कई बार दोहराना पडता ह।ै 

समुदाय म. पोषण िश�ा के मा+यम 

पोषण िशखा को कई मा�यम/ से �दान िकया जा सकता ह।ै 

@वा@fय के�6/ >ारा     मिहला संगठन/ के >ारा            @कूल/कालेज/ >ारा  
7यि�गत परामश)          मिहला म�डल           आगंनबाड़ी के�6  

7याrयान एव ं�दश)न         मिहला :लब            �ाइमरी @कूल 

परूक आहार काय)Rम 

8.7 0)29 ��P� �� ����K ����
�R  
पोषण िशLा क' महQवपूण) �णािलयाँ िन�न �कार ह3 : 

#या\यान और 0दश?न   

समदुाय म* िदए जाने वाले 7याrयान तथा �दश)न सरल तथा 7यावहा1रक होने चािहए िजससे वह 

समदुाय >ारा अपनाए जा सक* । 7याrयान दनेा �दश)न से सरल होता ह ै :य/िक इसम* अित1र� 

7यि� क' आवWयकता नह_ होती। �दश)नी म* सीखने वाले समहू के सद@य/ को शािमल करना 

समदुाय क' आहार 7यव@था को बदलने तथा उ�नत करने म* अिधक �भावशाली होता ह।ै  
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पो�टर चाट? और 0दश?नी  

पो@टर सरल, @पV तथा रंग/ तथा Lे5ीय भाषा 7यव@था म*, स�ुदर होना चािहए। पो@टर >ारा लोग/ 

क'  िच को �ोQसाहन िमलना चािहए। चाट) म* बड़े अLर/ का �योग करना चािहए िजससे वह दरू से 

ही नजर आ सक* । चाट) और पो@टर �दश)नी समदुाय को िशिLत करने हते ुएक @थायी तरीका ह।ै 

सामदुाियक @थान/, िव�ालय/, िचिकQसालय/, पंचायत आिद म* पोषण �दश)नी सामदुाियक 

@वा@fय हते ुलाभकारी ह।ै  

काय?शालाए ँ

काय)शालाओ ं म* िकसी भी सामदुाियक Lे5 क' पोषण सम@याओ ं पर िवचार िवमश) िकया जा 

सकता ह ैतथा पोषण @तर म* सुधार के िलए समाधान िनकाले जा सकते ह3।  

िफ<म, �लाइड शो  

यह समदुाय को िशिLत करने हते ु अQयंत �भावशाली �णाली ह।ै यह �णाली 7यवहा1रक, 

उदाहरणय�ु तथा इस �कार होनी चािहए िजसे लोग आसानी से समझ सक* । गभ)वती तथा धा5ी 

मा5ाओ ंके @वयं के तथा ब#च/ के पोषण @तर को सधुारने म* यह �णाली बहZत �भावी ह ैतथा यह 

लोग/ के 7यवहार म* सकाराQमक प1रवत)न भी लाती ह।ै  

पु�तक. , बुलेिटन और समाचार पY 

पोषण तथा पfय संबधी मिु6त सार, छा5/, िशLक/ तथा िविभ�न 7यवसाय/ म* काय)रत लोग/ को 

िशिLत करने हते ु उपय�ु ह।ै यह Lे5ीय भाषाओ * म* कम लागत मCूय पर उपलbध कराया जाना 

चािहए। पोषण Lे5 म* लोकि�य लेख समाचार प5/ म* �कािशत िकए जा सकते ह3।  

रेिडयो, टेलीिवजन और मोबाइल फोन 

समदुाय म* बड़ी संrया म* लोग/ को एक ही िनधा)1रत समय म* रेिडयो और टेलीिवजन के मा�यम से 

िशिLत िकया जा सकता ह।ै �ामीण Lे5/ म* पोषण िशLा हतुे रेिडयो एक अ#छा संचार मा�यम ह।ै 

लोकि�य वाता), िवचार िवमश), साLाQकार, परामश) आिद के �सारण से रेिडयो >ारा लोग/ को 

िशिLत िकया जा सकता ह।ै वत)मान समय म* मोबाइल फोन पोषण स�बंधी जानकारी �दान करने 

का एक बेहतरीन मा�यम ह ैजो एक िनिkत आय ुवग) तक सीिमत नह_ ह।ै पोषण Jान से स�बंिधत 

िच5/, वीिडयो, िफCम, लेख/, िडिजटल खले/ इQयािद >ारा समदुाय के एक िव@ततृ भाग को 

िशिLत िकया जा सकता ह।ै इस मा�यम क' समदुाय म* पहZचँ भी बहZत िव@ततृ ह।ै  
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सामुदाियक घटनाए ँतथा अिभयान  

समदुाय म* एक बड़े पैमाने पर िशLा, मले/, �दश)िनय/ सामदुाियक Qयौहार/, अिभयान आिद >ारा 

संभव ह।ै इस क' सफलता के िलए उिचत तथा पया)\ धनरािश क' आवWयकता होती ह।ै 7यापक 

 प से Jात व�ाओ ं>ारा 7याrयान और �दश)नी जनसमहू को आकिष)त करने म* मदद करती ह।ै 

इस तरह के सामदूाियक कायy म* पोषण से संबंिधत शिैLक साम�ी म}ुत म* िवत1रत क' जा सकती 

ह ै तािक यह साम�ी लोग/ को लाभाि�वत कर सके। इन स�मलेन/ म* 7यि� >ारा बथू पर पोषण 

िशLक/ >ारा संपक)  िकया जा सकता ह।ै 

पोषण सेवाओ ंएवं पोषण �तर संवW?न हेतु सूचना एवं सं0ेषण तकनीक 

[मांक 
 

आई. सी. टी. टूल अनु0योग 

1. 
 

मोबाइल / @माट)फोन 
 

1. मोबाइल >ारा ऑिडयो-वीिडयो स�दशे मोबाईल ए�लीकेशन, 
एलट), एलट) काल, िनयिमत @वा@fय चैक अप तथा �ामीण/ के 
पोषण अ�त�हण के स�ब�ध म*। 
2. पोषण स�ब�धी सचूनाय* / जानकारी। सवn�म �थाय* / इQयािद 
को �ोQसाहन  
3. मोबाइल आधा1रत अन�ुयोग/ >ारा िनगरानी एव ंफ'डबैक 
(�ितिRया) �ा\ करना।  

2. वबै 1. �@तािवत आहार आवWयकताय* (काबnहाइoेट, �ोटीन, वसा, 
िवटािमन, खिनज, आहारीय रेशी का �सार/सचूना िव@तारण । 
2. पोषण अिभयान संगठन तथा �ामीण Lे5/ म* जाग कता 
काय)Rम 

3.  िविशVीकृत �णाली 
 

1. आहारीय अ�त)�हण (�हण िकये गये भोजन क' मा5ा), 
कैलोरी आवWयकता का िवeेषण। 
2. आवWयक पोषक तQव/ क' मा5ा का िवeेषण। 
3. पोषण स�ब�धी Jान, सवn�म �थाओ ं(Best practices) 
इQयािद के �चार, �सार अन�ुयोग हते ुसािहQय िवकिसत 
(content develop) करना ।  

4.  पोषण पोट)ल 1. आय ुके अन ुप िविभ�न पोषक तQव/ क' मा5ा आवWयकता 
एव ंcोत/ का पता लगाना।  
2. पोषण समpृ खान-पान आदत/ का �सार एव ं�ोQसाहन 
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3. पोषण जिनत 7यािध एव ंइनके उपचार स�ब�धी सचूना  

5.  ई -वीिडयो- 
प@ुतकालय 

1. उपलbध खा� अ�न, सिbजय/, पोषण समpृ खा� पदाथy म* 
िनिहत पोषक तQव/ के शरीर म* समिुचत उपयोग हते ुपाक 
िविधयाँ  
2. पोषण समpृ खान -पान आदत/ का �सार एव ं�ोQसाहन  
3. पोषण जिनत 7यािधय/ एव ंइनके उपचार स�ब�धी जानकारी।  
4. पोषण िवJान स�ब�धी मCटीमीिडया उपलbध कराना।  
5. िविभ�न आय ुवग) (जीवन चR क' अव@थाओ ंके आधार पर) 
के अनसुार पोषण समpृ खा� समहू क' जानकारी �दान करने 
स�ब�धी 

6.  पोषण/@वा@fय एप 
 

1. पोषण-@वा@fय खान-पान स�ब�धी सामा�य स ेलेकर िविशV 
जानकारी। 
2. 7यि� अनकूुिलत (Customized) आहार सचूनाय* । 
3. पोषण िवJान का 7यावहा1रक अन�ुयोग। 
4. सरल उपलbधता, सरल एवं समय बचाने वाली तकनीक। 
5. पनु) उQपािदत (Reproducible) क' जा सकने योmय तकनीक। 

 

8.8 �����	 
भोजन संबंधी आदत* या भोlय पदाथy का चनुाव 7यि�गत, सामािजक, आिथ)क, सां@कृितक एवं 

पया)वरणीय कारक/ से �भािवत होता ह।ै इ�ह_ भोlय आदत/ या पस�द पर हमारा पोषण @तर िनभ)र 

करता ह।ै यिद भोlय पदाथy क' चयन �िRया म* @व@थ भोlय पदाथ) चनेु जाते ह3 तो वह पोषण @तर 

को उिचत रखने म* मदद करते ह3। यिद िनध)नता, बेरोजगारी, अकाल, पस�द, नापस�द, िवतरण 

7यव@था आिद के कारण @व@थ भोlय पदाथy का चनुाव नह_ हो पाता ह ैतो 7यि� अस�तिुलत 

आहार का सेवन करता ह।ै ल�बे समय तक इस �कार का भोजन पोषक तQव/ क' कमी पैदा करता 

ह।ै िविभ�न �कार क' खा� मा�यताए,ं 7यि�गत मCूय, �थाए ंएव ंिवचारधारा भी भोजन चनुाव को 

�भािवत करती ह3। यह �भाव सकाराQमक या नकाराQमक दोन/ ही �कार के प1रणाम �@तुत कर 

सकते ह3। भोजन चनुाव म* सबसे महQवपणू) कारक िशLा एव ंपोषण Jान ह।ै िशLा के अभाव म* 

संसाधन उपलbध होते हZए भी उनका उपयोग ठीक �कार से नह_ हो पाता ह।ै उिचत िशLा एवं 

पोषण Jान समदुाय/ को सकाराQमक भोlय पदाथy के चनुाव के िलए �े1रत करता ह।ै अ�य 
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महQवपूण) कारक जो भोजन के चनुाव को �भािवत करता ह,ै वह ह ै@व#छता। बहZत से लोग इस 

पहल ूपर �यान नह_ दते ेह3। व ेजसैा भोजन उपलbध होता ह ैवसैा ही उपयोग कर लेते ह3। इससे वह 

बीमारी के दु̀ चR म* फंस कर कुपोिषत हो जाते ह3। उ�ह* भोजन, जल एव ं वातावरण सभी क' 

@व#छता का �यान रखना चािहए। समदुाय/ के पोषण @तर को �भािवत करने वाला अ�य कारक 

कुअवशोषण ह।ै शरीर म* जब अवशोषण �िRया म* सम@या आती ह ैउसे कुअवशोषण कहते ह3। 

पोषण तQव/ के कुअवशोषण से िविभ�न �कार के पोषण जिनत रोग या कुपोषण हो सकता ह।ै 

8.9 ����
���� �������  
• मू<य: 7यि�गत सोच 

• िमत#यियता: कम खच) करने क' आदत 

• िनरािमष: शाकाहारी 

• कुअवशोषण: पाचन सं@थान पथ म* भोजन से �ा\ पोषक तQव/ के अवशोषण म* होने वाली 

गड़बड़ी से उQप�न होने वाली ि@थित। 

• लैFटोज असिहkणुता: दधू म* उपि@थत लै:टोज का शरीर >ारा पाचन न हो पाने से उQप�न 

ि@थित। 

8.10 �	
�� 
�� ��  ��� 
अ/यास 01 1 

सही अथवा गलत बताइए। 

1. सही 

2. गलत 

3. सही 

4. गलत 

अ/यास 01 2 

1. 1र� @थान भ1रए। 

a. सीिमत उपलbधता 

b. Lीण 
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c. वसा एव ं�ोटीन 

d. चयनाQमक  

2. कुअवशोषण के कारण: 

• िप� अ�ल या एजंाइम क' कमी 

• आ5ं िवभाजन (Bowel resection) 

• eैि`मक सतह क' Lित 

• अवशोषण संबंधी ज�मजात रोग 

• नाड़ी या लिसका असमा�यता 

8.11 ����� ��� �13� 

• Stanfield P. Hui Y.H. 2010. Nutrition and diet therapy. 5th ed. Jones and 
Bartlett publishers LLC. London 25-35 pp. 

• EUFIC Review 4/2005. The Determinant of food choice.  
इटंनMट Dोत: www.weebly.com 

8.12 ������� � 
� 
1. भोजन चनुाव को �भािवत करने वाले िविभ�न कारक/ को िव@तार से समझाइए। 

2. भोlय पदाथy के चनुाव से पोषण @तर िकस �कार �भािवत होता ह?ै 

3. कुपोषण एव ंकुअवशोषण म* संबंध का उदाहरण सिहत वण)न क'िजए। 
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ख�ड 3: पोषण तथा 

देखभाल 
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���� 9: ��	
 0�, �� ���
 

9.1 ��तावना 
9.2 उ�
ेय 
9.3 पोषण \ान का आंकलन: अनौपचा'रक चचा�, सरल �-ावली एवं तीQ 1ामीण 

मDूयांकन (Rapid Rural Appraisal) ]ारा 
9.4 पोषण िशVा 

9.4.1 पोषण िशVाः प'रभाषा 
9.4.2 पोषण िशVा क� अवधारणा 
9.4.3 पोषण िशVा क� भिूमका 
9.4.4 पोषण िशVा काय�;म- औिच3य, योजना बनाना, िनCपादन और मDूयांकन 

9.5 सारांश 
9.6 पा'रभािषक श*दावली 
9.7 अ,यास �-. के उ/र 
9.8 स0दभ� 10थ सचूी 
9.9 िनब0धा3मक �- 

9.1 
!"���� 
समदुाय का पोषण @तर सधुारने के िलए िकसी भी काय)Rम को श]ु करने से पवू) उस समदुाय का 

पोषण Jान जानना ज री ह।ै कुपोषण के सभी  प/ को रोकने के िलए समदुाय के लोग/ को िसफ)  

भोजन क' उपलbधता एव ं उनक' आिथ)क ि@थित ही उिचत नह_ होनी चािहए अिपत ु उ�ह* एक 

@व@थ आहार के सभी तQव/ के बारे म* परूी जानकारी भी होनी चािहए। समदुाय/ को िवशषे  प से 

जानकारी होनी चािहए िक पोषण से संबंिधत ऐसे कौन-से @वा@fय मsु ेह3 जो उनके समदुाय/ को 

�भािवत करते ह3 एव ं कैसे उनक' रोकथाम के िलए @थानीय @तर पर उपलbध खा� पदाथy का 

उपयोग िकया जा सकता ह।ै 

पोषण िशLा के मा�यम से 7यवहार म* संशोधन, @वा@fय संवध)न एव ं नीित म* बदलाव लाये जा 

सकते ह3। इसके िलए ऐसे पोषण िशLा काय)Rम/ का िनयोजन करना होगा जो समदुाय के सभी 

लोग/ को संबोिधत करते ह/। समदुाय म* पोषण िशLा �दान करने का अि�तम उsWेय @व@थ भोजन 
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क' �थाओ ंको अपनाने के िलए 7यि�गत कौशल और �ेरणा का िवकास होना चािहए। पोषण 

िशLा के Lे5 म* रा`tीय @तर पर 7यवसाियक Lमता का िनमा)ण करने क' तQकाल आवWयकता ह।ै 

@वा@fय म* सधुार के िलए संय�ु रा`t के सम� �यास/ म* पोषण िशLा का महQवपणू) योगदान रहा 

ह।ै इसिलए पोषण िशLा को औपचा1रक िशLा का आवWयक अगं बनाये जाने पर बल िदया जाना 

चािहए िजससे सामािजक एव ंआिथ)क िवकास को भी बढ़ावा िमल सके।  

9.2 �#�$
 
इस इकाई के अ�ययन के पkात ्आप; 

• पोषण Jान के आकंलन क' िविवध िविधय/ के बारे म* जान पायेग*; 

• पोषण Jान का आकंलन करने के िलए �Oावली तैयार कर सक* ग;े 

• पोषण िशLा क' प1रभाषा एव ंअवधारणा समझ सक* ग;े 

• पोषण िशLा के महQव को बता सक* ग;े तथा 

• पोषण काय)Rम/ के िनयोजन, काया)�वयन एव ं मCूयांकन करने क' िवशेष जानकारी �ा\ कर 

सक* ग।े 

9.3 0)29 S�� �� +����: ��?03���� 33E, ��� 
����� (�� 
"�T �� �9  1B
���� (Rapid Rural Appraisal) U��� 
पोषण Jान को पोषक तQव/ के Jान के  प म* प1रभािषत िकया गया ह।ै यह पोषण से जड़ेु मलू तfय/ 

से प1रचय, जाग]कता एव ंसमझ का सि�मAण ह।ै इसके अ�तग)त आहार एव ंपोषण से संबंिधत 

तfय/, जानकारी, िववरण या कौशल को स�मिलत िकया जाता ह।ै यह Jान अनुभव, िशLा, खोज 

या सीखने से �ा\ िकया जा सकता ह।ै शोध/ से Jात होता िक पोषण Jान, भोजन संबंधी आदत/ को 

�भािवत करने वाला एक �भावशाली कारक ह।ै इसिलए यिद समदुाय म* पोषण संबंधी @वा@fय 

सम@या के बारे म* जाग]कता लानी ह ैतो समदुाय के पोषण Jान को जानकर उसम* बदलाव लाना 

चािहए। 

समदुाय म* पोषण Jान के आकंलन के िलए कई िविधय/ का �योग िकया जाता ह:ै 

1. अनौपचा1रक चचा) 

2. सरल �Oावली  
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3. तीE �ामीण मCूयांकन (Rapid Rural Appraisal-RRA) 

आइए, �Qयेक के बारे म* िव@ततृ 7याrया कर*।  

1. अनौपचा9रक चचा? 

इस िविध से समदुाय का पोषण Jान जानने के िलए लिLत समहू (आय ु िवशेष समहू, माताए,ं 

िकशोर-िकशो1रयाँ आिद) को एकि5त कर पोषण संबंधी िवषय पर चचा) क' जाती ह।ै इस 

अनौपचा1रक चचा) म* कोई भी िनधा)1रत �O नह_ होते ह3। इस �कार क' चचा) से समदुाय के लोग/ 

क' जानकारी के @तर का पणू) आकंलन िकया जा सकता ह।ै चचा) म* स�तिुलत आहार, पोषक भोlय 

पदाथ), पकाने क' िविध आिद िकसी भी िवषय िवशेष पर सामा�य बात* क' जाती ह3। यह िविध एक 

पार@प1रक संचार का काय) करती ह।ै इसका उsWेय परेू सामािजक समहू के 7यवहार म* बदलाव लाना 

ह।ै इस िविध के >ारा एक िविशV िवषय के बारे म* राय, िव�ास, {िVकोण एव ंमCूय/ पर गणुाQमक 

आकँड़े �ा\ िकये जा सकते ह3। 

एक �िशिLत काय)कता) के माग)दश)न के अ�तग)त 8-12 7यि�य/ के समहू के िलए िविशV िवषय 

पर चचा) संयोिजत क' जाती ह।ै िजस समहू के साथ चचा) करनी होती ह,ै उसका @व प बहZत िभ�न 

नह_ होना चािहए। समहू सम प ह ै या नह_ इसको सिुनिkत करने के िलए कुछ महQवपूण) 

िवशेषताओ ंपर �यान दनेा आवWयक ह:ै 

• चचा) का िवषय 

• लिLत समहू 

• समहू क' सम पता 

• मातQृव से संबंिधत मpु/ पर मिहलाओ ंके िविभ�न �कार के समहू/ म* चचा) करनी चािहए जसैे 

संतान का होना, मिहलाओ ंम* साLरता आिद।  

िविध 

समहू बनाने के पkात ्उ�ह* एकि5त कर िकसी िवषय िवशेष पर चचा) श]ु क' जाती ह।ै समहू के सभी 

7यि� चचा) म* भाग लेते ह3। सभी लोग उस िवषय पर अपने िवचार दतेे ह3 िजससे शोधक�ा) उनके 

Jान के िवषय म* िन`कष) िनकालता ह।ै 

2. सरल 01ावली 
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पोषण Jान 7यि� क' पोषण समझ को दशा)ता ह।ै इसम* भोजन एवं पोषण संबंधी शbदावली, 

जानकारी और तfय/ को याद रखने क' बौिpक Lमता भी स�मिलत ह।ै �Oावली िविध म* एक 

�Oावली/अनसुचूी तैयार करके सवTLण िकया जाता ह।ै पोषण Jान के आकंलन के िलए �Oावली 

सावधानी से तैयार क' जानी चािहए। पोषण Jान के आकंलन म* �य�ु होने वाली �Oावली अनेक 

�O/ से य�ु सचूी होती ह ैिजसम* अ�ययन िवषय से जड़ेु िविभ�न पL/ के बारे म* �O/ का समावशे 

होता ह।ै �Oावली म* मrुय  प से ‘संवतृ’ (Closed) �O/ को स�मिलत िकया जाता ह ैिजससे �ा\ 

उ�र/ के िवeेषण म* सुिवधा रहती ह।ै 

Jान का @तर या अ�य जानकारी �ा\ करने के िलए �O/ को आिंशक  प से वग=कृत िकया जाता 

ह।ै इन �O/ को ‘िववतृ’ (Open) रखा जाता ह।ै िववतृ �कार के �O/ म* उ�रदाता उ�र/ को अपनी 

इ#छानसुार बताने के िलए @वत�5 होता ह।ै इन �O/ के साथ सही उ�र/ क' सचूी तथा अ�य 

िवकCप जसैे ‘अ�य’ एव ं ‘पता नह_’ भी स�मिलत िकये जाते ह3। पवू)िनधा)1रत िवकCप, अपेिLत 

उ�र/ से िवeेषण को आसान बना दतेे ह3। सवTLक �O पछूने के बाद उ�रदाता क' �ितिRया या 

उ�र को भली-भाँित नोट करता ह ैऔर पवू) िनधा)1रत �ितिRया िवकCप/ के अनसुार उसे वग=कृत 

करता ह।ै Jान से संबंिधत �O/ के एक या कई उ�र हो सकते ह3। इस बात का �यान रखने क' 

आवWयकता होती ह ैिक उ�रदाता �Oावली म* िदये गये िवकCप के अनु प ही �ितिRया द।े यह 

पणू)तः सवTLक पर िनभ)र करता ह ैिक वह उसक' �ितिRया का अथ) समझ ेऔर िनकटतम िवकCप 

को चनेु। 

01ावली के 01� के उदाहरण 

� एक ही उ�र के �O 

सवTLक: ब#च/ को िकस उK से माँ के दधू के अलावा अ�य खा� पदाथ) दनेे श]ु करने चािहए? 

उ�रदाता 

............................................................. 

� छह माह पर 

� अ�य 

� पता नह_ 

 

 

 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै
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� कई उ�र वाले �O 

सवTLक: क'टाणओु ंसे बचने के िलए हाथ कब-कब धोने चािहए?  

उ�रदाता:  

................................................................ 

� शौचालय जाने के बाद � क#चे खा� पदाथ) को 
स�भालने के बाद 

� ब#चे को साफ करने के बाद � कचरा फ* कने के बाद 

� भोजन पकाने से पहले � झाड़�  पोछा करने के बाद 

� ब#चे को खाना िखलाने के 
बाद 

� अ�य 

� पता नह_ 
  �ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै

� सही �ितिRयाओ ंक' 
संrया............ 

01ावली का 0ारि�भक िवuेषण 

पोषण Jान के आंकलन म* सवTLक के िलए �Qयेक �O का �ारिभक िवeेषण करने के िलए एक 

अलग कोzक बनाया जाता ह।ै यिद �O का एक ही सही जवाब होता ह ैतो उसके िवeेषण के िलए 

‘‘पता ह’ै’ एव ं‘‘पता नह_ ह’ै’ के िवकCप होते ह3। िजन सवाल/ के कई उ�र होते ह3 उनका िवeेषण 

उ�रदाता >ारा �ितिRया पर िनभ)र करता ह।ै यिद उ�रदाता एक या उसके अिधक या िमलती-

जलुती �ितिRया दतेा ह ैतो उसे ‘‘पता ह’ै’ के वग) म* रखते ह3। यिद उ�रदाता कोई भी सही जवाब 

नह_ दतेा ह ैतो उसे ‘‘पता नह_ ह’ै’ के वग) म* रखते ह3। इसके बाद एक कोzक म* ‘‘सही �ितिRयाओ ं

क' संrया’’ का िवकCप भी िदया जाता ह।ै इस िवकCप का �योग सही उ�र/ क' संrया को इिंगत 

करने के िलए िकया जाता ह।ै यिद सवTLक के पास उिचत िवeेषणाQमक कौशल ह ैतो वह सवTLण 

के दौरान ही �ारंिभक िवeेषण कर सकता ह।ै 

01� के अBय 0कार  
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पोषण Jान को बहZिव:लपीय �O/ या सही/गलत �O/ के मा�यम से भी मापा जा सकता ह।ै 

सामा�यतः इस तरह के �O/ के �योग से बचना चािहए :य/िक उ�रदाता अनमुान लगाकर भी उ�र 

द ेसकता ह ैिजससे पोषण Jान का आकंलन गलत हो सकता ह।ै 

पोषण qान को नापने के संकेतक  

पोषण Jान को संकेतक संrया, �ितशत या @कोर के  प म* �दिश)त िकया जा सकता ह।ै 

सं\या4मक सकेंतक� के उदाहरण 

• एक �O का सही उ�र दनेे वाले उ�र दनेे वाले उ�रदाताओ ंक' संrया। 

• एक �O का सही उ�र न जानने वाले उ�रदाताओ ंक' संrया। 

• एक �O के सभी उ�र/ को सही जानने वाले उ�रदाताओ ंक' संrया। 

• एक �O के तीन उ�र/ को सही जानने वाले उ�रदाताओ ंक' संrया आिद। 

इसी �कार उपरो� आकँड़े �ितशत के  प म* भी दशा)ये जा सकते ह3। यिद आकँड़/ को @कोर के 

 प म* �@ततु करना हो तो इसके िलए उ�रदाता के सही उ�र के अनसुार @कोर िनकाला जाता ह।ै 

�Qयेक �O के सही उ�र को एक @कोर िदया जाता ह।ै िकसी भी उ�रदाता का कुल @कोर या सभी 

उ�रदाताओ ंके िकसी एक �O से संबंिधत कुल @कोर से पोषण Jान के होने या न होने का िन`कष) 

िनकाला जाता ह।ै माना जाता ह ैिक 70 �ितशत या उससे कम सही उ�र क' दशा म* समदुाय को 

पोषण िशLा क' Qव1रत आवWयकता होती ह।ै 71-89 �ितशत सही उ�र/ क' दशा म* पोषण िशLा 

लाभ िदया सकता ह।ै 90 �ितशत या उससे अिधक उ�र सही �ा\ करने क' दशा म* समदुाय को 

पोषण िशLा क' आवWयकता नह_ ह।ै 

01ावली eारा पोषण qान के आकंलन के िलए िशशुओ ं(0-6 माह) के पोषण से संबंिधत 

qान के िलए 01ावली का उदाहरण 

नोट: इस �कार के सवTLण के िलए सवTLक मिहला होनी चािहए िजससे माता को उ�र दनेे म* 

परेशानी न हो। उ�रदाता को पहले ही समझा दनेा चािहए िक सवTLक उनसे िशश ुके खान-पान के 

िवषय कुछ �O पछेूगी। 
1. �तनपान से स�बंिधत 01ावली 

उ�रदाता का नाम: 

उK: 
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िलंग: 

00-1 (क) कल आपने िशशु को (िशशु का नाम) अपना दूध िदन म. या रात म. िपलाया 

था? 

� हाँ             

� नह_          

� पता नह_/कोई उ�र नह_ 
(ख) Fया िशशु ने िन�निलिखत म. से िकसी तरल पदाथ? का सेवन िकया है? 

सादा पानी      � हाँ � नह_ � पता नह_ 
िशश ुआहार � हाँ � नह_ � पता नह_ 
दधू (पश ुया िडbबे का) � हाँ � नह_ � पता नह_ 
फल/ का रस � हाँ � नह_ � पता नह_ 
दाल का पानी � हाँ � नह_ � पता नह_ 
दही � हाँ � नह_ � पता नह_ 
कोई और तरल � हाँ � नह_ � पता नह_ 
 

�ारि�भक िवeेषण  

इन �O/ से सवTLक को Jात करना होता ह ैिक िशश ु

आहार हते ुिसफ)  @तनपान पर िनभ)र ह ैया नह_ 

� िसफ)  @तनपान   

� िसफ)  @तनपान नह_ 

00-2 (क) नवजात िशशु को 0थम भोजन Fया देना चािहए? 

� िसफ)  माँ का दधू 

� कुछ और 

� पता नह_ 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै
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(ख) Fया आपने िशशु हेतु िसफ?  �तनपान के बारे म. सुना है? 

� हाँ             

� नह_          

� पता नह_/कोई उ�र नह_ 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै

(ग) िशशु हेतु िसफ?  �तनपान से आप Fया समझते हt? 

� िशश ुको 6 माह तक िसफ)  माँ का दधू िपलाना और कुछ नह_ 

� कुछ और 

� पता नह_ 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै

00-3 िशशु को कब तक िसफ?  माँ का दूध देना चािहए? 

� ज�म से 6 माह   

� कुछ और   

� पता नह_ 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै

00-4 िशशुओ ंको 6 तक िसफ?  माँ का दूध ही Fय� देना चािहए? 

� :य/िक माँ के दधू म* 6 माह तक के िशश ुक' पोषण आवWयकताओ ंको परूा करने के िलए 

उिचत मा5ा म* पोषक तQव होते ह3। 

� :य/िक िशश ु6 माह तक अ�य भोlय पदाथ) नह_ पचा सकता ह।ै 
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� अ�य 

� पता नह_ 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै

00-5 छह माह तक के िशशु को िदन म. िकतनी बार माँ का दूध देना चािहए? 

� जब िशश ुको आवWयकता हो या जब वो भखूा हो 

� अ�य 

� पता नह_ 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै

00-6 िसफ?  �तनपान से िशशु को Fया लाभ होता है? 

� िशश ुक' विृp एव ंिवकास होता ह।ै 

� अितसार एव ंसंRमण से बचाव होता ह।ै 

� 7य@काव@था क' बीमा1रय/ जैसे मोटापा आिद से बचाव होता ह।ै  

� अ�य 

� पता नह_ 

 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै

� सही �ितिRयाओ ंक' 
संrया........................... 
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00-7 िशशु को िसफ?  �तनपान कराना माता के िलए कैसे लाभ0द है? 

� @तनपान �िRया एक �ाकृितक गभ)िनरोधक िविध क' तरह काय) करती ह।ै 

� माता और िशश ुके बीच भावनाQमक स�ब�ध मजबूत बनता ह।ै 

� वजन कम करने म* मदद करता ह।ै 

� अ�य  

� पता नह_ 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै

� सही �ितिRयाओ ंक' 
संrया............................ 

00-8 यिद माँ बcचे को िकसी कारणवश दूध न िपला पा रही हो तो Fया करना चािहए? 

� िचिकQसक के पास जाना चािहए 

� अ�य 

� पता नह_ 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै

2. लौह त4व क� कमी से होने वाले एनीिमया के सबंंध म. पोषण qान के आकंलन क� 

01ावली  

उ�रदाता का नाम: 

उK: 

िलंग: 

00-1 Fया आपने लौह त4व क� कमी से होने वाले एनीिमया के बारे म. सुना है? 

� हाँ             

� नह_          
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� पता नह_/कोई उ�र नह_ 

यिद हाँ तो एनीिमया से �@त 7यि� क' :या पहचान ह?ै 

� कमजोरी/थकान  

� चेहरे म* पीलापन 

� च�मचनमुा नाखनू 

� जCदी-जCदी बीमार पड़ना 

� अ�य 

� पता नह_ 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै

� सही �ितिRयाओ ंक' संrया.............. 

00-2 िशशु और छोटे बcच� म. एनीिमया का Fया 0भाव होता है? 

� मानिसक एव ंशारी1रक िवकास अव p होना। 

� मानिसक और शारी1रक िवकास म* दरेी। 

� अ�य 

� पता नह_ 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै

00-3 गभा?व�था म. एनीिमया का Fया 0भाव होता है?  

� �सव के समय मQृयु 

� किठन �सव 

� अ�य 

� पता नह_ 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै
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00-4 एनीिमया के मु\य कारण Fया हt? 

� आहार म* लौह तQव क' कमी 

� मले1रया 

� पेट म* क'ड़े 

� अ�य संRमण  

� माहवारी म* अित1र� र� cाव 

� अ�य 

� पता नह_ 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै

� सही �ितिRयाओ ंक' 
संrया............................ 

00-5 एनीिमया क� रोकथाम कैसे क� जा सकती है? 

� लौह य�ु खा� पदाथy का िनर�तर सेवन  

� िवटािमन सी य�ु भोlय पदाथ) का आहार म* सेवन 

� लौह य�ु उQपाद/ क' उपलbधता बढ़ाने के िलए उ�ह* घर पर ही उगाना 

� लौह य�ु गोिलय/ का सेवन 

� िशशओु ंके िलए 6-23 महीने तक @तनपान जारी रखना 

� अ�य 

� पता नह_ 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै

� सही �ितिRयाओ ंक' 
संrया............................ 
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00-6 Fया आप लौह त4व युX भोRय पदाथ_ के नाम बता सकती हt? 

� माँस 

� मछली 

� अडंा 

� पोहा 

� हरी प�देार सिbजयाँ 

� अ�य 

� पता नह_ 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै

� सही �ितिRयाओ ंक' 
संrया............................ 

00-7 आहार म. कौन-से िविशU पदाथ? लेने चािहए िजससे लौह त4व क� अवशोषकता बढ़ 

सके? 

� िवटािमन सी य�ु भोlय पदाथ) 

� अ�य 

� पता नह_ 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै

� सही �ितिRयाओ ंक' 
संrया............................ 

00-8  भोजन के साथ ऐसे कौन पेय पदाथ? नहp लेने चािहए िजनसे लौह त4व क� 

अवशोषकता कम होती है? 

� कॉफ' 
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� चाय 

� अ�य 

� पता नह_ 

 

 

यह बात �यान दनेे योmय ह ै िक �O/ के साथ जो भी िवकCप िदये गये ह3 वह िसफ)  सवTLक क' 

जानकारी के िलए ह3। वह उ�रदाता के उ�र को इन िवकCप/ से िमलान कर िन`कष) पर पहZचँता ह ै

िक उ�रदाता को उस िवषय म* Jान ह ैअथवा नह_। िकसी भी अव@था म* सवTLक उ�रदाता को इन 

उ�र/ को बताने म* सहायता नह_ करता ह।ै 

3. तीS )ामीण मू<यांकन (Rapid Rural Appraisal-RRA) 

तीE �ामीण मCूयांकन (RRA) पोषण Jान को नापने क' एक गणुाQमक िविध ह।ै इस िविध को 

शोध क' शी� िविध कहा जाता ह।ै इससे �ा\ आकँड़े @पV एव ंसटीक प1रणाम उQप�न करने वाले 

नह_ माने जाते, पर�त ु इससे �ा\ आकँड़/ का साuय मCूय अिधक होता ह।ै RRA िविध को 

परंपरागत अनसंुधान िविधय/ क' किमय/ के कारण िवकिसत िकया गया था। परंपरागत शोध 

िविधय/ म* सवTLण क' उ#च लागत, आकँड़/ का िवeेषण करने म* समय लगना, गरै-नमनूा 5िुटय/ 

के कारण आकँड़/ क' िव�सनीयता का िन�न @तर आिद किमय/ का सामना करना पड़ता था। 

RRA िविध औपचा1रक सवTLण एव ंअसंच1रत अनसंुधान िविधय/ जसैे गहन साLाQकार, क* ि6त 

समहू चचा) एव ंअवलोकन अ�ययन आिद के म�य सेत ुका काय) करती ह।ै 

तीS )ामीण मू<यांकन (Rapid Rural Appraisal-RRA) क� प9रभाषा 

वसैे RRA क' कोई @वीकृत प1रभाषा नह_ ह।ै यह �ामीण रहन-सहन पर जानकारी इ:�ा करने के 

िलए एक 7यवि@थत और अp)-संरिचत गितिविध ह।ै इससे �ामीण जीवन के बारे म* नई जानका1रयाँ 

�ा\ होती ह3। 

RRA क� िवशेषताए ं

RRA क' आधारभतू िवशषेताए ंिन�निलिखत ह3: 

�ारि�भक िवeेषण  

� पता ह ै

� नह_ पता ह ै

� सही �ितिRयाओ ंक' 
संrया....................... 
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• इस िविध म* सम@या या िवषय को िविभ�न कोण/ दखेा जाता ह।ै 

• यह खोजपणू) एव ंसतत ्�िRया ह।ै 

• यह शोधक�ा) को तेजी से सीखने का मौका दतेी ह।ै 

• उ�रदाताओ ंको जानबझूकर िवशषे  प से चनुा जाता ह।ै 

• िवशेष  प से चनेु गये उ�रदाता समदुाय क' आदत/, आवWयकताओ,ं सम@याओ ंका िववरण 

िविशV िच�ह/ के मा�यम से करते ह3। 

• यह तेजी से पणू) होने वाली िविध ह।ै 

�ामीण िवकास के Lे5 म* RRA का उपयोग काफ' 7यापक रहा ह।ै इसका उपयोग @वा@fय, पोषण, 

आपात ि@थित एव ंआपदा, अनौपचा1रक िशLा, �ाकृितक संसाधन आकंलन आिद म* आसानी से 

िकया जाता ह।ै इस िविध का �योग समदुाय के @वा@fय मलूयांकन म* �ारि�भक चरण के  प म* भी 

िकया जाता ह।ै 

RRA के िसWाBत 

• RRA का �थम िसpा�त उपय�ुता का ह।ै इस िविध म* िजतनी जानकारी वा@तिवक उपयोग के 

िलए आवWयक ह ैिसफ)  उसी से संबंिधत काय) िकया जाता ह।ै 

• पवूा)�ह/ एव ंपLपात को छोड़ कर सम@याओ ंएव ंजानकारी पर �यान िदया जाता ह।ै 

• इस िविध म* एक से अिधक तकनीक या cोत >ारा जानकारी �ा\ क' जाती ह।ै इस िविध को 

Triangulating कहा जाता ह।ै एक ही �O को अलग-अलग तरीके से पछू कर जानकारी �ा\ 

क' जाती ह।ै 

• इस िविध म* �ामीण लोग/ के साथ ही सीखने पर बल िदया जाता ह।ै इसका अथ) ह ै सीध े

अ�ययन के Lे5 पर, आमने-सामने बैठ कर सीखना िजससे तकनीक' एव ं सामािजक Jान म* 

विृp होती ह।ै 

• इस िविध म* सीखने क' िRया तेजी से एव ंउ�रो�र चलती रहती ह।ै इसम* जानकारी �ा\ करने 

का कोई सrत िनयम नह_ होता ह।ै समय एवं आवWयकतानुसार िनयम/ म* बदलाव, िविधय/ का 

लचीला �योग आिद जानकारी शी� �ा\ करने म* मदद करते ह3। 

• इस िविध का एक मौिलक िसpा�त �ामीण आबादी से स�पक)  िनमा)ण ह ै :य/िक @थानीय 

िनवािसय/ को अपने संसाधन/, सम@याओ ंआिद क' पणू) समझ होती ह।ै 
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RRA क� िविध 

RRA के मा�यम स ेपोषण Jान के िवषय म* जानकारी �ा\ करने के िलए शोधक�ा) गाँव या समदुाय 

के लोग/ से स�पक)  करता ह।ै शोधक�ा) समदुाय के लोग/ के म�य से उ�रादाता, जो सहयोग एवं 

उिचत जानकारी दनेे म* सuम हो, को चनुता ह।ै शोधक�ा) ली जाने वाली जानकारी के अनसुार 

उ�रदाता क' संrया तय करता ह।ै इसके बाद उ�रदाता से जानकारी लेने क' �िRया श]ु क' जाती 

ह।ै उ�रदाता यह जानकारी िच5, रेखा िच5 आिद बना कर बताते ह3। जैसे समदुाय का न:शा 

बनाकर, �Qयेक घर को अिंकत करना एव ंअनाज, दाल/, कंकड़, पQथर, प�,े फूल आिद को िच� 

के  प म* �योग करके प1रवार म* 7यि�य/ क' संrया बता सकते ह3। इसी �कार यिद समदुाय के 

आहार के िवषय म* जानकारी �ा\ करनी होती ह ैतो िविभ�न िच�ह//�तीक/ को �योग करके उनक' 

आविृ� एव ं�योग के बारे म* जाना जा सकता ह।ै जसैे ह}ते म* िकतनी बार हरी प�देार सिbजय/ का 

उपयोग िकया जाता ह?ै इसके िलए �Qयेक िदन के िलए एक प� ेको �तीक मानकर रेखािच5 बनाया 

जाता ह।ै इस तरह क' जानकारी को अलग-अलग समय पर अलग-अलग उ�रदाताओ ं से जसैे 

ब#च/, माताओ ंआिद >ारा �ा\ कर ही िनिkत िकया जाता ह।ै 

इस �कार क' िविध से समदुाय क' भोजन संबंधी आदत/, भोlय आविृ�, भोlय समहू/ का �योग 

आिद क' जानकारी शी� �ा\ क' जा सकती ह।ै समदुाय म* इस िविध का �योग पोषण िशLा दनेे स े

पवू) िकया जाता ह।ै 

अ/यास 01 1 

1. अनौपचा1रक चचा) >ारा पोषण Jान का आकंलन कैसे िकया जाता ह?ै 

...........................................................................................................................

........................................................................................................................ 

2. �Oावली >ारा पोषण Jान के आकंलन म* :या तैयारी करनी चािहए? 

...........................................................................................................................

........................................................................................................................ 

3. तीE �ामीण मCूयांकन (Rapid Rural Appraisal-RRA) :या ह?ै 

...........................................................................................................................

....................................................................................................................... 
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इकाई के अगले ख�ड म* हम पोषण िशLा पर चचा) कर*ग।े 

9.4 0)29 ��P� 
पोषण संबंधी सम@याओ ंको दो Aेिणय/ म* बाँटा जा सकता ह,ै पहला अCप पोषण अथा)त ्पोषण 

संबंधी ज रत/ के अुनसार अपया)\ सेवन एव ंदसूरा अित पोषण अथा)त ्वह सम@याए ँजो भोजन क' 

अQयिधक मा5ा या िकसी िवशषे आहार घटक के अिधक सेवन से उQप�न होती ह3। आकँड़े बताते ह3 

िक आबादी का बड़ा िह@सा इन पोषण सम@याओ ंसे �िसत ह।ै सपुोिषत आबादी का �ितशत कम 

होता जा रहा ह।ै इसिलए समदुाय/ के लोग/ को अपने @वभाव और जीवन शलैी को बदलने क' 

�ेरणा दनेे क' आवWयकता ह।ै इसके िलए उ�ह* ऐसी पोषण िशLा दनेी चािहए िजससे अJानता, 

पवूा)�ह एव ंगलत धारणाए ंदरू क' जा सक*  एव ंलोग/ के @वभाव म* सकाराQमक बदलाव लाया जा 

सके। पोषण िशLा का �मखु उsWेय समदुाय के लोग/ को उिचत आहार खरीदने एव ंउपभोग करने 

के िलए पया)\ जानकारी, कौशल एव ं�ेरणा �दान करना ह।ै इस �कार क' िशLा म* पा1रवा1रक 

भोजन आपिूत) म* सधुार के उपाय, आिथ)क संसाधन/ एव ंउपलbध भोजन का अिधक कुशल उपयोग 

एव ंसंवदेनशील वगy क' बेहतर दखेभाल के तरीके आिद अवWय  प से सि�मिलत होने चािहए। 

समदुाय/ के उन िह@स/ म* जहाँ अितपोषण क' सम@या ह,ै पोषण िशLा के मा�यम से उिचत भोजन 

चयन, उपभोग एव ंजीवन शलैी के िलए समदुाय/ को िनदTिशत करना चािहए। 

9.4.1 पोषण िश�ाः प9रभाषा 

िविभ�न िवशेषJ/ >ारा पोषण िशLा को अलग-अलग तरीके से प1रभािषत िकया गया ह।ै 

US Department of Agriculture, USDA 2012 के अनुसार 

‘‘पोषण िशLा 7यि�य/, प1रवार/ और समदुाय/ को भोजन एव ंजीवन शलैी के बारे म* सही िवकCप 

चनुने म* मदद करती ह।ै यह समदुाय के लोग/ का शारी1रक, आिथ)क एव ंसामािजक @वा@fय उिचत 

बनाये रखने म* मदद करती ह’ै’। 

Society for Nutrition Education and Behavior के अनुसार 

‘‘पोषण िशLा िविभ�न शैिLक रणनीितय/ का संयोजन ह ैिजसे @विै#छक भोजन िवकCप अपनाने 

एव ंउिचत आहार एव ं पोषण संबंधी 7यवहार @वीकार करने के िलए प1रकिCपत िकया जाता ह।ै 

पोषण िशLा समदुाय के उ�म @वा@fय एव ंकCयाण म* मदद करती ह।ै’’ 
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उपरो� पोषण क' प1रभाषाए ँआज के समय म* संक'ण) समझी जाती ह3। इन प1रभाषाओ ंम* िसफ)  

पोषण Jान के �सार क' बात कही जाती ह।ै इन प1रभाषाओ ंम* उपलbध Jान के �भाव के बारे म* 

कई िवचार स�मिलत नह_ ह3। ‘पोषण िशLा’ शbदावली क' इसी कमी के कारण इसे ‘7यवहार 

प1रवत)न संचार’ (Behavior Change Communication-BCC) कहा जाने लगा ह।ै 

‘7यवहार प1रवत)न संचार’ @वा@fय स�बंधी सकाराQमक प1रणाम/ को बढ़ावा दनेे के िलए संचार का 

साम1रक उपयोग ह।ै यह 7यवहार म* बदलाव के िसp िसpा�त/ एव ंमॉडल पर आधा1रत होता ह।ै 

7यवहार प1रवत)न संचार म* एक 7यवि@थत एव ं Rमबp �िRया का �योग िकया जाता ह।ै इसम* 

श]ुआत अनसंुधान तथा 7यवहार िवeेषण से होती ह,ै उसके बाद संचार योजना, काया)�वयन, 

िनगरानी एव ंमCूयांकन क' िRया होती ह।ै इस िविध म* उ�रदाताओ ंको �यानपवू)क चनुा एव ंसमहू/ 

म* बाँटा जाता ह।ै संचार संदशे/ एव ं साम�ी का पवू) परीLण िकया जाता ह।ै प1रभािषत 7यवहार 

उsWेय/ को �ा\ करने के िलए जन संचार एव ंअ�य पार@प1रक िविधय/ का �योग िकया जाता ह।ै 

यिूनसेफ (2012) के अनसुार ‘7यवहार प1रवत)न संचार’ सामा�यतः शोध के आधार पर परामश= 

�िRया के  प म* प1रभािषत िकया जाता ह।ै इस िविध म* Jान, {िVकोण एवं 7यवहार 

(Knowledge, attitude and practice), जो वा@तिवक  प म* काय)Rम के लuय/ से जड़ेु होते 

ह3, को संबोिधत िकया जाता ह।ै इसम* �ितभािगय/ को प1रभािषत रणनीितय/ के मा�यम से उिचत 

जानकारी एव ं�ेरणा �दान क' जाती ह।ै 7यवहार म* बदलाव के िलए �ितभािगय/ क' सिुवधानसुार 

संचार मा�यम/ एव ंउनक' भागीदारी का उपयोग िकया जाता ह।ै भारत म* ‘7यवहार प1रवत)न संचार’ 

के अतंग)त बहZत से का�)Rम चलाये जा रह ेह3। 

9.4.2 पोषण िश�ा क� अवधारणा 

समदुाय/ म* पोषण िशLा �दान करने का इितहास काफ' परुाना ह।ै समय के साथ इसक' अवधारणा 

एव ं�िRया म* बदलाव आते गये। साठ के दशक म* पोषण िशLा का @व प उपदशेाQमक था एवं 

िशLा िनर�तर चलने वाली �िRया नह_ थी। उस समय पोषण िशLा @वा@fय के�6/ पर ‘वाता)’ के 

 प म* दी जाती थी। स�र के दशक के दौरान दिुनया भर के पोषण िवशेषJ/ ने महससू िकया िक 

�चिलत पोषण िशLा के तरीके पोषण @तर म* सधुार लाने म* �भावहीन ह3। यह िचंता विै�क 

अशाि�त एव ंअकाल के कारण और जिटल हो गई। िविभ�न पोषण िव>ान/ ने कई शोध िकये और 

उ�ह/ने यह िन`काष) िनकाला िक पोषण िशLा >ारा इVतम �भाव उQप�न करने के िलए स�पणू) 

शारी1रक, सामािजक एवं राजनीितक माहौल पर िवचार करना चािहए। इसके बाद पोषण िशLा क' 

अवधारणाओ,ं रणनीितय/ एवं तरीक/ म* एक बड़ा बदलाव दखेा गया। संदशे/ के संचार के िलए 
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पहले पि5काओ ं तथा समाचार प5/ का �योग िकया गया था। जब रेिडयो संचार का �चिलत 

मा�यम बना तो पोषण संचार संदशे रेिडयो पर �सा1रत होने लग।े तकनीक' के िवकास के साथ-साथ 

अ�य मा�यम जसैे टी0वी0, िफCम, मोबाइल संदशे आिद का �योग होने लगा। 

पहले @वा@fय काय)कता) या �सार काय)कता) पोषण िशLा �दान करने का काय) करता था। समय म* 

बदलाव एव ंपोषण काय)Rम/ क' माँग के अनसुार अब यह काय) �िशिLत पोषण काय)कता) >ारा 

िकया जाता ह।ै इसी �कार पहले पोषण संदेश अ@पताल म* दी जाने वाली दवाई क' तरह होते थे। 

उनका काय) िसफ)  रोग से बचाव होता था। आजकल पोषण के सभी िवषय/ पर पोषण िशLा �दान 

क' जाती ह।ै पवू) म* पोषण िशLा से संबंिधत lयादातर किम)य/ को पोषण का Jान नह_ होता था। 

पोषण िशLा गितिविधय/ म* �भावी  प से भाग लेने के िलए, पेशवेर किम)य/ को पोषण िशLा के 

Jान पर अब बल िदया जाने लगा ह।ै बदलते समय के साथ-साथ पोषण िशLा जो पहले 

औपचा1रक  प से �दान क' जाती थी, अब उसे अनौपचा1रक िविधय/ जसैे िफCम, टी0वी0 

�ो�ाम, चचा) आिद >ारा समदुाय के सद@य/ क' भागदारी को िमला कर �दान क' जाती ह।ै पोषण 

िशLा क' अवधारणा कुछ भी रही हो, श]ुआत से वत)मान तक इसका उsWेय समदुाय/ का उ#च 

@वा@fय एव ंकCयाण ही ह।ै 

9.4.3 पोषण िश�ा क� भूिमका 

घरेल ू खा� सरुLा के िलए पया)\ एव ं स�तिुलत भोजन का सेवन आवWयक ह।ै हालांिक अ#छे 

@वा@fय एव ं पोषण @तर को बनाये रखने के िलए 7यि� को पया)\ Jान एव ं कौशल क' भी 

आवWयकता होती ह ै िजससे वह िविवध �कार के भोlय पदाथ) उगा, खरीद, संसािधत, तैयार एवं 

सही मा5ा म* उपभोग और संयोिजत कर सके। इसके िलए सभी 7यि�य/ को पौिVक स�तिुलत 

आहार के िवषय म* बिुनयादी Jान क' आवWयकता होती ह।ै उ�ह* यह भी पता होना चािहए िक 

उपलbध संसाधन/ के उपयोग से पोषण संबंधी आवWयकताओ ंको कैस ेपणू) िकया जा सकता ह।ै 

अ:सर अपया)\ Jान, परंपराओ ंऔर वlयy के कारण या आहार और @वा@fय के संबंध को उिचत 

�कार से न समझ पाने के कारण कई अवांछनीय खान-पान क' आदत* एव ंपोषण संबंधी �थाए ं

�चिलत होती ह3 जो पोषण @तर पर �ितकूल �भाव डालती ह3। 

शोध/ से Jात होता ह ैिक यिद 7यि� या समदुाय के लोग/ को पया)\ �ेरणा दी जाए एवं जाग]क 

िकया जाए तो वह @व@थ आहार एव ंआदत* अपना सकते ह3, िजससे उनके पोषण @तर के साथ-साथ 

जीवन @तर म* भी सधुार आता ह।ै पोषण िशLा का काय) लोग/ म* पोषण से संबंिधत िविशV �थाओ ं

एव ं7यवहार/ म* बदलाव लाकर उ#च @वा@fय ि@थित को बनाये रखने म* मदद करना ह।ै लोग/ को 
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पोषण संबंधी नई जानकारी सीखने एव ं अपनाने म* पणू) मदद क' जाती ह,ै साथ-साथ 7यवहार, 

कौशल एव ंआQमिव�ास िवकिसत करने के िलए भी सहायता �दान क' जाती ह।ै  

पोषण िशLा के मा�यम से खा� पदाथy के पोषण मान, भोजन क' गणुव�ा और सरुLा, भोlय 

पदाथy क' संरLण िविधयाँ, �सं@करण एव ं दखेभाल, भोजन तैयार करना तथा उपयोग करने के 

तरीके पर उिचत जानकारी �दान क' जा सकती ह।ै यह 7यि�य/ को पया)\ स�तिुलत आहार के िलए 

उपलbध भोlय पदाथy म* से उिचत िवकCप चनुने म* मदद करती ह।ै 

पोषण िशLा को तब तक सफल नह_ माना जाता जब तक उसका �भाव 7यवहार म* बदलाव के  प 

म* न दखेा जाए। वांछनीय पोषण �थाओ ंको अपनाने के िलए 7यवहार म* प1रवत)न जसैे अपने खते/, 

उ�ान/ म* हरी प�देार सिbजय/ को उगाना एव ं उपभोग करना शािमल हो सकता ह।ै छोटे-छोटे 

प1रवत)न जसैे सिbजय/ को धोकर काटना, समय-समय पर हाथ धोना, आसपास साफ सफाई रखना 

आिद बड़े बदलाव क' श]ुआत होते ह3। �भावी पोषण िशLा काय)Rम/ क' योजना एव ंिRया�वयन 

इस �कार होना चािहए तािक लाभािथ)य/ को कौशल और आQमिव�ास िवकिसत करने के िलए 

�े1रत िकया जा सके तािक वह सकाराQमक एव ं@थायी �थाओ ंको अपने जीवन म* अपना सक* ।  

पोषण िश�ा क� भूिमका 

• Jान का �सार                           • समदुाय का िवकास 

• जाग]कता • कौशल िवकास 

• �ेरणा Iोत • आQमिव�ास का िवकास 

• 7यवहार म* बदलाव • पोषण @तर म* सधुार 

• @वा@fय म* सधुार 

िविभ�न शोध/ से पता चलता ह ै िक जब समदुाय/ म* पोषण िशLा �दान क' गयी तब �ितभािगय/ 

एव ंसमदुाय/, दोन/ को लाभ �ा\ हZए ह3। इसिलए वत)मान म* पोषण िशLा और संचार रा`tीय खा� 

और पोषण काय)Rम/ म* सधुार लाने क' �ाथिमक िविध माने जाते ह3। 

9.4.4 पोषण िश�ा काय?[म- औिच4य, योजना बनाना, िनkपादन और मू<यांकन 

समदुाय म* पोषण िशLा �दान करने के िलए पोषण िशLा काय)Rम/ म* िन�निलिखत तीन घटक होने 

चािहएः 

1. पोषण Jान एव ंजाग]कता को बढ़ाना। 

2. वांछनीय भोजन 7यवहार एव ंपोषण संबंधी �थाओ ंको बढ़ावा दनेा।  
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3. पा1रवा1रक भोजन क' आपिूत) एव ंिविवधता को बढ़ावा दनेा। 

इनम* से �Qयेक घटक सामदुाियक पोषण म* सधुार हते ु एक िवशेष योगदान दतेा ह।ै तीन/ घटक 

अितमहQवपणू) ह3, इसिलए िकसी भी पोषण िशLा एव ं�िशLण काय)Rम म* इन तीन/ घटक/ का 

होना अQयंत आवWयक ह।ै सामदुाियक @तर पर जो 7यि� पोषण संबंधी सम@याओ ंसे �भािवत ह ै

उ�ह* ही घटक/ क' �मखुता िनधा)1रत करने म* भाग लेना चािहए िजससे @थानीय खा� एव ंपोषण 

ि@थित म* सधुार �ा\ िकया जा सके। उिचत योजना एक पोषण िशLा काय)Rम क' सफलता के िलए 

महQवपूण) ह।ै पोषण िशLा काय)Rम िनयोजन के िलए योजना एक सैpांितक ढाँचे पर आधा1रत ह ै

िजसके Rमबp चार चरण होते ह3, जो िन�निलिखत ह3: 

1. औिचQय 

2. योजना बनाना 

3. िन`पादन 

4. मCूयांकन 

1. औिच4य 

पोषण िशLा काय)Rम िनयोजन म* �थम चरण काय)Rम िनयोिजत करने का औिचQय ह।ै इस चरण म* 

यह िवeेषण िकया जाता ह ैिक िकसी भी समदुाय िवशषे म* पोषण िशLा काय)Rम क' आवWयकता 

:य/ ह ैया वहाँ क' पोषण स�बंधी :या सम@याए ंह3? सम@या क' पहचान करना इसिलए आवWयक 

ह ै:य/िक यह उsWेय/ के िनधा)रण हते ुआवWयक ह।ै सम@या का पता लगाने के बाद उसके कारण/ के 

बारे म* पता लगाया जाता ह।ै मलू सम@या एव ंउसके कारण/ को जानने के पkात ्पोषण िशLा �दान 

करने का ढाँचा बनाया जाता ह।ै काय)Rम िनयोजन का औिचQय सािबत करने के िलए �भािवत 

जनसंrया क' जानकारी एव ं उससे होने वाली हािनय/ का लेखा-जोखा बनाया जाता ह।ै पोषण 

काय)Rम क' योजना बनाने म* औिचQय का िवकास काय)Rम को लाग ूकरने का मrुय तQव ह।ै इसी 

के कारण नीित िनमा)ताओ ंएव ं िनण)य लेने वाल/ को काय)Rम क' श]ुआत के िलए �े1रत िकया 

जाता ह।ै एक बार सम@या क' पहचान, उसके कारक/, 7यवहार �ितमान/ आिद पर जानकारी �ा\ 

करने के पkात ्काय) योजना एव ंसंचार रणनीित तैयार क' जाती ह।ै 

2. योजना बनाना 

पोषण काय)Rम क' रणनीित बनाने के िलए काय)Rम िनयोजन आवWयक ह।ै इस चरण म* काय)Rम 

को चलाने क' मलू योजना तैयार क' जाती ह।ै काय)Rम क' रणनीित बनाने के िलए सबसे पहले 
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उsWेय/ को िनधा)1रत एव ं@पV  प से प1रभािषत िकया जाता ह।ै उsWेय/ को प1रभािषत करना िकसी 

भी काय)Rम के िवकास म* एक महQवपणू) पहल ूह।ै उsWेय/ को काय)Rम के माग)दश)क के  प म* 

दखेा जाता ह।ै ये काय)Rम को िदशा �दान करत े ह3 एव ं काय)Rम क' गितिविधय/ के चयन का 

आधार होते ह3। काय)Rम क' श]ुआत म* उsWेय/ को सरल व कम महQवकांLी होना चािहए। जसैे-

जसैे काय)Rम क' �गित हो इनका िव@तार िकया जा सकता ह।ै इसिलए उsWेय/ के िनधा)रण म* सदवै 

लचीलापन होना चािहए। पोषण िशLा काय)Rम म* उsWेय लिLत समहू को �यान म* रखकर ही 

िनधा)1रत करने चािहए। 

लि�त समूह� का िनधा?रण 

उsWेय/ के साथ-साथ लिLत समहू/ का िनधा)रण भी उतना ही आवWयक ह।ै दोन/ गितिविधयाँ एक 

दसूरे पर िनभ)र करती ह3। पोषण िशLा �ा\ करने वाली लिLत आबादी म* कई समहू होते ह3 िजनम* 

दो समहू मrुय होते ह3; संवदेनशील वग) एव ंलिLत समहू। पोषण िशLा के संबंध म* इन दोन/ म* 

अ�तर समझना ज री ह।ै बहZत से मामल/ म* संवदेनशील समहू ही लिLत समहू होता ह ैपर�त ुकभी-

कभी ये दोन/ अलग भी हो सकते ह3। उदाहरण के िलए पाँच वष) से कम ब#चे जो �ोटीन ऊजा) 

कुपोषण से �@त ह3, उ�ह* संवदेनशील समहू कहा जाता ह।ै पर�त ुइस समहू को पोषण िशLा न दकेर, 

पोषण िशLा उनक' दखेभाल म* शािमल लोग/ को �दान क' जाती ह।ै इसिलए इस मामले म* लिLत 

समहू दखेभाल करने वाले लोग जसैे माता-िपता, दादा- दादी आिद आते ह3।   

लि�त समूह� को तीन भाग� म. बाँटा जाता है। 

0ाथिमक लि�त समूह: यह वह समहू होता ह ैिजसके 7यवहार म* संशोधन िकया जाना ह।ै ऊपर 

िदए गए उदाहरण म* इस समहू म* ब#चे क' माता सि�मिलत हो सकती ह।ै इस उदाहरण म* उsWेय 

ब#च/ के िलए भोजन तैयार करने क' िविध एव ंदेखभाल के तरीक/ को संशोिधत करना ह।ै यह 

समहू भी �ामीण, शहरी, साLर, िनरLर आिद के आधार पर िभ�न-िभ�न हो सकत े  ह3। इनक' 

आवWयकताए ँभी अलग होती ह3।  
मा+यिमक लि�त समूहः इस समहू म* उन लोग/ को शािमल िकया जाता ह ैजो �ाथिमक लिLत 

समहू तक पोषण िशLा संदशे/ को पहZचँाने म* म�य@थ का काय) करते ह3। यह @वा@fय काय)कता), 

िशLक, प5कार आिद हो सकते ह3। 
तृतीयक लि�त समूहः यह समहू उन लोग/ से बनता ह ैजो संचार �िRया एव ं7यवहार संशोधन 

�िRया को सिुवधाजनक बना सकते ह3। इसम* नेता, अिभनेता, धम) ग ु, िशLक एव ंवह लोग जो 

लिLत समहू के करीबी ह3, स�मिलत िकये जाते ह3।  
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उदाहरणः �ोटीन उजा) कुपोषण क' रोकथाम के िलए लिLत समहू इस �कार हो सकते ह3। 

• संवदेनशील समहूः पाँच वष) से कम उK के ब#चे 

• लिLत आबादीः इन ब#च/ क' दखेभाल से जड़ेु 7यि� 

• �ाथिमक लिLत समहूः ब#च/ क' माता 

• मा�यिमक लिLत समहूः @वा@fय काय)कता), समाज सेवक, िशLक 

• ततृीयक लिLत समहूः नेता, �शासिनक अिधकारी, ब#चे का िपता 

इस बात का िवशषे �यान रखना चािहए िक पोषण िशLा के अ�तग)त लिLत समहू/ को सामािजक 

संचार क' �िRया म* �ितभागी होना चािहए, न िक िसफ)  जानकारी �ा\ करने वाला Aोता। पोषण 

िशLा म* एकपLीय संचार उपयोगी नह_ रहता ह।ै लिLत समहू/ के िनधा)रण के पkात ् िनधा)1रत 

उsWेय/ को लिLत समहू के अनकूुल प1रभािषत िकया जाता ह।ै उsWेय को पोषण उsWेय, शिैLक 

उsWेय एव ंसंचार उsWेय/ म* िवभािजत करके प1रभािषत िकया जाता ह।ै 

पोषण उiेhयः एक पोषण िशLा काय)Rम का मलू उsWेय लिLत समहू क' पोषण ि@थित म* सधुार 

लाना ह।ै पोषण @तर, िशLा के अलावा भी बहZत सारे कारक/ से �भािवत होता ह।ै इसिलए पोषण 

उsWेय/ को सदवै अCपकािलक एव ंदीघ)कािलक उsWेय/ के साथ प1रभािषत करना चािहए। 

शैि�क उiेhय: एक पोषण िशLा काय)Rम के िविशV उsेWय पोषण @तर को �भािवत करने वाले 

7यवहार म* @थायी प1रवत)न को �ा\ करना ह।ै इसम* �ेरणा, Jान, कौशल, वरीयता आिद तQव/ को 

स�मिलत िकया जाता ह।ै शिैLक उsWेय पोषण उsWेय/ के अन ुप होने चािहए एवं उनसे पोषण 

उsWेय/ क' पिूत) को बल िमलना चािहए। 

शिैLक उsWेय/ म* िन�न घटक/ म* @पVता होनी चािहए: 

• उsWेय �ा\ करने के पkात 7यवहार म* :या वांछनीय प1रवत)न के संकेत िमल*ग?े 

• िविभ�न 7यवहार कौन िदखाएगा? 

• नए या संशोिधत 7यवहार से :या प1रणाम �ा\ होगा? 

• संशोिधत 7यवहार िकन प1रि@थितय/ म* दखेा जाएगा? 

• िकस मापदडं से Jात होगा िक वांिछत प1रणाम �ा\ हZए ह3 या नह_? 

संचार उiेhय: संचार काय)Rम को �भावी बनाने और लिLत समहू/ म* @थायी प1रवत)न लाने एवं 

पोषण तथा शिैLक उsWेय/ क' पिूत) के िलए संचार उsWेय/ का िनधा)रण िकया जाता ह।ै इस चरण के 



सामदुाियक पोषण                                                                                   HSC(N)-121 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय  262 

 

अ�तग)त यह िनिkत िकया जाता ह ैिक लिLत समहू के िलए कौन-सा संचार मा�यम �योग िकया 

जायेगा एव ं उ�ह* :या स�दशे दनेा ह।ै संचार उsWेय/ के अ�तग)त संचार मा�यम/ से संदशे/ क' 

अवधारणा पर बल िदया जाता ह।ै  

संदेश� हेतु मीिडया एवं अBय साधन� को िवकिसत करना 

काय) योजना बनाने के अगले चरण म* संदशे/ को िवकिसत करने का काय) िकया जाता ह।ै स�दशे/ 

को िवकिसत करते समय िन�न बात/ का �यान रखना चािहए: 

• िकन शbद/ का, िकस Rम म* �योग करना ह?ै 

• स�दशे िकसके िलए ह?ै 

• स�दशे िकस भाषा म* होगा?  

इसी �कार मीिडया के चनुाव म* िकस �कार का मीिडया �योग होगा, िकसी प1रि@थित िवशषे या 

काय)Rम क' प1रि@थित के अनसुार कौन-सा मीिडया या संचार मा�यम उिचत रहगेा, इसका िनधा)रण 

करना भी आवWयक ह।ै यिद काय)Rम क' आवWयकतानुसार िकसी समथ)न साम�ी जसैे चाट), 

पो@टर, प@ुतक, िववरिणका आिद क' आवWयकता ह ै तो कौन-सी साम�ी का उपयोग िकया 

जायेगा, उसम* कौन-सी छिवयां, संदशे आिद उपयोग िकए जाएगं,े उनम* कौन-से रंग/ का उपयोग 

होगा आिद, सभी �O आपस म* जड़ेु हZए ह3। संदशे/ क' िवषय-साम�ी, संचार-साधन/ एव ंमा�यम/ 

के चनुाव को �भािवत करती ह3। 

संदेश� क� िवकिसत करते समय +यान रखने योIय बात.:  

1. संदशे लघ ुएव ंसरल होने चािहए। इसम* िसफ)  �मखु िवचार ही शािमल होने चािहए। 

2. स�दशे/ के मा�यम से िव�सनीय एव ंपरूी जानकारी दनेी चािहए। 

3. स�दशे/ के मा�यम से पोषाहार सम@या एव ंसंशोिधत 7यवहार के बीच संबंध पता चलना चािहए। 

4. स�दशे/ म* सदवै सकाराQमक कथन/ का उपयोग करना चािहए। 

5. संदशे/ को िच5/ से और आकष)क एव ं�भावी बनाया जा सकता ह।ै 

6. स�दशे समदुाय क' @थानीय भाषा म* ही होने चािहए। 

स�दशे िवकिसत करने के पkात ्मीिडया के चनुाव क' बारी आती ह।ै मीिडया, संचार के व ेमा�यम 

ह3 िजनसे संदशे �ेिषत होते ह3। यह संचार के मा�यम आमने-सामने बैठकर पार@प1रक बातचीत के 

तरीके या जनसंचार मा�यम जैसे रेिडयो, टीवी, समाचार प5, चाट), पो@टर आिद हो सकते ह3। 
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मीिडया का चनुाव समदुाय के अन ुप होता ह।ै यिद समदुाय पढ़ा िलखा ह ैतो चाट), पो@टर आिद 

का �योग िकया जा सकता ह।ै मीिडया का चनुाव उसके खच), समदुाय >ारा उपयोग क' सीमा, 

समदुाय क' भागीदारी एव ंउsेWय/ पर िनभ)र करता ह।ै कई बार एक से अिधक मीिडया िविधय/ का 

स�मिलत  प से �योग िकया जाता ह।ै स�दशे/, मीिडया एव ं िविधय/ के िनधा)रण के बाद, काय) 

योजना क'  परेखा तैयार क' जाती ह।ै इसके अ�त)गत काय)Rम के िविवध पL, जसैे कौन-कौन से 

काय) िन`पािदत होने ह3, काय) िन`पादन के मा�यम :या होग*, िकन-िकन संसाधन/ का �योग िकया 

जायेगा, िकन लोग/ क' संलmनता होगी, काय)Rम कब �ार�भ िकया जायेगा, काय)Rम िकतने चरण/ 

म* स�प�न होगा तथा �Qयेक चरण के स�प�न होने क' िनधा)1रत अविध :या होगी जसैी बात/ का 

@पV सिव@तार िववरण िलिखत  प से तैयार िकया जाता ह।ै इसी �कार काय)Rम म* िकतना 7यय 

होगा, इसका भी अनुमािनत लेखा रहना आवWयक ह।ै 

काय? योजना बनाने के लाभ 

1. माग?दश?न- िनयोिजत काय)Rम के सभी पहल ूिलिखत होते ह3। शbदबp होने के कारण कब :या 

करना ह,ै िकसे करना ह ैजसैी बात* पहले से तय रहती ह3। िनयोिजत काय)Rम का िलिपबp �ा प 

काय)Rम के �Qयेक चरण म* लोग/ का माग)दश)न करता ह।ै 

2. उपल`ध संसाधन� का सही उपयोग- काय)Rम िनयोजन @थानीय प1रि@थितय/ को �यान म* 

रखकर िकया जाता ह ैतथा @थानीय संसाधन/ का अिधकतम एव ं�भावी उपयोग करने का �यास 

िकया जाता ह।ै इससे संसाधन/ का अप7यय नह_ होता ह।ै 

3. ि[या कलाप� का [मबW िनkपादन- काय)Rम िनयोजन से एक बहZत बड़ा लाभ यह होता ह ै

िक सभी काय) Rमबp ढंग से िनयोिजत एव ंिन`पािदत होते ह3। इससे काय)Rम िनिव)�न एवं िनबा)ध 

भाव से चलता रहता ह।ै 

4. िनरBतरता- िनयोजन >ारा िकसी भी काय)Rम को एक आकार �ा\ होता ह।ै इससे काय)Rम को 

िनर�तरता िमलती ह।ै काय)Rम म* काय)रत काय)कता), नेता या 7यि� िकसी कारणवश यिद उपलbध 

न ह/ या बदल जाय*, तब भी पवू) िनधा)1रत काय)Rम चलते रहते ह3।  
5. नेतृ4व िवकास- काय)Rम िनयोजन नेतQृव िवकास को बढ़ावा दतेा ह।ै काय)Rम के िविभ�न 

आयाम/ से जड़ेु 7यि� अपनी िज�मदेारी को समझते ह3। 
6. सही एवं िवoसनीय सूचनाए ँ0दb करना- िनयोिजत काय)Rम से स�बp सभी बात* या पL 

@पV  प से िलिपबp रहते ह3। अतः सचूनाए ँया जानका1रयाँ सही एव ंिव�सनीय होती ह3। 
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7. भिवkयोपयोगी- काय)Rम िनयोजन भिव`य म* होने वाले पोषण िशLा काय)Rम/ के स�दभ) म* भी 

उपयोगी िसp होते ह3। 
8. मू<यांकन- िनयोिजत काय)Rम का िलिखत @व प सबके समL रहता ह।ै स�पणू) काय)Rम का 

bयौरा, उसके लuय, आय-7यय िववरण, संसाधन/ क' उपलbधता जसैी बात* सभी के सामने @पV 

रहती ह3। अतः काय)Rम के अ�त म* या िकसी भी समय पर काय)कलाप/ क' समीLा क' जा सकती ह ै

और �गित का मCूयांकन िकया जा सकता ह।ै 

3. िनkपादन 

िनयोजन �िRया के पkात ्काय)Rम के िन`पादन क' बारी आती ह।ै यह िनयोजन का 7यवहा1रक 

पL ह,ै अतः िनयोजन के िविवध पहलओु ं का पालन सही ढंग से होना चािहए। इस चरण म*, 

काय)Rम का जो भी Rम योजना बनाते हZए तय िकया गया हो, उसका पालन करना चािहए। यिद 

कोई प1रवत)न अिनवाय) हो तो उसे काय)Rम क' टीम के साथ िवचार-िवमश) के पkात ही प1रवित)त 

करना चािहए। काय)Rम िकतने ही अ#छे ढंग स े िनयोिजत :य/ न िकया गया हो यिद उसका 

संचालन या िRया�वयन सही �कार से नह_ होता ह,ै तो सारा िनयोजन िवफल हो जाता ह।ै काय)Rम 

के सभी चरण/ का िन`पादन Rमवार ढंग से और िनधा)1रत समय के अनसुार होना चािहए। इससे 

सभी काय) सही गित से चलते ह3 तथा काय)Rम क' गित {िVगोचर होती ह।ै 

काया)�वयन चरण क' श]ुआत संचार साम�ी के उQपादन स ेश]ु होती ह।ै कई बार संचार साम�ी को 

पहले ही उपयोग करके जाँचा (pre-test) जाता ह।ै इसके पkात ्Lे5ीय कम=, @वा@fय काय)कता), 

िशLक आिद जो भी काय)Rम म* िविभ�न संचार गितिविधय/ म* शािमल होने वाले ह3, उनका 

�िशLण सिुनिkत िकया जाता ह ै िजससे काय)Rम म* वो अपनी िनिkत भिूमका को भली-भाँित 

िनभा सक* । उ�ह े�भावी ढंग से संदशे संवाद करने म* सLम होने के िलए संचार गितिवधय/ के साथ 

बहZत अ#छी तरह से प1रिचत होना चािहए। साम�ी एव ं�िशLण क' �िRया परूी करने के पkात ्

लोग/ के साथ संचार श]ु िकया जा सकता ह।ै इस चरण म* समहू/ को पोषण Jान दनेे क' �िRया श]ु 

कर दी जाती ह।ै यह िRया िनिkत अविध तक चलती रहती ह।ै 

4. मू<यांकन  

सामा�य  प से िकसी भी काय) का मCूयांकन काय) समाि\ पर होता ह,ै िक�त ुिनयोिजत काय)Rम का 

मCूयांकन समय-समय पर िकया जाता ह।ै मCूयांकन का लuय सि�मिलत लोग/ को @पV होना 

चािहए। िकसी काय)Rम का मCूयांकन दो {िVकोण से होता ह,ै पहला यह दखेने के िलए िक उsWेय/ 
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क' �ाि\ हZई ह ैया नह_, दसूरा यह िनधा)1रत करने के िलए िक काय)Rम के सभी चरण एव ं�िRयाएं 

सही ढंग से िन`पािदत क' गई ह3 या नह_। एक पोषण िशLा काय)Rम का मCूयांकन महQवपणू) ह।ै 

मCूयांकन �ितभागी आबादी क' भागीदारी से होना चािहए। पोषण िशLा काय)Rम/ के मCूयांकन म* 

मrुय कमजोरी यह ह ैिक इनके मCूयांकन म* मा5ाQमक प1रतव)न नह_ दखेा जाता ह।ै 

काय)Rम क' समाि\ के पkात मCूयांकन >ारा यह @पV होता ह ै िक िकस चरण म* कौन-कौन सी 

किमयाँ रह_ या कौन-सा काम सही ढंग से नह_ हो पाया। इस �कार मCूयांकन >ारा यह भी पता 

चलता ह ै िक बजट क' ि@थित :या रही। मCूयांकन �िRया के >ारा ही िकसी भी काय)Rम को 

िवeेिषत िकया जा सकता ह ैतथा िनण)याQमक समीLा क' जा सकती ह।ै सतत ्मCूयांकन काय)Rम 

क' आवWयकता को दशा)ता ह ैऔर 5िुटय/ और 7यवधान/ को दरू करने म* अपनी महQवपणू) भिूमका 

िनभाता ह।ै 

अ/यास 01 2 

1. पोषण िशLा को प1रभािषत क'िजए। 

..........................................................................................................................

...................................................................................................................... 

2. पोषण िशLा क' अवधारणा एव ंभिूमका का वण)न क'िजए। 

..........................................................................................................................

..................................................................................................................... 

3. पोषण िशLा काय)Rम का िनयोजन करते समय िकन बात/ का �यान रखना चािहए? 

..........................................................................................................................

..................................................................................................................... 

4. पोषण िशLा म* स�दशे/ का महQव बताइये। 

..........................................................................................................................

....................................................................................................................... 

5. काय) योजना बनाने के :या लाभ ह3? 

..........................................................................................................................

...................................................................................................................... 
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9.5 �����	 
समदुाय/ को @व@थ रखने एव ंउनम* भोजन संबंधी अ#छी आदत/ के िवकास के िलए कई बार बाहरी 

ह@तLेप क' आवWयकता पड़ती ह।ै िविवध िविधय/ से उनके पोषण Jान का आकंलन िकया जाता 

ह।ै पोषण Jान वा@तव म* पोषक तQव/ के िवषय Jान से संबंध रखता ह।ै इसके अतं)गत आहार एव ं

@वा@fय संबंध, पोषक आहार, िमिAत आहार क' भिूमका, अलग-अलग आय ु वग) क' पोषक 

आवWयकताएं, विृp िनगरानी, पोषण-संRमण संबंध, 7यि�गत @व#छता, अितसार से बचाव, 

उपचाराQमक आहार, पोषण काय)Rम आिद के िवषय म* िशLा एवं 7यवहार संशोधन पर बल िदया 

जाता ह।ै पोषण Jान के आकंलन के िलए अनौपचा1रक िशLा, सरल �Oावली एव ंतीE �ामीण 

मCूयांकन िविधय/ म* से िकसी एक या दो का �योग िकया जाता ह।ै 

पोषण िशLा को Rमबp  प से पोषण संबंिधत Jान �दान करने क' िविध के  प म* प1रभािषत 

िकया गया ह।ै इसका मrुय उsWेय सम@त समदुाय के आहार एव ंपोषण संबंधी 7यवहार/ म* संशोधन 

से उ#च @वा@fय क' �ाि\ एव ंकCयाण ह।ै पोषण िशLा �दान करने के िलए िविभ�न काय)Rम 

चलाये जाते ह3। इन काय)Rम/ को सफलता पवू)क चलाने एव ंउनसे सकाराQमक �भाव �ा\ करने के 

िलए, काय)Rम/ को Rमबp  प से िनयोिजत, िRयाि�वत एव ंसमय-समय पर मलूयांिकत करते 

रहना चािहए। 

9.6 ����
���� ������� 

• मनोविृ�: िकसी स�दभ) म* सकाराQमक या नकाराQमक �ितिRया। 

• �था: एक िवचार, िव�ास या िविध का वा@तिवक उपयोग। 

• 7यवहार: काय) करने एव ंसोच का तरीका। 

• �ेरणा: उsWेय/ को �ा\ करने के िलए काय)�ेरक िRयाए ंएव ंतरीके।  

• पोषण िशLाः पोषण @तर म* सधुार के िलए संचार गितिविधय/ >ारा 7यवहार एव ं �था म* 

बदलाव। 

9.7 �	
�� 
�� ��  ��� 
अ/यास 01 1 
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1. समदुाय के लोग/ का समहू बनाने के पkात ्उ�ह* एकि5त कर िकसी िवषय िवशेष पर चचा) श]ु 

क' जाती ह।ै समहू के सभी 7यि� चचा) म* भाग लेते ह3। सभी लोग उस िवषय पर अपने िवचार 

दतेे ह3 िजससे शोधक�ा) उनके Jान के िवषय म* िन`कष) िनकालता ह।ै 

2. पोषण Jान के आकंलन के िलए �Oावली सावधानी से तैयार क' जानी चािहए। �Oावली म* 

मrुय  प से ‘संवतृ’ (Closed) �O/ को स�मिलत िकया जाना चािहए िजससे �ा\ उ�र/ के 

िवeेषण म* सिुवधा रह।े Jान का @तर या अ�य जानकारी �ा\ करने के िलए �O/ को आिंशक 

 प से वग=कृत िकया जाना चािहए। इन �O/ को ‘िववतृ’ (Open) रखा जाए। िववतृ �कार के 

�O/ म* उ�रदाता उ�र/ को अपनी इ#छानसुार बताने के िलए @वत�5 होता ह।ै इन �O/ के 

साथ सही उ�र/ क' सचूी तथा अ�य िवकCप जसैे ‘अ�य’ एव ं‘पता नह_’ भी स�मिलत िकये 

जाने चािहए। पवू)िनधा)1रत िवकCप, अपेिLत उ�र/ से िवeेषण को आसान बना दतेे ह3। Jान 

से संबंिधत �O/ के एक या कई उ�र हो सकते ह3। इस बात का �यान रखने क' आवWयकता ह ै

िक उ�रदाता �Oावली म* िदये गये िवकCप के अन ुप ही �ितिRया द।े यह पणू)तः सवTLक 

पर िनभ)र करता ह ैिक वह उसक' �ितिRया का अथ) समझ ेऔर िनकटतम िवकCप को चनेु। 

3. तीE �ामीण मCूयांकन (RRA) पोषण Jान को नापने क' एक गणुाQमक िविध ह।ै इस िविध 

को शोध क' शी� िविध कहा जाता ह।ै यह �ामीण रहन-सहन पर जानकारी इ:�ा करने के 

िलए एक 7यवि@थत और अp)-संरिचत गितिविध ह।ै इससे �ामीण जीवन के बारे म* नई 

जानका1रयाँ �ा\ होती ह3। 

अ/यास 01 2 

1. पोषण िशLा क' प1रभाषा:  
US Department of Agriculture, USDA 2012 के अनुसार: ‘‘पोषण िशLा 

7यि�य/, प1रवार/ और समदुाय/ को भोजन एव ंजीवन शलैी के बारे म* सही िवकCप चनुने म* 

मदद करती ह।ै यह समदुाय के लोग/ का शारी1रक, आिथ)क एव ंसामािजक @वा@fय उिचत 

बनाये रखने म* मदद करती ह’ै’। 

Society for Nutrition Education and Behavior के अनुसार: ‘‘पोषण िशLा 

िविभ�न शिैLक रणनीितय/ का संयोजन ह ैिजसे @विै#छक भोजन िवकCप अपनाने एव ंउिचत 

आहार एव ंपोषण संबंधी 7यवहार @वीकार करने के िलए प1रकिCपत िकया जाता ह।ै पोषण 

िशLा समदुाय के उ�म @वा@fय एव ंकCयाण म* मदद करती ह।ै’’ 

2. इकाई का मलू भाग दखे*।  
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3. पोषण काय)Rम क' रणनीित बनाने के िलए काय)Rम िनयोजन आवWयक ह।ै इस चरण म* 

काय)Rम को चलाने क' मलू योजना तैयार क' जाती ह।ै काय)Rम क' रणनीित बनाने के िलए 

सबसे पहले उsWेय/ को िनधा)1रत एव ं @पV  प स े प1रभािषत िकया जाता ह।ै उsWेय/ को 

प1रभािषत करना िकसी भी काय)Rम के िवकास म* एक महQवपूण) पहल ू ह।ै काय)Rम क' 

श]ुआत म* उsWेय/ को सरल व कम महQवकांLी होना चािहए। उsWेय/ के िनधा)रण म* सदवै 

लचीलापन होना चािहए। पोषण िशLा काय)Rम म* उsWेय लिLत समहू को �यान म* रखकर ही 

िनधा)1रत करने चािहए। 

4. इकाई का मलू भाग दखे*।  

5. इकाई का मलू भाग दखे*।  

9.8 ����� ��� �13� 
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• शॉ गीता पु̀ प, शॉ जॉयस, शॉ शीला, रॉिबन शॉ, Qयागी �ेता, 2013 �सार िशLा एव ंसंचार 

7यव@था, अ�वाल पिbलेशनस, आगरा.  

9.9 ������� � 
� 
1. पोषण Jान के आकंलन क' िविभ�न िविधय/ का उदाहरण सिहत िववरण दीिजए। 

2. पोषण Jान काय)Rम पर एक िमनी-�ोज:ेट क' रचना क'िजए। 

3. पोषण िशLा क' प1रभाषा, अवधारणा एव ंभिूमका पर �काश डािलए। 

4. पोषण Jान काय)Rम म* िनयोजन एव ंमCूयांकन के :या लाभ ह3?  
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���� 10: ���� 
� ���  !"#��� 
10.1 �@तावना 
10.2 उsWेय 
10.3 गभा)व@था 
   10.3.1 गभा)व@था म* शारी1रक प1रवत)न  
   10.3.2 गभा)व@था म* पोषण एव ंदखेभाल 
10.4 धा5ीव@था म* माता का पोषण एव ंदखेभाल 
10.5 अतंग)भा)शयी विृp अवरोध (Intrauterine growth restriction; IUGR) 
10.6 िकशोर गभा)व@था 
10.7 @तनपान 
10.8 सारांश 
10.9 पा1रभािषक शbदावली 
10.10 अNयास �O/ के उ�र 
10.11 स�दभ) ��थ सचूी 
10.12 िनब�धाQमक �O 

10.1 
!"���� 
एक @व@थ िशश ुको ज�म दनेे के िलए माता का भी @व@थ होना बेहद आवWयक ह।ै यिद गभा)व@था 
म* माँ को उिचत दखेभाल एव ं पोषण नह_ �ा\ होता ह ै तो इसका सीधा असर गभ)@थ िशश ु के 
@वा@fय पर पड़ता ह।ै गभ)कालीन अव@था म* स�तिुलत एव ं पौिVक आहार होने से गभ)कालीन 
किठनाइयाँ कम हो जाती ह3। �सव सामा�य होता ह ैतथा गभ)@थ िशश ुक' विृp एव ंिवकास समिुचत 
होता ह।ै इसिलए गभ)@थ िशश ुके समिुचत िनमा)ण एव ं िवकास के िलए माता के आहार म* पया)\ 
मा5ा म* �ोटीन, काबnहाइoेट, िवटािमन एवं खिनज लवण होने चािहए। गभ)कालीन कुपोषण क' 
ि@थित म* गभ)पात क' संभावनाए ँबढ़ जाती ह3। कुपोिषत माता कमजोर एव ंकम वजन वाले िशश ुको 
ज�म दतेी ह,ै िजसके कारण िशश-ुमQृयु क' स�भावनाए ँबढ़ जाती ह3। इतना ही नह_ ग�भीर  प स े
कुपोिषत गभ)वती माता �सव के समय अथवा गभ)काल के दौरान िविभ�न गभ)कालीन जिटलताओ ं
से पीिड़त हो सकती ह,ै िजसके कारण उसक' मQृयु भी हो सकती ह।ै गभा)व@था एव ंधा5ीव@था, 
दोन/ ही ि@थितय/ म* माता क' यिद उिचत दखेभाल न क' जाए तो यह ि@थित िशश ु@वा@fय को 
�भािवत करती ह ैिजससे िशश ुमQृयु का खतरा बढ़ जाता ह।ै 
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10.2 �#�$
 
इस इकाई के अ�ययन के पkात ्आप; 

• गभा)व@था क' पोषण आवWयकताओ ंको समझ कर उसके अन ुप भोlय पदाथy को चनु 
सक* ग;े 

• @तनपान कराने वाली माता क' पोषण आवWयकताओ ंको समझ सक* ग;े 

• @तनपान के लाभ/ को जान सक* ग;े 

• िकशोराव@था म* गभ)धारण क' जिटलताओ ंको समझ सक* ग;े तथा 

• अतंग)भा)शयी विृp अवरोध :या ह ैएव ंउसके कारण/ एव ं�भाव/ का वण)न कर सक* ग।े 

10.3 *�E�!�� 
गभ)कालीन अव@था म* एक ही साथ दो मानव शरीर/ का पोषण होता ह।ै ज�म स ेपवू) 40 स\ाह 

अथा)त् 9 माह तक िशश ुमाँ के गभ) म* िवकिसत होता ह।ै वह अपनी पोषण स�ब�धी आवWयकता 

क' पिूत) हते ुपणू)तः माता पर आिAत रहता ह।ै प1रणामतः माता को न केवल अपने @वयं के िलए 

बिCक गभ) म* पल रह ेिशश ुके िलए भी पोषण �ा\ करना होता ह।ै अतः गभ)वती माँ का आहार ऐसा 

होना चािहए जो उस े@वयं के िलए तथा गभ)@थ िशश ुके िलए स�पणू)तः पौिVक तQव/ स ेभरपरू 

होकर उिचत @वा@fय �दान करे। गभ)काल म* भोlय पदाथy क' मा5ा एवं गणुव�ा दोन/ म* ही विृp 

करनी होती ह।ै गभ) के दौरान स�तिुलत एवं पौिVक आहार होने स ेगभ)@थ िशश ुक' समिुचत विृp 

एव ंिवकास होता ह।ै  

10.3.1 गभा?व�था म. शारी9रक प9रवत?न  

गभ)व@था के दौरान Iी के शरीर म* अनेक प1रवत)न होते ह3। वह शारी1रक, रासायिनक और हारमोन 
स�ब�धी होते ह3। कुछ बाvय प1रवत)न/ के साथ अनेक आ�त1रक प1रवत)न भी होते ह3। गभा)व@था के 
िविभ�न प1रवत)न/ का िववरण िन�न ह-ै 
1. गभ?वती {ी के वजन म. वृिW- गभा)व@था के दौरान वजन म* विृp होती ह।ै यह विृp �थम 

तीन माह म* नह_ के बराबर होती ह ै:य/िक �थम तीन माह म* ~णू अQय�त ही छोटा होता ह।ै 
इस समय पाचन िRया म�द हो जाती ह।ै गभ)वती Iी को उCटी, जी मचलाना आिद क' भी 
िशकायत हो जाती ह।ै पर�त ुगभा)व@था के चौथे माह से �ित स\ाह 1.2 पौ�ड तक वजन म* 
विृp होती ह।ै िशश ुज�म तक गभ)वती माता 10-12.5 िकलो�ाम तक अित1र� वजन �ा\ 
कर लेती ह।ै वजन म* यह विृp र�, वसा क' मा5ा बढ़ने से, गभा)शय के आकार म* प1रवत)न, 
गभ)नाल व गभ)तरल (एि�नयोिटक तरल/Amniotic fluid) आिद म* विृp होने के कारण 
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होता ह।ै यिद माता कुपोषण का िशकार होती ह ैतो वजन आवWयक मा5ा से बहZत कम या 
अिधक बढ़ता ह।ै दोन/ ही ि@थितयाँ गभ)वती Iी एव ं गभ)@थ िशश ु के @वा@fय के िलए 
हािनकारक होती ह3। अCपभार क' ि@थित म* िशश ुका िवकास भली �कार से नह_ हो पाता ह ै
िजसके प1रणाम@व प िशश ुक' गभ) म* ही मQृयु हो जाने जसैे घातक प1रणाम भी हो सकते ह3। 
गभा)व@था म* अितभार का होना भी उतना ही खतरनाक सािबत हो सकता ह ै िजतना क' 
अCपभार। अQयिधक भार होने के कारण सामा�य �सव म* बाधा आ सकती ह ैिजससे शCय 
िRया (िसज1ेरयन ऑपरेशन) >ारा �सव क' स�भावनाएं बढ़ जाती ह3। 

2. उपापचया4मक प9रवत?न- शरीर का Lे5फल व वजन के िहसाब से उपापचयाQमक दर भी 

अलग-अलग होती ह।ै ~णू का विृp व िवकास होने के कारण गभ)वती Iी क' उपापचियक 
दर �थम तीन महीन/ म* 5 �ितशत बढ़ जाती ह।ै आगे क' गभा)व@था म* इस दर म* 12 �ितशत 
तक बढ़ो�री दखेी जाती ह।ै इसके बढ़ने के कुछ �मखु कारण होते ह3 जसैे- गभा)शय क' विृp, 
गभ)@थ िशश ु>ारा अिधक पोषण व ऑ:सीजन क' माँग आिद। 

3. पाचन ि[या म. प9रवत?न- गभा)व@था म* पाचन िRया भी �भािवत होती ह।ै गभ)काल के 

�थम कुछ महीन/ म* जी िमचलाना, वमन, गसै बनना, कbज आिद सम@याएं दखेने को िमलती 
ह3। यह सब पाचन शि� म* िशिथलता व आमाशियक cाव के कम होने के कारण होता ह।ै 
आमाशय म* उपि@थत अ�ल व पेि�सन कम होने तथा आमाशय म* भोlय पदाथy का पलटकर 
वापस आ जाने से सीने म* जलन व अQयिधक उCटी होना दखेा जाता ह।ै जसैे-जसैे गभा)व@था 
बढ़ती ह ै~णू के बढ़ते भार के कारण दबाव से यह सम@या और बढ़ती ह।ै गभा)व@था म* अ:सर 
माता को िकसी िवशेष भोlय पदाथ) खाने का मन करता रहता ह ैतथा िकसी भोlय पदाथ) क' 
गधं से परेशानी होती ह।ै कुछ मिहलाओ ं को अ:सर अखा� पदाथy को खाने का भी मन 
करता ह ैजसैे िम�ी आिद। इस आदत को ‘िपका’ कहते ह3। 

4. हारमोBस म. प9रवत?न- गभ)काल म* शरीर म* अनेक हारमोन स�बंधी प1रवत)न होते ह3। ~णू के 

िवकास के िलए �ोज@ेटेरॉन हारमोन का @तर बढ़ जाता ह।ै इसके बढ़ने से पाचन स�ब�धी 
िवकार भी उQप�न होते ह3 जसैे पेट म* जलन आिद। ए@tोजन हारमोन @तन क' �ि�थय/ को दmुध 
िनमा)ण के िलए उ�िेजत करता ह।ै गभ)नाल के हारमोन �जनन अगं/ क' कोिशकाओ ंक' मा5ा 
बढ़ाते ह3 तथा @तन/ का आकार भी िवकिसत करते ह3। थायरॉइड �ि�थ का आकार भी बढ़ 
जाता ह ैअतः आयोडीन क' गभा)व@था म* अित1र� आवWयकता होती ह।ै 

5. मूY निलकाओ ंम. प9रवत?न- गभा)व@था म* म5ू नािलकाओ ं म* भी प1रवत)न होता ह।ै र� 

प1रसंचरण गदुy (Kidneys) क' ओर अिधक होने लगता ह,ै िजससे उ�ह* अित1र� काय) 
करना पड़ता ह।ै इस अव@था म* mलकूोज का अवशोषण कम हो जाता ह,ै िजससे म5ू म* 
mलकूोज क' मा5ा अिधक हो जाती ह।ै अतः कई गभ)वती िIय/ को गभा)व@था म* मधमुहे हो 
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जाती ह,ै जो @वतः ही �सव के बाद समा\ हो जाती ह।ै गभ)काल म* गभा)शय का बढ़ता भार 
म5ूाशय पर पड़ता ह ैअतः म5ू उQसज)न क' िRया म* भी विृp हो जाती ह।ै 

6. 4वचा म. प9रवत?न- गभ)वती Iी के गाल, नाक, ऊपरी ह/ठ, ललाट तथा गद)न पर भरेू रंग के 

धbबे हो जाते ह3। आखँ/ के नीचे क' Qवचा भी कुछ-कुछ काली हो जाती ह।ै ऐसा र� म* 
मलेेनोसाइट @टीमलेुिटंग हारमोन क' उपि@थित के कारण होता ह।ै @तन क' Qवचा म* भी 
प1रवत)न होता ह।ै पेट क' Qवचा म* िखचांव के कारण ल�बी-ल�बी धा1रय/ जसैे िनशान बन 
जाते ह3। गभ)काल म* @वदे �ि�थय/ (Sweat glands) क' भी िRयाशीलता बढ़ जाती ह।ै 
फलतः शरीर से अिधक पसीना िनकलता ह।ै 

7. oसन स�बBधी प9रवत?न- �ोज@ेटेरॉन हारमोन के कारण �सन िRयाओ ं म* प1रवत)न होने 

लगते ह3। जसैे-जसैे गभ) का समय बढ़ता ह ैऔर �सव का समय नजदीक आता ह,ै वसैे-वसैे 
�सन िRया म* उथलापन आने लगता ह।ै इससे �सन दर बढ़ जाती ह।ै गभा)शय का बढ़ता भार 
�सन िRया म* बाधा उQप�न करता ह।ै अतः गभ)वती तेज-तेज चलने म* हाँफने लगती ह।ै  

8. पेिशय� व कंकाल तBY म. प9रवत?न- गभा)व@था म* गभा)शय का आकार बढ़ने के कारण 

शरीर का स�तलुन िबगड़ जाता ह।ै इससे पीठ व कमर म* दद) बना रहता ह।ै आमाशय क' 
पेिशयाँ भी ढीली होकर नरम हो जाती ह3। मलाशय क' पेिशय/ के दबने से कbज व म5ूाशय पर 
दबाव पड़ने से बार- बार म5ू Qयागने क' तीE इ#छा होती ह।ै 

9. रX प9रसंचरण म. प9रवत?न- गभा)व@था म* र� प1रसंचरण म* भी प1रवत)न होता ह ै:य/िक 

शरीर म* र� क' मा5ा बढ़ जाती ह।ै फलतः vदय को अिधक काय) करना पड़ता ह।ै र� क' 
मा5ा पवू) क' उपेLा 30% तक बढ़ जाती ह।ै र� म* हीमोmलोबीन का �ितशत कम हो जाता ह।ै 
र�-चाप भी चौथे-पाँचव ेमाह तक बढ़ जाता ह।ै इससे पैर/ व टखन/ म* सजून उQप�न हो जाती 
ह।ै र�चाप के अQयिधक बढ़ने से गभ)वती Iी को बेहोशी भी आ सकती ह।ै इसे गभा)Lेप 
(Eclampsia) कहते ह3। यह Iी एव ंिशश ुदोन/ के िलए जानलेवा भी िसp हो सकता ह।ै 

10.  नाड़ी सं�थान म. प9रवत?न- गभा)व@था म* नाड़ी सं@थान म* अनेक प1रवत)न िदखाई पड़ते ह3 

िजसके कारण गभ)वती Iी को न_द कम आती ह,ै @वभाव म* िचड़िचड़ापन आने लगता ह,ै 
स@ुती एवं आल@य के कारण वह अिधक-से-अिधक समय िवAाम करना चाहती ह।ै िकसी 
िवशेष व@तु को खाने के �ित चाह तथा िकसी िवशेष व@त ु से घणृा हो जाती ह।ै मानिसक 
तनाव, भय, िच�ता, िसरदद) आिद सम@याएं अ:सर गभ)वती Iी म* दखेी जाती ह3। 

11.  उदर एवं जोड़� म. प9रवत?न- गभा)व@था म* उदर क' दीवार/ म* प1रवत)न होता ह,ै िजसके 

कारण इनक' पेिशय/ म* विृp होती ह।ै इससे गभा)शय क' विृp एवं िवकास हते ु@थान सलुभ 
होता ह।ै उदर क' दीवार फैल कर गभ)@थ िशश ुके बढ़ते आकार के साथ उदर को बढ़ने म* मदद 
करती ह।ै यह �सव के उपरा�त भी फैली रहती ह ै िजसके कारण Qवचा के लचीले त�त ुफट 
जाते ह3 और पेट पर ल�बे धारीदार िनशान पड़ जाते ह3। इस अव@था म* कमर का िनचला 



सामदुाियक पोषण                                                                                   HSC(N)-121 

उ�राख�ड म�ु िव�िव�ालय  273 

 

िह@सा (Aोणी), जोड़/ के @नाय ुढीले व नम) हो जाते ह।ै गभा)व@था म* जोड़/ क' गितशीलता भी 
बढ़ जाती ह।ै 

12. योिनमाग? (Vagina), )ीवा (Cervix) एवं गभा?शय (Uterus) म. प9रवत?न- गभा)व@था 

म* हारमोन का �भाव �जनन अगं/ पर बहZत अिधक पड़ता ह।ै ए@tोजन हारमोन के कारण योिन 
माग) क' eैि`मक िझCली अिधक मोटी हो जाती ह।ै योिन माग) क' िशराएं भी फूल जाती ह3। 
गभा)शय के >ार (�ीवा) के आकार म* भी प1रवत)न होता ह।ै इसक' पेिशयाँ भी लचीला होकर 
ढीली हो जाती ह3। इसम* र� क' कोिशकाओ ंका जाल बढ़ जाता ह ैिजससे यह सजूा हZआ सा 
�तीत होता ह।ै प1रणामतः �सव म* आसानी होती ह।ै 

13. गभा?शय के आकार म* भी प1रवत)न होता ह।ै पवू) क' ि@थित क' अपेLा गभा)शय क' ल�बाई 

म* 12-15 गनुा तक विृp हो जाती ह।ै गभा)शय का भार 50 �ाम से 950 �ाम तक बढ़ जाता 
ह।ै छठे माह तक गभा)शय का ऊपरी भाग नािभ के ऊपर तक पहZचँ जाता ह ैतथा नव* माह तक 
अपनी उ#चतम सीमा पर पहZचँकर िनचली पसिलय/ तक पहZचँ जाता ह।ै 

उपरो� सभी प1रवत)न/ के अित1र� गभा)व@था म* िप�रंजक (Bile) तथा कोले@tॉल अिधक िनिम)त 
होने लगते ह3 तथा यकृत को अिधक काय) करना पड़ता ह ैिजससे भोजन का पाचन �भािवत होता ह।ै 
इसी अव@था म* ~णू के यकृत म* लौह तQव भी सं�िहत होते ह3। गभा)व@था म* इ�ह_ सब शारी1रक 
प1रवत)न/ के कारण Iी को इस समय स�तिुलत आहार क' आवWयकता होती ह ै :य/िक एक 
सपुोिषत Iी को गभ)धारण म* व गभा)व@था म* कम किठनाइय/ का सामना करना पड़ता ह।ै 
10.3.2 गभा)व@था म* पोषण एव ंदखेभाल 
गभा)व@था के दौरान उिचत दखेभाल माँ और ब#चे दोन/ के @वा@fय के िलए मह�वपणू) ह।ै तकनीक' 
 प से गभा)व@था के दौरान क' जाने वाली दखेभाल को �सव पवू) दखेभाल कहते ह3। इसके तीन 
उsWेय होते ह3: 

•माँ क' सरुLा और @वा@fय सिुनिkत करना। इस अव@था म* कुछ बीमा1रयाँ होने क' स�भावना 
होती ह ैजसैे एनीिमया। इन सब सम@याओ ं से बचने के िलए उिचत दखेभाल ज री ह।ै सरुिLत 
�सव के िलए भी उिचत �सव पवू) दखेभाल ज री ह।ै 

•माँ को सरुिLत �सव और िशश ुक' दखेभाल के बारे म* जानकारी दनेा। 

•ब#चा सामा�य और @व@थ हो यह सिुनिkत करना।  
गभा)व@था के दौरान गभ)वती Iी को िनकटतम @वा@fय के�6 म* जाकर पंजीकरण कराना चािहए। 
@वा@fय क* �6 म* उपलbध काड) म* �सव से संबिधत 1रकॉड) रखना चािहए तािक समिुचत िवकास 
और िनदान को सिुनिkत िकया जा सके। @वा@fय काय)कता) को गभ)वती माँ एवं उसके प1रवार के 
सद@य/ के साथ �सव संबंिधत योजना पर िवचार करना चािहए जसैे �सव कहां कराना ह ैआिद। 
साथ ही उ�ह* �े1रत िकया जाना चािहए िक वे �सव का @वा@fय क* �6 म* होना सिुनिkत कर*। 
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गभा)व@था के दौरान �सवपवू) प1रचया) जाँच िन�न अतंराल पर क' जानी चािहए: 
पहली ितमाही (12 स\ाह)- 1 बार 
दसूरी ितमाही (12-24 स\ाह)- 3 बार 
तीसरी ितमाही (24-40 स\ाह)- 6 बार 
�सव पवू) दखेभाल म* होने वाली हर जाँच के दौरान तीन महQवपणू) सवाल/ पर ज र �यान िदया 
जाना चािहए: 
:या माँ सामा�य और @व@थ ह ैया उसे कोई बीमारी ह?ै 
:या ~णू ठीक �कार बढ़ रहा ह?ै 
:या �सव सरुिLत एवं सामा�य होगा? 
गभा)व@था म* िनयिमत  प से माता के शरीर भार क' जाँच होनी चािहए। आमतौर पर गभा)व@था के 
दौरान मिहला का भार 9 से 10 िकलो बढ़ता ह।ै अगर भार म* बढ़ो�री कम या lयादा हो तो तरु�त 
डॉ:टर को बताना चािहए। यह कुपोषण का लLण हो सकता ह।ै  
गभा)व@था म* पोषण 
9 माह क' दीघ) अविध तक िशश ु माँ के गभ) म* िवकिसत होता ह।ै वह अपनी पोषण स�ब�धी 
आवWयकताओ ंक' पिूत) हते ुपणू)तः माता कर आिAत रहता ह।ै प1रणाम@व प माता को न केवल 
@वयं के िलए बिCक गभ) म* पल रह ेिशश ुके िलए भी पोषण �ा\ करना होता ह।ै अतः गभ)वती माँ 
का आहार ऐसा होना चािहए जो उसके @वयं के िलए तथा गभ)@थ िशश ुके िलए सभी पौिVक तQव/ 
से भरपरू हो।  
गभ)काल म* पोषक तQव/ क' आवWयकता माता के गभ)धान से पवू) के पोषण @तर पर िनभ)र करती ह।ै 
गभ)धान से पवू) माता का उ#च पोषण @तर, िशश ुएवं @वयं माता क' िविभ�न जोिखम/ से रLा करता 
ह।ै गभ)धान से पवू) यिद माँ का वजन सही होता ह ैतो उसे गभ)धान म* परेशानी नह_ होती ह।ै उिचत 
वजन से @व@थ िशश ुक' �ाि\ होती ह ैएव ं@तनपान क' श]ुआत भी शी� क' जा सकती ह।ै िजन 
मिहलाओ ंका वजन, @व@थ वजन से कम या अिधक होता ह ैउनके साथ @वा@fय जोिखम अिधक 
होते ह3। िजन मिहलाओ ंका वजन गभा)व@था से पवू) कम होता ह,ै उ�ह* कम वजन के िशश ुपैदा होने 
का जोिखम अिधक होता ह।ै गभा)व@था के दौरान मोटापा , माँ और िशश ुदोन/ म* उ#च ]mणता के 
साथ जड़ुा हZआ ह।ै गभ)धारण के समय जो मिहलाएं मोटापे से �@त होती ह3, वह उ#च र�चाप, 
गभा)विध मधमुहे, समय पवू) �सव एव ं�सव के िलए शCय िRया के उ#च जोिखम से �@त होती ह3। 
ऐसी माताओ ंके ब#च/ म* ज�म के समय अिधक वजन एवं बचपन म* मोटापे का खतरा रहता ह।ै 
पोषण आवWयकताएँ 
गभा)व@था म* पोषक तQव/ क' माँग बढ़ जाती ह ैपर�त ुसभी पोषक तQव/ क' माँग एक अनपुात म* 
नह_ बढ़ती ह।ै स�पणू) गभा)व@था के दौरान पोषण आवWयकताए ँसमान नह_ होती ह3। गभा)व@था के 
अि�तम ि5मास म* पोषण आवWयकताएँ अिधक होती ह3।  
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ऊजा): गभा)व@था म* ऊजा) क' माँग बढ़ जाती ह।ै यह विृp ~णू एव ंमात ृऊतक/ के िवकास के िलए 
एव ं�सवोपरांत @तनपान क' तैयारी करने के िलए मात ृशरीर म* वसा ऊतक जमा करने के िलए होती 
ह।ै ऊजा) क' आवWयकता पिूत) करने के िलए काबnहाइoेट का उिचत मा5ा म* सेवन करना चािहए। 
काबnहाइoेट >ारा ऊजा) का पया)\ सेवन, �ोटीन क' बचत को सिुनिkत करता ह ै िजसका उपयोग 
नए ऊतक/ के संeेषण म* ही होता ह।ै गभा)व@था म* ऊजा) क' माँग म* 15 �ितशत क' विृp होती ह,ै 
जो लगभग 300 िकलो कैलोरी �ितिदन के अनसुार होती ह।ै ऊजा) क' यह बढ़ी हZई माँग दसूरे 
ि5मास से श ु होती ह।ै ऊजा) का उपयोग आवWयकतानसुार ही करना चािहए। अQयिधक एव ंअित 
कम ऊजा) का सेवन दोन/ ही हािनकारक हो सकते ह3। गभा)व@था म* ऊजा) के कम सेवन के प1रणाम 
िन�न तािलका म* �@ततु ह3: 
तािलका 10.1: गभा?व�था म. ऊजा? 0ितबंध का 0भाव 

गभ�धान से पवू� 
थम 
�मास ततृीय 
�मास 

• कम �जनन Lमता 
• �यरूल ट्यबू दोष म* विृp 

• मतृ ज�म म* विृp 
• समय पवू) ज�म म* विृp 
• नवजात मQृयु (0-7 िदन) म* 
विृp 

• ज�म के समय कम वजन म* 
विृp 
• समय पवू) ज�म म* विृp 
• 0-3 माह के िशश ुक' मQृयु म* 
विृp 

 
गभा)व@था से पवू) िजन मिहलाओ ं का बी0एम0आई0 कम होता ह ै उ�ह* अपने आहार क' मा5ा 
बढ़ानी चािहए िजससे ~णू का पया)\ िवकास हो सके। िजन िIय/ का बी0एम0आई0 अिधक होता 
ह ैउ�ह* अपने वजन पर िनय�5ण रखना चािहए। 
 
तािलका 10.2: गभा?व�था के दौरान  बी0एम0आई0 के अनुसार वजन म. 0�तािवत वृिW 

बी0एम0आई0 गभा?व�था के दौरान वजन म. 0�तािवत 
वृिW (िक0)ाम) 

<19.8 12.5-18 

19.8-26 11.5-16 
26.1-29 7-11.5 

>29 6.8 
 
0ोटीन: गभा)व@था म* गभ)वती Iी को सामा�य Iी क' अपेLा अिधक �ोटीन क' आवWयकता 

होती ह।ै गभ)@थ िशश ु के शरीर िनमा)ण एव ं िवकास, माता के ऊतक/ के िवकास, गभ)नाल एव ं
एमिनयोिटक 6व के िनमा)ण तथा बढ़ी हZई र� क' मा5ा को िनयंि5त करने के िलए �ोटीन क' 
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आवWयकता बढ़ जाती ह।ै भारतीय िचिकQसा अनसु�धान प1रषद ्>ारा गभ)वती Iी के आहार म* 
82.2 �ाम �ोटीन क' �@तावना क' गई ह।ै जो मिहलाएं पया)\ �ोटीन का उपयोग करने म* िवफल 
रहती ह3 उनम* एनीिमया, गभ)पात, संRमण आिद का खतरा बढ़ जाता ह।ै ऐसी मिहलाएँ कम वजन 
एव ंकम ल�बाई वाले ब#चे को ज�म दतेी ह3। �ोटीन क' पिूत) हते ुगभ)वती Iी के आहार म* दाल*, 
सखूे मवेे, सोयाबीन, मांस, मछली, अडंा, दधू, पनीर आिद भोlय पदाथy को सि�मिलत करना 
चािहए। 
वसा: गभा)व@था म* वसा क' मा5ा बढ़ाये जाने क' आवWयकता नह_ होती ह।ै �ितिदन 30 �ाम वसा 

का उपयोग उिचत रहता ह।ै इससे lयादा वसा का सेवन मोटापा बढ़ाता ह ैिजससे अ�य बीमा1रय/ 
का खतरा बढ़ जाता ह।ै गभा)व@था म* संत\ृ वसा का �योग कम से कम करना चािहए। असंत\ृ वसा 
का �योग Aेय@कर रहता ह।ै 
कैि<शयम: गभ)@थ िशश ुक' अि@थय/ एव ंदाँत/ के िवकास म* कैिCशयम का महQवपणू) योगदान 

होता ह।ै गभा)व@था के अि�तम तीन महीन/ म* कैिCशयम क' माँग बढ़ जाती ह ै:य/िक गभ)@थ िशश ु
का िवकास तीE गित से होता ह।ै  गभा)व@था म* कैिCशयम क' �ितिदन �@तािवत मा5ा 1200 
िमली�ाम ह।ै यिद माता के आहार म* कैिCशयम क' पिूत) नह_ होती ह ैतो गभ)@थ िशश ुमाता के शरीर 
म* सं�िहत कैिCशयम को ही अवशोिषत करने लगता ह।ै प1रणाम@व प माता क' अि@थयाँ एवं दाँत 
दबु)ल हो जाते ह3 तथा उसके शरीर म* कैिCशयम क' कमी होने लगती ह।ै कैिCशयम �ाि\ के िलए 
दधू, पनीर, दही, छाछ, खीर एव ं दधू से बने 7यंजन/ का उपयोग करना चािहए। यिद आहार से 
कैिCशयम क' पिूत) नह_ होती ह ैतो कैिCशयम क' गोिलय/ या टॉिनक का सेवन िकया जाना चािहए। 
लौह लवण: गभ)@थ िशश ुके शरीर म* र� एवं हीमोmलोिबन िनमा)ण के िलए लौह लवण अQय�त 

आवWयक ह।ै वJैािनक शोध/ एव ंअनसंुधान/ से Jात होता ह ैिक एक िशश ुजब ज�म लेता ह ैतब 
उसके शरीर म* 200-230 िमली�ाम लौह लवण सं�िहत रहता ह।ै भारतीय िचिकQसा अनसु�धान 
प1रषद ्के अनसुार गभ)वती माता को �ितिदन 35 िमली�ाम लौह लवण का सेवन करना �@तािवत 
ह।ै यिद माता के आहार म* पया)\ मा5ा म* लौह तQव उपि@थत नह_ होता ह ैतो िशश ुमाता के र� स े
लौह लवण अवशोिषत करने लगता ह,ै िजसके कारण गभ)वती Iी एनीिमया से �िसत हो सकती ह।ै 
सपुोिषत माता के गभ) से उQप�न िशश ुके शरीर म* 6 माह तक समिुचत मा5ा म* लौह लवण सं�िहत 
रहता ह।ै हरी प�देार सिbजयाँ, यकृत, केला, गड़ु, पालक, बथआु, अडें क' जद=, शलजम, हCदी 
आिद लौह लवण �ाि\ के मrुय cोत ह3। इन खा� पदाथy के अित1र� गभ)वती Iी को डॉ:टर >ारा 
परामिश)त लौह लवण क' गोिलयाँ अवWय लेनी चािहए। 
िवटािमन ए: शरीर क' िविभ�न िRयाओ ंको स�प�न करने तथा रोग/ से सरुLा के िलए गभा)व@था 

म* अिधक मा5ा म* िवटािमन ए क' आवWयकता होती ह।ै एक नवजात िशश ुके यकृत म* 5400-
7200 माइRो�ाम रेटीनॉल उपि@थत रहता ह।ै िशश ुयह िवटािमन माता के शरीर से ही �ा\ करता 

ह।ै िशश ु>ारा इतनी अिधक मा5ा म* िवटािमन ‘ए’ सं�िहत करने के िलए माता के आहार म* 
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�ितिदन सामा�य से अित1र� 200 माइRो�ाम रेिटनॉल क' आवWयकता होती ह।ै गभा)व@था म* 
6400 माइRो�ाम बीटा कैरोटीन क' आवWयकता होती ह।ै सभी �कार के पीले फल जसैे पपीता, 
आम, गाजर, हरी प�देार सिbजयाँ, कsू आिद िवटािमन ए के अ#छे cोत ह3। अतः इनका �योग 
�चरु मा5ा म* करना चािहए। 
िवटािमन डी: कैिCशयम एव ं फॉ@फोरस के अवशोषण हते ु िवटािमन ‘डी’ अQयावWयक ह।ै 

िवटािमन ‘डी’ अि@थय/ एवं दाँत/ क' विृp, स{ुढ़ता एव ंमजबतूी म* महQवपणू) भिूमका िनभाता ह।ै 
गभा)व@था म* एव ं उसके पkात ् हड्िडय/ को @व@थ रखने और शरीर म* कैिCशयम के बेहतर 
अवशोषण के िलए िवटािमन डी का पया)\ मा5ा का सेवन करना चािहए। सयू) क' रोशनी िवटािमन 
‘डी’ का अ#छा cोत ह।ै 
िवटािमन सी: गभा)व@था म* @कव= रोग से बचाव, मसढ़ू/ क' मजबूती, संRामक रोग/ से बचाव जसैे 

सद=, जकुाम आिद के िलए िवटािमन सी अQय�त आवWयक ह।ै गभ)@थ िशश ुके िवकास म* िवटािमन 
सी का अमCूय योगदान होता ह ै:य/िक यह शरीर म* कोलेजन (collagen) का िनमा)ण करने म* मदद 
करता ह।ै कोलेजन शरीर क' िविभ�न कोिशकाओ ंएव ंऊतक/ को जोड़ने म* काम आता ह,ै जसैे 
अि@थ, दाँत, संयोजी ऊतक आिद। गभा)व@था के दौरान �ितिदन 60 िमली �ाम िवटािमन सी 
अवWय  प से लेना चािहए। इसके िलए आवँला, ख�े फल, न_ब,ू अम द आिद का उपयोग भी 
�ितिदन करना चािहए। 
फोिलक अ�ल: फोिलक अ�ल क' आवWयकता लाल र� कोिशकाओ ंके उQपादन के िलए होती 

ह।ै यह मि@त`क, तंि5का त�5 और रीड़ क' हड्डी म* तरल पदाथ) के िलए भी महQवपणू) ह।ै 
गभा)व@था के दौरान 500 माइRो�ाम फोिलक अ�ल �ितिदन लेना चािहए। हरी प�देार सिbजयाँ, 
यकृत, गदुT, खमीर, साबतु अनाज, ितल आिद भोlय पदाथy म* फोिलक अ�ल बहZतायत म* िमलता 
ह।ै अतः गभ)वती Iी को �ितिदन अपने आहार म* इन भोlय पदाथy को अवWय  प से सि�मिलत 
करना चािहए। 
जल एवं तरल पदाथ?: गभा)व@था म* पौिVक तQव/ के साथ-साथ जल एव ं तरल पदाथy क' भी 

आवWयकता होती ह।ै जल एव ंतरल पदाथy से र� क' तरलता बनी रहती ह ैतथा माता और ~णू म* 
उQप�न हZए 7यथ) पदाथ) पसीने एव ंम5ू के >ारा उQसिज)त कर िदये जाते ह3। जल क' �ाि\ के िलए 
गभ)वती Iी को िदनभर म* 8-10 िगलास जल पीना चािहए। गम= के मौसम म* जल क' मा5ा बढ़ा 
दनेी चािहए। फल/ का रस, सिbजय/ के सपू, शब)त, छाछ आिद अ�य पेय पदाथy को अपने दिैनक 
आहार म* सि�मिलत करना चािहए। 
आहारीय रेशा: गभा)व@था म* �ायः सभी िIय/ को कbज क' िशकायत होने लगती ह।ै अतः कbज 

से बचाव के िलए आहार म* रेशे य�ु भोlय पदाथy को सि�मिलत करना चािहए। जसैे चोकर सिहत 
आटा, िछलकेदार दाल, अकुं1रत चना, हरी प�देार सिbजयाँ, िछलके सिहत फल आिद। 
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गभ)वती माता के िलए केवल स�तिुलत आहार �हण करना ही पया)\ नह_ होता ह,ै बिCक भोजन 
�हण करते समय कई बात/ को �यान म* रखना भी आवWयक ह।ै जसैे: 

•गभ)वती Iी को िनधा)1रत समय पर तथा शा�त वातावरण म* भोजन करना चािहए। 

•तीन मrुय आहार/ के बीच म* दो या तीन बार पोषक नाWता भी लेना चािहए। �थम ि5मास म* 
उCटी/ जी िमचलाना आिद क' परेशानी एव ं दसूरे ि5मास म* एिसिडटी क' परेशानी से िनपटने के 
िलए जCदी-जCदी तथा छोटे-छोटे आहार (small frequent meals) लेते रहने चािहए। 

•भोजन करने के बाद थोड़ी दरे टहलना चािहए। 

•बासी, िमच) मसालेदार एवं ग1रz भोजन से परहजे करना चािहए। 

•अQयिधक चाय, कॉफ' का सेवन नह_ करना चािहए। 

•शराब, िसगरेट, त�बाकू आिद का �योग नह_ करना चािहए। 

•दवाओ ंका �योग िचिकQसक के परामश) पर ही करना चािहए। 

10.4 ��C��!��  I ���� �� �=�>  �� B�N
�� 
धा5ीव@था म* माँ को अिधक पौिVक आहार क' आवWयकता होती ह।ै गभा)व@था म* ही धा5ीव@था 
के िलए शरीर का िवकास �ार�भ हो जाता ह।ै @तन/ क' �ि�थय/ म* विृp और िवकास के साथ-साथ 
माँ के शरीर म* वसा के  प म* ऊजा) का भडंार बन जाता ह।ै 
इस अव@था म* गभा)व@था क' तलुना म* अिधक पौिVक आहार क' आवWयकता होती ह ै:य/िक इस 
समय नवजात िशश ु को दधू िपलाना होता ह।ै इसके िलए यह आवWयक ह ै िक माँ के शरीर म* 
पौिVक तQव/ का समिुचत भडंार हो िजससे वह अपने िशश ुको दधू िपला सके। @तनपान कराने 
वाली माता क' पोषण आवWयकताए माँ के दधू क' पोषक मा5ा एव ंदधू उQप�न करने म* पोषक 
तQव/ क' आवWयकता पर िनभ)र करती ह।ै 
ऊजा?: �थम 6 माह तक @तनपान कराने वाली माता को साधारण Iी से 600 कैलोरी तथा 7-12 

माह तक 520 कैलोरी अित1र� ऊजा) क' आवWयकता होती ह।ै ऊजा) क' अिधक आवWयकता दधू 
के संeेषण के िलए आवWयक होती ह।ै 
0ोटीन: 0-6 माह तक दधू िपलाने वाली माता को 77.9 �ाम तथा 7-12 माह तक 70.2 �ाम 

�ोटीन �ितिदन आवWयक होता ह।ै �ािणज भोlय पदाथ) जसैे दधू, अ�डा, माँस, मछली �ोटीन �ाि\ 
के उ�म साधन ह3 तथा इन खा� पदाथy से उ#च कोिट का �ोटीन �ा\ होता ह।ै वन@पित cोत/ म* 
सभी �कार क' दाल* �ोटीन का अ#छा cोत ह3। 
वसा: इस अव@था म* �ितिदन 30 �ाम वसा का सेवन करना चािहए। इससे अिधक मा5ा म* वसा 

का सेवन सेहत के िलए हािनकारक हो सकता ह।ै इससे मोटापा हो सकता ह।ै 
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लौह लवण: माता के दधू म* 0.3-0.36 िमली�ाम �ित 100 िमली लीटर र� लौह लवण उपि@थत 

होता ह।ै धा5ीव@था म* साधारण अव@था से बहZत अिधक लौह तQव क' आवWयकता नह_ होती ह।ै 
इस अव@था म* �ितिदन 25 िमली �ाम लौह तQव क' आवWयकता होती ह।ै 
कैि<शयम: माँ के दधू म* �चरु मा5ा म* कैिCशयम होता ह।ै इसिलए @तनपान कराने वाली माता को 

अिधक मा5ा म* कैिCशयम क' आवWयकता होती ह।ै इस समय 1200 िमली �ाम कैिCशयम 
�ितिदन आवWयक होता ह।ै 
िवटािमन ए: धा5ीव@था म* सामा�य से अिधक िवटािमन ए क' आवWयकता होती ह।ै माँ के दधू म* 

42 माइRो�ाम रेिटनॉल �ित 100 िमली लीटर होता ह।ै धारीव@था म* �ितिदन 950 माइRो�ाम 
रेिटनॉल या 7600 माइRो�ाम बीटा कैरोटीन का सेवन िकया जाना चािहए। 
िवटािमन सी: धा5ीव@था म* िवटािमन सी क' आवWयकता भी बढ़ जाती ह।ै �ितिदन 80 िमली 

�ाम िवटािमन सी आवWयक  प से आहार म* लेना चािहए। 
धाYीव�था म. माता के िलए आहार िनयोजन करते समय +यान देने योIय बात.: 

•आहार म* दधू, अडंा, माँस, मछली आिद �ोटीन एवं ऊजा) य�ु भोlय पदाथy क' मा5ा अिधक 
होनी चािहए :य/िक इनसे उ�म �कार का �ोटीन �ा\ होता ह।ै यिद आिथ)क कारण/ से यह भोlय 
पदाथ) आहार म* �ितिदन सि�मिलत नह_ िकए जा सकते ह3 तब दाल/ का उपयोग उिचत रहता ह।ै  

• फल/ का रस, सिbजय/ का सपू, छाछ एव ंतरल भोlय पदाथy क' मा5ा अिधक होनी चािहए। 
@तनपान कराने वाली माता को अिधक जल पीना चािहए। 

•अिधक िमच) मसाले य�ु भोlय पदाथy को आहार म* सि�मिलत नह_ करना चािहए। 

•ग1रz, तले-भनेु एव ंबासी भोजन से परहजे करना चािहए। 

•कैिCशयम क' �ाि\ के िलए दधू एवं दधू से बने 7यंजन/ को आहार म* सि�मिलत िकया जाना 
चािहए। 
अ/यास 01 1 

स�पणू) गभा)व@था म* Iी का लगभग िकतना वजन बढ़ना चािहए? 
................................................................................................................................
.................................................................................................................... 
गभा)व@था म* कम ऊजा) सेवन के :या �भाव होते ह3? 
................................................................................................................................
.................................................................................................................... 
गभा)व@था म* तरल पदाथy क' आवWयकता :य/ बढ़ जाती ह?ै 
................................................................................................................................
.................................................................................................................... 
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4. बहZिवकCपीय �O 
a. पणू) अविध गभा)व@था िकतने समय क' होती ह:ै 
(क) 34 स\ाह   (ख) 36 स\ाह 
(ग) 40 स\ाह   (घ) 44 स\ाह 
b. गभा)व@था के दौरान ऊजा) क' आवWयकता सबसे अिधक ........................... म* होती ह।ै 
(क) �थम ि5मास   (ख) ि>तीय ि5मास  
(ग) ततृीय ि5मास       (घ) सदवै एक समान रहती ह ै
c. यिद माँ ब#चे को दधू िपलाने म* असमथ) हो, ऐसी ि@थित म* िशश ुको ..................... दनेा 
चािहए। 
(क) स�पणू) दधू   (ख) वसा रिहत दधू 
(ग) फॉमू)ला दधू   (घ) अनाज य�ु िशश ुआहार 
5. सही अथवा गलत बताइए। 
a. माँ का दधू िशश ुके िलए सवn�म आहार ह।ै 
b. धा5ीव@था म* गभा)व@था से कम पोषक तQव/ क' आवWयकता होती ह।ै 
c. धा5ीव@था म* लौह तQव क' आवWयकता सामा�य रहती ह।ै 
d. @तनपान कराने वाली माता को अिधक तला भनुा, वसा य�ु भोजन नह_ �हण करना चािहए। 
e. धा5ीव@था म* अिधक ऊजा) एव ंतरल पदाथy क' आवWयकता होती ह।ै 

10.5 अंतग�भा�शयी व
ृ� अवरोध (Intrauterine growth restriction; 

IUGR) 
‘अतंग)भा)शयी विृp अवरोध’ ~णू के िवकास म* संभािवत कमी को दशा)ता ह।ै इसको एक 
अCtासाउ�ड के मा�यम से िनधा)1रत ~णू के ज�म के समय वजन जो गभा)विध आयु (Gestation 
age) के िलए 10 व* �ितशतक से कम हो, के  प म* प1रभािषत िकया जाता ह।ै 

“IUGR is defined as a birth weight of less than the 10th percentile for the 
gestational age as determined through an ultrasound”. 
अतंग)भा)शयी विृp अवरोध का ताQपय) उस ~णू या नवजात िशश ुसे ह ैजो पणू) अविध (40 स\ाह) 
म* पैदा होने के बावजदू कम वजन के होते ह3। ऐसे िशशओु ंको small for gestational age-
SGA िशश ुकहा जाता ह।ै अंतग)भा)शयी विृp अवरोध एक ऐसी ि@थित ह ैिजसम* ~णू गभा)विध के 
अनसुार कम वजन एवं कम ल�बाई के होते ह3। IUGR के कारण पैदा हZए नवजात िशश ु को 
गभा)विध आयु के िलए छोटे (small for gestational age-SGA) के  प म* विण)त िकया जाता 
ह।ै एक अनमुान के अनसुार IUGR के कारण ~णू 10 व* �ितशतक (10th percentile) से कम 
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वजन का होता ह।ै इसका अथ) ह ैिक IUGR के कारण ~णू, सामा�य ~णू (समान गभा)विध) से 90 
�ितशत कम वजन का होता ह।ै IUGR के कारण िशश ुसमय पर (गभा)व@था के 37 स\ाह बाद) या 
समय पवू) (गभा)व@था के 37 स\ाह से पवू)) ज�म ले सकता ह।ै IUGR के कारण ज�म ेिशशओु ंका 
ज�म के समय वजन 2.5 िकलो�ाम से कम होता ह ैिजसके कारण बड़े होने पर ऐसे ब#चे @वा@fय 
संबंधी कई जिटलताओ ंके जोिखम म* रहते ह3।  
अतंग)भा)शयी विृp अवरोध को दो  प/ म* वग=कृत िकया जा सकता ह:ै 
(1) समिमत (Symmetrical) 
(2) असमिमितक (Asymmetrical) 
IUGR के कारण जब सभी आ�त1रक अगं/ के आकार एक ही अनपुात म* कम होते ह3, तब इसे 
समिमत अतंग)भा)शयी विृp अवरोध कहा जाता ह।ै पर�त ुजब मि@त`क और िसर सामा�य अनपुात 
म* होते ह3 एवं शरीर का अ�य भाग छोटा रह जाता ह,ै तब एसे असमिमितक अतंग)भा)शयी विृp 
अवरोध कहा जाता ह।ै 
अंतग?भा?शयी वृिW अवरोध के कारण: 

अतंग)भा)शयी विृp अवरोध तब होता ह ै जब िकसी सम@या या िवषमता के कारण िशश ु क' 
कोिशकाओ ं एव ं ऊतक/ क' विृp म* अवरोध होता ह ै या कोिशकाओ ं के आकार म* कमी आने 
लगती ह।ै कोिशकाओ ंके आकार एवं संrया म* कमी के कारण ~णू अगं/ और ऊतक/ क' विृp एव ं
िवकास के िलए आवWयक पोषक तQव एवं ऑ:सीजन �ा\ नह_ होती ह।ै यह विृp अवरोध 
गभा)शय म* संRमण के कारण भी हो सकता ह।ै 
अंतग?भा?शयी वृिW अवरोध म. योगदान देने वाले कुछ कारक िन�निलिखत हt: 
मातृ कारक 

•उ#च र�चाप 

•गदुT क' बीमारी, मधमुहे 

•vदय रोग 

•साँस क' बीमारी 

•माता म* तीE कुपोषण 

•एनीिमया 

•संRमण 

•मादक पदाथy का सेवन 
गभा?शय और mलेस.टा से जुड़े कारक 

•गभा)शय और नाल म* र� �वाह क' कमी 
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•नाल का गभा)शय से अलग होना 

•नाल का गभा)शय से बहZत नीचे से जड़ुना 

•~णू के आसपास के ऊतक/ म* संRमण 
|ूण से संबंिधत कारक 

•गभ) म* कई ~णू 

•संRमण 

•ज�म दोष 

•आनवुिंशक िवषमता 
 
अंतग?भा?शयी वृिW अवरोध का 0बंधन एवं उपचार 

अतंग)भा)शयी विृp अवरोध का �बंधन, विृp अवरोध क' ग�भीरता एवं गभा)व@था के समय पर 
िनभ)र करता ह।ै आमतौर पर ग�भीर एव ंगभा)व@था के �थम ि5मास से विृp अवरोध क' श]ुआत 
होने पर ~णू के िलए जोिखम बढ़ जाते ह3। इसके उिचत �बंधन के िलए िविभ�न परीLण/ के साथ-
साथ ~णू क' सावधानी से िनगरानी क' आवWयकता होती ह।ै अतंग)भा)शयी विृp अवरोध के 
उपचार म* िन�निलिखत िविधयाँ सि�मिलत क' जाती ह3: 
पोषण: अ�ययन/ से Jात होता ह ैिक मात ृपोषण @तर बढ़ाने से माँ का वजन बढ़ता ह ैिजससे ~णू 

के िवकास म* विृp हो सकती ह।ै 
उिचत िव�ाम: उिचत िवAाम से ~णू के शरीर म* प1रसंचरण म* सधुार हो सकता ह।ै 
सुरि�त 0सव: यिद अतंग)भा)शयी विृp अवरोध के कारण ~णू का @वा@fय खतरे म* ह ैतो सरुिLत 

�सव के िलए, �सव समय से पहले भी कराया जा सकता ह।ै 
अंतग?भा?शयी वृिW अवरोध क� रोकथाम 

माँ का @वा@fय अ#छा होने पर भी उसके >ारा िसगरेट पीना, शराब का सेवन अतंग)भा)शयी विृp 
अवरोध के खतरे को बढ़ा दतेा ह।ै हािनकारक जीवन शलैी से बचना, स�तिुलत आहार का सेवन, 
�सव पवू) उिचत दखेभाल, र� शक) रा एवं र�चाप के @तर को सामा�य रखना, दवाओ ंका �योग 
कम करना आिद कारक इसके जोिखम को कम करने म* मदद कर सकते ह3। अतंग)भा)शयी विृp 
अवरोध का जCदी पता चलना भी इसके उपचार एवं �भाव/ को कम करने म* मदद करता ह।ै 
अ/यास 01 2 

1. अतंग)भा)शयी विृp अवरोध के मrुय कारण :या ह3? 
................................................................................................................................
................................................................................................................................ 
2. अतंग)भा)शयी विृp अवरोध क' रोकथाम कैसी क' जा सकती ह?ै 
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................................................................................................................................

................................................................................................................................ 
3. सही अथवा गलत बताइए। 
a. मात ृडायिबटीज के कारण अतंग)भा)शयी विृp अवरोध हो सकता ह।ै 
b. अतंग)भा)शयी विृp अवरोध के कारण िशश ुका वजन 10 �ितशतक से कम होता ह।ै 
c. अतंग)भा)शयी विृp अवरोध को �सवपवू) उिचत दखेभाल से समा\ िकया जा सकता ह।ै 

10.6 ��	=� *�E�!�� 
�जनन @वा@fय िवभाग के अनसुार 19 साल से कम आय ुक' मिहला >ारा ब#चे को ज�म दनेा माँ 
और नवजात िशश ुदोन/ के िलए खतरनाक हो सकता ह।ै हमारे दशे म* उ#च मात-ृमQृयु दर तथा 
उ#च िशश ुमQृयु दर का एक �मखु कारण कम आयु म* िकशो1रय/ >ारा गभ)धारण तथा ब#चे को 
ज�म दनेा ह।ै 
िकशो1रय/ >ारा 19 वष) से कम आयु म* गभ)धारण िकशोर गभा)व@था कहा जाता ह।ै अCप आय ुम* 
िकशो1रयां शारी1रक तथा मानिसक  प से ब#चे को ज�म दनेे क' ि@थित म* नह_ होती ह3 पर�त ु
िविभ�न सामािजक, आिथ)क कारण/ से गभ)धारण के िलए बा�य हो जाती ह3। 15-19 वष) क' 
लड़िकय/ >ारा ब#चे को ज�म दनेे क' संrया, कुल नवजात िशश ुज�म का 17 �ितशत ह।ै लगभग 
तीन म* से एक िकशोर माता को �सव पवू) सेवाएं �ा\ नह_ हो पाती ह3 िजसके कारण गभ)धारण के 
दौरान उ�ह* कई तरह क' सम@याओ ंका सामना करना पड़ता ह।ै आकंड़/ के अनसुार िव� क' कुल 
मात ृमQृयु दर क' 13 �ितशत मौत/ का कारण कम आयु म* गभ)धारण तथा ब#चे को ज�म दनेा होता 
ह।ै इसी �कार कुल मात ृमQृयु क' 15 �ितशत मQृयु का कारण कम आयु म* िववाह तथा गभ)धारण से 
जड़ुी सम@याएं ह3। कम आय ुम* गभ)धारण तथा मां बनने से अCप भार वाले ब#च/ के ज�म क' भी 
संभावना अिधक होती ह ैिजससे नवजात िशश ुके @वा@fय पर िवपरीत �भाव पड़ता ह।ै कम आय ुम* 
गभ)धारण तथा ब#चे का ज�म िकशो1रय/ क' सामािजक एवं आिथ)क ि@थित को भी �भािवत करता 
ह।ै 
गभा)व@था के दौरान �सव पवू) प1रचया) का काफ' महQव होता ह,ै िवशेषकर िकशो1रय/ के िलए इस 
प1रचया) का महQव इसिलए भी बढ़ जाता ह ै:य/िक इस आय ुम* मां बनने से सामािजक, आिथ)क 
एव ं@वा@fय संबंधी सम@याएं बढ़ जाती ह3। गभा)व@था के दौरान गभ)वती Iी का वजन, र�दाब तथा 
गभा)शय के आकार का आकंलन कर, गभ) क' संतोषजनक �गित क' जानकारी ली जा सकती ह।ै 
अतः �सव पवू) प1रचया) क' श]ुआत गभा)व@था के पहले ि5मास से ही कर दनेी चािहए तािक िकसी 
भी जिटलता का पता लगाया जा सके तथा समय से उसका िनदान िकया जा सके।     
कारण 
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बाल िववाह, भावनाQमक संबंध, माता िपता से अ#छे संबंध न होना, बेरोजगारी, गरीबी, दो@त/ का 
दबाव आिद िकशोराव@था म* गभ)धारण के मrुय कारण ह3। 
िकशोर गभा?व�था म. देखभाल 

गभ)वती िकशोरी को वय@क माताओ ंक' अपेLा अिधक पोषण एव ंदखेभाल क' आवWयकता होती 
ह,ै इसके कुछ िन�निलिखत कारण ह3: 

•�थम मािसक धम) के चार से पांच वषy तक िकशोरी के शरीर का िवकास जारी रहता ह।ै इस दौरान 
यिद वह गभ)वती हो जाती ह ैतो ~णू के िवकास के साथ उसे अपने िवकास के िलए भी अित1र� 
पोषण क' आवWयकता होती ह,ै िजसका �यान रखना अQयंत आवWयक ह।ै 

•िकशो1रय/ म* र�ाCपता, पोषण क' एक �मखु कमी के ]प म* 7या\ ह ैजो मrुयतः शरीर म* लौह 
लवण क' कमी के कारण होता ह।ै गभा)व@था के दौरान लौह लवण क' आवWयकता और बढ़ जाती 
ह ै िजसका �यान रखना आवWयक ह।ै अतः इस अव@था म* िकशो1रय/ को लौह लवण तथा 
िवटािमन सी से य�ु पदाथy का सेवन करना चािहए जो भोजन म* लौह लवण क' कमी को परूा करने 
म* सहायता करते ह3। सामा�यतः इस अव@था म* हरी प�ेदार सिbजयां, फिलयां, िगरीदार फल, 
ितलहन, गड़ु और मांस उQपाद लेने चािहए। इसके अित1र� िवटािमन सी क' आपिूत) के िलए न_बू, 
आवंला, अम द और अकुं1रत दाल* आहार म* आवWयक  प से सि�मिलत करने चािहए। 
यिद गभा)व@था के दौरान र�ाCपता पाई जाती ह ैतो �ितिदन 200 िम.�ा. लौह लवण एव ंफोिलक 
अ�ल िदया जाना चािहए। गभा)धारण के चार महीने के बाद से �सव के तीन महीने तक लौह लवण 
क' गोली �दान करने से गभ)वती िकशोरी क' र�ाCपता क' सम@या को ठीक िकया जा सकता ह।ै 
िकशोर गभ)वती मिहलाओ ंको भी अ�य गभ)वितय/ क' तरह िटटेनस क' दो खरुाक*  4-6 स\ाह के 
अतंर पर दी जानी चािहए। गभा)व@था के दौरान किठन शारी1रक Aम से बचना चिहए। 
िकशोर गभा?व�था के प9रणाम 

•7यि�गत िवकास म* बाधाः िकशोराव@था के दौरान गभा)व@था, माता एवं िशश ु दोन/ के िलए 
जोिखम पणू) होता ह।ै छोटी आय ुम* मां बनने से जीवन क' सारी योजनाएं �भािवत होती ह3, चाह ेवह 
िशLा हो या रोजगार या जीवन यापन के अ�य सअुवसर।  

•गरीबी का पीढ़ी दर पीढ़ी दु̀ चR: छोटी आय ुम* ब#च/ को ज�म दनेा भावी पीढ़ी के िवकास को 
भी �भािवत करता ह।ै इस आय ुम* गभा)व@था भिव`य क' योजनाओ ंको �भािवत करती ह ैिजसका 
उनके आिथ)क @तर पर �ितकूल �भाव पड़ता ह।ै अनभुवहीन माता-िपता अपने ब#च/ का उिचत 
लालन पालन नह_ कर पाते। अतः उ�ह* अपने िकशोर ब#च/ को या तो काय) करने के िलए बा�य 
करना पड़ता ह ैया उनक' कम आय ुम* शादी कर दी जाती ह ैजो गरीबी के पीढ़ी दर पीढ़ी दु̀ चR को 
ज�म दतेी ह।ै 

••••�वा�Vय सम�याए ं
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लंबाई एवं शारी9रक भार: िजन िकशो1रय/ का शारी1रक भार गभा)व@था के समय 38 िकलो�ाम 

से कम तथा ल�बाई 145 से.मी. से कम होती ह,ै उ�ह* गभा)व@था के संदभ) म* जोिखम के दायरे म* 
माना जाता ह।ै उनक' कमर क' Aोिण हड्िडयाँ अभी परूी तरह िवकिसत नह_ रहती ह3 िजससे �सव 
के समय बाधा उQप�न हो सकती ह ैजो िशश ुऔर मां दोन/ के @वा@fय के िलए हािनकारक ह।ै 
पोषण: गभा)व@था के दौरान पया)\ पोषण क' आवWयकता होती ह।ै कुपोषण क' ि@थित म* गभा)धान 

तथा �सव िशश ुतथा माता दोन/ के @वा@fय के िलए खतरनाक होता ह।ै यवुा अव@था म* शरीर को 
काफ' पोषण क' आवWयकता होती ह ैतथा इसी दौरान गभ)धारण करने से ~णू एव ंमाता दोन/ के 
शरीर के िवकास के िलए पोषण उपलbध हो पाना किठन हो जाता ह।ै एक आकंड़े के अनसुार, 
�जनन @वा@fय संबंधी सम@याओ ंके कारण होने वाली मQृयु म* सामा�य मिहलाओ ंक' अपेLा 15 
से 19 साल क' िकशो1रय/ क' संrया दोगनुी तथा 10 से 14 साल क' िकशो1रय/ क' संrया पांच 
गनुी ह।ै 
कम भार के िशशु का जBमः अगर िशश ुका वजन ज�म के समय 2500 �ाम से कम होता ह,ै उसे 

कम भार का िशश ुमाना जाता ह।ै ऐसे िशशओु ंके ज�म क' संभावना सामा�य माताओ ंक' अपेLा 
उन माताओ ंम* अिधक होती ह,ै िजनक' आय ु20 वष) से कम होती ह।ै  
दीघ?कािलक �वा�Vय सम�याए:ं िकशोराव@था म* �सव के दौरान आने वाली सम@याएं ब#चे के 

ज�म के बाद भी जारी रह सकती ह3। �सिूतकालीन �सव पीड़ा @थायी  प से �जनन तं5 को Lित 
पहZचंा सकती ह।ै इसके अित1र� कई दीघ)कािलक सम@याए ंजसैे गभा)शय का फटना, संRमण, Iी 
�सिूत संबंधी सम@याएं भी उQप�न हो सकती ह3। 
गभ?पात: िकशोराव@था म* गभ)धारण कई बार िचंता का कारण बन सकता ह ैिजस कारण गभ)पात 

भी कराना पड़ सकता ह।ै सामािजक-आिथ)क कारण/ से इस �कार का िनण)य लेने म* सामा�यतः 
काफ' दरे हो जाती ह ैिजसके कारण िकशो1रय/ को गरै कानूनी  प से गभ)पात कराना पड़ता ह ैजो 
असरुिLत होता ह ैऔर @वा@fय सम@याओ ंके साथ कई बार मQृयु का कारण भी बन सकता ह।ै 
सं[मण: �सव संबंधी सम@याओ ं के कारण िकशो1रय/ को संRमण का खतरा अिधक होता ह।ै 

उस ि@थित म* यह खतरा और भी बढ़ जाता ह ैजब �सव िचिकQसक/ क' दखे रेख के िबना तथा 
उिचत जगह पर नह_ कराया जा रहा हो। इस दौरान िटटेनस और बै:टी1रया जिनत संRमण का खतरा 
और अिधक हो जाता ह।ै 

10.7 !"�0�� 
माँ का दधू िशश ुके िलए �ाकृितक एवं स�पणू) आहार ह।ै िव� @वा@fय संगठन के अनुसार सभी 
िशशओु ंको िवशेष  प से छह महीने क' आयु तक आवWयक  प से @तनपान कराना चािहए और 
छह महीने के पkात ्दो वष) क' आय ुतक पया)\ मा5ा म* अनपुरूक आहार के साथ @तनपान जारी 
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रखना चािहए। ऐसे समय म* जब िशश ुके िवकास क' दर उ#चतम अव@था म* होती ह,ै माँ का दधू 
िशश ुको सभी पौिVक तQव पया)\ एव ंउिचत मा5ा उपलbध कराता ह।ै 
माँ के दूध क� िवशेषताए ँ 

•माँ का दधू िशश ुके पाचन अगं/ के अनकूुल होता ह ैतथा हमशेा तैयार िमलता ह।ै 

•माँ के दधू म* इ�यनूोmलोbयिूल�स (immunoglobulin) पाये जाते ह3 िजसम* सuूम जीव/ तथा रोग/ 
से लड़ने क' Lमता होती ह।ै 

•माँ के दधू म* लाइसोजाइम (Lysozyme) क' मा5ा भी अ�य जानवर/ के दधू क' अपेLा अिधक 
(2 िमली�ाम �ित िमलीलीटर होती ह।ै इसम* भी जीवाणओु ंसे लड़ने क' Lमता होती ह।ै 

•माँ के दधू म* ‘लै:टोफे1रन’ नामक �ोटीन �चरु मा5ा म* उपि@थत रहता ह।ै इसम* लौह तQव को 
बाँधने का अ�ुत गणु होता ह।ै जानवर/ के दधू म* लै:टोफे1रन अQय�त ही सuूम मा5ा म* पाया जाता 
ह।ै 

•माँ के दधू म* ‘लै:टोबैिसलस िबिफडस फै:टर �चरु मा5ा म* उपि@थत रहता ह।ै यह फै:टर 
लै:टोबैिसलस िबिफडस जीवाण ुक' विृp एव ंिवकास म* महQवपणू) योगदान दतेा ह।ै यह बै:टी1रया 
िशश ुक' आतँ म* पाया जाता ह ैतथा पाचन िRया म* सहायता पहZचँाता ह।ै 

•माँ के दधू म* @टेफाइलोकोकस अवरोध कारक (Staphylococcus resistant factor) उपि@थत 
रहते ह3 िजसके कारण Staphylococci बै:टी1रया िशश ुको रोग�@त नह_ कर पाता ह।ै 

•माँ के दधू म* ‘िल�फॉयड कोिशकाए’ँ (Lymphoid cells) अQयिधक संrया म* उपि@थत होती 
ह3। ये कोिशकाएँ इ�यनूोmलोbयिूलन IgA का उQपादन करती ह3 िजससे शरीर म* रोग-रोधक Lमता 
बढ़ती ह।ै  

•माँ के दधू म* अ�य जानवर/ के दधू क' अपेLा अQयिधक मा5ा म* िवटािमन C एव ंलौह तQव पाया 
जाता ह।ै छह माह तक के िशश ुके िलए आवWयक िवटािमन सी एवं लौह तQव क' पिूत) माता के दधू 
से हो जाती ह।ै 

•माँ के दधू म* बहZअसंत\ृ वसीय अ�ल उपि@थत होते ह3 िजससे माँ का दधू जिैवक  प से अिधक 
शि�शाली होता ह।ै ये वसीय अ�ल िशश ुके अमाशय म* सरलता एवं सगुमता से पच जाते ह3। 

•माँ के दधू म* गाय के दधू क' अपेLा तीन गनुा कम �ोटीन होता ह।ै यह दधू िशश ुके अप1रप:व 
अमाशय एवं आतँ/ के >ारा आसानी से पचा िलया जाता ह।ै 

•माँ के दधू म* िस@टीन अमीनो अ�ल क' मा5ा अिधक होती ह।ै िशश ुके िलए यह अमीनो अ�ल 
अित आवWयक होता ह।ै  
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•माँ के दधू म* खिनज लवण/ क' मा5ा पश ु के दधू से कम होती ह ैजो िशश ु के पाचन के िलए 
उपय�ु ह।ै माँ के दधू म* बफर Lमता भी कम होती ह ैिजससे अमाशियक रस का pH बहZत अिधक 
या कम नह_ हो पाता ह।ै फल@व प माँ का दधू आसानी से पच जाता ह।ै खिनज लवण/ क' मा5ा 
कम होने से िकडनी पर भी कम भार पड़ता ह।ै 
�तनपान के लाभ 

माँ के दधू क' िवशषेताएँ इसे अ�य भोlय पदाथy एव ंतQव/ से िबCकुल अलग Aेणी म* रखती ह3। 
@तनपान के लाभ माता एव ंिशश ुदोन/ को ही �ा\ होते ह3। 
�तनपान कराने से माँ को लाभ 

•@तनपान कराने से माँ को मानिसक स�तिुV एवं खशुी िमलती ह।ै 

•इससे माता और िशश ुके बीच भावनाQमक स�ब�ध मजबतू बनता ह।ै 

•@तनपान कराने वाली माताए ँ दरे से गभ)वती होती ह3 :य/िक @तनपान �िRया एक �ाकृितक 
गभ)िनरोधक िविध क' तरह भी काय) करती ह।ै 

•@तनपान से माता का गभा)शय अपनी पवूा)कृित को शी�ता से �ा\ कर लेता ह ै:य/िक इस िRया 
म* गभा)शय क' प*िशय/ का संकुचन उिचत ढंग से होता ह।ै 
�तनपान करवाने से िशशु को लाभ 

•माँ का दधू सपुा#य होता ह।ै 

•िशश ुको संRामक रोग होने क' स�भावना कम होती ह।ै अतः विृp एवं िवकास उ�रो�र गित से 
होता ह।ै 

•िशश ुके ज�म के पkात �ारि�भक िदन/ म* माता के @तन/ से िनकलने वाले गाढ़े पीले तरल पदाथ) 

‘कोलो@tम’म* खिनज लवण, वसा एवं �ोटीन का अनपुात अिधक होता ह।ै यह िशश ुम* पाचन 
शि� एवं रोग �ितरोधक Lमता को भी बढ़ाता ह।ै 

•@तनपान करने वाले िशश ु@व@थ एव ंउिचत विृp एव ंिवकास �ा\ करते ह3। 

•@तनपान से िशश ुक' आतँ/ म* एक िवशेष �कार के जीवाणओु ंक' विृp होती ह,ै जो िवटािमन बी 
का िनमा)ण करती ह।ै 

•िशश ुके पाचन त�5 के अनुसार ही माता के दधू का संगठन होता ह।ै �ार�भ म* यह पतला होता ह ै
:य/िक िशश ुका पाचन त�5 अप1रप:व होता ह।ै िक�त ुजसैे-जसैे िशश ुके शरीर म* प1रप:वता आती 
ह,ै दधू के रासायिनक संगठन एव ं@व प म* प1रवत)न होता जाता ह।ै 

•िशश ुको माँ का दधू हर मौसम म* उिचत तापRम पर उपलbध रहता ह।ै 
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•माँ का दधू साफ, @व#छ, क'टाण-ुरोगाण ुरिहत होता ह।ै इसे िपलाने के िलए िकसी बोतल, बत)न 
क' आवWयकता नह_ होती ह।ै इसिलए इसम* िकसी भी �कार के संRमण क' कोई स�भावना नह_ 
रहती ह।ै अत: माँ का दधू पीने वाले ब#चे कम बीमार पड़ते ह3। 

•छह माह तक के िशश ुके पोषण के िलए माता का दधू पया)\ होता ह।ै 

•माँ का दधू पीने वाले ब#च/ को कbज क' िशकायत नह_ होती ह।ै 

•@तनपान से िशश ुम* सरुLा का भाव आता ह।ै 

�	
�� 
� 3 
बहZिवकCपीय �O 
1.िकशोराव@था म* गभ)वती होने पर िकशोरी के िलए िन�निलिखत म* से िकसका जोिखम बढ़ जाता 
ह:ै 
(क) समय पवू) �सव  (ख) जिटलता   
(ग) एनीिमया  (घ) सभी 
2.संतिुलत आहार लेने के अित1र� गभा)व@था म* कौन सी खिनज लवण गोिलयाँ लेने का परामश) 
िदया जाता ह:ै 
(क) पोटेिशयम   (ख) लौह लवण   
(ग) आयोडीन  (घ) ज@ता 
3.माँ का दधू के िवषय म* कौन सा कथन सही ह:ै 
(क) माँ के दधू म* पश ुदधू से कम �ोटीन होता ह।ै 
(ख) फॉमू)ला आहार से कम पौिVक होता ह।ै 
(ग) इससे िशश ुको एलज= हो सकती ह।ै 
(घ) उपरो� सभी 
4.गभा)व@था के दौरान माता को .................... नह_ करना चािहए। 
(क) िसगरेट पीना  (ख) शराब सेवन   
(ग) �ोटीन �ितब�ध  (घ) उपरो� सभी 
5.धा5ीव@था के �थम छ: माह म* साधारण िRयाशील माँ क' �ोटीन आवWयकता लगभग 
.............बढ़ जाती ह।ै  
(क) 22 �ाम   (ख) 30 �ाम   
(ग) 50 �ाम   (घ) 100 �ाम 
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10.8 सारांश 
िशश ुका @वा@fय माँ के @वा@fय से सीधी तरह से जड़ुा होता ह।ै िशश ुके उ�म @वा@fय के िलए माँ 
क' दो महQवपणू) शारी1रक अव@थाए;ँ गभा)व@था एवं धा5ीव@था पणू)  प से िज�मदेार ह3। एक 
@व@थ समाज क' कCपना के िलए माँ का @व@थ होना अित आवWयक ह।ै कुपोिषत िIयाँ कमजोर 
एव ंकम वजन वाले िशश ुको ज�म दतेी ह3। गभ)वती माँ का आहार ऐसा होना चािहए जो उसके @वयं 
के िलए तथा गभ)@थ िशश ु के िलए सभी पौिVक तQव/ से भरपरू हो। इसी �कार @तनपान कराने 
वाली माता के @वा@fय एवं पोषण का भी �यान रखना चािहए :य/िक इस अव@था म* माता का 
पोषण वा@तव म* िशश ुका पोषण ह।ै गभा)व@था म* िविभ�न कारक/ जसैे मात ृकुपोषण, vदय रोग, 
मधमुहे, माता का िसगरेट, शराब का सेवन, एनीिमया, संRमण आिद के कारण अंतग)भा)शयी 
िवकास �ितब�ध जसैी सम@या हो सकती ह।ै इस सम@या के कारण िशश ुका सम� िवकास नह_ हो 
पाता ह।ै ऐसे िशश ुअ�य सामा�य िशशओु ंसे वजन म* काफ' कम रह जाते ह3। जसैे-जसैे वह बड़े होते 
ह3, वह @वा@fय संबंधी कई जोिखम/ का सामना करते ह3। उिचत �सवपवू) दखेभाल एव ंमाता के 
पोषण से अतंग)भा)शयी िवकास �ितब�ध के �भाव को रोका जा सकता ह।ै िकशोराव@था म* 
गभा)धान भी कई �कार क' जिटलताओ ंका कारण होता ह।ै कम आयु म* गभ)धारण माँ एव ं िशश ु
दोन/ के िलए नकुसानदहे होता ह।ै 

10.9 ����
���� ������� 

•~णू: माँ के गभा)शय म* पलने वाला िशश ु

•समय पवू) िशश:ु जो िशश ुगभा)व@था के 37 स\ाह से पहले पैदा होते ह3। 

•पणूा)विध छोटे िशश:ु जो िशश ु गभा)व@था के 37 ह}त/ बाद (Small for gestation age- 
SGA) पैदा होते ह3 पर�त ुउनका भार एव ंल�बाई कम होती ह।ै 

•�यरूल ट्यबू दोष: @पाइनल कॉड) (म]ेद�ड) का दोषपणू) जड़ुाव या िबना जड़ुाव के रह जाना। 

•Preeclampsia: गभा)व@था म* उ#च र� चाप, 6व �ितधारण एवं म5ू म* �ोटीन का िनकलना। 

10.10 �	
�� 
�� ��  ��� 

अ,यास �- 1 
1. सAपणू� गभा�व�था मI _ी का लगभग 10 िकलो वजन बढ़ना चािहए। 
2. गभा�व�था मI कम ऊजा� सेवन के �भाव िनAन होते हS: 

गभ?धान से पूव? 0थम िYमास तृतीय िYमास 
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कम �जनन Lमता 
�यरूल ट्यबू दोष म* विृp 

मतृ ज�म म* विृp 
समय पवू) ज�म म* विृp 
नवजात मQृयु (0-7 िदन) म* 
विृp 
 

ज�म के समय कम वजन म* 
विृp 
समय पवू) ज�म म* विृp 
0-3 माह के िशश ुक' मQृयु म* 
विृp 
 

3. गभा)व@था म* जल एव ंतरल पदाथy के उिचत सेवन से र� क' तरलता बनी रहती ह ैतथा माता 
एव ं~णू म* उQप�न हZए 7यथ) पदाथ) पसीने एवं म5ू के >ारा उQसिज)त कर िदए जाते ह3। 
4. बहZिवकCपीय �O 
a. 40 स\ाह  
b. ततृीय ि5मास 
c.फॉमू)ला दधू 
5. सही अथवा गलत बताइए। 
a. सही 
b. गलत 
c. सही 
d. सही 
e. सही 
अ/यास 01 2 

1. इकाई का मलू भाग दखे*।  
2. हािनकारक जीवन शलैी जसैे शराब, िसगरेट आिद के सेवन से बचना, स�तिुलत आहार का 
सेवन, �सव पवू) उिचत दखेभाल, र� शक) रा एवं र�चाप के @तर को सामा�य रखना, दवाओ ंका 
�योग कम करना आिद कारक इसके जोिखम को कम करने म* मदद कर सकते ह3। अतंग)भा)शयी 
विृp अवरोध का जCदी पता चलना भी इसके उपचार एवं �भाव/ को कम करने म* मदद करता ह।ै 
3. सही अथवा गलत बताइए। 
a. सही 
b.सही 
c. सही 
अ/यास 01 3 

बहZिवकCपीय �O 
1. (घ) सभी  
2. (ख) लौह लवण   
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3. (ख) फॉमू)ला आहार से कम पौिVक होता ह।ै 
4. (घ) उपरो� सभी 
5. (क) 22 �ाम   

10.11 ����� ��� ���� 

• K.A. Meena. 2012. Donald School Manual of Practical Problems in 
obstetrics. Jaypee Medical Publishers. New Delhi. 480-485 pp. 

• Bhat S.R. 2010. Achars Text book of Pediatrics. 4th ed. University 
Press New Delhi. 184-189 pp. 

• इंटन�ट �ोत: 

• www.iugr.blogspot.in 

10.12 ������� � 
� 
1. गभा)व@था एव ंधा5ीव@था क' बढ़ी हZयी पोषण आवWयकताओ ंका तलुनाQमक िववरण दीिजए। 
2.अतंगभा)शयी िवकास �ितबंध के िविभ�न कारण/, लLण, उपचार एवं रोकथाम के उपाय/ क' 
िव@ततृ 7याrया क'िजए। 
3. िकशोर गभा)व@था के नकाराQमक पहलओु ंपर �काश डािलए तथा इस सम@या से िनपटने के 
उपाय बताइये। 
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���� 11: ��������� 	
 ��
�
����� ��  ��� ����  

11.1 �@तावना  
11.2 उsWेय  
11.3 बाCयाव@था : िवशषेताए,ं शारी1रक प1रवत)न एव ंपोषण आवWयकता  
11.4 िकशोराव@था : िवशेषताए,ं शारी1रक प1रवत)न एव ंपोषण आवWयकता  
11.5 सारांश  
11.6 पा1रभािषक शbदावली  
11.7 अNयास �O/ के उ�र  
11.8 स�दभ) ��थ सचूी  
11.9 िनबंधाQमक �O  
 

11.1 
!"����  
इस अ�याय म* हमने 6-12 वष) के बालक/ को िव�ालयी बालक/ क' Aेणी म* िलया ह।ै इस अव@था 

को उ�र बाCयायव@था भी कहा जाता ह।ै शालापवू) अव@थाक म* बालक नस)री कLा म* पाठशाला 

पढ़ने जाता ह ै या घर पर ही माता िपता स े खले के मा�याम से िशLा �हण करता ह,ै िक�त ु

िव�ालयी अव@था म* बालक औपचा1रक  प से िशLा �हण करने लगता ह।ै  

िव�ालयी अव@था के दौरान बालक/ क' िवकास दर धीमी एव ंिनयिमत होती ह ैपर�तकु जो कुछ 

िवकास पवू) अव@था म* हो जाता ह ैउसे एक @थायी  प व आकार िमल जाता ह।ै अत: इस अव@था 

म* शारी1रक एव ं मानिसक Lमताए ं प1रप:व होने लगती ह3। इसिलए बालक/ क' इस आय ु को 

“िमfया ्प1रप:वीता क' अव@थाए” (Stage of pseudo maturity) भी कहते ह3। ब#च/  के सम� 

िवकास के िलए पौिVक एव ंउ#च �ोटीन य�ु आहार िखलाना िनता�त आवWयक होता ह।ै  

13-18 वष) क' अव@था को िकशोराव@था कहा जाता ह।ै यह प1रवत)न क' अव@था होती ह।ै इस 

आय ुम* 7यि� के शरीर म* कई शारी1रक, मानिसक और भावनाQमक प1रवत)न होते ह3। 18 वष) क' 

आय ुतक पहZचँने पर ब#चे का वजन दोगनुा हो जाता ह।ै बालक अपनी पणू) ल�बाई �ा\ कर लेता ह ै

तथा बालक और बािलकाओ ंके म�य @पV शारी1रक प1रवत)न िदखाई दनेे श]ु हो जाते ह3। दोन/ ही 

िलंग/ म* पणू) यौन प1रप:वता दखेी जाती ह।ै इस अव@था म* शारी1रक विृp क' गित अQयंत तीE 

होती ह ैिजसके अंतग)त अि@थय/ का बढ़ना, मांसपेिशय/ म* विृp, लड़क/ म* कंध/ का चौड़ा होना, 

शरीर म* बाल/ का उगना, आवाज म* भारीपन, लड़िकय/ म* @तन/ का िवकास, िनत�ब/ का बढ़ना, 
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मािसक धम) क' श]ुआत आिद प1रवत)न िदखाई दतेे ह3। इस आय ु म* तेजी से हो रह े शारी1रक 

प1रवत)न/ को �यान म* रखते हZए िकशोर/ के पोषण पर �यान दनेा अQयंत आवWयक ह ै:य/िक उनके 

स�पणू) 7यि�Qव का िवकास इसी अव@था म* होता ह।ै    

11.2 �#�$
  
�@ततु इकाई के अ�ययन के उपरांत िशLाथ=; 

• बाCयाव@था तथा िकशोराव@था क' िवशषेताए ं तथा शारी1रक प1रवत)न/ क' जानकारी ले 

पाएगं;े 

• बाCयाव@था तथा िकशोराव@था म* बालक/ क' पोषण आवWयकताओ ंको जान पाएगं;े तथा 

• बाCयाव@था तथा िकशोराव@था म* आहार िनयोजन क' जानकारी �हण कर*ग।े  

11.3 ��B
��!�� �� ��	�2"�(� � ������� 0���"�� 
इस आय ुम* अपनाई गई आदत* व 7यवूहार, िकशोराव@था क' न_व बनती ह3। इस आयु म* ब#चे 

समहू गितिविधय/ म* ]िच लेना आर�भ कर दतेे ह3 और उनका लगाव दो@त/ के �ित बढ़ने लगता ह।ै 

इस अव@था के दौरान शारी1रक िवकास क' दर धीमी और ि@थर होती ह।ै 5-8 वष) क' आय ुके 

दौरान ब#चे बड़ी माँसपेिशय/ को छोटी माँसपेिशय/ क' तलुना म* lयारदा अ#छे से िनयंि5त कर पाते 

ह3 और 8-12 वष) क' आय ुम* छोटी  माँसपेिशय/ का िवकास भी तेजी से होता ह।ै िकशोराव@था तक 

पहZचँने पर बालक शारी1रक विृp, मानिसक िवकास तथा संवगेाQमक िवशषेताओ ंसे �भािवत होने 

लगता ह।ै साथ ही उसे प1रवार तथा अपने सािथय/ के साथ सामजं@य भी @थािपत करना पड़ता ह ै

िजसम* उसक' बहZत सी ऊजा) 7यय होती ह।ै यिद इस आय ुम* बालक को पौिVक आहार नह_ िमलता 

तो उसके शारी1रक, मानिसक, बौिpक एव ंसंवगेाQमहक िवकास पर �ितकूल �भाव पड़ता ह।ै  
वजन एवं ल�बांई: इस आय ुसीमा के ब#च/  के बीच ल�बाई, वजन और िनमा)ण म* काफ' अतंर 

दखेने को िमलता ह।ै इसका कारण ह ै िक आनवुिंशक पzंृभिूम, पोषण और 7यायाम ब#चे के 

िवकास को �भािवत कर सकते ह3। बालक/ क' ऊँचाई म* 7 से 12 वष) तक क' आय ुम* 5.2 से 

लेकर 6.0 से0मी0 तक क' विृp होती ह ै जबिक बािलकाओ ं म* इस दौरान 5.8 से लेकर 6.4 

से0मी0 तक क' विृp होती ह।ै वजन के मामले म* बालक/ म* 7 से 8 वष) म* 2.5 िकलो, 8 से 9 वष) 

म* 2.7 िकलो, 9 से 10 वष) म* 3.1 िकलो क' विृp होती ह ैजबिक बािलकाओ ंम* 7 से 8 वष) म* 2.6 

िकलो, 8से 9 वष) म* 3.2 िकलो और 9 से 10 वष) म* 3.7 िकलो क' बढ़ोतरी होती ह।ै 
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2. इस आय ुम* बालक/ म* िRयाशीलता और आQम िनभ)रता दोन/ ही बढ़ जाती ह।ै व ेअपना हर 

काय) @वयं करना चाहते ह3 जसैे नहाना, वI पहनना, भोजन करना, अपनी व@तओु ंको यथा @थान 

रखना आिद। दसूर/ का ह@तLेप उ�ह* पस�द नह_ आता।   

3. िव�ालयी बालक/ म* समहू भावना बहZत �बल होती ह।ै व ेअिधकांश समय अपने दो@त/ के साथ 

िबताना चाहते ह3 िजसके कारण वो अपने भोजन पर पया)\ �यान नह_ द ेपाते। समहू म* रहकर बालक 

सामािजक मा�यताओ ंएव ंआचरण/ को सीखता ह।ै  

4. बाCयाव@था म* बालक के हाथ पैर/ का िवकास शरीर क' तलुना म* अिधक तीEता से होता ह ै

िजससे उनक' टाँग* ल�बी �तीत होती ह3। अत: इस आय ुको सारस अव@था भी कहा जाता ह।ै 

5. इस आय ुम* बालक पर @कूल क' पढ़ाई, कLा म* �ित@पधा) क' भावना, सहपािठय/ के साथ 

समायोजन म* सम@या आिद कई तरह के दबाव होते ह3 िजससे बालक तनाव म* रहता ह।ै य�िप इस 

आय ुम* बालक को अिधक भखू लगती ह ैिक�त ुिव�ालय के काम क' अिधकता, गहृकाय), खलेने 

से थकान आिद कारण/ से वो भरपेट भोजन नह_ कर पाते।  

6. इस आय ुके बालक बहZत िजJास ु�विृ� के होते ह3। व ेअपने स�पक)  म* आने वाली हर व@त ुके 

बारे म* समिुचत जानकारी �ा\  करना चाहते ह3।  

7. इस आय ुम* नैितकता क' भावना का िवकास होने लगता ह।ै फलत: वह प1रवार, समहू, सािथय/ 

तथा िव�ालय व समाज के िनयम/ के अनसुार आचरण करने लगता ह।ै 

8. इस अव@था के बालक/ म* िकसी िवशेष भोजन के �ित ]िच बन जाती ह ैऔर कुछ भोजन को वो 

िबCकुल नह_ खाना चाहते।  

10. इस आय ुम* हड्िडयाँ प1रप:व हो जाती ह3। दधू के दाँत िगर जाते ह3 और @थायी दाँत आ जाते 

ह3। शरीर क' विृp के साथ खनू क' मा5ा का भी िव@तार होता ह।ै  
पोषक त4व� क� माँग 

इस आयु के ब# च/ के िलए पोषक तQ व बहZत महQवपणू) होते ह3। िदन भर के खले कूद और िवकास 

के िलए उ� ह* पया)� त मा5ा म* पोषक तQ व/ क' ज रत होती ह।ै इस आय ुम* उ� ह* िजतना अिधक 

पौिVक आहार िमलेगा उनका िवकास उतना ही अ# छा होगा।  

ऊजा?: िव�ालयी बालक अQयािधक िRयाशील होते ह3 िजसके कारण उ�ह* अ#छी भखू लगती ह।ै 

अिधक िRयाशील होने क' वजह से इन ब#च/ को कैलोरीय�ु आहार पया)\ मा5ा म* दनेा 

अितआवWयक ह ै अ�यथा उनका शारी1रक एव ं मानिसक िवकास अव p हो सकता ह।ै बढ़ती 
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आय ु के साथ ब#च/ म* ऊजा) क' आवWयकता बढ़ती ह।ै 10 वष) के पkात बािलकाओ ं म* यह 

आवWयकता बालक/ क' अपेLा म* थोड़ी कम होती ह।ै  

0ोटीन: िव�ालयी ब#च/ म* विृp, शि� और मांसपेिशय/ के रखरखाव के िलए �ोटीन बहZत 

महQवपूण) ह।ै साथ ही नवीन कोिशकाओ ं के िनमा)ण तथा टूटी फूटी कोिशकाओ ंएव ं त�तुंओ ं के 

िनमा)ण के िलए �ोटीन य�ु भोजन लेना आवWयक होता ह।ै �ोटीन क' पिूत) हते ुब#च/ के आहार म* 

पया)\ मा5ा म* दधू, अडंा, मांस, मछली, सोयाबीन एव ंदाल/ को सि�मिलत कर*।  

वसा: ब# च/ म* वसा, िवशषे  प से ओमेगा - 3 वसीय अ�ल संJानाQ मक िवकास के िलए बहत 

महQ वपूण) ह।ै ब#च/ को �QयL वसा तेल, घी, म: खन आिद के  प म* दी जा सकती ह।ै इसके 

अलावा वसा घलुनशील िवटािमन/ जसैे िवटािमन ‘ए’, ‘डी’, ‘ई’ एव ं‘के’ के संचरण के िलए भी 

आहारीय वसा आवW यक ह।ै  

कैि<शयम: इस आय ुके ब# च/ म* भी दाँत/ एव ंअि@थय/ के िवकास के िलए कैिCशयम आवW यक 

ह।ै इस आय ुम* ब#च/ के दाँत टूट जाते ह3 और उनके @ थान पर @ थायी दाँत उगते ह3। ऐसी प1रि@थित 

म* उनके आहार म* कैिCशयम पया)� त मा5ा म* होना चािहए। इसिलए इस आय ुके ब#च/ को दधू एव ं

दधू से बने उQ पाद अिधक मा5ा म* िखलाने चािहए। कैिCशयम के अवशोषण के िलए िवटािमन ‘डी’ 

भी आवW यक होता ह।ै इस आय ुम* िवटािमन ‘डी’ क' माँग भोजन के मा� यम से कम हो जाती ह ै

: य/िक बालक अपना अिधक समय घर से बाहर धपू म* िबता लेता ह।ै अत  :िवटािमन ‘डी’ क' पिूत) 

सयू) क' रोशनी से परूी हो जाती ह।ै  

लौह लवण: लौह लवण क' कमी होने पर र: ताC पता, थकान और कमजोरी होने लगती ह ैिजसक' 

वजह से ब# चे क' शारी1रक िRयाए ं�भािवत हो जाती ह3। इसके अलावा लोह ेक' कमी क' वजह से 

ब# चे को � यान केि�6त करने म* सम@ या हो सकती ह ैऔर उसका शLैिणक �दश)न खराब हो सकता 

ह।ै इसक' पिूत) के िलए ब# च/ के आहार म* साबतु अनाज, फिलयाँ, हरी पQ तेदार सिbजयाँ जसैे 

पालक, मथेी, बथआु आिद को सि�मिलत करना चािहए। इस आयु के ब# चे हरी सिbजयाँ खाना 

पस� द नह_ करते। ऐसे म* उ� ह* सb जी क' बजाय मथेी क' परूी, बथआु के पराठे, पालक का सपू आिद 

बनाकर िखलाया जा सकता ह।ै लौह लवण के अ# छे अवशोषण के िलए िवटािमन सी से स� प� न 

cोत/ जसैे ख�े फल को भी आहार म* शािमल करना चािहए।  
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िवटािमन ‘ए’: िवटािमन ‘ए’ आखँ/ क' रोशनी के िलए बहZत ज री ह।ै साथ ही िवटािमन ‘ए’ क' 

कमी ब#च/ म* संRमण से लड़ने क' Lमता को भी कम कर दतेी ह।ै अत: ब#चे के आहार म* पया)\ 

मा5ा म* गाजर, पपीता, आम एव ंअ�य पीले फल/ का समावेश करना चािहए।  

िवटािमन ‘बी’ समूह: जसैे िक पहले भी बताया गया ह ैिक थायिमन, राइबो}लेिवन और िनयािसन 

क' दिैनक आवW यकता ब# च/ क' आवW यक कैलोरी क' मांग पर िनभ)र करती ह।ै इसके अलावा 

शालापवू) ब# च/ क' िवटािमन बी समहू क' दिैनक �@ तावित माँग क' चचा) करते समय सभी 

िवटािमन/ क' कमी से होने वाली सम@ याओ ं तथा cोत/ के बारे म* हम पहले ही बता चकेु ह3। 

िव�ालयी बालक/ म* इन िवटािमन/ क' मांग बढ़ती आय ुके साथ बढ़ती ह ैऔर बािलकाओ ंक' 

अपेLा म* बालक/ म* अिधक होती ह।ै हालांिक पाइरीडॉि:सन और फोिलक अ�ल क' दिैनक माँग 

10-12 वष) के दौरान बालक और बािलकाओ ंम* समान होती ह।ै  

िवटािमन ‘सी’: ब# च/ को िविभ� न रोग/ से बचाव तथा रोग �ितरोधक Lमता बढ़ाने के िलए 

पया)� त मा5ा म* िवटािमन ‘सी’ क' आवW यकता होती ह।ै इसके िनयिमन सेवन से सद=, खांसी व 

अ� य तरह के संRमण का खतरा कम हो जाता ह।ै साथ ही यह शरीर म* िवटािमन ई क' आपिूत) को 

पनुज=िवत करता ह ै और शरीर म* लोह े क' अवशोषण Lमता को भी बढ़ाता ह।ै यह एक 

ऐिंटएलिज)क और ए ंटीआि:सड*ट के  प म* भी काम करता ह ैऔर दांत, मसढ़ू/ व आखँ/ को भी 

@ व@ थ रखता ह।ै 

मैIनीिशयम एवं िजंक: मmैनीिशयम और िजकं दोन/ क' आवWयकताए ं बढ़ती आयु के साथ 

बढ़तीह3।10-12 वषy के दौरान मmैनीिशयम क' आवWयकता बालक/ क' अपेLा बािलकाओ ं म* 

अिधक होती ह ैजबिक िजकं क' आवWयकता दोन/ म* समान होती ह।ै ब#च/ म* मmैनीिशयम और 

िजकं क' कमी से होने वाले रोग/ एव ंइनके cोत/ के बारे म* िव�ालयी पवू) ब#च/ म* “पोषक तQव/ 

क' माँग” के अतंग)त बताया जा चकुा ह।ै  

अNयास �O 1  

1. 1र�् @थान/ क' पिूत) कर*।  

a. िव�ालयी बालक/ क' अव@था को ............................. अव@था भी कहा जाता ह।ै  

b.7 से 9 वष) के ब#चे के दाँत/ एव ं अि@थय/ के िवकास के िलए �ितिदन 

.......................... िम0�ा0 कैिCशयम क' आवWयचकता होती ह।ै  
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c. िव�ालयी बालक/ म* ........................... भावना �बल होती ह।ै  

d.10 से 12 वष) के दौरान �ोटीन क' आवWयकता बालक/ क' अपेLा बािलकाओ ं म* 

........................ होती ह।ै  

e. 10 वष) के बालक को �ितिदन ....................... िकलो कैलोरी अपने आहार म* लेनी 

चािहए। 

पोषण संबंधी सम�याए ँ 

आज के ब#चे  ही कल के युवा बनते ह3 और दशे क' �गित, सरुLा और संरLण का दाियQव इनके 

कंध/ पर होता ह।ै इसके िलए आवWयक ह ैिक ये ब#चे शारी1रक और मानिसक @तर पर @व@थ व 

मजबतू ह/। िव�ालयी बालक/ क' पोषण स�ब�धी सम@याओ ंपर िवशषे  प से �यान िदया जाना 

चािहए। नये त�तओु ंके िनमा)ण, ऊजा) उQपादन, Lीण त�तुओ ंक' मर�मत, संRमण से बचाव आिद 

के िलए पोषक तQव आवWयक होते ह3। अत: िव�ालयी बालक/ का आहार िनयोजन इस तरह होना 

चािहए िक उ�ह* सभी आवWयक पोषक तQव पया)\ मा5ा म* िमल सक* । आमतौर पर िव�ालयी 

बालक/ म* िन�निलिखत पोषण या भोजन संबंधी सम@याए ंदेखने को िमलती ह3:  

1. भोजन से इनकार: इस आय ुके बालक कोई िवशेष भोजन म* ]िच िदखाते ह3 और उ�ह* खाना 

पस�द करते ह3। जो भोजन उ�ह*  पस�द नह_ होता उसे वो छूते तक नह_ ह3। इस आय ुके ब#चे हरी प� े

दार सिbजयाँ और अ�य सिbजयाँ जसैे लौक', तोरई, िटंडे, करेला, कsू आिद खाना कम पस�द  

करते ह3। कई बार वो खेलने म* इतने 7य@त होते ह3 िक भोजन को �ाथिमकता नह_ दतेे। इसी वजह से 

वो कई बार @कूल म* अपना िटिफन भी नह_ खोलते। इन सब का असर बालक के पोषण @तर पर 

पड़ता ह।ै उसम* एक या एक स ेअिधक पोषक तQव क' कमी हो जाती ह।ै ऐस ेम* हर संभव कोिशश 

करनी चािहए िक बालक हर तरह का भोजन �हण करे, चाह ेवह थोड़ी मा5ा म* ले।  

2. एलज  और खा^ असिहkणुता (Food Intolerance): िव�ालयी बालक/ म* अ:सर कुछ 

खा� पदाथy खासकर अडंा, दधू और मूगंफली के �ित एलज= दखेी जाती ह।ै इसके अलावा कुछ 

बालक/ म* गहे� ँम* पाये जाने वाला �ोटीन (mलटून) और दधू म* पाई जाने वाली लै:टोस शक) रा के 

�ित असहनीयता दखेने को िमलती ह।ै ऐसे म* इन बालक/ के आहार से इन भोlय पदाथy को परूी 

तरह से हटाना पड़ता ह ैजो उनके पोषण @तर को �भािवत कर सकता ह।ै इस ि@थित म* ज री ह ैिक 
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बालक को िजस खा� पदाथ) से बालक को एलज= हो उसका खा� िवकCप बालक को िदया जाए 

या डॉ:टर से पछूकर बालक को परूक िदये जाए।ं 

3. रXा<पता: इस आय ुके बालक/ म* लौह लवण क' कमी से होने वाली र: ताCपता एक आम 

सम@या ह।ै यह lयादातर 2 से 9 वष) के बालक/ म* दखेने को िमलता ह ैिजनका आहार lयादातर दधू 

व दधू स ेबने 7यंजन पर आधा1रत होता ह ैऔर लौह लवण के cोत बहZत कम या न के बराबर 

आहार म* सि�मिलत होते ह3। र�ाCपतता से पीिड़त ब#चे @कूल म* अ#छा शLैिणक �दश)न नह_ कर 

पाते और अ:सर कमजोरी और थकान महससू करते ह3। र�ाCपता से बचाव के िलए ज री ह ैिक 

उनके आहार म* लौह लवण के उ�म cोत जसैे माँस, कलेजी, साबतु अनाज, हरी प�देार सिbजयाँ 

आिद सि�मिलत िकये जाए।ं 

4. मोटापा: वत)मान यगु म* िव�ालयी बालक/ म* मोटापा एक आम सम@या होती जा रही ह।ै जब से 

हमारी जीवन शलैी म* टीवी, इटंरनेट, मोबाइल ने अपनी जगह बनाई ह,ै धीरे-धीरे यह साधन ब#च/ 

के जीवन म* शारी1रक खले कूद क' जगह लेते जा रह ेह3। साथ ही अगर बालक जकं भोजन जसैे 

नडूCस, बग)र, िपlजा, कोCडस िoंक आिद का शौ क'न ह ैतो वह बहZत ही कम आय ुम* मोटापे स े

�@त हो जाता ह।ै बाCयाव@था म* मोटापा, वय@क अव@था म* होने वाली कई बीमा1रय/ जसैे मधमुहे, 

vदय रोग, उ#च र�चाप आिद का कारण बनता ह।ै मोटापे से बचाव के िलए ज री ह ैिक ब#च/  

को जकं फूड के @थान पर घर का बना साफ, @व#छ  व पौिVक भोजन िदया जाए और उ�ह*  टीवी, 

इटंरनेट, मोबाइल के साथ अिधक व� िबताने क' बजाय शारी1रक खले कूद के िलए �1ेरत िकया 

जाए।   

5. आहार िवकार: इस आयु म* कुछ बालक/ म* ऐनोरि:सया नवnसा, बलुीिमया नवnसा और िबंज 

ईिटंग िवकार दखेने को िमलते ह3। एनोरेि:सया नवnसा से �@त  बालक अपने शरीर के वजन व 

आकृित को लेकर संतVु नह_ होते ह3  और वजन घटाने के िलए भखू ेरहते ह3 जो @वा@थ के िलए 

गभंीर सम@याए ंपैदा कर दतेा ह।ै बलुीिनया नवnसा से �@त बालक थोड़े समय म* अिधक और बार-

बार खाते ह3 और िफर जबरद@ती उCटी करत ेह3 या अQयिधक 7यायाम करते ह3। िबंज इटंीग िवकार 

से �@त बालक रोजाना अिधक खाते ह3 और भोजन पर िनयं5ण नह_ कर पाते। इसम* बालक भखू न 

होने पर भी खाते ह3 और तब तक खाते रहते ह3 जब तक उनको पेट भरने के बाद बेचैनी न महससू हो। 

यह सम@याए ँबालक/ क' अपेLा बािलकाओ ंम* lयादा दखेी जाती ह3। ब#च/  म* आहार िवकार क' 
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रोकथाम के िलए ब#च/ के आस-पास डाइिटंग या आहार िनयं5ण क' बात न कर* और उनम* @व@थ 

शरीर क' भावना पैदा कर*। 

6. दाँत� म. सड़न: इस आय ुके ब#च/ म* अ:सर दाँत/ क' सड़न क' सम@या दखेी जाती ह ैिजसका 

मrुय कारण अिधक मीठे 7यंजन, टॉफ', चॉकलेट, कोCड िoंक आिद का सेवन ह।ै इस तरह के 

भोजन अ:सर दाँत/ म* िचपक जाते ह3 और दाँत/ म* सड़न को आमिं5त करते ह3। अगर ब#चा 

िनयिमत  प से अपने दाँत/ क' सफाई नह_ करता तो उसके दाँत सड़ जात ेह3। इसिलए ज री ह ैिक 

ब#च/ को इस तरह के भोlय पदाथ) सीिमत मा5ा म* द* तथा अपने दाँत/ क' साफ सफाई के �ित 

सचेत रहने के िलए �े1रत कर*।  

िव�ालयी बालक/ म* काफ' मनोवJैािनक व मानिसक तनाव होता ह ैिजसक' वजह से उनके आहार 

क' आवWयकताए ंबदल जाती ह3। बालक के आहार म* िविवधता लाने के िलए उसक' थाली म* कम 

से कम एक �कार का दmुध उQपाजद, एक �कार क' सbजी, 1 �कार का मांस/मछली/दाल, एक 

�कार का फल और एक �कार का अनाज होना चािहए। बालक को हर तरह का भोजन लेने के िलए 

�े1रत करना चािहए। इसके अलावा बालक म* भोजन स�बंिधत अ#छी आदत/ का िनमा)ण करने के 

िलए िन�न बात/ का �यान रखना चािहए:  

• बालक को खा� पदाथy के @वा@य लाभ और पोषण के महQव के बारे म* बताए ं:य/िक यह 

उसे िकसी भोजन को पणू)  प से अपनाने और खशु होकर खाने के िलए तैयार करेगा।  

• रात का खाना खाने के बाद सबुह के नाWते के िलए एक लंबा अतंराल होता ह,ै इसिलए ब#चे 

के अिधक भखूा होने क' संभावना रहती ह।ै िक�त ुसमय कम होने के कारण कई बार वो नाWता 

नह_ करते और धीरे-धीरे ये उनक' आदत बन जाती ह।ै नाWता न करना @कूल म* उनके �दश)न 

को नकाराQमक तरीके से �भािवत कर सकता ह।ै इसिलए ब#च/ को नाWता करने के िलए 

ज र �ोQसािहत कर*।  

• ब#चे को सबुह जCदी @कूल जाना होता ह।ै इसिलए सबुह का नाWता पणू) व पौिVक होना 

चािहए िजसे खाने म* कम समय लग।े अत: उ�ह* दधू, अडंा या इनसे बना कोई 7यंजन द ेसकते 

ह3।  

• दोपहर का खाना बालक िव�ालय म* अपने सािथय/ के साथ खाता ह ैइसिलए ज री ह ै िक 

उसका भोजन देखने म* आकष)क, खाने म* @वायिदVा व पोषण से भरपरू हो।  
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• ब#च/ के आहार म* फल व सbजी अवWय सि�मिलत कर* तािक उनक' िवटािमन और खिनज 

लवण क' ज रत परूी हो सक* ।  

• भोजन म* नवीन भोlय पदाथy का समावशे इस तरह से कर* िक ब#चे उस भोजन को उQसुकता 

एव ं�स�नता से �हण कर*।  

• यिद बालक कोई िवशेष आहार को पस�द नह_ करता तो उसके  प, आकार एव ंपकाने क' 

िविध म* प1रवत)न कर उसके सामने �@ततु कर*।  

• @नै:स सिRय ब#च/ के िलए एक @व@थ आहार का एक महQवपिूह)@सा  ह।ै इसिलए पौिVकता 

के साथ-साथ उ#च  ऊजा) वाले नाWता ब#चे को द*।  

• ब#च/ को भोजन बनाने व भोजन बनाने क' योजना म* शािमल कर* िजससे उनक' ]िच भोजन 

म* बनी रह।े  

• ब#च/त को भोजन करने के िलए शांत, मधरु व �ेम भरा वातावरण द* और उनको प1रवार के 

साथ बैठकर भोजन करने के िलए �े1रत कर*।  

अ/यास 01  2  

1. सQय अथवा असQय बताइए।  

a.ब#च/ को ले:टोज असिह`णतुा होने पर भी दधू दनेा बंद नह_ करना चािहए अ�यथा उनम* 
कैिCशयम क' कमी हो जाएगी। 
b.िव�ालयी बालक/ म* र�ाCपता लौह लवण क' कमी से होती ह।ै  
c.बलुीिमया से पीिड़त ब#चा वजन कम करने के िलए अपने को भखूा रखता ह।ै  
d.बाCयाव@था म* मोटापे का कारण अपने आहार म* आवWयकता से अिधक कैलोरी लेना ह।ै  

11.4 ���)���!�� �� ����2"�(� (�� ������� 0���"��  
िकशोराव@था तीE विृp तथा प1रवत)न/ क' अव@था ह।ै इस अव@था म* िकशोर/ म* कई िवशषेताए ं

{िVगत होती ह3 जो संिL\ म* िन�न विण)त ह3।  

शारी9रक प9रवत?न: इस अव@था म* मांसपेिशय/ तथा हड्िडय/ का आकार एव ं काय) करने क' 

Lमता बढ़ जाती ह।ै िकशोराव@था विृp @फुरण (Growth Spurt )क' अव@था ह ै िजसके दौरान 
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vदय, फेफड़े, आमाशय, गदुT अपने पणू) आकार एव ं िRयाशीलता के @तर पर पहZचँ जाते ह3। इस 

अव@था म* िकशोर/ म* कई ल3िगक यौन प1रवत)न {िVगत होते ह3  :   

लड़के पणू) ल�बाई �ा\ कर लेते ह3, उनम* दाढ़ी-मूछँ आना, आवाज म* भारीपन, मांसपेिशय/ म* 

{ढ़ता, अि@थय/ का पणू) िवकास, विृpकारक हामnन >ारा प]ुषोिचत ल3िगक िवकास दखेा जाता ह।ै 

सामा�यत: लड़क/ क' ल�बाई 12 से 13 वष) क' आय ुम* श]ु होकर 18 से 19 वष) क' आय ुतक 

पणू) हो जाती ह।ै शारी1रक भार म* ल�बाई के अन ुप विृp होती ह ैजो औसतन 18 से 22 िकलो 

�ाम तक होती ह।ै 

लड़िकय/ म* मािसकधम) का आर�भ िकशोराव@था का �थम एवं अित महQवपणू) लLण ह।ै इसके 

अित1र� ल�बाई म* विृp, वL@थल का िवकास, िनत�ब/ का चौड़ापन, शारी1रक स�दय) म* विृp 

आिद दखे ेजाते ह3। सामा�यत: लड़िकय/ क' ल�बाई 10 से 11 वष) क' आय ुम* श]ु होकर 17 से 18 

वष) क' आय ुतक पणू) हो जाती ह।ै लड़िकय/ के वजन म* विृp समान ही होती ह।ै शरीर के कुछ 

भाग/ जसैे िनत�ब/ आिद पर अिधक वसा सं�िहत होती ह ै

मानिसक प1रवत)न: िकशोराव@था म* शारी1रक िवकास के साथ मानिसक िवकास भी अपने चरम पर 

होता ह।ै िकशोर इस अव@था म* अपने िनण)य @वयं लेना पसंद करते ह3 तथा िकसी का दखल नह_ 

पसंद करते। उन पर अपने सािथय/ का अQयिधक �भाव होता ह।ै उनके सभी िनण)य तथा भोजन 

स�बंधी सभी आदत* सािथय/ से �भािवत होती ह3। िकशोराव@था के मानिसक िवकास का एक मrुय 

लLण ह-ै मानिसक @वत�5ता। वह  िढ़य/, रीित-1रवाज/, अ�धिव�ास/ और परुानी पर�पराओ ंको 

अ@वीकार करके @वत�5 जीवन 7यतीत करने का �यास करता ह।ै िकशोराव@था म* मानिसक 

योmयताओ ंका @व प िनिkत हो जाता ह।ै उसम* सोचने, समझने, िवचार करने, अ�तर करने और 

सम@या का समाधान करने क' योmयताए ंउQप�न हो जाती ह3। इस अव@था म* �यान केि�6त तथा तक)  

करने क' Lमता का पया)\ िवकास हो जाता ह।ै वह तक)  िकए िबना िकसी बात को @वीकार करने के 

िलए तैयार नह_ होता ह।ै 

क<पना 0चुरता क� अव�था: िकशोर वा@तिवक जगत म* रहते हZए भी कCपना के संसार म* 

िवचरण करता ह।ै कCपना के बाहZCय के कारण उसम* िदन म* ही @व�न दखेने क' �विृ� उQप�न हो 

जाती ह।ै बालक/ क' अपेLा बािलकाओ ंम* कCपना  -शि� अिधक होती ह।ै काCपिनक संसार म* व े

उन सब बात/ को साकार कर लेते ह3 जो वा@तिवक संसार म* स�भव नह_ ह।ै इस कारण से वे शांत 

और अतंमु)खी हो जाते ह3। 
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भावना4मक अि�थरता: हामnनल प1रवत)न/ के कारण िकशोर/ म* िमजाज प1रवित)त होता रहता ह ै

और अ:सर उनका @वभाव बदल जाता ह।ै व ेब#च/ या वय@क/ क' तलुना म* अिधक तीE और 

7यापक भावनाएं रखते ह3 और इसी कारण व े अपनी सम@याओ ं को भी बढ़ाते ह3। भावनाQमक 

अि@थरता भखू या असामा�य अथवा लंबी न_द का कारण भी बन सकती ह।ै भावनाQमक  प से 

अि@थर िकशोर के अवसाद�@त होने क' स�भावना भी अिधक होती ह।ै  

िकशोर लtिगकता: यह मानव िवकास का एक चरण ह ैिजसम* िकशोर यौन भावनाओ ंका अनभुव 

करते ह3 और उनका अ�वषेण करते ह3। त]णाव@था क' श]ुआत म* ल3िगकता /कामकुता म* ]िच तेज 

हो जाती ह।ै िकशोर/ म* यौन ]िच बहZत िभ�न हो सकती ह ैजो सां@कृितक मानदडं/, यौन िशLा, यौन 

अिभिव�यास और सामािजक िनयं5ण से �भािवत होती ह।ै  

िकशोराव�था म. पोषक त4व� क� माँग 

िकशोराव@था म* तीE प1रवत)न/ तथा संगत के �भाव से गलत आहार पpितयाँ िवकिसत हो सकती 

ह3। िकशोराव@था म* उिचत पोषण का असर उनके भावी जीवन पर िदखाई दतेा ह।ै इस अव@था म* 

िकशोर अपने शरीर के �ित अQयंत सजग रहते ह3 तथा आकष)क िदखना उनके िलए अQयंत 

महQवपूण) होता ह।ै िकशो1रय/ म* दबुला एव ं छरहरा िदखने के �ित अिधक ]झान रहता ह ै िजस 

कारण व ेअपने आहार म* कमी करना श]ु कर दतेे ह3। यह उनके पोषण @तर को िवपरीत  प से 

�भािवत करता ह।ै  

पोषक त4व� क� माँग 

ऊजा?: िकशोराव@था म* शारी1रक ल�बाई, भार, िRयाशीलता एव ंआधारीय चयापचय दर म* विृp 

होने के कारण ऊजा) क' माँग बढ़ जाती ह।ै िकशोर/ म* यह माँग िकशो1रय/ से अिधक होती ह ै:य/िक 

उनक' ]िच बा� खले/, 7यायाम/ आिद म* अिधक रहती ह।ै  
0ोटीन: इस अव@था म* शारी1रक िवकास क' गित अQयंत तीE होने, मांसपेिशय/ के िनमा)ण, 

कोिशकाओ ं के Lय तथा नई कोिशकाओ ं के िनमा)ण, हामnन/ के िनमा)ण हते ु �ोटीनयु� भोlय 

पदाथy का सेवन आवWयक ह।ै आहार म* दाल/, सोयाबीन, अ�डे, मांस, मछली,दधू एव ंदmुध उQपाद 

आवWयक  प से सि�मिलत करने चािहए।   

वसा: शारी1रक िRयाशीलता अिधक होने के कारण इस अव@था म* अिधक ऊजा) क' आवWयकता 

होती ह ैिजस कारण आहार म* वसा का होना अिनवाय) ह।ै परंत ुइसके अिधक सेवन से मोटापा होने 
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का भी खतरा रहता ह,ै साथ ही कई अपLयी रोग/ जसैे vदय रोग तथा मधुमहे के होने क' स�भावना 

भी बढ़ जाती ह।ै   

लौह लवण: य�िप िकशोर/ एव ं िकशो1रय/ दोन/ को ही आहारीय लौह लवण क' आवWयकता 

होती ह।ै परंत ुिकशो1रय/ म* इस अव@था म* मािसक धम) क' श]ुआत होने के कारण शरीर से र� क' 

हािन अिधक होती ह ैिजस कारण उ�ह* र�ाCपता/एनीिमया रोग हो सकता ह।ै इसिलए िकशोराव@था 

म* आहार म* लौह लवण के �चरु cोत जसैे हरी प�देार सिbजयाँ, अ�डा, गड़ु आिद होने चािहए। 

भारत म* िकशो1रय/ म* एनीिमया क' सम@या आम ह ैजो एक िचंतनीय िवषय ह।ै 

कैि<शयम: इस खिनज लवण क' आवWयकता हड्िडय/ एव ं दाँत/ के िनमा)ण एव ं िवकास हते ु

आवWयक ह ैजो हम* आहारीय cोत जसैे दधू, दmुध उQपाद/, हरी प�देार सिbजयाँ आिद से िमलता 

ह।ै   

िवटािमन: आखँ/ के उ�म @वा@fय हते ुआहार म* िवटािमन ए के cोत जसैे हरी सिbजयाँ, पीले 

फल, गाजर, अ�डा, दधू आिद सि�मिलत करने चािहए। थायिमन, राइबो}लेिवन तथा िनयािसन क' 

दिैनक अनशुिंसत मा5ा ऊजा) क' आवWयकता पर आधा1रत होती ह।ै इसिलए ऊजा) क' 

आवWयकता बढ़ने पर बी  -िवटािमन/ क' आवWयकता भी बढ़ जाती ह।ै िवटािमन सी शरीर क' Qवचा 

के उ�म @वा@fय, घाव/ के शी� भरने तथा रोग �ितरोधक Lमता के िवकास के िलए आवWयक ह।ै 

इसके िलए आहार म* ख�े फल/, आवँला, अम द आिद का समावशे होना चािहए।  

इसके अित1र� भोजन म* आयोडीन भी पया)\ मा5ा म* होना चािहए। आयोडीन थायरॉि:सन हामnन 

का अवयव ह ैजो शरीर म* आधारीय चयापचय दर को िनयंि5त करता ह।ै साथ ही यह शारी1रक तथा 

मानिसक िवकास हते ुभी अQयावWयक ह।ै इसिलए आहार म* आयोडीनय�ु नमक का �योग करना 

चािहए।   

 िकशोराव�था म. आहार िनयोजन  

इस अव@था म* आहार बहZत िविवधतापणू) होता ह।ै घर के अित1र� िकशोर अपना अिधकांश समय 

@कूल तथा दो@त/ के साथ िबताते ह3 जो उनक' आहार स�बंधी आदत/ को �भािवत करता ह।ै 

िकशोर अ:सर अपना िनयिमत आहार छोड़कर ऐसे खा� पदाथ) खाना पसंद करते ह3 िजनम* ऊजा) 

क' मा5ा अिधक तथा पोषक तQव कम होते ह3 जसैे नूडCस, मोमो, िपlजा, कोCड िoं:स, चॉकलेट 
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आिद। ऐसी ि@थित म* घर का आहार पौिVक तQव/ से भरपरू तथा संतिुलत होना चािहए। िकशोर/ के 

िलए आहार िनयोजन करते समय िन�न बात/ को �यान म* रखना चािहए : 

• आहार म* �Qयेक खा� वग) से खा� पदाथ) सि�मिलत करने चािहए। 

• ऊजा), �ोटीन, लौह लवण तथा कैिCशयम स�प�न cोत/ पर िवशषे बल दनेा चािहए।  

• िकशोर/ को अपनी शारी1रक िदखावट क' सदवै िचंता रहती ह।ै िवशेषकर िकशो1रयाँ दबुला 

तथा आकष)क िदखने क' चाह म* आहार बहZत कम या नह_ लेत_ तथा वजन कम करने के िनत 

नए और आसान उपाय ढूँढती ह3। ऐसे ~ामक कथन/ तथा उपाय/ से िकशोर/ को बचना चािहए 

तथा एक @व@थ जीवनशलैी तथा संतिुलत आहार लेना चािहए।  

• Qव1रत वजन कम करने वाले तथा मांसपेिशय/ को उ�नत करने वाले आहार/ से बचना चािहए।  

• वसा, शक) रा तथा प1र`कृत काबnहाइoेट य�ु तैयार एव ं संसािधत भोजन से बचना चािहए 

:य/िक ऐसे भोlय पदाथ) आवWयक पोषक तQव �दान नह_ करते। संतिुलत भोजन को अिधक 

महQव दनेा चािहए।   

• िकशोर/ को लोकि�य तथा अिधक @वीकाय) भोजन घर पर ही तैयार कर खाने के िलए �े1रत 

करना चािहए।   

 िकशोराव�था म. पोषण स�बंधी सम�याएं  

मोटापा: इस अव@था म* अिधक ऊजा)य�ु भोजन लेने से मोटापे क' सम@या हो सकती ह ै िजससे 

शरीर म* वसा का सं�हण होने लगता ह।ै फलत: िकशोर अ�य चयापचयी सम@याओ ंसे �@त हो 

सकता ह।ै िकशोराव@था म* िवकिसत मोटापा जीवन के आगामी वषy म* vदय रोग/, मधुमहे आिद 

का कारण भी बन सकता ह।ै  

एनीिमया: िकशोराव@था म* मािसक धम) क' श]ुआत होने के कारण शरीर से हर माह र� िवसिज)त 

होता ह ैिजससे र�ाCपता क' सम@या हो सकती ह।ै साथ ही िकशो1रयाँ पतला िदखने क' चाह म* 

उिचत पौिVक भोजन �हन नह_ करती ह3 िजससे शरीर म* कई पोषक तQव/ क' कमी हो जाती ह।ै  

अ/यास 01 3 

 सही अथवा गलत बताइए। 

a. िकशोराव@था म* विृp एव ंप1रवत)न बहZत धीमी गित से होते ह3। 

b. िकशोराव@था विृp @फुरण (Growth Spurt) क' अव@था ह।ै 
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c. िकशोराव@था के मानिसक िवकास का मrुय लLण मानिसक @वत�5ता ह।ै  

d. ब#च/ या वय@क/ क' तलुना म* िकशोर भावनाQमक  प से अिधक ि@थर होते ह3।  

e. िकशो1रय/ म* िकशोराव@था म* मािसक धम) क' श]ुआत होने के कारण र�ाCपता/एनीिमया रोग 

हो सकता ह।ै 

11.5 �����	  
@ व@ थ रहने के िलए ब#च/ को वय@ क/ के समान पोषक तQ व/ क' आवW यकता होती ह ै िक� त ु

िविभ� न मा5ा म*। अिधक सिRय होने क' वजह से ब# चे के शरीर को अिधक ईधंन क' आवW यकता 

होती ह।ै बाC याव@ था के दौरान ब# च/ क' ल� बाई एव ंवजन म* भी विृp होती ह ैिजसके िलए उ� ह* 

अिधक �ोटीन क' आवW यकता होती ह।ै इस के साथ ही उ� ह* िवटािमन और खिनज लवण भी 

पया)� त मा5ा आवWयक होते ह3 : य/िक इसी अव@ था म* उनका मानिसक िवकास, रोग �ितरोधक 

Lमता, र: त वािहिनय/ एव ंनाड़ी त� तओु ंआिद का िवकास भी होता ह।ै आय ुबढ़ने के साथ इन 

पोषक तQ व/ क' ज रत भी बढ़ती ह।ै यिद आवW यकता के अनसुार ब# च/ को यह पोषक तQ व नह_ 

िमल पाते तो उनका शारी1रक, मानिसक, सामािजक व संवेगाQ मक िवकास �भािवत हो सकता ह।ै 

उनम* पोषक तQ व/ क' हीनता से संबंिधत रोग जसैे रत�धी, र: ताC पता, घ*घा, �ोटीन ऊजा) कुपोषण 

आिद होने क' संभावना बढ़ जाती ह।ै इसिलए ब# च/ को सभी पोषक तQ व/ से भरपरू आहार दनेा 

चािहए। बाCयाव@ था के दौरान, ब# च/ का भोजन पौिVक होने के साथ साथ @ वािद` ट एव ंआकष)क 

भी होना चािहए तािक वो भोजन सहष) @ वीकार कर*।  

िकशोराव@था प1रवत)न क' अव@था होती ह ैिजसम* 7यि� के शरीर म* कई शारी1रक, मानिसक और 

भावनाQमक प1रवत)न होते ह3। इस अव@था म* शारी1रक विृp क' गित अQयंत तीE होती ह ैिजसके 

अतंग)त अि@थय/ का बढ़ना, मांसपेिशय/ म* विृp, लड़क/ म* कंध/ का चौड़ा होना, शरीर म* बाल/ 

का उगना, आवाज म* भारीपन, लड़िकय/ म* @तन/ का िवकास, िनत�ब/ का बढ़ना, मािसक धम) क' 

श]ुआत आिद प1रवत)न िदखाई दतेे ह3। इस आय ुम* तेजी से हो रह ेशारी1रक प1रवत)न/ को �यान म* 

रखते हZए िकशोर/ के पोषण पर �यान दनेा अQयंत आवWयक ह ै:य/िक उनके स�पणू) 7यि�Qव का 

िवकास इसी अव@था म* होता ह।ै िकशोराव@था म* शारी1रक िवकास के साथ मानिसक िवकास भी 

अपने चरम पर होता ह।ै िकशोर इस अव@था म* अपने िनण)य @वयं लेना पसंद करते ह3 तथा िकसी का 

दखल नह_ पसंद करते। उन पर अपने सािथय/ का अQयिधक �भाव होता ह।ै िकशोर वा@तिवक 

जगत म* रहते हZए भी कCपना के संसार म* िवचरण करता ह।ै कCपना के बाहZCय के कारण उसम* िदन 
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म* ही @व�न दखेने क' �विृ� उQप�न हो जाती ह।ै िकशोराव@ था म* तीE प1रवत)न/ तथा संगत के 

�भाव से गलत आहार पpितयाँ िवकिसत हो सकती ह3। घर के अित1र� िकशोर अपना अिधकांश 

समय @कूल तथा दो@त/ के साथ िबताते ह3 जो उनक' आहार स�बंधी आदत/ को �भािवत करता ह।ै 

िकशोर अ:सर अपना िनयिमत आहार छोड़कर ऐसे खा� पदाथ) खाना पसंद करते ह3 िजनम* ऊजा) 

क' मा5ा अिधक तथा पोषक तQव कम होते ह3। ऐसे ि@थित म* घर का आहार पौिVक तQव/ से भरपरू 

तथा संतिुलत होना चािहए। िकशोराव@था म* मोटापा तथा एनीिमया जसैी पोषण स�बंधी सम@याए ं

दखेी जाती ह3।   

11.6 0������2� �� �����  

• रF ता< पता: खनू म* @ व@ थ लाल र: त कोिशकाए ंकम होने क' ि@थित।  

• � कव : िवटािमन ‘सी’ क' कमी से होने वाला रोग िजसम* मसड़ू/ से खनू आने लगता ह ैव दाँत 

िगर जाते ह3।  

• घ.घा: थायरॉइड के नीचे िततली के आकार क' �ंिथ क' असमा� य विृp। 

• बुलीिनया नव}सा: बालक थोड़े समय म* अिधक और बार -बार खाते ह3 और िफर जबरद@ ती 

उC टी करते ह3 या अQ यिधक 7यायाम करते ह3।  

• िबंज इटंीग िवकार: बालक रोजाना अिधक खाते ह3 और भोजन पर िनयं5ण नह_ कर पाते। 

• वृिW �फुरण )Growth Spurt:( कम समय म* तीE एव ंअचानक विृp होना। 

• रXा<पता /एनीिमया  (Anaemia): र� म* हीमोmलोिबन का @तर कम होने क' ि@थित। 

11.7 अ/यास 01� के उbर  

अ/ यास 0h न 1 

1र: त @ थान/ क' पिूत) कर*।  

a. सारस  

b. 800  

c. समहू  

d. अिधक  

e. 2010  
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अ/ यास 0h न 2 

सQ य अथवा असQ य बताइए।  

a. असQ य  

b. सQ य  

c. असQ य  

d. सQ य  

e. सQ य  

अ/यास 01 3 

सही अथवा गलत बताइए। 

a. गलत  

b. सही 

c. सही 

d. गलत  

e. सही 

11.8 ����� ��� �13�  
1. Dietary Guidelines for Indians- A manual, National Institute of Nutrition, 

Indian Council of Medical Research, Hyderabad, India, Second Edition, 

2011.   

2. िसंह वृदंा, आहार एव ंपोषण िवJान )2016( , चौदहवाँ सं@ करण, पंचशील �काशन, जयपरु।  

3. डॉ 0 रीना खनजूा , आहार एव ंपोषण िवJान )2016/17( , अ�वाल �काशन, आगरा। 

4. WHO 2006. WHO Child Growth Standards. Length/Height for age, 

Weight for age, weight for length, weight for height and body mass index 

for age. Methods and development. WHO press Geneva.  

5. इटेंनTट cोत :https://www.who.int>growthref.  

11.9 ������� � 
�  
1. िव�ालयी बालक/ क' पोषक आवW यकताओ ंके बारे म* चचा) कर*।  
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2. िव�ालयी बालक/ म* िकस तरह क' पोषण संबंधी सम@ याए ं दखेने को िमलती ह3, चचा) 

क'िजए।  

3. िकशोराव@था म* होने वाले शारी1रक प1रवत)न/ क' 7याrया क'िजए। 

4. िकशोराव@था म* पोषक तQव/ क' माँग/ के बारे म* चचा) क'िजए। 

5. िकशोर/ हते ुआहार िनयोजन से पवू) िकन बात/ को �यान म* रखना आवWयक ह?ै 
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����-12 �12�*�3� �3� *45�*�3� �� ��	
 

12.1 ��तावना 
12.2 उ�
ेय 
12.3 �ौढाव�था  
12.4 वaृाव�था  
12.5 सारांश 
12.6 पा'रभािषक श*दावली 
12.7 अ,यास �-. के उ/र 
12.8 स0दभ� 10थ सचूी 
12.9 सहायक/उपयोगी पाठ्यसाम1ी 
12.10 िनबंधा3मक �- 

12.1 
!"����  
मानव विृp एव ंिवकास िनर�तर चलने वाली �िRया ह3। शशैवाव@था, बाCयाव@था, िकशोराव@था, 

�ौढ़ाव@था तथा वpृाव@था Rमशः मानव िवकास क' �िRया के िविभ�न चरण ह3। वpृाव@था का 

िवभाजन तीन वगy म*; यवुा वpृ (65-74 वष)), �ौढ़ वpृ (75-84 वष)) तथा अQयिधक बढ़ूे वpृ 

(85 वष) से अिधक) के बीच िकया जाता ह।ै आमतौर पर सेवािनविृ� क' उK से वpृाव@था का 

�ार�भ माना जाता ह।ै आजकल कुछ कारण/ से जसैे औसत आय ुम* विृp, उिचत एव ं@वा@fयवध)क 

आहार, रहन-सहन म* सधुार आिद के कारण वpृाव@था के @व प म* भी काफ' बदलाव दखेा जा 

रहा ह।ै आज अनेक ऐसे भी वpृ 7यि� ह3 तो अिधक आय ुहोने के बाद भी सिRय, सजृनशील और 

ओज@वी ह3। 

इस इकाई म* आप वpृाव@था से स�बंिधत सम@याओ ंएव ंप1रवत)न/ के िवषय म* Jान अिज)त कर*गे। 

वpृाव@था म* शारी1रक, मानिसक तथा हारमोन स�ब�धी कई प1रवत)न होते ह3। वpृाव@था का 

@वा@fय बहZत हद तक �ौढ़ाव@था के @वा@fय, भोजन, 7यायाम, िRयाशीलता आिद पर िनभ)र 

करता ह।ै 
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12.2 �#�$
 
इस इकाई के अ�ययन के बाद आप;  

• �ौढ़ाव@था तथा वpृाव@था म* होने वाले शारी1रक एव ंमानिसक प1रवत)न/ को समझ सक* ग;े 

• बता सक* ग ेिक �ौढ़ाव@था तथा वpृाव@था क' परेशािनयां :या ह3; 

• �ौढ़ाव@था तथा वpृ/ क' पोषण स�ब�धी आवWयकताओ ंके बारे म* जान सक* ग।े 

• वpृाव@था म* दखेभाल के तरीक/ को समझ सक* ग;े तथा 

12.3 
?V��!��  
12.3.1 िवशेषताए ंएवं शारी9रक प9रवत?न  

�ौढ़ाव@था या वय@काव@था िकशोराव@था के बाद आने वाली जीवन अव@था ह ैिजसम* शारी1रक 

तथा मानिसक ि@थित म* ठहराव आ जाता ह।ै वय@क 7यि� 7यवसाय म* िल\ होने तथा पा1रवा1रक, 

सामािजक तथा अ�य दाियQव/ के कारण दबाव क' ि@थित का अनुभव करता ह।ै इस अव@था म* 

शारी1रक आकार म* पणू) विृp हो चकु' होती ह।ै अत: पोषक तQव/ क' आवWयकता केवल शारी1रक 

िRयाओ ंको सचुा]  प से चलाने के िलए होती ह।ै आय ुबढ़ने के साथ-साथ शरीर के ऊतक/ क' 

नवीनीकरण क' Lमता उनके टूट-फ़ूट क' अपेLा कम होती ह।ै इस अव@था को दो चरण/ म* 

िवभािजत िकया जा सकता ह:ै 

1. 0ारि�भक 0ौढ़ाव�था (20-25 वष?): इस अव@था म* ऊतक/ क' टूट-फूट अिधक नह_ होती 

तथा शरीर म* उनके Lय क' आपिूत) क' पया)\ Lमता होती ह।ै  
2. वृW 0ौढ़ाव�था (25-45 वष?): यह वय@काव@था का अिंतम चरण तथा वpृाव@था के 

श]ुआती चरण के िनकट होता ह।ै इसिलए इस चरण म* शरीर के ऊतक/ का Lय अिधक होता 

ह ैतथा इसक' आपिूत) कम हो पाती ह।ै          

वय@काव@था म* शारी1रक विृp पणू) हो जाने पर ल�बाई तथा वजन म* कोई बदलाव नह_ होता 

हालांिक शारी1रक वजन 7यि� क' खान-पान स�बंधी आदत/ तथा शारी1रक िRयाशीलता पर 

िनभ)र करता ह।ै भारतीय िचिकQसा अनसंुधान प1रषद >ारा वय@क/ के िलए पोषक तQव/ क' 

अनशुिंसत मा5ा को शारी1रक िRयाशीलता के आधार पर तीन वगy म* िवभािजत िकया गया ह:ै  

कम िRयाशील: इस Aेणी म* अिधक मानिसक काय) करने वाले वय@क सि�मिलत ह3 जैसे ऑिफस 

म* काम करने वाले 7यि�, िशLक, सेवािनव�ृ 7यि�, गहृणी आिद।  
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म+यम ि[याशील: इस Aेणी म* म�यम शारी1रक Aम करने वाले 7यि� जसैे िकसान, बढ़ई, कुली, 

औ�ोिगक Aिमक, घर पर काम करने वाले नौकर आिद सि�मिलत ह3। 
अिधक ि[याशील: इस Aेणी म* अQयिधक शारी1रक Aम करने वाले 7यि� सि�मिलत होते ह3 जसैे 

1र:शा चालक, पQथर तोड़ने वाले 7यि�, खदान/ के Aिमक, मजदरू आिद।       

12.3.2 0ौढ़ाव�था म. पोषक त4व� क� माँग  

जसैा िक उपरो� बताया गया ह ैिक वय@क के काय) का @व प उसक' पोषक तQव/ क' माँग को 

�भािवत करता ह।ै आई0सी0एम0आर0 >ारा दी गई पोषक तQव/ क' दिैनक अनशुिंसत मा5ाए ं

संदभ) प]ुष तथा संदभ) मिहला के आधार पर िनधा)1रत क' जाती ह3। आइए जान* िक भारतीय संदभ) 

प]ुष तथा संदभ) Iी क' प1रभाषा :या ह?ै  

भारतीय सदंभ? पुfष 20- 39 आय ुवग) का होता ह ैिजसका शारी1रक भार 60 िकलो होता ह।ै वह 

पणू)  प से @व@थ, रोग-म�ु तथा शारी1रक कायy को करने म* सLम होता ह।ै वह 8 घ�टे का म�यम 

Aम, 8 घ�टे क' न_द, 4-6 घ�टे बैठकर तथा 2 घ�टे चलने, सिRय मनोरंजन तथा गहृ काय) म* 

िबताता ह।ै  

भारतीय संदभ? {ी 20-39 आय ुवग) क' होती ह ैिजसका शारी1रक भार 55 िकलो होता ह।ै वह 

पणू)  प से @व@थ, रोग-म�ु तथा शारी1रक कायy को करने म* सLम होती ह।ै वह 8 घ�टे का म�यम 

Aम अथवा घर के सामा�य कायy म*, 8 घ�टे क' न_द, 4-6 घ�टे बैठकर तथा 2 घ�टे चलने, सिRय 

मनोरंजन तथा गहृ काय) म* िबताती ह।ै  

12.3.3 0ौढ़ाव�था म. आहार िनयोजन  

�ौढ़ाव@था म* आहार िनयोजन से पवू) िन�न बात/ को �यान म* रखना चािहए : 

• इस अव@था म* आहार िनयोजन आयु, िलंग तथा सिRयता के आधार पर िकया जाता ह।ै 

इसिलए यह आवWयक िक आहार िनयोजन से पवू) इन बात/ को �यान म* रखा जाए। 

• आहार िनयोजन �ौढ़ाव@था के चरण पर आधा1रत होना चािहए :य/िक वpृ �ौढ़ाव@था म* शरीर 

के ऊतक/ का Lय अिधक होने के कारण �ोटीन क' आवWयकता अिधक होती ह।ै  

• कम तथा म�यम िRयाशील वय@क को आहार म* वसा क' मा5ा सीिमत रखनी चािहए। संत\ृ 

वसा के @थान पर स�भव हो तो असंत\ृ वसा का सेवन करना चािहए। अिधक मा5ा म* वसा 

मोटापे, मधमुहे तथा vदय रोग/ का �मखु कारण बन सकता ह।ै  
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• आहार म* फल/ तथा सिbजय/ का पया)\ समावशे होना चािहए। 

• आहारीय रेशा 7यि� के पाचन @वा@fय हते ुलाभकारी ह।ै अत  :आहार म* रेश ेके उिचत cोत 

जसैे साबतु अनाज, साबतु दाल*, हरी प�देार सिbजयाँ, फल इQयािद �चरु मा5ा म* लेने चािहए।  

• पानी का समिुचत मा5ा म* सेवन करना चािहए। 

एक म+यम ि[याशील वय�क पुfष के िलए एक िदन क� आहार तािलका  

आहार का समय  भोजन सूची  माYा  

�ात  :काल 6 बजे  चाय  1 कप  

सबुह का नाW ता 

9:30 बजे  

िमिAत अनाज क' रोटी 

हरी सbजी 

दधू 

2  

1 कटोरी  

1 कप  

11 बजे  मौसमी फल अथवा  

फल/ का रस  

1  

1 िगलास  

1 बज ेदोपहर का खाना  

 

चावल /म:का रोटी  

सोयाबीन दाल  

आल ूिभडंी क' सb जी  

दही अथवा रायता  

सलाद 

पापड़ 

1 कटोरी  /2 या 3   

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 �लेट  

1 

6 बज ेशाम को  चाय 

िब@कुट /रस  

1 कप  

2 

9:30 बज ेराि5 म*  

 

रोटी  

सb जी )लौक' आलू (  

दाल )अरहर /मूगं(  

�ूट क@टड)  

सलाद  

2  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 �लेट  

10 बज ेसोने से पहले  दधू 1 िगलास  
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12.3.4 0ौढ़ाव�था म. पोषण स�बंधी सम�याए ं 

इस अव@था म* कम िRयाशीलता तथा अिधक ऊजा) अंत�)हण के कारण मोटापा एक ग�भीर 

सम@या बन सकती ह ै जो कई अपLयी रोग/ जसैे मधमुहे, vदय रोग/ का कारण हो सकता ह।ै 

�ौढ़ाव@था के दसूरे चरण म* शरीर के ऊतक/ का अिधक Lय होने लगता ह ैतथा शरीर के िविभ�न 

तं5/ क' िRयाशीलता म* कमी आ जाती ह।ै इस आय ुम* शरीर क' हड्िडय/ क' सघनता म* कमी 

आने लगती ह ैिजस कारण ऑि@टयोपोरोिसस और गिठया रोग/ के होने क' स�भावना होती ह।ै इस 

ि@थित म* आहार म* कैिCशयम एव ंफॉ@फोरस क' मा5ा म* विृp करनी चािहए। 7यि� का पाचन त�5 

भी धीरे  -धीरे �भािवतहोनेलगता ह।ै इसिलए आहार संतिुलत तथा रेश ेसे य�ु होना चािहए। इस 

अव@था म* 7यि�के आय सजृन म* अQयिधक 7य@त होने के कारण शारी1रक िRयाशीलता कम हो 

जाती ह ैिवशषेकर कम िRयाशील 7यि�य/ म*। ऐसी ि@थित म* िनयिमत  प से 7यायाम िकया जाना 

चािहए।    

अ/यास 01 1 

1. 1र� @थान भ1रए। 

a. ................................. म* ऊतक/ क' टूट-फूट अिधक नह_ होती तथा शरीर म* उनके Lय 

क' आपिूत) क' पया)\ Lमता होती ह।ै 

b. 1र:शा चालक .................................... 7यि�य/ क' Aेणी म* आते ह3।  

c. .............................. 7यि� के पाचन @वा@fय हते ुलाभकारी ह।ै 

d. �ौढ़ाव@था म* शरीर क' हड्िडय/ क' सघनता म* कमी आने लगती ह ै िजस कारण 

................................ रोग/ के होने क' स�भावना होती ह।ै 

12.4 �QW��!��  
 

12.4.1 वृWाव�था क� परेशािनयाँ  

जसैा िक हम पढ़ चकेु ह3 िक वpृाव@था म* 7यि� क' शारी1रक एव ंमानिसक ि@थित म* प1रवत)न 

होता ह।ै अतः वpृाव@था म* शारी1रक एव ं मानिसक कारक/ के साथ आिथ)क, सामािजक, 

संवगेाQमक आिद कारक भी @वा@fय को �भािवत करते ह3। 
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12.4.2 शारी9रक प9रवत?न 

वpृाव@था म* सव)�थम शारी1रक परेशािनयां आती ह3। वpृाव@था म* शरीर के त�तओु ंएव ंकोष/ का 

अिधक Lय होता ह ैतथा िनमा)ण अQय�त अCप होता ह।ै शरीर क' Qवचा म* झ1ुर)यां उK बढ़ने का 

सबसे @पV संकेत ह3। उK बढ़ने के साथ Qवचा का लचीलापन कम हो जाता ह।ै यह इसिलए :य/िक 

वpृाव@था म* शरीर क' इलाि@टन एव ं कोलेजन उQपादन करने क' �ाकृितक Lमता म* कमी आ 

जाती ह।ै  

दसूरा महQवपणू) प1रवत)न ह ैसफेद बाल। वpृाव@था म* बाल सफेद होने लगते ह3। यह इसिलए होता ह ै

:य/िक बाल/ क' जड़* �ाकृितक रंग बनाए रखने के िलए जो मलेेिनन बनाती ह3, यह Lमता धीरे-धीरे 

खो दतेी ह3। 

जसैे-जसैे वpृाव@था म* उK बढ़ती ह,ै वसैे-वसैे 7यि� को सनुाई भी कम दनेे लगता ह।ै यह इसिलए 

होता ह ै :य/िक auditory canals धीरे-धीरे पतली होने लगती ह3 एव ं कान का पदा) मोटा होने 

लगता ह।ै 

नाखनू, संयोज ऊतक/ म* र� �वाह क' कमी के कारण मोटे एव ंभगंरु हो जाते ह3। गम=, ठंड एव ंचोट 

आिद उ�जेनाओ ंके �ित Qवचा क' संवदेनशीलता भी कम हो जाती ह।ै 

वpृाव@था म* इि�6य/ क' संवेदनशीलता भी कम हो जाती ह।ै धीरे-धीरे उनक' {िV Lमता, Aवण 

Lमता, सूंघने क' Lमता, @वाद एव ंचीज/ को छूकर समझने क' Lमता म* भी कमी आ जाती ह।ै 

उK बढ़ने के साथ-साथ 7यि� कम िRयाशील होता जाता ह।ै उसक' शारी1रक गितिविधयां कम 

होती चली जाती ह3। शारी1रक गितिविध के अभाव म* भखू कम होने लगती ह ैिजसके कारण पाचन 

सं@थान क' काय) करने क' Lमता भी कम होने लगती ह।ै वpृाव@था म* दांत और मसड़ेू कमजोर हो 

जाते ह3। मसड़ेू कमजोर होने से दांत िगरने लगते ह3। कई बार कृि5म दांत नह_ लगवाए जाते या कृि5म 

दांत मुहं म* ठीक तरह स े@थािपत नह_ हो पात,े इससे उ�ह* भोजन �हण करने म* तथा चबाने म* काफ' 

परेशानी होती ह।ै भोजन को ठीक �कार से न चबा पाने के कारण कुछ �कार क' भोlय व@तओु ंके 

�ित उनक' सहनशीलता कम हो जाती ह ैिजससे कbज एव ंगसै क' परेशानी होने लगती ह।ै परूी तरह 

से भोजन को न चबा पाने के कारण कुछ पोषक भोlय पदाथ) जसैे सिbजयाँ आिद आहार म* 

सि�मिलत नह_ हो पाते िजससे उनका पोषण @तर �भािवत होने लगता ह।ै वpृाव@था म* शारी1रक 

गितिविधय/ म* कमी के कारण ऐसे 7यि� घर तक ही सीिमत रह जाते ह3 िजससे उनका सामािजक 

मलेजोल भी �भािवत होता ह।ै 
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आधारीय चयापचय दर म. कमी: वpृाव@था म* शरीर म* िनमा)णाQमक काय) नह_ होता ह ैऔर न 

ही नई कोिशकाओ ंएव ंत�तुओ ंका िनमा)ण होता ह।ै वpृाव@था म* शारी1रक िRयाशीलता म* कमी 

हो जाती ह।ै इन सभी कारण/ से आधारीय चयापचय दर (Basal Metabolic Rate) म* कमी हो 

जाती ह ैिजसके फल@व प शरीर क' ऊजा) क' मांग 20-25 �ितशत तक कम हो जाती ह।ै 
सि[य तBतुओ ंक� स\ंया म. कमी: िविभ�न शोध/ से Jात हZआ ह ै िक वpृाव@था म* सिRय 

कोिशकाओ,ं त�तओु ंएव ंऊतक/ क' संrया म* काफ' कमी हो जाती ह।ै िवशषेकर vदय, मि@त`क, 

गदुT तथा अि@थ पेिशय/ क' कोिशकाओ ं क' संrया म* काफ' कमी हो जाती ह ै एव ं उनका पनुः 

िनमा)ण भी नह_ हो पाता ह।ै 
चयापचय म. बदलाव: वpृाव@था म* कई कारण/ के �भाव से �ोटीन, काबnहाइoेट एव ंवसा के 

सामा�य चयापचय म* बदलाव आने लगता ह।ै इसका �भाव र� म* कोले@tॉल, य1ूरक एिसड, 

य1ूरया, नाइtोजन एव ंउपवासीय र� शक) रा क' मा5ा बढ़ने से िदखाई दतेा ह।ै 

भूख एवं पाचन ि[या म. बदलाव: जसैे-जसैे उK बढ़ती ह ैभखू एव ंपानी क' �यास महससू करने 

क' Lमता कम होने लगती ह।ै दखेने, सूंघने एव ं@वाद को महससू करने क' Lमता कम होने से खाना 

खाने क' इ#छा तथा उससे जड़ुा आन�द कम होता जाता ह।ै पाचन त�5 भी ढीला पड़ने लगता ह।ै 

लार, अमाशय, अmनाWय एव ंआतँ/ से cािवत होने वाले ए�जाइम/ क' मा5ा कम होने लगती ह।ै 

अमाशय म* अमाशियक रस का cावण कम होने लगता ह ैतथा रस क' सा�6ता भी कम होने लगती 

ह ैिजसके कारण भोजन का पाचन ठीक �कार से नह_ हो पाता ह।ै पाचन रस/ के उिचत �कार स े

काय) न कर पाने के कारण कैिCशयम तथा लौह लवण का अवशोषण भी उिचत �कार से नह_ हो 

पाता ह।ै आतँ/ क' िRयाशीलता भी कम हो जाती ह ैिजसके कारण भोजन का पाचन सही �कार स े

नह_ हो पाता ह।ै आतँ/ क' Rमाकंुचन गित (Peristaltic movement) म* िशिथलता आ जाती ह।ै 

इस कारण कbज क' िशकायत हो जाती ह।ै छोटी आतँ/ क' दीवार/ क' पेिशयाँ भी कमजोर हो जाती 

ह3 िजसके कारण भोजन का अवशोषण भी ठीक �कार से नह_ हो पाता ह।ै अतः शरीर म* आवWयक 

पौिVक तQव नह_ पहZचँ पाते ह3 तथा शरीर म* कई पौिVक तQव/ क' कमी होने लगती ह।ै 

पाचन सं@थान म* लाइपेज ए�जाइम एव ंगॉल bलैडर से िप� का cावण भी धीरे-धीरे कम होने लगता 

ह।ै इसके कारण वसा का पाचन ठीक �कार से नह_ हो पाता ह।ै वसा के अधरेू पाचन से अपच एव ं

वसा म* घलुनशील िवटािमन/ का ठीक �कार से अवशोषण नह_ हो पाता ह।ै  
अ�ल-�ार असBतुलन: शरीर म* अ�ल-Lार का स�तलुन िबगड़ जाता ह।ै सोिडयम एव ंकाबnनेट 

क' अिधकता के कारण र� म* Lार का र� बढ़ जाता ह।ै 
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रोग-0ितरोधक �मता म. कमी: वpृाव@था म* शरीर क' रोग/ से लड़ने क' शि� का xास होता ह।ै 

शरीर म* �ितरLी (Antibody) कम होने के कारण वpृ 7यि� सद=, जकुाम तथा अ�य संRामक 

बीमा1रय/ से जCद �@त हो जाता ह।ै वpृाव@था म* रोग-�ितरोधक Lमता म* कमी पोषक तQव/ जसैे 

पायरेडॉि:सन, फोिलक अ�ल, िवटािमन ‘ए’, िवटािमन ‘सी’, िवटािमन ‘ई’, लौह लवण एव ंज@ता 

आिद क' कमी से भी हो सकती ह।ै 

12.4.3 सामािजक प9रवत?न  

सामािजक मsु/ का �भाव वpृ/ के जीवन के साथ उनके शारी1रक एव ंमानिसक @वा@fय पर भी 

पड़ता ह।ै जसैे-जसैे वpृाव@था बढ़ती ह,ै वpृजन सामािजक अलगाव महससू करने लगते ह3। एकल 

प1रवार तथा कामकाजी संतान होने के कारण व ेअकेलेपन का अनभुव करते ह3। वpृाव@था म* धीरे-

धीरे अनेक �कार के नकुसान जसैे नौकरी न होना, पैसे क' कमी, प1रवारजन एव ं िम5/ क' मQृयु 

आिद सभी 7यि� के सामािजक िवकास म* प1रवत)न पैदा करते ह3। भारतीय समाज म* वpृ लोग/ को 

िविशV {िV से दखेा जाता ह ैिजसम* उ�ह* िनि`Rय, बौिpक {िV म* xास, संक'ण) सोच तथा धम) एव ं

अ�यािQमकता को अिधक महQव दनेे वाला समझा जाता ह।ै वpृाव@था वा@तव म* सामािजक 

भिूमकाओ ंके बदलाव काल क' ि@थित ह।ै नई भिूमका म* ि@थर होने के िलए वpृ/ को काफ' समय 

लग जाता ह।ै 

जब वpृजन नौकरी से सेवािनव�ृ हो जाते ह3 तो वह इस बात को गहराई से सोचने लगते ह3 िक अब 

प1रवार एव ं समाज को उनक' आवWयकता नह_ ह।ै इस �कार क' सोच से वह सतत ् तनाव, 

अवसाद, अकेलेपन एव ंिनि`Rय महससू करने लगते ह3। यिद वह ब#च/ पर आिथ)क  प से िनभ)र 

होते ह3 तो सम@या और भी lयादा बढ़ जाती ह।ै पैसे का अभाव एव ंिनरथ)कता क' भावना वpृ/ को 

सामािजक  प से एकाक' बना दतेी ह।ै उनके पास समय तो बहZत होता ह ैपर�त ुउस समय का उिचत 

उपयोग न होने के कारण वह धीरे-धीरे कम गितशील होने लगते ह3। इन सब सामािजक कारण/ का 

सीधा �भाव उनके शारी1रक एव ंमानिसक @वा@fय पर पड़ता ह।ै 

12.4.4 मानिसक/मनोवैqािनक प9रवत?न 

अकेले रह रह ेवpृ 7यि� अकेलापन एव ंउपेिLत महससू करते ह3 :य/िक इस उK म* उ�ह* प1रवार 

का साथ �ा\ नह_ होता ह।ै यिद जीवन साथी क' मQृय ु हो जाती ह ै तो उ�ह* अकेलापन अिधक 

खलता ह।ै अकेलेपन के कारण भोजन के िलए अ]िच एव ंभावनाQमक अवसाद के कारण वpृजन 

पोषण स�ब�धी सम@याओ ंसे �@त होने लगते ह3। 
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वpृाव@था म* आम मनोवैJािनक सम@याए ं ह3, िववशता क' भावना, हीन भावना, अवसाद 

िनरथ)कता, अकेलेपन और कम Lमता क' भावना आिद। आय ुबढ़ने के साथ अवसाद एक सामा�य 

सम@या ह।ै 7यि� िनर�तर उदास एव ंिचि�तत रहने लगता ह।ै इन सभी भावनाओ ंसे उनके भोजन, 

@वा@fय एव ंआपसी स�बंध/ पर नकाराQमक �भाव पड़ता ह।ै इसिलए वpृ होने क' �िRया म* एक 

सकाराQमक मानिसक {िVकोण िवकिसत करने क' आवWयकता होती ह।ै मानिसक एव ं

मनोवJैािनक प1रवत)न/ के कारण वpृाव@था म* वpृ/ के 7यि�Qव म* बदलाव दखेा जा सकता ह।ै 

इ�ह_ प1रवत)न/ के कारण वह िविभ�न मानिसक एव ंमनोवैJािनक रोग/ से पीिड़त रहने लगते ह3 तथा 

प1रवार के साथ सामजं@य म* उ�ह* िद:कत होने लगती ह।ै 

12.4.5 वृWाव�था म. शरीर के िविभBन सं�थान� म. प9रवत?न  

उK बढ़ने के साथ-साथ दखेने, सनुने एव ंसूंघने क' इि�6यां कमजोर होती चली जाती ह3। @वाद क' 

अनभुिूत भी कम होने लगती ह ै जो बीमारी तथा िसगरेट आिद के �योग से और बढ़ जाती ह।ै 

वpृाव@था म* िविभ�न शारी1रक �िRयाओ ंक' दLता म* िनर�तर और अप1रवत)नीय िगरावट आती 

रहती ह।ै वpृ/ के शरीर म* उपि@थत संयोजी त�तओु ंम* भी प1रवत)न हो जाता ह।ै व ेसrत एव ंकठोर 

होने लगते ह3। उनका लचीलापन समा\ हो जाता ह।ै कोलेजन जो शरीर के िविभ�न ऊतक/ को 

जोड़ने का काय) करता ह ैक' मा5ा घटने लगती ह।ै 

पाचन सं�थान म. प9रवत?न: वpृाव@था म* पाचन सं@थान भी कमजोर हो जाता ह।ै भोजन दरेी स े

पचता ह।ै लार (saliva) का cवण भी कम होने लगता ह।ै दाँत/ का Lय होने के कारण भोजन 

काटने, चबाने म* काफ' परेशानी होती ह।ै अमाशय से भी अमाशियक रस का cाव कम होने लगता 

ह ैिजसके कारण भोजन का पाचन ठीक �कार से नह_ हो पाता ह।ै अमाशय क' िRयाशीलता भी 

कम हो जाती ह ैिजसके कारण अपच, जलन, गसै आिद क' सम@या रहने लगती ह।ै 
उ4सज  तंY म. प9रवत?न: वpृाव@था म* उQसज= तं5 के काय) भी Lीण होने लगते ह3। ने�ॉन क' 

िRयाशीलता तथा संrया म* लगातार कमी िदखाई दतेी ह।ै इस कारण जो भी उपलbध ने�ॉन होते ह3 

उQसज)न का सारा काय) उ�ह_ के >ारा होता ह।ै िफर भी यह ने�ॉन शरीर से ग�दगी िनकालने के िलए 

पया)\ होते ह3। उK बढ़ने के साथ-साथ गदुy म* र� �वाह भी कम होने लगता ह।ै म5ू Qयाग क' इ#छा 

बार-बार होती रहती ह।ै 

~दय एवं रX प9रसंचरण तBY म. प9रवत?न: वpृाव@था म* vदय तथा र� प1रसंचरण तं5 म* भी 

प1रवत)न हो जाता ह।ै vदय क' पेिशयाँ कमजोर एव ंLीण हो जाती ह3। यह बात इस तfय से @पV 
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होती ह ैिक शारी1रक गितिविध बढ़ाने से थकान बढ़ती ह।ै उK बढ़ने के साथ-साथ र�चाप भी बढ़ने 

लगता ह।ै र� निलकाओ ं क' दीवार/ म* वसा का जमाव होने लगता ह ै िजसके कारण र� 

निलकाओ ंका 7यास छोटा हो जाता ह।ै इस कारण vदय रोग होने क' स�भावना बढ़ जाती ह।ै बढ़ती 

उK के साथ �ित लीटर र� म* लाल र� कोिशकाओ ंक' संrया कम होती चली जाती ह।ै प1रधीय 

नस/ म* र� का थ:का जमने के कारण वह संकुिचत हो जाती ह3। यिद vदय के वाCव �भावी ढंग से 

काय) न कर रह ेह/ तो पैर/ क' नस/ म* र� इक�ा हो सकता ह।ै vदय को शरीर म* ऑ:सीजन का @तर 

बनाए रखने के िलए और अिधक काय) करना पड़ता ह।ै 
oसन 0णाली म. प9रवत?न: वpृाव@था म* धीरे-धीरे फेफड़/ के ऊतक कम लचीले होते जाते ह3। 

ऑ:सीजन अतंग)हण एव ंिविनमय म* कमी आ जाती ह।ै 1रब केज क' माँसपेिशय/ के कमजोर होने 

के कारण गहरी साँस, खाँसना एव ंकाब)न डाइ ऑ:साइड िन`कािसत करने क' Lमता कम हो जाती 

ह।ै �सन �णाली म* िविभ�न बदलाव/ के कारण साँस लेने म* तकलीफ, �सन स�बंधी बीमा1रय/ एव ं

शी� थकान का अनभुव होने लगता ह।ै 
पेशीय-कंकाल सं�थान म. प9रवत?न: वpृाव@था म* सामा�यतः सभी माँसपेिशय/ म* Lीणता आने 

लगती ह।ै कुछ माँसपेिशय/ के ऊतक/ का @थान वसा ऊतक ले लेते ह3। इससे माँसपेिशय/ के रख-

रखाव एवं मजबतूी म* कमी आने लगती ह।ै माँसपेिशय/ क' यह Lीणता कbज एवं म5ू-असंयम का 

कारण बनती ह।ै वpृ/ के अि@थय/ म* पनु:शोषण होने लगता ह ै िजसके कारण उनक' अि@थयाँ 

कमजोर होने लगती ह3। धीरे-धीरे हड्िडय/ का घनQव कम हो जाता ह ै िजसके कारण हड्िडय/ क' 

वजन वहन करने क' Lमता कम हो जाती ह ैतथा हड्िडय/ के सहज ही टूटने होने क' संभावना बढ़ 

जाती ह।ै मे द�ड के अि@थ ख�ड भी कमजोर होने लगते ह3 िजससे पीठ वR हो जाती ह ैएव ंऊँचाई 

म* कमी �तीत होने लगती ह।ै शरीर के सभी जोड़/ म* प1रवत)न आने लगता ह।ै जोड़/ क' बीमारी, 

गिठया वpृाव@था क' आम बीमा1रयाँ ह3। 

12.4.6 वृWाव�था म. संवेदी प9रवत?न 

वpृाव@था म* इिं6य/ म* संवदेी प1रवत)न आने श]ु हो जाते ह3। 
yिU म. प9रवत?नः वpृाव@था के श]ु होने के साथ-साथ आखँ क' पतुली के आकार म* कमी आने 

लगती ह ैएव ं�काश के �ित आखँ/ क' �ितिRया म* भी कमी आती ह।ै इसी कारण वpृाव@था म* 

लोग/ को ठीक �कार स ेदखेने के िलए तीन गनुा अिधक �काश क' आवWयकता होती ह।ै पास क' 

{िV कमजोर होने के कारण छोटे अLर को पढ़ना किठन हो जाता ह।ै यह ि@थित चWमा पहनने से 

ठीक हो जाती ह।ै आखँ का ल*स मोटा और पीला होता चला जाता ह।ै वpृाव@था म* वpृजन 
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मोितयािब�द (आखँ का ल3स अपारदश= हो जाना), मधमुहे रेिटनोपैथी (मधमुहे के कारण आखँ/ म* 

प1रवत)न), mलकूोमा (आखँ के अ�दर का दबाव बढ़ना) आिद आखँ/ क' परेशािनय/ का सामना 

करते ह3। 
सुनने म. प9रवत?नः सनुने क' शि� म* हािन वpृाव@था का @वाभािवक प1रणाम ह।ै 30 से 40 साल 

क' उK के पkात ्7यि� क' सुनने क' Lमता कम होने लगती ह।ै पचास साल क' उK के पkात ्शोर 

म* साफ सनुाई नह_ दतेा ह।ै जैस-ेजसैे वpृाव@था बढ़ती ह ैसुनने क' शि� कम होती चली जाती ह।ै 

80 साल क' उK तक 75 �ितशत सनुने क' शि� म* हािन हो जाती ह।ै सनुने म* हािन कान क' 

हड्िडय/ म* प1रवत)न तथा भीतरी कान क' कोिशकाओ ंम* प1रवत)न के कारण होती ह।ै 

�वाद एवं गंध संवेदना म. प9रवत?न: @वाद और ग�ध इि�6यां आपस म* स�बंिधत होती ह3। @वाद 

�ि�थय/ क' संrया म* कमी के कारण वpृाव@था म* @वाद पहचानने क' Lमता म* कमी आने लगती 

ह।ै 

अBतःDावी )ंिथय� से कम माYा म. हारमोन Dावण: वpृाव@था म* अ�तःcावी �ि�थय/ स े

िनकलने वाले हारमोन/ क' िRयाशीलता म* काफ' कमी हो जाती ह,ै िजसके कारण शरीर म* हारमोन 

अस�तलुन हो जाता ह।ै थायरॉइड तथा पैराथायरॉइड �ि�थय/ से िनकलने वाले हारमोन के 

अस�तलुन के कारण वpृ/ म* अि@थ िवकृित रोग ‘ऑि@टयोपोरोिसस’ हो जाता ह,ै :य/िक 

कैिCशयम का चयापचय ठीक �कार से नह_ हो पाता ह।ै थॉयराइड �ंिथ क' िRयाशीलता म* कमी के 

कारण कैलोरी क' आवWयकता म* कमी हो जाती ह।ै 
नाड़ी सं�थान म. प9रवत?न: वpृाव@था म* नाड़ी सं@थान म* प1रवत)न आने लगते ह3। लगभग दो 

ितहाई वpृ/ को अतंतः उK बढ़ने के प1रणाम@व प मानिसक @पVता म* हािन का अनभुव होता ह।ै 

यह इसिलए होता ह ै:य/िक नाड़ी सं@थान क' तंि5का त�तएु ंकमजोर हो जाती ह3। साठ साल क' उK 

के पkात ्महQवपणू) संJानाQमक िगरावट दखेी जाती ह।ै इसके अित1र� याददाWत, एका�ता िवचार/ 

क' @पVता एव ंिनण)य लेने क' Lमता म* भारी िगरावट आने लगती ह।ै 
शारी9रक संरचना म. प9रवत?न: वpृाव@था म* शारी1रक संरचना म* आkय)जनक ढंग से बदलाव 

आते ह3। शरीर म* वसा क' मा5ा बढ़ती रहती ह ै तथा वसा रिहत शरीर 67यमान (Lean Body 

Mass) क' मा5ा घटती रहती ह।ै शरीर म* 25 वष) क' आय ुम* 19 �ितशत वसा होती ह ैजो 65 

साल क' उK तक बढ़कर 35 �ितशत हो जाती ह।ै उK बढ़ने के साथ-साथ शरीर से पानी क' मा5ा 

भी कम होने लगती ह।ै 
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12.4.7 वृWाव�था म. होने वाली बीमा9रयाँ 

औ�ोगीकरण, विध)त आिथ)क शि� एव ं िवकिसत िचिकQसा सेवाओ ं ने मानव जाित को ल�बे 

समय तक जीने म* मदद क' ह।ै ल�बी जीवन अविध तभी उ�म एव ंवांछनीय ह ैजब वह रोग म�ु 

हो। @व@थ जीवन �Qयाशा को अपLयी रोग/ क' सीिमत संrया >ारा िनधा)1रत िकया जाता ह ैजो िक 

वpृाव@था के साथ बढ़ते जाते ह3। वpृाव@था से स�बंिधत िविभ�न अपLयी रोग जसैे vदय रोग, 

क3 सर, आघात, मधमुहे, संRमण आिद �ाण घातक हो सकते ह3। अपLयी रोग गरै-संचारी रोग होते 

ह3 जो ल�बी समयाविध तक चलते रहते ह3। वpृाव@था म* सनुने एव ंदखेने क' Lमता म* कमी के साथ 

उनक' @वा@fय ि@थित और भी जिटल हो जाती ह।ै रोग �ितरोधक Lमता म* कमी एव ं उK से 

स�बंिधत शारी1रक प1रवत)न/ के कारण वpृ/ का @वा@fय खतरे म* रहता ह।ै भारत सरकार के 

आकँड़/ के अनसुार वpृ/ म* vदय रोग मQृय ुका एक बड़ा (एक ितहाई) कारण ह।ै साँस क' बीमा1रयाँ 

एव ंसंRमण जैसे टीबी भी वpृ/ म* मQृय ुके �मखु कारण ह3। कुपोषण, गदुT क' िवफलता, अवसाद 

आिद सम@याए ंवpृ/ म* आम ह3। 

मोटापा: वpृाव@था म* मोटापा कई जीण) रोग/ जसैे vदय रोग, उ#च र�चाप, उ#च कोले@tॉल @तर 

एव ंमधमुहे के िलए एक बड़ा जोिखम कारक ह।ै वpृाव@था म* मोटापा जीवन �Qयाशा को कम कर 

दतेा ह ैएव ं िविभ�न �कार क' शारी1रक एव ंमानिसक ि@थितय/ के िलए एक बड़ा खतरा ह।ै यह 

िRयाशीलता क' कमी, उ#च र�चाप, मधमुहे, अ@वा@fयकर भोजन स�बंधी आदत/ से होता ह।ै 

मोटापे के िवषय म* आप पवू) क' इकाइय/ म* पढ़ चकेु ह3।  
उcच रXचाप: वpृाव@था म* उ#च र�चाप सवा)िधक �चिलत सम@या ह।ै िव� भर म* आधे स े

अिधक वpृजन उ#च र�चाप क' सम@या से पीिड़त ह3। उ#च र�चाप के अनेक जोिखम कारक ह3। 

इनम* प1रवार का इितहास, धKूपान, िनधा)1रत वजन से अिधक वजन, शराब का सेवन तथा सामा�य 

नमक का अिधक सेवन �मखु ह3। 

सतत ्तनाव म* रहने वाले लोग भी उ#च र�चाप से �@त रहते ह3। उ#च र�चाप म* र�चाप का माप 

120/80 mm Hg के सामा�य @तर से बढ़ जाता ह।ै यिद इसे िनयि�5त करने के उपाय नह_ अपनाय े

जाते तो यह @तर िदन/ िदन बढ़ता रहता ह।ै यह बीमारी शरीर के अ�य अगं/ जैसे गदुT, vदय, आखँ/ 

आिद को भी नकुसान पहZचँाती ह।ै इसके सामा�य लLण ह3 िसरदद), ~म, मतली, च:कर आना, 

धुंधला िदखना आिद। 

~दय रोग: वpृाव@था म* अनेक �कार के vदय रोग हो सकते ह3। vदय म* र� के �भावी संचरण के 

अभाव से होने वाले vदय रोग को vदय म* बािधत र� आपिूत) रोग कहते ह3। vदय के अ�य रोग जो 
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वpृाव@था म* होते ह3, व े ह3 ए�जाइना एव ं vदय आघात। ए�जाइना म* छाती म* िसकुड़न अथवा 

भारीपन लगता ह।ै vदय आघात म* छाती म* तीE दद) का अनभुव होता ह।ै वpृाव@था म* vदय का 

आकार बढ़ जाता ह ैिजससे vदय क' र� को सारे शरीर म* @पंिदत करने क' शि� म* कमी आ जाती 

ह।ै इसके फल@व प र� वािहकाए ंसrत होकर कम लचीली हो जाती ह3 और पैर/ म* सूजन, उ#च 

र�चाप एव ंvदय आघात का कारण बनती ह3। 
मधुमेह: वpृाव@था म* शरीर क' mलकूोज को उपयोग करने क' Lमता कम हो जाती ह ैिजससे वpृ 

मधमुहे से �िसत हो जाते ह3। अनसंुधान/ से Jात हZआ ह ैिक र� म* mलकूोज क' मा5ा सामा�य  प 

से आय ुके साथ बढ़ सकती ह।ै वpृाव@था म* मधमुहे होने के अनेक जोिखम कारक ह3। इनम* �मखु 

 प से मोटापा, आहार म* कम रेशाय�ु भोजन, उ#च वसाय�ु भोजन का �योग, 7य@काव@था स े

कम िRयाशीलता आिद बड़े कारक ह3। 

मधमुहे से मि@त`क आघात, अधंता, vदयरोग, गदुy का काय) करना ब�द होना, ग3गरीन तथा िशरा 

Lित जसैी अनेक दीघ)कािलक जिटलताए ंपैदा हो जाती ह3। वpृाव@था म* मधमुहे vदय रोग का एक 

बड़ा कारक ह।ै इसके आम लLण ह3: अQयिधक �यास, अिधक एव ंबार-बार म5ू Qयाग क' इ#छा, 

संRमण, अQयिधक भखू, कमजोरी, िचड़िचड़ापन, मतली, वमन, थकान आिद। 

र� म* mलकूोज क' अQयिधक मा5ा या बहZत कम मा5ा, दोन/ ही ि@थितयाँ हािनकारक ह3। इसिलए 

दोन/ ही ि@थितय/ को उQप�न होने से रोकना चािहए। मधमुहे को परूी तरह से ठीक नह_ िकया जा 

सकता, लेिकन इसे िनयंि5त रखा जा सकता ह।ै बेहतर िनयं5ण के अतंग)त आहार, 7यायाम तथा 

दवाईय/ >ारा उपचार सि�मिलत ह।ै 

ऑि�टयोपोरोिसस: ऑि@टयोपोरोिसस वpृाव@था म* कमजोर हड्िडय/ क' सामा�य ि@थित ह।ै 

जसैा िक आप पहले भी पढ़ चकेु ह3 िक वpृाव@था म* हड्िडय/ का घनQव कम हो जाता ह ैिजससे 

हड्िडयाँ िदन/ िदन कमजोर होने लगती ह3। ऑि@योपोरोिसस म* हड्िडय/ का 67यमान घनQव कम हो 

जाता ह ैऔर व ेभरुभरुी हो जाती ह3। इस बीमारी म* दद) के अलावा हड्िडय/ के �ै:चर का खतरा बढ़ 

जाता ह।ै वसैे तो ऑि@टयोपोरोिसस से सारी हड्िडयां �भािवत होती ह3 पर�त ुइसम* कूCह,े रीढ़ तथा 

कलाई क' हड्डी टूटने क' संभावना सबसे अिधक होती ह।ै मिहलाओ ं म* इस रोग का जोिखम 

अिधक होता ह ै:य/िक रजोिनविृ� के उपरा�त ए@tोजन नामक हारमोन म* कमी के कारण उनम* 

हड्िडय/ का Lय तेजी से होता ह।ै इस रोग के कारण हड्िडयाँ नाजकु होकर जCद टूटने वाली तो हो 

ही जाती ह3, साथ-साथ हड्िडय/ म* िनरंतर दद), कमर दद), चलने म* परेशानी आिद परेशािनयां भी 

होती ह3। इस रोग के मrुय कारण शारी1रक गितिविध म* कमी, अिधक वजन, मोटापा, हारमोन 
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स�बंधी प1रवत)न, चयापचयी सम@याए ं जसैे हायपोथायरॉिडlम, हाइपरथायरॉिडlम, िवटािमन-डी 

एव ंकैिCशयम क' कमी, तनाव तथा िचंता ह3। 
ऑि�टयोआथ?राइिटस: ऑि@टयोआथ)राइिटस वpृाव@था म* होने वाली एक और आम बीमारी ह।ै 

यह हड्िडय/ के जोड़/ के उपाि@थय/ (Cartilage) के Lय क' बीमारी ह।ै यह जोड़/ क' उपरी सतह 

और हड्डी के अ�दर भी �भाव डालती ह।ै इससे हड्डी पर दबाव पड़ने लगता ह।ै उपाि@थय/ के 

अ�दर तरल एव ंलचीले ऊतक होते ह3 िजसे िसनोिवयल 6व कहते ह3। इसक' उपि@थित म* जोड़/ का 

उिचत संचालन हो पाता ह ै एव ं उ�ह* िहलाने-डुलाने से आपस म* घष)ण नह_ होता ह।ै जब यह 

िसनोिवयल 6व िकसी कारणवश सखूने लगता ह ैतो घष)ण के कारण उपाि@थय/ का Lय होने लगता 

ह।ै बढ़ती उK के साथ आथ)राइिटस के जोिखम भी बढ़ जाते ह3। मोटापा, अनवुिंशकता, Qवचा रोग, 

कम �ितरोधक Lमता, िवटािमन डी क' कमी, शारी1रक गितशीलता का अभाव, धKूपान, शराब, 

जकं फूड का अQयिधक सेवन, 7यायाम क' कमी आिद सभी आथ)राइिटस के कारण ह।ै 

इस रोग म* जोड़/ म* दद), अकड़न एव ंसूजन हो जाती ह।ै प1रणाम@व प मरीज को चलने-िफरने म* 

मिुWकल होती ह,ै जोड़ का आकार िबगड़ जाता ह,ै वह एक सीध म* नह_ रहता और कई बार जोड़ 

परूा �व@त हो जाता ह।ै 
मोितयािबंद: मोितयािबंद आखँ/ का रोग ह ैजो 50 से अिधक आय ुवाले लोग/ म* िवकिसत होता 

ह।ै जब िकसी कारणवश आँख के ल3स क' पारदिश)ता कम या समा\ हो जाती ह ैिजससे 7यि� को 

धुंधला िदखाई दनेे लगता ह ैतो उस ि@थित को मोितयािबंद कहते ह3। उK बढ़ने के साथ मोितयािबंद 

के भी बढ़ने का खतरा बढ़ जाता ह।ै जोिखम के अ�य कारक जसैे धूKपान, मधमुहे, शराब का सेवन 

एव ंल�बे समय तक धपू म* रहना भी महQवपणू) ह3। इस रोग म* समय के साथ {िV म* Rिमक िगरावट 

आने लगती ह।ै ने5 {िV का धुंधलापन मोितयािबंद का �ारि�भक लLण हो सकता ह।ै िबना िकसी 

परेशानी के धीरे-धीरे नजर कमजोर होती जाती ह।ै धीरे-धीरे व@तएु ं िवकृत या अ@पV िदखाई दनेे 

लगती ह3। समय रहते इसका उपचार करवाना आवWयक ह।ै 

फेफड़� क� बीमारी: वpृ फेफड़/ के रोग/ से जCदी �भािवत होते ह3 :य/िक उनम* रोग �ितरोधक 

Lमता क' कमी होती ह,ै इसिलए वह जCदी ही संRमण क' चपेट म* आ जाते ह3। फेफड़/ क' 

lयादातर बीमा1रयाँ उिचत दखेभाल एव ंदवाओ ंके �योग से ठीक हो जाती ह3। Rोिनक �/काइिटस 

वpृ/ म* होने वाला आम फेफड़/ का रोग ह।ै इस रोग म* साँस नली म* अवरोध आने लगता ह।ै अनेक 

वषy तक धूKपान करने के कारण �सन काय) म* गरै लLणाQमक िगरावट का चरण आता ह।ै इस रोग 

म* जीण) खाँसी, घरघराहट, साँस लेने म* तकलीफ आिद लLण िदखाई दतेे ह3। बाद म* थकान, 
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 mणता, वजन तथा न_द म* कमी आिद लLण भी िदखाई दतेे ह3। फेफड़/ से स�बंिधत अ�य रोग जो 

वpृाव@था म* 7या\ ह,ै वह ह ैLय रोग। यवुाओ ंक' तुलना म* वpृ 7यि�य/ म* Lयरोग क' 7याि\ 

हमशेा से उ#च रही ह।ै इसम* माइकोबैि:ट1रयम ट्यबूर:यूलोिसस स ेसंRमण होता ह।ै इसके लLण/ 

म* lवर, राि5 कालीन पसीना एव ंखाँसी तथा वजन म* लगातार कमी स�मिलत ह3। 
गुदM के रोग: जसैा िक आप पहले जान चकेु ह3 िक वpृाव@था म* गदुT के काय) करने को Lमता म* 

कमी आ जाती ह।ै इसिलए वpृ/ म* गदुT के रोग एव ंिवकार उQप�न हो जाते ह3। यह रोग वशंानगुत, 

शारी1रक, ज�मजात या अिध�हण िकये हZए हो सकते ह3। यह ग�भीरता के अनसुार दीघ)कालीन या 

तीE �कार का हो सकता ह।ै गदुT के िवकार/ के कारण वpृाव@था म* गदुT क' िवफलता (kidney 

failure) एव ंमQृय ुका जोिखम बना रहता ह।ै इसके मrुय कारण उ#च र�चाप, असामा�य वजन, 

िनि`Rय जीवन शलैी, धKूपान, तंबाकू चबाना आिद होते ह3। 
अBय बीमा9रयाँ: वpृाव@था म* अ�य बीमा1रयाँ जसैे अपच, कbज, मानिसक सम@याएं, अCजाइमर 

रोग, पािक) �सन रोग, कै�सर, Qवचा रोग आिद हो सकते ह3। 

 

अ/यास 01 2 

1. वpृाव@था म* मोटापे के कारण :या परेशािनयाँ हो सकती ह3? 
..........................................................................................................................

.......................................................................................................................... 

2. वpृाव@था म* होने वाले मानिसक/मनोवJैािनक प1रवत)न/ से वpृ/ पर :या �भाव पड़ता ह?ै 
..........................................................................................................................

.......................................................................................................................... 

12.4.8 वृWाव�था म. पोषण आवhयकताए ं 

जीवन म* उ#च @वा@fय या िनरोग रहने के िलए पोषण स�बंधी आवWयकताए ंजीवन भर बनी रहती 

ह3। वpृाव@था म* पोषण स�बंधी आवWयकताए ं उनक' आय,ु िलंग, िRयाशीलता, मानिसक एव ं

शारी1रक ि@थित आिद पर िनभ)र करती ह3। 

ऊजा?: ऊजा) का अतं�)हण उK के साथ उ�रो�र कम होता चला जाता ह।ै वpृाव@था म* शरीर क' 

कोिशकाओ,ं त�तओु ं एव ं ऊतक/ म* टूट-फूट अिधक होती ह ै तथा िRया न के बराबर होती ह।ै 
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शारी1रक िRयाशीलता एव ं आधारीय चयापचय दर म* भी काफ' कमी आ जाती ह।ै इसिलए 

वpृाव@था म* ऊजा) क' माँग म* कमी आ जाती ह।ै अतः वpृाव@था म* सामा�य से थोड़ी कम ऊजा) 

क' आवWयकता होती ह।ै वpृाव@था म* यिद ऊजा) अतं�)हण पर �यान नह_ िदया जाता तो अिधक 

वजन या मोटापे क' सम@या हो सकती ह।ै मोटापा अ�य बीमा1रय/ के िलए @वयं बड़ा जोिखम 

कारक ह।ै आहार म* ऊजा) क' मा5ा को कम करने के िलए वसा एव ंचीनी का �योग सीिमत मा5ा म* 

करना चािहए। ऊजा) का अतं�)हण इतना भी कम नह_ होना चािहए िक पोषण स�बंधी कोई कमी 

उQप�न न हो जाए। वजन को स�तिुलत रखने के िलए वpृ/ को स�तिुलत आहार लेकर अपने आप 

को उिचत  प से िRयाशील रखना चािहए। 
0ोटीन: जसैा िक आप पवू) म* अ�ययन कर चकेु ह3 िक वpृाव@था म* शरीर के त�तुओ ंम* टूट-फूट क' 

िRया अिधक होती ह।ै वpृाव@था म* �ोटीन क' आवWयकता कोिशकाओ ंके िवकास, टूट-फूट क' 

मर�मत एव ं शरीर के तरल पदाथy जसैे र� के @तर को उिचत रखने के िलए होती ह।ै शरीर म* 

गितशीलता होने के कारण �ोटीन लगातार संeेिषत एव ंLित�@त होते रहते ह3। इसिलए वpृाव@था 

म* भी �ोटीन क' आवWयकता �ितिदन होती ह ैजो आहार >ारा परूी होनी आवWयक ह।ै हालांिक 

वpृाव@था म* शरीर क' �ोटीन क' दिैनक माँग घट जाती ह।ै �ोटीन क' माँग म* कमी का बड़ा िह@सा 

शरीर म* माँसपेिशय/ क' कमी क' वजह से होता ह।ै 25 से 70 वष) आय ु के बीच 50 �ितशत 

माँसपेिशय/ क' Lय हो जाता ह।ै शरीर को उिचत अव@था म* रखने के िलए 50-60 �ाम पोटीन 

�ितिदन उपय�ु रहता ह।ै वpृाव@था म* गदुT का काय) भी Lीण पड़ने लगता ह,ै इसिलए �ोटीन 

सपुा#य एव ंउ#च जिैवक मCूय वाला होना चािहए। पणू)तः शाकाहारी वpृ/ को उपय�ु मा5ा एवं 

गणुव�ा का �ोटीन �हण करने का िवशषे �यान रखना चािहए। 

वसाः उK बढ़ने के साथ-साथ आहार म* वसा का �योग सीिमत कर दनेा चािहए। वसा क' 

आवWयकता वसा म* घलुनशील िवटािमन/ के उिचत अवशोषण के िलए होती ह।ै सभी �कार के 

वसीय अ�ल आहार म* संतुिलत  प से स�मिलत होने चािहए। संत\ृ वसा, जो वन@पित घी म* 

उपि@थत होती ह,ै का �योग सीिमत मा5ा म* करना चािहए। वpृाव@था म* असंत\ृ वसा (वन@पित 

ज�य तेल/ म* उपि@थत) का ही उपयोग करना चािहए। बहZ असंत\ृ वसा तथा एकल असंत\ृ वसा का 

�योग उिचत अनपुात म* करना चािहए। आहार म* tांस वसीय अ�ल/ से बचा जाना चािहए। vदय 

रोग, उ#च र�चाप आिद से पीिड़त वpृ/ को ओमगेा-3 वसीय अ�ल/ (omega-3 fatty acids) 

का �योग करना चािहए। यह मछली, सम6ुी भोजन, अलसी के बीज, अखरोट, ितल आिद म* पाया 
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जाता ह।ै यह वसा र� म* कोल@tॉल का @तर िनयि�5त करने म* मदद करती ह ैिजससे बीमा1रय/ का 

जोिखम कम हो सकता ह।ै 

आहारीय रेशा: जसैे िक आप जानते ह3 िक वpृाव@था म* पाचन सं@थान क' िRयाशीलता कम हो 

जाती ह ैिजससे भोजन के पाचन म* कमी आने लगती ह।ै वpृ कbज, अपच, भखू न लगना आिद 

सम@याओ ंसे पीिड़त रहते ह3। रेशा वpृाव@था म* आहार का महQवपणू) िह@सा ह।ै भोlय पदाथy म* 

उपि@थत रेश ेको शरीर के ए�जाइम पचा नह_ पाते ह3। शरीर म* पहZचँकर यह रेशा नमी को �हण कर 

अपिशV पदाथy को शरीर से बाहर िनकालने म* मदद करता ह।ै वpृाव@था म* िदनभर म* 40 �ाम 

आहारीय रेश ेका सेवन उपयु� रहता ह।ै रेशा य�ु आहार िवटािमन, खिनज लवण/ से प1रपणू) होता 

ह।ै इसके अित1र� रेश ेका सेवन कोले@tॉल, र� शक) रा को िनयि�5त करने म* भी मदद करता ह।ै 

आहारीय रेश ेके िलए साबतु मोटे अनाज, दाल/, फिलयां, फल, सिbजय/ एव ं रेश ेय�ु बीज जसैे 

अलसी के बीज/ का �योग आहार म* भरपरू मा5ा म* करना चािहए। 
िवटािमन: वpृाव@था म* शारी1रक िRयाओ ं क' ज रत/ को परूा करने के िलए तथा शरीर को 

मानिसक, भावनाQमक और शारी1रक  प से @व@थ रखने के िलए िवटािमन/ का सेवन आवWयक ह।ै 

उK बढ़ने के साथ-साथ िवटािमन का अवशोषण एव ं उपयोग कम होता चला जाता ह।ै कुछ 

िवटािमन शरीर म* जाकर सिRय  प म* प1रवित)त होते ह3, वpृाव@था म* यह िRया पहले क' भाँित 

कुशलता से नह_ होती ह।ै ऊजा) क' कम मा5ा के अतं�)हण के कारण वpृ/ म* िवटािमन क' कमी हो 

सकती ह।ै इससे बचने के िलए आहर म* कम ऊजा) एव ंअिधक िवटािमन वाले भोlय पदाथy का 

चनुाव उ�म रहता ह।ै हाल ही के शोध/ से पता चला ह ैिक वpृाव@था के प1रवत)न/ को िवटािमन के 

उिचत अंत�)हण से रोका जा सकता ह।ै यह िवटािमन ए, ई, सी एव ंबीटा कैरोटीन के एटंीऑ:सीड*ट 

गणु/ के कारण हो सकता ह।ै ये िवटािमन र� वािहकाओ,ं vदय, जोड़/ एव ं आखँ के ल3स म* 

नकाराQमक प1रवत)न/ को रोकते ह3। 
बी िवटािमन: शरीर म* िवटािमन बी क' कम मा5ा संगिृहत होती ह।ै कम ऊजा) अतं�)हण के साथ 

आहर स�बंधी बरुी आदत/ के कारण वpृाव@था म* िवटािमन बी क' कमी के लLण िवकिसत हो 

सकते ह3। 
थायिमनः शरीर म* थायिमन क' आवWयकता ऊजा) क' आवWयकताओ ं से जड़ुी ह।ै इसिलए 

वpृाव@था म* थायिमन क' दिैनक आवWयकता कम होती जाती ह।ै कम आवWयकताओ ंके बावजदू 

इस िवटािमन क' आहार म* कमी पायी जाती ह।ै थायिमन िवटािमन क' आवWयकता बुखार, कै�सर, 

म5ूवध)क दवा के �योग के साथ एव ंउ#च काबnहाइoेट आहार के सेवन के साथ बढ़ जाती ह।ै 
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राइबोफलेिवनः उK बढ़ने के साथ राइबो}लेिवन क' आवWयकता म* कोई बदलाव नह_ आता ह।ै 

जब अ�य सभी बी िवटािमन/ का अतं�)हण कम िकया जाता ह ैतो राइबो}लेिवन क' भी कमी होने 

लगती ह।ै सामा�यतः इस िवटािमन क' कमी वpृाव@था म* िदखाई नह_ दतेी ह।ै 
िनयािसन: वpृाव@था म* नायिसन क' आवWयकता म* कोई बदलाव नह_ आता ह।ै 

पाइ9रडॉिFसन (िवटािमन बी6): िवटािमन बी-6 ऊतक/ म* जाकर पाइ1रडॉ:सल-5-फॉ@फेट म* 

बदलकर शरीर क' िविभ�न िRयाओ ं को स�पािदत करता ह।ै वpृाव@था म* पाइ1रडॉि:सन क' 

आवWयकता 30 �ितशत बढ़ जाती ह।ै उK बढ़ने के साथ-साथ र� म* पाइ1रडॉि:सन क' मा5ा 

घटती चली जाती ह।ै इसी कारण शरीर म* िt�टोफैन अमीनो अ�ल का िनयािसन म* प1रवित)त होना 

कम हो जाता ह।ै उिचत मा5ा म* िवटािमन बी-6 लेने के िलए सखूा खमीर, यकृत, चावल क' भसूी, 

गहे� ँका चोकर, स�पणू) अनाज आिद का �योग उिचत मा5ा म* करना चािहए। 
िवटािमन बी-12: शोध/ से पता चला ह ैिक वpृ/ के र� सीरम म* िवटािमन बी-12 क' कमी से 

मानिसक िवकार एव ं ~म क' ि@थित उQप�न होने लगती ह।ै वpृाव@था म* िवटािमन बी-12 क' 

आवWयकता म* कोई प1रवत)न नह_ आता ह ैपर�त ुइस अव@था म* खा� पदाथy म* उपि@थत िवटािमन 

बी-12 का शरीर म* अवशोषण कम हो जाता ह।ै इसिलए वpृाव@था म* िवटािमन बी-12 से 

�बलीकृत भोlय पदाथy के उपयोग क' सलाह दी जाती ह।ै 
फोिलक अ�ल: वpृाव@था म* फोिलक अ�ल क' कमी पायी जाती ह।ै वसैे तो वpृाव@था म* 

फोिलक अ�ल क' आवWयकता म* कोई विृp नह_ होती ह।ै िफर भी फोिलक अ�ल यु� भोlय 

पदाथy के कम अतं�)हण, वpृाव@था म* फोिलक अ�ल का शरीर म* जाकर सिRय फोलेिसन म* न 

बदलना एव ंआहार >ारा कम फोिलक अ�ल के अवशोिषत होने के कारण इसक' कमी के लLण 

िदखाई दतेे ह3। कुछ वpृ/ म* फोिलक अ�ल के िन�न अवशोषण के बाद भी र� सीरम म* फोिलक 

अ�ल का @तर उिचत रहता ह।ै कुछ मा5ा म* फोिलक अ�ल आतँ/ म* उपि@थत लाभकारी बै:टी1रया 

>ारा संeेिषत िकया जाता ह।ै 

िवटािमन सीः बढ़ती उK के साथ शरीर म* िवटािमन-सी के @तर म* िगरावट आती ह।ै यइ इसिलए 

:य/िक जसै-ेजसैे उK बढ़ती ह ै वसैे-वसैे शरीर म* िवटािमन-सी क' खपत भी कम हो जाती ह।ै 

िवटािमन-सी के अभाव म* वpृ/ क' रोग �ितरोधी Lमता म* कमी आ जाती ह।ै फल@व प व ेसद=, 

जकुाम, बखुार, }ल ू आिद बीमा1रय/ से शी�ता से पीिड़त हो जाते ह3। अतः उनके आहार म* 

िवटािमन सी य�ु खा� पदाथ) जसैे न_बू, संतरा, अम द, आवँला आिद फल/ का भरपरू समावशे 

होना चािहए। 
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िवटािमन ए: वpृाव@था म* जो लोग आहार म* कम िवटािमन ए लेते ह3 वह नाड़ी सं@थान, 

प1रसंचरण सं@थान एव ं�सन स�बंधी िविभ�न रोग/ से पीिड़त रहते ह3। आखँ/ एव ंQवचा के उ�म 

@वा@fय के िलए उिचत मा5ा म* िवटािमन ए या बीटा कैरोटीन लेना चािहए। बीटा-कैरोटीन एक 

शि�शाली एटंीऑ:सीड*ट ह ैजो कै�सर जसैे रोग स ेशरीर को बचाता ह।ै यह vदय धमिनय/ क' भी 

रLा करता ह।ै 

िवटािमन डी: वpृाव@था म* गदुy क' िRयाशीलता कम होती जाती ह ैिजसके फल@व प शरीर म* 

िवटािमन डी अपने सिRय  प 25-हाइoॉ:सी कोलकैCसीफरॉल, 1, 25 डाई-हाइoो 

कोलकैCसीफरॉल म* प1रवित)त नह_ हो पाता ह।ै जब आहार म* पया)\ मा5ा म* िवटािमन ‘डी’ 

उपि@थत नह_ होता ह ैतब कैिCशयम का अवशोषण ठीक �कार से नह_ हो पाता ह।ै ऐसी ि@थित म* 

ऑि@टयोपोरोिसस रोग हो जाता ह।ै बढ़ती उK के साथ शरीर म* सयू) क' िकरण/ क' िRया से 

िवटािमन डी िवकिसत होना भी कम हो जाता ह।ै वpृाव@था म* िवटािमन डी क' आवWयकता 300 

�ितशत तक बढ़ जाती ह।ै िवटािमन डी का अ#छा cोत सूय) क' �ातःकालीन िकरण* ह3। यिद वpृ 

7यि� चलने-िफरने, टहलने म* अLम ह ै तो आहार के मा�यम से उसे िवटािमन डी िदया जाना 

चािहए। मछली के यकृत का तेल िवटािमन डी का उ�म cोत ह।ै 
िवटािमन ई: िवटािमन ई एक शि�शाली एटंीऑ:सीड*ट ह।ै वpृाव@था म* िवटािमन ई क' 

आवWयकता बढ़ जाती ह।ै  
खिनज लवण 

वpृाव@था म* खिनज लवण आवWयक ह3 :य/िक खिनज लवण जसैे सोिडयम, पोटेिशयम एव ं

:लोरीन शरीर म* अ�ल-Lार का स�तलुन बनाए रखने म* मदद करते ह3। वpृ 7यि� अ�ल-Lार के 

अस�तलुन से कमजोर एव ंथका हZआ महससू करने लगते ह3। 
लौह लवण: वpृाव@था म* �ायः लौह तQव क' कमी हो जाती ह ैिजसके कारण उ�ह* र�ाCपता या 

एनीिमया हो जाता ह।ै शरीर म* लौह तQव क' कमी या तो आय ुस�बंिधत िकसी रोग के कारण या 

लौह तQव क' कम अवशोषकता के कारण या आहार म* लौह तQव य�ु कम भोlय पदाथy के 

समावशे >ारा हो सकती ह।ै अतः आहार म* लौह लवणयु� भोlय पदाथy को अवWय स�मिलत 

िकया जाना चािहए। :य/िक परेू आहार स ेिसफ)  2-5 �ितशत लौह लवण का ही अवशोषण हो पाता 

ह ैइसिलए �ितिदन 20-30 िमली�ाम लौह लवण अवWय लेना चािहए। 

कैि<शयम: वpृाव@था म* हड्िडय/ एवं दाँत/ क' शि� को बनाए रखने के िलए कैिCशयम क' 

आवWयकता पड़ती ह।ै उK के साथ-साथ कैिCशयम का अवशोषण घटता चला जाता ह।ै यिद 
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आहार >ारा उिचत मा5ा म* कैिCशयम न िलया जाए तो शरीर आवWयकताओ ंक' पिूत) के िलए 

हड्िडय/ से कैिCशयम लेने लगता ह।ै अगर कैिCशयम क' यह कमी ल�बे समय तक चलती रहती ह ै

तो वpृ/ को ऑि@टयोपोरोिसस रोग हो जाता ह।ै शरीर म* कैिCशयम क' आवWयकता फॉ@फोरस एवं 

िवटािमन डी के अंत�ह)ण पर िनभ)र करती ह।ै उ#च वसीय आहार, आहार म* फाइटेट, ऑ:सलेट 

आिद  क' उपि@थित से कैिCशयम का अवशोषण कम होता ह।ै उ#च �ोटीन आहार लेने पर अिधक 

मा5ा म* कैिCशयम म5ू >ारा उQसिज)त होने लगता ह।ै फॉ@फोरस क' कम मा5ा अतं�ह)ण करने पर 

यह िRया और भी अिधक होती ह।ै लै:टोज क' उपि@थित म* कैिCशयम का अवशोषण अ#छा 

होता ह,ै इसीिलए दधू िजसम* लै:टोज एव ंकैिCशयम दोन/ होते ह3, कैिCशयम का अ#छा cोत माना 

जाता ह।ै इसके अित1र� शरीर म* कैिCशयम क' कमी से माँसपेिशय/ क' िRयाशीलता म* िशिथलता 

आ जाती ह।ै माँसपेिशय/ म* संकुचन एव ं�सारण क' गित एकदम धीमी हो जाती ह।ै र� का थ:का 

दरे से जमता ह।ै 

वpृाव@था म* कैिCशयम के कम अवशोिषत होने कारण शरीर म* कैिCशयम क' माँग करीब 20 

�ितशत तक बढ़ जाती ह।ै वpृ/ म* कैिCशयम क' आवWयकता 0.9 से 1 िमली�ाम तक होती ह।ै 
फॉ�फोरस: फॉ@फोरस lयादातर खा� पदाथy म* उपि@थत होता ह।ै इसिलए सामा�यतः इसक' कमी 

नह_ होती ह।ै पर�त ुजो वpृ िनयिमत  प से अमाशय क' अ�लीयता (acidity) दरू करने के िलए 

अ�लरोधी दवाओ ं(antacid) का �योग करते ह3, उनम* अQयिधक फॉ@फोरस िन`कािसत होने के 

कारण इसक' कमी हो सकती ह।ै 
पोटेिशयम: वpृाव@था म* र�चाप को सामा�य रखने म* पोटेिशयमय�ु पदाथ) लाभदायी ह3। फल/ 

और सिbजय/, खबुानी, आलबूखुारा, आड़्, मनु:का, खजरू, सखू े ना1रयल आिद म* पोटेिशयम 

समिुचत मा5ा म* मौजदू होता ह।ै 

वpृाव@था म* अ#छे @वा@fय के िलए, कुपोषण को रोकने, जीण) रोग/ को �ार�भ होने से रोकने या 

िवल�ब करने के िलए कुछ आहार एव ंजीवन-शलैी स�बंधी िदशा िनदTश नीचे िदए गए ह3 िज�ह* 

अपनाकर वpृ 7यि� अपना जीवन रोग म�ु एव ं@व@थ रख सकते ह3। 

खा^ाBन समूह स�बBधी िनदMश 

• भोजन म* सभी खा�ा�न समहू/ से उिचत मा5ा म* कुछ न कुछ होना चािहए। 

• िभ�न-िभ�न �कार के साबतु अनाज, मोटे अनाज (lवार, बाजरा, रागी, कोदो) तथा दाल/ को 
दिैनक भोजन म* शािमल िकया जाना चािहए। 
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• यिद भोजन क' अिधक मा5ा न लेनी हो, तब भी �Qयेक समहू से कुछ भोlय पदाथ) लेकर सकल 
7यंजन बनाया जा सकता ह ैजैस ेिखचड़ी दही, सbजी परांठा आिद। 

• आहार म* िविभ�न �कार के भोजन सि�मिलत करने से खाना बहZत ]िचकर होता ह ैतथा उसम* 
पोषक तQव भी अिधक होते ह3। 

• आहार म* अनाज/ के िमAण का �योग करना चािहए। इससे िकसी एक पोषक तQव क' कमी नह_ 
होती ह।ै 

• वpृाव@था म* दाल/ का उपयोग �चरु मा5ा म* करना चािहए। अकुं1रत दाल* सपुा#य एव ंपोषक 
तQव/ से भरपरू होती ह3। 

• यिद िकसी वpृ 7यि� को दाल/ के �योग से अपच, गसै, अ�लीयता आिद होती ह ैतो वह दाल/ 
का �योग कम कर सकता ह।ै ऐसी ि@थित म* दाल पकाने क' िविध म* बदलाव क' आवWयकता 
हो सकती ह।ै दाल को िभगोकर �ैशर कुकर म* ही पकाना चािहए। 

• दाल/ के @थान पर मांसाहारी 7यि� माँस, मछली, अडें का �योग कर सकते ह3। वpृाव@था म* 
हमशेा कम वसा वाले माँस जसैे िचकन, मछली, अडें का सफेद भाग का ही �योग करना 
चािहए। 

• वसा रिहत दधू, दही, दधू से बने अ�य उQपाद भी �ोटीन के cोत के  प म* �योग िकये जा सकत े
ह3। 

• �Qयेक भोजन म* कुछ सिbजय/ का समावशे अवWय होना चािहए। कुछ सिbजय/ को सलाद के 
 प म* �योग िकया जा सकता ह ैजसैे गाजर, खीरा आिद। यिद वpृ 7यि� के दाँत कमजोर ह3 एव ं
चबाने म* मिुWकल होती ह ैतो सलाद को कsूकस कर पतला िकया जा सकता ह।ै �ितिदन कम से 
कम 400 �ाम सिbजय/ का उपयोग अवWय करना चािहए। सिbजयां रेशे, िवटािमन तथा खिनज 
लवण/ क' उ�म cोत होती ह3। 

• आहार म* फल/ को �ितिदन सि�मिलत करना चािहए। फल शरीर म* �ितरोधक Lमता तो बढ़ाते 
ही ह3। यह रेश,े िवटािमन, खिनज लवण, एटंीऑ:सीड*ट के भी अ#छे cोत होते ह3। मधमुहे 
रोिगय/ को फल/ का उपयोग सीिमत मा5ा म* करना चािहए। उ�ह* ख�े फल, पपीता आिद का 
उपयोग करना चािहए। 

• आहार म* वसा क' मा5ा सीिमत होनी चािहए। संत\ृ वसा एव ंtांस फैट का समावशे कम से कम 
होना चािहए। 

• भोजन म* वसा क' मा5ा 20 �ाम से अिधक नह_ होनी चािहए तथा शpु घी, म:खन, वन@पित 
घी से परहजे करना चािहए। 

• गहरे तले हZए भोlय पदाथy जसैे परूी, समोसे आिद को दिैनक आहार का िह@सा नह_ बनाना 
चािहए। 
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• नमक एव ंचीनी का �योग सीिमत मा5ा म* करना चािहए। 

• मधमुहे से पीिड़त वpृ/ को चीनी, गड़ु, श:कर का �योग कम करना चािहए। उसके @थान पर 
सीिमत मा5ा म* कृि5म शक) रा का उपयोग िकया जा सकता ह।ै 

• �ितिदन कम से कम 8-10 िगलास पानी पीना चािहए।  

• वpृ/ को िदन भर म* थोड़ी-थोड़ी दरे म* कुछ-कुछ खाते रहना चािहए। इससे अपच, गसै आिद क' 
परेशानी नह_ होती ह।ै 

• िदन भर म* तीन मrुय आहार/ के म�य पोषक नाWत े जसैे फल, सपू, सलाद आिद का �योग 
करना चािहए। 

भोजन पकाने स�बBधी िनदMश 

• वpृ/ के िलए भोजन िविवध एव ं@वािदV होना चािहए।  

• भोजन परोसते एव ंखाते समय आस-पास का वातावरण सकाराQमक होना चािहए। 

• खाना पकाने म* साफ-सफाई का परूा �यान रखना चािहए। 

• बासी खाने के �योग से बचना चािहए। 

• वpृ/ के िलए भोजन भली-भांित पका हZआ होना चािहए तािक उ�ह* चबाने म* कोई परेशानी न 
हो। 

• भोजन पकाने से पवू) भोlय पदाथy का चनुाव सोच समझकर करना चािहए िजससे भोजन क' 
कम मा5ा से अिधक पोषक तQव �ा\ हो सक* । 

• पणू) शाकाहारी भोजन म* दधू एव ंदधू से बने पदाथ) अवWय  प म* शािमल होने चािहए। 

• भोजन पकाने के िलए िविभ�न िविधय/ जसैे उबालना, भाप म* पकाना, स*कना, घी/तेल के कम 
�योग म* पकाना आिद का �योग करना चािहए। 

• भोजन को पौिVक एव ंसपुा#य बनाने के िलए अकुंरण, खमीरीकरण जसैी िविधय/ का �योग 
करना चािहए। 

वृWाव�था क� बीमा9रय� म. आहार िनदMश  

आहार हमारे जीवन का मrुय अगं ह।ै यह हमारे जीवन क' मलूभतू आवWयकताओ ंम* से एक ह।ै 

जीवन क' �Qयेक अव@था म* आहार का अपना काय) तथा महQव ह।ै बीमारी क' अव@था म* आहार 

क' मह�ा और भी बढ़ जाती ह।ै वpृाव@था क' िविभ�न बीमा1रय/ के बारे म* आप पढ़ चकेु ह3। 

आइये अब इन बीमा1रय/ म* आहार संशोधन के िवषय म* चचा) कर*। 
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मोटापा: वpृाव@था म* कम िRयाशीलता के कारण मोटापा हो जाता ह।ै वजन अिधक होने स े

@वा@fय स�बंधी अनेक परेशािनयाँ हो सकती ह3। वpृाव@था म* मोटापा हो तो सव)�थम ऊजा) का 

अतं�)हण कम कर दनेा चािहए। इसके िलए आहार म* वसा एव ंचीनी य�ु भोlय पदाथy क' मा5ा 

सीिमत का दनेी चािहए। सामा�य भोजन म* कटौती नह_ करनी चािहए। आहार म* अिधक रेशये�ु 

फल/ एव ंसिbजय/ को स�मिलत करना चािहए। शरीर के वजन को िनय�5ण म* रखने के िलए सिRय 

होना आवWयक ह।ै थोड़ा शारी1रक 7यायाम करना चािहए। �ितिदन 20-30 िमनट टहलना चािहए। 

बागवानी भी एक अ#छा 7यायाम ह।ै 
उcच रX चाप: वpृाव@था म* उ#च र�चाप कई बीमा1रय/ के कारण हो सकता ह ैया यह @वयं कई 

बीमा1रय/ का कारण बन जाता ह।ै इसिलए उ#च र�चाप को िनयि�5त करना आवWयक ह।ै इसके 

िलए दवा तथा आराम के साथ-साथ आहार एव ं7यवहार म* संशोधन भी आवWयक ह।ै आहार एव ं

7यवहार म* संशोधन से ल�बे समय तक @व@थ जीवन िजया जा सकता ह।ै 

उ#च र� चाप के िलए िन�निलिखत संशोधन करने चािहए: 

• अपनी उK, वजन एव ंऊँचाई के अनसुार ही ऊजा) अतं�)हण कर*। 

• वpृाव@था म* भी खदु को पया)\  प से िRयाशील रखना चािहए। 

• आहार म* संत\ृ वसा का �योग कम से कम करना चािहए। 

• आहार म* फल तथा सिbजय/ क' मा5ा को बढ़ाना चािहए। इनम* उपि@थत घलुनशील रेश ेर� म* 
वसा के @तर को कम करने म* सहायता �दान करते ह3। 

• नमक का �योग कम करना चािहए। 

• सोिडयम य�ु भोlय पदाथ) जसैे केक, पे@tी, बाजार के अचार, पापड़, सॉस आिद का �योग नह_ 
करना चािहए। 

• िदन म* कई बार थोड़ा-थोड़ा भोजन लेना चािहए। इससे गसै िवकार नह_ होता तथा vदय पर 
दबाव नह_ पड़ता ह।ै 

• यिद र�चाप अिधक हो तो चाय, कॉफ' ब�द कर दनेी चािहए। हालत म* सधुार के साथ हCक' 
चाय, कॉफ' दी जा सकती ह।ै 

• 7यवहार संशोधन के अ�तग)त धKूपान छोड़ना, वजन घटाना, शारी1रक गितिविधयाँ बढ़ाना, 
शराब क' मा5ा को कम या ब�द करना स�मिलत ह3। 
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~दय रोग: vदय रोग म* vदय, गदुT तथा मि@त`क को र� पहZचँाने वाली धमिनय/ म* वसा जमने के 

कारण उनम* िवकार उQप�न हो जाते ह3, िजसके कारण शरीर के अगं/ को पया)\ मा5ा म* र� नह_ 

पहZचँ पाता ह।ै vदय रोग म* उ#च र� चाप क' भाँित ही सभी िनदTश/ का पालन करना चािहए। 

• सामा�य वजन बनाये रखने के िलए उिचत ऊजा) य�ु भोजन का �योग िकया जाना चािहए। 

• र� म* कोले@tॉल के @तर को कम करने के िलए आहार म* वसा क' मा5ा को सीिमत रखना 
चािहए। 

• आहार म* मrुयतः वन@पित तेल/ का उपयोग करना चािहए। सरस/ का तेल, मूगँफली का तेल, 
सरूजमखुी का तेल, सोयाबीन का तेल आिद का सेवन करना उ�म रहता ह।ै 

• आहार म* कोले@tॉल य�ु भोlय पदाथy का सेवन कम-से-कम िकया जाना चािहए। जसैे घी, 
अ�डा, माँस आिद। 

• अिधक चीनी य�ु भोlय पदाथy का सेवन नह_ करना चािहए। 

• भोजन म* नमक क' मा5ा कम लेनी चािहए। 

• धKूपान एव ंशराब के सेवन से परहजे करना चािहए। 

मधुमेह: मधमुहे क' ि@थित म* दीघ)काल तक आहार क' एक िनिkत एव ं िनयंि5त मा5ा लेना 

आवWयक ह,ै तभी इस रोग पर अकुंश लगाया जा सकता ह।ै वpृाव@था म* मधमुहे क' अव@था म* 

आहार िनयोजन करते समय िन�निलिखत बात* �यान रखनी चािहए: 

• साबतु अनाज एव ंसाबतु दाल/ का �योग करना चािहए। 

• िमठाई, चीनी, गड़ु, श:कर आिद का �योग विज)त होना चािहए। कभी-कभी अित अCप मा5ा म* 
इन पदाथy का उपयोग िकया जा सकता ह।ै 

• अिधक शक) रा एव ं@टाच) य�ु फल/ एव ंसिbजय/ जसैे आल,ू शकरकंद, आम, केला आिद का 
�योग अित सीिमत होना चािहए। 

• दधू, चाय, कॉफ' या अ�य पेय पदाथy म* चीनी का �योग नह_ करना चािहए। चीनी के बजाय 
कृि5म शक) रा का �योग िकया जा सकता ह।ै 

• आहार लेने का समय िनिkत होना चािहए। आहार 4 से 5 घ�टे के अ�तराल पर लेना चािहए 
तथा एक बार म* बहZत अिधक नह_ खाना चािहए। 

• आहार म* रेशये�ु पदाथy क' मा5ा बढ़ानी चािहए। 

• आहार म* सोिडयम क' मा5ा कम होनी चािहए। 

• िदन भर म* कोई भी भोजन छोड़ना नह_ चािहए। उपवास एव ंभोज दोन/ ही नकुसान दहे हो सकते 
ह3। 
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• उिचत 7यायाम जैसे टहलना, योग करना आिद से शरीर को पया)\ िRयाशील रखना चािहए। 

• शराब एव ंधKूपान से परहजे करना चािहए। 

ऑि�टयोपोरोिसस: ऑि@टयोपोरोिसस म* हड्िडयाँ कमजोर होने लगती ह3। इसिलए इसक' 

रोकथाम का मrुय उsWेय हड्िडय/ को मजबूत बनाना होता ह।ै इसके िलए िन�निलिखत आहार 

संशोधन अपनाने चािहए: 

• आहार म* कैिCशयम य�ु भोlय पदाथ) जसैे वसा रिहत दधू, वसा रिहत दधू उQपाद (दही, पनीर 
आिद), हरी प�देार सिbजयाँ, रागी, रामदाना आिद का �योग �ितिदन करना चािहए। 

• जो वpृ दधू नह_ पीते ह3, उ�ह* दधू से बने उQपाद/ का �योग अवWय  प से करना चािहए। 

• भोजन म* सोयाबीन, अलसी के बीज, ितल आिद का �योग लाभदायक होता ह ै:य/िक इनम* 
फाइटोए@tोजन क' �चरुता होती ह,ै जो मिहला हारमोन क' तरह काय) करते ह3। इससे रजोिनवतृ 
मिहलाओ ंम* अि@थय/ के @वा@fय को सधुारने म* मदद िमलती ह।ै 

• िनयिमत 7यायाम जसैे टहलना, घमूना, योगा आिद हड्िडय/ एव ंमाँसपेिशय/ के @वा@fय के िलए 
लाभ�द होता ह।ै इसिलए �ितिदन कम से कम 30 िमनट हCका 7यायाम आवWयक ह।ै 

• िवटािमन डी क' उिचत मा5ा के अतं�)हण हते ु�ितिदन सूय) का �काश लेना चािहए। �ितिदन 
सयू) के �काश के सेवन से शरीर के अ�दर िवटािमन डी के िनमा)ण म* मदद िमलती ह ै िजससे 
हड्िडय/ का 67यमान बढ़ता ह।ै 

• धKूपान, त�बाकू, शराब सभी से परहजे करना चािहए :य/िक इनसे हड्िडयां कमजोर होती ह3। 

आथ?राइिटस: आथ)राइिटस म* हड्िडय/ के जोड़/ म* दद) एव ं जकड़न परेशानी होती ह।ै इसके 

िनय�5ण एव ंरोकथाम के िलए िन�निलिखत उपाय अपनाने चािहए: 

• वजन िनयंि5त रखना चािहए। अ�य सभी पोषक तQव/ क' उिचत मा5ा रखते हZए आहार से ऊजा) 
क' मा5ा कम करके वजन कम िकया जा सकता ह।ै 

• 7यायाम एव ंसिRय जीवन शैली से भी आथ)राइिटस को िनयि�5त करने म* मदद करती ह।ै 

• िवटािमन डी क' उिचत मा5ा, सयू) क' रोशनी से या दवा के  प म* लेनी चािहए। 

• आहार म* दधू एव ंदधू से बने उQपाद (वसा रिहत) अवWय  प से शािमल करने चािहए। 

• भोlय पदाथ) जसैे लहसनु, िसरका, शहद, सेब आिद आथ)राइिटस म* लाभ�द माने जाते ह3।  

गाउट: इस रोग म* र� म* य1ूरक एिसड का @तर बढ़ने से शरीर के छोटे जोड़/ म* दद) रहने लगता ह।ै 

इस रोग के िनय�5ण एव ंबचाव के िलए िन�निलिखत उपाय अपनाने चािहएः 
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• अिधक मा5ा म* पानी पीना चािहए िजससे र� म* उपि@थत अित1र� य1ूरक एिसड म5ू >ारा शरीर 
से बाहर िनकल जाए। 

• खान-पान म* Lारीय भोlय पदाथy जसैे फल, हरी सिbजयाँ, मलूी का जसू, दधू का सेवन अिधक 
करना चािहए। 

• आहार म* ऊजा), काबnहाइoेट, �ोटीन, वसा, िवटािमन एव ं खिनज लवण/ आिद क' मा5ा 
स�तिुलत एव ंदिैनक मान के अनसुार होनी चािहए। 

• अQयिधक उपवास नह_ रखने चािहए। 

• शाकाहारी भोजन का �योग करना चािहए। 

• चाय, कॉफ' स�तिुलत मा5ा म* लेनी चािहए। 

• काबnनेटेड पेय पदाथy से परहजे करना चािहए। 

• सपुा#य �ोटीन का सेवन करना चािहए। 

मोितयािबंद: जो 7यि� लगातार @व@थ आहार लेते ह3, उन लोग/ म* मोितयािबंद का खतरा कम 

होता ह।ै फल/ और सिbजय/ म* एटंीऑ:सीड*ट, िवटािमन एव ं फाइटोकैिमकCस होते ह3 जो 

मोितयािबंद का खतरा कम करते ह3। इसम* िवटािमन ए, िवटािमन-सी, िवटािमन ई शािमल ह3। 

ओमगेा-3 वसीय अ�ल से य�ु मछली का सेवन भी मोितयािबंद या उसक' �गित के संभािवत 

जोिखम को कम करता ह।ै शोध/ से Jात हZआ ह ैजो 7यि� 7य@काव@था म* ल�बे समय तक उ#च 

काबnहाइoेट आहार का सेवन करते ह3 उ�ह* वpृाव@था म* जCद ही मोितयािबंद हो जाता ह।ै 

मोितयािबंद के बचाव के िलए िन�निलिखत आहारीय संशोधन करने चािहए: 

• आहार म* अिधकािधक फल, सिbजय/ का �ितिदन �योग करना चािहए। 

• �ितिदन कुल ऊजा) का अतं)�हण मानक आवWयकता के अनुसार ही होना चािहए। 

• हरी सिbजयाँ एटंीऑ:सीड*ट का cोत होने के साथ साथ फोिलक अ�ल एव ंकैिCशयम क' भी 
अ#छी cोत होती ह3। यह दोन/ पोषक तQव भी मोितयांिबंद का जोिखम कम रखने म* मदद करत े
ह3। 

• आहार म* तला हZआ भोजन, �सं@कृत खा� पदाथ), मीठे 7यंजन एव ंकाबnनेटड पेय पदाथ) सीिमत 
मा5ा म* या नह_ स�मिलत नह_ होने चािहए। 

oसन स�बंधी रोग: �सन स�बंधी रोग/ स ेबचाव के िलए @व@थ आहार के साथ-साथ खान पान 

क' अ#छी आदत*, साफ-सफाई आिद को भी अपनाना चािहए। रोग �ितरोधक Lमता बढ़ाने के 

िलए सपुा#य �ोटीन एव ंिवटािमन-सी से य�ु भोlय पदाथy का सेवन करना चािहए। 
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क`ज: वpृाव@था म* शारी1रक गितिविध म* कमी, तरल पदाथy का अपया)\ सेवन एव ंकम रेश ेय�ु 

भोजन से कbज क' िशकायत हो सकती ह।ै इसे दरू करने के िलए िन�निलिखत उपाय िकये जा सकते 

ह3: 

• आहार म* रेशये�ु भोlय पदाथy का उिचत मा5ा म* उपयोग करने से कbज क' सम@या दरू हो 
जाती ह।ै 

• �ितिदन 10-12 िगलास पानी अवWय  प से पीना चािहए। 

• आहार म* िवटािमन बी एव ंसी क' मा5ा बढ़ानी चािहए। इन िवटािमन/ क' कमी से भी कbज क' 
सम@या हो सकती ह।ै 

• सिRय रहने के िलए 7यायाम, टहलना, घमूना, बागवानी आिद को िदनचया) का िह@सा बनाना 
चािहए। 

अितसार: वpृाव@था म* पाचन सं@थान कमजोर होने के कारण अितसार हो जाता ह।ै वpृाव@था म* 

तीE अितसार होने से िनज)लीकरण हो जाता ह।ै अितसार होने पर िन�न आहारीय संशोधन करने 

चािहए:  

• तीE अितसार म* ओरल रीहाइoेशन घोल दनेा चािहए।  

• जीवन रLक घोल को पानी म* िमलाकर जCदी-जCदी िपलाना चािहए। 

• अितसार क' ि@थित म* दधू नह_ पीना चािहए। 

• अितसार होने पर सपुा#य आहार लेना चािहए। 

• अितसार म* कम रेशये�ु, कम वसाय�ु आहार का ही सेवन करना चािहए। 

• साबतु अनाज, िछलके वाली दाल*, रेशदेार सिbजयाँ, तले-भनेु पदाथ) आहार म* स�मिलत नह_ 
करने चािहए। 

कुपोषण: वpृाव@था म* कुपोषण कम भोजन �हण करने, बीमार रहने, अवशोषण अवरोध आिद के 

कारण हो सकता ह।ै वpृ/ म* कुपोषण दरू करने के िलए िन�निलिखत उपाय करने चािहएः 

• भोजन क' मा5ा धीरे-धीरे बढ़ानी चािहए। 

• भोजन को शा�त वातावरण म* परोस*। 

• वpृ/ क' पस�द-नापस�द का �यान रख*। 

• भोजन सपुा#य होना चािहए। 

• भोजन के बीच उ#च ऊजा) घनQव वाले पेय पदाथ) िदये जाने चािहए। 
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• मौसम के अनसुार फल दनेे चािहए। 

• यिद वpृ/ को चबाने म* परेशानी होती ह ैतो आहार का आकार बदलकर तरल या अp) ठोस 
आहार दनेा चािहए। 

अ/यास 01 3 

1. बहZिवकCपीय �O 
a. वpृाव@था म* आधारभतू प1रवत)न/ का कारण ह:ै 

(क) चयापचय दर म* विृp 

(ख) धीरे-धीरे काय) करने वाली कोिशकाओ ंका नV होना िजसे कोिशका चयापचय म* कमी 

होना 

(ग) पोषक तQव/ क' अवशोषकता दर बढ़ना 

(घ) उपरो� सभी 

b. वpृाव@था म* ऊजा) क' आवWयकता कम हो जाती ह3 :य/िक;  
(क) वpृ/ क' भखू कम होती ह।ै 

(ख) शारी1रक िRयाओ ंक' गित कम हो जाती ह।ै 

(ग) शरीर क' चयापचय दर धीरे-धीरे कम होने लगती ह।ै 

(घ) शरीर म* टूट-फूट क' मर�मत क' आवWयकता नह_ रहती ह।ै 

c. वpृ/ >ारा उK के साथ ......................... कारण से नमक एव ंचीनी �योग बढ़ जाता ह।ै 
(क) पस�द के कारण  

(ख) आदत/ के कारण 

(ग) :य/िक ये दोन/ चीज ेमहगंी नह_ होती ह3। 

(घ) @वाद एव ंसूंघने क' Lमता म* कमी के कारण। 

2. लघ ुउ�रीय �O 
a. वpृाव@था म* कैलोरी सेवन म* कमी के दो मrुय कारण :या ह3? 

.......................................................................................................................

............................................................................................................. 

b. वpृाव@था म* उ#च र�चाप से बचाव के िलए :या करना चािहए? 
.......................................................................................................................

.............................................................................................................. 
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c. वpृ/ का आहार िकस �कार का होना चािहए? 
.......................................................................................................................

.............................................................................................................. 

3. सही अथवा गलत बताइए। 
a. वpृाव@था म* ऊजा) सेवन उिचत ह ैया नह_ यह जानने के िलए सबसे अ#छा उपाय सामा�य 

वजन बनाये रखना ह।ै 
b. lयादातर वpृ/ को िवटािमन एव ंखिनज लवण/ क' दिैनक आवWयकता क' पिूत) हते ु परूक 

गोिलय/ क' आवWयकता होती ह।ै 
c. बढ़ती उK के साथ @वाद लेने एव ंसूंघने क' Lमता कम हो जाती ह।ै 
d. वpृाव@था म* सिbजय/ एव ंफल/ का भरपरू मा5ा म* �योग करना चािहए। 

12.5 �����	 
�ौढ़ाव@था िकशोराव@था के पkात श]ु होने वाली अव@था ह।ै यह अव@था शारी1रक विृp क' {िV 

से जीवन क' @थाई अव@था ह ैिजसम* शरीर क' पणू) विृp हो गई होती ह।ै इसिलए इस अव@था म* 

पोषक तQव/ क' आवWयकता शारी1रक विृp के िलए न होकर शरीर क' गितिविधय/ को सुचा]  प 

से चलाने के िलए होती ह।ै यह अव@था प1रAम और 7य@तता क' अव@था होती ह।ै इस अव@था को 

दो चरण/ म* िवभािजत िकया जा सकता है  :�ारि�भक �ौढ़ाव@था तथा वpृ �ौढ़ाव@था। इस अव@था 

म* आहार िनयोजन आयु, िलंग तथा सिRयता के आधार पर िकया जाता ह।ै कम तथा म�यम 

िRयाशील वय@क को आहार म* वसा क' मा5ा सीिमत रखनी चािहए। आहार म* फल/ तथा 

सिbजय/ का पया)\ समावशे होना चािहए तथा पानी का समिुचत मा5ा म* सेवन करना चािहए। 

साठ वष) के बाद क' अव@था को वpृाव@था माना जाता ह।ै यह एक सतत ्�िRया ह।ै उK बढ़ने के 

साथ शरीर म* कुछ प1रवत)न होने लगते ह3, जो शारी1रक, सांवेिगक, मानिसक या हारमोन स�ब�धी हो 

सकते ह3। वpृाव@था म* िविभ�न िवकार उQप�न होने लगते ह3। शरीर क' सभी इि�6यां धीरे-धीरे 

कमजोर पड़ने लगती ह3। प1रणाम@व प दखेने, सनुने, @वाद एव ंमहसूस करने आिद सभी िRयाओ ं

म* कमी आ जाती ह।ै पाचन �िRया भी पहले क' अपेLा Lीण हो जाती ह।ै vदय, गदुT, यकृत सभी 

क' काय) Lमता घट जाती ह।ै जोड़/ के दद) के कारण चलना िफरना किठन हो जाता ह।ै अि@थयाँ 

कमजोर हो जाती ह3 िजस कारण चोट लगने पर या िगरने पर हड्िडय/ म* आसानी से �े:चर हो जाता 

ह।ै वpृाव@था म* िविभ�न शारी1रक प1रवत)न/ के कारण पोषण आवWयकताए ंभी �भािवत होती ह3। 

आधारीय चयापचय दर तथा शारी1रक िRयाशीलता कम होने के कारण ऊजा) क' आवWयकता म* 
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25 �ितशत तक क' कमी हो जाती ह।ै वpृाव@था म* भोlय पदाथ) खरीदने, खा� पदाथ) बनाने एवं 

बीमा1रय/ से लड़ने के िलए उिचत भोजन 7यव@था क' आवWयकता होती ह।ै 

12.6 ����
���� ������� 
• कोलेजन: मrुय संरचनाQमक �ोटीन जो संयोजी ऊतक म* पाया जाता ह।ै 

• आधारीय चयापचय दर: शरीर के जीिवत रहने के िलए अिनवाय) �यनूतम शि� या ऊजा) 

�दान करने के िलए होने वाले चयापचय को आधारीय चयापचय (Basal Metabolism) कहा 
जाता ह।ै 

• [माकंुचन गित: पेिशय/ म* Rम से संकुचन (contraction) एव ंिवAांित (relaxation) होती 

रहती ह ैजो तरंग क' तरह आगे बढती रहती ह।ै 
• Cartilage: कािट)लेज एक लचीला और िचकना लोचदार ऊतक ह ैजो जोड़/ पर लंबी 

हड्िडय/ के िसर/ को संरिLत करता ह।ै 

12.7 �	
�� 
�� ��  ��� 
अ/यास 01 1 

1. 1र� @थान भ1रए। 

a. �ारि�भक �ौढ़ाव@था 

b. अिधक िRयाशील  

c. आहारीय रेशा 

d. ऑि@टयोपोरोिसस और गिठया 
अ/यास 01 2 

1. वpृाव@था म* मोटापा कई जीण) रोग/ जसैे vदय रोग, उ#च र�चाप, उ#च कोले@tॉल @तर एव ं
मधमुहे के िलए एक बड़ा जोिखम कारक ह।ै वpृाव@था म* मोटापा जीवन �Qयाशा को कम कर 
दतेा ह ैएव ंिविभ�न �कार क' शारी1रक एव ंमानिसक ि@थितय/ के िलए एक बड़ा खतरा ह।ै 

2. वpृाव@था म* आम मनोवैJािनक सम@याए ं ह3, िववशता क' भावना, हीन भावना, अवसाद 
िनरथ)कता, अकेलेपन और कम Lमता क' भावना आिद। आय ुबढ़ने के साथ अवसाद एक 
सामा�य सम@या ह।ै 7यि� िनर�तर उदास एव ं िचि�तत रहने लगता ह।ै इन सभी भावनाओ ंसे 
उनके भोजन, @वा@fय एव ं आपसी स�बंध/ पर नकाराQमक �भाव पड़ता ह।ै मानिसक एव ं
मनोवJैािनक प1रवत)न/ के कारण वpृाव@था म* वpृ/ के 7यि�Qव म* बदलाव देखा जा सकता ह ै
तथा प1रवार के साथ सामजं@य म* उ�ह* िद:कत होने लगती ह।ै 
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अ/यास 01 3 

1. बहZिवकCपीय �O 
a. (ख) धीरे-धीरे काय) करने वाली कोिशकाओ ंका नV होना िजसे कोिशका चयापचय म* कमी 

होना 
b. (ग) शरीर क' चयापचय दर धीरे-धीरे कम होने लगती ह।ै 
c. (घ) @वाद एव ंसूंघने क' Lमता म* कमी के कारण। 

3. लघ ुउ�रीय �O 
a. चयापचय म* कमी, शारी1रक िRयाशीलता म* कमी 
b. हCका 7यायाम, फल/-सिbजय/ का �योग, वसा एव ंनमक का सीिमत सेवन 
c. सपुा#य, मदृ,ु @वाद से भरपरू 

4. सही अथवा गलत बताइए। 
a. सही 
b. गलत 
c. सही 
d. सही 

12.8 ����� ��� �13� 
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12.9 ������� � 
� 
1. �ौढ़ाव@था म* पोषक तQव/ क' माँग/ का उCलेख क'िजए। 
2. वpृाव@था म* कौन-कौन से प1रवत)न भोजन के पाचन को �भािवत करते ह3? 
3. वpृाव@था म* कौन-कौन से रोग हो सकते ह3? आहार >ारा उनका उपचार कैस ेिकया जा सकता 

ह?ै 
4. वpृाव@था क' पोषण आवWयकताओ ंका िव@तारपवू)क वण)न क'िजए। 


