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सारांश 

हकसी भी व्यवि के स्वास््य की वह स्स्थतत जो पोषक तत्वों के पाचन एवं अवशोषण से प्रभाववत होती है  उस व्यवि 
का पोषण स्तर कहलाती है तथा इस पोषण स्तर के तनधाारण में पोषण की ववतभन्न स्स्थततयााँ उत्तरदायी होती है। 
पोषण की स्स्थततयों के आधार पर ही हमारा शारीररक, मानतसक, बौविक, संवेगात्मक तथा सामास्जक ववकास प्रभाववत 
होता है। सीधे तौर पर कहा जाए तो पोषण तथा स्वास््य आपस में घतनष्ट संबंध से जुडे होते हैं। स्जस प्रकार पोषकों 
युि उत्तम भोजन ग्रहण करने पर हमारा शरीर हष्ट पुष्ट एवं स्वस्थ बना रहता है तो वही दसूरी ओर पोषकों रहहत 
भोजन खाने, या कम खाने जैसी चीजों से हमारा स्वास््य खराब होने की संभावनाएं ववृि करती हैं ।  

 

 

कूट शब्द:  पोषण, सामास्जक ववकास, सुपोषण, एम स्वामीनाथन, उत्तम भोजन 

 

प्रस्तावना 
 

ववश्व का प्रत्येक पांचवा बच्चा भारत में तनवास करता है ऐसे में पोषण 
स्स्थततयों का सीधा सा प्रभाव उसकी ववृि एवं ववकास पर पडता है। हकसी 
भी राष्ट्र के तलए उसमें रहने वाले बच्चों एवं नागररको का स्वास््य एवं खाद्य 
सुरक्षा अत्यंत है आवश्यक कारक होता है। देश की आबादी का औसत पोषण 
स्तर उस आबादी के  स्वस्थ जीवन का या उसके बीमारूपने का पररचायक 
होता है। ऐसे में राष्ट्रो हेतु स्वस्थ पोषण स्तर का तनधाारण  एक चुनौती पूणा 
काया होता है। भारत में पोषण स्तर की बात करें तो जन्म से 5 वषा तक के 
लगभग 42.5 फीसदी बच्चे एवं 36 फीसदी  महहलाएं सामान्य से कम वजन 
के होती  हैं। 6 से 35 माह के  लगभग 79 फीसदी बच्चों में  तथा 56 फीसदी 
हकशोररयों में लौह तत्व की कमी पायी जाती है। तथा 15 स े 19 वषा की 
लगभग आधी हकशोररयााँ अल्प पोषण का तशकार हैं। पोषण स्तरों के अभाव 
के कारण ही मरास्मस एव ंक्वातशयरक्योर जैसी गंभीर रोगों को देखा जाता 
सकता है।…….. 
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अध्ययन उदे्दश्य  

 तशक्षाथी पोषण स्तर के संबंध में ज्ञान को ववकतसत कर 

सकें गे।  
 तशक्षाथी पोषण स्तर की ववतभन्न स्स्थततयों का 

वगीकरण कर सकें गे।  
 सुपोषण तथा कुपोषण के संबंध समझ को ववकतसत कर 

सकें गे।  
 तशक्षाथी उत्तम पोषण की पररकल्पना को समझ कर 

दैतनक जीवन में इसके प्रभावों का आत्म तचंतन कर 

सकें गे।  
 अल्प पोषण तथा अतत पोषण स े होने वाले रोगों स े

पररतचत हो सकें गे।  
 कुपोषण के उपचार एवं तनदान के सम्बन्ध मे पूवा ज्ञान 

को ववकतसत कर सकें गे। 
 

सुपोषण (उत्तम पोषण) का अथा एवं पररभाषा 
सुपोषण 'सु' तथा ' पोषण ' दो शब्दों का मेल है जहााँ  'सु' का 
अथा 'अच्छा' या 'भला' शब्द से है तथा पोषण का अथा है- शरीर 

को पोवषत करन ेकी प्रहिया। अथाात ्सुपोषण पोषण की उत्तम 

स्स्थतत का पररचायक माना गया है अत: इसे उत्तम पोषण भी 
कहा जाता है। सुपोषण स्वास््य की उस उत्तम स्स्थतत का 
तनमााण करने की एक  प्रहिया है स्जसे पोषण के दौरान  पोषक 

तत्वों की संतुतलत मात्रा के रूप में शरीर द्वारा ग्रहण हकया जाता 
है। इसके अततररि सुपोषण को शारीररक एवं मानतसक रूप स े

स्वस्थ प्राणी की पोषण प्रहकया का पररणाम भी कहा जा सकता 
है। सुपोषण केवल पोषक तत्वों की संतुतलत मात्रा पर ही तनभार 

नहीं है बस्ल्क मनुष्य की आयु, शारीररक लंबाई एवं वजन भी 
इसे प्रभाववत करत ेहैं।  
 

सुपोषण (उत्तम पोषण) की ववशेषताएाँ 
1. सुपोषण स्वस्थ शारीररक ववकास का द्योतक है । 

2. सुपोषण शारीररक अंगों की ववृि तथा ववकास में संतुलन 

स्थावपत करता है।  

3. सुपोषण में सस्म्मतलत पोषक तत्व शरीर के आंतररक 

तंत्रों ( श्वशन तंत्र, रि पररसंचरण तंत्र, पाचन तंत्र आहद)  

4. को समुतचत काया करन ेहेतु हियाशील बनाये रखते हैं।  

5. सुपोषण शरीर में  रोग प्रततरोधक क्षमता का ववकास 

करता है। जो ववतभन्न रोगों स े लडने में अत्यन्त ही 
कारगर होती है।  

6. सुपोषण लंबे समय तक शरीर को हष्ट पुष्ट एवं गठीला 
बनाये रखता है।  

7. शरीर ऊजाावान बना रहता है।  

8. ऊतकों की टूट फुट के दौरान तेजी स ेऊतकों तनमााण होता 
है।  

9. सुपोषण में सस्म्मतलत पोषक तत्व पाचन हिया को 
सुगम बनात े हैं स्जस कारण भोजन का पाचन तथा 
अवशोषण शीघ्र होता है।  

10. सुपोषण में सस्म्मतलत वसा तथा प्रोटीन आंतररक अंगों 
के चारों ओर गद्दीनुमा आवरण का तनमााण कर लेत ेहैं जो 
इन  संवेदनशील अंगों को सुरक्षा प्रदान करने का काया 
करता है।  

11. रि के संगठन को प्रभाववत करता है एव ंरि पररसंचरण 

के दौरान ववतभन्न अंगों के मध्य संतुलन स्थावपत हकया 
जाने में सहायक ।  

12. सुपोषण द्वारा मानतसक स्वास््य भी उत्तम बन रहता है।  

 

सुपोषण (उत्तम पोषण) क्यों जरूरी?  

सुपोषण उत्तम पोषण का पररचायक होता है ।  मानव शरीर के 

स्वस्थ ववकास के उदे्दश्य से सुपोषण की आवश्यकता को 
समझना अतत आवश्यक है। ववतभन्न वैज्ञातनक अनुसंधानों 
द्वारा इस बात पर जोर हदया जाता रहा है हक पोषण के दौरान  

पोषक तत्वों की  संतुतलत मात्रा हमारे शारीररक ववकास के 

साथ साथ मानतसक ववकास को प्रभाववत करती है।  सुपोषण 

में शातमल तत्व कोतशकाओं की मरम्मत एवं उनके पुनतनामााण 

हेत ुउत्तरदायी होत ेहैं साथ ही पोषण के दौरान संतुतलत मात्रा में 
पोषक तत्वों का अनुपात शारीररक ऊाँ चाई एवं आयु के अनुसार 

भार को बनाये रखने में अतत आवश्यक होता है। सुपोषण के  

आवश्यक तत्व शारीररक मजबूती को बनाये रखने एवं  उनकी 
हियाववतध को  सुचारु रूप संचातलत करन ेमें भी महत्वपूणा है।  

 

सुपोषण के प्रकार  

सुपोषण अपने आप में  पोषण की सवा उपयुि एवं अत्यंत 

महत्वपूणा स्स्थतत है। सुपोषण के संगठन का मुख्य आधार 

व्यवि की आयु, तलंग, व्यवसाय, शारीररक माप दण्ड आहद 

आयामों की ववृि एवं ववकास हेत ुआवश्यक वे सभी पोषक तत्व 

होत े हैं स्जनका मात्रात्मक एव ंगुणात्मक संगठन शारीररक 

ववकास एवं मानतसक ववकास को प्रभाववत करता है। सुपोषण 

को मुख्य रूप से दो प्रकार की स्स्थततयों के अंतगात समझा जा 
सकता है जो की तनम्न प्रकार हैं।  

1. संतुतलत  पोषण 

संतुतलत पोषण, पोषण की वह स्स्थतत होती है स्जसके अंतगात 

पोषक तत्वों का अनुपात शारीररक भार, आयु, तलंग, व्यवसाय, 
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शारीररक ऊाँ चाई एवं अन्य सभी आयामों पर संतुतलत अवस्था 
में होता है। इसके अलावा संतुतलत पोषण सभी पोषक तत्वों 
कबोहाइडे्रड, वसा, प्रोटीन, ववटातमन, खतनज लवण तथा जल 

से युि होता है। संतुतलत पोषण हमारी प्रततरक्षा प्रणाली हेतु 
अत्यन्त महत्वपूणा है। यह रोगों की अनेक स्स्थततयों जैसे 
मधुमेह, कोलेस्रॉल, मोटापा आहद से शरीर की रक्षा करता है। 

संतुतलत आहार रि वाहहकाओं के काया को भी सुचारु रूप स े

चलायमान रखता है। एवं चयापचय में मदद करता है।  

 

2. इष्टतम पोषण 

सुपोषण की इस स्स्थतत के अंतगात पोषक तत्वों का अनुपात 

शारीररक भार, आयु, तलंग, व्यवसाय, शारीररक ऊाँ चाई आहद 

सभी आयामो पर आवश्यकता से लगभग 50 फीसदी अतधक 

पोषण को मांग को सुतनस्ित करता है। इसे सवाश्रषे्ठ पोषण की 
संज्ञा दी गयी है। शरीर म े हकसी भी प्रकार की प्रततरोधकता 
उत्पन्न करने हेत ु इष्ट तम पोषण सवा उपयुि स्स्थतत का 
तनमााण करता है। इष्ट तम पोषण मानव शरीर को तनरंतर 

ऊजाावान बनाये रखता है साथ है कायाकारी पुरुष तथा 
महहलाओं हेत ुआवश्यक कैलोरी का  तनमााण करता हैं।  

 

4.3.5 कुपोषण अथा एवं पररभाषा 
कुपोषण का शास्ब्दक अथा ऐसे पोषण से है स्जसके संगठन में 
पौवष्टक तत्वों ( काबोहाइडे्रट, प्रोटीन, वसा, ववटातमन, खतनज 

लवण, जल) का पूणातया अथवा आंतशक तौर पर अभाव पाया 
जाता है।  कुपोषण शारीररक तथा मानतसक ववकास को बुरी 
तरह प्रभाववत करन े वाली ऐसी अवस्था है स्जसके 

पररणामस्वरूप शारीररक अपंगता एवं क्षीण मानतसक क्षमता 
का ववकास होता है। कुपोषण एक ऐसी स्स्थतत है स्जसका 
तनमााण भूख की आपूतता में कमी के दौरान होता है। एवं स्जसके 

कारणवश बार बार तचहकत्सकीय परामशा लेने की आवश्यकता 
पडती हैं।  

मानव संसाधन ववकास मंत्रालय भारत सरकार के महहला एव ं

तशशु ववकास  ववभाग द्वारा वषा 1995 में जारी एक ररपोटा 
स्जसके शीषाक ' कुपोषण को कम करन े की प्रततबिता का 
पुनरावलोकन' के अंतगात, "आहार में पोषक तत्वों की कमी 
गंभीर कुपोषण का रूप ले सकती है। स्जससे बच्चे की 
अस्वस्थता का खतरा बढ़ जाता है। मध्यम कुपोषण कुछ  

समय बाद गंभीर बीमारी मे पररणत हो जाता है। गंभीर 

कुपोषण संिमण की अवतध और गंभीरता को बढ़ाता है तथा 
शरीर की प्रततरक्षण क्षमता को घटाता है। बच्चों में सवाातधक 

मामूली बीमाररयों से होने वाली मतृ्यु की संभावनाएं मामूली 

कुपोषण स ेग्रस्त बच्चे के तलए दगुुनी और मध्यम पोषण से 
ग्रस्त बच्चे के तलए दस गुणा अतधक बढ़ जाती है। इन कारणों 
से होने वाले कुपोवषत 80% बच्चे मामूली या मध्यम कुपोषण 

से ग्रस्त होत ेहैं। एक छोटे बच्चे के दैतनक आहार में 200 से 300 

कैलोरी की कमी ही सामान्य या असामान्य ववकास का अंतर 

दशााती है जो उन्हे संिमण, बीमाररयों, कुपोषण तथा मतृ्यु  की 
ओर ले जाती है। " 

एम स्वामीनाथन (2008) के अनुसार, " भारत में उच्चतर आय 

वगा के बालकों का औसत वजन और औसत ऊाँ चाई अस्खल 

भारतीय औसत से अतधक है इसका कारण यह है हक उच्च वगा 
के बालकों को अतधक पौवष्टक आहार तमलता है। एम 
स्वामीनाथन कुपोषण के उपचारात्मक तनदान के संबंध 
में कहते हैं हक" , कुपोषण की समस्या का समाधान यह 
है हक देश में अनाजों के उत्पादन में समुतचत ववृि की 
जाए और उसे कम आमदनी वाले वगों में सस्ते मूल्यों 
पर ववतररत हकया जाए ।  

डॉ मधु साहनी के शब्दों में, " जब भोज्य तत्व एवं पररमाण में 
शारीररक क्षमता की पूतता के तलए उपयुि नहीं हो हैं या इनमे से 
कोई भी एक तत्व का अभाव होता है तो ऐसी अवस्था कुपोषण 

कहलाती है। " 

पीलू तथा गड्स (1957) के अनुसार, "ववकास की राह में 
कुपोषण एक बडी बाधा है ,  ववकासशील देशों में कुपोषण का 
कारण है -बहुत कम भोजन उपलब्ध होना, आहार में ववटातमन 

की कमी, रि हीनता एवं रोगों में ववृि ।  

वबटन तथा बेंगाउवा (1976) के अनुसार  "कुपोषण व्यवि के 

स्वास््य एवं उसकी काया क्षमता में बाधक बन कर उसके 

ववकास को अवरूि कर देता है। जहााँ एक ओर स्वास््य 

तचहकत्सा प्रणाली महामारी के रूप में फेलने वाले रोगों को 
तनयंवत्रत कर रहीं हैं वहीं दसूरी ओर कुपोवषत मानव समुदाय 

अपने ववनाश का रास्ता स्वयं तैयार कर रहा है। कुपोषण क्यों, 
कैसे और हकस गतत से प्रसाररत हो रहा है ,  इसके मूल कारण 

क्या हैं - इनकी ठीक ठाक पहचान करना अतत आवश्यक है। " 

 

कुपोषण के प्रकार  

कुपोषण का चि पीढ़ी दर पीढ़ी हियांववत रहता है स्जसके 

पररणाम स्वरूप यह देखा गया है स्जन लडके अथवा लडहकयों 
का शारीररक ववकास पूणा रूपेण नहीं हो पाता है उनकी औसत 

लंबाई कम  रह जाती तथा ऐसी लडहकयों में इस बात की 
संभावना भी बढ़ जाती है हक आगे चलकर गभा धारण के दौरान 

वे कम भार वाले तशशुओं को जन्म देंगी। आंकडे इस बात की 
पुवष्ट करत ेहैं हक पांच वषा तक की बच्चों की होने वाली मौतों में 
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से लगभग आधी मौतें कुपोषण के कारण होती हैं।  कुपोषण 

हल्का हो, मध्यम हो या गंभीर हो सभी स्स्थततयााँ मानव के 

ववकास को बुरी तरह प्रभाववत करती हैं। अत प्रारंभ स ेहै इसके 

गंभीर पररणाम होत े हैं।  गंभीर कुपोषण का मुख्य कारण 

अपयााप्त पोषण तथा पोषक तत्वो रहहत आहार को  माना गया 
है । 

 

 अपयााप्त पोषण ( अल्प पोषण)  

कुपोषण की यह स्स्थतत शारीररक ववकास हेत ु अत्यन्त ही 
घातक स्स्थतत का तनमााण करती है। इसके अंतगात कुपोषण 

उत्पन्न होने का प्रमुख आधार शारीररक आवश्यकता के 

अनुसार पयााप्त पोषण ना तमल पाना है। इसके अततररि भोजन 

में पोषकों का अभाव भी इस व्यातध का सबसे बडा कारण माना 
जाता है।  

 

अल्प पोषण के प्रत्यक्ष कारण- 

प्रत्यक्ष कारणो के अंतगात मुख्य रूप से कम आहार लेने एवं 
संचारी रोगों के सीधा संपका  में आने अथवा दोनो के संपका  स े

उत्पन्न होता है। चंूहक सामान्य संिामक रोगों के संपका  में 
आने पर पोषक तत्वों को ग्रहण करन ेएवं अवशोषण में बाधा 
उत्पन्न होती है। अत अल्प पोषण संचारी रोगों से लडने की 
क्षमता को कम कर देत ेहैं फलस्वरूप शरीर अल्प पोषण का 
तशकार हो जाता है। 

 

अल्प पोषण के अंततनाहहत कारण- 

सामुदातयक स्तर पर तथा घरेलू स्तर पर प्राय यह देखा गया है 

हक गभावती माता एव ंतशशु की सही देखभाल का अभाव अथवा 
पोषण संबंधी आवश्यकताओ की अनदेखी , पयााप्त स्वास््य 

सेवाओं का अभाव, अस्वास््यकर वातावरण,  पेयजल 

सुववधाओ का अभाव आहद अल्प पोषण को बढ़ावा देत ेहैं।  

 

अल्प पोषण के ढांचागत/ परंपरागत कारण 

इनके अंतगात कम उम्र म ेवववाह, कम आयु में यौन हियाओं 
के संबंध में अनुभवहीनता, गरीबी, भुखमरी, अतशक्षा, बाल श्रम 

आहद कारण भी अल्प पोषण को बढ़ावा देत ेहैं। 

 

अल्प पोषण के लक्षण 

 जन्म से कम वजनी तशशु।  

 रोग प्रततरोधक क्षमता का क्षीण होना।  

 शारीररक ववृि एवं ववकास का ना पनप पाना।  

 मांसपेतशयों का ववकास अवरूि हो जाना।  

 मानतसक ववकास ना होना।  

 पाचन हिया में ववकार उत्पन्न हो जाना।  

 

 अत्यतधक पोषण ( अतत पोषण) 

पोषण की यह स्स्थतत शारीररक मांग स ेअतधक पोषण लेने की 
दशा को दशााती है। अत्यतधक पोषण भी स्वास््य हेतु 
हातनकारक तसि होता है। आवश्यकता से अतधक कैलोरीज का 
शरीर में संचयन होने से यह आंतररक अंगों के क्षेत्र को वसा की 
मोटी परत के रूप में अतधगहृहत कर लेत े हैं स्जसके 

पररणामस्वरूप रि पररवहन एवं श्वसन तंत्रों में बाधाएाँ उत्पन्न 

होने लगती हैं। इसके अततररि शरीर में काबोहाइडे्रट एवं प्रोटीन 

का स्तर बढ़ जाने से मधुमेह एवं थाइरॉइड ग्रंतथ में ववकार 

उत्पन्न हो जात ेहैं। 

 

अतत पोषण के लक्षण 

 हृदय रोग 

 उच्च रिचाप 

 हाईपर टेंशनटेंशन 

 टाइप-2 मधुमेह 

 कैं सर 

 मोटापा 
 

कुपोषण के मुख्य लक्षण 

 कुपोषण, शारीररक ववृि एवं ववकास को अवरूि करता है।  

 कुपोषण, शारीररक रोग प्रततरोधक क्षमता को अवरुि कर देता 
है स्जसके कारण शरीर अनेक रोगों का घर बन जाता है।  

 शरीर में लाल रि कस्णकाओं का अभाव होने लगता है।  

 कुपोषण, त्वचा संबंधी समस्याओं (जैसे रूखापन एवं झुररायााँ) 
को उत्पन्न करता है।  

 आाँखों के नीचे काले घेरे बन जाते हैं एवं आाँखें प्रकाश के प्रतत 

अत्यतधक संवेदनशील हो जाती हैं।  

 कुपोषण द्वारा मांसपेतशयों में अत्यतधक लचीलापन आ जाता 
है स्जससे मााँसपेतशयााँ ढीली एव ंलटकी हुई हो जाती हैं।  

 थोडा ही काया करन ेपर अत्यतधक थकान एवं नींद का अनुभव 

होता है।  

 कुपोषण द्वारा बाल अत्यतधक रूख ेएवं चमकहीन हदखाई देत े

हैं।  

 शरीर के ववतभन्न हहस्सों म ेसूजन आ जाती है हाथ पैर पतले 
एवं उदर का आकार वहृद हो जाता है।  

 कुपोषण पाचन संबंधी ववकार भी उत्पन्न करता है 

पररणामस्वरूप पेट संबंधी रोग उत्पन्न हो जात ेहैं।  
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 कुपोषण उदासीनता, अवसाद, अंतमुाखता तथा आत्म-उपेक्षा 
का कारण बनता है।  

 कुपोषण लसीका तंत्र एवं श्वेत रि कस्णकाओ ं (WBC) को 
प्रभाववत करता है स्जसके कारण घाव भरन ेमें देरी।  

 कुपोवषत व्यवि तचडतचडापन महसूस करन े लगता है एवं 
कमजोर एकाग्रता के कारण हकसी भी काया में ध्यान कें हित 

नही कर पात ेहैं।  

 

ववतभन्न पोषक तत्वों के अभाव से होने वाले कुपोषण 

जतनत रोग 

रोग (और 
प्रमुख पोषक 
तत्व शातमल)  

लक्षण प्रमुख पोषक 
तत्वों से 
भरपूर खाद्य 
पदाथा 

जेरोफथास्ल्मया 
(ववटातमन ए)  

आंखों के संिमण 
से अंधापन ,
सूखापन और 
उपकला ऊतकों में 

केराहटनाइजेशन 

स्जगर ,
गढ़वाले दधू, 
शकरकंद, 
पालक, साग, 
गाजर, 
खरबूजा,  
खुबानी 

ररकेट्स 
(ववटातमन डी)  

कमजोर 
हस्ड्डयााँ  ,झुके 
हुए पैर, हड्डी 
की अन्य 
ववकृततयााँ 

गढ़वाले दधू ,
मछली के 
तेल, सूरज 
के संपका  में 

बेरीबेरी 
(तथयातमन)  

तंवत्रका अध :
पतन, पररवततात 
मांसपेशी 
समन्वय, हृदय 
संबंधी समस्याएं 

सूअर का 
मांस  ,साबुत 
और समिृ 
अनाज, 
सूखे सेम ,

सूरजमुखी के 
बीज 

पेलाग्रा 
(तनयातसन)  

दस्त  ,त्वचा की 
सूजन, मनोभ्रंश 

मशरूम ,
चोकर, टूना, 
तचकन, बीफ, 
मूंगफली, 
साबुत और 
समिृ 
अनाज 

स्कवी 
(ववटातमन सी)  

घाव भरन ेमें देरी, 
आंतररक रिस्राव, 

हस्ड्डयों और दांतों 
का असामान्य 

तनमााण 

खट्टे फल ,
स्रॉबेरी ,
ब्रोकोली 

आयरन की 
कमी से होने 
वाला एनीतमया 

(लोहा)  

काया उत्पादन में 
कमी  ,ववकास 
में कमी, 
गभाावस्था में 
स्वास््य 
जोस्खम में ववृि 

मांस  ,पालक, 
समुिी भोजन, 
मटर, चोकर, 
साबुत 
अनाज और 
ब्रेड 

घेंघा 
(आयोडीन)  

बढे़ हुए थायरॉयड 
ग्रंतथ ,
शैशवावस्था और 
बचपन में खराब 
ववृि  ,संभाववत 
मानतसक 
मंदता, 
िेहटतनज्म 

आयोडीनयुि 
नमक  , खारे
पानी की 
मछली 

स्रोत : गॉडान एम। वाडालॉ, पसापेस्क्टव्स इन न्यूहरशन 
(1999)।  

 

कुपोषण के कारण 

 आतथाक तनधानता।  

 माता वपता एवं पररवार का तनरक्षर रह जाना।  

 जागरूकता का अभाव।  

 गभावस्थ माता को पयााप्त पोषण न तमल पाना।  

 गभास्थ माता के पोषण में पौवष्टक तत्वों का अभाव।  

 गभास्थ माता पर अत्यतधक काया भार होना।  

 तशशु जन्म के पिात जच्चा एवं बच्चा की सही 
देखभाल ना हो पाना। 

 जन्म के पिात तशशु को टीकाकरण प्रहकया से दरू रखना। 

अतधक बार गभाधारण।  

 अत्यतधक मानतसक तनाव ।  

 काया की तुलना में न्यून पोषण तमलना।  

 
 
 
 
 

कुपोषण का उपचार 



21 

 

1. कुपोषण की पहचान 
कुपोषण के उपचार में बचाव ही सवाश्रषे्ठ युवि का काम करती 
है। सवाप्रथम कुपोषण की जााँच अतत आवश्यक है ताहक समय 

रहत ेहल्के कुपोषण की स्स्थतत को पूवा में है तनयंवत्रत हकया जा 
सके। इस हेत ुनीचे दी गई तातलका को समझना अत्यंत ही 
आवश्यक है।  

कुपोषण की जााँच हेतु तातलका 
आयु सामान्य 

वजन 

(हकग्रा.)  

कुपोषण की 
शुरुआत में 
वजन 

गंभीर 

स्स्थतत में 
वजन 

जन्म के 

दौरान 
2.7 kg 2.3 kg 1.8  

1 वषा 7.8 kg 6.9 kg 4.9 
1.5 वषा 9.1 kg 7.9 kg 5.6 
2 वषा 10 kg 8.7 kg 5.9 
2.5 वषा 11 kg 9.5 kg 7.0 
3 वषा 11.5 kg 10.2 kg 7.3 
3.5 वषा 12.4 kg 10.8 kg 7.8 
4 वषा 13.1 kg 11.5 kg 8.2 
4.5 वषा 14.2 kg 12.3 kg 8.8 
5 वषा 14.7 kg 13 kg 9.3 

 

2. शैशव काल एवं बाल्यावस्था के दौरान कुपोषण का उपचार 
जन्म के समय तशशु को माता का गाढ़ा पीला दधू स्जसे  
कोलोस्रम कहा गया है, का स्तनपान कराया जाना चाहहए। 

कोलोस्रम पोषक तत्वों स े भरपूर होता है स्जससे नवजात 

तशशुओं की मतृ्युदर में कमी लायी जा सकती है। इसके अलावा 
माता एवं तशशु का शारीररक संपका  तशशु को गमा रखने में 
कारगर होता है। साथ ही दगु्ध ग्रंतथयों के स्राव एव ंदगु्ध के 

तनमााण को तनयंवत्रत करता है। तशशु को जन्म के 6 माह तक 

केवल स्तनपान ही कराया जाना चाहहए ताहक तशशु के आदशा 
ववृि एवं ववकास को सुतनस्ित हकया जा सके। 6 माह पूणा हो 
जाने पर तशशु का ववकास केवल माता के दधू पर ही पूणातः 
तनभार नहीं रह सकता अत स्तनपान के अततररि कुछ मात्रा में 
पूरक पोषण भी हदया जाना चाहहए। 

 

3. संपूणा टीकाकरण  

प्रारंतभक बाल्यावस्था के दौरान संपूणा टीकाकरण बच्चे को 
ववतभन्न संिामक रोगों स ेसुरक्षा प्रदान करत ेहैं। ववटातमन ए 

की संपूरक् खुराक हदये जाने स ेबच्चों की दृवष्ट क्षमता के साथ 

साथ प्रततरोधी क्षमता भी ववकतसत होती है। ववटातमन ए की 
प्रथम खुराक 9 माह की आयु पर प्रत्येक 6 माह पिात 5 वषों 
तक दी जानी चाहहए। इसके अततररि आयरन एवं फोतलक 

एतसड के संपूरक हदये जाने चाहहए ताहक एतनतमया से बचाव 

हकया जा सके। प्राय यह देखा गया है हक बच्चे रिाल्पता के 

कारण तचड तचडे एवं सुस्त पड जात े है तथा उनका स्कूली 
प्रदशान पर भी इसका ववपरीत प्रभाव पडता है।  

 

4. बीमारी के दौरान समुतचत पोषण  
बच्चों में संिामक रोग पोषण की स्स्थतत को प्रभाववत करत ेहैं 
अत बीमारी के दौरान शरीर से पोषक तत्वों का तनजालीकरण 

अत्यन्त तीव्र गतत से होता है पररणामस्वरूप पोषक तत्वों का 
अभाव हो जाता है। ऐसी स्स्थतत में समुतचत अथवा संतुतलत 

पोषण या इष्टतम पोषण उपयुि रहता है साथ ही स्वच्छ 

पेयजल एवं ओरल ररहाइडे्रशन साल्ट (ORS) की उपलब्धता 
को भी सुतनस्ित हकया जाना चाहहये।  
 

5. हकशोरावस्था में इष्टतम पोषण 
हकशोरावस्था शारीररक ववकास एवं ववृि का सवाातधक तीव्र 

चरण होता है। ऐसी स्स्थतत में शरीर को  पोषण की अतधक 

खपत होती है। प्राय यह पाया गया है की हकशोररयों के आहार 

में लौह तत्व की कमी के कारण रिाल्पता जैसी स्स्थतत बनती 
है। इसके अततररि शीघ्र वववाह कर हदये जाने एवं गभा धारण 

के दौरान कमजोर ववृि एवं ववकास का कुचि चलता रहता है। 
स्जसका पररणाम होता है हक गभावती माता कम वजन वाले 
तशशुओं को जन्म देती हैं। उि स्स्थतत यह दशााती है हक 

हकशोररयों के पोषण मे स्जंक, लौह तत्व, फॉतलक एतसड तथा 
अन्य ववटातमनो युि आहार हदये जाने चाहहए।  
 
तनष्कषा 
उपरोि अध्याय पोषण एवं पोषण स्तर की ववतभन्न स्स्थततयों 
के संबंध में िमबि एवं सुव्यवस्स्थत ज्ञान उपलब्ध कराता है। 
हकसी भी प्राणी के ववृि एव ंववकास के तलए पोषकों स ेभरपूर 

खाद्य पदाथों का सेवन स्वास््य की दृवष्ट स ेअतत उत्तम होता 
है।  उत्तम पोषण ही खुशहाल जीवन का मूलभूत आधार हो 
सकता है। चंूहक उत्तम पोषण शरीर को आवश्यक मात्रा में व े

सभी पोषक तत्व उपलब्ध करवाता है स्जनकी आवश्यकता 
शरीर तनमााण में होती है। प्राय यह देखा गया है हक स्जन क्षेत्रों 
में खाद्य सुरक्षा की अनदेखी की जाती है या अतधक गरीबी से 
पीहडत क्षेत्रों में अल्प पोषण जैसी स्स्थततयों ने वहााँ तनवास 

करन ेवाले नागररकों के जीवन पर नकारात्मक प्रभाव छोडा 
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है। यह अध््याय पोषण संबंधी ववकारों एवं उनके उपचार के 

ववषय में समझ को ववकतसत करता है। 
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