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1.1 ������� 

िनरोगी रहने के िलए उ�म पोषण आव�यक ह।ै उ�म पोषण क� �ाि� हते ुआहार म� सभी पौि#क त$व% का उिचत 
मा'ा एव ंअनपुात म� रहना बेहद ज-री ह।ै काब.हाइ0ेट जहाँ ऊजा4 �दान करता ह,ै वह5 �ोटीन शरीर के िनमा4णा$मक 
काय7 को स8प9न करता ह।ै िवटािमन एव ंखिनज लवण सरु;ा$मक एव ंिनयं'णा$मक काय4 करते ह<। पौि#क त$व% क� 
अिधकता व कमी दोन% ही उ�म >वा>?य के िलए हािन�द ह<। इसिलए @यिA का भोजन हर दशा म� स9तिुलत एव ं
पौि#क होना चािहए। 

स9तिुलत आहार के िनमा4ण के िलए आहार िनयोजन करना आव�यक ह।ै @यिA को उिचत >वा>?य हते ुउB, वजन, 
िCयाशीलता व शारीDरक अव>था के अन-ुप आहार िदया जाता ह।ै पर9त ुएक @यिA के िलए एक आहार जो पणू4तः 
पौि#क एव ं स9तिुलत होगा, वही आहार दसूरे @यिA के िलए अस9तिुलत हो सकता ह।ै इसका कारण यह ह ै िक 
पDरवार म� सद>य% क� उB, िलंग, िवकास अव>था, िCयाशीलता आिद एक समान नह5 होते। अतः एक अHछे आहार 
िनयोजन Jारा स8पणू4 पDरवार को एक स9तिुलत भोजन �दान िकया जा सकता ह ैजो उ9ह� >व>थ व िनरोगी बनाए रखने 
म� सहायक िसK होता ह।ै 

1.2 ��	
� 

इस इकाई के अLययन के पMात ्आप जान�ग:े 
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• आहार िनयोजन से अिभ�ाय; 

• आहार िनयोजन क� �िCया; 

• आहार आयोजन के लाभ; 

• आहार िनयोजन को �भािवत करने वाले कारक; 

• आहार िनयोजन के िसKा9त; एव ं

• आहार िनयोजन करते समय Lयान दनेे योOय बात�।  

1.3 �ह�� ������ �	 ������  

सभी भोPय समहू के भोPय पदाथ7 क� मा'ा को आहार म� इस तरह से सि8मिलत करना िजससे िक पDरवार के सभी 
सद>य% को सभी पौि#क त$व पया4� मा'ा म� िमल सक�  तथा व े >व>थ एव ं िनरोगी रहकर अपने-अपने काय7 एव ं
उ�रदािय$व% का िनव4हन पणू4 कुशलता से कर सक� , आहार िनयोजन कहलाता ह।ै 

आहार िनयोजन के Jारा गिृहणी उपयAु भोजन क� @यव>था सीिमत साधन% (समय, धन, शिA) के अ9तग4त ही कर 
सकती ह।ै इससे पDरवार के आय के अनसुार ही पौि#क भोजन @यव>था सगुम तरीके स ेस8भव हो जाती ह।ै 

1.4 �ह�� ������ �� ����� 

एक औसत पDरवार के िलए आहार आयोजन क� �िCया िन8न िब9दओु ंपर आधाDरत होनी चािहए- 

• आहार आयोजन परेू िदन (24 घVटे) को एक इकाई मानकर िकया जाना चािहए। 

• एक िदन के 6 आहार (3 मXुय आहार तथा 3 अितDरA आहार) के िलए एक साथ आहार िनयोजन िकया जाना 

चािहए। 

• आहार िनयोजन �ातः 6-7 बज ेसे श-ु करके राि' के 8:30-9:30 बज ेके मLय होना चािहए। 

• पDरवार के सभी सद>य% क� आय,ु िलंग, अव>था, िCयाशीलता आिद के आधार पर पौि#क त$व% क� माँग के 

अनसुार भोPय पदाथ7 क� आव�यक मा'ा का Yान होना चािहए। 

• भोजन के सभी भोPय समहू% (अनाज, दाल, हरी प�देार सिZजयाँ व अ9य सिZजयाँ, माँस- मछली, घी, तेल, गड़ु, 

श[कर, फल, दधू आिद) के अनसुार आहार िनयोजन होना चािहए। 

• एक वष4 तक के िशश ुको उपभोAा इकाई म� सि8मिलत नह5 िकया जाना चािहए। 

• आिथ4क ि>थित के अन-ुप ही आहार िनयोजन होना चािहए तािक @यिA क� आिथ4क ि>थित म� अस9तलुन न हो। 
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• आहार िनयोजन करते समय सव4�थम गिृहणी को भारतीय िचिक$सा अनसु9धान पDरषद ्(ICMR) Jारा िविभ9न, 

आय,ु िलंग एव ंकाय7 के अनसुार पोषक त$व% क� दिैनक �>तािवत मा'ा क� तािलका के Jारा अपने पDरवार के 

िविभ9न सद>य% क� �ितिदन क� पोषण स8ब9धी आव�यकताए ंYात करनी आव�यक ह<। 

• आहार म� पौि#कता बढ़ाने के िलए �$येक खा^ समहू से कम से कम एक खा^ पदाथ4 शािमल करना आव�यक 

ह।ै इससे पDरवार को सभी पोषक त$व उिचत अनपुात म� स9तुिलत -प से �ा� हो सकते ह<। 

1.5 �ह
� ��
�� ��  �
� 

आहार आयोजन एक मानिसक �िCया ह ैिजसका मXुय उ_�ेय पDरवार के सम>त सद>य% को उिचत पोषण दनेा ह।ै 
इसके लाभ िन8निलिखत ह<- 

• पDरवार के �$येक सद>य को उसक� शरीर क� माँग के अनसुार स9तिुलत आहार क� पिूत4 करना िजससे व े

शारीDरक व मानिसक -प से >व>थ रह�। 

• अHछे आहार िनयोजन से समय क� बचत होती ह।ै 

• कम समय म� अिधक काम िकया जा सकता ह ैतथा पूण4 योजना के कारण शिA क� बचत होती ह।ै 

• आहार िनयोजन से धन क� भी बचत होती ह।ै इसके Jारा खा^ बजट बह̀त अHछी तरह @यवि>थत रखा जा 

सकता ह।ै 

• पDरवार म� �$येक सद>य क� aिच का Lयान रखा जा सकता ह।ै भोजन के >वाद, रंग--प तथा पकाने क� िविधय% 

म� िविभ9नता सद>य% क� भखू बढ़ाती ह ैतथा भोजन अिधक चाव से खाया जाता ह।ै 

• भोPय पदाथ7 का दोहराव नह5 होता इससे भोजन म� उदासीनता नह5 होती। 

• िवशेष िवकास अव>था से गजुरने वाले पDरवार के सद>य जसैे गभा4व>था, धा'ीव>था, िकशोराव>था आिद क� 

उिचत दखेभाल आसान हो जाती ह।ै 

• आहार िनयोजन से सZजी, फल आिद क� खरीददारी सरल व जcदी हो जाती ह।ै 

• भोPय पदाथ4 म� पौि#क मcूय मालमू रहने से भोजन के चनुाव म� किठनाई नह5 होती ह,ै साथ ही भोजन म� 

िविवधता लायी जा सकती ह।ै 

• िजन पDरवार% म� घी, दधू, अVडा, दही आिद भोPय पदाथ4 आिथ4क िवप9नता के कारण नह5 खरीद ेजा सकते ह<, 

वहाँ आहार िनयोजन के Jारा िवटािमन एव ंखिनज लवण% क� पिूत4 स>ते फल एव ंसिZजयाँ जसै-ेपालक, बथआु, 

गाजर, मलूी, पपीता, लौक�, आिद खरीदकर आहार म� सि8मिलत िकय ेजा सकते ह<। 

• आहार िनयोजन न केवल घर म� ही आव�यक ह ैबिcक इसका उपयोग छा'ावास, होटल, कै9टीन, अ>पताल, 

वाययुान भोजन सेवा, रेलव ेकै9टीन आिद >थान% म� भी िकया जा सकता ह।ै 
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• गिृहणी को इस बात क� भी जानकारी हो जाती ह ैिक स>त ेभोPय पदाथ4 भी सभी पौि#क त$व% से पDरपDूरत एव ं

भरपरू होते ह<। ऐसा नह5 ह ैिक महगँ ेफल एव ंमहगँी सिZजयाँ ही पोषक त$व% से पDरपणू4 होते ह<। अतः वह आिथ4क 

ि>थित को Lयान म� रखकर भोजन तैयार कर सकती ह।ै 

• आहार िनयोजन म� सबुह या दोपहर क� बची ह̀ई व>तओु ंका उपयोग नवीन @य9जन बनाने हते ु िकया जा सकता 

ह।ै जसैे दोपहर म� दाल या सZजी बच गयी ह ैतो इसका उपयोग राि' के खाने म� आटे के साथ गूथँकर पराँठे बनाने 

म� िकया जा सकता ह।ै 

1.6 �ह�� ������ �� ������ ���	 ���	 ���� 

आहार िनयोजन Jारा िविभ9न तरीक% से भोजन म� बदलाव लाकर पौि#कता सिुनिMत क� जाती ह ैिजससे पDरवार के 
सद>य% क� आव�यकता पिूत4 हो। �$येक पDरवार म� अनेक ऐसे कारक होते ह< जो आहार िनयोजन को �भािवत करते 
ह<। अगर इन कारक% को Lयान म� न रखा जाय ेतो आहार िनयोजन का उ_�ेय िनरथ4क रह जाता ह।ै अतः गिृहणी को 
सावधानी पवू4क सभी कारक% क� जानकारी होनी आव�यक ह।ै आहार िनयोजन को �भािवत करने वाले मXुय कारक 
िन8न ह<- 

1. आयु- �$येक @यिA क� पोषणीय आव�यकताए ंउसक� आय ुपर िनभ4र करती ह<। पDरवार म� हर आय ुवग4 के सद>य 

होते ह<। िविभ9न आय ु के अनसुार पोषण आव�यकताए ं िभ9न पायी जाती ह<। जसैे बHच% को @य>क% क� अपे;ा 
अिधक शरीर िनमा4णक पौि#क त$व% क� आव�यकता होती ह।ै बHचे विृK एव ंिवकास क� अव>था म� होते ह<। @य>क% 
म� विृK एव ं िवकास पणू4 हो चकुा होता ह।ै उ9ह� शरीर म� हो रही टूट-फूट को पणू4 करने के िलए पोषक त$व% क� 
आव�यकता होती ह।ै बालक तेजी से बढ़ रह ेहोते ह< अतः उ9ह� अिधक ऊजा4 व �ोटीन यAु भोजन क� आव�यकता 
होती ह।ै पर9त ुयही भोजन पDरवार के वKृजन आसानी से नह5 पचा सकते। आय ुके कारण उ9ह� अिधक सपुाHय व 
साधारण भोजन क� आव�यकता होती ह।ै अतः आय ुके अनसुार आव�यकता एव ंपाचन ;मता भी िविभ9न होने के 
कारण हर सद>य म� िभ9नता होती ह।ै 

2. िलंग- आहार िनयोजन म� िलंग भी आव�यक कारक ह।ै प-ुष तथा gी क� पौि#क आव�यकताए ंिभ9न होती ह<। 

प-ुष व gी क� ल8बाई व भार अलग-अलग होते ह<। प-ुष% म� मांसपेिशय% क� मा'ा अिधक होती ह।ै इससे उनक� 
ऊजा4 व �ोटीन आव�यकताए ंgी से Pयादा होती ह<। इसके अलावा साधारणतः प-ुष अिधक िCयाशील होते ह< इससे 
भी उनक� ऊजा4 आव�यकताएं Pयादा दखेी जाती ह<। िgय% को मािसक धम4 और िवशेष पDरि>थितय% जैसे गभा4व>था, 
धा'ीव>था आिद म� अ$यिधक पौि#क भोजन क� आव�यकता होती ह।ै बालक व बािलकाओ ं क� दिैनक 
आव�यकताए ं भी िभ9न होती ह< [य%िक िवकास अव>थाओ ं म� बालक व बािलकाए ं िभ9न गितय% से बढ़ते ह<। 
सामा9यतः बािलकाए ंबालक% से जcदी पDरप[वता �ा� करती ह<। अतः िकशोराव>था म� बािलकाओ ंक� पोषणीय 
आव�यकताए ंबालक% से अिधक होती ह<। 
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3. शारी�रक आकार- शरीर के आकार से अनसुार पोषण आव�यकताए ंिभ9न होती ह<। ल8बे चौड़े @यिA को दबुले-

पतले @यिA क� अपे;ा अिधक पोषक त$व% क� आव�यकता होती ह<। उदाहरण के िलए एक 5 फुट 5 इ9च के @यिA 
क� अपे;ा 6 फुट के @यिA क� पोषक त$व% क� माँग अिधक होगी। ल8बाई चौड़ाई बढ़ने के साथ ही शरीर म� 
कोिशकाओ ंक� मा'ा भी बढ़ जाती ह।ै इसी कारण उनके रख रखाव व टूट फूट हते ुपोषण भी अिधक मा'ा म� चािहए 
होता ह।ै इसी तरह कसरत या अिधक @यायाम करने वाले @यिAय% के शरीर म� माँसपेिशयाँ काफ� मा'ा म� िवकिसत हो 
जाती ह<। ऐसे @यिAय% को सामा9य @यिAय% क� तुलना म� अिधक मा'ा म� �ोटीन व िवटािमन तथा खिनज लवण% से 
पDरपणू4 आहार क� आव�यकता होती ह।ै 

4. �यवसाय- �$येक @यिA का @यवसाय अलग-अलग होता ह।ै कोई शारीDरक iम अिधक करता ह ै तो कोई 

मानिसक iम अिधक करता ह।ै िCयाशीलता के अनसुार @यिA अcप िCयाशील, मLयम िCयाशील और अ$यिधक 
िCयाशील हो सकता ह।ै जो @यिA मXुयतः ऑिफस म� बैठकर काम करते ह< वह मानिसक iम म� ही िल� होने के 
कारण अcप िCयाशील @यिA क� iेणी म� आते ह<। ऐसे @यिAय% को ऊजा4 से अिधक �ोटीन, िवटािमन व खिनज 
लवण% क� अिधक आव�यकता होती ह।ै वह5 दसूरी ओर अ$यिधक िCयाशीलता वाले @यिA उन @यवसाय% के माने 
जाते ह< जहाँ शारीDरक पDरiम अिधक होता ह।ै ऐसे @यिAय% को अिधक ऊजा4 के साथ ही अिधक वसा व 
काब.हाइ0ेट क� भी आव�यकता होती ह।ै इनको गDरj व भारी भोजन दनेा चािहए िजससे अिधक दरे तक तिृ� क� 
अनभुिूत हो। िCयाशीलता कम करने वाले @यिAय% को पोषक पर9त ुसपुाHय भोजन दनेा चािहए। अतः िCयाशीलता 
@यिA के भोजन पर काफ� �भाव डालती ह।ै यह भोजन म� पोषण गणु ही िनधा4Dरत नह5 करता अिपत ुभोजन के �कार 
व मा'ा भी बताता ह।ै  

5. प�रवार क� आय- पDरवार क� आय अथवा आिथ4क दशा भी आहार िनयोजन को �भािवत करती ह।ै सभी 

सद>य% क� पोषणीय आव�यकताओ ंक� पिूत4 हते ु सभी उपयAु खा^ gोत% को पDरवार क� आय के अनसुार ही 
शािमल करना चािहए। आय के अनसुार ही स>ते व महगँ ेभोPय पदाथ7 को आहार म� सि8मिलत करना स8भव ह।ै यह 
सोच गलत ह ै िक महगँ ेभोPय पदाथ4 ही पौि#क होते ह<। स>ते भोPय पदाथ7 Jारा भी उ�म व पौि#क भोजन तैयार 
िकया जा सकता ह।ै उदाहरण के िलए खिनज लवण% व िवटािमन क� �ाि� हते ुटमाटर, गाजर, पालक, मलूी, पपीता, 
अम-द आिद स>ते पदाथ7 का उपयोग िकया जा सकता ह।ै दधू के >थान पर मkा और वसा रिहत दधू का �योग िकया 
जा सकता ह ैजो िक लगभग समान पोषण �दान करता ह।ै अVडा, माँस, मछली के >थान पर सोयाबीन, चना, मूगँफली 
आिद भी �ोटीन के काफ� अHछे gोत माने जाते ह<। स9तरे, मौसमी महगँ ेहोने के कारण न5ब,ू आवँला, टमाटर, हरी 
िमच4 आिद िवटािमन ‘सी’ क� �ाि� के स>ते साधन िसK हो सकते ह<। 

6. िवशेष अव था- िवकास क� िविभ9न अव>थाओ ंके अनसुार ही पोषण माँग% म� विृK अथवा कमी हो जाती ह।ै 

बाcयाव>था म� अ$यिधक तेजी से बढ़ने के कारण शारीDरक आव�यकताए ंतीl होती ह<। वह5 वKृाव>था म� पोषणीय 
माँग कम होती ह< [य%िक शरीर क� विृK -क चकु� होती ह।ै गभा4व>था और धा'ीव>था आिद म� पोषण माँग म� विृK 
हो जाती ह।ै िकसी भी रोग म� िCयाशीलता कम होने के कारण ऊजा4 क� आव�यकता कम हो सकती ह ैपर9त ुरोग से 
लड़ने के िलए �ोटीन व िवटािमन तथा खिनज लवण% क� उपयAु मा'ा म� ज-रत होती ह।ै िकसी पोषण हीनता जिनत 
रोग म� कुछ पोषक त$व% क� माँग अ$यिधक -प से बढ़ जाती ह।ै िकसी रोग म� कोई त$व हािनकारक भी हो सकता ह ै
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जसैे मधमुहे म� काब.हाइ0ेट तथा mदय स8ब9धी रोग% म� वसा। अतः हािनकारक भोPय पदाथ7 को आहार म� सि8मिलत 
नह5 करना चािहए तथा लाभाि9वत करने वाले पदाथ7 को आहार म� िवशेष >थान दनेा चािहए। इससे रोग मAु तथा 
>व>थ रहने म� सहायता िमलती ह।ै गिृहणी को आहार िनयोजन करने से पहले सभी सद>य% के >वा>?य व िवकास nि# 
से अव>था का अवलोकन आव�यक -प से करना चािहए। 

7. जलवायु एवं मौसम- भोजन को मौसम व जलवाय ुभी �भािवत करते ह<। गिम4य% म� सदo क� अपे;ा कम पोषक 

त$व% क� आव�यकता होती ह।ै गमo म� ठVडे पेय जसैे ल>सी, छाछ आिद तथा सदo म� गम4 पेय जसैे कॉफ�, चाय, गम4 
सपू आिद अHछे लगते ह<। इसी कारण गिम4य% म� कम आहार pहण िकया जाता ह।ै मौसम म� ताज ेएव ंस>ते फल व 
सZजी जो भी उपलZध ह%, उ9ह� आहार म� सि8मिलत करना चािहए। य^िप बाजार म� िबना मौसम के भी खा^ पदाथ4 
उपलZध हो जाते ह<, पर9त ुताज ेफल-सZजी पौि#कता के आधार पर Pयादा सेहतमदं होते ह<। 

8. धम#- धम4 भी आहार िनयोजन का एक मह$वपणू4 कारक ह।ै कुछ धम7 म� माँस, मछली, qयाज, लहसनु आिद पदाथ4 

विज4त होते ह<। अतः उन पDरवार% म� ऐसे खा^ पदाथ7 का सेवन नह5 िकया जाता ह।ै इन पदाथ7 के >थान पर समान 
पोषणीय मcूय वाले खा^% को आहार म� सि8मिलत िकया जाना चािहए। 

9. एलज& व रोग- कुछ �कार के रोग% व एलजo म� िकसी िवशषे खा^ का �योग विज4त होता ह ैजसैे गहेr ँक� एलजo 

अथवा अVडे क� एलजo। गिृहणी को आहार िनयोजन करने से पवू4 यह सिुनिMत कर लेना चािहए िक उसके Jारा सोची 
गई खा^ योजना से िकसी सद>य को हािन तो नह5। सभी भोPय पदाथ4 सभी के िलए स8पणू4तः सरुि;त होने चािहए 
िजससे िकसी भी >वा>?य सम>या को बढ़ावा न िमले। 

10. खा�) क� उपल*धता- खा^% क� उपलZधता आहार िनयोजन का अ$याव�यक कारक ह।ै खा^ पदाथ7 क� 

उपलZधता के आधार पर ही खा^ योजना बनाई जा सकती ह।ै कुछ जगह% पर यातायात सिुवधा उिचत न होने क� 
वजह से सभी फल व सिZजयाँ पया4� -प से पह̀चँ नह5 पात5। उदाहरण के िलए दगु4म व पहाड़ी ;े'% म� अ[सर 
यातायात सिुवधाए ंठप होने स ेखा^ आपिूत4 �भािवत हो जाती ह।ै अतः आहार म� >थानीय खा^ पदाथ7 क� �धानता 
रखकर ऐसी सम>याओ ंसे िनपटा जा सकता ह।ै इसके अितDरA भोजन संर;ण क� नवीनतम िविधय% को अपनाकर 
भोPय पदाथ7 को अिधक समय तक सरुि;त रखा जा सकता ह।ै 

11. समय एवं शि� क� उपल*धता- वत4मान समय म� नारी भी काय4शील हो गयी ह।ै वह भी िदनभर कामकाजी 

होने के कारण अ$यिधक @य>त िदनचया4 @यतीत करती ह।ै आहार िनयोजन करते समय तािलका इस �कार बनानी 
चािहए िजससे समय और iम क� बचत हो सके। gी को सबुह ही काम पर जाना होता ह।ै अतः भोजन क� सभी 
@यव>था सबुह ही कर ली जाती ह।ै घर के सभी सद>य% को िमल-जलुकर समय व शिA क� उपलZधता के आधार पर 
ही आहार िनयोजन क� योजना बनानी चािहए। 

12. आदत.- आहार िनयोजन म� @यिA क� आदत% का भी िवशेष �भाव होता ह।ै यिद पDरवार म� िकसी सद>य को 

सबुह चाय पीने क� आदत ह ैतो उसे समय पर चाय िमलनी चािहए। िकसी को चाय पस9द नह5 ह ैतो उसे दधू, कॉफ� 
आिद िदया जा सकता ह।ै आदत% को $यागना किठन होता ह।ै इसी �कार िकसी को भोजन म� चावल खाने से ही तिृ� 
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का अनभुव होता ह,ै िकसी को भोजन के बाद मीठा खाने क� आदत होती ह।ै अगर इन आदत% का Lयान नह5 रखा 
जाये तो यह भोजन क� >वीकाय4ता को �भािवत करता ह ैतथा पDरवार के सद>य भोजन को खशु होकर नह5 खाते। 
कुछ आदत� भोजन के >वाद स8ब9धी भी होती ह< जसैे िकसी को मसालेदार भोजन नह5 अHछा लगता, वह5 कुछ लोग% 
को िमच4-मसाला बह̀त आकिष4त करता ह।ै अतः घर के छोटे बHचे व अ9य लोग जो मसाला नह5 खा सकते उनके 
िलए दाल-सZजी अलग से िनकाल दनेी चािहए िजससे स8पणू4 भोजन मसालेदार न हो। 

13. /िच- पDरवार म� सभी सद>य% क� aिचय% म� िभ9नता होती ह।ै आहार िनयोजन करते समय सभी क� aिचय% को 

Lयान म� रखना चािहए। भोजन सभी क� आव�यकतानसुार व aिच�द होना चािहए। कुछ भोPय पदाथ4 जो अ$यिधक 
पस9द िकय ेजाते ह%, वह आहार म� बार-बार शािमल िकये जाने चािहए। जसैे अगर सभी सद>य पनीर पस9द करते ह< 
तो बजट के िहसाब हsते म� पनीर का इ>तेमाल Pयादा िकया जा सकता ह।ै वह5 अगर बHचे हरी सZजी पस9द नह5 
करते तो इसको िकसी दसूरी तरह भोजन म� शािमल कर� जसैे भरवा परांठा आिद। aिचकर भोजन सभी सद>य पेट भर 
खाते ह< िजससे हम उनके उिचत >वा>?य क� दखेभाल कर सकते ह<। 

14. सद य) क� सं0या- आहार िनयोजन को पDरवार का आकार या सद>य% क� संXया �भािवत करती ह।ै पDरवार 

के आकार म� विृK होने पर �ित @यिA धन जो आहार पर @यय िकया जाता ह,ै घटने लगता ह।ै अतः पDरवार का 
संगठन भोजन क� मा'ा एव ंगणुव�ा को �भािवत करता ह।ै बHच% क� अिधक संXया होने पर भी आय का बह̀त बड़ा 
भाग आहार पर ही @यय होता ह।ै 

अ1यास 23 1  

1. सही अथवा गलत बताए।ं 
a. एक वष4 तक के िशश ुको उपभोAा इकाई म� सि8मिलत करना चािहए। 

b. अHछे आहार िनयोजन से समय क� बचत होती ह।ै 

c. आहार िनयोजन घर के अलावा कै9टीन व हा>टल% म� भी �योग म� लाया जाता ह।ै 

d. आहार िनयोजन म� @यिA के िलंग का कोई मह$व नह5 ह।ै 

e. सभी @यवसाय के @यिAय% क� पोषणीय आव�यकताए ंसमान होती ह<। 

f. ल8बे चौड़े @यिA क� पोषक त$व% क� आव�यकताए ंअिधक होती ह<। 

g. अ$यिधक िCयाशील @यिA को Pयादा ऊजा4दायक भोजन दनेा चािहए। 

h. गभा4व>था तथा धा'ीव>था म� पोषण माँग बढ़ जाती ह।ै 

i. पDरवार क� आय कम होने पर आहार िनयोजन स8भव नह5 ह।ै 

j. मौसम व जलवाय ुआहार िनयोजन को �भािवत करते ह<। 
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1.7 �ह�� ������ �	  ������ 

आहार िनयोजन पDरवार के �$येक सद>य के िलए िकया जाना चािहए तािक उसे पणू4 पौि#क एव ंस9तिुलत भोजन क� 
�ाि� हो सके, साथ ही उसे अिधकतम स9तिु# व तिृ� िमले। इन सबके िलए आहार िनयोजन के कुछ आव�यक 
िसKा9त% का �योग िकया जाना चािहए। यह िसKा9त िन8न ह<- 

1. पोषणीय उपयु�ता- पोषणीय उपयAुता से ता$पय4 ह ैिक �$येक सद>य क� पोषक त$व% क� मा'ा क� पूित4 हो। 

पDरवार के सभी सद>य आय,ु िलंग, अव>था एव ं काय4शीलता म� िभ9नता रखते ह<। इ9ह5 िभ9नताओ ं पर उनक� 
पोषणीय आव�यकताओ ंम� भी िभ9नता पायी जाती ह।ै साथ ही भोPय त$व% क� आव�यक मा'ा भी समय-समय पर 
पDरवित4त होती रहती ह ैजसैे एक वष4 का बालक दो वष4 का हो जाता ह,ै सामा9य gी गभ4वती gी बन जाती ह,ै �ौढ़ 
@यिA वKृ बन जाता ह ै आिद। इ9ह5 सब पDरवत4न% Jारा सभी सद>य% क� पोषण माँग� बदलती रहती ह<। आहार 
िनयोजन म� आसानी हते ुसभी भोPय समहू% को तीन मXुय भाग% म� बाँटा गया ह।ै गिृहणी को इन तीन% वग7 के भोजन 
को उिचत मा'ा म� शािमल कर एक आदश4 व पौि#क आहार तैयार करने म� मदद िमलती ह-ै 

• ऊजा# देने वाले भो8य पदाथ#- इस वग4 म� वह भोPय पदाथ4 आते ह< जो ऊजा4 अिधक दतेे ह< अथा4त ्य ेभोPय पदाथ4 

काब.हाइ0ेट के अHछे gोत होते ह< जसैे अनाज और उनके उ$पाद (दिलया, मदैा, िचवड़ा, आटा आिद), क9दमलू 

(मलूी, गाजर, आलू, शकरक9द, चकु9दर आिद), चीनी, गड़ु आिद। इसके अलावा इस वग4 म� वसा के gोत भी 

आते ह< जसै ेसखू ेमवेे, तेल, घी आिद। इस वग4 म� शािमल अनाज ऊजा4 के साथ �ोटीन व बी िवटािमन का भी 

अHछा gोत होते ह<। वसा व श[कर न केवल ऊजा4 �दान करते ह< वरन ्यह भोजन को >वाद व मनमोहक ग9ध भी 

�दान करते ह<।  

• शरीर िनमा#णा�मक भो8य पदाथ#- इस वग4 म� वह भोPय पदाथ4 आते ह< जो कोिशका के िनमा4ण व टूट-फूट 

रखरखाव स8ब9धी �ोटीन के मXुय gोत होते ह<। �ािणज gोत% से �ा� भोPय पदाथ4 जसैे दधू व दOुध उ$पाद, 

अVडे, माँस, मछली बह`त अHछी गणुव�ा का �ोटीन माने जाते ह<। यह �ोटीन सव.�म इसिलए माना जाता ह ै

[य%िक इसम� सभी आव�यक अमीनो अ8ल उिचत मा'ा म� पाये जाते ह<। यह शरीर म� आसानी से अवशोिषत हो 

माँसपेिशय% क� कोिशकाओ ंका िनमा4ण व अ9य शारीDरक रखरखाव स8ब9धी काय7 म� इ>तेमाल होता ह।ै वह5 

वान>पितक gोत% जसैे दाल, फिलयाँ, मवे ेआिद से भी �ोटीन �ा� िकया जा सकता ह ैपर9त ुतलुना$मक -प से 

यह िन8न गणुव�ा वाला माना जाता ह।ै इस वग4 म� शािमल सभी �ोटीन के gोत ऊजा4, िवटािमन ए व िवटािमन बी 

के भी अHछे gोत माने जाते ह<। 

• सुर9ा�मक भो8य पदाथ#- यह वग4 उन भोPय पदाथ7 को शािमल करता ह ैजो िवटािमन एव ंखिनज लवण% के 

मXुय gोत होते ह<। यह हमारे शरीर के सभी सरु;ा$मक काय7 को करत ेह<। सिZजयाँ िवशषेकर हरी सिZजयाँ लौह 

लवण, कैिcशयम, बीटा कैरोटीन, िवटािमन सी और रेश ेक� अ$यिधक मा'ा धारण करते ह<। गहरे पीले व लाल 

फल जसैे स9तरा, आम, क_ू आिद खtे फल भी िवटािमन सी व िवटािमन ए का मXुय gोत माने जाते ह<।  
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सभी भोPय पदाथ4 अपनी िविश# िवशषेताए ंरखते ह< अतः @यिA िवशेष क� आव�यकताओ ंके अनसुार गिृहणी 
उनका �योग कर पौि#कता मcूय म� विृK कर सकती ह।ै उB व िवकास अव>था म� अलग-अलग वग7 के भोPय 
समहू Jारा भोजन तैयार िकया जाना चािहए जसैे बालक% को ऊजा4 दनेे वाले भोजन अिधक व वKृ% को सरु;ा$मक 
भोजन अिधक दनेे चािहए। पोषक त$व% क� माँग% के अनसुार इन वग7 का उिचत तालमले करके पDरवार का उ�म 
>वा>?य सिुनिMत िकया जा सकता ह।ै 

2. बजट स<ब=धी िमत�यियता- आहार िनयोजन म� बजट का बह̀त मह$वपणू4 >थान ह।ै महगँाई बह̀त अिधक ह ै

और पDरवार के साधन सीिमत होते ह<। गिृहणी को यह जानना अ$य9त आव�यक ह ै िक िकन-िकन भोPय त$व% म� 
कौन-कौन से पोषक त$व िव^मान ह<। उसे स>ते भोजन से भी aिचकर एव ंमनोहारी भोजन पकाने क� कला एव ंपरोसने 
क� कला आनी चािहए। उसे िविभ9न भोPय पदाथ7 के गणु% के बारे म� जानना भी आव�यक ह ै[य%िक यिद िकसी 
कारणवश िकसी भोPय पदाथ4 क� उपलZधता नह5 हो पाती ह ैअथवा वह बह̀त ही महगँी ह ैतो समान गणु वाले भोPय 
पदाथ7 को उसक� जगह �योग म� लाया जा सकता ह।ै भोजन के इस �कार के पDरवत4न को खा^ िविनमय कहते ह<। 
मौसम के अनसुार स>ते एव ंस9तिुलत खा^ पदाथ4 को खरीदना, उ9ह� ठीक स ेपकाना एव ंपरोसना आव�यक ह ैिजसस े
स9तिुलत और >वािद# भोजन पDरवार को उपलZध कराया जा सके। 

सभी भोPय समहू% एव ंखा^ िविनमय क� जानकारी Jारा गिृहणी खा^ पदाथ7 का बजट स ेअनसुार आसानी से चयन 
कर सकती ह ैजसैे दधू, अVडा, माँस, मछली आिद महगँ ेभोPय पदाथ7 के >थान% पर वसा रिहत दधू, अVडा तथा 
स�ाह म� एक- दो बार माँस आिद भी �ोटीन पिूत4 हते ु�यAु िकये जा सकते ह<। गहेr ँम� चना, सोयाबीन आिद िमलाकर 
आटा िपसवाने से भी �ोटीन, काब.ज, वसा आिद पोषक त$व% क� विृK होती ह।ै मूगँफली, दाल� आिद भी �ोटीन का 
उ�म gोत ह<। इसी तरह अरबी क� जगह आलू, पालक क� जगह बथआु �योग कर भोजन तैयार िकया जा सकता ह।ै 

लाल-पीली सिZजयाँ, हरी सिZजयाँ और फल आिद भी िवटािमन सी और िवटािमन ए के अHछे gोत होते ह<। न5बू, 
आवँला, टमाटर, अम-द, पपीता, आम आिद आसानी से बजट म� समाकर भोजन को उिचत गणुव�ा �दान करते ह<। 
घी आिद से Dरफाइ9ड तेल स>ते होते ह< साथ ही वसीय अ8ल क� �ाि� के भी अHछे साधन होते ह<। इनका पाचन भी 
सरल होता ह।ै अतः इ9ह� उपयAु मा'ा म� आहार म� शािमल िकया जा सकता ह।ै शक4 रा एव ंगड़ु भी ऊजा4 �ाि� का 
साधन ह<। इ9ह� भी आहार म� सीिमत मा'ा म� लेना चािहए। इस �कार सभी भोPय पदाथ7 को आय के अनसुार 
पाDरवाDरक आहार िनयोजन म� शािमल िकया जा सकता ह।ै 

3. भो8य पदाथ> क�  वीकाय#ता एवं  वािद?ता- आहार िनयोजन करते समय गिृहणी को भोजन क� >वीकाय4ता 

एव ं>वािद#ता पर भी परूा Lयान दनेा आव�यक ह,ै [य%िक एक भोजन जो पDरवार के एक सद>य के िलए सपुाHय एव ं
aिचकर ह,ै वही भोजन दसूरे सद>य के िलए अपचनशील एव ंअaिचकर भी हो सकता ह।ै जसैे छोटे बालक% को परूी, 
कचौड़ी, परांठा तथा अ9य तले-भनेु भोजन पस9द आते ह< पर9त ु एक वKृ एव ं रोगी @यिA के िलए यही भोजन 
अaिचकर हो सकता ह।ै भोजन क� >वीकाय4ता एव ं>वािद#ता हते ुिन8न गणु% का होना आव�यक ह-ै 

• सपुाHय एव ंनरम हो। 

• भोजन पणू4 -प से पका हो। 
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• दगु49ध न हो। 

• दखेने म� आकष4क एव ंमनोहारी हो। 

• सगु9ध अHछी हो। 

• >वाद म� खtा, मीठा, चटपटा व नमक�न का िमiण हो।   

भोजन क� >वीकाय4ता एव ं>वािद#ता िन8न गणु% पर िनभ4र करती ह-ै 

रंग म. िविवधता- रंग% का हमारे जीवन पर गहरा �भाव पड़ता ह।ै रंगहीन जीवन नीरस हो जाता ह।ै एक ही तरह के 

भोजन से मन ऊब जाता ह।ै इसिलए यह आव�यक ह ैिक भोजन के रंग% म� िविवधता लाकर उसे मनमोहक, आकष4क 
एव ं>वािद# बनाया जाए। उदाहरण के िलए दाल एव ंसिZजयाँ चाह ेिकतनी भी >वािद# [य% न बनायी जाएं, यिद उनम� 
हcदी न डाली जाये तो वह देखने म� भ_ी व अनाकष4क लग�गी। अतः भोजन का रंगीन होना आव�यक ह।ै भोजन म� 
रोटी, सZजी, दाल, सलाद, पापड़, दही, िमठाई, चटनी आिद से रंग% म� िविवधता आती ह ै[य%िक हर एक भोजन का 
रंग अलग-अलग होता ह।ै गिृहणी आकष4क रंग% के �योग से सद>य% को भरपेट भोजन pहण करने के िलए �ेDरत कर 
सकती ह।ै 

गंध म. िविवधता- रंग क� तरह गधं का भी सीधा �भाव भोजन pहण करने वाले @यिA पर पड़ता ह।ै यिद @यिA को 

सड़ा ह̀आ, दगु49ध वाला या बासी भोजन खाने को िदया जाये तो वह भोजन pहण नह5 कर सकेगा। वह5 सगु9धयAु 
भोजन देखते ही उसे खाने क� इHछा जागतृ हो जाती ह।ै इसिलए भोजन पकाते समय सगु9ध पर भी Lयान दनेा 
आव�यक ह।ै �$येक भोजन म� कुछ �ाकृितक सगु9ध िछपी ह̀ई होती ह,ै जो पकाने पर िवकिसत हो जाती ह।ै कुछ 
अवांछनीय महक पकाने के माLयम से न# भी हो जाती ह< जो भोजन क� >वीकाय4ता को बढ़ाता ह ैजसै-े लहसनु, 
qयाज, मछली आिद। दधू, बासमती चावल, केक आिद पकाने से उनम� मनमोहक सगु9ध आने लगती ह।ै सगु9ध स े
मि>तuक म� ि>थत भखू का क� v उ�िेजत हो जाता ह ैऔर भखू बढ़ती ह।ै आमाशय से पाचक रस% का gाव तेजी से 
होने लगता ह।ै अतः @यिA भरपेट भोजन करता ह।ै 

रचना म. िविवधता- आहार िनयोजन करते समय भोPय पदाथ4 क� रचना म� िविवधता लाना भी आव�यक ह।ै 

अ$यिधक पकाने अथवा कम पकाने से भोजन का बाmय >व-प एव ंरचना आकष4क एवं मनोहारी नह5 बन पाता ह ै
िजससे भखू कम हो सकती ह।ै उदाहरण के िलए सZजी कम पक� हो और चावल Pयादा पका हो तो दोन% ही 
अव>थाए ंभोजन को अaिचकर व अनाकष4क बनाती ह<। इसिलए भोजन को उिचत तापCम पर उिचत िविध से तैयार 
करना चािहए िजससे इसका >व-प एव ंरचना नह5 िबगड़ सके। भोजन म� रसेदार, सखूा, नम4, सXत, कुरकुरा आिद 
सभी भोPय पदाथ7 का समावेश होना चािहए। 

पकाने क� िविधय) म. िविवधता- एकरसता एव ंउबाऊपन को दरू करने के िलए भोजन को पकाने क� िविधय% म� 

िविवधता लाना आव�यक ह।ै गिृहणी को पकाने क� िविधय% का समिुचत एव ंपया4� Yान होना आव�यक ह ैतािक वह 
एक ही भोPय पदाथ4 के �योग से िविभ9न तरह के @य9जन तैयार कर सके। जसैे आटे का उपयोग कर परूी, कचौड़ी, 
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रोटी, परांठा, हलआु आिद अनेकानेक @य9जन बनाये जा सकते ह<। पकाकर, उबालकर, भाप Jारा इ$यािद अनेक 
िविधय% Jारा भोजन म� िविवधता लायी जा सकती ह।ै इससे भोजन न केवल आकष4क व >वािद# लगता ह ैबिcक मन 
से भरपेट खाने से सभी सद>य% का >वा>?य भी अHछा रहता ह।ै 

4. अिधकतम तृिA मूCय 2दान करे- आहार िनयोजन इस �कार का होना चािहए िजससे िक पDरवार के हर सद>य 

को अिधकतम तिृ� �दान हो सके। यहाँ तिृ� का अथ4 स9त#ु होने से ह।ै अथा4त ्अगले भोजन तक @यिA को भखू क� 
संवदेना जागतृ न हो तथा भोजन का >वाद व सगु9ध उसके मन पर सकारा$मक छिव बनाय,े िजससे वह अगले भोजन 
के िलए भी अHछे िवचार रख।े अिधकतम तिृ� एव ंस9तिु# के िलए िन8न िब9दओु ंपर Lयान दनेा चािहए- 

भोजन क� पया#A माDा- सव4�थम इस बात पर Lयान दनेा आव�यक ह ैिक �$येक सद>य को भरपेट भोजन िदया 

जाना चािहए। कम भोजन से @यिA अस9त#ु रह जाता ह।ै इसके अलावा यह भी Lयान म� रखना चािहए िक थोड़ी-
थोड़ी मा'ा म� अिधक @य9जन परोसने क� अपे;ा कम @य9जन पया4� मा'ा म� परोसे जाय�। इससे खाने वाले को अिधक 
स9तिु# िमलती ह।ै 

शाकाहारी एव ंमाँसाहारी भोजन- कुछ @यिA शाकाहारी होते ह<, कुछ माँसाहारी। आहार िनयोजन करने से पवू4 यह 

सिुनिMत कर लेना अित आव�यक ह ै िक @यिA िकस �कार का भोजन खाता ह।ै शाकाहारी @यिA अVडा, माँस, 
मछली आिद को अखा^ मानते ह<। ऐसे म� अगर उ9ह� रंग, सगु9ध, >वाद आिद से भरपरू माँसाहारी भोPय पदाथ4 खाने 
को िदया जाए तो व ेउसे नह5 खा सकते। इसके िवपरीत माँसाहारी @यिA को हमशेा शाकाहारी भोजन परोसने स ेवह 
खाने के �ित उदासीन हो जायेगा। अतः भोजन के �कार से भी तिृ� �भािवत होती ह।ै 

कुछ अविध के िलए भो8य पदाथ# नहG Hहण करना- भारत एक धािम4क दशे ह।ै िविभ9न धम4 व जाितय% से 

ससुिPजत हमारे दशे म� अनेक पव4 व मा9यताए ंहमारी भोजन शलैी को भी �भािवत करती ह<। उदाहरण के िलए नवरा', 
iावण मास आिद अवसर% पर िह9दओु ंम� कुछ िवशषे भोPय त$व% िवशषेकर qयाज, लहसुन का $याग कर िदया जाता 
ह।ै इसी तरह जैन धम4 म� जड़ एव ंक9दमलू वाली सिZजय% का $याग कर िदया जाता ह।ै अगर इन सब मा9यताओ ंका 
पDरवार म� Lयान नह5 रखा जाये तो सद>य% को भोजन से अaिच हो सकती ह ैतथा संशय क� ि>थित के कारण वह 
भोजन से तिृ� �ा� नह5 कर सक� ग।े 

5. समय, शि� व ईधंन क� बचत हो- आहार िनयोजन करते समय गिृहणी को समय, शिA तथा ईधंन क� बचत पर 

Lयान दनेा बेहद ज-री ह।ै सफल समय एव ंशिA @यव>थापन से गिृहणी को घर के दसूरे काय7 को करने के िलए पया4� 
समय िमल जाता ह।ै यिद मिहला >वयं नौकरी पेशा ह ैअथवा पDरवार म� सद>य% क� संXया अिधक ह ैअथवा िन8न 
आिथ4क वग4 क� ह,ै तब उनके िलए समय शिA तथा ईधंन का @यव>थापन करना और भी ज-री हो जाता ह।ै इसके 
िलए पDरवार के दसूरे सद>य% से भी सहायता लेनी चािहए। िमलजलुकर काय4 करने स ेआहार िनयोजन क� �िCया 
और भी �भावशाली व सगुम हो जाती ह।ै 

6. आहार िनयोजन लचीला हो- आहार िनयोजन म� लचीलापन अिनवाय4 ह।ै कई बार अनेक पDरि>थितयाँ ऐसी आ 

जाती ह< िज9ह� टाला नह5 जा सकता। ऐसे म� नई पDरि>थितय% के समावशे के पMात ्भी भोजन @यव>था न िबगड़े इसका 
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भरपरू इ9तजाम होना चािहए। उदाहरण के िलए घर म� अचानक महेमान% के आ जाने से आहार क� मा'ा म� अिधकता 
हो जाती ह।ै इसके िलए राशन @यव>था होनी चािहए। इसी तरह से यिद एक िदन म� आहार िनयोजन के अनसुार खा^ 
पदाथ7 क� उपलZधता नह5 हो अथवा पकाने का समय नह5 हो या कोई अ9य कारण हो तो आहार म� पDरवत4न िकया 
जाना चािहए। जसैे मूँग दाल के >थान पर चने क� दाल पकायी जा सकती ह।ै हर पDरि>थित म� िनधा4Dरत समय पर सभी 
पौि#क त$व% से यAु भोजन @यिA को �ा� हो सके इसी कारण आहार िनयोजन म� लचीलापन आव�यक ह।ै 

7. दैिनक आहार िनयोजन म. हCके तथा भारी दोन) ही तरह के �य=जन ह)- आहार िनयोजन करते समय दिैनक 

भोजन इस तरह को होना चािहए िजसम� हcके तथा भारी @य9जन% को सि8मिलत िकया जा सके। भारी @य9जन से 
ता$पय4 उन गDरj पकवान% से ह ैजो ऊजा4 एव ंवसा अHछी मा'ा म� धारण करते ह<। यह दरे से पचते ह< तथा इनके 
लगातार सेवन से अपच व पाचन स8ब9धी िवकार हो सकते ह< जसैे परूी, पकौड़ी, समोसे आिद। यिद िदन म� िकसी 
समय ऐसे िकसी गDरj @य9जन का �योग िकया गया ह ैतो दसूरे समय का भोजन हcका अथा4त ्सपुाHय रखा जाना 
चािहए जसैे िखचड़ी, पलुाव इ$यािद। इससे पोषण मcूय को िबना गवंाये पाचन >वा>?य भी अHछा बनाये रखने म� 
सहायता िमलती ह।ै  

8. मौसमी फल) एवं सि*जय) का समावेश- आहार िनयोजन करते समय गिृहणी को मौसमी फल% एव ंसिZजय% 

का भी समावशे करना चािहए। य^िप आजकल सालभर हर तरह क� सिZजयाँ व फल बाजार म� िमलते रहते ह<। पर9तु 
मौसमी फल व सिZजयाँ Pयादा पौि#कता, रंग--प व ताजगी धारण करती ह<। साथ ही बेमौसम क� सिZजयाँ व फल 
महगंी भी होती ह<। अतः मौसमी भोPय पदाथ7 को भोजन म� अव�य शािमल करना चािहए। 

इसके अलावा मौसम के अनसुार भी आहार िनयोजन करना चािहए [य%िक गमo म� तले-भनेु गDरj एव ंिमच4-मसालेदार 
भोजन अaिचकर लगते ह<। वे दरेी से पचते ह< तथा अपच एव ंअजीण4 भी उ$प9न करते ह<। सदo म� गDरj भोजन का 
आयोजन िकया जाना चािहए [य%िक सदo म� गDरj एव ंभारी भोजन आन9ददायक, तिृ�दायक एव ंमजदेार लगते ह<। 
साथ ही व ेआसानी से पच भी जाते ह<। 

1.8 आहार िनयोजन करते समय Mयान देने योNय बात. 

आहार िनयोजन क� �िCया करते समय कुछ छोटी-छोटी बात% को अगर Lयान म� रखा जाय े तो यह और भी 
�भावशाली व आसान बन सकती ह।ै ऐसे कुछ Lयान दनेे योOय िब9द ुिन8न ह<- 

• एक बार म� कम से कम एक स�ाह के आहार का िनयोजन करना चािहए। 

• बाजार म� से जो भी सामान लाना हो उसक� तैयार करनी चािहए िजससे बार-बार बाजार न जाना पड़े। 

• साधारण एव ंउपलZध सामpी को आहार तािलका म� सि8मिलत करना चािहए िजससे सरलता से आहार तैयार 

िकया जा सके। 

• रसोईघर म� उपकरण% एव ंसामpी के सरलीकरण क� nि# से @यव>था करनी चािहए िजससे काय4 कुशलता म� विृK 

हो सके। जसैे �ेशर कुकर, िम[सर pाइ9डर आिद का �योग िकया जाना चािहए। 
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• @य9जन% का दोहराव कम हो इसके िलए खा^% म� िविवधता का �यास करना चािहए। 

• एक ही समय के आहार म� एक ही पोषक त$व को �मखुता नह5 दी जानी चािहए। �ोटीन, काब.हाइ0ेट व वसा 

आिद सभी को आहार म� >थान दनेा चािहए। 

• आहार िनयोजन करते समय सव4�थम शरीर िनमा4णा$मक, िफर शरीर सरु;ा$मक और बाद म� ऊजा4दायक पदाथ7 

का चयन करना चािहए। 

• आहार िनयोजन करते समय ऐसी पाक िविधयाँ चनुनी चािहए िजससे पोषक त$व कम से कम न# ह%। 

• �ितिदन एक अथवा दो कHचे फल और सिZजय% का भी आहार म� �योग िकया जाना चािहए। इससे अनेक 

पोषक त$व तो िमलते ही ह< साथ ही रेशा भी शरीर म� पह̀चँता ह ैजो आतँ% क� गितिविध को >व>थ बनाये रखने म� 

सहायक ह।ै 

• भोजन के पMात ्खीर, फल अथवा आइसC�म आिद मीठी व>त ुसे िच� �स9न रहता ह।ै अतः आहार िनयोजन म� 

िमjान का भी �िवधान होना चािहए। 

अ1यास 23 2  

1. सही िमलान कर�। 
a. सरु;ा$मक भोPय पदाथ4  (क) >वीकाय4ता एव ं>वािद#ता 

b. स9तिु#    (ख) िमत@ययता 

c. रंग% म� िविवधता    (ग) िवटािमन व खिनज लवण 

d. खा^ िविनमय    (घ ) �ोटीन 

e. िनमा4णा$मक भोPय पदाथ4  (द) तिृ� मcूय 

1.9 �
�
�� 

�ितिदन कैसा आहार लेना ह ैअथवा तैयार करना ह ैसाथ ही पौि#कता का सिुनिMितकरण आहार िनयोजन कहलाता 
ह।ै वा>तव म� पDरवार के सद>य% का >वा>?य भी इसी बात पर िनभ4र करता ह ैिक उनको आहार कैसा िमलता ह।ै अतः 
सभी सद>य% क� आव�यकता और स9तिु# के अनकूुल आहार िनयोजन करना चािहए। आहार िनयोजन का �मखु 
उ_�ेय पDरवार हते ु पौि#क आहार �दान करना ह।ै आहार िनयोजन इस �कार िकया जाना चािहए जो सभी क� 
शारीDरक आव�यकताओ ंक� पिूत4 हते ु�ोटीन, काब.ज, वसा, लवण, िवटािमन और जल उिचत मा'ा म� �दान करे। 
सामा9यतः आहार िनयोजन का काय4 पDरवार म� गिृहणी Jारा िकया जाता ह।ै यह उसका �मखु कत4@य ह ै िक वह 
पDरवार क� आव�यकताओ ंऔर aिचय% का Lयान रख।े गिृहणी क� योOयता, काय4 कुशलता, उसक� सaुिचपणू4 कcपना 
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और पोषण स8ब9धी Yान पDरवार को न केवल >वािद# व तिृ�दायक आहार �दान करता ह ैवरन ्मानिसक स9तिु# व 
स9तलुन भी �दान करने म� सहायक होता ह।ै 

1.10 ��������� �� ���� 
• दैिनक 2 तािवत माDा- पोषक त$व% क� वह मा'ा जो @यिA क� आयु, िलंग व अव>था के अनसुार उसे 

शारीDरक व मानिसक -प से >व>?य रखने म� सहायक हो। भारत म� यह मा'ा भारतीय आयिुव4Yान अनसंुधान 

पDरषद ्(Indian council of Medical Research, ICMR) Jारा >थािपत क� गयी ह।ै 

• खा� िविनमय- एक भोPय पदाथ4 क� जगह समान पोषणीय गणु वाले दसूरे भोPय पदाथ4 का �योग करना। 

1.11 �!��� �"# �	  �$�  

अ1यास 23 1 

1. सही अथवा गलत बताइए।  
a. गलत 

b. सही 

c. सही 

d. गलत 

e. गलत    

f. सही 

g. सही 

h. सही 

i. गलत 

j. सही  

अ1यास 23 2 

1. सही िमलान कर�। 
a. (ग) 

b. (द) 

c. (क) 

d. (ख) 

e. (घ) 
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1.12 �� �% &�' �()�  
1. ख9ना कुमदु: टे[>टबकु ऑफ 9यxूीशन ए9ड डाइटेिट[स, ऐलीट पZलीिशगं। 

2. iीलyमी बी0: डाइटेिट[स, 9य ूएज इ9टरनेशनल पिZलकेशन (पाँचवा सं>करण)। 

3. >वािमनाथन एम0: फूड एVड 9यxूीशन, बैपको पिZलकेशन। 

4. ब[शी बी0 के0: आहार एव ंपोषण के मलू िसKा9त, िवनोद प>ुतक मि9दर, आगरा। 

इटंनzट {ोत: 
www.wikipedia.com 

www.ninindia.org. 

1.13 ��*+,�-.� �" 
1. आहार िनयोजन से [या अिभ�ाय ह?ै आहार िनयोजन के लाभ% का वण4न कर�। 

2. आहार िनयोजन को �भािवत करने वाले कारक% का िववरण द�। 

3. आहार िनयोजन के िसKा9त% पर चचा4 कर�। 

4. आहार िनयोजन करते समय Lयान रखने योOय िब9दओु ंक� िववचेना कर�। 
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���� 2: ������� ��� 	�
����� �
 ���� 
2.1 ��तावना  
2.2 उ�
ेय  
2.3 गभा,व�था 

2.3.1 गभा,व�था म! शारी#रक प#रवत,न 
2.3.2 गभा,व�था म! पौि6क त3व* क� आव
यकता 
2.3.3 गभा,व�था म! आहार िनयोजन हते ुकुछ मह3वपणू, सझुाव 
2.3.4 गभ,वती ;ी हते ुएक िदन क� आहार तािलका 

2.4 धा=ीव�था 
2.4.1 �तनपान कराने से माँ को लाभ 
2.4.2 धा=ीव�था को �भािवत करने वाले कारक 
2.4.3 धा=ीव�था म! पोषक त3व* क� आव
यकता 
2.4.4 धा=ी माता के िलए आहार िनयोजन करते समय �यान दनेे यो�य बात! 
2.4.5 धा=ी ;ी हते ुएक िदन क� आहार तािलका 

2.5 सारांश 
2.6 पा#रभािषक श&दावली 
2.7 अ(यास �)* के उ+र  
2.8 स�दभ, -�थ सचूी  
2.9 िनबंधा3मक �) 

2.1 �������  

�जनन काल िgय% के िलए मह$व रखता ह।ै इसी दौरान gी गभा4व>था धारण करती ह ैएव ंिशश ुज9म के पMात ्उसे 
दOुधपान कराती ह ै िजसे धा'ी अव>था कहते ह<। पोषण क� nि# से गभा4व>था व धा'ीव>था अ$य9त मह$वपूण4 
अव>थाए ंह<। गभा4व>था म� gी के शरीर म� एक नये जीव का िनमा4ण होता ह ैऔर कई �कार के उपापचयन स8ब9धी 
पDरवत4न भी होत ेह<। िशश ुज9म के बाद परूी तरह स ेमाता पर ही पोषण के िलए आिiत होता ह।ै वह अपने �ारि8भक 
जीवन म� माँ के दधू से ही पोषक त$व �ा� करता ह।ै अतः |णू के उिचत िवकास हतेु, उिचत ढंग से �सव हते ुतथा 
उिचत िशश ुपोषण हते ुगभ4वती एव ंधा'ी gी का >व>थ रहना आव�यक ह ैिजसके िलए स9तिुलत आहार आव�यक 
ह।ै >व>थ gी ही एक >व>थ िशश ुको ज9म दनेे तथा उिचत िशश ुपोषण म� स;म ह।ै अतः gी के भोजन पर ही उसका 
और िशश ुका >वा>?य िनभ4र करता ह।ै 
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2.2 ��	
�  

�>ततु इकाई के अLययन के पMात ्आप जान�ग;े 

• गभा4व>था म� gी के शरीर म� होने वाले शारीDरक पDरवत4न;  

• गभा4व>था म� िविभ9न पोषक त$व% क� आव�यकता; 

• गभा4व>था म� आहार िनयोजन हते ुLयान रखने योOय बात�; 

• धा'ीव>था को �भािवत करने वाले कारक; 

• धा'ीव>था म� िविभ9न पोषक त$व% क� आव�यकता; तथा  

• धा'ीव>था म� आहार िनयोजन हते ुLयान रखने योOय बात�। 

2.3 /�0��'� 

गभ4कालीन अव>था म� एक ही साथ दो मानव शरीर% का पोषण होता ह।ै ज9म से पवू4 40 स�ाह अथा4त ्9 माह तक 
िशश ुमाँ के गभ4 म� िवकिसत होता ह।ै वह अपनी पोषण स8ब9धी आव�यकता क� पिूत4 हते ुपणू4तः माता पर आिiत 
रहता ह।ै पDरणामतः माता को न केवल अपने >वयं के िलए बिcक गभ4 म� पल रह ेिशश ुके िलए भी पोषण �ा� करना 
होता ह।ै अतः गभ4वती माँ का आहार ऐसा होना चािहए जो उसे >वयं के िलए तथा गभ4>थ िशश ुके िलए स8पणू4तः 
पौि#क त$व% से भरपरू होकर उिचत >वा>?य �दान करे। गभ4काल म� भोPय पदाथ7 क� मा'ा एव ंगणुव�ा दोन% म� ही 
विृK करनी होती ह।ै गभ4 के दौरान स9तिुलत एव ंपौि#क आहार होने से गभ4>थ िशश ुक� समिुचत विृK एव ंिवकास 
होता ह।ै गभ4कालीन अव>था को तीन भाग% म� बाँटा जा सकता ह-ै 

1. िड<ब अव था- यह गभा4धान से दो स�ाह तक मानी जाती ह।ै 

2. Oूणाव था- यह 15 िदन से 2 माह तक होती ह।ै 

3. गभ# थ िशशु क� अव था- यह तीसरे माह के �ार8भ से िशश ुज9म तक होती ह।ै 

2.3.1 गभा#व था म. शारी�रक प�रवत#न 

गभ4व>था के दौरान gी के शरीर म� अनेक पDरवत4न होत ेह<। वह शारीDरक, रासायिनक और हारमोन स8ब9धी होते ह<। 
कुछ बाmय पDरवत4न% के साथ अनेक आ9तDरक पDरवत4न भी होते ह<। गभा4व>था के िविभ9न पDरवत4न% का िववरण िन8न 
ह-ै 

1. गभ#वती Pी के वजन म. वृिQ- गभा4व>था के दौरान वजन म� विृK होती ह।ै यह विृK �थम तीन माह म� नह5 के 

बराबर होती ह ै[य%िक �थम तीन माह म� |णू अ$य9त ही छोटा होता ह।ै इस समय पाचन िCया म9द हो जाती ह।ै 
गभ4वती gी को उcटी, जी मचलाना आिद क� भी िशकायत हो जाती ह।ै पर9त ुगभा4व>था के चौथे माह स े�ित स�ाह 
1.2 पौVड तक वजन म� विृK होती ह।ै िशश ुज9म तक गभ4वती माता 10-12.5 िकलोpाम तक अितDरA वजन �ा� 
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कर लेती ह।ै वजन म� यह विृK रA, वसा क� मा'ा बढ़ने स,े गभा4शय के आकार म� पDरवत4न, गभ4नाल व गभ4तरल 
(एि8नयोिटक तरल/Amniotic fluid) आिद म� विृK होने के कारण होता ह।ै  

तािलका 2.1: गभ#काल म. गभ#वती Pी के भार म. वृिQ का िवRेषण 

 10 स�ाह तक 

(pाम) 

20 स�ाह तक 

(pाम) 

30 स�ाह तक 

(pाम) 

40 स�ाह तक 

(pाम) 

|णू व गभ4नाल 55 720 2350 4750 

गभा4शय एव ं
>तनकोिशका 

170 765 1170 1300 

रA 100 600 1300 1350 

ब~कोषीय v@य - - - 1200 

वसा 325 1915 3500 4000 

योग  650 4000 8500 12600 

        {ोत: टे[>ट बकु ऑफ 9यxूीशन ए9ड डाइटेिट[स, कुमदु ख9ना। 

यिद माता कुपोषण का िशकार होती ह ैतो वजन आव�यक मा'ा से बह̀त कम या अिधक बढ़ता ह।ै दोन% ही ि>थितयाँ 
गभ4वती gी एव ंगभ4>थ िशश ुके >वा>?य के िलए हािनकारक होती ह<। अcपभार क� ि>थित म� िशश ुका िवकास भली 
�कार से नह5 हो पाता ह ैिजसके पDरणाम>व-प िशश ुक� गभ4 म� ही म$ृय ुहो जाने जसैे घातक पDरणाम भी हो सकते ह<। 

गभा4व>था म� अितभार का होना भी उतना ही खतरनाक सािबत हो सकता ह ैिजतना क� अcपभार। अ$यिधक भार होने 
के कारण सामा9य �सव म� बाधा आ सकती ह ैिजससे शcय िCया (िसजDेरयन ऑपरेशन) Jारा �सव क� स8भावनाए ं
बढ़ जाती ह<।  

तािलका 2.2: गभा#व था के दौरान िशशु व माता क� वजन वृिQ 

सAाह Oूण का कुल वजन 

(Hाम) 

माता के वजन म. वृिQ 

(Hाम) 

10 5 650 

12 30 

20 300 4000 
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24 900 

28 1240 

30 1484 8500 

32 1750 

34 2278 

36 2750 

38 3052 

40 3230 12500 

42 3310 

gोतः टे[>ट बकु ऑफ 9यxूीशन ए9ड डाइटेिट[स, कुमदु ख9ना।  

अतः उपरोA भार विृK दर के अनसुार िविभ9न गभ4 स8ब9धी अगं% तथा िशश ुिवकास के िलए उपयAु पोषण क� अित 
आव�यकता होती ह।ै 

2. उपापचया�मक प�रवत#न- शरीर का ;े'फल व वजन के िहसाब से उपापचया$मक दर भी अलग-अलग होती ह।ै 

|णू का विृK व िवकास होने के कारण गभ4वती gी क� उपापचियक दर �थम तीन महीन% म� 5 �ितशत बढ़ जाती ह।ै 
आग ेक� गभा4व>था म� इस दर म� 12 �ितशत तक बढ़ो�री दखेी जाती ह।ै इसके बढ़ने के कुछ �मखु कारण होते ह< 
जसैे- गभा4शय क� विृK, गभ4>थ िशश ुJारा अिधक पोषण व ऑ[सीजन क� माँग आिद। 

3. पाचन िUया म. प�रवत#न- गभा4व>था म� पाचन िCया भी �भािवत होती ह।ै गभ4काल के �थम कुछ महीन% म� जी 

िमचलाना, वमन, गसै बनना, कZज आिद सम>याए ं दखेने को िमलती ह<। यह सब पाचन शिA म� िशिथलता व 
आमाशियक {ाव के कम होने के कारण होता ह।ै आमाशय म� उपि>थत अ8ल व पेिqसन कम होने तथा आमाशय म� 
भोPय पदाथ7 का पलटकर वापस आ जाने स े सीने म� जलन व अ$यिधक उcटी होना दखेा जाता ह।ै जसै-ेजसैे 
गभा4व>था बढ़ती ह ै|णू के बढ़ते भार के कारण दबाव से यह सम>या और बढ़ती ह।ै गभा4व>था म� अ[सर माता को 
िकसी िवशषे भोPय पदाथ4 खाने का मन करता रहता ह ैतथा िकसी भोPय पदाथ4 क� गधं से परेशानी होती ह।ै कुछ 
मिहलाओ ंको अ[सर अखा^ पदाथ7 को खाने का भी मन करता ह ैजसैे िमtी आिद। इस आदत को “िपका” कहते ह<। 

4. हारमो=स म. प�रवत#न- गभ4काल म� शरीर म� अनेक हारमोन स8बंधी पDरवत4न होते ह<। |णू के िवकास के िलए 

�ोज>ेटेरॉन हारमोन का >तर बढ़ जाता ह।ै इसके बढ़ने से पाचन स8ब9धी िवकार भी उ$प9न होते ह< जसैे पेट म� जलन 
आिद। ए>xोजन हारमोन >तन क� pि9थय% को दOुध िनमा4ण के िलए उ�िेजत करता ह।ै गभ4नाल के हारमोन �जनन 
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अगं% क� कोिशकाओ ंक� मा'ा बढ़ाते ह< तथा >तन% का आकार भी िवकिसत करते ह<। थायरॉइड pि9थ का आकार भी 
बढ़ जाता ह ैअतः आयोडीन क� गभा4व>था म� अितDरA आव�यकता होती ह।ै 

5. मूD निलकाओ ं म. प�रवत#न- गभा4व>था म� म'ू नािलकाओ ं म� भी पDरवत4न होता ह।ै रA पDरसंचरण गदु7 

(Kidneys) क� ओर अिधक होने लगता ह,ै िजससे उ9ह� अितDरA काय4 करना पड़ता ह।ै इस अव>था म� Oलकूोज का 
अवशोषण कम हो जाता ह,ै िजससे म'ू म� Oलकूोज क� मा'ा अिधक हो जाती ह।ै अतः कई गभ4वती िgय% को 
गभा4व>था म� मधुमहे हो जाती ह,ै जो >वतः ही �सव के बाद समा� हो जाती ह।ै गभ4काल म� गभा4शय का बढ़ता भार 
म'ूाशय पर पड़ता ह ैअतः म'ू उ$सज4न क� िCया म� भी विृK हो जाती ह।ै 

6. �वचा म. प�रवत#न- गभ4वती gी के गाल, नाक, ऊपरी ह%ठ, ललाट तथा गद4न पर भरेू रंग के धZबे हो जाते ह<। 

आखँ% के नीचे क� $वचा भी कुछ-कुछ काली हो जाती ह।ै ऐसा रA म� मलेेनोसाइट >टीमलेुिटंग हारमोन क� उपि>थित 
के कारण होता ह।ै >तन क� $वचा म� भी पDरवत4न होता ह।ै पेट क� $वचा म� िखचांव के कारण ल8बी-ल8बी धाDरय% 
जसैे िनशान बन जाते ह<। गभ4काल म� >वदे pि9थय% (Sweat glands) क� भी िCयाशीलता बढ़ जाती ह।ै फलतः शरीर 
से अिधक पसीना िनकलता ह।ै 

7. �सन स<ब=धी प�रवत#न- �ोज>ेटेरॉन हारमोन के कारण �सन िCयाओ ंम� पDरवत4न होने लगते ह<। जसैे-जसैे गभ4 

का समय बढ़ता ह ैऔर �सव का समय नजदीक आता ह,ै वसैे-वसैे �सन िCया म� उथलापन आने लगता ह।ै इससे 
�सन दर बढ़ जाती ह।ै गभा4शय का बढ़ता भार �सन िCया म� बाधा उ$प9न करता ह।ै अतः गभ4वती तेज-तेज चलने म� 
हाँफने लगती ह।ै  

8. पेिशय) व कंकाल त=D म. प�रवत#न- गभा4व>था म� गभा4शय का आकार बढ़ने के कारण शरीर का स9तलुन िबगड़ 

जाता ह।ै इससे पीठ व कमर म� दद4 बना रहता ह।ै आमाशय क� पेिशयाँ भी ढीली होकर नरम हो जाती ह<। मलाशय क� 
पेिशय% के दबने से कZज व म'ूाशय पर दबाव पड़ने से बार- बार म'ू $यागने क� तीl इHछा होती ह।ै 

9. र� प�रसंचरण म. प�रवत#न- गभा4व>था म� रA पDरसंचरण म� भी पDरवत4न होता ह ै[य%िक शरीर म� रA क� मा'ा 

बढ़ जाती ह।ै फलतः mदय को अिधक काय4 करना पड़ता ह।ै रA क� मा'ा पवू4 क� उपे;ा 30% तक बढ़ जाती ह।ै रA 
म� हीमोOलोबीन का �ितशत कम हो जाता ह।ै रA-चाप भी चौथे-पाँचव ेमाह तक बढ़ जाता ह।ै इससे पैर% व टखन% म� 
सजून उ$प9न हो जाती ह।ै रAचाप के अ$यिधक बढ़ने स ेगभ4वती gी को बेहोशी भी आ सकती ह।ै इसे गभा4;ेप 
(Eclampsia) कहते ह<। यह gी एव ंिशश ुदोन% के िलए जानलेवा भी िसK हो सकता ह।ै 

10. नाड़ी सं थान म. प�रवत#न- गभा4व>था म� नाड़ी सं>थान म� अनेक पDरवत4न िदखाई पड़ते ह< िजसके कारण गभ4वती 

gी को न5द कम आती ह,ै >वभाव म� िचड़िचड़ापन आने लगता ह,ै स>ुती एव ंआल>य के कारण वह अिधक-से-
अिधक समय िवiाम करना चाहती ह।ै िकसी िवशषे व>त ुको खाने के �ित चाह तथा िकसी िवशषे व>त ुसे घणृा हो 
जाती ह।ै मानिसक तनाव, भय, िच9ता, िसरदद4 आिद सम>याए ंअ[सर गभ4वती gी म� दखेी जाती ह<। 
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11. उदर एवं जोड़) म. प�रवत#न- गभा4व>था म� उदर क� दीवार% म� पDरवत4न होता ह,ै िजसके कारण इनक� पेिशय% म� 

विृK होती ह।ै इससे गभा4शय क� विृK एव ंिवकास हते ु>थान सलुभ होता ह।ै उदर क� दीवार फैल कर गभ4>थ िशश ुके 
बढ़ते आकार के साथ उदर को बढ़ने म� मदद करती ह।ै यह �सव के उपरा9त भी फैली रहती ह ैिजसके कारण $वचा के 
लचीले त9त ुफट जाते ह< और पेट पर ल8बे धारीदार िनशान पड़ जाते ह<। इस अव>था म� कमर का िनचला िह>सा 
(iोणी), जोड़% के >नाय ुढीले व नम4 हो जाते ह।ै गभा4व>था म� जोड़% क� गितशीलता भी बढ़ जाती ह।ै 

12. योिनमाग# (Vagina), Hीवा (Cervix) एवं गभा#शय (Uterus) म. प�रवत#न- गभा4व>था म� हारमोन का 

�भाव �जनन अगं% पर बह̀त अिधक पड़ता ह।ै ए>xोजन हारमोन के कारण योिन माग4 क� �ैिuमक िझcली अिधक 
मोटी हो जाती ह।ै योिन माग4 क� िशराए ंभी फूल जाती ह<। गभा4शय के Jार (pीवा) के आकार म� भी पDरवत4न होता ह।ै 
इसक� पेिशयाँ भी लचीला होकर ढीली हो जाती ह<। इसम� रA क� कोिशकाओ ंका जाल बढ़ जाता ह ैिजससे यह सजूा 
ह`आ सा �तीत होता ह।ै पDरणामतः �सव म� आसानी होती ह।ै 

गभा4शय के आकार म� भी पDरवत4न होता ह।ै पवू4 क� ि>थित क� अपे;ा गभा4शय क� ल8बाई म� 12-15 गनुा तक विृK 
हो जाती ह।ै गभा4शय का भार 50 pाम से 950 pाम तक बढ़ जाता ह।ै छठे माह तक गभा4शय का ऊपरी भाग नािभ के 
ऊपर तक पह̀चँ जाता ह ैतथा नव� माह तक अपनी उHचतम सीमा पर पह̀चँकर िनचली पसिलय% तक पह̀चँ जाता ह।ै 

13. अ=य प�रवत#न- उपरोA सभी पDरवत4न% के अितDरA गभा4व>था म� िप�रंजक (Bile) तथा कोले>xॉल अिधक 

िनिम4त होने लगते ह< तथा यकृत को अिधक काय4 करना पड़ता ह ै िजससे भोजन का पाचन �भािवत होता ह।ै इसी 
अव>था म� |णू के यकृत म� लौह त$व भी संpिहत होते ह<। 

गभा4व>था म� इ9ह5 सब शारीDरक पDरवत4न% के कारण gी को इस समय स9तुिलत आहार क� आव�यकता होती ह ै
[य%िक एक सपुोिषत gी को गभ4धारण म� व गभा4व>था म� कम किठनाइय% का सामना करना पड़ता ह।ै 

2.3.2 गभा#व था म. पौि?क त�व) क� आवXयकता 

1. ऊजा#- गभा4व>था म� ऊजा4 क� माँग बढ़ जाती ह।ै गभा4व>था म� gी के वजन एव ंशरीर के आकार म� विृK होती ह।ै 

इन दोन% म� विृK होने से आधारीय उपापचियक दर म� विृK हो जाती ह।ै पDरणामतः ऊजा4 क� माँग बढ़ जाती ह।ै 
भारतीय आयिुव4Yान अनसंुधान पDरषद ्(Indian Council of Medical Research, ICMR) के भोPय िवशषेY% ने 
गभा4व>था म� 300 kcal अितDरA ऊजा4 क� आव�यकता अनशुिंसत क� ह।ै 

2. 2ोटीन- गभ4काल म� गभ4वती को सामा9य gी क� अपे;ा अिधक �ोटीन क� आव�यकता होती ह।ै गभ4>थ िशश ुके 

शरीर िनमा4ण, गभ4वती gी के शरीर के ऊतक% म� टूट-फूट क� मर8मत एव ं नये त9तओु ं के िनमा4ण हते ु �ोटीन क� 
िनता9त आव�यकता होती ह।ै I.C.M.R. के भोPय िवशषेY% ने �ोटीन क� पिूत4 के िलए गभ4वती gी को सामा9य 
ि>थित क� अपे;ा 23 pाम अितDरA �ोटीन क� मा'ा �>तािवत क� ह।ै यह �ोटीन के उ�म {ोत जसैे दधू, दधू से बने 
पदाथ4, माँस, मछली, अVडा, सोयाबीन, सखू ेमवेे, दाल% इ$यािद Jारा िलया जा सकता ह।ै 
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3. वसा- गभ4वती gी को �ितिदन 30 pाम वसा क� मा'ा लेनी चािहए। गभा4व>था म� वसा क� अ$यिधक मा'ा क� 

आव�यकता नह5 होती। >व>थ �सव व मोटापे स ेबचने के िलए संत�ृ वसा जसै ेडालडा के उपयोग से बचना चािहए। 
असंत�ृ वसा का उपयोग iेय>कर ह ैजो वन>पित तेल% से िलया जा सकता ह।ै 

4. कैिCशयम- गभ4>थ िशश ुक� अि>थय% एव ंदाँत% के िवकास म� कैिcशयम का मह$वपणू4 >थान ह।ै एक स8पणू4 

िवकिसत |णू के शरीर म� लगभग 25-30 pाम कैिcशयम होता ह ै िजसम� से Pयादातर वह गभा4व>था क� तीसरी 
ितमाही म� संpिहत करता ह।ै अतः गभ4वती gी क� कैिcशयम आव�यकताए ंबढ़ जाती ह<। गभ4वती gी को �ितिदन 
1.2 िमलीpाम कैिcशयम आहार के माLयम से लेना चािहए। दधू, पनीर, दही, छाछ, खीर व दधू से बने @य9जन 
कैिcशयम �ाि� के अHछे साधन ह<। सखूे मेवे, ितल आिद म� भी कैिcशयम पया4� मा'ा म� िव^मान रहता ह।ै इ9ह� 
आहार शािमल कर माता अपनी दिैनक आव�यकताओ ंक� पिूत4 कर सकती ह।ै  

5. लौह लवण- गभ4>थ िशश ुके शरीर म� रA एव ंहीमोOलोिबन िनमा4ण के िलए लौह लवण अ$याव�यक होता ह।ै 

नवजात िशश ुके शरीर म� कुछ मा'ा म� लौह लवण संpिहत भी रहता ह ै िजससे 4-6 महीने उसक� लौह लवण क� 
आव�यकताए ंपरूी होती ह< [य%िक माता के दधू म� लोह ेक� मा'ा कम होती ह।ै यिद माता के आहार म� पया4� मा'ा म� 
लौह त$व उपि>थत नह5 होता ह ैतो गभ4वती gी रAाcपता रोग/एनीिमया क� िशकार को जाती ह।ै गभ4वती gी को 
�ितिदन 35 िमलीpाम लौह लवण आहारीय माLयम से लेना चािहए। हरी प�देार सिZजयाँ, यकृत, केला, गड़ु, पालक, 
बथआु, अVडे क� जदo आिद म� लोहा भरपरू मा'ा म� होता ह।ै इसिलए इन खा^% को गभ4वती के भोजन म� अव�य ही 
सि8मिलत िकया जाना चािहए। 

6. आयोडीन- गभ4वती gी क� आधारीय उपापचियक दर (बी0एम0आर0) बढ़ जाने से आयोडीन क� आव�यकताएं 

भी बढ़ जाती ह<। अतः गभ4वती gी को आयोडीनयAु नमक का ही सेवन करना चािहए। 

7. िजंक- िजकं का भी गभा4व>था म� उिचत मह$व होता ह।ै एक >व>थ गभा4व>था के िलए िजकं क� उिचत मा'ा 

अ$य9त आव�यक ह।ै इसक� कमी से न केवल गभ4पात का खतरा होता ह ैबिcक िशश ुके मानिसक -प से िवकलांग 
होने क� भी स8भावना बढ़ जाती ह।ै गभ4वती gी को 12 िमलीpाम िजकं �ितिदन लेना चािहए। 

8. िवटािमन ए- गभा4व>था म� माता के आहार म� िवटािमन ए क� पया4� मा'ा होनी चािहए। गभा4व>था म� 800 

माइ�Cोpाम िवटािमन ए क� �ितिदन आव�यकता होती ह।ै सभी �कार के पीले फल जसैे पपीता, आम, गाजर, क_ू, 
हरी प�देार सिZजयाँ आिद िवटािमन ए के अHछे {ोत होते ह<। इ9ह� आहार म� उिचत मा'ा म� शािमल करना चािहए। 

9. िवटािमन सी- शरीर म� �ितर;ण ;मता (रोग% से लड़ने क� ;मता) म� विृK के िलए िवटािमन सी अ$याव�यक ह।ै 

गभ4>थ िशश ुके िवकास म� िवटािमन सी का अमcूय योगदान होता ह ै[य%िक यह शरीर म� कोलेजन का िनमा4ण करता 
ह।ै कोलेजन शरीर क� िविभ9न कोिशकाओ ंएव ंऊतक% को जोड़ने के काम आता ह ैजसैे अि>थ, दाँत आिद। गभ4वती 
gी को �ितिदन 60 िमलीpाम िवटािमन सी क� आव�यकता होती ह।ै आहार म� खtी व रसदार फल व ताजी सिZजय% 
को शािमल करके िवटािमन सी �ा� िकया जा सकता ह ैजसैे न5बू, आवँला, स9तरा, मौसमी आिद। 
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10. िवटािमन बी- गभा4व>था म� िवटािमन बी समहू क� भी आव�यकताए ंबढ़ जाती ह<- 

• थायिमन- गभ4>थ िशश ुके समिुचत िवकास के िलए थायिमन का मह$वपूण4 >थान ह।ै गभा4व>था म� इसक� 0.2 

िमलीpाम अितDरA मा'ा �>तािवत क� गयी ह।ै साबुत अनाज व शuुक खमीर म� यह बह̀तायत म� पाया जाता ह।ै 

दाल�, हरी सिZजयाँ, फल, सखू ेमवेे, माँस, मछली, यकृत, मूगँफली आिद को आहार म� सि8मिलत कर थायिमन 

�ा� िकया जा सकता ह।ै 

• राइबोZलेिवन- िशश ुके समिुचत िवकास म� राइबोsलेिवन क� अहम ्भिूमका को नकारा नह5 जा सकता। चोकर 

सिहत ग�हr ँका आटा, खमीर, दधू, पनीर, यकृत, अVडा, सखू ेमटर, सोयाबीन, अकुंDरत चना आिद इसके अHछे 

{ोत होते ह<। गभ4वती gी को इसक� 0.3 िमलीpाम अितDरA मा'ा �>तािवत क� गयी ह।ै 

• िनयािसन- गभ4वती gी को 3 िमलीpाम अितDरA िनयािसन क� आव�यकता होती ह।ै इसक� पूित4 के िलए दधू 

एव ंदOुध उ$पाद% को भोजन म� अHछी मा'ा म� शािमल करना चािहए। 

• िवटािमन बी6- िवटािमन बी6 अथवा पाइDरडॉि[सन क� �ितिदन आव�यकता 2.5 िमलीpाम होती ह।ै इसक� 

कमी से $वचा स8ब9धी रोग हो जाता ह।ै इसके िलए साबुत अनाज, अVडे, गहरी हरी प�देार सिZजयाँ, सोयाबीन 

आिद को आहार म� सि8मिलत िकया जाना चािहए।  

• िवटािमन बी12- िवटािमन बी12 को साइनोकोबालािमन भी कहते ह<। यह 1.2 माइ�Cोpाम �ितिदन आव�यक 

होता ह।ै इसके िलए दधू, दही, अVडा, माँस, मछली, यकृत, पनीर, छाछ आिद का सेवन करना चािहए। 

• फोिलक अ<ल- रA क� अितDरA आव�यकता के कारण फोिलक अ8ल क� आव�यकता बढ़कर 500 

माइ�Cोpाम �ितिदन हो जाती ह।ै हरी प�देार सिZजयाँ, फिलयाँ, मूगँफली, ताज ेफल एव ंफल% का रस, साबतु 

अनाज, यकृत, अVडे आिद फोिलक अ8ल के अHछे खा^ {ोत ह<।  

11. अ=य त�व- गभा4व>था म� उपरोA पोषक त$व% के अितDरA कुछ अ9य त$व% को भी Lयान रखना चािहए जसै-े 

• जल एवं तरल पदाथ#- उपयुA >वा>?य के िलए उिचत मा'ा म� जल एव ंतरल पदाथ4 अित आव�यक होते ह<। 

गभ4वती gी को �ितिदन 1.5-2 लीटर पानी पीना चािहए। फल% का रस, सपू, शब4त, छाछ आिद पेय पदाथ4 भी 

दिैनक आहार म� सि8मिलत करने चािहए। 

• आहारीय रेशा- गभा4व>था म� �ायः सभी िgय% को कZज क� िशकायत रहती ह।ै अतः साबतु अनाज, िछलकेदार 

फल, अकुंDरत अनाज, हरी प�देार सिZजयाँ आहार म� शािमल करने चािहए। इससे शरीर म� भरपरू मा'ा म� रेशा 

पह`चेँगा और कZज से बचाव होगा। 

• कैफ�न- गभा4व>था म� अ$यिधक मा'ा म� कैफ�नयAु पदाथ7 का सेवन नह5 करना चािहए जसैे चाय, कॉफ�, 

कोला व कोको आिद। कैफ�न के अ$यिधक सेवन स ेगभ4पात, समय से पहले �सव आिद खतर% क� स8भावना 

बढ़ जाती ह।ै 
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• धू[पान- त8बाकू म� हािनकारक पदाथ4 उपि>थत होते ह<। यह गभ4नाल म� असमानताए ं एव ं |णू को नकुसान 

पह`चँाते ह<। इससे |णू को कम ऑ[सीजन िमल पाती ह ैव समय से पहले �सव हो सकता ह।ै अतः धBूपान को 

गभा4व>था म� िनषधे करना चािहए। 

• म�पान- म^पान करने से |णू म� अनेक असमानताए ंएवं िवकृितयाँ हो जाती ह<, जसैे मानिसक िवकलांगता, 

आखँ% व नाक क� िवकृितयाँ, पोषक त$व% क� कमी तथा उनसे उ$प9न सम>याए ंइ$यािद। इसी कारण गभा4व>था 

म� म^पान नह5 करना चािहए। 

2.3.3 गभा#व था म. आहार िनयोजन हेतु कुछ मह�वपूण# सुझाव 

गभ4वती gी के आहार का चयन करते समय बह̀त अिधक सावधानी क� आव�यकता होती ह।ै कुपोषण ही नह5 
मोटापा भी गभा4व>था के समय बह̀त हािन�द होता ह।ै आहार का चनुाव करते समय िन8न बात% का Lयान रख�- 

• माता व |णू के >वा>?य के िलए शरीर िनमा4णक व संर;क �ोटीन को ऊजा4दायक व वसायAु खा^% क� अपे;ा 

आहार म� �मखुता दनेी चािहए। 

• भोजन म� पDरवत4न व िविभ9नता को भी Lयान म� रखा जाना चािहए िजससे उिचत पोषक त$व सरलता से �ा� 

िकये जा सक� । 

• जल को भी आहार म� मह$वपूण4 >थान दनेा चािहए। 

• भोजन करते समय मानिसक ि>थित �स9निचत व िच9तारिहत होनी चािहए। 

• भोजन पकाने म� पोषक त$व% क� 9यनूतम ;ित होनी चािहए।  

• राि' को सोने से पहले 2-3 घVटे पवू4 भोजन कर लेना चािहए। 

• �ितिदन के आहार म� हरी प�देार सिZजयाँ, अकुंDरत दाल� व अनाज, दधू व दधू से बने पदाथ4, उ�म कोिट के 

�ोटीन यAु खा^ जसैे अVडा, मौसमी फल, चोकर सिहत आटे क� रोटी, िछलके सिहत दाल, रेशदेार भोPय पदाथ4 

सि8मिलत करने चािहए।  

• बासी भोजन व अिधक िमच4 मसालेदार गDरj भोजन से परहजे करना चािहए [य%िक ये दरे से पचते ह< तथा पाचन 

स8ब9धी कई गड़बिड़याँ उ$प9न करत ेह<। 

• आयोिडन क� पिूत4 हते ुआयोडीनयAु नमक का �योग िकया जाना चािहए। 

• पॉिलश रिहत दाल व चावल का �योग करना चािहए। 

• गभ4वती gी को िदन म� एक-दो बार भरपेट भोजन pहण करने के >थान पर 5-6 बार थोड़ा-थोड़ा करके खाना 

चािहए। स8पणू4 िदन का भोजन हcका और aिचपणू4 होना चािहए। 

2.3.4 गभ#वती Pी हेतु एक िदन क� आहार तािलका 



उपचारा�मक पोषण                     HSC (N)- 303 

उ	राख�ड मु� िव�िव�ालय 26 

 

मLयम िCयाशील गभ4वती gी के िलए एक िदन क� आहार तािलका- 

आहार तािलका 

आहार मीनू 

6:30 a.m. चाय 
िब>कुट 

8:30 a.m. कॉफ� 
पालक बेसन परांठा 
दही 
अम-द 

11:30 a.m. मरुमरुा/ िचवड़ा नमक�न 
न5ब ूपानी 

1:30 p.m. चने क� दाल 
भरवाँ ब<गन 
पदुीना रायता 
सलाद 
चावल 
रोटी 

5:30 p.m. पोहा 
बनाना शके 

8:30 p.m. मटर-पनीर 
िम[स विेजटेबल 
चावल 
रोटी 
�ूट क>टड4 
 

अ1यास 23 1 

1. गभा4व>था म� िन8न पोषक त$व% क� अनशुिंसत क� मा'ा बताए:ं 
a. �ोटीन  

b. थायिमन 

c. िवटािमन सी  

d. लौह लवण 
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e. वसा 

2. सही अथवा गलत बताए।ं 
a. गभा4व>था म� gी क� उपापचियक दर बढ़ जाती ह।ै 

b. गभा4व>था म� वसा अ$यिधक मा'ा म� खाना चािहए। 

c. गभ4वती gी को रेशदेार भोPय पदाथ7 से परहजे करना चािहए। 

d. गभा4व>था म� अखा^ पदाथ4 जैसे िमtी आिद खाने क� आदत ‘िपका’ कहलाती ह।ै 

e. गभ4वती gी को आयोडीनयAु नमक इ>तेमाल नह5 करना चािहए। 

2.4 ,�1���'� 

िशश ुके ज9म के उपरा9त माता क� उस अव>था को धा'ीव>था कहते ह< जब तक माता अपने िशश ुको दधू िपलाती 
ह।ै िशश ुज9म के तरु9त बाद से ही माता के >तन% म� दOुध {ािवत होने लगता ह।ै माता का दधू िशश ुके िलए ई�र क� 
दने ह ै [य%िक इसम� िशश ुक� आव�यकतानसुार सभी पोषक त$व उिचत मा'ा म� उपि>थत होते ह<। िशश ुज9म से 
लगभग एक वष4 क� आय ुतक >तनपान करता ह।ै अतः इस अव>था म� gी के शरीर म� दधू का िनमा4ण होने के कारण 
पौि#क त$व% क� आव�यकता बढ़ जाती ह।ै उ�म पोषण लेकर पया4� मा'ा म� दधू िनमा4ण Jारा िशश ुपोषण व >वा>?य 
सिुनिMत िकया जा सकता ह।ै 

2.4.1  तनपान कराने से माँ को लाभ 

>तन पान Jारा िशश ुको केवल पोषण ही नह5 िमलता अिपत ुयह माता के िलए भी िन8न लाभ �दान करता ह-ै 

• माता और िशश ुके बीच भावना$मक स8ब9ध मजबूत बनता ह।ै 

• >तनपान कराने वाली माताए ंदरे से गभ4वती होती ह< [य%िक >तनपान �िCया एक �ाकृितक गभ4िनरोधक िविध क� 

तरह काय4 करती ह।ै 

• >तनपान से गभा4शय अपनी पूव4 आकृित को शी�ता से �ा� कर लेता ह ै[य%िक इस िCया म� गभा4शय क� पेिशय% 

का संकुचन उिचत ढंग से होता ह।ै 

• माता जब चाह ेिशश ुको >तनपान करा सकती ह।ै 

• >तनपान कराने से माँ को मानिसक स9तिु# एव ंखशुी िमलती ह।ै 

2.4.2 धाDीव था को 2भािवत करने वाले कारक 

एक >व>थ माता जो �ितिदन स9तिुलत एव ंपौि#क भोजन pहण करती ह ैवह लगभग एक वष4 तक दधू {ािवत करती 
ह।ै पर9त ु कुपोषण तथा अ9य कारण% से दधू कम मा'ा म� {ािवत होता ह।ै इससे िशश ु के >वा>?य पर नकारा$मक 
�भाव पड़ता ह।ै धा'ीव>था म� माता के दधू को �भािवत करने वाले मXुय कारण िन8निलिखत ह<- 
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1. माता क� उ[- माता क� उB सामा9यतः धा'ीव>था को �भािवत करती ह।ै यह दखेा जाता ह ैिक यिद माता क� उB 

35 वष4 से अिधक होती ह ैतो उसक� धा'ीव>था कम समय क� होती ह ैया वह कम दधू {ािवत कर पाती ह।ै स8भवतः 
उB अिधक हो जाने से पेिशय% का लचीलापन कम हो जाना इसका कारण हो सकता ह ै िजसके फल>व-प 
दOुधवािहनी निलकाओ ंका परूा िवकास नह5 हो पाता ह।ै 

2. माता क� मानिसक ि थित- कई |ाि9तय% के कारण माताए ंिशश ुको >तनपान कम कराती ह< जसैे >तनपान से 

उनक� शरीर आकृित खराब होने का भय आिद। िशश ुको >तनपान कराने क� इHछा म� कमी से >वतः ही दधू {ाव पर 
भी नकारा$मक �भाव पड़ता ह।ै 

3. माता का आहार- यिद माता पणू4 पौि#क एव ंस9तिुलत आहार pहण करती ह ैतो दधू {ावण भी अHछा होता ह ै

तथा दधू क� गणुव�ा भी अHछी होती ह ै[य%िक उस दधू म� सभी पौि#क त$व िव^मान होते ह<। कुपोिषत माता को दधू 
तो कम होता ही ह ैसाथ ही उन पौि#क त$व% क� भी कमी होती ह ैिजनक� माता के शरीर म� कमी होती ह।ै 

4. माता का  वा ^य- यिद माता कुपोिषत, रोगी, अ$यिधक कमजोर व िनब4ल होती ह ैतो उसक� धा'ीव>था भी 

नकारा$मक ढंग से �भािवत होती ह।ै 

5. धाDी अव था का बढ़ता समय- िशश ुज9म से लेकर 6 माह तक माता को अिधक मा'ा म� पौि#क त$व% से 

भरपरू दधू {ाव होता ह।ै यह िशश ुपोषण के िलए सव4था उपयAु होता ह।ै इसके पMात ्इसक� मा'ा कम होती जाती ह ै
अतः िशश ुको ऊपरी आहार िखलाया जाना चािहए। 

6. 2ोलैि`टन हारमोन के अCप aावण bारा- दधू {ावण िपट्यटूरी pि9थ से िनकलने वाले �ोलैि[टन हारमोन से 

�भािवत होता ह।ै यिद ये हारमोन अcप मा'ा म� {ािवत होता ह,ै तो दधू का िनमा4ण भी कम होता ह।ै 

7. माता के  तन) का दोषपूण# होना- माता के >तन% के दोषपणू4 या िवकृत होने पर वह >तनपान नह5 करवा पाती ह।ै 

पDरणामतः धीरे-धीरे िशश ुका माता के दधू के �ित आकष4ण समा� हो जाता ह।ै  

8. िशशु के मँुह क� िवकृित- कई बार यह भी होता ह ै िक माता के शरीर म� दधू क� कमी नह5 होती। पर9त ुयिद 

बालक शारीDरक -प से अपDरप[व, कम शारीDरक वजन तथा कमजोर होता ह ैतो वह दधू पी नह5 पाता। मुहँ म� िकसी 
िवकृित जसैे कटा ह%ठ, तलवा व जीभ फटा होना आिद के कारण िशश ुको दधू पीने म� किठनाई होती ह।ै 

9. समय क� कमी- धा'ी माता यिद काम काजी ह ैव अ$यिधक @य>त िदनचया4 @यतीत करती ह ैतो वह कई-कई 

घVटे बाहर होने के कारण >तनपान नह5 करवा पाती। ऐसी पDरि>थित म� भी दधू क� मा'ा धीरे-धीरे कम हो जाती ह।ै 

2.4.3 धाDीव था म. पोषक त�व) क� आवXयकता 

I.C.M.R. के अनसुार एक धा'ी माता �ितिदन 600-800 िमली लीटर दधू उ$पािदत करती ह।ै दधू क� मा'ा �सव के 
तरु9त बाद कम होती ह ैजो बढ़त-ेबढ़ते 6 महीने म� अपने चरम पर आ जाती ह।ै इसके बाद दधू क� मा'ा एव ंगणुव�ा 
घटने लगती ह।ै अतः I.C.M.R. ने पोषक त$व% क� आव�यकतानसुार धा'ीव>था को दो भाग% म� बाँटा ह-ै 

• 0-6 महीने 
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• 6-12 महीने  

धा'ीव>था म� िविभ9न पोषक त$व% क� आव�यकता इस �कार ह-ै 

1. ऊजा#- दOुध {ाव के कारण धा'ी माता को अितDरA ऊजा4 क� आव�यकता होती ह।ै यह आव�यकता गभा4व>था 

से भी अिधक मानी गयी ह।ै I.C.M.R.  के अनसुार 0-6 महीने म� 600 िकलो कैलोरी (kcal) तथा 6-12 महीने म� 
520 kcal अितDरA ऊजा4 धा'ी माता को लेनी चािहए। धा'ी माता 1 वष4 के बाद सामा9य आहार ले सकती ह ै
[य%िक तब तक दOुध {ाव लगभग समा� हो जाता ह ैव िशश ुस8पणू4तः परूक आहार pहण करने लगता ह।ै 

2. 2ोटीन- माता के दधू म� �ोटीन क� अHछी मा'ा होने के कारण उसक� �ोटीन क� आव�यकताए ंकाफ� मा'ा म� बढ़ 

जाती ह।ै 0-6 महीने म� 19 pाम तथा 6- 12 महीने म� 13 pाम अितDरA �ोटीन माता को अपने आहार म� शािमल 
करना चािहए। �ािणज भोPय पदाथ4 जसै ेदधू, अVडा, माँस, मछली �ोटीन �ाि� के उ�म साधन ह< तथा इनस ेउHच 
कोिट का �ोटीन �ा� होता ह।ै दाल�, सोयाबीन, मवे ेआिद भी �ोटीन के अHछे वन>पित {ोत ह<। अतः भोजन म� इनका 
�योग अव�य िकया जाना चािहए। 

3. वसा- गभा4व>था क� तरह ही धा'ी अव>था के िकसी भी चरण म� अितDरA वसा क� आव�यकता नह5 होती। धा'ी 

माता को सामा9य gी क� तरह ही 30 pाम वसा का �ितिदन सेवन करना चािहए।  

4. कैिCशयम- माता के दधू म� कैिcशयम क� उिचत मा'ा पायी जाती ह।ै अतः धा'ी माता को गभा4व>था क� तरह 

कैिcशयम क� मा'ा का भोजन म� Lयान रखना चािहए। धा'ीव>था के दोन% चरण% म� �ितिदन 1.2 pाम कैिcशयम क� 
आव�यकता होती ह।ै इसके उिचत {ोत% जसै ेदधू एव ंदOुध उ$पाद% आिद को आहार म� अHछी मा'ा म� शािमल करना 
चािहए। 

5. लौह लवण- धा'ीव>था म� सामा9यतः िgय% को मािसक {ाव कम होता ह ैया -क जाता ह ैव िशश ुरA िनमा4ण 

जसैी आव�यकताए ंभी नह5 होती। धा'ी माता को �ितिदन 21 िमलीpाम लौह लवण आहार के माLयम स े लेना 
चािहए। 

6. िवटािमन ए- धा'ी माता Jारा {ािवत दधू िवटािमन ए का अHछा {ोत होता ह।ै अतः िवटािमन ए क� आव�यकता 

गभा4व>था से अिधक हो जाती ह।ै धा'ीव>था म� 950 रेिटनॉल क� �ितिदन आव�यकता होती ह।ै यह आव�यकता 1 
वष4 तक क� धा'ीव>था के िलए मानी गयी ह।ै 

7. िवटािमन सी- धा'ीमाता को �ितिदन 80 िमलीpाम िवटािमन सी क� आव�यकता होती ह।ै आहार को पकाते 

समय उसका िवटािमन सी काफ� मा'ा म� न# हो जाता ह।ै अतः िवटािमन सी क� आव�यकता को परूा करने के िलए 
आहार म� ताजी व कHची व खtे रसीले तथा मौसम के फल% का बह̀तायत म� उपयोग करना चािहए। 

8. िवटािमन बी- धा'ीव>था म� िवटािमन बी समहू क� आव�यकताए ंिन8न ह<- 
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• थायिमन- थायिमन क� आव�यकता स8पणू4तः ऊजा4 आव�यकताओ ंसे �भािवत होती ह।ै अतः 0-6 महीने म� 

0.3 िमलीpाम व 6-12 महीने म� 0.2 िमलीpाम अितDरA थायिमन क� आव�यकता होती ह।ै धा'ीव>था के �थम 

चरण म� ऊजा4 क� अिधक आव�यकता होने से थायिमन क� आव�यकता भी बढ़ जाती ह।ै 

• राइबोZलेिवन- 0-6 महीने म� 0.4 िमलीpाम व 6-12 महीने म� 0.3 िमलीpाम अितDरA राइबोsलेिवन क� 

आव�यकता होती ह।ै इसक� मा'ा भी ऊजा4 क� आव�यकता से �भािवत होती ह।ै 

• िनयािसन- धा'ी माता को 0-6 महीने म� 4 िमलीpाम व 6-12 महीने म� 3 िमलीpाम अितDरA िनयािसन क� 

आव�यकता होती ह।ै  

• िवटािमन बी6- िवटािमन बी 6 क� मा'ा गभा4व>था के समान अथा4त ्2.5 िमलीpाम �ितिदन ही मानी गई ह।ै 

• िवटािमन बी12- धा'ीव>था के दोन% चरण% म� इसक� आव�यकता 1.5 माइCोpाम �ितिदन �>तािवत क� गयी 

ह।ै 

• फोिलक अ<ल- धा'ीव>था म� फोिलक अ8ल क� मा'ा गभा4व>था क� तुलना म� कम हो जाती ह।ै धा'ीव>था म� 

300 माइCोpाम फोिलक अ8ल �ितिदन लेना चािहए। 

9. िजंक- िजकं क� मा'ा धा'ीव>था म� भी गभा4व>था के समान ही रहती ह ैअथा4त ्12 िमलीpाम �ितिदन। 

2.4.4 धाDी माता के िलए आहार िनयोजन करते समय Mयान देने योNय बात. 

उिचत पोषण क� िजतनी आव�यकता गभ4वती gी को ह ैउतनी ही धा'ी माता को भी होती ह।ै धा'ी माता के िलए 
आहार आयोजन करते समय कुछ आव�यक बात% का Lयान रखना चािहए- 

• इस अव>था म� दधू, अVडा, माँस, मछली, पनीर, छाछ आिद भोPय पदाथ7 को अिधक मा'ा म� आहार म� शािमल 

करना चािहए [य%िक इनम� उ�म गणव�ा का �ोटीन पाया जाता ह।ै 

• धा'ी माता को अिधक जल पीना चािहए [य%िक दOुध {ाव के कारण शरीर म� पानी क� कमी हो जाती ह।ै 

• फल% का रस, सिZजय% का सपू, छाछ एव ंअ9य तरल भोPय पदाथ7 क� मा'ा आहार म� बढ़ा दनेी चािहए। 

• गDरj, तला-भनुा एव ंबासी भोजन से परहजे रखना चािहए। 

• अिधक िमच4- मसालेदार भोPय पदाथ4 नह5 खाने चािहए। 

• कैिcशयम क� बढ़ी ह̀ई आव�यकता के िलए दधू एव ंदOुध उ$पाद, सखू ेमवे ेआिद उिचत मा'ा म� लेने चािहए। 

• एक साथ Pयादा भोजन न करके थोड़ी- थोड़ी दरे म� कुछ-न कुछ खाना चािहए। 

• िदन भर के भोजन को तीन मXुय व तीन छोटे आहार म� बाँट ल�। अथा4त ् िदन म� 6-7 बार आहार pहण करना 

चािहए। 
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तािलका 2.3: पोषक त�व) क� दैिनक 2 तािवत माDा 

{ोत: www. ninindia.org 

cेणी िवटािमन ए 
(माइdUोHाम 

2ितिदन) 

थायिमन 
(िमिलHा

म 
2ितिदन) 

राइबोZले
िवन 

(िमिलHाम 
2ितिदन) 

िनयािसन 
(िमिलHाम 
2ितिदन) 

िवटािमन 
बी 6 

(िमिलHा
म 

2ितिदन) 

िवटािमन 
बी12 

(माइUो 

Hाम 
2ितिदन) 

फोिलक 
अ<ल 

(माइUोHा
म 2ितिदन) 

मैNनीिशयम 
(िमिलHाम 
2ितिदन) 

रेिटनॉ
ल
  

बीटा 
कैरोटी
न 

अcपiम 

600 4800 

1 1.1 12 

2.0 1 200 

310 

मLयमiम 1.1 1.3 14 

अ$यिधक 
iम 

1.4 1.7 16 

गभा4व>था 800 6400 +0.2 +0.3 +2 

2.5 

1.2 500 

धा'ीव>था 
0-6 महीने 950 

 
7600 

+0.3 +0.4 +4 

1.5 300 
6-12 
महीने 

+0.2 +0.3 +3 

{ोत: www. ninindia.org 

 

तािलका 2.4: पोषक त�व) क� दैिनक 2 तािवत माDा 
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2.4.5 धाDी Pी हेतु एक िदन क� आहार तािलका 

मLयम िCयाशील धा'ी माता (0-6 माह) हते ुएक िदन क� आहार तािलका 

आहार तािलका 

आहार  मीनू 

6:30 a.m. चाय िब>कुट 
8:30 a.m. दधू कान4sले[स 

उबला अVडा 
�ैड बटर 
केला 

11:30 a.m. चाय 
प9जीरी 

2:00 p.m. िम[स दाल 
िभ9डी क� सZजी 
सलाद 
चावल 
रोटी 
qयाज-टमाटर का रायता 

cेणी ऊजा# 

िकलो 
(कैलोरी 
2ितिदन) 

2ोटीन 
(Hाम 

2ितिदन) 

वसा 
(Hाम 

2ितिदन) 

कैिCशयम 
(िमिलHाम 
2ितिदन) 

लोहा 
(िमिलHाम 
2ितिदन)  

िवटािमन 
सी  

(िमिलHाम 
2ितिदन) 

िजंक 
(िमिलHाम 
2ितिदन)  

अcपiम 1900 

55 

20 

600 21 40 10 मLयमiम 2230 25 

अ$यिधक iम 2850 30 

गभा4व>था +350 +23 

30 
1200 

 

35 60 

12 
धा'ीव>था  

0-6 महीने 

+600 +19 
21 

 

80 

 
6-12 महीने +520 +13 
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5:00 p.m. >xॉबेरी शके 
वजेीटेबल कटलेट 

8:30 p.m.  सिZजय% का सपू 
लोिबया क� दाल 
क_ू क� सZजी 
आल ूका रायता 
रोटी 
चावल 

10:00 p.m. दधू 

अ1यास 23 2 

1. धा'ीव>था के दोन% चरण% म� िन8न पोषक त$व% क� अनुशिंसत आव�यकता बताए।ं 
a. ऊजा4  

b. राइबोsलेिवन 

c. फोिलक अ8ल 

d. िवटािमन बी6 

e. िवटािमन बी12 

2. सही अथवा गलत बताए।ं 
a. धा'ी माता को जल कम पीना चािहए। 

b. धा'ी माता को �सव के �थम छः महीने अिधक दधू {ािवत होता ह।ै 

c. �ोलैि[टन हारमोन के अcप gवण से दधू का िनमा4ण कम होता ह।ै 

d. माता के दधू म� कैिcशयम नह5 पाया जाता। 

e. धा'ीव>था म� �ोटीन क� अितDरA आव�यकता नह5 होती ह।ै 

2.5 �
�
�� 

गभा4व>था म� gी एक नये जीव को िवकिसत करती ह ै एव ं धा'ीव>था म� वह दOुध {ावण करके िशश ु को पोषण 
उपलZध कराती ह।ै अतः गभा4व>था एव ं धा'ीव>था पोषण क� nि# से अ$यिधक मह$वपूण4 ह<। इन दोन% ही 
अव>थाओ ंम� अनेक शारीDरक बदलाव% के कारण कई अ>थायी >वा>?य सम>याए ंजसैे कमर दद4, कZज आिद उ$प9न 
हो जाती ह<। इन सम>याओ ंव बढ़ी ह̀यी पोषक त$व% क� आव�यकता को Lयान म� रखकर आहार िनयोजन ही माता 
एव ंगभ4>थ िशश ुके समिुचत िवकास व >वा>?य के िलए आव�यक ह।ै इसी �कार से धा'ी अव>था भी माँ व िशश ुपर 
अ$यिधक �भाव डालती ह।ै कुपोषण p>त माता >वयं भी अनेक >वा>?य सम>याओ ंसे जझूती ह,ै साथ ही िशश ुके 
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श-ुआती पोषण व >वा>?य पर बरुा असर डालकर उसके स8पणू4 जीवन पर नकार$मक �भाव डालती ह।ै अतः 
धा'ीव>था म� भी माता के पोषण का अिधकािधक Lयान रखना चािहए। 

2.6 ��������� �� ���� 
• र� प�रसंचरण: जीिवत अव>था म� रA शरीर म� सदवै संचरण करता रहता ह।ै रA के इसी �कार से संचरण करने 

क� िCया को रA पDरसंचरण कहते ह<। 

• संतृA वसा: यह वह वसा होती ह ैिजसम� कोई काब4न डबल बॉVड नह5 होता ह।ै पश ुक� चबo व म[खन आिद 

वसा के �ािणज {ोत संत�ृ वसा के {ोत ह<। >वा>?य क� nि# से यह अHछी नह5 मानी जाती। 

• असंतृA वसा: यह वह वसा होती ह ैिजसम� काब4न डबल बॉVड उपि>थत होता ह।ै यह >वा>?य के िलए संत�ृ वसा 

से बेहतर मानी जाती ह।ै यह वान>पितक तेल% जसैे सोयाबीन, कैनोला, ऑिलव आिद तेल% म� पायी जाती ह।ै 

• आधा�रय उपापचियक दर (Basal Metabolic Rate/ BMR): शरीर को जीिवत रखने के िलए एक 9यनूतम 

मा'ा म� ऊजा4 क� ज-रत होती ह ैिजसे आधारीय उपापचय कहा जाता ह।ै @यिA पणू4 िवiाम अव>था म� एक घVटे 

म� िजतनी उuमा उ$प9न करता ह ैउसे @यिA क� आधारीय उपापचियक दर कहा जाता ह।ै 

2.7 �!��� �"# �	  �$�  

अ1यास 23 1 

1. गभा4व>था म� िन8न पोषक त$व% क� अनशुिंसत क� मा'ा बताए:ं 
a. +23 pाम 

b. +0.2 िमलीpाम 

c. 60 िमलीpाम  

d. 35 िमलीpाम  

2. सही अथवा गलत बताए।ं 
a. सही 

b. गलत  

c. गलत  

d. सही 

e. गलत  

अ1यास 23 2 
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1. धा'ीव>था के दोन% चरण% म� िन8न पोषक त$व% क� अनुशिंसत आव�यकता बताए।ं 
a. 0-6 महीने +600 kcal एव ं6-12 महीने +520 kcal 

b. 0-6 महीने +0.4 mg एव ं6-12 महीने +0.3 mg 

c. 300 mg 

d. 2.5 mg 

e. 1.5 mg 

2. सही अथवा गलत बताए।ं 
a. गलत  

b. सही 

c. सही  

d. गलत  

e. गलत 

2.8 �� �% &�' �()�  
1. ख9ना कुमदु: टे[>टबकु ऑफ 9यxूीशन ए9ड डाइटेिट[स, ऐलीट पZलीिशगं। 

2. iीलyमी बी0: डाइटेिट[स, 9य ूएज इ9टरनेशनल पिZलकेशन (पाँचवा सं>करण)। 

3. >वािमनाथन एम0: फूड एVड 9यxूीशन, बैपको पिZलकेशन। 

4. ब[शी बी0 के0: आहार एव ंपोषण के मलू िसKा9त, िवनोद प>ुतक मि9दर, आगरा। 

5. एि9शया एफ0 पी0 एVड िफिलqस ए�ाहमः[लीिनकल 9यूxीशन एVड डाइटेिट[स, ऑ[सफोड4 पिZलकेशन 

(चौथा सं>करण)। 

इटेंनzट {ोत:  

www. ninindia.org 

2.9 ��*+,�-.� �" 
1. गभा4व>था म� होने वाले शरीDरक पDरवत4न% का उcलेख कर�। 

2. गभा4व>था म� पौि#क त$व% क� आव�यकता पर �काश डाल�। 

3. गभा4व>था एव ंधा'ीव>था म� आहार िनयोजन करते समय Lयान रखने योOय सझुाव िलख�। 

4. धा'ीव>था को �भािवत करने वाले कारक% को समझाए।ं 

5. धा'ीव>था म� पौि#क त$व% क� आव�यकता को िव>ततृ -प से समझाइये। 
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���� 3: ��������� �
 ���� 
3.1 ��तावना 
3.2 उ�
ेय  
3.3 शैशवाव�था क� िवशेषताएं 
3.4 शैशवाव�था म! पौि6क त3व* क� आव
यकता 
3.5 शैशवाव�था के �ारि@भक महीन* म! आहार 

3.5.1 �तनपान 
3.5.2 माता के दधू का संगठन 
3.5.3 �तनपान के लाभ 
3.5.4 बोतल का दधू 

3.6  िशश ुका शैशवाव�था मे म�य एवं अि�तम महीन* म! आहार 
3.6.1 वीिनंग 
3.6.2 अनपुरूक आहार 

3.7 िशश ुको अनपुरूक आहार दतेे समय �यान रखने यो�य बात! 
3.8 सारांश 
3.9 पा#रभािषक श&दावली 
3.10 अ(यास �)* के उ+र 
3.11 स�दभ, -�थ सचूी  
3.12 िनबंधा3मक �) 

3.1 ������� 

ज9म से लेकर एक वष4 तक क� अव>था को शशैवाव>था कहा जाता ह।ै यह तीl विृK और िवकास क� अव>था ह।ै 
जीवन क� पहले वष4 म� िशश ुबाक� सभी जीवन अव>थाओ ंक� अपे;ा अ$य9त तेजी से बढ़ता ह।ै यही कारण ह ैिक 
एक नवजात िशश ुजो स8पणू4तः अपनी माता पर आिiत होता ह,ै �थम वष4 के अ9त तक काफ� मा'ा म� शारीDरक एवं 
मानिसक योOयताए ंसीख जाता ह।ै इसके अलावा िशश ुकुछ मा'ा म� भाषा Yान, िCया$मक कौशल व संवगेा$मक 
गितिविधयाँ भी करने लगता ह।ै इन सब िवकास दर% का िनिव4�न -प से चलना िशश ुके स8पणू4 जीवन के सामा9य 
रहने के िलए अ$य9त आव�यक ह।ै यिद इस अव>था म� पया4� व उिचत भोजन से िशश ुविंचत रह जाता ह ैतो िनिMत 
-प से इसका नकारा$मक �भाव उसके स8पणू4 जीवन पर पड़ता ह।ै अतः जीवन के �ारि8भक काल म� पोषण का 
मह$वपूण4 >थान ह।ै माता-िपता अथवा अिभभावक% को िशश ु क� पोषण आव�यकताओ ं के �ित जाग-क रहना 
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चािहए [य%िक इस अव>था म� उसक� अि>थय%, माँसपेिशय%, अगं% तथा मानिसक योOयताओ ंका आधार िनधा4Dरत 
होता ह ैव उसके भिवuय का िवकास िनिMत होता ह।ै 

3.2 ��	
�  

इस इकाई के अLययन के पMात ्आप जान�गे; 

• शशैवाव>था क� िवशेषताएं;  

• शशैवाव>था म� पौि#क त$व% क� आव�यकता; 

• शशैवाव>था के �ारि8भक महीन% म� आहार; तथा  

• िशश ुका शैशवाव>था के मLय एव ंअि9तम महीन% म� आहार। 

3.3 �2�����'� �� ���	���3+ 

शशैवाव>था म� िशश ुसभी िवकास ;े'% म� अ$य9त तेज दर से विृK एव ंिवकास �ा� करता ह।ै 

1. शरीर के आकार म. प�रवत#न- जीवन के �थम वष4 म� बह̀त तेजी से आकार म� पDरवत4न होता ह।ै एक सामा9य 

िशश ुपाँच माह क� आय ुम� अपने ज9म के वजन से दोगनुा हो जाता ह ैतथा पहले वष4 के अ9त तक तीन गनुा हो जाता 
ह।ै िशश ुका ज9म पर वजन 2.5-3.5 िकलोpाम तक होता ह।ै इसी �कार वह ल8बाई म� भी तेजी से बढ़ता ह।ै ज9म के 
समय िशश ुक� ल8बाई 50 से9टीमीटर होती ह ैजो �थम वष4 तक 75 से9टीमीटर हो जाती ह।ै इसके साथ ही िशश ुके 
शारीDरक अनपुात भी काफ� तेजी से बदलते ह<। 

2. शारी�रक संगठन म. प�रवत#न- हमारे शरीर का स8पणू4 भार हमारी माँसपेिशय%, अगं%, वसीय ऊतक% तथा हड्िडय% 

से िमलकर बना होता ह।ै ज9म के समय िशश ु के शरीर म� 75 �ितशत जल, 12-15 �ितशत वसा व अ$यिधक 
कमजोर माँसपेिशयाँ होती ह<। �थम वष4 के अ9त तक िशश ुके शरीर म� जल क� मा'ा 60 �ितशत रह जाती ह।ै यही 
वजह ह ैइस अव>था म� अितसार िशश ुके िलए जानलेवा भी हो सकता ह ै[य%िक अितसार क� ि>थित म� जल क� भारी 
मा'ा म� ;ित होती ह।ै 

3. पाचन स<ब=धी प�रवत#न- नवजात िशश ुसरल �ोटीन, वसा व काब.हाइ0ेट पचाने म� स;म होता ह ैपर9त ु�थम 

कुछ महीन% म� >टाच4 के पाचन स8ब9धी ए9जाइम का उ$पादन नह5 हो पाता। जसै-ेजसैे िशश ुबड़ा होता ह ैए9जाइम 
उ$पादन ;मता बढ़ती ह ैतथा �थम वष4 के अ9त तक वह लगभग हर �कार का भोजन पचा पाने योOय हो जाता ह।ै 

4. उ�सज#न िUया स<ब=धी प�रवत#न- कुछ महीन% तक िशश ुके गदुz रA शिुKकरण म� स8पणू4तः स;म नह5 होते 

पर9त ु�थम वष4 के अ9त तक गदु7 क� शिुKकरण ;मता पDरप[वता �ा� कर लेती ह।ै 

5. मानिसक िवकास- �थम वष4 म� िशश ुके मि>तuक क� कोिशकाए ंबह`त तेजी से बढ़ती ह<। कुपोषण क� ि>थित इस 

अव>था म� होने वाले मानिसक िवकास पर अपरूणीय ;ित पह̀चँाती ह।ै 
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6. खान-पान स<ब=धी �यवहार- जसैे-जसैे िशश ुपDरप[व होता ह ैउसक� माँसपेिशयाँ िवकिसत होती ह< िजससे वह 

पहले से बेहतर -प से भोजन pहण कर पाने म� स;म होता ह।ै �ार8भ म� िशश ुचसूने व िनगलने क� िCया Jारा दधू 
पीता ह।ै 3-4 महीने म� वह जीभ को ऊपर-नीचे िहला के िनगलने म� आसानी अनभुव करता ह।ै 6 महीने म� वह खाने 
को हcका चबा लेता ह ैतथा बाद म� दाँत िनकलने पर िशश ुठोस आहार भी खा लेता ह।ै 

3.4 शैशवाव था म. पौि?क त�व) क� आवXयकता 

शशैवाव>था म� विृK व िवकास को सचुा- -प से बढ़ावा दनेे के िलए उिचत पोषण क� अित आव�यकता होती ह।ै 
ICMR ने पोषण क� nि# से शशैवाव>था को दो भाग% म� बाँटकर उनक� पोषक त$व% क� आव�यकताओ ं को 
�>तािवत िकया ह।ै यह दो भाग इस �कार ह<- 

• 0-6 महीने  

• 6-12 महीने  

दोन% अव>थाओ ंम� िशशओु ंक� ;मताए ंएव ंआव�यकताए ंअलग होती ह<। िविभ9न पोषक त$व% का िववरण िन8न 
�कार ह-ै 

1. ऊजा#- नवजात िशश ुस8पूण4तः माता के दधू पर िनभ4र होता ह।ै उसक� सम>त आव�यकताए ंमाँ के दधू से पणू4 हो 

जाती ह< पर9त ु5 महीने के बाद उसे अनपुरूक आहार Jारा ऊजा4 �ाि� होती ह।ै ICMR के अनसुार 0-6 महीने के िशश ु
को 92 िकलो कैलोरी/�ित िकलो/�ितिदन आव�यक ह ै और 6-12 महीने के िशश ु को 80 िकलो कैलोरी/�ित 
िकलो/�ितिदन आव�यक ह।ै विृK क� गित तीl होने क� वजह से ऊजा4 संpह क� आव�यकता भी तीl होती ह ैअतः 
िशश ुक� ऊजा4 आव�यकताए ंपरूी होनी बेहद मह$वपूण4 ह<। ऊजा4 क� उपयAु मा'ा �ोटीन को शारीDरक िवकासा$मक 
काय7 हते ुसरुि;त रखती ह ैअ9यथा ऊजा4 क� कमी के कारण �ोटीन अपने मXुय काय4 को करने के बजाय शरीर को 
ऊजा4 दनेे का काय4 करने लगता ह।ै 

2. 2ोटीन- 0-6 महीने म� 1.16 pाम/�ित िकलो/�ितिदन एव ं6-12 महीने म� 1.69 pाम/�ित िकलो/ �ितिदन �ोटीन 

क� मा'ा िशश ुको दनेी चािहए। माँसपेिशय% एव ंअ$यिधक िनमा4णा$मक काय7 के कारण िशश ुके िलए �ोटीन लेना 
आव�यक ह।ै 

3. वसा- 0-6 महीने का िशश ुवसा को िकसी भी आहारीय माLयम से pहण नह5 करता। माता के दधू का वसीय 

संगठन ही उसक� शारीDरक आव�यकता पणू4 कर दतेा ह।ै 6-12 महीने के िशश ुको 19 pाम वसा �ितिदन दनेी चािहए। 
अनपुरूक आहार के माLयम से वह यह वसा �ा� कर सकता ह।ै 

4. कैिCशयम- ज9म से एक वष4 तक िशश ुको 500 िमलीpाम कैिcशयम �ितिदन दनेा चािहए। हड्िडय% व दाँत% के 

िवकास हते ुकैिcशयम अिनवाय4 -प स ेिशश ुके आहार म� शािमल करना चािहए। शशैवाव>था म� कैिcशयम क� कमी 
से अि>थयाँ दबु4ल हो जाती ह< िजससे उसे Dरकेट्स रोग हो सकता ह।ै 
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5. लौह लवण- 0-6 महीने म� िशश ुको 46 माइCोpाम/�ितिकलो/�ितिदन लौह लवण क� आव�यकता होती ह।ै 

माता के दधू म� लोहा अcप मा'ा म� होता ह ैपर9त ुगभ4काल म� िशश ुके शरीर म� संpिहत लौह लवण उसक� �ारि8भक 
आव�यकताओ ंक� पिूत4 करने म� स;म होता ह।ै इसके िलए gी का गभ4काल म� >व>थ व शरीर म� लौह लवण क� 
भरपरू मा'ा का होना आव�यक ह।ै यिद माता के आहार म� पया4� मा'ा म� लौह त$व उपि>थत नह5 होता ह ैतो गभ4वती 
gी व िशश ुएनीिमया रोग के िशकार को जाते ह<। 6-12 महीने म� िशश ुको 5 िमलीpाम/�ितिदन लौह लवण क� 
आव�कता होती ह।ै 

6. िवटािमन ए- ICMR ने 0-6 महीने म� िवटािमन ए क� कोई मा'ा �>तािवत नह5 क� ह ै[य%िक िशश ुमाता के दधू 

एव ंअपने शारीDरक संpहण Jारा पया4� िवटािमन ए �ा� कर लेता ह।ै 6-12 महीने म� उसे 350 माइCोpाम रेिटनॉल 
�ितिदन आव�यक होता ह।ै िवटािमन ए शरीर क� विृK एव ंआखँ% के >वा>?य के िलए बेहद ज-री ह।ै इसक� कमी से 
रत�धी रोग हो जाता ह।ै 

7. िवटािमन सी- उिचत >वा>?य एव ंसंCमण रोग% से बचाव के िलए िवटािमन सी क� आव�यकता होती ह।ै शरीर म� 

�ितर;ण ;मता म� विृK के िलए भी िवटािमन सी अ$याव�यक ह।ै परेू शशैवकाल म� िशश ुको 25 िमलीpाम िवटािमन 
सी �ितिदन आव�यक होता ह।ै 

8. मैNनीिशयम- िशश ु को �थम 0-6 महीने म� 30 िमलीpाम �ितिदन व 6-12 महीने म� 45 िमलीpाम �ितिदन 

मOैनीिशयम क� आव�यकता होती ह।ै 

9. िवटािमन बी- िवटािमन बी समहू क� िविभ9न आव�यकताए ंिन8न �कार ह<- 

• थायिमन- थायिमन क� आव�यकता ऊजा4 pहण पर िनभ4र करती ह।ै अतः धा'ीव>था क� बाद क� अव>था म� 

थायिमन क� अिधक आव�यकता होती ह।ै 0-6 महीने म� 0.2 िमलीpाम �ितिदन व 6-12 महीने म� 0.3 

िमलीpाम �ितिदन थायिमन िशश ुके िलए आव�यक होता ह।ै 

• राइबोZलेिवन- धा'ीव>था के 0-6 महीने म� 0.3 िमलीpाम �ितिदन व 6-12 माह म� 0.4 िमलीpाम �ितिदन 

राइबोsलेिवन क� मा'ा िशश ुके िलए �>तािवत क� गयी ह।ै 

• िनयािसन- धा'ीव>था के �थम 0-6 माह म� 710 माइCोpाम/�ितिकलो/�ितिदन व 6-12 माह म� 650 

माइCोpाम/�ितिकलो/�ितिदन िनयािसन िशश ुके िलए आव�यक होता ह।ै 

• िवटािमन B6/पाइरीडॉि`सन- अLययन% म� यह पाया गया ह ै िक िवटािमन बी6 िशश ु को नगVय मा'ा म� 

आव�यक होता ह।ै माता के दधू Jारा यह आव�यकता पणू4 नह5 होती ह।ै गभ4>थ अव>था म� यकृत Jारा संpिहत 

िकया गया िवटािमन बी6 िशश ुअपनी शaुआती शशैवाव>था म� आव�यकता पिूत4 के िलए उपभोग कर लेता 

ह।ै बाद क� अव>था म� यह ज-रत बढ़ जाती ह।ै 0-6 माह म� 0.1 िमलीpाम �ितिदन व 6-12 माह म� 0.4 

िमलीpाम �ितिदन िवटािमन बी6 क� आव�यकता �>तािवत क� गई ह।ै 

• िवटािमन बी12- स8पणू4 शैशवकाल म� िशश ुको 0.2 माइCोpाम िवटािमन बी12 क� आव�यकता होती ह।ै 
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• फोिलक अ<ल- शशैवाव>था क� दोन% अव>थाओ ं म� िशश ु को 25 माइCोpाम फोिलक अ8ल �ितिदन 

आव�यक होता ह।ै 
तािलका 3.1 िशशुओ ंके िलए पोषक त�व) क� दैिनक 2 तािवत माDा 

पोषक त�व शैशवाव था 

0-6 माह 6-12 माह 

ऊजा4  92 kcal/kg/d 80 kcal/kg/d 

�ोटीन 1.16 gm/ kg/d 1.69 gm/ kg/d 

वसा (gm/d) - 19 

कैिcशयम (mg/d) 500 500 

लौह लवण 46 µg/kg/d 5mg/d 

मOैनीिशयम (mg/d) 30 45 

िवटािमन ए  - रेिटनॉल 350 µg/d 

बीटा कैरोटीन 2800 µg/d 

िवटािमन सी (mg/d) 25 25 

थायिमन (mg/d) 0.2 0.3 

राइबोsलेिवन (mg/d) 0.3 0.4 

िनयािसन  710 µg/kg 650 µg/kg 

िवटािमन बी6 (mg/d) 0.1 0.4 

िवटािमन बी 12 (mg/d) 0.2 0.2 

फोिलक अ8ल (µg/d) 25 25 

aोत: www. ninindia.org 

3.5 �2�����'� �	  ���45�� .ह��# .6 �ह�� 

शशैवाव>था म� िशश ु�ारि8भक 4-5 महीन% तक माता के दधू पर ही िनभ4र होता ह।ै अगर िकसी कारणवश उसे माता 
का दधू �ा� नह5 हो पाता तो उस ेबोतल का दधू अथवा फॉमू4ला दधू िदया जाता ह।ै अतः िशश ुके �ारि8भक आहार 
को दो भाग% म� बाँटा जा सकता ह-ै 
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1. >तनपान/माता का दधू 

2. बोतल का दधू 

3.5.1  तनपान 

माता का दधू िशश ुके िलए अमतृ समान ह।ै यह दधू िशश ुके िलए िजतना पौि#क, लाभदायक, >वा>?यवध4क एवं 
सपुाHय होता ह,ै संसार क� कोई भी व>त ुनह5 हो सकती। नवजात िशश ुके पाचन अगं अ$य9त ही अपDरप[व दशा म� 
होते ह<, जो केवल माता के दधू को ही सरलता व सगुमता से पचा पाते ह<। 

3.5.2 माता के दूध का संगठन 

माता के दधू म� व ेसभी पौि#क त$व उिचत अनपुात एव ंआव�यक मा'ा म� िव^मान रहते ह< जो िशश ुके पोषण एवं 
उ�म >वा>?य के िलए िनता9त ज-री होते ह<। माता के दधू म� काब.हाइ0ेट, वसा, कैिcशयम आिद �चरु मा'ा म� तो 
होते ही ह< साथ ही अ$य9त सपुाHय -प म� भी होते ह<। उदाहरण के िलए माता के दधू म� पाया जाने वाला �ोटीन उ�म 
�कार का होता ह।ै इसम� लै[टएलZयिूमन व लै[टOलोZयिूलन क� मा'ा अिधक होती ह।ै इससे यह अिधक घलुनशील 
होने के कारण बेहद आसानी से िशश ुJारा पचा िलया जाता ह।ै 

तािलका 3.2 िशश ुको िदये जाने वाले िविभ9न �कार के दधू का संगठन 

दूध ऊजा# 2ोटीन काबgहाइhेट वसा कैिCशयम 

माता का दधू 65 1.1 7.4 3.4 28 

गाय का दधू 67 3.2 4.4 4.1 120 

भ<स का दधू 117 4.3 5.0 6.5 210 

gोत: कुमदु ख9ना- टे[>टबकु ऑफ 9यxूीशन एVड डाइटेिट[स 

3.5.3  तनपान के लाभ 

माता के दधू को िशश ुके िलए सव4iेj आहार माना जाता ह।ै इसके अनेक लाभ ह< िजसका वण4न िन8न ह-ै 

माता का दधू �ाकृितक व सव.�म आहार ह ैऔर आसानी से उपलZध ह।ै 

• माता का दधू अ$य9त शKु और जीवाण ुरिहत होता ह।ै 

• यह िशश ुक� पाचन ;मता के अनकुुल होता ह।ै 

• इसे पीने से िशश ुके जबड़% का @यायाम होता ह।ै 

• माँ का दधू सभी मौसम म� उिचत तापCम पर उपलZध होता ह।ै 
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• माता के दधू म� इ8यनूोOलोZयूिल9स होते ह< जो िशश ुको सूyमजीव% तथा रोग% से लड़ने क� अ�ुत ;मता �दान 

करते ह<। 

• माता के दधू म� लाइसोजाइ8स क� मा'ा अ9य जानवर% के दधू क� अपे;ा अिधक होती ह।ै यह जीवाणओु ंसे लड़ने 

व रोग-रोधक शिA �दान करते ह<। 

• माता के दधू म� लै[टोफेDरन नामक �ोटीन �चरु मा'ा म� उपि>थत रहता ह।ै इसम� लौह त$व को बाँधने का अ�ुत 

गणु िव^मान रहता ह।ै अतः यह िशश ुक� रAअcपता से र;ा करता ह।ै 

• माता के दधू म� लै[टोबैिसलस िबिफडस फै[टर (Lactobacillus bifidus factor) नामक जीवाण ुउपि>थत होते 

ह<। यह िशश ुक� आतँ% म� जाकर िवटािमन बी का िनमा4ण करते ह<। यह िवटािमन बी भोजन के अवशोषण म� मदद 

करता ह।ै 

• माता के >तन% स े�ार8भ के दो िदन% म� गाढ़ा पीला रंग का तरल पदाथ4 िनकलता ह ैिजसे ‘कोलो>xम’ कहते ह<। 

इसम� खिनज लवण, वसा एवं �ोटीन का अनपुात अिधक होता ह।ै यह िशश ुके पोषण के िलए अ$याव�यक होता 

ह,ै [य%िक इसम� व ेसभी पौि#क त$व उपि>थत होते ह< जो िशश ुके पोषण म� सहयोग दतेे ह<। यह पाचन शिA व रोग 

रोधक ;मता बढ़ाता ह।ै 

• िशश ुके पाचन त9' के अनसुार ही माता के दधू का संगठन होता ह।ै �ार8भ म� यह पतला होता ह,ै [य%िक िशश ुका 

पाचन त9' अपDरप[व होता ह।ै िक9त ुजसैे-जसैे िशश ुका शरीर पDरप[व होता जाता ह,ै दधू का रासायिनक संगठन 

एव ं>व-प पDरवित4त होता रहता ह।ै 

• >तनपान से माता और िशश ुदोन% ही स9तिु# का अनभुव करते ह< और दोन% का भावना$मक स8ब9ध �गाढ़ होता 

ह।ै माँ का वा$सcय बढ़ता ह ैऔर िशश ुको माता से सरु;ा और संर;ण क� अनुभिुत होती ह।ै 

• नवजात िशश ुके व[ृक (Kidney) कमजोर होते ह<। अ9य जानवर% क� अपे;ा माता के दधू म� �ोटीन क� मा'ा कम 

होती ह।ै इससे कम यDूरया का िनमा4ण होता ह,ै िजससे व[ृक पर छनन �िCया म� कम भार पड़ता ह।ै 

• माता के दधू म� िल8फॉइड कोिशकाए ंअ$यिधक संXया म� उपि>थत होती ह<। ये कोिशकाए ंइ8यनूोOलोZयिूल9स का 

उ$पादन करती ह< िजससे कोष% क� रोग �ितरोधक ;मता बढ़ती ह।ै 

• माता के दधू से िशश ु को िकसी भी �कार क� एलजo का खतरा नह5 होता। गाय के दधू म� पाया जाने वाला 

लै[टOलोZयिूलन व सीरम बोवाइन एलZयिूमन कई िशश ुम� एलजo कारक िसK होता ह।ै 

• गभा4व>था म� माता के शरीर म� गभा4शय व >तन क� माँसपेिशयाँ जो बढ़ जाती ह<, दOुधपान कराने से संकुिचत होकर 

अपनी सही ि>थित म� आ जाती ह<। सामा9यतः >तनपान कराने के दौरान माताए ंदोबारा गभ4धारण नह5 करती। अतः 

यह �ाकृितक गभ4िनरोधक का भी काय4 करता ह।ै 
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3.5.4 बोतल का दूध 

इसे िशश ुके िलए कृि'म आहार भी कहा जाता ह।ै वह िशश ुिजनको हम माता का दधू नह5 द ेसकते तथा जो माताएं 
अपने िशश ुको >तनपान Jारा पया4� दधू नह5 द ेपाती ह<, उन िशशओु ंको बोतल Jारा दधू दनेा आव�यक हो जाता ह।ै 
िशश ुको बोतल Jारा दो �कार का दधू िदया जाता ह-ै 

• पश ुदधू 

• पाउडर/ दOुध फामू4ला 

पशु दूध 

Pयादातर माताए ंअपने िशश ुको भ<स या गाय का दधू िपलाना पस9द करती ह<। कई जगह िशशओु ंको बकरी का दधू 
भी िदया जाता ह।ै माता के दधू के पMात ्गाय का दधू िशश ुके िलए सबसे उ�म माना गया ह।ै य^िप गाय का दधू 
िशश ुक� आव�यकताओ ंके अन-ुप नह5 होता। इसम� पौि#क त$व तो अनेक होते ह< लेिकन माता के दधू से अिधक 
मा'ा म� पाये जाते ह<। इसिलए िशश ुको गाय के दधू म� शKु पानी िमलाकर िदया जाना चािहए जसैे- दो माह के िशश ु
को छः माह के िशश ुक� अपे;ा पतला दधू िदया जाता ह।ै 

पश ुदधू दनेे से पहले उसे अHछी तरह उबाल लेना चािहए। इससे दधू क�टाण ुरिहत हो जाता ह ैव दधू म� उपि>थत 
�ोटीन भी सरल व सपुाHय -प म� आ जाती ह।ै आय ुके अनसुार िशश ुको गाय का दधू िन8निलिखत अनपुात म� पानी 
िमलाकर िदया जा सकता ह-ै 

 आयु    दुध व पानी का अनुपात 

• 0 से 15 िदन   1 भाग दधू + 1 भाग पानी 

• 2-6 स�ाह   2 भाग दधू + 1 भाग पानी 

• 1 1/2 से 3 माह   3 भाग दधू + 1 भाग पानी 

• 3 माह से अिधक    िबना पानी वाला दधू 

पाउडर दूध 

इसे दOुध फामू4ला भी कहते ह<। पश ुदधू क� उपलZधता न होने पर या िशश ुJारा उसे पचा न पाने पर दOुध फामू4ला का 
उपयोग िकया जाता ह।ै िशश ुक� आय ुव >वा>?य के अनसुार ही िशश ु रोग िवशषेY िडZबा ब9द पाउडर दधू क� 
सलाह दतेे ह<। 

पाउडर दूध क� िन<न िवशेषताए ंहोती हi- 

• फामू4ला दधू या पाउडर दधू क� संरचना माता के दधू क� संरचना के अनपुात म� ही होती ह।ै 

• पाउडर दधू क�टाण ुरिहत होता ह।ै 

• िशश ुJारा दOुध पाउडर म� उपि>थत �ोटीन को आसानी से पचाया जा सकता ह।ै 
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• नवजात िशशओु ंतथा अ9य िशशओु ंके िलए अलग-अलग फामू4ले होते ह<। 

• दOुध पाउडर को बनाना काफ� आसान होता ह ैतथा इसको तैयार करने क� िविध िडZब% पर ही िलखी होती ह।ै 

• िशश ुको दOुध पाउडर दनेे क� मा'ा िशश ुक� आय ुतथा भार के अनसुार िडZब% पर िनदिेश4त होती ह।ै 

• फामू4ला दधू को ल8बी अविध तक संpिहत िकया जा सकता ह।ै 

दुNध फामू#ला बनाने क� िविध 

दधू तैयार करने से पहले दधू क� बोतल, िनिपल, च8मच व छलनी को उबालकर िवसंCिमत कर ल� तथा िनिपल को 
गम4 पानी म� अHछी तरह रगड़कर साफ कर ल�। एक बत4न म� पानी उबाल ल�। िशश ुको दी जाने वाली आव�यक दधू 
पाउडर क� मा'ा बोतल म� ले ल� तथा िडZबे पर िदये गये िनदzश% के अनसुार उसम� गनुगनुा पानी िमला द�। िफर बोतल 
को ढ[कन सिहत लगाकर अHछी तरह िहलाए।ं यिद आव�यकता हो तो दधू को छलनी स ेछान ल�। दधू को शरीर के 
तापCम तक ठVडा होने द� और िफर िशश ुको िपलाय�। 

तािलका 3.3 मानव, गाय, भiस व बकरी के दूध का िव तृत संगठन 

पौि?क त�व मानव का दूध 

(100 Hाम) 

गाय का दूध 

(100 Hाम) 

भiस का दूध 

(100 Hाम) 

बकरी का दूध 

(100 Hाम) 

2ोटीन (Hाम) 1.2 3.3 3.8 3.3 

केसीन (Hाम) 0.4 2.8 3.0 2.5 

लै`टएC*यूिमन (Hाम) 0.3 0.4 0.4 0.4 

लै`टNलो*यूिलन (Hाम) 0.2 0.2 0.2 0.3 

वसा (Hाम) 3.8 3.7 7.5 4.1 

लै`टेज (Hाम) 7.0 4.8 4.4 4.7 

ऊजा# (िकलोकैलोरी) 71 69 100 76 

कैिCशयम (िमलीHाम) 33 125 210 130 

फॉ फोरस (िमलीHाम) 15 96 130 106 

मैNनीिशयम (िमलीHाम) 4 12 15 16 

सोिडयम (िमलीHाम) 15 58 65 41 

लौह लवण (िमलीHाम) 0.15 0.10 0.2 0.05 
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पौि?क त�व मानव का दूध 

(100 Hाम) 

गाय का दूध 

(100 Hाम) 

भiस का दूध 

(100 Hाम) 

बकरी का दूध 

(100 Hाम) 

ताँबा (िमलीHाम) 0.04 0.03 0.02 0.04 

आयोडीन (िमलीHाम) 0.007 0.021 0.004 - 

मैNनीज (िमलीHाम) 0.7 2 - 8 

िजंक (िमलीHाम) 0.53 0.38 - - 

िवटािमन ए  (I.U.) 160 158 200 120 

िवटािमन डी  (I.U.) 1.4 2.0 - 2.3 

िवटािमन सी (िमलीHाम) 4.0 2.0 2.5 2.0 

थायिमन (िमलीHाम) 0.017 0.04 0.05 0.05 

राइबोZलेिवन (िमलीHाम) 0.04 0.18 0.10 0.12 

िनयािसन (िमलीHाम) 0.17 0.08 0.28 0.12 

पे=टोथेिनक अ<ल 0.20 0.35 - - 

िवटािमन बी 6  0.001 0.035 - - 

फोिलक अ<ल  1.3 5.6 3.3 0.7 

बायोिटन 0.4 2.0 - 1.5 

िवटािमन बी 12   0.03 0.50 0.30 0.10 

gोत: डॉ0 एम0 >वामीनाथन - एडवां>ड बकु ऑन फूड एVड 9यिूxशन। 

अ1यास 23 1 

1. DरA >थान भर�। 
a. सामा9य िशश ुपाँच माह क� आय ुम� अपने ज9म के वजन से ............................ हो जाता ह।ै 

b. ज9म के समय िशश ुके शरीर म� ................................. �ितशत जल होता ह।ै 

c. माता के >तन% से �ार8भ म� गाढ़ा पीला पदाथ4 िनकलता ह,ै िजसे ..................................... कहते ह<। 

d. माता के दधू म� लै[टाबैिसलस जीवाण ुिवटािमन ................................ का िनमा4ण करते ह<। 

e. .................................. Jारा माता के गभा4शय व >तन क� माँसपेिशय% का संकुचन होता ह।ै 
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2. िशश ुक� पोषण आव�यकता का मcूय बताएं। 
a. 0-6 माह क� ऊजा4 आव�यकताए.ं............................... 

b. 0-1 वष4 क� कैिcशयम आव�यकताए.ं................................  

c. 0-1 वष4 क� िवटािमन सी आव�यकताए.ं.....................................  

d. 0-6 माह व 6-12 माह क� थायिमन आव�यकताए.ं...................................  

e. 0-1 वष4 क� फोिलक एिसड आव�यकताए.ं.................................  

3.6 ���7 �� �2�����'� .	 .8� 3�+ �4��. .ह��# .6 �ह�� 

शशैवाव>था के �थम चार महीन% म� िशश ुका आहार >तनपान या बोतल Jारा िमलने वाला दधू ही होता ह।ै यह श-ु 
के महीन% म� सभी पौि#क त$व% क� पिूत4 कर दतेा ह,ै लेिकन जसैे-जसैे िशश ुक� आय ुबढ़ती ह,ै िशश ुके िलए कैलोरी 
तथा पौि#क त$व% क� मा'ा भी बढ़ती जाती ह।ै यह बढ़ी ह̀ई मा'ा केवल माता या बोतल के दधू स ेपरूी नह5 हो पाती 
ह।ै इसक� पिूत4 के िलए माता के दधू के अितDरA कुछ तरल तथा अK4 ठोस पदाथ4 दनेे आव�यक हो जाते ह<। इसे 
अनपुरूक आहार भी कहते ह<। इ9ह� दनेे के िलए माता का दधू छुड़ाना पड़ता ह ैिजसे >तन$याग या वीिनंग कहते ह<। 

3.6.1 वीिनंग 

माता का दधू िशश ुके िलए 3 से 5 माह तक ही काफ� रहता ह।ै इसके उपरा9त िशश ुको अ9य सहायक भोPय पदाथ4 
भी दनेे श-ु करने चािहए। >तन$याग या वीिनंग से ता$पय4 ह ैिशश ुको माँ का दधू छुड़ाना व साथ ही िमिiत आहार क� 
थोड़ी-थोड़ी मा'ा दनेा अथा4त ्>तनपान को कम करते ह̀ये िशश ुको ऊपरी आहार दनेा। 

िशश ुका >तनपान छुड़ाना माता के िलए आसान काय4 नह5 ह।ै यह भी एक �कार क� कला ह ै िजसके िलए काफ� 
महेनत करनी पड़ती ह।ै कुछ माताए ंसमय से पहले िशश ुका >तनपान छुड़ा दतेी ह<। इससे िशश ुके कमजोर व बीमार 
p>त होने क� �बल संभावना रहती ह।ै इसी �कार अगर िशश ुको एकदम >तनपान कराना ब9द कर िदया जाये तो 
िशश ुिचड़िचड़ा हो जाता ह।ै िशश ुमाता का दधू एकदम से नह5 छोड़ सकता ह,ै इसिलए माता को अपने दधू को कम 
करते ह̀ये बोतल के दधू को देना चािहए तथा बोतल के दधू क� मा'ा को धीरे-धीरे बढ़ाते रहना चािहए। इस अव>था म� 
माँ को भी दOुध{ाव धीरे-धीरे कम होने लगता ह।ै बोतल के दधू के साथ माता को अ9य तरल भोPय पदाथ7 को िशश ु
को िखलाना श-ु करना चािहए जसैे फल% का रस, दाल का पानी आिद। इन भोPय पदाथ7 से न केवल िशश ुको 
अितDरA पोषण िमलता ह,ै बिcक उसक� पाचन शिA का भी िवकास होता ह।ै  

3.6.2 अनुपूरक आहार 

पाँच स ेछः महीने के िशश ुके िलए एक ओर तो माता के दधू क� मा'ा अपया4� होने लगती ह ैतथा दसूरी ओर िशश ु
क� पोषण स8ब9धी आव�यकताओ ंम� विृK हो जाती ह।ै िजस कारण िशश ुको ऊपरी दधू तथा भोPय पदाथ7 क� भी 
आव�यकता होती ह ैिजससे पणू4 पोषण �ा� हो सके। अतः िशश ुको माता के दधू अथवा ऊपरी दधू िपलाने पर जो 
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पोषण स8ब9धी किमयाँ रह जाती ह<, उनको कम करने के िलए दधू के अितDरA जो आहार िशश ुको िदया जाता ह ैउसे 
अनपुरूक आहार कहते ह<। 

अLययन क� सिुवधा क� nि# से अनपुरूक आहार को तीन वग7 म� बाँटा जा सकता ह-ै 

• तरल परूक आहार 

• अK4 ठोस परूक आहार 

• ठोस परूक आहार 

1. तरल पूरक आहार- िवटािमन सी एव ंखिनज लवण% क� पिूत4 हते ुिशश ुको ताज ेफल% का रस िपलाना चािहए। 

मौसम के अनसुार िशशओु ंको संतरा, मौसमी, अनार, सेब, अगंरू, न5ब ूआिद फल% का रस दनेा चािहए। िवटािमन सी 
क� पिूत4 के िलए संतरे का रस दनेा उ�म रहता ह ै[य%िक इसका >वाद खtा-मीठा होता ह,ै िजसके कारण िशश ुइसे 
aिचपवू4क पी लेता ह।ै िवटािमन सी दाँत% एव ंमसढ़ू% क� प#ुता एव ं>वा>?य के िलए अ$याव�यक होता ह।ै इसम� रोग-
रोधक ;मता भी होती ह।ै 

�ार8भ म� खtे फल% के रस म� बराबर का पानी िमलाकर नमक व श[कर के साथ दनेा चािहए। उB बढ़ने के साथ-साथ 
पानी क� मा'ा कम करके रस क� मा'ा बढ़ा दनेी चािहए। फल% के रस को गम4 नह5 करना चािहए [य%िक ऐसा करने स े
िवटािमन सी न# हो जाता ह।ै 

सि*जय) एवं दाल का सूप- फल% के साथ िशश ुको हरी प�देार सिZजय% (पालक, बथुआ, चौलाई), टमाटर, गाजर, 

लौक�, चकु9दर, परवल आिद सिZजय% का सपू बनाकर िपलाना चािहए। 5-6 माह के िशश ुको सिZजय% का सपू िदया 
जा सकता ह।ै टमाटर का सपू >वािद# होता ह ैतथा िशश ुइसे aिचपवू4क पी लेता ह।ै अ9य सिZजय% के सपू को >वािद# 
बनाने के िलए उसम� टमाटर भी डाल दनेा चािहए। �ार8भ म� सपू कम मा'ा म� दनेा चािहए। जसैे-जसैे िशश ुइसे पचाने 
लगे, इसक� मा'ा बढ़ा दनेी चािहए। सिZजय% म� खिनज लवण एव ंिवटािमन भरपरू मा'ा म� होते ह< िजससे िशश ुक� 
पोषण स8ब9धी दिैनक आव�यकताए ंभली �कार से पणू4 हो जाती ह<। 

6 माह के िशश ुको िमिiत दाल% जसैे मूगँ, मसरू, अरहर, चना आिद दाल% का सपू भी िदया जाता ह।ै दाल% म� �ोटीन 
के साथ िवटािमन बी भी होता ह।ै यिद िशश ुदाल% के सपू के �ित अaिच िदखाये तो जबरद>ती नह5 करनी चािहए। 
इसको बनाने क� िविध म� पDरवत4न करके िशश ुको खाने के �ित aिच बढ़ाय�। 

2. अQ# ठोस पूरक आहार- 6 माह के पMात ्िशश ुअK4 ठोस परूक आहार परूक आहार खाने तथा पचाने म� स;म 

होता ह।ै अK4 ठोस आहार िखलाने से उसके पाचक अगं% म� विृK और िवकास भी होता ह।ै घटुी िखचड़ी, पतली 
िखचड़ी, दिलया, उबला आल,ू मसला ह̀आ केला, सजूी क� खीर, साबदुाने क� खीर, मसला ह̀आ फल, मसली 
सिZजयाँ आिद अK4 ठोस भोPय पदाथ4 िशश ुको िदये जा सकते ह<। आजकल बाजार म� कई �कार के ‘बेबी फूड’ 
उपलZध ह< िजसे तरु9त तैयार करके िशश ुको िखलाया जा सकता ह ैजसैे सेरेलेक, फैर[स आिद। इनसे कैलोरी, �ोटीन, 
वसा, िवटािमन एव ंखिनज लवण �ा� होते ह< जो िशश ुके शारीDरक विृK एव ंमानिसक िवकास म� सहायक होते ह<। 
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3. ठोस पूरक आहार- 7-8 माह के िशश ुको ठोस आहार िखलाया जा सकता ह।ै ठोस आहार दो �कार के होते ह<- 

मसला हmआ ठोस आहार- उबले अVडे का पीला भाग, लौक�, गाजर, दाल- चावल मसलकर, दधू म� रोटी या �ैड 

मसलकर, उबली मसली सिZजयाँ, उबला सेब या फल आिद िशश ुको िखलाया जा सकता ह।ै �ार8भ म� िशश ुको 
िसफ4  1 च8मच ही ठोस आहार द�। बाद म� इसक� मा'ा बढ़ाय�। िशश ुको एक बार म� एक ही आहार द�। जब वह एक नये 
आहार को खाने के �ित अ�य>त हो जाये तभी दसूरा नया आहार �ार8भ कर�। 10-11 माह के िशश ुको उबले अVडे 
का पीला भाग, पका ह̀आ माँस, मछली आिद कुछ मा'ा म� िखला सकते ह<। 

िबना मसला ठोस आहार- 9-10 माह के िशश ुको िबना मसला ठोस आहार िखलाया जा सकता ह।ै िवशेषकर जब 

िशश ुके दाँत िनकलने लगते ह< तो मसढ़ूे फूल जाते ह< व उनम� खजुली होती ह।ै ऐसी ि>थित म� कड़े फल व सिZजयाँ 
िशश ुको खाने को दनेा चािहए जसैे गाजर, अम-द, सेब, ताजा नाDरयल, चीकू, खीरा, ककड़ी आिद। इसे चबाने स े
िशश ुके दाँत% का @यायाम को जाता ह ैव दाँत िनकलने म� आसानी होती ह।ै िब>कुट, मठरी, �ैड, पाव, पराँठा आिद 
10-12 माह का िशश ुखा सकता ह।ै माता को यह Lयान रखना चािहए िक िशश ुइ9ह� ठीक से खाये वरना कई बार यह 
गल� म� अटक सकते ह<। 1 वष4 का िशश ुघर का खाना खाने लगता ह ैपर Lयान रह ेभोजन िबना िमच4-मसाले का हो। 
थोड़ी मा'ा म� घी या म[खन का �योग िकया जा सकता ह।ै 

3.7 ���7 �� ��7�(�� �ह��  	�	 �.� 8��� �9�	 ��:� *��6 
• परूक आहार �ार8भ म� थोड़ी मा'ा म� दनेा चािहए। यिद िशश ुइसे आसानी से पचा लेता ह ैतब धीरे-धीरे इसक� 

मा'ा बढ़ानी चािहए। 

• आहार �ितिदन बदल-बदल कर दनेा चािहए। एक ही �कार का आहार िखलाने से िशश ुका मन उस आहार के 

�ित ऊब जाता ह।ै 

• िशश ुके परूक आहार म� एक साथ, एक समय म� कई नये आहार नह5 सि8मिलत करने चािहए। 

• जब िशश ुभखूा हो तभी नया आहार िखलाना चािहए अ9यथा वह उसे खाने म� aिच नह5 लेगा। 

• आहार म� तरल पदाथ7 तथा जल का समावशे पया4� मा'ा म� करना चािहए िजससे पाचन आसान हो व कZज न 

हो। 

• दो आहार% के मLय फल% का रस, सिZजय% का सपू व पानी शािमल करना चािहए। 

• िशश ुको आरामदायक एव ंशा9त वातावरण म� भोजन िखलाना चािहए। 

• िशश ुके आहार म� अिधक िमच4-मसाले, घी और तेल का �योग नह5 करना चािहए। थोड़ी मा'ा म� >वादानसुार 

नमक व श[कर सि8मिलत िकया जा सकता ह।ै 

• बासी भोजन िशश ुको कदािप नह5 िखलाना चािहए। हमेशा ताजा भोजन िखलाय�। 
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• यिद िकसी भोजन को िशश ुपचा नह5 पाता ह ैतो वह आहार कुछ िदन% तक नह5 िखलाना चािहए। कुछ िदन% 

बाद उस आहार को �ार8भ कर� व �ार8भ म� बह̀त ही कम मा'ा म� िखलाय�। 

• अलग-अलग खा^ पदाथ7 क� तलुना म� िमिiत भोजन को अिधक सि8मिलत करना चािहए जसैे- िखचड़ी, 

दधू-दिलया, िमिiत सिZजयाँ, खीर, घटुा ह̀आ दाल -चावल, दधू-अVडा, इडली आिद। 

• यिद िशश ुिकसी िवशषे आहार के �ित अaिच िदखाये तो उसे कुछ समय के िलए ब9द करके उसके >थान पर 

समान पौि#क वाला @य9जन िखलाय� अथा4त ्उसका -प पDरवित4त कर द�। 

• िशश ुको मीठा एव ंनमक�न दोन% �कार का आहार िखलाना चािहए तािक वह सभी �कार के भोजन खाने का 

अ�य>त हो जाये। 

• यिद िशश ुभोजन के �ित अaिच िदखाता ह ैऔर मुँह से भोजन बाहर िनकालता ह ैतो इसका अथ4 यह नह5 िक 

उसे भोजन पस9द नह5 आया। कई बार जीभ का �योग सही से न कर पाने के कारण भी ऐसा होता ह।ै 

• बाजार म� उपलZध ‘बेबी फूड’ के >थान पर घर का बना भोजन िखलाए।ं यह >वा>?यवध4क, >वािद# व 

हािनरिहत होता ह।ै 

• िशश ुको अिधक खाने के िलए बाLय नह5 करना चािहए। वह िजतना >वHेछा से ले उतना ही दनेा चािहए। 

तािलका 3.4 िशशु का पूरक आहार 

िशशु क� 
उ[ 

पूरक 
आहार का 
2कार 

खा� खा� का nप माDा 

4-6 माह   

 

 

 

 

  

तरल  

 

 

 

तरल  

फल% का रस  

 

 

 

हरी प�देार 

सिZजयाँ 

फल% के रस म� थोड़ी 

चीनी  

 

 

दधू म� सिZजय% का 
सपू 

 

1 से 2 च8मच से श-ुआत 
कर� व इसे 30-50 िमली 
लीटर तक बढ़ाए।ं 

 

1 से 2 च8मच से श-ुआत 
कर� व यह मा'ा 50 िमली 
लीटर तक बढ़ाए।ं 

5-6 माह 
 
 
  

अK4ठोस अनाज पानी या दधू के साथ 

पके ह`ए 

लगभग 2 च8मच अनाज 1 
कप पानी या दधू के साथ 
पकाए ंजसैे सजूी क� खीर 
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आिद। 

6-7 माह  

 

 

 

  

अK4ठोस 

 

 

 

 

अK4ठोस 

अVडे का पीला 

भाग  

 

 

>टाच4 वाले फल व 

सिZजयां 

आिंशक उबला अVडे 
का पीला भाग 

 

 

उबला, मसला आलू, 
म[खन या दधू के 
साथ, दधू म� मसला 
केला  

1/2 च8मच से श-ु कर� व 
इसे बढ़ाकर परूा पीला भाग 
द�। 

 

कम मा'ा से श-ुआत कर� व 
40-50 pाम तक मा'ा 
बढ़ाए।ं 

7-8 माह  

  

 
  

अK4ठोस सिZजयाँ व दाल� अHछी तरह पक� ह̀यी 

सिZजयाँ व पतली 

िखचड़ी 

कम मा'ा से श-ु कर� व 
िशश ुक� पाचन शिA के 
अनसुार मा'ा बढ़ाए।ं 

10-12 माह
  

अK4ठोस 

 

 

 

ठोस  

परूा अVडा िजसम� 
अVडे क� सफेदी भी 
हो 

 

माँस, सिZजयाँ, 

फल, अनाज 

मलुायम उबला 
अVडा, हाफ बॉइल 
अVडा  

 

अHछी तरह से 

पकाया या बारीक 

चरूा िकया ह̀आ 

एक अVडा 

 

 

 

कम मा'ा म� श-ु कर� व 
िशश ुक� पाचन शिA के 
अनसुार बढ़ाय� 

 

gोतः टे[>टबकु ऑफ 9यxूीशन एVड डाइटेिट[स, कुमदु ख9ना। 

अ1यास 23 2 

1. सही अथवा गलत बताए।ं 
a. िशश ुका >तनपान छुड़ाना वीिनंग कहलाता ह।ै 

b. फल% का रस व सिZजय% का सपू अK4 ठोस परूक आहार के अ9तग4त आता ह।ै 

c. 3 माह के िशश ुको पतली िखचड़ी दी जा सकती ह।ै 
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d. िशश ुको िमच4- मसाले यAु भोजन दनेा उिचत होता ह।ै 

e. दाँत िनकलने के दौरान िशश ुको ठोस आहार चबाने को दनेे चािहए। 

2. िन8निलिखत भोPय पदाथ4 िकस �कार का अनपुरूक आहार ह,ै नाम बताए:ं 
a. उबला आलू 

b. फल% का रस 

c. मसले ह̀ए दाल चावल 

d. दाल% का सपू 

e. िब>कुट 

3.8 �
�
�� 

शशैवाव>था विृK एव ं िवकास के nि#कोण से जीवन क� बह̀त मह$वपणू4 अव>था होती ह।ै इसम� अनेक �कार के 
पDरवत4न होते ह< जसैे आकार, भार, अनपुात आिद। यह पDरवत4न अित तीl गित से होते ह<। अतः शशैवाव>था म� 
उिचत पोषण अ$याव�यक ह।ै शशैवाव>था दो भाग% (0-6 माह व 6-12 माह) म� बाँटी गयी ह।ै दोन% अव>थाओ ंम� 
िशश ुक� पोषण आव�यताए ंिभ9न होती ह<। �ार8भ म� नवजात िशश ुका स8पणू4 आहार माता का दधू ही होता ह।ै यह 
िशश ुके िलए अमतृ समान माना गया ह।ै माता के दधू क� सुलभता न होने पर िशश ुको पश ुजसैे गाय, भ<स व बकरी 
का दधू भी िदया जा सकता ह।ै पश ुके दधू क� जगह बाजार म� उपलZध फामू4ला दधू भी िदया जा सकता ह।ै 5-6 माह 
के पMात ्िशश ुक� पोषण आव�यकताए ंबढ़ जाती ह< िक9तु माता का दOुध उ$पादन घट जाता ह ैअतः इस अव>था म� 
>तन$याग (वीिनंग) क� �िCया Jारा िशश ुको अनपुरूक आहार दनेा श-ु िकया जाता ह।ै अनपुरूक आहार Jारा िशश ु
सभी खा^ पदाथ7 को खाना सीखता ह।ै इससे उसक� बढ़ती ह`ई पोषण आव�यकताए ंभी पणू4 हो जाती ह< व पाचन 
�िCया का भी िवकास होता ह।ै 

3.9 ��������� �� ���� 
• �रकेट्स: कैिcशयम क� कमी से उ$प9न रोग िजसम� हड्िडयाँ मलुायम हो जाती ह< व उनके साम?य4 म� कमी आ 

जाती ह।ै 

• रतpधी: िवटािमन ए क� कमी से होने वाला रोग िजसम� कम रोशनी म� ठीक तरह से िदखाई नह5 दतेा ह।ै 

3.10 �!��� �"# �	  �$� 

अ1यास 23 1 

1. DरA >थान भर�। 
a. दोगनुा 
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b. 75 

c. कोलो>xम 

d. िवटािमन बी 

e. >तनपान 

2. िशश ुक� पोषण आव�यकता का मcूय बताएं। 
a. 90 िकलोकैलोरी/�ितिकलो/�ितिदन  

b. 500 िमलीpाम  

c. 25 िमलीpाम  

d. 0-6 माह- 0.2 िमलीpाम/�ितिदन व 6-12 माह- 0.3 िमलीpाम/�ितिदन  

e. 25 माइCोpाम  

अ1यास 23 2 

1. सही अथवा गलत बताए।ं 
a. सही 

b. गलत 

c. गलत 

d. गलत 

e. सही 

2. िन8निलिखत भोPय पदाथ4 िकस �कार का अनपुरूक आहार ह,ै नाम बताए:ं 
a. उबला आलू- अK4 ठोस परूक आहार 

b. फल% का रस- तरल परूक आहार 

c. मसले ह̀ए दाल चावल- ठोस परूक आहार 

d. दाल% का सपू- तरल परूक आहार 

e. िब>कुट- ठोस परूक आहार 

3.11 �� �% &�' �()�  
1. ख9ना कुमदु: टे[>टबकु ऑफ 9यxूीशन ए9ड डाइटेिट[स, ऐलीट पZलीिशगं। 

2. iीलyमी बी0: डाइटेिट[स, 9य ूएज इ9टरनेशनल पिZलकेशन (पाँचवा सं>करण)। 

3. >वािमनाथन एम0: फूड एVड 9यxूीशन, बैपको पिZलकेशन। 
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4. ब[शी बी0के0: आहार एव ंपोषण के मलू िसKा9त, िवनोद प>ुतक मि9दर, आगरा। 

5. एि9शया एफ0 पी0 एVड िफिलqस ए�ाहम: [लीिनकल 9यxूीशन एVड डाइटेिट[स ऑ[सफोड4 पिZलकेशन 

(चौथा सं>करण)। 

3.12 ��*+,�-.� �" 
1. शशैवाव>था क� िवशेषताए ंबताइए। 

2. शशैवाव>था म� पौि#क त$व% क� आव�यकता पर �काश डाल�। 

3. शशैवाव>था के �ारि8भक महीन% के आहार के बारे म� िटqपणी क�िजए। 

4. माता के दधू का संगठन व >तनपान के लाभ िलख�। 

5. वीिनंग [या होती ह?ै अनपुरूक आहार के �कार व इसे दतेे समय सावधािनयाँ बताएं। 
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���� 4: �������� ��� ������� ��� �
 ���� 
4.1 �� तावना  
4.2 उ�
े य  
4.3 शालापवू, बालक  

4.3.1 िवशेषताएं व शारी#रक प#रवत,न  
4.3.2 पोषक त3 व* क� मांग  
4.3.3 पोषण संबंधी सम� याएं 
4.3.4 भोजन संबंधी आदत!  

4.4 िवFालयी बालक  
4.4.1 िवशेषताएं व शारी#रक प#रवत,न  
4.4.2 पोषक त3 व* क� मांग  
4.4.3 पोषण संबंधी सम� याएं  
4.4.4 भोजन संबंधी आदत!  

4.5 सारांश  
4.6 पा#रभािषक श& दावली  
4.7 अ( यास �
 न* के उ3 तर  
4.8 स� दभ, -� थ सचूी  
4.9 िनबंधा3मक �
 न  

4.1 ������� 

�> ततु अL याय म� आप शालापवू4 बालक% एव ं िव^ालयी बालक% क� पोषण स8ब9धी आव� यकताओ ं के बारे म� 
जान�ग।े 1-5 वष4 के बालक% को शालापवू4 बालक% क� iेणी म� रखा जाता ह ै िजसे पवू4 बाc याव> था या �ारि8भक 
बाc याव> था के नाम से भी जाना जाता ह।ै कुछ िवशषेY% के Jारा 3-6 वष4 क� अव> था को शालापवू4 अव> था म� िलया 

जाता ह।ै इसिलए इस अL याय म� हमने 1-6 वष4 के बालक% को शालापवू4 अव> था म� िलया ह,ै जबिक 6-12 वष4 के 
बालक% को िव^ालयी बालक% क� iेणी म� िलया ह।ै इस अव> था को उ�र बाc याव> था भी कहा जाता ह।ै शालापवू4 
अव> था म� बालक नस4री क;ा म� पाठशाला पढ़ने जाता ह ैया घर पर ही माता िपता स ेखले के माL यम से िश;ा pहण 

करता ह,ै िक9 त ुिव^ालयी अव> था म� बालक औपचाDरक -प से िश;ा pहण करने लगता ह।ै  

शालापवू4 अव> था म� उ$ तम एव ंपौि#क आहार क� बह̀त अहम भिूमका ह ै[य%िक इस आय ुके बH चे अ$ यिधक भे̂  

अव> था म� होते ह<। िन8 न > तर के पोषक आहार से व ेशी� ही �भािवत हो जाते ह< िजससे उनका शारीDरक, मानिसक, 
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बौिKक, संवगेा$ मक एव ंसामािजक िवकास बािधत हो जाता ह।ै इस आयु के बH च% म� संCामक रोग% से लड़ने क� 

;मता का भी अभाव होता ह ैिजसके कारण व ेशी� ही बीमार पड़ जाते ह<। 1-6 वष4 क� अव> था म� लिसका, रA 
वािहिनय% एव ंनाड़ी त9 तओु ंका िवकास तीl गित से होता ह।ै के9 vीय नाड़ी सं> थान एव ंमि>तuक के नाड़ी त9 तओु ंका 
िवकास भी इसी आय ुम� होता ह।ै इस आय ुम� यिद पणू4 पौि#क आहार नह5 िमलता ह ैतब मि>तuक तथा नाड़ी त9 तुओ ं
क� कोिशकाओ ंका िनमा4ण ठीक �कार से नह5 हो पाता ह ैतथा दोष पणू4 त9 तओु ंका िनमा4ण होता ह ैिजससे इनक� 
रचना एव ंकाय7 म� िवकार एव ंिवकृितयाँ उ$ प9 न हो जाती ह< िजसका �भाव बालक के मानिसक एव ंबौिKक िवकास 
पर पड़ता ह।ै िव^ालयी अव> था के दौरान बालक% क� िवकास दर धीमी एवं िनयिमत होती ह ैपर9 त ुजो कुछ िवकास 
पवू4 अव> था म� हो जाता ह ैउसे एक > थायी -प व आकार िमल जाता ह।ै अत: इस अव> था म� शारीDरक एव ंमानिसक 
;मताए ंपDरप[ व होने लगती ह<। इसिलए बालक% क� इस आय ुको “िम? या पDरप[ वता क� अव> था” (Stage of 
pseudo maturity) भी कहते ह<। बH च% के समp िवकास के िलए पौि#क एव ंउH च �ोटीन य[ु त आहार िखलाना 

िनता9 त आव� यक होता ह।ै इस अL याय म� आप शालापवू4 एव ं िव^ालयी बालक% म� होने वाले शारीDरक पDरवत4न, 
पोषक त$ व% क� माँग एव ंउनक� पोषण सम> याओ ंके बारे म� जान�ग।े  

4. 2 ��	
 � 

 इस इकाई के अLययन के उपरांत िश;ाथo; 

• शालापवू4 एव ं िव^ालयी बालक% क� िवशषेताए ंएव ंउनम� होने वाले शारीDरक पDरवत4न% के बारे म� जानकारी 

�ा� कर पाएगं;े 

• शालापवू4 एव ंिव^ालयी बालक% म� िविभ9 न पोषक त$ व% क� माँग% के िवषय म� जान�ग;े  

• शालापवू4 बालक% म� कुपोषण एव ंबचाव के उपाय के बारे म� जानकारी ले पाएगं;े  

• िव^ालयी बालक% म� भोजन क� सम> याए ंएव ंउनके िनदान के बारे म� जान पाएगं;े तथा  

• शालापवू4 एव ंिव^ालयी बालक% म� भोजन संबंधी अH छी आदत% के िनमा4ण स8बंधी जानकारी ले पाएगं।े  

4.3 �����(�% *��� 

4.3.1 िवशेषताए ंएवं शारी�रक प�रवत#न 

शशैवाव> था के बाद इसी अव> था म� िशश ुका शारीDरक एव ंमानिसक िवकास तीl गित से होता ह।ै शारीDरक एवं 
मानिसक िवकास तीl होने के कारण बालक क� िCयाशीलता म� विृK हो जाती ह।ै फलत: वह अपनी सभी िCयाओ ं
को > वतं'तापवू4क > वयं ही करने का �यास करता ह।ै इस अव> था म� बालक 2-2.5 िकलो वजन म� तथा 6-7 
से0मी00 ल8 बाई म� �ित वष4 बढ़ता ह।ै इस आय ुका बालक बह̀त ही िजYास ुव नटखट �कृित का होता ह ैइसिलए 
वह अपने आसपास के वातावरण को जानने के �यास म� कभी-कभी दघु4टना का भी िशकार हो जाता ह।ै इस आय ुके 
बालक अपनी नटखट हरकत% से सभी के आकष4ण का के9 v बने रहते ह<। वह नस4री या िक9 डर-गाट4न > कूल% म� जाने 
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लगते ह< जहाँ उ9 ह� खेल खेल म� िनिMत काय4Cम के अनसुार काय4 करना िसखाया जाता ह ैव िव^ालय जाने वाली 
अव> था के िलए तैयार िकया जाता ह।ै सपुोिषत बालक% के वजन एव ंल8 बाई म� सतत ्एवं िनयिमत विृK होती रहती 

ह।ै वजन एव ं ल8 बाई के आधार पर शारीDरक विृK को नापा जाता ह।ै वातावरण के साथ समायोजन क� ;मता, 
मांसपेिशय% के िनमा4ण, उनक� nढ़ता एव ंशारीDरक शिA तथा मानिसक > वा> ? य के ल;ण% Jारा भी बH चे क� गित को 
जाना जा सकता ह।ै वैYािनक शोध% के पDरणाम बताते ह< िक 4 वष4 क� आय ुतक 90 �ितशत के9 vीय नाड़ी सं> थान 

एव ंमि>तuक क� त9 तएु ंपणू4 आकार एव ं-प pहण कर लेते ह<। मि>तuक के समp िवकास के िलए �ोटीन, िवटािमन 

एव ंखिनज लवण अित आव� यक होते ह<। आहार म� ज-री पोषक त$ व% क� कमी से बालक के मि>तuक पर �ितकूल 
�भाव पड़ सकता ह।ै बH च% के समp िवकास के िलए पौि#क आहार बह̀त ही आव� यक ह ैऔर बH च% के समp 
िवकास को जानने के िलए िन8 नांिकत ल;ण% का िनयिमत िनरी;ण करते रहना चािहए:  

1. वजन एवं ल< बाई: िव� व > वा> ? य संगठन (2006) Jारा दी गई शालापवू4 बालक एव ंबािलकाओ ंक� ल8 बाई एवं 

वजन तािलका 4.1 म� दशा4या गया ह।ै आय ु के अनसुार वजन म� विृK होनी चािहए। 1-2 वष4 के बालक% म� 2.6 
िकलो, 2-3 वष4 के बालक% म� 2.1 िकलो, 3-4 तथा 4-5 वष4 के बालक% म� 2.0 िकलो और 5-6 वष4 के बालक% म� 
1.8 िकलो वजन म� बढ़ो�री होनी चािहए। जबिक बािलकाओ ंम� 1-2 वष4 म� 2.6 िकलो, 2-3 वष4 म� 2.4 िकलो,  3-
4 वष4 म� 2.2 िकलो, 4-5 वष4 म� 2.1 िकलो और 5-6 वष4 म� 2.0 िकलो क� बढ़ो�री वजन म� होनी चािहए। 

वजन क� भाँित ही िशश ुक� ल8 बाई म� िनर9 तर विृK होनी चािहए। हालांिक िशश ुक� ल8 बाई आनवुांिशकता पर भी 

िनभ4र करती ह।ै पर9 त ुखान पान से िशश ुक� ल8 बाई म� िनर9 तर विृK होती ह।ै बालक% म� 1-2 वष4 म� 12.1 से0मी0, 2-

3 वष4 म� 8.3 से0मी0, 3-4 वष4 म� 7.2 से0मी0, 4-5 वष4 म� 6.7 से0मी0 और 5-6 वष4 म� 6 से0मी0 ल8 बाई म� विृK 

होनी चािहए जबिक बािलकाओ ंम� 1-2 वष4 म� 12.4 से0मी0, 2-3 वष4 म� 8.7 से0मी0, 3-4 वष4 म� 7.6 से0मी0, 4-5 

वष4 म� 6.7 से0मी0 और 5-6 वष4 म� 5.7 से0मी0 क� विृK ल8 बाई म� होनी चािहए।  

तािलका 4.1: शालापूव# बालक) क� औसत ल< बाई एवं वजन (WHO, 2006)  

आयु (वष> 

म.) 

ल< बाई (से.मी.) वजन (िक.Hा.) 

बालक बािलकाएं बालक बािलकाएं 

1 75.7 74.0 9.6 8.9 

2 87.8 86.4 12.2 11.5 

3 96.1 95.1 14.3 13.9 

4 103.3 102.7 16.3 16.1 

5 110.0 109.4 18.3 18.2 
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6 116.0 115.1 20.5 20.2 

2. बH च% क� मांसपेिशयाँ सX त, गठीली एव ंमजबूत होनी चािहए। बH च% क� छाती बाहर क� तरफ, पेट अ9 दर क� 

ओर, शरीर सीधा तथा हाथ पैर सीधे होने चािहए िजससे बH चे क� संि>थित सही िदख।े 

3. बH च% के दाँत सीधे, चमकदार, मजबतू एव ं सामा9 य आकृित के होने चािहए। उनके मसढ़ूे सX त, मजबूत एवं 

गलुाबी रंग के होने चािहए। मसढ़ू% से खनू नह5 आना चािहए।  

4. बH च% क� $ वचा िचकनी, चमकदार, मलुायम, आकष4क एव ं> व> थ होनी चािहए। $ वचा के नीचे वसा का जमाव 

होना चािहए िक9 त ुइन पर फोड़े, फंुिसयाँ, दाग, धZ बे आिद नह5 होनी चािहए।  

5. बH च% के बाल घने, काले, चमकदार, मलुायम एव ंजीवतं होने चािहए। उनके िसर पर दो मुहँ ेबाल नह5 होने चािहए 

और न ही बाल झड़ने चािहए।  

6. बH चे क� पाचन िCया सही हो अथा4त बH चे को खलुकर भखू लगती हो, कZ ज नह5 रहती हो तथा वह िनयिमत 

-प से मल िवसज4न करता हो।  

7. बH चा िचड़िचड़ा, Cोधी, आलसी एव ंजc दी थकने वाला न हो। वह स9 तuु ट, �स9 न, च>ु त एव ंतqृ त िदख।े वह दसूरे 

के साथ अH छा @ यवहार करे और अपने @ यवहार पर िनयं'ण रखने क� ;मता रखता हो।  

8. बH चा रात को गहरी िनvा म� सोये, थकान से शी� म[ु त हो तथा उसम� सहनशीलता हो।  

9. बH चा फुतoला एव ंचंचल हो तथा उसम� चीज% को याद रखने क� ;मता हो।  

10. बH चा हसँता, म>ु कुराता, �स9 निचत, उ$ सािहत, सजग एव ंसिCय हो। वह अपनी आय ुके अनसुार @ यवहार करे 

तथा सभी काय4कलाप% म� aिच ले।  

4.3.2 पोषक त� व) क� माँग 

�ारि8भक बाc याव> था म� गलत आहार पKितयाँ सामािजक आिथ4क िवकास के िलए एक बड़ा खतरा ह<। बH च% को 

पोषक त$ व% को उनक� ज-रत के अनसुार दनेे से उनक� बढ़त अH छी होती ह,ै िदमाग का िवकास होता ह ैऔर उ9 ह� 
बीमाDरय% से लड़ने क� शिA िमलती ह।ै बH च% म� सही पोषण का असर उनके जीवन पर िदखाई दतेा ह।ै शालापवू4 
बालक% क� पोषक त$ व% क� दिैनक �> तािवत मा'ा आई0 सी0 एम0 आर0 Jारा िनधा4Dरत क� गई ह ैजो िक तािलका 
4.2 म� दशा4ई गई ह।ै  

तािलका 4.2 शालापूव# बालक) के िलए पोषक त� व) क� दैिनक 2  तािवत माDा (ICMR, 2010)  

पोषक त� व 1 – 3 वष# 4 – 6 वष# 

ऊजा4 (िकलो कैलोरी)  1060 1350 
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�ोटीन (pाम)  16.7 20.1 

वसा (pाम)  27.0 25.0 

कैिcशयम (िम0pा0)  600 600 

लौह त$ व (िम0pा0)  09 13 

िवटािमन ‘ए’ (माइCो pाम)  400 400 

थायिमन (िम0 pा0)  0.5 0.7 

राइबोsलेिवन (िम0pा0)  0.6 0.8 

िनयािसन (िम0pा0)  8 11 

पाइरीडॉि[सन (िम0pा0)  0.9 0.9 

िवटािमन सी (िम0pा0)  40 40 

फोिलक एिसड (माइCो pाम)  80 100 

िवटािमन B12 (माइCो pाम)  0.2-1.0 0.2-1.0 

मOै नीिशयम (िम0pा0)  50 70 

िजकं (िम0pा0)  5 7 

ऊजा#: शालापवू4 बH चे सिCय और ऊजा4वान होते ह<। अपनी विृK और िवकास तथा अपनी दिैनक गितिविधय% के 

िलए उ9 ह� पया4q त मा'ा म� ऊजा4 क� आव� यकता होती ह।ै 1-3 वष4 के बH च% को �ितिदन 1060 िकलो कैलोरी क� 

आव� यकता होती ह ैजबिक 4-5 वष4 के बH च% के िलए यह माँग बढ़कर 1350 िकलो कैलोरी हो जाती ह।ै चीनी, 
तेल, गड़ु, घी आिद ऊजा4 के संकेिvत {ोत ह< अत: इ9 ह� बH च% के आहार म� सि8मिलत कर ऊजा4 म� भरपरू विृK क� जा 
सकती ह।ै िक9 त ुइन खा^ उ$पाद% को आव� यकता से अिधक आहार म� दनेे स ेबH च% म� मोटापे क� ि>थित हो सकती 
ह ैजो आज के यगु म� एक बड़ी सम> या के -प म� सामने आ रही ह।ै बH च% म� मोटापा जीवनभर के िलए खतरनाक 

िवकार भी उ$ प9 न कर सकता ह ै जसैे मधमुहे, उH च र[ तचाप, mदय रोग, यौवन का जc दी आना, बािलकाओ ं म� 

मािसक धम4 का जc दी श-ु होना, आहार िवकार जसैे एनोरेि>[सया और बलुीिमया, अ> थमा और � वसन से संबंिधत 

अ9 य सम> याए ंआिद। अL ययन% से पता चला ह ैिक अिधक वजन वाले बH च% म� वय> क होने पर भी अिधक वजन 
बने रहने क� संभावना अिधक होती ह।ै  
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2ोटीन: शालापवू4 बH च% म� शारीDरक विृK एव ंमानिसक िवकास तीlता से होता ह।ै नई कोिशकाओ ंएव ंत9 तओु ंके 

िनमा4ण क� �िCया चलती रहती ह।ै इस आय ु म� अि>थयाँ, दाँत%, माँसपेिशयाँ, ऊतक आिद क� िनमा4ण �िCया 
शी�ता से होती ह।ै चार वष4 क� आय ुतक 90 �ितशत मि>तu क तथा के9 vीय नाड़ी सं> थान के त9 त ुपणू4 -प ले लेते 

ह<। अत: इस आय ुम� �ोटीन क� दिैनक माँग बढ़ जाती ह।ै बH च% के आहार म� पणू4 �ोटीन के {ोत, िजसम� सभी अमीनो 

अ8 ल िव^मान ह%, सि8मिलत करने चािहए। �ािणज {ोत से �ाq त भोP य पदाथ7 म� जसैे दधू, अV डा, माँस, मछली 

आिद उH च कोिट के �ोटीन िव^मान होते ह<। अत: इ9 ह� आहार म� अव� य ही सि8मिलत करना चािहए। जो बH चे 

शाकाहारी ह,ै उ9 ह� पया4q त मा'ा म� दधू िपलाना चािहए।  

वसा: वसा ऊजा4 का अH छा {ोत होने के साथ-साथ वसा घलुनशील िवटािमन% के अवशोषण के िलए भी ज-री ह।ै 

घी, तेल, म[ खन आिद के -प म� वसा को बH च% के आहार म� िदया जा सकता ह ैिक9 त ुयह L यान रह ेिक आहार म� 
ज-रत से P यादा वसा मोटापे का कारण बन सकती ह।ै  

कैिCशयम: अि>थय% एव ंदाँत% के िनमा4ण एव ं िवकास के िलए कैिcशयम अ$ याव� यक होता ह।ै नवजात िशश ुके 

शरीर म ेउपि>थयाँ ही अिधक होती ह<। आय ुबढ़ने के साथ-साथ ये उपाि>थयाँ अि>थय% म� पDरवित4त होने लगती ह<। 

पर9 त ु इसके िलए कैिcशयम अ$ याव� यक होता ह।ै कैिcशयम अि>थय% को मजबतूी, nढ़ता एव ं पDरप[ वता �दान 
करता ह।ै दधू कैिcशयम का मXु य {ोत ह ैइसिलए इस आय ुके बH च% को दधू एव ंदधू से बने @ यंजन पया4q त मा'ा म� 
िखलाने चािहए।  

लौह लवण: लौह त$ व क� कमी से र[ ताc पता होने का खतरा रहता ह।ै अत: बालक% के आहार म� पया4q त मा'ा म� 

लौह त$ व िव^मान होना चािहए। लौह त$ व क� पिूत4 हते ुबH च% के आहार म� भरपरू मा'ा म� पालक, बथआु व अ9 य 

हरी प$ तेदार सिZजयाँ, यकृत ,माँस, अडंा आिद सि8मिलत करने चािहए। 

िवटािमन ए: यिद इस आय ुके बH च% के आहार म� िवटािमन ‘ए’ क� कमी होती ह ैतो इसका असर उनक� आँख% पर 

पड़ता ह ैिजससे पहले वो रत�धी के िशकार होते ह< और बाद म� पणू4 अधंता के भी िशकार हो जाते ह<। िवटािमन ‘ए’ 
क� पिूत4 के िलए बH च% को दधू, दधू स ेबने @ यंजन, पनीर, म[ खन, पीले फल एव ंहरी प$ तेदार सिZजय% को िखलाना 

चािहए। इसके अलावा गाजर िवटािमन ‘ए’ का सबसे स> ता एव ं अH छा {ोत ह।ै अत: इसे अव� य ही बH च% के 

आहार म� सि8मिलत करना चािहए।  

िवटािमन ‘बी’ समूह: थायिमन, राइबोsलेिवन और िनयािसन क� दिैनक आव� यकता बH च% क� आव� यक कैलोरी 

क� माँग पर िनभ4र करती ह।ै बH च% को बेरी बेरी रोग से बचाव के िलए थायिमन बह̀त ही ज-री ह।ै बेरी बेरी रोग इस 

आय ुके बH च% के िलए जानलेवा भी हो सकता ह।ै थायिमन क� �ाि� के िलए स8 पणू4 अनाज, चोकर सिहत आटा, 
िछc केय[ु त दाल आिद का �योग बH च% के भोजन के अव� य करना चािहए। इसके अलावा खमीरीय[ु त भोजन जसैे 

इडली, डोसा, ढोकला आिद भी थायिमन के अH छे {ोत ह<।  
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बH च% के आहार म� राइबोsलेिवन क� कमी से होठ% के दोन% िकनारे फट जाते ह< और होठ% का रंग ब<गनी रंग का हो 

जाता ह।ै राइबोsलेिवन क� पूित4 हते ुआहार म� अकुंDरत अनाज, चोकर सिहत आटा, सखूा खमीर व हरी प$ तदेार 

सिZजय% को अव� य ही आहार म� सि8मिलत करना चािहए।   

िनयािसन क� कमी से बH च% म� पेलाpा नामक रोग होने का खतरा होता ह ैिजससे उनक� म$ृ य ुभी हो सकती ह।ै पेलाpा 
रोग 3 ‘D’ disease के नाम से जाना जाता ह ैिजसका अथ4 होता ह;ै Diarrhoea (अितसार), Dermatitis (चम4रोग) 

एव ंDementia (पागलपन)। िनयािसन क� पिूत4 हते ु बH च% को मूगंफली, यकृत , माँस, मछली और खमीर य[ु त 

भोजन जसैे इडली, डोसा, ढोकला आिद िखलाना चािहए।   

बH च% के उ$ तम > वा> ? य के िलए पाइरीडॉि[सन, िवटािमन बी12 और फोिलक अ8ल भी बह̀त ज-री ह।ै अत: बH च% 

का आहार िनयोजन करते समय इनक� आव� यकता का भी L यान रखना चािहए। पाइरीडॉि[सन साबतु अनाज, चोकर 

यAु आटा आिद म� पया4q त मा'ा म� उपलZ ध रहता ह ैजबिक यकृत, माँस, मछली, दधू, पनीर, अडंा आिद िवटािमन 

बी12 के अH छे {ोत ह<।  

िवटािमन सी: िवटािमन सी बH च% म� रोग �ितरोधक ;मता को िवकिसत करता ह ैिजसके कारण बH चे जc दी बीमार 

नह5 पड़ते। यह दाँत%, मसढ़ू% एव ंर[ तवािहिनय% को > व> थ रखता ह।ै शरीर म� लौह लवण के अवशोषण के िलए भी 

िवटािमन सी िनता9 त आव� यक ह।ै आहार म� िवटािमन सी क� कमी से बH च% म� > कवo रोग होने का खतरा हो जाता 

ह।ै आवँला, अम-द, संतरा, मौस8 बी, न5ब ूएव ंअ9 य खtे फल िवटािमन सी के अH छे {ोत ह<। अत: इ9 ह� बH च% को 

अव� य िखलाना चािहए।  

मैN नीिशयम: मOै नीिशयम एक खिनज लवण ह ैजो िविभ9 न �कार क� चयापचय �िCयाओ ंम� सिCय -प से शािमल 

होता ह।ै यह हड्डी के ऊतक% के िनमा4ण के िलए आव� यक ह ै[य%िक यह कैिcशयम के अवशोषण म� सधुार करता ह।ै 

मOै नीिशयम क� कमी होने के कारण बH चा थका ह̀आ सा महससू करता ह।ै उसके मडू म� अचानक पDरवत4न होता ह,ै 
िबना िकसी कारण अवसाद का िशकार हो जाता ह।ै बH चे क� $ वचा शuु क हो जाती ह,ै नाखनू आसानी से टूट जाते ह<, 
बाल झड़ने लगते ह<। बH च% म� मOै नीिशयम क� कमी से बचने के िलए उनके भोजन म� गहेr ँके बीजांकुर, सोयाबीन, कुटु, 
दिलया, चावल, सेम आिद सि8मिलत करने चािहए।  

िजंक: बH च% म� िजकं क� कमी होने से द> त, िनमोिनया, मलेDरया होने का खतरा बढ़ जाता ह ै[ य%िक िजकं क� कमी 

से शरीर क� रोग �ितरोधक ;मता कम हो जाती ह,ै शरीर क� विृK कम हो जाती ह ैएव ंबH चे कुपोिषत हो जाते ह<। 
द> त से पीिड़त बH च% को िजकं दनेे से द> त जc दी ठीक हो जाता ह।ै  

अ1 यास 2X न 1  

1. Dर[ त > थान% क� पिूत4 कर�।  

a. शालापवू4 बालक का एक वष4 म� ................................... िकलो वजन बढ़ता ह।ै  
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b. 4 वष4 क� आय ुतक बH च% म� .................................. �ितशत के9 vीय नाड़ी सं> थान एव ंमि>तu क के त9 त ु

पणू4 आकार एव ंयप pहण कर लेती ह<।  

c. 1-5 वष4 क� आय ुके बH च% को आहार म� ....................  िम0pा0 कैिcशयम �ितिदन दनेा चािहए।  

d. बH च% म� िवटािमन ‘ए’ क� कमी से ........................ रोग होता ह।ै  

e. आई0सी0एम0आर0 Jारा 1-3 वष4 के बH च% के िलए ............................. िम0pा0 लौह लवण क� दिैनक 

मा'ा �> तािवत क� गई ह।ै  

4.3.3 पोषण संबंधी सम  याए ं

भारत जसैे िवकासशील दशे% म� शालापवू4 बH च% म� कुपोषण बह̀त अिधक @ याq त ह।ै इसका मXु य कारण पया4q त मा'ा 
म� पौि#क आहार नह5 िमल पाना ह।ै साथ ही इनका आहार गणुव$ ता एव ंगणुा$ मकता दोन% म� कम होता ह।ै फलत: 
बH चे अपेि;त ल8 बाई एव ंवजन नह5 �ाq त कर पाते। भारतीय शालापवू4 बH च% म� िन8 न पोषण संबंधी सम> याए ंपाई 
जाती ह<:  

1. िवटािमन ‘ए’ हीनता के रोग: इस आय ुके बालक िवटािमन ‘ए’ हीनता के रोग% से p> त रहते ह<। बालक को 

रत�धी रोग हो जाता ह ैिजसम� वह कम �काश या रात के समय दखे नह5 पाता। यिद श-ुआत म� इसका उपचार नह5 
िकया जाता तो बालक अधंा भी हो सकता ह।ै गरीब पDरवार के बH च% म� यह रोग अिधक दखेने को िमलता ह ैिक9 तु 

कई बार स8 प9 न पDरवार% के बH च% म� यह रोग अYानता, अधंिव� वास, गलत पाक िविध एव ंसंCमण के कारण भी 
दखेने को िमलता ह।ै  

िव� व > वा> ? य संगठन (1963) , एम0 लॉरेन (1966) तथा जिेलफ (1966) ने सवz;ण% से यह िनu कष4 िनकाला ह ै
िक:  
• 1 वष4 के बालक% के यकृत म� िवटािमन ‘ए’ को संpह करने क� ;मता बह̀त अिधक नह5 होती, इसिलए व े

िवटािमन ‘ए’ हीनता के जc दी िशकार हो जाते ह<।  

• 1 वष4 के बालक% को > तनपान छुड़ाने के प� चात यिद िवटािमन ‘ए’ से पणू4 आहार नह5 िदया जाता तो भी वो 

िवटािमन ‘ए’ हीनता के जc दी िशकार हो जाते ह<।  

• यिद बालक िसफ4  माँ के दधू पर आिiत ह ैऔर माँ के दधू म� िवटािमन ‘ए’ क� कमी ह।ै  

• > तनपान से विंचत बालक% म� �ोटीन कैलोरी कुपोषण हो जाता ह ैिजसके कारण उ9 ह� िवटािमन ‘ए’ क� कमी हो 

जाती ह।ै  
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• 2-3 वष4 के बालक% म� जब िवटािमन ‘ए’ क� 9 यनूता से संबंिधत ल;ण जसैे कैरोटोमलेिशया, जरेोफथैलिमया तथा 

बीटॉट >पॉट के ल;ण िदखाई दतेे ह< और उनका उपचार नह5 िकया जाता तो यह रोग बढ़ने पर बालक क� आखँ% 

के कॉिन4या व रेिटना को नu ट कर दतेा ह ैऔर अतंत: बालक अधंा हो जाता ह।ै  

2. 2ोटीन ऊजा# कुपोषण: अिधकांश िवकिसत एव ंिवकासशील दशे% म� �ोटीन ऊजा4 कुपोषण एक गंभीर सम> या ह।ै 

शालापवू4 बालक% म� यह रोग अिधक @ याq त ह ैहालांिक इस रोग क� श-ुआत तभी हो जाती ह ैजब िशश ुका > तनपान 
छुड़ाकर उसे ठोस आहार दनेा श-ु िकया जाता ह।ै �ोटीन ऊजा4 कुपोषण के कारण बालक% म� [ वािशयोरकर और 
मरा> मस रोग हो जाता ह।ै �ोटीन ऊजा4 कुपोषण िवशेषकर उन बालक% म� दखेा जाता ह ैिज9 ह� > तनपान छुड़ाने के बाद 
ऐसा आहार िदया जाता ह ैिजससे ऊजा4 क� पिूत4 तो होती ह ैपर9 त ु�ोटीन क� पिूत4 नह5 हो पाती। पDरणामवश बालक 
दखेने म� मोटा एव ंतंद-> त लगता ह ैजबिक वह [ वािशयोरकर रोग से pिसत होता ह।ै जब बालक% के आहार म� �ोटीन 
एव ंकैलोरी दोन% क� ही कमी होती ह ैतब मरा> मस रोग होता ह।ै इसम� बH चे क� शारीDरक विृK aक जाती ह ैतथा 

वजन म� अ$ यिधक कमी हो जाती ह।ै कम आहार लेना तथा आहार म� कम �ोटीन लेने के अलावा, संCमण भी �ोटीन 
ऊजा4 कुपोषण का एक मXु य कारण ह।ै संCमण के कारण बालक बीमार पड़ता ह ैऔर ठीक �कार से भोजन नह5 कर 

पाता। �ोटीन ऊजा4 कुपोषण के कारण बH चे क� बढ़वार aक जाती ह,ै माँसपेिशय% का ;य हो जाता ह,ै $ वचा शuु क, 
खरुदरी, चमकहीन एव ंआकष4णहीन हो जाती ह।ै बालक को र[ ताc पता एव ंअ9 य पोषणहीनता स8 बि9धत रोग हो 

जाते ह<। �ोटीन ऊजा4 कुपोषण से बचाव हते ुबालक% के आहार म� पया4q त मा'ा म� अनाज, दाल, सोयाबीन, मूगंफली, 
हरी प$ तेदार सिZजय% तथा फल% का समावशे िकया जाना चािहए।  

3. र` ताC पता: िजन बालक% के आहार म� लौह त$ व, फोिलक अ8 ल तथा िवटािमन बी12 क� कमी होती ह ैउनम� 

र[ ताc पता क� सम> या होती ह।ै इसके अलावा िजन बालक% के पेट म� क�ड़े होते ह< उनम� लौह त$ व का अवशोषण न 
होने के कारण भी र[ ताc पता होने क� संभावना अिधक होती ह।ै िgय% तथा बालक% को र[ ताc पता से बचाव के िलए 

भारत सरकार ने “राu xीय पोषण र[ ताc पता रोगिनरोधक काय4Cम” चलाया ह,ै िजसम� लौह लवण तथा फोिलक अ8 ल 

को गोली के -प म� र[ ताc पता से pिसत 1-2 वष4 के बHच% एव ंमाताओ ंको मsुत म� िवतDरत िकया जाता ह।ै बH च% 
को �ितिदन 1 गोली दी जाती ह ै िजसम� 20 िम0pा0 लौह लवण (60 िम0pा0 फेरस सc फेट) तथा 0.1 िम0pा0 

फोिलक अ8 ल होता ह।ै र[ ताc पता से बचाव हते ुउनके आहार म� लौह त$ व के अH छे {ोत जसैे माँस, यकृत, हरी 

प$ तेदार सिZजयाँ आिद को सि8मिलत करना चािहए और शरीर म� लौह लवण के अH छे अवशोषण के िलए िवटािमन 

सी के {ोत जसैे आवँला, संतरा, न5ब ूऔर अ9 य खtे फल% का समावशे भी होना चािहए। इसके साथ ही इन बH च% 
को पेट के क�ड़े के िनवारण के िलए भी हर 6 महीने पर दवा दनेी चािहए। 

4. �रकेट्स: 6 माह से 2 वष4 के बालक% म� िवटािमन ‘डी’ क� कमी के कारण Dरकेट्स रोग दखेा जाता ह।ै िवटािमन डी 

के अभाव म� अि>थय% म� कैिcशयम का जमाव नह5 हो पाता ह ै िजसके कारण अि>थयाँ मदृ,ु कमजोर, िनब4ल एव ं

मलुायम हो जाती ह<। बालक का शारीDरक िवकास aक जाता ह।ै सूरज क� िकरण� िवटािमन ‘डी’ का �ाकृितक {ोत ह<। 
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इसिलए इस आय ुके बH च% को कुछ दरे सबुह क� धपू िदखानी चािहए िजससे उनके शरीर म� िवटािमन डी का िनमा4ण 

हो सके। यिद िकसी कारणवश बH चे को धपू नह5 िदखाई जा सकती हो, जसैे महानगर% म� बह̀मिंजल इमारत� होने के 

कारण सभी घर% म� पया4q त मा'ा म� धपू नह5 िमल पाती ह,ै उस ि>थित म� बालक को िवटािमन ‘डी’ क� पिूत4 हते ुएक 
च8 मच कॉड िलवर ऑयल �ितिदन िपलाना चािहए।  

5. आयोडीन हीनता ज= य रोग: आयोडीन बालक के मानिसक और शारीDरक िवकास के िलए बह̀त ज-री होता ह।ै 

आयोडीन क� कमी से p> त @ यिA बहरे, गूगंपेन, भ�गापन, समय पवू4 ज9 म, गभ4पात, िकसी भी आय ुम� गV डमाला / 

घ�घा, तंि'का तं' एव ंमानिसक और शारीDरक @ यािधय% से p> त रहते ह<। सामा9 य -प से ज9 म लेने वाले बH चे भी 

आयोडीन क� कमी वाले भोजन से मितमदंता और उदासीनता के िशकार हो जाते ह<। बH च% को आयोडीन हीनता से 
बचाव के िलए खाने म� आयोडीन य[ु त नमक का �योग करना चािहए। दशे म� आयोडीन हीनता क� सम> या को दखेते 
ह`ए सरकार ने िसफ4  आयोडीन य[ु त नमक बेचने को अिनवाय4 कर िदया ह।ै  

4.3.4 भोजन संबंधी आदत. 

शालापवू4 बालक% का > वभाव चंचल होने क� वजह से उनका मन हर समय खले कूद म� लगा रहता ह।ै उ9 ह� एक जगह 
ि>थर रखकर खाना िखलाना माता िपता के िलए एक चनुौती के समान होता ह।ै िक9 त ुइस आय ुम� बालक जो सीखता 
ह ैवह जीवनपय49 त उसके साथ रहता ह।ै अत: इस आय ुके बाल% के खान पान एव ं@ यवहार पर माताओ ंको िवशेष -प 
से L यान दनेे क� आव� यकता होती ह।ै िन8 निलिखत बात% को अपनाकर इस आय ुके बालक% म� अH छी भोजन संबंधी 
आदत% का िवकास िकया जा सकता ह:ै  
• इस आय ुके बH चे दसूर% क� नकल करना पसंद करते ह<। अत: ज-री ह ैिक आप उनके सामने वही @ यवहार कर� जो 

आप उनको िसखाना चाहते ह<।  

• बH चे को िनयिमत समय पर भोजन और ना� ता कराए।ं  

• बH च% को पहले कम मा'ा म� भोजन परोस�। जब वह उसे खा ले तभी और भोजन परोस�। उ9 ह� परूा खाना ख$ म करने 

पर जोर न द�।   

• बH च% को खाने के िलए खशुनुमा माहौल द�। उनह� खाना िखलाने के िलए िखलौने, टेलीिवजन और मोबाइल जसैी 

L यान भटकाने वाली चीज% का �योग नह5 करना चािहए।  

• बH च% को िविभ9 न �कार के खा^ पदाथ7 को आहार म� द� तािक उ9 ह� �$ येक खा^ समहू से ज-री पोषक त$ व पाने 

म� मदद िमल�। �$ यके भोजन म� कम से कम 3-4 खा^ समहू% से आहार द�। 

• बH च% को भोजन आकष4क ढंग से परोसकर द� िजससे उनक� भखू बढ़े और भोजन को खाने के �ित aिच जागतृ हो।  

• इस आय ुके बH च% को पया4q त मा'ा (कम से कम आधा िकलो) म� दधू द�। यिद वह दधू नह5 पीना चाहता तो दधू 

को खीर, सेवइयाँ, आइसC�म,क> टड4, पनीर आिद के -प म� द�।  
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• यिद बH चे को कोई सZ जी पस9 द नह5 ह ैतो उसे अलग तरह से बनाकर द�। जसैे पालक क� सZ जी दनेे क� बजाय 

पालक के पराठे, परूी या सपू के -प म� द�।  

• बH च% को अिधक िमच4 मसाले य[ु त, अ$ यिधक मीठा, तला ह̀आ या मदै ेसे बनी व> तएु ंदनेे से बचे [ य%िक उसका 

पाचक तं' िबगाड़ सकते ह<।  

• बH च% को कोc ड ि0ंक, चॉकलेट, पे> xी, केक, टॉफ�, िपP जा, बग4र, मगैी जसैे जकं फूड दनेे क� बजाय उ9 ह� घर पर 

बने @ यंजन खाने क� आदत डाल�।  

अ1 यास 2X न 2  

1. स$ य अथवा अस$ य बताइये।  
a. शालापवू4 बालक% म� रत�धी रोग िवटािमन सी क� कमी से होता ह।ै  
b. बालक% म� र[ ताc पता का मXु य कारण उनके आहार म� लौह लवण क� कमी ह।ै  

c. सयू4 क� िकरण� िवटािमन ‘डी’ का अH छा {ोत ह<।  

d. बH च% को जकं फूड आहार म� दनेे चािहए।  

4.4 ��?���� *���  

4.4.1 िवशेषताए ंव शारी�रक प�रवत#न 

इस आय ुम� अपनाई गई आदत� व @ यवहार, िकशोराव> था क� न5व बनती ह<। इस आय ुम� बH चे समहू गितिविधय% म� 
aिच लेना आर8 भ कर दतेे ह< और उनका लगाव दो> त% के �ित बढ़ने लगता ह।ै इस अव> था के दौरान शारीDरक 
िवकास क� दर धीमी और ि>थर होती ह।ै 5-8 वष4 क� आयु के दौरान बHचे बड़ी माँसपेिशय% को छोटी माँसपेिशय% क� 
तलुना म� P यादा अH छे से िनयंि'त कर पाते ह< और 8-12 वष4 क� आय ुम� छोटी माँसपेिशय% का िवकास भी तेजी से 

होता ह।ै िकशोराव> था तक पह̀चँने पर बालक शारीDरक विृK, मानिसक िवकास तथा संवगेा$ मक िवशेषताओ ं से 

�भािवत होने लगता ह।ै साथ ही उसे पDरवार तथा अपने सािथय% के साथ सामजं> य भी > थािपत करना पड़ता ह ैिजसम� 

उसक� बह̀त सी ऊजा4 @ यय होती ह।ै यिद इस आय ुम� बालक को पौि#क आहार नह5 िमलता तो उसके शारीDरक, 
मानिसक, बौिKक एव ंसंवगेा$ मक िवकास पर �ितकूल �भाव पड़ता ह।ै  

1. वजन एवं ल< बाई: इस आय ुसीमा के बH च% के बीच ल8 बाई, वजन और िनमा4ण म� काफ� अंतर दखेने को 

िमलता ह।ै इसका कारण ह ैिक आनवुिंशक पuृ ठभिूम, पोषण और @ यायाम बH चे के िवकास को �भािवत कर सकते ह<। 
िव� व > वा> ? य संगठन (2006) Jारा दी गई िव^ालयी बालक एव ंबािलकाओ ंक� ल8 बाई एव ंवजन तािलका 4.3 म� 
दशा4या गया ह।ै बालक% क� ऊँचाई म� 7 से 12 वष4 तक क� आय ुम� 5.2 से लेकर 6.0 से0मी0 तक क� विृK होती ह ै
जबिक बािलकाओ ंम� इस दौरान 5.8 से लेकर 6.4 से0मी0 तक क� विृK होती ह।ै वजन के मामले म� बालक% म� 7 से 
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8 वष4 म� 2.5 िकलो, 8 से 9 वष4 म� 2.7 िकलो, 9 से 10 वष4 म� 3.1 िकलो क� विृK होती ह ैजबिक बािलकाओ ंम� 7 

से 8 वष4 म� 2.6 िकलो, 8से 9 वष4 म� 3.2 िकलो और 9 से 10 वष4 म� 3.7 िकलो क� बढ़ोतरी होती ह।ै  

तािलका 4.3: िव�ालयी बालक) क� औसतन ल< बाई व वजन (WHO, 2006)  

आयु (वष> म.) ल< बाई (से0मी0) वजन (िक0Hा0) 

बालक बािलकाए ं बालक बािलकाए ं

7 121.7 120.8 22.9 22.4 

8 127.3 126.6 25.4 25.0 

9 132.6 132.5 28.1 28.2 

10 137.8 138.6 31.2 31.9 

11 143.1 145.0 -- -- 

12 149.1 151.2 -- -- 

2. इस आय ुम� बालक% म� िCयाशीलता और आ$ मिनभ4रता दोन% ही बढ़ जाती ह।ै व ेअपना हर काय4 > वयं करना 

चाहते ह< जसैे नहाना, व> ' पहनना, भोजन करना, अपनी व> तओु ंको यथा > थान रखना आिद। दसूर% का ह> त;ेप उ9 ह� 
पस9 द नह5 आता।   

3. िव^ालयी बालक% म� समहू भावना बह̀त �बल होती ह।ै व ेअिधकांश समय अपने दो> त% के साथ िबताना चाहत ेह< 

िजसके कारण वो अपने भोजन पर पया4q त L यान नह5 द े पाते। समहू म� रहकर बालक सामािजक मा9 यताओ ं एवं 
आचरण% को सीखता ह।ै  

4. बाc याव> था म� बालक के हाथ पैर% का िवकास शरीर क� तलुना म� अिधक तीlता से होता ह ैिजससे उनक� टाँग� 

ल8 बी �तीत होती ह<। अत: इस आय ुको सारस अव> था भी कहा जाता ह।ै 

5. इस आय ुम� बालक पर > कूल क� पढ़ाई, क;ा म� �ित> पधा4 क� भावना, सहपािठय% के साथ समायोजन म� सम> या 

आिद कई तरह के दबाव होत ेह< िजससे बालक तनाव म� रहता ह।ै य^िप इस आय ुम� बालक को अिधक भखू लगती 

ह ैिक9 त ुिव^ालय के काम क� अिधकता, गहृकाय4, खलेने से थकान आिद कारण% से वो भरपेट भोजन नह5 कर पाते।  

6. इस आय ुके बालक बह̀त िजYास ु�विृ� के होते ह<। व ेअपने स8 पक4  म� आने वाली हर व> त ुके बारे म� समिुचत 

जानकारी �ाq त करना चाहते ह<।  

7. इस आय ुम� नैितकता क� भावना का िवकास होने लगता ह।ै फलत: वह पDरवार, समहू, सािथय% तथा िव^ालय व 

समाज के िनयम% के अनुसार आचरण करने लगता ह।ै 
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8. इस अव> था के बालक% म� िकसी िवशषे भोजन के �ित aिच बन जाती ह ैऔर कुछ भोजन को वो िबc कुल नह5 

करना चाहते।  

10. इस आय ुम� हड्िडयाँ पDरप[ व हो जाती ह<। दधू के दाँत िगर जाते ह< और > थायी दाँत आ जाते ह<। शरीर क� विृK 

के साथ खनू क� मा'ा का भी िव> तार होता ह।ै  

4.4.2 पोषक त� व) क� माँग 

इस आय ुके बH च% के िलए पोषक त$ व बह̀त मह$वपणू4 होते ह<। िदन भर के खले कूद और िवकास के िलए उ9 ह� 
पया4q त मा'ा म� पोषक त$ व% क� ज-रत होती ह।ै इस आय ुम� उ9 ह� िजतना अिधक पौि#क आहार िमलेगा उनका 
िवकास उतना ही अH छा होगा। आई0 सी0 एम0 आर0 Jारा िव^ालयी बालक% के िलए पोषक त$ व% क� दिैनक 
�> तािवत मा'ा िनधा4Dरत करते समय इ9 ह� 2 वग7 ‘7 से 9 वष4’ एव ं‘10 से 12 वष4’ म� िवभािजत िकया गया ह।ै पोषक 
त$ व% क� दिैनक �> तािवत मा'ा 7 से 9 वष7 के दौरान बालक और बािलकाओ ंम� समान ह ैजबिक 10 से 12 वष7 के 
दौरान यह मा'ा बालक और बािलकाओ ंम� थोड़ी िभ9 न ह ैजो िक तािलका 4.4 म� दशा4ई गई ह।ै  

तािलका 4.4: िव�ालयी बालक) के िलए पोषक त� व) क� दैिनक 2  तािवत माDा  

पोषक त� व 7 – 9 वष# 
10 – 12 वष# 

बालक बािलकाए ं

ऊजा4 (िकलो कैलोरी)  1690 2190 2010 

�ोटीन (pाम)  29.5 39.9 40.4 

वसा (pाम)  30 35 35 

कैिcशयम (िम0pा0)  600 800 800 

लौह त$ व (िम0pा0) 16 21 27 

िवटािमन ए (माइCो pाम) 600 600 600 

थायिमन (िम0pा0)  0.8 1.1 1.0 

राइबोsलेिवन (िम0pा0)  1.0 1.3 1.2 

िनयािसन (िमpा0)  13 15 13 

पाइरीडॉि[सन (िम0pा0)  1.6 1.6 1.3 

िवटािमन सी (िम0pा0)  40 40 40 
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फोिलक अ8ल (माइCो pाम0)  120 140 140 

िवटािमन बी12 (माइCो pाम)  0.2 - 1.0 0.2 - 1.0 0.2 - 1.0 

मOै नीिशयम (िम0pा0)  100 120 160 

िजकं (िम0pा0)  8 9 9 

ऊजा#: िव^ालयी बालक अ$ यिधक िCयाशील होते ह< िजसके कारण उ9 ह� अH छी भखू लगती ह।ै अिधक िCयाशील 

होने क� वजह से इन बH च% को कैलोरीय[ु त आहार पया4q त मा'ा म� दनेा अ$ याव� यक ह ैअ9 यथा उनका शारीDरक एवं 
मानिसक िवकास अव-K हो सकता ह।ै बढ़ती आय ुके साथ बH च% म� ऊजा4 क� आव� यकता बढ़ती ह।ै 10 वष4 के 
प� चात बािलकाओ ंम� यह आव� यकता बालक% क� अपे;ा म� थोड़ी कम होती ह।ै  

2ोटीन: िव^ालयी बH च% म� विृK, शिA और मांसपेिशय% के रखरखाव के िलए �ोटीन बह̀त मह$ वपणू4 ह।ै साथ ही 

नवीन कोिशकाओ ंके िनमा4ण तथा टूटी फूटी कोिशकाओ ंएव ंत9 तओु ंके िनमा4ण के िलए �ोटीन य[ु त भोजन लेना 

आव� यक होता ह।ै �ोटीन क� पिूत4 हते ुबH च% के आहार म� पया4q त मा'ा म� दधू, अडंा, मांस, मछली, सोयाबीन एवं 

दाल% को सि8मिलत कर�।  

वसा: बH च% म� वसा, िवशषे -प से ओमगेा- 3 वसीय अ8ल संYाना$ मक िवकास के िलए बहत मह$ वपूण4 ह।ै बHच% 

को �$य; 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 आव� यक ह।ै  

कैिCशयम: इस आय ुके बH च% म� भी दाँत% एव ंअि>थय% के िवकास के िलए कैिcशयम आव� यक ह।ै इस आय ुम� 

बHच% के दाँत टूट जाते ह< और उनके > थान पर > थायी दाँत उगते ह<। ऐसी पDरि>थित म� उनके आहार म� कैिcशयम 
पया4q त मा'ा म� होना चािहए। इसिलए इस आय ुके बHच% को दधू एव ंदधू से बने उ$ पाद अिधक मा'ा म� िखलाने 

चािहए। कैिcशयम के अवशोषण के िलए िवटािमन ‘डी’ भी आव� यक होता ह।ै इस आयु म� िवटािमन ‘डी’ क� माँग 
भोजन के माL यम से कम हो जाती ह ै[ य%िक बालक अपना अिधक समय घर से बाहर धपू म� िबता लेता ह।ै अत: 

िवटािमन ‘डी’ क� पिूत4 सयू4 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 बH चे 

क� शारीDरक िCयाए ं�भािवत हो जाती ह<। इसके अलावा लोह ेक� कमी क� वजह से बH चे को L यान केि9vत करने म� 
सम> या हो सकती ह ैऔर उसका श;ैिणक �दश4न खराब हो सकता ह।ै इसक� पिूत4 के िलए बH च% के आहार म� साबतु 

अनाज, फिलयाँ, हरी प$ तेदार सिZजयाँ जसैे पालक, मथेी, बथआु आिद को सि8मिलत करना चािहए। इस आय ुके 

बH चे हरी सिZजयाँ खाना पस9 द नह5 करते। ऐसे म� उ9 ह� सZ जी क� बजाय मथेी क� परूी, बथआु के पराठे, पालक का 
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सपू आिद बनाकर िखलाया जा सकता ह।ै लौह लवण के अH छे अवशोषण के िलए िवटािमन सी से स8 प9 न {ोत% जसैे 
खtे फल को भी आहार म� शािमल करना चािहए।  

िवटािमन ‘ए’: िवटािमन ‘ए’ आखँ% क� रोशनी के िलए बह̀त ज-री ह।ै साथ ही िवटािमन ‘ए’ क� कमी बH च% म� 

संCमण से लड़ने क� ;मता को भी कम कर देती ह।ै अत: बH चे के आहार म� पया4q त मा'ा म� गाजर, पपीता, आम एव ं

अ9 य पीले फल% का समावेश करना चािहए।  

िवटािमन ‘बी’ समूह: जसैे िक पहले भी बताया गया ह ै िक थायिमन, राइबोsलेिवन और िनयािसन क� दिैनक 

आव� यकता बH च% क� आव� यक कैलोरी क� मांग पर िनभ4र करती ह।ै इसके अलावा शालापवू4 बH च% क� िवटािमन 
बी समहू क� दिैनक �> तावित माँग क� चचा4 करते समय सभी िवटािमन% क� कमी से होने वाली सम> याओ ंतथा {ोत% 
के बारे म� हम पहले ही बता चकेु ह<। िव^ालयी बालक% म� इन िवटािमन% क� मांग बढ़ती आय ुके साथ बढ़ती ह ैऔर 
बािलकाओ ंक� अपे;ा म� बालक% म� अिधक होती ह।ै हालांिक पाइरीडॉि[सन और फोिलक अ8ल क� दिैनक माँग 
10-12 वष4 के दौरान बालक और बािलकाओ ंम� समान होती ह।ै  

िवटािमन ‘सी’: बH च% को िविभ9 न रोग% से बचाव तथा रोग �ितरोधक ;मता बढ़ाने के िलए पया4q त मा'ा म� 

िवटािमन ‘सी’ क� आव� यकता होती ह।ै इसके िनयिमन सेवन से सदo, खांसी व अ9 य तरह के संCमण का खतरा कम 
हो जाता ह।ै साथ ही यह शरीर म� िवटािमन ई क� आपिूत4 को पनुजoिवत करता ह ैऔर शरीर म� लोह ेक� अवशोषण 

;मता को भी बढ़ाता ह।ै यह एक ऐिंटएलिज4क और एटंीआि[सड�ट के -प म� भी काम करता ह ैऔर दांत, मसढ़ू% व 

आखँ% को भी > व> थ रखता ह।ै 

मैN नीिशयम एवं िजंक: मOै नीिशयम और िजकं दोन% क� आव� यकताए ंबढ़ती आय ुके साथ बढ़ती ह<। 10-12 वष7 

के दौरान मOै नीिशयम क� आव� यकता बालक% क� अपे;ा बािलकाओ ं म� अिधक होती ह ै जबिक िजकं क� 
आव� यकता दोन% म� समान होती ह।ै बH च% म� मOै नीिशयम और िजकं क� कमी स ेहोने वाले रोग% एव ंइनके {ोत% के 
बारे म� िव^ालयी पवू4 बH च% म� “पोषक त$ व% क� माँग” के अंतग4त बताया जा चकुा ह।ै  

अ1 यास 2X न 3  

1. Dर[ त > थान% क� पिूत4 कर�।  
a. िव^ालयी बालक% क� अव> था को ............................. अव> था भी कहा जाता ह।ै  
b. 7 से 9 वष4 के बH चे के दाँत% एव ं अि>थय% के िवकास के िलए �ितिदन .......................... िम0pा0 

कैिcशयम क� आव� यकता होती ह।ै  
c. िव^ालयी बालक% म� ........................... भावना �बल होती ह।ै  
d. 10 से 12 वष4 के दौरान �ोटीन क� आव� यकता बालक% क� अपे;ा बािलकाओ ंम� ........................ होती ह।ै  
e. 10 वष4 के बालक को �ितिदन ....................... िकलो कैलोरी अपने आहार म� लेनी चािहए।  
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4.4 ���@ �+*+,� �.� ���� 

आज के बH चे ही कल के यवुा बनते ह< और देश क� �गित, सरु;ा और संर;ण का दािय$ व इनके कंध% पर होता ह।ै 
इसके िलए आव� यक ह ैिक ये बH चे शारीDरक और मानिसक > तर पर > व> थ व मजबतू ह%। िव^ालयी बालक% क� 

पोषण स8 ब9 धी सम> याओ ंपर िवशेष -प से L यान िदया जाना चािहए। नये त9 तुओ ंके िनमा4ण, ऊजा4 उ$ पादन, ;ीण 

त9 तओु ंक� मर8 मत, संCमण से बचाव आिद के िलए पोषक त$ व आव� यक होते ह<। अत: िव^ालयी बालक% का 
आहार िनयोजन इस तरह होना चािहए िक उ9 ह� सभी आव� यक पोषक त$ व पया4q त मा'ा म� िमल सक� । आमतौर पर 
िव^ालयी बालक% म� िन8 निलिखत पोषण या भोजन संबंधी सम> याए ंदखेने को िमलती ह<:  

1. भोजन से इनकार: इस आय ुके बालक कोई िवशषे भोजन म� aिच िदखाते ह< और उ9 ह� खाना पस9 द करते ह<। जो 

भोजन उ9 ह� पस9 द नह5 होता उसे वो छूते तक नह5 ह<। इस आय ुके बH चे हरी प$ तेदार सिZजयाँ और अ9 य सिZजयाँ 

जसैे लौक�, तोरई, िटंडे, करेला, क_ू आिद खाना कम पस9 द करते ह<। कई बार वो खेलने म� इतने @ य> त होते ह< िक 
भोजन को �ाथिमकता नह5 देते। इसी वजह से वो कई बार > कूल म� अपना िटिफन भी नह5 खोलते। इन सब का असर 
बालक के पोषण > तर पर पड़ता ह।ै उसम� एक या एक से अिधक पोषक त$ व क� कमी हो जाती ह।ै ऐसे म� हर संभव 

कोिशश करनी चािहए िक बालक हर तरह का भोजन pहण करे, चाह ेवह थोड़ी मा'ा म� ले।  

2. एलज& और खा� असिहxणुता (Food Intolerance): िव^ालयी बालक% म� अ[ सर कुछ खा^ पदाथ7 

खासकर अडंा, दधू और मूगंफली के �ित एलजo दखेी जाती ह।ै इसके अलावा कुछ बालक% म� गहेr ँम� पाये जाने वाला 
�ोटीन (O लटून) और दधू म� पाई जाने वाली लै[ टोस शक4 रा के �ित असहनीयता दखेने को िमलती ह।ै ऐसे म� इन 
बालक% के आहार से इन भोP य पदाथ7 को परूी तरह से हटाना पड़ता ह ैजो उनके पोषण > तर को �भािवत कर सकता 
ह।ै इस ि>थित म� ज-री ह ैिक बालक को िजस खा^ पदाथ4 से बालक को एलजo हो उसका खा^ िवकc प बालक को 
िदया जाए या डॉ[ टर से पछूकर बालक को परूक िदये जाए।ं  

3. र` ताC पता: इस आय ुके बालक% म� लौह लवण क� कमी से होने वाली र[ ताc पता एक आम सम> या ह।ै यह 

P यादातर 2 से 9 वष4 के बालक% म� दखेने को िमलता ह ै िजनका आहार P यादातर दधू व दधू से बने @ यंजन पर 
आधाDरत होता ह ैऔर लौह लवण के {ोत बह̀त कम या न के बराबर आहार म� सि8मिलत होते ह<। र[ ताc पता स े
पीिड़त बH चे > कूल म� अH छा श;ैिणक �दश4न नह5 कर पाते और अ[ सर कमजोरी और थकान महससू करते ह<। 

र[ ताc पता से बचाव के िलए ज-री ह ै िक उनके आहार म� लौह लवण के उ$ तम {ोत जसैे माँस, कलेजी, साबतु 

अनाज, हरी प$ तेदार सिZजयाँ आिद सि8मिलत िकये जाए।ं 

4. मोटापा: वत4मान 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 बH च% के जीवन म� शारीDरक खेल कूद 

क� जगह लेते जा रह ेह<। साथ ही अगर बालक जकं भोजन जसैे नडूc स, बग4र, िपP जा, कोc ड ि0ंक आिद का शौक�न 

ह ैतो वह बह̀त ही कम आय ुम� मोटापे से p> त हो जाता ह।ै बाc याव> था म� मोटापा, वय> क अव>था म� होने वाली कई 
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बीमाDरय% जैसे मधुमहे, mदय रोग, उH च र[ तचाप आिद का कारण बनता ह।ै मोटापे से बचाव के िलए ज-री ह ैिक 

बH च% को जकं फूड के >थान पर घर का बना साफ, > वH छ व पौि#क भोजन िदया जाए और उ9 ह� टीवी, इटंरनेट, 
मोबाइल के साथ अिधक व[ त िबताने क� बजाय शारीDरक खले कूद के िलए �ेDरत िकया जाए।   

5. आहार िवकार: इस आय ुम� कुछ बालक% म� ऐनोरि[सया नव.सा, बलुीिमया नव.सा और िबंज ईिटंग िवकार दखेने 

को िमलते ह<। एनोरेि[सया नव.सा से p> त बालक अपने शरीर के वजन व आकृित को लेकर संत#ु नह5 होते ह<  और 
वजन घटाने के िलए भखू े रहते ह< जो > वा> ? य के िलए गभंीर सम> याए ं पैदा कर दतेा ह।ै बलुीिनया नव.सा से p> त 
बालक थोड़े समय म� अिधक और बार-बार खाते ह< और िफर जबरद> ती उc टी करते ह< या अ$ यिधक @यायाम करते ह<। 
िबंज इटंीग िवकार से p> त बालक रोजाना अिधक खाते ह< और भोजन पर िनयं'ण नह5 कर पाते। इसम� बालक भखू न 
होने पर भी खाते ह< और तब तक खाते रहते ह< जब तक उनको पेट भरने के बाद बेचैनी न महससू हो। यह सम> याए ँ
बालक% क� अपे;ा बािलकाओ ंम� P यादा दखेी जाती ह<। बH च% म� आहार िवकार क� रोकथाम के िलए बH च% के 
आस- पास डाइिटंग या आहार िनयं'ण क� बात न कर� और उनम� > व> थ शरीर क� भावना पैदा कर�। 

6. दाँत) म. सड़न: इस आयु के बH च% म� अ[ सर दाँत% क� सड़न क� सम> या दखेी जाती ह ै िजसका मXु य कारण 

अिधक मीठे @ यंजन, टॉफ�, चॉकलेट, कोc ड ि0ंक आिद का सेवन ह।ै इस तरह के भोजन अ[ सर दाँत% म� िचपक जात े
ह< और दाँत% म� सड़न को आमिं'त करते ह<। अगर बH चा िनयिमत -प से अपने दाँत% क� सफाई नह5 करता तो उसके 
दाँत सड़ जाते ह<। इसिलए ज-री ह ैिक बH च% को इस तरह के भोP य पदाथ4 सीिमत मा'ा म� द� तथा अपने दाँत% क� 
साफ सफाई के �ित सचेते रहने के िलए �ेDरत कर�।  

4.4.4 भोजन स< ब= धी आदत. 

िव^ालयी बालक% म� काफ� मनोवYैािनक व मानिसक तनाव होता ह ैिजसक� वजह से उनके आहार क� आव� यकताए ं

बदल जाती ह<। बालक के आहार म� िविवधता लाने के िलए उसक� थाली म� कम से कम एक �कार का दOुध उ$ पाद, 
एक �कार क� सZ जी, 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 �ेDरत करना चािहए। इसके अलावा बालक म� भोजन स8 ब9 धी अH छी 
आदत% का िनमा4ण करने के िलए िन8 न बात% का L यान रखना चािहए:  
• बालक को खा^ पदाथ7 के > वा> ? य लाभ और पोषण के मह$ व के बारे म� बताए ं[ य%िक यह उसे िकसी भोजन को 

पणू4 -प से अपनाने और खशु होकर खाने के िलए तैयार करेगा।  

• रात का खाना खाने के बाद सबुह के ना�ते के िलए एक लंबा अतंराल होता ह,ै इसिलए बH चे के अिधक भखूा होने 

क� संभावना रहती ह।ै िक9 त ुसमय कम होने के कारण कई बार वो ना� ता नह5 करते और धीरे-धीरे ये उनक� आदत 

बन जाती ह।ै ना� ता न करना > कूल म� उनके �दश4न को नकारा$ मक तरीके से �भािवत कर सकता ह।ै इसिलए 

बH च% को ना� ता करने के िलए ज-र �ो$ सािहत कर�।  
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• बH चे को सबुह जc दी > कूल जाना होता ह।ै इसिलए सबुह का ना� ता पणू4 व पौि#क होना चािहए िजसे खाने म� कम 

समय लगे। अत: उ9 ह� दधू, अडंा या इनसे बना कोई @ यंजन दे सकते ह<।  

• दोपहर का खाना बालक िव^ालय म� अपने सािथय% के साथ खाता ह ैइसिलए ज-री ह ैिक उसका भोजन दखेने म� 

आकष4क, खाने म� > वािदu ट व पोषण से भरपरू हो।  

• बH च% के आहार म� फल व सZ जी अव� य सि8मिलत कर� तािक उनक� िवटािमन और खिनज लवण क� ज-रत परूी 

हो सक� ।  

• भोजन म� नवीन भोP य पदाथ7 का समावशे इस तरह से कर� िक बH चे उस भोजन को उ$ सकुता एव ं�स9 नता स े

pहण कर�।  

• यिद बालक कोई िवशेष आहार को पस9 द नह5 करता तो उसके -प, आकार एव ंपकाने क� िविध म� पDरवत4न कर 

उसके सामने �>ततु कर�।  

• > नै[ स सिCय बH च% के िलए एक > व> थ आहार का एक मह$ वपूण4 िह> सा ह।ै इसिलए पौि#कता के साथ-साथ 

उH च ऊजा4 वाले ना�ता बHचे को द�।  

• बH च% को भोजन बनाने व भोजन बनाने क� योजना म� शािमल कर� िजससे उनक� aिच भोजन म� बनी रह।े  

• बH च% को भोजन करने के िलए शांत, मधरु व �ेम भरा वातावरण द� और उनको पDरवार के साथ बैठकर भोजन 

करने के िलए �ेDरत कर�।  

अ1 यास 2X न 4  

1. स$ य अथवा अस$ य बताइए।  
a. बH च% को ले[ टोज असिहuणतुा होने पर भी दधू दनेा बंद नह5 करना चािहए अ9यथा उनम� कैिcशयम क� कमी 

हो जाएगी।  
b. िव^ालयी बालक% म� र[ ताc पता लौह लवण क� कमी से होती ह।ै  
c. बलुीिमया से पीिड़त बH चा वजन कम करने के िलए अपने को भखूा रखता ह।ै  
d. बाc याव> था म� मोटापे का कारण अपने आहार म� आव� यकता से अिधक कैलोरी लेना ह।ै  

4.5 �
�
�� 

> व> थ रहने के िलए बHच% को वय> क% के समान पोषक त$ व% क� आव� यकता होती ह ै िक9 त ु िविभ9 न मा'ा म�। 
अिधक सिCय होने क� वजह से बH चे के शरीर को अिधक ईधंन क� आव� यकता होती ह।ै बाc याव> था के दौरान 
बH च% क� ल8 बाई एव ंवजन म� भी विृK होती ह ै िजसके िलए उ9 ह� अिधक �ोटीन क� आव� यकता होती ह।ै इस के 
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साथ ही उ9 ह� िवटािमन और खिनज लवण भी पया4q त मा'ा आव�यक होते ह< [ य%िक इसी अव> था म� उनका मानिसक 

िवकास, रोग �ितरोधक ;मता, र[ त वािहिनय% एव ंनाड़ी त9 तओु ंआिद का िवकास भी होता ह।ै आय ुबढ़ने के साथ 

इन पोषक त$ व% क� ज-रत भी बढ़ती ह।ै यिद आव� यकता के अनसुार बH च% को यह पोषक त$ व नह5 िमल पाते तो 

उनका शारीDरक, मानिसक, सामािजक व संवगेा$ मक िवकास �भािवत हो सकता ह।ै उनम� पोषक त$ व% क� हीनता से 

संबंिधत रोग जैसे रत�धी, र[ ताc पता, घ�घा, �ोटीन ऊजा4 कुपोषण आिद होने क� संभावना बढ़ जाती ह।ै इसिलए 

बH च% को सभी पोषक त$ व% से भरपरू आहार दनेा चािहए। बाcयाव> था के दौरान, बH च% का भोजन पौि#क होने के 
साथ साथ > वािदu ट एव ंआकष4क भी होना चािहए तािक वो भोजन सहष4 > वीकार कर�।  

4.6 ��������� ��  ����  
• र` ताC 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 ह<।  

• घ.घा: थायरॉइड के नीचे िततली के आकार क� pंिथ क� असमा9 य विृK। 

• बुलीिनया नवgसा: बालक थोड़े समय म� अिधक और बार-बार खाते ह< और िफर जबरद> ती उc टी करते ह< या 

अ$ यिधक @यायाम करते ह<।  

• िबंज इटंीग िवकार: बालक रोजाना अिधक खाते ह< और भोजन पर िनयं'ण नह5 कर पाते। 

4.7 �! ��� �
 �# �	  �- ��  

अ1 यास 2X न 1  

1. Dर[ त > थान% क� पिूत कर�।  
a. 2-2.5  
b. 90 �ितशत  
c. 600  
d. रत�धी  
e. 9   

अ1 यास 2X न 2   

1. स$ य अथवा अस$ य बताइए।  
a. अस$ य  
b. स$ य 
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c. स$ य 

d. अस$ य 

अ1 यास 2X न 3  

1. Dर[ त > थान% क� पिूत4 कर�।  
a. सारस  
b. 800  
c. समहू  
d. अिधक  
e. 2010  

अ1 यास 2X न 4  

1. स$ य अथवा अस$ य बताइए।  
a. अस$ य  
b. स$ य  
c. अस$ य  
d. स$ य  

e. स$ य  

4.8 ��  �% &� ' �� �  
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4.9 ��*+,�- .� �
 �  
1. शालापवू4 एव ंिव^ालयी बालक% म� होने वाले शारीDरक पDरवत4न% के बारे म� िव> तार से चचा4 कर�।  
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2. शालापवू4 बालक% क� पोषक आव� यकताओ ंके बारे म� बताइए व उनक� कमी व अिधकता से होने वाले रोग% 

क� चचा4 क�िजए।  
3. िव^ालयी बालक% क� पोषक आव� यकताओ ंके बारे म� चचा4 कर�।  

4. िव^ालयी बालक% म� िकस तरह क� पोषण संबंधी सम> याए ंदखेने को िमलती ह<, चचा4 क�िजए।  
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���� 5: ���������� ��  !" ����� �
 ���� 
5.1 ��तावना  
5.2 उ�
ेय  
5.3 िकशोराव�था 

5.3.1 िवशेषताएं एवं शारी#रक प#रवत,न  
5.3.2 िकशोराव�था म! पोषक त3व* क� माँग  
5.3.3 िकशोराव�था म! आहार िनयोजन  
5.3.4 िकशोराव�था म! पोषण स@बंधी सम�याएं 

5.4 �ौढ़ाव�था  
5.4.1 िवशेषताएं एवं शारी#रक प#रवत,न  
5.4.2 �ौढ़ाव�था म! पोषक त3व* क� माँग  
5.4.3 �ौढ़ाव�था म! आहार िनयोजन  
5.4.4 �ौढ़ाव�था म! पोषण स@बंधी सम�याएं  

5.5 सारांश  
5.6 पा#रभािषक श&दावली  
5.7 अ(यास �)* के उ+र 

5.8 स� दभ, -� थ सचूी  
5.9 िनबंधा3मक �)  

5.1 �������  

13-18 वष4 क� अव>था को िकशोराव>था कहा जाता ह।ै यह पDरवत4न क� अव>था होती ह।ै इस आय ुम� @यिA के 

शरीर म� कई शारीDरक, मानिसक और भावना$मक पDरवत4न होते ह<। 18 वष4 क� आय ुतक पह̀चँने पर बHचे का वजन 
दोगनुा हो जाता ह।ै बालक अपनी पणू4 ल8बाई �ा� कर लेता ह ैतथा बालक और बािलकाओ ंके मLय >प# शारीDरक 
पDरवत4न िदखाई दनेे शaु हो जाते ह<। दोन% ही िलंग% म� पणू4 यौन पDरप[वता दखेी जाती ह।ै इस अव>था म� शारीDरक 

विृK क� गित अ$यंत तीl होती ह ैिजसके अतंग4त अि>थय% का बढ़ना, मांसपेिशय% म� विृK, लड़क% म� कंध% का चौड़ा 

होना, शरीर म� बाल% का उगना, आवाज म� भारीपन, लड़िकय% म� >तन% का िवकास, िनत8ब% का बढ़ना, मािसक धम4 
क� शaुआत आिद पDरवत4न िदखाई दतेे ह<। इस आय ुम� तेजी से हो रह ेशारीDरक पDरवत4न% को Lयान म� रखते ह̀ए 
िकशोर% के पोषण पर Lयान दनेा अ$यंत आव�यक ह ै[य%िक उनके स8पणू4 @यिA$व का िवकास इसी अव>था म� होता 
ह।ै    
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�ौढ़ाव>था िकशोराव>था के पMात शaु होने वाली अव>था ह।ै यह अव>था शारीDरक विृK क� nि# से जीवन क� 
>थाई अव>था ह ै िजसम� शरीर क� पणू4 विृK हो गई होती ह।ै इसिलए इस अव>था म� पोषक त$व% क� आव�यकता 
शारीDरक विृK के िलए न होकर शरीर क� गितिविधय% को सचुाa -प से चलाने के िलए होती ह।ै यह अव>था पDरiम 
और @य>तता क� अव>था होती ह।ै �>ततु इकाई म� आप िकशोराव>था एव ं�ौढ़ाव>था म� पोषण आव�यकताओ ंतथा 
आहार िनयोजन के िवषय म� जान�ग।े    

5.2 ��	
�  

�>ततु इकाई के अLययन के उपरांत िश;ाथo; 

• िकशोराव>था तथा �ौढ़ाव>था क� िवशषेताए ंतथा शारीDरक पDरवत4न% क� जानकारी ले पाएगं;े 

• िकशोराव>था तथा �ौढ़ाव>था क� पोषण आव�यकताओ ंको जान पाएगं;े तथा 

• िकशोराव>था तथा �ौढ़ाव>था म� आहार िनयोजन क� जानकारी pहण कर�ग।े  

5.3 ��������'� 

5.3.1 िवशेषताए ंएवं शारी�रक प�रवत#न  

िकशोराव>था तीl विृK तथा पDरवत4न% क� अव>था ह।ै इस अव>था म� िकशोर% म� कई िवशषेताए ंnि#गत होती ह< जो 
संि;� म� िन8न विण4त ह<।  

शारी�रक प�रवत#न: इस अव>था म� मांसपेिशय% तथा हड्िडय% का आकार एव ंकाय4 करने क� ;मता बढ़ जाती ह।ै 

िकशोराव>था विृK >फुरण (Growth Spurt) क� अव>था ह ैिजसके दौरान mदय, फेफड़े, आमाशय, गदुz अपने पणू4 
आकार एव ंिCयाशीलता के >तर पर पह̀चँ जाते ह<। इस अव>था म� िकशोर% म� कई ल<िगक यौन पDरवत4न nि#गत होते 
ह<:  

लड़के पणू4 ल8बाई �ा� कर लेते ह<, उनम� दाड़ी-मूछँ आना, आवाज म� भारीपन, मांसपेिशय% म� nढ़ता, अि>थय% का 
पणू4 िवकास, विृKकारक हाम.न Jारा पaुषोिचत ल<िगक िवकास दखेा जाता ह।ै सामा9यत: लड़क% क� ल8बाई 12 से 
13 वष4 क� आय ुम� शaु होकर 18 से 19 वष4 क� आय ुतक पणू4 हो जाती ह।ै शारीDरक भार म� ल8बाई के अन-ुप विृK 
होती ह ैजो औसतन 18 से 22 िकलो pाम तक होती ह।ै 

लड़िकय% म� मािसकधम4 का आर8भ िकशोराव>था का �थम एव ंअित मह$वपूण4 ल;ण ह।ै इसके अितDरA ल8बाई म� 
विृK, व;>थल का िवकास, िनत8ब% का चौड़ापन, शारीDरक स�दय4 म� विृK आिद देख ेजाते ह<। सामा9यत: लड़िकय% 
क� ल8बाई 10 से 11 वष4 क� आय ुम� शaु होकर 17 से 18 वष4 क� आय ुतक पणू4 हो जाती ह।ै लड़िकय% के वजन म� 
विृK समान ही होती ह।ै शरीर के कुछ भाग% जसैे िनत8ब% आिद पर अिधक वसा संpिहत होती ह।ै   

मानिसक प�रवत#न: िकशोराव>था म� शारीDरक िवकास के साथ मानिसक िवकास भी अपने चरम पर होता ह।ै 

िकशोर इस अव>था म� अपने िनण4य >वयं लेना पसंद करते ह< तथा िकसी का दखल नह5 पसंद करते। उन पर अपने 
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सािथय% का अ$यिधक �भाव होता ह।ै उनके सभी िनण4य तथा भोजन स8बंधी सभी आदत� सािथय% से �भािवत होती 
ह<। िकशोराव>था के मानिसक िवकास का एक मXुय ल;ण ह-ै मानिसक >वत9'ता। वह -िढ़य%, रीित-Dरवाज%, 
अ9धिव�ास% और परुानी पर8पराओ ं को अ>वीकार करके >वत9' जीवन @यतीत करने का �यास करता ह।ै 
िकशोराव>था म� मानिसक योOयताओ ंका >व-प िनिMत हो जाता ह।ै उसम� सोचने, समझने, िवचार करने, अ9तर करने 
और सम>या का समाधान करने क� योOयताए ंउ$प9न हो जाती ह<। इस अव>था म� Lयान केि9vत तथा तक4  करने क� 
;मता का पया4� िवकास हो जाता ह।ै वह तक4  िकए िबना िकसी बात को >वीकार करने के िलए तैयार नह5 होता ह।ै 

कCपना 2चुरता क� अव था: िकशोर वा>तिवक जगत म� रहते ह̀ए भी कcपना के संसार म� िवचरण करता ह।ै 

कcपना के बाह̀cय के कारण उसम� िदन म� ही >वqन दखेने क� �विृ� उ$प9न हो जाती ह।ै बालक% क� अपे;ा 
बािलकाओ ं म� कcपना-शिA अिधक होती ह।ै काcपिनक संसार म� व े उन सब बात% को साकार कर लेते ह< जो 
वा>तिवक संसार म� स8भव नह5 ह।ै इस कारण से व ेशांत और अतंमु4खी हो जाते ह<। 

भावना�मक अि थरता: हाम.नल पDरवत4न% के कारण िकशोर% म� िमजाज पDरवित4त होता रहता ह ै और अ[सर 

उनका >वभाव बदल जाता ह।ै व ेबHच% या वय>क% क� तुलना म� अिधक तीl और @यापक भावनाए ंरखते ह< और 
इसी कारण व ेअपनी सम>याओ ंको भी बढ़ाते ह<। भावना$मक अि>थरता भखू या असामा9य अथवा लंबी न5द का 
कारण भी बन सकती ह।ै भावना$मक -प से अि>थर िकशोर के अवसादp>त होने क� स8भावना भी अिधक होती ह।ै  

िकशोर लiिगकता: यह मानव िवकास का एक चरण ह ै िजसम� िकशोर यौन भावनाओ ंका अनभुव करते ह< और 

उनका अ9वषेण करते ह<। तaणाव>था क� शaुआत म� ल<िगकता/कामकुता म� aिच तेज हो जाती ह।ै िकशोर% म� यौन 
aिच बह̀त िभ9न हो सकती ह ै जो सां>कृितक मानदंड%, यौन िश;ा, यौन अिभिव9यास और सामािजक िनयं'ण से 
�भािवत होती ह।ै  

5.3.2 िकशोराव था म. पोषक त�व) क� माँग  

िकशोराव> था म� तीl पDरवत4न% तथा संगत के �भाव से गलत आहार पKितयाँ िवकिसत हो सकती ह<। िकशोराव>था 
म� उिचत पोषण का असर उनके भावी जीवन पर िदखाई दतेा ह।ै इस अव>था म� िकशोर अपने शरीर के �ित अ$यंत 
सजग रहते ह< तथा आकष4क िदखना उनके िलए अ$यंत मह$वपणू4 होता ह।ै िकशोDरय% म� दबुला एवं छरहरा िदखने के 
�ित अिधक aझान रहता ह ै िजस कारण व ेअपने आहार म� कमी करना शaु कर दतेे ह<। यह उनके पोषण >तर को 
िवपरीत -प से �भािवत करता ह।ै िकशोर% क� पोषक त$ व% क� दैिनक �> तािवत मा'ा आई0 सी0 एम0 आर0 Jारा 
िनधा4Dरत क� गई ह ैजो िक तािलका 5.1 म� दशा4ई गई ह।ै  

तािलका 5.1: िकशोराव>था म� अनशुिंसत पोषक त$व% क� आव�यकता  

(भारतीय िचिक$सा अनसंुधान पDरषद, 2010) 

पोषक त�व लड़के लड़िकयाँ 

10-12 वष# 13-15 वष# 16-17 वष# 10-12 वष# 13-15 वष# 16-17 वष# 
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शारीDरक भार (िक0pा0) 34.3 47.6 55.4 35.0 46.6 52.1 

ऊजा4 (िकलोकैलोरी) 2190 2750 3020 2010 2330 2440 

�ोटीन (pाम) 39.9 54.3 61.5 40.4 51.9 55.5 

वसा (pाम) 35 45 50 35 40 55 

कैिcशयम (िम0pा0) 800 800 800 800 800 800 

लौह लवण (िम0pा0) 21 32 28 27 27 26 

िवटािमन ए (रेटीनॉल) 

बीटा कैरोटीन 

600 

4800 

600 

4800 

600 

4800 

600 

4800 

600 

4800 

600 

4800 

थायिमन (िम0pा0) 1.1 1.4 1.5 1.0 1.2 1.0 

राइबोsलिवन (िम0pा0) 1.3 1.6 1.8 1.2 1.4 1.2 

िनयािसन (िम0pा0) 15 16 17 13 14 14 

पाइDरडॉि[सन (िम0pा0) 1.6 2.0 2.0 1.6 2.0 2.0 

ए>कॉिब4क अ8ल 
(िम0pा0) 

40 40 40 40 40 40 

फोिलक अ8ल 
(माइCोpा0) 

140 150 200 140 150 200 

मOैनीिशयम (िम0pा0) 120 165 195 160 210 235 

िजकं (िम0pा0) 9 11 12 9 11 12 

ऊजा#: िकशोराव>था म� शारीDरक ल8बाई, भार, िCयाशीलता एव ंआधारीय चयापचय दर म� विृK होने के कारण 

ऊजा4 क� माँग बढ़ जाती ह।ै िकशोर% म� यह माँग िकशोDरय% से अिधक होती ह ै [य%िक उनक� aिच बा� खले%, 
@यायाम% आिद म� अिधक रहती ह।ै  

2ोटीन: इस अव>था म� शारीDरक िवकास क� गित अ$यंत तीl होने, मांसपेिशय% के िनमा4ण, कोिशकाओ ंके ;य तथा 

नई कोिशकाओ ंके िनमा4ण, हाम.न% के िनमा4ण हते ु�ोटीनयुA भोPय पदाथ7 का सेवन आव�यक ह।ै आहार म� दाल%, 
सोयाबीन, अVडे, मांस, मछली,दधू एव ंदOुध उ$पाद आव�यक -प से सि8मिलत करने चािहए।   
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वसा: शारीDरक िCयाशीलता अिधक होने के कारण इस अव>था म� अिधक ऊजा4 क� आव�यकता होती ह ै िजस 

कारण आहार म� वसा का होना अिनवाय4 ह।ै परंत ुइसके अिधक सेवन से मोटापा होने का भी खतरा रहता ह,ै साथ ही 
कई अप;यी रोग% जसैे mदय रोग तथा मधमुहे के होने क� स8भावना भी बढ़ जाती ह।ै   

लौह लवण: य^िप िकशोर% एव ं िकशोDरय% दोन% को ही आहारीय लौह लवण क� आव�यकता होती ह।ै परंत ु

िकशोDरय% म� इस अव>था म� मािसक धम4 क� शaुआत होने के कारण शरीर से रA क� हािन अिधक होती ह ै िजस 
कारण उ9ह� रAाcपता/एनीिमया रोग हो सकता ह।ै इसिलए िकशोराव>था म� आहार म� लौह लवण के �चरु {ोत जसैे 
हरी प�देार सिZजयाँ, अVडा, गड़ु आिद होने चािहए। भारत म� िकशोDरय% म� एनीिमया क� सम>या आम ह ैजो एक 
िचंतनीय िवषय ह।ै  

कैिCशयम: इस खिनज लवण क� आव�यकता हड्िडय% एव ंदाँत% के िनमा4ण एव ंिवकास हते ुआव�यक ह ैजो हम� 

आहारीय {ोत जसैे दधू, दOुध उ$पाद%, हरी प�देार सिZजयाँ आिद से िमलता ह।ै   

िवटािमन: आखँ% के उ�म >वा>?य हते ुआहार म� िवटािमन ए के {ोत जसैे हरी सिZजयाँ, पीले फल, गाजर, अVडा, 

दधू आिद सि8मिलत करने चािहए। थायिमन, राइबोsलेिवन तथा िनयािसन क� दिैनक अनशुिंसत मा'ा ऊजा4 क� 
आव�यकता पर आधाDरत होती ह।ै इसिलए ऊजा4 क� आव�यकता बढ़ने पर बी-िवटािमन% क� आव�यकता भी बढ़ 
जाती ह।ै िवटािमन सी शरीर क� $वचा के उ�म >वा>?य, घाव% के शी� भरने तथा रोग �ितरोधक ;मता के िवकास के 
िलए आव�यक ह।ै इसके िलए आहार म� खtे फल%, आवँला, अम-द आिद का समावशे होना चािहए।  

इसके अितDरA भोजन म� आयोडीन भी पया4� मा'ा म� होना चािहए। आयोडीन थायरॉि[सन हाम.न का अवयव ह ैजो 
शरीर म� आधारीय चयापचय दर को िनयंि'त करता ह।ै साथ ही यह शारीDरक तथा मानिसक िवकास हतुे भी 
अ$याव�यक ह।ै इसिलए आहार म� आयोडीनयAु नमक का �योग करना चािहए।   

5.3.3 िकशोराव था म. आहार िनयोजन 

इस अव>था म� आहार बह̀त िविवधतापणू4 होता ह।ै घर के अितDरA िकशोर अपना अिधकांश समय >कूल तथा दो>त% 
के साथ िबताते ह< जो उनक� आहार स8बंधी आदत% को �भािवत करता ह।ै िकशोर अ[सर अपना िनयिमत आहार 
छोड़कर ऐसे खा^ पदाथ4 खाना पसंद करते ह< िजनम� ऊजा4 क� मा'ा अिधक तथा पोषक त$व कम होते ह< जसैे नूडcस, 
मोमो, िपPजा, कोcड ि0ं[स, चॉकलेट आिद। ऐसी ि>थित म� घर का आहार पौि#क त$व% से भरपरू तथा संतिुलत होना 
चािहए। िकशोर% के िलए आहार िनयोजन करते समय िन8न बात% को Lयान म� रखना चािहए:  

• आहार म� �$येक खा^ वग4 से खा^ पदाथ4 सि8मिलत करने चािहए। 

• ऊजा4, �ोटीन, लौह लवण तथा कैिcशयम स8प9न {ोत% पर िवशषे बल दनेा चािहए।  

• िकशोर% को अपनी शारीDरक िदखावट क� सदवै िचंता रहती ह।ै िवशेषकर िकशोDरयाँ दबुला तथा आकष4क िदखने 

क� चाह म� आहार बह̀त कम या नह5 लेत5 तथा वजन कम करने के िनत नए और आसान उपाय ढँूढती ह<। ऐसे 



उपचारा�मक पोषण                     HSC (N)- 303 

उ	राख�ड मु� िव�िव�ालय 80 

 

|ामक कथन% तथा उपाय% से िकशोर% को बचना चािहए तथा एक >व>थ जीवनशलैी तथा संतिुलत आहार लेना 

चािहए।  

• $वDरत वजन कम करने वाले तथा मांसपेिशय% को उ9नत करने वाले आहार% से बचना चािहए।  

• वसा, शक4 रा तथा पDरuकृत काब.हाइ0ेट यAु तैयार एवं संसािधत भोजन से बचना चािहए [य%िक ऐसे भोPय 

पदाथ4 आव�यक पोषक त$व �दान नह5 करते। संतिुलत भोजन को अिधक मह$व दनेा चािहए।   

• िकशोर% को लोकि�य तथा अिधक >वीकाय4 भोजन घर पर ही तैयार कर खाने के िलए �ेDरत करना चािहए।   

5.3.4 िकशोराव था म. पोषण स<बंधी सम याए ं

• मोटापा: इस अव>था म� अिधक ऊजा4यAु भोजन लेने से मोटापे क� सम>या हो सकती ह ैिजससे शरीर म� वसा 

का संpहण होने लगता ह।ै फलत: िकशोर अ9य चयापचयी सम>याओ ंसे p>त हो सकता ह।ै िकशोराव>था म� 

िवकिसत मोटापा जीवन के आगामी वष7 म� mदय रोग%, मधमुहे आिद का कारण भी बन सकता ह।ै  

• एनीिमया: िकशोराव>था म� मािसक धम4 क� शaुआत होने के कारण शरीर से हर माह रA िवसिज4त होता ह ै

िजससे रAाcपता क� सम>या हो सकती ह।ै साथ ही िकशोDरयाँ पतला िदखने क� चाह म� उिचत पौि#क भोजन 

pहन नह5 करती ह< िजससे शरीर म� कई पोषक त$व% क� कमी हो जाती ह।ै  

िकशोर) के िलए एक िदन क� आहार तािलका 

आहार का समय  भोजन सूची  माDा  

�ात: काल  चाय  1 कप  

सबुह का ना� ता �ेड/ऑमलेट  

भरवाँ पराठा  

दधू 

भीग ेह̀ए बादाम, खजरू  

2 > लाइस / एक  

2 

1 कप 

4, 4 

11 बजे फल (सेब/केला) अथवा  

फल% का रस  

1 (मौसम अनसुार)  

1 िगलास  

1 बज ेदोपहर का खाना 

 

चावल/रोटी  

िमिiत दाल  

1 कटोरी / 2 या 3   

1 कटोरी  
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आल ूपालक क� सZ जी  

दही अथवा रायता  

सलाद 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 qलेट  

5 बज ेशाम को  वजेीटेबल स<डिवच  

ल>सी  

2 

1 िगलास 

7 बज ेशाम को टमाटर का सपू  1 बड़ी कटोरी 

9 बज ेराि' म�  रोटी  

सZ जी (मटर पनीर)  

दाल (अरहर/ मूगं) 

मखाना खीर   

सलाद  

2  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 qलेट 

10 बज ेसोने से पहले  दधू (िकसी >वा>?�वध4क पेय जसैे 

बॉन4वीटा आिद के साथ) 

1 िगलास  

अ1यास 23 1  

1. सही अथवा गलत बताइए। 
a. िकशोराव>था म� विृK एव ंपDरवत4न बह̀त धीमी गित से होते ह<। 
b. िकशोराव>था विृK >फुरण (Growth Spurt) क� अव>था ह।ै 

c. िकशोराव>था के मानिसक िवकास का मXुय ल;ण मानिसक >वत9'ता ह।ै  

d. बHच% या वय>क% क� तलुना म� िकशोर भावना$मक -प से अिधक ि>थर होते ह<।  

e. िकशोDरय% म� िकशोराव>था म� मािसक धम4 क� शaुआत होने के कारण रAाcपता/एनीिमया रोग हो सकता ह।ै 

5.4 �CD���'�  

5.4.1 िवशेषताए ंएवं शारी�रक प�रवत#न  

�ौढ़ाव>था या वय>काव>था िकशोराव>था के बाद आने वाली जीवन अव>था ह ै िजसम� शारीDरक तथा मानिसक 
ि>थित म� ठहराव आ जाता ह।ै वय>क @यिA @यवसाय म� िल� होने तथा पाDरवाDरक, सामािजक तथा अ9य दािय$व% 
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के कारण दबाव क� ि>थित का अनभुव करता ह।ै इस अव>था म� शारीDरक आकार म� पणू4 विृK हो चकु� होती ह।ै अत: 
पोषक त$व% क� आव�यकता केवल शारीDरक िCयाओ ंको सचुाa -प से चलाने के िलए होती ह।ै आय ुबढ़ने के 
साथ-साथ शरीर के ऊतक% क� नवीनीकरण क� ;मता उनके टूट-फ़ूट क� अपे;ा कम होती ह।ै 

इस अव>था को दो चरण% म� िवभािजत िकया जा सकता ह:ै 
1. 2ारि<भक 2ौढ़ाव था (20-25 वष#): इस अव>था म� ऊतक% क� टूट-फूट अिधक नह5 होती तथा शरीर म� 

उनके ;य क� आपिूत4 क� पया4� ;मता होती ह।ै  
2. वृQ 2ौढ़ाव था (25-45 वष#): यह वय>काव>था का अंितम चरण तथा वKृाव>था के शaुआती चरण के 

िनकट होता ह।ै इसिलए इस चरण म� शरीर के ऊतक% का ;य अिधक होता ह ैतथा इसक� आपिूत4 कम हो पाती 

ह।ै          

वय>काव>था म� शारीDरक विृK पणू4 हो जाने पर ल8बाई तथा वजन म� कोई बदलाव नह5 होता हालांिक शारीDरक वजन 
@यिA क� खान-पान स8बंधी आदत% तथा शारीDरक िCयाशीलता पर िनभ4र करता ह।ै भारतीय िचिक$सा अनसंुधान 
पDरषद Jारा वय>क% के िलए पोषक त$व% क� अनशुिंसत मा'ा को शारीDरक िCयाशीलता के आधार पर तीन वग7 म� 
िवभािजत िकया गया ह:ै  

कम िUयाशील: इस iेणी म� अिधक मानिसक काय4 करने वाले वय>क सि8मिलत ह< जसैे ऑिफस म� काम करने 

वाले @यिA, िश;क, सेवािनव�ृ @यिA, गहृणी आिद।  

मMयम िUयाशील: इस iणेी म� मLयम शारीDरक iम करने वाले @यिA जसैे िकसान, बढ़ई, कुली, औ^ोिगक 

iिमक, घर पर काम करने वाले नौकर आिद सि8मिलत ह<। 

अिधक िUयाशील: इस iणेी म� अ$यिधक शारीDरक iम करने वाले @यिA सि8मिलत होते ह< जसैे Dर[शा चालक, 

प$थर तोड़ने वाले @यिA, खदान% के iिमक, मजदरू आिद।       

5.4.2 2ौढ़ाव था म. पोषक त�व) क� माँग  

जसैा िक उपरोA बताया गया ह ैिक वय>क के काय4 का >व-प उसक� पोषक त$व% क� माँग को �भािवत करता ह।ै 
आई0सी0एम0आर0 Jारा दी गई पोषक त$व% क� दिैनक अनशुिंसत मा'ाए ंसंदभ4 पaुष तथा संदभ4 मिहला के आधार 

पर िनधा4Dरत क� जाती ह<। आइए जान� िक भारतीय संदभ4 पaुष तथा संदभ4 gी क� पDरभाषा [या ह?ै  

भारतीय संदभ# पु/ष 20-39 आय ुवग4 का होता ह ैिजसका शारीDरक भार 60 िकलो होता ह।ै वह पणू4 -प से >व>थ, 

रोग-मAु तथा शारीDरक काय7 को करने म� स;म होता ह।ै वह 8 घVटे का मLयम iम, 8 घVटे क� न5द, 4-6 घVटे 

बैठकर तथा 2 घVटे चलने, सिCय मनोरंजन तथा गहृ काय4 म� िबताता ह।ै  
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भारतीय संदभ# Pी 20-39 आय ुवग4 क� होती ह ैिजसका शारीDरक भार 55 िकलो होता ह।ै वह पणू4 -प से >व>थ, 

रोग-मAु तथा शारीDरक काय7 को करने म� स;म होती ह।ै वह 8 घVटे का मLयम iम अथवा घर के सामा9य काय7 म�, 
8 घVटे क� न5द, 4-6 घVटे बैठकर तथा 2 घVटे चलने, सिCय मनोरंजन तथा गहृ काय4 म� िबताती ह।ै  

वय>काव>था म� पोषक त$ व% क� दिैनक �> तािवत मा'ा आई0 सी0 एम0 आर0 Jारा िनधा4Dरत क� गई ह ैजो िक 
तािलका 5.2 म� दशा4ई गई ह।ै  

तािलका 5.2: वय>काव>था म� अनशुिंसत पोषक त$व% क� आव�यकता  

(भारतीय िचिक$सा अनसंुधान पDरषद, 2010) 

पोषक त�व वय क पु/ष वय क मिहला  

कम 
िUयाशील 

मMयम 
िUयाशील 

अिधक 
िUयाशील 

कम 
िUयाशील 

मMयम 
िUयाशील 

अिधक 
िUयाशील 

शारीDरक भार 
(िक0pा0) 

60 60 60 55 55 55 

ऊजा4 
(िकलोकैलोरी) 

2320 2730 3490 1900 2230 2850 

�ोटीन (pाम) 60 60 60 55 55 55 

वसा (pाम) 25 30 40 20 25 30 

कैिcशयम 
(िम0pा0) 

600 600 600 600 600 600 

लौह लवण 
(िम0pा0) 

17 17 17 21 21 21 

िवटािमन ए 
(रेटीनॉल) 

बीटा कैरोटीन 

600 

4800 

600 

4800 

600 

4800 

600 

4800 

600 

4800 

600 

4800 

थायिमन 
(िम0pा0) 

1.2 1.4 1.7 1.0 1.1 1.4 

राइबोsलिवन 
(िम0pा0) 

1.4 1.6 2.1 1.1 1.3 1.7 
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िनयािसन 
(िम0pा0) 

16 18 21 12 14 16 

पाइDरडॉि[सन 
(िम0pा0) 

2.0 2.0 2.0 2.0 2.0 2.0 

ए>कॉिब4क 
अ8ल 
(िम0pा0) 

40 40 40 40 40 40 

फोिलक अ8ल 
(माइCोpा0) 

200 200 200 200 200 200 

मOैनीिशयम 
(िम0pा0) 

340 340 340 310 310 310 

िजकं 
(िम0pा0) 

12 12 12 10 10 10 

5.4.3 2ौढ़ाव था म. आहार िनयोजन  

�ौढ़ाव>था म� आहार िनयोजन से पवू4 िन8न बात% को Lयान म� रखना चािहए:  

• इस अव>था म� आहार िनयोजन आय,ु िलंग तथा सिCयता के आधार पर िकया जाता ह।ै इसिलए यह आव�यक 

िक आहार िनयोजन से पवू4 इन बात% को Lयान म� रखा जाए। 

• आहार िनयोजन �ौढ़ाव>था के चरण पर आधाDरत होना चािहए [य%िक वKृ �ौढ़ाव>था म� शरीर के ऊतक% का ;य 

अिधक होने के कारण �ोटीन क� आव�यकता अिधक होती ह।ै  

• कम तथा मLयम िCयाशील वय>क को आहार म� वसा क� मा'ा सीिमत रखनी चािहए। संत�ृ वसा के >थान पर 

स8भव हो तो असंत�ृ वसा का सेवन करना चािहए। अिधक मा'ा म� वसा मोटापे, मधमुहे तथा mदय रोग% का �मखु 

कारण बन सकता ह।ै  

• आहार म� फल% तथा सिZजय% का पया4� समावशे होना चािहए। 

• आहारीय रेशा @यिA के पाचन >वा>?य हते ुलाभकारी ह।ै अत: आहार म� रेश ेके उिचत {ोत जसैे साबतु अनाज, 

साबतु दाल�, हरी प�देार सिZजयाँ, फल इ$यािद �चरु मा'ा म� लेने चािहए।  

• पानी का समिुचत मा'ा म� सेवन करना चािहए। 

एक मMयम िUयाशील वय क पु/ष के िलए एक िदन क� आहार तािलका  
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आहार का समय  भोजन सूची  माDा  

�ात: काल 6 बजे चाय  1 कप  

सबुह का ना� ता 

9:30 बजे 

िमिiत अनाज क� रोटी 

हरी सZजी 

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� सZ जी  

दही अथवा रायता  

सलाद 

पापड़ 

1 कटोरी / 2 या 3   

1 कटोरी  

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 qलेट  

1 

6 बज ेशाम को  चाय 

िब>कुट/रस 

1 कप 

2 

9:30 बज ेराि' म�  

 

रोटी  

सZ जी (लौक� आल)ू  

दाल (अरहर/ मूगं) 

�ूट क>टड4  

सलाद  

2  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 qलेट 

10 बज ेसोने से पहले  दधू 1 िगलास  

5.4.4 2ौढ़ाव था म. पोषण स<बंधी सम याए ं 
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इस अव>था म� कम िCयाशीलता तथा अिधक ऊजा4 अतंp4हण के कारण मोटापा एक ग8भीर सम>या बन सकती ह ैजो 
कई अप;यी रोग% जसैे मधुमेह, mदय रोग% का कारण हो सकता ह।ै �ौढ़ाव>था के दसूरे चरण म� शरीर के ऊतक% का 
अिधक ;य होने लगता ह ैतथा शरीर के िविभ9न तं'% क� िCयाशीलता 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� स8भावना 
होती ह।ै इस ि>थित म� आहार म� कैिcशयम एव ंफॉ>फोरस क� मा'ा म� विृK करनी चािहए। @यिA का पाचन त9' भी 
धीरे-धीरे �भािवतहोनेलगता ह।ै इसिलए आहार संतिुलत तथा रेश ेसे यAु होना चािहए। इस अव>था म� @यिAके आय 
सजृन म� अ$यिधक @य>त होने के कारण शारीDरक िCयाशीलता कम हो जाती ह ैिवशषेकर कम िCयाशील @यिAय% 
म�। ऐसी ि>थित म� िनयिमत -प से @यायाम िकया जाना चािहए।    

अ1यास 23 2  

1. DरA >थान भDरए। 
a. ................................. म� ऊतक% क� टूट-फूट अिधक नह5 होती तथा शरीर म� उनके ;य क� आपिूत4 क� 

पया4� ;मता होती ह।ै 

b. Dर[शा चालक .................................... @यिAय% क� iेणी म� आते ह<।  

c. .............................. @यिA के पाचन >वा>?य हतुे लाभकारी ह।ै 

d. �ौढ़ाव>था म� शरीर क� हड्िडय% क� सघनता म� कमी आने लगती ह ै िजस कारण ................................ 

रोग% के होने क� स8भावना होती ह।ै 

5.5 �
�
��  

िकशोराव>था पDरवत4न क� अव>था होती ह ै िजसम� @यिA के शरीर म� कई शारीDरक, मानिसक और भावना$मक 

पDरवत4न होते ह<। इस अव>था म� शारीDरक विृK क� गित अ$यंत तीl होती ह ै िजसके अतंग4त अि>थय% का बढ़ना, 
मांसपेिशय% म� विृK, लड़क% म� कंध% का चौड़ा होना, शरीर म� बाल% का उगना, आवाज म� भारीपन, लड़िकय% म� >तन% 

का िवकास, िनत8ब% का बढ़ना, मािसक धम4 क� शaुआत आिद पDरवत4न िदखाई दतेे ह<। इस आय ुम� तेजी से हो रह े
शारीDरक पDरवत4न% को Lयान म� रखते ह̀ए िकशोर% के पोषण पर Lयान दनेा अ$यंत आव�यक ह ै[य%िक उनके स8पणू4 
@यिA$व का िवकास इसी अव>था म� होता ह।ै िकशोराव>था म� शारीDरक िवकास के साथ मानिसक िवकास भी अपने 
चरम पर होता ह।ै िकशोर इस अव>था म� अपने िनण4य >वयं लेना पसंद करते ह< तथा िकसी का दखल नह5 पसंद करते। 
उन पर अपने सािथय% का अ$यिधक �भाव होता ह।ै िकशोर वा>तिवक जगत म� रहते ह̀ए भी कcपना के संसार म� 
िवचरण करता ह।ै कcपना के बाह`cय के कारण उसम� िदन म� ही >वqन दखेने क� �विृ� उ$प9न हो जाती ह।ै 
िकशोराव> था म� तीl पDरवत4न% तथा संगत के �भाव से गलत आहार पKितयाँ िवकिसत हो सकती ह<। घर के 
अितDरA िकशोर अपना अिधकांश समय >कूल तथा दो>त% के साथ िबताते ह< जो उनक� आहार स8बंधी आदत% को 
�भािवत करता ह।ै िकशोर अ[सर अपना िनयिमत आहार छोड़कर ऐसे खा^ पदाथ4 खाना पसंद करत ेह< िजनम� ऊजा4 
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क� मा'ा अिधक तथा पोषक त$व कम होते ह<। ऐसे ि>थित म� घर का आहार पौि#क त$व% से भरपरू तथा संतिुलत 
होना चािहए। िकशोराव>था म� मोटापा तथा एनीिमया जसैी पोषण स8बंधी सम>याए ंदेखी जाती ह<।   

�ौढ़ाव>था िकशोराव>था के पMात शaु होने वाली अव>था ह।ै यह अव>था शारीDरक विृK क� nि# से जीवन क� 
>थाई अव>था ह ै िजसम� शरीर क� पणू4 विृK हो गई होती ह।ै इसिलए इस अव>था म� पोषक त$व% क� आव�यकता 
शारीDरक विृK के िलए न होकर शरीर क� गितिविधय% को सचुाa -प से चलाने के िलए होती ह।ै यह अव>था पDरiम 
और @य>तता क� अव>था होती ह।ै इस अव>था को दो चरण% म� िवभािजत िकया जा सकता ह:ै �ारि8भक �ौढ़ाव>था 
तथा वKृ �ौढ़ाव>था। इस अव>था म� आहार िनयोजन आय,ु िलंग तथा सिCयता के आधार पर िकया जाता ह।ै कम 
तथा मLयम िCयाशील वय>क को आहार म� वसा क� मा'ा सीिमत रखनी चािहए। आहार म� फल% तथा सिZजय% का 
पया4� समावशे होना चािहए तथा पानी का समिुचत मा'ा म� सेवन करना चािहए। 

5.6 ��������� �� ����  
• वृिQ  फुरण (Growth Spurt): कम समय म� तीl एव ंअचानक विृK होना। 

• र�ाCपता/एनीिमया (Anaemia): रA म� हीमोOलोिबन का >तर कम होने क� ि>थित। 

• ऑि टयोपोरोिसस (Osteoporosis): एक ि>थित िजसम� हड्िडयां कमजोर और भगंरु हो जाती ह<। 

• गिठया (Arthritis): हड्िडय% के जोड़% क� सजून िजसम� दद4 और कठोरता हो सकती ह।ै ये ि>थित आय ुके साथ 

ग8भीर हो सकती ह।ै 

5.7 �!��� �"# �	  �$� 

अ1यास 23 1  

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

e. सही 

अ1यास 23 2 

1. DरA >थान भDरए। 
a. �ारि8भक �ौढ़ाव>था 

b. अिधक िCयाशील  
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c. आहारीय रेशा 

d. ऑि>टयोपोरोिसस और गिठया 

5.8 ��  �% &� ' �� �  
5. Dietary Guidelines for Indians- A manual, National Institute of Nutrition, Indian 

Council of Medical Research, Hyderabad, India, Second Edition, 2011.   

6. वृदंा िसंह, आहार एव ंपोषण िवYान (2016), चौदहवाँ सं> करण, पंचशील �काशन, जयपरु।  

7. डॉ0 रीना खनजूा, आहार एव ंपोषण िवYान (2016/17), अpवाल �काशन, आगरा। 

5.9 ��*+,�-.� �"  
1. िकशोराव>था म� होने वाले शारीDरक पDरवत4न% क� @याXया क�िजए। 

2. िकशोराव>था म� पोषक त$व% क� माँग% के बारे म� चचा4 क�िजए। 

3. िकशोर% हते ुआहार िनयोजन से पवू4 िकन बात% को Lयान म� रखना आव�यक ह?ै 

4. �ौढ़ाव>था म� पोषक त$व% क� माँग% का उcलेख क�िजए। 
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���� 6: �#$��� �� �
 ���� 
6.1  �� तावना  
6.2  उ�
े य  
6.3  व�ृाव� था म! होने वाले शारी#रक प#रवत,न  
6.4 व�ृाव� था म! पोषक त3व* क� मांग  
6.5  व�ृ L यिMय* के आहार म! संशोधन  
6.6  व�ृाव� था के दौरान पोषण संबंधी सम� याएं  
6.7  सारांश  
6.8  पा#रभािषक श& दावली  
6.9  अ( यास �
 न* के उ3 तर  
6.10 स� दभ, -� थ सचूी  
6.11  िनबंधा3 मक �
 न  

6.1 �� ����
 

�> ततु अL याय म� आप वKृाव> था के दौरान होने वाले शारीDरक पDरवत4न% एव ं पोषक त$ व% क� मांग के बारे म� 
जानकारी �ाq त कर�ग।े वKृाव> था जीवन का सबसे आिखरी पड़ाव ह ै जो �ौढ़ाव> था के बाद आता ह।ै भारत म� 
वKृाव> था का �ार8 भ 60 वष4 के प� चात माना जाता ह।ै इस अव> था तक आते-आते मानव शरीर थकने लगता ह।ै 
शारीDरक िCयाए ंआय ुके साथ शरीर को िशिथल करने लगती ह< जो झDुर4य% के -प म� > पu ट होने लगती ह<। अधड़े 
अव> था आने तक @ यिA अनेक बीमाDरय% से pिसत हो जाता ह।ै वKृाव> था म� > वा> ? य बह̀त हद तक �ौढ़ाव> था के 

> वा> ? य, भोजन, @ यायाम, िCयाशीलता आिद पर िनभ4र करता ह।ै यिद @ यिA �ौढ़ाव>था म� चु> त, फुतoला एव ं> व> थ 

रहता ह ैतो िनिMत ही वह @ यिA वKृाव> था म� भी > व> थ रहगेा। अथा4त एक > व> थ �ौढ़ ही एक > व> थ वKृ बनता ह।ै 

वKृाव> था म� > वा> ? य को �भािवत करने वाले केवल शारीDरक कारक ही नह5 बिcक आिथ4क, मानिसक, सामािजक, 
संवगेा$ मक आिद कारक% के Jारा भी वKृ का > वा> ? य �भािवत होता ह।ै इस अL याय म� हम वKृाव> था के दौरान होने 
वाले पDरवत4न के बारे म� जान�गे और ये जान�ग ेिक कैसे वो @ यिA के पोषण > तर को �भािवत करते ह<। इसके अितDरA 
वKृाव> था के दौरान िविभ9 न पोषक त$ व% क� मांग और आहार म� ज-री संसोधन% के बारे म� भी जानकारी �ाq त कर�ग।े  

6.2 ��	
 �  

�>ततु इकाई के िन8न उ_�ेय ह<: 

• वKृाव> था के दौरान होने वाले पDरवत4न% के बारे म� जानकारी �ाq त करना;  
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• वKृाव> था म� पोषक त$ व% क� मांग के बारे म� जानना;  

• वKृ @ यिAय% के आहार म� संसोधन% के तरीके जानना; तथा  

• वKृाव> था के दौरान होने वाली पोषण संबंधी सम> याओ ंक� जानकारी �ाq त करना।  

6.3 �G���� '� .6 ह��	 ���	 ������� �����%�  

वKृाव>था म� शरीर म� िन8न पDरवत4न दखे ेजाते ह<:  

1. आधारीय चयापचय दर म. कमी होना: वKृाव> था म� शरीर म� िनमा4णा$ मक काय4 नह5 होता ह ैऔर न ही नये 

कोष% एव ंत9 तओु ंका िनमा4ण होता ह।ै साथ ही वKृाव> था म� शारीDरक िCयाशीलता म� भी कमी हो जाती ह।ै इन सभी 
कारण% से आधारीय चयापचय दर म� कमी हो जाती ह।ै पDरणामवश वKृाव> था म� ऊजा4 क� मांग अ9य अव> थाओ ंक� 
अपे;ा कम होती ह।ै  

2. अ= त: aावी Hंिथय) से कम माDा म. हामgन का aावण: वKृाव> था म� अ9 त: {ावी pंिथय% से िनकलने वाले 

हाम.न क� िCयाशीलता म� कमी होने के कारण शरीर म� हाम.न असंतलुन हो जाता ह।ै िgय% म� 45-50 वष4 क� आय ु
म� मािसक धम4 -क जाता ह ैतथा रजोिनविृ� हो जाती ह।ै िजसके कारण शरीर म� शारीDरक एव ंमानिसक पDरवत4न होते 

ह< जसैे िच$ त म� िन-$ साह, शरीर क� िशिथलता, िनvा न आना, िसर म� तथा शरीर के अ9 य भाग% म� दद4 रहना, बेचैनी 

होना, मानिसक तनाव, पाचन शिA कमजोर होना, > वभाव म� िचड़िचड़ापन आ जाना आिद। थाइरॉइड तथा 

पैराथाइरॉइड pंिथय% से िनकलने वाले हाम.न के अस9 तुलन से कैिcशयम का चयापचय ठीक से नह5 हो पाता िजसके 
कारण वKृ% म� अि>थ िवकृित रोग (ऑ> टोपोरोिसस) हो जाता ह ै िजसम� हड्िडयां कमजोर और नाजकु हो जाती ह<। 
शरीर लगातार हड्डी के ऊतक% का अवशोषण कर उनको बदलता रहता ह।ै िक9 त ुऑ> टोपोरोिसस म� नई हड्डी उतनी 
तेजी से नह5 बन पाती िजतनी तेजी से परुानी नu ट हो जाती ह।ै थाइरॉइड pंिथ क� िCयाशीलता म� कमी के कारण भी 
वKृाव> था म� कैलोरी क� मांग म� कमी हो जाती ह।ै  

3. नाड़ी सं  थान म. प�रवत#न: आय ुबढ़ने के साथ मि>तuक एव ंनाड़ी सं> थान �ाकृितक पDरवत4न% से गजुरता ह।ै 

तंि'का कोिशकाए ंकमजोर हो जाती ह< जो इिंvय% को �भािवत करती ह< िजसके कारण nि# ;मता, iवण ;मता और 
सूंघने क� ;मता म� कमी आ जाती ह।ै सोचने और सीखनेक� ;मता म� काफ� कमी आ जाती ह ैिजसके कारण वKृ नई 
चीज% को सीखने से कतराते ह<।  

4.   वभाव म. प�रवत#न: वKृाव> था म� > वभाव म� भी पDरवत4न दखेने को िमलते ह<। अिधकांश वKृ िचड़िचड़े, Cोधी, 
एव ंग>ु सैल हो जाते ह<। व ेबात बात पर -ठ जाते ह< तथा मनाने क� अपे;ा रखते ह<। उनका @ यवहार िज_ी बालक% क� 

भांित हो जाता ह।ै इसका �मखु कारण तंि'का तं' म� अ@ यव> था, हाम.न अस9 तलुन, आिथ4क िवप9 नता, संवगेा$ मक 

तनाव, सामािजक ि>थित म� पDरवत4न आिद हो सकते ह<। साथ ही उनके > वाद और सूंघने क� शिA कम हो जाती ह ै
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िजसक� वजह से उ9ह� भोजन के �ित अ-िच हो जाती ह।ै उनक� चाल म� अ9 तर आ जाता ह ैऔर वो धीरे-धीरे चलने 
लगते ह<। पीठ वC हो जाती ह ैऔर व ेथोड़ा आग ेक� ओर झकुकर चलने लगते ह<।  

सवेािनविृ� के बाद अिधकांश वKृ% के मन म� िनराशा भर जाती ह।ै व े>वयं को अकेला महससू करने लगते ह< [ य%िक 
उनके बH च% क� शादी हो जाती ह ैऔर व ेअपना अपना घर बसा लेते ह<। एकाक� पDरवार होने के कारण वKृ% का 
जीवन घटुन भरा हो जाता ह।ै इन सबके बावजदू यिद उनके जीवन साथी क� म$ृ य ुहो जाती ह ैतो ि>थित और भी 

भयावह हो जाती ह।ै िवशषेकर वKृ > 'ी द:ुख, अवसाद, िनराशा, उदासी तथा अकेलापन से िघर जाती ह।ै उसके मन 

म� जीवन जीने क� लालसा, खशुी, उc लास एव ंउ$ साह सब समा� हो जाता ह।ै वह > वयं को पDरवार तथा समाज स े

अपेि;त एव ंितर> कृत महससू करने लगती ह।ै इन कारण% से उसे भखू कम लगती ह।ै कभी-कभी वह भोजन करने से 
इकंार कर दतेी ह।ै इन सबका �ितकूल �भाव उसके > वा> ? य पर पड़ता ह।ै   

5. कंकाल तंD तथा दांत) म. प�रवत#न: वKृाव> था म� अि>थ िवकृित रोग (ऑ> टोपोरोिसस) हो जाता ह।ै इस रोग म� 

अि>थय% से कैिcशयम एव ंफॉ> फोरस लवण िनकलने लगते ह<। पDरणामत: अि>थयाँ कमजोर और भगंरु हो जाती ह< 
और जरा सा िगरने अथवा चोट लगने से टूट जाती ह<। वKृाव> था म� टूटी ह̀ई हड्िडयाँ आसानी से जड़ुती भी नह5 ह<। 
इ9 ह5 सब कारण% से वKृाव> था म� कैिcशयम लवण क� माँग बढ़ जाती ह।ै  

साथ ही वKृाव> था म� दाँत और मसढ़ूे कमजोर हो जाते ह<। मसढ़ू% के कमजोर होने से दाँत िगरने लगते ह<। दाँत टूटने से 
भोजन चबाने एव ं िनगलने म� काफ� परेशानी होती ह।ै इसिलए वKृ लोग मलुायम या कुचला खाना व तरल भोजन 
P यादा पसंद करते ह<।  

6. पाचन अंग) म. प�रवत#न: वKृाव> था म� पाचन तं' म� काफ� बदलाव आते ह< जसैे उदर पहले के मकुाबले आकार 

म� छोटा हो जाता ह।ै भोजन को ड्यडेूनम म� पह`चँने म� अिधक समय लगता ह ैिजससे पेट म� एक भारीपन का अहसास 
और असिुवधा सी महससू होती ह।ै आमाशय से आमाशियक रस का {ावण कम होने लगता ह।ै िजसके कारण भोजन 
का पाचन ठीक �कार से नह5 हो पाता ह।ै पाचक रस% के सही से काम न कर पाने के कारण कैिcशयम तथा लौह 
लवण का अवशोषण भी उिचत �कार से नह5 हो पाता ह।ै आतँ% क� Cमानकंुुचन गित म� िशिथलता आ जाती ह ैिजस 
कारण से कZ ज क� िशकायत रहने लगती ह।ै छोटी आतँ% क� दीवार� ;यp> त और कमजोर हो जाती ह< िजसके कारण 
भोजन का अवशोषण ठीक �कार से नह5 हो पाता ह।ै अत: शरीर म� आव� यक पौि#क त$ व नह5 पह̀चँ पाते ह< तथा कई 
पौि#क त$ व% क� शरीर म� कमी हो जाती ह।ै  

7. ~दय एवं र` त प�रसंचरण तंD म. प�रवत#न: वKृाव> था म� mदय तथ र[ त पDरसंचरण तं' म� भी पDरवत4न हो जाता 

ह।ै बढ़ती आय ुके साथ mदय और र[ त तथा कोिशकाओ ंसे जड़ेु कुछ भाग जसैे िशराए ंऔर धमनी म� रेशदेार ऊतक 
तथा वसा जमा हो जाते ह< िजसक� वजह से धमिनयाँ कठोर हो जाती ह<। जब इनके माL यम से अिधक र[ त पंप िकया 

जाता ह ैतो वे इसके अन-ुप फैल नह5 पात5। पDरणाम> व-प, यवुाव> था क� तलुना म� िदल बह`त धीमी गित से र[ त भर 

पाता ह।ै वKृाव> था म� दसूरे अंग% क� तरह mदय क� कुछ कोिशकाए ंभी नu ट होने लगती ह< िजसक� वजह से mदय इस 
समय यवुाव> था क� भांित र[ त पंप नह5 कर पाता। र[ त निलकाओ ंक� दीवार% म� वसा जमा होने के कारण इसका 
c यमूने छोटा हो जाता ह ैिजसक� वजह से ऐथेरो> केलेरोिसस एव ंmदय से संबंिधत अ9 य रोग भी @ यि[$ ा को घरे लेते ह<।  
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8. � वचा म. प�रवत#न: वKृाव> था म� $ वचा, बाल% एव ंनाखनू% म� भी पDरवत4न हो जाता ह।ै $ वचा -खी सखूी, बेजान, 
कांितहीन एव ंझरुoदार हो जाती ह ै[ य%िक कोिशकाओ ंके जीवv@ य के संगठन म� अ9 तर आ जाता ह।ै कोिशकाओ ंका 
िवनाश अिधक होने लगता ह।ै $ वचा मांसपेिशय% और अि>थय% से अलग होकर झDुर4य% के -प म� लटकती ह̀ई नजर 
आने लगती ह।ै $ वचा का लचीलापन समाq त हो जाता ह।ै वKृाव> था म� सेबेिशयस pंिथयां कम तेल का उ$ पादन 
करती ह< जो $ वचा को नम रखने के िलए किठन बना सकता ह ैिजसके पDरणाम> व-प सखूापन और खजुली हो सकती 

ह।ै आय ुबढ़ने के साथ, $ वचा अिधक पतली और नाजकु हो जाती ह ैऔर उसके नीचे क� सरु;ा$ मक वसा परत खो 

जाती ह ैिजससे $ वचा पर चोट लगने का खतरा बढ़ जाता ह ैऔर > पश4, दबाव, कंपन, गमo और ठंड का एहसास करने 
क� ;मता कम हो जाती ह।ै बाल सफेद हो जाते ह<। नाखनू कड़े एव ंचमकहीन हो जाते ह<।  

9. उ� सज& सं  थान म. प�रवत#न: वKृाव> था म� उ$ सजo सं> थान म� भी पDरवत4न हो जाता ह।ै गदुz म'ू �णाली का 

िह> सा ह< िजसम� म'ूवािहनी, म'ूाशय और म'ूमाग4 भी शािमल ह<। वKृाव> था म� गदु7 म� उतक% क� मा'ा म� कमी आ 
जाती ह।ै ने�ॉन क� संX या घट जाती ह ैजो र[ त से अपिशu ट पदाथ4 को छानने का काय4 करते ह< और गदुz क� आपिूत4 

करने वाली र[ त वािहकाए ंकठोर हो जाती ह< िजसक� वजह से गदुz, धीरे-धीरे र[ त को छानते ह<। म'ूाशय क� दीवार म� 
बदलाव आते ह< जसैे लोचदार ऊतक कठोर हो जाते ह< और म'ूाशय कम िखचंाव वाला हो जाता ह ैिजसक� वजह से 
म'ूाशय पहले क� तरह अिधक म'ू संचय नह5 रख सकता। म'ूाशय क� मांसपेिशयां कमजोर हो जाती ह<। इस वजह स े
वKृ @ यिAय% को Dरसाव या म'ू असंयम (म'ू को रोकने म� स;म नह5 होना) या म'ू �ितधारण (म'ूाशय को परूी तरह 
से खाली करने म� स;म नह5 होना) जसैी सम> याओ ंका सामना करना पड़ता ह।ै  

10. सिUय त= तुओ ंक� सं0 या म. कमी: वKृाव> था म� सिCय कोष%, त9 तओु ंएव ंऊतक% क� संX या म� काफ� कमी 

हो जाती ह।ै िवशेषकर mदय, मि>तu क, गदुz तथा अि>थपेिशय% के कोष% क� काफ� कमी हो जाती ह ैऔर इनका पनु: 
िनमा4ण भी नह5 होता।  

11. रोग 2ितरोधक 9मता म. कमी: वKृाव> था म� बीटा िल8 फोसाइट्स क� संX या म� कमी होने के कारण, रोग% से 

लड़ने क� शिA का mास हो जाता ह।ै इस कारण वKृ @यिA सदo, जकुाम तथा अ9 य संCामक बीमाDरय% से जc दी 
p> त हो जाते ह<। �ितर;ा �णाली क� कोिशका दोष% का पता लगाने और सही करने क� ;मता भी कम हो जाती ह।ै 
इससे क< सर का खतरा भी बढ़ जाता ह।ै  

अ1 यास 2X न 1  

1. स$ य अथवा अस$ य बताइए।  
a. वKृाव> था म� ऊजा4 क� मांग अ9 य अव> थाओ ंक� अपे;ा अिधक होती ह।ै  

b. वKृाव> था म� ऑ> टोपोरोिसस रोग% से बचाव हते ुकैिcशयम लवण क� मांग बढ़ जाती ह।ै  

c. म'ूाशय को परूी तरह से खाली करने म� स;म नह5 होने क� ि>थित को ‘म'ूअसंयम’ कहा जाता ह।ै  
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d. वKृाव> था म� रोग �ितरोधक ;मता म� कमी होने का कारण बीटा िल8 फोसाइट्स क� संX या म� कमी ह।ै  

e. वKृाव> था म� सेबेिशयस pंिथय% से तेल के कम उ$ पादन के कारण बाल सफेद होने लगते ह<।  

6.4 �G���� '� .6 ���� �- �# �� !
�" 

वKृाव> था म� शारीDरक, मानिसक तथा हाम.न स8 ब9 धी कई पDरवत4न होते ह<। वKृाव> था म� शारीDरक िCयाशीलता के 

कम होने के कारण कैलोरी क� मांग 20 से 30 �ितशत तक कम हो जाती ह।ै पर9 त ु�ोटीन, लौह लवण, कैिcशयम एवं 
अ9 य िवटािमन% क� माँग बढ़ जाती ह।ै आई0सी0एम0आर0 Jारा पोषक त$ व% क� दिैनक �> तािवत मा'ा िनधा4Dरत 
करने के िलए वKृाव> था को दो भाग% म� वगoकृत िकया गया ह ैजो तािलका 6.1 म� िदखाया गया ह।ै  

तािलका 6.1: वृQ) के िलए पोषक त� व) क� दैिनक 2  तािवत माDा (आई0सी0एम0आर, 2000)  

पोषण त� व 

पु/ष मिहलाए ं

60-69 वष# 
70 से अिधक 

वष# 
60 – 69 वष# 

70 से अिधक 

वष# 

ऊजा4 (िकलो 

कैलोरी)  
1940 1697 1500 1312 

�ोटीन (pाम)  60 60 50 50 

कैिcशयम 

(िम0pा0)  
400 400 400 400 

लौह 

लवण(िम0pा0)  
28 28 30 30 

िवटािमन ए 

(माइCोpाम)  
600 600 600 600 

थायिमन (िम0pा0)  0.9 0.8 0.7 0.6 

राइबोsलेिवन 

(िम0pा0)  
1.1 0.9 0.8 0.7 

नायिसन (िम0pा0)  16 16 12 12 

पाइDरडॉि[सन 

(िम0pा0)  
2.0 2.0 2.0 2.0 

िवटािमन सी 40 40 40 40 
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(िम0pा0)  

फोिलक अ8ल 

(माइCो pाम)  
100 100 100 100 

िवटािमन बी12 

(माइCोpाम)  
1 1 1 1 

कैलोरी: वKृाव> था म� शरीर के कोष%, त9 तओु ंएव ंऊतक% क� ;ित अिधक होती ह ैतथा िनमा4ण काय4 नह5 के बराबर 

होता ह।ै आधारीय चयापचय व शारीDरक िCयाशीलता म� भी काफ� कमी हो जाती ह।ै इसिलए कम ऊजा4 क� 
आव� यकता होती ह।ै अत: वKृाव> था म� साधारण पDरiम करने वाले �ौढ़ @ यिAय% क� कैलोरी मांग क� तलुना म� 20 
से 30 �ितशत कम ऊजा4 क� आव� यकता होती ह।ै आहार म� कैलोरी क� मा'ा बढ़ने से वजन बढ़ता ह ैजो इस आय ु
के @ यिA के िलए बह̀त नकुसानदायक होता ह ै [ य%िक मोटापा > वयं म� एक बीमारी होने के साथ साथ कई अ9 य 
बीमाDरय% को भी ज9 म दतेा ह।ै  

2ोटीन: वKृाव> था म� शरीर के त9 तओु ंम� टूट फूट क� िCया अिधक होती ह।ै अत: त9 तओु ंक� टूट फूट क� मर8 मत 

हते ुआहार म� �ोटीन का होना अ$ य9 त आव� यक ह।ै इस आय ुम� पाचन त9 ' म� िवकार उ$ प9 न हो जाते ह< और मांस 

जसैे भोजन को पचाने म� काफ� मिु�कल होती ह।ै इसिलए वKृ @ यिAय% Jारा �ोटीन यिद �ािणज {ोत जसैे दाल, 
सोयाबीन आिद से िलया जाए तो बेहतर होता ह।ै इस आय ुम� @ यिA अिधक भोजन pहण नह5 कर पाता ह ैिक9 त ुदधू 

एक ऐसा आहार ह ैिजसको आसानी से िलया जा सकता ह।ै दधू के सेवन से �ोटीन के साथ ही कैिcशयम,फॉ> फोरस, 
िवटािमन ए तथा िवटािमन डी क� भी पिूत4 हो जाती ह।ै  

वसा: वKृाव> था म� वसा का �योग कम िकया जाना चािहए [ य%िक वसा के अिधक सेवन से मोटापा बढ़ता ह।ै मोटापे 

से कई बीमाDरयाँ जसैे मधमुहे, उH च र[ तचाप आिद उ$ प9 न होते ह<। अिधक वसा के सेवन स ेअिधक ऊजा4 �ाq त होती 

ह ैजो शरीर म� वसीय ऊतक% के -प म� जमा होकर वजन बढ़ाती ह।ै वKृाव> था म� पाचन तं' कमजोर होने क� वजह से 

वसाय[ु त भोजन दरे से पचता ह ैिजससे बदहजमी, गसै, उc टी, खtी डकार� आिद परेशािनय% का सामना करना पड़ता 

ह।ै  

कैिCशयम: वKृाव> था म� आमाशय से जठर रस का {ावण कम होता ह ैिजसके कारण लौह लवण एव ंकैिcशयम का 

अवशोषण कम हो पाता ह ैतथा ये पोषक त$ व िबना अवशोिषत ह̀ए ही शरीर से िनu कािसत हो जाते ह<। वKृाव> था म� 
अि>थयाँ भी कमजोर एव ंभरुभरुी हो जाती ह< िजससे अि>थ िवकृित रोग हो जाता ह।ै अत: वKृ @ यिAय% के आहार म� 

पया4q त मा'ा म� कैिcशयम अ$ य9 त आव� यक ह।ै  दधू, दही, छाछ, पनीर, हरी प$ तेदार सिZजयाँ कैिलशयम के अH छे 

{ोत ह< इसिलए इ9 ह� वKृ @ यिAय% के आहार म� इ9ह� अव� य सि8मिलत िकया जाना चािहए।  
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लौह लवण: वKृाव> था म� लौह लवण का अवशोषण �भािवत होने क� वजह से @ यिA म� लौह त$ व क� कमी हो 

जाती ह ैिजसे र[ त अc पता/एनीिमया कहा जाता ह।ै अत: आहार म� लौह लवण य[ु त भोजय पदाथ7 को अव� य ही 
सि8मिलत िकया जाना चािहए। 

िवटािमन ए: वKृाव> था म� आखँ% क� रोशनी कम हो जाती ह ैिजसक� वजह से वKृ @ यिAय% को धुंधला िदखाई दतेा 

ह।ै > व> थ आखँ% व > व> थ $ वचा के िलए आहार म� पया4q त मा'ा म� िवटािमन ए लेना बह̀त आव� यक ह।ै िवटािमन ए 

क� पया4q त मा'ा लेने के िलए आहार म� प$ तेदार सिZजयाँ, पीले फल, दधू, अडंा, म[ खन आिद शािमल िकया जाना 

चािहए।  

िवटािमन बी समूह: वKृाव> था म� नाड़ी सं> थान कमजोर हो जाता ह।ै इस कारण वKृ @ यिAय% क� �ाण ;मता, n� य 

;मता, iवण ;मता तथा > वाद ;मता म� कमी आ जाती ह ै और साथ ही भलूने क� बीमारी भी हो जाती ह।ै 
वKृाव> था म� इन सम> याओ ंसे बचने के िलए आहार म� पया4q त मा'ा म� िवटािमन बी समहू लेने चािहए। तािलका 6.1 

म� दखेा जा सकता ह ैिक पाइDरडॉि[सन, फोिलक अ8ल तथा िवटािमन बी12 क� दिैनक माँग वKृ प-ुष% एव ंमिहलाओ ं
के दोन% वग7 के िलए समान ह ै जबिक नायिसन क� दिैनक माँग पर आय ु का �भाव नह5 ह ै िक9 त ु प-ुष% और 
मिहलाओ ंम� इसक� आव� यकता म� थोड़ा अतंर ह।ै थायिमन और राइबोफलेिवन क� दिैनक आव� यकता वKृ प-ुष% 
एव ंमिहलाओ ंके िलए िभ9 न ह ैऔर 70 वष4 के प� चात इनक� दिैनक मांग भी प-ुष% एव ंमिहलाओ ंम� कम होती ह।ै  

िवटािमन सी: मसढ़ू% एव ंदाँत% के > वा> ? य, $ वचा के > वा> ? य तथा रोग रोधक ;मता म� विृK के िलए आहार म� 

िवटािमन सी का होना अित आव� यक ह।ै िवटािमन सी के अभाव म� वKृ% क� रोगरोधक ;मता म� कमी आ जाती ह ै

िजसक� वजह से उ9 ह� सदo, जकुाम, बखुार और संCमण से होने वाली बीमाDरयाँ जc दी घेर लेती ह<। इस कारण पोषक 
त$ व% का अवशोषण ठीक से नह5 हो पाता और @ यिA का पोषण > तर और अिधक िगर जाता ह।ै इसिलए इन 
बीमाDरय% से बचाव के िलए आहार म� िवटािमन सी का पया4q त मा'ा म� होना अित आव� यक ह।ै इसक� पिूत4 के िलए 

आहार म� न5ब,ू संतरा, अम-द, आवँला आिद फल% का समावशे करना चािहए। 

िवटािमन डी: कैिcशयम एव ंफॉ> फोरस के अवशोषण हते ुआहार म� पया4q त मा'ा म� िवटािमन डी होना चािहए। सयू4 

क� �ाय: कालीन िकरण� िवटािमन डी का अH छा > 'ोत ह< िक9 तु यिद वKृ @ यिA चलने म� असमथ4 ह ैतो आहार के 
माL यम से पया4q त िवटािमन डी िदया जाना चािहए।  

जल: वKृाव> था म� जल भी अ$ य9 त आव� यक ह।ै शरीर क� िविभ9 न िCयाओ ंके समिुचत स8 पादन के िलए जल क� 

ज-रत होती ह।ै अत: जल पया4q त मा'ा म� लेना चािहए। जल क� पिूत4 हते ुआहार म� दधू, फल% का रस, सिZजय% का 

सपू, िशकंजी आिद का समावेश करना चािहए।  

आहारीय रेशा: वKृाव> था म� आतँ% क� पेिशयाँ कमजोर होने क� वजह से �ाय: कZ ज क� िशकायत रहती ह।ै कZ ज 

क� ि>थित से बचने के िलए वKृ @ यिAय% के आहार म� रेशा पया4q त मा'ा म� सि8मिलत करना चािहए। य^िप रेश ेका 

कोई पोषक मcू य नह5 होता ह ैिफर भी आहार म� इसका मह$ वपणू4 > थान ह।ै कZ ज के अलावा, अ9 य बीमाDरय% जसैे 
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मोटापा, मधमुहे, mदय संबंिधत रोग आिद से बचाव म� भी रेश ेका मह$ वपणू4 योगदान ह।ै फल, हरी प$ तेदार सिZजयाँ, 
िभडंी, प$ तागोभी, मलूी, गाजर, चकु9 दर, खीरा,ककड़ी, तोरई आिद म� रेशा पया4q त मा'ा म� उपलZ ध रहता ह।ै वKृ 

@ यिA क� आतँ% क� � लैिuमक िझिcलयाँ कठोर िछc के वाली सिZजयाँ, आटे का चोकर, सहजन क� फिलयाँ आिद 
को सहन करने क� ;मता नह5 रखती। अत: इनसे बचना चािहए।  

अ1 यास 2X न 2  

1. Dर[ त > थान% क� पिूत4 क�िजए ।  
a. वKृाव> था म� आमाशय से जठर रस का {ावण घटने क� वजह से ............................ एव ं

........................ का अवशोषण कम हो जाता ह।ै  

b. वKृ @ यिAय% म� �ितिदन ............................ माइCो pाम िवटािमन ए क� आव� यकता होती ह।ै  

c. वKृाव> था म� संCिमत बीमाDरय% से दरू रहने के िलए �ितिदन ....................... िम0pा0 िवटािमन सी का 

सेवन करना चािहए। 

d. आई0 सी0 एम0 आर0 के अनसुार 70 से अिधक वष4 के पु-ष% को आहार म� ............................. िकलो 

कैलोरी लेनी चािहए।  

e. वKृाव> था म� कZ ज क� परेशानी से बचने के िलए आहार म� ....................... को सि8मिलत करना चािहए।  

6.5 �G� H ��I�# �	  �ह�� .6 �+��,� 

वKृाव> था म� शारीDरक व मानिसक िवकास थम जाता ह ैएव ंशारीDरक िCयाए ंधीमी पड़ जाती ह<। बढ़ुापे म� कम मा'ा 
म� िक9 त ुपौि#कता से पDरपणू4 भोजन उनक� धीमी शारीDरक िCयाओ ंको िनu पािदत करने म� सहायक िसK होता ह।ै 
वKृ @ यिAय% के िलए आहार िनयोजन करते समय िन8 न बात% का L यान रखना चािहए:  
• वKृ% का भोजन आसानी से चबाने योO य होना चािहए तािक व ेउसे अH छी तरह चबाकर खा सक�  और साथ ही 

भोजन सपुाH य हो िजससे उ9ह� खाना खाने के प� चात बदहजमी क� िशकायत न रह।े उसके िलए ज-री ह ै िक 

उनका भोजन तला भनुा व अिधक िमच4 मसालेदार न हो।  

• आहार िनयोजन करते समय कैलोरी मcू य पर िवशषे L यान िदए जाना चािहए। अत: आहार िनयोजन इस तरह का 

हो िजससे वKृ को उतनी ही कैलोरी िमले िजतने क� उ9 ह� आव� यकता हो। अतएव तले ह`ए या P यादा तेल से बने 

ह`ए खा^ पदाथ4 कम लेने चािहए। इसके अलावा िमठाई, गड़ु व श[ कर के सेवन म� कमी करनी चािहए तािक शरीर 

का भार न बढ़।े िक9 त ुसाथ ही यह भी L यान रह ेिक उस भोजन से बाक� पौि#क त$ व% क� पिूत4 हो रही हो।  

• वKृ% म� कZ ज क� िशकायत न हो इसके िलए रेशदेार भोP य पदाथ7 जसैे नरम सिZजय% और फल% का �योग िकया 

जाना चािहए। ये र[ त म� शक4 रा के >तर को तेजी से बढ़ने नह5 दतेे और कोले>xॉल को भी िनयंि'त रखते ह<। इसके 
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साथ ही तरल तथा अध4 ठोस भोP य पदाथ7 जसैे सपू, फल% का रस, दिलया, िखचड़ी आिद को भी आहार म� 

सि8मिलत करना चािहए।  

• वKृाव> था म� अि>थ िवकृित व र[ ताc पता होने क� अिधक संभावना होती ह।ै अत: उनके आहार म� पया4q त मा'ा म� 

दधू, दधू से बने @ यंजन, यकृत, मांस एव ंहरी प$ तेदार सिZजयाँ होनी चािहए।  

• वKृ% म� �ोटीन क� पिूत4 हते ुआहार म� पया4q त मा'ा म� �ािणज भोP य पदाथ4 जसैे दधू, मांस, मछली, अडंा तथा 

दाल% का समावशे होना चािहए। यह �ोटीन कोिशकाओ ंक� टूट फूट क� मर8 मत करता ह।ै  

• िवटािमन सी क� पिूत4 हते ुआहार म� न5बू, संतरा, अम-द, आवँला तथा अ9 य खtे फल% को सि8मिलत करना 

चािहए।  

• वKृ% क� -िच को L यान म� रखते ह̀ए उनके िलए आहार िनयोजन करना चािहए तािक वो �स9 नतापवू4क अपने 

भोजन का आन9 द ले सक� । उनके आहार म� िविवधता लाने के िलए, बदल बदलकर @ यजंन दनेे चािहए। इसस े

उनक� खाने म� aिच भी बनी रहती ह।ै  

• वKृ% म� �ाय: कई �कार के िवटािमन% क� कमी हो जाती ह।ै इसिलए यह सिुनि� चत कर� िक उनके भोजन म� सभी 

आव�यक िवटािमन% क� समिुचत मा'ा रह।े यिद उनके भोजन म� सभी िवटािमन क� समिुचत मा'ा न हो तो उ9 ह� 

मc टी िवटािमन क� गोली �ितिदन दनेी चािहए।  

• यिद एक समय म� वKृ @ यिA परूा आहार नह5 ले पाता ह।ै इसिलए छोटे आहार कम समय के अ9 तराल पर िदय े

जाने चािहए।  

6.6 �G���� '� �	   C��� ���@ �+*+,� �.� ���� 

वKृाव> था के दौरान @ यिA को कई तरह क� बीमाDरयाँ घरे लेती ह<। कुछ बीमाDरयाँ खराब पोषण क� वजह से होती ह< 
जबिक कुछ बीमाDरय% क� वजह से पोषण > तर खराब हो जाता ह।ै एक बार रोग हो जाने पर > व> थ होने म� बह̀त समय 
लगता ह ैऔर अनाव� यक -प से खच4 और तनाव होता ह।ै इसिलए कहा जाता ह ैिक परहजे सबसे अH छा उपचार ह।ै 
तो आइए वKृाव> था म� होने वाली बीमाDरय% और उनके िनवारण के बारे म� जानते ह<।  

1) गिठया और अि थिवकृित: 55 वष4 से अिधक आय ुके @ यिA म� गिठया (जोड़% का दद4) क� िशकायत अ[ सर 

दखेी जाती ह ैऔर इसक� वजह से उ9 ह� चलने िफरने म� परेशानी का सामना करना पड़ता ह।ै कई बार अपने भोजन के 
िलए उ9 ह� दसूर% पर आिiत रहना पड़ता ह ैिजसक� वजह म� उनका पोषण > तर काफ� िगर जाता ह।ै अि>थ िवकृित म� 
हड्िडय% से कैिcशयम तथा फॉ>फोरस खरुचकर िनकलने लगता ह ैिजसक� वजह से हड्िडयाँ कमजोर और भगंरु हो 
जाती ह<। इसिलए वKृ @ यिAय% के आहार म� पया4q त मा'ा म� कैिcशयम शािमल िकया जाना चािहए। शरीर म� 
कैिcशयम के अवशोषण म� िवटािमन डी क� मह$ वपणू4 भिूमका होती ह ैइसिलए उनके आहार म� िवटािमन डी क� भी 
पया4q त मा'ा होनी चािहए।  
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2) मधुमेह: वKृाव> था म� मधुमहे एक आम सम> या होती ह।ै खासतौर पर यिद पDरवार म� कोई इस बीमारी से pिसत 

होता ह ैतो इसके होने क� संभावना और भी बढ़ जाती ह।ै मधमुहे म� र[ त म� शक4 रा क� मा'ा बढ़ जाती ह।ै मधमुहे रोग 

को साइल�ट िकलर के नाम से भी जाना जाता ह।ै इससे mदय, आखँ, गदुz और पैर% को नकुसान सिहत कई जिटलताए ं
हो सकती ह<। वKृाव> था म� मधमुहे को िनयं'ण म� रखने के िलए परेू िदन िनयिमत समय पर सही आाहर लेना 

आव�यक ह।ै आहार म� वसा, चीनी, मीठी चीज� आिद न ल�। कम कैलोरी य[ु त िक9 त ुपौि#क आहार ल�। आहार म� 
रेशा य[ु त तथा कम O लाइसेिमक इडें[ स वाला भोजन सि8मिलत कर�। िकसी भोP य पदाथ4 का O लाइसेिमक इडें[ स वह 
माप ह ैजो बताता ह ैिक उसे खाने से िकतनी दरे म� र[ त म� शक4 रा का > तर बढ़ता ह।ै उदाहरण के िलए P यादातर ताज े

फल और सिZजयाँ (आल ूऔर तरबजू को छोड़कर), चोकर समते गहेr ँ  क� रोिटयाँ, मोटे अनाज, साबतु दाल�, दधू, 
दही, फिलयाँ आिद कम O लाइसेिमक इडें[ स वाले खा^ पदाथ4 मधमुहे रोिगय% को िदये जा सकते ह<। संतिुलत आहार 

के साथ, वKृ% को हc का फुc का @ यायाम या सैर को भी अपनी िदनचया4 म� शािमल करना चािहए।  

3) र` तचाप एवं ~दय संबंधी रोग: र[ त के पDरसंचरण से र[ त वािहकाओ ंक� दीवार% पर पड़ने वाले दबाव को 

र[ तचाप कहते ह< जो सामा9 य अव> था म� 120/80 mm Hg होता ह।ै वKृाव> था म� र[ तचाप के > तर% म� भारी उतार 
चढ़ाव दखेा जाता ह ैजो कई बार उनके िलए घातक सािबत हो सकता ह।ै उ[ त र[ तचाप िजसे साइल�ट िकलर कहा 

जाता ह,ै वKृ लोग% म� एक बड़ी > वा> ? य सम> या ह।ै यिद उH च र[ तचाप को जीवनशलैी म� बदलाव व दवाइय% से 

िनयंि'त नह5 िकया जाता ह ै तो इससे mदय रोग, >xोक, आखँ% क� सम> याएं, गदुz क� िवफलता जसैी > वा> ? य 

सम> याए ंहो सकती ह<। अc प र[ तचाप क� ि>थित म� @ यिA को P यादा से P यादा पानी, लाभदायक फल% के रस व 
अc कोहॉल रिहत पेय पदाथ7 का सेवन करना चािहए। वKृाव> था म� P यादातर उH च र[ तचाप क� सम> या दखेी जाती ह ै

पर कभी कभी वो अc प र[ तचाप से भी पीिड़त हो सकते ह< िजसक� वजह से कमजोरी, च[ कर या बेहोशी हो सकती 

ह।ै इसका मXु य कारण खनू क� कमी या पया4q त तरल पदाथ4 न लेना या कभी कभी कोई िचिक$ सीय ि>थित हो सकती 
ह।ै  

जसैे िक पहले भी बताया गया ह ैिक बढ़ती आय ुके साथ, mदय संबंिधत रोग होने क� संभावनाए ंभी बढ़ जाती ह<। 
वKृाव> था म� इन सभी सम> याओ ंको िनयंि'त करने के िलए ज-री ह ैिक उH च र[ तचाप और र[ त कोले>xॉल > तर% 

को रोकने अथवा कम करने के िलए संतिुलत आहार ल� िजसम� रेशये[ु त फल एव ंसिZजयाँ, जल, अc प वसा दधू एवं 

दधू से बने खा^ पदाथ7 पर जोर िदया जाए। नमक, शक4 रा, वसा का उपयोग न के बराबर कर�। अc कोहॉल व धBूपान 
से बच� और शरीर के वजन को कम करने के िलए िनयिमत सैर व @ यायाम कर�।  

4) अC जाइमर रोग: अc जाइमर धीरे धीरे पनपने वाला रोग ह ैजो मि>तu क के उस भाग म� श-ु होता ह ैजो > मरण 

शिA को िनयंि'त करता ह।ै इस रोग म� बिुK, भाव% और @ यवहार क� ;मता पर बह̀त �भाव पड़ता ह।ै कई  बार @ यिA 
खाना खाकर भलू जाता ह ैिक उसने खाना खा िलया ह ैऔर कई बार वो भोजन pहण करना ही भलू जाता ह ैिजसक� 
वजह से @ यिA का पोषण > तर िबगड़ जाता ह।ै इस रोग से बचने के िलए ज-री ह ैिक @ यि[$ ा > वयं को मानिसक -प 
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से @ य> त रख।े वो अपना समय अपनी िकसी -िच क� िCया जसैे न$ृ य, गाना, योग, पजूा, िकताब� पढ़ना, खलेना, 
लोग% से बात� करना आिद म� @ यतीत करे। साथ ही संतिुलत पौि#क आहार ले और अc कोहॉल और धBूपान से बचे।  

5) गुद� का रोग: 60 वष4 के प� चात गदुz क� बीमारी होने क� संभावना अिधक होती ह।ै अिधक आय ुके अलावा, गदुz 

के रोग के अ9 य �मखु कारक ह<- मधमुहे, उHच र[ तचाप एवं गदुz क� िवफलता का पाDरवाDरक इितहास। इस रोग म� गदुz 

खराब होने, mदय धमनी रोग होने तथा म$ृ य ुहोने का जोिखम रहता ह।ै गदुz के रोग% क� रोकथाम के िलए ज-री ह ैिक 

वजन को िनयं'ण म� रखा जाए। @ यिA का आहार िनयोजन इस तरह िकया जाए िजससे र[ तचाप तथा र[ त म� शक4 रा, 
कोले>xॉल व xाइिOलसाइराइड्स का > तर िनयं'ण म� रह।े वKृ% को धBूपान व त8 बाकू आिद का सेवन भी नह5 करना 
चािहए।  

6) नेD का रोग: वKृाव> था म� शरीर के अ9 य शारीDरक काय7 क� तरह, आखँ% क� रोशनी भी �भािवत होती ह ैऔर 

@ यिA को सखूी आँख�, मोितयािबंद और nि# क� हािन आिद परेशािनय% का सामना करना पड़ता ह।ै जो वKृ @ यिA 
मधमुहे रोग से p> त होते ह< उ9 ह� डायिबिटक रेिटनोपैथी क� सम> या का सामना करना पड़ता ह।ै जीवनशैली का nि# पर 

सीधा �भाव पड़ता ह।ै संतिुलत आहार खाने से खासतौर पर वह आहार िजसम� िवटािमन ए क� पया4q त मा'ा होती ह,ै 
आखँ% क� कई बीमाDरय% को रोकने म� मदद िमलती ह।ै कई अL ययन% से पता चलता ह ैिक ओमगेा 3 वसीय अ8ल 
और एटंीऑि[सड�ट से भरपरू आहार मोितयािबंद के जोिखम को कम करता ह।ै आँख% के कई रोग% के िलए धूB्पान 
एक �मखु जोिखम कारक ह।ै अत: इससे बचना चािहए।  

अ1 यास 2X न 3  

1. स$ य अथवा अस$ य बताइए ।  
a. वKृाव> था म� अलजाइमर रोग होने से > मरण शिA ;ीण हो जाती ह।ै  
b. मधमुहे रोग को साइल�ट िकलर के नाम से भी जाना जाता ह।ै  

c. वKृाव> था म� ने' संबंिधत िवकार% से दरू रहने के िलए, आहार म� िवटािमन डी लेने क� िसफाDरश क� जाती ह।ै  

d. उ[ त र[ तचाप से पीिड़त वKृ% को कम नमक वाला भोजन लेना चािहए।  

e. मधमुहे से p>त वKृ% को अिधक O लाइसेिमक इडें[ स वाले भोजन अपने आहार म� सि8मिलत करने चािहए।  

6.7 �
�
�� 

वKृाव> था म� शरीर म� कई तरह के पDरवत4न होते ह< जो पोषक त$ व% क� माँग को भी �भािवत करते ह<। साठ क� आय ु

के बाद र[ तचाप बढ़ जाता ह।ै �ितर;ा �णाली को संCमण व अ9 य रोग% से लड़ने म� अिधक किठनाई होने लगती ह,ै 
> मरण शिA ;ीण होने लगती ह,ै हड्िडयाँ कमजोर हो जाती ह< िजसक� वजह से चलने िफरने म� परेशानी का सामना 
करना पडता ह।ै > वाद pंिथयाँ �भािवत हो जाती ह< िजसक� वजह से भोजन म� -िच कम हो जाती ह।ै पाचन तं' भी 
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कमजोर हो जाता ह।ै इसके अलावा कई लोग% को गभंीर > वा> ? य सम> याए ंजसैे mदय रोग ओर मधुमहे रोग आिद घरे 
लेते ह<। वKृ% का आहार िनयोजन करते समय उनक� > वा> ? य ि>थित एव ं पोषण ज-रत% का िवशषे L यान रखना 
चािहए। वKृाव> था म� वय> क% क� तलुना म� कम ऊजा4 क� ज-रत होती ह ैजबिक सyू म पोषक त$ व% म� विृK इस 
जीवन अव> था के दौरान > वा> ? य को बनाए रखने म� मदद करती ह।ै उनके आहार म� जल एव ंरेशा को भी भरपरू मा'ा 

म� सि8मिलत करना चािहए। साथ ही यह भी L यान दनेे योO य बात ह ै िक वKृ% का भोजन उनक� -िच के अनसुार, 
आसानी से चबाया जाने वाला, सपुाH य हो और छोटे छोटे अंतराल पर उ9 ह� िदया जाए। एक संतिुलत आहार, बढ़ुापे म� 
बीमाDरय% को दरू रखने म� िवशेष योगदान द ेसकता ह।ै  

6.8 ��������� �� ���� 
• आई0 सी0 एम0 आर0: इि9डयन काउि9सल ऑफ मिेडकल Dरसच4/ भारतीय िचिक$ सा अनसंुधान पDरषद।  

• आधारीय चयापचय दर: शरीर के माL यम से र[ त पंप करने, शरीर के तापमान को बनाए रखने, भोजन को 

पचाने और सांस लेने जसैी आधारभतू शारीDरक िCयाओ ंको करने के िलए आव� यक कैलोरी क� संX या।  

• डायिबटीक रेिटनोपैथी: एक बीमारी, िजसम� मधमुहे से पीिड़त @ यिA क� आखँ% के रेिटना को र[ त पह̀चँाने 

वाली महीन निलकाए ं;ितp> त हो जाती ह<।   

• एटंीऑि`सड.ट: वह पदाथ4 जो ऑ[ सीजन या पेरो[ साइड Jारा �ो$ सािहत �ितिCयाओ ंको रोकता ह।ै  

• एथेरो  केलेरोिसस: एक बीमारी िजसम� धमिनय% के अदंर वसा, कोले>xॉल, कैिcशयम और र[ त म� पाए जाने 

वाले अ9 य पदाथ4, q लाक के -प म� जमने लगते ह< और धमिनय% को कठोर व संक�ण4 बना दतेे ह<।  

• क* ज: वह ि>थित िजसम� @ यिA का मल बह̀त कड़ा हो जाता ह ैऔर उसे मल $ यागने म� बह̀त किठनाई होती ह।ै  

6.9 �! ��� �
 �# �	  �- ��  

अ1 यास 2X न 1  

1. स$ य अथवा अस$ य बताइए ।  
a. अस$ य  
b. स$ य  
c. अस$ य  
d. स$ य  
e. अस$ य  

अ1 यास 2X न 2  
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1. Dर[ त > थान% क� पिूत4 क�िजए।  
a. लौह लवण, कैिcशयम  

b. 600  
c. 40  
d. 1697  

e. रेश े 

अ1 यास 2X न 3  

1. स$ य अथवा अस$ य बताइए ।  
a. स$ य  
b. अस$ य  
c. अस$ य  
d. स$ य  

e. अस$ य  

6.10 ��  �% &� ' �� �  
1. Dietary Guidelines for Indians- A Manual National Institute of medical Research. Indian 

Council of Medical Research. Hyderabad, India second edition. 2011.  

2. व9ृ दा िसंह, आहार एव ंपोषण िवYान (2016) चौदहवां सं> करण, पंचशील �काशन, जयपरु।  

6.11 ��*+,�- .� �
 �  
1. वKृाव> था म� होने वाले शारीDरक पDरवत4न% के बारे म� िव> तार से चचा4 क�िजए।  
2. वKृाव> था के दौरान >व>थ रहने हते ुिविभ9 न पोषक त$ व% क� मांग के बारे म� बताइए।  

3. वKृ @ यिAय% के िलए आहार िनयोजन करते समय िकन बात% का L यान रखना चािहए? 

4. वKृाव> था म� िकन बीमाDरय% के होने का खतरा रहता ह ैऔर कैसे वो @ यिA के > वा> ? य एव ंपोषण > तर को 

�भािवत करती ह<?  
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%��& 7: )�*���+�� �ह�� 
7.1 ��तावना 
7.2 उ�
ेय  
7.3 उपचारा3मक आहार: प#रभाषा  
7.4 आहारीय िचिक3सा के िस�ांत 
7.5 सामा�य आहार का उपचारा3मक उ�
ेय* हते ुOपांतरण  
7.6 अ�पताल म! रोिगय* के िलए इ�तेमाल िकए जाने वाले आहार के �कार 
7.7 िवशेष आहार िविधयाँ 
7.7.1 पैरे�टरल पोषण (Parenteral Nutrition) 
7.7.2 ए�टरल पोषण (Enteral Nutrition) 
7.8 सारांश  
7.9 अ(यास �)* के उ+र  
7.10 िनब�धा3मक �)  

7.1 ��तावना 

उपचारा$मक आहार का अथ4 ह ै एक ऐसा आहार िजसे एक िवशषे बीमारी क� ि>थित के िलए िविश# -प से 
योजनाबK और अनकूुिलत िकया जाता ह।ै रोिगय% के िचिक$सक�य उपचार को Lयान म� रखते ह̀ए इस आहार क� 
योजना बनाई जाती ह।ै इस इकाई म� हम एक सामा9य @यिA के िनयिमत आहार के संशोधन% और अनकूुलन के 
िविभ9न तरीक% के बारे म� तथा िवशेष रोग ि>थित के िलए िवशषे -प से िनयोिजत उपचारा$मक आहार के बारे म� चचा4 
कर�ग।े 

�$येक आहार जो एक आहार िवशषेY Jारा उपचारा$मक आहार के -प म� िनधा4Dरत िकया जाता ह,ै उसका एक 
औिच$य और उ_�ेय होता ह।ै इस इकाई म� हम उपचारा$मक आहार क� पDरभाषा और इसक� �ासंिगकता, 
उपचारा$मक आहार म� सामा9य या िनयिमत आहार को संशोिधत करने के तरीके, िविभ9न �कार के आहार और 
िवशेष रोग ि>थितय% म� भोजन के िविभ9न तरीक% के बारे म� चचा4 कर�ग।े  
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7.2 उ�े
य  

इस इकाई का अLययन करने के बाद आप; 

• उपचारा$मक आहार अनकूुलन के उ_�ेय को जान�ग;े 

• व ेिविधयाँ िजनके Jारा सामा9य आहार को उपचारा$मक आव�यकताओ ंके िलए संशोिधत िकया जा सकता ह,ै के 

बारे म� जान�ग;े 

• िविभ9न �कार के आहार% (सामा9य, तरल, नरम आहार आिद) के बारे म� चचा4 कर�ग,े तथा 

• पोषण क� िवशेष आहार िविधय% क� जानकारी �ा� कर�ग।े  

7.3 उपचारा�मक आहार: प�रभाषा  

उपचारा$मक आहार एक सामा9य या एक िनयिमत आहार के -पांतरण होते ह<। जसैा िक आप जानते ह< िक 
उपचारा$मक आहार रोग क� ि>थित के िलए होते ह<, इसिलए सामा9य आहार को िवशषे रोग क� ि>थित के अनसुार 
संशोिधत िकया जाता ह ैऔर ये संशोधन रोिगय% क� पोषण ि>थित, रोग क� गभंीरता, रोिगय% क� आहार का उपभोग 
करने क� ि>थित और शरीर म� चयापचयी के पDरवत4न अनुसार भी होते ह<। कुछ ि>थितय% म� केवल पोषक त$व% म� 
पDरवत4न क� आव�यकता होती ह,ै वह5 कुछ मामल% म� आहार क� सघनता म� तथा आहार क� ऊजा4 म� विृK या कमी 
क� आव�यकता होती ह।ै इस �कार सामा9य / िनयिमत आहार को संशोिधत करने के �योजन और उ_�ेय िविवध ह<। 

उपचारा$मक आहार को िन8न �कार पDरभािषत िकया जा सकता ह:ै 

“एक मूल पौि?क आहार का माDा�मक/गुणा�मक nप से संशोिधत सं करण जो रोगी क� बदलती पोषण 
आवXयकताओ ंतथा रोग क� ि थितय) के अनुnप nपांत�रत िकया गया है”।  

एक उपचारा$मक आहार क� पDरभाषा जानने के बाद, आइए हम िनयिमत आहार के संशोधन% के बह̀ उ_�ेय% को 
सचूीबK कर�: 

• पोषण क� ि>थित बनाए रखने के िलए, 

• शरीर �णाली और �भािवत अगं (जसैे ग>ैxाइिटस क� ि>थित म� नरम या तरल आहार) को सहायता �दान करने 

के िलए, 

• िवशेष ि>थित म� िवशेष आहार �दान करना जसैे वसा कुअवशोषण क� दशा म� पाचन, अवशोषण, चयापचय 

और उ$सज4न को सिुवधाजनक बनाने के िलए कम वसा वाला आहार दनेा, 

• आहार क� ि>थित के अनसुार आहार को संशोिधत करने के िलए जसैे pासननली के क< सर के रोिगय% के िलए 

नली Jारा पोषण, 

• � दांत% क� सम>या (यांि'क किठनाइय%) के रोिगय% Jारा भोजन अतंp4हण को सिुवधाजनक बनाने के िलए और 
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• � शरीर के वजन को बढ़ाने या घटाने के िलए उHच कैलोरी और कम कैलोरी आहार। 

रोग क� ि>थित के िलए सामा9य आहार के संशोधन% के उ_�ेय% को जानने के बाद आप सोच रह ेह%ग ेिक ये पDरवत4न 
रोिगय% को कैसे लाभ पह̀चंाते ह< और इसका [या मह$व ह?ै एक साधारण आहारीय संशोधन बीमारी और ल;ण% क� 
�गित पर िनगरानी रखता ह ैजो अ9यथा हािनकारक हो सकता ह।ै रोग �िCया आहार क� गणुव�ा और मा'ा दोन% को 
�भािवत करती ह,ै िजससे न केवल शरीर म� िविभ9न पोषक त$व% क� आव�यकता �भािवत होती ह,ै बिcक भखू कम  
होने या अिधक भखू लगने जसैे ल;ण भी �भािवत होते ह<। साथ ही िकसी िविश# पोषक त$व के चबाने, िनगलने, 
पाचन, अवशोषण म� भी सम>या होती ह ैिजससे शरीर Jारा सहनीय भोजन के �कार% तथा िखलाए जाने क� आविृ� म� 
पDरवत4न हो सकता ह।ै 

उदाहरण के िलए, मधमुहे म� िदन भर म� समान -प से काब.हाइ0ेट का िवतरण करके ल;ण% को कम िकया जा सकता 
ह ैऔर मधमुहे के दीघ4कािलक पDरणाम% म� िवल8ब भी िकया जा सकता ह।ै इसी तरह, आनवुिंशक िवकार% म� आहार 
म� पDरवत4न से ल;ण% से राहत िमल सकती ह ैऔर रोग �िCया म� दरेी हो सकती ह।ै इस �कार, संशोिधत आहार 
ल;ण% को कम कर सकता ह ैतथा रोगी के जीवन क� गणुव�ा म� सधुार कर सकता ह।ै 

अब तक आप इस त?य से पDरिचत ह%ग ेिक सामा9य पोषण उपचारा$मक संशोधन% का आधार ह।ै आहार और पोषण 
िचिक$सा का �ाथिमक िसKांत रोिगय% क� सामा9य पोषण आव�यकताओ ं पर आधाDरत होता ह।ै कोई भी 
उपचारा$मक आहार िकसी िविश# >वा>?य ि>थित म� @यिA क� सामा9य पोषण संबंधी ज-रत% का केवल एक 
संशोधन होता ह।ै अनशुिंसत आहारीय भ� े (Recommended Dietary Allowances) का उपयोग अ[सर 
उपचारा$मक आहार क� पया4�ता के मcूयांकन के िलए एक आधार के -प म� िकया जाता ह।ै िकसी िवशषे रोग के 
िलए आहार क� योजना बनाते समय रोग क� ि>थित या िवकार के िलए िविश# पोषक आव�यकताओ,ं जीवन शलैी, 
आय, Yान, >वाद क� �ाथिमकताए,ं धािम4क िव�ास और िविभ9न अ9य सामािजक सां>कृितक कारक% को Lयान म� 
रखा जाना चािहए।  

आइए अब हम उपचारा$मक आहार के इस भाग म� जो हमने अLययन िकया ह,ै उसका पनुक4 थन कर�। 

अ1यास 23 1  

1. उपचारा$मक आहार को पDरभािषत कर�। उपचारा$मक आहार के मह$व क� @याXया क�िजए। 

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

...................................................................................................................................... 
2. उपचारा$मक आहार क� योजना के उ_�ेय% क� चचा4 कर�। 

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

...................................................................................................................................... 
3. बताइए िक उपचारा$मक आहार सामा9य आहार पर कैसे आधाDरत ह?ै 
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................................................................................................................................................

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

7.4 आहार�य �च�क�सा के �स�ांत 

रोिगय% के आहार क� योजना बनाते समय कुछ िवशषे िबंदओु ंपर िवचार िकया जाना चािहए। यिद इनका पालन नह5 
िकया जाता ह,ै तो आहार को िनधा4Dरत करना @यवहाDरक और वYैािनक नह5 होगा और उपचारा$मक आहार का 
उ_�ेय �ा� नह5 हो पाएगा। आहार िनयोजन के िसKांत िन8न िदए गए ह<:  

• भोजन और पोषण (आहार िवशषेY) के िवशषेY Jारा आहार िनयोजन िकया जाना चािहए, 

• आहार अनशुिंसत आहारीय भ� ेके अनसुार होना चािहए, 

• आहार रोिगय% क� शारीDरक ि>थित के अनसुार होना चािहए, 

• आहार िवशेषY को रोिगय% क� मनोवYैािनक ि>थित का पता होना चािहए, 

• आहार आवास, आहारीय >व-प, @यवसाय और रोगी क� आिथ4क ि>थित के अनसुार होना चािहए, 

• आहार क� योजना बनाने म� िचिक$सक क� सलाह भी ली जानी चािहए, 

• आहार िवशषेY को रोिगय% के रोग के इितहास के बारे म� पता होना चािहए जसैे रोग क� अविध और एलजo क� 

ि>थित, 

• िनयोिजत आहार @यवहाDरक, अHछी तरह से पकाया ह̀आ और आकष4क होना चािहए तािक आहार न केवल 

पोषण संबंधी ज-रत% को परूा करे बिcक रोिगय% के मानस को भी संत#ु करे। 

उपरोA िसKांत% को Lयान म� रखते ह̀ए, आहार म� िविभ9न उपचारा$मक संशोधन% क� आव�यकता होती ह।ै आइए इन 
पर चचा4 कर�। 

7.5 सामा�य आहार का उपचारा�मक उ�े
य� हेत ु पांतरण  

सामा9य पोषण उपचारा$मक संशोधन% क� न5व ह।ै सामा9य आहार को िविभ9न रोग% के िलए पDरवित4त िकया जाता ह ै
जो रोग के ल;ण%, उपापचयी और जवै रासायिनक पDरवत4न, रोिगय% क� शारीDरक ि>थित, रोिगय% क� आव�यकता 
(ऊजा4 और अ9य पोषक त$व% के िलए) और उपचार के >तर पर िनभ4र करता ह।ै आहार के अनकूुलन म� पोषक त$व 
संशोधन और बनावट संशोधन शािमल ह<। पोषक त$व% के संशोधन% म� िमठास म� बदलाव, कम सोिडयम आहार, कम 
वसा वाले आहार और/या कम कोले>xॉल आहार, उHच रेशेयAु आहार आिद शािमल हो सकत ेह<। आहार म� बनावट 
संशोधन यांि'क नरम आहार और qयरूी आहार बनाने के िलए िकया जाता ह।ै 

उपचारा$मक आहार म� जो आधारभतू बदलाव िकए जाते ह<, व ेिन8न ह<: 

• खा^ पदाथ7 क� सघनता म� पDरवत4न, 
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• आहार के ऊजा4 मcूय म� विृK या कमी, 

• िविश# पोषक त$व% या उपभोग िकए गए भोजन के �कार म� विृK या कमी, 

• आहारीय रेश ेम� संशोधन,  

• मसाल% का उ9मलून, 

• �िविश# खा^ पदाथ7 को शािमल न करना/उ9मलून आहार, 

• �ोटीन, वसा और काब.हाइ0ेट के अनपुात और संतलुन म� समायोजन, 

• भोजन क� संXया और आविृ� क� पनु@य4व>था, 

• परी;ण आहार, 

• िखलाने के तरीक% म� बदलाव। 

आइए इन सभी पDरवत4न% क� िव>ततृ चचा4 कर�। 

खा� पदाथ> क� सघनता म. प�रवत#न 

आहार क� सघनता को बदलकर हम आहार को नरम, तरल या सामा9य बनाते ह<। िविभ9न रोग ि>थितय% म� जठरां' 
पथ �भािवत होता ह ैऔर कई बार िविभ9न कारण% से मरीज सामा9य आहार नह5 ले पाते ह< जसैे अितसार, Pवर, शcय 
िचिक$सा के पMात, मुहं म� अcसर, पेिqटक अcसर आिद के मामले म�। उदाहरण के िलए, मुहं के अcसर होने क� 
ि>थित म� रोगी Jारा सामा9य ठोस आहार नह5 चबाया जा सकता ह ैऔर उसके Jारा केवल तरल आहार को ही सहन 
िकया जा सकता ह।ै जबिक उHच रAचाप या मधमुहे के मामले म� सामा9य आहार सहन िकया जाता ह ैऔर इसे 
अनशुिंसत िकया जाता ह।ै ये आहार बह̀त कम अवशेष आहार से लेकर उHच रेशयेAु आहार तक हो सकते ह<। 

आहार के ऊजा# मूCय म. वृिQ या कमी 

रोगी क� आव�यकताओ ंके आधार पर, आहार क� ऊजा4 बढ़ाई या कम क� जाती ह।ै यह चयापचय पDरवत4न और 
रोिगय% के गितिविध >व-प म� संशोधन के कारण होता ह।ै mदय रोग और मधमुहे के मामल% म�, यिद रोगी मोटे या 
अिधक वजन वाले ह<, तो उ9ह� कम ऊजा4 वाले आहार क� सलाह दी जाती ह।ै उHच कैलोरी यAु आहार कम वजन 
वाले रोिगय%, तपेिदक के रोिगय%, Pवर, अितगलpंिथता (hyperthyroidism) और जलने के रोिगय% के िलए 
िनधा4Dरत ह।ै 

िविश? पोषक त�व) या उपभोग िकए गए भोजन के 2कार म. वृिQ या कमी 

कुछ रोग ि>थितय% म� एक या कुछ पोषक त$व% के संयोजन को संशोिधत िकया जाता ह।ै वन>पित और �ािणज �ोटीन 
म� उHच आहार कुपोषण के उपचार या मांसपेिशय% को बढ़ाने के िलए अनशुिंसत ह<। Pवर, अितगलpंिथता, जलने, 
शcय िचिक$सा के पMात, अितसार, वKृ% तथा मिदरा का सेवन करने वाले @यिAय% हते ुउHच �ोटीन आहार िनधा4Dरत 
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िकया जा सकता ह।ै दसूरी ओर हपेेिटक ए9सेफैलोपैथी, तीl और दीघ4कालीन Oलोमेaलोने�ाइिटस, तीl और 
दीघ4कालीन गदुz क� िवफलता आिद के िलए कम �ोटीन आहार िनधा4Dरत िकया जाता ह।ै उHच रAचाप म� सोिडयम 
�ितबंिधत तथा यकृत रोग म� वसा �ितबंिधत आहार अनशुंिसत िकया जाता ह।ै 

आहारीय रेशे म. संशोधन 

जठरां'ीय िवकार% म� आमतौर पर आहारीय रेश ेम� संशोधन क� आव�यकता होती ह।ै आमतौर पर गभंीर अितसार, 
तीl िवपटुीशोथ (acute diverticulitis),  शcय िचिक$सा के उपरा9त कम रेशयेAु आहार का उपयोग िकया जाता 
ह।ै उHच रेशयेAु आहार शरीर के अपिश#% के उ$सज4न म� मदद करता ह ैऔर कोले>xॉल के >तर को िनयंि'त करता 
ह।ै इसिलए यह कZज एव ं mदय रोग% म� लाभकारी होता ह।ै जई, बी9स, मटर और फल एव ंसिZजयां (जैसे संतरा, 
नाशपाती, हरी सिZजयाँ, गाजर आिद) रेश ेके समKृ {ोत ह<। 

मसाल) का उ=मूलन  

कुछ आहार रासायिनक तथा यांि'क बनावट एव ंऊuणता को Lयान म� रखते ह̀ए नरम तथा फ�के बनाए जाते ह< तािक 
पाचन पथ क� जलन से बचा जा सके। जसैे पेिqटक अcसर, दाहक आ'ं रोग आिद म� उ�जेक और >वाद म� nढ़ 
मसाल% एव ंसगुिंधत फल% और सिZजय% से परहजे िकया जाता ह।ै 

िविश? खा� पदाथ> को शािमल न करना/उ=मूलन आहार  

कुछ ऐसी ि>थितयां हो सकती ह< िजनम� रोिगय% को कुछ खा^ पदाथ7 से एलजo होती ह।ै इसिलए खा^ एलजo अथवा 
असिहuणतुा का पता लगाने के िलए भोजन या खा^ पदाथ7 के छोटे समहू को िनकाल के एक आहार बनाया जाता ह।ै 
सभी संिदOध खा^ पदाथ7 के िलए यह िकया जाना आव�यक होता ह।ै आमतौर पर �ोटीन खा^ पदाथ4 जसैे दधू, अडें, 
मूगंफली, समvुी खा^ पदाथ4 आिद का परी;ण रोिगय% क� एलजo क� ि>थित म� इनक� भिूमका के िलए िकया जाता 
ह।ै सीिलएक रोग म�, जठरां'ीय 8यकूोसा गहेr ंके �ोटीन Oलटून के �ित बह̀त संवदेनशील हो जाता ह।ै सीिलएक रोग के 
रोिगय% के आहार से गहेr ंऔर उसके उ$पाद% को परूी तरह से हटाया जाता ह।ै 

2ोटीन, वसा और काबgहाइhेट के अनुपात और संतुलन म. समायोजन 

मधमुहे जसैे िवकार% म�, रोग क� ि>थित का Lयान रखने के िलए काब.हाइ0ेट, वसा और �ोटीन क� मा'ा को संतिुलत 
करना पड़ता ह।ै �ोटीन का समायोजन क�टोजिेनक आहार म� िकया जाता ह।ै 

भोजन क� सं0या और आवृि	 क� पुन�य#व था 

मधमुहे, Pवर, पेिqटक अcसर, अितसार जसैी बीमारी क� ि>थितय% म� रोगी एक समय म� बड़ी मा'ा म� खा^ पदाथ7 का 
उपभोग करने म� स;म नह5 होते ह<। रोग के संकेत और ल;ण% को दरू करने के िलए लगातार अतंराल पर कम मा'ा म� 
खा^ पदाथ4 का अतंp4हण आव�यक ह<। 

परी9ण आहार 
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ये एकल भोजन या आहार होते ह< जो एक या कुछ िदन% तक चलते ह<, कुछ परी;ण% के िलए रोिगय% को िदए जाते ह<। 
उदाहरण के िलए वसा अवशोषण परी;ण का उपयोग यह िनधा4Dरत करने के िलए िकया जाता ह ैिक [या >टीटोDरया 
(मल म� अितDरA वसा क� उपि>थित) मौजदू ह ैया नह5।  

िखलाने के तरीक) म. बदलाव 

कभी-कभी आहार मौिखक -प से नह5 िदया जाता ह ैया रोगी मौिखक -प से आहार लेने म� स;म नह5 होते ह<। इस 
ि>थित म� िखलाने के अ9य माग7 का उपयोग िकया जाता ह ैजसैे िक नली Jारा आहार िजसे एटंीरल फ�िडंग (enteral 
feeding) भी कहा जाता ह ैऔर अतं:िशरा पोषण िजसे पैर�9टरल फ�िडंग (parenteral feeding) भी कहा जाता ह।ै 

सामा9य आहार के -पांतरण का जो भी तरीका हो, यह सिुनिMत िकया जाना आव�यक ह ैिक रोग क� ि>थित म� सधुार 
के िलए रोिगय% को सामा9य अनशुिंसत आहार उपलZध िकया गया हो। इस �कार उपचारा$मक आहार एक ऐसा 
आहार ह ै िजसे िवशेष -प से रोग क� िविश# ि>थितय% के िलए �$येक @यिA के िलए अलग-अलग तैयार िकया 
जाता ह।ै संशोधन म� आहार के शारीDरक, यांि'क, मा'ा$मक या गणुा$मक पहल ूहो सकते ह<। 

अ1यास 23 2  

1. आहार योजना के िसKांत% के बारे म� चचा4 कर�। 

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

....................................................................................................................................... 
2. सामा9य आहार के उपचारा$मक संशोधन% से आप [या समझते ह<? उपचारा$मक आहार म� िकए गए आधारभतू 

पDरवत4न% को सचूीबK कर�। 

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

....................................................................................................................................... 
3. उ9मलून आहार और परी;ण आहार से आप [या समझते ह<? 

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

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

िविश# रोग ि>थितय% और रोिगय% क� शारीDरक ि>थितय% के िलए आहार के बारे म� िव>तार से अLययन करने के बाद 
आइए अब िविभ9न �कार के आहार% के बारे म� चचा4 कर� जो आमतौर पर अ>पताल म� उपयोग िकए जाते ह<। 

7.6 अ�पताल म$ रो�गय� के �लए इ�तेमाल �कए जाने वाले आहार के �कार 

अ>पताल म� िविभ9न �कार के आहार का उपयोग िकया जाता ह।ै अ>पताल% म� िजन आहार% को परोसा जाता ह,ै उ9ह� 
उपचारा$मक आहार कहा जाता ह ैऔर इ9ह� मXुय -प से सामा=य या िनयिमत आहार और संशोिधत आहार के 
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-प म� वगoकृत िकया जाता ह।ै संशोिधत आहार% को तरल आहार और नरम आहार के -प म� वगoकृत िकया गया ह।ै 
तरल आहार पनु: दो �कार के होते ह<; >प# तरल और पणू4 तरल आहार। यह नीचे िदए गए आरेख से अिधक >प# हो 
सकता ह।ै (िच' 7.1) 

 

िचD 7.1: आहार के 2कार 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

जसैा िक आप जानते ह< िक आहार म� संशोधन रोिगय% क� शारीDरक और नैदािनक ि>थित के अनसुार होना आव�यक 
ह,ै िजनके बारे म� िपछले अनुभाग म� िव>ततृ चचा4 क� गई ह।ै आइए अब यह समझ� िक वा>तव म� आहार के गणुा$मक 
और मा'ा$मक संशोधन% का [या अथ4 ह।ै 

उपचारा$मक आहार क� योजना बनाते समय आहार म� गणुा$मक संशोधन% का अथ4 ह ैआहार को @यिAगत पसंद के 
आधार पर संशोिधत करना, >प# िदशािनदzश, भोजन सचूी माग4दश4न और उपयAु िनिम4त उ$पाद% पर सलाह जसैी 
सहायक जानकारी उपलZध कराना। रोगी को �ो$सािहत िकया जाता ह ैऔर उसे भोजन और आहार के बीच संबंध, 
भोजन का पोषणीय मcूय तथा भोजन क� आविृ� से अवगत कराया जाता ह।ै िविभ9न गणुा$मक िविधय% म� िन8न 
सि8मिलत ह<: 

• भारतीय% के िलए >व>थ भोजन के िलए भोजन आधाDरत िदशा िनदzश  

• खा^ गाइड िपरािमड 

• वांछनीय खा^ िवकcप% क� सूची, और 

• उ9मलून आहार 

अ�पताल आहार 

सामा
य/िनयिमत आहार संशोिधत आहार 

तरल आहार नरम आहार 

पणू� तरल आहार �प� तरल आहार 
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मा'ा$मक तरीके मलू -प से उपचारा$मक आहार के िनमा4ण के िलए दो तरीक% का उपयोग करते ह<। व ेिन8न ह<: 

1. खा� िविनमय 2णाली: इस पKित म� आहार का िनमा4ण एक िविनमय सचूी से िकया जाता ह,ै िजसम� पोषक 

त$व% के िलए समान खा^ पदाथ7 के �कार का आदान-�दान करने और रोिगय% Jारा आव�यकतानसुार परेू िदन 

िवतDरत करने का लाभ होता ह।ै खा^ िविनमय �णाली के बारे म� आप �थम सेम>ेटर के खा^ िवYान एव ंपोषण 

िवषय म� िव>तारपवू4क अLययन कर चकेु ह<। यह �ित खा^ भाग पोषक त$व% क� एक िनिMत मा'ा िवतDरत करता 

ह।ै उदाहरण के िलए, काब.हाइ0ेट िविनमय �णाली का उपयोग इसंिुलन िनभ4र मधमुहे रोिगय% के िलए आहार क� 

योजना बनाने म� िकया जाता ह।ै सेवन का वांिछत >तर �$येक भोजन के िलए िनिद4# िकया जाता ह ैऔर तदनसुार 

आहार म� िविवधता दनेे के िलए िविभ9न खा^ पदाथ7 को चनुा जाता ह।ै 

2. खा� पदाथ> के भाग के आकार और आवृि	 को िनधा#�रत करना: इस आहार का िनमा4ण खा^ पदाथ7 के 

सामा9य आकार के भाग% से िकया जाता ह,ै लेिकन उन खा^ पदाथ7, िजनम� �ित भाग एक िवशषे पोषक त$व क� 

उHचतम मा'ा होती ह,ै को आहार से बाहर रखा जाता ह।ै जसैे सोिडयम म� समKृ खा^ पदाथ4 उHच रAचाप स े

p>त रोिगय% के आहार म� शािमल नह5 िकए जाते ह<। जब एक आहार रोग क� ि>थित के िलए योजना बनाई जाती 

ह ैजो मलू -प म� बह`िCयाशील होती ह ैतब िविभ9न �कार के खा^ पदाथ7 के सेवन क� आव�यकता पर िवचार 

िकया जाता ह।ै उदाहरण mदय धमनी रोग। 

हालांिक �$येक मामले म� आहार का िनयोजन पोषक त$व% के अनशुिंसत आहारीय भ�% (RDA) के अनु-प और 
खा^ समहू% पर आधाDरत होता ह।ै यह आमतौर पर ;े', अ>पताल के �कार और pाहक% के अनसुार िनयोिजत 
चC�य म9ेय ूपर आधाDरत होता ह।ै पोषण क� पया4�ता रोगी के भोजन के चयन तथा रोगी के भोजन के सेवन पर िनभ4र 
करती ह।ै पया4� पोषण का सवेन सिुनिMत करने के िलए भोजन के चयन और भोजन के सेवन क� िनगरानी करना 
उपचारा$मक आहार िवशषेY क� िज8मदेारी होती ह।ै 

िविभ9न �कार के आहार और आहार के िनमा4ण के िविभ9न पहलओु ंऔर तरीक% को जानने के बाद, आइए अब 
िविभ9न �कार के आहार% के बारे म� िव>तार से चचा4 कर�। 

I. सामा=य आहार / िनयिमत आहार: यह अ>पताल म� भतo उन सभी रोिगय% के िलए उपयोग िकया जाने वाला 

आहार ह,ै िज9ह� िकसी �कार का आहार �ितबंध नह5 ह।ै �ितबंध खा^ पदाथ7 के �कार, मा'ा और ि>थरता के 

संदभ4 म� हो सकते ह<। सामा9य आहार को पणू4 आहार या सामा9य आहार भी कहा जाता ह।ै 

“एक सामा�य आहार को उस आहार के �प म� प�रभािषत िकया जाता है िजसम� एक �व�थ �यि� �ारा 
खाया गया कोई भी और सभी खा$ पदाथ& होते ह'। सामा�य भोजन क* योजना मूल खा$ समूह- और 
RDA के अनुसार क* जाती है, तािक सभी पोषक त0व- क* इ2तम मा3ा 4दान क* जा सके। इसम� िकसी 



उपचारा�मक पोषण                     HSC (N)- 303 

उ	राख�ड मु� िव�िव�ालय 112 

 

भी तरह के भोजन का कोई 4ितबंध नह8 होता है और यह अ9छी तरह से संतुिलत और पौि2क �प से 
पया&< होता है”। 

सामा9य आहार अ>पताल म� भतo उन रोिगय% के िलए होता ह ै िजनक� उपचारा$मक ि>थित आहार म� िकसी भी 
उपचारा$मक संशोधन को �>तािवत नह5 करती ह।ै ऐसे आहार ऊजा4 म� 10 �ितशत क� कमी क� जानी चािहए [य%िक 
रोगी अ>पताल म� िब>तर पर आरामदायक ि>थित म� होता ह।ै एक नकारा$मक नाइxोजन संतलुन के �बंधन के िलए 
�ोटीन को थोड़ा बढ़ाया जाता ह।ै अ9य सभी पोषक त$व अनुशिंसत आहारीय भ� ेके अनसुार होते ह<। अ>पताल म� 
सामा9य आहार आमतौर पर 1600-2000 िकलोकैलोरी ऊजा4 और 60-80 pाम �ोटीन �दान करता ह।ै यह सभी 
रोिगय% क� पोषण संबंधी ज-रत% को परूा करता ह।ै 

अ>पताल म� भतo रोिगय% को सामा9य आहार/िनयिमत आहार दनेे के िन8न लाभ ह<: 

• िवशेष आहार पर नह5 होने से यह रोगी को मनोवYैािनक संतुि# दतेा ह।ै  

• पोषण म� संतिुलत होता ह।ै  

• आहार क� योजना बनाने म� Pयादा �यास नह5 करने होते ह<।  

• रोिगय% क� पसंद और नापसंद के अनसुार संशोिधत करने म� आसान होते ह<।  

अनुमेय खा� पदाथ#  

• व ेसभी खा^ पदाथ4 जो िकसी @यिA Jारा सामा9य >वा>?य म� खाए जाते ह<। 

2ितबंिधत खा� पदाथ# 

• तले ह`ए खा^ पदाथ4 जसैे समोसा, पकौड़े, qयरूी आिद। 

• वसा से भरपरू खा^ पदाथ4 जसैे हलवा, केक, पे>xी आिद। 

• मसालेदार भोजन 

• सगुिंधत खा^ पदाथ4। 

II. तरल आहार: जब भी रोगी कई कारण% जसैे िक Pवर क� ि>थित, शcय िचिक$सा के बाद क� ि>थित म� ठोस खा^ 

पदाथ7 को सहन करने म� असमथ4 होते ह<, तब उ9ह� तरल आहार िदया जाता ह।ै तरल आहार दो �कार के होते ह<; 

>प# तरल आहार और पणू4 तरल आहार। 

 प? तरल आहार: >प# तरल आहार खा^ पदाथ4 और तरल पदाथ4 �दान करता ह ैजो कमरे के तापमान पर >प# 

और तरल होते ह<। रोगी के नैदािनक ि>थित के आधार पर �दान िकए गए तरल का �कार िभ9न हो सकता ह।ै यह तीl 
अितसार, दीघ4कालीन रोग, सज4री और मतली, उcटी और एनोरेि[सया के रोिगय% को िदया जाता ह।ै >प# तरल 
आहार का उ_�ेय िनज4लीकरण को रोकने के िलए तरल पदाथ4 और इले[xोलाइट्स �दान करना ह।ै आहार कैलोरी 



उपचारा�मक पोषण                     HSC (N)- 303 

उ	राख�ड मु� िव�िव�ालय 113 

 

और आव�यक पोषक त$व% म� अपया4� होता ह।ै >प# तरल आहार �ोटीन, कैलोरी, िवटािमन और खिनज परूक के 
िबना 1 से 3 िदन% के िलए पोषण का एकमा' {ोत नह5 होना चािहए। 

>प# तरल आहार जठरां' माग4 म� 9यनूतम अवशषे छोड़ता ह।ै यह जठरां' माग4 क� उ�ेजना को भी कम करता ह।ै यह 
कम अवशेष सामpी वाले खा^ पदाथ7 से बना होता ह ैजो आतं% म� पाचन क� आव�यकता वाले भोजन के भार को 
कम करने म� मदद करते ह<। 

>प# तरल आहार का उपयोग अतंःिशरा पोषण और एक पूण4 तरल या ठोस आहार के बीच अव>थापDरवत4नकािलक 
चरण (transitional phase) म� िकया जाता ह।ै यह जठरां' काय7 म� तीl गड़बड़ी के समय भी उपयोगी होता ह।ै एक 
>प# तरल आहार पानी, काब.हाइ0ेट और कुछ इले[xोलाइट्स से िनिम4त होता ह।ै यह आम तौर पर एक िदन म� 400-
500 िकलो कैलोरी और 5 pाम �ोटीन, नगVय वसा और 100-120 pाम काब.हाइ0ेट �दान करता ह।ै 

अनशुिंसत खा^ पदाथ7 म� सि8मिलत ह<: 

• >प#, वसा रिहत सपू / शोरबा 

• ;ीण कॉफ�, चाय (िबना दधू या मलाई) 

• छाना ह̀आ फल% का रस 

• नाDरयल पानी, मkा, जौ का पानी 

• चीनी और नमक िमलाए ह̀ए तरल पदाथ4 

• काब.नेटेड पेय जो सहनीय ह% 

• Oलकूोज का पानी, चनेू का पानी, शहद 

इन तरल पदाथ7 (30 से 60 िमलीलीटर) क� छोटी मा'ा को िनयिमत अंतराल पर vव और इले[xोलाइट हािन के िलए 
िदया जाता ह।ै 

पूण# तरल आहार: यह आहार मौिखक आहार को पनुः आरंभ करने का दसूरा चरण ह।ै एक बार रोगी को >प# तरल 

पदाथ4 सहनीय हो जाएं, सामा9य >वा>?य को बनाए रखने के िलए आहार के पोषक त$व% क� मा'ा को बढ़ाने के िलए 
गाढ़े तरल पदाथ4 िदए जाते ह<। पणू4 तरल आहार एक >प# तरल आहार और अिधक तथा गाढ़ े तरल पदाथ4 म� 
सि8मिलत सभी तरल पदाथ7 जसैे दधू, हलवा और सZजी के रस सि8मिलत ह<।  

आहार का उ_�ेय उन @यिAय% को तरल पदाथ7 का एक मौिखक {ोत �दान करना ह ैजो ठोस भोजन चबाने, िनगलने 
या पचाने म� असमथ4 होते ह<। इसका उपयोग पैरे9टरल पोषण के साथ या चबाने और िनगलने क� सम>या जसैे जबड़े म� 
तार जसैी कुछ �िCयाओ ंक� उपि>थित म� िकया जाता ह।ै  

यह pासनलीय या जठरां'ीय अव;ेप (gastrointestinal strictures), मLयम जठरां' सजून और ग8भीर -प से 
बीमार रोिगय% के िलए भी इ>तेमाल िकया जाता ह।ै यह आहार उन लोग% के िलए उपयोग िकया जाता ह ैजो एक 
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यांि'क नरम आहार को बदा4�त नह5 कर सकते ह<। पणू4 तरल आहार लगभग 1500-2000 िकलो कैलोरी, 55 से 65 
pाम �ोटीन और पया4� खिनज और िवटािमन �दान करता ह ै लेिकन कोई रेशा नह5 �दान करता। यह आहार 
िव>ताDरत अविध के िलए उपयोग नह5 िकया जाना चािहए, लेिकन >प# तरल आहार क� तलुना म� अिधक समय तक 
इ>तेमाल िकया जा सकता ह।ै 

अनमुत खा^ पदाथ7 के कुछ उदाहरण ह<: 

• तरल पदाथ4 जो मलाईदार होते ह<, 

• आइसC�म, हलवा, क>टड4, 

• छाने ह`ए C�म सपू, और गदूा यAु रस, 

• िमिiत और छाना ह̀आ अनाज और दाल का दिलया, 

• चाय, कॉफ� और काब.नेटेड पेय, 

• म[खन और C�म िमिiत भोजन, 

• चीनी, शहद, नमक और हcका गधं यAु खा^ 

III. नरम आहार: यह पणू4 तरल और सामा9य आहार के बीच एक अव>थापDरवत4नकािलक आहार ह।ै यह पौि#क -प 

से पया4� आहार ह ैऔर बनावट और ि>थरता म� नरम तथा पचाने म� आसान होता ह।ै नरम आहार पणू4 नरम भोजन 

�दान करता ह ैजो हcके मसालेयAु होते ह<, कम रेशायAु होते ह< और इसम� अ$यिधक >वाद एव ंगधं वाले खा^ 

पदाथ4 शािमल नह5 होते ह<। इस आहार को छोटी मा'ा म� रोगी को तब तक िदया जाता ह ैजब तक रोगी क� ठोस 

भोजन के �ित सहनशीलता >थािपत नह5 हो जाती।  

यह आहार शcय िचिक$सा के बाद के मामल%, तीl संCमण वाले रोिगय%, जठरां' संबंधी ि>थितय% या चबाने क� 
सम>याओ ं के िलए योजनाबK होता ह।ै रोगी क� भखू, शcय िचिक$सा, रोगी क� भखू, भोजन क� सहनशीलता, 
िपछली पोषण ि>थित और चबाने और िनगलने क� ;मता के अनसुार नरम आहार का उपयोग िकया जाना चािहए।  
िCयाशीलता, आयु, ऊंचाई, वजन, िलंग और रोग क� ि>थित तथा @यिAगत रोगी क� पोषण संबंधी ज-रत% के 
आधार पर नरम आहार 1800-2000 िकलो कैलोरी और 55-65 pाम �ोटीन और पया4� मा'ा म� िवटािमन और 
खिनज �दान करता ह।ै यह आहार िव>ताDरत अविध के िलए उपयोग िकया जा सकता ह ै[य%िक यह सामा9य >वा>?य 
के िलए पोषणीय -प से उपयुA होता ह।ै  

नरम आहार म� शािमल खा^ पदाथ7 म� िन8न शािमल ह<: 

• नरम पके ह`ए पDरuकृत अनाज जसैे पके ह̀ए चावल और इसके उ$पाद जसैे पा>ता, �ेड, िब>कुट, सजूी, दिलया, 

आिद। 

• नरम पक� ह̀ई धलुी दाल� और उनके सपू, 
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• नरम पके ह`ए अनाज और धलुी ह`ई दाल� जसैे िखचड़ी, 

• दधू और दधू से बने पदाथ4 जसैे दही, पनीर आिद, 

• नमक�न और मांस, मछली या िचकन, अडें, 

• नरम, पक� ह̀ई सिZजयाँ जसैे आलू, पालक, लौक� आिद। 

• पपीता, केला, िबना िछलके और बीज वाले आम और नरम फल, 

• क>टड4, आइसC�म, जलेी, केक (>पंज), िबना मवे ेवाली पिुडंग  

• चीनी, शहद, सादी क< डी  

• सपू, हcके >वाद वाले शोरबा और C�म सपू, फल% के रस आिद, 

• म[खन, C�म, तेल, सलाद 0ेिसंग। 

विज4त खा^ पदाथ7 म� िन8न सि8मिलत ह<: 

• रेश ेको सीिमत करने के िलए साबतु अनाज और दाल� जैसे दिलया   

• तले ह`ए खा^ पदाथ4 जसैे qयरूी, पराठे, पकौड़े और मवेे, 

• पे>xी और डेसट4, 

• सलाद म� कHची सिZजयां जैसे टमाटर, ककड़ी आिद, 

• भारी मसालेदार और भरपरू pेवी यAु भोजन और सॉस, अचार। 

यांिDक नरम आहार: यांि'क -प से नरम आहार का उपयोग तब िकया जाता ह ैजब @यिA को चबाने और िनगलने 

म� सम>या होती ह।ै इस �कार के यांि'क नरम आहार एक सामा9य आहार ह ैिजसे चबाने म� आसानी के िलए केवल 
बनावट म� संशोिधत िकया जाता ह।ै इसम� कटा ह̀आ या िपसा ह̀आ मांस या कटे ह̀ए कHचे फल और सिZजयां, बह`त 
नरम सघनता वाले खा^ पदाथ4 शािमल ह<। तीख े>वाद और तले ह̀ए खा^ पदाथ7 को इस आहार म� विज4त िकया 
जाना चािहए। 

आइए अगले खVड के अLययन के पवू4 हम कुछ अ�यास ��% के समाधान ढँूढ�। 

अ1यास 23 3  

1. सामा9य आहार से [या आप समझते ह<? इसका मह$व समझाए।ं 

…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………… 
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2. नरम आहार के बारे म� चचा4 कर� और इसम� अनमुेय और विज4त खा^ पदाथ7 को सचूीबK कर�। 

…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

3. यांि'क नरम आहार [या होते ह<? सामा9य आहार को यांि'क नरम आहार म� कैसे पDरवित4त िकया जा सकता ह?ै 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………… 

िविभ9न अ>पताल आहार% क� समी;ा करने के बाद, हम अब उपचारा$मक उ_�ेय के िलए उपयोग िकए जाने वाले 
आहार के िविभ9न तरीक% का अLययन कर�ग।े 

7.7 )वशषे आहार )व�धयाँ 

सामा9य -प से अ>पताल म� मरीज% को मौिखक माग4 से भोजन िदया जाता ह ैजो खा^ पदाथ7 और पोषक त$व% के 
अतंp4हण का सामा9य माग4 ह।ै हालांिक, दभुा4Oयवश िविभ9न कारण% स ेकुछ रोगी खा^ पदाथ7 का मौिखक -प स े
सेवन नह5 कर पाते ह<। इस ि>थित म�, नैदािनक आहार िवशेषY% और डॉ[टर% को रोिगय% को िखलाने के अ9य तरीके 
िनधा4Dरत करने होते ह<। गभंीर दखेभाल म� अिधकांश रोिगय% के अHछे >वा>?य को बनाए रखने के िलए पोषण 
सहायता के वकैिcपक साधन% क� आव�यकता होती ह।ै 

गभंीर -प से बीमार रोिगय% को पोषण सहायता �दान करने के िलए पैरे9टरल और एटेंरल पोषण के दो मह$वपणू4 
तरीके ह<। दोन% पैरे9टरल और एटेंरल पोषण का उपयोग तब िकया जाता ह ैजब उदर आिंशक -प से काम कर रहा हो, 
लेिकन @यिA >व>थ रहने के िलए पया4� पोषक त$व% का सेवन नह5 कर सकता या उ9ह� पया4� -प से अवशोिषत नह5 
कर सकता ह।ै >वा>?य को बनाए रखने के िलए पैरे9टरल और एटेंरल पोषण दोन% ही तरल आहार का उपयोग करते ह<। 
एटेंरल पोषण म� एक फ�िडंग ट्यबू अथवा आहार नली के माLयम से आहार सीध ेपेट या आतं% म� पह̀चंाया जाता ह।ै 
पैरे9टरल पोषण म� पोषक त$व% को अतंःिशरा माLयम से िदया जाता ह ैऔर जठरां' संबंधी माग4 को परूी तरह से 
बाईपास िकया जाता ह।ै पैर�9टेरल पोषण एक कैथेटर के माLयम से िदया जाता ह,ै जो तरल को सीधे रA�वाह म� ले 
जाता ह,ै जहां शरीर इसे अवशोिषत करता ह।ै 

आइए अब हम पैरे9टरल और एटेंरल पोषण िविधय% के बारे म� िव>तार से चचा4 करते ह<। 

7.7.1 पैरे=टरल पोषण (Parenteral Nutrition) 
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जब जठरां' संबंधी माग4 >वा>?य और विृK को बनाए रखने के िलए पया4� सyूम पोषक त$व और/या जल और 
इले[xोलाइट्स के अतंp4हण, पाचनऔर अवशोषण म� असमथ4 होता ह,ै तो पोषक त$व% को पह̀चंाने के पैरे9टरल 
तरीके का उपयोग िकया जाता ह।ै पैरे9टरल पोषण को िन8न �कार पDरभािषत िकया जा सकता ह:ै 

"खाने और पाचन क� सामा9य �िCया को बाईपास करते ह̀ए, @यिA को अतं:िशरा माLयम से पोषण दनेा पैरे9टरल 
पोषण कहलाता ह।ै" 

अतंःिशरा पोषण पैरे9टरल पोषण �दान करने क� एक िविध ह।ै डे[सxोज, अमीनो अ8ल, िवटािमन, खिनज लवण 
और वसा के िवलयन नस% के माLयम से रोगी को िदए जाते ह<। लेिकन इस िविध म�, पोषक त$व और ऊजा4 का सेवन 
सीिमत होता ह ैऔर इसका उपयोग केवल कुछ िदन% के िलए िकया जा सकता ह।ै  

 पैरे9टरल पोषण के बारे म� िव>तार से चचा4 करने के बाद आइए अब ए9टरल पोषण के बारे म� जान�। 

7.7.2 ए=टरल पोषण (Enteral Nutrition) 

यह पोषण उन रोिगय% को पया4� पोषण �दान करने क� एक िविध ह ैजो मौिखक -प स ेपया4� पोषण �ा� करने म� 
स;म नह5 ह<। ए9टरल पोषण क� शaुआत तब क� जाती ह ैजब आतं� आिंशक -प से काम कर रही ह%। शारीDरक या 
चयापचयी -प क� अपे;ा जठरां' माग4 शरीर को पोषण �दान करने का अिधक उिचत माग4 ह।ै यह पोषण �दान करने 
का सबसे अिधक अिधमािनत तरीका ह ै जब रोगी मौिखक -प से भोजन लेने म� स;म नह5 ह।ै इसके दuु�भाव 
पैरे9टरल पोषण क� तलुना म� कम गभंीर और सीिमत ह<। एनोरेि[सया, िनगलने और चबाने के िवकार, तीl चयापचय 
तनाव, समयपवू4ता, कोमा, छोटी आतं आिद ऐसी ि>थितयां ह< िजनम� पैरे9टरल पोषण क� आव�यकता होती ह।ै इस 
�कार ए9टरल पोषण को िन8न �कार पDरभािषत िकया जा सकता ह:ै 

"जठरां' संबंधी माग4 या आतं तक पह̀चं के माLयम Jारा पोषण सहायता का �ावधान" 

ए9टरल पोषण को आमतौर पर ट्यबू फ�िडंग के -प म� जाना जाता ह।ै ए9टरल पोषण को �दान करने के कई तरीके ह<। 
यह xांस ओरल (भोजन का मौिखक अतंp4हण), xांस नेसल (नाक के माLयम से फ�िडंग ट्यबू का िनवेशन), या 
पर[यटेूिनयस xांसगिै>xक माग4 (पेट के माLयम से) आिद। अतंः{ावी काय7 और तंि'का कारक% को बढ़ावा दतेा ह,ै 
जो बदले म� जठरां' संबंधी माग4 क� शारीDरक और �ितर;ा$मक अखंडता को बढ़ावा दनेे म� मदद करता ह।ै 

7.8 सारांश  

इस इकाई म� आपने आहार के िविभ9न पहलओु ंके बारे म� जाना जो िक अ>पताल म� िनधा4Dरत िकए जाते ह<। इस इकाई 
म� आहार िचिक$सा, इसक� पDरभाषा, िसKांत और रोगी क� दखेभाल के िलए आहार के अनकूुलन के िविभ9न तरीक% 
पर िव>ततृ -प से चचा4 क� गई। हमने पैरे9टरल और ए9टरल पोषण के बारे म� िव>तार से चचा4 क�, जो गभंीर -प से 
बीमार रोिगय% को दी जाने वाली एक िवशषे आहार िविध ह।ै ए9टरल पोषण म� आहार सीधे या तो पेट या आतं म� 
फ�िडंग ट्यबू के माLयम से पह̀चंाया जाता ह,ै जबिक पैरे9टरल पोषण म�, पोषक त$व% को अतंःिशरा -प से पह̀चंाया 
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जाता ह ैऔर इस िविध का उपयोग तब िकया जाता ह ैजब िविभ9न कारण% से जठरां' संबंधी माग4 को बाईपास करना 
पड़ता ह।ै 

7.9 अ-यास �
न� के उ�तर  

अ1यास 23 1  

इकाई का मलू भाग दखे�।  

अ1यास 23 1  

इकाई का मलू भाग दखे�।  

अ1यास 23 1  

इकाई का मलू भाग दखे�।  

7.10 .नब�धा�मक �
न  

1. उपचारा$मक आहार को पDरभािषत क�िजए। आहारीय िचिक$सा के िसKांत% क� सिव>तार चचा4 क�िजए।  

2. अ>पताल म� रोिगय% के िलए इ>तेमाल िकए जाने वाले आहार के �कार% क� @याXया क�िजए।  

3. िवशेष आहार िविधयाँ [या ह<? वण4न क�िजए। 
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%��& 8: ./�� �
� ���0 �
 �ह�� 
8.1 ��तावना  
8.2 उ�
ेय 
8.3 अपच/बदहजमी (Indigestion/dyspepsia) 
8.4 आं= गैस और उदर �फ�ित (Intestinal gas and flatulence) 
8.5 क&ज (Constipation) 
8.6 पैिXटक अYसर (Peptic Ulcer) 
8.7 अितसार (Diarrhoea) 
8.8 सारांश  
8.9 अ(यास �)* के उ+र  
8.10 िनबंधा3मक �)  

8.1 ��तावना  

इस इकाई म� हम जठरांि'य पथ के रोग% और िवकार% के बारे म� चचा4 कर�ग।े ये िवकार पेट क� परेशानी, सजून, फुलाव, 
मतली और एनोरेि[सया जसैे हcके ल;ण% के साथ अपच/बदहजमी जसैे सरल िवकार हो सकते ह<। दसूरी ओर ये 
हcके से तीl ल;ण जसैे पेट म� दद4, गसै, फुलाव, आमाशय का दरेी से खाली होना यAु ग8भीर िवकार जसैे 
कुअवशोषण िसं0ोम, पेिqटक अcसर, क< सर आिद भी हो सकते ह<। इस इकाई म� हम कुछ सामा9य जठरांि'र िवकार% 
और रोग% के कारण%, मह$वपूण4 संकेत% और ल;ण% और आहार �बंधन के बारे म� अLययन कर�ग।े 

8.2 उ�े
य 

इस इकाई का अLययन करने के बाद आप: 

• रोग% क� ि>थित और उनके कारण% के बारे म� जान�ग;े 

• जठरां' संबंधी माग4 के काय7 पर रोग% के �भाव को समझ पाएंग;े 

• इन रोग ि>थितय% के अन-ुप िनयिमत या सामा9य आहार के संशोधन को जान�ग;े तथा 

• जठरां' संबंधी माग4 के िवकार% के आहार और पोषण �बंधन के िसKांत% क� जानकारी ले पाएगं।े 

8.3 अपच/बदहजमी (Indigestion/dyspepsia) 

हम म� से अिधकांश Jारा मतली, m_ाह, अिधजठर दद4, बेचैनी और फुलाव जसैे जठरांि'य ल;ण% को अनुभव िकया 
जाता ह ैजो आम तौर पर खा^ पदाथ7 के सेवन से जड़ुा होते ह<। िकसी के िलए यह अcपकालीन और कम दद4नाक हो 
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सकता ह ैऔर जबिक कुछ के िलए बार-बार और बह̀त दद4नाक हो सकता ह।ै ये ल;ण आमतौर पर लगभग एक 
चौथाई वय>क% Jारा सिूचत िकए जाते ह<। यह आम तौर पर खा^ पदाथ7 के अपच के कारण होता ह ै और इसे 
आमतौर पर अपच और िड>पेिqसया के -प म� जाना जाता ह।ै यिद अपच के ल;ण बह̀त लंबे समय तक बने रहते ह< 
तो यह ग>ैxाइिटस (गिै>xक 8यकूोसा क� सजून), पेिqटक अcसर, िप�ाशय क� बीमारी या क< सर आिद जसैी कुछ 
सम>याओ ंसे संबंिधत हो सकता ह।ै  

अपच दो 2कार क� होती है; काया#�मक (functional) और आिंगक (organic)।  

काया4$मक अपच म� आहार नली के िकसी भी िह>से म� कोई संरचना$मक पDरवत4न नह5 होता ह।ै मलू -प से यह 
मनोवYैािनक और भावना$मक ल;ण% के कारण हो सकती ह।ै  

आिंगक अपच गदुा4 और mदय रोग के कारण होती ह।ै 

अपच के िन<न कारक हi: 

• पाचन तं' म� उिचत पाचन और भोजन के अवशोषण म� िवफलता, 

• पेट का अcसर, अ8ल �ितवाह (acid reflux) रोग, ग>ैxाइिटस, पेिqटक अcसर, िप�ाशय क� बीमारी या क< सर 

• लै[टोज असिहuणतुा क� तरह कुअवशोषण िसं0ोम, 

• आहार, दोषपणू4 भोजन क� आदत�, कुछ खा^ पदाथ7 क� असिहuणतुा, तनाव और अ9य जीवन शलैी के कारक। 

संकेत और ल9ण: अपच दीघ4कालीन या तीl हो सकती ह ैऔर ल;ण% म� m_ाह, भोजन से संबंिधत ऊपरी पेट क� 

परेशानी, सजून, फुलाव, मतली और एनोरेि[सया शािमल ह<। ऐसे ल;ण ग>ैxोईसोफेगल Dरsल[स, पेिqटक अcसर 
और पेट या अO9याशय और िप� पथरी के क< सर म� भी आम ह<। अपच क� सामा9य जिटलताओ ंम� वजन म� कमी और 
सामािजक @यवहार म� बदलाव शािमल ह<। अपच के ल;ण% और असिुवधाओ ंके कारण लोग अ[सर भोजन छोड़ दते े
ह< िजससे वजन कम हो सकता ह।ै 

आहार 2बंधन: अपच के आहार �बंधन म� पोषक त$व% या खा^ पदाथ7 क� आव�यकता म� िकसी भी पDरवत4न क� 

आव�यकता नह5 होती ह।ै भोजन के >व-प को बदलना और कुछ खा^ पदाथ7 के िनमू4लन से कभी-कभी ल;ण% को 
कम करने म� मदद िमल सकती ह।ै अपच क� ि>थित म� नरम और फ�का आहार िनधा4Dरत ह<। खा^ पदाथ4 जो कभी-
कभी गसै के अिधक उ$पादन के िलए िज8मदेार होते ह< जसैे साबतु दाल�, राजमा, छोले के सेवन से बचा जा सकता ह ै
[य%िक ये दाल� पचाने म� मिु�कल होती ह< और यह उबकाई का कारण बन सकती ह<। मलूी, फूलगोभी, प�ागोभी और 
�ोकोली जसैी कुछ सिZजय% को भी आहार म� विज4त करना चािहए। 

लै[टोज असिहuणतुा वाले @यिA को दधू और दधू उ$पाद% का सेवन करने पर अपच क� सम>या हो सकती ह।ै ऐसे 
मामल% म� लै[टोज का �ितबंध (लै[टोज यAु दधू और दधू उ$पाद% का उ9मलून) संकेत% और ल;ण% म� सधुार करता 
ह।ै आहार, िखलाने के >व-प और जीवन शलैी संशोधन% से संबंिधत कुछ िनिMत िबंद ु ह< िज9ह� Lयान म� रखना 
चािहए:  
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• िनयिमत समय पर भोजन कर�, शराब और ऐसे खा^ पदाथ7 से बच� जो असिुवधा का कारण बनते ह<, 

• भखू लगने पर भोजन का सेवन कर�, जबरन भोजन ना कर�।  

• खा^ पदाथ7 को चबाने के िलए कुछ समय द�, खा^ पदाथ7 को केवल िनगले नह5।  

• सोने से ठीक पहले खाना न खाए,ं िब>तर पर जाने से 1-2 घटें पहले भोजन कर�। 

• काय4 अनसुचूी को िविनयिमत कर� और तनाव को कम करने का �यास कर�। 

• धBूपान करने से बच� और ऐसी दवाओ ंसे सेवन से बच� जो आहार नली म� जलन करती ह%। 

जठरां' संबंधी माग4 के िवकार अपच के बारे म� िव>तार से चचा4 करने के बाद, आइए आतं% क� गसै और पेट फूलने के 
बारे म� जान�। 

8.4 आं0 गैस और उदर �फ2.त (Intestinal gas and flatulence) 

जठरां' संबंधी माग4 म� भोजन िविभ9न पोषक त$व% के पाचन और अवशोषण के िलए एक भाग से दसूरे भाग म� जाता 
ह।ै पाचन और अवशोषण के दौरान कुछ गसै पाचन नली म� उ$प9न होती ह।ै इन आ'ं गसै% म� आमतौर पर नाइxोजन, 
ऑ[सीजन, काब4न डाइऑ[साइड और कुछ मामल% म� मीथेन शािमल होती ह<। अिधकांश समय यह एक सामा9य 
िCया ह ैऔर पाचन तं' म� �वाह के दौरान यह गसै रA म� अवशोिषत हो सकती ह ैऔर फेफड़%, मुहँ तथा मल Jार से 
िनuकािसत हो सकती ह।ै आम तौर पर 200 िमलीलीटर गसै जठरां' माग4 म� मौजदू होती ह ैऔर मानव आम तौर पर 
हर िदन 700 िमलीलीटर गसै उ$सिज4त करता ह।ै कुछ मामल% म� पाचन नली म� उ$प9न गसै जमा हो जाती ह ैऔर 
असिुवधा पैदा करती ह।ै बढ़ी ह̀ई मा'ा और गैस के पाDरत होने क� आविृ� (पेट फूलना) के कारण मरीज% को 
अ$यिधक गसै क� िशकायत होती ह।ै आ'ं गसै और उदर >फ�ित के ल;ण% म� िन8न शािमल ह<: 

• पेट म� मरोड़, 

• ऐठंन और फुलाव, 

• अ$यिधक गसै और पेट फूलने क� िशकायत। 

पाचन नली म� गसै क� उपि>थित के कई कारण हो सकते ह<। वो ह<: 
• िनिuCयता, 

• जठरां' माग4 क� घटती गितशीलता, 

• एरोफेिजया (Aerophagia) - खा^ पदाथ4 सेवन के दौरान हवा को िनगलना, 

• खा^ पदाथ7 का पाचन, 

• जठरां' िवकार, 

• पेट और आतं म� काब.हाइ0ेट खा^ पदाथ7 का बै[टीDरया Jारा िकVवन, 
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• िकVवन योOय सZसxेट का कुअवशोषण, 

• भोजन करने क� दोषपणू4 आदत� जसैे जcदी खाना, कम चबाना, भोजन करते समय मुंह खलुा रखना। 

ऊपरी आतं म� गसै मXुय -प से एरोफेिजया और कुछ हद तक खा^ पदाथ7 के पाचन के दौरान रासायिनक 
�ितिCयाओ ंके कारण होती ह।ै आम तौर पर ये गसै� भोजन म� घलुने हते ुबह`त बड़ी नह5 होती ह< और बहृदा9' तक 
गजुरती ह<। कभी-कभी पेट और छोटी आतं म� बै[टीDरयल अितविृK होती ह,ै जो बढ़ी ह̀ई मा'ा म� गसै का उ$पादन 
करती ह।ै उ$पािदत गसै% क� मा'ा और �कार बहृदा9' म� सyूमजीव% के �कार और िमiण पर िनभ4र करती ह<। बड़ी 
मा'ा म� आहारीय रेशा, �ितरोधी >टाच4, �ु[टोज या अcकोहल शक4 रा और लै[टोज असिहuणतुा के पDरणाम>व-प 
गसै उ$पािदत हो सकती ह।ै 

आDं गैस और उदर  फ�ित का 2बंध 

गसै के उ$पादन या पाचन नली के माLयम स ेगसै को पाDरत करने म� किठनाई के आधार पर इसका �बंधन िकया जाता 
ह।ै यिद गसै के पाDरत होने म� किठनाई तथा ऐठंन क� ह ैतो @यायाम Jारा डकार या मलाशय के माLयम से गसै% के 
िनuकासन म� मदद िमल सकती ह।ै यिद सम>या अ$यिधक गसै के उ$पादन से स8बंिधत ह ैतो िन8निलिखत िबंदओु ंपर 
Lयान दनेे क� आव�यकता होती ह:ै 

• काब.हाइ0ेट यAु खा^ पदाथ4 जसैे फिलयां, घलुनशील रेशा, �ितरोधी >टाच4; �ु[टोज और अcकोहल जसैे सरल 

शक4 रा का कम सेवन िकया जाना चािहए। 

• ऐसी दाल� िजनम� >टेिकयोज और रैिफ़नोज़ क� मा'ा अिधक होती ह,ै उनसे बचना चािहए। 

• आहार म� �ेड, बेकरी उ$पाद, >टाच4 वाली सिZजय% क� मा'ा कम होनी चािहए [य%िक यह कभी-कभी हजम नह5 

होते ह< और िकिVवत होकर सम>या पैदा कर सकते ह<। 

अब, हम जठरां' संबंधी माग4 क� एक बह̀त ही आम सम>या के बारे म� चचा4 कर�ग ेजो कZज क� ह।ै 

8.5 क3ज (Constipation) 

अHछे >वा>?य के िलए मल का िनuकासन �ितिदन होना आव�यक ह।ै कZज क� ि>थित म� मल का िनuकासन ठीक 
�कार से नह5 होता। इसम� मल $याग बह̀त कम मा'ा म� एव ंकभी-कभी किठनाई से होता ह।ै यह कभी-कभी 2-3 िदन 
बाद भी होता ह।ै 

कZज दो �कार का होता ह।ै 

• एटॉिनक (Atonic) कZज 

• >पाि>टक (Spastic) कZज 

एटॉिनक क*ज  
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इसम� मलाशय क� संवदेनशीलता कम होने के कारण मलाशय मल पदाथ7 से पणू4 होने पर भी मल उ$सज4न क� इHछा 
का अभाव दखेा जाता ह।ै इसका मXुय कारण आतं% क� संकुचन शिA, जो सामा9यतः तीl होती ह,ै कZज म� कमजोर 
हो जाती ह।ै ऐसा कZज �ायः वKृ%, मोटे @यिAय%, बखुार, गभा4व>था तथा शcय िचिक$सा के पMात ्दखेा जाता ह।ै 
भोजन स8ब9धी गलत आदत� और मल उ$सज4न क� अिनयिमत आदत� एटॉिनक कZज का सवा4िधक �मखु कारण ह।ै 

 पाि टक क*ज  

इसम� बड़ी आंत क� दीवार क� रचना म� ऐसा पDरवत4न आ जाता ह ैिक िजसस ेआतं अ$यिधक िCयाशील हो जाती ह ै
और मल आग ेबढ़कर नह5 िनकल पाता । यह कZज मानिसक तनाव, अ$यिधक चाय, काफ�, मिदरा आिद तथा 
दवाईय% के �योग के कारण हो जाता ह।ै 

क*ज के ल9ण  

• बैचेनी 

• िसर दद4 

• काय4 करने म� अaिच 

• जीभ पर सफेद पत4 जमना 

• पेट म� गसै बनाना 

• शरीर का तापमान बढ़ना 

• भखू न लगना 

• मुहं से बदब ूआना 

क*ज के कारण  

कZज के सामा9य ल;ण िन8न ह<- 

• शौच जाने क� अिनयिमत आदत का होना। 

• अपया4� मा'ा म� फल सिZजय% व रेशदेार पदाथ7 का अभाव दीघ4काल म� कZज क� ि>थित उ$प9न कर सकता ह।ै 

• उिचत मा'ा म� @यायाम न करने से या िCयाशीलता म� अ$यिधक कमी के कारण आतं% क� मांसपेिशय% क� 

िCयाशीलता ठीक �कार से नह5 हो पाती ह ैिजससे मल का िनuकासन सही -प से नह5 हो पाता। 

• अिनयिमत आदत� जसैे हर समय जcदी म� रहने स,े जcदबाजी का जीवन @यतीत करने स,े अिनयिमत -प से 

भोजन करने से और पया4� िवiाम न िमलने के कारण भी कZज हो जाता ह।ै 

• पेय या v@य पदाथ7 का कम मा'ा म� लेना भी कZज का मह$वपणू4 कारण ह।ै 

• मानिसक तनाव, िच9ता, घबराहट, अि>थरता भी कZज उ$प9न करते ह<। 
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• अ$यिधक चाय, कॉफ�, शराब या त8बाकू का सेवन कZज को बढ़ावा दतेा ह।ै 

• आतं% का कै9सर भी कZज का कारण हो सकता ह।ै 

• बीमारी म� दवाईय% के �योग से भी कZज हो सकता ह।ै 

• कुछ पदाथ4 मल को भार �दान कर िनuकासन म� सहायता करते ह<, इ9ह� रेचक (laxative) कहते ह<। जसैे- 

इसबगोल। इनका अ$यिधक व लगातार �योग भी कZज उ$प9न करता ह।ै 

क*ज म. आहारीय उपचार  

कZज म� िविभ9न पोषक त$व% क� आव�यकताओ ंम� सामा9यतः कोई अ9तर नह5 आता ह।ै अतः कZज म� रोगी को 
सामा9य आहार ही दतेे ह<। िसफ4  आहार म� रेशा व v@य पदाथ7 क� मा'ा को बढ़ा िदया जाता ह।ै 

रेशा  

उHच रेश ेवाले भोPय पदाथ7 का Pयादा सेवन करना चािहए जसै-ेसाबतु अनाज, साबतु दाल�, हरी प�देार सिZजयां व 
फल। रेशयेAु भोPय पदाथ4 पानी को अवशोिषत कर मल को िनकलने म� सिुवधा �दान करते ह<। 

��य  

रोगी को अिधक से अिधक पेय/v@य पदाथ7 का सेवन करना चािहए िजससे मल कड़ा न हो। सामा9यतः 8 से 10 
िगलास पानी �ितिदन पीना चािहए। पीने के पानी के अलावा v@य पदाथ4 न5ब ूपानी, शरबत आिद के -प म� भी िलया 
जा सकता ह।ै �ातः काल हcके गम4 पानी म� न5ब ूका रस डालकर पीने से कZज म� लाभ होता ह।ै 

इसके अलावा रोज़ाना घमूने व िनयिमत @यायाम से भी कZज दरू होता ह।ै 

8.6 पैि7टक अ9सर (Peptic Ulcer) 

आमाशियक तं' (Alimentary Tract) के वह भाग जो आमाशियक अ8ल के �$य; स8पक4  म� आते ह<, क� 
�ेिuमक िझcली पर पाये जाने वाले खलेु घाव% को पैिqटक अcसर कहते ह<। 

पैि�टक अCसर के 2कार 

आमाशय तं' के पथ पर उपि>थित के आधार पर दो �कार के अcसर दखे ेजाते ह<- 

• आमाशय का पैिqटक अcसर (Gastric Ulcer)- यह आमाशय म� अथवा आहार निलका के िनचले िसरे पर 

पाया जाता ह।ै इस �कार के अcसर म� आमाशय क� अ9तः $वचा अ8ल के �ित �ितरोधक ;मता खो दतेी ह ै

िजससे आमाशय क� �ेिuमक िझcली अ8ल क� िCया के फल>व-प गल जाती ह।ै फल>व-प आमाशय क� 

दीवार% पर गड्डे व छेद बन जाते ह<। 
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• प[वा�य का पैिqटक अcसर (Duodenal Ulcer)- यह प[वाशय (छोटी आंत के अpभाग) म� उ$प9न एवं 

िवकिसत होता ह।ै कोिशकाओ ंम� अ8ल उ$पादन तथा उ$प9न अ8ल क� मा'ा म� विृK के कारण यह अcसर होता 

ह।ै 

पैि�टक अCसर के ल9ण  

• अमाशय के पैिqटक अcसर म� भोजन के पMात ्तथा प[वाशय के पैिqटक अcसर म� आमाशय के खाली होने पर 

पेट म� अ$यिधक दद4 होना। आहार नली म� जलन व दद4 का अनभुव होता ह।ै 

• वजन कम होना 

• अ8ल बार-बार मुहं म� आना 

• ग8भीर वमन (उcटी) आना। कभी-कभी वमन म� रA का आना भी देखा जाता ह ै(आमाशय के पैिqटक अcसर 

क� ि>थित म�)। 

• मल का काला होना, जो िक मल म� रA क� उपि>थित को दशा4ता ह ै(प[वा�य के पैिqटक अcसर क� ि>थित म�)। 

पैि�टक अCसर क� जिटलताए ं 

पैिqटक अcसर काफ� क#कारी एव ंदद4नाक रोग ह।ै इसका तरु9त िनवारण करना चािहए, पर9त ुयिद यह ल8बे समय 
तक चले तो आमाशय क� दीवार% म� बड़े व आर-पार छेद हो जाते ह<। ऐसी ि>थित म� भोजन pहण करने पर भोPय 
पदाथ4 आमाशय म� पह̀चँकर छेद% Jारा िनकल जाता ह ैव शरीर के अ9य आ9तDरक अगं% आिद म� पह̀चँ जाता ह।ै यह 
अ$य9त क#कारी व खतरनाक होता ह।ै ऐसे म� तरु9त शcय िचिक$सा क� आव�यकता होती ह।ै 

पैि�टक अCसर के कारण  

पैिqटक अcसर िकसी भी उB म� हो सकता ह ैपर9त ुयह सबसे अिधक 45-55 वष4 क� उB म� पाया जाता ह।ै मिहलाओ ं
क� अपे;ा पaुष% म� पैिqटक अcसर अिधक दखेा जाता ह।ै आमाशय के पैिqटक अcसर म� आमाशय क� दीवार क� 
अ8ल के �ित �ितरोधक ;मता ;ीण हो जाती ह ैतथा प[वाशय के पैिqटक अcसर म� अ8ल के gाव म� विृK हो जाती 
ह।ै अतः अ8ल के gाव को �भािवत करने वाले िन8न कारण पैिqटक अcसर के कारक ह<- 

अ<ल के Pाव को बढ़ाने वाले कारक अ<ल के Pाव को घटाने वाले कारक 

• रासायिनक उ�जेक (Chemical 

Stimulants)- िमच4, मसाले, मिदरा, 

अ8लीय भोPय पदाथ4 

• आकष4क व पसंदीदा भोPय पदाथ4 

• �स9नता व स9तिु# क� ि>थित 

• अिधक मा'ा म� वसायAु व तले भोPय पदाथ4, 

मवे ेआिद 

• Pयादा मा'ा म� भोजन करना तथा भोजन को कम 

चबाना 

• >वाद व दखेने म� अनाकष4क भोPय पदाथ4 
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• भोजन करते समय अनकूुल वातावरण • िबना पसंद वाले भोPय पदाथ4 

• तनाव, ग>ुसा, डर, दद4 आिद 

इसके अलावा कुछ अ9य �मखु कारण िन8न ह<- 
• वंशानुUम- �ायः पैिqटक अcसर के रोगी के पDरवार अथवा िनकट स8बि9धय% म� पैिqटक अcसर दखेा गया ह।ै 

‘O’ रA समहू वाले @यिAय% म� �ायः प[वाशय का पैिqटक अcसर दखेा जाता ह।ै 

• �यवसाय- कुछ @यवसाय/पेश ेजसैे डॉ[टर, @यवसायी, तथा ऊँचे पद% पर पदासीन @यिAय% क� िज8मदेाDरयां 

अिधक होने से तनावp>तता व भोजन स8ब9धी आदत% म� अिनयिमतता के कारण पैिqटक अcसर दखेा जाता ह।ै 

• �यि��व- बह`त अिधक संवदेनशील, अिधक ग>ुसा करने वाले @यिA पैिqटक अcसर से जcदी �भािवत होते ह<। 

इसके अलावा तनाव, िच9ता, डर, व अि>थरता भी पैिqटक अcसर को बढ़ावा दतेे ह<। 

• अ$यिधक चाय, कॉफ�, शराब, धBूपान व त8बाकू का �योग भी आमाशय क� �ैिuमक िझcली को ;ितp>त 

करते ह<। फल>व-प पैिqटक अcसर क� सभावनाऐ ंबढ़ जाती ह<। 

• भोजन स<ब=धी आदत.- जcदी-जcदी खाना, कम चबाकार खाना, ल8बे समय तक उपवास करने पर या दो 

भोजन% के मLय अिधक अ9तर पैिqटक अcसर उ$प9न कर करता ह।ै 

• हैिलकोबे`टर पाइलोरी संUमण (Helico bector pylori infection)- इस संCमण म� आमाशय क� 

�ैिuमक िझcली क� �ितरोधक ;मता ;ीण हो जाती ह।ै अतः इस संCमण से �भािवत होने पर पैिqटक अcसर 

�ायः दखेा जाता ह।ै 

पैि�टक अCसर का आहारीय उपचार  

पैिqटक अcसर म� आहारीय उपचार क� अ$यिधक आव�यकता होती ह।ै पहले इसके आहारीय उपचार म� िसफ4  फ�का 
भोजन ही िदया जाता था। पर9त ु वत4मान म� काफ� संशोधन के बाद पैिqटक अcसर के आहारीय उपचार म� भोPय 
पदाथ7 को विज4त करने से अिधक रोगी क� पोषक त$व% क� पूित4 करने पर बल Pयादा िदया जाता ह।ै 

ऊजा#  

पैिqटक अcसर क� अव>था म� रोगी कुपोिषत हो जाता ह।ै इसिलए ऊजा4 क� आव�कता बढ़ जाती ह।ै हालांिक रोगी 
इस ि>थित म� िब>तर पर लेटा रहता ह।ै अतः बेहद कम शारीDरक िCयाशीलता होने पर वह अपनी सामा9य ऊजा4 Jारा 
ही बढ़ी ह̀ई आव�यकता को पूरा कर लेता ह।ै 

2ोटीन  

घाव जcदी भरने के िलए रोगी को उHच �ोटीन वाला आहार दनेा चािहए। �ोटीन क� मा'ा 50 �ितशत तक बढ़ाई जा 
सकती ह।ै मांसाहारी �ोटीन {ोत% को कम दनेा चािहए [य%िक इससे भी अ8ल Pयादा बनता ह।ै दधू दनेे से रोगी को 
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कुछ दरे के िलए राहत िमलती ह ैपर9त ुदधू म� मौजदू उHच कैिc�यम क� मा'ा अ8ल के gाव को बढ़ावा दतेी ह ैअतः 
Pयादा दधू का सेवन िवपरीत ि>थितयां उ$प9न करता ह।ै अVडे तथा अ9य �ोटीन के {ोत रोगी के आहार म� पया4� 
मा'ा दनेे चािहए। 

काबgहाइhेट  

काब.हाइ0ेट क� अिधक मा'ा दनेे से ऊजा4 क� बढ़ी ह̀ई आव�यकताओ ं को परूा िकया जा सकता ह।ै अतः 
काब.हाइ0ेट अिधक मा'ा म� दनेे चािहए। 

वसा  

वसा आमाशय को दरे तक भरा रखती ह ै अतः वसा क� अिधक मा'ा दनेा पैिqटक अcसर म� उपयोगी होता ह।ै 
आसानी से पचने वाले वसा के {ोत जसैे म[खन आिद रोगी को पया4� मा'ा म� दनेे चािहए। 

िवटािमन  

घाव% के जcदी भरने हते ु रोगी को िवटािमन सी दनेा चािहए। इसके अलावा रA{ाव क� ि>थित म� लौह लवण के 
उिचत अवशोषण के िलए भी िवटािमन सी क� आव�यकता होती ह।ै  

खिनज लवण  

पैिqटक अcसर म� रोगी को लौह लवण उिचत मा'ा म� दनेा चािहए। 

पैिqटक अcसर म� रोग उ$प9न होने से लेकर पणू4तः >व>?य होने तक क� अव>था को तीन भाग% म� बांटा गया ह।ै 

• पहली अव>था- जब रोगी को तीl पीड़ा होती ह।ै 

• दसूरी अव>था- इसम� रोग के ल;ण% म� कमी तथा ि>थित म� सधुार दखेा जाता ह ैपर9त ुरोगी अभी भी िब>तर पर 

ही होता ह।ै 

• तीसरी अव>था- इसम� रोगी पणू4तः >व>थ हो जाता ह ै पर9त ु भिवuय के िलए कुछ सावधािनयां तथा आहार 

स8ब9धी परहजे करता ह।ै 

पैि�टक अCसर क� तीन अव थाओ ंम. आहार 

पहली व दूसरी अव था तीसरी अव था 

• v@य पदाथ4 जसैे दधू व फल% का रस 

• दOुध पदाथ4 जसैे दही,ल>सी आिद 

• Dरफाइ9ड अनाज और उनसे बनी चीज� 

• पहली व दसूरी अव>था के सभी भोPय पदाथ4 

• अHछी तरह से पके ह̀ए अनाज से बने भोPय पदाथ4 

• दधू व अVडे से बने सभी भोPय पदाथ4 
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• धलुी दाल� 

• पका ह̀आ अVडा 

• अHछी तरह पक� ह̀ई सिZजयां व फल 

• अ9य हcका आहार जसैे- पतली 

िखचड़ी 

• सहनशिA के अनसुार कHची सिZजयां व फल 

aोतः Textbook of Nutrition and Dietetics, कुमदु ख9ना Jारा िलया गया 

पैि�टक अCसर रोिगय) के िलए भोजन स<ब=धी सुझाव  

• थोड़ा -थोड़ा भोजन समय-समय पर ल�। 

• भोजन धीरे-धीरे कर�। 

• भोजन शांत वातावरण म� कर�। 

• अ$यिधक चाय, काफ�, शराब न ल�। 

• धBूपान न कर�।    

• अ$यिधक िमच4 मसाले का सेवन न कर�। 

विज#त भो8य पदाथ# 

• अ$यिधक िमच4 मसाले 

• अचार, पापड़, चटनी 

• तेज चाय, कॉफ� 

• तेज ग9ध वाली सिZजयां जैसे qयाज, लहसनु, प�ागोभी आिद। 

8.7 अ.तसार (Diarrhoea) 

मल का अिधक मा'ा म� अिधक पतला तथा बार-बार िनकलने क� अव>था को अितसार कहते ह<। इसम� मल पदाथ4 
बड़ी आतं वाले भाग म� इतनी शी�ता से आग ेबढ़ते ह< िक v@य पदाथ7 को अवशोिषत होने का मौका ही नह5 िमल 
पाता िजससे पणू4तः न बना ह̀आ मल ही उ$सिज4त हो जाता ह।ै अितसार म� उिचत दखेभाल न होने पर तीlता से शरीर 
म� जल क� कमी हो जाती ह ैिजसके कारण रोगी खासकर नवजात िशशओु ंतथा छोटे बालक% क� म$ृय ुहो सकती ह।ै  

ती� अितसार (Acute Diarrhoea) 



उपचारा�मक पोषण                     HSC (N)- 303 

उ	राख�ड मु� िव�िव�ालय 129 

 

तीl अितसार अचानक आर8भ होता ह ैइसम� द>त बह̀त तेजी से होते ह<। मल उ$सज4न क� आविृ� इतनी अिधक होती 
ह ैिक रोगी एक घVटे म� ही कई बार मल िनuकािसत कर दतेा ह।ै य^िप यह अव>था कम दरे अथा4त 24-48 घVटे तक 
ही रहती ह ैपर9त ुइसम� जल क� अ$यिधक कमी हो जाती ह ैिजससे रोगी का शरीर अित िशिथल व कमजोर पड़ जाता 
ह।ै 

ल9ण (Symptoms) 

• बह`त तेजी से पानी क� तरह पतला मल बार-बार आना। 

• पेट म� दद4 व मरोड़ होना। 

• शारीDरक कमजोरी 

• वमन 

• बखुार 

कारण (Causes) 

तीl अितसार के िन8न �मखु कारण ह<- 

• अिधक मसाले यAु आहार 

• क�टाणओु ंके संCमण Jारा (ग9दगी, बासी व सड़े भोPय पदाथ7 Jारा) 

• भोPय पदाथ7 से एलजo हो जाने पर 

• कुपोषण के Jारा 

• भोPय िवषाAता (Food poisoning) Jारा 

• भोPय संदषूण (Food contamination) Jारा 

• कुछ दवाईय% के �भाव Jारा 

• अ9य रोग% के ल;ण के -प म� 

• मनोवYैािनक कारण जसैे- िच9ता, डर, तनाव, अि>थरता आिद। 

ती� अितसार के कारण 

पाचन-सं>थान म� संCमण व[ैटीDरया अथवा पैरासाइट Jारा संदिूषत खाना व पानी 

खा^ जिनत कारण खा^ एलजo या भोजन स8ब9धी खराब आदत� जसैे- अ$यिधक 

भोजन कर लेना। बार-बार खाना आिद 

कुपोषण  [वािशयोकर, मरा>मस, िवटािमन ए व िवटािमन बी समहू क� 
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कमी। 

अ9य संCमण हजैा, टायफाइड आिद 

दवाईय% व अ9य रसायन% Jारा आसzिनक, सीसा, मरकरी Jारा 

मानिसक कारण तनाव, डर, िच9ता, अि>थरता आिद 

जिटलताए ं(Complications) 

तीl अितसार क� अविध कम होती ह ैपर9त ुइसम� शारीDरक जल क� कमी बह̀त तेजी से उ$प9न हो जाती ह।ै अगर इस 
ि>थित म� जल व लवण% क� तरु9त पिूत4 न क� जाये तो रोगी क� हालत और ग8भीर हो जाती ह।ै फल>व-प म$ृय ुक� 
स8भावनाए ंकाफ� बढ़ जाती ह<। 

आहारीय उपचार (Dietary Treatment) 

तीl अितसार म� आहारीय उपचार का �ाथिमक उ_�ेय जल व लवण% क� पिूत4 करना होता ह।ै इसम� रोगी क� अ9य 
पोषक त$व% क� पिूत4 का उ_�ेय गौण हो जाता ह ै[य%िक जल क� पिूत4 समय पर न होने से �ाण घातक ि>थित पैदा हो 
सकती ह<। तीl अितसार का उपचार ओरल रीहाइ0ेशन थेरेपी (Oral rehydration therapy) यािन मखु Jारा जल 
के पनु4>थापन क� िचिक$सा Jारा होता ह।ै 

ओरल रीहाhेशन थेरेपी  (ओ0आर0टी0)  

यह एक सरल, स>ती तथा �भावशाली िचिक$सा ह ैइसम� उबले पानी, नमक, चीनी का घोल रोगी को दतेे ह< तािक 
जल व खिनज लवण% क� कमी जcद से जcद से परूी हो। िव� >वा>?य संगठन (World Health Organization) 
Jारा इसक� िविध भी दी गई ह।ै 
� सोिडयम [लोराइड नमक  3.5 pाम 

� सोिडयम बाइकाब.नेट  2.5 pाम 

� पोटेिशयम [लोराइड  1.5 pाम 

� Oलकूोज़    20 pाम 

उA चार लवण% को पीने के साफ 1 लीटर पानी म� घोल�। इस घोल को ओरल रीहा0ेशन सौcयशून (ओ0आर0टी0) 
कहते ह<। यह घोल रोगी को �$येक द>त के बाद एक िगलास दनेा चािहए। सरकार Jारा �$येक �ाथिमक िचिक$सालय 
म� अितसार के उपचार के -प म� ओ0आर0एस0 के लवण% का िमiण (िव� >वा>?य संगठन क� िविध के अनसुार) 
उपलZध होता ह।ै 

2चुर माDा म. देने योNय आहार  

• पया4� मा'ा म� ओ0आर0एस0 को पीने के साफ पानी म� घोलकर द�। 
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• नाDरयल पानी 

• जौ का पानी 

• दाल व अनाज का पानी 

• छाछ, मkा 

• हcक� चाय 

दीघ#कालीन अितसार (Chronic Diarrhoea) 

तीl अितसार के िवपरीत दीघ4 कालीन अितसार ल8बे समय (कुछ िदन% से कुछ हsत%) तक रहता ह।ै इसम� रोगी िदन म� 
4-6 बार मल उ$सिज4त कर सकता ह।ै खा^ पदाथ4 का आतं% से जcदी-जcदी िनuकासन होने पर वह अवशोिषत नह5 
हो पाता। इस ि>थित के ल8बे समय तक रहने पर रोगी म� जल के साथ साथ पोषक त$व% क� भारी कमी हो जाती ह।ै 

ल9ण (Symptoms) 

दीघ4 कालीन अितसार के ल;ण तीl अितसार क� तरह ही होते ह< जसैे पेट दद4, कमजोरी आिद। पर9त ु इसम� मल 
उ$सज4न क� आविृ� उतनी अिधक नह5 होती ह ै�ायः रोगी Jारा िदन म� 4-6 बार अनपचा पतला मल िनuकािसत दखेा 
जाता ह।ै 

कारण (Causes) 

दीघ4 कालीन अितसार के कारण िन8न ह<- 

• ल8बे समय तक अ$यिधक मसालेयAु भोजन। 

• बै[टीDरया संCमण 

• अवशोषण स8ब9धी िवकार 

• ल8बे समय तक शराब का सेवन। 

• बड़ी आतं म� कोई िवकार जसैे क< सर अथवा शcय िचिक$सा के पDरणाम>व-प। 

जिटलताए ं(Complications) 

दीघ4 कालीन अितसार क� अविध ल8बी होने के कारण रोगी पया4� पोषक त$व% से काफ� समय तक विंचत रह जाता 
ह।ै इस ि>थित म� रोगी कुपोिषत हो सकता ह ैएव ंकुपोषण जिनत िकसी रोग से p>त भी हो सकता ह।ै अितसार िकसी 
भयावह रोग जसैे- क< 9सर आिद का ल;ण ह ैतो समय से उपचार ही एकमा' िनवारण ह।ै 

आहारीय उपचार (Dietary Treatment) 
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दीघ4 कालीन अितसार के आहारीय उपचार का �मखु उ_�ेय जल व लवण% के साथ-साथ पोषक त$व% क� पिूत4 करना 
ह।ै 

ऊजा#  

ऊजा4 क� आव�यकता को 10-20 �ितशत तक बढ़ाया जा सकता ह ैतािक शारीDरक दबु4लता एव ंघटते वजन पर रोक 
लगाई जा सके। 

2ोटीन  

पोषक त$व% क� कमी के कारण भारी मा'ा म� �ोटीन क� कमी हो जाती ह ैअतः मांसपेिशय% के उिचत िनमा4ण एव ं
कोिशकाओ ंके ;य क� आपिूत4 िलए �ोटीन को 50 �ितशत तक बढ़ाया जाता ह।ै 

काबgहाइhेट  

आतं% क� बढ़ी ह̀ई िCयाशीलता के कारण वसा का पाचन व अवशोषण नह5 हो पाता। अतः आहार म� वसा विज4त 
करनी चािहए। पर9त ुशारीDरक अव>था के अनसुार बढ़ी ह̀ई ऊजा4 क� आव�यकता को परूा करने के िलए वसा क� 
ज-रत होती ह।ै अतः रोगी को सरल व आसानी से पचने वाली वसा दनेी चािहए जसैे- म[खन व नाDरयल तेल। 

िवटािमन  

मल म� जल के िनuकासन के साथ जल म� घलुनशील िवटािमन (िवटािमन बी समहू, िवटािमन सी) उ$सिज4त हो जाते 
ह<, अतः इनको पया4� मा'ा म� दनेा चािहए। इसके अलावा वसा के अवशोषण न हो पाने के कारण वसा म� घलुनशील 
िवटािमन (िवटािमन ए, डी, ई, के) मXुयतः िवटािमन ए क� कमी भी हो जाती ह।ै इसिलए इसके भी {ोत% को आहार म� 
शािमल करना चािहए। 

खिनज लवण  

बार-बार मल के उ$सज4न से शरीर म� कैिcशयम व लौह लवण का अवशोषण नह5 हो पाता, अतः कैिcशयम व लौह 
लवण के अHछे {ोत% को आहार म� लेना चािहए। 

रेशा  

रोगी को कम से कम रेश ेवाला आहार दनेा चािहए। Pयादा रेशा रोगी क� आतं% को अिधक तकलीफ दतेा ह।ै अतः रेशे 
का �योग विज4त करना चािहए। 

��य  

अितसार म� v@य क� मा'ा भरपरू दनेी चािहए। सादा पानी, न5ब ूपानी, ओ0 आर0 एस0 घोल, सपू, फल% का रस आिद 
िविभ9न -प% म� v@य% का सेवन िकया जा सकता ह।ै 

अवशेष  
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अवशेष उ$प9न करने वाले भोPय पदाथ7 का �योग सीिमत -प से करना चािहए [य%िक यह मल क� मा'ा को बढ़ाते 
ह<। 

2चुर माDा म. लेने योNय भो8य पदाथ#  

• धलुी दाल� 

• Dरफाइ9ड अनाज 

• अHछी तरह से पक� व कोमल सिZजयां 

• फल जसैे केला, पपीता 

• दधू से बनी चीज� जसै-े दही, पनीर 

• अVडा, मछली, िचकन 

विज#त भो8य पदाथ# 

• साबतु अनाज व दाल� 

• कHची सिZजयां व फल 

• तले भोPय पदाथ4 

• मवेे 

उ�च व कम रेशे वाले भो8य पदाथ# 

उ�च रेशा कम रेशा 

साबतु अनाज जसैे- गहेr,ँ दिलया, साबतु अनाज% 

का आटा 

दधू व दधू से बनी चीज� 

Dरफाइ9ड अनाज जैसे- चावल, �ैड, सजूी आिद 

साबतु दाल�, िछलके वाली दाल� धलुी दाल�, अVडा, मछली, िचकन 

सिZजयां जसैे- मटर, फिलयां आिद सिZजयां जसैे- आलू, लौक�, पालक आिद 

फल जसैे- सेब, आड़� , अम-द आिद फल व फल% का रस जसैे- केला, पपीता 

वसा 

उ�च व कम अवशेष (Residue) वाले भो8य पदाथ# 

उ�च रेशा कम अवशेष 
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दधू सपू 

दधू से बने पदाथ4 दही, पनीर 

साबतु अनाज व उनसे बनी चीज� Dरफाइ9ड अनाज व उनसे बनी चीज� 

कHचे फल व सिZजयां उबली व मसली ह̀ई सिZजयां व फल 

मवेे, अचार आिद मछली, िचकन 

aोतः Textbook of Nutrition and Dietetics, कुमदु ख9ना Jारा िलया गया 

अ1यास 23 1  

1. अितसार के �कार बताइए। तीl अितसार के कारण% को सूचीबK कर� और ओ0आर0एस0 के मह$व पर �काश 
डाल�। 

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

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

2. पेिqटक अcसर क� जिटलताओ ंऔर ल;ण% को सचूीबK कर�। पेिqटक अcसर के पोषण �बंधन के बारे म� िव>तार 
से बताए।ं 

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

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

. 

8.8 सारांश  

इस इकाई म� हमने अपच, पेट फूलना, कZज, अितसार और पेिqटक अcसर जसैे मह$वपणू4 जठरां' िवकार% के बारे म� 
अLययन िकया। हमने इन िवकार% के कारण%, ल;ण% और जिटलताओ ंतथा इनम� आहार और पोषण संबंधी �बंधन 
के बारे म� जानकारी ली। हमने आहारीय संशोधन% तथा अनमुये और �ितबंिधत खा^ पदाथ7 के बारे म� भी अLययन 
जाना। 

8.9 अ-यास �
न� के उ�तर  

अ1यास 23 1  

इकाई का मलू भाग दखे�।  
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अ1यास 23 2  

इकाई का मलू भाग दखे�।  

8.10 .नबंधा�मक �
न  

1. अपच के �कार, कारण%, ल;ण% तथा पोषण �बंधन क� @याXया क�िजए।  

2. कZज िकतने �कार क� होती ह?ै कZज के ल;ण% तथा आहारीय �बंधन के बारे म� वण4न कर�। 

3. पेिqटक अcसर क� िविभ9न अव>थाओ ंम� पोषण स8बंधी सुझाव दीिजए।  

4. उदर क< सर के जोिखम कारक, ल;ण तथा उपचारा$मक �बंधन क� चचा4 क�िजए। 

5. ;ोभी आ'ं िवकार के ल;ण% तथा �बंधन क� @याXया क�िजए। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



उपचारा�मक पोषण                     HSC (N)- 303 

उ	राख�ड मु� िव�िव�ालय 136 

 

%��& 9: 23� ���0 �
 �ह�� 
9.1 ��तावना 
9.2 उ�
ेय  
9.3 Zदय िवकार* के �कार  
9.4 कारक  
9.5 Zदय रोग* क� जिटलताएं  
9.6 उ[च रMचाप 
9.7 Zदय रोग म! आहार िनयोजन 
9.8 कम सोिडयम आहार 
9.9 सारांश  
9.10 अ(यास �)* के उ+र 
9.11 िनबंधा3मक �)  

9.1 ��तावना 
िव� >वा>?य संगठन क� Dरपोट4 के अनसुार 2015 म� लगभग 17.70 लाख लोग% क� म$ृयु mदय िवकार% के कारण ह̀ई 

जो कुल विै�क म$ृय ुका 31 �ितशत ह।ै शताZदी क� शaुआत के साथ ही mदय रोग भारत म� म$ृय ुदर का �मखु 

कारण बन गए ह<। यह रोग भारतीय% को उनके सबसे अिधक उ$पादक वष7 म� �भािवत करता ह।ै उदाहरण के िलए, 

पिMमी आबादी म� 70 वष4 क� आय ुसे पहले केवल 23% मौत� mदय रोग% के कारण होती ह< जबिक भारत म� यह 

संXया 52% ह।ै भारतीय भले ही िकसी भी जीवन शलैी, िलंग अथवा उB के ह%, mदय रोग% के िलए अनवुांिशक -प 

से अिधक संवदनेशील होते ह<। �>ततु इकाई म� हम mदय रोग% के �कार, ल;ण, जिटलताओ ंतथा आहार िनयोजन पर 

चचा4 कर�ग।े  

9.2 उ�े
य  

�>ततु इकाई म� आप; 

• mदय रोग% के �कार% के बारे म� जान�ग;े 

• mदय रोग% क� जिटलताओ ंके िवषयम� जान�ग;े 

• mदय रोग% म� आहार िनयोजन पर जानकारी ले पाएगं।े  
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9.3 :दय )वकार� के �कार  

mदय िवकार% के कई �कार ह<: 

• ज9म दोष या अनवुांिशक दोष- जसैे mदय के क;% म� छेद होना। 

• वाcव म� दोष होना- रA के बहाव म� aकावट अथवा रA का गलत िदशा म� Dरसाव होना। 

• mदय धमनी रोग- mदय क� रA वािहकाओ ंम� संकुचन होने से रA �वाह म� aकावट होना। इसके पDरणाम >व-प 

mदय आघात होना। 

• ए9जाइना पे[टोDरस (Angina pectoris)- अपया4� रA �वाह के कारण सीने म� दद4 होना। 

• अतालता (Arrhythmia)- mदय का असामा9य -प से धड़कना। 

• mदय म� संCमण होना। िवशषेकर उन @यिAय% म� जो िकसी mदय रोग से p>त ह% या उ9ह� कोई mदय से स8बिनत 

अनवुांिशक दोष हो। 

9.4 कारक  

mदय रोग% के िलए कई कारक िज8मदेार होते ह<। ये िविभ9न कारक @यिAगत या संयAु -प से काय4 करते ह<। 

1. �यि�गत कारक  

• mदय रोग% का पाDरवाDरक इितहास। 

• िलंग- पaुष% म� mदय रोग Pयादा पाए जाते ह<। 

• आय ु30 से 35 वष4 के मLय mदय रोग% क� सं8भावनाए ंPयादा होती ह<। 

• अितभार अथवा मोटापा 

• तनाव  

• अ$यिधक काय4भार 

• सीिमत घटं% क� िन9vा 

• अcप िCयाशील जीवनशैली  

2. �यवहा�रक कारक  

• अ$यिधक धBूपान 

• अिधक मा'ा म� िनयिमत मिदरापान 
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• खाने क� आदत� जसैे केवल पDरuकृत (refined) भोजन का उपयोग, अिधक मा'ा म� संत�ृ वसा का इ>तेमाल, 

अिधक मा'ा म� भोजन करना, कम या लगभग नगVय शारीDरक गितिविधयां तथा @यायाम। 

3. अ=य कारक  

• मधमुहे, उHच रAचाप तथा रA म� वसा क� अिधकता (hyperlipidemia), आम रोग क� ि>थितयां ह< जो mदय 

रोग% से चयापचयी -प से संबंिधत ह<। 

9.5 :दय रोग� क2 ज<टलताए ं 

mदय रोग% क� जिटलताओ ंका मXुय -प एथेरो>[लोरोिसस (Atherosclerosis) ह।ै यह एक रोग जिनत �िCया ह ै

जो मि>तuक तथा mदय क� धमिनय% को �भािवत करती ह।ै Atherosclerosis नाम को यनूानी शZद ‘Athere’ स े

िलया गया ह,ै िजसका अथ4 होता ह ै‘गाढ़ा पदाथ4’, [य%िक इस �िCया म� पीले गाढ़ ेपदाथ4 (Plaque) के जमाव से रA 

निलकाओ ंम� घाव बन जाते ह<। 

इस �िCया क� शaुआत @यिA के बचपन से ही बड़ी मांसपेिशय% क� धमिनय% म� वसा (िवशेषकर कोले>xॉल) के 

जमाव के साथ श-ु हो जाती ह ै िजसके पDरणाम >व-प धमिनय% म� वसा यAु लक�र% के -प म� घाव बन जाते ह<। 

इसके कारण धमिनय% म� आतंDरक -प से बह̀त कम िघराव दखेा जाता ह।ै परंत ुबचपन म� यह वसा का जमाव रA के 

बहाव म� aकावट पैदा नह5 करता। यह एथेरो>[लेरोिसस क� पहली अव>था ह।ै 

दसूरी अव>था म� धमिनय% म� के9v क� तरफ तंतुमय ऊतक% (fibrous tissue) तथा वसा के लगातार जमाव के कारण 

बड़े उभरे ह̀ए घाव हो जाते ह<। िजन घाव% म� वसा क� मा'ा Pयादा होती ह ै वह मलुायम अथवा एथेरोमटेस 

(atheromatus) होते ह< तथा Pयादा तंतमुय ऊतक वाले घाव कठोर होते ह< जो तंतमुय पDtका (fibrous plaque) 

कहलाते ह<। जसैे-जसैे यह पDtका बड़ी होती ह,ै यह संगिठत होकर कठोर हो जाती ह ैतथा धमिनय% क� भीतरी परत% 

को नकुसान कर उ9ह� न# कर दतेी ह।ै इस तरह क� अव>था मLयम आय ुवग4 के वय>क% म� mदय रोग% क� अिभ@यिA 

ह।ै रA वािहकाओ ंम� वसा के जमाव से संकुचन के कारण वह संक�ण4 हो जाती ह< तथा इस कारण रA के थ[क% का 

िवकास भी हो सकता ह।ै यिद यह िवकास mदय क� �मखु रA नली म� होता ह ैतो उस ऊतक ;े' क� कोिशकाए ंमतृ 

हो जाती ह< िजसे वह रA वािहका रA, ऑ[सीजन तथा पोषक त$व% क� आपिूत4 कर रही ह।ै कोिशकाओ ंके मतृ होने 

क� इस �िCया को इनफा[ट (Infarct) कहते ह<। mदय म� इस तरह के इनफा[ट से mदयाघात हो सकता ह।ै  

mदय क� रA वािहकाओ ंम� aकावट होने से mदय क� मांसपेिशय% को ऑ[सीजन क� पया4� मा'ा नह5 िमल पाती ह ै

िजसके कारण सीने म� दबाव, जलन तथा तीl दद4 होता ह।ै पDरणाम>व-प mदय म� जकड़न महससू होती ह।ै इस 

अव>था को ए9जाइना पे[टोDरस (angina pectoris) कहते ह<। 
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अ1यास 23 1  

1. DरA >थान भDरए।  

a. mदय के असामा9य -प से धड़कने को ............................ कहते ह<।  
b. ...................... �िCया म� पीले गाढ़े पदाथ4 (Plaque) के जमाव से रA निलकाओ ंम� घाव बन जाते ह<। 
c. mदय क� रA वािहकाओ ंम� aकावट होने स ेmदय क� मांसपेिशय% को ऑ[सीजन क� पया4� मा'ा नह5 िमल 

पाती ह।ै इस अव>था को ................................... कहते ह<। 

d. mदय के क;% म� छेद होना, mदय िवकार% का एक ................................ �कार ह।ै 

9.6 उ=च र>तचाप 

उHच रAचाप वह रोग ह ैिजसम� mदय के संकुचन क� अव>था म� रA वािहकाओ ंम� रA का दबाव पारे के 140 mm 

Hg से Pयादा या mदय के िव>तारण क� अव>था म� 90 mm Hg से Pयादा रहता ह ैया दोन% अव>थाओ ंम� Pयादा 

रहता ह।ै मधमुहे और उHच रAचाप दोन% ही रोग% म� mदय रोग, व[ृक रोग एवं अ9य घातक जिटलताओ ंका जोिखम 

रहता ह।ै एक >व>थ @यिA का रAचाप 120/80 mm Hg होता ह।ै ऊपर क� संXया mदय संकुचन चाप को बतलाती 

ह ै तथा नीचे क� संXया mदय िव>तारण चाप क� ^ोतक ह।ै इससे अिधक रAचाप उHच रAचाप को दशा4ता ह।ै 

रAचाप रAदाबमापी (Sphygmomanometer) से नापा जाता ह।ै  

उHच रAचाप के िन8निलिखत कारण हो सकते ह<: 

• आय:ु 40 क� उB के पMात ्रAचाप बढ़ने लगता ह।ै  

• वशंानCुम  

• मोटापा 

• बढ़ुापा 

• शारीDरक िCयाशीलता म� कमी  

• मानिसक तनाव, िचंता, उJगे, Cोध, दखु एव ंभय 

• धमिनय% म� वसा का जमाव 

• दीघ4काल तक नमक का अिधक �योग 

• धBूपान एव ंम^पान 

• आहार म� वसा क� अिधकता, अिधक शक4 रायAु 

भोजन, घी, अडंा, म[खन आिद का अिधक �योग 

• गदुz म� िवकार एव ंदोष हो जाने से 

• ए0ीनल pंिथय% म� ट्यूमर होने से  

• म'ूनली म� संCमण से 

• @यायाम का अभाव  

• भोजन संबंधी आदत�  

उ�च र�चाप के ल9ण 

• िसर दद4 

• कमजोरी एव ंच[कर आना 
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• बेचैनी महससू होना 

• कZज  

• आखं% के आग ेधुँधलापन छा जाना 

• mदय क� धड़कन अिनयिमत होत-ेहोते aक जाना 

• mदय क� धड़कन बह̀त अिधक बढ़ जाना 

उपचार  

उHच रAचाप म� सामा9य �ोटीन और काब.हाइ0ेट के साथ कम ऊजा4 वाला, कम वसा तथा कम सोिडयम वाले 

आहार को pहण करने का परामश4 िदया जाता ह।ै 

• �ितिकलोpाम शरीर के भार पर 20 िकलो कैलोरी का �योग सबसे उ�म होता ह।ै 

• मोटे @यिAय% को आहार म� और भी कम कैलोरी का �योग करना चािहए।  

• �ित िकलोpाम शरीर के भार पर एक pाम �ोटीन लेने का परामश4 िदया जाता ह।ै 

• आहार म� वसा का �योग कम से कम होना चािहए।  

• नमक का �योग 2-3 pाम या इससे कम �ितिदन होना चािहए।  

• धBूपान करना तथा त8बाकू चबाना पणू4तया छोड़ दनेा चािहए। 

• पDररि;त खा^ पदाथ7 जसैे अचार, िडZबा-बंद भोPय व>तओु,ं चटनी, मसाल% का �योग नह5 करना चािहए। 

• रोगी को पया4� शारीDरक एव ंमानिसक िवiाम िदया जाना चािहए। 

• रAचाप कम करने क� दवाईय% का �योग िकया जा सकता ह।ै 

• रोगी को गाढ़ी चाय, कॉफ� आिद पीने को नह5 दनेी चािहए [य%िक इन पेय पदाथ7 म� कैफ�न होता ह,ै जो रAचाप 

को बढ़ाता ह।ै 

• उHच रAचाप पर िनयं'ण पाने हते ुरोगी को मानिसक तनाव, िच9ता, भय, उJगे आिद से बचना चािहए।  

• @यायाम िनयिमत -प से करना चािहए।   

9.7 :दय रोग म$ आहार .नयोजन 

लोग% क� जीवन शैली म� बदलाव के कारण उनक� खानपान क� आदत% का कई अप;यी रोग% (degenerative 

diseases) के िवकास पर �भाव पड़ा ह ैिजनम� mदय रोग �मखु ह<। रA म� वसा का उHच >तर mदय रोग का एक �मखु 
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जोिखम कारक ह।ै अब यह एक >थािपत त?य ह ैिक आहार का mदय रोग% क� रोकथाम म� मह$वपणू4 iेय ह।ै संतिुलत 

तथा असंत�ृ वसा म� कम आहार mदय रोग% क� रोकथाम म� मदद करता ह।ै 

आहार के सामा=य िदशा िनद�श 

• कुल वसा, कुल ऊजा4 खपत का 30 �ितशत या कम होना चािहए। 

• कोले>xॅाल बढ़ाने वाले वसीय अ8ल (fatty acids) जसैे संत�ृ (saturated) तथा xा9स वसीय अ8ल (trans 

fatty acids) 7 �ितशत से कम होने चािहए। 

• भोजन म� वसा, असंत�ृ �कार क� होनी चािहए तथा कोले>xॉल का कुल सेवन 200 mg �ित िदन से कम होना 

चािहए। 

~दय रोग का आहार िनयोजनः 

कैलोरीज का संतुलन तथा शारी�रक भार 

मोटापा mदय रोग% का एक �मखु कारक ह।ै कुल कैलोरी सेवन म� कमी Jारा वजन म� कमी क� जा सकती ह।ै अगर 

िकसी @यिA म� मोटापे के साथ मधमुहे भी ह,ै उस @यिA म� mदय रोग% क� संभावनाए ँऔर बढ़ जाती ह<। परूी तरह से 

आराम कर रह ेमरीज को 1000-1200 िकलो कैलोरी आहार िदया जा सकता ह।ै 

वसा 

वसा के िविभ9न �कार% का रA के कुल कोले>xॉल >तर पर अलग-अलग �भाव होता ह।ै संत�ृ वसा रA म� 

कोले>xॉल क� मा'ा को बढ़ाते ह<। इसिलए जहाँ तक संभव हो संत�ृ वसा यAु भोPय पदाथ4 का सेवन न के बराबर या 

सीिमत होना चािहए। सामा9यतया िकसी भी @यिA क� कुल कैलोरी सेवन का 15-20 �ितशत वसा से आता ह।ै mदय 

रोग के मरीज% म� इस �ितशत को कम कर 10 �ितशत कर दनेा चािहए। पश ुवसा जसैे घी, म[खन, वन>पित घी तथा 

कई �सं>कृत खा ़̂  पदाथ4 जैसे पे>xी या केक संत�ृ वसा के मXुय gोत ह<। नाDरयल तथा ताड़ (Coconut and 

Palm) के तेल म� भी संत�ृ वसा क� मा'ा अिधक होती ह।ै असंत�ृ वसा रA म� कोले>xॉल क� मा'ा को कम कर 

सकती ह।ै वन>पित तेल जसैे safflower, म[के का तेल, सोयाबीन तथा ितल का तेल असंत�ृ वसा के सबसे अHछे 

gोत ह<। 

आहार के माLयम से कोले>xॉल के सेवन म� कटौती क� जानी चािहए। भोPय पदाथ4 िजनम� कोटे>xॉल क� मा'ा Pयादा 

होती ह,ै उनका सेवन कम करना चािहए जसैे अडें क� जदo, म[खन, C�म, पनीर, माँस, चॉकलेट, केक आिद। 

काबgहाइhेट 
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Oलकूोज़, सकुरोज़ तथा �ु[टोज़ जसैे सरल काब.हाइ0ेट्स का सेवन कम करना चािहए [य%िक यह शरीर को आसानी 

से उपलZध हो जाती ह< तथा इनका Pयादा सेवन रA म� वसा का >तर बढ़ाने म� सहायक होता ह।ै 

जिटल काब.हाइ0ेट्स जैसे संपणू4 गहेr ँका आटा, साबतु दाल�, हरी प�देार सिZजयाँ, कHचे िबना िछले फल का सेवन 

mदय रोग% म� लाभकारी ह।ै 

अ=य आहार संबंधी कारक 

• खा^ पदाथ4 जसैे लहसनु अपने िचिक$सक�य गणु% के कारण रA म� कोले>xॉल का >तर कम करने म� सहायक 

होता ह।ै 

• mदय रोग% म� �ोटीन के सेवन क� मा'ा म� बदलाव नह5 होता परंत ुकैलोरीज, वसा तथा काब.हाइ0ेट का सेवन 

उिचत तथा नमक का सेवन सीिमत होना चािहए। 

9.8 कम सो?डयम आहार 

mदय रोग जसैे उHच रAचाप म� कम सोिडयम आहार क� सलाह दी जाती ह।ै हमारे रोजमरा4 के भोजन म� सोिडयम का 

सबसे अHछा तथा मXुय {ोत खाने का नमक ह।ै �ित pाम नमक के सेवन से रAचाप के डाय>टॉिलक (diastolic) 

मान म� औसत -प से 0.8 mm Hg क� विृK िदखाई दतेी ह।ै रAचाप mदय रोग% का एक अHछा तथा >वतं' मानक 

ह।ै 

रोगी क� ि>थित के अनसुार तीन �कार के आहार िनधा4Dरत ह<- 

• हcके �ितबंध- �ित िदन 2-3 pाम तक सोिडयम का सेवन मा9य। 

• मLयम �ितबंध- �ित िदन 1-2 pाम तक सोिडयम का सेवन मा9य। 

• कठोर/तीl �ितबंध- �ित िदन 1 pाम से कम सोिडयम का सेवन मा9य।  

सामा=य िनद�श 

• खाने म� नमक का कम उपयोग कर�। 

• सोिडयम बाईकाब.नेट (Sodium carbonate) अथवा बेिकंग सोडा का खाने म� उपयोग न कर� तथा उन पदाथ7 

का भी िजनम� यह डाला गया हो, जसैे केक, िबि>कट, �ैड आिद। 

~दय रोग) म. विज#त खा� पदाथ# 

• गाढ़े दधू के उ$पाद जसैे रबड़ी, बफo, पेड़ा, C�म, आइसC�म 

• तले ह`ए खा^ पदाथ4 जसैे समोस,े परूी, पकोड़ा आिद 
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• वसा यAु माँस जसैे यकृत, गदुा4, सभी �कार के संसािधत मीट, अडें क� जदo 

• शराब तथा अ9य मादक पेय 

• पश ुवसा जसैे घी, म[खन, वन>पित घी, ताड़ तथा नाDरयल का तेल 

• काज,ू बादाम, मूगँफली, नाDरयल  

• नमक�न भोPय पदाथ4 जसैे अचार, चटनी, पापड़ 

• बेकरी पदाथ4 जसैे केक, पे>xी, मीठे तथा नमक�न िबि>कट, नान खटाई, C�म िबि>कट 

सीिमत माDा म. िलए जाने वाले खा� पदाथ# 

• अनाज जसैे चावल, गहेr,ँ Pवार, बाजरा, आिद। 

• दाल�, मCैोनी, पा>ता, नडूcस, बैड 

• िबना मलाई का दधू 

• आलू, शकरकंद 

• मछली, अडें क� सफेदी 

• चीनी, गड़ु तथा नमक 

2चुर माDा म. िलए जाने वाले खा� पदाथ# 

• हरी प�देार सिZजयाँ तथा फल (उन सिZजय% को छोड़कर िजनका सोिडयम >तर Pयादा हो जसैे पालक, चौलाई, 

धिनया तथा फूलगोभी और मलूी) 

• सपू, सलाद (>वाद के िलए नमक क� जगह न5बू, इमली तथा िसरके का इ>तेमाल िकया जा सकता ह)ै 

• छाछ, नाDरयल पानी 

• लहसनु तथा qयाज 

अ=य लाभकारी िनद�श 

• काम तथा आराम संबंधी आदत% को िनयिमत करना चािहए। 

• िनयिमत -प से शारीDरक @यायाम तथा योगा�यास करना चािहए। 

• खा^ पदाथ7 को खरीदने से पहले उनक� पोषण संरचना जानने हते ुखा^ लेबल अHछी तरह पढ़ना चािहए। 

अ1यास 23 2  
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1. सही अथवा गलत बताइए।  

a. उHच रAचाप वह रोग ह ैिजसम� mदय के संकुचन क� अव>था म� रA वािहकाओ ंम� रA का दबाव पारे के 140 
mm Hg से Pयादा रहता ह।ै 

b. उHच रAचाप म� अिधक सोिडयम यAु आहार का परामश4 िदया जाता ह।ै  
c. mदय रोग% के आहार िनयोजन म� कोले>xॉल का कुल सेवन 200 mg �ित िदन से कम होना चािहए। 
d. सोिडयम के आहार म� हcके �ितबंध म� �ित िदन 1-2 pाम तक सोिडयम का सेवन मा9य होता ह।ै 
e. mदय रोग% म� िनयिमत @यायाम लाभकारी ह।ै  

9.9 सारांश  

�>ततु इकाई म� हमने mदय रोग% के �कार, ल;ण, जिटलताओ ंतथा आहार िनयोजन पर चचा4 क�। mदय िवकार% के 

कई �कार ह< जसैे अनवुांिशक दोष, वाcव म� दोष होना, mदय धमनी रोग, ए9जाइना पे[टोDरस, अतालता तथा mदय म� 

संCमण होना। इनके िलए कई @यिAगत और @यवहाDरक कारक उ�रदायी ह< िजनका उcलेख इस इकाई म� िकया गया। 

mदय रोग% क� जिटलताओ ंका मXुय -प एथेरो>[लोरोिसस (Atherosclerosis) ह ैिजसके िवकास म� संत�ृ वसीय 

अ8ल% क� भिूमका मXुय ह।ै उHच रAचाप वह रोग ह ैिजसम� mदय के संकुचन क� अव>था म� रA वािहकाओ ंम� रA 

का दबाव पारे के 140 mm Hg से Pयादा या mदय के िव>तारण क� अव>था म� 90 mm Hg से Pयादा रहता ह ैया 

दोन% अव>थाओ ंम� Pयादा रहता ह।ै मधमुहे और उHच रAचाप दोन% ही रोग% म� mदय रोग, व[ृक रोग एव ंअ9य घातक 

जिटलताओ ंका जोिखम रहता ह।ै mदय रोग% के आहार िनयोजन म� कैलोरी का �बंध, वसा को सीिमत करना, अिधक 

नमक वाले खा^ पदाथ7 को सीिमत करना तथा एक िCयाशील जीवनशलैी अपनाना �मखु ह<।  

9.10 अ-यास �
न� के उ�तर 

अ1यास 23 1  

1. DरA >थान भDरए। 

a. अतालता (Arrhythmia) 
b. एथेरो>[लोरोिसस (Atherosclerosis) 
c. ए9जाइना पे[टोDरस (angina pectoris) 
d. ज9म दोष या अनवुांिशक दोष 

अ1यास 23 2 

1. सही अथवा गलत बताइए। 

a. सही  
b. गलत  
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c. सही  
d. गलत  
e. सही  

9.11 .नबंधा�मक �
न  

1. mदय िवकार% के �कार% एव ंकारक% क� @याXया क�िजए।  
2. एथेरो>[लेरोिसस के िवकास म� वसा क� भिूमका >प# क�िजए। 

3. उHच रAचाप [या ह?ै इसके कारण% एव ंल;ण% क� @याXया क�िजए।  

4. mदय रोग% म� आहार िनयोजन पर िटqपणी क�िजए।  
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���� 10: �	��4ह �
 �ह�� 
10.1 �� तावना 
10.2 उ�
े य  
10.3 मधमेुह क� अव� था  
10.4 मधमेुह के �कार  
10.5 मधमेुह के ल\ण 
10.6 मधमेुह के कारण 
10.7 मधमेुह क� जिटलताएं 
10.8 मधमेुह म! उपचार 

10.8.1 मधमेुह का आहारीय उपचार  
10.8.2 मधमेुह का इ� सिुलन ]ारा उपचार 
10.8.3 मधमेुह का दवाओ ं]ारा उपचार 
1.8.4 मधमेुह म! L यायाम 

10.9 सारांश 
10.10 अ(यास �)* के उ+र 
10.11 िनबंधा3 मक �
 न 

10.1 ��तावना 

मधमुहे चयापचय से स8 बि9धत रोग ह।ै साधारण भाषा म� मधुमहे अथवा डायिबटीज को शक4 रा क� बीमारी भी कहते 
ह<। इसम� काब.हाइ0ेट का चयापचय पणू4 -प स ेनह5 हो पाता ह,ै साथ ही �ोटीन तथा वसा के चयापचय पर भी �भाव 
पड़ता ह।ै काब.हाइ0ेट क� अि9तम इकाई O लकूोज कहलाती ह।ै काब.हाइ0ेट के पाचन होने पर वह O लकूोज के -प म� 
र[ त Jारा अवशोिषत होता ह ै और ऑ[ सीकरण Jारा कोिशकाओ ं को ऊजा4 �दान करता ह।ै पर9 त ु O लकूोज क� 
अितDर[ त मा'ा इ9 सिुलन नामक हाम.न क� उपि>थित म� O लाइकोजन म� पDरवित4त होकर शरीर के िविभ9 न भाग% म� 
िवशेषकर यकृत म� एकि'त हो जाती ह।ै इ9 सिुलन क� कमी होने पर चयापचय क� िCया म� बाधा उ$ प9 न होती ह।ै 
अितDरA O लकूोज O लाइकोजन म� पDरवत4न नह5 होता ह,ै िजससे र[ त म� O लकूोज का > तर बढ़ जाता ह ै और यह 
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O लकूोज म'ू के Jारा िनu कािसत होने लगता ह।ै मधमुहे के कारण दीघ4काल म� आखँ%, गदु7 तथा तंि'का तं' म� > थाई 
पDरवत4न हो जाते ह<। �>ततु इकाई म� आप मधमुहे रोग के बारे म� िव>तारपवू4क जान�ग ेतथा मधमुहे म� आहार िनयोजन 
का अLययन कर�ग।े  

10.2 उ�े
य  

इस इकाई के अL ययन के प� चात िश;ाथo; 

• मधमुहे रोग के �कार के िवषय म� जान पाएगं�; 

• मधमुहे रोग के ल;ण% एव ंकारण% क� जानकारी �ा� कर�ग;े तथा 

• मधमुहे म� आहारीय उपचार के बारे म� जान�ग।े  

10.3 मधुमेह क2 अव�था 

मधमुहे क� अव> था म� O लकूोज क� मा'ा �ित 100 िमली लीटर र[ त म� 100 िमली pाम से अिधक होती ह।ै जब रA 
म� यह मा'ा 180 िमली pाम �ित 100 िमली लीटर से अिधक हो जाती ह ैतो Oलकूोज गदुz क� कोिशकाओ ंसे छनकर 
अिधक मा'ा म� म'ू Jारा शरीर से बाहर िवसिज4त होने लगता ह।ै इस अव> था को O लाइकोसDूरया (Glycosuria) 
कहते ह<। 

काब.हाइ0ेट का पाचन होने पर वह O लूकोज के -प म� र[ त Jारा अवशोिषत होकर यकृत म� पह̀चँता ह।ै यकृत म� वह 
O लाइकोजन म� पDरवित4त होकर संpिहत हो जाता ह।ै Oलकूोज का Oलाइकोजन म� पDरवत4न इ9सिुलन (Insulin) हाम.न 
पर िनभ4र करता ह।ै इ9 सिुलन िप$ ताशय म� उपि>थत नािलका िवहीन pि9थ आइलेट्स ऑफ ल<गरह<स (Islets of 
Langerhans) क� बीटा कोिशका से सीधा र[ त म� {ािवत होता ह।ै जब र[ त म� इसक� कमी हो जाती ह ै तो 
काब.हाइ0ेट के चयापचय को �भािवत करते ह̀ए मधुमहे का रोग उ$प9 न हो जाता ह।ै 

10.4 मधुमेह के �कार  

मधमुहे के कई �कार ह< िजनका िववरण िन8न ह।ै  

• इ= सुिलन पर िनभ#र मधुमेह या टाइप 1 मधुमेह: इस �कार का मधमुहे 40 वष4 क� आय ुसे पवू4 हो जाता ह।ै 

इ9 सिुलन क� कमी या अनपुि>थित के कारण काब.हाइ0ेट के चयापचय म� बाधा उ$ प9 न होती ह।ै इससे र[ त म� 

बह`त तेजी से O लकूोज एकि'त हो जाता ह ैएव ंरोगी क� ि>थित बेहद ग8 भीर होने पर अचानक इस रोग के बारे म� 

पता चलता ह।ै इस �कार के मधमुहे म� रोगी परूी तरह स े (कृि'म इ9 सिुलन गोिलय% या इ9 ज[े शन के -प म�) 

इ9 सिुलन पर िनभ4र रहता ह।ै र[ त म� O लकूोज क� मा'ा म� अिधक उतार चढ़ाव होने के कारण अ[ सर रोगी मिूछ4त हो 

जाता ह।ै 
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• िबना इ=सुिलन पर िनभ#र मधुमेह या टाइप 2 मधुमेह: यह मधमुहे 40 वष4 क� आय ुके बाद दखेा जाता ह।ै इस 

रोग से पीिड़त @ यिA अिधकांशत: अिधक वजन के होते ह< तथा बह̀त अिधक थकान का अनभुव करते ह<। इस 

�कार के मधमुहे क� श-ुआत धीरे-धीरे इ9 सिुलन क� मा'ा सीिमत होने के कारण होती ह।ै इस �कार के मधुमहे 

रोगी यिद उिचत आहारीय उपचार ल� तो िबना िकसी दवाई या कृि'म सहायता के एक ि>थर >व>थ जीवन @ यतीत 

कर सकते ह<। 

• कुपोषण जिनत मधुमेह: �ोटीन ऊजा4 कुपोषण क� ि>थित म� यकृत Jारा सही से िCया न करने पर इ9 सिुलन के 

{ाव पर भी असर पड़ता ह ैिजसके पDरणाम> व-प कुपोषण जिनत मधुमहे हो जाता ह।ै 

• गभा#व  था जिनत मधुमेह: कई बार गभा4व> था म� कुछ मिहलाओ ंका र[ त O लकूोज बढ़ जाता ह।ै इसे गभा4व> था 

जिनत मधुमहे कहते ह<। यह अc पकालीन होता ह ैऔर उिचत आहार म� परहजे करने से इस पर िनयं'ण पाया जा 

सकता ह।ै �सव के उपरा9 त यह समाq त हो जाता ह,ै पर9 त ुइस �कार क� मिहलाओ ंम ेबाद क� अव> था म� मधमुहे 

होने क� स8 भावनाए ंअिधक रहती ह।ै  

10.5 मधुमेह के लBण 

मधमुहे के िन8 न ल;ण होते ह<: 
• बहmमूDता (Polyurea): म'ू का बार-बार अनाव� यक गित से िवसज4न होना बह̀म'ूता कहलाता ह।ै र[ त म� 

अिधक Oलकूोज होने से गदु7 Jारा शरीर से अितDर[ त O लकूोज का म'ू Jारा िनu कासन बढ़ जाता ह।ै इस कारण 

मधमुहे म� अिधक मा'ा म� बार-बार म'ू उ$ सज4न होता ह ैतािक Oलकूोज P यादा मा'ा म� शरीर से बाहर िनकल 

सके। 

• पॉलीिडि�सया/अिधक � यास लगना (Polydipsia): म'ू के -प म� जल का अिधक िनu कासन होने से रोगी 

को q यास अिधक लगती ह।ै  

• पॉलीफेिजया/भूख म. वृिQ (Polyphagia): पोषक त$ व% का पणू4 उपयोग न होने के कारण कोिशकाओ ंक� 

मांग परूी नह5 हो पाती और रोगी को अिधक भोजन क� आव� यकता पड़ती ह।ै  

• म'ू Jारा पानी क� अ$ यिधक मा'ा शरीर से बाहर िनकल जाने के कारण कोिशकाओ ंम� पानी क� कमी हो जाती ह ै

िजससे िनज4लीकरण क� ि>थित पैदा हो जाती ह।ै  

• सामा= य कमजोरी तथा शरीर भार म. कमी: पोषक त$ व% का समिुचत उपयोग न होने के कारण शरीर के भार म� 

कमी होने लगती ह ैऔर कमजोरी आने लगती ह।ै  

• 2ितरोधक 9मता म. कमी: रोगी के शरीर म� संCामक रोग% से बचाव करने क� शिA ;ीण हो जाती ह ैिजससे 

िविभ9 न संCमण जसैे तपेिदक आिद होने क� स8 भवनाए ंबढ़ जाती ह।ै  
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• O लकूोज क� उपि>थित म� जीवाण ुतीlता से विृK करते ह< िजससे > 'ी के जनन अगं% म� खजुली, चोट लगने पर 

घाव का दरे से भरना तथा $ वचा (िवशषेकर गद4न के पीछे या कमर पर) म� छोटे-छोटे दाने या फोड़े दखे ेजा सकते 

ह<। 

• अिधक समय तक मधमुहे पर िनय9 'ण न रखने से रोगी को उH च र[ तचाप हो जाता ह ैतथा मोितयािब9 द होने क� 

स8 भावना बढ़ जाती ह।ै 

• ल8 बे समय तक अिनयंि'त मधमुहे क� ि>थित म� क�टोिसस क� ि>थित उ$ प9 न हो जाती ह।ै क�टोिसस एक 

चयापचय अव>था ह ैिजसम� रोगी के शरीर म� रA या म'ू म� क�टोन िनकाय% का उHच >तर दखेा जाता ह।ै  

10.6 मधुमेह के कारण 

मधमुहे के कुछ कारण िन8 न ह<: 
• वंशानुUम: मधमुहे माता-िपता से स9 तान म� > थाना9 तDरत होने वाला रोग ह।ै अगर माता-िपता दोन% मधमुहे से 

p> त ह< तो उनक� सभी स9 तान% को मधमुहे से p> त होने क� स8भावना होती ह।ै यिद माता या िपता म� से िकसी 

एक को मधमुहे ह ैतो स9 तान को या तो �$ य; -प से मधमुहे होगा अथवा वह इस रोग के वाहक के -प म� 

अपनी स9 तान को यह रोग > थाना9 तDरत करेगा।  

• उ[: आयु विृK के साथ-साथ शारीDरक अंग% म� िCयाशीलता क� सीिमतता के कारण 80 �ितशत @ यिAय% म� 

50 वष4 के बाद इस रोग को pहण करने क� स8 भावनाए ंबढ़ जाती ह।ै  

• िलंग: कम उB म� प-ुष% म� मधमुहे होने क� स8 भावना अिधक रहती ह।ै वह5 दसूरी ओर मिहलाए ं�ौढ़ाव> था के 

दौरान इससे p>त होती ह<।  

• मोटापा: मोटे @ यिAय% म� यह रोग अिधक पाया जाता ह।ै अिधकतर �ौढ़ाव> था के मधुमहे रोगी मोटापे से p>त 

दखे ेजाते ह<। मोटापे या कम िCयाशील @ यिAय% म� इ9 सिुलन िनमा4ण सीिमत होने पर मधमुहे होने क� स8 भावना 

बढ़ जाती ह।ै जो @ यिA अिधक काब.हाइ0ेट यAु खा^ पदाथ4 जसैे मीठे खा^ पदाथ4, आल,ू चावल का अिधक 

सेवन करते ह<, उन @ यिAय% के र[ त म� Oलकूोज मा'ा अिधक बढ़ जाती ह ै िजससे िप$ ताशय अिधक इ9 सिुलन 

{ािवत करता ह।ै अिधक समय तक िप$ ताशय के अिधक िCयाशील होने से आइलेट ऑफ ल<गरह9ै स क� 

कोिशकाए ंथक जाती ह< तथा अ9 त म� नu ट हो जाते ह< िजससे इ9 सिुलन कम बनने लगता ह ैऔर मधमुहे रोग हो 

जाता ह।ै 

• संUमण: कुछ संCमण या यकृत िवकार% म� इ9 सिुलन के {ाव म� बाधा के कारण भी मधुमेह हो जाता ह।ै  

• हामg= स: कुछ निलक िवहीन हाम.न जसैे िपट्यटूरी pि9थ का अpभाग (Anterior Pitutary) अिधव[ृ क pि9थ 

(Adrenal Cortical Hormone), थायराइड pि9थ (Thyroxine Hormone) इ9 सिुलन हाम.9 स के काय4 के 
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िवपरीत काय4 करते ह<। सामा9 यत: सभी हारमो9 स का आपस म� स9 तुलन बना रहता ह ैपर9 त ुजब यह स9 तलुन 

िबगड़ जाता ह ैतो इ9 सिुलन का काय4 �भािवत होता ह ैतथा Oलकूोज, O लाइकोजन म� पDरवित4त नह5 हो पाता और 

र[ त म� Oलकूोज क� मा'ा बढ़ जाती ह।ै 

• मानिसक तनाव या िच= ता: मानिसक तनाव िच9 ता या अि>थरता क� ि>थित ल8 बे समय तक रहने से कई बार 

मधमुहे दखेा जाता ह।ै  

• गभा#व  था: गभा4व> था म� काब.हाइ0ेट के चयापचय पर �भाव पड़ता ह ैिजस कारण िजन िgय% म� मधमुहे क� 

स8 भावना अिधक होती ह ैउनम� गभा4व> था के समय मधमुहे रोग हो जाता ह।ै  

10.7 मधुमेह क2 ज<टलताए ं

O लकूोज का सही -प से चयापचय न हो पाने के कारण शरीर म� पया4q त ऊजा4 उ$ प9 न नह5 हो पाती। इस कमी को परूा 
करने के िलए वसा का ऑ[ सीकरण तेजी से होने लगता ह।ै वसा के ऑ[ सीकरण के कारण यकृत म� क�टोन बॉडीज 
बनने लगते ह< एव ंर[ त म� एकि'त होने लगते ह<। क�टोन बॉडीज अ8 लीय �विृ� के होने के कारण शरीर म� अ8 लीयता 
को बढ़ा दतेे ह<। यह बेहद ग8 भीर ि>थित होती ह।ै इसम� रोगी को मछूा4 आ जाती ह।ै यिद समय रहते ि>थित को 
िनयि9'त न िकया जाए तो रोगी क� म$ृ य ुभी हो जाती ह।ै कई बार रोग क� भयंकर तीlता क� ि>थित म� रोगी कई िदन% 
तक मिूछ4त अव> था म� ही पड़ा रहता ह ैिजसे डायिबिटक कोमा (Diabetic Coma) कहते ह<।  

मधमुहे रोग क� तीl अव> था म� नाड़ी स8 ब9 धी िवकार भी उ$ प9 न हो जाते ह< जसैे पागलपन, िचड़िचड़ापन, िवि;q तता 
इ$ यािद। मधमुहे के कारण आखँ% के > वा> ? य एव ंरोशनी पर भी �भाव पड़ता ह ै। आखँ% म� उपि>थत र[ त कोिशकाओ ं
से र[ त {ाव होने लगता ह।ै इससे अधंापन होने क� स8 भावना बढ़ जाती ह।ै कभी कभी आखँ% क� nि# धुँधली 
(Blurring of Vision) हो जाती ह।ै  

मधमुहे के कारण �ोटीन का उपयोग ऊजा4 �दान करने म� िकया जाता ह,ै िजससे इसका मXु य काय4 िनमा4णा$ मक गौण 
हो जाता ह।ै पDरणामत: नई कोिशकाओ ंका िनमा4ण नह5 हो पाता ह।ै साथ ही त9 तओु ंम� ह̀ई टूट फूट क� मर8 मत भी 
नह5 हो पाती ह।ै अत: मांसपेिशयाँ कमजोर व िनब4ल हो जाती ह<।  

अ1यास 23 1  

1. DरA >थान भDरए। 
a. Oलकूोज का Oलाइकोजन म� पDरवत4न .......................... हाम.न पर िनभ4र करता ह।ै 

b. मधमुहे म� पोषक त$ व% का पणू4 उपयोग न होने के कारण कोिशकाओ ंक� मांग परूी नह5 हो पाती और रोगी को 

अिधक भोजन क� आव� यकता पड़ती ह।ै इस अव>था को .................................. कहत ेह<।  

c. गभा4व> था म�............................. के चयापचय पर �भाव पड़ता ह ैिजस कारण गभ4वती िgय% म� मधमुहे क� 

स8 भावना अिधक होती ह।ै 
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d. कई बार मधमुहे रोग क� भयंकर तीlता क� ि>थित म� रोगी कई िदन% तक मिूछ4त अव> था म� ही पड़ा रहता ह ै

िजसे ................................ कहते ह<। 

10.8 मधुमेह म$ उपचार 

मधमुहे के रोग का कोई > थायी उपचार नह5 ह,ै पर9 त ुइसे कुछ हद तक िनयंि'त रखा जा सकता ह।ै मोटापे के कारण 
यिद @यिA को मधमुहे ह ै तो वजन पर िनयं'ण रखना अ$यंत आव�यक ह।ै आहार म� आव�यकतानसुार पDरवत4न 
करके मधमुहे पर अकुंश लगाया जा सकता ह।ै दवाइय% Jारा भी इस रोग को िनयंि'त िकया जा सकता ह।ै मधमुहे का 
उपचार िन8नानसुार िकया जा सकता ह:ै 

• आहार Jारा 

• इसंिुलन इजं[ेशन दकेर 

• खाने क� दवाओ ंJारा 

• @यायाम Jारा 

10.8.1 मधुमेह का आहारीय उपचार  

आहार Jारा मधुमहे को िनयंि'त िकया जा सकता ह।ै मधमुेह से pिसत रोगी उपय[ु त उपचारा$ मक आहार Jारा एक 
सामा9 य जीवन @ यतीत कर सकता ह।ै आहार Jारा मधमुहे का उपचार करते समय यह L यान रखा जाना चािहए िक 
आहार से �ा� ऊजा4 रोगी @ यिA के कुल शारीDरक ऊजा4 माँग से 5 �ितशत कम हो। 

कैलोरी (ऊजा#): मधमुहे के रोगी के िलए आहार तािलका बनाने से पहले रोगी को दी जाने वाली कैलोरी को जानना 

अ$ य9 त आव� यक ह।ै अलग-अलग वजन के रोगी को तथा अलग िCयाशीलता वाले @ यिA को दी जाने वाली 
कैलोरी क� मा'ा भी िभ9 न-िभ9 न होती ह।ै @ यिA ऊजा4 काब.हाइ0ेट, वसा तथा �ोटीन से �ाq त करता ह।ै िविभ9 न 
�कार के @ यिAय% म� इन तीन% पोषक त$ व% को घटा बढ़ाकर ऊजा4 क� पिूत4 क� जाती ह,ै जैसे मोटे @ यिA के आहार म� 
वसा क� मा'ा कम दी जाती ह ैतथा �ोटीन क� मा'ा बढ़ा दी जाती ह।ै एक सामा9 य िCयाशील एव ंवजन वाले @ यिA 
को 30 कैलोरी �ित िकलोpाम शारीDरक भार के बराबर ऊजा4 क� आव� यकता होती ह ै अथा4त 60 िकलोpाम 
शारीDरक भार वाले साधारण िCयाशील @ यिA को 1800 कैलोरी ऊजा4 क� आव� यकता होती ह ैतथा यह ऊजा4 िन8 न 
पोषक त$ व% से िन8 निलिखत अनपुात म� �ाq त क� जाती ह:ै  

• काब.हाइ0ेट से 50 �ितशत।  

• �ोटीन स े20 �ितशत। 

• वसा से 30 �ितशत।  

गम4 �दशे% क� अपे;ा ठV डे �दशे% म� 10 �ितशत ऊजा4 क� अिधक आव� यकता होती ह।ै  
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ऊजा# क� आवX यकता (2ित िकलोHाम भार) 

Uमांक वजन िकयाशीलता 

कम मM यम अ� यिधक 

1 कमजोर @ यिA (Under Weight)  35 40 45 

2 साधारण वजन के @ यिA (Standard Weight)  30 35 40 

3 मोटे @ यिA (Over Weight)  20 25 30 

4 शयैा पर लेटे @ यिA के िलए  25 

काबgहाइhेट: सामा9 यत: मधमुहे के रोगी के आहार म� काब.हाइ0ेट क� अिधक कमी नह5 क� जाती ह ैलेिकन उन 

रोिगय% के आहार म� काब.हाइ0ेट क� मा'ा घटायी जाती ह ै िजनको इ9 सिुलन दनेे क� आव� यकता नह5 होती ह।ै 
काब.हाइ0ेट क� मा'ा का िनधा4रण रोगी के र[ त O लकूोज > तर, म'ू परी;ण एव ंइ9 सिुलन क� उपलZ धता पर िनभ4र 
करती ह।ै काब.हाइ0ेट क� मा'ा का रोगी पर काफ� �भाव पड़ता ह ै[ य%िक काब.हाइ0ेट दनेे से क�टोन बॉडीज िनिम4त 
होनी श-ु हो जाती ह ैऔर र[ त म� Oलकूोज क� मा'ा और बढ़ जाती ह।ै म'ू म� क�टोन क� उपि>थित रोकने के िलए 
कम से कम 100 pाम काब.हाइ0ेट तथा र[ त म� O लकूोज क� मा'ा सामा9 य बनाये रखने के िलए अिधक से अिधक 
260 pाम काब.हाइ0ेट @ यिA के आहार म� उपि>थत होनी चािहए। मोटे @ यिA के िलए वसा क� मा'ा को घटाकर 
काब.हाइ0ेट क� मा'ा 60 �ितशत तक बढ़ा दी जाती ह।ै @ यिA क� आव� यक काब.हाइ0ेट क� मा'ा pाम म� इस 
�कार भी िनकाल सकते ह<: 

कुल आव� यक कैलोरी को 1/10 वाँ भाग = काब.हाइ0ेट (pाम) 

उदाहरण: 

1800 कैलोरी x 
�

��
= 180 pाम काब.हाइ0ेट  

अथा4त 180 × 4 = 720 कैलोरी ऊजा4 काब.हाइ0ेट से �ाq त होती ह।ै  

काब.हाइ0ेट क� मा'ा के अलावा उसके �कार का भी मधुमहे म� काफ� मह$ व ह।ै रोगी को काब.हाइ0ेट के ऐसे > 'ोत 
नह5 दनेे चािहए जो शरीर म� जाते ही तरु9 त O लकूोज म� बदल जाते ह<। उदाहरण के िलए चीनी, िमठाई इ$ यािद। अिपत ु
जिटल काब.हाइडेट जसैे साबुत दाल�, अनाज, रेश ेय[ु त आहार इ$ यािद जो धीरे-धीरे ऊजा4 �दान करते ह<, लाभदायक 
िसK होते ह<। 

वसा: मधमुहे के रोगी के आहार म� वसा क� कम मा'ा होनी चािहए साथ ही असंतqृ त वसा जसैे DरफाइV ड तेल, सरस% 

का तेल, मूगँफली का तेल इ$ यािद का �योग करना चािहए िजससे र[ त म� कोले> xॉल का > तर न बढ़ पाये तथा 
धमिनय% को मोटा होने से बचाया जा सके। दधू व उसके उ$ पाद% म� काफ� वसा पाई जाती ह।ै अत: रोगी को िबना 
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मलाई वाला अथवा टो9 ड दधू व उससे बने उ$ पाद ही दनेे चािहए। शरीर को आव� यक कुल ऊजा4 का 30 �ितशत 
भाग वसा से �ाq त करना चािहए।  

2ोटीन: मधमुहे के रोगी को �ोटीन क� उतनी ही आव� यकता होती ह ै िजतनी िक एक > व> थ @ यिA को। इसिलए 

आहार म� रोगी को आव� यकतानसुार �ोटीन दनेी चािहए। सामा9 यत: ऊजा4 का 15 से 20 �ितशत �ोटीन Jारा परूा 
होना चािहए। मधमुहे म� रोगी क� �ोटीन आव� यकताए ंशारीDरक ि>थित के अनसुार 1.0 से 1.5 pाम �ित िकलो 
शारीDरक वजन तक हो सकती ह।ै रोगी को सामा9 य से अिधक �ोटीन इसिलए िदया जाता ह ै[ य%िक रोगी के शरीर म� 
इ9 सिुलन क� कमी या अनपुि>थित म� पया4q त O लकूोज का उपयोग नह5 िकया जाता ह।ै पर9 तु अिधक मा'ा म� �ोटीन दनेे 
से O लकूोिनयोिजनेिसस (Gluconeogenesis) Jारा रोगी के शरीर म� O लकूोज क� मा'ा बढ़ जाती ह,ै साथ ही 
नाइxोजन पदाथ4 भी र[ त म� बढ़ जाता ह।ै �ोटीन का चयापचय बढ़ने से रोगी क� मांसपेिशयां कमजोर पड़ जाती ह< एवं 
वजन घटने लगता ह।ै इसके अलावा बH च%, गभ4वती एव ंधा'ी मिहलाओ ंको �ोटीन क� अिधक मा'ा म� आव� यकता 
होती ह।ै रोगी के आहार म� �ोटीन के उH च जिैवक मcू य वाले {ोत एव ंउH च �ोटीन मcू य वाले आहार जसैे अV डा, 
सोयाबीन, दाल�, फिलयाँ, अनाज इ$ यािद पया4q त मा'ा म ेशािमल करने चािहए।  

िवटािमन: िवटािमन बी समहू के िविभ9 न स$ व काब.हाइ0ेट के चयापचय के िलए आव� यक होते ह<। इनक� कमी 

होने से कोिशकाओ ंम� पाय-िवक अ8ल (Pyruvic Acid) तथा लेि[टक अ8ल (Lactic Acid) क� मा'ा बढ़ जाती 
ह ैिजससे नाड़ी ऊतक ;ितp> त होने लगते ह<। नाड़ी त9 ' क� ;ित को रोकने के िलए िवटािमन बी समहू अिधक मा'ा 
म� दनेे चािहए। साथ ही अ9 य िवटािमन% क� भी आहार म� अिधकता होनी चािहए। 

खिनज लवण: मधमुेह के रोगी को खिनज लवण% क� सामा9 य मा'ा क� आव� यकता पड़ती ह ैलेिकन मधुमहे के 

साथ-साथ यिद रोगी उH च र[ त चाप से पीिड़त ह ैतो उसके आहार म� सोिडयम क� मा'ा कम करनी पड़ती ह।ै  

अ1यास 23 2  

1. सही अथवा गलत बताइए।  
a. मधमुहे क� ि>थित ऊतक% म� Oलकूोज का ऑ[ सीकरण अिधक हो जाता ह।ै 

b. सामा9 यत एक �ौढ़ @ यिA के र[ त म� O लकूोज 80-120 िमpा �ित 100 िमली (Blood) होता ह।ै 

c. एक सामा9 य िCयाशील एव ंवजन वाले @ यिA को 30 कैलोरी �ित िकलोpाम शारीDरक भार के बराबर ऊजा4 

क� आव� यकता होती ह।ै 

d. मधमुहे क� ि>थित म� सरल काब.हाइ0ेट का सेवन अ$यंत लाभकारी ह।ै 

10.8.2 मधुमेह का इ= सुिलन bारा उपचार 

इ9 सिुलन र[ त म� उपि>थत Oलकूोज के > तर को कम करता ह ैपर9 त ुइसका �योग िचिक$ सक क� दखेरेख म� िकया जाना 
चािहए [ य%िक इसके �योग स ेर[ त शक4 रा क� मा'ा एकदम से कम हो जाने का भय रहता ह ैिजसे हाइपोO लाइिसिमया 
(Hypoglycaemia) कहते ह<। इसिलए इ9 सिुलन का उपयोग र[ त शक4 रा को िनयंि'त करने म� सहायक -प म� ही 
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िकया जाना चािहए। यह इ9 सुिलन गोली या इ9 ज[े शन के माL यम Jारा िदया जाता ह।ै एक सामा9 य �ौढ़ @ यिA म� 

लगभग 40 यिूनट इ9 सिुलन �ितिदन ल�गरह9ैस क� Jीिपकाओ ंक� β-कोिशकाओ ंसे > 'ािवत होता ह।ै य ही इ9 सिुलन 
र[ त शक4 रा को सामा9 य बनाये रखता ह।ै पर9 त ुमधमुहे के रोगी म� इसका {ावण अ$ य9 त कम हो जाता ह।ै अत: रोगी 
को कृि'म इ9 सिुलन क� आव� यकता होती ह।ै बाजार म� मXु यत: दो �कार के इ9 सिुलन िमलते ह<:  

(1) घलुनशील इ9 सिुलन (Soluble Insulin)   (2) िडपॉट इ9 सिुलन (Depot Insulin)  

घुलनशील इ= सुिलन: यह > वH छ तरल -प म� रहता ह।ै यह अिधक �भावी भी होता ह।ै पर9 त ुइसका �भाव कम 

अविध (6 घटें) के िलए ही होता ह।ै 6 घटें के बाद पनु: इसक� आव� यकता होती ह।ै िकशोर रोिगय% के िलए और ऐस े
रोगी िज9 ह� आहार पर िनय9 'ण रखना स8 भव नह5 ह,ै घलुनशील इ9 सिुलन अिधक लाभदायक होता ह।ै  

िडपॉट इ= सुिलन: यह इ9 सिुलन धुँधला तथा दधू क� तरह िदखता ह।ै यह घलुनशील इ9 सिुलन से अिधक लाभकारी 

एव ंउपयोगी होता ह ै[य%िक इसका एक ही इजं[े शन दनेे से परेू िदन (10-12 घटें) र[ त म� O लकूोज > तर सामा9 य बना 
रहता ह।ै इसके अितDर[ त अ9 य �कार के इ9 सिुलन भी बाजार म� उपलZ ध ह< जैसे O लोिबन इ9 सिुलन, आइसोफेन 
इ9 सिुलन, �ोटािमन िजकं इ9 सिुलन इ$ यािद। इ9 सिुलन क� अिधक मा'ा से कई जिटलाताए ंभी उ$ प9 न हो जाती ह< जसैे: 

• बह`त अिधक तथा बार-बार भखू लगना।  

• कमजोर एव ंथकान महसूस करना।  

• बह`त अिधक मा'ा म� पसीना िनकलना।  

• मानिसक िवचलन होना।  

• mदय क� धड़कन बढ़ना तथा साँस फूलना।  

• आल> य एव ंस>ु ती होना।  

• व> तओु ंका दोहरा �ितिब8 ब िदखाई दनेा।  

• डायिबिटक कोमा।  

इ9 सिुलन का उपयोग आहार के साथ करने पर अH छे पDरणाम nि#गोचर होते ह<।  

10.8.3 मधुमेह का दवाओ ंbारा उपचार 

कुछ िचिक$ सक% का मानना ह ैिक मधमुहे रोग म� केवल दो ही दवाए ंअ$ यिधक �भावशाली होती ह<:  

बाइO यनूाइड्स (Biguanides) और सc फोनाइलयDूरया (Sulphonylurea)  

ये दवाए ंअO नाशय से इ9 सिुलन के {ाव को उ$ तेिजत करती ह< तथा यकृत स ेO लकूोज क� िवमिुA को रोकती ह<। िजन 
रोिगय% के रA म� अ$यिधक O लकूोज (Hyperglycaemia) होता ह ैतथा भोजन Jारा रोग िनयं'ण म� नह5 आ पाता ह,ै 
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उन रोिगय% को उपयु4[ त दवाए ंदनेा उिचत रहता ह।ै इनके अितDर[ त अ9 य दवाए ंभी ह< जसै ेTolbutamide, Daonil, 
Carbutamide, Chlorpropamide इ$ यािद ।  

खाने वाली दवाओ ंका �योग िन8 नांिकत अव> थाओ ंम� नह5 िकया जाना चािहए:  
1. बालक% एव ंिकशोर% म�  

2. गभ4वती माताओ ंम� 

3. मधमुहे के कोई िवपरीत �भाव अथवा आकि>मक जिटलता उ$ प9 न हो जाने पर  

4. बह`त ल8 बे समय तक दवाओ ंका �योग नह5 िकया जाना चािहए । आहार पर िनय9 'ण रखना आव� यक ह।ै  

दवाओ ंके अ$ यिधक सेवन से कभी-कभी भखू क� कमी, उc टी आना, द> त, पीिलया आिद ल;ण उ$ प9 न हो सकते 
ह<। अत: इनका �योग िचिक$ सक क� दखेरेख म� ही िकया जाना चािहए।  

10.8.4 मधुमेह म. � यायाम 

िचिक$ सक इस बात पर जोर दतेे ह< िक मधमुहे के रोगी को अपनी िदनचया4 म� रोग के उपचार हते ु@ यायाम पर L यान 
दनेा चािहए। @ यायाम म� टहलना, योगासन, हc के @ यायाम इ$ यािद को शािमल करना चािहए। @ यायाम से शरीर का 
संिचत काब.हाइ0ेट उपयोग म� आ जाता ह।ै रोगी @ यायाम से अपने वजन पर िनयं'ण कर सकते ह<। इसके अलावा 
@ यायाम Jारा र[ त म� उपि>थत वसा क� मा'ा को कम करके mदय रोग% से बचा जा सकता ह।ै िबना इ9 सिुलन पर िनभ4र 
मधमुहे के रोगी भी @ यायाम Jारा अपने शारीDरक चयापचय के > तर म� सधुार लाकर शरीर म� बनने वाली इ9 सिुलन क� 
मा'ा को बढ़ा सकते ह<। अत: मधमुहे म� आहारीय उपचार के साथ-साथ @ यायाम भी अित आव� यक ह।ै  

कृिDम शक# रा (Artificial Sweeteners) 

मधमुहे से पीिड़त @ यिA जो श[ कर या चीनी का उपयोग नह5 कर सकत,े वह खाने म� मीठापन लाने के िलए कृि'म 
शक4 रा का उपयोग करते ह<। यह वह कृि'म पदाथ4 होते ह< जो खाने म� मीठे होने के कारण चीनी या श[ कर के > थान पर 
उपयोग िकए जाते ह< पर9 त ुयह ऊजा4 �दान नह5 करते। यह बाजार म� सरलता से उपलZ ध ह< जसैे शगुर �� इ$ यािद। ये 
गोली या पाउडर के -प म� उपलZ ध होते ह<। कुछ कृि'म शक4 राए ं मानव उपयोग के िलए अिधकृत ह< जसैे 
Aspartame, Acesulfame पोटेिशयम, Advantame, साइ[लामटे, Neotame, Saccharin, Sucralose। 

मधुमेह के रोगी को देने योN य भो8 य पदाथ#  

• अनाज: गहेr,ँ जौ, बाजरा, गहेr ँव चने का िमिiत अनाज।  

•  दाल�: सभी �कार क� दाल�।  

• सिZजयाँ: सभी �कार क� सिZजयाँ िवशेषकर करेला, परमल।  

• फल: जामनु, स9 तरा, अम-द, अनार, बेर आिद। 

• दधू एव ंदOुध उ$पाद: वसा रिहत दधू, दही, म£ा, छैना।  
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• मांस: सभी �ाकर के मांस, मछली, अV डा। 

• सैकरीन: कृि'म शक4 रा ।  

मधुमेह के रोगी के िलए विज#त भो8 य पदाथ# 

• चीनी, गड़ु, ग9 ने का रस, शहद, िमठाइयाँ, शक4 रा य[ु त सभी �कार के पेय पदाथ4।  

• आलू, अरबी, िजमीक9 द, शकरक9 द, चकु9 दर इ$ यािद।  

• चावल, Dरफाइ9 ड अनाज। 

• िकशिमश, छुआरा, खबुानी, अजंीर।  

• पे> xी, केक, चॉकलेट, आइसC�म, मलाई वाला दधू। 

• केला, आम, अगंरू। 

• तले ह`ए भोP य पदाथ4।  

अ1यास 23 3  

1. िन<न वा`य) हेतु एक श*द दीिजए।  

a. र[ त शक4 रा क� मा'ा का एकदम से कम होना।.............................................  

b. धुँधला तथा दधू क� तरह िदखने वाला इ9 सिुलन।.................................................  

c. मधमुहे से पीिड़त @ यिA जो श[ कर या चीनी का उपयोग नह5 कर सकत,े वह खाने म� मीठापन लाने के िलए 

इसका उपयोग करते ह<।...............................................  

10.9 सारांश 

शरीर म� इ9 सिुलन हारमोन के उ$ पादन म� कमी अथवा दोष से उ$ प9 न रोग मधमुहे कहलाता ह।ै इस अव> था म� रोगी के 
शरीर म� र[ त शक4 रा क� मा'ा बढ़ जाती ह ै[ य%िक काब.हाइ0ेट का चयापचय ठीक �कार से नह5 हो पाता। इससे रोगी 
कमजोर हो जाता ह।ै ल8 बे समय तक अिनयि9'त र[ त शक4 रा के कारण अनेक सम> याए ंजसैे मोितया िब9 द, गदु7 का 
खराब होना आिद हो सकते ह<। उिचत िचिक$ सक परामश4 Jारा एव ंउपचारा$ मक पोषण Jारा मधमुहे के रोगी को न 
केवल > वा>?य लाभ िमलता ह ैअिपत ुर[ त शक4 रा क� मा'ा को िनयंि'त करने म� मदद िमलती ह।ै  

10.10 अ-यास �
न� के उ�तर 

1. DरA >थान भDरए। 
a. इ9सिुलन (Insulin) 
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b. पॉलीफेिजया/भखू म� विृK (Polyphagia) 

c. काब.हाइ0ेट 

d. डायिबिटक कोमा (Diabetic Coma) 

2. सही अथवा गलत बताइए 
a. गलत  

b. सही  

c. सही 

d. गलत  

3. िन8न वा[य% हते ुएक शZद दीिजए।  
a. हाइपोO लाइिसिमया (Hypoglycaemia) 

b. िडपॉट इ9 सिुलन (Depot Insulin) 

c. कृि'म शक4 रा (Artificial Sweeteners) 

10.11 .नबंधा�मक �
न 

1. मधमुहे [ या ह?ै इसके �कार, कारण एव ंल;ण िलिखए। 

2. मधमुहे क� जिटलताओ ंका वण4न कर�। 

3. मधमुहे रोग म� विज4त खा^ पदाथ7 के िवषय म� िलिखए। 

4. िन8न पर िटq पणी कर�:  

• मधमुहे म� उपचारा$ मक पोषण  

• मधमुहे म� @ यायाम  
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11.8 मोटापे का उपचार 
11.9 कम शारी#रक भार या दबु,लता म! आहार 
11.10 अY पभार के ल\ण  
11.11 अY पभार के कारण  
11.12 अYपभार म! आहार िनयोजन  
11.13 सारांश  
11.14 पा#रभािषक श&दावली 
11.15 अ(यास �)* के उ+र  
11.16 िनबंधा3मक �
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11.1 ��तावना  

शारीDरक भार िनय9 'ण आज के बदलते समय क� एक आव� यकता हो गई ह ै[ य%िक इसका गहरा स8 ब9 ध �भािवत 
@ यिA क� काय4कुशलता के ¤ास, मह$ वपूण4 रोग% के िवकास एव ंम$ृ य ुसे ह।ै विै�क > तर पर एक अरब से अिधक लोग 
मोटापे तथा वजन क� अिधकता से p> त ह<। मोटापे या अिधक वजन के कारण कई > वा> ? य संबंधी परेशािनयाँ हो 
सकती ह< जसैे चलने िफरने म� िद[ कत होना, िविभ9 न रोग जसैे मधमुहे, उH च र[ तचाप, अिधक कोले>xॉल का र[ त म� 
पाया जाना इ$ यािद। दबुलापन एव ंअc प भार उस सम> या का नाम ह ैजब @ यिA का शारीDरक भार ऊँचाई और भार के 
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औसत > तर से 10 से 20 �ितशत कम होता ह।ै कम पोषण (Under nutrition) और कुपोषण (malnutrition) 
दोन% ही कारण स ेअc पभार क� सम> या हो सकती ह।ै �ाय: अिवकिसत और गरीब राux% क� जनसंXया म� अc पभार 
क� अिधकता पाई जाती ह।ै  

11.2 उ�े
य  

• इस इकाई का उ_�े य िश;ािथ4य% को मोटापे का अथ4, उसके कारण, पहचान, िनवारण (Prevention) एवं 

उपचारा$ मक आहार क� जानकारी दनेा ह;ै तथा 

• इकाई के अL ययन के प� चात िश;ाथo अc पभार क� सम> या, उसके कारण, िनवारण एव ंउपचारा$ मक आहार क� 

जानकारी �ाq त कर पाएगं।े  

11.3 मोटापा अथवा वजन क2 अ�धकता 

यह कुपोषण क� एक अव> था ह ै िजसम� @ यिA िविभ9 न �कार के भोP य पदाथ7 को pहण करके आव� यकता से 
अिधक कैलोरी �ाq त करता ह।ै जब @ यिA आव� यकता से अिधक भोP य पदाथ4 लेता ह ैतो शरीर म� आव� यकता से 
अिधक ऊजा4 उ$ प9 न होती ह ैिजसम� से ऊजा4 क� कुछ मा'ा O लाइकोजन के -प म� शरीर म� एक' हो जाती ह ैतथा शषे 
$ वचा के नीचे वसा के -प म� जमा हो जाती ह।ै जब यह वसा अ$ यिधक मा'ा म� शरीर के िविभ9 न भाग% म� जमा हो 
जाती ह ैतो @ यिA मोटा िदखाई दनेे लगता ह ैतथा उसका शरीर िवशालकाय और अ$यिधक वजन का हो जाता ह।ै 
मोटापा > वयं म� �$ य; -प से तो कोई बीमारी नह5 ह,ै पर9 त ुयह अनेक ग8 भीर बीमाDरय% का �मखु कारण ह,ै जसैे 
मधमुहे, mदय रोग, यकृत का रोग, व[ृ क रोग, धमिनय% का रोग आिद। मोटापे से शरीर > थलू एव ंथलुथुला हो जाता ह ै
िजसके कारण @ यिA चल िफर नह5 सकता ह।ै अिधक शरीर भार होने के कारण @यिA को तेज चलने, दौड़ने, सीिढ़याँ 
चढ़ने उतरने आिद म� अ$ यिधक परेशानी होती ह।ै   

वजन क� अिधकता को िन8 न �कार से वगoकृत िकया जा सकता ह:ै  
1. वजन का अिधक होना: िकसी भी @ यिA का वजन तब अिधक माना जाता ह ैजब उसका वजन अपनी आय,ु 

िलंग तथा ऊँचाई के िलए सामा9 य वजन से 10 से 20 �ितशत P यादा हो।  

2. मोटापा: जब @ यिA का वजन अपनी आयु, िलंग तथा ऊँचाई के िलए सामा9 य वजन से 20 से 80 �ितशत तक 

बढ़ जाता ह,ै तो इसे मोटापा (Obesity) कहते ह<।  

11.4 मोटापे के �कार 

मोटापा दो �कार का होता ह:ै  
1. िवकास स< ब= धी मोटापा: इस iेणी के मोटापे क� शaुआत बालक% के जीवन के �ारि8भक वष7 म� ही हो जाती 

ह ैतथा उनके वय>क होने तक िनरंतर चलती रहती ह ै [ य%िक इसक� न5व बचपन म� ही > थािपत हो जाती ह।ै 
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कोिशकाए ंवसा से संतqृ त हो जाती ह< तथा जसैे जसैे बालक वय> क होता ह ैअिधक स ेअिधक वसा शरीर म� 

संिचत हो जाती ह।ै मांसपेशी तथा हड्िडय% का v@ यमान भी बढ़ जाता ह ै[ य%िक शरीर को अिधक भार वहन 

करना पड़ता ह।ै  

2. 2ितिUयाशील मोटापा: इस �कार का मोटापा @ यिA के जीवन के �ारि8भक वष7 म� भावना$ मक तनाव के 

कारण िवकिसत होता ह।ै तनाव क� अव> था म� भोजन के सेवन म� विृK के कारण शरीर का वजन बढ़ जाता ह।ै 

[ य%िक यह समय आिंशक होता ह ैइसिलए वजन म� भी उतार चढ़ाव दखेा जाता ह।ै  

11.5 मोटापे के कारण  

मोटापे के कई कारण ह< जो िन8न बताए गए ह<:  
1. आयु (Age): मोटापा िकसी भी आय ुम� हो सकता ह ैपर9त ु�ौढ़ाव> था (Adulthood) म� मोटापा अिधक होता 

ह।ै िकशोराव> था तथा बाc याव> था म� मोटापा कम दखेने को िमलता ह।ै पर9त ुआजकल अ$ यिधक पोषण के 

कारण िकशोर% म� भी मोटापा होने लगा ह।ै खासकर पिMमी दशे% म� तथा िवकिसत दशे% के धनी वग4 के लोग 

मोटापे का िशकार हो रह ेह<। यिद बाc याव> था एव ंिकशोराव> था म� मोटापा होता ह ैतो �ौढ़ाव> था तथा वKृाव> था 

म� इसके होने क� �बल स8 भावना होती ह।ै  

2. िलंग (Sex/Gender): मोटापा िकसी भी आय ुम� िकसी भी िलंग के @ यिA को हो सकता ह।ै परंत ु�ौढ़ाव> था म� 

पaुष% क� अपे;ा िgयाँ मोटापे क� अिधक िशकार होती ह<। इसके िन8 निलिखत कारण ह<:  

क) िववाह क� आय ुतक लड़िकयाँ अपने > वा> ? य एवं शारीDरक च>ु ती फुतo के �ित जागaक रहती ह< पर9 त ु

िववाह के उपरा9त व े>वयं के >वा>?य के �ित लापरवाह हो जाती ह<।  

ख) यिद लड़क� का िववाह उH च आय वग4 अथवा धनी पDरवार म� हो जाता ह ैतो उसे शारीDरक iम कम करना 

पड़ता ह ैतथा अिधक या गDरu ठ भोजन गहृण करने के कारण वह मोटापे का िशकार हो जाती ह।ै  

ग) बH चे के ज9 म के बाद िgयाँ अिधक मोटी हो जाती ह< [य%िक �$ येक गभ4काल के दौरान वह 10 से 12 िकलो 

तक वजन गहृण करती ह।ै इसम� से कुछ वजन (1.5 से 2.0 िकलो) उसके > वयं के शरीर का बढ़ जाता ह।ै 

गभा4शय म� वसा का संpह हो जाता ह ैजो िक मोटापे को दशा4ता ह।ै   

3. आिथ#क ि थित (Economic Status): सामा9 यत: उH च सामािजक आिथ4क > तर के लोग% म� मोटापा अिधक 

होता ह ै[य%िक वे शारीDरक iम (Physical Work) बह`त कम करते ह<। साथ ही भोजन म� घी, तेल, म[ खन 

आिद का अ$ यिधक उपयोग करते ह<। अिधक तले भनेु भोजन खाने के कारण वह मोटापे का िशकार होते ह<।  
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4. वंशानुUम (Heredity): मोटापा बढ़ने का एक �मखु कारण वशंानुCम (Heredity) भी ह।ै ऐसा दखेा गया ह ै

िजनके माता िपता दोन% ही मोटापे के िशकार होते ह< तब उनके बालक% म� भी मोटापा ह> तांतDरत हो जाता ह।ै यिद 

माता िपता म� से केवल कोई एक ही मोटापा p>त ह ै तो उनके बालक% म� मोटापा होने क� 40 �ितशत तक 

स8 भावना रहती ह।ै शोध% से यह Yात ह̀आ ह ै िक आनुविंशकता (वशंानुCम) के कारण भोजन pहण करने क� 

;मता बढ़ जाती ह।ै अतं: {ावी pि9थय% (Endocrine Glands) के काय4 म� असंतलुन एव ंगड़बिडयाँ उ$ प9 न हो 

जाती ह< तथा शरीर के ऊतक% म� वसा के संpह क� ;मता बढ़ जाती ह।ै  

5. भोजन स< ब= धी आदत. (Eating Habits): कुछ @ यिAय% म� थोड़ी-थोड़ी दरे म� कुछ न कुछ खाने क� आदत 

होती ह ै िजससे व े आव� यकता से अिधक भोजन गहृण कर लेते ह< और मोटापे का िशकार हो जाते ह<। 

आव� यकता से अिधक मा'ा म� कैलोरी गहृण करने से अितDर[ त कैलोरी वसा म� पDरवित4त होकर ऊतक% म� 

इकटठा हो जाती ह ैतथा वजन म� विृK हो जाती ह।ै कुछ @ यिAय% को अिधक तला भनुा खाने क� P यादा आदत 

होती ह ैिजससे उनके शरीर म� वसा क� अ$ यिधक मा'ा पह̀चँकर जमा हो जाती ह।ै जो @ यिA मीठा जैसे िमठाइय% 

आिद का अिधक सेवन करते ह<, उनम� भी मोटापा दखेने को िमलता ह।ै मादक पेय जैसे एcकोहॉल पीने वाले 

@ यिA का शारीDरक भार सामा9 य से अिधक पाया जाता ह ै[ य%िक मादक पेय% से @ यिA को अितDर[ त कैलोरी 

�ा� हो जाती ह ैतथा वसा के -प म� शरीर म� एकि'त हो जाती ह।ै  

6. शारी�रक काय# (Physical Work): अ$ यिधक शारीDरक iम करने वाले लोग (मजदरू, िकसान) मोटापा स े

कम p>त होते ह<। पर9 त ुव ेलोग जो बह̀त ही कम शारीDरक काय4 करते ह< साथ ही भोजन म� उH च कैलोरी, वसा 

तथा अिधक �ोटीन pहण करते ह<, व ेमोटापे का िशकार हो जाते ह<। वत4मान समय म� समय तथा शिA बचत करने 

वाले उपकरण% (Time and Energy Saving Devices) का अिधक �योग िकया जाने लगा ह।ै लोग 

काया4लय, िव^ालय, महािव^ालय अथवा अपने काय4 > थल% तक बस, > कूटर, जीप, कार आिद साधन% से जाने 

लग ेह<। उ9 ह� पैदल नह5 चलना पड़ता ह ैिजससे शरीDरक iम बह̀त ही कम हो जाता ह।ै पDरणामत: ऊजा4 @यय भी 

बह`त कम होता ह ै पर9 त ुभोजन pहण करने क� आदत% म� कोई सधुार नह5 होता। इस कारण आव� यकता से 

अिधक कैलोरी pहण कर ली जाती ह।ै अितDर[ त कैलोरी शरीर म� जाकर वसीय ऊतक% म� पDरवित4त हो जाती ह ै

िजससे मोटापा बढ़ जाता ह।ै  

7. दवाइयाँ (Medicines): कई दवाए ंमोटापा बढ़ाने म� मह$ वपणू4 भिूमका िनभाती ह<, जसैे इसंिुलन, > टीरॉयड, गभ4 

िनरोधक गोिलयाँ आिद। इन दवाओ ंके सेवन से भखू बढ़ती ह ैअत: @ यिA अिधक भोजन pहण करने लगता ह ै

िजसके पDरणाम> व-प मोटापा बढ़ता ह।ै  
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8. संवेगा� मक कारण (Emotional Effect): कई बार िनराशा, एकाक�पन, @ यथा, असंतिु# आिद कारण% से 

@ यिA अिधक भोजन pहण करने लगते ह<। वह अपने द:ुख, दद4, पीड़ा, हीन भावना आिद को िछपाने के िलए 

अिधक भोजन करते ह<। इससे उ9ह� मानिसक शाि9त एव ंसंतिु# िमलती ह,ै पर9 त ुइसका दuु �भाव उनके शरीर पर 

पड़ता ह ैतथा व ेमोटापे के िशकार हो जाते ह<। 

9. अंत:aावी Hि=थयाँ (Endocrine Glands): शरीर के वसीय ऊतक% के संpहण पर िनयं'ण अतं: {ावी 

pि9थय% के Jारा होता ह।ै जब इस pि9थय% का {ावण असंतिुलत एव ंअिनयंि'त हो जाता ह ैतब मोटापा बढ़ता ह ै

जसैे थायरॉयड pंि9थ के अc प {ावण से (Hypothyroidism) वजन बढ़ने लगता ह।ै पDरणामत: शरीर म� जल 

अिधक मा'ा म� संpिहत होने लगता ह।ै इसी तरह िपट्यटूरी pि9थ के अc प {ावण से भी शरीर भार म� विृK हो 

जाती ह।ै हाइपोगोनैिडP म (गोनैड्स के कम {ावण से) के कारण भी मोटापा बढ़ता ह।ै  

10. के= �ीय नाड़ी सं  थान म. दोष (Defects in Central Nervous System): हाइपोथैलेमस 

(Hypothalamus) के9 vीय नाड़ी सं> थान का एक �मखु भाग ह।ै इसी के9 v म� भखू के9 v (Hunger centre) 

तथा तिृ� क� v (Satiety Centre) होता ह।ै भखू लगना तथा भोजन pहण करना य ेदोन% ही बात� इ9 ह5 के9 v% पर 

िनभ4र करती ह<। यिद भखू के9 v म� दोष उ$ प9 न हो जाता ह ैतो भखू नह5 लगती ह।ै पDरणामत: @ यिA भोजन नह5 

pहण कर पाने के कारण िनब4ल, कमजोर एव ंअ> व> थ हो जाता ह।ै तिृ� के9 v म� दोष उ$ प9 न होने स ेवहाँ क� 

तंि'काए ंिनिuCय हो जाती ह< िजसके कारण @ यिA अिधक भोजन pहण करने लगता ह।ै पDरणामत: वह मोटापे 

का िशकार हो जाता ह।ै नािड़य% Jारा �ाq त संवदेना से आमाशय क� मांसपेिशय% का संकुचन होता ह।ै र[ त म� 

इ9 सिुलन क� उपि>थित से र[ त शक4 रा कम हो जाती ह ैिजससे @ यिA को तीl भखू लगने का आभास होता ह।ै 

पDरणामत:@ यिA अिधक भोजन pहण करने लगता ह।ै  

11. सदo के मौसम म� भी अिधक खाना खाया जाता ह ै[ य%िक शारीDरक ताप क� र;ा के िलए शरीर Jारा अिधक 

आहार का ऑ[ सीकरण िकया जाता ह ैिजससे मोटापा बढ़ता ह।ै  

12. �ूमपान (Smoking): जब @ यिA �मूपान करना छोड़ दतेा ह ैतो शरीर का वजन बढ़ने लगता ह ै[ य%िक वह इस 

कमी क� पिूत4 अिधक भोजन खाकर करता ह।ै साथ ही �मूपान छोड़ दनेे से भोजन का पाचन एव ंअवशोषण ठीक 

�कार से होने लगता ह।ै  

11.6 मोटापे क2 पहचान (Assessment of Obesity) 

मोटापे क� पहचान िन8 नानसुार क� जाती ह:ै  
1. शारीDरक वजन (Body Weight)  
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2. शरीर म� उपि>थत वसा क� मा'ा (Fat Present in the Body)  

3. $वचा क� मोटाई को नापकर (Measurement of Skin Folds)  

शारी�रक वजन: यिद शरीर का वजन सामा9 य वजन से 20 �ितशत अिधक होता ह ै तो उसे सामा9 य मोटापा 

(Normal Obese) कहते ह<। यिद शरीर वजन 40 �ितशत से अिधक होता ह ैतो अिधक मोटापा तथा 50 �ितशत से 
भी अिधक वजन होने पर बह̀त अिधक मोटापा कहलाता ह।ै  

शरीर म. उपि थत वसा क� माDा एवं �वचा क� मोटाई को नापकर: मोटापे को पहचानने के िलए $ वचा क� 

मोटाई को विन4यर कैिलपर नामक उपकरण Jारा परी;ण करके पता लगाया जाता ह।ै $ वचा क� मोटाई को नापने म� 
शरीर के िन8न तीन भाग% म� इसका परी;ण िकया जाता ह।ै  

• पीठ म� कमर से कुछ ऊँचाई पर।  

• पसिलय% के नीचे।  

• कोहनी तथा कंध% के बीच म�, पीछे क� ओर।  

11.7 मोटापे म$ आहार .नयोजन  

1. कैलोरी: मोटे @ यिAय% को कैलोरीय[ु त आहार क� आव� यकता होती ह।ै पर9 त ुभोजन क� मा'ा उतनी ही 

होनी चािहए िजससे @यिA का पेट भर सके तथा उसे तिृ� एव ंसंतिुलत आहार िमल सके। भोजन के साथ ही 

शारीDरक िCयाशीलता भी बढ़ायी जानी चािहए। मोटे लोग% का वजन एकदम से कम नह5 िकया जाना 

चािहए। महीने म� 6 से 8 पॉV ड तक वजन का कम होना ही उिचत ह,ै अ9यथा @ यिA को िनर9 तर थकान, 

कमजोरी, आल> य, स>ु ती एव ंभखू का अनभुव होने लगता ह।ै अत: धीरे धीरे वजन कम िकया जाना चािहए। 

यिद िकसी @ यिA क� शारीDरक ऊजा4 माँग 2500 Kcal ह ैतो उसे 1300 -1500 Kcal ऊजा4 अव� य ही 

�ितिदन आहार से �ाq त होनी चािहए।  

2. 2ोटीन: शरीर के त9 तओु ंक� टूट फूट क� मर8 मत हते ु�ोटीन अित आव� यक ह।ै अत: एक pाम �ोटीन �ित 

िकलो शरीर भार के अनसुार होना चािहए।  

3. काबgहाइhेट: उH च कैलोरीयु[ त तथा तले भनेु भोP य पदाथ7 का सेवन नह5 िकया जाना चािहए। एक िदन म� 

100 pाम काब.हाइ0ेट पया4q त ह।ै परंत ुयह अव� य L यान रह े िक काब.हाइ0ेट पदाथ4 शक4 रा से नह5 िलया 

जाना चािहए [ य%िक शक4 रा काब.हाइ0ेट �ाि� का सा9 v -प ह।ै काब.हाइ0ेट के -प म� > टाच4 

(Polysaccharides) तथा रेशा होना चािहए।  

4. वसा: वसा ऊजा4 �ाि� का सांिvत {ोत (Concentrate Source) ह।ै अत: इसका अ$ यिधक मा'ा म� सेवन 

नह5 िकया जाना चािहए। अिधकतम 40 pाम वसा का �योग �ितिदन िकया जाना चािहए। िवशेषकर संतqृ त 

वसा जसैे घी, डालडा, म[ खन इ$ यािद का �योग कम करना चािहए।  
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5. खिनज लवण: कैिcशयम, लौह लवण, आयोडीन एव ंअ9 य खिनज लवण पया4q त मा'ा म� होने चािहए। 

खिनज लवण% क�  पिूत4 हते ुसिZजय% एव ंफल% का �योग िकया जाना चािहए। मोटे @ यिA को खिनज लवण 

सामा9 य @ यिA के अनसुार ही दनेा चािहए।  

6. िवटािमन: आहार म� िवटािमन सी पया4q त मा'ा म� होनी चािहए [ य%िक वह वसा क� मा'ा को कम करता ह।ै 

अ9 य िवटािमन जसैे िवटािमन ए, डी , ई, के तथा बी समहू पया4q त मा'ा म� दनेे चािहए। िवटािमन क� �ाि� हते ु

हरी प$ तेदार सिZजयाँ, फल% आिद का �योग िकया जाना चािहए। कH ची सिZजय% को सलाद के -प म� 

आहार म� अव� य ही सि8मिलत िकया जाना चािहए। सिZजय% म� रेशा (Roughage) होता ह ैजो कZ ज दरू 

करने म ेसहायक होता ह ैतथा फल एव ंसिZजय% के अिधक सेवन से पेट भर जाता ह ैिजससे तिृ� एव ंसंतिु# 

िमलती ह।ै  

7. जल: जल क� अिधक मा'ा के सेवन से मोटापा कम होता ह ै[ य%िक जल क� अिधक मा'ा लेने से भोजन 

क� कम मा'ा pहण क� जाती ह।ै अत: अ�$ य; -प से यह मोटापा घटाने म� सहायक होता ह।ै पर9 त ुमीठे पेय 

पदाथ7 जसैे शरबत, कोc ड ि0ंक, ग9 ने का रस इ$ यािद का �योग कम से कम िकया जाना चािहए [ य%िक 

इनके �योग से मोटापा बढ़ता ह।ै  

मोटापे म. विज#त खा� पदाथ# 

1. चीनी, गड़ु, िमठाई, जमै, जलैी, चॉकलेट  

2. बेकरी खा^ पदाथ4 जसैे केक, पे> xी, िब>कुट आिद  

3. तले भनेु खा^ पदाथ4 जसैे पड़ूी, पराठे, कचौड़ी, पकौड़ी, समोसे आिद  

4. मांस, मिदरा, मादक पेय पदाथ4, कृि'म शीतल पेय  

5. वन> पित, घी, C�म इ$ य ािद।  

6. मवेे, बादाम, काज ूआिद।  

मोटापे म. सीिमत माDा म. िलए जाने वाले खा� पदाथ#   

1. अनाज जसैे चावल, गहेr।ँ  

2. साबतु दाल�  

3. िबना मलाई का दधू  

4. अडंा, मछली, जड़ वाली सिZजयाँ जसैे आलू, शकरकंद, िजमीकंद, गाजर  

5. फल जसैे केला, आम, सेब, अम-द, नाशपाती  
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11.8 मोटापे का उपचार 

मोटापा का उपचार िन8 नानसुार िकया जाना चािहए:  
1. भोजन पर िनयंDण करके: मोटापे का उपचार कम कैलोरीय[ु त भोजन दकेर िकया जा सकता ह।ै पर9 त ुकैलोरी 

क� मा'ा बह̀त कम नह5 क� जानी चािहए। आहार म� अिधकतम 800-1000 कैलोरी कम करना चािहए। यिद 

इससे भी अिधक मा'ा म� कैलोरी कम कर दी जाती ह,ै तो शरीर म� वसा क� मा'ा बढ़ जाती ह।ै िजसके कारण 

क�टोिसस (Ketosis) हो जाता ह।ै काब.हाइ0ेट क� संतिुलत मा'ा क�टोन बॉडीज म� कमी लाती ह।ै वसा एवं 

�ोटीन स े ऊजा4 �ाq त करने से र[ त म� यDूरया, यDूरक अ8 ल तथा कोले> xॉल क� मा'ा बढ़ जाती ह।ै अत: 

काब.हाइ0ेट क� मा'ा पर L यान िदया जाना चािहए। 

2. दवाए:ं अभी तक बाजार म� कोई ऐसी औषिध उपलबध नह5 हो सक� ह ैजो मोटापे को एकदम से कम कर द ेतथा 

शरीर को च>ु त एव ंफुतoला बना सके। परंत ुकुछ दवाए ंऐसी ह< जो कुछ हद तक मोटापे को दरू करती ह< लेिकन 

इनका उपयोग िचिक$ सक क� सलाह एव ंदखेरेख म� िकया जाना चािहए। ये दवाए ंिन8न हो सकती ह<:   

• भूख कम करने क� दवाए:ं �ीलिूडन (Preludin), टेनवटे (Tenvate), पो90े[स (Pondrex) इ$ यािद 

दवाइय% के साथ आहार पर िनयं'ण करना भी आव� यक ह।ै  

• थायरॉयड Hंिथ पर 2भाव करने वाली दवाए:ं कुछ दवाए ंऐसी होती ह< जो थायरॉयड pंिथ के {ावण पर 

िनयं'ण करती ह< तथा वजन घटाती ह<।  

• मूDवध#क तथा रेचक दवाए ं(Diuretics and Laxatives): म'ूवध4क तथा रेचक दवाओ ंका उपयोग 

मोटापा घटाने म� िकया जाता ह।ै इनके अ$ यिधक उपयोग से म'ू तथा मल अिधक मा'ा म� बनता ह।ै 

अ$ यिधक मल-म'ू िवसज4न से मोटापा घटता ह।ै परंत ुयह शरीर के िलए हािनकारक भी होता ह।ै अत: इसका 

उपयोग िचिक$ सक क� दखे देख म� ही िकया जाना चािहए।  
3. फामू#ला आहार: मोटे @ यिAय% के वजन को कम करने के िलए तैयार िकया गया आहार (Formula Diet) 

बाजार म� िमलता ह।ै यह आहार िडZ बा बंद आहार होता ह ैिजसम� कैलोरी क� मा'ा 1000 िकलो कैलोरी 

तक होती ह।ै इनम� ऐसे भोP य पदाथ4 होते ह< जो िक आमाशय म� पानी अवशोिषत कर लेते ह< िजससे पेट भर 

जाता ह ैतथा तिृ� क� भावना उ$ प9 न होती ह ैपरंत ु@ यिA अिधक समय तक इस फामू4ला आहार को खाकर 

तqृ त नह5 रह सकता ह।ै उसे िविवध भोP य पदाथ4 खाने क� इH छा होती ह।ै अत: जसैे ही वह अ9 य भोP य 

पदाथ4 pहण करने लगता ह,ै उसका वजन िफर से बढ़ने लगता ह।ै  

4. � यायाम: मोटापा का एक अित मह$ वपणू4 कारण शारीDरक िCयाशीलता का अभाव होना ह।ै व ेलोग जो 

शारीDरक iम कम करते ह<, बैठे बैठे काय4 करते ह< या मानिसक काय4 करते ह<, उनके िलए @ यायाम करना अित 

आव� यक होता ह।ै मोटापे म� वजन कम करने हते ु @ यायाम भी आहार के समक; ही मह$ वपणू4 होता ह।ै 
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@ यायाम न िसफ4  वजन कम करने के िलए ज-री ह ै अिपत ु घटे ह`ए वजन को बनाए रखने के िलए भी 

आव� यक ह।ै @ यायाम म� िनयिमतता अित आव� यक ह।ै सबुह शाम टहलना, तैरना, साइिकल चलाना, 

खलेना इ$ यािद @ यायाम के अलावा मोटापे को कम करने म� योगासन भी �भावी होते ह<। @ यायाम िन8 न �कार 

से लाभ पह̀चँा सकते ह<: 

• शारीDरक ि>थित म� सधुार  

• मानिसक ि>थित म� सधुार  

• वजन पर िनयं'ण  

• शारीDरक काय4शीलता को बढ़ाना  

• शरीर क� संरचना बदलने म� लाभकारी (शरीर क� वसा को कम करना)  
5. उपचारा�मक उपवास (Therapeutic starvation): मोटापे से p> त रोिगय% को िचिक$ सालय% म� कई 

सq ताह तक केवल पानी, िवटािमन तथा खिनज लवण य[ु त पेय पदाथ4 िपलाकर रखा जाता ह।ै इससे मोटापा 

कम हो जाता ह।ै  

6. रेशेयु` त भो8य पदाथ# का अिधक माDा म. सेवन: रेशये[ु त भोP य पदाथ4 के सेवन से पेट भर जाता ह,ै तिृ� 

िमलती ह,ै परंत ुउसका कैलोरी मcू य श9ू य होने के कारण ऊजा4 नह5 िमलती ह।ै अत : यह मोटापा कम करता 

ह।ै  

7. नमक का कम सेवन: यिद मोटापा से p> त @ यिA यकृत के रोग से भी पीिड़त ह ैतो उसके आहार म� नमक 

विज4त होना चािहए [ य%िक नमक कोिशकाओ ंके भीतर जल को संpिहत करने लगता ह ैिजससे मोटापा बढ़ 

जाता ह।ै  

8. शCयिचिक�सा bारा मोटापा कम करना: िलपोस[शन एक शcय �िCया ह ैजो शरीर के िविश# ;े'% 

जसैे पेट, कूcह%, जांघ%, िनतंब%, बाह% या गद4न स ेवसा को हटाने के िलए एक चषूण तकनीक (suction 

technique) का उपयोग करती ह।ै िलपोस[शन �िCया इन ;े'% को आकार भी दतेी ह।ै िलपोस[शन को 

िलपोqला>टी और बॉडी कॉ9टूDरंग (lipoplasty and body contouring) नाम से भी जाना जाता ह।ै 

मोटापा कम करने के िलए आहार म. अनुमेय भो8 य पदाथ> क� माDा (1000 कैलोरी के िलए)  

भो8 य पदाथ# माDा 

अनाज  100 pाम  

दाल�  50 pाम  

दधू वसा रिहत  300 िम0 ली0  
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हरी प$ तेदार सिZजयाँ  200 pाम  

अ9 य सिZजयाँ 200 pाम  

जड़ वाली सिZजयाँ  50 pाम  

फल  50 pाम  

वसा व तेल  15 pाम  

11.9 कम शार��रक भार या दबुEलता म$ आहार (Nutrition During 

Underweight) 

मोटापा जहाँ िवकिसत राu x% क� कुपोषण स8 ब9 धी सम> या ह,ै वह5 अc प भार तथा दबुलापन अिवकिसत तथा 
िवकासशील दशे% क� राu xीय सम> या ह।ै दबु4लता भी कुपोषण का एक ल;ण ह ैिजसम� @ यिA का शारीDरक भार उस 
अव> था के सामा9 य भार से बह̀त कम होता ह।ै जब @ यिA आव� यकता से कम भोP य पदाथ7 का सेवन करता ह ैतो 
उसके Jारा @ यय होने वाली ऊजा4 का पणू4 भगुतान नह5 हो पाता ह ै तथा इस ऊजा4 क� पिूत4 शरीर म� उपि>थत 
मांसपेिशय% तथा वसीय ऊतक% के ;य स ेहोती ह ैिजससे @ यिA दबु4ल हो जाता ह ैतथा उसका शारीDरक वजन िदन 
�ितिदन कम होता जाता ह।ै यिद इस �कार के कुपोषण को नह5 रोका गया तो @ यिA म� िविभ9न �कार के रोग उ$ प9 न 
हो जाते ह<। अिधकांश भारतीय अc पभार के कारण कुपोषण के िशकार हो जाते ह<। गभ4वती ताथा धा'ी मिहलाएं, 
िशशओु,ं बालक% म� कुपोषण अिधक दखेने को िमलता ह।ै िजसका �मखु कारण उनका वजन सामा9 य वजन से बह̀त 
कम होना ह।ै अc पभार (Underweight) को िन8 नानसुार पDरभािषत िकया जा सकता ह-ै 

“जब @ यिA का वजन आय ु के अनसुार सामा9 य वजन स े 20 �ितशत या उससे भी कम होता ह ै तो यह ि>थित 
अc पभार या दबुलापन कहलाती ह”ै।  

11.10 अ9पभार के लBण  

अcपभार के िन8न ल;ण ह<: 
1. शारीDरक शिA कम हो जाना।  

2. शरीर क� ताजगी, > फूित4 एव ंचंचलता म� कमी आना।  

3. काम म ेमन नह5 लगना िजस कारण @ यिA अकुशल कहलाने लगता ह।ै  

4. बH च% क� विृK -क जाती ह ै[ य%िक आहार म� कैलोरी और �ोटीन क� कमी होती ह।ै  

5. र[ त म� सोिडयम व पोटेिशयम क� मा'ा कम हो जाती ह।ै  

6. रोग �ितरोधक ;मता का कम हो जाना।  

7. $ वचा पर घाव आिद ल;ण उ$ प9 न हो जाते ह<।  
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8. यकृत के आकार का कम हो जाना।  

9. बार-बार म'ू िवसज4न के िलए जाना।  

10. पाचन सं> थान क� अ@ यव> था के कारण वजन का घट जाना।  

11. मांसपेिशय% का ;य होना।  

12. बाल% के रंग म� पDरवत4न (सफेद या >लेटी होना)  

11.11 अ9पभार के कारण  

1. अ= त:aावी Hि=थय) का 2भाव (Effect of Endocrine Gland): थायरॉयड pि9थय% से िनकलने वाले 

रस के अिधक {ाव के कारण @ यिA दबुला हो जाता ह ै[ य%िक उस ि>थित म� शारीDरक चयापचय क� दर बहत̀ 

बढ़ जाती ह ैतथा ऊजा4 का @ यय सामा9 य से अिधक होता ह।ै  

2. अपया#� त भोजन (Inadequate Diet): पया4q त मा'ा म� भोजन न िमल पाने के कारण ऊजा4 क� �ाि� नह5 हो 

पाती ह।ै अत: शरीर िविभ9 न िCयाओ ंको स8 प9 न करने के िलए मांसपेिशय% म� संpिहत वसा का उपयोग ऊजा4 

�दान करने म� करता ह,ै िजससे उसके शरीर के वसीय त9 त ुिनरंतर कम होते जाते ह< और वजन कम हो जाता ह,ै 

पDरणामत: @ यिA दबुला हो जाता ह।ै  
3. तनाव (Tension): तनाव भी दबुलेपन का �मखु कारण ह।ै तनाव के कारण @ यिA को भखू नह5 लगती ह।ै 

अत: वह भरपेट खाना नह5 खाता ह।ै कई बार Cोध, भय एव ंपीड़ा के कारण भी @ यिA को भखू नह5 लगती ह।ै 

िजससे वह भरपेट भोजन pहण नह5 करता ह।ै पDरणामत: वह अc पभार का िशकार हो जाता ह।ै  

4. भोजन स< ब= धी आदत. (Eating Habits): भोजन सदैव िनयिमत समय पर ही करना चािहए [ य%िक इससे 

भोजन का उिचत -प से पाचन होता रहता ह।ै असमय भोजन करने से पाचन िCया खराब हो जाती ह ै तथा 

कुपोषण क� ि>थित आ जाती ह।ै असमय भोजन करने से शरीर म� भोजन का पाचन, अवशोषण व चयापचय 

ठीक �कार से नह5 हो पाता ह ैअथा4त पया4q त भोजन pहण करते ह̀ए भी @ यिA दबु4लता का िशकार हो जाता ह।ै  
5. कम कैलोरीयु` त भोजन का अंतH#हण (Intake of low calories): �$ येक @ यिA अपनी आयु व 

शारीDरक iम अथवा @ यवसाय के अनसुार भोजन pहण करता ह।ै िजस �कार एक शारीDरक काय4 करने वाला 

@ यिA एक मानिसक काय4 करने वाले @ यिA क� अपे;ा P यादा मा'ा म� भोजन करता ह।ै एक ल8 बा व मोटा 

@ यिA एक छोटे व पतले @ यिA क� अपे;ा अिधक भोजन करता ह।ै यिद @ यिA को अपनी आव� यकतानसुार 

भोजन नह5 िमलता अथा4त कम कैलोरीय[ु त भोजन िमलता ह ैतथा यह ि>थित कई िदन% तक चलती रहती ह ैतो 

इससे उस @ यिA के अ9 दर पोषक त$ व% क� कमी हो जाती ह ैतथा उसम� दबु4लता आ जाती ह।ै  
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6. िन<न सामािजक आिथ#क ि थित (Low Socio Economic Status): आजकल क� महगँाई के समय म� 

व े @ यिA िजनका आिथ4क > तर िन8न ह,ै उ9 ह� भरपेट भोजन नह5 िमल पाता ह।ै िजसके कारण उनके शरीर म� 

पोषक त$ व% क� कमी हो जाती ह,ै पDरणाम> व-प व ेकुपोषण का िशकार हो जाते ह<।  
7. अ� यिधक शारी�रक िUयाशीलता (Excess Physical Activity): जब @ यिA अ$ यिधक शारीDरक iम 

करता ह,ै खते म� हल चलाता ह,ै बोझा ढोता ह ैअथवा किठन @ यायाम करता ह,ै तब उसके शरीर म� ऊजा4 क� 

मांग बढ़ जाती ह।ै यिद किठन iम या @ यायाम करने पर भी उसे पया4q त मा'ा म� उH च ऊजा4य[ु त भोजन नह5 िमल 

पाता ह ैतो वह अc पभार से p>त हो जाता ह।ै  

8. पाचन सं  थान म. िवकार (Disorders of Digestive System): पाचन सं> थान म� गड़बड़ी एव ंदोष हो 

जाने के कारण भखू नह5 लगती ह।ै पDरणामत: @ यिA भरपेट भोजन pहण नह5 कर पाता ह ैिजससे अc पभार हो 

जाता ह ैएव ं@ यिA दबुला हो जाता ह।ै  
9. रोग (Disease): कई रोग% क� अव> था म� दबुलापन हो जाता ह ै जसैे बुखार, अितसार, पेिचश, ;य रोग, 

मलेDरया इ$ यािद। इन अव> थाओ ंम� शरीर म� कुल कैलोरी क� माँग बढ़ जाती ह ैपर9 त ुभखू कम हो जाती ह।ै 

भरपेट भोजन नह5 pहण करने से वजन घट जाता ह ैतथा @ यिA दबुलेपन का िशकार हो जाता ह।ै  

10. अ  वा  ̂  यकर वातावरण (Unhealthy Environment): अनपुय[ु त वातावरण भी दबुलेपन म� सहायक 

होता ह।ै केवल संतिुलत भोजन करने से ही @ यिA > व> थ व mu ट पuु ट नह5 बन सकता वरन @ यिA को > व> थ रहने 

के िलए उिचत पोषण के साथ खलुी > वH छ वायु, सयू4 का पया4q त �काश तथा @ यायाम करना चािहए।  

11.12 अ9पभार म$ आहार .नयो जन  

वजन बढ़ाने के िलए आहार म� पDरवत4न लाना चािहए, अपया4q त कैलोरी के सेवन के कारण% क� जाँच करना आव� यक 
होता ह ैतथा यथा स8 भव उ9 ह� दरू करने का �यास िकया जाना चािहए।  

1. ऊजा#: �ितिदन क� कैलोरी क� मा'ा के साथ 500 अितDर[ त कैलोरी लेने पर एक सq ताह के प� चात एक पॉV ड 

वजन बढ़ जाता ह।ै साधारण िCयाशील @ यिAय% के िलए �ितिदन 2500-3000 िकलो कैलोरी के सेवन स े

वजन बढ़ सकता ह।ै  P वर क� ि>थित म� इससे उH च कैलोरी का सेवन आव� यक हो जाता ह।ै  

2. 2ोटीन: आहार म� �ोटीन 1 से 1.2 pाम �ित िकलो आदश4 शारीDरक भार के अनसुार होना चािहए। सामा9 यत: 

60 से 80 pाम �ोटीन उिचत होता ह।ै  
3. िवटािमन तथा खिनज लवण: दबुले तथा कुपोिषत @ यिAय% म� इन दोन% त$ व% क� कमी पायी जाती ह।ै उH च 

कैलोरी य[ु त भोजन लेने से इन दोन% पोषक त$ व% क� पया4q त मा'ा मे पिूत4 हो जाती ह।ै इन दोन% पोषक त$ व% को 

गोिलय% के -प म ेभी िदया सकता ह।ै  
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4. वसा: आहार म� कुल ऊजा4 का 30 �ितशत वसा Jारा उपलZ ध होना चािहए। इस मा'ा म� िवशषे -प से 

असंतqृ त वसा के {ोत% का �योग करना चािहए। िदन म ेदो बार �मखु भोजन लेने के अितDर[ त ना� ता इ$ यािद 

कई बार करना चािहए। कम मा'ा म� िदन म� कई बार भोजन लेना उिचत होता ह।ै  

5. टॉिनक: आजकल बाजार म� अc पभार को दरू करने के िलए कई दवाइयाँ एव ं टॉिनक उपलZ ध ह<, जो भखू 

बढ़ाने म� मह$ वपणू4 भिूमका िनभाते ह< तथा पाचन िCया म� मदद करते ह<। पर9 त ुइनका उपयोग एक िनिMत मा'ा 

म� सीिमत समय तक ही िकया जाना चािहए।  
6. � यायाम: अc पाभार म� @ यायाम करना उतना ही लाभकारी ह ैिजतना मोटापे म�। अc पभार के @ यिA म� @ यायाम 

करने से भखू जागतृ होती ह ैिजससे उसके कैलोरी सेवन म� सधुार आता ह।ै @ यायाम से पाचन शिA अH छी होती 

ह ैतथा शरीर म� पोषक त$ व% का अवशेषण भली भांित होता ह ै िजससे वजन बढ़ता ह।ै @ यायाम से शरीर क� 

ताकत तथा सहनशीलता म� भी विृK होती ह।ै  
7. तरल पदाथ> का सेवन: दबुले @ यिA के भोजन म� विृK हते ुदो आहार% के मL य तरल पेय पदाथ4 िजसम� भोP य 

त$ व अिधक सा9 v -प म� (Concentrated) ह%, िदया जाना चािहए। दबुले @ यिA को 2 बार ही भरपेट भोजन न 

दकेर 5 से 6 बार हc का भोजन िदया जाना चािहए। इससे शरीर म� अितDर[ त कैलोरी का अतंp4हण होने से वजन 

बढ़ने लगगेा।  

8. संवेगा� मक कारण) को दूर करना: अc पभार के कारण% को जानना अिनवाय4 ह।ै त¥सुार इसका उपचार िकया 

जाना चािहए। यिद @ यिA संवगेा$ मक कारण% (जैसे भय, Cोध, तनाव इ$ यािद) से भोजन नह5 pहण  कर रहा ह,ै 

तब सबसे पहले इन कारण% को दरू करने का �यास िकया जाना चािहए। केवल आहार म� पDरवत4न कर दनेे मा' 

से ही सफलता नह5 िमलती ह।ै  

अ1यास 23 1  

1. मोटापे क� ि>थित म� पोषण को समझाइए।  

2. मोटापा कम करने के िलए कौन-कौन से आहार विज4त ह<? 

3. दबु4लता या अc पभार म� आहार िनयोजन बताइए।  

4. अc पभार एव ंमोटापा म� @ यायाम क� मह$ ता समझाइए। 

5. Dर[ त > थान भDरए।  

a. ………………….. मोटापे का पता लगाने के िलए सबसे अिधक इ> तमेाल िकए जाने वाला मानदडं ह।ै  

b. वजन के �बंधन हते ु@ यिA को िनयमपवू4क ............................. करना चािहए।  

c. अc पभार म� @ यिA को सामा9 य ऊजा4 क� आव� यकता से ........................ कैलोरी अिधक दनेी चािहए।  

d. मिहलाओ ंम� यिद कमर तथा िनतंब का अनपुात................ से अिधक हो तब यह मोटापे का संकेत दतेा ह।ै  
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11.13 सारांश  

�>ततु इकाई म� आपने शारीDरक भार के �बंधन के िवषय म� अLययन िकया। विै�क > तर पर एक अरब से अिधक 
लोग मोटापे तथा वजन क� अिधकता से p> त ह<। मोटापे या अिधक वजन के कारण कई > वा> ? य संबंधी परेशािनयाँ हो 
सकती ह< जसैे चलने िफरने म� िद[ कत होना, िविभ9 न रोग जसैे मधमुहे, उH च र[ तचाप, अिधक कोले>xॉल का र[ त म� 
पाया जाना इ$ यािद। वजन क� अिधकता को दो �कार से वगoकृत िकया जा सकता ह;ै वजन का अिधक होना तथा 
मोटापा। मोटापा दो �कार का होता ह;ै िवकास स8 ब9 धी मोटापा तथा �ितिCयाशील मोटापा। मोटापे के कई कारण ह< 
जसैे आयु, िलंग, आिथ4क ि>थित, वशंानCुम, भोजन स8 ब9 धी आदत�, संवगेा$ मक कारण, अतं:{ावी pि9थयाँ आिद। 
मोटापे क� पहचान वजन को नापकर तथा $वचा के कुछ िविश# भाग% क� मोटाई को नापकर क� जाती ह।ै शरीर 
v@ यमान सचूकांक (Body Mass Index) मोटापे का पता लगाने के िलए एक सरल तथा सवा4िधक इ> तमेाल िकया 
जाने वाला मानदडं ह।ै मोटापे के कारण कई जिटलताए ंउ$प9न हो सकती ह< िजनका िववरण �>ततु इकाई म� िदया गया 
ह।ै मोटापे क� ि>थित म� एक आदश4 वजन पाने के िलए @यिA को आहार िनयोजन करना अ$यंत आव�यक ह।ै  

दबुलापन एव ंअc प भार उस सम> या का नाम ह ैजब @ यिA का शारीDरक भार ऊँचाई और भार के औसत > तर से 10 
से 20 �ितशत कम होता ह।ै कम पोषण (Under nutrition) और कुपोषण (malnutrition) दोन% ही कारण से 
अc पभार क� सम> या हो सकती ह।ै अcपभार के कई कारण हो सकत ेह< जसैे आहार का कम सेवन, तनाव, अतं:{ावी 
pंिथय% का �भाव, गरीबी, अ$यिधक शारीDरक iम आिद। अcपभार क� ि>थित म� भी आहार िनयोजन अिनवाय4 ह ै
िजससे @यिA एक आदश4 शारीDरक भार �ा� कर सके। उपरोA दोन% ि>थितय% म� @यायाम का अित मह$व ह।ै  

11.14 पा�रभा)षक श3दावल� 

• मोटापा: जब @ यिA का वजन अपनी आयु, िलंग तथा ऊँचाई के िलए सामा9 य वजन से 20 से 80 �ितशत तक 

बढ़ जाता ह,ै तो इसे मोटापा (Obesity) कहते ह<।  

• हाइपोथैलेमस (Hypothalamus): यह मि>तuक का एक छोटा ;े' ह ैजो मि>तuक के आधार पर िपट्यटूरी 

pंिथ के पास ि>थत होता  ह।ै यह शरीर म� हाम.न {ािवत करने तथा शरीर के तापमान को िनयंि'त करने जसैे 

मह$वपूण4 काय4 करता ह।ै 

• विन#यर कैिलपर: $वचा क� मोटाई नापने हते ु�योग िकया जाने वाला उपकरण।  

• क�टोिसस (Ketosis): एक चयापचयी अव>था िजसम� शरीर के ऊतक% म� क�टोन िनकाय% का >तर बढ़ जाता 

ह।ै  

11.15 अ-यास �
न� के उ�तर  

1. इकाई का मलू भाग दखे�।  

2. इकाई का मलू भाग दखे� 
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3. इकाई का मलू भाग दखे� ।  

4. इकाई का मलू भाग दखे� । 

5. Dर[ त > थान भDरए।  

a. शरीर v@ यमान सचूकांक (Body Mass Index)  

b. @ यायाम  

c. 500 िकलोकैलोरी  

d. 0.9  

 11.16 .नबंधा�मक �
न 

1. अ$ यिधक शारीDरक भार (मोटापे) का कारण, हािनयाँ तथा शारीDरक वजन को कम करने के उपाय िलिखए।  

2. दबु4लता के कारण तथा ल;ण बताते ह̀ए पौि#क त$ व% क� आव� यकता बताइए।  
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 �
 �ह�� 
12.1 ��तावना 
12.2 उ�
े य 
12.3 _ वर क� प#रभाषा 
12.4 _वर क� अव� था म! रोगी के शरीर म! होने वाले चयापचयी प#रवत,न  
12.5 _ वर म! पौि6क त3 व* क� आव
 यकता 
12.6 लघ ुअविध _वर– टायफाइड  
12.7 दीघ, अविध _वर– तपेिदक / \य रोग  
12.8 सारांश 
12.9 अ(यास �)* के उ+र  
12.10 िनबंधा3मक �)  

12.1 ��तावना 

मनuु य के शरीर का सामा9 य तापCम 98.4 िडpी फारहनेहाइट होता ह।ै जब तक मानव शरीर म� ऊजा4 का उ$ पादन तथा 

ऊजा4 क� हािन म� स9 तलुन बना रहता ह ैअथा4त शरीर म� िजतनी ऊजा4 उ$ प9 न होती ह,ै उतनी ही खच4 हो जाती ह ैतो 

शरीर के तापCम म� कोई अ9 तर नह5 आता ह ै तथा यह सामा9य बना रहता ह।ै लेिकन िकसी कारणवश जब यह 

स9 तलुन िबगड़ जाता ह ैऔर शरीर म� ऊजा4 का उ$ पादन तो होता ह,ै लेिकन ऊजा4 इतनी खच4 नह5 होती ह ैतब शरीर 

का ताप बढ़ना शaु हो जाता ह,ै जसैे संCामक रोग% के हो जाने पर, चोट लगने पर या िकसी भी �कार क� क�टाण ु

य[ु त बीमारी होने पर शरीर के > वा> ? य म� िगरावट आ जाती ह।ै शरीर म� ऊजा4 का उ$ पादन िवशेष -प से मांसपेिशय%, 

यकृत तथा अ9 त: pि9थय% म� होता ह।ै शरीर से ऊजा4 क� हािन दो -प% म� होती ह:ै 

1. ऊu मा के -प म�: शरीर क� $ वचा तथा मांस Jारा  

2. याि9'क ऊजा4 के -प म�: यह मनuु य Jारा िविभ9 न काय4 करने म� खच4 होती ह।ै  

शरीर म� िजतनी ऊजा4 बनती ह ैउसक� 95 �ितशत ऊu मा के -प म� खच4 होती ह ैकेवल 5 �ितशत ऊजा4 याि9'क ऊजा4 

के -प म� काम आती ह ैजो िक मनuु य के िलए बह̀त उपयोगी होती ह।ै शरीर के तापCम को िनयि9'त करने के िलए 

मि>तu क म� कुछ के9 v िब9 द ुहोते ह< जो िक थम.> टेट (Thermostate) कहलाते ह<। यह एक िनिMत सीमा तक शरीर के 
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तापCम क� िनयि9'त रखते ह< लेिकन बाद म� इनका िनयं'ण ख$ म हो जाता ह ैऔर शरीर का तापCम बढ़ने लगता ह।ै 

“जब शरीर का तापमान सामा9 य से P यादा हो जाता ह ैतो शरीर गम4 होने लगता ह,ै इसी को Pवर या Pवर कहते ह<”। 

12.2 उ�े
य 

इस इकाई के अL ययन के प� चात िश;ाथo; 

• P वर के �कार के िवषय म� समझ पाएगं;े  

• लघ ुएव ंदीघ4 अविध P वर के अ9 तग4त रोग% म� आहारीय उपचार क� जानकारी �ाq त कर पाएगं।े  

12.3 Fवर क2 प�रभाषा 

P वर क� ि>थित म� शरीर का तापCम साधारण अव> था से अिधक हो जाता ह।ै सामा9 यत: एक > व> थ @ यिA के शरीर 

का तापमान 98.4 िडpी फारहनेहाईट होता ह,ै पर9 त ु यिद शरीर का तापमान इस तापमान से अिधक हो जाता ह,ै 

अथा4त तापCम म� बढ़ो$ तरी हो जाती ह ैतो यह ि>थित Pवर क� ि>थित कहलाती ह।ै यह िकसी भी संCामक रोग का 

मह$ वपूण4 ल;ण ह।ै शरीर का तापमान बढ़ने पर शरीर म� होने वाली सम> त उपाचयन क� िCयाओ ंम� पDरवत4न आ 

जाते ह< िजसके फल> व-प आधारीय चयापचय क� दर (Basal Metabolic Rate) म� विृK हो जाती ह।ै शरीर का 1 

िडpी फारहनेहाईट तापमान बढ़ने पर आधारीय चयापचय क� दर 7 �ितशत बढ़ जाती ह।ै  

आहार क� nि# से सभी �कार के Pवर% को दो वग7 म� बाँटा जा सकता ह:ै  

• तीl Pवर अथवा लघ ुअविध Pवर (Acute or Short Duration Temperature)  

• दीघ4कालीन Pवर अथवा दीघ4 अविध Pवर (Chronic or Long Duration Fever)  

जब @ यिA के शरीर का तापमान 103 िडpी फारहनेहाईट से ऊपर हो जाता ह ैउसे तीl Pवर कहते ह<। यह Pवर शरीर म� 

थोड़े समय तक रहता ह ैजसैे मलेDरया, वाइरल Pवर आिद। जब तेज Pवर शरीर म� P यादा समय तक रहता ह ैतो अ$यंत 

हािनकारक होता ह ैतथा इसम� मरीज क� जान को खतरा काफ� बढ़ जाता ह,ै जसैे बै[ टीDरिमया, सेq टीसीिमया।  

कम तीl अथवा दीघ4कालीन Pवर ल8बे समय (दो सq ताह या 1 महीना) तक शरीर म� बना रहता ह।ै इस �कार के Pवर 

क� तीlता अिधकतर 99 िडpी फारहनेहाईट से 101 िडpी फारहनेहाईट तक रहती ह ैजसैे ;यरोग म�, टायफाइड म� 

आिद।  
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Pवर से पीिड़त @ यि[$ ा के िलए िन8 निलिखत बात% को जानना अ$ य9 त आव� यक ह:ै  

• Pवर से पीिड़त रोगी के शरीर को �ितिदन पानी से प%छना चािहए तथा उसके कपड़े बदलने चािहए।  

• रोगी को �ितिदन मल $ याग करवाना चािहए। इससे शरीर क� ऊu मा बाहर आती ह ैतथा आतँ भी > व> थ बनी 

रहती ह।ै  

• रोगी के शरीर म� पाचन, अवशोषण तथा चयापचय ठीक �कार नह5 हो पाता ह ैइसिलए रोगी को सदवै हc का 

भोजन दनेा चािहए जसैे िखचड़ी, दिलया, मूगँ क� दाल का पानी, दधू आिद।  

• Pवर क� अव> था म� रोगी के शरीर म� कोिशकाओ ंक� टूट फूट होती ह,ै इसिलए रोगी को िवiाम करना चािहए।  

• यिद रोगी का Pवर बह̀त तेज हो जाए तो ठV डे पानी क� पDtयाँ उसके माथे पर रख� जब तक िक Pवर हc का न पड़ 

जाए। 

• डॉ[ टर क� सलाह अव�य लेनी चािहए तथा िचिक$ सक�य परामश4 के िबना िकसी भी �कार क� दवाइयाँ > वयं से 

नह5 लेनी चािहए।  

12.4 Fवर क2 अव�था म$ रोगी के शर�र म$ होने वाले चयापचयी प�रवतEन  

• आधारीय चयापचय क� दर: शरीर के तापमान म� विृK के साथ- साथ आधारीय चयापचयी दर भी बढ़ जाती ह ै

तथा यह विृK 1 िडpी फारहनेहाईट तापमान बढ़ने पर 7 िडpी होती ह।ै 

• काबgहाइhेट चयापचय: Pवर क� अव> था म� ऊजा4 क� पिूत4 करने के िलए शरीर म� संिचत O लाइकोजन काम म� 

आता ह ैिजससे O लाइकोिजनोलाइिसस (Glycogenolysis) क� दर बढ़ जाती ह।ै  

• 2ोटीन चयापचय: शरीर का तापमान बढ़ने से कोिशकाओ ंतथा ऊतक% क� टूट फूट शaु हो जाती ह ैतथा र[ त म� 

उपि>थत � वते एव ंलाल किणकाओ ंका भी ¤ास होने लगता ह ैअथा4त ्�ोटीन का चयापचय बढ़ जाता ह ैिजसस े

शरीर से िवसिज4त होने वाले पदाथ7 म� नाइxोजन क� अिधकता होती ह।ै  

• खिनज लवण: P वर म� पसीना अिधक आने से जल, सोिडयम, पोटेिशयम व [ लोराइड क� काफ� मा'ा नu ट हो 

जाती ह,ै िजसक� पिूत4 अित आव� यक ह।ै 

• P वर म� रोगी क� िCयाशीलता व गितशीलता अ$यिधक कम हो जाती ह ैिजसके कारण पोषक त$ व% के पाचन व 

अवशोषण म� भी िशिथलता आ जाती ह।ै  
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12.5 Fवर म$ पौिHटक त�व� क2 आव
यकता 

• ऊजा#: Pवर म� ऊजा4 क� अिधक आव� यकता पड़ती ह ै[ य%िक इस अव> था म� आधारीय चयापचयी दर बढ़ जाती 

ह ैिजस कारण 1 िडpी फारहनेहाईट ताप बढ़ने पर 7 �ितशत ऊजा4 अिधक नu ट हो जाती ह।ै शरीर का तापमान 

िजतना अिधक होता ह,ै ऊजा4 उतनी ही अिधक खच4 होती ह ैअथा4त ऊजा4 क� आव� यकता तापCम पर िनभ4र 

करती ह।ै P वर क� ि>थित म� कैलोरी क� पिूत4 करना किठन होता ह ै[ य%िक भोP य पदाथ7 का अवशोषण ठीक से 

नह5 हो पाता ह ैतथा पाचन िCया ठीक नह5 रहती िजससे रोगी को वमन क� िशकायत रहती ह ैऔर रोगी भोजन 

pहण करने म� घबराता ह।ै एक @ यिA को P वर क� ि>थित म� ऊजा4 क� �ितिदन आव�यकता से 50 �ितशत 

अिधक ऊजा4 दनेी चािहए जसैे यिद िकसी @ यिA को 2400 कैलोरी ऊजा4 क� आव� यकता होती ह ैतो उसे P वर 

क� अव> था म� 2400+1200 = 3600 कैलोरी क� आव� यकता पड़ेगी।  

• काबgहाइhेट: काब.हाइ0ेट O लाइकोजन के -प म� @यिA के शरीर म� मांसपेिशय% तथा यकृत म� संिचत होता ह।ै 

P वर क� अव> था म� ऊजा4 क� आव� यकता को परूी करने के िलए यह संिचत िकया ह̀आ O लोइकोजन काम म� 

आता ह ैतथा O लाइकोिजनोलाइिसस �िCया के Jारा ऊजा4 म� पDरवित4त हो जाता ह।ै अत: Pवर क� अव> था म� 

काब.हाइ0ेट अिधक मा'ा म� दनेा चािहए िजससे संिचत Oलाइकोजन क� कमी परूी हो सके तथा ऊजा4 क� 

आव� यकता क� पिूत4 भी क� जा सके। यिद स8 भव हो तो यह काब.हाइ0ेट मोनासेCाइड के -प म� दनेा चािहए 

िजससे इनके पाचन क� कोई आव� यकता नह5 होती ह ैतथा यह मोनासेCाइड सीधे र[ त म� अवशोिषत हो जाते ह<। 

जसैे O लकूोज, �[ टोज के अितDर[ त काब.हाइ0ेट क� पिूत4 के िलए > टाच4 का पानी जसैे जौ (Barley) का पानी 

भी द ेसकते ह<। 

• 2ोटीन: Pवर के समय ऊतक% तथा कोिशकाओ ंक� ;ित होती ह।ै इनके पनु:िनमा4ण के िलए अिधक �ोटीन क� 

आव� यकता होती ह ैतथा अितDर[ त �ोटीन ऊजा4 �दान करने का काय4 भी करती ह।ै अत: @ यिA को �ितिदन 

सामा9 य से 50 �ितशत अिधक �ोटीन क� आव� यकता होती ह ै[ य%िक रोगी क� पाचन और अवशोषण िCयाएं 

काफ� ;ीण हो जाती ह<। इसिलए रोगी को ऐसे �ोटीन य[ु त पदाथ4 दनेे चािहए जो सरलता से पच सक� , अवशोिषत 

हो सक�  तथा उनम� िव^मान �ोटीन उH च कोिट (High biological Value) क� होनी चािहए। यिद आहार म� 

�ोटीन क� कमी होती ह ैतो:  

• रोगी म� ऊतक% का �ोटीन काम म� िलया जाता ह ैिजससे रोगी दबुला पतला हो जाता ह।ै  
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• एV टीबॉडीज �ोटीन होते ह< जो रोग% के क�टाणओु ंको मारने म� सहायक होती ह।ै आहार म� �ोटीन क� कमी 

होगी तो एV टीबॉडीज का िनमा4ण भी कम होता ह ैिजससे रोगी का संCामक रोग% स ेशी� बचाव नह5 हो 

पाता ह।ै ऐसी ि>थित म� टूटे फूटे ऊतक% तथा कोिशकाओ ंका िनमा4ण भी शी�ता से नह5 हो पाता िजससे 

रोगी काफ� समय तक बीमार बना रहता ह।ै उदाहरण यिद िकसी @ यिA को सामा9 य अव> था म� 50 pाम 

�ोटीन �ितिदन क� आव� यकता होती ह ैतो ऐसे @ यिA को Pवर क� ि>थित म� 50 gm + 25 gm (50%) 

= 75 gm �ोटीन क� आव� यकता पड़ेगी।  

• वसा: P वर के समय वसायु[ त आहार अिधक मा'ा म� नह5 दनेा चािहए [ य%िक इस समय पाचन सं> थान क� 

काय4शीलता कम हो जाती ह ै तथा तले या गDरu ठ पदाथ4 दनेे से यह और भी अिधक �भािवत हो सकती ह।ै 

इसिलए इमc सीकृत वसा का �योग करना चािहए िजससे उसके पाचन म� किठनाई न हो।  

• खिनज लवण: P वर म� शरीर का तापCम बढ़ जाने स ेपसीना िनकलने के कारण सोिडयम [ लोराइड (नमक) 

तथा पोटेिशयम लवण भी शरीर से बाहर िनकलते ह< िजससे इले[ xोलाइट्स का स9 तलुन िबगड़ जाता ह ैतथा 

खिनज लवण% क� कमी हो जाती ह।ै यिद इन खिनज लवण% क� पिूत4 न क� गयी तो मरीज वमन क� िशकायत 

करने लगता ह ैतथा उसे घबराहट के साथ-साथ हाथ% पैर% म� दद4 भी होता ह।ै अत: रोगी को आहार म� नमक, 

खिनज लवण अिधक दनेे चािहए। दधू, सपू, संतरे का जसू इ$ यािद के Jारा खिनज लवण% क� पिूत4 क� जा सकती 

ह।ै  

• िवटािम= स: P वर म� िवटािमन ‘ए’, ‘सी’ तथा ‘बी कॉ8 q ले[ स’ क� आव� यकता बढ़ जाती ह:ै  

िवटािमन ‘ए’: यह िवरोधी संCामी कारक (Anti-infective factor) होने के कारण संCामक रोग होने से बचाता ह।ै 

िवटािमन ‘सी’: यह लौह लवण के अवशोषण को बढ़ाता ह।ै  

िवटािमन ‘बी कॉ8 q ले[ स’: यह िवटािमन शारीDरक कमजोरी को दरू करने म� सहायक ह।ै Pवर के समय एV टीबायोिटक 

दवाइयाँ लेने से आतँ% म� पाये जाने वाले बै[ टीDरया Jारा बी कॉ8 q ले[ स का िनमा4ण तथा अवशोषण ठीक �कार से नह5 

हो पाता ह ैिजससे िवटािमन क� कमी हो जाती ह।ै 

• जल: Pवर म� पसीना आने के कारण शरीर से पानी क� ;ित अ$ यिधक बढ़ जाती ह।ै अत: इस कमी को परूा करने 

के िलए आव� यक ह ैिक रोगी को उबला ह̀आ पानी ठV डा करके थोड़ी- थोड़ी दरे बाद दनेा चािहए। पानी क� इस 

कमी को फल% के रस, दधू तथा सपू के Jारा भी परूा िकया जा सकता ह।ै जब पानी क� अ$ यिधक कमी हो जाती 
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ह ैतथा रोगी मुहँ से पानी नह5 ले सकता हो तो उस समय पानी क� कमी को परूा करने के िलए O लकूोज तथा जल 

नस% Jारा िदया जाता ह।ै  

12.6 लघ ुअव�ध Fवर – टायफाइड (Acute Fever- Typhoid) 

यह सालमोनेला टाइफ� (Salmonella typhi) बै[टीDरया Jारा होने वाला संCमक रोग ह।ै यह पीने के पानी या दधू व 

दधू से बने पदाथ7 Jारा संदषूण से होने वाला P वर ह।ै यह सभी आय ुवग7 म� होता ह ैपर9 त ुबH च% म� अिधक देखा जाता 

ह।ैआजकल ऐ9टीबायोिटक के �योग और > वH छता पर L यान दनेे के कारण इस P वर क� अविध कम हो गयी ह।ै  

टायफाइड म. होने वाले शारी�रक प�रवत#न: टायफाइड म� आतँ% म� िछv हो जाते ह< और उनसे र[ त िनकलने लगता 

ह।ै इस कारण भोजन का पाचन और अवशोषण ठीक �कार से नह5 हो पाता। टायफाइड म� ऊतक% का बह̀त अिधक 

;य होता ह।ै इस कारण रोगी का 250-500 pाम तक वजन �ितिदन घटता ह।ै अत: इस रोग म� अिधक �ोटीन यु[ त 

आहार उपय[ु त होता ह।ै आंत% म� सजून के कारण रेशये[ु त पदाथ4 आहार म� सि8मिलत नह5 करने चािहए। अिधक 

�ोटीन य[ु त और तरल व कोमल पदाथ4 िजनसे ऊजा4 भी पया4q त मा'ा म� �ाq त हो सकती हो, टाइयफाइड के रोगी के 

िलए उ$ तम रहते ह<।  

आहारीय उपचार: तेज P वर के दौरान उc टी, जी मचलाना तथा भखू न लगना जसैे ल;ण आमतौर पर दखे ेजाते ह<। 

अत: इसम� आहारीय उपचार पर िवशषे -प से L यान दनेा चािहए।  

• ऊजा#: टायफाइड म� शरीर का तापमान बह̀त तेजी से बढ़ता ह,ै इस कारण आधारीय चयापचयी दर (बी0एम0आर) 

50 �ितशत तक बढ़ जाता ह।ै जसैे-जसैे ऊजा4 क� खपत बढ़ती ह ैरोगी को बेचैनी का अनभुव होता ह।ै ऊजा4 क� 

आव� यकता 10-20 �ितशत तक बढ़ जाती ह।ै P वर के शaुआत म� रोगी को 600 -1200 कैलोरी �ितिदन का 

आहार दनेा चािहए। िफर जसैे-जसैे उसक� पाचन शिA तथा हालत म� सधुार हो, उसे अिधक ऊजा4 वाला आहार 

दनेा चािहए।  

• 2ोटीन: �ोटीन क� आव� यकता P वर क� तीlता और अविध पर िनभ4र करती ह।ै P वर म� कोिशकाओ ंका ;य 

अ$ यिधक होता ह।ै इसिलए �ोटीन का सेवन 1.5 से 2 गनुा तक बढ़ा दनेा चािहए अथा4त 1.5 से 2 pाम �ोटीन 

�ितिदन �ितिकलो शारीDरक भार के आधार पर दनेा चािहए। आहार म� पया4q त मा'ा म� ऊजा4 सेवन सिुनिMत कर 

लेना चािहए। आसानी से पचने वाले तथा उH च जिैवक मcू य वाले �ोटीन के {ोत जसैे अV डा, दधू आिद को 

आहार म� पया4q त मा'ा म� शािमल करना चािहए।  
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• काबgहाइhेट: O लाइकोजन संpह को पनु: > थािपत करने के िलए एव ं�ोटीन को बचाने म� सहायक होने के कारण 

आहार म� काब.हाइ0ेट पया4q त मा'ा म� दनेे चािहए। पणू4 -प से पका ह̀आ एव ंआसानी से पचने वाले काब.हाइ0ेट 

के {ोत जसैे सरल > टाच4, Oलूकोज, शहद, चीनी आिद आहार म� शािमल करने चािहए।  

• वसा: वसा का उपयोग ऊजा4 मcू य बढ़ाने के िलए िकया जाता ह।ै अितसार के कारण आसानी से पचने वाले वसा 

के {ोत जसैे C�म, म[ खन, दधू आहार म� शािमल करने चािहए। तली-भनुी चीज% से परहजे करना चािहए।  

• रेशा: टायफाइड म� अितसार के साथ- साथ छोटी आतं म� सजून के कारण पाचन सं> थान के िलए �दाहजनक 

(irritating) िकसी भी भोP य सामpी से परहजे करना चािहए। अत: रेश ेका �योग टायफाइड म� विज4त होता ह।ै  

• िवटािमन: संCमण तथा P वर क� अव> था म� शरीर क� िवटािमन ए तथा िवटािमन सी क� आव� यकता बढ़ जाती 

ह।ै इसके अलावा ऊजा4 क� आव� यकता बढ़ने पर रोगी के िलए िवटािमन बी समहू भी अिनवाय4 होता ह।ै 

ए9 टीबायोिटक व अ9 य दवाईय% के �योग Jारा आतं% म� उपि>थत लाभकारी बै[टीDरया नu ट हो जाते ह<। इस कारण 

भी िवटािमन बी समहू पया4q त मा'ा म� लेना चािहए।  

• खिनज लवण: अ$ यिधक पसीने और म'ू के कारण खिनज लवण% जसैे सोिडयम, पोटेिशयम और [ लोराइड 

आिद का काफ� नकुसान होता ह।ै अत: नमक�न सपू, फल% का रस, दधू आिद के माL यम से खिनज लवण आहार 

म� पया4q त मा'ा म� दनेे चािहए। टायफाइड म� आतं% से र[ त{ाव भी होता ह।ै अत: लौह लवण के उिचत {ोत% को 

भी आहार म� शािमल करना चािहए।  

• �व पदाथ#: म'ू और पसीने के -प म� िनकलने वाले vव क� पिूत4 करने के िलए रोगी को उिचत मा'ा म� vव पदाथ4 

दनेे चािहए। सामा9 यत: 2.5 से 5 लीटर पेय िविभ9 न -प% जसैे जसू, सपू, दधू ,सादा पानी आिद आहार म� लेने 

चािहए।  

पया#� त माDा म. देने योN य भो8 य पदाथ# 

• शोिधत (refined) अनाज जैसे मदैा  

• दधू व दधू से बने पदाथ4  

• अH छी तरह से उबली ह̀ई सिZजयाँ  

• धलुी दाल� व कम रेशये[ु त भोP य पदाथ4  

• अV डा, मछली  
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• शक4 राए ं 

• पया4q त vव जसैे जसू, सपू आिद।  

विज#त पदाथ#  

• रेश ेय[ु त भोP य पदाथ4 जसैे साबतु अनाज व दाल�  

• कH ची सिZजयाँ व फल (पपीता व केले के अलावा)  

• तले ह`ए अथवा िमच4 मसाले यु[ त पदाथ4  

• तेज ग9 ध वाले पदाथ4 जसैे पापड़, अचार , q याज, लहसनु  

• िमठाईयाँ, केक, पे> xी आिद।  

तेज Pवर क� अव> था म� यिद रोगी मखु से आहार लेने म� असमथ4 हो तो उसे अ9 त: िशराओ ं(Intravenous Fluid) 

के माLयम से आहार दनेा चािहए िजससे शरीर म� खिनज लवण तथा जल का स9 तुलन बना रह,े साथ ही ऊजा4 भी 

�ाq त हो सके।  

तीl P वर क� ि>थित म� @ यिA के िलए आहार म� उपि>थत भोP य पदाथ7 क� मा'ा (@ यिA/�ितिदन)  

भो8 य पदाथ# माDा 

दधू  1 लीटर  

जौ का पानी  1 लीटर  

टमाटर या हरी सZ जी का सपू  250 िमली0 ली0  

O लकूोज  200 pाम  

चीनी  100 pाम  

फल% का रस  400 िम0ली0  

तीl P वर क� ि>थित म� रोगी हते ुआहार तािलका (@ यिA/�ितिदन)  

आहार का समय भोजन सूची माDा 
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�ात: 6 बज े चाय  1 कप  

�ात: 8 बज े जौ का पानी (O लकूोज के साथ)  1 िगलास  

9 बज े टमाटर या हरी सZ जी का सपू  1कप  

11 बज े मीठा दधू  1 िगलास  

1 बज ेदोपहर म�  नमक�न दिलया  1कटोरी  

मौसमी का जसू  1 िगलास  

शाम को 4 बज े चाय  1 कप  

िब>कुट/ सजूी रस  2 

राि' 8 बज े नमक�न िखचड़ी  1 कटोरी  

राि' 9 बजे मीठा दधू  1 िगलास  

नोट: तीl P वर म� नरम आहार जसैे िखचड़ी, उबला आलू, दधू, पनीर, फल% का रस आिद का सेवन पया4q त मा'ा म� 

करना चािहए।  

12.7 द�घE अव�ध Fवर– तपे<दक / Bय रोग (Chronic Fever- 

Tuberculosis) 

तपेिदक या ;य रोग एक संCमण ह ैजो िक माइकोबै[ टीDरयम ट्यबूर[ लोिसस (Mycobacterium Tuberculosis) 

नामक बै[ टीDरया Jारा होता ह।ै तपेिदक आज भी िवकासशील दशे% म� म$ृ य ुदर को बढ़ाने वाले मXु य कारण% म� से एक 

ह।ै इस रोग म� बै[ टीDरया मXु यत: फेफड़% को �भािवत करता ह।ै इस रोग म� हc का Pवर काफ� ल8 बे समय तक शरीर म� 

बना रहता ह।ै ;य रोग म� चयापचय क� गित तीl नह5 होती ह,ै पर9 त ुदीघ4कालीन रोग हो जाने के कारण शरीर के 

अवयव% का ;य अव� य होता ह।ै इसिलए रोगी को अिधक ऊजा4 तथा �ोटीन य[ु त आहार िमलना चािहए।  

तपेिदक के कारण 

 इस रोग के कारण िन8 निलिखत ह<:  
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1) कुपोषण: कुपोषण क� अव> था म� शरीर दबु4ल तथा रोग �ितरोधक ;मता ;ीण हो जाती ह।ै िजस कारण ;य 

रोग का संCमण आसानी से �भािवत कर सकता ह।ै  

2) गरीबी: गरीबी से pिसत वग4 अ[ सर ही कुपोिषत दखेा जाता ह ै िजस कारण िविभ9 न रोग% से यह पीिड़त हो 

सकता ह।ै  

3) अ  व� छता: िन8 न > तर का रहन सहन यािन शारीDरक एव ंघरेल ूसाफ सफाई पर L यान न दनेे से भी इस संCमण 

को बढ़ावा िमलता ह।ै गाँव% म� �ाय: खलेु > थान% पर मल म'ू $ याग करने क� आदत%, कूड़े कचरे का अनिुचत 

िन>तारण न होने स ेखलुी नािलयाँ इ$ यािद कारक आसपास के वातावरण को दिूषत करते ह<। इस �कार का 

वातावरण तपेिदक रोग को बढ़ावा दतेा ह।ै  

4) अ�ानता: शारीDरक व घरेल ूसाफ सफाई पर L यान न दनेे से तो तपेिदक रोग फैलता ही ह ैपर इससे बचाव क� 

जानकारी के �ित जागaता न होना व अYानता भी इसे बढ़ावा दतेे ह<। जसैे तपेिदक के रोगी से उिचत दरूी न बनाए 

रखना, रोगी क� उिचत साफ सफाई व उसके बत4न आिद �योग न करने आिद बात% के �ित अYानता भी एक 

> व> थ @ यिA को तपेिदक का रोगी बना सकता ह।ै  

तपेिदक के नैदािनक ल9ण  

• खाँसी व कफ आना।  

• नाड़ी क� गित तीl होना।  

• जc दी थकान व आल> य अनुभव करना।  

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

• बह`त तेजी से शारीDरक वजन घटना।  

• लगातार हc का Pवर रहना।  

तपेिदक क� जिटलताए ं

तपेिदक का अगर समय से इलाज न कराया जाए या इस पर L यान न िदया जाये तो यह रोगी को कुपोषण क� चरम 

सीमा तक पह̀चँा सकता ह ैतथा िफर भी L यान न दनेे पर रोगी क� म$ृ य ुभी हो सकती ह।ै इसके अलावा घर के अ9 य 

> व> थ @ यिA भी इसका िशकार हो सकते ह<।  

तपेिदक के रोगी के िलए पोषक त� व) क� आवX यकता  
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तपेिदक के रोगी को उिचत दवाइय%, साफ->वHछ वातावरण, आराम के साथ-साथ पौि#क आहार क� भी अ$यंत 

आव�यकता होती ह।ै  

• ऊजा#/कैलोरी: तपेिदक का रोगी अc पभार व कुपोषण p> त होता ह।ै अत: उसक� शारीDरक ऊजा4 क� 

आव� यकता बढ़ जाती ह।ै इसम� चयापचय क� दर अिधक नह5 होती ह ैलेिकन हc का Pवर रहने के कारण ऊजा4 

क� हािन सामा9 य से अिधक होती ह।ै इसिलए तपेिदक के रोगी को सामा9 य से 10 �ितशत अिधक कैलोरी दनेी 

चािहए। अत: रोगी को 300-500 कैलोरी �ितिदन बढ़ाकर दनेी चािहए। 

• 2ोटीन: दीघ4कालीन P वर होने के कारण शरीर के त9 त ुलगातार नu ट होते रहते ह< तथा कोिशकाए ँभी नu ट होती 

रहती ह<। अत: नयी कोिशकाओ ं के िनमा4ण तथा परुाने ऊतक% क� मर8 मत के िलए  �ोटीन क� आव� यकता 

अ$ यिधक बढ़ जाती ह।ै रोगी को अH छी गणुव$ ता वाले (उH च जिैवक मcू य/High Biological Value) �ोटीन 

के {ोत जसैे अV डा व दधू आिद आहार म� दनेे चािहए। इसके अलावा �ोटीन के सेवन को बढ़ावा दनेे के िलए 

आहार म� अनाज व दाल% के िमiण Jारा तैयार खा^% को दनेा चािहए जसैे िखचड़ी, मूगं का नमक�न दिलया। 

लगभग 1.2 से 1.5 pाम �ोटीन �ितिदन �ित िकलो शरीर भार दनेा चािहए।  

• काबgहाइhेट: ऊजा4 क� आव� यकता अिधक होने से दीघ4 अविध P वर म� काब.हाइ0ेट क� आव� यकता भी बढ़ 

जाती ह।ै रोगी को सरल व आसानी से पचने वाले काब.हाइ0ेट के {ोत आहार म� �चरु मा'ा म� दनेे चािहए।  

• वसा: दीघ4 अविध P वर म� रोगी भखू न लगना व वमन होना आिद से pिसत होता ह।ै अत: वसा का P यादा �योग 

नह5 करना चािहए। अिधक वसा या तले भोP य पदाथ7 को लेने से रोगी को पेट म� भारीपन तथा अितसार जसैी 

सम> याए ंहो सकती ह<। अत: हc का व सपुाH य भोजन ही उपय[ु त होता ह।ै  

• िवटािमन: रोगी के आहार म� सभी िवटािमन �चरु मा'ा म� शािमल करने चािहए। �ाय: रोिगय% म� िवटािमन ए क� 

कमी हो जाती ह।ै इसिलए �ोटीन के {ोत जसैे अV डा, दधू आिद रोगी को दनेे चािहए। तपेिदक म� िवटािमन सी क� 

आव� यकता भी बढ़ जाती ह।ै P वर म� म'ू के Jारा िवटािमन सी का काफ� मा'ा म� िनu कासन हो जाता ह।ै अत: 

िवटामन सी रोगी को �चरु मा'ा म� दनेा चािहए। तपेिदक म� फेफड़% के साथ-साथ बै[टीDरया हड्िडय% को भी 

�भािवत करता ह।ै हड्िडय% क� मजबतूी के िलए कैिcशयम क� आव� यकता होती ह।ै िवटािमन डी कैिcशयम के 

अवशोषण म� सहायता �दान करता ह।ै अत: िवटािमन डी को आहार म� शािमल करना चािहए। इसके अलावा 

तपेिदक म� ली जाने वाली ए9 टीबायोिटक दवाइय% से िवटािमन बी समहू के कुछ िवटािमन% पर दuु �भाव पड़ता ह,ै 

मXु यत: िवटािमन बी 6 म�। इस कारण िवटािमन बी समहू आहार म� पया4q त होने चािहए।  
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• खिनज लवण: इस रोग क� ि>थित म� संCिमत अगं% म� घाव हो जाता ह ैिजस कारण शरीर म� कैिcशयम क� मांग 

बढ़ जाती ह।ै अत: रोगी को �ितिदन 1-1.5 लीटर दधू आव� यक ह।ै इसके अलवा यिद रोगी को र[ त{ाव क� 

सम> या ह ैतो लौह लवण क� भी िवशेष आव� यकता होती ह।ै 

तपेिदक के रोगी हेतु आहार म. सि<मिलत खा� पदाथ#  

• दधू व दधू से बने पदाथ4  

• अकुंDरत अनाज, सोयाबीन, दाल�, मूगँफली  

• अV डा, मांस, मछली  

• फल, हरी व पीली सिZजयाँ  

तपेिदक के रोगी हेतु आहार म. विज#त खा� पदाथ# 

• तला-भनुा भोP य पदाथ4 

• िमच4 मसाले य[ु त आहार  

• कड़े / जिटल रेशये[ु त खा^ पदाथ4  

तपेिदक अथवा 9य रोग से पीिड़त � यि� के िलए आहार तािलका  

आहार का समय भोजन सूची माDा 

�ात: काल (6.30 बज)े  चाय  1 कप  

सबुह का ना� ता (9-10 बजे) नमक�न दिलया, 

या डबलरोटी म[ खन के साथ  

अV डा (उबला ह̀आ)  

दधू  

केला / फल 

1 कटोरी  

2 

1 

1 िगलास  

1 

सबुह 11.30 बजे फल% का रस  1 िगलास  

दोपहर 1:00 बज े रोटी 2 
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 दाल (अरहर-मc का) 

सZ जी (आलू-टमाटर)  

चावल  

सलाद / रायता 

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 कटोरी 

शाम 4:00 बज े चाय  

िबि>कट / सजूी का रस  

1 कप  

2-4  

राि' भोजन से पहले  

7:00 बज े 

सिZजय% का सपू  1 कप  

राि' 9:00 बज ेभोजन  रोटी  

लौक�-आल ूसZ जी  

दही या रायता  

2-3  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

सोते समय 10:00 बज े दधू  1 िगलास  

नोट: यिद रोगी को तीl P वर हो तो नरम आहार जसैे िखचड़ी, उबले आलू, दधू, पनीर, फल% का रस इ$ यािद का 

सेवन करना चािहए।  

अ1यास 2X न 1  

1. Dर[ त > थान भDरए। 

a. सामा9 यत: एक > व> थ @ यि[$ ा के शरीर का तापमान ................................. होता ह।ै  

b. शरीर के 10 F तापCम म� विृK से आधारीय चयापचय दर (बी0एम0आर0) म� ...................... क� विृK हो 

जाती ह ैिजससे ऊजा4 क� मांग बढ़ जाती ह।ै  

c. टायफायड म� आतँ% म� िछv हो जाते ह< और उनसे र[ त िनकलने लगता ह,ै इसे ............................. कहते ह<।  

d. ;य रोग एक संCमण ह ैजो  .............................. नामक बै[टीDरया Jारा होता ह।ै  

e. ;य रोगी को अिधक ..................... वाले खा^ पदाथ4 pहण करने चािहए।  
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12.8 सारांश 

�>ततु इकाई म� आपने Pवर एव ंक< सर रोग% के बारे म� अLययन िकया एव ंइन रोग% म� आहार िनयोजन क� जानकारी 

ली। P वर एक आम सम> या ह।ै हमारे शरीर पर बदलते मौसम के साथ िविभ9 न संCामक क�टाण ु�ितिदन हमला करते 

ह< पर9 त ु> व> थ रहने पर रोग �ितरोधक ;मता इन हमल% से हमारे शरीर क� र;ा करती ह ैऔर हम > व> थ बने रहते ह<। 

कुपोषण, अ> वH छता तथा ग9 दगी संCमण को बढ़ावा दतेी ह।ै संCमण होते ही शरीर म� िविभ9 न पोषक त$ व% क� 

आव� यकताएं बढ़ जाती ह<। साथ ही P वर शरीर को िदन �ितिदन और भी कमजोर बना दतेा ह।ै अत: उिचत उपचार, 

दखेभाल के साथ-साथ पया4q त मा'ा म� पोषक आहार तथा आहारीय उपचार भी रोगी को न केवल रोग से लड़ने म� 

अिपत ुशी� से शी� > व> थ होने म� भी सहायता करते ह<। 

12.9 अ-यास �
न� के उ�तर  

अ1यास 23 1 

1. Dर[ त > थान भDरए। 

a. 980F/370C 

b. 7 �ितशत  

c. Peyer’s Patches  

d.  माइकोबै[ ट ीDरयम ट्यबूर[ लोिसस 

e. ऊजा4  

12.10 .नबंधा�मक �
न  

1. टायफाइड के आहारीय उपचार क� िव>ततृ @याXया क�िजए। 

2. तपेिदक के कारण व ल;ण िव> तार पवू4क बताइए।  

3. P वर क� अव> था म� िदए जाने वाले तथा विज4त भोP य पदाथ7 क� सचूी बनाइए। P वर के रोगी के िलए आदश4 

आहार तािलका बनाइए। 

4. P वर म� पौि#क त$ व% क� आव� यकता [ य% होती ह?ै 
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 �ह�� 
13.1 ��तावना  
13.2 उ�
ेय  
13.3 शYय िचिक3साएं, जलना तथा \ित अव�थाएं 

13.3.1 शYय िचिक3सा (Surgical conditions) 
13.3.2 \ित अव�थाओ ंम! आहार िनयोजन 
13.3.3 जलने म! आहार िचिक3सा 

13.4 �ोटीन ऊजा, कुपोषण 
13.4.1 �ोटीन ऊजा, कुपोषण का वगcकरण  
13.4.2 �ोटीन ऊजा, कुपोषण के कारण  
13.4.3 �ोटीन ऊजा, कुपोषण का उपचार 

13.5 एनीिमया/ रMाYपता 
13.6 सारांश  
13.7 अ(यास �)* के उ+र 
13.8 िनब�धा3मक �)  

13.1 ��तावना  

अभी तक आपने जीवन क� िविभ9न अव>थाओ ंएव ंिविभ9न रोग ि>थितय% म� आहार एव ंपोषण के िवषय म� अLययन 

िकया। �>ततु इकाई म� हम उन िवशेष अव>थाओ ंम� पोषण एव ंआहार का अLययन कर�ग ेिज9ह� @यिA सामा9य -प से 

अनभुव नह5 करता। शcय िचिक$सा िकसी रोग क� ि>थित या िकसी अक>मात् ि>थित म� क� जाती ह।ै दोन% ही 

ि>थितय% म� @यिA के पोषण >तर को बनाए रखना अ$यंत मह$वपूण4 ह।ै इस ि>थित म� रोगी के आहार के साथ उस े

िखलाने क� िविधय% का चयन भी िवशषे -प से मह$वपणू4 ह।ै शरीर के अिधक गमo के संपक4  म� आने से $वचा जल 

सकती ह।ै जलने क� ि>थित म� आहार म� एटंीऑ[सीड�ट तथा �ोटीन क� मा'ा म� विृK करनी चािहए। इस इकाई म� हम 

कुछ �मखु पोषण स8बंधी सम>याओ ंजसैे �ोटीन ऊजा4 कुपोषण तथा रAाcपता म� आहारीय �बंधन पर भी चचा4 

कर�ग।े      

13.2 उ�े
य  

�>ततु इकाई के अLययन के उपरांत िश;ाथo; 

• शcय िचिक$सा पवू4 एव ंपMात पोषण दखेभाल के बारे म� जान�ग;े 
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• ;ित अव>थाओ ंम� आहार िनयोजन क� जानकारी �ा� कर�ग;े  

• जलने के वगoकरण तथा पोषण �बंध क� चचा4 कर�ग;े तथा 

• �ोटीन ऊजा4 कुपोषण तथा रAाcपता म� आहारीय �बंधन का अLययन कर�ग।े  

13.3 श9य �च�क�साए,ं जलना तथा B.त अव�थाए ं

13.3.1 शCय िचिक�सा (Surgical conditions) 

हालांिक शcय िचिक$सा क� जिटलताओ ंका �ाथिमक बीमारी तथा ऑपरेशन क� �कृित से सीधा संबंध ह ै परंत ु

कुपोषण इन जिटलताओ ंक� गभंीरता को बढ़ा सकता ह।ै शcय िचिक$सा से पवू4 पोषण, िवशषेकर मLयम तथा गंभीर 

-प से कुपोिषत रोिगय% के िलए लाभकारी ह।ै 

शCय िचिक�सा पूव# पोषण संबंधी देखभाल 

िकसी भी रोगी म� शcय िचिक$सा (operation) के पMात ्>वा>?य >तर म� सधुार तथा पनुः सामा9य जीवन जीने क� 

संभावना उसक� शcय िचिक$सा के पवू4 तथा पMात ् क� पोषण संबंधी दखेभाल पर िनभ4र करती ह।ै जब शcय 

िचिक$सा आकि>मक पDरि>थितय% म� क� जाती ह ैतब शcय िचिक$सा पूव4 पोषक त$व% के पया4� भडंारण का समय 

नह5 िमलता परंत ुयिद यह योजनानसुार क� जा रही हो उस ि>थित म� रोगी का उपयAु >वा>?य सिुनिMत करने हते ु

पया4� उपाय िलए जा सकते ह<। शcय िचिक$सा पवू4 आहार इस �कार होना चािहए जो इस दौरान तथा इसके तरंुत बाद 

कुछ समय तक शरीर म� पोषक त$व% का पया4� भडंारण कर सके [य%िक रोगी शcय िचिक$सा के पMात ्कुछ समय 

तक मुहँ के माLयम से भोजन लेने म� असमथ4 रहता ह।ै यह पोषक त$व% का भंडारण मXुय -प से ऊजा4, �ोटीन, 

िवटािमन तथा खिनज लवण% का होना चािहए। अगर रAाcपता ह ैतो उसे सधुार लेना चािहए तथा मधमुहे हो तो 

िनयंि'त करना आव�यक ह।ै 

आमतौर पर शcय िचिक$सा से आठ घटें पवू4 से ही रोगी को मुहँ Jारा कुछ न खाने क� सलाह दी जाती ह।ै आठ घटें के 

अतं तक पेट परूी तरह खाली हो जाता ह ैतथा यह सिुनिMत करता ह ैिक जब रोगी को ऐनै>थीिसया (बेहोश करने क� 

दवा) दी जाए तब भोजन वमन के -प म� बाहर न आए।  

शCय िचिक�सा प�ात ्पोषण संबधी देखभाल 

इस अविध के दौरान उपचार म� मदद करने तथा शcय िचिक$सा के �भाव से रोगी के जcदी तथा परूी तरह ठीक होने 

के िलए पोषण अ$यंत मह$वपणू4 ह।ै इस अविध म� रोगी के पोषण पर िवशषे Lयान दनेे क� आव�यकता होती ह ै[य%िक 

शcय िचिक$सा के दौरान शरीर से हािन काफ� बढ़ जाती ह।ै साथ म� शcय िचिक$सा के बाद भोजन के सेवन म� कमी 

हो जाती ह ै या कभी-कभी एकदम बंद हो जाती ह।ै सभी पोषक त$व% क� ज-रत% पर िवशषे Lयान दनेे क� 
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आव�यकता होती ह।ै ऊतक% को Pयादा मा'ा म� काब.हाइ0ेट्स क� ज-रत होती ह ैतािक �ोटीन का उपयोग ऊतक% 

के िनमा4ण हते ुहो सके तथा Oलाइकोजन का भडंार ख$म होने पर यकृत को नकुसान न हो पाए। 

आहार म� �ोटीन क� मांग Pयादा होती ह ैतािक वह ऊतक% का िनमा4ण कर घाव% को भर सके, सजून िनयंि'त हो सके 

िवशेषकर शcय िचिक$सा क� जगह पर, हड्िडय% का पनुः िनमा4ण या जcदी ठीक कर सके, संCमण से बचा सके 

(�ितरोधक िपण ु(antibodies), रA कोिशकाओ,ं हॉरमोन तथा ए9जाइम के िनमा4ण Jारा) तथा वसा का पDरवहन हो 

सके। 

शरीर म� तरल पदाथ7 क� आव�यकताए ँभी Pयादा हो सकती ह<। शcय िचिक$सा के पMात ्पानी का नकुसान कई 

कारण% से अिधक हो सकता ह ैजसैे रA का नकुसान, वमन, घाव के Dरसाव, अथवा बखुार आिद। 

िवटािमन िवशषेकर िवटािमन ए तथा सी क� ज-रत� भी बढ़ जाती ह< तािक ऊतक% के पनुः िनमा4ण म� मदद िमल सके। 

ऊजा4 क� आव�यकता बढ़ने पर बी-कॉ8qले[स िवटािमन जसैे थायिमन, राइबोsलेिवन और नाइिसन क� ज-रत� भी 

बढ़ जाती ह< [य%िक यह िवटािमन सह-एजंाइम कारक% क� तरह भी काय4 करते ह<। िवटािमन ‘के’ रA के थ[क% के 

िनमा4ण म� मदद करता ह ैइसिलए इस िवटािमन क� भी आव�यकता बढ़ जाती ह।ै खिनज लवण िवशेषकर कैिcशयम, 

फॉसफोरस, सोिडयम तथा [लोराइड क� ज-रत% पर Lयान दनेे क� आव�यकता होती ह ै[य%िक शरीर से भारी मा'ा म� 

ऊतक% तथा पानी का नकुसान होता ह।ै 

शCय िचिक�सा म. आहार िनयोजन 

कुछ शcय िचिक$सा के मामल% म� यिद जठरां' संबंधी माग4 का �योग नह5 िकया जा सकता ह,ै उस ि>थित म� अतंः 

िशरा (Intravenous) तरीके से िखलाने का �बंध िकया जा सकता ह।ै इस �िCया म� हाइ0ोलाइ>ड �ोटीन या एिमनो 

ऐिसड, डै>xोस (dextrose) तथा वसा इमcशन (fat emulsion) v@य -प म� पDरधीय (peripheral) नस% Jारा 

िखलाया जाता ह।ै पया4� पोषण �दान करने तथा जठरां' संबंधी माग4 को �ो$सािहत करने हते ुरोगी को िजतनी जcदी 

संभव हो सके सामा9य -प से खाना िखलाने क� कोिशश करनी चािहए। जब शरीर से भारी मा'ा म� ऊतक% का 

नकुसान हो तथा जठरां' माग4 से भोजन िखलाने म� रोगी क� बढ़ी ह̀ई पोषण संबंधी आव�यकताए ंपरूी न हो पा रही ह%, 

ऐसी ि>थित म� पणू4 पैरे9टरल पोषण (Total Parenteral Nutrition) का �योग िकया जाता ह।ै इस ि>थित म� पोषण 

त$व% का िमiण अतंःिशरा माग4 से शरीर म� पह̀चँाया जाता ह।ै इस �कार क� आहार @यव>था म� भोजन तब तक 

िखलाया जाता ह ैजब तक रोगी >वयं से खाना खाने म� स;म न हो तथा शरीर क� बढ़ी ह̀ई आव�यकताओ ंक� पिूत4 

करने हते ुपया4� पोषण न ले सके।  

नली bारा आहार देना (Tube Feeding) 

इस �कार क� आहार �णाली उन रोिगय% म� �योग क� जाती ह ैजो सामा9य -प से भोजन को चबा या िनगल नह5 

सकते। इस �कार क� ि>थित कई मामल% म� आ सकती ह।ै जसै;े 
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• सर या गद4न क� शcय िचिक$सा 

• pासनली (Oesophagus) म� aकावट 

• जठरां' शcय िचिक$सा 

• गभंीर -प से जलना 

• ऐनोरैि[सया नरवोसा (Anorexia Nervosa): यह एक मनौवYैािनक ि>थित ह ैिजसम� @यिA भोजन लेने के िलए 

तैयार नह5 होता िजस कारण वजन तेजी से िगर जाता ह।ै 

आमतौर पर खाने क� नली को नाक Jारा भीतर पह̀चँाया जाता ह।ै pासनली म� aकावट क� ि>थित म� नली को उदर क� 

सतह Jारा भीतर पह̀चँाया जाता ह,ै इसे ग>ैxो>टोमी (gastrostomy) कहते ह<। सामा9यतया िदए जाने वाले िमiण के 

सामा9य संगठक दधू, अडंा, सZजी, फल, फल% का रस, वसा रिहत दधू का पाउडर तथा िवटािमन सी होते ह<। 

13.3.2 9ित अव थाओ ंम. आहार िनयोजन 

;ित अव>थाओ ंम� शरीर क� �ितिCया को आघात के -प म� विण4त िकया जा सकता ह।ै शरीर क� ;ित के कई 

कारक ह< जसैे घाव होना, �ै[चर होना अथवा जलना आिद। 

;ित अव>थाओ ंक� शारीDरक �ितिCयाए ँ>थानीयकृत नह5 होत5 अिपत ुयह �ितिCयाए ँदो चरण% म� हो सकती ह-ै 

• तीl चरण अथवा भाटा चरण 

• �वाह चरण अथवा अनकूुल चरण  

शरीर क� िजतनी जcदी हो सके, होिमयो>टेिसस �ा� करना अथवा सामा9य होना ज-री होता ह।ै यह �िCया िजतनी 

तेजी से होगी शारीDरक ि>थित म� सधुार भी जcदी होगा। 

तीl चरण म� शरीर क� 9यरूोएंडोCाइन (neuroendocrine) �णाली �भािवत होती ह।ै इस चरण का अतंराल 24 से 

72 घटं% का होता ह।ै इस चरण क� कई िवशषेताए ँह< जसैे शरीर म� ऑ[सीजन क� खपत कम हो जाना, यकृत के ऊजा4 

भडंार के �योग होने क� वजह से रA म� Oलकूोज क� मा'ा बढ़ जाना, ऊतक% म� ऑ[सीजन क� कमी क� वजह से रA 

म� लैि[टक एिसड का बढ़ना, शरीर म� क�टोन त$व% का बनना आिद। 

�वाह चरण का अतंराल ;ित के पMात ्एक से तीन िदन का होता ह।ै इस चरण का अतंराल चोट क� गभंीरता तथा 

पहले चरण म� िलए गए �भावी उपाय% पर िनभ4र करता ह।ै इस चरण क� कई िवशषेताएं ह< जसैे अिधक चयापचयी 

�िCयाएं, ऑ[सीजन के उपयोग म� विृK, यकृत Oलकूोज उ$पादन म� विृK, वसा के टूटने से मAु वसीय अ8ल का 

उपयोग, �ोटीन का टूटना तथा म'ू नाइxोजन के उ$पादन म� विृK। �वाह चरण म� शरीर के भार म� नकुसान होता ह।ै 

mदय क� गित जो तीl चरण म� सामा9य से भी नीचे होती ह,ै �वाह चरण म� बढ़ जाती ह।ै रोगी म� ऋणा$मक नाइxोजन 

संतलुन िदखाई दतेा ह ैिजसे पोषण तथा आहार के मLयम से अनकूुल करना अित आव�यक ह।ै 
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िविभ=न 9ित अव थाए ँतथा आहार िनयोजन 

;ित अव>थाए ँिविभ9न �कार क� होती ह< तथा िविभ9न ;ित अव>थाओ ंम� आहार िनयोजन ;ित के �कार, रोगी क� 

ि>थित तथा पोषण क� आव�यकता पर िनभ4र करता ह।ै 

• घाव अथवा $वचा का कटना। 

• जलना अथवा $वचा का अ$यिधक गमo, रासायिनक पदाथ4 या अ$यिधक ठंड के संपक4  म� आना।  

• हड्िडय% म� �ै[चर होना। 

• शcय िCया िजसके अंतग4त अंगिवHछेद जसैी शcय िचिक$सा सि8मिलत ह<। 

• गभंीर शारीDरक ;ित िजस कारण रोगी क� जान को खतरा हो सकता ह।ै 

मLयम �कार क� ;ित अव>थाओ ंजसैे $वचा म� गहरा कटना या घाव होना को परूी तरह ठीक होने कुछ हsत ेलगते ह<। 

गभंीर कटना या घाव का हड्िडय% तक चला जाना, ऐसी ि>थितय% म� त$काल आपातकालीन िचक$सक�य सेवा क� 

आव�यकता होती ह।ै आहार ;ित अव>थाओ ंम� सधुार हते ुअ$यंत मह$वपणू4 ह।ै ;ितp>त अव>थाओ ंम� उपयAु 

पोषण न लेने तथा �सं>कृत खा^ पदाथ4 लेने से शरीर आव�यक पोषण से विंचत हो जाता ह ैिजस कारण ;ितp>त 

ऊतक% का िनमा4ण नह5 हो पाता। 

9ितH त अव थाओ ंम. आहार 

सभी �कार क� गभंीर ;ित अव>थाओ ंम� रोगी मुहँ के माLयम से भोजन लेने म� असमथ4 होता ह ैिजस कारण रोगी को 

नली Jारा भोजन दनेे क� @यव>था क� जाती ह।ै इस �कार क� भोजन @यव>था म� कृि'म -प से बना ह̀आ भोजन तरल 

पदाथ4 के -प म� नली Jारा शरीर म� पह̀चँाया जाता ह।ै यह आहार पोषक त$व% का िमiण होता ह ैजो शरीर क� 

आधारभतू पोषण आव�यकताओ ंक� पिूत4 करता ह।ै अ9य अव>थाओ ंम� जब रोगी आहार लेने म� समथ4 हो, उस 

ि>थित म� ;ित अव>था के अन-ुप ही आहार िदया जाता ह।ै मोच, दबाव, छोटे कम गहरे घाव, सजून, हड्िडय% म� 

�ै[चर कुछ सीमा तक सही भोजन pहण करने से ठीक िकए जा सकते ह<। 

;ितp>त अव>थाओ ंम� शरीर पर तनाव कम करने के िलए ऐसे खा^ पदाथ7 का चयन करना चािहए जो सपुाHय ह%। 

कई खा^ पदाथ4 जसैे खtे फल जो िवटािमन सी म� भरपरू होते ह< तथा िवटािमन ई म� समKृ खा^ पदाथ7 म� चोट को 

जcदी ठीक करने के गणु होते ह<। भरपरू मा'ा म� पानी का सेवन न िसफ4  शरीर को िनज4लीकरण से बचाता ह ैअिपतु 

सधुार क� �िCया को तेज करता ह।ै दधू का अHछी मा'ा म� सेवन भी ;ितp>त अव>थाओ ंम� लाभकारी ह।ै यह सभी 

पोषक त$व% का अHछा gोत ह ैतथा इसम� िवटािमन डी अिधक मा'ा म� पाया जाता ह ैजो हड्िडय% के घन$व को 

बढ़ाकर मजबतू हड्िडय% के िनमा4ण म� मदद करता ह।ै 
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13.3.3 जलने म. आहार िचिक�सा 

शरीर के अिधक गमo के संपक4  म� आने से $वचा जल सकती ह।ै अ$यिधक गमo, आग, गम4 तरल पदाथ4, िबजली, 

सं;ारक रसायन अथवा िविकरण (radiation) Jारा हो सकती ह ैजो शरीर को जला सकती ह।ै 

जलने का वग&करण 

जलने को शरीर क� सतह ;े' के अनसुार वगoकृत िकया जा सकता ह।ै 

1. पहली िडHी- इसम� शरीर का 15-20 �ितशत सतह ;े' �भािवत होता ह।ै इसम� $वचा क� बाहरी परत �भािवत 

होती ह ैजो दद4 तथा लािलमा का कारण बनती ह।ै 

2. िbतीय िडHी- इसम� शरीर का 20-40 �ितशत सतह ;े' �भािवत होता ह।ै इसम� जलने का िव>तार $वचा क� 

दसूरी परत तक हो जाता ह ैिजस कारण लािलमा, दद4 तथा फफोले हो सकते ह<। 

3. तृतीय िडHी- जलने क� यह ि>थित गभंीर होती ह ैजो शरीर क� 40-50 �ितशत सतह ;े' को �भािवत करती ह।ै 

यह $वचा क� अदं-नी तथा बाहरी दोन% सतह% को �भािवत करती ह ैतथा अतंिन4िहत हड्िडय% तथा मांसपेिशय% का 

भी नकुसान पह̀चँा सकती ह।ै इस ि>थित म� जली ह̀ई जगह पीली �तीत होती ह।ै आमतौर पर जले ह̀ए ;े' म� दद4 नह5 

होता [य%िक जलने से तंि'का अतं न# हो जाते ह<। 

जलने को $वचा क� मोटाई के अनसुार भी वगoकृत िकया जा सकता ह।ै 
1. आिंशक- इस ि>थित म� जलने पर भी $वचा क� उपकला परत मौजदू रहती ह ैजो जcद ही नवीनीकृत हो जाती ह।ै 

2. पूण#- इस ि>थित म� $वचा क� उपकला परत परूी तरह न# हो जाती ह ैिजस कारण सज4री क� आव�यकता पड़ती ह।ै 

जलने म. आहार 2बंध का 2योजन 

• शरीर क� �सन तथा संचार �णाली को �बल करना जब तक $वचा का आवरण पवू4वत न हो, मौिलक चयापचय 

दर सामा9य हो, तरल तथा इलै[xोलाइट संतलुन तथा खनू क� मा'ा सामा9य हो और अतंतः पोषण ि>थित 

सामा9य हो। 

• संCमण से बचाना। 

अगर @यिA @यापक -प से जला हो तथा पहले से कुपोिषत ह ै ऐसी ि>थित म� ऊजा4 क� आव�यकताए ँ 30-300 

�ितशत तक अिधक हो सकती ह< िवशषेकर जब रोगी क� शcय िचिक$सा ह̀ई हो। 

पोषण संबंधी आवXयकताए ँिन<न 2कार हi- 

1. कैलोरीज- 25× शरीर भार (िकलोpाम म�) + 40× शरीर क� सतह ;े' का �ितशत 

2. �ोटीन- 2-4 pाम �ित िकलोpाम शारीDरक भार �ित िदन। 
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3. आहार म� परूक पोषण सि8मिलत करना चािहए, िवशेष -प से िवटािमन सी तथा ज>ता (Zinc) 

4. सीरम के पोटेिशयम >तर क� िनयिमत जाँच करनी चािहए अ9यथा रA म� पोटेिशयम के >तर म� िगरावट हो जाती ह ै

िजसे हाइपोकेलेिमया (Hypokalemia) कहते ह<। आहार म� कैिcशयम का सेवन अिधक होना चािहए। 

जलने पर आहार संबंधी उपयोगी सुझाव 

• एटंीऑि[सड�ट खा^ पदाथ4 जसैे ताज ेफल तथा सिZजयाँ खानी चािहए। 

• पDरuकृत (refined) खा^ पदाथ7 जसैे �ैड, िबि>कट, पा>ता आिद का सेवन कम करना चािहए। 

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

• केक, िबि>कट जसैे �सं>कृत वसीय खा^ पदाथ7 का सेवन कम या नह5 करना चािहए। 

• कैफ�न, त8बाकू और मादक पेय% से बचना चािहए। 

• �ितिदन 6-8 िगलास छना ह̀आ साफ पानी पीना चािहए। 

अ1यास 23 1 

1. एक शZद म� पDरभािषत क�िजए। 

a. इस �िCया म� हाइ0ोलाइ>ड �ोटीन या एिमनो एिसड, डै>xोस (dextrose) तथा वसा इमcशन (fat 

emulsion) v@य -प म� पDरधीय (peripheral) नस% Jारा िखलाया जाता ह।ै .....................................  

b. यह एक मनौवैYािनक ि>थित ह ैिजसम� @यिA भोजन लेने के िलए तैयार नह5 होता िजस कारण वजन तेजी से 

िगर जाता ह।ै ........................................  

c. ;ित अव>था के इस चरण म� शरीर म� ऑ[सीजन क� खपत कम हो जाती ह,ै यकृत के ऊजा4 भडंार के �योग 

होने क� वजह से रA म� Oलकूोज क� मा'ा बढ़ जाती ह ैतथा ऊतक% म� ऑ[सीजन क� कमी क� वजह से रA म� 

लैि[टक एिसड बढ़ जाता ह।ै…………………………… 

d. जलने के इस वगoकरण म� शरीर का 20-40 �ितशत सतह ;े' �भािवत होता ह।ै इसम� जलने का िव>तार $वचा 

क� दसूरी परत तक हो जाता ह ैिजस कारण लािलमा, दद4 तथा फफोले हो सकते ह<।…………… 

13.4 �ोट�न ऊजाE कुपोषण 

�ोटीन ऊजा4 कुपोषण िवकासशील दशे% क� मXुय जन >वा>?य सम>या ह।ै �ोटीन ऊजा4 कुपोषण का मXुय कारण 
बचपन म� अपया4� एव ंअसंतोषजनक आहार ह।ै यह रोग मXुयतः बHच% को होता ह।ै लगभग 70 �ितशत बHचे जो माँ 
का दधू पीना जcदी छोड़ दते ेह<, �ोटीन ऊजा4 कुपोषण से pिसत हो जाते ह<। इस रोग के साथ अिधकतर संCमण भी हो 
जाते ह<। कुपोषण शरीर क� मXुय रोग �ितरोधी �ितिCया �णािलय% को कमजोर करके शरीर क� रोग% से लड़ने क� 
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;मता को ;ीण कर दतेा ह।ै इसके कारण जcदी-जcदी, ल8बे समय तक ग8भीर बीमाDरय% से शरीर pिसत रहता ह।ै 
बीमाDरय% के कारण कुपोषण और अिधक बढ़ जाता ह।ै �ोटीन ऊजा4 कुपोषण उHच बाल म$ृय ुदर का मह$वपणू4 कारण 
ह।ै तीl कुपोषण म� बHचा यिद बच भी जाए तो उसका शारीDरक एव ं मानिसक िवकास अवaK होता ह ै िजससे 
सामािजक एव ंआिथ4क िवकास दोन% ही �भािवत होते ह<। जब शरीर को �ोटीन ऊजा4 या दोन% क� आव�यकता क� 
पिूत4 नह5 होती ह ैतब वह �ोटीन ऊजा4 कुपोषण से pिसत होता ह।ै बHच% म� इसके कारण विृK अवरोध होता ह ैएव ं
वय>क% म� ;ीणता।  

13.4.1 2ोटीन ऊजा# कुपोषण का वग&करण  

कुपोषण क� तीlता को मानविमतीय माप% से नापा जाता ह।ै जब तीl कुपोषण होता ह ैतो उसे �ोटीन ऊजा4 कुपोषण 
कहते ह<। �ोटीन ऊजा4 कुपोषण िन8निलिखत तीन �कार से पDरलि;त होता ह।ै 

(1) [वािशयोरकर (Kwashiorkar) 
(2) मरा>मस या सखूा रोग (Marasmus) 
(3) मराि>मक [वािशयोरकर (Marasmic Kwashiorkar)  

(1) `वािशयोरकर: [वािशयोरकर रोग 1-4 साल के बHच% म� होता ह।ै ‘[वािशयोरकर’ शZद का �योग सव4�थम 

सन ्1935 म� िससली िविलय8स ने िकया था। यह एक अ��कन शZद ह ैिजसका अथ4 उस रोग से ह ैजो पहले बHचे 
को दसूरे बHचे के ज9म के बाद होता ह ै (Disease which the child gets when the next baby is born)। 
[वािशयोरकर रोग आहार म� ऊजा4 क� अपे;ा �ोटीन क� कमी के कारण होता ह।ै यह मXुयतः तब होता ह ैजब छोटे 
बHचे से माँ का दधू छुड़ा िदया जाता ह ैएव ंउसे परूक आहार के -प म� >टाच4 यAु (काब.हाइ0ेट) आहार (िजसम� 
�ोटीन क� मा'ा न के बराबर या कम होती ह)ै िदया जाता ह।ै आहार म� �ोटीन या तो कम मा'ा म� होता ह ैया उसक� 
गणुव�ा अHछी नह5 होती ह।ै आहार म� �ोटीन क� ल8बे समय तक कमी रहने के कारण बHचे का वजन कम होने 
लगता ह।ै वजन म� यह कमी बह̀त Pयादा नह5 होती ह ै[य%िक बHचे को ऊजा4 तो िमल ही रही होती ह।ै [वािशयोरकर 
से पीिड़त बHच% म� िन8निलिखत ल;ण िदखाई दतेे ह<:  

1. वृिQ म. /कावट: [वािशयोरकर से पीिड़त बHचे क� विृK एव ं िवकास दोन% ही अवaK हो जाते ह<। बHचे का 

वजन आय ु के अन-ुप कम होता ह।ै इन बHच% क� ऊँचाई भी आय ुके अन-ुप कम रह जाती ह।ै इस ि>थित को 
‘Stunting’ (बौनापन) कहते ह<।  

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� मा'ा �ोटीन क� कमी, रA म� एcZयिूमन क� कमी, नमक एव ंजल क� अिधकता 
आिद पर िनभ4र करती ह।ै सूजन सबसे पहले पंज% एव ंपैर% पर आती ह।ै त$पMात ्जाँघ%, हाथ% और मुहँ तक फैल जाती 
ह<। सजून के कारण बHचा त9दaु>त िदखता ह ैऔर उसके हाथ-पैर तथा मुहँ मोटे तथा फूले ह`ए िदखते ह<।  

3. माँसपेिशय) का 9य: शरीर क� माँसपेिशयाँ न# होने लगती ह<। इसका �भाव बाँह%, हाथ% क� माँसपेिशय% एवं 

टाँग% पर अिधक पड़ता ह।ै ऊपरी बाँह के मLय भाग का घरेा कम हो जाता ह।ै  
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4. मानिसक प�रवत#न: बHचे के >वभाव म� उदासीनता एव ं िचड़िचड़ापन आ जाता ह।ै बHचा बात-बात पर रोने 

लगता ह।ै बHचे को अपने आस-पास क� िकसी भी गितिविध या खले म� aिच नह5 होती ह।ै बHचा आलसी, स>ुत एवं 
थका-थका िदखाई दतेा ह।ै अिधक तीlता क� ि>थित म� बHचे िब>तर पर स>ुत पड़े रहते ह<।  

5. र�ाCपता: �ोटीन क� कमी के कारण हीमोOलोिबन का िनमा4ण ठीक �कार से नह5 हो पाता ह ै िजसके कारण 

रAाcपता या एनीिमया रोग हो जाता ह।ै 

6. बाल) म. प�रवत#न: इस रोग के होने पर बाल -ख,े कड़क एव ंचमकहीन हो जाते ह<। बाल% के रंग म� पDरवत4न आ 

जाता ह।ै बाल% का रंग फ�का पड़ जाता ह ैऔर उनम� भरूापन, सनुहरापन या सफेदी आ जाती ह।ै बाल% क� विृK aक 
जाती ह।ै �ोटीन क� कमी के कारण बाल झड़ने लगते ह<। बाल कमजोर होकर आसानी से ख5च कर टूट जाते ह<। 

7. �वचा पर 2भाव: �ोटीन क� कमी के कारण $वचा का रंग भी बदल जाता ह।ै $वचा शuुक, खरुदरुी एव ंकांितहीन 

हो जाती ह।ै $वचा पर जगह-जगह गहरे भरेू रंग के काले चक� ेपड़ जाते ह<। ऐसा वण4क% क� अिधकता के कारण होता 
ह।ै 

8. च=�ाकार मुख: ऊतक% एव ंकोिशकाओ ंम� पानी भर जाने के कारण शरीर म� सजून आ जाती ह।ै हाथ, पैर तथा 

टाँग% के अितDरA मुहँ पर भी सजून आ जाती ह।ै इस सजून के कारण बHचे का मखु च9vमा के समान गोल हो जाता 
ह।ै 

9. भूख म. कमी एवं अितसार: �ोटीन क� कमी से पाचन स8ब9धी अनेक% गड़बिड़याँ उ$प9न हो जाती ह<। भोजन को 

पचाने के िलए पाचक रस% एव ंिविभ9न ए9जाइम% क� आव�यकता होती ह ै[य%िक ए9जाइम का िनमा4ण �ोटीन से ही 
होता ह,ै इसिलए �ोटीन के अभाव म� पाचन म� �योग होने वाले ए9जाइम% का िनमा4ण उिचत �कार नह5 हो पाता ह,ै 
िजससे पाचन, अवशोषण एवं चयापचय क� िCया बािधत होती ह।ै फल>व-प पाचन शिA ;ीण होने लगती ह।ै 
पाचन शिA ;ीण होने के कारण बHचे को ठीक �कार से भखू नह5 लगती ह ैतथा बHचे को अितसार हो जाता ह।ै  

10. Rैिxमक िझिCलय) का 2भाव: �ोटीन क� कमी के कारण �ैिuमक िझिcलयाँ �भािवत होती ह<। ह%ठ फटने एव ं

कटने लगते ह<। जीभ क� सतह िचकनी हो जाती ह।ै 

11. नाड़ी सं थान पर 2भाव: �ोटीन क� कमी से न केवल बHचे का शारीDरक िवकास ही अवaK होता ह ैबिcक 

मानिसक एव ंबौिKक िवकास भी बािधत होता ह।ै ऐसे बHच% क� सीखने क� ;मता 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� विृK हो जाती ह।ै यकृत छूने पर कठोर महससू होता ह।ै अOनाशय का आकार छोटा हो जाता ह।ै 

13. िवटािमन क� कमी: रोगp>त बHचे के शरीर म� िवटािमन क� कमी भी िदखाई दनेे लगती ह।ै बHचे के शरीर म� 

िवटािमन ‘बी’ एव ंिवटािमन ‘ए’ क� कमी के ल;ण िदखाई दतेे ह<।  

14. संUमण का खतरा: [वािशयोरकर से पीिड़त बHच% म� संCमण का खतरा हमेशा बना रहता ह।ै  
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(2) मरा मस: जब बालक के आहार म� �ोटीन एव ंऊजा4 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 िनध4न वग4 के बHच% म� होता ह ै[य%िक 
उनके आहार म� �ोटीन के साथ-साथ ऊजा4 क� भी कमी होती ह।ै इसका मXुय कारण अपया4� आहार ह।ै gी का 
जcदी-जcदी माँ बनना एव ंबHचे को कम उB म� ही >तनपान रोककर बोतल से दधू िपलाना शaु करना भी इस रोग का 
मह$वपूण4 कारण ह।ै बोतल म� दधू दनेे क� �िCया म� दधू म� पानी िमलाना, बोतल को ठीक �कार से साफ न करना 
आिद िCयाए ंइस रोग को बढ़ावा दतेी ह<। बHचे को परूक आहार के नाम पर उिचत पोषक भोजन न दनेा भी इसका 
मXुय कारण ह।ै 

मरा>मस रोग [वािशयोरकर से भी अिधक हािनकारक होता ह।ै इस रोग के मXुय ल;ण िन8निलिखत ह<:  
1. माँसपेिशय% का ;य अ$यिधक होता ह।ै अतः हाथ, पैर पतले एव ंकमजोर िदखते ह<। अित तीl अव>था म� $वचा 

अि>थय% से िचपक� ह`ई िदखाई दतेी ह।ै 

2. रोगp>त बHचे का वजन एव ंल8बाई उसक� आय ुके अन-ुप बह`त कम होता ह।ै 

3. ऐसे बHचे का ऊपरी बाँह के मLय भाग का घरेा 11.5 सेमी से कम हो जाता ह।ै  

4. बHचे क� $वचा पर झDुर4यां पड़ जाती ह< और बHचे का चेहरा ब9दर जसैा िपचका ह̀आ िदखाई दतेा ह।ै  

5. आ'ं माग4 म� संCमण के कारण बार-बार िनज4लीकरण हो जाता ह।ै 

6. बालक अिधक उB का िदखाई दतेा ह।ै 

7. बाल -ख ेएव ंमटमैले हो जाते ह<। 

(3) मराि मक `वािशयोरकर 

अिवकिसत एव ं िवकासशील दशे% म�, जहाँ �ोटीन ऊजा4 कुपोषण अिधक ह,ै वहाँ के बHच% म� मरा>मस एवं 
[वािशयोरकर दोन% के ल;ण एक साथ िदखाई दतेे ह<। िशश ु�ार8भ म� [वािशयोरकर से pिसत 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।ै 

वय>क% म� �ोटीन ऊजा4 कुपोषण होने पर उनका वजन कम होने लगता ह,ै वसा घट जाती ह,ै रAाcपता (एनीिमया) हो 
जाता ह,ै @यिA पर रोगाणओु ंका �भाव आसानी से होने लगता ह,ै उसे बार-बार अितसार होता ह।ै इन सब के कारण 
@यिA जीवन के बाद के वष7 म� कठोर पDरiम नह5 कर पाता तथा उिचत धनोपाज4न नह5 कर पाता। 

ब�च) एवं वय क) म. 2ोटीन ऊजा# कुपोषण का 2भाव 

िशशु एवं बालक) म.  

• रोग% से लड़ने क� ;मता कम हो जाती ह।ै 

• संCमण का खतरा बढ़ जाता ह।ै 

• विृK अवरोध। 

• थकान व उदासीनता बढ़ जाती ह।ै 
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• िशश ुएव ंबाल म$ृय ुक� स8भावना बढ़ जाती ह।ै 

• मानिसक एव ंसंYाना$मक िवकास अवaK हो जाता ह।ै 

• सीखने क� �िCया म� अवरोध। 

मिहलाओ ंम.  

• गभा4व>था के दौरान जिटलताओ ंका खतरा बढ़ जाता ह।ै  

• सहज गभ4पात, मतृ �सव एव ंिशश ुम$ृय ुका खतरा बढ़ जाता ह।ै  

• |णू के मि>तuक का िवकास अवaK हो जाता ह।ै 

• मात ृम$ृय ुका खतरा बढ़ जाता ह।ै 

• कम वजन के बHचे पैदा होने का खतरा बढ़ जाता ह।ै  

• काय4;मता कम होने से बHच% क� उिचत दखेभाल नह5 होती। 

• बHच% म� कुपोषण का खतरा बढ़ जाता ह।ै   

वय क) म.  

• काय4;मता कम हो जाती ह।ै 

• संCमण का खतरा बढ़ जाता ह।ै 

13.4.2 2ोटीन ऊजा# कुपोषण के कारण  

�ोटीन ऊजा4 कुपोषण का मXुय कारण अपया4� एव ंअसंतिुलत आहार ह।ै इसके अलावा पDरवार म� Pयादा बHचे, 
िनध4नता, अYानता, अधंिव�ास एव ं�थाए,ं बHच% म� संCमण, साफ-सफाई का अभाव, माता का कुपोषण आिद भी 
इसके कारण ह<।  

13.4.3 2ोटीन ऊजा# कुपोषण का उपचार 

अब आप भली �कार से जान चकेु ह< िक �ोटीन ऊजा4 कुपोषण एक बह̀मखुी सम>या ह।ै इसिलए इसक� उपचारा$मक 
योजना भी उसी �कार बनायी जाती ह।ै उपचार �िCया का मXुय उ_�ेय वजन कम होने के रोकना, शरीर के वत4मान 
वजन को बनाए रखना एव ं ऐसे पोषक त$व% को आहार म� दनेा िजससे वजन बढ़ सके। उपचार क� योजना म� 
पोषणा$मक �ब9ध एव ंिचिक$सक�य �ब9ध सि8मिलत िकए जाते ह<।  

पोषणा�मक 2ब=ध  

पोषणा$मक �ब9ध के अ9तग4त आहार सधुार, पोषण िश;ा, मौिखक परूक आहार दनेा, ट्यबू फ�िडंग एव ंअंत:िशरा 
पोषण आिद िCयाए ंसि8मिलत ह<। उपचार के िलए कौन-सा तरीका अपनाना ह ैयह बात परूी तरह से रोगी क� अव>था 
एव ंल;ण% पर िनभ4र करती ह।ै कभी-कभी एक से Pयादा तरीक% को उपयोग म� लाया जा सकता ह।ै 
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आहार सधुार का मXुय उ_�ेय संतिुलत आहार �दान करना ह।ै कुपोषण क� पहचान के बाद शी�ाितशी� बHचे को 
उिचत आहार �दान िकया जाता ह।ै आहार क� योजना इस �कार बनायी जाती ह ैिक कुपोिषत रोगी को अिधकतम 
पोषण लाभ िमल सके। बHचे को ऊजा4 एव ं�ोटीन उसक� आय ुतथा दिैनक आव�यकतानसुार दनेे चािहए। ऐसी ि>थित 
म� बह̀त Pयादा मा'ा म� आहार दनेा कभी-कभी बHचे को नकुसान द े सकता ह।ै अिधक मा'ा म� आहार अपच, 
अितसार आिद सम>याए ंउ$प9न कर सकता ह।ै 

िशशओु ं के िलए परूक आहार बनाते समय खासतौर पर सावधानी बरतनी चािहए। �ोटीन क� गणुव�ा िवशेषत: 
अHछी एव ंउHच �कार क� होनी चािहए। ऊजा4 क� मा'ा को धीरे-धीरे बढ़ाना चािहए। आहार सधुार का मXुय उ_�ेय 
आहार म� पोषण सघनता को बढ़ाना होना चािहए। अ$यिधक वसायAु भोPय पदाथ7 का उपयोग नह5 करना चािहए 
[य%िक उनसे आहार क� मा'ा एव ंपोषक त$व% क� मा'ा कम हो जाती ह।ै वसायAु भोPय पदाथ4 भखू को शा9त/कम 
कर दतेे ह<। बHचे को िदन म� दो या तीन बार अिधक मा'ा म� भोजन दनेे के बजाय थोड़ी-थोड़ी मा'ा म� पाँच या छः बार 
भोजन दनेा अिधक iेय>कर रहता ह।ै मXुय भोजन के बीच कोई उHच ऊजा4-�ोटीन पेय या ना�ता िदया जा सकता ह।ै 
जब बHचे क� हालत सधुरने लग ेतो आहार म� भोPय पदाथ7 क� मा'ा को धीरे-धीरे बढ़ाना चािहए। िशशओु ंके िलए 
दधू एव ंपरूक आहार बनाते समय साफ-सफाई का उिचत Lयान रखना चािहए। इसके िलए भली �कार से उबला ह`आ 
पानी �योग करना चािहए एव ंदधू क� बोतल को भी रोगाण ुमAु रखना चािहए।  

पोषण िश;ा का उ_�ेय भी आहार क� मा'ा को बढ़ाना एव ंसंतिुलत भोजन का �योग ह।ै दखेभाल करने वाले @यिA 
या बHच% क� माँ को पोषण िश;ा के �ित जागaक िकया जा सकता ह ैिक वह लोग कैसे कुपोिषत बHचे या @यिA का 
उपचार कर सकते ह<। पोषण िश;ा के अतंग4त आहार िविविधकरण पर बल िदया जाता ह।ै  

पोषण िश;ा म� िन8निलिखत बात% पर Lयान दनेा चािहए: 

1. माताओ ंएव ंसमदुाय के लोग% को >तनपान का मह$व समझाना।  
2. साफ-सफाई एव ं>वHछता पर बल दनेा तथा लोग% को >वHछता क� मह�ा समझाना। 
3. टीकाकरण क� आव�यकता एव ंलाभ समझाना। 
4. बागवानी को �ो$सािहत करना एव ंघर के पीछे छोटे िह>से म� पोषक भोPय पदाथ7 को उगा कर pहण करने क� 

िश;ा दनेा।  
5. भोजन अतंp4हण से स8बंिधत भदेभाव दरू करने के िलए समाज को जागaक करना। 
6. बHच% के िलए उिचत पोषण का मह$व एव ंदखेरेख के अ9य उिचत तरीके बताना। 
7. परूक आहार स8ब9धी अधंिव�ास, मा9यताए ं आिद के िवषय म� उिचत जानकारी दकेर उिचत पोषण स8ब9धी 

जानकारी दनेा। 

मौिखक आहार स8बि9धत उपचार िन8निलिखत तरीक% से करने चािहए: 

1. बHचे को वसारिहत दधू िदया जाना चािहए [य%िक वसायAु दधू किठनता से पचता ह।ै 
2. वसारिहत दधू म� िखचड़ी, पके फल, दिलया आिद िमलाकर दनेे चािहए। 
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3. तरल पेय पदाथ7 जसैे सिZजय% का सपू, मूगँ क� घटुी दाल, फल% का रस, छाछ, दाल का पानी आिद िपलाना 
चािहए। इस �कार का वसारिहत भोजन बHचे को कम से कम 3-4 स�ाह तक िदया जाना चािहए। जब ऐसा भोजन 
बHचे को पचने लग ेतब धीरे-धीरे भोPय पदाथ7 क� मा'ा एव ंगणुव�ा बढ़ायी जानी चािहए। 

4. िवटािमन% एव ंखिनज लवण% क� पिूत4 हते ुहरी प�देार सिZजय% के रस, पीले फल, संतरा, मौसमी आिद फल% के 
रस का �योग करना चािहए।  

5. िमिiत भोPय पदाथ7 का उपयोग िकया जाना चािहए जसैे दाल-सZजी एव ंअनाज िमलाकर िखचड़ी, दधू-दिलया, 
िखचड़ी के साथ दधू या दही िमलाकर िखलाना चािहए। 

6. मरा>मस क� ि>थित म� बHच% म� ऊजा4 क� भी कमी हो जाती ह।ै अतः बHचे के �ित िकलो pाम वजन के अनसुार 
उसे 140-150 िकलो कैलोरी ऊजा4 क� आव�यकता होती ह।ै अतः उसक� ऊजा4 क� माँग क� पिूत4 के िलए अिधक 
कैलोरीयAु भोPय पदाथ4 िखलाने चािहए। 

7. आसानी से पचने योOय उ�म िक>म का �ोटीन दनेा चािहए। इसके िलए दाल%, फिलय%, अVड%, वसा रिहत माँस 
का �योग िकया जाना चािहए।  

िचिक�सक�य 2ब=धन  

यिद कुपोषण क� ि>थित ग8भीर ह ै तो भोजन म� सधुार के साथ-साथ िचिक$सक�य उपचार भी आव�यक ह।ै ऐसी 
अव>था म� बHचे को अ>पताल ले जाना चािहए जहाँ पर बीमारी, संCमण एव ंचयापचय संबंधी इलाज िकये जा सक� । 
सव4�थम बHचे क� बीमाDरय% जसैे कम रA शक4 रा, अ$यिधक ठंड लगना, एनीिमया, अितसार, वमन आिद का 
िचिक$सीय इलाज िकया जाता ह।ै �ोटीन, ऊजा4 क� कमी स ेउ$प9न कुपोषण म� रोगाणओु ंका �कोप अिधक होता ह।ै 
इसी कारण एटंीबायिटक औषिधयां दनेी आव�यक ह<। एक और सावधानी यह रखी जाती ह ैिक ऐसे बHचे को गम4 
वg पहना कर गम4 >थान पर रखना चािहए। 

अ1यास 23 2 

1. बह`िवकcपीय �� 
a. मरा>मस होता ह:ै 

(क) �ोटीन एव ंऊजा4 दोन% क� कमी स े  (ख) खिनज लवण% क� कमी स े

(ग) �ोटीन क� कमी से    (घ) ऊजा4 क� कमी से  

b. मरा>मस के मXुय ल;ण ह<: 

(क) वजन म� कमी    (ख) माँसपेिशय% म� ;ीणता  

(ग) रA म� एcZयिूमन क� कमी   (घ) उपरोA सभी 

c. [वािशयोरकर एव ंमरा>मस अलग-अलग तरह के ............................... ह<: 

(क) खिनज कुपोषण    (ख) �ोटीन ऊजा4 कुपोषण  
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(ग) िवटािमन कुपोषण    (घ) उपरोA सभी  

13.5 एनी�मया/ र>ता9पता 

एनीिमया एक pीक शZद ह ै िजसका अथ4 ह ै “रAहीन”। एनीिमया नाम उन िवकार रोग% के समहू को िदया गया ह ै
िजसम� शरीर म� लाल कोिशकाओ ंक� गणुा$मक या मा'ा$मक कमी हो जाती ह।ै सामा9य से कम लाल रA कोिशका, 
हीमोOलोिबन क� मा'ा या रA म� उपि>थत लाल कोिशकाओ ंक� मा'ा को एनीिमया कहा जाता ह।ै सामा9य भाषा म� 
रAाcपता का अथ4 रA क� कमी से ह।ै सटीक शZद% म� एनीिमया या रAाcपता लाल रA कोिशकाओ ंम� पाए जाने 
वाले पदाथ4 हीमोOलोिबन क� कमी से होता ह।ै हीमोOलोिबन परेू शरीर म� ऑ[सीजन को �वािहत करता ह।ै एनीिमया म� 
शरीर म� ऑ[सीजन क� आपिूत4 म� कमी आ जाती ह।ै 

हीमोNलोिबन क� माDा 

िव� >वा>?य संगठन के अनुसार िविभ9न आय ुवग7 के लोग% म� हीमोOलोिबन क� pाम �ित िम.ली. क� मा'ा का 
सामा9य >तर िनिMत ह।ै उस >तर से कम होने क� ि>थित को एनीिमया कहा जाता ह।ै िविभ9न आय ु वग7 के 
हीमोOलोिबन का सामा9य >तर नीचे दी गई तािलका म� िदया गया ह।ै िन8न तािलका के अनुसार मिहलाओ ंम� 12 pाम 
�ित िम.ली. जबिक प-ुष% म� 13 pाम �ित िम.ली. हीमोOलोिबन क� मा'ा होनी चािहए।  

सामा=य हीमोNलोिबन  तर 

आयु वग#  हीमोNलोिबन  तर (Hाम/िम.ली.) 

बHचे (5 माह से 5 वष4 तक) 11.0 

बHचे (5 वष4 से 12 वष4 तक) 11.5 

बHचे (12 वष4 से 15 वष4 तक) 12.0 

मिहलाए ं(15 वष4 से अिधक) 12.0 

पaुष (15 वष4 से अिधक) 13.0 

गभ4वती मिहलाएं 11.0 

एनीिमया का वगoकरण हीमोOलोिबन >तर के अनसुार िकया जाता ह।ै सामा9य से कम हीमोOलोिबन के आधार पर 
एनीिमया को तीन भाग% म� वगoकृत िकया जाता ह।ै  

एनीिमया का वग&करण 

 तर हीमोNलोिबन  तर (Hाम/िम.ली.) 
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सामा9य 12 या उससे Pयादा 

9यनू 10-12 

मLयम 7-9.9 

गभंीर 7 से कम 

{ोतः िव� >वा>?य संगठन  

बढ़ते बHच%, गभ4वती माताओ,ं िकशोDरय% एव ंबीमार @यिAय% म� एनीिमया का खतरा Pयादा होता ह।ै  

लौह त�व क� कमी से होने वाला एनीिमया 

भारत म� सबसे Pयादा लौह त$व क� कमी से होने वाला एनीिमया @या� ह।ै गभ4वती मिहलाओ ंऔर बHच% म� यह 
मXुय -प से पाया जाता ह ै [य%िक इस उB म� शरीर म� लौह त$व क� आव�यकता अिधक होती ह।ै लौह त$व, 
हीमोOलोिबन अण ुका मह$वपणू4 िह>सा ह।ै हीमोOलोिबन के सामा9य सं�ेषण के िलए शरीर म� लौह त$व क� समिुचत 
आपिूत4 होनी आव�यक ह।ै  

लाल रA कोिशकाओ ंक� जीवन अविध 120 िदन क� होती ह,ै उसके बाद वह पDरसंचरण से हट जाते ह<। न# लाल 
रA कोिशकाओ ंसे लौह त$व अि>थ मPजा म� वापस लाया जाता ह।ै अि>थ मPजा म� िनर9तर लाल रA कोिशकाओ ं
का िनमा4ण होता रहता ह।ै यह लौह त$व नवगिठत लाल कोिशकाओ ंम� पनुः शािमल कर िलया जाता ह।ै शरीर को 
लौह त$व क� आव�यकता चयापचियक हािन, मािसक धम4 हािन एव ंशारीDरक विृK के िलए होती ह।ै शरीर म� लौह 
त$व क� कमी से एनीिमया आहार म� लौह त$व के अपया4� सेवन से या लाल रA कोिशकाओ ंम� उपि>थत लौह त$व 
के अपया4� पनुaपयोग से होता ह।ै  

एक अनमुान के अनसुार िव� क� 20 �ितशत जनसंXया म� लौह त$व क� कमी ह।ै लौह त$व क� कमी से होने वाला 
एनीिमया हाइपोCोिमक (लाल रA कोिशकाओ ंका कम रंग) एव ंमाइCोिसिटक (लाल रA कोिशकाओ ंका छोटा 
आकार) होता ह।ै लाल रA कोिशकाओ ंका रंग फ�का इसिलए पड़ जाता ह ै[य%िक उनम� सामा9य से कम मा'ा म� 
हीमोOलोिबन होता ह।ै कोिशकाओ ंका छोटा आकार हीमोOलोिबन का >तर कम होने कारण होता ह।ै  

लौह त�व क� कमी से उ�प=न एनीिमया के कारण  

मानव शरीर म� लौह त$व क� कमी कई कारण% से हो सकती ह।ै 

1. अपया#A आहार: शरीर म� लौह त$व क� कमी का मXुय कारण अपया4� आहार ह।ै ल8बे समय तक आहार से लौह 

त$व यAु भोPय पदाथ7 का सेवन कम या न करना एनीिमया का �मखु कारण ह।ै यिद आहार म� लौह त$व यAु भोPय 
पदाथ4 उपि>थत भी ह% पर9त ुवह अवशोिषत न होने वाले ह%, ऐसी ि>थित म� भी एनीिमया हो जाता ह।ै  

2. असंतुिलत आहार: आहार म� �ोटीन क� तुलना म� अिधक काब.हाइ0ेट का समावेश आहार के माLयम से अिधक 

फॉ>फेट, फाइटेट एव ं रेश े�दान करता ह।ै ये सभी त$व लौह लवण के साथ िमलकर अघलुनशील लवण बनाते ह< 
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िजससे लौह लवण का अवशोषण उिचत �कार से नह5 हो पाता ह।ै �ितिदन Pयादा चाय, कॉफ� पीने से भी लौह लवण 
के अवशोषण म� बाधा पड़ती ह।ै आहार म� लौह लवण यAु भोPय पदाथ7 जसैे हरी प�देार सिZजयाँ, पोहा, अकुंDरत 
दाल� आिद को स8मिलत 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� िविभ9न अव>थाओ ंम� बढ़ जाती ह।ै 

शशैवा>था, बाcयाव>था, िकशोराव>था, गभा4व>था एव ंधा'ीव>था आिद म� शरीर क� लौह त$व क� माँग बढ़ जाती 
ह।ै इन अव>थाओ ंम� यिद उिचत मा'ा म� लौह त$व �ितिदन न िलया जाए तो एनीिमया हो जाता ह।ै  

4. अ�यिधक र�aाव होने से: अ$यिधक रA{ाव भी एनीिमया का बड़ा कारण ह।ै रA{ाव दघु4टना के कारण, 

मािसक धम4 म� अ$यिधक {ाव, बीमारी जसैे अcसर, मलेDरया, पेट का क< सर, �सव के समय, गभ4पात होने स,े आतं% 
म� परजीिवय% क� उपि>थित से हो सकता ह।ै इन सभी कारण% से भी एनीिमया हो जाता ह।ै  

5. जCदी-जCदी र�दान: साल भर म� दो बार से अिधक रAदान एनीिमया का कारण बन सकता ह।ै  

6. दवाईयां: कुछ दवाईय% का िनर9तर �योग एनीिमया का कारण बन सकता ह।ै दद4 िनवारक दवा, शराब एवं 

क�मोथेरेपी म� �योग होने वाली दवाए ंएनीिमया क� ि>थित पैदा कर सकती ह<। 

7. अ=य कारण: अ9य कारण जसैे �ोटीन-ऊजा4 कुपोषण, आहार म� अवशोषण के सहायक त$व% क� कमी, आमाशय 

Jारा जठर रस का पया4� {ावण नह5 होना, अितसार द>त आिद क� ि>थित, अि>थय% का ट्यमूर आिद से भी एनीिमया 
हो सकता ह।ै 

एनीिमया के ल9ण 

एनीिमया के सामा9य ल;ण िन8निलिखत ह<:  

• शी� थकावट महससू करना 

• $वचा का रंग पीला पड़ जाना   

• सांस लेने म� किठनाई  

• च[कर/िसर म� दद4  

• हाथ-पैर% म� दद4  

• भखू म� कमी  

• बHच% म� स>ुतता एव ंउदासीनता 

• जीभ िचकनी एव ंचमकदार 

• नाखनू भगंरु एव ंनाजकु हो जाते ह<। बाद म� व ेचपटे और पतले होने लगते ह< और अ9त म� नाखनू च8मच जसै े

आकार के हो जाते ह<, इसे कोइलोनािकया/Koilonychia कहते ह<।  
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एनीिमया काम करने क� ;मता िवशषेकर िनर9तर शारीDरक िCयाकलाप के साम?य4 को कम कर दतेा ह।ै 

गभा4व>था म� लौह त$व क� कमी से उ$प9न एनीिमया माता एव ं|णू दोन% के िलए खतरे उ$प9न करता ह।ै गभ4वती 
मिहलाए ंएनीिमया से p>त होकर बीमार रहती ह<, िजससे मात ृएव ंिशश ुम$ृय ुक� संभावना बढ़ जाती ह।ै ऐसी मिहलाए ं
कम भार वाले िशश ुको ज9म दतेी ह<।  

शशैव और बचपन के �ारि8भक दौर म� लौह त$व क� कमी से उ$प9न एनीिमया बHचे के मनोवYैािनक िवकास म� दरेी 
कर सकता ह ैऔर उनके संYाना$मक िवकास म� बाधा डाल सकता ह।ै इससे उनक� बिुKलिZध (आई. [य.ू)  कम हो 
सकती ह।ै लौह त$व क� कमी के कारण होने वाला एनीिमया संCमण का �ितरोध कम कर दतेा ह।ै मिहलाओ ंम� लौह 
त$व क� कमी से बाल झड़ने लगते ह<। लौह त$व क� कमी म� िवशेषकर बफ4 , िमtी, नमक, >टाच4 आिद खाने क� 
अ$यिधक इHछा होती ह।ै  

फोिलक अ<ल क� कमी से उ�प=न एनीिमया  

फोिलक अ8ल एक जल म� घलुनशील िवटािमन ह।ै यह बह̀त से पादप ज9य भोPय पदाथ7 एव ंपश ुज9य भोPय पदाथ7 
म� पाया जाता ह।ै जल म� घलुनशील होने के कारण मानव शरीर म� फोिलक अ8ल का अ$यिधक संpह नह5 हो सकता 
ह।ै इसिलए यिद फोिलक अ8ल का दिैनक आव�यकतानसुार सेवन नह5 िकया जाता ह ै तो इसक� कमी के ल;ण 
िदखाई दनेे लगते ह<। 

फोिलक अ8ल क� कमी से मगेालोZलाि>टक एनीिमया हो जाता ह।ै फोिलक अ8ल क� 9यनूता से अि>थमPजा म� लाल 
रA कोिशकाओ ंके िनमा4ण पर असर पड़ता ह।ै लाल रA कोिशकाओ ंका आकार बढ़ने लगता ह ैएव ंउनक� संXया 
घटने लगती ह।ै 

मेगालो*लाि टक एनीिमया के कारण 

यह एनीिमया िवशषेकर गभ4वती माताओ ंतथा िशशओु ंको होता ह।ै यह िन8न कारण% से होता ह:ै 

• पौि#क तथा स9तिुलत आहार का सेवन न करने से।  

• आहार म� फोिलक अ8ल क� कमी से।  

• भोPय पदाथ7 का ठीक �कार से अवशोषण न होने पर । 

• बार-बार (जcदी) गभ4धारण से। 

• कुछ िविश# दवाओ ंके सेवन से। 

• अ$यिधक शारीDरक माँग होने के बावजदू उसके अनु-प पौि#क भोजन का सेवन न करने से।  

• बार-बार अितसार होने से। 

• संCमण एव ंबीमारी के कारण। 

• शcय िचिक$सा के कारण। 



उपचारा�मक पोषण                     HSC (N)- 303 

उ	राख�ड मु� िव�िव�ालय 205 

 

• अ$यिधक शराब के सेवन से । 

ल9ण 

मगेालोZलाि>टक एनीिमया म� भी लौह त$व क� कमी जसैे ही ल;ण nि#गोचर होते ह<। 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 ह<। मनuुय ऊतक% म� िवटािमन बी-12 का िनमा4ण 
नह5 होता ह।ै इसिलये िवटािमन बी-12 हम� आहारीय {ोत% से लेना आव�यक होता ह।ै िवटािमन बी-12 केवल 
पशजु9य भोPय पदाथ7 म� पाया जाता ह।ै मांस, यकृत, मछली, अडंा आिद इसके उ$कृ# {ोत ह<। िवटािमन बी-12 क� 
कमी से मैगालोZलाि>टक एनीिमया होता ह।ै िवटािमन बी-12 अि>थ मPजा म� पDरप[व लाल रA कोिशकाओ ंके 
िनमा4ण के िलए आव�यक ह।ै अतः इसे रA वध4क त$व भी कहते ह<। यह शरीर म� डीएनए के िनमा4ण के िलए 
आव�यक ह।ै यह तं'ीय ऊतक% क� र;ा करने वाले वसीय पदाथ4 माइिलन के िनमा4ण के िलए आव�यक ह।ै 

कमी के कारण: आहार म� िवटािमन बी-12 क� कमी अथवा िवशुK़ शाकाहारी होने से शरीर म� िवटािमन बी-12 क� 

कमी हो जाती ह।ै  

रोग के ल9ण: लाल रA कोिशकाए ंआकार म� बड़ी होकर संXया म� घट जाती ह<। हीमोZलोिबन का >तर काफ� नीचे 

िगर जाता ह।ै मुंह म� छाले हो जाते ह< तथा $वचा का रंग पीला िदखने लगता ह।ै भखू न लगना भी इसका मह$वपणू4 
ल;ण ह।ै  

परनीिसयस एनीिमया 

यह एनीिमया आमाशियक रस म� पया4� मा'ा म� अ9तः कारक (Intrinsic Factor) त$व न उपि>थत होने से शरीर म� 
िवटािमन बी-12 के ठीक �कार से अवशोिषत न होने के कारण होता ह।ै इस रोग क� @यापकता अिधक नह5 ह।ै यह 
िवटािमन बी-12 क� सामा9य कमी से िभ9न ह।ै  

पोषण संबंधी एनीिमया का उपचार  

लौह त$व क� कमी से उ$प9न एनीिमया दिुनया म� पोषण संबंधी सबसे @यापक सम>या ह।ै भारत म� आधी से अिधक 
मिहलाए ंएव ंकाफ� बड़े अनपुात म� छोटे बHचे इसका िशकार ह<। एनीिमया का उपचार आव�यक ह ै[य%िक जनसंXया 
का बड़ा िह>सा इससे �भािवत ह।ै एनीिमया के उपचार म� कारण को पहचानना एव ंउसका उपचार, �भािवत पोषक 
त$व क� कमी को दरू करना एव ंल;ण% को समा� करना सि8मिलत ह।ै  

लौह त$व क� कमी से उ$प9न एनीिमया म� िसफ4  हीमोOलोिबन ही कम नह5 होता अिपत ुसंpिहत लौह त$व भी समा� 
हो जाते ह<। एनीिमया के उपचार के िलए िन8निलिखत तरीके अपनाने चािहए: 

1. आहार म. सुधार  



उपचारा�मक पोषण                     HSC (N)- 303 

उ	राख�ड मु� िव�िव�ालय 206 

 

लौह त$व क� कमी को ठीक करने के िलए आहार संशोधन �भावी उपाय ह।ै आहार संशोधन का मXुय उ_�ेय समदुाय 
के लोग% के रA म� लौह त$व का >तर बढ़ाना एव ंउसे उिचत >तर पर बनाये रखना ह।ै 

आहार म� सधुार के िलए िन8निलिखत बात% पर Lयान दनेा चािहए: 

• दिैनक आहार म� ताज ेफल, हरी प�देार सिZजयां, खtे फल आिद अव�य -प से स8मिलत करने चािहए। स>ते 

फल जसैे अम-द, केला, तरबजू लौह त$व के अHछे {ोत ह<। 

• लौह त$व के उिचत अवशोषण के िलए िवटािमन सी यAु आहार लेना चािहए। 

• दधू एव ंदधू से बने पदाथ7 का उपयोग भोजन के साथ न करके दो आहार% के मLय ना�ते के -प म� करना चािहए। 

• चाय, कॉफ� का सेवन भोजन के दो घ9टे पहले एव ंबाद म� नह5 करना चािहए। 

• संभव हो तो भोजन को लोह ेके बत4न म� पकाना चािहए। 

• भोजन से लौह त$व क� उपलZधता बढ़ाने के िलए खमीरीकरण, अकुंरण आिद का उपयोग करके भोजन पकाया 

जा सकता ह।ै 

2. िनयिमत कृिमनाशक का 2योग  

कृिमनाशक दवा से रA हािन एव ंएनीिमया से तो बचाव होता ही ह,ै साथ-साथ इसके �योग से भखू भी Pयादा लगती 
ह ैऔर पेट एव ंिसरदद4 जसैी सम>या समा� हो जाती ह<।  

3. स<पूण# टीकाकरण  

बHच% को संCमण स ेबचाने के िलए सभी �कार के टीके अव�य लगवाने चािहए। 

4.  वा ^य एवं पोषण िश9ा  

एनीिमया से बचाव एव ंरोकथाम के िलये वहृत पोषण िश;ा काय4Cम क� आव�यकता ह।ै इसम� >कूली िश;ा का 
मह$वपूण4 योगदान हो सकता ह।ै 

5. मिहलाओ ंक� उिचत देखभाल  

�जनन आय ुम� मिहलाओ ंक� उिचत दखेभाल अित आव�यक ह।ै �सव एव ं�सवोपरा9त उिचत दखेभाल एव ंलौह 
त$व यAु भोPय पदाथ7 के िनयिमत उपयोग को �ो$सािहत करना चािहए।  

6. हीमोNलोिबन का  तर बढ़ाने के िलए दवा  

200 िमली pाम फैरस सcफेट वाली तीन गोिलयाँ तीस िदन तक �ितिदन खाने से हीमोOलोिबन का >तर सामा9य होने 
के बाद भी दवा का �योग करते रहना चािहए िजससे शरीर का लौह भVडार पनु: सामा9य हो सके।  

लौह त�व क� कमी से उ�प=न एनीिमया क� रोकथाम 
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• एनीिमया से संबंिधत जागaकता पैदा करने के िलए समदुाय% म� पोषण िश;ा �दान करना।  

• समय-समय पर लौह त$व एव ंफोिलक अ8ल क� गोिलयां दनेा। 

• छः महीने तक क� आय ुके िशश ुको िसफ4  >तनपान कराने के िलए �ो$सािहत करना। 

• बचपन से आहार एव ंपोषण संबंधी अHछी आदत% के िनमा4ण के िलए >कूली िश;ा। 

• बHच% को छः महीने पMात ्परूक आहार दनेे के िलए जागaकता फैलाना। 

• लौह त$व यAु भोPय पदाथ7 के उपयोग को �ो$सािहत करना एव ं उ9ह� अपने रसोई उ^ान म� उगाने के िलए 

जागaक तथा �ो$सािहत करना। 

फोिलक अ<ल क� कमी का उपचार  

फोिलक अ8ल क� कमी से उ$प9न एनीिमया को दरू करने के िलए सबसे पहले िजस कारण से कमी उ$प9न हो रही ह ै
उसे दरू करना आव�यक ह।ै 

• इस �कार के एनीिमया के िनवारण हते ुवय>क% को 5-20 िमली pाम फोिलक अ8ल मुहं के Jारा िदया जाता ह।ै 

रोग क� तीlता क� ि>थित म� 2-5 िमली pाम फोिलक अ8ल इजं[ेशन के माLयम से रोगी क� मांसपेिशय% म� िदया 

जा सकता ह।ै 

• एक अHछा संतिुलत आहार भी इस �कार के एनीिमया के िनवारण म� उपयोगी होता ह।ै 

• आहार म� पया4� मा'ा म� िवटािमन एव ं खिनज लवण होने चािहए। हरी प�देार सिZजयां, मांस, अVडे, साबतु 

अनाज एव ंफल% को आहार म� दिैनक -प से स8मिलत करना चािहए। 

• गभ4वती मिहलाओ ंको कम से कम 400 माइCोpाम फोिलक अ8ल �ितिदन लेना चािहए। 

िवटािमन बी-12 क� कमी का उपचार 

उपचार म� आहारीय संशोधन एव ंिवटािमन बी-12 का खरुाक इजं[ेशन स8मिलत ह।ै आहार म� पया4� दधू, दही, अडें 
आिद के सेवन से कमी को दरू िकया जा सकता ह।ै साधारणतया मगैालोZलाि>टक एनीिमया के िलए मखु Jारा 
�ितिदन 50 स े 100 माइCोpाम िवटािमन बी-12 िदया जाता ह।ै साथ ही खान-पान पर िवशषे Lयान िदया जाना 
चािहए। पया4� मा'ा म� दधू, हरी प�देार सिZजयां, फल, अडें आिद का सेवन करना चािहए तािक िवटािमन बी-12 के 
साथ फोिलक अ8ल भी �ा� हो सके। संतिुलत भोजन करना चािहए। यिद @यिA मांसाहारी ह ैतो यकृत का सेवन 
अिधकािधक करना चािहए। उHच �ोटीन यAु आहार का सवेन करना चािहए।  

अ1यास 23 3 

1. DरA >थान भDरए। 
a. एनीिमया क� ग8भीर ि>थित म� नाखनू च8मच जसै ेआकार के हो जाते ह<, इसे ........................... कहते ह<।  
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b. फोिलक अ8ल क� कमी से .............................. हो जाता ह।ै 

c. ............................ अि>थ मPजा म� पDरप[व लाल रA कोिशकाओ ंके िनमा4ण के िलए आव�यक ह।ै 

d. गभ4वती मिहलाओ ंको कम से कम ........................... फोिलक अ8ल �ितिदन लेना चािहए। 

13.6 सारांश  

�>ततु इकाई म� हमने शcय िचिक$सा, ;ित अव>थाओ,ं जलने तथा खा^ एलजo क� ि>थित म� पोषण �बंध पर चचा4 
क�। शcय िचिक$सा म� पवू4 और पMात दोन% ही अव>था म� आहार िनयोजन मह$वपणू4 ह।ै ;ित अव>थाओ ंम� मौिखक 
एव ंनली Jारा आहार िदया जा सकता ह ैजो @यिA क� ;ित अव>था पर िनभ4र करता ह।ै जलने क� ि>थित म� आहार 
िनयोजन जलने क� िडpी पर िनभ4र करता ह।ै जलने पर आहार म� ऊतक% के पनुिन4मा4ण हते ु�ोटीन क� उHच मा'ा दनेी 
चािहए। �ोटीन ऊजा4 कुपोषण अिधकतर गभा4व>था म� शaु हो जाता ह।ै माँ कुपोिषत हो तो िशश ुभी कुपोिषत हो 
सकता ह।ै बखुार, द>त, खाँसी से बHचा ;ीण हो जाता ह ैऔर उसक� भखू भी कम हो जाती ह।ै इससे बHचा कुपोषण 
और बीमाDरय% के दMुC म� फंस जाता ह।ै कुपोषण [वािशयोरकर एव ंमरा>मस के -प म� पDरलि;त होता ह।ै िव� म� 
भारतीय मिहलाओ ंएव ंबHच% म� एनीिमया सवा4िधक पाया जाता ह।ै लौह त$व क� कमी से होने वाली खनू क� कमी 
िव� म� पोषण संबंधी सबसे आम िवकृित ह।ै इसके असर से शरीर क� रोग �ितरोधक ;मता कमजोर पड़ जाती ह ैतथा 
शारीDरक एव ंमानिसक ;मता भी कम हो जाती ह।ै िशशओु ंम� पोषण क� कमी बौिKक िवकास को �भािवत करती ह।ै 

13.7 अ-यास �
न� के उ�तर 

अ1यास 23 1 

1. एक शZद म� पDरभािषत क�िजए। 

a. अतंः िशरा तरीके से िखलाना (Intravenous Feeding) 

b. ऐनोरैि[सया नरवोसा (Anorexia Nervosa) 

c. तीl चरण अथवा भाटा चरण 

d. िJतीय िडpी, 

अ1यास 23 2  

1. बह`िवकcपीय �� 
a. (क) 

b. (ख) 

c. (ख) 

अ1यास 23 3  
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1. DरA >थान भDरए। 

a. कोइलोनािकया/Koilonychia 
b. मगेालोZलाि>टक एनीिमया 
c. िवटािमन बी-12 
d. 400 माइCोpाम 

13.8 .नब�धा�मक �
न  

1. शcय िचिक$सा पवू4 एव ंपMात ्पोषण संबधी दखेभाल क� चचा4 क�िजए।  

2. िविभ9न ;ित अव>थाओ ंम� आहार िनयोजन को समझाइए।  

3. जलने का वगoकरण बताइए। जलने पर पोषण संबंधी आव�यकताओ ंक� @याXया क�िजए। 

4. �ोटीन ऊजा4 कुपोषण तथा रAाcपता के पोषण �बंधन पर �काश डािलए।  

 

 

 

 


