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अहार ,oa विककत्सीय पोषण 

खंड 1 अहार विककत्सा  

आकाइ I भोजन और मेनू योजना   :अिश्यकता और महत्ि , ईद्दशे्य, भोजन योजना को प्रभावित करने 

िाले कारक, भोजन योजना में खाद्य समूह, मेनू -प्रकार और महत्ि।  

आकाइ II अहार विककत्सा और पोषण दखेभाल प्रकिया के वसद्ांत  :अहार विककत्सा के वसद्ांत , अहार 

विशेषज्ञ  -भूवमका और महत्ि , रोवगयों की पोषण संबंधी अिश्यकता का मूलयांकन , पोषण दखेभाल की 

योजना, कायाान्ियन और मूलयांकन, अहार परामशा।  

आकाइ III सामान्य अहार का ऄनुकूलन  :गुणात्मक और मात्रात्मक ऄनुकूलन , अहार के प्रकार और भोजन 

का तरीका।  

खंड 2 जीिन िि के दौरान पोषण  

आकाइ IV शैशिािस्था और बिपन के दौरान पोषण अिश्यकताए ँऔर ईद्दशे्य , पोषक तत्िों की 

अिश्यकता, अहार पैटना, भोजन पैटना, अहार योजना को प्रभावित करने िाले कारक।  

आकाइ V ककशोरािस्था, ियस्कता और िृद्ािस्था के दौरान पोषण अिश्यकताए ंऔर ईद्दशे्य , पोषक 

तत्िों की अिश्यकता , अहार पैटना , भोजन पैटना , अहार योजना को प्रभावित करने िाले कारक , 

ककशोरािस्था के खाने के विकार और िृद् व्यवक्त की पोषण संबंधी समस्याए।ं 

आकाइ VI विशेष पररवस्थवतयों में पोषण अिश्यकताए ंऔर ईद्दशे्य , पोषक तत्िों की अिश्यकता, अहार 

पैटना, भोजन पैटना, गभाािस्था और स्तनपान के दौरान अहार योजना को प्रभावित करने िाले कारक , 

स्तनपान की कफवजयोलॉजी, गभाािस्था और स्तनपान के दौरान खाद्य सनक।  

आकाइ VII िजन प्रबंधन के दौरान पोषण कम िजन िाले लोगों के वलए अहार  -पोषण संबंधी 

अिश्यकताए ंऔर अहार पैटना। मोटापे में अहार -मोटापे का माप , मोटापे से संबंवधत समस्याएं, पोषण 

संबंधी अिश्यकताए ंऔर अहार पैटना।  

ब्लॉक 3 विकारों और बीमाररयों के दौरान पोषण  

आकाइ VIII यकृत संबंधी समस्याओं में पोषण वलिर की संरिना और काया , एरटयोलॉजी, लक्षण, वनदान 

और अहार प्रबंधन  -पीवलया , हपेेटाआरटस वलिर वसरोवसस, फैटी वलिर, हपेेरटक कोमा।  

आकाइ IX गुद ेकी बीमाररयों में पोषण गुद ेकी संरिना और काया , एरटयलवज, लक्षण, वनदान, तीव्र और 

जीणा ग्लोमेरुलो नेफै्ररटस, नेफ्रोवसस, मूत्र पथरी के प्रकार और गुद ेकी विफलता की रोकथाम और अहार 

प्रबंधन।  

आकाइ X गैस्रो अंत्र गड़बड़ी में पोषण पािन तंत्र की संरिना और काया , एजंाआम, एरटयलवज, लक्षण, 

वनदान, रोकथाम, ईपिार और अहार प्रबंधन  -दस्त , कब्ज, पेवटटक ऄलसर और पेट फूलना।  

आकाइ XI हृदय रोगों में पोषण हृदय की संरिना और काया , एरटयोलॉजी, लक्षण, वनदान, रोकथाम, 

ईपिार और अहार प्रबंधन  -एथेरोस््लेरोवसस , ईच्च रक्तिाप, कंजेवस्टि हृदय रोग और हृदय विफलता।  
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आकाइ XII हामोवनक गड़बड़ी में पोषण मधुमेह मेवलटस  -प्रकार , ियापिय पररितान , एरटयोलॉजी, 

लक्षण वनदान , जरटलताए,ं ईपिार  -व्यायाम , हाआपोग्लाआसेवमक दिाएं , आंसुवलन, अहार प्रबंधन  -

फाआबर की भूवमका, ईच्च ग्लाआसेवमक खाद्य पदाथों की ग्लाआसेवमक सूिकांक सूिी।  

आकाइ XIII पाररिाररक वस्थवतयों में पोषण तीव्र ज्िर -टाआफाआड और जीणा ज्िर-तपेकदक।  

आकाइ XIV कफटनेस और खेल के वलए पोषण ऄलग -ऄलग ईम्र में ऄलग-ऄलग खेलों के वलए पोषण का 

महत्ि। 
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खंड पररिय 

खंड-1 

अहार विककत्सा, वजसे विककत्सीय  पोषण विककत्स के रूप में भी जाना जाता ह,ै पोषण संबंधी ईपिार 

का  एक  विशेष  रूप  है  वजसमें  विवभन्न  विककत्सा  वस्थवतयों  और  स्िास््य  समस्याओं  को  रोकन,े प्रबंवधत  

करने या आलाज करने के वलए विवशष्ट अहार और अहार संशोधनों का ईपयोग शावमल ह।ै यह स्िास््य 

दखेभाल  का  एक  ऄवनिाया  घटक  है  जो  ककसी  व्यवक्त  के  विककत्सा  आवतहास, वनदान  और  पोषण  संबंधी  

अिश्यकताओं के अधार पर ईसकी विवशष्ट अिश्यकताओं के ऄनुरूप बनाया जाता ह।ै अहार विककत्सा 

के प्राथवमक लक्ष्य में शावमल हैं  

(i) रोकथाम  :अहार  विककत्सा  का  ईपयोग  मधुमेह, हृदय  रोग  और  मोटापे  जैसी  पुरानी  

बीमाररयों के विकास को रोकने के वलए ककया जा सकता ह।ै आसमें ऄ्सर संतुवलत अहार 

और स्िस्थ जीिनशैली विकलपों को बढािा दनेा शावमल होता ह।ै  

(ii) प्रबंधन :पहले से ही ककसी विककत्सीय वस्थवत से पीवड़त व्यवक्तयों के वलए, अहार विककत्सा 

ईनकी  वस्थवत  को  प्रबंवधत  करने  और  आसकी  गंभीरता  को  कम  करने  में  महत्िपूणा  भूवमका  

वनभाती ह।ै आसमें अहार प्रवतबंध, संशोधन या पूरकता शावमल हो सकती ह।ै  

(iii) ईपिार :कुछ मामलों में, अहार विककत्सा कुछ विककत्सीय वस्थवतयों के वलए प्राथवमक या 

सहायक  ईपिार  हो  सकती  ह।ै  ईदाहरण  के  वलए, सीवलएक  रोग  या  खाद्य  एलजी  जैसी  

वस्थवतयों में, अहार स ेविवशष्ट खाद्य पदाथों को हटाना अिश्यक ह।ै  

(iv) ररकिरी :अहार विककत्सा शरीर को ठीक करन ेऔर मजबूत बनान ेके वलए अिश्यक पोषक 

तत्ि प्रदान करके सजारी, बीमारी या िोट के बाद ररकिरी में सहायता कर सकती ह।ै  

(v) ऄनुकूलन  :आसका  ईपयोग  एथलीटों  जैसे  व्यवक्तयों  की  पोषण  वस्थवत  को  ऄनुकूवलत  करन,े 

ईनके  प्रदशान  और  समग्र  कलयाण  को  बढाने  के  वलए  भी  ककया  जा  सकता  ह।ै  सामान्य  

विककत्सीय वस्थवतया ंऔर वस्थवतया ंजहा ंअहार विककत्सा का ऄ्सर ईपयोग ककया जाता ह ै

ईनमें  मधुमेह, ईच्च  रक्तिाप, मोटापा, खाने  के  विकार, गैस्रोआंटेस्टाआनल  विकार, गुदे  की  

बीमारी, हृदय  रोग, कैंसर, खाद्य  एलजी  और  कइ  ऄन्य  शावमल  हैं।  अहार  विककत्सा  अम  

तौर  पर  पंजीकृत  अहार  विशेषज्ञों  या  पोषण  विशेषज्ञों  द्वारा  की  जाती  है  वजनके  पास  

विककत्सा पोषण में विशेष प्रवशक्षण होता ह ैऔर िे साक्ष्य-अधाररत अहार संबंधी वसफाररशें 

प्रदान करने के वलए योग्य होते हैं। यह एक विककत्सीय ईपकरण के रूप में पोषण की शवक्त 
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का ईपयोग करके व्यवक्तयों के स्िास््य और कलयाण को बेहतर बनाने में महत्िपूणा भूवमका 

वनभाता ह।ै 

आकाइ 1- भोजन और मेनू योजना के अधार पर संतुवलत, पौवष्टक और अनंददायक भोजन बनाने के वलए 

खाद्य  पदाथों  के  रणनीवतक  ियन  और  संगठन  पर  जोर  कदया  जाता  ह।ै  आसमें  विविधता  और  स्िाद  का  

लक्ष्य रखत ेहुए अहार लक्ष्य, पोषण संबंधी अिश्यकताएं, अहार प्रवतबंध और पाक संबंधी प्राथवमकताओं 

जैसे कारकों पर वििार करना शावमल ह।ै मेनू योजना में, यह एक वनधााररत ऄिवध के वलए विविध और 

अकषाक पेशकश बनान ेतक विस्ताररत होता ह,ै ऄ्सर मौसमी सामग्री और विशेष अहार अिश्यकताओं 

पर वििार करता ह।ै प्रभािी भोजन और मेनू योजना घर और खाद्य सेिा सेटटग्स दोनों में स्िस्थ खाने की 

अदतों, पोषण संतुलन और ग्राहक संतुवष्ट को बढािा दतेी ह।ै  

आकाइ 2- अहार  विककत्सा  के  वसद्ांतों  के  बारे  में  िणान  करता  है  जो  िैयवक्तकरण, साक्ष्य-अधाररत  

ऄभ्यास, पोषण  संतुलन, विवशष्ट  स्िास््य  वस्थवतयों  को  संबोवधत  करने  के  वलए  संशोधन, िल  रही  

वनगरानी और रोगी वशक्षा के आदा-वगदा घूमते हैं। आसके विपरीत, पोषण दखेभाल प्रकिया एक व्यिवस्थत 

दवृष्टकोण  है  वजसमें  व्यवक्तगत  और  प्रभािी  पोषण  दखेभाल  प्रदान  करने  के  वलए  मूलयांकन, वनदान, 

हस्तक्षेप, वनगरानी और दस्तािेजीकरण शावमल ह।ै साथ में, य ेवसद्ांत और प्रकियाए ंयह सुवनवित करती 

हैं कक अहार संबंधी वसफाररशें ककसी व्यवक्त की जरूरतों के ऄनुरूप की जाती हैं, जो ठोस िैज्ञावनक प्रमाणों 

पर  अधाररत  होती  हैं, और  आष्टतम  पोषण  स्िास््य  को  प्राप्त  करने  और  बनाए  रखने  के  वलए  लगातार  

मूलयांकन ककया जाता ह।ै  

आकाइ  3- सामान्य  अहार  के  ऄनुकूलन  के  बारे  में  विस्तार  से  बताएं  वजसमें  ककसी  व्यवक्त  की  विवशष्ट  

अिश्यकताओं या पररवस्थवतयों के ऄनुरूप अहार में संशोधन करना शावमल ह।ै आसमें वहस्स ेके अकार को 

समायोवजत करना, वनगलन ेमें करठनाइ िाल ेव्यवक्तयों के वलए भोजन की बनािट को बदलना, शाकाहार 

या  खाद्य  एलजी  जैसे  अहार  प्रवतबंधों  को  समायोवजत  करना, या  काबोहाआड्रटे  प्रबंधन  के  माध्यम  से  

मधुमेह जैसी विककत्सा वस्थवतयों को संबोवधत करना शावमल हो सकता ह।ै लक्ष्य यह सुवनवित करना है 

कक पोषण संबंधी अिश्यकताओं को पूरा करत ेसमय, अहार व्यवक्त के स्िास््य लक्ष्यों, प्राथवमकताओं और 

ककसी विशेष वििार के ऄनुरूप हो, वजससे यह ईनकी विवशष्ट पररवस्थवतयों के ऄनुरूप एक रटकाउ और 

संतुवलत भोजन योजना बन जाए। 
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आकाइ 1 

भोजन और मेन ूयोजना 

• पररिय  

• ईदे्दश्य  

• भोजन योजना  

• भोजन योजना की विशेषताएँ  

• भोजन योजना का महत्ि  

• भोजन योजना को प्रभावित करने िाले कारक  

•  खाद्य समूह और पयााप्त /संतुवलत अहार  

 मेनू के प्रकार  

 ििीय  

 ए ला काटे  

 हाआविड 

ऄभ्यास 

पररिय  

आस सीजन में अप िजन घटान ेमें भोजन और मेन ूयोजना के महत्ि के बारे में जानेंगे। अप ईन लक्ष्यों और 

कारकों के बारे में भी जानेंगे जो अपकी भोजन योजना को प्रभावित करत ेहैं। आस पाठ में, अप सीखेंगे कक 

खाद्य पदाथों को ईनकी पोषक सामग्री के अधार पर विवभन्न समूहों में कैसे िगीकृत ककया जाए। संतुवलत 

अहार प्रदान करने के वलए आन खाद्य समूहों को ऄपने दवैनक अहार में शावमल करना महत्िपूणा ह।ै सही 

मात्रा  में  सही  भोजन  खाने  के  वलए  यह  ज्ञान  अिश्यक  ह।ै  आस  पाठ  में, अप  सीखेंगे  कक  अप  यह  कैसे  

सुवनवित करें कक जो भोजन अप प्रवतकदन खात ेहैं िह पोषण की दवृष्ट स ेपयााप्त ह ैऔर ईनके वलए योजना 

कैस ेबनाए।ं  

ईद्देश्य  

आस आकाइ का ऄध्ययन करन ेके बाद, अपको सक्षम होना िावहए: 
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 • भोजन और मेन ूयोजना का महत्ि समझाए;ं  

• भोजन और मेन ूयोजना के ईद्दशे्य की पहिान करें;  

• भोजन योजना को प्रभावित करन ेिाल ेकारकों को पररभावषत करें;  

• पोषक तत्िों के अधार पर खाद्य पदाथों को खाद्य समूहों में िगीकृत करें;  

• मेन ूप्रकार और महत्ि  

भोजन योजना  

भोजन योजना का ऄथा ऐसे भोजन की योजना बनाना ह ैजो अिश्यक मात्रा और ऄनुपात में सभी पोषक 

तत्ि प्रदान करता ह,ै यानी पयााप्त पोषण प्रदान करता ह।ै अपके पररिार की ख़ुशी और स्िास््य आस बात 

पर वनभार करता है कक अप ककतना ऄच्छा खाते हैं। आसे हावसल करना सभी भोजन योजनाकारों के वलए 

एक िुनौती ह,ै लेककन जब आसे ऄच्छी तरह से पूरा ककया जाता ह,ै तो यह एक संतोषजनक और पुरस्कृत 

ऄनुभि  होता  ह।ै  पािनशवक्त, स्िाकदष्टता, ऄथाव्यिस्था, पाररिाररक  रीवत-ररिाज, धार्षमक  जुड़ाि  और  

भोजन की प्राथवमकताएं जैसे ऄन्य कारकों के ऄलािा, यह यह भी वनधााररत करता है कक व्यवक्त के वलए 

भोजन िास्ति में ईपलब्ध ह ैया नहीं।  

भोजन योजना की विशेषताए ं 

सबसे पहल,े अपको यह याद रखना िावहए कक भोजन पौवष्टक होने से पहले ईसका स्िाद ऄच्छा होना 

िावहए। ऄवधकांश लोग ऐसी कोइ िीज नहीं खाएगें जो ईन्हें पसंद नहीं ह,ै भल ेही ईसमें ईच्च पोषण मूलय 

हो।  यह  याद  रखना  िावहए कक  भूख  भोजन  की  एक  सुखद ऄपेक्षा  है, जो  न  केिल  भूख की  भािना  पर  

वनभार करती ह,ै बवलक भोजन के स्िाद, बनािट, रूप और अकषाण, पररिेश के अराम और मन की प्रसन्न 

वस्थवत  पर  भी  वनभार  करती  ह।ै  आस  प्रकार  भोजन  योजना  एक  कला  भी  है  और  विज्ञान  भी।  यह  रंगों, 

बनािटों और स्िादों को कुशलता  से संयोवजत करने की एक कला ह,ै और आष्टतम पोषण और  पािन के 

वलए बुवद्मान खाद्य पदाथों को िुनन ेका एक विज्ञान ह।ै 

भोजन योजना का महत्ि  

भोजन योजना व्यवक्तयों और पररिारों को भोजन प्राप्त करने के वलए ऄपने भौवतक, समय और वित्तीय 

संसाधनों  को  ऄवधकतम  करने  में  मदद  करती  है  जो  ईनकी  शारीररक, सामावजक  और  मनोिैज्ञावनक  

अिश्यकताओं को पूरा करने में मदद करती ह।ै ऄपने पररिार की पोषण संबंधी अिश्यकताओं को पूरा 

करने के वलए ऄपने पररिार के भोजन की योजना बनाना बहुत महत्िपूणा ह।ै पशु को मजबूत, स्िस्थ और 
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सभी प्रकार की बीमाररयों और कवमयों से सुरवक्षत रखने के वलए यह अिश्यक ह।ै भोजन योजना बहुत 

महत्िपूणा  है  ्योंकक  आससे  समय, प्रयास  और  ईंधन  की  बित  होती ह।ै  ऄपने  भोजन  की  योजना  बनाते  

समय, अप पोषक तत्िों को ऄवधकतम बनाए रखने और नुकसान को कम करने के वलए ऄपनी प्रकियाओं 

का सािधानीपूिाक पालन कर सकते हैं। अप ऄपने पररिार के बजट के ऄनुसार ऄपने भोजन की योजना 

बना सकत ेहैं। यकद अप ऄपना पैसा सिोत्तम संभि तरीके स ेखिा करत ेहैं, तो अप आसका ऄवधकतम लाभ 

ईठा सकत ेहैं। अप महगँा भोजन खरीद ेवबना भरपूर अहार ल ेसकत ेहैं। भोजन योजना अपके पररिार के 

साधनों के भीतर योजना बनाने को प्रोत्सावहत करती ह।ै भोजन योजना अपको एक ही भोजन समूह से 

विवभन्न खाद्य पदाथा िुनने और एकरसता से बिने की ऄनुमवत दतेी ह।ै साथ ही, पोषण की दवृष्ट से भी 

विवभन्न सामवग्रयों का ईपयोग करना महत्िपूणा ह।ै  

 

भोजन योजना के ईद्देश्य  

 

1. पररिार की पोषण संबंधी अिश्यकताओं को पूरा करना।  

2. ऄपन ेखिों को ऄपन ेपररिार के भोजन बजट के भीतर रखें।  

3. प्रत्येक सदस्य की अहार संबंधी प्राथवमकताओं पर वििार करें।  

4. खाना पकान ेके ऐस ेतरीकों का ईपयोग करें वजनमें ऄवधकतम पोषक तत्ि बरकरार रहें।  

5. समय, ईंधन और उजाा की बित।  

6. अकषाक एिं स्िाकदष्ट व्यंजन परोसें।  

 

भोजन योजना को प्रभावित करन ेिाल ेकारक  

 

िाहे िह सबसे सरल पाररिाररक भोजन हो या एक विस्तृत कॉपोरेट रावत्रभोज, भोजन योजना के वलए 

कइ कारकों पर वििार करना अिश्यक ह।ै य ेहैं : 

1. पोषण संबंधी पयााप्तता  

भोजन का पैटना पररिार की जरूरतों के ऄनुरूप होना िावहए ताकक पररिार के प्रत्येक सदस्य की 

पोषण  संबंधी  जरूरतें  पूरी  हों।  ये  अिश्यकताएं  हर  व्यवक्त  की  ईम्र, ललग, गवतविवध  और  

शारीररक  वस्थवत  के  अधार  पर  ऄलग-ऄलग  होती  हैं, आसवलए  पररिार  के  प्रत्येक  सदस्य  पर  

वििार ककया जाना िावहए। यह सुवनवित करने का सबसे ऄच्छा तरीका है कक अपका अहार 

पोषण की दवृष्ट से पयााप्त ह,ै सभी पांि खाद्य समूहों में से खाद्य पदाथों का ियन करना ह।ै वसफा  

आसवलए कक पररिार के ऄलग-ऄलग सदस्यों की जरूरतें ऄलग-ऄलग होती हैं, आसका मतलब यह 
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नहीं  है  कक  अपको  पररिार  में  सभी  के  वलए  ऄलग-ऄलग  खाना  बनाना  होगा।  हालाँकक, अप  

भोजन की योजना बना सकत ेहैं ताकक अप िही भोजन पकात ेहुए सभी सदस्यों की पोषण संबंधी 

जरूरतों को पूरा कर सकें । ईदाहरण के वलए। बढते मौसम की तैयारी में ऄवतररक्त प्रोटीन खाद्य 

पदाथों को शावमल करके कुछ खाद्य पदाथों की मात्रा को बढाना या घटाना। ईदाहरण के वलए, 

अप ड्रलेसग हटाकर ऄवधक िजन िाले और कम िजन िाले पररिार के सदस्यों के वलए एक ही 

सलाद का ईपयोग कर सकत ेहैं। 

 

2. ऄथाव्यिस्था  

ईपलब्ध धन की मात्रा अपकी सामावजक-अर्षथक वस्थवत पर वनभार करती ह ैऔर भोजन योजना 

को  भी  प्रभावित  करती  ह।ै  अय  का  ऄवधकांश  भाग  भोजन  पर  खिा  होता  ह।ै  आसवलए, आसका  

ऄवधकतम लाभ ईठाने के वलए अपको वमतव्ययी होने की अिश्यकता ह।ै हालाँकक एक मध्यम 

अय िाल ेपररिार का बजट ईच्च शे्रणी का भोजन िहन करन ेमें सक्षम नहीं हो सकता ह,ै कफर भी 

यह विविधता और पसंद के ऄिसर प्रदान कर सकता ह।ै कम अय िाले पररिारों के पास ऄपने 

भोजन बजट में ऄवधक सीवमत विकलप होते हैं और ईन्हें ऄपने अहार के एक बड़े या महत्िपूणा 

वहस्स ेके वलए ऄनाज िाल ेखाद्य पदाथों पर वनभार रहन ेकी अिश्यकता हो सकती ह।ै कफर हमारे 

सामने जो समस्या अती ह ैिह है आन ऄनाजों को संतुवलत अहार के वलए अिश्यक पोषक तत्िों 

से  पररपूणा  करना।  योजना  बनाना  करठन  हो  सकता  ह,ै लेककन  यह  ऄभी  भी  संभि  ह।ै  आसवलए, 

ऄवधक  महगें  ऄनुशंवसत  खाद्य  पदाथों  के  पौवष्टक  और  सस्ते  विकलपों  को  जानना  महत्िपूणा  ह।ै  

भोजन  तैयार  करने  में  ऐसे  व्यंजनों  और  खाद्य  पदाथों  को  शावमल  ककया  जाना  िावहए, जैसे  

फवलयों  के  संयोजन  का  ईपयोग  करना।  वखिरी, पौवसरटक  रोटी, मौसमी  सवब्जयाँ।  गँुथा  हुअ  

अटा; ऄंगूर, ऄिार, िटनी . 

3.  ईपलब्ध सुविधाए ंऔर सहायता : 

खाना  पकाने  में  लगने  िाला  समय  पहले  से  तैयार  खाद्य  पदाथों  के  ईपयोग, श्रम  बिाने  िाले  

ईपकरणों, ऄन्य ईपकरणों के ईपयोग और सहायकों की ईपलब्धता पर वनभार करता ह।ै लेककन 

समय को, पैसे की तरह, आसका ऄवधकतम लाभ ईठाने के वलए एक बजट की अिश्यकता होती 

ह।ै भोजन तैयार करने में समय प्रबंधन ईन गृवहवणयों के वलए अिश्यक है जो घर से बाहर काम 

करती हैं।  

 

4.  तृवप्त मूलय : 
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प्रत्येक  भोजन  से  अपको  पयााप्त  पेट  भरा  हुअ  महसूस  होना  िावहए  ताकक  ऄगले  भोजन  तक  

अपको भूख न लगे। काबोहाआड्रटे की तुलना में प्रोटीन और िसा ऄवधक तृवप्तदायक होते हैं। िाय 

और टोस्ट का नाश्ता अपको दोपहर के भोजन तक तृप्त नहीं रखेगा, लेककन दधू, ऄनाज, ऄंड ेऔर 

फल का नाश्ता अपको दोपहर के भोजन तक तृप्त रखेगा।  

 

5. व्यवक्तगत पसंद और नापसंद : 

यद्यवप अपको प्रत्येक खाद्य िगा के वलए ऄनुशंवसत अहार भत्ते का पालन करना िावहए, प्रत्येक 

खाद्य शे्रणी में व्यवक्तगत प्राथवमकता के वलए जगह होती ह।ै कुछ लोग ऄपने अहार में कुछ खाद्य 

पदाथों को शावमल करन ेया बाहर करन ेके वलए व्यवक्तगत पसंद और नापसंद को एकमात्र अधार 

के रूप में ईपयोग करते हैं, और दधू को शावमल न करना अम बात ह।ै भोजन को पूरी तरह से 

हटा  दनेे  की  बजाय  ईसमें  बदलाि  करना  हमेशा  बेहतर होता  ह।ै  ईदाहरण  के  वलए, िे  दधू  को  

दही, पनीर, कस्टडा या ऄन्य मीठे खाद्य पदाथों के रूप में और सोयाबीन को गेहं के अटे के साथ 

वमवश्रत सोया अटे की िपावतयों के रूप में दते ेहैं।  

 

6. धमा, परंपराए ंऔर रीवत-ररिाज : 

िे अहार में खाद्य पदाथों, भोजन के प्रकार और पररिार के सदस्यों को परोसे जाने िाले खाद्य 

पदाथों  का  वनधाारण  करने  में  महत्िपूणा  हैं।  ईदाहरण  के  वलए, मुसलमान  सूऄर  का  मांस  नहीं  

खाते, जबकक लहद ूगोमांस नहीं खाते। समारोहों और शाकदयों में िािल को एक शुभ भोजन माना 

जाता ह।ै बंगाल में अमतौर पर विधिाओं को मछली नहीं दी जाती। आसवलए पाररिाररक भोजन 

की योजना बनात ेसमय धमा, परंपराओं और रीवत-ररिाजों पर ध्यान दनेा िावहए।  

 

7. खाद्य सनक और भ्ांवतया ँ: 

ऄ्सर ईपयोगी पोषण संबंधी जानकारी के अधार पर विज्ञापन ककया जाता ह।ै आसवलए ऄपने 

भोजन  की  योजना  बनाते समय  अपको  आन  प्रिृवत्तयों  को  खत्म  करने  का  प्रयास  करना  िावहए  

ताकक बदनाम खाद्य पदाथा परोस ेजा सकें । 

 

8. खाद्य पदाथों की ईपलब्धता एि ंजलिाय ु: 

जबकक ऄतीत में, अहार काफी हद तक विवशष्ट क्षेत्रों या समुदायों में ईत्पाकदत खाद्य पदाथों पर 

वनभार करता था, अज खाद्य भंडारण और वितरण के तरीकों में सुधार हुअ ह ैताकक सबस ेखराब 

खाद्य पदाथा भी बड़ ेक्षेत्रों में ईपलब्ध हों। दवुनया भर में अहार पैटना व्यापक रूप स ेवभन्न होता ह,ै 
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जो काफी हद तक ईपलब्ध खाद्य संसाधनों और जलिायु पर वनभार करता ह।ै आसवलए अहार में 

मौसमी खाद्य पदाथों को ही शावमल करना िावहए। जब अपके द्वारा िुन ेजान ेिाल ेखाद्य पदाथों 

के प्रकार की बात अती ह ैतो अपको मौसम पर भी वििार करना िावहए। आसमें सदी के कदनों में 

गमा सूप या गर्षमयों में ठंडा सलाद या जूस जैसी कोइ िीज शावमल हो सकती ह।ै  

 

9. विविधता : 

यह बहुत जरूरी है ्योंकक ककसी को भी ऄपना पसंदीदा खाना बार-बार खाना पसंद नहीं होता 

ह।ै आसवलए, विविधता लाने के वलए, ऄपने दवैनक अहार में एक ही खाद्य पदाथा को दोहराने से 

बिें। आसके ऄलािा, भोजन योजना की बहुमुखी प्रवतभा का मतलब ह ैकक कइ प्रकार और िगों के 

व्यंजन अनंददायक रंग संयोजनों में पेश ककए जात ेहैं, वजसमें नरम और कुरकुरे खाद्य पदाथा, सुस्त 

और मसालेदार स्िाद, ठंडे और गमा खाद्य पदाथों का तार्ककक वमश्रण होता ह।ै यह बेहतर पोषण 

सुवनवित  करता है  और  अकषाक  बनािट, रंग, स्िाद  और  ईपवस्थवत  के  साथ  ऄवधक  कदलिस्प  

भोजन बन जाता है जो भूख को ईत्तेवजत करता है और स्िाद कवलयों को प्रसन्न करता ह।ै खाना 

पकाने के विवभन्न तरीकों से भी फका  पड़ता ह,ै जैसे तंदरूी रोटी, दाल, मौसमी साग और कुरकुरा 

सलाद िाला भोजन।  

 

10. पररिार के सदस्यों की ऄनुसूिी : 

भोजन  की  योजना  बनाते  समय, अपको  ऄपने  पररिार  के  शेडू्यल ( समय  सारणी  )पर  वििार  

करने की अिश्यकता ह,ै यानी घर और बाहर कब और ककतना भोजन खाया जाता ह।ै यकद अप 

बेंटो  बना  रहे हैं, तो  अपको  मेनू  बदलने  की  जरूरत  है ताकक  अप िीजों  को  पैक  कर सकें  और 

मौसम ठंडा होन ेपर भी ऄच्छा स्िाद ल ेसकें ।  

 

11. पररिार का अकार और संरिना : 

परोसे जाने िाल ेव्यंजन पररिार के सदस्यों की संख्या के अधार पर वभन्न-वभन्न होते हैं। यह ज्ञात 

है कक जब पररिार की अय वस्थर होती ह,ै तो जैस-ेजैसे पररिार के सदस्यों की संख्या बढती ह,ै 

प्रवत व्यवक्त भोजन की लागत कम हो जाती ह।ै गेह ंऔर िािल जैस ेमुख्य खाद्य पदाथा बड़ी मात्रा 

में खरीद ेजाते हैं, लेककन दधू, सवब्जयों और फलों की मात्रा कम कर दी जाती ह।ै ऄतः अहार की 

गुणित्ता प्रभावित होती ह।ै पाररिाररक संरिना अिश्यक स्िभाि के प्रकार, मात्रा और प्रदान 

ककए जान ेिाल ेभोजन के पैटना को प्रभावित करती ह।ै ईदाहरण के वलए, यकद कोइ बच्चा 5 िषा स े

कम ईम्र का ह,ै तो िह एक बार में बहुत सारा दधू नहीं पी सकता ह,ै आसवलए ईस ेऄवधक दधू और 
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ऄवधक  भोजन  की  अिश्यकता  होगी।  जैस-ेजैसे  अपका  बच्चा  बड़ा  होता  ह,ै स्कूल  के  घंटों  के  

ऄनुरूप ईसके खाने का पैटना बदल सकता ह,ै और अपको दोपहर का भोजन और नाश्ता तैयार 

करने  की  अिश्यकता  हो  सकती ह।ै  खराब  दांतों  के  कारण पररिार  के  बुजुगा  सदस्यों  को  ऄपने  

अहार में बदलाि करना पड़ सकता ह।ै  

 

12. भोजन का समय :  

यह भोजन योजना में भी एक महत्िपूणा तत्ि ह।ै भोजन की योजना भोजन के समय जैसे नाश्ता, 

दोपहर का भोजन और रात के खाने के अधार पर बनाइ जानी िावहए। अमतौर पर, जब अप 

कदन के वलए ऄपन ेभोजन की योजना बनात ेहैं, तो अप पाएगें कक अपकी दवैनक जरूरतों का 1/3 

वहस्सा दोपहर के भोजन स,े 1/3 रात के खाने स,े और 1/3 नाश्ता और दोपहर की िाय से अता 

ह।ै  हालाँकक, यह  कोइ  सटीक  योजना  नहीं  है  और  आसे  व्यवक्तगत  अिश्यकताओं  के  अधार  पर  

संशोवधत ककया जा सकता ह।ै 

 

13. ऄिसर : 

जब  दवैनक  भोजन  की  बात  अती  ह,ै तो  हम  पोषण  मूलय  को  प्राथवमकता  दतेे  हैं।  लेककन  कुछ  

मामलों में, रंग, रूप और शावमल व्यंजनों की संख्या पर विशेष जोर कदया जाना िावहए, लेककन 

साथ  ही, पोषण  मूलय  को  भी  नजरऄंदाज  नहीं  ककया  जा  सकता  ह।ै  आसी  तरह  हर  त्यौहार  में  

विशेष व्यंजन होते हैं वजन्हें हमेशा महत्ि दनेा िावहए। हम दीपािली की वमठाआयाँ, किसमस के 

वलए केक, इद के वलए सेिआयाँ अकद तैयार करत ेहैं।  

 

खाद्य समूह और पयााप्त /संतुवलत अहार 

 

 भोजन के तीन बुवनयादी शारीररक काया होत ेहैं: 

उजाा अपूर्षत, शरीर  वनमााण, और सुरक्षात्मक/वनयामक काया। खाद्य पदाथा ये काया ईन  विवशष्ट  

पोषक तत्िों के माध्यम स ेकरते हैं वजनमें िे मौजूद होत ेहैं। ईदाहरण के वलए, काबोहाआड्रटे, िसा 

या दोनों से भरपूर खाद्य पदाथा उजाा प्रदान करते हैं। आसी तरह, प्रोटीन युक्त खाद्य पदाथा अपके 

शरीर के वनमााण में मदद करते हैं, दसूरे शब्दों में, नए उतक जोड़ते हैं और वघस-ेवपटे उतकों की 

मरम्मत करत ेहैं। खाद्य पदाथों में विटावमन और खवनज रोग को रोकन ेमें मदद करत ेहैं। जैसा कक 

हम  पहले  ही  जान  िुके  हैं, आसे  शारीररक  कियाओं  का  समन्िय  कहा  जाता  ह।ै  आसवलए, खाद्य  

पदाथों को ईनके काया के अधार पर तीन शे्रवणयों में विभावजत ककया जा सकता ह ै: 
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समूह 1: खाद्य पदाथा जो उजाा दते ेहैं  

समूह 2: खाद्य पदाथा जो अपके शरीर का वनमााण करत ेहैं  

समूह 3: संरवक्षत/विवनयवमत खाद्य पदाथा उजाािान समूह में तीन प्रकार के भोजन शावमल हैं : 

ईच्च काबोहाआड्रटे खाद्य पदाथा ए :ऄनाज, जड़ िाली सवब्जयां, कंद  

ईच्च काबोहाआड्रटे िाल ेखाद्य पदाथा बी :मीठा भोजन  

 िसायुक्त खाद्य पदाथा : िसा, तेल, मेि,े वतलहन।  

 

जैसा  कक  अप  दखे  सकते  हैं, आनके  द्वारा  प्रदान  ककए  जाने  िाले  मुख्य  पोषक  तत्ि  

काबोहाआड्रटे/िसा हैं। काबोहाआड्रटे के ऄलािा, ऄनाज प्रोटीन, विटावमन और खवनज भी प्रदान 

करत ेहैं। आसी प्रकार, िसा और तेल िसा के ऄलािा िसा में घुलनशील विटावमन भी प्रदान करत े

हैं।  

 

बॉडीवबललडग समूह में प्रोटीन युक्त खाद्य पदाथा शावमल हैं। समूह में शावमल हैं : 

• दधू और डयेरी ईत्पाद  

• मांस, मछली, विकन  

• नाड़ी  

• ऄंड े 

• मेि,े वतलहन।  

 

आन सभी खाद्य पदाथों से अपको वमलने िाला मुख्य पोषक तत्ि प्रोटीन ह।ै आन खाद्य पदाथों में 

कइ ऄन्य पोषक तत्ि भी होत ेहैं, वजनमें स ेकुछ महत्िपूणा मात्रा में होत ेहैं। ईदाहरण के वलए, मेि े

और  वतलहन  प्रोटीन  के  ऄलािा  िसा  के  भी  ऄच्छे  स्रोत  हैं।  तीसरे  खाद्य  समूह  को  

संरवक्षत/वनयामक समूह  कहा जाता ह।ै  खाद्य पदाथों  के  आस समूह द्वारा प्रदान  ककए जाने िाले 

मुख्य पोषक तत्ि विटावमन और खवनज हैं।  

संरवक्षत/विवनयवमत शे्रणी में अन ेिाल ेखाद्य पदाथों में शावमल हैं : 

 

फल :  

• पील ेया नारंगी फल -अम, पपीता, अकद  

• खटे्ट फल -नींब,ू मौसमी, संतरा, अकद 
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• ऄन्य-अलूबुखारा, केला, अकद )सवब्जया ँ: 

• हरी और पीली सवब्जया-ँपालक, मेथी, सरसों के पत्ते, अकद  

• पीली या नारंगी सवब्जया-ँगाजर, कद्द,ू अकद  

• ऄन्य- मवहलाए,ं बैंगन, फूलगोभी, पत्तागोभी, अकद 

 हरी पत्तेदार सवब्जयाँ और पीले और नारंगी फल विशेष रूप से कैरोटीन/विटावमन सी और  खवनजों से 

भरपूर होत ेहैं। यह एक सरल िगीकरण ह ै. 

हालाँकक, यह  भोजन/अहार योजना  के  वलए  ईपयोगी  है और  सबसे  ऄवधक  आस्तेमाल ककया  जाने  िाला 

िगीकरण ह।ै यह सुवनवित करना अिश्यक है कक सभी भोजन में ऐसे समूहों का भोजन शावमल हो जो 

शरीर को उजाा प्रदान करत ेहैं, वनमााण करत ेहैं और रक्षा/विवनयवमत करत ेहैं। 

मेन ूके प्रकार  

अहार में तीन मुख्य प्रकार के मेन ूका ईपयोग ककया जाता ह ै- ििीय, ऄ ला काटे और हाआविड।  

 

ििीय मेन:ू 

 िि  ऄिवध  के  वलए  विवभन्न  भोजन  विकलपों  िाला  एक  मेनू, अमतौर  पर  1 - 4 सप्ताह।  आस  

प्रकार का मेनू प्रत्येक भोजन सेिा के वलए विकलपों की एक वनवित संख्या प्रदान करता है और 

मेन ूको िि के ऄंत में दोहराया जाता ह।ै  

• तीव्र स्िास््य दखेभाल सेटटग्स में ईपयोग ककया जा सकता ह,ै लेककन लंब ेसमय तक रहन ेिाली 

सुविधाओं में सबस ेअम ह ै 

• अमतौर पर बहु-भागीय भोजन समाधानों के साथ ईपयोग ककया जाता ह,ै लेककन केिल आसके 

वलए नहीं  

• भोजन  के साथ  और  वहस्से के  अकार  का विकलप  प्रदान  करता ह,ै वजससे रोवगयों को  ऄवधक 

लिीलापन वमलता ह।ै यह बच्चों के िाडों के वलए विशेष रूप स ेईपयोगी ह ै 

• प्रत्येक कदन भोजन की विविधता में बदलाि के कारण एक ऄिवध के दौरान ऄवधक विकलप की 

धारणा कम मेन ूथकान की सूिना दी गइ  

 

ििीय मेन ूके लाभ  
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ििीय  मेनू  का  ईपयोग  स्कूलों, ऄस्पतालों  और  रेस्तरां  जैसी  विवभन्न  सेटटग्स  में  खाद्य  सेिा  

संिालन के वलए कइ फायद ेप्रदान करता ह।ै ििीय मेन ूका ईपयोग करन ेके मुख्य लाभ हैं : 

 

1. दक्षता : 

ििीय मेनू एक ऐसा समाधान सावबत हुअ है जो सामग्री और संसाधनों का कुशलतापूिाक 

ईपयोग करता ह।ै ऄपने मेनू की पहले से योजना बनाकर आन्िेंरी प्रबंधन को ऄनुकूवलत करें  

और भोजन की बबाादी को कम करें। आसके ऄवतररक्त, रसोइ कमािारी एक ही व्यंजन को एक 

िि  में  बार-बार  िला  सकते  हैं, वजससे  ईन्हें  भोजन  तेजी  से  तैयार  करने  और  पररिालन  

दक्षता में सुधार करन ेकी ऄनुमवत वमलती ह।ै  

 

2. भोजन की बबाादी कम करें : 

ििीय मेनू  का ईपयोग करके, अप ऄपने मेनू की पहले से योजना बना सकते हैं, सामग्री के 

ईपयोग को ऄनुकूवलत कर सकत ेहैं और भोजन की बबाादी को कम कर सकत ेहैं। मेनू अआटम 

को  एक  विवशष्ट  ऄिवध  में  दोहराया  जाता  ह,ै वजससे  बेहतर  आन्िेंरी  वनयंत्रण  की  ऄनुमवत  

वमलती है और रसोइ कमािाररयों को अिश्यक सामग्री की मात्रा की ऄवधक सटीक योजना 

बनान ेकी ऄनुमवत वमलती ह।ै 

 

3. लागत प्रभािी : 

ििीय मेनू बेहतर आन्िेंरी प्रबंधन और स्टाफ संसाधनों के कुशल ईपयोग की ऄनुमवत दतेा ह,ै 

वजससे  लागत  को  वनयंवत्रत  करने  में  मदद  वमलती  ह।ै  ििीय  मेनू  रसोइ  कमािाररयों  को  

अिश्यक  सामग्री  की  मात्रा  की  योजना  बनाने की  ऄनुमवत  दतेा  ह,ै वजससे  ओिर-ऑडाटरग  

और बबाादी का खतरा कम हो जाता ह।ै आसके ऄलािा, पूिा-वडजाआन ककए गए मेन ूअआटम के 

साथ, अप ऄपने  भोजन  की लागत को बेहतर ढंग से प्रबंवधत  कर सकते हैं और समय और 

उजाा जैस ेसंसाधनों के ईपयोग को ऄनुकूवलत कर सकत ेहैं।  

 

4. बेहतर पोषण और भाग वनयंत्रण : 

मेनू अआटम की पूिा-योजना बनाकर, िि मेनू यह सुवनवित करता है कक ग्राहकों को प्रत्येक 

भोजन में अिश्यक पोषक तत्ि और भाग का अकार वमले। मेनू को विवभन्न अहार संबंधी 

अिश्यकताओं और प्रवतबंधों के ऄनुरूप ऄनुकूवलत ककया जा सकता ह,ै वजसस ेयह सुवनवित 
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होता ह ैकक सभी ग्राहकों को ईनकी अहार संबंधी अिश्यकताओं को पूरा करन ेिाला भोजन 

वमले।  

 

5. रसोइ संसाधनों और कमािाररयों का कुशल ईपयोग : 

टेबल टिाआंट मेनू के समान, िि मेनू रसोइ संसाधनों और कमािाररयों के कुशल ईपयोग की 

ऄनुमवत  दतेा  ह।ै  मेनू  अआटमों  की  पहले  से  योजना  बनाने  से  रसोइ  कमािाररयों  को  ऄपने  

कायों की ऄवधक प्रभािी ढंग से योजना बनाने और यह सुवनवित करने की ऄनुमवत वमलती 

है कक अहार संबंधी मांगें पूरी हो गइ हैं। यह रसोइ कमािाररयों को पहले से सामग्री तैयार 

करने  की  ऄनुमवत  दतेा  ह,ै वजससे  प्रत्येक  भोजन  तैयार  करने  में  लगने  िाला  समय  कम  हो  

जाता ह।ै  

 

ििीय मेन ूके नुकसान  

हालाँकक मेनू िि खाद्य सेिा संिालन के वलए कइ लाभ प्रदान करते हैं, लेककन वििार करने 

के वलए कुछ संभावित कवमयाँ भी हैं। साआककल मेनू का ईपयोग करने के कुछ प्रमुख नुकसान 

यहा ंकदए गए हैं। 

 

1. स्िाद में विविधता का ऄभाि : 

यद्यवप िि मेनू भोजन की एक विस्तृत  शंृ्रखला प्रदान करता ह,ै कुछ ग्राहकों को लगता है कक        

दोहराए जाने िाले मेनू अआटम समय के साथ नीरस हो सकते हैं। पररणामस्िरूप, अप ऄपने 

भोजन के स्िाद स ेऄसंतुष्ट हो सकत ेहैं।  

2. सीवमत लिीलापन : 

ग्राहकों को विवभन्न प्रकार के व्यंजन पेश करने िाले ला काटे मेनू के विपरीत, िि मेनू पूिा-

वडजाआन ककए जाते हैं और एक विवशष्ट समय ऄंतराल पर दोहराए जाते हैं, वजससे ग्राहकों 

के पररितानों के ऄनुकूल होने की क्षमता कम हो जाती ह।ै मांग, सामग्री की ईपलब्धता या 

मौसम में पररितान। यह ईन खाद्य सेिा पररिालनों के वलए िुनौतीपूणा हो सकता है वजन्हें 

ऄपन ेमेन ूमें ऄवधक लिीलेपन की अिश्यकता होती ह।ै  

3. मेन ूयोजना की जरटलता : 

िि मेनू का विकास और कायाान्ियन जरटल हो सकता है और आसके वलए सािधानीपूिाक 

योजना, संगठन और समन्िय की अिश्यकता होती ह।ै ऐसा मेनू वडजाआन करना जो अपके 
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ग्राहकों की पोषण संबंधी अिश्यकताओं को पूरा करता हो, विवभन्न प्रकार की अहार संबंधी 

अिश्यकताओं  और  प्रवतबंधों  को  समायोवजत  करता  हो, और  पूरे  िि  में  संतुवलत  और  

विविध भोजन प्रदान करता हो, करठन हो सकता ह।ै  

4. कमािारी प्रवशक्षण और समन्िय : 

िि मेन ूको लाग ूकरन ेके वलए रसोइ कमािाररयों के समन्िय की अिश्यकता होती ह ैताकक 

यह सुवनवित हो सके कक िे मेनू अआटम से पररवित हैं, ईन्हें प्रभािी ढंग से तैयार कर सकत े

हैं, और भोजन की गुणित्ता बनाए रख सकत ेहैं, और प्रवशक्षण अिश्यक ह।ै  

5. प्रारंवभक लागत में िृवद् : 

साआककल मेनू विकास के वलए योजना, नुस्खा विकास और प्रवशक्षण में प्रारंवभक वनिेश की 

अिश्यकता होती ह।ै आससे शुरुअती लागत बढ सकती है और कुछ खाद्य सेिा पररिालनों 

के वलए मुवश्कल हो सकती ह।ै  

 

ए ला काटे  

पररभावषत भोजन विकलपों के विस्तृत ियन के साथ मेन ूहर कदन एक जैसा ह।ै  

• मुख्य रूप से तीव्र दखेभाल सेटटग्स में ईपयोग ककया जाता ह,ै विशेष रूप से ऄलपकावलक 

सुविधाओं में और विशेष अहार अिश्यकताओं को पूरा करन ेके वलए।  

• अम तौर पर प्रशीवतत या जमे हुए खाद्य समाधान परोसना शावमल ह,ै लेककन यह आन्हीं 

तक सीवमत नहीं ह।ै  

• मरीजों को ईनका पसंदीदा भोजन ढंूढने में मदद करने के वलए प्रवत सेिा ऄवधक भोजन 

विकलप प्रदान करें।  

• मानक  सेिा  घंटों ( ईदाहरण  के  वलए  24 घंटे  का  मेनू, ए  एडं  इ  और  मातृत्ि  भोजन  

प्रािधान )के बाहर भोजन प्रदान करन ेके वलए लिीलापन और गवत प्रदान करता ह।ै  

• मेनू प्रकार जो ऐसे अहार पेश करते हैं वजन्हें मानक मेनू में शावमल नहीं ककया जा सकता 

ह,ै जैस ेएलजी-मुक्त बनािट, धार्षमक और सांस्कृवतक अहार।  

• दीघाकावलक रोगी मेन ूथकान का कारण बन सकत ेहैं 

 

ए ला काटे मेन ूके लाभ  

 

• ग्राहकों के लिीलेपन में िृवद् :ऄ ला काटे मेनू ग्राहकों को िास्ति में यह िुनन ेकी ऄनुमवत दतेा 

है  कक  िे  ्या  और  ककतना  खाना  िाहते  हैं।  अप  ऄपने  भोजन  को  ऄपने  स्िाद  के  ऄनुसार  
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ऄनुकूवलत  कर  सकते  हैं  और  ऐसे  खाद्य  पदाथा  िुन  सकते  हैं  जो  अपके  अहार  प्रवतबंधों  और  

प्राथवमकताओं के ऄनुरूप हों।  

 

• बहुत सारे विकलप :  ऄ ला काटे मेन ूअमतौर पर ऐपेटाआजर और एन्री स ेलेकर एन्री और डसेटा 

तक  विकलपों  की  एक  विस्तृत  शंृ्रखला  प्रदान  करते  हैं।  यह  ईन  ग्राहकों  के  वलए  विशेष  रूप  से  

अकषाक है जो विवभन्न खाद्य पदाथों को अजमाना िाहते हैं या एक विवशष्ट प्रकार के भोजन की 

तलाश में हैं।  

 

• ईच्च गुणित्ता िाली सामग्री :  अला काटे मेनू के साथ, हमारे रेस्तरां प्रत्येक व्यंजन तैयार करने 

के वलए ताजी सामग्री का ईपयोग करते हैं। िूंकक ग्राहक प्रत्येक अआटम के वलए ऄलग से भुगतान 

करते हैं, रेस्तरां ग्राहकों  की संतुवष्ट सुवनवित  करने के वलए सिोत्तम संभि सामग्री  का ईपयोग  

करन ेका प्रयास करत ेहैं।  

 

• खिा पर ऄवधक वनयंत्रण : बजट िाल ेग्राहकों को ऄला काटे मेनू ऄवधक ककफायती लग सकते हैं 

्योंकक  िे  ऑडार  की  गइ  िस्तुओं  और  मात्राओं  को  िुन  सकते  हैं।  यह  विवभन्न  भूख  और  अहार  

संबंधी अिश्यकताओं िाल ेसमूहों के वलए ईपयोगी ह।ै  

 

• ऄपसेल के ऄिसर :  

िुलनदा मेनू रेस्तरां के वलए ग्राहकों को ऄवतररक्त अआटम और प्रमोशन बेिकर राजस्ि बढाने का 

एक शानदार तरीका हो सकता ह।ै ईदाहरण के वलए, एक सिार ग्राहक के भोजन को पूरक करने 

के वलए ऄवद्वतीय ऐपेटाआजर या डसेटा की वसफाररश कर सकता ह।ै  

 

ए ला काटे मेन ूके नुकसान  

 

• ईच्च लागत :  ऄला काटे मेनू का एक मुख्य नुकसान यह है कक यह ऄन्य प्रकार के मेनू की तुलना 

में ऄवधक महगंा हो सकता ह,ै ्योंकक ग्राहक प्रत्येक  व्यंजन के वलए ऄलग से भुगतान करते हैं। 

आससे ग्राहकों का बजट सीवमत हो सकता है या िे ऄवधक ककफायती भोजन ऄनुभि की तलाश 

कर रह ेहैं।  
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• ऄवधक प्रतीक्षा समय : िूंकक ला काटे मेनू में प्रत्येक व्यंजन व्यवक्तगत रूप से तैयार ककया जाता 

ह,ै आसवलए ग्राहकों को ऄपना भोजन प्राप्त करन ेमें ऄवधक समय लग सकता ह।ै ऄगर अप जलदी 

में हैं या बहुत सारे लोगों के साथ लंि कर रह ेहैं तो यह नुकसानदहे हो सकता ह।ै  

 

• जरटलता :  ऄ ला काटे मेन ूऄन्य मेन ूकी तुलना में ऄवधक जरटल और करठन हो सकता ह।ै ग्राहक 

विकलपों स ेऄवभभूत हो सकत ेहैं या ईन्हें यह वनणाय लेन ेमें सहायता की अिश्यकता हो सकती ह ै

कक ्या ऑडार करना ह।ै  

 

• ऄसंगत वहस्स ेके अकार : 

ऄसंगत  अकार :िूंकक ला काटे मेनू पर प्रत्येक व्यंजन की कीमत ऄलग-ऄलग होती ह,ै आसवलए 

रेस्तरां ऄवधकतम लाभ के वलए वहस्से के अकार में वभन्नता कर सकत ेहैं। यह ईन ग्राहकों के वलए 

वनराशाजनक  हो  सकता  है जो  मानते  हैं कक  ईन्हें ईवित सौदा  नहीं  वमल  रहा है या िे  वनवित  

अकार के अदी हैं।  

 

• भोजन का समन्िय करन ेमें करठनाइ :  

जब ग्राहक ला काटे मेनू से ऑडार  करते हैं, तो भोजन  का समन्िय करना मुवश्कल हो सकता है 

ताकक मेज पर मौजूद सभी लोगों को एक ही समय में ऄपना भोजन वमल सके। बड़ ेसमूहों के वलए 

या एकावधक पाठ्यिमों का ऑडार करत ेसमय यह करठन हो सकता ह।ै  

 

हाआविड  

 

यह मेनू ला काटे मेनू और घूमने िाले मेनू का संयोजन ह।ै खाद्य सेिा में प्रत्येक कदन ईपलब्ध कइ 

विकलप और कइ विकलपों का एक िि शावमल होता ह ैजो दवैनक रूप स ेबदलत ेहैं( ऄथाात दवैनक 

विशेष)।  

 

• प्रत्येक भोजन सेिा के वलए विकलपों की सीमा को बढाते हुए दीघाकावलक रोवगयों के वलए मेनू 

बोररयत के जोवखम को कम करना।  

 

• ऄलग-ऄलग ईपलब्धता के साथ बड़ी संख्या में विकलपों को समायोवजत करने के वलए भंडारण 

स्थान, बजट और पररिालन प्रकियाओं पर वििार ककया जाना िावहए। 
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अआए संक्षेप में बताए ं: 

आस आकाइ में हमने भोजन वनयोजन के महत्ि और अिश्यकता के बारे में सीखा। मैंने सीखा कक भोजन  

योजना का मतलब ईवित पोषण की योजना बनाना ह।ै संतुवलत अहार सुवनवित करने के वलए, अपको 

ऄच्छे भोजन विकलप िुनने की अिश्यकता ह।ै रंग, बनािट और स्िाद के वििेकपूणा संयोजन के माध्यम 

स,े यह भोजन को ऄवधक अकषाक और अकषाक बनाने में मदद करता ह।ै यह अपको ऄपने ईपलब्ध धन, 

समय और उजाा का ऄवधकतम लाभ ईठाने में भी मदद करता ह।ै कइ कारक भोजन योजना को प्रभावित 

करत ेहैं, वजनमें पोषण संबंधी पयााप्तता, अर्षथक वििार, स्िीकायाता और ईपलब्धता शावमल हैं।  

आकाइ के दसूरे भाग में, हम मेनू के प्रकार और ईनके महत्ि पर ििाा करते हैं। यह ऄनुभाग बताता है कक 

अपको  मेनू  की  योजना  ्यों  बनानी  िावहए  और  अप  आसका  ईपयोग  ऄपने  दवैनक  भोजन  की  योजना  

बनान ेके वलए कैस ेकर सकत ेहैं। 

प्रगवत जाँि प्रश्न : 

लघु प्रश्न : 

1. भोजन योजना ्या ह?ै  

2. भोजन योजना की दो विशेषताएँ बताआए।  

3. भोजन योजना को ्यों महत्िपूणा माना जाता ह?ै  

4. एक कारक का नाम बताआए जो भोजन योजना को प्रभावित कर सकता ह।ै  

5. पररभावषत करें कक पयााप्त या संतुवलत अहार ्या होता ह।ै  

6. खाद्य समूहों की ऄिधारणा को संक्षेप में समझाआये।  

7. भोजन योजना में अमतौर पर ककस प्रकार के मेनू का ईपयोग ककया जाता ह?ै  

8. ििीय मेनू का एक ईदाहरण दीवजए।  

9. हाआविड मेनू का एक लाभ बताएं।  

10. अ ला काटे मेनू ििीय मेनू से ककस प्रकार वभन्न ह?ै  

लंबे प्रश्न : 
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1. स्िस्थ जीिनशैली बनाए रखने में भोजन योजना के महत्ि पर ििाा करें। ऄपने ईत्तर के समथान में तीन कारण 

बताआये।  

2. बताएं कक सांस्कृवतक प्राथवमकताएं और अहार प्रवतबंध जैसे कारक भोजन योजना वनणायों को कैसे प्रभावित 

कर सकते हैं।  

3. संतुवलत अहार की विशेषताओं और विवभन्न अयु समूहों के वलए भोजन योजना में आसके महत्ि का िणान करें। 

4. विवभन्न प्रकार के खाद्य प्रवतष्ठानों के वलए ईनके फायदे , नुकसान और ईपयुक्तता के संदभा में ििीय और ला 

काटे मेनू की तुलना करें और ऄंतर करें।  

5. हाआविड मेनू प्रणाली को शावमल करने से ग्राहक संतुवष्ट और पररिालन दक्षता के मामले में एक रेस्तरां को कैसे 

लाभ हो सकता ह?ै ऄपनी बातों को स्पष्ट करने के वलए ईदाहरण प्रदान करें। 
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आकाइ 2 

अहार विककत्सा और पोषण देखभाल प्रकिया के वसद्ांत 

 

• पररिय  

• ईदे्दश्य  

• 2.2.अहार विककत्सा  

• 2.2.1. अहार विककत्सा के वसद्ांत  

2.3 अहार विशेषज्ञ स्िास््य देखभाल की पररभाषाएँ और भूवमका  

2.3.1 अहार विज्ञान मानि पोषण देखभाल का विज्ञान और कला  

2.3.2 स्िास््य देखभाल में अहार विशेषज्ञ की भूवमका  

2.3.3 अहार विशेषज्ञों का महत्ि  

2.4 रोवगयों की पोषण संबंधी अिश्यकता का अकलन  

2.5 पोषण देखभाल का कायाान्ियन और मूलयांकन  

2.6 पोषण वनगरानी और मूलयांकन  

2.7 अहार परामशा  

2.8 अआए संके्षप में बताएं 

 

2.1.पररिय  

अहार पोषण की एक शाखा ह ैजो विककत्सीय ईदे्दश्यों के वलए भोजन के ईपयोग से संबंवधत ह।ै रोग के वनिारक 

या सुधारात्मक ईपिार के रूप में पोषण के व्यािहाररक ऄनुप्रयोग के वलए अहार विककत्सा एक व्यापक शब्द ह।ै 

ईवित अहार से बीमाररयों में सुधार और रोकथाम की जा सकती ह।ै आसमें आष्टतम स्िास््य को बढािा देने के वलए 

मौजूदा अहार को संशोवधत करना भी शावमल हो सकता ह।ै आस आकाइ में , अप अहार के वसद्ांतों और पोषण 

संबंधी देखभाल प्रकिया के बारे में जानेंगे , वजसमें पोषण विशेषज्ञ की भूवमका और महत्ि , रोवगयों का समथान कैसे 

करें, ईनकी पोषण संबंधी अिश्यकताएं अकद शावमल हैं। अप पोषण संबंधी देखभाल और अहार परामशा के 

कायाान्ियन और मूलयांकन के बारे में भी जानेंगे।  

 

ईदे्दश्य  

आस आकाइ का ऄध्ययन करने के बाद, अप सक्षम होंग े: 

• अहार विककत्सा के वसद्ांतों का िणान करें  

• अहार विशेषज्ञ की भूवमका और महत्ि का िणान करें  

• ककसी व्यवक्त की पोषण वस्थवत का मूलयांकन करना सीखें।  

• मूलयांकन के अधार पर पोषण संबंधी देखभाल की योजना बनाए,ं कायाावन्ित करें और ईसका मूलयांकन करें 

• रोगी की देखभाल और परामशा के महत्ि पर प्रकाश डालें,  
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2.2.अहार विककत्सा  

 

अहार विककत्सा में एक विवशष्ट अहार या भोजन योजना वनधााररत करना शावमल हो सकता ह।ै आन विशेष 

अहारों और भोजन योजनाओं को विककत्सीय अहार कहा जाता ह।ै अहार एक ऐसी खाद्य योजना को संदर्षभत 

करता ह ैजो कुछ खाद्य पदाथों या पोषक तत्िों की खपत को वनयंवत्रत करती ह।ै िे सामान्य अहार के ऄनुकूल हैं। 

विककत्सीय अहार 3 के सामान्य ईदाहरणों में स्पष्ट तरल अहार , मधुमेह अहार , गुदे संबंधी अहार , लस मुक्त 

अहार, कम िसा िाले अहार और ईच्च फाआबर अहार शावमल हैं। ईपिार योजना अमतौर पर एक पोषण 

विशेषज्ञ, पोषण विशेषज्ञ या डॉ्टर द्वारा वनधााररत की जाती ह।ै  

 

2.2.1. अहार विककत्सा के वसद्ांत  

 

अहार विककत्सा के वसद्ांत आस प्रकार हैं : 

 

 

• ऄच्छी पोषण वस्थवत बनाए रखें।  

• दोषों एिं रोगों को ठीक करें।  

• यकद अिश्यक हो तो अराम करें।  

• पोषक तत्िों के ियापिय में मदद करता ह।ै  

• अिश्यकतानुसार िजन बदलें।  

 

2.3. स्िास््य देखभाल में अहार विशेषज्ञ की पररभाषाएँ और भूवमका  

 

हम सभी "पोषण विशेषज्ञ "शब्द से पररवित हैं। पोषण विशेषज्ञ कौन है ? ऄस्पताल में पोषण विशेषज्ञ की 

भूवमकाएँ और वजम्मेदाररयाँ ्या हैं ? आस ऄनुभाग में आसे तथा और भी बहुत कुछ पढें और जानें। आससे पहले , 

अआए समझें कक पोषण शब्द का ऄथा ्या ह।ै  

 

2.3.1 अहार विज्ञान मानि पोषण देखभाल का विज्ञान  

 

कला पोषण को पोषण के वसद्ांतों के अधार पर लोगों को वखलाने का विज्ञान और कला के रूप में पररभावषत 

ककया गया ह।ै आसे "मानि पोषण का ध्यान रखने का विज्ञान एिं  कला  "भी कहा जा सकता ह।ै पोषण योजना में 

पोषण वसद्ांतों के ईपयोग का ऄध्ययन ह ैस्िास््य एिं रोग के वलए ईपयुक्त अहार। दसूरे शब्दों में, अहार 

विककत्सा और रोगी -संबंवधत िातािरण में आसका ऄनुप्रयोग पोषण विज्ञान का मुख्य फोकस ह।ै आसवलए , पोषण 

का क्षेत्र वनम्नवलवखत से संबंवधत हो सकता ह ै: 
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• पोषण संबंधी देखभाल और हस्तक्षेप व्यवक्त पर कें कित हैं।  

• समूह -अधाररत पोषण संबंधी देखभाल और हस्तक्षेप।  

 

 परंपरागत रूप से, पोषण विशेषज्ञों ने मुख्य रूप से (या लगभग पूरी तरह से )पोषण के जैविक पहलुओं पर ध्यान 

कें कित ककया ह।ै हालाँकक, वपछले कुछ िषों में हमने महसूस ककया ह ैकक शारीररक जैि रसायन मानि पोषण 

संबंधी समस्याओं का पूणा ईत्तर प्रदान नहीं करता ह।ै आसवलए , पोषण विशेषज्ञ मानि और समाज के पोषण के 

वलए एक व्यापक दवृष्टकोण की ओर बढ रह ेहैं , और विवभन्न संबंवधत विषयों के विशेषज्ञ जीिन के सभी पहलुओं में 

ऄपनी कें िीय भूवमका को तेजी से महसूस कर रह ेहैं। िैज्ञावनक जानकारी का तीव्र विकास प्रकृवत की हमारी समझ 

से ऄविभाज्य ह।ै मानि जीिन में जैविक , समाजशास्त्रीय और मनोिैज्ञावनक कारकों के विश्लेषण से मानि पोषण 

और पोषण के वलए एक समग्र या व्यापक दवृष्टकोण की अिश्यकता का पता िलता है , ्योंकक यह ऄवधक से 

ऄवधक सामान्य होता जा रहा ह।ै 

 

वित्र 2.1. : डायटेरट्स  -एक बहुविषयक दवृष्टकोण  

 

 

 

 

आहार 
संबंधी 
अभ्यास

शरीर क्रिया 
विज्ञान

ऩोषण

खाना

जीि रसायनप्रबंध

व्यिहार विज्ञान

सामाजजक 
विज्ञान
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2.3.2. स्िास््य देखभाल में अहार विशेषज्ञ की भूवमका  

 

1900 के दशक की शुरुअत से पोषण विशेषज्ञ की भूवमका काफी विकवसत हुइ ह।ै ईनकी भूवमका ऄभी भी कइ 

लोगों के वलए ऄज्ञात ह।ै कुछ लोग सोिते हैं कक अहार विशेषज्ञ , जैसा कक नाम से पता िलता है , केिल लोगों को 

िजन कम करने में मदद करने के वलए भोजन प्रदान करते हैं, लेककन यह अहार विशेषज्ञ की भूवमका का केिल एक 

वहस्सा ह।ै रोगी की पोषण संबंधी देखभाल के नैवतक मुद्दों और दवुिधाओं के संबंध में पोषण विशेषज्ञों की एक 

विवशष्ट भूवमका होती ह।ै अहार विशेषज्ञ रोवगयों और ईनकी विककत्सा टीमों या डॉ्टरों के बीि एक पुल के रूप 

में काया करते हैं, वजससे ईन्हें पोषण संबंधी देखभाल के बारे में करठन वनणाय लेने में मदद वमलती ह।ै ऄसाध्य रूप 

से बीमार रोवगयों के वलए पोषण संबंधी सहायता के प्रबंधन में पोषण विशेषज्ञ की भूवमका आस प्रकार ह ै: 

 

ऄसाध्य रूप से बीमार रोवगयों के वलए पोषण संबंधी सहायता के मूलयांकन और वनणाय लेने में पोषण विशेषज्ञों 

को महत्िपूणा भूवमका वनभानी िावहए। आस ऄनूठी सेटटग में रोगी और स्िास््य देखभाल टीम के ऄन्य सदस्यों के 

बीि पोषण संबंधी मुद्दों की व्याख्या करना। कोइ भी आससे बेहतर प्रवशवक्षत नहीं है  .यह करने के वलए। नइ पोषण 

प्रौद्योवगककयों, पूरक और हस्तक्षेपों का विकास आन ईपिारों के लाभों और रोगी की प्राथवमकताओं के संबंध में 

करठन वनणाय लेने के वलए बाध्य करेगा।  

 

पोषण विशेषज्ञ विवभन्न पदों और विवभन्न कायास्थलों पर काम करते हैं। बेशक , सबसे बड़ा वहस्सा ऄस्पतालों और 

बाह्य रोगी कें िों में खाद्य सेिाओं और रोगी देखभाल से संबंवधत ह।ै हालाँकक , कुछ अहार विशेषज्ञ छात्र खाद्य 

सेिाओं, होटल ईद्योग , कैफेटेररया (औद्योवगक कैफेटेररया) , खाद्य कंपवनयों , दिा कंपवनयों और यहां तक कक 

स्िास््य सेिाओं /सामावजक औ र सािाजवनक क्षेत्रों में भी काम करते हैं। कुछ लोग एकमात्र व्यापारी के रूप में स्ि -

रोजगार हैं। अज पोषण विशेषज्ञ माकेटटग, सेलस और पत्रकाररता के क्षेत्र में भी सकिय हैं। यकद अप आन 

गवतविवधयों को देखें, तो अप देखेंगे कक पोषण विशेषज्ञ सेिाएँ वनम्नवलवखत पर ध्यान कें कित करती हैं : 

 

• नैदावनक सेिाएँ  

• सामुदावयक सािाजवनक स्िास््य /पोषण  

• पोषण संबंधी जानकारी /संिार  

• खाद्य सेिा  

• स्िास््य /बीमारी की रोकथाम  

• पोषण संबंधी ऄनुसंधान।  

 

कइ पोषण विशेषज्ञ खेल पोषण , हृदय संबंधी कफटनेस , सामान्य पोषण वशक्षा , प्रसिपूिा पोषण और यहां तक कक 

भौवतक विककत्सा और पुनिाास जैसी नइ विवशष्टताओं में भी शावमल हो रह ेहैं।  
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आसवलए, जैसे -जैसे समाज की स्िास््य जरूरतें बदलती हैं और स्िास््य प्रणावलयाँ समाज की जरूरतों को पूरा 

करने के वलए विकवसत होती हैं, पोषण विशेषज्ञों का काम और भूवमका तेजी से बदल रही ह।ै  

 

आसवलए, पोषण विशेषज्ञों के पास विविध कौशल होना अिश्यक ह।ै पोषण विशेषज्ञों से व्यवक्तयों , ग्राहकों और 

समूहों के वलए पोषण वशक्षा की योजना बनाने , व्यिवस्थत करने, लागू करने और मूलयांकन करने की ऄपेक्षा की 

जाती है , आसवलए तकनीकी ज्ञान और व्यािहाररक कौशल के ऄलािा , ईनके पास संिार और शैवक्षक कौशल 

(मौवखक और वलवखत )भी होते हैं।  

 

आन सभी मामलों में , पोषण विशेषज्ञ पोषण विककत्सा में शावमल होते हैं , यानी न केिल पुनिाास , बवलक स्िास््य 

संिधान और स्िास््य रखरखाि भी। ईवित स्तरों पर विवभन्न दशाकों तक िैज्ञावनक जानकारी संप्रेवषत करने के 

वलए कौशल को लागू करने के वलए ईच्च स्तर की योग्यता की अिश्यकता होती ह।ै एक ऄच्छे पेशेिर पोषण 

विशेषज्ञ के पास विवभन्न लक्ष्य समूहों के वलए ईवित पोषण वशक्षा सामग्री और दवृष्टकोण का ियन करने और /या 

विकवसत करने की क्षमता भी होनी िावहए।  

खाद्य सेिा प्रणावलयों में , पोषण विशेषज्ञों की कइ प्रबंधकीय भूवमकाएँ होती हैं। कमािाररयों का ईन्मुखीकरण , 

प्रवशक्षण और विकास , ऄधीनस्थों को परामशा देना और कायास्थल पर और सेिा के दौरान प्रवशक्षण प्रदान करना 

और कमािाररयों की जरूरतों को पूरा करने के वलए वनरंतर प्रवशक्षण प्रदान करना।  

 

भविष्य का एक ऄन्य क्षेत्र घरेलू स्िास््य देखभाल है , जहां रोगी परामशा , देखभालकताा वशक्षा, दस्तािेजीकरण, 

अहार आवतहास और पोषण देखभाल योजनाओं का विकास प्रमुख गवतविवधयां हैं।  

 

आस प्रकार, पोषण विशेषज्ञ "मददगार "पेशे में हैं ्योंकक िे जो सेिाएं प्रदान करते हैं िे व्यवक्तयों और समाज को 

लाभ पहुिंाते हैं और व्यवक्तयों की पोषण वस्थवत में सुधार के वलए समर्षपत हैं। एक सहायक पेशेिर को ऐसे पेशेिर 

के रूप में िर्षणत ककया जा सकता ह ैजो कुछ करने के वलए ज्ञान का ईपयोग करता ह।ै मानि स्िास््य के लाभ के 

वलए पोषण का संिार, व्याख्या और ऄनुप्रयोग।  

 

सहायता पेशेिरों को विवभन्न कौशल की अिश्यकता होती ह।ै  

• साक्षात्कार तकनीक  

• परामशा तकनीकें   

• व्यवक्तयों, समूहों और व्यवक्तयों के साथ बातिीत करने की क्षमता।  

• पररितानकारी प्रभाि . 

• खुद को समझने की क्षमता  

• पेशेिर और ऄंतःविषय संबंध स्थावपत करना।  

• व्यवक्तत्ि, समूह और सामावजक गवतशीलता की पहिान।  
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यकद ककसी अहार विशेषज्ञ के पास ये कौशल हैं , तो िह दसूरों या स्ियं की सहायता कर सकती है , ककसी समस्या 

के कइ (या सभी )अयामों का अकलन करने में सक्षम हो सकती है , िैकवलपक समाधान तलाश सकती ह ैऔर 

सकारात्मक पररितान और समस्या समाधान की कदशा में कारािाइ को प्रोत्सावहत कर सकती ह।ै  

 

2.3.4. अहार विशेषज्ञों का महत्ि  

 

पोषण विशेषज्ञ विककत्सा टीम के प्रमुख सदस्य हैं। िे ऄभ्यासकतााओं , ऄभ्यासकतााओं, वशक्षकों, शोधकतााओं और 

नेताओं के रूप में कौशल की एक विस्तृत श्रृंखला का प्रदशान करते हैं। अपकी स्िास््य देखभाल टीम के सदस्य के 

रूप में एक पोषण विशेषज्ञ को रखने के कइ लाभ हैं।  

 

सामान्य देखभाल या न्यूनतम अहार ऄनुशंसाओं की तुलना में कुछ पुरानी बीमाररयों की रोकथाम और ईपिार में 

पोषण विशेषज्ञ द्वारा अहार परामशा ऄवधक प्रभािी ह।ै ईदाहरण के वलए , पोषण संबंधी हस्तक्षेप गैर -पोषण 

हस्तक्षेपों की तुलना में मधुमेह और हृदय रोग से संबंवधत पररणामों की रोकथाम और प्रबंधन में सुधार करते हैं।  

यह कदखाया गया ह ैकक एक पोषण विशेषज्ञ के साथ एक टीम द्वारा ककए गए पोषण संबंधी हस्तक्षेप पोषण 

विशेषज्ञ के वबना ककए गए हस्तक्षेप की तुलना में रक्तिाप को कम करने में ऄवधक प्रभािी होते हैं। अपकी स्िास््य 

देखभाल टीम के सदस्य के रूप में एक पोषण विशेषज्ञ को रखने के कइ लाभ हैं। कुछ पुरानी बीमाररयों को रोकने 

और ईनका आलाज करने में पोषण विशेषज्ञ द्वारा अहार मागादशान ऄवधक प्रभािी होता ह।ै 

ईदाहरण के वलए, पोषण संबंधी हस्तक्षेप गैर-पोषण हस्तक्षेपों की तुलना में मधुमेह और हृदय रोग से संबंवधत 

पररणामों की रोकथाम और प्रबंधन में सुधार करत ेहैं। यह कदखाया गया ह ैकक एक पोषण विशेषज्ञ के साथ एक टीम 

द्वारा ककए गए पोषण संबंधी हस्तक्षेप पोषण विशेषज्ञ के वबना ककए गए हस्तक्षेप की तुलना में रक्तिाप को कम 

करने में ऄवधक प्रभािी होते हैं। अपकी स्िास््य देखभाल टीम के सदस्य के रूप में एक पोषण विशेषज्ञ को रखने के 

कइ लाभ हैं।  

 

कुछ पुरानी बीमाररयों को रोकने और ईनका आलाज करने में पोषण विशेषज्ञ द्वारा अहार मागादशान ऄवधक प्रभािी 

होता ह।ै ईदाहरण के वलए, पोषण विशेषज्ञ के हस्तक्षेप से मधुमेह और हृदय रोग के पररणामों की रोकथाम और 

प्रबंधन में सुधार होता ह।ै एक पोषण विशेषज्ञ के साथ एक टीम द्वारा ककए गए पोषण संबंधी हस्तक्षेप को भी 

रक्तिाप को कम करने में ऄवधक प्रभािी कदखाया गया ह।ै  

 

2.4. मरीजों की पोषण संबंधी अिश्यकता का अकलन  

 

अप महसूस करेंगे कक पोषण संबंधी देखभाल प्रकिया, पोषण मूलयांकन से शुरू होती ह।ै पोषण मूलयांकन ककसी 

व्यवक्त की पोषण संबंधी वस्थवत और पोषक तत्िों की अिश्यकताओं का मूलयांकन ह।ै यह पोषण संबंधी समस्याओं 
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की प्रकृवत और कारण के बारे में वनणाय लेने के वलए डेटा प्राप्त करने, सत्यावपत करने और व्याख्या करने की एक 

व्यिवस्थत प्रकिया ह।ै यह एक सतत, गवतशील प्रकिया ह ै वजसमें न केिल प्रारंवभक डेटा संग्रह शावमल ह,ै बवलक 

रोवगयों/ग्राहकों/समूहों की जरूरतों का वनरंतर पुनमूालयांकन और विश्लेषण भी शावमल ह।ै  

पोषण मूलयांकन का ईदे्दश्य ह:ै  

• पोषण संबंधी समस्याओं की पहिान करने के वलए पयााप्त जानकारी प्राप्त करें,  

• ककसी व्यवक्त की पोषण संबंधी वस्थवत को सटीक रूप से पररभावषत करें,  

• व्यवक्तयों को अिश्यक पोषण संबंधी सहायता का स्तर वनधााररत करें, और  

• पोषण संबंधी वस्थवत में पररितान और पोषण संबंधी हस्तक्षेप के प्रभाि की वनगरानी करें।  

 

यह कैसे ककया जाता ह?ै यह अहार आवतहास, विककत्सा आवतहास, लक्षणों की समीक्षा और मानिशास्त्रीय माप और 

प्रयोगशाला डेटा सवहत शारीररक और नैदावनक परीक्षाओं से प्राप्त जानकारी की व्याख्या पर अधाररत ह।ै आस 

प्रकिया को ऄ्सर "एबीसीडी" विश्लेषण के रूप में जाना जाता ह।ै 

ए का मतलब एंथ्रोपोमेररक माप है  :यह बच्चों में िृवद् को मापता ह ैऔर सभी अबादी में िजन में बदलाि कदखा  

ता ह ैजो बीमाररयों को प्रवतलबवबत कर सकता ह ैऔर िसा हावन या लाभ में प्रगवत की वनगरानी करने में मदद 

कर सकता ह।ै  

बी बायोकेवमकल जांि के वलए  :ये रक्त और/या मूत्र , और /या िेहरों में पोषक तत्िों और मेटाबोलाआट्स को प्रकट 

करने में मदद करते हैं जो संिमण या बीमारी का संकेत देते हैं।  

व्लवनकल विश्लेषण के वलए सी  :आ  स विश्लेषण में संपूणा शारीररक परीक्षण और विककत्सा आवतहास शावमल है 

शारीररक परीक्षण रोगी की सामान्य ईपवस्थवत से शुरू होता ह।ै शारीररक परीक्षण के पोषण -ईन्मुख पहलू त्ििा , 

वसर, बाल, अंखें, मुंह, नाखून, हाथ -पैर , पेट, कंकाल की मांसपेशी और िसा भंडार पर ध्यान कें कित करते हैं।  

 

अहार आवतहास और पोषक तत्ि सेिन के वलए डी  :आसका ईपयोग पोषक तत्िों या भोजन सेिन के वलए अहार 

का मूलयांकन करने के वलए ककया जाता ह।ै ईपयोग की जाने िाली सामान्य विवधयों में 24 घंटे का अहार स्मरण, 

अहार आवतहास , भोजन अिृवत्त प्रश्नािली , िजन विवध अकद शावमल हैं। पोषण देखभाल प्रकिया में पोषण 

मूलयांकन महत्िपूणा ह ै्योंकक तीव्र और दीघाकावलक कुपोषण (कम और ऄवधक पोषण दोनों )सामान्य नैदावनक 

वनष्कषा हैं।  

 

हम जानते हैं कक कुपोषण ककसी व्यवक्त की िृवद् , विकास, सामान्य स्िास््य और बीमारी से ईबरने में बाधा 

डालता ह।ै  

 

पोषण मूलयांकन का ईदे्दश्य  
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• विवशष्ट समुदायों में पोषण संबंधी समस्याओं की व्यापकता और भौगोवलक वितरण पर विस्तृत जानकारी प्राप्त 

करें।  

• ककसी व्यवक्त या व्यवक्तयों के समूह की पहिान।  

• कुपोषण के खतरे में लोग।  

• जो लोग पहले से ही कुपोवषत हैं।  

• स्िास््य देखभाल कायािम विकवसत करें . 

• पोषण कायािमों और हस्तक्षेपों की प्रभािशीलता को मापना शुरू करें।  

 

पोषण मूलयांकन का महत्ि  

 

्या खाएं पोषण संबंधी मूलयांकन अपको यह जानने में मदद कर सकता ह ैकक स्िस्थ जीिन जीने के वलए ्या 

खाना िावहए और ्या नहीं खाना िावहए। अआए ऄन्य कारणों पर गौर करें कक पोषण मूलयांकन ्यों प्राथवमकता 

होनी िावहए।  

 

1. पोषण संबंधी अकलन से लोगों को ईनके अहार सेिन को समझने और पोषक तत्िों के ऄनुशंवसत दैवनक सेिन 

से आसकी तुलना करने में मदद वमलती ह।ै  

 

2. वनयवमत पोषण मूलयांकन से कुपोषण से जुडे़ संभावित खतरों की पहिान की जा सकती ह।ै  

 

3. लोगों को अहार पररितान के बारे में वनणाय लेने में सहायता करें।  

 

4. पोषण संबंधी मूलयांकन अपको आस बारे में जानकारी देगा कक ्या कुछ ऐसे खाद्य पदाथा हैं वजन्हें अपको नहीं 

खाना िावहए।  

 

5. यह अपको यह सीखने में मदद करता ह ैकक ऄपने भोजन और नाश्ते की योजना पहले से कैसे बनाएं ताकक 

अपको फास्ट फूड या सुविधाजनक विकलपों पर वनभार न रहना पडे़।  

 

6. वनयवमत पोषण मूलयांकन ही यह सुवनवित करने का एकमात्र तरीका ह ैकक अपको ऄपने अहार से सही मात्रा 

में पयााप्त पोषक तत्ि वमल रह ेहैं। 

 

पोषण मूलयांकन ककतनी बार ककया जाना िावहए? 

 पोषण संबंधी मूलयांकन की अिृवत्त ग्राहक की ईम्र , गभाािस्था, रोग की वस्थवत और राष्ट्रीय नीवतयों पर वनभार 

करती ह।ै वनम्नवलवखत ऄनुशंसाओं को राष्ट्रीय कदशावनदेशों के ऄनुसार समायोवजत ककया जाना िावहए। 
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गभािती मवहलाएं /प्रसिोत्तर :प्रसि पूिा मुलाकातें।  

0-6 महीने के वशशु  :जन्म के समय और जन्म के बाद प्रत्येक वनधााररत दौरे पर।  

6 से 59 महीने के वशशु  :विकास वनगरानी सत्र के दौरान ,  

यकद िे 2 िषा से कम ईम्र के हैं तो मावसक, और यकद िे बडे़ हैं तो हर 3 महीने में।  

5 िषा और ईससे ऄवधक ईम्र के बचे्च  :प्रवत मुलाकात।  

ककशोर और ियस्क  :हर बार िे व्लवनक में अते हैं।  

एिअइिी संिवमत व्यवक्त  :व्लवनक में अने पर और एंटीरेरोिाआरल थेरेपी (एअरटी )शुरू करने या बदलने पर।  

पोषण मूलयांकन के प्रकार  

1. मानिशास्त्रीय पोषण मूलयांकन  

एंथ्रोपोमेररक माप शरीर के गैर -अिामक मात्रात्मक माप हैं और बच्चों और ियस्कों में पोषण की वस्थवत 

का मूलयिान मूलयांकन प्रदान करते हैं। अमतौर पर आसमें शरीर का अकार, िजन और कफट माप 

शावमल होते हैं। बच्चों में सामान्य स्िास््य , पोषण संबंधी पयााप्तता और िृवद् और विकास के पैटना का 

अकलन करने के वलए मानिवमवत माप का ईपयोग अमतौर पर बाल विककत्सा अबादी में ककया जाता 

ह।ै आस प्रकार के पोषण मूलयांकन का एक महत्िपूणा वहस्सा लोगों के िजन को मापना और ईनके 

बीएमअइ की गणना करना ह ैताकक यह देखा जा सके कक िे आष्टतम सीमा में हैं या नहीं। सामान्य 

मानिविज्ञान माप में शावमल हैं : 

• बीएमअइ  

• कमर  

• उंिाइ  

•िजन  

• िमडे़ के नीिे की िसा की मोटाइ  

• ऄवस्थ खवनज घनत्ि  

• रक्तिाप  

•कदल की धड़कन  

• शरीर में िसा प्रवतशत  

• मोटापे के ऄन्य ईपाय  

• मांसपेवशयों  

• िसा रवहत शरीर िव्यमान  
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• िसा रवहत शरीर िव्यमान  

• शरीर में पानी की कुल मात्रा।  

• अंत की िबी  

• ईपिास रक्त शका रा का स्तर  

 

मानिशास्त्रीय मूलयांकन के लाभ 

• यह सरल, सुरवक्षत और गैर -अिामक तरीकों का ईपयोग करता ह।ै  

• एंथ्रोपोमेररक मूलयांकन तकनीकों को बडे़ नमूनों पर लागू ककया जा सकता ह।ै  

• ईच्च संिेदनशीलता और विवशष्टता िाला लक्ष्य।  

• विशेष प्रवशक्षण के वबना स्िास््य देखभाल पेशेिरों द्वारा ककया जा सकता ह।ै  

 

मानिशास्त्रीय मूलयांकन के नुकसान  

• एंथ्रोपोमेररक मूलयांकन में प्रवतबंवधत पोषण का वनदान शावमल ह।ै  

• एंथ्रोपोमेररक माप प्रोटीन या सूक्ष्म पोषक तत्िों की कमी का पता नहीं लगा सकते हैं या पोषण संबंधी 

वस्थवत में छोटी गड़बड़ी का पता नहीं लगा सकते हैं 
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2. जैि रासायवनक मूलयांकन  

 

जैि रासायवनक मूलयांकन में अमतौर पर प्रयोगशाला परीक्षणों के माध्यम से ककसी व्यवक्त के रक्त , मूत्र 

या मल में पोषक तत्िों के स्तर की जांि करना शावमल होता ह।ै ये प्रयोगशाला परीक्षण प्रवशवक्षत 

डॉ्टरों को ईन विककत्सीय समस्याओं का पता लगाने में मदद कर सकते हैं जो अपकी पोषण वस्थवत 

और भूख को प्रभावित करती हैं। ईदाहरण के वलए, शोधकताा शरीर में ग्लूकोज के स्तर को मापने के वलए 

रक्त का नमूना ले सकते हैं। संपूणा जैि रासायवनक मूलयांकन के दौरान , डॉ्टर वनम्नवलवखत जैि 

रासायवनक मापदंडों की जाँि करता है  :एलब्यूवमन , प्रीलब्यूवमन, सीअरपी, रांसफ़ररन, हीमोग्लोवबन, 

यूररया और किएरटवनन, वलम्फोसाआट्स और लबद ुदोष।  

 

जैि रासायवनक मूलयांकन के लाभ  

• शरीर में कुपोषण और पोषक तत्िों की कमी के लक्षणों का शीघ्र पता लगाना।  

• जैि रासायवनक मूलयांकन पोषण संबंधी वस्थवत और /या रोग के जोवखम के नैदावन क वनदान की भी 

पुवष्ट करता ह।ै  

 

जैि रासायवनक मूलयांकन के नुकसान  

 

• समय लगता ह।ै  

• स्िास््य देखभाल पेशेिरों को सही वनदान के वलए कइ जैविक परीक्षण करने िावहए।  

 

3. नैदावनक पोषण मूलयांकन  

 

रोगी की पोषण वस्थवत की पुवष्ट करने के वलए नैदावनक मूलयांकन सबसे असान और व्यािहाररक तरीका 

ह।ै आस मामले में , डॉ्टर दोषों के लक्षण खोजने के वलए रोगी के शरीर के कुछ क्षेत्रों की जांि करता ह।ै 

नैदावनक पोषण मूलयांकन में रोवगयों से यह पूछना शावमल ह ैकक ्या ईनमें ऐसे लक्षण हैं जो पोषण 

संबंधी कवमयों का संकेत देते हैं। 

 

 नैदावनक मूलयांकन के लाभ  

• स्िास््य देखभाल पेशेिरों को शरीर में ियापिय पररितानों को नेविगेट करने में मदद करता ह।ै  

 

नैदावनक मूलयांकन के नुकसान  

• यह महगंा ह।ै  

• खाद्य सामग्री पर केिल सीवमत डेटा प्रदान करता ह.ै 



36 
 

 

4. अहार मूलयांकन  

अहार मूलयांकन एक व्यवक्त द्वारा एक वनवित ऄिवध में ्या खाया और पीया जाता है , आसके बारे में 

जानकारी एकत्र करने की प्रकिया ह।ै दसूरे शब्दों में , यह अपके संभावित पोषक तत्ि सेिन की गणना 

करने के वलए अपके द्वारा खाए जाने िाले भोजन का ररकॉडा ह।ै अहार मूलयांकन के दौरान , स्िास््य 

देखभाल पेशेिर उजाा, पोषक तत्िों और अहार के ऄन्य घटकों का विश्लेषण करने के वलए खाद्य संरिना 

तावलकाओं का ईपयोग करते हैं। अहार मूलयांकन का ईदे्दश्य रोगी के समग्र स्िास््य में सुधार के वलए 

रोगी के अहार और जीिनशैली में ईवित और व्यािहाररक बदलाि के क्षेत्रों की पहिान करना ह।ै  

विस्तृत विश्लेषण के वलए , स्िास््य देखभाल पेशेिर वनम्नवलवखत प्रकियाओं में से एक या ऄवधक प्रदशान 

कर सकते हैं : 

• अहार ररकाडा  

• 24 घंटे कॉल  

 

भोजन अिृवत्त प्रश्नािली अहार मूलयांकन के लाभ  

• व्यवक्तगत पोषण सेिन के बारे में पाठ्य जानकारी प्रदान करता ह।ै  

• अहार मूलयांकन के पररणाम ऄवधक सटीक होते हैं ्योंकक खाद्य पदाथों और भाग के अकार का ऄवधक 

विस्तार से िणान ककया गया ह।ै  

 

अहार मूलयांकन के नुकसान  

• लंबे समय तक भोजन सेिन की सटीक स्मृवत पर वनभार करता ह।ै  

• खाद्य अिृवत्त प्रश्नािली में गलत ररपोर्टटग की संभािना होती है, खासकर जब स्िास््य देखभाल पेशेिर 

डेटा एकत्र करने के वलए ईनका ईपयोग करते हैं।  

 

पोषण मूलयांकन ईपकरण  

अआए कुछ ऐसे ईपकरणों पर नजर डालें वजनका ईपयोग स्िास््य देखभाल पेशेिर ककसी व्यवक्त की 

पोषण संबंधी अिश्यकताओं को वनधााररत करने के वलए करते हैं।  

 

भोजन अिृवत्त प्रश्नािली  

• खाद्य अिृवत्त प्रश्नािली एक ईपकरण ह ैजो अपको कुछ खाद्य पदाथों की खपत की अिृवत्त को 

वनयवमत रूप से ररकॉडा करने में मदद करता ह।ै अपसे अपके खाने की अदतों के बारे में भी सिाल पूछे 

जाएंगे। आस जानकारी की तुलना राष्ट्रीय कदशावनदेशों और मानकों से की जा सकती ह।ै  
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• भोजन अिृवत्त प्रश्नािली अपको वनयवमत अधार पर अप ्या खाते हैं आसका रैक रखने में मदद करती 

ह।ै अप आसे घर पर भर सकते हैं या ऄपने डॉ्टर के कायाालय में ला सकते हैं। अपके द्वारा कदए गए 

ईत्तर अपके डॉ्टर को अपकी पोषण वस्थवत के बारे में सही वनणाय लेने में मदद करेंगे।  

• अहार संबंधी प्रश्नािली भरते समय , वपछले 24 घंटों में अपने जो कुछ भी खाया ह ैईसे वलखें। आसमें 

पानी, दधू, जूस, सोडा, िाय, कॉफी, शराब और ऄन्य पेय सवहत सभी पेय शावमल हैं। आसके ऄलािा , 

यकद अप भोजन छोड़ते हैं तो सािधान रहें। यकद अप वनवित नहीं हैं कक कुछ खाया गया है , तो कृपया 

ईसके अगे "X" लगाएं।  

 

कैलोरी कैलकुलेटर  

• एक कैलोरी कैलकुलेटर अपको प्रवत कदन अपके द्वारा जलायी जाने िाली कैलोरी की संख्या दजा करने 

की ऄनुमवत देता ह।ै कफर , अपके िजन , ईम्र, ललग, उंिाइ और गवतविवध स्तर के अधार पर , यह 

वनधााररत करता ह ैकक स्िस्थ जीिन के वलए अपको प्रवत कदन ककतनी कैलोरी की अिश्यकता ह।ै  

• कैलोरी कैलकुलेटर केिल अपके द्वारा दजा ककए गए माप के अधार पर काम करता ह।ै ईदाहरण के 

वलए, कुछ लोग कैलोरी वगनते समय कुकीज, िैकर और अलू के विटस जैसे स्नै्स भूल सकते हैं। और अप 

व्यायाम के दौरान जलायी जाने िाली कैलोरी को कम अंक सकते हैं।  

आस तरह के गलत माप ऄंततः कैलकुलेटर से प्राप्त जानकारी की गुणित्ता को प्रभावित करते हैं। कैलोरी 

कैलकुलेटर का ईपयोग करने के वलए, आन िरणों का पालन करें : 

1. ऄपना ितामान िजन दजा करें।  

2. पांि ऄलग -ऄलग गवतविवध स्तरों में से िुनें। स्तर वजतना उँिा होगा , कसरत ईतनी ही तीव्र होगी। 

3. ईन कदनों की संख्या िुनें वजन्हें अप ऄपनी दैवनक कैलोरी अिश्यकता की गणना करना िाहते हैं।  

4. कैलकुलेट पर व्लक करें . 

5. पररणामों की जांि करें और यकद अिश्यक हो तो समायोवजत करें।  

6. पररणाम लप्रट करें  

 

खाद्य वपरावमड  

 

खाद्य वपरावमड अपको बताता ह ैकक अपको प्रवत कदन ऄनाज , सवब्जयां, फल, डेयरी ईत्पाद, मांस और 

तेल की ककतनी मात्रा खानी िावहए। प्रत्येक ऄनुभाग एक विवशष्ट प्रकार के भोजन का प्रवतवनवधत्ि करता 

ह।ै ईदाहरण के वलए , वपरावमड का शीषा अपको बताता ह ैकक अपको ककतनी साबुत गेह ंकी रोटी , 

पास्ता, िािल, ऄनाज, दवलया और अलू खाना िावहए। वनिला भाग अपको बताता ह ैकक अपको 

ककतना फल, सवब्जयाँ, मछली, मांस और ऄंडे खाने िावहए।  

 

फॉमाटलस  
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फॉमाटलस एक डेटा संग्रह ईपकरण ह ैजो अपको पोषण मूलयांकन के वलए प्रश्नािली और प्रश्नािली बनाने 

की ऄनुमवत देता ह।ै ऐसी कइ विशेषताएं हैं जो अपको ऄपने ईत्तरदाताओं से सहज और सुविधाजनक 

तरीके से डेटा एकत्र करने में मदद करती हैं। अआए कुछ कारणों पर नजर डालें कक अपको ऄपने पोषण 

का अकलन करने के वलए फॉमाटलस का ईपयोग ्यों करना िावहए।  

1. मोबाआल फ्रें डली फॉमा बनाएं फॉमाटलस अपको मोबाआल -ऄनुकूल पोषण मूलय ााांकन फॉमा बनाने की 

सुविधा देता ह ैवजसे स्माटाफोन, लैपटॉप और नोटबुक सवहत ककसी भी वडिाआस पर पूरा ककया जा सकता 

ह।ै फॉमाटलस फॉमा एक ऄनुकूवलत ईपयोगकताा ऄनुभि प्रदान करते हैं और वजस भी वडिाआस पर ईन्हें 

देखा जाता ह ैईसके ऄनुकूल होते हैं।  

2. डै्रग और ड्रॉप फॉमा वबलडर का ईपयोग करना असान ह ैफॉमाटलस हमारे डै्रग एंड ड्रॉप फॉमा वबलडर के 

साथ वमनटों में ऑनलाआन साक्षात्कार फॉमा टेम्पलेट बनाना बेहद असान बनाता ह।ै वबना तकनीकी ज्ञान 

के भी  .अपको बस ऄपने पोषण मूलयांकन फॉमा में जोड़ने के वलए फॉमा वबलडर में आवच्छ त फॉमा फ़ीलड को 

व्लक करना या खींिना और छोड़ना ह।ै  

3. विश्लेषण और ररपोर्टटग प्रपत्र विश्लेषण कायाक्षमता अपको पोषण मूलयांकन प्रपत्रों के माध्यम से 

एकवत्रत प्रपत्र प्रवतकियाओं को असानी से संसावधत करने की ऄनुमवत देती ह।ै एनावलरट्स डैशबोडा 

अपको फॉमा प्रवतकियाओं के बारे में जानकारी देखने की ऄनुमवत देता है , जैसे सबवमशन की कुल संख्या, 

औसत फॉमा प्रवतकिया समय और फॉमा भरने के वलए ईपयोग की जाने िाली वडिाआस।  

4. एकावधक प्रपत्र फ़ीलड विकलप फॉमाटलस में 30 से ऄवधक गवतशील फॉमा फ़ीलड हैं जो अपको ऄपने 

मरीजों से विवभन्न प्रकार की जानकारी एकत्र करने की ऄनुमवत देते हैं। स्िास््य जानकारी से लेकर 

फ़ाआल ऄपलोड तक। आसका मतलब यह ह ैकक िस्तुवनष्ठ पोषण मूलयांकन करने के वलए अिश्यक सभी 

जानकारी कम समय में एकत्र की जा सकती ह।ै 

2.5. पोषण देखभाल का कायाान्ियन और मूलयांकन  

एक पोषण विशेषज्ञ के रूप में ईच्चतम गुणित्ता िाली देखभाल प्रदान करने के वलए , अपको सतका  रहने और कुछ 

हद तक एक जासूस की तरह रहने की अिश्यकता ह।ै पोषण संबंधी देखभाल प्रकिया एक संरवित दवृष्टकोण प्रदान 

करती ह ैवजसे प्रत्येक रोगी या ग्राहक की जरूरतों को पूरा करने के वलए िैयवक्तकृत ककया जा सकता ह।ै पोषण 

देखभाल प्रकिया ढांिा कुशल और प्रभािी देखभाल वितरण सुवनवित करते हुए वनणाय लेने और महत्िपूणा सोि 

का समथान करता ह।ै ग्राहकों और रोवगयों को ऄवधकतम देखभाल और टयार प्रदान करते हुए मागादशान और 

गुणित्ता सुवनवित करने के वलए हमेशा प्रकियाएं और प्रकियाएं मौजूद रहती हैं।  

पोषण देखभाल प्रकिया के िरण  
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पोषण संबंधी देखभाल प्रकिया में िार िरण होते हैं जो प्रारंवभक मूलयांकन से लेकर ऄनुिती देखभाल योजना तक 

अपकी सहायता करते हैं। िार िरणों में शावमल हैं: 

 

वित्र 2.2. पोषण संबंधी दखेभाल प्रकिया में शावमल िरण 

िरण 1: पोषण मूलयांकन  

पोषण मूलयांकन में दो भाग होते हैं। भाग 1 प्रारंवभक मूलयांकन, बुवनयादी डेटा संग्रह , संदभा और आवतहास , और 

डेटा विश्लेषण और व्याख्या ह।ै भाग 2 एक पुनमूालयांकन ह ैजहां पोषण देखभाल प्रकिया नामक एक िि कफर से 

शुरू होता ह।ै 

पोषण मूलयांकन के दौरान एकत्र की गइ महत्िपूणा वतवथयों में शावमल हैं : 

भोजन /पोषण आवतहास :  

• भोजन और नाश्ते का पैटना  

• पयााप्त सेिन /भूख में बदलाि  

• मतली ईलटी  

ऩोषण मूलयांकन 
और ऩुनमूलूयांकन

ऩोषण ननदान

ऩोषण हस्तऺेऩ

ऩोषण 
ननगरानी/मूलयांकन
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• भारी शराब पीने या शौि का आवतहास।  

• शारीररक गवतविवध पैटना  

• भोजन की ईपलब्धता . 

• एलजी /खाद्य प्राथवमकताएँ  

 

ग्राहक आवतहास : 

• दिा /सजारी  

• दिाओं /पूरक/अहार संबंधी दिाओं का ईपयोग  

• महत्िपूणा संकेत /ितामान विककत्सा आवतहास।  

• सामावजक एिं अर्षथक वस्थवत  

• ईत्सजान की अदतें,  

रेिक ईपयोग का आवतहास 

  

मानिशास्त्रीय डेटा /माप :  

• उंिाइ  

• िजन (सकिय , सामान्य, अदशा ) 

बॉडी मास आंडे्स (बीएमअइ )  

• जानबूझकर या ऄनजाने में िजन में बदलाि। 

 विककत्सा प्रकियाए,ं परीक्षण डेटा, परीक्षण पररणाम : 

• गैवस्रक खाली करने पर शोध  

• बोन स्कैन  

• आले्रोलाआट्स  

• ग्लूकोज /हीमोग्लोवबन A1C  

• वलवपड पैनल  

 

पोषण -कें कित स्िास््य समीक्षा :  

• समग्र मांसपेशी उतक, िसा भंडारण मौवखक गुहा (जीभ , मसूडे़, होंठ, श्लेष्मा वझलली, अकद ) 

• सामान्य ईपवस्थवत  

 

प्रारंवभक डेटा संग्रह, आवतहास और पृष्ठभूवम के बाद , पोषण और स्िास््य वस्थवत को प्रभावित करने िाले 

कारकों पर वििार और मूलयांकन ककया जाता ह।ै डेटा का मूलयांकन करने के बाद , ऄगला कदम समस्या की 

पहिान करना या पोषण का वनदान करना ह।ै  
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िरण 2: पोषण वनदान  

पोषण वनदान ईन पोषण संबंधी समस्याओं की पहिान करता ह ैवजनका आलाज करने के वलए एक पोषण विशेषज्ञ 

या पोषण विशेषज्ञ वजम्मेदार होता ह।ै पोषण विभाग द्वारा एकत्र और विश्लेषण ककए गए डेटा से , मूलयांकनकताा 

यह वनधााररत कर सकता ह ैकक पोषण वनदान ्या ह।ै एक बार वनदान समझ में अने के बाद , रोगी को वसफाररशें 

की जा सकती हैं। िहां से, रोगी या ग्राहक ऄपने स्िास््य में सुधार की कदशा में लक्ष्य वनधााररत करने के वलए ऄपने 

डॉ्टर के साथ काम कर सकते हैं। पोषण वनदान वििरण बनाते समय , विवशष्ट पोषण वनदान वनयम और कारण , 

संकेत और लक्षणों की पहिान की जाती ह।ै  

पोषण प्रमाणपत्र के तीन भाग होते हैं।  

1. पोषण संबंधी समस्या या वनदान ग्राहक की वस्थवत में पररितान की व्याख्या करता ह।ै  

2. एरटयलवज पैथोकफवजयोलॉवजकल , वस्थवतजन्य, विकासात्मक, सांस्कृवतक और /या पयाािरणीय कारक ह ैजो 

समस्या का कारण बनता ह।ै  

3. संकेत और लक्षण जो पोषण संबंधी वनदान के ऄवस्तत्ि का समथान करते हैं पोषण का वनदान स्पष्ट , संवक्षप्त और 

हमेशा आलाज ककए जा रह ेरोगी या ग्राहक के वलए विवशष्ट होना िावहए।  

पोषण संबंधी वनदान का ईदाहरण  :भोजन और पोषण के बारे में हावनकारक मान्यताओं से संबंवधत परेशान खाने 

के पैटना शरीर से पोषक तत्िों को वनकालने के वलए प्रवतबंधात्मक व्यिहार और जुलाब के दरुुपयोग की ररपोटों से 

प्रमावणत होते हैं। 

 

िरण 3: पोषण संबंधी हस्तक्षेप  

पोषण संबंधी हस्तक्षेप योजनाबद् कारािाआयों का एक समूह ह ैवजसका ईदे्दश्य पुनप्राावप्त प्रकिया में मदद करना ह।ै 

हस्तक्षेप पोषण संबंधी व्यिहार , जोवखम कारकों , पयाािरणीय वस्थवतयों और स्िास््य वस्थवत में बदलाि का 

समथान कर सकते हैं। पोषण संबंधी हस्तक्षेप पर वनणाय लेते समय, ्या यह पोषण संबंधी वनदान या पोषण संबंधी 

कारण के समाधान की ओर है ? िहां योजना बनाना शुरू करें , सुवनवित करें कक ग्राहक व्यस्त है , कफर पोषण 

संबंधी हस्तक्षेप लागू करें। सभी पोषण संबंधी हस्तक्षेप बुवद्मान , विशेष, मापने योग्य, प्राप्त करने योग्य, प्रासंवगक 

और समय पर अधाररत होने िावहए िरण  

 

िरण 4: पोषण वनगरानी और मूलयांकन  

पोषण संबंधी वनगरानी और मूलयांकन पुनमूालयांकन प्रकिया का समय ह।ै संक्षेप में , यह हमें एक वस्थवत में िापस 

लाता ह।ै ग्राहक का पुनमूालयांकन करते समय , प्रगवत का अकलन करने के वलए सभी स्ि -वनगरानी डेटा और 

ररकॉडा की समीक्षा करें और जानें कक ्या ितामान लक्ष्य और हस्तक्षेप पूरे हो रह ेहैं। यह ईस िि पर िापस जाता 

ह ैवजसे हम पोषण देखभााल योजना कहते हैं।  

 

िरण 1 पर िापस जाएँ  :पुनमूालयांकन  
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प्रारंवभक पोषण मूलयांकन पूरा करने के बाद , ऄगला कदम पुनमूालयांकन की योजना बनाना और ईसे पूरा करना 

ह।ै पुनमूालयांकन के दौरान, सभी डेटा की समीक्षा की जाती है , वपछले लक्ष्यों पर वििार ककया जाता है, और रोगी 

या ग्राहक यह पहिानने के वलए वमलकर काम करते हैं कक ईन्हें ्या ऄच्छा लगता ह ैऔर ्या ऄवधक करठन रहा 

ह।ै  .मरीजों या ग्राहकों के साथ काम करते समय , सुवनवित करें कक अप ईनके साथ वबलकुल िैसे ही काम कर रह े

हैं जैसे अपको करना िावहए। विककत्सकों के रूप में , हमें मागादशाक के रूप में काया करना िावहए ्योंकक मरीज 

और ग्राहक ठीक होने की कदशा में अगे बढ रह ेहैं। पुनमूालयांकन के दौरान , विककत्सक पुनमूालयांकन करते हैं कक 

्या लक्ष्य पूरे हो रह ेहैं और ्या पोषण संबंधी लक्ष्यों या वनदान में समायोजन या संशोधन अिश्यक हैं। यकद 

पोषण विशेषज्ञ वनरंतर पोषण संबंधी देखभाल की अिश्यकता को पहिानता ह ैतो यह िि जारी रहता ह।ै यह 

पहिानने का भी समय ह ैकक रोगी या ग्राहक देखभाल या छुट्टी के दसूरे स्तर पर जाने के वलए कब तैयार ह।ै  

 

2.6. पोषण वनगरानी और मूलयांकन  

 

पोषण देखभाल प्रकिया में वनगरानी और मूलयांकन एक अिश्यक कदम ह ैऔर बहुत महत्िपूणा भी ह।ै वनगरानी 

विशेष रूप से पोषण वनदान , हस्तक्षेप योजना, लक्ष्यों और पररणामों के संबंध में पूिा वनधााररत ऄनुिती लबद ुपर 

रोगी /ग्राहक/समूह की वस्थवत की समीक्षा और माप को संदर्षभत करती ह।ै दसूरी ओर , मूलयांकन, वपछली वस्थवत, 

हस्तक्षेप लक्ष्यों या संदभा मानक के साथ ितामान वनष्कषों की व्यिवस्थत तुलना ह।ै वनगरानी और मूलयांकन का 

ईदे्दश्य यह वनधााररत करना ह ैकक ककस हद तक प्रगवत हो रही ह ैऔर पोषण देखभाल के लक्ष्य या िांवछत पररणाम 

पूरे हो रह ेहैं। यह कदम पोषण देखभाल योजना को रोगी की अिश्यकताओं के प्रवत प्रभािी और ईत्तरदायी 

बनाता ह।ै आसमें तीन ऄलग -ऄलग और परस्पर संबंवधत प्रकियाएं      शावमल हैं जैसा कक वित 2.3 में दशााया 

गया ह।ै 
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रोगी की पोषण संबंधी अिश्यकताओं को ककस हद तक पूरा ककया जा रहा ह ैआसका मूलयांकन ईदाहरण के वलए 

पोषण सूिकांक के माध्यम से ककया जा सकता ह।ै यह सूिकांक आस बात की गणना करता ह ैकक ककसी विवशष्ट 

पोषक तत्ि का िास्तविक सेिन ककसी विशेष रोगी के वलए ऄनुशंवसत /िांछनीय सेिन को ककस हद तक पूरा करता 

ह।ै पोषण सूिकांक की गणना आस प्रकार की जा सकती है:  

पोषण सूिकांक = 
िांछनीय पोषक तत्ि का िास्तविक सेिन 

िांछनीय सेिन
 

 

1. प्रगवत की वनगरानी करें  

• रोगी /ग्राहक/समूह की समझ और योजना के 

ऄनुपालन की जाँि करें;  

• वनधााररत करें कक ्या हस्तक्षेप वनधााररत तरीके से 

लागू ककया जा रहा ह;ै  

• सबूत प्रदान करें कक योजना /हस्तक्षेप रणनीवत 

रोगी/ग्राहक/समूह के व्यिहार या वस्थवत को बदल 

रही ह ैया नहीं बदल रही ह;ै  

• ऄन्य सकारात्मक या नकारात्मक पररणामों की 

पहिान करें;  

• कमी या प्रगवत के कारणों को आंवगत करने िाली 

जानकारी आकट्ठा करें; और  

• साक्ष्य के साथ वनष्कषा का समथान करें। 

2. पररणामों को मापें  

• ऐसे पररणाम संकेतक िुनें जो पोषण वनदान या 

लक्षणों के वलए प्रासंवगक हों।  

• मानकीकृत संकेतकों का ईपयोग करें;  

• आले्रॉवनक िार्टटग, कोलडग की सुविधा प्रदान 

करें।  

• पररणाम माप. 

3. पररणामों का मूलयांकन करें  

• वपछली वस्थवत, हस्तक्षेप लक्ष्यों और /या संदभा मानकों के साथ ितामान वनष्कषों की तुलना करें 

पोषण वनगरानी और मूलयांकन घटक 

वित्र 2.3. : पोषण वनगरानी और मूलयांकन घटक 
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ऄब, पोषण सूिकांक से प्राप्त मूलय की व्याख्या कैसे करें। यकद िास्तविक दैवनक सेिन िांछनीय सेिन से ऄवधक है , 

तो पोषण सूिकांक को सकारात्मक प्रवतशत के रूप में बताया गया है , जबकक यकद िांछनीय सेिन से कम है , तो 

आसे नकारात्मक प्रवतशत के रूप में बताया गया ह।ै कइ नकारात्मक पोषण सूिकांक कदन आस बात का सूिक हैं कक 

ईदे्दश्य पूरे नहीं हुए हैं और देखभाल का मूलयांकन और बदलाि करने की अिश्यकता ह।ै  

2.7. अहार परामशा  

अहार परामशा व्यवक्तगत पोषण संबंधी देखभाल और अहार संशोधन पर सलाह ह।ै आसमें पोषण संबंधी 

बीमाररयों की रोकथाम और ईपिार में मदद के वलए रोगी वशक्षा और अहार योजना शावमल ह।ै पुरानी वस्थवतयों 

के वलए अहार संबंधी परामशा को कभी -कभी विककत्सा पोषण विककत्सा के रूप में जाना जाता ह।ै लक्ष्य पोषण 

संबंधी परामशा, वजसमें व्यवक्तगत वशक्षा , प्रेरणा और भोजन योजना शावमल है , सकिय रोगी भागीदारी को 

प्रोत्सावहत करने का सबसे प्रभािी तरीका ह।ै व्यवक्तगत पोषण परामशा रोवगयों को भोजन से संबंवधत बीमाररयों 

के बारे में महत्िपूणा जानकारी प्रदान करता ह ैऔर ईन्हें वशवक्षत करता ह ैकक विवभन्न पोषक तत्ि (प्रोटीन , 

काबोहाआडे्रट, िसा  )और ऄलकोहल मोटाप ाे और बीमारी को कैसे प्रभावित करते हैं। पोषण विशेषज्ञ सूक्ष्म पोषक 

तत्िों, विशेषकर विटावमन और खवनजों की खपत पर भी ध्यान देते हैं। कुछ विटावमन और खवनजों को बहुत कम 

या बहुत ऄवधक लेने से िमशः पोषक तत्िों की कमी और पोषक विषाक्तता हो सकती ह।ै विवशष्ट वस्थवतयों से 

पीवड़त रोवगयों की जरूरतों को पूरा करने के वलए अहार संबंधी परामशा को ऄनुकूवलत ककया जा सकता ह।ै यह 

ईपिार की जरटलताओं और दषु्प्रभािों को कम करने और अपके समग्र स्िास््य में सुधार करने में भी मदद कर 

सकता ह।ै अहार संबंधी परामशा का ईपयोग ऄ्सर मोटापे और मोटापे से संबंवधत बीमाररयों के साथ -साथ 

मधुमेह और खाने के विकारों जैसी बीमाररयों के आलाज के वलए ककया जाता है, लेककन यह कइ वस्थवतयों में 

ईपयोगी हो सकता ह।ै ईदाहरण के वलए , धमाशाला एजेंवसयां वनयवमत रूप से रोवगयों को पोषण संबंधी परामशा 

प्रदान करती हैं। यूएस वप्रिेंरटि सर्षिसेज टास्क फोसा हाआपरवलवपडेवमया और हृदय रोग और ऄन्य अहार -संबंधी 

पुरानी बीमाररयों के जोवखम कारकों िाले ियस्क रोवगयों के वलए गहन व्यिहाररक पोषण परामशा की वसफाररश 

करती ह।ै यह गहन परामशा अपके प्राथवमक देखभाल विककत्सक द्वारा या ककसी पंजीकृत अहार विशेषज्ञ जैसे 

ककसी ऄन्य पेशेिर के रेफरल के माध्यम से प्रदान ककया जा सकता ह।ै 

सािधावनयां  

अहार संबंधी परामशा , िाह ेपंजीकृत अहार विशेषज्ञ , पोषण विशेषज्ञ , विककत्सक, या ऄन्य स्िास््य देखभाल 

प्रदाता द्वारा प्रदान ककया गया हो, व्यवक्त के ऄनुरूप होने पर लगातार सबसे प्रभािी सावबत हुअ ह।ै अहार संबंधी 

सलाह के वलए "एक अकार-सभी के वलए ईपयुक्त" दवृष्टकोण , जैसे कक कभी-कभी व्यािसावयक िजन घटाने के 

कायािमों और अहार योजनाओं में पेश ककया जाता ह,ै खाने की अदतों को स्थायी रूप से संशोवधत करने में शायद 

ही कभी प्रभािी होता ह।ै आसके ऄलािा , अहार संबंधी सलाह जो लोगों के एक समूह के वलए काम करती है , िह 

ऄन्य समूहों के वलए काम नहीं कर सकती है, खासकर ईन लोगों के वलए जो अर्षथक रूप से िंवित या िंवित हैं या 
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वजनकी सांस्कृवतक मान्यताएं और प्रथाएं ऄलग हैं। ईम्र , ललग, स्िास््य वस्थवत और विवभन्न मनोिैज्ञावनक कारक 

भी विवभन्न लोगों को पोषण संबंधी सलाह देने के तरीके को प्रभावित करते हैं।  

 

स्पष्टीकरण  

ईवित पोषण संबंधी परामशा की योजना बनाते समय वििार करने के वलए कइ लक्ष्य हैं।  

• िजन आवतहास, शारीररक गवतविवध स्तर और ऄन्य कारकों के अधार पर, एक ईवित िजन लक्ष्य स्थावपत ककया 

जाता ह ैवजसे रोगी और परामशादाता दोनों समय के साथ प्राप्त करने योग्य और बनाए रखने पर सहमत होते हैं।  

• ियस्कों के वलए िांवछत शरीर के िजन को प्राप्त करने और बनाए रखने के वलए पयााप्त कैलोरी प्रदान करना , 

बच्चों और ककशोरों के वलए सामान्य िृवद् और विकास सुवनवित करना , और गभाािस्था और स्तनपान के दौरान 

या कैटोबोवलक बीमारी से ईबरने और पोषण संबंधी जरूरतों को पूरा करने के दौरान बढी हुइ उजाा प्रदान करना। 

• सुवनवित करें कक अपके अहार में पयााप्त मात्रा में प्रोटीन, काबोहाआडे्रट, िसा, विटावमन और खवनज हों।  

• कम िसा िाले अहार के माध्यम से ऄनुशंवसत रक्त वलवपड स्तर को प्राप्त करें और बनाए रखें  

• पोषण संबंधी जोवखम कारकों और जरटलताओं को रोकें , विलंब करें या ईनका आलाज करें।  

• आष्टतम पोषण के माध्यम से समग्र स्िास््य में सुधार करें  

स्रोत  

• अहार सलाहकार ऄ्सर मैिोन्यूररएंट और सूक्ष्म पोषक तत्िों की वसफाररशों का मागादशान करने के वलए 

यूएसडीए द्वारा स्थावपत अहार संदभा सेिन (डीअरअइ) का ईपयोग करते हैं। डीअरअइ में प्रत्येक पोषक तत्ि के 

वलए सुरवक्षत सेिन सीमा भी शावमल ह।ै आष्टतम या संतोषजनक रक्त वलवपड स्तर (कुल कोलेस्रॉल , कम घनत्ि 

िाले वलपोप्रोटीन [एलडीएल] , ईच्च घनत्ि िाले वलपोप्रोटीन [एिडीएल] , और राआवग्लसराआड्स) को प्राप्त करने 

और बनाए रखने के वलए , राष्ट्रीय कोलेस्रॉल वशक्षा कायािम द्वारा प्रदान ककए गए कदशावनदेशों का अमतौर पर 

ईपयोग ककया जाता ह।ै  

• अहार विशेषज्ञ और अहार विशेषज्ञ दोनों स्ियं कइ ऄन्य ऄमेररकी सरकारी संसाधनों का ईपयोग करते हैं , 

वजसमें ऄमेररककयों के वलए 2015 अहार कदशावनदेश और स्िस्थ लोगों का 2020 संस्करण शावमल ह।ै 

कदशावनदेशों में समग्र स्िस्थ अहार विकलपों के वलए 23 प्रमुख वसफाररशें और विवशष्ट व्यवक्तयों के वलए 6 

ऄवतररक्त प्रमुख वसफाररशें शावमल हैं। गभािती मवहलाएं, अकद। आस कदशावनदेश के तीन मुख्य ईदे्दश्य हैं:  

• कैलोरी और शारीररक गवतविवध को संतुवलत करके ऄपना िजन वनयंवत्रत करें।  

• ऄवधक फल, सवब्जयां, साबुत ऄनाज, िसा रवहत और कम िसा िाले डेयरी ईत्पाद और समुिी भोजन खाएं।  

• सोवडयम, संतृप्त िसा, रांस िसा , कोलेस्रॉल, ऄवतररक्त शका रा और पररष्कृत ऄनाज से भरपूर खाद्य पदाथों का 

सेिन कम करें। दवृष्टकोण व्यवक्तगत अिश्यकताओं और प्राथवमकताओं के ऄनुरूप अहार संबंधी सलाह सामान्य 

अहार संबंधी सलाह की तुलना में ऄवधक ईपयोगी और ईपयुक्त होती ह।ै हालाँकक , रोवगयों को अहार संबंधी 

वसफाररशों का पालन करने और लाभ कमाने के वलए प्रोत्सावहत करने का सबसे ऄच्छा तरीका ह ै
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दवृष्टकोण  

व्यवक्तगत अिश्यकताओं और प्राथवमकताओं के ऄनुरूप अहार संबंधी सलाह सामान्य अहार संबंधी सलाह की 

तुलना में ऄवधक ईपयोगी और ईपयुक्त होती ह।ै हालाँकक , रोवगयों को अहार संबंधी वसफाररशों का पालन करने 

और लाभकारी पररितान करने के वलए प्रोत्सावहत करने का सबसे ऄच्छा तरीका ऄ्सर ऄस्पष्ट होता ह।ै 

सकारात्मक प्रवतकिया या आनाम प्रणाली शुरू करने से कुछ रोवगयों को अहार संबंधी वसफाररशों का पालन करने 

में मदद वमल सकती ह।ै अमतौर पर स्थावपत व्यिहारों को हटाने की तुलना में नए व्यिहारों को लागू करना 

असान होता ह।ै ईदाहरण के वलए , रोवगयों को िजन कम करने के वलए वनयवमत रूप से व्यायाम शुरू करने के 

वलए प्रोत्सावहत करना ईनकी ितामान खाने की अदतों को नाटकीय रूप से बदलने की कोवशश करने से ऄवधक 

प्रभािी हो सकता ह।ै एक बार में कइ छोटे बदलाि करना एक व्यिहार पररितान की तुलना में असान हो सकता ह ै

्योंकक यह तेजी से और ऄवधक ध्यान देने योग्य पररणाम देता ह।ै अहार परामशा में आस बात पर जोर कदया जाना 

िावहए कक जीिनशैली में बदलाि सब कुछ या कुछ भी नहीं की घटना नहीं है , और ग्राहकों को ऄसफलताओं के 

कारण हार नहीं माननी िावहए। परामशादाताओं को दढृता के महत्ि पर जोर देना िावहए। ्योंकक व्यिहार 

संबंधी शोध से पता िलता ह ैकक जीिनशैली में बदलाि ऄ्सर प्रगवत और प्रवतगमन के तीव्र ििों के साथ -साथ 

सर्षपल और पठारों की ऄिवध के कारण होते हैं। ऄंत में, प्राथवमकता िाले लक्ष्य अहार परामशा का एक महत्िपूणा 

वहस्सा हैं, जैसा कक प्रगवत का वनरंतर मूलयांकन ह।ै मेटावथयोरेरटकल मॉडल (पररितान के िरण )स्िास््य व्यिहार 

में बदलाि के वलए सबसे लोकवप्रय मॉडल में से एक ह।ै यह मॉडल पररितान पर वििार करने की ईनकी तत्परता 

के अधार पर व्यवक्तयों को िरणों में िगीकृत करता ह ैऔर ईन कारकों की पहिान करता ह ैजो एक िरण से दसूरे 

िरण में संिमण को गवत प्रदान कर सकते हैं। विवभन्न िरणों में विवभन्न कौशल प्रवशक्षणों और परामशा के ईपयोग 

ने अहार संशोधन में अशाजनक पररणाम कदखाए हैं। खाद्य परामशा में संज्ञानात्मक -व्यिहाररक रणनीवतयों का भी 

ईपयोग ककया जाता ह।ै संज्ञानात्मक व्यिहार थेरेपी (सीबीटी )में , परामशादाता मरीजों के साथ व्यवक्तयों के रूप में 

बातिीत करते हैं। रुवि , समझ और स्िीकृवत का संिार करें। रोवगयों को स्ियं को ऄवभव्यक्त करने के वलए पयााप्त 

ऄिसर प्रदान करें। परामशादाता यह वनधााररत कर सकते हैं कक ्या कोइ मरीज ऄपने व्यिहार को बदलने के वलए 

तैयार है, कम िांछनीय खाने की अदतों की पहिान करने के वलए सहानुभूवत का ईपयोग करें , और ईन वस्थवतयों 

और पररदशृ्यों की पहिान करें जहां मरीज ऄिांछनीय व्यिहार में योगदान करते हैं। हम आस तरह अपकी मदद 

करेंग े. 

2.8. अआए संक्षेप में बताएं  

आस आकाइ में अपने अहार विककत्सा के वसद्ांत को सीखा ह ैऔर अपने अहार विशेषज्ञ , स्िास््य देखभाल और 

ऄन्य क्षेत्रों में ईनकी भूवमका और महत्ि के बारे में भी सीखा ह।ै आस आकाइ में मरीजों की पोषण अिश्यकताओं के 

मूलयांकन, योजना, कायाान्ियन और पोषण देखभाल के मूलयांकन में शावमल विवध और िरण भी शावमल हैं। 

अपने अहार परामशा के बारे में भी जाना 
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ऄपनी प्रगवत जांिें  

िस्तुवनष्ठ प्रश्न : 

1. अहार विककत्सा के वसद्ांत ्या हैं?  

2. अहार विज्ञान और स्िास््य देखभाल में आसकी भूवमका को पररभावषत करें।  

3. स्िास््य देखभाल में अहार विशेषज्ञों की ्या भूवमकाएँ हैं?  

4. स्िास््य देखभाल प्रणाली में अहार विशेषज्ञों को महत्िपूणा ्यों माना जाता ह?ै  

5. मरीजों की पोषण संबंधी अिश्यकताओं का मूलयांकन कैसे ककया जाता ह?ै  

6. पोषण देखभाल के कायाान्ियन और मूलयांकन में ्या कदम शावमल हैं?  

7. पोषण वनगरानी और मूलयांकन की प्रकिया को समझाआये।  

8. अहार परामशा का ईदे्दश्य ्या ह?ै  

 

व्यवक्तपरक प्रश्न : 

1. विवभन्न स्िास््य वस्थवतयों के प्रबंधन में व्यवक्तगत अहार विककत्सा के महत्ि पर ििाा करें।  

2. अहार विशेषज्ञ ऄंतःविषय स्िास््य देखभाल टीमों में कैसे योगदान करते हैं?  

3. ऐसे पररदशृ्य का िणान करें जहां अहार विशेषज्ञ के हस्तक्षेप से रोगी के पररणामों में ईललेखनीय सुधार हुअ।  

4. बताएं कक रोवगयों की पोषण संबंधी अिश्यकताओं के मूलयांकन के दौरान अहार विशेषज्ञों को ककन िुनौवतयों 

का सामना करना पड़ सकता ह ैऔर िे ईनसे कैसे वनपट सकते हैं।  

5. रोवगयों को अहार संबंधी परामशा प्रदान करने में शावमल नैवतक वििारों पर ऄपने वििार साझा करें।  

6. पोषण देखभाल योजनाओं के प्रभािी कायाान्ियन में संभावित बाधाओं पर ििाा करें और ईन्हें कैसे संबोवधत 

ककया जा सकता ह।ै  

7. दीघाकावलक रोगी प्रबंधन में िल रही पोषण वनगरानी और मूलयांकन की भूवमका पर वििार करें।  

8. ईन रणनीवतयों का िणान करें वजनका ईपयोग अहार विशेषज्ञ परामशा सत्र के दौरान रोवगयों को पोषण संबंधी 

जानकारी प्रभािी ढंग से संप्रेवषत करने के वलए कर सकते हैं। 

 

 

 

 

 

 



48 
 

आकाइ 3 

सामान्य अहार को ऄपनाना 

 3.1 पररिय  

 3.2. गुणात्मक और मात्रात्मक ऄनुकूलन  

 3.3.अहार के प्रकार  

 3.3.1 सामान्य या सामान्य अहार  

 3.3.2 तरल अहार  

 3.3.3 शीतल अहार  

 3.4. वखलाने के तरीक़े 

 3.4.1 मौवखक अहार  

 3.4.2 ट्डूब फीलडग  

 3.4.3 माता -वपता का अहार  

 3.5 अआए संके्षप करें 

 

 

3.1. पररिय  

सामान्य पोषण विककत्सीय सुधारों का अधार ह।ै अहार विककत्सा /पोषण विककत्सा का मुख्य वसद्ांत यह ह ैकक 

यह रोगी की प्राकृवतक पोषण संबंधी अिश्यकताओं पर अधाररत ह।ै कोइ भी विककत्सीय अहार ककसी व्यवक्त की 

विशेष वस्थवत की अिश्यकताओं से मेल खाने के वलए ईसकी सामान्य पोषण संबंधी अिश्यकताओं का एक 

संशोधन मात्र ह।ै ककसी व्यवक्त के "अहार "को ईस व्यवक्त के भोजन और प ाेय सेिन के रूप में पररभावषत ककया 

जाता ह।ै सभी विस्तृत अहार पररितानों के साथ विकलपों , स्पष्ट वनदेशों, मेनू गाआड और संभावित प्रवतस्थापनों के 

बारे में सहायक जानकारी होनी िावहए। मरीजों को भोजन और अहार के बीि महत्िपूणा संबंध को समझने के 

वलए प्रोत्सावहत ककया जाना िावहए। ककसी भोजन का मूलय आस बात से वनधााररत होता ह ैकक ईसमें ककतने पोषक 

तत्ि हैं और ईसे ककतनी बार खाया जाता ह।ै यकद लोगों को स्पष्ट स्पष्टीकरण और सरल वनदेश प्रदान ककए जाते हैं 

कक ईनकी अिश्यकता ्यों है , तो िे अिश्यक अहार पररितानों का पालन करने की ऄवधक संभािना रखते हैं। 

अरडीए का ईपयोग ऄ्सर अहार की पयााप्तता का अकलन करने के वलए अधार के रूप में ककया जाता ह।ै ऄपने 

अहार की योजना बनाते समय, अपको ऄपनी विशेष बीमारी या विकार की विवशष्ट पोषण संबंधी अिश्यकताओं 

पर वििार करना िावहए। एक पोषण विशेषज्ञ के रूप में , अपको यह याद रखना िावहए कक ककसी व्यवक्त का 

अहार विवभन्न कारकों जैसे जीिनशैली , अय, ज्ञान, स्िाद प्राथवमकताएं , धार्षमक विश्वास और कइ ऄन्य 

सामावजक -सांस्कृवतक कारकों से प्रभावित होता ह।ै आन बातों पर वििार न करने से ईपिार की योजना 

ऄिास्तविक हो सकती ह।ै  
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3.2. गुणात्मक और मात्रात्मक ऄनुकूलन  

सामान्य अहार का ऄनुकूलन मात्रात्मक या गुणात्मक तरीकों का ईपयोग करके ककया जा सकता ह।ै कुछ मामलों 

में, दोनों के संयोजन की अिश्यकता हो सकती ह।ै आन तरीकों का ्या मतलब है ? िे कैसे ककये जाते हैं? जानने के 

वलए ऄगला भाग पढें। अआए गुणात्मक पद्वत से शुरुअत करें।  

 

गुणात्मक तरीक : यहां हम व्यवक्तगत ियन, स्पष्ट वनदेश, मेनू गाआड और ईपयुक्त वनर्षमत ईत्पादों पर सलाह जैसी 

सहायता जानकारी प्रदान करते हैं। मरीजों को भोजन और अहार के बीि महत्िपूणा संबंध को समझना िावहए। 

भोजन का मूलय आसमें पोषक तत्िों की मात्रा और आसे ककतनी बार खाया जाता है , से वनधााररत होता ह।ै विवभन्न 

गुणात्मक विवधयाँ हैं : 

• स्िस्थ भोजन कदशावनदेशों का प्रकाशन  

• खाद्य गाआड वपरावमड  

• पसंदीदा भोजन विकलपों की एक सूिी, और  

• ईन्मूलन अहार  

मात्रात्मक तरीक: ईपिार के वनयम बनाने के वलए ये ऄ्सर अिश्यक होते हैं। आसे करने के दो तरीके हैं : 

i) एक विवनमय प्रणाली का ईपयोग करें जो प्रत्येक खाद्य पदाथा के वलए पोषक तत्िों की एक वस्थर मात्रा प्रदान 

करती ह।ै आसका एक ईदाहरण आंसुवलन पर वनभार मधुमेह रोवगयों के वलए भोजन योजना में ईपयोग की जाने 

िाली काबोहाआडे्रट विवनमय प्रणाली ह।ै ईपभोग की िांवछत मात्रा वनधााररत की जाती ह ैऔर विवनमय सूिी से 

भोजन बनाया जाता ह।ै 

ii) भोजन की मात्रा और ईसके ईपभोग की अिृवत्त वनधााररत करें। अहार में सामान्य अकार के खाद्य पदाथों के 

ऄंश शावमल होते हैं , लेककन प्रवत सेिारत एक विवशष्ट पोषक तत्ि की ईच्चतम सामग्री िाले खाद्य पदाथों को 

अहार से बाहर रखा जाता ह।ै हमने आस पहलू के बारे में पहले भी सीखा था और िसा , Na और K में सीवमत 

अहार के बारे में सीखा था। हमने ईन खाद्य पदाथों की भी समीक्षा की वजन्हें ईनके पोषक तत्ि सामग्री के अधार 

पर ऄनुमवत दी जाती ह ैऔर बाहर रखा जाता ह।ै  

3.3.अहार के प्रकार  

ककसी व्यवक्त का अहार भोजन और पेय की कुल मात्रा ह ैजो िह सामान्य रूप से ईपभोग करता ह।ै अहार भोजन 

के सेिन को सीवमत करके एक वनवित िजन हावसल करने या बनाए रखने का एक प्रयास ह।ै लोगों की भोजन 

पसंद ऄ्सर विवभन्न कारकों से प्रभावित होती है , वजनमें नैवतक और धार्षमक विश्वास , नैदावनक अिश्यकताएं 

और िजन को वनयंवत्रत करने की आच्छा शावमल ह।ै सभी भोजन स्िास््यिधाक नहीं होते  .कुछ लोग सिेत रूप से 

ऄस्िास््यकर खाद्य पदाथााोां का ियन करने के बजाय अदत से ऄस्िास््यकर खाद्य पदाथा खाना जारी रखते हैं। 

आस प्रकार के अहार की शतों में "जंक अहार "और "पविमी अहार "शावमल हैं। कइ अहारों से गंभीर स्िास््य 
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जोवखम होते हैं, लेककन डॉ्टरों का मानना ह ैकक दीघाकावलक लाभ न्यूनतम हैं। यह विशेष रूप से "िैश "या "फैड "

अहार के बारे में सि है, जो ऄलपकावलक िजन घटाने के कायािम हैं वजनमें ककसी व्यवक्त की सामान्य खाने की 

अदतों में महत्िपूणा पररितान शावमल होते हैं। 

 

वित्र 3.1: अहार का प्रकार 

 

सामान्य अहार 

 आस अहार की योजना पोषक तत्िों के वलए ऄनुशंवसत अहार भते्त (अरडीए )को पूरा करने के वलए बनाइ गइ है 

और यह खाद्य समूहों पर अधाररत ह।ै यह अमतौर पर क्षेत्र, ऄस्पताल के प्रकार और ग्राहकों के ऄनुसार 

वनयोवजत अिवधक मेनू पर अधाररत होता ह।ै पोषण की पयााप्तता रोगी की पसंद के भोजन और रोगी को प्राप्त 

भोजन की मात्रा से वनधााररत होती ह।ै नैदावनक अहार विशेषज्ञ की भूवमका पयााप्त पोषण सुवनवित करने के वलए 

भोजन के ियन और खपत की वनगरानी करना ह।ै सामान्य अहार ऄस्पताल में भती ईन रोवगयों के वलए ह ै

वजनकी विककत्सीय वस्थवतयों में विककत्सीय पररितानों की अिश्यकता नहीं होती ह।ै  

 

भोजन की ऄनुमावनत मात्रा  :कैलोरी  = 2350 ककलो कैलोरी। काबोहाआडे्रट  =394 ग्राम, प्रोटीन  =75 ग्राम, िसा 

 =47 ग्राम।  

मांसाहारी लोगों के वलए  :1 ऄंडा  =1/2 कप दधू। 75 ग्राम मेमना /विकन  = 1 कटोरी बीन्स  +काडा कटोरा आस 

अहार का ईपयोग ईन सभी रोवगयों के वलए ककया जाता ह ैवजन्हें विशेष अहार की अिश्यकता नहीं होती ह।ै  
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तरल अहार में ऐसे खाद्य पदाथा शावमल होते हैं वजन्हें कमरे के तापमान पर तरल या छने हुए रूप में तैयार ककया 

जा सकता ह।ै आन्हें अमतौर पर कुछ प्रकार की सजारी के बाद वनधााररत ककया जाता ह।ै तरल अहार के दो मुख्य 

प्रकार हैं स्पष्ट तरल और पूणा तरल। साफ़ तरल अहार  :आसमें कम ऄिशेष िाले खाद्य पदाथा शावमल हैं जो अंतों में 

पिने िाले भोजन के भार को कम करते हैं। स्पष्ट तरल अहार ऐसे खाद्य पदाथा और तरल पदाथा प्रदान करते हैं जो 

कमरे के तापमान पर स्पष्ट और तरल होते हैं। प्रदान ककए गए तरल पदाथा का प्रकार रोगी की नैदावनक वस्थवत , 

परीक्षण या वनदान प्रकिया , या रोगी वजस विवशष्ट सजारी से गुजर रहा है , ईसके अधार पर ऄलग -ऄलग होगा। 

स्पष्ट तरल अहार का लक्ष्य वनजालीकरण को रोकने के वलए तरल पदाथा और आले्रोलाआट्स प्रदान करना ह।ै यह 

अहार कैलोरी और अिश्यक पोषक तत्िों के मामले में ऄपयााप्त ह।ै पूरक प्रोटीन , कैलोरी, विटावमन और खवनजों 

के वबना 1 से 3 कदनों से ऄवधक समय तक पोषण के एकमात्र स्रोत के रूप में स्पष्ट तरल अहार का ईपयोग न करें। 

एक स्पष्ट तरल अहार पािन तंत्र में सबसे कम मात्रा छोड़ता ह।ै यह गैस्रोआंटेस्टाआनल जलन को भी कम करता ह।ै 

अहार का ईपयोग ऄंतःवशरा अहार और सजारी के बाद पूणा तरल या ठोस अहार के बीि प्रारंवभक वखला प्रगवत 

के रूप में ककया जाता ह।ै आसका ईपयोग अंत्र परीक्षण या सजारी के वलए अहार संबंधी तैयारी के रूप में ककया जा 

सकता ह।ै यह गैस्रोआंटेस्टाआनल फं़्शन की तीव्र गड़बड़ी के समय भी ईपयोगी ह।ै आसका ईपयोग तेज बुखार जैसी 

कइ बीमाररयों में ककया जाता ह।ै ऄनुशंवसत खाद्य पदाथों में शावमल हैं  :• साफ़ और िसा रवहत सूप /शोरबा। • 

कॉफ़ी, हलकी िाय (वबना दधू या िीम के ) • छाने हुए फलों का रस • शीतल नाररयल पानी, मट्ठा, जइ का पानी • 

वजलेरटन, फल अआसिीम , अआसिीम • तरल पदाथा में िीनी और नमक वमलाया जाता ह।ै • काबोनेटेड पेय 

स्िीकाया हैं। • ईच्च प्रोटीन और ईच्च कैलोरी (पेय या पानी में घुवलत )िाले िावणवज्यक पूरक। • शहद। • बफ़ा  • ऄन्य 

खाद्य पदाथों का ईपयोग न करें। थोड़ी -थोड़ी मात्रा में तरल पदाथा लगातार ऄंतराल पर कदए जाते हैं (हर 1 से 2 

घंटे में 50 से 100 एमएल )। स्पष्ट तरल अहार की पोषण संरिना रोगी द्वारा प्रदान ककए गए और ईपभोग ककए 

गए तरल के प्रकार और मात्रा के अधार पर वभन्न होती ह।ै ठोस अहार का प्रयोग न करें। 

पूणा तरल अहार  :यह अहार कमरे के तापमान पर तरल या ऄधा-तरल भोजन और तरल पदाथा प्रदान करत ाा ह।ै 

रोगी की नैदावनक वस्थवत के अधार पर , प्रदान ककए जाने िाले भोजन का प्रकार वभन्न हो सकता ह।ै आसका 

ईपयोग स्पष्ट तरल अहार और वनयवमत अहार के बीि एक कदम के रूप में ककया जाता ह।ै अहार विककत्सा का 

ईदे्दश्य ईन लोगों को मौवखक जलयोजन प्रदान करना ह ैजो ठोस खाद्य पदाथों को िबाने , वनगलने और पिाने में 

ऄसमथा हैं। आसका ईपयोग पैरेंरल पोषण में या सजारी के बाद ठोस भोजन के मध्यिती िरण के रूप में पैरेंरल 

पोषण के साथ संयोजन में ककया जाता ह।ै यकद अपको िबाने या वनगलने में परेशानी होती है , या यकद अपके 

पास जबडे़ की िायटरग जैसी कुछ प्रकियाएं हैं। आसका ईपयोग ग्रासनली या पािन तंत्र के संकुिन के मामलों में , 

पािन तंत्र की मध्यम सूजन के दौरान और गंभीर बीमारी िाले रोवगयों में भी ककया जाता ह।ै ठोस अहार का 

प्रयोग न करें। ऄनुशंवसत खाद्य पदाथों में शावमल हैं  :• सूप और सूप • ऄनाज दवलया (पररष्कृत ऄनाज ) • दधू और 

दधू से बने पेय पदाथा , दही • कॉफ़ी, िाय, फलों का रस , काबोनेटेड पेय • भोजन में म्खन , िीम और तेल 

वमलाया जाता ह ै • साधारण हलिा , कस्टडा, अआसिीम, जेली, • िीनी, शहद, नमक, हलका स्िाद। अहार की 

भोजन संरिना रोगी को ईपलब्ध तरल पदाथों के प्रकार और मात्रा पर वनभार करती ह।ै आस अहार में अयरन , 
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विटावमन बी 12, विटावमन ए और थायवमन की कमी होती ह।ै सािधानीपूिाक योजना के साथ , अप अहार 

फाआबर के ऄपिाद के साथ ऄपनी रखरखाि अिश्यकताओं को पूरा कर सकते हैं। पोषण संबंधी पयााप्तता में सुधार 

के वलए अप तरल पोषण पूरक या वमवश्रत खाद्य पदाथा भी शावमल कर सकते हैं। स्तनपान अमतौर पर 2 से 4 

घंटे के ऄंतराल पर कराया जाता ह।ै आस अहार में अम तौर पर फाआबर की मात्रा कम होती ह ैऔर लंबे समय तक 

आसका सेिन करने से कब्ज हो सकता ह।ै यकद दीघाकावलक ईपयोग की अिश्यकता ह,ै तो विटावमन, लौह या तरल 

पोषण संबंधी पूरक जोडे़ जाने िावहए। शीतल अहार नरम भोजन नरम , संपूणा खाद्य पदाथा प्रदान करता ह ैजो 

हलके मसाले िाले होते हैं और फाआबर में ऄपेक्षाकृत कम होते हैं। आस भोजन की बनािट नरम होती ह ैऔर यह 

असानी से पि जाता ह।ै जब तक रोगी की ठोस खाद्य पदाथों के प्रवत सहनशीलता स्थावपत नहीं हो जाती तब तक 

छोटे -छोटे भोजन कदए जाते हैं। नरम खाद्य पदाथा तरल और वनयवमत खाद्य पदाथों के बीि संिमण प्रदान करते 

हैं। आसे ऑपरेशन के बाद के मामलों, तीव्र संिमणों , पािन विकारों या िबाने संबंधी विकारों िाले रोवगयों के 

वलए वनधााररत ककया जा सकता ह।ै नरम अहार को नैदावनक वनदान , सजारी, रोगी की भूख, भोजन सहनशीलता, 

वपछली पोषण वस्थवत और िबाने और वनगलने की क्षमता के अधार पर िैयवक्तकृत ककया जाना िावहए। यकद 

रोगी पयााप्त मात्रा में भोजन करने में सक्षम है, तो नरम भोजन पोषण की दवृष्ट से पयााप्त हो सकता ह।ै पोषक तत्िों 

का सेिन बढाने के वलए भोजन के बीि पूरक अहार और भोजन का भी ईपयोग ककया जा सकता ह।ै 

नरम अहार में ऄनुमत खाद्य पदाथों में शावमल हैं: • सूप - हलके स्िाद िाले सूप और मलाइदार सूप। • पेय - सब 

कुछ • मांस - नम, नरम मांस, मछली या विकन, पनीर, ऄंडे (तेल में तले हुए को छोड़कर) • िसा - म्खन, िीम, 

तेल, सलाद डे्रलसग। • दधू - दधू , दधू से बने पेय पदाथा , दही। • ऄनाज - मुलायम पका हुअ पररष्कृत ऄनाज - 

िािल, पास्ता, िेड, दवलया। • सवब्जयाँ - पकी हुइ नरम सवब्जयाँ। • फल - मुलायम पके फल , जूस • वमठाइ - 

कस्टडा, अआसिीम, जेली, केक (स्पंज) , वबना मेिे का हलिा। • वमठाइ - िीनी , शहद, सादी कैं डी वजन खाद्य 

पदाथों से बिना िावहए ईनमें शावमल हैं: • तले हुए खाद्य पदाथा और मेिे। • वमठाआयों और वमठाआयों का विस्तृत 

ियन। • कच्ची सवब्जयां, • िटपटा खाना; • िे सवब्जयाँ जो गैस ईत्पन्न करती हैं। • सवब्जयों और फलों की त्ििा 

और बीज। भारी सॉस , डे्रलसग, ऄिार, तले हुए खाद्य पदाथा , गररष्ठ केक और नट्स से बिें। यांवत्रक नरम भोजन 

एक वनयवमत भोजन है , आसे िबाने में असान बनाने के वलए केिल बनािट बदल दी गइ ह।ै आस पद्वत का 

ईपयोग तब ककया जाता ह ैजब मरीज विवभन्न प्रकार की दंत विककत्सा , विककत्सा और शलय विककत्सा वस्थवतयों 

के कारण िबाने या ऄपने िेहरे की मांसपेवशयों का ईपयोग करने में ऄसमथा होते हैं। अहार में खाद्य पदाथा तरल , 

कुिले हुए, मसले हुए या बहुत नरम वस्थरता िाले वनयवमत खाद्य पदाथा हो सकते हैं। ऄब जब हमने ऄस्पताल के 

विवभन्न खाद्य पदाथों को किर कर वलया है , तो हम ऄंततः विककत्सीय प्रयोजनों के वलए ईपयोग की जाने िाली 

विवभन्न भोजन विवधयों को देखेंगे।  

3.4. वखलान ेके तरीक़े 

वखलाने का तरीका भोजन के तरीके से तात्पया ईस विवध से ह ैवजसके द्वारा ककसी व्यवक्त तक भोजन या पोषण 

पहुिंाया जाता ह।ै व्यवक्त की स्िास््य वस्थवत , पोषण संबंधी अिश्यकताएं , मौवखक रूप से खाने की क्षमता और 



53 
 

नैदावनक वस्थवत जैसे कारकों के अधार पर भोजन के विवभन्न तरीकों का ईपयोग ककया जाता ह।ै भोजन का 

तरीका वनयवमत भोजन के मौवखक सेिन से लेकर विशेष तरीकों जैसे एंटरल या पैरेंरल पोषण तक वभन्न हो सकता 

ह।ै यहां, हम भोजन के विवभन्न तरीकों के बारे में ऄवधक विस्तार से जानेंग े: 

1.  मौवखक अहार  :मौवखक भोजन , भोजन का सबसे प्राकृवतक और सामान्य तरीका है , जहां भोजन और तरल 

पदाथा मुंह के माध्यम से ग्रहण ककए जाते हैं। भोजन का यह तरीका ईन व्यवक्तयों के वलए ईपयुक्त ह ैजो भोजन को 

िबा सकते हैं, वनगल सकते हैं और सुरवक्षत रूप से पिा सकते हैं। आसमें विवभन्न खाद्य समूहों से विवभन्न प्रकार के 

खाद्य पदाथों से युक्त वनयवमत अहार खाना शावमल ह।ै जलयोजन बनाए रखने, अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करने 

और समग्र स्िास््य और कलयाण को बढािा देने के वलए मौवखक भोजन अिश्यक ह।ै 

 2. ट्डूब फीलडग (अंतररक पोषण)   :ट्डूब फीलडग , वजसे एंटरल पोषण के रूप में भी जाना जाता है , में एक ट्डूब 

के माध्यम से सीधे जठरांत्र संबंधी मागा में तरल पोषण पहुिंाना शावमल ह।ै आस पद्वत का ईपयोग तब ककया 

जाता ह ैजब व्यवक्त वडस्पैवगया, तंवत्रका संबंधी विकार, गैस्रोआंटेस्टाआनल वडसफं्शन या वबगड़ा हुअ िेतना जैसी 

वस्थवतयों के कारण मौवखक रूप से खाने में ऄसमथा होते हैं। ट्डूब फीलडग को विवभन्न प्रकार की फीलडग ट्डूबों के 

माध्यम से प्रशावसत ककया जा सकता है, वजसमें नासोगैवस्रक ट्डूब, नासोजेजुनल ट्डूब, गैस्रोस्टोमी ट्डूब (पीइजी 

ट्डूब) , या जेजुनोस्टोमी ट्डूब शावमल हैं। स्िास््य को बनाए रखने और ईपिार और ररकिरी में सहायता के वलए 

अिश्यक पोषक तत्िों का संतुवलत वमश्रण प्रदान करने के वलए एंटरल पोषण सूत्र सािधानीपूिाक तैयार ककए गए 

हैं। 

 3. पैरेंरल पोषण  :पैरेंरल पोषण एक बड़ी नस में रखे गए कैथेटर के माध्यम से अिश्यक पोषक तत्िों को सीधे 

रक्तप्रिाह में पहुिंाने की एक विवध ह।ै यह दवृष्टकोण पाूरी तरह से पािन तंत्र को बायपास करता ह ैऔर आसका 

ईपयोग तब ककया जाता ह ैजब व्यवक्त गंभीर बीमारी , गैस्रोआंटेस्टाआनल वडसफं्शन या ऄन्य विककत्सीय 

वस्थवतयों के कारण मौवखक या अंत्र भोजन को सहन नहीं कर पाते हैं। व्यवक्त की विवशष्ट अिश्यकताओं के ऄनुरूप 

काबोहाआडे्रट, प्रोटीन, िसा, विटावमन, खवनज और आले्रोलाआट्स सवहत पोषक तत्िों का संतुवलत वमश्रण प्रदान 

करने के वलए पैरेंरल पोषण समाधान सािधानीपूिाक तैयार ककए जाते हैं। पैरेंरल पोषण अम तौर पर ऄस्पताल 

की सेटटग में गंभीर रूप से बीमार रोवगयों के वलए अरवक्षत होता ह ैऔर स्िास््य देखभाल पेशेिरों द्वारा करीबी 

वनगरानी की अिश्यकता होती ह।ै  

4. पूरक अहार  :पूरक अहार में व्यवक्त के वनयवमत अहार को पूरक करने के वलए ऄवतररक्त पोषक तत्ि या विशेष 

सूत्र प्रदान करना शावमल ह।ै आसमें मौवखक पोषण संबंधी पूरक शावमल हो सकते हैं, जो कैलोरी, प्रोटीन, विटावमन 

और खवनजों के कें कित स्रोत हैं जो विवशष्ट पोषण संबंधी कवमयों को दरू करने या बढी हुइ उजाा अिश्यकताओं का 

समथान करने के वलए वडजाआन ककए गए हैं। मौवखक पोषक तत्िों की खुराक का ईपयोग ऄ्सर ईन व्यवक्तयों में 

ककया जाता ह ैवजन्हें वनयवमत अहार सेिन के माध्यम से ऄपनी पोषण संबंधी अिश्यकताओं को पूरा करने में 

करठनाइ होती ह,ै जैसे कक िृद् ियस्क, पुरानी बीमाररयों िाले व्यवक्त, या सजारी या िोट से ईबरने िाले लोग। 
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5. िि प्रवतबंध या संशोधन  :कुछ मामलों माेां  हृदय विफलता, गुदे की बीमारी, या आले्रोलाआट ऄसंतुलन जैसी 

विककत्सीय वस्थवतयों के कारण व्यवक्तयों को ऄपने तरल पदाथा के सेिन पर प्रवतबंध या संशोधन की अिश्यकता 

हो सकती ह।ै िि प्रवतबंध में िि ऄवधभार को रोकने और एवडमा या सांस की तकलीफ जैसे लक्षणों को प्रबंवधत 

करने के वलए प्रत्येक कदन सेिन ककए जाने िाले तरल पदाथा की मात्रा को सीवमत करना शावमल ह।ै िि संशोधन 

में ईपभोग ककए जाने िाले तरल पदाथों के प्रकार को समायोवजत करना शावमल हो सकता है , जैसे सोवडयम का 

सेिन कम करना या पोटेवशयम या मैग्नीवशयम जैसे आले्रोलाआट्स से भरपूर तरल पदाथा का सेिन बढाना।  

मौवखक 

 मौवखक पोषण संबंधी पूरक (ओएनएस )पोषण संबंधी सहायता ईत्पाद हैं जो लोगों को ईनकी पोषण संबंधी 

जरूरतों को पूरा करने या ईनके भोजन का सेिन बढाने के वलए एक प्रभािी और गैर-अिामक तरीका प्रदान करते 

हैं। ओएनएस लेने िाले लोग सामान्य अहार खा सकते हैं, लेककन ईनका वनयवमत अहार ऄकेले ईनकी सभी 

पोषण संबंधी जरूरतों को पूरा नहीं कर सकता है , आसवलए ईन्हें पोषक तत्िों की खुराक की अिश्यकता होती ह।ै 

आसके ऄलािा, तरल -अधाररत अहार की अिश्यकता िाले रोवगयों को ओएनएस से लाभ हो सकता ह।ै ओएनएस 

ईत्पाद ऄ्सर विककत्सक या पंजीकृत अहार विशेषज्ञ द्वारा वनधााररत या ऄनुशंवसत होते हैं। कुछ मामलों में, लोग 

ऄपनी शवक्त के एकमात्र स्रोत के रूप में ONS पर भरोसा करते हैं। ट्डूब अहार ट्डूब फीलडग, वजसे एंटरल पोषण 

के रूप में भी जाना जाता है , एक विककत्सा हस्तक्षेप ह ैजहां तरल पोषण एक ट्डूब के माध्यम से सीधे जठरांत्र 

संबंधी मागा में पहुिंाया जाता ह।ै आस पद्वत का ईपयोग अमतौर पर तब ककया जाता ह ैजब कोइ व्यवक्त मौवखक 

रूप से भोजन का ईपभोग नहीं कर सकता ह ैया खुद को पयााप्त रूप से बनाए रखने के वलए मौवखक रूप से पयााप्त 

पोषक तत्ि नहीं ले सकता ह।ै ऐसे कइ कारण हैं वजनकी िजह से ट्डूब फीलडग अिश्यक हो सकती है , वजनमें 

शावमल हैं : 

1. वनगलने में करठनाइ  :स्रोक , तंवत्रका संबंधी विकार , या वसर और गदान के कैं सर जैसी वस्थवतयों िाले व्यवक्तयों 

को सुरवक्षत रूप से वनगलने में करठनाइ हो सकती ह।ै 

 2. गंभीर कुपोषण  :ट्डूब फीलडग ईन व्यवक्तयों को अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान कर सकती है जो विवभन्न  

विककत्सीय वस्थवतयों के कारण मौवखक रूप से पयााप्त पोषण लेने में ऄसमथा हैं।  

3.गैस्रोआंटेस्टाआनल विकार  :कुछ गैस्रोआंटेस्टाआनल विकार भोजन से पोषक तत्िों के ऄिशोषण को खराब कर 

सकते हैं, वजससे आन मुद्दों को दरू करने के वलए ट्डूब फीलडग अिश्यक हो जाती ह।ै 

 4. अघात या सजारी  :जो लोग कुछ सजारी से गुजर िुके हैं या अघात का ऄनुभि कर िुक ा ेहैं, ईन्हें ठीक होने की 

ऄिवध के दौरान ट्डूब फीलडग की अिश्यकता हो सकती ह।ै  

5. पुरानी बीमाररयाँ  :वसवस्टक फाआिोवसस या कुछ ियापिय संबंधी विकारों जैसी वस्थवतयों के वलए विशेष 

अहार या पोषण संबंधी सहायता की अिश्यकता हो सकती है, वजसे ट्डूब फीलडग के माध्यम से प्रदान ककया जा 
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सकता ह।ै फीलडग के वलए विवभन्न प्रकार की ट्डूबों का ईपयोग ककया जाता है, और िुनाि व्यवक्त की वस्थवत, ट्डूब 

फीलडग की ऄनुमावनत ऄिवध और मेवडकल टीम की प्राथवमकताओं जैसे कारकों पर वनभार करता ह।ै सामान्य 

प्रकार की ट्डूबों में नासोगैवस्रक ट्डूब (एनजी ट्डूब) , गैस्रोस्टोमी ट्डूब (जी-ट्डूब) , और जेजुनोस्टॉमी ट्डूब (जे-

ट्डूब )शावमल हैं।  

ट्डूब फीलडग की प्रकिया में सािधानीपूिाक एक पोषण फामूाला िुनना और तैयार करना शावमल ह ैजो व्यवक्त की 

विवशष्ट अिश्यकताओं को पूरा करता ह।ै कफर फॉमूाला को एक पंप या वसटरज का ईपयोग करके वनयंवत्रत दर पर 

ट्डूब के माध्यम से प्रशावसत ककया जाता ह।ै ईवित पोषण सेिन सुवनवित करने और एवस्परेशन या ट्डूब 

वडस्लोजमेंट जैसी जरटलताओं को रोकने के वलए वनगरानी महत्िपूणा ह।ै जबकक ट्डूब फीलडग ईन व्यवक्तयों के वलए 

एक जीिन रक्षक हस्तक्षेप हो सकती ह ैजो मौवखक रूप से भोजन का ईपभोग नहीं कर सकते हैं , जोवखम को कम 

करने और आष्टतम पोषण और जलयोजन सुवनवित करने के वलए स्िास््य पेशेिरों द्वारा सािधानीपूिाक प्रबंधन की 

भी अिश्यकता होती ह।ै आसके ऄवतररक्त, ट्डूब फीलडग के दौरान ईत्पन्न होने िाली ककसी भी समस्या के समाधान 

के वलए अहार विशेषज्ञों, नसों और स्िास््य देखभाल टीम के ऄन्य सदस्यों का समथान अिश्यक ह।ै ट्डूब फीलडग , 

वजसे एंटरल पोषण के रूप में भी जाना जाता है , एक ट्डूब के माध्यम से सीधे जठरांत्र संबंधी मागा में तरल पोषण 

पहुिंाने की एक विवध ह।ै आस दवृष्टकोण का ईपयोग तब ककया जाता ह ैजब व्यवक्त विवभन्न विककत्सीय वस्थवतयों 

जैसे वडस्पैवगया , तंवत्रका संबंधी विकार , गैस्रोआंटेस्टाआनल वडसफं्शन या वबगड़ा हुअ िेतना के कारण मौवखक 

रूप से भोजन का ईपभोग करने में ऄसमथा होते हैं। ट्डूब फीलडग रोगी की पोषण संबंधी जरूरतों को पूरा करने 

और आष्टतम स्िास््य और कलयाण का समथान करने के वलए अिश्यक पोषक तत्ि , तरल पदाथा और दिाएं प्रदान 

करती ह।ै ट्डूबों के प्रकार  :अंत्र पोषण के वलए कइ प्रकार की ट्डूबों का ईपयोग ककया जाता है , वजनमें से प्रत्येक 

का ऄपना स्थान और कायाक्षमता होती ह ै: 

1. नासोगैवस्रक ट्डूब (एनजी ट्डूब :)यह ट्डूब नाक के माध्यम से और ऄन्नप्रणाली के नीिे पेट में डाली जाती है। 

नासोगैवस्रक ट्डूब का ईपयोग ऄ्सर ऄलपकावलक भोजन या दिा देने के वलए ककया जाता ह ैऔर आसे असानी से 

वबस्तर के पास डाला जा सकता ह।ै  

2. नासोजेजुनल ट्डूब (एनजे ट्डूब :)एनजी ट्डूब के समान , नासोजेजुनल ट्डूब को नाक के माध्यम से डाला जाता 

ह ैलेककन पेट में रुकने के बजाय छोटी अंत (जेजुनम )में अगे बढाया जाता ह।ै नासोजेजुनल ट्डूब का ईपयोग तब 

ककया जाता ह ैजब गैवस्रक गवतशीलता संबंधी समस्याओं या एवस्परेशन के जोवखम के कारण पेट में भोजन 

पहुिंाना संभि नहीं होता ह।ै  

3. गैस्रोस्टोमी ट्डूब (जी-ट्डूब या पीइजी ट्डूब :)गैस्रोस्टोमी ट्डूब को शलय विककत्सा द्वारा पेट की दीिार के 

माध्यम से सीधे पेट में रखा जाता ह।ै आसका ईपयोग ईन व्यवक्तयों में दीघाकावलक अांत्र अहार के वलए ककया 

जाता ह ैवजन्हें लंबे समय तक पोषण संबंधी सहायता की अिश्यकता होती ह।ै पर्यूटेवनयस एंडोस्कोवपक 

गैस्रोस्टॉमी (पीइजी )ट्डूब सबसे सामान्य प्रकार की गैस्रोस्टॉमी ट्डूब हैं और आन्हें एंडोस्कोवपक मागादशान का 

ईपयोग करके डाला जाता ह।ै 4. जेजुनोस्टॉमी ट्डूब (जे-ट्डूब :)गैस्रोस्टोमी ट्डूब के समान , जेजुनोस्टॉमी ट्डूब को 
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शलय विककत्सा द्वारा पेट की दीिार के माध्यम से जेजुनम (छोटी अंत )में डाला जाता ह।ै जेजुनोस्टॉमी ट्डूब का 

ईपयोग तब ककया जाता ह ैजब पेट में भोजन पहुिंाना संभि नहीं होता ह ैयाा जब गैस्रोआंटेस्टाआनल समस्याओं 

के कारण पेट को बायपास करना अिश्यक होता ह।ै अंत्र पोषण के घटक  :एंटरल पोषण समाधान , वजसे ट्डूब 

फीलडग फ़ॉमूाले के रूप में भी जाना जाता है, विशेष रूप से स्िास््य को बनाए रखने और ईपिार और पुनप्राावप्त का 

समथान करने के वलए अिश्यक पोषक तत्िों का संतुवलत वमश्रण प्रदान करने के वलए तैयार ककया जाता ह।ै आन 

सूत्रों में अम तौर पर वनम्नवलवखत घटक शावमल होते हैं: 

1. प्रोटीन  :उतक की मरम्मत , प्रवतरक्षा काया और मांसपेवशयों के रखरखाि के वलए प्रोटीन अिश्यक हैं। ट्डूब 

फीलडग फ़ॉमूाले में ऄमीनो एवसड का संयोजन होता है , जो प्रोटीन के वनमााण खंड हैं , जो विवभन्न शारीररक 

प्रकियाओं के वलए अिश्यक हैं।  

2. काबोहाआडे्रट  :ट्डूब फीलडग फ़ॉमूाले में काबोहाआडे्रट उजाा के प्राथवमक स्रोत के रूप में काया करते हैं। रोगी की 

उजाा अिश्यकताओं को पूरा करने और ियापिय कायों का समथान करने के वलए ईन्हें ग्लूकोज पॉवलमर या सरल 

शका रा के रूप में प्रदान ककया जाता ह।ै  

3. िसा  :वलवपड कैलोरी का एक कें कित स्रोत हैं और कोवशका वझलली की ऄखंडता , हामोन संश्लेषण और पोषक 

तत्िों के ऄिशोषण के वलए अिश्यक फैटी एवसड प्रदान करते हैं। ट्डूब फीलडग फ़ॉमूाले में सोयाबीन तेल , जैतून का 

तेल, या मध्यम -श्रृंखला राआवग्लसराआड्स (एमसीटी )जैसे स्रोतों से प्राप्त वलवपड आमलशन होते हैं। 4.  

4.विटावमन और खवनज  :पोषक तत्िों की कमी को रोकने और ियापिय कायों का समथान करने के वलए ट्डूब 

फीडवाांग फ़ॉमूाले को विटावमन और खवनजों के साथ पूरक ककया जाता ह।ै आनमें पानी में घुलनशील विटावमन 

(जैसे , बी -कॉम्टले्स विटावमन , विटावमन सी  )और िसा में घुलनशील विटावमन (जैसे , विटावमन ए, विटावमन डी, 

विटावमन इ, विटावमन के), साथ ही कैवलशयम, मैग्नीवशयम जैसे अिश्यक खवनज शावमल हो सकते हैं। पोटेवशयम , 

और फास्फोरस 

 .5. पानी  :ट्डूब फीलडग फ़ॉमूाले अमतौर पर पानी अधाररत होते हैं और अिश्यक पोषक तत्िों के साथ 

जलयोजन प्रदान करते हैं। मरीज की तरल जरूरतों को पूरा करने और वनजालीकरण को रोकने के वलए फ़ॉमूाले की 

जल सामग्री को समाायोवजत ककया जाता ह।ै  

ट्डूब फीलडग का प्रशासन  :ट्डूब फीलडग को फीलडग पंप का ईपयोग करके लंबे समय तक लगातार या रुक-रुक कर 

बोलस फीलडग के रूप में कदया जा सकता ह।ै प्रशासन की विवध रोगी की नैदावनक वस्थवत, पोषण संबंधी 

अिश्यकताओं, गैस्रोआंटेस्टाआनल फं़्शन और फीलडग ट्डूब प्रकार जैसे कारकों पर वनभार करती ह।ै वनरंतर भोजन 

में एक वनर्कदष्ट ऄिवध में , अम तौर पर प्रवत कदन 16 से 24 घंटे, अंत्र पोषण सूत्र का धीमा और वस्थर जलसेक 

शावमल होता ह।ै वजन रोवगयों को पोषक तत्ि वितरण पर सटीक वनयंत्रण की अिश्यकता होती ह ैया वजनकी 

गैवस्रक सहनशीलता सीवमत होती है , ईनके वलए ऄ्सर वनरंतर भोजन को प्राथवमकता दी जाती ह।ै अंतरावयक 

अहार में छोटी ऄिवध में , अमतौर पर कदन में कइ बार , बड़ी मात्रा में एंटरल पोषण फॉमूाला शावमल होता ह।ै 
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रुक -रुक कर भोजन करना रोवगयों और देखभाल करने िालों के वलए ऄ वधक सुविधाजनक हो सकता ह ैऔर भूख 

को बढािा देने और गैस्रोआंटेस्टाआनल जरटलताओं जैसे ररफ्ल्स या एवस्परेशन के जोवखम को कम करने में मदद 

कर सकता ह।ै 

ट्डूब फीलडग फ़ॉमूाले को रोगी की पोषण संबंधी अिश्यकताओं , सहनशीलता और नैदावनक वस्थवत के अधार पर 

स्िास््य देखभाल पेशेिर द्वारा वनधााररत दर और मात्रा में प्रशावसत ककया जाता ह।ै रोगी के सिोत्तम पररणाम 

सुवनवित करने और जरटलताओं को रोकने के वलए ट्डूब टलेसमेंट, भोजन सहनशीलता, िि संतुलन, आले्रोलाआट 

स्तर और पोषण संबंधी वस्थवत की वनयवमत वनगरानी अिश्यक ह।ै पैरेंटरल पैरेंरल न्यूररशन (पीएन )पािन तंत्र 

को दरककनार करते हुए सीधे प्रणालीगत पररसंिरण में पोषक तत्िों का ऄंतःवशरा आंजे्शन (ऄंतःवशरा वितरण )

ह।ै एक विशेष तरल वमश्रण वजसमें प्रोटीन, काबोहाआडे्रट, िसा, विटावमन, खवनज और ऄन्य अिश्यक पोषक तत्ि 

होते हैं। जीिन के वलए। पीएन पोषण संबंधी हस्तक्षेप के वलए एक िैकवलपक या ऄवतररक्त दवृष्टकोण का 

प्रवतवनवधत्ि करता ह ैजब मौवखक या प्रिेश मागा ऄकेले पोषण संबंधी जरूरतों को पूरा नहीं कर सकते हैं या 

िर्षजत हैं। पैरेंरल पोषण एक बड़ी नस में रखे गए कैथेटर के माध्यम से अिश्यक पोषक तत्िों को सीधे रक्तप्रिाह 

में पहुिंाने की एक विवध ह।ै यह दवृष्टकोण पािन तंत्र को पूरी तरह से बायपास कर देता है , वजससे यह ईन 

व्यवक्तयों के वलए ईपयुक्त हो जाता ह ैजो गंभीर बीमारी , गैस्रोआंटेस्टाआनल वडसफं्शन या ऄन्य विककत्सीय 

वस्थवतयों के कारण मौवखक या अंत्र भोजन को सहन करने में ऄसमथा हैं। पैरेंरल पोषण शारीररक कायों को बनाए 

रखने और ईपिार और ररकिरी को बढािा देने के वलए अिश्यक सभी अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करता ह।ै  

पोषक तत्िों की संरिना: 

 व्यवक्त की विवशष्ट अिश्यकताओं के ऄनुरूप पोषक तत्िों का संतुवलत वमश्रण प्रदान करने के वलए पैरेंरल पोषण 

समाधान सािधानीपूिाक तैयार ककए जाते हैं। आन समाधानों में अम तौर पर वनम्नवलवखत घटक शावमल होते हैं : 

1. काबोहाआडे्रट  :पैरेंरल पोषण समाधान में ग्लूकोज उजाा का प्राथवमक स्रोत है। यह डे्सरोज के रूप में प्रदान 

ककयाा जाता है , वजसे रोगी की उजाा अिश्यकताओं को पूरा करने के वलए समायोवजत ककया जा सकता ह।ै 

काबोहाआडे्रट सेलुलर ियापिय को बढािा देने और विवभन्न शारीररक प्रकियाओं का समथान करने के वलए 

अिश्यक हैं।  

2. प्रोटीन  :ऄमीनो एवसड प्रोटीन के वनमााण खंड हैं और उतक की मरम्मत, प्रवतरक्षा काया और एंजाआम संश्लेषण के 

वलए अिश्यक हैं। पैरेंरल पोषण समाधान में अिश्यक और गैर -अिश्यक ऄमीनो एवसड का वमश्रण होता है , जो 

अमतौर पर कैवसआन, सोया या किस्टलीय ऄमीनो एवसड फॉमूालेशन जैसे स्रोतों से प्राप्त होता ह।ै  

3. वलवपड  :ऄंतः  वशरा वलपवाड आमलशन अिश्यक फैटी एवसड , जैसे वलनोवलक एवसड और ऄलफा -वलनोलेवनक 

एवसड, साथ ही उजाा के वलए कैलोरी प्रदान करते हैं। वलवपड उजाा के एक कें कित स्रोत के रूप में काया करते हैं और 

कोवशका वझलली की ऄखंडता को बनाए रखने , सूजन को वनयंवत्रत करने और हामोन ईत्पादन का समथान करने में 

मदद करते हैं। सामान्य वलवपड स्रोतों में सोयाबीन तेल, जैतून का तेल और मध्यम -श्रृंखला राआवग्लसराआड्स   
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(एमसीटी )शावमल हैं। 4.  

4. आले्रोलाआट्स  :सोवडयम , पोटेवशयम, ्लोराआड, कैवलशयम, मैग्नीवशयम और फॉस्फेट अिश्यक 

आले्रोलाआट्स हैं जो िि संतुलन , तंवत्रका काया, मांसपेशी संकुिन और पीएि संतुलन बनाए रखने में महत्िपूणा 

भूवमका वनभाते हैं। पैरेंरल पोषण समाधानों में आले्रोलाआट सांिता की सािधानीपूिाक वनगरानी की जाती ह ैऔर 

रोगी की आले्रोलाआट वस्थवत और तरल अिश्यकताओं के अधार पर समायोवजत ककया जाता ह।ै 

5. विटावमन और खवनज  :पोषक तत्िों की कमी को रोकने और ियापिय कायों का समथान करने के वलए 

पैरेंरल पोषण समाधान विटावमन और खवनजों के साथ पूरक होते हैं। आनमें पानी में घुलनशील विटावमन 

(जैसे , बी -कॉम्टले्स विटावमन , विटावमन सी  )और िसा में घुलनशील  विटावमन (जैसे , विटावमन ए , 

विटावमन डी, विटावमन इ, विटावमन के), साथ ही रेस खवनज (जैसे , जस्ता, तांबा  )शावमल हो सकते हैं। , 

सेलेवनयम )। 6 

6. . पानी  :जलयोजन प्रदान करने और िि संतुलन बनाए रखने के वलए पैरेंरल पोषण समाधान को बाँझ 

पानी से पतला ककया जाता ह।ै प्रशावसत पानी की मात्रा को रोगी की तरल अिश्यकताओं, आले्रोलाआट 

वस्थवत और नैदावनक वस्थवत के अधार पर समायोवजत ककया जाता ह।ै  

पैरेंरल पोषण का प्रशासन  :पैरेंरल पोषण अमतौर पर एक कें िीय वशरापरक कैथेटर के माध्यम से  

 प्रशावसत ककया जाता है , जो रक्तप्रिाह में पोषक तत्िों के तेजी से और कुशल वितरण की ऄनुमवत देता 

ह।ै रोगी की नैदावनक वस्थवत , पोषण संबंधी अिश्यकताओं और प्रयोगशाला मूलयों के अधार पर 

स्िास््य देखभाल पेशेिरों द्वारा पैरेंरल पोषण समाधान की संरिना की सािधानीपूिाक वनगरानी और 

समायोजन ककया जाता ह।ै िि ऄवधभार , आले्रोलाआट ऄसंतुलन , हाआपरग्लेसेवमया और हपेेरटक 

वडसफं्शन जैसी जरटलताओं को रोकने के वलए िि संतुलन , आले्रोलाआट स्तर , ग्लूकोज स्तर , यकृत 

समारोह और गुदे के काया की वनयवमत वनगरानी अिश्यक ह।ै 

3.5. अआए संक्षेप में बताएं  

विककत्सीय पोषण से तात्पया विवभन्न रोगों के ईपिार में भोजन और पोषण की भूवमका से ह।ै बीमारी या 

विकलांगता आस खंड में, अप अहार विककत्सा और आसके प्रकार के खाद्य ईपिारों के बारे में जानेंगे। अहार संबंधी 

संशोधनों के प्रकार जो रोगी की विककत्सीय अिश्यकताओं को पूरा करने के वलए ईसके सामान्य अहार में ककए 

जाते हैं। अपने यह भी सीखा कक सभी विककत्सीय अहार सामान्य अहार के संशोधन हैं। कफर हमने अहार 

संशोधन के ईदे्दश्य और विवभन्न प्रकार के अहारों पर ििाा की। आलाज संभि है  .आनमें तरल खाद्य पदाथा , नरम 

खाद्य पदाथा और ऄन्य प्रकार के भोजन शावमल हैं। फीलडग मोड जैसे ओरल फीलडग , ट्डूब फीलडग , पेररफेरल 

आंजे्शन फीलडग और संपूणा फीलडग पैरेंरल न्यूररशन। पोषण संबंधी सहायता विककत्सा ईपिार का एक ऄवनिाया 

वहस्सा ह।ै िंूकक नैदावनक पोषण विशेषज्ञों के वलए पोषण का ऄनुिाद करने के वलए सािधानीपूिाक जागरूकता 

और संिेदनशीलता अिश्यक ह,ै ज्ञान को ग्राहकों की अिश्यकताओं के ऄनुरूप भाषाओं में ऄनुिाकदत करें। ऄनुकूल 
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पररवस्थवतयों को प्राप्त करने या बनाए रखने के वलए ज्ञान , कौशल और सही दवृष्टकोण , पोषण संबंधी वस्थवत की 

अिश्यकता होती ह।ै  

ऄपनी प्रगवत जांिें  

िस्तुवनष्ठ प्रश्न : 

1. पाठ में ईवललवखत अहार के प्रकार ्या हैं?  

2. वनगलने में करठनाइ िाले व्यवक्तयों के वलए ककस प्रकार के अहार की वसफाररश की जाती ह?ै  

3. भोजन के ककस तरीके में जठरांत्र संबंधी मागा में तरल पोषण की सीधी वडलीिरी शावमल ह?ै  

4. तरल अहार और नरम अहार में ्या ऄंतर ह?ै  

5. ककस प्रकार के भोजन के वलए ट्डूब के ईपयोग की अिश्यकता होती ह?ै  

व्यवक्तपरक प्रश्न : 

1. व्यवक्तगत अिश्यकताओं के ऄनुसार अहार ऄपनाने के महत्ि को समझाआए।  

2. मौवखक सजारी से ईबर रह ेककसी व्यवक्त को तरल अहार से कैसे लाभ हो सकता ह?ै  

3. ट्डूब फीलडग से जुड़ी िुनौवतयों पर ििाा करें और ईन्हें कैसे संबोवधत ककया जा सकता ह।ै  

4. ऐसे पररदशृ्य का िणान करें जहां माता -वपता को भोजन कराना अिश्यक हो सकता ह।ै  

5. मौवखक फीलडग और ट्डूब फीलडग की ईनके फायदे और नुकसान के अधार पर तुलना और ऄंतर करें। 
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       ईत्तर प्रदशे राजर्षष टंडन मुक्त विश्वविद्यालय ,प्रयागराज                             

                                                           

                                                                                                                             

                                                                                                           MAHSC -10 6N NEP  
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खंड-2 

जीिन िि के दौरान पोषण में बिपन से लेकर बिपन, ककशोरािस्था, ियस्कता और बुढापे तक जीिन के विवभन्न 

िरणों में अहार संबंधी अिश्यकताओं को शावमल करना शावमल ह।ै यह बदलती पोषक तत्िों की अिश्यकताओं , 

िृवद्, विकास और ईम्र से संबंवधत स्िास््य संबंधी लिताओं को संबोवधत करता ह।ै मुख्य वििारों में प्रारंवभक 

जीिन में िृवद् और विकास के वलए अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करना , ियस्कता में आष्टतम स्िास््य के वलए 

संतुवलत पोषण सुवनवित करना और ईम्र बढने िाले व्यवक्तयों की भलाइ के वलए पोषक तत्िों के ऄिशोषण और 

अहार समायोजन को संबोवधत करना शावमल ह।ै जीिन िि के दौरान पोषण से तात्पया जीिन के विवभन्न िरणों 

में व्यवक्तयों की विवशष्ट अिश्यकताओं को पूरा करने के वलए अहार सेिन और पोषण संबंधी अिश्यकताओं को 

ऄपनाने के ऄभ्यास से ह।ै यह ऄिधारणा मानती ह ैकक पोषण संबंधी जरूरतें बिपन से लेकर बिपन , 

ककशोरािस्था, ियस्कता और बुढापे तक बदलती रहती हैं। कुल वमलाकर , जीिन िि के दौरान पोषण का ईदे्दश्य 

विकास का समथान करना , स्िास््य समस्याओं को रोकना और प्रत्येक िरण में समग्र कलयाण को बढािा देना है , 

यह पहिानते हुए कक अनुिंवशकी, जीिन शैली और स्िास््य वस्थवतयों जैसे कारकों के अधार पर व्यवक्तगत पोषण 

संबंधी अिश्यकताएं वभन्न हो सकती हैं। 

आकाइ  4 :  शैशिािस्था और बिपन के दौरान पोषण िृवद् और विकास के वलए महत्िपूणा ह।ै वशशुओं को अम 

तौर पर अिश्यक पोषक तत्िों के वलए स्तन के दधू या वशशु फामूाला पर ध्यान कें कित करते हुए स्तनपान या 

फॉमूाला दधू वपलाया जाता ह।ै लगभग 6 महीने में, ठोस खाद्य पदाथों की शुरूअत एकल -घटक , असानी से पिने 

योग्य खाद्य पदाथों से शुरू होती ह।ै जैसे -जैसे बचे्च  बडे़ होते हैं , प्रोटीन, अयरन, कैवलशयम और विटावमन जैसे 

पोषक तत्िों से भरपूर संतुवलत अहार महत्िपूणा होता ह।ै ईवित पोषण शारीररक और संज्ञानात्मक विकास का 

समथान करता ह,ै एक मजबूत प्रवतरक्षा प्रणाली बनाता ह,ै और अजीिन स्िस्थ खाने की अदतों की नींि रखता ह।ै 

माता -वपता और देखभाल करने िालों के वलए आन महत्िपूणा प्रारंवभक िषों के दौरान विवभन्न प्रकार के पोषक 

तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथा ईपलब्ध कराना, िृवद् और विकास की वनगरानी करना और स्िस्थ खाने के पैटना को 

प्रोत्सावहत करना अिश्यक ह।ै  

आकाइ :5 ककशोरािस्था के दौरान पोषण िृवद् और विकास के वलए बढी हुइ उजाा और पोषक तत्िों की मांग को 

पूरा करने पर कें कित होता है , वजसमें कैवलशयम, अयरन और प्रोटीन के सेिन पर जोर कदया जाता ह।ै ियस्कता 

पोषण का ईदे्दश्य गभाािस्था और ईम्र बढने को ध्यान में रखते हुए समग्र स्िास््य का समथान करने के वलए संतुवलत 

अहार बनाए रखना ह।ै बुढापे में , ध्यान पुरानी वस्थवतयों के प्रबंधन , मांसपेवशयों को बनाए रखने और संभावित 

पोषक तत्िों की कमी को दरू करने पर कें कित हो जाता है , वजसके वलए ऄ्सर विटावमन डी , कैवलशयम और 

विटावमन बी 12 के सेिन पर ध्यान देने की अिश्यकता होती ह।ै पोषण खुशहाली को बढािा देने और जीिन के 

प्रत्येक िरण में ईम्र से संबंवधत स्िास््य समस्याओं को रोकने में महत्िपूणा भूवमका वनभाता ह।ै  
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आकाइ :6 विशेष पररवस्थवतयों में पोषण में विवशष्ट स्िास््य वस्थवतयों या पररवस्थवतयों िाले व्यवक्तयों की विवशष्ट 

अिश्यकताओं को पूरा करने के वलए अहार योजनाओं को ऄपनाना शावमल ह।ै आसमें मधुमेह का प्रबंधन , खाद्य 

एलजी को संबोवधत करना , एथलीटों के प्रदशान का समथान करना , कुपोषण को संबोवधत करना और व्यवक्तयों के 

वलए पोषण संबंधी देखभाल प्रदान करना शावमल हो सकता ह।ै लक्ष्य आन विशेष पररवस्थवतयों में स्िास््य 

पररणामों और जीिन की गुणित्ता में सुधार के वलए पोषक तत्िों के सेिन और अहार विकलपों को ऄनुकूवलत 

करना ह।ै गभाािस्था और स्तनपान के दौरान पोषण का ईदे्दश्य मातृ स्िास््य , भू्ण के विकास और स्तनपान के 

वलए अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करना ह।ै फोवलक एवसड , अयरन, कैवलशयम और प्रोटीन की बढती 

अिश्यकताओं के साथ , पयााप्त कैलोरी और पोषक तत्िों का सेिन महत्िपूणा ह।ै अहार पैटना में साबुत ऄनाज , 

लीन प्रोटीन, फल और सवब्जयों के संतुवलत सेिन पर जोर देना िावहए। अहार पैटना में वनयवमत , छोटे, पोषक 

तत्िों से भरपूर भोजन शावमल होता ह।ै अहार योजना को प्रभावित करने िाले कारकों में व्यवक्तगत स्िास््य , 

िजन बढाने के लक्ष्य और गभाािस्था से संबंवधत जरटलताएँ शावमल हैं। लै्टेशन कफवजयोलॉजी में हामोनल 

पररितान शावमल होते हैं जो दधू ईत्पादन को बढािा देते हैं , वजसके वलए ऄवतररक्त कैलोरी और तरल पदाथों की 

अिश्यकता होती ह।ै गभाािस्था और स्तनपान के दौरान आन पोषण संबंधी जरूरतों को पयााप्त रूप से पूरा करने के 

वलए खान -पान की प्रिृवत्त से बिना और संपूणा अहार पर ध्यान देना अिश्यक ह।ै  

आकाइ :7 िजन प्रबंधन के दौरान पोषण में कैलोरी सेिन को वनयंवत्रत करना और स्िस्थ िजन प्राप्त करने और 

बनाए रखने के वलए संतुवलत अहार को बढािा देना शावमल ह।ै आसका ईदे्दश्य कम कैलोरी खपत और बढी हुइ 

शारीररक गवतविवध के संयोजन के माध्यम से कैलोरी की कमी पैदा करना ह।ै पोषक तत्िों से भरपूर भोजन , भाग 

पर वनयंत्रण और ध्यानपूिाक भोजन करना प्रमुख रणनीवतयाँ हैं। संतुवलत मैिोन्यूररएंट सेिन , फाआबर युक्त खाद्य 

पदाथा और दबुला प्रोटीन तृवप्त का समथान करने और मांसपेवशयों को बनाए रखने में मदद करते हैं। प्रभािी िजन 

प्रबंधन स्िस्थ िजन बनाए रखने में दीघाकावलक सफलता प्राप्त करने के वलए व्यवक्तगत प्राथवमकताओं , सांस्कृवतक 

कारकों और स्थायी जीिनशैली में बदलाि पर भी वििार करता ह।ै  
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आकाइ 4 

शैशिािस्था और बिपन के दौरान पोषण 

पररिय अिश्यकताएँ और ईदे्दश्य , पोषक तत्ि की अिश्यकता , अहार पैटना , दधू वपलाने का पैटना , अहार 

वनयोजन को प्रभावित करने िाले कारक बिपन के दौरान पोषण अिश्यकताएँ और ईदे्दश्य , पोषक तत्ि की 

अिश्यकता, अहार पैटना , दधू वपलाने का पैटना , अहार वनयोजन को प्रभावित करने िाले कारक 7. बिपन के 

दौरान पोषण संबंधी समस्याए ँ

 

[I] शैशिािस्था के दौरान पोषण  

1.वशशु पोषण 

 शैशिािस्था बचे्च के जन्म से लेकर जीिन के प्रथम िषा तक की ऄिवध ह।ै आस िरण के दौरान पयााप्त पोषण बहुत 

अिश्यक है , ्योंकक अगे के विकास की नींि रखी जाती ह।ै आसके ऄलािा शैशिािस्था जीिन का एक नाजुक 

समय होता ह।ै शैशिािस्था के दौरान शरीर की विशेष अिश्यकताएँ होती हैं वजन्हें पूरा करना होता ह।ै 

शैशिािस्था तीव्र िृवद् और विकास का भी समय ह।ै जन्म के समय वशशु के शरीर का िजन लगभग 4 से 5 महीने 

में दोगुना हो जाता ह ैऔर एक िषा के भीतर यह ईसके जन्म के िजन का तीन गुना हो जाता ह।ै आसी प्रकार , वशशु 

की लंबाइ जन्म के समय 50 सेमी से बढकर एक िषा के भीतर 75 सेमी हो जाती है , यानी पहले जन्मकदन तक 

बच्चा जन्म के समय की तुलना में डेढ गुना लंबा हो जाता ह।ै , जीिन में ककसी भी समय विकास में आतनी तेजी 

नहीं अती ह ैजो शरीर के िजन की प्रवत आकाइ ईच्च उजाा और पोषक तत्िों की अिश्यकता से मेल खाती हो। वशशु 

के आष्टतम विकास, विकास और समग्र स्िास््य के वलए ईवित वशशु पोषण महत्िपूणा ह।ै  

1.1 माँ का दधू या फॉमूाला  :माँ का दधू वशशुओं के वलए पोषण का अदशा स्रोत है और आसे जीिन के पहले छह 

महीनों के वलए पोषण के विशेष स्रोत के रूप में ऄनुशंवसत ककया जाता ह।ै माँ का दधू सभी अिश्यक पोषक तत्ि, 

एंटीबॉडी और एंजाआम प्रदान करता ह ैजो प्रवतरक्षा काया का समथान करते हैं। विकास , और मवस्तष्क का विकास। 

यकद स्तनपान संभि नहीं ह ैया ऄपयााप्त है , तो वशशु फामूाला एक सुरवक्षत और पोषण संबंधी पयााप्त विकलप ह।ै 

बचे्च के वलए ईवित फामूाला िुनने पर मागादशान के वलए हमेशा स्िास््य देखभाल पेशेिरों से परामशा लेना िावहए।  

1.2 ठोस अहार का पररिय  :लगभग छह महीने की ईम्र में , वशशुओं को स्तन के दधू या फामूाला के ऄलािा पूरक 

ठोस अहार वमलना शुरू हो जाना िावहए। माँ या देखभाल करने िाले को एकल -घटक शुद् या मसले हुए खाद्य 

पदाथा जैसे अयरन-फोर्टटफाआड वशशु ऄनाज , फल और सवब्जयाँ से शुरुअत करनी िावहए। धीरे -धीरे , ईसे ऄपने 
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स्िाद और पोषक तत्िों के सेिन को बढाने के वलए विवभन्न प्रकार के खाद्य पदाथों को शावमल करना िावहए। माँ 

को एक समय में एक नया भोजन देना याद रखना िावहए और संभावित एलजी प्रवतकियाओं की वनगरानी के वलए 

दसूरा भोजन शुरू करने से पहले िार कदनों तक आंतजार करना िावहए। एक बार जब बचे्च को भोजन पररवित हो 

जाए तो िह अगे बढ सकती ह।ै 

1.3 पोषक तत्िों का संतुलन  :माँ को विवभन्न खाद्य समूहों से विवभन्न प्रकार के खाद्य पदाथा देकर संतुवलत अहार 

सुवनवित करना िावहए। ईसे फल, सवब्जयाँ, साबुत ऄनाज, दबुला प्रोटीन (जैसे शुद् मांस , पोलरी, मछली, टोफू, 

या फवलयाँ), और स्िस्थ िसा शावमल करना िावहए। अयरन युक्त खाद्य पदाथा वशशुओं के वलए विशेष रूप से 

महत्िपूणा हैं, ्योंकक जन्म से ही अयरन का भंडार खत्म होने लगता ह।ै लगभग छह महीने  .ईसे अयरन से भरपूर 

खाद्य पदाथा जैसे मसला हुअ मांस, अयरन से भरपूर ऄनाज और फवलयां देने की कोवशश करनी िावहए। 

 1.4 बनािट प्रगवत  :जैसे-जैसे बच्चा बढता है , धीरे -धीरे ईसे िबाने और मौवखक मोटर विकास को प्रोत्सावहत 

करने के वलए ऄवधक बनािट िाले खाद्य पदाथा देने का प्रयास करना िावहए। माँ टयूरी से लेकर मसला हुअ या 

बारीक कटा हुअ भोजन और ऄंततः ईम्र-ईपयुक्त फफगर फूड तक प्र गवत कर सकती ह ैवजसे बच्चा ईठा सकता ह ै

और स्ियं खा सकता ह।ै  

1.5 एलजेवनक खाद्य पदाथा  :दधू छुड़ाते समय मां को एलजी प्रवतकियाओं की वनगरानी के वलए संभावित रूप साे 

एलजेवनक खाद्य पदाथा (जैसे , ऄंडे, मूंगफली, पेड़ के नट , सोया, गेह,ं मछली  )एक-एक करके , थोड़ी मात्रा से शुरू 

करके देना िावहए। आसकी कोइ अिश्यकता नहीं ह ैआन खाद्य पदाथों की शुरूअत में छह महीने से ऄवधक की देरी 

करें, ्योंकक शोध से पता िलता ह ैकक जलदी शुरूअत िास्ति में एलजी के जोवखम को कम कर सकती ह।ै  

1.6 जलयोजन  :वशशु को लगभग छह महीने की ईम्र से वसटपी कप या खुले कप में पानी देना िावहए, खासकर जब 

ठोस अहार देना शुरू ककया जाए। पानी वशशु को हाआडे्रटेड रखने में मदद करता है , खासकर गमा मौसम के दौरान 

या जब बच्चा टयास के लक्षण कदखा रहा हो।  

1.7 ऄवतररक्त िीनी और नमक से परहेज  :माँ को आस बात से ऄिगत कराया जा ना िावहए कक फल अहार समूह 

बच्चों को कदया जाने िाला ऄंवतम समूह होना िावहए और ईन्हें बचे्च के अहार में िीनी और नमक को कम से कम 

या कम करना िावहए, ्योंकक ईनकी ककडनी और स्िाद की प्राथवमकताएँ होती हैं। ऄभी भी विकवसत हो रह ेहैं  .

बोटुवलज़्म के खतरे के कारण माँ को एक िषा से कम ईम्र के वशशुओं को शहद देने से बिना िावहए। 

 1.8 ररस्पॉवन्सि फीलडग  :वशशुओं की माताओं को बच्चे की भूख और पररपूणाता के संकेतों पर ध्यान देकर 

ररस्पॉवन्सि फीलडग का ऄभ्यास करने के वलए प्रोत्सावहत ककया जाना िावहए। ईन्हें बचे्च को यह वनधााररत करने 

की ऄनुमवत देनी िावहए कक िे ककतना खाना िाहते हैं , जबरदस्ती वखलाने या बचे्च पर एक विवशष्ट मात्रा खत्म 

करने के वलए दबाि डालने से बिें।  
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1.9 वनरंतर स्तनपान  :यकद स्तनपान स्थावपत हो गया है , तो ठोस खाद्य पदाथों की शुरूअत के साथ -साथ 

स्तनपान जारी रखें, ्योंकक स्तन का दधू पोषण, प्रवतरक्षा कारकों और संबंध का एक महत्िपूणा स्रोत बना हुअ ह।ै  

1.10 परामशा और मागादशान  :माताओं को व्यवक्तगत मागादशान के वलए और बच्चे की ककसी विवशष्ट लिता या 

व्यवक्तगत जरूरतों को संबोवधत करने के वलए बाल रोग विशेषज्ञों या पंजीकृत अहार विशेषज्ञों जैसे स्िास््य 

देखभाल पेशेिरों से परामशा लेना िावहए। याद रखें , हर बच्चा ऄलग होता ह ैऔर ईनकी पोषण संबंधी जरूरतें 

ऄलग -ऄलग हो सकती हैं। यह सुवनवित करने के वलए कक बचे्च की पोषण संबंधी जरूरतें पूरी हों और ककसी 

विवशष्ट लिता का समाधान हो, िृवद्, विकास की वनगरानी करना और स्िास््य देखभाल पेशेिरों से परामशा करना 

महत्िपूणा ह।ै 

2. अिश्यकताएँ और ईदे्दश्य  :शैशिािस्था के दौरान पोषण की अिश्यकताएं और ईदे्दश्य आष्टतम िृद्वध ,  

विकास और समग्र स्िास््य को बढािा देने पर कें कित हैं।  

2.1 पयााप्त पोषक तत्िों का सेिन  :वशशुओं को ईनकी तीव्र िृवद् और विकास में सहायता के वलए ईच्च पोषक तत्िों 

की अिश्यकता होती ह।ै वशशु पोषण योजना का ईदे्दश्य वशशु की पोषण संबंधी जरूरतों को पूरा करने के वलए 

मैिोन्यूररएंट्स (काबोहाआडे्रट , प्रोटीन और िसा  )और सूक्ष्म पोषक तत्ि (ि वाटावमन और खवनज  )का पयााप्त सेिन 

सुवनवित करना ह।ै 2. 

2.2 आष्टतम विकास  :स्िस्थ विकास को बढािा देने के वलए शैशिािस्था के दौरान पयााप्त पोषण महत्िपूणा है। 

आसका ईदे्दश्य लगातार िजन बढना, लम्बाइ और वसर की पररवध में िृवद् का समथान करना है , जो समग्र विकास 

के संकेतक हैं।  

2.3 मवस्तष्क और तंवत्रका तंत्र का विकास  :शैशिािस्था मवस्तष्क और तंवत्रका तंत्र के विकास के वलए एक 

महत्िपूणा ऄिवध ह।ै आसका ईदे्दश्य पयााप्त पोषक तत्ि, विशेष रूप से ओमेगा -3 फैटी एवसड , जैसे डीएिए 

(डोकोसाहे् सैनोआक एवसड )प्रदान करना है , जो मवस्तष्क के विकास और संज्ञानात्मक काया के वलए अिश्यक हैं।  

2.4 प्रवतरक्षा प्रणाली समथान  :वशशु की प्रवतरक्षा प्रणाली ऄभी भी विकवसत हो रही है और प्रवतरक्षा काया को 

समथान देने के वलए ईवित पोषण की अिश्यकता होती ह।ै आसका ईदे्दश्य ऐसे पोषक तत्ि प्रदान करना ह ैजो एक 

मजबूत प्रवतरक्षा प्रणाली के विकास में सहायता करते हैं , जैसे कक स्तनपान के माध्यम से , जो एंटीबॉडी और ऄन्य 

प्रवतरक्षा -बढाने िाले कारक प्रदान करता ह।ै  

2.5 हवियों और दांतों का विकास  :भविष्य के िषों में मजबूत हवियों और दांतों के विकास के वलए कैवलशयम और 

विटावमन डी अिश्यक हैं। आसका ईदे्दश्य हवियों और दांतों के ईवित वनमााण में सहायता के वलए आन पोषक तत्िों 

का पयााप्त सेिन सुवनवित करना ह।ै  



66 
 

2.6 स्िस्थ भोजन की अदतें स्थावपत करना  :स्िस्थ भोजन की अदतों और प्राथवमकताओं को स्थावपत करने के 

वलए शैशिािस्था एक महत्िपूणा ऄिवध ह।ै आसका ईदे्दश्य वशशु के स्िाद का विस्तार करने और स्िस्थ खाद्य पदाथों 

की एक विस्तृत श्रृंखला की स्िीकृवत को बढािा देने के वलए विवभन्न प्रकार के पौवष्टक खाद्य पदाथों , स्िादों और 

बनािटों को पेश करना ह।ै  

2.7 पोषण संबंधी कवमयों की रोकथाम  :शैशिािस्था के दौरान पयााप्त पोषण पोषण संबंधी कवमयों , जैसे अयरन 

की कमी से होने िाले एनीवमया , को रोकने में मदद करता ह।ै आसका ईदे्दश्य आष्टतम स्िास््य और विकास को 

समथान देने के वलए अयरन सवहत अिश्यक पोषक तत्ि पयााप्त मात्रा में प्रदान करना ह।ै  

2.8 एलजेवनक खाद्य पदाथों का पररिय  :ईवित मागादशान के तहत संभावित एलजेवनक खाद्य पदाथों का शीघ्र 

पररिय, एलजी के जोवखम को कम करने में मदद कर सकता ह।ै आसका ईदे्दश्य एलजी पैदा करने िाले खाद्य 

पदाथों को धीरे -धीरे , एक -एक करके पेश करना है , ताकक ककसी भी एलजी प्रवतकिया की वनगरानी की जा सके 

और सहनशीलता को बढािा कदया जा सके।  

2.9 जलयोजन  :वशशु के समग्र स्िास््य और कलयाण के वलए पयााप्त जलयोजन अिश्यक है। आसका ईदे्दश्य ईवित 

जलयोजन बनाए रखने के वलए ठोस अहार शुरू करने के बाद स्तन के दधू या फार्मूला के ऄलािा पानी देना ह।ै  

2.10 स्तनपान के वलए सहायता  :वजन वशशुओं को स्तनपान कराया जाता हाै , ईनके वलए शैशिािस्था के दौरान 

पोषण में स्तनपान प्रथाओं का समथान करना शावमल ह।ै आसका ईदे्दश्य पहले छह महीनों तक केिल स्तनपान को 

प्रोत्सावहत करना और ठोस खाद्य पदाथों की शुरूअत के साथ -साथ स्तनपान जारी रखना ह।ै  

कुल वमलाकर, शैशिािस्था के दौरान पोषण की जरूरतें और ईदे्दश्य िृवद्, विकास और स्िस्थ खाने की अदतों की 

स्थापना के वलए अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करना ह।ै व्यवक्तगत पोषण ऄनुशंसाओं को सुवनवित करने और वशशु 

की ककसी विवशष्ट लिता या अिश्यकता को संबोवधत करने के वलए बाल रोग विशेषज्ञों या पंजीकृत अहार 

विशेषज्ञों जैसे स्िास््य देखभाल पेशेिरों से परामशा करना महत्िपूणा ह।ै 

 3. शैशिािस्था के दौरान पोषक तत्िों की अिश्यकताएँ  :जीिन के पहले िषा के दौरान वशशुओं की तीव्र िाृवद्  

और विकास को समथान देने के वलए पोषक तत्िों की अिश्यकता अिश्यक है , वजसे बहुत महत्िपूणा ऄिवध माना 

जाता ह।ै जीिन के पहले 6 महीनों तक केिल स्तनपान अिश्यक ह।ै बढती मांगों को पूरा करने के वलए धीरे -धीरे 

दधू छुड़ाने िाले खाद्य पदाथों की शुरुअत की जाती है, जो बाद में ऄकेले स्तनपान से पूरी नहीं हो पातीं। बढते 

बचे्च की पोषक तत्िों की मांग को पूरा करने के वलए दधू छुड़ाने िाले खाद्य पदाथों की तैयारी करते समय खाद्य 

समूहों का ईवित ियन और ियन ऄवनिाया ह।ै अमतौर पर वशशु पहले कुछ महीनों तक पूरी तरह से मां के दधू 

पर वनभार रहता ह।ै आस प्रकार , स्तनपान कराने िाली मां के वलए पयााप्त पोषण अिश्यक ह।ै यकद स्तनपान के 

दौरान पयााप्त पोषण बनाए रखा जाए, तो न केिल मात्रा के मामले में, बवलक गुणित्ता के मामले में भी ईवित दधू 

ईत्पादन होगा। आस प्रकार , माँ के दधू में सभी पोषक तत्ि , विशेष रूप से विटावमन और खवनज पयााप्त मात्रा में 
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होंगे, जो 6 महीने तक के बचे्च की जरूरतों को पूरा करने में सक्षम होंगे। बाद में , धीरे -धीरे और धीरे-धीरे बचे्च को 

मानाथा भोजन या दधू छुड़ाना शुरू ककया जाता ह।ै वश 

शुओं की पोषक तत्िों की माँगों का वििरण आस प्रक ाार है :  

3.1 उजाा  :वशशुओं को ऄपने विकास और ियापिय प्रकियाओं का समथान करने के वलए ईच्च उजाा की अिश्यकता 

होती ह।ै शैशिािस्था में जो तेजी से विकास की ऄिवध होती है, जीिन िि में ककसी भी ऄन्य समय की तुलना में 

शरीर के िजन के प्रवत ककलोग्राम पोषक तत्िों की अिश्यकता अनुपावतक रूप से ऄवधक होती ह।ै ियस्कों के वलए 

उजाा मूलयों यानी 40 ककलो कैलोरी /ककग्रा शरीर के िजन की तुलना में ईनकी मूल और कुल उजाा अिश्यकताएं 

तुलनात्मक रूप से 92 ककलो कैलोरी /ककलोग्राम शरीर के िजन से ऄवधक हैं। 0-6 माह 92 ककलो 

कैलोरी /ककग्रा/कदन 7-12 महीने 80ककलोकैलोरी /ककग्रा/कदन एक वशशु की उजाा की जरूरतें कइ कारकों पर वनभार 

करती हैं जैसे -शरीर का अकार और संरिना , ियापिय दर, शारीररक गवतविवध (सकिय गवतविवधयां) , जन्म के 

समय अकार , ईम्र, ललग, अनुिंवशक कारक , उजाा का सेिन , विककत्सा वस्थवतयां , पररिेश का तापमान और 

विकास दर। स्तन का दधू या वशशु फामूाला जीिन के पहले छह महीनों के दौरान वशशु की ऄवधकांश उजाा जरूरतों 

को पूरा करता ह।ै 

 3.2 प्रोटीन  :प्रोटीन उतकों , मांसपेवशयों और ऄंगों की िृवद् और विकास , एंजाआमों, हामोन, एंटीबॉडी और ऄन्य 

वनयामक प्रोटीन घटकों के ईत्पादन के वलए महत्िपूणा ह।ै वशशुओं के वलए ऄनुशंवसत प्रोटीन सेिन पहले छह 

महीनों में लगभग 9-11 ग्राम प्रवत कदन ह ैऔर 7 से 12 महीने की ईम्र में बढकर 11-14 ग्राम प्रवत कदन हो जाता 

ह।ै यकद स्तनपान ककया जाए तो वशशु की जरूरतों के वलए स्तन का दधू या फॉमूाला पयााप्त प्रोटीन प्रदान करता ह।ै 

उजाा जरूरतों को पूरा करने के वलए पयााप्त मात्रा में। 

3.3 काबोहाआडे्रट  :काबोहाआडे्रट उजाा प्रदान करते हैं और मवस्तष्क के वलए प्राथवमक ईंधन स्रोत हैं। वशशुओं के 

वलए ऄनुशंवसत काबोहाआडे्रट सेिन लगभग 60 ग्राम /द वान (0-6 महीने  )और 95 ग्राम /कदन ( 7-12 महीने  )ह।ै 

लै्टोज, एक काबोहाआडे्रट पाया जाता ह ैस्तन के दधू और ऄवधकांश वशशु फामूाला में , असानी से पिने योग्य 

होता ह ैऔर वशशु की काबोहाआडे्रट अिश्यकताओं का एक महत्िपूणा वहस्सा प्रदान करता ह।ै काबोहाआडे्रट उजाा , 

शारीररक कायों और गवतविवध के वलए भोजन की अपूर्षत करते हैं ; प्रोटीन बख्शने िाली किया करता है ; शरीर में 

िसा के सामान्य ईपयोग की ऄनुमवत देना ; और कुछ अिश्यक शारीररक यौवगकों के वलए वबललडग ब्लॉ्स प्रदान 

करते हैं।  

3.4 िसा  :िसा वशशु के मवस्तष्क , तंवत्रका तंत्र और समग्र विकास के वलए अिश्यक ह।ै वशशुओं (7-12 महीने  )के 

वलए ऄनुशंवसत दशृ्यमान िसा का सेिन प्रवत कदन लगभग 19-25 ग्राम है, जो कुल का लगभग 40% ह।ै उजाा 

खपत। स्तन का दधू और वशशु फामूाला िसा का ईवित संतुलन प्रदान करते हैं , वजसमें डीएिए और एए जैसे 

अिश्यक फैटी एवसड शावमल हैं , जो मवस्तष्क के विकास के वलए महत्िपूणा हैं। वशशु के अहार में वलवपड एक 

अिश्यक घटक होते हैं ्योंकक िे स्तन के दधू और वशशु फामूाला में खपत होने िाली उजाा का एक प्रमुख स्रोत 
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प्रदान करते हैं। िसा आन्सुलेशन और शरीर के ऄंगों की सुरक्षा , िसा में घुलनशील विटावमन ए , डी, इ और के के 

ऄिशोषण के वलए भंडारण िसा संिय प्रदान करने के वलए महत्िपूणा हैं। िे अिश्यक फैटी एवसड भी प्रदान करते 

हैं जो सामान्य मवस्तष्क विकास , स्िस्थ त्ििा और बालों , सामान्य अंखों के विकास के वलए अिश्यक हैं। , और 

संिमण और बीमारी के प्रवत प्रवतरोध।  

3.5 विटावमन और खवनज  :वशशुओं को ईनकी िृवद् और विकास के वलए विटावमन और खवनजों की एक विस्तृत 

श्रृंखला की अिश्यकता होती ह।ै जीिन के पहले महीनों के दौरान मां का दधू या फॉमूाला ऄवधकांश अिश्यक 

विटावमन और खवनज प्रदान करता ह।ै पयााप्त मात्रा सुवनवित करने के वलए स्तनपान करने िाले वशशुओं के वलए 

विटावमन डी ऄनुपूरण की वसफाररश की जाती ह।ै हिी के स्िास््य के वलए स्तर  .त्ििा , बाल और श्लेष्मा वझलली के 

वनमााण और रखरखाि के वलए विटावमन ए अिश्यक है ; ईवित दवृष्ट का प्रिार और रखरखाि ; तरक्की और 

विकास; स्िस्थ प्रवतरक्षा और प्रजनन प्रणाली। िंूकक , मां के दधू में विटावमन के कम होता है , आसवलए यह 

वसफाररश की जाती ह ैकक वशशुओं को आंरामस््युलर आंजे्शन कदया जाना िावहए। विटावमन सी वशशुओं की 

प्रवतरक्षा में महत्िपूणा भूवमका वनभाता ह।ै अयरन वशशुओं के वलए एक महत्िपूणा खवनज है, और अयरन की कमी 

को रोकने के वलए छह महीने की ईम्र के असपास अयरन युक्त पूरक अहार देना िावहए। लजक शरीर में कइ 

एंजाआमों का घटक ह,ै ऄवधकांश ियापिय प्रकियाओं में शावमल होता ह।ै 

 3.6 पानी  :ईवित जलयोजन बनाए रखने के वलए पानी अिश्यक हाै , खासकर जब ठोस अहार कदया जाता ह।ै 

माँ का दधू या फॉमूाला जीिन के पहले महीनों के दौरान वशशुओं के वलए अिश्यक पानी की एक महत्िपूणा मात्रा 

प्रदान करता ह।ै एक बार जब ठोस अहार कदया जाता है , तो थोड़ी मात्रा में पानी कदया जा सकता ह।ै जलयोजन 

को पूरक करने की पेशकश की गइ। 

3.7 विशेष वििार  :समय से पहले जन्म लेने िाले वशशुओं में पोषक तत्िों की अिश्यकताएं बढ सकती हैं और 

ईनकी जरूरतों को पूरा करने के वलए विशेष फामूाले या स्तन के दधू को मजबूत करने की अिश्यकता हो सकती 

ह।ै विवशष्ट स्िास््य वस्थवतयों या विकासात्मक समस्याओं िाले वशशुओं में व्यवक्तगत पोषक तत्िों की अिश्यकताएं 

हो सकती हैं, वजसके वलए स्िास््य देखभाल पेशेिरों से करीबी वनगरानी और मागादशान की अिश्यकता होती ह।ै 

यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक स्तन के दधू को वशशु पोषण के वलए स्िणा मानक माना जाता है , ्योंकक यह 

पोषक तत्िों और प्रवतरक्षा -बढाने िाले कारकों का अदशा संतुलन प्रदान करता ह।ै हालाँकक , यकद स्तनपान संभि 

नहीं ह ैया ऄपयााप्त है , तो व्यािसावयक वशशु फामूाला एक ईवित विकलप के रूप में ईपलब्ध हैं। गभाकालीन अयु , 

विकास पैटना और व्यवक्तगत स्िास््य वस्थवतयों जैसे कारकों के अधार पर वशशुओं की विवशष्ट पोषक तत्ि 

अिश्यकताएं वभन्न हो सकती हैं। बाल रोग विशेषज्ञों या पंजीकृत अहार विशेषज्ञों जैसे स्िास््य देखभाल पेशेिरों 

के पास वनयवमत दौरे से यह सुवनवित करने में मदद वमल सकती ह ैकक वशशुओं को ईवित पोषण वमले और ककसी 

विवशष्ट लिता या जरूरत का समाधान हो सके। 

 4. वशशुओं का अहार पैटना  :वशशुओं का अहार पैटना तब विकवसत होता है जब िे विशेष स्तनपान या फामूाला 

फीलडग से लेकर ऄपने अहार में ठोस खाद्य पदाथों को शावमल करने लगते हैं। वशशुओं के बीि मानाथा अहार शुरू 
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करते समय ऄत्यवधक सािधानीपूिाक ऄिलोकन और विशेषज्ञता की अिश्यकता होती ह।ै जब बच्चा छह महीने का 

हो जाता है , तो बचे्च को स्तनपान जारी रखने के साथ -साथ सुरवक्षत , पयााप्त, पौवष्टक और ईम्र के ऄनुरूप पूरक 

अहार वमलना िावहए। ईपयुक्त पूरक खाद्य पदाथा (स्थानीय रूप से ईपलब्ध )पयााप्त उजाा , विटावमन और खवनजों 

से भरपूर और ऄवतररक्त िसा , नमक और िीनी से रवहत होना िावहए और अिृवत्त , मात्रा, मोटाइ /वस्थरता , 

विविधता, सकिय /ईत्तरदायी अहार , स्िच्छता वसफाररशों का पालन करना िावहए। बच्चों का पेट छोटा होता है , 

आसवलए ईन्हें पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथा वखलाना िावहए , वजसकी शुरुअत 6-8 महीनों में दो भोजन से 

की जानी िावहए और धीरे -धीरे आसे 3/4-1 कप तक बढाना िावहए , 12-23 महीनों में कदन में 4-5 बार। भोजन 

की वस्थरता धीरे -धीरे बचे्च की ईम्र के साथ और बचे्च की अिश्यकताओं और क्षमताओं के ऄनुसार विकवसत होनी 

िावहए। एक िरा्ष की अयु में , छोटे बच्चों को नरम भोजन से लेकर ऄधा -ठोस भोजन , कफर ठोस भोजन और ऄंत 

में पाररिाररक भोजन की ओर बढना िावहए।  

4.1 विशेष स्तनपान या फामूाला फीलडग (0-6 महीन)े  :जीिन के पहले छह महीनों के दौरान मां का दधू या वशशु 

फामूाला पोषण का प्राथवमक स्रोत ह।ै वशशुओं को विशेष रूप से हर 2-3 घंटे में मांग पर विशेष रूप से स्तनपान या 

वशशु फामूाला वखलाया जाना िावहए। या ईनकी भूख के संकेत के ऄनुसार। मां का दधू या फॉमूाला वशशु की िृवद् 

और विकास के वलए प्रोटीन , िसा, काबोहाआडे्रट, विटावमन, खवनज और एंटीबॉडी सवहत सभी अिश्यक पोषक 

तत्ि प्रदान करता ह।ै 

4.2 ठोस खाद्य पदाथों का पररिय (लगभग 6 महीने  :)लगभग छह महीने की ईम्र में , वशशु वनरंतर स्तनपान या 

फामूाला फीलडग के साथ -साथ पूरक  ठोस खाद्य पदाथों के वलए तैयार होते हैं। हम एकल -घटक शुद् या मसले हुए 

खाद्य पदाथों से शुरुअत कर सकते हैं, जैसे कक अयरन -फोर्टटफाआड वशशु ऄनाज , शुद् फल (ईदाहरण के वलए , 

मसला हुअ केला, सेब की िटनी), और शुद् सवब्जयां (ईदाहरण के वलए , मसला हुअ शकरकंद, गाजर की टयूरी )। 

शुरुअत छोटे िम्मि से करनी िावहए और जैसे-जैसे वशशु तत्परता और स्िीकृवत कदखाता है , धीरे -धीरे भोजन की 

मात्रा और विविधता बढानी िावहए। 4 

4.3 खाद्य बनािट की प्रगवत (6-12 महीने  :)जैसे-जैसे बच्चा बढता है और विकवसत होता हाै , िबाने और मौवखक 

मोटर कौशल को प्रोत्सावहत करने के वलए ऄवधक बनािट िाले खाद्य पदाथों को पेश करें। टयूरी से मसले हुए या 

बारीक कटे हुए खाद्य पदाथों की ओर प्रगवत , और ऄंततः ईम्र के ऄनुरूप ईंगली के खाद्य पदाथों की पेशकश करें। 

विवभन्न प्रकार की नरम पकी हुइ सवब्जयाँ , फल, ऄच्छी तरह से पकाया हुअ ऄनाज (जैसे , िािल, दवलया), और 

प्रोटीन स्रोतों के छोटे वहस्से (जैसे , मसला हुअ बीन्स, बारीक कीमा या मछली )। एक समय में एक नए खाद्य पदाथा 

का पररिय दें। ककसी भी संभावित एलजी या ऄसवहष्णुता की वनगरानी के वलए प्रत्येक नए भोजन के बीि कुछ 

कदनों का ऄंतर।  

4.4 विविधता और पोषक तत्ि घनत्ि बढाना (6-12 महीने  :)वशशु को विवभन्न स्िादों , बनािटों और पोषक तत्िों 

से पररवित कराने के वलए खाद्य पदाथों की एक विस्तृत श्रृंखला पेश करें। विवभन्न प्रकार के फल , सवब्जयां, साबुत 

ऄनाज, फवलयां, दबुला प्रोटीन और डेयरी शावमल करें। ईत्पाद (यकद सहन ककया जा सके)। बचे्च के अयरन भंडार 
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को बनाए रखने के वलए अयरन से भरपूर खाद्य पदाथा, जैसे कक फोर्टटफाआड ऄनाज , टयूरीड मीट, या पालक या 

दाल जैसी अयरन से भरपूर सवब्जयां दें।  

4.5 भोजन की अिृवत्त (6-12 महीने  :)लगभग छह महीने में , प्रवत कदन दो से तीन भोजन से शुरू करें , धीरे -धीरे 

9-12 महीने तक तीन भोजन तक बढाएं। ठोस भोजन के साथ -साथ मांग पर स्तनपान या फामूाला फीलडग जारी 

रखें। बाद में ठोस भोजन दें स्तनपान या फामूाला फीलडग सत्र, जब बच्चा ऄत्यवधक भूखा न हो।  

4.6 तरल पदाथा का सेिन (6-12 महीने  :)तरल पदाा था के प्राथवमक स्रोत के रूप में स्तनपान या फामूाला फीलडग 

जारी रखें। जलयोजन को पूरक करने के वलए भोजन के समय वसटपी कप या खुले कप से छोटे घूंट में पानी दें , 

खासकर जब ठोस खाद्य पदाथा पेश ककए जाते हैं।  

4.7 पाररिाररक खाद्य पदाथों में िवमक पररितान (12 महीने और ईससे ऄवधक  :)लगभग 12 महीनों में , वशशु 

बनािट और वस्थरता में ईवित संशोधन के साथ पाररिाररक खाद्य पदाथों का सेिन शुरू कर सकते हैं। विवभन्न 

प्रकार के फलों , सवब्जयों, साबुत ऄनाज से युक्त संतुवलत अहार प्रदान करना जारी रखें। दबुले प्रोटीन और डेयरी 

ईत्पाद। ऄवधक नमक, ऄवतररक्त शका रा और संतृप्त िसा िाले खाद्य पदाथों से बिें। 

 4.8 सीमाएं और विशेष वििार  :वशशु बोटुवलज़्म और संभावित एलजी प्रवतकियाओं के जोवखम को कम करने के 

वलए एक िषा की अयु से पहले शहद और गाय के दधू से बिें।यकद पररिार में खाद्य एलजी का आवतहास ह ैया यकद 

वशशु के पास विवशष्ट अहार प्रवतबंध या स्िास््य वस्थवतयां हैं तो मागादशान के वलए बाल रोग विशेषज्ञ या पंजीकृत 

अहार विशेषज्ञ से परामशा लें। याद रखें कक प्रत्येक वशशु ऄवद्वतीय है , और ईनकी अहार संबंधी जरूरतें और 

प्राथवमकताएँ ऄलग -ऄलग हो सकती ह ाैां। बचे्च के संकेतों पर ध्यान दें , धीरे -धीरे नए खाद्य पदाथा वखलाएं और 

एक सकारात्मक और सहायक अहार िातािरण बनाएं। वनयवमत रूप से विकास की वनगरानी करें, स्िास््य 

पेशेिरों से परामशा लें और ऄपने वशशु के वलए संतुवलत और ईवित अहार पैटना के वलए ईनके मागादशान का 

पालन करें।  

5. भोजन पद्वत  :वशशुओं के वलए भोजन का पैटना ईनकी आष्टतम िृवद् ,  

विकास और समग्र स्िास््य सुवनवित करने में महत्िपूणा भूवमका वनभाता ह।ै  

5.1 पहले कुछ कदन  :जीिन के पहले कुछ कदनों के दौरान , निजात वशशुओं को कोलोस्रम प्राप्त होता है , जो माँ के 

स्तनों द्वारा वनर्षमत गाढा और पोषक तत्िों से भरपूर दधू होता ह।ै निजात वशशुओं का पेट छोटा होता ह ैऔर ईन्हें 

बार -बार छोटे अहार (लगभग 1-2 औंस या 30-) की अिश्यकता हो सकती ह।ै 60 वमलीलीटर प्रवत भोजन  )हर 

2-3 घंटे में। दधू वपलाने के संकेत , जैसे जड़ वनकालना, िूसने की गवत, या हाथ से मुँह की गवत , भूख का संकेत दे 

सकते हैं।  

5.2 विशेष स्तनपान या फामूाला फीलडग  :जीिन के पहले छह महीनों के दौरान वशशुओं के वलए पोषण के सिोत्तम 

स्रोत के रूप में विशेष स्तनपान की वसफाररश की जाती ह।ै मां का दधू आष्टतम पोषण, प्रवतरक्षा कारक और संबंध 
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के ऄिसर प्रदान करता ह।ै यकद स्तनपान संभि नहीं ह ैया ऄपयााप्त है , तो िावणवज्यक वशशु फ़ॉमूाला एक ईपयुक्त 

विकलप ह,ै जो वशशु की िृवद् और विकास के वलए अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करता ह।ै  

5.3 दधू वपलाने की अिृवत्त  :वशशु अम तौर पर जीिन के पहले कुछ हफ ा्तों के दौरान प्रवत कदन 8-12 बार दधू 

वपलाते हैं। वशशुओं में दधू वपलाने की अिृवत्त ऄलग -ऄलग हो सकती है , और बचे्च की भूख के संकेतों का पालन 

करना और ईसकी मांग पर दधू वपलाना महत्िपूणा ह।ै स्तनपान करने िाले वशशु ऄवधक बार दधू पी सकते हैं स्तन 

के दधू के तेजी से पिने के कारण।  

5.4 दधू वपलाने की ऄिवध  :प्रत्येक अहार सत्र की ऄिवध ऄलग-ऄलग हो सकती हाै , लेककन अमतौर पर प्रवत 

स्तन या बोतल से लगभग 10-30 वमनट होती ह।ै वशशु को ऄपनी गवत से दधू वपलाने या बोतल से दधू वपलाने दें, 

्योंकक िे स्िाभाविक रूप से वनपल छोड़ देंगे या िूसना बंद कर देंगे। जब िे भरे हों 

 .5.5 डकार अना  :बच्चे को दधू वपलाने के दौरान वनगली हुइ हिा को बाहर वनकालने में मदद करने के वलए 

डकार लेना महत्िपूणा है, वजससे गैस से होने िाली परेशानी कम हो जाती ह।ै बचे्च को ऄपने कंधे के सामने सीधा 

पकड़कर या ईन्हें बैठाकर और ईनकी पीठ को थपथपाकर या रगड़कर धीरे से डकार कदलाएं।  

5.6 ररस्पॉवन्सि फीलडग  :ररस्पॉवन्सि फीलडग में वशशु की भूख और पररपूणाता के संकेतों पर ध्यान देना और ईसके 

ऄनुसार प्रवतकिया देना शावमल ह।ै जब बचे्च में भूख के लक्षण (जैसे बढी हुइ सतकाता , जड़ पकड़ना, या हाथ से मुंह 

वहलाना  )कदखाइ दें तो ईन्हें दधू वपलाएं और जब िे संकेत दें तो रुक जाएं। ईनका पेट भर गया है (स्तन या बोतल 

से दरू हो जाना, कदलिस्पी कम हो जाना, या सो जाना )।  

5.7 ठोस खाद्य पदाथों का पररिय  :लगभग छह महीने की ईम्र में , वशशुओं को स्तन के दधू या फामूाला के साथ 

पूरक ठोस अहार वमलना शुरू हो सकता ह।ै एकल -घटक शुद् या मसले हुए खाद्य पदाथों से शुरू करें , जैसे कक 

लौह -फोर्टटफाआड वशशु ऄनाज , फल और सवब्जयां। प्रस्ताि छोटे िम्मि से भोजन लें और धीरे -धीरे मात्रा और 

विविधता बढाएं ्योंकक बच्चा तत्परता और स्िीकृवत दवाखाता ह।ै  

5.8 संरिना प्रगवत  :जैसे-जैसे बच्चा बड़ा होता हाै , िबाने और मौवखक मोटर विकास को प्रोत्सावहत करने के वलए 

ऄवधक बनािट िाले खाद्य पदाथों को पेश करें। टयूरी से लेकर मसले हुए या बारीक कटे हुए खाद्य पदाथों तक और 

ऄंततः ईम्र -ईपयुक्त फफगर फूड तक प्रगवत  करें वजन्हें बच्चा ईठा सकता ह ैऔर स्ियं खा सकता ह।ै 

 5.9 भोजन के समय का िातािरण  :भोजन के समय एक शांत और पोषणपूणा िातािरण बनाएं , विकषाणों को 

कम करें और देखभाल करने िाले और वशशु के बीि संबंध बनाए रखें। बचे्च को पकड़ते समय अरामदायक वस्थवत 

में बैठें , वजससे दधू वपलाने के दौरान अंखों का संपका  और कोमल बातिीत हो सके।  

5.10 जलयोजन  :जलयोजन की पूर्षत के वलए ठोस अहार देने के बाद एक वसटपी कप या खुले कप में थोड़ी मात्रा 

में पानी दें। जीिन के पहले महीनों के दौरान स्तन का दधू या फामूाला जलयोजन का प्राथवमक स्रोत रहता है।  
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5.11 शेड्यूलड फीलडग बनाम बेबी -लेड फीलडग :कुछ देखभालकताा विवशष्ट समय और मात्रा के साथ संरवित 

फीलडग रूटीन का पालन करते हुए, शेड्यूलड फीलडग पसंद करते हैं। ऄन्य लोग बेबी -लेड फीलडग का विकलप िुनते 

हैं, जहां वशशु फीलडग का समय और मात्रा वनधााररत करने में ऄग्रणी होता ह।ै ऐसा अहार पैटना ढंूढना महत्िपूणा ह ै

जो बचे्च और देखभाल करने िाले के वलए सबसे ऄच्छा काम करे , वजससे यह सुवनवित हो सके कक बचे्च की पोषण 

संबंधी जरूरतें पूरी हों।  

5.12 विकास वनगरानी और स्िास््य देखभाल दौरे  :िजन , लंबाइ और वसर की पररवध पर नजर रखकर वनयवमत 

रूप से वशशु के विकास की वनगरानी करें। बचे्च के भोजन पैटना , विकास और समग्र स्िास््य का अकलन करने के 

वलए, वशशु की ऄच्छी तरह से जांि जैसी वनधााररत स्िास््य देखभाल यात्राओं में भाग लें। स्िास््य देखभाल 

पेशेिर मागादशान प्रदान कर सकते हैं , लिताओं का समाधान कर सकते हैं और यह सुवनवित कर सकते हैं कक वशशु 

की पोषण संबंधी जरूरतें पूरी हो रही हैं। याद रखें , प्रत्येक वशशु ऄवद्वतीय है , और ईनके भोजन का पैटना ऄलग -

ऄलग हो सकता ह।ै बचे्च के संकेतों के प्रवत संिेदनशील होना, स्िास््य देखभाल पेशेिरों से मागादशान लेना और एक 

सकारात्मक भोजन िातािरण बनाना अिश्यक ह ैजो स्िस्थ खाने की अदतों और देखभाल करने िाले और वशशु 

के बीि संबंधों को बढािा देता ह।ै 

6. अहार योजना को प्रभावित करने िाले कारक।  

कइ कारक वशशुओं के वलए अहार योजना को प्रभावित करते हैं। यह सुवनवित करने के वलए आन कारकों पर 

वििार करना महत्िपूणा ह ैकक वशशुओं को पोषण संबंधी संतुवलत और ईवित अहार वमले। यहां कुछ प्रमुख कारक 

कदए गए हैं जो वशशुओं के वलए अहार योजना को प्रभावित करते हैं : 

6.1 अयु और विकासात्मक ऄिस्था  :जैसे-जैसे वशशु बढते और विकवसत होते हैं, ईनके अहार में बदलाि की 

अिश्यकता होती ह।ै वशशु की ईम्र और विकासात्मक ऄिस्था ठोस खाद्य पदाथों की शुरूअत और भोजन की 

संरिना में प्रगवत को वनधााररत करती ह।ै 

 6.2 स्तनपान या फामूाला अहार  :स्तनपान और फामूाला अहार के बीि ियन वशशु के अहार की संरिना और 

पोषक तत्ि सामग्री को प्रभावित करता ह।ै माँ का दधू और फॉमूाला जीिन के शुरुअती महीनों में पोषण की नींि 

प्रदान करते हैं।  

6.3 एलजी और ऄसवहष्णुता  :कुछ वशशुओं में खाद्य एलजी या ऄसवहष्णुता हो सकती है वजसके वलए विवशष्ट 

अहार संशोधन की अिश्यकता होती ह।ै मूंगफली, ऄंडे, डेयरी और ग्लूटेन जैसे सामान्य एलजी पैदा करने िाले 

खाद्य पदाथों से परहजे करने या सािधानी बरतने की अिश्यकता हो सकती ह।ै  

6.4 सांस्कृवतक और पाररिाररक प्राथवमकताएँ  :सांस्कृवतक और पाररिाररक प्राथवमकताएँ वशशुओं को कदए जाने 

िाले खाद्य पदाथों के प्रकार को प्रभावित करती हैं। पारंपररक खाद्य पदाथा और पाररिाररक अहार संबंधी अदतें 

ठोस खाद्य पदाथों और भोजन विकलपों की शुरूअत को अकार दे सकती हैं।  
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6.5 दधू वपलाने की तत्परता और विकास संबंधी तत्परता  :वशशु ठोस अहार के वलए तत्परता के लक्षण प्रदर्षशत 

करते हैं, जैसे वसर पर ऄच्छा वनयंत्रण, सहारे के साथ बैठना और भोजन में रुवि कदखाना। ये संकेत केिल स्तनपान 

या फामूाला फीलडग से लेकर ठोस अहार तक संिमण की तैयारी का संकेत देते हैं। 6.6 विकास और िजन की 

वस्थवत  :ईवित अहार पैटना वनधााररत करने में वशशु के विकास और िजन की वस्थत वा की वनगरानी करना 

महत्िपूणा ह।ै विकास दर , िजन बढना और िजन कम होना जैसे कारक पेश ककए जाने िाले ठोस खाद्य पदाथों के 

समय और मात्रा को प्रभावित कर सकते हैं।  

6.7 पालन -पोषण शैली और भोजन पद्वतयाँ: पालन-पोषण शैली और अहार पद्वतयााँ , जैसे कक प्रवतकियाशील 

अहार, बचे्च के नेतृत्ि में दधू छुड़ाना, या वनधााररत अहार, अहार योजना को प्रभावित कर सकती हैं। माता -वपता 

की मान्यताओं, सांस्कृवतक प्रथाओं और वशशु की जरूरतों के अधार पर विवभन्न दवृष्टकोण ऄपनाए जा सकते हैं।  

6.8 अहार संबंधी कदशावनदेश और वसफ़ाररशें  :वशशुओं के ल वाए राष्ट्रीय या ऄंतरााष्ट्रीय अहार संबंधी कदशावनदेशों 

और वसफ़ाररशों का पालन करने से यह सुवनवित करने में मदद वमलती ह ैकक ईन्हें पोषक तत्िों का ईवित संतुलन 

प्राप्त हो। ये कदशावनदेश खाद्य समूहों , भाग के अकार और पोषक तत्िों की अिश्यकताओं के बारे में जानकारी 

प्रदान करते हैं।  

6.9 भोजन और संसाधनों की ईपलब्धता  :विवभन्न प्रकार के खाद्य पदाथों और संसाधनों की ईपलब्धता , जैसे ताजे 

फल और सवब्जयां , स्िच्छ पानी तक पहुिं और वित्तीय बाधाएं , वशशु के अहार में शावमल खाद्य पदाथों की 

विविधता और गुणित्ता को प्रभावित कर सकती हैं। 

6.10 स्िास््य देखभाल पेशेिर वसफाररशें  :बाल रोग विशेषज्ञ और पंजीकृत अहार विशेषज्ञ जैसे स्िास््य देखभाल 

पेशेिर, वशशुओं के वलए ईवित अहार योजना पर माता -वपता और देखभाल करने िालों का मागादशान करने में 

महत्िपूणा भूवमका वनभाते हैं। िे वशशु के स्िास््य, विकास और विवशष्ट अिश्यकताओं के अधार पर व्यवक्तगत 

सलाह प्रदान करते हैं। वशशुओं को पोषण संबंधी संतुवलत और ईवित अहार प्रदान करने के वलए अहार योजना में 

आन कारकों पर वििार करना अिश्यक ह ैजो ईनकी विकासात्मक अिश्यकताओं को पूरा करता है , विकास का 

समथान करता ह ैऔर स्िस्थ खाने की अदतों को बढािा देता ह।ै स्िास््य देखभाल पेशेिरों के साथ वनयवमत 

संिार मूलयिान मागादशान प्रदान कर सकता ह ैऔर यह सुवनवित कर सकता ह ैकक वशशु की पोषण संबंधी जरूरतें 

पूरी हों।  

ऄपनी प्रगवत जांिें 

िस्तुवनष्ठ प्रश्न : 

1. शैशिािस्था के दौरान पोषण की अिश्यकताएँ और ईदे्दश्य ्या हैं?  

2. वशशुओं के वलए पोषक तत्िों की अिश्यकताओं का िणान करें।  
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3. वशशुओं के वलए ऄनुशंवसत विवशष्ट अहार पैटना की व्याख्या करें।  

4. शैशिािस्था के दौरान देखे जाने िाले सामान्य अहार पैटना ्या हैं?  

5. ईन कारकों की पहिान करें जो शैशिािस्था के दौरान अहार योजना को प्रभावित कर सकते हैं।  

व्यवक्तपरक प्रश्न : 

1. आष्टतम िृवद् और विकास के वलए शैशिािस्था में प्रारंवभक पोषण के महत्ि पर ििाा करें।  

2. जीिन के पहले िषा के दौरान वशशुओं की ऄवद्वतीय पोषक तत्िों की अिश्यकताओं के बारे में ऄपनी ऄंतदृावष्ट 

साझा करें।  

3. वशशुओं के वलए ईवित अहार पैटना स्थावपत करने में देखभाल करने िालों के सामने अने िाली िुनौवतयों पर 

वििार करें।  

4. वशशुओं की पोषण संबंधी जरूरतों को पूरा करने में स्तनपान और फामूाला फीलडग की भूवमका का पता लगाएं।  

5. वशशु अहार प्रथाओं और अहार योजना पर सांस्कृवतक प्रथाओं और सामावजक अर्षथक कारकों के प्रभाि पर 

ििाा करें।  

 

II बिपन के दौरान पोषण  

1. बाल पोषण  :बिपन के दौरान प  

ाोषण की भूवमका बच्चों की िृवद् , विकास और समग्र कलयाण के वलए महत्िपूणा ह।ै ईवित पोषण विवभन्न 

शारीररक प्रकियाओं के वलए अिश्यक पोषक तत्ि , उजाा और वबललडग ब्लॉक प्रदान करता ह ैऔर 

संज्ञानात्मक, शारीररक और भािनात्मक विकास का समथान करता ह।ै बिपन के दौरान पोषण की भूवमका के 

संबंध में यहां कुछ महत्िपूणा लबद ुकदए गए हैं : 

1.1 िृवद् और विकास  :बिपन तीव्र िृवद् और विकास का काल है। मैिोन्यूररएंट्स (काबोहाआडे्रट , प्रोटीन और 

िसा  )और माआिोन्यूररएंट्स (विटावमन और खवनज )के संतुलन सवहत पयााप्त पोषण , आष्टतम विकास, हवियों के 

विकास और ऄंग काया के वलए अिश्यक ह।ै  

1.2 संज्ञानात्मक विकास  :बिपन के दौरान मवस्तष्क के विकास और संज्ञानात्मक काया में पोषण महत्िपूणा 

भूवमका वनभाता ह।ै ओमेगा- 3 फैटी एवसड , अयरन, लजक, अयोडीन और विटावमन जैसे अिश्यक पोषक तत्ि 

स्मृवत, ध्यान, एकाग्रता और सीखने की क्षमताओं का समथान करते हैं। कुपोषण या आन पोषक तत्िों की कमी 

संज्ञानात्मक विकास और शैक्षवणक प्रदशान को खराब कर सकती ह।ै 

 1.3 प्रवतरक्षा प्रणाली काया  :मजबूत प्रवतरक्षा प्रणाली के वलए ईवित पोषण महत्िपूणा हाै , जो बच्चों को संिमण 

और बीमाररयों से बिाने में मदद करता ह।ै विटावमन सी , विटावमन ए , विटावमन डी, लजक और सेलेवनयम जैसे 
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प्रमुख पोषक तत्ि , प्रवतरक्षा काया का समथान करते हैं और एक स्िस्थ प्रवतरक्षा प्रवतकिया बनाए रखने में मदद 

करते हैं।  

1.4 उजाा और शारीररक गवतविवध  :बच्चों को ईनके विकास और शारीररक गवतविवध के स्तर के कारण ईच्च उजाा 

की अिश्यकता होती ह।ै संतुवलत अहार दैवनक गवतविवधयों , खेलकूद और खेलकूद के वलए अिश्यक उजाा प्रदान 

करता ह।ै काबोहाआडे्रट उजाा का प्राथवमक स्रोत हैं , जबकक प्रोटीन मांसपेवशयों की िृवद् और मरम्मत में सहायता 

करते हैं। स्िस्थ िसा उजाा और िसा में घुलनशील विटावमन के ऄिशोषण के वलए भी महत्िपूणा हैं।  

1.5 पोषण संबंधी कवमयों की रोकथाम  :पोषण संबंधी कवमयों को रोकने और दरू करने के वलए बिपन एक 

महत्िपूणा ऄिवध ह।ै बच्चों में सामान्य कवमयों में अयरन, विटावमन डी , कैवलशयम और विटावमन ए शावमल हैं। 

आन कवमयों से एनीवमया , कमजोर हवियां, खराब विकास, खराब दवृष्ट और कमजोर प्रवतरक्षा समारोह हो सकता 

ह।ै विवभन्न प्रकार के पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथों के साथ एक संपूणा अहार आन कवमयों को रोकने में मदद 

कर सकता ह।ै 

1.6 स्िस्थ भोजन की अदतें स्थावपत करना  :बिपन अजीिन खाने की अदतों को विकवसत करने के वलए एक 

प्रारंवभक ऄिवध ह।ै फलों, सवब्जयों, साबुत ऄनाज, लीन प्रोटीन और डेयरी ईत्पादों सवहत पौवष्टक खाद्य पदाथों 

की एक विस्तृत श्रृंखला पेश करने से बच्चों को विविध स्िाद विकवसत करने और अिश्यक पोषक तत्ि प्राप्त करने 

में मदद वमलती ह।ै वनयवमत पाररिाररक भोजन को प्रोत्सावहत करना और प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों , मीठे स्नै्स और 

पेय पदाथों की खपत को सीवमत करना स्िस्थ खाने के पैटना को स्थावपत करने के वलए महत्िपूणा ह।ै  

1.7 बिपन के मोटापे की रोकथाम  :ईवित पोषण बिपन के मोटापे को रोकने में महत्िपूणा भूवमका वनभाता है। 

संतुवलत भोजन, भाग वनयंत्रण, और शका रा युक्त और ईच्च िसा िाले खाद्य पदाथों का सेिन सीवमत करने से स्िस्थ 

िजन बनाए रखने में मदद वमल सकती ह।ै मोटापे को रोकने और समग्र स्िास््य को बढािा देने के वलए वनयवमत 

शारीररक गवतविवध को प्रोत्सावहत करना और गवतहीन व्यिहार को कम करना भी महत्िपूणा ह।ै संक्षेप में , बिपन 

के दौरान पोषण िृवद् , विकास, संज्ञानात्मक काया , प्रवतरक्षा स्िास््य और अजीिन स्िस्थ खाने की अदतों की 

स्थापना के वलए मौवलक ह।ै बच्चों की भलाइ और ईनकी क्षमता को ऄवधकतम करने के वलए सभी पोषण संबंधी 

जरूरतों को पूरा करने िाला संतुवलत अहार प्रदान करना अिश्यक ह।ै  

2. अिश्यकताएँ और ईदे्दश्य  :बिपन के दौरान पोषण बच्चे की ईवित िृवद् ,  

विकास और समग्र स्िास््य सुवनवित करने में महत्िपूणा भूवमका वनभाता ह।ै बिपन के दौरान पोषण की 

अिश्यकताएं और ईदे्दश्य बहुअयामी हैं और आसमें कइ प्रमुख पहलू शावमल हैं।  

2.1 िृवद् और विकास  :बिपन के दौरान आष्टतम शारीररक िृवद् और विकास को समथान देने के वलए पयााप्त पोषण 

अिश्यक ह।ै बच्चों को हवियों के विकास, मांसपेवशयों की िृवद् और समग्र शरीर की पररपक्वता में सहायता के वलए 

प्रोटीन, काबोहाआडे्रट, िसा, विटावमन और खवनज सवहत ईवित पोषक तत्िों की अिश्यकता होती ह।ै  
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2.2 उजाा और पोषक तत्ि अिश्यकताएँ  :बच्चों की तीव्र िृवद् और विकास के कारण ईन्हें ियस्कों की तुलना में 

ऄवधक उजाा और पोषक तत्िों की अिश्यकता होती ह।ै आष्टतम संज्ञानात्मक काया , शारीररक गवतविवध और 

प्रवतरक्षा प्रणाली के कामकाज को सुवनवित करने के वलए आन अिश्यकताओं को पूरा करना महत्िपूणा ह।ै  

2.3 मवस्तष्क का विकास  :बिपन के प्रारंवभक िषा मवस्तष्क के विकास के वलए महत्िपू णा होते हैं। ईवित पोषण , 

विशेष रूप से ओमेगा -3 फैटी एवसड , अयरन, लजक, कोलीन और विटावमन जैसे प्रमुख पोषक तत्िों का पयााप्त 

सेिन, संज्ञानात्मक विकास, स्मृवत, सीखने की क्षमताओं और समग्र मवस्तष्क स्िास््य का समथान करता ह।ै  

2.4 प्रवतरक्षा काया  :विटावमन ए , सी, इ और लजक जैसे अिश्यक पोषक तत्िों से भरपूर संतुवलत अहार बच्चों में 

प्रवतरक्षा प्रणाली को मजबूत करने में मदद करता ह।ै ऄच्छा पोषण संिमण के खतरे को कम करता ह ैऔर 

बीमाररयों से तेजी से ईबरने में मदद करता ह।ै  

2.5 पोषक तत्िों की कमी की रोकथाम  :बिपन पोषक तत्ि ाोा ंकी कमी की िपेट में अने की ऄिवध ह।ै ईवित 

पोषण अयरन, विटावमन डी, कैवलशयम और अयोडीन जैसे प्रमुख पोषक तत्िों की कमी को रोकने में मदद करता 

ह,ै वजससे एनीवमया, ररकेट्स, हवियों का खराब स्िास््य और वबगड़ा हुअ संज्ञानात्मक विकास जैसी वस्थवतयां हो 

सकती हैं। 

2.6 स्िस्थ भोजन की अदतें स्थावपत करना  :बिपन स्िस्थ भोजन की अदतें स्थावपत करने का एक ईपयुक्त समय 

ह ैजो बचे्च के अहार पैटना और जीिन भर स्िास््य पररणामों पर स्थायी प्रभाि डाल सकता ह।ै विवभन्न प्रकार के 

फलों, सवब्जयों, साबुत ऄनाज, दबुले प्रोटीन की खपत को प्रोत्सावहत करना और ऄवतररक्त शका रा , ऄस्िास््यकर 

िसा और प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों का सेिन सीवमत करना दीघाकावलक स्िास््य को बढािा दे सकता ह।ै  

2.7 पुरानी बीमाररयों की रोकथाम  :बिपन के दौरान पयााप्त पोषण बाद के जीिन में पुरानी बीमाररयों के 

जोवखम को रोकने या कम करने में मदद कर सकता ह।ै ईदाहरण के वलए , फलों, सवब्जयों और साबुत ऄनाज से 

भरपूर अहार के साथ -साथ वनयवमत शारीररक गवतविवध मोटापे , टाआप 2 मधुमेह, हृदय रोगों और कुछ कैं सर के 

खतरे को कम कर सकती ह।ै  

2.8 स्िस्थ िजन प्रबंधन  :बिपन का मोटापा दवुनया भर में एक बढती ि वाांता का विषय ह।ै संतुवलत अहार , 

भाग वनयंत्रण और वनयवमत शारीररक गवतविवध को बढािा देने से बच्चों को स्िस्थ िजन बनाए रखने , मोटापे से 

संबंवधत स्िास््य समस्याओं के जोवखम को कम करने और सकारात्मक शारीररक छवि को बढािा देने में मदद वमल 

सकती ह।ै  

2.9 स्िस्थ भोजन व्यिहार का विकास  :भोजन के साथ सकारात्मक संबंध को प्रोत्सावहत करना , ध्यानपूिाक खाने 

को बढािा देना , और बच्चों को पोषण और भोजन विकलपों के महत्ि के बारे में वसखाना ईन्हें स्िस्थ भोजन 

व्यिहार विकवसत करने और सूवित अहार संबंधी वनणाय लेने में मदद कर सकता ह।ै  
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2.10 समग्र स्िास््य और कलयाण  :बिपन के दौरान ऄच्छा पोषण समग्र स्िास््य और कलयाण में योगदान देता 

ह,ै वजसमें बेहतर उजाा स्तर , एकाग्रता, मनोदशा और बेहतर शारीररक , मानवसक और भािनात्मक स्िास््य 

शावमल ह।ै यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक विवशष्ट पोषण अिश्यकताएं और ईदे्दश्य बचे्च की ईम्र , व्यवक्तगत 

अिश्यकताओं, सांस्कृवतक वििारों और ककसी भी मौजूदा स्िास््य वस्थवतयों के अधार पर वभन्न हो सकते हैं। 

ककसी स्िास््य देखभाल पेशेिर या पंजीकृत अहार विशेषज्ञ से परामशा करने से बिपन के दौरान पोषण को 

ऄनुकूवलत करने के वलए व्यवक्तगत मागादशान और सहायता वमल सकती ह।ै  

3. पोषक तत्िों की अिश्यकता  :बिपन के दौरान पोषक तत्िों की अिश्यकताएं बच्चे की ईम्र और ईनकी 

व्यवक्तगत जरूरतों के अधार पर वभन्न होती हैं।अआए बिपन के दौरान प्रमुख पोषक तत्िों और ईनकी 

अिश्यकताओं का एक सामान्य ऄिलोकन करें : 

3.1 उजाा  :बच्चों को ईनके विकास , शारीररक गवतविवध और ियापिय अिश्यकताओं को पूरा करने के वलए 

पयााप्त मात्रा में उजाा की अिश्यकता होती ह।ै ईम्र, ललग, शरीर के अकार और गवतविवध स्तर के अधार पर उजाा 

अिश्यकताएँ ऄलग -ऄलग होती हैं। स्िस्थ िृवद् और विकास सुवनवित करने के वलए ईनकी उजाा जरूरतों को 

पूरा करने िाला संतुवलत अहार प्रदान करना महत्िपूणा ह।ै 1-3 साल के बच्चों के वलए उजाा  =1010 ककलो 

कैलोरी /कदन , 4-6 साल के बच्चों के वलए उजाा  =1360 ककलो कैलोरी /कदन और 7-9 साल के बच्चों के वलए उजाा 

की जरूरत 1700 ककलो कैलोरी /कदन ह।ै 3 

3.2 काबोहाआडे्रट  :काबोहाआडे्रट बच्चों के वलए उजाा का प्राथवमक स्रोत हैं। िे शारीररक गवतविवध और मवस्तष्क के 

काया के वलए ईंधन प्रदान करते हैं। बच्चों के वलए काबोहाआडे्रट की ऄनुशंवसत मात्रा कुल दैवनक कैलोरी का लगभग 

45-65% ह,ै वजसमें साबुत ऄनाज , फल, सवब्जयां और फवलयां जैसे जरटल काबोहाआडे्रट पर ध्यान कें कित ककया 

गया ह।ै  

3.3 प्रोटीन  :प्रोटीन विकास , उतक मरम्मत और एंजाआम और हामोन के ईत्पादन के वलए अिश्यक ह।ै बच्चों के 

वलए ऄनुशंवसत दैवनक प्रोटीन सेिन ईम्र के अधार पर वभन्न होता है , लेककन सामान्य कदशावनदेश शरीर के िजन 

के प्रवत ककलोग्राम लगभग 0.95 ग्राम प्रोटीन ह।ै प्रोटीन के ऄच्छे स्रोतों में लीन मीट , पोलरी, मछली, ऄंडे, डेयरी 

ईत्पाद, फवलयां और नट्स शावमल हैं। 

 3.4 िसा  :स्िस्थ िसा बच्चों के विकास , मवस्तष्क के विकास और िसा में घुलनशील विटावमन के ऄिशोषण के 

वलए महत्िपूणा हैं। यह ऄनुशंसा की जाती ह ैकक कुल दैवनक कैलोरी का 25-35% िसा से अता है , वजसमें 

एिोकाडो, नट्स, बीज, िसायुक्त मछली और िनस्पवत तेल जैसे स्रोतों में पाए जाने िाले ऄसंतृप्त िसा पर ध्यान 

कें कित ककया जाता ह।ै हृदय स्िास््य के वलए संतृप्त और रांस िसा को सीवमत करना महत्िपूणा ह।ै  

3.5 विटावमन और खवनज  :बच्चों को ईनके समग्र स्िास््य और विकास के वलए विटावमन और खवनजों की एक 

विस्तृत श्रृंखला की अिश्यकता होती ह।ै कुछ प्रमुख पोषक तत्िों में शावमल हैं 



78 
 

 :3.5.i) कैवलशयम  :हवियों और दांतों के विकास के वलए अिश्यक। ऄच्छे स्रोतों में दधू , दही, पनीर, पते्तदार हरी 

सवब्जयाँ और गढिाले पौधे -अधाररत दधू के विकलप शावमल हैं। ( 500-650 वमलीग्राम /कदन )  

3.5.ii) अयरन  :लाल रक्त कोवशकाओं के ईत्पादन और संज्ञानात्मक विकास के वलए महत्िपूणा। ऄच्छे स्रोतों में 

दबुला मांस, मुगी पालन , मछली, फोर्टटफाआड ऄनाज , फवलयां, और गहरे पते्तदार साग शावमल हैं। (8-15 

वमलीग्राम  

 /कदन ) 3.5.iii) विटावमन डी  :हवियों के स्िास््य  और कैवलशयम ऄिशोषण के वलए अिश्यक। आसे सूया के प्रकाश 

के संपका  और अहार स्रोतों जैसे कक फोर्टटफाआड दधू , िसायुक्त मछली और ऄंडे की जदी से प्राप्त ककया जा सकता 

ह।ै (600 अइयू /कदन )  

3.5.iv) विटावमन सी  :प्रवतरक्षा काया और लौह ऄिशोषण के वलए महत्िपूणा। खटे्ट फ ल, स्रॉबेरी, टमाटर और 

पते्तदार सवब्जयाँ ऄच्छे स्रोत हैं। (27-43 वमलीग्राम 

/कदन ) 3.5.v) बी विटावमन  :उजाा ियापिय और संज्ञानात्मक काया में भूवमका वनभाते हैं। िे साबुत ऄनाज , मांस, 

मुगी पालन , मछली, ऄंडे, डेयरी ईत्पाद , फवलयां और पते्तदार साग में पाए जा सकते हैं। (1.2-2.5 

माआिोग्राम /कदन )यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक ये वसफाररशें सामान्य कदशावनदेश हैं , और व्यवक्तगत जरूरतें 

वभन्न हो सकती हैं। आसके ऄवतररक्त , विवशष्ट पोषक तत्िों की अिश्यकताएं विकास गवत , गवतविवध स्तर, अहार 

प्रवतबंध और ककसी भी ऄंतर्षनवहत स्िास््य वस्थवतयों जैसे कारकों से प्रभावित हो सकती हैं। 

ककसी स्िास््य देखभाल पेशेिर या पंजीकृत अहार विशेषज्ञ से परामशा करने से बचे्च की विवशष्ट अिश्यकताओं के 

अधार पर ईपयुक्त सलाह वमल सकती ह।ै  

4. अहार पैटना  :आष्टतम िृवद् ,  

विकास और अजीिन स्िास््य को बढािा देने के वलए बिपन के दौरान एक स्िस्थ और संतुवलत अहार पैटना 

स्थावपत करना महत्िपूणा ह।ै बच्चों के वलए स्िस्थ अहार पैटना के प्रमुख पहलुओं पर कुछ नोट्स वनम्नवलवखत हैं : 

4.1 खाद्य पदाथों की विविधता  :अिश्यक पोषक तत्िों की एक श्रृंखला प्रदान करने के वलए विभवा न्न खाद्य समूहों 

से विवभन्न प्रकार के खाद्य पदाथों को प्रोत्सावहत करें। अहार में फल , सवब्जयां, साबुत ऄनाज , कम िसा िाले 

प्रोटीन और डेयरी या डेयरी विकलप शावमल करें। फलों के विवभन्न प्रकार और रंगों का पररिय दें और विविध 

पोषक तत्िों का सेिन सुवनवित करने के वलए सवब्जयाँ।  

4.2 फल और सवब्जयां  :प्रवत कदन फलों और सवब्जयों की कम से कम पांि सर्विग का लक्ष्य रखें। ताजाा , जमे हुए 

और वडब्बाबंद विकलपों का वमश्रण शावमल करें , लेककन जब संभि हो तो ताजा या जमे हुए को प्राथवमकता दें। 

विविध पोषक तत्ि सुवनवित करने के वलए रंगों की एक श्रृंखला प्रदान करें। (जैसे , लाल, नारंगी, हरा, बैंगनी )।  
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4.3 साबुत ऄनाज  :साबुत ऄनाज के विकलप िुनें जैसे साबुत गेहं की िेड , िाईन िािल, कक्वनोअ, जइ और साबुत 

ऄनाज ऄनाज। पररष्कृत ऄनाज और ऄवतररक्त िीनी िाले ईत्पादों से बिें , जैसे सफेद िेड , सफेद िािल और 

िीनी युक्त ऄनाज।  

4.4 लीन प्रोटीन  :पोलरी , मछली, लीन मीट, ऄंडे, फवलयां, और टोफू और टेम्पेह जैसे पौधों पर अधाररत प्रोटीन 

जैसे लीन प्रोटीन स्रोत शावमल करें। प्रसंस्कृत मांस की खपत को सीवमत करें और वग्रललग , बेफकग या स्टीलमग जैसे 

स्िास््यिधाक खाना पकाने के तरीकों का ियन करें।  . 

4.5 डेयरी या डेयरी विकलप  :अहार में दधू , दही और पनीर जैसे कैवलशयम युक्त खाद्य पदाथा शावमल करें। दो िषा 

से ऄवधक ईम्र के बच्चों के वलए कम िसा या िसा रवहत विकलप िुनें , जब तक कक स्िास््य देखभाल पेशेिर द्वारा 

ऄन्यथा सलाह न दी जाए। यकद लै्टोज ऄसवहष्णु हो या शाकाहारी अहार का पालन करते हुए , सोया दधू या 

बादाम दधू जैसे गढिाले पौधे -अधाररत दधू के विकलप िुनें।  

4.6 स्िस्थ िसा  :संतुवलत मात्रा में स्िस्थ िसा के स्रोतों को शावमल करें , जैसे एिोकाडो, नट्स, बीज, और जैतून 

का तेल या कैनोला तेल जैसे िनस्पवत तेल। िसायुक्त मांस , पूणा िसा िाले डेयरी ईत्पादों और तले हुए खाद्य 

पदाथों में पाए जाने िाले संतृप्त िसा को सीवमत करें। रांस से बिें िसा , ऄ्सर प्रसंस्कृत और तले हुए खाद्य 

पदाथों में पाया जाता ह।ै 

 4.7 जलयोजन  :पूरे कदन पयााप्त मा त्रा में पानी पीने को प्रोत्सावहत करें। सोडा , फलों के रस और स्पोट्सा लड्रक जैसे 

शका रा युक्त पेय पदाथों को सीवमत करें। कैफीनयुक्त पेय पदाथों के ऄत्यवधक सेिन से बिें। 

 4.8 ऄवतररक्त िीनी और नमक को सीवमत करें  :ऄवतररक्त िीनी िाले खाद्य पदाथों और पेय पदा थों का सेिन 

कम करें , जैसे कक कैं डीज , कुकीज, िीनी िाले ऄनाज और मीठे पेय पदाथा। नमक का ईपयोग सीवमत करें और 

भोजन में ऄवतररक्त नमक जोड़ने से बिें। आसके बजाय स्िाद बढाने के वलए जड़ी -बूरटयों और मसालों के ईपयोग 

को प्रोत्सावहत करें।  

4.9 वहस्से का अकार  :बच्चों  को ऄवधक खाने से रोकने और मन लगाकर खाने को बढािा देने के वलए ईवित वहस्से 

के अकार के बारे में वसखाएं। वहस्से के अकार को वनयंवत्रत करने में मदद के वलए छोटी टलेटों और कटोरे का 

ईपयोग करें। बच्चों को ऄपने शरीर की भूख और पररपूणाता के संकेतों को सुनने के वलए प्रोत्सावहत करें। 

4.10 पाररिाररक भोजन और भूवमका मॉडललग  :वनयवमत पाररिाररक भोजन को प्रोत्सावहत करें ्योंकक यह 

स्िस्थ भोजन की अदतों और सकारात्मक भोजन संघों को बढािा देता ह।ै स्िस्थ भोजन व्यिहार का प्रदशान करके 

और विवभन्न प्रकार के पौवष्टक खाद्य पदाथों का अनंद लेकर एक रोल मॉडल बनें।  

4.11 स्नै्स  :फल , वडप िाली सवब्जयां, दही, नट्स, या साबुत ऄनाज िैकर जैसे स्िस्थ नाश्ते के विकलप पेश करें। 

मीठे स्नै्स, विटस और प्रसंस्कृत स्नैक खाद्य पदाथों की खपत को सीवमत करें।  
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4.12 भोजन का समय  :वनरंतर उजाा प्रदान करने और िृवद् और विकास माे ां सहायता के वलए पूरे कदन वनयवमत 

भोजन और नाश्ते को प्रोत्सावहत करें। बीि में वनधााररत नाश्ते के समय के साथ तीन मुख्य भोजन (नाश्ता , दोपहर 

का भोजन और रात का खाना  )का लक्ष्य रखें। याद रखें कक व्यवक्तगत अहार संबंधी जरूरतें ऄलग-ऄलग हो सकती 

हैं, और ककसी भी विवशष्ट अहार प्रवतबंध, एलजी या सांस्कृवतक प्राथवमकताओं पर वििार करना महत्िपूणा ह।ै  

5. भोजन पद्वत  :बिपन के दौरान भोजन का पैटना बच्चे को वखलाने के मामले में माता-वपता या देखभाल करने 

िालों द्वारा ऄपनाए गए दवृष्टकोण और प्रथाओं को संदर्षभत करता ह।ै आसमें भोजन की अिृवत्त, भाग के अकार , 

भोजन के समय की संरिना , भोजन के विकलप और स्िस्थ भोजन व्यिहार के विकास सवहत विवभन्न पहलू 

शावमल हैं। अआए ऄब हम बिपन के दौरान भोजन के पैटना का ऄध्ययन करें 

 :5.1 ररस्पॉवन्सि फीलडग  :ररस्पॉवन्सि फीलडग में बच्चे की भूख और पेट भरे होने क ाे संकेतों को पहिानना और 

ईस पर प्रवतकिया देना शावमल ह।ै माता -वपता और देखभाल करने िालों को बचे्च की भूख पर ध्यान देना िावहए 

और जब बच्चा भूखा हो तो भोजन देना िावहए और जब बच्चा पेट भर जाने का संकेत दे तो खाना बंद कर देना 

िावहए। यह दवृष्टकोण बच्चों की मदद करताा ह ैऄपने भोजन सेिन का स्ि -वनयमन विकवसत करें और भोजन के 

साथ स्िस्थ संबंध को बढािा दें। 5 

5.2 भोजन की अिृवत्त  :बच्चे की ईम्र के अधार पर , कदन भर में तीन वनयवमत भोजन और दो से तीन वनधााररत 

नाश्ते का लक्ष्य रखें। पयााप्त पोषक तत्िों का सेिन सुवनवित करने के वलए विवभन्न प्रकार के खाद्य समूहों के साथ 

संतुवलत भोजन पैटना प्रदान करें। लगातार भोजन और नाश्ते का समय वनधााररत करें संरिना प्रदान करने और 

भूख और तृवप्त संकेतों को विवनयवमत करने में मदद करने के वलए। 

 5.3 वहस्से का अकार  :बच्चे की पोषण संबंधी अिश्यकताओं और ि वाकासात्मक ऄिस्था को ध्यान में रखते हुए 

ईम्र के ऄनुरूप वहस्से का अकार प्रदान करें। विशेष रूप से छोटे बच्चों के वलए छोटे और प्रबंधनीय वहस्से प्रदान करें, 

और ऄगर बच्चा ऄभी भी भूखा ह ैतो ईसे और ऄवधक मांगने की ऄनुमवत दें। बचे्च पर सब खत्म करने के वलए दबाि 

डालने से बिें थाली में भोजन और आसके बजाय ईन्हें ऄपनी अंतररक भूख और तृवप्त संकेतों को सुनने के वलए 

प्रोत्सावहत करें।  

5.4 भोजन के समय की संरिना  :भोजन के समय एक सकारात्मक और अरामदायक िातािरण बनाएं। भोजन के 

समय वनयवमत कदनियाा और ऄनुष्ठान स्थावपत करें, जैसे कक एक पररिार के रूप में एक साथ बैठना और स्िीन या 

आले्रॉवनक ईपकरणों जैसे विकषाणों से बिना। भोजन के दौरान बातिीत और सामावजक मेलजोल को प्रोत्सावहत 

करना, सकारात्मक और अनंददायक खाने के ऄनुभि को बढािा देना . 

5.5 खाद्य विकलप  :फल , सवब्जयां, साबुत ऄनाज, दबुला प्रोटीन और डेयरी या डेयरी विकलप सवहत सभी खाद्य 

समूहों से विवभन्न प्रकार के पोषक तत्ि -सघन खाद्य पदाथा पेश करें। धीरे-धीरे नए खाद्य पदाथों का पररिय दें , 

और बार -बार बचे्च को विवभन्न स्िादों , बनािटों से ऄिगत कराएं। और स्िाद। न्यूनतम प्रसंस्कृत या संपूणा खाद्य 
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पदाथों की खपत को प्रोत्सावहत करें और मीठा , नमकीन और ऄत्यवधक प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों का सेिन सीवमत 

करें।  

5.6 भूवमका मॉडललग  :माता-वपता और देखभाल करने िालों को स्ियं स्िस्थ भोजन व्यिहार का ऄभ्यास करके 

सकारात्मक भूवमका मॉडल बनना िावहए। बचे्च के साथ भोजन करें और विवभन्न प्रकार के पौवष्टक खाद्य पदाथों का 

अनंद प्रदर्षशत करें। भोजन को पुरस्कार या दंड के रूप में ईपयोग करने से बिें और आसके बजाय संतुवलत अहार 

को बढािा देने पर ध्यान कें कित करें। विविध अहार।  

5.7 स्िायत्तता को प्रोत्सावहत करना  :बच्चे के विकास के िरण के ऄनुसार भोजन िुनने और खुद को वखलाने में 

ईसकी स्िायत्तता का समथान करें। अयु-ईपयुक्त खाद्य पदाथा प्रदान क रें वजन्हें बच्चा संभाल सके और वजतना संभि 

हो सके ईन्हें स्ियं खाने की ऄनुमवत दें। बचे्च को नए खाद्य पदाथा अजमाने के वलए प्रोत्सावहत करें। , लेककन ईनकी 

प्राथवमकताओं का सम्मान करें और ईन्हें खाने के वलए मजबूर या दबाि डालने से बिें।  

5.8 ऄिार खाने का प्रबंध करना  :बिपन के दौरान ऄिार खाना अम बात है , और आसे धैया और समझ के साथ 

ऄपनाना महत्िपूणा ह।ै पररवित और नए विकलपों सवहत विवभन्न प्रकार के खाद्य पदाथा पेश करें , और स्िीकायाता 

बढाने के वलए बार -बार ऄनुभि प्रदान करें। ऄलग-ऄलग भोजन बनाने या खानपान से बिें हर प् राथवमकता, 

्योंकक यह नुक्तापूणा खान -पान के व्यिहार को सुदढृ कर सकता ह।ै 5 

5.9 संिार और सहायता  :भोजन और खाने के बारे में खुला और सकारात्मक संिार बनाए रखें। बच्चे को ऄपनी 

भोजन संबंधी प्राथवमकताओं को व्यक्त करने के वलए प्रोत्सावहत करें और ईन्हें भोजन योजना और तैयारी में 

शावमल होने के ऄिसर प्रदान करें। यकद बचे्च के विकास , पोषक तत्िों के बारे में कोइ लिता हो तो पेशेिर सलाह 

लें। सेिन, या वखलाने में करठनाइ।  

5.10 विशेष वििार  :बच्चे के वलए भोजन की योजना बनाते समय ककसी विवशष्ट अहार प्रवतबंध , एलजी, या 

सांस्कृवतक प्राथवमकताओं पर वििार करें। यकद बचे्च को ऄवद्वतीय पोषण संबंधी अिश्यकताएं या विककत्सीय 

वस्थवतयां हैं तो मागादशान के वलए ककसी स्िास््य देखभाल पेशेिर या पंजीकृत अहार विशेषज्ञ से परामशा लें। यह 

ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक प्रत्येक बच्चा ऄवद्वतीय है , और ईनके भोजन का पैटना वभन्न हो सकता ह।ै माता -वपता 

और देखभाल करने िालों को बचे्च की व्यवक्तगत जरूरतों और प्राथवमकताओं को पूरा करने के वलए आन 

कदशावनदेशों को ऄपनाना िावहए, साथ ही संतुवलत और पौवष्टक अहार भी सुवनवित करना िावहए।  

6. अहार योजना को प्रभावित करने िाले कारक  :बिपन के दौरान अहार योजना को कइ कारक प्रभावित कर 

सकते हैं। बचे्च की पोषण संबंधी अिश्यकताओं को पूरा करने के वलए एक सिाांगीण और ऄनुरूप दवृष्टकोण बनाने 

के वलए आन कारकों को समझना महत्िपूणा ह।ै वनम्नवलवखत कुछ प्रमुख कारक हैं जो बिपन के दौरान अहार 

योजना काो प्रभावित कर सकते हैं: 
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5.5 खाद्य विकलप  :फल , सवब्जयां, साबुत ऄनाज, दबुला प्रोटीन और डेयरी या डेयरी विकलप सवहत सभी खाद्य 

समूहों से विवभन्न प्रकार के पोषक तत्ि -सघन खाद्य पदाथा पेश करें। धीरे-धीरे नए खाद्य पदाथों का पररिय दें , 

और बार -बार बचे्च को विवभन्न  स्िादों , बनािटों से ऄिगत कराएं। और स्िाद। न्यूनतम प्रसंस्कृत या संपूणा खाद्य 

पदाथों की खपत को प्रोत्सावहत करें और मीठा , नमकीन और ऄत्यवधक प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों का सेिन सीवमत 

करें। 5.6 भूवमका मॉडललग  :माता-वपता और देखभाल करने िालों को स्ियं स्िस्थ भो जन व्यिहार का ऄभ्यास 

करके सकारात्मक भूवमका मॉडल बनना िावहए। बचे्च के साथ भोजन करें और विवभन्न प्रकार के पौवष्टक खाद्य 

पदाथों का अनंद प्रदर्षशत करें। भोजन को पुरस्कार या दंड के रूप में ईपयोग करने से बिें और आसके बजाय 

संतुवलत अहार को बढािा देने पर ध्यान कें कित करें। विविध अहार। 5.7 स्िायत्तता को प्रोत्सावहत करना  :बचे्च के 

विकास के िरण के ऄनुसार भोजन िुनने और खुद को वखलाने में ईसकी स्िायत्तता का समथान करें। अयु-ईपयुक्त 

खाद्य पदाथा प्रदान करें वजन्हें बच्चा संभाल सके और वजतना संभि हो सके ईन्हें स्ियं खानाे की ऄनुमवत दें। बचे्च को 

नए खाद्य पदाथा अजमाने के वलए प्रोत्सावहत करें। , लेककन ईनकी प्राथवमकताओं का सम्मान करें और ईन्हें खाने 

के वलए मजबूर या दबाि डालने से बिें। 5.8 ऄिार खाने का प्रबंध करना  :बिपन के दौरान ऄिार खाना अम 

बात है, और आसे धैया और समझ के साथ ऄपनाना महत्िपूणा ह।ै पररवित और नए विकलपों सवहत विवभन्न प्रकार 

के खाद्य पदाथा पेश करें , और स्िीकायाता बढाने के वलए बार -बार ऄनुभि प्रदान करें। ऄलग-ऄलग भोजन बनाने 

या खानपान से बिें हर प्राथवमकता, ्योंकक यह नुक्तापूणा खान -पान के व्यिहार को सुदढृ कर  सकता ह।ै 5.9 

संिार और सहायता  :भोजन और खाने के बारे में खुला और सकारात्मक संिार बनाए रखें। बचे्च को ऄपनी भोजन 

संबंधी प्राथवमकताओं को व्यक्त करने के वलए प्रोत्सावहत करें और ईन्हें भोजन योजना और तैयारी में शावमल होने 

के ऄिसर प्रदान करें। यकद बचे्च के विकास, पोषक तत्िों के बारे में कोइ लिता हो तो पेशेिर सलाह लें। सेिन , या 

वखलाने में करठनाइ। 5.10 विशेष वििार  :बचे्च के वलए भोजन की योजना बनाते समय ककसी विवशष्ट अहार 

प्रवतबंध, एलजी, या सांस्कृवतक प्राथवमकताओं पर वििार करें। यकद बचे्च को ऄवद्वतीय पोषण संबंधी अिश्यकताएं 

या विककत्सीय वस्थवतयां हैं तो मागादशान के वलए ककसी स्िास््य देखभाल पेशेिर या पंजीकृत अहार विशेषज्ञ से 

परामशा लें। यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक प्रत्येक बच्चा ऄवद्वतीय है , और ईनके भोजन का पैटना वभन्न हो सकता 

ह।ै माता -वपता और देखभाल करने िालों को बचे्च की व्यवक्तगत जरूरतों और प्राथवमकताओं को पूरा करने के वलए 

आन कदशावनदेशों को ऄपनाना िावहए , साथ ही संतुवलत और पौवष्टक अहार भी सुवनवित करना िावहए। 1. 

अहार योजना को प्रभावित करने िाले कारक  :बिपन के दौरान अहार योजना को कइ कारक प्रभावित कर सकते 

हैं। बचे्च की पोषण संबंधी अिश्यकताओं को पूरा करने के वलए एक सिाांगीण और ऄनुरूप दवृष्टकोण बनाने के वलए 

आन कारकों को समझना महत्िपूणा ह।ै वनम्नवलवखत कुछ प्रमुख कारक हैं जो बिपन के दौरान अहार योजना को 

प्रभावित कर सकते हैं: 

6.10 पोषण संबंधी वशक्षा और ज्ञान  :माता-प वाता और देखभाल करने िालों के बीि पोषण संबंधी वशक्षा और 

ज्ञान का स्तर ईनके बचे्च के वलए स्िस्थ अहार की योजना बनाने और प्रदान करने की ईनकी क्षमता को प्रभावित 

कर सकता ह।ै संसाधनों , कायाशालाओं और पेशेिर मागादशान तक पहुिं के माध्यम से पोषण संबंधी साक्षरता 

बढाने से सूवित वनणाय में सहायता वमल सकती है  -बनाना .बचे्च के अहार की योजना बनाते समय आन कारकों पर 
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वििार करना महत्िपूणा ह ैताकक यह सुवनवित ककया जा सके कक यह ईनकी व्यवक्तगत अिश्यकताओं, 

प्राथवमकताओं और सांस्कृवतक संदभा को पूरा करता ह।ै ककसी स्िास््य देखभाल पेशेिर या पंजीकृत अहार 

विशेषज्ञ के साथ परामशा करने से आन कारकों पर काबू पाने और बचे्च के वलए ईवित पोषण योजना विकवसत करने 

में व्यवक्तगत मागादशान और सहायता वमल सकती ह।ै  

 

7. बिपन के दौरान पोषण संबंधी समस्याएँ बिपन में पोषण संबंधी समस्याएं विवभन्न कारकों जैसे ऄपयााप्त 

अहार सेिन , खराब भोजन विकलप , सामावजक अर्षथक कारक , सांस्कृवतक प्रथाओं और ऄंतर्षनवहत स्िास््य 

वस्थवतयों के कारण ईत्पन्न हो सकती हैं। ये समस्याएं बचे्च की िृवद् , विकास और समग्र स्िास््य पर महत्िपूणा 

ऄलपकावलक और दीघाकावलक प्रभाि डाल सकती हैं। बिपन की सामान्य पोषण संबंधी समस्याएँ वनम्नवलवखत हैं : 

7.1 कुपोषण  :कुपोषण का तात्पया ऄलपपोषण और ऄवतपोषण दोनों से है। ऄलपपोषण तब होता है जब बच्चे को 

ईवित िृवद् और विकास के वलए पयााप्त पोषक तत्ि, कैलोरी और अिश्यक सूक्ष्म पोषक तत्ि नहीं वमलते हैं।  

7.2 प्रोटीन -उजाा कुपोषण (पीइएम :)कैलोरी और प्रोटीन का ऄपयााप्त सेिन , वजससे विकास रुका, िजन कम हुअ, 

प्रवतरक्षा प्रणाली कमजोर हुइ और संज्ञानात्मक विकास में देरी हुइ।  

7.3 सूक्ष्म पोषक तत्िों की कमी  :विवशष्ट विटावमन और खवनजों (जैसाे , लौह, विटावमन ए, अयोडीन, लजक )की 

कमी से एनीवमया, दवृष्ट समस्याए,ं वबगड़ा हुअ संज्ञानात्मक काया और समझौता प्रवतरक्षा काया होता ह।ै  

7.3.i) अयरन की कमी से होने िाला एनीवमया  :अयरन की कमी से होने िाला एनीवमया बिपन में एक अम 

पोषण संबंधी समस्या ह।ै अहार में अयरन के ऄपयााप्त सेिन या अयरन के खराब ऄिशोषण के कारण अयरन का 

भंडार कम हो सकता ह ैऔर लाल रक्त कोवशकाओं का ईत्पादन कम हो सकता ह।ै लक्षणों में थकान , कमजोरी, 

पीली त्ििा, खराब एकाग्रता और वबगड़ा हुअ प्रवतरक्षा काया शावमल हैं। बचे्च के अहार में अयरन से भरपूर खाद्य 

पदाथा जैसे लीन मीट, पोलरी, मछली, फवलयां और फोर्टटफाआड ऄनाज शावमल करना िावहए। 

 7.3.ii) विटावमन डी की कमी  :विटावमन डी की कमी बिपन में प्रिवलत है , विशेष रूप से सीवमत सूया के प्रकाश 

या अहार स्रोतों िाले क्षेत्रों में। ऄपयााप्त विटावमन डी सेिन या सूरज की रोशनी से ऄपयााप्त संश्लेषण से हवियों का 

स्िास््य खराब हो सकता है, संिमण का खतरा बढ सकता ह ैऔर ऄन्य स्िास््य समस्याएं हो सकती हैं। विटावमन 

डी के अहार स्रोतों में िसायुक्त मछली , फोर्टटफाआड डेयरी ईत्पाद शावमल हैं , और कुछ मामलों में पूरकता 

अिश्यक हो सकती ह।ै 

7.4 बिपन का मोटापा  :ऄवतपोषण तब होता है जब बच्चा ऄत्यवधक कैलोरी का सेिन करता हाै , ऄ्सर 

ऄस्िास््यकर, उजाा -सघन खाद्य पदाथों से। ईच्च कैलोरी , कम पोषक तत्ि िाले अहार , गवतहीन जीिन शैली और 

अनुिंवशक कारकों के कारण शरीर में ऄत्यवधक िसा जमा होना। आससे मधुमेह , हृदय रोग और कुछ कैं सर जैसी 

पुरानी बीमाररयों का खतरा बढ जाता ह।ै 
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 7.5 दंत क्षय (दांत क्षय :)खराब मौवखक स्िच्छता और िीनी युक्त खाद्य पदाथों और पेय पदाथों का ऄत्यवधक 

सेिन बच्चों में दंत क्षय में योगदान देता ह।ै शका रा के लगातार संपका  से मुंह में बै्टीररया द्वारा एवसड का ईत्पादन 

हो सकता है , वजसके पररणामस्िरूप दांत क्षय हो सकता ह।ै वनयवमत रूप से प्रोत्सावहत करना दांतों को िश 

करना, मीठे स्नै्स और पेय पदाथों को सीवमत करना और दांतों की जांि को बढािा देना महत्िपूणा वनिारक 

ईपाय हैं। 

 7.6 खाद्य एलजी और ऄसवहष्णुता  :खाद्य एलजी और ऄसवहष्णुता बच्चों को प्रभावित कर सकती है , वजससे 

विवशष्ट खाद्य पदाथों पर प्रवतकूल प्रवतकिया हो सकती ह।ै अम खाद्य एलजी में दधू , ऄंडे, मूंगफली, पेड़ के नट , 

सोया, गेह,ं मछली और शंख शावमल हैं। एलजी हलके से गंभीर लक्षण पैदा कर सकती ह ै , वजसमें पािन संबंधी 

समस्याए,ं त्ििा पर िकते्त , श्वसन संबंधी समस्याएं और एनाकफलेव्सस शावमल हैं। लै्टोज ऄसवहष्णुता जैसी 

ऄसवहष्णुता, सूजन, दस्त और पेट ददा जैसे पािन संबंधी लक्षणों को जन्म दे सकती ह।ै आन वस्थवतयों के प्रबंधन के 

वलए विवशष्ट एलजी या ऄसवहष्णु खाद्य पदाथों की पहिान और ईनसे बिाि महत्िपूणा ह।ै  

7.7 भोजन संबंधी विकार  :खाने के विकार , जैसे एनोरेव्सया निोसा , बुवलवमया निोसा और ऄत्यवधक खाने का 

विकार, बिपन या ककशोरािस्था के दौरान विकवसत हो सकते हैं। आन विकारों की विशेषता खाने के परेशान 

व्यिहार, नकारात्मक शारीररक छवि और महत्िपूणा शारीररक और मनोिैज्ञावनक पररणाम हैं। प्रारंवभक पहिान , 

दीघाकावलक जरटलताओं के ईपिार और रोकथाम के वलए हस्तक्षेप , और ईवित मनोिैज्ञावनक और पोषण संबंधी 

सहायता अिश्यक ह।ै  

7.8 अहार संबंधी कवमयाँ और ऄसंतुलन  :विवशष्ट पोषक तत्िों का ऄपयााप्त सेिन या ऄसंतुलन बच्चे के स्िास््य पर 

ऄसर डाल सकता ह।ै ईदाहरण के वलए, फलों और सवब्जयों के ऄपयााप्त सेिन से विटावमन , खवनज और फाआबर 

की कमी हो सकती ह।ै मैिोन्यूररएंट्स (काबोहाआडे्रट , प्रोटीन, िसा  )में ऄसंतुलन या प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों का 

ऄत्यवधक सेिन पोषक तत्िों की खराब गुणित्ता और खराब स्िास््य में योगदान कर सकता ह।ै 

7.9 वनजालीकरण  :बच्चों में ऄपयााप्त तरल पदाथा का सेि न और वनजालीकरण हो सकता है , खासकर गमा मौसम या 

बढी हुइ शारीररक गवतविवध के दौरान। वनजालीकरण शारीररक और संज्ञानात्मक प्रदशान को खराब कर सकता है , 

कब्ज पैदा कर सकता ह ैऔर समग्र स्िास््य को प्रभावित कर सकता ह।ै वनयवमत पानी की खपत को प्रोत्सावहत 

करना और पहुिं प्रदान करना ईवित जलयोजन बनाए रखने के वलए तरल पदाथों का सेिन महत्िपूणा ह।ै  

7.10 सामावजक अर्षथक कारक  :गरीबी और खाद्य ऄसुरक्षा जैसे सामावजक अर्षथक कारक पोषण संबंधी 

समस्याओं में योगदान कर सकते हैं। पौवष्टक खाद्य पदाथों तक सीवमत पहुिं, सस्ते लेककन कम पौवष्टक विकलपों पर 

वनभारता और स्िस्थ भोजन के बारे में ऄपयााप्त ज्ञान बचे्च के अहार को प्रभावित कर सकते हैं। भोजन को संबोवधत 

करने िाले कायािम ऄसुरक्षा , स्िस्थ खाद्य पदाथों तक पहुिं में सुधार और पोषण वशक्षा प्रदान करने से आन 

िुनौवतयों को कम करने में मदद वमल सकती ह।ै  



85 
 

7.11 सांस्कृवतक और अहार संबंधी प्रथाएँ  :सांस्कृवतक प्रथाएँ और अहार संबंधी प्राथवमकताएँ बच्चे की पोषण 

वस्थवत को प्रभावित कर सकती हैं। पारंपररक अहार में अिश्यक पोषक तत्िों की कमी हो सकती ह ैया कुछ खाद्य 

पदाथों की ऄत्यवधक मात्रा शावमल हो सकती ह।ै विविध और पोषक तत्िों से भरपूर अहार की अिश्यकता के 

साथ सांस्कृवतक प्राथवमकताओं को संतुवलत करना आष्टतम के वलए महत्िपूणा ह ैस्िास््य। आन पोषण संबंधी 

समस्याओं के समाधान के वलए स्िास््य देखभाल पेशेिरों , माता -वपता , देखभाल करने िालों , वशक्षकों और नीवत 

वनमााताओं को शावमल करते हुए एक बहुअयामी दवृष्टकोण की अिश्यकता ह।ै रणनीवतयों में स्तनपान को बढािा 

देना, विविध और पोषक तत्िों से भरपूर अहार तक पहुिं सुवनवित करना, पोषण वशक्षा, वनयवमत स्िास््य जांि 

और पहिाने गए मुद्दों के वलए शीघ्र हस्तक्षेप शावमल ह।ै 

ऄपनी प्रगवत जांिें  

िस्तुवनष्ठ प्रश्न : 

1. बिपन के दौरान पोषण की अिश्यकताएँ और ईदे्दश्य ्या हैं?  

2. बच्चों के वलए पोषक तत्िों की अिश्यकताओं का िणान करें।  

3. बिपन के दौरान देखे जाने िाले विवशष्ट अहार पैटना की व्याख्या करें।  

4. बच्चों में भोजन के सामान्य पैटना ्या देखे जाते हैं?  

5. ईन कारकों की पहिान करें जो बिपन के दौरान अहार योजना को प्रभावित कर सकते हैं।  

व्यवक्तपरक प्रश्न : 

1. बच्चों के विकासात्मक िषों के दौरान ईनकी विवशष्ट पोषण संबंधी अिश्यकताओं को संबोवधत करने के महत्ि 

पर ििाा करें।  

2. वशशुओं, बच्चों और बडे़ बच्चों के बीि पोषक तत्िों की अिश्यकताएं कैसे वभन्न होती हैं?  

3. बच्चों के अहार पैटना पर सांस्कृवतक और सामावजक प्रभािों के बारे में ऄपनी ऄंतदृावष्ट साझा करें।  

4. बच्चों की खाने की अदतों को अकार देने में माता -वपता की भोजन पद्वतयों की भूम वाका पर वििार करें।  

5. बच्चों के वलए आष्टतम पोषण योजनाओं को लागू करने में अने िाली बाधाओं को दरू करने की रणनीवतयों का 

िणान करें। 
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आकाइ-5 ककशोरािस्था, ियस्कता और िृद्ािस्था के दौरान पोषण संरिना 

 

 

पररिय  

ईदे्दश्य ककशोरािस्था जैविक विकास तरुणाइ विकास ईछाल प्रजनन संबंधी पररितान ज्ञान संबंधी विकास 

सामावजक विकास अिश्यकताएँ एिं ईदे्दश्य पोषक तत्ि की अिश्यकता अहार पद्वत दधू वपलाने का पैटना 

अहार वनयोजन को प्रभावित करने िाले कारक ककशोरािस्था में भोजन संबंधी विकार ियस्कता ियस्कता के 

िरण अिश्यकताएँ एिं ईदे्दश्य पोषक तत्ि अिश्यकताएँ अहार पद्वत अहार वनयोजन को प्रभावित करने िाले 

कारक पृौढ ऄबस्था ईम्र बढने की प्रकिया शरीर की संरिना और उजाा संतुलन में पररितान जैविक पररितान पािन 

किया ईम्र बढने में िैयवक्तकता अिश्यकताएँ एिं ईदे्दश्य पोषक तत्ि की अिश्यकता अहार पद्वत अहार 

वनयोजन को प्रभावित करने िाले कारक िृद्ािस्था में पोषण संबंधी समस्याएँ सार बताए व्यायाम शब्दकोष  

 

पररिय वपछली आकाइ में , हमने ऄलग -ऄलग ईम्र में कफटनेस और खेल के वलए पोषण संबंधी अिश्यकताओं के 

बारे में ऄध्ययन ककया। हमने सीखा कक ऄलग-ऄलग अयु िगा में ऄलग-ऄलग खेलों के वलए पोषण संबंधी जरूरतें 

कैसे बदलती हैं। जीिन के विवभन्न िरणों के अधार पर पोषण संबंधी अिश्यकताएँ जीिन भर बदलती रहती हैं। 

आस आकाइ में हम विवभन्न अयु समूहों में पोषण संबंधी अिश्यकताओं के बारे में जानेंगे। जीिन के विवभन्न िरणों 

के अधार पर पोषण संबंधी अिश्यकताएं जीिन भर बदलती रहती हैं। आस आकाइ में छात्र विवभन्न अयु समूहों की 

पोषक तत्िों की अिश्यकता और पोषण संबंधी विकार के बारे में जान सकें गे। ईदे्दश्य • ककशोरािस्था, ियस्कता 

और िृद्ािस्था की ऄिस्थाओं का िणान करें। • ककशोरािस्था, ियस्कता और िृद्ािस्था के वलए पोषक तत्िों की 

अिश्यकता और अहार सेिन। • ककशोरािस्था, ियस्कता और बुढापे में अहार पैटना , भोजन पैटना को समझें। • 

ककशोरािस्था के विवभन्न खान -पान संबंधी विकारों की सूिी बनाएं और समझें। • िृद् व्यवक्तयों की पोषण संबंधी 

समस्याओं को समझें। ककशोर ककशोरािस्था तीव्र गवत से सीखने और विकास का काल ह।ै ककशोरािस्था एक ऐसा 

िरण ह ैजो यौिन की शुरुअत से लेकर पूणा विकास तक पहुिंने तक िलता ह।ै WHO के ऄनुसार, ककशोरािस्था 

बिपन और ियस्कता के बीि का िरण है , 10-19 िषा की अयु। यह मानि जीिन िि का महत्िपूणा िरण ह।ै 

ककशोरािस्था के दौरान ऄच्छे स्िास््य की नींि रखी जाती ह।ै ककशोरािस्था (लैरटन शब्द एडोलेस्िी से वजसका 
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ऄथा है "पररपक्व)"। यह शारीररक और मनोिैज्ञावनक विकास का एक संिमणकालीन िरण ह ैजो अम तौर पर 

यौिन से ियस्कता के दौरान होता ह।ै ककशोरािस्था ककशोरािस्था से जुड़ी होती ह ैलेककन आसकी शारीररक , 

मनोिैज्ञावनक और सांस्कृवतक ऄवभव्यवक्त जलदी या बाद में शुरू हो सकती ह।ै  

जैविक विकास  

टयूबटी 

टयूबटी तेजी से िृवद् और विकास का एक िरण है , जो यौन पररपक्वता , अहार और व्यायाम में पररणत होता है , 

यौिन की शुरुअत की ईम्र लड़कों के वलए 12 िषा ह ैऔर लड़ककयों के वलए यह 11 िषा है, यौिन की शुरुअत 

मुख्य रूप से अनुिंवशकता से प्रभावित होती ह,ै हालांकक पयाािरणीय कारक अहार और व्यायाम से प्रभावित होते 

हैं। यौिन को भी प्रभावित करता ह।ै यौिन के दौरान होने िाले सबसे महत्िपूणा पररितान उंिाइ , िजन, शरीर 

की संरिना, संिार और श्वसन प्रणाली में होते हैं। यौिन के दौरान हामोन शरीर में महत्िपूणा भूवमका वनभाते हैं। 

यौिन के दौरान होने िाले सभी पररितान हामोन से प्रभावित होते हैं। ऄन्य शारीररक पररितान पुरुषों में िेहरे पर 

बाल अना हैं। मवहलाओं में स्तन और घुमािदार एिं ईभरे हुए कूलहों का विकास।  

विकास ईछाल ककशोरािस्था के दौरान िृवद् में िृवद् हामोन , थायरॉयड हामोन और एण्ड्ड्रोजन की ररहाइ के 

कारण उंिाइ और िजन में िृवद् होती ह।ै फॉमेलस का विकास ककशोरािस्था में सामान्य शारीररक िृवद् के िि से 

संबंवधत होता ह।ै यौिन के दौरान ऄन्य महत्िपूणा शारीररक पररितान िसा और मांसपेवशयों का वितरण है , 

लड़ककयों की तुलना में लड़कों में मांसपेवशयों की िृवद् तेजी से होती है , हालांकक दोनों ललगों में तेजी से 

मांसपेवशयों की िृवद् होती ह।ै 

 प्रजनन संबंधी पररितान मवहलाओं में , प्राथवमक यौन विशेषताओं में पररितान में गभााशय , योवन और प्रजनन 

प्रणाली के ऄन्य पहलुओं की िृवद् शावमल होती ह।ै यौिन के दौरान , मावसक धमा शुरू होता ह।ै पुरुषों में , 

प्राथवमक यौन विशेषताएं सीधे यौन ऄंगों से संबंवधत होती हैं। माध्यवमक यौन विशेषताओं में अिाज , िेहरे और 

शरीर के बालों का गहरा होना, त्ििा का खुरदरा होना और पसीने की ग्रंवथयों के विकास में िृवद् शावमल ह।ै 

 ज्ञान संबंधी विकास ककशोरािस्था के दौरान संज्ञानात्मक विकास भी तेजी से होता ह।ै ककशोरािस्था एक ऐसी 

ऄिस्था ह ैजहां वििार ऄवधक ऄमूता रूप के हो जाते हैं , ऄहकंारी वििार कम हो जाते हैं वजससे व्यवक्त ऄवधक 

तार्ककक और व्यापक पररप्रेक्ष्य में सोिता ह।ै ककशोरािस्था के दौरान ऄमूता सोि का विकास होता ह।ै यह 

संज्ञानात्मक विकास के सबसे ईललेखनीय भागों में से एक ह।ै 

 सामावजक विकास ककशोरािस्था एक ऐसी ऄिस्था ह ैजहां व्यवक्त की पहिान विकवसत होती ह।ै आन िषों के 

दौरान एक व्यवक्त को पता िलता ह ैकक िह कौन ह।ै पहिान विकास के दो मुख्य पहलू हैं अत्म -स्पष्टता और 

अत्म-सम्मान। ककशोरािस्था के दौ रान िुने गए विकलप जीिन के बाद के िषों में प्रभाि डालेंग,े आसवलए जीिन में 

बेहतर वनणाय के वलए अत्म -जागरूकता और अत्म-वनयंत्रण महत्िपूणा ह।ै ककशोरािस्था के दौरान अत्म-
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ऄिधारणा का भी विकास होता ह।ै अत्म-ऄिधारणा ककसी व्यवक्त की राय और विश्वास रखने की क्षमता ह ैवजसे 

ककशोरािस्था में अत्मविश्वास से , सुसंगत और वस्थर रूप से पररभावषत ककया जाता है ; स्ियं के बारे में ऄवधक 

जागरूकता, दसूरों और ईनके वििारों और वनणाय के बारे में ऄवधक जागरूकता , ऄमूता भविष्य की संभािनाओं के 

बारे में सोिने की क्षमता और कइ संभािनाओं पर वििार करने की क्षमता होती ह।ै  

अिश्यकताएँ एिं ईदे्दश्य 

 िंूकक ककशोरािस्था तीव्र िृवद् और विकास का युग ह ैआसवलए पोषण का ईदे्दश्य सिाांगीण विकास पर कें कित 

होना िावहए। 

 शारीररक और संज्ञानात्मक िृवद् और विकास की मांगों को पूरा करने के वलए अिश्यक पोषक तत्ि 

प्रदान करें।  

 भविष्य में बीमारी के वलए पयााप्त भंडार ईपलब्ध कराएं। 

 .मवहलाओं में गभाािस्था के वलए पयााप्त भंडार ईपलब्ध कराएं। 

 पोषक तत्ि की अिश्यकता  

ककशोरािस्था के दौरान पोषक तत्िों की अिश्यकता बढ जाती ह ै्योंकक िृवद् और विकास में िृवद् होती है , 

अरडीए अइसीएमअर, एनअइएन-2020 द्वारा कदया जाता ह।ै अरडीए की गणना 9 िषा की अयु तक के बच्चों 

के वलए की जाती ह।ै 10 साल के बाद से अरडीए की गणना लड़कों और लड़ककयों के वलए ऄलग -ऄलग की जाती 

ह।ै लड़कों और लड़ककयों को 3 श्रेवणयों में बांटा गया ह ैयानी 10-12 साल, 13-15 साल और 16-18 साल  

उजाा ककशोरािस्था के दौरान ियापिय की मांग बढ जाती है , आस प्रकार कैलोरी की मात्रा भी बढ जाती ह।ै 

लड़कों में लड़ककयों की तुलना में कैलोरी की ऄवधक अिश्यकता होती है , लड़कों में ऄवधकतम कैलोरी की खपत 

ककशोर विकास दर के समानांतर कदखाइ देती ह ैजो  16 िषा की अयु तक बढती ह ैऔर कफर 19 िषा की अयु तक 

कम हो जाती ह।ै हालाँकक जरूरतें ऄलग -ऄलग होती हैं , लड़ककयाँ लड़कों की तुलना में कम कैलोरी का ईपभोग 

करती हैं। 10-12 िषा की अयु के लड़कों को 2220 ककलो कैलोरी /कदन की अिश्यकता होती ह ैजबकक आसी ईम्र में 

लड़ककयों को 2060 ककलो कैलोरी /कदन की अिश्यकता होती ह।ै विकास की अिश्यकता को पूरा करने और 

भविष्य में ईपयोग के वलए लड़के और लड़ककयों दोनों की ईम्र के साथ उजाा की अिश्यकता बढती ह।ै प्रोटीन  

प्रोटीन दोनों ललगों, विशेषकर लड़कों में मांसपेवशयों के विकास के वलए एक महत्िपूणा पोषक तत्ि ह।ै प्रोटीन 

सेिन की गणना 1 ग्राम /ककग्रा शरीर के िजन के रूप में की जाती ह।ै 10-12 िषा की अयु तक लड़के और लड़ककयों 

दोनों के वलए प्रोटीन का सेिन लगभग समान ह ैजो कक 32.0 (जी /डी )और 33.0 (जी /डी )ह।ै 13-15 िषा की 

अयु समूह में प्रोटीन की अिश्यकता में ऄंतर होता ह।ै िषा जो लड़कों के वलए 45.0(g/d) और लड़ककयों के वलए 

43.0(g/d) ह।ै आसी प्रकार 16-18 िषा के अयु िगा में लड़कों के वलए 55.0(जी /डी )और लड़कों के वलए 46.0 

(जी /डी )की अिश्यकता ह।ै प्रोटीन की अिश्यकता ईम्र पर वनभार करती ह।ै जैसे-जैसे ईम्र  बढती ह ैिैसे -िैसे 
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प्रोटीन की अिश्यकता भी बढती ह।ै प्रोटीन की अिश्यकता सीधे िरम उजाा अिश्यकता पर वनभार करती ह।ै 

आसवलए कुपोषण जैसी वस्थवत से बिने के वलए ककशोरािस्था में ईवित मात्रा में उजाा और प्रोटीन लेना जरूरी ह।ै 

मोटा लड़कों के वलए ऄनुशंवसत िसा 

 35 ग्राम /प्रवतकदन से कम ह ैऔर लड़ककयों के वलए 10-12 िषा की अयु में यह 45 ग्राम /प्रवतकदन होनी िावहए। 

भोजन में िसा, संतृप्त िसा और रांसफैट कम होना िावहए। लड़कों के वलए ईम्र बढने के साथ यह अिश्यकता 

होती ह ैलेककन लड़ककयों के वलए यह अिश्यकता ईम्र के साथ कम होती जाती ह।ै अिश्यक फैटी एवसड गभााशय 

की मांसपेवशयों और रक्त की मांसपेवशयों को अराम देने में मदद करता ह ैऔर मावसक धमा की ऐंठन को कम 

करता ह।ै यह गभााशय की श्लेष्म वझलली की सूजन को भी कम करता ह।ै यह मावसक धमा के पहले, दौरान और बाद 

में पेट ददा को कम करता ह ै

खवनज पदाथा  

ककशोरािस्था के दौरान दोनों ललगों में कैवलशयम की अिश्यकता समान होती ह ैयानी 850 (वमलीग्राम/कदन) और 

मैग्नीवशयम की अिश्यकता लड़कों के वलए 240 (वमलीग्राम/कदन) और 10-12 िषा की अयु समूह की लड़ककयों के 

वलए 250 (वमलीग्राम/कदन) होती ह।ै 16-18 िषा की अयु के वलए अिश्यकता 1050 (वमलीग्राम/कदन) ह ैजो 

दोनों ललगों के वलए समान ह।ै अयरन विशेष रूप से मवहलाओं के वलए एक महत्िपूणा खवनज ह ै्योंकक 

ककशोरािस्था में लड़ककयों को मावसक धमा होता ह।ै अयरन हीमोग्लोवबन के संश्लेषण के वलए महत्िपूणा ह।ै यकद 

मावसक धमा के दौरान खोए गए अयरन की भरपाइ नहीं की जाती है , तो आसके पररणामस्िरूप अयरन की कमी 

से एनीवमया हो जाएगा। आसवलए पुरुषों की तुलना में मवहलाओं को अयरन की अिश्यकता ऄवधक होती ह।ै  

 

विटावमन  

विटावमन महत्िपूणा सूक्ष्म पोषक तत्ि हैं जो शरीर में काया करने के वलए अिश्यक होते हैं। ककशोरािस्था के 

दौरान विटावमन डी दोनों ललगों में कंकाल के विकास और हवियों के वनमााण के वलए महत्िपूणा ह।ै दोनों ललगों में 

अिश्यकता लगभग 600(IU/D) ह।ै  

तत्िों का पता लगाना 

 अयोडीन: ककशोरािस्था में अयोडीन की सबसे ऄवधक अिश्यकता होती ह।ै यह दोनों ललगों के वलए समान है , 

गण्ड्डमाला और ऄन्य संबंवधत समस्याओं की रोकथाम के वलए ककशोरािस्था में 140 (µg) अयोडीन युक्त नमक के 

सेिन की वसफाररश की जाती ह।ै ऄब हम जानते हैं कक ककशोरािस्था में आष्टतम विकास के वलए अिश्यक पोषक 

तत्ि ्या हैं , ऄब हम ककशोरों के वलए अहार योजना को प्रभावित करने िाले अहार पैटना और कारकों का 

ऄध्ययन करेंगे।  

 

अहार पद्वत  

ऄब हम ककशोरों के अहार पैटना पर ध्यान देंगे।  

अहार पैटना वनम्नवलवखत कारकों पर अधाररत होना िावहए 
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• भुखमरी  

• धुनी अहार  

ककशोरािस्था में भुखमरी या वनजीिता और सनक अहार की प्रिृवत्त होती ह।ै ककशोरािस्था के दौरान लड़ककयों 

का िजन बढना सामान्य है , आसवलए िे िजन कम करने के वलए भूखा रहना शुरू कर सकती हैं , जो लंबे समय में 

ईनके स्िास््य के वलए बहुत हावनकारक ह ै्योंकक आस ऄिवध के दौरान ईन्हें मावसक धमा होगा। यकद िे संतुवलत 

अहार का पालन नहीं करेंगे तो ईनमें एनीवमया या ऄन्य पोषण संबंधी कमी जैसी वस्थवतयां हो सकती हैं। भुखमरी 

के ऄलािा ककशोर सनक अहार या ऄत्यवधक खाने का भी पालन करते हैं। दोनों ही वस्थवतयां दोनों ललगों के वलए 

दीघाकावलक स्िास््य के वलए खराब हैं। ककशोरों के खाने के पैटना में भोजन छोड़ना , जंक फूड खाना , बाहर का 

खाना खाना, विषम समय में खाना , स्नैफकग, विवशष्ट अहार का पालन करना और भोजन की अदतों में बार-बार 

बदलाि शावमल हैं।  

अहार वनयोजन को प्रभावित करने िाले कारक  

ककशोरों के वलए अहार योजना बनाते समय कुछ ऐसे कारक हैं वजन्हें ध्यान में रखना अिश्यक ह।ै  

• आस महत्िपूणा ऄिवध के दौरान बढी हुइ पोषण संबंधी जरूरतों को पूरा करने के वलए अहार ऄच्छी तरह से 

संतुवलत होना िावहए।  

• रक्त संबंधी कवमयों को रोकने के वलए अयरन युक्त खाद्य पदाथों को शावमल करना िावहए। • भोजन 

स्िाकदष्ट एिं रंगीन होना िावहए।  

• भोजन छोड़ने से बिना िावहए ्योंकक ककशोरों में कुछ अहारों का पालन करने के वलए भोजन छोड़ने की 

प्रिृवत्त होती ह।ै  

• उजाा और ऄन्य पोषक तत्िों की बढती मांगों को पूरा करने के वलए अहार योजना बनाते समय छोटे और 

बार-बार भोजन करना िावहए।  

• अहार योजना में फलों और सवब्जयों को शावमल करना िावहए। • हवियों के वनमााण की बढती मांग को पूरा 

करने के वलए विशेष रूप से लड़ककयों के अहार में कैवलशयम युक्त भोजन शावमल ककया जाना िावहए।  

• काबोनेटेड पेय से बिना िावहए 

• घर पर अधाररत भोजन की ऄनुशंसा की जाती ह।ै 

• ईवित विकास सुवनवित करने और प्रोटीन और कैलोरी से संबंवधत कुपोषण से बिने के वलए कैलोरी युक्त 

और प्रोटीन युक्त भोजन लेना िावहए।  

• िजन बढने से बिने के वलए ईवित व्यायाम और शारीररक गवतविवध की सलाह दी जानी िावहए।  

• ऄत्यवधक खाने या भािनात्मक खाने से बिना िावहए।  

ककशोरों की पोषण संबंधी समस्याए ँ

 वपछले ऄध्याय में हमने पोषक तत्िों की अिश्यकता के बारे में सीखा ह ैऄब हम ककशोर जीिन के पोषण संबंधी 

विकारों के बारे में जानेंगे।  
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मोटापा  

मोटापे का ऄथा ह ैिसा उतक में िसा का ऄत्यवधक संिय , विशेष रूप से कमर , कूलहों और स्तन में, वजसमें शरीर 

का िजन ईम्र , ललग और उंिाइ के वलए मानक संदभा िजन से 10% या ऄवधक बढ जाता ह।ै ककशोरािस्था िह 

ईम्र ह ैजब बचे्च ऄवधक मात्रा में जंक फूड का सेिन करते हैं वजसमें संतृप्त िसा और कैलोरी ऄवधक होती ह।ै आस 

स्तर पर शारीररक गवतविवध भी बहुत कम होती है , जो खराब अहार संबंधी अदतों के साथ वमलकर मोटापे का 

कारण बनती ह।ै कम शारीररक गवतविवध ईच्च स्िीन समय के कारण हो सकती ह।ै  

मोटापा पाररिाररक अदतों, अनुिंवशक, भािनात्मक तनाि और हामोनल ऄसंतुलन के कारण हो सकता ह।ै अम 

तौर पर ककशोर बहुत ही गवतहीन जीिन शैली जीते हैं जो शरीर के बढते िजन का प्रमुख कारण ह।ै कम कैलोरी 

िाले भोजन के संयोजन के साथ ईच्च शारीररक गवतविवध द्वारा मोटापे को वनयंवत्रत ककया जा सकता ह।ै माता -

वपता को बच्चों को घर पर ही खाना खाने के वलए प्रोत्सावहत करना िावहए। पररिार और माता-वपता बचे्च की 

स्िस्थ अहार संबंधी अदतों, शारीररक गवतविवध को प्रोत्सावहत करने और भािनात्मक स्िास््य को संभालने में 

भी महत्िपूणा भूवमका वनभाते हैं।  

बुवलवमया निोसा  

यह एक विकार ह ैजहां एक व्यवक्त आतनी ऄवधक मात्रा में भोजन करता ह ैकक व्यवक्त खाने की अदत पर वनयंत्रण 

खो देता ह।ै कफर व्यवक्त िजन न बढाने के वलए खाए गए भोजन से छुटकारा पाने के वलए ईलटी करता ह ैया रेिक 

का ईपयोग करता ह।ै ककशोरािस्था के दौरान यह बहुत अम ह।ै अदशा शारीररक िजन रखने की आच्छा बुवलवमया 

निोसा का प्रमुख कारण ह।ै ईवित पोषण मागादशान , पोषण जागरूकता वशक्षा और परामशा आस विकार को 

वनयंवत्रत करने के तरीके हैं।  

एनोरेव्सया निोसा  

यह भी एक खाने का विकार ह ैवजसमें लोग िजन और िे ्या खाते हैं , आसे लेकर जुनूनी हो जाते हैं। ककशोर 

िास्ति में ऄपने शरीर के िजन और िे कैसे कदखते हैं , आसके बारे में सिेत होते हैं , आसवलए िे कम खाते हैं , शरीर 

के िजन को औसत से कम बनाए रखने के वलए भूखे रहते हैं। िे शरीर का िजन कम करने के वलए ऄसामान्य रूप 

से ऄवधक व्यायाम भी करते हैं। आससे त्ििा का पीला पड़ना , घबराहट, थकान, अलस्य, ऄिसाद, सामावजक 

ऄलगाि, भािनात्मक ऄलगाि, कमजोरी हो सकती ह।ै ईवित पोषण वशक्षा , पोषण जागरूकता और पाररिाररक 

सहयोग आस विकार से वनपटने में मदद करेगा 

 ज्यादा खाने से होने िाली गड़बड़ी  
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यह एक ऐसा विकार ह ैजहां व्यवक्त बार -बार बड़ी मात्रा में खाना खाता ह ैऔर खाना बंद नहीं कर पाता ह।ै यह 

मवहलाओं में बहुत अम ह।ै आसका कारण भािनात्मक ऄवस्थरता, हामोनल पररितान , तनाि, ऄिसाद, कम 

अत्मसम्मान हो सकता ह।ै 

एनीवमया 

 (अयरन की कमी से होने िाला एनीवमया )अयरन की कमी से होने िाला एनीवमया विशेष रूप से  

 ककशोर अयु िगा में एनीवमया का सबसे अम प्रकार ह।ै एनीवमया एक ऐसी वस्थवत ह ैजहां रक्त में अयर ऄपयााप्त 

माता्रा मौजूद होती ह।ै लाल रक्त कोवशकाओं को बनाने के वलए अयरन की अिश्यकता होती ह।ै आससे 

हीमोग्लोवबन का स्तर औसत से नीिे वगर जाता ह।ै अयरन की कमी से होने िाले एनीवमया के लक्षण हैं थकान , 

कमजोरी, मावसक धमा संबंधी ऄवनयवमतताएं, विड़विड़ापन, त्ििा का पीला पड़ना, िक्कर अना और सांस लेने में 

तकलीफ। खाने संबंधी सभी विकारों के वलए ईवित पोषण संबंधी वशक्षा , जागरूकता, मागादशान और परामशा 

सबसे महत्िपूणा कारक हैं। िजन लक्ष्य स्थावपत करना महत्िपूणा ह।ै कवमयों से बिने के वलए मलटीविटावमन के 

साथ पूरक अहार विककत्सा का एक ऄवनिाया वहस्सा ह।ै ईवित भोजन योजनाओं के साथ पोषण संबंधी 

कदशावनदेश कदए जाने िावहए। ऄंतर्षनवहत मनोिैज्ञावनक मुद्दों पर ध्यान कदया जाना िावहए ्योंकक ऄवधकांश 

खाने संबंधी विकार आस ईम्र में मनोिैज्ञावनक समस्याओं के कारण होते हैं।  

ियस्कता मनुष्य को विवभन्न काया करने के वलए विवभन्न प्रकार के पोषक तत्िों की अिश्यकता होती ह।ै ियस्कता 

िह ऄिस्था ह ैजो ककशोरािस्था के ऄंत में शुरू होती ह ैऔर जीिन के ऄंत तक जारी रहती ह।ै ऄवधकतम िृवद् 30 

िषा तक होती ह।ै मानि शरीर ियस्कता के दौरान ऄवधकतम कार्षडयक अईटपुट तक पहुिं जाएगा , विशेष रूप से 

20 से 30 िषा की अयु के बीि। हवियां और मांसपेवशयां भी आष्टतम स्तर तक पहुिं जाती हैं , और शारीररक 

गवतविवध मांसपेवशयों की ताकत , सहनशवक्त और टोन में सुधार करती ह।ै शारीररक गवतविवध के ऄलािा , पोषण 

भी ियस्कता तक ऄच्छे स्िास््य को बनाए रखने में महत्िपूणा भूवमका वनभाता ह।ै ियस्कता को 3 िरणों में 

विभावजत ककया गया ह ै

• जलदी ियस्कता  

• मध्य ियस्कता 

• देर से ियस्क होना  

जलदी ियस्कता 

 प्रारंवभक ियस्कता 18 िषा की अयु से शुरू होने िाली ऄिवध ह ैऔर 30 िषा तक जारी रहती ह।ै आस ऄिस्था में 

लोग शारीररक रूप से कफट और स्िस्थ होते हैं। लोग ऄपनी वशक्षा पूरी करते हैं और नौकरी और कररयर के 

ऄिसरों की तलाश शुरू कर देते हैं। आस स्तर पर संज्ञानात्मक विकास को अिेगपूणा व्यिहार और ज्ञानमीमांसीय 
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समझ में िृवद् की विशेषता ह।ै कभी -कभी लोग आस स्तर पर शादी कर लेते हैं और पाररिारर क जीिन शुरू कर 

देते हैं।  

मध्य ियस्कता 

 मध्य ियस्कता 30 के दशक के मध्य से 60 के दशक के मध्य तक विवननत की जाती ह।ै आस दौरान झुर्टरयाँ, बालों 

का सफे़द होना और स्िास््य समस्याओं के साथ ईम्र बढने लगती ह।ै आस ऄिस्था में लोग ऄपने कररयर के लक्ष्य 

पूरे कर लेते हैं और बचे्च बडे़ हो जाते हैं। 

 देर से ियस्क होना या बुढापा  

देर से ियस्कता 60 के दशक के मध्य से शुरू होकर मृत्यु तक होती ह।ै आस दौरान शारीररक क्षमता में वगरािट 

अती ह ैऔर ऄवधकांश व्यवक्त सेिावनिृत्त हो जाते हैं। लोग ऄपना समय पोते -पोवतयों के साथ वबताते हैं , ऄपने 

शौक पूरा करते हैं और समान रुवि िाले ऄपने सावथयों के साथ समय वबताते हैं। िृद्ािस्था के दौरान सामावजक 

और शारीररक स्िास््य के साथ -साथ मानवसक स्िास््य में भी वगरािट अ सकती ह।ै  

पोषक तत्ि अिश्यकताएँ  

संदभा भारतीय ियस्क पुरुष और मवहलाएं  

संदभा व्यवक्त की अयु 18-29 िषा के बीि ह ैऔर ईसका िजन 60 ककलोग्राम है, उंिाइ 1.75 ह ैऔर बीएमअइ 

20.3 ह ैऔर िह बीमारी से मुक्त ह ैऔर सकिय काया के वलए शारीररक रूप से कफट है ; प्रत्येक काया कदिस पर िह 

8 घंटे के व्यिसाय में लगा रहता ह ैवजसमें अम तौर पर मध्यम गवतविवध शावमल होती है , जबकक जब काम पर 

नहीं होता ह ैतो िह 8 घंटे वबस्तर पर, 4-6 घंटे बैठने और घूमने में, 2 घंटे िलने और सकिय मनोरंजन में वबताता 

ह ैया घर के काम।  

संदभा मवहला की अयु 18-29 िषा के बीि है , गैर -गभािती और गैर-स्तनपान कराने िाली और िजन 55 

ककलोग्राम, उंिाइ 1.61 मीटर और बीएमअइ 21.2 ह,ै बीमारी से मुक्त ह ैऔर सकिय काया के वलए शारीररक 

रूप से कफट ह,ै प्रत्येक काया कदिस पर िह व्यस्त रहती ह ै8 घंटे का व्यिसाय वजसमें अमतौर पर मध्यम गवतविवध 

शावमल होती है , जबकक जब िह काम पर नहीं होती ह ैतो िह 8 घंटे वबस्तर पर , 4-6 घंटे बैठने और िलने में , 

लगभग 2 घंटे िलने में और सकिय मनोरंजन और घरेलू कताव्यों में वबताती ह।ै  

एक महत्िपूणा कारक जो उजाा अिश्यकताओं को वनधााररत करता ह ैिह शारीररक गवतविवध की प्रकृवत और 

ऄिवध है, िाह ेिह मध्यम हो या भारी। ईन व्यिसायों के वलए जहां भारी काम करना पड़ता है , भत्ता ईन लोगों 

की तुलना में ऄवधक होना िावहए जो गवतहीन हैं या मध्यम काम में लगे हुए हैं। 

 उजाा  
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उजाा की अिश्यकता ऄनुशंवसत अहार भते्त पर अधाररत ह।ै ियस्कों की पोषण संबंधी अिश्यकताओं की गणना 

के वलए एक महत्िपूणा मानदंड शारीररक गवतविवध और जीिनशैली (गवतही न, मध्यम और भारी  )की प्रकृवत और 

ऄिवध ह।ै अरडीए ईन लोगों के वलए ऄवधक होना िावहए जो गवतहीन श्रवमकों की तुलना में भारी काम या 

मध्यम काम कर रह ेहैं। प्रोटीन भारतीय मवहलाओं और पुरुषों क 

ाे वलए अरडीए की गणना वमवश्रत िनस्पवत स्रोतों के प्रोटीन युक्त अहार को ध्यान माेां रखते हुए 1 ग्राम /ककग्रा 

शरीर के िजन पर की जाती ह।ै शारीररक रूप से 0.5 ग्राम /ककलो शरीर िजन प्रोटीन एक भारतीय ियस्क द्वारा 

ऄंडे और दधू जैसे ऄच्छी गुणित्ता िाले प्रोटीन युक्त अहार का सेिन करने पर औसत प्रोटीन की अिश्यकता होती 

ह।ै नाआरोजन की हावन को भी ध्याान में रखना होगा। आसवलए ईन नुकसानों , कम प्रोटीन स्रोतों और अहार में 

पररितानशीलता की भरपाइ के वलए 1 ग्राम /ककग्रा शरीर के िजन की छूट का सुझाि कदया गया ह।ै प्रोटीन उजाा 

ऄनुपात जबकक ियस्कों के वलए पयााप्त कैलोरी का सेिन अिश्यक है, प्रोटीन से प्राप्त होने िाली कैलोरी के प्रवतशत 

पर वििार करना भी महत्िपूणा ह।ै 

 

 प्रोटीन उजाा ऄनुपात अहार में कुल कैलोरी के प्रोटीन से कैलोरी के ऄनुपात को आंवगत करता ह ैजो एक ईपयोगी 

ईपकरण प्रदान करता ह।ै प्रोटीन उजाा ऄनुपात (पीइ )आस तरह ईपयोग करने की अिश्यकता का वििरण नहीं ह।ै 

बलकवा, पीइ ऄनुपात खाद्य पदाथों या अहार की पोषण गुणित्ता के एक पहलू का िणानकताा ह।ै ऄनुशंवसत या 

सुरवक्षत प्रोटीन उजाा ऄनुपात अहार प्रोटीन की िह सांिता है , वजसे कुल उजाा के ऄनुपात के रूप में व्यक्त ककया 

जाता है , जो यह सुवनवित करेगा कक ककसी विशेष अयु , ललग, शारीररक वस्थवत और गवतविवध स्तर समूह के 

लगभग सभी व्यवक्तयों की प्रोटीन की जरूरतें पूरी होंगी। जब ईन व्यवक्तयों ने ऄपनी व्यवक्तगत उजाा 

अिश्यकताओं को पूरा करने के वलए पयााप्त मात्रा में भोजन का सेिन कर वलया हो। 

ऄनुशंवसत पी /इ ऄनुपात की गणना प्रोटीन उजाा ऄनुपात की गणना करते समय वनम्नवलवखत बातों को ध्यान में 

रखना अिश्यक है -: प्रोटीन की अिश्यकता :ये ईम्र , ललग और शारीररक वस्थवत (यानी गभाािस्था और स्तनपान )

के ऄनुसार वभन्न होती ह ैप्रोटीन की गुणित्ता और पािनशवक्त :प्रोटीन की वसफाररशें पशु प्रोटीन के सेि न पर 

अधाररत होती हैं , वजसमें पािन क्षमता के वलए 100% का संदभा मूलय और ऄपररहाया ऄमीनो एवसड का एक 

पैटना होता है , जहां कोइ भी सीवमत नहीं होता ह।ै ऐसे अहार वजनमें ऄवधकतर सवब्जयाँ या सवब्जयों और 

जानिरों के खाद्य पदाथों का वमश्रण शावमल होता है , ईनमें प्रोटीन की पािन क्षमता कम होती है , और ईनकी 

रासायवनक संरिना में सीवमत ऄमीनो एवसड हो भी सकते हैं और नहीं भी।  

उजाा अिश्यकताएँ  :ईम्र , ललग और शारीररक वस्थवत के ऄलािा, उजाा अिश्यकताएँ जीिनशैली और व्यिसाय से 

जुड़ी शारीररक गवतविवध से काफी प्रभावित होती हैं। पी /इ ऄनु पात के कुल उजाा घटक को पररभावषत करने के 

वलए आस पर वििार ककया जाना िावहए।  

मोटा  
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शरीर के सामान्य कामकाज के वलए िसा अिश्यक ह।ै िसा उजाा का एक ऄच्छा स्रोत प्रदान करते हैं और शरीर 

को िसा में घुलनशील  

विटावमन ए, डी, इ और के को ऄिशोवषत करने , प्रसाररत करने और संग्रहीत करने में सक्षम बनाते हैं। पुरुषों के 

वलए ऄनुशंवसत कुल िसा गवतहीन श्रवमकों के वलए 25 ग्राम  /कदन से ऄवधक नहीं होनी िावहए और मवहलाओं को 

नहीं। गवतहीन श्रवमकों के वलए 20 ग्राम /कदन से ऄवधक ह।ै अहार में उजाा घनत्ि और स्िाकदष्टता प्रदान करने के 

वलए व्यवक्त की गवतविवध के स्तर के ऄनुसार िसा के ईच्च स्तर की वसफाररश की जाती ह।ै कैलोरी सेिन के सभी 

स्तरों पर, ऄदशृ्य िसा लगभग 9% उजाा और दशृ्य िसा 10% प्रदान करती ह।ै  

संतृप्त फैटी एवसड , सीअइएस -मोनोसैिुरेटेड फैटी एवसड , प्रोटीन और कोलेस्रॉल अिश्यक फैटी एवसड की 

अिश्यकता को बढा सकते हैं। ऄसंतृप्त िनस्पवत तेलों से कदखाइ देने िाली या पकाने िाली िसा का ियन करना 

समझदारी होगी। दो या दो से ऄवधक िनस्पवत तेलों का वमश्रण फैटी एवसड का ऄनुशंवसत सेिन सुवनवित करता 

ह।ै  

खवनज पदाथा  

RDA के ऄनुसार भारतीयों के वलए ऄनुशंवसत कैवलशयम दोनों ललगों के वलए 1000mg/d ह।ै यह सुझाि कदया 

गया ह ैकक अहार में Ca:P 1:1 होना िावहए। आसवलए फॉस्फोरस की अिश्यकता दोनों ललगों के वलए समान ह ै

यानी 1000 वमलीग्राम। शैशिािस्था के दौरान Ca:P ऄनुपात 1:15 का सुझाि कदया गया ह।ै बिपन और 

ककशोरािस्था के दौरान हवियों का िव्यमान बढता ह ैऔर 20-30 िषों के बीि िरम पर होता ह।ै ऄवधकतम हिी 

िव्यमान कैवलशयम के सेिन से प्रभावित होता ह।ै ईम्र , ललग, अनुिंवशक कारक , हामोनल वस्थवत और व्यायाम 

जैसे ऄन्य कारकों ने भी प्रभावित ककया। 30 िषा की अयु के बाद, वनकासी की दर जमा दर से ऄवधक हो जाती है; 

आसवलए बिपन और प्रारंवभक ियस्कता में स्िस्थ ऄवस्थ िव्यमान स्थावपत करना महत्िपूणा ह।ै  

मवहलाओं में मावसक धमा के कारण हर महीने औसतन 0.6 वमलीग्राम प्रवत कदन अयरन की हावन होती ह।ै अयरन 

की आस कमी के कारण मवहलाओं को दैवनक जरूरतों को पूरा करने और अयरन के भंडार को स्िस्थ रखने के वलए 

पुरुषों की तुलना में 4 वमलीग्राम /कदन ऄवधक अयरन की अिश्यकता होती ह।ै पुरुषों के वलए अयरन की 

अिश्यकता 19 वमलीग्राम /कदन ह ैजबकक मवहलाओं के वलए 29 वमलीग्राम /कदन की वसफाररश की जाती ह।ै शरीर 

में अयरन के ईवित ऄिशोषण काो सुवनवित करने के वलए अयरन के साथ -साथ विटावमन सी भी ऄच्छी मात्रा 

में लेना सुवनवित करना िावहए। पुरुषों के वलए लजक की अिश्यकता 17 वमलीग्राम /कदन और मवहलाओं के वलए 

लगभग 13.2 वमलीग्राम /कदन लेने का सुझाि कदया गया ह।ै  

विटावमन  

पुरुषों के वलए विटावमन ए की अिश्यकता 1000 ग्राम /कदन और मवहलाओं के वलए 840 ग्राम /कदन लेने की 

वसफाररश की गइ ह।ै विटावमन डी की अिश्यकता पुरुषों और मवहलाओं दोनों के वलए समान ह ैजो कक 600 
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यूअइ /डी ह।ै विटावमन बी 12 की अिश्यकता 2.2 µg/d ह ैजो दोनों ललगों के वलए समान ह।ै पुरुषों के वलए 

विटावमन सी की अिश्यकता 80 वमलीग्राम /कदन ह ैऔर मवहलाओं के वलए यह 65 वमलीग्राम /कदन ह ैजो दैवनक 

अिश्यकता को पूरा करने के वलए पयााप्त ह ै्योंकक खाना पकाने के दौरान विटावमन की हावन भी होती ह।ै खाना 

पकाने में ईपयोग ककए जाने िाले िनस्पवत तेल के अधार पर विटावमन इ की अिशा्यकता 705-10 वमलीग्राम 

टैकोफे़रॉल /कदन ह।ै अिश  

ा्यकता एिं ईदे्दश्य •  

• अहार उजाा के पयााप्त स्तर को बनाए रखने में सहायक होना िावहए।  

• विवभन्न खाद्य समूहों को संतुवलत करना और भोजन का सही ऄनुपात में सेिन करना  

• गवतविवध स्तर , ियापिय और व्यायाम स्तर के अधार पर स्िस्थ िजन बनाए रखने के वलए अहार में 

पयााप्त मात्रा में कैलोरी प्रदान की जानी िावहए।  

• अहार की योजना अर्षथक स्तर के ऄनुसार बनानी िावहए 

 अहार वनयोजन को प्रभावित करने िाले कारक  

• पोषण संबंधी अिश्यकता  :ईम्र , ललग, गवतविवध स्तर, शारीररक वस्थवत और व्यायाम या शारीररक गवतविवध के 

अधार पर पोषण संबंधी अिश्यकता के ऄनुसार अहार की योजना बनाइ जानी िावहए।  

• बजट  :व्यवक्त की अर्षथक वस्थवत को ध्यान में रखते हुए अहार की योजना बनाइ जानी िावहए।  

• खाद्य प्राथवमकताएँ  :विशेष रूप से ियस्कों के वलए अहार योजना के वलए यह एक बहुत ही महता् िपूणा कारक 

ह।ै अहार की योजना ककसी व्यवक्त के अहार प्रवतबंध और प्राथवमकताओं के ऄनुसार बनाइ जानी िावहए।  

• भाग वनयंत्रण, संतुलन और संयम  :विवभन्न प्रकार के भोजन के सेिन को संतुवलत करने से विवभन्न पोषक तत्िों 

की खपत सुवनवित होती ह ैजो ऄच्छे स्िास््य को बनाए रखने में मदद करती ह।ै भाग का अकार स्िस्थ िजन 

बनाए रखना सुवनवित करता ह।ै  

• िसा की अिश्यकता  :िसा ऄच्छे स्िास््य के वलए अिश्यक है। िसा उजाा प्रदान करता है और िसा में 

घुलनशील विटावमन ए, इ, डी और के के ऄिशोषण में मदद करता ह।ै लेककन िसा को वनधााररत मात्रा में शावमल 

करना महत्िपूणा ह ै्योंकक बहुत ऄवधक िसा स्िास््य के वलए हावनकारक ह ैऔर हृदय संबंधी विककत्सा समस्या 

का कारण बन सकता ह।ै  

पृौढ ऄबस्था  

िृद्ािस्था मानि जीिन िि का ऄंवतम िरण ह।ै यकद शुरुअती िरण पोषण से पररपूणा रह ेहैं तो आस ईम्र को 

संभालना असान होगा ऄन्यथा बुढापे में काया करना िुनौतीपूणा होगा। िृद् लोगों में पूणाता और पूणाता की 

भािना हो सकती है , या िे तेजी से जीिन से दरू हो सकते हैं। भारत में ऄवधकांश पररिार अपस में जुडे़ हुए हैं। 
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ऐसे माहौल में िृद्जनों को ऄपनेपन का एहसास होता ह।ै िृद् लोग जीिन के ऄनुभिों से समृद् होते हैं वजसका 

ईपयोग िे दसूरों को समृद् करने के वलए करते हैं , आस प्रकार यह एक पारस्पररक रूप से पुरस्कृत ररश्ता ह।ै अयु 

सीमा 65 िषा और ईससे ऄवधक ह।ै ईम्र बढने की प्रकिया जैसे -जैसे व्यवक्त की ईम्र बढती है , हम सभी के शरीर की 

संरिना, शारीररक प्रदशान और ऄंग प्रणाली के कायों में बदलाि होता ह।ै ऄलग -ऄलग व्यवक्तयों के वलए पररितान 

की वडग्री ऄलग-ऄलग हो सकती है  

। ईम्र बढने  

की प्रकिया के एक भाग के रूप में ऄवधकांश शारीररक कायों में वगरािट अती ह।ै ये पररितान जीिनशैली, पररिेश 

और ऄन्य कारकों से प्रभावित होते हैं।शरीर की संरिना और उजाा संतुलन में पररितान जैसे -जैसे व्यवक्त की ईम्र 

बढती ह ैईसके शरीर में कइ बदलाि अते हैं। ईम्र बढने के दौरान शरीर की संरिना में भारी बदलाि होता है 

वजसमें दबुले शरीर का िव्यमान (एलबीएम) , हिी का िव्यमान, शरीर का पानी कम होना और शरीर में िसा में 

सापेक्ष िृवद् होती ह।ै िसा िव्यमान मुख्य रूप से िमडे़ के नीिे से पेट की िसा में पुनर्षितररत होता ह।ै कंकाल की 

मांसपेवशयों के अकार और ताकत में कमी के पररणामस्िरूप दबुले शरीर के िव्यमान में कमी अती ह।ै दबुले 

शरीर के िव्यमान में कमी और िसा िव्यमान में पररितान साकोपेवनया से जुड़ा हुअ है , यह शब्द ग्रीक कायों 

सा्सा (मांस )और पेवनया से प्राप्त शब्द से वलया गया ह।ै (गरीबी)। रोसेनबगा ( 1997) ने आस शब्द को देखते हुए , 

िह िाहते थे कक विककत्सा क्षेत्र के लोग प्रारंवभक ऄिस्था में ही आस ईम्र बढने की वस्थवत को पहिान लें ताकक 

गवतशीलता और मृत्यु दर पर पड़ने िाले नकारात्मक प्रभाि को कम ककया जा सके। ईम्र से संबंवधत ियापिय 

संबंधी बीमाररयों और व्यवक्तगत विकलांगताओं , सरकोपेवनया की ईपवस्थवत के साथ ऄ्सर शारीररक गवतविवध 

में वगरािट के साथ मेल खाता ह।ै आसके ऄलािा , ऄवधकतम ऑ्सीजन सेिन में कमी और मांसपेशी फाआबर शोष 

के कारण, िृद् लोगों को ईसी काया के वलए ऄवधक शारीररक प्रयासों की अिश्यकता होती ह।ै पररणामस्िरूप , 

िृद् लोग शारीररक गवतविवध को और कम कर देंगे और ईनकी उजाा व्यय कम हो जाएगी। बुढापे में िजन घटाने 

को रोका जाना िावहए , ्योंकक आससे प्रगवतशील कुपोषण , सूक्ष्म पोषक तत्िों की कमी , पोषण संबंधी बीमाररयों 

का खतरा बढ जाता ह ैऔर मृत्यु दर में िृवद् होती ह।ै  

35-40 साल की ईम्र के बाद से हवियों का घनत्ि कम होना शुरू हो जाएगा , खासकर मवहलाओं में रजोवनिृवत्त के 

कारण हवियों का घनत्ि तेज हो जाता ह।ै हवियों के िव्यमान में कमी ऑवस्टयोपोरोरटक फै्र्िर से भी जुड़ी होती 

ह।ै ऑवस्टयोपोरोवसस एक हिी रोग ह ैऔर पोषक तत्िों कैवलशयम और विटावमन डी की ऄपयााप्तता हवियों के 

घनत्ि में वगरािट और फै्र्िर से संबंवधत ह।ै बुढापे में त्ििा में कम संश्लेषण के कारण विटावमन डी की कमी देखी 

जाती ह।ै साथ ही धूप के कम संपका  में अने के कारण भी। वनजालीकरण बुढापे से जुड़ी एक और समस्या ह।ै गुदे की 

कायाक्षमता में कमी, टयास सेंसर की हावन , ऄसंयम के डर के पररणामस्िरूप कम तरल पदाथा का सेिन हो सकता 

ह।ै वनजालीकरण के पररणामस्िरूप कब्ज, मल ऄिरोध, संज्ञानात्मक हावन और यहां तक कक मृत्यु भी हो जाती ह।ै  

जैविक पररितान  



98 
 

मनुष्य का विकास और कफर पतन, जीिन भर वनरंतर जारी रहता ह।ै संसाधनों और अनुिंवशक संरिना के अधार 

पर प्रत्येक व्यवक्त की ईम्र ऄलग -ऄलग होती ह।ै संपूणा मध्य और िृद् ियस्कता के दौरान , 30 िषा की अयु में 

कोवशका ियापिय में कमी के साथ कामकाजी कोवशकाओं का धीरे -धीरे नुकसान होता ह।ै पररणामस्िरूप 

शारीररक प्रणाली और काया धीरे-धीरे ऄपना भंडार खो देते हैं। यह जीिन के बाद के िषों में तेज हो जाता ह।ै 

ईदाहरण के वलए , लीिर ऄपना िजन 40% कम कर देता है , ककडनी और फेफडे़ ऄपना िजन लगभग 10% खो 

देते हैं। आस हावन में एक बड़ा योगदान कारक व्यायाम की कमी ह।ै 

ईम्र बढने की प्रकिया के दौरान होने िाले हामोनल बदलाि का बुढापे पर बड़ा प्रभाि पड़ता ह।ै सबसे अम ह ै

आंसुवलन ईत्पादन में कमी वजसके पररणामस्िरूप रक्त शका रा का स्तर बढ जाता ह ैऔर मधुमेह होता ह।ै शरीर की 

संरिना में पररितान िृवद् हामोन , से्स हामोन एस्रोजन और टेस्टोस्टेरोन में कमी के कारण होता ह।ै मवहलाओं 

के शरीर में एक बड़ा बदलाि रजोवनिृवत्त के कारण होता ह।ै यह बचे्च पैदा करने की ईम्र का ऄंत है , आस प्रकार 

ऄंडाशय द्वारा एस्रोजन और प्रोजेस्टेरोन का ईत्पादन बंद हो जाता ह।ै बढती ईम्र में हामोन पररितान के कारण 

मवहलाओं के जीिन में बदलाि अता ह।ै आन पररितानों के कारण दबुले शरीर के िव्यमान में पररितान होता ह ैऔर 

शरीर में िसा में िृवद् होती है , वजससे बीमाररयों का खतरा बढ जाता ह।ै बुढापे में पािन ईम्र बढने के साथ यह 

देखा जाता ह ैकक शरीर की पािन और ऄिशोषण संबंधी कियाओं में कमी अने लगती ह।ै मुख्यतः , कारण कम हो 

गया है; ईम्र बढने के साथ स्िाद की धारणा में बदलाि और खोइ हुइ धारणा मौवखक गुहा में पररितान (दांतों की 

हावन, दंत समस्याएं और लार ईत्पादन  )और मवस्तष्क से जुडे़ न्यूरोनल फाआबर में पररितान के कारण हो सकती 

ह।ै घ्राण प्रणाली (गंध )में पररितान के साथ-साथ , भोजन की समग्र संिेदी धारणा कम हो जाती ह।ै व्यवक्त स्िाद 

और गंध के बीि ऄंतर करने में सक्षम नहीं होते हैं। स्िाद का मुद्दा घ्राण विकारों से संबंवधत हो सकता ह।ै गंध और 

स्िाद के ये सभी मुदे्द बुढापे में कुपोषण का कारण बनते हैं , भोजन वनगलने में करठनाइ तंवत्रका संबंधी विकारों 

िाले व्यवक्तयों में भी हो सकती ह।ै िृद्ािस्था में सबसे महत्िपूणा पररितान गैवस्रक रस के ईत्पादन में कमी है , 

विशेष रूप से एरोकफक गैवस्ररटस िाले िृद् लोगों में। 60 िषा से ऄवधक ईम्र के िृद् लोगों में पेट की श्लेष्मा का 

शोष भी बहुत अम ह।ै आस समस्या के कारण एवसड स्राि , अंतररक कारकों और पेवटसन में कमी अती है , वजससे 

विटावमन बी 12, कैवलशयम, अयरन और फोलेट की जैि ईपलब्धता कम हो जाती ह।ै अिश्यकताएँ एिं ईदे्दश्य 

विवभन्न बाधाओं को देखते हुए बुजुगों की पोषण संबंधी जरूरतों को पूरा करना एक िुनौती ह।ै  

कुछ बाधाएँ आस प्रकार हैं -: 

• िोटें 

• देखने, संूघन,े स्िाद लेने और सुनने की क्षमता में कमी अना।  

• कब्ज  

• वनवित अय आसवलए स्िस्थ भोजन का खिा ईठाना करठन हो जाता ह।ै 

• दंत विककत्सा संबंधी समस्याएं। 

 िृद्ािस्था के वलए अहार की अिश्यकताएँ एिं ईदे्दश्य आस प्रकार हैं -: 
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• ईम्र बढने और बीमाररयों के प्रभाि को विलंवबत करने के वलए  

• िृद्ािस्था से जुडे़ शारीररक , मनोिैज्ञावनक और मनोसामावजक पररितानों के प्रबंधन में सहायता करना। पोषक 

तत्ि की अिश्यकता अआए देखें कक बुढापे के दौरान ककन पोषक तत्िों की अिश्यकता होती ह ै  

उजाा  

यह देखा गया ह ैकक 35 िषा की अयु के बाद , बेसल ियापिय दर काफी कम हो जाती ह ैवजसके पररणामस्िरूप 

िसा िव्यमान में िृवद् होती है , सकिय उतक िव्यमान और मांसपेवशयों में कमी अती ह।ै आसके ऄलािा शारीररक 

गवतविवध में भी कमी अती ह ैजो उजाा की जरूरतों को भी प्रभावित करती ह।ै कुछ ऄध्ययनों में यह भी पाया 

गया कक िसा मुक्त िव्यमान को वनयंवत्रत करने पर भी , युिा ियस्कों की तुलना में िृद्ों में बेसल ियापिय दर 

5% कम होती ह।ै पुरुषों में 40 िषा और मवहलाओं में 50 िषा के बाद बेसल ियापिय दर ऄवधक तेजी से कम हो 

जाती ह।ै बेसल ियापिय दर , जो कुल उजाा व्यय का 50-70% ह,ै प्रवत दशक लगभग 1-2% घटने का ऄनुमान 

ह।ै यानी, एक व्यवक्त के 20 िषा की अयु तक पहुिंने के बाद , प्रवत दशक दैवनक खिा लगभग 150 कैलोरी कम हो 

जाता ह।ै िृद् लोगों को विवभन्न कारणों से कम कैलोरी की अिश्यकता होती ह।ै सबसे पहले , उजाा की जैविक 

अिश्यकता कम हो जाती ह।ै दसूरे , ईनमें मांसपेवशयों का िव्यमान कम होता है , वजससे ईनके िजन को बनाए 

रखने के वलए अिश्यक कैलोरी की मात्रा कम हो जाती ह ै्योंकक िसा को मांसपेवशयों को बनाए रखने के वलए 

कम कैलोरी की अिश्यकता होती ह।ै तीसरा , ईनका ियापिय धीमा होता है , आसवलए ईन्हें ऄपनी दैवनक 

गवतविवधयों के माध्यम से ईपभोग की जाने िाली कैलोरी को जलाने में ऄवधक समय लगता ह।ै ऄंत में , कम 

कैलोरी की अिश्यकता िाली शारीररक गवतविवध कम हो जाती ह।ै  

काबोहाआडे्रट  

जैसा कक हम जानते हैं कक बुढापे में कैलोरी की अिश्यकता कम हो जाती ह ैआसवलए काबोहाआडे्रट की अिश्यकता 

भी कम हो जाती ह।ै आसका ईदे्दश्य सरल काबोहाआडे्रट के बजाय जरटल काबोहाआडे्रट की अपूर्षत करना होना 

िावहए ताकक शरीर को ऄच्छे रेशेदार अहार से मदद वमल सके ताकक मल त्याग में असानी हो और कब्ज से बिा 

जा सके, जो बुढापे में एक अम समस्या ह।ै हरी पते्तदार सवब्जयाँ और दालें जैसी सवब्जयाँ कम मात्रा में दी जानी 

िावहए ्योंकक ये पेट फूलने का कारण बन सकती हैं। साधारण शका रा, प्रसंस्कृत भोजन और पररष्कृत खाद्य पदाथों 

से बिना िावहए ्योंकक िे बहुत ऄवधक कैलोरी जोड़ते हैं। काबोहाआडे्रट से 50% कैलोरी प्रदान करना अिश्यक 

ह।ै  

प्रोटीन 

 जैसे -जैसे ईम्र बढती ह ैकंकाल के उतक िव्यमान में कमी अती ह।ै आसके पररणामस्िरूप कंकाल की मांसपेवशयों 

द्वारा प्रदान ककए गए प्रोटीन भंडार में कमी अती ह ैऔर प्रोटीन संश्लेषण की जरूरतों को पूरा करने के वलए 

ऄपयााप्त हो सकता ह।ै आस प्रकार अिश्यक अिश्यकताओं को पूरा करने के वलए अहार प्रोटीन का सेिन 
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महत्िपूणा ह।ै यद्यवप कैलोरी की अिश्यकता कम हो गइ है, 1 ककग्रा /ककग्रा शरीर के िजन के वहसाब से प्रोटीन की 

अिश्यकता ियस्कों के समान ही रहती ह।ै अिश्यकताएं ऄपररिर्षतत रहने के बािजूद िृद् लोग भूख में कमी, पेट 

फूलना और खराब पािनशवक्त के कारण कम प्रोटीन का सेिन करते हैं। ऄच्छी गुणित्ता िाले प्रोटीन के सेिन पर 

ध्यान देना िावहए, वजसे बनाना और खाना असान हो। ऄंडा ऄच्छी गुणित्ता िाले प्रोटीन का एक ऄच्छा स्रोत ह ै

लेककन आसे कम मात्रा में कदया जाना िावहए। टोफू, पनीर िीज ये सभी प्रोटीन के ऄच्छे स्रोत हैं। मेिे, वतलहन जैसे 

बादाम, ऄखरोट, वपस्ता, मूंगफली, खरबूजे के बीज और वतल को भी अहार में शावमल करना िावहए। गाय के दधू 

के ऄलािा ऄन्य प्रकार के दधू जैसे बादाम दधू और सोया दधू को भी शावमल करना िावहए। कुल कैलोरी की 

अिश्यकता का 11-12% प्रोटीन से होना िावहए। 

िसा  

जैसे -जैसे कैलोरी की मात्रा कम होती है , अहार में िसा की अिश्यकता भी कम हो जाती ह।ै संतृप्त िसा के बजाय 

ऄच्छी िसा , पीयूएफए और एमयूएफए प्रदान करना महत्िपूणा ह।ै अिश्यक फैटी एवसड अहार का महत्िपूणा 

वहस्सा हैं। िृद् लोग जो ऄच्छी मात्रा में ओमेगा 3 फैटी एवसड लेते हैं ईनकी दशृ्य गवतविवध बेहतर होती है , 

ओमेगा 3 फैटी एवसड बालों के झड़ने , दवृष्ट की हावन , ऄनुवित पािन और गैस , खराब ककडनी समारोह , उतक 

सूजन, ऑवस्टयोअथाराआरटस, ददानाक जोड़ों जैसी वस्थवतयों में मदद करता ह।ै मांसपेवशयाँ और मानवसक ऄिसाद। 

ऄलसी के बीज, बादाम, सूरजमुखी के बीज, खरबूजे के बीज, जैतून, नाररयल तेल, समुिी भोजन, कॉड वलिर तेल 

की गोवलयाँ ऄच्छे विकलप हैं। संतृप्त िसा से बिना िावहए। प्रसंस्कृत खाद्य पदाथा , तले हुए खाद्य पदाथा , िसा के 

संतृप्त रूप से बिना िावहए। खवनज पदाथा जैसा कक हम जानते हैं कक शरीर के समुवित काया के वलए सभी खवनज 

महत्िपूणा हैं लेककन कैवलशयम , अयरन, लजक, सोवडयम और मैग्नीवशयम एक महत्िपूणा भूवमका वनभाते हैं। बुढापे 

के दौरान कैवलशयम -कैवलशयम की जरूरत बढ जाती ह।ै जैसे-जैसे ईम्र बढती ह ैहवियां कमजोर हो जाती हैं ्योंकक 

कंकाल में कैवलशयम की कमी हो जाती ह।ै रजोवनिृवत्त के असपास 5-10 िषों में मवहलाएं ऄपनी हवियों से 

ऄवधक कैवलशयम खो देती हैं। जैसे -जैसे मेरी ईम्र बढती है , मैं और मवहलाएं दोनों ऄपनी हवियों से कैवलशयम खो 

देते हैं। जबकक कैवलशयम से भरपूर अहार ईम्र से संबंवधत हवियों के नुकसान को ईलट नहीं सकता है , लेककन यह 

प्रकिया को धीमा कर सकता ह।ै जीिन के शुरुअती िषों में कैवलशयम से भरपूर अहार लेने से शरीर में कैवलशयम 

के भंडार में मदद वमलती ह ैऔर साथ ही यह मजबूत दांतों और हवियों की मजबूत नींि रखता ह।ै 50 िषा से 

ऄवधक ईम्र की मवहलाएं जो एस्रोजेन थेरेपी नहीं ले रही हैं , ईन्हें कैवलशयम की बढती कमी की भरपाइ के वलए 

हॉग कैवलशयम की अिश्यकता होती है , वजसके पररणामस्िरूप हवियों का विघटन , ऑवस्टयोमलेवशया और 

ऑवस्टयोपोरोवसस होता ह।ै कैवलशयम को ऄिशोवषत करने के वलए शरीर को विटावमन डी के ऄच्छे स्तर की 

अिश्यकता होती ह।ै बुढापे में दधू , डेयरी ईत्पाद कैवलशयम के ऄच्छे स्रोत हैं। जस्ता लजक की ऄच्छी ईपलब्धता 

त्ििा, तंवत्रकाओं और शरीर प्रणाली की समस्याओं को रोकने में मदद कर सकती ह।ै ऐसा माना जाता ह ैकक लजक 

की कमी से घाि भरने में देरी , स्िाद में कमी, संिेदना, भूख में कमी, बालों का झड़ना और एनोरेव्सया होता ह।ै 

लीन मीट और समुिी खाद्य पदाथा लजक के ऄच्छे स्रोत हैं। ऄनाज और ऄन्य प्रोटीन युक्त पौधों के स्रोतों जैसे सेम 

और फवलयां में लजक की ऄच्छी मात्रा होती ह।ै अहार में लजक युक्त भोजन को शावमल करने पर ध्यान देना 
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िावहए या पूरक अहार को शावमल करना िावहए। लोहा शरीर में ऑ्सीजन का पररिहन वबरोन द्वारा ककया 

जाता ह।ै यह प्रवतरक्षा प्रणाली को बीमाररयों से लड़ने में मदद करता ह।ै बुजुगों में अयरन की कमी देखी गइ है , 

वजसका कारण अयरन का कम सेिन , अयरन का दोषपूणा ऄिशोषण , खाद्य स्रोतों से अयरन की कम जैि 

ईपलब्धता, पुरानी बीमाररयों के पररणामस्िरूप रक्त की हावन /और ए्लोरीवडया के पररणामस्िरूप नॉन हमे 

अयरन का ऄिशोषण कम होना ह।ै एरोकफक जठरशोथ। अयरन युक्त भोजन जैसे कक िौलाइ , नट्स, सूखे मेिे, 

फोर्टटफाआड दालें और ऄनाज, साबुत ऄनाज, ररि िेड, अयरन फोर्टटफाआड नमक का सेिन बढाएं। सामान्य बुजुगों 

के वलए 30 वमलीग्राम /कदन अयरन पयााप्त ह ैजबकक ऄवतररक्त 10 वमलीग्राम /कदन एनीवमया में मदद करता ह।ै  

सोवडयम जीिन के हर िरण में अहार में सोवडयम के स्तर को वनयंवत्रत करना महत्िपूणा ह।ै संतुवलत अहार में 

प्राकृवतक भोजन और कम प्रसंस्कृत भोजन शावमल होना िावहए। टेबल नमक से बिना िावहए और खाना पकाते 

समय भोजन में कम नमक वमलाना िावहए। आसका ईदे्दश्य ईच्च रक्तिाप को वनयंवत्रत करना और ऄन्य बीमाररयों 

को रोकना ह।ै सोवडयम के बारे में ऄन्य महत्िपूणा मानदंड , जो बुढापे के साथ बहुत अम होता जा रहा है , कम 

सोवडयम स्तर (हाआपोनेरेवमया )है , जो तब होता ह ैजब रक्त में सोवडयम का स्तर कम होता ह ैया जब रक्त में बहुत 

ऄवधक पानी होता ह।ै जोवखम कारक जो वस्थवत को बढा सकते हैं ईनमें मूत्रिधाक लेना शावमल ह ैजो पेशाब को 

बढाता ह।ै आसवलए अहार में सोवडयम के स्तर को बनाए रखना महत्िपूणा ह।ै मैगनीवशयम ऄपयााप्त मैग्नीवशयम का 

सेिन अम है , खासकर िृद् लोगों में। यह शरीर के वलए मांसपेवशयों और तंवत्रकाओं के रखरखाि , रक्तिाप को 

वनयंवत्रत करने और वस्थर हृदय ताल बनाए रखने के वलए अिश्यक ह।ै यह माआटोकॉवन्ड्रया में सेलुलर उजाा 

ियापिय में शावमल है , और प्रिुर मात्रा में ह ैशारीररक पररश्रम के वलए रासायवनक उजाा की अिश्यकता होती 

ह।ै रजोवनिृवत्त ईपरांत मवहलाओं में मांसपेवशयों के आष्टतम प्रदशान और व्यायाम सहनशीलता को बनाए रखने के 

वलए मैग्नीवशयम अिश्यक ह।ै मेिे और बीज , फवलयाँ, मांस, साबुत ऄनाज , फल, डेयरी ईत्पाद मैग्नीवशयम के 

ऄच्छे स्रोत हैं। पानी बूढों के साथ -साथ युिा ओं के वलए भी पानी एक महत्िपूणा कारक ह।ै पानी भोजन के पािन , 

भोजन से पोषक तत्िों के ऄिशोषण और कफर ऄप्रयुक्त ऄपवशष्ट से छुटकारा पाने में मदद करता ह।ै ऄपयााप्त पानी 

का सेिन और शरीर में पानी की कमी िृद् लोगों में वनजालीकरण की बढती घटनाओं से जुड़ी हुइ ह।ै यह ऄध्ययन 

ककया गया ह ैकक 20 से 80 िषा की अयु के बीि शरीर में पानी की मात्रा लगभग 15% (लगभग 6L) कम हो 

जाती ह।ै आससे शरीर में थोड़ी मात्रा में पानी की कमी होने से शरीर वनजालीकरण के प्रवत संिेदनशील हो जाता ह।ै 

पानी की कमी और पानी के ऄपयााप्त सेिन के कारण बुजुगों को कब्ज की समस्या हो सकती ह।ै आसवलए बुजुगों में 

पानी का पयााप्त सेिन सुवनवित करना बहुत महत्िपूणा ह।ै छाछ , ताजा नीबू का पानी , नाररयल पानी , कांजी, 

लस्सी, स्मूदी, ताजा मौसमी का रस, जूस, ऄदरक पेय जैसे िैकवलपक पानी वमलाने से ऄच्छी मात्रा में तरल पदाथा 

का सेिन सुवनवित करने में मदद वमल सकती ह।ै रेशा खासतौर पर बुजुगों के वलए फाआबर युक्त अहार जरूरी ह।ै 

फाआबर पेररस्टलवसस को ईते्तवजत करता ह।ै फाआबर युक्त भोजन के सेिन को प्रोत्सावहत करने के वलए बहुत 

ईत्साह ह ैलेककन कोइ भी समािेश धीरे -धीरे होना िावहए  ऄन्यथा अंतों में ऄसुविधा , फैलाि और पेट फूलना 

होगा। फाआबर कोलेस्रॉल को कम करने में भी मदद करता ह ैवजसके पररणामस्िरूप एथेरोस््लेरोवसस की 

घटनाओं में कमी अ सकती ह।ै लेककन फाआबर को सािधानी से शावमल करना िावहए ्योंकक फाआबर की 
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ऄवधकता अयरन और कुछ रेस तत्िों के ऄिशोषण में हस्तक्षेप कर सकती ह।ै अहार में फाआबर बढाने के वलए 

कोमल सवब्जयाँ, फल अंत्र पथ से भोजन के मागा को असान बना देंगे। बुजुगों के वलए कचे्च रेशे , िोकर और पकी 

सवब्जयों की वसफाररश नहीं की जाती ह।ै 

अहार पद्वत  

• खान -पान की अदतों का सािधानीपूिाक ि वाश्लेषण करें। िृद् लोगों के दवृष्टकोण, वस्थवतयों और आच्छाओं के बारे 

में जानें। पोषण संबंधी जरूरतें विवभन्न प्रकार के खाद्य पदाथों से पूरी की जा सकती हैं , आसवलए व्यािहाररक , 

यथाथािादी और सहायक तरीके से सुझाि दें।  

• कभी भी नैवतकता न रखें  .कभी मत कहो , "आसे खाओ ्योंकक यह तुम्हारे वलए ऄच्छा है "। यह दवृष्टकोण ककसी के 

वलए भी थोड़ा महत्ि रखता है, विशेष रूप से ईन लोगों के वलए जो युिा ईन्मुख, ईम्र से डरने िाली संस्कृवत टोपी 

में ऄपनी व्यवक्तगत ऄखंडता और अत्म -सम्मान को बनाए रखने के वलए संघषा कर रह ेहैं , जो काफी हद तक ऄपने 

िृद्ों को ऄलग -थलग कर देता ह।ै • भोजन की विविधता को प्रोत्सावहत करें। पररवित अरामदायक भोजन के 

साथ नया भोजन वमलाएं। नए स्िाद और मसाला ऄ्सर भूख बढाते हैं और खाने में रुवि बढाते हैं। बहुत से लोग 

मानते हैं कक सादा अहार बुजुगा लोगों के वलए ऄच्छा ह ैलेककन ऐसा नहीं ह।ै ईम्र बढने के कारण कम हुइ स्िाद 

संिेदनशीलता के कारण विविधता और मसाला पर ऄवतररक्त ध्यान देने की अिश्यकता होती ह।ै कम मात्रा में 

भोजन और ऄवधक बार भोजन करने से भी बेहतर पोषण को बढािा वमल सकता ह।ै  

• प्रोटीन, विटावमन और खवनजों से भरपूर भोजन को शावमल करना िावहए • खाली कैलोरी से बिना 

िावहए। 

• िसा िजन बढाने में मदद करता ह।ै संतृप्त िसा से बिना िावहए। 

• नरम और ऄच्छी तरह पका हुअ भोजन देना िावहए। 

• भोजन में सोवडयम की मात्रा कम होनी िावहए। 

• तले हुए और प्रसंस्कृत भोजन से बिना िावहए। 

• कैफीन युक्त पेय पदाथा सीवमत मात्रा में देना िावहए।  

• कब्ज और वनजालीकरण को रोकने के वलए पयााप्त मात्रा में तरल पदाथा देना िावहए। 

• ईच्च फाआबर िाले अहार में हरी सवब्जयों को शावमल करना िावहए।  

• अहार में कम िसा िाले दधू की 2-3 सर्विग शावमल करनी िावहए।  

• सवब्जयां और फल एंटी -ऑ्सीडेंट का ईत्कृष्ट स्रोत हैं आसल वाए आन्हें ऄच्छी मात्रा में कदया जाना िावहए।  

• ओमेगा 3 फैटी एवसड के सेिन से बालों का झड़ना , दवृष्ट की हावन, ऄनुवित पािन और उतक सूजन को कम 

करने में मदद वमल सकती ह।ै  

• भोजन कम नमकीन और कम मसालेदार होना िावहए।  

अहार वनयोजन को प्रभावित करने िाले कारक  
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कुछ कारक हैं जो अहार योजना को प्रभावित करते हैं और बुजुगों के वलए अहार योजना बनाते समय आन कारकों 

को ध्यान में रखा जाना िावहए  

भौवतक कारक  

कम भूख एक महत्िपूणा कारक ह ैवजसे अहार योजना बनाते समय ध्यान में रखा जाना िावहए। भोजन रुविकर 

एिं रंग -वबरंगा होना िावहए। िंूकक बुज ाुगों को दांतों की समस्या का सामना करना पड़ता है , आसवलए भोजन 

नरम और िबाने में असान होना िावहए। ईम्र के साथ मांसपेवशयों का िव्यमान कम होता जाता ह।ै आसके 

पररणामस्िरूप शवक्त, उजाा, गवतशीलता और संतुलन कम हो सकता ह।ै आससे खरीदारी, खाना बनाना और खाना 

मुवश्कल हो सकता ह।ै ईम्र के साथ स्िाद और गंध कम होने लगते हैं। भोजन का स्िाद एक जैसा नहीं हो सकता , 

वजससे भोजन का सेिन कम हो जाता ह।ै ईम्र के साथ लार कम हो जाती है , वजसके पररणामस्िरूप भोजन शुष्क 

हो जाता ह ैऔर वनगलने में करठनाइ होती ह,ै वजससे भोजन का सेिन कम हो जाता ह।ै  

भािनात्मक कारक  

ऄिसाद कइ िृद् ियस्कों के वलए एक समस्या ह।ै सामावजक संपकों की हावन , सेिावनिृवत्त, और पररिार और 

दोस्तों की हावन ऄिसाद का कारण बन सकती ह।ै ऄिसाद के कारण खरीदारी, खाना पकाने और खाने में रुवि की 

कमी भी हो सकती ह।ै आसके पररणामस्िरूप खराब अहार हो सकता ह।ै 

औषवध कारक  

दिा कइ तरह से भूख को कम कर सकती ह।ै कुछ दिाएं मतली का कारण बन सकती हैं , कुछ स्िाद में बदलाि का 

कारण बन सकती हैं और कुछ के पररणामस्िरूप ऄिसाद हो सकता ह।ै 

 अर्षथक कारक  

बुजुगों के पास सीवमत धन होता ह।ै आसके पररणामस्िरूप भोजन और खरीदारी के वलए पररिहन के वलए कम पैसे 

खिा हो सकते हैं। आससे भोजन की गुणित्ता प्रभावित हो सकती  

 

है  .िृद्ािस्था में पोषण संबंधी समस्याएँ िृद्  

  लोगों को अर्षथक कारकों , खराब दांत , कम गवतशीलता , ऄिसाद, ऄकेलापन, ईम्र बढने िाले उतकों और 

ऄपयााप्त भोजन की खपत के कारण पोषण संबंधी समस्याओं का खतरा होता ह।ै विशेष रूप से मवहलाओं में 

ऑवस्टयोपोरोवसस और एनीवमया जैसी समस्याएं विकवसत होने का खतरा ऄवधक होता ह।ै  

ऑवस्टयोपोरोवसस 
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 ऑवस्टयोपोरोवसस एक ऐसी वस्थवत ह ैजहां ऑवस्टयो्लास्ट हिी ऄिशोषण गवतविवध में िृवद् और 

ऑवस्टयोब्लास्ट मध्यस्थता हिी गठन में सहिती कमी के कारण हिी खवनज घनत्ि का नुकसान होता ह।ै यह 

सामान्यीकृत हिी रोग ह ैजो कम हिी घनत्ि और हिी के उतकों की सूक्ष्म िास्तुवशलपीय वगरािट की विशेषता ह।ै 

ईम्र के साथ ऑवस्टयोपोरोवसस का खतरा बढता जाता ह।ै रजोवनिृवत्त के समय , यू तेज हो जाता ह ैऔर मवहलाएं 

कइ िषों तक तेजी से हवियां खो देती हैं। पुरुषों में हवियों के िव्यमान का नुकसान कम होता ह।ै लेककन 35-70 

साल की ईम्र में पुरुषों और मवहलाओं की हवियों का िव्यमान समान दर से कम होता ह।ै बढती ईम्र के साथ 

मवहलाओं में वछकित और कमजोर हवियां एक अम लिता का विषय है, वजससे ईनमें फै्र्िर होने का खतरा रहता 

ह।ै रजोवनिृवत्त के बाद हवियों का नुकसान तेजी से होता है , वजससे मवहलाओं को फै्र्िर , िोटों और जोड़ों की 

बीमाररयों का खतरा होता ह।ै ऑवस्टयोपोरोवसस का कारण ईम्र से संबंवधत पररितान हो सकते हैं जैसे कक 

रजोवनिृवत्त से जुडे़ एस्रोजेन ईत्पादन में कमी, 17-बीटा -एस्रावडयोल के प्रसार में वगरािट , हिी िव्यमान हावन में 

तेजी लाने का प्रमुख कारक ह ैऔर रजोवनिृवत्त के बाद शुरू होता ह ैऔर 6-8 िषों तक जारी रहता ह।ै अंतों में 

कैवलशयम का ऄिशोषण कम होने और विटावमन डी का ईत्पादन कम होने से शारीररक गवतविवध कम हो जाती ह ै

और पैराथाआरॉआड हामोन का स्राि बढ जाता है , वजससे ऑवस्टयोपोरोवसस भी हो सकता ह।ै प्रोटीन के कम सेिन 

से िृद् लोगों में ऑवस्टयोपोरोवसस भी हो सकता ह।ै 

 पुरुष भी ऑवस्टयोपोरोवसस से पीवड़त होते हैं। पुरुषों के वलए जोवखम कारक आस प्रकार हैं 

• टेस्टोस्टेरोन का वनम्न स्तर  

• ऑवस्टयोपोरोवसस का पाररिाररक आवतहास 

• कैवलशयम और विटावमन डी का वनम्न स्तर 

• शराब का ऄत्यवधक सेिन  

• कम शारीररक गवतविवध 

• धूम्रपान  

• बार -बार फै्िर होने क  

ाा खतरा पररपक्वता के समय हवियों के िव्यमान को बढाकर , बाद में होने िाली हवियों के नुकसान को रोककर , 

या हवियों के खवनज को बहाल करके हवियों का ऄच्छा स्िास््य प्राप्त ककया जा सकता ह।ै कैवलशयम का ईवित 

सेिन, विटावमन डी का संपका  और विशेष रूप से कम ईम्र में शारीररक गवतविवध।  

मोटापा शारीररक 

 गवतविवध कम करने और ईच्च कैलोरी अहार के कारण शरीर का िजन बढता ह ैऔर व्यवक्त मोटापे का वशकार हो 

जाता ह।ै 50-60 िषा की अयु में उजाा व्यय में कमी शरीर में िसा की िृवद् में योगदान करती ह।ै हामोनल ईतार -

िढाि भी िसा के संिय में योगदान करते हैं। ईम्र बढना िृवद् हामोन स्राि में कमी, थायराआड हामोन के प्रवत कम 
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प्रवतकिया, टेस्टोस्टेरोन में वगरािट और लेवटटन के प्रवतरोध से जुड़ा है , जो अंवशक रूप से मोटापे में योगदान कर 

सकता ह।ै 

अनुिंवशक संरिना और मोटापे के बीि एक मजबूत संबंध ह।ै शरीर के िजन वनयमन में कइ सौ जीन शावमल होते 

हैं। केिल कुछ एकल जीन ईत्पररितान ही मोटापे का कारण बन सकते हैं। एकल जीन ईत्पररितान अम तौर पर 

बडे़ पैमाने पर मोटापे से जुडे़ होते हैं। अनुिांवशक कारणों के ऄलािा कइ पयाािरणीय कारक , जीिनशैली कारक 

और समाजशास्त्रीय कारक भी हैं जो मोटापे के वलए वजम्मेदार हैं। ये कारक जीिन की गुणित्ता बनाए रखने में 

महत्िपूणा भूवमका वनभाते हैं। जीिनशैली ऄत्यंत महत्िपूणा है , बाहर खाने के बजाय घर पर खाना बनाना और 

खाना, समय पर जागना और कसरत करना या ककसी प्रकार की शारीररक गवतविवध स्िस्थ िजन रखने में 

महत्िपूणा भूवमका वनभाती ह।ै आन कारकों के ऄलािा ऐसी विककत्सीय वस्थवतयाँ भी हैं जो मोटापे से जुड़ी हैं जैसे 

पॉलीवसवस्टक ओिरी लसड्रोम , ऄिसाद, हाआपोथायरायवडज्म, कुलशग लसड्रोम। हवियों से संबंवधत समस्या , जोड़ों 

का ददा , कम गवतविवध भी िजन बढने और मोटापे का कारण बन सकती ह।ै मोटापा हृदय रोगों के वलए एक 

महत्िपूणा जोवखम कारक ह।ै मोटापा विशेष रूप से 50 िषा से कम ईम्र के लोगों में कोरोनरी हृदय रोगों का खतरा 

बढाता ह।ै िैररकाज नसें और पररधीय शोफ सामान्य रूप से िजन िाले लोगों की तुलना में मोटे लोगों में ऄवधक 

होते हैं। ऄत्यवधक मोटापे के साथ हृदय संबंधी ऄसामान्यताएं जैसे कोर पलमोनेल और वलम्फेडेमा हो सकती हैं। 

स्िस्थ िजन बनाए रखना , कैलोरी युक्त अहार से परहजे , प्रसंस्कृत भोजन से परहजे , दैवनक कदनियाा में व्यायाम 

को शावमल करना , हरी पते्तदार सवब्जयों और फलों को शावमल करने से बुढापे में मोटापे को रोकने में मदद 

वमलती ह।ै  

कब्ज  

कब्ज को कठोर और सख्त फूस जैसे मल के बार -बार और लंबे ऄंतराल के साथ बाहर वनकलने में करठनाइ के रूप 

में िर्षणत ककया गया ह।ै मल का ईत्सजान पािन किया का ऄंवतम भाग ह।ै भोजन बाृहदान्त्र के माध्यम से यात्रा 

करता ह ैजहां पानी ऄिशोवषत होता ह ैऔर शेष भोजन ऄपवशष्ट या मल में बदल जाता ह।ै यकद बृहदान्त्र द्वारा 

बहुत ऄवधक पानी ऄिशोवषत ककया जाता ह ैतो आसका पररणाम कठोर सूखा मल कब्ज होता ह।ै कब्ज में प्रवत 

सप्ताह 3 से कम गवत या ददानाक शौि हो सकता ह।ै बुढापे में िूंकक तरल पदाथा का सेिन कम होता है , यह कब्ज 

में योगदान देता ह।ै आस कारण के ऄलािा कम गवतशीलता , शारीररक गवतविवध कम होना और कम या वबलकुल 

व्यायाम न करना, आन सभी कारकों के पररणामस्िरूप कब्ज होता ह।ै अंत के ऄपयााप्त खाली होने से वसरददा, जीभ 

पर परत लगना, सांसों में दगुांध, ऄस्िस्थता और भूख की कमी हो सकती ह।ै पयााप्त मात्रा में तरल पदाथा का सेिन, 

वनयवमत भोजन लेना , व्यायाम करना या शारीररक गवतविवध करना , हरी पते्तदार सवब्जयां जैसे ईच्च फाआबर 

अहार खाने से कब्ज को रोका जा सकता ह।ै  

रक्तालपता  
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िृद्ािस्था में एनीवमया एक बड़ी लिता का विषय ह ैऔर कइ वस्थवतयों के वलए एक स्ितंत्र जोवखम कारक ह।ै 

िृद्ािस्था में एनीवमया की मात्रा रुग्णता और मृत्यु दर में योगदान करती ह ैऔर जीिन की गुणित्ता पर महत्िपूणा 

प्रभाि डालती ह।ै एनीवमया को कमजोरी , थकान, पीली त्ििा, शरीर में ददा , सांस फूलना, अंखों के नीिे घेरा , 

िक्कर अना, उजाा की कमी , सुस्ती, लिता और नींद न अना के रूप में समझाया गया ह।ै  डब्लयूएिओ एनीवमया 

को पुरुषों में 130 ग्राम /लीटर से कम हीमोग्लोवबन (एिबी) , गैर -गभािती मवहलाओं में 120 ग्राम /लीटर से कम 

एिबी, गभािती मवहलाओं में 110 ग्राम /लीटर से कम के रूप में पररभावषत करता ह।ै ईम्र के साथ हीमोग्लोवबन 

कम होने लगता ह।ै कम हीमोग्लोवबन का कारण ऄंतर्षनवहत बीमारी जैसे कैं सर और संिामक रोग या कुपोषण या 

रक्तस्राि के कारण हो सकता ह।ै घातक रक्तालपता मुख्य रूप से मध्यम अयु िगा और बुजुगों (45-65 िषा की अयु 

िाली मवहलाओं  )में देखी जाती ह।ै पयााप्त मात्रा में अयरन युक्त अहार , अयरन सटलीमेंट और विटावमन सी युक्त 

भोजन लेने से बिाि ककया जा सकता ह।ै अहार में हरी पते्तदार सवब्जयां, मांस, ऄंडा, दही और विटावमन सी युक्त 

भोजन शावमल करना िावहए। 

 कुपोषण 

 बुढापे के दौरान कुपोषण की समस्या एक बहुत ही अम पोषण संबंधी समस्या ह।ै आसके कारण कम गवतशीलता , 

कम अर्षथक वस्थवत , पुरानी बीमाररयों के संियी प्रभाि वजसके वलए कइ दिाओं की अिश्यकता होती है , 

सामावजक ऄलगाि और भोजन की पयााप्त तैयारी के वलए ज्ञान की कमी ह।ै ऄध्ययनों से पता िला ह ैकक 

कैवलशयम, अयरन, विटावमन ए , थायवमन, राआबोफ्लेविन और विटावमन सी जैसे ऄवधकांश पोषक तत्िों का 

औसत दैवनक सेिन ऄनुशंवसत स्तर से कम था , जैसा कक सुरक्षात्मक खाद्य पदाथों की खपत के वनम्न स्तर से पता 

िलता ह।ै बुजुगों में भोजन की कम खपत और बीमाररयों की वस्थवत के कारण कमी ईच्च स्तर पर ह।ै 

 वनजालीकरण 

 जैसे -जैसे ईम्र बढती ह ैयह शारीररक पररितान ईत्पन्न करता ह ैजो िृद् ियस्कों में िि संतुलन को प्रभावित कर 

सकता है, वजससे वनजालीकरण का खतरा बढ जाता ह।ै ईम्र के साथ शरीर का कुल पानी कम हो जाता है , वजसका 

मतलब ह ैकक तरल पदाथा में कमी अना। गुदे की मूत्र को कें कित करने की क्षमता में कमी , टयास की ऄनुभूवत में 

बदलाि, रेवनन गवतविवध में कमी और एलडोस्टेरोन स्राि के कारण बुजुगों में वनजालीकरण का खतरा ऄवधक होता 

ह।ै िैसोप्रेवसन के सापेक्ष गुदे की प्रवतरोधक क्षमता कायाात्मक वस्थवत में पररितान , प्रलाप और मनोभं्श दिा के 

दषु्प्रभाि और गवतशीलता संबंधी विकारों के कारण भी वनजालीकरण होती ह।ै बुजुगों को प्रवतकदन कम से कम 2-3 

लीटर तरल पदाथा की अिश्यकता होती ह।ै फलों और फलों का रस , छाछ, पानी के ऄलािा नमक के साथ नीबू 

का रस लेने की सलाह दी जाती ह।ै 

 सार बताए आस आकाइ में 

 हमने ककशोरािस्था के संबंध में ििाा शुरू की। हमने ककशोरािस्था के अयु िगा के बारे में ऄध्ययन ककया। हमने 

ककशोरािस्था के दौरान होने िाले विवभन्न पररितानों के संबंध में ऄध्ययन ककया। ककशोरािस्था के दौरान कइ 
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प्रमुख विकास होते हैं जैसे यौिन , संज्ञानात्मक विकास, प्रजनन संबंधी पररितान, सामावजक विकास और हामोनल 

पररितान। हमने ककशोरािस्था में पोषण संबंधी सहायता की अिश्यकताओं और ईदे्दश्य के बारे में सीखा।  कफर 

हमने ककशोरािस्था के दौरान अहार संबंधी अिश्यकताओं के बारे में जाना। आस ऄिवध के दौरान उजाा की 

अिश्यकताएं िरम पर होती हैं , प्रोटीन भी समग्र स्िास््य के वलए महत्िपूणा ह।ै अयरन जैसे खवनजों की भी 

अिश्यकता होती है, जो लड़ककयों के वलए अिश्यक ह ै्योंकक ककशोरािस्था रजोदशान की ऄिवध होती ह।ै कफर 

हम ककशोरािस्था के दौरान पोषण की समस्याओं की ओर बढे। ककशोर िजन बढाने के प्रवत बहुत सिेत रहते हैं 

आसवलए ककशोर फै़ड डाआट ऄपनाकर या भूखा रहकर ऄपना िजन कम करने की कोवशश करते हैं जो लंबे समय में 

स्िास््य के वलए ऄच्छा नहीं ह।ै एनोरेव्सया निोसा , मोटापा और बुवलवमया ऄन्य पोषण संबंधी मुदे्द हैं। कफर 

हमने ियस्कता के संबंध में ििाा की , जो विकास का ऄगला िरण ह।ै ियस्कता में मुख्य रूप से 3 िरण होते हैं। 

हम आस स्तर पर पोषक तत्िों की अिश्यकता के वलए अरडीए के बारे में जानकारी प्राप्त करते हैं। ियस्कता के 

बाद, हमने ईम्र बढने की प्रकिया , मानि जीिन िि के ऄंवतम िरण , के बारे में ििाा की। हमें बुढापे के 

दषु्पररणामों के बारे में पता िला। बुढापे के दौरान कइ तरह के बदलाि होते हैं। िृद्ािस्था में जैविक पररितान , 

भािनात्मक पररितान, पािन तंत्र भी प्रभावित होता ह।ै एक विवशष्ट अहार पैटना ह ैवजसका बुढापे में पालन करने 

की अिश्यकता होती ह।ै एक बहुत ही महत्िपूणा पहलू यानी बुढापे के दौरान पोषक तत्िों की अिश्यकता पर भी 

ििाा की गइ ह।ै ऄंततः हमें बुढापे में पोषण संबंधी समस्याओं के बारे में पता िला। प्रमुख मुदे्द हैं कब्ज , एनीवमया, 

वनजालीकरण, कुपोषण और मोटापा। 

Exercise 

अआए ऄपनी प्रगवत जांिें 

1. ककशोरािस्था को पररभावषत करें? ककशोरािस्था का अयु िगा ्या ह?ै 

 -------------------------------------------------- -------------------------------------------------- ----------------

---------------------- 

2. ककशोरािस्था के दौरान प्रमुख पररितान ्या हैं? 

 -------------------------------------------------- -------------------------------------------------- -----------

---------------------------  

3. ककशोरािस्था के दौरान ककन पोषक तत्िों की अिश्यकता होती ह?ै  

-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- ------------

--------------------------  

4. सनक अहार को पररभावषत करें? 

 -------------------------------------------------- -------------------------------------------------- -----------

---------------------------  
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7. ककशोररयों के अहार में कौन से पोषक तत्ि महत्िपूणा हैं? 

 -------------------------------------------------- -------------------------------------------------- -----------

---------------------  

8. अहार वनयोजन में ककन कारकों पर वििार ककया जाना िावहए? 

 -------------------------------------------------- -------------------------------------------------- -----------

--------------------- 

9. ियस्कता के तीन िरण ्या हैं? 

 -------------------------------------------------- -------------------------------------------------- -----------

----------------------  

10. अरडीए 2020 के ऄनुसार ियस्कों के वलए उजाा, प्रोटीन और िसा की अिश्यकता ्या ह?ै 

 -------------------------------------------------- -------------------------------------------------- -------

-------------------------------  

11. ियस्कों के वलए अहार योजना की अिश्यकताएँ और ईदे्दश्य ्या हैं?  

-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- --------

------------------------------  

12. िृद्ािस्था में पोषण संबंधी ककन्हीं दो रोगों की व्याख्या करें?  

-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- --------

------------------------------  

13. अहार वनयोजन को प्रभावित करने िाले कारक कौन से हैं?  

-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- --------

------------------------------ 
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UNIT -6 

विशेष पररवस्थवतयों में पोषण 

• पररिय • अिश्यकताएँ और ईदे्दश्य, • पोषक तत्ि की अिश्यकता, •अहार पैटना, • भोजन पद्वत, • गभाािस्था 

और स्तनपान के दौरान अहार योजना को प्रभावित करने िाले कारक , • 7. भोजन के शौकीन, • 8. वमथक, • 9. 

गभाािस्था के दौरान पोषण संबंधी समस्याएं , • वद्वतीय स्तनपान , • 1विशेष स्तनपान , • स्तनपान कराने िाली 

माताओं के वलए पोषण संबंधी अिश्यकताएँ , • 3. स्तनपान कराने िाली माँ के वलए अहार संबंधी लिताएँ , • 

स्तनपान कराने िाली माँ के वलए 4 अहार पैटना, • 5. लेट -डाईन ररफ्ले्स • 6. स्तनपान से सम्बंवधत वमथक , • 

स्तनपान से संबंवधत 7 अदतें, • 8 स्तनपान की कफवजयोलॉजी , • माताओं के वलए 9 स्तनपान वस्थवतयां और 

कदशावनदेश, • स्तनपान संबंधी 10 जरटलताएँ और ईनके संभावित समाधान , • बोतल से दधू वपलाने की बजाय 

स्तनपान कराने के 11 फायदे 

 

[I] विशेष पररवस्थवतयों में पोषण  

1. गभाािस्था में पोषण 

 प्रािीन काल से यह महसूस ककया जाता रहा ह ैकक गभािती मवहलाएं और स्तनपान कराने िाली मां समाज के 

सबसे महत्िपूणा कमजोर िगों में से एक हैं। माँ की खराब पोषण वस्थवत और ऄपयााप्त अहार का प्रभाि न केिल 

माँ पर बवलक संतान पर भी पड़ता ह।ै आसवलए , गभाािस्था की पोषण संबंधी अिश्यकताओं और स्तनपान ऄिवध 

के दौरान अहार संबंधी अिश्यकताओं को जानना बहुत महत्िपूणा ह।ै यहां , हम ऄनुभाग-ए में गभाािस्था की 

पोषण संबंधी अिश्यकताओं, ईदे्दश्यों और अहार संबंधी अिश्यकताओं , गभािती मवहलाओं के अदशा अहार और 

भोजन पैटना, गभाािस्था के दौरान अहार योजना को प्रभावित करने िाले कारकों और गभाािस्था के दौरान भोजन 

की प्रिृवत्तयों के बारे में ऄध्ययन करेंगे। 

 पररिय 

 गभाािस्था मवहलाओं के वलए पोषण संबंधी बढती जरूरतों का समय होता ह।ै बढते भू्ण और बाद में स्िस्थ बचे्च 

के अदशा स्िास््य के वलए एक मवहला का ऄच्छा स्िास््य अिश्यक ह।ै सफल गभाािस्था गभाािस्था त्रय का 

पररणाम ह ैयानी ईवित व्यायाम व्यिस्था और प्रसिपूिा देखभाल के साथ संतुवलत अहार का पालन करना। ये 

गभाािस्था के दौरान जरटलताओं , जन्म दोषों की संभािना को कम करते हैं और बचे्च के स्िस्थ मवस्तष्क विकास , 

अदशा जन्म िजन और भविष्य के िषों में स्िास््य पररणाम भी सुवनवित करते हैं। एक स्िस्थ संतुवलत अहार माँ 

और वशशु दोनों के बीि सूक्ष्म पोषक तत्िों की कमी संबंधी विकारों की संभािना को भी कम करता ह।ै गभाािस्था 

के दौरान पोषण एक महत्िपूणा भूवमका वनभाता है , ्योंकक यह सीधे मां और बढते भू्ण दोनों के स्िास््य और 

विकास को प्रभावित करता ह।ै गभाािस्था के दौरान पोषण की भूवमका को आस प्रकार विस्तृत ककया जा सकता है:  
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1.1 समग्र पोषण संबंधी अिश्यकताएं : गभाािस्था के दौरान , भू्ण की िृवद् और विकास के साथ-साथ मातृ 

शारीररक पररितानों का समथान करने के वलए शरीर की पोषण संबंधी अिश्यकताएं बढ जाती हैं। मैिोन्यूररएंट्स 

(काबोहाआडे्रट, प्रोटीन और िसा) और सूक्ष्म पोषक तत्ि (विटावमन और खवनज) का पयााप्त सेिन महत्िपूणा ह।ै  

1.1.i) फोलेट/फोवलक एवसड: प्रारंवभक गभाािस्था से पहले और ईसके दौरान पयााप्त फोलेट का सेिन विकासशील 

भू्ण में न्यूरल ट्डूब दोष (एनटीडी) की रोकथाम के वलए महत्िपूणा ह।ै फोलेट के ऄच्छे स्रोतों में पते्तदार हरी 

सवब्जयाँ, खटे्ट फल, फवलयाँ, दालें और गढिाले ऄनाज शावमल हैं। 

1.1.ii) अयरन  :मातृ लाल रक्त कोवशका िव्यमान के विस्तार और भू्ण के विकास में सहायता के वलए गभाािस्था 

के दौरान अयरन की अिश्यकताएं बढ जाती हैं। ऄपयााप्त अयरन के सेिन से मां में अयरन की कमी से एनीवमया 

हो सकता ह ैऔर समय से पहले जन्म और जन्म के समय कम िजन का खतरा बढ सकता ह।ै अयरन के ऄच्छे 

स्रोतों में लीन मीट, पोलरी, मछली, फवलयां, फोर्टटफाआड ऄनाज और पते्तदार हरी सवब्जयां शावमल हैं।  

1.1.iii) कैवलशयम और विटावमन डी  :कैवलशयम और विटावमन डी बचे्च की हवियों और दांतों के विकास के वलए 

अिश्यक हैं। गभाािस्था के दौरान पयााप्त कैवलशयम का सेिन मातृ हवियों के नुकसान को रोकने के वलए महत्िपूणा 

ह।ै कैवलशयम के ऄच्छे स्रोतों में डेयरी ईत्पाद, गढिाले पौधे -अधाररत दधू के विकलप , पते्तदार हरी सवब्जयाँ और 

टोफू शावमल हैं। विटावमन डी सूया के प्रकाश और िसायुक्त मछली और फोर्टटफाआड डेयरी ईत्पादों जैसे अहार 

स्रोतों के माध्यम से प्राप्त ककया जा सकता ह।ै  

1.1.iv) ओमेगा-3 फैटी एवसड : ओमेगा-3 फैटी एवसड, विशेष रूप से डीएिए (डोकोसाहे् सैनोआक एवसड) , भू्ण 

के मवस्तष्क और अंखों के विकास में महत्िपूणा भूवमका वनभाते हैं। ओमेगा -3 फैटी एवसड के ऄच्छे स्रोतों में 

िसायुक्त मछली (जैसे , सैलमन, सार्षडन), ऄखरोट, विया बीज और ऄलसी के बीज शावमल हैं।  

1.1.v) प्रोटीन  :बचे्च की िृवद् और विकास के वलए पयााप्त प्रोटीन का सेिन महत्िपूणा ह।ै प्रोटीन की जरूरतों को 

पूरा करने के वलए ऄपने अहार में लीन मीट, पोलरी, मछली, ऄंडे, डेयरी ईत्पाद, फवलयां, नट्स और बीज शावमल 

करें।  

1.1.vi) फाआबर  :पयााप्त मात्रा में अहा र फाआबर का सेिन कब्ज को रोकने में मदद कर सकता है, जो गभाािस्था के 

दौरान एक अम समस्या ह।ै फाआबर का सेिन बढाने के वलए ऄपने अहार में साबुत ऄनाज , फल, सवब्जयाँ, 

फवलयाँ और मेिे शावमल करें।  

1.1.vii) जलयोजन  :गभाािस्था के दौरान ईवित रूप से हाआडे्रटेड रहना अिश्यक  ह।ै समग्र स्िास््य का समथान 

करने और वनजालीकरण को रोकने के वलए पूरे कदन खूब पानी और ऄन्य तरल पदाथा पीने का लक्ष्य रखें।  

1.2 िजन प्रबंधन  :गभाािस्था के दौरान स्िस्थ िजन बनाए रखने में ईवित पोषण एक भूवमका वनभाता है। बच्चे के 

विकास में सहायता करने और जरटलतााओं के जोवखम को कम करने के वलए ऄपने स्िास््य सेिा प्रदाता की 

वसफाररशों के ऄनुसार ईवित िजन बढाने का लक्ष्य रखें। 
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 1.3 हावनकारक पदाथों से परहेज  :गभाािस्था के दौरान , शराब, तंबाकू और ऄिैध दिाओं जैसे हावनकारक पदाथों 

से बिना महत्िपूणा ह।ै कैफीन का सेिन सीवमत करें ्योंकक आसकी ऄवधक मात्रा गभाािस्था पर प्रवतकूल प्रभाि 

डाल सकती ह।ै याद रखें , प्रत्येक गभाािस्था ऄवद्वतीय होती है , और पोषण संबंधी जरूरतें ऄलग -ऄलग हो सकती 

हैं। व्यवक्तगत पोषण योजना विकवसत करने के वलए डॉ्टरों और पंजीकृत अहार विशेषज्ञों सवहत स्िासा््य 

देखभाल पेशेिरों के साथ वमलकर काम करना अिश्यक ह ैजो अपकी विवशष्ट अिश्यकताओं को पूरा करता ह ै

और ककसी भी ऄंतर्षनवहत विककत्सा वस्थवतयों या लिताओं का समाधान करता ह।ै 

2. अिश्यकताएं और ईदे्दश्य  :गभािती मवहलाओं को संतुवलत पौवष्टक अहार , 

 ऄंवतम वतमाही के दौरान पयााप्त मात्रा में अराम और नींद , ईवित टीकाकरण और पूरे गभाकालीन ऄिवध में 

अयरन, फोवलक एवसड की खुराक की अिश्यकता होती ह।ै गभाािस्था की अिश्यकताएं और ईदे्दश्य ईन 

अिश्यकताओं और लक्ष्यों को संदर्षभत करते हैं जो मां और विकासशील बचे्च दोनों के वलए एक स्िस्थ और सफल 

गभाािस्था सुवनवित करने के वलए महत्िपूणा हैं। आन अिश्यकताओं और ईदे्दश्यों को आस प्रकार संक्षेप में प्रस्तुत 

ककया जा सकता ह ै: 

2.1 पोषण संबंधी अिश्यकताएँ  :गभाािस्था के दौरान , माँ के शरीर में भ्ूण की िृवद् और विकास में सहायता के 

वलए पोषण संबंधी अिश्यकताएँ बढ जाती हैं। अिश्यक विटावमन, खवनज, प्रोटीन, काबोहाआडे्रट और स्िस्थ िसा 

प्रदान करने के वलए संतुवलत और पोषक तत्िों से भरपूर अहार अिश्यक ह।ै  

2.2 पयााप्त िजन बढना  :गभाािस्था के दौरान स्िस्थ िजन बढना बच्चे के विकास में सहायता करने और ईवित 

विकास साुवनवित करने के वलए महत्िपूणा ह।ै िजन बढने की ईवित मात्रा गभाािस्था से पहले के िजन , समग्र 

स्िास््य और व्यवक्तगत पररवस्थवतयों जैसे कारकों पर वनभार करती ह।ै 

 2.3 वनयवमत प्रसिपूिा देखभाल  :गभाािस्था की प्रगवत की वनगरानी करने , ककसी भी संभावित जरटलताओं या 

जोवखम का पता लगाने और मां और बचे्च दोनों की भलाइ सुवनवित करने के वलए स्िास््य सेिा प्रदाताओं के साथ 

वनयवमत प्रसिपूिा जांि महत्िपूणा ह।ै आन वनयुवक्तयों में अम तौर पर शारीररक परीक्षण, ऄलरासाईंड और विवभन्न 

परीक्षण शावमल होते हैं।  

2.4 व्यायाम और शारीररक गवतविवध  :स्िास््य सेिा प्रदाता की सलाह के ऄनुसार वनयवमत , मध्यम -तीव्रता िाले 

व्यायाम में शावमल होने से समग्र कफटनेस बनाए रखने, िजन बढाने का प्रबंधन करने , मूड को बढािा देने और 

बेहतर नींद को बढािा देने में मदद वमल सकती ह।ै हालाँकक , गभाािस्था के वलए ईवित व्यायाम कदशावनदेशों का 

पालन करना और ईच्च प्रभाि िाली या जोवखम भरी गवतविवधयों से बिना अिश्यक ह।ै  

2.5 भािनात्मक और मानवसक कलयाण  :गभाािस्था विवभन्न भािनात्मक और मनोिैज्ञावनक पररितान ला सकती 

ह।ै गभािती माताओं के वलए यह महत्िपूणा ह ैकक िे ऄपनी भािनात्मक भलाइ को प्राथवमकता दें , ऄपने साथी, 

पररिार या पेशेिरों से समथान लें और ईन गवतविवधयों में संलग्न हों जो विश्राम, तनाि प्रबंधन और अत्म- 
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देखभाल को बढािा देती हैं। 2.6 

2.6 वशक्षा और तैयारी  :प्रवतवष्ठत स्रोतों या प्रसि पूिा वशक्षा कक्षाओं के माध्यम से गभाािसा्थ ाा, प्रसि और 

पालन -पोषण के बारे में सीखने से भािी माता-वपता को ऄवधक अत्मविश्वास और तैयार महसूस करने में मदद 

वमल सकती ह।ै गभाािस्था के दौरान होने िाले पररितानों और प्रसि और प्रसि के िरणों को समझना एक 

सकारात्मक प्रसि ऄनुभि में योगदान कर सकता ह।ै 2.7 

2.7 ऄसुविधा और लक्षणों का प्रबंधन  :गभाािस्था के साथ ऄसुविधा और मतली , थकान, पीठ ददा और सूजन जैसे 

सामान्य लक्षण भी हो सकते हैं। आन लक्षणों को कम करने के वलए रणनीवतयों को लागू करना , जैसे ऄच्छी मुिा 

बनाए रखना , पयााप्त अराम करना , विश्राम तकनीकों का ऄभ्यास करना और ईवित विककत्सा सलाह लेना , 

अराम के स्तर में सुधार कर सकता ह।ै 

2.8 प्रसि और प्रसि की तैयारी  :जैसे-जैसे वनयत तारीख नजदीक अती है , भािी माता -वपता प्रसि के ऄनुभि के 

वलए लक्ष्य और प्राथवमकताएं वनधााररत कर सकते हैं। आसमें जन्म योजनाओं पर ििाा करना, ददा प्रबंधन विकलपों 

की खोज करना, स्िास््य सेिा प्रदाता या जन्म सेटटग िुनना और प्रसि के संकेतों को समझना शावमल हो सकता 

ह।ै  

2.9 सुरवक्षत िातािरण सुवनवित करना  :माँ और बच्चे के वलए एक सुरवक्षत और सहायक िातािरण बनाना 

महत्िपूणा ह।ै आसमें हावनकारक पदाथों (जैसे तंबाकू का ध ाुअ,ं शराब और कुछ दिाएं  )के संपका  से बिना , ऄच्छी 

स्िच्छता प्रथाओं को बनाए रखना और दघुाटनाओं या िोटों को रोकने के वलए अिश्यक सािधानी बरतना शावमल 

ह।ै  

2.10 जुड़ाि और भािनात्मक जुड़ाि  :गभाािस्था के दौरान बच्चे के साथ ररश्ता बनाना माँ और बच्चे दोनों की 

भलाइ काे वलए महत्िपूणा ह।ै बचे्च से बात करने, संगीत बजाने या पेट की धीरे से मावलश करने जैसी गवतविवधयों 

में शावमल होने से भािनात्मक जुड़ाि बढ सकता ह ैऔर वनकटता की भािना को बढािा वमल सकता ह।ै गभािती 

माताओं के वलए यह अिश्यक ह ैकक िे ऄपनी गभाािस्था यात्रा के दौरान व्यवक्तगत मागादशान और सहायता प्राप्त 

करने के वलए प्रसूवत रोग विशेषज्ञों, दाआयों या डौला जैसे स्िास््य देखभाल पेशेिरों से परामशा लें।  

3. पोषक तत्िों की अिश्यकता  :गभाािस्था के दौरान , 

 भू्ण की िृवद् और विकास के साथ -साथ ऄपने स्ियं के स्िास््य को बनाए  रखने के वलए एक मवहला की पोषण 

संबंधी जरूरतें बढ जाती हैं। 

अआए गभाािस्था की आन पोषक तत्िों की जरूरतों के बारे में विस्तार से ऄध्ययन करें : 
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3.1 कैलोरी  :मां और बढते भ्ूण दोनों की उजाा जरूरतों को पूरा करने के वलए गभाािस्था के दौरान कैलोरी की 

मात्रा बढानी िावहए। सटीक मात्रा गभाािस्था से पहले के िजन , गवतविवध स्तर और वतमाही जैसे कारकों पर 

वनभार करती ह।ै औसतन, प्रवत कदन ऄवतररक्त 350 कैलोरी की वसफाररश की जाती ह।ै  

3.2 प्रोटीन  :भ्ूण के उतकों और ऄंगों के विकास के वलए प्रोटीन अिश्यक है। गभािती मवहलाओं को प्रतवाकदन 

लगभग 75-100 ग्राम प्रोटीन का सेिन करने का लक्ष्य रखना िावहए। प्रोटीन ऄत्यंत अिश्यक ऄमीनो एवसड की 

अपूर्षत करने में मदद करता ह ैजो माँ और बचे्च दोनों के वलए शरीर की कोवशकाओं के वनमााण खंड हैं। प्रोटीन के 

ऄच्छे स्रोतों में लीन मीट, पोलरी, मछली, ऄंडे, डेयरी ईत्पाद, फवलयां, नट्स और बीज शावमल हैं। 

 3.3 काबोहाआडे्रट  :काबोहाआडे्रट उजाा का एक महत्िपूणा स्रोत हैं और अिश्यक पोषक तत्ि और फाआबर प्रदान 

करते हैं। साबुत ऄनाज, फल, सवब्जयाँ और फवलयाँ जैसे जरटल काबोहाआडे्रट को सरल काबोहाआडे्रट जैसे पररष्कृत 

शका रा, पररष्कृत अटे से बने प्रसंस्कृत खाद्य पदाथा , ऄवतररक्त शका रा, फलों के रस और वमष्ठान्न िस्तुओं की तुलना 

में पसंद ककया जाता ह।ै  

3.4 िसा  :स्िस्थ िसा बच्चे के मस ा्वतष्क और तंवत्रका तंत्र के विकास के वलए महत्िपूणा हैं। ऄसंतृप्त िसा , जैसे कक 

एिोकाडो, नट्स, बीज और िनस्पवत तेलों में पाए जाने िाले , संतृप्त िसा की तुलना में बेहतर होते हैं। िसायुक्त 

मछली (जैसे सैलमन) , ऄखरोट और ऄलसी के बीज में पाया जाने िाला ओमेगा -3 फैटी एवसड विशेष रूप से 

फायदेमंद होता ह।ै  

3.5 अयरन  :गभाािस्था के दौरान बढे हुए रक्त की मात्रा को बनाए रखने और मातृ एनीवमया को रोकने के वलए 

अयरन की अिश्यकता होती ह।ै अयरन के ऄच्छे स्रोतों में दबुला लाल मांस, मुगी पालन , मछली, फवलयां, 

गढिाले ऄनाज और गहरे पते्तदार साग शावमल हैं। अयरन से भरपूर खाद्य पदाथों के साथ विटावमन सी से भरपूर 

खाद्य पदाथों का सेिन अयरन के ऄिशोषण में मदद करता ह।ै  

3.6 फोलेट  :विकासशील भ्ूण में न्यूरल ट्डूब दोष को रोकने के वलए फोलेट (या फोवलक एवसड , लसथेरटक रूप )

महत्िपूणा ह।ै गभािती मवहलाओं को फोलेट से भरपूर खाद्य पदाथा जैसे पते्तदार हरी सवब्जयां , खटे्ट फल , बीन्स, 

मटर और फोर्टटफाआड ऄनाज का सेिन करना िावहए। प्रसिपूिा खुराक में ऄ्सर फोवलक एवसड भी होता ह।ै  

3.7 कैवलशयम  :कैवलशयम बचे्च की हवियों और दांतों के विकास के वलए अिश्यक ह।ै कैल् वशयम के ऄच्छे स्रोतों में 

डेयरी ईत्पाद, फोर्टटफाआड पौधे -अधाररत दधू के विकलप , टोफू, बादाम, पते्तदार साग और कैवलशयम -फोर्टटफाआड 

खाद्य पदाथा शावमल हैं।  

3.8 विटावमन डी  :विटावमन डी शरीर को कैवलशयम ऄिशोवषत करने में मदद करता है और हवियों के स्िास््य के 

वलए महत्िपूणा ह।ै सूरज की रोशनी, फोर्टटफाआड डेयरी ईत्पाद, िसायुक्त मछली और कुछ फोर्टटफाआड खाद्य पदाथा 

(दधू और ऄनाज )के संपका  में अने से विटावमन डी की जरूरतों को पूरा करने में मदद वमल सकती ह।ै कुछ मामलों 

में, पूरक अिश्यक हो सकता ह।ै ऄवधकांश प्रसि पूिा विटावमनों में लगभग 400 IU विटावमन डी होता ह।ै 
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3.9 विटावमन बी12: विटावमन बी12 लाल रक्त कोवशकाओं के वनमााण और बचे्च के तंवत्रका तंत्र के विकास के वलए 

महत्िपूणा ह।ै यह मुख्य रूप से पशु ईत्पादों में पाया जाता है , आसवलए शाकाहाररयों और शाकाहारी लोगों को 

बी12 पूरक या गररष्ठ खाद्य पदाथों पर वििार करना िावहए।  

3.10 तरल पदाथा  :गभाािस्था के दौरान ऄच्छी तरह से हाआडे्रटेड रहना अिश्यक है। भरपूर पानी पीने से रक्त की 

मात्रा बढाने में मदद वमलती है, कब्ज से बिाि होता ह ैऔर पोषक तत्िों के पािन और ऄिशोषण में सहायता 

वमलती ह।ै गभािती मवहलाओं के वलए ऄपनी विवशष्ट पोषण संबंधी अिश्यकताओं को वनधााररत करने के वलए 

ऄपने स्िास््य सेिा प्रदाता या पंजीकृत अहार विशेषज्ञ से परामशा करना महत्िपूणा है , ्योंकक व्यवक्तगत 

अिश्यकताएं वभन्न हो सकती हैं। िे ईम्र , िजन, समग्र स्िास््य और ककसी विवशष्ट अहार प्रवतबंध या शतों जैसे 

कारकों के अधार पर िैयवक्तकृत वसफाररशें प्रदान कर सकते हैं।  

4. गभाािस्था के दौरान अहार पैटना  :गभाािस्था के दौरान ,  

माँ और बचे्च दोनों के स्िास््य और विकास के वलए संतुवलत और पौवष्टक अहार का पालन करना महत्िपूणा ह।ै 

गभाािस्था के दौरान ईवित अहार पैटना का एक ईदाहरण वनम्नवलवखत ह ै: 

4.1 साबुत ऄनाज  :विवभन्न प्रकार के साबुत ऄनाज जैसे कक िाईन िािल , कक्वनोअ, जइ, साबुत गेह ंकी िेड और 

साबुत ऄनाज ऄनाज शावमल करें। ये जरटल काबोहाआडे्रट, फाआबर और अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करते हैं।  

4.2 फल और सवब्जयाँ  :एक गभािती मवहला के अहार में विटावमन , खवनज और एंटीऑ्सीडेंट का ऄच्छा सेिन 

सुवनवित करने के वलए फलों और सवब्जयों की एक रंगीन श्रृंखला होनी िावहए। पते्तदार सवब्जयाँ , खटे्ट फल , 

जामुन, बेल वमिा, िोकोली, गाजर और शकरकंद शावमल करें।  

4.3 प्रोटीन स्रोत  :पोलरी , मछली, कम िसा िाले मांस , ऄंडे, फवलयां, टोफू और डेयरी ईत्पादों (यकद लै्टोज 

ऄसवहष्णु नहीं हैं या शाकाहारी अहार का पालन नहीं कर रह ेहैं )जैसे प्रोटीन के दबुले स्रोतों का सेिन करें। ये भ्ूण 

की िृवद् और विकास के वलए अिश्यक ऄमीनो एवसड प्रदान करते हैं।  

4.4 स्िस्थ िसा  :स्िस्थ िसा के स्रोतों को शावमल करें , वजनमें एिोकाडो, नट्स, बीज, जैतून का तेल और िसायुक्त 

मछली (जैसे सैलमन या सार्षडन )शावमल हैं। ये ओमेगा- 3 फैटी एवसड प्रदान करते हैं , जो बचे्च के मवस्तष्क और 

अंखों के विकास के वलए महत्िपूणा हैं।  

4.5 डेयरी या विकलप  :दधू , दही और पनीर जैसे डेयरी ईत्पादों को शावमल करें , या यकद अप शाकाहारी या 

लै्टोज -मुक्त अहार का पालन करते हैं तो फोर्टटफाआड पौधे-अधाररत दधू के विकलप िुनें। ये कैवलशयम , विटावमन 

डी और प्रोटीन से भरपूर होते हैं।  

4.6 फवलयाँ और फवलयाँ  :दालें , छोल,े काली फवलयाँ और राजमा जैसी फवलयाँ पौधे -अधाररत प्रोटीन , फाआबर, 

अयरन और फोलेट के ईत्कृष्ट स्रोत हैं। आन्हें सूप, स्टू, सलाद या साआड वडश के रूप में शावमल करें।  
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4.7 जलयोजन  :हाआडे्रटेड रहने के वलए पूरे कदन खूब पानी वपयें। प्रवतकदन लगभग 8-10 कप (2-2.5 लीटर  )तरल 

पदाथा पीने का लक्ष्य रखें। पानी शारीररक कायों को बनाए रखने के वलए अिश्यक ह ैऔर गभाािस्था के दौरान 

रक्त की मात्रा में िृवद् का समथान करता ह।ै स्नै्स :ताजे फल , दही, नट्स, बीज, नयूमस के साथ साबुत ऄनाज 

िैकर, या पौवष्टक वडप के साथ सब्जी वस्टक जैसे स्िस्थ स्नै्स का विकलप िुनें। 

प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों को सीवमत करें  :प्रसंस्कृत और पैकेज्ड खाद्य पदाथों का सेिन कम से कम करें वजनमें 

ऄवतररक्त शका रा, ऄस्िास््यकर िसा और सोवडयम की मात्रा ऄवधक होती ह।ै ये सीवमत पोषण मूलय प्रदान करते 

हैं और ऄत्यवधक िजन बढाने में योगदान कर सकते हैं।  

प्रसिपूिा ऄनुपूरक  :ऄपने स्िास््य सेिा प्रदाता द्वारा बताए ऄनुसार प्रसिपूिा विटावमन और खवनज ऄनुपूरक लें। 

ये पूरक पोषण संबंधी ककसी भी कमी को पूरा करने में मदद करते हैं और फोवलक एवसड और अयरन जैसे 

अिश्यक पोषक तत्िों का पयााप्त सेिन सुवनवित करते हैं। याद रखें, हर गभाािस्था ऄनोखी होती ह ैऔर व्यवक्तगत 

अहार संबंधी जरूरतें ऄलग -ऄलग हो सकती हैं। व्यवक्तगत सलाह के वलए और गभाािस्था के दौरान होने िाली 

ककसी भी विवशष्ट अहार संबंधी लिताओं या वस्थवतयों के समाधान के वलए ऄपने स्िास््य सेिा प्रदाता या पंजीकृत 

अहार विशेषज्ञ से परामशा करना महत्िपूणा ह।ै  

5. भोजन पद्वत  :जब गभाािस्था के दौरान भोजन के पैटना की बात अती है , 

 तो मां और विकासशील बचे्च दोनों की बढती पोषण संबंधी जरूरतों को पूरा करने के वलए संतुवलत और पौवष्टक 

अहार पर ध्यान देना महत्िपूणा ह।ै गभाािस्था के दौरान स्िस्थ भोजन पद्वत के वलए यहां कुछ कदशावनदेश कदए 

गए हैं : 

5.1 वनयवमत भोजन  :प्रत्येक कदन तीन संतुवलत भोजन करने का लक्ष्य रखें , वजसमें नाश्ता, दोपहर का भोजन और 

रात का खाना शावमल ह।ै यह पूरे कदन पोषक तत्िों की वनरंतर अपूर्षत सुवनवित करने में मदद करता ह ैऔर 

ऄत्यवधक भूख लगने या ऄवधक खाने से रोकता ह।ै  

5.2 पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथा  :पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथा िुनें जो अिश्यक विटावमन , खवनज, 

प्रोटीन, काबोहाआडे्रट और स्िस्थ िसा प्रदान करते हैं। ऄपने भोजन में विवभन्न प्रकार के फल , सवब्जयाँ, साबुत 

ऄनाज, दबुला प्रोटीन, डेयरी ईत्पाद (या विकलप) , और स्िस्थ िसा शावमल करें। 

 5.3 स्नै्स  :उजाा के स्तर को बनाए रखने और भूख को रोकने में मदद के वलए भोजन के बीि स्िस्थ स्नै्स को 

शावमल करें। ताजे फल, दही, नट्स, बीज, हुम्मस के साथ साबुत ऄनाज िैकर , या पौवष्टक वडप के साथ सब्जी की 

छड़ें जैसे पौवष्टक विकलप िुनें। 

 5.4 जलयोजन  :कदन भर में खूब सारे तरल पदाथा वपयेां , लगभग 8-10 कप (2-2.5 लीटर  )पानी पीने का लक्ष्य 

रखें। ऄच्छी तरह से हाआडे्रटेड रहने से गभाािस्था के दौरान रक्त की मात्रा में िृवद् होती ह ैऔर कब्ज को रोकने में 

मदद वमलती ह।ै  
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5.5 संतुवलत मैिोन्यूररएंट्स  :प्रत्येक भोजन में मैिोन्यूररएंट्स का संतुलन शावमल करें। काबोहाआडे्रट (साबुत 

ऄनाज, फल और सवब्जयों से), प्रोटीन (कम िसा िाले मांस , पोलरी, मछली, फवलयां और डेयरी ईत्पादों से), और 

स्िस्थ िसा (एिोकाडो , नट्स, बीज और तेल से  )के संयोजन का लक्ष्य रखें। 5.6 

5.6. फाआबर युक्त खाद्य पदाथा  :कब्ज को रोकने में मदद करने के वलए साबुत ऄनाज , फल, सवब्जयां, फवलयां और 

नट्स जैसे फाआबर युक्त खाद्य पदाथा शावमल करें, जो गभाािस्था के दौरान एक अम समस्या ह।ै  

5.7 अयरन युक्त खाद्य पदाथा  :रक्त की मात्रा बढाने और अयरन की कमी से होने िाले एनीवमया को रोकने के 

वलए अयरन युक्त खाद्य पदाथों का सेिन करें। ऄच्छे स्रोतों में दबुला मांस, मुगी पालन, मछली, फवलयां, मजबूत 

ऄनाज और गहरे पते्तदार साग शावमल हैं। अयरन से भरपूर खाद्य पदाथों को विटावमन सी से भरपूर खाद्य पदाथों 

के साथ वमलाने से अयरन का ऄिशोषण बढता ह।ै  

5.8 कैवलशयम स्रोत  :कैवलशयम युक्त खाद्य पदाथा जैसे डेयरी ईत्पाद (या विकलप) , पते्तदार साग , गढिाले पौधे-

अधाररत दधू के विकल्प और कैवलशयम -फोर्टटफाआड खाद्य पदाथा शावमल करें। कैवलशयम वशशु की हवियों के 

विकास के वलए अिश्यक ह।ै 

5.10 प्रसिपूिा ऄनुपूरक  :ऄपने स्िास््य सेिा प्रदाता द्वारा बताए ऄनुसार प्रसिपूिा विटावमन और खवनज 

ऄनुपूरक लें। ये पूरक फोवलक एवसड, अयरन और कैवलशयम जैसे अिश्यक पोषक तत्िों का पयााप्त सेिन सुवनवित 

करने में मदद करते हैं। ऄपनी विवशष्ट पोषण संबंधी अिश्यकताओं और गभाािस्था के दौरान अपके व्यवक्तगत 

अहार संबंधी वििारों या प्रवतबंधों के अधार पर व्यवक्तगत सलाह और वसफाररशों के वलए ऄपने स्िास््य सेिा 

प्रदाता या पंजीकृत अहार विशेषज्ञ से परामशा करना याद रखें। 

 6. गभाािस्था के दौरान अहार योजना को प्रभावित करने िाले कारक  :गभाािस्था के दौरान अहार योजना को 

कइ कारक प्रभावित कर सकते हैं। यह सुवनवित करने के वलए कक अहार माँ की विवशष्ट अिश्यकताओं को पूरा 

करता ह ैऔर बचे्च के स्िस्थ विकास में सहायता करता है , आन कारकों पर वििार करना महत्िपूणा ह।ै यहां कुछ 

प्रमुख कारक कदए गए हैं जो गभाािस्था के दौरान अहार योजना को प्रभावित कर सकते हैं : 

6.1 पहले से मौजूद स्िास््य वस्थवतयाँ  :कुछ पहले से मौजूद स्िास््य वस्थवतयाँ , जैसे मधुमेह, गभाकालीन मधुमेह, 

ईच्च रक्तिाप, या खाद्य एलजी, गभाािस्था के दौरान अहार विकलपों को प्रभावित कर सकती हैं। आन वस्थवतयों को 

संबोवधत करने िाली एक विशेष भोजन योजना विकवसत करने के वलए स्िास््य सेिा प्रदाताओं या पंजीकृत 

अहार विशेषज्ञों के साथ काम करना महत्िपूणा ह।ै  

6.2 िजन और बॉडी मास आंडे्स (बीएमअइ :)गर् भािस्था से पहले का िजन और मां का बीएमअइ गभाािस्था 

के दौरान ईवित िजन बढाने के लक्ष्य और पोषण संबंधी जरूरतों को वनधााररत करने में भूवमका वनभाता ह।ै ईच्च 

बीएमअइ िाली मवहलाओं को िजन बढाने और जरटलताओं को रोकने के वलए विवशष्ट अहार संबंधी वििारों की 

अिश्यकता हो सकती ह।ै 
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 6.3 एकावधक गभाधारण  :जुड़िाँ , तीन या ऄवधक बच्चों को जन्म देने के मामले में, पोषण संबंधी जरूरतें अम तौर 

पर एक गभाािस्था की तुलना में ऄवधक होती हैं। ऄवतररक्त कैलोरी , प्रोटीन और पोषक तत्िों की अिश्यकता हो 

सकती ह।ै स्िास््य सेिा प्रदाता या अहार विशेषज्ञ आन बढी हुइ जरूरतों को पूरा करने के वलए मागादशान प्रदान 

कर सकते हैं। 

 6.4 मॉर्वनग वसकनेस या भोजन के प्रवत ऄरुवि  :मतली और ईलटाी , वजसे अमतौर पर मॉर्वनग वसकनेस के रूप में 

जाना जाता है , प्रारंवभक गभाािस्था के दौरान भोजन के सेिन और विकलपों को महत्िपूणा रूप से प्रभावित कर 

सकती ह।ै भोजन के प्रवत तीव्र घृणा भी खाए जाने िाले खाद्य पदाथों की विविधता को सीवमत कर सकती ह।ै ऐसे 

मामलों में , पयााप्त पोषण सुवनवित करने के वलए सहनशील खाद्य पदाथों को ढंूढना और िैकवलपक विकलप 

तलाशना महत्िपूणा हो जाता ह।ै 

 6.5 सांस्कृवतक और व्यवक्तगत भोजन प्राथवमकताएँ  :सांस्कृवतक और व्यवक्तगत भोजन प्राथवमकताएँ अहार 

विकलपों में महत्िपूणा भूवमका वनभाती हैं। गभाािस्था के अहार योजना में ऐसे खाद्य पदाथों को शावमल करने पर 

वििार करना िावहए जो पोषण संबंधी अिश्यकताओं को पूरा करते हुए मां के वलए सांस्कृवतक रूप से ईपयुक्त 

और अनंददायक हों।  

6.6 शाकाहारी या शाकाहारी अहार  :गभाािस्था के दौरान शाकाहारी या शाकाहारी अहार का पालन करने 

िाली मवहलाओं को पयााप्त प्रोटीन, अयरन, कैवलशयम, विटावमन बी12 और ओमेगा-3 फैटी एवसड के सेिन पर 

ध्यान देने की अिश्यकता ह।ै ककसी स्िास््य सेिा प्रदाता या अहार विशेषज्ञ से परामशा करने से यह सुवनवित 

करने में मदद वमल सकती ह ैकक ये जरूरतें ईवित भोजन विकलपों या पूरकों के माध्यम से पूरी की जाएं। 

6.7 खाद्य सुरक्षा  :गभाािस्था में खाद्य जवनत बीमाररयों की संभािना बढ जाती है, जो मां और बचे्च दोनों के वलए 

जोवखम पैदा कर सकती ह।ै खाद्य सुरक्षा कदशावनदेशों का पालन करना महत्िपूणा है , जैसे कचे्च या ऄधपके मांस , 

ऄंडे और समुिी भोजन से बिना और पािुरीकृत डेयरी ईत्पादों का सेिन करना। आसके ऄलािा, कुछ खाद्य पदाथों 

जैसे कक वबना पािुरीकृत िीज , कचे्च ऄंकुररत ऄनाज और ईच्च पारा िाली मछली से बिना िावहए या सीवमत 

मात्रा में खाना िावहए।  

6.8 वित्तीय वििार  :वित्तीय बाधाएं गभाािस्था के दौरान भोजन के विकलपों को प्रभावित कर सकती हैं। ऐसे 

भोजन की योजना बनाना वजसमें ककफायती पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथा शावमल हों और स्थानीय 

संसाधनों, जैसे खाद्य सहायता कायािम या सामुदावयक सहायता , पर वििार करने से आन िुनौवतयों का समाधान 

करने में मदद वमल सकती ह।ै 

 6.9 जीिनशैली और गवतविवध स्तर  :माँ की जीिनशैली और गवतविवध स्तर उजाा अिश्यकताओं और पाो षण 

संबंधी अिश्यकताओं को प्रभावित करते हैं। ईदाहरण के वलए , शारीररक रूप से करठन नौकररयों या वनयवमत 

व्यायाम के वलए कैलोरी सेिन और पोषक तत्िों के समय में समायोजन की अिश्यकता हो सकती ह।ै  
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6.10 िैयवक्तकृत वसफ़ाररशें  :प्रत्येक गभाािस्था ऄवद्वतीय होती है , और व्यवक्तगत पोषण संबंधी जरूरतें वभन्न हो 

सकती हैं। विवशष्ट स्िास््य लिताओं या पररवस्थवतयों को संबोवधत करने के वलए प्रसूवत रोग विशेषज्ञों , दाआयों या 

पंजीकृत अहार विशेषज्ञों जैसे स्िास््य सेिा प्रदाताओं की िैयवक्तकृत वसफाररशों पर वििार ककया जाना िावहए। 

आन कारकों पर वििार करने और स्िास््य सेिा प्रदाताओं या पंजीकृत अहार विशेषज्ञों के साथ वमलकर काम 

करने से एक ऄनुकूवलत और ईवित अहार योजना विकवसत करने में मदद वमल सकती ह ैजो पोषण को ऄनुकूवलत 

करती ह ैऔर स्िस्थ गभाािस्था का समथान करती ह।ै  

7. भोजन के शौकीन गभाािस्था के दौरान, विवभन्न खाद्य प्रिृवत्तयों या रुझानों का ईभरना अम बात ह।ै हालांकक 

कुछ में योग्यता हो सकती है , लेककन ईनसे सािधानी से संपका  करना और समग्र पोषण और सुरक्षा पर ईनके 

प्रभाि पर वििार करना महत्िपूणा ह।ै यहाँ गभाािस्था के दौरान खाने की कुछ अदतें दी गइ हैं : 

7.1 कच्चे या ऄधपके खाद्य पदाथा  :सालमोनेला या वलस्टेररया जैसी खाद्य जवनत बीमाररयों के खतरे के कारण 

ऄ्सर गभाािस्था के दौरान कचे्च या ऄधपके खाद्य पदाथा, जैसे सुशी, वबना पािुरीकृत िीज , कचे्च ऄंडे और कचे्च 

ऄंकुररत ऄनाज के सेिन से परहजे करने की सलाह दी जाती ह।ै खाद्य सुरक्षा को प्राथवमकता देना और ठीक से 

पकाए गए और पािुरीकृत खाद्य पदाथों का ियन करना महत्िपूणा ह।ै  

7.2 ऄत्यवधक प्रवतबंध या ईन्मूलन अहार  :कुछ गभािती मवहलाएं प्रवतबंधात्मक अ हार का पालन करने पर 

वििार कर सकती हैं , जैसे संपूणा खाद्य समूहों को खत्म करना या ऄत्यवधक िजन घटाने की योजनाओं का पालन 

करना। हालाँकक, आन प्रथाओं से संभावित रूप से पोषक तत्िों की कमी हो सकती ह ैऔर बचे्च की िृवद् और विकास 

प्रभावित हो सकता ह।ै जब तक ककसी स्िास््य देखभाल पेशेिर द्वारा ऄन्यथा सलाह न दी जाए , संतुवलत और 

विविध अहार बनाए रखना महत्िपूणा ह।ै 

7.3 सुपरफूड और पूरक  :सुपरफूड , वजन्हें ऄ्सर पोषक तत्िों के पािरहाईस के रूप में विपणन ककया जाता है , 

गभाािस्था के दौरान लोकवप्रयता हावसल कर सकते हैं। हालांकक जामुन , पते्तदार साग और नट्स जैसे पोषक तत्िों 

से भरपूर खाद्य पदाथों को शावमल करना फायदेमंद है , लेककन यह याद रखना महत्िपूणा ह ैकक कोइ भी एकल 

भोजन सभी अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान नहीं कर सकता ह।ै विककत्सीय मागादशान के वबना केिल सुपरफूड या 

ऄत्यवधक ऄनुपूरक पर वनभार रहना ऄनािश्यक ह ैऔर जोवखम भरा हो सकता ह।ै  

7.4 हबाल सटलीमेंट और ईपिार  :कुछ हबाल सटलीमेंट या ईपिार को गभाािस्था से संबंवधत विवभन्न समस्याओं के 

वलए प्राकृवतक ईपिार के रूप में प्रिाररत ककया जा सकता ह।ै हालाँकक, कइ जड़ी -बूरटयों और हबाल ईत्पादों पर 

गर्भािस्था के दौरान ईनकी सुरक्षा के वलए गहन शोध नहीं ककया गया ह।ै कुछ जड़ी -बूरटयाँ प्रवतकूल प्रभाि डाल 

सकती हैं या दिाओं के साथ परस्पर किया कर सकती हैं। ककसी भी हबाल सटलीमेंट या ईपिार का ईपयोग करने 

से पहले स्िास््य सेिा प्रदाता से परामशा करना अिश्यक ह।ै  

7.5 ऄत्यवधक कैफीन का सेिन  :जबकक गभाािस्था के दौरान मध्यम कैफीन का सेिन (प्रवत कदन 200 वमलीग्राम 

तक  )अम तौर पर सुरवक्षत माना जाता है , ऄत्यवधक कैफीन के सेिन से बिना िावहए। कैफीन का ईच्च स्तर 
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गभापात, समय से पहले जन्म और जन्म के समय कम िजन का खतरा बढा सकता ह।ै कॉफ़ी , िाय, िॉकलेट और 

कुछ पेय पदाथों में कैफीन की मात्रा का ध्यान रखना महत्िपूणा ह।ै  

7.6 जूस ्लीन्ज या वडटॉ्स अहार  :जूस ्लीन्ज या वडटॉ्स अहार में एक विवशष्ट ऄिवध के वलए केिल फल 

या सवब्जयों के रस का सेिन शावमल होता ह।ै गभाािस्था के दौरान आन पा्रथाओं की ऄनुशंसा नहीं की जाती ह ै

्योंकक िे माँ और बचे्च दोनों के वलए अिश्यक पयााप्त पोषक तत्ि और कैलोरी प्रदान नहीं कर सकते हैं। ईवित 

पोषण सुवनवित करने के वलए संतुवलत और विविध अहार पर ध्यान देना अिश्यक ह।ै याद रखें , गभाािस्था के 

दौरान व्यवक्तगत सलाह के वलए ककसी स्िास््य सेिा प्रदाता या पंजीकृत अहार विशेषज्ञ से परामशा करना हमेशा 

सिोत्तम होता ह।ै िे व्यवक्तगत अिश्यकताओं और पररवस्थवतयों के ऄनुरूप साक्ष्य -अधाररत वसफाररशें और 

मागादशान प्रदान कर सकते हैं, वजससे सुरवक्षत और स्िस्थ गभाािस्था सुवनवित करने में मदद वमलती ह।ै  

8. वमथक  :गभाािस्था के दौरान ,  

भोजन से जुडे़ कइ वमथक और गलतफहवमयां फैल सकती हैं। अहार और पोषण के बारे में जानकारीपूणा विकलप 

िुनने के वलए त्य को कलपना से ऄलग करना महत्िपूणा ह।ै गभाािस्था के दौरान भोजन से जुडे़ कुछ सामान्य 

वमथक यहां कदए गए हैं: 

8.1 "अप दो लोगों के वलए खा रहे हैं  :"यह वमथक बताता है कक गभािती मवहलाओं को दोगुनी मात्रा में भोजन 

करने की अिश्यकता ह।ै दरऄसल, गभाािस्था के दौरान कैलोरी की जरूरत बढ जाती है , लेककन बढोतरी दोगुनी 

नहीं होती। ऄवधक मात्रा में खाने के बजाय पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथों पर ध्यान कें कित करना िावहए।  

8.2 "समुिी भोजन से पूरी तरह बिें  :"जबकक गभाािस्था के दौरान कुछ ईच्च पारा िाली मछवलयों का सेिन 

सीवमत करना िावहए, कइ प्रकार के समुिी भोजन सुरवक्षत हैं और ओमेगा -3 फैटी एवसड जैसे महत्िपूणा पोषक 

तत्ि प्रदान करते हैं। सैलमन , झींगा और वडब्बाबंद लाआट ट्डूना जैसे कम पारा िाले विकलपों को िुनने की 

वसफाररश की जाती ह।ै 

 8.3 "गभािती मवहलाओं को सभी िीजों से परहेज करना िावहए  :"गभाािस्था के दौरान सभी िीजों का सेिन 

िर्षजत नहीं ह।ै हाडा िीज जैसे िेडर, वस्िस, और नरम िीज जैसे मोत्जारेला और कॉटेज िीज के पास्िुरीकृत 

संस्करण अम तौर पर ईपभोग करने के वलए सुरवक्षत होते हैं। हालाँकक , वलस्टेररया के खतरे के कारण वबना 

पािुरीकृत या फफंूदी में पकी नरम िीजों से बिना िावहए।  

8.4 "मसालेदार भोजन बच्चे को नुकसान पहुंिा सकता है  :"गभाािस्था के दौरान मसालेदार भोजन का सेिन 

सुरवक्षत ह ैऔर आससे बचे्च को कोइ नुकसान नहीं होता ह।ै हालाँकक, िे कुछ गभािती मवहलाओं के वलए ऄसुविधा 

या नाराजगी का कारण बन सकते हैं। संयम और ऄपने शरीर की प्राथवमकताओं को सुनना महत्िपूणा हैं। 
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 8.5 "ऄनानास खाने से गभापात हो सकता है  :"ऄनानास में िोमेलैन नामक एंजाआम होता है , जो बड़ी मात्रा में 

गभााशय ग्रीिा को नरम करने पर हलका प्रभाि डाल सकता ह।ै हालाँकक , ऄनानास के सामान्य सेिन में िोमेलैन 

की मात्रा से कोइ प्रवतकूल प्रभाि पड़ने या गभापात होने की संभािना नहीं ह।ै  

8.6 "सभी कैफीन से बिें  :"जबकक कैफीन के ईच्च स्तर को सीवमत ककया जाना िावहए , मध्यम कैफीन का सेिन 

(प्रवत कदन 200 वमलीग्राम तक  )अमतौर पर गभाािस्था के दौरान सुरवक्षत माना जाता ह।ै कॉफ़ी , िाय, िॉकलेट 

और कुछ पेय पदाथों में कैफीन की मात्रा का ध्यान रखना महत्िपूणा ह,ै लेककन पूरी तरह से परहजे ऄनािश्यक ह।ै  

8.7 "अपको लालसा के वलए खाना िावहए  :"हालांकक कभी-कभार लालसा करना ठीक हाै , लेककन समग्र रूप से 

संतुवलत अहार बनाए रखना महत्िपूणा ह।ै लालसा अिश्यक रूप से पोषण संबंधी कवमयों का संकेत नहीं है , 

बवलक कइ मवहलाओं के वलए गभाािस्था का एक सामान्य वहस्सा ह।ै  

8.8 "अप डेली मीट या हॉट डॉग नहीं खा सकते  :"हालांकक वलस्टेररया के खतरे के कारण वबना पािुरीकृत या 

ऄधपके डेली मीट और हॉट डॉग से बिने की सलाह दी जाती है, लेककन ठीक से पकाए गए और गमा ककए गए 

संस्करणों का सेिन करना सुरवक्षत ह।ै  

8.9 "गभािती मवहलाओं को व्यायाम और शारीररक गवतविवध से बिना िावहए  :"गभाािस्था के दौरान मध्यम 

व्यायाम और शारीररक गवतविवध अम तौर पर फायदेमंद और सुरवक्षत होती ह।ै बेशक, स्िास््य देखभाल प्रदाता 

से परामशा करना और गभाािस्था के दौरान व्यायाम के वलए ईवित कदशावनदेशों और सािधावनयों का पालन 

करना महत्िपूणा ह।ै 

 8.10 "मसालेदार भोजन खाने से प्रसि पीड़ा प्रेररत होगी  :"मसालेदार भोजन ऄस्थायी ऄसुविधा या सीने में 

जलन का कारण बन सकता है, लेककन यह सुझाि देने के वलए कोइ ठोस सबूत नहीं ह ैकक िे प्रसि पीड़ा प्रेररत 

करते हैं या संकुिन लाते हैं। 

9. गभाािस्था के दौरान पोषण संबंधी समस्याएं 

 गभाािस्था के दौरान पोषण संबंधी समस्याएं मां और विकासशील भू्ण दोनों के वलए महत्िपूणा प्रभाि डाल 

सकती हैं। वशशु की िृवद् और विकास के साथ -साथ माँ के स्िास््य और कलयाण को  बनाए रखने के वलए पयााप्त 

पोषण महत्िपूणा ह।ै यहां गभाािस्था के दौरान सामान्य पोषण संबंधी समस्याओं पर विस्तृत नोट्स कदए गए हैं : 

9.1 गभाकालीन मधुमेह  :गभाकालीन मधुमेह मधुमेह का एक रूप है जो गभाािस्था के दौरान विकवसत होता है। 

यह तब होता ह ैजब शरीर गभााि स्था की बढती मांगों को पूरा करने के वलए पयााप्त आंसुवलन का ईत्पादन नहीं कर 

पाता है, वजससे रक्त शका रा का स्तर बढ जाता ह।ै खराब वनयंवत्रत गभाकालीन मधुमेह के पररणामस्िरूप दोनों के 

वलए जरटलताएं हो सकती हैं। माँ और बच्चा। संतुवलत अहार , वनयवमत शारीररक गवतविवध और, कुछ मामलों में, 

दिा के माध्यम से रक्त शका रा के स्तर को प्रबंवधत करना अिश्यक ह।ै  
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9.2 अयरन की कमी से होने िाला एनीवमया  :गभाािस्था के दौरान भ्ूण की िृवद् और विकास में सहायता के वलए 

अयरन की बढती मांग के कारण अयरन की कमी से होने िाला एनीवमया अम ह।ै ऄपयााप्त अयरन के सेिन या 

अयरन के खराब ऄिशोषण से रक्त में अयरन का स्तर कम हो सकता है, वजसके पररणामस्िरूप थकान, कमजोरी 

और कमजोरी हो सकती ह।ै वबगड़ा हुअ प्रवतरक्षा काया। एनीवमया को रोकने या ईसका आलाज करने के वलए 

अयरन युक्त खाद्य पदाथा, जैसे दबुला मांस, मुगी पालन, मछली, फवलयां और पते्तदार हरी सवब्जयों के साथ -साथ 

अयरन ऄनुपूरक की वसफाररश की जा सकती ह।ै  

9.3 फोलेट की कमी  :फोलेट , वजसे फोवलक एवसड भी कहा जाता है , बचे्च की न्यूरल ट्डूब के विकास के वलए 

अिश्यक है, जो मवस्तष्क और रीढ की हिी का वनमााण करती ह।ै गभाािस्था के दौरान ऄपयााप्त फोलेट सेिन से 

बचे्च में न्यूरल ट्डूब दोष का खतरा बढ जाता ह।ै गभािती मवहलाएं फोलेट से भरपूर खाद्य पदाथों का सेिन करने 

की सलाह दी जाती है , जैसे पते्तदार हरी सवब्जयां , खटे्ट फल , फवलयां और फोर्टटफाआड ऄनाज , या स्िास््य 

देखभाल पेशेिरों द्वारा ऄनुशंवसत फोवलक एवसड पूरक लें।  

9.4 ऄपयााप्त िजन बढना  :गभाािस्था के दौरान ऄपयााप्त िजन बढना ऄपयााप्त कैलोरी सेिन या ऄत्यवधक 

शारीररक गवतविवध का पररणाम हो सकता ह।ै आससे जरटलताओं का कारण बन सकता है, वजसमें जन्म के समय 

कम िजन, समय से पहले जन्म और बचे्च के विकास संबंधी समस्याएं शावमल हैं। स्िास््य सेिा प्रदाता गभाािस्था 

के दौरान िजन बढने की वनगरानी करते हैं और स्िस्थ भू्ण विकास को समथान देने के वलए ईवित कैलोरी सेिन 

पर मागादशान प्रदान करें।  

9.5 ऄत्यवधक िजन बढना  :गभाािस्था के दौरान ऄत् यवधक िजन बढने से मां और बचे्च दोनों के वलए जरटलताओं 

का खतरा बढ जाता ह।ै यह गभाकालीन मधुमेह , ईच्च रक्तिाप और बडे़ बचे्च को जन्म देने की संभािना को बढा 

सकता है, वजसके वलए सीजेररयन से्शन की अिश्यकता हो सकती ह।ै .स्िास््य सेिा प्रदाता गभािती मवहलाओं 

को ईनके गभाािस्था पूिा बॉडी मास आंडे्स (बीएमअइ )और व्यवक्तगत पररवस्थवतयों के अधार पर ईवित िजन 

बढाने की सलाह देते हैं। 

9.6 पोषक तत्िों की कमी  :गभािती मवहलाओं को कैवलशयम , विटावमन डी, ओमेगा -3 फैटी एवसड और अयोडीन 

सवहत विवभन्न पोषक तत्िों की कमी का ऄनुभि हो सकता ह।ै ये पोषक तत्ि बचे्च की हवियों , तंवत्रका तंत्र और 

समग्र विकास में महत्िपूणा भूवमका वनभाते हैं। एक संतुवलत ऐसा अहार वजसमें डेयरी ईत्पाद , गररष्ठ खाद्य पदाथा, 

िसायुक्त मछली और प्रसिपूिा पूरक शावमल हों , गभाािस्था के दौरान बढी हुइ पोषक तत्िों की अिश्यकताओं को 

पूरा करने में मदद कर सकते हैं। 

 9.7 खाद्य जवनत बीमारी  :गभािती मवहलाएं ऄपनी प्रवतरक्षा प्रणाली में पररितान के कारण खाद्य जवनत 

बीमाररयों के प्रवत ऄवधक संिेदनशील होती हैं। वलस्टेररयोवसस और टॉ्सोटलाज्मोवसस जैसे संिमण विकासशील 

भू्ण के वलए जोवखम पैदा कर सकते हैं। गभािती मवहलाओं को खाद्य सुरक्षा ईपायों का पालन करना िावहए , जैसे 
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ईवित भंडारण, रख -रखाि और खाद्य पदाथों को पकाएं , और वबना पािुरीकृत डेयरी ईत्पादों और ऄधपके मांस 

जैसे ईच्च जोवखम िाले खाद्य पदाथों से बिें।  

9.8 मतली और ईलटी  :मतली और  ईलटी, वजसे अमतौर पर मॉर्वनग वसकनेस के रूप में जाना जाता है , गभािती 

मवहलाओं को प्रभावित कर सकती है , खासकर पहली वतमाही के दौरान। गंभीर और लंबे समय तक मतली और 

ईलटी, वजसे हाआपरमेवसस ग्रेविडरम के रूप में जाना जाता है , वनजालीकरण और ऄपयााप्त पोषक तत्िों का सेिन 

कर सकती ह।ै यह महत्िपूणा ह ैछोटे -छोटे बार-बार भोजन करके , हाआडे्रटेड रहकर लक्षणों का प्रबंधन करना और 

यकद लक्षण गंभीर या लगातार बने रहें तो विककत्सीय सलाह लेना।  

9.9 वपका  :वपका एक ऐसी वस्थवत है वजसमें गंदगी , वमट्टी या बफा  जैसे गैर -खाद्य पदाथों की ला लसा होती है, जो 

पोषण की कमी या हावनकारक हो सकती ह।ै वपका पौवष्टक खाद्य पदाथों के सेिन में हस्तक्षेप कर सकता ह ैऔर 

पोषक तत्िों की कमी के जोवखम को बढा सकता ह ैऔर गभाािस्था के दौरान जरटलताएँ। वपका से वनपटने के वलए 

एक बहु -विषयक दवृष्टकोण की अिश्यकता होती ह ाै वजसमें स्िास््य सेिा प्रदाता, पोषण परामशा और ऄंतर्षनवहत 

कारणों या कवमयों को संबोवधत करना शावमल होता ह।ै  

9.10 खराब अहार गुणित्ता  :कुछ गभािती मवहलाओं के अहार की गुणित्ता खराब हो सकती है , िे ऄवधक मात्रा 

में प्रसंस्कृत खाद्य पदाथा, ईच्च िीनी, ऄस्िास््यकर िसा और कम अिश्यक पोषक तत्िों का सेिन करती हैं। अहार 

की खराब गुणित्ता के कारण महत्िपूणा पोषक तत्िों का ऄपयााप्त सेिन हो सकता ह ैऔर गभाािस्था के जोवखम में 

िृवद् हो सकती ह।ै मधुमेह , ऄत्यवधक िजन बढना और ऄन्य जरटलताएँ। स्िस्थ गभाािस्था के वलए साबुत ऄनाज , 

लीन प्रोटीन , फल, सवब्जयाँ और स्िस्थ िसा से भरपूर संतुवलत अहार को प्रोत्सावहत करना अिश्यक ह।ै 

गभाािस्था के दौरान ककसी भी पोषण संबंधी समस्या के समाधान के वलए गभािती मवहलाओं के वलए प्रसूवत रोग 

विशेषज्ञों और पंजीकृत अहार विशेषज्ञों सवहत ऄपने स्िास््य सेिा प्रदाताओं के साथ वमलकर काम करना 

महत्िपूणा ह।ै िैयवक्तकृत अहार ऄनुशंसाएँ और ईवित प्रसि पूिा पूरक माँ और विकासशील बचे्च दोनों के वलए 

आष्टतम पोषण सुवनवित करने में मदद कर सकते हैं।  

[II] स्तनपान  

1. विशेष स्तनपान  

1.1 पररभाषा  :विशेष स्तनपान का ऄथा है जीिन के पहले छह महीनों तक ऄपने बचे्च को पानी सवहत ककसी भी 

ऄन्य तरल पदाथा या ठोस खाद्य पदाथा के वबना, केिल स्तन का दधू प्रदान करना।  

1.2 लाभ  :विशेष स्तनपान वशशु और मां दोनों के वलए कइ लाभ प्रदान करता है। बच्चे के वलए , यह संपूणा पोषण 

प्रदान करता है , संिमण और बीमाररयों से बिाता है , आष्टतम िृवद् और विकास का समथान करता है , और बंधन 

और भािनात्मक संबंध को बढािा देता ह।ै मां के वलए , यह प्रसिोत्तर मदद करता ह ैसुधार , िजन घटाने को 

बढािा देता ह,ै कुछ कैं सर के खतरे को कम करता ह,ै और बचे्च के साथ बंधन को बढाता ह।ै  



123 
 

1.3 मां के दधू की पोषण संबंधी संरिना  :मां के दधू को वशशुओं की पोषण संबंधी जरूरतों को पूरा करने के वलए 

विवशष्ट रूप से वडजाआन ककया गया ह।ै आसमें स्िस्थ िृवद् और विकास का समथान करने के वलए काबोहाआडे्रट, 

प्रोटीन, िसा, विटावमन, खवनज और एंटीबॉडी का सही संतुलन होता ह।ै माँ का दधू एक जरटल और गवतशील 

तरल पदाथा ह ैजो वशशुओं को आष्टतम पोषण और प्रवतरक्षा सुरक्षा प्रदान करता ह।ै आसकी संरिना स्तनपान के 

सभी िरणों में बदलती रहती ह ैऔर बढते बचे्च की विवशष्ट अिश्यकताओं के ऄनुरूप होती ह।ै स्तन के दधू की 

संरिना आस प्रकार ह ै

 :1.3.i) मैिोन्यूररएंट्स 

 :1.3.i.a) काबोहाआडे्रट  :मां के दधू में प्राथवमक काबोहाआडे्रट लै्टोज होता है , जो बचे्च को उजाा प्रदान करता ह।ै 

लै्टोज कैवलशयम ऄिशोषण में भी सहायता करता ह।ै  

1.3.i.b) प्रोटीन  :स्तन के दधू में विवभन्न प्रकार के प्रोटीन होते  हैं, वजनमें मट्ठा प्रोटीन (असानी से पिने िाला )

और कैवसआन प्रोटीन (ऄमीनो एवसड की धीमी ररहाइ प्रदान करना )शावमल हैं। ये प्रोटीन िृवद् और विकास में 

योगदान करते हैं। 1 

1.3.i.c) िसा  :स्तन के दधू में अिश्यक फैटी एवसड , कोलेस्रॉल और िसा में घुलनशील विटावमन का संतुलन 

होता ह।ै िसा उजाा प्रदान करते हैं , मवस्तष्क के विकास में सहायता करते हैं और िसा में घुलनशील विटावमन के 

ऄिशोषण में सहायता करते हैं।  

1.3.ii) सूक्ष्म पोषक तत्ि : 

1.3.ii.ए  )विटावमन :स्तन का दधू विटावमन ए , विटावमन डी, विटावमन इ, विटावमन के और विवभन्न बी विटावमन 

सवहत विटावमन की एक विस्तृत श्रृंखला प्रदान करता ह।ै  

1.3.ii.बी  )खवनज :स्तन के दधू में कैवलशयम , लोहा, जस्ता, मैग्नीवशयम, फास्फोरस, सोवडयम और पोटेवशयम जैसे 

खवनज होते हैं। ये खवनज हिी के विकास , एंजाआम काया और समग्र विकास में सहायता करते हैं। 1.3.iii) 

प्रवतरक्षाविज्ञानी घटक : 

1.3.iii.ए  )स्रािी आम्युनोग्लोबुवलन ए (अइजीए :)स्तन का दधू स्रािी अइजीए से भरपूर होता है , जो संिमण के 

वखलाफ प्रवतरक्षा सुरक्षा प्रदान करता ह ैऔर रोगजनकों को बचे्च के श्लेष्म वझलली से जुड़ने से रोकने में मदद करता 

ह।ै  

1.3.iii.बी  )श ा्िेत रक्त कोवशकाएं  :स्तन के दधू में वलम्फोसाआट्स और मैिोफेज सवहत विवभन्न प्रकार की श्वेत रक्त 

कोवशकाएं होती हैं, जो संिमण से बिाि में मदद करती हैं।  
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1.3.iii.सी  )ऄन्य प्रवतरक्षा कारक :स्तन के दधू में साआटोककन्स , िृवद् कारक और ऄन्य बायोएव्टि घटक होते हैं 

जो बचे्च की प्रवतरक्षा प्रणाली का समथान करते हैं। 1.3.iv)एंजाआम और हामोन  :मां के दधू में एंजाआम और हामोन 

होते हैं जो बचे्च के शरीर में पािन, पोषक तत्िों के ऄिशोषण और ियापिय प्रकियाओं में सहायता करते हैं। 

1.3.v)प्रीबायोरट्स और प्रोबायोरट्स  :मां क ाे दधू में मानि दधू ऑवलगोसेकेराआड्स (एिएमओ )जैसे 

प्रीबायोरट्स होते हैं, जो बचे्च की अंतों में लाभकारी अंत बै्टीररया के वलए भोजन के रूप में काया करते हैं। ये 

स्िस्थ अंत माआिोबायोम को बढािा देते हैं और प्रवतरक्षा प्रणाली के विकास का समथान करते हैं।  

1.3.vi) पानी  :मां का दधू ज्यादातर पानी से बना होता है , जो बचे्च को जलयोजन प्रदान करता ह।ै स्तन के दधू में 

पानी की मात्रा बचे्च की जलयोजन अिश्यकताओं को पूरा करने के वलए समायोवजत हो जाती ह।ै यह ध्यान रखना 

महत्िपूणा ह ैकक स्तन के दधू की संरिना व्यवक्तयों के बीि और स्तनपान के दौरान वभन्न हो सकती ह।ै मातृ अहार, 

स्िास््य वस्थवत और पयाािरणीय प्रभाि जैसे कारक स्तन के दधू की विवशष्ट संरिना को प्रभावित कर सकते हैं। 

आसके ऄवतररक्त, बढते वशशु के विकास के साथ -साथ ईसकी बदलती जरूरतों को पूरा करने के वलए स्तन के दधू की 

माता्रा और संरिना में पररितान होता ह।ै  

1.4 विशेष स्तनपान की स्थापना  :जन्म के बाद वजतनी जलदी हो सके स्तनपान शुरू करें , अदशा रूप से पहले घंटे 

के भीतर। ऄपने बचे्च के साथ त्ििा से त्ििा के संपका  का ऄभ्यास करें , जो जुड़ाि को बढािा देता ह ैऔर स्तनपान 

को प्रोत्सावहत करने में मदद करता ह।ै ऄपने बचे्च की भूख के संकेतों का पालन करते हुए , 24 घंटों में कम से कम 

8-12 बार बार -बार स्तन िढाएं। स्तनपान की सुविधा के वलए ईवित स्तन और अरामदायक वस्थवत सुवनवित 

करें प्रभािी दधू स्थानांतरण .  

1.5 मांग पर दधू वपलाना  :जब भी अपका बच्चा भूख के लक्षण कदखाए , जैसे कक जड़ मारना , मुट्ठी में िूसना , या 

बढी हुइ सतकाता , तो ईसे स्तनपान कराएं। सख्त शेड्यूल से बिें और आसके बजाय ररस्पॉवन्सि फीलडग पर ध्यान 

कें कित करें, वजससे अपके बचे्च को फीलडग की अिृवत्त और ऄिवध वनधााररत करने की ऄनुमवत वमल सके। 

 1.6 "्लस्टर फीलडग  "के लाभ :्लस्टर फीलडग ईस ऄिवध को संदर्षभत करती है जब बच्चे ऄवधक बार दधू 

वपलाना िाहते हैं, ऄ्सर समय पर एक साथ बंद हो जाते हैं। ्लस्टर फीलडग एक सामान्य व्यिहार ह ैऔर अपके 

बचे्च की विकास गवत की जरूरतों को पूरा करते हुए दधू की अपूर्षत को स्थावपत और विवनयवमत करने में मदद 

करता ह।ै  

1.7 पूरक अहार से बिना  :विशेष स्तनपान का मतलब है कक पहले छह महीनों तक ऄपने बच्चे को पानी , फामूाला 

या शांत करनेिाला सवहत कोइ ऄन्य तरल या ठोस अहार न दें। यह सुवनवित करता ह ैकक अपके बचे्च को स्तन के 

दधू द्वारा प्रदान ककया जाने िाला आष्टतम पोषण और प्रवतरक्षा सुरक्षा प्राप्त हो।  
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1.8 स्तनपान सहायता  :यकद अपके पास कोइ िुनौती या लिता है तो स्तनपान सलाहकार , स्िास््य देखभाल 

पेशेिर, या स्थानीय स्तनपान सहायता समूह से सहायता लें। िे अपको विशेष स्तनपान स्थावपत करने और बनाए 

रखने में मदद करने के वलए मागादशान, अश्वासन और समस्या वनिारण सहायता प्रदान कर सकते हैं। 

याद रखें , विश्व स्िास््य संगठन (डब्लयूएिओ )और ऄमेररकन एकेडमी ऑफ पीवडयारर्स (एएपी )जैसे प्रमुख 

स्िास््य संगठनों द्वारा पहले छह महीनों के वलए विशेष स्तनपान की वसफाररश की जाती ह।ै हालाँकक , व्यवक्तगत 

पररवस्थवतयाँ वभन्न हो सकती हैं, और अपकी विवशष्ट वस्थवत के अधार पर व्यवक्तगत सलाह के वलए ऄपने स्िास््य 

सेिा प्रदाता से परामशा करना महत्िपूणा ह।ै  

2. स्तनपान कराने िाली माताओं के वलए पोषण संबंधी अिश्यकताएँ  :भारत मे ां स्तनपान कराने िाली माताओं 

के वलए पोषण संबंधी अिश्यकताएं अम तौर पर भारतीय विककत्सा ऄनुसंधान पररषद (अइसीएमअर )द्वारा 

स्थावपत ऄनुशंवसत अहार भते्त (अरडीए )पर अधाररत होती हैं। भारतीय मवहलाओं के वलए अरडीए के अधार 

पर स्तनपान कराने िाली माताओं के वलए प्रमुख पोषण संबंधी अिश्यकताएं आस प्रकार हैं : 

2.1 कैलोरी  :स्तनपान कराने िाली माताओं को दधू ईत्पादन में सहायता के वलए ऄवतररक्त उजाा की अिश्यकता 

होती ह।ै अरडीए स्तनपान के पहले छह महीनों के दौरान प्रवत कदन ऄवतररक्त 550 कैलोरी और ऄगले छह महीनों 

के दौरान प्रवत कदन ऄवतररक्त 400 कैलोरी का सुझाि देता ह।ै  

2.2 प्रोटीन  :दधू ईत्पादन और उतक मरम्मत के वलए पयााप्त प्रोटीन का सेिन महत्िपूणा है। अरडीए स्तनपान 

कराने िाली माताओं के वलए प्रवतकदन 60 ग्राम प्रोटीन की वसफाररश करता ह।ै 

 2.3 अयरन  :अयरन भंडार को कफर से भरने और एनीवमया को रोकन ाे के वलए अयरन महत्िपूणा ह।ै अरडीए 

स्तनपान कराने िाली माताओं के वलए प्रवतकदन 27 वमलीग्राम अयरन का सेिन करने का सुझाि देता ह।ै  

2.4 कैवलशयम  :हवियों के स्िास््य को बनाए रखने के वलए पयााप्त कैवलशयम का सेिन अिश्यक है। अरडीए 

स्तनपान कराने िाली माताओं के वलए प्रवतकदन 1,000 वमलीग्राम कैवलशयम का सेिन करने की सलाह देता ह।ै  

2.5 विटावमन ए  :विटावमन ए मां के स्िास््य और बच्चे के विकास के वलए महत्िपूणा है। अरडीए स्तनपान कराने 

िाली माताओं के वलए दैवनक 800 माआिोग्राम विटावमन ए का सेिन करने का सुझाि देता ह।ै  

2.6 विटावमन सी  :विटावमन सी प्रवतरक्षा प्रणाली का समथान करता है और अयरन के ऄिशोषण को बढाता है। 

अरडीए स्तनपान कराने िाली माताओं के वलए प्रवतकदन 40 वमलीग्राम विटावमन सी के सेिन की वसफाररश 

करता ह।ै  

2.7 विटावमन डी  :हवियों के स्िास््य के वलए विटावमन डी महत्िपूर् ण ह।ै अरडीए स्तनपान कराने िाली माताओं 

के वलए विटावमन डी की 600 ऄंतरााष्ट्रीय आकाआयों (अइयू )के दैवनक सेिन का सुझाि देता ह।ै  
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2.8 विटावमन बी12: विटावमन बी12 तंवत्रका काया और लाल रक्त कोवशकाओं के ईत्पादन के वलए महत्िपूणा ह।ै 

अरडीए स्तनपान कराने िाली माताओं के वलए दैवनक 2.6 माआिोग्राम विटावमन बी 12 के सेिन की वसफाररश 

करता ह।ै  

2.9 अयोडीन  :अयोडीन थायरॉआड फं़्शन और बच्चे के मवस्तष्क के विकास के वलए अिश्यक है। अरडीए 

स्तनपान कराने िाली माताओं के वलए प्रवतकदन 250 माआिोग्राम अयोडीन का सेिन करने का सुझाि देता ह।ै  

2.10 ओमेगा-3 फैटी एवसड  :ओमेगा- 3 फैटी एवसड , विशेष रूप से डीएिए , बचे्च के मवस्तष्क और अंखों के 

विकास के वलए महत्िपूणा हैं। अरडीए ओमेगा -3 फैटी एवसड के वलए विवशष्ट वसफाररशें प्रदान नहीं करता है , 

लेककन अहार में िसायुक्त मछली, ऄलसी और ऄखरोट जैसे ऄच्छे स्रोतों को शावमल करना फायदेमंद ह।ै 

3. स्तनपान कराने िाली माँ के वलए अहार संबंधी लिताएँ  :स्तनपान कराने िाली मां के अहार पैटना को ईसके 

और ईसके बचे्च दोनों के वलए पयााप्त पोषण प्रदान करने पर ध्यान कें कित करना िाहवाए। यहां वििार करने योग्य 

कुछ प्रमुख लबद ुकदए गए हैं : 

3.1 पयााप्त कैलोरी  :स्तनपान के वलए ऄवतररक्त उजाा की अिश्यकता होती है , आसवलए दधू ईत्पादन को समथान 

देने और ऄपनी उजाा जरूरतों को पूरा करने के वलए पयााप्त कैलोरी का ईपभोग करना महत्िपूणा ह।ै अपके 

गवतविवध स्तर के अधार पर , गभाािस्था से पहले के सेिन से प्रवतकदन 500-800 कैलोरी ऄवतररक्त लेने का लक्ष्य 

रखें और व्यवक्तगत जरूरतें।  

3.2 पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथा  :विटावमन , खवनज और अिश्यक पोषक तत्िों का पयााप्त सेिन सुवनवित 

करने के वलए विवभन्न प्रकार के पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथों के सेिन पर ध्यान दें। ऄपने अहार में फल , 

सवब्जयां, साबुत ऄनाज, लीन प्रोटीन, फवलयां, मेिे और बीज शावमल करें।  

 .3.3 प्रोटीन  :दधू ईत्पादन और शरीर के उतकों की मरम्मत के वलए पयााप्त प्रोटीन का सेिन महत्िपूणा है। ऄपने 

भोजन में पोलरी, मछली, ऄंडे, डेयरी ईत्पाद, फवलयां और टोफू जैसे दबुले प्रोटीन के स्रोतों को शावमल करें।  

3.4 स्िस्थ िसा  :एिोकाडो , नट्स, बीज, िसायुक्त मछली (जैसे , सैलमन, सार्षडन), जैतून का तेल और नाररयल 

तेल जैसे स्िस्थ िसा के स्रोत शावमल करें। ये िसा अिश्यक फैटी एवसड प्रदान करते हैं और अपके बचे्च के 

मवस्तष्क के विकास में सहायता करते हैं।  

3.5 कैवलशयम  :कैवलशयम हवियों के स्िास््य के वलए महत्िपूणा है , और स्तनपान कराने िाली माताओं को 

कैवलशयम की अिश्यकता बढ जाती ह।ै कैवलशयम युक्त खाद्य पदाथा जैसे डेयरी ईत्पाद (दधू , दही, पनीर), पते्तदार 

हरी सवब्जयां, टोफू और गढिाले पौधे -अधाररत दधू के विकलप शावमल करें।  
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3.6 अयरन  :अयरन अपके और अपके बच्चे दोनों के स्िास््य के वलए अिश्यक हाै , विशेष रूप से प्रसिोत्तर 

एनीवमया को रोकने के वलए। अयरन युक्त खाद्य पदाथा जैसे लीन मीट , पोलरी, मछली, फवलयां, पते्तदार हरी 

सवब्जयां, फोर्टटफाआड ऄनाज और सूखे फल शावमल करें।  

3.7 हाआडे्रशन  :हाआडे्रटेड रहने के वलए खूब सारे तरल पदाथा वपएां , ्योंकक स्तनपान से अपकी पानी की जरूरत 

बढ सकती ह।ै प्रवत कदन कम से कम 8-10 कप तरल पदाथा पीने का लक्ष्य रखें , वजसमें पानी, हबाल िाय और सूप 

शावमल हैं।  

3.8 ओमेगा-3 फैटी एवसड  :ओमेगा- 3 फैटी एवसड, विशेष रूप से डीएिए , अपके बचे्च के मवस्तष्क और अंखों के 

विकास के वलए महत्िपूणा हैं। ओमेगा -3 फैटी एवसड के स्रोत जैसे फैटी मछली (जैसे , सैलमन, राईट), ऄखरोट, 

विया बीज शावमल करें। , और ऄलसी के बीज।  

3.9 कैफीन और शराब को सीवमत करें  :कैफीन का सेिन सीवमत करें और ऄत्यवधक शराब के सेिन से बिें। कैफीन 

का ईच्च स्तर अपके बचे्च की नींद के पैटना को प्रभावित कर सकता है, और शराब स्तन के दधू में पाररत हो सकती 

ह ैऔर अपके बचे्च को नुकसान पहुिंा सकती ह।ै  

3.10 खाद्य संिेदनशीलता के वलए वििार  :यकद अपके बच्चे में भोजन के प्रवत संिेदनशीलता या एलजी के लक्षण 

कदखाइ देते हैं, जैसे विड़विड़ापन या पािन संबंधी समस्याएं , तो अपको ऄपने अहार में बदलाि करने की 

अिश्यकता हो सकती ह।ै सामान्य एलजी पैदा करने िाले खाद्य पदाथों में गाय का दधू , ऄंडे, मूंगफली, पेड़ के 

मेिे, सोया, गेह,ं शावमल हैं। और मछली  .ककसी स्िास््य देखभाल पेशेिर या पंजीकृत अहार विशेषज्ञ से परामशा 

करने से ऐसे मामलों में मागादशान वमल सकता ह।ै याद रखें, प्रत्येक व्यवक्त की पोषण संबंधी जरूरतें ऄलग -ऄलग 

हो सकती हैं, आसवलए ऄपने शरीर की बात सुनना और ऄपनी विवशष्ट अिश्यकताओं और पररवस्थवतयों के अधार 

पर व्यवक्तगत सलाह के वलए ककसी स्िास््य देखभाल पेशेिर या पंजीकृत अहार विशेषज्ञ से परामशा करना 

अिश्यक ह।ै 

4. स्तनपान कराने िाली माँ के वलए  

भोजन का पैटना स्तनपान कराने िाली मां के वलए अहार पैटना में एक स्तनपान कदनियाा स्थावपत करना शावमल 

ह ैजो मां और बचे्च दोनों के वलए ईपयुक्त हो। यहां वििार करने योग्य कुछ प्रमुख लबद ुकदए गए हैं : 

4.1 मांग पर स्तनपान  :जब भी अपका  बच्चा भूख के संकेत कदखाए , जैसे कक जड़ मारना , मुट्ठी में िूसना, या बढी 

हुइ सतकाता, तो ईसे स्तनपान कराएं। सख्त कायािम से बिें और आसके बजाय ऄपने बचे्च को दधू वपलाने के संकेतों 

का पालन करें। आससे यह सुवनवित करने में मदद वमलती ह ैकक अपके बचे्च को पयााप्त दधू वमल रहा ह ैऔर दधू 

ईत्पादन में सहायता वमलती ह।ै  

4.2 दधू वपलाने की अिृवत्त  :निजात वशशुओं को अमतौर पर 24 घंटों में कम से कम 8-12 बार दधू वपलाने की 

अिश्यकता होती ह।ै आसका मतलब ह ैकक लगभग हर 2-3 घंटे में दधू वपलाना, वजसमें रात का दधू भी शावमल ह।ै 
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जैसे -जै से बच्चा बढता है , ईनकी दधू वपलाने की अिृवत्त कम हो सकती है , लेककन कफर भी ईन्हें प्रवत कदन कम से 

कम 6-8 बार दधू वपलाना िावहए।  

4.3 दधू वपलाने की ऄिवध  :ऄपने बच्चे को प्रत्येक दधू वपलाने के दौरान ईतनी देर तक स्तनपान करने दें वजतनी 

ईन्हें अिश्यकता हो। यह सुवनशा्वित करता ह ैकक ईन्हें अिश्यक दधू वमले और दधू ईत्पादन को प्रोत्सावहत करने 

में मदद वमले। निजात वशशु प्रवत स्तनपान लगभग 10-45 वमनट तक स्तनपान कर सकते हैं , जबकक बडे़ बचे्च 

ऄवधक तेजी से, अमतौर पर 10-20 वमनट के भीतर स्तनपान समाप्त कर सकते हैं।  

4.4 प्रभािी कंुडी  :कुशल दधू हस्तांतरण की सुविधा के वलए और वनपल के ददा को रोकने के वलए एक ईवित कंुडी 

सुवनवित करें। ऄपने बचे्च को आस तरह रखें कक ईनका मुंह एररओला (वनटपल के असपास का गहरा क्षेत्र )के एक 

बडे़ वहस्से को किर कर ले ताकक यह सुवनवित हो सके कक िे प्रभािी ढंग साे दधू वनकाल रह ेहैं।  

4.5 दोनों स्तनों से दधू वपलाना  :संतुवलत दधू ईत्पादन सुवनवित करने के वलए और ऄपने बच्चे की भूख को संतुष्ट 

करने के वलए प्रत्येक दधू वपलाने के समय प्रत्येक स्तन को िढाएं। प्रवत दधू वपलाने के वलए एक स्तन से शुरुअत 

करें और ऄपने बचे्च को तब तक दधू वपलाने दें जब तक कक िह स्तनपान खत्म होने के लक्षण न कदखा दे या ईसकी 

रुवि कम न हो जाए। कफर, दसूरा स्तन पेश करें। 

 4.6 रात के समय दधू वपलाना  :दधू की अपूर्षत बनाए रखने और अपके बच्चे की पोषण संबंधी जरूरतों को पूरा 

करने के वलए रात के समय का दधू वपलाना महत्िपूणा ह।ै रात के समय दधू वपलाने के दौरान असान पहुिं के वलए 

एक साथ सोने या ऄपने बचे्च के पालने को ऄपने वबस्तर के पास रखने पर वििार करें।  

4.7 स्तन के दधू को पंप करना और संग्रवहत करना  :यकद अपको ऄपने बच्चे से ऄलग होने की अिश्यकता है या 

अप व्यक्त दधू की अपूर्षत बनाना िाहते हैं, तो ऄपने अहार में पंलपग सत्र को शावमल करने पर वििार करें। पंलपग 

दधू की अपूर्षत को बनाए रखने में मदद कर सकती ह ैऔर ईन ऄिसरों के वलए दधू प्रदान कर सकती ह ैजब अप 

नहीं हैं स्तनपान कराने के वलए ईपलब्ध है  .स्तन के दधू के भंडारण के वलए ईवित  कदशावनदेशों का पालन करना 

िावहए, वजसमें वनष्फल कंटेनरों का ईपयोग करना, तारीख और समय के साथ लेबल लगाना और ईवित तापमान 

पर भंडारण करना शावमल ह।ै  

4.8 सहायता लें  :यकद अपको स्तनपान कराने या अहार पैटना स्थावपत करने में कोइ लिता या करठनाइ है , तो 

स्तनपान सलाहकार, स्िास््य देखभाल पेशेिर, या स्थानीय स्तनपान सहायता समूह से सहायता लें। िे मागादशान 

प्रदान कर सकते हैं, अपके प्रश्नों का ईत्तर दे सकते हैं और ककसी भी िुनौती का समाधान करने में मदद कर सकते 

हैं। अपका सामना हो सकता ह।ै याद रखें , प्रत्येक बचे्च और माँ की जोड़ी ऄवद्वतीय है , और भोजन का पैटना वभन्न 

हो सकता ह।ै ऄपनी प्रिृवत्त पर भरोसा करें , ऄपने बचे्च के संकेतों को सुनें और व्यवक्तगत मागादशान और सहायता के 

वलए स्िास््य देखभाल पेशेिरों से परामशा लें। 
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5. लेट -डाईन ररफ्ले्स लेट-डाईन ररफ्ले्स , वजसे वमलक आजे्शन ररफ्ले्स के रूप में भी जाना जाता है , एक 

प्राकृवतक शारीररक प्रकिया ह ैजो स्तन के दधू को स्तन ग्रंवथयों से वनपल तक जारी करने की ऄनुमवत देती ह।ै लेट -

डाईन ररफ्ले्स के बारे में कुछ मुख्य लबद ुयहां कदए गए हैं :  

5.1 ईत्तेजना  :लेट-डाईन ररफ्ले्स शारीररक और मनोिैज्ञावनक कारकों के संयोजन से शुरू होता ह।ै बचे्च के स्तन 

िूसने से या स्तन पंप का ईपयोग करने से शारीररक ईते्तजना ईत्पन्न हो सकती ह।ै वशशु की दवृष्ट , ध्िवन या गंध , 

साथ ही विश्राम और भािनात्मक जुड़ाि की भािनाएं भी हामोन ऑ्सीटोवसन की ररहाइ में योगदान कर सकती 

हैं, जो लेट -डाईन ररफ्ले्स में कें िीय भूवमका वनभाती ह।ै 5.2  

5.2.ऑ्सीटोवसन ररलीज  :ऑ्सीटोवसन हाआपोथैलेमस द्वारा ईत्पाकदत एक हामोन है और वनपल ईत्तेजना या 

उपर ईवललवखत ऄन्य संकेतों के जिाब में वपट्डूटरी ग्रंवथ द्वारा जारी ककया जाता ह।ै ऑ्सीटोवसन दधू ईत्पादक 

ग्रंवथयों के असपास की मांसपेवशयों की कोवशकाओं के संकुिन को ईते्तवजत करता है , वजससे दधू दधू नवलकाओं में 

वनकल जाता ह।ै  

5.3 दधू का वनष्कासन  :जैसे ही ऑ्सीटोवसन जारी होता हाै , यह मांसपेवशयों की कोवशकाओं के लयबद् संकुिन 

का कारण बनता है , वजसके पररणामस्िरूप दधू नवलकाओं के माध्यम से और वनपल से बाहर वनकल जाता ह।ै 

आससे स्तनपान के दौरान बचे्च को दधू का वनरंतर प्रिाह प्राप्त होता रहता ह।ै  

5.4 संिेदनाएँ  :लेट-डाईन के दौरान मवहलाओं को विवभन्न संिेदनाओं का ऄनुभि हो सकता है। कुछ को स्तनों मेां 

झुनझुनी या िुभन महसूस हाो सकती है , जबकक ऄन्य को दधू वनकलने की सूक्ष्म या तेज ऄनुभूवत महसूस हो 

सकती ह।ै ये संिेदनाएं हर व्यवक्त में ऄलग -ऄलग हो सकती हैं और समय के साथ बदल सकती हैं।  

5.5 समय सीमा  :लेट-डाईन ररफ्ले्स अमतौर पर स्तनपान या पंलपग शुरू होने के कुछ वमनट बाद होता है। 

हालाँकक, समय ऄलग -ऄलग हो सकता ह।ै कुछ मवहलाओं को दधू तेजी से कम होने का ऄनुभि हो सकता है , 

जबकक ऄन्य को दधू अने में थोड़ा ऄवधक समय लग सकता ह।ै 
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वित्र 2: लेट -डाईन ररफ्ले्स  

यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक कुछ मवहलाओं को लेट -डाईन ररफ्ले्स के साथ िुनौवतयों का ऄनुभि हो सकता 

ह,ै जैसे कम दधू की अपूर्षत, देरी से दधू पीना, या ऄवत सकिय लेट -डाईन। यकद अपको ऄपने लेट-डाईन ररफ्ले्स  

या सामान्य रूप से स्तनपान के बारे में लिता है , तो एक स्तनपान सलाहकार या स्िास््य सेिा प्रदाता से सहायता 

लेने की वसफाररश की जाती ह ैजो मागादशान और सहायता प्रदान कर सकता ह।ै  

6. स्तनपान से सम्बंवधत वमथक लै्टेशन (स्तन के दधू का ईत्पादन और स्राि )से संबंध वात कइ वमथक और 

भ्ांवतयां हैं। यहां कुछ सामान्य बातें दी गइ हैं : 

6.1 वमथक  :स्तनपान के कारण स्तन ढीले हो जाते हैं। त्य :स्तनपान कराने से ही स्तन ढीले नहीं होते। 

गभाािस्था के दौरान स्तन के अकार और अकृवत में होने िाले पररितान मुख्य रूप से हामोनल पररितानो ां के 

कारण होते हैं, स्तनपान के कारण नहीं। स्तन के उतकों को सहारा देने िाले स्नायुबंधन गभाािस्था के दौरान लखि 

सकते हैं, वजससे वशवथलता अ सकती ह,ै लेककन यह स्तनपान के कारण नहीं होता ह।ै  

6.2 वमथक  :छोटे स्तन िाली मवहलाएं पयााप्त दधू का ईत्पादन नहीं कर पाती ह ाैां। त्य  :स्तन का अकार ककसी 

मवहला की दधू ईत्पादन करने की क्षमता वनधााररत नहीं करता ह।ै दधू का ईत्पादन स्तनों की ईते्तजना और खाली 

होने पर वनभार करता है, जो मुख्य रूप से बचे्च की दधू की मांग से प्रेररत होता ह।ै छोटे स्तन िाली मवहलाएं ईतना 

ही दधू पैदा कर सकती हैं वजतना बडे़ स्तन िाली मवहलाएं।  

ईत्तेजना (बच्चे का िूसना या पंप करना)  

ऑ्सीटोवसन ररलीज 

मांसपेवशयों की कोवशकाओं का संकुिन 

दधू वनकलना 

वशशु अहार 
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6.3 वमथक  :एक वनवित ऄिवध के बाद माँ का दधू ऄपना पोषण मूलय खो देता है। त्य :माँ का दधू वशशुओं के 

वलए ऄत्यवधक पौवष्टक और संपूणा भोजन ह।ै आसकी संरिना बढते वशशु की बदलती जरूरतों को पूरा करने के वलए 

समायोवजत होती ह।ै हालांकक समय के साथ विवशष्ट संरिना बदल सकती है , लेककन जब तक माँ स्तनपान कराती 

रहती ह ैतब तक स्तन का दधू पोषण का एक मूलयिान स्रोत बना रहता ह।ै  

6.4 वमथक  :फॉमूाला फीलडग स्तनपान के बराबर है। त्य :हालांकक वशशु फामूाला वशशुओं को पयााप्त पोषण प्रदान 

कर सकता है, लेककन यह स्तन के दधू के कइ स्िास््य लाभों को दोहराता नहीं ह।ै स्तन के दधू में एंटीबॉडी होते हैं 

जो वशशुओं को संिमण से बिाने में मदद करते हैं , मवस्तष्क के आष्टतम विकास को बढािा देते हैं और बचे्च की 

प्रवतरक्षा प्रणाली का समथान करते हैं। स्तनपान को वशशुओं और माताओं दोनों में कुछ बीमाररयों के कम जोवखम 

से जोड़ा गया ह।ै  

6.5 वमथक  :दधू पैदा करने के वलए अपको दधू पीने की जरूरत है। त्य :हालाँकक संपूणा स्िास््य के वलए ऄच्छा 

जलयोजन बनाए रखना महत्िपूणा है, लेककन स्तन के दधू के ईत्पादन के वलए गाय का दधू पीना कोइ अिश्यकता 

नहीं ह।ै बचे्च के दधू पीने और स्तनों से दधू वनकालने की प्रवतकिया के रूप में स्तन का दधू स्तन ग्रंवथयों द्वारा 

वनर्षमत होता ह।ै स्तनपान कराने िाली मां को संतुवलत अहार लेने और पयााप्त रूप से हाआडे्रटेड रहने पर ध्यान 

देना िावहए। 

6.6 वमथक  :सदी या बुखार होने पर अपको स्तनपान बंद कर देना िावहए। त्य :सदी या बुखार होने पर 

स्तनपान जारी रखना अम तौर पर सुरवक्षत होता ह।ै िास्ति में, स्तन के दधू में मौजूद एंटीबॉडीज अपके बचे्च को 

ईसी बीमारी से बिाने में मदद कर सकते हैं। ऄवधकांश बीमाररयों में स्तनपान रोकने की अिश्यकता नहीं होती 

ह,ै और अमतौर पर स्तनपान जारी रखना माँ और बचे्च दोनों के वलए ऄवधक फायदेमंद होता ह।ै स्तनपान के बारे 

में सटीक जानकारी प्राप्त करना और यकद अपके मन में स्तनपान के बारे में कोइ लिता या प्रश्न हैं , तो स्िास््य 

देखभाल पेशेिरों या स्तनपान सलाहकारों से परामशा करना महत्िपूणा ह।ै 

 7. स्तनपान से संबंवधत सनक स्तनपान से संबंवधत कुछ सामान्य सनक या रुझान वनम्नवलवखत हैं : 

7.1 "लै्टेशन कुकीज  "और ऄन्य खाद्य पदाथा दधू की अपूर्षत बढाने का दािा करते हैं :एक लोकवप्रय धारणा है 

कक कुछ खा द्य पदाथा, जैसे लै्टेशन कुकीज या हबाल सटलीमेंट , दधू की अपूर्षत बढा सकते हैं। हालाँकक , आन दािों 

का समथान करने के वलए सीवमत िैज्ञावनक प्रमाण हैं। जबकक जइ या ऄलसी जैसे कुछ ऄियिों में पोषण संबंधी 

लाभ हो सकते हैं, यह याद रखना महत्िपूणा ह ैकक दधू की अपूर्षत मुख्य रूप से बचे्च की मांग और प्रभािी स्तनपान 

प्रथाओं से प्रेररत होती ह।ै  

7.2 "स्तनपान िाय  "और हबाल सटलीमेंट :लै्टेशन कुकीज के समान , बाजार में विवभन्न स्तनपान िाय और हबाल 

सटलीमेंट हैं जो दधू ईत्पादन बढाने का दािा करते हैं। हालाँकक , आन ईत्पादों की प्रभािशीलता और सुरक्षा ऄच्छी 

तरह से स्थावपत नहीं ह।ै ककसी भी हबाल ईपिार या पूरक का ईपयोग करने से पहले एक स्िास््य देखभाल पेशेिर 
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से परामशा करना महत्िपूणा है , ्योंकक ईनके संभावित दषु्प्रभाि हो सकते हैं या दिाओं के साथ परस्पर किया हो 

सकती ह।ै  

7.3 अपूर्षत बढाने के वलए दधू को पंप करना या वनिोड़ना  :कुछ लोगों का मानना है कक दधू वपलाने के बीि में 

स्तन के दधू को पंप करने या वनिोड़ने से दधू की अपूर्षत बढ सकती ह।ै जबकक पंलपग दधू की अपूर्षत स्थावपत करने 

और बनाए रखने में सहायक हो सकती है, ऄप्रभािी दधू हटाने के ऄंतर्षनवहत मुदे्द को संबोवधत ककए वबना केिल 

पंलपग से ईत्पादन में िृवद् नहीं हो सकती ह।ै वशशु द्वारा स्तन को सीधे िूसना अम तौर पर ऄकेले पंप करने की 

तुलना में दधू ईत्पादन को प्रोत्सावहत करने में ऄवधक प्रभािी होता ह।ै  

7.4 "पािर पंलपग  "या ्लस्टर पंलपग :पािर पंलपग में बीि-बीि में िेक के साथ छोटे विस्फोटों में पंलपग करके 

्लस्टर फीलडग की नकल करना शावमल ह।ै ऐसा माना जाता ह ैकक यह दधू ईत्पादन को प्रोत्सावहत करता ह।ै 

हालाँकक कुछ मवहलाओं को यह तकनीक मददगार लगती है, लेककन दधू की अपूर्षत बढाने में आसकी प्रभािशीलता 

का समथान करने के वलए सीवमत िैज्ञावनक प्रमाण हैं। दधू की अपूर्षत बढाने की कंुजी अम तौर पर लगातार और 

प्रभािी ढंग से दधू वनकालना ह,ै िाह ेसीधे स्तनपान के माध्यम से या पंलपग के माध्यम से। 

7.5 दधू की बेहतर गुणित्ता के वलए कुछ खाद्य पदाथों या पूरकों का विशेष सेिन  :एक गलत धारणा है कक विवशष्ट 

खाद्य पदाथों या पूरकों का सेिन स्तन के दधू की गुणित्ता या पोषण सामग्री को बढा सकता ह।ै हालाँकक संतुवलत 

अहार बनाए रखना और पयााप्त रूप से पोवषत रहना महत्िपूणा है, माँ का दधू स्िाभाविक रूप से बचे्च को 

अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करता ह।ै एक संपूणा अहार और ईवित जलयोजन अम तौर पर स्िस्थ स्तन दधू के 

ईत्पादन के वलए पयााप्त होता ह।ै आन फैशनों से सािधानी से वनपटना और साक्ष्य -अधाररत जानकारी पर भरोसा 

करना महत्िपूणा ह।ै यकद अपको दधू की अपूर्षत या स्तनपान के बारे में िवाांता है, तो एक स्िास््य देखभाल 

पेशेिर या स्तनपान सलाहकार से परामशा करने की वसफाररश की जाती ह ैजो व्यवक्तगत मागादशान और सहायता 

प्रदान कर सकता ह।ै 

 8. स्तनपान की कफवजयोलॉजी  

8.1 हामोनल वनयंत्रण  :स्तनपान मुख्य रूप से हामोन की एक जरटल परस्पर किया द्वार ाा वनयंवत्रत होता ह।ै 

गभाािस्था के दौरान , टलेसेंटा एस्रोजन , प्रोजेस्टेरोन और नयूमन टलेसेंटल लै्टोजेन (एिपीएल )सवहत हामोन 

स्रावित करता है, जो स्तनों को दधू ईत्पादन के वलए तैयार करता ह।ै बचे्च के जन्म के बाद , जब टलेसेंटा को बाहर 

वनकाल कदया जाता ह,ै तो हामोन का स्तर बदल जाता ह ैऔर स्तनपान शुरू हो जाता ह।ै 

 8.2 स्तनपान में शावमल प्रमुख हामोन हैं 

 :8.2.1प्रोलैव्टन  :वपट्डूटरी ग्रंवथ द्वारा वनर्षमत , प्रोलैव्टन दधू का ईत्पादन करने के वलए स्तन ग्रंवथयों को 

ईते्तवजत करता ह।ै स्तनपान या स्तन ईते्तजना प्रोलैव्टन ररलीज को ररगर करती ह।ै  
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8.2.2 ऑ्सीटोवसन  :वपट्डूटरी ग्रंवथ द्वारा भी वनर्षमत , ऑ्सीटोवसन दधू के वनष्कासन या दधू छोड़ने में 

महत्िपूणा भूवमका वनभाता ह।ै यह दधू पैदा करने िाली कोवशकाओं (एवलियोली )के असपास की मांसपेवशयों को 

वसकुड़ने का कारण बनता है, वजससे दधू दधू नवलकाओं के माध्यम से बहने लगता ह ैऔर वनपल से वनकल जाता 

ह।ै बचे्च के दधू पीने और वनपल की ईते्तजना से ऑ्सीटोवसन का स्राि शुरू हो जाता ह।ै 

 8.3 दधू ईत्पादन  :दधू का ईत्पादन स्तन ग्रंवथयों के भीतर होता है , जो लोब्यूलस नामक छोटी संरिनाओं िाले 

लोब से बने होते हैं। प्रत्येक लोब्यूल में दधू ईत्पादक कोवशकाओं के समूह होते हैं वजन्हें एवलियोली कहा जाता ह।ै 

दधू ईत्पादन की प्रकिया में वनम्नवलवखत िरण शावमल हैं : 

8.4 स्रािी सकियता  :गभाािस्था के दौरान , एवलियोली हामोन के प्रभाि में गुणा और विभेकदत होने लगती ह।ै यह 

प्रकिया, वजसे स्रािी सकियण के रूप में जाना जाता ह,ै दधू ईत्पादन के वलए स्तन ग्रंवथयों को तैयार करती ह।ै 

 8.5 दधू संश्लेषण  :बच्चे के जन्म के बाद , प्रोलैव्टन हामोन दधू के घटकों को संश्लेवषत करने के वलए िायुकोशीय 

कोवशकाओं को ईते्तवजत करता ह।ै स्तन के दधू के प्राथवमक घटकों में लै्टोज (िीनी) , प्रोटीन (जैसे कैवसआन और 

मट्ठा प्रोटीन) , िसा, विटावमन और खवनज शावमल हैं। स्तन ग्रंवथयां आन पदाथों को रक्तप्रिाह से वनकालती हैं और 

ईन्हें एवलियोली में पहुिंाती हैं।  

8.6 दधू स्राि  :एक बार जब दधू एवलियोली में संश्लेवषत हो जाता है , तो यह छोटे -छोटे वछिों में जमा हो जाता है , 

वजन्हें एवलियोलर लयूमन्स कहा जाता ह।ै जैसे ही एवलियोली दधू से भर जाती है , दबाि बनता है , और दधू स्तन 

के भीतर बड़ी नवलकाओं में िला जाता ह।ै 

8.7 वमलक आजे्शन या लेट -डाईन :वमलक आजे्शन , वजसे लेट -डाईन भी कहा जाता है , स्तन से बचे्च के मुंह में दधू 

के वनकलने को संदर्षभत करता ह।ै यह वनपल ईते्तजना या बचे्च के दधू पीने की प्रवतकिया में ऑ्सीटोवसन के स्राि 

से शुरू होता ह।ै दधू वनकालने में शावमल िरण आस प्रकार हैं : 

8.7.1 ररफ्ले्स ईत्तेजना  :बच्चे का दधू पीना या स्तन पर बच्चे की ऄनुभूवत मवस्तष्क , विशेष रूप से हाआपोथैलेमस 

को तंवत्रका संकेत भेजती ह।ै  

8.7.2 ऑ्सीटोवसन ररलीज  :हाआपोथैलेमस कफर वपट्डूटरी ग्रंवथ को ऑ्सीटोवसन को रक्तप्रिाह में छोड़ने का 

संकेत दाेता ह।ै  

8.7.3 मायोआवपथेवलयल कोवशकाओं का संकुिन  :ऑ्सीटोवसन एवलियोली और दधू नवलकाओं के असपास की 

मायोआवपथेवलयल कोवशकाओं को वसकुड़ने का कारण बनता ह।ै यह संकुिन दधू को नवलकाओं के माध्यम से वनपल 

की ओर अगे की ओर धकेलता ह।ै 8. 

8.7.4 दधू का प्रिाह  :जैसे ही दधू को वन पल की ओर धकेला जाता है , यह दधू नवलकाओं से वनकल जाता ह ैऔर 

बचे्च द्वारा िूसा जा सकता ह।ै  
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8.7.5 दधू अपूर्षत और मांग  :पयााप्त दधू अपूर्षत का ईत्पादन और रखरखाि अपूर्षत और मांग के वसद्ांत द्वारा 

वनयंवत्रत ककया जाता ह।ै बच्चा वजतनी ऄवधक बार और प्रभािी ढंग से सा्तनपान करेगा, ईतना ऄवधक दधू का 

ईत्पादन होगा।  

8.8 दधू अपूर्षत को प्रभावित करने िाले कारक  :वनम्नवलवखत कारक दधू अपूर्षत को प्रभावित करते हैं :  

8.8.1 मांग  :बच्चे का स्तन से बार-बार और प्रभािी ढंग से दधू वनकालना स्तन ग्रंवथयों को ऄवधक दधू पैदा करने 

का संकेत देता ह।ै प्रत्येक दधू वपलाने के सत्र के दौरान स्तनों को पूरी तरह से खाली करने से वनरंतर दधू ईत्पादन 

ईते्तवजत होता ह।ै  

8.8.2 दधू वनकालना  :स्तनों से दधू का ऄधूरा वनष्कासन , जैसे कक कम या ऄप्रभािी स्तनपान , दधू की अपूर्षत में 

कमी का कारण बन सकता ह।ै वनयवमत और प्रभािी स्तनपान कदनियाा स्थावपत करना अिश्यक ह।ै  

8.8.3 हामोनल संतुलन  :हामोनल ऄसंतुलन , जैसे पॉलीवसवस्टक ओिरी लसड्रोम (पीसीओएस )या कुछ दिाएं , दधू 

की अपूर्षत को प्रभावित कर सकती हैं। ककसी स्िास््य देखभाल पेशेिर या स्तनपान सलाहकार से परामशा करने से 

ककसी भी ऄंतर्षनवहत समस्या का समाधान करने में मदद वमल सकती ह।ै स्तनपान के शरीर किया विज्ञान को 

समझने से माताओं को ऄपने वशशुओं के साथ सफल स्तनपान संबंध स्थावपत करने और बनाए रखने में मदद वमल 

सकती ह।ै यकद अपके पास स्तनपान के संबंध में विवशष्ट लिताएं या िुनौवतयाँ हैं, तो स्िास््य देखभाल पेशेिरों या 

स्तनपान सलाहकारों से सहायता लेने की सलाह दी जाती ह ैजो व्यवक्तगत मागादशान प्रदान कर सकते हैं। 

9.माताओं के वलए स्तनपान की वस्थवत और कदशावनदेश  :स्तनपान की वस्थवत माताओं के वलए कइ कारणों से 

महत्िपूणा है :  

9.1.1 अराम  :नर्वसग सत्र के दौरान मां के शारीररक अराम के वलए अरामदायक स्तनपान वस्थवत ढंूढना 

महत्िपूणा ह।ै सही वस्थवत माँ के शरीर को ईवित समथान और संरेखण प्रदान करके पीठ , कंधे और गदान के ददा को 

रोकने में मदद कर सकती ह।ै  

9.1.2 वनपल के ददा और क्षवत को रोकना  :स्तनपान  की सही वस्थवत एक ईवित कंुडी की ऄनुमवत देती है , जो 

प्रभािी दधू स्थानांतरण के वलए अिश्यक ह ैऔर वनपल के ददा , ददा और क्षवत को रोकती ह।ै जब बच्चा स्तन को 

सही ढंग से पकड़ता है , तो िह वनपल के साथ -साथ स्तन के उतकों को भी मुंह में लेने में सक्षम होता है , वजससे 

वनपल में िोट लगने की संभािना कम हो जाती ह।ै 

 9.1.3 दधू की अपूर्षत और प्रिाह  :स्तनपान की कुछ वस्थवतयाँ , जैसे कक लेटने की वस्थवत या करिट से लेटने की 

वस्थवत, दधू की अपूर्षत और प्रिाह में मदद कर सकती हैं। ये वस्थवतयाँ दधू नवलकाओं के बेहतर जल वनकासी की 

ऄनुमवत देती हैं , जो दधू ईत्पादन को बढा सकती हैं और रक्त जमाि या ऄिरुद् नवलकाओं जैसी समस्याओं को 

रोक सकती हैं।  
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9.1.4 जुड़ाि और भािनात्मक जुड़ाि  :स्तनपान केिल पोषण प्रदान करने के बारे में नहीं है ; यह माँ और बचे्च के 

बीि जुड़ाि और भािनात्मक संबंध स्थावपत करने का भी समय ह।ै एक अरामदायक और पालन -पोषण की 

वस्थवत खोजने से आस संबंध ऄनुभि को बढाया जा सकता है, वजससे माँ को अराम करने और ऄपने बचे्च के साथ 

वनकटता का अनंद लेने की ऄनुमवत वमलती ह।ै  

9.1.5 प्रसिोत्तर स्िास््य लाभ  :स्तनपान की वस्थवत भी माँ के प्रसिोत्तर स्िास््य लाभ  में भूवमका वनभा सकती ह।ै 

ईदाहरण के वलए , फु़टबॉल होलड या लेटने की वस्थवत ईन माताओं के वलए सहायक हो सकती ह ैवजनका 

सीजेररयन प्रसि हुअ है , ्योंकक िे िीरे िाली जगह पर दबाि को कम करते हैं। ऐसी वस्थवतयाँ िुनना जो माँ के 

अराम को प्राथवमकता देती हैं , प्रसिोत्तर ईपिार प्रकिया को असान बनाने में योगदान कर सकती हैं। प्रत्येक माँ 

के वलए यह महत्िपूणा ह ैकक िह ऄलग -ऄलग स्तनपान वस्थवतयों के साथ प्रयोग करे और ईनमें से ऐसी वस्थवत का 

पता लगाए जो ईसके और ईसके बचे्च के वलए सबसे ऄच्छा काम करती ह।ै आसके ऄवतररक्त, स्तनपान सलाहकार से 

सहायता लेने या स्तनपान सहायता समूहों में भाग लेने से अरामदायक और प्रभािी स्तनपान वस्थवत खोजने में 

मूलयिान मागादशान और सहायता वमल सकती ह।ै माताओं के वलए स्तनपान की विवभन्न वस्थवतयाँ और 

कदशावनदेश आस प्रकार हैं : 

9.2.1 िैडल होलड  :िैडल होलड स बसे अम स्तनपान वस्थवतयों में से एक ह।ै ऄच्छी पीठ के समथान के साथ एक 

अरामदायक कुसी पर बैठें । ऄपने बचे्च के वसर को ऄपनी बांह के मोड़ में ईसी तरफ पकड़ें वजस तरफ से अप 

स्तनपान कर रही हैं। .ऄपने बचे्च के शरीर को ऄपने ऄग्रबाहु और हाथ से सहारा दें , यह सुवनवित करते हुए कक 

ईनका वसर और गदान एक सीध में हैं। ऄपने बचे्च के मुंह को ऄपने वनपल के पास लाएँ , वनपल को बचे्च के उपरी 

होंठ की ओर लवक्षत करें। सुवनवित करें कक अपके बचे्च का मुँह एररओला (एररओला )के एक बडे़ वहस्से को किर 

करता ह।ै वनपल के असपास का गहरा क्षेत्र) । 

9.2.2 फुटबॉल होलड  :फुटबॉल होलड ईन माताओं के वलए ईपयोगी है वजनका प्रसि वसजेररयन ऑपरेशन से हुअ 

ह ैया वजनके स्तन बडे़ हैं। एक अरामदायक कुसी पर बैठें  और ऄपने बचे्च को ऄपनी बांह के नीिे ईसी तरफ दबा लें 

वजस तरफ से अप स्तनपान करा रही हैं। सहयोग करें ऄपने वशशु के शरीर को ऄपने ऄग्रबाहु और हाथ से पकड़ें , 

ईनके पैरों को ऄपनी पीठ की ओर रखें। सुवनवित करें कक अपके वशशु का वसर और गदान एक सीध में हैं , और 

ईनका मुँह अपके वनपल के स्तर पर ह।ै ऄपने दसूरे हाथ से ऄपने स्तन को सहारा दें , वजससे एक "सी "बने। 

ऄवतररक्त सहायता और वनयंत्रण प्रदान करने के वलए अकार।  

9.2.3 करिट लेकर लेटने की वस्थवत  :करिट से लेटने की वस्थवत रात के समय दधू वपलाने के वलए ईपयोगी होती 

ह ैया जब अप और अपका बच्चा दोनों लेटना िाहते हैं। सहारे के वलए ऄपनी पीठ के पीछे तककया लगाकर करिट 

से लेटें। ऄपने बचे्च को ऄपनी ओर, पेट की ओर करके रखें। पेट भरें, और ऄपने बचे्च के वसर और गदान को सहारा देने 

के वलए ऄपनी वनिली बांह का ईपयोग करें। ऄपने स्तन को सहारा देने के वलए ऄपनी उपरी बांह का ईपयोग 

करें, धीरे से ऄपने वनपल को ऄपने बचे्च के मुंह तक ले जाएं। सुवनवित करें कक अपके बचे्च का शरीर अपके शरीर 

के साथ संरेवखत ह,ै और अप दोनों अरामदायक हैं  . 
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9.3माताओं के वलए कदशावनदेश : 

9.3.1 ईवित कंुडी  :एक गहरी कंुडी सुवनवित करें , जहां अपका वशशु वनपल के साथ -साथ एररओला के एक ऄच्छे 

वहस्से को भी ऄंदर ले लेता ह।ै यह प्रभािी दधू स्थानांतरण साुवनवित करता ह ैऔर वनपल के ददा को रोकने में 

मदद करता ह।ै 

 9.3.2 अरामदायक वस्थवत  :ऄच्छे बैक सपोटा के साथ अरामदायक वस्थवत में बैठें । ऄपनी बाहों , पीठ और बचे्च को 

सहारा देने के वलए अिश्यकतानुसार तककए या कुशन का ईपयोग करें।  

9.3.3 सही संरेखण  :ऄपने बच्चे को आस तरह रखें कक स्तनपान के दौरान ईनका वसर, गदान और शरीर एक सीध में 

रहें। यह अपके बचे्च की गदान पर तनाि को रोकने में मदद करता ह ैऔर ईवित दधू प्रिाह सुवनवित करता ह।ै  

9.3.4 भूख के संकेतों पर ध्यान दें  :शुरुअती भूख के संकेतों पर ध्यान दें जैसे कक जड़ मारना , मुरट्ठयों को िूसना , 

या होंठों को थपथपाना , और आससे पहले कक अपका बच्चा ऄत्यवधक भूखा हो या ईधम मिाए , ईसे स्तनपान 

कराएँ।  

9.3.5 अिृवत्त और ऄिवध  :ऄपने बच्चे को ईसकी मांग पर स्तनपान कराएं , ्योंकक निजात वशशुओं को अमतौर 

पर 24 घंटों में कम से कम 8 से 12 बार स्तनपान कराने की अिश्यकता होती ह।ै यह सुवनवित करने के वलए कक 

ईन्हें पयााप्त दधू वमले तब तक ऄपने बचे्च को दधू वपलाने दें। 

 9.3.6 ईवित डकार  :प्रत्येक दधू वपलाने के बाद , ऄपने बचे्च को सीधा पकड़कर या ईसकी पीठ को धीरे से 

थपथपाकर डकार कदलिाएं। यह फंसी हुइ हिा से होने िाली परेशानी को रोकने में मदद करता ह।ै 9.3.7 

सहायता लें  :यकद अपको स्तनपान कराने में करठनाइ या लिता है , तो स्तनपान सलाहकार , स्िास््य देखभाल 

पेशेिर, या स्थानीय स्तनपान सहायता समूह से सहायता लें। याद रखें कक प्रत्येक माँ और बचे्च के जोडे़ को ऄलग -

ऄलग वस्थवत और तकनीकें  ऄवधक अरामदायक लग सकती हैं। यह जानना महत्िपूणा ह ैकक अपके और अपके बचे्च 

के वलए सबसे ऄच्छा ्या काम करता ह।ै 

10.स्तनपान संबंधी जरटलताएँ और ईनके संभावित समाधान : 

10.1 पीड़ादायक वनपलस  :संभावित कारण  

 :खराब कंुडी , गलत वस्थवत, जीभ -टाइ , या थ्रश (खमीर संक ा्रमण )। समाधान :एक गहरी कंुडी सुवनवित करें , 

वस्थवत में सुधार के वलए स्तनपान सलाहकार से सहायता लें, जीभ -टाइ या थ्रश जैसी ककसी भी ऄंतर्षनवहत समस्या 

का आलाज करें, राहत के वलए लैनोवलन या वनपल िीम लगाएं , और ऄपने वनपलस को दधू वपलाने के बीि हिा में 

सूखने दें।  

10.2 ईभार  :संभावित कारण :ऄत्यवधक दधू की अपूर्षत , देरी से या कम दधू वपलाना , या ऄप्रभािी दधू 

वनकालना। समाधान  :बार-बार और मांग पर स्तनपान कराएं , ईवित तरीके से दधू वनकालने और दधू वनकालने 
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को सुवनवित करें , दधू के प्रिाह को बढािा देने के वलए दधू वपलाने से पहले गमा सेक लगाएं या गमा स्नान करें , 

ऄवतररक्त दधू को वनकालने के वलए हाथ से दबाएं या स्तन पंप का ईपयोग करें , और ठंडी सेक या ठंडी पत्तागोभी 

की पवत्तयां लगाएं। सूजन को कम करने के वलए दधू वपलाने के बीि।  

10.3 कम दधू अपूर्षत  :संभावित कारण :ऄपयााप्त ग्रंवथ उतक , ऄप्रभािी दधू वनकालना, कम दधू वपलाना, या कुछ 

विककत्सीय वस्थवतयाँ। समाधान  :ईवित स्तन से दधू वनकालना सुवनवित करें , बार -बार और मांग पर स्तनपान 

कराएं, दधू ईत्पादन को प्रोत्सावहत करने के वलए पािर पंलपग या ्लस्टर फीलडग पर वििार करें, दधू स्थानांतरण 

को बढाने के वलए दधू वपलाने के दौरान स्तन संपीड़न का ऄभ्यास करें , मागादशान के वलए स्तनपान सलाहकार या 

स्िास््य देखभाल पेशेिर से परामशा लें और स्तनपान पर वििार करें  -पेशेिर देखरेख में सहायक पूरक या दिाएँ।  

10.4 दधू की ऄवधक अपूर्षत  :संभावित कारण :ओिरएव्टि लेट-डाईन  ररफ्ले्स, बार -बार या लंबे समय तक 

एक ही स्तन से दधू पीना, या ऄत्यवधक पंलपग। समाधान  :दधू के प्रिाह के बल को कम करने के वलए झुकी हुइ 

वस्थवत में नसा करें, अपके बचे्च को िसायुक्त लहद दधू तक पहुिंने की ऄनुमवत देने के वलए प्रवत स्तनपान एक स्तन 

पर नसा करें, दबाि को कम करने के वलए दधू वपलाने से पहले हाथ से व्यक्त करें या स्तन पंप का ईपयोग करें , और 

एक से सहायता लें ऄवधक अपूर्षत के प्रबंधन के वलए स्तनपान सलाहकार। 

 10.5 मावस्टरटस  :संभावित कारण :फटे वनपलस , ईभार, या ऄिरुद् दधू नवलकाओं से जीिाणु संिमण। समाधान :

ईिवात लैि और दधू वनकालना सुवनवित करें , प्रभावित क्षेत्र पर गमा सेक लगाएं और हलकी मावलश करें , 

प्रभावित स्तन पर बार -बार मावलश करें , अराम करें और पयााप्त तरल पदाथा लें , यकद अिश्यक हो तो वनधााररत 

एंटीबायोरट्स लें, और यकद लक्षण खराब हो जाएं या बने रहें तो विककत्सा सहायता लें। 10.6 दधू नवलकाएं बंद :

संभावित कारण :दधू का ऄधूरा वनष्कासन , स्तन पर दबाि या तंग कपड़ों के कारण दधू का रुक जाना। समाधान :

स्तनपान, पंलपग या हाथ से दधू वनकालना सुवनवित करें , प्रभावित क्षेत्र पर गमा सेक लगाएं और हलकी मावलश 

करें, दधू की वनकासी को बढािा देने के वलए नसा को ऄलग -ऄलग वस्थवत में रखें , स्तनों पर तंग कपडे़ या दबाि से 

बिें और स्तनपान कराने िाले से मागादशान लें। यकद समस्या बनी रहती ह ैतो सलाहकार। यकद अप स्तनपान 

संबंधी ककसी भी जरटलता का ऄनुभि करते हैं , तो ईवित मूलयांकन और व्यवक्तगत समाधान के वलए ककसी 

स्िास््य देखभाल पेशेिर , जैसे स्तनपान सलाहकार या डॉ्टर से परामशा करना महत्िपूणा ह।ै िे अपकी विवशष्ट 

वस्थवत के ऄनुरूप मागादशान प्रदान कर सकते हैं। 

11. बोतल से दधू वपलाने की ऄपेक्षा स्तनपान के लाभ  :बोतल से दधू वपलाने की तुलना मे ां स्तनपान वशशु और 

माँ दोनों के वलए कइ लाभ प्रदान करता ह।ै स्तनपान के कुछ लाभों का सारांश यहाँ कदया गया ह ै: 

11.1 वशशु के वलए लाभ : 

11.1.1 आष्टतम पोषण  :माँ का दधू वशशुओं की पोषण संबंधी अिश्यकताओं को पूरा करने के वलए विवशष्ट रूप से 

वडजाआन ककया गया ह।ै आसमें कााबोहाआडे्रट, प्रोटीन, िसा, विटावमन, खवनज और एंटीबॉडी का सही संतुलन 
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होता ह।ै जैसे -जैसे बचे्च बढते हैं , मां के दधू की संरिना बचे्च की बदलती जरूरतों को पूरा करने के वलए समायोवजत 

हो जाती ह।ै  

11.1.2 प्रवतरक्षा प्रणाली समथान  :मां के दधू में एंटीबॉडाी , प्रवतरक्षा कोवशकाएं और ऄन्य घटक होते हैं जो बचे्च 

को संिमण और बीमाररयों से बिाने में मदद करते हैं। यह श्वसन संिमण , कान में संिमण , गैस्रोआंटेस्टाआनल 

संिमण और ऄस्थमा जैसी कुछ पुरानी वस्थवतयों के जोवखम को कम करने में मदद करता ह।ै और एलजी 

 .11.1.3 पािन स्िास््य  :स्तन का दधू बच्चे के ऄपररपक्व पािन तंत्र द्वारा असानी से पि जाता हाै , वजससे कब्ज 

और दस्त जैसी पािन समस्याओं की संभािना कम हो जाती ह।ै स्तनपान करने िाले वशशुओं में नेिोटाआलजग 

एंटरोकोलाआरटस (एनइसी )जैसे गैस्रोआंटेस्टाआनल विकार विकवसत होने का जोवखम कम होता ह।ै  

11.1.4 संज्ञानात्मक विकास  :मां के दधू में डीएिए (डोकोसाहे्सैनोआक एवसड )जैसे अिश्यक फैटी एवसड होते 

हैं, जो मवस्तष्क के विकास और संज्ञानात्मक काया के वलए महत्िपूणा होते हैं। स्तनपान करने िाले वशशुओं में 

फॉमूाला दधू पीने िाले वशशुओं की तुलना में थोड़ा ऄवधक अइ्यू और बेहतर संज्ञानात्मक विकास हो सकता ह।ै 

वखलाया।  

11.1.5 एलजी की रोकथाम  :स्तनपान एव्जमाा , ऄस्थमा और खाद्य एलजी सवहत एलजी और एलजी रोगों के 

जोवखम को कम करने में मदद कर सकता ह।ै स्तन के दधू की ऄनूठी संरिना और आसमें मौजूद एंटीबॉडी एलजी 

प्रवतकियाओं से बिाने में मदद करते हैं।  

11.1.6 मोटापे का कम जोवखम  :स्तनपान बाद में जीिन में बिपन के मोटापे के कम जोवखम से जुड़ा हुअ है। 

स्तन के दधू की संरिना भूख को वनयंवत्रत करने में मदद करती है, स्िस्थ िजन बढाने को बढािा देती है , और 

स्िस्थ ियापिय के विकास का समथान करती ह।ै  

11.2 माँ के वलए लाभ : 

11.2.1 जुड़ाि और भािनात्मक संबंध  :स्तनपान त्ििा से त्ििा के संपका  का ऄिसर प्रदान करता है और माँ और 

बचे्च के बीि एक मजबूत भािनात्मक बंधन को बढािा देता ह।ै स्तनपान के दौरान ऑ्सीटोवसन की ररहाइ टयार, 

पोषण और विश्राम की भािनाओं को बढािा देती ह।ै  

11.2.2 प्रसिोत्तर पुनप्राावप्त  :स्तनपान हामोन के स्राि को ईत्तेवजत करता है जो गभााशय को गभाािस्था से पहले के 

अकार में तेजी से लौटने में मदद करता ह।ै यह प्रसिोत्तर रक्तस्राि को कम करने और िजन घटाने को बढािाा देने 

में भी मदद कर सकता ह।ै  

11.2.3 कुछ बीमाररयों का कम जोवखम  :स्तनपान माताओं में कुछ बीमाररयों , जैसे स्तन कैं सर , वडम्बग्रंवथ कैं सर 

और टाआप 2 मधुमेह के कम जोवखम से जुड़ा हुअ ह।ै स्तनपान की ऄिवध वजतनी लंबी होगी , सुरक्षात्मक प्रभाि 

ईतना ही ऄवधक होगा। 
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11.2.4 लागत और सुविधा  :स्तनपान लागत प्रभािी है ्योंकक आसमें फामूाला , बोतलें, या नसबंदी 

ईपकरण खरीदने की अिश्यकता नहीं होती ह।ै यह असानी से ईपलब्ध ह ैऔर हमेशा सही तापमान पर 

होता है , वजससे यह ऑन -वडमांड स्तनपान के वलए सुविधाजनक हो जाता ह।ै 11.2.5 पयाािरणीय 

प्रभाि  :फामूाला फीलडग से जुड़ ेईत्पादन , पैकेलजग और ऄपवशष्ट की तुलना में स्तनपान का पयाािरणीय 

प्रभाि न्यूनतम होता ह।ै यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक स्तनपान से कइ लाभ वमलते हैं , व्यवक्तगत 

पररवस्थवतयाँ वभन्न हो सकती हैं। स्तनपान और बोतल से दधू वपलाने के बीि का िुनाि माँ के स्िास््य , 

प्राथवमकताओं और ककसी विवशष्ट विककत्सीय वििार पर अधाररत होना िावहए। स्िास््य दखेभाल 

पेशेिरों के साथ परामशा एक सूवित वनणाय लेने में व्यवक्तगत मागादशान और सहायता प्रदान कर सकता 

ह।ै 

ऄपनी प्रगवत जांिें  

िस्तुवनष्ठ प्रश्न : 

1. 2. गभािती और स्तनपान कराने िाली मवहलाओं के वलए पोषक तत्िों की अिश्यकताओं का िणान 

करें।  

3. गभािती और स्तनपान कराने िाली मवहलाओं के वलए ऄनुशंवसत विवशष्ट अहार पैटना की व्याख्या 

करें। 4. गभाािस्था और स्तनपान के दौरान वखलाए जाने िाले पैटना ्या हैं ? 5. ईन कारकों की पहिान 

करें जो गभाािस्था और स्तनपान के दौरान अहार योजना को प्रभावित कर सकते हैं। व्यवक्तपरक प्रश्न :1. 

आष्टतम पोषण बनाए रखने में गभािती मवहलाओं के सामने अने िाली िुनौवतयों पर ििाा करें और आन 

िुनौवतयों का समाधान कैसे ककया जा सकता ह।ै 2. गभाािस्था और स्तनपान के दौरान अहार प्रथाओं 

पर सांस्कृवतक और सामावजक प्रभािों पर ऄपनी ऄंतदृावष्ट साझा करें। 3. केिल स्तनपान को बढािा दनेे 

में वशक्षा और सहायता के महत्ि पर वििार करें। 4. अहार संबंधी लिताओं को दरू करने और स्तनपान 

कराने िाली माताओं को मागादशान प्रदान करने में स्िास््य दखेभाल पेशेिरों की भूवमका का पता लगाए।ं 

5. माताओं के वलए स्तनपान की वस्थवत और कदशावनदशेों के लाभों का िणान करें और िे सफल स्तनपान 

में कैसे योगदान दतेे हैं। 
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 िजन प्रबंधन से तात्पया एक िांवछत सीमा के भीतर स्िस्थ शरीर के िजन को बनाए रखने की िल रही 

प्रकिया से ह।ै समग्र स्िास््य और कलयाण के वलए िजन प्रबंधन अिश्यक है , ्योंकक ऄवधक िजन और 

कम िजन कइ स्िास््य जोवखमों से जुड़ ेहोते हैं।  

मोटापा एक महत्िपूणा िैवश्वक स्िास््य लिता के रूप में ईभरा है , हाल के िषों में आसकी व्यापकता 

लिताजनक स्तर तक पहुिं गइ ह।ै यह वनरंतर समस्या सभी ईम्र , ललग और सामावजक -अर्षथक पृष्ठभूवम 

के लोगों को प्रभावित करती है, और आसके पररणाम व्यवक्तगत स्िास््य से परे पूरे समाज पर प्रभाि 

डालते हैं। मोटापे की विशेषता िसा उतक में शरीर में िसा का ऄत्यवधक संिय है , वजससे िांछनीय 

िजन 20% से ऄवधक हो जाता ह।ै यह अनुिांवशक , पयाािरणीय और जीिनशैली कारकों के संयोजन से 

ईत्पन्न हो सकता ह।ै आसके ऄलािा, मोटापा कइ प्रकार की पुरानी बीमाररयों और स्िास््य जरटलताओं से 

जुड़ा है, वजनमें हृदय रोग, टाआप 2 मधुमेह, कुछ प्रकार के कैं सर, मस्कुलोस्केलेटल विकार और मानवसक 

स्िास््य समस्याए ंशावमल हैं। दसूरी ओर , ऄवधक िजन एक ऐसी वस्थवत का िणान करने के वलए 

आस्तेमाल ककया जाने िाला शब्द ह ैवजसमें ककसी व्यवक्त का शरीर का िजन ईसकी उंिाइ और ईम्र के 

वहसाब से सामान्य या स्िस्थ िजन से 10-20% ऄवधक होता ह।ै 

 दवुनया भर में मोटापे की व्यापकता में लिताजनक बढोतरी दखेी गइ ह।ै गवतहीन जीिन शैली , खराब 

अहार विकलप और भोजन की ईपलब्धता और ईपभोग पैटना में बदलाि ने आसके बढने में योगदान कदया 

ह।ै हाल के ऄध्ययनों के ऄनुसार, दवुनया भर में 1.9 वबवलयन से ऄवधक ियस्कों को ऄवधक िजन िाले के 

रूप में िगीकृत ककया गया है , और 650 वमवलयन से ऄवधक व्यवक्तयों को मोटापे के रूप में वनदान ककया 

गया ह।ै ये संख्याए ँिैवश्वक स्तर पर मोटापे की रोकथाम और प्रबंधन के वलए प्रभािी रणनीवतयों की 

तत्काल अिश्यकता को ईजागर करती हैं। आसवलए , आन पुरानी वस्थवतयों के जोवखम को कम करने और 

जीिन की समग्र गुणित्ता में सुधार के वलए स्िस्थ िजन बनाए रखना महत्िपूणा ह।ै यह ध्यान रखना 

महत्िपूणा ह ैकक िजन प्रबंधन केिल पैमाने पर एक विवशष्ट संख्या प्राप्त करने के बारे में नहीं है , बवलक 

समग्र स्िास््य और कलयाण पर ध्यान कें कित करना ह।ै . संतुवलत भोजन, वनयवमत शारीररक गवतविवध 

और व्यिहाररक रणनीवतयों का संयोजन िजन प्रबंधन और पुरानी बीमाररयों के जोवखम को कम करने 

और ईनके जीिन की समग्र गुणित्ता में सुधार के वलए महत्िपूणा कदम ह।ै िजन प्रबंधन में एक ऐसा 

िजन प्राप्त करना और बनाए रखना शावमल ह ैजो ककसी व्यवक्त की उंिाइ , ईम्र और ललग के वलए 

ईपयुक्त हो, साथ ही समग्र स्िास््य और कलयाण को भी बढािा दतेा ह।ै 

 मोटापे का सटीक और विश्वसनीय माप आसके वनदान , वनगरानी और प्रबंधन के वलए महत्िपूणा ह।ै आस 

लेख में हम मोटापे को मापने के वलए आस्तेमाल की जाने िाली विवभन्न विवधयों और तकनीकों पर ििाा 
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करेंगे। आससे मोटापे की महामारी की व्यापकता, कारण, पररणाम और संभावित समाधान के बारे में पता 

िलेगा। मोटापे और आसकी बहुमुखी प्रकृवत की गहरी समझ हावसल करके , हम आस बढती िैवश्वक 

स्िास््य िुनौती से वनपटने के वलए प्रभािी हस्तक्षेप लागू करने और स्िस्थ जीिन शैली को बढािा दनेे 

की कदशा में काम कर सकते हैं।  

 

ऄपेवक्षत पररणाम आस आकाइ का ऄध्ययन करने के बाद, अप सक्षम होंग े: 

• मोटापे और कम िजन के कारण और योगदान करने िाले कारकों को समझें 

• मोटापे और कम िजन के अकलन के वलए विवभन्न तरीकों की पहिान करें 

• मोटापे में हामोन और एजंाआम की भूवमका समझाए ं

• मोटापे और कम िजन के पररणाम और ईपिार का िणान करें  

7.2 मोटापे की व्युत्पवत्त  

मोटापे का कारण जरटल और बहुकियात्मक है , वजसमें अनुिंवशक , पयाािरणीय, व्यिहाररक और 

ियापिय कारकों का संयोजन शावमल ह।ै मोटापे के विकास में योगदान दनेे िाले विवभन्न कारकों को 

समझना प्रभािी रोकथाम और प्रबंधन रणनीवतयों को विकवसत करने में महत्िपूणा ह।ै आस विस्तृत 

वििरण में, हम मोटापे के कारण के प्रत्येक घटक का पता लगाएगें।  

1. अनुिंवशक कारक  :अनुिंशवा क कारक मोटापे के विकास में महत्िपूणा भूवमका वनभाते हैं और यह 

ककसी व्यवक्त के मोटे होने की संभािना को ऄन्य कारकों की तुलना में 50-70 प्रवतशत ऄवधक प्रभावित 

करते हैं। ऄध्ययनों से पता िला ह ैकक जीन ककसी व्यवक्त की िजन बढने की संिेदनशीलता और स्िस्थ 

िजन बनाए रखने की ईनकी क्षमता को प्रभावित कर सकते हैं। पररिारों में यकद माता -वपता दोनों मोटे 

हैं तो संभािना 80 प्रवतशत ह ैऔर यकद माता -वपता में से एक मोटा ह ैतो संभािना 50 प्रवतशत ह।ै कुछ 

अनुिंवशक विविधताए ँियापिय , भूख विवनयमन , िसा भंडारण और उजाा व्यय को प्रभावित कर 

सकती हैं। ईदाहरण के वलए , एफटीओ (िसा िव्यमान और मोटापे से जुड़े )जीन में वभन्नताए ंशरीर के 

बढते िजन और मोटापे के जोवखम से जुड़ी हुइ हैं। हालाँकक, यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक ऄकेले 

अनुिंवशक कारक मोटापा पैदा करने के वलए पयााप्त नहीं हैं , और ईनका प्रभाि ऄ्सर पयाािरण और 

जीिनशैली कारकों द्वारा वनयंवत्रत होता ह।ै  
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2. सामावजक अर्षथक कारक  :सामावजक अर्षथक वस्थवत और संसाधनों तक पहुंि अहार विकलपों और 

शारीररक गवतविवध के स्तर को प्रभावित कर सकती ह।ै वनम्न सामावजक अर्षथक वस्थवत ऄ्सर स्िस्थ 

भोजन तक सीवमत पहुिं, शारीररक गवतविवध के कम ऄिसर और मोटापे के ईच्च प्रसार से जुड़ी होती ह।ै 

3.खाने की अदतें  :खाने की अदतें मोटापे के विकास और प्रबंधन में महत्िपूणा भूवमका वनभाती हैं। 

ऄस्िास््यकर खान-पान की अदतें , जैसे ऄत्यवधक कैलोरी , ईच्च िसा और शका रा युक्त खाद्य पदाथा और 

बड़ ेवहस्से का सेिन, िजन बढाने और मोटापे में योगदान कर सकते हैं। यहां कुछ तरीके कदए गए हैं (i) 

वजनसे खान -पान की अदतें मोटापे को प्रभावित कर सकती हैं :मैं। कैलोरी का सेिन :वनयवमत रूप से 

शरीर की अिश्यकता से ऄवधक कैलोरी का सेिन करने से िजन बढता ह।ै उजाा-सघन खाद्य  पदाथा खाने 

से वजनमें कैलोरी ऄवधक होती ह ैलेककन पोषण मूलय कम होता है , जैसे फास्ट फूड , प्रोसेस्ड स्नै्स और 

शका रा युक्त पेय पदाथा, ऄत्यवधक कैलोरी सेिन और िजन बढाने में योगदान कर सकते हैं। वद्वतीय  .वहस्से 

का अकार :बड़ ेवहस्से का अकार , विशेष रूप से जब उजाा -सघन खाद्य पदाथों के साथ वमलाया जाता है , 

तो कैलोरी की ऄवधक खपत हो सकती ह।ै कइ रेस्तरां और खाद्य प्रवतष्ठान बड़ ेअकार में परोसने की 

पेशकश करते हैं, वजससे व्यवक्तयों को आसका एहसास हुए वबना ही कैलोरी की मात्रा बढ सकती ह।ै स्िस्थ 

िजन बनाए रखने के वलए भाग वनयंत्रण अिश्यक ह।ै  

iii. खाने की गवत  :बहुत जलदी-जलदी खाना खाने से शरीर की तृवप्त और तृवप्त की भािनाओं को दजा करने 

की क्षमता में बाधा अ सकती ह।ै मवस्तष्क को पेट से यह संकेत प्राप्त करने में समय लगता ह ैकक िह 

संतुष्ट ह।ै बहुत जलदी-जलदी खाने से मवस्तष्क  को यह पहिानने का मौका वमलने से पहले कक पयााप्त 

भोजन खा वलया गया ह,ै जरूरत से ज्यादा खाने की अदत हो सकती ह।ै  

iv. भािनात्मक भोजन  :कइ व्यवक्त भािनात्मक अराम के वलए या तनाि , लिता या ऄन्य नकारात्मक 

भािनाओं से वनपटने के वलए भोजन की ओर रुख करते हैं। भािनात्मक खान -पान में ऄ्सर ईच्च-कैलोरी , 

शका रा युक्त या िसायुक्त खाद्य पदाथों का सेिन शावमल होता ह ैजो ऄस्थायी अराम प्रदान करते हैं 

लेककन समय के साथ िजन बढाने में योगदान कर सकते हैं।  

v. स्नैफकग और िरना  :कदन भर में बार-बार नाश्ता करना या िरना , विशेष रूप से ऄस्िास््यकर खाद्य 

पदाथों पर , ऄत्यवधक कैलोरी का सेिन हो सकता ह।ै वबना सोिे -समझे नाश्ता करना , जैसे कक टीिी 

दखेते समय या काम करते समय खाना , आसके पररणामस्िरूप ऄपेक्षा से ऄवधक कैलोरी का ईपभोग हो 

सकता ह।ै  
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vi. पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथों की कमी  :फल , सवब्जया,ं साबुत ऄनाज और कम िसा िाले 

प्रोटीन जैसे पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथों की कमी िाला अहार मोटापे में योगदान कर सकता ह।ै 

ये खाद्य पदाथा विटावमन , खवनज और फाआबर से भरपूर होते हैं , जो समग्र स्िास््य का समथान करते हैं 

और भूख और िजन को वनयंवत्रत करने में मदद करते हैं। 

Vii. सातिीं  .बाहर खाना और फास्ट फूड का सेिन :वनयवमत रूप से बाहर खाना या फास्ट फूड का 

सेिन ऄ्सर ईच्च कैलोरी सेिन और खराब अहार गुणित्ता से जुड़ा होता ह।ै फास्ट फूड और रेस्तरां के 

भोजन में कैलोरी, ऄस्िास््यकर िसा और ऄवतररक्त शका रा ऄवधक होती है , वजससे िे िजन प्रबंधन के 

वलए कम ऄनुकूल होते हैं।  

viii. खाद्य प्रसंस्करण  :ऄत्यवधक प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों में ऄ्सर ऄवतररक्त शका रा , ऄस्िास््यकर िसा 

और कृवत्रम योजक होते हैं। ये खाद्य पदाथा अम तौर पर कैलोरी से भरपूर होते हैं लेककन पोषक तत्िों से 

भरपूर होते हैं, वजससे ऄत्यवधक कैलोरी की खपत होती ह।ै 

4. शारीररक गवतविवध और गवतहीन व्यिहार  :शारीररक गवतविवध उजाा व्यय और िजन प्रबंधन में 

महत्िपूणा भूवमका वनभाती ह।ै ऄपयााप्त शारीररक गवतविवध और ईच्च स्तर का गवतहीन व्यिहार िजन 

बढाने में योगदान दतेा ह।ै तकनीकी प्रगवत, बढते शहरीकरण और व्यािसावयक पैटना में बदलाि ने 

शारीररक गवतविवध के स्तर को कम कर कदया ह।ै गवतहीन व्यिहार , जैसे लंबे समय तक बैठना , 

ऄत्यवधक स्िीन समय और कम शारीररक गवतविवध, उजाा सेिन और व्यय के बीि ऄसंतुलन में योगदान 

करते हैं। वनयवमत शारीररक गवतविवध न केिल कैलोरी जलाने में मदद करती ह ैबवलक ियापिय 

स्िास््य, मांसपेवशयों और समग्र कलयाण में भी सुधार करती ह।ै  

5. मनोिैज्ञावनक कारक  :भािनात्मक भोजन , तनाि, लिता, ऄिसाद जैसे मनोिैज्ञावनक कारक खाने के 

व्यिहार को प्रभावित कर सकते हैं और मोटापे के विकास में योगदान कर सकते हैं। भोजन के कुछ घटक , 

जैसे काबोहाआड्रटे, मवस्तष्क में न्यूरोरांसमीटर "सेरोटोवनन "की ररहाइ को ऄस्थायी रूप से बढा सकते हैं , 

जो ऄप्रत्यक्ष रूप से एडंोर्कफन ररलीज को प्रभावित कर सकता ह।ै आससे ऄवधक खाने या आससे वनपटने के 

वलए कैलोरी -सघन खाद्य  पदाथों के सेिन को बढािा वमल सकता ह।ै  

6. हामोनल ऄसंतुलन  :हामोनल ऄसंतुलन , जैसे आंसुवलन प्रवतरोध और लेवटटन प्रवतरोध, भूख विवनयमन, 

उजाा संतुलन और िसा ियापिय को बावधत कर सकते हैं। ईदाहरण के वलए , आंसुवलन प्रवतरोध शरीर 

की आंसुवलन पर प्रवतकिया करने की क्षमता को कम कर दतेा ह,ै वजससे आंसुवलन का स्तर बढ जाता ह ैऔर 

िसा का भंडारण बढ जाता ह।ै यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक आन कारकों के बीि परस्पर किया 
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ऄत्यवधक जरटल और व्यवक्तगत ह।ै प्रत्येक व्यवक्त की अनुिंवशक संरिना , पयाािरण, जीिनशैली विकलप 

और ऄंतर्षनवहत स्िास््य वस्थवतयाँ मोटापे के प्रवत ईनकी संिेदनशीलता को प्रभावित कर सकती हैं। आसके 

ऄलािा, आन कारकों का प्रभाि विवभन्न अबादी और जनसांवख्यकी पर वभन्न हो सकता ह।ै 

7.3 मोटापे का वसद्ांत  

मोटापे के वसद्ांत में विवभन्न कारक शावमल हैं जो शरीर में ऄवतररक्त िसा के विकास और रखरखाि में 

योगदान करते हैं। जबकक मोटापा अनुिंवशक , पयाािरणीय और व्यिहार संबंधी कारकों से प्रभावित एक 

जरटल वस्थवत है, कइ प्रमुख वसद्ांत आसके ऄंतर्षनवहत तंत्र को समझाने में मदद करते हैं। यहां मोटापे के 

कुछ प्रमुख वसद्ांत कदए गए हैं :1. उजाा संतुलन वसद्ांत  :उजाा संतुलन वसद्ांत बताता ह ैकक मोटापा तब 

होता ह ैजब उजाा का सेिन (भोजन और पेय पदाथों के माध्यम से खपत कैलोरी )उजाा व्यय (शारीररक 

गवतविवध और ियापिय के माध्यम से जलाए गए कैलोरी )से ऄवधक हो जाता ह।ै जब दीघाकावलक 

सकारात्मक उजाा संतुलन हाोता है , तो जलने की तुलना में ऄवधक कैलोरी खपत होती है , ऄवतररक्त 

उजाा िसा के रूप में जमा हो जाती है , वजससे िजन बढता ह ैऔर मोटापा बढता ह।ै 2. िसा कोवशका 

वसद्ांत  :मोटापा िसा उतक के भीतर वलवपड (िसा )के ऄसामान्य संिय का पररणाम ह।ै वसद्ांत का 

प्रस्ताि ह ैकक जब ककसी व्यवक्त का िजन बढता है, तो शरीर में मौजूदा िसा कोवशकाए ंराआवग्लसराआड्स 

के रूप में ऄवतररक्त उजाा को संग्रहीत करने के वलए अकार में विस्ताररत होती हैं। यकद उजाा की खपत 

व्यय से ऄवधक होती रहती है , तो िसा कोवशकाए ंऄपनी ऄवधकतम क्षमता तक पहुिं सकती हैं और 

"ऄत्यवधक भरी हुइ "हो सकती हैं। ऐसे मामलों में , शरीर एवडपोजेनेवसस नामक प्रकिया के माध्यम से नइ 

िसा कोवशकाओं का ईत्पादन शुरू कर सकता है , वजससे िसा कोवशकाओं की कुल संख्या में और िृवद् हो 

सकती ह।ै बिपन के ऄंवतम िषों और प्रारंवभक यौिन के बढते िषों के दौरान िसा कोवशकाओं की संख्या 

सबसे तेजी से बढती ह।ै एक बार जब िसा कोवशकाए ंबन जाती हैं , तो ईनमें अिश्यकतानुसार िसा को 

जमा करने और छोड़ने की क्षमता होती ह।ै िे विवभन्न हामोन और वसग्नललग ऄणुओं का भी स्राि करते हैं , 

वजन्हें सामूवहक रूप से एवडपोककन्स के रूप में जाना जाता है , जो ियापिय को वनयंवत्रत करते हैं और 

शरीर में उजाा होवमयोस्टैवसस के समग्र संतुलन में योगदान करते हैं। मोटे लोगों में स्िस्थ िजन िाले 

लोगों की तुलना में ऄवधक िसा कोवशकाए ंहोती हैं ; ईनकी िसा कोवशकाए ंभी बड़ी होती हैं। जब उजाा 

की खपत व्यय से ऄवधक हो जाती है , तो िसा कोवशकाए ंराआवग्लसराआड्स जमा करती हैं और अकार में 

फैलती हैं। जब कोवशकाए ंबड़ी हो जाती हैं , तो िे कोवशका प्रसार को ईत्तेवजत करती हैं ताकक ईनकी 

संख्या कफर से बढ जाए। आस प्रकार मोटापा िसा कोवशकाओं की संख्या में िृवद् (वजसे हाआप रटलावस्टक 

मोटापा कहा जाता है  )और/या िसा कोवशकाओं के अकार में िृवद् (वजसे हाआपररॉकफक मोटापा कहा 

जाता है) , या ऄ्सर दोनों के कारण विकवसत हो सकता ह।ै िसा कोवशका वसद्ांत से पता िलता ह ैकक 
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िसा कोवशकाओं की ऄवधक संख्या होने से व्यवक्त ऄवधक िसा जमा करने के वलए पे्रररत होते हैं और 

ईनके वलए िजन कम करना ऄवधक िुनौतीपूणा हो जाता ह।ै ऄवतररक्त िसा कोवशकाओं िाले लोग ऄपना 

खोया हुअ िजन तेजी से पुनः प्राप्त कर लेते हैं ; िजन बढने के साथ, ईनकी कइ िसा कोवशकाए ंअसानी 

से भर जाती हैं। आसके विपरीत , बढी हुइ िसा कोवशकाओं की औसत संख्या िाले लोग िजन घटाने को 

बनाए रखने में ऄवधक सफल हो सकते हैं ; जब ईनकी कोवशकाए ँवसकुड़ती हैं , तो कोवशका का अकार 

और संख्या दोनों सामान्य हो जाती हैं। आसके ऄलािा , िसा कोवशकाओं का विस्तार और गुणन मोटापे 

और आससे जुड़ी स्िास््य जरटलताओं , जैसे आंसुवलन प्रवतरोध, टाआप 2 मधुमेह और हृदय रोग के विकास 

में योगदान कर सकता ह।ै 

1.  सेट -पॉआंट वसद्ांत :सेट-पॉआंट वसद्ांत बताता है कक व्यवक्तयों के पास अनुिंवशक रूप से वनधााररत िजन 

सीमा या सेट-पॉआंट होता है , वजसे शरीर बनाए रखने का प्रयास करता ह।ै आस वसद्ांत के ऄनुसार , जब 

शरीर का िजन वनधााररत -लबद ुसे नीिे िला जाता है , तो भूख बढाने , ियापिय कम करने और उजाा 

संरक्षण के वलए शारीररक तंत्र सकिय हो जाते हैं , वजससे िजन कफर से बढने में मदद वमलती ह।ै आसी 

तरह, यकद शरीर का िजन वनधााररत लबद ुसे ऄवधक हो जाता है , तो शरीर िजन को वनधााररत लबद ुपर 

िापस लाने के वलए भूख को कम करने और ियापिय को बढाने की कोवशश करता ह।ै  

2. . हामोनल ऄसंतुलन वसद्ांत  :हामोन भूख , तृवप्त और ियापिय को विवनयवमत करने में महत्िपूणा 

भूवमका वनभाते हैं। हामोनल ऄसंतुलन वसद्ांत का प्रस्ताि ह ैकक हामोनल वसग्नललग में व्यिधान , जैसे 

लेवटटन प्रवतरोध (एक हामोन जो भूख और उजाा व्यय को वनयंवत्रत करता है )और आंसुवलन , घे्रवलन और 

कोर्टटसोल जैसे ऄन्य हामोनों का ऄवनयवमत होना मोटापे में योगदान कर सकता ह।ै ये हामोनल 

ऄसंतुलन भूख के संकेतों , तृवप्त संकेतों और शरीर की उजाा संतुलन को विवनयवमत करने की क्षमता को 

प्रभावित कर सकते हैं।  

3. . अंत माआिोबायोटा वसद्ांत  :ईभरते शोध से पता िलता है कक अंत माआिोबायोटा (पािन तंत्र में 

सूक्ष्मजीिों का संग्रह )की संरिना और गवतविवध शरीर के िजन और ियापिय को प्रभावित कर सकती 

ह।ै अांत माआिोबायोटा में पररितान , जैसे लाभकारी बै्टीररया की कम विविधता , ियापिय संबंधी 

विकार, भोजन से उजाा की वनकासी में िृवद् और सूजन का कारण बन सकती है , जो संभावित रूप से 

िजन बढने और मोटापे में योगदान कर सकती ह।ै यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक ये वसद्ांत परस्पर 

ऄनन्य नहीं हैं , और कइ कारक ऄ्सर मोटापे में योगदान करने के वलए परस्पर किया करते हैं। 

अनुिंवशक प्रिृवत्त, पयाािरणीय कारक (जैसे मोटापे से ग्रस्त खाद्य िातािरण और गवतहीन जीिन शैली) , 

सामावजक अर्षथक कारक, मनोिैज्ञावनक कारक और सांस्कृवतक प्रभाि भी मोटापे के विकास में महत्िपूणा 

भूवमका वनभाते हैं।  

7.4 भूख और शारीररक िजन के वनयमन में हामोन की भूवमका 
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 आंसुवलन और लेवटटन दो महत्िपूणा हामोन हैं जो भूख और शरीर के िजन के ऄंतःस्रािी वनयमन में शावमल होते 

हैं। भूख और शरीर के िजन को वनयंवत्रत करने के वलए आंसुवलन और लेवटटन एक साथ काया करते हैं। आंसुवलन रक्त 

शका रा के स्तर और िसा भंडारण को वनयंवत्रत करने में मदद करता है , जबकक लेवटटन उजाा भंडार के बारे में 

प्रवतकिया प्रदान करता ह ैऔर भूख को वनयंवत्रत करता ह।ै हालाँकक , आंसुवलन प्रवतरोध और लेवटटन प्रवतरोध जैसी 

वस्थवतयों में , ये वनयामक तंत्र ऄवनयवमत हो सकते हैं , वजससे भूख वनयंत्रण और शरीर के िजन विवनयमन में 

ऄसंतुलन हो सकता ह।ै भूख और शरीर के िजन के ऄंतःस्रािी वनयमन में आंसुवलन और लेवटटन की भूवमका को 

समझना िजन प्रबंधन और मोटापे से संबंवधत मुद्दों के समाधान के वलए महत्िपूणा ह।ै  

यहां ईनकी भूवमकाओं का ऄिलोकन कदया गया है: 

1. आंसुवलन  :आंसुवलन ऄग्न्याशय द्वारा वनर्षमत होता है और रक्त शका रा के स्तर को विवनयवमत करने में महत्िपूणा 

भूवमका वनभाता ह।ै हालाँकक, आसका भूख और शरीर के िजन वनयमन पर भी महत्िपूणा प्रभाि पड़ता ह।ै 

आंसुवलन मवस्तष्क, िसा उतक और यकृत सवहत विवभन्न उतकों पर काया करता ह।ै भूख और शरीर के िजन से 

संबंवधत आसके प्राथवमक काया हैं  :• भूख दमन  :आंसुवलन हाआपोथैलेमस पर काया करके भूख को दबाने में मदद 

करता है, यह मवस्तष्क का एक क्षेत्र ह ैजो भूख और तृवप्त के वनयमन में शावमल ह।ै यह मवस्तष्क को भोजन का 

सेिन कम करने का संकेत देता ह ैऔर भोजन के बाद तृवप्त की भािना को बढािा देता ह।ै  

2.  िसा भंडारण  :आंसुवलन िसा उतक में ग्लूकोज और फैटी एवसड के ऄिशोषण और भंडारण को बढािा देता 

ह।ै यह िसा के रूप में भंडारण के वलए ऄवतररक्त ग्लूकोज को राआवग्लसराआड्स में पररिर्षतत करने को 

ईते्तवजत करता ह।ै आंसुवलन प्रवतरोध या ईच्च आंसुवलन स्तर िाले व्यवक्तयों में , ऄत्यवधक िसा भंडारण िजन 

बढाने और मोटापे में योगदान कर सकता ह।ै 

3.  • ियापिय विवनयमन  :आंसुवलन ियापिय को विवनयवमत करने में महत्िपूणा भूवमका वनभाता ह।ै यह 

कोवशकाओं द्वारा ग्लूकोज ग्रहण को बढािा देता है , प्रोटीन संश्लेषण को ईते्तवजत करता है , और यकृत में 

संग्रहीत ग्लूकोज (ग्लाआकोजन )के टूटने को रोकता ह।ै ग्लूकोज और उजाा ियापिय को विवनयवमत करके , 

आंसुवलन वस्थर रक्त शका रा के स्तर को बनाए रखने में मदद करता ह ैऔर उजाा संतुलन को प्रभावित करता ह।ै  

 लेवटटन  :लेवटटन एक हामोन है जो मुख्य रूप से िसा उतक (िसा कोवशकाओं )द्वारा वनर्षमत होता ह।ै यह 

भूख, उजाा संतुलन और आस प्रकार शरीर के िजन के वनयमन में महत्िपूणा भूवमका वनभाता ह।ै आसवलए , आसे 

शरीर के िजन को वनयंवत्रत करने िाला हामोन माना जाता ह।ै यह मवस्तष्क में विवशष्ट ररसेटटसा से जुड़ता ह ै

और वलपोस्टेट के रूप में काया करता ह।ै यह भोजन सेिन और उजाा व्यय को वनयंवत्रत करने के वलए 

हाआपोथैलेमस पर काया करता ह।ै रक्त में लेवटटन की सांिता अमतौर पर संग्रवहत िसा की मात्रा के 

समानुपाती होती ह।ै लेवटटन के मुख्य कायों में शावमल हैं 

a.  भूख विवनयमन  :लेवटटन एक तृवप्त हामोन के रूप में काया करता है , मवस्तष्क को संकेत देता ह ैकक 

शरीर में पयााप्त उजाा भंडार ह ैऔर भूख कम हो जाती ह।ै यह भूख को दबाकर और खाने के बाद 
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तृवप्त की भािना को बढािा देकर भोजन सेिन को वनयंवत्रत करने में मदद करता ह।ै जब िसा उतक 

में िसा का भंडार पयााप्त होता है , तो लेवटटन का स्तर ईच्च होता ह।ै यह भोजन व्यिहार को 

प्रवतबंवधत करने और िसा जमाि को सीवमत करने का संकेत ह।ै लेवटटन वलपोवलवसस को ईते्तवजत 

करता ह ैऔर वलपोजेनेवसस को रोकता ह।ै पयााप्त लेवटटन वसग्नललग के वबना , मवस्तष्क को भूख को 

दबाने और तृवप्त को बढािा देने के वलए ईवित संकेत प्राप्त नहीं होते हैं।  

b.  उजाा व्यय  :लेवटटन उजाा व्यय को बढाकर प्रभावित करता है लेवटटन उजाा संतुलन के दीघाकावलक 

वनयमन में महत्िपूणा भूवमका वनभाता ह।ै भुखमरी और िजन घटाने के दौरान , िसा उतक से 

लेवटटन का ईत्पादन कम हो जाता ह।ै ियापिय दर और उजाा स्रोत के रूप में संग्रहीत िसा के 

ईपयोग को बढािा देना। यह उजाा सेिन और उजाा व्यय के बीि संतुलन को विवनयवमत करके उजाा 

संतुलन बनाए रखने में मदद करता ह।ै 

c. िसा िव्यमान विवनयमन  :लेवटटन का स्तर शरीर में िसा की मात्रा से वनकटता से संबंवधत है। जैसे-

जैसे िसा कोवशकाएं अकार में बढती हैं और ऄवधक िसा जमा करती हैं, िे ऄवधक लेवटटन का 

ईत्पादन और ररलीज करती हैं। लेवटटन का ईच्च स्तर अमतौर पर शरीर में िसा के ईच्च स्तर से जुड़ा 

होता ह।ै लेवटटन एक फीडबैक वसग्नल के रूप में काया करता है, जो मवस्तष्क को शरीर के उजाा भंडार 

के बारे में जानकारी प्रदान करता ह।ै जब लेवटटन का स्तर उंिा हो जाता है , तो यह पयााप्त उजाा 

भंडार का संकेत देता है , वजससे भूख और भोजन सेिन में कमी अती ह।ै आसके विपरीत , लेवटटन का 

वनम्न स्तर िसा भंडार में कमी के पररणामस्िरूप हो सकता ह ैऔर आससे भूख और भोजन का सेिन 

बढ सकता ह।ै  

d.  लेवटटन की अनुिंवशक कमी का प्रभाि  :लेवटटन की अनुिंवशक कमी , वजसे जन्मजात लेवटटन की 

कमी के रूप में भी जाना जाता है , एक दलुाभ वस्थवत ह ैजो भूख विवनयमन , ियापिय और शरीर के 

िजन पर गहरा प्रभाि डाल सकती ह।ै लेवटटन की अनुिंवशक कमी िाले व्यवक्तयों में अमतौर पर 

कम ईम्र से ही गंभीर मोटापा विकवसत हो जाता ह।ै लेवटटन या आसके ररसेटटर में कोइ भी 

अनुिंवशक दोष मोटापे का कारण बनेगा। आसके ऄलािा ऄन्य हामोन भी होते हैं जो मेटाबॉवलज्म 

को प्रभावित करते हैं। यह आस प्रकार ििाा कर रहा ह ै: 

4. . ग्रोथ हामोन (जीएि :)मोटापे में ऄ्सर ग्रोथ हामोन के स्राि में कमी और जीएि वसग्नललग में गड़बड़ी होती 

ह,ै वजससे रक्तप्रिाह में जीएि का स्तर कम हो जाता ह।ै िृवद् हामोन के स्तर में कमी शरीर में िसा के संिय 

और मांसपेवशयों में कमी में योगदान करती है , ये दोनों मोटापे की विवशष्ट विशेषताएं हैं। ग्रोथ हामोन की 

कमी अंत की बढी हुइ िसा, आंसुवलन प्रवतरोध और वडवस्लवपडेवमया से जुड़ी हुइ ह,ै ये सभी मोटापे से संबंवधत 

जरटलताओं के वलए जोवखम कारक हैं।  

5.  थायराआड हामोन  :थायराआड हामोन , मुख्य रूप से थायरोव्सन (T4) और राइअयोडोथायरोवनन (T3), 

ियापिय को विवनयवमत करने के वलए महत्िपूणा हैं। िे ईस दर को वनयंवत्रत करते हैं वजस पर शरीर उजाा 

का ईपयोग करता ह ैऔर िसा ियापिय सवहत विवभन्न ियापिय प्रकियाओं को प्रभावित करता ह।ै 
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हालाँकक, यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक कम टी 3 लसड्रोम मोटापे का प्राथवमक कारण नहीं है , बवलक 

ऄवतररक्त िजन से जुडे़ ियापिय पररितानों का पररणाम ह।ै  

 

 

7.5 मोटापे में एंजाआम की भूवमका  

वलपोप्रोटीन लाआपेज (एलपीएल )एक एंजाआम ह ैजो वलवपड , विशेष रूप से राआवग्लसराआड्स के ियापिय में 

महत्िपूणा भूवमका वनभाता ह।ै यह मुख्य रूप से िसा उतक, मांसपेशी उतक और रक्त िावहकाओं की परत में पाया 

जाता ह।ै एलपीएल काआलोमाआिोन और बहुत कम घनत्ि िाले वलपोप्रोटीन (िीएलडीएल )जैसे वलपोप्रोटीन से 

राआवग्लसराआड्स को मुक्त फैटी एवसड और वग्लसरॉल में हाआड्रोलाआज करने का काया करता है, वजसे तब 

कोवशकाओं द्वारा ग्रहण ककया जा सकता ह ैऔर उजाा या भंडारण के वलए ईपयोग ककया जा सकता ह।ै 

मोटापे के संदभा में एलपीएल की भूवमका महत्िपूणा हो जाती ह।ै सामान्य िजन िाले लोगों की तुलना में मोटापे से 

ग्रस्त व्यवक्तयों के िसा उतक में एलपीएल गवतविवध अम तौर पर ऄवधक होती ह।ै िसा उतक में यह बढी हुइ 

एलपीएल गवतविवध िसा कोवशकाओं में फैटी एवसड के ऄिशोषण को बढािा देती है , वजससे िसा भंडारण में 

िृवद् होती ह।ै पररणामस्िरूप, िसा उतक में ईच्च एलपीएल गवतविवध िाले व्यवक्तयों में मोटापा विकवसत होने या 

शरीर में ऄवतररक्त िसा जमा होने का खतरा ऄवधक हो सकता ह।ै एलपीएल गवतविवध में ललग ऄंतर देखा गया ह,ै 

अमतौर पर मवहलाओं में पुरुषों की तुलना में िसा उतक में एलपीएल गवतविवध ऄवधक होती ह।ै मवहलाओं के 

िसा उतक में यह ईच्च एलपीएल गवतविवध िसा भंडारण के वलए ईनकी ऄवधक क्षमता में योगदान करती ह।ै ऐसा 

माना जाता ह ैकक एलपीएल गवतविवध में ये ललग ऄंतर एस्रोजेन और प्रोजेस्टेरोन जैसे हामोनल कारकों से 

प्रभावित होते हैं , जो एलपीएल संश्लेषण और गवतविवध को बढा सकते हैं। जब िजन घटाने की बात अती है , तो 

एलपीएल गवतविवध को उजाा संतुलन में बदलाि से वनयंवत्रत ककया जा सकता ह।ै कैलोरी प्रवतबंध और िजन 

घटाने के हस्तक्षेप से िसा उतकों में एलपीएल गवतविवध में कमी अ सकती ह।ै एलपीएल गवतविवध में आस कमी 

को उजाा संरक्षण और उजाा की कमी की ऄिवध के दौरान फैटी एवसड की ररहाइ को सीवमत करने के वलए एक 

प्रवतपूरक तंत्र माना जाता ह।ै हालाँकक , यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक एलपीएल गवतविवध , ललग और िजन 

घटाने के बीि संबंध जरटल ह ैऔर व्यवक्तयों के बीि वभन्न हो सकता ह।ै हालाँकक मवहलाओं में एलपीएल गवतविवध 

ऄवधक हो सकती है , लेककन आसका मतलब यह नहीं ह ैकक ईन्हें पुरुषों की तुलना में िजन कम करने में ऄवधक 

करठनाइ का ऄनुभि होगा। िजन घटाना कइ कारकों से प्रभावित होता है , वजनमें अनुिंवशकी, हामोनल वस्थवत, 

अहार संबंधी अदतें, शारीररक गवतविवध और समग्र उजाा संतुलन शावमल हैं। आसके ऄलािा, एलपीएल गवतविवध 

विवभन्न कारकों से प्रभावित हो सकती ह,ै वजसमें अनुिंवशक विविधताएं, हामोन, एवडपोकेन स्राि, और ियापिय 

दर और अहार संबंधी कारक शावमल हैं। एलपीएल जीन के कुछ अनुिंवशक िेररएंट एलपीएल गवतविवध में िृवद् 

और मोटापे के ईच्च जोवखम से जुडे़ हुए हैं। आंसुवलन और कोर्टटसोल जैसे हामोन एलपीएल गवतविवध को ईते्तवजत 
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कर सकते हैं , जबकक ईच्च िसा िाले अहार जैसे अहार संबंधी कारक एलपीएल ऄवभव्यवक्त को बढा सकते हैं। 

आसवलए, सफल िजन प्रबंधन के वलए एक व्यापक दवृष्टकोण पर ध्यान कें कित करना अिश्यक ह ैवजसमें संतुवलत 

अहार, वनयवमत शारीररक गवतविवध और व्यिहाररक संशोधन शावमल हैं। , वबना ककसी ललग भेद के। 

 

7.6 मोटापे का अकलन  

मोटापा एक जरटल और बहुअयामी स्िास््य समस्या ह ैवजसकी विशेषता शरीर में ऄत्यवधक िसा जमा होना ह।ै 

यह हृदय संबंधी बीमाररयों , टाआप 2 मधुमेह, कुछ प्रकार के कैं सर और मस्कुलोस्केलेटल विकारों सवहत विवभन्न 

पुरानी बीमाररयों से जुडे़ होने के कारण एक महत्िपूणा िैवश्वक सािाजवनक स्िास््य लिता ह।ै  

1. शारीररक िसा प्रवतशत  :यह मोटापे क ाा अकलन करने के वलए अमतौर पर आस्तेमाल की जाने िाली विवध ह ै

्योंकक यह िसा से बने शरीर के िजन के ऄनुपात का संकेत प्रदान करता ह।ै यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक ये 

सीमाएँ ईम्र, कफटनेस स्तर और व्यवक्तगत स्िास््य संबंधी वििारों जैसे कारकों के अधार पर वभन्न हो सकती हैं। 

मोटापे का अकलन करने में शरीर में िसा का मूलयांकन एक महत्िपूणा घटक ह ै्योंकक शरीर की ऄवतररक्त िसा 

मोटापे में एक प्रमुख योगदानकताा ह।ै शरीर में िसा का अकलन करने के वलए विवभन्न तरीकों का ईपयोग ककया 

जा सकता है, जैसे कक वस्कनफोलड कैलीपसा, बायोआलेव्रकल प्रवतबाधा विश्लेषण (बीअइए) , दोहरी -उजाा ए्स-रे 

ऄिशोषकवमवत (डीए्सए) , िायु विस्थापन टलीवथस्मोग्राफी (एडीपी) , हाआड्रोस्टैरटक िजन, और वनकट -ऄिरक्त 

आंटरे्शन (एनअइअर .) )ये विवधयाँ शरीर के िजन के ईस ऄनुपात का ऄनुमान लगाती हैं जो िसा से बना 

होताा ह।ै अमतौर पर , शरीर में िसा का ईच्च प्रवतशत मोटापे से संबंवधत स्िास््य समस्याओं के ऄवधक जोवखम 

का संकेत देता ह।ै शरीर में िसा प्रवतशत का िगीकरण ईम्र , ललग और ईपयोग ककए गए विवशष्ट संदभा मानकों के 

अधार पर वभन्न हो सकता ह,ै लेककन अम तौर पर, शरीर में िसा प्रवतशत के अधार पर मोटापे का अकलन करने 

की श्रेवणयों में शावमल हैं 

 :• अिश्यक िसा  :यह सामान्य शारीररक कामकाज के वलए अिश्यक िसा की न्यूनतम मात्रा है। यह अम तौर 

पर प्रजनन और हामोनल जरूरतों के कारण मवहलाओं में ऄवधक होता ह ैऔर मवहलाओं के वलए लगभग 10-

13% और पुरुषों के वलए 2-5% तक होता ह।ै  

• एथलीट या कफटनेस स्तर  :एथलीटों और ईच्च स्तर की शारीररक कफटनेस िाले व्यवक्तयों के शरीर में िसा 

प्रवतशत कम होता ह।ै पुरुषों के वलए , यह सीमा अमतौर पर 6-15% के असपास होती है , और मवहलाओं के 

वलए, यह लगभग 16-25% होती ह।ै  

• औसत /स्िस्थ रेंज  :यह रेंज ऄवधकांश व्यवक्तयों के वलए स्िस्थ मानी जाती है। पुरुषों के वलए , यह अमतौर पर 

16-20% के बीि ह,ै और मवहलाओं के वलए, यह 22-33% के बीि ह।ै  
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• ऄवधक िजन  :शरीर में िसा प्रवतशत औसत/स्िस्थ सीमा से उपर लेककन मोटापे की सीमा से नीिे को ऄवधक 

िजन के रूप में िगीकृत ककया जा सकता ह।ै यह ऄलग -ऄलग हो सकता है , लेककन अम तौर पर, पुरुषों के वलए, 

यह 20% से उपर और मवहलाओं के वलए, 33% से उपर हो सकता ह।ै  

• मोटापा  :शरीर में िसा का प्रवतशत जो मोटापे की सीमा के ऄंतगात अता है , शरीर में ऄवतररक्त िसा के ईच्च स्तर 

और बढे हुए स्िास््य जोवखमों का संकेत देता ह।ै पुरुषों के वलए , यह सीमा अम तौर पर 25% से उपर है , और 

मवहलाओं के वलए, 35% से उपर ह।ै यहां पुरुषों और मवहलाओं दोनों के वलए शरीर में िसा प्रवतशत श्रेवणयों का 

सारणीबद् रूप में वििरण कदया गया ह:ै 

तावलका 7.1: ियस्कों के वलए शारीररक िसा प्रवतशत 

िगा पुरुष मवहला 

स्िास््य 
12-20% 20-30% 

सीमा 
21-25% 31-33% 

ऄवधक िजन 
25-31% 33-39% 

मोटापा 
>32% >39% 

शरीर में िसा प्रवतशत को विवभन्न तरीकों का ईपयोग करके मापा जा सकता है , वजसमें वस्कनफोलड कैवलपसा , 

बायोआलेव्रकल प्रवतबाधा, या दोहरी -उजाा ए्स-रे ऄिशोषकवमवत ( DEXA) शावमल हैं। ये विवधयाँ त्ििा की 

तह की मोटाइ, विदु्यत िालकता, या ए्स -रे ऄिशोषण जैसे विवभन्न िर को मापकर शरीर में िसा का ऄनुमान 

लगाती हैं। शरीर में िसा का प्रवतशत ईम्र, ललग और कफटनेस स्तर जैसे कारकों के अधार पर वभन्न होता ह।ै 

हालाँकक, अम तौर पर 

 :• पुरुष :≥ 25% शरीर की िबी को मोटापा माना जाता ह ै 

• मवहलाएं :≥ 32% शरीर की िबी को मोटापा माना जाता ह ैजबकक शरीर में िसा प्रवतशत मोटापे का अकलन 

करने के वलए एक ईपयोगी ईपकरण है , आसकी व्याख्या बीएमअइ , कमर पररवध और समग्र स्िास््य वस्थवत जैसे 

ऄन्य ईपायों के साथ की जानी िावहए।  

2. शारीररक िजन  :एक ियस्क वजस का िजन मानक िजन से 10 प्रवतशत ऄवधक है , िह ऄवधक िजन िाला ह ै

और 20 प्रवतशत ऄवधक िजन िाला व्यवक्त मोटा ह।ै 
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तावलका 7.2: शरीर के िजन का िगीकरण 

Body weight excess to normal Degree of obesity 

25 Mild 

50 Moderate 

75 Severe 

100 Very severe 

3.बॉडी मास आंडे्स (बीएमअइ :)जनसंख्या स्तर पर  

 मोटापे का अकलन करने के वलए बॉडी मास आंडे् स (बीएमअइ )सबसे ऄवधक आस्तेमाल की जाने िाली 

विवध ह।ै आसकी गणना ककसी व्यवक्त के िजन को ककलोग्राम में ईसकी उंिाइ के िगा मीटर से विभावजत 

करके की जाती ह ैबीएमअइ  =िजन (ककलो / )उंिाइ (एम 2) व्यवक्तयों को बीएमअइ के ऄनुसार कम 

िजन, सामान्य िजन, ऄवधक िजन या मोटापे के रूप में िगीकृत ककया जाता ह।ै 

Table 7.3:  Body Weight Classification According to BMI 

Body Weight Classification Body Mass Index (BMI) Range 

Underweight Less than 18.5 

Normal Weight 18.5 - 24.9 

Overweight 25.0 - 29.9 

Obesity  ≥30.0  

मोटापे को ऄ्सर बॉडी मास आंडे् स (बीएमअइ )और िसा के स्तर (शरीर में िसा प्रवतशत )के अधार 

पर श्रेवणयों में विभावजत ककया जाता ह।ै ये शे्रवणयां व्यवक्तयों को ईनके मोटापे की गंभीरता के अधार पर 

िगीकृत करने का एक तरीका प्रदान करती हैं। अमतौर पर आस्तेमाल की जाने िाली शे्रवणयों में शावमल 

हैं: 

Table 7.4: Classification of obesity according to BMI 

 Obesity Category BMI Range (kg/m²) 

Grade1 Obesity 30.0 - 34.9 

Grade 2 Obesity 35.0 - 39.9 
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 Obesity Category BMI Range (kg/m²) 

Grade 3 Obesity 40.0 and above 

 

 

4. कमर की पररवध  :कें िीय मोटापे का अकलन करने के वलए कमर की पररवध एक और ईपयोगी माप 

है, जो ियापिय संबंधी विकारों के ईच्च जोवखम से जुड़ा ह।ै आसे कमर के िारों ओर प्राकृवतक कमर 

रेखा के स्तर पर , अमतौर पर नावभ के ठीक उपर , एक लिीले टेप माप का ईपयोग करके मापा 

जाता ह।ै माप सामान्य समावप्त के बाद वलया जाना िावहए। शरीर की संरिना और िसा के वितरण 

में वभन्नता के कारण कमर की पररवध के वलए कटऑफ मान ऄलग -ऄलग अबादी के बीि वभन्न होते 

हैं। मोटापे से संबंवधत स्िास््य जरटलताओं का ईच्च जोवखम वनम्न द्वारा दशााया गया है  :पुरुषों में 

कमर का घेरा ≥ 102 सेमी (40 आंि )। मवहलाओं में कमर का घेरा ≥ 88 सेमी (35 आंि )।  

5. कमर से कूलहे का ऄनुपात (डब्लयूएिअर :)कमर से कूलहे का ऄनुपात (डब्लयूएिअर )कें िीय मोटापे 

और िसा वितरण का एक और संकेतक ह।ै आसकी गणनाा कमर की पररवध को कूलह ेकी पररवध से 

विभावजत करके की जाती ह।ै ईच्च WHR पेट क्षेत्र में संग्रहीत िसा के ईच्च ऄनुपात को आंवगत करता ह।ै 

WHR विशेष रूप से एडं्रॉआड या सेब के अकार के मोटापे का अकलन करने के वलए ईपयोगी है , जहां 

िसा मुख्य रूप से कमर के असपास वितररत होती ह।ै एडं्रॉआड मोटापा गाआनोआड या नाशपाती के 

अकार के मोटापे की तुलना में ियापिय संबंधी विकारों के ईच्च जोवखम से जुड़ा हुअ है , जहां िसा 

मुख्य रूप से कूलहों और जांघों में जमा होती ह।ै  

6. त्ििा की तह की मोटाइ  :त्ििा की तह की मोटाइ माप शरीर की संरिना , विशेष रूप से शरीर में 

िसा प्रवतशत का ऄनुमान लगाने के वलए अमतौर पर आस्तेमाल की जाने िाली विवध ह।ै आसमें शरीर पर 

विवशष्ट स्थानों पर त्ििा और िमड़ ेके नीिे की िसा की मोटाइ को मापने के वलए वस्कनफोलड कैलीपर 

का ईपयोग करना शावमल ह।ै सबसे अम तौर पर मापी जाने िाली साआटों में राआसेटस , बाआसेटस, 

सबस्कैपुलर और सुपे्रवलयाक क्षेत्र शावमल हैं। माप ियवनत स्थान पर त्ििा और ऄंतर्षनवहत िसा को 

िुटकी बजाते हुए , ऄंतर्षनवहत मांसपेवशयों से दरू खींिकर ककया जाता है , और कफर वमलीमीटर में गुना 

की मोटाइ को मापने के वलए कैलीपर का ईपयोग ककया जाता ह।ै कफर आन मापों को शरीर में िसा 

प्रवतशत का ऄनुमान लगाने के वलए एक समीकरण या भविष्यिाणी समीकरण में जोड़ा जाता ह।ै जबकक 

वस्कनफोलड माप शरीर में िसा प्रवतशत का ऄनुमान प्रदान कर सकते हैं , यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ै
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कक ईनकी सीमाए ँहैं और िे दोहरी -उर् जा ए्स -रे ऄिशोषकवमवत (डीए्सए )या बायोआलेव्रकल 

प्रवतबाधा विशे्लषण (बीअइए )जैसे ऄवधक ईन्नत तरीकों के समान सटीक नहीं हो सकते हैं।  

 

 

7.7 पुरुषों और मवहलाओं में िसा उतक का क्षेत्रीय वितरण िसा  

उतक का क्षेत्रीय वितरण शरीर में िसा जमा के पैटना और स्थान को संदर्षभत करता ह।ै यह हामोनल 

प्रोफाआल, अनुिंवशक कारकों और शारीररक ऄंतर के कारण पुरुषों और मवहलाओं के बीि वभन्न होता ह।ै 

पुरुषों और मवहलाओं के शरीर में िसा का वितरण ऄलग -ऄलग होता ह ैऔर यह अम तौर पर दो प्रकार 

का होता है :एडं्रॉआड और गाआनोआड मोटापा। िे विवशष्ट क् षेत्रों में िसा के संिय की विशेषता रखते हैं , 

वजसके स्िास््य पर ऄलग -ऄलग पररणाम हो सकते हैं। अआए िसा उतक के क्षेत्रीय वितरण और ईनसे 

जुड़ ेपररणामों का पता लगाए।ं 

1.सेलयुलाइट  :गाआनोआड मोटापा सेलयुलाइट की ईपवस्थवत को बढा सकता है , जो अमतौर पर वनतंबों और जांघों 

पर कदखाइ देने िाली लडपल, ऄसमान त्ििा बनािट ह।ै 

 िैररकाज नसें  :वनिले शरीर में िसा का संिय िैररकाज नसों के विकास में योगदान कर सकता है , जो बढी हुइ 

और मुड़ी हुइ नसें होती हैं।  

 ऑवस्टयोअथाराआरटस  :शरीर के वनिले वहस्से में ऄवतररक्त िजन जोड़ों , विशेष रूप से कूलहों और घुटनों पर 

तनाि बढा सकता ह,ै वजससे ऑवस्टयोअथाराआरटस हो सकता ह।ै  

 स्लीप एपवनया  :पेट क्षेत्र में ऄवतररक्त िसा की ईपवस्थवत नींद के दौरान िायुमागा में रुकािट पैदा कर सकती है , 

वजससे स्लीप एविया हो सकता ह।ै  

2. गाआनोआड मोटापा  :गाआनोआड मोटापा , वजसे पररधीय मोटापा या नाशपाती के अकार का मोटापा भी कहा 

जाता है, मुख्य रूप से वनिले शरीर , विशेष रूप से कूलहों , जांघों और वनतंबों के असपास िसा के संिय की 

विशेषता ह।ै गाआनोआड मोटापे में, त्ििा के ठीक नीिे वस्थत ईपिमा िसा उतक (एसएटी )का ऄनुपात ऄवधक 

होता ह।ै आस प्रकार की िसा उजाा के भंडारण वडपो के रूप में काया करती ह।ै पररणाम  :गाआनोआड मोटापे को 

अम तौर पर एंड्रॉआड मोटापे की तुलना में कम ियापिय जोवखम िाला माना जाता ह।ै हालाँकक, आसके ऄभी 

भी कुछ वनवहताथा हो सकते हैं, जैसे : 
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 नॉन -ऄलकोहवलक फैटी वलिर वडजीज (एनएएफ एलडी  :)पेट की ऄवतररक्त िबी से वलिर में िसा जमा हो 

सकती है, वजससे एनएएफएलडी हो सकता ह,ै जो वलिर की ऄवधक गंभीर वस्थवत में बदल सकता ह।ै  

 मेटाबॉवलक लसड्रोम  :एंड्रॉआड मोटापा मेटाबॉवलक लसड्रोम का एक प्रमुख घटक है , जो ईच्च रक्तिाप , ईच्च 

रक्त शका रा, ऄसामान्य वलवपड स्तर और आंसुवलन प्रवतरोध सवहत वस्थवतयों का एक समूह ह।ै  

 हृदय रोग  :अंत का िसा राआवग्लसराआड्स , एलडीएल कोलेस्रॉल और रक्तिाप के उंिे स्तर में योगदान 

देता ह,ै जो हृदय रोग के वलए सभी जोवखम कारक हैं।  

 टाआप 2 मधुमेह  :ऄवतररक्त अंत िसा सूजन िाले ऄणुओं क ाो छोड़ती ह ैजो आंसुवलन संिेदनशीलता और 

ग्लूकोज ियापिय को बावधत कर सकती है , वजससे आंसुवलन प्रवतरोध और मधुमेह विकवसत होने का खतरा 

बढ जाता ह।ै  

1. एंड्रॉआड मोटापा  :एंड्रॉआड मोटापा , वजसे कें िीय मोटापा या सेब के अकार का मोटापा भी कहा जाता है , 

मुख्य रूप से पेट के क्षेत्र में, विशेष रूप से कमर के असपास िसा के संिय की विशेषता ह।ै एंड्रॉआड मोटापे में, 

अंतररक ऄंगों के असपास अंत के िसा उतक (िैट )का ऄनुपात ऄवधक होता ह।ै आस प्रकार की िसा 

ियापिय रूप से सकिय होती ह ैऔर सूजन पैदा करने िाले पदाथा और हामोन छोड़ती ह।ै पररणाम  :एंड्रॉआड 

मोटापा विवभन्न स्िास््य समस्याओं के बढते जोवखम से दढृता से जुड़ा हुअ है, वजनमें शावमल हैं : 

यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक व्यवक्तयों में एडं्रॉआड और गाआनोआड मोटापे का संयोजन हो सकता ह ैया 

िसा वितरण में वभन्नता प्रदर्षशत हो सकती ह।ै आसके ऄलािा , मोटापे से जुड़ ेस्िास््य पररणाम पूरी तरह 

से िसा वितरण से वनधााररत नहीं होते हैं , बवलक ऄन्य कारकों जैसे समग्र शरीर संरिना , कफटनेस स्तर 

और अहार और शारीररक गवतविवध सवहत जीिनशैली कारकों से प्रभावित होते हैं। वनष्कषा में , एडं्रॉआड 

मोटापा पेट क्षेत्र में िसा के संिय की विशेषता है , जबकक गाआनोआड मोटापा वनिले शरीर में िसा के 

संिय की विशेषता ह।ै अंत की िसा की ियापिय गवतविवध के कारण एडं्रॉआड मोटापा ियापिय 

संबंधी विकारों, हृदय रोग और टाआप 2 मधुमेह के ईच्च जोवखम से जुड़ा ह।ै गाआनोआड मोटापा , हालांकक 

अम तौर पर कम ियापिय जोवखम िाला माना जाता है , कफर भी संयुक्त समस्याओं और कॉस्मेरटक 

लिताओं में योगदान द ेसकता ह।ै िसा वितरण पैटना की परिाह ककए वबना , संतुवलत अहार, वनयवमत 

शारीररक गवतविवध और समग्र िजन प्रबंधन सवहत जीिनशैली में संशोधन के माध्यम से मोटापे को 

संबोवधत करना महत्िपूणा ह।ै िसा उतक का क्षेत्रीय वितरण हामोनल प्रोफाआल सवहत कइ कारकों से 

प्रभावित होता ह।ै एस्रोजन , प्राथवमक मवहला से्स हामोन , कूलहों और जांघों में िसा भंडारण को 

वनदवेशत करने में भूवमका वनभाता है , वजसके पररणामस्िरूप िसा वितरण का गाआनोआड पैटना होता ह।ै 

पुरुषों में , टेस्टोस्टेरोन का ईच्च स्तर पेट के क्षेत्र में िसा के भंडारण को बढािा दतेा है , वजससे एडं्रॉआड 

पैटना होता ह।ै यौिन और रजोवनिृवत्त के दौरान होने िाले हामोनल पररितान भी शरीर में िसा के 

वितरण को प्रभावित कर सकते हैं। अनुिंवशक कारक भी िसा उतक के क्षेत्रीय वितरण में योगदान करते 
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हैं। विवशष्ट जीन शरीर के विवभन्न क्षेत्रों में िसा जमाि को विवनयवमत करने में शावमल होते हैं। 

अनुिंवशक विविधताए ंआन जीनों की गवतविवध को प्रभावित कर सकती हैं, वजससे व्यवक्तयों के बीि िसा 

वितरण में ऄंतर हो सकता ह।ै आसके ऄलािा, पुरुषों और मवहलाओं के बीि शारीररक ऄंतर िसा वितरण 

में वभन्नता में योगदान करते हैं। पुरुषों में अमतौर पर मवहलाओं की तुलना में मांसपेवशयों का प्रवतशत 

ऄवधक होता है, जो समग्र शरीर संरिना और िसा वितरण को प्रभावित कर सकता ह।ै मांसपेशी उतक 

ियापिय रूप से सकिय ह ैऔर िसा के भंडारण और ईपयोग को प्रभावित कर सकता ह।ै पुरुषों और 

मवहलाओं के बीि िसा उतक के क्षेत्रीय वितरण में ऄंतर का स्िास््य पररणामों पर प्रभाि पड़ता ह।ै 

कें िीय मोटापा , जो पुरुषों में ऄवतररक्त अंत िसा की विशेषता है , टाआप 2 मधुमेह, हृदय रोग और 

ियापिय लसड्रोम सवहत पुरानी बीमाररयों के बढते जोवखम से दढृता से जुड़ा हुअ ह।ै ऐसा आसवलए ह ै

्योंकक अंत का िसा ियापिय रूप से सकिय ह ैऔर सूजन िाले पदाथा और हामोन जारी करता ह ैजो 

आंसुवलन संिेदनशीलता और वलवपड ियापिय को बावधत कर सकता ह।ै आसके विपरीत , मवहलाओं में 

पररधीय मोटापा, जो वनिले शरीर में ऄवतररक्त िमड़ ेके नीिे की िसा की विशेषता है , को अमतौर पर 

कम ियापिय जोवखम िाला माना जाता ह।ै 

हालाँकक, यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक ये पैटना पूणा नहीं हैं, और व्यवक्तयों के िसा वितरण में वभन्नता 

हो सकती ह।ै कुछ मवहलाओं में कें िीय िसा का जमाि ऄवधक हो सकता है , जबकक कुछ पुरुषों में 

पररधीय िसा का वितरण ऄवधक हो सकता ह।ै आसके ऄवतररक्त, िसा वितरण के स्िास््य वनवहताथा ऄन्य 

कारकों जैसे समग्र शरीर संरिना , कफटनेस स्तर और अहार और शारीररक गवतविवध सवहत जीिनशैली 

कारकों से प्रभावित हो सकते हैं। वनष्कषा में, िसा उतक का क्षेत्रीय वितरण पुरुषों और मवहलाओं के बीि 

वभन्न होता ह।ै पुरुषों में पेट के क्षेत्र में ऄवधक िसा जमा होती है , जबकक मवहलाओं में कूलहों , जांघों और 

वनतंबों में ऄवधक िसा जमा होती ह।ै ये ऄंतर हामोनल प्रोफाआल , अनुिंवशक कारकों और शारीररक 

ऄंतर से प्रभावित होते हैं। पुरुषों में कें िीय मोटापा पुरानी बीमाररयों के बढते जोवखम से जुड़ा है , जबकक 

मवहलाओं में पररधीय मोटापे को अमतौर पर कम ियापिय जोवखम िाला माना जाता ह।ै स्िास््य 

जोवखमों का अकलन करने और रोग की रोकथाम और प्रबंधन के वलए लवक्षत रणनीवत विकवसत करने 

में िसा उतक के क्षेत्रीय वितरण को समझना महत्िपूणा ह।ै  

7.8 मोटापे के प्रकार विवभन्न मानदडंों के अधार पर मोटापे के कइ प्रकार या िगीकरण हैं। यहां मोटापे 

के कुछ सामान्य रूप से पहिाने जाने िाले प्रकार हैं 
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1. एंड्रॉआड या सेंरल मोटापा  :आस प्रकार के मोटापे की विशेषता मुख्य रूप से पेट क्षेत्र में ऄवतररक्त िसा 

का जमा होना है, वजसके पररणामस्िरूप शरीर "सेब के अकार का "होता ह।ै यह मवहलाओं में ऄवधक 

अम ह ैऔर हृदय रोग, मधुमेह और ियापिय लसड्रोम के बढते जोवखम से जुड़ा ह।ै  

2. गाआनोआड या पररधीय मोटापा  :गाआनोआड मोटापा मुख्य रूप से कूलहे और जांघ क्षेत्र में ऄवतररक्त 

िसा के संिय को संदर्षभत करता है, वजसके पररणामस्िरूप "नाशपाती के अकार "का शरीर बनता ह।ै 

यह मवहलाओं में ऄवधक अम ह ैऔर अमतौर पर आसे कें िीय मोटापे की तुलना मेां स्िास््य के वलए कम 

हावनकारक माना जाता ह।ै  

3. ियस्क शुरुअत मोटापा  :ियस्क शुरुअत मोटापा , वजसे दरे से शुरू होने िाला या ऄवधग्रवहत मोटापा 

भी कहा जाता है, ियस्कता में मोटापे के विकास को संदर्षभत करता ह।ै यह संिय के ककसी विवशष्ट पैटना 

के वबना शरीर में ऄवतररक्त िसा का वितरण ह।ै आसमें िमड़ ेके नीिे और अंत के िसा उतक सवहत पूरे 

शरीर में िसा जमा में िृवद् शावमल ह।ै बिपन के मोटापे के विपरीत , जो प्रारंवभक जीिन िरणों के 

दौरान होता है , ियस्कों में मोटापा अम तौर पर 18 साल की ईम्र के बाद होता ह।ै यह ध्यान रखना 

महत्िपूणा ह ैकक ियस्कों में मोटापे की शुरुअत भी बिपन के मोटापे की वनरंतरता हो सकती ह ैजो 

ियस्कता तक बनी रहती ह।ै ियस्कों में मोटापे के विकास में कइ कारक योगदान करते हैं जैसे (ए) 

न्यूनतम शारीररक गवतविवध में संलग्न होने और गवतहीन जीिन शैली का नेतृत्ि करने से उजाा ऄसंतुलन 

हो सकता है , जहां कैलोरी का सेिन कैलोरी व्यय से ऄवधक होता ह।ै (बी )पयाािरणीय कारक , जैसे 

ऄस्िास््यकर भोजन तक पहुिं विकलप , वनर्षमत िातािरण जो शारीररक गवतविवध को हतोत्सावहत 

करते हैं, और सांस्कृवतक या सामावजक मानदडं जो गवतहीन व्यिहार को बढािा दतेे हैं , ियस्क शुरुअत 

में मोटापे के विकास को प्रभावित कर सकते हैं।  (सी  )अनुिंवशक कारक मोटापे के विकास में भूवमका 

वनभाते हैं, वजसमें ियस्क शुरुअत में मोटापा भी शावमल ह।ै कुछ अनुिंवशक विविधताए ंियापिय , 

िसा भंडारण और भूख विवनयमन को प्रभावित कर सकती हैं, वजससे व्यवक्तयों को िजन बढने की ऄवधक 

संभािना होती ह।ै (डी )ईम्र बढने के साथ होने िाले हामोनल पररितान , जैसे ियापिय दर में कमी और 

हामोन के स्तर में पररितान, ियस्कता में िजन बढने और मोटापे के विकास में योगदान कर सकते हैं। (इ) 

ियस्कों में मोटापा विवभन्न पुरानी बीमाररयों के विकवसत होने के बढते जोवखम से जुड़ा है , वजसमें टाआप 

2 मधुमेह, हृदय रोग, ईच्च रक्तिाप, कुछ कैं सर और ियापिय लसड्रोम शावमल हैं जो मोटापे का कारण 

बनते हैं।  

4. बिपन का मोटापा  :बिपन का मोटापा बच्चों और ककशोरों में शरीर की ऄवतररक्त िबी को संदर्षभत  

करता ह।ै टाआप 2 मधुमेह, हृदय रोग और मनोसामावजक मुद्दों सवहत विवभन्न स्िास््य समस्याओं से जुड़ े
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होने के कारण यह एक महत्िपूणा सािाजवनक स्िास््य लिता ह।ै हाल के िषों में आसकी व्यापकता दर में 

िृवद् के साथ , यह िैवश्वक स्तर पर एक महत्िपूणा सािाजवनक स्िास््य लिता बन गइ ह।ै बिपन का 

मोटापा अमतौर पर बच्चे के बॉडी मास आंडे् स (बीएमअइ )को मापकर और ईम्र और ललग-विवशष्ट 

विकास िाटा से तुलना करके वनधााररत ककया जाता ह।ै बिपन के मोटापे के पररणाम :  

• शारीररक स्िास््य समस्याएं  :मोटे बच्चों में टाआप 2 मधुमेह, ईच्च रक्तिाप, हृदय रोग, श्वसन समस्याए ं

और मस्कुलोस्केलेटल विकार सवहत कइ स्िास््य समस्याए ंविकवसत होने का खतरा ऄवधक होता ह।ै 

 • मनोिैज्ञावनक और भािनात्मक मुद्दे  :बिपन का मोटापा कम अत्मसम्मान , शारीररक छवि ऄसंतोष , 

ऄिसाद और सामावजक ऄलगाि का कारण बन सकता है , वजसका मानवसक स्िास््य पर लंबे समय तक 

प्रभाि पड़ सकता ह।ै  

• शैक्षवणक प्रदशान  :मोटापे से ग्रस्त बच्चों को एकाग्रता में कमी , संज्ञानात्मक काया में कमी और खराब 

शैक्षवणक प्रदशान के कारण स्कूल में करठनाआयों का सामना करना पड़ सकता ह।ै  

• दीघाकावलक स्िास््य जोवखम  :बिपन के मोटापे से ियस्कता तक मोटापे के बने रहने का खतरा बढ 

जाता है, वजससे मधुमेह, हृदय रोग और कुछ प्रकार के कैं सर जैसी पुरानी बीमाररयों के विकवसत होने की 

संभािना बढ जाती ह।ै  

5. रुग्ण मोटापा  :रुग्ण मोटापा मोटापे का एक गंभीर रूप है ,  

वजसका बॉडी मास आंडे् स (बीएमअइ ) 40 या ईससे ऄवधक होता ह।ै यह मोटापे का एक गंभीर रूप है, 

वजसमें शरीर में िसा का ऄत्यवधक और ऄस्िास््यकर संिय होता ह।ै रुग्ण मोटापा मोटापे के जोवखम 

को काफी बढा दतेा ह।ै टाआप 2 मधुमेह, ईच्च रक्तिाप, हृदय रोग, स्रोक, कुछ कैं सर, स्लीप एपवनया, 

ऑवस्टयोअथाराआरटस और प्रजनन संबंधी विकार जैसी गंभीर स्िास््य वस्थवतयां विकवसत हो रही हैं। 

रुग्ण मोटापे के कारण जरटल और बहुकियात्मक हैं। अनुिंवशक कारक , हामोनल ऄसंतुलन , 

ऄस्िास््यकर खान -पान की अदतें , गवतहीन जीिन शैली, मनोिैज्ञावनक कारक और पयाािरणीय प्रभाि 

सभी आसके विकास में भूवमका वनभाते हैं। रुग्ण मोटापे के प्रबंधन के वलए एक व्यापक दवृष्टकोण की 

अिश्यकता होती ह।ै प्रथम -पंवक्त ईपिार के रूप में अहार पररितान , बढी हुइ शारीररक गवतविवध , 

व्यिहार विककत्सा और सहायता समूहों सवहत जीिनशैली में संशोधन की वसफाररश की जा सकती ह।ै  

कुछ मामलों में , िजन घटाने िाली दिाओं या बेररएररक सजारी जैसे विककत्सीय हस्तक्षेप पर वििार 

ककया जा सकता ह।ै  
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6.  मेटाबोवलक रूप से स्िस्थ मोटापा  :मोटापे से ग्रस्त कुछ व्यवक्त शरीर में ऄवतररक्त िसा होने के 

बािजूद सामान्य मेटाबोवलक प्रोफाआल, जैसे सामान्य रक्तिाप, कोलेस्रॉल और ग्लूकोज स्तर प्रदर्षशत कर 

सकते हैं। हालाँकक , यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक दीघाकावलक स्िास््य जोवखम ऄभी भी मौजूद हो 

सकते हैं, और कड़ी वनगरानी अिश्यक ह।ै मोटापे के ये िगीकरण शरीर में ऄवतररक्त िसा के वितरण और 

स्िास््य संबंधी प्रभािों के बारे में जानकारी प्रदान करते हैं। मोटापे का अकलन और प्रबंधन करते समय 

व्यवक्तगत कारकों , जैसे शरीर की संरिना , ियापिय स्िास््य और ऄंतर्षनवहत विककत्सा वस्थवतयों पर 

वििार करना अिश्यक ह।ै 

 7.9 मोटापे से संबंवधत समस्याएँ  

मोटापा एक जरटल स्िास््य समस्या ह ैजो कइ प्रकार की समस्याओं और जरटलताओं को जन्म द ेसकती 

ह।ै यहां मोटापे से संबंवधत कुछ सामान्य समस्याए ंदी गइ हैं 

 :1. पुरानी बीमाररयों का बढता जोवखम  :मोटापा दढृता से टाआप 2 मधुमेह, हृदय रोग , स्रोक, ईच्च 

रक्तिाप (ईच्च रक्तिाप) , कुछ प्रकार के कैं सर (जैसे स्तन , बृहदान्त्र और गुदे  )जैसी पुरानी बीमाररयों के 

बढते जोवखम से जुड़ा हुअ ह।ै कैं सर) , और श्वसन संबंधी विकार।  

2. हृदय संबंधी समस्याएं  :शरीर का ऄवतररक्त िजन हृदय प्रणाली पर दबाि डालता है , वजससे हृदय 

रोग, कदल के दौरे और स्रोक का खतरा बढ जाता ह।ै मोटापा एथेरोस््लेरोवसस (धमवनयों का सख्त होना )

और रक्त में कोलेस्रॉल और राआवग्लसराआड्स के ईच्च स्तर के विकास में योगदान कर सकता ह।ै  

3. मेटाबोवलक लसड्रोम  :मोटापा ऄ्सर मेटाबॉवलक लसड्रोम के साथ होता है , वस्थवतयों का एक समूह 

वजसमें ईच्च रक्तिाप, ईच्च रक्त शका रा का स्तर , ऄसामान्य कोलेस्रॉल का स्तर और पेट की ऄवतररक्त िबी 

शावमल होती ह।ै मेटाबोवलक लसड्रोम से हृदय रोग, स्रोक और टाआप 2 मधुमेह का खतरा बढ जाता ह।ै  

4. टाआप 2 मधुमेह  :मोटापा टाआप 2 मधुमेह के विकास के वलए एक महत्िपूणा जोवखम कारक ह।ै शरीर 

की ऄवतररक्त िसा आंसुवलन प्रवतरोध का कारण बन सकती है , जहां शरीर की कोवशकाए ंआंसुवलन के प्रवत 

कम प्रवतकियाशील हो जाती हैं, वजसके पररणामस्िरूप रक्त शका रा का स्तर बढ जाता ह।ै  

5. जोड़ों की समस्याएं  :मोटे व्यवक्तयों द्वारा ईठाया गया ऄवतररक्त िजन जोड़ों , विशेषकर घुटनों, कूलहों 

और टखनों पर तनाि डालता ह।ै आससे जोड़ों में ददा , ऑवस्टयोअथाराआरटस और गवतशीलता में कमी हो 

सकती ह।ै  
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6. श्वसन संबंधी समस्याएं  :मोटापा श्वसन संबंधी समस्याओं में योगदान कर सकता है , वजसमें स्लीप 

एविया भी शावमल है , यह एक ऐसी वस्थवत ह ैवजसमें नींद के दौरान सांस लेने में रुकािट होती ह।ै 

मोटापा -संबंवधत हाआपोिेंरटलेशन लसड्रोम (ओएिएस )एक ऄन्य श्वसन समस्या ह ैजो तब होती ह ैजब 

ऄवतररक्त िजन छाती के विस्तार को प्रवतबंवधत करता ह ैऔर फेफड़ों के काया को बावधत करता ह।ै  

7. मानवसक स्िास््य संबंधी लिताएँ  :मोटापा मानवसक स्िास््य पर नकारात्मक प्रभाि डाल सकता हाै 

और ऄिसाद, लिता और कम अत्मसम्मान जैसी वस्थवतयों में योगदान कर सकता ह।ै सामावजक कलंक 

और शरीर के िजन से संबंवधत भेदभाि मनोिैज्ञावनक कलयाण पर भी प्रभाि डाल सकते हैं। 

8. सर्षजकल जोवखम में िृवद्  :मोटे व्यवक्तयों को एनेस्थीवसया दनेे में करठनाआयों , लंबे समय तक 

ऑपरेशन में लगने िाले समय और संिमण, घाि भरने की समस्याओं और रक्त के थक्कों जैसी जरटलताओं 

की ईच्च दर के कारण सर्षजकल प्रकियाओं के दौरान जोवखम में िृवद् का सामना करना पड़ सकता ह।ै 

 9. प्रजनन संबंधी समस्याएं  :मोटापा पुरुषों और मवहलाओं दोनों में प्रजनन स्िास््य को प्रभावित कर 

सकता ह।ै मवहलाओं में, यह मावसक धमा की ऄवनयवमतता , बांझपन, पॉलीवसवस्टक ओिरी लसड्रोम 

(पीसीओएस )और गभाािस्था के दौरान जरटलताओं का कारण बन सकता ह।ै पुरुषों में , मोटापा कम 

टेस्टोस्टेरोन स्तर और कम प्रजनन क्षमता से जुड़ा हुअ ह।ै  

10. जीिन की गुणित्ता में कमी  :मोटापा ककसी व्यवक्त के जीिन की गुणित्ता को महत्िपूणा रूप से 

प्रभावित कर सकता है, वजससे शारीररक गवतशीलता में कमी , दवैनक गवतविवधयों में सीमाए ंऔर 

विकलांगता का खतरा बढ जाता ह।ै यह सामावजक संपका , अत्म -छवि और समग्र कलयाण को भी 

प्रभावित कर सकता ह।ै यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक मोटापा एक जरटल वस्थवत ह ैजो अनुिांवशकी, 

पयाािरण, जीिनशैली विकलप और सामावजक अर्षथक कारकों सवहत विवभन्न कारकों से प्रभावित होती 

ह।ै  

7.10 िजन घटाने के वलए उजाा संतुलन की ऄिधारणा  

उजाा संतुलन की ऄिधारणा िजन घटाने में महत्िपूणा भूवमका वनभाती ह।ै उजाा संतुलन का तात्पया 

भोजन के माध्यम से अपके द्वारा ईपभोग की जाने िाली कैलोरी और शारीररक गवतविवध और शारीररक 

कायों के माध्यम से अपके द्वारा खिा की जाने िाली कैलोरी के बीि संबंध से ह।ै िजन घटाने के वलए , 

अपको एक नकारात्मक उजाा संतुलन बनाने की अिश्यकता है , वजसका ऄथा ह ैकक अपका उजाा व्यय 
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अपके उजाा सेिन से ऄवधक ह।ै जब मोटापे को प्रबंवधत करने की बात अती ह ैतो कैलोरी की कमी और 

उजाा संतुलन प्रमुख ऄिधारणाए ँहैं। अआए दखेें कक उजाा संतुलन िजन घटाने से कैसे संबंवधत ह ै: 

1. कैलोरी की कमी  :कैलोरी की कमी तब होती है जब अप दवैनक गवतविवधयों और रखरखाि के वलए 

ऄपने शरीर की अिश्यकता से कम कैलोरी का ईपभोग करते हैं। यह कमी अपके शरीर को कमी को पूरा 

करने के वलए संग्रहीत उजाा (िसा)  का ईपयोग करने के वलए मजबूर करती है , वजससे िजन कम होता 

ह।ै कैलोरी घाटे की गणना का सूत्र है  :कैलोरी घाटा=कैलोरी सेिन −कैलोरी अईटपुट ईपरोक्त समीकरण 

में, कैलोरीआनटेक से तात्पया ईस कैलोरी की संख्या से ह ैजो हम प्रवतकदन भोजन या पेय के माध्यम से 

ईपभोग करते हैं। कैलोरीअईटपुट शब्द कैलोरी की िह संख्या ह ैजो हमारे शरीर को हमारे ितामान 

िजन और गवतविवध स्तर को बनाए रखने के वलए अिश्यक ह।ै यकद कैलोरीअईटपुट  >कैलोरीआनटैक 

अप कैलोरी की कमी में हैं , और अपका िजन कम हो जाएगा। यकद यह दसूरा तरीका है , यानी, शरीर 

का ऄवतररक्त िजन कम करने और मोटापा कम करने के वलए कैलोरी की कमी पैदा करना अिश्यक ह।ै 

कैलोरी की कमी को बनाए रखने के केिल दो तरीके हैं 

 :• वजतनी कैलोरी अप जलाते हैं ईससे कम कैलोरी खाना; और  

• अप वजतना खाते हैं ईससे ऄवधक कैलोरी जलाना। यह हमेशा ऄनुशंसा की जाती ह ैकक अप स्िस्थ 

िजन घटाने के वलए ईपरोक्त दोनों को वमलाए।ं ऄब , अप सोि रह ेहोंगे कक कैलोरी की कमी िाले 

अहार और स्िस्थ िजन घटाने के वलए ककतनी कैलोरी कम करने की अिश्यकता ह।ै यह याद रखना 

महत्िपूणा ह ैकक 1 पाईंड (0.45 ककग्रा  )िसा लगभग 3,500 कैलोरी ह।ै आसवलए , 1 पाईंड िसा कम 

करने के वलए , अपको 3,500 कैलोरी की कैलोरी घाटा बनाने की अिश्यकता ह।ै आसका मतलब ह ैकक 

प्रवत सप्ताह 1 पाईंड िजन कम करने के वलए अपको आसका सेिन करना िावहए 3500/7 = अपके 

शरीर को प्रवतकदन अिश्यक कैलोरी की संख्या से 500 कैलोरी कम। ऄपनी उजाा के स्तर को प्रभावित 

ककए वबना िजन कम करने के वलए , अपको प्रवत कदन 500 कैलोरी की कमी का लक्ष्य रखना िावहए। 

आस घाटे को अपकी ऄनुमावनत कैलोरी अिश्यकताओं से घटाने पर अपको िजन घटाने के वलए लवक्षत 

कैलोरी की मात्रा वमल जाएगी। सामान्य कदशावनदशे प्रवत सप्ताह 1-2 पाईंड का िवमक और स्थायी 

िजन घटाने के वलए प्रवत कदन 500-1000 कैलोरी की कमी का लक्ष्य रखना ह।ै एक बार लक्ष्य वनधााररत 

हो जाने पर माह में एक बार प्रगवत की जाँि की जानी िावहए। अमतौर पर काबोहाआड्रटे स्टोर और 

पानी के ईपयोग के कारण पहले महीने में 3 ककलो िजन कम हो जाता ह।ै अहार कम करने से पयााप्त 

मात्रा में प्रोटीन, विटावमन और खवनज वमलना िावहए। ऄगले भाग में , हम दखेेंगे कक हम िजन घटाने के 

वलए उजाा की कमी की प्रभािी ढंग से गणना कैसे कर सकते हैं उजाा घाटे की गणना के वलए िरण िरण  
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1: विश्राम उजाा ऄनुमान (अरइइ )की गणना पुरुषों के वलए अरइइ = : 10 x िजन (ककलो + ) 6.25 x 

उंिाइ (सेमी - ) 5 x अयु (िषा + ) 5। मवहलाओं के वलए अरइइ  = :10 x िजन (ककग्रा + ) 6.25 x 

उंिाइ (सेमी - ) 5 x अयु (िषा - ) 161। िरण 2: दवैनक कैलोरी अिश्यकता का ऄनुमान लगाए।ं अरइइ 

ए्स गवतविवध कारक (एएफ = )िजन बनाए रखने के वलए दवैनक कैलोर ाी की अिश्यकता (ककलो 

कैलोरी/कदन)। हलकी गवतविवध के वलए , मवहलाओं के वलए गवतविवध कारक 1.5 ह ैऔर पुरुषों के वलए 

गवतविवध कारक 1.6 ह।ै िरण 3: कैलोरी सेिन समायोवजत करें आस संख्या स,े लगभग 500 ग्राम /सप्ताह 

िजन घटाने के वलए अिश्यक समायोवजत कैलोरी सेिन प्राप्त करने के वलए 500 ककलो कैलोरी /कदन 

घटाए।ं ईदाहरण :एक व्यवक्त का िजन 78 ककलोग्राम ह ैऔर उजाा 2750 ककलो कैलोरी के बराबर ह।ै 

िांवछत िजन तक पहुिंने के वलए एक व्यवक्त को ककतनी कैलोरी कम करनी िावहए ? िजन में ऄपेवक्षत 

कमी -500 ग्राम /सप्ताह शरीर में 1 ग्राम िसा 7.7 ककलो कैलोरी के बराबर होती ह ैशरीर में 500 ग्राम 

िसा 7.7 X 500=3850 ककलो कैलोरी के बराबर ह ैप्रवत कदन कम कैलोरी  =3850/7 = 550 ककलो 

कैलोरी प्रवत कदन वनधााररत कैलोरी  =2750-550 = 2200 ककलो कैलोरी आसवलए , प्रवत सप्ताह 500 

ग्राम िजन घटाने के वलए 2200 ककलो कैलोरी की सलाह दी जाती ह।ै पोषक तत्िों की कमी को रोकने 

और स्िस्थ ियापिय को बनाए रखने के वलए ऄत्यवधक कैलोरी प्रवतबंध के बजाय धीरे -धीरे बदलाि 

करने की वसफाररश की जाती ह।ै 

Table 7.5: Loss of weight on low calorie diet (Source: Sri Laxmi, 2010) 

BMI Less calories/day Weight 

loss/week 

Weight loss in 

six months 

27-35 300-500 0.5 kg 10% weight loss 

>35 500-1000 0.5-1 kg 10% weight loss 

7.11 ईपिार  

मोटापे के प्रबंधन के वलए बहुअयामी दवृष्टकोण की अिश्यकता होती है , वजसमें जीिनशैली में संशोधन , 

अहार पररितान , शारीररक गवतविवध , व्यिहार विककत्सा और , कुछ मामलों में , विककत्सा हस्तक्षेप 

शावमल हैं। िजन घटाने के वलए मुख्य मानदडं पर वििार ककया जाना िावहए ( :1) शरीर के िजन में 

धीमी और िवमक कमी जब तक कक यह अदशा शरीर के िजन के करीब न हो (2) प्राप्त िजन घटाने का 

रखरखाि; और (3) हृदय रोग या मधुमेह जैसी जरटलताओं की रोकथाम। मोटापे के प्रबंधन के वलए एक 

व्यापक दवृष्टकोण के कुछ प्रमुख घटक नीिे कदए गए हैं  :िजन घटाने की रणनीवतयाँ  
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1. अहार विककत्सा  

2. व्यिहार संशोधन  

3. शारीररक व्यायाम 

 4. तनाि प्रबंधन  

5. िजन घटाने की सजारी  

 

7.11.1 अहार विककत्सा  

जब मोटापे को प्रबंवधत करने की बात अती है , तो एक संतुवलत और पौवष्टक अहार बनाने पर ध्यान 

दनेा महत्िपूणा ह ैजो िजन घटाने और समग्र स्िास््य का समथान करता ह।ै अम तौर पर , सामान्य 

प्रोटीन, विटावमन और खवनजों के साथ कम कैलोरी िाले अहार की वसफाररश की जाती ह।ै हालाँकक , 

पररष्कृत काबोहाआड्रटे और िसा प्रवतबंवधत हैं। फाआबर और तरल पदाथों का भरपूर मात्रा में सेिन करने 

की सलाह दी जाती ह।ै अआए विस्तार से ऄध्ययन करें कक मोटे व्यवक्तयों के वलए उजाा , प्रोटीन, 

काबोहाआड्रटे, िसा, विटावमन और खवनजों की मात्रा में ्या संशोधन की अिश्यकता ह।ै यहां मोटापे से 

ग्रस्त व्यवक्तयों के वलए कुछ प्रमुख पोषण संबंधी बातें दी गइ हैं : 

1. कैलोरी सेिन कम करना  :जैसा कक अप आस आकाइ में पहले पढ िुके हैं , मोटापा शरीर में उजाा 

ऄसंतुलन का पररणाम ह।ै आसवलए उजाा (कैलोरी )अिश्यकताओं में संशोधन महत्िपूणा  हैं। िजन घटाने 

को बढािा दनेे के वलए, अपको या तो ऄपने कैलोरी सेिन को कम करके , ऄपनी शारीररक गवतविवध को 

बढाकर, या दोनों के संयोजन से कैलोरी की कमी पैदा करने की अिश्यकता ह।ै प्रवत कदन 500-1000 

कैलोरी की कमी से प्रवत सप्ताह 1-2 पाईंड िजन कम होता ह।ै हमने आस आकाइ के वपछले भाग में ििाा 

की ह ैकक हम कैलोरी की कमी िाले अहार की गणना कैसे करते हैं और िांवछत िजन घटाने के वलए 

ककतनी कैलोरी कम करने की अिश्यकता होती ह।ै तेजी से िजन घटाने िाले अहार में ऄ्सर गंभीर 

कैलोरी प्रवतबंध शावमल होता है , वजसके पररणामस्िरूप ऄपयााप्त पोषक तत्ि का सेिन हो सकता ह।ै 

धीरे -धीरे िजन घटाने से िजन कम करने के वलए ऄवधक रटकाउ और स्िस्थ दवृष्टकोण की ऄनुमवत 

वमलती ह।ै िूंकक तेजी से िजन घटाना लंबे समय तक बनाए रखना िुनौतीपूणा हो सकता ह ैऔर ऄ्सर 

िजन िापस िापस अ जाता ह।ै धीरे-धीरे िजन कम होने से अप के शरीर को पररितानों के ऄनुकूल होने 
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में मदद वमलती ह ैऔर स्िस्थ अदतें स्थावपत करने में मदद वमलती ह ैवजन्हें समय के साथ बनाए रखा 

जा सकता ह।ै जब बहुत तेजी से िजन कम होता है , तो िसा के साथ -साथ मांसपेवशयों के खोने की 

संभािना ऄवधक होती ह।ै मांसपेवशयों को संरवक्षत करना महत्िपूणा ह ै्योंकक यह ईच्च ियापिय दर में 

योगदान दतेा ह,ै जो लंबे समय तक िजन प्रबंधन में मदद कर सकता ह।ै  

2. प्रोटीन  :मांसपेवशयों को बनाए रखने और तृवप्त को बढािा दनेे के वलए प्रोटीन अिश्यक है। 

अिश्यकता को पूरा करने के वलए लगभग 0.8-1 ग्राम प्रोटीन /ककलो शरीर का िजन पयााप्त ह।ै हालाँकक , 

ऄवतररक्त भत्ते की सलाह दी जाती ह ै्योंकक यह अहार के तृवप्त मूलय में सुधार करता ह।ै ऄवधकांश 

अहार योजनाओं में प्रवत कदन 70-100 ग्राम प्रोटीन शावमल हो सकता ह।ै प्रोटीन के कम िसा िाले स्रोत 

जैसे त्ििा रवहत पोलरी , मछली, कम िसा िाले मांस , फवलयां और कम िसा िाले डयेरी ईत्पादों की 

सलाह दी जाती ह।ै 

3. िसा  :प्रयोगों से पता िला है कक जब अहार में िसा की मात्रा बढ जाती है , तो वबना शरीर के िजन 

की समस्या िाले लोग ऄनजाने में खाए गए भोजन की मात्रा को कम करके ऄपने शरीर के िजन को 

वनयंवत्रत करने में सक्षम होते हैं और आस प्रकार , खाने िाली कैलोरी की संख्या को वनयंवत्रत करते हैं। 

लेककन भोजन के उजाा मूलय को कम करने के वलए कम िसा या वबना िसा िाला अहार दनेा िावहए। 

संतृप्त िसा, दशृ्य िसा और कोलेस्रॉल युक्त खाद्य पदाथों से बिना िावहए।  

4. विटावमन और खवनज  :जब िजन घटाने िाले अहार की बात अती हाै , तो केिल विवशष्ट विटावमन 

और खवनजों पर वनभार रहने के बजाय संतुवलत और पोषक तत्िों से भरपूर दवृष्टकोण पर ध्यान दनेा 

महत्िपूणा ह।ै हालाँकक , कुछ पोषक तत्ि िजन घटाने और समग्र स्िास््य में सहायता करने में भूवमका 

वनभा सकते हैं जैसे कैवलशयम , मैग्नीवशयम, विटावमन डी और बी6,12 और फोलेट। मैग्नीवशयम शावमल 

ह ैएक संतुवलत अहार में मैिोन्यूररएटं्स  -काबोहाआड्रटे , प्रोटीन और िसा का ईवित वितरण शावमल 

होना िावहए। हालाँकक , विवशष्ट वितरण व्यवक्तगत अिश्यकताओं और प्राथवमकताओं के अधार पर 

वभन्न हो सकता ह।ै अमतौर पर प्रोटीन , जरटल काबोहाआड्रटे और स्िस्थ िसा के ईच्च गुणित्ता िाले 

स्रोतों पर ध्यान कें कित करने की वसफाररश की जाती ह।ै यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक ईम्र , ललग, 

िजन, गवतविवध स्तर और ककसी भी ऄंतर्षनवहत स्िास््य वस्थवतयों जैसे कारकों के अधार पर व्यवक्तगत 

पोषण संबंधी अिश्यकताए ंवभन्न हो सकती हैं। िजन घटाने को बढािा दनेे के वलए , अपके शरीर की 

अिश्यकता से कम कैलोरी का सेिन करके कैलोरी की कमी पैदा करना महत्िपूणा ह।ै अपकी कैलोरी 

खपत को कम करने में मदद के वलए यहां कुछ रणनीवतयाँ दी गइ हैं : 
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• ईच्च फाआबर िाले खाद्य पदाथा  :ऄपने अहार में फाआबर युक्त खाद्य पदाथों को शावमल करने से तृवप्त को 

बढािा दनेे, रक्त शका रा के स्तर को विवनयवमत करने और पािन स्िास््य का समथान करने में मदद 

वमल सकती ह।ै साबुत ऄनाज, फल, सवब्जया,ँ फवलयाँ और मेिे िुनें, जो अहार फाआबर के ईत्कृष्ट स्रोत 

हैं।  

• लीन प्रोटीन स्रोत  :प्रोटीन िजन प्रबंधन में महत्िपूणा भूवमका वनभाता है ्योंकक यह मांसपेवशयों को 

बनाए रखने में मदद करता है, तृवप्त को बढािा दतेा है , और शरीर के उतकों की ररकिरी और मरम्मत 

में सहायता करता ह।ै त्ििा रवहत पोलरी , मछली, दबुला मांस, कम िसा िाले डयेरी ईत्पाद , फवलयां 

और टोफू जैसे दबुले प्रोटीन स्रोत शावमल करें।  

• स्िस्थ िसा  :जबकक समग्र कैलोरी खपत को वनयंवत्रत करने के वलए िसा के सेिन को वनयंवत्रत करना 

महत्िपूणा है, ऄपने अहार में स्िस्थ िसा के स्रोतों को शावमल करना भी अिश्यक ह।ै आनमें एिोकाडो , 

नट्स, बीज, जैतून का तेल और सैलमन जैसी िसायुक्त मछली शावमल हैं। ये िसा अिश्यक फैटी एवसड 

प्रदान करते हैं और अपको संतुष्ट महसूस कराने में मदद करते हैं।  

• फलों और सवब्जयों का सेिन बढाएँ  :फलों औ र सवब्जयों में कैलोरी कम और पोषक तत्ि , फाआबर और 

पानी की मात्रा ऄवधक होती ह।ै ऄत्यवधक कैलोरी जोड़ ेवबना ऄपने भोजन में मात्रा और तृवप्त जोड़ने के 

वलए आन खाद्य पदाथों का सेिन बढाए।ँ 

 • ईच्च कैलोरी िाले खाद्य पदाथों की पहिान करें  :ऐसे खाद्य पदाथों की पहि ाान करें वजनमें कैलोरी 

ऄवधक ह ैलेककन पोषण मूलय कम है , जैसे कक शका रायुक्त स्नै्स , तले हुए खाद्य पदाथा , प्रसंस्कृत स्नै्स 

और शका रायुक्त पेय पदाथा। ये ऄ्सर खाली कैलोरी के स्रोत होते हैं और आन्हें अपके अहार से कम या 

समाप्त ककया जा सकता ह।ै 

  स्िास््यिधाक स्नैफकग  :यकद अिश्यक हो , तो भूख को वनयंवत्रत रखने के वलए भोजन के बीि स्िस्थ 

स्नै्स की योजना बनाए।ं पोषक तत्िों से भरपूर विकलप िुनें जैसे कक मुट्ठी भर मेिे , ग्रीक दही , 

नयूमस के साथ कच्ची सवब्जया,ँ या फल का एक टुकड़ा।  

 प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों को सीवमत करें  :प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों में कैलोरी , सोवडयम और 

ऄस्िास््यकर िसा ऄवधक होती ह।ै कैलोरी की मात्रा कम करने और समग्र पोषण में सुधार करने के 

वलए वजतना संभि हो सके संपूणा, ऄसंसावधत खाद्य पदाथों पर ध्यान दें।  
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 भाग वनयंत्रण  :ऄवधक खाने से बिने के वलए भ ााग के अकार पर ध्यान दें। छोटी टलेटों का ईपयोग 

करें, भोजन के वहस्सों को मापें और तौलें , और कैलोरी से भरपूर खाद्य पदाथों से सािधान रहें जो 

असानी से ऄत्यवधक कैलोरी सेिन में योगदान कर सकते हैं।  

 ऄवतररक्त िीनी को सीवमत करें  :वजन खाद्य पदाथों और पेय पदाथा ाोा ंमें ऄवधक िीनी होती है, िे 

िजन बढाने में योगदान कर सकते हैं और ईनका पोषण मूलय सीवमत होता ह।ै शका रा युक्त पेय , 

वमठाआयाँ, पेस्री और प्रसंस्कृत स्नै्स का सेिन कम से कम करें। फलों जैसे वमठास के प्राकृवतक स्रोतों 

को िुनें।  

  हाआड्रेशन  :पूरे कदन खूब सारा  पानी पीकर हाआड्रटेेड रहें। पानी भूख वनयंत्रण में मदद कर सकता ह ै

और ईच्च कैलोरी िाले पेय पदाथों की जगह ले सकता ह।ै शका रा युक्त पेय , सोडा और ऄन्य कैलोरी 

युक्त पेय पदाथों का सेिन सीवमत करें। 

  वनयवमत शारीररक गवतविवध  :अहार में बदलाि के ऄलािा , मोटापे के प्रबंधन के वलए वनयवमत 

शारीररक गवतविवध अिश्यक ह।ै िजन घटाने और समग्र कफटनेस में सुधार के वलए एरोवबक 

व्यायाम, शवक्त प्रवशक्षण और शारीररक गवतविवध के ऄन्य रूपों के संयोजन में संलग्न रहें। याद रखें , 

स्थायी अदतें बनाना और दीघाकावलक जीिनशैली में बदलाि करना सफल िजन प्रबंधन की कंुजी 

ह।ै ऐसा भोजन पैटना ढंूढना महत्िपूणा ह ैजो अपके वलए काम करता हो , अपके लक्ष्यों का समथान 

करता हो, और लंबे समय तक अनंददायक और बनाए रखने योग्य हो। 

7.11.2 व्यिहार संशोधन  

व्यिहार में संशोधन सफल िजन घटाने और दीघाकावलक िजन प्रबंधन का एक प्रमुख घटक ह।ै आसमें 

स्िस्थ भोजन , शारीररक गवतविवध और समग्र जीिनशैली में बदलाि का समथान करने के वलए अपके 

व्यिहार, अदतों और मानवसकता में जानबूझकर बदलाि करना शावमल ह।ै प्रारंभ में , ऄपने खाने के 

पैटना, वहस्से के अकार और कैलोरी की खपत के बारे में जागरूकता बढाने के वलए ऄपने दवैनक भोजन 

सेिन पर नजर रखना महत्िपूणा ह।ै यह सुधार के क्षेत्रों की पहिान करने और अपके खाने की अदतों के 

बारे में जानकारी प्रदान करने में मदद कर सकता ह।ै ऄपने शरीर की भूख और पररपूणाता के संकेतों पर 

ध्यान दें। धीरे -धीरे खाएं , प्रत्येक टुकड़ ेका स्िाद लें और भोजन के दौरान टीिी या फोन जैसी विकषाणों 

से बिें। यह अपको बेहतर ढंग से पहिानने की ऄनुमवत दतेा ह ैकक अप कब संतुष्ट हैं और ऄवधक खाने से 

रोकने में मदद करता ह।ै कफर , ध्यान दें और ईन पयाािरणीय कारकों की पहिान करें जो अपके भोजन 

सेिन को प्रभावित करते हैं और धीरे -धीरे आन्हें संशोवधत करें ताकक खाने की अदतों में सुधार हो सके 

और बाद में िजन कम हो सके। आसके ऄलािा, ऄपने भोजन की पहले से योजना बनाए ंऔर स्िस्थ , 

संतुवलत विकलप तैयार करें। आससे अिेगपूणा , ऄस्िास््यकर भोजन िुनने की संभािना कम हो जाती ह।ै 



167 
 

ऄपनी रसोइ में पौवष्टक खाद्य पदाथों का भंडार रखें और अकषाक , कैलोरी से भरपूर स्नै्स की ईपवस्थवत 

सीवमत करें। खाने के अकार को वनयंवत्रत करने और ऄवधक खाने से रोकने के वलए छोटी टलेटों और 

कटोररयों का ईपयोग करें। विवभन्न खाद्य समूहों के वलए ऄनुशंवसत परोसने के अकार का ध्यान रखें और 

प्रोटीन, काबोहाआड्रटे और सवब्जयों की ईवित मात्रा के साथ संतुवलत भोजन का लक्ष्य रखें। भािनात्मक 

खान -पान के ररगसा से सािधान रहें और भोजन की ओर रुख ककए वबना भािनाओं से वनपटने के वलए 

रणनीवत विकवसत करें। तनाि, बोररयत, या ऄन्य भािनात्मक ररगसा को प्रबंवधत करने के िैकवलपक 

तरीके खोजें, जैसे शारीररक गवतविवध में संलग्न होना , विश्राम तकनीकों का ऄभ्यास करना , या दसूरों से 

समथान मांगना। वनयवमत शारीररक गवतविवध को ऄपनी कदनियाा में शावमल करें। ऐसी गवतविवधयाँ ढंूढें 

वजनका अप अनंद लेते हैं और ईन्हें ऄपने कदन का वनयवमत वहस्सा बनाए।ं छोटे , प्राप्त करने योग्य लक्ष्यों 

से शुरुअत करें और धीरे -धीरे ऄपने िकाअईट की ऄिवध और तीव्रता बढाए।ं  

7.11.3 शारीररक व्यायाम  

वनयवमत शारीररक व्यायाम से उजाा व्यय बढता है , वजससे कैलोरी की कमी पैदा करने में मदद वमलती 

ह।ै यह कमी, जब संतुवलत अहार के साथ वमलती है , शरीर की ऄवतररक्त िसा को जलाकर िजन घटाने 

को बढािा दतेी ह।ै व्यायाम आंसुवलन संिेदनशीलता को बढाता है , वजससे कोवशकाए ंउजाा के वलए 

ग्लूकोज का बेहतर ईपयोग कर पाती हैं। यह आंसुवलन प्रवतरोध को रोकने और टाआप 2 मधुमेह के विकास 

के जोवखम को कम करने में मदद कर सकता है , यह वस्थवत ऄ्सर मोटापे से जुड़ी होती ह।ै आसके 

ऄलािा, वनयवमत व्यायाम घ्रेवलन और लेवटटन जैसे भूख हामोन को विवनयवमत करने में मदद कर सकता 

ह।ै यह ग्रेवलन (भूख हामोन )के स्तर को कम कर सकता ह ैऔर लेवटटन (तृवप्त हामोन  )के स्तर को बढा 

सकता है, वजससे बेहतर भूख वनयंत्रण हो सकता ह ैऔर ऄवधक खाना कम हो सकता ह।ै शारीररक 

गवतविवध, विशेष रूप से जॉलगग या साआककललग जैसे एरोवबक व्यायाम , अंत की िसा को प्रभािी ढंग से 

कम कर सकते हैं, जो पेट के ऄंगों के असपास जमा होने िाली हावनकारक िसा ह।ै पेट की िबी कम होने 

से मोटापे से संबंवधत स्िास््य जरटलताओं का खतरा कम हो जाता ह।ै वनयवमत शारीररक गवतविवध 

तनाि, लिता और ऄिसाद को कम कर सकती है , जो ऄ्सर भािनात्मक भोजन और िजन बढने से जुड़ े

होते हैं। एक गवतहीन जीिनशैली से ऄवधक सकिय जीिन शैली में पररितान िुनौतीपूणा हो सकता है , 

लेककन यह वनवित रूप से प्राप्त करने योग्य ह।ै यथाथािादी और प्राप्त करने योग्य लक्ष्य वनधााररत करके 

शुरुअत करें। छोटे कदमों से शुरुअत करें और समय के साथ धीरे -धीरे ऄपनी गवतविवध का स्तर बढाए।ं 

ईदाहरण के वलए, रात के खाने के बाद 10 वमनट की सैर करने का लक्ष्य रखें या ऄपने कायाकदिस के 

दौरान छोटे गवतविवध िेक शावमल करें। ईन गवतविवधयों में शावमल हों वजनका अप िास्ति में अनंद 

लेते हैं। यह िलना , तैरना, नृत्य करना , साआककल िलाना , लंबी पैदल यात्रा या कोइ खेल खेलना हो 
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सकता ह।ै जब अपको कोइ ऐसी गवतविवध वमल जाती ह ैवजसका अप अनंद लेते हैं , तो आसकी ऄवधक 

संभािना ह ैकक अप लंबे समय तक ईससे जुड़ ेरहेंगे। आसके ऄलािा , ऄपनी दवैनक गवतविवधयों में ऄवधक 

गवतशीलता को शावमल करने के ऄिसरों की तलाश करें। वलफ्ट के बजाय सीकढयाँ लें , कुछ ऄवतररक्त 

िलने के वलए ऄपनी कार को ऄपने गंतव्य से दरू पाका  करें , या टीिी विज्ञापन िेक के दौरान खड़ ेहोकर 

स्रेलिग करने का प्रयास करें। आसके ऄलािा , एक कदनियाा बनाए ंऔर शारीररक गवतविवध को ऄपने 

दवैनक जीिन का वनयवमत वहस्सा बनाए।ं  

7.11.4 तनाि प्रबंधन  

तनाि -संबंधी खान-प ाान के साथ व्यायाम की कमी , िजन बढाने में योगदान द ेसकती ह ैऔर िजन 

घटाने के प्रयासों में बाधा डाल सकती ह।ै तनाि भािनात्मक खानपान को ररगर कर सकता ह ैऔर ईच्च -

कैलोरी, ऄस्िास््यकर खाद्य पदाथों के ऄत्यवधक सेिन को जन्म द ेसकता ह।ै ऐसा आसवलए ह ै्योंकक 

तनाि कोर्टटसोल के स्राि को सकिय करता है , एक हामोन जो भूख और अरामदायक खाद्य पदाथों की 

लालसा को बढा सकता ह।ै तनाि नींद के पैटना को भी बावधत करता है , जो िजन बढाने में योगदान द े

सकता ह।ै नींद की खराब गुणित्ता या ऄपयााप्त नींद भूख और तृवप्त को वनयंवत्रत करने िाले हामोन को 

प्रभावित कर सकती है , वजससे भोजन की आच्छा बढ जाती ह ैऔर तृवप्त की भािना कम हो जाती ह।ै 

आसके ऄलािा , तनाि ियापिय और िसा भंडारण को प्रभावित कर सकता ह।ै लगातार तनाि से 

आंसुवलन प्रवतरोध हो सकता है , जो शरीर में ग्लूकोज को संसावधत करने और संग्रहीत करने के तरीके को 

प्रभावित करता है , वजससे संभावित रूप से िजन बढने और मोटापे के विकास को बढािा वमलता ह।ै 

व्यायाम, ध्यान, गहरी सांस लेने जैसी तकनीकों के माध्यम से तनाि का प्रबंधन करना और विश्राम को 

बढािा दनेे िाली गवतविवधयों में शावमल होने से तनाि से संबंवधत खाने को कम करने और स्िस्थ 

व्यिहार का समथान करने में मदद वमल सकती ह।ै तनाि को प्रभािी ढंग से प्रबंवधत करके , व्यवक्त सफल 

िजन प्रबंधन और समग्र कलयाण की संभािनाओं में सुधार कर सकते हैं।  

7.11.5 िजन घटाने की सजारी  

मोटापे के वलए सर्षजकल ईपिार , वजसे बेररएररक सजारी के रूप में भी जाना जाता है , गंभीर मोटापे से 

ग्रस्त व्यवक्तयों या ईन लोगों के वलए एक विकलप ह ैजो िजन घटाने के ऄन्य तरीकों से सफल नहीं हुए हैं। 

आसमें विवभन्न प्रकियाए ंशावमल हैं वजनका ईद्दशे्य पेट के अकार को कम करना , भोजन का सेिन सीवमत 

करना और कभी -कभी पािन प्रकिया को बदलना ह।ै यहां बेररएररक सजारी के कुछ सामान्य प्रकार कदए 

गए हैं : 1. गैवस्रक बाइपास सजारी  :आस प्रकिया में पेट के शीषा पर एक छोटी थैली बनाइ जाती ह ैऔर 
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आसे पेट के बड़ ेवहस्से और उपरी छोटी अंत को दरककनार करते हुए सीधे छोटी अांत से जोड़ा जाता ह।ै 

आससे अपके द्वारा खाए जाने िाले भोजन की मात्रा कम हो जाती ह ैऔर कैलोरी और पोषक तत्िों का 

ऄिशोषण कम हो जाता ह।ै 

 1. स्लीि गैस्रे्टोमी  :आस प्रकिया में पेट के एक बड़े वहस्से को हटाकर केले के अकार की छोटी स्लीि 

छोड़ दी जाती ह।ै पेट का अकार कम होने से भोजन का सेिन सीवमत हो जाता ह ैऔर जलदी तृवप्त हो 

जाती ह।ै  

2. एडजस्टेबल गैवस्रक बैंलडग  :आस प्रकिया में , पेट के उपरी वहस्से के िारों ओर एक आन्फ्लेटेबल बैंड 

लगाया जाता है , वजससे बैंड के उपर एक छोटी थैली बन जाती ह।ै बैंड को पेट के खुलने के अकार को 

वनयंवत्रत करने के वलए समायोवजत ककया जा सकता है , वजससे खाने की मात्रा को सीवमत ककया जा 

सकता ह।ै  

3. ग्रहणी वस्िि के साथ वबवलओपैंकिएरटक डायिजान  :आस जरटल प्रकिया में स्लीि गैस्रे्टोमी के समान 

पेट के एक बड़ ेवहस्से को वनकालना और कैलोरी और पोषक तत्िों के ऄिशोषण को सीवमत करने के वलए 

अंतों को कफर से व्यिवस्थत करना शावमल ह।ै बेररएररक सजारी पर अमतौर पर तब वििार ककया जाता 

ह ैजब िजन घटाने के ऄन्य तरीके ऄसफल रह ेहों और जब व्यवक्तयों का बॉडी मास आंडे् स (बीएमअइ )

40 या ईससे ऄवधक हो (या मोटापे से संबंवधत स्िास््य वस्थवतयों के साथ बीएमअइ 35 या ईससे 

ऄवधक हो )। यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक बेररएररक सजारी ए क प्रमुख विककत्सा प्रकिया ह ैऔर 

स्िास््य दखेभाल पेशेिरों के साथ गहन मूलयांकन और ििाा के बाद ही आस पर वििार ककया जाना 

िावहए। मोटापे के वलए सर्षजकल ईपिार का ियन करने से पहले संभावित जोवखमों और जरटलताओं , 

साथ ही दीघाकावलक जीिनशैली में बदलाि और ऄनुिती दखेभाल पर सािधानीपूिाक वििार ककया 

जाना िावहए। लेककन आससे पहले कक हम ऄनुभाग में अगे बढें , अआए ऄब तक हमने जो सीखा ह ैईसे 

दोबारा दोहरा लें।  

ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 1  

1. मोटापे की विवभन्न मूलयांकन पद्वतयों को सूिीबद् करें। 

………………………………………………………………………………………………

………………… 

………………………………………………………………………………………………

………………… 
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………………………………………………………………………………………………

…..  

2. मोटापे में महत्िपूणा भूवमका वनभाने िाले हामोनों के नाम बताआए। 

………………………………………………………………………………………………

………………… 

………………………………………………………………………………………………

………………… ……………………  

3. एडं्रॉआड और गाआनोआड मोटापे के बीि ऄंतर वलखें। 

………………………………………………………………………………………………

………………… 

………………………………………………………………………………………………

………………… 

………………………………………………………………………………………………

… 

 7.12 कम िजन िाले लोगों के वलए अहार 

 कम िजन का तात्पया शरीर के ऐसे िजन से ह ैजो ककसी व्यवक्त की ईम्र , उंिाइ और ललग के वहसाब से 

स्िस्थ माने जाने िाले िजन से कम ह।ै यह अनुिांवशकी , ियापिय, ऄपयााप्त कैलोरी सेिन , ऄंतर्षनवहत 

विककत्सा वस्थवतयों या कुछ खाने के विकारों सवहत विवभन्न कारकों का पररणाम हो सकता ह।ै स्िस्थ 

तरीके से िजन बढाने के वलए एक संतुवलत दवृष्टकोण की अिश्यकता होती ह ैजो कैलोरी की मात्रा 

बढाने, पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथों को िुनने और वनयवमत व्यायाम को शावमल करने पर कें कित 

होता ह।ै स्िस्थ िजन हावसल करने की कदशा में काम करते समय समग्र स्िास््य और कलयाण को 

प्राथवमकता दनेा महत्िपूणा ह।ै वजन व्यवक्तयों का िजन कम है , ईनके वलए संतुवलत और पौवष्टक अहार 

पर ध्यान दनेा महत्िपूणा ह ैजो स्िस्थ िजन बढाने को बढािा दतेा ह।ै आस लेख में , हम स्िस्थ तरीके से 

िजन बढाने की िाहत रखने िाले व्यवक्तयों के वलए एरटयलवज, पररणाम, अहार संबंधी वसफाररशों और 

रणनीवतयों पर ििाा करेंगे। 

7.13 कम िजन का कारण  

कम िजन , या स्िस्थ शरीर के िजन से कम होने के कारण को विवभन्न कारकों के वलए वजम्मेदार 

ठहराया जा सकता ह।ै यहां कम िजन के कुछ सामान्य कारण कदए गए हैं 
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 :1. ऄपयााप्त कैलोरी का सेिन  :शरीर की उजाा जरूरतों को पूरा करने के वलए पयााप्त कैलोरी का सेिन 

नहीं करने से िजन कम हो सकता ह ैऔर िजन कम हो सकता ह।ै यह खराब भूख , सीवमत भोजन 

ईपलब्धता, प्रवतबंधात्मक खान -पान के पैटना या ऄव्यिवस्थत खान-पान के व्यिहार के कारण हो सकता 

ह।ै  

2. पोषक तत्िों की कमी  :प्रोटीन , काबोहाआड्रटे, िसा, विटावमन और खवनज जैसे अिश्यक पोषक तत्िों 

के ऄपयााप्त सेिन से िजन कम हो सकता ह।ै अहार में विविधता की कमी , खराब भोजन विकलप या कुछ 

विककत्सीय वस्थवतयों के कारण पोषक तत्िों की कमी हो सकती ह ैजो पोषक तत्िों के ऄिशोषण को 

खराब करती हैं।  

3. ईच्च ियापिय दर  :कुछ व्यवक्तयों में स्िाभाविक रूप से ईच्च ियापिय दर होती है , वजसका ऄथा ह ैकक 

ईनका शरीर तेजी से कैलोरी जलाता ह।ै आससे पयााप्त कैलोरी सेिन के बािजूद भी िजन बनाए रखना या 

बढाना िुनौतीपूणा हो सकता ह।ै  

4. पुरानी बीमाररयाँ या विककत्सीय वस्थवतयाँ  :कुछ पुरानी बीमाररयाँ या विककत्सीय वस्थवतयाँ ऄनजाने 

में िजन घटाने और कम िजन में योगदान कर सकती हैं। ईदाहरणों में गैस्रोआंटेस्टाआनल विकार, 

कुऄिशोषण लसड्रोम, थायरॉयड विकार, कैंसर, एिअइिी /एड्स और खाने के विकार शावमल हैं।  

5. उजाा व्यय में िृवद्  तीव्र श रीररक गवतविवध में संलग्न होने , सहनशवक्त िाले खेलों में भाग लेने , या 

शारीररक रूप से मांग िाली नौकरी करने से उजाा व्यय बढ सकता ह,ै वजससे िजन कम हो सकता ह ैऔर 

यकद कैलोरी का सेिन उजाा अिश्यकताओं से मेल नहीं खाता ह ैतो िजन कम हो सकता ह।ै  

6. अनुिंवशकी  :अनुिंश वाक कारक ककसी व्यवक्त की शारीररक संरिना और िजन विवनयमन को 

प्रभावित कर सकते हैं। अनुिंवशक प्रिृवत्तयों के कारण कुछ व्यवक्तयों के शरीर का िजन स्िाभाविक रूप 

से कम हो सकता ह।ै  

7. मनोिैज्ञावनक कारक  :कम िजन तनाि , लिता, ऄिसाद और शरीर की छवि संबंधी लिताओं जैसे 

मनोिैज्ञावनक कारकों से जुड़ा हो सकता ह।ै ये कारक भूख , खाने के व्यिहार और समग्र पोषण वस्थवत को 

प्रभावित कर सकते हैं।  

8. सामावजक अर्षथक कारक  :पौवष्टक भोजन तक सीवमत पहुिं , गरीबी और खाद्य ऄसुरक्षा कम िजन में 

योगदान कर सकती है , खासकर कम अय िाले समुदायों या ऄपयााप्त खाद्य संसाधनों िाले दशेों में। यह 
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ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक कम िजन के व्यवक्तगत मामलों में आन कारकों का संयोजन हो सकता है , 

और ऄंतर्षनवहत कारण वनधााररत करने के वलए एक संपूणा विककत्सा मूलयांकन ऄ्सर अिश्यक होता ह।ै  

7.14 कम िजन के लक्षण और लक्षण  

1. शरीर का कम िजन  :कम िजन के प्राथवमक लक्षणों में से एक शरीर का िजन है जो ककसी व्यवक्त की 

उंिाइ और ईम्र के वलए ऄपेवक्षत सीमा से काफी कम ह।ै आसका मूलयांकन बॉडी मास आंडे् स (बीएमअइ )

गणना या उंिाइ के वलए ऄन्य िजन माप का ईपयोग करके ककया जा सकता ह।ै  

2. हवियों की स्पष्ट प्रमुखता  :कम िजन िाले व्यवक्तयों की हवियाँ ईभरी हुइ हो सकती हाैां , विशेष रूप 

से पसवलयों , कॉलरबोन और कंधे के ब्लेड जैसे क्षेत्रों में। यह ऄ्सर शरीर में िसा और मांसपेवशयों के 

कम होने का पररणाम होता ह।ै 

3. पतला या नाजुक रूप  :कम िजन िाले व्यवक्त पतल ा,े कमजोर या क्षीण कदखाइ द ेसकते हैं। ईनके 

समग्र शरीर के अकार और संरिना में स्िस्थ िजन से जुड़ी विवशष्ट मांसपेशी टोन और िव्यमान की कमी 

हो सकती ह।ै 

 4. उजाा की कमी और थकान  :कम िजन िाले व्यवक्तयों को लगातार थकान और उजाा की कमी का 

ऄनुभि हो सकता ह।ै यह ऄपयाााप्त कैलोरी सेिन , पोषक तत्िों की कमी या शारीररक कायों के वलए 

उजाा की ऄपयााप्त अपूर्षत के कारण हो सकता ह।ै  

5. कमजोर प्रवतरक्षा प्रणाली  :कम िजन िाले व्यवक्तयों की प्रवतरक्षा प्रणाली कमजोर हो सकती हाै , 

वजससे िे संिमण , बार -बार बीमार पड़ने और बीमाररयों या िोटों से धीमी गवत से ठीक होने के प्रवत 

ऄवधक संिेदनशील हो जाते हैं। 5. विलंवबत यौिन  :ककशोरों में , कम िजन के कारण मवहलाओं में यौिन 

की शुरुअत में दरेी हो सकती ह ैया ऄवनयवमत मावसक धमा हो सकता ह।ै ऐसा आसवलए ह ै्योंकक शरीर 

को सामान्य हामोनल कामकाज के वलए एक वनवित स्तर की िसा की अिश्यकता होती ह।ै 

 6. घाि ठीक से न भरना  :कम िजन िाले व्यवक्तयों को पोषक तत्िों की कम ईपलब्धता और कमजोर 

प्रवतरक्षा प्रणाली के कारण घाि भरने में दरेी का ऄनुभि हो सकता ह।ै  

7. बालों का झड़ना और भंगुर नाखून  :ऄपयााप्त पोषण और कम िजन से जुड ाऺाी पोषक तत्िों की कमी 

से बाल झड़ना, पतले बाल और भंगुर नाखून हो सकते हैं।  
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8. ठंड ऄसवहष्णुता  :कम िजन िाले व्यवक्तयों को शरीर का तापमान बनाए रखने में करठनाइ हो सकती 

ह ैऔर ऄवधक असानी से ठंड महसूस हो सकती ह।ै ऐसा आसवलए ह ै्योंकक शरीर में िसा आन्सुलेशन और 

गमी विवनयमन में भूवमका वनभाता ह।ै  

7.15 कम िजन का अकलन 

 कम िजन का अकलन करने में अम तौर पर ककसी व्यवक्त के शरीर के िजन का ईसकी उंिाइ के संबंध 

में मूलयांकन करना और यह वनधााररत करना शावमल होता ह ैकक ्या यह स्िस्थ सीमा से नीिे अता ह।ै 

अमतौर पर आस्तेमाल ककया जाने िाला मूलयांकन ईपकरण बॉडी मास आंडे् स (बीएमअइ )है , जो ककसी 

व्यवक्त के िजन को मीटर में ईनकी उंिाइ के िगा से विभावजत ककलोग्राम में गणना करता है ; वजस पर 

हम पहले ही आस आकाइ के वपछले भाग में ििाा कर िुके हैं।  

WHO के ऄनुसार,  

बीएमअइ <18.5 को अम तौर पर कम िजन माना जाता ह।ै  

हालाँकक, यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक बीएमअइ हमेशा स्िास््य का एक व्यापक संकेतक नहीं होता 

ह,ै ्योंकक यह मांसपेवशयों या शरीर की संरिना पर ध्यान नहीं दतेा ह।ै बीएमअइ कम िजन का एक 

सामान्य संकेत प्रदान कर सकता है, ऄन्य कारकों पर भी वििार करना महत्िपूणा है, जैसे समग्र स्िास््य, 

शरीर की संरिना और व्यवक्तगत पररवस्थवतयां।    ।। शरीर की संरिना का अकलन करने से कम िजन 

की ऄवधक सटीक तस्िीर वमल सकती ह।ै ईदाहरण के वलए , कम मांसपेशी िव्यमान िाले व्यवक्तयों का 

िजन कम हो सकता है , लेककन जरूरी नहीं कक यह ऄपयााप्त पोषण या समग्र स्िास््य समस्याओं के 

कारण हो। िूंकक, ऄपयााप्त कैलोरी सेिन, खराब पोषण, या प्रवतबंवधत खान -पान पैटना कम िजन होने में 

योगदान द ेसकते हैं। व्यवक्त की अहार संबंधी अदतों और पोषक तत्िों के सेिन का मूलयांकन करने से भी 

कम िजन की पहिान करनाे में मदद वमलेगी।  

7.16 कम िजन के पररणाम  

कम िजन का स्िास््य और कलयाण पर महत्िपूणा प्रभाि पड़ सकता ह।ै कम िजन के संकेतों और लक्षणों 

को पहिानना और संभावित पररणामों को समझना महत्िपूणा ह।ै  
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1. पोषक तत्िों की कमी  :कम िजन िाले व्यवक्तयों में प्रोटीन , विटावमन और खवनज सवहत पोषक तत्िों 

की कमी का खतरा ऄवधक होता ह।ै आससे विवभन्न स्िास््य समस्याएं , खराब प्रवतरक्षा काया और ईपिार 

में दरेी हो सकती ह।ै  

2. कमजोर प्रवतरक्षा प्रणाली  :कम िजन िाले व्यवक्तयों में ऄ्सर कमजोर प्रवतरक्षा प्रणाली होती हाै , 

वजससे िे संिमण, बीमाररयों के प्रवत ऄवधक संिेदनशील हो जाते हैं और बीमाररयों से ठीक से ठीक नहीं 

हो पाते हैं।  

3. मांसपेवशयों और ताकत में कमी  :ऄपयााप्त कैलोरी और प्रोटीन के सेिन से मांसपेवशयों की बबाादी हो 

सकती ह ैऔर मांसपेवशयों का नुकसान हो सकता है, वजससे ताकत कम हो सकती है , शारीररक प्रदशान 

कम हो सकता ह ैऔर िोटों का खतरा बढ सकता ह।ै  

4. ऑवस्टयोपोरोवसस का खतरा बढ जाता है  :ऄपयााप्त िजन ईठाने िाले व्यायाम और ऄपयााप्त पोषक 

तत्िों के सेिन से ऑवस्टयोपोरोवसस का खतरा बढ सकता है, यह एक ऐसी वस्थवत ह ैवजसमें हवियां 

कमजोर और भंगुर हो जाती हैं।  

5. हामोनल ऄसंतुलन  :कम िजन िाले व्यवक्तयों को हामोनल ऄसंतुलन का ऄनुभि हो सकता हाै , 

खासकर मवहलाओं में। आससे मावसक धमा संबंधी ऄवनयवमतताएं , प्रजनन संबंधी समस्याए ंऔर हामोनल 

गड़बड़ी हो सकती ह ैजो समग्र स्िास््य को प्रभावित कर सकती ह।ै  

6. वबगड़ा हुअ संज्ञानात्मक काया  :मवस्तष्क को ऄपयााप्त पोषण और उजाा की अपूर्षत संज्ञानात्मक काया 

को खराब कर सकती है, वजससे स्मृवत, एकाग्रता और समग्र मानवसक कलयाण प्रभावित हो सकता ह।ै  

7. प्रजनन क्षमता में कमी  :कम िजन िाली मवहलाओं को हामोनल ऄसंतुलन और ऄवनयम वात मावसक 

िि के कारण गभाधारण करने में करठनाइ का ऄनुभि हो सकता ह।ै 

 8. गभाािस्था के दौरान जरटलताओं का खतरा बढ जाता है  :कम िजन िाली मवहलाएं जो गभािती हो 

जाती हैं, ईन्हें जरटलताओं का खतरा बढ सकता है , जैसे समय से पहले जन्म , बच्चे का कम िजन और 

पोषक तत्िों की कमी जो भ्ूण के विकास को प्रभावित कर सकती ह।ै  

9. वबगड़ा हुअ विकास और विकास  :बच्चों और ककशोरों में , कम िजन ईवित िृवद् और विकास में बाधा 

बन सकता है, वजससे उंिाइ, हवियों का घनत्ि और समग्र शारीररक और संज्ञानात्मक विकास प्रभावित 

होता ह।ै  
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10. समग्र मृत्यु दर में कमी  :कइ ऄध्ययनों से पता िला है कक कम िजन िाले व्यवक्तयों में स्िस्थ िजन 

िाले व्यवक्तयों की तुलना में मृत्यु का खतरा ऄवधक होता ह।ै यह बढा हुअ मृत्यु दर जोवखम ऄ्सर 

ऄंतर्षनवहत स्िास््य वस्थवतयों, कमजोर प्रवतरक्षा प्रणाली और पुरानी बीमाररयों की जरटलताओं से जुड़ा 

होता ह।ै 

7.18 कम िजन िाले लोगों के वलए भोजन का पैटना  

जब कम िजन की लिताओं को दरू करने की बात अती है , तो िजन बढाने और समग्र कलयाण को बढािा देने के 

वलए एक स्िस्थ भोजन पैटना स्थावपत करना अिश्यक ह।ै यहां कुछ फीलडग पैटना रणनीवतयां दी गइ हैं जो 

फायदेमंद हो सकती हैं 

1. वनयवमत और बार -बार भोजन :पूरे कदन वनयवमत भोजन करने का लक्ष्य रखेां , वजसमें नाश्ता , दोपहर का 

भोजन, रात का खाना और बीि में नाश्ता शावमल ह।ै िजन बढाने के वलए उजाा और पोषक तत्िों का वनरंतर 

स्रोत प्रदान करने के वलए हर 2-3 घंटे में खाने का प्रयास करें। 

 2. कैलोरी -सघन खाद्य पदाथा :ऄपने समग्र कैलोरी सेिन को बढाने के वलए पोषक तत्ि-सघन खाद्य पदाथा ि ाुनें 

वजनमें कैलोरी ऄवधक हो। ऄपने भोजन और नाश्ते में नट्स , बीज, नट बटर , एिोकाडो, पूणा िसा िाले डेयरी 

ईत्पाद, लीन मीट और स्िस्थ तेल जैसे खाद्य पदाथा शावमल करें।  

3. संतुवलत भोजन  :संतुवलत भोजन बनाने पर ध्यान दें वजसमें काबोहाआडे्रट , प्रोटीन और िसा का संयोजन शावमल 

हो। विकन, मछली, टोफू और बीन्स जैसे प्रोटीन के दबुले स्रोतों के साथ जरटल काबोहाआडे्रट जैसे साबुत ऄनाज , 

स्टािायुक्त सवब्जयां और फवलयां शावमल करें। जैतून का तेल, नट्स और बीज जैसे स्रोतों से स्िस्थ िसा जोड़ें।  

4. प्रोटीन युक्त खाद्य पदाथा  :मांसपेवश यों की िृवद् और मरम्मत के वलए पयााप्त प्रोटीन का सेिन महत्िपूणा ह।ै 

प्रत्येक भोजन में प्रोटीन युक्त खाद्य पदाथा शावमल करें , जैसे दबुला मांस , पोलरी, मछली, ऄंडे, डेयरी ईत्पाद , 

फवलयां, और पौध े

-अधाररत प्रोटीन स्रोत जैसे टोफू और टेम्पेह। 5. 

5 पोषक तत्िों से भरपूर स्नै्स  :ऄपनी कैलोरी और पोषक तत्िों की मात्रा बढाने के वलए भोजन के बीि पोषक 

तत्िों से भरपूर स्नै्स को शावमल करें। नाश्ते में दही, पनीर, नट्स, सूखे मेिे, ग्रेनोला बार, स्मूदी या प्रोटीन शेक 

जैसे खाद्य पदाथा लें।  

6. तरल पदाथा का सेिन  :पूरे कदन पर ा्याप्त मात्रा में तरल पदाथों का सेिन करके हाआडे्रटेड रहें। ऄपने अहार में 

ऄवतररक्त कैलोरी जोड़ने के वलए दधू, स्मूदी या फलों के रस जैसे कैलोरी युक्त पेय पदाथों का विकलप िुनें।  

7. ध्यानपूिाक खाएं  :भोजन करते समय ऄपनी भूख और तृवप्त के संकेतों पर ध्यान दाेां । ऄपने भोजन और नाश्ते 

का अनंद लेने पर ध्यान दें , और स्िीन या मलटीटालस्कग जैसी विकषाणों से बिें। धीरे -धीरे और ऄच्छी तरह 

िबाकर  

खाने से भी पािन और पोषक तत्िों के ऄिशोषण में मदद वमल सकती ह।ै 8. 
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8. पोषण संबंधी पूरकों पर वििार करें  :यकद अिश्यक हो , तो पोषण संबंधी पूरकों की संभावित अिश्यकता के 

बारे में ककसी स्िास््य देखभाल पेशेिर से बात करें ताकक यह सुवनवित हो सके कक अप ऄपनी पोषक तत्िों की 

अिश्यकताओं को पूरा कर रह ेहैं। िे प्रोटीन पाईडर , भोजन प्रवतस्थापन शेक , या विटावमन और खवनज जैसे 

ईवित पूरक की वसफाररश कर सकते हैं।  

9. वनयवमत शारीररक गवतविवध  :शवक्त प्रवशक्षण ऄभ्यास जैसी वनयवमत शारीररक गवतविवध में संलग्न होने से भूख 

बढाने, मांसपेवशयों की िृवद् को बढािा देने और स्िस्थ िजन बढाने में मदद वमल सकती ह।ै ईवित व्यायाम पर 

मागादशान के वलए ककसी स्िास््य देखभाल पेशेिर या कफटनेस विशेषज्ञ से परामशा लें। लेककन आससे पहले कक हम 

ऄनुभाग में अगे बढें, अआए ऄब तक हमने जो सीखा ह ैईसे दोबारा दोहरा लें।  

ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 2  

1. कम िजन की पहिान करने के सामान्य तरीके ्या हैं ? 

…………………………………………………………………………………………………………

……… …………………………………………… 

……………………………………………………………………………  

2. कम िजन के सामान्य लक्षणों पर ििाा करें। 

…………………………………………………………………………………………………………

……… ……………… 

3. कम िजन िाले लोगों में अहार संबंधी संशोधन की व्याख्या करें 

…………………………………………………………………………………………………………

……… 

…………………………………………………………………………………………………………

……… 

…………………………………………………………………………………………………  

7.19 अआए संक्षेप में बताए ं

 िजन प्रबंधन एक अजीिन प्रकिया ह ैऔर आसे संतुवलत और समग्र दवृष्टकोण से ऄपनाया जाना िावहए। आसमें 

स्िस्थ भोजन, वनयवमत शारीररक गवतविवध, तनाि प्रबंधन और पयााप्त नींद का संयोजन शावमल ह।ै स्िस्थ िजन 

बनाए रखने से हृदय रोग , टाआप 2 मधुमेह, कुछ प्रकार के कैं सर , ईच्च रक्तिाप और जोड़ों की समस्याओं सवहत 

विवभन्न पुरानी वस्थवतयों के विकास का जोवखम कम हो जाता ह।ै िजन प्रबंधन समग्र उजाा स्तर , नींद की गुणित्ता 

और मानवसक कलयाण में भी सुधार कर सकता ह।ै दीघाकावलक पररप्रेक्ष्य के साथ िजन घटाने का दवृष्टकोण रखना 

और त्िररत सुधार या सनक अहार के बजाय स्थायी जीिनशैली में बदलाि पर ध्यान कें कित करना महत्िपूणा ह।ै 

अम तौर पर धीरे -धीरे िजन घटाने की वसफाररश की जाती है , ्योंकक यह एक स्िस्थ और ऄवधक रखरखाि 

योग्य दवृष्टकोण की ऄनुमवत देता ह।ै सफल िजन घटाने के वलए कैलोरी की कमी पैदा करने की अिश्यकता होती 

ह,ै वजसका ऄथा ह ैदैवनक उजाा व्यय के वलए शरीर की अिश्यकता से कम कैलोरी का ईपभोग करना। आसे एक 
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संतुवलत और पौवष्टक अहार के माध्यम से प्राप्त ककया जा सकता ह ैजो संपूणा खाद्य पदाथों , भाग वनयंत्रण और 

कैलोरी -घने और ऄस्िास््यकर विकलपों में कमी पर जोर देता ह।ै वनयवमत शारीररक गवतविवध भी महत्िपूणा है , 

्योंकक यह न केिल कैलोरी जलाती ह ैबवलक समग्र कफटनेस , ियापिय और मांसपेवशयों की टोन में भी सुधार 

करती ह।ै जीिन की समग्र गुणित्ता में सुधार लाने में िजन प्रबंधन महत्िपूणा भूवमका वनभाता ह।ै यह व्यवक्तयों को 

ईन शारीररक गवतविवधयों में शावमल होने में सक्षम बनाता ह ैवजनका िे अनंद लेते हैं , ईनके शरीर की छवि 

ऄवधक सकारात्मक होती है , बेहतर गवतशीलता का ऄनुभि होता ह ैऔर बेहतर समग्र स्िास््य बनाए रखा जाता 

ह।ै आसके ऄवतररक्त, पंजीकृत अहार विशेषज्ञ या डॉ्टरों जैसे स्िास््य देखभाल पेशेिरों से मागादशान प्राप्त करने से 

िजन घटाने की यात्रा के दौरान व्यवक्तगत सलाह और सहायता प्रदान की जा सकती ह।ै  

7.20 ऄपनी प्रगवत जांिने के वलए ईत्तर 

 ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 1  

1. मोटापे के विवभन्न मूलयांकन तरीके हैं  :शरीर में िसा प्रवतशत , शरीर का िजन, बॉडी मास आंडे्स (बीएमअइ) , 

कमर की पररवध, कमर से कूलह ेका ऄनुपात (डब्लयूएिअर) , और त्ििा की मोटाइ।  

2. आंसुवलन, लेवटटन, ग्रोथ हामोन और थायराआड हामोन मोटापे में महत्िपूणा भूवमका वनभाते हैं।  

3. एंड्रॉआड या सेंरल ओबेवसटी एक। आस प्रकार के मोटापे की विशेषता मुख्य रूप से पेट क्षेत्र में ऄवतररक्त िसा का 

संिय ह,ै वजसके पररणामस्िरूप शरीर "सेब के अकार "का होता ह।ै बी। यह मवहलाओं में ऄवध क अम ह।ै सी। यह 

हृदय रोग, मधुमेह और मेटाबॉवलक लसड्रोम के बढते जोवखम से जुड़ा ह।ै  

गाआनोआड या पररधीय मोटापा एक।  

आस प्रकार के मोटापे की विशेषता मुख्य रूप से कूलह ेऔर जांघ क्षेत्र में ऄवतररक्त िसा का संिय है , वजसके 

पररणामस्िरूप शरीर "नाशपाती के अकार "का हो जाता ह।ै बी। यह मवहलाओं में ऄवधक अम ह।ै सी। आसे अम 

तौर पर कें िीय मोटापे की तुलना में स्िास््य के वलए कम हावनकारक माना जाता ह।ै 

ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 2  

1. कम िजन िाले व्यवक्तयों की पहिान करने के वलए अमतौर पर आस्तेमाल की जाने िाली विवधयों में 

शावमल हैं 

 :• बॉडी मास आंडे् स (बीएमअइ :)बीएमअइ एक व्यापक रूप से आस्तेमाल ककया जाने िाला स्िीलनग 

टूल ह ैजो उंिाइ के संबंध में िजन की गणना करता ह।ै 18.5 से नीिे बीएमअइ को अम तौर पर कम 

िजन िाला माना जाता ह।ै 
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 • शारीररक संरिना विशे्लषण  :यह मूलयांकन शरीर में िसा , मांसपेवशयों और ऄन्य उतकों के ऄनुपात को 

मापता ह।ै यह ककसी व्यवक्त के शरीर की संरिना की ऄवधक सटीक समझ प्रदान कर सकता ह ैऔर कम 

मांसपेशी िव्यमान की पहिान कर सकता ह।ै 

 • नैदावनक मूलयांकन  :स्िास््य दखेभाल पेशेिर शारीररक परीक्षण कर सकते हैं और ऄलपपोषण या कम 

िजन होने में योगदान दनेे िाली ऄंतर्षनवहत स्िास््य वस्थवतयों के लक्षणों की पहिान करने के वलए 

विककत्सा आवतहास की समीक्षा कर सकते हैं।  

2. कम िजन िाले व्यवक्तयों के सामान्य लक्षणों में ऄस्पष्टीकृत िजन घटना , थकान, उजाा की कमी , 

मांसपेवशयों की ताकत में कमी , कमजोर प्रवतरक्षा प्रणाली , बार -बार बीमाररयाँ या संिमण , घाि भरने 

में दरेी, भंगुर बाल और नाखून और मवहलाओं में ऄवनयवमत या ऄनुपवस्थत मावसक धमा शावमल हैं। ऄन्य 

लक्षणों में खराब एकाग्रता , िक्कर अना, शरीर के तापमान को वनयंवत्रत करने में करठनाइ और मूड या 

मानवसक भलाइ में बदलाि शावमल हो सकते हैं। यह ध्यान रखना महत्िपूणा ह ैकक ये लक्षण व्यवक्त के 

अधार पर वभन्न हो सकते हैं और कारकों से प्रभावित हो सकते हैं  

3. कम िजन िाले व्यवक्तयों के वलए अहार में संशोधन का ईद्दशे्य कैलोरी की मात्रा बढाना और संतुवलत 

पोषक तत्ि प्रदान करना ह।ै प्रोटीन, काबोहाआड्रटे और स्िस्थ िसा से भरपूर पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य 

पदाथों के सेिन पर ध्यान दें। नट्स , बीज, लीन मीट, मछली, साबुत ऄनाज, फवलयां, डयेरी ईत्पाद और 

स्िस्थ तेल जैसे स्रोत शावमल करें। कैलोरी की मात्रा बढाने के वलए कदन भर में बार -बार भोजन और 

नाश्ते को शावमल करें। घी, नट बटर, सूखे मेिे और संपूणा दधू जैसे कैलोरी -सघन खाद्य पदाथा शावमल 

करने पर वििार करें। आसके ऄवतररक्त, हाआड्रटेेड रहें और भूख बढाने , मांसपेवशयों के वनमााण और स्िस्थ 

िजन बढाने में सहायता के वलए वनयवमत शारीररक गवतविवध में खुद को शावमल करें। 

 

ब्लॉक-3 

 विकारों और बीमाररयों के दौरान पोषण में व्यवक्तयों की विवशष्ट स्िास््य अिश्यकताओं और वस्थवतयों का 

प्रबंधन और समथान करने के वलए अहार योजनाएं तैयार करना शावमल ह।ै आसमें वनदान के अधार पर अहार 

प्रवतबंध, विककत्सीय अहार और पोषण संबंधी पूरकता सवहत विवभन्न दवृष्टकोण शावमल हो सकते हैं। ईदे्दश्य 

ऄ्सर लक्षणों को प्रबंवधत करना , जरटलताओं को कम करना और समग्र स्िास््य और कलयाण का समथान करना 

होता ह।ै पोषण विवभन्न बीमाररयों और वस्थवतयों , जैसे मधुमेह, हृदय रोग, कैं सर, गैस्रोआंटेस्टाआनल विकार और 

खाद्य एलजी अकद की रोकथाम, प्रबंधन और ईपिार में महत्िपूणा भूवमका वनभाता ह।ै प्रत्येक रोगी की वस्थवत की 
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विवशष्ट अिश्यकताओं को पूरा करने के वलए अहार योजनाएँ अमतौर पर अहार विशेषज्ञ या डॉ्टरों जैसे 

स्िास््य देखभाल पेशेिरों द्वारा विकवसत की जाती हैं। विकारों और बीमाररयों के दौरान पोषण विककत्सा 

देखभाल का एक महत्िपूणा घटक है , ्योंकक यह ककसी वस्थवत , ईसके लक्षणों और व्यवक्तयों की समग्र भलाइ पर 

महत्िपूणा प्रभाि डाल सकता ह।ै 

 हृदय रोग  :हृदय  

-स्िस्थ अहार का ईदे्दश्य हृदय रोग के जोवखम को कम करना या ईच्च रक्तिाप और ईच्च कोलेस्रॉल जैसी मौजूदा 

वस्थवतयों का प्रबंधन करना ह।ै आसमें अमतौर पर संतृप्त और रांस िसा को कम करना, सोवडयम का सेिन सीवमत 

करना और फलों, सवब्जयों, साबुत ऄनाज और दबुले प्रोटीन जैसे फाआबर युक्त खाद्य पदाथों को बढाना शावमल ह।ै  

गैस्रोआंटेस्टाआनल विकार  :विड़विड़ा अंत्र लसड्रोम (अइबीएस) , सीवलएक रोग, िोहन रोग और डायिटीकुवलरटस 

जैसी वस्थवतयों में विशेष अहार की अिश्यकता हो सकती ह।ै आसमें ऄ्सर ररगर खाद्य पदाथों की पहिान करना 

और अहार समायोजन के माध्यम से लक्षणों का प्रबंधन करना शावमल होता ह।ै  

गुदे की बीमारी  :गुदे की बीमारी िाले लोगों के वलए प्रोटीन , फास्फोरस और पोटेवशयम के सेिन का प्रबंधन करना 

महत्िपूणा ह।ै रोग की ऄिस्था के अधार पर, अहार प्रोटीन को प्रवतबंवधत करने की अिश्यकता हो सकती ह,ै और 

फास्फोरस और पोटेवशयम का सेिन सीवमत हो सकता ह।ै विकारों और बीमाररयों के दौरान पोषण ऄत्यवधक 

व्यवक्तगत होता ह ैऔर आसे स्िास््य देखभाल पेशेिरों , विशेष रूप से पंजीकृत अहार विशेषज्ञ या पोषण विशेषज्ञों 

द्वारा वनदेवशत ककया जाना िावहए। ये विशेषज्ञ विवशष्ट अहार योजनाओं को विकवसत करने के वलए विवशष्ट 

वनदान, पोषण संबंधी अिश्यकताओं , जीिनशैली और व्यवक्तगत प्राथवमकताओं पर वििार करते हैं जो स्िास््य 

को ऄनुकूवलत करते हैं, लक्षणों का प्रबंधन करते हैं और विवभन्न स्िास््य िुनौवतयों का सामना करने िाले व्यवक्तयों 

के वलए जीिन की समग्र गुणित्ता में सुधार करते हैं।  

8- यकृत (यकृत )समस्याओं में पोषण यकृत रोगों जैसे वसरोवसस , फैटी लीिर रोग या हपेेटाआरटस के प्रबंधन के 

वलए महत्िपूणा ह।ै अहार संबंधी वसफ़ाररशों में अम तौर पर िि प्रवतधारण को प्रबंवधत करने के वलए सोवडयम 

का सेिन सीवमत करना , ऄमोवनया ईत्पादन को कम करने के वलए प्रोटीन का सेिन कम करना और यकृत की 

ऄवधक क्षवत को रोकने के वलए शराब से परहजे करना शावमल ह।ै कुपोषण को रोकने और समग्र यकृत समारोह 

को समथान देने के वलए पयााप्त कैलोरी का सेिन और संतुवलत अहार अिश्यक ह।ै अहार योजनाओं को विवशष्ट 

यकृत वस्थवत के ऄनुरूप बनाया जाना िावहए और स्िास््य देखभाल पेशेिर के मागादशान में वनरंतर वनगरानी और 

समायोजन की अिश्यकता हो सकती ह।ै 

9- गुदे (ककडनी) की बीमाररयों में पोषण िोवनक ककडनी रोग (सीकेडी) या ऄंवतम िरण की गुदे की बीमारी 

(इएसअरडी) जैसी वस्थवतयों के प्रबंधन के वलए महत्िपूणा ह।ै मुख्य पहलुओं में ककडनी पर बोझ को कम करने और 

आले्रोलाआट संतुलन को प्रबंवधत करने के वलए प्रोटीन , फास्फोरस, पोटेवशयम और सोवडयम सेिन को वनयंवत्रत 

करना शावमल ह।ै कुपोषण को रोकने के वलए पयााप्त कैलोरी का सेिन और संतुवलत पोषण अिश्यक ह।ै गुदे का 
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अहार या हमेोडायवलवसस अहार जैसे विवशष्ट अहार ऄ्सर वनधााररत ककए जाते हैं , और िि प्रवतधारण को 

प्रबंवधत करने के वलए तरल पदाथा का सेिन प्रवतबंवधत ककया जा सकता ह।ै पोषण योजनाएं गुदे की बीमारी के 

विवशष्ट िरण के ऄनुरूप बनाइ जाती हैं और आसके वलए ककसी स्िास््य देखभाल पेशेिर, अमतौर पर एक पंजीकृत 

अहार विशेषज्ञ या नेफ्रोलॉवजस्ट द्वारा वनरंतर वनगरानी की अिश्यकता हो सकती ह।ै  

10- गैस्रोआंटेस्टाआनल (जीअइ) गड़बड़ी में पोषण विड़विड़ा अंत्र लसड्रोम (अइबीएस), सीवलएक रोग, िोहन रोग 

या गैवस्ररटस जैसी वस्थवतयों के प्रबंधन के वलए महत्िपूणा ह।ै अहार संबंधी दवृष्टकोण में ऄ्सर लक्षणों को बढाने 

िाले ररगर खाद्य पदाथों की पहिान करना और ईनसे बिना शावमल होता ह।ै विवशष्ट जीअइ वस्थवत के अधार 

पर फाआबर सेिन को समायोवजत ककया जा सकता है , और अंत के स्िास््य का समथान करने के वलए 

प्रोबायोरट्स की वसफाररश की जा सकती ह।ै सीवलएक रोग जैसी कुछ वस्थवतयों के वलए सख्त ग्लूटेन-मुक्त अहार 

अिश्यक ह।ै कुल वमलाकर, पोषण जीअइ लक्षणों को कम करने , अंत के ईपिार को बढािा देने और आन विकारों 

िाले व्यवक्तयों के जीिन की गुणित्ता में सुधार करने में कें िीय भूवमका वनभाता ह।ै  

11- हृदय रोगों में पोषण हृदय रोग को रोकने के वलए ईच्च रक्तिाप , कोलेस्रॉल के स्तर और ऄवतररक्त िजन जैसे 

जोवखम कारकों को कम करने पर कें कित ह।ै प्रमुख अहार रणनीवतयों में संतृप्त और रांस िसा को सीवमत करना , 

सोवडयम का सेिन कम करना, फाआबर युक्त खाद्य पदाथों को बढाना और फलों, सवब्जयों, साबुत ऄनाज और दबुले 

प्रोटीन से भरपूर हृदय-स्िस्थ अहार को बढािा देना शावमल ह।ै आसके ऄवतररक्त , िसायुक्त मछली जैसे स्रोतों से 

प्राप्त ओमेगा-3 फैटी एवसड हृदय स्िास््य के वलए प्रोत्सावहत ककया जाता ह।ै आन अहार संबंधी अदतों को ऄपनाने 

से हृदय संबंधी रोगों के प्रबंधन और रोकथाम में मदद वमल सकती है , जबकक समग्र हृदय संबंधी स्िास््य में सुधार 

हो सकता ह।ै  

12- हामोनल गड़बड़ी में पोषण में हामोनल ऄसंतुलन से प्रभावित वस्थवतयों , जैसे कक थायरॉयड विकार , 

पीसीओएस और मधुमेह का प्रबंधन करने के वलए अहार समायोजन शावमल ह।ै ये समायोजन अमतौर पर रक्त 

शका रा के स्तर को वनयंवत्रत करने, िजन को प्रबंवधत करने और प्रत्येक विवशष्ट वस्थवत के ऄनुरूप संतुवलत अहार के 

माध्यम से पोषक तत्िों के सेिन को ऄनुकूवलत करने पर ध्यान कें कित करते हैं। हामोनल स्िास््य के वलए प्रभािी 

और िैयवक्तकृत पोषण योजनाएँ बनाने के वलए एंडोकिनोलॉवजस्ट और पंजीकृत अहार विशेषज्ञों सवहत स्िास््य 

देखभाल पेशेिरों के साथ परामशा महत्िपूणा ह।ै 

 13- ज्िर (बुखार ईत्पन्न करने िाली) वस्थवतयों में पोषण में बीमारी या संिमण के दौरान शरीर की बढी हुइ उजाा 

और पोषक तत्िों की जरूरतों को पूरा करना शावमल ह।ै पयााप्त कैलोरी का सेिन , जलयोजन और पोषक तत्िों का 

संतुलन बनाए रखना अिश्यक ह।ै असानी से पिने योग्य खाद्य पदाथों , जैसे शोरबा, फल और सवब्जयों पर ध्यान 

दें, और वनजालीकरण को रोकने के वलए तरल पदाथा के सेिन को प्राथवमकता दें। जबकक बुखार के दौरान भूख कम 

हो सकती है, प्रवतरक्षा प्रणाली की प्रवतकिया और ररकिरी में सहायता के वलए अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करना 

महत्िपूणा ह।ै 

स्िास््य देखभाल पेशेिरों के साथ परामशा अिश्यक हो सकता है , विशेष रूप से गंभीर या लंबे समय तक बुखार 

की वस्थवत में।  
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14- कफटनेस और खेल के वलए पोषण का ईदे्दश्य प्रदशान को ऄनुकूवलत करना , ररकिरी को बढाना और समग्र 

एथलेरटक कलयाण का समथान करना ह।ै यह एक संतुवलत अहार पर जोर देता ह ैजो शारीररक गवतविवध की 

बढती उजाा व्यय और मांसपेवशयों की मांगों को पूरा करने के वलए पयााप्त कैलोरी , मैिोन्यूररएंट्स (काबोहाआडे्रट , 

प्रोटीन और िसा), और सूक्ष्म पोषक तत्ि (विटावमन और खवनज )प्रदान क रता ह।ै िकाअईट के असपास भोजन 

और नाश्ते का समय महत्िपूणा है , साथ ही ऄच्छी तरह से हाआडे्रटेड रहना भी महत्िपूणा ह।ै एथलीटों को ऄ्सर 

व्यवक्तगत पोषण योजनाएँ बनाने के वलए खेल पोषण विशेषज्ञों के साथ परामशा करने से लाभ होता ह ैजो ईनके 

विवशष्ट प्रवशक्षण लक्ष्यों और अहार प्राथवमकताओं के ऄनुरूप होती हैं।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

यूवनट VIII - यकृत संबंधी समस्याओं में पोषण 

यकृत की संरिना और काया, पीवलया  - :कारण , लक्षण, वनदान, रोकथाम, ईपिार वजगर 

  -:वलिर की संरिना  

 -:वलिर एक संुदर वडजाआन िाला ऄंग ह ैऔर यह पेट की गुहा के उपरी दावहनी ओर, डायाफ्राम के नीिे वस्थत 

होता है , और पेट , दावहनी ककडनी और अंतों के उपर होता ह।ै वलिर मानि शरीर में एक ऐसा ऄंग ह ैजो 

वजम्मेदार होता ह ैकायों की एक श्रृंखला के वलए जो प्रमुख ियापिय मागों , प्रवतरक्षा कायों, पािन, विषहरण, 

विटावमन भंडारण के साथ -साथ ऄन् य कायों का समथान करता ह।ै लीिर का अकार शंकु जैसा होता है , लीिर 

गहरे लाल -भूरे रंग का ऄंग होता ह ैवजसका िजन लगभग 3 पाईंड होता ह ैजो एक युिा स्िस्थ ियस्क में लगभग 
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1360 ग्राम होता ह ैजो शरीर के कुल िजन का 2% होता ह।ै पोटाल वशरा (लगभग 75%) और यकृत धमनी 

(लगभ ग 25%) से दोहरी रक्त अपूर्षत के कारण यकृत विवशष्ट रूप से वडजाआन ककया गया ऄंग ह।ै  

लीिर को रक्त की अपूर्षत करने िाले 2 स्रोत वनम्नवलवखत हैं –  

1. ऑ्सीजन युक्त रक्त यकृत धमनी के माध्यम से प्रिावहत होता ह ै

 2. पोषक तत्िों से भरपूर रक्त यकृत पोटाल वशरा के माध्यम से प्रिावहत होता ह।ै  

यकृत शरीर की रक्त अपूर्षत का लगभग 560 वमलीलीटर (13%) रखता ह।ै यकृत में 2 मुख्य लोब होते हैं। दोनों 

लोब 8 खंडों से बने होते हैं वजनमें 1,000 लोब्यूल (छोटे लोब )होते हैं। ये लोब्यूल छोटी नवलकाओं (ट्डूबों )से जुडे़ 

होते हैं जो अगे िलकर बड़ी नवलकाओं से जुड़कर सामान्य वपत्त नवलका से जुड़ी सामान्य यकृत नवलका का 

वनमााण करते हैं। सामान्य यकृत नवलका यकृत कोवशकाओं द्वारा वपत्त संश्लेषण को वपत्ताशय और ग्रहणी (छोटी अंत 

का पहला भाग )तक पहुिंाती ह।ै सामान्य वपत्त नली.  

यकृत की कायाात्मक आकाइ को लोब्यूल कहा जाता ह।ै प्रत्येक लोब्यूल अकार में षट्कोणीय ह ैऔर एक पोटाल त्रय 

(पोटाल वशरा , यकृत धमनी, वपत्त नली  )षट्भुज के प्रत्येक कोने पर वस्थत ह।ै लोब्यूलस की नींि हपेेटोसाआट्स से 

बनी होती है, वजसमें शारीररक रूप से ऄलग -ऄलग एवपकल और बेसोलेटरल वझलली होती हैं। काया और वछड़काि 

के अधार पर, हपेेटोसाआट्स को 3 क्षेत्रों में विभावजत ककया गया ह।ै  

1. जोन I - हपेेटोसाआट्स का पेररपोटाल क्षेत्र और ऑ्सीजन युक्त रक्त और पोषक तत्िों की ईच्च ईपलब्धता के 

कारण सबसे ऄच्छा सुगवन्धत और पुनजीवित होने िाला सबसे पहला क्षेत्र ह।ै ईच्च वछड़काि के कारण , जोन I 

ग्लूकोवनयोजेनेवसस, ऑ्सीडेरटि ियापिय जैसे बीटा -ऑ्सीकरण , वपत्त गठन , कोलेस्रॉल गठन और ऄमीनो 

एवसड ऄपिय अकद में प्रमुख भूवमका वनभाता ह।ै  

2. जोन II - आस जोन को हपेेटोसाआट्स के पेरीसेंरल क्षेत्र के रूप में पररभावषत ककया गया ह ैऔर जोन II जोन I 

और III के बीि वस्थत ह।ै  

3. जोन III-जोन 3 में पोटाल रायड से दरूी के कारण सबसे कम वछड़काि होता ह।ै यह क्षेत्र कीटोजेनेवसस , 

विषहरण, ग्लाआकोलाआवसस, दिाओं के बायोरांसफॉमेशन , ग्लूटामाआन फॉमेशनवलपोजेनेवसस , ग्लाआकोजन 

संश्लेषण अकद में सबसे बड़ी भूवमका वनभाता ह।ै 

 लीिर के काया  -:लीिर मानि शरीर के लगभग हर ऄंग प्रणाली में बहुत महत्िपूणा भूवमका वनभाता है। वलिर 

पािन और ियापिय में सहायता करके ऄंतःस्रािी और जठरांत्र प्रणावलयों के साथ संपका  करता ह।ै वलिर िसा में 

घुलनशील विटावमनों का भंडार ह ैऔर कोलेस्रॉल को वनयंवत्रत करता है , होमोस्टैवसस अयरन और तांबे को भी 

संग्रहीत करता ह।ै लीिर रुवधर विज्ञान में ्लॉटटग कारक और प्रोटीन संश्लेषण जोड़कर भूवमका वनभाता ह।ै यह 

हीम को वबलीरुवबन में तोड़ने और ईसे संयुवग्मत करने में भूवमका वनभाता ह।ै वलिर से्स हामोन ियापिय में 

भूवमका वनभाता ह ैऔर िाहक प्रोटीन का ईत्पादन करता ह ैजो प्रजनन और विकास में महत्िपूणा हैं। ऄंवतम 
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लेककन महत्िपूणा बात यह ह ैकक कुफ़्फफ़र कोवशकाएँ और वपट कोवशकाएँ शरीर की प्रवतरक्षात्मक प्रवतकियाओं में 

महत्िपूणा भूवमका वनभाती हैं। आस ऄनोखे तरीके से लीिर मानि शरीर में 500 से ऄवधक महत्िपूणा काया करता 

ह।ै 

 वपत्त ईत्पादन  -:वपत्त शरीर में एक महत्िपूणा तरल पदाथा है , यह गुदे से ईत्सर्षजत न होने िाले ऄपवशष्टों को बाहर 

वनकालने में मदद करता ह ैऔर वपत्त लिण और एवसड के स्राि के माध्यम से िसा और वलवपड के पािन और 

ऄिशोषण में सहायता करता ह।ै वपत्त का वनमााण हपेेटोसाआट्स द्वारा होता ह ैवजसमें मुख्य रूप से पानी , 

आले्रोलाआट्स, कोलेस्रॉल वपत्त लिण, वपत्त एवसड, रंगिव्य, वबलीरुवबन, फॉस्फोवलवपड और आसके ऄलािा ऄन्य 

पदाथा शावमल होते हैं। वपत्त ग्रहणी में समाप्त हो रहा ह ैऔर वपत्ताशय और एकाग्रता में जमा हो रहा ह।ै वपत्त अंत 

में ऄपना काया करता है , और वपत्त घटक जो ईत्सर्षजत नहीं होते हैं ईन्हें आवलयम में ऄिशोषण द्वारा पुन  :ईपयो ग 

के वलए अंत बै्टीररया द्वारा वपत्त एवसड में पररिर्षतत करके पुननािीनीकरण ककया जाता ह ैऔर िापस यकृत में 

ले जाया जाता ह।ै 

वलिर ऄमोवनया को यूररया में पररिर्षतत करता ह ै (्योंकक यूररया प्रोटीन ियापिय का ऄंवतम ईत्पाद ह ैऔर मूत्र 

में ईत्सर्षजत होता है)।  वलिर रक्त में ऄमीनो एवसड के स्तर को वनयंवत्रत करता है , जो प्रोटीन के वनमााण खंड 

बनाता ह।ै  वलिर भंडारण के वलए ग्लूकोज की ऄवधकता को ग्लाआकोजन में पररिर्षतत करता ह ै (ग्लाआकोजन को 

बाद में उजाा के वलए ग्लूकोज में पररिर्षतत ककया जा सकता है )और शरीर को जरूरत पड़ने पर संतुलन बनाकर 

ग्लूकोज बनाता ह।ै  शरीर के माध्यम से िसा ले जाने में मदद करने के वलए कोलेस्रॉल और विशेष प्रोटीन 

संश्लेषण।  वलिर शरीर में लगभग सभी टलाज्मा प्रोटीन के संश्लेषण का प्रबंधन करता है , कुछ को एलब्यूवमन , 

बाआंलडग ग्लोब्युवलन, प्रोटीन सी, प्रोटीन एस, अंतररक और बाहरी मागों के सभी थके्क बनाने िाले कारकों के रूप 

में जाना जाता ह।ै  लीिर T4 से T3 के वडओवडनेशन की साआट के रूप में थायराआड हामोन के काया में भूवमका 

वनभाता ह।ै िसा -घुलनशील विटावमन भंडारण और/या ियापिय-:िसा में घुलनशील विटावमन काआलोमाआिोन 

या बहुत कम घनत्ि िाले वलपोप्रोटीन (िीएलडीएल )के रूप में अंतों के ऄिशोषण द्वारा यकृत तक पहुिंते हैं। 

यकृत िसा में घुलनशील विटावमनों को संग्रहीत करता ह ैऔर यकद अिश्यक हो तो ईनका ियापिय करता ह।ै 

यहां तक कक विटावमन डी 3 त्ििा , पशु ईत्पादों और पौधों के ईत्पादों जैसे गररष्ठ खाद्य पदाथों से अता है , आसे 

हपेेरटक सीिाइपी-450 प्रणाली द्वारा 25-हाआड्रॉव्सलेशन से गुजरना होगा। लीिर को विटावमन इ ईसके ऄलफा 

और गामा -टोकोफे़रॉल रूपों में प्राप्त होता ह।ै ऄलफ़ा-टोकोफे़रॉल को लीिर में बहुत कम घनत्ि िाले 

वलपोप्रोटीन/ईच्च घनत्ि िाले वलपोप्रोटीन के साथ एकीकृत ककया जाता ह ैऔर कफर िापस पररसंिरण में स्राि वात 

ककया जाता ह ैविटावमन K को लीिर में संग्रहीत या ियापिय नहीं ककया जाता है , लेककन विटावमन K की 

ईपवस्थवत अिश्यक ह ै्योंकक लीिर एंजाआम यानी गामा -ग्लूटामाआल काबोव्सलेज को गामा के वलए आसकी 

अिश्यकता होती ह।ै  - II, VII, IX, X, प्रोटीन C और प्रोटीन S जैसे जमािट कारकों के वलए काबोव्सलेशन।  

औषवध ियापिय  -:यकृत ियापिय और दिाओं के  
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विषहरण का एक बहुत ही महत्िपूणा काया करता ह ैआस काया के वलए यकृत लाआसोसोम का ईपयोग करता ह।ै 

िंूकक ियापिय और विषहरण का प्रमुख मागा बायोरांसफॉमेशन के माध्यम से होता ह।ै ये प्रवतिवायाएं मुख्य रूप 

से हपेेटोसाआट्स के विकने एंडोटलावज्मक रेरटकुलम में होती हैं। ककडनी और अंत जैसे ऄन्य ऄंग भी दिा ियापिय 

में मदद करते हैं लेककन लीिर दिाओं के विषहरण पर काम करने िाला प्रमुख ऄंग ह।ै  

वबलीरुवबन ियापिय  -:यकृत हीम के टूटने में बहुत महत्िपूणा भूवम का वनभाता ह।ै हमेोवलवसस पूरे शरीर में कइ 

स्थानों पर होता है , जैसे यकृत , टलीहा और ऄवस्थ मज्जा में। वलिर को संिलन से एलब्यूवमन से बंधा हुअ 

ऄसंयुवग्मत वबलीरुवबन प्राप्त होता ह।ै वलिर ऄसंयुवग्मत वबलीरुवबन पर काम करता है , नि संयुवग्मत वबलीरुवबन 

वपत्त नवलका के माध्यम से वपत्त में स्रावित होता ह ैया थोड़ी मात्रा में रक्त में घुल जाता है , यहां यह गुदे द्वारा 

ईत्सजान के वलए कफ़लटर ककया जाता ह।ै मुख्य रूप से संयुवग्मत वबलीरुवबन वपत्त में प्रिेश करता ह ैऔर मल में 

वपत्त के साथ ईत्सर्षजत होता ह ै्योंकक संयुवग्मत वबलीरुवबन अंतों द्वारा ऄिशोवषत नहीं हो पाता ह।ै 

 ऄन्य प्रमुख काया  -:िूँकक मानि शरीर में लीिर 500 से ऄवधक काया करता ह,ै कुछ प्रमुख काया हैं - 

1. पीवलया  -:पीवलया एक बहुत ही अम बीमारी है जो वशशुओं , बच्चों और ियस्कों को समान रूप से प्रभावित 

करती ह।ै पीवलया शब्द का प्रयोग शरीर की ईस वस्थवत को पररभावषत करने के वलए ककया जाता ह ैवजसमें त्ििा 

और अंखों का सफेद भाग पीला पड़ जाता ह।ै पीवलया तब होता ह ैजब रक्त में वबलीरुवबन नामक िणाक की 

ऄवधकता होती ह,ै जो शरीर में लाल रक्त कोवशकाओं (अरबीसी )के सामान्य टूटने से ईत्पन ा्न होने िाला एक 

प्राकृवतक ईत्पाद ह ैऔर यकृत द्वारा वपत्त के माध्यम से ईत्सर्षजत होता ह।ै हमारे शरीर में वबलीरुवबन कैसे ईत्पन्न 

होता ह ैऔर शरीर में वबलीरुवबन के स्तर को बनाए रखने में वलिर का ्या काया होता ह।ै लाल रक्त कोवशकाएं 

(अरबीसी )एक रक्त घटक ह ैजो म ाानि शरीर के विवभन्न भागों में ऑ्सीजन पहुिंाती ह।ै  

 

अरबीसी का जीिनकाल 3 से 4 महीने होने की ईम्मीद ह।ै ऄपने जीिनकाल तक पहुिंने के बाद, अरबीसी टूट 

जाते हैं और फागोसाआट्स नामक विशेष कोवशकाओं द्वारा पररसंिरण से हटा कदए जाते हैं। अरबीसी टूटने पर 

ऄमीनो एवसड, अयरन और वबलीरुवबन में विभावजत हो सकता ह,ै आनमें से ऄमीनो एवसड और अयरन शरीर के 

वलए ईपयोगी होते हैं, जबकक वबलीरुवबन को शरीर से बाहर वनकालने की अिश्यकता होती ह।ै शरीर से ऄपवशष्ट 

ईत्पाद या तो गुदे के माध्यम से मूत्र के रूप में या यकृत के माध्यम से वपत्त के रूप में ईत्सर्षजत होते हैं। जब 

अरबीसी के टूटने से वबलीरुवबन बनता ह,ै तो यह रक्त के माध्यम से यकृत में जाता ह,ै जहां वबलीरुवबन वपत्त रस 

में पररिर्षतत हो जाता ह।ै वपत्त रस यकृत से वनकलता ह ैऔर कफर छोटी अंत के पहले भाग में वमल जाता ह।ै कफर 

यह छोटी और बड़ी अंत से होकर गुजरता ह ैऔर मल के साथ बाहर वनकल जाता ह।ै आस प्रकिया में गड़बड़ी के 

कारण, शरीर के ऄंदर वबलीरुवबन की मात्रा बढ सकती ह ैऔर त्ििा का रंग पीला हो सकता ह ैऔर आसे पीवलया 

कहा जाता ह।ै  
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पीवलया की व्युत्पवत्त  :शरीर द्वारा वबलीरुवबन को बाहर वनकालने में ऄसमथात ाा के कारण पीवलया होता ह।ै ऐसे 

कइ कारण हैं वजनकी िजह से ऄिानक या समय के साथ वबलीरुवबन शरीर के ऄंदर जमा हो जाता ह।ै कारण ये 

हो  

• प्रिवलत स्िास््य समस्याओं, जैसे मलेररया, वसकल सेल एनीवमया, वगलबटा लसड्रोम अकद जैसे संिमणों के 

पररणामस्िरूप अरबीसी टूटने की ईच्च दर।  

• लीिर में िायरल संिमण और लंबे समय तक शराब और नशीली दिाओं जैसे हावनकारक पदाथों के 

संपका  में रहने से। 

• वपत्त प्रणाली में वपत्त के वनकास में रुकािट के कारण ऄिरोधक पीवलया होता ह।ै यह ऄग्न्याशय की 

खराबी या सामान्य वपत्त नली में वपत्त पथरी की ईपवस्थवत के कारण हो सकता ह।ै  

 

ऄग्नाशयशोथ भी एक कारण हो सकता है। पीवलया के लक्षण  -:पीवलया से पीवड़त रोगी को जो सामान्य 

लक्षण  

 ऄनुभि होते हैं िैं :  

• अंखों, त्ििा और मसूड़ों का रंग पीला पड़ना  

• बुखार, ठंड लगना  

• पेट में ददा  

• फ्लू जैसे लक्षण  

• गहरे रंग का पेशाब।  

• हलके रंग का मल . 

• सामान्य थकान . 

 भूख की हावन  

• िजन घटना। 

सकते हैं  - 

 

पीवलया का वनदान  -:रोगी द्वारा प्रदर्षशत प्राथवमक लक्षणों से पीवलया की शुरुअत के रूप में ऄनंवतम वनदान ककया 

जा सकता ह।ै रोगी को कुछ प्रयोगशाला परीक्षणों से गुजरना पड़ता ह ैजैसे –  

1. रक्त परीक्षण  -:रक्त परीक्षण रक्त में वबलीरुवबन के स्तर की जांि करने में मदद करता ह।ै स्िीकाया मानदंडों से  
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उपर वबलीरुवबन का स्तर पीवलया का संकेत ह।ै 2. 

3. मूत्र परीक्षण  -:मूत्र परीक्षण यूरोवबवलनोजेन के स्तर की पहिान करने में मदद करता ह।ै पािन तंत्र में , जैसे 

बै्टीररया वबलीरुवबन को तोड़ते हैं, आससे यूरोवबवलनोजेन का ईत्पादन होता ह।ै  

पीवलया का पोषण प्रबंधन  -:पीवलया के ईपिार और यहां तक कक पीवलया के बाद पुनिाास में पोषण प्रबंधन बहुत 

महत्िपूणा भूवमका वनभाता ह।ै लीिर के स्िास््य में सुधार करना यहां का मुख्य ईदे्दश्य ह।ै पोषण संबंधी 

मूलयांकन  -:पोषण संबंधी मूलयांकन ककसी व्यवक्त और बीमारी से संबंवधत पररणामों को प्रभावित करने िाले 

पोषण संबंधी स्िास््य मुद्दों की प्रकृवत और कारण के बारे में वनणाय लेने के वलए जानकारी एकत्र करने और 

समझने और कफर ईसकी व्याख्या करने की एक व्यिवस्थत प्रकिया ह।ै (विरटश डायटेरटक एसोवसएशन (बीडीए) , 

ककसी व्यवक्त की पोषण वस्थवत के बारे में जानकारी प्रदान करने के वलए उंिाइ या िजन के साथ -साथ मानि 

शरीर की िसा िव्यमान संरिना का अकलन ईदे्दश्य : • पोषण मूलयांकन के महत्ि को जानना। 

• ईन कारकों की पहिान करें जो व्यवक्तयों की पोषण वस्थवत को प्रभावित करते हैं। 

• पोषण मूलयांकन में िुनौवतयों की पहिान करें। 

• रोग के संबंध में पोषण मूलयांकन की भूवमका का सारांश प्रस्तुत करें।  

पोषण मूलयांकन के प्रकार याद रखने का असान तरीका एबीसीडी है  :एंथ्रो पोमेररक के वलए ए  :कुछ सामान्य 

एंथ्रोपोमेररक मापों में उंिाइ, िजन, बॉडी मास आंडे्स (बीएमअइ) , कमर से कूलह ेका ऄनुपात (डब्लयूएिअर) , 

वसर पररवध, त्ििा की तह माप अकद शावमल हैं।  

बायोकेवमकल के वलए बी  -:बायोकेवमकल या कह सकते हैं कक मूलयांकन के प्रयोगशाला तर ाीकों में रक्त , िेहरे, 

मूत्र और ऄन्य उतकों में पोषक तत्ि और ईसके मेटाबोलाआट को मापने की अिश्यकता होती ह ैवजनका पोषक 

तत्ि के साथ संबंध होता ह।ै मधुमेह अकद के वलए ग्लूकोज स्तर को मापने के वलए रक्त के नमूने आसका एक 

ईदाहरण ह।ै  

व्लवनकल के वलए सी  -:पोषण मूलयांक न के व्लवनकल तरीकों में शरीर पर त्ििा , बाल, जीभ, होंठ अकद जैसे 

विवशष्ट स्थानों पर कमी के संकेतों की जांि करना या रोगी से पूछना कक ्या ईनके पास कोइ लक्षण हैं जो पोषक 

तत्ि की कमी का संकेत दे सकते हैं। ईदाहरण के वलए विटावमन सी की कमी होने पर मसूड़ों से खून अना और 

प्रोटीन की कमी होने पर मांसपेवशयां खराब होना।  

 फॉरडाआटरी  -:एंथ्रोपोमेरी शरीर के अकार  

, िजन और ऄनुपात का माप ह ैऔर बीएमअइ और डब्लयूएिअर अकद का पता लगाना उंिाइ और ईम्र के 

ऄनुसार ह ैया नहीं। 

पोषण संबंधी वस्थवत का अकलन करने के वलए व्यवक्तपरक िैवश्वक मूलयांकन (एसजीए )प्रोफामाा का ईपयोग 

ककया जा सकता ह ै्योंकक आस प्रकार का एसजीए विश्व स्तर पर स्िीकृत ह।ै पीवलया के वलए अहार पीवलया की 

गंभीरता और ऄंतर्षनवहत विककत्सा वस्थवतयों के अधार पर वभन्न हो सकता ह।ै एक नजर में पीवलया के आलाज और 

पुनिाास के दौरान अदशा अहार का पालन ककया जा सकता ह:ै 



187 
 

 पीवलया के रोवगयों द्वारा सेिन ककए जाने िाले खाद्य पदाथा और पेय में शावमल हैं :पानी-तरल पदाथा -:पाीवलया 

से ईबरने का एक बहुत ही महत्िपूणा तरीका ह ैऄच्छी तरह से हाआडे्रटेड रहना। पानी जलदी पािन में मदद करता 

ह ैऔर ककडनी और लीिर से वबलीरुवबन को बाहर वनकालने में मदद करता ह।ै प्रवतकदन कम से कम 3 लीटर या 

ऄवधक पानी पीने की सलाह दी जाती ह।ै लोगों को पानी का स्िाद फीका लगता है  .ऐसे में िे पानी में एक िम्मि 

ताजा नींबू, नीबू या पुदीने का रस वमला सकते हैं। आससे एंटीऑ्सीडेंट की ऄवतररक्त खुराक वमलती ह।ै  

फल और सवब्जयाँ  -:ताजे फल और मौसमी सब्  

वजयाँ भी लीिर को सपोटा करती हैं ्योंकक आनमें फाआबर और शवक्तशाली एंटीऑ्सीडेंट होते हैं। फल और 

सवब्जयाँ भी ऄपि में मदद करती हैं। आनमें वलिर के ऄनुकूल पोषक तत्ि भी होते हैं। पीवलया के रोवगयों के वलए 

पते्तदार हरी सवब्जयाँ अदशा हैं , स्टािायुक्त सवब्जयाँ, जैसे अलू, िुकंदर और कद्द ूअकद। फवलयाँ , जैसे सेम, मटर, 

दाल, अकद। ताजे फल, जैसे संतरे, नींबू (खटे्ट फल) , केला, सेब , नाशपाती और अड़,ू अकद। मांस और मछली  

खाएं  -:पोलरी जैसे कम िसा िाले विकन , ऄंडे की सफेदी पीवलया से ठीक होने िाले रोवगयों के वलए ऄच्छे हैं। 

पीवलया से पीवड़त मरीजों के वलए भी मछली ऄच्छी होती ह।ै पीवलया के िरम के दौरान लाल मांस और तैयार 

पदाथों से बिें। डेयरी ईत्पाद  -:कम िसा िाला दधू पीवलया के रोवगयों के वलए अदशा ह।ै बेहतर पािन और 

सहनशीलता काे वलए दही और पनीर भी कम िसा िाले दधू के पसंदीदा ईत्पाद हैं।  

पेय पदाथा वपयें  -:पीवलया के रोवगयों को खुद को ऄच्छी तरह से हाआडे्रटेड रखने की अिश्यकता होती है। 

सुवनवित करें कक अपके पास 10 से 12 वगलास से ऄवधक पानी हो। वबना मीठा जूस , टलान िॉटर, ग्रीन टी या 

ब्लैक कॉफ़ी अदशा पेय पदाथा हैं वजनका सेिन ककया जा सकता ह।ै प्रवत कदन 2 से ऄवधक सर्विग से ऄवधक कॉफी 

या कैफीन -अधाररत िस्तुओं से बिना सुवनवित करें। शराब से बिें -:पीवलया और लीिर से जुड़ी ऄन्य समस्याओं 

िाले मरीजों को शराब से पूरी तरह दरू रहने की जरूरत ह।ै ककसी भी ऄन्य बीमारी की तुलना में पीवलया में 

पोषण प्रबंधन ऄवधक महत्िपूणा हो जाता ह।ै एक संतुवलत और ईच्च प्रोटीन अहार लीिर और ईससे जुडे़ कायों के 

शीघ्र स्िस्थ होने और बेहतर वनदान में मदद करता ह ै

अहार में शावमल ककये जाने 

िाले खाद्य पदाथा 

मध्यम मात्रा में लिए जाने 

िाले खाद्य पदाथा 

परहजे ककये जाने िाले 

खाद्य पदाथा 
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• रोजाना ऄपने अहार में 10-

12 वगलास पानी शावमल करें।  

• ताजे फल और सवब्जयों का 

सेिन करना िावहए।  

• खरबूजे और मेथी के बीज 

शावमल करें। ईबले ऄंड ेकी 

सफेदी शावमल करें।  

• दाल, िािल और बाजरा 

शावमल कर सकते हैं जो पीवलया 

में ऄच्छे होते हैं।  

• फलों का जूस होमहोम शावमल 

कर सकते हैं। कम िसा िाला 

दधू, दही और छाछ शावमल करें। 

• िेड, पास्ता, नूडलस जैसे 

मलटीगे्रन साबुत अटे के ईत्पाद। 

• सोयाबीन और सोयाबीन दधू 

और पनीर जैसे ईत्पाद।  

• हरी पत्तेदार सवब्जयाँ , मूली, 

बैंगन, बीन्स, वशमला वमिा और 

िुकंदर  

• अम  

• दबुला विकन और मछली  

• बादाम और ऄखरोट सीमा में। 

• लाल मांस से परहजे करें।  

• पूणा िसा िाले दधू और 

ईत्पादों से बिें।  

• गहरे तले हुए भोजन और 

मसालेदार भोजन से बिें  

• बहुत ऄवधक वमठाआयों और 

वमठाआयों से बिें।  

• बहुत ऄवधक कॉफी , िाय से 

बिें जो ऄवधक सूजन का कारण 

बन सकती हैं।  

• शराब से बिें . 

• ररफाआंड िीनी से बिें। 

 

हेपेटाआरटस  

 -:हपेेटाआरटस अमतौर पर लीिर की सूजन ह।ै सूजन हपेेटोसेलयूलर की सूजन ह ैजो तब होती ह ैजब 

यकृत के उतक घायल या संिवमत होते हैं। सूजन को हपेेटाआरटस के रूप में जाना जाता ह ैजो लीिर की 

कायाप्रणालाी को नुकसान पहुिंाता ह।ै विवभन्न प्रकार के िायरल संिमणों से हपेेटाआरटस और लीिर को 

नुकसान होता ह।ै हपेेटाआरटस िायरस ए , इ तीव्र हपेेटाआरटस का प्रमुख कारण है , वजसके पररणामस्िरूप 

िोवनक हपेेटाआरटस नहीं हो सकता है , हालांकक हपेेटाआरटस इ गभािती मवहलाओं में फुलवमनेंट 

हपेेटाआरटस का कारण बन सकता ह।ै 

 एरटयलवज  :हेपेटाआरटस ए और इ यावत्रयों में दखेा जा सकता है जो दवूषत पानी या समुिी भोजन स्रोतों 

के सेिन के कारण होता ह।ै ये दोनों प्रकार के हपेेटाआरटस अमतौर पर पीवलया और ईलटी के लक्षणों के 

साथ स्ि-सीवमत बीमाररयाँ है ां। जबकक हपेेटाआरटस बी , सी और हपेेटाआरटस डी ऐसे िायरस हैं जो तीव्र 

हपेेटाआरटस का कारण बनते हैं वजसके पररणामस्िरूप िोवनक हपेेटाआरटस हो सकता ह।ै हपेेटाआरटस डी 

प्रजनन के रूप में हपेेटाआरटस बी पर वनभार करता ह।ै हपेेटाआरटस डी या तो हपेेटाआरटस बी के साथ ही 

हो सकता है , वजसे सहसंिमण कहा जाता है , या हपेेटाआरटस बी के शीषा पर , वजसे सुपरआंफे्शन कहा 

जाता है, जो बहुत खतरनाक है , आसवलए वनदान और समय पर होना जरूरी ह।ै हपेेटाआरटस बी और सी 
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दवूषत सुआयों से, गभािती मां से भ्ूण तक , गोदने में, ऄंतःवशरा दिा के ईपयोग से और अइरोजेवनक रूप 

से हो सकता ह।ै हपेेटाआरटस बी भी यौन संिाररत रोग ह।ै  

• ऄलकोहवलक हपेेटाआरटस लंबे समय तक शराब के सेिन के कारण होता ह।ै 

• विषाक्त हपेेटाआरटस  -कुछ जहरों , रसायनों, दिाओं, यहां तक कक पूरक पदाथों के कारण भी होता 

ह।ै • ऑटोआम्यून हपेेटाआरटस  -एक दीघाकावलक प्रकार जहां शरीर की प्रवतरक्षा प्रणाली यकृत पर 

हमला करती ह।ै हपेेटाआरटस ए, बी और सी का ईपिार टीकाकरण ह।ै 

 लक्षण  -:हेपेटाआरटस एक तीव्र संिमण या पुराना संिमण हो सकता है। कुछ प्रकार के हेपेटाआरटस केिल 

तीव्र संिमण का कारण बनते हैं। ऄन्य प्रकार तीव्र और दीघाकावलक दोनों तरह के संिमण का कारण बन 

सकते हैं। हपेेटाआरटस से पीवड़त कइ लोगों में लक्षण नहीं होते आसवलए ईन्हें पता नहीं िलता कक िे 

संिवमत हैं। कुछ में ऐसे लक्षण होते हैं जैसे –  

• बुखार  

• थकान  

• जोड़ों का ददा  

• भूख न लगना वजससे िजन कम हो जाता ह ै 

• मतली और ईवलटयाँ  

• पीवलया  

 -अंखें और त्ििा का रंग पीला पड़ना  

• पेट में ददा  

• गहरे रंग का पेशाब अना 
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 • वमट्टी के रंग का मल त्याग तीव्र संिमण में , लक्षण संिमण के 2 सप्ताह से 6 महीने के बीि कहीं भी 

शुरू हो सकते हैं। िोवनक संिमण में, व्यवक्त को िषों बाद तक लक्षण नहीं कदख सकते हैं।  

वनदान  -:हेपेटाआरटस के वनदान के वलए विककत्सक या गैस्रोएंटेरोलॉवजस्ट विस्तृत आवतहास लेंगे • 

• लक्षणों और विककत्सा आवतहास के बारे में पूछ सकते हैं •  

• शारीररक परीक्षण करेंगे • 

• संभितः रक्त परीक्षण करें, वजसमें िायरल हपेेटाआरटस के परीक्षण भी शावमल हैं  

• हाल ही में ऄंवतम वनदान के वलए ऄलरासाईंड और सीटी स्कैन या एमअरअइ ककया जा सकता ह।ै 

•  

• कभी -कभी स्पष्ट वनदान पाने और वलिर की क्षवत की जांि करने के वलए वलिर बायोटसी करने की 

अिश्यकता होती ह।ै  .अइजीजी एक माका र ह ैजो टीकाकरण या पूिा जोवखम को दशााता है, जबकक 

अइजीएम तीव्र संिमण को दशााता ह।ै हपेेटाआरटस सी के ईपिार में प्रगवत हुइ ह।ै 

 

हेपेटाआरटस का पोषण प्रबंधन  -:हेपेटाआरटस का ईपिार आस पर वनभार करता है कक यह ककस प्रकार का है और यह 

तीव्र ह ैया पुराना। हपेेटाआरटस से पीवड़त 

 व्यवक्त को बेहतर महसूस करने के वलए बस अराम करने और पयााप्त तरल पदाथा लेने की अिश्यकता हो सकती 

ह।ै लेककन कुछ मामलों में , यह ऄवधक गंभीर हो सकता ह ैआसवलए ऄस्पताल में भती होने की अिश्यकता हो 

सकती ह।ै ऄलकोहवलक हपेेटाआरटस से पीवड़त लोगों को पोषण प्रबंधन के साथ -साथ शराब का सेिन भी बंद करना 

होगा। हपेेटाआरटस के कारण लीिर की कायाक्षमता में कमी कुपोषण का कारण बनती है, ्योंकक लीिर ियापिय-

पािन, ऄिशोषण और संपूणा पोषण संबंधी होवमयोस्टैवसस में शावमल सबसे महत्िपूणा ऄंगों में से एक ह।ै आसवलए 

पोषण संबंधी सहायता वबगड़ा हुअ यकृत समारोह बहाल कर सकती ह ैऔर हपेेटाआरटस के रोवगयों में रोग का 

वनदान सुधार सकती ह।ै पोषण प्रबंधन के वसद्ांत -:परती के रूप में हैं 1 

1. शरीर के िजन को बनाए रखना और कफर अदशा शरीर के िजन को प्राप्त करना (िजन कम होने की वस्थवत में)। 

2. लीिर को समथान देने और शरीर के महत्िपूणा प्रोटीनों के संश्लेषण के वलए पयााप्त कैलोरी और ईच्च जैविक मूलय 

का प्रोटीन प्रदान करें।  

3. उजाा के वलए और ियापिय प्रकियाओं का समथान करने के वलए मध्यम िसा और वलवपड।  
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4. पयााप्त विटावमन और खवनज  

5. फाआबर और पयााप्त तरल पदाथा।  

हेपेटाआरटस के वलए पोषण संबंधी वसफारर 

शें  -:उजाा  

 -:30-35 ककलो कैलोरी /ककग्रा शरीर का िजन ( 40 ककलो कैलोरी /ककलोग्राम शरीर िजन तक कदया जा सकता 

है)। प्रो  

टीन -: 1.0-1.2 ग्राम?ककग्रा शरीर का िजन (यकद प्रोटीन सहनशीलता ऄच्छी ह ैतो 1.5 ग्राम /ककलोग्राम शरीर का 

िजन की ऄनुमवत दी जा सकती है )। काबोहाआडे्रट्स  

 -:कुल उजाा का 55-60% िसा  -:कुल उजाा का 15% तक हपेेटाआरटस रोवगयों के वलए अहार योजना में 

बीकॉम्टले्स, विटावमन सी और विटावमन इ और के , लजक पर ध्यान देने की जरूरत ह।ै पयााप्त तरल पदाथा  .छोटे , 

बार -बार वखलाने से प्रगवत सहन होती ह।ै हपेेटाआरटस अहार विकलप कुछ फीके वं्यजनों और खाद्य पदाथों तक ही 

सीवमत नहीं हैं। बहुत सारे स्िस्थ विकलप , स्िाकदष्ट भोजन विकलप हैं जो लीिर के वलए और पुनप्राावप्त प्रकिया के 

वलए भी पौवष्टक हैं।  

• स्िस्थ हपेेटाआरटस अहार के वहस्से के रूप में साबुत ऄनाज का सेिन बहुत फायदेमंद होता ह।ै ये िोकर , साबुत 

गेह ंकी िेड या ऄनाज , िाईन िािल, साबुत ऄनाज पास्ता या दवलया के रूप में हो सकते हैं। ऄन्य साबुत ऄनाज 

जैसे साबुत जइ, जंगली िािल, राइ, दवलया और मक्का शावमल करें।  

• लीिर की बीमारी से ईबरने में मदद के वलए फल और सवब्जयां ककसी भी अहार का एक महत्िपूणा वहस्सा होना 

िावहए। ये अिश्यक पोषक तत्िों से भरपूर होते हैं और पिाने में असान होते हैं। बोनस के रूप में , ईनमें 

एंटीऑव्सडेंट भी होते हैं, जो लीिर कोवशकाओं को नुकसान से बिा सकते हैं। हालाँकक , यह ऄनुशंसा की जाती ह ै

कक हपेेटाआरटस ररकिरी अहार पर अलू जैसी स्टािायुक्त सवब्जयों का सेिन कम करें। हालाँकक वडब्बाबंद या जमे 

हुए फल ठीक हैं, लेककन जब भी संभि हो ताजी और मौसमी ईपज खाना हमेशा एक ऄच्छा वििार ह।ै  

• जैतून का तेल, कैनोला तेल और ऄलसी का तेल सभी स्िस्थ िसा हैं वजन्हें हपेेटाआरटस के रोवगयों के वलए अहार 

के वहस्से के रूप में ऄनुशंवसत ककया जाता ह।ै • कम िसा िाले दधू और डेयरी ईत्पाद के साथ -साथ लीन मीट , 

बीन्स, ऄंडे और सोया ईत्पादों के रूप में स्िस्थ प्रोटीन भी स्िस्थ लीिर अहार का वहस्सा हो सकते हैं। 

त्िररत सुझािों के वलए नीिे कदया गया बॉ्स दखेें  -हाआड्रटेेड रहें -पानी , कॉफी या छाछ जलयोजन और 

लीिर के काया में सहायता कर सकते हैं। हर कदन विवभन्न प्रकार के ताजे फल और मौसमी सवब्जयां खाए।ं 

ईच्च फाआबर िाले खाद्य पदाथों की तलाश करें , जैसे दवलया , साबुत ऄनाज , ककड़ी, िोकोली, छोल,े 
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दाल, जामुन और वम्स नट्स। ईच्च जैविक मूलय िाले विवभन्न प्रकार के प्रोटीन खाए ंऔर पशु प्रोटीन की 

कम मात्रा िुनें। शरीर का अदशा िजन बनाए रखें। शराब से बिें 

 .1. फैटी लीिर रोग  -:फैटी लीिर को आस प्रकार पररभावषत ककया जा सकता है कक ईस व्यवक्त के लीिर 

के ऄंदर 5% से ऄवधक िसा होती ह ैजो समय के साथ लीिर की कायाप्रणाली को प्रभावित कर सकती ह ै

और लीिर को नुकसान पहुिंा सकती ह।ै जो व्यवक्त बहुत ऄवधक शराब पीते हैं , ईनके लीिर के ऄंदर भी 

िसा हो सकती है , लेककन यह वस्थवत फैटी लीिर रोग से ऄलग होती ह।ै लेककन बहुत ऄवधक शराब न 

पीने से भी ककसी को फैटी लीिर रोग हो सकता ह।ै  

फैटी लीिर रोग के प्रकार  -:विककत्सकीय दवृष्ट से फैटी लीिर रोग को दो प्रकारों में विभावजत ककया जा 

सकता ह।ै  

1. यकद ककसी व्यवक्त में सामान्य से ऄवधक िसा ह ैलेककन अपके लीिर को कोइ नुकसान नहीं हुअ है, तो 

आस बीमारी को नॉन ऄलकोहवलक फैटी लीिर रोग (एनएएफएलडी )कहा जाता ह।ै  

2. यकद ककसी व्यवक्त के लीिर में िसा के साथ -साथ सूजन और लीिर कोवशका क्षवत के लक्षण हैं , तो आस 

बीमारी को नॉनऄलकोहवलक स्टीटोहपेेटाआरटस (NASH) कहा जाता ह।ै यकृत रोग की ऄिस्था और 

प्रगवत के संदभा के वलए छवि। फैटी लीिर की एरटयलवज  -:जब यह ऄलकोहवलक लीिर रोग होता है , तो 

आसका कारण बहुत ऄवधक शराब ह ैऔर ऄन्य कारण हैं  

 -• ईच्च बीएमअइ या ऄवधक िजन होना।  

• प्रोटीन कैलोरी कुपोषण  

• िोवनक िायरल हपेेटाआरटस  

• वजन जीनों से आसके होने की संभािना ऄवधक होती ह ै – अनुिंश वाकी 

 • अयु  -35 िषा या ईससे ऄवधक में फैटी लीिर होने की संभािना ऄवधक होती ह।ै 

 • बड़ी कमर का अकार  

• ईच्च कोलेस्रॉल 

 • एिडीएल (ऄच्छा )कोलेस्रॉल का वनम्न स्तर  
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• ईच्च रक्तिाप  

• ईच्च रक्त शका रा स्तर अकद। फैटी लीिर के लक्षण  -:फैटी लीिर रोग को कभी-कभी साआलेंट  लीिर रोग 

भी कहा जाता ह।ै िूँकक यह वबना ककसी लक्षण के भी हो सकता ह।ै एनएएफएलडी िाले ऄवधकांश लोग 

लीिर में िसा के साथ रहते हैं और ईनके लीिर को कोइ क्षवत नहीं होती ह।ै वजन कुछ लोगों के लीिर में 

िसा होती ह ैईनमें NASH - नॉन ऄलकोहवलक स्टीटोहपेेटाआरटस विकवसत हो जाता ह ैयकद ककसी को 

हपेेटाआरटस ह ैतो ऐसे लक्षण हो सकते हैं वजन्हें विकवसत होने में िषों लग सकते हैं। यकद NASH से 

लीिर की क्षवत के कारण लीिर पर स्थायी घाि और सख्त हो जाता ह,ै तो आसे वसरोवसस कहा जाता ह।ै  

NASH के लक्षणों में शावमल हो सकते हैं 

 :• थकािट, थकािट  

• कमजोरी  

• िजन घटना 

 • त्ििा या अँखों का पीला पड़ना  

• त्ििा पर मकड़ी जैसी रक्त िावहकाए ँ

 • पूरे शरीर में खुजली होना। 

1. वनदान  -:शराब के सेिन सवहत विककत्सा आवतहास। जानकारी डॉ्टर को यह बताने में मदद कर सकती ह ैकक  

्या ककसी को नॉन ऄलकोहवलक फैटी लीिर रोग ह।ै 2. 

2. शारीररक परीक्षण  -:लीिर की समस्याओं जैसे कक बढे हुए लीिर या पीवलया के लक्षणों के वलए शरीर का 

िजन, कमर की पररवध।  

3. रक्त परीक्षण  -:ये कदखा सकते हैं कक ्या अपके पास एलेवनन एवमनोरांस्फरेज (एएलटी )और एस्पाटेट 

एवमनोरांस्फरेज (एएसटी )जैसे ककिर एंजाआमों का ईच्च स्तर ह।ै यकद हां , तो अपके लीिर में समस्या हो सकती 

ह।ै  

4. ऄलरासाईंड  -:लीिर के ऄध्ययन से िसा जमा होने का पत ाा िल सकता ह।ै फ़ाआिो स्कैन और एमअरअइ 

स्कैन जैसे कुछ आमेलजग परीक्षण बीमारी का वनदान करने और वलिर में वनशान उतक का पता लगाने में मदद कर 
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सकते हैं। यह सुवनवित करने का एकमात्र तरीका ह ैकक फैटी लीिर रोग ही लीिर क्षवत का एकमात्र कारण है , 

लीिर बायोटसी और वहस्टोपैथोलॉवजकल ऄध्ययन ह।ै  

फैटी लीिर रोग में पोषण प्रबंधन  -:पोषण प्रबंधन के वसद्ांत -:परती के रूप में हाैां  

1. शरीर के िजन को कम करना और कफर अदशा शरीर के िजन को बनाए रखना (ऄवधक िजन और मोटापे के 

मामले में)।  

2. दबुली मांसपेवशयों को संरवक्षत करने के वलए कम कैलोरी और ईच्च जैविक मूलय िाला ईच्च प्रोटीन प्रदान करें।  

3. कुल कैलोरी में कटौती करने के वलए काबोहाआडे्रट और साधारण शका रा को सीवमत करें।  

4. उजाा के वलए और ियापिय प्रकियाओं का समथान करने के वलए कम िसा और वलवपड। 

 5. पयााप्त विटावमन और खवनज 6. ईच्च फाआबर और पयााप्त तरल पदाथा। एनएएफएलडी के वलए पोषण संबंधी 

वसफाररशें  -:उजाा -: 20-25 ककलो कैलोरी /ककग्रा शरीर का िजन। प्रोटीन -: 1.0-1.2 ग्राम?कक .ग्रा .शरीर का िजन 

काबोहाआडे्रट्स -:कुल उजाा का 50-55% िसा  -:कुल उजाा का 15% तक हपेेटाआरटस रोवगयों के वलए अहार 

योजना में बीकॉम्टले्स , विटावमन सी और विटावमन इ और के , लजक पर ध्यान देने की जरूरत ह।ै पयााप्त तरल 

पदाथा  .तृवप्त के वलए मुफ्त भोजन के बीि में ईच्च फाआबर िाले छोटे ,  

लगातार भोजन। जीिनशैली में बदलाि से मदद वमलती ह-ै: • 

• स्िस्थ भोजन खा। बहुत सारे फल , सवब्जयाँ, साबुत ऄनाज और संतुवलत मात्रा में स्िस्थ िसा िाला पौधा -

अधाररत अहार िुनें • स्िस्थ िजन पर रहें। यकद िजन ऄवधक ह ैतो िजन कम करें। यकद िजन अदशा ह,ै तो 

स्िस्थ अहार और व्यायाम िुनकर आसे बनाए रखने के वलए काम करें। •  

• व्यायाम  -शारीररक गवतविवध को एक वनयवमत अदत बनाएं।  सप्ताह के ऄवधकांश कदनों में प्रवतकदन कम से 

कम 30 वमनट सकिय रहने का प्रयास करें। यकद िजन ऄवधक ह ैतो िजन कम करने का प्रयास करें।  

• ऄपने लीिर के प्रवत दयालु रहें  -शराब से बिें। सलाह दी गइ दिाएं और ओिर-द-काईंटर दिाएं केिल 

विककत्सक के वनदेशानुसार ही लें। •  

• ऄपना कोलेस्रॉल कम करें। पौधे अधाररत अहार लें , व्यायाम करें और ऄपनी दिाएँ लें। यह कोलेस्रॉल और 

राआवग्लसराआड के स्तर को िहीं रखेगा जहां ईन्हें होना िावहए • 

• रक्त शका रा या आंसुवलन प्रवतरोध को प्रबंवधत करें  -शारीररक गवतविवध के साथ-साथ सरल काबोहाआड्र ाेट 

प्रवतबंध और ऄपने डॉ्टर द्वारा बताइ गइ दिाएं लें। NADLD (नॉन ऄलकोहवलक फैटी लीिर रोग  )के वलए 

सलाह दी जाने िाली खाद्य सूिी के वलए नीिे कदए गए बॉ्स को देखें। 
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अपको कौन स ेखाद्य पदाथा खान ेिावहए अपको कौन से खाद्य पदाथा नहीं खाने 

िावहए 

1. विशेषज्ञ फैटी लीिर रोग िाले व्यवक्तयों को 

भूमध्यसागरीय अहार की सलाह देते हैं।  

2. भूमध्यसागरीय अहार सवब्जयों , फलों और स्िस्थ 

िसा के ऄवधक सेिन पर जोर देता ह।ै  

3. लीिर -ऄनुकूल अहार में शावमल ककए जाने िाले 

खाद्य पदाथों में साबुत ऄनाज, मेिे और फवलयां शावमल 

हैं।  

4. कम िसा िाले मांस का सेिन कम मात्रा में करना 

िावहए और लाल मांस से पूरी तरह बिना िावहए।  

5. वमठाआयाँ और ऄवतररक्त िीनी सीवमत होनी िावहए। 

1. सोडा, जूस, नींबू पानी और स्पोट्सा लड्रक जैसे 

मीठे पेय पदाथों से बिना िावहए। 

2. अहार में रेड मीट , कोलड कट्स , बेकन और 

ऄन्य प्रसंस्कृत मांस सीवमत होना िावहए।  

3. म्खन भी सीवमत होना िावहए , और रांस 

िसा िाले खाद्य पदाथा जैसे तले हुए खाद्य 

पदाथा, जैसे कक फ्रें ि फ्राआज,  

4. तले हुए विकन और डोनट्स, प्रसंस्कृत स्नै्स, 

जैसे िैकर और विटस और बेक ककए गए 

सामान, जैसे केक, कुकीज और पेस्री। 

 

 

एनएडीएलडी /फैटी लीिर अहार के वलए युवक्तयाााँ  

1. साबुत ऄनाज , पौधे -अधाररत अहार पर ध्यान दें :दैवनक अहार में 5-7 सर्विग सवब्जयां , फल और 7-8 

सर्विग साबुत ऄनाज, 1 सर्विग नट्स और 2 सर्विग फवलयां शावमल करें। ऐसे संयोजन खाद्य पदाथा फाआबर , 

विटावमन और खवनजों से भरपूर होते हैं और संतृप्त और रांस िसा में कम होते हैं , जो फैटी लीिर रोग िाले 

व्यवक्तयों के वलए फायदेमंद हो सकते हैं और िजन भी कम कर सकते हैं।  

2. 2. फास्ट फूड, स्नै्स और बैकरी ईत्पादों जैसे प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों को सीवमत करें , आनमें ऄ्सर ईच्च मात्रा 

में िीनी, ऄस्िास््यकर िसा और एवडरटव्स होते हैं जो फैटी लीिर रोग के स्तर को खराब कर सकते हैं। जंक 

फूड में फु्र्टोज, िसा  -रांस िसा और संतृप्त िसा , ईच्च फु्र्टोज कॉना वसरप का ईच्च स्तर होता है , जो िसा 

की मात्रा को बढाता ह।ै  

3. . लीन प्रोटीन िुनें  :लाल मांस के बजाय कम िसा िाले पनीर , दही, त्ििा रवहत पोलरी, मछली, बीन्स और 

दाल जैसे लीन प्रोटीन स्रोत िुनें।  

4. . िीनी और ईत्पादों से बिें  -िीनी युक्त पेय पदाथा जैसे सोडा , जूस, नींबू पानी, और स्पोट्सा लड्रक और ऄन्य 

शका रा और काबोनेटेड पेय पदाथों में ईच्च मात्रा में फु्र्टोज और ऄन्य शका रा होते हैं। जब हींग की मात्रा ली 

जाती है, तो आस प्रकार की शका रा यकृत में संसावधत होती ह ैऔर िसा में पररिर्षतत हो जाती है , वजससे 
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यकृत कोवशकाओं में िसा जमा हो जाती ह।ै पानी , छाछ, वबना िीनी िाली िाय या कॉफ़ी का ियन करना 

बेहतर ह।ै6  

5. . ऄपने वहस्से के अकार की जांि करें  :ऄवधक खाने से िजन बढता ह ैऔर फैटी लीिर रोग का खतरा बढ 

जाता ह।ै वहस्से के अकार का ध्यान रखें और वहस्सों को वनयंवत्रत करने में मदद के वलए छोटी टलेटों और 

कटोररयों का ईपयोग करने पर वििार करें। बडे़ वहस्से का अकार िजन बढाने और मोटापे में योगदान देता 

ह,ै जो फैटी लीिर रोग के वलए जोवखम कारक हैं। जब कोइ हमारे शरीर की अिश्यकता से ऄवधक कैलोरी 

खाता है, तो ऄवतररक्त कैलोरी लीिर और शरीर के ऄन्य वहस्सों में िसा के रूप में जमा हो जाती है , वजससे 

फैटी लीिर रोग का विकास होता ह।ै  

6. . शराब का सेिन बंद करें या सीवमत करें  :ऄवधक मात्रा में शराब पीने से लीिर को नुकसान पहुिंता ह ैऔर 

फैटी लीिर की बीमारी बढ जाती ह।ै यकद कोइ शराब पीना िाहता है, तो ईसे कम मात्रा में वपयें , िह भी 

कभी -कभार। शराब से पूणा परहजे , विशेष रूप से ऄलकोहवलक फैटी लीिर रोग िाले लोगों के वलए , 

एनएएफएलडी को ईलटने का एक तरीका ह।ै 

7. व्यायाम  -प्रवतकदन 30 वमनट या प्रवत सप्ताह 150 वमनट की वनयवमत शारीररक गवतविवध अिश्यक ह ैऔर 

यह िजन घटाने में सहायता कर सकती है , आंसुवलन संिेदनशीलता में सुधार करती है , फैटी लीिर रोग का 

खतरा कम करती ह।ै महत्िपूणा नोट  -जीिनशैली में मामूली बदलाि के वलए परामशा एनएएफएलडी/फैटी 

लीिर रोग को रोकने और यहां तक कक ईलटने में काफी मदद कर सकता ह।ै फैटी लीिर के वलए नमूना 

भोजन योजना सुबह  -गलासलूक गमा पानी (नींबू के साथ या वबना ) 30-45 वमनट तेज िलना /साआककल 

िलाना/तैरना/जॉलगग अकद। 1 कप िाय (वस्कम्ड दधू और वबना िीनी )नाश्ता: 1. 2 बेसनविला बेसन , 

टयाज, टमाटर, वशमला वमिा  +हरी िटनी/ 2 से बना हुअ िपाती  +1 कटोरी सवब्जयां /1 कटोरी दवलया /1 

कटोरी ईपमा /पोहा 2.150 वम .ली .दही/दधू (वस्कम्ड दधू ) 3. 2 ऄंडे का सफेद भाग (ईबला हुअ /) 50 ग्राम 

पनीर (िसा रवहत ) 11.30 बजे  -छाछ 150-200 वम .ली +.एक मुट्ठी वमवश्रत मेिे। दोपहर का भोजन : 2 

िपाती  +½ कटोरी िािल 1 कटोरी -दाल (गाढी ) 1 कटोरी सवब्जयां 1 कटोरी दही (िसा रवहत 150 

वम .ली .रायता ) 1टलेट सलाद 4.30-5.00 बजे  -भुने हुए िने 40 ग्राम /मखाना (फॉ्स नट्स +)ग्रीन टी/ 100 

वमली छाछ। रात का खाना :1-2 िपाती  +भुनी हुइ सवब्जयाँ और दाल। सोते समय 150-200 वम .ली .दधू। 

महत्िपूणा नोट  -सभी अिश्यकताओं की गणना व्यवक्त के िजन , उंिाइ, अय,ु ललग और जीिनशैली के प्रकार 

यानी गवतहीन, मध्यम अकद के अधार पर की जानी िावहए। कफर मैिो और सूक्ष्म पोषक तत्िों को तदनुसार 

वितररत करें और अइसीएमअर की अिश्यकता और वसफाररशों के ऄनुसार भाग का अकार िुनें  (विककत्सा 

ऄनुसंधान के भारतीय परामशादाता) , अरडीए (ऄनुशंवसत अहार भते्त)। ककसी भी रोग के रोगी क ाे वलए 

अहार की योजना बनाते समय लिीलेपन और विवनमय सूिी पर वििार ककया जाना िावहए। 

1. 4.वलिर वसरोवसस  -:वसरोवसस एक प्रगवतशील नैदावनक वस्थवत ह ैजब वनशान उतक धीरे-धीरे स्िस्थ 

यकृत कोवशकाओं की जगह ले लेते हैं। कइ दशकों तक धीमी प्रगवत के बाद विवभन्न पुरानी यकृत रोगोां 

के कारण वसरोवसस ऄंवतम िरण ह।ै वसरोवसस को रोकने के प्रभािी तरीके हैं , ्योंकक जो बीमाररयाँ 
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अमतौर पर आसका कारण बनती हैं िे धीरे -धीरे बढती हैं , और वसरोवसस के ईन कारणों को रोकने और 

ईनका आलाज करने के वलए कइ ईपाय ईपलब्ध हैं। 

2.  एरटयोलॉजी  -:ऄंतर्षनवहत बीमारी िो वनक हपेेटाआरटस बी और सी , ऄन्य िोवनक िायरल हपेेटाआरटस , 

फैटी लीिर रोग हो सकती है , जो कक बहुत ही सामान्य ऄंतर्षनवहत विकारों में से ककसी एक के कारण 

होती है, जैसे मोटापा, मधुमेह, पुरानी शराब का सेिन , ऄगर आलाज न ककया जाए तो यह अमतौर पर 

वसरोवसस में बदल जाता ह।ै वसरोवसस के सामान्य कारण हैं 

3.  -:• हपेेटाआरटस और ऄन्य िायरस • लंबे समय तक शराब का सेिन  

      • नॉनऄलकोहवलक फैटी लीिर रोग /एनएएफएलडी (यह मोटापा , ईच्च कोलेस्रॉल, राआवग्लसराआड्स और 

ईच्च रक्तिाप अकद जैसे ियापिय लसड्रोम से जुड़ा हुअ है  )वसरोवसस के ऄन्य कम सामान्य  कारणों में शावमल 

हो सकते हैं - :•  

ऑटोआम्यून विकार। • कुछ दिाओं और विषाक्त पदाथों का ईपयोग। 

• कुछ विषैले रसायनों के संपका  में अना। • परजीिी संिमण  .वसरोवसस के लक्षण ;-लक्षण ऄलग -ऄलग हो सकते 

हैं, यह आस बात पर वनभार करता ह ैकक वसरोवसस ककतना गंभीर ह ै्योंकक हलका वसरोवसस ककसी भी लक्षण का 

कारण बन भी सकता ह ैऔर नहीं भी। लक्षणों में शावमल हो सकते हैं  :वसरोवसस के लक्षण ्या हैं ? अपके लक्षण 

ऄलग -ऄलग हो सकते हैं , यह आस बात पर वनभार करता ह ैकक अपका वसरोवसस ककतना गंभीर ह।ै हलका 

वसरोवसस ककसी भी लक्षण का कारण नहीं बन सकता ह।ै  

लक्षणों में शावमल हो सकते हैं : 

• मांसपेवशयों का नुकसान  

• भूख में कमी  

• खुजली • 

 त्ििा और अँखों का पीला पड़ना (पीवलया ) •  

भोजन नली (ग्रासनली )में रक्त िावहकाओं में रक्तस्राि से खून की ईलटी होना • असान अघात •  

त्ििा में मकड़ी जैसी नसें • 

 कम उजाा और कमजोरी (थकान ) • िजन घटना •  
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पेट में तरल पदाथा का वनमााण (जलोदर ) • रक्त में विषाक्त पदाथा जमा होने से भ्म (हपेेरटक कोमा )वसरोवसस 

का वनदान कैसे ककया जाता है?  

1. रक्त परीक्षण  -:यह कइ  

परीक्षणों का एक सेट हो सकता है, वजसमें वलिर फं़्शन परीक्षण शावमल होंगे , यह देखने के वलए कक वलिर 

ईस तरह से काम कर रहा ह ैया नहीं। यह देखने के वलए भी अपके परीक्षण हो सकते हैं कक अपका रक्त जमने में 

सक्षम ह ैया नहीं।  

2. ऄलरासाईंड  -:यह आमेलजग परीक्षण अंतररक ऄंगों को स्कैन करता ह ैजैसे िे काम करते हैं। आस परीक्षण के 

वलए मशीन असपास के ऄंगों और संबंवधत रक्त अपूर्षत प्रणाली की छवियां बनाने के वलए ईच्च -अिृवत्त ध्िवन 

तरंगों और एक कंटयूटर का ईपयोग करती ह।ै 2. लीिर बायोटसी। सुइ से या सजारी के दौरान लीिर से छोटे 

उतक के नमूने वलए जा सकते हैं। कफर लीिर की बीमारी के प्रकार का पता लगाने के वलए एम्पलस को 

माआिोस्कोप के नीिे जांिा जाता ह।ै  

3.सीटी स्कैन (कंटयूटेड टोमोग्राफी)। यह आमेलजग परीक्षण हवियों , मांसपेवशयों, िसा और ऄंगों पर डेटा बनाने 

के वलए ए्स -रे और एक कंटयूटर का ईपयोग करता ह।ै  

एमअरअइ (िंुबकीय ऄनुनाद आमेलजग)। आस परीक्ष ण के वलए अपके शरीर के ऄंदर ऄंगों और संरिनाओं की 

विस्तृत तस्िीरें। एमअरअइ आमेलजग के वलए िुंबकीय क्षेत्र और रेवडयो तरंग उजाा के स्पंदों का ईपयोग ककया 

जाता ह।ै 

 2. एंडोस्कोपी (इजीडी)। बढी हुइ रक्त िावहकाओं की जांि करने के वलए रोशनी िाले लिीले कैमरे को मुंह के 

माध्यम से उपरी पािन तंत्र में रखा जाता ह ैताकक वसरोवसस के कारण रक्तस्राि का खतरा हो। वसरोवसस का 

पोषण प्रबंधन  :पोषण प्रबंधन के वसद्ांत -:परती के रूप में हैं 1. शरीर के अदशा िजन को बनाए रखें (यकद िजन 

घट रहा ह ैया मांसपेवशयों की हावन बढ रही ह ैतो ईसे बनााए रखें )। 2. दबुली मांसपेवशयों को संरवक्षत करने के 

वलए पयााप्त कैलोरी और प्रोटीन सुवनवित करने के वलए ईच्च जैविक मूलय िाले ईच्च कैलोरी और ईच्च प्रोटीन की 

सलाह।  

3. तत्काल उजाा के वलए ईच्च काबोहाआडे्रट अहार की सलाह (यकद रोगी को मधुमेह के साथ वसरोवसस है  तो 

वििेकपूिाक काबोहाआडे्रट का प्रकार िुनें  )4. उजाा के वलए मध्यम िसा और वलवपड और शरीर वनमााण और 

ऄमीनो एवसड संश्लेषण के वलए ऄवतररक्त प्रोटीन। 5. पयााप्त विटावमन और खवनज (जलोदर मौजूद होने पर 

सोवडयम प्रवतबंवधत अहार ) 6. ईच्च फाआबर और पयााप्त तरल पदाथा। 7. छोटे -छोटे और बार-बार भोजन करना। 

एनएएफएलडी के वलए पोषण संबंधी वसफाररशें -:उजाा-:  

 30-35 ककलो कैलोरी /ककग्रा शरीर का िजन (सहन करने पर 40 ककलो कैलोरी तक की सलाह दी जा सकती ह)ै 
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 प्रोटीन -: 1.0-1.2 ग्राम /ककलो शरीर का िजन (सहन करने पर 1.5 ग्राम /ककलो शरीर का िज न तक) 

 काबोहाआडे्रट्स -:कुल उजाा का 55-60% िसा  -:ऄच्छी गुणित्ता िाले िसा एमयूएफए और पीयूएफए से कुल 

उजाा का 15% तक। हपेेटाआरटस रोवगयों के वलए अहार योजना बनाते समय बीकॉम्टले्स , विटावमन सी और 

विटावमन इ और के , लजक पर ध्यान कें कित करने की अिश्यकता ह।ै पयााप्त तरल पदाथा (ईपिार सलाहकार के 

साथ ििाा के बाद तरल पदाथा और सोवडयम को प्रवतबंवधत करें)। तृवप्त के वलए मुफ्त भोजन के बीि में ईच्च 

फाआबर िाले छोटे, लगातार भोजन। वसरोवसस रोवगयों के वलए नमूना भोजन योजना ;- सुबह  -गलासलूक गमा 

पानी (नींबू के साथ या वबन ाा  )1 कप िाय /कॉफी/लस्सी/वमलक शेक (कम से कम 200 वमलीलीटर दधू का 

ईपयोग करें  )नाश्ता : 1. 3 बेसन, टयाज, टमाटर, वशमला वमिा  +हरी िटनी/ 3 से बना बेसनविला िपाती  +1 

कटोरी सवब्जयां /2 कटोरी दवलया /2 कटोरी ईपमा /पोहा 2.200 वमली दही /दधू (टोंड कंडेंस्ड वमलक ) 3. 3-4 ऄंडे 

का सफेद वहस्सा (ईबला हुअ /) 80 ग्राम पनीर (ईवित प्रोटीन सटलीमेंट वलया जा सकता है ) 11.30 पूिाानन  -50 

ग्राम िनासतू्त /दाल हलिा/घर पर बना प्रोटीन बार +छोटे मौसमी फल दोपहर का भोजन : 3-4 हापती  +½ 

कटोरी िािल 1 कटोरी -दाल (गाढी ) 1 कटोरी सवब्जयां 1 कटोरी दही (िसा रवहत 150 वम .ली / . 50 ग्राम 

पनीर  )सलाद+नींबू 4.30-5.00 बजे  -भुने हुए िने 50 ग्राम /सतु्तलस्सी/ 2 ऄंडे का अमलेट +िाय/कॉफी (ऄवतररक्त 

दधू के साथ )रात का खाना : 3 िपाती  +सवब्जयाँ और दाल (गाढी/)विकन/मछली करी सोने का समय  -दधू 

(गाढा + )ड्राइ फू्रट पाईडर/प ा्रोटीन ऄनुपूरक। महत्िपूणा नोट  -सभी अिश्यकताओं की गणना व्यवक्त की 

बीमारी की गंभीरता, िजन, उंिाइ, ईम्र, ललग और जीिनशैली के प्रकार यानी गवतहीन , मध्यम अकद के अधार 

पर की जानी िावहए। कफर मैिो और सूक्ष्म पोषक तत्िों को तदनुसार वितररत करें और अिश्यकता के ऄनुसार 

भाग का अकार िुनें और अइसीएमअर (विककत्सा ऄनुसंधान के भारतीय परामशादाता) , अरडीए (RDA). 

ककसी भी रोग के रोगी के वलए अहार की योजना बनाते समय लिीलेपन और विवनमय सूिी पर वििार ककया 

जाना िावहए। िंूकक वसरोवसस एक प्रगवतशील बीमारी ह ैजो समय के साथ होती ह।ै यकद कोइ शराब पीना बंद 

कर दे या यकद िायरस का पूरी तरह से आलाज कर वलया जाए तो लीिर की क्षवत कभी -कभी ईलट सकती ह ैया 

सुधर सकती ह।ै पोषण का लक्ष्य विककत्सा ईपिार का समथान करना और वनशान उतक के वनमााण को धीमा 

करना, ऄन्य संबंवधत मुद्दों को रोकना या ईनका आलाज करना ह।ै कइ मामलों में, रोगी लीिर की ककसी भी ऄवधक 

क्षवत को विलंवबत करने या रोकने में सक्षम हो सकता ह।ै स्िस्थ लीिर के वलए रटटस 1. स्िस्थ जीिन शैली 

ऄपनाएं। 2. स्िस्थ ईच्च प्रोटीन अहार , कम सोवडयम िाला अहार लेना। 3. शराब या स्ियं दिा न लेना 4. 

वसरोवसस के कारण होने िाली ककसी भी स्िास््य समस्या के वलए समय पर डॉ्टर से परामशा लें 5. दिाएं, 

ओिर -द-काईंटर दिाएं , या विटावमन लेने से पहले स्िास््य सेिा प्रदाता से परामशा लें। यकृत कोमा  -:यकृत पािन 

तंत्र से ऄिशोवषत ऄमीनो एवसड द्वारा शरीर के ऄवधकांश प्रोटीन का संश्लेषण करता है। प्रोटीन का क्षरण , मुक्त 

ऄमीनो एवसड ईत्पन्न करता है , वजसे रांसवमनेट ककया जा सकता ह ैऔर ऄमोवनया ईत्पन्न ककया जा सकता ह।ै 

ऄमोवनया एक विषैला मेटाबोलाआट ह ैवजसे बाद में प्रभािी रूप से यकृत द्वारा यूररया में पररिर्षतत करके 

पररसंिरण से हटा कदया जाता है , जो बाद में गुदे द्वारा मूत्र में समाप्त हो जाता ह।ै लेककन जब लीिर की 
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कायाप्रणाली खराब हो जाती है , तो हाआपरऄमोनवमया से हपेेरटक एन्सेफैलोपैथी विकवसत होने की संभािना बढ 

जाती ह।ै िंूकक ऄमोवनया प्रोटीन के टूटने से ईत्पन्न होता है , कफर भी नैदावनक ऄध्ययनों से पता िलता ह ैकक 

िनस्पवत प्रोटीन सबसे ऄच्छी तरह से सहन ककए जाते हैं , आसके बाद डेयरी खाद्य पदाथा दधू और दही में मौजूद 

प्रोटीन होते हैं। ईच्च फाआबर सामग्री के कारण सवब्जयों के प्रोटीन स्रोतों को फायदेमंद माना जाता है , फाआबर 

बै्टीररया ककण्ड्िन को बढािा देता ह ैऔर कोलोवनक पारगमन समय को कम करता ह ैजो अंत से ऄमोवनया 

ऄिशोषण को कम करता है , बवलक ईनकी ईच्च शाखा श्रृंखला ऄमीनो एवसड सामग्री के कारण भी। यूरोवपयन 

सोसाआटी ऑफ पैरेंरल एंड एंटरल न्यूररशन (इएसपीइएन -: )कदशावनदेशों ने वसरोवसस रोवगयों की प्रोटीन 

अिश्यकताओं में िृवद् की और वसफाररश की , प्रवत ककलोग्राम शरीर िजन  /कदन 1.2 ग्राम प्रोटीन। कदशावनदेशों 

में कहा गया ह ैकक थाहपेेरटक एन्सेफैलोपैथी अहार में प्रोटीन की मात्रा को 1-1.5 ग्राम प्रोटीन प्रवत ककलोग्राम 

शरीर के िजन /कदन तक सीवमत करने का कारण नहीं होना िावह ए, जब तक कक प्रोटीन प्रवतबंध बहुत कम समय 

के वलए न हो और बीसीएए -समृद् ऄमीनो एवसड की खुराक/समाधान के साथ लागू न ककया जाए। वलिर 

वसरोवसस के रोवगयों को उजाा के वलए ऄंतजाात प्रोटीन के क्षरण को रोकने के वलए पयााप्त उजाा ( 35-40 ककलो 

कैलोरी /ककलो/कदन )और प्रवत ककलोग्राम शरीर िजन /कदन में 1.6 प्रोटीन तक प्राप्त करना िावहए।  

 

सुझाि  -:हेपेरटक एन्सेफैलोपैथी के रोवगयों के वलए अहार संबंधी वनयम  

 

1. वबस्तर पर जाने से पहले नाश्ते सवहत, बार -बार भोजन और नाश्ता करें  

2. शरीर /कदन में 1.1-1.5 ग्राम /केएफ तक ऄवधक प्रोटीन खाएं (हपेेरटक कोमा िरण में प्रोटीन को प्रवतबंवधत न 

करें)।  

3. सोवडयम को सीवमत करें। कुल 3 ग्राम नमक /कदन -रोगी को तरल पदाथा (जलोदर )होता ह।ै  

4. शराब पीना बंद करें  

5. हाआडे्रटेड रहें (यकद जलोदर मौजूद ह ैतो डॉ्टर से बात करें )  

6. हपेाटो अहार विशेषज्ञ /डॉ्टर के वबना सटलीमेंट या हबाल सटलीमेंट शुरू न करें।  

7. सहनशील व्यायाम पोषण संबंधी वस्थवत को पूरक करेगा  

8. हपेाटो अहार विशेषज्ञ के साथ सभी मुलाकातों के दौरान ऄपनी अहार योजना पर ििाा करें।  

9. सलाह के ऄनुसार अहार योजना का पालन करना।  

 

व्यायाम :-  

1. छात्रों के बीि सामान्य पोषण मूलयांकन (कम से कम 10 छात्रों के वलए एसजीए का ईपयोग करके  )अयोवजत 

करें।  

2. प्रत्येक सर्विग साआज के वलए 5 ग्राम प्रोटीन की एक ए्सिेंज सूिी तैयार करें।  

3. पीवलया रोगी, हपेेटाआरटस रोगी और वसरोवसस रोगी के वलए अहार योजना बनाएं।  
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4. भारतीयों के वलए ऄनुशंवसत अहार भते्त जानें और याद रखें।  

5. विवभन्न स्रोतों का संदभा देते हुए यकृत के कायों और ियापिय में भूवमका पर पेपरनोट। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

आकाइ IX 

गुदे की बीमाररयों में पोषण 

• पररिय  

• ईदे्दश्य  

• संरिना और ककडनी . 

• ककडनी के काया . 

• गुदे की बीमाररयों का एरटयोलॉजी।  
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• गुदे की बीमाररयों के लक्षण . 

• वनदान।  

• मूत्र पथरी  -प्रकार और गुदे की विफलता।  

• तीव्र और जीणा ग्लोमेरुलो नेफ्राआरटस, नेफ्रोवसस की रोकथाम और अहार प्रबंधन।  

• िवलए संक्षेप में बताते हैं  

 

पररिय  

हमारी वपछली आकाआयों में , हमने गैस्रोआंटेस्टाआनल रै्ट विकारों और ईनके पोषण प्रबंधन के बारे में ििाा की। 

आस आकाइ में, हम सबसे प्रिवलत विकारों में से एक, यानी गुदे संबंधी विकारों के बारे में ऄध्ययन करेंगे। आस आकाइ 

में, हम विवभन्न ककडनी संरिनाओं , फं़्शन परीक्षणों के बारे में जानेंगे वजनमें जैि रासायवनक विश्लेषण और 

नैदावनक परीक्षा दोनों शावमल हैं। बाद में , हम गुदे की बीमाररयों जैसे नेफै्ररटस , नेफ्रोरटक लसड्रोम, ए्यूट रीनल 

फेलयोर (एअरएफ) , िोवनक रीनल फेलयोर (सीअरएफ )अकद के साथ-साथ ईनके अहार प्रबंधन के बारे में 

जानेंगे। आसमें आन बीमाररयों के दौरान बााहर रखे जाने िाले खाद्य पदाथों की सूिी शावमल होगी। ईदे्दश्य आस 

आकाइ का ऄध्ययन करने के बाद, अप सक्षम होंग े

 :• गुदे के शरीर किया विज्ञान का पुनपूांजीकरण करें और ईसका िणान करें, 

 • गुदे की कायाप्रणाली और नैदावनक परीक्षणों पर ििाा करें, 

 • विवभन्न गुदे संबंधी विकारों, ईनके एरटयलवज, नैदावनक और ियापिय ऄवभव्यवक्त की पहिान करें, 

 • गुदे संबंधी विकारों , विशेष रूप से प्रोटीन , खवनज और तरल पदाथों में अहार संबंधी संशोधनों को तका संगत 

बनाएं। गुदे की संरिना  :मानि ईत्सजान प्रणाली में दो गुदे , दो मूत्रिावहनी, एक मूत्राशय और एक मूत्रमागा शावमल 

होते हैं। गुदे (वजन्हें रेरोपररटोवनयल ऄंगों के रूप में भी जाना जाता है )बीन के अकार के होते हैं ; एक ियस्क मुट्ठी 

के अकार के बारे में , T12 और L03 कशेरुक के स्तर के बीि पेट की दीिार के पीछे वस्थत होते हैं। लीिर को 

समायोवजत करने के वलए दावहनी ककडनी को बाईं ककडनी से थोड़ा नीिे रखा जाता ह।ै गुदे की बाहरी ईत्तल सतह 

और भीतरी ऄितल सतह होती ह।ै िृक्क धमनी प्रिेश करती ह ैऔर िृक्क वशरा और मूत्रिावहनी अंतररक ऄितल 

पक्ष में मौजूद वहलम नामक एक पायदान के माध्यम से गुदे को छोड़ देती ह।ै एक पतला रेशेदार संयोजी उतक , 

िृक्क कैटसूल प्रत्येक गुदे को संिमण और क्षवत से बिाने के वलए िारों ओर से वघरा होता ह।ै कैटसूल के िारों ओर 

िसा उतक की एक परत होती ह ैजो अगे रेशेदार वझलली की एक परत से वघरी होती ह ैवजसे िृक्क प्रािरणी के रूप 
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में जाना जाता ह।ै कॉटे्स कैटसूल के नीिे उतक की एक लाल -भूरे रंग की परत होती ह ैऔर आसमें िृक्क कवणकाएं 

और घुमािदार नवलकाएं शावमल होती हैं। मेडुला सबसे भीतरी परत है, वजसमें शंक्वाकार क्षेत्र होते हैं वजन्हें िृक्क 

स्तंभों द्वारा ऄलग ककया गया िृक्क वपरावमड कहा जाता ह।ै प्रत्येक वपरावमड के शीषा को िृक्क पैवपला कहा जाता है , 

और प्रत्येक पैवपला एक छोटे से ऄिसाद में विकवसत होता है , वजसे लघु कैले्स (बहुििन कैलीस )कहा जाता ह।ै 

कइ छोटी कैली्स वमलकर एक बड़ी कैली्स बनाती हैं। प्रमुख कैलीस एक फ़नल अकार की संरिना बनाने के 

वलए जुड़ते हैं वजसे रीनल पेवलिस कहा जाता ह ैजो मूत्र एकत्र करता ह ैऔर मूत्रिावहनी की ओर जाता ह।ै नेफ्रॉन 

िृक्क प्रांतस्था और अंतररक िृक्क मज्जा के बीि प्रिावहत होते हैं। प्रत्येक नेफ्रॉन में एक कफलटर , वजसे ग्लोमेरुलस 

कहा जाता है , और एक नवलका शावमल होती ह।ै ग्लोमेरुलस रक्त को कफ़लटर करता है , जो िृक्क धमवनयों के 

माध्यम से गुदे में प्रिेश करता ह ैऔर िृक्क वशराओं के माध्यम से वनकल जाता ह।ै 

प्रत्येक ककडनी में लगभग दस लाख जरटल ट्डूबलर संरिनाए ंहोती हैं वजन्हें नेफ्रॉन कहा जाता ह ै (वित्र 

19.3), जो कायाात्मक आकाआयां हैं। प्रत्येक नेफ्रॉन के दो भाग होते हैं  -ग्लोमेरुलस और िृक्क नवलका। 

ग्लोमेरुलस केवशकाओं का एक समूह ह ैजो िृक्क कोवषका के माध्यम से यात्रा करने िाले रक्त से प्रोटीन को 

ऄिशोवषत करता ह।ै िृक्क नवलका एक दोहरी दीिार िाली कप जैसी संरिना से शुरू होती ह ैवजसे 

बोमन कैटसूल कहा जाता है , जो ग्लोमेरुलस को घेरती ह।ै शेष तरल पदाथा , वजसे कैटसुलर मूत्र कहा 

जाता है , बोमन कैटसूल से होकर िृक्क नवलकाओं में िला जाता ह।ै नवलका रक्त में अिश्यक पदाथा 

लौटाती ह ैऔर ऄपवशष्ट को बाहर वनकालती ह ैजो कफर मूत्र बन जाता ह।ै प्रत्येक नवलका में कइ भाग 

होते हैं जैसे समीपस्थ कंुडवलत नवलका , हनेले का लूप और दरूस्थ कंुडवलत नवलका। िृक्क मज्जा में प्रत्येक 

नेफ्रॉन के ऄंत में संग्रहण िावहनी मौजूद होती ह।ै एक बार एकवत्रत नवलका में , िि िृक्क श्रोवण में ऄपने 

ऄंवतम पड़ाि पर िला जाता ह।ै गुद ेके सबसे ऄंदरूनी वहस्से में एक कीप के अकार का स्थान होता ह ै

वजसे रीनल पेवलिस कहा जाता ह।ै िृक्क श्रोवण के पहले भाग में कैलीस शावमल होते हैं जो छोटे कप के 

अकार के स्थान होते हैं जो मूत्राशय में जाने से पहले तरल पदाथा एकत्र करते हैं। िृक्क धमनी हृदय से 

ऑ्सीजन युक्त रक्त को गुद ेतक लाती ह ैजबकक िृक्क वशरा गुद ेसे कफ़लटर ककए गए रक्त को िापस हृदय 

तक ले जाती ह।ै मूत्रिावहनी मूत्र धारण करने िाली नवलकाए ंहोती हैं जो गुद ेसे बाहर वनकलती हैं और 

मूत्राशय में खाली हो जाती हैं। मूत्र वनमााण में तीन मुख्य प्रकियाए ंशावमल होती हैं, ग्लोमेरुलर वनस्पंदन, 

नऄािशोषण और स्राि, जो नेफ्रॉन के विवभन्न वहस्सों में होता ह।ै 
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वित्र 1ए  :ककडनी की संरिना  
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वित्र 1 बी :नेफ्रॉन की संरिना 

 

 

 

 

 

 

 

 

गुदे के काया  

• ककडनी का सबसे महत्िपूणा काया मूत्र वनमााण के वलए रक्त को कफ़लटर करना ह ै 

• ककडनी ऄंतःस्रािी ग्रंवथयों के रूप में काया करती ह।ै यह रेवनन , 1, 25-डायहाआड्रॉ्सीकोलेकलसीफेरोल, 

एररथ्रोपोआरटन अकद एंजाआमों का स्राि करता ह।ै  

• एररथ्रोपोआरटन के माध्यम से लाल रक्त कोवशका ईत्पादन का विवनयमन  

• रेवनन एंजाआम के माध्यम से रक्तिाप का विवनयमन  

• मूत्र के माध्यम से ियापिय विषाक्त पदाथों, ऄपवशष्ट ईत्पादों, दिाओं और ऄवतररक्त पानी का वनष्कासन  

• पीएि संतुलन को विवनयवमत करके रक्त का एवसड बेस संतुलन (मूत्र से बाआकाबोनेट को पुन :ऄिशोवषत करके 

और हाआड्रोजन अयनों और एवसड अयनों को मूत्र में ईत्सर्षजत करके )  

• विटावमन डी 3 (1, 25-डायहाआड्रॉ्सीकोलेकलसीफेरॉल  )का सि वाय रूप ईत्पन्न करता ह ैजो कैवलशयम के 

ऄिशोषण के वलए महत्िपूणा ह ैऔर आसवलए मजबूत, स्िस्थ हवियों को बढािा देता ह।ै  

• आले्रोलाआट्स और खवनजों का विवनयमन  

• तरल पदाथा और आले्रोलाआट संतुलन बनाए रखकर शरीर में असमारटक दबाि (ऑस्मोरग्यूलेशन )को वनयंवत्रत  

करें  

• िृक्क नवलकाओं में ग्लूकोज , ऄमीनो एवसड , तरल पदाथा , बाआकाबोनेट और आले्रोलाआट्स का ियनात्मक 

पुनऄािशोषण गुदे की विफलता  :गुदे की विफलता दैवनक ऄपवशष्ट पदाथों को बाहर वनकालने में गुदे की ऄक्षमता 

ह।ै विफल गुदे ऄत्यवधक मात्रा में तरल पदार्थों को संभालने की क्षमता भी खो देते हैं। िोवनक ककडनी रोग 

(सीकेडी ) ≥ 3 महीने तक ककडनी की क्षवत है , जैसा कक ककडनी की संरिनात्मक या कायाात्मक ऄसामान्यताओं 

द्वारा पररभावषत ककया गया है , जीएफअर या जीएफअर में कमी के साथ या ईसके वबना ≤ 60 
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वमली /वमनट/ 1.73m2 ≥ 3 महीने तक ककडनी क्षवत के साथ या वबना सीकेडी को आसके अधार पर िगीकृत ककया 

गया ह।ै कारण पर, जीएफअर श्रेणी (जी 1-जी5), और ऄलबुवमनुररया श्रेणी (ए 1-ए3), वजसे संक्षेप में सीजीए कहा 

जाता ह ै 

 

गुदे की बीमारी के जोवखम कारक : 

• मधुमेह  

• ईच्च रक्तिाप • गुदे की विफलता का पाररिाररक आवतहास (एडीपीकेडी जैसी विरासत में वमली बीमाररयाँ ) • 

पृौढ ऄबस्था • बिपन की ककडनी की बीमारी • गैर स्टेरायडल एंटी -आंफ्लेमेटरी दिाओं (एनएसएअइडी )सवहत 

लंबे समय तक ददा वनिारक दिाएं लेने का आवतहास। • गुदे की ऄसामान्य संरिना • ग्लोमेरुलोनेफ्राआरटस या 

पायलोनेफ्राआरटस • जन्म के समय होने िाली विकृवतयाँ जो भू्ण के विकवसत होने पर होती हैं ; • लयूपस और ऄन्य 

प्रवतरक्षा बीमाररयाँ • गुदे की पथरी, प्रोस्टेटोमेगाली जैसी रुकािटें • बार -बार मूत्र मागा में संिमण होना लक्षण :

कइ लोगों में तब तक कोइ गंभीर लक्षण नहीं होते जब तक कक ईनकी ककडनी की बीमारी प्रकृवत में बहुत ऄवधक 

प्रगवतशील न हो जाए। गुदे की बीमारी के कारण कइ प्रकार के लक्षण हो सकते हैं। सबसे अम लक्षण हैं  :

एनोरेव्सया (भूख न लगना  /कम लगना) , मतली, ईलटी, प्रगवतशील कमजोरी और जलदी थकान , तालु में 

बदलाि, भोजन के प्रवत ऄरूवि , स्िाद में पररितान , वडस्गेवसया (धावत्िक स्िाद की ऄनुभूवत) , मुंह का सूखना , 

ध्यान कें कित करने में परेशानी , रात में सोने में परेशानी , मांसपेवशयों में ऐंठन , पैरों में बेिैनी , खराब एकाग्रता , 

पैडल एवडमा (पैर और टखने में सूजन) , िेहरे पर सूजन। अंखों के असपास सूजन , विशेष रूप से सुबह में, गैवस्रक 

खाली करने में परेशानी , अंतों की गवतशीलता में कमी , हमेेटुररया (मूत्र में रक्त) , झागदार मूत्र, खुजली (सूखी 

त्ििा) , और विशेष रूप से रात में बहुमूत्रता , मूत्र ईत्पादन में कमी , िजन में कमी (मांसपेवश यों की हावन  )

िव्यमान, बबाादी  )और हाआपोप्रोटीनीवमया (हाआपोएलब्यूवमनवमया)  

Sometimes few nutritional deficits may also be noticed in these patients like angular 

stomatitis, cheilosis, rickets, osteomalacia, anaemia. pale coloured nails etc  

ककडनी रोगों का वनदान  :सीकेडी के वनदान के वलए प्रयोगशाला परीक्षण अिश्यक हैं। रक्त परीक्षण :

हीमोग्लोवबन, यूररया किएरटवनन सोवडयम पोटेवशयम टोटल प्रोटीन , एलब्यूवमन, ग्लोब्युवलन, कैवलशयम, 

फास्फोरस, पीटीएि, यूररक एवसड , ्लोराआड, क्षारीय फॉस्फेट जैसे ककडनी फं़्शन परीक्षण मूत्र परीक्षण  :

स्पष्टता, रंग, सूक्ष्म परीक्षण, पीएि, विवशष्ट गुरुत्ि, ऑस्मोलैवलटी और ऄसामान्य घटकों जैसे रक्त प्रोटीन कास्ट 

अकद एलब्यूवमन और किएरटवनन ऄनुपात की ईपवस्थवत के वलए मूत्र विश्लेषण मूत्र में सोवडयम , पोटेवशयम, 

मैग्नीवशयम जैसे आले्रोलाआट्स , विशेष रूप से ट्डूबलर रोगों में , जहां ऄवतररक्त हावन हो सकती ह।ै आमेलजग 

परीक्षण  :आमेलजग परीक्षण विसंगवतयों या रुकािटों की पहिान करने के वलए गुदे और असपास के क्षेत्रों को देखने 

की ऄनुमवत देते हैं। सामान्य आमेलजग परीक्षणों में ककडनी और मूत्र पथ की स्पष्ट छवि प्राप्त करने के वलए ककडनी 

ऄलरासोनोग्राफी (यूएसजी) , सीटी स्कैन, यूरोग्राम और एमअरअइ शावमल हो सकते हैं ताकक ककडनी या मूत्र पथ 

की संरिनात्मक ऄसामान्यताओं की पहिान करने के वलए ककडनी के अकार और अकार का अकलन ककया जा 
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सके। सीटी स्कैन हैं परीक्षण करने में ईपयोग ककए जाने िाले नेफ्रोटॉव्सक रंगों को देखते हुए यह अम पसंद नहीं 

ह ै\ ककडनी बायोटसी  :यह कुछ मामलों में एक विवशष्ट प्रकार की ककडनी बीमारी की जांि करने या ककडनी रोग के 

ऄवधक सटीक वनदान के वलए की जाती ह।ै ग्लोमेरुलर वनस्पंदन दर (जीएफअर :)यह दशााता ह ैकक ककस ाी व्यवक्त 

की ककडनी ऄपवशष्ट ईत्पादों को ककतनी ऄच्छी तरह कफ़लटर कर रही ह ैऔर आसका ईपयोग ककडनी रोग के िरणों 

का अकलन करने के वलए ककया जाता ह।ै सीकेडी के िरण  :जीएफअर को गुदे की कायाप्रणाली के माप के रूप में 

व्यापक रूप से स्िीकार ककया जाता ह।ै सीकेडी िरण को जीएफअर मान के स्तर से पररभावषत ककया जाता ह।ै 

वनिला जीएफअर सीकेडी के ईच्च िरणों को दशााता ह।ै राष्ट्रीय ककडनी फाईंडेशन (एनकेएफ )ने सीजी 

(कॉकिॉफ्ट  -गॉलट )समीकरण का ईपयोग करके गणना की गइ जीएफअर मूलयों के अधार पर सीकेडी को पांि 

िरणों में विभावजत ककया ह।ै रीनल ररटलेसमेंट थेरेपी (अरअरटी )की अिश्यकता तब होती ह ैजब जीएफअर 

15 (िरण 5) या ऄंवतम िरण की रीनल बीमारी (इएसअरडी )से नीिे िला जाता ह।ै 2012 केडीअइजीओ 

सीकेडी िगीकरण सीकेडी के कारण के बारे में वििरण की वसफाररश करता ह ैऔर आसे ग्लोमेरुलर वनस्पंदन दर 

(जी 1 से जी 5 के साथ जी 3 को 3 ए और 3 बी में विभावजत  )के अधार पर 6 श्रेवणयों में िगीकृत करता ह।ै 

आसमें एलबुवमनुररया (ए 1, ए2, और ए3) के तीन स्तरों पर अधाररत स्टेलजग भी शावमल है , वजसमें सीकेडी के 

प्रत्येक िरण को मूत्र एलब्यूवमन -किएरटवनन ऄनुपात (वमलीग्राम/ग् राम  )या (वमलीग्राम/एमएमओएल )के ऄनुसार 

ईप-िगीकृत ककया गया ह।ै सुबह-सुबह "स्पॉट "मूत्र का नमूना सीकेडी के निीनतम िगीकरण के ऄनुसार सीकेडी 

की 6 श्रेवणयां शावमल हैं  :• जी1: जीएफअर 90 वमली /वमनट प्रवत 1.73 एम2 और ईससे ऄवधक • G2: GFR 

60 से 89 ml/वमनट प्रवत 1.73 m2 • G3a: GFR 45 से 59 ml/वमनट प्रवत 1.73 m2 • G3b: GFR 30 से 

44 ml/वमनट प्रवत 1.73 m2 • जी4: जीएफअर 15 से 29 वमली /वमनट प्रवत 1.73 एम2 • जी5: जीएफअर 15 

वमली /वमनट प्रवत 1.73 एम2 से कम या डायवलवसस द्वारा ईपिार 

एलबुवमनुररया के तीन स्तरों में एलब्यूवमन -किएरटवनन ऄनुपात (एसीअर )शावमल है • A1: ACR 30 mg/gm से 

कम (3.4 mg/mmol से कम )• A2: ACR 30 से 299 mg/gm (3.4 से 34 mg/mmol) • A3: ACR 300 

mg/gm (34 mg/mmol से ऄवधक  )से ऄवधक। यह सीकेडी िगीकरण गुदे की कायाप्र णाली में कमी और 

एलबुवमनुररया में िृवद् से जुडे़ पूिाानुमान संबंधी संकेतों को पहिानने में फायदेमंद रहा ह।ै हालाँकक आस िगीकरण 

का नुकसान बुजुगा अबादी में सीकेडी का संभावित ऄवत वनदान ह ैडायवलवसस से पहले की ऄिवध के दौरान 

ऄपयााप्त और ऄपयााप्त अहार प्रबंधन के कारण प्रोटीन उजाा की बबाादी संभितः स्टेज 3 सीकेडी या ईससे पहले भी 

शुरू होती ह ैऔर जब जीएफअर 15-10 वमली /वमनट से कम हो जाता ह ैतो यह विककत्सकीय रूप से स्पष्ट और 

ध्यान देने योग्य हो जाता ह।ै ऄंवतम िरण के गुदे की बीमारी (इएसअरडी )के मरीज ऄ्सर होते है ां। विवभन्न 

प्रकार की ियापिय और पोषण संबंधी विसंगवतयाँ विकवसत होती हैं और ईनमें से ऄवधकांश पीइडब्लयू के लक्षण 

और लक्षण कदखाते हैं। पीइएम /पीइडब्लयू की पररभाषा :आंटरनेशनल सोसाआटी ऑफ रीनल न्यूररशन एंड 

मेटाबॉवलज्म (अइएसअरएनएम )ने प्रोटीन उजाा बबाादी को शर ाीर में प्रोटीन और उजाा ईंधन के कम भंडार की 

वस्थवत के रूप में पररभावषत ककया ह।ै सीकेडी रोवगयों में कुपोषण को रुग्णता और मृत्यु दर का प्रमुख कारण माना 

जाता ह।ै कुपोषण की व्यापकता  :पोषण मूलयांकन के मानक ईपायों का ईपयोग करने िाले विवभन्न ऄध्ययनों और 
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अंकड़ों से पता िला ह ैकक रखरखाि डायवलवसस पर सीकेडी रोवगयों में लगभग 18-75% की व्यापकता दर ह।ै 

यूरीवमक कुपोषण की रोकथाम , वनदान और ईपिार के वलए समय पर और ईपयुक्त पोषण संबंधी हस्तक्षेप की 

अिश्यकता होती ह।ै एक सतत प्रकिया के रूप में रोवगयों की पोषण वस्थवत का मूलयांकन और वनगरानी करना 

ऄनुशंवसत और महत्िपूणा ह ैकुपोषण के कारण  :सीकेडी रोवगयों में कुपोषण का कारण बहुघटकीय ह।ै कुपोषण 

यूरीवमक वस्थवत का पररणाम हो सकता ह ैया मौजूद विवभन्न सह-रुग्णताओं से जुड़ा हो सकता ह।ै यह 

एनोरेव्सया, मतली या ईलटी के कारण ऄपयााप्त अहार सेिन के कारण भी हो सकता ह।ै डायवलवसस ऄपयााप्तता , 

विशेष रूप से मधुमेह के रोवगयों में गैस्रोपेरेवसस अकद पहले से मौजूद कुपोषण में योगदान कर सकते हैं। प्रोटीन 

और ऄमीनो एवसड की डायलीसेट हावन या ग्लूकोज ऄिशोषण के कारण पेट में फैलाि (पेररटोवनयल डायवलवसस 

के मामलाे में  )कुपोषण के वलए वजम्मेदार हो सकता ह।ै कुपोषण मूलयांकन के तरीके :गुदे की विफलता िाले 

रोवगयों में समग्र नैदावनक पररणामों में सुधार के वलए पोषण संबंधी वस्थवत की जांि और मूलयांकन सिोपरर ह।ै 

आसका मूलयांकन केिल ककसी एक विवध की तुलना में िैध, पूरक विवधयों के समामेलन के साथ ककया जाना 

िावहए। प्रोटीन -उजाा कुपोषण का संपूणा अकलन देने के वलए एक ही ईपाय पयााप्त नहीं ह।ै पोषण KIDOQI ने 

पोषण सूिकांक का एक पैनल प्रस्तावित ककया ह ैवजसका ईपयोग आन रोवगयों में ककया जाना िावहए 

 

 

S.No. Category Measure Minimum 

Frequency of 

Measurement 

I. Measurements that 

should be performed 

routinely in all patients 

Predialysis or stabilized serum 

albumin 

Monthly 

  % of usual post hemodialysis(HD) 

or post-drain (PD) body weight 

Monthly 

  % of standard (NHANES II) body 

weight 

Every 4 months 

  Subjective Global Assessment 

(SGA) 

Every 6 months 

  Dietary interview and/ or diary Every 6 months 

  nPNA Monthly MHD; 

every 3-4 months 

CPD 

II. Measures that can be 

useful to confirm or 

Predialysis or stabilized serum 

prealbumin 

As needed 
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extend the data obtained 

from the measures in 

Category I 

  Skinfold thickness As needed 

  Mid-arm muscle area, 

circumference, or diameter 

As needed 

  Dual energy x-ray absorptiometry As needed 

III. Clinically useful 

measures, which, if low, 

might suggest the need 

for a more rigorous 

examination of protein-

energy nutritional status 

Predialysis or stabilized serum 

- Creatinine  

- Urea nitrogen 

- Cholesterol  

- Creatinine index 

 

As needed 

As needed 

As needed 

(Adapted from KDOQI, 2000) 

कुपोषण की रोकथाम और सीकेडी रोवगयों में नैदावनक पररणामों और ्यूओएल में सुधार के वलए गुदे की 

बीमाररयों का शीघ्र पता लगाना महत्िपूणा ह।ै आन रोवगयों के नैदावनक प्रबंधन में अहार प्रबंधन बहुत महत्िपूणा ह ै

और आसे अधारवशला माना जाता ह।ै गुदे की बीमाररयों में अहार प्रबंधन का लक्ष्य  :अहार का लक्ष्य गुदे की 

बीमारी की प्रगवत को कम करना, प्रोटीन उजाा कुपोषण  /बबाादी में सुधार करना या रोकना और मधुमेह , ईच्च 

रक्तिाप, वडवस्लवपडेवमया और हृदय रोग जैसी सहिती बीमाररयों (यकद मौजूद हो  )को रोकना  /आलाज करना 

होना िावहए। एनीवमया, मेटाबॉवलक एवसडोवसस , सेकें डरी हाआपरपैराथायरायवडज्म ईवित अहार विकलपों के 

साथ एक ऄच्छी भोजन योजना डायवलवसस ईपिार के बीि ऄपवशष्ट ईत्पादों और तरल पदाथा के वनमााण को कम 

कर सकती ह,ै पोषण और कायाात्मक वस्थवत में सुधार कर सकती ह,ै मांसपेवशयों को संरवक्षत कर सकती ह ै  /दबुले 

शरीर को आले्रोलाआट संतुलन बनाए रख सकती ह।ै जोर न केिल पोषण संबंधी अिश्यकताओं को बढाने पर 

बवलक ईपभोग ककए जाने िाले अहार की गुणित्ता में सुधार पर भी होना िावहए। गुदे की बीमाररयों में अहार 

सेिन का अकलन  :सीकेडी 3-5डी िाले ियस्कों में उजाा और प्रोटीन सेिन का ईवित मूलयांकन ककया जाना 

िावहए। K/DOQI कदशावनदेश डायवलवसस और गैर -डायवलवसस दोनों कदनों में उजाा और प्रोटीन सेिन का 

अकलन करने के वलए एक पसंदीदा विवध के रूप में 3-कदिसीय अहार को याद करने का सुझाि देते हैं। हालाँकक , 

गुदे की विफलता िाले रोवगयों में अहार सेिन का अकलन करने के वलए 24-घंटे अहार स्मरण , भोजन अिृवत्त 

प्रश्नािली और एनपीसीअर का ईपयोग िैकवलपक तरीकों के रूप में भी ककया जा सकता ह।ै एनोरेव्सया , मतली, 

ईलटी, अहार संबंधी अदतें और अहार पैटना , अिृवत्त और समय के लक्षण खाए गए भोजन , खाए गए भोजन की 

मात्रा और गुणित्ता और तरल संतुलन का ईवित और सािधानीपूिाक मूलयांकन ककया जाना िावहए और 

ऄनुशंवसत सेिन के साथ तुलना की जानी िावहए ताकक एक विशेषज्ञ और कुशल अहार विशेषज्ञ द्वारा व्यवक्तगत 

अहार परामशा के माध्यम से पोषण संबंधी ऄंतर को भरा जा सके। गुदे के रोवगयों की अहार संबंधी 
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अिश्यकताओं का ऄनुमान लगाने के वलए शरीर के िजन के ऄनुमान का ईपयोग ककया जाता ह ै्योंकक िोवनक 

ककडनी रोग के रोवगयों में मानक संदभा मानदंडों की कमी होती ह।ै कदशावनदेश सुझाि देते हैं कक शरीर के िजन 

को मापने की विवध तय करने के वलए नैदावनक वनणाय का ईपयोग ककया जाना िावहए [ईदाहरण के वलए , 

िास्तविक मापा िजन या िजन में पररितान के आवतहास का ईपयोग करना ह ै (िाह ेरोगी का िजन बढ गया हो , 

िजन कम हो या शरीर के िजन में कोइ बदलाि नहीं हुअ हो  )या ऄनुिवमक िजन माप )। डायवलवसस के बाद के 

िजन का ईपयोग हमेोडायवलवसस के रखरखाि में ककया जाना िावहए और पेररटोवनयल डायवलवसस के रोवगयों 

में पोषण संबंधी अिश्यकता की गणना के वलए डे्रन के बाद के िजन का ईपयोग ककया जाना िावहए। समायोवजत 

एवडमा-मुक्त शरीर के िजन (एबीड ब्लयूइएफ  )का ईपयोग ईन रोवगयों के वलए ककया जाना िावहए वजनके शरीर 

का िजन एवडमा-मुक्त है  < 95% या > 115% औसत मानक िजन , जैसा कक एनएिएएनइएस II डेटा से 

वनधााररत ककया गया ह।ै  

(aBWef) = BWef+[(SBW-BWef) x 0.25] BWef िास्तविक एवडमा मुक्त शरीर का िजन SBW मानक 

शरीर का िजन ककसी को सािधान रहना होगा और शुष्क भार पररितान बनाम िि पररितान के बीि ऄंतर करने 

में सक्षम होना होगा। आन रोवगयों की पोषण संबंधी अिश्यकताओं की सटीक गणना करने के वलए सूखे िजन की 

सािधानीपूिाक गणना की जानी िावहए। उजाा का सेिन  :प्रोटीन को ब िाने और ककडनी के रोवगयों में कुपोषण 

और धुलाइ को रोकने के वलए प्रवतकदन पयााप्त मात्रा में उजाा की अिश्यकता होती ह।ै ऄनुशंवसत कैलोरी सेिन 60 

िषा से कम ईम्र के रोवगयों के वलए 35 ककलो कैलोरी  /ककग्रा  /कदन और 30 -35 ककलो कैलोरी  /ककग्रा  /कदन ह।ै 

60 िषा से ऄवधक अयु के रोवगयों के वलए। ऄवधक िजन िाले या मोटापे से ग्रस्त रोवगयों के वलए या यकद रोगी 

65 िषा से ऄवधक का ह ैऔर वजसकी गवतहीन जीिन शैली होने की संभािना है , तो कुल उजाा सेिन पर प्रवतबंध 

लगाने की वसफाररश की जाती ह।ै KDOQI कदशावनदेश 2020 ईम्र, ललग, शारीररक गवतविवध के स्तर, शरीर की 

संरिना, िजन बढाने या घटाने के लक्ष्य , िरणों के अधार पर िरण 1-5D (1C) से ियापिय रूप से वस्थर 

सीकेडी रोवगयों के वलए 25-35 ककलो कैलोरी /ककग्रा उजाा सेिन की वसफाररश करते हैं। सीकेडी , और पोषण 

संबंधी वस्थवत को बनाए रखने के वलए सहिती बीमाररयों या सूजन की ईपवस्थवत। अहार में प्रोटीन का सेिन  :

कइ ऄध्ययनों से पता िला ह ैकक ऄवधकांश भारतीय मरीज शाकाहारी हैं और एनअइएन, अइसीएमअर द्वारा 

ऄनुशंवसत प्रोटीन की तुलना में बहुत कम प्रोटीन का सेिन करते हैं। लिता केिल अहार प्रोटीन की मात्रा ही नहीं , 

बवलक सेिन ककए गए अहार प्रोटीन की गुणित्ता भी ह।ै आन रोवगयों में कुल अहार प्रोटीन सेिन का ऄनुमान 

लगाए वबना प्रोटीन प्रवतबंधों की सलाह नहीं दी जानी िावहए। प्रोटीन की बित के वलए अहार में पयााप्त कैलोरी 

प्रदान करना अिश्यक ह।ै जब अहार में प्रोटीन की मात्रा सीवमत है , आसवलए ईपभोग ककए जाने िाले प्रोटीन की 

गुणित्ता में सुधार पर जोर कदया जाना िावहए। सीकेडी िरण IV और V िाले गैर -डायलाआज्ड रोवगयों के वलए 

अहार प्रोटीन का सेिन : K/DOQI कदशावनदेश सुझाि देते हैं कक 25 वमली /वमनट से कम जीएफअर िाले और 

ककसी भी डायवलवसस मोड से नहीं गुजरने िाले सीकेडी रोवगयों के वलए , एक सुवनयोवजत कम प्रोटीन अहार 

वजसमें प्रोटीन का सेिन शावमल हो। 0.6 ग्राम /ककग्रा/कदन का ईपयोग ककया जाना िावहए। हालाँकक , ईन रोवगयों 

के वलए प्रवतकदन 0.75 ग्राम /ककलोग्राम अहार प्रोटीन सेिन का सुझाि कदया जा सकता ह ैजो आ स तरह के अहार 
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पर सहमत नहीं होंगे या पयााप्त अहार उजाा सेिन बनाए रखने में सक्षम नहीं होंगे। अहार प्रोटीन सेिन 0.6-0.8 

ग्राम  /ग्लाआसेवमया को ऄनुकूवलत करने के साथ-साथ पोषण संबंधी वस्थवत को बनाए रखने के वलए डायवलवसस 

पर नहीं बवलक रूकढिादी प्रबंधन पर मधुमेह सीकेडी रोवगयों के वलए ककग्रा /कदन वनधााररत ककया जा सकता ह।ै 

अहार प्रोटीन के प्रकार :वपछले कदशावनदेश मुख्य रूप से आस त्य पर जोर देते हैं कक कुल अहार प्रोटीन सेिन का 

पिास प्रवतशत ईपभोग ईच्च जैविक मूलय प्रोटीन से होना िावहए। 

पोषण संबंधी वस्थवत पर ईनके प्रभाि , या आन रोवगयों में सीरम कैवलशयम , फॉस्फेट स्तर या वलवपड प्रोफाआल पर 

ईनके प्रभाि को ध्यान में रखते हुए ककसी विशेष प्रोटीन प्रकार की वसफाररश करने के वलए ऄपयााप्त सबूत और 

डेटा हैं। आस त्य के अधार पर, KDOQI 2020 के नए कदशावनदेश सुझाि देते हैं कक कुल कैलोरी और प्रोटीन का 

सेिन पशु या पौधे प्रोटीन के वलए रोवगयों की पसंद के अधार पर पूरा ककया जाना िावहए। आन रोवगयों के अहार 

में पयााप्त मात्रा में अिश्यक ऄमीनो एवसड की अपूर्षत भी होनी िावहए। ऄंडे की सफेदी , कम िसा िाले दधू , दधू 

के ईत्पाद और दबुले मांस जैसे पशु खाद्य पदाथों के साथ शाकाहारी भोजन का वििेकपूणा संयोजन सभी अिश्यक 

मैिो को पूरा करने में सक्षम होगा। और सूक्ष्म पोषक तत्ि  .प्रोटीन की जरूरतों को पूरा करना :आन रोवगयों में कोइ 

भी अहार संशोधन करने से पहले कुल अहार प्रोटीन सेिन का ऄनुमान लगाया जाना िावहए। शाकाहारी रोवगयों 

को ऄपने सामान्य प्रोटीन सेिन को सीवमत ककए वबना ऄपना वनयवमत अहार जारी रखने की ऄनुमवत दी जा 

सकती ह ैयकद यह ऄनुशंवसत अहार भते्त के भीतर ह।ै आसी प्रकार बार -बार मांसाहारी भोजन खाने िाले रोवगयों 

के अहार का भी मूलयांकन ककया जाना िावहए और तदनुसार अिश्यक संशोधन ककए जा सकते हैं। ईस विशेष 

भोजन में ऄन्य प्रोटीन स्रोत को वनयवमत रूप से मांसाहारी भोजन से प्रवतस्थावपत करके मांसाहारी खाद्य पदाथों 

का सेिन जारी रखा जा सकता ह ैऔर ऄन्य पोषक तत्िों और खवनजों का संतुलन बनाते हुए अहार विशेषज्ञ द्वारा 

सलाह दी गइ मात्रा। स्ि -वनर्षमत प्रवतबंधों और पहले से मौजूद कुपोषण में योगदान देने िाले ककसी भी खाद्य 

वमथक का भी मूलयांकन और सुधार ककया जाना िावहए। डायवलवसस रोवगयों में प्रोटीन की अिश्यकता; 

डायवलवसस ईपिार से गुजरने िाले रोवगयों में प्रोटीन की अिश्यकता बढ जाती ह।ै डायवलवसस के दौरान प्रोटीन 

की हावन होती ह।ै हमेोडायवलवसस सत्र में लगभग 1 से 3 ग्राम और पेररटोवनयल डायवलवसस में 5-15 ग्राम /कदन। 

यकद रोगी पेररटोवनयल डायवलवसस पर ह ैतो पेररटोवनरटस की घटनाओं के दौरान प्रोटीन की हावन बढ जाती ह।ै 

निीनतम KDOQI कदशावनदेश रखरखाि हमेोडायवलवसस डायवलवसस या पेररटोवनयल डायवलवसस पर गैर -

मधुमेह और मधुमेह ियापिय वस्थर सीकेडी रोवगयों में पोषण की वस्थवत बनाए रखने के वलए 1.0-1.2 ग्राम  /

ककग्रा  /कदन प्रोटीन वनधााररत करने की सलाह देते हैं। जो मरीज हैं , ईनके वलए ईच्च अहार प्रोटीन सेिन की 

अिश्यकता हो सकती ह।ै यूग्लाआसीवमया को बनाए रखने के वलए हाआपरग्लाआकेवमया और /या हाआपोग्लाआकेवमया 

विकवसत होने का जोवखम। शाकाहारी प्रोटीन की गुणित्ता में सुधार :शाकाहारी प्रोटीन को ऄधूरा प्रोटीन या कम 

जैविक मूलय िाला प्रोटीन माना जाता ह ै्योंकक ईनमें एक या ऄवधक ऄमीनो एवसड की कमी होती ह।ै शाकाहारी 

प्रोटीन के विवभन्न स्रोतों को वििेकपूणा तरीके से िुना जाना िावहए और एक दसूरे के साथ जोड़ा जाना िावहए। 

ककसी भी शाकाहारी भोजन के एक विशेष ऄमीनो एवसड (एए )की सापेक्ष ऄपयााप्तता को एए को सीवमत करने 

िाले पयााप्त स्तर िाले ऄन्य शाकाहारी खाद्य पदाथों के साथ वििारशील संयोजन से दरू ककया जा सकता ह।ै आसके 
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ऄलािा, दो प्रोटीनों के वमश्रण का पोषक मूलय ऄंकगवणतीय औसत से ऄवधक होगा। प्रत्येक व्यवक्त का मानना ह ै

कक आससे शाकाहारी प्रोटीन की गुणित्ता में सुधार होता ह।ै 

िािल प्रोटीन की गुणित्ता (जैविक मूलय , पािन गुणांक, शुद् प्रोटीन ईपयोग और प्रोटीन दक्षता ऄनुपात के संदभा 

में पररभावषत  )गेह ंप्रोटीन से बेहतर प्रतीत होती ह।ै आसके ऄलािा गेह ंकी तुलना में िािल में प्रोटीन की मात्रा 

कम होती ह ैआसवलए िािल को शावमल ककया जाना िावहए सीकेडी रोवगयों के अहार में। रक्त शका रा के स्तर को 

बनाए रखने के वलए मधुमेह सीकेडी रोवगयों में काबोहाआडे्रट की कुल मात्रा को समायोवजत करते हुए काबोहाआडे्रट 

के ऄन्य स्रोतों (जैसे गेह ंकी िपाती )के साथ िािल की मात्रा का बुवद्मानी से अदान-प्रदान ककया जा सकता ह।ै 

अहार में काबोहाआडे्रट  :सीकेडी रोवगयों के अहार में भुखमरी कीटोवसस की रोकथाम और प्रोटीन ऄपिय (प्रोटीन 

बख्शते प्रभाि )को कम करने के वलए उजाा की अिश्यकता को पूरा करने के वलए अहार में पयााप्त मात्रा में 

काबोहाआडे्रट शावमल होना िावहए। मधुमेह सीकेडी रोवगयों में अहार काबोहाआडे्रट का सेिन  :मधुमेह सीकेडी 

रोवगयों में काबोहाआडे्रट सेिन की मात्रा, गुणित्ता और समय महत्िपूणा ह ै्योंकक यह आन पेटेंटों में भोजन के बाद 

ग्लूकोज भ्मण का प्रमुख वनधाारक ह।ै वनधााररत खुराक लेने िाले रोवगयों के वलए हर भोजन में काबोहाआडे्रट की 

मात्रा काफी वस्थर रखी जानी िावहए। आंसुवलन की खुराक या मौवखक हाआपोग्लाआसेवमक एजेंटों पर ताकक आंसुवलन 

खुराक को आंसुवलन शेड्यूल को पूरा करने के वलए काबोहाआडे्रट को बदलने के बजाय वनरंतर काबोहाआडे्रट सेिन के 

असपास समायोवजत ककया जा सके। मरीजों को वनयवमत समय पर भोजन का ईपभोग करने के वलए प्रोत्सावहत 

ककया जाना िावहए। वजन रोवगयों में भोजन से पहले रक्त में ग्लूकोज का स्तर सामान्य है , लेककन HbA1c विवक्षप्त 

ह,ै ईनके भोजन के बाद दो घंटे तक रक्त शका रा के स्तर की वनगरानी की जानी िावहए। मधुमेह सीकेडी रोवगयों में 

रक्त शका रा के स्तर के ईवित प्रबंधन के वलए , ईन्हें काबोहाआडे्रट की वगनती , खाद्य विवनमय सूिी, भाग के अकार 

का ऄनुभि -अधाररत ऄनुमान , खाद्य लेबल पढना, खाद्य वपरावमड का ईपयोग, स्िस्थ भोजन के संबंध में वनयवमत 

अधार पर पोषण वशक्षा और प्रवशक्षण कदया जाना िावहए। ईन्हें भोजन की सही मात्रा और गुणित्ता िुनने में 

मदद करने के वलए टलेट , मापने िाले कप और िम्मि या ईपयुक्त भोजन स्केल प्रदान करें। ग्लाआसेवमक आंडे्स 

और ग्लाआसेवमक लोड के ईपयोग के बारे में ईन्हें वशवक्षत करने से ग्लाआसेवमक वनयंत्रण के वलए ऄवतररक्त लाभ 

वमल सकता ह।ै अहार में िसा का सेिन  :गुदे की कायाक्षमता कम होने पर सीकेडी पेटेंट में एथेरोजेवनक 

वलपोप्रोटीन प्रोफ़ाआल होने की संभािना ह।ै एनकेएफ-केडीओ्यूअइ कदशावनदेशों के ऄनुसार सीकेडी रोवगयों में 

वडवस्लवपडेवमया के वलए अहार संबंधी दवृष्टकोण गुदे की विफलता के वबना व्यवक्तयों के समान होना िावहए। 

ऄमेररकन हाटा एसोवसएशन का सुझाि ह ैकक कुल िसा कुल उजाा सेिन का 20-30% होना िावहए , पीयूएफए 

10% से कम होना िावहए, एसएफए 7-10% से ऄवधक नहीं होना िावहए और रांस िसा का सेिन कुल उजाा का 

1% से कम होना िावहए। उजाा का सेिन। अहार में कोलेस्रॉल का सेिन प्रवत कदन 200-300 वमलीग्राम होना 

िावहए। िजन , ियापिय प्रोफ़ाआल, ितामान अहार सेिन और व्यवक्तगत ईपिार लक्ष्यों के अधार पर संशोधन 

ककया जा सकता ह।ै ऄनाज , दालें, सवब्जयाँ, कम िसा िाले दधू और दधू ईत्पादों और विवभन्न प्रकार के िनस्पवत 

तेलों का वििेकपूणा संयोजन िांछनीय पी /एस िसा ऄनुपात ( ~ 0.8-1.0) को बनाए रखने में मदद करता ह ैऔर 

यह कार्षडयो सुरक्षात्मक भी ह।ै 
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आसके ऄलािा विवभन्न स्रोतों से प्राप्त िसा आष्टतम अिश्यक फैटी एवसड प्रदान करने के वलए ककसी भी एक प्रकार 

के तेल से हमेशा बेहतर होती ह ैलेककन संयम ही कंुजी ह।ै अहार में पोटेवशयम का सेिन  :रोवगयों से विस्तृत 

अहार आवतहास लेने और दिा के नुस्खे की समीक्षा करने के बाद हाआपरकेलेवमया (रक्त में ईच्च सीरम पोटेवशयम 

स्तर )के कारणों की पहिान की जानी िावहए और ईन्हें ठीक ककया जाना िावह ए। संभावित कारणों में पोटेवशयम 

युक्त खाद्य पदाथों का ऄत्यवधक सेिन , पुरानी कब्ज , संिमण, जीअइ रक्तस्राि , हाआपरग्लेसेवमया, मेटाबॉवलक 

एवसडोवसस, दिा पोषक तत्िों की परस्पर किया , मूत्र ईत्पादन में कमी , तंबाकू िबाना , नमक के विकलप का 

ईपयोग और एसीइअइ  /एअरबी का ईपयोग हो सकता ह।ै सीकेडी िरण IV और V के वलए 40-70 MEqof 

अहार पोटेवशयम का ईपयोग ककया जा सकता है  :ADA 2020 हाआपरकेलेवमया के वलए 60 mEq/कदन से कम 

पोटेवशयम की वसफाररश करता ह।ै अहार लेने के बाद याद रखें कक ईच्च पोटेवशयम िाले खाद्य पदाथों की पहिान 

करें और कम पोटेवशयम िाले ईपयुक्त विकलप पेश करें , अहार को सुपाच्य और स्िाकदष्ट बनाने का प्रयास करें। 

हाआपरकेलेवमया के मामले में, कम पोटेवशयम िाले फलों और सवब्जयों का सेिन करने की सलाह दी जानी िावहए 

और ईच्च पोटेवशयम सामग्री िाले खाद्य पदाथों को सीवमत करना िावहए। सभी रोवगयों को वनयवमत रूप से दालों 

और सवब्जयों की लीलिग की सलाह नहीं दी जानी िावहए। यह केिल हाआपरकेलेवमया (ईच्च सीरम पोटेवशयम 

स्तर )िाले रोवगयों में ककया जाना िावहए। नमक के विकलप से बिना िावहए। निीनतम कदशावनदेश रक्तिाप को 

कम करने और मात्रा वनयंत्रण में सुधार के साथ -साथ सीकेडी िरण 3 से रोवगयों में िांछनीय शरीर के िजन को 

बनाए रखने के वलए प्रोटीनमेह को कम करने के वलए अहार में सोवडयम सेिन को 100 वममीाोल  /कदन से कम 

या 2.3 ग्राम  /कदन से कम सोवडयम तक सीवमत करने की सलाह देते हैं। 5D. ध्यान रखने योग्य महत्िपूणा बात 

यह ह ैकक सीरम सोवडयम हमेशा ऄवधक मात्रा िाले गुदे की विफलता िाले रोवगयों में अहार सोवडयम सेिन का 

एक भरोसेमंद माका र नहीं होता ह ै्योंकक यह उंिे स्तर (पतला हाआपोनेरेवमया )को पतला कर सकता है , आसवलए 

सीरम सोवडयम के स्तर का मूलयांकन तरल पदाथा के साथ सहमवत से ककया जाना िावहए। आन रोवगयों में वस्थवत .

नमक का सेिन :आन रोवगयों में नमक का सेिन प्रवतबंवधत होना िावहए और सोवडयम के ईच्च अहार स्रोतों िाले 

खाद्य पदाथों से बिना िावहए। अहार में नमक कम करने के व्यािहाररक पहलू :रोवगयों को खाना पकाने और 

भोजन तैयार करने में ईपयोग ककए जाने िाले नमक की मात्रा को कुछ हफ्तों की ऄिवध में लगातार कम करने के 

वलए वशवक्षत और प्रोत्सावहत ककया जाना िावहए ताकक स्िाद कवलकाएं ऄपना सकें । भोजन ताजी सामग्री से 

तैयार ककया जाना िावहए , वजसमें केिल ऄनुशंवसत मात्रा में नमक वमलाया जाए , लेककन बाद में नहीं , या वबना 

नमक के भोजन तैयार ककया जाना िावहए और बाद में वनधााररत मात्रा में जोड़ा जाना िावहए। सोवडयम से भरपूर 

खाद्य पदाथा जैसे ऄिारपापड़ िटनी , सॉस, नमकीन मेिे और नमकीन म्खन , खाने के वलए तैयार खाद्य पदाथों 

को सीवमत करें या ईनसे बिें। भोजन /प ा्रसंस्कृत भोजन /वडब्बाबंद भोजन/जंक और फास्ट फूड/मोनो सोवडयम 

ग्लूटामेट से तैयार भोजन। 

भोजन की स्िाकदष्टता को बनाए रखना  :अहार में नमक और सोवडयम के ऄत्यवधक प्रवतबंध से समझौता नहीं 

ककया जाना िावहए, कम नमक िाले अहार को स्िाकदष्ट बनाने के वलए मसाले /जड़ी-बूरटयाँ औ र मसाले जैसे 

ऄदरक, लहसुन, टयाज, नींबू, कोकम /आमली/नींबू /कसा हुअ अम और वसरका , दालिीनी, लौंग, जायफल, जीरा 
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और काली वमिा (पोटेवशयम , सोवडयम सामग्री को समायोवजत करने के बाद वहस्से का अकार मायने रखता है  )

खाद्य लेबल को पढने के वलए प्रोत्सावहत करने पर जोर कदया जााना िावहए अहार फास्फोरस का सेिन  :

हाआपोफॉस्फेरटवमया (ईच्च सीरम फास्फोरस स्तर )सीकेडी रोवगयों के नैदावनक प्रबंधन में अम और वनरंतर िुनौती 

ह।ै K/DOQI 2020 कदशावनदेश सुझाि देते हैं कक गुदे की विफलता िाले रोवगयों में सामान्य सीरम फॉस्फेट स्तर 

को बनाए रखने के वलए अहार फास्फोरस सेिन को समायोवजत ककया जाना िावहए। विवभन्न अहार स्रोतों 

फॉस्फोरस और ईनकी जैिईपलब्धता के बारे में ईवित , पयााप्त पोषण संबंधी ज्ञान और जागरूकता के वलए 

व्यवक्तगत और गहन अहार परामशा कदया जाना िावहए। खाद्य स्रोत और फास्फोरस की जैि ईपलब्धता  :पशु और 

पौधे दोनों प्रोटीन स्रोतों में काबावनक फास्फोरस होता ह।ै लगभग 40-60% काबावनक फास्फोरस ऄिशोवषत होता 

ह।ै पशु खाद्य पदाथों में फास्फोरस की जैि ईपलब्धता (~70%) पौधों के खाद्य पदाथों से प्राप्त फास्फोरस की 

जैिईपलब्धता (50% से कम  )की तुलना में बे हतर ह ै्योंकक आसमें फाआटेट्स की ईपवस्थवत होती ह ैजो असानी से 

और असानी से जैिईपलब्ध नहीं ह।ै कोला , स्नैक बार , जमे हुए भोजन , प्रसंस्कृत या फैलाने योग्य िीज , ईन्नत 

मांस, तत्काल खाद्य पदाथा और जमे हुए बेकरी ईत्पादों जैसे कुछ पेय पदाथों िाले खाद्य स्रोत ऄकाबावनक 

फास्फोरस से समृद् हैं जो असानी से जैि ईपलब्ध हैं (> 90% ऄकाबावनक फास्फोरस ऄिशोवषत ककया जा रहा 

है  . )सामान्य वमवश्रत अहार से फास्फोरस की जैिईपलब्धता 55-70% ह ैपौधों पर अधाररत खाद्य पदाथों से 

फास्फोरस की कम जैिईपलब्धता (अंतों में कम ऄिशोषण )के लाभ  को नजरऄंदाज नहीं ककया जाना िावहए , 

जब डायवलवसस रोवगयों के वलए हाआपोफोस्फेटेवमया को वनयंवत्रत करने के वलए फास्फोरस में सीवमत लेककन 

पयााप्त मात्रा में प्रोटीन िाला अहार िाटा तैयार ककया जाता ह।ै खाद्य योजकों से प्राप्त फास्फोरस शरीर द्वारा 

ऄिशोषण के वलए लगभग पूरी तरह से जैिईपलब्ध ह ैजो ऄवतररक्त फास्फोरस बोझ डालता ह।ै रोवगयों को वछपी 

हुइ फास्फोरस सामग्री के वलए घटक सूिी में "फॉस "शब्द खोजने के वलए वशवक्षत और प्रोत्सावहत ककया जाना 

िावहए। फास्फोरस से प्रोटीन ऄनुपात : K/DOQI कदशावनदेश अहार फास्फोरस के ईवित वनयंत्रण के वलए 

फास्फोरस और प्रोटीन ऄनुपात के ईपयोग की सलाह देते हैं। अहार प्रोटीन की पयााप्त मात्रा के सेिन से समझौता 

ककए वबना ईच्च फास्फोरस िाले खाद्य पदाथों के सेिन को सीवमत करने के वलए ये संरिना तावलकाएँ भी 

फायदेमंद हैं। फॉस्फोरस के गैर -प्रोटीन स्रोतों को सीवमत करना बेहतर रणनीवत लगती ह ैऔर कुपोषण की 

रोकथाम या सुधार में ऄवधक प्रभािी ह।ै ऄंडे की सफेदी में फॉस्फोरस और प्रोटीन का ऄनुपात सबसे कम 1.46:1 

होता ह।ै आसे अहार में शावमल करना िावहए। फॉस्फोरस और प्रोटीन ऄनुपात में सबसे कम होने के ऄलािा यह 

संदभा प्रोटीन भी ह।ै 

हाआपरफोस्फेटेवमया को वनयंवत्रत करना  :जैसे-जैसे जीएफअर घटता है , रक्त में फॉस्फोरस का स्तर बढता ह ैऔर 

सीरम फॉस्फोरस का यह उंिा स्तर पीटीएि के ररलीज को ईते्तवजत करता ह ैजो हवियों से कैवलशयम को ररलीज 

करता ह ैवजससे हवियां कमजोर हो जाती हैं और गुदे की ऑवस्टयोवडस्रॉफी का कारण बन सकता ह।ै फॉस्फोरस 

वनयंत्रण को वनदेवशत करने िाले विककत्सीय दवृष्टकोण में प्रवतबंध शावमल ह ैअहार फास्फोरस , भोजन के साथ 

ईवित फॉस्फेट बाआंडसा का ईपयोग करके फास्फोरस के अंतों के ऄिशोषण को कम करना, और पयााप्त डायवलवसस 

के साथ फास्फोरस को हटाना। सौभाग्य से खाद्य पदाथों को पानी में वभगोने और ईन्हें ईबालने सवहत सरल 
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तरीकों से खाद्य पदाथों में प्रवत ग्राम प्रोटीन में अहार फास्फोरस सामग्री में महत्िपूणा कमी लाने में मदद वमलती 

ह।ै असानी से ऄिशोवषत पी के स्रोत को फॉस्फोररक एवसड युक्त पेय पदाथों (जैसे वनयवमत और अहार कोला) , 

वबयर और िॉकलेट की तरह हतोत्सावहत ककया जाना िावहए। दभुााग्य से डायवलवसस (एमएिडी और पीडी )

द्वारा फास्फोरस वनकासी भी खराब ह।ै आससे फास्फोरस को अंत में ऄिशोवषत होने से रोकने के वलए फास्फोरस 

बाआंडसा की मांग की अिश्यकता होती है; ऄघुलनशील यौवगक के रूप में मल में ईत्सर्षजत होता ह।ै फॉस्फोरस से 

भरपूर खाद्य स्रोतों को वनधााररत फॉस्फेट बाआंडसा के सेिन के समय वलया जा सकता ह।ै खाद्य लेबल पढना  :केिल 

सीकेडी िाले रोवगयों को मैिोन्यूररएंट्स की तलाश करने के ऄलािा खाद्य लेबल पढने की अदत विकवसत करने 

के वलए वशवक्षत ककया जाना िावहए जो ईन्हें खाद्य पदाथों में सोवडयम, पोटेवशयम और फास्फोरस की मात्रा देखने 

में मदद करता ह।ै ईन्हें सामग्री सूिी की जांि करने के वलए प्रोत्सावहत करें। पोटेवशयम के वलए ्योंकक कभी -कभी 

कुछ खाद्य पदााथों में सोवडयम ्लोराआड (नमक )को पोटेवशयम ्लोराआड से बदल कदया जाता ह।ै संघटक सूिी 

की भी जांि की जानी िावहए और खाद्य योज्य के रूप में वछपे हुए फास्फोरस की पहिान करने के वलए 

फॉस्फोरस, या PHOS िाले शब्दों का मूलयांकन ककया जाना िावहए। ये सभी रटटस और रर्स 

हाआपरफोस्फेटेवमया को वनयंवत्रत करने में मदद कर सकते हैं। तरल पदाथा का सेिन  :सीकेडी और डायवलवसस 

रोवगयों के पोषण और नैदावनक प्रबंधन में िि संतुलन बहुत महत्िपूणा पहलुओं में से एक ह।ै तरल पदाथा के नुस्खे 

के वलए ऄंगूठे का वनयम वपछले कदन 24 घंटे मूत्र ईत्पादन  +500 वमलीलीटर यकद रोगी सूखा ह ैऔर 24 घंटे मूत्र 

ईत्पादन  +300 वमलीलीटर यकद रोगी सूजनग्रस्त ह।ै हालाँकक , कइ कारकों के अधार पर िि की अिश्यकता 

ऄलग -ऄलग रोवगयों में काफी वभन्न होती ह।ै आसे अइडीडब्लयूजी , रक्तिाप, ऄिवशष्ट गुदे के कायों के अधार पर 

िैयवक्तकृत ककया जाना िावहए , बढी हुइ अइडीडब्लयूजी या सीएिएफ , एवडमा अकद की ईपवस्थवत के मामले में 

तरल पदाथा प्रवतबंधों को बढाने की अिश्यकता हो सकती ह।ै िि ऄवधभार की रोकथाम  :िि ऄवधभार की सीमा 

का अकलन करने के वलए विस्तृत शारीररक परीक्षण की अिश्यकता हाोती ह।ै मूत्र ईत्पादन , तरल पदाथा का 

सेिन, ऄलराकफलरेशन (डायवलवसस के मामले में )डायवलवसस ए्सिेंजों के ऄनुपालन [यकद पेररटोवनयल 

डायवलवसस (पीडी )पर है ]और रखरखाि डायवलवसस (एमएिडी )पर रोवगयों के वलए िजन बढने के पैटना के 

संबंध में गुदे की विफलता िाले रोगी का एक विस्तृत वििरण आवतहास एक पूिा शता ह.ै 

एमएिडी रोवगयों का वनयवमत रूप से अइडीडब्लयूजी के वलए मूलयांकन ककया जाना िावहए और पीडी रोगी की 

पीडी ररकॉडा बुक की समीक्षा के बाद िजन में बदलाि , मूत्र ईत्पादन , प्रत्येक पीडी ए्सिेंज और समाधान 

टॉवनककटी (1.5%, 2.5% या 4.25%) के साथ प्राप्त ऄलराकफलरेशन की वनयवमत रूप से समीक्षा की जानी 

िावहए। तरल पदाथा के सेिन में तदनुसार संशोधन ककया जा सकता ह।ै डायवलवसस पर मरीजों में एिडी ईपिार 

के बीि कइ ककलोग्राम तरल पदाथा बढ जाता ह।ै 5% से ऄवधक तरल पदाथा का बढना , ऄत्यवधक तरल पदाथा के 

सेिन से ईच्च रक्तिाप , एवडमा, जलोदर, फुफ्फुस बहाि, सांस फूलना हो सकता ह।ै 2% से कम तरल पदाथा का 

बढना न्यूनतम तरल पदाथा और भोजन के सेिन का संकेत दे सकता ह।ै शरीर का िजन कम हो रहा ह।ै IDWG 

को ऄनुमावनत शुष्क िजन 2-5% तक सीवमत करना ऄच्छी रणनीवत ह।ै तरल पदाथा का सेिन सीवमत करने के 

तरीके  :मरीजों को टयास कम करने के वलए नमकीन और तले हुए खाद्य पदाथों से बिने के वलए वशवक्षत ककया 
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जाना िावहए। दधू के बजाय हम ऄपने मरीजों को तरल भते्त को बिाने के वलए पनीर या दही का ईपयोग करने, 

गाढी दाल या गाढी ग्रेिी खाने का सुझाि दे सकते हैं। छोटे कप या वगलास का ईपयोग ककया जा सकता ह।ै िि 

भते्त को पूरे कदन समान रूप से फैलाया जाना िावहए। दिाएँ भोजन के समय तरल पदाथों के साथ ली जा सकती 

हैं, ऄवतररक्त पानी के साथ नहीं। टयास बुझाने के वलए कैं डी या पुदीना या सुगंवधत बफा  के टुकड़ों का ईपयोग ककया 

जा सकता ह।ै वनष्कषा  :कुपोषण की रोकथाम के वलए सीकेडी के हर िरण में पोषण का ऄत्यवधक महत्ि ह।ै 

रोवगयों के बीि अहार और भोजन से संबंवधत सभी गलत धारणाओं और वमथकों को ठीक करना और स्पष्ट करना 

होगा। िैयवक्तकृत और रोगी कें कित यथााथािादी भोजन योजना और सीकेडी के शुरुअती िरणों में और 

डायवलवसस की शुरुअत में अहार डायरी के साथ वनयवमत ऄनुिती अधार पर अहार परामशा सीकेडी रोवगयों में 

कुपोषण को रोकने में मदद करता ह।ै विवशष्ट पोषक तत्ि प्रवतबंध के बजाय समग्र अहार दवृष्टकोण महत्िपूणा ह।ै 

सभी स्थूल और सूक्ष्म पोषक तत्िों की कमी को विककत्सकीय रूप से स्पष्ट होने और पीइडब्लयू को स्थावपत होने से 

रोकने से पहले पहिाना जाना िावहए। गुदे की पथरी या मूत्र पथरी रोग या गुदे की पथरी की बीमारी , वजसे गुदे 

की पथरी की बीमारी या नेफ्रोवलवथयावसस के रूप में भी जाना जाता है , ऄब एक सािाजवनक स्िास््य लिता बन 

गइ ह।ै जब अयनों और विलेय (जैसे H+, Na+ और यूररक एवसड  )की सांिता सामान्य (सुपरसेिुरेशन )से ऄवधक 

मात्रा में मौजूद होती है, तो गुदे की पथरी (किस्टलीय संरिनाएं )बन सकती हैं। िृक्क प्रणाली में किस् टलीकृत 

कैवलशयम, मैग्नीवशयम, वसस्टीन या यूररक एवसड की ईपवस्थवत गुदे की पथरी को जन्म दे सकती ह।ै गुदे की पथरी 

की व्यापकता और घटनाएँ लिताजनक दर से बढ रही हैं। भारत जैसे विकासशील देशों में  .समय के साथ गुदे की 

पथरी का अकार बढने से गंभीर ऄसुविधा देखी जाा सकती ह ैऔर ऄगर आसे नजरऄंदाज ककया गया या आलाज 

नहीं ककया गया तो आससे काफी नुकसान हो सकता ह ैऔर गुदे की िोट भी हो सकती ह।ै लक्षण  :गुदे की पथरी से 

पीवड़त कइ मरीज स्पशोन्मुख रह सकते हैं। गुदे की पथरी से जुडे़ सबसे अम लक्षण हैं ईतार-िढाि (ईतार-िढाि)  

और पाश्वा पाश्वा में एकतरफा ददा। हमेट्डूररया अमतौर पर गुदे की पथरी में देखा जाता ह।ै 

गुदे की पथरी की एरटयलवज: पथरी बनने का कारण बहु-त्यात्मक ह।ै विवभन्न जोवखम कारकों में जनसांवख्यकीय 

और जीिनशैली कारक , दोषपूणा अहार संबंधी अदतें , अय,ु जावत/जातीयता, नमक और तरल पदाथा का सेिन , 

मोटापा, आंसुवलन प्रवतरोध , वनजालीकरण, विवभन्न सह-रुग्णताओं की ईपवस्थवत , शारीररक वनवष्ियता , तापमान, 

अनुिंवशकता, ियापिय की वस्थवत (ियापिय रोग) शावमल हो सकते हैं। जैसे मधुमेह , ियापिय लसड्रोम , ईच्च 

रक्तिाप, हाआपरयूररसीवमया), डेयरी ईत्पाद और फास्ट/जंक फूड और विवभन्न दिाओं का ईपयोग गुदे की पथरी के 

साथ सहिती हो सकता ह।ै आसके ऄलािा , अहार में सोवडयम , ऑ्सालेट, साआरेट, यूररक एवसड, कैवलशयम युक्त 

खाद्य पदाथा , प्रोटीन, साथ ही तरल पदाथों का सेिन पथरी के ऄिरोध या गठन से जुड़ी अहार विशेषताओं का 

वहस्सा माना जाता ह।ै गुदे की पथरी का पोषण प्रबंधन: संबंवधत जोवखम कारकों को समझना ऄत्यंत महत्िपूणा ह।ै 

विवभन्न अहार संबंधी कारक गुदे की पथरी के विकास के जोवखम में महत्िपूणा भूवमका वनभाते हैं। विवभन्न जोवखम 

कारकों के सुधार के वलए औषधीय हस्तक्षेप के साथ-साथ ईपयुक्त अहार संशोधन से बार-बार पथरी बनने की 

रोकथाम में मदद वमलती ह।ै अहार में साधारण बदलािों को समझने से गुदे की पथरी के खतरे को काफी हद तक 

कम ककया जा सकता ह।ै गुदे की पथरी की रोकथाम में ियापिय मूलयांकन सहायता के अधार पर तैयार की गइ 
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अहार संबंधी वसफाररशें। कम नमक का सेिन , िाय का सेिन कम करना , जंक फूड का सेिन कम करना सवहत 

सरल अहार संशोधन गुदे की पथरी की रोकथाम में ईललेखनीय भूवमका वनभाते हैं। ऑ्सालेट: ऑ्सालेट भोजन 

से और यकृत में स्िदेशी ईत्पादन के माध्यम से अता ह।ै खाद्य स्रोतों में िॉकलेट , नट्स, िाय [हरा/काला], पालक, 

सोया प्रोटीन शावमल हैं। अहार में संशोधन से सेिन को प्रबंवधत करने में मदद वमलती ह।ै कैवलशयम ऑ्सालेट 

पथरी के अहार संबंधी ईपिार में अहार ऑ्सालेट का सेिन कम करना या हटाना शावमल ह।ै कोको पेय , 

िॉकलेट, कैं डीज, काली िाय, ऄत्यवधक कॉफी का सेिन , पालक रूबबा, शतािरी, ऄजिाआन, ऄजमोद और टमाटर 

को प्रवतबंवधत करना। कैवलशयम ऑ्सालेट स्टोन बनाने िालों को बादाम , मूंगफली, काजू ऄखरोट, िुकंदर, िीकू, 

कोको, िॉकलेट, टमाटर, स्रॉबेरी, बैंगन, सोया ईत्पाद, टोफू, गेह ंकी भूसी और िािल की भूसी का सेिन सीवमत 

करना िावहए। पानी: पथरी के वनमााण को रोकने के वलए पयााप्त तरल पदाथा का सेिन सबसे महत्िपूणा अहार 

दवृष्टकोणों में से एक ह।ै सीवमत तरल पदाथा का सेिन और वनजालीकरण भी गुदे की पथरी के वनमााण में योगदान दे 

सकता ह।ै कम मूत्र ईत्पादन के कारण कैवलशयम , ऑ्सालेट, यूरेट और फॉस्फेट की ऄवधकता हो सकती है , जो गुदे 

की पथरी में योगदान कर सकता ह।ै तरल पदाथा का सेिन बढाने से मूत्र पतला हो जाता ह ैऔर एवसड की सांिता 

कम हो जाती ह ैऔर कैवलशयम ऑ्सालेट की सुपरसैिुरेशन कम हो जाती ह।ै विवभन्न कदशावनदेश पूरे कदन में 

आष्टतम तरल सेिन वितररत रखने का समथान करते हैं। ईवित जलयोजन से मूत्र पथ के संिमण की संभािना कम 

हो जाती ह ैऔर स्ुिाआट पत्थरों का खतरा भी कम हो जाता ह।ै  

प्रोटीन  :शरीर के िजन के 0.8 ग्राम /ककलोग्राम के अहार प्रोटीन का सेिन , जो अरडीए के बराबर है , सुरवक्षत 

सेिन माना जा सकता ह।ै कैवलशयम ऑ्सालेट पत्थरों िाले ियस्क रोवगयों को पशु प्रोटीन के दैवनक सेिन को 

सीवमत करना िावहए। सोवडयम  :सोवडयम की बढी हुइ खपत कैवलशयम के ईत्सजान को बढा देती ह।ै ईच्च सोवडयम 

सेिन मूत्र कैवलशयम को बढाता है, मूत्र साआरेट को कम करता ह ैऔर यूरेट -प्रेररत कैवलशयम ऑ्सालेट 

किस्टलीकरण को बढािा देता ह।ै ियस्कों में, सोवडयम का सेिन 2 ग्राम /कदन ( 5 ग्राम नमक /कदन )से ऄवधक नहीं 

होना िावहए। पोटेवशयम :पोटेवशयम के अहार स्रोतों पर प्रवतबंध कैवलशयम ईत्सजान को बढा सकता ह।ै 

हाआपोकैवलवमया साआरेट के मूत्र ईत्सजान को कम करता है , जो कैवलशयम ऑ्सालेट गठन का एक महत्िपूणा 

ऄिरोधक ह।ै सवब्जयों और फलों जैसे पोटेवशयम युक्त खाद्य पदाथों की खपत में िृवद् क्षार भार को दशााती ह ैजो 

मूत्र साआरेट ईत्सजान को बढाती ह।ै कैवलशयम  :प् रभाि को बेऄसर करने के वलए कैवलशयम की मात्रा को 1000 से 

1200 वमलीग्राम /कदन तक रखने की सलाह दी जाती ह।ै कैवलशयम के साथ पूरकता से अंतों के ऑ्सालेट की 

जैिईपलब्धता और आसका ऄिशोषण कम हो सकता है, मूत्र में ऑ्सालेट का ईत्सजान कम हो जाता ह ैवजससे 

हाआपरकैलसीयूररया होता ह।ै कैवलशयम का सेिन 800-1,000 वमलीग्राम /कदन के अरडीए के भीतर रहना 

िावहए। भोजन के बीि कैवलशयम की खुराक लेने से पथरी का खतरा बढ सकता ह ैऔर भोजन के साथ कैवलशयम 

का सेिन करने से पथरी का खतरा कम हो जाता ह।ै हाआपरयुररसीवमया :हाआपरयुररसीवमया गुदे क ाी पथरी से 

जुड़ा होता ह।ै टयूरीन से भरपूर खाद्य पदाथा ज्यादातर पशु प्रोटीन स्रोतों से प्राप्त होते हैं , जो पथरी के ईच्च जोवखम 

से जुडे़ हो सकते हैं , जबकक टयूरीन से भरपूर पौधों के खाद्य पदाथा जो पथरी बनने से जुडे़ नहीं हैं , और डेयरी 

ईत्पादों से पथरी बनने का खतरा कम हो जाता है , मांस, विकन और समुिी भोजन की खपत कम हो जाएगी। 
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टयूरीन का सेिन और , पररणामस्िरूप, यूररक एवसड का ईत्पादन। फलों और सवब्जयों के ऄवधक सेिन से मूत्र 

पीएि बढना िावहए और यूररक एवसड किस्टल बनने का खतरा कम होना िावहए वसस्टीन  :वसस्टीन पथरी ि ााले 

मरीजों को सोवडयम का सेिन सीवमत करना िावहए और फलों और सवब्जयों का सेिन बढाना िावहए। मूत्र पीएि 

बढाने में पशु प्रोटीन को कम करना फायदेमंद होगा। मूंगफली , वपस्ता, पॉपकॉना, िोकोली, मशरूम, फूलगोभी, 

एिोकाडो, बीन स्प्राईट्स, अल,ू पालक, हरी मटर, टोफू, ककडनी बीन्स, ब्लैक बीन्स और टेम्पेह जैसे मेवथओवनन 

युक्त खाद्य पदाथों पर प्रवतबंध वसस्टीन किस्टल के गठन को रोक सकता ह।ै 

गुदे की पथरी और अहार पैटनाडेयरी और िनस्पवत खाद्य पदाथों में पथरी -विरोधी प्रभाि होता ह।ै यह देखा गया 

ह ैकक शाकाहारी अहार गुदे की पथरी के वखलाफ सुरक्षात्मक प्रभाि डालता है, खासकर तब जब आसमें बहुत सारी 

मौसमी सवब्जयां और फल , साबुत ऄनाज, फवलयां, मध्यम प्रोटीन (0.8 ग्राम /ककग्रा/कदन) , केिल थोड़ी मात्रा में 

पशु प्रोटीन, कम िसायुक्त दधू और शावमल हो। संतुवलत मात्रा में दधू ईत्पाद , नमक, सोवडयम और यूररक एवसड 

कम। पयााप्त जलयोजन एक पूिा ऄपेवक्षत ह।ै ईच्च रक्तिाप को रोकने के वलए ्लावसक अहार संबंधी दवृष्टकोण 

(डीएएसएि )अहार के ऄनुरूप अहार पैटना और भूमध्यसागरीय अहार गुदे की पथरी की रोकथाम में मदद 

करता ह।ै ये अहार अम तौर पर सोवडयम में सीवमत होते हैं, पोटेवशयम, कैवलशयम और मैग्नीवशयम में पयााप्त होते 

हैं, और आनमें पथरी -विरोधी प्रभाि होते हैं। अहार योजना :गुदे की पथरी िाले रोवगयों के वलए व्यवक्तगत अहार 

योजना की योजना रोवगयों की कदनियाा, ईनकी अहार संबंधी अदतों , सामावजक -अर्षथक वस्थवत , व्यवक्तगत 

ियापिय प्रोफ़ाआल, पत्थर के प्रकार (पत्थर की संरिना) , जैि रासायवनक प्रोफ़ाआल , देिता के सेिन की भोजन 

प्राथवमकताओं के अधार पर बनाइ जानी िावहए। और विवभन्न खाद्य पदाथों तक पहुिं और तदनुसार संशोधन 

ककया जा सकता ह।ै पयााप्त जलयोजन अिश्यक ह।ै वनयवमत शारीररक गवतविवध  :शरीर के अदशा िजन को बनाए 

रखने या ऄवधक िजन या मोटापे से ग्रस्त होने पर िजन कम करने के वलए वनयवमत शारीररक गवतविवध की जानी 

िावहए। नेफ्रोरटक लसड्रोम एक नैदावनक वस्थवत या गुदे की हावन ह ैवजसके कारण मूत्र में प्रोटीन का ईत्सजान होता 

ह।ै प्रवत कदन 3-3.5 ग्राम से ऄवधक प्रोटीन की हावन अमतौर पर नेफ्रोरटक वसन्ड्रोम का संकेत देती ह।ै ऐसा 

ग्लोमेरुलर बेसमेंट वझलली के क्षवतग्रस्त होने के कारण हो सकता है , वजससे ग्लोमेरुलर पारगम्यता बढ जाती ह ै

और आसके बाद मूत्र में सामान्य स्तर से ऄवधक एलब्यूवमन और ऄन्य टलाज्मा प्रोटीन की हावन होती ह।ै दसूरे शब्दों 

में, नेफ्रोरटक वसन्ड्रोम को प्रोटीनूररया, हाआपरवलवपवडवमया, हाआपोएलब्यूवमनवमया और एवडमा के वमश्रण के साथ 

एक विककत्सा पररदशृ्य के रूप में पररभावषत ककया जा सकता ह।ै एनएस को वनम्नवलवखत की ईपवस्थवत से 

सीमांककत ककया गया है  :• प्रोटीनमेह (मूत्र वडपवस्टक परीक्षण पर 3+ या 4+ का मूत्र प्रोटीन ईत्सजान या 2 

वमलीग्राम /वमलीग्राम से ऄवधक का स्पॉट प्रोटीन/किएरटवनन ऄनुपात , या प्रवत घंटे 40 वमलीग्राम /एम 2 से ऄवधक 

मूत्र एलब्यूवमन का स्तर  )• सीरम एलबुवमन 2.5 ग्राम /डीएल से कम •एडेमा • 200 mg/dl से ऄवधक सीरम 

कोलेस्रॉल स्तर के साथ वडवस्लवपडेवमया नेफ्रोरटक वसन्ड्रोम गुदे के वलए प्राथवमक बीमारी हो सकती ह ैया ककसी 

प्रणालीगत बीमारी की गुदे की ऄवभव्यवक्त के रूप में वद्वतीयक हो सकती ह।ै नेफ्रोरटक वसन्ड्रोम के लक्षण  :यद्यवप 

यकृत मेां एलब्यूवमन का संश्लेषण बढ जाता ह,ै लेककन कफर भी यह यूररनरीएलब्यूवमन के नुकसान की भरपाइ करने 

के वलए पयााप्त नहीं है, वजससे एवडमा होती ह।ै सीरम एलब्यूवमन का यह वनिला स्तर बाद में हाआपरवलवपवडवमया 
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के साथ वलपोप्रोटीन और कोलेस्रॉल के यकृत संश्लेषण को सकिय करता ह।ै आसके साथ ही , लीिर में सीरम 

वलपोप्रोटीन का टूटना कम हो जाता ह ैऔर मूत्र में एिडीएल का ईत्सजान बढ जाता ह।ै आसके ऄलािा , नेफ्रोरटक 

वसन्ड्रोम के ईपिार में ऄ्सर आस्तेमाल की जाने िाली कुछ दिाएं (स्टेरॉयड , मूत्रिधाक और ईच्चरक्तिापरोधी 

दिाएं  )पहले से मौजूद वडवस्लवपडेवमया को और बढा सकती हैं। 

सामान्य लक्षणों में विशेष रूप से अंखों के पास और टखनों और पैरों में सूजन , झागदार मूत्र और ऄवधक मात्रा के 

कारण िजन बढना शावमल हो सकते हैं। कभी -कभी जलोदर या फुफ्फुस बहाि मौजूद हो सकता ह।ै नेफ्रोरटक 

लसड्रोम में अहार लक्ष्य  :प्रोटीनूररया को कम करना और वनयंवत्रत करना ईपिार का प्राथवमक लक्ष्य ह।ै समग्र 

अहार लक्ष्य संबंवधत लक्षणों (एडेमा और रक्त में वलवपड स्तर में िृवद् )को कम करना , एलबुवमन हावन की भरपाइ 

करना, अहार प्रोटीन को कम करना , दर में वगरािट करना ह।ै गुदे की हावन और एथेरोस््लेरोवसस की प्रगवत के 

वलए, एक सुवनयोवजत समय पर , पयााप्त और ईवित व्यवक्तगत अहार प्रबंधन के माध्यम से ईच्च रक्तिाप (यकद 

मौजूद हो )को वनयंवत्रत करें। अहार प्रबंधन के संबंध में रोगी कें कित व्यािहाररक अहार युवक्तयाँ महत्िपूणा हैं। 

अहार प्रबंधन बहुत ऄवधक प्रोटीन प्रोटीनुररया को तीव्र करता ह ैऔर संबंवधत गुदे की बीमारी को तेज कर 

सकता ह।ै मध्यम अहार प्रोटीन प्रवतबंध न केिल मूत्र प्रोटीन हावन को कम करता ह ैबवलक सीरम एलबुवमन 

एकाग्रता को भी अरवक्षत करता ह।ै आसके ऄलािा, नाआरोजन संतुलन बनाए रखने के वलए मामूली प्रोटीन प्रवतबंध 

0.8 ग्राम /ककग्रा/कदन कदखाया गया ह।ै िजन की वनगरानी :सूखे िजन का ऄनुमान लगाया जाना िावहए , खासकर 

यकद एवडमा या /और जलोदर मौजूद हो। बच्चों में िृवद् और विकास की वनयवमत वनगरानी की जानी िावहए और 

ईसे दजा ककया जाना िावहए। ियस्कोां में उजाा का सेिन  :पयााप्त उजाा सेिन की वसफाररश की जाती है , ियस्कों 

में कम से कम 30 - 35 ककलो कैलोरी /ककग्रा/कदन। ऄवधक िजन िाले या मोटे रोवगयों में कैलोरी प्रवतबंध की 

अिश्यकता हो सकती ह।ै अदशा शरीर के िजन को प्राप्त करने और बनाए रखने और प्रोटीन भंडार ( प्रोटीन 

स्पेयटरग  )बनाए रखने के वलए पयााप्त मात्रा में कैलोरी की अिश्यकता होती ह।ै जरटल काबोहाआडे्रट से भरपूर 

खाद्य पदाथों को आसका ऄवधकांश वहस्सा प्रदान करना िावहए बच्चों में उजाा का सेिन :बच्चों में उजाा समान 

कालानुिवमक अयु के बच्चों के वलए ऄनुमावनत औसत अिश्यकता पर अधाररत होनी िावहए। सरल शब्दों में कहें 

तो समान उंिाइ के सामान्य बच्चों के वलए उजाा की अिश्यकता कम से कम अरडीए को पूरा करना िावहए। 

अहार में कैलोरी की मात्रा प्रोटीन की कायाक्षमता बढाने (प्रोटीन बख्शते प्रभाि के वलए )के वलए पयााप्त हो नी 

िावहए और बच्चों को कैटोबोवलक ऄिस्था में जाने से रोकें । उजाा अकलन के वलए उँिाइ की अयु का ईपयोग 

ककया जाना िावहए जब कालानुिवमक अयु का ईपयोग िृवद् के वलए नहीं ककया जाता है , प्रोटीन भारतीय बाल 

विककत्सा नेफ्रोलॉजी समूह (अइपीएनजी )के ऄनुसार , एक संतुवलत अहार , पयााप्त प्रोटीन (1.5-2 ग्राम /ककग्रा )

और कैलोरी की वसफाररश की जाती ह।ै लगातार प्रोटीनमेह िाले मरीजों को 2-2.5 ग्राम /ककग्रा/कदन अहार 

प्रोटीन का सेिन प्राप्त करना िावहए। ियस्कों के वलए अहार में प्रोटीन का सेिन 0.8 ग्राम /ककग्रा/कदन ह।ै अहार 

प्रवतबंध से मूता्र में प्रोटीन का वनष्कासन कम हो जाता है , प्रोटीन का टूटना और ऄमीनो एवसड का ऑ्सीकरण 

कम हो जाता ह ैऔर आसवलए नाआरोजन संतुलन बना रहता ह।ै मूत्र में प्रोटीन की हावन के प्रत्येक ग्राम को 

प्रवतस्थावपत ककया जाना िावहए अहार में एक ग्राम ईच्च जैविक मूलय िाला प्रोटीन शावमल करें। विकास मंदता के 
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खतरों से बिने के वलए अहार में प्रवतकदन 1.2 ग्राम /ककलो प्रोटीन का सेिन करने की सलाह दी जाती ह।ै 

सकारात्मक नाआरोजन संतुलन प्राप्त करने और कुपोवषत और प्रोटीन की कमी िाले बच्चों के विकास के वलए प्रोटीन 

की अिश्यकता होती ह।ै 

िसा  :आन रोवगयों के वलए अहार योजना में कम कोलेस्रॉल ( <200 वमलीग्राम), कम संतृप्त िसा (<7 -

10%) और भरपूर पीयूएफए शावमल होना िावहए। भारतीय बाल विककत्सा नेफ्रोलॉजी समूह 

(अइपीएनजी )के ऄनुसार कुल अहार िसा कुल दवैनक कैलोरी सेिन के 30% से ऄवधक नहीं होनी 

िावहए। हृदय रोग के खतरे को कम करने के वलए िांछनीय शारीररक िजन के रखरखाि या ऄवधक 

िजन या मोटापे के मामले में ऄवतररक्त िजन घटाने पर ध्यान कें कित ककया जाना िावहए। स्टेरॉयड लेने 

िाले बच्चे  :स्टेरॉयड पर वनभार बच्चों को बार-बार पुनरािृवत्त की समस्या हो सकती है , ईन्हें लंबे समय तक 

पोषण संबंधी परामशा के साथ -साथ िजन के रखरखाि , कुपोषण की रोकथाम के वलए पोषण संबंधी 

वस्थवत के अकलन और वनगरानी की अिश्यकता हो सकती ह।ै पे्रडवनसोलोन िास्ति में भूख और भूख 

की पीड़ा को बढाता ह ैऔर मोटापे की रोकथाम के संबंध में अहार संबंधी सलाह विशेष रूप से मोटे 

बच्चों के वलए महत्िपूणा ह ैऔर ककशोर  .वबस्कुट , विटस, कुकीज, िॉकलेट कोलड लड्रक, फ्रें ि फ्राआज, पेस्री, 

पैटीज, बेकरी ईत्पाद , बगार, वपज़्जा और डोनट्स जैसे ऄस्िास््यकर खाद्य पदाथों से बिना िावहए। 

ररपोटा और अहार डायरी के बाद स्िस्थ भोजन की अदतों को बार -बार विकवसत और सुदढृ ककया जाना 

िावहए। पोटेवशयम :पोटेवशयम के वलए वनयवमत रूप से ककसी संशोधन की अिश्यकता नहीं होती है , 

लेककन मूत्रिधाक के कारण पोटेवशयम की हावन के वलए पूरकता की अिश्यकता हो सकती ह।ै ईच्च सीरम 

पोटेवशयम (यकद मौजूद है )के मामले  में , अहार समायोजन तदनुसार ककया जाना िावहए। नमक , 

सोवडयम और तरल पदाथा  :एवडमा और ईच्च रक्तिाप (यकद मौजूद हो )को वनयंवत्रत करने के वलए नमक , 

सोवडयम और तरल पदाथा का प्रबंधन अिश्यक ह।ै मरीजों को तरल पदाथा को सीवमत करने के 

व्यािहाररक तरीकों, युवक्तयों और युवक्तयों के बारे में वशवक्षत ककया जाना िावहए। स्टेरॉयड -संिेदनशील 

नेफ्रोरटक लसड्रोम के ऄवधकांश रोवगयों को नमक प्रवतबंध की अिश्यकता नहीं हो सकती है, लेककन 

लगातार सूजन िाले रोगी के वलए नमक का सेिन सीवमत करने की वसफाररश की जाती ह।ै एवडमा और 

ईच्च रक्तिाप को वनयंवत्रत करने के वलए अम तौर पर 1-3 ग्राम /कदन सोवडयम प्रवतबंध की अिश्यकता 

होती ह।ै एक ऄच्छी रणनीवतक भोजन योजना वजसमें कम सोवडयम या नमक हो, तरल पदाथा पर 

प्रवतबंध को रोकने या कम करने में सहायता करती ह।ै अहार में सोवडयम की ऄवधक मात्रा िाले खाद्य 

पदाथों को सीवमत करना होगा या ईनसे बिना होगा। नमक और तरल पदाथा पर प्रवतबंध अम तौर पर 

केिल तब तक अिश्यक होता ह ैजब तक रोगी को अराम न वमल जाए। आसके बाद प्रिुर मात्रा में तरल 

पदाथा के सेिन की ऄनुमवत ह ैऔर ईच्च रक्तिाप होने पर ही नमक का सेिन प्रवतबंवधत ककया जाना 

िावहए। ईच्च रक्तिाप  :नमक प्रवतबंध के साथ-साथ आष्टतम जीिनशैली में संशोधन और लंबे समय तक 
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पे्रडवनसोलोन थेरेपी से बिना ज्यादातर मामलों में पयााप्त ईपिार ह।ै पूरक :नेफ्रोरटक लसड्रोम िाले 

मरीजों में अमतौर पर विटावमन बी और लजक की कमी दखेी जाती ह ैऔर पूरक से लाभ वमल सकता ह।ै 

वजन बच्चों में सीरम कैवलशयम और विटावमन डी का स्तर कम है , ईनमें हवियों के कम होने का खतरा हो 

सकता ह।ै स्टेरॉयड थेरेपी पर िल रह ेबच्चों को कैवलशयम और विटावमन डी की खुराक दी जानी िावहए 

 

4. वनगरानी  :नेफ्रोरटक वसन्ड्रोम िाले सभी रोवगयों में बार-बार पुन रािृवत्त, स्टेरॉयड -वनभार या स्टेरॉयड-

प्रवतरोधी नेफ्रोरटक लसड्रोम होने पर पोषण संबंधी वस्थवत का मूलयांकन और वनगरानी करना अिश्यक 

ह।ै जोवखम िाले या कुपोवषत रोगी को दिाओं के प्रवतकूल प्रभािों का पता लगाने के वलए विस्तृत 

एंथ्रोपोमेरी, नैदावनक परीक्षण और जैि रासायवनक मूलयांकन की अिश्यकता हो सकती ह।ै जीएफअर 

की गणना करना भी महत्िपूणा ह।ै यह महत्िपूणा ह ैकक अहार ऄनुपालन स्तर और अिश्यकता के 

ऄनुसार अहार संशोधन की जांि के वलए अहार डायरी के साथ वनयवमत ऄनुिती दौरे पर पोषण 

मूलयांकन के वलए रोवगयों को बाद की यात्रा में रैक ककया जाना िावहए। अहार ऄनािश्यक रूप से बहुत 

ऄवधक प्रवतबंधात्मक नहीं होना िावहए। अहार योजना को व्यिहाया और व्यािहाररक बनाने का प्रयास 

करें वजसका िे असानी से पालन कर सकें , ग्लोमेरुलोनेफ्राआरटस (सीजीएन :)ग्लोमेरुलोनेफ्राआरटस 

बीमाररयों का एक समूह ह ैजो रक्त को कफ़लटर करने िाले ग्लोमेरुली को नुकसान पहुिंाता ह।ै तीव्र और 

िोवनक ग्लोमेरुलोनेफ्राआरटस ग्लोमेरुलोनेफ्राआरटस के दो महत्िपूणा प्रकार हैं। तीव्र ग्लोमेरुलोनेफ्राआरटस 

तेजी से विकवसत होता ह।ै तीव्र ग्लोमेरुलोनेफ्राआरटस के लक्षण  :तीव्र ग्लो मेरुलोनेफ्राआरटस के प्रारंवभक 

लक्षणों में मुख्य रूप से सुबह िेहरे पर सूजन , मूत्र में रक्त की ईपवस्थवत या भूरे रंग का मूत्र , कम बार 

पेशाब अना शावमल हो सकता ह।ै तीव्र बीमारी का कारण स्रेप गले जैसे संिमण के कारण हो सकता ह ै

या लयूपस , िेगेनर रोग , गुड पास्िर लसड्रोम और पॉलीअथाराआरटस नोडोसा जैसी ऄन्य बीमाररयों के 

कारण हो सकता ह।ै गुदे की विफलता की रोकथाम के वलए विवभन्न नैदावनक पररणामों में सुधार के वलए 

शीघ्र वनदान और ईपिार करना महत्िपूणा ह।ै िोवनक ग्लोमेरुलोनेफ्राआरटस के लक्षण िोवनक 

ग्लोमेरुलोनेफ्राआरटस एक वनवित समय के बाद िुपिाप विकवसत हो सकता ह ैऔर ऄ्सर गुदे की 

विफलता का कारण बनता ह।ै िोवनक ग्लोमेरुलोनेफ्राआरटस के प्रारंवभक लक्षणों और लक्षणों में शावमल 

हो सकते हैं  :प्रोटीनुररया , हमेट्डूररया, ईच्च रक्तिाप , झागदार मूत्र , िेहरे की सूजन और अंखों के 

असपास सूजन और टखनों , पैरों या हाथों की सूजन और रात में बार -बार पेशाब अना। स्िास््य को 

बनाए रखने और गुदे को प्रभावित करने िाली बीमाररयों के विकास के जोवखम को कम करने के वलए 

स्िस्थ अहार और आष्टतम जीिनशैली में संशोधन महत्िपूणा हैं। अहार के लक्ष्य अदशा शरीर के िजन को 

बनाए रखना , कुपोषण और बबाादी को रोकना , बीमाररयों की प्रगवत को धीमा करना और संबंवधत 

लक्षणों को कम करना या कम करना , सामान्य रक्तिाप को बनाए रखना ह।ै और मधुमेह रोवगयों में रक्त 

शका रा का स्तर सामान्य ह।ै व्यवक्तगत तरल नुस्खे के साथ मध्यम प्रोटीन , कम नमक और सोवडयम 

पोटेवशयम और फास्फोरस के साथ पयााप्त कैलोरी। ग्लोमेरुलर रोग के सभी कारणों को रोका नहीं जा 
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सकता ह।ै हालाँकक, बीमारी के ईपिार योग्य कारणों का जलद से जलद पता लगाना अिश्यक है , गुदे की 

िोट को कम करने के वलए शीघ्र ईपिार करें और आसे बदतर होने से रोकने में मदद करें। अआए ऄब याद 

करें कक ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास में कदए गए प्रश्नों के ईत्तर देकर हमने ऄब तक ्या सीखा ह ै

1 ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 4. तीव्र गुदे की विफलता का कारण बनने िाले एरटयोलॉवजकल कारकों को 

सूिीबद् करें ? .................................................. .................................................. 

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

2. एअरएफ और सीअरएफ रोवगयों के वलए ऄनुशंवसत प्रोटीन सेिन ्या है ? 

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

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

3. गुदे की बीमाररयों का पोषण प्रबंधन 417 3. गुदे की विफलता में ईच्च जैविक मूलय िाले प्रोटीन की वसफाररश 

्यों की जाती है ? .................................................. .................................................. 

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

.................................. .................................................. ....................................... 7. 

4सीअरएफ रोगी के वलए ककतना सोवडयम सेिन ऄनुशंवसत है ? .................................................. 

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

5 गुदे के महत्िपूणा शारीररक कायों की संक्षेप में समीक्षा करें।  ..................................................

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

5.  

.................................. .................................................. ....................................... 2.  

 

6ककन्हीं पाँि महत्िपूणा ककडनी फं़्शन परीक्षणों का ईललेख करें।  ..................................................

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

 

 .................................. .................................................. 3. 

6. गुदे की वशवथलता के कारण होने िाली बीमाररयों को सूिीबद् करें। 

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

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

7. नेफ्रोरटक वसन्ड्रोम के कारण ्या हैं ? नेफ्रोरटक लसड्रोम में एवडमा को ठीक करने के वलए कौन से अहार 

संबंधी ईपाय मदद करते हैं ? .................................................. 

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

.................................................. ..................................  
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8. . ग्लोमेरुलोनेफ्राआरटस के दो प्रमुख लक्षण ्या हैं ? ग्लोमेरुलोनेफ्राआरटस के वलए ऄनुशंवसत प्रोटीन और 

तरल पदाथा का सेिन ्या है ? गुदे की पथरी ्या है ? आसके एरटयोलॉवजकल कारक दीवजए। 

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

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

9. स्ुिाआट पथरी से पीवड़त रोगी को अप ्या अहार संबंधी सलाह देंगे ? 

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

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

3. अहार में पोटेवशयम से भरपूर कोइ पांि खाद्य स्रोत बताएं। पोटेवशयम वनक्षालन की एक विवध सुझाएँ। 

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

 .............. .........................................................अआए संके्षप में बताएं आस आकाइ में , हमने सीखा कक 

ककडनी ईत्सजान , ऄंतःस्रािी और ियापिय सवहत ऄसंख्य काया करती ह।ै ककडनी रक्त के तरल पदाथा , 

आले्रोलाआट संतुलन और सामान्य मात्रा , पीएि और ऑस्मोलैवलटी को बनाए रखती ह।ै मेटाबोवलक ऄपवशष्ट 

ईत्पाद और विषाक्त पदाथा शरीर से बाहर वनकल जाते हैं जबकक अिश्यक पोषक तत्ि गुदे द्वारा पुनः ऄिशोवषत 

हो जाते हैं। गुदे की बीमाररयों का पोषण प्रबंधन 425 आसके ऄलािा, आकाइ ने गुदे की बीमाररयों पर ध्यान कें कित 

ककया। ये रोग ककडनी की काया करने की क्षमता को बदल देते हैं। सामान्य बीमाररयाँ वजनमें अहार महत्िपूणा 

भूवमका वनभाता ह ैिे हैं ग्लोमेरुलोनेफ्राआरटस , नेफ्रोरटक लसड्रोम, तीव्र गुदे की विफलता, िोवनक गुदे की विफलता 

और गुदे की पथरी। हमने सीखा कक आन बीमाररयों के कइ एरटयलॉवजकल कारक होते हैं और नैदावनक 

ऄवभव्यवक्तयाँ और जैि रासायवनक पैरामीटर आन बीमाररयों के अहार प्रबंधन को वनयंवत्रत करते हैं। अहार 

प्रबंधन का मुख्य ईदे्दश्य गुदे के ईत्सजान कायाभार को कम करना और संतोषजनक पोषण वस्थवत और सामान्य 

तरल पदाथा, एवसड बेस और आले्रोलाआट संतुलन को बनाए रखते हुए गुदे की क्षवत की प्रगवत को रोकना ह।ै आन 

ईदे्दश्यों को पूरा करने के वलए , अहार में मुख्य रूप से प्रोटीन , सोवडयम, पोटेवशयम, तरल पदाथा, कैवलशयम और 

फॉस्फेट में संशोधन की अिश्यकता होती ह।ै मुख्य ईदे्दश्य शरीर के अंतररक पररिेश को बनाए रखने का प्रयास 

करना ह।ै खराब मौवखक सेिन के मामले में , बाजार में व्यािसावयक रूप से ईपलब्ध पूरक का ईपयोग करना पड़ 

सकता ह।ै जब ककडनी की कायाप्रणाली विफल हो जाती ह ैतो डायवलवसस या प्रत्यारोपण की वसफाररश की जाती 

ह।ै ऄंत में, आकाइ ने गुदे की गणना पर ध्यान कें कित ककया। गुदे की पथरी के रोवगयों का आलाज पथरी के प्रकार के 

ऄनुसार ककया जाना िावहए और ईसके बाद अहार विककत्सा की वसफाररश की जाती ह।ै आस प्रकार , पोषण 

संबंधी देखभाल काफी हद तक गुदे की बीमारी के प्रकार और जैि रासायवनक और नैदावनक ऄवभव्यवक्तयों पर 

वनभार करेगी। अपकी प्रगवत जांिने के वलए ऄभ्यासों के ईत्तर सी ऄपनी प्रगवत पर ध्यान दें ऄभ्यास 1 1. गुदे के 

तीन प्रमुख काया शावमल हैं  :ईत्सजान , ऄंतःस्रािी और ियापिय। यूररया और ईसके ईत्पादों का ईत्सजान और 

आले्रोलाआट और िि संतुलन बनाए रखना गुदे का मुख्य ईत्सजान काया ह।ै ऄंतःस्रािी काया विटावमन डी 3 के 

संश्लेषण, एररथ्रोपोआरटन कारक की ररहाइ और रेवनन -एंवजयोटेंवसन तंत्र की ईते्तजना से संबंवधत हैं , जबकक 

ियापिय कायों में भुखमरी के दौरान नाआरोजन ियापिय और ग्लूकोवनयोजेनेवसस शावमल होते हैं। 
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2. पांि महत्िपूणा ककडनी फं़्शन परीक्षणों में शावमल हैं  :किएरटवनन ्लीयरेंस टेस्ट , क्षारीय फॉस्फेट , 

हीमोग्लोवबन स्तर, मूत्र विश्लेषण, सीरम आले्रोलाआट्स।  

3. गुदे की वशवथलता के कारण होने िाली बीमाररयों में तीव्र और िोवनक नेफै्ररटस, नेफ्रोरटक लसड्रोम, तीव्र गुदे की 

विफलता, िोवनक गुदे की विफलता, डायवलवसस, गुदे का प्रत्यारोपण और गुदे की पथरी शावमल हैं। 

 4. नेफ्रोरटक लसड्रोम मुख्य रूप से प्रगवतशील ग्लोमेरुलोनेफ्राआरटस , मधुमेह, कोलेजन रोग या भारी धातुओं के 

संपका  में अने से दिा की प्रवतकिया या विषाक्त जहर की प्रवतकिया के कारण होता ह।ै एवडमा को प्रोटीन की हावन 

की भरपाइ करके और टलाज्मा एलब्यूवमन के स्तर को सामान्य पर लाकर ठीक ककया जा सकता ह।ै एवडमा को 

ठीक करने के वलए सोवडयम सेिन में कमी अिश्यक ह।ै लगभग 2-3 ग्राम सोवडयम की वसफाररश की जाती ह।ै 

अगे की सूजन को रोकने के वलए अमतौर पर मूत्रिधाक का ईपयोग ककया जाता ह।ै  

5. हमेट्डूररया और प्रोटीनुररया ग्लोमेरुलोनेफ्राआरटस के दो प्रमुख लक्षण हैं। प्रारंभ में, 0.5-0.6 ग्राम प्रोटीन /ककग्रा 

अइबीडब्लयू प्रदान ककया जाता ह।ै यकद बीयूएन का स्तर सामान्य सीमा के भीतर रहता ह ैतो ईच्च स्तर का प्रोटीन 

(1 ग्राम /ककग्रा/अइबीडब्लयू )प्रदान ककया जाता ह।ै तरल पदाथा का सेिन 500 से 700 वमलीलीटर /कदन और 

वपछले 24 घंटों में मूत्र ईत्पादन की मात्रा ह।ै ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 2  

1. एअरएफ पररसंिरण अघात, बडे़ रक्त की हावन और कम गुदे के रक्त प्रिाह के कारण हो सकता ह ैजैसे कक 

ददानाक िोट , सदमा, गंभीर जलन , सजारी, सेटटीसीवमया या बेमेल रक्त अधान , काबान टेरा्लोराआड जैसे 

नेफ्रोटॉव्सन, कुछ जहरीले मशरूम , प्रवतरक्षाविज्ञानी प्रवतकियाएं। कुछ एंटीबायोरट्स जैसी दिाएं , गुदे की 

बीमारी जैसे तीव्र ग्लोमेरुलोनेफ्राआरटस।  

2. एअरएफ िाले रोगी के वलए प्रोटीन का ऄनुशंवसत स्तर 0.5-1 ग्राम  /ककग्रा अइबीडब्लयू  /कदन का प्रोटीन 

सेिन है, और सीअरएफ के वलए  -0.5 ग्राम  

 /ककग्रा अइबीडब्लयू  /कदन का प्रोटीन सेिन ह।ै 3. शरीर की अिश्यक ऄमीनो एवसड की अिश्यकता को पूरा 

करने के वलए ईच्च जैविक मूलय िाले प्रोटीन की वसफाररश की जाती ह ैऔर कफर भी शरीर पर ऄवतररक्त गैर- 

अिश्यक ऄमीनो एवसड का बोझ नहीं पड़ता ह।ै 4. सीअरएफ रोगी के वलए प्रवतकदन 500-2000 वमलीग्राम 

सोवडयम सेिन की वसफाररश की जाती ह।ै ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 3 

 1. इअरएसडी के रोवगयों के वलए ईपलब्ध विवभन्न विकलप हमेोडायवलवसस , सीएपीडी, अइपीडी, सीसीपीडी 

और ककडनी प्रत्यारोपण हैं।  

2. डायलीसेट में प्रोटीन की हावन के कारण 1.2-1.5 ग्राम /ककलो/कदन की अिश्यकता के साथ ऄवतररक्त मात्रा में 

प्रोटीन की अिश्यकता होती ह।ै  
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3. हाआपरकेलेवमया को रोकने के वलए 1500-2500 वमलीग्राम का दैवनक सेिन वनधााररत ह।ै पोटेवशयम संिय से 

कार्षडयक ऄतालता या कार्षडयक ऄरेस्ट हो सकता ह।ै  

4. िि ऄवधभार के कारण फुफ्फुसीय एवडमा या कंजेवस्टि हृदय विफलता को रोकने के वलए डायवलवसस से 

गुजरने िाले रोवगयों में सोवडयम प्रवतबंवधत ह।ै 

ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास  

4 1. गुदे की पथरी या पथरी कैवलशयम नमक , यूररक एवसड, वसवस्टक या स्ुिाआट (ऄमोवनयम , मैग्नीवशयम और 

फास्फोरस का ररपल नमक  )से बनी होती ह।ै एरटयोलॉवजकल कारकों में गमा मौसम में कें कित मूत्र , ईच्च पशु प्रोटीन 

का सेिन, विटावमन बी की कमी और मूत्र के पीएि में पररितान शावमल हैं।  

2. स्ुिाआट पथरी से पीवड़त रोगी को प्रिुर मात्रा में तरल पदाथा का सेिन , संतुवलत अहार और पथरी के मुख्य 

घटक के अधार पर खाद्य पदाथों को सीवमत करने की सलाह दी जाती है ; जो स्ूिाआट पथरी के मामले में कम 

फास्फोरस िाला अहार ह।ै  

3. पोटेवशयम के समृद् स्रोतों में ऄमरंथ , धवनया की पवत्तयां, सहजन की पवत्तयां, पालक, ऄरबी, अल,ू शकरकंद, 

टैवपओका, हरा पपीता और रतालू शावमल हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

यूवनट- ए्स गैस्रो अंत्र गड़बड़ी में पोषण • 
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पररिय • 

 ईदे्दश्य •  

पािन तंत्र की संरिना एिं काया • 

 एंजाआम •  

एरटयलवज •  

लक्षण •  

वनदान •  

रोकथाम •  

आलाज •  

अहार प्रबंधन -दस्त -कब्ज -पेवटटक छाला -पेट फूलना पररिय हमारी वपछली आकाआयों में, हमने प्रमुख ियापिय 

संबंधी विकारों से वनपटा। आस आकाइ में , हम गैस्रोआंटेस्टाआनल (जीअइ )पथ के रोगों और विकारों के बारे में 

ऄध्ययन करेंगे। ्या अप कभी जठरांत्र संबंधी ऄसामान्य लक्षणों से पीवड़त हुए हैं? लक्षण सामान्य से हो सकते हैं 

जैसे मतली, एनोरेव्सया, कमजोरी से लेकर ऄवधक गंभीर जैसे पेट में ददा , पेट में गैस और पेट फूलना , गैवस्रक 

खाली करने में देरी , दस्त या बहुत गंभीर जैसे डंलपग लसड्रोम , कुऄिशोषण लसड्रोम और कइ ऄन्य वजनके बारे में 

हम जानेंगे। आस आकाइ में। आन विकारों के विकास को रोकने के वलए , अंत को स्िस्थ रहना िावहए ताकक जीअइ 

पथ के काया सामान्य रूप से ककए जा सकें  ऄन्यथा रोग प्रकिया की साआट और सीमा पोषक तत्िों के ऄिशोषण को 

प्रभावित कर सकती ह ैऔर कुपोषण का कारण बन सकती ह।ै आस आकाइ में , हम सामान्य गैस्रोआंटेस्टाआनल 

विकारों और बीमाररयों के कारणों , महत्िपूणा संकेतों और लक्षणों और समस्याओं के अहार प्रबंधन पर प्रकाश 

डालेंगे। ईदे्दश्य  :आस आकाइ का ऄध्ययन करने के बाद ,  

अप सक्षम होंग े: 

• जठरांत्र संबंधी विकारों की रोग वस्थवतयों, कारणों, जरटलताओं के बारे में बताएं, • 

• जठरांत्र संबंधी मागा के सामान्य कामकाज पर रोगों के प्रभाि पर ििाा करें, • 

• आन रोग वस्थवतयों के ऄनुरूप वनयवमत या सामान्य अहार में संशोधन का िणान करें • 

• जठरांत्र संबंधी मागा के विवभन्न विकारों और रोगों में पोषण प्रबंधन के वसद्ांतों की गणना करें। संरिनात्मक 

गैस्रोआंटेस्टाआनल प्रणाली में सहायक ऄंगों के साथ गैस्रोआंटेस्टाआनल (जीअइ )पथ शावमल होता ह।ै जठरांत्  

र पथ में मुख गुहा, स्िरयंत्र, ग्रसनी, ग्रासनली, पेट, ग्रहणी, छोटी अंत, बड़ी अंत और गुदा नवलका शावमल होती 

ह।ै सहायक या सहायक ऄंगों में दांत , जीभ और लार ग्रंवथयां , यकृत, वपत्ताशय और ऄग्न्याशय जैसी ग्रंवथयां 
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शावमल हैं। गैस्रोआंटेस्टाआनल रै्ट के प्रमुख कायों में भोजन का ऄंतग्राहण और पािन , अिश्यक पोषक तत्िों का 

ऄिशोषण, ऄवतररक्त पानी और एंजाआमों के रूप में शरीर से ऄपवशष्ट पदाथों का स्राि , ऄपवशष्ट ईत्पादों का 

ईत्सजान शावमल ह।ै जीअइ पथ का उपरी भाग ग्रासनली है , िह नली जो मुंह और पेट को जोड़ती ह।ै भोजन 

ग्रासनली से होकर पेट में जमा हो जाता ह।ै पेट डेढ क्वाटा तक भोजन धारण कर सकता ह ैऔर पेट की कोवशकाओं 

में लोिदार गुण होते हैं जो एक बडे़ बैग तक फैल सकते हैं। वित्र 1 जीअइ प्रणाली को ईसके सहायक ऄंगों के साथ 

कदखाता ह।ै 
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वित्र 1: गैस्रोआंटेस्टाआनल प्रणाली।  

पािन तंत्र के काया  -:यह विवशष्ट रूप से वडजाआन ककया गया तंत्र वनरंतर पोषक तत्ि प्रदान करता है जो 

शरीर की प्रत्येक कोवशका को उजाा, वनमााण खंड और ऄन्य अिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करता ह।ै ये 

अिश्यक पोषक तत्ि भोजन को तोड़कर प्राप्त ककए जाते हैं वजसे हम जीिों को छोड़कर , कोवशका 

वझलली में पाररत होने के वलए पयााप्त छोटे कणों में खाते हैं , वजसे पािन के रूप में जाना जाता है , और 

छोटे कणों को पररसंिरण तंत्र में विवभन्न भागों में ले जाने के वलए पररिर्षतत ककया जाता ह।ै शरीर , 

ऄिशोषण के रूप में जाना जाता ह।ै जीअइ प्रणाली में प्रत्येक ऄंग एक विवशष्ट भूवमका वनभाता ह।ै मुख 

गुहा -:मुख गुहा में होंठ , दांत, जीभ के ऄंदर की परत , सेलेिरी गं्रवथयां, उपरी और वनिला तालु शावमल 

होते हैं जो शारीररक रूप से ऄलग -ऄलग पहलुओं को वनष्पाकदत करते हैं जो सामूवहक रूप से , प्रभािी 

ढंग से और कुशलता से कइ काया करते हैं। मौवखक गुहा या मुख श्लेष्मा केरारटनाआज्ड द्वारा पंवक्तबद् होती 

ह ैवजसमें उपरी भाग होते हैं जीभ की सतह और कठोर तालु तथा ऄन्य गैर -केराटाआनाआज्ड स्कै्वमस 

ईपकला कोवशकाओं में होंठ, गाल और जीभ की वनिली सतह शावमल होती है , ईनमें से कोइ भी 

ऄिशोषण में सहायता करने के वलए नहीं जाना जाता है , वसिाय जीभ के म्यूकोसा के वनिले वहस्से को 

छोड़कर। मुख गुहा में की जाने िाली कियाए ंिबाना है , जो ह ैभोजन को शारीररक रूप से छोटे -छोटे 

टुकड़ों में तोड़ने के वलए ईसे िबाना। आस प्रकिया को यांवत्रक पािन भी कहा जाता ह।ै संभोग और िबाने 

के दौरान .यहां पहला सबसे महत्िपूणा काया ईस भोजन का संिेदी मूलयांकन ह ैवजसे हम वनगलने से 

पहले खाते हैं और दांत, जीभ, तालु की सतहों की मदद से यांवत्रक प्रसंस्करण करते हैं। मुख गुहा भोजन 

को लार ग्रंवथयों के स्राि , बलगम के साथ वमवश्रत होने की ऄनुमवत दकेर विकनाइ में मदद करती ह ैजो 

मंुह में काबोहाआड्रटे और वलवपड का सीवमत विघटन करती ह।ै जीभ के काया ;- जीभ को िबाने में मदद 

करन,े वनगलने के वलए भोजन सामग्री तैयार करने के वलए संपीड़न , विरूपण, घषाण और हरेफेर द्वारा 

भोजन को यांवत्रक रूप से संसावधत करना होता ह।ै जीभ में स्पशा , तापमान ऄनुभूवत और स्िाद ररसेटटसा 

के संिेदी विशे्लषण का बहुत ऄनूठा काया होता है , कफर म्यूवसन और ललगुऄल लाआपेस जैसे एजंाआमों का 

स्राि होता ह।ै ललगुऄल लाआपेज में व्यापक पीएि होता ह ैजो वलवपड (राआवग्लसराआड्स )को तोड़ता ह।ै 

मुख गुहा में तीन लार ग्रंवथयाँ होती हैं;-  

1. पैरोरटड लार ग्रंवथयां ;- जाआगोमैरटक अिा के बगल में वनिले वहस्से में और मेवम्बबल के 

पोस्टेरोलेटरल में वस्थत होती हैं। पैरोरटड ग्रंवथयां बड़ी मात्रा में लार एमाआलेज का ईत्पादन करती हैं , 

यह मायलेज काबोहाआड्रटे को सरल रूपों में तोड़ दतेा ह।ै  
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2. सलब्लगुऄल लार ग्रंवथया ं;- ये मुंह के तल पर वस्थत होती हैं। सलब्लगुऄल ग्रंवथयां स्राि ईत्पन्न करती हैं 

जो एक बफर और स्नेहक दोनों ह।ै  

3. सबमांवडबुलर लार ग्रंवथयां ;- मैंवडबुलर ग्रूि के भीतर मुंह के तल पर वस्थत होती हैं। िे बफ़सा , 

ग्लाआकोप्रोटीन वजसे म्यूककन्स के रूप में जाना जाता ह,ै और लार एमाआलेज का वमश्रण स्रावित करते हैं। 

 

ऄन्नप्रणाली  -:भोजन वनगलने के बाद , िमाकंुिन गवत भोजन को ग्रासनली के माध्यम से अपके पेट में 

धकेलती ह।ै  

अमाशय  -:अमाशय का काम भोजन को संग्रवहत करनाा , मथना, ईसे शुद् करके िाआम नामक पदाथा 

बनाना ह।ै  

गैवस्रक जूस पेट की कोवशकाओं द्वारा स्रावित होते हैं , जो रासायवनक पािन में योगदान करते हैं। पेट की 

मांसपेवशयाँ भोजन को पेट से स्रावित पािक रसों के साथ वमलाती हैं। ऄग्न्याशय  -:ऄग्न्याशय  

3 प्रकार के पािक रस बनाता ह ैवजन्हें लाआपेज, प्रोटीज, एमाआलेज के नाम से जाना जाता है, ये एजंाआम 

होते हैं जो काबोहाआड्रटे , िसा और प्रोटीन को तोड़ते हैं। लैंगरहैंस के अआसोलेट्स की बीटा कोवशकाए ं 9 

हामोन आंसुवलन का स्राि करती हैं। ऄग्न्याशय आन एजंाआमों और हामोन को ग्रहणी नामक नवलकाओं के 

माध्यम से छोटी अंत में भेजता ह ैवजन्हें नवलकाए ंकहा जाता ह।ै  
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वलिर  -:मानि शरीर में सबसे बड़ ाी ग्रंवथ या ऄंग वलिर ह।ै जो शरीर में 500 से ऄवधक काया करता ह।ै 

यकृत वपत्त नामक पािक रस बनाता ह ैजो िसा और कुछ विटावमनों को पिाने में मदद करता ह।ै वपत्त 

नवलकाए ंअपके यकृत से वपत्त को ऄवतररक्त भंडारण के वलए वपत्ताशय में और अगे ईपयोग के वलए 

छोटी अंत में ले जाती हैं। वपत्ताशय -:वपत्ता  

शय भोजन के बीि ऄवतररक्त वपत्त को संग्रवहत करता ह।ै जब हम खाते हैं, तो वपत्ताशय भोजन पर किया 

करने के वलए वपत्त नवलकाओं के माध्यम से छोटी अंत में वपत्त को वनिोड़ता ह।ै 

 छोटी अंत  -:छोटी अंत पाआलोरस (स्मैि )से लेकर आवलयोसेकल िालि (आल वायम  )तक होती ह।ै छोटी 

अंत ग्रहणी, जेजुनम और आवलयम से बनी होती ह।ै ग्रहणी  -:ग्रहणी की औसत लंबाइ 30 सेमी या 1 फुट 

होती ह।ै वपत्त के साथ काआम वमलाकर काया करता है, पीएि बढाने के वलए बाआकाबोनेट का स्राि करता 

ह ैताकक ऄग्न्याशय एजंाआम सकिय हो जाए जो काआम को पिाता ह ैजेजुनम  -:एक ियस्क में जेजुनम की 

लंबाइ 244 सेमी या 8 फीट होती ह।ै जेजुनुमा वलवपड , छोटे पेटटाआड्स, ग्लोकोस और ऄन्य छोटे पोषक 

तत्िों को ऄिशोवषत करता ह ैजो पहले ग्रहणी में पि िुके होते हैं आवलयम  - :आवलयम का ऄनुमावनत 

अकार 365 सेमी या 12 फीट है, यह विटावमन डी, के, सी और बी 12, वपत्त लिण और सभी अिश्यक 

पोषक तत्िों को ऄिशोवषत करता ह ैजो जेजुनम में ऄिशोवषत नहीं होते हैं। सीकुम  -एक थैली जो छोटी 

और बड़ी अंतों को विभावजत करती है - > आवलयम को अरोही बृहदान्त्र से जोड़ती ह ैछोटी अंत भी 

पािक रस का ईत्पादन करती है, जो वपत्त और ऄग्नाशयी रस के साथ वमलकर प्रोटीन , काबोहाआड्रटे और 

िसा और वलवपड के टूटने को पूरा करता ह।ै छोटी अंत में बै्टीररया काबोहाआड्रटे को पिाने के वलए 

अिश्यक कुछ एजंाआम बनाते हैं। छोटी अंत भोजन को पिाने में मदद करने के वलए रक्तप्रिाह से पानी 

को वनिले जठरांत्र पथ में ले जाती ह।ै छोटी अंत शरीर की अिश्यकता के वलए ऄन्य पोषक तत्िों के 

साथ पानी को भी ऄिशोवषत करती ह।ै मुख्य रूप से छोटी अंत आले्रोलाआट्स , काबोहाआड्रटे, अयरन, 

प्रोटीन, िसा और ऄन्य सूक्ष्म पोषक तत्िों सवहत विटावमन , पोषक तत्िों के ऄिशोषण का काम करती 

ह।ै पोषक तत्िों का ऄवधकांश पािन और ऄिशोषण यहीं होता ह।ै 
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बड़ी अंत  -:एक ियस्क मनुष्य की बड़ी अंत 150 सेमी/5 फीट होती ह।ै छोटी अंत की तरह , बड़ी अंत में भी 

ईसके शरीर विज्ञान, शरीर रिना विज्ञान और कायाात्मक क्षमता के ऄनुसार कइ ऄंग होते हैं।  

अरोही बृहदान्त्र  - :भोजन से पानी को ऄिशोवषत करता ह ैऔर िमाकंुिन गवत द्वारा ऄनुप्रस्थ बृहदान्त्र में िला 

जाता ह।ै ऄनुप्रस्थ बृहदांत्र-:यकृत लिीलेपन से टलीहा लिीलेपन तक ; पानी, लिण और आले्रोलाआट्स को 

ऄिशोवषत करता ह।ै  

ऄिरोही बृहदान्त्र  - :टलीहा लि ाीलेपन से वसग्मॉआड बृहदान्त्र तक; मल -मूत्र भंडार वसग्मॉआड कोलन  

  -:कोलन के ऄंदर संकुिन दबाि के कारण मल का मलाशय में जाना। बड़ी अंत में , ऄवधक पानी ऄिशोवषत होता 

ह ैऔर रक्तप्रिाह में िला जाता ह।ै बड़ी अंत में बै्टीररया शेष पोषक तत्िों को तोड़ने और विटावमन के बनाने में 

मदद करते हैं। पािन , ऄिशोषण की किया से वनकलने िाले ऄपवशष्ट ईत्पाद , वजनमें भोजन के बडे़ ऄणु भी 

शावमल हैं, जो ऄभी भी बहुत बडे़ हैं, मल में ईपयोग हो जाते हैं।  

मलाशय  -:यह मल को जमा करके रखता ह ैऔर शौि की ऄनुभूवत होने पर समाप्त होने की प्रतीक्षा करता ह।ै रोग 

विवशष्ट पोषण अहार प्रबंधन 1. दस्त  - :शरीर से ऄपवशष्ट पदाथों को बाहर वनकालने में कमी महसूस होना एक 

सामान्य जीअइ काया है, लेककन जब यह अग्रह बदल जाता ह ैऔर ककसी को बार -बार पतले से लेकर पानी जैसा 

मल अने लगता है, तो आसे दस्त कहा जाता ह।ै यह सामान्य वस्थवत ह ैऔर अमतौर पर वबना ककसी हस्तक्षेप के 

ठीक हो जाती है , लेककन जब यह 3-4 से ऄवधक एवपसोड 3 कदनों से ऄवधक समय तक रहता है , तो आसमें 

विककत्सा ध्यान देने की अिश्यकता होती ह।ै दस्त ऄकेले भी हो सकता ह ैया ऄन्य लक्षणों के साथ जुड़ा हो सकता 

ह,ै जैसे पेट में ददा , मतली, पेट ददा। , ईलटी और ऐंठन , भूख में कमी और िजन में कमी। डायररया ऄलपकावलक 

जीअइ वस्थवत है , जो बहुत कम कदनों से ऄवधक नहीं रहती ह।ै जब दस्त 2 या ऄवधक कदनों से लेकर हफ्तों तक 

रहता ह,ै तो यह आंवगत करता ह ैकक यह ऄन्य संबंवधत मुद्दों के कारण ह ै  -जैसे विड़ विड़ा अंत्र लसड्रोम (अइबीएस )

या कुछ और गंभीर विकार, मेरा लगातार संिमण , सीवलएक रोग  /ग्लूटेन आंरोपेथी या सूजन अंत्र रोग 

(अइबीडी )जैसे ऄलसरेरटि कोलाआरटस या िोहन रोग। दस्त से ईत्पन्न होने िाला सबसे गंभीर खतरा 

वनजालीकरण ह।ै दस्त के एक प्रकरण के दौरान, पानी, आले्रोलाआट्स जैसे सोवडयम , ्लोराआड और पोटेवशयम , 

बाआकाबोनेट पानी जैसे मल , ईलटी, बुखार, पसीना, पेशाब और सांस लेने के माध्यम से खो जाते हैं। दस्त से 

पीवड़त व्यवक्त गंभीर रूप से वनजावलत हो सकता ह ैयकद नुकसान की भरपाइ ईवित तरीके से नहीं की जाती ह।ै 

आसके ऄलािा, दस्त बच्चों, गभािती मवहलाओं और बुजुगों में कुपोषण का एक प्रमुख कारण है, आससे व्यवक्त भविष्य 

में दस्त और ऄन्य संिामक रोगों के प्रवत ऄवधक संिेदनशील हो जाता ह।ै 

दस्त की ईत्पवत्त  -:ऄवधकांश स्ि-सीवमत दस्त का सामान्य कारण अमतौर पर ज्ञात नहीं  ह।ै दस्त के सामान्य 

कारण हैं  

1. बै्टीररया 
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 2. िायरस 

 3. ऄन्य रोगजनक जैसे परजीिी संिमण दरऄसल डायररया कइ िायरल , बै्टीररयल और परजीिी जीिों के 

कारण होने िाले संिमण का एक अम लक्षण है , जो ज्यादातर मल -दवूषत पानी , भोजन, हिा से फैलता ह।ै ईन्हें 

संिमण तब हो सकता है , जब पीने , साफ -सफाइ के वलए पयााप्त साफ-सफाइ , स्िच्छता और सुरवक्षत पानी की 

कमी हो। रोटािायरस (िायरस )और एस्िेररविया कोली (बै्टीररया) , वनम्न -अय समूहों या विकवसत देशों में 

मध्यम से गंभीर दस्त के वलए दो सबसे अम एरटयोलॉवजकल एजेंट हैं। ऄन्य रोगजनक जो जाऺवाम्मेदार हैं िे 

किटटोस्पोररवडयम और वशगेला प्रजावतयाँ हैं, कुछ कारणों से -विवशष्ट पैटना पर भी वििार करने की अिश्यकता ह।ै 

दस्त के ऄन्य संभावित कारण-:ऄन्य जीिों द्वारा संिमण और पूिा-वनर्षमत विषाक्त पदाथा 1. खाद्य पदाथा जो पािन 

तंत्र को परेशान करते हैं (ईच्च असमारटक तरल पदाथा जैसे िीनी वसरप , जुलाब अकद  )2. कुछ खाद्य पदाथों के 

प्रवत ऄसवहष्णुता और एलजी (लै्टोज ऄसवहष्णुता और सीवलयोक रोग)। 3. दिाआयाँ यानी एंटीबायोरट्स  

4. विककरण विककत्सा  

5. ऄन्य मशीनी मुदे्द डायररया के लक्षण  -:दस्त (पतले से लेकर पानी जैसा मल )के लक्षण और लक्षणों में ये 

शावमल हो सकते हैं  - • सूजन 

• पेट में ऐंठन या ददा 

• जी वमिलाना  

• ईलटी करना 

• बुखार 

• मल में बलगम अना  

• मल में खून अना  

• कम मूत्र ईत्पादन  

• मल त्यागने की तत्काल अिश्यकता ह ै

 डायररया का वनदान ्या ह?ै 

 जब दस्त 4 कदनों से ऄवधक समय तक रहता ह ैया ऄभी भी बुखार या खूनी मल जैसे लक्षण कदखाइ देते हैं , तो 

विककत्सक को आसका कारण ढंूढने की अिश्यकता हो सकती ह।ै गैस्रोएंटेरोलॉवजस्ट /विककत्सक दस्त का कारण 

जानने के वलए विककत्सा और पाररिाररक आवतहास, शारीररक परीक्षण, रक्त परीक्षण और मल परीक्षण (यकद दस्त 

2 सप्ताह से ऄवधक समय तक रहता है  )से जानकारी ले सकते हैं। वनदान ईपकरण हैं . -संपूणा रक्त गणना परीक्षण , 

. आले्रोलाआट्स का माप  .और ककडनी फं़्शन परीक्षण अपके दस्त की गंभीरता का संक ाेत देने में मदद कर 

सकते हैं  .मल परीक्षण (विककत्सक यह जांिने के वलए मल परीक्षण की वसफाररश कर सकता ह ैकक कोइ जीिाणु 

या परजीिी दस्त का कारण बन रहा ह ैया नहीं . )पूरे पेट का ऄलरासाईंड  .हाआड्रोजन सांस परीक्षण अकद। 
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डायररया से बिाि डायररया ऄ्सर संिमण के काारण होता ह।ै स्िच्छता के ईच्च मानक सुवनवित करके दस्त की 

संभािना को रोका या कम ककया जा सकता ह ै 

1. शौिालय जाने के बाद और खाने या खाना बनाने से पहले हाथों को साबुन और गमा पानी से ऄच्छी तरह धोएं 

2. दस्त की प्रत्येक घटना के बाद शौिालय , शौिालय के हैंडल और सीट को कीटाणुनाशक की मदद से साफ करें। 

3. ऄन्य सदस्यों के साथ तौवलए, कटलरी, भोजन के बतान साझा न करें  

4. विदेश यात्रा करते समय संभावित ऄसुरवक्षत जल स्रोतों और कचे्च भोजन से बिें। 

 

विश्व स्िास््य संगठन (डब्लयूएिओ )द्वारा ऄनुशंवसत मौवखक पुनजालीकरण समाधान फॉर् मूला में 

शावमल हैं  -ओअरएस  -वमलीमोल प्रवत लीटर , वनम्नवलवखत  :सोवडयम - 90, ्लोराआड -80, पोटेवशयम, 

ग्लूकोज -111 और एक अधार साआरेट राआबैवसक या बाआकाबोनेट -30 जैसा ह।ै यकद वशशुओं और बच्चों 

को दस्त होता है, तो जलयोजन बनाए रखने के वलए स्तनपान जारी रखना िावहए और सादा पानी दनेा 

िावहए। 1. कब्ज  - :कब्ज एक नैदावनक वस्थवत ह ैवजसमें व्यवक्त को एक सप्ताह में तीन से कम मल त्याग 

करना पड़ सकता है, मल कठोर , सूखा और गांठदार होता है ; मल त्यागना करठन या ददानाक है ; या 

ऄपूणा वनकासी की भािना (कक सारा मल नहीं वनकला है)। अमतौर पर जीिनशैली और अहार में 

बदलाि से कब्ज को रोका जा सकता ह ैया कब्ज से राहत वमल सकती ह।ै कब्ज के प्रकार;- कायाात्मक 

कब्ज के तीन मुख्य प्रकार होते हैं।  

1. सामान्य -पारगमन कब्ज  -सबसे अम प्रकार का कब्ज और यह मांसपेवशयों और तंवत्रकाओं की 

वशवथलता के कारण होता ह ैजो मल त्याग के वलए वजम्मेदार होते हैं।  

2. धीमी गवत से होने िाली कब्ज  -वजस तरह से भोजन अंतों के माध्यम से बृहदान्त्र तक पहुिंता है , 

ईसके कारण नसें बृहदान्त्र की मांसपेवशयों को ठीक से संकेत नहीं द ेपाती हैं कक ईन्हें ईस तरह से िलना 

िावहए वजस तरह से ईन्हें करना िावहए।  

3. पेवलिक फ्लोर वडसफं्शन  -जब गुदा और मलाशय में शावमल मांसपेवशयां वनयवमत रूप से मल 

त्याग करने की ऄनुमवत दनेे के वलए बहुत कमजोर या बहुत तंग होती हैं। लक्षण -:कब्ज की पररभाषा ही 

पुरानी कब्ज के ्लावसक लक्षणों के बारे में बताती ह ैजो एक सप्ताह में तीन बार से कम मल त्याग करते 

हैं  

1. कठोर मल, सूखा या गांठदार  
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2. मल त्यागना करठन या ददानाक होता ह ै

 3. ऄपूणा मलत्याग का ऐसा महसूस होना कक सारा मल त्याग नहीं हुअ ह।ै ऄन्य लक्षण हैं  . -अपके 

मलाशय से खून बह रहा ह ै 

•  .अपके मल में खून •  

• पेट में लगातार ददा रहना •  

• गैस पास करने में ऄसमथाता •  

• पेट फूला हुअ होना •  

• ईदासीनता का नुकसान  

• ईलटी करना •  

• पीठ के वनिले वहस्से में ददा •  

• िजन घट रहा ह ैकब्ज की रोकथाम के वलए पोषण  

संबंधी हस्तक्षेप;- कब्ज तब प्रकट हो सकता ह ैजबजीिन या दवैनक कदनियाा बदलती ह।ै ईदाहरण के 

वलए अंत्र अदतें बदल सकती हैं •  

• संपूणा अहार संबंधी अदतों में बदलाि • 

• अहारीय फाआबर का सेिन कम करना •  

• तरल पदाथों का सेिन कम करें •  

• कम शारीररक गवतविवध •  

• सरल और पररष्कृत काबोहाआड्रटे का ऄवधक सेिन •  

• गभाािस्था •  

• पृौढ ऄबस्था •  

• यात्रा करना • 

 मल त्यागने की आच्छा को नजरऄंदाज करें  .दिाआयाँ कुछ ऄन्य संबंवधत स्िास््य और पोषण समस्याएं 

कब्ज का कारण बन सकती हैं-: • 

• वनजालीकरण •  

• गवतहीन जीिन शैली •  

• सीवलएक रोग •  
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• मवस्तष्क और रीढ की हिी के विकार, जैसे पार्ककसंस रोग • 

• मवस्तष्क या रीढ की हिी में िोट •  

• मेटाबॉवलक रोग, जैसे मधुमेह •  

• हामोनल ऄसंतुलन, जैसे हाआपोथायवडज्म • 

• सूजन संबंधी बीमाररयाँ या प्रो्टाआरटस, अंतों में रुकािट, एनोरे्टल ब्लॉकेज, ट्डूमर अकद।  

कब्ज से राहत के वलए पोषण प्रबंधन फाआबर को बेहतर ढंग से काम करने में मदद करने के वलए पयााप्त 

अहार फाआबर बढाए ंऔर खूब सारे तरल पदाथा वपए।ं फाआबर  -:ईम्र और ललग के अधार पर ियस्कों को 

प्रवत कदन 25-30 ग्राम फाआबर वमलना िावहए। या कब्ज से बिने के वलए प्रवत 1000 ककलो कैलोरी 

अहार में 14 ग्राम फाआबर की वसफाररश की जाती ह।ै 

• फाआबर के स्रोत :- साबुत ऄनाज और ईत्पाद , साबुत दालें और फवलयां , ताजे फल और जामुन , वछलके 

िाले फल विशेष रूप से सेब, नाशपाती और संतरे, सवब्जया,ं िोकोली, हरी मटर, हरी पते्तदार सवब्जया,ं 

भुने हुए िन,े मक्का, बीन्स अकद जैसे ऄनाज •  

• फवलयां जैसे दाल, सेम, ककडनी सोयाबीन, और साबुत िना। •  

• फल - जामुन, वछलके सवहत सेब, संतरे, नाशपाती अकद। • 

• सवब्जयाँ - गाजर, िोकोली, हरी मटर, और कोलाडा साग, हरी पते्तदार सवब्जयाँ अकद। •  

• मेि,े जैसे बादाम, मूंगफली, और पेकान, ऄन्य खाद्य 

 पदाथा और ईत्पाद जैसे साबुत ऄनाज की िेड और ऄनाज , सूखे मेिे, गेह ंकी भूसी , गेह ंके बीज , ताजे फल 

और सवब्जयां वजनमें अपके अलू का वछलका , सूखे बीन्स और मटर , जइ शावमल हैं। , जौ, भूरा िािल 

अवखर में लेककन पयााप्त पानी नहीं। पूरे कदन पानी और ऄन्य तरल पदाथा जैसे ताजे फल और सवब्जयों के रस 

और साफ सूप पीते रहें , ताकक फाआबर बेहतर तरीके से काम कर सके। ये पररितान मल को नरम और मल 

त्यागने में असान बना देंगे। वनजालीकरण से बिने के वलए खूब पानी और ऄन्य तरल पदाथा पीना भी एक 

ऄच्छा वििार ह।ै जलयोजन बनाए रखना समग्र स्िास््य के वलए ऄच्छा ह ैऔर कब्ज से बिने में मदद कर 

सकता ह।ै 3.पेवटटक ऄलसर:- पेवटटक ऄलसर ्या हैं : पेवटटक ऄलसर एक प्रकार का घाि ह ैजो पेट या ग्रहणी 

की अंतररक परत और पेट से परे छोटी अंत के उपरी वहस्से पर विकवसत होता ह।ै कुछ मामलों में , पेवटटक 

ऄलसर अपके पेट के ठीक उपर , ग्रासनली में विकवसत हो सकता ह।ै लक्षण :- ककसी को भी पेवटटक ऄलसर हो 

सकता ह,ै और सबसे अम लक्षण जलन, पेट ददा, एपेटाआट की हावन, ऄपि ह।ै पेवटटक ऄलसर के लक्षण कारण 
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के अधार पर व्यवक्त से दसूरे व्यवक्त में वभन्न हो सकते हैं। ऄवतररक्त एवसड ईत्पादन से दस्त , पेट ददा, एवसड 

ररफ्ल्स, मतली और ईलटी और भूख में कमी जैसे विवभन्न लक्षण हो सकते हैं। रटवपकल पेट ददा नावभ से 

लेकर अपके स्तन की हिी तक कहीं भी हो सकता है , और लक्षणों के रूप में आनमें से ककसी भी पैटना का 

पालन कर सकता ह ै–  

1. पेट खाली होने पर ज्यादा बुरा लगता ह ै 

2. जब अप एंटावसड खाते हैं या लेते हैं तो ऄस्थायी रूप से बेहतर महसूस होता ह ै

 3. रात में लेटने पर हालत खराब हो जाती ह ै 

4. कइ कदनों या हफ्तों तक अता-जाता रहता ह ैपेवटटक ऄलसर जीिाणु संिमण, कुछ दिाओं या दलुाभ ट्डूमर 

के कारण हो सकता ह।ै िे तनाि या मसालेदार भोजन के कारण नहीं होते हैं।  

पेवटटक ऄलसर के प्रकार :- पेवटटक ऄलसर के सामान्य प्रकार ईस स्थान पर अधाररत होते हैं जहां िे होते हैं 

और ऄंग भाग को प्रभावित करते हैं।  

1.आसोफेवजयल ऄलसर:- ये ग्रासनली के ऄंदर होते हैं, िह नली जो भोजन को गले से पेट तक ले जाती ह।ै  

2. गैवस्रक ऄलसर:- सबसे अम प्रकार का ऄलसर, पेट के ऄंदर होता ह।ै 

 3. डुओडेनल ऄलसर आस प्रकार का ऄलसर छोटी अंत के उपरी भाग में वस्थत होता है , वजसे डुओडेनम कहा 

जाता ह।ै 

पेवटटक ऄलसर के कारण और जोवखम कारक:- ऐसा माना जाता था कक मसालेदार भोजन या तनाि के कारण 

पेवटटक ऄलसर होता है , लेककन वनवित रूप से मसालेदार और तैलीय भोजन से वस्थवत खराब हो सकती है , 

लेककन िास्ति में यह वजम्मेदार नहीं ह।ै िास्ति में, ऄलसर के सबसे अम कारण हैं: 

 1. एवस्पररन, एडविल या मॉर्टरन और एलेि जैसी नॉनस्टेरॉआडल एंटी -आंफ्लेमेटरी दिाओं का ईपयोग , जो 

पािन तंत्र की अंतररक परत को नुकसान पहुिंा सकते हैं। • हवेलकोबै्टर पाआलोरी , एक प्रकार का 

बै्टीररया जो पेट को संिवमत कर सकता ह ैकुछ कारक अपको पेवटटक ऄलसर विकवसत होने के ऄवधक 

जोवखम में डाल सकते हैं, वजनमें शावमल हैं:  

1. एनएसएअइडी (ददा वनिारक) की ईच्च खुराक लेना  
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2. लंबे समय तक वनयवमत रूप से एनएसएअइडी लेना  

3. प्रवतरक्षा संबंधी रोगों के वलए स्टेरॉयडल ईपिार पेवटटक ऄलसर का कारण बन सकता ह।ै  

4. स्त्री होना  

5. 70 िषा या ईससे ऄवधक ईम्र का होना  

6. धूम्रपान शराब पीना  

7. पेवटटक ऄलसर का आवतहास होना पेवटटक ऄलसर के ऄन्य दलुाभ कारणों में गंभीर बीमारी , सजारी, या 

एनएसएअइडी के ऄलािा ऄन्य दिाएं शावमल हो सकती हैं। पेवटटक ऄलसर िाले कइ लोगों में कोइ संकेत या 

लक्षण नहीं होते हैं। हालाँकक , यकद िे ऐसा करते हैं , तो उपरी पेट में ददा सबसे अम ह।ै पेट में ददा अपकी 

नावभ से लेकर अपके स्तन की हिी तक कहीं भी हो सकता ह,ै और यह आनमें से ककसी भी पैटना का पालन कर 

सकता ह:ै  

8. पेट खाली होने पर ज्यादा बुरा लगता ह ै 

9. जब अप एंटावसड खाते हैं या लेते हैं तो ऄस्थायी रूप से बेहतर महसूस होता ह ै 

10. रात में बदतर हो जाता ह ै 

11. कइ कदनों या हफ्तों तक अता-जाता रहता ह ैअमतौर पर, गंभीर या जरटल पेवटटक ऄलसर 

 वनम्नवलवखत लक्षण पैदा कर सकता है:  

1. मतली या ईलटी  

2. लाल या गहरे खून की ईलटी होना 

 3. खूनी, काला या तारकोल जैसा मल  

4. ऄस्पष्टीकृत िजन घटना  

5. अपकी भूख में बदलाि  

6. सांस लेने में करठनाइ  
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7. बेहोशी या कमजोरी महसूस होना  

• मवहला होना 

• 70 िषा या ईससे ऄवधक ईम्र का होना  

• धूम्रपान  

• शराब पीना 

• पेवटटक ऄलसर का आवतहास होना  

पेवटटक ऄलसर और वनदान?  

यकद डॉ्टर को संदहे ह ैकक ककसी को पेवटटक ऄलसर हो सकता है , तो ऄगले िरणों में विस्तृत पूणा विककत्सा 

आवतहास लेना और शारीररक परीक्षण करना शावमल ह।ै विककत्सक वनम्नवलवखत नैदावनक परीक्षणों का भी 

अदशे द ेसकता ह:ै  

1. लैब टेस्ट - एि. पाआलोरी बै्टीररया मौजूद ह ैया नहीं यह वनधााररत करने के वलए टूल टेस्ट या सांस 

परीक्षण ककया जा सकता ह।ै  

2. एंडोस्कोपी - कैमरे के साथ एक खोखली ट्डूब को गले से नीिे ग्रासनली , पेट और छोटी अंत में डाला 

जाएगा। यह डॉ्टर को पेवटटक ऄलसर दखेने और यकद कोइ ऄलसर ह ैतो बायोटसी (उतक का नमूना) लेने की 

ऄनुमवत दतेा ह।ै 

 3. बेररयम स्िैलो आस परीक्षण के वलए , मरीज बेररयम युक्त एक सफेद तरल वनगलते हैं , जो उपरी पािन 

तंत्र के ए्स-रे की एक श्रृंखला में ऄलसर को ऄवधक दशृ्यमान बनाने के वलए पािन तंत्र को किर करता ह।ै 

पेवटटक ऄलसर के वलए पोषण प्रबंधन विकलप -: ईपिार का कोसा पेवटटक ऄलसर के कारण पर अधाररत होगा। 

ईपिार में ईपिार को बढािा देने के वलए, यकद मौजूद हो तो एि  .पाआलोरी बै्टीररया को मारने के वलए एवसड-

दबाने िाली दिाएं लेना और पेवटटक ऄलसर पैदा करने िाली ककसी भी दिा को रोकना शावमल ह।ै मरीजों को 

कुछ जीिनशैली ईपायों और अहार संबंधी हस्तक्षेपों से भी लक्षणों से राहत का ऄनुभि हो सकता ह।ै अपके 

ईपिार का कोसा अपके पेवटटक ऄलसर के कारण पर अधाररत होगा। ईपिार में अम तौर पर एि  .पाआलोरी 

बै्टीररया को मारने के वलए एवसड-दबाने िाली दिाएं लेना शावमल होता है , यकद मौजूद हो , और ईपिार को 

बढािा देने के साथ -साथ ईन दिाओं को रोकना भी शावमल ह ैजो अपके पेवटटक ऄलसर का कारण बन रही हैं। 
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अप जीिनशैली के कुछ ईपायों से भी लक्षणों से राहत का ऄनुभि कर सकते हैं। कुछ अहार और जीिनशैली में 

बदलाि से पेवटटक ऄलसर से ईबरने में मदद वमल सकती हाै : 

1. अहार  -:पता लगाएं कक ऐसे विवशष्ट खाद्य पदाथा हैं जो ऄलसर को बदतर बनाते हैं , ईपिार समाप्त होने तक 

ईनसे बिें। ईदाहरण के वलए, आनमें शराब, कैफीन, िसायुक्त भोजन, मसालेदार भोजन, िॉकलेट अकद शावमल हैं। 

2. धूम्रपान बंद करें  .ऄलसर को ठीक होने में ऄवधक समय लग ता है, और यकद धूम्रपान जारी रखा जाता है , तो 

ऄलसर के आलाज के वलए दिाएं कम प्रभािी हो सकती हैं। 

 3. ददा वनिारक दिाओं का ईपयोग सािधानी से करें। कोइ भी दिा लेने से पहले डॉ्टर से बात करें ; िे ऄलसर 

की पुनरािृवत्त को रोकने के वलए िींटी ऄम्लीय दिा लगाना जारी रख सकते हैं। अहारीय फाआबर और विटावमन 

ए  -:शोध  

से पता िलता ह ैकक ईच्च फाआबर अहार ऄलसर रोग के विकास के जोवखम को कम करता ह।ै िंूकक घुलनशील 

फाआबर से भरपूर अहार और ऄलसर विकवसत होने का जोवखम कम होने के बीि गहरा संबंध ह।ै घुलनशील 

फाआबर से भरपूर खाद्य पदाथों में फवलयां, जइ, ऄलसी के बीज, जौ, ऄखरोट और जामुन, कुछ सवब्जयां और फल 

जैसे संतरे , सेब, गाजर अकद शावमल हैं। सभी स्रोतों से विटावमन ए से भरपूर अहार ग्रहणी संबंधी ऄलसर के 

विकास को कम कर सकता है , जैसे फलों और सवब्जयों से भरपूर अहार , संभितः ईनमें फाआबर की मात्रा के 

कारण। हरी िाय और फ्लेिोनोआड युक्त खाद्य पदाथा  -:संकेवतत काली िाय , ये िाय एि  .पाआलोरी के विकास को 

रोकती ह ैलेककन लाभकारी प्रकार के जीिाणुओं को कोइ नुकसान नहीं पहुिंाती ह ैफ्लेिोनोआड युक्त खाद्य पदाथों 

में लहसुन, टयाज, और रंगीन फल और सवब्जयां जैसे िैनबेरी, स्रॉबेरी, ब्लूबेरी, िोकोली, गाजर और मटर शावमल 

हैं। ऄपनी व्यवक्तगत सहनशीलता का अकलन करें  -:आस बात का कोइ सबूत नहीं ह ैकक मसालेदार , तैलीय या खटे्ट 

खाद्य पदाथा खाने से ऄलसर के गठन पर ऄसर पड़ता है , हालांकक व्यवक्त आन खाद्य पदाथों को खाने के बाद लक्षणों 

के वबगड़ने का पता लगाते हैं और ररपोटा करते हैं। यह पता लगाना महत्िपूणा ह ैकक व्यवक्त विशेष के वलए ्या 

काम करता ह।ै यकद कोइ देखता ह ैकक कुछ विवशष्ट प्रकार के खाद्य पदाथा खाने के बाद लक्षण खराब हो जाते हैं, तो 

ईन्हें सीवमत करें या ईनसे बिें ताकक बेहतर महसूस हो सके , यह सुवनवित करते हुए कक पूरे खाद्य समूह को खत्म 

न करें। वनष्कषा संक्षेप में, यकद कोइ पेवटटक ऄलसर रोग से पीवड़त है, तो ईच्च फाआबर युक्त और सवब्जयों, फलों और 

साबुत ऄनाज से भरपूर अहार लेने का लक्ष्य रखें। प्रत्येक कदन सवब्जयों और फलों की कम से कम पाँि से सात 

सर्विग और साबुत ऄनाज की कम से कम तीन से पाँि सर्विग का प्रयास करें। ऐसे खाद्य पदाथा िुनें जो घुलनशील 

फाआबर, विटावमन ए और फ्लेिोनोआड का ऄच्छा स्रोत हों। 

 

4.पेट फूलना  -:यह एक सामान्य घटना ह ैकक हर कोइ डकार या पादने के माध्यम से गैस ईत्सर्षजत करता ह।ै पेट 

फूलना (वजसे पादना और हिा का गुजरना भी कहा जाता है) , पािन तंत्र से पीछे के मागा (मलाशय/गुदा )से गैस 

का बाहर वनकलना ह।ै हिा का गुजरना हर ककसी के वलए सामान्य प्रकिया है, जब तक कक यह गंधहीन न हो 

जाए और कदन में 
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 5-15 बार के बीि सीवमत हो। जब यह प्रिृवत्त और अिृवत्त और दगुांधयुक्त पेट फूलना सामावजक रूप से शमानाक 

हो सकता है, खासकर भीड़ भरे वलफ्ट में या ककसी महत्िपूणा बैठक में , तो आसे वनयंवत्रत करने और आससे बिने के 

वलए कुछ ईपाय करने की अिश्यकता ह।ै कभी -कभी अंतों की गैस के कारण गैस जैसा दर ा्द या सूजन हो जाती 

ह।ै ऄवधकांश समय लोग अहार पररितान और ओिर -द-काईंटर दिाओं से गैस से राहत पाते हैं। पेट फूलने के 

लक्षण 

 

 

 -:ऄत्यवधक पेट फूलने के लक्षण हैं 1. 

1. हिा का बहुत बार -बार गुजरना 2. 

2. बदबूदार और तेज हिा का िलना  

3. फैलाि के कारण पेट में परेशानी होना  

4. पेट के वनिले वहस्से में गड़गड़ाहट होना पेट फूलने के कारण  -:गैस का ईत्पादन पािन  

तंत्र द्वारा विवभन्न तरीकों से ककया जाता है, जैसे वनगली हुइ हिा  :भोजन और पेय पदाथा या लार वनगलने के 

साथ। भोजन को बहुत तेजी से िबाना भोजन के बडे़ टुकडे़ वनगलना िबाने िाली गमहवबट्स धूम्रपान करना और 

देर तक बैठे रहना पेंवसल , पेन टॉप या हाडा कैं डी की तरह िूसना ऐसे डेन्िर पहनना जो ढीले -ढाले अकद हों 

पािन और अंत्र ककण्ड्िन :गैसें पािन और ककण्ड्िन के सह ईत्पाद के रूप में पािन तंत्र में ईत्पन्न होती हैं और अंत 

के साथ धकेल दी जाती हैं। खाद्य और पेय  -:ऐसे खाद्य पदाथा वजनमें ऄिशोषक काबोहाआडे्रट होते हैं , जैसे ईच्च 

फाआबर अहार , काबोनेटेड पेय , कृवत्रम वमठास , कुछ तीखी सवब्जयां (बीन्स , मटर, लहसुन, गोभी, टयाज और 

िोकोली), फल (सेब , खुबानी और नाशपाती  )और सूखे फल जैसे ककशवमश और फु्र्टोज युक्त फलों  के रस से ईच्च 

गैस वनमााण और पेट फूलने की समस्या हो सकती ह।ै पेट फूलने की रोकथाम और अहार प्रबंधन से ईपिार ? 

अहार और जीिनशैली में बदलाि करके पेट फूलने को रोका और आलाज ककया जा सकता ह।ै अहार प्रबंधन 

 1. डेयरी और ईत्पाद ईत्पादों का ईपयोग कम करें  :दधू के बजाय कम  लै्टोज िाले डेयरी खाद्य पदाथा , जैसे 

दही।  

2. दैवनक कदनियाा में पेट फूलने िाले खाद्य पदाथों जैसे तीखे खाद्य पदाथा और मांस , टयाज, लहसुन, बीन्स, 

िोकोली, गोभी, कृवत्रम शका रा अकद पर ध्यान दें और ईनसे बिें।  

3. तले हुए खाद्य पदाथा और काबोनेटेड पेय का सेिन कम करें।  
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4. ईच्च फाआबर िाले भोजन का सेिन ऄस्थायी रूप से कम करें वजन्हें पिने में बहुत ऄवधक समय लगता ह।ै 

जीिन शैली में पररितान  

5. छोटे वहस्से में स्िस्थ अहार और संतुवलत अहार लें।  

6. खाना धीरे -धीरे और ऄच्छी तरह िबाकर खाएं , सीधे वनगल न जाएं  

7. च्युआंग गम, हाडा कैं डीज और स्रॉ से पीने से बिें  

8. डेन्िर मजबूत और ऄच्छी तरह से सेट होना िावहए  

9. धूम्रपान छोड़ें  

10. लंबे समय तक बैठने से बिें  

11. वनयवमत शारीररक व्यायाम  

12. अहार ऄनुपूरक  -:ऄनुपूरक पािन में सुधार और पेट फूलने को रोकने में मदद कर सकते हैं।  

13. प्रोबायोरट्स पािन तंत्र में वमत्र बै्टीररया के विकास को प्रोत्सावहत करते हैं , जो पािन में मदद करते हैं 

और पेट फूलना कम करते हैं। 

ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 1  

1. 1. कम अहारीय फाआबर िाले 10 खाद्य पदाथों और कम ऄिशेष िाले 5 खाद्य पदाथों की सूिी 

बनाए।ं  .................................................. ..................................................

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

 ......................2. 

2.  ऐसे तरीके सुझाए ंकक अप 65 िषा की अयु के बुजुगा व्यवक्त के अहार फाआबर सेिन में कैसे 

सुधार कर सकते हैं। ऄपने ियन का औवित्य वसद् करें .................................................. .

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

 ...................... ..................................................3.  

3. पांि खाद्य पदाथों की सूिी बनाए ंवजनका ईपयोग तीव्र दस्त के पुनजालीकरण में ककया जा 

सकता ह।ै ओअरएस में नमक , िीनी और पानी के बीि ्या संबंध है ? 

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

....................................... .................................................. ......................  
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4. 1. तीव्र दस्त से ईबर रह ेबच्चे के वलए अहार कायािम का सुझाि दें और ऄपने ियन का औवित्य 

वसद् करें।  .................................................. ..................................................

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

 ................................... ..................................................2 

5. . ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 2  

6. 1. ग्रासनलीशोथ के कुछ सामान्य लक्षणों की सूिी बनाए।ं िोवनक ग्रासनलीशोथ के पोषण 

प्रबंधन के बारे में दो पंवक्तयाँ वलखें।  ..................................................

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

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

 ................................... ..................................................2 

7. . िे कारण बताए ंवजनके कारण जीइअरडी का विकास होता ह।ै ईन लबदओुं पर भी प्रकाश डालें 

वजन्हें अप ऐसे रोवगयों की काईंसललग करते समय ध्यान में रखेंगे। 

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

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

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

3 

8. . जीइअरडी की सबसे अम जरटलताओं का नाम बताआए। ककन्हीं पांि खाद्य पदाथों की सूिी 

बनाए ंवजन्हें आस बीमारी के दौरान खाने से बिना िावहए। 

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

 .................................................. .......................................3. 

9.  ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 3 1. वनम्नवलवखत के बीि ऄंतर करें  :क )तीव्र और जीणा जठरशोथ 

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

 ...................................................डायिटीकुलोवसस और डायिटीकुवलरटस 

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

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

 ... .................................................. .......................................................2 

10. . ऄपि के प्रबंधन में शावमल अहार वसद्ांतों पर ििाा करें। 

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

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

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

 ...................................3.  

11. डायिटीकुलोवसस के ईपिार के वलए अहार विककत्सा पर ििाा करें। 

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

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

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

 .................................................. ....................... ...................................2. 

ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 4 1 

12. . गैवस्रक और ग्रहणी संबंधी ऄलसर के बीि ्या ऄंतर है ? 

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

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

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

.................................. 2. 

13.  पेवटटक ऄलसर के एरटयलवज में हावलया मुख्य अकषाण ्या है ? 

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

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

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

.................................. 3.  

14. पेवटटक ऄलसर के ितामान प्रबंधन दवृष्टकोण को ईदारीकृत ्यों कहा जाता है ? 

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

.................................................. .................................................. ........... 3. 

ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 5  

15. 1. लै्टोज ऄसवहष्णुता शब्द का िणान करें।  ..................................................

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

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

 .................................. ..................................................2 

16. . सीवलएक रोग के बारे में पाँि पंवक्तयाँ वलवखए ? ग्लूटेन युक्त पाँि खाद्य पदाथा दें। 

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

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

.............. 3. 
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17.  िोहन रोग और ऄलसरेरटि कोलाआरटस के बीि ऄंतर करें। 

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

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

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

 ..................................4. 

18.  सूजन अंत्र रोग से पीवड़त रोगी को कुपोषण का खतरा ऄवधक होता ह।ै ्यों ? 

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

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

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

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

14.3 अआए संक्षेप में बताए ंआस आकाइ में, हमने जठरांत्र पथ के एक भाग या संपूणा से जुड़ ेऄनेक विकारों 

के बारे में सीखा। आस आकाइ में महत्िपूणा और सबसे ऄवधक बार होने िाली जीअइ पथ संबंधी विकारों 

जैसे कक कब्ज, दस्त, ग्रासनलीशोथ, जीइअरडी, हर्षनया, ऄलसर, ऄपि, गैवस्ररटस, विवभन्न कुऄिशोषण 

लसड्रोम, सूजन अंत्र रोगों पर ििाा की गइ। हमने सबसे पहले गैस्रोआंटेस्टाआनल रोगों पर ऄपने ज्ञान की 

समीक्षा की, सामान्य तौर पर ईनके कारण , लक्षण और जरटलताओं के बारे में , ईसके बाद पोषण प्रबंधन 

और लक्ष्य , अहार में संशोधन और ईन खाद्य पदाथों की समीक्षा की वजन्हें टाला जाना िावहए , 

प्रवतबंवधत ककया जाना िावहए और वजन्हें स्ितंत्र रूप से कदया जाना िावहए। आसके बाद , हमने आन 

विकारों के बारे में ऄलग से ऄवधक विस्तार से ऄध्ययन ककया , ईनके एरटयलवज , लक्षण, संबंवधत 

जरटलताओं और नैदावनक ऄवभव्यवक्तयों पर ििाा की। आन विकारों के पोषण संबंधी पहलुओं और ईनके 

ऄनुरूप अहार प्रबंधन पर भी जोर कदया गया ह।ै 

19.  

20. ऄपनी प्रगवत जांिने के वलए ऄभ्यासों के ईत्तर ऄपनी प्रगवत जांिें व्यायाम 1 साबुत ऄनाज 

ऄनाज ,फवलया ं,साबुत दालें ,पत्तेदार 1. अहार फाआबर युक्त खाद्य पदाथा सवब्जया ं ,नाशपाती ,

ऄमरूद ,वतलहन ,मेथी के बीज ,मटर ,सेम ,लभडी ,कमल का तना। कम ऄिशेष िाले खाद्य पदाथा .

पािन प्रकियाओं के बाद बिे हुए पदाथों की मात्रा को संदर्षभत करता ह।ै ईच्च अहार फाआबर 

िाले खाद्य पदाथों को ईच्च ऄिशेष खाद्य पदाथा माना जाता ह ै। हालाँकक  ,कम फाआबर िाल े

खाद्य पदाथों को अिश्यक रूप से कम ऄिशेष िाला भोजन नहीं होना िावहए ,ईदाहरण के वलए 

दधू कम फाआबर िाला लेककन ईच्च ऄिशेष िाला भोजन ह।ै 2. ऄंकुरण ,ककण्ड्िन अकद विवधयों 

का ईपयोग ;असानी से िबान ेमें सक्षम होन ेके वलए सलाद और कच्च ेफल को कसा हुअ रूप में 

कदया जा सकता है ,साबुत दालों और फवलयों को ईनकी पािनशवक्त में सुधार के वलए रात भर 
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वभगोया जा सकता है ,गेह ंके अटे ,िोकर और फाआबर के पाईडर में सोया अटा या साबुत बंगाल 

बेसन वमलाया जा सकता ह ै । यह ईन व्यवक्तयों को भी कदया जा सकता ह ैजो पयााप्त मात्रा में 

रेशेदार खाद्य पदाथा नहीं खाते हैं। 3. नाररयल पानी ,दाल का पानी ,कांजी ,जौ का पानी ,सब्जी 

स्टॉक/सूप पुनजालीकरण को बढािा दनेे में मदद कर सकते हैं। नमक ,िीनी और पानी के संयोजन 

के पीछे मूल ऄिधारणा गैस्रोआंटेस्टाआनल रोगों और विकारों का पोषण प्रबंधन 371 विवशष्ट 

ऑस्मोलैररटी का एक समाधान तैयार करना ह ैजो पानी के ऄिशोषण को बढािा दगेा  ,वजससे 

पुनजालीकरण हो सकेगा। 4. बच्चे को OHW-ORS मानक तैयारी/घर अधाररत पुनजालीकरण 

समाधान वखलाएं ,छोटे वशशुओं को स्तनपान कराना जारी रखें ,जबकक बड़े बच्चों को दधू छुड़ाने 

िाल े खाद्य पदाथों का उजाा समृद् वमश्रण प्रदान करें। आससे वनजालीकरण को रोकन े में मदद 

वमलेगी और बच्चे को अगे कुपोषण से बिाया जा सकेगा। ऄपनी प्रगवत जांिें व्यायाम 2 1 . सीने 

में जलन या ऄवधजठर में जलन पेट के ऄंदर ददा  ,ईलटी अना और वडस्पैवगया आसके सामान्य 

लक्षण हैं। पोषण संबंधी दखेभाल के ईद्दशे्य हैं :सूजन िाल ेव्यवक्त की जलन को रोकना तीव्र िरण 

में ग्रासनली म्यूकोसा ;ग्रासनली भाटा को रोकें   ;और गैवस्रक जूस की जलन क्षमता या ऄम्लता 

को कम करता ह।ै 2. मांसपेवशयों की टोन में कमी या एलइएस की ऄसामान्य छूट ;बढती ईम्र ,

गभाािस्था ,मोटापे या कुछ दिाओं के दषु्प्रभाि के कारण पेट की गवतशीलता में कमी या ऄंतराल 

हर्षनया के पररणामस्िरूप जीइअरडी का विकास हो सकता ह।ै मरीजों को वनम्नवलवखत के संबंध 

में परामशा कदया जाना िावहए  :धूम्रपान/शराब का सेिन सीवमत करना  ,खाना खाने के बाद 

झुककर लेटने स े बिना  ,लेटते समय वसर और गदान को थोड़ा उपर रखना  ,और कसैले या 

ऄत्यवधक स्िाद िाले खाद्य पदाथों से परहजे करना। 3. हायटस हर्षनया जीइअरडी का सबस े

अम कारण ह।ै वनम्नवलवखत में से ककन्हीं पांि से बिें :काबोनेटेड पेय पदाथा ,खटे्ट फल और जूस ,

टमाटर ईत्पाद  ,मसालेदार भोजन  ,कॉफी  ,काली वमिा  ,शराब  ,लहसुन  ,टयाज  ,िॉकलेट  ,िीम 

सॉस  ,गे्रिी  ,माजारीन  ,म्खन और तेल। ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 3 1 . क  )ऄवधक खाने  ,

शराब ,तंबाकू ,एवस्पररन की ऄवधक खुराक ,सूजन-रोधी दिाओं ,वपत्त ऄम्लों में िृवद्  ,अघात  ,

सजारी ,सदमा ,पीवलया ,गुद ेकी विफलता ,जलन के कारण तीव्र जठरशोथ का पररणाम होता ह।ै 

संिमण जबकक िोवनक गैवस्ररटस एक काबावनक गैवस्रक घाि  ,कैंसर या ऄलसर के विकास स े

पहले होता ह।ै यह जीिाणु संिमण और खराब म्यूकोसल रक्षा तंत्र के कारण हो सकता ह।ै बी )

डायिटीकुलोवसस कोलोवनक दीिारों की मांसपेवशयों की परतों के माध्यम से म्यूकोसा का 

हर्षनयेशन ह ैजबकक डायिटीकुवलरटस डायिटीकुली की सूजन ह ै। 2. काम के शेडू्यल के संदभा में 

जीिनशैली में बदलाि  ,ऄत्यवधक थकान होन ेपर भोजन करन ेजैस े व्यिहार  ,जीइअरडी की 

घटनाओं को रोकना  ,पेट की परेशानी और नशीली दिाओं के ईपयोग से बिना  ,शराब और 
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धूम्रपान छोड़ना ऄपि के लक्षणों को कम करन ेमें मदद करेगा। 3. डायिटीकुवलरटस से पीवड़त 

रोगी के वलए अहार विककत्सा स्पष्ट तरल पदाथा से पूणा तरल पदाथा तक सीवमत हो सकती ह ैऔर 

कफर सामान्य अहार में कम ऄिशेष और नरम फाआबर तक सीवमत हो सकती ह।ै सूजन में सुधार 

के साथ  ,फाआबर सेिन में िृवद् की वसफाररश की जाती ह।ै ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 4 1 . 

गैवस्रक और ग्रहणी संबंधी ऄलसर पेवटटक ऄलसर के दो रूप हैं। डुओडनेल ऄलसर अम तौर पर 

डुओडनल कैप में होत े हैं यानी क्षारीय ऄग्नाशयी रस के प्रिेश लबद ु के ठीक उपर। दसूरी ओर 

गैवस्रक ऄलसर पेट के एरंम की कम ििता के स्थानीयकृत क्षरण को संदर्षभत करता ह।ै 2. पेवटटक 

ऄलसर में एरटयोलॉवजकल कारकों में वनम्नवलवखत शावमल हैं  :विनाशकारी कारक (एिसीएल ,

पेवटसन  ,मनोिैज्ञावनक  ,कारक  ,गैवस्रक जलन  ,वनकोरटन और तंबाकू और सूजनरोधी दिाए।ं 

रक्षात्मक कारक (ईपकला कोवशकाए ं शे्लष्म  ,गैवस्रक रक्त प्रिाह  ,एवसड स्राि का विवनयमन  ,

कोवशकाओं को पुनजीवित करन ेकी शरीर की क्षमता को रोकती हैं। नैदावनक विककत्सीय पोषण 

372 3 . पारंपररक दवृष्टकोण में दधू और िीम (वसटपी का अहार )को छोड़कर लगभग सभी खाद्य 

पदाथों पर प्रवतबंध शावमल था। ईदार दवृष्टकोण में ईन खाद्य पदाथों के ऄलािा विवभन्न प्रकार के 

खाद्य पदाथा दनेा शावमल ह ैजो ऄलसर िाले क्षेत्र को नुकसान पहुिंा सकते हैं। िूंकक यह 

व्यवक्तगत रोगी ह ैजो ईपिार का ध्यान कें कित करता है  ,आसवलए रोगी की सहनशीलता और 

आच्छाओं के ऄनुसार पूरी तरह से आलाज करना महत्िपूणा हो जाता ह।ै जाँि करें अपकी प्रगवत 

ऄभ्यास 5 1 . लै्टोज ऄसवहष्णुता शरीर की लै्टोज को पिाने और अत्मसात करन े में 

ऄसमथाता को संदर्षभत करती ह।ै यह लै्टेज की कमी के पररणामस्िरूप होती है ,वजसकी वडग्री 

हाआपोलै्टेवसया से लै्टेज दढृता तक वभन्न हो सकती ह।ै 2. सीवलएक रोग एक स्िप्रवतरक्षी 

सूजन की बीमारी ह ैछोटी अंत का और ग्लूटेन के ऄंतग्राहण से ऄिक्षेवपत होता है  ,जो गेह ंप्रोटीन 

का एक घटक है  ,जबकक ईष्णकरटबंधीय स्पू्र एक कुऄिशोषण ह ैऄज्ञात कारणों का लसड्रोम जो 

ईष्णकरटबंधीय और ईपोष्णकरटबंधीय में प्रिवलत ह।ै ग्लूटेन युक्त पांि खाद्य पदाथों में शावमल 

हैं :गेहं ,पररष्कृत अटा  (मैदा ), राइ ,जौ ,और संभितः जइ और कइ प्रसंस्कृत खाद्य पदाथा। 3. ए 

 )िोहन रोग जीअइ पथ के ककसी भी वहस्स ेमें हो सकता ह ैजबकक ऄलसरेरटि कोलाआरटस में ,

सूजन कोलन और मलाशय तक ही सीवमत होती ह।ै बी )िोहन रोग में  ,सूजन संबंधी पररितान 

िोवनक हो जात ेहैं और आसमें जीअइ पथ का कोइ भी वहस्सा शावमल हो सकता ह।ै सूजन प्रकिया 

रांसम्यूरल पैटना का ऄनुसरण करती ह ैयानी ,छोटी अंत की दीिार की पूरी मोटाइ को प्रभावित 

करती ह।ै आससे सख्ती हो जाती ह ैवजसके पररणामस्िरूप अंवशक या पूणा रुकािट या कफस्टुला 

का वनमााण होता ह।ै ऄलसरेरटि कोलाआरटस कुछ हफ्तों तक िलने िाली बृहदान्त्र की तीव्र सूजन 

से संबंवधत ह ैऔर अंत के म्यूकोसल और ईप म्यूकोसल उतकों की परतों तक सीवमत ह।ै 4. 
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रोगी को वनम्न कारणों स ेकुपोषण का खतरा होता है :पेट संबंधी परेशानी के कारण भोजन का 

सेिन कम करना।  ऄिशोषण सतह में कमी  ,वपत्त नमक की कमी  ,जीिाणु ऄवतिृवद् और 

दिाओं के ईपयोग के कारण कुऄिशोषण । जीअइ रक्त हावन  ,आले्रोलाआट ,रेस खवनज हावन के 

कारण बढा हुअ स्राि और पोषक तत्ि हावन। सूजन ,बुखार ,अंतों की कोवशका के कारोबार में 

िृवद्  ,हमेोवलवसस के कारण बढी हुइ अिश्यकताए ं । कॉर्टटकोस्टेरॉआड्स  ,सलफासालजीन  ,

कोलेवस्टरमाआन से संबंवधत दिाओं में फोलेट  ,विटावमन ए ,विटावमन सी ,विटावमन डी ,कम 

सीरम लजक ,तांबा और अयरन की कमी दखेी जाती ह।ै 

21.  

22.  

 

 

 

 

 

 

 

 

आकाइ 11 हृदय रोगों में पोषण 

• पररिय  

• हृदय की संरिना एिं काया  

• एरटयलवज  

• लक्षण  

• वनदान  

• रोकथाम  

• आलाज  

• अहार प्रबंधन  

-एथेरोस््लेरोवसस  

-ईच्च रक्तिाप  

-कंजेवस्टि हृदय रोग (सीएिडी )  
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-कदल की धड़कन रुकना  

 

पररिय  

वपछली आकाइ में, अपने महसूस ककया होगा कक िांछनीय शरीर के िजन को बनाए रखने के वलए पोषण 

एक बुवनयादी शता ह ैऔर कइ ऄपक्षयी रोगों की रोकथाम और ईपिार में अहार की प्रमुख भूवमका होती 

ह।ै हमने सीखा ह ैकक ऄवधक िजन हृदय रोग (सीिीडी )के जोवखम कारकों में से एक हो सकता ह।ै जैसा 

कक हम जाानते हैं जोवखम कारक ऐसी वस्थवतयाँ और अदतें हैं वजन्हें ककसी बीमारी की बढती संभािना 

से जुड़ा हुअ कदखाया गया ह।ै हम आस आकाइ में हृदय रोगों के बारे में ऄध्ययन करेंगे और अनुिंवशक और 

पयाािरणीय कारकों के बारे में जानेंगे , जो उंिे सीरम वलवपड , उंिे रक्तिाप और कोरोनरी धमनी रोग 

(सीएडी )से जुड़ ेऄन्य नैदावनक ऄवभव्यवक्तयों के विकास का कारण बनते हैं। यह आकाइ हृदय रोग के  

विवभन्न रूपों के अहार प्रबंधन के बारे में भी विस्तार से बताएगी। ईद्देश्य •  

आस आकाइ का ऄध्ययन करने के बाद, अप सक्षम होंग े: 

• कोरोनरी हृदय रोगों के विवभन्न रूपों का िणान करें, 

 • सीएिडी के कारण होने िाले जोवखम कारकों (अनुिंवशक और पयाािरणीय )की गणना करें , 

 • हृदय रोग के विवभन्न रूपों के कारण , लक्षण, साथ ही जरटलताओं पर ििाा करें , अहार प्रबंधन के 

ईद्दशे्यों और पोषण दखेभाल प्रकिया के बारे में विस्तार से बताए।ं  

• व्यिहार संशोधन पर जोर दतेे हुए बीमारी के ईपिार, प्रबंधन और रोकथाम की व्याख्या करें।  

हृदय की संरिना हृदय  

(बंद मुट्ठी के अकार का )एक मांसपेशीय ऄंग ह ैजो दोनों फेफड़ों के बीि छाती गुहा में वस्थत होता ह।ै 

आसे िक्षीय क्षेत्र में बायीं ओर थोड़ा झुका हाुअ रखा गया ह।ै यह पेरीकार्षडयम नामक िि से भरी गुहा से 

वघरा होता ह।ै हृदय की दीिार में तीन परतें होती हैं  :एवपकार्षडयम (सबसे बाहरी परत) , मायोकार्षडयम 

(मध्यम परत )और एडंोकार्षडयम (ऄंदरूनी परत)। हृदय में िार कक्ष होते हैं :दो उपरी कक्षों में बाए ँऔर 

दाए ँऄटररया शावमल होते हैं जबकक दो वनिले कक्षों में दाए ँऔर बाए ँवनलय शावमल होते हैं। हृदय का 
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दायां और बायां क्षेत्र मांसपेवशयों की एक दीिार से ऄलग होता ह ैवजसे सेटटम कहा जाता ह।ै िेंररकल िे 

कक्ष होते हैं जो रक्त पंप करते हैं और एररयम िे कक्ष होते हैं जो रक्त प्राप्त करते हैं। हृदय की संरिना में 

शरीर की सबसे बड़ी धमनी  -महाधमनी भी होती ह।ै हृदय हृदयिावहका (या संिार )प्रणाली के माध्यम 

से धमवनयों और वशराओं के बीि कने्शन के एक सेट के माध्यम से रक्त पंप करता ह।ै रक्त िावहकाएं 

वशराओं से बनी होती हैं जो वनिले और उपरी िेना कािा के माध्यम से दावहने अललद में ऑ्सीजन 

रवहत रक्त की अपूर्षत करती हैं। केवशकाए ंछोटी, ट्डूब जैसी िावहकाए ंहोती हैं जो धमवनयों और वशराओं 

के बीि एक नेटिका  बनाती हैं जबकक धमवनयां (फुफ्फुसीय धमवनयों को छोड़कर )मांसपेशी-दीिार िाली 

होती हैं नवलकाएं जो हृदय से शरीर के सभी भागों (फेफड़ों को छोड़कर )तक ऑ्सीजन युक्त रक्त की 

अपूर्षत करती हैं 

 

वित्र 1: हृदय की संरिना 

 

पररसंिरण के प्रकार  

फुफ्फुसीय पररसंिरण पररसंिरण का एक वहस्सा ह ैजो हृदय से फेफड़ों तक ऑ्सीजन रवहत रक्त ले जाने और 

कफर ऑ्सीजन युक्त रक्त को हृदय में िापस लाने के वलए वजम्मेदार होता ह।ै प्रणालीगत पररसंिरण पररसंिरण 

का एक ऄन्य भाग ह ैजहां ऑ्सीजन युक्त रक्त को हृदय से शरीर के प्रत्येक ऄंग और उतक तक पंप ककया जाता ह ै
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और ऑ्सीजन रवहत रक्त कफर से हृदय में िापस अ जाता ह।ै दायां िेंररकल फुफ्फुसीय धमवनयों और फुफ्फुसीय 

रंक के माध्यम से फेफड़ों में ऑ्सीजन रवहत रक्त पंप करता ह।ै बायां िेंररकल महाधमनी के माध्यम से नए 

ऑ्सीजन युक्त रक्त को शरीर में पंप करता ह।ै हृदय िालि हृदय के कक्षों के बीि दरिाजे के रूप में काया करते हैं 

और िे रक्त को प्रिावहत करने की ऄनुमवत देने के वलए खुलते और बंद होते हैं। महत्िपूणा िालि हैं: 

 

 

 

वत्रकुस्पीड िालि: 

एररयोिेंररकुलर िालि( एिी) 

 

फेफड़ ेके िालि वमत्राल िालि महाधमनी िॉलि 

आसमें  तीन  पत्रक  या  पुच्छल  होते  हैं  

और यह दाए ंवनलय और दाए ंअललद 

के बीि वस्थत होता ह ै

 

यह  यह  सुवनवित  करने  के  वलए  

खुलता और बंद होता ह ैकक रक्त सही 

कदशा में बहता ह(ै दाए ँऄललद स ेदाए ँ

वनलय तक) 

 

फेफड़ों  में  रक्त  भेजते  समय  दायां  

िेंररकल वसकुड़ता है ,तो राआकसवपड 

िालि  दाएं  अललद  में  रक्त  के  प्रिाह  

को रोकन ेके वलए बंद हो जाता ह।ै 

एक ऄधािन्िाकार िालि 

अध ेजैसा कदखता ह ै

िंिमा । 

 

िेंररकल के बीि संबंध में 

वस्थत ह।ै 

 

जब  दायां  वनलय  

वशवथल  हो  जाता है तो 

फुफ्फुसीय िालि रक्त के 

प्रिाह  को  रोक  दतेा  है  

वजसे  फुफ्फुसीय  धमनी  

से वनलय में वनष्कावसत 

कर कदया जाता ह।ै 

माआरल  िालि  या  

बाआसीवपड  िालि  

(दो पुच्छल)  

 

बाएँ  अललद  और  

बाएँ  वनलय  के  बीि  

एक  द्वार  के  रूप  में  

काया करता ह ै

 

रक्त एररयोिेंररकुलर 

िालि  के  माध्यम  से  

बाएं  िेंररकल  में  

प्रिावहत होता ह ै

बाएं  अललद  में  

िापस  नहीं  जा  

सकते। 

 

महाधमनी  िालि  :

बाएं  िेंररकल  और  

के बीि वस्थत  एक 

ऄधािंि िालि 

महाधमनी 

 

रक्त  आस  िालि  के  

माध्यम  से  बाएं  

िेंररकल  से  वनकल  

जाता ह ैऔर िापस 

नहीं लौट सकता 

 

    

 

एररयम से िेंररकल में रक्त प्रिाह के बाद , एिी िालि बंद हो जाता ह ैवजससे कदल की धड़कन की पहली ध्िवन 

"(लब )"वनकलती ह ैऔर "डब "ध्िवन सेवमलुनर िालि के बंद होने के कारण होती ह।ै  
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वित्र 2 ए  :पररसंिरण तंत्र  

 

वित्र 2 बी  :धमनी और वशरा  
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हृदय के काया  

हृदय का महत्िपूणा काया हृदय या संिार प्रणाली के माध्यम से पूरे शरीर में रक्त के वनरंतर प्रिाह को बनाए रखना 

ह।ै संिार प्रणाली न केिल ऑ्सीजन और महत्िपूणा पोषक तत्िों की अपूर्षत करने में बवलक शरीर से काबान 

डाआऑ्साआड और ऄन्य ऄपवशष्टों को वनकालने में भी महत्िपूणा भूवमका वनभाती ह।ै हृदय यह भी सुवनवित 

करता ह ैकक शरीर में रक्तिाप का स्िीकाया स्तर बना रह।े सीिीडी का वनदान  :शीघ्र ईवित हस्तक्षेप और ईपिार 

के वलए हृदय रोग का शीघ्र वनदान महत्िपूणा ह।ै यह नैदावनक पररणामों को बेहतर बनाने, जीिन बिाने और 

जोवखम िाले रोवगयों को स्िस्थ जीिन शैली ऄपनाने और हृदय रोग के जोवखम को कम करने के वलए एक 

संतुवलत अहार का पालन करने में मदद करता ह।ै रक्त परीक्षण और छाती के ए्स -रे के ऄलािा , कइ महत्िपूणा हैं 

हृदय रोग का वनदान करने के वलए नैदावनक परीक्षणों का ईपयोग ककया जाता ह।ै विवभन्न नैदावनक माका रों में 

शावमल हो सकते हैं  :आले्रोकार्षडयोग्र ााम (इसीजी : )सबसे सरल , त्िररत, ददा रवहत और महत्िपूणा परीक्षण ह ै

वजसका ईपयोग ऄ्सर बुवनयादी हृदय मूलयांकन के वलए ककया जाता ह।ै यह हृदय की मांसपेवशयों को वपछली 

क्षवत, हृदय कक्षों के विस्तार और हृदय की विदु्यत प्रणाली में ऄसामान्यताओं के बारे में ईपयोगी जानकारी प्रदान 

करता ह।ै होलटर वनगरानी  .यह एक पोटेबल इसीजी ईपकरण ह ैजो एक कदन या ईससे ऄवधक समय के वलए 

दैवनक गवतविवधयों के दौरान हृदय की गवतविवध को ररकॉडा करता ह ैऔर ऄवनयवमत कदल की धड़कनों का पता 

लगाने में मदद करता ह ैजो वनयवमत इसीजी के माध्यम से छूट सकती हैं। रेडवमल टेस्ट (टीएमटी :)यह बढे हुए 

कायाभार और रक्त की मांग के प्रवत हृदय की प्रवतकिया का अकलन करने के वलए रेडवमल मशीन पर िलते समय 

इसीजी ररकॉडा करता ह।ै 

ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 2  

1. रक्त में विवभन्न प्रकार के वलवपड की सूिी बनाएं और सीएिडी में एपोप्रोटीन की भूवमका भी 

समझाएं।  ........... .................................................. ..................................................

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

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

 ..................................2.  

2. वनम्नवलवखत को स्पष्ट करें  :ए )रांस फैटी एवसड  .................................................. ......

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

ख )अहार में एन- 3 और एन -6 फैटी एवसड का ऄनुपात। प्रत्येक के दो समृद् स्रोत दीवजए। 

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

 ...... .................................................. ....................................................... 3. 

3.  भोजन में पानी में घुलनशील फाआबर का होना ्यों अिश्यक है ? 

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

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

.................................. 4.  

4. एथेरोस््लेरोवसस के दौरान काबोहाआडे्रट के वलए अहार कदशावनदेशों पर ििाा करें। 

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

 .............. .................................................. .......................................ऄपनी प्रगवत 

जांिें ऄभ्यास 3  

1. ईच्च रक्तिाप के दो प्रकार ्या हैं ? ककन्हीं दो जरटलताओं को सूिीबद् करें। 

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

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

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

 ..................................2.  

2. ईन कारकों की गणना करें जो वडवस्लवपडेवमया में योगदान करते हैं ? 

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

.................................................. ..................................................3.  

3. 'एथेरोस््लेरोवसस' शब्द से अप ्या समझते हैं ? आसके जोवखम कारकों की गणना करें। 

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

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

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

 ..................................4.  

4. एथेरोस््लोरोरटक टलाक से पीवड़त रोगी को अप कौन से विवशष्ट अहार संबंधी ईपाय सुझाएंगे ? 

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

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

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

.................................. 5.  

5. मायोकार्षडयल आन्फ्र्शन ्या है ? एमअइ के दौरान काबोहाआडे्रट सेिन के बारे में ििाा करें। 

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

 ..................................................ऄपनी प्रगवत जांिने के वलए ऄभ्यास ऄभ्यास ऄपनी 

प्रगवत जांिने के वलए ईत्तर ऄभ्यास 

 1  

1. सीएिडी पररसंिरण , हृदय की मांसपेवशयों या रक्त िावहकाओं (िालि/धमवनयों , नसों, 

केवशकाओं  )के विकारों को संदर्षभत करता ह।ै सीएिडी के सबसे  अम रूपों में वडवस्लवपडेवमया , 

एथेरोस््लेरोवसस, ईच्च रक्तिाप , एनजाआना पे्टोररस , एमअइ, कंजेवस्टि हृदय विफलता 

शावमल हैं।  
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2. सीएिडी के साथ कइ जोवखम कारकों की पहिान की गइ है ; प्रमुख पररितानीय जोवखम 

कारक हैं  :अहार संबंधी अदतें , मोटापा, ईच्च रक्तिाप, मधुमेह, धूम्रपान, तंबाकू और शराब का 

दरुुपयोग, साथ ही शारीररक व्यायाम की कमी।  

3. सीएडी के विकास के प्रमुख िरणों में शावमल हैं  :विकनी मांसपेवशयों की कोवशकाओं का 

प्रसार, िसायुक्त धाररयाँ , वजलेरटनस घाि , रेशेदार सजीले टुकडे़ , घनास्त्रता और धमनी का 

ऄिरोध। 

 4. लसड्रोम ए्स को पेट का मोटापा , मधुमेह, वडवस्लवपडेवमया, ईच्च रक्तिाप और उंिा 

राआवग्लसराआड्स, एिडीएल में कमी जैसे नैदावनक ऄवभव्यवक्तयों के संग्रह के रूप में पररभावषत 

ककया गया ह,ै ये सभी सीिीडी के वलए जोवखम कारक हैं।  

ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 2 

 1. रक्त में विवभन्न प्रकार के वलवपड हैं  :काआलोमाआिोन , िीएलडीएल, एलडीएल, अइडीएल, 

एिडीएल कोलेस्रॉल और राआवग्लसराआड्स। एपोप्रोटीन टलाज्मा में वलपोप्रोटीन वलवपड के घोल 

को बनाए रखता ह।ै ईनके स्तर का मापन वलवपड विकारों का वनदान करने और सीिीडी के 

जोवखम को रोकने में सहायता करता ह।ै कोरोनरी हृदय रोगों का पोषण प्रबंधन 277 

 2. ए  )िनस्पवत तेलों के हाआड्रोजनीकरण के दौरान रांसफैटी एवसड ईत्पन्न होते हैं। िे रक्त में 

एलडीएल के स्तर को बढाने के वलए जाने जाते हैं। बी )एन 3 फैटी एवसड (ऄलफा-वलनोलेवनक 

एवसड )और एन 6 फैटी एवसड (वलनोवलक एवस ड  )पॉलीऄनसैिुरेटेड फैटी एवसड हैं वजनका 

अदशा ऄनुपात 5-10 होना िावहए। n3 समृद् खाद्य स्रोत  -कैनोला तेल , मछली का तेल n6 

समृद् खाद्य स्रोत  -कुसुम , सूया फूल का तेल 

 3. पानी में घुलनशील फाआबर जैसे गोंद , पेव्टन अकद सीएिडी के ईपिार प्रबंधन और 

रोकथाम में फायदेमंद हैं ्योंकक िे तृवप्त को बढाते हैं , िजन में मदद करते हैं कमी , एलडीएलसी, 

िीएलडीएलसी, राआवग्लसराआड्स और पोस्ट प्रैंवडयल टलाज्मा ग्लूकोज स्तर को कम करें।  यह 

उतक आंसुवलन संिेदनशीलता को भी बढाता ह।ै  

4. एथेरोस््लेरोवसस के दौरान काबोहाआडे्रट सेिन के संबंध में अहार कदशावनदेशों में शावमल हैं  :

पॉलीसेकेराआड पर जोर देने के साथ सीएिओ से 55-65% कैलोरी, कुल कैलोरी का 10% से कम 

िीनी, अहार फाआबर > 40 ग्राम  /कदन होना िावहए। ऄपनी प्रगवत जांिें ऄभ्यास 3  

1. ईच्च रक्तिाप को 2 प्रकारों में िगीकृत ककया गया है  :ऄज्ञात कारणों से ईत्पन्न होने िाले ईच्च 

रक्तिाप को प्राथवमक ईच्च रक्तिाप कहा जाता ह।ै मधुमेह , थायराआड की कायाप्रणाली में 

पररितान जैसी ऄन्य समस्याओं के कारण होने िाले ईच्च रक्तिाप को वद्वतीयक ईच्च रक्तिाप कहा 

जाता ह।ै सामान्य जरटलताओं में हृदय और गुदे की प्रणाली शावमल होती ह।ै  

2. वडवस्लवपडेवमया के कारण हैं  :अनुिंवशक , पयाािरणीय या रोग वस्थवतयों या दिाओं के कारण। 

3. एथेरोस्केरोवसस धमवनयों की एक धीमी , प्रगवतशील और ऄपक्षयी बीमारी है , जो िसा और 



256 
 

फाआबर जैसे कोलेजन की परतों के साथ धमवनयों के आंरटमा के पैिी मोटाइ की विशेषता ह।ै 

जोवखम कारकों में हाआपरवलवपडेवमया , मोटापा, ईच्च रक्तिाप , अहार संबंधी त्रुरटयां और 

गवतहीन जीिन शैली शावमल हैं। 4. एथेरोस््लेरोवसस के दौरान ककए जाने िाले विवशष्ट अहार 

ईपायों में शावमल हैं  :अदशा शरीर के िजन को प्राप्त करने और बनाए रखने के वल ए मध्यम 

कैलोरी प्रवतबंध, कुल िसा में कमी, कुल कैलोरी का 15% -20% प्रोटीन (ईच्च जैविक मूलय और 

ऄवधमानतः पौधों से )और िृवद् नमक के सेिन में कमी के साथ-साथ फलों और सवब्जयों का 

सेिन (ऄवधमानतः ईनके खाने योग्य वछलकों के साथ)। 5. मायोकार्षडयल रोधगलन (एमअइ )या 

कदल का दौरा सीिीडी का एक तीव्र रूप ह ैजो हृदय को रक्त की अपूर्षत करने िाली कोरोनरी 

धमनी में रुकािट के कारण होता है, वजसके पररणामस्िरूप हृदय के उतकों की मृत्यु हो जाती ह।ै 

एमअइ रोवगयों को ऄवधमानतः सरल काबोहाआडे्रट कदया जाना िावहए और ऄपिनीय 

काबोहाआडे्रट यानी अहार फाआबर का सेिन कम से कम ककया जाना िावहए। आस प्रकार , साबुत 

ऄनाज की तुलना में मैदा , िािल, साबूदाना, ऄरारोट जैसे पररष्कृत ऄनाज को प्राथवमकता दी 

जानी िावहए। 
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यूवनट -XII हामोनल गड़बड़ी में पोषण संरिना 

12.1 पररिय  

12.2 मधुमेह मेलेटस  

12.3 लक्षण  

12.4 मधुमेह मेवलटस के प्रकार एिं कारण  

12.5 मधुमेह मेलेटस में ियापिय पररितान और जरटलताएँ  

12.6 वनदान  

12.7 ईपिार  

12.7.1 व्यायाम  

12.7.2 हाआपोग्लाआसेवमक दिाएं  --आंसुवलन  
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12.7.3 अहार प्रबंधन फाआबर की भूवमका वग्लसवमक सूिकांक  

 

12.1 पररिय  

ऄत्यवधक प्रसंस्कृत खाद्य पदाथा , स्टािायुक्त काबोहाआडे्रट, िीनी, फास्ट फूड, कम प्रोटीन अहार, व्यायाम की कमी 

से हामोनल ऄसंतुलन हो सकता ह,ै वजससे िजन बढना, थकान, नींद न अना जैसी बीमाररयों का खतरा बढ जाता 

ह।ै आन दोषपूणा अहार संबंधी अदतों के पररणामस्िरूप आंसुवलन प्रवतरोध और मेटाबोवलक लसड्रोम होता ह।ै आसके 

ऄलािा, प्रोटीन का सेिन भूख और भोजन सेिन को वनयंवत्रत करने िाले हामोन को प्रभावित करता ह।ै मधुमेह 

मेलेटस की शुरुअत और प्रगवत भी ऄवनयवमत अहार पैटना का पररणाम ह ैऔर एक बार वनदान होने के बाद , 

आसके प्रबंधन के वलए भोजन सेिन , रक्त शका रा की वनगरानी , दिा और व्यायाम के बारे में दैवनक वनणाय की 

अिश्यकता होती ह।ै ईदे्दश्य आस आकाइ का ऄध्ययन करने के बाद , अप सक्षम होंगे  :मधुमेह मेवलटस के 

पैथोकफवजयोलॉजी का िणान करें। महामारी विज्ञान और जोवखम कारक की रूपरेखा तैयार करें टाआप 1 और टाआप 

2 मधुमेह के बीि ऄंतर करें मधुमेह के प्रबंधन में व्यायाम , आंसुवलन थेरेपी, हाआपोग्लाआसेवमक एजेंटों और फाआबर 

की भूवमका को समझें। मधुमेह मेलेटस में विककत्सा पोषण विककत्सा के महत्ि को पहिानें 12.2 मधुमेह मेवलटस 

मधुमेह, वजसे मधुमेह मेलेटस भी कहा जाता है , सामान्य ऄंतःस्रािी रोगों का एक समूह ह ैजो वनरंतर ईच्च रक्त 

शका रा के स्तर की विशेषता ह।ै (डब्लयूएिओ, 2023) मधुमेह या तो ऄग्न्याशय के पयााप्त आंसुवलन का ईत्पादन 

नहीं करने के कारण होता है , या शरीर की कोवशकाएं ईत्पाकदत आंसुवलन के प्रवत ठीक से प्रवतकिया नहीं करती हैं। 

मधुमेह एक दीघाकावलक , ियापिय रोग ह ैजो रक्त शका रा (या रक्त शका रा )के उंिे स ा्तर की विशेषता है , जो 

समय के साथ हृदय , रक्त िावहकाओं, अंखों, गुदे और तंवत्रकाओं को गंभीर क्षवत पहुिंाता ह।ै सबसे अम टाआप 2 

मधुमेह है, अमतौर पर ियस्कों में , जो तब होता ह ैजब शरीर आंसुवलन के प्रवत प्रवतरोधी हो जाता ह ैया पयााप्त 

आंसुवलन नहीं बनाता ह।ै वपछले तीन दशकों में सभी अय स्तर िाले देशों में टाआप 2 मधुमेह का प्रिलन नाटकीय 

रूप से बढ गया ह।ै टाआप 1 मधुमेह, वजसे कभी ककशोर मधुमेह या आंसुवलन -वनभार मधुमेह के रूप में जाना जाता 

था, एक पुरानी वस्थवत ह ैवजसमें ऄग्न्याशय स्ियं बहुत कम या कोइ आंसुवलन पैदा नहीं करता ह।ै मधुमेह से पीवड़त 

लोगों के वलए , आंसुवलन सवहत ककफायती ईपिार तक पहुिं ईनके ऄवस्तत्ि के वलए महत्िपूणा ह।ै 2025 तक 

मधुमेह और मोटापे में िृवद् को रोकने के वलए विश्व स्तर पर सहमत लक्ष्य ह।ै (डब्लयूएिओ)। 1980 के बाद से 

मधुमेह से पीवड़त लोगों की संख्या िार गुना हो गइ ह।ै दवुनया भर में आसका प्रिलन बढ रहा है , खासकर वनम्न 

और मध्यम अय िाले देशों में। 

कारण जरटल हैं , लेककन िृवद् अंवशक रूप से ऄवधक िजन िाले लोगों की संख्या में िृवद् के कारण है , वजसमें 

मोटापे में िृवद् और शारीररक गवतविवध की व्यापक कमी शावमल ह।ै 2012 में विश्व स्तर पर 1.5 वमवलयन मौतों 

का प्रत्यक्ष कारण मधुमेह था। मधुमेह और आसकी जरटलताओं के एक बडे़ वहस्से को स्िस्थ अहार , वनयवमत 

शारीररक गवतविवध, शरीर के सामान्य िजन को बनाए रखने और तंबाकू के सेिन से बिने से रोका जा सकता ह।ै 

ऄप्रैल 2016 में, WHO ने मधुमेह पर िैवश्वक ररपोटा प्रकावशत की , वजसमें टाआप 2 मधुमेह के ज्ञात जोवखम 
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कारकों के जोवखम को कम करने और सभी प्रकार के मधुमेह िाले लोगों के वलए देखभाल की पहुिं और गुणित्ता 

में सुधार करने के वलए कारािाइ करने का अनिान ककया गया ह।ै (डब्लयूएिओ , 2021) डायवबटीज मेवलटस ग्रीक 

शब्द डायवबटीज से वलया गया है , वजसका ऄथा ह ैसाआफन  -गुजरना और लैरटन शब्द मेवलटस का ऄथा ह ैमीठा। 

ऐवतहावसक समीक्षा से पता िलता ह ैकक "मधुमेह "शब्द का प्रयोग पहली बार मेवम्फस के ऄपोलोवनयस द्वारा 

लगभग 250 से 300 इसा पूिा में ककया गया था। जैसा कक प्रािीन यूनानी , भारतीय और वमस्र सभ्यताओं द्वारा 

आस वस्थवत में मूत्र की मीठी प्रकृवत की खोज की गइ थी , और आसवलए मधुमेह मेवलटस शब्द का प्रिार हुअ। 

मधुमेह के रोगजनन में ऄग्न्याशय की भूवमका की खोज 1889 में मेटरग और वमन्कोव्स्की ने की थी। टोरंटो 

विश्वविद्यालय में गायों के ऄग्न्याशय से हामोन आंसुवलन को 1922 में बैंटटग, बेस्ट और कोवलप द्वारा शुद् ककया 

गया था , वजससे आसकी ईपलब्धता हुइ। 1922 में मधुमेह के वलए एक प्रभािी ईपिार। वपछले कुछ िषों में 

ऄसाधारण प्रयासों और शोधों ने कइ खोजों और प्रबंधन रणनीवतयों को जन्म कदया ह।ै दभुााग्य से, अज भी मधुमेह 

देश और दवुनया भर में सबसे अम पुरानी बीमाररयों में से एक ह।ै  

मधुमेह का कारण 

आंसुवलन प्रमुख हामोन ह ैजो शरीर की ऄवधकांश कोवशकाओं, विशेष रूप से यकृत, िसा उतक और मांसपेवशयों में 

रक्त से ग्लूकोज के ऄिशोषण को वनयंवत्रत करता ह।ै बीटा कोवशकाओं के भीतर आंसुवलन का ईत्पादन कमोबेश 

वस्थर रहता ह।ै आसकी ररहाइ भोजन से शुरू होती है , मुख्य रूप से ऄिशोवषत ग्लूकोज युक्त भोजन। आसवलए , 

आंसुवलन की कमी या आसके ररसेटटसा की ऄसंिेदनशीलता मधुमेह मेलेटस के सभी रूपों में कें िीय भूवमका वनभाती 

ह।ै शरीर तीन मुख्य स्रोतों से ग्लूकोज प्राप्त करता है  :भोजन का अंत ाोां द्वारा ऄिशोषण; ग्लाआकोजन का टूटना 

(ग्लाआकोजेनोवलवसस) , यकृत में पाया जाने िाला ग्लूकोज का भंडारण रूप ; और ग्लूकोवनयोजेनेवसस , शरीर में 

गैर -काबोहाआडे्रट सब्सरेट से ग्लूकोज का ईत्पादन। आंसुवलन शरीर में ग्लूकोज के स्तर को वनयंवत्रत करने में 

महत्िपूणा भूमवाका वनभाता ह।ै आंसुवलन ग्लाआकोजन के टूटने या ग्लूकोवनयोजेनेवसस की प्रकिया को रोक सकता 

ह,ै यह िसा और मांसपेशी कोवशकाओं में ग्लूकोज के पररिहन को ईते्तवजत कर सकता है , और यह ग्लाआकोजन के 

रूप में ग्लूकोज के भंडारण को ईते्तवजत कर सकता ह।ै यकद ईपलब्ध आंसुवलन की मात्रा ऄपयााप्त है , या यकद 

कोवशकाएं आंसुवलन (आंसुवलन प्रवतरोध )के प्रभािों पर खराब प्रवतकिया करती हैं , या यकद आंसुवलन स्ियं दोषपूणा 

ह,ै तो ग्लूकोज शरीर की कोवशकाओं द्वारा ठीक से ऄिशोवषत नहीं होता ह ैवजन्हें आसकी अिश्यकता होती है, और 

संग्रहीत नहीं होता ह ैयकृत और मांसपेवशयों में ईवित रूप से। शुद् प्रभाि रक्त शका रा का लगातार ईच्च स्तर , 

खराब प्रोटीन संश्लेषण और ऄन्य ियापिय संबंधी विकार हैं , जैसे पूणा आंसुवलन की कमी के मामलों में ियापिय 

एवसडोवसस। मधुमेह मेलेटस के लक्षण 
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वित्र 2: मधुमेह मेवलटस के लक्षण  
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• हाआपरग्लेसेवमया 

 • ग्लाआकोसुररया  

• बहुमूत्रता 

 • पॉलीवडवटसया 

 • पॉलीफैवगया  

• घाि का लंबे समय तक ठीक रहना 

 जब रक्त में ग्लूकोज की मात्रा समय के साथ ईच्च बनी रहती है , तो गुदे पुनऄािशोषण की सीमा तक पहुिं जाते हैं, 

और शरीर मूत्र में ग्लूकोज ईत्सर्षजत करता ह ै (ग्लाआकोसुररया)। आससे मूत्र का असमारटक दबाि बढ जाता ह ैऔर 

गुदे द्वारा पानी के पुनऄािशोषण में बाधा अती है, वजसके पररणामस्िरूप मूत्र ईत्पादन (पॉलीयूररया )बढ जाता है 

और तरल पदाथा की हाावन बढ जाती ह।ै खोइ हुइ रक्त की मात्रा शरीर की कोवशकाओं और शरीर के ऄन्य वहस्सों 

में पानी से ऑस्मोरटक रूप से प्रवतस्थावपत हो जाती है , वजससे वनजालीकरण होता ह ैऔर टयास बढ जाती ह ै

(पॉलीवडवटसया)। आसके ऄलािा , आंरासेलयुलर ग्लूकोज की कमी भूख को ईते्तवजत करती ह ैवजससे ऄत्यवधक भोजन 

का सेिन (पॉलीफेवगया )होता ह।ै घािों को ठीक होने में ऄवधक समय लग सकता ह।ै ये घाि ऄ्सर पैरों और 

टाँगों पर कदखाइ देते हैं। धीमी गवत से ईपिार के कारण संिमण और ऄन्य जरटलताओं के विकवसत होने का 
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खतरा बढ जाता ह।ै श्वेत रक्त कोवशकाएं (डब ा्लयूबीसी  )प्रवतरक्षा प्रदान करने में महत्िपूणा भूवमका वनभाती हैं , 

लेककन जब रक्त शका रा का स्तर स्थायी रूप से ईच्च रहता ह,ै तो श्वेत रक्त कोवशकाओं (डब्लयूबीसी )की कायाप्रणाली 

खराब हो जाती ह।ै ऄवनयंवत्रत मधुमेह पररसंिरण को भी प्रभावित करता है, वजसके पररणामस्िरूप रक्त की गवत 

धीमी हो जाती ह ैऔर घािों तक पोषक तत्िों की वडलीिरी में देरी होती ह।ै पररणामस्िरूप , मधुमेह रोवगयों में 

घाि भरने में देरी होती ह।ै  

12.4 मधुमेह के प्रकार और कारण  

ऄमेररकन डायवबटीज एसोवसएशन द्वारा मधुमेह को वनम्नानुसार िगीकृत ककया गया है  I. टाआप 1 मधुमेह 

(T1DM) वद्वतीय  .टाआप 2 मधुमेह (T2DM) तृतीय  .गभाािवध मधुमेह मेवलटस (जीडीएम )ितुथा .ऄन्य कारणों से 

होने िाला विवशष्ट प्रकार का मधुमेह I. टाआप 1 मधुमेह (T1DM) मैं। ऄंतजाात आंसुवलन ऄनुपवस्थत ह।ै वद्वतीय  .

टाआप I मधुमेह एक ऑटोआम्यून विकार है , वजसमें शरीर आंसुवलन और /या ऄग्न्याशय बी-कोवशकाओं के वखलाफ 

एंटीबॉडी विकवसत करता ह ैजो आंसुवलन का ईत्पादन करते हैं। आसके पररणामस्िरूप ऄंततः ककसी व्यवक्त के 

जीवित रहने के वलए पयााप्त आंसुवलन नहीं बन पाता ह।ै iii. तीव्र शुरुअत , ऄवभव्यवक्तयाँ तीव्र हैं  :3 पी ए। 

पॉलीवडवटसया (ऄत्यवधक टयास)बी .बहुमूत्रता (बार-बार पेशाब अना) c. पॉलीफैवगया (ऄत्यवधक भूख) iv. ईन्हें 

ऄपने शेष जीिन के वलए बवहजाात आंसुवलन की अिश्यकता होगी। िी 

 .कोइ आलाज नहीं .टाआ 1 

• मधुमेह के वलए जोवखम कारक • 

• कुछ अनुिंवशक हटैलोटाआप • 

• ऄज्ञात पयाािरणीय कारक 

वद्वतीय  .टाआ प 2 मधुमेह (T2DM) मैं। मधुमेह का सबसे प्रिवलत प्रकार , मधुमेह के लगभग 90% से 95% मरीज 

आसी प्रकार के हैं। वद्वतीय  .टाआप 2 की विशेषता ऄपयााप्त आंसुवलन स्राि और आंसुवलन प्रवतरोध का संयोजन ह।ै 

ऄग्न्याशय अमतौर पर कुछ ऄंतजाात आंसुवलन का ईत्पादन करता है , हालांकक शरीर या तो पयााप्त आंसुवलन का 

ईत्पादन नहीं करता ह ैया आसका प्रभािी ढंग से ईपयोग नहीं करता है , या दोनों। iii. अमतौर पर आसे अहार और 

व्यायाम से वनयंवत्रत ककया जाता है, हालांकक कभी -कभी आंसुवलन की अिश्यकता हो सकती ह।ै टाआप 2 मधुमेह के 

वलए जोवखम कारक • ऄवधक िजन /मोटापा • भौवतक वनवष्ियता • अयु • प्रथम श्रेणी के ररश्तेदारों में मधुमेह • 

गभाकालीन मधुमेह का आवतहास • हृदय रोग और आसके जोवखम कारक • जातीयता (दवक्षण एवशयाइ , ऄफ़्रीकी-

कैररवबयन, वहस्पैवनक ) 

तावलका 1: टाआप 1 और 2 मधुमेह की तुलना 

विशेषता   टाआप  1 मधुमेह मधुमेह प्रकार  2 

शुरुअत  ऄिानक  िवमक 
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शुरुअत में ईम्र  ऄवधकतर बच्चों में  ऄवधकतर ियस्कों में 

शरीर का नाप  पतला या सामान्य  ऄ्सर मोटापे स ेग्रस्त 

कीटोऄवसदोवसस  सामान्य  दलुाभ 

ऄंतजाात आंसुवलन  

 

कम या ऄनुपवस्थत  

 

सामान्य ,कमी हुइ 

या बढा कदया गया 

अनुिांवशकता  0.69 से  0.88  0.47  से  0.77 

 

तृतीय  .गभाािवध मधुमेह मेवलटस (जीडीएम )गभाािवध मधुमेह मेवलटस (जीडीएम )को पहले गभाािस्था के दौरान 

शुरुअत या पहली पहिान के साथ ग्लूकोज ऄसवहष्णुता की ककसी भी वडग्री के रूप में पररभावषत ककया गया था। 

आस पररभाषा में पहले से मौजूद टाआप 2 मधुमेह िाली मवहलाओं की अबादी शावमल है, आसवलए यह आंवगत करने 

के वलए पररभाषा को संशोवधत ककया गया ह ैकक वनदान गभाािस्था के पहले वतमाही के बाद होता ह।ै आसे अमतौर 

पर ऄसामान्य ग्लूकोज सहनशीलता परीक्षण के अधार पर गभाािस्था के 24 से 28 सप्ताह में पहिाना जाता ह।ै I. 

विवशष्ट प्रकार का मधुमेह ऄन्य कारणों से होने िाले विवशष्ट प्रकार के मधुमेह में मोनोजेवनक मधुमेह लसड्रोम 

शावमल हैं, जैसे निजात मधुमेह या युिाओं की पररपक्वता -शुरुअत मधुमेह (एमओडीिाइ) ; ए्सोिाआन ऄग्न्याशय 

के रोग , जैसे गंभीर ऄग्नाशयशोथ ; पुटीय तंतुशोथ ; एंडोकिनोपैथी; दिा  -या रसायन-प्रेररत मधुमेह , जैसे 

एिअइिी /एड्स के ईपिार में या ऄंग प्रत्यारोपण के बाद ; संिमण; प्रवतरक्षा -मध्यस्थता मधुमेह के दलुाभ रूप ; 

और ऄन्य अनुिंवशक लसड्रोम जो मधुमेह से जुडे़ हैं।  

12.5 मधुमेह मेलेटस में ियापिय पररितान और जरटलताएँ  

तावलका 2: मधुमेह मेवलटस में जरटलताए ँ

तीव्र जरटलताए ँ पुरानी जरटलताए ँ

 

I. मैिोिास्कुलर जरटलताए ँ

हाआपोग्लाआसीवमया( वनम्न रक्त ग्लूकोज) हृदय संबंधी रोग( कोरोनरी धमनी रोग)DAC - 

डायवबटीज संबंधी कीटोएवसडोवसस पररधीय संिहनी रोग( पीिीडी -पैर की समस्याए)ं 

 II. सूक्ष्मिावहका संबंधी जरटलताए ँ

रेरटनोपैथी( अंख की रेरटना को प्रभावित करना) 

नेफ्रोपैथी( गुद ेको प्रभावित करना) 

न्यूरोपैथी( नसों को प्रभावित करना) 
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तीव्र जरटलताएँ हमारा शरीर उजाा के वलए िसा जलाना शुरू कर देता है , जब कोवशकाओं को उजाा के वलए 

अिश्यक ग्लूकोज नहीं वमलता ह।ै केटोन्स िसा के टूटने के पररणामस्िरूप ईत्पन्न होने िाले रसायन हैं। जब शरीर 

में कीटोन्स का ऄत्यवधक संिय हो जाता है , तो यह विषाक्त हो जाता है , वजससे डायवबरटक कीटोएवसडोवसस 

डीकेए हो जाता ह।ै यह एक गंभीर वस्थवत ह ैवजसके पररणामस्िरूप मधुमेह कोमा या मृत्यु भी हो सकती ह।ै 

हाआपोग्लाआसीवमया या वनम्न रक्त ग्लूकोज तब होता ह ैजब रक्त में ईपलब्ध ग्लूकोज के ऄनुपात में बहुत ऄवधक 

आंसुवलन होता ह।ै हाआपोग्लाआसीवमया ऄ्सर भोजन सेिन के समय और आंसुवलन या मौवखक हाआपोग्लाआसेवमक 

एजेंटों की िरम किया में बेमेल से संबंवधत होता ह ैजो ऄंतजाात आंसुवलन स्राि को बढाता ह।ै पुरानी जरटलताएँ 

पुरानी जरटलताओं में मुख्य रूप से िोवनक हाआपरग्लेसेवमया से रक्त िावहकाओं को होने िाले नुकसान से ऄंत -ऄंग 

रोग शावमल हैं। आन्हें दो श्रेवणयों में विभावजत ककया गया है  :मैिोिास्कुलर जरटलताएँ और माआिोिास्कुलर 

जरटलताएँ। मैिोिास्कुलर जरटलताएँ बड़ी और मध्यम अकार की रक्त िावहकाओं (हृदय , पररधीय संिहनी 

प्रणाली और मवस्तष्क  )की बीमाररयाँ हैं जो मधुमेह िाले लोगों में ऄवधक अिृवत्त के साथ और पहले शुरू होती हैं।  

सूक्ष्मिावहका संबंधी जरटलताएँ अँखों , गुदे और तंवत्रकाओं की छोटी िावहकाओं को प्रभावित करती हैं। िे िोवनक 

हाआपरग्लेसेवमया की प्रवतकिया में , कइ मागों से ईत्पन्न होते हैं। डायवबरटक रेरटनोपैथी िोवनक हाआपरग्लेसेवमया 

के कारण रेरटना में माआिोिस्कुलर क्षवत की प्रकिया को संदर्षभत करता ह।ै मधुमेह ऄपिृक्कता एक सूक्ष्मिावहका 

संबंधी जरटलता ह ैजो कक गुदे की ग्लोमेरुली की अपूर्षत करने िाली छोटी रक्त िावहकाओं को नुकसान से जुड़ी ह।ै 

रक्त ग्लूकोज का ईच्च स्तर ककडनी पर ऄवतररक्त भार डालता ह।ै कइ िषों के बाद गुदे की वनस्पंदन क्षमता गड़बड़ा 

जाती ह ैऔर मूत्र में ईपयोगी प्रोटीन नष्ट हो जाता ह।ै मूत्र में थोड़ी मात्रा में प्रोटीन की ईपवस्थवत को 

माआिोएलब्यूवमन्यूररया कहा जाता ह।ै मूत्र में ऄवधक मात्रा में प्रोटीन होने को मैिोएलब्यूवमन्यूररया कहा जाता ह।ै 

जब बाद में मैिोएलब्यूवमन्यूररया के दौरान गुदे की बीमारी पकड़ में अती है , तो अमतौर पर ऄंवतम िरण की गुदे 

की बीमारी (इएसअरडी )होती ह।ै मधुमेह न्यूरोपैथी तंवत्रका क्षवत ह ैजो मधुमेह मेलेटस से जुड़ी ियापिय संबंधी 

गड़बड़ी के कारण होती ह।ै मधुमेह के 60-70% रोवगयों में ककसी न ककसी प्रकार की न्यूरोपैथी होती ह।ै मधुमेह 

न्यूरोपैथी की दो प्रमुख श्रेवणयां संिेदी न्यूरोपैथी हैं , जो पररधीय तंवत्रका तंत्र को प्रभावित करती हैं , और स्िायत्त 

न्यूरोपैथी। संिेदी न्यूरोपैथी का सबसे अम रूप वडस्टल वसवमररक न्यूरोपैथी ह,ै जो हाथों और /या पैरों को वद्वपक्षीय 

रूप से प्रभावित करता ह।ै ऑटोनोवमक न्यूरोपैथी लगभग सभी शरीर प्रणावलयों को प्रभावित कर सकती ह ैऔर 

हाआपोग्लाआसेवमक ऄनवभज्ञता, गैवस्रक खाली करने में देरी (गैस्रोपेरेवसस) , कब्ज, दस्त, मूत्र प्रवतधारण और यौन 

रोग को जन्म दे सकती ह।ै पैरों और वनिले ऄंगों की जरटलताएँ  :पैरों की जरटलताएँ मधुमेह िाले व्यवक्त में 

ऄस्पताल में भती होने के सबसे अम कारणों में से एक हैं। संिेदी न्यूरोपैथी वनिले छोर के विच्छेदन के वलए एक 

प्रमुख जोवखम कारक ह।ै 

संिमण को रोकने के वलए पैर के छालों की ईवित देखभाल महत्िपूणा ह।ै सुरक्षात्मक संिेदनाओं के खत्म होने के 

कारण, मधुमेह के रोवगयों में पैरों की ईवित देखभाल महत्िपूणा ह।ै त्ििा संबंधी जरटलताएँ  :टाआप 1 और टाआप 2 

मधुमेह िाले दो वतहाइ रोवगयों में मधुमेह से संबंवधत त्ििा संबंधी समस्याएं विकवसत होती हैं। सामान्य त्ििा 
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जरटलताओं में एकें थोवसस नाआवग्रकन्स और डमेटोपैथी शावमल हैं। िँूकक त्ििा पर िोट लगने का खतरा रहता है , 

आसवलए आसे िोट और ऄलसर से बिाने के वलए विशेष देखभाल की जानी िावहए। संिमण  -मधुमेह से पीवड़त 

रोगी में सूजन कोवशकाओं के एकत्रीकरण में दोष और न्याूरोकफल और मोनोसाआट्स द्वारा फागोसाआटोवसस में 

गड़बड़ी के कारण संिमण होने की संभािना ऄवधक होती ह।ै संिमण के वलए एंटीबायोरटक विककत्सा , जो शीघ्र 

और जोरदार होनी िावहए, ने संिमण को मधुमेह के रोवगयों में मृत्यु का एक प्रमुख कारण बनने से रोक कदया ह।ै 

मनोसामावजक वििार  :मधुमेह के रोवगयों में मानवसक स्िास््य विकारों , विशेषकर ऄिसाद की दर में िृवद् हुइ ह।ै 

टाआप 1 मधुमेह िाले व्यवक्तयों , विशेष रूप से युिा मवहलाओं में मधुमेह रवहत लोगों की तुलना में खान -पान 

संबंधी विकार विकवसत होने का खतरा ऄवधक होता ह।ै िोवनक हााआपरग्लेसेवमया भी प्रोटीन और वलवपड के 

गैर -एंजाआमेरटक ग्लाआकेशन का कारण बनता ह।ै आसकी सीमा ग्लाआकेशन हीमोग्लोवबन ( HbA1c) परीक्षण के 

माध्यम से मापी जा सकती ह।ै ग्लाआकेशन से रेरटना , ककडनी और पररधीय तंवत्रकाओं में छोटी रक्त िावहकाओं को 

नुकसान होता ह।ै ईच्च ग्लूकोज स्तर प्रकिया को तेज करता ह।ै यह क्षवत िमशः डायवबरटक रेरटनोपैथी , नेफ्रोपैथी 

और न्यूरोपैथी की ्लावसक मधुमेह संबंधी जरटलताओं और िमशः ऄंधापन , डायवलवसस और विच्छेदन के रोके 

जा सकने िाले पररणामों की ओर ले जाती ह।ै  

12.6 वनदान ितामान में मधुमेह के वलए िार नैदावनक परीक्षण ऄनुशंवसत हैं, 

 1. ईपिास टलाज्मा ग्लूकोज का मापन ; 75 ग्राम मौवखक ग्लूकोज सवहष्णुता परीक्षण (ओजीटीटी )के बाद 2-घंटे 

(2-घंटे  )पोस्ट-लोड टलाज्मा ग्लूकोज ; 3. एिबीए1सी 4. मधुमेह के लक्षणों की ईपवस्थवत में यादवृच्छक रक्त 

ग्लूकोज। ईपिास टलाज्मा ग्लूकोज मान िाले लोग ≥ 7.0 mmol/L (126 mg/dl), 2-h पोस्ट -लोड टलाज्मा 

ग्लूकोज ≥ 11.1 mmol/L(200 mg/dl), HbA1c ≥ 6.5% (48 mmol/mol); या यादवृच्छक रक्त ग्लूकोज ≥ 

11.1 mmol/L (200 mg/dl) संकेतों और लक्षणों की ईपवस्थवत में मधुमेह माना जाता ह।ै यकद स्पशोन्मुख लोगों 

में उंिे मूलयों का पता लगाया जाता है , तो वनदान की पुवष्ट करने के वलए ऄगले कदन वजतनी जलदी हो सके 

परीक्षण दोहराने की वसफाररश की जाती ह,ै ऄवधमानतः ईसी परीक्षण के साथ। 

Table 3: Criteria for TIDM, T2DM and GDM 

मधुमेह प्रकार  2 एिबीए1सी% एफपीजी एमजी/डीएल पीपीजी एमजी/डीएल 

सामान्य <5.7%  <100 एमजी/डीएल <140 एमजी/डीएल 

 

T2 MD के वलए नैदावनक मानदडं ,ADA( 2018)  

प्री डायवबटीज 5.7-6.4%  100-126 

वमलीग्राम/डीएल 

<140-200 

वमलीग्राम/डसेीलीटर 

मधुमेह <6.5%  <126 

वमलीग्राम/डसेीलीटर 

<200 वमलीग्राम/डीएल 
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यकद T 2 MD का मामला  

ज्ञात हो तो लक्ष्य करें 

<7%  70-130 वमलीग्राम/डीएल <180 

वमलीग्राम/डसेीलीटर 

लक्ष्य T -1MD  

(अइएसपीएडी  ,2018)  

<7.5%  90-130 वमलीग्राम/डीएल 

(भोजन स ेपहल)े 

90-150( ld/gm सोते  

समय या रात भर) 

लक्ष्य -जीडीएम 

(एडीए  ,2018)  

एिबीए1सी <6%  एफबीएस  

<95 एमजी/डीएल 

भोजन  के  1 घंटे  बाद  

बीजी <140 एमजी/डीएल 

भोजन  के  2 घंटे  बाद  

बीजी <120 एमजी/डीएल 

एफपीजी  -फालस्टग टलाज्मा ग्लूकोज पीपीजी -पोस्ट प्रैंवडयल ग्लूकोज स्रोत  :एडीए , 2018; अइएसपैड, 2018  

12.7 ईपिार  

12.7.1 व्यायाम मधुमेह और प्रीडायवबटीज िाले व्यवक्तयों में रक्त ग्लूकोज प्रबंधन और समग्र स्िास््य के वलए 

शारीररक गवतविवध को ऄपनाना और बनाए रखना महत्िपूणा ह।ै वसफ़ाररशें और सािधावनयां व्यवक्तगत 

विशेषताओं और स्िास््य वस्थवत के अधार पर वभन्न -वभन्न होती हैं। शारीररक गवतविवध में िे सभी गवतविवधयाँ 

शावमल होती हैं जो उजाा के ईपयोग को बढाती हैं, जबकक व्यायाम योजनाबद् , संरवित शारीररक गवतविवध ह।ै 

व्यायाम, विककत्सीय पोषण विककत्सा के साथ वमलकर , मधुमेह विककत्सा की अधारवशला बनाता ह।ै मधुमेह में 

विककत्सा देखभाल के ऄपने 2022 मानकों में, ऄमेररकन डायवबटीज एसोवसएशन (एडीए )ने वसफाररश की ह ैकक 

मधुमेह िाले ियस्क एरोवबक गवतविवध और प्रवतरोध प्रवशक्षण दोनों में भाग लें। िे वनर्कदष्ट करते हैं कक आसमें प्रवत 

सप्ताह कम से कम 150 वमनट की मध्यम -से-जोरदार एरोवबक गवतविवध शावमल होनी िावहए , वबना गवतविवध 

के लगातार कदनों को कम करने के वलए प्रवत सप्ताह कम से कम तीन कदन तक फैलनी िावहए , और गैर -लगातार 

कदनों में प्रवत सप्ताह प्रवतरोध व्यायाम के दो से तीन सत्र होने िावहए। वनयवमत व्यायाम िजन बढने की रोकथाम 

और न्यूनतमकरण , रक्तिाप में कमी , आंसुवलन संिेदनशीलता और ग्लूकोज वनयंत्रण में सुधार और वलपोप्रोटीन 

प्रोफाआल के ऄनुकूलन से जुड़ा है , ये सभी टी 2डी के विकास के वलए स्ितंत्र जोवखम कारक हैं। व्यायाम ग्लूकोज 

वनपटान को बढा सकता ह ैऔर आंसुवलन किया में सुधार कर सकता है , और आस प्रकार ग्लूकोज विवनयमन में 

सहायता के वलए एक ईपकरण हो सकता ह।ै मांसपेवशयों के संकुिन और संकुिन -मध्यस्थता िाले कंकाल की 

मांसपेवशयों के रक्त प्रिाह से आंसुवलन-वनभार और स्ितंत्र तंत्र के माध्यम से ग्लूकोज का ऄिशोषण होता ह।ै 

व्यायाम-मध्यस्थता िाले ग्लूकोज वनपटान से रक्त ग्लूकोज का प्रिाह कम हो सकता ह ैलेककन प्रणालीगत ग्लूकोज 

ियापिय के ऄन्य वनधाारकों से प्रभावित हो सकता ह।ै व्यायाम कम मात्रा में प्रवतकियाशील ऑ्सीजन प्रजावतयों 

(अरओएस )को तीव्र रूप से प्रेररत करता है , जो ऑ्सीडेरटि क्षवत -मरम्म त करने िाली एंजाआम गवतविवध को 

सकारात्मक रूप से ईते्तवजत करता ह ैऔर पररणामस्िरूप जैविक कफटनेस में सुधार होता ह।ै एरोवबक प्रवशक्षण से 

माआटोकॉवन्ड्रयल घनत्ि , आंसुवलन संिेदनशीलता , ऑ्सीडेरटि एंजाआम , रक्त िावहकाओं का ऄनुपालन और 

प्रवतकियाशीलता, फेफड़ों का काया , प्रवतरक्षा काया और कार्षडयक अईटपुट बढता ह।ै मधुमेह कम मांसपेवशयों की 
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ताकत और मांसपेवशयों की ताकत और कायाात्मक वस्थवत में त्िररत वगरािट के वलए एक स्ितंत्र जोवखम कारक ह।ै 

सभी ियस्कों के वलए प्रवतरोध प्रवशक्षण के स्िास््य लाभों में मांसपेवशयों , शरीर की संरिना , शवक्त, शारीररक 

काया, मानवसक स्िास््य , ऄवस्थ खवनज घनत्ि , आंसुवलन संिेदनशीलता , रक्तिाप, वलवपड प्रोफाआल और हृदय 

स्िास््य में सुधार शावमल हैं। स्रेलिग से जोड़ों के असपास गवत की सीमा और लिीलापन बढता ह ैलेककन 

ग्लाआसेवमक वनयंत्रण प्रभावित नहीं होता ह।ै संतुलन प्रवशक्षण संतुलन और िाल में सुधार करके वगरने के जोवखम 

को कम कर सकता ह,ै भले ही पररधीय न्यूरोपैथी मौजूद हो। 

12.7.2 हाआपोग्लाआसेवमक दिाएं मधुमेह मेवलटस के सबसे प्रभािी प्रबंधन के वलए एक ऄंतर -पेशेिर दवृष्टकोण की 

अिश्यकता होती ह ैवजसमें व्यवक्तगत ग्लाआसेवमक लक्ष्यों को पूरा करने के वलए अिश्यकतानुसार अहार, व्यायाम 

और फामााकोलॉवजकल ईपिारों के साथ जीिनशैली में संशोधन शावमल होता ह।ै स्िास््य देखभाल विककत्सकों 

को रोवगयों को आष्टतम ग्लाआसेवमक वनयंत्रण के वलए मौवखक फामााकोलॉवजक एजेंटों के साथ जीिनशैली में 

संशोधन करने के वलए प्रोत्सावहत करना िावहए, विशेष रूप से जब टाआप 2 मधुमेह मेवलटस ऄग्न्याशय बीटा -सेल 

फं़्शन और आंसुवलन ईत्पादन के वनरंतर नुकसान के साथ बढता ह।ै आंसुवलन :प्रकार और लक्षण • कफयास्प एक 

तेजी से काम करने िाला आंसुवलन ह ैऔर आंजे्शन लगाने के 2 वमनट के भीतर काम करना शुरू कर देता ह ैऔर 

आंजे्शन के 1 से 3 घंटे के बीि आसका ऄवधकतम प्रभाि होता ह।ै आसका ऄसर 3 से 5 घंटे तक रहता ह ै

 .• रैवपड -एल्टग आंसुवलन आंजे्शन के 5 से 10 वमनट के भीतर रक्त शका रा को कम करना शुरू कर देता ह ैऔर 

आंजे्शन के 30 वमनट स े3 घंटे के भीतर आसका सबसे मजबूत प्रभाि होता ह।ै  

• एस्पाटा आंसुवलन और वलस्प्रो आंसुवलन आंजे्शन के लगभग 15 वमनट बाद काम करना शुरू कर देता है, लगभग 1 

घंटे में िरम पर पहुिं जाता ह ैऔर 2 से 4 घंटे तक काम करना जारी रखता ह।ै  

प्रकार  :आंसुवलन ग्लुवलवसन (एवपड्रा) , आंसुवलन वलस्प्रो (हमलोग) , और आंसुवलन एस्पाटार (नोिोरैवपड ) • वनयवमत 

या ऄलपकावलक आंसुवलन अमतौर पर आंजे्शन के बाद 30 वमनट के भीतर रक्तप्रिाह में पहुिं जाता है , आंजे्शन 

के बाद 2 से 3 घंटे के बीि कहीं भी िरम पर होता ह ैऔर लगभग 3 से 6 घंटे तक प्रभािी रहता ह।ै 

 प्रकार  :नयूवमन्सुवलन अर , ए्रेवपड • आंटरमीवडएट -एल्टग आंसुवलन अम तौर पर आंजे्शन के लगभग 2 से 4 

घंटे बाद रक्तप्रिाह में पहुिंता है , 4 से 12 घंटे बाद िरम पर होता ह ैऔर लगभग 12 से 18 घंटे तक प्रभािी 

रहता ह।ै प्रकार  :एनपीएि (नयूलमसुवलन एन , आंसुलटाडा ( )व्लवनकल डायटेरट्स मैनुऄल , 2018) मौवखक 

हाआपोग्लाआसेवमक दिाएं सलफोनीलुररया (वग्लवपजाआड , ग्लाआबुराआड, वग्ल्लाजाआड, वग्लमेपाआराआड), 

मेवग्लरटनाआड्स (रेपैवग्लनाआड और नेटवग्लनाआड )वबगुअनाआड्स (मेटफॉर्षमन) , वथयाजोवलडाआनायड्स 

(रोवसवग्लटाजोन , वपयोवग्लटाजोन), α-ग्लूकोवसडेज आनवहवबटर (एकरबोज , वमवग्लटोल, िोवग्लबोज), डीपीपी-4 

आनवहवबटर (वसटावग्लवटटन , सै्सावग्लवटटन, विलडावग्लवटटन, वलनावग्लवटटन, एलोवग्लवटटन), एसजीएलटी2 

आनवहवबटर (डापावग्लफ्लोवजन और कैनावग्लफ्लोवजन) , साआ्लोसेट  (िोमोकिटटीन )  

12.7.3 अहार प्रबंधन ईदे्दश्य  
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1.ऄनुकूवलत दवृष्टकोण का ईपयोग करके व्यवक्तगत पोषण अिश्यकताओं का ख्याल रखना।  

2. शरीर का अदशा िजन बनाए रखना। 

 3. मधुमेह की जरटलताओं को विलंवबत करने या रोकने के वलए।  

4. कैलोरी से भरपूर खाद्य पदाथों के बजाय पोषक तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथों पर जोर देते हुए स्िस्थ भोजन 

पैटना विकवसत करना। 

 5. रोगी के आंसुवलन अहार को रोगी की सामान्य जीिनशैली के साथ एकीकृत करना।  

6. ऄच्छा ग्लाआसेवमक वनयंत्रण प्राप्त करने के वलए। व्यवक्तगत पोषण विककत्सा , वजसमें परामशा , वशक्षा और 

वनरंतर वनगरानी शावमल ह,ै मधुमेह और प्रीडायवबटीज िाले लोगों की देखभाल की अधारवशला ह।ै 

टाआप I पोषण  

1. भोजन योजना सामान्य भोजन सेिन और प्राथवमकताओं को आंसुवलन और व्यायाम पैटना के साथ संतुवलत करने 

पर अधाररत होनी िावहए। रोगी की आंसुवलन खुराक को खाने की अदतों और गवतविवध पैटना के साथ समवन्ित 

ककया जाना िावहए। टाआप II पोषण 1. भोजन योजना का लक्ष्य सामान्य ग्लूकोज स्तर , वलवपड स्तर प्राप्त करना 

और अदशा शरीर का िजन बनाए रखना होना िावहए। आसके ऄलािा , परोसने के अकार, कैलोरी की खपत और 

िसा की खपत के प्रकार का भी ध्यान रखना होगा।  

2. व्यायाम  :मधुमेह औ र पूिा मधुमेह प्रबंधन का एक बहुत महत्िपूणा वहस्सा वनयवमत रूप से वनरंतर व्यायाम ह।ै 

वद्वतीय  .एडीए 150 वमनट /सप्ताह ( 30 वमनट, 5 कदन /सप्ताह )की ऄनुशंसा करता है iii. मधुमेह के रोवगयों के वलए 

कोइ भी नया व्यायाम कायािम विककत्सकीय मंजूरी के बाद शुरू ककया जा सकता ह।ै फाआबर की भूवमका फाआबर 

स्िस्थ अहार का अिश्यक घटक ह।ै आंसुवलन संिेदनशीलता और भूख , तृवप्त और भोजन सेिन को वनयंवत्रत करने 

िाले हामोन में सुधार ईच्च फाआबर सेिन से जुड़ा हुअ ह।ै ऄध्ययनों में पाया गया ह ैकक अंत माआिोबायोम 

बृहदान्त्र में घुलनशील फाआबर को ककवण्ड्ित करता है , एससीएफए का ईत्पादन करता ह ैजो पूणाता हामोन 

ग्लूकागन -जैसे पेटटाआड - 1 (जीएलपी -1) और पेटटाआड िाइिाइ (पीिाइिाइ )की ररहाइ को ईते्तवजत करता ह।ै 

विककत्सा पोषण थेरेपी पोषण विककत्सा प्रकिया को बेहतर ढंग से स्पष्ट करने के वलए ऄमेररकन डायटेरटक 

एसोवसएशन ने 1994 में "मेवडकल न्यूररशन थेरेपी "शब्द की शुरुअत की। मधुमेह के वलए एमएनटी में एक 

प्रका्ररया शावमल ह,ै वजसे सही ढंग से लागू करने पर, आसमें शावमल हैं 

 :1) रोगी के पोषण और मधुमेह स्ि -प्रबंधन ज्ञान और कौशल का मूलयांकन ;  

2) व्यवक्तगत रूप से वडजाआन ककए गए पोषण लक्ष्यों की पहिान और बातिीत; 
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 3) पोषण हस्तक्षेप में रोगी की जरूरतों के वलए भोजन -योजना दृ वष्टकोण और शैवक्षक सामग्री दोनों का 

सािधानीपूिाक वमलान शावमल है, वजसमें रोगी द्वारा योजना को लागू करने के लिीलेपन को ध्यान में रखा जाता 

ह;ै और 

 4) पररणामों का मूलयांकन और िल रही वनगरानी। दैवनक मधुमेह स्ि -प्रबंधन की िुनौवतयों का सफलतापूिाक 

सामना करने के लवाए ज्ञान, कौशल, दवृष्टकोण, व्यिहार और प्रवतबद्ता प्राप्त करने और बनाए रखने में रोवगयों 

की सहायता के वलए ये िार िरण अिश्यक हैं। प्रमुख पोषक तत्ि काबोहाआडे्रट कइ सावहत्यों में मधुमेह के वलए 

कम काबोहाआडे्रट अहार की वसफाररश की गइ ह।ै हालाँकक , एडीए ने ऄपनी 2019 की वस्थवत में ऄब कहा ह ैकक 

"शोध से पता िलता ह ैकक कम काबोहाआडे्रट खाने की योजना के पररणामस्िरूप ग्लाआसेवमया में सुधार हो सकता 

ह ैऔर टाआप 2 मधुमेह िाले व्यवक्तयों के वलए एंटी हाआपरग्लाआसेवमक दिाओं को कम करने की क्षमता हो सकती 

ह।ै  "आसके ऄलािा कम कार् बोहाआडे्रट िाले अहार की वसफाररश गभािती और स्तनपान कराने िाली मवहलाओं , 

ईन लोगों के वलए नहीं की जाती ह ैवजन्हें ऄव्यिवस्थत खान -पान का खतरा ह ैया ह ैऔर जो गुदे की बीमारी से 

पीवड़त हैं। गुणित्ता और मात्रा के ऄलािा काबोहाआडे्रट की विवभन्न विशेषताओं पर जोर देने की जरूरत ह।ै साबुत 

ऄनाज की तुलना में ररफाआंड खाद्य पदाथों में कम फाआबर होता ह।ै एमाआलोपेव्टन की तुलना में ऄवधक 

एमाआलोज सामग्री िाले खाद्य पदाथों की वसफाररश की जाती ह।ै कचे्च और बडे़ कण पके हुए और समरूप कणों की 

तुलना में बेहतर होते हैं। छोटे कणों की तुलना में स्टािा के बडे़ अकार को प्राथवमकता दी जाती ह।ै 

छोटे कणों की तुलना में स्टािा के बडे़ अकार को प्राथवमकता दी जाती ह।ै िंूकक काबोहाआडे्रट के विवभन्न रूपों की 

शारीररक प्रवतकियाओं में काफी ऄंतर हैं , आसवलए ग्लाआसेवमक आंडे्स (जीअइ )शब्द 1981 में गढा गया था। आसे 

भोजन के 50 ग्राम काबोहाआडे्रट िाले वहस्से से प्राप्त ग्लाआसेवमक प्रवतकिया के रूप में पररभावषत ककया गया है , 

वजसे संदभा भोजन (ग्लूकोज या ग्लूकोज )के 50 ग्राम वहस्से से प्राप्त प्रवतशत के रूप में व्यक्त ककया जाता ह।ै सफेद 

िेड )।जीअइ क ााबोहाआडे्रट के सेिन के बाद भोजन के बाद ग्लूकोज प्रवतकिया का एक ईपाय ह।ै ग्लाआसेवमक 

आंडे्स ग्लाआसेवमया पर भोजन के वहस्से में काबोहाआडे्रट की एक विवशष्ट मात्रा के प्रभाि को ध्यान में नहीं रखता 

ह।ै ऄंतरााष्ट्रीय मानक संगठन (अइएसओ) , 2010 द्वारा जीअइ के िगीकरण के वलए सुझाए गए कट टिाआंट ईच्च 

(जीअइ ≥70) मध्यम (जीअइ 56-69) और वनम्न (जीअइ ≤55) जीअइ मान। स्रोत ( :कफयोना एस एटफकसन एट 

ऄल 2021) तावलका 4: सामान्य खाद्य पदाथों का ग्लाआसेवमक सूिकांक (2018) NTUITIVE 2018, राष्ट्रीय 

पोषण संस्थान, 2018 से ऄनुकूवलत 

खाद्य पदाथा वग्लसवमक सूिकांक 

ऄनाज  

जौ 28 

मक्का ,कोमल मीठा 52 

िािल ईबाला हुअ , 73 
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पीसा हुअ 

िािल कच्चा भूरा 72 

साबूदाना 70 

गेह ंकी रोटी( भूरा) 74 

गेह ंकी रोटी( सफेद) 75 

फवलयां  

मसूर दाल 32 

मटर ,ताजा 39 

सोयाबीन ,भूरा 16 

फल  

सेब ,बड़ा 36 

कदनांक ,संसावधत 103 

ऄंगूर  ,बीजयुक्त  ,

गोल ,हरा 

43 

ऄंगूर  ,बीजयुक्त  ,

गोल ,काला 

59 

कीिी 52 

अम ,हरा ,कच्चा 51 

संतरा ,गूदा 43 

पपीता ,पका हुअ 60 

अडू़ 28 

ऄनानास 59 

अलूबुखारा 69 

स्रॉबेरी 40 

तरबूज ,हलका हरा 76 

सवब्जया ँ  

टमाटर ,पका हुअ 15 

कद्द ू,नारंगी गोल 75 

िोकोली ,कच्ची 10 
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पत्तागोभी ,हरा 10 

फूलगोभी 6 

वशमला वमिा ,हरा 10 

मशरूम 10 

मटर ,ताजा 39 

टयाज ,छोटा 10 

गाजर ,संतरा 16 

िुकंदर 64 

शकरकंद  ,गुलाबी  

त्ििा 

48 

दधू  

दधू  दनेे  िाली  भैंस  

का 

39 

वस्कम्ड दधू ,तरल 37 

मेि ेऔर वतलहन  

काज ू 25 

नाररयल  ,वगरी  

ताजा 

45 

सन का बीज 36 

मंूगफली ,भुनी हुइ 14 

ऄखरोट 15 

शका रा  

ग्लूकोज वसरप 103 

शहद 61 

 

ककसी कदए गए अहार की ग्लाआसेवमक प्रवतकिया की भविष्यिाणी की विश्वसनीयता में सुधार करने के 

वलए, सालमेरोन एट ऄल ने ग्लाआसेवमक लोड के ईपयोग का सुझाि कदया ह।ै ककसी विशेष भोजन का 

ग्लाआसेवमक लोड भोजन के ग्लाआसेवमक आंडे्स और परोसने में काबोहाआडे्रट की मात्रा का ईत्पाद होता 

ह।ै जीएल काबोहाआडे्रट खपत के प्रभाि का अकलन करने का एक ऄपेक्षाकृत नया तरीका ह ैजो जीअइ 
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को ध्यान में रखता ह ैलेककन ऄकेले जीअइ की तुलना में पूरी तस्िीर देता ह।ै जीअइ मान केिल यह 

दशााता ह ैकक एक विशेष काबोहाआडे्रट ककतनी तेजी से िीनी में बदल जाता ह।ै यह यह नहीं दशााता ह ैकक 

ककसी विशेष भोजन को परोसने में ककतना काबोहाआडे्रट ह।ै अहार जीएल की गणना प्रत्येक खाद्य पदाथा 

के वलए जीअइ के ईत्पाद और ईसकी ईपलब्ध काबोहाआडे्रट सामग्री के योग को 100 से विभावजत करके 

की जाती है ; आस प्रकार , यह समग्र अहार में काबोहाआडे्रट की मात्रा और गुणित्ता और ईनकी परस्पर 

किया का प्रवतवनवधत्ि करता ह।ै आस बात के पुख्ता सबूत मौजूद हैं कक ईच्च स्तर के फु्र्टोज युक्त पेय 

पदाथों का सेिन ग्लूकोज -मीठे पेय पदाथों की तुलना में ए्टोवपक और अंत िसा , वलवपड ियापिय , 

रक्तिाप और आंसुवलन संिेदनशीलता के ियनात्मक जमाि पर विशेष रूप से प्रवतकूल प्रभाि डाल सकता 

ह।ै काबोहाआडे्रट वगनती  :मधुमेह रोवगयों के वलए ईपयोग ककया जाने िाला एक भोजन वनयोजन 

दवृष्टकोण ह ैजो भोजन के बाद ग्लाआसेवमक प्रवतकिया को प्रभावित करने िाले प्राथवमक पोषक तत्ि के 

रूप में काबोहाआडे्रट पर ध्यान कें कित करता ह।ै ईन्नत काबोहाआडे्रट वगनती गहन आंसुवलन थेरेपी पर 

टी1डीएम रोवगयों में िास्तविक काबोहाआडे्रट सेिन के वलए प्रांवडयल आंसुवलन खुराक के समायोजन की 

ऄनुमवत देती ह।ै खाद्य विवनमय सूवियों का ईपयोग करके काबोहाआडे्रट की वगनती की जा सकती ह।ै 

भोजन के दौरान काबोहाआडे्रट वितरण भी वनधााररत आंसुवलन के प्रकार के अधार पर एक महत्िपूणा 

भूवमका वनभाता ह।ै सामान्य भोजन के वलए खुराक समायोजन (DAFNE) DAFNE T1DM को 

प्रबंवधत करने का एक तरीका ह ैऔर लोगों को प्रत्येक भोजन में काबोहाआडे्रट का ऄनुमान लगाने और 

आंसुवलन की सही खुराक आंजे्ट करने के वलए अिश्यक कौशल प्रदान करता ह।ै लगातार काबोहाआडे्रट 

भोजन योजनाओं को प्राथवमकता दी जाती ह ै्योंकक िे ईपभोग ककए गए काबोहाआडे्रट की मात्रा के वलए 

प्रांवडयल आंसुवलन खुराक के वमलान की सुविधा प्रदान करते हैं। T1DM या T2DM िाले व्यवक्तयों में जो 

ऄपने भोजन के समय आंसुवलन की खुराक को समायोवजत करते हैं या जो आंसुवलन पंप थेरेपी पर हैं , 

आंसुवलन की खुराक काबोहाआडे्रट सेिन से मेल खाना िावहए , वजसे आंसुवलन -से-काबोहाआडे्रट ऄनुपात के 

रूप में जाना जाता ह।ै आंसुवलन-से-काबोहाआडे्रट ऄनुपात ( I:C फै़्टर  )आंसुवलन की एक आकाइ द्वारा किर 

की गइ काबोहाआडे्रट की मात्रा (ग्राम)। 1. 450 का वनयम  ----वनयवमत आंसुवलन का ईपयोग करने के 

मामले में 450/कुल दैवनक खुराक (टीडीडी=)अइ:सी फै्टर 2. 500 का वनयम  ---रैवपड एल्टग 

आंसुवलन का ईपयोग करने के मामले में 500/कुल दैवनक खुराक (टीडीडी=)अइ:सी फै्टर  ---आंसु वलन 

की 1 यूवनट वनयवमत आंसुवलन लेने पर 10 ग्राम काबोहाआडे्रट और तेजी से काम करने िाले आंसुवलन लेने 

पर 11 ग्राम काबोहाआडे्रट को किर करती ह।ै (व्लवनकल डायटेरट्स मैनुऄल , 2018) 

 

प्रोटीन प्रोटीन सेिन का लक्ष्य व्यवक्तगत होना िावहए। साक्ष्य -अधाररत जानकारी प्रदान करने के वलए , 

मधुमेह पोषण ऄध्ययन समूह (DNSG) ने साक्ष्य की गुणित्ता और वसफाररशों की ताकत (GRADE) के 

वलए ईपयोग की जाने िाली ग्रेलडग प्रकिया का ईपयोग ककया। 65 िषा से कम ईम्र के लोगों में उजाा 

सेिन (इ )%का 10% से 20% या शरीर के िजन का लगभग 0.8 से 1.3 ग्राम /ककग्रा और 65 िषा से 

ऄवधक ईम्र के लोगों में 15% से 20% इ  %का प्रोटीन सेिन होता ह।ै िजन-वस्थर वस्थवतयों में सुरवक्षत 
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कदखाइ कदया। शाकाहारी स्रोतों से प्राप्त प्रोटीन को प्राथवमकता दी जाती ह ै्योंकक िे फाआबर प्रदान 

करते हैं और कोलेस्रॉल में योगदान नहीं करते हैं। मोटा मधुमेह से पीवड़त लोगों के वलए कुल िसा के 

सेिन की अदशा मात्रा के बारे में ऄवनणाायक प्रमाण हैं। ियापिय प्रोफ़ाआल और िजन कम करने की 

अिश्यकता पोषण विककत्सा वसफाररशों को वनधााररत करती ह।ै अहार में िसा की मात्रा के साथ -साथ 

गुणित्ता भी महता्िपूणा ह।ै एन -3 फैटी एवसड युक्त खाद्य पदाथों में कार्षडयोप्रोटेव्टि प्रभाि होते हैं। 

कुकीज, डोनट्स, िेड और हाआड्रोजनीकृत शॉर्टटग में तले गए ईत्पादों से रांस फैटी एवसड टलाज्मा 

एलडीएल कोलेस्रॉल बढाते हैं। आसवलए , रांस फैटी एवसड का सेिन सीवमत होना िावहए। टलांट स्टेरोल 

और स्टैनोल एस्टर अहार और वपत्त कोलेस्रॉल के अंतों के ऄिशोषण को रोकते हैं। ऄमेररकन 

डायवबटीज एसोवसएशन अहार में संतृप्त या रांस िसा की तुलना में ऄवधक मोनोऄनसैिुरेटेड और 

पॉलीऄनसेिुरेटेड िसा की वसफाररश करता ह।ै  

तावलका 5: अहारीय िसा 

 

िसा का प्रकार  मुख्य स्त्रोत 

एकलऄसंतृप्त कैनोला  ,मंूगफली  ,और  जैतून  का  तेल  ;

एिोकैडो  ;बादाम  ,हजेलनट और  पेकान  जैसे 

मेि े;और कद्द ूऔर वतल जैस ेबीज 

बहुऄसंतृप्त ऄलसी के बीज और मछली जैसे खाद्य पदाथों 

में भी 

तर-बतर संपूणा  दधू  ,म्खन  ,पनीर  ,और  अआसिीम  ;

लाल मांस ;िॉकलेट ;नाररयल ,नाररयल का 

दधू ,नाररयल तेल और ताड़ का तेल 

रांस  कुछ माजारीन ;सब्जी की छंटाइ ;अंवशक रूप 

से  हाआड्रोजनीकृत  िनस्पवत  तेल  ;गहरे  तले  

हुए  खाद्य  पदाथा  ;कइ  फास्ट  फूड  ;कुछ  

व्यािसावयक  बेक  ककए  गए  सामान ( लेबल  

जांिें) 

Source: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK279012/ 

Micronutrients 

Table 6:  

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK279012/
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भारत में मधुमेह के 

ऄध्ययन के वलए ररसिा 

सोसायटी 

(अरएसएसडीअइ  ,2018)  

ऄमेररकनडायवबटीज 

एसोवसएशन( एडीए ,

2018)  

भारतीय विककत्सा 

ऄनुसंधान पररषद 

(अइसीएमअर  ,2019)  

काबोहाआड्रटे 
  

ऄनुशंवसत सेिन :कुल का 

45 -65 % दवैनक कैलोरी 

(न्यूनतम मात्रा  130 

ग्राम/कदन) 

सेिन नहीं ऄनुशंवसत सेिन :कुल दवैनक 

कैलोरी का  55-60%  

 

ईच्च फाआबर अहार :

घुलनशील और 

ऄघुलनशील फाआबर का 

सेिन बढाए ँ

 

पसंदीदा स्रोत :दालें ,फवलया ं,

मोटे ऄनाज ,ऄंकुररत िन े,

ऄसंसावधत फल और सवब्जया ं

हाइफाआबरएडंलोग्लाआसे

वमक ऄनुिमवणकाअहार 

 

पसंदीदा स्रोत :फल ,

सवब्जया ँ,साबुत ऄनाज ,

फवलया ँऔर डयेरी ईत्पाद 

 (दधू और दही) 

फाआबर युक्त खाद्य पदाथों का 

सेिन करें 

 

 

पसंदीदा  स्रोत  :ऄनाज  , 

वमवश्रत मोटे ऄनाज  ,साबुत 

ऄनाज ( जैस ेगे्रगी ,जइ ,जौ , 

ज्िार ,) साबुत दालें ,साबुत 

फल ,सलाद और सोयाबीन , 

पत्तेदार सवब्जया ँ,मेथी 

बीज 

 

सफेद िािल के स्थान 

पर बाजरा और भूरे 

िािल का प्रयोग करें 

 
शरद ऊत ुमें सेिन 

प्रवतबंवधत 

ईद्दशे्यअटा ( मैदा ) 

अधाररत ईत्पाद 
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प्रोटीन 

 

ऄनुशंवसत सेिन :कुल 

दवैनक कैलोरी का  10-15%  

 

 

अमतौर पर कुल उजाा का  15-

20 % मधुमेह गुद ेकी बीमारी 

स ेरवहत व्यवक्त 

 

T2 MD और समझौताग्रस्त 

गुद ेसमारोह िाल ेव्यवक्तयों में 

ऄनुशंवसत दवैनक भत्ता 

0.8 ग्राम /ककग्राशरीर का िजन 

/कदन 

 

 

ऄनुशंवसत सेिन ;कुल दवैनक 

कैलोरी का  10-15%  

पसंदीदा स्रोत:नहीं 

ईवललवखत 

पसंदीदा स्रोत:नहीं 

ईवललवखत 

पसंदीदा स्रोत :िनस्पवत स्रोत ,

कम िसा िाला दधू और दधू 

ईत्पाद ,मछली और दबुला 

मांस 
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भारत में मधुमेह के 

ऄध्ययन के वलए ररसिा 

सोसायटी 

(अरएसएसडीअइ  ,2018)  

ऄमेररकनडायवबटीज 

एसोवसएशन( एडीए ,

2018)  

भारतीय विककत्सा 

ऄनुसंधान पररषद 

(अइसीएमअर  ,2019)  

काबोहाआड्रटे 
  

ऄनुशंवसत सेिन :कुल का 

45 -65 % दवैनक कैलोरी 

(न्यूनतम मात्रा  130 

ग्राम/कदन) 

सेिन नहीं ऄनुशंवसत सेिन :कुल दवैनक 

कैलोरी का  55-60%  

 

ईच्च फाआबर अहार :

घुलनशील और 

ऄघुलनशील फाआबर का 

सेिन बढाए ँ

 

पसंदीदा स्रोत :दालें ,फवलया ं,

मोटे ऄनाज ,ऄंकुररत िन े,

ऄसंसावधत फल और सवब्जया ं

हाइफाआबरएडंलोग्लाआसे

वमक ऄनुिमवणकाअहार 

 

पसंदीदा स्रोत :फल ,

सवब्जया ँ,साबुत ऄनाज ,

फवलया ँऔर डयेरी ईत्पाद 

 (दधू और दही) 

फाआबर युक्त खाद्य पदाथों का 

सेिन करें 

 

 

पसंदीदा  स्रोत  :ऄनाज  , 

वमवश्रत मोटे ऄनाज  ,साबुत 

ऄनाज ( जैस ेगे्रगी ,जइ ,जौ , 

ज्िार ,) साबुत दालें ,साबुत 

फल ,सलाद और सोयाबीन , 

पत्तेदार सवब्जया ँ,मेथी 

बीज 

 

सफेद िािल के स्थान 

पर बाजरा और भूरे 

िािल का प्रयोग करें 

 
शरद ऊत ुमें सेिन 

प्रवतबंवधत 

ईद्दशे्यअटा ( मैदा ) 
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अधाररत ईत्पाद 

प्रोटीन 

 

ऄनुशंवसत सेिन :कुल 

दवैनक कैलोरी का  10-15%  

 

 

अमतौर पर कुल उजाा का  15-

20 % मधुमेह गुद ेकी बीमारी 

स ेरवहत व्यवक्त 

 

T2 MD और समझौताग्रस्त 

गुद ेसमारोह िाल ेव्यवक्तयों में 

ऄनुशंवसत दवैनक भत्ता 

0.8 ग्राम /ककग्राशरीर का िजन 

/कदन 

 

 

ऄनुशंवसत सेिन ;कुल दवैनक 

कैलोरी का  10-15%  

पसंदीदा स्रोत:नहीं 

ईवललवखत 

पसंदीदा स्रोत:नहीं 

ईवललवखत 

पसंदीदा स्रोत :िनस्पवत स्रोत ,

कम िसा िाला दधू और दधू 

ईत्पाद ,मछली और दबुला 

मांस 

 

Non-Nutritive Sweeteners 

Table: Common Artificial Sweeteners 

एफडीए स्िीकृत वमठास स्िीकृत  दवैनक  सेिन ( एडीअइ ( )वमलीग्राम/ककग्रा  

शरीर का िजन) 

सुिालोज 5 वमलीग्राम/ककग्रा शरीर का िजन/कदन 

ematrapsa 50 वमलीग्राम/ककग्रा शरीर का िजन/कदन 

एसेसलफेम के 15 वमलीग्राम/ककग्रा शरीर का िजन/कदन 



278 
 

 (हाआपरकेलेवमया में िर्षजत)  

सैकरीन( गभाािस्था में िर्षजत) 5 वमलीग्राम/ककग्रा शरीर का िजन/कदन 

स्टीविओल ग्लाआकोसाआड्स 4 वमलीग्राम/ककग्रा शरीर का िजन/कदन 

वसरावतया  ग्रोसिेनोरी  लस्िगल  ( लुओ  हान  गुओ  ) 

फलों का ऄका ( एसजीएफइ) 

वनर्कदष्ट नहीं ह ै

एडिांटम 32.8 5 वमलीग्राम/ककग्रा शरीर का िजन/कदन 

वनयोटेम 0.3 वमलीग्राम/ककग्रा शरीर का िजन/कदन 

 

Source: Adapted from U.S Department of Health and Human Services (2015) 

 

 

ऄपनी प्रगवत जांिें I. ररक्त स्थान भरें; 1. आंसुवलन की कमी या ईसके ररसेटटसा की ऄसंिेदनशीलता सभी में कें िीय भूवमका 

वनभाती ह ैके रूप -------------------------। 2. मधुमेह में डायवबरटक कीटोएवसडोवसस का खतरा बढ जाता ह।ै 3. -------

--------- और ---------------हामोनल स्िास््य में सुधार। 4. टाआप 2 मधुमेह की शुरुअत  ----------------------होती ह।ै 

5. जब रक्त में ग्लूकोज की मात्रा समय के साथ ईच्च बनी रहती ह,ै तो गुदे पुनऄािशोषण की सीमा तक पहुिं जाते हैं, और 

शरीर मूत्र में ग्लूकोज का ईत्सजान करता ह,ै वजसे  -------कहा जाता ह।ै 6. एडीए मधुमेह और प्री -डाय वबटीज प्रबंधन के 

अिश्यक भाग के रूप में व्यायाम की वसफाररश करता ह।ै I. मधुमेह रोवगयों के वलए स्थानीय रूप से ईपलब्ध सामग्री के 

अधार पर तीन वं्यजन सुझाएं। ------------------------------------------- --------------------------------------------------

------------------ -------------------------------------------------- -------------------------------------------------- -------

-------------------------------------------- -------------------------------------------------- --------------------------------

------------------- -------------------------------------------------- -------------------------------------------------- ------

 ---------- -------------------------------------------------- -------------------------------वद्वतीय .मधुमेह में रोगी वशक्षा 

के वलए पाँि महत्िपूणा लबदओुं का ईललेख करें। -------------------------- --------------------------------------------------

- -------------------------------------------------- -------------------------------------------------- ------------------------

--------------------------- -------------------------------------------------- -------------------------------------------------

-- -------------------------------------------------- -------------------------------------------------- -----------------------
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----------------- ---------- -------------------------------------------------- ------------------------------------------------

----------------- -------------------------------------------------- --------------------------------- 
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आकाइ 13: बुखार की वस्थवत में पोषण 

13.1. पररिय  

13.2. बुखार के प्रकार  

13.3. बुखार के दौरान मेटाबोवलक पररितान  

13.4. अहार का वसद्ांत  

13.5. सामान्य अहार संबंधी वििार  

13.6. अंत्र ज्िर  

13.6.1. लक्षण एिं संकेत  

13.6.2. अहार के वसद्ांत  

13.6.3. अहार संबंधी सुझाि  

13.7. आंफ्लुएंजा  

13.8. मलेररया  

13.9. यक्ष्मा  

13.9.1. नैदावनक सुविधाओं  

13.9.2. आलाज  

13.9.3. पोषक तत्िों का संशोधन  

13.9.4. अहार प्रबंधन  

13.9.5. रोकथाम  

13.10. व्यायाम  

13.11. अआए संके्षप करें  

 

1.1. पररिय  

आस आकाइ में हम बुखार , विवभन्न प्रकार के बुखार और बुखार के दौरान होने िाले ियापिय पररितानों के बारे में ििाा 

करेंगे। विवभन्न प्रकार के बुखार और बुखार के दौरान ियापिय पररितानों का ऄध्ययन करके, अप यह जानकारी प्राप्त कर 

सकते हैं कक शरीर की मांग को पूरा करने के वलए अहार को कैसे संशोवधत ककया जाना िावहए। यह ज्ञान टाआफाआड और 

तपेकदक अकद में अहार को समझने में मदद करता ह।ै ईदे्दश्य अप करने में सक्षम हो जाएंगे :• बुखार के प्रकार और बुखार 

के दौरान होने िाले ियापिय पररितानों के बारे में जानें • टाआफाआड और तपेकदक जैसे बुखार के दौरान अहार में 

बदलाि के बारे में समझें "संिमण "शब्द का तात्पया तब होता ह ैजब बै्टीररया , किक, प्रोटोजोअ, ररकेवट्सया या 

िायरस जैसे रोगजनक सूक्ष्मजीि मानि शरीर में प्रिेश करते हैं। साधारण संपका  के साथ -साथ छींकने और खांसने के 
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दौरान वनकलने िाले िायुजवनत कणों के माध्यम से , रोगजनक एजेंट ककसी संिवमत व्यवक्त या िाहक के माध्यम से फैल 

सकता ह।ै ककसी भी संिामक बीमारी के साथ बुखार भी हो सकता है , जो ऄ्सर बै्टीररया या िायरल के प्रकोप के 

कारण होता ह।ै बुखार ट्डूमर, एंटीजन -एंटीबॉडी प्रवतकिया या प्रत्यारोपण ऄस्िीकृवत के पररणामस्िरूप भी विकवसत हो 

सकता ह।ै सभी संिमण एक कैटोबोवलक प्रवतकिया को ररगर करते हैं , वजनमें बुखार की परिाह ककए वबना ईपनैदावनक 

प्रवतकिया भी शावमल है  :संिमण लयूकोसाआट्स से आंटरलयूककन 1 के ईत्पादन को बढािा देता है , वजससे हामोनल 

पररितान होते हैं ; ऄमीनो एवसड मांसपेवशयों की कोवशकाओं से एकवत्रत होते हैं , जो मांसपेवशयों के उतकों से प्रोटीन 

भंडार को कम कर देते हैं ; और यकृत में ग्लूकोज के ईत्पादन के वलए ऄमीनो एवसड का ईपयोग , वजसके पररणामस्िरूप 

नाआरोजन का ईत्पादन होता ह ैऔर पेशाब के माध्यम से समाप्त हो जाता ह।ै एक तीव्र संिमण के दौरान , Zn जैसे खवनज 

के टलाज्मा सांिता में ऄस्थायी वगरािट या बहने िाले आंटरलयूककन की मात्रा में िृवद् से भूख पर ऄसर पड़ सकता ह।ै पेट 

में ईलटी और ऄसुविधा ऄन्य बीमाररयों से जुडे़ प्रमुख लक्षण हैं जैसे गैस्रोएंटेराआरटस। मुंह में छाले और गले में खराश 

एिअइिी से पीवड़त लोगों में भूख न लगने का प्राथवमक कारण ह।ै ऄपयााप्त भूख ऄवतररक्त रूप से ऄिसाद और मानवसक 

स्िास््य को प्रभावित करती ह।ै कुछ सूक्ष्म पोषक तत्ि खराब रूप से ऄिशोवषत होते हैं जैसे कक विटावमन जो िसा में 

घुलनशील होते हैं जैसे िसा , प्रोटीन, काब्सा के साथ विटावमन इ और ए। िसा और प्रोटीन के खराब ियापिय के कारण 

संिमण के साथ मल में िसा प्रोटीन की हावन 20 से 40% तक हो सकती ह।ै 

यकद तापमान ऄत्यवधक ह ैऔर महत्िपूणा उतक टूटना है , तो कैलोरी की मांग 50% या ईससे भी ऄवधक हो 

सकती ह।ै रोगग्रस्त व्यवक्त के आलाज का मुख्य लक्ष्य विदशेी जीि का पता लगाना और ईससे छुटकारा पाना ह।ै 

डॉ्टरों द्वारा ऄ्सर एटंीबायोरट्स की वसफाररश की जाती ह।ै आन सभी दिाओं के पररणामस्िरूप विटावमन 

और खवनजों की वस्थवत में ईतार -िढाि हो सकता है , और सूक्ष्म पोषक तत्ि ईनकी प्रभािकाररता को प्रभावित 

कर सकते हैं। बुखार शरीर के तापमान में सामान्य सीमा से ऄवधक िृवद् ह।ै सामान्य तापमान के ईच्चतम स्तर 

पर वििाद है , जो 37.5 और 38.3 वडग्री सेवलसयस (99.5 और 100.9 वडग्री फारेनहाआट) के बीि होता ह।ै 

यह प्रदर्षशत ककया गया ह ैकक बुखार 41 से 42 वडग्री सेवलसयस (105.8 से 107.6 वडग्री फारेनहाआट  )से उपर 

नहीं बढता ह।ै बुखार के वलए ऄन्य संवक्षप्त शब्द पायरेव्सया और फे़िाआल ए्शन हैं। बुखार रक्त में ककसी 

िायरस या ऄन्य रोगजनक के प्रवत शरीर की प्राकृवतक प्रवतकिया है , वजसमें शरीर की ियापिय की प्राकृवतक 

दर बढ जाती ह।ै जब पहली बार बुखार अता है , तो व्यवक्त को तीव्र मांसपेवशयों में संकुिन और सदी का 

ऄनुभि होता ह।ै आस प्रकार , ऄवधक गमी ईत्पन्न होती है , और आसे संरवक्षत करने का प्रयास ककया जाता ह।ै 

व्यवक्त को गमी और लाली महसूस होती ह ैऔर तापमान सामान्य होने पर पसीना अना शुरू हो सकता ह।ै 

बुखार एक सामान्य लक्षण ह ैजो विवभन्न प्रकार की पुरानी और संिामक बीमाररयों से जुड़ा ह।ै बुखार विवभन्न 
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प्रकार के विककत्सीय विकारों के कारण हो सकता है , मामूली से लेकर संभितः काफी गंभीर तक। गैर -संिामक 

कारणों के ऄलािा, आसमें िायरल, बै्टीररयल और रोगजनक संिमण शावमल हैं। यह हाआपरथर्षमया से ऄलग 

ह।ै यकद शरीर ऄत्यवधक गमी पैदा करता ह ैया पयााप्त गमी नहीं खोता है , तो हाआपरथर्षमया के पररणामस्िरूप 

शरीर का तापमान सामान्य से उपर बढ जाता ह।ै बीमारी के सबसे विवशष्ट लक्षणों में से एक ह ैबुखार। 

एटंीजन -एटंीबॉडी आंटरै्शन , प्रत्यारोपण ऄस्िीकृवत और घातकताए ंऄंतजाात कारणों के ईदाहरण हैं। 

 बुखार बाहरी कारकों (बवहजाात )जैसे बै्टीररया , िायरस, फंगस और रोगजनकों के कारण भी हो सकता ह।ै 

बुखार का ईपिार पररणामों को प्रभावित नहीं करता है , आस त्य के बािजूद कक यह कारण से वनपटने के वलए 

एक मूलयिान रक्षा तंत्र ह।ै ऄज्ञात कारण का बुखार एक लगातार रहने िाला बुखार ह ैजो बार -बार वनयवमत 

विककत्सीय पूछताछ के बािजूद ऄस्पष्ट बना रहता ह।ै जब कोइ व्यवक्त बवहजाात एजेंट से संिवमत होता ह ैतो 

विदशेी पदाथा फागोसाआरटक कोवशकाओं को सकिय करता ह ैऔर पाआरोजेन को मुक्त करता है , जो बदले में 

हाआपोथैलेमस में प्रोस्टाग्लैंडीन और थमोरेगुलेटरी कें ि के ईत्पादन को ईत्तेवजत करता है , वजससे तापमान में 

िृवद् होती ह।ै  

13.2. बुखार के प्रकार 

 बुखार के प्रकार ऄंतर्षनवहत कारण और आसमें शावमल विवशष्ट कारक एजेंट के अधार पर वभन्न होते हैं। लगातार 

बुखार  :टाआफाआड , मेवननजाआरटस, वनमोवनया या यूटीअइ के मामलों में , शरीर का तापमान पूरे कदन सामान्य 

से उपर रहता ह ैऔर 24 घंटे की ऄिवध में 1 वडग्री से ऄवधक नहीं बदलता ह।ै टाआफाआड से जुड़ी एक ऄनूठी 

बुखार प्रिृवत्त टाआफाआड बुखार का िंडरवलि िि है , वजसमें धीमी गवत से िृवद् और एक उंिा पठार होता ह।ै 

रुक -रुक कर होने िाला बुखार :ईदाहरण के वलए , मलेररया, सेटटेवमया अकद के मामलों में , तापमान में िृवद् 

सामान्य होने से पहले थोड़ ेसमय के वलए ही रहती ह।ै बार -बार अने िाला बुखार :दवैनक ईच्च तापमान पूरे 

कदन में 1 वडग्री सेवलसयस से ऄवधक घटता -बढता रहता ह।ै बुखार के ऄलपकावलक या संवक्षप्त एवपसोड , जैसे कक 

अमतौर पर सदी , आन्फ्लूएजंा और टॉवन्सवलरटस में दखेे जाते हैं , बनाम तपेकदक के मामलों में लगातार बुखार 

दखेा जाता ह।ै 

13.3. बुखार के दौरान मेटाबोवलक पररितान  
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• शरीर के तापमान में प्रत्येक वडग्री सेवलसयस की िृवद् पर 13% के बराबर ियापिय दर में िृवद् (प्रत्येक 

एक वडग्री फ़ारेनहाआट के वलए 7%); यह िृवद् बेिैनी के कारण भी होती है , वजसके पररणामस्िरूप काफी 

ऄवधक कैलोरी की अिश्यकता होती ह।ै  

• ग्लाआकोजन और िसा उतक भंडार दोनों में कमी।  

• प्रोटीन ऄपिय बढने के कारण ककडनी को ऄवधक मेहनत करनी पड़ती ह।ै  

• पसीना और ऄपवशष्ट वनष्कासन का ईच्च स्तर , वजससे शारीररक तरल पदाथों का तेजी से नुकसान होता 

ह।ै  

• पोटेवशयम और सोवडयम ईत्सजान का स्तर बढ जाता ह।ै 

13.4. अहार का वसद्ांत 

 जब अपको बुखार होता ह ैतो अपको ऄवधक कैलोरी की अिश्यकता होती ह।ै पयााप्त प्रोटीन , काब्सा, िसा, विटावमन 

और खवनज प्रदान करना अिश्यक ह।ै ऄवधक पानी और ऄन्य तरल पदाथा पीने की सलाह दी जाती ह।ै अहार में हरी 

सवब्जयाँ, ताजे फल और न्यूनतम िसा िाले डेयरी ईत्पादों को प्राथवमकता दी जानी िावहए। ये खाद्य पदाथा शरीर की 

सामान्य प्रवतरक्षा को बढाते हैं ्योंकक ये महत्िपूणा विटावमन से भरपूर होते हैं। ये अहार पररितान संिमण के वखलाफ 

शरीर की सुरक्षा को मजबूत करने में मदद कर सकते हैं और आसके ऄवतररक्त आस प्रकार की बीमाररयों से बिने में भी 

मदद कर सकते हैं।  

13.5. सामान्य अहार संबंधी वििार उजाा  :जब बुखार या संिमण होता है  

, तो बेसल ियापिय दर बढ जाती है , वजससे अिश्यक उजाा की मात्रा बढ जाती ह।ै बेिैनी के साथ अिश्यक कैलोरी 

की संख्या बढ जाती ह।ै शुरुअत में , रोगी प्रवत कदन केिल 600 से 1,200 ककलो कैलोरी का ईपभोग करने में सक्षम हो 

सकता है ; हालाँकक, आसे यथाशीघ्र ईठाया जाना िावहए। प्रोटीन  :बुखार के दौरान उतकों की क्षवत के कारण 

मााांसपेवशयों की हावन होती है , आसवलए व्यवक्त को पयााप्त प्रोटीन कदया जाना िावहए। यकद ककसी व्यवक्त का बुखार 

लगातार बना रहता है , तो ईसे 100 ग्राम या ऄवधक प्रोटीन लेना िावहए। जब कैलोरी की मात्रा ऄवधक होगी , तो 

आसका ईपयोग सबसे प्रभािी ढंग से ककया जाएगा। सामान्य भोजन के ऄलािा प्रोटीन युक्त पेय पदाथों का सेिन ककया 

जा सकता ह।ै काबोहाआडे्रट  :काबोहाआडे्रट का एक बड़ा सेिन शरीर के ग्लाआकोजन भंडार को बहाल करने में मदद 

करता ह।ै ग्लूकोज का सेिन करना बेहतर ह ैजो कम मीठा होता ह ैऔर रक्तप्रिाह में असानी से ऄिशोवषत हो जाताा 

ह।ै जब तक मधुमेह से जुड़ी कोइ अहार संबंधी बाधाएं नहीं होती हैं , तब तक गन्ने से बने जैम , जेली और कस्टडा सवहत 
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ऄन्य शका रा एक ईत्कृष्ट विकलप हैं। िसा  :िसा का बुवद्मानी से ईपयोग करके कैलोरी की खपत को तेजी से बढाया जा 

सकता है, लेककन तले हुए खाद्य पदाथा और शका रा युक्त पेस्री पािन में ऄनािश्यक रूप से लंबी ऄिवध का कारण बन 

सकते हैं। फास्ट फूड , तले हुए खाद्य पदाथा , भारी शका रा िाले खाद्य पदाथा , वमष्ठान्न, और से दरू रहना सबसे ऄच्छा ह।ै 

संतृप्त फॅट्स। PUFA और MUFA को सिोत्तम विकलप माना जा सकता ह।ै खवनज :नमकीन सूप और शोरबा, साथ ही 

भोजन में भारी मात्रा में नमक डालना , सोवडयम और ्लोराआड जैसे खवनजों की पयााप्त मात्रा सुवनवित करने के 

प्रभािी तरीके हैं। दधू और फलों से बने जूस दोनों तुलनात्मक रूप से खवनजों के ईत्कृष्ट अपूर्षतकताा हैं। संिमण के 

प्रारंवभक िरण के दौरान रक्त में अयरन का स्तर तेजी से वगरता ह ै्योंकक अयरन को भंडारण के वलए यकृत में ले 

जाया जाता ह।ै यह पररितान अिमणकारी सूक्ष्मजीिों को सीवमत करके संिमण के वखलाफ लड़ाइ में सहायता करता 

ह।ै शरीर के अयरन तक पहुिं वजसकी ईन्हें ियापिय प्रकियाओं के वलए अिश्यकता होती ह।ै िास्ति में , बड़ी मात्रा 

में मौवखक या ऄंतःवशरा अयरन देने से संिमण ऄवधक गंभीर हो सकता ह।ै जैसे ही बीमारी ईपिार के वबना ठीक हो 

जाती ह,ै लीिर रक्त में अयरन िापस जोड़ देगा। 

विटावमन  :ऐसा प्रतीत होता ह ैकक बुखार के साथ विटावमन ए और एस्कॉर् वबक एवसड दोनों की मांग बढ जाती है , 

जैसे कक कैलोरी सेिन में िृवद् के साथ बी -कॉम्टले्स विटावमन की मांग अनुपावतक रूप से बढ जाती ह।ै 

एंटीबायोरट्स और मौवखक रूप से ली जाने िाली ऄन्य दिाएं अंत के बै्टीररया को बी-कॉम्टले्स विटावमन 

ईत्पन्न करने से रोक सकती हैं , वजसके वलए विटावमन पूरकता के वलए एक संवक्षप्त दिा की अिश्यकता होती ह।ै 

तरल पदाथा  :पसीने के माध्यम से वनकलने िाले तरल पदाथा की भरपाइ के वलए और ऄपवशष्ट पदाथों को हटाने के 

वलए पयााप्त मूत्र ईत्पन्न करने के वलए, बहुत सारे तरल पदाथा का सेिन अिश्यक ह।ै प्रवतकदन की अिश्यकता 250 से 

5000 वमलीलीटर तक होती ह।ै सूप , पेय, फलों का रस , और पानी , आत्याकद। ज्यादातर मामलों में , वनजालीकरण 

कोइ लिता का विषय नहीं ह ैजब तक कक ककसी व्यवक्त को ईलटी , दस्त या ऄत्यवधक पसीना न अए। जब ऐसी हावन 

होती है, तो एक व्यवक्त को प्रवतकदन 2.5 से 5 लीटर तरल पदाथा की अिश्यकता हो सकती ह।ै बुखार के साथ अने 

िाले हामोनल पररितान के कारण प्रभावित व्यवक्त के शरीर में तरल पदाथा जमा होने की समस्या भी हो सकती ह।ै 

विवभन्न वस्थवतयों में तरल पदाथा के सेिन से तरल पदाथा की ऄवधकता हो सकती ह।ै • शुरुअती समय में, लोगों को 

केिल तरल पदाथा, ऄवधमानतः जूस और भरपूर पानी का सेिन करना िावहए। जब अपको बुखार हो तो पानी का 

सेिन बहुत जरूरी ह।ै पयााप्त तरल पदाथा पीना सुवनवित करें , वजसकी मात्रा प्रवत कदन लगभग तीन लीटर होनी 

िावहए। पानी स्िास््य लाभ में तेजी लाता ह ैऔर शरीर से विषाक्त पदाथों को बाहर वनकालने में सहायता करता ह।ै 

• अपकी सेहत के वलए तीन घंटे के ऄंतराल पर ताजे संतरे से बना एक वगलास जूस पीने की सलाह दी जाती ह।ै खटे्ट 

जूस में बहुत सारा विटावमन सी होता है, जो रोग प्रवतरोधक क्षमता को बढाता ह ैऔर संिमण से लड़ने की शरीर की 

क्षमता को मजबूत करता ह।ै • आसके बाद फलों के अहार को शावमल करना िावहए ्योंकक िे पिाने में असान होते 

हैं और पोषक तत्िों से भरपूर होते हैं जो ईपिार प्रकिया को तेज करते हैं। एक स्िस्थ अहार में ताजे फल शावमल 



285 
 

होने िावहए वजनमें ऄंगूर, सेब, संतरे, अड़,ू ऄनानास और नींबू शावमल हैं। • रटन या वडब्बे में अने िाले फलों के पेय 

पदाथों का सेिन नहीं करना िावहए ्योंकक ईनमें ऐसे पदाथा होते हैं जो ईपिार को धीमा कर सकते हैं। • तरल 

अहार को ठोस खाद्य पदाथों के साथ पूरक करना महत्िपूणा ह ै्योंकक ऄवधकांश तरल अहार भारी होते हैं और 

ईनके कैलोरी और पोषण स्तर के ऄनुपात से बाहर होते हैं। जब ठोस खाद्य पदाथों की तुलना की जाती है , तो तरल 

अहार कभी -कभी पेट के फैलाि का कारण बन सकता ह ैजो महत्िपूणा ऄसुविधा के लबद ुतक बढ सकता ह।ै • बुखार 

ईतर जाने के बाद रोगी को नरम अहार देना िावहए वजसमें ईबले ऄंडे , ईबली हुइ सवब्जयाँ , सवब्जयों का सूप , 

दवलया और वखिड़ी शावमल हों। • बुखार होने पर सवब्जयों और ऄदरक के साथ दवलया ऄपनी विकनी बनािट , 

पािन में असानी और शवक्तशाली सूजन -रोधी गुणों के कारण शांत होता ह।ै • बुखार के वलए विवशष्ट खाद्य पदाथों से 

परहजे करने की अिश्यकता होती है , वजनमें तले हुए खाद्य पदाथा , वबना पके खाद्य पदाथा , विकन और जंक फूड 

शावमल हैं। ये भोजन पिाने में करठन हो सकते हैं और पािन तंत्र पर ऄनुवित भार डाल सकते हैं , जो पहले से ही 

ऄविकवसत ह।ै 

वखलाने का ऄंतराल  :हर दो  से तीन घंटे में थोड़ी मात्रा में खाया जाने िाला भोजन पािन तंत्र पर ऄनुवित दबाि 

डाले वबना ईवित पोषण सुवनवित करेगा। यकद रोवगयों को कदन में तीन बार भोजन कदया जाए और सोते समय 

भोजन कदया जाए, तो ईनमें से कइ बेहतर होने पर ऄवधक खाएंगे। एंटीबायोरटक और दिा ईपिार ने कइ बुखारों की 

सीमा को काफी हद तक कम कर कदया है , और अहार संबंधी अिश्यकताएं असानी से पूरी हो जाती हैं। यकद 

अिश्यक हो तो थोडे़ -थोडे़ ऄंतराल पर नरम या तरल खाद्य पदाथा कदए जाने िावहए ्योंकक तीव्र बुखार के दौरान 

रोगी की भूख ऄ्सर बहुत कमजोर होती ह।ै पयााप्त नमक और तरल पदाथों का सेिन करना महत्िपूणा ह।ै यकद 

बीमारी कुछ कदनों से ऄवधक समय तक रहती ह ैतो प्रोटीन और कैलोरी से भरपूर खाद्य पदाथों को प्राथवमकता दी 

जानी िावहए।  

13.6. अंत्र ज्िर टाआफाआड  

एक ऄत्यवधक संिामक रोग ह ैजो विशेष रूप से मनुष्यों को प्रभावित करता ह ैऔर कम समय के वलए तीव्र 

बुखार का कारण बनता ह।ै टाआफाआड बै्टीररया सालमोनेला टाआफी द्वारा होता है , और पैराटाआफाआड बी 

सालमोनेला शोट्टमुललेरी द्वारा होता ह।ै यह रोग रोवगयों के मल और मूत्र के साथ -साथ रोग िाहकों के माध्यम 

से फैलता ह।ै रोग फैलाने िाली मव्खयाँ या रोवगयों या िाहकों द्वारा पीने के पानी , दधू या भोजन को दवूषत 

कर सकते हैं। पानी टाआफाआड बेवसली के विकास को बढािा नहीं देता है , हालांकक कुछ लगभग 7 कदनों तक 

रह सकते हैं। बफा  और अआसिीम में , िे एक महीने से ऄवधक समय तक िल सकते हैं। टाआफाआड बेवसली 

मौजूद होने पर दधू का स्िाद या कदखने में ऄंतर नहीं होता ह।ै स्िास््य के वलए खतरा ईन सवब्जयों से ईत्पन्न 

होता ह ैवजनकी खेती ऄपवशष्ट जल में की गइ ह ैया दवूषत पानी से साफ की गइ ह।ै सामान्य उष्मायन समय 

10 से 14 कदन ह।ै लेककन ईपभोग ककए गए बै्टीररया की मात्रा के अधार पर , यह केिल कुछ कदनों या तीन 
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सप्ताह तक िल सकता ह।ै जीिाणु छोटी अंत में अंतों की दीिार की ईपकला परत से जुड़ जाता है , आस परत 

में प्रिेश करता है , मेसेन्टेररक वलम्फ नोड्स में गुणा करता है , और ऄंततः रक्तप्रिाह में प्रिेश करके रोग का 

कारण बनता ह।ै एंटीबॉडी द्वारा बै्टीररया के विघटन के पररणामस्िरूप एंडोटॉव्सन यहां जारी ककया 

जाता है , वजसके पररणामस्िरूप बुखार जैसे लक्षण ऄवधक व्यापक होते हैं। कुछ बै्टीररया वपत्त नवलकाओं 

और वपत्ताशय के माध्यम से अंत में प्रिेश करते हैं , जहां िे वनकल जाते हैं और एक वद्वतीयक संिमण पैदा 

करते हैं वजसके पररणामस्िरूप दस्त हो सकता ह।ै बै्टीररया का स्राि हफ्तों तक रह सकता ह,ै और कुछ लोग 

दीघाकावलक िाहक बन सकते हैं। 

13.6.1. लक्षण एिं संकेत लसीका 

 उतक के पेयसा पैि (िपटे पैि )जो छोटी अंत में वस्थत होते हैं लेककन मुख्य रूप से आवलयम म ाेां 

टाआफाआड बुखार में संिमण का स्थल होते हैं। यह रोग अंतों की सूजन की लगातार , गंभीर वडग्री द्वारा 

विवननत ह।ै अंतों के ऄलसर भी विकवसत हो सकते हैं , और रक्तस्राि और टलीहा का बढना भी संभि ह।ै 

रोगी को गंभीर पेट ददा , कब्ज या दस्त का ऄनुभि हो सकता ह।ै रोगी वसरददा , एनोरेव्सया और विवभन्न 

पोषक तत्िों के अंतों के ऄिशोषण में कमी से पीवड़त हो सकता ह।ै  

13.6.2. अहार के वसद्ांत  

टाआफाआड पीवड़तों को हलका , ईच्च कैलोरी िाला अहार लेने की सलाह दी जाती ह ैवजसमें प्रोटीन , 

काबोहाआडे्रट और फाआबर भी ऄवधक मात्रा में होता ह।ै 

13.6.3. अहार  

संबंधी सुझाि टाआफाआड का आलाज बुखार की तरह ही सामान्य अहार संबंधी कदशावनदेशों के साथ ककया 

जाता ह।ै प्रारंभ में स्पष्ट तरल अहार के बाद, पूणा तरल और नरम अहार कदया जाता ह।ै रोगी तरल अहार 

पर पयााप्त कैलोरी और प्रोटीन का ईपभोग करने में सक्षम नहीं हो सकता ह।ै मरीज के बेहतर होने पर नरम 

भोजन कदया जा सकता ह।ै तरल अहार रोवगयों को पानी और आले्रोलाआट्स की ईनकी मांग को पूरा 

करने में मदद कर सकता ह ै्योंकक बुखार की ऄिवध ईनके तरल होवमयोस्टैवसस को बावधत कर सकती ह।ै 

शावमल ककए जाने िाले खाद्य पदाथा िीनी -मीठा फल पेय , नाररयल पानी, जौ का पानी , दधू, दस्त रवहत 

वमलकशेक, कस्टडा, पतली दाल , ऄंडे, पकी हुइ मछली , दही, पनीर, नाश्ता ऄनाज , दवलया, दधू से बनी 

वमठाआयाँ और सब्जी का सूप परहजे करने योग्य खाद्य पदाथा  

• समृद् पेस्री , तले हुए वं्यजन , वमठाआयाँ, मलाइदार सूप, घी, िनस्पवत तेल, गैर -परेशान न करने िाले 

रेशेदार खाद्य पदाथा, वमिा और ऄन्य मसाले  
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• अंतों में सूजन के कारण , अहार में ककसी भी जलन पैदा करने िाले ऄनाज और मसालों से बिने के वलए 

ऄत्यवधक सािधानी बरतनी िावहए। • ईवित पोषण स्िास््य लाभ की समय -सीमा को कम कर देता ह।ै 

पररष्कृत ऄनाज, िेड, ऄंडे और ईबले अलू सभी ईपलब्ध कराए जा सकते हैं। 

13.7. आंफ्लुएंजा एक गंभीर 

, क्षवणक संिमण, आन्फ्लूएंजा सीधे सांस लेने से एक व्यवक्त से दसूरे व्यवक्त में फैलता ह।ै खांसने या छींकने के 

दौरान िायरस रखने िाली छोटी बंूदें वनकलती हैं और ऄच्छे स्िास््य िाले व्यवक्तयों द्वारा सांस के माध्यम से 

ली जा सकती हैं। लक्षण उष्मायन िरण 1 से 7 कदनों या लगभग 2 कदनों के बीि रहता ह।ै अमतौर पर 

आसकी शुरुअत ऄिानक होती ह ैऔर आसके साथ वसरददा , सुस्ती, थकान, कंपकंपी और बुखार की भािना 

होती ह।ै रोगी को अमतौर पर छींक अती ह ैया गले में खराश होती है , लेककन ईन्हें ऄ्सर सूखी खांसी भी 

होती ह।ै यह वस्थवत लगभग 5 कदनों तक बनी रहती ह ैऔर पायरेव्सया से जुड़ी होती ह।ै एक से दो सप्ताह 

की ऄिवध के वलए, व्यवक्त अलस्य और वनराशा की भािना व्यक्त कर सकता ह।ै तापमान में वद्वतीयक, मामूली 

िृवद् संभि है , लेककन पांििें कदन के बाद तापमान ऄवधक होने पर फुफ्फुसीय समस्याओं में से एक की 

संभािना ऄवधक होती ह।ै आन्फ्लूएंजा के सबसे महत्िपूणा और अम पररणाम िोंकाआरटस और वनमोवनया हैं। 

 

13.8.मलेररया मनुष्यों में मलेररया टलास्मोवडयम जीनस की िार प्रजावतयों के कारण होता है। 

 पी  .फालसीपेरम , पी  .फालसीपेरम , पी  .ओिले , और पी  .वििै्स। मलेररया परजीिी ले जाने िाली मादा एनाकफलीज 

मच्छर बीमारी फैलाने के वलए मनुष्यों को काटती हैं। मलेररया जो जन्म के बाद याा रक्त अधान प्राप्त करने के बाद 

विकवसत होता है , प्रेररत मलेररया ह।ै लक्षण एिं संकेत मलेररया के लक्षण अमतौर पर 4-6 घंटों के दौरान एक के बाद 

एक कदखाइ देते हैं। 41 वडग्री सेवलसयस या ईससे ऄवधक का तापमान, साथ ही ठंड के िरण में कंपकंपी के लक्षण और गमा 

िरण के लक्षण बुखार और पसीने के िरण के साथ। एनोरेव्सया , हलके दस्त, मतली, ईलटी, पेट में ऐंठन, थकािट, िक्कर 

अना, वसरददा, थकान, जोड़ों में ददा, पीठ ददा और सूखी खांसी कुछ ऐसे लक्षण हैं जो कभी -कभी बुखार के साथ भी मौजूद 

होते हैं। वििै्स में, ओिल,े या फालसीपेरम मलेररया हर दसूरे कदन के हमले का पैटना प्रदर्षशत करता ह ैजबकक मलेररया 

मलेररया हर तीसरे कदन (क्वाटान )पैटना के हमले का प्रदशान करता ह।ै अमतौर पर , स्टलेनोमेगाली लगातार तीव्र लक्षणों के 

4 या ऄवधक कदनों के बाद ईभरता ह।ै  

13.8. यक्ष्मा भारत की ियस्क  

अबादी तपेकदक से पीवड़त है , जो रुग्णता और मृत्यु दर के सबसे प्रमुख कारणों में से एक ह।ै भारत में , हर कदन (2018) 

तपेकदक से 1,200 मौतें होती हैं। प्रिासी मजदरूों , घरों और रेनों में भीड़ , शराब, एिअइिी और मधुमेह की ऄसूवित 

घटनाओं के कारण मुंबइ में ऐसे मामलों की संख्या सबसे ऄवधक ह।ै यह घटना 25 से 35 िषा की अयु के लोगों में व्यापक 

ह।ै माआकोबै्टीररयम ट्डूबरकुलोवसस नामक बैवसलस संिामक रोग तपेकदक का कारण बनता ह।ै फेफडे़ सबसे ऄवधक 
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बार प्रभावित होने िाले ऄंग हैं , हालांकक वलम्फ नोड्स , अंत, मेवनन्जेस, जोड़ों और हवियों , त्ििा, या यहां तक कक 

मेवनन्जेस सवहत ऄन्य ऄंग भी स्थानीय रूप से प्रभावित हो सकते हैं या ऄवधक व्यापक हो सकते हैं। संिमण की पूरी 

ऄिवध के दौरान बेवसली शरीर में वनवष्िय रहता ह।ै आस िरण को तपेकदक की गुप्त ऄिस्था कहा जाता है , और लगभग 

40% से 70% लोगों में गुप्त तपेकदक का वनदान ककया गया ह।ै 20 िषों के बाद भी, यकद प्रवतरक्षा खराब हो जाती है, तो 

कुछ लोगों को तपेकदक हो जाता ह।ै बैवसवल जो सकिय हो जाते हैं , प्रजनन करते हैं और बीमारी फैलाते हैं , ईन्हें बढते हुए 

कहा जाता ह।ै  

13.9.1. नैदावनक सुविधाओं फुफ्फुसीय तपेकदक के लक्षणों में उतक बबााद होना, थकान, खांसी, बलगम वनकलना (खांसी 

के साथ श्वसन स्राि का वनकलना )और बुखार शावमल हैं। तीव्र िरण में तेज बुखार शावमल होता ह ैऔर यह वनमोवनया के 

समान होता ह।ै यद्यवप िोवनक िरण के दौरान ियापिय की दर बढ जाती है , लेककन यह तीव्र िरण की तुलना में बहुत 

कम होती ह ैऔर आसके बाद वनम्न -श्रेणी का तापमान होता ह।ै लंबी बीमारी के कारण , महत्िपूणा बबाादी हो सकती ह।ै 

रोगी के लक्षणों में भूख में कमी , सीने में बेिैनी , थकािट, िजन में कमी , रात में पसीना अना और बीमारी बढने पर 

पुरानी, गंभीर खांसी शावमल ह।ै जब फेफड़ों में रक्त िावहकाएं क्षवतग्रस्त हो जाती हैं , तो रोगी जो थूकता ह ैिह खून से 

सना हुअ हो सकता ह।ै 

आसके पररणामस्िरूप, ट्डूबरकल बेवसली रक्त में प्रिेश कर सकता ह ैऔर शरीर के विवभन्न भागों में जा सकता ह।ै  

 

13.9.2. आलाज तपेकदक के ईपिार के वलए ररफैवम्पवसन , अआसोवनयावजड, पायरावजनमाआड और एथमब्यूटोल दिाओं 

के संयोजन का ईपयोग ककया जाता ह।ै सरकार द्वारा संिावलत ऄस्पतालों और स्िास््य सुविधाओं के माध्यम से, ये दिाएं 

मरीजों को वबना ककसी शुलक के दी जाती हैं। डायरे्टली ऑब्जव्डा रीटमेंट शॉटा कोसा (डॉट्स )संशोवधत राष्ट्रीय टीबी 

वनयंत्रण कायािम का अधार है, जो प्रगवत को रैक करता ह।ै ईपिार का कोसा कम से कम नौ महीने तक िलता ह।ै  

 

13.9.3. पोषक तत्िों का संशोधन उजाा  :एक स्िस्थ शरीर का िजन 2500 से 3000 कैलोरी के साथ कायम रखा जा 

सकता ह ै्योंकक शरीर की ियापिय दर ईतनी उंिी नहीं होती वजतनी विवभन्न बुखारों के दौरान होती ह।ै ियस्कों के 

वलए शरीर के िजन के ऄनुसार 45-50 ककलो कैलोरी /ककलोग्राम और युिा ओं के वलए शरीर के िजन के ऄनुसार 90 

ककलो कैलोरी /ककलोग्राम का सेिन करने की सलाह दी जाती ह।ै बॉडी फे्रम के वलए ईवित िजन से 10% से ऄवधक की 

बढत को प्राथवमकता नहीं दी जाती ह।ै ईच्च कैलोरी िाले अहार की वसफाररश की जाती ह।ै प्रोटीन  :सीरम एलबुवमन का 

मूलय, विशेष रूप से ईन्नत तपेकदक और लंबे समय से िल रह ेमामलों में , ऄपयााप्त हो सकता ह।ै तपेकदक में सामान्य 

अिश्यकता से काफी ऄवधक प्रोटीन का सेिन करना अिश्यक होता ह।ै ऄनुशंवसत दैवनक सेिन 80 से 120 ग्राम तक ह।ै 

यह सलाह दी जाती ह ैकक ियस्क शरीर के िजन के ऄनुसार 1.5-2 ग्राम /ककलोग्राम प्रोटीन का सेिन कर सकते हैं और 

बच्चों को लगभग 3-3.5 ग्राम /ककलोग्राम प्रोटीन की अिश्यकता होती ह।ै खवनज :अआसोवनयावजड दिा से विटावमन डी 
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का ियापिय बावधत होता ह।ै आसके पररणामस्िरूप कैवलशयम और फास्फोरस का ऄिशोषण कम हो सकता ह।ै िँूकक 

तपेकदक के घािों को ठीक करने के वलए कैवलशयम भी अिश्यक है , आसवलए आसे बड़ी मात्रा में देने की अिश्यकता होती 

ह।ै प्रवतकदन दधू का सेिन कम से कम एक लीटर होना िावहए। जब रक्तस्राि होता है , तो अयरन की मांग बढने की 

संभािना होती ह।ै लौह , कैवलशयम और फास्फोरस जैसे खवनजों से कोवशका , रक्त और तरल पदाथा की ररकिरी में मदद 

वमलती ह।ै विटावमन  :क्षय रोग का विटावमन ए के  

ियापिय पर नकारात्मक प्रभाि पड़ता ह।ै कैरोटीन को विटावमन ए में नहीं बदला जा सकता है, आसवलए विटावमन ए की 

खुराक को अहार में शावमल करना िावहए या विटावमन ए से भरपूर भोजन जैसे ऄंडे , लीिर अकद को अहार में शावमल 

ककया जा सकता ह।ै अआसोवनयावजड , तपेकदक के आलाज के वलए दी जाने िाली दिा , एक पाआररडोव्सन 

एंटीमेटाबोलाआट ह ैजो पाआररडो्सल फॉस्फेट के संश्लेषण को ऄिरुद् करती ह।ै रांसएवमनेस , जो ग्लूटावमक एवसड जैसे 

ऄमीनो एवसड के ियापिय के वलए अिश्यक हैं , एक सहकारक के रूप में पाआररडो्सल फॉस्फेट का ईपयोग करते हैं। 

्योंकक ग्लूटावमक एवसड एकमात्र ऄमीनो एवसड ह ैवजसे मवस्तष्क ियापिय कर सकता है , पाआररडो्सल फॉस्फेट की 

कमी ग्लूटावमक एवसड के ऄिशोषण को रोकती ह ैऔर न्यूरररटस के विकास को ररगर करती ह।ै प्रवतकदन 50-100 

वमलीग्राम पाआररडोव्सन की ईच्च खुराक का ईपयोग करके आस प्रभाि से बिा जा सकता ह।ै अआसोवनयावजड विटावमन 

डी ियापिय के साथ भी परस्पर किया करता ह।ै यह िवमक रूप से कैवलशयम और फास्फोरस के ऄिशोषण को 

प्रवतबंवधत करता ह।ै आस प्रकार, विटावमन और खवनजों के साथ अहार ऄनुपूरण अिश्यक ह।ै 

 

13.9.4. अहार प्रबंधन शुरुअत में व्यवक्तयों को भूख कम लगती है ; आसवलए, भोजन अकषाक होना िावहए और व्यवक्त 

की प्राथवमकताओं को ध्यान में रखना िावहए। तीव्र िरण के दौरान , ईच्च कैलोरी िाले तरल अहार और नरम अहार की 

सलाह दी जाती ह।ै सबसे पहले , हर तीन घंटे में एक बार थोड़ी मात्रा में तरल पदाथा ईपलब्ध कराया जाना िावहए। जब 

बुखार ईतर जाए तो समय की ऄिवध िार घंटे तक बढाइ जा सकती ह।ै ईवित ईपिार से व्यवक्त ठीक हो जाता ह ैलेककन 

कैटोबोवलक गवतविवध के कारण कुपोवषत हो जाता ह।ै आसवलए , ईच्च कैलोरी और ईच्च प्रोटीन अहार कदया जा सकता ह।ै 

प्रवतकदन एक लीटर दधू और 3 से 4 ऄंडे कदए जाते हैं। सूक्ष्म पोषक तत्िों और एंटीऑ्सीडेंट की जरूरतों को पूरा करने के 

वलए, विवभन्न फलों की दो से तीन सर्विग की सलाह दी जाती ह।ै व्यवक्त की वस्थवत में सुधार होने पर सामान्य , अकषाक 

और अकषाक भोजन ईपलब्ध कराया जाना िावहए। वजस व्यवक्त का आलाज ककया जा रहा ह ैईसे ऄपने आष्टतम शारीररक 

िजन पर िापस अना होगा। तपेकदक से ईबरने के तीन मुख्य घटक थे विश्राम, ऑ्सीजन युक्त हिा और स्िस्थ अहार।  

 

13.9.5. रोकथाम :भारत 2025 तक टीबी को खत्म करना िाहता ह।ै वजन बच्चों को बीसीजी का टीका लगाया जाता है , 

िे टीबी से सुरवक्षत रहते हैं , लेककन ियस्क नहीं। भूख को कम करने और हर वजले में नैदावनक सुविधाएं स्थावपत करने से 

तपेकदक के ईन्मूलन में सहायता वमल सकती ह।ै तपेकदक बेवसली को मात देने के वलए हमें संिमण , प्रसार और संिरण को 
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रोकना होगा। ककसी व्यवक्त की रोग प्रवतरोधक क्षमता ईवित पोषण द्वारा विकवसत की जा सकती है , जो ईन्हें आन सभी 

प्रकियाओं से ईबरने में मदद कर सकती ह।ै 

 

 

13.10 ऄभ्यास 

ररक्त स्थान भरें : 

क  )संिामक रोग तपेकदक …………………… के कारण होता ह।ै  

ख  )मलेररया परजीिी ले जाने िाले ………………..मच्छर बीमारी फैलाने के वलए मनुष्यों को काटते हैं।  

ग )………………………… लसीका उतक जो छोटी अंत में वस्थत होते हैं लेककन मुख्य रूप से आवलयम में टाआफाआड 

बुखार में संिमण का स्थल होते हैं।  

घ  )टाआफाआड बै्टीररया ……………….. द्वारा होता ह ैऔर पैराटाआफाआड बी ………………………… से होता 

ह।ै  

लघु ईत्तरीय प्रश्न : 

1. भोजन में शावमल ककये जाने िाले तथा बाहर ककये जाने िाले खाद्य पदाथों का ईललेख करें। 

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

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

2. आन्फ्लूएंजा के मुख्य लक्षण 

बताएं…………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………  

3. टाआफाआड के अहार प्रबंधन को संक्षेप में बताएं। 

………………………………………………………………………………………………………………

…  

4. बुखार के दौरान मेटाबोवलक पररितानों पर ििाा करें। 

……………………………………………………………………………………………………………  

5. बुखार के प्रकारों का िणान करें। 

………………………………………………………………………………………………………………

… ……………………………  

13.11. अआए संक्षेप करें  

बुखार शरीर के तापमान में एक ऄस्थायी िृवद् है , जो ऄ्सर ककसी संिमण या बीमारी की प्रवतकिया में होता ह।ै यह 

शरीर का एक प्राकृवतक रक्षा तंत्र ह ैजो प्रवतरक्षा प्रणाली को ईते्तवजत करके संिमण से लड़ने में मदद करता ह।ै बुखार 
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अमतौर पर ठंड लगना , पसीना अना, वसरददा और शरीर में ददा जैसे लक्षणों के साथ होता ह।ै आसकी ऄिवध के अधार 

पर आसे ऄलपकावलक या दीघाकावलक के रूप में िगीकृत ककया जा सकता ह।ै ऄलपकावलक बुखार अमतौर पर सदी , 

आन्फ्लूएंजा और टॉवन्सवलरटस जैसी सामान्य बीमाररयों से जुड़ा होता है , जबकक िोवनक बुखार तपेकदक या ऑटोआम्यून 

विकारों जैसी ऄवधक गंभीर वस्थवतयों का संकेत हो सकता ह।ै बुखार की ईवित वनगरानी और प्रबंधन करना , अिश्यक 

होने पर विककत्सा सहायता लेना, ऄंतर्षनवहत कारण का पता लगाना और ररकिरी को बढािा देना महत्िपूणा ह।ै बुखार के 

दौरान, जलयोजन बनाए रखने और हलका, पौवष्टक अहार लेने पर ध्यान देना महत्िपूणा ह।ै हाआडे्रटेड रहने के वलए पानी , 

सूप और हबाल िाय सवहत खूब सारे तरल पदाथा वपएं। फल , सवब्जयाँ, साबुत ऄनाज , लीन प्रोटीन और फवलयाँ जैसे 

असानी से पिने योग्य खाद्य पदाथा िुनें। लहसुन , ऄदरक, हलदी, खटे्ट फल, जामुन और दही जैसे प्रवतरक्षा -बढाने िाले 

खाद्य पदाथा शावमल करें। प्रसंस्कृत खाद्य पदाथा, मीठे स्नै्स और तले हुए या विकनाइ िाले खाद्य पदाथों से बिें। ककसी 

भी ररगर करने िाले खाद्य पदाथा पर ध्यान दें जो अपके लक्षणों को खराब करता ह।ै विककत्सीय ईपिार का पालन करना 

और अहार में संशोधन के साथ वनदेशानुसार वनधााररत दिाएं लेना याद रखें। 
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यूवनट 14 

विवभन्न ईम्र में विवभन्न खेलों के वलए पोषण के लाभ 

 

1.1 पररिय  

1.2 उजाा अिश्यकता  

1.3 प्रोटीन की अिश्यकता  

1.4 िसा की अिश्यकता  

1.5 काबोहाआडे्रट की अिश्यकता  

1.6 विटावमन और खवनज  

1.7 िि और आले्रोलाआट  

1.8 एथलीटों के प्रदशान पर पोषण का प्रभाि  

1.9 एथलीटों के समग्र कलयाण में पोषण की भूवमका  

1.10 विवभन्न ईम्र में खेल और पोषण  

1.10.1 बिपन (ईम्र 6-12)  

1.10.2 ककशोरािस्था (अयु 13-19)  

1.10.3 युिा ियस्क (ईम्र 20-35)  

1.10.4 मध्य अयु (ईम्र 36-60)  

1.10.5 िररष्ठ नागररक (अयु 60+)  

1.11 अआए संके्षप करें  

1.12 ऄपनी प्रगवत जांिें 



293 
 

 

 

1.1 पररिय  

व्यायाम के दौरान वनजालीकरण को कम करना उजाा की अिश्यकता  :एक एथलीट की उजाा और पोषक तत्िों की 

अिश्यकताएं उंिाइ, िजन, ईम्र, ललग और ियापिय दर के साथ वभन्न होती हैं। प्रवशक्षण और प्रवतस्पधाा का 

भािनात्मक और शारीररक तनाि , व्यस्त यात्रा कायािम के साथ वमलकर अहार सेिन को प्रभावित करता है , प्रवशक्षण 

और कफटनेस की अिश्यकताओं को पूरा करने के वलए पयााप्त कैलोरी और अिश्यक पोषक तत्िों के सेिन की 

सािधानीपूिाक योजना बनाइ जानी िावहए। (डायटेरट्स छठा संस्करण ; बी  .श्रीलक्ष्मी )गवतविवध के अधार पर कैलोरी 

की माात्रा 3000-6000 ककलो कैलोरी के बीि होनी िावहए। कैलोरी सेिन के ऄनुपात में थायवमन , राआबोफ्लेविन और 

वनयावसन की अिश्यकता बढ गइ। उजाा संतुलन में रहने के वलए , एक एथलीट को लगभग ईतनी ही कैलोरी का ईपभोग 

करने की अिश्यकता होती ह ैवजतनी िह दैवनक अधार पर खिा करता ह।ै (डायटेरट्स छठा संस्कर  

ण; बी .श्रीलक्ष्मी)। हालाँकवा , िास्तविक जरूरतें व्यवक्तगत एथलीट के वलए विवशष्ट होती हैं और एथलीट की कुल उजाा 

अिश्यकताओं, विवशष्ट प्रवशक्षण अिश्यकताओं और ईनके प्रवशक्षण प्रदशान से वमले फीडबैक को ध्यान में रखते हुए आसे 

ठीक करने की अिश्यकता होती ह।ै  प्रवशक्षण और प्रवतयोवगता के दौरान थकान में देरी  पयााप्त जलयोजन  स्िस्थ 

प्रवतरक्षा प्रणाली को बनाए रखने के वलए पयााप्त समग्र अहार  उतकों, विशेषकर मांसपेवशयों की िृवद् और मरम्मत के 

वलए पयााप्त प्रोटीन का सेिन  अहार काबोहाआडे्रट के साथ  

मांसपेवशयों और यकृत ग्लाआकोजन की पयााप्त पुनःपूर्षत  प्रवशक्षण की उजाा मांगों को पूरा करने के वलए पयााप्त उजाा का 

सेिन यूवनट 14 ऄलग -ऄलग ईम्र में ऄलग-ऄलग खेलों के वलए पोषण का महत्ि पररिय ईदे्दश्य उजाा अिश्यकता :

प्रोटीन की अिश्यकता िसा की अिश्यकताा काबोहाआडे्रट की अिश्यकता विटावमन और खवनज विशेष लिताएँ विवभन्न 

ईम्र के वलए पोषण और खेल  

• 6 से 12 िषा की अयु के बचे्च • ककशोरािस्था (ईम्र 13-19) 

 • युिा ियस्कता (ईम्र 20 से 35 िषा )• मध्य अयु (अयु 36 से 60)  

• 60 िषा और ईससे ऄवधक अयु के िररष्ठ नागररक अआये संके्षप में बताएं पररिय सफल एथलेरटक प्रदशान ईवित 

प्रवशक्षण और पोषण के प्रवत समझदार दवृष्टकोण का संयोजन ह।ै ईवित पोषण ईन एथलीटों के वलए एक महत्िपूणा 

वििार ह ैजो ऄपने प्रदशान को ऄवधकतम करना िाहते हैं। एक ईवित अहार एथलेरटक प्रदशान , प्रवशक्षण और ईपिार के 

वलए ईवित पोषक तत्ि और उजाा प्रदान करेगा। यह ककसी भी एथलीट के प्रवशक्षण और प्रदशान कायािम का एक ऄवभन्न 

ऄंग ह।ै शरीर के िजन और स्िास््य को बनाए रखने और प्रवशक्षण प्रभाि को ऄवधकतम करने के वलए एथलीटों को ईच्च 
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तीव्रता और /या लंबी ऄिवध के प्रवशक्षण के द ाौरान पयााप्त उजाा का ईपभोग करने की अिश्यकता होती ह।ै प्रदशान को 

ऄवधकतम करने के वलए , पोषण संबंधी अिश्यकताओं का पालन ककया जाना िावहए। ऐसी अिश्यकताएं सुवनवित 

करती हैं कक एथलीट स्िास््य बनाए रखते हुए िांवछत गवत बनाए रखे। पोषण संबंधी अिश्यकताओं में प्रवतयोवगता से 

पहले और प्रवतयोवगता के दौरान पयााप्त तरल पदाथा और आले्रोलाआट्स का सेिन और साथ ही प्रवतयोवगता से पहले 

और प्रवतयोवगता के दौरान काबोहाआडे्रट का सेिन शावमल ह।ै (एथलीट केली पीटरसन के वलए पोषण संबंधी 

अिश्यकताएं, कायला डॉकेन प्रदशान पोषण और िजन प्रबंधन फ़ॉल 2014, संयुक्त राज्य ओलंवपक सवमवत के खेल अहार 

विशेषज्ञ; कोलोराडो विश्वविद्यालय के खेल पोषण  )एथलीट के वलए पोषण संबंधी लक्ष्य यह सुवनवित करना है :  

Table 1: Energy Requirement of an Athlete 

शारीररक गवतविवध स्तर ककलो  

कैलोरी/ककग्रा/कदन 

ककलो कैलोरी/कदन 

सामान्य  शारीररक  गवतविवध  30-40 वमनट/कदन सप्ताह 

में  3 बार 

सामान्य अहार 

25-35 

1800-2400 

सप्ताह  में  5-6 बार  प्रवत  कदन  2-3 घंटे  मध्यम  स्तर  का  

गहन प्रवशक्षण 

50-80 2500-8000 

सप्ताह में  5-6 बार प्रवतकदन  3-6 घंटे ईच्च मात्रा में गहन 

प्रवशक्षण 

50-80 2500-8000 

संभ्ांत एथलीट 150-200 12000 तक 

बड़ा एथलीट 60-80 6000-12000 

 

(ऄमेररकन आंस्टीट्डूट ऑफ स्पोट्सा एडं न्यूररशन: स्पोट्सा एडं न्यूररशन 2013 के वलए निीनतम कदशावनदशे)  

 

भारत में राष्ट्रीय पोषण संस्थान (एनअइएन) , हदैराबाद; नेताजी सुभाष राष्ट्रीय खेल संस्थान (एनअइएस) , 

परटयाला; वडफें स आंस्टीट्डूट ऑफ कफवजयोलॉजी एडं ऄलाआड साआंसेज ( DIPAS) ने भारतीय एथलीटों की 

पोषण अिश्यकताओं की पहिान करने के वलए िैज्ञावनक ऄध्ययन ककया ह।ै 1983 से एनअइएन दशे की प्रमुख 

खेल एजेंसी भारतीय खेल प्रावधकरण (एसएअइ) के साथ-साथ अंध्र प्रदशे में खेल पररषद को समय-समय पर 

खेल पोषण और विवभन्न खेल विषयों के वलए मेनू तैयार करने पर सलाह द ेरहा ह।ै  
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तावलका 2: उजाा व्यय के ऄनुसार खेल-कूद का िगीकरण 

िगा  अयोजन 

समूह-मैं ईच्च भार िगा ( 80 ककग्रा और ईसस ेऄवधक )की शवक्त स्पधााए ँ,भारोत्तोलन ,मुके्कबाजी ,

कुश्ती ,जूडो ,फें क स्पधााए ँ

समूह वद्वतीय सहनशवक्त की घटनाए ँ:मैराथन ,लंबी दरूी की दौड़ और पैदल यात्रा 

साआककल िलाना ,नौकायन ,मध्य और लंबी दरूी की तैराकी 

समूहIII- मध्य भार िगा ( 65 ककग्रा )की टीम स्पधााए ं,एथलेरट्स और पािर स्पधााए ं:हॉकी ,फुट 

बॉल िॉली बॉल ,बास्केटबॉल ,टेवनस ,लस्प्रट ,जंपसा ,मुके्कबाजी ,कुश्ती भारोत्तोलन ,जूडो 

और तैराकी 

समूह ितुथा हलके िजन िगा की स्पधााए ँ:वजम्नावस्टक ,भारोत्तोलन और जूडो 

समूह-िी कौशल खेल शूटटग ,तीरंदाजी और घुड़सिारी 

स्रोत: राष्ट्रीय पोषण संस्थान, हैदराबाद (भारत) 

 

Tसक्षम 3: औसत शरीर का िजन और उजाा व्यय ऄनुमावनत स्तर और सुझाए गए भत्त े

 

उजाा शे्रणी शरीर का 

िजन 

(ककलो) 

उजाा भत्ते कैलोरी ऄनुपात 

 केकैलोरी 

/ककग्रा/कदन 

ककलोकैलोरी 

/कदन 

काबोहाआड्रटे प्रोटीन मोटा 

समूहI -  85 70 6000 55 15 30 

समूह-वद्वतीय 65 80 5200 60 15 25*  

समूहIII -  65 70 4500 60 15 25 

    64 15 21*  

समूहVI -  60 60 3600 65 15 20 

समूह - िी 60 50 3000 55 15 30 

* = Glycogen loading  
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स्रोत: राष्ट्रीय पोषण संस्थान, हैदराबाद (भारत) 

प्रोटीन की अिश्यकता सामान्य सेलुलर कामकाज के साथ -साथ शरीर के विवभन्न उतकों के संश्लेषण के वलए प्रोटीन की 

अिश्यकता होती ह।ै गवतहीन व्यवक्तयों की तुलना में एथलीटों में अहार प्रोटीन सेिन की मांग ऄवधक होती ह।ै कुल 

कैलोरी के 15-20% के बराबर प्रोटीन का सेिन ऄवधकांश एथलीटों की प्रोटीन अिश्यकताओं को पूरा करेगा। 

अइसीएमअर, 1985, कुल उजाा अिश्यकताओं का 12-14% की वसफाररश करता ह ैऔर उपरी सीमा 2 ग्राम /ककग्रा 

शरीर के िजन पर रखी जा सकती ह।ै 2.0 ग्राम /ककग्रा शरीर के िजन से ऄवधक प्रोटीन का सेिन करने से प्रोटीन 

ऑ्सीकरण, यूररया वनमााण, मूत्रावध्य में िृवद् होती ह ैऔर वनजालीकरण का खतरा बढ सकता ह।ै (डायटेरट्स छठा 

संस्करण; बी .श्रीलक्ष्मी)। कुछ खेल िैज्ञावनकों ने यह सुझाि कदया ह ैसहनशवक्त और प्रवतरोध-प्रवशक्षण व्या याम से दैवनक 

प्रोटीन की अिश्यकता ऄवधकतम तक बढ सकती ह ैएक गवतहीन व्यवक्त के वलए 0.8 ग्राम /ककग्रा बीडब्लयू के ऄनुशंवसत 

सेिन की तुलना में  

1.2-1.6 ग्राम प्रवत ककलोग्राम शरीर िजन  

(बीडब्लयू)। ऄमेररकन कॉलेज ऑफ स्पोट्सा एंड मेवडवसन 1.2-1.7 ग्राम /ककलो िजन िाले ताकत और सहनशवक्त िाले 

एथलीटों के वलए दैवनक प्रोटीन अिश्यकताओं की वसफाररश करता ह।ै यह ऄनुशंसा की जाती ह ैकक आन अिश्यकताओं 

को केिल अहार के माध्यम से पूरा ककया जाए। ऄवतररक्त ऄनुपूरण अिश्यक नहीं है, खासकर जब उजाा का सेिन आष्टतम 

हो। एथलीटों के वलए एसीएसएम सामान्य प्रोटीन कदशावनदेश  

1.3-1.8 ग्राम /ककग्रा बीडब्लयू और शवक्त-प्रवशक्षण एथलीटों के वलए 1.6-1.7 ग्राम /ककग्रा बीडब्लयू/कदन हैं। आन एथलीटों 

की ईच्च उजाा खपत के कारण, आन अिश्यकताओं को असानी से पूरा ककया जा सकता ह।ै 

Table 4: Recommendations for Protein Intake Based on Kilograms Body weight 

70 ककलो िजन िाल ेव्यवक्त के वलए गवतविवध समूह ग्राम /ककग्रामात्रा( ग्राम)। 

 

असीन  0.8 56 

शवक्त प्रवशवक्षत   , रखरखाि  1.0-1.2 70-84 

शवक्त प्रवशक्षण ,मांसपेशी िव्यमान  1.5-1.7 105-119 प्राप्त करें 

मध्यम तीव्रता सहनशवक्त गवतविवधयाँ  1.2 84 



297 
 

ईच्च तीव्रता सहनशवक्त प्रवशक्षण  1.6 112 

 

Source: Burke L, Deakin V: Clinical Sports Nutrition, McGraw-Hill, Roseville NSW2069, Australia, 

2000. 

 

िसा की अिश्यकता एथलीटों की िसा की अिश्यकताएं समान हैं , और गैर -एथलीटों की तुलना में थोड़ी 

ऄवधक हैं। आष्टतम स्िास््य सुवनवित करने, उजाा संतुलन बनाए रखने , अिश्यक फैटी एवसड और िसा में 

घुलनशील विटावमन का आष्टतम सेिन सुवनवित करने के साथ -स ााथ आंरामस्कुलरराआसाआलवग्लसरॉल भंडार को 

कफर से भरने के वलए पयााप्त मात्रा में िसा का ईपभोग करना महत्िपूणा ह।ै अिश्यक िसा की मात्रा काफी हद 

तक एथलीटों की प्रवशक्षण वस्थवत और लक्ष्यों पर वनभार करती ह।ै एसीएसएम ऄनुशंसा करता ह ैकक एथलीटों के 

वलए दैवनक िसा का सेिन कुल उजाा सेिन का 20-35% होना िावहए और िसा का सेिन कुल उजाा सेिन के 

20% से कम नहीं होना िावहए , ्योंकक िसा का सेिन िसा में घुलनशील विटावमन के ऄंतग्राहण के वलए 

महत्िपूणा ह ैऔर अिश्यक फैटी एवसड। एथलीटों के वलए ईच्च िसा िाले अहार की वसफाररश नहीं की जाती ह।ै 

(ऄमेररकन आंस्टीट्डूट ऑफ स्पोट्सा एंड न्यूररशन :स्पोट्सा एंड न्यूररशन 2013 के वलए निीनतम कदशावनदेश  )

उजाा का प्रमुख स्रोत कुल कैलोरी का 25 से 30% िसा से अना िावहए कुल कैलोरी का 10% से कम संतृप्त 

िसा से अना िावहए कोलेस्रॉल का सेिन 300 वमलीग्राम /कदन से कम होना िावहए औसत ऄमेररकी अहार 

कुल कैलोरी का 37% िसा से प्रदान करता ह ै (भारतीय )विककत्सा ऄ नुसंधान पररषद, अइसीएमअर 2009) 

काबोहाआडे्रट की अिश्यकता गहन व्यायाम के दौरान मांसपेवशयों और यकृत में संग्रहीत काबोहाआडे्रट 

(ग्लाआकोजन )प्रमुख ईंधन स्रोत होता ह ैलंबे समय तक व्यायाम के दौरान िसा भंडार प्रमुख ईंधन स्रोत होता है 

एथलीट का कफटनेस स्तर ऄच्छी तरह से प्रवशवक्षत सहनशवक्त एथलीट सीवमत ग्लाआकोजन भंडार को छोड़कर 

ऄवधक कुशलता से िसा जलाते हैं मांसपेवशयों के व्यायाम के वलए काबोहाआडे्रट प्रमुख ईंधन स्रोत होते हैं 

एथलीटों को प्रवतकदन 6 से 10 ग्राम /ककलोग्राम का सेिन करना िावहए , कुल कैलोरी का 60 से 70% 

काबोहाआडे्रट से अना िावहए , जरटल काबोहाआडे्रट (स्टािा )बेहतर हैं। व्यायाम के दौरान एथलीटों को हर 30 

वमनट के व्यायाम के वलए 25 से 30 ग्राम काबोहाआडे्रट का सेिन करना िावहए। व्यायाम के बाद एथलीटों को 

व्यायाम के तुरंत बाद 1.0 से 1.5 ग्राम /ककलोग्राम का सेिन  करना िावहए और मांसपेशी ग्लाआकोजन भंडार को 

बदलने के वलए एक घंटे बाद कफर से , मांसपेवशयों के टूटने को कम करने के वलए भारी व्यायाम के दोहराि िाले 

दैवनक मुकाबलों के कारण समय के साथ मांसपेशी ग्लाआकोजन भंडार की िवमक कमी को रोकने के वलए। जरटल 

काबोहाआडे्रट ्यों? सरल काबोहाआडे्रट के सेिन की तुलना में , जरटल काबोहाआडे्रट के सेिन से  :• मांसपेवशयों में 

ग्लाआकोजन भंडार को बेहतर ढंग से बढाता है, प्रदशान में सुधार करता ह ैऔर थकान को कम करता ह ै • तेजी से 
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पेट खाली होने को बढािा देता ह ैवजससे पेट खराब और ऄपि कम होता ह ै • रक्त शका रा और आंसुवलन के स्तर 

को कम करता ह ै • ऄन्य लाभकारी पोषक तत्ि फाआबर , विटावमन और खवनज प्रदान करता ह ै (भारतीय 

विककत्सा ऄनुसंधान पररषद, अइसीएमअर 2009) 

 

Table 5  : Daily needs for fuel and recovery for athletes  

 

गवतविवध दवैनक काबोहाआड्रटे सेिन लक्ष्य 

रोशनी कम तीव्रता या कौशल-अधाररत गवतविवधया ँ 3-5 ग्राम/ककग्रा/कदन 

मध्यम मध्यम व्यायाम कायािम ( जैसे  1 घंटा/कदन) 5-7 ग्राम/ककग्रा/कदन 

ईच्च सहनशवक्त कायािम  1-3 घंटे/कदन मध्यम-ईच्च तीव्रता 6-10 ग्राम/ककग्रा/कदन 

बहुत उँिा ऄत्यवधक प्रवतबद्ता  4-5 घंटे/कदन मध्यम-ईच्च तीव्रता 8-12 ग्राम/ककग्रा/कदन 

 

स्रोत  :पोषण और एथलेरटक प्रदशान  -संयुक्त वस्थवत वििरण ऄमेररकन कॉलेज ऑफ स्पोट्सा मेवडवसन , एकेडमी ऑफ 

न्यूररशन एंड डायटेरट्स और कनाडा के अहार विशेषज्ञ। एमएसएसइ 2016  

विटावमन और खवनज लंबे समय तक व्यायाम और भारी प्रवशक्षण के करठन दौर , विशेष रूप से एरोवबक व्यायाम , शरीर 

को शारीररक और मानवसक रूप से तनािग्रस्त करते हैं। उजाा , प्रोटीन, लौह, तांबा, मैंगनीज, मैग्नीवशयम, सेलेवनयम, 

सोवडयम, जस्ता और विटावमन ए , सी, इ, बी 6 का पयााप्त सेिन और बी 12 स्िास््य और प्रदशान के वलए विशेष रूप से 

महत्िपूणा हैं। (एथलीटों के वलए पोषण :ऄंतरााष्ट्रीय ओलंवपक सवमवत के पोषण काया समूह द्वारा तैयार स्िास््य और 

प्रदशान के वलए खाने के वलए एक व्यािहाररक मागादर्षशका (फरिरी 2010 में संशोवधत और ऄद्यतन )। ये प ाोषक तत्ि, 

साथ ही ऄन्य , एक विविध और पौवष्टक पोषक तत्ि से सिोत्तम रूप से प्राप्त होते हैं -सवब्जयों , फलों, सेम, फवलयां, 

ऄनाज, कम िसा िाले मांस, डेयरी खाद्य पदाथों और स्िस्थ तेलों पर अधाररत समृद् अहार। ऄमेररकी ऄध्ययनों में आस 

बात का कोइ सबूत नहीं ह ैकक विटावमन और खवनज की खुराक लेने से एथलेरटक प्रदशान में सुधार होता ह।ै शाकाहारी 

एथलीटों को विटावमन बी 12, डी, राआबोफ्लेविन, अयरन, लजक और कैवलशयम की कमी होने का खतरा होता ह।ै जो 

एथलीट सख्त शाकाहारी हैं , ईन्हें कमी और कैवलशयम की कमी से बिने के वलए मलटीविटावमन लेना िावहए। हवियों के 

नुकसान को रोकने में मदद के वलए पूरक (1000 वमलीग्राम /कदन( )भारतीय विककत्सा ऄनुसंधान पररषद , अइसीएमअर 

2009) विशेष लिताएँ लोहा। कुछ एथलीटों में अयरन की कमी हो सकती ह ैऔर आससे प्रदशान खराब हो सकता ह।ै 

ऄस्पष्टीकृत थकान, विशेष रूप से शाकाहारी एथलीटों की जांि की जानी िावहए। अयरन सटलीमेंट का वनयवमत ईपयोग 



299 
 

बुवद्मानी नहीं है  :बहुत ऄवधक ईतना ही हावनकारक ह ैवजतना कक बहुत कम। अयरन सटलीमेंट के साथ स्ि-दिा ककसी 

एथलीट की थकान या खराब खान-पान के ऄन्य मुद्दों के िास्तविक कारणों का समाधान नहीं क र सकती ह ैऔर फायदे से 

ऄवधक नुकसान कर सकती ह।ै कैवलशयम  .कैवलशयम स्िस्थ हवियों के वलए महत्िपूणा है , खासकर ककशोरों और मवहला 

एथलीटों में, आसवलए पयााप्त कैवलशयम का सेिन सुवनवित करना महत्िपूणा ह।ै िि और आले्रोलाआट वनयवमत रूप से 

स्िस्थ, विविध और संतुवलत अहार लेने के प्रयास के ऄलािा , एथलीट को तरल पदाथा और आले्रोलाआट्स की पयााप्त 

और ईवित खपत पर भी ध्यान देना िावहए। ये पोषक तत्ि कायाक्षमता पर भी तुरंत प्रभाि डालते हैं। पानी संभितः 

ककसी भी ऄन्य पोषक तत्ि की तुलना में एथलीट के प्रदशान पर ऄवधक प्रभाि डालता ह।ै ऄवधकांश लोग ऄपने पानी के 

सेिन का लगभग दो वतहाइ तरल पदाथा पीने से और 20-40% ठोस खाद्य पदाथों से प्राप्त करते हैं। दसूरी ओर , एथलीटों 

को ऄपने पानी के सेिन का 90% पानी पीने से प्राप्त करना िावहए। (डायटेरट्स छठा संस्करण ; बी .श्रीलक्ष्मी )। ईन्हे ां 

पूरे कदन खूब सारे तरल पदाथा (जैसे , पानी, जूस, दधू, स्पोटा लड्रक  )पीने िावहए। ईन्हें प्रवशक्षण और प्रवतयोवगता के दौरान 

वनयवमत रूप से पीना िावहए  -अम तौर पर , बडे़ ककशोर और ियस्क अराम से प्रवत घंटे 1.4 -1.8 लीटर या आससे 

ऄवधक तक पी सकते हैं। एथलीटों के वलए पुनजालीकरण बहुत महत्िपूणा है I एथलीटों के वलए जलयोजन अिश्यक ह ै

आसवलए, एथलीटों के वलए तरल पदाथा सेिन प्रोटोकॉल की वसफाररश की गइ ह ै [ऄमेररकन डायटेरटक एसोवसएशन 

(एडीए) , 2000; साइ, अइएलएसअइ और एनअइएन , 2006; लाल, 2006])। खेल प्रदशान और समग्र स्िास््य में 

पोषण एक महत्िपूणा भूवमका वनभाता है , और आसका महत्ि ककसी व्यवक्त की ईम्र और ईस विवशष्ट खेल के अधार पर 

वभन्न हो सकता ह ैवजसमें िे भाग लेते हैं। यहां, हम विवभन्न अयु समूहों में विवभन्न खेलों के वलए पोषण के महत्ि पर ििाा 

करेंग,े आस बात पर प्रकाश डालेंगे कक पोषण ककतना ह ैसमय के साथ जरूरतें विकवसत होती हैं। विवभन्न खेलों और 

शारीररक गवतविवधयों में संलग्न 6 से 12 िषा की अयु के बच्चों के विकास और प्रदशान में पोषण महत्िपूणा भूवमका 

वनभाता ह।ै जीिन के आस िरण के दौरान , बचे्च शारीररक और मानवसक रूप से तेजी से बढ रह ेहैं , और ईनकी पोषण 

संबंधी जरूरतें ियस्कों से वभन्न होती हैं। यहां बिपन के दौरान विवभन्न खेलों के वलए पोषण के महत्ि पर विस्तार से 

बताया गया है :1. िृवद् और विकास  - :शारीररक विकास :बिपन के दौरान होने िाले शारीररक विकास को समथान देने 

के वलए ईवित पाोषण अिश्यक ह।ै प्रोटीन, कैवलशयम, विटावमन डी और अिश्यक फैटी एवसड जैसे पोषक तत्ि हवियों 

के विकास और मांसपेवशयों की िृवद् के वलए महत्िपूणा हैं।  -संज्ञानात्मक विकास :ऄच्छा पोषण संज्ञानात्मक विकास का 

समथान करता है, जो सीखने , स्मृवत और समस्या -समाधान कौशल के वलए महत्िपूणा ह।ै मवस्तष्क के विकास के वलए 

विटावमन और खवनजों से भरपूर संतुवलत अहार अिश्यक ह।ै 2. उजाा अिश्यकताएँ  - :शारीररक गवतविवध :बचे्च 

स्िाभाविक रूप से सकिय होते हैं, और ईनका उजाा व्यय ईस खेल या शारीररक गवतविवध के अधार पर वभन्न हो सकता 

ह ैवजसमें िे शावमल होते हैं। पोषण आन गवतविवधयों को बढािा देने और समग्र जीिन शवक्त बनाए रखने के वलए 

अिश्यक उजाा प्रदान करता ह।ै  -काबोहाआडे्रट :काबोहाआडे्रट शरीर का प्राथवमक उजाा स्रोत हैं। खेलों में शावमल बच्चों को 

ऄभ्यास और खेल के दौरान उजाा के स्तर को बनाए रखने के वलए साबुत ऄनाज , फल और सवब्जयों जैसे स्रोतों से जरटल 
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काबोहाआडे्रट के पयााप्त सेिन की अिश्यकता होती ह।ै 3. मांसपेवशयों का स्िास््य  - :प्रोटीन :मांसपेवशयों की िृवद् , 

मरम्मत और रखरखाि के वलए प्रोटीन अिश्यक ह।ै दबुली मांसपेवशयों के विकास में सहायता के वलए बच्चों को ऄपने 

अहार में ईवित मात्रा में प्रोटीन की अिश्यकता होती है , खासकर यकद िे ऐसे खेलों में भाग लेते हैं वजनमें ताकत और 

सहनशवक्त शावमल होती ह।ै 4. जलयोजन  - :जलयोजन का महत्ि :खेल में भाग लेने िाले बच्चों के वलए हा आडे्रटेड रहना 

महत्िपूणा है, ्योंकक ऄवधक पसीना अने के कारण ईनमें वनजालीकरण की संभािना ऄवधक होती ह।ै ईवित जलयोजन 

प्रदशान को बनाए रखने में मदद करता ह ैऔर गमी से संबंवधत बीमाररयों को रोकता ह।ै 

- पानी बनाम खेल पेय  :ज्यादातर मामलों में , खेल गवतविवधयों के दौरान जलयोजन बनाए रखने के वलए पानी पयााप्त ह।ै 

लंबे समय तक या गहन गवतविवधयों के वलए आले्रोलाआट्स िाले स्पोट्सा लड्रक अिश्यक हो सकते हैं , लेककन ईनमें िीनी 

की मात्रा के कारण आनका सेिन कम मात्रा में ककया जाना िावहए। 5. पुनप्राावप्त और विकास  - :व्यायाम क ाे बाद पोषण :

शारीररक गवतविवधयों के बाद, बच्चों को संतुवलत नाश्ता या भोजन देना महत्िपूणा ह ैवजसमें काबोहाआडे्रट और प्रोटीन 

शावमल हों। यह मांसपेवशयों की ररकिरी में सहायता करता ह ैऔर ग्लाआकोजन भंडार की पूर्षत करता ह।ै 6. िजन 

प्रबंधन  - :संतुवलत दवृष्टकोण :पो षण को बच्चों में िजन प्रबंधन के वलए संतुवलत दवृष्टकोण को बढािा देना िावहए। केिल 

िजन घटाने या बढाने पर ध्यान कें कित करने के बजाय , िृवद् और विकास में सहायता के वलए पयााप्त पोषक तत्ि प्रदान 

करने पर जोर कदया जाना िावहए। 7. मानवसक और भािनात्मक कलयाण  - :प ाोषक तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथा  :पोषक 

तत्िों से भरपूर खाद्य पदाथों से भरपूर अहार बचे्च के मानवसक और भािनात्मक कलयाण पर सकारात्मक प्रभाि डाल 

सकता ह।ै ईवित पोषण मूड वस्थरता, एकाग्रता और समग्र भािनात्मक स्िास््य का समथान करता ह।ै 8. खेल -विवशष्ट 

वििार- :  ऄनुरूप पोषण  :बच्चों की पोषण संबंधी जरूरतें ईस खेल के अधार पर वभन्न हो सकती हैं वजसमें िे भाग लेते हैं। 

ईदाहरण के वलए, सहनशवक्त िाले खेलों में काबोहाआडे्रट के ऄवधक सेिन की अिश्यकता हो सकती है , जबकक शवक्त-

अधाररत खेलों में ऄवधक प्रोटीन की अिश्यकता हो सकती ह।ै  -िैयवक्तकृत योजनाएँ :प्रवशक्षकों और माता-वपता को युिा 

एथलीटों के वलए ईनके विवशष्ट खेल और प्रदशान लक्ष्यों के अधार पर िैयवक्तकृत पोषण योजनाएँ बनाने के वलए वमलकर 

काम करना िावहए। वनष्कषातः, पोषण बिपन की खेल भागीदारी का एक मूलभूत घटक ह।ै यह विकास , उजाा स्तर , 

मांसपेवशयों के विकास और समग्र स्िास््य का समथान करता ह।ै माता -वपता , प्रवशक्षकों और देखभाल करने िालों को यह 

सुवनवित करना िावहए कक बच्चों को एक संतुवलत अहार वमले जो ईनकी गवतविवध स्तर और पसंद के खेल के अधार पर 

ईनकी व्यवक्तगत जरूरतों को पूरा करता हो। बिपन के दौरान स्िस्थ खान -पान की अदतों को प्रोत्सावहत करने से ककसी 

व्यवक्त के जीिन भर स्िास््य और एथलेरटक प्रदशान पर स्थायी प्रभाि पड़ सकता ह।ै ककशोरािस्था शारीररक और 

भािनात्मक विकास की एक महत्िपूणा ऄिवध है, और पोषण विवभन्न खेलों में शावमल ककशोरों के विकास , प्रदशान और 

समग्र कलयाण में महत्िपूणा भूवमका वनभाता ह।ै आन िषों के दौरान , युिा एथलीट ऄपने शरीर में तेजी से बदलाि का 

ऄनुभि करते हैं, और वजस खेल में िे भाग लेते हैं ईसके अधार पर ईनकी पोषण संबंधी जरूरतें ऄलग -ऄलग हो सकती 
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हैं। यहां, हम ककशोरािस्था (13-19 िषा की अयु  )के दौरान विवभन्न खेलों के वलए पोषण के महत्ि के बारे में विस्तार से 

बताएंगे:  

1. िृवद् और विकास  - :यौिन :ककशोरािस्था को यौिन द्वारा विवननत ककया जाता है , जो तेजी से िृवद् और विकास की 

ऄिवध ह।ै उंिाइ, मांसपेवशयों और हवियों के घनत्ि में िृवद् सवहत आन पररितानों का समथान करने के वलए ईवित पोषण 

अिश्यक ह।ै  -कैवलशयम और विटावमन डी :ये पोषक तत्ि ककशोरािस्था के दौरान हवियों के स्िास््य के वलए महत्िपूणा 

हैं। ककशोरों को हवियों के विकास में सहायता के वलए पयााप्त मात्रा में डेयरी ईत्पाद, पते्तदार सवब्जयाँ और गररष्ठ खाद्य 

पदाथों का सेिन करना िावहए।  

2. उजाा अिश्यकताएँ  - :सकिय जीिनशैली :कइ ककशोर ऄत्यवधक सकिय होते हैं और खेल या शारीररक गवतविवधयों में 

भाग लेते हैं। ईवित पोषण दैवनक गवतविवधयों और खेल प्रदशान दोनों के वलए अिश्यक उजाा प्रदाान करता ह।ै  -

काबोहाआडे्रट :शारीररक गवतविवधयों के वलए काबोहाआडे्रट प्राथवमक उजाा स्रोत हैं। एथलीटों को ऄपने िकाअईट और 

प्रवतयोवगताओं को बढािा देने के वलए साबुत ऄनाज, फल और सवब्जयों जैसे जरटल काबोहाआडे्रट का सेिन करना 

िावहए।  

3. मांसपेवशयों का स्िास््य  - :प्रोटीन :मांसपेवशयों के विकास , मरम्मत और ररकिरी के वलए पयााप्त प्रोटीन का सेिन 

महत्िपूणा ह।ै ककशोर एथलीटों , विशेष रूप से ताकत -अधाररत खेलों में शावमल लोगों को मांसपेवशयों के विकास में 

सहायता के वलए पयााप्त प्रोटीन की अिश्यकता होती ह।ै  

4. हामोनल पररितान  - :पोषक तत्ि संतुलन :ककशोरों को हामोनल पररितान का ऄनुभि होता है जो ईनकी भूख और 

पोषण संबंधी अिश्यकताओं को प्रभावित कर सकता ह।ै विवभन्न प्रकार के पोषक तत्िों से युक्त संतुवलत अहार हामोन को 

विवनयवमत करने और समग्र स्िास््य को बनाए रखने में मदद करता ह।ै 

 5. जलयोजन  - :िि संतुलन :खेलों में शावमल ककशोरों के वलए ईवित जलयोजन महत्िपूणा है , ्योंकक पसीने में िृवद् के 

कारण ईन्हें वनजालीकरण का खतरा होता ह।ै वनजालीकरण प्रदशान को खराब कर सकता ह ैऔर गमी से संबंवधत 

बीमाररयों को जन्म दे सकता ह।ै  -आलेक ा्रोलाआट्स  :ईच्च पसीना दर िाले खेलों में एथलीटों के वलए , आले्रोलाआट 

संतुलन महत्िपूणा हो जाता ह।ै लंबे समय तक या गहन गवतविवधयों के वलए आले्रोलाआट्स िाले स्पोट्सा लड्रक अिश्यक 

हो सकते हैं। 

 6. पुनप्राावप्त और विकास  - :व्यायाम के बाद पोषण :िका अईट औ र प्रवतयोवगताओं के बाद, ककशोरों को संतुवलत भोजन 

या नाश्ता करना िावहए वजसमें मांसपेवशयों की ररकिरी और ग्लाआकोजन पुनःपूर्षत में सहायता के वलए काबोहाआडे्रट और 

प्रोटीन शावमल हो।  
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7. िजन प्रबंधन  - :स्िस्थ दवृष्टकोण :ककशोरों को िजन प्रबंधन के बारे में लिता हो सकती है , लेककन आस विषय पर 

ऄत्यवधक अहार या प्रवतबंधों के बजाय स्िस्थ भोजन की अदतों पर ध्यान देना महत्िपूणा ह।ै  -उजाा संतुलन :ककशोर 

एथलीटों को एक ईवित उजाा संतुलन का लक्ष्य रखना िावहए जो ईनकी शारीररक गवतविवध के स्तर का समथान करता 

हो। गंभीर कैलोरी प्रवतबांध विकास और एथलेरटक प्रदशान में बाधा डाल सकते हैं। 

 8. खेल -विवशष्ट वििार - :पोषण संबंधी विविधता :खेल के अधार पर पोषण संबंधी अिश्यकताएं काफी वभन्न हो सकती 

हैं। ईदाहरण के वलए, धीरज रखने िाले एथलीटों को ऄवधक काबोहाआडे्रट की अिश्यकता हो सकती है , जबकक िजन-

अधाररत खेलों में ऄवतररक्त प्रोटीन की अिश्यकता हो सकती ह।ै  -व्यवक्तगत योजनाएँ :प्रवशक्षकों , माता -वपता और 

पोषण विशेषज्ञों को ककशोर एथलीटों के वलए ईनके विवशष्ट खेल, प्रवशक्षण की तीव्रता और प्रदशान लक्ष्यों के अधार पर 

व्यवक्तगत पोषण योजनाएँ बनाने में सहयोग करना िावहए। 

9. वशक्षा और जागरूकता  - :पोषण वशक्षा :ककशोरों को पोषण और स्िस्थ भोजन विकलप िुनने के महत्ि पर वशक्षा प्राप्त 

करनी िावहए। यह ज्ञान ईन्हें ऄपने अहार के बारे में सूवित वनणाय लेने में मदद कर सकता ह।ै 10. मानवसक और 

भािनात्मक कलयाण  - :संतुवलत अहार :एक ऄच्छी तरह से संतुवलत अहार वजसमें अिश्यक पोषक तत्ि शावमल होते हैं, 

मानवसक और भािनात्मक कलयाण का समथान कर सकते हैं, मूड वस्थरता और संज्ञानात्मक काया में सहायता कर सकते हैं। 

संक्षेप में , खेल में शावमल ककशोरों के जीिन में पोषण एक महत्िपूणा भूवमका वनभाता ह।ै यह जीिन के आस महत्िपूणा 

िरण के दौरान विकास , उजाा स्तर , मांसपेवशयों के विकास और समग्र स्िास््य का समथान करता ह।ै माता -वपता , 

प्रवशक्षकों और देखभाल करने िालों को यह सुवनवित करना िावहए कक ककशोर एथलीटों को संतुवलत अहार वमले जो 

ईनकी व्यवक्तगत जरूरतों को पूरा करता हो, स्िस्थ खाने की अदतों को बढािा देता हो और ईनके एथलेरटक प्रदशान और 

विकास का समथान करता हो। युिा ियस्कता , अमतौर पर 20 से 35 िषा की अयु तक , िह समय होता ह ैजब व्यवक्त 

ऄ्सर ऄपने शारीररक िरम पर होते हैं। आस अयु िगा के एथलीटों के वलए , खेल प्रदशान, ररकिरी और समग्र स्िास््य में 

पोषण एक महत्िपूणा कारक बना हुअ ह।ै यहां युिा ियस्कता के दौरान विवभन्न खेलों के वलए पोषण के महत्ि पर 

विस्तार से बताया गया ह ै

 :1. सामान्य स्िास््य और कफटनेस  - :पोषक तत्ि-सघन अहार :युिा ियस्कों को समग्र स्िास््य और कलया ण का समथान 

करने के वलए संतुवलत, पोषक तत्ि -सघन अहार बनाए रखना िावहए। आसमें फल , सवब्जयां, साबुत ऄनाज, लीन प्रोटीन 

और स्िस्थ िसा की पयााप्त मात्रा शावमल ह।ै  -िजन प्रबंधन :ईवित पोषण स्िस्थ शरीर के िजन को बनाए रखने में मदद 

करता है, जो पुरानी बीमाररयों के जोवखम को कम करने और सकिय जीिनशैली का समथान करने के वलए अिश्यक ह।ै 

2. एथलेरटक प्रदशान  - :उजाा की अिश्यकताएँ :आस अयु िगा के युिा एथलीटों को ऄ्सर गहन प्रवशक्षण और 

प्रवतयोवगता कायािम के कारण ईच्च उजाा व्यय करना पड़ता ह।ै पोषण िकाअईट को बढािा देने और प्रदशान को 

ऄनुकूवलत करने के वलए अिश्यक उजाा प्रदान करता ह।ै  -काबोहाआडे्रट :काबोहाआडे्रट उजाा का प्राथवमक स्रोत बने हुए हैं। 
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एथलीटों को ऄपने काबोहाआडे्रट सेिन को ऄपने खेल और प्रवशक्षण की तीव्रता की विवशष्ट मांगों के ऄनुरूप बनाना 

िावहए।  -प्रोटीन :मांसपेवशयों की मरम्मत और विकास के वलए पयााप्त प्रोटीन का सेिन महत्िपूणा है , जो ताकत और 

सहनशवक्त िाले एथलीटों के वलए विशेष रूप से महत्िपूणा ह।ै  -जलयोजन :प्रवशक्षण और प्रवतयोवगता के दौरान 

संज्ञानात्मक काया और शारीररक प्रदशान काो बनाए रखने के वलए ईवित जलयोजन अिश्यक ह।ै  

3. मांसपेवशयों का स्िास््य  - :प्रवतरोध प्रवशक्षण :युिा ियस्क ऄ्सर मांसपेवशयों के वनमााण और रखरखाि के वलए 

प्रवतरोध प्रवशक्षण में संलग्न होते हैं। मांसपेवशयों की ररकिरी और विकास में सहायता के वलए प्रोटीन का सेिन ऄनुकूवलत 

ककया जाना िावहए।  

4. पुनप्राावप्त  - :व्यायाम के बाद पोषण :गहन कसरत या प्रवतयोवगताओं के बाद , युिा ियस्कों को संतुवलत भोजन या 

नाश्ता करना िावहए वजसमें मांसपेवशयों की ररकिरी और ग्लाआकोजन पुनःपूर्षत में सहायता के वलए काबोहाआडे्रट और 

प्रोटीन शावमल हों। 

5. खेल -विवशष्ट वििार - :खेल पररितानशीलता :युिा ियस्क एथलीटों की पोषण संबंधी जरूरतें ईस खेल के अधार पर 

काफी वभन्न हो सकती हैं वजसमें िे भाग लेते हैं। ईदाहरण के वलए, सहनशवक्त िाले एथलीटों को ऄवधक काबोहाआडे्रट की 

अिश्यकता हो सकती है , जबकक शवक्त -अधाररत ख ाेलों में प्रोटीन को प्राथवमकता दी जा सकती ह।ै  -व्यवक्तगत 

योजनाएँ :युिा ियस्कों को ऄपने विवशष्ट खेल , प्रवशक्षण मात्रा और प्रदशान लक्ष्यों के अधार पर व्यवक्तगत पोषण 

योजनाएँ बनाने के वलए पोषण विशेषज्ञों और प्रवशक्षकों के साथ काम करना िावहए।  

6. िोट की रोकथाम और पुनप्राावप्त  - :ईपिार के वलए पोषण :खेल में िोटें अम हैं , और ईवित पोषण ईपिार प्रकिया का 

समथान कर सकता ह।ै विटावमन सी और डी , प्रोटीन और लजक जैसे पोषक तत्ि उतक की मरम्मत और प्रवतरक्षा काया के 

वलए महत्िपूणा हैं।  

7. मानवसक और भािनात्मक कलयाण  - :मूड और संज्ञानात्मक काया  :पोषण मूड वस्थरता और संज्ञानात्मक काया को 

प्रभावित कर सकता ह।ै अिश्यक पोषक तत्िों से युक्त संतुवलत अहार मानवसक और भािनात्मक कलयाण का समथान 

करता है, जो प्रदशान और जीिन की समग्र गुणित्ता के वलए महत्िपूणा ह।ै  

8. दीघाकावलक स्िास््य  - :रोग की रोकथाम :युिा ियस्कता के दौरान ईवित पोषण विकलप दीघाकावलक स्िास््य पर 

स्थायी प्रभाि डाल सकते हैं। एंटीऑ्सीडेंट, फाआबर और स्िस्थ िसा से भरपूर अहार पुरानी बीमाररयों के खतरे को कम 

कर सकता ह।ै  
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9. अहार की गुणित्ता  - :गुणित्ता बनाम मात्रा :अहार की ग ाुणित्ता पर ध्यान कें कित करना िावहए , केिल कैलोरी 

वगनती के बजाय संपूणा , न्यूनतम प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों पर जोर देना िावहए।  -सूक्ष्म पोषक तत्ि :आष्टतम स्िास््य और 

प्रदशान सुवनवित करने के वलए सूक्ष्म पोषक तत्िों (विटावमन और खवनज )पर ध्यान देना अिश्यक  ह।ै  

10. जीिनशैली कारक  - :नींद  :पोषण और नींद का गहरा संबंध ह।ै युिा ियस्कों को गुणित्तापूणा नींद के वलए स्िस्थ 

अहार को प्राथवमकता देनी िावहए, जो स्िास््य लाभ और समग्र स्िास््य के वलए महत्िपूणा ह।ै  -तनाि प्रबंधन :तनाि 

खाने की अदतों और पािन पर ऄसर डाल सकता ह।ै युिा ियस्कों को ऄपने पोषण संबंधी लक्ष्यों का समथान करने के 

वलए तनाि प्रबंधन तकनीकों का ऄभ्यास करना िावहए। वनष्कषातः , युिा ियस्कता के दौरान पोषण खेल प्रदशान और 

समग्र स्िास््य का एक महत्िपूणा घटक बना हुअ ह।ै आस अयु िगा के एथलीटों को संतुवलत अहार लेने पर ध्यान देना 

िावहए जो ईनकी विवशष्ट अिश्यकताओं को पूरा करता हो , िाह ेिे पेशेिर स्तर पर प्रवतस्पधाा कर रह ेहों या मनोरंजक 

खेलों में भाग ले रह ेहों। व्यवक्तगत पोषण योजनाएं , पंजीकृत अहार विशेषज्ञों या खेल पोषण विशेषज्ञों के मागादशान के 

साथ, युिा ियस्कों को ईनके एथलेरटक और स्िास््य संबंधी लक्ष्यों को प्राप्त करने के वलए ऄपने अहार को ऄनुकूवलत 

करने में मदद कर सकती हैं। मध्य अय,ु 36 से 60 िषा तक की ऄिवध, विवभन्न शारीररक पररितानों द्वारा विवननत ऄिवध 

ह,ै वजसमें मांसपेवशयों के िव्यमान, हवियों के घनत्ि और ियापिय दर में िवमक वगरािट शावमल ह।ै आन िषों के दौरान 

पोषण खेल प्रदशान, ररकिरी और समग्र स्िास््य में महत्िपूणा भूवमका वनभाता रहा ह।ै यहां मध्य अयु में विवभन्न खेलों के 

वलए पोषण के महत्ि पर विस्तार से बताया गया ह:ै 

1. सामान्य स्िास््य और कफटनेस  - :पोषक तत्िों से भरपूर अहार :मध्यम अयु िगा के व्यवक्तयों को समग्र स्िास््य का 

समथान करने के वलए संतुवलत, पोषक तत्िों से भरपूर अहार को प्राथवमकता देनी िावहए। आसमें फलों , सवब्जयों, साबुत 

ऄनाज, दबुले प्रोटीन और स्िस्थ िसा पर जोर कदया जाता ह।ै  -िजन  प्रबंधन  :ईवित पोषण स्िस्थ शरीर के िजन को 

बनाए रखने में मदद करता है, जो पुरानी बीमाररयों के जोवखम को कम करने और सकिय जीिनशैली का समथान करने के 

वलए अिश्यक ह।ै  

2. एथलेरटक प्रदशान  - :उजाा अिश्यकताएँ :ियापिय में बदलाि के कारण मध्यम अयु िगा के एथलीटों की उजाा 

अिश्यकताएँ बदल सकती हैं। िकाअईट को बढािा देने और प्रदशान को ऄनुकूवलत करने के वलए पोषण महत्िपूणा ह।ै  -

काबोहाआडे्रट :काबोहाआडे्रट उजाा का प्राथवमक स्रोत बना हुअ ह।ै हालाँकक , मध्यम अयु िगा के एथलीटों को ईनके बदलते 

गवतविवध स्तर और ियापिय दर के अधार पर ऄपने काबोहाआडे्रट सेिन को समायोवजत करने की अिश्यकता हो 

सकती ह।ै  -प्रोटीन :मांसपेवशयों के रखरखाि , मरम्मत और ररकिरी के वलए पयााप्त प्रोटीन का सेिन महत्िपूणा ह।ै ईम्र से 

संबंवधत मांसपेवशयों की हावन (सरकोपेवनया )के कारण प्रोटीन की जरूरतें बढ सक ती हैं।  -जलयोजन :प्रवशक्षण और 

प्रवतयोवगता के दौरान संज्ञानात्मक काया और शारीररक प्रदशान को बनाए रखने के वलए ईवित जलयोजन अिश्यक ह।ै  
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3. मांसपेवशयों का स्िास््य  - :प्रवतरोध प्रवशक्षण :मध्यम अयु िगा के एथलीटों को ईम्र से संबंवधत मांसपेवशयों के नुकसान 

से नवापटने के वलए प्रवतरोध प्रवशक्षण से लाभ होता ह।ै मांसपेवशयों के रखरखाि और विकास में सहायता के वलए प्रोटीन 

का सेिन ऄनुकूवलत ककया जाना िावहए।  

4. पुनप्राावप्त  - :व्यायाम के बाद पोषण :िकाअईट या प्रवतयोवगताओं के बाद , मध्यम अयु िगा के एथलीटों को संतुवलत 

भोजन या स्नैक का सेिन करना िावहए वजसमें मांसपेवशयों की ररकिरी और ग्लाआकोजन पुनःपूर्षत में सहायता के वलए 

काबोहाआडे्रट और प्रोटीन शावमल हो। 

 5. खेल -विवशष्ट वििार - :खेल पररितानशीलता :खेल के अधार पर पोषण की जरूरतें काफी वभन्न हो सकती हैं। मध्यम 

अयु िगा के एथलीटाोां को ऄपनी पोषण योजना को ऄपने विवशष्ट खेल , प्रवशक्षण मात्रा और प्रदशान लक्ष्यों के ऄनुरूप 

बनाना िावहए।  -व्यवक्तगत योजनाएँ :ईम्र से संबंवधत पररितानों को संबोवधत करने और प्रदशान को ऄनुकूवलत करने के 

वलए व्यवक्तगत पोषण योजनाएँ बनाने के वलए पोषण विशेषज्ञों और प्रवशक्षकों के साथ काम करना महत्िपूणा ह।ै 

 6. िोट की रोकथाम और पुनप्राावप्त  - :ईपिार के वलए पोषण :ईम्र के साथ िोटें ऄवधक अम हो जाती हैं। ईवित पोषण 

ईपिार प्रकिया का समथान करता है, और विटावमन सी और डी , प्रोटीन और लजक जैसे पोषक तत्ि उतक की मरम्मत 

और प्रवतरक्षा काया के वलए महत्िपूणा हैं। 

 7. जोड़ों और हवियों का स्िास््य  - :कैवलशयम और विटावमन डी :मध्यम अयु िगा के एथलीटों को हवियों के स्िास््य को 

बनाए रखने और ऑवस्टयोपोरोवसस के खतरे को कम करने के वलए कैवलशयम और विटावमन डी के सेिन पर ध्यान देना 

िावहए।  -जोड़ों का स्िास््य :मछली और ऄलसी के बीज में पाया जाने िाला ओमेगा- 3 फैटी एवसड, सूजन को कम करने 

और जोड़ों के स्िास््य को समथान देने में मदद कर सकता है , जो प्रभाि या दोहराि िाले गवत िाले खेलों के वलए 

महत्िपूणा ह।ै  

8. दीघाकावलक स्िास््य  - :रोग की रोकथाम  :मध्य अयु के दौरान ईवित पोषण विकलप दीघाकावलक स्िास््य पर प्रभाि 

डाल सकते हैं। एंटीऑ्सीडेंट, फाआबर और स्िस्थ िसा से भरपूर अहार हृदय रोग और मधुमेह जैसी पुरानी बीमाररयों के 

खतरे को कम कर सकता ह।ै 

9. अहार की गुणित्ता  - :गुणित्ता बनाम मात्रा :संपूणा , न्यूनतम प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों पर जोर देते हुए , अहार की 

गुणित्ता पर ध्यान दें। संपूणा स्िास््य के वलए सूक्ष्म पोषक तत्िों (विटावमन और खवनज )पर ध्यान देना अिश्यक ह।ै  

10. जीिनशैली कारक  - :तनाि प्रबंधन :तनाि का प्रबंधन समग्र कलयाण के वलए महत्िपूणा है । तनाि खाने की अदतों 

और पािन को प्रभावित कर सकता है , आसवलए मध्यम अयु िगा के एथलीटों को तनाि प्रबंधन तकनीकों का ऄभ्यास 

करना िावहए।  -नींद  :पोषण और नींद का गहरा संबंध ह।ै स्िस्थ अ  
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हार को प्राथवमकता देने से गुणित्तापूणा नींद में मदद वमल सकती है, जो ररकिरी और समग्र स्िास््य के वलए महत्िपूणा 

ह।ै विवभन्न खेलों और शारीररक गवतविवधयों में भाग लेने िाले 60 िषा और ईससे ऄवधक अयु के िररष्ठ नागररकों के वलए 

पोषण का बहुत महत्ि बना हुअ ह।ै जैसे -जैसे व्यवक्तयों की ईम्र बढती है , िे ऄवद्वतीय शारीररक पररितानों का ऄनुभि 

करते हैं जो ईनकी पोषण संबंधी अिश्यकताओं और खेल प्रदशान को प्रभावित कर सकते हैं। यहां िररष्ठ नागररकों में 

विवभन्न खेलों के वलए पोषण के महत्ि पर विस्तार से बताया गया ह ै

 :1. सामान्य स्िास््य और कफटनेस  - :पोषक तत्िों से भरपूर अहार :िररष्ठ नागररकों को समग्र स् िास््य और जीिन 

शवक्त का समथान करने के वलए पोषक तत्िों से भरपूर अहार को प्राथवमकता देनी िावहए। आसमें फलों , सवब्जयों, साबुत 

ऄनाज, दबुले प्रोटीन और स्िस्थ िसा पर जोर कदया जाता ह।ै  -िजन प्रबंधन :पुरानी बीमाररयों को रोकने और बाद के 

िषों में सकिय जीिनशैली को बढािा देने के वलए स्िस्थ शरीर का िजन बनाए रखना महत्िपूणा ह।ै  

2. एथलेरटक प्रदशान  - :उजाा अिश्यकताएँ :ईम्र बढने से ियापिय दर और मांसपेवशयों में कमी हो सकती है , वजससे 

उजाा अिश्यकताएँ प्रभावित होती हैं। शारीररक गवतविवधयों के वलए अिश्यक उजाा प्रदान करने के वलए पोषण ऄभी 

भी महत्िपूणा ह।ै  -काबोहाआडे्रट :काबोहाआडे्रट उजाा के वलए अिश्यक बने हुए हैं , लेककन िररष्ठ नागररकों को गवतविवध 

स्तर और ियापिय पररितानों के अधार पर ऄपने सेिन को समायोवजत करने की अिश्यकता हो सकती ह।ै  -प्रोटीन :

मांसपेवशयों के रखरखाि और ररकिरी में सहायता के वलए िररष्ठ नागररकों के वलए प्रोटीन का सेिन तेजी से महत्िपूणा 

हो जाता ह।ै प्रवतरोध प्रवशक्षण ईम्र से संबंवधत मांसपेवशयों के नुकसान का मुकाबला करने में मदद कर सकता ह।ै  -

जलयोजन :संज्ञानात्मक काया और शारीररक प्रदशान को बनाए र खने के वलए ईवित जलयोजन अिश्यक ह,ै ्योंकक िररष्ठ 

नागररकों को वनजालीकरण का खतरा होता ह।ै  

3. मांसपेवशयों का स्िास््य  - :प्रवतरोध प्रवशक्षण :ईम्र से संबंवधत मांसपेवशयों के नुकसान से वनपटने के वलए िररष्ठ 

एथलीटों को प्रवतरोध प्रवशक्षण से काफी लाभ होता ह।ै मांसपेवशयों के रखरखाि और विकास के वलए पयााप्त प्रोटीन का 

सेिन महत्िपूणा हो जाता ह।ै  

4. पुनप्राावप्त  - :व्यायाम के बाद पोषण :िररष्ठ नागररकों को मांसपेवशयों की ररकिरी और ग्लाआकोजन पुनःपूर्षत में 

सहायता के वलए काबोहाआडे्रट और प्रोटीन के साथ संतुवलत भोजन या नाश्ता लेने पर ध्यान देना िावहए।  

5. खेल -विवशष्ट वििार - :खेल पररितानशीलता :विवशष्ट खेल या शारीररक गवतविवध के अधार पर पोषण की जरूरतें 

ऄलग-ऄलग होती हैं। िररष्ठ नागररकों को ऄपनी िुनी हुइ गवतविवध , प्रवशक्षण की मात्रा और प्रदशान लक्ष्यों के ऄनुरूप 

ऄपनी पोषण योजनाएँ तैयार करनी िावहए।  -िैयवक्तकृत योजनाएँ :िैयवक्तकृत पोषण योजनाएँ बनाने के वलए पोषण 

विशेषज्ञों और प्रवशक्षकों के साथ परामशा करना अिश्यक है, ्योंकक ये विशेषज्ञ ईम्र से संबंवधत पररितानों को संबोवधत 

करने और प्रदशान को ऄनुकूवलत करने में मदद कर सकते हैं। 
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 6. िोट की रोकथाम और पुनप्राावप्त: 

- ईपिार के वलए पोषण  :िररष्ठ नागररकों को िोट लगने की संभािना ऄवधक होती है , और पोषण ईपिार प्रकिया में 

महत्िपूणा भूवमका वनभाता ह।ै विटावमन सी और डी , प्रोटीन और लजक जैसे पोषक तत्ि उतक की मरम्मत और प्रवतरक्षा 

काया के वलए महत्िपूणा हैं।  

7. जोड़ों और हवियों का स्िास््य  - :कैवलशयम और विटावमन डी :हवियों के स्िास््य को बनाए रखने और 

ऑवस्टयोपोरोवसस के खतरे को कम करने के वलए िररष्ठ नागररकों को कैवलशयम और विटावमन डी के सेिन पर ध्यान देना 

जारी रखना िावहए।  -जोड़ों का स् िास््य  :मछली और ऄलसी के बीज में पाया जाने िाला ओमेगा- 3 फैटी एवसड, सूजन 

को कम करने और जोड़ों के स्िास््य को समथान देने में मदद कर सकता है , जो प्रभाि या दोहराि िाले गवत िाले खेलों के 

वलए महत्िपूणा ह।ै  

8. दीघाकावलक स्िास््य  - :रोग की रोकथाम :िररष्ठ िषा ाोां में पोषण विकलप दीघाकावलक स्िास््य पर महत्िपूणा प्रभाि 

डाल सकते हैं। एंटीऑव्सडेंट, फाआबर और स्िस्थ िसा से भरपूर अहार हृदय रोग और मधुमेह जैसी पुरानी बीमाररयों के 

खतरे को कम कर सकता ह।ै  

9. अहार की गुणित्ता  - :गुणित्ता बनाम मात्रा :संपूणा , न्यूनतम प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों पर जोर देते हुए , अहार की 

गुणित्ता पर ध्यान दें। सूक्ष्म पोषक तत्ि (विटावमन और खवनज )समग्र स्िास््य के वलए अिश्यक हैं।  

10. जीिनशैली कारक  - :तनाि प्रबंधन :तनाि का प्रबंधन समग्र कलयाण के वलए महत्िपूणा ह।ै तनाि खाने की अदतों 

और पािन काो प्रभावित कर सकता है, आसवलए िररष्ठ नागररकों को तनाि प्रबंधन तकनीकों का ऄभ्यास करना िावहए। 

 -नींद  :पोषण और नींद एक दसूरे से जुडे़ हुए हैं। एक स्िस्थ अहार गुणित्तापूणा नींद का समथान कर सकता है , जो 

ररकिरी और समग्र स्िास््य के वलए अिश्यक ह।ै 

 

ईदे्दश्य /लघु ईत्तरीय प्रश्न :  

 -ककसी एथलीट की उजाा अिश्यकता को वनधााररत करने िाले मुख्य कारक ्या हैं ?  

- एरोवबक और एनारोवबक खेलों के बीि उजाा व्यय कैसे वभन्न होता ह?ै  

- एथलीटों के वलए प्रोटीन ्यों महत्िपूणा ह?ै  

- सहनशवक्त िाले एथलीटों बनाम ताकत /शवक्त िाले एथलीटों के वलए प्रोटीन सेिन के वलए सामान्य कदशावनदेश ्या है ?  



308 
 

- एथलीटों के वलए अहार िसा के मुख्य काया ्या हैं?  

- ्या कैलोरी -प्रवतबंवधत अहार पर रहने िाले एथलीटों को िसा का सेिन सीवमत करना िावहए? ्यों या ्यों नहीं?  

- एथलेरटक प्रदशान के वलए काबोहाआडे्रट ्यों महत्िपूणा हैं? 

 - एक एथलीट व्यायाम से पहले /ईस दौरान/बाद में ऄपने आष्टतम काबोहाआडे्रट सेिन का वनधाारण कैसे कर सकता है ?  

- तीन खवनजों के नाम बताआए जो एथलीटों के वलए महत्िपूणा हैं और ईनकी प्रमुख भूवमकाएँ ्या हैं?  

- ्या एथलीटों को विटावमन /खवनज की खुराक लेनी िावहए ? ककन पररवस्थवतयों में?  

- व्यायाम के दौरान वनजालीकरण के पररणाम ्या हैं?  

- एथलीट लंबे समय तक व्यायाम के दौरान आले्रोलाआट ऄसंतुलन को कैसे रोक सकते हैं?  

 

दीघा ईत्तरीय /वनबंध प्रश्न:  

 - ििाा करें कक ईवित पोषण एक एथलीट के उजाा स्तर , ररकिरी, मांसपेवशयों की िृवद् /मरम्मत और समग्र प्रदशान को 

कैसे बढा सकता ह।ै विवशष्ट ईदाहरणों का प्रयोग करें .  

 -बीमारी की रोकथाम , मानवसक स्िास््य और दीघाायु सवहत शारीररक प्रदशान से परे एथलीटों के वलए संतुवलत अहार 

के महत्ि को समझाएं।  

 -गैर-एथलीटों की तुलना में बाल एथलीटों की विवशष्ट पोषण संबंधी अिश्यकताएं ्या हैं ? माता -वपता यह कैसे 

सुवनवित कर सकते हैं कक ये जरूरतें पूरी हों?  

- ककशोरािस्था तीव्र िृवद् और विकास का काल ह।ै ईन पोषण संबंधी रणनीवतयों पर ििाा करें वजनका पालन ककशोर 

एथलीटों को ऄपने बदलते शरीर और बढे हुए गवतविवध स्तरों का समथान करने के वलए करना िावहए।  

 -युिा ियस्क एथलीटों की पोषण संबंधी जरूरतें ककशोरों से ककस प्रकार वभन्न हैं ? आन प्रमुख िषों के दौरान खेलों में िोट 

की रोकथाम और दीघाायु के वलए कौन से अहार संबंधी कारक महत्िपूणा हैं?  

- जैसे -जैसे एथलीटों की ईम्र बढती है , ईनकी पोषण संबंधी जरूरतें बदल जाती हैं। मांसपेवशयों को बनाए रखने , ररकिरी 

में सहायता करने और िोट के जोवखम को कम करने के वलए मध्यम अयु िगा के एथलीटों के वलए कौन से अहार 

समायोजन की वसफाररश की जाती ह?ै  
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- खेल /व्यायाम में भाग लेने िाले िररष्ठ नागररकों के लाभों और जोवखमों का मूलयांकन करें। जीिन की गुणित्ता में सुधार 

के वलए सकिय िृद् ियस्कों के वलए कौन से पोषण संबंधी वििार महत्िपूणा हैं? 


