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सार - ͧशͯ¢त मǑहलाएं पोषण, èवÍछता और èवाèØय देखभाल से संबंͬ धत जानकारȣपूण[ Ǔनण[य लेती हɇ, िजससे उनके और 
उनके पǐरवार के ͧलए बेहतर èवाèØय पǐरणाम ĤाÜत होते हɇ। वे घरेलू संसाधनɉ का Ĥबधंन करने, èवाèØय सेवाओं तक पहंुच 
बनाने और èवèथ आहार Ĥथाओं को अपनाने के ͧलए बेहतर ढंग से सुसिÏजत हɇ। इसके अलावा, ͧशͯ¢त मǑहलाएं आय-
सृजन गǓतͪवͬधयɉ मɅ संलÊन होने कȧ अͬधक संभावना रखती हɇ, जो उनके पǐरवारɉ कȧ आͬथ[क िèथरता और खाɮय सुर¢ा 
को बढ़ाती है। यह अÚययन मǑहलाओं कȧ ͧश¢ा मɅ सामािजक-साèंकृǓतक मानदंडɉ और आͬथ[क बाधाओं के साथ-साथ 
लͯ¢त शैͯ¢क और पोषण संबंधी हèत¢ेपɉ कȧ आवæयकता सǑहत ͪवͧभÛन बाधाओं को संबोͬधत करने के मह×व को भी 
रेखांͩकत करता है। यह èपçट है ͩक ͧश¢ा के माÚयम से मǑहलाओं को सशÈत बनाने से न केवल पोषण संबंधी िèथǓत मɅ 
सुधार होता है, बिãक समुदायɉ के समĒ कãयाण पर भी इसका åयापक Ĥभाव पड़ता है। 

कȧवड[ - वत[मान, समय, भूख, मǑहला, ͧश¢ा  
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1. पǐरचय 

ͧशͯ¢त मǑहलाएं पोषण, èवÍछता और èवाèØय देखभाल से 
संबंͬ धत जानकारȣपूण[ Ǔनण[य लेती हɇ, िजससे उनके और 
उनके पǐरवार के ͧलए बेहतर èवाèØय पǐरणाम ĤाÜत होते 
हɇ। वे घरेल ू संसाधनɉ का Ĥबंधन करने, èवाèØय सेवाओं 
तक पहंुच बनाने और èवèथ आहार Ĥथाओं को अपनाने के 
ͧलए बेहतर ढंग से सुसिÏजत हɇ। इसके अलावा, ͧशͯ¢त 
मǑहलाएं आय-सजृन गǓतͪवͬधयɉ मɅ संलÊन होने कȧ अͬधक 
संभावना रखती हɇ, जो उनके पǐरवारɉ कȧ आͬथ[क िèथरता 
और खाɮय सुर¢ा को बढ़ाती है। यह अÚययन मǑहलाओं कȧ 
ͧश¢ा मɅ सामािजक-साèंकृǓतक मानदंडɉ और आͬथ[क 
बाधाओं के साथ-साथ लͯ¢त शैͯ¢क और पोषण संबंधी 
हèत¢ेपɉ कȧ आवæयकता सǑहत ͪवͧभÛन बाधाओं को 
संबोͬधत करने के मह×व को भी रेखांͩ कत करता है। यह 
èपçट है ͩक ͧश¢ा के माÚयम से मǑहलाओं को सशÈत 
बनाने से न केवल पोषण संबंधी िèथǓत मɅ सुधार होता है, 
बिãक समुदायɉ के समĒ कãयाण पर भी इसका åयापक 
Ĥभाव पड़ता है।[1] 

2. पूव[ ͪवɮयालयी बÍचɉ कȧ अवधारणा 

पूव[-Ĥाथͧमक ͧश¢ा वह ͧश¢ा है जो तीन से छह वष[ के 
आयु समूह को दȣ जाती है। यह औपचाǐरक ͧश¢ा का 
Ĥथम चरण है। इसे पूव[ Ĥाथͧमक ͧश¢ा के नाम से भी 
जाना जाता है।  पूव[-Ĥाथͧमक ͧश¢ा ͧभÛन-ͧभÛन èवǾपɉ 
मɅ दȣ जा रहȣ है, जैसे आँगनवाड़ी, नस[रȣ èकूल, पूव[-
Ĥाथͧमक ͪवɮयालय, ĤीĤेटरȣ èकूल, ͩकंडरगाट[न, मॉÛटेसरȣ 
èकूल और सरकारȣ एवं Ǔनजी ͪवɮयालयɉ के पूव[ Ĥाथͧमक 
अनभुाग।[2] 

सभी बÍचɉ को इस तरह से सीखने और बढ़ने का मौका 
Ǒदया जाना चाǑहए िजससे वे अपनी जÛमजात ĤǓतभा का 
अͬधकतम लाभ उठा सकɅ । ͩकसी åयिÈत के अिèत×व के 
पहले कुछ वष[ उसके भͪवçय के ͪवकास और ͧश¢ा के 
ͧलए मह×वपूण[ होत ेहɇ। शारȣǐरक Ǿप से अ¢म बÍचɉ को 
इस Įेणी से बाहर नहȣं रखा गया है। तंǒğका ͪव£ान के 
अÚययन से ĤाÜत साêय से पता चलता है ͩक इस समय 
अवͬध के दौरान मिèतçक का ͪवकास ͪवशेष Ǿप से तजे 
होता है। जीवन के पहले कुछ वषɟ मɅ बÍच े के तंǒğका 



 

 

Manoj Kumar1*, Dr. Sanjay Kumar Verma2 

w
w

w
.ig

n
it

ed
.in

 

725 
 

 वत[मान समय मɅ भखू को रोकने मɅ मǑहला ͧश¢ा का Ĥभाव 

तंğ के ͪवकास पर पया[वरण का बड़ा Ĥभाव पड़ता है। एक 
åयिÈत अपने पूरे जीवन मɅ Èया करता है, सोचता है और 
सीखता है, यह मिèतçक कȧ कोͧशकाओं ɮवारा Ǔनधा[ǐरत 
ͩकया जाता है जो शैशवावèथा और Ĥारंͧभक बचपन मɅ 
ͪवकͧसत होती हɇ, इसͧलए इन कोͧशकाओं को सहȣ समय 
पर सवȾƣम उƣेजना देना मह×वपूण[ है। जब मिèतçक के 
कई सͩक[ ट एक साथ काम कर रहे होते हɇ, जैसा ͩक उÛहɅ 
करना चाǑहए, हर ¢ेğ मɅ सीखने और ͪवकास कȧ सुͪ वधा 
होती है। तीन से छह साल कȧ उĨ के बीच बÍच ेजो संपूण[ 
कौशल हाͧसल करत े हɇ, वे èकूल और जीवन मɅ उनकȧ 
सफलता के ͧलए मह×वपूण[ हɇ।  

पूव[èकूलȣ बÍचɉ को आमतौर पर 3 से 5 वष[ कȧ आयु के 
बÍचɉ के Ǿप मɅ पǐरभाͪषत ͩकया जाता है िजÛहɉने अभी 
तक Ĥाथͧमक ͪवɮयालय मɅ औपचाǐरक ͧश¢ा शुǾ नहȣं कȧ 
है। यह एक मह×वपूण[ ͪवकासा×मक अवͬध है जब बÍचे 
शारȣǐरक और मानͧसक Ǿप से तेजी से बढ़ रहे हɇ और 
बदल रहे हɇ। इस लेख मɅ, हम पूव[èकूलȣ बÍचɉ कȧ 
अवधारणा पर अͬधक ͪवèतार से चचा[ करɅगे।[3] 

 शारȣǐरक ͪवकास: पूव[èकूलȣ वषɟ के दौरान, बÍचे 
मह×वपूण[ शारȣǐरक ͪवकास का अनुभव करत ेहɇ। वे 
अͬधक आ×मͪवæवास और Ǔनयंğण के साथ चलने, 
दौड़ने, कूदन,े चढ़ने और अपने पया[वरण का पता 
लगाने मɅ स¢म हɇ। व े ठȤक मोटर कौशल भी 
ͪवकͧसत करते हɇ, जैसे छोटȣ वèतुओं को पकड़ने 
और हेरफेर करने कȧ ¢मता, जो बाद मɅ 
अकादͧमक सफलता के ͧलए मह×वपूण[ है। 

 £ान संबंधी ͪवकास: पूव[èकूलȣ बÍच े भी 
सं£ाना×मक Ǿप से ͪवकͧसत हो रहे हɇ। व ेअͬधक 
सं¢ेप मɅ सोचने और समय और èथान जैसी 
अवधारणाओं को समझने मɅ स¢म हɇ। वे खेल और 
अÛवेषण के माÚयम से सीखत े हɇ, और वे अपने 
आसपास कȧ दǓुनया के बारे मɅ उ×सुक हɇ। वे अपनी 
भाषा कौशल भी ͪवकͧसत कर रहे हɇ, जो संचार 
और समाजीकरण के ͧलए आवæयक है। 

 सामािजक और भावना×मक ͪवकास: पूव[èकूलȣ 
बÍच ेअपने सामािजक और भावना×मक कौशल भी 
ͪवकͧसत कर रहे हɇ। वे दसूरɉ के साथ बातचीत 
करना, दोèत बनाना और साझा करना सीख रहे हɇ। 
वे आ×म-जागǾकता, आ×म-Ǔनयमन और सहानुभǓूत 
भी ͪवकͧसत कर रहे हɇ। वे हताशा और Đोध जैसी 
भावनाओं से संघष[ कर सकते हɇ, और उÛहɅ èवèथ 

तरȣके से अपनी भावनाओं को åयÈत करना 
ͧसखाना मह×वपूण[ है। 

 आरंͧभक ͧश¢ा: पूव[èकूलȣ बÍच े तीĭ गǓत से 
सीखने मɅ स¢म हɇ। व े खेल और अÛवेषण के 
माÚयम से सीखते हɇ, और उÛहɅ एक समɮृध और 
Ĥेरक वातावरण Ĥदान करना मह×वपूण[ है जो उनके 
सीखने और ͪवकास को बढ़ावा देता है। Ĥारंͧभक 
बचपन ͧश¢ा काय[Đम बÍचɉ को ͩकंडरगाट[न और 
उससे आगे के ͧलए तैयार करने के ͧलए आवæयक 
कौशल और अनुभव Ĥदान कर सकते हɇ। 

2.1 पूव[-Ĥाथͧमक ͪवɮयालयी बÍचɉ कȧ ͪवशेषताएँ 

छोटे बÍच,े ͪवशेष Ǿप से जो अभी भी पूव[-Ĥाथͧमक ͧश¢ा 
मɅ हɇ, अपने आसपास कȧ दǓुनया से èवाभाͪवक Ǿप से 
आकͪष[त होते हɇ। हर Ǒदन, वे अपने पया[वरण को देखने 
और उसका मãूयांकन करने कȧ ¢मता मɅ वɮृͬध करते हɇ। 
ͪवकास के इस Ĥारंͧभक चरण मɅ भाषा एक मह×वपूण[ 
काय[ करती है, वयèकɉ और साͬथयɉ दोनɉ के साथ 
बातचीत कȧ सुͪवधा Ĥदान करती है। बÍचɉ के ͧलए 
दǓुनया और उसमɅ मौजूद लोगɉ के बारे मɅ जानने का 
सबसे अÍछा तरȣका है सवाल पूछना और उस दǓुनया का 
पता लगाना िजसमɅ वे रहते हɇ। बÍच े अपने पǐरवेश के 
बारे मɅ सीखत ेसमय Ǔनरȣ¢ण करत ेहɇ, सवाल करते हɇ, 
बात करत े हɇ, अनुमान लगात े हɇ, ͪवæलेषण करते हɇ, 
अÛवेषण करत ेहɇ और Ĥयोग करत ेहɇ। ऐसा करत ेसमय, 
छाğ ͪवचारɉ और अवधारणाओं कȧ एक ͪवèततृ Įृंखला 
उ×पÛन करते हɇ और उनमɅ सुधार करत े हɇ, इस Ĥकार 
èवयं ͪवचारɉ कȧ समझ ĤाÜत करते हɇ। वे èव-Ǔनयमन, 
ͧमğता, टन[-टेͩकंग और समहू काय[ मɅ कौशल ͪवकͧसत 
करत े हɇ। युवा लोग अपने èवयं के सुख और दखु कȧ 
िèथǓत को पहचानने के ͧलए भावना×मक सा¢रता 
ͪवकͧसत करत े हɇ। उसकȧ आ×म-जागǾकता भी आकार 
लेने लगी है। नतीजतन, समकालȣन पाɫयĐम एक 
सैɮधाǓंतक और वैचाǐरक ढांचे पर आधाǐरत है जो बÍचɉ 
के ͪवकास के ͪवͧभÛन चरणɉ मɅ उनकȧ आवæयकताओं के 
अनǾुप सामĒी और ͧश¢ाशाèğ को शाͧमल करता है। 
ͧश¢ा के ͧलए यह Ǻिçटकोण न केवल छाğɉ कȧ उĨ के 
आधार पर åयिÈतगत सीखने कȧ अनुमǓत देता है बिãक 
नीǓत Ǔनमा[ण ĤͩĐया के भीतर कई Ǻिçटकोणɉ को भी 
समायोिजत करता है। यह ͧमͬĮत-आयु और ͧमͬĮत-èतर 
कȧ क¢ाओं के Ǒहसाब से ͩकंडरगाट[न से पहलȣ क¢ा मɅ 
संĐमण मɅ भी मदद करता है। पǐरणामèवǾप, बÍचे 
आ×म-मूãय कȧ एक èवèथ भावना ͪवकͧसत करत े हɇ, 
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अपने आप मɅ अͬधक आ×मͪवæवासी बनत े हɇ, अकादͧमक 
Ǿप से सफल होत ेहɇ और उनकȧ èकूलȣ ͧश¢ा पूरȣ करने कȧ 
संभावना अͬधक होती है।[4]  

3. बÍचɉ कȧ आहार आवæयकता 

èवèथ और सͩĐय जीवन के ͧलए मनुçय को उͬचत एवं 
पया[Üत पोषक त×वɉ कȧ आवæयकता होती है। शरȣर कȧ 
आहार संबंधी आवæयकताओं के तहत पोषक त×वɉ कȧ 
ĤािÜत के ͧलए अÍछा पोषण या उͬचत आहार सेवन 
मह×वपूण[ है। Ǔनयͧमत शारȣǐरक गǓतͪवͬधयɉ के साथ 
पया[Üत, उͬचत एवं संतुͧलत आहार अÍछे èवाèØय का 
आधार है। ख़राब पोषण से रोग ĤǓतरोधक ¢मता कम हो 
जाती है और रोग के ĤǓत सवंेदनशीलता बढ़ जाती है तथा 
शारȣǐरक एवं मानͧसक ͪवकास बाͬधत होता है तथा 
उ×पादकता कम हो जाती है। 

संपूण[ जीवन मɅ èवèथ आहार उपभोग अपने सभी Ǿपɉ मɅ 
कुपोषण रोकने के साथ-साथ गैर-संचारȣ रोगɉ (एनसीडी) तथा 
अÛय िèथǓतयां रोकने मɅ भी मदद करता है, लेͩकन तजेी से 
बढ़त े शहरȣकरण/वैæवीकरण, Ĥसंèकृत खाɮय पदाथɟ के 
उपभोग और बदलती जीवनशैलȣ के कारण आहार संǑहता मɅ 
मह×वपूण[ बदलाव हुआ है।[5] 

लोग अͬधक ऊजा[, वसा, शक[ रा या नमक/सोͫडयम से भरपूर 
खाɮय पदाथɟ का सेवन कर रहे हɇ तथा पया[Üत फल एव ं
सÞजी तथा रेशा युÈत आहार जैसे ͩक साबुत अनाज का 
सेवन नहȣं करत े हɇ। इसͧलए, ये सभी कारक असंतुͧलत 
आहार मɅ योगदान करत े हɇ। संतुͧलत और èवèथ आहार 
ͪवͧभÛन ज़Ǿरतɉ (जैसे ͩक उĨ, ͧलगं, जीवन शैलȣ और 
शारȣǐरक गǓतͪवͬधयɉ), साèंकृǓतक, èथानीय उपलÞध खाɮय 
पदाथɟ और आहारȣय रȣǓत-ǐरवाजɉ (खानपान के संèकार) के 
आधार पर अलग होता है, लेͩकन èवèथ आहार का गठन 
करने वाले मूल ͧसɮधांत समान रहत ेहɇ। 

संतुͧलत आहार वह होता है, िजसमɅ Ĥचरु और उͬचत माğा 
मɅ ͪवͧभÛन Ĥकार के खाɮय पदाथ[ शाͧमल होते है, िजससे 
संपूण[ èवाèØय, जीवन शिÈत और तंदǾुèती/आरोÊयता 
बनाए रखने के ͧलए सभी आवæयक पोषक त×व पया[Üत Ǿप 
से ͧमलत े हɇ तथा संपूरक पोषक त×व कम अवͬध कȧ 
कमजोरȣ दरू करने कȧ एक Ûयून åयवèथा है। 

आहार संबंधी मÉुय समèया अपया[Üत/असंतुͧलत आहार का 
सेवन है। भारत मɅ साव[जǓनक èवाèØय मह×व कȧ सबसे 
सामाÛय पोषण संबंधी समèयाओं मɅ से एक जÛम के समय 
कम वज़न, बÍचɉ मɅ Ĥोटȣन-कैलोरȣ (ऊजा[) कुपोषण, वयèकɉ 

मɅ ͬचरकाͧलक ऊजा[ कȧ कमी, सूêम पोषक कुपोषण और 
आहार संबंधी गैर-संचारȣ रोग हɇ। देश मɅ मानव संसाधनɉ के 
ͪवकास के ͧलए èवाèØय और पोषण सबसे मह×वपूण[ 
सहयोगी कारक हɇ। 

 ͧशशु: ͧशशुओं को उनके तीĭ ͪवकास और ͪवकास 
के ͧलए उͬचत पोषण कȧ आवæयकता होती है। मां 
का दधू ͧशशुओं के ͧलए पोषण का सबसे अÍछा 
İोत है Èयɉͩक यह सहȣ माğा मɅ सभी आवæयक 
पोषक त×व Ĥदान करता है। िजन ͧशशुओं को 
èतनपान नहȣं कराया जाता है उÛहɅ ͧशशु फामू[ला 
कȧ आवæयकता हो सकती है। ͧशशुओं को मांग पर 
ͨखलाया जाना चाǑहए, आमतौर पर हर 2-3 घंटे 
मɅ, और 6 महȣने कȧ उĨ से पहले ठोस आहार 
नहȣं Ǒदया जाना चाǑहए। 

 बÍचे: छोटे बÍचɉ को उनकȧ Ǔनरंतर वɮृͬध और 
ͪवकास के ͧलए ͪवͧभÛन Ĥकार के पोषक त×वɉ 
कȧ आवæयकता होती है। उÛहɅ ऐसे आहार का 
सेवन करना चाǑहए जो Ĥोटȣन, आयरन और 
कैिãशयम से भरपूर हो। टॉडलस[ को ͪवͧभÛन 
Ĥकार के फल, सिÞजयां, साबुत अनाज और लȣन 
Ĥोटȣन İोतɉ का सेवन करना चाǑहए। कैिãशयम 
कȧ जǾरत को पूरा करने के ͧलए उÛहɅ दधू या 
अÛय डेयरȣ उ×पादɉ का भी सेवन करना चाǑहए। 
टॉडलस[ को ऐसे खाɮय पदाथɟ से बचना चाǑहए 
िजनमɅ चीनी, नमक और वसा अͬधक हो। 

 पूव[èकूलȣ: उÍच èतर कȧ शारȣǐरक गǓतͪवͬधयɉ 
के कारण पूव[èकूलȣ बÍचɉ कȧ ऊजा[ कȧ जǾरतɅ 
बढ़ जाती हɇ। उÛहɅ एक संतुͧलत आहार कȧ 
आवæयकता होती है िजसमɅ फल, सिÞजयां, 
साबुत अनाज, लȣन Ĥोटȣन İोत और डयेरȣ 
उ×पाद शाͧमल हɉ। पाचन èवाèØय को बढ़ावा 
देने के ͧलए Ĥीèकूलर को ऐसे खाɮय पदाथɟ का 
सेवन करना चाǑहए जो फाइबर मɅ उÍच हɉ। उÛहɅ 
ऐसे खाɮय पदाथɟ स ेबचना चाǑहए िजनमɅ चीनी, 
नमक और वसा अͬधक हो। 

 èकूलȣ उĨ के बÍचे: èकूलȣ उĨ के बÍचɉ को 
एक संतुͧलत आहार कȧ आवæयकता होती है 
िजसमɅ उनकȧ Ǔनरंतर वɮृͬध और ͪवकास के ͧलए 
सभी आवæयक पोषक त×व शाͧमल हɉ। उÛहɅ 
ͪवͧभÛन Ĥकार के फल, सिÞजयां, साबुत अनाज, 
लȣन Ĥोटȣन İोत और डेयरȣ उ×पादɉ का सेवन 
करना चाǑहए। èकूलȣ उĨ के बÍचɉ को पाचन 
èवाèØय को बढ़ावा देने के ͧलए उÍच फाइबर 



 

 

Manoj Kumar1*, Dr. Sanjay Kumar Verma2 

w
w

w
.ig

n
it

ed
.in

 

727 
 

 वत[मान समय मɅ भखू को रोकने मɅ मǑहला ͧश¢ा का Ĥभाव 

वाले खाɮय पदाथɟ का सेवन करना चाǑहए। उÛहɅ 
ऐसे खाɮय पदाथɟ से बचना चाǑहए िजनमɅ चीनी, 
नमक और वसा अͬधक हो।[6] 

4. बÍचɉ कȧ पोषक त×वɉ कȧ आवæयकता 

बÍचɉ कȧ लंबाई और वजन को लेकर अÈसर माता-ͪपता 
ͬचǓंतत रहते हɇ। बÍचɉ कȧ लंबाई खासतौर से तीन सबसे 
मह×वपूण[ कारकɉ से Ǔनधा[ǐरत होती है, िजसमɅ जीन, आहार 
और जीवन शैलȣ Ĥमुख हɇ। आप बÍच े के जीन तो नहȣं 
बदल सकत,े लेͩकन आहार और जीवनशैलȣ से काफȧ कुछ 
बदलाव कर सकते हɇ. बÍच ेका खान-पान उसके ͪवकास पर 
बहुत असर डालता है। आपको खाने मɅ Ĥोटȣन, ͪवटाͧमन, 
ͧमनरãस और हाबȾहाइĜटे का बैलɅस बनाकर बÍच ेकȧ डाइट 
को Üलान करना चाǑहए। िजससे उसकȧ लंबाई और शरȣर का 
ͪवकास अÍछȤ तरह से हो सके. आज हम आपको बÍचɉ कȧ 
अÍछȤ Ēोथ और ͪवकास के ͧलए जǾरȣ पोषक त×वɉ के बारे 
मɅ बता रहे हɇ। आप इन चीजɉ से बÍच ेके सहȣ ͪवकास मɅ 
मदद कर सकत ेहɇ। 

ͪवटाͧमन: बÍचɉ के सहȣ ͪवकास के ͧलए ͪवटाͧमन से भरपूर 
खाɮय पदाथ[ शाͧमल करने चाǑहए. हɬͫडयɉ के èवाèØय 
और लंबाई के ͧलए ͪवटाͧमन डी बहुत मह×वपूण[ है। 
ͪवटाͧमन डी शरȣर मɅ कैिãशयम के अवशोषण मɅ मदद 
करता है। ͪवटाͧमन डी कȧ कमी से न केवल हɬͫडया ं
कमजोर हो सकती हɇ बिãक बÍचɉ का ͪवकास भी Ǿकता है। 
इससे बÍच ेकȧ लंबाई पर भी नकारा×मक असर पड़ता है। 
बÍचɉ के उͬचत ͪवकास के ͧलए ͪवटाͧमन ए, ͪवटाͧमन 
बी1, ͪवटाͧमन बी2, ͪवटाͧमन सी, राइबोÝलेͪवन, एèकॉǒब[क 
एͧसड और ͪवटाͧमन एफ भी जǾरȣ है। आप फल और 
सिÞजयां को ͪवटाͧमÛस के ͧलए बÍचɉ कȧ डाइट मɅ जǾर 
शाͧमल करɅ। 

ͧमनरãस: खǓनज भी बÍच ेकȧ लंबाई और सहȣ ͪवकास के 
ͧलए जǾरȣ हɇ। आपको बÍचɉ कȧ डाइट मɅ आयरन, 
मैÊनीͧशयम, फाèफोरस, आयोडीन, मɇगनीज और Ýलोराइड 
से भरपूर खाɮय पदाथ[ जǾर शाͧमल करने चाǑहए। इन 
खǓनज से बÍचɉ कȧ वɮृͬध को बढ़ाने मɅ मदद ͧमलती है. 
कैिãशयम भी शरȣर के ͧलए बहुत जǾरȣ है। इससे न केवल 
हɬͫडयां मजबूत होती है बिãक बÍच ेका संपूण[ ͪवकास भी 
अÍछा होता है।[7] 

Ĥोटȣन: बÍचɉ मɅ लंबाई बढ़ाने कȧ जब बात आती है तो 
Ĥोटȣन को सबसे मह×वपूण[ आहार कारकɉ मɅ से एक माना 
जाता है। मांसपेͧशयɉ और ऊतकɉ के Ǔनमा[ण, ͪवकास और 

रख-रखाव मɅ Ĥोटȣन अहम भूͧ मका Ǔनभाता है। Ĥोटȣन कȧ 
कमी होने पर èटंट या असामाÛय वɮृͬध के साथ-साथ कम 
मांसपेशी ġåयमान हो सकता है. इसͧलए आपको बÍच ेकȧ 
डाइट मɅ सहȣ माğा मɅ Ĥोटȣन जǾर शाͧमल करना 
चाǑहए। (रेɬडी, ͪवनोǑदनी, 2006) 

काबȾहाइĜटे: बÍचɉ कȧ लंबाई बढ़ाने के ͧलए आहार मɅ काÞस[ 
को भी काफȧ आवæयक माना जाता है. काबȾहाइĜटे शरȣर को 
ऊजा[ देत ेका काम करता है। बÍचɉ मɅ एनजȸ बनाए रखने 
के ͧलए काबȾहाइĜटे जǾरȣ है। आपके बÍच े के आहार मɅ 
èवèथ काबȾहाइĜटे शाͧमल हɉ। काबȾहाइĜटे के ͧलए आप 
गेहंू और जौ जैसे साबुत अनाज वाले खाɮय पदाथ[ शाͧमल 
कर सकत ेहɇ। 

अÛय पोषक त×व:  बÍचɉ कȧ डाइट मɅ काबȾहाइĜटे, 
Ĥोटȣन, ͪवटाͧमन और खǓनजɉ के अलावा ओमेगा-3 और 
ओमेगा-6 फैटȣ एͧसड भी शाͧमल होने चाǑहए। इससे 
आपके बÍच ेके èवाèØय और लंबाई पर असर पड़ता है। 
आपको बÍचɉ कȧ हɬͫडयɉ को मजबूत बनाने के ͧलए गुड 
फैटȣ वालȣ चीजɅ भी शाͧमल करनी चाǑहए। इसके ͧलए 
आप बÍचɉ को घी और मÈकखन भी ͨखला सकत ेहɇ ऐसे 
खाɮय पदाथ[ बÍचɉ के ͧलए चनेु, िजसमɅ सभी पोषक त×व 
शाͧमल हɉ।[8] 

5. पोशाक त×वɉ कȧ सèंकृǓत èतर 

एक पोषक त×व जीͪवत जीवɉ ɮवारा आवæयक कोई भी 
रासायǓनक पदाथ[ है। वे पदाथ[ जो शरȣर को पोषण Ĥदान 
करत ेहɇ, पोषक त×व कहलाते हɇ। शरȣर उनके ǒबना काम 
नहȣं कर सकता Èयɉͩक वे ऊतकɉ का Ǔनमा[ण और 
मरàमत करते हɇ, आंतǐरक गमȸ उ×पÛन करत े हɇ और 
शरȣर कȧ ऊजा[ कȧ जǾरतɉ को पूरा करते हɇ। पोषक त×वɉ 
को कई तरह से Ēहण ͩकया जा सकता है। पौधे इन 
पोषक त×वɉ को पØृवी और अपने पǐरवेश से ĤाÜत करत े
हɇ, जबͩक जंतु इÛहɅ अपने आहार से ĤाÜत करत े हɇ। 
मांसाहारȣ पौध े व े हɇ जो भोजन के ͧलए अÛय जीवɉ को 
खात ेहɇ, ͪवशेष Ǿप से कȧड़,े पतंगे, और इसी तरह, िजÛहɅ 
वे जंगल मɅ पचाते हɇ और ͩफर पोषक त×वɉ को अपनी 
पͪƣयɉ के माÚयम से अवशोͪषत करत े हɇ। िजस खुराक 
पर पोषक त×वɉ का सेवन ͩकया जाता है, वह उनके 
Ĥभाव को Ǔनधा[ǐरत करता है।[9] 
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6. पौिçटक त×वɉ का मह×व 

अÍछा पोषण èवèथ जीवन जीने का एक मह×वपूण[ Ǒहèसा 
है। अपने आहार के साथ संयÈुत, शारȣǐरक गǓतͪवͬध 
आपको èवèथ वजन तक पहंुचने और बनाए रखने मɅ मदद 
कर सकती है, ǿदय रोग और कɇ सर जैसी पुरानी बीमाǐरयɉ 
के जोͨखम को कम कर सकती है और आपके समĒ 
èवाèØय को बढ़ावा दे सकती है।[10] 

अèवाèØयकर खाने कȧ आदतɉ ने संयुÈत राÏय मɅ मोटापे 
कȧ महामारȣ मɅ योगदान Ǒदया है, लगभग एक Ǔतहाई 
अमेǐरकȧ वयèक 33.8% मोटे हɇ और लगभग 17% बÍच े
और 2-19 वष[ कȧ आयु के ͩकशोर मोटापे से Ēèत हɇ। यहा ं
तक ͩक èवèथ वजन वाले लोगɉ के ͧलए, एक खराब आहार 
Ĥमुख èवाèØय जोͨखमɉ से जुड़ा होता है जो बीमारȣ और 
म×ृयु का कारण बन सकता है। इनमɅ ǿदय रोग, उÍच 
रÈतचाप, ऑिèटयोपोरोͧसस और कुछ ͪवͧभÛन Ĥकार के 
कɇ सर शाͧमल हɇ। èमाट[ भोजन ͪवकãप चनुकर, आप इन 
èवाèØय समèयाओं से खदु को बचाने मɅ मदद कर सकते 
हɇ। 

उÍच रÈतचाप और टाइप 2 मधुमेह जैसी वयèक पुरानी 
बीमाǐरयɉ के जोͨखम कारक युवा लोगɉ मɅ तजेी से देखे जा 
रहे हɇ, जो अÈसर अèवाèØयकर खाने कȧ आदतɉ और वजन 
बढ़ने के पǐरणामèवǾप होत ेहɇ। बचपन मɅ èथाͪपत आहार 
संबंधी आदतɅ अÈसर वयèकता मɅ बनी रहती हɇ, इसͧलए 
बÍचɉ को कम उĨ मɅ èवèथ भोजन करना ͧसखाने से उÛहɅ 
जीवन भर èवèथ रहने मɅ मदद ͧमलेगी।[11] 

7. बÍचɉ मɅ कुपोषण 

संयुÈत राçĚ के अनुसार, भारत मɅ हर साल पांच साल से 
कम उĨ के दस लाख से अͬधक बÍच ेकुपोषण का ͧशकार 
होत ेहɇ। दͯ¢ण एͧशया मɅ भारत मɅ कुपोषण कȧ दर सबसे 
अͬधक है। राजèथान और मÚय Ĥदेश मɅ ͩकए गए सवȶ¢णɉ 
के अनुसार, भारत के सबसे गरȣब Ǒहèसɉ मɅ अभी भी बÍचे 
भूख से मर रहे हɇ। पेपर मɅ Ĥèतुत आंकड़ɉ के अनुसार, 
अगर उͬचत देखभाल कȧ जाए तो कई घातक घटनाओं से 
बचा जा सकता है। भारत मɅ संयÈुत राçĚ ɮवारा खोजे गए 
आंकड़ े वैिæवक औसत से कहȣं अͬधक हɇ। संयुÈत राçĚ 
ɮवारा िèथǓत को "खतरनाक" कहा गया है। भारत मɅ 
"जनरेशनल ÛयूǑĚशन ĤोĒाम" फाइट हंगर फाउंडशेन और 
एसीएफ इंͫडया ɮवारा शुǾ ͩकया गया है। भारत मɅ एसीएफ 
के उपाÚय¢ राजीव टंडन ने कहा ͩक कुपोषण एक 
"ͬचͩक×सा आपात िèथǓत" है और इस पहल का उɮदेæय 

इसका समाधान करना है। इसके अलावा, उÛहɉने इस ¢ेğ मɅ 
नीǓत मɅ सुधार के ͧलए आवǑंटत ͩकए जाने वाले अͬधक 
संसाधनɉ पर जोर Ǒदया। सरकार से नई Ǒदãलȣ मɅ आयोिजत 
ͧशखर सàमेलन मɅ काय[ करने का आĒह ͩकया गया था। 
भुखमरȣ को हमेशा के ͧलए ख×म करने के Ĥयास मɅ, राजीव 
टंडन ने सरकार से इसे "ͧमशन" बनाने का आĒह ͩकया है। 
उÛहɉने कहा ͩक Ĥधानमğंी मोदȣ चाहɅ तो घटनाĐम को 
बदल सकते हɇ।  भारत मɅ ͩकसी भी अÛय दͯ¢ण एͧशयाई 
देश कȧ तुलना मɅ कुपोषण का मुɮदा कहȣं अͬधक बड़ा है। 
शोध मɅ कहा गया है, "भारत मɅ तीĭ कुपोषण का सबसे बड़ा 
बोझ अनुसूͬ चत जनजाǓतयɉ (28%), अनुसूͬचत जाǓतयɉ 
(21%), ͪपछड़ी जाǓतयɉ (20%), और Ēामीण समूहɉ 
(21%) ɮवारा वहन ͩकया जाता है।"[12]  

8. Ǔनçकष[ 

कई अÚययनɉ मɅ पाया गया है ͩक कॉलेज मɅ पढ़ȣ-ͧलखी 
मǑहलाओं के èवाèØय को बढ़ावा देने वाले åयवहारɉ मɅ 
शाͧमल होने कȧ संभावना अͬधक होती है जैसे Ǔनयͧमत 
जांच करवाना, अपने बÍचɉ का टȣकाकरण करना और 
ͪवͪवध आहार खाना। ͧशͯ¢त माताओं के बÍचɉ के 
कुपोͪषत होने कȧ संभावना कम होती है Èयɉͩक उÛहɅ 
जीवन के पहले छह महȣनɉ मɅ èतनपान कराने कȧ 
संभावना अͬधक होती है। शोध के अनुसार, उÍच èतर कȧ 
ͧश¢ा वालȣ माताओं के बÍचे अͬधक सêूम पोषक त×वɉ 
का सेवन करते हɇ और उनके èटंट या कम वजन कȧ 
संभावना कम होती है। मǑहलाएं ͧश¢ा के माÚयम से 
èवतंğता और अपने और अपने पǐरवार का समथ[न करने 
कȧ ¢मता ĤाÜत कर सकती हɇ। बेहतर èवाèØय पǐरणाम 
तब ĤाÜत ͩकए जा सकते हɇ जब मǑहलाओं को अपने 
पǐरवार के ͧलए èवèथ भोजन, ͬचͩक×सा उपचार और 
आवास सुधार Ĥदान करने कȧ आͬथ[क èवतंğता हो। 
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