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सार - श त म हलाएं पोषण, व छता और वा य देखभाल से संबं धत जानकार पूण नणय लेती ह, िजससे उनके और 
उनके प रवार के लए बेहतर वा य प रणाम ा त होते ह। वे घरेलू संसाधन  का बधंन करने, वा य सेवाओं तक पहंुच 
बनाने और व थ आहार थाओं को अपनाने के लए बेहतर ढंग से सुसि जत ह। इसके अलावा, श त म हलाएं आय-
सृजन ग त व धय  म संल न होने क  अ धक संभावना रखती ह, जो उनके प रवार  क  आ थक ि थरता और खा य सुर ा 
को बढ़ाती है। यह अ ययन म हलाओं क  श ा म सामािजक-सां कृ तक मानदंड  और आ थक बाधाओं के साथ-साथ 
ल त शै क और पोषण संबंधी ह त ेप  क  आव यकता स हत व भ न बाधाओं को संबो धत करने के मह व को भी 
रेखां कत करता है। यह प ट है क श ा के मा यम से म हलाओं को सश त बनाने से न केवल पोषण संबंधी ि थ त म 
सुधार होता है, बि क समुदाय  के सम  क याण पर भी इसका यापक भाव पड़ता है। 

क वड - वतमान, समय, भूख, म हला, श ा  
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1. प रचय 

श त म हलाएं पोषण, व छता और वा य देखभाल से 
संबं धत जानकार पूण नणय लेती ह, िजससे उनके और 
उनके प रवार के लए बेहतर वा य प रणाम ा त होते 
ह। वे घरेल ू संसाधन  का बंधन करने, वा य सेवाओं 
तक पहंुच बनाने और व थ आहार थाओं को अपनाने के 
लए बेहतर ढंग से सुसि जत ह। इसके अलावा, श त 
म हलाएं आय-सजृन ग त व धय  म संल न होने क  अ धक 
संभावना रखती ह, जो उनके प रवार  क  आ थक ि थरता 
और खा य सुर ा को बढ़ाती है। यह अ ययन म हलाओं क  
श ा म सामािजक-सां कृ तक मानदंड  और आ थक 
बाधाओं के साथ-साथ ल त शै क और पोषण संबंधी 
ह त ेप  क  आव यकता स हत व भ न बाधाओं को 
संबो धत करने के मह व को भी रेखां कत करता है। यह 
प ट है क श ा के मा यम से म हलाओं को सश त 

बनाने से न केवल पोषण संबंधी ि थ त म सुधार होता है, 
बि क समुदाय  के सम  क याण पर भी इसका यापक 
भाव पड़ता है।[1] 

2. पूव व यालयी ब च  क  अवधारणा 

पूव- ाथ मक श ा वह श ा है जो तीन से छह वष के 
आयु समूह को द  जाती है। यह औपचा रक श ा का 
थम चरण है। इसे पूव ाथ मक श ा के नाम से भी 

जाना जाता है।  पूव- ाथ मक श ा भ न- भ न व प  
म द  जा रह  है, जैसे आँगनवाड़ी, नसर  कूल, पूव-
ाथ मक व यालय, ी ेटर  कूल, कंडरगाटन, मॉ टेसर  
कूल और सरकार  एवं नजी व यालय  के पूव ाथ मक 

अनभुाग।[2] 

सभी ब च  को इस तरह से सीखने और बढ़ने का मौका 
दया जाना चा हए िजससे वे अपनी ज मजात तभा का 
अ धकतम लाभ उठा सक। कसी यि त के अि त व के 
पहले कुछ वष उसके भ व य के वकास और श ा के 
लए मह वपूण होत ेह। शार रक प से अ म ब च  को 
इस ेणी से बाहर नह ं रखा गया है। तं का व ान के 
अ ययन से ा त सा य से पता चलता है क इस समय 
अव ध के दौरान मि त क का वकास वशेष प से तजे 
होता है। जीवन के पहले कुछ वष  म ब च े के तं का 
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तं  के वकास पर पयावरण का बड़ा भाव पड़ता है। एक 
यि त अपने पूरे जीवन म या करता है, सोचता है और 
सीखता है, यह मि त क क  को शकाओं वारा नधा रत 
कया जाता है जो शैशवाव था और ारं भक बचपन म 
वक सत होती ह, इस लए इन को शकाओं को सह  समय 
पर सव म उ ेजना देना मह वपूण है। जब मि त क के 
कई स कट एक साथ काम कर रहे होते ह, जैसा क उ ह 
करना चा हए, हर े  म सीखने और वकास क  सु वधा 
होती है। तीन से छह साल क  उ  के बीच ब च ेजो संपूण 
कौशल हा सल करत े ह, वे कूल और जीवन म उनक  
सफलता के लए मह वपूण ह।  

पूव कूल  ब च  को आमतौर पर 3 से 5 वष क  आयु के 
ब च  के प म प रभा षत कया जाता है िज ह ने अभी 
तक ाथ मक व यालय म औपचा रक श ा शु  नह ं क  
है। यह एक मह वपूण वकासा मक अव ध है जब ब चे 
शार रक और मान सक प से तेजी से बढ़ रहे ह और 
बदल रहे ह। इस लेख म, हम पूव कूल  ब च  क  
अवधारणा पर अ धक व तार से चचा करगे।[3] 

 शार रक वकास: पूव कूल  वष  के दौरान, ब चे 
मह वपूण शार रक वकास का अनुभव करत ेह। वे 
अ धक आ म व वास और नयं ण के साथ चलने, 
दौड़ने, कूदन,े चढ़ने और अपने पयावरण का पता 
लगाने म स म ह। व े ठ क मोटर कौशल भी 
वक सत करते ह, जैसे छोट  व तुओं को पकड़ने 
और हेरफेर करने क  मता, जो बाद म 
अकाद मक सफलता के लए मह वपूण है। 

 ान संबंधी वकास: पूव कूल  ब च े भी 
सं ाना मक प से वक सत हो रहे ह। व ेअ धक 
सं ेप म सोचने और समय और थान जैसी 
अवधारणाओं को समझने म स म ह। वे खेल और 
अ वेषण के मा यम से सीखत े ह, और वे अपने 
आसपास क  दु नया के बारे म उ सुक ह। वे अपनी 
भाषा कौशल भी वक सत कर रहे ह, जो संचार 
और समाजीकरण के लए आव यक है। 

 सामािजक और भावना मक वकास: पूव कूल  
ब च ेअपने सामािजक और भावना मक कौशल भी 
वक सत कर रहे ह। वे दसूर  के साथ बातचीत 
करना, दो त बनाना और साझा करना सीख रहे ह। 
वे आ म-जाग कता, आ म- नयमन और सहानुभू त 
भी वक सत कर रहे ह। वे हताशा और ोध जैसी 
भावनाओं से संघष कर सकते ह, और उ ह व थ 

तर के से अपनी भावनाओं को य त करना 
सखाना मह वपूण है। 

 आरं भक श ा: पूव कूल  ब च े ती  ग त से 
सीखने म स म ह। व े खेल और अ वेषण के 
मा यम से सीखते ह, और उ ह एक समृ ध और 
ेरक वातावरण दान करना मह वपूण है जो उनके 

सीखने और वकास को बढ़ावा देता है। ारं भक 
बचपन श ा काय म ब च  को कंडरगाटन और 
उससे आगे के लए तैयार करने के लए आव यक 
कौशल और अनुभव दान कर सकते ह। 

2.1 पूव- ाथ मक व यालयी ब च  क  वशेषताएँ 

छोटे ब च,े वशेष प से जो अभी भी पूव- ाथ मक श ा 
म ह, अपने आसपास क  दु नया से वाभा वक प से 
आक षत होते ह। हर दन, वे अपने पयावरण को देखने 
और उसका मू यांकन करने क  मता म वृ ध करते ह। 
वकास के इस ारं भक चरण म भाषा एक मह वपूण 
काय करती है, वय क  और सा थय  दोन  के साथ 
बातचीत क  सु वधा दान करती है। ब च  के लए 
दु नया और उसम मौजूद लोग  के बारे म जानने का 
सबसे अ छा तर का है सवाल पूछना और उस दु नया का 
पता लगाना िजसम वे रहते ह। ब च े अपने प रवेश के 
बारे म सीखत ेसमय नर ण करत ेह, सवाल करते ह, 
बात करत े ह, अनुमान लगात े ह, व लेषण करते ह, 
अ वेषण करत ेह और योग करत ेह। ऐसा करत ेसमय, 
छा  वचार  और अवधारणाओं क  एक व ततृ ृंखला 
उ प न करते ह और उनम सुधार करत े ह, इस कार 
वयं वचार  क  समझ ा त करते ह। वे व- नयमन, 
म ता, टन-टे कंग और समहू काय म कौशल वक सत 
करत े ह। युवा लोग अपने वयं के सुख और दखु क  
ि थ त को पहचानने के लए भावना मक सा रता 
वक सत करत े ह। उसक  आ म-जाग कता भी आकार 
लेने लगी है। नतीजतन, समकाल न पा य म एक 
सै धां तक और वैचा रक ढांचे पर आधा रत है जो ब च  
के वकास के व भ न चरण  म उनक  आव यकताओं के 
अनु प साम ी और श ाशा  को शा मल करता है। 
श ा के लए यह ि टकोण न केवल छा  क  उ  के 
आधार पर यि तगत सीखने क  अनुम त देता है बि क 
नी त नमाण या के भीतर कई ि टकोण  को भी 
समायोिजत करता है। यह म त-आयु और म त- तर 
क  क ाओं के हसाब से कंडरगाटन से पहल  क ा म 
सं मण म भी मदद करता है। प रणाम व प, ब चे 
आ म-मू य क  एक व थ भावना वक सत करत े ह, 
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अपने आप म अ धक आ म व वासी बनत े ह, अकाद मक 
प से सफल होत ेह और उनक  कूल  श ा पूर  करने क  

संभावना अ धक होती है।[4]  

3. ब च  क  आहार आव यकता 

व थ और स य जीवन के लए मनु य को उ चत एवं 
पया त पोषक त व  क  आव यकता होती है। शर र क  
आहार संबंधी आव यकताओं के तहत पोषक त व  क  
ाि त के लए अ छा पोषण या उ चत आहार सेवन 

मह वपूण है। नय मत शार रक ग त व धय  के साथ 
पया त, उ चत एवं संतु लत आहार अ छे वा य का 
आधार है। ख़राब पोषण से रोग तरोधक मता कम हो 
जाती है और रोग के त सवंेदनशीलता बढ़ जाती है तथा 
शार रक एवं मान सक वकास बा धत होता है तथा 
उ पादकता कम हो जाती है। 

संपूण जीवन म व थ आहार उपभोग अपने सभी प  म 
कुपोषण रोकने के साथ-साथ गैर-संचार  रोग  (एनसीडी) तथा 
अ य ि थ तयां रोकने म भी मदद करता है, ले कन तजेी से 
बढ़त े शहर करण/वै वीकरण, सं कृत खा य पदाथ  के 
उपभोग और बदलती जीवनशैल  के कारण आहार सं हता म 
मह वपूण बदलाव हुआ है।[5] 

लोग अ धक ऊजा, वसा, शकरा या नमक/सो डयम से भरपूर 
खा य पदाथ  का सेवन कर रहे ह तथा पया त फल एव ं
स जी तथा रेशा यु त आहार जैसे क साबुत अनाज का 
सेवन नह ं करत े ह। इस लए, ये सभी कारक असंतु लत 
आहार म योगदान करत े ह। संतु लत और व थ आहार 
व भ न ज़ रत  (जैसे क उ , लगं, जीवन शैल  और 
शार रक ग त व धय ), सां कृ तक, थानीय उपल ध खा य 
पदाथ  और आहार य र त- रवाज  (खानपान के सं कार) के 
आधार पर अलग होता है, ले कन व थ आहार का गठन 
करने वाले मूल स धांत समान रहत ेह। 

संतु लत आहार वह होता है, िजसम चरु और उ चत मा ा 
म व भ न कार के खा य पदाथ शा मल होते है, िजससे 
संपूण वा य, जीवन शि त और तंदु ती/आरो यता 
बनाए रखने के लए सभी आव यक पोषक त व पया त प 
से मलत े ह तथा संपूरक पोषक त व कम अव ध क  
कमजोर  दरू करने क  एक यून यव था है। 

आहार संबंधी मु य सम या अपया त/असंतु लत आहार का 
सेवन है। भारत म सावज नक वा य मह व क  सबसे 
सामा य पोषण संबंधी सम याओं म से एक ज म के समय 
कम वज़न, ब च  म ोट न-कैलोर  (ऊजा) कुपोषण, वय क  

म चरका लक ऊजा क  कमी, सू म पोषक कुपोषण और 
आहार संबंधी गैर-संचार  रोग ह। देश म मानव संसाधन  के 
वकास के लए वा य और पोषण सबसे मह वपूण 
सहयोगी कारक ह। 

 शशु: शशुओं को उनके ती  वकास और वकास 
के लए उ चत पोषण क  आव यकता होती है। मां 
का दधू शशुओं के लए पोषण का सबसे अ छा 
ोत है य क यह सह  मा ा म सभी आव यक 

पोषक त व दान करता है। िजन शशुओं को 
तनपान नह ं कराया जाता है उ ह शशु फामलूा 

क  आव यकता हो सकती है। शशुओं को मांग पर 
खलाया जाना चा हए, आमतौर पर हर 2-3 घंटे 
म, और 6 मह ने क  उ  से पहले ठोस आहार 
नह ं दया जाना चा हए। 

 ब चे: छोटे ब च  को उनक  नरंतर वृ ध और 
वकास के लए व भ न कार के पोषक त व  
क  आव यकता होती है। उ ह ऐसे आहार का 
सेवन करना चा हए जो ोट न, आयरन और 
कैि शयम से भरपूर हो। टॉडलस को व भ न 
कार के फल, सि जयां, साबुत अनाज और ल न 
ोट न ोत  का सेवन करना चा हए। कैि शयम 

क  ज रत को पूरा करने के लए उ ह दधू या 
अ य डेयर  उ पाद  का भी सेवन करना चा हए। 
टॉडलस को ऐसे खा य पदाथ  से बचना चा हए 
िजनम चीनी, नमक और वसा अ धक हो। 

 पूव कूल : उ च तर क  शार रक ग त व धय  
के कारण पूव कूल  ब च  क  ऊजा क  ज रत 
बढ़ जाती ह। उ ह एक संतु लत आहार क  
आव यकता होती है िजसम फल, सि जयां, 
साबुत अनाज, ल न ोट न ोत और डयेर  
उ पाद शा मल ह । पाचन वा य को बढ़ावा 
देने के लए ी कूलर को ऐसे खा य पदाथ  का 
सेवन करना चा हए जो फाइबर म उ च ह । उ ह 
ऐसे खा य पदाथ  स ेबचना चा हए िजनम चीनी, 
नमक और वसा अ धक हो। 

 कूल  उ  के ब चे: कूल  उ  के ब च  को 
एक संतु लत आहार क  आव यकता होती है 
िजसम उनक  नरंतर वृ ध और वकास के लए 
सभी आव यक पोषक त व शा मल ह । उ ह 
व भ न कार के फल, सि जयां, साबुत अनाज, 
ल न ोट न ोत और डेयर  उ पाद  का सेवन 
करना चा हए। कूल  उ  के ब च  को पाचन 
वा य को बढ़ावा देने के लए उ च फाइबर 
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वाले खा य पदाथ  का सेवन करना चा हए। उ ह 
ऐसे खा य पदाथ  से बचना चा हए िजनम चीनी, 
नमक और वसा अ धक हो।[6] 

4. ब च  क  पोषक त व  क  आव यकता 

ब च  क  लंबाई और वजन को लेकर अ सर माता- पता 
चं तत रहते ह। ब च  क  लंबाई खासतौर से तीन सबसे 
मह वपूण कारक  से नधा रत होती है, िजसम जीन, आहार 
और जीवन शैल  मुख ह। आप ब च े के जीन तो नह ं 
बदल सकत,े ले कन आहार और जीवनशैल  से काफ  कुछ 
बदलाव कर सकते ह. ब च ेका खान-पान उसके वकास पर 
बहुत असर डालता है। आपको खाने म ोट न, वटा मन, 
मनर स और हाब हाइ टे का बैलस बनाकर ब च ेक  डाइट 
को लान करना चा हए। िजससे उसक  लंबाई और शर र का 
वकास अ छ  तरह से हो सके. आज हम आपको ब च  क  
अ छ  ोथ और वकास के लए ज र  पोषक त व  के बारे 
म बता रहे ह। आप इन चीज  से ब च ेके सह  वकास म 
मदद कर सकत ेह। 

वटा मन: ब च  के सह  वकास के लए वटा मन से भरपूर 
खा य पदाथ शा मल करने चा हए. ह डय  के वा य 
और लंबाई के लए वटा मन डी बहुत मह वपूण है। 
वटा मन डी शर र म कैि शयम के अवशोषण म मदद 
करता है। वटा मन डी क  कमी से न केवल ह डया ं
कमजोर हो सकती ह बि क ब च  का वकास भी कता है। 
इससे ब च ेक  लंबाई पर भी नकारा मक असर पड़ता है। 
ब च  के उ चत वकास के लए वटा मन ए, वटा मन 
बी1, वटा मन बी2, वटा मन सी, राइबो ले वन, ए कॉ बक 
ए सड और वटा मन एफ भी ज र  है। आप फल और 
सि जयां को वटा म स के लए ब च  क  डाइट म ज र 
शा मल कर। 

मनर स: ख नज भी ब च ेक  लंबाई और सह  वकास के 
लए ज र  ह। आपको ब च  क  डाइट म आयरन, 
मै नी शयम, फा फोरस, आयोडीन, मगनीज और लोराइड 
से भरपूर खा य पदाथ ज र शा मल करने चा हए। इन 
ख नज से ब च  क  वृ ध को बढ़ाने म मदद मलती है. 
कैि शयम भी शर र के लए बहुत ज र  है। इससे न केवल 
ह डयां मजबूत होती है बि क ब च ेका संपूण वकास भी 
अ छा होता है।[7] 

ोट न: ब च  म लंबाई बढ़ाने क  जब बात आती है तो 
ोट न को सबसे मह वपूण आहार कारक  म से एक माना 

जाता है। मांसपे शय  और ऊतक  के नमाण, वकास और 

रख-रखाव म ोट न अहम भू मका नभाता है। ोट न क  
कमी होने पर टंट या असामा य वृ ध के साथ-साथ कम 
मांसपेशी यमान हो सकता है. इस लए आपको ब च ेक  
डाइट म सह  मा ा म ोट न ज र शा मल करना 
चा हए। (रे डी, वनो दनी, 2006) 

काब हाइ टे: ब च  क  लंबाई बढ़ाने के लए आहार म का स 
को भी काफ  आव यक माना जाता है. काब हाइ टे शर र को 
ऊजा देत ेका काम करता है। ब च  म एनज  बनाए रखने 
के लए काब हाइ टे ज र  है। आपके ब च े के आहार म 
व थ काब हाइ टे शा मल ह । काब हाइ टे के लए आप 

गेहंू और जौ जैसे साबुत अनाज वाले खा य पदाथ शा मल 
कर सकत ेह। 

अ य पोषक त व:  ब च  क  डाइट म काब हाइ टे, 
ोट न, वटा मन और ख नज  के अलावा ओमेगा-3 और 

ओमेगा-6 फैट  ए सड भी शा मल होने चा हए। इससे 
आपके ब च ेके वा य और लंबाई पर असर पड़ता है। 
आपको ब च  क  ह डय  को मजबूत बनाने के लए गुड 
फैट  वाल  चीज भी शा मल करनी चा हए। इसके लए 
आप ब च  को घी और म कखन भी खला सकत ेह ऐसे 
खा य पदाथ ब च  के लए चनेु, िजसम सभी पोषक त व 
शा मल ह ।[8] 

5. पोशाक त व  क  सं कृ त तर 

एक पोषक त व जी वत जीव  वारा आव यक कोई भी 
रासाय नक पदाथ है। वे पदाथ जो शर र को पोषण दान 
करत ेह, पोषक त व कहलाते ह। शर र उनके बना काम 
नह ं कर सकता य क वे ऊतक  का नमाण और 
मर मत करते ह, आंत रक गम  उ प न करत े ह और 
शर र क  ऊजा क  ज रत  को पूरा करते ह। पोषक त व  
को कई तरह से हण कया जा सकता है। पौधे इन 
पोषक त व  को पृ वी और अपने प रवेश से ा त करत े
ह, जब क जंतु इ ह अपने आहार से ा त करत े ह। 
मांसाहार  पौध े व े ह जो भोजन के लए अ य जीव  को 
खात ेह, वशेष प से क ड़,े पतंगे, और इसी तरह, िज ह 
वे जंगल म पचाते ह और फर पोषक त व  को अपनी 
प य  के मा यम से अवशो षत करत े ह। िजस खुराक 
पर पोषक त व  का सेवन कया जाता है, वह उनके 
भाव को नधा रत करता है।[9] 
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6. पौि टक त व  का मह व 

अ छा पोषण व थ जीवन जीने का एक मह वपूण ह सा 
है। अपने आहार के साथ संयु त, शार रक ग त व ध 
आपको व थ वजन तक पहंुचने और बनाए रखने म मदद 
कर सकती है, दय रोग और कसर जैसी पुरानी बीमा रय  
के जो खम को कम कर सकती है और आपके सम  
वा य को बढ़ावा दे सकती है।[10] 

अ वा यकर खाने क  आदत  ने संयु त रा य म मोटापे 
क  महामार  म योगदान दया है, लगभग एक तहाई 
अमे रक  वय क 33.8% मोटे ह और लगभग 17% ब च े
और 2-19 वष क  आयु के कशोर मोटापे से त ह। यहा ं
तक क व थ वजन वाले लोग  के लए, एक खराब आहार 
मुख वा य जो खम  से जुड़ा होता है जो बीमार  और 

मृ यु का कारण बन सकता है। इनम दय रोग, उ च 
र तचाप, ऑि टयोपोरो सस और कुछ व भ न कार के 
कसर शा मल ह। माट भोजन वक प चनुकर, आप इन 
वा य सम याओं से खदु को बचाने म मदद कर सकते 

ह। 

उ च र तचाप और टाइप 2 मधुमेह जैसी वय क पुरानी 
बीमा रय  के जो खम कारक युवा लोग  म तजेी से देखे जा 
रहे ह, जो अ सर अ वा यकर खाने क  आदत  और वजन 
बढ़ने के प रणाम व प होत ेह। बचपन म था पत आहार 
संबंधी आदत अ सर वय कता म बनी रहती ह, इस लए 
ब च  को कम उ  म व थ भोजन करना सखाने से उ ह 
जीवन भर व थ रहने म मदद मलेगी।[11] 

7. ब च  म कुपोषण 

संयु त रा  के अनुसार, भारत म हर साल पांच साल से 
कम उ  के दस लाख से अ धक ब च ेकुपोषण का शकार 
होत ेह। द ण ए शया म भारत म कुपोषण क  दर सबसे 
अ धक है। राज थान और म य देश म कए गए सव ण  
के अनुसार, भारत के सबसे गर ब ह स  म अभी भी ब चे 
भूख से मर रहे ह। पेपर म तुत आंकड़  के अनुसार, 
अगर उ चत देखभाल क  जाए तो कई घातक घटनाओं से 
बचा जा सकता है। भारत म संयु त रा  वारा खोजे गए 
आंकड़ े वैि वक औसत से कह ं अ धक ह। संयु त रा  
वारा ि थ त को "खतरनाक" कहा गया है। भारत म 

"जनरेशनल यू शन ो ाम" फाइट हंगर फाउंडशेन और 
एसीएफ इं डया वारा शु  कया गया है। भारत म एसीएफ 
के उपा य  राजीव टंडन ने कहा क कुपोषण एक 
" च क सा आपात ि थ त" है और इस पहल का उ दे य 

इसका समाधान करना है। इसके अलावा, उ ह ने इस े  म 
नी त म सुधार के लए आवं टत कए जाने वाले अ धक 
संसाधन  पर जोर दया। सरकार से नई द ल  म आयोिजत 
शखर स मेलन म काय करने का आ ह कया गया था। 
भुखमर  को हमेशा के लए ख म करने के यास म, राजीव 
टंडन ने सरकार से इसे " मशन" बनाने का आ ह कया है। 
उ ह ने कहा क धानमं ी मोद  चाह तो घटना म को 
बदल सकते ह।  भारत म कसी भी अ य द ण ए शयाई 
देश क  तुलना म कुपोषण का मु दा कह ं अ धक बड़ा है। 
शोध म कहा गया है, "भारत म ती  कुपोषण का सबसे बड़ा 
बोझ अनुसू चत जनजा तय  (28%), अनुसू चत जा तय  
(21%), पछड़ी जा तय  (20%), और ामीण समूह  
(21%) वारा वहन कया जाता है।"[12]  

8. न कष 

कई अ ययन  म पाया गया है क कॉलेज म पढ़ - लखी 
म हलाओं के वा य को बढ़ावा देने वाले यवहार  म 
शा मल होने क  संभावना अ धक होती है जैसे नय मत 
जांच करवाना, अपने ब च  का ट काकरण करना और 
व वध आहार खाना। श त माताओं के ब च  के 
कुपो षत होने क  संभावना कम होती है य क उ ह 
जीवन के पहले छह मह न  म तनपान कराने क  
संभावना अ धक होती है। शोध के अनुसार, उ च तर क  
श ा वाल  माताओं के ब चे अ धक सू म पोषक त व  
का सेवन करते ह और उनके टंट या कम वजन क  
संभावना कम होती है। म हलाएं श ा के मा यम से 
वतं ता और अपने और अपने प रवार का समथन करने 

क  मता ा त कर सकती ह। बेहतर वा य प रणाम 
तब ा त कए जा सकते ह जब म हलाओं को अपने 
प रवार के लए व थ भोजन, च क सा उपचार और 
आवास सुधार दान करने क  आ थक वतं ता हो। 
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