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शोध सं¢ेप 
मानव èवाèØय के ͧलए पौिçटक आहार एक मह×वपूण[ त×व ह,ै जो शरȣर के संरचना×मक ͪवकास के साथ-साथ 

ĤǓतकूल Ĥभाव से र¢ा करते हɇ। यǑद बÍचɉ को समय पर पौिçटक आहार नहȣं ͧमल पाता है तो कुपोषण जैसी 
बीमाǐरयां उ×पÛन हो जाती हɇ। कुपोषण का सहȣ समय पर पहचान और सहȣ उपचार अǓत आवæयक है, ताͩक बÍचɉ 
मɅ उ×पÛन होने वाले कुपोषण के Ĥभाव को रोका जा सके और समय के साथ-साथ सहȣ इलाज ͩकया जा सके। यह 

पौिçटक आहार न तो अͬधक और न हȣ कम होना चाǑहए बिãक संतुͧलत माğा मɅ होने चाǑहए। 

मुÉय शÞद : वेिèटंग (वजन मɅ कमी), èटɅǑटग (कद काठȤ / लंबाई मɅ कमी), मोटापा, कुपोषण से बचाव। 

Ĥèतावना 
कुपोषण एक मह×वपूण[ मुƧा है जो पूरȣ दु Ǔनया 

के ͧलए समèया का ͪवषय बना हु आ है। यह 

समèया सामाÛय कारण से भी उ×पÛन हो जाती 

है, जैसे पया[Üत माğा मɅ पोषक त×व कȧ कमी, 

अपया[Üत भोजन, खराब भोजन, èवÍछता एवं 

पया[वरण संबंधी खराब िèथǓतया,ं सहȣ ढंग से 

रख-रखाव एवं देखभाल èवाèØय संबंधी देखभाल 

कȧ कमी, ͧश¢ा कȧ कमी, गरȣबी, ͧलंग के साथ 

भेद-भाव से उ×पÛन असंतुलन तथा असमानताएं 

आǑद बÍचɉ मɅ कुपोषण सामाÛय कारणɉ से जुड़े 

हु ए हɇ। डÞãयूएचओ के अनुसार ͪवæव मɅ 15 

करोड़ से अͬधक बÍचे कुपोषण से Ĥभाͪवत हɇ। 

बÍचɉ मɅ Ïयादातर मृ ×यु कुपोषण के कारण होती 

है। यǑद देखा जाए तो कुपोषण सभी उĨ के 

लोगɉ के ͧलए खतरनाक साǒबत होता है। ͩकसी 

बÍचे के मानͧसक ͪवकास के साथ-साथ शारȣǐरक 

ͪवकास के ͧलए ͪवटाͧमन, कैिãशयम, आयरन, 

वसा, लवण, काबȾहाइĜेट वाले पोषक त×वɉ के 

साथ- साथ संतुͧलत आहार भी Ǒदया जाना 

चाǑहए। यǑद बÍचɉ को समय के साथ आवæयक 

पोषक त×व, खǓनज, कैलारȣ, ͪवटाͧमन कȧ ĤािÜत 

नहȣं होती है तो उनका शारȣǐरक तथा मानͧसक 

ͪवकास  अवǾƨ हो जाता है। कुपोषण के कारण 

मानͧसक ͪवकलांगता, जी. आई. ĚैÈट संĐमण, 

एनीͧमया आǑद हो जाता है। भारत सǑहत कई 

अÛय देश वत[मान मɅ कुपोषण से बढ़ रहȣ गंभीर 

èवाèØय संबंधी समèयाओं का सामना कर रहे 

हɇ। डÞãयूएचओ के अनुसार कुपोषण ऊजा[ या 

पोषक त×व का एक åयिÈत के सेवन मɅ कमी या 

बढ़ोतरȣ या ͩफर असंतुͧलत आहार के कारण से 

है। कुपोषण से आशय है ͩक ͩकसी åयिÈत मɅ 

उसकȧ शारȣǐरक आवæयकताओं कȧ तुलना मɅ 

ऊजा[ या पोषक त×वɉ कȧ कमी या अͬधकता से 

है या ͩफर असंतुͧलत पौिçटक आहार के सेवन से 

है। कुपोषण के अंतग[त कम वजन (अंडर-वेट), 

कद काठȤ या लंबाई मɅ कमी (èटɅǑटंग), वजन मɅ 

कमी (वेिèटंग), मह×वपूण[ ͪवटाͧमन, खǓनज, 
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पोषक त×व के कमी के साथ-साथ अͬधक भार 

वाले बÍच/ेåयिÈत, मोटापा, दुबलापन आǑद 

शाͧमल है। राçĚȣय पǐरवार èवाèØय सवȶ¢ण के 

अनुसार वष[ 2015-16 मɅ 5 साल से कम उĨ के 

बÍचɉ मɅ 38.5 ĤǓतशत बÍचे èटɅǑटग से Ēèत 

थ,े 36 ĤǓतशत बÍचे (अंडर-वेट) कम वजन से 

Ēèत थे। भारत मɅ ͪवæव के सवा[ͬधक 4.6 करोड़ 

बÍचे èटɅǑटग से Ēèत हɇ। इसके बाद नाइजीǐरया 

(1.38 करोड़) और पाͩकèतान (1.07 करोड़) हɇ। 

उदे ् æय 
Ĥèतुत शोध पğ का मुÉय उƧेæय कुपोषण से 

उ×पÛन बीमाǐरयɉ का अÚययन करना है ताͩक 

समय रहते इससे बचाव या इसका उपचार ͩकया 

जा सके।  

शोध Ĥͪवͬध 
कुपोषण से उ×पÛन बीमाǐरयɉ से संबंͬधत आंकड़ɉ 

का संĒहण ɮͪवतीयक माÚयम स ेसंगृ हȣत ͩकया 

गया है। इसके अंतग[त èवाèØय संबंͬधत पğ-

पǒğकाएं, पुèतकɅ , समाचार पğ तथा इंटरनेट 

माÚयम का उपयोग ͩकया गया है।  

कुपोषण से संबंͬधत बीमाǐरयां 

 पौिçटक भोजन का पया[Üत माğा मɅ न सेवन 

करने के कारण बÍचɉ मɅ वेिèटंग (वजन मɅ 

कमी) याǓन दुबलापन संबंͬधत रोग देखने को 

ͧमलता है। यǑद åयिÈत शरȣर कȧ आवæयकता 

कȧ तुलना कȧ अपे¢ा अͬधक माğा मɅ पौिçटक 

पदाथɟ का सेवन करता है तो मोटापा जैसा 

रोग जÛम लेता है। इस Ĥकार पौिçटक पदाथɟ 

को शरȣर कȧ आवæयकता के अनुसार संतुͧलत 

पोषक पदाथɟ का सेवन करना चाǑहए। 

 कुपोषण के Ĥभाव के कारण हȣ बÍचɉ मɅ 

èटɅǑटग (कद-काठȤ या लंबाई मे कमी) संबंͬधत 

रोग देखने को ͧमलता है। 

 कुपोषण कहे जाने वाले वेिèटंग और èटɅǑटग 

के कारण बÍचे अपने उĨ के अनुसार वजन 

या लंबाई मɅ नहȣं बढ़ते हɇ।  

 ͪवटाͧमन ए, बी, सी तथा डी, आयोडीन, िजंक, 

कैिãशयम, फोलेट तथा सेलेǓनयम कȧ कमी से 

अपया[Üत ͪवकास, एनीͧमया, अपया[Üत 

मानͧसक ͪवकास, था◌ॅयराइड कȧ समèया, 

ǐरकेɪस, नजर का कमजोर होना, हɬͫडयɉ का 

ͪवकास अवǾƨ हो जाना और तंǒğका का 

अधःपतन आǑद जैसे रोग हो सकते है। 

 कुपोषण के कारण थकान, कमजोरȣ, 

ͬचड़ͬचड़ापन, मानͧसक से संबंͬधत बीमारȣ, 

पाचन समèया, ×वचा संबंͬधत समèया, 

शारȣǐरक ͪवकास अवǾƨ, पेट से संबंͬधत 

समèया, संĐमण तथा बीमारȣ से ठȤक होने मɅ 

लंबा समय लगना, बौͪƨक ͪवकास का धीमा 

होना आǑद समèया जÛम लेती है। 

 छोटे बÍचɉ मɅ Ïयादातर दèत, खांसी और 

जुकाम तथा बुखार जैसे रोग पाये जाते हɇ। 

 खांसी के साथ-साथ æवसन संबंͬधत समèया। 

 कुपोͪषत बÍचɉ मɅ ĤǓतरोधक ¢मता कम होती 

है िजससे बÍचे बार-बार बीमार पड़ते है। 

 बचपन मɅ कुपोͪषत बÍचा अपने वयèक जीवन 

मɅ मधुमेह, उÍच रÈतचाप, ǿदय रोग और पेट 

से संबंͬधत रोग से Ēèत हो जाते हɇ। 

 कुपोͪषत बÍचे जब वयèक होते हɇ तो उनमɅ 

सामाÛय åयिÈत कȧ तुलना मɅ कम काम करने 

कȧ ¢मता होती है। 

उपयु[Èत ल¢ण व समèया कुपोषण के पǐरणाम 

èवǾप जÛम लेते हɇ। कुपोषण के कारण बÍचɉ 

तथा वयèक मɅ ͪवͧभÛन Ĥकार के रोग उ×पÛन 

होते हɇ। इन रोगɉ से बचाव के ͧलए डॉÈटर, 

èवाèØय अͬधकारȣ तथा सरकार ɮवारा जारȣ ͩकए 
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गये Ǒदशा-Ǔनदȶशɉ तथा Ǔनयमɉ का पालन करना 

चाǑहए। 

कुपोषण से बचाव 

कुपोषण का समय पर Ǔनदान अǓत आवæयक है। 

डॉÈटर समèया को ठȤक करने के सÜलȣमɅट के 

साथ आहार मɅ भोजन कȧ सहȣ माğा का सुझाव 

देते हɇ। 

 कुपोषण के बचाव के ͧलए खाɮय-पदाथɟ मɅ 

फल, हरȣ सÞजी, दूध, दहȣ, पनीर, अनाज और 

èटाच[ के साथ Ĥोटȣन, मांस, मछलȣ, अÖडा, 

वसा तथा घी आǑद कȧ आवæयकता होती है। 

 èटɅǑटग का मुÉय कारण èतनपान न कराना 

है, िजससे बÍचɉ मɅ पया[Üत पोषक त×व कȧ 

पूǓत[ नहȣं हो पाती है। इसͧलए गभ[वती 

मǑहलाओं के ͧलए उͬचत èवाèØय åयवèथा 

और जÛम के बाद बÍचे कȧ åयापक देखभाल 

सुǓनिæचत करना मह×वपूण[ है। 

 वयèकɉ, युवाओं, बुजुगɟ, और मǑहलाओं को 

पया[Üत पोषक त×व, आयोडीन युÈत नमक, 

Ĥचुर माğा मɅ  रेशेयुÈत भोजन, तले खाɮय 

पदाथɟ से रǑहत सामाĒी का सेवन करना 

चाǑहए। 

 रोजाना 100 से 200 Ēाम काले भुन ेहु ए चने 

खाने से कुपोषण कȧ समèया से बचा जा 

सकता है। 

 संतुͧलत आहार मɅ ऊजा[, Ĥोटȣन, खǓनज, और 

ͪवटाͧमन कȧ पया[Üत माğा Ĥदान करने वाले 

त×व होते हɇ जो शरȣर कȧ वृ ͪƨ, ͪवकास और 

èवèथ बनाने मɅ मदद करते हɇ। 

 शरȣर मɅ पया[Üत माğा मɅ पोषक-त×वɉ के èतर 

को बनाए रखने के ͧलए संतुͧलत आहार लनेा 

जǾरȣ है इससे शरȣर कȧ ĤǓतरोधक ¢मता 

बढ़ती है और रोगɉ से लड़ने कȧ ¢मता बढ़ती 

है। 

 डॉÈटरɉ तथा èवाèØय अͬधकाǐरयɉ ɮवारा 

Ǔनधा[ǐरत ͩकए गए पोषक पदाथɟ को 

Ǔनयमानुसार पालन करना चाǑहए। 

 ͬचͩक×सक कȧ सलाह पर कैिãशयम और 

आयरन कȧ दवाइयɉ को Ǔनयͧमत खाने से भी 

कुपोषण से मुिÈत ͧमल सकती है। 

 बÍचɉ मɅ कुपोषण कȧ रोक-थाम करन के ͧलए 

गभ[वती मǑहलाओं को पया[Üत पोषक पदाथ[ 

देना चाǑहए। 

Ǔनçकष[ 
कुपोषण के कारण अनेक Ĥकार कȧ बीमाǐरयां 

जÛम लेती हɇ, िजससे वेिèटंग (वजन मɅ कमी), 

èटɅǑटग (लंबाई मɅ कमी), दुबलापन, मोटापा, 

एनीͧमया, मानͧसक ͪवकास अवǾƨ हो जाना, 

रÈतचाप, ǿदय रोग, मधुमेह और पेट से संबंͬधत 

रोग जÛम लेते हɇ। अतः कुपोषण कȧ समèया से 

Ǔनजात पाने के ͧलए फल, हरȣ सिÞजयां, दूध, 

दहȣ, पनीर, मांस, मछलȣ, अंडा, दाल, चना, 

अनाज, वसा तथा घी इ×याǑद के साथ संतुͧलत 

तथा शारȣǐरक आवæयकतानुसार पौिçटक आहार 

का सेवन करना चाǑहए ताͩक कुपोषण जैसे रोग 

से Ǔनजात पाने मɅ सकारा×मक पǐरणाम ͧमल 

सके। 
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