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गर्भ में ना होने दें कुपोषित र्षिष्य : - एक अध्ययन 

डााँ. रीमा कुमारी 

एम.ए बी.एड पीएचडी (पटना विश्वविद्यालय )

प्रोजेक्ट कन्या उच्चतर माध्यवमक विद्यालय

जगदीशपुर भागलपुर वबहार

पररचय

मवहलाओ ंके जीिन का एक संुदर चरण होता है गभभिती होना ! मवहलाओ ंके वलए मां बनना एक बहुत ही सुखद एहसास होता 

है। साथ ही साथ गभभिती मवहला में मां बनने को लेकर बडी उत्सुकता होती है। हर मवहला वक यह इच्छा होती है वक िह एक 

स्वस्थ बचे्च को जन्म दे। इस इच्छा को पूणभ करने के वलए गभाभिस्था मे पौविक आहार का सेिन पयाभप्त मात्रा मे करना बेहद 

जरुरी है। गभभस्थ वशशु का विकास माता के आहार पर वनभभर होता है। गभभिती मवहला को ऐसा आहार करना चावहए जो उसके 

गभभस्थ वशशु के पोषण वक आिश्यकताओ ंको पूरा कर सके।

गरीबी अवशक्षा ि परंपरा की िजह से मवहलाएं कुपोषण का वशकार हो रही और अपने गभभ के अंदर ही बच्चो ंको कुपोवषत कर 

रही ंहैं !जबवक प्रते्यक शीशु का यह जन्म वसद्ध अविकार है वक भु्रणािस्था में िह मानवसक और शारररीक स्वास्थ्य और वनरोगता 

एिं वबना वकसी विकृवत के सुडौल ि सबल शरीर प्राप्त कर अपना जीिन प्रारंभ करे ! प्रते्यक गवभभणी का भी यह परम कतभव्य 

बनता है वक िह गभाभिस्था में अपने स्वास्थ्य और भोजन की ओर विशेष ध्यान दें  वजससे भु्रण का पोषण संतोषजनक हो और 

उसके अपने समान्य पोषण के अवतररक्त भािी प्रसि और दुग्ध उत्पादन के वलए भी तैयारी हो जाये ! इस समय की उपेक्षा ि 

असाििानी के पररणामस्वरूप शारीरीक विकृवत के साथ पैदा हुए वशशु अविकांशतः  तत्काल मृतु्य को प्राप्त होते है ! परनु्त यवद 

िे जीवित रह जाते हैं तो विकलांग या अपंग जैसे व्यक्तक्तयो ंकी भााँवत समान्य ि सुखी जीिन कदावप व्यतीत नही ंकर सकते!

उदे्दश्य

प्रसु्तत शोि पत्र में गभभिती मवहलाओ ंके विवभन्न पहलुओ ंके साथ पोषण कुपोषण - कारण ि वनिारण के साथ साथ देश के 

गभभस्थ भविष्य को स्वस्थ ि संुदर जीिन कैसे वमले इसका अध्ययन करें गे !

गर्ाभिस्था

गभाभिस्था में माताओ ंके शरीर में पररितभन

गभाभिस्था एक ऐसी अिस्था है जब माता के शरीर में सबसे अविक पररितभन हो रहे होते हैं इस दौरान स्त्री के शरीर में वनम्न 

पररितभन होते हैं....

 अिारीय चयापचय की दर में बढोत्तरी -- गभाभिस्था में शरीर का आकार और शारररीक िजन बढ जाने के कारण तथा 

विकास की तीव्र गवत होने के कारण माताओ ंके शारीरीक अियिो ंकी वियाएं बढ जाती है इससे आिारीय चयापचय 

की दर बढ जाती है!
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पाचन विया का प्रभावित होना-

इस अिस्था में माता के शरीर में होने िाले पररितभनो ंसे पाचन विया भी प्रभावित हो जाती है! जी वमचलाना उक्तियां होना 

कब्ज रहना आवद समान्य रोग गभभिती मवहलाओ ंमें देखने को वमलते हैं !

गुदे का कायभ प्रभावित होना -

गभाभिस्था में कुछ तत्ो ंजैसे - कैक्तशशयम लोहा आवद की अिशोषण क्षमता बढ जाती है ! गुदे का कायभ भार भी बढ जाता है ! 

स्त्री के गुदे उसके शरीर के िर्ज्भ पदाथों के अवतररक्त भु्रण के भी िर्ज्भ पदाथों का भी उत्सजभन करते हैं!

रक्त संगठन - इस अिस्था में रक्त के संगठन में भी पररितभन आ जाता है ! रक्त में प्लाज्मा की मात्रा बढ जाती है तथा 

लाल रक्त कवणकाओ ंमें की िृक्तद्ध होती है ! हीमोग्लोवबन की सांद्रता कम और रक्त के सीरम में प्रोटीन की मात्रा भी कम हो 

जाती है !

शरीर में जल की मात्रा - शरीर में जल की मात्रा भी बहुत बढ जाती है गभाभिस्था के अंवतम तीन माह में सात लीटर तक जल 

की मात्रा बढ जाती है ! गुदों के द्वारा सही तरीके से उत्सवजभत नही ंहो पाने के कारण स्वस्थ गभभिती मवहलाओ ंका भार 

वकलोग्राम औसतन बढ जाता है !

गभाभिस्था के दौरान शरीर भार में िृक्तद्ध - समान्य भार में िृक्तद्ध वशशु के अचे्छ विकास का सूचक माना जाता है! शरीर भार में 

िृक्तद्ध - भु्रण पे्लसंद एमवनयोवटक तरल पदाथभ गभाभशय के आकार ि मााँसपेवशयो ंमें अंतर स्तनो ंका विकास रक्त की 

मात्रा में िृक्तद्ध तथा शाररररक चबी के कारण होता है ! कुपोवषत गभभिती मवहलाओ ंका भार कम बढता ऐसा देखा जाता है !

गर्भिती मषहलाओ ंका पोिण

गभभिारण यद्यवप एक समान्य प्रविया है लेवकन इसके कारण मवहलाओ ंकी पोषण संबंवित आिश्यकताएं बढ जाती है ! 

गभाभिस्था के प्रारंवभक वदनो ंमें उक्तियां और भोजन के प्रवत अरूवच हो जाने के कारण यूाँ भी भोजन की मात्रा कम हो जाती है 

तथा भु्रण के विकास के वलए पोषक तत्ो ंकी आिश्यकता और अविक बढ जाती है !

गभाभिस्था में पोषक तत्ो ंकी आिश्यकता :-

कैलोरी -

गभभस्थ वशशु की स्वस्थता और पोषण के वलए कुल कैलोरीज की आिश्यकता अनुमावनत की गयी है ! अविकांश 

कैलोरी की आिश्यकता वद्वतीय और तृतीय तै्रमावसकी में ही होती है ! इसवलए कैलोरी की दैवनक आिश्यकता कैलोरी 

अनुमावनत की गई है ! के पोषक विशेषज्ञ दल ने दैवनक कैलोरी आिश्यकता कैलोरी अनुमावनत की है !

प्रोटीन :-

गभभस्थ वशशु और मातृत् उत्तको ंमें लगभग ग्राम प्रोटीन एकवत्रत हो जाता है ! गभाभिस्था के अंवतम महीनो ंमें प्रोटीन की 

मात्रा ग्राम ( उत्तक प्रोटीन के रूप में) प्रवतवदन बढती जाती है ! इसका अथभ है वक समान्य दैवनक आहारीय प्रोटीन आिश्यकता 

ग्राम और बढ जाती है ! गभभिती मवहला के गभाभशय स्तनो ंतथा गभभ के विकास ओर िृक्तद्ध के वलये प्रोटीन एक महत्पूणभ 

तत् है।

प्रोटीन युक्त आहार मे दूि और दुि से बने वं्यजन मंूगफली पनीर वचज़ काजू बदाम दलहन मांस मछली अंडे 

आवद का समािेश होता है।

कैक्तशशयम :-

गभाभिस्था में लगभग ग्राम कैक्तशशयम गभभस्थ वशशु में जमा हो जाता है इसका तात्पयभ यह हुआ वक गभाभिस्था के उत्तरािभ में 

लगभग ग्राम कैक्तशशयम एकवत्रत हो जाता है ! आहारीय कैक्तशशयम का लगभग प्रवतशत कैक्तशशयम ही शोवषत हो पाता है 

इसवलए आहारीय कैक्तशशयम के रूप में गभाभिस्था में लगभग वमलीग्राम कैक्तशशयम वदया जाना चावहए !

कैक्तियम युक्त आहार में दूि और दूि से बने वं्यजन दलहन मक्खन चीज मेथी बीट अंजीर अंगूर तरबूज वतल

उडद बाजऱा मांस आवद का समािेश होता है। 
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आयरन :-

यह अनुमान लगाया जाता है वक गभभस्थ और मातृत् उत्तको ंमें वमलीग्राम पाया जाता है इसका अथभ यह हुआ वक गभाभिस्था 

के अंवतम छह महीनों में आयरन की दैवनक आिश्यकता वमलीग्राम होगी ! गभभिती मवहला आहारीय आयरन का केिल 

ही शोवषत कर पाती है ! इसवलए आहारीय आयरन की दैवनक आिश्यकता वमलीग्राम तक होगी !

विटावमन ए :-

यह अनुमान लगाया गया है वक निजात वशशु के यकृत में रेटीनाल के रूप में मौजूद विटावमन ए की मात्रा से 

माईिोग्राम होती है इसका अथभ है वक से माईिोग्राम रेटीनाल प्रवतवदन आिश्यक होगा ! अवतररक्त रेटीनाल की 

आिश्यकता बहुत कम होती है इसवलए ने विटावमन ए के वलए कोई वसफाररश नही ंकी है !

थायवमन राइबोफे्लविन और वनकोवटवनक एवसड :- गभभस्थ वशशु के उत्तको ंमें इन विटावमनो ंकी बहुत थोडी मात्रा पायी जाती 

है ! गभभिती मवहलाओ ंके वलए इस विटावमनो ंके वलए कैलोरीज की अवतररक्त मात्रा प्रवदपावदत की गई है !

फोवलक एवसड और विटावमन बी 

गभभस्थ वशशुओ ंके उत्तको ंमें बहुत ही थोडी मात्रा में फोवलक एवसड और विटावमन बी पाये जाते हैं ! के पोषक दल ने 

स्वतं्रत फोवलक एवसड की में माईिोग्राम और विटावमन बी की माईिोग्राम मात्रा प्रवतपावदत की है !

पयाभप्त मात्रा में फोवलक एवसड लेने से जन्मदोष और गभभपात होने का खतरा कम हो जाता है। इस तत् के सेिन से उलटी पर 

रोक लग जाती है।

आपको फोवलक एवसड का सेिन तब से कर लेना चावहए जब से आपने मााँ बनने का मन बना वलया हो।

फोवलक एवसड युक्त आहार मे दाल राजमा पालक मटर मक्का हरी सरसो वभंडी सोयाबीन काबुली चना

स्ट्र ॉबेरी केला अनानस संतरा दलीया साबुत अनाज का आटा आटे वक बे्रड आवद का समािेश होता है।

एस्कावबभक एवसड :- गभभस्थ वशशु के उत्तको ंमें एस्कावबभक एवसड की बहुत थोडी मात्रा उपक्तस्थत रहती है पोषक विशेषज्ञ दल 

का मानना है वक यवद समान्य मवहला को वमलीग्राम एस्कावबभक एवसड प्रवतवदन वदया जाये तो उससे अवतररक्त आिश्यकता 

की पुवतभ हो जायेगी !

आिश्यक पोिण मागभदर्भन:-

गभभिती मवहलाओं को आहार संबंिी वनम्नवलक्तखत बातो ंका ख्याल रखना चावहए -

गभभिती मवहला को हर घंटे में कुछ खाने की कोवशश करनी चावहए। हो सकता है आपको भूख न लगी हो परनु्त हो सकता 

है वक आपका गभभस्थ वशशु भूखा हो।

िजन बढ़ने वक वचंता करने के बजाय अच्छी तरह से खाने वक ओर ध्यान देना चावहए।

कच्चा दूि न वपए।

मवदरापान अथिा िूम्रपान न करे।

कैफीन की मात्रा कम करे। प्रवतवदन वमलीग्राम से अविक कैफीन लेने पर गभभपात और कम िजन िाले वशशु के जन्म लेने 

का खतरा बढ़ जाता है।

गभभिती मवहलाओं को गमभ मसालेदार चीजें नही ंखाना चावहए।

एनेवमया से बचने के वलए अखण्ड अनाज से बने पदाथभ अंकुररत दलहन हरे पते्तिाली साग भाज़ी ग़ुड वतल आवद

लोहतत् से भरपूर खाद्यपदाथों का सेिन करना चावहए।

समू्पणभ गभाभिस्था के दौरान गभभिती मवहला का िजन से वकलो बढ़ना चावहए।

गभभिती मवहला को उपिास नही ंकरना चावहए।

गभभिती मवहला को मीठा खाने की इच्छा हो तो उन्हें अंजीर खाना चावहए। इसमें प्रचुर मात्रा में कैक्तियम है और इससे कब्ज भी 

दूर होता हैं।

सक्तब्जयो ंका सूप और जूस लेना चावहए। भोजन के दौरान इनका सेिन करे। बाजार में वमलने िाले रेडीमेड सूप ि् जूस का 

उपयोग न करे।

गभभिती मवहला को फास्ट्फूड र्ज्ादा तला हुआ खाना र्ज्ादा वतखा और मसालेदार खाने से परहेज करना चावहए।

अपने डॉक्टर की सलाह अनुसार विटावमन और आयरन की गोवलया वनयवमत समय पर लेना चावहए।
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गर्ाभिस्था के दौरान कुपोिण 

हमारे शरीर को समान्य रूप से काम करने और अच्छी सेहत के वलए सही पोषक तत्ो ंकी जरूरत होती है। गभाभिस्था एक ऐसी 

समय जब आपको नुवटर एंट्स का सेिन करना सबसे र्ज्ादा जरूरी होता है क्ोवंक गभभ में पल रहे बचे्च को विकास करने के 

वलए पोषण की जरूरत होती है। बचे्च के साथ साथ मााँ को भी पोषक तत्ो ंकी आिश्यकता होती है जो उसके शरीर को 

गभाभिस्था के दौरान होने िाली मुक्तिलो ंका सामना करने में मदद करते हैं।

कुपोषण तब होता है जब शरीर को पयाभप्त पोषक तत् नही ंवमलते हैं जो आपके शरीर के नॉमभली काम करने के वलए बहुत 

जरूरी है। पोषक तत्ो ंको मैिोनू्यवटर एंट्स (प्रोटीन काबोहाइडर ेट और फैट) माइिोनू्यवटर एंट्स (विटावमन और वमनरल) और 

पानी में िगीकृत वकया गया है। इसकी कमी से गभभिती मवहला गंभीर बीमारी का वशकार हो सकते हैं जो गभभिती मवहलाओ ं

और गभभस्थ वशशुओं को प्रभावित कर सकता हैं।

गर्ाभिस्था में कुपोिण के कारण

अवशक्षा

पोषक तत्ो ंके महत् के बारे में ठीक से न समझने और इसकी जरूरत को पयाभप्त रूप से न पूरा कर पाने की िजह से 

कुपोषण हो सकता है क्ोवंक आप वनयोवजत आहार नही ंले रही होती हैं।

बीमारी

दस्त और उिी के कारण आपको ठीक से पोषण नही ं वमल पता है। बीमाररयां इने्फक्शन और मानवसक बीमाररयां जैसे 

वडपे्रशन िाले इंसान को पौविक भोजन को खाने और उसे पचाने की क्षमता भी प्रभावित होती है। ये आपकी भूख में कमी पैदा 

कर सकता है और पाचन तंत्र को प्रभावित कर सकता है।

दााँतो ंकी समस्या के भी िजह से आप पौविक भोजन का सेिन नही ंकर पाती हैं।

सामावजक आवथभक क्तस्थवत

वजन पररिारो ंमें पैसो ंकी कमी होती है उन्हें ठीक से पोषक आहार नही ंवमल पता है। इससे लोगो ंमें कुपोषण हो सकता है।

दिा का दुष्प्रभाि

गभाभिस्था या आपके रोगो ंसे जुडी कुछ दिाएं ऐसी भी होती हैं वजससे आपका शरीर पोषक तत्ो ंको ग्रहण नही ंकर पता है

वजससे कुपोषण हो सकता है।

परंपरा का प्रभाि

बहुत से मवहलाओ ंको घरो ंमें पुजा- पाठ या अन्य सामावजक और िावमभक अनुष्ठान या पाररिाररक िातािरण के कारण बहुत देर 

तक भुखे रहना पडता ! ऐसी गभभिती मवहलाओ ंको भी कुपोषण का खतरा बना रहता है !

गर्ाभिस्था के दौरान कुपोिण से जुड़े जोखिम

गभाभिस्था के दौरान कुपोषण मााँ और उसके बढ़ते बचे्च दोनो ंकी ही हेल्थ पर बहुत बुरा प्रभाि डाल सकता है और उनके वलए 

कई स्वास्थ्य समस्याएं पैदा कर सकता है। यहााँ गभाभिस्था के दौरान कुपोषण होने के कुछ जोक्तखम बताए गए हैं!

मााँ के वलए खतरा

मातृ मृतु्य दर- वजन मवहलाओ ंको गभाभिस्था के पहले और दौरान पोषण की कमी होती है उनमें गभाभिस्था या वडलीिरी के 

दौरान मृतु्य होने का खतरा र्ज्ादा होता है।

वमसकैरज होने का खतरा- वजन मवहलाओ ंमें पोषण की कमी होती है उनमें गभभपात का र्ज्ादा खतरा होता है।

दंत समस्या

कुपोवषत गभभिती मवहलाओ ंमें दााँतो ंमें सडन या दूसरी दााँत की समस्याओ ंसे पीवडत होने का खतरा होता है।

ओक्तस्ट्योमलेवशया-

यह एक ऐसी क्तस्थवत है जहााँ एक कुपोवषत मवहला की हवियां बहुत नरम और भूसी हो जाती हैं।
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एनीवमया-

आयरन की कमी से गभभिती मवहलाओ ंमें एनीवमया की समस्या पैदा हो सकती है। इसका मतलब है वक उनके शरीर में रेड 

ब्लड सेि बहुत कम हैं वजसकी िजह से बॉडी सेि को पयाभप्त ऑक्सीजन नही ंवमल पा रहा होता है।

टोक्तक्सवमया

प्री-एके्लमक्तिया या टॉक्तक्सवमया एक ऐसी क्तस्थवत है वजसमें गभभिती मवहला के खून में प्रोटीन और ब्लड पे्रशर बढ़ जाता है। 

इससे मााँ और बचे्च दोनो ंकी जान को खतरा हो सकता है।

बचे्च के वलए खतरा

गभाभिस्था के दौरान कुपोषण होने से बचे्च पर भी इसका गहरा प्रभाि पडता है !

क्तस्ट्लबथभ- कुपोवषत होने िाली मवहला के गभभ में पल रहे बचे्च का ठीक से विकास नही ंहो पाता है वजससे उसकी गभभ में ही 

मृतु्य हो सकती है।

समय से पहले जन्म- समय से पहले जन्म लेने िाले बचे्च का विकास ठीक से नही ंहुआ होता है और इससे बचे्च में कई समस्याएं 

जन्म दे सकती हैं जैसे नजर कमजोर होना मसि कमजोर होना बे्रन डैमेज पुअर ग्रोथ रेट आवद। उनमें नेिोटाइवजंग 

एंटर ोकोवलवटस की समस्या ही पैदा हो सकती है वजमसें बैक्टीररया बचे्च की आाँतो ंपर अटैक करते हैं और उसे खराब कर देते 

हैं।

प्रीनेटल मोटेवलटी- गभाभिस्था के दौरान कुपोवषत मवहलाओ ंके बच्चो ंकी एक हफे्त के अंदर मृतु्य हो जाने की संभािना होती है।

बथभ वडफेक्ट- गभाभिस्था के दौरान पोषक तत्ो ंकी कमी बचे्च में गंभीर बथभ वडफेक्ट पैदा कर सकती है। उदाहरण के वलए

फोवलक एवसड की कमी से बच्चो ंमें स्पाइना वबवफडा की समस्या पैदा कर सकती है वजसमें बच्चा वडफॉमभ स्पाइनल काडभ के 

साथ पैदा होता है। यह उनके चलने की क्षमता बोिेल और बै्लडर के मूिमेंट को प्रभावित करता है।

अविकवसत अंग- वजन बचे्च को ठीक से पोषण नही ंवमलता है उनके अंगो ंका विकास ठीक से नही ंहोता है जो उनकी लाइफ 

क्वावलटी को गंभीर रूप से प्रभावित कर सकता है।

बचे्च को आगे चलकर होने िाले स्वास्थ्य समस्याएाँ

डायवबटीज मेवलटस- ठीक से पोवषत न हो पाने िाले बच्चो ंको आगे चलकर टाइप डायवबटीज होने होने का बहुत अविक 

खतरा होता है।

हृदय रोग ऐसे बच्चो ंमें बडे होकर उच्च रक्तचाप और हृदय रोग होने का खतरा होता है।

ऑक्तस्ट्योपोरोवसस- अच्छी तरह से पोवषत न होने िाला बच्चा ऑक्तस्ट्योपोरोवसस से पीवडत हो सकता है एक ऐसी क्तस्थवत हैं जहााँ 

हवियां कमजोर हो जाती हैं और उनके टूटने का खतरा भी होता है।

लो आईकू् और कॉविवटि इमे्पयरमेंट- कम पोषण वमलने से भी बचे्च का आईकू् नॉमभल से कम हो जाता है और िो कॉविवटि 

इमे्पयरमेंट से पीवडत हो जाता है जहााँ बचे्च को रोजाना चीजें सीखने याद रखने और वनणभय लेने में समस्या होती है।
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क्यो ंहोते हैं बचे्च कुपोषि त

गभाभिस्था के दौरान मवहलाएाँ  यवद संतुवलत एिं पौविक आहार नही ंलें तो जन्म के बाद उनके बचे्च कुपोषण के वशकार हो सकते 

हैं और आगे चलकर ऐसे बच्चो ंका मानवसक एिं शारीररक विकास भी प्रभावित हो सकता है।

गभभिती मवहलाओ ंके खानपान पर विशेष ध्यान वदये जाने की जरूरत होती है। ऐसी मवहलाओ ंमें पोषण की कमी होने पर 

इसका सीिा असर उनके गभभ पर पलने िाले बचे्च पर पडता है और उसका उवचत शारीररक एिं मानवसक विकास नही ंहो 

पाता। आाँकडे बताते हैं वक भारत में कम से कम प्रवतशत बचे्च कुपोषण का वशकार होते हैं।

देश में प्रवतवदन छह हजार बच्चो ंकी मौत होती है वजसमें से दो से तीन हजार बच्चो ंकी मौत के वलए कुपोषण वजमे्मदार होता है। 

संतुवलत एिं पोषण िाला आहार नही ंलेने िाली गभभिती मवहलाओ ंके जन्म लेने िाले बचे्च कम िजन के तो होते ही हैं उनकी 

लंबाई भी अन्य बच्चो ंकी अपेक्षा कम होती है।

इस बात की संभािना अविक है वक इसका प्रभाि युिािस्था में उनकी लंबाई पर पडे और उनकी लंबाई सामान्य से कम ही रहे।

कुपोिण एक समस्या

भारत में हर साल दो करोड बचे्च जन्म लेते हैं और दुखद यह है वक जन्म देने के समय माताओ ंकी मृतु्य हो जाती है। ऐसा 

इसवलए क्ोवंक आज भी देश में अस्पतालो ंमें होने िाले प्रसिो ंका औसत प्रवतशत ही है। सरकार के साथ वमलकर फोग्सी 

इस प्रवतशत को प्रवतशत तक ले जाने की कोवशश कर रही है तावक इस मातृ मृतु्य दर पहले वफर शून्य पर लाया जा 

सके। िही ंहर एक लाख जन्म लेने िाले बच्चो ंमें से की मृतु्य हो जाती है इसे भी कम करना है।

विश्व स्वास्थ्य संगठन के मुतावबक बच्चो ंमें कुपोषण की समस्या पूरी दुवनया के वलए वचंता का विषय बनी हुई है। विश्व भर में 

करोड से अविक बचे्च कुपोषण प्रभावित हैं। आंकडो ंके अनुसार पांच साल के कम उम्र के बच्चो ंकी मौतो ंमें से आिी कुपोषण 

के कारण ही होती हैं।

यंू तो कुपोषण सभी उम्र के लोगो ंके स्वास्थ्य के वलए खतरनाक है लेवकन गभभिती मवहला और वशशु के आरक्तिक िषों में बेहतर 

पोषण अत्यविक महत्त्वपूणभ हो जाता है। बचे्च के मक्तस्तष्क और शारीररक विकास के वलए आिश्यक है वक िाटावमन

कैक्तशशयम आयरन िसा और काबोहाइडर ेट िाले पोषक तत्ो ंके साथ संतुवलत आहार बचे्च और मााँ को वदया जाए। जब बचे्च 

को आिश्यक पोषक तत् खवनज और कैलोरी प्राप्त नही ंहोते जो बचे्च के अंगो के विकास में मदद करते हैं तब बचे्च का 

शारीररक विकास अिरुद्ध हो जाता है। कुपोषण के कारण बचे्च के शारीररक ि मानवसकता विकास में रुकािट ही नही ंबक्ति 

मानवसक विकलांगता जी.आई. टर ैक्ट संिमण एनीवमया और यहां तक वक मृतु्य भी हो सकती है। शोिो ंके अनुसार कुपोषण 

न केिल पोषक तत्ो ंकी कमी के कारण होता है बक्ति अत्यविक सेिन के कारण भी समस्या हो सकती है।

बच्चो ंमें कुपोषण की एक बडी चुनौती सं्ट्वटंग और िेक्तसं्ट्ग (सामान्य भाषा में नाटापन और दुबलापन) के रूप में सामने आई है। 

सं्ट्वटंग सम्बद्ध कुपोषण के अन्य कारणो ंमें शावमल थे- मातृ वशक्षा ( प्रवतशत) वििाह के समय आयु ( प्रवतशत) प्रसि-पूिभ 

देखभाल ( प्रवतशत) बच्चो ंका खानपान ( फीसदी) सम्पवत्त ( प्रवतशत) खुले में शौच ( प्रवतशत) घरेलू आकार (

प्रवतशत)। ररपोटभ से जुडे विशेषज्ञो ंके अनुसार आंकडे तत्काल कारभिाई के वलए कहते हैं। कुपोषण वकसी भी अन्य कारण से 

अविक बीमार होने के वलए वजमे्मदार है। अविक िजन और मोटापे के कारण िैवश्वक-स्तर पर अनुमावनत लाख मौतें होती 

हैं।

कपोिण का षनदान

कुपोषण का समय पर वनदान करना बहुत महत्त्वपूणभ है। वकसी व्यक्तक्त को कुपोषण का खतरा है यह पहचानने के वलए

मालनू्यटर ीशन यूवनिसभल स्क्रीवनंग टूल (एमयूएसटी) एक जााँच उपकरण है जो कुपोषण का पता लगाने में मदद करता है। बच्चो ं

के मामले में डॉक्टर बचे्च की लम्बाई और िजन का परीक्षण करते हैं बच्चो ंमें कुपोषण को वनिाभररत करने के वलए नैदावनक 

प्रवियाओ ंमें हाथ के मध्य-ऊपरी व्यास का मापन वकया जाता है। यवद मध्य-ऊपरी बांह की पररवि वममी. से नीचे है तो 

यह आपके बचे्च में कुपोषण का एक स्पि संकेत है। विवशि रक्त-परीक्षण जैसे रक्त कोवशकाओ ंकी वगनती रक्त शकभ रा

रक्त प्रोटीन या एलु्बवमन-स्तर और अन्य वनयवमत रक्त परीक्षण बच्चो ंमें कुपोषण की पहचान करने में मदद करते हैं। अन्य 

परीक्षण जैसे वक थायराइड परीक्षण कैक्तशशयम वजंक और विटावमन की जांच करना आवद। यह सभी परीक्षण करने के वलए 

डॉक्टर बताते हैं क्ोवंक यह बच्चो ंमें कुपोषण को पहचानने में मदद करते हैं।
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रािर ीय पोषण वमशन वजसे पोषण अवभयान के नाम से भी जाना जाता है की शुरुआत भारत सरकार द्वारा िषभ में की 

गई। रािर ीय पोषण वमशन की अवभकल्पना नीवत आयोग द्वारा रािर ीय पोषण रणनीवत के तहत की गई है। इस रणनीवत का 

उदे्दश्य िषभ तक कुपोषण-मुक्त भारत बनाना है। इसके तहत िषभ तक प्रवत िषभ बच्चो ंमें सं्ट्वटंग की समस्या को 

तीन प्रवतशत तक कम करना और मााँ बनने की उम्र में पहंुची मवहलाओ ंमें एनीवमया की समस्या को एक वतहाई कम करना है। 

यह एक महत्ाकांक्षी लक्ष्य है क्ोवंक अगर आंकडो ंपर गौर करे तो हम पाएंगे वक सं्ट्वटंग की समस्या में वगरािट वपछले 

िषों में प्रवत िषभ केिल एक प्रवतशत की हुई है अथाभत यह में प्रवतशत थी और में कुछ कम प्रवतशत तक 

रही। आंकडो ंके अनुसार जन्म के एक घंटे के भीतर केिल प्रवतशत बच्चो ंको स्तनपान कराया जाता है प्रवतशत को 

विशेष रूप से छह महीने के वलए स्तनपान कराया जाता है प्रवतशत को समय पर पूरक आहार प्रदान वकया जाता है और 

दो साल से कम उम्र के केिल प्रवतशत बच्चो ंको पयाभप्त आहार प्राप्त होता है।

हाल ही में केन्द्रीय मवहला और बाल विकास मंत्री ने विश्व बैंक की िैवश्वक पोषण ररपोटभ का हिाला वदया वजसमें कहा गया है 

वक भारत को कुपोषण के मामले में िावषभक रूप से कम से कम वबवलयन डॉलर का नुकसान उठाना पडता है। यह नुकसान 

उत्पादकता बीमारी और मृतु्य से जुडा है और गिीर रूप से मानि विकास तथा बाल मृतु्यदर में कमी लाने में बािक है। 

उन्होनें कहा वक पोषण सभी नागररको ंके जीिन के वलए एक अभ्यास है और इसे मवहलाओ ंऔर बच्चो ंतक सीवमत नही ंरखा 

जाना चावहए।

मवहला और बाल विकास मंत्रालय वबल एंड वमवलंडा गेट्स फाउंडेशन तथा दीनदयाल शोि संस्थान के साथ एक पोषण मानवचत्र 

विकवसत कर रहा है वजसमें देश के विवभन्न के्षत्रो ंकी फसलो ंऔर खाद्यान्नो ंको वदखाया जाएगा क्ोवंक कुपोषण संकट का 

समािान कुछ हद तक के्षत्रीय फसल को प्रोत्सावहत करने और प्रोटीन समृद्ध स्थानीय खाद्य पदाथभ को अपनाने में है। मवहला और 

बाल विकास मंत्रा ने सुझाि वदया वक पोषण अवभयान के अनाम नायको ंको मान्यता देने के वलए स्वास्थ्य और पोषण मानको ंपर 

रार्ज्ो ंकी रैं वकंग की प्रणाली विकवसत की जा सकती है और इसके वलए नीवत आयोग रार्ज्ो ंके वलए ढांचा विकवसत कर सकता 

है तावक वजलो ंकी रैं वकंग की जा सके। उन्होनें कहा वक रैं वकंग प्रविया में नागररको ंऔर वसविल सोसाइटी को शावमल वकया जा 

सकता है।

गर्भ में संस्कार

खुद के अचे्छ विचारो ंऔर आचार-व्यिहार पाररिाररक िातािरण के जररए गभभकाल में ही संतान के अंदर अचे्छ स्वास्थ्य और 

संस्कारो ंका सृजन कर सकते हैं। इतना ही नही ंइससे हम अपने देश के भविष्य को भी सुनहरा कर सकते हैं।

संतान को इस दुवनया में लाने से महीनो ंपहले ही हम अक्सर यह सोचना शुरू कर देते हैं वक हमारे घर में कोई भक्त दानी

िीर या विद्वान पैदा हो। मगर सोचने की बात है वक कैसे बचपन से ही अजुभन के पुत्र अवभमनु्य की कहानी हम सभी ने सुनी है 

वक कैसे उन्होनें अपनी मां के गभभ में ही चिवू्यह भेदने के गुर सीख वलए थे। कोई इस पर यकीन करता है तो कोई महज 

गल्पकथा मानता है लेवकन क्ा ऐसा सच में है। हमने पौरावणक कथाओ ंमें हमेशा यह माना है और अब विज्ञान भी मानता है। 

दुवनया भर में िैज्ञावनक अध्ययन कर रहे हैं वक क्ा एक बच्चा अपनी मां के गभभ के माहौल से प्रभावित होता है क्ा िह गभभ में 

ही खान-पान आिाज भािनाओ ंकी वशक्षा हावसल कर सकता है। आपको हैरत होगी यह जानकार वक जिाब हां में ही वमलता 

है। यह सच है वक एक संस्कारी संतान सुखद माहौल की वनशानी है। यह कहना है फेडरेशन ऑफ ऑब्सटेवटरक एंड 

गायनेकोलॉवजकल सोसाइटी ऑफ इंवडया (फोग्सी) की अध्यक्ष डा. जयदीप मल्होत्रा का।

डॉ. जयदीप ने यह भी कहा वक हमारी वजमे्मदारी एक संतान को इस दुवनया में लाना ही नही ंहै बक्ति उसका स्वास्थ्य अच्छा 

हो संस्कार अचे्छ हो ंयह भी हम पर ही वनभभर करता है। संतान की प्रथम वशवक्षका मां है। इवतहास इस बात का साक्षी है वक 

आदशभ माताएं अपनी संतान को शे्रष्ठ एिं आदशभ बनाती हैं। मां के जीिन और उसकी वशक्षा का बालक पर सिाभविक प्रभाि 

पडता है और यह संतान के गभभ में आने के समय ही शुरू हो जाता है। हम गभभ से ही संतान में सुसंस्कारो ंकी नीिं डाल सकते 

हैं। वसफभ  माता ही नही ंबक्ति पूरा पररिार इसमें सहयोग करता है और यह है घर के माहौल को अच्छा बनाकर।
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षनष्किभ

मां और पूरे पररिार का कतभव्य है वक संतान का शारीररक मानवसक नैवतक और आध्याक्तिक संरक्षण ि पोषण करें ।

माताओ ंके गभभ में देश के भविष्य पल रहें होते हैं इसवलए गभभिती मवहलाओ ंके वलए गभाभिस्था के दौरान उवचत स्वास्थ्य और 

जन्म के बाद बचे्च की व्यापक देखभाल सुवनवित करना बहुत महत्त्वपूणभ हो जाता है।

कई अध्ययनो ंमें प्रदूवषत शहरो ंमें पैदा होने िाले वशशुओ ंका बीपी कम प्रदूवषत शहरो ंकी तुलना में र्ज्ादा पाया गया है। ऐसे में 

वसफभ  खान-पान ही नही ं बक्ति िातािरण की भी महत्पूणभ भूवमका होती है। अगर शहर और घर का िातािरण प्रदूवषत है 

गभभस्थ वशशु को कई बीमाररयां हो सकती हैं। बीमाररयो ंके बचाि के वलए गभभिवतयो ंको समय-समय पर वचवकत्सकीय परामशभ 

के साथ-साथ जांच करानी चावहए। सरकारी अस्पतालो ंमें सभी जांचें वनशुि की जाती हैं। इस संबंवित जानकारी के वलए 

सरकारी योजनाओ ंका सही तरीके से प्रचार प्रसार पर ध्यान देकर जन जन तक पहुाँचा कर लोगो ंको वशवक्षत करना चावहए और 

आवथभक रूप से कमजोर माताओ ंको सही तरीक़े से आवथभक सहायता समय पर मुहैया कराया जा सके इसपर विशेष ध्यान 

वदया जाना चावहए !
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