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���� 1: �ह�
 ����� �� ��� ����
�� 
1.1 ��तावना 
1.2 उ�
ेय 
1.3 आहार िनयोजन से अिभ�ाय  
1.4 आहार िनयोजन क� �ि�या 
1.5 आहार आयोजन के लाभ 
1.6 आहार िनयोजन को �भािवत करने वाले कारक 
1.7 आहार िनयोजन के िस�ा�त 
1.8 आहार िनयोजन करते समय �यान दनेे यो�य बात! 
1.9 सारांश 
1.10 पा#रभािषक श&दावली 
1.11 अ(यास �)* के उ+र 
1.12 स�दभ, -�थ सचूी 
1.13 िनबंधा3मक �) 

1.1 ������� 

िनरोगी रहने के िलए उ�म पोषण आव�यक ह।ै उ�म पोषण क! "ाि# हते ुआहार म% सभी पौि)क 
त*व+ का उिचत मा-ा एव ंअनुपात म% रहना बेहद ज3री ह।ै काब4हाइ6ेट जहाँ ऊजा: "दान करता ह,ै 
वह; "ोटीन शरीर के िनमा:णा*मक काय= को स>प?न करता ह।ै िवटािमन एवं खिनज लवण 
सरु@ा*मक एव ं िनयं-णा*मक काय: करते हA। पौि)क त*व+ क! अिधकता व कमी दोन+ ही उ�म 
CवाCDय के िलए हािन"द हA। इसिलए Eयि
 का भोजन हर दशा म% स?तिुलत एव ं पौि)क होना 
चािहए। 

स?तिुलत आहार के िनमा:ण के िलए आहार िनयोजन करना आव�यक ह।ै Eयि
 को उिचत CवाCDय 
हते ु उF, वजन, िGयाशीलता व शारीHरक अवCथा के अनु3प आहार िदया जाता ह।ै पर?त ु एक 
Eयि
 के िलए एक आहार जो पणू:तः पौि)क एव ंस?तिुलत होगा, वही आहार दसूरे Eयि
 के िलए 
अस?तिुलत हो सकता ह।ै इसका कारण यह ह ै िक पHरवार म% सदCय+ क! उF, िलंग, िवकास 
अवCथा, िGयाशीलता आिद एक समान नह; होते। अतः एक अLछे आहार िनयोजन Nारा स>पणू: 
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पHरवार को एक स?तिुलत भोजन "दान िकया जा सकता ह ैजो उ?ह% CवCथ व िनरोगी बनाए रखने म% 
सहायक िसO होता ह।ै 

1.2 ��	
� 

इस इकाई के अPययन के पQात ्आप जान%ग:े 

• आहार िनयोजन से अिभ"ाय; 

• आहार िनयोजन क! "िGया; 

• आहार आयोजन के लाभ; 

• आहार िनयोजन को "भािवत करने वाले कारक; 

• आहार िनयोजन के िसOा?त; एव ं

• आहार िनयोजन करते समय Pयान दनेे योSय बात%।  

1.3 �ह�� ������ �	 ������  

सभी भोTय समहू के भोTय पदाथ= क! मा-ा को आहार म% इस तरह से सि>मिलत करना िजससे िक 
पHरवार के सभी सदCय+ को सभी पौि)क त*व पया:# मा-ा म% िमल सक%  तथा व ेCवCथ एव ंिनरोगी 
रहकर अपने-अपने काय= एव ंउ�रदािय*व+ का िनव:हन पणू: कुशलता से कर सक% , आहार िनयोजन 
कहलाता ह।ै 

आहार िनयोजन के Nारा गिृहणी उपय
ु भोजन क! EयवCथा सीिमत साधन+ (समय, धन, शि
) के 
अ?तग:त ही कर सकती ह।ै इससे पHरवार के आय के अनुसार ही पौि)क भोजन EयवCथा सगुम 
तरीके से स>भव हो जाती ह।ै 

1.4 �ह�� ������ �� ����� 

एक औसत पHरवार के िलए आहार आयोजन क! "िGया िन>न िब?दओु ंपर आधाHरत होनी चािहए- 

• आहार आयोजन परेू िदन (24 घ�टे) को एक इकाई मानकर िकया जाना चािहए। 

• एक िदन के 6 आहार (3 मXुय आहार तथा 3 अितHर
 आहार) के िलए एक साथ आहार 

िनयोजन िकया जाना चािहए। 

• आहार िनयोजन "ातः 6-7 बज ेसे श3ु करके राि- के 8:30-9:30 बज ेके मPय होना चािहए। 
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• पHरवार के सभी सदCय+ क! आय,ु िलंग, अवCथा, िGयाशीलता आिद के आधार पर पौि)क 

त*व+ क! माँग के अनुसार भोTय पदाथ= क! आव�यक मा-ा का Yान होना चािहए। 

• भोजन के सभी भोTय समहू+ (अनाज, दाल, हरी प�देार सिZजयाँ व अ?य सिZजयाँ, माँस- 

मछली, घी, तेल, गड़ु, श[कर, फल, दधू आिद) के अनसुार आहार िनयोजन होना चािहए। 

• एक वष: तक के िशश ुको उपभो
ा इकाई म% सि>मिलत नह; िकया जाना चािहए। 

• आिथ:क िCथित के अन3ुप ही आहार िनयोजन होना चािहए तािक Eयि
 क! आिथ:क िCथित म% 

अस?तलुन न हो। 

• आहार िनयोजन करते समय सव:"थम गिृहणी को भारतीय िचिक*सा अनसु?धान पHरषद ्

(ICMR) Nारा िविभ?न, आय,ु िलंग एव ंकाय= के अनसुार पोषक त*व+ क! दिैनक "Cतािवत 

मा-ा क! तािलका के Nारा अपने पHरवार के िविभ?न सदCय+ क! "ितिदन क! पोषण स>ब?धी 

आव�यकताए ंYात करनी आव�यक हA। 

• आहार म% पौि)कता बढ़ाने के िलए "*येक खा� समहू से कम से कम एक खा� पदाथ: शािमल 

करना आव�यक ह।ै इससे पHरवार को सभी पोषक त*व उिचत अनपुात म% स?तिुलत 3प से "ा# 

हो सकते हA। 

1.5 �ह
� ���� ��  �
� 

आहार आयोजन एक मानिसक "िGया ह ैिजसका मXुय उ_�ेय पHरवार के समCत सदCय+ को उिचत 
पोषण दनेा ह।ै इसके लाभ िन>निलिखत हA- 

• पHरवार के "*येक सदCय को उसक! शरीर क! माँग के अनुसार स?तिुलत आहार क! पिूत: करना 

िजससे व ेशारीHरक व मानिसक 3प से CवCथ रह%। 

• अLछे आहार िनयोजन से समय क! बचत होती ह।ै 

• कम समय म% अिधक काम िकया जा सकता ह ैतथा पूण: योजना के कारण शि
 क! बचत होती 

ह।ै 

• आहार िनयोजन से धन क! भी बचत होती ह।ै इसके Nारा खा� बजट बह̀त अLछी तरह 

EयविCथत रखा जा सकता ह।ै 
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• पHरवार म% "*येक सदCय क! aिच का Pयान रखा जा सकता ह।ै भोजन के Cवाद, रंग-3प तथा 

पकाने क! िविधय+ म% िविभ?नता सदCय+ क! भखू बढ़ाती ह ैतथा भोजन अिधक चाव से खाया 

जाता ह।ै 

• भोTय पदाथ= का दोहराव नह; होता इससे भोजन म% उदासीनता नह; होती। 

• िवशेष िवकास अवCथा से गजुरने वाले पHरवार के सदCय जसैे गभा:वCथा, धा-ीवCथा, 

िकशोरावCथा आिद क! उिचत दखेभाल आसान हो जाती ह।ै 

• आहार िनयोजन से सZजी, फल आिद क! खरीददारी सरल व जcदी हो जाती ह।ै 

• भोTय पदाथ: म% पौि)क मcूय मालमू रहने से भोजन के चनुाव म% किठनाई नह; होती ह,ै साथ ही 

भोजन म% िविवधता लायी जा सकती ह।ै 

• िजन पHरवार+ म% घी, दधू, अ�डा, दही आिद भोTय पदाथ: आिथ:क िवप?नता के कारण नह; 

खरीद ेजा सकते हA, वहाँ आहार िनयोजन के Nारा िवटािमन एव ंखिनज लवण+ क! पिूत: सCते 

फल एव ंसिZजयाँ जैसे-पालक, बथआु, गाजर, मलूी, पपीता, लौक!, आिद खरीदकर आहार म% 

सि>मिलत िकये जा सकते हA। 

• आहार िनयोजन न केवल घर म% ही आव�यक ह ै बिcक इसका उपयोग छा-ावास, होटल, 

कै?टीन, अCपताल, वाययुान भोजन सेवा, रेलव ेकै?टीन आिद Cथान+ म% भी िकया जा सकता ह।ै 

• गिृहणी को इस बात क! भी जानकारी हो जाती ह ैिक सCते भोTय पदाथ: भी सभी पौि)क त*व+ 

से पHरपHूरत एव ंभरपरू होते हA। ऐसा नह; ह ैिक महगँ ेफल एव ंमहगँी सिZजयाँ ही पोषक त*व+ स े

पHरपणू: होते हA। अतः वह आिथ:क िCथित को Pयान म% रखकर भोजन तैयार कर सकती ह।ै 

• आहार िनयोजन म% सबुह या दोपहर क! बची ह̀ई वCतओु ंका उपयोग नवीन Eय?जन बनाने हते ु 

िकया जा सकता ह।ै जसैे दोपहर म% दाल या सZजी बच गयी ह ैतो इसका उपयोग राि- के खाने 

म% आटे के साथ गूथँकर पराँठे बनाने म% िकया जा सकता ह।ै 

1.6 �ह�� ������ �� ������ ���	 ���	 ���� 

आहार िनयोजन Nारा िविभ?न तरीक+ से भोजन म% बदलाव लाकर पौि)कता सिुनिQत क! जाती ह ै
िजससे पHरवार के सदCय+ क! आव�यकता पिूत: हो। "*येक पHरवार म% अनेक ऐसे कारक होते हA जो 
आहार िनयोजन को "भािवत करते हA। अगर इन कारक+ को Pयान म% न रखा जाय े तो आहार 
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िनयोजन का उ_�ेय िनरथ:क रह जाता ह।ै अतः गिृहणी को सावधानी पवू:क सभी कारक+ क! 
जानकारी होनी आव�यक ह।ै आहार िनयोजन को "भािवत करने वाले मXुय कारक िन>न हA- 

1. आयु- "*येक Eयि
 क! पोषणीय आव�यकताए ंउसक! आय ुपर िनभ:र करती हA। पHरवार म% हर 

आय ुवग: के सदCय होते हA। िविभ?न आय ुके अनसुार पोषण आव�यकताए ं िभ?न पायी जाती हA। 
जसैे बLच+ को EयCक+ क! अपे@ा अिधक शरीर िनमा:णक पौि)क त*व+ क! आव�यकता होती ह।ै 
बLचे विृO एव ंिवकास क! अवCथा म% होते हA। EयCक+ म% विृO एव ंिवकास पूण: हो चकुा होता ह।ै 
उ?ह% शरीर म% हो रही टूट-फूट को पणू: करने के िलए पोषक त*व+ क! आव�यकता होती ह।ै बालक 
तेजी से बढ़ रह ेहोते हA अतः उ?ह% अिधक ऊजा: व "ोटीन य
ु भोजन क! आव�यकता होती ह।ै 
पर?त ु यही भोजन पHरवार के वOृजन आसानी स ेनह; पचा सकते। आय ु के कारण उ?ह% अिधक 
सपुाLय व साधारण भोजन क! आव�यकता होती ह।ै अतः आय ुके अनुसार आव�यकता एव ंपाचन 
@मता भी िविभ?न होने के कारण हर सदCय म% िभ?नता होती ह।ै 

2. िलंग- आहार िनयोजन म% िलंग भी आव�यक कारक ह।ै प3ुष तथा fी क! पौि)क 

आव�यकताए ं िभ?न होती हA। प3ुष व fी क! ल>बाई व भार अलग-अलग होते हA। प3ुष+ म% 
मांसपेिशय+ क! मा-ा अिधक होती ह।ै इससे उनक! ऊजा: व "ोटीन आव�यकताएं fी से Tयादा 
होती हA। इसके अलावा साधारणतः पु3ष अिधक िGयाशील होते हA इससे भी उनक! ऊजा: 
आव�यकताए ं Tयादा देखी जाती हA। िfय+ को मािसक धम: और िवशषे पHरिCथितय+ जसैे 
गभा:वCथा, धा-ीवCथा आिद म% अ*यिधक पौि)क भोजन क! आव�यकता होती ह।ै बालक व 
बािलकाओ ंक! दिैनक आव�यकताए ंभी िभ?न होती हA [य+िक िवकास अवCथाओ ंम% बालक व 
बािलकाए ंिभ?न गितय+ से बढ़ते हA। सामा?यतः बािलकाए ंबालक+ से जcदी पHरप[वता "ा# करती 
हA। अतः िकशोरावCथा म% बािलकाओ ंक! पोषणीय आव�यकताए ंबालक+ से अिधक होती हA। 

3. शारी�रक आकार- शरीर के आकार से अनसुार पोषण आव�यकताए ंिभ?न होती हA। ल>बे चौड़े 

Eयि
 को दबुले-पतले Eयि
 क! अपे@ा अिधक पोषक त*व+ क! आव�यकता होती हA। उदाहरण 
के िलए एक 5 फुट 5 इ?च के Eयि
 क! अपे@ा 6 फुट के Eयि
 क! पोषक त*व+ क! माँग अिधक 
होगी। ल>बाई चौड़ाई बढ़ने के साथ ही शरीर म% कोिशकाओ ंक! मा-ा भी बढ़ जाती ह।ै इसी कारण 
उनके रख रखाव व टूट फूट हते ुपोषण भी अिधक मा-ा म% चािहए होता ह।ै इसी तरह कसरत या 
अिधक Eयायाम करने वाले Eयि
य+ के शरीर म% माँसपेिशयाँ काफ! मा-ा म% िवकिसत हो जाती हA। 
ऐसे Eयि
य+ को सामा?य Eयि
य+ क! तलुना म% अिधक मा-ा म% "ोटीन व िवटािमन तथा खिनज 
लवण+ से पHरपणू: आहार क! आव�यकता होती ह।ै 
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4. �यवसाय- "*येक Eयि
 का Eयवसाय अलग-अलग होता ह।ै कोई शारीHरक gम अिधक करता 

ह ै तो कोई मानिसक gम अिधक करता ह।ै िGयाशीलता के अनसुार Eयि
 अcप िGयाशील, 
मPयम िGयाशील और अ*यिधक िGयाशील हो सकता ह।ै जो Eयि
 मXुयतः ऑिफस म% बैठकर 
काम करते हA वह मानिसक gम म% ही िल# होने के कारण अcप िGयाशील Eयि
 क! gेणी म% आते 
हA। ऐसे Eयि
य+ को ऊजा: से अिधक "ोटीन, िवटािमन व खिनज लवण+ क! अिधक आव�यकता 
होती ह।ै वह; दसूरी ओर अ*यिधक िGयाशीलता वाले Eयि
 उन Eयवसाय+ के माने जाते हA जहाँ 
शारीHरक पHरgम अिधक होता ह।ै ऐसे Eयि
य+ को अिधक ऊजा: के साथ ही अिधक वसा व 
काब4हाइ6ेट क! भी आव�यकता होती ह।ै इनको गHरh व भारी भोजन दनेा चािहए िजससे अिधक 
दरे तक तिृ# क! अनभुिूत हो। िGयाशीलता कम करने वाले Eयि
य+ को पोषक पर?त ु सपुाLय 
भोजन दनेा चािहए। अतः िGयाशीलता Eयि
 के भोजन पर काफ! "भाव डालती ह।ै यह भोजन म% 
पोषण गणु ही िनधा:Hरत नह; करता अिपत ुभोजन के "कार व मा-ा भी बताता ह।ै  

5. प�रवार क� आय- पHरवार क! आय अथवा आिथ:क दशा भी आहार िनयोजन को "भािवत 

करती ह।ै सभी सदCय+ क! पोषणीय आव�यकताओ ंक! पूित: हते ु सभी उपय
ु खा� fोत+ को 
पHरवार क! आय के अनसुार ही शािमल करना चािहए। आय के अनसुार ही सCते व महगँ ेभोTय 
पदाथ= को आहार म% सि>मिलत करना स>भव ह।ै यह सोच गलत ह ै िक महगँ े भोTय पदाथ: ही 
पौि)क होते हA। सCते भोTय पदाथ= Nारा भी उ�म व पौि)क भोजन तैयार िकया जा सकता ह।ै 
उदाहरण के िलए खिनज लवण+ व िवटािमन क! "ाि# हते ु टमाटर, गाजर, पालक, मलूी, पपीता, 
अम3द आिद सCते पदाथ= का उपयोग िकया जा सकता ह।ै दधू के Cथान पर मiा और वसा रिहत 
दधू का "योग िकया जा सकता ह ैजो िक लगभग समान पोषण "दान करता ह।ै अ�डा, माँस, मछली 
के Cथान पर सोयाबीन, चना, मूगँफली आिद भी "ोटीन के काफ! अLछे fोत माने जाते हA। स?तरे, 
मौसमी महगँ ेहोने के कारण न;ब,ू आवँला, टमाटर, हरी िमच: आिद िवटािमन ‘सी’ क! "ाि# के सCत े
साधन िसO हो सकते हA। 

6. िवशेष अव�था- िवकास क! िविभ?न अवCथाओ ंके अनसुार ही पोषण माँग+ म% विृO अथवा 

कमी हो जाती ह।ै बाcयावCथा म% अ*यिधक तेजी से बढ़ने के कारण शारीHरक आव�यकताए ंतीj 
होती हA। वह; वOृावCथा म% पोषणीय माँग कम होती हA [य+िक शरीर क! विृO 3क चकु! होती ह।ै 
गभा:वCथा और धा-ीवCथा आिद म% पोषण माँग म% विृO हो जाती ह।ै िकसी भी रोग म% िGयाशीलता 
कम होने के कारण ऊजा: क! आव�यकता कम हो सकती ह ैपर?त ुरोग से लड़ने के िलए "ोटीन व 
िवटािमन तथा खिनज लवण+ क! उपय
ु मा-ा म% ज3रत होती ह।ै िकसी पोषण हीनता जिनत रोग म% 
कुछ पोषक त*व+ क! माँग अ*यिधक 3प से बढ़ जाती ह।ै िकसी रोग म% कोई त*व हािनकारक भी हो 
सकता ह ैजसैे मधमुहे म% काब4हाइ6ेट तथा lदय स>ब?धी रोग+ म% वसा। अतः हािनकारक भोTय 
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पदाथ= को आहार म% सि>मिलत नह; करना चािहए तथा लाभाि?वत करने वाले पदाथ= को आहार म% 
िवशेष Cथान दनेा चािहए। इससे रोग म
ु तथा CवCथ रहने म% सहायता िमलती ह।ै गिृहणी को आहार 
िनयोजन करने से पहले सभी सदCय+ के CवाCDय व िवकास mि) से अवCथा का अवलोकन 
आव�यक 3प से करना चािहए। 

7. जलवायु एवं मौसम- भोजन को मौसम व जलवाय ुभी "भािवत करते हA। गिम:य+ म% सदn क! 

अपे@ा कम पोषक त*व+ क! आव�यकता होती ह।ै गमn म% ठ�डे पेय जसैे लCसी, छाछ आिद तथा 
सदn म% गम: पेय जसैे कॉफ!, चाय, गम: सपू आिद अLछे लगते हA। इसी कारण गिम:य+ म% कम आहार 
oहण िकया जाता ह।ै मौसम म% ताज ेएव ंसCते फल व सZजी जो भी उपलZध ह+, उ?ह% आहार म% 
सि>मिलत करना चािहए। य�िप बाजार म% िबना मौसम के भी खा� पदाथ: उपलZध हो जाते हA, 
पर?त ुताज ेफल-सZजी पौि)कता के आधार पर Tयादा सेहतमदं होते हA। 

8. धम�- धम: भी आहार िनयोजन का एक मह*वपूण: कारक ह।ै कुछ धम= म% माँस, मछली, pयाज, 

लहसनु आिद पदाथ: विज:त होते हA। अतः उन पHरवार+ म% ऐसे खा� पदाथ= का सेवन नह; िकया 
जाता ह।ै इन पदाथ= के Cथान पर समान पोषणीय मcूय वाले खा�+ को आहार म% सि>मिलत िकया 
जाना चािहए। 

9. एलज� व रोग- कुछ "कार के रोग+ व एलजn म% िकसी िवशेष खा� का "योग विज:त होता ह ै

जसैे गहेq ँक! एलजn अथवा अ�डे क! एलजn। गिृहणी को आहार िनयोजन करने से पवू: यह सिुनिQत 
कर लेना चािहए िक उसके Nारा सोची गई खा� योजना से िकसी सदCय को हािन तो नह;। सभी 
भोTय पदाथ: सभी के िलए स>पणू:तः सरुि@त होने चािहए िजससे िकसी भी CवाCDय समCया को 
बढ़ावा न िमले। 

10. खा"# क� उपल$धता- खा�+ क! उपलZधता आहार िनयोजन का अ*याव�यक कारक ह।ै 

खा� पदाथ= क! उपलZधता के आधार पर ही खा� योजना बनाई जा सकती ह।ै कुछ जगह+ पर 
यातायात सिुवधा उिचत न होने क! वजह से सभी फल व सिZजयाँ पया:# 3प से पह̀चँ नह; पात;। 
उदाहरण के िलए दगु:म व पहाड़ी @े-+ म% अ[सर यातायात सिुवधाए ं ठप होने से खा� आपिूत: 
"भािवत हो जाती ह।ै अतः आहार म% Cथानीय खा� पदाथ= क! "धानता रखकर ऐसी समCयाओ ंसे 
िनपटा जा सकता ह।ै इसके अितHर
 भोजन संर@ण क! नवीनतम िविधय+ को अपनाकर भोTय 
पदाथ= को अिधक समय तक सरुि@त रखा जा सकता ह।ै 

11. समय एवं शि' क� उपल$धता- वत:मान समय म% नारी भी काय:शील हो गयी ह।ै वह भी 

िदनभर कामकाजी होने के कारण अ*यिधक EयCत िदनचया: Eयतीत करती ह।ै आहार िनयोजन करते 
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समय तािलका इस "कार बनानी चािहए िजससे समय और gम क! बचत हो सके। fी को सबुह ही 
काम पर जाना होता ह।ै अतः भोजन क! सभी EयवCथा सुबह ही कर ली जाती ह।ै घर के सभी 
सदCय+ को िमल-जलुकर समय व शि
 क! उपलZधता के आधार पर ही आहार िनयोजन क! 
योजना बनानी चािहए। 

12. आदत)- आहार िनयोजन म% Eयि
 क! आदत+ का भी िवशषे "भाव होता ह।ै यिद पHरवार म% 

िकसी सदCय को सबुह चाय पीने क! आदत ह ैतो उसे समय पर चाय िमलनी चािहए। िकसी को 
चाय पस?द नह; ह ैतो उसे दधू, कॉफ! आिद िदया जा सकता ह।ै आदत+ को *यागना किठन होता ह।ै 
इसी "कार िकसी को भोजन म% चावल खाने से ही तिृ# का अनभुव होता ह,ै िकसी को भोजन के 
बाद मीठा खाने क! आदत होती ह।ै अगर इन आदत+ का Pयान नह; रखा जाये तो यह भोजन क! 
Cवीकाय:ता को "भािवत करता ह ैतथा पHरवार के सदCय भोजन को खशु होकर नह; खाते। कुछ 
आदत% भोजन के Cवाद स>ब?धी भी होती हA जसैे िकसी को मसालेदार भोजन नह; अLछा लगता, 
वह; कुछ लोग+ को िमच:-मसाला बह̀त आकिष:त करता ह।ै अतः घर के छोटे बLचे व अ?य लोग जो 
मसाला नह; खा सकते उनके िलए दाल-सZजी अलग से िनकाल दनेी चािहए िजससे स>पूण: भोजन 
मसालेदार न हो। 

13. *िच- पHरवार म% सभी सदCय+ क! aिचय+ म% िभ?नता होती ह।ै आहार िनयोजन करते समय सभी 

क! aिचय+ को Pयान म% रखना चािहए। भोजन सभी क! आव�यकतानसुार व aिच"द होना चािहए। 
कुछ भोTय पदाथ: जो अ*यिधक पस?द िकये जाते ह+, वह आहार म% बार-बार शािमल िकये जाने 
चािहए। जसैे अगर सभी सदCय पनीर पस?द करते हA तो बजट के िहसाब हrते म% पनीर का इCतेमाल 
Tयादा िकया जा सकता ह।ै वह; अगर बLचे हरी सZजी पस?द नह; करते तो इसको िकसी दसूरी तरह 
भोजन म% शािमल कर% जसैे भरवा परांठा आिद। aिचकर भोजन सभी सदCय पेट भर खाते हA िजसस े
हम उनके उिचत CवाCDय क! दखेभाल कर सकते हA। 

14. सद�य# क� सं+या- आहार िनयोजन को पHरवार का आकार या सदCय+ क! संXया "भािवत 

करती ह।ै पHरवार के आकार म% विृO होने पर "ित Eयि
 धन जो आहार पर Eयय िकया जाता ह,ै 
घटने लगता ह।ै अतः पHरवार का संगठन भोजन क! मा-ा एव ंगणुव�ा को "भािवत करता ह।ै बLच+ 
क! अिधक संXया होने पर भी आय का बह̀त बड़ा भाग आहार पर ही Eयय होता ह।ै 

अ,यास -. 1  

1. सही अथवा गलत बताए।ं 
a. एक वष: तक के िशश ुको उपभो
ा इकाई म% सि>मिलत करना चािहए। 
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b. अLछे आहार िनयोजन से समय क! बचत होती ह।ै 

c. आहार िनयोजन घर के अलावा कै?टीन व हाCटल+ म% भी "योग म% लाया जाता ह।ै 

d. आहार िनयोजन म% Eयि
 के िलंग का कोई मह*व नह; ह।ै 

e. सभी Eयवसाय के Eयि
य+ क! पोषणीय आव�यकताए ंसमान होती हA। 

f. ल>बे चौड़े Eयि
 क! पोषक त*व+ क! आव�यकताए ंअिधक होती हA। 

g. अ*यिधक िGयाशील Eयि
 को Tयादा ऊजा:दायक भोजन दनेा चािहए। 

h. गभा:वCथा तथा धा-ीवCथा म% पोषण माँग बढ़ जाती ह।ै 

i. पHरवार क! आय कम होने पर आहार िनयोजन स>भव नह; ह।ै 

j. मौसम व जलवाय ुआहार िनयोजन को "भािवत करते हA। 

1.7 �ह�� ������ �	  ������ 

आहार िनयोजन पHरवार के "*येक सदCय के िलए िकया जाना चािहए तािक उसे पूण: पौि)क एवं 
स?तिुलत भोजन क! "ाि# हो सके, साथ ही उसे अिधकतम स?तिु) व तिृ# िमले। इन सबके िलए 
आहार िनयोजन के कुछ आव�यक िसOा?त+ का "योग िकया जाना चािहए। यह िसOा?त िन>न हA- 

1. पोषणीय उपयु'ता- पोषणीय उपय
ुता से ता*पय: ह ै िक "*येक सदCय क! पोषक त*व+ क! 

मा-ा क! पिूत: हो। पHरवार के सभी सदCय आयु, िलंग, अवCथा एव ंकाय:शीलता म% िभ?नता रखते हA। 
इ?ह; िभ?नताओ ंपर उनक! पोषणीय आव�यकताओ ंम% भी िभ?नता पायी जाती ह।ै साथ ही भोTय 
त*व+ क! आव�यक मा-ा भी समय-समय पर पHरवित:त होती रहती ह ैजसैे एक वष: का बालक दो 
वष: का हो जाता ह,ै सामा?य fी गभ:वती fी बन जाती ह,ै "ौढ़ Eयि
 वOृ बन जाता ह ैआिद। इ?ह; 
सब पHरवत:न+ Nारा सभी सदCय+ क! पोषण माँग% बदलती रहती हA। आहार िनयोजन म% आसानी हते ु
सभी भोTय समहू+ को तीन मXुय भाग+ म% बाँटा गया ह।ै गिृहणी को इन तीन+ वग= के भोजन को 
उिचत मा-ा म% शािमल कर एक आदश: व पौि)क आहार तैयार करने म% मदद िमलती ह-ै 

• ऊजा� देने वाले भो4य पदाथ�- इस वग: म% वह भोTय पदाथ: आते हA जो ऊजा: अिधक दतेे हA 

अथा:त ् य े भोTय पदाथ: काब4हाइ6ेट के अLछे fोत होते हA जसैे अनाज और उनके उ*पाद 

(दिलया, मदैा, िचवड़ा, आटा आिद), क?दमलू (मलूी, गाजर, आलू, शकरक?द, चकु?दर 

आिद), चीनी, गड़ु आिद। इसके अलावा इस वग: म% वसा के fोत भी आते हA जसै ेसूखे मवेे, 

तेल, घी आिद। इस वग: म% शािमल अनाज ऊजा: के साथ "ोटीन व बी िवटािमन का भी अLछा 
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fोत होते हA। वसा व श[कर न केवल ऊजा: "दान करते हA वरन ् यह भोजन को Cवाद व 

मनमोहक ग?ध भी "दान करते हA।  

• शरीर िनमा�णा�मक भो4य पदाथ�- इस वग: म% वह भोTय पदाथ: आते हA जो कोिशका के िनमा:ण 

व टूट-फूट रखरखाव स>ब?धी "ोटीन के मXुय fोत होते हA। "ािणज fोत+ से "ा# भोTय पदाथ: 

जसैे दधू व दSुध उ*पाद, अ�डे, माँस, मछली बह`त अLछी गणुव�ा का "ोटीन माने जाते हA। यह 

"ोटीन सव4�म इसिलए माना जाता ह ै[य+िक इसम% सभी आव�यक अमीनो अ>ल उिचत मा-ा 

म% पाये जाते हA। यह शरीर म% आसानी से अवशोिषत हो माँसपेिशय+ क! कोिशकाओ ंका िनमा:ण 

व अ?य शारीHरक रखरखाव स>ब?धी काय= म% इCतेमाल होता ह।ै वह; वानCपितक fोत+ जसैे 

दाल, फिलयाँ, मवे ेआिद से भी "ोटीन "ा# िकया जा सकता ह ैपर?त ुतलुना*मक 3प से यह 

िन>न गणुव�ा वाला माना जाता ह।ै इस वग: म% शािमल सभी "ोटीन के fोत ऊजा:, िवटािमन ए व 

िवटािमन बी के भी अLछे fोत माने जाते हA। 

• सुर5ा�मक भो4य पदाथ�- यह वग: उन भोTय पदाथ= को शािमल करता ह ैजो िवटािमन एव ं

खिनज लवण+ के मXुय fोत होते हA। यह हमारे शरीर के सभी सरु@ा*मक काय= को करते हA। 

सिZजयाँ िवशेषकर हरी सिZजयाँ लौह लवण, कैिcशयम, बीटा कैरोटीन, िवटािमन सी और रेश े

क! अ*यिधक मा-ा धारण करते हA। गहरे पीले व लाल फल जसैे स?तरा, आम, क_ू आिद खsे 

फल भी िवटािमन सी व िवटािमन ए का मXुय fोत माने जाते हA।  

सभी भोTय पदाथ: अपनी िविश) िवशषेताए ंरखते हA अतः Eयि
 िवशेष क! आव�यकताओ ंके 
अनसुार गिृहणी उनका "योग कर पौि)कता मcूय म% विृO कर सकती ह।ै उF व िवकास अवCथा 
म% अलग-अलग वग= के भोTय समहू Nारा भोजन तैयार िकया जाना चािहए जसैे बालक+ को 
ऊजा: दनेे वाले भोजन अिधक व वOृ+ को सरु@ा*मक भोजन अिधक दनेे चािहए। पोषक त*व+ 
क! माँग+ के अनसुार इन वग= का उिचत तालमेल करके पHरवार का उ�म CवाCDय सिुनिQत 
िकया जा सकता ह।ै 

2. बजट स8ब9धी िमत�यियता- आहार िनयोजन म% बजट का बह̀त मह*वपणू: Cथान ह।ै महगँाई 

बह`त अिधक ह ैऔर पHरवार के साधन सीिमत होते हA। गिृहणी को यह जानना अ*य?त आव�यक ह ै
िक िकन-िकन भोTय त*व+ म% कौन-कौन से पोषक त*व िव�मान हA। उसे सCते भोजन से भी aिचकर 
एव ंमनोहारी भोजन पकाने क! कला एव ंपरोसने क! कला आनी चािहए। उसे िविभ?न भोTय पदाथ= 
के गणु+ के बारे म% जानना भी आव�यक ह ै[य+िक यिद िकसी कारणवश िकसी भोTय पदाथ: क! 
उपलZधता नह; हो पाती ह ैअथवा वह बह̀त ही महगँी ह ैतो समान गणु वाले भोTय पदाथ= को 
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उसक! जगह "योग म% लाया जा सकता ह।ै भोजन के इस "कार के पHरवत:न को खा� िविनमय कहते 
हA। मौसम के अनसुार सCते एवं स?तिुलत खा� पदाथ: को खरीदना, उ?ह% ठीक से पकाना एवं परोसना 
आव�यक ह ैिजसस ेस?तिुलत और Cवािद) भोजन पHरवार को उपलZध कराया जा सके। 

सभी भोTय समहू+ एव ंखा� िविनमय क! जानकारी Nारा गिृहणी खा� पदाथ= का बजट से अनसुार 
आसानी से चयन कर सकती ह ैजसैे दधू, अ�डा, माँस, मछली आिद महगँ ेभोTय पदाथ= के Cथान+ 
पर वसा रिहत दधू, अ�डा तथा स#ाह म% एक- दो बार माँस आिद भी "ोटीन पिूत: हते ु"यु
 िकये जा 
सकते हA। गहेq ँम% चना, सोयाबीन आिद िमलाकर आटा िपसवाने से भी "ोटीन, काब4ज, वसा आिद 
पोषक त*व+ क! विृO होती ह।ै मूगँफली, दाल% आिद भी "ोटीन का उ�म fोत हA। इसी तरह अरबी 
क! जगह आलू, पालक क! जगह बथआु "योग कर भोजन तैयार िकया जा सकता ह।ै 

लाल-पीली सिZजयाँ, हरी सिZजयाँ और फल आिद भी िवटािमन सी और िवटािमन ए के अLछे 
fोत होते हA। न;बू, आवँला, टमाटर, अम3द, पपीता, आम आिद आसानी से बजट म% समाकर 
भोजन को उिचत गणुव�ा "दान करते हA। घी आिद से Hरफाइ?ड तेल सCते होते हA साथ ही वसीय 
अ>ल क! "ाि# के भी अLछे साधन होते हA। इनका पाचन भी सरल होता ह।ै अतः इ?ह% उपय
ु मा-ा 
म% आहार म% शािमल िकया जा सकता ह।ै शक: रा एव ं गड़ु भी ऊजा: "ाि# का साधन हA। इ?ह% भी 
आहार म% सीिमत मा-ा म% लेना चािहए। इस "कार सभी भोTय पदाथ= को आय के अनसुार 
पाHरवाHरक आहार िनयोजन म% शािमल िकया जा सकता ह।ै 

3. भो4य पदाथ: क� �वीकाय�ता एवं �वािद;ता- आहार िनयोजन करते समय गिृहणी को 

भोजन क! Cवीकाय:ता एव ंCवािद)ता पर भी परूा Pयान दनेा आव�यक ह,ै [य+िक एक भोजन जो 
पHरवार के एक सदCय के िलए सपुाLय एव ं aिचकर ह,ै वही भोजन दसूरे सदCय के िलए 
अपचनशील एव ंअaिचकर भी हो सकता ह।ै जसैे छोटे बालक+ को परूी, कचौड़ी, परांठा तथा अ?य 
तले-भनेु भोजन पस?द आते हA पर?त ुएक वOृ एव ंरोगी Eयि
 के िलए यही भोजन अaिचकर हो 
सकता ह।ै भोजन क! Cवीकाय:ता एव ंCवािद)ता हते ुिन>न गणु+ का होना आव�यक ह-ै 

• सपुाLय एव ंनरम हो। 

• भोजन पणू: 3प से पका हो। 

• दगु:?ध न हो। 

• दखेने म% आकष:क एव ंमनोहारी हो। 

• सगु?ध अLछी हो। 

• Cवाद म% खsा, मीठा, चटपटा व नमक!न का िमgण हो।   
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भोजन क! Cवीकाय:ता एव ंCवािद)ता िन>न गणु+ पर िनभ:र करती ह-ै 

रंग म) िविवधता- रंग+ का हमारे जीवन पर गहरा "भाव पड़ता ह।ै रंगहीन जीवन नीरस हो जाता ह।ै 

एक ही तरह के भोजन से मन ऊब जाता ह।ै इसिलए यह आव�यक ह ैिक भोजन के रंग+ म% िविवधता 
लाकर उसे मनमोहक, आकष:क एव ंCवािद) बनाया जाए। उदाहरण के िलए दाल एव ंसिZजयाँ चाह े
िकतनी भी Cवािद) [य+ न बनायी जाए,ं यिद उनम% हcदी न डाली जाये तो वह दखेने म% भ_ी व 
अनाकष:क लग%गी। अतः भोजन का रंगीन होना आव�यक ह।ै भोजन म% रोटी, सZजी, दाल, सलाद, 
पापड़, दही, िमठाई, चटनी आिद से रंग+ म% िविवधता आती ह ै[य+िक हर एक भोजन का रंग अलग-
अलग होता ह।ै गिृहणी आकष:क रंग+ के "योग से सदCय+ को भरपेट भोजन oहण करने के िलए 
"ेHरत कर सकती ह।ै 

गंध म) िविवधता- रंग क! तरह गधं का भी सीधा "भाव भोजन oहण करने वाले Eयि
 पर पड़ता 

ह।ै यिद Eयि
 को सड़ा ह̀आ, दगु:?ध वाला या बासी भोजन खाने को िदया जाय ेतो वह भोजन oहण 
नह; कर सकेगा। वह; सगु?धयु
 भोजन देखते ही उसे खाने क! इLछा जागतृ हो जाती ह।ै इसिलए 
भोजन पकाते समय सगु?ध पर भी Pयान दनेा आव�यक ह।ै "*येक भोजन म% कुछ "ाकृितक सगु?ध 
िछपी ह̀ई होती ह,ै जो पकाने पर िवकिसत हो जाती ह।ै कुछ अवांछनीय महक पकाने के माPयम से 
न) भी हो जाती हA जो भोजन क! Cवीकाय:ता को बढ़ाता ह ैजसै-े लहसनु, pयाज, मछली आिद। दधू, 
बासमती चावल, केक आिद पकाने से उनम% मनमोहक सुग?ध आने लगती ह।ै सगु?ध से मिCतtक म% 
िCथत भखू का क% u उ�िेजत हो जाता ह ैऔर भखू बढ़ती ह।ै आमाशय से पाचक रस+ का fाव तेजी 
से होने लगता ह।ै अतः Eयि
 भरपेट भोजन करता ह।ै 

रचना म) िविवधता- आहार िनयोजन करते समय भोTय पदाथ: क! रचना म% िविवधता लाना भी 

आव�यक ह।ै अ*यिधक पकाने अथवा कम पकाने से भोजन का बाlय Cव3प एवं रचना आकष:क 
एव ंमनोहारी नह; बन पाता ह ैिजससे भखू कम हो सकती ह।ै उदाहरण के िलए सZजी कम पक! हो 
और चावल Tयादा पका हो तो दोन+ ही अवCथाए ंभोजन को अaिचकर व अनाकष:क बनाती हA। 
इसिलए भोजन को उिचत तापGम पर उिचत िविध से तैयार करना चािहए िजससे इसका Cव3प एवं 
रचना नह; िबगड़ सके। भोजन म% रसेदार, सखूा, नम:, सXत, कुरकुरा आिद सभी भोTय पदाथ= का 
समावशे होना चािहए। 

पकाने क� िविधय# म) िविवधता- एकरसता एवं उबाऊपन को दरू करने के िलए भोजन को पकाने 

क! िविधय+ म% िविवधता लाना आव�यक ह।ै गिृहणी को पकाने क! िविधय+ का समिुचत एव ंपया:# 
Yान होना आव�यक ह ैतािक वह एक ही भोTय पदाथ: के "योग से िविभ?न तरह के Eय?जन तैयार 
कर सके। जसैे आटे का उपयोग कर परूी, कचौड़ी, रोटी, परांठा, हलआु आिद अनेकानेक Eय?जन 
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बनाये जा सकते हA। पकाकर, उबालकर, भाप Nारा इ*यािद अनेक िविधय+ Nारा भोजन म% िविवधता 
लायी जा सकती ह।ै इससे भोजन न केवल आकष:क व Cवािद) लगता ह ैबिcक मन से भरपेट खाने 
से सभी सदCय+ का CवाCDय भी अLछा रहता ह।ै 

4. अिधकतम तृि= मू?य -दान करे- आहार िनयोजन इस "कार का होना चािहए िजससे िक 

पHरवार के हर सदCय को अिधकतम तिृ# "दान हो सके। यहाँ तिृ# का अथ: स?त)ु होने से ह।ै अथा:त् 
अगले भोजन तक Eयि
 को भखू क! संवदेना जागतृ न हो तथा भोजन का Cवाद व सगु?ध उसके 
मन पर सकारा*मक छिव बनाय,े िजससे वह अगले भोजन के िलए भी अLछे िवचार रख।े 
अिधकतम तिृ# एव ंस?तिु) के िलए िन>न िब?दओु ंपर Pयान दनेा चािहए- 

भोजन क� पया�= मा@ा- सव:"थम इस बात पर Pयान दनेा आव�यक ह ै िक "*येक सदCय को 

भरपेट भोजन िदया जाना चािहए। कम भोजन से Eयि
 अस?त)ु रह जाता ह।ै इसके अलावा यह भी 
Pयान म% रखना चािहए िक थोड़ी-थोड़ी मा-ा म% अिधक Eय?जन परोसने क! अपे@ा कम Eय?जन 
पया:# मा-ा म% परोसे जाय%। इससे खाने वाले को अिधक स?तुि) िमलती ह।ै 

शाकाहारी एवं माँसाहारी भोजन- कुछ Eयि
 शाकाहारी होते हA, कुछ माँसाहारी। आहार िनयोजन 

करने से पवू: यह सिुनिQत कर लेना अित आव�यक ह ैिक Eयि
 िकस "कार का भोजन खाता ह।ै 
शाकाहारी Eयि
 अ�डा, माँस, मछली आिद को अखा� मानते हA। ऐसे म% अगर उ?ह% रंग, सगु?ध, 
Cवाद आिद से भरपरू माँसाहारी भोTय पदाथ: खाने को िदया जाए तो व ेउसे नह; खा सकते। इसके 
िवपरीत माँसाहारी Eयि
 को हमशेा शाकाहारी भोजन परोसने से वह खाने के "ित उदासीन हो 
जायेगा। अतः भोजन के "कार से भी तिृ# "भािवत होती ह।ै 

कुछ अविध के िलए भो4य पदाथ� नहC Dहण करना- भारत एक धािम:क दशे ह।ै िविभ?न धम: व 

जाितय+ से ससुिTजत हमारे दशे म% अनेक पव: व मा?यताए ं हमारी भोजन शलैी को भी "भािवत 
करती हA। उदाहरण के िलए नवरा-, gावण मास आिद अवसर+ पर िह?दओु ंम% कुछ िवशषे भोTय 
त*व+ िवशषेकर pयाज, लहसनु का *याग कर िदया जाता ह।ै इसी तरह जनै धम: म% जड़ एव ंक?दमलू 
वाली सिZजय+ का *याग कर िदया जाता ह।ै अगर इन सब मा?यताओ ंका पHरवार म% Pयान नह; रखा 
जाये तो सदCय+ को भोजन से अaिच हो सकती ह ैतथा संशय क! िCथित के कारण वह भोजन से 
तिृ# "ा# नह; कर सक% ग।े 

5. समय, शि' व ईधंन क� बचत हो- आहार िनयोजन करते समय गिृहणी को समय, शि
 तथा 

ईधंन क! बचत पर Pयान दनेा बेहद ज3री ह।ै सफल समय एव ंशि
 EयवCथापन से गिृहणी को घर 
के दसूरे काय= को करने के िलए पया:# समय िमल जाता ह।ै यिद मिहला Cवयं नौकरी पेशा ह ैअथवा 
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पHरवार म% सदCय+ क! संXया अिधक ह ैअथवा िन>न आिथ:क वग: क! ह,ै तब उनके िलए समय 
शि
 तथा ईधंन का EयवCथापन करना और भी ज3री हो जाता ह।ै इसके िलए पHरवार के दसूरे 
सदCय+ से भी सहायता लेनी चािहए। िमलजलुकर काय: करने से आहार िनयोजन क! "िGया और 
भी "भावशाली व सगुम हो जाती ह।ै 

6. आहार िनयोजन लचीला हो- आहार िनयोजन म% लचीलापन अिनवाय: ह।ै कई बार अनेक 

पHरिCथितयाँ ऐसी आ जाती हA िज?ह% टाला नह; जा सकता। ऐसे म% नई पHरिCथितय+ के समावशे के 
पQात ्भी भोजन EयवCथा न िबगड़े इसका भरपरू इ?तजाम होना चािहए। उदाहरण के िलए घर म% 
अचानक महेमान+ के आ जाने से आहार क! मा-ा म% अिधकता हो जाती ह।ै इसके िलए राशन 
EयवCथा होनी चािहए। इसी तरह से यिद एक िदन म% आहार िनयोजन के अनसुार खा� पदाथ= क! 
उपलZधता नह; हो अथवा पकाने का समय नह; हो या कोई अ?य कारण हो तो आहार म% पHरवत:न 
िकया जाना चािहए। जैसे मूगँ दाल के Cथान पर चने क! दाल पकायी जा सकती ह।ै हर पHरिCथित म% 
िनधा:Hरत समय पर सभी पौि)क त*व+ से य
ु भोजन Eयि
 को "ा# हो सके इसी कारण आहार 
िनयोजन म% लचीलापन आव�यक ह।ै 

7. दैिनक आहार िनयोजन म) ह?के तथा भारी दोन# ही तरह के �य9जन ह#- आहार िनयोजन 

करते समय दिैनक भोजन इस तरह को होना चािहए िजसम% हcके तथा भारी Eय?जन+ को सि>मिलत 
िकया जा सके। भारी Eय?जन से ता*पय: उन गHरh पकवान+ से ह ैजो ऊजा: एव ंवसा अLछी मा-ा म% 
धारण करते हA। यह दरे से पचते हA तथा इनके लगातार सेवन से अपच व पाचन स>ब?धी िवकार हो 
सकते हA जसैे परूी, पकौड़ी, समोसे आिद। यिद िदन म% िकसी समय ऐसे िकसी गHरh Eय?जन का 
"योग िकया गया ह ै तो दसूरे समय का भोजन हcका अथा:त ् सपुाLय रखा जाना चािहए जसैे 
िखचड़ी, पलुाव इ*यािद। इससे पोषण मcूय को िबना गवंाये पाचन CवाCDय भी अLछा बनाये रखने 
म% सहायता िमलती ह।ै  

8. मौसमी फल# एवं सि$जय# का समावेश- आहार िनयोजन करते समय गिृहणी को मौसमी 

फल+ एव ंसिZजय+ का भी समावशे करना चािहए। य�िप आजकल सालभर हर तरह क! सिZजयाँ व 
फल बाजार म% िमलते रहते हA। पर?त ुमौसमी फल व सिZजयाँ Tयादा पौि)कता, रंग-3प व ताजगी 
धारण करती हA। साथ ही बेमौसम क! सिZजयाँ व फल महगंी भी होती हA। अतः मौसमी भोTय पदाथ= 
को भोजन म% अव�य शािमल करना चािहए। 

इसके अलावा मौसम के अनुसार भी आहार िनयोजन करना चािहए [य+िक गमn म% तले-भनेु गHरh 
एव ंिमच:-मसालेदार भोजन अaिचकर लगते हA। व ेदरेी से पचते हA तथा अपच एव ंअजीण: भी उ*प?न 
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करते हA। सदn म% गHरh भोजन का आयोजन िकया जाना चािहए [य+िक सदn म% गHरh एव ं भारी 
भोजन आन?ददायक, तिृ#दायक एव ंमजदेार लगते हA। साथ ही व ेआसानी से पच भी जाते हA। 

1.8 आहार िनयोजन करते समय Iयान देने योJय बात) 

आहार िनयोजन क! "िGया करते समय कुछ छोटी-छोटी बात+ को अगर Pयान म% रखा जाये तो यह 
और भी "भावशाली व आसान बन सकती ह।ै ऐसे कुछ Pयान दनेे योSय िब?द ुिन>न हA- 

• एक बार म% कम से कम एक स#ाह के आहार का िनयोजन करना चािहए। 

• बाजार म% से जो भी सामान लाना हो उसक! तयैार करनी चािहए िजससे बार-बार बाजार न जाना 

पड़े। 

• साधारण एव ंउपलZध सामoी को आहार तािलका म% सि>मिलत करना चािहए िजससे सरलता 

से आहार तैयार िकया जा सके। 

• रसोईघर म% उपकरण+ एव ंसामoी के सरलीकरण क! mि) से EयवCथा करनी चािहए िजससे काय: 

कुशलता म% विृO हो सके। जसैे "ेशर कुकर, िम[सर oाइ?डर आिद का "योग िकया जाना 

चािहए। 

• Eय?जन+ का दोहराव कम हो इसके िलए खा�+ म% िविवधता का "यास करना चािहए। 

• एक ही समय के आहार म% एक ही पोषक त*व को "मखुता नह; दी जानी चािहए। "ोटीन, 

काब4हाइ6ेट व वसा आिद सभी को आहार म% Cथान दनेा चािहए। 

• आहार िनयोजन करते समय सव:"थम शरीर िनमा:णा*मक, िफर शरीर सरु@ा*मक और बाद म% 

ऊजा:दायक पदाथ= का चयन करना चािहए। 

• आहार िनयोजन करते समय ऐसी पाक िविधयाँ चनुनी चािहए िजससे पोषक त*व कम से कम 

न) ह+। 

• "ितिदन एक अथवा दो कLचे फल और सिZजय+ का भी आहार म% "योग िकया जाना चािहए। 

इससे अनेक पोषक त*व तो िमलते ही हA साथ ही रेशा भी शरीर म% पह̀चँता ह ैजो आतँ+ क! 

गितिविध को CवCथ बनाये रखने म% सहायक ह।ै 

• भोजन के पQात ्खीर, फल अथवा आइसG!म आिद मीठी वCत ुसे िच� "स?न रहता ह।ै अतः 

आहार िनयोजन म% िमhान का भी "िवधान होना चािहए। 
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अ,यास -. 2  

1. सही िमलान कर%। 
a. सरु@ा*मक भोTय पदाथ:  (क) Cवीकाय:ता एव ंCवािद)ता 

b. स?तिु)    (ख) िमतEययता 

c. रंग+ म% िविवधता    (ग) िवटािमन व खिनज लवण 

d. खा� िविनमय    (घ ) "ोटीन 

e. िनमा:णा*मक भोTय पदाथ:  (द) तिृ# मcूय 

1.9 �
�
�� 

"ितिदन कैसा आहार लेना ह ैअथवा तैयार करना ह ैसाथ ही पौि)कता का सिुनिQितकरण आहार 
िनयोजन कहलाता ह।ै वाCतव म% पHरवार के सदCय+ का CवाCDय भी इसी बात पर िनभ:र करता ह ैिक 
उनको आहार कैसा िमलता ह।ै अतः सभी सदCय+ क! आव�यकता और स?तिु) के अनकूुल आहार 
िनयोजन करना चािहए। आहार िनयोजन का "मखु उ_�ेय पHरवार हते ुपौि)क आहार "दान करना 
ह।ै आहार िनयोजन इस "कार िकया जाना चािहए जो सभी क! शारीHरक आव�यकताओ ंक! पिूत: 
हते ु"ोटीन, काब4ज, वसा, लवण, िवटािमन और जल उिचत मा-ा म% "दान करे। सामा?यतः आहार 
िनयोजन का काय: पHरवार म% गिृहणी Nारा िकया जाता ह।ै यह उसका "मखु कत:Eय ह ैिक वह पHरवार 
क! आव�यकताओ ं और aिचय+ का Pयान रख।े गिृहणी क! योSयता, काय: कुशलता, उसक! 
सaुिचपणू: कcपना और पोषण स>ब?धी Yान पHरवार को न केवल Cवािद) व तिृ#दायक आहार 
"दान करता ह ैवरन ्मानिसक स?तिु) व स?तलुन भी "दान करने म% सहायक होता ह।ै 

1.10 ��������� �� ���� 
• दैिनक -�तािवत मा@ा- पोषक त*व+ क! वह मा-ा जो Eयि
 क! आय,ु िलंग व अवCथा के 

अनसुार उसे शारीHरक व मानिसक 3प से CवCDय रखने म% सहायक हो। भारत म% यह मा-ा 

भारतीय आयिुव:Yान अनसंुधान पHरषद ्(Indian council of Medical Research, ICMR) 

Nारा Cथािपत क! गयी ह।ै 

• खा" िविनमय- एक भोTय पदाथ: क! जगह समान पोषणीय गणु वाले दसूरे भोTय पदाथ: का 

"योग करना। 
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1.11 �!��� �"# �	  �$�  

अ,यास -. 1 

1. सही अथवा गलत बताइए।  
a. गलत 

b. सही 

c. सही 

d. गलत 

e. गलत    

f. सही 

g. सही 

h. सही 

i. गलत 

j. सही  

अ,यास -. 2 

1. सही िमलान कर%। 
a. (ग) 

b. (द) 

c. (क) 

d. (ख) 

e. (घ) 

1.12 �� �% &�' �()�  
1. ख?ना कुमदु: टे[Cटबकु ऑफ ?यvूीशन ए?ड डाइटेिट[स, ऐलीट पZलीिशगं। 

2. gीलwमी बी0: डाइटेिट[स, ?य ूएज इ?टरनेशनल पिZलकेशन (पाँचवा संCकरण)। 

3. Cवािमनाथन एम0: फूड ए�ड ?यvूीशन, बैपको पिZलकेशन। 

4. ब[शी बी0 के0: आहार एव ंपोषण के मलू िसOा?त, िवनोद पCुतक मि?दर, आगरा। 
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इटंनxट yोत: 
www.wikipedia.com 

www.ninindia.org. 

1.13 ��*+,�-.� �" 
1. आहार िनयोजन से [या अिभ"ाय ह?ै आहार िनयोजन के लाभ+ का वण:न कर%। 

2. आहार िनयोजन को "भािवत करने वाले कारक+ का िववरण द%। 

3. आहार िनयोजन के िसOा?त+ पर चचा: कर%। 

4. आहार िनयोजन करते समय Pयान रखने योSय िब?दओु ंक! िववचेना कर%। 
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���� 2: ������� � 	�
����� � �ह�� 
2.1 ��तावना  
2.2 उ�
ेय  
2.3 गभा,व�था 

2.3.1 गभा,व�था म! शारी#रक प#रवत,न 
2.3.2 गभा,व�था म! पौि6क त3व* क� आव
यकता 
2.3.3 गभा,व�था म! आहार िनयोजन हते ुकुछ मह3वपणू, सझुाव 
2.3.4 गभ,वती ;ी हते ुएक िदन क� आहार तािलका 

2.4 धा=ीव�था 
2.4.1 �तनपान कराने से माँ को लाभ 
2.4.2 धा=ीव�था को �भािवत करने वाले कारक 
2.4.3 धा=ीव�था म! पोषक त3व* क� आव
यकता 
2.4.4 धा=ी माता के िलए आहार िनयोजन करते समय �यान दनेे यो�य बात! 
2.4.5 धा=ी ;ी हते ुएक िदन क� आहार तािलका 

2.5 सारांश 
2.6 पा#रभािषक श&दावली 
2.7 अ(यास �)* के उ+र  
2.8 स�दभ, -�थ सचूी  
2.9 िनबंधा3मक �) 

2.1 �������  

"जनन काल िfय+ के िलए मह*व रखता ह।ै इसी दौरान fी गभा:वCथा धारण करती ह ैएव ं िशश ु
ज?म के पQात ्उसे दSुधपान कराती ह ैिजसे धा-ी अवCथा कहते हA। पोषण क! mि) से गभा:वCथा व 
धा-ीवCथा अ*य?त मह*वपणू: अवCथाए ंहA। गभा:वCथा म% fी के शरीर म% एक नये जीव का िनमा:ण 
होता ह ैऔर कई "कार के उपापचयन स>ब?धी पHरवत:न भी होते हA। िशश ुज?म के बाद परूी तरह स े
माता पर ही पोषण के िलए आिgत होता ह।ै वह अपने "ारि>भक जीवन म% माँ के दधू स ेही पोषक 
त*व "ा# करता ह।ै अतः zणू के उिचत िवकास हतेु, उिचत ढंग से "सव हते ु तथा उिचत िशश ु
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पोषण हते ु गभ:वती एव ं धा-ी fी का CवCथ रहना आव�यक ह ै िजसके िलए स?तिुलत आहार 
आव�यक ह।ै CवCथ fी ही एक CवCथ िशश ुको ज?म दनेे तथा उिचत िशश ुपोषण म% स@म ह।ै 
अतः fी के भोजन पर ही उसका और िशश ुका CवाCDय िनभ:र करता ह।ै 

2.2 ��	
�  

"Cततु इकाई के अPययन के पQात ्आप जान%ग;े 

• गभा:वCथा म% fी के शरीर म% होने वाले शारीHरक पHरवत:न;  

• गभा:वCथा म% िविभ?न पोषक त*व+ क! आव�यकता; 

• गभा:वCथा म% आहार िनयोजन हते ुPयान रखने योSय बात%; 

• धा-ीवCथा को "भािवत करने वाले कारक; 

• धा-ीवCथा म% िविभ?न पोषक त*व+ क! आव�यकता; तथा  

• धा-ीवCथा म% आहार िनयोजन हते ुPयान रखने योSय बात%। 

2.3 /�0��'� 

गभ:कालीन अवCथा म% एक ही साथ दो मानव शरीर+ का पोषण होता ह।ै ज?म से पवू: 40 स#ाह 
अथा:त ्9 माह तक िशश ुमाँ के गभ: म% िवकिसत होता ह।ै वह अपनी पोषण स>ब?धी आव�यकता 
क! पिूत: हते ुपणू:तः माता पर आिgत रहता ह।ै पHरणामतः माता को न केवल अपने Cवयं के िलए 
बिcक गभ: म% पल रह ेिशश ुके िलए भी पोषण "ा# करना होता ह।ै अतः गभ:वती माँ का आहार ऐसा 
होना चािहए जो उसे Cवयं के िलए तथा गभ:Cथ िशश ु के िलए स>पणू:तः पौि)क त*व+ से भरपरू 
होकर उिचत CवाCDय "दान करे। गभ:काल म% भोTय पदाथ= क! मा-ा एव ंगणुव�ा दोन+ म% ही विृO 
करनी होती ह।ै गभ: के दौरान स?तिुलत एव ंपौि)क आहार होने से गभ:Cथ िशश ुक! समिुचत विृO 
एव ंिवकास होता ह।ै गभ:कालीन अवCथा को तीन भाग+ म% बाँटा जा सकता ह-ै 

1. िड8ब अव�था- यह गभा:धान से दो स#ाह तक मानी जाती ह।ै 

2. Lूणाव�था- यह 15 िदन से 2 माह तक होती ह।ै 

3. गभ��थ िशशु क� अव�था- यह तीसरे माह के "ार>भ से िशश ुज?म तक होती ह।ै 

2.3.1 गभा�व�था म) शारी�रक प�रवत�न 
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गभ:वCथा के दौरान fी के शरीर म% अनेक पHरवत:न होत ेहA। वह शारीHरक, रासायिनक और हारमोन 
स>ब?धी होते हA। कुछ बाlय पHरवत:न+ के साथ अनेक आ?तHरक पHरवत:न भी होते हA। गभा:वCथा के 
िविभ?न पHरवत:न+ का िववरण िन>न ह-ै 

1. गभ�वती Mी के वजन म) वृिN- गभा:वCथा के दौरान वजन म% विृO होती ह।ै यह विृO "थम तीन 

माह म% नह; के बराबर होती ह ै[य+िक "थम तीन माह म% zणू अ*य?त ही छोटा होता ह।ै इस समय 
पाचन िGया म?द हो जाती ह।ै गभ:वती fी को उcटी, जी मचलाना आिद क! भी िशकायत हो जाती 
ह।ै पर?त ुगभा:वCथा के चौथे माह से "ित स#ाह 1.2 पौ�ड तक वजन म% विृO होती ह।ै िशश ुज?म 
तक गभ:वती माता 10-12.5 िकलोoाम तक अितHर
 वजन "ा# कर लेती ह।ै वजन म% यह विृO 
र
, वसा क! मा-ा बढ़ने स,े गभा:शय के आकार म% पHरवत:न, गभ:नाल व गभ:तरल (एि>नयोिटक 
तरल/Amniotic fluid) आिद म% विृO होने के कारण होता ह।ै  

तािलका 2.1: गभ�काल म) गभ�वती Mी के भार म) वृिN का िवOेषण 

 10 स#ाह 
तक 

(oाम) 

20 स#ाह तक 

(oाम) 

30 स#ाह तक 

(oाम) 

40 स#ाह तक 

(oाम) 

zणू व गभ:नाल 55 720 2350 4750 

गभा:शय एवं 
Cतनकोिशका 

170 765 1170 1300 

र
 100 600 1300 1350 

ब|कोषीय uEय - - - 1200 

वसा 325 1915 3500 4000 

योग  650 4000 8500 12600 

        yोत: टे[Cट बकु ऑफ ?यvूीशन ए?ड डाइटेिट[स, कुमदु ख?ना। 

यिद माता कुपोषण का िशकार होती ह ैतो वजन आव�यक मा-ा से बह̀त कम या अिधक बढ़ता ह।ै 
दोन+ ही िCथितयाँ गभ:वती fी एव ंगभ:Cथ िशश ुके CवाCDय के िलए हािनकारक होती हA। अcपभार 
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क! िCथित म% िशश ुका िवकास भली "कार से नह; हो पाता ह ैिजसके पHरणामCव3प िशश ुक! गभ: 
म% ही म*ृय ुहो जाने जैसे घातक पHरणाम भी हो सकते हA। 

गभा:वCथा म% अितभार का होना भी उतना ही खतरनाक सािबत हो सकता ह ैिजतना क! अcपभार। 
अ*यिधक भार होने के कारण सामा?य "सव म% बाधा आ सकती ह ैिजससे शcय िGया (िसजHेरयन 
ऑपरेशन) Nारा "सव क! स>भावनाए ंबढ़ जाती हA।  

तािलका 2.2: गभा�व�था के दौरान िशशु व माता क� वजन वृिN 

स=ाह Lूण का कुल वजन 

(Dाम) 

माता के वजन म) वृिN 

(Dाम) 

10 5 650 

12 30 

20 300 4000 

24 900 

28 1240 

30 1484 8500 

32 1750 

34 2278 

36 2750 

38 3052 

40 3230 12500 

42 3310 

fोतः टे[Cट बकु ऑफ ?यvूीशन ए?ड डाइटेिट[स, कुमदु ख?ना।  
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अतः उपरो
 भार विृO दर के अनसुार िविभ?न गभ: स>ब?धी अगं+ तथा िशश ु िवकास के िलए 
उपय
ु पोषण क! अित आव�यकता होती ह।ै 

2. उपापचया�मक प�रवत�न- शरीर का @े-फल व वजन के िहसाब स े उपापचया*मक दर भी 

अलग-अलग होती ह।ै zणू का विृO व िवकास होने के कारण गभ:वती fी क! उपापचियक दर 
"थम तीन महीन+ म% 5 "ितशत बढ़ जाती ह।ै आग ेक! गभा:वCथा म% इस दर म% 12 "ितशत तक 
बढ़ो�री दखेी जाती ह।ै इसके बढ़ने के कुछ "मखु कारण होते हA जसैे- गभा:शय क! विृO, गभ:Cथ 
िशश ुNारा अिधक पोषण व ऑ[सीजन क! माँग आिद। 

3. पाचन िPया म) प�रवत�न- गभा:वCथा म% पाचन िGया भी "भािवत होती ह।ै गभ:काल के "थम 

कुछ महीन+ म% जी िमचलाना, वमन, गसै बनना, कZज आिद समCयाए ंदखेने को िमलती हA। यह सब 
पाचन शि
 म% िशिथलता व आमाशियक yाव के कम होने के कारण होता ह।ै आमाशय म% 
उपिCथत अ>ल व पेिpसन कम होने तथा आमाशय म% भोTय पदाथ= का पलटकर वापस आ जाने से 
सीने म% जलन व अ*यिधक उcटी होना दखेा जाता ह।ै जसै-ेजसैे गभा:वCथा बढ़ती ह ैzणू के बढ़ते 
भार के कारण दबाव से यह समCया और बढ़ती ह।ै गभा:वCथा म% अ[सर माता को िकसी िवशेष 
भोTय पदाथ: खाने का मन करता रहता ह ैतथा िकसी भोTय पदाथ: क! गधं से परेशानी होती ह।ै कुछ 
मिहलाओ ंको अ[सर अखा� पदाथ= को खाने का भी मन करता ह ैजसैे िमsी आिद। इस आदत को 
“िपका” कहते हA। 

4. हारमो9स म) प�रवत�न- गभ:काल म% शरीर म% अनेक हारमोन स>बंधी पHरवत:न होते हA। zणू के 

िवकास के िलए "ोजCेटेरॉन हारमोन का Cतर बढ़ जाता ह।ै इसके बढ़ने से पाचन स>ब?धी िवकार भी 
उ*प?न होते हA जसैे पेट म% जलन आिद। एCvोजन हारमोन Cतन क! oि?थय+ को दSुध िनमा:ण के िलए 
उ�िेजत करता ह।ै गभ:नाल के हारमोन "जनन अगं+ क! कोिशकाओ ंक! मा-ा बढ़ाते हA तथा Cतन+ 
का आकार भी िवकिसत करते हA। थायरॉइड oि?थ का आकार भी बढ़ जाता ह ैअतः आयोडीन क! 
गभा:वCथा म% अितHर
 आव�यकता होती ह।ै 

5. मू@ निलकाओ ं म) प�रवत�न- गभा:वCथा म% म-ू नािलकाओ ं म% भी पHरवत:न होता ह।ै र
 

पHरसंचरण गदु= (Kidneys) क! ओर अिधक होने लगता ह,ै िजससे उ?ह% अितHर
 काय: करना 
पड़ता ह।ै इस अवCथा म% Sलकूोज का अवशोषण कम हो जाता ह,ै िजससे म-ू म% Sलकूोज क! मा-ा 
अिधक हो जाती ह।ै अतः कई गभ:वती िfय+ को गभा:वCथा म% मधुमहे हो जाती ह,ै जो Cवतः ही 
"सव के बाद समा# हो जाती ह।ै गभ:काल म% गभा:शय का बढ़ता भार म-ूाशय पर पड़ता ह ैअतः म-ू 
उ*सज:न क! िGया म% भी विृO हो जाती ह।ै 
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6. �वचा म) प�रवत�न- गभ:वती fी के गाल, नाक, ऊपरी ह+ठ, ललाट तथा गद:न पर भरेू रंग के 

धZबे हो जाते हA। आखँ+ के नीचे क! *वचा भी कुछ-कुछ काली हो जाती ह।ै ऐसा र
 म% मलेेनोसाइट 
Cटीमलेुिटंग हारमोन क! उपिCथित के कारण होता ह।ै Cतन क! *वचा म% भी पHरवत:न होता ह।ै पेट क! 
*वचा म% िखचांव के कारण ल>बी-ल>बी धाHरय+ जसैे िनशान बन जाते हA। गभ:काल म% Cवदे oि?थय+ 
(Sweat glands) क! भी िGयाशीलता बढ़ जाती ह।ै फलतः शरीर से अिधक पसीना िनकलता ह।ै 

7. Rसन स8ब9धी प�रवत�न- "ोजCेटेरॉन हारमोन के कारण �सन िGयाओ ंम% पHरवत:न होने लगते 

हA। जसैे-जसैे गभ: का समय बढ़ता ह ैऔर "सव का समय नजदीक आता ह,ै वसैे-वसैे �सन िGया म% 
उथलापन आने लगता ह।ै इससे �सन दर बढ़ जाती ह।ै गभा:शय का बढ़ता भार �सन िGया म% बाधा 
उ*प?न करता ह।ै अतः गभ:वती तेज-तेज चलने म% हाँफने लगती ह।ै  

8. पेिशय# व कंकाल त9@ म) प�रवत�न- गभा:वCथा म% गभा:शय का आकार बढ़ने के कारण शरीर 

का स?तलुन िबगड़ जाता ह।ै इससे पीठ व कमर म% दद: बना रहता ह।ै आमाशय क! पेिशयाँ भी ढीली 
होकर नरम हो जाती हA। मलाशय क! पेिशय+ के दबने से कZज व म-ूाशय पर दबाव पड़ने से बार- 
बार म-ू *यागने क! तीj इLछा होती ह।ै 

9. र' प�रसंचरण म) प�रवत�न- गभा:वCथा म% र
 पHरसंचरण म% भी पHरवत:न होता ह ै[य+िक शरीर 

म% र
 क! मा-ा बढ़ जाती ह।ै फलतः lदय को अिधक काय: करना पड़ता ह।ै र
 क! मा-ा पवू: क! 
उपे@ा 30% तक बढ़ जाती ह।ै र
 म% हीमोSलोबीन का "ितशत कम हो जाता ह।ै र
-चाप भी 
चौथे-पाँचव ेमाह तक बढ़ जाता ह।ै इससे पैर+ व टखन+ म% सजून उ*प?न हो जाती ह।ै र
चाप के 
अ*यिधक बढ़ने से गभ:वती fी को बेहोशी भी आ सकती ह।ै इसे गभा:@ेप (Eclampsia) कहते हA। 
यह fी एव ंिशश ुदोन+ के िलए जानलेवा भी िसO हो सकता ह।ै 

10. नाड़ी सं�थान म) प�रवत�न- गभा:वCथा म% नाड़ी संCथान म% अनेक पHरवत:न िदखाई पड़ते हA 

िजसके कारण गभ:वती fी को न;द कम आती ह,ै Cवभाव म% िचड़िचड़ापन आने लगता ह,ै सCुती 
एव ंआलCय के कारण वह अिधक-से-अिधक समय िवgाम करना चाहती ह।ै िकसी िवशषे वCतु 
को खाने के "ित चाह तथा िकसी िवशेष वCत ुसे घणृा हो जाती ह।ै मानिसक तनाव, भय, िच?ता, 
िसरदद: आिद समCयाए ंअ[सर गभ:वती fी म% दखेी जाती हA। 

11. उदर एवं जोड़# म) प�रवत�न- गभा:वCथा म% उदर क! दीवार+ म% पHरवत:न होता ह,ै िजसके कारण 

इनक! पेिशय+ म% विृO होती ह।ै इससे गभा:शय क! विृO एव ंिवकास हते ुCथान सलुभ होता ह।ै उदर 
क! दीवार फैल कर गभ:Cथ िशश ुके बढ़ते आकार के साथ उदर को बढ़ने म% मदद करती ह।ै यह "सव 
के उपरा?त भी फैली रहती ह ै िजसके कारण *वचा के लचीले त?त ुफट जाते हA और पेट पर ल>बे 
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धारीदार िनशान पड़ जाते हA। इस अवCथा म% कमर का िनचला िहCसा (gोणी), जोड़+ के Cनाय ुढीले 
व नम: हो जाते ह।ै गभा:वCथा म% जोड़+ क! गितशीलता भी बढ़ जाती ह।ै 

12. योिनमाग� (Vagina), Dीवा (Cervix) एवं गभा�शय (Uterus) म) प�रवत�न- गभा:वCथा 

म% हारमोन का "भाव "जनन अगं+ पर बह̀त अिधक पड़ता ह।ै एCvोजन हारमोन के कारण योिन माग: 
क! }ैिtमक िझcली अिधक मोटी हो जाती ह।ै योिन माग: क! िशराए ंभी फूल जाती हA। गभा:शय के 
Nार (oीवा) के आकार म% भी पHरवत:न होता ह।ै इसक! पेिशयाँ भी लचीला होकर ढीली हो जाती हA। 
इसम% र
 क! कोिशकाओ ं का जाल बढ़ जाता ह ै िजससे यह सजूा ह̀आ सा "तीत होता ह।ै 
पHरणामतः "सव म% आसानी होती ह।ै 

गभा:शय के आकार म% भी पHरवत:न होता ह।ै पवू: क! िCथित क! अपे@ा गभा:शय क! ल>बाई म% 12-
15 गनुा तक विृO हो जाती ह।ै गभा:शय का भार 50 oाम से 950 oाम तक बढ़ जाता ह।ै छठे माह 
तक गभा:शय का ऊपरी भाग नािभ के ऊपर तक पह̀चँ जाता ह ैतथा नव% माह तक अपनी उLचतम 
सीमा पर पह̀चँकर िनचली पसिलय+ तक पह̀चँ जाता ह।ै 

13. अ9य प�रवत�न- उपरो
 सभी पHरवत:न+ के अितHर
 गभा:वCथा म% िप�रंजक (Bile) तथा 

कोलेCvॉल अिधक िनिम:त होने लगते हA तथा यकृत को अिधक काय: करना पड़ता ह ैिजससे भोजन 
का पाचन "भािवत होता ह।ै इसी अवCथा म% zणू के यकृत म% लौह त*व भी संoिहत होते हA। 

गभा:वCथा म% इ?ह; सब शारीHरक पHरवत:न+ के कारण fी को इस समय स?तुिलत आहार क! 
आव�यकता होती ह ै[य+िक एक सपुोिषत fी को गभ:धारण म% व गभा:वCथा म% कम किठनाइय+ का 
सामना करना पड़ता ह।ै 

2.3.2 गभा�व�था म) पौि;क त�व# क� आवTयकता 

1. ऊजा�- गभा:वCथा म% ऊजा: क! माँग बढ़ जाती ह।ै गभा:वCथा म% fी के वजन एव ंशरीर के आकार 

म% विृO होती ह।ै इन दोन+ म% विृO होने से आधारीय उपापचियक दर म% विृO हो जाती ह।ै पHरणामतः 
ऊजा: क! माँग बढ़ जाती ह।ै भारतीय आयिुव:Yान अनसंुधान पHरषद ् (Indian Council of 
Medical Research, ICMR) के भोTय िवशषेY+ ने गभा:वCथा म% 300 kcal अितHर
 ऊजा: क! 
आव�यकता अनुशिंसत क! ह।ै 

2. -ोटीन- गभ:काल म% गभ:वती को सामा?य fी क! अपे@ा अिधक "ोटीन क! आव�यकता होती 

ह।ै गभ:Cथ िशश ुके शरीर िनमा:ण, गभ:वती fी के शरीर के ऊतक+ म% टूट-फूट क! मर>मत एव ंनये 
त?तओु ंके िनमा:ण हते ु"ोटीन क! िनता?त आव�यकता होती ह।ै I.C.M.R. के भोTय िवशषेY+ ने 
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"ोटीन क! पिूत: के िलए गभ:वती fी को सामा?य िCथित क! अपे@ा 23 oाम अितHर
 "ोटीन क! 
मा-ा "Cतािवत क! ह।ै यह "ोटीन के उ�म yोत जसैे दधू, दधू से बने पदाथ:, माँस, मछली, अ�डा, 
सोयाबीन, सखू ेमवेे, दाल+ इ*यािद Nारा िलया जा सकता ह।ै 

3. वसा- गभ:वती fी को "ितिदन 30 oाम वसा क! मा-ा लेनी चािहए। गभा:वCथा म% वसा क! 

अ*यिधक मा-ा क! आव�यकता नह; होती। CवCथ "सव व मोटापे से बचने के िलए संत#ृ वसा जसैे 
डालडा के उपयोग से बचना चािहए। असंत#ृ वसा का उपयोग gेयCकर ह ैजो वनCपित तेल+ स े
िलया जा सकता ह।ै 

4. कैि?शयम- गभ:Cथ िशश ुक! अिCथय+ एव ंदाँत+ के िवकास म% कैिcशयम का मह*वपणू: Cथान 

ह।ै एक स>पणू: िवकिसत zणू के शरीर म% लगभग 25-30 oाम कैिcशयम होता ह ै िजसम% से 
Tयादातर वह गभा:वCथा क! तीसरी ितमाही म% संoिहत करता ह।ै अतः गभ:वती fी क! कैिcशयम 
आव�यकताए ंबढ़ जाती हA। गभ:वती fी को "ितिदन 1.2 िमलीoाम कैिcशयम आहार के माPयम 
से लेना चािहए। दधू, पनीर, दही, छाछ, खीर व दधू से बने Eय?जन कैिcशयम "ाि# के अLछे साधन 
हA। सखू ेमेवे, ितल आिद म% भी कैिcशयम पया:# मा-ा म% िव�मान रहता ह।ै इ?ह% आहार शािमल कर 
माता अपनी दिैनक आव�यकताओ ंक! पिूत: कर सकती ह।ै  

5. लौह लवण- गभ:Cथ िशश ु के शरीर म% र
 एव ं हीमोSलोिबन िनमा:ण के िलए लौह लवण 

अ*याव�यक होता ह।ै नवजात िशश ु के शरीर म% कुछ मा-ा म% लौह लवण संoिहत भी रहता ह ै
िजससे 4-6 महीने उसक! लौह लवण क! आव�यकताएं परूी होती हA [य+िक माता के दधू म% लोह े
क! मा-ा कम होती ह।ै यिद माता के आहार म% पया:# मा-ा म% लौह त*व उपिCथत नह; होता ह ैतो 
गभ:वती fी र
ाcपता रोग/एनीिमया क! िशकार को जाती ह।ै गभ:वती fी को "ितिदन 35 
िमलीoाम लौह लवण आहारीय माPयम से लेना चािहए। हरी प�देार सिZजयाँ, यकृत, केला, गड़ु, 
पालक, बथआु, अ�डे क! जदn आिद म% लोहा भरपरू मा-ा म% होता ह।ै इसिलए इन खा�+ को 
गभ:वती के भोजन म% अव�य ही सि>मिलत िकया जाना चािहए। 

6. आयोडीन- गभ:वती fी क! आधारीय उपापचियक दर (बी0एम0आर0) बढ़ जाने से आयोडीन 

क! आव�यकताए ंभी बढ़ जाती हA। अतः गभ:वती fी को आयोडीनय
ु नमक का ही सेवन करना 
चािहए। 

7. िजंक- िजकं का भी गभा:वCथा म% उिचत मह*व होता ह।ै एक CवCथ गभा:वCथा के िलए िजकं क! 

उिचत मा-ा अ*य?त आव�यक ह।ै इसक! कमी से न केवल गभ:पात का खतरा होता ह ैबिcक िशश ु
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के मानिसक 3प से िवकलांग होने क! भी स>भावना बढ़ जाती ह।ै गभ:वती fी को 12 िमलीoाम 
िजकं "ितिदन लेना चािहए। 

8. िवटािमन ए- गभा:वCथा म% माता के आहार म% िवटािमन ए क! पया:# मा-ा होनी चािहए। 

गभा:वCथा म% 800 माइ�Gोoाम िवटािमन ए क! "ितिदन आव�यकता होती ह।ै सभी "कार के पीले 
फल जैसे पपीता, आम, गाजर, क_ू, हरी प�देार सिZजयाँ आिद िवटािमन ए के अLछे yोत होते हA। 
इ?ह% आहार म% उिचत मा-ा म% शािमल करना चािहए। 

9. िवटािमन सी- शरीर म% "ितर@ण @मता (रोग+ से लड़ने क! @मता) म% विृO के िलए िवटािमन 

सी अ*याव�यक ह।ै गभ:Cथ िशश ुके िवकास म% िवटािमन सी का अमcूय योगदान होता ह ै[य+िक 
यह शरीर म% कोलेजन का िनमा:ण करता ह।ै कोलेजन शरीर क! िविभ?न कोिशकाओ ंएव ंऊतक+ को 
जोड़ने के काम आता ह ैजसैे अिCथ, दाँत आिद। गभ:वती fी को "ितिदन 60 िमलीoाम िवटािमन 
सी क! आव�यकता होती ह।ै आहार म% खsी व रसदार फल व ताजी सिZजय+ को शािमल करके 
िवटािमन सी "ा# िकया जा सकता ह ैजसैे न;बू, आवँला, स?तरा, मौसमी आिद। 

10. िवटािमन बी- गभा:वCथा म% िवटािमन बी समहू क! भी आव�यकताए ंबढ़ जाती हA- 

• थायिमन- गभ:Cथ िशश ु के समिुचत िवकास के िलए थायिमन का मह*वपणू: Cथान ह।ै 

गभा:वCथा म% इसक! 0.2 िमलीoाम अितHर
 मा-ा "Cतािवत क! गयी ह।ै साबुत अनाज व 

शtुक खमीर म% यह बह̀तायत म% पाया जाता ह।ै दाल%, हरी सिZजयाँ, फल, सखू े मेवे, माँस, 

मछली, यकृत, मूगँफली आिद को आहार म% सि>मिलत कर थायिमन "ा# िकया जा सकता ह।ै 

• राइबोVलेिवन- िशश ुके समिुचत िवकास म% राइबोrलेिवन क! अहम ्भिूमका को नकारा नह; 

जा सकता। चोकर सिहत ग%हq ँ का आटा, खमीर, दधू, पनीर, यकृत, अ�डा, सखू े मटर, 

सोयाबीन, अकुंHरत चना आिद इसके अLछे yोत होते हA। गभ:वती fी को इसक! 0.3 

िमलीoाम अितHर
 मा-ा "Cतािवत क! गयी ह।ै 

• िनयािसन- गभ:वती fी को 3 िमलीoाम अितHर
 िनयािसन क! आव�यकता होती ह।ै इसक! 

पिूत: के िलए दधू एव ंदSुध उ*पाद+ को भोजन म% अLछी मा-ा म% शािमल करना चािहए। 

• िवटािमन बी6- िवटािमन बी6 अथवा पाइHरडॉि[सन क! "ितिदन आव�यकता 2.5 िमलीoाम 

होती ह।ै इसक! कमी से *वचा स>ब?धी रोग हो जाता ह।ै इसके िलए साबतु अनाज, अ�डे, गहरी 

हरी प�देार सिZजयाँ, सोयाबीन आिद को आहार म% सि>मिलत िकया जाना चािहए।  
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• िवटािमन बी12- िवटािमन बी12 को साइनोकोबालािमन भी कहते हA। यह 1.2 माइ�Gोoाम 

"ितिदन आव�यक होता ह।ै इसके िलए दधू, दही, अ�डा, माँस, मछली, यकृत, पनीर, छाछ 

आिद का सेवन करना चािहए। 

• फोिलक अ8ल- र
 क! अितHर
 आव�यकता के कारण फोिलक अ>ल क! आव�यकता 

बढ़कर 500 माइ�Gोoाम "ितिदन हो जाती ह।ै हरी प�देार सिZजयाँ, फिलयाँ, मूगँफली, ताज े

फल एव ंफल+ का रस, साबतु अनाज, यकृत, अ�डे आिद फोिलक अ>ल के अLछे खा� yोत 

हA।  

11. अ9य त�व- गभा:वCथा म% उपरो
 पोषक त*व+ के अितHर
 कुछ अ?य त*व+ को भी Pयान 

रखना चािहए जसैे- 

• जल एवं तरल पदाथ�- उपयु
 CवाCDय के िलए उिचत मा-ा म% जल एव ंतरल पदाथ: अित 

आव�यक होते हA। गभ:वती fी को "ितिदन 1.5-2 लीटर पानी पीना चािहए। फल+ का रस, 

सपू, शब:त, छाछ आिद पेय पदाथ: भी दिैनक आहार म% सि>मिलत करने चािहए। 

• आहारीय रेशा- गभा:वCथा म% "ायः सभी िfय+ को कZज क! िशकायत रहती ह।ै अतः साबतु 

अनाज, िछलकेदार फल, अकुंHरत अनाज, हरी प�देार सिZजयाँ आहार म% शािमल करने 

चािहए। इससे शरीर म% भरपरू मा-ा म% रेशा पह̀चेँगा और कZज से बचाव होगा। 

• कैफ�न- गभा:वCथा म% अ*यिधक मा-ा म% कैफ!नय
ु पदाथ= का सेवन नह; करना चािहए जसैे 

चाय, कॉफ!, कोला व कोको आिद। कैफ!न के अ*यिधक सेवन से गभ:पात, समय से पहले 

"सव आिद खतर+ क! स>भावना बढ़ जाती ह।ै 

• धूWपान- त>बाकू म% हािनकारक पदाथ: उपिCथत होते हA। यह गभ:नाल म% असमानताए ंएव ंzणू 

को नकुसान पह̀चँाते हA। इससे zणू को कम ऑ[सीजन िमल पाती ह ैव समय से पहले "सव हो 

सकता ह।ै अतः धFूपान को गभा:वCथा म% िनषधे करना चािहए। 

• म"पान- म�पान करने से zणू म% अनेक असमानताए ंएवं िवकृितयाँ हो जाती हA, जसैे मानिसक 

िवकलांगता, आखँ+ व नाक क! िवकृितयाँ, पोषक त*व+ क! कमी तथा उनसे उ*प?न समCयाए ं

इ*यािद। इसी कारण गभा:वCथा म% म�पान नह; करना चािहए। 

2.3.3 गभा�व�था म) आहार िनयोजन हेतु कुछ मह�वपूण� सुझाव 
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गभ:वती fी के आहार का चयन करते समय बह̀त अिधक सावधानी क! आव�यकता होती ह।ै 
कुपोषण ही नह; मोटापा भी गभा:वCथा के समय बह̀त हािन"द होता ह।ै आहार का चनुाव करते 
समय िन>न बात+ का Pयान रख%- 

• माता व zणू के CवाCDय के िलए शरीर िनमा:णक व संर@क "ोटीन को ऊजा:दायक व वसाय
ु 

खा�+ क! अपे@ा आहार म% "मखुता दनेी चािहए। 

• भोजन म% पHरवत:न व िविभ?नता को भी Pयान म% रखा जाना चािहए िजससे उिचत पोषक त*व 

सरलता से "ा# िकये जा सक% । 

• जल को भी आहार म% मह*वपूण: Cथान दनेा चािहए। 

• भोजन करते समय मानिसक िCथित "स?निचत व िच?तारिहत होनी चािहए। 

• भोजन पकाने म% पोषक त*व+ क! ?यनूतम @ित होनी चािहए।  

• राि- को सोने से पहले 2-3 घ�टे पवू: भोजन कर लेना चािहए। 

• "ितिदन के आहार म% हरी प�ेदार सिZजयाँ, अकुंHरत दाल% व अनाज, दधू व दधू से बने पदाथ:, 

उ�म कोिट के "ोटीन य
ु खा� जसैे अ�डा, मौसमी फल, चोकर सिहत आटे क! रोटी, िछलके 

सिहत दाल, रेशदेार भोTय पदाथ: सि>मिलत करने चािहए।  

• बासी भोजन व अिधक िमच: मसालेदार गHरh भोजन से परहजे करना चािहए [य+िक ये दरे स े

पचते हA तथा पाचन स>ब?धी कई गड़बिड़याँ उ*प?न करत ेहA। 

• आयोिडन क! पिूत: हते ुआयोडीनय
ु नमक का "योग िकया जाना चािहए। 

• पॉिलश रिहत दाल व चावल का "योग करना चािहए। 

• गभ:वती fी को िदन म% एक-दो बार भरपेट भोजन oहण करने के Cथान पर 5-6 बार थोड़ा-थोड़ा 

करके खाना चािहए। स>पणू: िदन का भोजन हcका और aिचपणू: होना चािहए। 

2.3.4 गभ�वती Mी हेतु एक िदन क� आहार तािलका 

मPयम िGयाशील गभ:वती fी के िलए एक िदन क! आहार तािलका- 

"Cतािवत दिैनक आव�यकता- 

ऊजा:: 2230+350 = 2580 kcal  

"ोटीन: 55+23 = 78 gm  
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खा" िविनमय सूची के अनुसार आहार योजना 

*आहार िविनमय सचूी के बारे म� जानने हतेु MAHS-01 क� खा� एवं पोषण क� अ ययन साम!ी को देख�।  

िविनमय मा-ा ऊजा: 

(kcal) 

"ोटीन 

(gm) 

काब4हाइ6ेट 

(gm) 

वसा  

(gm) 

दधू 3 442.5 23.25 35.25 24 

माँस/पनीर 1 70 7 - 5 

दाल 2 200 14 20 - 

अनाज 15 1050 30 255 - 

हरी प�देार  

सिZजयाँ 

2 80 - 6 - 

अ?य सिZजयाँ # 3 120 6 30 - 

फल 2 80 - 20 - 

वसा 8 360 - - 40 

चीनी 9 180 - 45 - 

योग  2582.5 80.25 411.25 69 

# अ?य सिZजय+ म% जड़ एव ंकंदमलू भी सि>मिलत हA। 

आहार तािलका 

आहार िविनमय मा-ा मीनू 

6:30 a.m. दधू 

चीनी 

अनाज 

0.25 

1 

1 

चाय 

िबCकुट 
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वसा 0.5 

8:30 a.m. दधू 

दाल 

अनाज 

हरी प�देार सिZजयाँ 

फल 

चीनी 

वसा 

1 

1 

3 

0.5 

1 

2 

1.5 

कॉफ! 

पालक बेसन परांठा 

दही 

अम3द 

 

11:30 a.m. अनाज 

चीनी 

वसा 

1 

3 

1 

मरुमरुा/ िचवड़ा 
नमक!न 

न;ब ूपानी 

 

1:30 p.m. दधू 

दाल  

अनाज 

हरी प�देार सिZजयाँ 

अ?य सिZजयाँ 

वसा 

0-5 

1 

4 

1 

1-5 

2 

चने क! दाल 

भरवाँ बAगन 

पदुीना रायता 

सलाद 

चावल 

रोटी 

5:30 p.m. दधू 

फल 

अनाज 

अ?य सिZजयाँ 

वसा 

0-75 

1 

2 

0-5 

1 

पोहा 

बनाना शके 
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चीनी 1-5 

8:30 p.m. दधू 

माँस 

अनाज 

हरी प�देार सिZजयाँ 

अ?य सिZजयाँ 

फल 

वसा 

चीनी  

0-5 

1 

4 

0-5 

1 

1 

2 

1-5 

मटर-पनीर 

िम[स विेजटेबल 

चावल 

रोटी 

�ूट कCटड: 

 

अ,यास -. 1 

1. गभा:वCथा म% िन>न पोषक त*व+ क! अनशुिंसत क! मा-ा बताए:ं 
a. "ोटीन  

b. थायिमन 

c. िवटािमन सी  

d. लौह लवण 

e. वसा 

2. सही अथवा गलत बताए।ं 
a. गभा:वCथा म% fी क! उपापचियक दर बढ़ जाती ह।ै 

b. गभा:वCथा म% वसा अ*यिधक मा-ा म% खाना चािहए। 

c. गभ:वती fी को रेशदेार भोTय पदाथ= से परहजे करना चािहए। 

d. गभा:वCथा म% अखा� पदाथ: जैसे िमsी आिद खाने क! आदत ‘िपका’ कहलाती ह।ै 

e. गभ:वती fी को आयोडीनय
ु नमक इCतेमाल नह; करना चािहए। 
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2.4 ,�1���'� 

िशश ुके ज?म के उपरा?त माता क! उस अवCथा को धा-ीवCथा कहते हA जब तक माता अपने िशश ु
को दधू िपलाती ह।ै िशश ुज?म के तरु?त बाद से ही माता के Cतन+ म% दSुध yािवत होने लगता ह।ै 
माता का दधू िशश ुके िलए ई�र क! दने ह ै[य+िक इसम% िशश ुक! आव�यकतानसुार सभी पोषक 
त*व उिचत मा-ा म% उपिCथत होते हA। िशश ुज?म से लगभग एक वष: क! आय ुतक Cतनपान करता 
ह।ै अतः इस अवCथा म% fी के शरीर म% दधू का िनमा:ण होने के कारण पौि)क त*व+ क! 
आव�यकता बढ़ जाती ह।ै उ�म पोषण लेकर पया:# मा-ा म% दधू िनमा:ण Nारा िशश ु पोषण व 
CवाCDय सिुनिQत िकया जा सकता ह।ै 

2.4.1 �तनपान कराने से माँ को लाभ 

Cतन पान Nारा िशश ुको केवल पोषण ही नह; िमलता अिपत ुयह माता के िलए भी िन>न लाभ "दान 
करता ह-ै 

• माता और िशश ुके बीच भावना*मक स>ब?ध मजबूत बनता ह।ै 

• Cतनपान कराने वाली माताए ं दरे से गभ:वती होती हA [य+िक Cतनपान "िGया एक "ाकृितक 

गभ:िनरोधक िविध क! तरह काय: करती ह।ै 

• Cतनपान से गभा:शय अपनी पूव: आकृित को शी�ता से "ा# कर लेता ह ै[य+िक इस िGया म% 

गभा:शय क! पेिशय+ का संकुचन उिचत ढंग से होता ह।ै 

• माता जब चाह ेिशश ुको Cतनपान करा सकती ह।ै 

• Cतनपान कराने से माँ को मानिसक स?तिु) एव ंखशुी िमलती ह।ै 

2.4.2 धा@ीव�था को -भािवत करने वाले कारक 

एक CवCथ माता जो "ितिदन स?तिुलत एव ंपौि)क भोजन oहण करती ह ैवह लगभग एक वष: तक 
दधू yािवत करती ह।ै पर?त ुकुपोषण तथा अ?य कारण+ से दधू कम मा-ा म% yािवत होता ह।ै इससे 
िशश ु के CवाCDय पर नकारा*मक "भाव पड़ता ह।ै धा-ीवCथा म% माता के दधू को "भािवत करने 
वाले मXुय कारण िन>निलिखत हA- 

1. माता क� उW- माता क! उF सामा?यतः धा-ीवCथा को "भािवत करती ह।ै यह दखेा जाता ह ैिक 

यिद माता क! उF 35 वष: से अिधक होती ह ैतो उसक! धा-ीवCथा कम समय क! होती ह ैया वह 
कम दधू yािवत कर पाती ह।ै स>भवतः उF अिधक हो जाने से पेिशय+ का लचीलापन कम हो जाना 
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इसका कारण हो सकता ह ैिजसके फलCव3प दSुधवािहनी निलकाओ ंका परूा िवकास नह; हो पाता 
ह।ै 

2. माता क� मानिसक ि�थित- कई zाि?तय+ के कारण माताए ंिशश ुको Cतनपान कम कराती हA 

जसैे Cतनपान से उनक! शरीर आकृित खराब होने का भय आिद। िशश ुको Cतनपान कराने क! इLछा 
म% कमी से Cवतः ही दधू yाव पर भी नकारा*मक "भाव पड़ता ह।ै 

3. माता का आहार- यिद माता पणू: पौि)क एव ंस?तिुलत आहार oहण करती ह ैतो दधू yावण भी 

अLछा होता ह ै तथा दधू क! गणुव�ा भी अLछी होती ह ै [य+िक उस दधू म% सभी पौि)क त*व 
िव�मान होते हA। कुपोिषत माता को दधू तो कम होता ही ह ैसाथ ही उन पौि)क त*व+ क! भी कमी 
होती ह ैिजनक! माता के शरीर म% कमी होती ह।ै 

4. माता का �वा�Zय- यिद माता कुपोिषत, रोगी, अ*यिधक कमजोर व िनब:ल होती ह ैतो उसक! 

धा-ीवCथा भी नकारा*मक ढंग से "भािवत होती ह।ै 

5. धा@ी अव�था का बढ़ता समय- िशश ुज?म से लेकर 6 माह तक माता को अिधक मा-ा म% 

पौि)क त*व+ से भरपरू दधू yाव होता ह।ै यह िशश ुपोषण के िलए सव:था उपय
ु होता ह।ै इसके 
पQात ्इसक! मा-ा कम होती जाती ह ैअतः िशश ुको ऊपरी आहार िखलाया जाना चािहए। 

6. -ोलैि\टन हारमोन के अ?प ]ावण ^ारा- दधू yावण िपट्यटूरी oि?थ से िनकलने वाले 

"ोलैि[टन हारमोन से "भािवत होता ह।ै यिद ये हारमोन अcप मा-ा म% yािवत होता ह,ै तो दधू का 
िनमा:ण भी कम होता ह।ै 

7. माता के �तन# का दोषपूण� होना- माता के Cतन+ के दोषपणू: या िवकृत होने पर वह Cतनपान 

नह; करवा पाती ह।ै पHरणामतः धीरे-धीरे िशश ुका माता के दधू के "ित आकष:ण समा# हो जाता ह।ै  

8. िशशु के मँुह क� िवकृित- कई बार यह भी होता ह ै िक माता के शरीर म% दधू क! कमी नह; 

होती। पर?त ुयिद बालक शारीHरक 3प से अपHरप[व, कम शारीHरक वजन तथा कमजोर होता ह ैतो 
वह दधू पी नह; पाता। मुहँ म% िकसी िवकृित जसैे कटा ह+ठ, तलवा व जीभ फटा होना आिद के 
कारण िशश ुको दधू पीने म% किठनाई होती ह।ै 

9. समय क� कमी- धा-ी माता यिद काम काजी ह ैव अ*यिधक EयCत िदनचया: Eयतीत करती ह ै

तो वह कई-कई घ�टे बाहर होने के कारण Cतनपान नह; करवा पाती। ऐसी पHरिCथित म% भी दधू क! 
मा-ा धीरे-धीरे कम हो जाती ह।ै 

2.4.3 धा@ीव�था म) पोषक त�व# क� आवTयकता 
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I.C.M.R. के अनसुार एक धा-ी माता "ितिदन 600-800 िमली लीटर दधू उ*पािदत करती ह।ै दधू 
क! मा-ा "सव के तरु?त बाद कम होती ह ैजो बढ़ते-बढ़ते 6 महीने म% अपने चरम पर आ जाती ह।ै 
इसके बाद दधू क! मा-ा एव ं गणुव�ा घटने लगती ह।ै अतः I.C.M.R. ने पोषक त*व+ क! 
आव�यकतानसुार धा-ीवCथा को दो भाग+ म% बाँटा ह-ै 

• 0-6 महीने 

• 6-12 महीने  

धा-ीवCथा म% िविभ?न पोषक त*व+ क! आव�यकता इस "कार ह-ै 

1. ऊजा�- दSुध yाव के कारण धा-ी माता को अितHर
 ऊजा: क! आव�यकता होती ह।ै यह 

आव�यकता गभा:वCथा से भी अिधक मानी गयी ह।ै I.C.M.R.  के अनसुार 0-6 महीने म% 600 
िकलो कैलोरी (kcal) तथा 6-12 महीने म% 520 kcal अितHर
 ऊजा: धा-ी माता को लेनी चािहए। 
धा-ी माता 1 वष: के बाद सामा?य आहार ले सकती ह ै[य+िक तब तक दSुध yाव लगभग समा# हो 
जाता ह ैव िशश ुस>पणू:तः परूक आहार oहण करने लगता ह।ै 

2. -ोटीन- माता के दधू म% "ोटीन क! अLछी मा-ा होने के कारण उसक! "ोटीन क! आव�यकताएं 

काफ! मा-ा म% बढ़ जाती ह।ै 0-6 महीने म% 19 oाम तथा 6- 12 महीने म% 13 oाम अितHर
 "ोटीन 
माता को अपने आहार म% शािमल करना चािहए। "ािणज भोTय पदाथ: जसै े दधू, अ�डा, माँस, 
मछली "ोटीन "ाि# के उ�म साधन हA तथा इनस े उLच कोिट का "ोटीन "ा# होता ह।ै दाल%, 
सोयाबीन, मवे ेआिद भी "ोटीन के अLछे वनCपित yोत हA। अतः भोजन म% इनका "योग अव�य 
िकया जाना चािहए। 

3. वसा- गभा:वCथा क! तरह ही धा-ी अवCथा के िकसी भी चरण म% अितHर
 वसा क! 

आव�यकता नह; होती। धा-ी माता को सामा?य fी क! तरह ही 30 oाम वसा का "ितिदन सेवन 
करना चािहए।  

4. कैि?शयम- माता के दधू म% कैिcशयम क! उिचत मा-ा पायी जाती ह।ै अतः धा-ी माता को 

गभा:वCथा क! तरह कैिcशयम क! मा-ा का भोजन म% Pयान रखना चािहए। धा-ीवCथा के दोन+ 
चरण+ म% "ितिदन 1.2 oाम कैिcशयम क! आव�यकता होती ह।ै इसके उिचत yोत+ जैसे दधू एवं 
दSुध उ*पाद+ आिद को आहार म% अLछी मा-ा म% शािमल करना चािहए। 
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5. लौह लवण- धा-ीवCथा म% सामा?यतः िfय+ को मािसक yाव कम होता ह ैया 3क जाता ह ैव 

िशश ुर
 िनमा:ण जसैी आव�यकताए ंभी नह; होती। धा-ी माता को "ितिदन 21 िमलीoाम लौह 
लवण आहार के माPयम स ेलेना चािहए। 

6. िवटािमन ए- धा-ी माता Nारा yािवत दधू िवटािमन ए का अLछा yोत होता ह।ै अतः िवटािमन 

ए क! आव�यकता गभा:वCथा से अिधक हो जाती ह।ै धा-ीवCथा म% 950 रेिटनॉल क! "ितिदन 
आव�यकता होती ह।ै यह आव�यकता 1 वष: तक क! धा-ीवCथा के िलए मानी गयी ह।ै 

7. िवटािमन सी- धा-ीमाता को "ितिदन 80 िमलीoाम िवटािमन सी क! आव�यकता होती ह।ै 

आहार को पकाते समय उसका िवटािमन सी काफ! मा-ा म% न) हो जाता ह।ै अतः िवटािमन सी क! 
आव�यकता को परूा करने के िलए आहार म% ताजी व कLची व खsे रसीले तथा मौसम के फल+ का 
बह`तायत म% उपयोग करना चािहए। 

8. िवटािमन बी- धा-ीवCथा म% िवटािमन बी समहू क! आव�यकताए ंिन>न हA- 

• थायिमन- थायिमन क! आव�यकता स>पणू:तः ऊजा: आव�यकताओ ं से "भािवत होती ह।ै 

अतः 0-6 महीने म% 0.3 िमलीoाम व 6-12 महीने म% 0.2 िमलीoाम अितHर
 थायिमन क! 

आव�यकता होती ह।ै धा-ीवCथा के "थम चरण म% ऊजा: क! अिधक आव�यकता होने से 

थायिमन क! आव�यकता भी बढ़ जाती ह।ै 

• राइबोVलेिवन- 0-6 महीने म% 0.4 िमलीoाम व 6-12 महीने म% 0.3 िमलीoाम अितHर
 

राइबोrलेिवन क! आव�यकता होती ह।ै इसक! मा-ा भी ऊजा: क! आव�यकता से "भािवत 

होती ह।ै 

• िनयािसन- धा-ी माता को 0-6 महीने म% 4 िमलीoाम व 6-12 महीने म% 3 िमलीoाम अितHर
 

िनयािसन क! आव�यकता होती ह।ै  

• िवटािमन बी6- िवटािमन बी 6 क! मा-ा गभा:वCथा के समान अथा:त ्2.5 िमलीoाम "ितिदन 

ही मानी गई ह।ै 

• िवटािमन बी12- धा-ीवCथा के दोन+ चरण+ म% इसक! आव�यकता 1.5 माइGोoाम "ितिदन 

"Cतािवत क! गयी ह।ै 

• फोिलक अ8ल- धा-ीवCथा म% फोिलक अ>ल क! मा-ा गभा:वCथा क! तलुना म% कम हो जाती 

ह।ै धा-ीवCथा म% 300 माइGोoाम फोिलक अ>ल "ितिदन लेना चािहए। 
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9. िजंक- िजकं क! मा-ा धा-ीवCथा म% भी गभा:वCथा के समान ही रहती ह ैअथा:त् 12 िमलीoाम 

"ितिदन। 

2.4.4 धा@ी माता के िलए आहार िनयोजन करते समय Iयान देने योJय बात) 

उिचत पोषण क! िजतनी आव�यकता गभ:वती fी को ह ैउतनी ही धा-ी माता को भी होती ह।ै धा-ी 
माता के िलए आहार आयोजन करते समय कुछ आव�यक बात+ का Pयान रखना चािहए- 

• इस अवCथा म% दधू, अ�डा, माँस, मछली, पनीर, छाछ आिद भोTय पदाथ= को अिधक मा-ा म% 

आहार म% शािमल करना चािहए [य+िक इनम% उ�म गणव�ा का "ोटीन पाया जाता ह।ै 

• धा-ी माता को अिधक जल पीना चािहए [य+िक दSुध yाव के कारण शरीर म% पानी क! कमी हो 

जाती ह।ै 

• फल+ का रस, सिZजय+ का सपू, छाछ एव ंअ?य तरल भोTय पदाथ= क! मा-ा आहार म% बढ़ा 

दनेी चािहए। 

• गHरh, तला-भनुा एव ंबासी भोजन से परहजे रखना चािहए। 

• अिधक िमच:- मसालेदार भोTय पदाथ: नह; खाने चािहए। 

• कैिcशयम क! बढ़ी ह̀ई आव�यकता के िलए दधू एव ंदSुध उ*पाद, सखू ेमवे ेआिद उिचत मा-ा 

म% लेने चािहए। 

• एक साथ Tयादा भोजन न करके थोड़ी- थोड़ी दरे म% कुछ-न कुछ खाना चािहए। 

• िदन भर के भोजन को तीन मXुय व तीन छोटे आहार म% बाँट ल%। अथा:त ्िदन म% 6-7 बार आहार 

oहण करना चािहए। 
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तािलका 2.3: पोषक त�व# क� दैिनक -�तािवत मा@ा 

yोत: www. ninindia.org 

_ेणी िवटािमन ए 
(माइ̀PोDाम 

-ितिदन) 

थायिमन 
(िमिलDा

म 
-ितिदन) 

राइबोVले
िवन 

(िमिलDाम 
-ितिदन) 

िनयािसन 
(िमिलDाम 
-ितिदन) 

िवटािमन 
बी 6 

(िमिलDा
म 

-ितिदन) 

िवटािमन 
बी12 

(माइPो 

Dाम 
-ितिदन) 

फोिलक 
अ8ल 

(माइPोDा
म -ितिदन) 

मैJनीिशयम 
(िमिलDाम 
-ितिदन) 

रेिटनॉ
ल
  

बीटा 
कैरोटी
न 

अcपgम 

600 4800 

1 1.1 12 

2.0 1 200 

310 

मPयमgम 1.1 1.3 14 

अ*यिधक 
gम 

1.4 1.7 16 

गभा:वCथा 800 6400 +0.2 +0.3 +2 

2.5 

1.2 500 

धा-ीवCथा 
0-6 महीने 950 

 
7600 

+0.3 +0.4 +4 

1.5 300 
6-12 
महीने 

+0.2 +0.3 +3 

yोत: www. ninindia.org 
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तािलका 2.4: पोषक त�व# क� दैिनक -�तािवत मा@ा 

2.4.5 धा@ी Mी हेतु एक िदन क� आहार तािलका 

मPयम िGयाशील धा-ी माता (0-6 माह) हते ुएक िदन क! आहार तािलका 

"Cतािवत दिैनक आव�यकता 

ऊजा: – 2230+600=2830 kcal 

"ोटीन- 55+19=74 gm  

खा" िविनमय सूची से अनुसार आहार योजना- 

िविनमय मा-ा ऊजा: 

(kcal) 

"ोटीन  

(gm) 

काब4हाइ6ेट 

(gm) 

वसा  

(gm) 

दधू  3 442-5 23-25 35-25 24 

मांस 1 70 7 - 5 

_ेणी ऊजा� 

िकलो 
(कैलोरी 
-ितिदन) 

-ोटीन 
(Dाम 

-ितिदन) 

वसा 
(Dाम 

-ितिदन) 

कैि?शयम 
(िमिलDाम 
-ितिदन) 

लोहा 
(िमिलDाम 
-ितिदन)  

िवटािमन 
सी  

(िमिलDाम 
-ितिदन) 

िजंक 
(िमिलDाम 
-ितिदन)  

अcपgम 1900 

55 

20 

600 21 40 10 मPयमgम 2230 25 

अ*यिधक gम 2850 30 

गभा:वCथा +350 +23 

30 
1200 

 

35 60 

12 
धा-ीवCथा  

0-6 महीने 

+600 +19 
21 

 

80 

 
6-12 महीने +520 +13 
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दाल 2 200 14 20 - 

अनाज 16 1120 32 272 - 

हरी प�देार 

सिZजयाँ 

5 200 - 15 - 

अ?य सिZजयाँ 3 120 6 30 - 

फल 2 80 - 20 - 

वसा 9 405 - - 45 

चीनी 10 200 - 50 - 

योग   2837.5 82.25 442.25 74 

आहार तािलका 

आहार  िविनमय मा@ा मीनू 

6:30 a.m. दधू 

चीनी 

अनाज 

वसा  

0.25 

2 

1 

0.5 

चाय िबCकुट 

8:30 a.m. दधू 

माँस 

अनाज 

वसा 

चीनी 

फल 

0.5 

1 

3 

0.5 

2 

1 

दधू कान:rले[स 

उबला अ�डा 

�ैड बटर 

केला 

 

11:30 a.m. दधू 0.25 चाय 
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अनाज 

वसा  

चीनी  

2 

2 

3 

प?जीरी 

 

2:00 p.m. दधू 

दाल 

अनाज 

हरी सिZजयाँ 

अ?य सिZजयाँ 

वसा 

0.5 

1 

4 

2 

1 

2 

िम[स दाल 

िभ?डी क! सZजी 

सलाद 

चावल 

रोटी 

pयाज-टमाटर का 
रायता 

5:00 p.m. दधू 

अनाज 

हरी सिZजयाँ 

अ?य सिZजयाँ 

फल 

वसा 

चीनी 

0.5 

2 

1 

0.5 

1 

2 

2 

Cvॉबेरी शके 

 

वजेीटेबल कटलेट 

 

8:30 p.m.  दधू 

दाल 

अनाज 

हरी सिZजयाँ 

अ?य सिZजयाँ 

वसा 

0.5 

1 

4 

2 

2 

2 

सिZजय+ का सपू 

लोिबया क! दाल 

क_ू क! सZजी 

आल ूका रायता 

रोटी 

चावल 
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10:00 p.m. दधू 

चीनी 

0.5 

1 

दधू 

 

अ,यास -. 2 

1. धा-ीवCथा के दोन+ चरण+ म% िन>न पोषक त*व+ क! अनुशिंसत आव�यकता बताए।ं 
a. ऊजा:  

b. राइबोrलेिवन 

c. फोिलक अ>ल 

d. िवटािमन बी6 

e. िवटािमन बी12 

2. सही अथवा गलत बताए।ं 
a. धा-ी माता को जल कम पीना चािहए। 

b. धा-ी माता को "सव के "थम छः महीने अिधक दधू yािवत होता ह।ै 

c. "ोलैि[टन हारमोन के अcप fवण से दधू का िनमा:ण कम होता ह।ै 

d. माता के दधू म% कैिcशयम नह; पाया जाता। 

e. धा-ीवCथा म% "ोटीन क! अितHर
 आव�यकता नह; होती ह।ै 

2.5 �
�
�� 

गभा:वCथा म% fी एक नये जीव को िवकिसत करती ह ैएव ंधा-ीवCथा म% वह दSुध yावण करके िशश ु
को पोषण उपलZध कराती ह।ै अतः गभा:वCथा एवं धा-ीवCथा पोषण क! mि) से अ*यिधक 
मह*वपूण: हA। इन दोन+ ही अवCथाओ ंम% अनेक शारीHरक बदलाव+ के कारण कई अCथायी CवाCDय 
समCयाए ंजसैे कमर दद:, कZज आिद उ*प?न हो जाती हA। इन समCयाओ ंव बढ़ी ह̀यी पोषक त*व+ 
क! आव�यकता को Pयान म% रखकर आहार िनयोजन ही माता एव ंगभ:Cथ िशश ुके समिुचत िवकास 
व CवाCDय के िलए आव�यक ह।ै इसी "कार से धा-ी अवCथा भी माँ व िशश ुपर अ*यिधक "भाव 
डालती ह।ै कुपोषण oCत माता Cवयं भी अनेक CवाCDय समCयाओ ंसे जझूती ह,ै साथ ही िशश ुके 
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श3ुआती पोषण व CवाCDय पर बरुा असर डालकर उसके स>पणू: जीवन पर नकार*मक "भाव 
डालती ह।ै अतः धा-ीवCथा म% भी माता के पोषण का अिधकािधक Pयान रखना चािहए। 

2.6 ��������� �� ���� 
• र' प�रसंचरण: जीिवत अवCथा म% र
 शरीर म% सदवै संचरण करता रहता ह।ै र
 के इसी 

"कार से संचरण करने क! िGया को र
 पHरसंचरण कहते हA। 

• संतृ= वसा: यह वह वसा होती ह ैिजसम% कोई काब:न डबल बॉ�ड नह; होता ह।ै पश ुक! चबn व 

म[खन आिद वसा के "ािणज yोत संत#ृ वसा के yोत हA। CवाCDय क! mि) से यह अLछी नह; 

मानी जाती। 

• असंतृ= वसा: यह वह वसा होती ह ैिजसम% काब:न डबल बॉ�ड उपिCथत होता ह।ै यह CवाCDय 

के िलए संत#ृ वसा से बेहतर मानी जाती ह।ै यह वानCपितक तेल+ जसैे सोयाबीन, कैनोला, 

ऑिलव आिद तेल+ म% पायी जाती ह।ै 

• आधा�रय उपापचियक दर (Basal Metabolic Rate/ BMR): शरीर को जीिवत रखने के 

िलए एक ?यनूतम मा-ा म% ऊजा: क! ज3रत होती ह ै िजसे आधारीय उपापचय कहा जाता ह।ै 

Eयि
 पणू: िवgाम अवCथा म% एक घ�टे म% िजतनी उtमा उ*प?न करता ह ै उसे Eयि
 क! 

आधारीय उपापचियक दर कहा जाता ह।ै 

2.7 �!��� �"# �	  �$�  

अ,यास -. 1 

1. गभा:वCथा म% िन>न पोषक त*व+ क! अनशुिंसत क! मा-ा बताए:ं 
a. +23 oाम 

b. +0.2 िमलीoाम 

c. 60 िमलीoाम  

d. 35 िमलीoाम  

2. सही अथवा गलत बताए।ं 
a. सही 
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b. गलत  

c. गलत  

d. सही 

e. गलत  

अ,यास -. 2 

1. धा-ीवCथा के दोन+ चरण+ म% िन>न पोषक त*व+ क! अनुशिंसत आव�यकता बताए।ं 
a. 0-6 महीने +600 kcal एव ं6-12 महीने +520 kcal 

b. 0-6 महीने +0.4 mg एव ं6-12 महीने +0.3 mg 

c. 300 mg 

d. 2.5 mg 

e. 1.5 mg 

2. सही अथवा गलत बताए।ं 
a. गलत  

b. सही 

c. सही  

d. गलत  

e. गलत 

2.8 �� �% &�' �()�  
1. ख?ना कुमदु: टे[Cटबकु ऑफ ?यvूीशन ए?ड डाइटेिट[स, ऐलीट पZलीिशगं। 

2. gीलwमी बी0: डाइटेिट[स, ?य ूएज इ?टरनेशनल पिZलकेशन (पाँचवा संCकरण)। 

3. Cवािमनाथन एम0: फूड ए�ड ?यvूीशन, बैपको पिZलकेशन। 

4. ब[शी बी0 के0: आहार एव ंपोषण के मलू िसOा?त, िवनोद पCुतक मि?दर, आगरा। 

5. एि?शया एफ0 पी0 ए�ड िफिलpस ए�ाहमः[लीिनकल ?यvूीशन ए�ड डाइटेिट[स, 

ऑ[सफोड: पिZलकेशन (चौथा संCकरण)। 

इटेंनxट yोत:  
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2.9 ��*+,�-.� �" 
1. गभा:वCथा म% होने वाले शरीHरक पHरवत:न+ का उcलेख कर%। 

2. गभा:वCथा म% पौि)क त*व+ क! आव�यकता पर "काश डाल%। 

3. गभा:वCथा एव ंधा-ीवCथा म% आहार िनयोजन करते समय Pयान रखने योSय सझुाव िलख%। 

4. धा-ीवCथा को "भािवत करने वाले कारक+ को समझाए।ं 

5. धा-ीवCथा म% पौि)क त*व+ क! आव�यकता को िवCततृ 3प से समझाइये। 
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���� 3: ��������� � �ह�� 
3.1 ��तावना 
3.2 उ�
ेय  
3.3 शैशवाव�था क� िवशेषताएं 
3.4 शैशवाव�था म! पौि6क त3व* क� आव
यकता 
3.5 शैशवाव�था के �ारि@भक महीन* म! आहार 

3.5.1 �तनपान 
3.5.2 माता के दधू का संगठन 
3.5.3 �तनपान के लाभ 
3.5.4 बोतल का दधू 

3.6  िशश ुका शैशवाव�था मे म�य एवं अि�तम महीन* म! आहार 
3.6.1 वीिनंग 
3.6.2 अनपुरूक आहार 

3.7 िशश ुको अनपुरूक आहार दतेे समय �यान रखने यो�य बात! 
3.8 सारांश 
3.9 पा#रभािषक श&दावली 
3.10 अ(यास �)* के उ+र 
3.11 स�दभ, -�थ सचूी  
3.12 िनबंधा3मक �) 

3.1 ������� 

ज?म से लेकर एक वष: तक क! अवCथा को शैशवावCथा कहा जाता ह।ै यह तीj विृO और िवकास 
क! अवCथा ह।ै जीवन क! पहले वष: म% िशश ुबाक! सभी जीवन अवCथाओ ंक! अपे@ा अ*य?त 
तेजी से बढ़ता ह।ै यही कारण ह ैिक एक नवजात िशश ुजो स>पणू:तः अपनी माता पर आिgत होता 
ह,ै "थम वष: के अ?त तक काफ! मा-ा म% शारीHरक एव ंमानिसक योSयताए ंसीख जाता ह।ै इसके 
अलावा िशश ु कुछ मा-ा म% भाषा Yान, िGया*मक कौशल व संवेगा*मक गितिविधयाँ भी करने 
लगता ह।ै इन सब िवकास दर+ का िनिव:�न 3प से चलना िशश ुके स>पणू: जीवन के सामा?य रहने के 
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िलए अ*य?त आव�यक ह।ै यिद इस अवCथा म% पया:# व उिचत भोजन से िशश ुविंचत रह जाता ह ै
तो िनिQत 3प से इसका नकारा*मक "भाव उसके स>पणू: जीवन पर पड़ता ह।ै अतः जीवन के 
"ारि>भक काल म% पोषण का मह*वपणू: Cथान ह।ै माता-िपता अथवा अिभभावक+ को िशश ु क! 
पोषण आव�यकताओ ं के "ित जाग3क रहना चािहए [य+िक इस अवCथा म% उसक! अिCथय+, 
माँसपेिशय+, अगं+ तथा मानिसक योSयताओ ं का आधार िनधा:Hरत होता ह ै व उसके भिवtय का 
िवकास िनिQत होता ह।ै 

3.2 ��	
�  

इस इकाई के अPययन के पQात ्आप जान%गे; 

• शशैवावCथा क! िवशेषताएं;  

• शशैवावCथा म% पौि)क त*व+ क! आव�यकता; 

• शशैवावCथा के "ारि>भक महीन+ म% आहार; तथा  

• िशश ुका शैशवावCथा के मPय एव ंअि?तम महीन+ म% आहार। 

3.3 �2�����'� �� ���	���3+ 

शशैवावCथा म% िशश ुसभी िवकास @े-+ म% अ*य?त तेज दर से विृO एव ंिवकास "ा# करता ह।ै 

1. शरीर के आकार म) प�रवत�न- जीवन के "थम वष: म% बह̀त तेजी से आकार म% पHरवत:न होता ह।ै 

एक सामा?य िशश ुपाँच माह क! आय ुम% अपने ज?म के वजन से दोगनुा हो जाता ह ैतथा पहले वष: 
के अ?त तक तीन गनुा हो जाता ह।ै िशश ुका ज?म पर वजन 2.5-3.5 िकलोoाम तक होता ह।ै इसी 
"कार वह ल>बाई म% भी तेजी से बढ़ता ह।ै ज?म के समय िशश ुक! ल>बाई 50 से?टीमीटर होती ह ै
जो "थम वष: तक 75 से?टीमीटर हो जाती ह।ै इसके साथ ही िशश ुके शारीHरक अनपुात भी काफ! 
तेजी से बदलते हA। 

2. शारी�रक संगठन म) प�रवत�न- हमारे शरीर का स>पणू: भार हमारी माँसपेिशय+, अगं+, वसीय 

ऊतक+ तथा हड्िडय+ से िमलकर बना होता ह।ै ज?म के समय िशश ुके शरीर म% 75 "ितशत जल, 
12-15 "ितशत वसा व अ*यिधक कमजोर माँसपेिशयाँ होती हA। "थम वष: के अ?त तक िशश ुके 
शरीर म% जल क! मा-ा 60 "ितशत रह जाती ह।ै यही वजह ह ैइस अवCथा म% अितसार िशश ुके िलए 
जानलेवा भी हो सकता ह ै[य+िक अितसार क! िCथित म% जल क! भारी मा-ा म% @ित होती ह।ै 
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3. पाचन स8ब9धी प�रवत�न- नवजात िशश ुसरल "ोटीन, वसा व काब4हाइ6ेट पचाने म% स@म 

होता ह ैपर?त ु"थम कुछ महीन+ म% Cटाच: के पाचन स>ब?धी ए?जाइम का उ*पादन नह; हो पाता। 
जसैे-जसैे िशश ुबड़ा होता ह ैए?जाइम उ*पादन @मता बढ़ती ह ैतथा "थम वष: के अ?त तक वह 
लगभग हर "कार का भोजन पचा पाने योSय हो जाता ह।ै 

4. उ�सज�न िPया स8ब9धी प�रवत�न- कुछ महीन+ तक िशश ुके गदुx र
 शिुOकरण म% स>पणू:तः 

स@म नह; होत ेपर?त ु"थम वष: के अ?त तक गदु= क! शिुOकरण @मता पHरप[वता "ा# कर लेती 
ह।ै 

5. मानिसक िवकास- "थम वष: म% िशश ु के मिCतtक क! कोिशकाए ं बह`त तेजी से बढ़ती हA। 

कुपोषण क! िCथित इस अवCथा म% होने वाले मानिसक िवकास पर अपूरणीय @ित पह̀चँाती ह।ै 

6. खान-पान स8ब9धी �यवहार- जसैे-जसैे िशश ुपHरप[व होता ह ैउसक! माँसपेिशयाँ िवकिसत 

होती हA िजससे वह पहले से बेहतर 3प से भोजन oहण कर पाने म% स@म होता ह।ै "ार>भ म% िशश ु
चसूने व िनगलने क! िGया Nारा दधू पीता ह।ै 3-4 महीने म% वह जीभ को ऊपर-नीचे िहला के 
िनगलने म% आसानी अनभुव करता ह।ै 6 महीने म% वह खाने को हcका चबा लेता ह ैतथा बाद म% दाँत 
िनकलने पर िशश ुठोस आहार भी खा लेता ह।ै 

3.4 शैशवाव�था म) पौि;क त�व# क� आवTयकता 

शशैवावCथा म% विृO व िवकास को सचुा3 3प से बढ़ावा दनेे के िलए उिचत पोषण क! अित 
आव�यकता होती ह।ै ICMR ने पोषण क! mि) से शशैवावCथा को दो भाग+ म% बाँटकर उनक! 
पोषक त*व+ क! आव�यकताओ ंको "Cतािवत िकया ह।ै यह दो भाग इस "कार हA- 

• 0-6 महीने  

• 6-12 महीने  

दोन+ अवCथाओ ंम% िशशओु ंक! @मताए ंएव ंआव�यकताए ंअलग होती हA। िविभ?न पोषक त*व+ 
का िववरण िन>न "कार ह-ै 

1. ऊजा�- नवजात िशश ुस>पणू:तः माता के दधू पर िनभ:र होता ह।ै उसक! समCत आव�यकताए ंमाँ 

के दधू से पणू: हो जाती हA पर?त ु5 महीने के बाद उसे अनुपरूक आहार Nारा ऊजा: "ाि# होती ह।ै 
ICMR के अनसुार 0-6 महीने के िशश ुको 92 िकलो कैलोरी/"ित िकलो/"ितिदन आव�यक ह ै
और 6-12 महीने के िशश ुको 80 िकलो कैलोरी/"ित िकलो/"ितिदन आव�यक ह।ै विृO क! गित 
तीj होने क! वजह से ऊजा: संoह क! आव�यकता भी तीj होती ह ै अतः िशश ु क! ऊजा: 
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आव�यकताए ं परूी होनी बेहद मह*वपणू: हA। ऊजा: क! उपय
ु मा-ा "ोटीन को शारीHरक 
िवकासा*मक काय= हते ुसरुि@त रखती ह ैअ?यथा ऊजा: क! कमी के कारण "ोटीन अपने मXुय काय: 
को करने के बजाय शरीर को ऊजा: दनेे का काय: करने लगता ह।ै 

2. -ोटीन- 0-6 महीने म% 1.16 oाम/"ित िकलो/"ितिदन एव ं 6-12 महीने म% 1.69 oाम/"ित 

िकलो/ "ितिदन "ोटीन क! मा-ा िशश ुको दनेी चािहए। माँसपेिशय+ एवं अ*यिधक िनमा:णा*मक 
काय= के कारण िशश ुके िलए "ोटीन लेना आव�यक ह।ै 

3. वसा- 0-6 महीने का िशश ुवसा को िकसी भी आहारीय माPयम से oहण नह; करता। माता के 

दधू का वसीय संगठन ही उसक! शारीHरक आव�यकता पूण: कर दतेा ह।ै 6-12 महीने के िशश ुको 
19 oाम वसा "ितिदन दनेी चािहए। अनपुरूक आहार के माPयम से वह यह वसा "ा# कर सकता ह।ै 

4. कैि?शयम- ज?म से एक वष: तक िशश ुको 500 िमलीoाम कैिcशयम "ितिदन दनेा चािहए। 

हड्िडय+ व दाँत+ के िवकास हते ु कैिcशयम अिनवाय: 3प से िशश ु के आहार म% शािमल करना 
चािहए। शशैवावCथा म% कैिcशयम क! कमी से अिCथयाँ दबु:ल हो जाती हA िजससे उसे Hरकेट्स रोग 
हो सकता ह।ै 

5. लौह लवण- 0-6 महीने म% िशश ु को 46 माइGोoाम/"ितिकलो/"ितिदन लौह लवण क! 

आव�यकता होती ह।ै माता के दधू म% लोहा अcप मा-ा म% होता ह ैपर?त ुगभ:काल म% िशश ुके शरीर 
म% संoिहत लौह लवण उसक! "ारि>भक आव�यकताओ ंक! पिूत: करने म% स@म होता ह।ै इसके 
िलए fी का गभ:काल म% CवCथ व शरीर म% लौह लवण क! भरपरू मा-ा का होना आव�यक ह।ै यिद 
माता के आहार म% पया:# मा-ा म% लौह त*व उपिCथत नह; होता ह ैतो गभ:वती fी व िशश ुएनीिमया 
रोग के िशकार को जाते हA। 6-12 महीने म% िशश ु को 5 िमलीoाम/"ितिदन लौह लवण क! 
आव�कता होती ह।ै 

6. िवटािमन ए- ICMR ने 0-6 महीने म% िवटािमन ए क! कोई मा-ा "Cतािवत नह; क! ह ै[य+िक 

िशश ुमाता के दधू एव ंअपने शारीHरक संoहण Nारा पया:# िवटािमन ए "ा# कर लेता ह।ै 6-12 महीने 
म% उसे 350 माइGोoाम रेिटनॉल "ितिदन आव�यक होता ह।ै िवटािमन ए शरीर क! विृO एव ंआखँ+ 
के CवाCDय के िलए बेहद ज3री ह।ै इसक! कमी से रत�धी रोग हो जाता ह।ै 

7. िवटािमन सी- उिचत CवाCDय एव ं संGमण रोग+ से बचाव के िलए िवटािमन सी क! 

आव�यकता होती ह।ै शरीर म% "ितर@ण @मता म% विृO के िलए भी िवटािमन सी अ*याव�यक ह।ै 
परेू शशैवकाल म% िशश ुको 25 िमलीoाम िवटािमन सी "ितिदन आव�यक होता ह।ै 
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8. मैJनीिशयम- िशश ु को "थम 0-6 महीने म% 30 िमलीoाम "ितिदन व 6-12 महीने म% 45 

िमलीoाम "ितिदन मSैनीिशयम क! आव�यकता होती ह।ै 

9. िवटािमन बी- िवटािमन बी समहू क! िविभ?न आव�यकताए ंिन>न "कार हA- 

• थायिमन- थायिमन क! आव�यकता ऊजा: oहण पर िनभ:र करती ह।ै अतः धा-ीवCथा क! 

बाद क! अवCथा म% थायिमन क! अिधक आव�यकता होती ह।ै 0-6 महीने म% 0.2 िमलीoाम 

"ितिदन व 6-12 महीने म% 0.3 िमलीoाम "ितिदन थायिमन िशश ुके िलए आव�यक होता ह।ै 

• राइबोVलेिवन- धा-ीवCथा के 0-6 महीने म% 0.3 िमलीoाम "ितिदन व 6-12 माह म% 0.4 

िमलीoाम "ितिदन राइबोrलेिवन क! मा-ा िशश ुके िलए "Cतािवत क! गयी ह।ै 

• िनयािसन- धा-ीवCथा के "थम 0-6 माह म% 710 माइGोoाम/"ितिकलो/"ितिदन व 6-12 

माह म% 650 माइGोoाम/"ितिकलो/"ितिदन िनयािसन िशश ुके िलए आव�यक होता ह।ै 

• िवटािमन B6/पाइरीडॉि\सन- अPययन+ म% यह पाया गया ह ैिक िवटािमन बी6 िशश ुको 

नग�य मा-ा म% आव�यक होता ह।ै माता के दधू Nारा यह आव�यकता पणू: नह; होती ह।ै 

गभ:Cथ अवCथा म% यकृत Nारा संoिहत िकया गया िवटािमन बी6 िशश ु अपनी शaुआती 

शशैवावCथा म% आव�यकता पिूत: के िलए उपभोग कर लेता ह।ै बाद क! अवCथा म% यह 

ज3रत बढ़ जाती ह।ै 0-6 माह म% 0.1 िमलीoाम "ितिदन व 6-12 माह म% 0.4 िमलीoाम 

"ितिदन िवटािमन बी6 क! आव�यकता "Cतािवत क! गई ह।ै 

• िवटािमन बी12- स>पणू: शशैवकाल म% िशश ु को 0.2 माइGोoाम िवटािमन बी12 क! 

आव�यकता होती ह।ै 

• फोिलक अ8ल- शशैवावCथा क! दोन+ अवCथाओ ंम% िशश ुको 25 माइGोoाम फोिलक 

अ>ल "ितिदन आव�यक होता ह।ै 
तािलका 3.1 िशशुओ ंके िलए पोषक त�व# क� दैिनक -�तािवत मा@ा 

पोषक त�व शैशवाव�था 

0-6 माह 6-12 माह 

ऊजा:  92 kcal/kg/d 80 kcal/kg/d 

"ोटीन 1.16 gm/ kg/d 1.69 gm/ kg/d 
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वसा (gm/d) - 19 

कैिcशयम (mg/d) 500 500 

लौह लवण 46 µg/kg/d 5mg/d 

मSैनीिशयम (mg/d) 30 45 

िवटािमन ए  - रेिटनॉल 350 µg/d 

बीटा कैरोटीन 2800 µg/d 

िवटािमन सी (mg/d) 25 25 

थायिमन (mg/d) 0.2 0.3 

राइबोrलेिवन (mg/d) 0.3 0.4 

िनयािसन  710 µg/kg 650 µg/kg 

िवटािमन बी6 (mg/d) 0.1 0.4 

िवटािमन बी 12 (mg/d) 0.2 0.2 

फोिलक अ>ल (µg/d) 25 25 

]ोत: www. ninindia.org 

3.5 �2�����'� �	  ���45�� .ह��# .6 �ह�� 

शशैवावCथा म% िशश ु"ारि>भक 4-5 महीन+ तक माता के दधू पर ही िनभ:र होता ह।ै अगर िकसी 
कारणवश उसे माता का दधू "ा# नह; हो पाता तो उस ेबोतल का दधू अथवा फॉमू:ला दधू िदया 
जाता ह।ै अतः िशश ुके "ारि>भक आहार को दो भाग+ म% बाँटा जा सकता ह-ै 

1. Cतनपान/माता का दधू 

2. बोतल का दधू 

3.5.1 �तनपान 

माता का दधू िशश ु के िलए अमतृ समान ह।ै यह दधू िशश ु के िलए िजतना पौि)क, लाभदायक, 
CवाCDयवध:क एव ंसपुाLय होता ह,ै संसार क! कोई भी वCत ुनह; हो सकती। नवजात िशश ुके पाचन 
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अगं अ*य?त ही अपHरप[व दशा म% होते हA, जो केवल माता के दधू को ही सरलता व सगुमता से 
पचा पाते हA। 

3.5.2 माता के दूध का संगठन 

माता के दधू म% व ेसभी पौि)क त*व उिचत अनपुात एव ंआव�यक मा-ा म% िव�मान रहते हA जो 
िशश ु के पोषण एव ंउ�म CवाCDय के िलए िनता?त ज3री होते हA। माता के दधू म% काब4हाइ6ेट, 
वसा, कैिcशयम आिद "चरु मा-ा म% तो होते ही हA साथ ही अ*य?त सपुाLय 3प म% भी होते हA। 
उदाहरण के िलए माता के दधू म% पाया जाने वाला "ोटीन उ�म "कार का होता ह।ै इसम% 
लै[टएलZयिूमन व लै[टSलोZयिूलन क! मा-ा अिधक होती ह।ै इससे यह अिधक घलुनशील होने के 
कारण बेहद आसानी से िशश ुNारा पचा िलया जाता ह।ै 

तािलका 3.2 िशश ुको िदये जाने वाले िविभ?न "कार के दधू का संगठन 

दूध ऊजा� -ोटीन काबbहाइcेट वसा कैि?शयम 

माता का 
दधू 

65 1.1 7.4 3.4 28 

गाय का 
दधू 

67 3.2 4.4 4.1 120 

भAस का 
दधू 

117 4.3 5.0 6.5 210 

fोत: कुमदु ख?ना- टे[Cटबकु ऑफ ?यvूीशन ए�ड डाइटेिट[स 

3.5.3 �तनपान के लाभ 

माता के दधू को िशश ुके िलए सव:gेh आहार माना जाता ह।ै इसके अनेक लाभ हA िजसका वण:न 
िन>न ह-ै 

माता का दधू "ाकृितक व सव4�म आहार ह ैऔर आसानी से उपलZध ह।ै 

• माता का दधू अ*य?त शOु और जीवाण ुरिहत होता ह।ै 

• यह िशश ुक! पाचन @मता के अनकुुल होता ह।ै 

• इसे पीने से िशश ुके जबड़+ का Eयायाम होता ह।ै 
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• माँ का दधू सभी मौसम म% उिचत तापGम पर उपलZध होता ह।ै 

• माता के दधू म% इ>यनूोSलोZयिूल?स होते हA जो िशश ुको सwूमजीव+ तथा रोग+ से लड़ने क! अ�ुत 

@मता "दान करते हA। 

• माता के दधू म% लाइसोजाइ>स क! मा-ा अ?य जानवर+ के दधू क! अपे@ा अिधक होती ह।ै यह 

जीवाणओु ंसे लड़ने व रोग-रोधक शि
 "दान करते हA। 

• माता के दधू म% लै[टोफेHरन नामक "ोटीन "चरु मा-ा म% उपिCथत रहता ह।ै इसम% लौह त*व को 

बाँधने का अ�ुत गणु िव�मान रहता ह।ै अतः यह िशश ुक! र
अcपता से र@ा करता ह।ै 

• माता के दधू म% लै[टोबैिसलस िबिफडस फै[टर (Lactobacillus bifidus factor) नामक 

जीवाण ुउपिCथत होते हA। यह िशश ुक! आतँ+ म% जाकर िवटािमन बी का िनमा:ण करते हA। यह 

िवटािमन बी भोजन के अवशोषण म% मदद करता ह।ै 

• माता के Cतन+ से "ार>भ के दो िदन+ म% गाढ़ा पीला रंग का तरल पदाथ: िनकलता ह ै िजसे 

‘कोलोCvम’ कहते हA। इसम% खिनज लवण, वसा एवं "ोटीन का अनपुात अिधक होता ह।ै यह 

िशश ुके पोषण के िलए अ*याव�यक होता ह,ै [य+िक इसम% व ेसभी पौि)क त*व उपिCथत होत े

हA जो िशश ुके पोषण म% सहयोग दतेे हA। यह पाचन शि
 व रोग रोधक @मता बढ़ाता ह।ै 

• िशश ुके पाचन त?- के अनसुार ही माता के दधू का संगठन होता ह।ै "ार>भ म% यह पतला होता 

ह,ै [य+िक िशश ुका पाचन त?- अपHरप[व होता ह।ै िक?तु जसैे-जसैे िशश ुका शरीर पHरप[व 

होता जाता ह,ै दधू का रासायिनक संगठन एव ंCव3प पHरवित:त होता रहता ह।ै 

• Cतनपान से माता और िशश ुदोन+ ही स?तिु) का अनुभव करते हA और दोन+ का भावना*मक 

स>ब?ध "गाढ़ होता ह।ै माँ का वा*सcय बढ़ता ह ैऔर िशश ुको माता से सरु@ा और संर@ण क! 

अनभुिुत होती ह।ै 

• नवजात िशश ुके व[ृक (Kidney) कमजोर होते हA। अ?य जानवर+ क! अपे@ा माता के दधू म% 

"ोटीन क! मा-ा कम होती ह।ै इससे कम यHूरया का िनमा:ण होता ह,ै िजससे व[ृक पर छनन 

"िGया म% कम भार पड़ता ह।ै 

• माता के दधू म% िल>फॉइड कोिशकाए ं अ*यिधक संXया म% उपिCथत होती हA। य े कोिशकाए ं

इ>यनूोSलोZयिूल?स का उ*पादन करती हA िजससे कोष+ क! रोग "ितरोधक @मता बढ़ती ह।ै 
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• माता के दधू से िशश ुको िकसी भी "कार क! एलजn का खतरा नह; होता। गाय के दधू म% पाया 

जाने वाला लै[टSलोZयूिलन व सीरम बोवाइन एलZयिूमन कई िशश ुम% एलजn कारक िसO होता 

ह।ै 

• गभा:वCथा म% माता के शरीर म% गभा:शय व Cतन क! माँसपेिशयाँ जो बढ़ जाती हA, दSुधपान कराने 

से संकुिचत होकर अपनी सही िCथित म% आ जाती हA। सामा?यतः Cतनपान कराने के दौरान 

माताए ंदोबारा गभ:धारण नह; करती। अतः यह "ाकृितक गभ:िनरोधक का भी काय: करता ह।ै 

3.5.4 बोतल का दूध 

इसे िशश ुके िलए कृि-म आहार भी कहा जाता ह।ै वह िशश ुिजनको हम माता का दधू नह; द ेसकत े
तथा जो माताए ंअपने िशश ुको Cतनपान Nारा पया:# दधू नह; द ेपाती हA, उन िशशओु ंको बोतल 
Nारा दधू दनेा आव�यक हो जाता ह।ै िशश ुको बोतल Nारा दो "कार का दधू िदया जाता ह-ै 

• पश ुदधू 

• पाउडर/ दSुध फामू:ला 

पशु दूध 

Tयादातर माताए ंअपने िशश ुको भAस या गाय का दधू िपलाना पस?द करती हA। कई जगह िशशओु ं
को बकरी का दधू भी िदया जाता ह।ै माता के दधू के पQात ्गाय का दधू िशश ुके िलए सबसे उ�म 
माना गया ह।ै य�िप गाय का दधू िशश ुक! आव�यकताओ ंके अन3ुप नह; होता। इसम% पौि)क 
त*व तो अनेक होते हA लेिकन माता के दधू से अिधक मा-ा म% पाये जाते हA। इसिलए िशश ुको गाय 
के दधू म% शOु पानी िमलाकर िदया जाना चािहए जैसे- दो माह के िशश ुको छः माह के िशश ुक! 
अपे@ा पतला दधू िदया जाता ह।ै 

पश ुदधू दनेे से पहले उसे अLछी तरह उबाल लेना चािहए। इससे दधू क!टाण ुरिहत हो जाता ह ैव 
दधू म% उपिCथत "ोटीन भी सरल व सपुाLय 3प म% आ जाती ह।ै आय ुके अनसुार िशश ुको गाय का 
दधू िन>निलिखत अनपुात म% पानी िमलाकर िदया जा सकता ह-ै 

 आयु    दुध व पानी का अनुपात 

• 0 से 15 िदन   1 भाग दधू + 1 भाग पानी 

• 2-6 स#ाह   2 भाग दधू + 1 भाग पानी 

• 1 1/2 से 3 माह   3 भाग दधू + 1 भाग पानी 
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• 3 माह से अिधक    िबना पानी वाला दधू 

 

पाउडर दूध 

इसे दSुध फामू:ला भी कहते हA। पश ुदधू क! उपलZधता न होने पर या िशश ुNारा उसे पचा न पाने पर 
दSुध फामू:ला का उपयोग िकया जाता ह।ै िशश ु क! आयु व CवाCDय के अनसुार ही िशश ु रोग 
िवशेषY िडZबा ब?द पाउडर दधू क! सलाह दतेे हA। 

पाउडर दूध क� िन8न िवशेषताए ंहोती हd- 

• फामू:ला दधू या पाउडर दधू क! संरचना माता के दधू क! संरचना के अनपुात म% ही होती ह।ै 

• पाउडर दधू क!टाण ुरिहत होता ह।ै 

• िशश ुNारा दSुध पाउडर म% उपिCथत "ोटीन को आसानी से पचाया जा सकता ह।ै 

• नवजात िशशओु ंतथा अ?य िशशओु ंके िलए अलग-अलग फामू:ले होते हA। 

• दSुध पाउडर को बनाना काफ! आसान होता ह ैतथा इसको तैयार करने क! िविध िडZब+ पर ही 

िलखी होती ह।ै 

• िशश ुको दSुध पाउडर दनेे क! मा-ा िशश ुक! आय ुतथा भार के अनसुार िडZब+ पर िनदिेश:त 

होती ह।ै 

• फामू:ला दधू को ल>बी अविध तक संoिहत िकया जा सकता ह।ै 

दुJध फामू�ला बनाने क� िविध 

दधू तैयार करने से पहले दधू क! बोतल, िनिपल, च>मच व छलनी को उबालकर िवसंGिमत कर ल% 
तथा िनिपल को गम: पानी म% अLछी तरह रगड़कर साफ कर ल%। एक बत:न म% पानी उबाल ल%। िशश ु
को दी जाने वाली आव�यक दधू पाउडर क! मा-ा बोतल म% ले ल% तथा िडZबे पर िदये गये िनदxश+ के 
अनसुार उसम% गनुगनुा पानी िमला द%। िफर बोतल को ढ[कन सिहत लगाकर अLछी तरह िहलाए।ं 
यिद आव�यकता हो तो दधू को छलनी से छान ल%। दधू को शरीर के तापGम तक ठ�डा होने द% और 
िफर िशश ुको िपलाय%। 
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तािलका 3.3 मानव, गाय, भdस व बकरी के दूध का िव�तृत संगठन 

पौि;क त�व मानव का 
दूध 

(100 Dाम) 

गाय का दूध 

(100 Dाम) 

भdस का दूध 

(100 Dाम) 

बकरी का 
दूध 

(100 Dाम) 

-ोटीन (Dाम) 1.2 3.3 3.8 3.3 

केसीन (Dाम) 0.4 2.8 3.0 2.5 

लै\टए?$यूिमन (Dाम) 0.3 0.4 0.4 0.4 

लै\टJलो$यूिलन (Dाम) 0.2 0.2 0.2 0.3 

वसा (Dाम) 3.8 3.7 7.5 4.1 

लै\टेज (Dाम) 7.0 4.8 4.4 4.7 

ऊजा� (िकलोकैलोरी) 71 69 100 76 

कैि?शयम (िमलीDाम) 33 125 210 130 

फॉ�फोरस (िमलीDाम) 15 96 130 106 

मैJनीिशयम (िमलीDाम) 4 12 15 16 

सोिडयम (िमलीDाम) 15 58 65 41 

लौह लवण (िमलीDाम) 0.15 0.10 0.2 0.05 

ताँबा (िमलीDाम) 0.04 0.03 0.02 0.04 

आयोडीन (िमलीDाम) 0.007 0.021 0.004 - 

मैJनीज (िमलीDाम) 0.7 2 - 8 

िजंक (िमलीDाम) 0.53 0.38 - - 

िवटािमन ए  (I.U.) 160 158 200 120 

िवटािमन डी  (I.U.) 1.4 2.0 - 2.3 

िवटािमन सी (िमलीDाम) 4.0 2.0 2.5 2.0 



नैदािनक एवं उपचारा�मक पोषण                                                                MAHS-06 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय 58 

 
 

पौि;क त�व मानव का 
दूध 

(100 Dाम) 

गाय का दूध 

(100 Dाम) 

भdस का दूध 

(100 Dाम) 

बकरी का 
दूध 

(100 Dाम) 

थायिमन (िमलीDाम) 0.017 0.04 0.05 0.05 

राइबोVलेिवन 
(िमलीDाम) 

0.04 0.18 0.10 0.12 

िनयािसन (िमलीDाम) 0.17 0.08 0.28 0.12 

पे9टोथेिनक अ8ल 0.20 0.35 - - 

िवटािमन बी 6  0.001 0.035 - - 

फोिलक अ8ल  1.3 5.6 3.3 0.7 

बायोिटन 0.4 2.0 - 1.5 

िवटािमन बी 12   0.03 0.50 0.30 0.10 

fोत: डॉ0 एम0 Cवामीनाथन - एडवांCड बकु ऑन फूड ए�ड ?यिूvशन। 

अ,यास -. 1 

1. Hर
 Cथान भर%। 
a. सामा?य िशश ुपाँच माह क! आय ुम% अपने ज?म के वजन से ............................ हो जाता 

ह।ै 

b. ज?म के समय िशश ुके शरीर म% ................................. "ितशत जल होता ह।ै 

c. माता के Cतन+ से "ार>भ म% गाढ़ा पीला पदाथ: िनकलता ह,ै िजस े

..................................... कहते हA। 

d. माता के दधू म% लै[टाबैिसलस जीवाण ुिवटािमन ................................ का िनमा:ण करते 

हA। 

e. .................................. Nारा माता के गभा:शय व Cतन क! माँसपेिशय+ का संकुचन होता 

ह।ै 
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2. िशश ुक! पोषण आव�यकता का मcूय बताएं। 
a. 0-6 माह क! ऊजा: आव�यकताए.ं............................... 

b. 0-1 वष: क! कैिcशयम आव�यकताए.ं................................  

c. 0-1 वष: क! िवटािमन सी आव�यकताए.ं.....................................  

d. 0-6 माह व 6-12 माह क! थायिमन आव�यकताए.ं...................................  

e. 0-1 वष: क! फोिलक एिसड आव�यकताए.ं.................................  

3.6 ���7 �� �2�����'� .	 .8� 3�+ �4��. .ह��# .6 
�ह
� 

शशैवावCथा के "थम चार महीन+ म% िशश ुका आहार Cतनपान या बोतल Nारा िमलने वाला दधू ही 
होता ह।ै यह श3ु के महीन+ म% सभी पौि)क त*व+ क! पिूत: कर दतेा ह,ै लेिकन जसैे-जसैे िशश ुक! 
आय ुबढ़ती ह,ै िशश ुके िलए कैलोरी तथा पौि)क त*व+ क! मा-ा भी बढ़ती जाती ह।ै यह बढ़ी ह̀ई 
मा-ा केवल माता या बोतल के दधू से परूी नह; हो पाती ह।ै इसक! पिूत: के िलए माता के दधू के 
अितHर
 कुछ तरल तथा अO: ठोस पदाथ: दनेे आव�यक हो जात ेहA। इसे अनपुरूक आहार भी कहते 
हA। इ?ह% दनेे के िलए माता का दधू छुड़ाना पड़ता ह ैिजसे Cतन*याग या वीिनंग कहते हA। 

3.6.1 वीिनंग 

माता का दधू िशश ु के िलए 3 से 5 माह तक ही काफ! रहता ह।ै इसके उपरा?त िशश ुको अ?य 
सहायक भोTय पदाथ: भी दनेे श3ु करने चािहए। Cतन*याग या वीिनंग से ता*पय: ह ैिशश ुको माँ का 
दधू छुड़ाना व साथ ही िमिgत आहार क! थोड़ी-थोड़ी मा-ा दनेा अथा:त ्Cतनपान को कम करते ह̀ये 
िशश ुको ऊपरी आहार दनेा। 

िशश ु का Cतनपान छुड़ाना माता के िलए आसान काय: नह; ह।ै यह भी एक "कार क! कला ह ै
िजसके िलए काफ! महेनत करनी पड़ती ह।ै कुछ माताए ंसमय से पहले िशश ुका Cतनपान छुड़ा दतेी 
हA। इससे िशश ुके कमजोर व बीमार oCत होने क! "बल संभावना रहती ह।ै इसी "कार अगर िशश ु
को एकदम Cतनपान कराना ब?द कर िदया जाये तो िशश ुिचड़िचड़ा हो जाता ह।ै िशश ुमाता का दधू 
एकदम से नह; छोड़ सकता ह,ै इसिलए माता को अपने दधू को कम करते ह̀ये बोतल के दधू को दनेा 
चािहए तथा बोतल के दधू क! मा-ा को धीरे-धीरे बढ़ाते रहना चािहए। इस अवCथा म% माँ को भी 
दSुधyाव धीरे-धीरे कम होने लगता ह।ै बोतल के दधू के साथ माता को अ?य तरल भोTय पदाथ= को 
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िशश ुको िखलाना श3ु करना चािहए जसैे फल+ का रस, दाल का पानी आिद। इन भोTय पदाथ= से 
न केवल िशश ुको अितHर
 पोषण िमलता ह,ै बिcक उसक! पाचन शि
 का भी िवकास होता ह।ै  

3.6.2 अनुपूरक आहार 

पाँच से छः महीने के िशश ुके िलए एक ओर तो माता के दधू क! मा-ा अपया:# होने लगती ह ैतथा 
दसूरी ओर िशश ुक! पोषण स>ब?धी आव�यकताओ ंम% विृO हो जाती ह।ै िजस कारण िशश ुको 
ऊपरी दधू तथा भोTय पदाथ= क! भी आव�यकता होती ह ै िजससे पणू: पोषण "ा# हो सके। अतः 
िशश ुको माता के दधू अथवा ऊपरी दधू िपलाने पर जो पोषण स>ब?धी किमयाँ रह जाती हA, उनको 
कम करने के िलए दधू के अितHर
 जो आहार िशश ुको िदया जाता ह ैउसे अनपुरूक आहार कहते 
हA। 

अPययन क! सिुवधा क! mि) से अनपुरूक आहार को तीन वग= म% बाँटा जा सकता ह-ै 

• तरल परूक आहार 

• अO: ठोस परूक आहार 

• ठोस परूक आहार 

1. तरल पूरक आहार- िवटािमन सी एव ंखिनज लवण+ क! पिूत: हते ुिशश ुको ताज ेफल+ का रस 

िपलाना चािहए। मौसम के अनसुार िशशओु ंको संतरा, मौसमी, अनार, सेब, अगंरू, न;ब ूआिद फल+ 
का रस दनेा चािहए। िवटािमन सी क! पिूत: के िलए संतरे का रस दनेा उ�म रहता ह ै[य+िक इसका 
Cवाद खsा-मीठा होता ह,ै िजसके कारण िशश ुइसे aिचपवू:क पी लेता ह।ै िवटािमन सी दाँत+ एव ं
मसढ़ू+ क! प)ुता एव ंCवाCDय के िलए अ*याव�यक होता ह।ै इसम% रोग-रोधक @मता भी होती ह।ै 

"ार>भ म% खsे फल+ के रस म% बराबर का पानी िमलाकर नमक व श[कर के साथ दनेा चािहए। उF 
बढ़ने के साथ-साथ पानी क! मा-ा कम करके रस क! मा-ा बढ़ा दनेी चािहए। फल+ के रस को गम: 
नह; करना चािहए [य+िक ऐसा करने से िवटािमन सी न) हो जाता ह।ै 

सि$जय# एवं दाल का सूप- फल+ के साथ िशश ु को हरी प�देार सिZजय+ (पालक, बथआु, 

चौलाई), टमाटर, गाजर, लौक!, चकु?दर, परवल आिद सिZजय+ का सपू बनाकर िपलाना चािहए। 
5-6 माह के िशश ुको सिZजय+ का सपू िदया जा सकता ह।ै टमाटर का सपू Cवािद) होता ह ैतथा 
िशश ुइसे aिचपवू:क पी लेता ह।ै अ?य सिZजय+ के सपू को Cवािद) बनाने के िलए उसम% टमाटर भी 
डाल दनेा चािहए। "ार>भ म% सपू कम मा-ा म% दनेा चािहए। जसैे-जसैे िशश ुइसे पचाने लग,े इसक! 
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मा-ा बढ़ा दनेी चािहए। सिZजय+ म% खिनज लवण एव ंिवटािमन भरपरू मा-ा म% होते हA िजससे िशश ु
क! पोषण स>ब?धी दिैनक आव�यकताए ंभली "कार से पणू: हो जाती हA। 

6 माह के िशश ुको िमिgत दाल+ जसैे मूगँ, मसरू, अरहर, चना आिद दाल+ का सपू भी िदया जाता 
ह।ै दाल+ म% "ोटीन के साथ िवटािमन बी भी होता ह।ै यिद िशश ुदाल+ के सपू के "ित अaिच िदखाय े
तो जबरदCती नह; करनी चािहए। इसको बनाने क! िविध म% पHरवत:न करके िशश ुको खाने के "ित 
aिच बढ़ाय%। 

2. अN� ठोस पूरक आहार- 6 माह के पQात ्िशश ुअO: ठोस परूक आहार परूक आहार खाने तथा 

पचाने म% स@म होता ह।ै अO: ठोस आहार िखलाने से उसके पाचक अगं+ म% विृO और िवकास भी 
होता ह।ै घटुी िखचड़ी, पतली िखचड़ी, दिलया, उबला आल,ू मसला ह̀आ केला, सजूी क! खीर, 
साबदुाने क! खीर, मसला ह̀आ फल, मसली सिZजयाँ आिद अO: ठोस भोTय पदाथ: िशश ुको िदये 
जा सकते हA। आजकल बाजार म% कई "कार के ‘बेबी फूड’ उपलZध हA िजसे तरु?त तैयार करके िशश ु
को िखलाया जा सकता ह ैजैसे सेरेलेक, फैर[स आिद। इनसे कैलोरी, "ोटीन, वसा, िवटािमन एवं 
खिनज लवण "ा# होते हA जो िशश ुके शारीHरक विृO एव ंमानिसक िवकास म% सहायक होते हA। 

3. ठोस पूरक आहार- 7-8 माह के िशश ुको ठोस आहार िखलाया जा सकता ह।ै ठोस आहार दो 

"कार के होते हA- 

मसला हfआ ठोस आहार- उबले अ�डे का पीला भाग, लौक!, गाजर, दाल- चावल मसलकर, 

दधू म% रोटी या �ैड मसलकर, उबली मसली सिZजयाँ, उबला सेब या फल आिद िशश ुको िखलाया 
जा सकता ह।ै "ार>भ म% िशश ुको िसफ:  1 च>मच ही ठोस आहार द%। बाद म% इसक! मा-ा बढ़ाय%। 
िशश ुको एक बार म% एक ही आहार द%। जब वह एक नये आहार को खाने के "ित अ�यCत हो जाय े
तभी दसूरा नया आहार "ार>भ कर%। 10-11 माह के िशश ुको उबले अ�डे का पीला भाग, पका 
ह`आ माँस, मछली आिद कुछ मा-ा म% िखला सकते हA। 

िबना मसला ठोस आहार- 9-10 माह के िशश ुको िबना मसला ठोस आहार िखलाया जा सकता 

ह।ै िवशेषकर जब िशश ुके दाँत िनकलने लगते हA तो मसढ़ूे फूल जाते हA व उनम% खजुली होती ह।ै 
ऐसी िCथित म% कड़े फल व सिZजयाँ िशश ुको खाने को दनेा चािहए जसैे गाजर, अम3द, सेब, ताजा 
नाHरयल, चीकू, खीरा, ककड़ी आिद। इसे चबाने स ेिशश ुके दाँत+ का Eयायाम को जाता ह ैव दाँत 
िनकलने म% आसानी होती ह।ै िबCकुट, मठरी, �ैड, पाव, पराँठा आिद 10-12 माह का िशश ुखा 
सकता ह।ै माता को यह Pयान रखना चािहए िक िशश ुइ?ह% ठीक से खाये वरना कई बार यह गल% म% 
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अटक सकते हA। 1 वष: का िशश ुघर का खाना खाने लगता ह ैपर Pयान रह ेभोजन िबना िमच:-मसाले 
का हो। थोड़ी मा-ा म% घी या म[खन का "योग िकया जा सकता ह।ै 

3.7 ���7 �� ��7�(�� �ह��  	�	 �.� 8��� �9�	 
��:� *��6 

• परूक आहार "ार>भ म% थोड़ी मा-ा म% दनेा चािहए। यिद िशश ुइसे आसानी से पचा लेता ह ैतब 

धीरे-धीरे इसक! मा-ा बढ़ानी चािहए। 

• आहार "ितिदन बदल-बदल कर दनेा चािहए। एक ही "कार का आहार िखलाने से िशश ुका 

मन उस आहार के "ित ऊब जाता ह।ै 

• िशश ुके परूक आहार म% एक साथ, एक समय म% कई नये आहार नह; सि>मिलत करने चािहए। 

• जब िशश ुभखूा हो तभी नया आहार िखलाना चािहए अ?यथा वह उसे खाने म% aिच नह; 

लेगा। 

• आहार म% तरल पदाथ= तथा जल का समावशे पया:# मा-ा म% करना चािहए िजससे पाचन 

आसान हो व कZज न हो। 

• दो आहार+ के मPय फल+ का रस, सिZजय+ का सपू व पानी शािमल करना चािहए। 

• िशश ुको आरामदायक एव ंशा?त वातावरण म% भोजन िखलाना चािहए। 

• िशश ुके आहार म% अिधक िमच:-मसाले, घी और तेल का "योग नह; करना चािहए। थोड़ी 

मा-ा म% Cवादानसुार नमक व श[कर सि>मिलत िकया जा सकता ह।ै 

• बासी भोजन िशश ुको कदािप नह; िखलाना चािहए। हमेशा ताजा भोजन िखलाय%। 

• यिद िकसी भोजन को िशश ुपचा नह; पाता ह ैतो वह आहार कुछ िदन+ तक नह; िखलाना 

चािहए। कुछ िदन+ बाद उस आहार को "ार>भ कर% व "ार>भ म% बह̀त ही कम मा-ा म% 

िखलाय%। 

• अलग-अलग खा� पदाथ= क! तलुना म% िमिgत भोजन को अिधक सि>मिलत करना चािहए 

जसैे- िखचड़ी, दधू-दिलया, िमिgत सिZजयाँ, खीर, घटुा ह̀आ दाल -चावल, दधू-अ�डा, 

इडली आिद। 



नैदािनक एवं उपचारा�मक पोषण                                                                MAHS-06 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय 63 

 
 

• यिद िशश ुिकसी िवशेष आहार के "ित अaिच िदखाये तो उसे कुछ समय के िलए ब?द करके 

उसके Cथान पर समान पौि)क वाला Eय?जन िखलाय% अथा:त ्उसका 3प पHरवित:त कर द%। 

• िशश ुको मीठा एव ंनमक!न दोन+ "कार का आहार िखलाना चािहए तािक वह सभी "कार के 

भोजन खाने का अ�यCत हो जाये। 

• यिद िशश ुभोजन के "ित अaिच िदखाता ह ैऔर मुहँ से भोजन बाहर िनकालता ह ैतो इसका 

अथ: यह नह; िक उसे भोजन पस?द नह; आया। कई बार जीभ का "योग सही से न कर पाने 

के कारण भी ऐसा होता ह।ै 

• बाजार म% उपलZध ‘बेबी फूड’ के Cथान पर घर का बना भोजन िखलाए।ं यह CवाCDयवध:क, 

Cवािद) व हािनरिहत होता ह।ै 

• िशश ुको अिधक खाने के िलए बाPय नह; करना चािहए। वह िजतना CवLेछा से ले उतना ही 

दनेा चािहए। 

तािलका 3.4 िशशु का पूरक आहार 

िशशु क� 
उW 

पूरक 
आहार का 
-कार 

खा" खा" का gप मा@ा 

4-6 माह   

 

 

 

 

  

तरल  

 

 

 

तरल  

फल+ का रस
  

 

 

 

हरी प�देार 

सिZजयाँ 

फल+ के रस म% 

थोड़ी चीनी  

 

 

दधू म% सिZजय+ का 
सपू 

 

1 से 2 च>मच से 
श3ुआत कर% व इसे 30-
50 िमली लीटर तक 
बढ़ाए।ं 

 

1 से 2 च>मच से 
श3ुआत कर% व यह मा-ा 
50 िमली लीटर तक 
बढ़ाए।ं 

5-6 माह 
 

अO:ठोस अनाज पानी या दधू के 

साथ पके ह`ए 

लगभग 2 च>मच अनाज 
1 कप पानी या दधू के 
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साथ पकाए ंजसैे सजूी क! 
खीर आिद। 

6-7 माह  

 

 

 

  

अO:ठोस 

 

 

 

 

अO:ठोस 

अ�डे का पीला 

भाग  

 

 

Cटाच: वाले फल 

व सिZजयां 

आिंशक उबला 
अ�डे का पीला 
भाग 

 

 

उबला, मसला 
आलू, म[खन या 
दधू के साथ, दधू म% 
मसला केला  

1/2 च>मच से श3ु कर% 
व इसे बढ़ाकर परूा पीला 
भाग द%। 

 

कम मा-ा से श3ुआत 
कर% व 40-50 oाम तक 
मा-ा बढ़ाए।ं 

7-8 माह  

  

 
  

अO:ठोस सिZजयाँ व दाल% अLछी तरह पक! 

ह`यी सिZजयाँ व 

पतली िखचड़ी 

कम मा-ा से श3ु कर% व 
िशश ुक! पाचन शि
 के 
अनसुार मा-ा बढ़ाए।ं 

10-12 माह
  

अO:ठोस 

 

 

 

ठोस  

परूा अ�डा िजसम% 
अ�डे क! सफेदी 
भी हो 

 

माँस, सिZजयाँ, 

फल, अनाज 

मलुायम उबला 
अ�डा, हाफ बॉइल 
अ�डा  

 

अLछी तरह से 

पकाया या बारीक 

चरूा िकया ह̀आ 

एक अ�डा 

 

 

 

कम मा-ा म% श3ु कर% व 
िशश ुक! पाचन शि
 के 
अनसुार बढ़ाय% 

 

fोतः टे[Cटबकु ऑफ ?यvूीशन ए�ड डाइटेिट[स, कुमदु ख?ना। 

अ,यास -. 2 
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1. सही अथवा गलत बताए।ं 
a. िशश ुका Cतनपान छुड़ाना वीिनंग कहलाता ह।ै 

b. फल+ का रस व सिZजय+ का सपू अO: ठोस परूक आहार के अ?तग:त आता ह।ै 

c. 3 माह के िशश ुको पतली िखचड़ी दी जा सकती ह।ै 

d. िशश ुको िमच:- मसाले य
ु भोजन दनेा उिचत होता ह।ै 

e. दाँत िनकलने के दौरान िशश ुको ठोस आहार चबाने को दनेे चािहए। 

2. िन>निलिखत भोTय पदाथ: िकस "कार का अनपुरूक आहार ह,ै नाम बताए:ं 
a. उबला आलू 

b. फल+ का रस 

c. मसले ह̀ए दाल चावल 

d. दाल+ का सपू 

e. िबCकुट 

3.8 �
�
�� 

शशैवावCथा विृO एव ं िवकास के mि)कोण से जीवन क! बह̀त मह*वपणू: अवCथा होती ह।ै इसम% 
अनेक "कार के पHरवत:न होते हA जसैे आकार, भार, अनपुात आिद। यह पHरवत:न अित तीj गित से 
होते हA। अतः शैशवावCथा म% उिचत पोषण अ*याव�यक ह।ै शशैवावCथा दो भाग+ (0-6 माह व 6-
12 माह) म% बाँटी गयी ह।ै दोन+ अवCथाओ ंम% िशश ुक! पोषण आव�यताए ंिभ?न होती हA। "ार>भ म% 
नवजात िशश ुका स>पणू: आहार माता का दधू ही होता ह।ै यह िशश ुके िलए अमतृ समान माना 
गया ह।ै माता के दधू क! सलुभता न होने पर िशश ुको पश ुजसैे गाय, भAस व बकरी का दधू भी िदया 
जा सकता ह।ै पश ुके दधू क! जगह बाजार म% उपलZध फामू:ला दधू भी िदया जा सकता ह।ै 5-6 माह 
के पQात ् िशश ुक! पोषण आव�यकताए ंबढ़ जाती हA िक?त ुमाता का दSुध उ*पादन घट जाता ह ै
अतः इस अवCथा म% Cतन*याग (वीिनंग) क! "िGया Nारा िशश ुको अनपुरूक आहार दनेा श3ु िकया 
जाता ह।ै अनपुरूक आहार Nारा िशश ुसभी खा� पदाथ= को खाना सीखता ह।ै इससे उसक! बढ़ती 
ह`ई पोषण आव�यकताए ंभी पणू: हो जाती हA व पाचन "िGया का भी िवकास होता ह।ै 
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3.9 ��������� �� ���� 
• �रकेट्स: कैिcशयम क! कमी से उ*प?न रोग िजसम% हड्िडयाँ मलुायम हो जाती हA व उनके 

सामDय: म% कमी आ जाती ह।ै 

• रतiधी: िवटािमन ए क! कमी से होने वाला रोग िजसम% कम रोशनी म% ठीक तरह से िदखाई 

नह; दतेा ह।ै 

3.10 �!��� �"# �	  �$� 

अ,यास -. 1 

1. Hर
 Cथान भर%। 
a. दोगनुा 

b. 75 

c. कोलोCvम 

d. िवटािमन बी 

e. Cतनपान 

2. िशश ुक! पोषण आव�यकता का मcूय बताएं। 
a. 90 िकलोकैलोरी/"ितिकलो/"ितिदन  

b. 500 िमलीoाम  

c. 25 िमलीoाम  

d. 0-6 माह- 0.2 िमलीoाम/"ितिदन व 6-12 माह- 0.3 िमलीoाम/"ितिदन  

e. 25 माइGोoाम  

अ,यास -. 2 

1. सही अथवा गलत बताए।ं 
a. सही 

b. गलत 

c. गलत 
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d. गलत 

e. सही 

2. िन>निलिखत भोTय पदाथ: िकस "कार का अनपुरूक आहार ह,ै नाम बताए:ं 
a. उबला आलू- अO: ठोस परूक आहार 

b. फल+ का रस- तरल परूक आहार 

c. मसले ह̀ए दाल चावल- ठोस परूक आहार 

d. दाल+ का सपू- तरल परूक आहार 

e. िबCकुट- ठोस परूक आहार 

3.11 �� �% &�' �()�  
1. ख?ना कुमदु: टे[Cटबकु ऑफ ?यvूीशन ए?ड डाइटेिट[स, ऐलीट पZलीिशगं। 

2. gीलwमी बी0: डाइटेिट[स, ?य ूएज इ?टरनेशनल पिZलकेशन (पाँचवा संCकरण)। 

3. Cवािमनाथन एम0: फूड ए�ड ?यvूीशन, बैपको पिZलकेशन। 

4. ब[शी बी0के0: आहार एव ंपोषण के मलू िसOा?त, िवनोद पCुतक मि?दर, आगरा। 

5. एि?शया एफ0 पी0 ए�ड िफिलpस ए�ाहम: [लीिनकल ?यvूीशन ए�ड डाइटेिट[स 

ऑ[सफोड: पिZलकेशन (चौथा संCकरण)। 

3.12 ��*+,�-.� �" 
1. शशैवावCथा क! िवशेषताए ंबताइए। 

2. शशैवावCथा म% पौि)क त*व+ क! आव�यकता पर "काश डाल%। 

3. शशैवावCथा के "ारि>भक महीन+ के आहार के बारे म% िटpपणी क!िजए। 

4. माता के दधू का संगठन व Cतनपान के लाभ िलख%। 

5. वीिनंग [या होती ह?ै अनपुरूक आहार के "कार व इसे दतेे समय सावधािनयाँ बताएं। 

 

 

 



नैदािनक एवं उपचारा�मक पोषण                                                                MAHS-06 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय 68 

 
 

���� 4: �������� ����� ��� ������� 

����� � ���� 
4.1 �� तावना  
4.2 उ�
े य  
4.3 शालापवू, बालक  

4.3.1 िवशेषताएं व शारी#रक प#रवत,न  
4.3.2 पोषक त3 व* क� मांग  
4.3.3 पोषण संबंधी सम� याएं 
4.3.4 भोजन संबंधी आदत!  

4.4 िवBाथC बालक  
4.4.1 िवशेषताएं व शारी#रक प#रवत,न  
4.4.2 पोषक त3 व* क� मांग  
4.4.3 पोषण संबंधी सम� याएं  
4.4.4 भोजन संबंधी आदत!  

4.5 सारांश  
4.6 पा#रभािषक श& दावली  
4.7 अ( यास �
 न* के उ3 तर  
4.8 स� दभ, -� थ सचूी  
4.9 िनबंधा3मक �
 न  

4.1 ������� 

"C ततु अP याय म% आप शालापवू: बालक+ एव ं िव�ालयी बालक+ क! पोषण स>ब?धी 
आव� यकताओ ंके बारे म% जान%ग।े 1-5 वष: के बालक+ को शालापवू: बालक+ क! gेणी म% रखा जाता 
ह ैिजसे पवू: बाc यावC था या "ारि>भक बाc यावC था के नाम से भी जाना जाता ह।ै कुछ िवशषेY+ के 
Nारा 3-6 वष: क! अवC था को शालापवू: अवC था म% िलया जाता ह।ै इसिलए इस अP याय म% हमने 1-

6 वष: के बालक+ को शालापूव: अवC था म% िलया ह,ै जबिक 6-12 वष: के बालक+ को िव�ालयी 
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बालक+ क! gेणी म% िलया ह।ै इस अवC था को उ�र बाc यावC था भी कहा जाता ह।ै शालापवू: 
अवC था म% बालक नस:री क@ा म% पाठशाला पढ़ने जाता ह ैया घर पर ही माता िपता से खले के 

माP यम से िश@ा oहण करता ह,ै िक? त ु िव�ालयी अवC था म% बालक औपचाHरक 3प से िश@ा 
oहण करने लगता ह।ै  

शालापवू: अवC था म% उ* तम एव ं पौि)क आहार क! बह̀त अहम भिूमका ह ै [य+िक इस आय ु के 
बL चे अ* यिधक भे� अवC था म% होते हA। िन> न C तर के पोषक आहार से व ेशी� ही "भािवत हो 

जाते हA िजससे उनका शारीHरक, मानिसक, बौिOक, संवगेा* मक एव ंसामािजक िवकास बािधत हो 

जाता ह।ै इस आय ुके बL च+ म% संGामक रोग+ से लड़ने क! @मता का भी अभाव होता ह ैिजसके 

कारण व ेशी� ही बीमार पड़ जाते हA। 1-6 वष: क! अवC था म% लिसका, र
 वािहिनय+ एव ंनाड़ी 

त? तओु ंका िवकास तीj गित से होता ह।ै के? uीय नाड़ी संC थान एव ंमिCतtक के नाड़ी त? तओु ंका 
िवकास भी इसी आय ुम% होता ह।ै इस आय ुम% यिद पूण: पौि)क आहार नह; िमलता ह ैतब मिCतtक 
तथा नाड़ी त? तओु ंक! कोिशकाओ ंका िनमा:ण ठीक "कार से नह; हो पाता ह ैतथा दोष पणू: त? तओु ं
का िनमा:ण होता ह ै िजससे इनक! रचना एव ं काय= म% िवकार एव ं िवकृितयाँ उ* प? न हो जाती हA 
िजसका "भाव बालक के मानिसक एव ंबौिOक िवकास पर पड़ता ह।ै िव�ालयी अवC था के दौरान 
बालक+ क! िवकास दर धीमी एव ंिनयिमत होती ह ैपर? त ुजो कुछ िवकास पवू: अवC था म% हो जाता 
ह ै उसे एक C थायी 3प व आकार िमल जाता ह।ै अत: इस अवC था म% शारीHरक एव ं मानिसक 
@मताए ं पHरप[ व होने लगती हA। इसिलए बालक+ क! इस आय ु को “िमD या पHरप[ वता क! 
अवC था” (Stage of pseudo maturity) भी कहते हA। बL च+ के समo िवकास के िलए पौि)क 
एव ंउL च "ोटीन य[ु त आहार िखलाना िनता? त आव� यक होता ह।ै इस अP याय म% आप शालापवू: 

एव ं िव�ालयी बालक+ म% होने वाले शारीHरक पHरवत:न, पोषक त* व+ क! माँग एव ं उनक! पोषण 
समC याओ ंके बारे म% जान%गे।  

4. 2 ��	
 � 

 इस इकाई के अPययन के उपरांत िश@ाथn; 

• शालापवू: एव ंिव�ालयी बालक+ क! िवशेषताए ंएव ंउनम% होने वाले शारीHरक पHरवत:न+ के 

बारे म% जानकारी "ा# कर पाएगं;े 

• शालापवू: एव ंिव�ालयी बालक+ म% िविभ? न पोषक त* व+ क! माँग+ के िवषय म% जान%ग;े  

• शालापवू: बालक+ म% कुपोषण एव ंबचाव के उपाय के बारे म% जानकारी ले पाएगं;े  
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• िव�ालयी बालक+ म% भोजन क! समC याए ंएव ंउनके िनदान के बारे म% जान पाएगं;े तथा  

• शालापवू: एव ं िव�ालयी बालक+ म% भोजन संबंधी अL छी आदत+ के िनमा:ण स>बंधी 

जानकारी ले पाएगं।े  

4.3 �����(�% *��� 

4.3.1 िवशेषताए ंएवं शारी�रक प�रवत�न 

शशैवावC था के बाद इसी अवC था म% िशश ुका शारीHरक एव ंमानिसक िवकास तीj गित से होता ह।ै 
शारीHरक एवं मानिसक िवकास तीj होने के कारण बालक क! िGयाशीलता म% विृO हो जाती ह।ै 
फलत: वह अपनी सभी िGयाओ ंको C वतं-तापवू:क C वयं ही करने का "यास करता ह।ै इस अवC था 
म% बालक 2-2.5 िकलो वजन म% तथा 6-7 से0मी00 ल> बाई म% "ित वष: बढ़ता ह।ै इस आय ुका 
बालक बह̀त ही िजYास ुव नटखट "कृित का होता ह ैइसिलए वह अपने आसपास के वातावरण को 
जानने के "यास म% कभी-कभी दघु:टना का भी िशकार हो जाता ह।ै इस आय ु के बालक अपनी 
नटखट हरकत+ से सभी के आकष:ण का के? u बने रहते हA। वह नस:री या िक? डर-गाट:न C कूल+ म% 
जाने लगते हA जहाँ उ? ह% खले खले म% िनिQत काय:Gम के अनसुार काय: करना िसखाया जाता ह ैव 
िव�ालय जाने वाली अवC था के िलए तैयार िकया जाता ह ै। सपुोिषत बालक+ के वजन एवं ल> बाई 
म% सतत ्एव ंिनयिमत विृO होती रहती ह।ै वजन एव ंल> बाई के आधार पर शारीHरक विृO को नापा 

जाता ह।ै वातावरण के साथ समायोजन क! @मता, मांसपेिशय+ के िनमा:ण, उनक! mढ़ता एव ं
शारीHरक शि
 तथा मानिसक C वाC D य के ल@ण+ Nारा भी बL चे क! गित को जाना जा सकता ह।ै 
वYैािनक शोध+ के पHरणाम बताते हA िक 4 वष: क! आय ुतक 90 "ितशत के? uीय नाड़ी संC थान एव ं
मिCतtक क! त? तएु ं पणू: आकार एव ं 3प oहण कर लेते हA। मिCतtक के समo िवकास के िलए 

"ोटीन, िवटािमन एव ंखिनज लवण अित आव� यक होते हA। आहार म% ज3री पोषक त* व+ क! कमी 
से बालक के मिCतtक पर "ितकूल "भाव पड़ सकता ह।ै बL च+ के समo िवकास के िलए पौि)क 
आहार बह`त ही आव� यक ह ैऔर बL च+ के समo िवकास को जानने के िलए िन> नांिकत ल@ण+ 
का िनयिमत िनरी@ण करते रहना चािहए:  

1. वजन एवं ल8 बाई: िव� व C वाC D य संगठन (2006) Nारा दी गई शालापवू: बालक एव ं

बािलकाओ ंक! ल> बाई एव ंवजन तािलका 4.1 म% दशा:या गया ह।ै आय ुके अनसुार वजन म% विृO 
होनी चािहए। 1-2 वष: के बालक+ म% 2.6 िकलो, 2-3 वष: के बालक+ म% 2.1 िकलो, 3-4 तथा 4-5 
वष: के बालक+ म% 2.0 िकलो और 5-6 वष: के बालक+ म% 1.8 िकलो वजन म% बढ़ो�री होनी चािहए। 
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जबिक बािलकाओ ंम% 1-2 वष: म% 2.6 िकलो, 2-3 वष: म% 2.4 िकलो,  3-4 वष: म% 2.2 िकलो, 4-5 
वष: म% 2.1 िकलो और 5-6 वष: म% 2.0 िकलो क! बढ़ो�री वजन म% होनी चािहए। 

वजन क! भाँित ही िशश ु क! ल> बाई म% िनर? तर विृO होनी चािहए। हालांिक िशश ु क! ल> बाई 
आनवुांिशकता पर भी िनभ:र करती ह।ै पर? त ुखान पान से िशश ुक! ल> बाई म% िनर? तर विृO होती ह।ै 

बालक+ म% 1-2 वष: म% 12.1 से0मी0, 2-3 वष: म% 8.3 से0मी0, 3-4 वष: म% 7.2 से0मी0, 4-5 वष: म% 
6.7 से0मी0 और 5-6 वष: म% 6 से0मी0 ल> बाई म% विृO होनी चािहए जबिक बािलकाओ ंम% 1-2 

वष: म% 12.4 से0मी0, 2-3 वष: म% 8.7 से0मी0, 3-4 वष: म% 7.6 से0मी0, 4-5 वष: म% 6.7 से0मी0 

और 5-6 वष: म% 5.7 से0मी0 क! विृO ल> बाई म% होनी चािहए।  

तािलका 4.1: शालापूव� बालक# क� औसत ल8 बाई एवं वजन (WHO, 2006)  

आयु (वष: 

म)) 

ल8 बाई (से.मी.) वजन (िक.Dा.) 

बालक बािलकाए ं बालक बािलकाएं 

1 75.7 74.0 9.6 8.9 

2 87.8 86.4 12.2 11.5 

3 96.1 95.1 14.3 13.9 

4 103.3 102.7 16.3 16.1 

5 110.0 109.4 18.3 18.2 

6 116.0 115.1 20.5 20.2 

2. बL च+ क! मांसपेिशयाँ सX त, गठीली एव ंमजबतू होनी चािहए। बL च+ क! छाती बाहर क! तरफ, 

पेट अ? दर क! ओर, शरीर सीधा तथा हाथ पैर सीधे होने चािहए िजससे बL चे क! संिCथित सही 
िदख।े 

3. बL च+ के दाँत सीधे, चमकदार, मजबतू एव ंसामा? य आकृित के होने चािहए। उनके मसढ़ूे सX त, 
मजबतू एव ंगलुाबी रंग के होने चािहए। मसढ़ू+ से खनू नह; आना चािहए।  

4. बL च+ क! * वचा िचकनी, चमकदार, मलुायम, आकष:क एव ंC वC थ होनी चािहए। * वचा के नीचे 

वसा का जमाव होना चािहए िक? त ुइन पर फोड़े, फंुिसयाँ, दाग, धZ बे आिद नह; होनी चािहए।  
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5. बL च+ के बाल घने, काले, चमकदार, मलुायम एवं जीवतं होने चािहए। उनके िसर पर दो मुहँ े

बाल नह; होने चािहए और न ही बाल झड़ने चािहए।  

6. बL चे क! पाचन िGया सही हो अथा:त बL चे को खलुकर भखू लगती हो, कZ ज नह; रहती हो 

तथा वह िनयिमत 3प से मल िवसज:न करता हो।  

7. बL चा िचड़िचड़ा, Gोधी, आलसी एव ंजc दी थकने वाला न हो। वह स? तtु ट, "स? न, चCु त एव ं

तpृ त िदख।े वह दसूरे के साथ अL छा E यवहार करे और अपने E यवहार पर िनयं-ण रखने क! @मता 
रखता हो।  

8. बL चा रात को गहरी िनuा म% सोये, थकान से शी� म[ु त हो तथा उसम% सहनशीलता हो।  

9. बL चा फुतnला एव ंचंचल हो तथा उसम% चीज+ को याद रखने क! @मता हो।  

10. बL चा हसँता, मCु कुराता, "स? निचत, उ* सािहत, सजग एव ं सिGय हो। वह अपनी आय ु के 

अनसुार E यवहार करे तथा सभी काय:कलाप+ म% aिच ले।  

4.3.2 पोषक त� व# क� माँग 

"ारि>भक बाc यावC था म% गलत आहार पOितयाँ सामािजक आिथ:क िवकास के िलए एक बड़ा 

खतरा हA। बL च+ को पोषक त* व+ को उनक! ज3रत के अनुसार दनेे से उनक! बढ़त अL छी होती ह,ै 
िदमाग का िवकास होता ह ैऔर उ? ह% बीमाHरय+ से लड़ने क! शि
 िमलती ह।ै बL च+ म% सही पोषण 
का असर उनके जीवन पर िदखाई दतेा ह।ै शालापवू: बालक+ क! पोषक त* व+ क! दिैनक "C तािवत 
मा-ा आई0 सी0 एम0 आर0 Nारा िनधा:Hरत क! गई ह ैजो िक तािलका 4.2 म% दशा:ई गई ह।ै  

तािलका 4.2 शालापूव� बालक# के िलए पोषक त� व# क� दैिनक -� तािवत मा@ा (ICMR, 
2010)  

पोषक त� व 1 – 3 वष� 4 – 6 वष� 

ऊजा: (िकलो कैलोरी)  1060 1350 

"ोटीन (oाम)  16.7 20.1 

वसा (oाम)  27.0 25.0 

कैिcशयम (िम0oा0)  600 600 
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लौह त* व (िम0oा0)  09 13 

िवटािमन ‘ए’ (माइGो oाम)  400 400 

थायिमन (िम0 oा0)  0.5 0.7 

राइबोrलेिवन (िम0oा0)  0.6 0.8 

िनयािसन (िम0oा0)  8 11 

पाइरीडॉि[सन (िम0oा0)  0.9 0.9 

िवटािमन सी (िम0oा0)  40 40 

फोिलक एिसड (माइGो oाम)  80 100 

िवटािमन B
12 

(माइGो oाम)  0.2-1.0 0.2-1.0 

मSै नीिशयम (िम0oा0)  50 70 

िजकं (िम0oा0)  5 7 

ऊजा�: शालापवू: बL चे सिGय और ऊजा:वान होते हA। अपनी विृO और िवकास तथा अपनी दिैनक 

गितिविधय+ के िलए उ? ह% पया:p त मा-ा म% ऊजा: क! आव� यकता होती ह।ै 1-3 वष: के बL च+ को 
"ितिदन 1060 िकलो कैलोरी क! आव� यकता होती ह ैजबिक 4-5 वष: के बL च+ के िलए यह माँग 

बढ़कर 1350 िकलो कैलोरी हो जाती ह।ै चीनी, तेल, गड़ु, घी आिद ऊजा: के संकेिuत yोत हA अत: 

इ? ह% बL च+ के आहार म% सि>मिलत कर ऊजा: म% भरपरू विृO क! जा सकती ह ै। िक? त ु इन खा� 
उ*पाद+ को आव� यकता से अिधक आहार म% दनेे से बL च+ म% मोटापे क! िCथित हो सकती ह ैजो 
आज के यगु म% एक बड़ी समC या के 3प म% सामने आ रही ह।ै बL च+ म% मोटापा जीवनभर के िलए 

खतरनाक िवकार भी उ* प? न कर सकता ह ैजसै ेमधमुहे, उL च र[ तचाप, lदय रोग, यौवन का जc दी 

आना, बािलकाओ ंम% मािसक धम: का जc दी श3ु होना, आहार िवकार जसैे एनोरेिC[सया और 

बलुीिमया, अC थमा और � वसन से संबंिधत अ? य समC याए ंआिद। अP ययन+ से पता चला ह ै िक 
अिधक वजन वाले बL च+ म% वयC क होने पर भी अिधक वजन बने रहने क! संभावना अिधक होती 
ह।ै  
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-ोटीन: शालापवू: बL च+ म% शारीHरक विृO एव ं मानिसक िवकास तीjता से होता ह।ै नई 

कोिशकाओ ं एव ं त? तओु ं के िनमा:ण क! "िGया चलती रहती ह।ै इस आय ु म% अिCथयाँ, दाँत+, 
माँसपेिशयाँ, ऊतक आिद क! िनमा:ण "िGया शी�ता से होती ह।ै चार वष: क! आयु तक 90 

"ितशत मिCतt क तथा के? uीय नाड़ी संC थान के त? त ुपणू: 3प ले लेते हA। अत: इस आय ुम% "ोटीन 

क! दिैनक माँग बढ़ जाती ह।ै बL च+ के आहार म% पूण: "ोटीन के yोत, िजसम% सभी अमीनो अ> ल 

िव�मान ह+, सि>मिलत करने चािहए। "ािणज yोत स े"ाp त भोT य पदाथ= म% जसैे दधू, अ� डा, माँस, 
मछली आिद उL च कोिट के "ोटीन िव�मान होते हA। अत: इ? ह% आहार म% अव� य ही सि>मिलत 

करना चािहए। जो बL चे शाकाहारी ह,ै उ? ह% पया:p त मा-ा म% दधू िपलाना चािहए।  

वसा: वसा ऊजा: का अL छा yोत होने के साथ-साथ वसा घलुनशील िवटािमन+ के अवशोषण के 

िलए भी ज3री ह।ै घी, तेल, म[ खन आिद के 3प म% वसा को बL च+ के आहार म% िदया जा सकता ह ै
िक? त ुयह P यान रह ेिक आहार म% ज3रत से T यादा वसा मोटापे का कारण बन सकती ह।ै  

कैि?शयम: अिCथय+ एव ंदाँत+ के िनमा:ण एव ं िवकास के िलए कैिcशयम अ* याव� यक होता ह।ै 

नवजात िशश ु के शरीर म े उपिCथयाँ ही अिधक होती हA। आय ुबढ़ने के साथ-साथ ये उपािCथयाँ 
अिCथय+ म% पHरवित:त होने लगती हA। पर? त ुइसके िलए कैिcशयम अ* याव� यक होता ह।ै कैिcशयम 

अिCथय+ को मजबूती, mढ़ता एव ं पHरप[ वता "दान करता ह।ै दधू कैिcशयम का मXु य yोत ह ै
इसिलए इस आय ुके बL च+ को दधू एव ंदधू से बने E यंजन पया:p त मा-ा म% िखलाने चािहए।  

लौह लवण: लौह त* व क! कमी से र[ ताc पता होने का खतरा रहता ह।ै अत: बालक+ के आहार म% 

पया:p त मा-ा म% लौह त* व िव�मान होना चािहए। लौह त* व क! पिूत: हते ुबL च+ के आहार म% भरपरू 

मा-ा म% पालक, बथआु व अ? य हरी प* तेदार सिZजयाँ, यकृत ,माँस, अडंा आिद सि>मिलत करने 
चािहए। 

िवटािमन ए: यिद इस आय ुके बL च+ के आहार म% िवटािमन ‘ए’ क! कमी होती ह ैतो इसका असर 

उनक! आखँ+ पर पड़ता ह ैिजससे पहले वो रत�धी के िशकार होते हA और बाद म% पणू: अधंता के भी 

िशकार हो जाते हA। िवटािमन ‘ए’ क! पिूत: के िलए बL च+ को दधू, दधू स े बने E यंजन, पनीर, 
म[ खन, पीले फल एव ंहरी प* तेदार सिZजय+ को िखलाना चािहए। इसके अलावा गाजर िवटािमन 

‘ए’ का सबसे सC ता एव ंअL छा yोत ह।ै अत: इसे अव� य ही बL च+ के आहार म% सि>मिलत करना 
चािहए।  
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िवटािमन ‘बी’ समूह: थायिमन, राइबोrलेिवन और िनयािसन क! दिैनक आव� यकता बL च+ क! 

आव� यक कैलोरी क! माँग पर िनभ:र करती ह।ै बL च+ को बेरी बेरी रोग से बचाव के िलए थायिमन 
बह`त ही ज3री ह।ै बेरी बेरी रोग इस आय ुके बL च+ के िलए जानलेवा भी हो सकता ह।ै थायिमन क! 

"ाि# के िलए स> पणू: अनाज, चोकर सिहत आटा, िछc केय[ु त दाल आिद का "योग बL च+ के 

भोजन के अव� य करना चािहए। इसके अलावा खमीरीयु[ त भोजन जसैे इडली, डोसा, ढोकला 

आिद भी थायिमन के अL छे yोत हA।  

बL च+ के आहार म% राइबोrलेिवन क! कमी से होठ+ के दोन+ िकनारे फट जाते हA और होठ+ का रंग 

बAगनी रंग का हो जाता ह।ै राइबोrलेिवन क! पिूत: हते ु आहार म% अकुंHरत अनाज, चोकर सिहत 

आटा, सखूा खमीर व हरी प* तेदार सिZजय+ को अव� य ही आहार म% सि>मिलत करना चािहए।   

िनयािसन क! कमी से बL च+ म% पेलाoा नामक रोग होने का खतरा होता ह ैिजससे उनक! म*ृ य ुभी हो 
सकती ह।ै पेलाoा रोग 3 ‘D’ disease के नाम से जाना जाता ह ैिजसका अथ: होता ह;ै Diarrhoea 
(अितसार), Dermatitis (चम:रोग) एव ंDementia (पागलपन)। िनयािसन क! पिूत: हते ुबL च+ को 

मूगंफली, यकृत , माँस, मछली और खमीर य[ु त भोजन जसैे इडली, डोसा, ढोकला आिद िखलाना 

चािहए।   

बL च+ के उ* तम C वाC D य के िलए पाइरीडॉि[सन, िवटािमन बी
12 

और फोिलक अ>ल भी बह̀त 
ज3री ह।ै अत: बL च+ का आहार िनयोजन करते समय इनक! आव� यकता का भी P यान रखना 

चािहए। पाइरीडॉि[सन साबुत अनाज, चोकर य
ु आटा आिद म% पया:p त मा-ा म% उपलZ ध रहता ह ै

जबिक यकृत, माँस, मछली, दधू, पनीर, अडंा आिद िवटािमन बी
12 

के अL छे yोत हA।  

िवटािमन सी: िवटािमन सी बL च+ म% रोग "ितरोधक @मता को िवकिसत करता ह ैिजसके कारण 

बL चे जc दी बीमार नह; पड़ते। यह दाँत+, मसढ़ू+ एव ंर[ तवािहिनय+ को C वC थ रखता ह।ै शरीर म% 
लौह लवण के अवशोषण के िलए भी िवटािमन सी िनता? त आव� यक ह।ै आहार म% िवटािमन सी 

क! कमी से बL च+ म% C कवn रोग होने का खतरा हो जाता ह।ै आवँला, अम3द, संतरा, मौस> बी, 
न;ब ू एव ं अ? य खsे फल िवटािमन सी के अL छे yोत हA। अत: इ? ह% बL च+ को अव� य िखलाना 
चािहए।  

मैJ नीिशयम: मSै नीिशयम एक खिनज लवण ह ै जो िविभ? न "कार क! चयापचय "िGयाओ ं म% 

सिGय 3प से शािमल होता ह।ै यह हड्डी के ऊतक+ के िनमा:ण के िलए आव� यक ह ै[य+िक यह 
कैिcशयम के अवशोषण म% सधुार करता ह।ै मSै नीिशयम क! कमी होने के कारण बL चा थका ह̀आ 
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सा महससू करता ह।ै उसके मडू म% अचानक पHरवत:न होता ह,ै िबना िकसी कारण अवसाद का 

िशकार हो जाता ह।ै बL चे क! * वचा शtु क हो जाती ह,ै नाखनू आसानी से टूट जाते हA, बाल झड़ने 

लगते हA। बL च+ म% मSै नीिशयम क! कमी से बचने के िलए उनके भोजन म% गहेq ँ के बीजांकुर, 
सोयाबीन, कुटु, दिलया, चावल, सेम आिद सि>मिलत करने चािहए।  

िजंक: बL च+ म% िजकं क! कमी होने से दC त, िनमोिनया, मलेHरया होने का खतरा बढ़ जाता ह ै

[ य+िक िजकं क! कमी से शरीर क! रोग "ितरोधक @मता कम हो जाती ह,ै शरीर क! विृO कम हो 
जाती ह ैएव ंबL चे कुपोिषत हो जाते हA। दC त से पीिड़त बL च+ को िजकं दनेे से दC त जc दी ठीक हो 
जाता ह।ै  

अ, यास -T न 1  

1. Hर[ त C थान+ क! पिूत: कर%।  

a. शालापवू: बालक का एक वष: म% ................................... िकलो वजन बढ़ता ह।ै  

b. 4 वष: क! आय ुतक बL च+ म% .................................. "ितशत के? uीय नाड़ी संC थान एव ं

मिCतt क के त? त ुपणू: आकार एव ंयप oहण कर लेती हA।  

c. 1-5 वष: क! आय ुके बL च+ को आहार म% ....................  िम0oा0 कैिcशयम "ितिदन दनेा 

चािहए।  

d. बL च+ म% िवटािमन ‘ए’ क! कमी से ........................ रोग होता ह।ै  

e. आई0सी0एम0आर0 Nारा 1-3 वष: के बL च+ के िलए ............................. िम0oा0 लौह 

लवण क! दिैनक मा-ा "C तािवत क! गई ह।ै  

4.3.3 पोषण संबंधी सम� याए ं

भारत जसैे िवकासशील देश+ म% शालापूव: बL च+ म% कुपोषण बह`त अिधक E याp त ह।ै इसका मXु य 
कारण पया:p त मा-ा म% पौि)क आहार नह; िमल पाना ह।ै साथ ही इनका आहार गणुव* ता एव ं
गणुा* मकता दोन+ म% कम होता ह।ै फलत: बL चे अपेि@त ल> बाई एव ंवजन नह; "ाp त कर पाते। 
भारतीय शालापवू: बL च+ म% िन> न पोषण संबंधी समC याए ंपाई जाती हA:  

1. िवटािमन ‘ए’ हीनता के रोग: इस आय ुके बालक िवटािमन ‘ए’ हीनता के रोग+ से oC त रहते 

हA। बालक को रत�धी रोग हो जाता ह ैिजसम% वह कम "काश या रात के समय दखे नह; पाता। यिद 
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श3ुआत म% इसका उपचार नह; िकया जाता तो बालक अंधा भी हो सकता ह।ै गरीब पHरवार के 
बL च+ म% यह रोग अिधक दखेने को िमलता ह ैिक? त ुकई बार स> प? न पHरवार+ के बL च+ म% यह रोग 

अYानता, अधंिव� वास, गलत पाक िविध एव ंसंGमण के कारण भी दखेने को िमलता ह।ै  

िव� व C वाC D य संगठन (1963) , एम0 लॉरेन (1966) तथा जिेलफ (1966) ने सवx@ण+ से यह 
िनt कष: िनकाला ह ैिक:  
• 1 वष: के बालक+ के यकृत म% िवटािमन ‘ए’ को संoह करने क! @मता बह̀त अिधक नह; होती, 

इसिलए व ेिवटािमन ‘ए’ हीनता के जc दी िशकार हो जाते हA।  

• 1 वष: के बालक+ को C तनपान छुड़ाने के प� चात यिद िवटािमन ‘ए’ से पणू: आहार नह; िदया 

जाता तो भी वो िवटािमन ‘ए’ हीनता के जc दी िशकार हो जाते हA।  

• यिद बालक िसफ:  माँ के दधू पर आिgत ह ैऔर माँ के दधू म% िवटािमन ‘ए’ क! कमी ह।ै  

• C तनपान से विंचत बालक+ म% "ोटीन कैलोरी कुपोषण हो जाता ह ैिजसके कारण उ? ह% िवटािमन 

‘ए’ क! कमी हो जाती ह।ै  

• 2-3 वष: के बालक+ म% जब िवटािमन ‘ए’ क! ? यनूता से संबंिधत ल@ण जसैे कैरोटोमलेिशया, 

जरेोफथैलिमया तथा बीटॉट Cपॉट के ल@ण िदखाई दतेे हA और उनका उपचार नह; िकया जाता 

तो यह रोग बढ़ने पर बालक क! आखँ+ के कॉिन:या व रेिटना को नt ट कर दतेा ह ैऔर अतंत: 

बालक अधंा हो जाता ह।ै  

2. -ोटीन ऊजा� कुपोषण: अिधकांश िवकिसत एव ं िवकासशील दशे+ म% "ोटीन ऊजा: कुपोषण 

एक गभंीर समC या ह।ै शालापूव: बालक+ म% यह रोग अिधक E याp त ह ैहालांिक इस रोग क! श3ुआत 
तभी हो जाती ह ैजब िशश ुका C तनपान छुड़ाकर उसे ठोस आहार दनेा श3ु िकया जाता ह।ै "ोटीन 
ऊजा: कुपोषण के कारण बालक+ म% [ वािशयोरकर और मराC मस रोग हो जाता ह।ै "ोटीन ऊजा: 
कुपोषण िवशेषकर उन बालक+ म% दखेा जाता ह ै िज? ह% C तनपान छुड़ाने के बाद ऐसा आहार िदया 
जाता ह ैिजससे ऊजा: क! पिूत: तो होती ह ैपर? त ु"ोटीन क! पिूत: नह; हो पाती। पHरणामवश बालक 
दखेने म% मोटा एव ंतंद3C त लगता ह ैजबिक वह [ वािशयोरकर रोग से oिसत होता ह।ै जब बालक+ 
के आहार म% "ोटीन एव ंकैलोरी दोन+ क! ही कमी होती ह ैतब मराC मस रोग होता ह।ै इसम% बL चे क! 
शारीHरक विृO aक जाती ह ैतथा वजन म% अ* यिधक कमी हो जाती ह।ै कम आहार लेना तथा आहार 

म% कम "ोटीन लेने के अलावा, संGमण भी "ोटीन ऊजा: कुपोषण का एक मXु य कारण ह।ै संGमण 
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के कारण बालक बीमार पड़ता ह ैऔर ठीक "कार से भोजन नह; कर पाता। "ोटीन ऊजा: कुपोषण के 

कारण बL चे क! बढ़वार aक जाती ह,ै माँसपेिशय+ का @य हो जाता ह,ै * वचा शtु क, खरुदरी, 
चमकहीन एव ंआकष:णहीन हो जाती ह।ै बालक को र[ ताc पता एव ंअ? य पोषणहीनता स> बि?धत 

रोग हो जाते हA। "ोटीन ऊजा: कुपोषण से बचाव हते ुबालक+ के आहार म% पया:p त मा-ा म% अनाज, 
दाल, सोयाबीन, मूगंफली, हरी प* तेदार सिZजय+ तथा फल+ का समावशे िकया जाना चािहए।  

3. र\ ता? पता: िजन बालक+ के आहार म% लौह त* व, फोिलक अ> ल तथा िवटािमन बी
12 

क! कमी 

होती ह ैउनम% र[ ताc पता क! समC या होती ह।ै इसके अलावा िजन बालक+ के पेट म% क!ड़े होते हA 
उनम% लौह त* व का अवशोषण न होने के कारण भी र[ ताc पता होने क! संभावना अिधक होती ह।ै 
िfय+ तथा बालक+ को र[ ताc पता से बचाव के िलए भारत सरकार ने “राt vीय पोषण र[ ताc पता 

रोगिनरोधक काय:Gम” चलाया ह,ै िजसम% लौह लवण तथा फोिलक अ> ल को गोली के 3प म% 
र[ ताc पता से oिसत 1-2 वष: के बLच+ एव ंमाताओ ंको मrुत म% िवतHरत िकया जाता ह।ै बL च+ को 
"ितिदन 1 गोली दी जाती ह ैिजसम% 20 िम0oा0 लौह लवण (60 िम0oा0 फेरस सc फेट) तथा 0.1 
िम0oा0 फोिलक अ> ल होता ह।ै र[ ताc पता से बचाव हते ुउनके आहार म% लौह त* व के अL छे yोत 

जसैे माँस, यकृत, हरी प* तेदार सिZजयाँ आिद को सि>मिलत करना चािहए और शरीर म% लौह लवण 

के अL छे अवशोषण के िलए िवटािमन सी के yोत जसै ेआवँला, संतरा, न;ब ूऔर अ? य खsे फल+ 
का समावेश भी होना चािहए। इसके साथ ही इन बL च+ को पेट के क!ड़े के िनवारण के िलए भी हर 
6 महीने पर दवा दनेी चािहए। 

4. �रकेट्स: 6 माह से 2 वष: के बालक+ म% िवटािमन ‘डी’ क! कमी के कारण Hरकेट्स रोग दखेा 

जाता ह।ै िवटािमन डी के अभाव म% अिCथय+ म% कैिcशयम का जमाव नह; हो पाता ह ैिजसके कारण 

अिCथयाँ मदृ,ु कमजोर, िनब:ल एव ंमलुायम हो जाती हA। बालक का शारीHरक िवकास aक जाता ह।ै 

सरूज क! िकरण% िवटािमन ‘डी’ का "ाकृितक yोत हA। इसिलए इस आय ुके बL च+ को कुछ दरे सबुह 

क! धपू िदखानी चािहए िजससे उनके शरीर म% िवटािमन डी का िनमा:ण हो सके। यिद िकसी 

कारणवश बL चे को धपू नह; िदखाई जा सकती हो, जसैे महानगर+ म% बह̀मिंजल इमारत% होने के 

कारण सभी घर+ म% पया:p त मा-ा म% धपू नह; िमल पाती ह,ै उस िCथित म% बालक को िवटािमन ‘डी’ 
क! पिूत: हते ुएक च> मच कॉड िलवर ऑयल "ितिदन िपलाना चािहए।  

5. आयो डीन हीनता ज9 य रोग: आयोडीन बालक के मानिसक और शारीHरक िवकास के िलए 

बह`त ज3री होता ह।ै आयोडीन क! कमी से oC त E यि
 बहरे, गूगंपेन, भ%गापन, समय पूव: ज? म, 
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गभ:पात, िकसी भी आय ुम% ग� डमाला / घ%घा, तंि-का तं- एव ंमानिसक और शारीHरक E यािधय+ स े
oC त रहते हA। सामा? य 3प स ेज? म लेने वाले बL चे भी आयोडीन क! कमी वाले भोजन से मितमदंता 
और उदासीनता के िशकार हो जाते हA। बL च+ को आयोडीन हीनता से बचाव के िलए खाने म% 
आयोडीन य[ु त नमक का "योग करना चािहए। दशे म% आयोडीन हीनता क! समC या को दखेते ह`ए 
सरकार ने िसफ:  आयोडीन य[ु त नमक बेचने को अिनवाय: कर िदया ह।ै  

4.3.4 भोजन संबंधी आदत) 

शालापवू: बालक+ का C वभाव चंचल होने क! वजह से उनका मन हर समय खले कूद म% लगा रहता 
ह।ै उ? ह% एक जगह िCथर रखकर खाना िखलाना माता िपता के िलए एक चनुौती के समान होता ह।ै 
िक? त ुइस आय ुम% बालक जो सीखता ह ैवह जीवनपय:? त उसके साथ रहता ह।ै अत: इस आय ुके 
बाल+ के खान पान एव ंE यवहार पर माताओ ंको िवशषे 3प से P यान दनेे क! आव� यकता होती ह।ै 
िन> निलिखत बात+ को अपनाकर इस आय ुके बालक+ म% अL छी भोजन संबंधी आदत+ का िवकास 
िकया जा सकता ह:ै  
• इस आय ुके बL चे दसूर+ क! नकल करना पसंद करते हA। अत: ज3री ह ैिक आप उनके सामने 

वही E यवहार कर% जो आप उनको िसखाना चाहते हA।  

• बL चे को िनयिमत समय पर भोजन और ना� ता कराए।ं  

• बL च+ को पहले कम मा-ा म% भोजन परोस%। जब वह उसे खा ले तभी और भोजन परोस%। उ? ह% परूा 

खाना ख* म करने पर जोर न द%।   

• बL च+ को खाने के िलए खशुनमुा माहौल द%। उनह% खाना िखलाने के िलए िखलौने, टेलीिवजन 

और मोबाइल जसैी P यान भटकाने वाली चीज+ का "योग नह; करना चािहए।  

• बL च+ को िविभ? न "कार के खा� पदाथ= को आहार म% द% तािक उ? ह% "* येक खा� समहू स े

ज3री पोषक त* व पाने म% मदद िमल%। "* यके भोजन म% कम से कम 3-4 खा� समहू+ से आहार 

द%। 

• बL च+ को भोजन आकष:क ढंग से परोसकर द% िजससे उनक! भखू बढ़े और भोजन को खाने के 

"ित aिच जागतृ हो।  

• इस आय ुके बL च+ को पया:p त मा-ा (कम से कम आधा िकलो) म% दधू द%। यिद वह दधू नह; 

पीना चाहता तो दधू को खीर, सेवइयाँ, आइसG!म,कC टड:, पनीर आिद के 3प म% द%।  
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• यिद बL चे को कोई सZ जी पस? द नह; ह ैतो उस ेअलग तरह स ेबनाकर द%। जसै ेपालक क! सZ जी 

दनेे क! बजाय पालक के पराठे, परूी या सपू के 3प म% द%।  

• बL च+ को अिधक िमच: मसाले य[ु त, अ* यिधक मीठा, तला ह̀आ या मदै ेस ेबनी वC तएु ंदनेे स े

बचे [ य+िक उसका पाचक तं- िबगाड़ सकते हA।  

• बL च+ को कोc ड ि6ंक, चॉकलेट, पेC vी, केक, टॉफ!, िपT जा, बग:र, मगैी जसैे जकं फूड दनेे क! 

बजाय उ? ह% घर पर बने E यंजन खाने क! आदत डाल%।  

अ, यास -T न 2  

1. स* य अथवा अस* य बताइये।  
a. शालापवू: बालक+ म% रत�धी रोग िवटािमन सी क! कमी से होता ह।ै  
b. बालक+ म% र[ ताc पता का मXु य कारण उनके आहार म% लौह लवण क! कमी ह।ै  

c. सयू: क! िकरण% िवटािमन ‘डी’ का अL छा yोत हA।  

d. बL च+ को जकं फूड आहार म% दनेे चािहए।  

4.4 ��;���� *���  

4.4.1 िवशेषताए ंव शारी�रक प�रवत�न 

इस आय ुम% अपनाई गई आदत% व E यवहार, िकशोरावC था क! न;व बनती हA। इस आय ुम% बL चे 

समहू गितिविधय+ म% aिच लेना आर> भ कर दतेे हA और उनका लगाव दोC त+ के "ित बढ़ने लगता ह।ै 
इस अवC था के दौरान शारीHरक िवकास क! दर धीमी और िCथर होती ह।ै 5-8 वष: क! आय ुके 
दौरान बLचे बड़ी माँसपेिशय+ को छोटी माँसपेिशय+ क! तलुना म% T यादा अL छे से िनयंि-त कर पात े
हA और 8-12 वष: क! आय ुम% छोटी माँसपेिशय+ का िवकास भी तेजी से होता ह।ै िकशोरावC था तक 

पह`चँने पर बालक शारीHरक विृO, मानिसक िवकास तथा संवगेा* मक िवशेषताओ ंसे "भािवत होने 
लगता ह।ै साथ ही उसे पHरवार तथा अपने सािथय+ के साथ सामजंC य भी C थािपत करना पड़ता ह ै
िजसम% उसक! बह̀त सी ऊजा: E यय होती ह।ै यिद इस आय ुम% बालक को पौि)क आहार नह; िमलता 

तो उसके शारीHरक, मानिसक, बौिOक एव ंसंवगेा* मक िवकास पर "ितकूल "भाव पड़ता ह।ै  

1. वजन एवं ल8 बाई: इस आय ुसीमा के बL च+ के बीच ल> बाई, वजन और िनमा:ण म% काफ! 

अतंर दखेने को िमलता ह।ै इसका कारण ह ैिक आनवुिंशक पtृ ठभिूम, पोषण और E यायाम बL चे के 
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िवकास को "भािवत कर सकते हA। िव� व C वाC D य संगठन (2006) Nारा दी गई िव�ालयी बालक 
एव ंबािलकाओ ंक! ल> बाई एव ंवजन तािलका 4.3 म% दशा:या गया ह।ै बालक+ क! ऊँचाई म% 7 से 
12 वष: तक क! आय ुम% 5.2 से लेकर 6.0 से0मी0 तक क! विृO होती ह ैजबिक बािलकाओ ंम% इस 
दौरान 5.8 से लेकर 6.4 से0मी0 तक क! विृO होती ह।ै वजन के मामले म% बालक+ म% 7 स े8 वष: म% 

2.5 िकलो, 8 से 9 वष: म% 2.7 िकलो, 9 से 10 वष: म% 3.1 िकलो क! विृO होती ह ै जबिक 

बािलकाओ ंम% 7 से 8 वष: म% 2.6 िकलो, 8से 9 वष: म% 3.2 िकलो और 9 से 10 वष: म% 3.7 िकलो 

क! बढ़ोतरी होती ह।ै  

 

तािलका 4.3: िव"ालयी बालक# क� औसतन ल8 बाई व वजन (WHO, 2006)  

आयु (वष: म)) ल8 बाई (से0मी0) वजन (िक0Dा0) 

बालक बािलकाए ं बालक बािलकाए ं

7 121.7 120.8 22.9 22.4 

8 127.3 126.6 25.4 25.0 

9 132.6 132.5 28.1 28.2 

10 137.8 138.6 31.2 31.9 

11 143.1 145.0 -- -- 

12 149.1 151.2 -- -- 

2. इस आय ुम% बालक+ म% िGयाशीलता और आ* मिनभ:रता दोन+ ही बढ़ जाती ह।ै व ेअपना हर 

काय: C वयं करना चाहते हA जैसे नहाना, वC - पहनना, भोजन करना, अपनी वC तओु ंको यथा C थान 

रखना आिद। दसूर+ का हC त@ेप उ? ह% पस? द नह; आता।   

3. िव�ालयी बालक+ म% समहू भावना बह̀त "बल होती ह।ै व ेअिधकांश समय अपने दोC त+ के साथ 

िबताना चाहते हA िजसके कारण वो अपने भोजन पर पया:p त P यान नह; द े पाते। समहू म% रहकर 
बालक सामािजक मा? यताओ ंएव ंआचरण+ को सीखता ह।ै  

4. बाc यावC था म% बालक के हाथ पैर+ का िवकास शरीर क! तलुना म% अिधक तीjता से होता ह ै

िजससे उनक! टाँग% ल> बी "तीत होती हA। अत: इस आय ुको सारस अवC था भी कहा जाता ह।ै 
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5. इस आय ुम% बालक पर C कूल क! पढ़ाई, क@ा म% "ितC पधा: क! भावना, सहपािठय+ के साथ 

समायोजन म% समC या आिद कई तरह के दबाव होते हA िजससे बालक तनाव म% रहता ह।ै य�िप इस 

आय ुम% बालक को अिधक भखू लगती ह ैिक? त ुिव�ालय के काम क! अिधकता, गहृकाय:, खलेने 

से थकान आिद कारण+ से वो भरपेट भोजन नह; कर पाते।  

6. इस आय ुके बालक बह̀त िजYास ु"विृ� के होते हA। व ेअपने स> पक:  म% आने वाली हर वC त ुके 

बारे म% समिुचत जानकारी "ाp त करना चाहते हA।  

7. इस आय ुम% नैितकता क! भावना का िवकास होने लगता ह।ै फलत: वह पHरवार, समहू, सािथय+ 

तथा िव�ालय व समाज के िनयम+ के अनसुार आचरण करने लगता ह।ै 

8. इस अवC था के बालक+ म% िकसी िवशेष भोजन के "ित aिच बन जाती ह ैऔर कुछ भोजन को वो 

िबc कुल नह; करना चाहते।  

10. इस आय ुम% हड्िडयाँ पHरप[ व हो जाती हA। दधू के दाँत िगर जाते हA और C थायी दाँत आ जाते 

हA। शरीर क! विृO के साथ खनू क! मा-ा का भी िवC तार होता ह।ै  

4.4.2 पोषक त� व# क� माँग 

इस आयु के बL च+ के िलए पोषक त* व बह̀त मह*वपणू: होते हA। िदन भर के खले कूद और िवकास 
के िलए उ? ह% पया:p त मा-ा म% पोषक त* व+ क! ज3रत होती ह।ै इस आय ुम% उ? ह% िजतना अिधक 
पौि)क आहार िमलेगा उनका िवकास उतना ही अL छा होगा। आई0 सी0 एम0 आर0 Nारा 
िव�ालयी बालक+ के िलए पोषक त* व+ क! दिैनक "C तािवत मा-ा िनधा:Hरत करते समय इ? ह% 2 वग= 
‘7 से 9 वष:’ एव ं‘10 से 12 वष:’ म% िवभािजत िकया गया ह।ै पोषक त* व+ क! दिैनक "C तािवत 
मा-ा 7 से 9 वष= के दौरान बालक और बािलकाओ ंम% समान ह ैजबिक 10 से 12 वष= के दौरान 
यह मा-ा बालक और बािलकाओ ंम% थोड़ी िभ? न ह ैजो िक तािलका 4.4 म% दशा:ई गई ह।ै  

तािलका 4.4: िव"ालयी बालक# के िलए पोषक त� व# क� दैिनक -� तािवत मा@ा  

पोषक त� व 7 – 9 वष� 
10 – 12 वष� 

बालक बािलकाए ं

ऊजा: (िकलो कैलोरी)  1690 2190 2010 

"ोटीन (oाम)  29.5 39.9 40.4 
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वसा (oाम)  30 35 35 

कैिcशयम (िम0oा0)  600 800 800 

लौह त* व (िम0oा0) 16 21 27 

िवटािमन ए (माइGो oाम) 600 600 600 

थायिमन (िम0oा0)  0.8 1.1 1.0 

राइबोrलेिवन (िम0oा0)  1.0 1.3 1.2 

िनयािसन (िमoा0)  13 15 13 

पाइरीडॉि[सन (िम0oा0)  1.6 1.6 1.3 

िवटािमन सी (िम0oा0)  40 40 40 

फोिलक अ>ल (माइGो oाम0)  120 140 140 

िवटािमन बी
12

 (माइGो oाम)  0.2 - 1.0 0.2 - 1.0 0.2 - 1.0 

मSै नीिशयम (िम0oा0)  100 120 160 

िजकं (िम0oा0)  8 9 9 

ऊजा�: िव�ालयी बालक अ* यिधक िGयाशील होते हA िजसके कारण उ? ह% अL छी भखू लगती ह।ै 

अिधक िGयाशील होने क! वजह से इन बL च+ को कैलोरीय[ु त आहार पया:p त मा-ा म% दनेा 
अ* याव� यक ह ैअ? यथा उनका शारीHरक एव ंमानिसक िवकास अव3O हो सकता ह।ै बढ़ती आय ु
के साथ बL च+ म% ऊजा: क! आव� यकता बढ़ती ह।ै 10 वष: के प� चात बािलकाओ ं म% यह 
आव� यकता बालक+ क! अपे@ा म% थोड़ी कम होती ह।ै  

-ोटीन: िव�ालयी बL च+ म% विृO, शि
 और मांसपेिशय+ के रखरखाव के िलए "ोटीन बह̀त 

मह* वपूण: ह।ै साथ ही नवीन कोिशकाओ ं के िनमा:ण तथा टूटी फूटी कोिशकाओ ंएव ं त? तओु ं के 
िनमा:ण के िलए "ोटीन य[ु त भोजन लेना आव� यक होता ह।ै "ोटीन क! पिूत: हते ुबL च+ के आहार म% 

पया:p त मा-ा म% दधू, अडंा, मांस, मछली, सोयाबीन एव ंदाल+ को सि>मिलत कर%।  
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वसा: बL च+ म% वसा, िवशेष 3प से ओमगेा- 3 वसीय अ>ल संYाना* मक िवकास के िलए बहत 

मह* वपूण: ह।ै बLच+ को "*य@ वसा तेल, घी, म[ खन आिद के 3प म% दी जा सकती ह।ै इसके 

अलावा वसा घलुनशील िवटािमन+ जसैे िवटािमन ‘ए’, ‘डी’, ‘ई’ एव ं‘के’ के संचरण के िलए भी 

आहारीय वसा आव� यक ह।ै  

कैि?शयम: इस आय ुके बL च+ म% भी दाँत+ एव ंअिCथय+ के िवकास के िलए कैिcशयम आव� यक 

ह।ै इस आय ुम% बLच+ के दाँत टूट जाते हA और उनके C थान पर C थायी दाँत उगते हA। ऐसी पHरिCथित 
म% उनके आहार म% कैिcशयम पया:p त मा-ा म% होना चािहए। इसिलए इस आय ुके बLच+ को दधू एव ं

दधू स ेबने उ* पाद अिधक मा-ा म% िखलाने चािहए। कैिcशयम के अवशोषण के िलए िवटािमन ‘डी’ 
भी आव� यक होता ह।ै इस आय ुम% िवटािमन ‘डी’ क! माँग भोजन के माP यम से कम हो जाती ह ै

[ य+िक बालक अपना अिधक समय घर से बाहर धपू म% िबता लेता ह।ै अत: िवटािमन ‘डी’ क! पिूत: 
सयू: क! रोशनी से परूी हो जाती ह।ै  

लौह लवण: लौह लवण क! कमी होने पर र[ ताc पता, थकान और कमजोरी होने लगती ह ैिजसक! 

वजह से बL चे क! शारीHरक िGयाए ं"भािवत हो जाती हA। इसके अलावा लोह ेक! कमी क! वजह से 
बL चे को P यान केि?uत करने म% समC या हो सकती ह ैऔर उसका श@ैिणक "दश:न खराब हो सकता 

ह।ै इसक! पिूत: के िलए बL च+ के आहार म% साबतु अनाज, फिलयाँ, हरी प* तेदार सिZजयाँ जसैे 

पालक, मथेी, बथआु आिद को सि>मिलत करना चािहए। इस आय ुके बL चे हरी सिZजयाँ खाना 

पस? द नह; करते। ऐसे म% उ? ह% सZ जी क! बजाय मथेी क! परूी, बथआु के पराठे, पालक का सपू आिद 

बनाकर िखलाया जा सकता ह।ै लौह लवण के अL छे अवशोषण के िलए िवटािमन सी से स> प? न 
yोत+ जसैे खsे फल को भी आहार म% शािमल करना चािहए।  

िवटािमन ‘ए’: िवटािमन ‘ए’ आखँ+ क! रोशनी के िलए बह̀त ज3री ह।ै साथ ही िवटािमन ‘ए’ क! 

कमी बL च+ म% संGमण से लड़ने क! @मता को भी कम कर दतेी ह।ै अत: बL चे के आहार म% पया:p त 

मा-ा म% गाजर, पपीता, आम एव ंअ? य पीले फल+ का समावेश करना चािहए।  

िवटािमन ‘बी’ समूह: जसैे िक पहले भी बताया गया ह ैिक थायिमन, राइबोrलेिवन और िनयािसन 

क! दिैनक आव� यकता बL च+ क! आव� यक कैलोरी क! मांग पर िनभ:र करती ह।ै इसके अलावा 
शालापवू: बL च+ क! िवटािमन बी समहू क! दिैनक "C तावित माँग क! चचा: करते समय सभी 
िवटािमन+ क! कमी से होने वाली समC याओ ं तथा yोत+ के बारे म% हम पहले ही बता चकेु हA। 
िव�ालयी बालक+ म% इन िवटािमन+ क! मांग बढ़ती आय ुके साथ बढ़ती ह ैऔर बािलकाओ ंक! 
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अपे@ा म% बालक+ म% अिधक होती ह।ै हालांिक पाइरीडॉि[सन और फोिलक अ>ल क! दिैनक माँग 
10-12 वष: के दौरान बालक और बािलकाओ ंम% समान होती ह।ै  

िवटािमन ‘सी’: बL च+ को िविभ? न रोग+ से बचाव तथा रोग "ितरोधक @मता बढ़ाने के िलए 

पया:p त मा-ा म% िवटािमन ‘सी’ क! आव� यकता होती ह।ै इसके िनयिमन सेवन से सदn, खांसी व 

अ? य तरह के संGमण का खतरा कम हो जाता ह।ै साथ ही यह शरीर म% िवटािमन ई क! आपिूत: को 
पनुजnिवत करता ह ै और शरीर म% लोह े क! अवशोषण @मता को भी बढ़ाता ह।ै यह एक 

ऐिंटएलिज:क और ए ंटीआि[सड%ट के 3प म% भी काम करता ह ैऔर दांत, मसढ़ू+ व आखँ+ को भी 
C वC थ रखता ह।ै 

मैJ नीिशयम एवं िजंक: मSै नीिशयम और िजकं दोन+ क! आव� यकताए ंबढ़ती आय ुके साथ बढ़ती 

हA। 10-12 वष= के दौरान मSै नीिशयम क! आव� यकता बालक+ क! अपे@ा बािलकाओ ंम% अिधक 
होती ह ैजबिक िजकं क! आव� यकता दोन+ म% समान होती ह।ै बL च+ म% मSै नीिशयम और िजकं क! 
कमी से होने वाले रोग+ एव ंइनके yोत+ के बारे म% िव�ालयी पवू: बL च+ म% “पोषक त* व+ क! माँग” 
के अतंग:त बताया जा चकुा ह।ै  

अ, यास -T न 3  

1. Hर[ त C थान+ क! पिूत: कर%।  
a. िव�ालयी बालक+ क! अवC था को ............................. अवC था भी कहा जाता ह।ै  
b. 7 से 9 वष: के बL चे के दाँत+ एव ंअिCथय+ के िवकास के िलए "ितिदन .......................... 

िम0oा0 कैिcशयम क! आव� यकता होती ह।ै  
c. िव�ालयी बालक+ म% ........................... भावना "बल होती ह।ै  
d. 10 से 12 वष: के दौरान "ोटीन क! आव� यकता बालक+ क! अपे@ा बािलकाओ ं म% 

........................ होती ह।ै  
e. 10 वष: के बालक को "ितिदन ....................... िकलो कैलोरी अपने आहार म% लेनी 

चािहए।  
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4.4 ���< �+*+,� �.� ���� 

आज के बL चे ही कल के यवुा बनते हA और दशे क! "गित, सरु@ा और संर@ण का दािय* व इनके 

कंध+ पर होता ह।ै इसके िलए आव� यक ह ैिक ये बL चे शारीHरक और मानिसक C तर पर C वC थ व 
मजबतू ह+। िव�ालयी बालक+ क! पोषण स> ब? धी समC याओ ंपर िवशषे 3प से P यान िदया जाना 

चािहए। नये त? तओु ंके िनमा:ण, ऊजा: उ* पादन, @ीण त? तओु ंक! मर> मत, संGमण से बचाव आिद 
के िलए पोषक त* व आव� यक होते हA। अत: िव�ालयी बालक+ का आहार िनयोजन इस तरह होना 
चािहए िक उ? ह% सभी आव� यक पोषक त* व पया:p त मा-ा म% िमल सक% । आमतौर पर िव�ालयी 
बालक+ म% िन> निलिखत पोषण या भोजन संबंधी समC याए ंदेखने को िमलती हA:  

1. भोजन से इनकार: इस आय ुके बालक कोई िवशेष भोजन म% aिच िदखाते हA और उ? ह% खाना 

पस? द करते हA। जो भोजन उ? ह% पस? द नह; होता उसे वो छूते तक नह; हA। इस आय ुके बL चे हरी 

प* तेदार सिZजयाँ और अ? य सिZजयाँ जसैे लौक!, तोरई, िटंडे, करेला, क_ू आिद खाना कम पस? द 

करते हA। कई बार वो खेलने म% इतने E यC त होते हA िक भोजन को "ाथिमकता नह; दतेे। इसी वजह से 
वो कई बार C कूल म% अपना िटिफन भी नह; खोलते। इन सब का असर बालक के पोषण C तर पर 
पड़ता ह।ै उसम% एक या एक स ेअिधक पोषक त* व क! कमी हो जाती ह।ै ऐस ेम% हर संभव कोिशश 

करनी चािहए िक बालक हर तरह का भोजन oहण करे, चाह ेवह थोड़ी मा-ा म% ले।  

2. एलज� और खा" असिहkणुता (Food Intolerance): िव�ालयी बालक+ म% अ[ सर कुछ 

खा� पदाथ= खासकर अडंा, दधू और मूगंफली के "ित एलजn दखेी जाती ह।ै इसके अलावा कुछ 
बालक+ म% गहेq ँम% पाये जाने वाला "ोटीन (S लटून) और दधू म% पाई जाने वाली लै[ टोस शक: रा के 
"ित असहनीयता दखेने को िमलती ह।ै ऐसे म% इन बालक+ के आहार से इन भोT य पदाथ= को परूी 
तरह से हटाना पड़ता ह ैजो उनके पोषण C तर को "भािवत कर सकता ह।ै इस िCथित म% ज3री ह ैिक 
बालक को िजस खा� पदाथ: से बालक को एलजn हो उसका खा� िवकc प बालक को िदया जाए 
या डॉ[ टर से पछूकर बालक को परूक िदये जाए।ं  

3. र\ ता? पता: इस आय ुके बालक+ म% लौह लवण क! कमी से होने वाली र[ ताc पता एक आम 

समC या ह।ै यह T यादातर 2 से 9 वष: के बालक+ म% दखेने को िमलता ह ैिजनका आहार T यादातर दधू 
व दधू स ेबने E यंजन पर आधाHरत होता ह ैऔर लौह लवण के yोत बह̀त कम या न के बराबर 
आहार म% सि>मिलत होते हA। र[ ताc पता से पीिड़त बL चे C कूल म% अL छा श@ैिणक "दश:न नह; कर 
पाते और अ[ सर कमजोरी और थकान महससू करते हA। र[ ताc पता से बचाव के िलए ज3री ह ैिक 
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उनके आहार म% लौह लवण के उ* तम yोत जसैे माँस, कलेजी, साबतु अनाज, हरी प* तेदार सिZजयाँ 
आिद सि>मिलत िकये जाए।ं 

4. मोटापा: वत:मान यगु म% िव�ालयी बालक+ म% मोटापा एक आम समC या होती जा रही ह।ै जब से 

हमारी जीवन शलैी म% टीवी, इटंरनेट, मोबाइल ने अपनी जगह बनाई ह,ै धीरे-धीरे यह साधन बL च+ 
के जीवन म% शारीHरक खले कूद क! जगह लेते जा रह ेहA। साथ ही अगर बालक जकं भोजन जसैे 

नडूc स, बग:र, िपT जा, कोc ड ि6ंक आिद का शौ क!न ह ैतो वह बह`त ही कम आय ुम% मोटापे से 

oC त हो जाता ह।ै बाc यावC था म% मोटापा, वयC क अवCथा म% होने वाली कई बीमाHरय+ जसैे मधमुहे, 
lदय रोग, उL च र[ तचाप आिद का कारण बनता ह।ै मोटापे स ेबचाव के िलए ज3री ह ैिक बL च+ 

को जकं फूड के Cथान पर घर का बना साफ, C वL छ व पौि)क भोजन िदया जाए और उ? ह% टीवी, 
इटंरनेट, मोबाइल के साथ अिधक व[ त िबताने क! बजाय शारीHरक खले कूद के िलए "Hेरत िकया 
जाए।   

5. आहार िवकार: इस आयु म% कुछ बालक+ म% ऐनोरि[सया नव4सा, बलुीिमया नव4सा और िबंज 

ईिटंग िवकार दखेने को िमलते हA। एनोरेि[सया नव4सा से oC त बालक अपने शरीर के वजन व 
आकृित को लेकर संत)ु नह; होते हA  और वजन घटाने के िलए भखू ेरहते हA जो C वाC D य के िलए 
गभंीर समC याए ंपैदा कर दतेा ह।ै बलुीिनया नव4सा से oC त बालक थोड़े समय म% अिधक और बार-
बार खाते हA और िफर जबरदC ती उc टी करते हA या अ* यिधक Eयायाम करते हA। िबंज इटंीग िवकार 
से oC त बालक रोजाना अिधक खाते हA और भोजन पर िनयं-ण नह; कर पाते। इसम% बालक भखू न 
होने पर भी खाते हA और तब तक खात ेरहते हA जब तक उनको पेट भरने के बाद बेचैनी न महससू हो। 
यह समC याए ँबालक+ क! अपे@ा बािलकाओ ंम% T यादा दखेी जाती हA। बL च+ म% आहार िवकार क! 
रोकथाम के िलए बL च+ के आस- पास डाइिटंग या आहार िनयं-ण क! बात न कर% और उनम% C वC थ 
शरीर क! भावना पैदा कर%। 

6. दाँत# म) सड़न: इस आय ुके बL च+ म% अ[ सर दाँत+ क! सड़न क! समC या दखेी जाती ह ैिजसका 

मXु य कारण अिधक मीठे E यंजन, टॉफ!, चॉकलेट, कोc ड ि6ंक आिद का सेवन ह।ै इस तरह के 
भोजन अ[ सर दाँत+ म% िचपक जात े हA और दाँत+ म% सड़न को आमिं-त करत े हA। अगर बL चा 
िनयिमत 3प से अपने दाँत+ क! सफाई नह; करता तो उसके दाँत सड़ जाते हA। इसिलए ज3री ह ैिक 
बL च+ को इस तरह के भोT य पदाथ: सीिमत मा-ा म% द% तथा अपने दाँत+ क! साफ सफाई के "ित 
सचेते रहने के िलए "ेHरत कर%।  
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4.4.4 भोजन स8 ब9 धी आदत) 

िव�ालयी बालक+ म% काफ! मनोवYैािनक व मानिसक तनाव होता ह ैिजसक! वजह से उनके आहार 
क! आव� यकताए ंबदल जाती हA। बालक के आहार म% िविवधता लाने के िलए उसक! थाली म% कम 

से कम एक "कार का दSुध उ* पाद, एक "कार क! सZ जी, 1 "कार का मांस/मछली/दाल, एक "कार 

का फल और एक "कार का अनाज होना चािहए। बालक को हर तरह का भोजन लेने के िलए "ेHरत 
करना चािहए। इसके अलावा बालक म% भोजन स> ब? धी अL छी आदत+ का िनमा:ण करने के िलए 
िन> न बात+ का P यान रखना चािहए:  
• बालक को खा� पदाथ= के C वाC D य लाभ और पोषण के मह* व के बारे म% बताए ं[ य+िक यह उसे 

िकसी भोजन को पणू: 3प से अपनाने और खशु होकर खाने के िलए तैयार करेगा।  

• रात का खाना खाने के बाद सुबह के ना�ते के िलए एक लंबा अतंराल होता ह,ै इसिलए बL चे के 

अिधक भखूा होने क! संभावना रहती ह।ै िक? त ुसमय कम होने के कारण कई बार वो ना� ता नह; 

करते और धीरे-धीरे ये उनक! आदत बन जाती ह।ै ना� ता न करना C कूल म% उनके "दश:न को 

नकारा* मक तरीके से "भािवत कर सकता ह।ै इसिलए बL च+ को ना� ता करने के िलए ज3र 

"ो* सािहत कर%।  

• बL चे को सबुह जc दी C कूल जाना होता ह।ै इसिलए सबुह का ना� ता पणू: व पौि)क होना चािहए 

िजसे खाने म% कम समय लग।े अत: उ? ह% दधू, अडंा या इनसे बना कोई E यंजन द ेसकते हA।  

• दोपहर का खाना बालक िव�ालय म% अपने सािथय+ के साथ खाता ह ै इसिलए ज3री ह ै िक 

उसका भोजन देखने म% आकष:क, खाने म% C वािदt ट व पोषण से भरपरू हो।  

• बL च+ के आहार म% फल व सZ जी अव� य सि>मिलत कर% तािक उनक! िवटािमन और खिनज 

लवण क! ज3रत परूी हो सक% ।  

• भोजन म% नवीन भोT य पदाथ= का समावेश इस तरह से कर% िक बL चे उस भोजन को उ* सकुता 

एव ं"स? नता से oहण कर%।  

• यिद बालक कोई िवशेष आहार को पस? द नह; करता तो उसके 3प, आकार एव ंपकाने क! 

िविध म% पHरवत:न कर उसके सामने "Cततु कर%।  

• C नै[ स सिGय बL च+ के िलए एक C वC थ आहार का एक मह* वपणू: िहC सा ह।ै इसिलए पौि)कता 

के साथ-साथ उL च ऊजा: वाले ना�ता बLचे को द%।  
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• बL च+ को भोजन बनाने व भोजन बनाने क! योजना म% शािमल कर% िजससे उनक! aिच भोजन म% 

बनी रह।े  

• बL च+ को भोजन करने के िलए शांत, मधरु व "ेम भरा वातावरण द% और उनको पHरवार के साथ 

बैठकर भोजन करने के िलए "ेHरत कर%।  

अ, यास -T न 4  

1. स* य अथवा अस* य बताइए।  
a. बL च+ को ले[ टोज असिहtणतुा होने पर भी दधू दनेा बंद नह; करना चािहए अ?यथा उनम% 

कैिcशयम क! कमी हो जाएगी।  
b. िव�ालयी बालक+ म% र[ ताc पता लौह लवण क! कमी से होती ह।ै  
c. बलुीिमया से पीिड़त बL चा वजन कम करने के िलए अपने को भखूा रखता ह।ै  

d. बाc यावC था म% मोटापे का कारण अपने आहार म% आव� यकता से अिधक कैलोरी लेना ह।ै  

4.5 �
�
�� 

C वC थ रहने के िलए बLच+ को वयC क+ के समान पोषक त* व+ क! आव� यकता होती ह ै िक? त ु
िविभ? न मा-ा म%। अिधक सिGय होने क! वजह से बL चे के शरीर को अिधक ईधंन क! आव� यकता 
होती ह।ै बाc यावC था के दौरान बL च+ क! ल> बाई एव ंवजन म% भी विृO होती ह ैिजसके िलए उ? ह% 
अिधक "ोटीन क! आव� यकता होती ह।ै इस के साथ ही उ? ह% िवटािमन और खिनज लवण भी 

पया:p त मा-ा आव�यक होते हA [ य+िक इसी अवC था म% उनका मानिसक िवकास, रोग "ितरोधक 

@मता, र[ त वािहिनय+ एव ंनाड़ी त? तओु ंआिद का िवकास भी होता ह।ै आय ुबढ़ने के साथ इन 

पोषक त* व+ क! ज3रत भी बढ़ती ह।ै यिद आव� यकता के अनसुार बL च+ को यह पोषक त* व नह; 

िमल पाते तो उनका शारीHरक, मानिसक, सामािजक व संवेगा* मक िवकास "भािवत हो सकता ह।ै 

उनम% पोषक त* व+ क! हीनता से संबंिधत रोग जसैे रत�धी, र[ ताc पता, घ%घा, "ोटीन ऊजा: कुपोषण 
आिद होने क! संभावना बढ़ जाती ह।ै इसिलए बL च+ को सभी पोषक त* व+ से भरपरू आहार दनेा 

चािहए। बाcयावC था के दौरान, बL च+ का भोजन पौि)क होने के साथ साथ C वािदt ट एव ंआकष:क 
भी होना चािहए तािक वो भोजन सहष: C वीकार कर%।  
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4.6 ��������� ��  ����  
• र\ ता? पता: खनू म% C वC थ लाल र[ त कोिशकाए ंकम होने क! िCथित।  

• � कव�: िवटािमन ‘सी’ क! कमी से होने वाला रोग िजसम% मसड़ू+ से खनू आने लगता ह ैव दाँत 

िगर जाते हA।  

• घ)घा: थायरॉइड के नीचे िततली के आकार क! oंिथ क! असमा? य विृO। 

• बुलीिनया नवbसा: बालक थोड़े समय म% अिधक और बार-बार खात ेहA और िफर जबरदC ती 

उc टी करते हA या अ* यिधक Eयायाम करते हA।  

• िबंज इटंीग िवकार: बालक रोजाना अिधक खाते हA और भोजन पर िनयं-ण नह; कर पाते। 

4.7 �! ��� �
 �# �	  �- ��  

अ, यास -T न 1  

1. Hर[ त C थान+ क! पिूत कर%।  
a. 2-2.5  
b. 90 "ितशत  
c. 600  
d. रत�धी  

e. 9   

अ, यास -T न 2   

1. स* य अथवा अस* य बताइए।  
a. अस* य  
b. स* य 
c. स* य 
d. अस* य 

अ, यास -T न 3  
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1. Hर[ त C थान+ क! पिूत: कर%।  
a. सारस  
b. 800  
c. समहू  
d. अिधक  
e. 2010  

अ, यास -T न 4  

1. स* य अथवा अस* य बताइए।  
a. अस* य  
b. स* य  
c. अस* य  
d. स* य  

e. स* य  

4.8 ��  �% &� ' �� �  
1. Dietary Guidelines for Indians- A manual, National Institute of Nutrition, 

Indian Council of Medical Research, Hyderabad, India, Second Edition, 

2011.   

2. िसंह वृदंा, आहार एव ंपोषण िवYान (2016), चौदहवाँ संC करण, पंचशील "काशन, जयपरु।  

3. WHO 2006. WHO Child Growth Standards. Length/Height for age, 

Weight for age, weight for length, weight for height and body mass index 

for age. Methods and development. WHO press Geneva.  

4. इटेंनxट yोत: https://www.who.int>growthref.  

4.9 ��*+,�- .� �
 �  
1. शालापवू: एव ंिव�ालयी बालक+ म% होने वाले शारीHरक पHरवत:न+ के बारे म% िवC तार से चचा: 

कर%।  
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2. शालापवू: बालक+ क! पोषक आव� यकताओ ंके बारे म% बताइए व उनक! कमी व अिधकता से 

होने वाले रोग+ क! चचा: क!िजए।  
3. िव�ालयी बालक+ क! पोषक आव� यकताओ ंके बारे म% चचा: कर%।  

4. िव�ालयी बालक+ म% िकस तरह क! पोषण संबंधी समC याए ं दखेने को िमलती हA, चचा: 

क!िजए।  
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���� 5: ���������� ���  ! ����� � ��"# 
5.1 ��तावना  
5.2 उ�
ेय  
5.3 िकशोराव�था 

5.3.1 िवशेषताएं एवं शारी#रक प#रवत,न  
5.3.2 िकशोराव�था म! पोषक त3व* क� माँग  
5.3.3 िकशोराव�था म! आहार िनयोजन  
5.3.4 िकशोराव�था म! पोषण स@बंधी सम�याएं 

5.4 �ौढ़ाव�था  
5.4.1 िवशेषताएं एवं शारी#रक प#रवत,न  
5.4.2 �ौढ़ाव�था म! पोषक त3व* क� माँग  
5.4.3 �ौढ़ाव�था म! आहार िनयोजन  
5.4.4 �ौढ़ाव�था म! पोषण स@बंधी सम�याएं  

5.5 सारांश  
5.6 पा#रभािषक श&दावली  
5.7 अ(यास �)* के उ+र 

5.8 स� दभ, -� थ सचूी  
5.9 िनबंधा3मक �)  

5.1 �������  

13-18 वष: क! अवCथा को िकशोरावCथा कहा जाता ह।ै यह पHरवत:न क! अवCथा होती ह।ै इस 

आय ुम% Eयि
 के शरीर म% कई शारीHरक, मानिसक और भावना*मक पHरवत:न होते हA। 18 वष: क! 
आय ुतक पह̀चँने पर बLचे का वजन दोगनुा हो जाता ह।ै बालक अपनी पणू: ल>बाई "ा# कर लेता ह ै
तथा बालक और बािलकाओ ंके मPय Cप) शारीHरक पHरवत:न िदखाई दनेे शaु हो जाते हA। दोन+ ही 
िलंग+ म% पणू: यौन पHरप[वता दखेी जाती ह।ै इस अवCथा म% शारीHरक विृO क! गित अ*यंत तीj 

होती ह ैिजसके अतंग:त अिCथय+ का बढ़ना, मांसपेिशय+ म% विृO, लड़क+ म% कंध+ का चौड़ा होना, 
शरीर म% बाल+ का उगना, आवाज म% भारीपन, लड़िकय+ म% Cतन+ का िवकास, िनत>ब+ का बढ़ना, 
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मािसक धम: क! शaुआत आिद पHरवत:न िदखाई दतेे हA। इस आय ु म% तेजी से हो रह े शारीHरक 
पHरवत:न+ को Pयान म% रखते ह̀ए िकशोर+ के पोषण पर Pयान दनेा अ*यंत आव�यक ह ै[य+िक उनके 
स>पणू: Eयि
*व का िवकास इसी अवCथा म% होता ह।ै    

"ौढ़ावCथा िकशोरावCथा के पQात शaु होने वाली अवCथा ह।ै यह अवCथा शारीHरक विृO क! mि) 
से जीवन क! Cथाई अवCथा ह ैिजसम% शरीर क! पणू: विृO हो गई होती ह।ै इसिलए इस अवCथा म% 
पोषक त*व+ क! आव�यकता शारीHरक विृO के िलए न होकर शरीर क! गितिविधय+ को सुचाa 3प 
से चलाने के िलए होती ह।ै यह अवCथा पHरgम और EयCतता क! अवCथा होती ह।ै "Cततु इकाई म% 
आप िकशोरावCथा एव ं "ौढ़ावCथा म% पोषण आव�यकताओ ं तथा आहार िनयोजन के िवषय म% 
जान%ग।े    

5.2 ��	
�  

"Cततु इकाई के अPययन के उपरांत िश@ाथn; 

• िकशोरावCथा तथा "ौढ़ावCथा क! िवशषेताए ंतथा शारीHरक पHरवत:न+ क! जानकारी ले पाएगं;े 

• िकशोरावCथा तथा "ौढ़ावCथा क! पोषण आव�यकताओ ंको जान पाएगं;े तथा 

• िकशोरावCथा तथा "ौढ़ावCथा म% आहार िनयोजन क! जानकारी oहण कर%ग।े  

5.3 ��������'� 

5.3.1 िवशेषताए ंएवं शारी�रक प�रवत�न  

िकशोरावCथा तीj विृO तथा पHरवत:न+ क! अवCथा ह।ै इस अवCथा म% िकशोर+ म% कई िवशषेताए ं
mि)गत होती हA जो संि@# म% िन>न विण:त हA।  

शारी�रक प�रवत�न: इस अवCथा म% मांसपेिशय+ तथा हड्िडय+ का आकार एव ं काय: करने क! 

@मता बढ़ जाती ह।ै िकशोरावCथा विृO Cफुरण (Growth Spurt) क! अवCथा ह ै िजसके दौरान 
lदय, फेफड़े, आमाशय, गदुx अपने पणू: आकार एव ं िGयाशीलता के Cतर पर पह̀चँ जाते हA। इस 
अवCथा म% िकशोर+ म% कई लAिगक यौन पHरवत:न mि)गत होते हA:  

लड़के पणू: ल>बाई "ा# कर लेते हA, उनम% दाड़ी-मूछँ आना, आवाज म% भारीपन, मांसपेिशय+ म% 
mढ़ता, अिCथय+ का पणू: िवकास, विृOकारक हाम4न Nारा पaुषोिचत लAिगक िवकास दखेा जाता ह।ै 
सामा?यत: लड़क+ क! ल>बाई 12 से 13 वष: क! आय ुम% शaु होकर 18 से 19 वष: क! आय ुतक 
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पणू: हो जाती ह।ै शारीHरक भार म% ल>बाई के अन3ुप विृO होती ह ैजो औसतन 18 से 22 िकलो 
oाम तक होती ह।ै 

लड़िकय+ म% मािसकधम: का आर>भ िकशोरावCथा का "थम एवं अित मह*वपणू: ल@ण ह।ै इसके 
अितHर
 ल>बाई म% विृO, व@Cथल का िवकास, िनत>ब+ का चौड़ापन, शारीHरक स�दय: म% विृO 
आिद दखे ेजाते हA। सामा?यत: लड़िकय+ क! ल>बाई 10 से 11 वष: क! आय ुम% शaु होकर 17 से 18 
वष: क! आय ुतक पणू: हो जाती ह।ै लड़िकय+ के वजन म% विृO समान ही होती ह।ै शरीर के कुछ 
भाग+ जसैे िनत>ब+ आिद पर अिधक वसा संoिहत होती ह।ै   

मानिसक प�रवत�न: िकशोरावCथा म% शारीHरक िवकास के साथ मानिसक िवकास भी अपने चरम 

पर होता ह।ै िकशोर इस अवCथा म% अपने िनण:य Cवयं लेना पसंद करते हA तथा िकसी का दखल नह; 
पसंद करते। उन पर अपने सािथय+ का अ*यिधक "भाव होता ह।ै उनके सभी िनण:य तथा भोजन 
स>बंधी सभी आदत% सािथय+ से "भािवत होती हA। िकशोरावCथा के मानिसक िवकास का एक मXुय 
ल@ण ह-ै मानिसक Cवत?-ता। वह 3िढ़य+, रीित-Hरवाज+, अ?धिव�ास+ और परुानी पर>पराओ ंको 
अCवीकार करके Cवत?- जीवन Eयतीत करने का "यास करता ह।ै िकशोरावCथा म% मानिसक 
योSयताओ ंका Cव3प िनिQत हो जाता ह।ै उसम% सोचने, समझने, िवचार करने, अ?तर करने और 
समCया का समाधान करने क! योSयताए ंउ*प?न हो जाती हA। इस अवCथा म% Pयान केि?uत तथा तक:  
करने क! @मता का पया:# िवकास हो जाता ह।ै वह तक:  िकए िबना िकसी बात को Cवीकार करने के 
िलए तैयार नह; होता ह।ै 

क?पना -चुरता क� अव�था: िकशोर वाCतिवक जगत म% रहते ह`ए भी कcपना के संसार म% 

िवचरण करता ह।ै कcपना के बाह̀cय के कारण उसम% िदन म% ही Cवpन दखेने क! "विृ� उ*प?न हो 
जाती ह।ै बालक+ क! अपे@ा बािलकाओ ंम% कcपना-शि
 अिधक होती ह।ै काcपिनक संसार म% वे 
उन सब बात+ को साकार कर लेते हA जो वाCतिवक संसार म% स>भव नह; ह।ै इस कारण से व ेशांत 
और अतंमु:खी हो जाते हA। 

भावना�मक अि�थरता: हाम4नल पHरवत:न+ के कारण िकशोर+ म% िमजाज पHरवित:त होता रहता ह ै

और अ[सर उनका Cवभाव बदल जाता ह।ै व ेबLच+ या वयCक+ क! तलुना म% अिधक तीj और 
Eयापक भावनाएं रखते हA और इसी कारण व े अपनी समCयाओ ं को भी बढ़ाते हA। भावना*मक 
अिCथरता भखू या असामा?य अथवा लंबी न;द का कारण भी बन सकती ह।ै भावना*मक 3प से 
अिCथर िकशोर के अवसादoCत होने क! स>भावना भी अिधक होती ह।ै  
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िकशोर लdिगकता: यह मानव िवकास का एक चरण ह ैिजसम% िकशोर यौन भावनाओ ंका अनभुव 

करते हA और उनका अ?वषेण करते हA। तaणावCथा क! शaुआत म% लAिगकता/कामकुता म% aिच तेज 
हो जाती ह।ै िकशोर+ म% यौन aिच बह̀त िभ?न हो सकती ह ैजो सांCकृितक मानदडं+, यौन िश@ा, यौन 
अिभिव?यास और सामािजक िनयं-ण से "भािवत होती ह।ै  

5.3.2 िकशोराव�था म) पोषक त�व# क� माँग  

िकशोरावC था म% तीj पHरवत:न+ तथा संगत के "भाव से गलत आहार पOितयाँ िवकिसत हो सकती 
हA। िकशोरावCथा म% उिचत पोषण का असर उनके भावी जीवन पर िदखाई दतेा ह।ै इस अवCथा म% 
िकशोर अपने शरीर के "ित अ*यंत सजग रहते हA तथा आकष:क िदखना उनके िलए अ*यंत 
मह*वपूण: होता ह।ै िकशोHरय+ म% दबुला एव ं छरहरा िदखने के "ित अिधक aझान रहता ह ै िजस 
कारण व ेअपने आहार म% कमी करना शaु कर दतेे हA। यह उनके पोषण Cतर को िवपरीत 3प से 
"भािवत करता ह।ै िकशोर+ क! पोषक त* व+ क! दिैनक "C तािवत मा-ा आई0 सी0 एम0 आर0 Nारा 
िनधा:Hरत क! गई ह ैजो िक तािलका 5.1 म% दशा:ई गई ह।ै  

तािलका 5.1: िकशोरावCथा म% अनशुिंसत पोषक त*व+ क! आव�यकता  

(भारतीय िचिक*सा अनसंुधान पHरषद, 2010) 

पोषक त�व लड़के लड़िकयाँ 

10-12 
वष� 

13-15 
वष� 

16-17 
वष� 

10-12 
वष� 

13-15 
वष� 

16-17 
वष� 

शारीHरक भार 
(िक0oा0) 

34.3 47.6 55.4 35.0 46.6 52.1 

ऊजा: (िकलोकैलोरी) 2190 2750 3020 2010 2330 2440 

"ोटीन (oाम) 39.9 54.3 61.5 40.4 51.9 55.5 

वसा (oाम) 35 45 50 35 40 55 

कैिcशयम (िम0oा0) 800 800 800 800 800 800 

लौह लवण (िम0oा0) 21 32 28 27 27 26 

िवटािमन ए (रेटीनॉल) 

बीटा कैरोटीन 

600 

4800 

600 

4800 

600 

4800 

600 

4800 

600 

4800 

600 

4800 
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थायिमन (िम0oा0) 1.1 1.4 1.5 1.0 1.2 1.0 

राइबोrलिवन 
(िम0oा0) 

1.3 1.6 1.8 1.2 1.4 1.2 

िनयािसन (िम0oा0) 15 16 17 13 14 14 

पाइHरडॉि[सन 
(िम0oा0) 

1.6 2.0 2.0 1.6 2.0 2.0 

एCकॉिब:क अ>ल 
(िम0oा0) 

40 40 40 40 40 40 

फोिलक अ>ल 
(माइGोoा0) 

140 150 200 140 150 200 

मSैनीिशयम (िम0oा0) 120 165 195 160 210 235 

िजकं (िम0oा0) 9 11 12 9 11 12 

ऊजा�: िकशोरावCथा म% शारीHरक ल>बाई, भार, िGयाशीलता एव ंआधारीय चयापचय दर म% विृO 

होने के कारण ऊजा: क! माँग बढ़ जाती ह।ै िकशोर+ म% यह माँग िकशोHरय+ से अिधक होती ह ै[य+िक 
उनक! aिच बा� खले+, Eयायाम+ आिद म% अिधक रहती ह।ै  

-ोटीन: इस अवCथा म% शारीHरक िवकास क! गित अ*यंत तीj होने, मांसपेिशय+ के िनमा:ण, 

कोिशकाओ ं के @य तथा नई कोिशकाओ ं के िनमा:ण, हाम4न+ के िनमा:ण हते ु "ोटीनयु
 भोTय 
पदाथ= का सेवन आव�यक ह।ै आहार म% दाल+, सोयाबीन, अ�डे, मांस, मछली,दधू एव ंदSुध उ*पाद 
आव�यक 3प से सि>मिलत करने चािहए।   

वसा: शारीHरक िGयाशीलता अिधक होने के कारण इस अवCथा म% अिधक ऊजा: क! आव�यकता 

होती ह ैिजस कारण आहार म% वसा का होना अिनवाय: ह।ै परंत ुइसके अिधक सेवन से मोटापा होने 
का भी खतरा रहता ह,ै साथ ही कई अप@यी रोग+ जसैे lदय रोग तथा मधुमहे के होने क! स>भावना 
भी बढ़ जाती ह।ै   

लौह लवण: य�िप िकशोर+ एव ं िकशोHरय+ दोन+ को ही आहारीय लौह लवण क! आव�यकता 

होती ह।ै परंत ुिकशोHरय+ म% इस अवCथा म% मािसक धम: क! शaुआत होने के कारण शरीर से र
 क! 
हािन अिधक होती ह ैिजस कारण उ?ह% र
ाcपता/एनीिमया रोग हो सकता ह।ै इसिलए िकशोरावCथा 
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म% आहार म% लौह लवण के "चरु yोत जसैे हरी प�देार सिZजयाँ, अ�डा, गड़ु आिद होने चािहए। 
भारत म% िकशोHरय+ म% एनीिमया क! समCया आम ह ैजो एक िचंतनीय िवषय ह।ै  

कैि?शयम: इस खिनज लवण क! आव�यकता हड्िडय+ एव ं दाँत+ के िनमा:ण एव ं िवकास हते ु

आव�यक ह ैजो हम% आहारीय yोत जसैे दधू, दSुध उ*पाद+, हरी प�देार सिZजयाँ आिद से िमलता 
ह।ै   

िवटािमन: आखँ+ के उ�म CवाCDय हते ुआहार म% िवटािमन ए के yोत जसैे हरी सिZजयाँ, पीले 

फल, गाजर, अ�डा, दधू आिद सि>मिलत करने चािहए। थायिमन, राइबोrलेिवन तथा िनयािसन क! 
दिैनक अनशुिंसत मा-ा ऊजा: क! आव�यकता पर आधाHरत होती ह।ै इसिलए ऊजा: क! 
आव�यकता बढ़ने पर बी-िवटािमन+ क! आव�यकता भी बढ़ जाती ह।ै िवटािमन सी शरीर क! *वचा 
के उ�म CवाCDय, घाव+ के शी� भरने तथा रोग "ितरोधक @मता के िवकास के िलए आव�यक ह।ै 
इसके िलए आहार म% खsे फल+, आवँला, अम3द आिद का समावशे होना चािहए।  

इसके अितHर
 भोजन म% आयोडीन भी पया:# मा-ा म% होना चािहए। आयोडीन थायरॉि[सन हाम4न 
का अवयव ह ैजो शरीर म% आधारीय चयापचय दर को िनयंि-त करता ह।ै साथ ही यह शारीHरक तथा 
मानिसक िवकास हते ुभी अ*याव�यक ह।ै इसिलए आहार म% आयोडीनय
ु नमक का "योग करना 
चािहए।   

5.3.3 िकशोराव�था म) आहार िनयोजन 

इस अवCथा म% आहार बह̀त िविवधतापणू: होता ह।ै घर के अितHर
 िकशोर अपना अिधकांश समय 
Cकूल तथा दोCत+ के साथ िबताते हA जो उनक! आहार स>बंधी आदत+ को "भािवत करता ह।ै 
िकशोर अ[सर अपना िनयिमत आहार छोड़कर ऐसे खा� पदाथ: खाना पसंद करते हA िजनम% ऊजा: 
क! मा-ा अिधक तथा पोषक त*व कम होते हA जसैे नूडcस, मोमो, िपTजा, कोcड ि6ं[स, चॉकलेट 
आिद। ऐसी िCथित म% घर का आहार पौि)क त*व+ से भरपरू तथा संतिुलत होना चािहए। िकशोर+ के 
िलए आहार िनयोजन करते समय िन>न बात+ को Pयान म% रखना चािहए:  

• आहार म% "*येक खा� वग: से खा� पदाथ: सि>मिलत करने चािहए। 

• ऊजा:, "ोटीन, लौह लवण तथा कैिcशयम स>प?न yोत+ पर िवशषे बल दनेा चािहए।  

• िकशोर+ को अपनी शारीHरक िदखावट क! सदवै िचंता रहती ह।ै िवशेषकर िकशोHरयाँ दबुला 

तथा आकष:क िदखने क! चाह म% आहार बह̀त कम या नह; लेत; तथा वजन कम करने के िनत 
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नए और आसान उपाय ढूँढती हA। ऐसे zामक कथन+ तथा उपाय+ से िकशोर+ को बचना चािहए 

तथा एक CवCथ जीवनशलैी तथा संतिुलत आहार लेना चािहए।  

• *वHरत वजन कम करने वाले तथा मांसपेिशय+ को उ?नत करने वाले आहार+ से बचना चािहए।  

• वसा, शक: रा तथा पHरtकृत काब4हाइ6ेट य
ु तैयार एव ं संसािधत भोजन से बचना चािहए 

[य+िक ऐसे भोTय पदाथ: आव�यक पोषक त*व "दान नह; करते। संतिुलत भोजन को अिधक 

मह*व दनेा चािहए।   

• िकशोर+ को लोकि"य तथा अिधक Cवीकाय: भोजन घर पर ही तैयार कर खाने के िलए "ेHरत 

करना चािहए।   

5.3.4 िकशोराव�था म) पोषण स8बंधी सम�याए ं

• मोटापा: इस अवCथा म% अिधक ऊजा:य
ु भोजन लेने स े मोटापे क! समCया हो सकती ह ै

िजससे शरीर म% वसा का संoहण होने लगता ह।ै फलत: िकशोर अ?य चयापचयी समCयाओ ंसे 

oCत हो सकता ह।ै िकशोरावCथा म% िवकिसत मोटापा जीवन के आगामी वष= म% lदय रोग+, 

मधमुहे आिद का कारण भी बन सकता ह।ै  

• एनीिमया: िकशोरावCथा म% मािसक धम: क! शaुआत होने के कारण शरीर से हर माह र
 

िवसिज:त होता ह ैिजससे र
ाcपता क! समCया हो सकती ह।ै साथ ही िकशोHरयाँ पतला िदखने 

क! चाह म% उिचत पौि)क भोजन oहन नह; करती हA िजससे शरीर म% कई पोषक त*व+ क! कमी 

हो जाती ह।ै  

िकशोर# के िलए एक िदन क� आहार तािलका 

आहार का समय  भोजन सूची  मा@ा  

"ात: काल  चाय  1 कप  

सबुह का ना� ता �ेड/ऑमलेट  

भरवाँ पराठा  

दधू 

भीग ेह̀ए बादाम, खजरू  

2 C लाइस / एक  

2 

1 कप 

4, 4 
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11 बजे फल (सेब/केला) अथवा  

फल+ का रस  

1 (मौसम अनसुार)  

1 िगलास  

1 बज ेदोपहर का खाना 

 

चावल/रोटी  

िमिgत दाल  

आल ूपालक क! सZ जी  

दही अथवा रायता  

सलाद 

1 कटोरी / 2 या 3   

1 कटोरी  

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 pलेट  

5 बज ेशाम को  वजेीटेबल सAडिवच  

लCसी  

2 

1 िगलास 

7 बज ेशाम को टमाटर का सपू  1 बड़ी कटोरी 

9 बज ेराि- म%  रोटी  

सZ जी (मटर पनीर)  

दाल (अरहर/ मूगं) 

मखाना खीर   

सलाद  

2  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 pलेट 

10 बज ेसोने से पहले  दधू (िकसी CवाCD�वध:क पेय 

जसैे बॉन:वीटा आिद के साथ) 

1 िगलास  

अ,यास -. 1  

1. सही अथवा गलत बताइए। 
a. िकशोरावCथा म% विृO एव ंपHरवत:न बह̀त धीमी गित से होते हA। 
b. िकशोरावCथा विृO Cफुरण (Growth Spurt) क! अवCथा ह।ै 
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c. िकशोरावCथा के मानिसक िवकास का मXुय ल@ण मानिसक Cवत?-ता ह।ै  

d. बLच+ या वयCक+ क! तलुना म% िकशोर भावना*मक 3प से अिधक िCथर होते हA।  

e. िकशोHरय+ म% िकशोरावCथा म% मािसक धम: क! शaुआत होने के कारण र
ाcपता/एनीिमया 

रोग हो सकता ह।ै 

5.4 �=>���'�  

5.4.1 िवशेषताए ंएवं शारी�रक प�रवत�न  

"ौढ़ावCथा या वयCकावCथा िकशोरावCथा के बाद आने वाली जीवन अवCथा ह ैिजसम% शारीHरक 
तथा मानिसक िCथित म% ठहराव आ जाता ह।ै वयCक Eयि
 Eयवसाय म% िल# होने तथा पाHरवाHरक, 
सामािजक तथा अ?य दािय*व+ के कारण दबाव क! िCथित का अनुभव करता ह।ै इस अवCथा म% 
शारीHरक आकार म% पणू: विृO हो चकु! होती ह।ै अत: पोषक त*व+ क! आव�यकता केवल शारीHरक 
िGयाओ ंको सचुाa 3प से चलाने के िलए होती ह।ै आय ुबढ़ने के साथ-साथ शरीर के ऊतक+ क! 
नवीनीकरण क! @मता उनके टूट-फ़ूट क! अपे@ा कम होती ह।ै 

इस अवCथा को दो चरण+ म% िवभािजत िकया जा सकता ह:ै 
1. -ारि8भक -ौढ़ाव�था (20-25 वष�): इस अवCथा म% ऊतक+ क! टूट-फूट अिधक नह; होती 

तथा शरीर म% उनके @य क! आपिूत: क! पया:# @मता होती ह।ै  
2. वृN -ौढ़ाव�था (25-45 वष�): यह वयCकावCथा का अिंतम चरण तथा वOृावCथा के 

शaुआती चरण के िनकट होता ह।ै इसिलए इस चरण म% शरीर के ऊतक+ का @य अिधक होता 

ह ैतथा इसक! आपिूत: कम हो पाती ह।ै          

वयCकावCथा म% शारीHरक विृO पणू: हो जाने पर ल>बाई तथा वजन म% कोई बदलाव नह; होता 
हालांिक शारीHरक वजन Eयि
 क! खान-पान स>बंधी आदत+ तथा शारीHरक िGयाशीलता पर 
िनभ:र करता ह।ै भारतीय िचिक*सा अनसंुधान पHरषद Nारा वयCक+ के िलए पोषक त*व+ क! 
अनशुिंसत मा-ा को शारीHरक िGयाशीलता के आधार पर तीन वग= म% िवभािजत िकया गया ह:ै  

कम िPयाशील: इस gेणी म% अिधक मानिसक काय: करने वाले वयCक सि>मिलत हA जसैे ऑिफस 

म% काम करने वाले Eयि
, िश@क, सेवािनव�ृ Eयि
, गहृणी आिद।  

मIयम िPयाशील: इस gेणी म% मPयम शारीHरक gम करने वाले Eयि
 जसैे िकसान, बढ़ई, कुली, 

औ�ोिगक gिमक, घर पर काम करने वाले नौकर आिद सि>मिलत हA। 
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अिधक िPयाशील: इस gेणी म% अ*यिधक शारीHरक gम करने वाले Eयि
 सि>मिलत होते हA जसैे 

Hर[शा चालक, प*थर तोड़ने वाले Eयि
, खदान+ के gिमक, मजदरू आिद।       

5.4.2 -ौढ़ाव�था म) पोषक त�व# क� माँग  

जसैा िक उपरो
 बताया गया ह ैिक वयCक के काय: का Cव3प उसक! पोषक त*व+ क! माँग को 
"भािवत करता ह।ै आई0सी0एम0आर0 Nारा दी गई पोषक त*व+ क! दिैनक अनशुिंसत मा-ाए ं
संदभ: पaुष तथा संदभ: मिहला के आधार पर िनधा:Hरत क! जाती हA। आइए जान% िक भारतीय संदभ: 

पaुष तथा संदभ: fी क! पHरभाषा [या ह?ै  

भारतीय संदभ� पु*ष 20-39 आय ुवग: का होता ह ैिजसका शारीHरक भार 60 िकलो होता ह।ै वह 

पणू: 3प से CवCथ, रोग-म
ु तथा शारीHरक काय= को करने म% स@म होता ह।ै वह 8 घ�टे का मPयम 

gम, 8 घ�टे क! न;द, 4-6 घ�टे बैठकर तथा 2 घ�टे चलने, सिGय मनोरंजन तथा गहृ काय: म% 
िबताता ह।ै  

भारतीय संदभ� Mी 20-39 आय ुवग: क! होती ह ैिजसका शारीHरक भार 55 िकलो होता ह।ै वह 

पणू: 3प से CवCथ, रोग-म
ु तथा शारीHरक काय= को करने म% स@म होती ह।ै वह 8 घ�टे का मPयम 

gम अथवा घर के सामा?य काय= म%, 8 घ�टे क! न;द, 4-6 घ�टे बैठकर तथा 2 घ�टे चलने, सिGय 
मनोरंजन तथा गहृ काय: म% िबताती ह।ै  

वयCकावCथा म% पोषक त* व+ क! दिैनक "C तािवत मा-ा आई0 सी0 एम0 आर0 Nारा िनधा:Hरत क! 
गई ह ैजो िक तािलका 5.2 म% दशा:ई गई ह।ै  

तािलका 5.2: वयCकावCथा म% अनशुिंसत पोषक त*व+ क! आव�यकता  

(भारतीय िचिक*सा अनसंुधान पHरषद, 2010) 

पोषक त�व वय�क पु*ष वय�क मिहला  

कम 
िPयाशील 

मIयम 
िPयाशील 

अिधक 
िPयाशील 

कम 
िPयाशील 

मIयम 
िPयाशील 

अिधक 
िPयाशील 

शारीHरक भार 
(िक0oा0) 

60 60 60 55 55 55 

ऊजा: 
(िकलोकैलोरी) 

2320 2730 3490 1900 2230 2850 
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"ोटीन (oाम) 60 60 60 55 55 55 

वसा (oाम) 25 30 40 20 25 30 

कैिcशयम 
(िम0oा0) 

600 600 600 600 600 600 

लौह लवण 
(िम0oा0) 

17 17 17 21 21 21 

िवटािमन ए 
(रेटीनॉल) 

बीटा कैरोटीन 

600 

4800 

600 

4800 

600 

4800 

600 

4800 

600 

4800 

600 

4800 

थायिमन 
(िम0oा0) 

1.2 1.4 1.7 1.0 1.1 1.4 

राइबोrलिवन 
(िम0oा0) 

1.4 1.6 2.1 1.1 1.3 1.7 

िनयािसन 
(िम0oा0) 

16 18 21 12 14 16 

पाइHरडॉि[सन 
(िम0oा0) 

2.0 2.0 2.0 2.0 2.0 2.0 

एCकॉिब:क 
अ>ल 
(िम0oा0) 

40 40 40 40 40 40 

फोिलक अ>ल 
(माइGोoा0) 

200 200 200 200 200 200 

मSैनीिशयम 
(िम0oा0) 

340 340 340 310 310 310 

िजकं 
(िम0oा0) 

12 12 12 10 10 10 
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5.4.3 -ौढ़ाव�था म) आहार िनयोजन  

"ौढ़ावCथा म% आहार िनयोजन से पवू: िन>न बात+ को Pयान म% रखना चािहए:  

• इस अवCथा म% आहार िनयोजन आयु, िलंग तथा सिGयता के आधार पर िकया जाता ह।ै 

इसिलए यह आव�यक िक आहार िनयोजन से पवू: इन बात+ को Pयान म% रखा जाए। 

• आहार िनयोजन "ौढ़ावCथा के चरण पर आधाHरत होना चािहए [य+िक वOृ "ौढ़ावCथा म% शरीर 

के ऊतक+ का @य अिधक होने के कारण "ोटीन क! आव�यकता अिधक होती ह।ै  

• कम तथा मPयम िGयाशील वयCक को आहार म% वसा क! मा-ा सीिमत रखनी चािहए। संत#ृ 

वसा के Cथान पर स>भव हो तो असंत#ृ वसा का सेवन करना चािहए। अिधक मा-ा म% वसा 

मोटापे, मधमुहे तथा lदय रोग+ का "मखु कारण बन सकता ह।ै  

• आहार म% फल+ तथा सिZजय+ का पया:# समावशे होना चािहए। 

• आहारीय रेशा Eयि
 के पाचन CवाCDय हते ुलाभकारी ह।ै अत: आहार म% रेश े के उिचत yोत 

जसैे साबतु अनाज, साबतु दाल%, हरी प�देार सिZजयाँ, फल इ*यािद "चरु मा-ा म% लेने चािहए।  

• पानी का समिुचत मा-ा म% सेवन करना चािहए। 

एक मIयम िPयाशील वय�क पु*ष के िलए एक िदन क� आहार तािलका  

आहार का समय  भोजन सूची  मा@ा  

"ात: काल 6 बजे चाय  1 कप  

सबुह का ना� ता 

9:30 बजे 

िमिgत अनाज क! रोटी 

हरी सZजी 

दधू 

2  

1 कटोरी  

1 कप 

11 बजे मौसमी फल अथवा  

फल+ का रस  

1  

1 िगलास  

1 बज ेदोपहर का खाना 

 

चावल/म[का रोटी  

सोयाबीन दाल  

1 कटोरी / 2 या 3   

1 कटोरी  
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आल ूिभडंी क! सZ जी  

दही अथवा रायता  

सलाद 

पापड़ 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 pलेट  

1 

6 बज ेशाम को  चाय 

िबCकुट/रस 

1 कप 

2 

9:30 बज ेराि- म%  

 

रोटी  

सZ जी (लौक! आल)ू  

दाल (अरहर/ मूगं) 

�ूट कCटड:  

सलाद  

2  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 pलेट 

10 बज ेसोने से पहले  दधू 1 िगलास  

5.4.4 -ौढ़ाव�था म) पोषण स8बंधी सम�याए ं 

इस अवCथा म% कम िGयाशीलता तथा अिधक ऊजा: अंतo:हण के कारण मोटापा एक ग>भीर 
समCया बन सकती ह ै जो कई अप@यी रोग+ जसैे मधमुहे, lदय रोग+ का कारण हो सकता ह।ै 
"ौढ़ावCथा के दसूरे चरण म% शरीर के ऊतक+ का अिधक @य होने लगता ह ैतथा शरीर के िविभ?न 
तं-+ क! िGयाशीलता म% कमी आ जाती ह।ै इस आय ुम% शरीर क! हड्िडय+ क! सघनता म% कमी 
आने लगती ह ैिजस कारण ऑिCटयोपोरोिसस और गिठया रोग+ के होने क! स>भावना होती ह।ै इस 
िCथित म% आहार म% कैिcशयम एव ंफॉCफोरस क! मा-ा म% विृO करनी चािहए। Eयि
 का पाचन त?- 
भी धीरे-धीरे "भािवतहोनेलगता ह।ै इसिलए आहार संतिुलत तथा रेश े से य
ु होना चािहए। इस 
अवCथा म% Eयि
के आय सजृन म% अ*यिधक EयCत होने के कारण शारीHरक िGयाशीलता कम हो 
जाती ह ैिवशषेकर कम िGयाशील Eयि
य+ म%। ऐसी िCथित म% िनयिमत 3प से Eयायाम िकया जाना 
चािहए।    
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अ,यास -. 2  

1. Hर
 Cथान भHरए। 
a. ................................. म% ऊतक+ क! टूट-फूट अिधक नह; होती तथा शरीर म% उनके @य 

क! आपिूत: क! पया:# @मता होती ह।ै 

b. Hर[शा चालक .................................... Eयि
य+ क! gेणी म% आते हA।  

c. .............................. Eयि
 के पाचन CवाCDय हते ुलाभकारी ह।ै 

d. "ौढ़ावCथा म% शरीर क! हड्िडय+ क! सघनता म% कमी आने लगती ह ै िजस कारण 

................................ रोग+ के होने क! स>भावना होती ह।ै 

5.5 �
�
��  

िकशोरावCथा पHरवत:न क! अवCथा होती ह ैिजसम% Eयि
 के शरीर म% कई शारीHरक, मानिसक और 

भावना*मक पHरवत:न होते हA। इस अवCथा म% शारीHरक विृO क! गित अ*यंत तीj होती ह ैिजसके 

अतंग:त अिCथय+ का बढ़ना, मांसपेिशय+ म% विृO, लड़क+ म% कंध+ का चौड़ा होना, शरीर म% बाल+ 

का उगना, आवाज म% भारीपन, लड़िकय+ म% Cतन+ का िवकास, िनत>ब+ का बढ़ना, मािसक धम: क! 
शaुआत आिद पHरवत:न िदखाई दतेे हA। इस आय ुम% तेजी से हो रह ेशारीHरक पHरवत:न+ को Pयान म% 
रखते ह`ए िकशोर+ के पोषण पर Pयान दनेा अ*यंत आव�यक ह ै[य+िक उनके स>पणू: Eयि
*व का 
िवकास इसी अवCथा म% होता ह।ै िकशोरावCथा म% शारीHरक िवकास के साथ मानिसक िवकास भी 
अपने चरम पर होता ह।ै िकशोर इस अवCथा म% अपने िनण:य Cवयं लेना पसंद करते हA तथा िकसी का 
दखल नह; पसंद करते। उन पर अपने सािथय+ का अ*यिधक "भाव होता ह।ै िकशोर वाCतिवक 
जगत म% रहते ह̀ए भी कcपना के संसार म% िवचरण करता ह।ै कcपना के बाह`cय के कारण उसम% िदन 
म% ही Cवpन दखेने क! "विृ� उ*प?न हो जाती ह।ै िकशोरावC था म% तीj पHरवत:न+ तथा संगत के 
"भाव से गलत आहार पOितयाँ िवकिसत हो सकती हA। घर के अितHर
 िकशोर अपना अिधकांश 
समय Cकूल तथा दोCत+ के साथ िबताते हA जो उनक! आहार स>बंधी आदत+ को "भािवत करता ह।ै 
िकशोर अ[सर अपना िनयिमत आहार छोड़कर ऐसे खा� पदाथ: खाना पसंद करते हA िजनम% ऊजा: 
क! मा-ा अिधक तथा पोषक त*व कम होते हA। ऐसे िCथित म% घर का आहार पौि)क त*व+ से भरपरू 
तथा संतिुलत होना चािहए। िकशोरावCथा म% मोटापा तथा एनीिमया जसैी पोषण स>बंधी समCयाए ं
दखेी जाती हA।   
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"ौढ़ावCथा िकशोरावCथा के पQात शaु होने वाली अवCथा ह।ै यह अवCथा शारीHरक विृO क! mि) 
से जीवन क! Cथाई अवCथा ह ैिजसम% शरीर क! पणू: विृO हो गई होती ह।ै इसिलए इस अवCथा म% 
पोषक त*व+ क! आव�यकता शारीHरक विृO के िलए न होकर शरीर क! गितिविधय+ को सुचाa 3प 
से चलाने के िलए होती ह।ै यह अवCथा पHरgम और EयCतता क! अवCथा होती ह।ै इस अवCथा को 
दो चरण+ म% िवभािजत िकया जा सकता ह:ै "ारि>भक "ौढ़ावCथा तथा वOृ "ौढ़ावCथा। इस अवCथा 
म% आहार िनयोजन आयु, िलंग तथा सिGयता के आधार पर िकया जाता ह।ै कम तथा मPयम 
िGयाशील वयCक को आहार म% वसा क! मा-ा सीिमत रखनी चािहए। आहार म% फल+ तथा 
सिZजय+ का पया:# समावशे होना चािहए तथा पानी का समिुचत मा-ा म% सेवन करना चािहए। 

5.6 ��������� �� ����  
• वृिN �फुरण (Growth Spurt): कम समय म% तीj एव ंअचानक विृO होना। 

• र'ा?पता/एनीिमया (Anaemia): र
 म% हीमोSलोिबन का Cतर कम होने क! िCथित। 

• ऑि�टयोपोरोिसस (Osteoporosis): एक िCथित िजसम% हड्िडयां कमजोर और भगंरु हो 

जाती हA। 

• गिठया (Arthritis): हड्िडय+ के जोड़+ क! सजून िजसम% दद: और कठोरता हो सकती ह।ै य े

िCथित आय ुके साथ ग>भीर हो सकती ह।ै 

5.7 �!��� �"# �	  �$� 

अ,यास -. 1  

1. सही अथवा गलत बताइए। 
a. गलत  
b. सही 
c. सही 
d. गलत  

e. सही 

अ,यास -. 2 

1. Hर
 Cथान भHरए। 
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a. "ारि>भक "ौढ़ावCथा 

b. अिधक िGयाशील  

c. आहारीय रेशा 

d. ऑिCटयोपोरोिसस और गिठया 

5.8 ��  �% &� ' �� �  
5. Dietary Guidelines for Indians- A manual, National Institute of Nutrition, 

Indian Council of Medical Research, Hyderabad, India, Second Edition, 

2011.   

6. वृदंा िसंह, आहार एव ं पोषण िवYान (2016), चौदहवाँ संC करण, पंचशील "काशन, 

जयपरु।  

7. डॉ0 रीना खनजूा, आहार एव ंपोषण िवYान (2016/17), अoवाल "काशन, आगरा। 

5.9 ��*+,�-.� �"  
1. िकशोरावCथा म% होने वाले शारीHरक पHरवत:न+ क! EयाXया क!िजए। 

2. िकशोरावCथा म% पोषक त*व+ क! माँग+ के बारे म% चचा: क!िजए। 

3. िकशोर+ हते ुआहार िनयोजन से पवू: िकन बात+ को Pयान म% रखना आव�यक ह?ै 

4. "ौढ़ावCथा म% पोषक त*व+ क! माँग+ का उcलेख क!िजए। 
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���� 6: �$%��� �� � ��"# 
6.1  �� तावना  
6.2  उ�
े य  
6.3  व�ृाव� था म! होने वाले शारी#रक प#रवत,न  
6.4 व�ृाव� था म! पोषक त3व* क� मांग  
6.5  व�ृ E यिFय* के आहार म! संशोधन  
6.6  व�ृाव� था के दौरान पोषण संबंधी सम� याएं  
6.7  सारांश  
6.8  पा#रभािषक श& दावली  
6.9  अ( यास �
 न* के उ3 तर  
6.10 स� दभ, -� थ सचूी  
6.11  िनबंधा3 मक �
 न  

6.1 �� ����
 

"C ततु अP याय म% आप वOृावC था के दौरान होने वाले शारीHरक पHरवत:न+ एव ंपोषक त* व+ क! मांग 
के बारे म% जानकारी "ाp त कर%ग।े वOृावC था जीवन का सबसे आिखरी पड़ाव ह ैजो "ौढ़ावC था के 
बाद आता ह।ै भारत म% वOृावC था का "ार> भ 60 वष: के प� चात माना जाता ह।ै इस अवC था तक 
आते-आते मानव शरीर थकने लगता ह।ै शारीHरक िGयाए ंआय ुके साथ शरीर को िशिथल करने 
लगती हA जो झHुर:य+ के 3प म% C पt ट होने लगती हA। अधड़े अवC था आने तक E यि
 अनेक 

बीमाHरय+ से oिसत हो जाता ह।ै वOृावC था म% C वाC D य बह̀त हद तक "ौढ़ावC था के C वाC D य, 
भोजन, E यायाम, िGयाशीलता आिद पर िनभ:र करता ह।ै यिद E यि
 "ौढ़ावCथा म% चुC त, फुतnला 
एव ंC वC थ रहता ह ैतो िनिQत ही वह E यि
 वOृावC था म% भी C वC थ रहगेा। अथा:त एक C वC थ "ौढ़ 
ही एक C वC थ वOृ बनता ह।ै वOृावC था म% C वाC D य को "भािवत करने वाले केवल शारीHरक कारक 

ही नह; बिcक आिथ:क, मानिसक, सामािजक, संवगेा* मक आिद कारक+ के Nारा भी वOृ का 
C वाC D य "भािवत होता ह।ै इस अP याय म% हम वOृावC था के दौरान होने वाले पHरवत:न के बारे म% 
जान%ग े और ये जान%ग े िक कैसे वो E यि
 के पोषण C तर को "भािवत करते हA। इसके अितHर
 
वOृावC था के दौरान िविभ? न पोषक त* व+ क! मांग और आहार म% ज3री संसोधन+ के बारे म% भी 
जानकारी "ाp त कर%ग।े  
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6.2 ��	
 �  

"Cततु इकाई के िन>न उ_�ेय हA: 

• वOृावC था के दौरान होने वाले पHरवत:न+ के बारे म% जानकारी "ाp त करना;  

• वOृावC था म% पोषक त* व+ क! मांग के बारे म% जानना;  

• वOृ E यि
य+ के आहार म% संसोधन+ के तरीके जानना; तथा  

• वOृावC था के दौरान होने वाली पोषण संबंधी समC याओ ंक! जानकारी "ाp त करना।  

6.3 �?���� '� .6 ह��	 ���	 ������� �����%�  

वOृावCथा म% शरीर म% िन>न पHरवत:न दखे ेजाते हA:  

1. आधारीय चयापचय दर म) कमी होना: वOृावC था म% शरीर म% िनमा:णा* मक काय: नह; होता ह ै

और न ही नये कोष+ एव ंत? तओु ंका िनमा:ण होता ह।ै साथ ही वOृावC था म% शारीHरक िGयाशीलता 
म% भी कमी हो जाती ह।ै इन सभी कारण+ से आधारीय चयापचय दर म% कमी हो जाती ह।ै पHरणामवश 
वOृावC था म% ऊजा: क! मांग अ?य अवC थाओ ंक! अपे@ा कम होती ह।ै  

2. अ9 त: ]ावी Dंिथय# से कम मा@ा म) हामbन का ]ावण: वOृावC था म% अ? त: yावी oंिथय+ 

से िनकलने वाले हाम4न क! िGयाशीलता म% कमी होने के कारण शरीर म% हाम4न असंतलुन हो जाता 
ह।ै िfय+ म% 45-50 वष: क! आय ुम% मािसक धम: 3क जाता ह ैतथा रजोिनविृ� हो जाती ह।ै िजसके 

कारण शरीर म% शारीHरक एव ं मानिसक पHरवत:न होते हA जसैे िच* त म% िन3* साह, शरीर क! 

िशिथलता, िनuा न आना, िसर म% तथा शरीर के अ? य भाग+ म% दद: रहना, बेचैनी होना, मानिसक 

तनाव, पाचन शि
 कमजोर होना, C वभाव म% िचड़िचड़ापन आ जाना आिद। थाइरॉइड तथा 

पैराथाइरॉइड oंिथय+ से िनकलने वाले हाम4न के अस? तलुन से कैिcशयम का चयापचय ठीक से नह; 
हो पाता िजसके कारण वOृ+ म% अिCथ िवकृित रोग (ऑC टोपोरोिसस) हो जाता ह ैिजसम% हड्िडयां 
कमजोर और नाजकु हो जाती हA। शरीर लगातार हड्डी के ऊतक+ का अवशोषण कर उनको बदलता 
रहता ह।ै िक? त ुऑC टोपोरोिसस म% नई हड्डी उतनी तेजी से नह; बन पाती िजतनी तेजी से परुानी नt ट 
हो जाती ह।ै थाइरॉइड oंिथ क! िGयाशीलता म% कमी के कारण भी वOृावC था म% कैलोरी क! मांग म% 
कमी हो जाती ह।ै  
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3. नाड़ी सं� थान म) प�रवत�न: आय ुबढ़ने के साथ मिCतtक एव ंनाड़ी संC थान "ाकृितक पHरवत:न+ 

से गजुरता ह।ै तंि-का कोिशकाए ंकमजोर हो जाती हA जो इिंuय+ को "भािवत करती हA िजसके कारण 

mि) @मता, gवण @मता और सूंघने क! @मता म% कमी आ जाती ह।ै सोचने और सीखनेक! @मता 
म% काफ! कमी आ जाती ह ैिजसके कारण वOृ नई चीज+ को सीखने से कतराते हA।  

4. � वभाव म) प�रवत�न: वOृावC था म% C वभाव म% भी पHरवत:न दखेने को िमलते हA। अिधकांश वOृ 

िचड़िचड़े, Gोधी, एव ंगCु सैल हो जाते हA। व ेबात बात पर 3ठ जाते हA तथा मनाने क! अपे@ा रखते 
हA। उनका E यवहार िज_ी बालक+ क! भांित हो जाता ह।ै इसका "मखु कारण तंि-का तं- म% 

अE यवC था, हाम4न अस? तलुन, आिथ:क िवप? नता, संवेगा* मक तनाव, सामािजक िCथित म% 
पHरवत:न आिद हो सकते हA। साथ ही उनके C वाद और सूंघने क! शि
 कम हो जाती ह ै िजसक! 
वजह से उ?ह% भोजन के "ित अ3िच हो जाती ह।ै उनक! चाल म% अ? तर आ जाता ह ैऔर वो धीरे-
धीरे चलने लगते हA। पीठ वG हो जाती ह ैऔर व ेथोड़ा आग ेक! ओर झकुकर चलने लगते हA।  

सेवािनविृ� के बाद अिधकांश वOृ+ के मन म% िनराशा भर जाती ह।ै व ेCवयं को अकेला महससू करने 
लगते हA [ य+िक उनके बL च+ क! शादी हो जाती ह ैऔर व ेअपना अपना घर बसा लेते हA। एकाक! 
पHरवार होने के कारण वOृ+ का जीवन घटुन भरा हो जाता ह।ै इन सबके बावजदू यिद उनके जीवन 

साथी क! म*ृ य ु हो जाती ह ै तो िCथित और भी भयावह हो जाती ह।ै िवशषेकर वOृ C -ी द:ुख, 
अवसाद, िनराशा, उदासी तथा अकेलापन से िघर जाती ह।ै उसके मन म% जीवन जीने क! लालसा, 
खशुी, उc लास एव ंउ* साह सब समा# हो जाता ह।ै वह C वयं को पHरवार तथा समाज से अपेि@त 
एव ंितरC कृत महससू करने लगती ह।ै इन कारण+ से उसे भखू कम लगती ह।ै कभी-कभी वह भोजन 
करने से इकंार कर दतेी ह।ै इन सबका "ितकूल "भाव उसके C वाC थ ्य पर पड़ता ह।ै   

5. कंकाल तं@ तथा दांत# म) प�रवत�न: वOृावC था म% अिCथ िवकृित रोग (ऑC टोपोरोिसस) हो 

जाता ह।ै इस रोग म% अिCथय+ से कैिcशयम एव ं फॉC फोरस लवण िनकलने लगते हA। पHरणामत: 
अिCथयाँ कमजोर और भगंरु हो जाती हA और जरा सा िगरने अथवा चोट लगने से टूट जाती हA। 
वOृावC था म% टूटी ह̀ई हड्िडयाँ आसानी से जड़ुती भी नह; हA। इ? ह; सब कारण+ से वOृावC था म% 
कैिcशयम लवण क! माँग बढ़ जाती ह।ै  

साथ ही वOृावC था म% दाँत और मसढ़ूे कमजोर हो जाते हA। मसढ़ू+ के कमजोर होने से दाँत िगरने 
लगते हA। दाँत टूटने से भोजन चबाने एव ं िनगलने म% काफ! परेशानी होती ह।ै इसिलए वOृ लोग 
मलुायम या कुचला खाना व तरल भोजन T यादा पसंद करते हA।  
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6. पाचन अंग# म) प�रवत�न: वOृावC था म% पाचन तं- म% काफ! बदलाव आते हA जसैे उदर पहले के 

मकुाबले आकार म% छोटा हो जाता ह।ै भोजन को ड्यडेूनम म% पह`चँने म% अिधक समय लगता ह ै
िजससे पेट म% एक भारीपन का अहसास और असिुवधा सी महससू होती ह।ै आमाशय से 
आमाशियक रस का yावण कम होने लगता ह।ै िजसके कारण भोजन का पाचन ठीक "कार से नह; 
हो पाता ह।ै पाचक रस+ के सही से काम न कर पाने के कारण कैिcशयम तथा लौह लवण का 
अवशोषण भी उिचत "कार से नह; हो पाता ह।ै आतँ+ क! Gमानुकंुचन गित म% िशिथलता आ जाती 
ह ैिजस कारण से कZ ज क! िशकायत रहने लगती ह।ै छोटी आतँ+ क! दीवार% @यoC त और कमजोर 
हो जाती हA िजसके कारण भोजन का अवशोषण ठीक "कार से नह; हो पाता ह।ै अत: शरीर म% 
आव� यक पौि)क त* व नह; पह̀चँ पाते हA तथा कई पौि)क त* व+ क! शरीर म% कमी हो जाती ह।ै  

7. nदय एवं र\ त प�रसंचरण तं@ म) प�रवत�न: वOृावC था म% lदय तथ र[ त पHरसंचरण तं- म% भी 

पHरवत:न हो जाता ह।ै बढ़ती आय ुके साथ lदय और र[ त तथा कोिशकाओ ंसे जड़ेु कुछ भाग जसैे 
िशराए ंऔर धमनी म% रेशदेार ऊतक तथा वसा जमा हो जाते हA िजसक! वजह से धमिनयाँ कठोर हो 
जाती हA। जब इनके माP यम से अिधक र[ त पंप िकया जाता ह ैतो व ेइसके अन3ुप फैल नह; पात;। 

पHरणामC व3प, यवुावस ्था क! तलुना म% िदल बह`त धीमी गित से र[ त भर पाता ह।ै वOृावC था म% 
दसूरे अगं+ क! तरह lदय क! कुछ कोिशकाए ंभी नt ट होने लगती हA िजसक! वजह से lदय इस 
समय यवुावC था क! भांित र[ त पंप नह; कर पाता। र[ त निलकाओ ंक! दीवार+ म% वसा जमा होने के 
कारण इसका c यमूने छोटा हो जाता ह ै िजसक! वजह से ऐथेरोC केलेरोिसस एव ंlदय से संबंिधत 
अ? य रोग भी E यि[* ा को घरे लेते हA।  

8. � वचा म) प�रवत�न: वOृावC था म% * वचा, बाल+ एव ंनाखनू+ म% भी पHरवत:न हो जाता ह।ै * वचा 

3खी सूखी, बेजान, कांितहीन एव ंझरुnदार हो जाती ह ै[ य+िक कोिशकाओ ंके जीवuE य के संगठन 

म% अ? तर आ जाता ह।ै कोिशकाओ ं का िवनाश अिधक होने लगता ह।ै * वचा मांसपेिशय+ और 
अिCथय+ से अलग होकर झHुर:य+ के 3प म% लटकती ह̀ई नजर आने लगती ह।ै * वचा का लचीलापन 
समाp त हो जाता ह।ै वOृावC था म% सेबेिशयस oंिथयां कम तले का उ* पादन करती हA जो * वचा को 
नम रखने के िलए किठन बना सकता ह ैिजसके पHरणामC व3प सखूापन और खजुली हो सकती ह।ै 

आय ुबढ़ने के साथ, * वचा अिधक पतली और नाजकु हो जाती ह ैऔर उसके नीचे क! सरु@ा* मक 

वसा परत खो जाती ह ैिजससे * वचा पर चोट लगने का खतरा बढ़ जाता ह ैऔर C पश:, दबाव, कंपन, 
गमn और ठंड का एहसास करने क! @मता कम हो जाती ह।ै बाल सफेद हो जाते हA। नाखनू कड़े एवं 
चमकहीन हो जाते हA।  
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9. उ� सज� सं� थान म) प�रवत�न: वOृावC था म% उ* सजn संस ्थान म% भी पHरवत:न हो जाता ह।ै गदुx 

म-ू "णाली का िहC सा हA िजसम% म-ूवािहनी, म-ूाशय और म-ूमाग: भी शािमल हA। वOृावC था म% गदु= 
म% उतक+ क! मा-ा म% कमी आ जाती ह।ै ने�ॉन क! संX या घट जाती ह ैजो र[ त से अपिशt ट पदाथ: 
को छानने का काय: करते हA और गदुx क! आपिूत: करने वाली र[ त वािहकाए ंकठोर हो जाती हA 

िजसक! वजह से गदुx, धीरे-धीरे र[ त को छानते हA। म-ूाशय क! दीवार म% बदलाव आते हA जसै े
लोचदार ऊतक कठोर हो जाते हA और म-ूाशय कम िखचंाव वाला हो जाता ह ै िजसक! वजह से 
म-ूाशय पहले क! तरह अिधक म-ू संचय नह; रख सकता। म-ूाशय क! मांसपेिशयां कमजोर हो 
जाती हA। इस वजह से वOृ E यि
य+ को Hरसाव या म-ू असंयम (म-ू को रोकने म% स@म नह; होना) 
या म-ू "ितधारण (म-ूाशय को परूी तरह से खाली करने म% स@म नह; होना) जसैी समC याओ ंका 
सामना करना पड़ता ह।ै  

10. सिPय त9 तुओ ंक� स+ं या म) कमी: वOृावC था म% सिGय कोष+, त? तओु ंएव ंऊतक+ क! 

संX या म% काफ! कमी हो जाती ह।ै िवशेषकर lदय, मिCतt क, गदुx तथा अिCथपेिशय+ के कोष+ क! 
काफ! कमी हो जाती ह ैऔर इनका पनु: िनमा:ण भी नह; होता।  

11. रोग -ितरोधक 5मता म) कमी: वOृावC था म% बीटा िल> फोसाइट्स क! संX या म% कमी होने के 

कारण, रोग+ से लड़ने क! शि
 का lास हो जाता ह।ै इस कारण वOृ Eयि
 सदn, जकुाम तथा अ? य 

संGामक बीमाHरय+ से जc दी oC त हो जाते हA। "ितर@ा "णाली क! कोिशका दोष+ का पता लगाने 
और सही करने क! @मता भी कम हो जाती ह।ै इससे कA सर का खतरा भी बढ़ जाता ह।ै  

अ, यास -T न 1  

1. स* य अथवा अस* य बताइए।  
a. वOृावC था म% ऊजा: क! मांग अ? य अवC थाओ ंक! अपे@ा अिधक होती ह।ै  

b. वOृावC था म% ऑC टोपोरोिसस रोग+ से बचाव हते ुकैिcशयम लवण क! मांग बढ़ जाती ह।ै  

c. म-ूाशय को परूी तरह से खाली करने म% स@म नह; होने क! िCथित को ‘म-ूअसंयम’ कहा 

जाता ह।ै  

d. वOृावC था म% रोग "ितरोधक @मता म% कमी होने का कारण बीटा िल> फोसाइट्स क! संX या 

म% कमी ह।ै  
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e. वOृावC था म% सेबेिशयस oंिथय+ से तेल के कम उ* पादन के कारण बाल सफेद होने लगत े

हA।  

6.4 �?���� '� .6 ���� �- �# �� !
�" 

वOृावC था म% शारीHरक, मानिसक तथा हाम4न स> ब? धी कई पHरवत:न होते हA। वOृावC था म% शारीHरक 
िGयाशीलता के कम होने के कारण कैलोरी क! मांग 20 स े30 "ितशत तक कम हो जाती ह।ै पर? त ु

"ोटीन, लौह लवण, कैिcशयम एव ंअ? य िवटािमन+ क! माँग बढ़ जाती ह।ै आई0सी0एम0आर0 

Nारा पोषक त* व+ क! दिैनक "C तािवत मा-ा िनधा:Hरत करने के िलए वOृावC था को दो भाग+ म% 
वगnकृत िकया गया ह ैजो तािलका 6.1 म% िदखाया गया ह।ै  

तािलका 6.1: वृN# के िलए पोषक त� व# क� दैिनक -� तािवत मा@ा (आई0सी0एम0आर, 

2000)  

पोषण त� व 

पु*ष मिहलाए ं

60-69 वष� 
70 से अिधक 

वष� 
60 – 69 वष� 

70 से अिधक 

वष� 

ऊजा: (िकलो 

कैलोरी)  
1940 1697 1500 1312 

"ोटीन (oाम)  60 60 50 50 

कैिcशयम 

(िम0oा0)  

400 400 400 400 

लौह 

लवण(िम0oा0)  

28 28 30 30 

िवटािमन ए 

(माइGोoाम)  

600 600 600 600 

थायिमन (िम0oा0)  0.9 0.8 0.7 0.6 

राइबोrलेिवन 

(िम0oा0)  

1.1 0.9 0.8 0.7 
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नायिसन (िम0oा0)  16 16 12 12 

पाइHरडॉि[सन 

(िम0oा0)  

2.0 2.0 2.0 2.0 

िवटािमन सी 

(िम0oा0)  

40 40 40 40 

फोिलक अ>ल 

(माइGो oाम)  

100 100 100 100 

िवटािमन बी
12 

(माइGोoाम)  

1 1 1 1 

कैलोरी: वOृावC था म% शरीर के कोष+, त? तओु ंएव ंऊतक+ क! @ित अिधक होती ह ैतथा िनमा:ण 

काय: नह; के बराबर होता ह।ै आधारीय चयापचय व शारीHरक िGयाशीलता म% भी काफ! कमी हो 
जाती ह।ै इसिलए कम ऊजा: क! आव� यकता होती ह।ै अत: वOृावC था म% साधारण पHरgम करने 
वाले "ौढ़ E यि
य+ क! कैलोरी मांग क! तलुना म% 20 से 30 "ितशत कम ऊजा: क! आव� यकता 
होती ह।ै आहार म% कैलोरी क! मा-ा बढ़ने से वजन बढ़ता ह ैजो इस आय ुके E यि
 के िलए बह̀त 
नकुसानदायक होता ह ै[ य+िक मोटापा C वयं म% एक बीमारी होने के साथ साथ कई अ? य बीमाHरय+ 
को भी ज? म दतेा ह।ै  

-ोटीन: वOृावC था म% शरीर के त? तओु ंम% टूट फूट क! िGया अिधक होती ह।ै अत: त? तुओ ंक! टूट 

फूट क! मर> मत हते ुआहार म% "ोटीन का होना अ* य? त आव� यक ह।ै इस आय ुम% पाचन त? - म% 
िवकार उ* प? न हो जाते हA और मांस जसैे भोजन को पचाने म% काफ! मिु�कल होती ह।ै इसिलए वOृ 

E यि
य+ Nारा "ोटीन यिद "ािणज yोत जसैे दाल, सोयाबीन आिद से िलया जाए तो बेहतर होता ह।ै 

इस आय ुम% E यि
 अिधक भोजन oहण नह; कर पाता ह ै िक? त ु दधू एक ऐसा आहार ह ै िजसको 

आसानी से िलया जा सकता ह।ै दधू के सेवन से "ोटीन के साथ ही कैिcशयम,फॉC फोरस, िवटािमन 

ए तथा िवटािमन डी क! भी पिूत: हो जाती ह।ै  

वसा: वOृावC था म% वसा का "योग कम िकया जाना चािहए [ य+िक वसा के अिधक सेवन से 

मोटापा बढ़ता ह।ै मोटापे से कई बीमाHरयाँ जसैे मधमुहे, उL च र[ तचाप आिद उ* प? न होते हA। अिधक 
वसा के सेवन से अिधक ऊजा: "ाp त होती ह ैजो शरीर म% वसीय ऊतक+ के 3प म% जमा होकर वजन 
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बढ़ाती ह।ै वOृावC था म% पाचन तं- कमजोर होने क! वजह से वसाय[ु त भोजन दरे से पचता ह ैिजससे 

बदहजमी, गसै, उc टी, खsी डकार% आिद परेशािनय+ का सामना करना पड़ता ह।ै  

कैि?शयम: वOृावC था म% आमाशय से जठर रस का yावण कम होता ह ैिजसके कारण लौह लवण 

एव ंकैिcशयम का अवशोषण कम हो पाता ह ैतथा ये पोषक त* व िबना अवशोिषत ह̀ए ही शरीर से 
िनt कािसत हो जाते हA। वOृावC था म% अिCथयाँ भी कमजोर एव ंभरुभरुी हो जाती हA िजससे अिCथ 
िवकृित रोग हो जाता ह।ै अत: वOृ E यि
य+ के आहार म% पया:p त मा-ा म% कैिcशयम अ* य? त 

आव� यक ह।ै  दधू, दही, छाछ, पनीर, हरी प* तेदार सिZजयाँ कैिलशयम के अL छे yोत हA इसिलए 
इ? ह% वOृ E यि
य+ के आहार म% इ?ह% अव� य सि>मिलत िकया जाना चािहए।  

लौह लवण: वOृावC था म% लौह लवण का अवशोषण "भािवत होने क! वजह से E यि
 म% लौह 

त* व क! कमी हो जाती ह ैिजसे र[ त अc पता/एनीिमया कहा जाता ह।ै अत: आहार म% लौह लवण 
य[ु त भोजय पदाथ= को अव� य ही सि>मिलत िकया जाना चािहए। 

िवटािमन ए: वOृावC था म% आखँ+ क! रोशनी कम हो जाती ह ैिजसक! वजह से वOृ E यि
य+ को 

धुंधला िदखाई दतेा ह।ै C वC थ आखँ+ व C वC थ * वचा के िलए आहार म% पया:p त मा-ा म% िवटािमन ए 

लेना बह`त आव� यक ह।ै िवटािमन ए क! पया:p त मा-ा लेने के िलए आहार म% प* तेदार सिZजयाँ, 
पीले फल, दधू, अडंा, म[ खन आिद शािमल िकया जाना चािहए।  

िवटािमन बी समूह: वOृावC था म% नाड़ी संC थान कमजोर हो जाता ह।ै इस कारण वOृ E यि
य+ क! 

�ाण @मता, m� य @मता, gवण @मता तथा C वाद @मता म% कमी आ जाती ह ैऔर साथ ही भलूने 
क! बीमारी भी हो जाती ह।ै वOृावC था म% इन समC याओ ंसे बचने के िलए आहार म% पया:p त मा-ा म% 

िवटािमन बी समहू लेने चािहए। तािलका 6.1 म% दखेा जा सकता ह ै िक पाइHरडॉि[सन, फोिलक 

अ>ल तथा िवटािमन बी
12 

क! दिैनक माँग वOृ प3ुष+ एव ंमिहलाओ ंके दोन+ वग= के िलए समान ह ै
जबिक नायिसन क! दिैनक माँग पर आय ुका "भाव नह; ह ैिक? त ुप3ुष+ और मिहलाओ ंम% इसक! 
आव� यकता म% थोड़ा अतंर ह।ै थायिमन और राइबोफलेिवन क! दिैनक आव� यकता वOृ प3ुष+ एवं 
मिहलाओ ंके िलए िभ? न ह ैऔर 70 वष: के प� चात इनक! दिैनक मांग भी पु3ष+ एव ंमिहलाओ ंम% 
कम होती ह।ै  

िवटािमन सी: मसढ़ू+ एव ंदाँत+ के C वाC D य, * वचा के C वाC D य तथा रोग रोधक @मता म% विृO के 

िलए आहार म% िवटािमन सी का होना अित आव� यक ह।ै िवटािमन सी के अभाव म% वOृ+ क! 

रोगरोधक @मता म% कमी आ जाती ह ैिजसक! वजह से उ? ह% सदn, जकुाम, बखुार और संGमण से 
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होने वाली बीमाHरयाँ जc दी घरे लेती हA। इस कारण पोषक त* व+ का अवशोषण ठीक से नह; हो 
पाता और E यि
 का पोषण C तर और अिधक िगर जाता ह।ै इसिलए इन बीमाHरय+ से बचाव के िलए 
आहार म% िवटािमन सी का पया:p त मा-ा म% होना अित आव� यक ह।ै इसक! पिूत: के िलए आहार म% 

न;ब,ू संतरा, अम3द, आवँला आिद फल+ का समावशे करना चािहए। 

िवटािमन डी: कैिcशयम एवं फॉC फोरस के अवशोषण हतेु आहार म% पया:p त मा-ा म% िवटािमन डी 

होना चािहए। सयू: क! "ाय: कालीन िकरण% िवटािमन डी का अL छा C -ोत हA िक? त ुयिद वOृ E यि
 
चलने म% असमथ: ह ैतो आहार के माP यम से पया:p त िवटािमन डी िदया जाना चािहए।  

जल: वOृावC था म% जल भी अ* य? त आव� यक ह।ै शरीर क! िविभ? न िGयाओ ंके समिुचत स> पादन 

के िलए जल क! ज3रत होती ह।ै अत: जल पया:p त मा-ा म% लेना चािहए। जल क! पिूत: हते ुआहार 

म% दधू, फल+ का रस, सिZजय+ का सपू, िशकंजी आिद का समावशे करना चािहए।  

आहारीय रेशा: वOृावC था म% आतँ+ क! पेिशयाँ कमजोर होने क! वजह से "ाय: कZ ज क! 

िशकायत रहती ह।ै कZ ज क! िCथित से बचने के िलए वOृ E यि
य+ के आहार म% रेशा पया:p त मा-ा 
म% सि>मिलत करना चािहए। य�िप रेश ेका कोई पोषक मcू य नह; होता ह ैिफर भी आहार म% इसका 

मह* वपूण: C थान ह।ै कZ ज के अलावा, अ? य बीमाHरय+ जसैे मोटापा, मधमुहे, lदय संबंिधत रोग 

आिद से बचाव म% भी रेश ेका मह* वपूण: योगदान ह।ै फल, हरी प* तेदार सिZजयाँ, िभडंी, प* तागोभी, 
मलूी, गाजर, चकु? दर, खीरा,ककड़ी, तोरई आिद म% रेशा पया:p त मा-ा म% उपलZ ध रहता ह।ै वOृ 

E यि
 क! आतँ+ क! � लैिtमक िझिcलयाँ कठोर िछc के वाली सिZजयाँ, आटे का चोकर, सहजन 

क! फिलयाँ आिद को सहन करने क! @मता नह; रखती। अत: इनसे बचना चािहए।  

अ, यास -T न 2  

1. Hर[ त C थान+ क! पिूत: क!िजए ।  
a. वOृावC था म% आमाशय से जठर रस का yावण घटने क! वजह से ............................ 

एव ं........................ का अवशोषण कम हो जाता ह।ै  

b. वOृ E यि
य+ म% "ितिदन ............................ माइGो oाम िवटािमन ए क! आव� यकता 

होती ह।ै  

c. वOृावC था म% संGिमत बीमाHरय+ से दरू रहने के िलए "ितिदन ....................... िम0oा0 

िवटािमन सी का सेवन करना चािहए। 
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d. आई0 सी0 एम0 आर0 के अनसुार 70 से अिधक वष: के प3ुष+ को आहार म% 

............................. िकलो कैलोरी लेनी चािहए।  

e. वOृावC था म% कZ ज क! परेशानी से बचने के िलए आहार म% ....................... को 

सि>मिलत करना चािहए।  

6.5 �?� @ ��A�# �	  �ह�� .6 �+��,� 

वOृावC था म% शारीHरक व मानिसक िवकास थम जाता ह ैएव ंशारीHरक िGयाए ंधीमी पड़ जाती हA। 
बढ़ुापे म% कम मा-ा म% िक? त ु पौि)कता से पHरपणू: भोजन उनक! धीमी शारीHरक िGयाओ ं को 
िनt पािदत करने म% सहायक िसO होता ह।ै वOृ E यि
य+ के िलए आहार िनयोजन करते समय िन> न 
बात+ का P यान रखना चािहए:  
• वOृ+ का भोजन आसानी से चबाने योS य होना चािहए तािक व ेउसे अL छी तरह चबाकर खा सक%  

और साथ ही भोजन सपुाL य हो िजससे उ?ह% खाना खाने के प� चात बदहजमी क! िशकायत न 

रह।े उसके िलए ज3री ह ैिक उनका भोजन तला भनुा व अिधक िमच: मसालेदार न हो।  

• आहार िनयोजन करते समय कैलोरी मcू य पर िवशेष P यान िदए जाना चािहए। अत: आहार 

िनयोजन इस तरह का हो िजससे वOृ को उतनी ही कैलोरी िमले िजतने क! उ? ह% आव� यकता हो। 

अतएव तले ह̀ए या T यादा तेल से बने ह̀ए खा� पदाथ: कम लेने चािहए। इसके अलावा िमठाई, 

गड़ु व श[ कर के सेवन म% कमी करनी चािहए तािक शरीर का भार न बढ़।े िक? त ुसाथ ही यह भी 

P यान रह ेिक उस भोजन से बाक! पौि)क त* व+ क! पिूत: हो रही हो।  

• वOृ+ म% कZ ज क! िशकायत न हो इसके िलए रेशदेार भोT य पदाथ= जसैे नरम सिZजय+ और फल+ 

का "योग िकया जाना चािहए। ये र[ त म% शक: रा के Cतर को तेजी से बढ़ने नह; दते े और 

कोलेCvॉल को भी िनयंि-त रखते हA। इसके साथ ही तरल तथा अध: ठोस भोT य पदा थ= जसैे सपू, 

फल+ का रस, दिलया, िखचड़ी आिद को भी आहार म% सि>मिलत करना चािहए।  

• वOृावC था म% अिCथ िवकृित व र[ ताc पता होने क! अिधक संभावना होती ह।ै अत: उनके आहार 

म% पया:p त मा-ा म% दधू, दधू से बने E यंजन, यकृत, मांस एव ंहरी प* तेदार सिZजयाँ होनी चािहए।  
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• वOृ+ म% "ोटीन क! पिूत: हते ु आहार म% पया:p त मा-ा म% "ािणज भोT य पदाथ: जसैे दधू, मांस, 

मछली, अडंा तथा दाल+ का समावेश होना चािहए। यह "ोटीन कोिशकाओ ंक! टूट फूट क! 

मर> मत करता ह।ै  

• िवटािमन सी क! पिूत: हते ुआहार म% न;ब,ू संतरा, अम3द, आवँला तथा अ? य खsे फल+ को 

सि>मिलत करना चािहए।  

• वOृ+ क! 3िच को P यान म% रखते ह̀ए उनके िलए आहार िनयोजन करना चािहए तािक वो 

"स? नतापवू:क अपने भोजन का आन? द ले सक% । उनके आहार म% िविवधता लाने के िलए, बदल 

बदलकर E यंजन दनेे चािहए। इससे उनक! खाने म% aिच भी बनी रहती ह।ै  

• वOृ+ म% "ाय: कई "कार के िवटािमन+ क! कमी हो जाती ह।ै इसिलए यह सिुनि� चत कर% िक उनके 

भोजन म% सभी आव�यक िवटािमन+ क! समिुचत मा-ा रह।े यिद उनके भोजन म% सभी िवटािमन 

क! समिुचत मा-ा न हो तो उ? ह% मc टी िवटािमन क! गोली "ितिदन दनेी चािहए।  

• यिद एक समय म% वOृ व ्यि
 परूा आहार नह; ले पाता ह।ै इसिलए छोटे आहार कम समय के 

अ? तराल पर िदये जाने चािहए।  

6.6 �?���� '� ��  #$�
� ���< �+*+,� �.� ���� 

वOृावC था के दौरान E यि
 को कई तरह क! बीमाHरयाँ घरे लेती हA। कुछ बीमाHरयाँ खराब पोषण क! 
वजह से होती हA जबिक कुछ बीमाHरय+ क! वजह से पोषण C तर खराब हो जाता ह।ै एक बार रोग हो 
जाने पर C वC थ होने म% बह̀त समय लगता ह ैऔर अनाव� यक 3प से खच: और तनाव होता ह।ै 
इसिलए कहा जाता ह ै िक परहजे सबसे अL छा उपचार ह।ै तो आइए वOृावC था म% होने वाली 
बीमाHरय+ और उनके िनवारण के बारे म% जानते हA।  

1) गिठया और अि�थिवकृित: 55 वष: से अिधक आय ुके E यि
 म% गिठया (जोड़+ का दद:) क! 

िशकायत अ[ सर दखेी जाती ह ैऔर इसक! वजह से उ? ह% चलने िफरने म% परेशानी का सामना करना 
पड़ता ह।ै कई बार अपने भोजन के िलए उ? ह% दसूर+ पर आिgत रहना पड़ता ह ै िजसक! वजह म% 
उनका पोषण C तर काफ! िगर जाता ह।ै अिCथ िवकृित म% हड्िडय+ से कैिcशयम तथा फॉCफोरस 
खरुचकर िनकलने लगता ह ैिजसक! वजह से हड्िडयाँ कमजोर और भगंरु हो जाती हA। इसिलए वOृ 
E यि
य+ के आहार म% पया:p त मा-ा म% कैिcशयम शािमल िकया जाना चािहए। शरीर म% कैिcशयम के 
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अवशोषण म% िवटािमन डी क! मह* वपणू: भिूमका होती ह ैइसिलए उनके आहार म% िवटािमन डी क! 
भी पया:p त मा-ा होनी चािहए।  

2) मधुमेह: वOृावC था म% मधमुहे एक आम समC या होती ह।ै खासतौर पर यिद पHरवार म% कोई इस 

बीमारी से oिसत होता ह ैतो इसके होने क! संभावना और भी बढ़ जाती ह।ै मधमुहे म% र[ त म% शक: रा 

क! मा-ा बढ़ जाती ह।ै मधमुहे रोग को साइल%ट िकलर के नाम से भी जाना जाता ह।ै इससे lदय, 
आखँ, गदुx और पैर+ को नकुसान सिहत कई जिटलताए ं हो सकती हA। वOृावC था म% मधमुहे को 

िनयं-ण म% रखने के िलए परेू िदन िनयिमत समय पर सही आाहर लेना आव�यक ह।ै आहार म% वसा, 
चीनी, मीठी चीज% आिद न ल%। कम कैलोरी य[ु त िक? त ुपौि)क आहार ल%। आहार म% रेशा य[ु त तथा 

कम S लाइसेिमक इडें[ स वाला भोजन सि>मिलत कर%। िकसी भोT य पदाथ: का S लाइसेिमक इडें[ स 
वह माप ह ैजो बताता ह ैिक उसे खाने से िकतनी दरे म% र[ त म% शक: रा का स ्तर बढ़ता ह।ै उदाहरण के 

िलए T यादातर ताज ेफल और सिZजयाँ (आल ूऔर तरबूज को छोड़कर), चोकर समते गहेq ँ  क! 

रोिटयाँ, मोटे अनाज, साबतु दाल%, दधू, दही, फिलयाँ आिद कम S लाइसेिमक इडें[ स वाले खा� 

पदाथ: मधमुहे रोिगय+ को िदय े जा सकत े हA। संतिुलत आहार के साथ, वOृ+ को हc का फुc का 
E यायाम या सैर को भी अपनी िदनचया: म% शािमल करना चािहए।  

3) र\ तचाप एवं nदय संबंधी रोग: र[ त के पHरसंचरण से र[ त वािहकाओ ंक! दीवार+ पर पड़ने 

वाले दबाव को र[ तचाप कहत ेहA जो सामा? य अवC था म% 120/80 mm Hg होता ह।ै वOृावC था 
म% र[ तचाप के C तर+ म% भारी उतार चढ़ाव दखेा जाता ह ैजो कई बार उनके िलए घातक सािबत हो 

सकता ह।ै उ[ त र[ तचाप िजसे साइल%ट िकलर कहा जाता ह,ै वOृ लोग+ म% एक बड़ी C वाC D य 

समC या ह।ै यिद उL च र[ तचाप को जीवनशैली म% बदलाव व दवाइय+ से िनयंि-त नह; िकया जाता ह ै

तो इससे lदय रोग, Cvोक, आखँ+ क! समC याएं, गदुx क! िवफलता जसैी C वाC D य समC याए ं हो 

सकती हA। अc प र[ तचाप क! िCथित म% E यि
 को T यादा से T यादा पानी, लाभदायक फल+ के रस व 
अc कोहॉल रिहत पेय पदाथ= का सेवन करना चािहए। वOृावC था म% T यादातर उL च र[ तचाप क! 
समC या दखेी जाती ह ैपर कभी कभी वो अc प र[ तचाप से भी पीिड़त हो सकते हA िजसक! वजह से 

कमजोरी, च[ कर या बेहोशी हो सकती ह।ै इसका मXु य कारण खनू क! कमी या पया:p त तरल पदाथ: 
न लेना या कभी कभी कोई िचिक* सीय िCथित हो सकती ह।ै  

जसैे िक पहले भी बताया गया ह ैिक बढ़ती आय ुके साथ, lदय संबंिधत रोग होने क! संभावनाए ंभी 
बढ़ जाती हA। वOृावC था म% इन सभी समC याओ ं को िनयंि-त करने के िलए ज3री ह ै िक उL च 
र[ तचाप और र[ त कोलेCvॉल C तर+ को रोकने अथवा कम करने के िलए संतिुलत आहार ल% िजसम% 
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रेशये[ु त फल एव ंसिZजयाँ, जल, अc प वसा दधू एव ंदधू स ेबने खा� पदाथ= पर जोर िदया जाए। 

नमक, शक: रा, वसा का उपयोग न के बराबर कर%। अc कोहॉल व धFूपान से बच% और शरीर के वजन 
को कम करने के िलए िनयिमत सैर व E यायाम कर%।  

4) अ? जाइमर रोग: अc जाइमर धीरे धीरे पनपने वाला रोग ह ैजो मिCतt क के उस भाग म% श3ु 

होता ह ैजो C मरण शि
 को िनयंि-त करता ह।ै इस रोग म% बिुO, भाव+ और E यवहार क! @मता पर 
बह`त "भाव पड़ता ह।ै कई  बार E यि
 खाना खाकर भलू जाता ह ैिक उसने खाना खा िलया ह ैऔर 
कई बार वो भोजन oहण करना ही भलू जाता ह ैिजसक! वजह से E यि
 का पोषण C तर िबगड़ जाता 
ह।ै इस रोग से बचने के िलए ज3री ह ैिक E यि[* ा C वयं को मानिसक 3प से E यC त रख।े वो अपना 

समय अपनी िकसी 3िच क! िGया जसैे न*ृ य, गाना, योग, पजूा, िकताब% पढ़ना, खलेना, लोग+ से 
बात% करना आिद म% E यतीत करे। साथ ही संतिुलत पौि)क आहार ले और अc कोहॉल और धFूपान 
से बचे।  

5) गुदo का रोग: 60 वष: के प� चात गदुx क! बीमारी होने क! संभावना अिधक होती ह।ै अिधक 

आय ु के अलावा, गदुx के रोग के अ? य "मखु कारक हA- मधमुहे, उLच र[ तचाप एव ं गदुx क! 

िवफलता का पाHरवाHरक इितहास। इस रोग म% गदुx खराब होने, lदय धमनी रोग होने तथा म*ृ य ुहोने 

का जोिखम रहता ह।ै गदुx के रोग+ क! रोकथाम के िलए ज3री ह ैिक वजन को िनयं-ण म% रखा जाए। 

E यि
 का आहार िनयोजन इस तरह िकया जाए िजससे र[ तचाप तथा र[ त म% शक: रा, कोलेCvॉल व 
vाइिSलसाइराइड्स का C तर िनयं-ण म% रह।े वOृ+ को धFूपान व त> बाकू आिद का सेवन भी नह; 
करना चािहए।  

6) ने@ का रोग: वOृावC था म% शरीर के अ? य शारीHरक काय= क! तरह, आखँ+ क! रोशनी भी 

"भािवत होती ह ैऔर E यि
 को सखूी आँख%, मोितयािबंद और mि) क! हािन आिद परेशािनय+ का 
सामना करना पड़ता ह।ै जो वOृ E यि
 मधमुहे रोग स ेoC त होते हA उ? ह% डायिबिटक रेिटनोपैथी क! 
समC या का सामना करना पड़ता ह।ै जीवनशैली का mि) पर सीधा "भाव पड़ता ह।ै संतिुलत आहार 

खाने से खासतौर पर वह आहार िजसम% िवटािमन ए क! पया:p त मा-ा होती ह,ै आखँ+ क! कई 
बीमाHरय+ को रोकने म% मदद िमलती ह।ै कई अP ययन+ से पता चलता ह ैिक ओमगेा 3 वसीय अ>ल 
और एटंीऑि[सड%ट से भरपरू आहार मोितयािबंद के जोिखम को कम करता ह।ै आखँ+ के कई रोग+ 
के िलए धूF्पान एक "मखु जोिखम कारक ह।ै अत: इससे बचना चािहए।  

अ, यास -T न 3  
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1. स* य अथवा अस* य बताइए ।  
a. वOृावC था म% अलजाइमर रोग होने से C मरण शि
 @ीण हो जाती ह।ै  
b. मधमुहे रोग को साइल%ट िकलर के नाम से भी जाना जाता ह।ै  

c. वOृावC था म% ने- संबंिधत िवकार+ से दरू रहने के िलए, आहार म% िवटािमन डी लेने क! 

िसफाHरश क! जाती ह।ै  
d. उ[ त र[ तचाप से पीिड़त वOृ+ को कम नमक वाला भोजन लेना चािहए।  
e. मधमुहे से oCत वOृ+ को अिधक S लाइसेिमक इडें[ स वाले भोजन अपने आहार म% 

सि>मिलत करने चािहए।  

6.7 �
�
�� 

वOृावC था म% शरीर म% कई तरह के पHरवत:न होते हA जो पोषक त* व+ क! माँग को भी "भािवत करते 
हA। साठ क! आय ुके बाद र[ तचाप बढ़ जाता ह।ै "ितर@ा "णाली को संGमण व अ? य रोग+ से लड़ने 

म% अिधक किठनाई होने लगती ह,ै C मरण शि
 @ीण होने लगती ह,ै हड्िडयाँ कमजोर हो जाती हA 
िजसक! वजह से चलने िफरने म% परेशानी का सामना करना पडता ह।ै C वाद oंिथयाँ "भािवत हो 
जाती हA िजसक! वजह से भोजन म% 3िच कम हो जाती ह।ै पाचन तं- भी कमजोर हो जाता ह।ै इसके 
अलावा कई लोग+ को गंभीर C वाC D य समC याए ंजसैे lदय रोग ओर मधुमहे रोग आिद घरे लेते हA। 
वOृ+ का आहार िनयोजन करते समय उनक! C वाC D य िCथित एव ंपोषण ज3रत+ का िवशषे P यान 
रखना चािहए। वOृावC था म% वयC क+ क! तलुना म% कम ऊजा: क! ज3रत होती ह ै जबिक सwू म 
पोषक त* व+ म% विृO इस जीवन अवC था के दौरान C वाC D य को बनाए रखने म% मदद करती ह।ै उनके 
आहार म% जल एव ं रेशा को भी भरपरू मा-ा म% सि>मिलत करना चािहए। साथ ही यह भी P यान दनेे 

योS य बात ह ैिक वOृ+ का भोजन उनक! 3िच के अनसुार, आसानी से चबाया जाने वाला, सपुाL य 

हो और छोटे छोटे अतंराल पर उ? ह% िदया जाए। एक संतुिलत आहार, बढ़ुापे म% बीमाHरय+ को दरू 
रखने म% िवशषे योगदान द ेसकता ह।ै  

6.8 ��������� �� ���� 
• आई0 सी0 एम0 आर0: इि?डयन काउि?सल ऑफ मिेडकल Hरसच:/ भारतीय िचिक* सा 

अनसंुधान पHरषद।  
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• आधारीय चयापचय दर: शरीर के माP यम से र[ त पंप करने, शरीर के तापमान को बनाए 

रखने, भोजन को पचाने और सांस लेने जसैी आधारभतू शारीHरक िGयाओ ंको करने के िलए 

आव� यक कैलोरी क! संX या।  

• डायिबटीक रेिटनोपैथी: एक बीमारी, िजसम% मधुमहे से पीिड़त E यि
 क! आँख+ के रेिटना को 

र[ त पह̀चँाने वाली महीन निलकाए ं@ितoC त हो जाती हA।   

• एटंीऑि\सड)ट: वह पदाथ: जो ऑ[ सीजन या पेरो[ साइड Nारा "ो* सािहत "ितिGयाओ ंको 

रोकता ह।ै  

• एथेरो� केलेरोिसस: एक बीमारी िजसम% धमिनय+ के अदंर वसा, कोलेCvॉल, कैिcशयम और 

र[ त म% पाए जाने वाले अ? य पदाथ:, p लाक के 3प म% जमने लगते हA और धमिनय+ को कठोर व 

संक!ण: बना दतेे हA।  

• क$ ज: वह िCथित िजसम% E यि
 का मल बह̀त कड़ा हो जाता ह ैऔर उसे मल * यागने म% बह̀त 

किठनाई होती ह।ै  

6.9 �! ��� �
 �# �	  �- ��  

अ, यास -T न 1  

1. स* य अथवा अस* य बताइए ।  
a. अस* य  
b. स* य  
c. अस* य  
d. स* य  

e. अस* य  

अ, यास -T न 2  

1. Hर[ त C थान+ क! पिूत: क!िजए।  
a. लौह लवण, कैिcशयम  

b. 600  
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c. 40  
d. 1697  

e. रेश े 

अ, यास -T न 3  

1. स* य अथवा अस* य बताइए ।  
a. स* य  
b. अस* य  
c. अस* य  
d. स* य  

e. अस* य  

6.10 ��  �% &� ' �� �  
1. Dietary Guidelines for Indians- A Manual National Institute of medical 

Research. Indian Council of Medical Research. Hyderabad, India second 

edition. 2011.  

2. व?ृ दा िसंह, आहार एव ंपोषण िवYान (2016) चौदहवां संC करण, पंचशील "काशन, जयपरु।  

6.11 ��*+,�B .� �
 �  
1. वOृावC था म% होने वाले शारीHरक पHरवत:न+ के बारे म% िवC तार से चचा: क!िजए।  
2. वOृावC था के दौरान CवCथ रहने हते ुिविभ? न पोषक त* व+ क! मांग के बारे म% बताइए।  

3. वOृ E यि
य+ के िलए आहार िनयोजन करते समय िकन बात+ का P यान रखना चािहए? 

4. वOृावC था म% िकन बीमाHरय+ के होने का खतरा रहता ह ैऔर कैसे वो E यि
 के C वाC D य एव ं

पोषण C तर को "भािवत करती हA?  
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���� 7: &�'���(�� �ह�� 
7.1 ��तावना 
7.2 उ�
ेय  
7.3 उपचारा3मक आहार: प#रभाषा  
7.4 आहारीय िचिक3सा के िस�ांत 
7.5 सामा�य आहार का उपचारा3मक उ�
ेय* हते ुGपांतरण  
7.6 अ�पताल म! रोिगय* के िलए इ�तेमाल िकए जाने वाले आहार के �कार 
7.7 िवशेष आहार िविधयाँ 

7.7.1 पैरे�टरल पोषण (Parenteral Nutrition) 
7.7.2 ए�टरल पोषण (Enteral Nutrition) 

7.8 सारांश  
7.9 अ(यास �)* के उ+र  
7.10 िनब�धा3मक �)  

7.1 ������� 

उपचारा*मक आहार का अथ: ह ै एक ऐसा आहार िजसे एक िवशेष बीमारी क! िCथित के िलए 
िविश) 3प से योजनाबO और अनकूुिलत िकया जाता ह।ै रोिगय+ के िचिक*सक!य उपचार को 
Pयान म% रखते ह̀ए इस आहार क! योजना बनाई जाती ह।ै इस इकाई म% हम एक सामा?य Eयि
 के 
िनयिमत आहार के संशोधन+ और अनकूुलन के िविभ?न तरीक+ के बारे म% तथा िवशषे रोग िCथित 
के िलए िवशेष 3प से िनयोिजत उपचारा*मक आहार के बारे म% चचा: कर%ग।े 

"*येक आहार जो एक आहार िवशेषY Nारा उपचारा*मक आहार के 3प म% िनधा:Hरत िकया जाता ह,ै 
उसका एक औिच*य और उ_े�य होता ह।ै इस इकाई म% हम उपचारा*मक आहार क! पHरभाषा और 
इसक! "ासंिगकता, उपचारा*मक आहार म% सामा?य या िनयिमत आहार को संशोिधत करने के 
तरीके, िविभ?न "कार के आहार और िवशषे रोग िCथितय+ म% भोजन के िविभ?न तरीक+ के बारे म% 
चचा: कर%ग।े  
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7.2 ��	
�  

इस इकाई का अPययन करने के बाद आप; 

• उपचारा*मक आहार अनकूुलन के उ_�ेय को जान%ग;े 

• व े िविधयाँ िजनके Nारा सामा?य आहार को उपचारा*मक आव�यकताओ ं के िलए संशोिधत 

िकया जा सकता ह,ै के बारे म% जान%ग;े 

• िविभ?न "कार के आहार+ (सामा?य, तरल, नरम आहार आिद) के बारे म% चचा: कर%ग,े तथा 

• पोषण क! िवशेष आहार िविधय+ क! जानकारी "ा# कर%ग।े  

7.3 ��)���-.� �ह��: &'��
(
  

उपचारा*मक आहार एक सामा?य या एक िनयिमत आहार के 3पांतरण होते हA। जसैा िक आप 
जानते हA िक उपचारा*मक आहार रोग क! िCथित के िलए होते हA, इसिलए सामा?य आहार को 
िवशेष रोग क! िCथित के अनसुार संशोिधत िकया जाता ह ै और ये संशोधन रोिगय+ क! पोषण 
िCथित, रोग क! गभंीरता, रोिगय+ क! आहार का उपभोग करने क! िCथित और शरीर म% चयापचयी 
के पHरवत:न अनुसार भी होते हA। कुछ िCथितय+ म% केवल पोषक त*व+ म% पHरवत:न क! आव�यकता 
होती ह,ै वह; कुछ मामल+ म% आहार क! सघनता म% तथा आहार क! ऊजा: म% विृO या कमी क! 
आव�यकता होती ह।ै इस "कार सामा?य / िनयिमत आहार को संशोिधत करने के "योजन और 
उ_�ेय िविवध हA। 

उपचारा*मक आहार को िन>न "कार पHरभािषत िकया जा सकता ह:ै 

“एक मूल पौि;क आहार का मा@ा�मक/गुणा�मक gप से संशोिधत सं�करण जो रोगी क� 
बदलती पोषण आवTयकताओ ंतथा रोग क� ि�थितय# के अनुgप gपांत�रत िकया गया 
है”।  

एक उपचारा*मक आहार क! पHरभाषा जानने के बाद, आइए हम िनयिमत आहार के संशोधन+ के 
बह` उ_�ेय+ को सचूीबO कर%: 

• पोषण क! िCथित बनाए रखने के िलए, 

• शरीर "णाली और "भािवत अगं (जसैे गCैvाइिटस क! िCथित म% नरम या तरल आहार) को 

सहायता "दान करने के िलए, 
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• िवशेष िCथित म% िवशषे आहार "दान करना जसैे वसा कुअवशोषण क! दशा म% पाचन, 

अवशोषण, चयापचय और उ*सज:न को सिुवधाजनक बनाने के िलए कम वसा वाला आहार 

दनेा, 

• आहार क! िCथित के अनसुार आहार को संशोिधत करने के िलए जसैे oासननली के कA सर के 

रोिगय+ के िलए नली Nारा पोषण, 

•   दांत+ क! समCया (यांि-क किठनाइय+) के रोिगय+ Nारा भोजन अतंo:हण को सिुवधाजनक 

बनाने के िलए और 

•   शरीर के वजन को बढ़ाने या घटाने के िलए उLच कैलोरी और कम कैलोरी आहार। 

रोग क! िCथित के िलए सामा?य आहार के संशोधन+ के उ_�ेय+ को जानने के बाद आप सोच रह े
ह+ग े िक ये पHरवत:न रोिगय+ को कैसे लाभ पह̀चंाते हA और इसका [या मह*व ह?ै एक साधारण 
आहारीय संशोधन बीमारी और ल@ण+ क! "गित पर िनगरानी रखता ह ैजो अ?यथा हािनकारक हो 
सकता ह।ै रोग "िGया आहार क! गणुव�ा और मा-ा दोन+ को "भािवत करती ह,ै िजससे न केवल 
शरीर म% िविभ?न पोषक त*व+ क! आव�यकता "भािवत होती ह,ै बिcक भखू कम  होने या अिधक 
भखू लगने जसैे ल@ण भी "भािवत होते हA। साथ ही िकसी िविश) पोषक त*व के चबाने, िनगलने, 
पाचन, अवशोषण म% भी समCया होती ह ैिजससे शरीर Nारा सहनीय भोजन के "कार+ तथा िखलाए 
जाने क! आविृ� म% पHरवत:न हो सकता ह।ै 

उदाहरण के िलए, मधमुहे म% िदन भर म% समान 3प से काब4हाइ6ेट का िवतरण करके ल@ण+ को 
कम िकया जा सकता ह ैऔर मधमुहे के दीघ:कािलक पHरणाम+ म% िवल>ब भी िकया जा सकता ह।ै 
इसी तरह, आनवुिंशक िवकार+ म% आहार म% पHरवत:न से ल@ण+ से राहत िमल सकती ह ैऔर रोग 
"िGया म% दरेी हो सकती ह।ै इस "कार, संशोिधत आहार ल@ण+ को कम कर सकता ह ैतथा रोगी के 
जीवन क! गणुव�ा म% सधुार कर सकता ह।ै 

अब तक आप इस तDय से पHरिचत ह+ग ेिक सामा?य पोषण उपचारा*मक संशोधन+ का आधार ह।ै 
आहार और पोषण िचिक*सा का "ाथिमक िसOांत रोिगय+ क! सामा?य पोषण आव�यकताओ ंपर 
आधाHरत होता ह।ै कोई भी उपचारा*मक आहार िकसी िविश) CवाCDय िCथित म% Eयि
 क! 
सामा?य पोषण संबंधी ज3रत+ का केवल एक संशोधन होता ह।ै अनशुिंसत आहारीय भ� े
(Recommended Dietary Allowances) का उपयोग अ[सर उपचारा*मक आहार क! पया:#ता 
के मcूयांकन के िलए एक आधार के 3प म% िकया जाता ह।ै िकसी िवशषे रोग के िलए आहार क! 
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योजना बनाते समय रोग क! िCथित या िवकार के िलए िविश) पोषक आव�यकताओ,ं जीवन शलैी, 
आय, Yान, Cवाद क! "ाथिमकताए,ं धािम:क िव�ास और िविभ?न अ?य सामािजक सांCकृितक 
कारक+ को Pयान म% रखा जाना चािहए।  

आइए अब हम उपचारा*मक आहार के इस भाग म% जो हमने अPययन िकया ह,ै उसका पनुक: थन 
कर%। 

अ,यास -. 1  

1. उपचारा*मक आहार को पHरभािषत कर%। उपचारा*मक आहार के मह*व क! EयाXया क!िजए। 

........................................................................................................................

........................................................................................................................ 
2. उपचारा*मक आहार क! योजना के उ_�ेय+ क! चचा: कर%। 

........................................................................................................................

........................................................................................................................ 
3. बताइए िक उपचारा*मक आहार सामा?य आहार पर कैसे आधाHरत ह?ै 

........................................................................................................................

........................................................................................................................ 

7.4 �ह���� �)��-�� �	  ����+� 

रोिगय+ के आहार क! योजना बनाते समय कुछ िवशषे िबंदओु ंपर िवचार िकया जाना चािहए। यिद 
इनका पालन नह; िकया जाता ह,ै तो आहार को िनधा:Hरत करना EयवहाHरक और वYैािनक नह; 
होगा और उपचारा*मक आहार का उ_�ेय "ा# नह; हो पाएगा। आहार िनयोजन के िसOांत िन>न 
िदए गए हA:  

• भोजन और पोषण (आहार िवशषेY) के िवशषेY Nारा आहार िनयोजन िकया जाना चािहए, 

• आहार अनशुिंसत आहारीय भ� ेके अनसुार होना चािहए, 

• आहार रोिगय+ क! शारीHरक िCथित के अनसुार होना चािहए, 

• आहार िवशेषY को रोिगय+ क! मनोवYैािनक िCथित का पता होना चािहए, 
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• आहार आवास, आहारीय Cव3प, Eयवसाय और रोगी क! आिथ:क िCथित के अनसुार होना 

चािहए, 

• आहार क! योजना बनाने म% िचिक*सक क! सलाह भी ली जानी चािहए, 

• आहार िवशेषY को रोिगय+ के रोग के इितहास के बारे म% पता होना चािहए जसैे रोग क! अविध 

और एलजn क! िCथित, 

• िनयोिजत आहार EयवहाHरक, अLछी तरह से पकाया ह̀आ और आकष:क होना चािहए तािक 

आहार न केवल पोषण संबंधी ज3रत+ को परूा करे बिcक रोिगय+ के मानस को भी संत)ु करे। 

उपरो
 िसOांत+ को Pयान म% रखते ह̀ए, आहार म% िविभ?न उपचारा*मक संशोधन+ क! आव�यकता 
होती ह।ै आइए इन पर चचा: कर%। 

7.5 ��.��� �ह�� �� ��)���-.� ��	
�# ह	�7 C��+��<  

सामा?य पोषण उपचारा*मक संशोधन+ क! न;व ह।ै सामा?य आहार को िविभ?न रोग+ के िलए 
पHरवित:त िकया जाता ह ैजो रोग के ल@ण+, उपापचयी और जवै रासायिनक पHरवत:न, रोिगय+ क! 
शारीHरक िCथित, रोिगय+ क! आव�यकता (ऊजा: और अ?य पोषक त*व+ के िलए) और उपचार के 
Cतर पर िनभ:र करता ह।ै आहार के अनकूुलन म% पोषक त*व संशोधन और बनावट संशोधन शािमल 
हA। पोषक त*व+ के संशोधन+ म% िमठास म% बदलाव, कम सोिडयम आहार, कम वसा वाले आहार 
और/या कम कोलेCvॉल आहार, उLच रेशये
ु आहार आिद शािमल हो सकते हA। आहार म% बनावट 
संशोधन यांि-क नरम आहार और pयरूी आहार बनाने के िलए िकया जाता ह।ै 

उपचारा*मक आहार म% जो आधारभतू बदलाव िकए जाते हA, व ेिन>न हA: 

• खा� पदाथ= क! सघनता म% पHरवत:न, 

• आहार के ऊजा: मcूय म% विृO या कमी, 

• िविश) पोषक त*व+ या उपभोग िकए गए भोजन के "कार म% विृO या कमी, 

• आहारीय रेश ेम% संशोधन,  

• मसाल+ का उ?मलून, 

•  िविश) खा� पदाथ= को शािमल न करना/उ?मलून आहार, 

• "ोटीन, वसा और काब4हाइ6ेट के अनपुात और संतलुन म% समायोजन, 



नैदािनक एवं उपचारा�मक पोषण                                                                MAHS-06 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय 131 

 
 

• भोजन क! संXया और आविृ� क! पनुEय:वCथा, 

• परी@ण आहार, 

• िखलाने के तरीक+ म% बदलाव। 

आइए इन सभी पHरवत:न+ क! िवCततृ चचा: कर%। 

खा" पदाथ: क� सघनता म) प�रवत�न 

आहार क! सघनता को बदलकर हम आहार को नरम, तरल या सामा?य बनाते हA। िविभ?न रोग 
िCथितय+ म% जठरां- पथ "भािवत होता ह ैऔर कई बार िविभ?न कारण+ से मरीज सामा?य आहार 
नह; ले पाते हA जसैे अितसार, Tवर, शcय िचिक*सा के पQात, मुहं म% अcसर, पेिpटक अcसर आिद 
के मामले म%। उदाहरण के िलए, मुहं के अcसर होने क! िCथित म% रोगी Nारा सामा?य ठोस आहार 
नह; चबाया जा सकता ह ैऔर उसके Nारा केवल तरल आहार को ही सहन िकया जा सकता ह।ै 
जबिक उLच र
चाप या मधमुहे के मामले म% सामा?य आहार सहन िकया जाता ह ै और इस े
अनशुिंसत िकया जाता ह।ै ये आहार बह̀त कम अवशषे आहार से लेकर उLच रेशये
ु आहार तक 
हो सकते हA। 

आहार के ऊजा� मू?य म) वृिN या कमी 

रोगी क! आव�यकताओ ंके आधार पर, आहार क! ऊजा: बढ़ाई या कम क! जाती ह।ै यह चयापचय 
पHरवत:न और रोिगय+ के गितिविध Cव3प म% संशोधन के कारण होता ह।ै lदय रोग और मधमुहे के 
मामल+ म%, यिद रोगी मोटे या अिधक वजन वाले हA, तो उ?ह% कम ऊजा: वाले आहार क! सलाह दी 
जाती ह।ै उLच कैलोरी यु
 आहार कम वजन वाले रोिगय+, तपेिदक के रोिगय+, Tवर, 
अितगलoंिथता (hyperthyroidism) और जलने के रोिगय+ के िलए िनधा:Hरत ह।ै 

िविश; पोषक त�व# या उपभोग िकए गए भोजन के -कार म) वृिN या कमी 

कुछ रोग िCथितय+ म% एक या कुछ पोषक त*व+ के संयोजन को संशोिधत िकया जाता ह।ै वनCपित 
और "ािणज "ोटीन म% उLच आहार कुपोषण के उपचार या मांसपेिशय+ को बढ़ाने के िलए 
अनशुिंसत हA। Tवर, अितगलoंिथता, जलने, शcय िचिक*सा के पQात, अितसार, वOृ+ तथा मिदरा 
का सेवन करने वाले Eयि
य+ हते ुउLच "ोटीन आहार िनधा:Hरत िकया जा सकता ह।ै दसूरी ओर 
हपेेिटक ए?सेफैलोपैथी, तीj और दीघ:कालीन Sलोमaेलोने�ाइिटस, तीj और दीघ:कालीन गदुx क! 
िवफलता आिद के िलए कम "ोटीन आहार िनधा:Hरत िकया जाता ह।ै उLच र
चाप म% सोिडयम 
"ितबंिधत तथा यकृत रोग म% वसा "ितबंिधत आहार अनशुंिसत िकया जाता ह।ै 
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आहारीय रेशे म) संशोधन 

जठरां-ीय िवकार+ म% आमतौर पर आहारीय रेश ेम% संशोधन क! आव�यकता होती ह।ै आमतौर पर 
गभंीर अितसार, तीj िवपटुीशोथ (acute diverticulitis),  शcय िचिक*सा के उपरा?त कम 
रेशये
ु आहार का उपयोग िकया जाता ह।ै उLच रेशये
ु आहार शरीर के अपिश)+ के उ*सज:न म% 
मदद करता ह ैऔर कोलेCvॉल के Cतर को िनयंि-त करता ह।ै इसिलए यह कZज एव ंlदय रोग+ म% 
लाभकारी होता ह।ै जई, बी?स, मटर और फल एव ंसिZजयां (जसैे संतरा, नाशपाती, हरी सिZजयाँ, 
गाजर आिद) रेश ेके समOृ yोत हA। 

मसाल# का उ9मूलन  

कुछ आहार रासायिनक तथा यांि-क बनावट एव ंऊtणता को Pयान म% रखते ह̀ए नरम तथा फ!के 
बनाए जाते हA तािक पाचन पथ क! जलन से बचा जा सके। जसैे पेिpटक अcसर, दाहक आ-ं रोग 
आिद म% उ�ेजक और Cवाद म% mढ़ मसाल+ एव ंसगुिंधत फल+ और सिZजय+ से परहजे िकया जाता 
ह।ै 

िविश; खा" पदाथ: को शािमल न करना/उ9मूलन आहार  

कुछ ऐसी िCथितयां हो सकती हA िजनम% रोिगय+ को कुछ खा� पदाथ= से एलजn होती ह।ै इसिलए 
खा� एलजn अथवा असिहtणतुा का पता लगाने के िलए भोजन या खा� पदाथ= के छोटे समहू को 
िनकाल के एक आहार बनाया जाता ह।ै सभी संिदSध खा� पदाथ= के िलए यह िकया जाना 
आव�यक होता ह।ै आमतौर पर "ोटीन खा� पदाथ: जसैे दधू, अडें, मूगंफली, समuुी खा� पदाथ: 
आिद का परी@ण रोिगय+ क! एलजn क! िCथित म% इनक! भिूमका के िलए िकया जाता ह।ै सीिलएक 
रोग म%, जठरां-ीय >यकूोसा गेहq ं के "ोटीन Sलटून के "ित बह̀त संवदेनशील हो जाता ह।ै सीिलएक 
रोग के रोिगय+ के आहार से गहेq ंऔर उसके उ*पाद+ को परूी तरह से हटाया जाता ह।ै 

-ोटीन, वसा और काबbहाइcेट के अनुपात और संतुलन म) समायोजन 

मधमुहे जैसे िवकार+ म%, रोग क! िCथित का Pयान रखने के िलए काब4हाइ6ेट, वसा और "ोटीन क! 
मा-ा को संतिुलत करना पड़ता ह।ै "ोटीन का समायोजन क!टोजिेनक आहार म% िकया जाता ह।ै 

भोजन क� सं+या और आवृिp क� पुन�य�व�था 

मधमुहे, Tवर, पेिpटक अcसर, अितसार जसैी बीमारी क! िCथितय+ म% रोगी एक समय म% बड़ी मा-ा 
म% खा� पदाथ= का उपभोग करने म% स@म नह; होते हA। रोग के संकेत और ल@ण+ को दरू करने के 
िलए लगातार अंतराल पर कम मा-ा म% खा� पदाथ: का अतंo:हण आव�यक हA। 
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परी5ण आहार 

ये एकल भोजन या आहार होते हA जो एक या कुछ िदन+ तक चलते हA, कुछ परी@ण+ के िलए 
रोिगय+ को िदए जाते हA। उदाहरण के िलए वसा अवशोषण परी@ण का उपयोग यह िनधा:Hरत करने 
के िलए िकया जाता ह ैिक [या CटीटोHरया (मल म% अितHर
 वसा क! उपिCथित) मौजदू ह ैया नह;।  

िखलाने के तरीक# म) बदलाव 

कभी-कभी आहार मौिखक 3प से नह; िदया जाता ह ैया रोगी मौिखक 3प से आहार लेने म% स@म 
नह; होते हA। इस िCथित म% िखलाने के अ?य माग= का उपयोग िकया जाता ह ैजसैे िक नली Nारा 
आहार िजसे एटंीरल फ!िडंग (enteral feeding) भी कहा जाता ह ैऔर अतं:िशरा पोषण िजसे 
पैर%?टरल फ!िडंग (parenteral feeding) भी कहा जाता ह।ै 

सामा?य आहार के 3पांतरण का जो भी तरीका हो, यह सिुनिQत िकया जाना आव�यक ह ैिक रोग 
क! िCथित म% सधुार के िलए रोिगय+ को सामा?य अनशुिंसत आहार उपलZध िकया गया हो। इस 
"कार उपचारा*मक आहार एक ऐसा आहार ह ै िजसे िवशेष 3प से रोग क! िविश) िCथितय+ के 
िलए "*येक Eयि
 के िलए अलग-अलग तैयार िकया जाता ह।ै संशोधन म% आहार के शारीHरक, 
यांि-क, मा-ा*मक या गणुा*मक पहल ूहो सकते हA। 

अ,यास -. 2  

1. आहार योजना के िसOांत+ के बारे म% चचा: कर%। 

........................................................................................................................

........................................................................................................................ 
2. सामा?य आहार के उपचारा*मक संशोधन+ से आप [या समझते हA? उपचारा*मक आहार म% 

िकए गए आधारभतू पHरवत:न+ को सचूीबO कर%। 

........................................................................................................................

........................................................................................................................ 
3. उ?मलून आहार और परी@ण आहार से आप [या समझते हA? 

........................................................................................................................

........................................................................................................................ 
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िविश) रोग िCथितय+ और रोिगय+ क! शारीHरक िCथितय+ के िलए आहार के बारे म% िवCतार से 
अPययन करने के बाद आइए अब िविभ?न "कार के आहार+ के बारे म% चचा: कर% जो आमतौर पर 
अCपताल म% उपयोग िकए जाते हA। 

7.6 ������ .6 ���/�# �	  ��3 D��	.�� ��3 ���	 ���	 
�ह�� �	  ���� 

अCपताल म% िविभ?न "कार के आहार का उपयोग िकया जाता ह।ै अCपताल+ म% िजन आहार+ को 
परोसा जाता ह,ै उ?ह% उपचारा*मक आहार कहा जाता ह ै और इ?ह% मXुय 3प से सामा9य या 
िनयिमत आहार और संशोिधत आहार के 3प म% वगnकृत िकया जाता ह।ै संशोिधत आहार+ को 

तरल आहार और नरम आहार के 3प म% वगnकृत िकया गया ह।ै तरल आहार पनु: दो "कार के होते 
हA; Cप) तरल और पणू: तरल आहार। यह नीचे िदए गए आरेख से अिधक Cप) हो सकता ह।ै (िच- 
7.1) 

िच@ 7.1: आहार के -कार 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

जसैा िक आप जानते हA िक आहार म% संशोधन रोिगय+ क! शारीHरक और नैदािनक िCथित के 
अनसुार होना आव�यक ह,ै िजनके बारे म% िपछले अनुभाग म% िवCततृ चचा: क! गई ह।ै आइए अब 
यह समझ% िक वाCतव म% आहार के गणुा*मक और मा-ा*मक संशोधन+ का [या अथ: ह।ै 

अ�पताल आहार 

सामाय/िनयिमत आहार संशोिधत आहार 

तरल आहार नरम आहार 

पणू� तरल आहार �प� तरल आहार 
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उपचारा*मक आहार क! योजना बनाते समय आहार म% गणुा*मक संशोधन+ का अथ: ह ैआहार को 
Eयि
गत पसंद के आधार पर संशोिधत करना, Cप) िदशािनदxश, भोजन सचूी माग:दश:न और 
उपय
ु िनिम:त उ*पाद+ पर सलाह जसैी सहायक जानकारी उपलZध कराना। रोगी को "ो*सािहत 
िकया जाता ह ैऔर उसे भोजन और आहार के बीच संबंध, भोजन का पोषणीय मcूय तथा भोजन 
क! आविृ� से अवगत कराया जाता ह।ै िविभ?न गणुा*मक िविधय+ म% िन>न सि>मिलत हA: 

• भारतीय+ के िलए CवCथ भोजन के िलए भोजन आधाHरत िदशा िनदxश  

• खा� गाइड िपरािमड 

• वांछनीय खा� िवकcप+ क! सूची, और 

• उ?मलून आहार 

मा-ा*मक तरीके मलू 3प से उपचारा*मक आहार के िनमा:ण के िलए दो तरीक+ का उपयोग करते हA। 
व ेिन>न हA: 

1. खा" िविनमय -णाली: इस पOित म% आहार का िनमा:ण एक िविनमय सचूी से िकया जाता 

ह,ै िजसम% पोषक त*व+ के िलए समान खा� पदाथ= के "कार का आदान-"दान करने और 

रोिगय+ Nारा आव�यकतानसुार परेू िदन िवतHरत करने का लाभ होता ह।ै खा� िविनमय "णाली 

के बारे म% आप "थम सेमCेटर के खा� िवYान एव ंपोषण िवषय म% िवCतारपवू:क अPययन कर 

चकेु हA। यह "ित खा� भाग पोषक त*व+ क! एक िनिQत मा-ा िवतHरत करता ह।ै उदाहरण के 

िलए, काब4हाइ6ेट िविनमय "णाली का उपयोग इसंिुलन िनभ:र मधमुहे रोिगय+ के िलए आहार 

क! योजना बनाने म% िकया जाता ह।ै सेवन का वांिछत Cतर "*येक भोजन के िलए िनिद:) िकया 

जाता ह ैऔर तदनसुार आहार म% िविवधता दनेे के िलए िविभ?न खा� पदाथ= को चनुा जाता ह।ै 

2. खा" पदाथ: के भाग के आकार और आवृिp को िनधा��रत करना: इस आहार का 

िनमा:ण खा� पदाथ= के सामा?य आकार के भाग+ से िकया जाता ह,ै लेिकन उन खा� पदाथ=, 

िजनम% "ित भाग एक िवशेष पोषक त*व क! उLचतम मा-ा होती ह,ै को आहार से बाहर रखा 

जाता ह।ै जसैे सोिडयम म% समOृ खा� पदाथ: उLच र
चाप से oCत रोिगय+ के आहार म% 

शािमल नह; िकए जाते हA। जब एक आहार रोग क! िCथित के िलए योजना बनाई जाती ह ैजो 

मलू 3प म% बह`िGयाशील होती ह ैतब िविभ?न "कार के खा� पदाथ= के सेवन क! आव�यकता 

पर िवचार िकया जाता ह।ै उदाहरण lदय धमनी रोग। 
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हालांिक "*येक मामले म% आहार का िनयोजन पोषक त*व+ के अनशुिंसत आहारीय भ�+ (RDA) 
के अन3ुप और खा� समहू+ पर आधाHरत होता ह।ै यह आमतौर पर @े-, अCपताल के "कार और 
oाहक+ के अनसुार िनयोिजत चG!य म?ेय ूपर आधाHरत होता ह।ै पोषण क! पया:#ता रोगी के भोजन 
के चयन तथा रोगी के भोजन के सेवन पर िनभ:र करती ह।ै पया:# पोषण का सेवन सिुनिQत करने के 
िलए भोजन के चयन और भोजन के सेवन क! िनगरानी करना उपचारा*मक आहार िवशषेY क! 
िज>मदेारी होती ह।ै 

िविभ?न "कार के आहार और आहार के िनमा:ण के िविभ?न पहलओु ंऔर तरीक+ को जानने के 
बाद, आइए अब िविभ?न "कार के आहार+ के बारे म% िवCतार से चचा: कर%। 

I. सामा9य आहार / िनयिमत आहार: यह अCपताल म% भतn उन सभी रोिगय+ के िलए उपयोग 

िकया जाने वाला आहार ह,ै िज?ह% िकसी "कार का आहार "ितबंध नह; ह।ै "ितबंध खा� पदाथ= 

के "कार, मा-ा और िCथरता के संदभ: म% हो सकते हA। सामा?य आहार को पणू: आहार या 

सामा?य आहार भी कहा जाता ह।ै 

“एक सामा�य आहार को उस आहार के �प म� प�रभािषत िकया जाता है िजसम� एक 
�व�थ �यि� �ारा खाया गया कोई भी और सभी खा$ पदाथ& होते ह'। सामा�य भोजन क* 
योजना मूल खा$ समूह- और RDA के अनुसार क* जाती है, तािक सभी पोषक त0व- क* 
इ2तम मा3ा 4दान क* जा सके। इसम� िकसी भी तरह के भोजन का कोई 4ितबंध नह8 
होता है और यह अ9छी तरह से संतुिलत और पौि2क �प से पया&< होता है”। 

सामा?य आहार अCपताल म% भतn उन रोिगय+ के िलए होता ह ैिजनक! उपचारा*मक िCथित आहार 
म% िकसी भी उपचारा*मक संशोधन को "Cतािवत नह; करती ह।ै ऐसे आहार ऊजा: म% 10 "ितशत क! 
कमी क! जानी चािहए [य+िक रोगी अCपताल म% िबCतर पर आरामदायक िCथित म% होता ह।ै एक 
नकारा*मक नाइvोजन संतलुन के "बंधन के िलए "ोटीन को थोड़ा बढ़ाया जाता ह।ै अ?य सभी 
पोषक त*व अनशुिंसत आहारीय भ� ेके अनसुार होते हA। अCपताल म% सामा?य आहार आमतौर पर 
1600-2000 िकलोकैलोरी ऊजा: और 60-80 oाम "ोटीन "दान करता ह।ै यह सभी रोिगय+ क! 
पोषण संबंधी ज3रत+ को परूा करता ह।ै 

अCपताल म% भतn रोिगय+ को सामा?य आहार/िनयिमत आहार दनेे के िन>न लाभ हA: 

• िवशेष आहार पर नह; होने से यह रोगी को मनोवYैािनक संतुि) दतेा ह।ै  

• पोषण म% संतिुलत होता ह।ै  
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• आहार क! योजना बनाने म% Tयादा "यास नह; करने होते हA।  

• रोिगय+ क! पसंद और नापसंद के अनसुार संशोिधत करने म% आसान होते हA।  

अनुमेय खा" पदाथ�  

• व ेसभी खा� पदाथ: जो िकसी Eयि
 Nारा सामा?य CवाCDय म% खाए जाते हA। 

-ितबंिधत खा" पदाथ� 

• तले ह`ए खा� पदाथ: जसैे समोसा, पकौड़े, pयरूी आिद। 

• वसा से भरपरू खा� पदाथ: जसैे हलवा, केक, पेCvी आिद। 

• मसालेदार भोजन 

• सगुिंधत खा� पदाथ:। 

II. तरल आहार: जब भी रोगी कई कारण+ जसैे िक Tवर क! िCथित, शcय िचिक*सा के बाद क! 

िCथित म% ठोस खा� पदाथ= को सहन करने म% असमथ: होते हA, तब उ?ह% तरल आहार िदया जाता 

ह।ै तरल आहार दो "कार के होते हA; Cप) तरल आहार और पणू: तरल आहार। 

�प; तरल आहार: Cप) तरल आहार खा� पदाथ: और तरल पदाथ: "दान करता ह ैजो कमरे के 

तापमान पर Cप) और तरल होते हA। रोगी के नैदािनक िCथित के आधार पर "दान िकए गए तरल का 
"कार िभ?न हो सकता ह।ै यह तीj अितसार, दीघ:कालीन रोग, सज:री और मतली, उcटी और 
एनोरेि[सया के रोिगय+ को िदया जाता ह।ै Cप) तरल आहार का उ_�ेय िनज:लीकरण को रोकने के 
िलए तरल पदाथ: और इले[vोलाइट्स "दान करना ह।ै आहार कैलोरी और आव�यक पोषक त*व+ 
म% अपया:# होता ह।ै Cप) तरल आहार "ोटीन, कैलोरी, िवटािमन और खिनज परूक के िबना 1 से 3 
िदन+ के िलए पोषण का एकमा- yोत नह; होना चािहए। 

Cप) तरल आहार जठरां- माग: म% ?यनूतम अवशेष छोड़ता ह।ै यह जठरां- माग: क! उ�जेना को भी 
कम करता ह।ै यह कम अवशेष सामoी वाले खा� पदाथ= से बना होता ह ैजो आतं+ म% पाचन क! 
आव�यकता वाले भोजन के भार को कम करने म% मदद करते हA। 

Cप) तरल आहार का उपयोग अतंःिशरा पोषण और एक पणू: तरल या ठोस आहार के बीच 
अवCथापHरवत:नकािलक चरण (transitional phase) म% िकया जाता ह।ै यह जठरां- काय= म% तीj 
गड़बड़ी के समय भी उपयोगी होता ह।ै एक Cप) तरल आहार पानी, काब4हाइ6ेट और कुछ 
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इले[vोलाइट्स से िनिम:त होता ह।ै यह आम तौर पर एक िदन म% 400-500 िकलो कैलोरी और 5 
oाम "ोटीन, नग�य वसा और 100-120 oाम काब4हाइ6ेट "दान करता ह।ै 

अनशुिंसत खा� पदाथ= म% सि>मिलत हA: 

• Cप), वसा रिहत सपू / शोरबा 

• @ीण कॉफ!, चाय (िबना दधू या मलाई) 

• छाना ह̀आ फल+ का रस 

• नाHरयल पानी, मiा, जौ का पानी 

• चीनी और नमक िमलाए ह̀ए तरल पदाथ: 

• काब4नेटेड पेय जो सहनीय ह+ 

• Sलकूोज का पानी, चनेू का पानी, शहद 

इन तरल पदाथ= (30 से 60 िमलीलीटर) क! छोटी मा-ा को िनयिमत अतंराल पर uव और 
इले[vोलाइट हािन के िलए िदया जाता ह।ै 

पूण� तरल आहार: यह आहार मौिखक आहार को पनुः आरंभ करने का दसूरा चरण ह।ै एक बार 

रोगी को Cप) तरल पदाथ: सहनीय हो जाएं, सामा?य CवाCDय को बनाए रखने के िलए आहार के 
पोषक त*व+ क! मा-ा को बढ़ाने के िलए गाढ़े तरल पदाथ: िदए जाते हA। पणू: तरल आहार एक Cप) 
तरल आहार और अिधक तथा गाढ़े तरल पदाथ: म% सि>मिलत सभी तरल पदाथ= जसैे दधू, हलवा 
और सZजी के रस सि>मिलत हA।  

आहार का उ_�ेय उन Eयि
य+ को तरल पदाथ= का एक मौिखक yोत "दान करना ह ैजो ठोस 
भोजन चबाने, िनगलने या पचाने म% असमथ: होते हA। इसका उपयोग पैरे?टरल पोषण के साथ या 
चबाने और िनगलने क! समCया जसैे जबड़े म% तार जसैी कुछ "िGयाओ ंक! उपिCथित म% िकया 
जाता ह।ै  

यह oासनलीय या जठरां-ीय अव@ेप (gastrointestinal strictures), मPयम जठरां- सजून और 
ग>भीर 3प से बीमार रोिगय+ के िलए भी इCतेमाल िकया जाता ह।ै यह आहार उन लोग+ के िलए 
उपयोग िकया जाता ह ैजो एक यांि-क नरम आहार को बदा:�त नह; कर सकते हA। पणू: तरल आहार 
लगभग 1500-2000 िकलो कैलोरी, 55 से 65 oाम "ोटीन और पया:# खिनज और िवटािमन 
"दान करता ह ैलेिकन कोई रेशा नह; "दान करता। यह आहार िवCताHरत अविध के िलए उपयोग 
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नह; िकया जाना चािहए, लेिकन Cप) तरल आहार क! तलुना म% अिधक समय तक इCतेमाल िकया 
जा सकता ह।ै 

अनमुत खा� पदाथ= के कुछ उदाहरण हA: 

• तरल पदाथ: जो मलाईदार होते हA, 

• आइसG!म, हलवा, कCटड:, 

• छाने ह`ए G!म सपू, और गदूा य
ु रस, 

• िमिgत और छाना ह̀आ अनाज और दाल का दिलया, 

• चाय, कॉफ! और काब4नेटेड पेय, 

• म[खन और G!म िमिgत भोजन, 

• चीनी, शहद, नमक और हcका गधं य
ु खा� 

III. नरम आहार: यह पणू: तरल और सामा?य आहार के बीच एक अवCथापHरवत:नकािलक आहार 

ह।ै यह पौि)क 3प से पया:# आहार ह ैऔर बनावट और िCथरता म% नरम तथा पचाने म% आसान 

होता ह।ै नरम आहार पूण: नरम भोजन "दान करता ह ैजो हcके मसालेय
ु होते हA, कम रेशाय
ु 

होते हA और इसम% अ*यिधक Cवाद एव ंगधं वाले खा� पदाथ: शािमल नह; होते हA। इस आहार 

को छोटी मा-ा म% रोगी को तब तक िदया जाता ह ै जब तक रोगी क! ठोस भोजन के "ित 

सहनशीलता Cथािपत नह; हो जाती।  

यह आहार शcय िचिक*सा के बाद के मामल+, तीj संGमण वाले रोिगय+, जठरां- संबंधी िCथितय+ 
या चबाने क! समCयाओ ं के िलए योजनाबO होता ह।ै रोगी क! भखू, शcय िचिक*सा, रोगी क! 
भखू, भोजन क! सहनशीलता, िपछली पोषण िCथित और चबाने और िनगलने क! @मता के 
अनसुार नरम आहार का उपयोग िकया जाना चािहए।  िGयाशीलता, आयु, ऊंचाई, वजन, िलंग 
और रोग क! िCथित तथा Eयि
गत रोगी क! पोषण संबंधी ज3रत+ के आधार पर नरम आहार 
1800-2000 िकलो कैलोरी और 55-65 oाम "ोटीन और पया:# मा-ा म% िवटािमन और खिनज 
"दान करता ह।ै यह आहार िवCताHरत अविध के िलए उपयोग िकया जा सकता ह ै [य+िक यह 
सामा?य CवाCDय के िलए पोषणीय 3प से उपय
ु होता ह।ै  

नरम आहार म% शािमल खा� पदाथ= म% िन>न शािमल हA: 
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• नरम पके ह`ए पHरtकृत अनाज जसैे पके ह̀ए चावल और इसके उ*पाद जसैे पाCता, �ेड, िबCकुट, 

सजूी, दिलया, आिद। 

• नरम पक! ह̀ई धलुी दाल% और उनके सपू, 

• नरम पके ह`ए अनाज और धलुी ह`ई दाल% जसैे िखचड़ी, 

• दधू और दधू से बने पदाथ: जसैे दही, पनीर आिद, 

• नमक!न और मांस, मछली या िचकन, अडें, 

• नरम, पक! ह̀ई सिZजयाँ जसैे आलू, पालक, लौक! आिद। 

• पपीता, केला, िबना िछलके और बीज वाले आम और नरम फल, 

• कCटड:, आइसG!म, जलेी, केक (Cपंज), िबना मवे ेवाली पिुडंग  

• चीनी, शहद, सादी कA डी  

• सपू, हcके Cवाद वाले शोरबा और G!म सपू, फल+ के रस आिद, 

• म[खन, G!म, तेल, सलाद 6ेिसंग। 

विज:त खा� पदाथ= म% िन>न सि>मिलत हA: 

• रेश ेको सीिमत करने के िलए साबतु अनाज और दाल% जैसे दिलया   

• तले ह`ए खा� पदाथ: जसैे pयरूी, पराठे, पकौड़े और मवेे, 

• पेCvी और डेसट:, 

• सलाद म% कLची सिZजयां जैसे टमाटर, ककड़ी आिद, 

• भारी मसालेदार और भरपरू oेवी य
ु भोजन और सॉस, अचार। 

यांि@क नरम आहार: यांि-क 3प से नरम आहार का उपयोग तब िकया जाता ह ैजब Eयि
 को 

चबाने और िनगलने म% समCया होती ह।ै इस "कार के आहार का उपयोग खराब दतं िCथितय+, दांत+ 
का ना होना या शcय िचिक*सा क! िCथित म% िकया जाता ह।ै यांि-क नरम आहार एक सामा?य 
आहार ह ै िजसे चबाने म% आसानी के िलए केवल बनावट म% संशोिधत िकया जाता ह।ै इसम% कटा 
ह`आ या िपसा ह̀आ मांस या कटे ह̀ए कLचे फल और सिZजयां, बह`त नरम सघनता वाले खा� 
पदाथ: शािमल हA। तीख े Cवाद और तले ह̀ए खा� पदाथ= को इस आहार म% विज:त िकया जाना 
चािहए। 
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आइए अगले ख�ड के अPययन के पवू: हम कुछ अ�यास "�+ के समाधान ढँूढ%। 

अ,यास -. 3  

1. सामा?य आहार से [या आप समझते हA? इसका मह*व समझाए।ं 

…………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………… 

2. नरम आहार के बारे म% चचा: कर% और इसम% अनमुेय और विज:त खा� पदाथ= को सचूीबO कर%। 

…………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………… 

3. यांि-क नरम आहार [या होते हA? सामा?य आहार को यांि-क नरम आहार म% कैसे पHरवित:त 
िकया जा सकता ह?ै 
…………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………… 

िविभ?न अCपताल आहार+ क! समी@ा करने के बाद, हम अब उपचारा*मक उ_�ेय के िलए उपयोग 
िकए जाने वाले आहार के िविभ?न तरीक+ का अPययन कर%ग।े 

7.7 '���( �ह
� '�')�
* 

सामा?य 3प से अCपताल म% मरीज+ को मौिखक माग: से भोजन िदया जाता ह ैजो खा� पदाथ= और 
पोषक त*व+ के अतंo:हण का सामा?य माग: ह।ै हालांिक, दभुा:Sयवश िविभ?न कारण+ से कुछ रोगी 
खा� पदाथ= का मौिखक 3प से सेवन नह; कर पात ेहA। इस िCथित म%, नैदािनक आहार िवशषेY+ 
और डॉ[टर+ को रोिगय+ को िखलाने के अ?य तरीके िनधा:Hरत करने होते हA। गभंीर दखेभाल म% 
अिधकांश रोिगय+ के अLछे CवाCDय को बनाए रखने के िलए पोषण सहायता के वकैिcपक साधन+ 
क! आव�यकता होती ह।ै 

गभंीर 3प से बीमार रोिगय+ को पोषण सहायता "दान करने के िलए पैरे?टरल और एटेंरल पोषण के 
दो मह*वपणू: तरीके हA। दोन+ पैरे?टरल और एटेंरल पोषण का उपयोग तब िकया जाता ह ैजब उदर 
आिंशक 3प से काम कर रहा हो, लेिकन Eयि
 CवCथ रहने के िलए पया:# पोषक त*व+ का सेवन 
नह; कर सकता या उ?ह% पया:# 3प से अवशोिषत नह; कर सकता ह।ै CवाCDय को बनाए रखने के 
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िलए पैरे?टरल और एटेंरल पोषण दोन+ ही तरल आहार का उपयोग करते हA। एटेंरल पोषण म% एक 
फ!िडंग ट्यबू अथवा आहार नली के माPयम से आहार सीधे पेट या आतं+ म% पह̀चंाया जाता ह।ै 
पैरे?टरल पोषण म% पोषक त*व+ को अतंःिशरा माPयम से िदया जाता ह ैऔर जठरां- संबंधी माग: को 
परूी तरह स ेबाईपास िकया जाता ह।ै पैर%?टेरल पोषण एक कैथेटर के माPयम स े िदया जाता ह,ै जो 
तरल को सीधे र
"वाह म% ले जाता ह,ै जहां शरीर इसे अवशोिषत करता ह।ै 

आइए अब हम पैरे?टरल और एटेंरल पोषण िविधय+ के बारे म% िवCतार से चचा: करते हA। 

7.7.1 पैरे9टरल पोषण (Parenteral Nutrition) 

जब जठरां- संबंधी माग: CवाCDय और विृO को बनाए रखने के िलए पया:# सwूम पोषक त*व 
और/या जल और इले[vोलाइट्स के अतंo:हण, पाचनऔर अवशोषण म% असमथ: होता ह,ै तो 
पोषक त*व+ को पह̀चंाने के पैरे?टरल तरीके का उपयोग िकया जाता ह।ै पैरे?टरल पोषण को िन>न 
"कार पHरभािषत िकया जा सकता ह:ै 

"खाने और पाचन क! सामा?य "िGया को बाईपास करते ह̀ए, Eयि
 को अतं:िशरा माPयम से 
पोषण दनेा पैरे?टरल पोषण कहलाता ह।ै" 

अतंःिशरा पोषण पैरे?टरल पोषण "दान करने क! एक िविध ह।ै डे[सvोज, अमीनो अ>ल, िवटािमन, 
खिनज लवण और वसा के िवलयन नस+ के माPयम से रोगी को िदए जाते हA। लेिकन इस िविध म%, 
पोषक त*व और ऊजा: का सेवन सीिमत होता ह ैऔर इसका उपयोग केवल कुछ िदन+ के िलए 
िकया जा सकता ह।ै  

पैरे?टरल पोषण दो "कार के होते हA:  

1. अ>पणू: पैरे?टरल पोषण (Total parenteral nutrition)- जब शक: रा, "ोटीन, वसा, िवटािमन, 
खिनज और तरल पदाथ: सिहत सभी पोषक त*व+ क! आपिूत: अतंःिशरा माग: से क! जाती ह।ै 

2. आिंशक पैरे?टरल पोषण (Partial parenteral nutrition)- जब केवल कुछ पोषक त*व जसैे 
डे[सvोज़ या लवणय
ु िवलयन "दान िकया जाता ह।ै  

पैरे?टरल पोषण क! िसफाHरश केवल गभंीर िCथित म% क! जाती ह ैजब बाहरी माग: से पया:# पोषक 
त*व उपलZध नह; कराए जा सकते या जब बा� 3प से पोषण अपया:#, अ"भावी, अवांछनीय या 
असंभव हो। आघात, जलने, गभंीर कुअवशोषण िसं6ोम, आतं+ क! aकावट, अिनयंि-त अितसार, 
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कोमा क! िCथित, जठरां- संबंधी सज:री, तीj हपेेटाइिटस आिद के मामले म% पैरे?टरल पोषण का 
उपयोग िकया जाता ह।ै 

पैरे9टरल पोषण िवलयन क� संरचना 

इसम% शक: रा (ऊजा: के िलए), "ोटीन (मांसपेिशय+ क! ताकत के िलए), वसा, िवटािमन, 
इले[vोलाइट्स और सwूम त*व+ के संयोजन शािमल हA। पैरे?टरल पोषण क! पोषण संबंधी संरचना 
करते समय िन>निलिखत कारक+ को Pयान म% रखा जाना चािहए: 

• लwय विृO के संबंध म% वजन क! विृO 

• नैदािनक मापदडं+ के अनसुार पोषण संरचना  

• िविभ?न सwूम पोषक त*व+ का अनशुिंसत सेवन 

• िवशेष िCथित अतंिन:िहत रोग, रोग क! गभंीरता और mढ़ता और वत:मान पोषण िCथित। 

पैरे9टरल पोषण क� जिटलताए:ं इनम% चयापचयी और सिेpसस संबंधी जिटलताए ंसबसे आम हA। 

कैथेटर संबंिधत समCयाओ ंऔर गणना -िुटय+ को िनरंतर िनगरानी क! आव�यकता होती ह।ै लंबे 
समय तक पैरे?टरल पोषण के उपयोग म% िप�िCथरता (cholestasis) जसैी समCयाओ ं को दखेा 
जाता ह।ै पैरे?टरल पोषण क! कुछ सामा?य जिटलताओ ंको नीचे सचूीबO िकया गया ह:ै 

• कैथेटर का गलत िवCथापन 

• lदय म% छेद होना (Cardiac perforation) 

• व@ निलका (Thoracic duct) म% चोट  

• कैथेटर "वशे Cथल पर संGमण 

• "िवि) के दौरान संदषूण 

• िवलयन संदषूण 

• इले[vोलाइट असंतलुन 

• िन>न तथा उLच कैcसीिमया और फॉCफेिटिमया 

• सwूम खिनज और आव�यक वसीय अ>ल क! कमी आिद। 

 पैरे?टरल पोषण के बारे म% िवCतार से चचा: करने के बाद आइए अब ए?टरल पोषण के बारे म% जान%। 

7.7.2 ए9टरल पोषण (Enteral Nutrition) 
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यह पोषण उन रोिगय+ को पया:# पोषण "दान करने क! एक िविध ह ैजो मौिखक 3प से पया:# पोषण 
"ा# करने म% स@म नह; हA। ए?टरल पोषण क! शaुआत तब क! जाती ह ैजब आतं% आिंशक 3प से 
काम कर रही ह+। शारीHरक या चयापचयी 3प क! अपे@ा जठरां- माग: शरीर को पोषण "दान करने 
का अिधक उिचत माग: ह।ै यह पोषण "दान करने का सबसे अिधक अिधमािनत तरीका ह ैजब रोगी 
मौिखक 3प से भोजन लेने म% स@म नह; ह।ै इसके दtु"भाव पैरे?टरल पोषण क! तलुना म% कम गभंीर 
और सीिमत हA। एनोरेि[सया, िनगलने और चबाने के िवकार, तीj चयापचय तनाव, समयपवू:ता, 
कोमा, छोटी आतं आिद ऐसी िCथितयां हA िजनम% पैरे?टरल पोषण क! आव�यकता होती ह।ै इस 
"कार ए?टरल पोषण को िन>न "कार पHरभािषत िकया जा सकता ह:ै 

"जठरां- संबंधी माग: या आतं तक पह̀चं के माPयम Nारा पोषण सहायता का "ावधान" 

ए?टरल पोषण को आमतौर पर ट्यबू फ!िडंग के 3प म% जाना जाता ह।ै ए?टरल पोषण को "दान करने 
के कई तरीके हA। यह vांस ओरल (भोजन का मौिखक अतंo:हण), vांस नेसल (नाक के माPयम से 
फ!िडंग ट्यबू का िनवशेन), या पर[यटेूिनयस vांसगिैCvक माग: (पेट के माPयम स)े आिद। ए?टरल 
पोषण के कुछ िन>न लाभ हA: 

• िनवशेन म% आसान, 

• कम चयापचयी और संGामक जिटलताएं, 

• आतं+ क! समoता और गितशीलता का संर[सण, 

• पेट क! गहुा या पHरसंचरण म% बै[टीHरया के Cथानांतरण म% कमी, 

• यह अिधक पणू: पोषक त*व, सwूम त*व और लघ ुgृंखला वसीय अ>ल तथा रेशा "दान करता 

ह,ै 

• अSनाशय और िप� yाव को बढ़ावा दतेा ह,ै 

• अतंःyावी काय= और तंि-का कारक+ को बढ़ावा दतेा ह,ै जो बदले म% जठरां- संबंधी माग: क! 

शारीHरक और "ितर@ा*मक अखडंता को बढ़ावा दनेे म% मदद करता ह।ै 

ए9टरल पोषण सू@: ए?टरल पोषण स-ू का चयन हमशेा रोगी क! Eयि
गत शारीHरक िCथित के 

अनसुार होता ह।ै स-ू का चयन िन>निलिखत िबंदओु ंपर िनभ:र करता ह:ै 

• रोिगय+ क! चयापचय संबंधी आव�यकताएं 

• रोिगय+ के जठरां- पथ क! िCथित 

• ए?टरल पोषण स-ू क! िवशेषताए ं 
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• ए?टरल पोषण स-ू क! पोषक संरचना 

• लागत "भावशीलता 

ए9टरल पोषण क� जिटलताए:ं ए?टरल पोषण के उपयोग से जड़ुी सामा?य जिटलताए ँिन>न हA: 

• ट्यबू म% aकावट, Hरसाव, jणो*पि� (ulceration) आिद जसैी समCयाए।ं 

• िनवशेन क! समCयाए ंजसैे ट्यबू का िवCथापन, संदषूण आिद। 

• जठरां-ीय जिटलताए ंजसैे दCत, उcटी, कZज, सजून आिद। 

• चयापचय संबंधी जिटलताएं जसैे अिधक>मजलयोजन/िनज:लीकरण, उLच तथा िन>न र
 

शक: राCतर।  

7.8 �
�
��  

इस इकाई म% आपने आहार के िविभ?न पहलओु ंके बारे म% जाना जो िक अCपताल म% िनधा:Hरत िकए 
जाते हA। इस इकाई म% आहार िचिक*सा, इसक! पHरभाषा, िसOांत और रोगी क! दखेभाल के िलए 
आहार के अनकूुलन के िविभ?न तरीक+ पर िवCततृ 3प से चचा: क! गई। हमने पैरे?टरल और ए?टरल 
पोषण के बारे म% िवCतार से चचा: क!, जो गभंीर 3प से बीमार रोिगय+ को दी जाने वाली एक िवशेष 
आहार िविध ह।ै ए?टरल पोषण म% आहार सीधे या तो पेट या आतं म% फ!िडंग ट्यबू के माPयम से 
पह`चंाया जाता ह,ै जबिक पैरे?टरल पोषण म%, पोषक त*व+ को अतंःिशरा 3प से पह̀चंाया जाता ह ै
और इस िविध का उपयोग तब िकया जाता ह ै जब िविभ?न कारण+ से जठरां- संबंधी माग: को 
बाईपास करना पड़ता ह।ै 

7.9 �!��� �"# �	  �$�  

अ,यास -. 1  

इकाई का मलू भाग दखे%।  

अ,यास -. 1  

इकाई का मलू भाग दखे%।  

अ,यास -. 1  

इकाई का मलू भाग दखे%।  
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7.10 ��*�,�-.� �"  
1. उपचारा*मक आहार को पHरभािषत क!िजए। आहारीय िचिक*सा के िसOांत+ क! सिवCतार 

चचा: क!िजए।  

2. अCपताल म% रोिगय+ के िलए इCतेमाल िकए जाने वाले आहार के "कार+ क! EयाXया 

क!िजए।  

3. िवशेष आहार िविधयाँ [या हA? िवCतारपवू:क वण:न क!िजए। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



नैदािनक एवं उपचारा�मक पोषण                                                                MAHS-06 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय 147 

 
 

���� 8: )*����
� ���� � �ह�� 
8.1 ��तावना  
8.2 उ�
ेय 
8.3 अपच/बदहजमी (Indigestion/dyspepsia) 
8.4 आं= गैस और उदर �फ�ित (Intestinal gas and flatulence) 
8.5 क&ज (Constipation) 
8.6 पैिLटक अMसर (Peptic Ulcer) 
8.7 अितसार (Diarrhoea) 
8.8 उदर का कN सर (Carcinoma of the stomach) 
8.9 गैि�Oक सज,री/आमाशियक शMय िचिक3सा (Gastric surgery/Gastrectomy) 
8.10 लैPटोज असिहQणतुा (Lactose intolerance) 
8.11 Rोभी आं= िवकार (Irritable bowel syndrome) 
8.12 सारांश  
8.13 अ(यास �)* के उ+र  
8.14 िनबंधा3मक �)  

8.1 �������  

इस इकाई म% हम जठरांि-य पथ के रोग+ और िवकार+ के बारे म% चचा: कर%ग।े ये िवकार पेट क! 
परेशानी, सजून, फुलाव, मतली और एनोरेि[सया जसैे हcके ल@ण+ के साथ अपच/बदहजमी जैसे 
सरल िवकार हो सकते हA। दसूरी ओर ये हcके से तीj ल@ण जसैे पेट म% दद:, गसै, फुलाव, आमाशय 
का दरेी से खाली होना य
ु ग>भीर िवकार जसैे कुअवशोषण िसं6ोम, पेिpटक अcसर, कA सर आिद 
भी हो सकते हA। इस इकाई म% हम कुछ सामा?य जठरांि-र िवकार+ और रोग+ के कारण+, मह*वपूण: 
संकेत+ और ल@ण+ और आहार "बंधन के बारे म% अPययन कर%ग।े 

8.2 ��	
� 

इस इकाई का अPययन करने के बाद आप: 

• रोग+ क! िCथित और उनके कारण+ के बारे म% जान%ग;े 
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• जठरां- संबंधी माग: के काय= पर रोग+ के "भाव को समझ पाएंग;े 

• इन रोग िCथितय+ के अन3ुप िनयिमत या सामा?य आहार के संशोधन को जान%ग;े तथा 

• जठरां- संबंधी माग: के िवकार+ के आहार और पोषण "बंधन के िसOांत+ क! जानकारी ले पाएगं।े 

8.3 +& /-#ह�!� (Indigestion/dyspepsia) 

हम म% से अिधकांश Nारा मतली, l_ाह, अिधजठर दद:, बेचैनी और फुलाव जसैे जठरांि-य ल@ण+ 
को अनभुव िकया जाता ह ैजो आम तौर पर खा� पदाथ= के सेवन से जड़ुा होते हA। िकसी के िलए 
यह अcपकालीन और कम दद:नाक हो सकता ह ैऔर जबिक कुछ के िलए बार-बार और बह̀त 
दद:नाक हो सकता ह।ै ये ल@ण आमतौर पर लगभग एक चौथाई वयCक+ Nारा सिूचत िकए जाते हA। 
यह आम तौर पर खा� पदाथ= के अपच के कारण होता ह ै और इसे आमतौर पर अपच और 
िडCपेिpसया के 3प म% जाना जाता ह।ै यिद अपच के ल@ण बह̀त लंबे समय तक बने रहते हA तो यह 
गCैvाइिटस (गिैCvक >यकूोसा क! सजून), पेिpटक अcसर, िप�ाशय क! बीमारी या कA सर आिद 
जसैी कुछ समCयाओ ंसे संबंिधत हो सकता ह।ै  

अपच दो -कार क� होती है; काया��मक (functional) और आिंगक (organic)।  

काया:*मक अपच म% आहार नली के िकसी भी िहCसे म% कोई संरचना*मक पHरवत:न नह; होता ह।ै 
मलू 3प से यह मनोवYैािनक और भावना*मक ल@ण+ के कारण हो सकती ह।ै  

आिंगक अपच गदुा: और lदय रोग के कारण होती ह।ै 

अपच के िन8न कारक हd: 

• पाचन तं- म% उिचत पाचन और भोजन के अवशोषण म% िवफलता, 

• पेट का अcसर, अ>ल "ितवाह (acid reflux) रोग, गCैvाइिटस, पेिpटक अcसर, िप�ाशय क! 

बीमारी या कA सर 

• लै[टोज असिहtणतुा क! तरह कुअवशोषण िसं6ोम, 

• आहार, दोषपणू: भोजन क! आदत%, कुछ खा� पदाथ= क! असिहtणतुा, तनाव और अ?य जीवन 

शलैी के कारक। 

संकेत और ल5ण: अपच दीघ:कालीन या तीj हो सकती ह ै और ल@ण+ म% l_ाह, भोजन से 

संबंिधत ऊपरी पेट क! परेशानी, सजून, फुलाव, मतली और एनोरेि[सया शािमल हA। ऐसे ल@ण 
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गCैvोईसोफेगल Hरrल[स, पेिpटक अcसर और पेट या अS?याशय और िप� पथरी के कA सर म% भी 
आम हA। अपच क! सामा?य जिटलताओ ं म% वजन म% कमी और सामािजक Eयवहार म% बदलाव 
शािमल हA। अपच के ल@ण+ और असिुवधाओ ंके कारण लोग अ[सर भोजन छोड़ दतेे हA िजससे 
वजन कम हो सकता ह।ै 

आहार -बंधन: अपच के आहार "बंधन म% पोषक त*व+ या खा� पदाथ= क! आव�यकता म% िकसी 

भी पHरवत:न क! आव�यकता नह; होती ह।ै भोजन के Cव3प को बदलना और कुछ खा� पदाथ= के 
िनमू:लन से कभी-कभी ल@ण+ को कम करने म% मदद िमल सकती ह।ै अपच क! िCथित म% नरम और 
फ!का आहार िनधा:Hरत हA। खा� पदाथ: जो कभी-कभी गसै के अिधक उ*पादन के िलए िज>मदेार 
होते हA जसैे साबतु दाल%, राजमा, छोले के सेवन से बचा जा सकता ह ै [य+िक ये दाल% पचाने म% 
मिु�कल होती हA और यह उबकाई का कारण बन सकती हA। मलूी, फूलगोभी, प�ागोभी और 
�ोकोली जसैी कुछ सिZजय+ को भी आहार म% विज:त करना चािहए। 

लै[टोज असिहtणतुा वाले Eयि
 को दधू और दधू उ*पाद+ का सेवन करने पर अपच क! समCया हो 
सकती ह।ै ऐसे मामल+ म% लै[टोज का "ितबंध (लै[टोज यु
 दधू और दधू उ*पाद+ का उ?मलून) 
संकेत+ और ल@ण+ म% सधुार करता ह।ै आहार, िखलाने के Cव3प और जीवन शलैी संशोधन+ से 
संबंिधत कुछ िनिQत िबंद ुहA िज?ह% Pयान म% रखना चािहए:  

• िनयिमत समय पर भोजन कर%, शराब और ऐसे खा� पदाथ= से बच% जो असिुवधा का कारण 

बनते हA, 

• भखू लगने पर भोजन का सेवन कर%, जबरन भोजन ना कर%।  

• खा� पदाथ= को चबाने के िलए कुछ समय द%, खा� पदाथ= को केवल िनगले नह;।  

• सोने से ठीक पहले खाना न खाए,ं िबCतर पर जाने से 1-2 घटें पहले भोजन कर%। 

• काय: अनसुचूी को िविनयिमत कर% और तनाव को कम करने का "यास कर%। 

• धFूपान करने से बच% और ऐसी दवाओ ंसे सेवन से बच% जो आहार नली म% जलन करती ह+। 

जठरां- संबंधी माग: के िवकार अपच के बारे म% िवCतार से चचा: करने के बाद, आइए आंत+ क! गसै 
और पेट फूलने के बारे म% जान%। 
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8.4 �+1 /2� E� � � �F��� (Intestinal gas and 
flatulence) 

जठरां- संबंधी माग: म% भोजन िविभ?न पोषक त*व+ के पाचन और अवशोषण के िलए एक भाग से 
दसूरे भाग म% जाता ह।ै पाचन और अवशोषण के दौरान कुछ गसै पाचन नली म% उ*प?न होती ह।ै इन 
आ-ं गसै+ म% आमतौर पर नाइvोजन, ऑ[सीजन, काब:न डाइऑ[साइड और कुछ मामल+ म% मीथेन 
शािमल होती हA। अिधकांश समय यह एक सामा?य िGया ह ैऔर पाचन तं- म% "वाह के दौरान यह 
गसै र
 म% अवशोिषत हो सकती ह ैऔर फेफड़+, मुहँ तथा मल Nार स े िनtकािसत हो सकती ह।ै 
आम तौर पर 200 िमलीलीटर गसै जठरां- माग: म% मौजदू होती ह ैऔर मानव आम तौर पर हर िदन 
700 िमलीलीटर गसै उ*सिज:त करता ह।ै कुछ मामल+ म% पाचन नली म% उ*प?न गसै जमा हो जाती ह ै
और असिुवधा पैदा करती ह।ै बढ़ी ह̀ई मा-ा और गसै के पाHरत होने क! आविृ� (पेट फूलना) के 
कारण मरीज+ को अ*यिधक गसै क! िशकायत होती ह।ै आं- गसै और उदर Cफ!ित के ल@ण+ म% 
िन>न शािमल हA: 

• पेट म% मरोड़, 

• ऐठंन और फुलाव, 

• अ*यिधक गसै और पेट फूलने क! िशकायत। 

पाचन नली म% गसै क! उपिCथित के कई कारण हो सकते हA। वो हA: 
• िनिtGयता, 

• जठरां- माग: क! घटती गितशीलता, 

• एरोफेिजया (Aerophagia) - खा� पदाथ: सेवन के दौरान हवा को िनगलना, 

• खा� पदाथ= का पाचन, 

• जठरां- िवकार, 

• पेट और आतं म% काब4हाइ6ेट खा� पदाथ= का बै[टीHरया Nारा िक�वन, 

• िक�वन योSय सZसvेट का कुअवशोषण, 

• भोजन करने क! दोषपणू: आदत% जसैे जcदी खाना, कम चबाना, भोजन करते समय मुहं खलुा 

रखना। 
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ऊपरी आतं म% गसै मXुय 3प से एरोफेिजया और कुछ हद तक खा� पदाथ= के पाचन के दौरान 
रासायिनक "ितिGयाओ ंके कारण होती ह।ै आम तौर पर य ेगसै% भोजन म% घलुने हते ुबह`त बड़ी नह; 
होती हA और बहृदा?- तक गजुरती हA। कभी-कभी पेट और छोटी आतं म% बै[टीHरयल अितविृO होती 
ह,ै जो बढ़ी ह̀ई मा-ा म% गसै का उ*पादन करती ह।ै उ*पािदत गसै+ क! मा-ा और "कार बहृदा?- म% 
सwूमजीव+ के "कार और िमgण पर िनभ:र करती हA। बड़ी मा-ा म% आहारीय रेशा, "ितरोधी Cटाच:, 
�ु[टोज या अcकोहल शक: रा और लै[टोज असिहtणतुा के पHरणामCव3प गसै उ*पािदत हो सकती 
ह।ै 

आ@ं गैस और उदर �फ�ित का -बंध 

गसै के उ*पादन या पाचन नली के माPयम से गसै को पाHरत करने म% किठनाई के आधार पर इसका 
"बंधन िकया जाता ह।ै यिद गसै के पाHरत होने म% किठनाई तथा ऐठंन क! ह ैतो Eयायाम Nारा डकार 
या मलाशय के माPयम से गसै+ के िनtकासन म% मदद िमल सकती ह।ै यिद समCया अ*यिधक गसै के 
उ*पादन से स>बंिधत ह ैतो िन>निलिखत िबंदओु ंपर Pयान दनेे क! आव�यकता होती ह:ै 

• काब4हाइ6ेट य
ु खा� पदाथ: जसैे फिलयां, घलुनशील रेशा, "ितरोधी Cटाच:; �ु[टोज और 

अcकोहल जसैे सरल शक: रा का कम सेवन िकया जाना चािहए। 

• ऐसी दाल% िजनम% Cटेिकयोज और रैिफ़नोज़ क! मा-ा अिधक होती ह,ै उनसे बचना चािहए। 

• आहार म% �ेड, बेकरी उ*पाद, Cटाच: वाली सिZजय+ क! मा-ा कम होनी चािहए [य+िक यह 

कभी-कभी हजम नह; होते हA और िकि�वत होकर समCया पैदा कर सकते हA। 

अब, हम जठरां- संबंधी माग: क! एक बह̀त ही आम समCया के बारे म% चचा: कर%ग ेजो कZज क! ह।ै 

8.5 ��� (Constipation) 

अLछे CवाCDय के िलए मल का िनtकासन "ितिदन होना आव�यक ह।ै कZज क! िCथित म% मल का 
िनtकासन ठीक "कार से नह; होता। इसम% मल *याग बह̀त कम मा-ा म% एव ंकभी-कभी किठनाई से 
होता ह।ै यह कभी-कभी 2-3 िदन बाद भी होता ह।ै 

कZज दो "कार का होता ह।ै 

• एटॉिनक (Atonic) कZज 

• CपािCटक (Spastic) कZज 
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एटॉिनक क$ज  

इसम% मलाशय क! संवदेनशीलता कम होने के कारण मलाशय मल पदाथ= से पणू: होने पर भी मल 
उ*सज:न क! इLछा का अभाव दखेा जाता ह।ै इसका मXुय कारण आतं+ क! संकुचन शि
, जो 
सामा?यतः तीj होती ह,ै कZज म% कमजोर हो जाती ह।ै ऐसा कZज "ायः वOृ+, मोटे Eयि
य+, 
बखुार, गभा:वCथा तथा शcय िचिक*सा के पQात ्दखेा जाता ह।ै भोजन स>ब?धी गलत आदत% और 
मल उ*सज:न क! अिनयिमत आदत% एटॉिनक कZज का सवा:िधक "मखु कारण ह।ै 

�पाि�टक क$ज  

इसम% बड़ी आतं क! दीवार क! रचना म% ऐसा पHरवत:न आ जाता ह ै िक िजससे आतं अ*यिधक 
िGयाशील हो जाती ह ै और मल आग े बढ़कर नह; िनकल पाता । यह कZज मानिसक तनाव, 
अ*यिधक चाय, काफ!, मिदरा आिद तथा दवाईय+ के "योग के कारण हो जाता ह।ै 

क$ज के ल5ण  

• बैचेनी 

• िसर दद: 

• काय: करने म% अaिच 

• जीभ पर सफेद पत: जमना 

• पेट म% गसै बनाना 

• शरीर का तापमान बढ़ना 

• भखू न लगना 

• मुहं से बदब ूआना 

क$ज के कारण  

कZज के सामा?य ल@ण िन>न हA- 

• शौच जाने क! अिनयिमत आदत का होना। 

• अपया:# मा-ा म% फल सिZजय+ व रेशदेार पदाथ= का अभाव दीघ:काल म% कZज क! िCथित 

उ*प?न कर सकता ह।ै 
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• उिचत मा-ा म% Eयायाम न करने से या िGयाशीलता म% अ*यिधक कमी के कारण आंत+ क! 

मांसपेिशय+ क! िGयाशीलता ठीक "कार से नह; हो पाती ह ै िजससे मल का िनtकासन सही 

3प से नह; हो पाता। 

• अिनयिमत आदत% जसैे हर समय जcदी म% रहने से, जcदबाजी का जीवन Eयतीत करने स,े 

अिनयिमत 3प से भोजन करने से और पया:# िवgाम न िमलने के कारण भी कZज हो जाता ह।ै 

• पेय या uEय पदाथ= का कम मा-ा म% लेना भी कZज का मह*वपणू: कारण ह।ै 

• मानिसक तनाव, िच?ता, घबराहट, अिCथरता भी कZज उ*प?न करते हA। 

• अ*यिधक चाय, कॉफ!, शराब या त>बाकू का सेवन कZज को बढ़ावा दतेा ह।ै 

• आतं+ का कै?सर भी कZज का कारण हो सकता ह।ै 

• बीमारी म% दवाईय+ के "योग से भी कZज हो सकता ह।ै 

• कुछ पदाथ: मल को भार "दान कर िनtकासन म% सहायता करते हA, इ?ह% रेचक (laxative) कहत े

हA। जसैे- इसबगोल। इनका अ*यिधक व लगातार "योग भी कZज उ*प?न करता ह।ै 

क$ज म) आहारीय उपचार  

कZज म% िविभ?न पोषक त*व+ क! आव�यकताओ ंम% सामा?यतः कोई अ?तर नह; आता ह।ै अतः 
कZज म% रोगी को सामा?य आहार ही दतेे हA। िसफ:  आहार म% रेशा व uEय पदाथ= क! मा-ा को बढ़ा 
िदया जाता ह।ै 

रेशा  

उLच रेश ेवाले भोTय पदाथ= का Tयादा सेवन करना चािहए जसैे-साबतु अनाज, साबतु दाल%, हरी 
प�देार सिZजयां व फल। रेशयेु
 भोTय पदाथ: पानी को अवशोिषत कर मल को िनकलने म% सिुवधा 
"दान करते हA। 

q�य  

रोगी को अिधक से अिधक पेय/uEय पदाथ= का सेवन करना चािहए िजससे मल कड़ा न हो। 
सामा?यतः 8 से 10 िगलास पानी "ितिदन पीना चािहए। पीने के पानी के अलावा uEय पदाथ: न;ब ू
पानी, शरबत आिद के 3प म% भी िलया जा सकता ह।ै "ातः काल हcके गम: पानी म% न;ब ूका रस 
डालकर पीने से कZज म% लाभ होता ह।ै 
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इसके अलावा रोज़ाना घमूने व िनयिमत Eयायाम से भी कZज दरू होता ह।ै 

8.6 �24GH� �I�� (Peptic Ulcer) 

आमाशियक तं- (Alimentary Tract) के वह भाग जो आमाशियक अ>ल के "*य@ स>पक:  म% 
आते हA, क! }ेिtमक िझcली पर पाये जाने वाले खलेु घाव+ को पैिpटक अcसर कहते हA। 

पैिrटक अ?सर के -कार 

आमाशय तं- के पथ पर उपिCथित के आधार पर दो "कार के अcसर दखे ेजाते हA- 

• आमाशय का पैिpटक अcसर (Gastric Ulcer)- यह आमाशय म% अथवा आहार निलका के 

िनचले िसरे पर पाया जाता ह।ै इस "कार के अcसर म% आमाशय क! अ?तः *वचा अ>ल के "ित 

"ितरोधक @मता खो दतेी ह ै िजससे आमाशय क! }ेिtमक िझcली अ>ल क! िGया के 

फलCव3प गल जाती ह।ै फलCव3प आमाशय क! दीवार+ पर गड्डे व छेद बन जाते हA। 

• प[वा�य का पैिpटक अcसर (Duodenal Ulcer)- यह प[वाशय (छोटी आतं के अoभाग) म% 

उ*प?न एव ं िवकिसत होता ह।ै कोिशकाओ ंम% अ>ल उ*पादन तथा उ*प?न अ>ल क! मा-ा म% 

विृO के कारण यह अcसर होता ह।ै 

पैिrटक अ?सर के ल5ण  

• अमाशय के पैिpटक अcसर म% भोजन के पQात ्तथा प[वाशय के पैिpटक अcसर म% आमाशय 

के खाली होने पर पेट म% अ*यिधक दद: होना। आहार नली म% जलन व दद: का अनभुव होता ह।ै 

• वजन कम होना 

• अ>ल बार-बार मुहं म% आना 

• ग>भीर वमन (उcटी) आना। कभी-कभी वमन म% र
 का आना भी दखेा जाता ह ै(आमाशय के 

पैिpटक अcसर क! िCथित म%)। 

• मल का काला होना, जो िक मल म% र
 क! उपिCथित को दशा:ता ह ै (प[वा�य के पैिpटक 

अcसर क! िCथित म%)। 

पैिrटक अ?सर क� जिटलताए ं 
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पैिpटक अcसर काफ! क)कारी एव ंदद:नाक रोग ह।ै इसका तरु?त िनवारण करना चािहए, पर?त ुयिद 
यह ल>बे समय तक चले तो आमाशय क! दीवार+ म% बड़े व आर-पार छेद हो जाते हA। ऐसी िCथित म% 
भोजन oहण करने पर भोTय पदाथ: आमाशय म% पह̀चँकर छेद+ Nारा िनकल जाता ह ैव शरीर के अ?य 
आ?तHरक अगं+ आिद म% पह̀चँ जाता ह।ै यह अ*य?त क)कारी व खतरनाक होता ह।ै ऐसे म% तरु?त 
शcय िचिक*सा क! आव�यकता होती ह।ै 

पैिrटक अ?सर के कारण  

पैिpटक अcसर िकसी भी उF म% हो सकता ह ैपर?त ुयह सबसे अिधक 45-55 वष: क! उF म% पाया 
जाता ह।ै मिहलाओ ंक! अपे@ा पaुष+ म% पैिpटक अcसर अिधक दखेा जाता ह।ै आमाशय के पैिpटक 
अcसर म% आमाशय क! दीवार क! अ>ल के "ित "ितरोधक @मता @ीण हो जाती ह ैतथा प[वाशय 
के पैिpटक अcसर म% अ>ल के fाव म% विृO हो जाती ह।ै अतः अ>ल के fाव को "भािवत करने 
वाले िन>न कारण पैिpटक अcसर के कारक हA- 

अ8ल के Mाव को बढ़ाने वाले कारक अ8ल के Mाव को घटाने वाले कारक 

• रासायिनक उ�जेक (Chemical 

Stimulants)- िमच:, मसाले, मिदरा, 

अ>लीय भोTय पदाथ: 

• आकष:क व पसंदीदा भोTय पदाथ: 

• "स?नता व स?तिु) क! िCथित 

• भोजन करते समय अनकूुल वातावरण 

• अिधक मा-ा म% वसाय
ु व तले भोTय पदाथ:, 

मवे ेआिद 

• Tयादा मा-ा म% भोजन करना तथा भोजन को कम 

चबाना 

• Cवाद व दखेने म% अनाकष:क भोTय पदाथ: 

• िबना पसंद वाले भोTय पदाथ: 

• तनाव, गCुसा, डर, दद: आिद 

इसके अलावा कुछ अ?य "मखु कारण िन>न हA- 
• वंशानुPम- "ायः पैिpटक अcसर के रोगी के पHरवार अथवा िनकट स>बि?धय+ म% पैिpटक 

अcसर दखेा गया ह।ै ‘O’ र
 समहू वाले Eयि
य+ म% "ायः प[वाशय का पैिpटक अcसर दखेा 

जाता ह।ै 

• �यवसाय- कुछ Eयवसाय/पेश ेजसैे डॉ[टर, Eयवसायी, तथा ऊँचे पद+ पर पदासीन Eयि
य+ क! 

िज>मदेाHरयां अिधक होने से तनावoCतता व भोजन स>ब?धी आदत+ म% अिनयिमतता के कारण 

पैिpटक अcसर दखेा जाता ह।ै 
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• �यि'�व- बह`त अिधक संवदेनशील, अिधक गCुसा करने वाले Eयि
 पैिpटक अcसर से 

जcदी "भािवत होते हA। इसके अलावा तनाव, िच?ता, डर, व अिCथरता भी पैिpटक अcसर को 

बढ़ावा दतेे हA। 

• अ*यिधक चाय, कॉफ!, शराब, धFूपान व त>बाकू का "योग भी आमाशय क! }ैिtमक 

िझcली को @ितoCत करते हA। फलCव3प पैिpटक अcसर क! सभावनाऐ ंबढ़ जाती हA। 

• भोजन स8ब9धी आदत)- जcदी-जcदी खाना, कम चबाकार खाना, ल>बे समय तक उपवास 

करने पर या दो भोजन+ के मPय अिधक अ?तर पैिpटक अcसर उ*प?न कर करता ह।ै 

• हैिलकोबे\टर पाइलोरी संPमण (Helico bector pylori infection)- इस संGमण म% 

आमाशय क! }ैिtमक िझcली क! "ितरोधक @मता @ीण हो जाती ह।ै अतः इस संGमण से 

"भािवत होने पर पैिpटक अcसर "ायः दखेा जाता ह।ै 

पैिrटक अ?सर का आहारीय उपचार  

पैिpटक अcसर म% आहारीय उपचार क! अ*यिधक आव�यकता होती ह।ै पहले इसके आहारीय 
उपचार म% िसफ:  फ!का भोजन ही िदया जाता था। पर?त ुवत:मान म% काफ! संशोधन के बाद पैिpटक 
अcसर के आहारीय उपचार म% भोTय पदाथ= को विज:त करने से अिधक रोगी क! पोषक त*व+ क! 
पिूत: करने पर बल Tयादा िदया जाता ह।ै 

ऊजा�  

पैिpटक अcसर क! अवCथा म% रोगी कुपोिषत हो जाता ह।ै इसिलए ऊजा: क! आव�कता बढ़ जाती 
ह।ै हालांिक रोगी इस िCथित म% िबCतर पर लेटा रहता ह।ै अतः बेहद कम शारीHरक िGयाशीलता 
होने पर वह अपनी सामा?य ऊजा: Nारा ही बढ़ी ह̀ई आव�यकता को परूा कर लेता ह।ै 

-ोटीन  

घाव जcदी भरने के िलए रोगी को उLच "ोटीन वाला आहार दनेा चािहए। "ोटीन क! मा-ा 50 
"ितशत तक बढ़ाई जा सकती ह।ै मांसाहारी "ोटीन yोत+ को कम दनेा चािहए [य+िक इससे भी 
अ>ल Tयादा बनता ह।ै दधू देने से रोगी को कुछ दरे के िलए राहत िमलती ह ैपर?त ुदधू म% मौजदू 
उLच कैिc�यम क! मा-ा अ>ल के fाव को बढ़ावा दतेी ह ैअतः Tयादा दधू का सेवन िवपरीत 
िCथितयां उ*प?न करता ह।ै अ�डे तथा अ?य "ोटीन के yोत रोगी के आहार म% पया:# मा-ा दनेे 
चािहए। 
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काबbहाइcेट  

काब4हाइ6ेट क! अिधक मा-ा दनेे से ऊजा: क! बढ़ी ह̀ई आव�यकताओ ंको परूा िकया जा सकता 
ह।ै अतः काब4हाइ6ेट अिधक मा-ा म% दनेे चािहए। 

वसा  

वसा आमाशय को दरे तक भरा रखती ह ै अतः वसा क! अिधक मा-ा दनेा पैिpटक अcसर म% 
उपयोगी होता ह।ै आसानी से पचने वाले वसा के yोत जसैे म[खन आिद रोगी को पया:# मा-ा म% दनेे 
चािहए। 

िवटािमन  

घाव+ के जcदी भरने हते ुरोगी को िवटािमन सी दनेा चािहए। इसके अलावा र
yाव क! िCथित म% 
लौह लवण के उिचत अवशोषण के िलए भी िवटािमन सी क! आव�यकता होती ह।ै  

खिनज लवण  

पैिpटक अcसर म% रोगी को लौह लवण उिचत मा-ा म% दनेा चािहए। 

पैिpटक अcसर म% रोग उ*प?न होने से लेकर पणू:तः CवCDय होने तक क! अवCथा को तीन भाग+ म% 
बांटा गया ह।ै 

• पहली अवCथा- जब रोगी को तीj पीड़ा होती ह।ै 

• दसूरी अवCथा- इसम% रोग के ल@ण+ म% कमी तथा िCथित म% सधुार दखेा जाता ह ैपर?त ु रोगी 

अभी भी िबCतर पर ही होता ह।ै 

• तीसरी अवCथा- इसम% रोगी पूण:तः CवCथ हो जाता ह ैपर?त ुभिवtय के िलए कुछ सावधािनयां 

तथा आहार स>ब?धी परहजे करता ह।ै 

पैिrटक अ?सर क� तीन अव�थाओ ंम) आहार 

पहली व दूसरी अव�था तीसरी अव�था 

• uEय पदाथ: जसैे दधू व फल+ का रस 

• दSुध पदाथ: जसैे दही,लCसी आिद 

• पहली व दसूरी अवCथा के सभी भोTय पदाथ: 

• अLछी तरह से पके ह̀ए अनाज से बने भोTय पदाथ: 

• दधू व अ�डे से बने सभी भोTय पदाथ: 
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• Hरफाइ?ड अनाज और उनसे बनी चीज% 

• धलुी दाल% 

• पका ह̀आ अ�डा 

• अLछी तरह पक! ह̀ई सिZजयां व फल 

• अ?य हcका आहार जसैे- पतली 

िखचड़ी 

• सहनशि
 के अनसुार कLची सिZजयां व फल 

]ोतः Textbook of Nutrition and Dietetics, कुमदु ख?ना Nारा िलया गया 

पैिrटक अ?सर रोिगय# के िलए भोजन स8ब9धी सुझाव  

• थोड़ा -थोड़ा भोजन समय-समय पर ल%। 

• भोजन धीरे-धीरे कर%। 

• भोजन शांत वातावरण म% कर%। 

• अ*यिधक चाय, काफ!, शराब न ल%। 

• धFूपान न कर%। 

• अ*यिधक िमच: मसाले का सेवन न कर%। 

विज�त भो4य पदाथ� 

• अ*यिधक िमच: मसाले 

• अचार, पापड़, चटनी 

• तेज चाय, कॉफ! 

• तेज ग?ध वाली सिZजयां जैसे pयाज, लहसनु, प�ागोभी आिद। 

8.7 +'D�
� (Diarrhoea) 

मल का अिधक मा-ा म% अिधक पतला तथा बार-बार िनकलने क! अवCथा को अितसार कहते हA। 
इसम% मल पदाथ: बड़ी आतं वाले भाग म% इतनी शी�ता से आग े बढ़ते हA िक uEय पदाथ= को 
अवशोिषत होने का मौका ही नह; िमल पाता िजससे पणू:तः न बना ह̀आ मल ही उ*सिज:त हो जाता 
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ह।ै अितसार म% उिचत दखेभाल न होने पर तीjता से शरीर म% जल क! कमी हो जाती ह ै िजसके 
कारण रोगी खासकर नवजात िशशओु ंतथा छोटे बालक+ क! म*ृय ुहो सकती ह।ै  

तीt अितसार (Acute Diarrhoea) 

तीj अितसार अचानक आर>भ होता ह ैइसम% दCत बह̀त तेजी से होते हA। मल उ*सज:न क! आविृ� 
इतनी अिधक होती ह ै िक रोगी एक घ�टे म% ही कई बार मल िनtकािसत कर दतेा ह।ै य�िप यह 
अवCथा कम दरे अथा:त 24-48 घ�टे तक ही रहती ह ैपर?त ुइसम% जल क! अ*यिधक कमी हो जाती 
ह ैिजससे रोगी का शरीर अित िशिथल व कमजोर पड़ जाता ह।ै 

ल5ण (Symptoms) 

• बह`त तेजी से पानी क! तरह पतला मल बार-बार आना। 

• पेट म% दद: व मरोड़ होना। 

• शारीHरक कमजोरी 

• वमन 

• बखुार 

कारण (Causes) 

तीj अितसार के िन>न "मखु कारण हA- 

• अिधक मसाले य
ु आहार 

• क!टाणओु ंके संGमण Nारा (ग?दगी, बासी व सड़े भोTय पदाथ= Nारा) 

• भोTय पदाथ= से एलजn हो जाने पर 

• कुपोषण के Nारा 

• भोTय िवषा
ता (Food poisoning) Nारा 

• भोTय संदषूण (Food contamination) Nारा 

• कुछ दवाईय+ के "भाव Nारा 

• अ?य रोग+ के ल@ण के 3प म% 

• मनोवYैािनक कारण जसैे- िच?ता, डर, तनाव, अिCथरता आिद। 
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तीt अितसार के कारण 

पाचन-संCथान म% संGमण व[ैटीHरया अथवा पैरासाइट Nारा संदिूषत खाना व पानी 

खा� जिनत कारण खा� एलजn या भोजन स>ब?धी खराब आदत% जसैे- अ*यिधक 

भोजन कर लेना। बार-बार खाना आिद 

कुपोषण  [वािशयोकर, मराCमस, िवटािमन ए व िवटािमन बी समहू क! 

कमी। 

अ?य संGमण हजैा, टायफाइड आिद 

दवाईय+ व अ?य रसायन+ Nारा आसxिनक, सीसा, मरकरी Nारा 

मानिसक कारण तनाव, डर, िच?ता, अिCथरता आिद 

जिटलताए ं(Complications) 

तीj अितसार क! अविध कम होती ह ैपर?त ुइसम% शारीHरक जल क! कमी बह̀त तेजी से उ*प?न हो 
जाती ह।ै अगर इस िCथित म% जल व लवण+ क! तरु?त पिूत: न क! जाये तो रोगी क! हालत और 
ग>भीर हो जाती ह।ै फलCव3प म*ृय ुक! स>भावनाए ंकाफ! बढ़ जाती हA। 

आहारीय उपचार (Dietary Treatment) 

तीj अितसार म% आहारीय उपचार का "ाथिमक उ_�ेय जल व लवण+ क! पिूत: करना होता ह।ै इसम% 
रोगी क! अ?य पोषक त*व+ क! पिूत: का उ_�ेय गौण हो जाता ह ै[य+िक जल क! पिूत: समय पर न 
होने से "ाण घातक िCथित पैदा हो सकती हA। तीj अितसार का उपचार ओरल रीहाइ6ेशन थेरेपी 
(Oral rehydration therapy) यािन मखु Nारा जल के पनु:Cथापन क! िचिक*सा Nारा होता ह।ै 

ओरल रीहाcेशन थेरेपी  (ओ0आर0टी0)  

यह एक सरल, सCती तथा "भावशाली िचिक*सा ह ैइसम% उबले पानी, नमक, चीनी का घोल रोगी 
को दतेे हA तािक जल व खिनज लवण+ क! कमी जcद से जcद से परूी हो। िव� CवाCDय संगठन 
(World Health Organization) Nारा इसक! िविध भी दी गई ह।ै 
� सोिडयम [लोराइड नमक  3.5 oाम 

� सोिडयम बाइकाब4नेट  2.5 oाम 



नैदािनक एवं उपचारा�मक पोषण                                                                MAHS-06 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय 161 

 
 

� पोटेिशयम [लोराइड  1.5 oाम 

� Sलकूोज़    20 oाम 

उ
 चार लवण+ को पीने के साफ 1 लीटर पानी म% घोल%। इस घोल को ओरल रीहा6ेशन सौcयशून 
(ओ0आर0टी0) कहते हA। यह घोल रोगी को "*येक दCत के बाद एक िगलास दनेा चािहए। सरकार 
Nारा "*येक "ाथिमक िचिक*सालय म% अितसार के उपचार के 3प म% ओ0आर0एस0 के लवण+ का 
िमgण (िव� CवाCDय संगठन क! िविध के अनसुार) उपलZध होता ह।ै 

-चुर मा@ा म) देने योJय आहार  

• पया:# मा-ा म% ओ0आर0एस0 को पीने के साफ पानी म% घोलकर द%। 

• नाHरयल पानी 

• जौ का पानी 

• दाल व अनाज का पानी 

• छाछ, मiा 

• हcक! चाय 

दीघ�कालीन अितसार (Chronic Diarrhoea) 

तीj अितसार के िवपरीत दीघ: कालीन अितसार ल>बे समय (कुछ िदन+ से कुछ हrत+) तक रहता 
ह।ै इसम% रोगी िदन म% 4-6 बार मल उ*सिज:त कर सकता ह।ै खा� पदाथ: का आतं+ से जcदी-जcदी 
िनtकासन होने पर वह अवशोिषत नह; हो पाता। इस िCथित के ल>बे समय तक रहने पर रोगी म% 
जल के साथ साथ पोषक त*व+ क! भारी कमी हो जाती ह।ै 

ल5ण (Symptoms) 

दीघ: कालीन अितसार के ल@ण तीj अितसार क! तरह ही होते हA जसैे पेट दद:, कमजोरी आिद। 
पर?त ुइसम% मल उ*सज:न क! आविृ� उतनी अिधक नह; होती ह ै"ायः रोगी Nारा िदन म% 4-6 बार 
अनपचा पतला मल िनtकािसत दखेा जाता ह।ै 

कारण (Causes) 

दीघ: कालीन अितसार के कारण िन>न हA- 

• ल>बे समय तक अ*यिधक मसालेय
ु भोजन। 
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• बै[टीHरया संGमण 

• अवशोषण स>ब?धी िवकार 

• ल>बे समय तक शराब का सेवन। 

• बड़ी आतं म% कोई िवकार जसैे कA सर अथवा शcय िचिक*सा के पHरणामCव3प। 

जिटलताए ं(Complications) 

दीघ: कालीन अितसार क! अविध ल>बी होने के कारण रोगी पया:# पोषक त*व+ से काफ! समय तक 
विंचत रह जाता ह।ै इस िCथित म% रोगी कुपोिषत हो सकता ह ैएव ंकुपोषण जिनत िकसी रोग से oCत 
भी हो सकता ह।ै अितसार िकसी भयावह रोग जसैे- कA ?सर आिद का ल@ण ह ैतो समय से उपचार 
ही एकमा- िनवारण ह।ै 

आहारीय उपचार (Dietary Treatment) 

दीघ: कालीन अितसार के आहारीय उपचार का "मखु उ_�ेय जल व लवण+ के साथ-साथ पोषक 
त*व+ क! पिूत: करना ह।ै 

ऊजा�  

ऊजा: क! आव�यकता को 10-20 "ितशत तक बढ़ाया जा सकता ह ैतािक शारीHरक दबु:लता एव ं
घटते वजन पर रोक लगाई जा सके। 

-ोटीन  

पोषक त*व+ क! कमी के कारण भारी मा-ा म% "ोटीन क! कमी हो जाती ह ैअतः मांसपेिशय+ के 
उिचत िनमा:ण एव ंकोिशकाओ ंके @य क! आपिूत: िलए "ोटीन को 50 "ितशत तक बढ़ाया जाता 
ह।ै 

काबbहाइcेट  

आतं+ क! बढ़ी ह̀ई िGयाशीलता के कारण वसा का पाचन व अवशोषण नह; हो पाता। अतः आहार 
म% वसा विज:त करनी चािहए। पर?त ुशारीHरक अवCथा के अनसुार बढ़ी ह̀ई ऊजा: क! आव�यकता 
को परूा करने के िलए वसा क! ज3रत होती ह।ै अतः रोगी को सरल व आसानी से पचने वाली वसा 
दनेी चािहए जसैे- म[खन व नाHरयल तेल। 

िवटािमन  
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मल म% जल के िनtकासन के साथ जल म% घलुनशील िवटािमन (िवटािमन बी समहू, िवटािमन सी) 
उ*सिज:त हो जाते हA, अतः इनको पया:# मा-ा म% दनेा चािहए। इसके अलावा वसा के अवशोषण न 
हो पाने के कारण वसा म% घलुनशील िवटािमन (िवटािमन ए, डी, ई, के) मXुयतः िवटािमन ए क! 
कमी भी हो जाती ह।ै इसिलए इसके भी yोत+ को आहार म% शािमल करना चािहए। 

खिनज लवण  

बार-बार मल के उ*सज:न से शरीर म% कैिcशयम व लौह लवण का अवशोषण नह; हो पाता, अतः 
कैिcशयम व लौह लवण के अLछे yोत+ को आहार म% लेना चािहए। 

रेशा  

रोगी को कम से कम रेश े वाला आहार दनेा चािहए। Tयादा रेशा रोगी क! आतं+ को अिधक 
तकलीफ दतेा ह।ै अतः रेश ेका "योग विज:त करना चािहए। 

q�य  

अितसार म% uEय क! मा-ा भरपरू दनेी चािहए। सादा पानी, न;ब ूपानी, ओ0 आर0 एस0 घोल, सपू, 
फल+ का रस आिद िविभ?न 3प+ म% uEय+ का सेवन िकया जा सकता ह।ै 

अवशेष  

अवशेष उ*प?न करने वाले भोTय पदाथ= का "योग सीिमत 3प से करना चािहए [य+िक यह मल क! 
मा-ा को बढ़ाते हA। 

-चुर मा@ा म) लेने योJय भो4य पदाथ�  

• धलुी दाल% 

• Hरफाइ?ड अनाज 

• अLछी तरह से पक! व कोमल सिZजयां 

• फल जसैे केला, पपीता 

• दधू से बनी चीज% जसै-े दही, पनीर 

• अ�डा, मछली, िचकन 

विज�त भो4य पदाथ� 

• साबतु अनाज व दाल% 
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• कLची सिZजयां व फल 

• तले भोTय पदाथ: 

• मवेे 

उuच व कम रेशे वाले भो4य पदाथ� 

उuच रेशा कम रेशा 

साबतु अनाज जसैे- गहेq,ँ दिलया, साबतु अनाज+ 

का आटा 

दधू व दधू से बनी चीज% 

Hरफाइ?ड अनाज जैसे- चावल, �ैड, सजूी आिद 

साबतु दाल%, िछलके वाली दाल% धलुी दाल%, अ�डा, मछली, िचकन 

सिZजयां जसैे- मटर, फिलयां आिद सिZजयां जसैे- आलू, लौक!, पालक आिद 

फल जसैे- सेब, आड़� , अम3द आिद फल व फल+ का रस जसैे- केला, पपीता 

वसा 

उuच व कम अवशेष (Residue) वाले भो4य पदाथ� 

उuच रेशा कम अवशेष 

दधू सपू 

दधू से बने पदाथ: दही, पनीर 

साबतु अनाज व उनसे बनी चीज% Hरफाइ?ड अनाज व उनसे बनी चीज% 

कLचे फल व सिZजयां उबली व मसली ह̀ई सिZजयां व फल 

मवेे, अचार आिद मछली, िचकन 

]ोतः Textbook of Nutrition and Dietetics, कुमदु ख?ना Nारा िलया गया 
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8.8 � � �� �J �� (Carcinoma of the stomach) 

कA सर शरीर क! कोिशकाओ ंक! एक बीमारी ह।ै कA सर एक िवकार ह ै िजसम% शरीर के िकसी भी 
िहCसे म% कोिशकाए ंअसामा?य 3प से बढ़ने लगती हA। जब पेट क! उपकला परत म% कोिशकाए ंबढ़ने 
लगती हA और असामा?य 3प से िवभािजत होती हA, तो इस िCथित को पेट का कA सर/ गिैCvक कA सर 
या उदर का कािस:नोमा कहा जाता ह।ै कA सर अब दिुनया भर म% म*ृय ुका एक "मखु कारण बन गया 
ह ैऔर गिैCvक कA सर दिुनया म% कA सर से संबंिधत म*ृय ुका चौथा सबसे आम कारण ह।ै 

यह अभी तक Yात नह; ह ैिक पेट म% कA सर कोिशकाए ंिकस कारण बढ़ने लगती हA। लेिकन कुछ ऐसे 
कारक हA जो पेट के कA सर के िलए खतरा बढ़ा सकते हA। उनम% से कुछ हA जसैे हिेलकोबै[टर पाइलोरी 
बै[टीHरया से संGमण, जो अcसर का कारण बनता ह,ै आतं क! सजून िजसे गCैvाइिटस कहते हA, 
िवटािमन बी 12 और फोिलक अ>ल क! कमी के कारण उ*प?न पनnिशयस एनीिमया और ऊतक 
विृO के कारण कािस:नोमा।  

कािस:नोजनेेिसस अथवा कA सरजनन, एक जिैवक "िGया ह ै िजसके माPयम से सामा?य कोिशकाएं 
कA सरoCत ट्यमूर कोिशकाओ ंम% बदल जाती हA। यह "िGया कई कारक+ Nारा श3ु और बढ़ाई जा 
सकती ह।ै  

उदर कd सर के जोिखम कारक िन8न हd: 

• हलेीकोबै[टर पाइलोरी Nारा दीघ:कालीन संGमण, 

• धFूपान, भारी मा-ा म% शराब का सेवन, 

• अिधक वजन या मोटापा, 

• मसालेय
ु, नमक!न एव ंCमो[ड खा� पदाथ= म% उLच आहार, 

• कम रेशदेार खा� पदाथ:, आहार म% अपया:# सwूम पोषक त*व, 

• अcसर के िलए पेट क! सज:री, 

• कोयला, धात,ु लकड़ी या रबर उ�ोग+ म% काम करना, 

• एCबेCटस, नाइvेट्स, नाइvाइट्स और नाइvोसैमी?स से स>पक: । 

उदर कd सर के ल5ण 
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उदर कA सर के ल@ण धीमी गित से "कट होते हA और शaुआती ल@ण आम तौर पर अपच, 
गCैvाइिटस आिद जसैे सामा?य ल@ण होते हA िजनक! अनदखेी कर दी जाती ह।ै पेट के कािस:नोमा 
क! सभी शारीHरक जिटलताए ंदरे से शaु होने क! कारण इनका इलाज दरे से श3ु होता ह।ै उदर कA सर 
के शaुआती संकेत+ और ल@ण+ म% िन>निलिखत शािमल हA: 

• अपच, मतली या उcटी 

• िडCफेिजया, भखू न लगना 

• मलेेना (काला मल) या एनीिमया के कारण पीलापन, ताकत और वजन म% कमी 

• Cप)गोचर बढ़ा ह̀आ पेट और िल>फ नोड्स 

उदर कA सर क! दरे से उ*प?न जिटलताओ ंम% िन>न शािमल हA: 

• गिैCvक िनकास, गCैvोईसोफेगल ज[ंशन या छोटे आ-ं म% aकावट, 

• पेट म% र
yाव, 

• हपेेटोमगेाली (बढ़ा ह̀आ यकृत) के कारण पीिलया 

• िप� क! िनकासी म% aकावट के कारण पीिलया ("ितरोधी पीिलया), 

• ट्यमूर मलू कैचेि[सया (शरीर का @य)। 

उदर कd सर हेतु पोषण -बंधन  

उदर कA सर के िलए िचिक*सीय थेरेपी म% तीन "मखु "कार के हCत@ेप क! आव�यकता हो सकती ह;ै 
सज:री, िविकरण िचिक*सा या क!मोथेरेपी और पोषण संबंधी सहायता। उदर कA सर के िलए आहार 
का िनधा:रण कA सर के Cथान, काया:*मक गड़बड़ी क! "कृित और बीमारी के चरण और हCत@ेप+ के 
"कार से िनधा:Hरत होता ह।ै उदर कA सर म% आहार संशोधन+ के उ_�ेय हA: 

1. उिचत पोषण के िलए पया:# आहार "दान करना। 

2. पोषण हीनता का Pयान रखना। 

3. लीन शरीर uEयमान (lean body mass) को संरि@त रखना। 

4. पोषण संबंधी दtु"भाव+ को कम करना। 

पोषण -बंधन: ऊजा: भडंार और ऊंचाई के िलए उिचत वजन बनाए रखने के िलए पया:# मा-ा म% 

ऊजा: "दान क! जानी चािहए। एक सामा?य वजन के वयCक को 25 से 30 िकलोकैलोरी "ित 
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िकलोoाम शारीHरक वजन "ितिदन क! आव�यकता होती ह।ै एक कुपोिषत वयCक को कुपोषण के 
Cतर के आधार पर 35 से 40 िकलोकैलोरी "ित िकलोoाम शारीHरक वजन "ितिदन क! 
आव�यकता होती ह।ै ऊतक+ के पनुिन:मा:ण के िलए "ोटीन क! आव�यकता भी बढ़ जाती ह।ै 
सामा?य वजन वाले Eयि
 के िलए 80 से 100 oाम "ितिदन "ोटीन का सेवन आव�यक ह ैऔर 
कुपोिषत Eयि
 के िलए "ित िदन 100 से 150 oाम "ोटीन क! आव�यकता होती ह।ै 15 से 20 
"ितशत ऊजा: वसा से आनी चािहए। िवटािमन और खिनज+ क! इ)तम मा-ा जो कम से कम दिैनक 
अनशुिंसत भ� ेको सिुनिQत करे, दी जानी चािहए। पया:# तरल पदाथ: आव�यक ह।ै 

आहारीय �वgप 

• भोजन क! आविृ� बढ़ाई जानी चािहए, 

• मसाल+ का उपयोग Cवाद बढ़ाने म% सहायक हो सकता ह,ै 

• आहार म% लाल मांस से बच%, 

• [य+िक एनोरेि[सया लगभग हमशेा मौजदू होता ह ै इसिलए अध: नरम और पणू: तरल आहार 

िदया जाना चािहए, 

• कCटड:, G!म सपू, िमcक शेक जसैे उLच ऊजा: वाले पोषक भोजन िदए जाने चािहए, 

• रोिगय+ क! िCथित के आधार पर, िखलाने के तरीक+ का चयन िकया जाना चािहए (ए?टेरल, 

पैरे?टेरल) लेिकन मौिखक माग: को हमशेा "ाथिमकता दी जानी चािहए। 

अ,यास -. 1  

1. अितसार के "कार बताइए। तीj अितसार के कारण+ को सूचीबO कर% और ओ0आर0एस0 के 
मह*व पर "काश डाल%। 

................................................................................................................................

................................................................................................................................ 

2. पेिpटक अcसर क! जिटलताओ ंऔर ल@ण+ को सचूीबO कर%। पेिpटक अcसर के पोषण "बंधन 
के बारे म% िवCतार से बताए।ं 

................................................................................................................................

................................................................................................................................ 
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3. कािस:नोजनेेिसस को पHरभािषत कर%। उदर कA सर के बारे म% बताएं। उदर कA सर के शaुआती संकेत+ 
और ल@ण+ क! EयाXया क!िजए। 

................................................................................................................................

................................................................................................................................ 

8.9 /24�K� ��%��/�.����� �I� �)��-�� (Gastric 
surgery/gastrectomy) 

गिैCvक सज:री क! आव�यकता तब होती ह ैजब पेट म% सामा?य पाचन "िGया नह; होती ह ै या 
सामा?य पाचन और अवशोषण पया:# 3प से नह; होता ह।ै मोटापे के मामले म% कभी-कभी 
जानबझूकर पाचन को सीिमत कर िदया जाता ह।ै पेट के कुछ िहCस+ म% पाचन को छोड़ने के िलए 
गिैCvक सज:री क! जाती ह ैजहां घाव या सजून सामा?य पाचन "िGया को बािधत करते हA। गिैCvक 
सज:री पेट के पणू: या कुछ िहCस+ का सिज:कल िनtकासन ह।ै आम तौर पर इसम% पेट के िनचले आधे 
को हटा िदया जाता ह।ै परेू पेट को हटाने क! "िGया को पणू: गCैvे[टॉमी कहते हA। यह आमतौर पर 
गCैvाइिटस, पेिpटक अcसर, कA सर आिद के कुछ उ?नत मामल+ म% िकया जाता ह।ै पेिpटक अcसर के 
साथ र
yाव होने पर, यिद उदर क! उपकला परत म% िछu हो, िकसी "कार क! aकावट हो अथवा 
रोगी िचिक*सीय उपचार का पालन करने म% स@म नह; हो तब कुल और आिंशक गCैvे[टोमी 
आव�यक हो सकती ह।ै 

पोषण िचिक�सा: [य+िक इस "िGया म% शcय िचिक*सा शािमल ह ै और उदर काय:शील नह; 

होता ह,ै इसिलए जठरां- संबंधी काय= के िफर से श3ु होने तक खा� पदाथ= का मौिखक सेवन बंद 
कर िदया जाता ह।ै गिैCvक सज:री के बाद िन>न चरण+ पर िवचार िकया जाता ह:ै 
1. यिद रोगी क! िCथित अिधक जिटल ह,ै तो अतंःिशरा पोषण क! आव�यकता होती ह।ै 

2. जब रोगी क! हालत म% सधुार होता ह,ै लेिकन उसे CवCथ होने म% अिधक समय लगता ह,ै 

अतं:िशरा पोषण के Cथान पर ट्यबू के माPयम से मPयां- (jejunum) म% पोषण िदया जाता ह।ै 

3. एक बार उदर काय: पनु: शaु हो जाने पर, तरल पदाथ: मौिखक 3प से श3ु िकए जाते हA। 

4. रोगी क! शारीHरक िCथित और खा� पदाथ= के "ित सिहtणतुा के आधार पर, खा� पदाथ= क! 

िनरंतरता और मा-ा को मलुायम से ठोस खा�+ क! ओर बढ़ाया जा सकता ह।ै 

गCैvे[टॉमी के रोिगय+ के िलए मुहं Nारा अनमुत पहला uव आमतौर पर बफ:  के 3प म% पानी होता ह ै
जो मुहं म% रखने पर िपघल जाता ह।ै पानी का तापमान रोिगय+ क! सहनशीलता के अनुसार होना 
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चािहए। धीरे-धीरे पानी क! मा-ा बढ़ाई जाती ह ैऔर िविभ?न "कार के रस िदए जाते हA। इसके पQात 
कम मा-ा म% नरम, Cटाच:य
ु कम वसा वाले खा� पदाथ: िदए जाते हA। अ*यिधक मसालेदार और 
वसाय
ु खा� पदाथ: रोगी Nारा बदा:�त नह; होत े हA। पणू: गCैvे[टॉमी के रोिगय+ को िकसी भी 
जिटलता से बचने के िलए लगातार कम मा-ा म% भोजन लेने क! आदत डालनी चािहए।  

आइए अब हम लै[टोज असिहtणतुा के बारे म% चचा: करने के िलए आग ेबढ़ते हA। 

8.10 �2LH�� ���हM<7�� (Lactose intolerance) 

लै[टेज एक एजंाइम होता ह ैजो दधू म% पाई जाने वाली लै[टोज शक: रा को Sलकूोज और गलेै[टोज 
म% िवभािजत करता ह।ै यह एजंाइम मPयां- (ऊपरी छोटी आतं) म% मौजदू होता ह।ै लै[टोज 
असिहtणतुा इस लै[टेज एजंाइम क! कमी के कारण होती ह।ै लै[टेज एजंाइम क! कमी का Cतर 
Eयि
गत होता ह ैिजससे Eयि
 म% लै[टोज असिहtणतुा क! गभंीरता का पता चलता ह।ै 

जब लै[टेज एजंाइम क! कमी होती ह,ै तो अतंo:िहत लै[टोज िबना पाचन के बड़ी आतं म% "वशे कर 
जाता ह ैऔर यहाँ यह आतँ+ के माइGोrलोरा Nारा लैि[टक एिसड म% पHरवित:त हो जाता ह ैजो 
अितसार और लै[टोज असिहtणतुा के अ?य ल@ण+ का कारण बनता ह।ै यह समCया िशशओु ंऔर 
छोटे बLच+ म% आम और उ*पि� म% आनवुिंशक होती ह ैलेिकन वयCक+ म% भी यह मौजदू हो सकती 
ह।ै लै[टोज असिहtणतुा के सामा?य ल@ण+ म% एनोरेि[सया और मतली, आतं+ म% फुलाव, पेट म% 
ऐठंन, गसै और पेट फूलना, गभंीर अितसार, अcप पोषण और वजन म% कमी शािमल हA। 

लै\टोज असिहkणुता के िन8न कारक हd: 

• आनवुिंशक कारक।  

• आतं म% संGमण के कारण लै[टेज गितिविध का कम होना। 

• सीिलएक C",ू कोलाइिटस जैसी बीमारी िजसम% मPयां-ीय िवली संरचना*मक 3प से @ितoCत 

ह+,  

• शcय िचिक*सा Nारा मPयां- के िनकाले जाने के कारण लै[टोज असिहtणतुा हो सकती ह।ै 

पोषण -बंधन 

लै[टोज असिहtणतुा म% िनधा:Hरत आहार, आहार म% लै[टोज के "बंधन को छोड़कर एक सामा?य 
संतिुलत आहार होता ह।ै आहारीय उपचार क! योजना लै[टेज गितिविध के Cतर पर िनभ:र करती ह ै
जो बह̀त कम, मPयम कम और हcके 3प से कम लै[टेज गितिविध हो सकती ह।ै लै[टेज गितिविध 
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के बह̀त कम Cतर पर आहार से सभी दधू उ*पाद+ को हटाना होता ह।ै इस िCथित म% दधू के िवकcप 
जसैे सोया दधू, मूगंफली का दधू और उनके उ*पाद िदए जा सकते हA।  

लै[टेज गितिविध के मामलूी कम और मPयम Cतर पर, सहनशीलता के आधार पर दधू का सेवन 
अनमुये होता ह।ै दधू का िकि�वत और पकाया ह̀आ 3प िदया जाना चािहए [य+िक यह बेहतर 3प 
से सहन िकया जा सकता ह।ै िक�वन लै[टोज के एक "मखु भाग को लैि[टक एिसड म% पHरवित:त 
करता ह।ै यह छाछ, दही, कCटड:, दिलया और पनीर के 3प म% या अनाज, कोको आिद के साथ 
िमिgत होने पर बेहतर सहन िकया जाता ह।ै इस 3प म% लै[टोज धीरे-धीरे िवभािजत होता ह ैऔर 
इस "कार लै[टोज असिहtणतुा के ल@ण+ म% कमी आती ह।ै भोजन के साथ बह̀त कम मा-ा म% दधू 
िलया जा सकता ह।ै दधू और दधू उ*पाद+ के "ितबंध के कारण शरीर म% कैिcशयम क! कमी हो 
सकती ह।ै कैिcशयम क! कमी के िलए, आहार म% कैिcशयम य
ु खा� पदाथ: जसैे साबतु अनाज, 
हरी प�देार सिZजयां अिधक दी जानी चािहए और यिद आव�यक हो तो कैिcशयम का परूक दनेा 
चािहए। 

8.11 N��� �+1 ����� (Irritable bowel syndrome) 

@ोभी आ-ं िवकार (IBS) एक आम िवकार ह ै िजसम% जठरां- माग: िवशषे 3प से बड़ी आतं 
शािमल ह।ै यह एक रोग नह; बिcक संकेत+ और ल@ण+ का एक समहू ह ैजो एक Eयि
 को आतं 
क! पHरवित:त गितशीलता और पाचन नली क! संवदेनशीलता के कारण अनुभव करता ह।ै आिं-क 
तंि-का तं- खा� पदाथ= क! मा-ा, आयतन और रासायिनक संरचना क! उपिCथित के "ित अिधक 
संवदेनशील हो जाता ह।ै इसम% कोई ऊतक @ित और सूजन नह; होती ह ैतथा कोई "ितर@ा*मक 
दिुtGया शािमल नह; होती ह।ै ग>भीर संकेत और ल@ण कभी-कभार ही िदखाई दतेे हA। एकांतर 
अितसार, कZज और पेट म% दद: सामा?य ल@ण हA, शौच के िजनसे आमतौर पर बाद राहत िमलती 
ह।ै @ोभी आ-ं िवकार के सबसे आम संकेत+ और ल@ण+ म% िन>न शािमल हA: 

• पेट म% दद:, ऐठंन या सजून 

• अ*यिधक गसै  

• अितसार या कZज 

• अपणू: िनtकासन क! अनभुिूत 

• मलाशय म% दद: मल म% }ेtम 

@ोभी आ-ं िवकार के गभंीर मामल+ म% िन>निलिखत संकेत और ल@ण शािमल हA: 
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• वजन घटना, 

• रात म% अितसार, मलाशय से खनू आना, 

• लोह ेक! कमी से एनीिमया, 

• अCप)ीकृत वमन, 

• िनगलने म% किठनाई, 

• लगातार दद: िजसम% गसै या मल *याग करने से भी राहत नह; होती ह।ै  

@ोभी आ-ं िवकार के जोिखम को िविभ?न कारक बढ़ाते हA, ये िन>न हA: 

• जठ आ-ं पथ के संGमण, दीघ:कालीन बखुार, िपछली बीमारी, 

• तनाव, िचंता, अवसाद, 

• रेचक+ (laxatives) का अ*यिधक उपयोग,  

• एटंीबायोिट[स, कैफ!न 

• न;द, आराम और तरल पदाथ= के सेवन म% िनयिमतता का अभाव 

• एलजn का पाHरवाHरक इितहास, कुछ खा� पदाथ= के िलए अितसंवदेनशीलता 

5ोभी आ@ं िवकार का -बंधन 

आहार, िश@ा, दवाए ंऔर परामश: @ोभी आ-ं िवकार के "बंधन म% सभी मह*वपणू: भिूमका िनभात े
हA। यह िवकार जीवन के िलए खतरा नह; होते और सामा?य 3प से कुपाचन और कुअवशोषण म% 
पHरणत नह; होते। हालांिक यिद इसे गंभीरता से नह; िलया जाता ह ैतो इसके पHरणामCव3प खा� 
पदाथ= और पोषक त*व+ का अतंo:हण कम हो सकता ह।ै @ोभी आ-ं िवकार के ल@ण+ को 
िनयंि-त करने के िलए भोजन का चयन और भोजन Cव3प बह̀त मह*वपणू: ह।ै पोषण संबंधी 
दखेभाल के िन>न उ_�ेय हA:  

• पया:# पोषक त*व+ का सेवन सिुनिQत करना, 

• खा� पदाथ= के सही चयन के िलए रोगी का माग:दश:न करना, 

• आहार "थाओ ंक! भिूमका पर Pयान क% िuत करना। 

पोषण संबंधी देखभाल के लwय+ को "ा# करने, अLछे पोषण क! िCथित सिुनिQत करने और 
ल@ण+ से छुटकारा पाने के िलए िन>निलिखत बात+ पर िवचार िकया जाना चािहए: 
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• आहारीय वसा, कैफ!न, शक: रा जसै ेलै[टोज और �ु[टोज, सोिब:टोल के उपयोग को सीिमत 

कर%। 

• अिधक आविृ� म% छोटी मा-ा के लगातार आहार का सेवन कर%।  

• चोकर और मोटे अनाज का अ*यिधक उपयोग न कर%। 

• आहारीय रेश ेक! सीमा 25 oाम तक बढ़ाने से आिं-क आदत+ को सामा?य बनाने म% मदद िमल 

सकती ह ै [य+िक िकशोर+ और वयCक+ म% इसका सेवन आम तौर पर अनुशिंसत मा-ा का 

आधा होता ह।ै 

• िवCततृ रेचक के 3प म% घलुनशील रेशा सहायक होता ह।ै 

• ल@ण+ से राहत के िलए तरल पदाथ= का पया:# सेवन करना चािहए। 

• Pयान, योग, Eयायाम जसैी िविभ?न तकनीक+ के माPयम स ेतनाव को कम कर ल@ण+ को कम 

करने म% मदद िमल सकती ह,ै 

अ,यास -. 2 

1. गिैCvक सज:री क! आव�यकता [य+ होती ह?ै गिैCvक सज:री के बाद पोषण िचिक*सा के 

चरण+ को िलख%। 

........................................................................................................................

........................................................................................................................ 
2. लै[टोज असिहtणतुा [या होती ह?ै इसके कारक+ क! EयाXया कर%। 

........................................................................................................................

........................................................................................................................ 
3. “@ोभी आ-ं िवकार एक रोग नह; बिcक संकेत+ और ल@ण+ का एक समहू ह”ै, इस कथन 

को समझाए।ं 

........................................................................................................................

........................................................................................................................ 
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8.12 �
�
��  

इस इकाई म% हमने अपच, पेट फूलना, कZज, अितसार, पेिpटक अcसर, उदर कA सर, गिैCvक सज:री, 
लै[टोज असिहtणतुा और @ोभी आ-ं िवकार जसैे मह*वपणू: जठरां- िवकार+ के बारे म% अPययन 
िकया। हमने इन िवकार+ के कारण+, ल@ण+ और जिटलताओ ंतथा इनम% आहार और पोषण संबंधी 
"बंधन के बारे म% जानकारी ली। हमने आहारीय संशोधन+ तथा अनमुये और "ितबंिधत खा� पदाथ= 
के बारे म% भी अPययन जाना। 

8.13 �!��� �"# �	  �$�  

अ,यास -. 1  

इकाई का मलू भाग दखे%।  

अ,यास -. 2  

इकाई का मलू भाग दखे%।  

8.14 ��*+,�-.� �"  
1. अपच के "कार, कारण+, ल@ण+ तथा पोषण "बंधन क! EयाXया क!िजए।  

2. कZज िकतने "कार क! होती ह?ै कZज के ल@ण+ तथा आहारीय "बंधन के बारे म% वण:न कर%। 

3. पेिpटक अcसर क! िविभ?न अवCथाओ ंम% पोषण स>बंधी सुझाव दीिजए।  

4. उदर कA सर के जोिखम कारक, ल@ण तथा उपचारा*मक "बंधन क! चचा: क!िजए। 

5. @ोभी आ-ं िवकार के ल@ण+ तथा "बंधन क! EयाXया क!िजए। 
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���� 9: +,� ���� � �ह�� 
9.1 ��तावना 
9.2 उ�
ेय  
9.3 Sदय िवकार* के �कार  
9.4 कारक  
9.5 Sदय रोग* क� जिटलताएं  
9.6 एथेरो�Pलेरोिसस के िवकास म! वसा क� भिूमका 
9.7 उTच रFचाप 
9.8 Sदय रोग म! आहार िनयोजन 

9.9 कम सोिडयम आहार 
9.10 सारांश  
9.11 अ(यास �)* के उ+र 
9.12 िनबंधा3मक �)  

9.1 ������� 
िव� CवाCDय संगठन क! Hरपोट: के अनसुार 2015 म% लगभग 17.70 लाख लोग+ क! म*ृय ुlदय 

िवकार+ के कारण ह̀ई जो कुल विै�क म*ृय ुका 31 "ितशत ह।ै शताZदी क! शaुआत के साथ ही 

lदय रोग भारत म% म*ृय ुदर का "मखु कारण बन गए हA। यह रोग भारतीय+ को उनके सबसे अिधक 

उ*पादक वष= म% "भािवत करता ह।ै उदाहरण के िलए, पिQमी आबादी म% 70 वष: क! आय ुसे पहले 

केवल 23% मौत% lदय रोग+ के कारण होती हA जबिक भारत म% यह संXया 52% ह।ै भारतीय भले 

ही िकसी भी जीवन शैली, िलंग अथवा उF के ह+, lदय रोग+ के िलए अनवुांिशक 3प से अिधक 

संवदनेशील होते हA। "Cततु इकाई म% हम lदय रोग+ के "कार, ल@ण, जिटलताओ ंतथा आहार 

िनयोजन पर चचा: कर%ग।े  

9.2 ��	
�  
"Cततु इकाई म% आप; 

• lदय रोग+ के "कार+ के बारे म% जान%ग;े 
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• lदय रोग+ क! जिटलताओ ंके िवषयम% जान%ग;े 

• lदय रोग+ म% आहार िनयोजन पर जानकारी ले पाएगं।े  

9.3 O � �����# �	  ����  

lदय िवकार+ के कई "कार हA: 

• ज?म दोष या अनवुांिशक दोष- जसैे lदय के क@+ म% छेद होना। 

• वाcव म% दोष होना- र
 के बहाव म% aकावट अथवा र
 का गलत िदशा म% Hरसाव होना। 

• lदय धमनी रोग- lदय क! र
 वािहकाओ ंम% संकुचन होने से र
 "वाह म% aकावट होना। इसके 

पHरणाम Cव3प lदय आघात होना। 

• ए?जाइना पे[टोHरस (Angina pectoris)- अपया:# र
 "वाह के कारण सीने म% दद: होना। 

• अतालता (Arrhythmia)- lदय का असामा?य 3प से धड़कना। 

• lदय म% संGमण होना। िवशषेकर उन Eयि
य+ म% जो िकसी lदय रोग से oCत ह+ या उ?ह% कोई 

lदय से स>बिनत अनवुांिशक दोष हो। 

9.4 �
��  

lदय रोग+ के िलए कई कारक िज>मदेार होते हA। ये िविभ?न कारक Eयि
गत या संय
ु 3प से काय: 

करते हA। 

1. �यि'गत कारक  

• lदय रोग+ का पाHरवाHरक इितहास। 

• िलंग- पaुष+ म% lदय रोग Tयादा पाए जाते हA। 

• आय ु30 से 35 वष: के मPय lदय रोग+ क! सं>भावनाए ंTयादा होती हA। 

• अितभार अथवा मोटापा 

• तनाव  

• अ*यिधक काय:भार 
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• सीिमत घटं+ क! िन?uा 

• अcप िGयाशील जीवनशैली  

2. �यवहा�रक कारक  

• अ*यिधक धFूपान 

• अिधक मा-ा म% िनयिमत मिदरापान 

• खाने क! आदत% जैसे केवल पHरtकृत (refined) भोजन का उपयोग, अिधक मा-ा म% संत#ृ वसा 

का इCतेमाल, अिधक मा-ा म% भोजन करना, कम या लगभग नग�य शारीHरक गितिविधयां तथा 

Eयायाम। 

3. अ9य कारक  

• मधमुहे, उLच र
चाप तथा र
 म% वसा क! अिधकता (hyperlipidemia), आम रोग क! 

िCथितयां हA जो lदय रोग+ से चयापचयी 3प से संबंिधत हA। 

9.5 O � ��/# �� ��H���3+  
lदय रोग+ क! जिटलताओ ंका मXुय 3प एथेरोC[लोरोिसस (Atherosclerosis) ह।ै यह एक रोग 

जिनत "िGया ह ैजो मिCतtक तथा lदय क! धमिनय+ को "भािवत करती ह।ै Atherosclerosis 

नाम को यनूानी शZद ‘Athere’ से िलया गया ह,ै िजसका अथ: होता ह ै‘गाढ़ा पदाथ:’, [य+िक इस 

"िGया म% पीले गाढ़े पदाथ: (Plaque) के जमाव से र
 निलकाओ ंम% घाव बन जाते हA। 

इस "िGया क! शaुआत Eयि
 के बचपन से ही बड़ी मांसपेिशय+ क! धमिनय+ म% वसा (िवशेषकर 

कोलेCvॉल) के जमाव के साथ श3ु हो जाती ह ै िजसके पHरणाम Cव3प धमिनय+ म% वसा य
ु 

लक!र+ के 3प म% घाव बन जाते हA। इसके कारण धमिनय+ म% आतंHरक 3प से बह̀त कम िघराव दखेा 

जाता ह।ै परंत ु बचपन म% यह वसा का जमाव र
 के बहाव म% aकावट पैदा नह; करता। यह 

एथेरोC[लेरोिसस क! पहली अवCथा ह।ै 

दसूरी अवCथा म% धमिनय+ म% के?u क! तरफ तंतमुय ऊतक+ (fibrous tissue) तथा वसा के 

लगातार जमाव के कारण बड़े उभरे ह̀ए घाव हो जाते हA। िजन घाव+ म% वसा क! मा-ा Tयादा होती ह ै

वह मलुायम अथवा एथेरोमटेस (atheromatus) होते हA तथा Tयादा तंतमुय ऊतक वाले घाव 
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कठोर होते हA जो तंतमुय पHsका (fibrous plaque) कहलाते हA। जसैे-जसैे यह पHsका बड़ी होती 

ह,ै यह संगिठत होकर कठोर हो जाती ह ैतथा धमिनय+ क! भीतरी परत+ को नकुसान कर उ?ह% न) 

कर दतेी ह।ै इस तरह क! अवCथा मPयम आय ुवग: के वयCक+ म% lदय रोग+ क! अिभEयि
 ह।ै र
 

वािहकाओ ंम% वसा के जमाव से संकुचन के कारण वह संक!ण: हो जाती हA तथा इस कारण र
 के 

थ[क+ का िवकास भी हो सकता ह।ै यिद यह िवकास lदय क! "मखु र
 नली म% होता ह ैतो उस 

ऊतक @े- क! कोिशकाए ंमतृ हो जाती हA िजसे वह र
 वािहका र
, ऑ[सीजन तथा पोषक त*व+ 

क! आपिूत: कर रही ह।ै कोिशकाओ ंके मतृ होने क! इस "िGया को इनफा[ट (Infarct) कहते हA। 

lदय म% इस तरह के इनफा[ट से lदयाघात हो सकता ह।ै  

lदय क! र
 वािहकाओ ंम% aकावट होने से lदय क! मांसपेिशय+ को ऑ[सीजन क! पया:# मा-ा 

नह; िमल पाती ह ैिजसके कारण सीने म% दबाव, जलन तथा तीj दद: होता ह।ै पHरणामCव3प lदय म% 

जकड़न महसूस होती ह।ै इस अवCथा को ए?जाइना पे[टोHरस (angina pectoris) कहते हA। 

9.6 3'	���L�	����� �	  ����� .6 ��� �� �(�.�� 
1950 के दशक से ही यह तDय िसO िकया गया ह ैिक उLच मा-ा म% संत#ृ वसीय अ>ल (मांस वसा, 

दधू वसा, म[खन, चरबी, नाHरयल तेल, ताड़ का तेल और पाम क! िगरी का तेल) य
ु खा� पदाथ= 

का सेवन उन खा� पदाथ= का उपभोग करने क! तलुना म% कम CवCथ ह ैिजसम% संत#ृ वसीय अ>ल 

कम अनपुात म% होते हA। कम संत#ृ वसा पर?त ुअसंत#ृ वसीय अ>ल+ के उLच अनपुात के खा� yोत 

म% जतैनू का तेल, मूगंफली का तेल, कैनोला तेल, एवोकाडो, म[का, सरूजमखुी, सोया, और कपास 

के बीज का तेल शािमल हA। वसा ऊतक+ म% अ*यिधक वसीय भंडारण, मांसपेिशय+ और यकृत 

कोिशकाओ ंम% वसीय बूंद+ के अनिुचत भडंारण चयापचयी िसं6ोम, टाइप 2 मधमुहे और lदय रोग 

से जड़ेु ल@ण+ से स>बंिधत हA। 

कुछ वसा आहार स ेिमलती ह ैऔर इस वसा को एक "कार के िलपो"ोटीन का उपयोग करके र
 म% 

पह`चँाया जाता ह,ै िजसे काइलोमाइGोन (chylomicron) कहा जाता ह।ै अ?य वसा यकृत म% 

िनिम:त होते हA जब अितHर
 शक: रा या "ोटीन का सेवन िकया जाता ह।ै िलपो"ोटीन का एक अ?य 

समहू इस वसा का पHरवहन करता ह।ै इस समहू म% एक अ?य मह*वपणू: िलपो"ोटीन ह ै िजसे कम 

घन*व वाला िलपो"ोटीन (low-density lipoprotein) या LDL कहा जाता ह।ै अंत म% एक 
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उLच-घन*व वाला िलपो"ोटीन (high-density lipoprotein) या HDL नामक िलपो"ोटीन होता 

ह,ै जो कण+ के बीच "ोटीन के हCतांतरण और ऊतक+ से कोलेCvॉल को हटाने म% सहायक होता ह।ै 

सभी िलपो"ोटीन म% कोलेCvॉल होता ह।ै वसा (िलिपड) और "ोटीन से बने वाहक Nारा कोलेCvॉल 

को र
"वाह के माPयम से ले जाया जाता ह।ै दो "कार के िलपो"ोटीन कोलेCvॉल को कोिशकाओ ं

म% (कम घन*व वाले िलपो"ोटीन /low-density lipoprotein) और बाहर (उLच घन*व वाले 

िलपो"ोटीन/ high-density lipoprotein) ले जाते हA। र
 म% "*येक "कार के कोलेCvॉल क! 

मा-ा को र
 परी@ण Nारा मापा जा सकता ह।ै 

कम घन�व वाले िलपो-ोटीन/खराब कोले�vॉल 

LDL कोलेCvॉल को “खराब” कोलेCvॉल कहा जाता ह।ै इसे कम वांछनीय कोलेCvॉल माना जाता 

ह ै [य+िक यह धमिनय+ म% वसीय जमाव (एथेरोC[लेरोिसस) म% योगदान दतेा ह।ै संक!ण: धमिनय+ 

pलाक का िनमा:ण िदल के दौरे, Cvोक और पHरधीय धमनी रोग (पैर+ म% संकुिचत धमिनय+) के िलए 

जोिखम कारक ह।ै 

उuच घन�व वाले िलपो-ोटीन /अuछा कोले�vॉल 

एचडीएल कोलेCvॉल "अLछा" कोलेCvॉल ह।ै इसे "CवCथ" कोलेCvॉल माना जाता ह ै इसिलए 

इसका उLच Cतर बेहतर होता ह।ै िवशेषY+ का मानना ह ैिक एचडीएल सफाई का काय: करता ह,ै जो 

एलडीएल कोलेCvॉल को धमिनय+ से दरू ले जाकर वापस यकृत म% ले जाता ह।ै वहां यह अपघिटत 

होकर शरीर से िनtकािसत हो जाता ह।ै 

एक CवCथ एचडीएल कोलेCvॉल Cतर िदल के दौरे और Cvोक से बचा सकता ह।ै अPययन+ से पता 

चलता ह ैिक एचडीएल कोलेCvॉल का िन>न Cतर lदय रोग के जोिखम को बढ़ाता ह।ै एचडीएल 

कोलेCvॉल एलडीएल कोलेCvॉल को परूी तरह स ेख*म नह; करता ह।ै एचडीएल Nारा केवल एक-

चौथाई से एक-ितहाई र
 कोलेCvॉल िलया जाता ह।ै 

vाइिJलसराइड्स/Triglycerides 
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vाइिSलसराइड्स शरीर म% वसा का सबसे आम "कार ह;ै जो आहार से अितHर
 ऊजा: का भडंारण 

करते हA। कम एचडीएल कोलेCvॉल या उLच एलडीएल कोलेCvॉल के साथ संय
ु एक उLच 

vाइिSलसराइड Cतर धमनी क! दीवार+ म% वसीय जमाव से स>बंिधत होता ह।ै इससे हाट: अटैक और 

Cvोक का खतरा बढ़ जाता ह।ै 

अ,यास -. 1  

1. Hर
 Cथान भHरए।  

a. lदय के असामा?य 3प से धड़कने को ............................ कहते हA।  
b. ...................... "िGया म% पीले गाढ़े पदाथ: (Plaque) के जमाव से र
 निलकाओ ंम% घाव 

बन जाते हA। 
c. lदय क! र
 वािहकाओ ंम% aकावट होने स ेlदय क! मांसपेिशय+ को ऑ[सीजन क! पया:# 

मा-ा नह; िमल पाती ह।ै इस अवCथा को ................................... कहते हA। 
d. जतैनू का तेल, मूगंफली का तेल, कैनोला तेल म% .................................. उLच अनपुात म% 

होते हA।  
e. LDL कोलेCvॉल को …………… कोलेCvॉल कहा जाता ह।ै 
f. .............................. शरीर म% वसा का सबसे आम "कार ह;ै जो आहार से अितHर
 ऊजा: 

का भडंारण करते हA। 

9.7 �P �A)�� 
उLच र
चाप वह रोग ह ैिजसम% lदय के संकुचन क! अवCथा म% र
 वािहकाओ ंम% र
 का दबाव 

पारे के 140 mm Hg से Tयादा या lदय के िवCतारण क! अवCथा म% 90 mm Hg से Tयादा रहता 

ह ैया दोन+ अवCथाओ ंम% Tयादा रहता ह।ै मधमुहे और उLच र
चाप दोन+ ही रोग+ म% lदय रोग, 

व[ृक रोग एवं अ?य घातक जिटलताओ ं का जोिखम रहता ह।ै एक CवCथ Eयि
 का र
चाप 

120/80 mm Hg होता ह।ै ऊपर क! संXया lदय संकुचन चाप को बतलाती ह ै तथा नीचे क! 

संXया lदय िवCतारण चाप क! �ोतक ह।ै इससे अिधक र
चाप उLच र
चाप को दशा:ता ह।ै 

र
चाप र
दाबमापी (Sphygmomanometer) से नापा जाता ह।ै  

उLच र
चाप के िन>निलिखत कारण हो सकते हA: 
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• आय:ु 40 क! उF के पQात ् र
चाप बढ़ने 

लगता ह।ै  

• वशंानGुम  

• मोटापा 

• बढ़ुापा 

• शारीHरक िGयाशीलता म% कमी  

• मानिसक तनाव, िचंता, उNगे, Gोध, दखु 

एव ंभय 

• धमिनय+ म% वसा का जमाव 

• दीघ:काल तक नमक का अिधक "योग 

• धFूपान एव ंम�पान 

• आहार म% वसा क! अिधकता, अिधक 

शक: राय
ु भोजन, घी, अडंा, म[खन आिद 

का अिधक "योग 

• गदुx म% िवकार एव ंदोष हो जाने स े

• ए6ीनल oंिथय+ म% ट्यूमर होने से  

• म-ूनली म% संGमण से 

• Eयायाम का अभाव  

• भोजन संबंधी आदत%  

उuच र'चाप के ल5ण 

• िसर दद: 

• कमजोरी एव ंच[कर आना 

• बेचैनी महससू होना 

• कZज  

• आखं+ के आग ेधुँधलापन छा जाना 

• lदय क! धड़कन अिनयिमत होत-ेहोते aक जाना 

• lदय क! धड़कन बह̀त अिधक बढ़ जाना 

उपचार  

उLच र
चाप म% सामा?य "ोटीन और काब4हाइ6ेट के साथ कम ऊजा: वाला, कम वसा तथा कम 

सोिडयम वाले आहार को oहण करने का परामश: िदया जाता ह।ै 

• "ितिकलोoाम शरीर के भार पर 20 िकलो कैलोरी का "योग सबसे उ�म होता ह।ै 

• मोटे Eयि
य+ को आहार म% और भी कम कैलोरी का "योग करना चािहए।  

• "ित िकलोoाम शरीर के भार पर एक oाम "ोटीन लेने का परामश: िदया जाता ह।ै 
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• आहार म% वसा का "योग कम से कम होना चािहए।  

• नमक का "योग 2-3 oाम या इससे कम "ितिदन होना चािहए।  

• धFूपान करना तथा त>बाकू चबाना पणू:तया छोड़ दनेा चािहए। 

• पHररि@त खा� पदाथ= जसैे अचार, िडZबा-बंद भोTय वCतओु,ं चटनी, मसाल+ का "योग नह; 

करना चािहए। 

• रोगी को पया:# शारीHरक एव ंमानिसक िवgाम िदया जाना चािहए। 

• र
चाप कम करने क! दवाईय+ का "योग िकया जा सकता ह।ै 

• रोगी को गाढ़ी चाय, कॉफ! आिद पीने को नह; दनेी चािहए [य+िक इन पेय पदाथ= म% कैफ!न 

होता ह,ै जो र
चाप को बढ़ाता ह।ै 

• उLच र
चाप पर िनयं-ण पाने हते ुरोगी को मानिसक तनाव, िच?ता, भय, उNगे आिद से बचना 

चािहए।  

• Eयायाम िनयिमत 3प से करना चािहए।   

9.8 O � ��/ .6 �ह�� ������ 

लोग+ क! जीवन शलैी म% बदलाव के कारण उनक! खानपान क! आदत+ का कई अप@यी रोग+ 

(degenerative diseases) के िवकास पर "भाव पड़ा ह ैिजनम% lदय रोग "मखु हA। र
 म% वसा 

का उLच Cतर lदय रोग का एक "मखु जोिखम कारक ह।ै अब यह एक Cथािपत तDय ह ैिक आहार 

का lदय रोग+ क! रोकथाम म% मह*वपणू: gेय ह।ै संतिुलत तथा असंत#ृ वसा म% कम आहार lदय 

रोग+ क! रोकथाम म% मदद करता ह।ै 

आहार के सामा9य िदशा िनदoश 

• कुल वसा, कुल ऊजा: खपत का 30 "ितशत या कम होना चािहए। 

• कोलेCvॅाल बढ़ाने वाले वसीय अ>ल (fatty acids) जसैे संत#ृ (saturated) तथा vा?स वसीय 

अ>ल (trans fatty acids) 7 "ितशत से कम होने चािहए। 

• भोजन म% वसा, असंत#ृ "कार क! होनी चािहए तथा कोलेCvॉल का कुल सेवन 200 mg "ित 

िदन से कम होना चािहए। 
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nदय रोग का आहार िनयोजनः 

कैलोरीज का संतुलन तथा शारी�रक भार 

मोटापा lदय रोग+ का एक "मखु कारक ह।ै कुल कैलोरी सेवन म% कमी Nारा वजन म% कमी क! जा 

सकती ह।ै अगर िकसी Eयि
 म% मोटापे के साथ मधुमेह भी ह,ै उस Eयि
 म% lदय रोग+ क! 

संभावनाए ँऔर बढ़ जाती हA। परूी तरह से आराम कर रह ेमरीज को 1000-1200 िकलो कैलोरी 

आहार िदया जा सकता ह।ै 

वसा 

वसा के िविभ?न "कार+ का र
 के कुल कोलेCvॉल Cतर पर अलग-अलग "भाव होता ह।ै संत#ृ 

वसा र
 म% कोलेCvॉल क! मा-ा को बढ़ाते हA। इसिलए जहाँ तक संभव हो संत#ृ वसा यु
 भोTय 

पदाथ: का सेवन न के बराबर या सीिमत होना चािहए। सामा?यतया िकसी भी Eयि
 क! कुल कैलोरी 

सेवन का 15-20 "ितशत वसा से आता ह।ै lदय रोग के मरीज+ म% इस "ितशत को कम कर 10 

"ितशत कर दनेा चािहए। पश ुवसा जसैे घी, म[खन, वनCपित घी तथा कई "संCकृत खा�़ पदाथ: 

जसैे पेCvी या केक संत#ृ वसा के मXुय fोत हA। नाHरयल तथा ताड़ (Coconut and Palm) के तेल 

म% भी संत#ृ वसा क! मा-ा अिधक होती ह।ै असंत#ृ वसा र
 म% कोलेCvॉल क! मा-ा को कम कर 

सकती ह।ै वनCपित तेल जैसे safflower, म[के का तेल, सोयाबीन तथा ितल का तेल असंत#ृ वसा 

के सबसे अLछे fोत हA। 

आहार के माPयम से कोलेCvॉल के सेवन म% कटौती क! जानी चािहए। भोTय पदाथ: िजनम% 

कोटेCvॉल क! मा-ा Tयादा होती ह,ै उनका सेवन कम करना चािहए जसैे अंडे क! जदn, म[खन, 

G!म, पनीर, माँस, चॉकलेट, केक आिद। 

काबbहाइcेट 

Sलकूोज़, सकुरोज़ तथा �ु[टोज़ जसैे सरल काब4हाइ6ेट्स का सेवन कम करना चािहए [य+िक यह 

शरीर को आसानी से उपलZध हो जाती हA तथा इनका Tयादा सेवन र
 म% वसा का Cतर बढ़ाने म% 

सहायक होता ह।ै 

जिटल काब4हाइ6ेट्स जसैे संपणू: गहेq ँका आटा, साबतु दाल%, हरी प�देार सिZजयाँ, कLचे िबना 

िछले फल का सेवन lदय रोग+ म% लाभकारी ह।ै 
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अ9य आहार संबंधी कारक 

• खा� पदाथ: जसैे लहसनु अपने िचिक*सक!य गणु+ के कारण र
 म% कोलेCvॉल का Cतर कम 

करने म% सहायक होता ह।ै 

• lदय रोग+ म% "ोटीन के सेवन क! मा-ा म% बदलाव नह; होता परंत ु कैलोरीज, वसा तथा 

काब4हाइ6ेट का सेवन उिचत तथा नमक का सेवन सीिमत होना चािहए। 

9.9 �! �'L�! �ह
� 
lदय रोग जसैे उLच र
चाप म% कम सोिडयम आहार क! सलाह दी जाती ह।ै हमारे रोजमरा: के 

भोजन म% सोिडयम का सबसे अLछा तथा मXुय yोत खाने का नमक ह।ै "ित oाम नमक के सेवन स े

र
चाप के डायCटॉिलक (diastolic) मान म% औसत 3प से 0.8 mm Hg क! विृO िदखाई दतेी 

ह।ै र
चाप lदय रोग+ का एक अLछा तथा Cवतं- मानक ह।ै 

रोगी क! िCथित के अनसुार तीन "कार के आहार िनधा:Hरत हA- 

• हcके "ितबंध- "ित िदन 2-3 oाम तक सोिडयम का सेवन मा?य। 

• मPयम "ितबंध- "ित िदन 1-2 oाम तक सोिडयम का सेवन मा?य। 

• कठोर/तीj "ितबंध- "ित िदन 1 oाम से कम सोिडयम का सेवन मा?य।  

सामा9य िनदoश 

• खाने म% नमक का कम उपयोग कर%। 

• सोिडयम बाईकाब4नेट (Sodium carbonate) अथवा बेिकंग सोडा का खाने म% उपयोग न कर% 

तथा उन पदाथ= का भी िजनम% यह डाला गया हो, जसैे केक, िबिCकट, �ैड आिद। 

nदय रोग# म) विज�त खा" पदाथ� 

• गाढ़े दधू के उ*पाद जसैे रबड़ी, बफn, पेड़ा, G!म, आइसG!म 

• तले ह`ए खा� पदाथ: जसैे समोस,े परूी, पकोड़ा आिद 

• वसा य
ु माँस जसैे यकृत, गदुा:, सभी "कार के संसािधत मीट, अडें क! जदn 

• शराब तथा अ?य मादक पेय 
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• पश ुवसा जसैे घी, म[खन, वनCपित घी, ताड़ तथा नाHरयल का तेल 

• काज,ू बादाम, मूगँफली, नाHरयल  

• नमक!न भोTय पदाथ: जसैे अचार, चटनी, पापड़ 

• बेकरी पदाथ: जसैे केक, पेCvी, मीठे तथा नमक!न िबिCकट, नान खटाई, G!म िबिCकट 

सीिमत मा@ा म) िलए जाने वाले खा" पदाथ� 

• अनाज जसैे चावल, गहेq,ँ Tवार, बाजरा, आिद। 

• दाल%, मGैोनी, पाCता, नडूcस, बैड 

• िबना मलाई का दधू 

• आलू, शकरकंद 

• मछली, अडें क! सफेदी 

• चीनी, गड़ु तथा नमक 

-चुर मा@ा म) िलए जाने वाले खा" पदाथ� 

• हरी प�देार सिZजयाँ तथा फल (उन सिZजय+ को छोड़कर िजनका सोिडयम Cतर Tयादा हो जसैे 

पालक, चौलाई, धिनया तथा फूलगोभी और मलूी) 

• सपू, सलाद (Cवाद के िलए नमक क! जगह न;बू, इमली तथा िसरके का इCतेमाल िकया जा 

सकता ह)ै 

• छाछ, नाHरयल पानी 

• लहसनु तथा pयाज 

अ9य लाभकारी िनदoश 

• काम तथा आराम संबंधी आदत+ को िनयिमत करना चािहए। 

• िनयिमत 3प से शारीHरक Eयायाम तथा योगा�यास करना चािहए। 

• खा� पदाथ= को खरीदने से पहले उनक! पोषण संरचना जानने हते ुखा� लेबल अLछी तरह 

पढ़ना चािहए। 
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अ,यास -. 2  

1. सही अथवा गलत बताइए।  

a. उLच र
चाप वह रोग ह ैिजसम% lदय के संकुचन क! अवCथा म% र
 वािहकाओ ंम% र
 का 
दबाव पारे के 140 mm Hg से Tयादा रहता ह।ै 

b. उLच र
चाप म% अिधक सोिडयम य
ु आहार का परामश: िदया जाता ह।ै  
c. lदय रोग+ के आहार िनयोजन म% कोलेCvॉल का कुल सेवन 200 mg "ित िदन से कम होना 

चािहए। 
d. सोिडयम के आहार म% हcके "ितबंध म% "ित िदन 1-2 oाम तक सोिडयम का सेवन मा?य 

होता ह।ै 
e. lदय रोग+ म% िनयिमत Eयायाम लाभकारी ह।ै  

9.10 �
�
��  
"Cततु इकाई म% हमने lदय रोग+ के "कार, ल@ण, जिटलताओ ंतथा आहार िनयोजन पर चचा: क!। 

lदय िवकार+ के कई "कार हA जसैे अनवुांिशक दोष, वाcव म% दोष होना, lदय धमनी रोग, ए?जाइना 

पे[टोHरस, अतालता तथा lदय म% संGमण होना। इनके िलए कई Eयि
गत और EयवहाHरक कारक 

उ�रदायी हA िजनका उcलेख इस इकाई म% िकया गया। lदय रोग+ क! जिटलताओ ंका मXुय 3प 

एथेरोC[लोरोिसस (Atherosclerosis) ह ैिजसके िवकास म% संत#ृ वसीय अ>ल+ क! भिूमका मXुय 

ह।ै उLच र
चाप वह रोग ह ै िजसम% lदय के संकुचन क! अवCथा म% र
 वािहकाओ ंम% र
 का 

दबाव पारे के 140 mm Hg से Tयादा या lदय के िवCतारण क! अवCथा म% 90 mm Hg से Tयादा 

रहता ह ैया दोन+ अवCथाओ ंम% Tयादा रहता ह।ै मधमुहे और उLच र
चाप दोन+ ही रोग+ म% lदय 

रोग, व[ृक रोग एव ंअ?य घातक जिटलताओ ंका जोिखम रहता ह।ै lदय रोग+ के आहार िनयोजन म% 

कैलोरी का "बंध, वसा को सीिमत करना, अिधक नमक वाले खा� पदाथ= को सीिमत करना तथा 

एक िGयाशील जीवनशलैी अपनाना "मखु हA।  

9.11 �!��� �"# �	  �$� 
अ,यास -. 1  

1. Hर
 Cथान भHरए। 
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a. अतालता (Arrhythmia) 
b. एथेरोC[लोरोिसस (Atherosclerosis) 
c. ए?जाइना पे[टोHरस (angina pectoris) 
d. असंत#ृ वसीय अ>ल 
e. खराब/ कम वांछनीय 
f. vाइिSलसराइड्स 

अ,यास -. 2 

1. सही अथवा गलत बताइए। 

a. सही  
b. गलत  
c. सही  
d. गलत  
e. सही  

9.12 ��*+,�-.� �"  
1. lदय िवकार+ के "कार+ एव ंकारक+ क! EयाXया क!िजए।  
2. एथेरोC[लेरोिसस के िवकास म% वसा क! भिूमका Cप) क!िजए। 

3. उLच र
चाप [या ह?ै इसके कारण+ एव ंल@ण+ क! EयाXया क!िजए।  

4. lदय रोग+ म% आहार िनयोजन पर िटpपणी क!िजए।  
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���� 10: �& ' (
 -./���� �0  ���� � 

�ह�
 
10.1 ��तावना 
10.2 उ�
ेय 
10.3 यकृत रोग: एक अवलोकन 

10.3.1 यकृत के िविभ�न काय, 
10.3.2 यकृत िवकार के कारण 
10.3.3 हपेेटाइिटस (Hepatitis) 
10.3.4 िसरोिसस (Cirrhosis) 
10.3.5 यकृत कोमा (Hepatic Encephalopathy)  

10.4 िप+ाशय के रोग 
10.5 अ�नाशयशोथ (Pancreatitis) 
10.6 सारांश  
10.7 अ(यास �)* के उ+र  
10.8 िनब�धा3मक �)  

10.1 ������� 

यकृत और अS?याशय शरीर के मह*वपूण: अगं हA और "ोटीन, काब4हाइ6ेट और वसा के चयापचय 
के िलए आव�यक हA। यकृत एक बह̀िGयाशील अगं ह ैजो कई िवटािमन+ और खिनज+ के भडंारण, 
सिGयण और पHरवहन म% संय
ु होता ह।ै यकृत के रोग तीj या दीघ:कालीन, आनवुांिशक या 
अिधoिहत हो सकते हA। इनम% सबसे सामा?य हA हपेैटाइिटस, िसरोिसस और यकृत ए?सेफैलोपैथी। 
यकृत रोग+ से जड़ुी "मखु जिटलताए ं शोष (atrophy), वसीय Hरसाव, फाइ�ोिसस और यकृत 
कोिशकाओ ंका ?यरूोिसस हA। पीिलया यकृत क! सभी बीमाHरय+ का एक ल@ण ह ैिजसक! िवशेषता 
ह ैर
 म% िबलीaिबन का उLच Cतर। 

अS?याशय एजंाइम और हाम4न का उ*पादन करता ह ैजो काब4हाइ6ेट चयापचय को "भािवत करत े
हA। अSनाशय के िवकार+/रोग+ म% अSनाशयशोथ, अSनाशयी कA सर, िसिCटक फाइ�ोिसस और मधमुहे 
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शािमल हA। इस इकाई म% हम यकृत रोग+ और अSनाशय स>बंधी िवकार+ के बारे म% अPययन कर%ग े
तथा उनके आहार "बंधन के बारे म% जान%ग।े 

10.2 ��	
� 

इस इकाई का अPययन के बाद आप िन>न काय: कर सक% ग:े 

• यकृत और अS?याशय क! भिूमका, काय= और िवकार+ को समझ%ग;े 

• यकृत और अSनाशय के रोग+ के िनदान+ क! EयाXया कर%ग;े और 

• यकृत और अSनाशय के सामा?य रोग+ के आहार और पोषण "बंधन को जान%ग।े 

10.3 ��M D �": �� +���� 

यकृत शरीर क! सबसे बड़ी oंिथ ह ैऔर यह जीवन के िलए आव�यक कई जिटल काय: करता ह।ै 
एक मानव यकृत का वजन सामा?य 3प से 1.44-1.66 िकलोoाम होता ह ैऔर यह हमारे शरीर के 
वजन का लगभग 2.5 से 3.0 "ितशत होता ह।ै यकृत म% खदु को पनुजnिवत करने क! @मता होती ह ै
और यह िविभ?न चयापचय+ के िवषहरण (detoxification) के िलए मह*वपणू: ह।ै यकृत पाचन 
और चयापचय के िलए आव�यक जवै रासायन+ का उ*पादन भी करता ह।ै यही कारण ह ैिक इसे 
पाचन oंिथ कहा जाता ह।ै यह िप� और @ारीय यौिगक का उ*पादन करता ह ैजो वसा के टूटने म% 
मदद करता ह।ै िकसी भी Eयि
 के अLछे CवाCDय और पोषण िCथित के िलए यकृत बह̀त मह*वपणू: 
ह।ै 

10.3.1 यकृत के िविभ9न काय� 

शरीर म% यकृत आमतौर पर अ?य "णािलय+ और अगं+ के संयोजन म% लगभग 500 अलग-अलग 
काय= के िलए उ�रदायी माना जाता ह।ै यकृत काब4हाइ6ेट, "ोटीन, अमीनो अ>ल और वसा के 
चयापचय म% "मखु भिूमका िनभाता ह।ै 

काबbहाइcेट चयापचय: काब4हाइ6ेट चयापचय से संबंिधत यकृत के काय: िन>न सचूीबO हA: 

• Sलकूोज से Sलाइकोजन का िनमा:ण (Sलाइकोजनेेिसस), 

• Sलाइकोजन का सं}ेषण और संoहण, 

• कुछ अमीनो अ>ल+ Nारा Sलकूोज का सं}ेषण, 

• Sलाइकोजनेोिलिसस के माPयम से आव�यकता होने पर र
 म% Sलकूोज का yावण।  
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-ोटीन चयापचय: "ोटीन चयापचय से संबंिधत काय: िन>न िदए गए हA: 

• अमीनो अ>ल+ का डीअमीनेशन तथा vांसअमीनेशन। 

• थ[के के कारक+ तथा लाल र
 कोिशका का उ*पादन। 

• र
 सीरम के एcबिुमन "ोटीन का उ*पादन। 

• यकृत �ो>बोपोइिटन हाम4न के उ*पादन का "मखु Cथान ह ैजो अिCथ मTजा Nारा pलेटलेट्स के 

उ*पादन को िनयंि-त करता ह।ै  

वसा चयापचय: वसा चयापचय से संबंिधत काय: िन>न िदए गए हA: 

• िलपो"ोटीन, कोलेCvॉल, vाइिSलसराइड्स (िलपोजनेेिसस) का सं}ेषण, 

• िप� का उ*पादन जो वसा को पायसीकारी करने और आहार से िवटािमन ‘के’ के अवशोषण म% 

मदद के िलए आव�यक ह।ै 

यकृत के अ9य मह�वपूण� काय� 

• यकृत म% Sलकूोज, िवटािमन ए, िवटािमन डी, िवटािमन बी 12, िवटािमन के, लौह लवण और 

तांबे सिहत कई पदाथ= का भडंार होता ह।ै 

• इसंिुलन और अ?य हाम4न के िवघटन के िलए यकृत उ�रदायी होता ह।ै 

• यकृत एिंजयोट%िसनोजने हाम4न को सं}ेिषत करता ह ैजो र
चाप बढ़ाने के िलए िज>मदेार होता 

ह।ै 

• यकृत हाइ6ोजन परऑ[साइड जसैे िवषलेै पदाथ: के िवघटन के िलए उ*"ेरक का उ*पादन करता 

ह।ै 

10.3.2 यकृत िवकार के कारण 

दीघ:कालीन यकृत िवफलता के सबसे आम कारण+ म% िन>न शािमल हA: 

आहार संबंधी कारक: वसा एव ंकाब4हाइ6ेट का अिधक सेवन और शारीHरक गितिविध क! कमी 

गरै-अcकोहल वसीय यकृत रोग के िलए "मखु 3प से िज>मेदार होते हA। इसका कारण शहरीकरण, 
आधिुनक!करण और व�ैीकरण के कारण बदलती जीवन शलैी को माना जा सकता ह।ै लंबे समय 
तक शराब के सेवन से यकृत क! कोिशकाओ ंका वसीय अध: पतन हो जाता ह ैिजस कारण यकृत 
@ित होती ह।ै कुछ खा� पदाथ= म% सwूमजीव+ क! विृO के कारण िवषा
 पदाथ: जसैे एrलाटॉि[सन 
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हो सकते हA जो यकृत कोिशकाओ ंको नकुसान पह̀चंा सकते हA और यकृत िसरोिसस का कारण बन 
सकते हA। 

कुपोषण: कुपोषण कई कारण+ से हो सकता ह ैजसैे खराब आहार सेवन, पोषक त*व कुअवशोषण, 

आतं+ म% "ोटीन क! अ*यिधक कमी, @ीण "ोटीन सं}ेषण और ऊजा: Eयय म% विृO, यकृत िवकार 
के कारण हो सकते हA।  

संPामक घटक: संGमण के कारण यकृत संबंधी िवकार सबसे आम हA। सबसे आम संGामक 

घटक हA: 

• हपेेटाइिटस ए िवषाण:ु यह संGामक हपेेटाइिटस का कारण बनता ह।ै इस िवषाण ु के "सार के 

िलए खराब Eयि
गत  और पया:वरणीय CवLछता िज>मदेार ह।ै रोग मल-मौिखक माग: से फैलता 

ह।ै 

• हपेेटाइिटस बी िवषाण:ु यह िवषाण ुअनिुचत तरीके से िवसंGिमत सईु और र
 आधान (blood 

transfusion) माग: के माPयम से फैलता ह।ै 

• हपेेटाइिटस सी िवषाण:ु यह यकृत क! बीमारी का बह̀त सामा?य कारण नह; ह,ै लेिकन यकृत क! 

@ित के िलए िज>मदेार हो सकता ह।ै  

• हमेोGोमटैोिसस (एक आनवुांिशक िवकार जो शरीर म% लौह लवण के अ*यिधक संoहण तथा 

अवशोषण का कारण बनता ह)ै भी यकृत क! @ित का कारण बन सकता ह।ै  

10.3.3 हेपेटाइिटस (Hepatitis) 

हपेेटाइिटस एक संGामक रोग ह ैिजसम% यकृत क! कोिशकाओ ंम% सजून व खराबी आ जाती ह।ै यह 
दो "कार का होता हःै 

1. वाइरल हेपेटाइिटस/टाइप ए- यह हपेेटाइिटस मल, भोजन व पानी Nारा फैलता ह।ै यह काफ! 

हcके 3प म% होता ह ैतथा इसक! दीघ:कालीन अवCथा बह̀त कम ही िCथितय+ म% दखेी जाती ह।ै 

2. सीरम हेपेटाइिटस/टाईप बी- यह मXुयतः ग?दी, संGिमत इ?ज[ेशन लगाने क! सईुय+ आिद से 

फैलता ह ैतथा बेहद खतरनाक और "ाणघातक िCथितयां पैदा कर सकता ह।ै 

हेपेटाइिटस के ल5ण  

हपेेटाइिटस के कुछ सामा?य ल@ण िन>न हA- 
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• थकान 

• उcटी आना व जी िमचलाना 

• बखुार 

• अितसार 

• वजन म% कमी होना 

• पेट के िनचले िहCसे म% दद: होना 

इसके अलावा रोगी को पीिलया भी हो जाता ह।ै पीिलया सभी यकृत िवकार+ का एक "मखु ल@ण 
ह।ै र
 म% िबली3िबन (Bilirubin) के बढ़ जाने से पीिलया दखेा जाता ह।ै िबिल3िबन लाल र
 
किणकाओ ं(Red Blood Cells) के टूटने पर बनता ह।ै सामा?यत िCथितय+ म% यह यकृत म% बनने 
वाले बाइल (Bile) के साथ मल Nारा उ*सिज:त हो जाता ह।ै इसी के कारण मल का एक िनिQत रंग 
होता ह ैपर?त ुिकसी भी "कार के यकृत रोग म% िबिल3िबन का मल Nारा उ*सज:न नह; हो पाता ह।ै 
इसके अलावा िबिल3िबन का र
 म% जमाव श3ु हो जाता ह।ै जमाव के कारण Eयि
 क! *वचा 
आखं+ के सफेद भाग आिद म% पीलापन दखेा जाता ह।ै म-ू का रंग भी गहरा पीला या भरूा हो जाता 
ह।ै इस िCथित को पीिलया कहते हA। 

हेपेटाइिटस के कारण  

हेपेटाइिटस ए- वाइरस के कारण होता ह।ै यह वाइरस मल, संGिमत भोजन व ग?द े पानी Nारा 

फैलता ह।ै CवLछता एव ंसाफ सफाई का Pयान न रखने से यह रोग एक Eयि
 से दसूरे म% फैलता ह।ै 

हेपेटाइिटस बी- र
 के माPयम से फैलता ह।ै अगर कोई भी िचिक*सक!य औजार जसैे इ?ज[ेशन 

लगाने क! सईू आिद हपेेटाइिटस के वाइरस से संGिमत हो और िकसी CवCDय Eयि
 के र
 के 
स>पक:  म% आ जाये तो वह इस रोग का िशकार हो जाता ह।ै 

हेपेटाइिटस का आहारीय उपचार  

यकृत सभी पोषक त*व+ के पाचन व चयापचय क! िGया म% बह̀त मह*वपूण: भिूमका िनभाता ह।ै 
अतः यकृत के संGिमत हो जाने पर आहारीय उपचार रोगी को CवCथ होने म% काफ! मदद करता ह।ै 
िविभ?न पोषक त*व+ के "बंधन को िन>न "कार से िकया जा सकता ह:ै 

ऊजा�  
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रोगी को उLच ऊजा: वाला भोजन िदया जाता ह ैतािक रोगी को कुपोषण तथा अcपभार से बचाया 
जा सके। हालांिक "ार>भ म% रोगी को भखू न लगने व अिनLछा के कारण इस "कार का भोजन लेने 
म% तकलीफ हो सकती ह।ै 

अतः शaुआत म% 1500-2000 कैलोरी "ितिदन दनेा चािहए। धीरे-धीरे ऊजा: के सेवन को बढ़ाकर 
20-30 "ितशत तक िकया जा सकता ह।ै चूँिक रोगी परूी तरह िबCतर पर ही होता ह ैतो रोगी अगर 
अपनी सामा?य आव�यकता के अनसुार भी भोजन oहण करता ह ै तो भी उसक! बढ़ी ह̀ई ऊजा: 
आव�यकताओ ंको काफ! हद तक परूा िकया जा सकता ह।ै 

-ोटीन  

यकृत रोग म% "ोटीन क! आव�यकताए ंबढ़ जाती हA पर?त ुअिधक "ोटीन दनेे से यकृत उसे स>भाल 
नह; पाता। संGिमत यकृत क! काय:शीलता काफ! कम हो जाती ह।ै Tयादा "ोटीन लेने पर यकृत 
"ोटीन के अमोिनया को यHूरया म% पHरवित:त नह; कर पाता ह ैतथा उस पर और भार बढ़ जाता ह।ै 
अतः यकृत को उसक! िCथित के अनसुार ही "ोटीन दनेा चािहए। हcक! अवCथा म% 1.5 से 2.0 oाम 
"ोटीन "ित िकलो शारीHरक भार दनेा चािहए। तीj हपेेटाइिटस क! अवCथा म% यकृत क! 
काय:शीलता काफ! "भािवत होने के कारण सामा?य से भी कम "ोटीन दनेा चािहए। पर?त ुइस बात 
का Pयान रखना चािहए िक जो भी "ोटीन yोत द% वह उLच जिैवक मcूय का होना चािहए। 

काबbहाईcेड   

ऊजा: क! बढ़ी ह̀ई आव�यकता को परूा करने के िलए काब4हाइ6ेड भी उLच मा-ा म% देने चािहए। 
आसानी से पचने वाले तथा सरल काब4हाइ6ेट के yोत आहार म% पया:# मा-ा म% शािमल करने 
चािहए। जसैे- चीनी, शहद, फल, फल+ का रस, आलू, अनाज आिद। 

वसा  

यकृत िवकार म% वसा के पाचन व अवशोषण पर काफ! बरुा "भाव पड़ता ह ै[य+िक बाइल नह; बन 
पाता, अतः वसा क! मा-ा को घटा दनेा चािहए। हालांिक कुछ मा-ा म% वसा न केवल भोजन का 
Cवाद बढ़ाती ह ै अिपत ु जcदी ठीक होने म% मदद भी करती ह।ै "*येक रोगी क! वसा के "ित 
सहनशीलता अलग-अलग होती ह।ै अतः हcके िवकार क! िCथित म% कुल 40-50 oाम वसा दनेी 
चािहए। पर?त ुTयादा ग>भीर अवCथा म% वसा क! मा-ा 20-30 oाम "ितिदन से अिधक नह; दनेी 
चािहए। वसा क! मा-ा के अलावा उसक! गणुव�ा का भी Pयान रखना चािहए। रोगी को आसानी से 
पचने वाली वसा के yोत जसै-े म[खन, अ�डा व नाHरयल तेल आिद का Tयादा "योग करना 
चािहए। 
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िवटािमन  

वसा के पाचन व अवशोषण म% बाधा होने पर रोगी म% िवटािमन ए क! कमी हो सकती ह।ै अतः 
िवटािमन ए के yोत जसैे हरी प�देार सिZजयां, पीली सिZजयां व फल+ को आहार म% दनेा चािहए। 
इसके अलावा ऊजा: क! आव�यकता बढ़ने पर िवटािमन बी समहू क! आव�यकता बढ़ जाती ह।ै 
यकृत क! कोिशकाओ ंको िफर से CवCथ होने के िलए िवटािमन सी भी Tयादा दनेा चािहए। इसिलए 
िवटािमन बी समहू व िवटािमन सी के भी उिचत yोत+ को आहार म% शािमल करना चािहए। 

खिनज लवण  

आहार म% सभी खिनज लवण+ मXुयतः कैिcशयम व लौह लवण के उिचत yोत+ को शािमल करना 
चािहए। 

-चुर मा@ा म) िलये जाने वाले भो4य पदाथ�  

• चीनी 

• शहद 

• अनाज व दाल% 

• दधू व दधू से बने उ*पाद 

• अ�डा 

• फल व सिZजयां 

विज�त भो4य पदाथ�  

• वसाय
ु व तले भोTय पदाथ: 

• घी, तेल 

• तेज ग?ध वाली सिZजयां 

• मीट 

• शराब 
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10.3.4 िसरोिसस (Cirrhosis) 

यह यकृत क! दीघ: Cथायी बीमारी ह।ै इसम% यकृत क! सिGय कोिशकाए ंतीjता से िवघिटत होने 
लगती हA। यकृत म% वसा का अ*यिधक "भाव होने लगता ह।ै इसका मXुय कारण मिदरापान ह।ै 
िसरोिसस संGमण हपेेटाइिटस कुपोषण आिद से भी होता ह।ै 

िसरोिसस के ल5ण  

िसरोिसस के "मखु ल@ण िन>न हA- 

• जी िमचलाना 

• उcटी आना 

• पेट म% दद: होना 

• पेट का फूल जाना 

• पीिलया 

• शारीHरक दबुल:ता 

• शरीर म% सजून आना 

• र
ाcपता 

िसरोिसस के कारण  

िसरोिसस मXुयतः िन>न कारण+ से हाेता ह-ै 

• अ*यिधक मिदरापान करने से यकृत क! कोिशकाओ ंक! काफ! Tयादा मा-ा म% @ित होती ह,ै 

िजसके फलCव3प िसरोिसस हो सकता ह।ै 

• संGामक हपेेटाइिटस के ल>बे समय तक रहने से यकृत क! िCथित िबगड़ कर िसरोिसस हो 

सकता ह।ै 

• कुपोषण भी िसरोिसस का कारण हो सकता ह।ै अ*यिधक मिदरापान करने वाले Eयि
 भी कई 

पोषक त*व+ से विंचत रह जाते हA। अतः मिदरापान, गरीबी इ*यािद कारण+ Nारा जिनत कुपोषण 

यकृत म% वसा के जमाव को बढ़ावा दतेा ह।ै ल>बे समय तक अगर यह िCथित बनी रह े तो 

िसरोिसस हो सकता ह।ै 
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• कुछ दवाईय+ के ल>बे समय तक सेवन करने तथा र
 पHरवहन संCथान म% aकावट होने पर भी 

िसरोिसस हो सकता ह।ै 

िसरोिसस क� जिटलताए ं 

िसरोिसस यकृत िवकार क! काफ! ग>भीर िCथितय+ म% से ह।ै यकृत सामा?य िCथितय+ म% "ोटीन के 
चयापचय के फलCव3प बचने वाले अमोिनया को यHूरया म% पHरवित:त कर म-ू के Nारा िनtकािसत 
कर दतेा ह।ै िसरोिसस म% यकृत Nारा यह "िGया न कर पाने के कारण र
 म% यHूरया का जमाव होने 
लगता ह।ै यह "ाणघातक िCथित होती ह।ै 

इसके अलावा यकृत के रोगoCत होने पर शरीर म% जल व सोिडयम का स?तलुन िबगड़ जाता ह।ै 
फलCव3प शरीर म% मXुयतः पेट/उदर म% पानी का जमाव होने लगता ह ैव शरीर सजू जाता ह ैिजसे 
असाइिटस (Ascitis) कहते हA। 

िसरोिसस का आहारीय उपचार  

िसरोिसस काफ! ग>भीर िCथित होती ह।ै रोगी के आहारीय उपचार के अतंग:त आहार म% िन>न 
पHरवत:तन िकये जाते हA- 

ऊजा�  

पोषक त*व+ के पाचन और अवशोषण न होने से रोगी कुपोिषत हो जाता ह।ै अतः ऊजा: क! 
आव�यकता बढ़ जाती ह।ै पर?त ु रोगी पणू: तरह से िबCतर पर ही होता ह।ै उसक! सामा?य ऊजा: 
आव�यकता को पणू: करना ही पया:# होता ह।ै 

-ोटीन  

कुपोषण से उबरने के िलए रोगी को 1 से 1.5 oाम "ित िकलो शारीHरक वजन के िहसाब से "ोटीन 
दनेा चािहए। पर?त ुअगर िCथित Tयादा खराब हो तो िसफ:  0.3 oाम "ोटीन "ित िकलो शारीHरक 
वजन दनेा चािहए। 

चूँिक अमोिनया का यHूरया म% पHरवत:न बािधत हो जाता ह ैअतः पश ुजगत के "ोटीन yोत आहार म% 
नह; दनेे चािहए [य+िक यह अिधक अमोिनया उ*पािदत करते हA। आहार म% वनCपित जगत के "ोटीन 
yोत+ को शिमल िकया जाना चािहए। 

काबbहाइcेट  
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उLच काब4हाइ6ेट आहार रोगी के िलए लाभदायक होता ह ैआहार म% सरल काब4हाइ6ेट के yोत 
जसैे चीनी, फल, फल+ का रस, आल ूआिद पया:# मा-ा म% दनेे चािहए। 

वसा  

वसा का पाचन बािधत होने से यकृत पर वसा का जमाव होने लगता ह।ै अतः वसा को परूी तरह 
विज:त करना चािहए। हालांिक रोगी के भोजन को Cवािद) बनाने के िलए कम मा-ा म% म[खन का 
"योग िकया जा सकता ह।ै 

िवटािमन 

िवटािमन ए तथा िवटािमन बी समहू के उिचत yोत+ को आहार म% शािमल करना चािहए। 

खिनज लवण  

िसरोिसस के रोिगय+ म% अ[सर कैिcशयम व मैSनीिशयम क! कमी दखेी जाती ह।ै अतः इ?ह% आहार म% 
पया:# मा-ा म% दनेा चािहए। 

अगर रोगी को असाइिटस व सजून क! समCया ह ैतो सोिडयम के सेवन पर भी रोक लगानी चािहए। 
रोगी को लगभग 500 िमलीoाम (आधा oाम) नमक "ितिदन दनेा पया:# होता ह।ै 

-चुर मा@ा म) िलये जाने वाले भो4य पदाथ� 

• चीनी, शहद 

• अनाज व दाल% 

• दधू, अ�डा 

• फल व सिZजयां 

विज�त भो4य पदाथ� 

• वसा य
ु खा� पदाथ: 

• मांस 

• शराब आिद 

10.3.5 यकृत कोमा (Hepatic Encephalopathy)  
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यकृत िवकार के कुछ मामल+ म% यकृत िवषा
 पदाथ= के िनराकरण क! @मता खो दतेा ह।ै य े
िवषा
 पदाथ: संचलन म% जमा हो जाते हA और चयापचयी तथा नैदािनक असामा?यताए ं उ*प?न 
करते हA। "ितकूल "भाव अ[सर तंि-का स>बंधी संकेत+ और ल@ण+ के 3प म% "कट होते हA और 
मिCतtक @ित का कारण बनते हA। इस िCथित को हपेेिटक ए?सेफैलोपैथी या यकृत कोमा के 3प म% 
जाना जाता ह।ै यह एक तंि-का मनोिवकार ह ै िजसक! िवशषेता @ीण मानिसक िCथित, तंि-का 
पेशीय असामा?यताएं और उLच र
 एमोिनया Cतर ह।ै हपेेिटक ए?सेफैलोपैथी तीj (अcपकािलक) 
या Gोिनक (दीघ:कािलक) हो सकती ह।ै 

कारक 

यकृत म% िवकृित होने के कारण वह उ*सज:न हते ुएमोिनया को यHूरया म% बदलने म% स@म नह; होता 
ह।ै यह एमोिनया र
 म% जमा हो जाता ह ैजो िविभ?न जिटलताओ ंजसैे मिCतtक क! सजून या अगं 
िवफलता का कारण बनता ह।ै 

िन>न अ?य कारक जो यकृत कोमा क! शaुआत का कारण हो सकते हA: 

• जठरां- र
yाव। 

• uव और इले[vोलाइट असामा?यताए।ं 

• उLच या िन>न र
 शक: रा Cतर। 

• दीघ:कालीन कZज और अ>लर
ता। 

• शराब, रसायन, दवाओ ं से दीघ:कालीन स>पक: । 

ल5ण 

यकृत ए?सेफैलोपैथी क! गभंीरता के िविभ?न Cतर के आधार पर संकेत और ल@ण िभ?न-िभ?न हो 
सकते हA। मPयम यकृत ए?सेफैलोपैथी के ल@ण+ म% िन>न शािमल हA: 

• सोचने म% किठनाई । 

• Eयि
*व म% बदलाव। 

• एकाoता म% कमज़ोरी । 

• हाथ से िलखने या अ?य छोटे काय= को करने म% समCया। 

• उलझन। 

• िवCमरण या भलूना। 



नैदािनक एवं उपचारा�मक पोषण                                                                MAHS-06 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय 198 

 
 

• ख़राब िनण:य। 

गभंीर यकृत ए?सेफैलोपैथी के ल@ण हA: 

• उलझन। 

• उन;दापन या सCुती। 

• िचंता। 

• दौरे। 

• Eयि
*व म% गंभीर पHरवत:न। 

• थकान। 

• बोलने म% उलझन। 

• हाथ+ का काँपना। 

• धीमी चाल। 

यकृत ए?सेफैलोपैथी के चार चरण हA िज?ह% िविभ?न संकेत+ और ल@ण+ के माPयम से पहचाना जा 
सकता ह:ै  

चरण ल5ण 

I  हcका zम, उ�जेना, िचड़िचड़ापन, न;द क! गड़बड़ी, Pयान म% कमी 

II सCुती, zांत िCथित, अनिुचत Eयवहार, उन;दापन 

III ग>भीर उन;दापन, जागने पर असंगत वाणी, zिमत तथा आGामक Eयवहार 

IV कोमा 

पोषण -बंधन 

नाइvोजन संतलुन बनाए रखना और यकृत ए?सेफैलोपैथी का इलाज करना पोषण "बंधन का मलू 
उ_�ेय ह।ै पोषण "बंधन का मलू लwय पया:# "ोटीन और कैलोरी का सेवन बनाए रखने और उिचत 
और समय पर पोषण संबंधी समथ:न Nारा पोषक त*व+ क! कमी को दरू करने का लwय होना चािहए। 
I  तथा II चरण के हपेेिटक ए?सेफैलोपैथीके  रोगी िनयिमत आहार को सहन कर सकते हA। इसिलए 
पोषण "बंधन म% िन>न पर Pयान दनेा चािहए: 
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• संचरण म% एमोिनया के Cतर को कम करने के िलए उिचत पोषण सहायता "दान करना। 

• "ोटीन ऊजा: कुपोषण क! दखेभाल के िलए पया:# ऊजा: और "ोटीन दनेा। 

• "ोटीन और वसा के अपघटन को रोकना। 

ऊजा�: "ोटीन ऊजा: कुपोषण को रोकने तथा ऊतक+ के अपघटन को रोकने के िलए यकृत 

ए?सेफैलोपैथी के रोगी हते ु35-40 िकलो कैलोरी "ित िक0oा0 शारीHरक वजन "ितिदन अनशुिंसत 
क! जाती ह।ै हालाँिक, मरीज+ क! िCथित और गंभीरता के आधार पर ज़3रत% बह̀त Eयि
परक होती 
हA। 

-ोटीन: यकृत ए?सेफैलोपैथी के रोिगय+ के िलए कम "ोटीन आहार क! िसफाHरश क! जाती ह।ै 

ए?सेफैलोपैथी वाले रोगी को अ[सर पया:# "ोटीन नह; िमलता ह।ै I तथा II चरण के यकृत 
ए?सेफैलोपैथी वाले रोिगय+ म% 0.5-0.8 oाम "ोटीन "ित िक0oा0 शारीHरक भार "ितिदन "दान 
िकया जाता ह ैऔर बीमारी के III तथा IV चरण के मामल+ म% इसे 0.5 oाम "ोटीन "ित िक0oा0 
शारीHरक भार "ितिदन तक कम िकया जा सकता ह।ै 

मांस "ोटीन क! तलुना म% वनCपित "ोटीन और केसीन (दSुध "ोटीन) मानिसक िCथित म% सधुार कर 
सकते हA। वनCपित "ोटीन आहार का उLच रेशा Cतर नाइvोजन यौिगक+ के उ*सज:न म% भिूमका िनभा 
सकता ह।ै पोcvी, लाल मांस, अडें और मछली जसैे उLच "ोटीन खा� पदाथ= से बचना चािहए। 

काबbहाइcेट और वसा: "ोटीन के कुशल उपयोग के िलए पया:# काब4हाइ6ेट िदया जाना चािहए 

[य+िक आहार म% "ोटीन "ितबंिधत होता ह।ै हालांिक, अितHर
 काब4हाइ6ेट से बचा जाना चािहए। 

कुल ऊजा: का 30 से 35 "ितशत वसा से आना चािहए, िवशषे 3प से मPयम gृंखला वसीय अ>ल 

य
ु वसा। 

िवटािमन और खिनज: िवटािमन ए और ई क! कमी के कारण िवटािमन के परूक+ क! 

आव�यकता हो सकती ह।ै  यिद जल "ितधारण और जलोदर होता ह,ै तो सोिडयम "ितबंध क! 
आव�यकता होती ह।ै आयरन, कैिcशयम और िजकं क! कमी के िलए करीबी िनगरानी होनी 
चािहए। 

qव -बंधन: यह रोगी क! जलयोजन क! िCथित, म-ू उ*पादन, शोफ क! उपिCथित और म-ूवध:क 

िचिक*सा पर िनभ:र करता ह।ै तदनसुार तरल पदाथ: का सेवन अिनशिंसत िकया जाना चािहए। 
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अ,यास -. 1  

1. यकृत के काय= को सं@ेप म% बताइए। 

.........................................................................................................................

......................................................................................................................... 

2. हपेेटाइिटस के ल@ण+ को सचूीबO क!िजए।  

.........................................................................................................................

......................................................................................................................... 

3. िसरोिसस के कारण और जिटलताओ ंक! EयाXया क!िजए।   

.........................................................................................................................

......................................................................................................................... 

10.4 ��$��� �	  ��/ 

िप�ाशय एक छोटे नाशपाती के आकार क! थैली होती ह,ै जो यकृत के नीचे िCथत होती ह।ै 
िप�ाशय का मXुय काय: यकृत Nारा उ*पािदत िप� को संoिहत और संक% िuत करना और आव�यक 
होने पर इसे वसा के पाचन के िलए छोटी आतं म% एक वािहनी से पाHरत करना। िप�ाशय क! दीवार+ 
के @य तथा िप�ाशय क! बीमाHरय+ के कारण होने वाला िन>न gेणी दीघ:कालीन संGमण 
कोलीिस�टाइिटस/गॉल$लैडर क� सूजन का कारण बनता ह।ै 

कोलेिलिथयिसस और कोलेिस�टाइिटस: संGमण के कारण िप�ाशय }ेtमा क! शोषक शि
 

"भािवत होती ह ै िजस कारण कोलेCvॉल और अ?य पदाथ= के ठोस होने और पथरी का कारण 
बनती ह।ै िप�ाशय म% पथरी का िनमा:ण कोलेिलिथयिसस (cholelithiasis) कहलाता ह।ै िप�ाशय 
क! पथरी का आकार और संXया िभ?न होती ह ैजो कई छोटे प*थर+ या एक बड़े प*थर के 3प म% हो 
सकती ह।ै िप�ाशय क! पथरी के कई "कार होते हA और "*येक "कार का एक अलग कारण होता 
ह।ै 

• कोलेCvॉल िप� पथरी मXुय 3प से कोलेCvॉल से बनी होती ह।ै 

• वण:क िप� पथरी, िप� पथरी का दसूरा सबसे आम "कार ह।ै 

• अ?य "कार के िप� पथरी दलु:भ होती जसैे एटंीबायोिटक लेने वाले रोिगय+ म% पथरी का िनमा:ण।  
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िप�ाशय क! पथरी वाले कुछ रोिगय+ म% गभंीर पेट दद:, मतली, उcटी और िप� निलकाओ ंके पणू: 
aकावट जसैे ल@ण िदखाई दतेे हA। निलकाओ ंके aकावट से संGमण का खतरा पैदा होता ह ैिजससे 
कोलेिसCटाइिटस हो सकता ह।ै  

कोलेिलिथयिसस और कोलेिस�टाइिटस के आम संकेत और ल5ण िन8न हd: 

• वसाय
ु भोजन के बाद पेट के ऊपरी दािहनी ओर दद: होना, 

• भखू म% कमी, मतली, उcटी, 

• निलकाओ ंक! aकावट के कारण पीिलया, िन>न-gेणी बखुार, 

• चाय के रंग का म-ू, हcके रंग का मल। 

जिटलताए ं

• अSनाशयशोथ, अS?याशय क! सजून। 

• संGमण के पHरणामCव3प िप�ाशय क! थैली म% िछu। 

• सजून के कारण िप�ाशय क! थैली का िवCतार। 

• िप�ाशय क! थैली का कA सर। 

• िप�ाशय के त?तओु ंका नाश। 

कारण 

पaुष+ क! तलुना म% मिहलाओ ंम% िप� पथरी िवकिसत होने क! संभावना अिधक होती ह।ै गभ:वती 
मिहलाएं, हाम4नल ज?म िनयं-ण तरीक+ का उपयोग करने वाली मिहलाए ंऔर हाम4न "ितCथापन 
िचिक*सा का उपयोग करने वाली मिहलाओ ंम% िप� पथरी के िनमा:ण का जोिखम अिधक होता ह।ै 
अ?य जोिखम वाले कारक+ म% पाHरवाHरक इितहास, अितHर
 वजन, तेजी से वजन कम होना, वजन 
बढ़ना, कोरोनरी धमनी रोग, मधमुहे, पHरtकृत काब4हाइ6ेट और कैलोरी म% उLच लेिकन रेश ेम% कम 
आहार का सेवन, खा� एलजn, सीिलएक रोग तथा लै[टोज असिहtणतुा आिद शािमल हA।  

कोलेिलिथयिसस का पोषण -बंधन 

पोषण "बंधन का मXुय उ_�ेय िप�ाशय क! थैली के संकुचन को रोकने के िलए कम वसा वाले 
आहार "दान करके असिुवधा को कम करना ह।ै कुछ िदन+ के िलए लगातार अतंराल पर िदए गए 
तरल आहार से असिुवधा को कम करने म% मदद िमल सकती ह।ै िCथित EयविCथत होने पर Cप) 
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तरल सपू, @ीण चाय, दधू और पHरtकृत अनाज को आहार म% शािमल िकया जा सकता ह।ै िप� 
पथरी को रोकने के िलए कोई िविश) आहार उपचार उपलZध नह; ह।ै ऊजा: क! ज3रत+ को मXुय 
3प से काब4हाइ6ेट Nारा परूा िकया जाना चािहए। वसा का सेवन "ित िदन 20 - 30 oाम तक 
सीिमत होना चािहए जो बाद म% बढ़ाया जा सकता ह।ै  

आहार म% घलुनशील रेश ेय
ु खा� पदाथ: जसैे फल और सिZजयाँ तथा साबतु अनाज उ*पाद+ को 
शािमल िकया जाना चािहए। पHरtकृत शक: रा जसैे मीठे पेय पदाथ:, कA डी, मीठे डेसट: और अितHर
 
चीनी वाले खा� पदाथ= से बचा जाना चािहए। कोलेिलिथयिसस रोिगय+ के िलए कुछ आहार 
यिु
याँ िन>न हA: 

• कम वसा वाले दSुध उ*पाद खाए।ं 

• लाल माँस से बच%। 

• तले ह`ए खा� पदाथ= के Cथान पर बेक िकए ह̀ए, उबाले ह`ए खा� पदाथ= को चनु%।  

विज�त खा" पदाथ�: तले ह`ए और वसाय
ु भोजन, सखूे मवेे, िमठाइयाँ, मसाले, पापड़, अचार, 

चटनी, गाढ़े सपू और oेवी तथा समपणू: दधू /खोया।   

अनुमेय खा" पदाथ�: गहेq,ं म[का, Tवार, बाजरा, रागी से बनी रोटी। धलुी ह`ई दाल%, मछली या 

िचकन, दधू और दधू से बने पदाथ: (स"ेटा दधू के पदाथ:), सिZजयाँ, ताज ेफल, आलू, पेय पदाथ: 
इ*यािद। 

कोलेिस�टाइिटस के िलए पोषण -बंधन 

तीj मामल+ म% रोगी दीघ: अविध के िलए मौिखक 3प से भोजन नह; ले पाता ह।ै ऐस ेम% िखलाने के 
अ?य तरीक+ क! कोिशश क! जानी चािहए और कम वसा वाले आहार क! िसफाHरश क! जानी 
चािहए। दीघ:कािलक िCथित म% रोगी को लंबे समय तक कम वसा वाले आहार क! आव�यकता 
होती ह।ै एक िदन म% पांच से छह बार कम मा-ा म% भोजन करने क! सलाह दी जाती ह।ै यह पाचन 
तं- म% िप� को सामा?य करता ह।ै  

अनुमेय खा" पदाथ�  

• सिZजयां जसैे टमाटर, गाजर, पालक, आल ूऔर ककड़ी 

• पाCता 
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• सादा दही 

• ताज ेफल जसैे पलुम, अजंीर, तरबजू 

• कम वसा वाले दSुध उ*पाद जैसे पनीर 

• साबतु अनाज खा� पदाथ: (स>पणू: गहेq,ँ जई, चोकर य
ु अनाज) 

• अखरोट और बादाम  

• मसरू क! दाल 

विज�त खा" पदाथ� 

• लाल मांस (सूअर, ब�ख, भड़े का मांस), अडें, तली ह̀ई चीज%, मसालेदार भोजन, चॉकलेट 

और आइसG!म, काब4नेटेड पेय, कॉफ! या काली चाय जसैे पेय 

• बी?स, फूलगोभी  

• केला, खबुानी, आड़�  और सेब जसैे फल 

• दधू, आइसG!म और पनीर जसैे दSुध उ*पाद 

10.5 �:������' (Pancreatitis) 

अS?याशय एक लंबी, सपाट oंिथ ह ैजो पेट के ऊपरी िपछले िहCसे म% होती ह।ै अS?याशय एजंाइम 
और हाम4न का उ*पादन करता ह ैजो पाचन म% मदद करते हA और र
 शक: रा को िनयंि-त करते हA। 
अS?याशय के दो मXुय काय: हA: बिह:yावी काय: जो पाचन म% मदद करता ह ैऔर अतंःyावी काय: 
जो र
 शक: रा को िनयंि-त करता ह।ै 

अSनाशयी रस पेट म% भोजन क! "ितिGया म% निलकाओ ंक! एक "णाली म% "वािहत िकए जाते हA। 
अSनाशयी रस और िप� रस जो oहणी (duodenum) म% म
ु िकए जाते हA, शरीर म% वसा, 
काब4हाइ6ेट और "ोटीन को पचाने म% मदद करते हA। 

अS?याशय के अतंःyावी घटक म% आइलेट कोिशकाए ं होती हA जो मह*वपणू: हाम4न+ को सीधे 
र
"वाह म% बनाती और yािवत करती हA। दो मXुय अSनाशयी हाम4न इसंिुलन और Sलकूागन हA जो 
र
 शक: रा के Cतर को िनयंि-त करते हA। 
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अSनाशयशोथ अS?याशय क! सजून ह ैजो तब होती ह ैजब अSनाशय एजंाइम yाव का िनमा:ण करते 
हA और Cवयं अगं का पाचन करने लगते हA। अSनाशयशोथ तीj या दीघ:कालीन हो सकता ह।ै तीj 
अSनाशयशोथ अचानक िवकिसत होता ह ैजो अिधकांशत: िप� क! पथरी या शराब के सेवन के 
पHरणामCव3प होता ह।ै तीj अSनाशयशोथ जीवन के िलए खतरा हो सकता ह,ै लेिकन अिधकांश 
रोगी परूी तरह से ठीक हो जाते हA। 

दीघ:कालीन अSनाशयशोथ म% अS?याशय म% @ित होती रहती ह ै िजसके फलCव3प समय के साथ 
यह अपनी काय:शीलता खो दतेा ह।ै दीघ:कालीन अSनाशयशोथ के अिधकांश मामले शराब के 
दaुपयोग के पHरणामCव3प होते हA, लेिकन कुछ मामले वंशानगुत भी हो सकते हA। 

ल5ण 

अSनाशयशोथ के संकेत और ल@ण िभ?न हो सकते हA, जो अSनाशयशोथ के "कार पर िनभ:र करता 
ह।ै 

तीj अSनाशयशोथ के ल@ण िन>निलिखत हA: 

• पेट के ऊपरी भाग म% दद: 

• पेट म% दद: जो पीठ तक "वािहत होता ह।ै 

• पेट दद: जो खाने के बाद और अिधक होता ह।ै  

• बखुार 

• तेज नZज 

• जी िमचलाना 

• उcटी 

• पेट छूने पर कोमल "तीत होना।  

दीघ:कालीन अSनाशयशोथ के ल@ण िन>निलिखत हA: 

• पेट के ऊपरी भाग म% दद: 

• िबना कोिशश िकए वजन कम होना 

• वसा य
ु बदबदूार मल (CटीमHरया) 



नैदािनक एवं उपचारा�मक पोषण                                                                MAHS-06 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय 205 

 
 

कारण 

अSनाशयशोथ के कई कारण हो सकते हA।  

• शराब का सेवन 

• िप� क! पथरी 

• पेट क! सज:री 

• धFूपान करना 

• िसिCटक फाइ�ोिसस 

• अSनाशयशोथ का पाHरवाHरक इितहास 

• र
 म% कैिcशयम का उLच Cतर (हाइपरकेcसीिमया)  

• र
 म% vाइिSलसराइड का उLच Cतर  

• संGमण 

• पेट म% चोट लगना 

जिटलताए ं

अSनाशयशोथ गंभीर जिटलताओ ंका कारण बन सकता ह,ै िजसम% िन>न शािमल हA: 

• संGमण: तीj अSनाशयशोथ अS?याशय को बै[टीHरया और संGमण के िलए भ�े बना 

सकता ह।ै अSनाशयी संGमण गभंीर होते हA और इ?ह% गहन उपचार क! आव�यकता होती ह।ै 

• गदुx क! िवफलता: तीj अSनाशयशोथ गदुx क! िवफलता का कारण हो सकता ह।ै 

• �ास संबंधी समCयाए:ं तीj अSनाशयशोथ शरीर म% पHरवत:न लाती ह ैजो फेफड़+ के काय: को 

"भािवत करती ह,ै िजससे र
 म% ऑ[सीजन का Cतर िगर जाता ह।ै 

• मधमुहे: दीघ:कालीन अSनाशयशोथ से अS?याशय म% इसंिुलन उ*पादक कोिशकाओ ं को 

नकुसान होता ह ैजो मधमुहे को ज?म द ेसकता ह।ै 

• कुपोषण: तीj और दीघ:कालीन दोन+ अSनाशयशोथ अS?याशय से एजंाइम+ का उ*पादन कम 

करने का कारण बन सकते हA जो पोषक त*व+ के अपघटन और संसाधन के िलए आव�यक 

होते हA और कुपोषण का कारण बन सकते हA। 
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• अSनाशय का कA सर: अS?याशय म% लंबे समय तक सजून अSनाशय के कA सर के िलए एक 

जोिखम कारक ह।ै 

पोषण -बंधन 

पोषण "बंधन रोग क! गभंीरता और रोगी क! पोषण िCथित पर िनभ:र करता ह।ै  

तीt अJनाशयशोथ के िलए पोषण -बंधन  

• सामा?य पोषण Cतर म% हcके अSनाशयशोथ के मामले म% कम वसा वाले मौिखक आहार क! 

िसफाHरश क! जाती ह।ै 

• खराब पोषण क! िCथित म% हcके / गभंीर अSनाशयशोथ के मामल+ म% मौिखक आहार के साथ 

अतं:िशरा पोषण तथा ट्यबू पोषण क! िसफाHरश क! जाती ह।ै 

• गभंीर तीj मामल+ म% ऊजा: आव�यकताए ं 15-20 िकलोकैलोरी "ित िकलोoाम शरीर भार 

"ितिदन के अनसुार होती हA। "ोटीन का सेवन 1.2 से 1.5 oाम "ित िकलोoाम शरीर भार 

"ितिदन या कुल ऊजा: का 15-20 "ितशत होना चािहए।  

• मादक पेय िनिषO होते हA। इसके अलावा, कैफ!न, िनकोटीन और गिैCvक उ�जेक+ को 

"ितबंिधत िकया जाना चािहए। 

•  पया:# कैिcशयम और वसा म% घलुनशील िवटािमन अनपुरूक "दान िकए जाने चािहए।  

• आहार म% पया:# मा-ा म% िवटािमन सी, बी-कॉ>pले[स, और फोिलक अ>ल के साथ-साथ जCता 

भी शािमल होना चािहए। 

दीघ�कालीन ि�थित का पोषण -बंधन 

• मधमुहे होनेक! िCथित म% काब4हाइ6ेट का सेवन सीिमत होना चािहए। बार-बार छोटी मा-ा म% 

भोजन (िदन म% 4-8 बार) िदया जाना चािहए। 

• 1.0-1.5 oाम "ित िकलोoाम शरीर के वजन "ितिदन का "ोटीन अतंo:हण आमतौर पर पया:# 

और अLछी तरह से सहन िकए जाते हA। 

• आहार का वनCपित वसा से समOृ होने पर वसा से कुल कैलोरी का 30% िलया जाना चािहए।  
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• यिद वजन न बढ़ रहा हो और CटीटोHरया (वसीय मल) क! िCथित बनी रहती ह,ै तो वसा 

अवशोषण को बढ़ाने के िलए मPयम gृंखला vाइिSलसराइड्स (MCT) िलए जा सकते हA। 

• कम रेशये
ु आहार क! िसफाHरश क! जाती ह,ै [य+िक रेशा एजंाइम+ को अवशोिषत कर पोषक 

त*व+ के अवशोषण म% दरेी कर सकते हA। 

•  रोगी क! सामा?य िCथित म% सधुार और वजन बढ़ाने के िलए एक िनयिमत आहार परामश: 

मह*वपूण: ह।ै 

अ,यास -. 2  

1. कोलेिलिथयिसस और कोलेिसCटाइिटस [या हA? इनके आम संकेत+ और ल@ण+ को सूचीबO 

क!िजए।  

.........................................................................................................................

......................................................................................................................... 

2. अSनाशयशोथ के [या कारण हो सकते हA?  

.........................................................................................................................

......................................................................................................................... 

10.6 �
�
��  

"Cततु इकाई म% हमने यकृत और अS?याशय क! भिूमका, काय= और िवकार+ को समझा। इस इकाई 
म% हमने यकृत और अSनाशय के रोग+ के िनदान+ के बारे म% जाना और यकृत और अSनाशय के 
सामा?य रोग+ के आहार और पोषण "बंधन के िवषय म% जानकारी ली। 

10.7 �!��� �"# �	  �$�  

अ,यास -. 1  

इकाई का मलू भाग दखे%।  

अ,यास -. 2  

इकाई का मलू भाग दखे%।  
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10.8 ��*�,�-.� �"  
1. हपेेटाइिटस तथा िसरोिसस के ल@ण+ तथा आहारीय िनयोजन क! EयाXया क!िजए। 

2. हपेेिटक ए?सेफैलोपैथी या यकृत कोमा [या ह?ै इसक! जिटलताओ ंतथा आहारीय "बंधन पर 

चचा: क!िजए।  

3. अSनाशयशोथ के "कार+, जिटलताओ ंतथा पोषण "बंधन पर "काश डािलए।  
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���� 11: �	1�0ह � �ह�� 
11.1 �� तावना 
11.2 उ�
े य  
11.3 मधमेुह क� अव� था  
11.4 मधमेुह के �कार  
11.5 मधमेुह के लRण 
11.6 मधमेुह के कारण 
11.7 मधमेुह क� जिटलताएं 
11.8 मधमेुह म! चयापचय  

1.8.1 काबUहाइVेट का चयापचय 
1.8.2 �ोटीन का चयापचय 
1.8.3 वसा का चयापचय 

1.9 मधमेुह म! उपचार 
1.9.1 मधमेुह का आहारीय उपचार  
1.9.2 मधमेुह का इ� सिुलन Wारा उपचार 
1.9.3 मधमेुह का दवाओ ंWारा उपचार 
1.9.4 मधमेुह म! E यायाम 

1.10 � लाईसेिमक सचूकांक (Glycaemic Index) 
11.11 सारांश 
11.12 अ(यास �)* के उ+र 
11.13 िनबंधा3 मक �
 न 

11.1 �� ����
 

मधमुहे चयापचय से स> बि?धत रोग ह।ै साधारण भाषा म% मधुमहे अथवा डायिब टीज को शक: रा क! 
बीमारी भी कहते हA। इसम% काब4हाइ6ेट का चयापचय पणू: 3प स ेनह; हो पाता ह,ै साथ ही "ोटीन 
तथा वसा के चयापचय पर भी "भाव पड़ता ह।ै काब4हाइ6ेट क! अि?तम इकाई S लकूोज कहलाती 
ह।ै काब4हाइ6ेट के पाचन होने पर वह S लकूोज के 3प म% र[ त Nारा अवशोिषत होता ह ै और 
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ऑ[ सीकरण Nारा कोिशकाओ ं को ऊजा: "दान करता ह।ै पर? त ु S लकूोज क! अितHर[ त मा-ा 
इ? सिुलन नामक हाम4न क! उपिCथित म% S लाइकोजन म% पHरवित:त होकर शरीर के िविभ? न भाग+ म% 
िवशेषकर यकृत म% एकि-त हो जाती ह।ै इ? सिुलन क! कमी होने पर चयापचय क! िGया म% बाधा 
उ* प? न होती ह।ै अितHर
 S लूकोज S लाइकोजन म% पHरवत:न नह; होता ह,ै िजससे र[ त म% S लकूोज का 
C तर बढ़ जाता ह ै और यह S लकूोज म-ू के Nारा िनt कािसत होने लगता ह।ै मधमुहे के कारण 
दीघ:काल म% आखँ+, गदु= तथा तंि-का तं- म% C थाई पHरवत:न हो जाते हA। "Cततु इकाई म% आप 
मधमुहे रोग के बारे म% िवCतारपूव:क जान%ग ेतथा मधुमहे म% आहार िनयोजन का अPययन कर%ग।े  

11.2 ��	
 �  

इस इकाई के अP ययन के प� चात िश@ाथn; 

• मधमुहे रोग के "कार के िवषय म% जान पाएगं%; 

• मधमुहे रोग के ल@ण+ एव ंकारण+ क! जानकारी "ा# कर%ग;े तथा 

• मधमुहे म% आहारीय उपचार के बारे म% जान%ग।े  

11.3 .,7.	ह �� ��� '�  

मधमुहे क! अवC था म% S लकूोज क! मा-ा "ित 100 िमली लीटर र[ त म% 100 िमली oाम से अिधक 
होती ह।ै जब र
 म% यह मा-ा 180 िमली oाम "ित 100 िमली लीटर से अिधक हो जाती ह ैतो 
Sलकूोज गदुx क! कोिशकाओ ं से छनकर अिधक मा-ा म% म-ू Nारा शरीर से बाहर िवसिज:त होने 
लगता ह।ै इस अवC था को S लाइकोसHूरया (Glycosuria) कहते हA। 

 

काब4हाइ6ेट का पाचन होने पर वह S लकूोज के 3प म% र[ त Nारा अवशोिषत होकर यकृत म% पह̀चँता 
ह।ै यकृत म% वह S लाइकोजन म% पHरवित:त होकर संoिहत हो जाता ह।ै Sलकूोज का Sलाइकोजन म% 
पHरवत:न इ?सिुलन (Insulin) हाम4न पर िनभ:र करता ह।ै इ? सिुलन िप* ताशय म% उपिCथत नािलका 
िव हीन oि?थ आइलेट्स ऑफ लAगरहAस (Islets of Langerhans) क! बीटा कोिशका से सीधा 
र[ त म% yािवत होता ह।ै जब र[ त म% इसक! कमी हो जाती ह ै तो काब4हाइ6ेट के चयापचय को 
"भािवत करते ह̀ए मधुमहे का रोग उ*प? न हो जाता ह।ै 
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11.4 .,7.	ह �	  ����  

मधमुहे के कई "कार हA िजनका िववरण िन>न ह।ै  

• इ9 सुिलन पर िनभ�र मधुमेह या टाइप 1 मधुमेह: इस "कार का मधमुहे 40 वष: क! आय ुसे 

पवू: हो जाता ह।ै इ? सिुलन क! कमी या अनपुिCथित के कारण काब4हाइ6ेट के चयापचय म% बाधा 

उ* प? न होती ह।ै इससे र[ त म% बह̀त तेजी से S लकूोज एकि-त हो जाता ह ैएव ं रोगी क! िCथित 

बेहद ग> भीर होने पर अचानक इस रोग के बारे म% पता चलता ह।ै इस "कार के मधमुहे म% रोगी 

परूी तरह से (कृि-म इ? सिुलन गोिलय+ या इ? ज[े शन के 3प म%) इ? सिुलन पर िनभ:र रहता ह।ै र[ त 

म% S लकूोज क! मा-ा म% अिधक उतार चढ़ाव होने के कारण अ[ सर रोगी मिूछ:त हो जाता ह।ै 

• िबना इ9सुिलन पर िनभ�र मधुमेह या टाइप 2 मधुमेह: यह मधमुहे 40 वष: क! आय ुके बाद 

दखेा जाता ह।ै इस रोग से पीिड़त E यि
 अिधकांशत: अिधक वजन के होते हA तथा बह̀त अिधक 

थकान का अनभुव करते हA। इस "कार के मधमुहे क! श3ुआत धीरे-धीरे इ? सिुलन क! मा-ा 

सीिमत होने के कारण होती ह।ै इस "कार के मधमुहे रोगी यिद उिचत आहारीय उपचार ल% तो 

िबना िकसी दवाई या कृि-म सहायता के एक िCथर CवCथ जीवन E यतीत कर सकते हA। 

• कुपोषण जिनत मधुमेह: "ोटीन ऊजा: कुपोषण क! िCथित म% यकृत Nारा सही से िGया न करने 

पर इ? सिुलन के yाव पर भी असर पड़ता ह ै िजसके पHरणामC व3प कुपोषण जिनत मधुमहे हो 

जाता ह।ै 

• गभा�व� था जिनत मधुमेह: कई बार गभा:वC था म% कुछ मिहलाओ ंका र[ त S लकूोज बढ़ जाता 

ह।ै इसे गभा:वC था जिनत मधुमेह कहते हA। यह अc पकालीन होता ह ैऔर उिचत आहार म% परहजे 

करने से इस पर िनयं-ण पाया जा सकता ह।ै "सव के उपरा? त यह समाp त हो जाता ह,ै पर? त ुइस 

"कार क! मिहलाओ ंम ेबाद क! अवC था म% मधमुहे होने क! स> भावनाए ंअिधक रहती ह।ै  

11.5 .,7.	ह �	  �N< 

मधमुहे के िन> न ल@ण होते हA: 
• बहfमू@ता (Polyurea): म-ू का बार-बार अनाव� यक गित से िवसज:न होना बह̀म-ूता 

कहलाता ह।ै र[ त म% अिधक Sलकूोज होने से गदु= Nारा शरीर से अितHर[ त S लकूोज का म-ू Nारा 
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िनt कासन बढ़ जाता ह।ै इस कारण मधुमहे म% अिधक मा-ा म% बार-बार म-ू उ* सज:न होता ह ै

तािक Sलकूोज T यादा मा-ा म% शरीर से बाहर िनकल सके। 

• पॉलीिडिrसया/अिधक r यास लगना (Polydipsia): म-ू के 3प म% जल का अिधक 

िनt कासन होने से रोगी को p यास अिधक लगती ह।ै  

• पॉलीफेिजया/भूख म) वृिN (Polyphagia): पोषक त* व+ का पणू: उपयोग न होने के कारण 

कोिशकाओ ंक! मांग परूी नह; हो पाती और रोगी को अिधक भोजन क! आव� यकता पड़ती ह।ै  

• म-ू Nारा पानी क! अ* यिधक मा-ा शरीर से बाहर िनकल जाने के कारण कोिशकाओ ंम% पानी 

क! कमी हो जाती ह ैिजससे िनज:लीकरण क! िCथित पैदा हो जाती ह।ै  

• सामा9 य कमजोरी तथा शरीर भार म) कमी: पोषक त* व+ का समिुचत उपयोग न होने के 

कारण शरीर के भार म% कमी होने लगती ह ैऔर कमजोरी आने लगती ह।ै  

• -ितरोधक 5मता म) कमी: रोगी के शरीर म% संGामक रोग+ से बचाव करने क! शि
 @ीण हो 

जाती ह ैिजससे िविभ? न संGमण जसैे तपेिदक आिद होने क! स> भवनाए ंबढ़ जाती ह।ै  

• S लकूोज क! उपिCथित म% जीवाण ुतीjता से विृO करते हA िजससे C -ी के जनन अगं+ म% खजुली, 

चोट लगने पर घाव का दरे से भरना तथा * वचा (िवशषेकर गद:न के पीछे या कमर पर) म% छोटे-

छोटे दाने या फोड़े दखे ेजा सकते हA। 

• अिधक समय तक मधमुहे पर िनय? -ण न रखने से रोगी को उL च र[ तचाप हो जाता ह ैतथा 

मोितयािब? द होने क! स> भावना बढ़ जाती ह।ै 

• ल> बे समय तक अिनयंि-त मधमुहे क! िCथित म% क!टोिसस क! िCथित उ* प? न हो जाती ह।ै 

क!टोिसस एक चयापचय अवCथा ह ैिजसम% रोगी के शरीर म% र
 या म-ू म% क!टोन िनकाय+ का 

उLच Cतर दखेा जाता ह।ै  

11.6 !)N!�ह ��  �
�O 

मधमुहे के कुछ कारण िन> न हA: 
• वंशानुPम: मधुमहे माता-िपता से स? तान म% C थाना? तHरत होने वाला रोग ह।ै अगर माता-िपता 

दोन+ मधमुहे से oC त हA तो उनक! सभी स? तान+ को मधुमहे से oC त होने क! स>भावना होती ह।ै 
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यिद माता या िपता म% से िकसी एक को मधमुहे ह ैतो स? तान को या तो "* य@ 3प से मधमुहे 

होगा अथवा वह इस रोग के वाहक के 3प म% अपनी स? तान को यह रोग C थाना? तHरत करेगा।  

• उW: आय ु विृO के साथ-साथ शारीHरक अगं+ म% िGयाशीलता क! सीिमतता के कारण 80 

"ितशत E यि
य+ म% 50 वष: के बाद इस रोग को oहण करने क! स> भावनाए ंबढ़ जाती ह।ै  

• िलंग: कम उF म% प3ुष+ म% मधमुहे होने क! स> भावना अिधक रहती ह।ै वह; दसूरी ओर 

मिहलाए ं"ौढ़ावC था के दौरान इससे oCत होती हA।  

• मोटापा: मोटे E यि
य+ म% यह रोग अिधक पाया जाता ह।ै अिधकतर "ौढ़ावC था के मधमुहे 

रोगी मोटापे से oCत दखे े जाते हA। मोटापे या कम िGयाशील E यि
य+ म% इ? सुिलन िनमा:ण 

सीिमत होने पर मधमुहे होने क! स> भावना बढ़ जाती ह।ै जो E यि
 अिधक काब4हाइ6ेट य
ु 

खा� पदाथ: जसैे मीठे खा� पदाथ:, आल,ू चावल का अिधक सेवन करते हA, उन E यि
य+ के 

र[ त म% Sलकूोज मा-ा अिधक बढ़ जाती ह ैिजससे िप* ताशय अिधक इ? सिुलन yािवत करता ह।ै 

अिधक समय तक िप* ताशय के अिधक िGयाशील होने से आइलेट ऑफ लAगरह?ै स क! 

कोिशकाए ंथक जाती हA तथा अ? त म% नt ट हो जाते हA िजसस ेइ? सिुलन कम बनने लगता ह ैऔर 

मधमुहे रोग हो जाता ह।ै 

• संPमण: कुछ संGमण या यकृत िवकार+ म% इ? सिुलन के yाव म% बाधा के कारण भी मधमुेह हो 

जाता ह।ै  

• हामb9 स: कुछ निलक िवहीन हाम4न जसैे िपट्यटूरी oि?थ का अoभाग (Anterior Pitutary) 

अिधव[ृ क oि?थ (Adrenal Cortical Hormone), थायराइड oि?थ (Thyroxine 

Hormone) इ? सिुलन हाम4? स के काय: के िवपरीत काय: करते हA। सामा? यत: सभी हारमो? स का 

आपस म% स? तलुन बना रहता ह ैपर? त ुजब यह स? तलुन िबगड़ जाता ह ैतो इ? सिुलन का काय: 

"भािवत होता ह ैतथा Sलकूोज, S लाइकोजन म% पHरवित:त नह; हो पाता और र[ त म% Sलकूोज क! 

मा-ा बढ़ जाती ह।ै 

• मानिसक तनाव या िच9 ता: मानिसक तनाव िच? ता या अिCथरता क! िCथित ल> बे समय तक 

रहने से कई बार मधमुहे दखेा जाता ह।ै  
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• गभा�व� था: गभा:वC था म% काब4हाइ6ेट के चयापचय पर "भाव पड़ता ह ै िजस कारण िजन 

िfय+ म% मधमुहे क! स> भावना अिधक होती ह ैउनम% गभा:वC था के समय मधमुहे रोग हो जाता 

ह।ै  

11.7 !)N!�ह �� �'P�D
�� 

S लकूोज का सही 3प स ेचयापचय न हो पाने के कारण शरीर म% पया:p त ऊजा: उ* प? न नह; हो पाती। 
इस कमी को परूा करने के िलए वसा का ऑ[ सीकरण तेजी से होने लगता ह।ै वसा के ऑ[ सीकरण 
के कारण यकृत म% क!टोन बॉडीज बनने लगत ेहA एव ंर[ त म% एकि-त होने लगते हA। क!टोन बॉडीज 
अ> लीय "विृ� के होने के कारण शरीर म% अ> लीयता को बढ़ा दतेे हA। यह बेहद ग> भीर िCथित होती 
ह।ै इसम% रोगी को मछूा: आ जाती ह।ै यिद समय रहते िCथित को िनयि?-त न िकया जाए तो रोगी क! 
म*ृ य ु भी हो जाती ह।ै कई बार रोग क! भयंकर तीjता क! िCथित म% रोगी कई िदन+ तक मिूछ:त 
अवC था म% ही पड़ा रहता ह ैिजसे डायिबिटक कोमा (Diabetic Coma) कहते हA।  

मधमुहे रोग क! तीj अवC था म% नाड़ी स> ब? धी िवकार भी उ* प? न हो जाते हA जसैे पागलपन, 
िचड़िचड़ापन, िवि@p तता इ* यािद। मधमुहे के कारण आखँ+ के C वाC D य एव ं रोशनी पर भी "भाव 
पड़ता ह ै। आखँ+ म% उपिCथत र[ त कोिशकाओ ंसे र[ त yाव होने लगता ह।ै इससे अधंापन होने क! 
स> भावना बढ़ जाती ह।ै कभी कभी आखँ+ क! mि) धुँधली (Blurring of Vision) हो जाती ह।ै  

मधमुहे के कारण "ो टीन का उपयोग ऊजा: "दान करने म% िकया जाता ह,ै िजससे इसका मXु य काय: 
िनमा:णा* मक गौण हो जाता ह।ै पHरणामत: नई कोिशकाओ ंका िनमा:ण नह; हो पाता ह।ै साथ ही 
त? तओु ंम% ह̀ई टूट फूट क! मर> मत भी नह; हो पाती ह।ै अत: मांसपेिशयाँ कमजोर व िनब:ल हो जाती 
हA।  

अ,यास -. 1  

1. Hर
 Cथान भHरए। 
a. Sलकूोज का Sलाइकोजन म% पHरवत:न .......................... हाम4न पर िनभ:र करता ह।ै 

b. मधमुहे म% पोषक त* व+ का पणू: उपयोग न होने के कारण कोिशकाओ ंक! मांग परूी नह; हो 

पाती और रोगी को अिधक भोजन क! आव� यकता पड़ती ह।ै इस अवCथा को 

.................................. कहते हA।  
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c. गभा:वC था म%............................. के चयापचय पर "भाव पड़ता ह ैिजस कारण गभ:वती 

िfय+ म% मधमुहे क! स> भावना अिधक होती ह।ै 

d. कई बार मधमुहे रोग क! भयंकर तीjता क! िCथित म% रोगी कई िदन+ तक मिूछ:त अवC था म% 

ही पड़ा रहता ह ैिजसे ................................ कहते हA। 

11.8 .,7.	ह .6 )���)�  

1.8.1 काबbहाइcेट का चयापचय 

मधमुहे क! िCथित ऊतक+ म% Sलकूोज का ऑ[ सीकरण कम हो जाता ह।ै इस कारण र[ त म% S लूकोज 
क! मा-ा बढ़ जाती ह।ै सामा? यत एक "ौढ़ E यि
 के र[ त म% S लकूोज 80-120 िमoा "ित 100 
िमली (Blood) होता ह।ै पर? त ुइ? सिुलन के अc प yावण से र[ त म% S लकूोज क! मा-ा काफ! बढ़ 
जाती ह ै तथा म-ू Nारा Sलूकोज िवसिज:त होने लगता ह,ै इस िCथित को S लाइकोसHूरआ 
(Glycosuria) कहते हA। ऊतक+ म% S लकूोज क! ऑ[ सीकरण @मता काफ! कम हो जाती ह ैिजससे 
S लकूोज S लाइकोज म% पHरवित:त नह; हो पाता और र[ त म% S c ूकोज क! मा-ा बढ़ जाती ह।ै मधमुहे 
क! िCथित म% र[ त म% Sलूकोज क! मा-ा 400-600 िमoा "ित 100 िमली तक बढ़ जाती ह।ै   

शारी�रक एव ंमानिसक काय� करने के िलए � यि' को ऊजा� क� आवT यकता होती है। यह 
ऊजा� J लूकोज से -ाr त होती है। शरीर म) J लूकोज क� -ाि= के तीन ]ोत हd- काबbहाइcेट, 
-ोटीन तथा वसा। काबbहाइcेट से 100 -ितशत J लूकोज -ाr त होता है। -ोटीन से अमीनो 
अ8ल -ा= होते हd तथा अमीनो अ8ल का 58 -ितशत भाग J लूकोज म) बदल जाता है। वसा 
से वसीय अ8ल -ा= होते हd तथा वसीय अ8ल का 10 -ितशत भाग J लूकोज म) प�रवित�त 
होता है।  

1.8.2 -ोटीन का चयापचय 

काब4हाइ6ेट का शरीर म% पणू:त: चयापचय नह; होने के कारण "ोटीन ही ऊजा: "दान करने का काय: 
करने लग जाता ह।ै य �िप "ोटीन का मXु य काम िनमा:णा* मक होता ह,ै पर? त ु काब4हाइ6ेट के 
चयापचय म% गड़बड़ी होने से ऊतक "ोटीन ही ऊजा: दनेे का काम करने लग जाता ह,ै िजसके कारण 
"ोटीन का िवघटन होने लगता ह।ै पHरणामC व3प शरीर म% आव� यक अमीनो अ> ल क! कमी हो 
जाती ह ैतथा शरीर म% ऋणा* मक नाइvोजन स? तुलन हो जाता ह।ै "ोटीन के िबना नाइvोजन वाला 
भाग S लकूोज म% बदल जाता ह ैिजसके कारण र[ त म% S c ूकोज क! मा-ा म% और भी अिधक विृO हो 
जाती ह।ै मांसपेिशय+ का @य हो जाता ह ैतथा रोगी कमजोर एव ंदबु:ल हो जाता ह।ै 
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1.8.3 वसा का चयापचय 

मधमुहे क! िCथित म% काब4ज का चयापचय ठीक "कार से नह; हो पाने के कारण यकृत म% 
S लाइकोजन का िनमा:ण ब? द हो जाता ह।ै इस कारण यकृत म% S लाइकोजन क! मा-ा अ* य? त ? यनू हो 
जाती ह।ै शरीर के िविभ? न आ? तHरक तथा बाहरी िGयाओ ंको करने के िलए ऊजा: क! आव� यकता 
होती ह।ै पर? त ुमधमुहे क! अवC था म% ऊजा: "दान करने हते ुS लकूोज का उपयोग नह; िकया जाता ह।ै 
अत: वसा ही शरीर को ऊजा: "दान करने हते ुऐसीटेट (Acetate) तथा वसीय अ> ल+ म% िवभ[ त हो 
जाता ह।ै ऐसी पHरिCथित म% वसीय अ> ल के चयापचय के फलC व3प ऐसीटोन तथा क!टोन बॉडीज 
म% ऐसीटोऐिसिटक अ> ल (Acetoacetic acid) पॉलीहाइ6ॉ[ सी Z यटूाइHरक अ>ल 
(Polyhydroxy Butyric Acid) होते हA। ये सभी िवषा[ त पदाथ: होते हA। इनका िनt कासन गदुx 
Nारा नह; हो पाता ह।ै अत: र[ त म% इसक! मा-ा बढ़ जाती ह,ै िजससे E यि
 के शरीर म% िनज:लीकरण 
तथा बेहोशी जसैी िCथित उ* प? न हो जाती ह।ै साथ ही र[ त म% कोलेC vॉल तथा vाइिSलसराइड क! 
मा-ा बढ़ जाती ह।ै  

1.9 .,7.	ह .6 ��)�� 

मधमुहे के रोग का कोई C थायी उपचार नह; ह,ै पर? त ुइसे कुछ हद तक िनयंि-त रखा जा सकता ह।ै 
मोटापे के कारण यिद Eयि
 को मधमुहे ह ैतो वजन पर िनयं-ण रखना अ*यंत आव�यक ह।ै आहार 
म% आव�यकतानसुार पHरवत:न करके मधमुहे पर अकुंश लगाया जा सकता ह।ै दवाइय+ Nारा भी इस 
रोग को िनयंि-त िकया जा सकता ह।ै मधमुहे का उपचार िन>नानसुार िकया जा सकता ह:ै 

• आहार Nारा 

• इसंिुलन इजं[ेशन दकेर 

• खाने क! दवाओ ंNारा 

• Eयायाम Nारा 

1.9.1 मधुमेह का आहारीय उपचार  

आहार Nारा मधुमहे को िनयंि-त िकया जा सकता ह।ै मधमुेह से oिसत रोगी उपय[ु त उपचारा* मक 
आहार Nारा एक सामा? य जीवन E यतीत कर सकता ह।ै आहार Nारा मधमुहे का उपचार करते समय 
यह P यान रखा जाना चािहए िक आहार से "ा# ऊजा: रोगी E यि
 के कुल शारीHरक ऊजा: माँग से 5 
"ितशत कम हो। 
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कैलोरी (ऊजा�): मधमुहे के रोगी के िलए आहार तािलका बनाने से पहले रोगी को दी जाने वाली 

कैलोरी को जानना अ* य? त आव� यक ह।ै अलग-अलग वजन के रोगी को तथा अलग िGयाशीलता 
वाले E यि
 को दी जाने वाली कैलोरी क! मा-ा भी िभ? न-िभ? न होती ह।ै E यि
 ऊजा: काब4हाइ6ेट, 
वसा तथा "ोटीन से "ाp त करता ह।ै िविभ? न "कार के E यि
य+ म% इन तीन+ पोषक त* व+ को घटा 
बढ़ाकर ऊजा: क! पिूत: क! जाती ह,ै जसैे मोटे E यि
 के आहार म% वसा क! मा-ा कम दी जाती ह ै
तथा "ोटीन क! मा-ा बढ़ा दी जाती ह।ै एक सामा? य िGयाशील एव ं वजन वाले E यि
 को 30 
कैलोरी "ित िकलोoाम शारीHरक भार के बराबर ऊजा: क! आव� यकता होती ह ै अथा:त 60 
िकलोoाम शारीHरक भार वाले साधारण िGयाशील E यि
 को 1800 कैलोरी ऊजा: क! आव� यकता 
होती ह ैतथा यह ऊजा: िन> न पोषक त* व+ से िन> निलिखत अनपुात म% "ाp त क! जाती ह:ै  

• काब4हाइ6ेट से 50 "ितशत।  

• "ोटीन स े20 "ितशत। 

• वसा से 30 "ितशत।  

गम: "दशे+ क! अपे@ा ठ� डे "दशे+ म% 10 "ितशत ऊजा: क! अिधक आव� यकता होती ह।ै  

ऊजा� क� आवT यकता (-ित िकलोDाम भार) 

Pमांक वजन िकयाशीलता 

कम मI यम अ� यिधक 

1 कमजोर E यि
 (Under Weight)  35 40 45 

2 साधारण वजन के E यि
 (Standard Weight)  30 35 40 

3 मोटे E यि
 (Over Weight)  20 25 30 

4 शयैा पर लेटे E यि
 के िलए  25 

काबbहाइcेट: सामा? यत: मधमुहे के रोगी के आहार म% काब4हाइ6ेट क! अिधक कमी नह; क! 

जाती ह ैलेिकन उन रोिगय+ के आहार म% काब4हाइ6ेट क! मा-ा घटायी जाती ह ैिजनको इ? सिुलन दनेे 
क! आव� यकता नह; होती ह।ै काब4हाइ6ेट क! मा-ा का िनधा:रण रोगी के र[ त S लूकोज C तर, म-ू 
परी@ण एव ंइ? सिुलन क! उपलZ धता पर िनभ:र करती ह।ै काब4हाइ6ेट क! मा-ा का रोगी पर काफ! 
"भाव पड़ता ह ै[ य+िक काब4हाइ6ेट दनेे से क!टोन बॉडीज िनिम:त होनी श3ु हो जाती ह ैऔर र[ त 
म% Sलकूोज क! मा-ा और बढ़ जाती ह।ै म-ू म% क!टोन क! उपिCथित रोकने के िलए कम से कम 100 
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oाम काब4हाइ6ेट तथा र[ त म% S लकूोज क! मा-ा सामा? य बनाये रखने के िलए अिधक से अिधक 
260 oाम काब4हाइ6ेट E यि
 के आहार म% उपिCथत होनी चािहए। मोटे E यि
 के िलए वसा क! 
मा-ा को घटाकर काब4हाइ6ेट क! मा-ा 60 "ितशत तक बढ़ा दी जाती ह।ै E यि
 क! आव� यक 
काब4हाइ6ेट क! मा-ा oाम म% इस "कार भी िनकाल सकते हA: 

कुल आव� यक कैलोरी को 1/10 वाँ भाग = काब4हाइ6ेट (oाम) 

उदाहरण: 

1800 कैलोरी x 
�

��
= 180 oाम काब4हाइ6ेट  

अथा:त 180 × 4 = 720 कैलोरी ऊजा: काब4हाइ6ेट से "ाp त होती ह।ै  

काब4हाइ6ेट क! मा-ा के अलावा उसके "कार का भी मधुमहे म% काफ! मह* व ह।ै रोगी को 
काब4हाइ6ेट के ऐसे C -ोत नह; दनेे चािहए जो शरीर म% जाते ही तरु? त S लकूोज म% बदल जाते हA। 
उदाहरण के िलए चीनी, िमठाई इ* यािद। अिपत ुजिटल काब4हाइडेट जसैे साबतु दाल%, अनाज, रेश े
य[ु त आहार इ* यािद जो धीरे-धीरे ऊजा: "दान करते हA, लाभदायक िसO होते हA। 

वसा: मधमुहे के रोगी के आहार म% वसा क! कम मा-ा होनी चािहए साथ ही असंतpृ त वसा जसैे 

Hरफाइ� ड तेल, सरस+ का तेल, मूगँफली का तेल इ* यािद का "योग करना चािहए िजससे र[ त म% 
कोलेC vॉल का C तर न बढ़ पाये तथा धमिनय+ को मोटा होने से बचाया जा सके। दधू व उसके 
उ* पाद+ म% काफ! वसा पाई जाती ह।ै अत: रोगी को िबना मलाई वाला अथवा टो? ड दधू व उससे बने 
उ* पाद ही दनेे चािहए। शरीर को आव� यक कुल ऊजा: का 30 "ितशत भाग वसा से "ाp त करना 
चािहए।  

-ोटीन: मधमुहे के रोगी को "ोटीन क! उतनी ही आव� यकता होती ह ैिजतनी िक एक C वC थ E यि
 

को। इसिलए आहार म% रोगी को आव� यकतानुसार "ोटीन दनेी चािहए। सामा? यत: ऊजा: का 15 से 
20 "ितशत "ोटीन Nारा परूा होना चािहए। मधमुहे म% रोगी क! "ोटीन आव� यकताएं शारीHरक 
िCथित के अनसुार 1.0 से 1.5 oाम "ित िकलो शारीHरक वजन तक हो सकती ह।ै रोगी को सामा? य 
से अिधक "ोटीन इसिलए िदया जाता ह ै[ य+िक रोगी के शरीर म% इ? सिुलन क! कमी या अनुपिCथित 
म% पया:p त S लकूोज का उपयोग नह; िकया जाता ह।ै पर? त ु अिधक मा-ा म% "ोटीन दनेे स े
S लकूोिनयोिजनेिसस (Gluconeogenesis) Nारा रोगी के शरीर म% S लकूोज क! मा-ा बढ़ जाती ह,ै 
साथ ही नाइvोजन पदाथ: भी र[ त म% बढ़ जाता ह।ै "ोटीन का चयापचय बढ़ने से रोगी क! 
मांसपेिशयां कमजोर पड़ जाती हA एव ंवजन घटने लगता ह।ै इसके अलावा बL च+, गभ:वती एव ंधा-ी 
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मिहलाओ ंको "ोटीन क! अिधक मा-ा म% आव� यकता होती ह।ै रोगी के आहार म% "ोटीन के उL च 
जिैवक मcू य वाले yोत एव ंउL च "ोटीन मcू य वाले आहार जसैे अ� डा, सोयाबीन, दाल%, फिलयाँ, 
अनाज इ* यािद पया:p त मा-ा मे शािमल करने चािहए।  

िवटािमन: िवटािमन बी समहू के िविभ? न स* व काब4हाइ6ेट के चयापचय के िलए आव� यक होते 

हA। इनक! कमी होने से कोिशकाओ ंम% पाय3िवक अ>ल (Pyruvic Acid) तथा लेि[टक अ>ल 
(Lactic Acid) क! मा-ा बढ़ जाती ह ैिजससे नाड़ी ऊतक @ितoC त होने लगते हA। नाड़ी त? - क! 
@ित को रोकने के िलए िवटािमन बी समहू अिधक मा-ा म% दनेे चािहए। साथ ही अ? य िवटािमन+ क! 
भी आहार म% अिधकता होनी चािहए। 

खिनज लवण: मधुमहे के रोगी को खिनज लवण+ क! सामा? य मा-ा क! आव� यकता पड़ती ह ै

लेिकन मधमुेह के साथ-साथ यिद रोगी उL च र[ त चाप से पीिड़त ह ैतो उसके आहार म% सोिडयम क! 
मा-ा कम करनी पड़ती ह।ै  

अ,यास -. 2  

1. सही अथवा गलत बताइए।  
a. मधमुहे क! िCथित ऊतक+ म% Sलकूोज का ऑ[ सीकरण अिधक हो जाता ह।ै 

b. सामा? यत एक "ौढ़ E यि
 के र[ त म% S लकूोज 80-120 िमoा "ित 100 िमली (Blood) 

होता ह।ै 

c. एक सामा? य िGयाशील एव ंवजन वाले E यि
 को 30 कैलोरी "ित िकलोoाम शारीHरक 

भार के बराबर ऊजा: क! आव� यकता होती ह।ै 

d. मधमुहे क! िCथित म% सरल काब4हाइ6ेट का सेवन अ*यंत लाभकारी ह।ै 

1.9.2 मधुमेह का इ9 सुिलन ^ारा उपचार 

इ? सिुलन र[ त म% उपिCथत Sलूकोज के C तर को कम करता ह ैपर? त ु इसका "योग िचिक* सक क! 
दखेरेख म% िकया जाना चािहए [ य+िक इसके "योग से र[ त शक: रा क! मा-ा एकदम से कम हो जाने 
का भय रहता ह ै िजसे हाइपोS लाइिसिमया (Hypoglycaemia) कहते हA। इसिलए इ? सुिलन का 
उपयोग र[ त शक: रा को िनयंि-त करने म% सहायक 3प म% ही िकया जाना चािहए। यह इ? सिुलन गोली 
या इ? ज[े शन के माP यम Nारा िदया जाता ह।ै एक सामा? य "ौढ़ E यि
 म% लगभग 40 यूिनट इ? सिुलन 

"ितिदन ल%गरह?ैस क! Nीिपकाओ ंक! β-कोिशकाओ ंसे C -ािवत होता ह।ै य ही इ? सिुलन र[ त शक: रा 
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को सामा? य बनाये रखता ह।ै पर? त ुमधमुहे के रोगी म% इसका yावण अ* य? त कम हो जाता ह।ै अत: 
रोगी को कृि-म इ? सिुलन क! आव� यकता होती ह।ै बाजार म% मXु यत: दो "कार के इ? सिुलन िमलते 
हA:  

(1) घलुनशील इ? सिुलन (Soluble Insulin)   (2) िडपॉट इ? सिुलन (Depot Insulin)  

घुलनशील इ9 सुिलन: यह C वL छ तरल 3प म% रहता ह।ै यह अिधक "भावी भी होता ह।ै पर? त ु

इसका "भाव कम अविध (6 घटें) के िलए ही होता ह।ै 6 घंटे के बाद पनु: इसक! आव� यकता होती 
ह।ै िकशोर रोिगय+ के िलए और ऐसे रोगी िज? ह% आहार पर िनय? -ण रखना स> भव नह; ह,ै 
घलुनशील इ? सिुलन अिधक लाभदायक होता ह।ै  

िडपॉट इ9 सुिलन: यह इ? सिुलन धुँधला तथा दधू क! तरह िदखता ह।ै यह घलुनशील इ? सिुलन से 

अिधक लाभकारी एव ंउपयोगी होता ह ै[य+िक इसका एक ही इजं[े शन दनेे से परेू िदन (10-12 घटें) 
र[ त म% S लूकोज C तर सामा? य बना रहता ह।ै इसके अितHर[ त अ? य "कार के इ? सिुलन भी बाजार म% 
उपलZ ध हA जसैे S लोिबन इ? सिुलन, आइसोफेन इ? सिुलन, "ोटािमन िजकं इ? सिुलन इ* यािद। इ? सिुलन 
क! अिधक मा-ा से कई जिटलाताए ंभी उ* प? न हो जाती हA जसैे: 

• बह`त अिधक तथा बार-बार भखू लगना।  

• कमजोर एव ंथकान महसूस करना।  

• बह`त अिधक मा-ा म% पसीना िनकलना।  

• मानिसक िवचलन होना।  

• lदय क! धड़कन बढ़ना तथा साँस फूलना।  

• आलC य एव ंसCु ती होना।  

• वC तओु ंका दोहरा "ितिब> ब िदखाई दनेा।  

• डायिबिटक कोमा।  

इ? सिुलन का उपयोग आहार के साथ करने पर अL छे पHरणाम mि)गोचर होते हA।  

1.9.3 मधुमेह का दवाओ ं^ारा उपचार 

कुछ िचिक* सक+ का मानना ह ैिक मधमुहे रोग म% केवल दो ही दवाए ंअ* यिधक "भावशाली होती 
हA:  
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बाइS यनूाइड्स (Biguanides) और सc फोनाइलयHूरया (Sulphonylurea)  

ये दवाए ंअS नाशय से इ? सिुलन के yाव को उ* तेिजत करती हA तथा यकृत से S लकूोज क! िवमिु
 को 
रोकती हA। िजन रोिगय+ के र
 म% अ*यिधक S लकूोज (Hyperglycaemia) होता ह ैतथा भोजन 
Nारा रोग िनयं-ण म% नह; आ पाता ह,ै उन रोिगय+ को उपयु:[ त दवाए ं दनेा उिचत रहता ह।ै इनके 
अितHर[ त अ? य दवाए ंभी हA जसै ेTolbutamide, Daonil, Carbutamide, Chlorpropamide 
इ* यािद ।  

खाने वाली दवाओ ंका "योग िन> नांिकत अवC थाओ ंम% नह; िकया जाना चािहए:  
1. बालक+ एव ंिकशोर+ म%  

2. गभ:वती माताओ ंम% 

3. मधमुहे के कोई िवपरीत "भाव अथवा आकिCमक जिटलता उ* प? न हो जाने पर  

4. बह`त ल> बे समय तक दवाओ ंका "योग नह; िकया जाना चािहए । आहार पर िनय? -ण रखना 

आव� यक ह।ै  

दवाओ ंके अ* यिधक सेवन से कभी-कभी भखू क! कमी, उc टी आना, दC त, पीिलया आिद ल@ण 
उ* प? न हो सकते हA। अत: इनका "योग िचिक* सक क! दखेरेख म% ही िकया जाना चािहए।  

1.9.4 मधुमेह म) � यायाम 

िचिक* सक इस बात पर जोर दतेे हA िक मधमुहे के रोगी को अपनी िदनचया: म% रोग के उपचार हते ु
E यायाम पर P यान दनेा चािहए। E यायाम म% टहलना, योगासन, हc के E यायाम इ* यािद को शािमल 
करना चािहए। E यायाम से शरीर का संिचत काब4हाइ6ेट उपयोग म% आ जाता ह।ै रोगी E यायाम से 
अपने वजन पर िनयं-ण कर सकते हA। इसके अलावा E यायाम Nारा र[ त म% उपिCथत वसा क! मा-ा 
को कम करके lदय रोग+ से बचा जा सकता ह।ै िबना इ? सुिलन पर िनभ:र मधुमहे के रोगी भी E यायाम 
Nारा अपने शारीHरक चयापचय के C तर म% सधुार लाकर शरीर म% बनने वाली इ? सिुलन क! मा-ा को 
बढ़ा सकते हA। अत: मधमुहे म% आहारीय उपचार के साथ-साथ E यायाम भी अित आव� यक ह।ै  

1.10 : ��Q��'!� �� �
�� (Glycaemic Index) 

िकसी भी भोT य पदाथ: के र[ त शक: रा पर पड़ने वाले "भाव को S लाईसेिमक सचूकांक कहते हA। 
"* येक भोT य पदाथ: का र[ त शक: रा पर अलग-अलग "भाव पड़ता ह ै जो उस भोT य पदाथ: म% 
उपिCथत काब4हाइ6ेट के "कार एव ंउसक! मा-ा पर िनभ:र करता ह।ै सरल "कार के काब4हाइ6ेट 
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शी� अवशोिषत होकर र[ त म% घलु कर र[ त शक: रा क! मा-ा एकदम बढ़ा दतेे हA। जबिक दसूरी ओर 
जिटल का ब4हाइ6ेट दरे से पचने के कारण र[ त शक: रा धीरे-धीरे बढाते हA। अत: भोT य पदाथ= क! 
इस िवशेषता के कारण मधमुहे के रोगी को कम S लाईसेिमक सचूकांक वाले भोT य पदाथ: िदये जाते 
हA िजससे र[ त शक: रा िनयंि-त रह।े साबतू दाल%, रेश ेय[ु त फल, सिZजयाँ, मथेी, दही, मोटा अनाज 
जसैे T वार, म[ का, मडुवा आिद का S लाईसेिमक सचूकांक काफ! कम होता ह।ै अत: उपयु:[ त खा� 
पदाथ= को रोगी के आहार म% पया:p त मा-ा म% शािमल करना चािहए।  

कृि@म शक� रा (Artificial Sweeteners) 

मधमुहे से पीिड़त E यि
 जो श[ कर या चीनी का उपयोग नह; कर सकत,े वह खाने म% मीठापन लाने 
के िलए कृि-म शक: रा का उपयोग करते हA। यह वह कृि-म पदाथ: होते हA जो खाने म% मीठे होने के 
कारण चीनी या श[ कर के C थान पर उपयोग िकए जाते हA पर? त ु यह ऊजा: "दान नह; करते। यह 
बाजार म% सरलता से उपलZ ध हA जसैे शगुर �! इ* यािद। ये गोली या पाउडर के 3प म% उपलZ ध होते 
हA।  

िन>निलिखत कृि-म शक: राए ंमानव उपयोग के िलए अिधकृत हA: 
• Aspartame: यह NutraSweet, Equal या शगुर ट्िवन �ांड+ के अतंग:त बेचा जाता ह।ै 

Aspartame सामा?य घरेल ूचीनी क! तलुना म% 200 गनुा अिधक मीठा होता ह।ै 

• Acesulfame पोटेिशयम: इसे Acesulfame K के 3प म% भी जाना जाता ह।ै यह घरेलू 

चीनी क! तलुना म% 200 गनुा अिधक मीठा होता ह।ै यह खाना पकाने म% उपयोग हते ुउपय
ु ह ै

और सननेट या Cवीट वन �ांड+ के तहत बेचा जाता ह।ै 

• Advantame: यह कृि-म शक: रा सामा?य घरेल ूचीनी क! तलुना म% 20,000 गनुा अिधक 

मीठा होता ह ैऔर खाना पकाने और बेिकंग के िलए उपय
ु होता ह।ै 

• साइ\लामेट: साइ[लामटे, जो सामा?य घरेल ूचीनी क! तलुना म% 50 गनुा अिधक मीठा होता 

ह,ै का उपयोग खाना पकाने और बेिकंग के िलए िकया जाता था। हालाँिक, संय
ु राTय 

अमHेरका म% 1970 से इसे "ितबंिधत िकया गया ह।ै 

• Neotame: ?यटेूम �ांड के तहत बेचा जाने वाली यह कृि-म शक: रा घरेल ूचीनी क! तलुना म% 

13,000 गनुा अिधक मीठी होती ह ैऔर खाना पकाने और बेिकंग के िलए उपय
ु होती ह।ै 

• Saccharin: सैकHरन सामा?य चीनी क! तलुना म% 700 गनुा अिधक मीठा होता ह।ै 
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• Sucralose: सGुालोज़, जो िक 600 गनुा अिधक मीठा होता ह,ै चीनी, अ>लीय खा� पदाथ= 

के साथ पकाने और िमgण के िलए उपय
ु होता ह।ै 

मधुमेह के रोगी को देने योJ य भो4 य पदाथ�  

• अनाज: गहेq,ँ जौ, बाजरा, गहेq ँव चने का िमिgत अनाज।  

•  दाल%: सभी "कार क! दाल%।  

• सिZजयाँ: सभी "कार क! सिZजयाँ िवशेषकर करेला, परमल।  

• फल: जामनु, स? तरा, अम3द, अनार, बेर आिद। 

• दधू एव ंदSुध उ*पाद: वसा रिहत दधू, दही, म�ा, छैना।  

• मांस: सभी "ाकर के मांस, मछली, अ� डा। 

• सैकरीन: कृि-म शक: रा ।  

मधुमेह के रोगी के िलए विज�त भो4 य पदाथ� 

• चीनी, गड़ु, ग? ने का रस, शहद, िमठाइयाँ, शक: रा य[ु त सभी "कार के पेय पदाथ:।  

• आलू, अरबी, िजमीक? द, शकरक? द, चकु? दर इ* यािद।  

• चावल, Hरफाइ? ड अनाज। 

• िकशिमश, छुआरा, खबुानी, अजंीर।  

• पेC vी, केक, चॉकलेट, आइसG!म, मलाई वाला दधू। 

• केला, आम, अगंरू। 

• तले ह`ए भोT य पदाथ:।  

मधुमेह के रोगी के िलए आदश� आहार तािलका  

आहार का समय भोजन सूची/आहार मा@ा 

"ात: काल गनुगनुा पानी (न;ब ू या मथेी के बीज+ 
का) 

चाय फ!क! 

1 िगलास 
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सबुह का ना� ता नमक!न दिलया 

पोहा 

1 p लेट (छोटी) 

1 p लेट (छोटी) 

11 बजे वसा रिहत दधू 

एक फल (संतरा, अनार) 

1 िगलास 

1 

1 बज ेदोपहर का खाना रोटी 

दाल (िमिgत) 

रायता 

हरी सZ जी/करेले क! सZ जी 

सलाद (खीरा, p याज, टमाटर इ* यािद) 

3 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 छोटी p लेट 

3 बजे सिZजय+ का सपू 1 कप 

5 बजे फ!क! चाय 

नमक!न िबC कुट 

भनुा चना 

1 कप 

4 

1 कटोरी 

9 बज े (राि- का 
भोजन) 

रोटी (मडुवा) 

मूगं क! दाल 

िभडंी क! सZ जी 

दही 

सलाद 

2 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 छोटी p लेट 

सोते समय वसा रिहत दधू 1 िगलास 

अ,यास -. 3  

1. िन8न वा\य# हेतु एक श$द दीिजए।  

a. र[ त शक: रा क! मा-ा का एकदम से कम होना।.............................................  

b. धुँधला तथा दधू क! तरह िदखने वाला इ? सिुलन।.................................................  
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c. अS नाशय से इ? सिुलन के yाव को उ* तिेजत करने वाली दवाएं जो यकृत से S लकूोज क! 

िवमिु
 को रोकती हA।............................................  

d. भोT य पदाथ: का र[ त शक: रा पर पड़ने वाले "भाव। ............................................  

e. मधमुहे से पीिड़त E यि
 जो श[ कर या चीनी का उपयोग नह; कर सकत,े वह खाने म% 

मीठापन लाने के िलए इसका उपयोग करते हA।...............................................  

11.11 �
�
�� 

शरीर म% इ? सिुलन हारमोन के उ* पादन म% कमी अथवा दोष से उ* प? न रोग मधमुहे कहलाता ह।ै इस 
अवC था म% रोगी के शरीर म% र[ त शक: रा क! मा-ा बढ़ जाती ह ै[ य+िक काब4हाइ6ेट का चयापचय 
ठीक "कार से नह; हो पाता। इससे रोगी कमजोर हो जाता ह।ै ल> बे समय तक अिनयि?-त र[ त 
शक: रा के कारण अनेक समC याए ंजसैे मोितया िब? द, गदु= का खराब होना आिद हो सकते हA। उिचत 
िचिक* सक परामश: Nारा एव ंउपचारा* मक पोषण Nारा मधुमहे के रोगी को न केवल C वाCDय लाभ 
िमलता ह ैअिपत ुर[ त शक: रा क! मा-ा को िनयंि-त करने म% मदद िमलती ह।ै  

11.12 �!��� �"# �	  �$� 

1. Hर
 Cथान भHरए। 
a. इ?सिुलन (Insulin) 

b. पॉलीफेिजया/भखू म% विृO (Polyphagia) 

c. काब4हाइ6ेट 

d. डायिबिटक कोमा (Diabetic Coma) 

2. सही अथवा गलत बताइए 
a. गलत  

b. सही  

c. सही 

d. गलत  

3. िन>न वा[य+ हते ुएक शZद दीिजए।  
a. हाइपोS लाइिसिमया (Hypoglycaemia) 
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b. िडपॉट इ? सिुलन (Depot Insulin) 

c. बाइS यनूाइड्स (Biguanides) और सc फोनाइलयHूरया (Sulphonylurea)  

d. S लाईसेिमक सचूकांक (Glycaemic Index) 

e. कृि-म शक: रा (Artificial Sweeteners) 

11.13 ��*+,�- .� �
 � 
1. मधमुहे [ या ह?ै इसके "कार, कारण एव ंल@ण िलिखए। 

2. मधमुहे क! जिटलताओ ंका वण:न कर%। 

3. मधमुहे रोग म% विज:त खा� पदाथ= के िवषय म% िलिखए। 

4. िन>न पर िटp पणी कर%:  

• S लाईसेिमक सचूकांक   

• मधमुहे म% उपचारा* मक पोषण  

• मधमुहे म% E यायाम  

5. मधमुहे म% चयापचय पर िवC तारपवू:क िटp पणी िकिजए। 
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���� 12: �1,2 �0  ������ � �ह�
 
12.1 �� तावना 
12.2 उ�
े य  
12.3 मानव शरीर म! गदुY क� भिूमका 
12.4 गदुY के काय,  
12.5 गदुY के रोग* के �कार 
12.6 गदुY के रोग* के कारण   
12.7 गदुY के रोग* के लRण 
12.8 गदुY के िविभ�न रोग* म! उपचारा3 मक आहार 
12.9 सारांश 
12.10 अ(यास �)* के उ+र  
12.11 िनबंधा3 मक �
 न 

12.1 �� ����
 

शरीर म% चयापचय क! िGया के उपरा? त शरीर के िलए बेकार एव ंहािनकारक पदाथ: म-ू के Nारा 
शरीर से बाहर िवसिज:त कर िदये जाते हA। इस तरह शरीर म% सभी पदाथ= का स? तलुन बना रहता ह।ै 
गदुx मानव शरीर के मह* वपणू: अगं हA जो शरीर से नाइvोजन को यHूरया के 3प म% उ* सिज:त करते हA। 
मानव शरीर म% दो गदुx होत ेहA जो "ितिदन 130-150 लीटर तरल पदाथ: िनCपंिदत करते हA। इन काय= 
Nारा गदु= क! िवल@ण @मता का पता चलता ह ैतथा इस काय: के िकसी भी C तर पर साधारण सी 
परेशानी भी एक बड़ी समC या बन सकती ह।ै आहार म% बदलाव या सधुार Nारा गदु= के रोग+ क! 
ग> भीरता को कम िकया जा सकता ह।ै "Cततु अPयाय म% आप गदुx के िविभ?न िवकार+ तथा उनसे 
स>बंिधत उपचारा*मक आहार एव ंपोषण के बारे म% जान%गे।  

12.2 ��	
 �  

इस इकाई के अP ययन के पQात िश@ाथn; 

• गदु= क! मह* वपणू: भिूमका के िवषय म% जान पाएगं;े 
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• गदुx से स> बि?धत बीमाHरय+ क! जिटलताओ,ं कारण, ल@ण आिद क! जानकारी "ाp त कर 

पाएगं;े तथा 

• गदुx के रोग+ म% आहारीय उपचार के िवषय म% जानकारी "ाp त कर पाएगं।े  

12.3 .��� ���� .6 /7 Q �� �(�.�� 

एक C वC थ मानव शरीर म% दो गदुx होते हA तथा "* येक गदुx म% लगभग दो लाख छोटी-छोटी इकाइयाँ 
होती हA िज? ह% ने�ो? स कहते हA। एक ने�ोन का वही काय: ह ैजो एक गदुx का होता ह।ै इसिलए इसे गदुx 
क! इकाई कहा जाता ह।ै "* येक ने�ोन को दो भाग होते हA: 

मलेिपिजयन निलका (Malpighian tubule) एव ंव[ृ क निलका (Renal tubule) 

मलेिपिजयन निलका भी दो भाग+ से िमलकर बनती ह:ै 

बोमने कैp सलू (Bowman Capsule) तथा S लोमे3लस कैp सलू (Glomerulus Capsule)  

S लोमे3लस कैp सलू खनू को लाने व ले जाने वाली निलकाओ ंसे िमलकर बनती ह ैऔर यही वह 
भाग ह ैजहाँ शरीर म% सभी पदाथ= का स? तलुन बना रहता ह।ै एक वयC क इसंान के शरीर म% कुल 
शारीHरक भार का 7-8 "ितशत खनू क! मा-ा होती ह।ै इसिलए 4-5 लीटर खनू क! मा-ा गदु= के 
Nारा "वािहत होती ह।ै एक C वC थ शरीर म% "ितिदन 130-150 लीटर तरल पदाथ: गदु= Nारा िफc टर 
होता ह ैजबिक 1.5 लीटर म-ू ही 24 घटें म% शरीर से िनt कािसत होता ह।ै  

यह दोन+ गदुx एक मiुी के आकार के होते हA तथा रीढ़ के िनचले C तर म% शरीर के दोन+ तरफ िCथत 
होते हA।  

12.4 /7 Q �	  ���%  

शरीर म% गदु= के िन>न काय: हA: 

• उपापचया* मक अि?तम पदाथ= को शरीर से बाहर करना।  

• S लकूोज, जल एव ंकुछ उपयोगी लवण+ को पनु: अवशोिषत करना एव ंशरीर म% इसका स? तलुन 

बनाये रखना।  

• र
 के परासरणी दाब (osmotic pressure) को िनयि?-त करना।  

• अ> ल @ार क! मा-ा को स? तिुलत बनाये रखना।  
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12.5 /7 Q �	  ��/# �	  ���� 

रोग क! िCथित म% तरल पदाथ:, िविभ? न रसायन+ तथा अपिशt ट उ* पाद+ को शरीर से िनt कािसत 
करने क! गदु= क! @मता पर गभंीर "भाव पड़ता ह।ै  

• वंशानुगत िवकार: वशंानगुत िवकार+ म% सवा:िधक "चिलत पॉलीिसिCटक (Polycystic) गदुx 

क! बीमारी ह।ै इसके ल@ण िकशोरावC था से लेकर वयC क अवC था सभी म% िदखते हA। ये पु3ष 

एव ंमिहला दोन+ म ेपाया जाता ह।ै इस रोग म% गाँठ या पिुट (cyst) के गLुछे मXुय 3प से गदुx के 

भीतर िवकिसत होते हA, िजससे समय के साथ गदु= का आकार बढ़ जाता ह ैऔर उनका काय: 

"भािवत होता ह।ै पिुट तरल पदाथ: य
ु कA सर रिहत गोल थैली होते हA। ये आकार म% िभ?न होते हA 

और इनका आकार बह̀त बड़ा हो सकता ह।ै  

• ज9 मजात रोग: इस रोग म% आमतौर पर म-ू पथ म% शारीHरक संरचना के कारण aकावट पैदा हो 

जाती ह ैजो बाद म% गदु= के ऊतक+ म% संGमण पैदा कर उ? ह% नt ट कर दतेी ह।ै  

• नेफराइिटस (Nephritis): यह नेफरोन का रोग ह ै िजसके कारण गदुx म% सजून हो सकती ह।ै 

इसम% Sलोमaेली, निलकाए ंऔर Sलोमaेली तथा निलकाओ ंके आसपास के अतंरालीय ऊतक 

शािमल हो सकते हA। इसके ल@ण िन>न हो सकते हA:  

� gोिण (pelvis) म% दद:। 

� पेशाब करते समय दद: या जलन होना। 

� लगातार पेशाब करने क! इLछा। 

� म-ू का धुँधलापन। 

� म-ू म% र
 या मवाद। 

� गदुx के @े- या पेट म% दद:। 

� शरीर म% सजून, आमतौर पर चेहरे और पैर+ म%। 

� वमन।  

• गुदo क� पथरी: यह एक आम िवकार ह।ै गदुx म% पथरी का गठन आनवुांिशक या संGमण के 

कारण हो सकता ह।ै गदुx क! पथरी खिनज+ और अ>ल लवण+ के कठोर भ�डार होते हA जो 

संक% िuत म-ू म% एक साथ िचपक जाते हA। ये आमतौर पर कैिcशयम ऑ[सालेट से य
ु होते हA 

लेिकन कई अ?य यौिगक+ से भी िनिम:त हो सकते हA। जब यह म-ू पथ से गजुरत ेहA तो ग>भीर 3प 
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से  दद:नाक हो सकते हA, लेिकन आमतौर पर इनसे Cथायी @ित नह; होती ह।ै गदुx क! पथरी का 

सबसे आम ल@ण गंभीर दद: ह,ै आमतौर पर पेट क! तरफ जो अ[सर जी मचलाने से जड़ुा होता 

ह।ै पथरी के उपचार म% दद: िनवारक दवाओ ं का सेवन, आहारीय संशोधन और पथरी को 

िनtकािसत करने म% मदद करने के िलए बह̀त अिधक मा-ा म% पानी पीना शािमल ह।ै आकार म% 

बड़ी पथरी को हटाने या तोड़ने के िलए िचिक*सा "िGयाओ ंक! आव�यकता हो सकती ह।ै  

• नेफरोिटक िसनcोम (Nephrotic Syndrome): इस रोग म% शरीर से "ोटीन क! बड़ी मा-ा 

म-ू म% िनt कािसत हो जाती ह।ै साथ ही र[ त म% "ोटीन क! मा-ा कम, उL च र[ त कोलेCvॉल C तर 

तथा शरीर के तरल पदाथ= का गभंीर "ितधारण (retention) सजून (oedema) का कारण बन 

सकता ह।ै  

उपचारा* मक आहार से स> बि?धत गदुx क! बीमाHरय+ को चार भाग+ म% बाँटा जा सकता ह:ै  

• तीj S लोम3ेलोने�ाइिटस (Acute Glomerulonephritis or Acute Nephrotic 

Syndrome) 

• दीघ:कालीन S लोमे3लोने�ाइिटस (Chronic Glomerulonephritis or Chronic 

Nephrotic Syndrome) 

• तीj गदुx क! िवफलता (Acute Renal Failure) 

• दीघ:कालीन गदुx क! िवफलता (Chronic Renal Failure) 

12.6 /7 Q �	  ��/# �	  ���<   
• मधुमेह: ल> बे समय से मधमुहे से oिसत E यि
 म% गदुx के रोग+ क! संभावनाए ंबढ़ जाती हA। 

• ल8 बे समय से अिनयंि@त उu च र\ तचाप: यह गदुx के रोग+ एक "मखु कारण ह ैतथा यह 

िकसी भी अतंिन:िहत गदुx क! बीमारी का मXु य कारण हो सकता ह।ै  

• आनुवांिशक: इस रोग का पाHरवाHरक इितहास भी एक "मखु कारण ह।ै पHरवार म% गदुx के रोग+ 

का इितहास आने वाली पीढ़ी म% गदुx के रोग+ का कारण बनता ह।ै  

• दवाए ंएवं िवषा' पदाथ� (Toxin): कुछ दवाएं, क!टनाशक तथा 6S स जसैे हरेोइन भी गदु= 

को @ित पह̀चँाते हA।  
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12.7 /7 Q �	  ��/# �	  �N< 

म-ू म% र[ त व एलZयिूमन िवसिज:त होने के कारण शरीर म% सजून आ जाती ह।ै रोगी को उL च 
र[ तचाप क! िशकायत हो जाती ह ैिजसके कारण हर समय रोगी के िसर म% दद: बना रहता ह।ै इसके 
अलावा जी िमचलाना, उc टी आना, आखँ+ म% सूजन हो जाना आिद ल@ण भी "कट होते हA। रोगी 
को भखू नह; लगती ह,ै गदु= म% र[ त "वाह क! गित धीमी हो जाती ह।ै म-ू के दौरान जलन एवं 
किठनाई होती ह ैतथा म-ू िवसज:न क! आविृ� म% भी विृO हो जाती ह।ै  

12.8 /7 Q �	  ����R ��/# .6 ��)���- .� �ह
� 

• तीt J लोमेgलोनेxाइिटस (Acute Glomerulonephritis) 

यह रोग म-ू संGमण से होता ह।ै इस रोग से अिधकतर बL चे व िकशोर "भािवत होते हA। इस रोग म% 
म-ू कम मा-ा म% िवसिज:त होता ह ैलेिकन उसम% कुछ त* व+ जसैे र[ त व एलZ यिूमन क! मा-ा बढ़ 
जाती ह।ै कोिशका गLु छ (Glomeruli) िवषा
 एवं नt ट होने लगते हA। इस बीमारी के ल@ण एक 
हrत ेतक बने रहते हA लेिकन पणू:त: ठीक होने म% रोगी को तीन या चार महीन+ का समय लग जाता 
ह।ै  

इसके मु+ य ल5ण हd: म-ू का कम हो जाना, म-ू का गाढ़ा होना तथा म-ू म% खनू आना। तीj 

िCथित म% परेू शरीर म% सजून आ जाती ह ैऔर भखू िबc कुल नह; लगती ह।ै अत: रोगी को पया:p त 
मा-ा म% तरल पदाथ= को दनेा आव� यक हो जाता ह।ै यिद रोगी को कम "ोटीन वाला कैलोरी य[ु त 
आहार िदया जाये तो काफ! मा-ा म% अनाव� यक पदाथ= को जमा होने से रोका जा सकता ह ै[ य+िक 
र[ त "वाह म% कमी होने के कारण अनाव� यक पदाथ: जसैे यHूरया तथा अ? य लवण पदाथ: जमा होने 
लगते हA। तरल पदाथ= Nारा शरीर म% जल का स? तलुन बना रहता ह।ै इसिलए इ? ह% अिधक मा-ा म% 
दनेा चािहए।  

आहारीय उपचार: इस रोग क! अवC था म% आहारीय उपचार सबसे T यादा लाभकारी िसO होता ह ै

[ य+िक जी मचलाना और उc टी होने के कारण रोगी परूी तरह से पया:p त आहार का सेवन नह; कर 
पाता ह।ै इसिलए रोगी को तरल पदाथ: जसैे फल+ का रस S लकूोज के साथ िदया जा सकता ह ैया 
िफर रोगी क! अवC था के अनसुार िशराओ ंके माP यम से S लूकोज दनेा चािहये।  

"ार> भ म% रोगी को पणू:त: तरल आहार पर ही रखना चािहए। जब िCथित म% सधुार आने लग ेतो रोगी 
को िन> न पोषक त* व+ से य[ु त आहार िदया जा सकता ह:ै  



नैदािनक एवं उपचारा�मक पोषण                                                                MAHS-06 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय 233 

 
 

� कैलोरी: "ोटीन रिहत कैलोरी के सेवन से त? त ुअपचया* मक िGयाए ंकुछ िनयि?-त हो जाती 

हA। इसिलए ऊजा: का मXु य yोत काब4हाइ6ेट एव ं वसा ही होने चािहए। [ य+िक रोगी का 

अिधकांश समय िबC तर पर व ्यतीत होता ह ैइसिलए कैलोरी क! आव� यकता साधारण अवC था 

से 10 "ितशत से 20 "ितशत तक कम होती ह।ै  
� -ोटीन: p लाT मा म% एलZयिूमन क! कमी को परूा करने के िलए "ोटीन आव� यक ह।ै शारीHरक 

नाइvोजन के स? तलुन के िलए 0.2 oाम "ित िकलोoाम शारीHरक भार के अनसुार रोगी को 

"ोटीन दनेा चािहए।  
� काबbहाइcेट: इस अवCथा म% ऊजा: का मXु य yोत काब4हाइ6ेट ही ह।ै अत: रोगी को 220 -

230 oाम काब4हाइ6ेट य[ु त भोT य पदाथ: दनेे चािहए।  

� वसा: रोगी को "ितिदन 40-60 oाम तक वसा द ेसकते हA। र[ त म ेकोलेCvॉल क! मा-ा न 

बढ़ने पाये इसके िलए वनCपित तेल जसैे ितल या सरूजमखुी का तेल "योग म% लाना चािहए।  
� खिनज लवण: खाने म% नमक का "योग िबc कुल नह; करना चािहए [ य+िक इससे शरीर म% 

सजून और र[ तचाप बढ़ता ह।ै अ? य खिनज लवण+ को शारीHरक आव� यकतानसुार िलया जा 

सकता ह।ै  

� िवटािमन: िवटािमन+ क! आपिूत: होती रह,े इसके िलए रोगी को "ितिदन एक मc टी िवटािमन 

क! गोली दनेी चािहए।  
� तरल पदाथ�: तरल पदाथ= क! मा-ा 1000 िमली लीटर + म-ू Nारा िनt कािसत जल क! मा-ा 

के अनसुार होनी चािहए। तरल पदाथ: का आकलन करने के िलए यह ज3री ह ै िक रोगी का 

Intake/Output चाट: बनाया जाए।  

इनटेक (अंतD�िहत पदाथ�): इसक! गणना मखु के Nारा िलए जाने वाले भोT य पदाथ: जसैे जसू, 

पानी इ* यािद तथा नस+ Nारा िलये जाने वाले पानी को जोड़कर क! जाती ह।ै 

आउटपुट (िनkकािसत पदाथ�): इसक! गणना म-ू के 3प म% + पसीना तथा मल Nारा शरीर स े

िनt कािसत पानी + � वसन िGया Nारा (100 िमली अनुमािनत) + उc टी व दC त के 3प म% 
िनt कािसत पानी को जोड़कर क! जाती ह।ै  

रोगी को दो भोजन+ के अतंराल म% कुछ न कुछ दतेे रहना चािहये [ य+िक इससे पया:p त मा-ा म% 
कैलोरी "ाp त होती रहती ह ैतथा त? तओु ंम% होने वाला अपचय (Catabolism) भी कम हो जाता ह।ै 
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आहार म% जैम, जलैी, पिुडंग, कै?डी अिधक मा-ा म% शािमल िकये जा सकते हA, [ य+िक इनम% 
कैलोरीज क! मा-ा अिधक और "ोटीन कम पाया जाता ह।ै  

 

भो4 य पदाथ: का संगठन 

भो4 य पदाथ� Dाम म) भो4 य पदाथ� Dाम म) 

अनाज 250 कैलोरी हरी प* तेदार सिZजयाँ 50 

दधू 400 िमली0 अ? य सिZजयाँ 50 

फल 200 वसा व तेल 50 

फल+ का रस 150 िमली श[ कर व जमै 50 

• दीघ�कालीन J लोमेgलोनेफाइिटस (Chronic Glomerulonephritis): कुछ रोिगय+ म% 

अc पकालीन S लोमे3लोने�ाइिटस पणू: 3प स ेठीक न होकर अEय
 (latent) अवCथा म% बनी 

रहती ह ैजो धीरे-धीरे दीघ:कालीन S लोमे3लोने�ाइिटस म% बदल जाती ह ैया बह̀त कम मरीज+ म े

पनु: अित तीj िCथित म% वापस लौट आती ह।ै इस अवC था को ने�ोिटक िसं6ोम भी कहते हA। 

ने�ोिटक िसं6ोम को िन> निलिखत तीन ल@ण+ Nारा पहचाना जा सकता ह:ै  

1. म-ू का गाढ़ा होना अथा:त म-ू म% "ोटीन का िवसिज:त होना। वयC क रोगी म% "ितिदन 3 oाम 

से अिधक "ोटीन म-ू म% िनtकािसत हो जाती ह।ै  

2. गदु= म% S लोम3ेलाई क! दीवार% इतनी खराब हो जाती हA िक वह खनू म े िमिgत "ोटीन को 

रोक नह; पाती हA िजससे "ोटीन खनू से िनकलकर म-ू म% बह जाता ह ैतथा खनू म% "ोटीन क! 

कमी हो जाती ह।ै  

3. जब र[ त म% "ोटीन क! कमी हो जाती ह ैतो र[ त का परासरण दाब (Osmotic pressure) 

काफ! कम हो जाता ह ैिजससे शरीर के त? तओु ंम% पानी क! मा-ा काफ! बढ़ जातीह।ै  

इसके अितHर[ त अ? य ल@ण जसैे रोगी को भखू नह; लगना, उc टी, दC त, पेट का फूलना, रोगी का 
चेहरा पीला पड़ना, म-ू का लाल होना इ* यािद हो सकते हA। 
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आहारीय उपचार:  
� कैलोरी: त? तओु ंके "ोटीन क! अपचया* मक िGया को रोकने के िलए पया:p त मा-ा मे रोगी को 

कैलोरी दनेी चािहए। अत: प3ुष+ के िलए 1800 से 2000 कैलोरी तथा िfय+ के िलए 1500 से 

1700 कैलोरी दनेा उिचत होता ह।ै  

� -ोटीन: [ य+िक इस बीमारी म% "ोटीन का @य सबस े अिधक होता ह,ै अत: p लाT मा मे 

एलZयिूमन क! कमी को परूा करने के िलए पया:p त मा-ा म% "ोटीन का होना अ* य? त आव� यक 

ह।ै इसक! मा-ा िन>न "कार दनेी चािहए- 

• बL च+ म% 3-4 oाम "ित िकलोoाम शारीHरक भार  

• वयC क+ म% 2-3 oाम "ित िकलोoाम शारीHरक भार  

रोगी को दनेे वाला "ोटीन भी उL चकोिट का होना चािहए जसैे दधू, अ� डा, मांस, मछली आिद।  
� काबbहाइcेट: यह ऊजा: का मXु य yोत ह।ै अत: मरीज+ को उL च काब4हाइ6ेट य[ु त; 200-

220 oाम "ितिदन  भोजन दनेा चािहए ।   

� वसा: ऐसे रोिगय+ के खनू म% कोलेCvॉल क! मा-ा काफ! बढ़ जाती ह।ै अत: इन मरीज+ को वसा 

के C थान पर आव� यक वसा अ> ल से य[ु त तेल+ को दनेा चािहए। जसैे ितल का तेल, सरूजमखुी 

का तेल इ* यािद। 40-50 oाम तेल "ितिदन द ेसकते हA।  
� िवटािमन: िवटािमन+ क! उिचत आपिूत: के िलए रोगी को "ितिदन एक मc टी िवटािमन क! 

गोली दनेी चािहए।  

� खिनज लवण: नमक का "योग िबc कुल नह; करना चािहए [ य+िक इसके सेवन से सूजन क! 

िCथित अिधक तीj 3प ले सकती ह।ै  
� तरल पदाथ�: ऐसे मरीज+ को अिधक पानी नह; दनेा चािहए। तरल पदाथ: क! मा-ा िन> न "कार 

होनी चािहए: "ितिदन उ* सिज:त म-ू क! मा-ा + 300 से 400 िमली (सिद:य+ म%)  

 "ितिदन उ* सिज:त म-ू क! मा-ा + 500 से 800 िमली (गिम:य+ म%)  

भो4 य पदाथ: का संगठन 

भो4 य पदाथ� मा@ा भो4 य पदाथ� मा@ा 

अनाज 200 oाम श[ कर या जमै 40 oाम 
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दाल 70 oाम फल 200 oाम 

दधू 800 िमली सिZजयाँ 100 oाम 

पनीर 30 oाम वसा/तेल 40 oाम 

नमक का "योग पणू:त: विज:त ह।ै  

• यूरेिमया (Ureamia- Renal Failure): इस रोग क! तीj अवC था म% म-ू िवसज:न पणू:त: 

ब? द हो जाता ह।ै इसम% म-ू "णािलय+ म% कई कारण+ से अवरोध उ* प? न हो जाते हA या तीj 

S लोमे3लोने�ाइिटस के बाद या काब:न टेvा[ लोराइड (Carbon tetrachloride) के सेवन स े

या शरीर के अिधकांश भाग के जल जाने के कारण या िफर ग> भीर चोट क! िCथित म% यूरेिमया 

तथा ए? यHूरया (Anuria: म-ू का पणू: 3प स ेबंद होना) क! िCथित उ* प? न हो जाती ह।ै उपरो[ त 

पHरिCथितय+ के कारण र[ त क! छनन िGया नह; हो पाती ह।ै अनाव� यक पदाथ: र[ त म% जमा हो 

उसे िवषा[ त बना दतेे हA िजसके कारण र[ त म% नाइvोजन य[ु त पदाथ= क! मा-ा बढ़ जाती ह।ै 

जल तथा सोिडयम म% असंतुलन उ* प? न हो जाता ह ै तथा शरीर म% पोटेिशयम के बढ़ जाने स े

हाइपरकलेिमया (Hyperkalemia) हो जाता ह।ै  

ल5ण: इस रोग म% जी मचलाना, उc टी होना, भखू क! कमी, िसर दद:, mि) म% धुँधलाहट, िनब:लता 

के कारण सCु ती तथा बेहोशी के ल@ण "कट होने लगते हA। शरीर म% सजून, उLच र
चाप, lदय 
रोग+ के साथ-साथ र[ त म% अ>लीय Cतर बढ़ जाता ह ैिजस ेऐिसडोिसस (Acidosis) क! अवC था 
कहते हA। तीj यरेूिमया क! िCथित तब उ* प? न होती ह ै जब अिधक र[ तC -ाव के कारण पारे 
(Mercury) जसैे िवष म-ू "णािलय+ म% जमा हो जाते हA तथा िवष परेू शरीर म% फैलने लगता ह।ै इस 
अवC था म% रोगी क! दखेभाल डॉ[ टर के िनदxशन म% ही क! जा सकती ह।ै  

उपचार: यरेूिमया रोग से पीिड़त रोिगय+ के िलए कुछ ऐसे तरल पदाथ: बलु तथा उनके सहयोिगय+ 

के Nारा 1949 म% तैयार िकये गए िज? ह% रोगी को नािसका से नली के Nारा िदया जा सकता ह ैिजसके 
"भाव से म-ू िवसिज:त होने लगता ह ैलेिकन इस "कार का उपचार केवल अC पताल या निस�ग होम 
म% ही स> भव होता ह।ै तैयार िकये गये तरल पदाथ= का संगठन इस "कार ह-ै  

40 oाम S लकूोज तथा 100 oाम शOु मूगँफली के तेल को एक लीटर पानी के साथ अL छी तरह 
िमलाकर उसम% आव� यक िवटािमन को डालकर रोगी को नाक Nारा दनेा चािहए।  
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जसैे ही म-ू का िवसज:न "ार> भ हो जाये तो रोगी को अिधक मा-ा म% तरल पदाथ: दनेे चािहए। 
मधमुहे न होने क! िCथित म% रोगी को तरल पदाथ= के 3प म% दधू, फल+ का रस, S लकूोज का पानी 
िदया जा सकता ह।ै यरेूिमया क! अवC था म% परेू शरीर म% िवष फैल जाता ह ैिजससे रोगी क! म*ृ य ुहो 
सकती ह।ै इसे रोकने के िलए आजकल रोगी को डायिलिसस (Dialysis) पर रखते हA िजससे गदु= 
म% र[ त के छनन क! िGया हो सके तथा शरीर क! कोिशकाए ंएव ंऊतक जीिवत रह सक% । इसी तरह 
गदु= के खराब होने पर कृि-म गदुx भी लगाये जाते हA। गदुx का "*यारोपण भी हो सकता ह।ै दोन+ म% से 
यिद एक गदुा: भी काम करता रहता ह ैतो E यि
 जीिवत रह सकता ह।ै जब रोगी को डायिलिसस पर 
रखा जाता ह ैतो उसके शरीर से कई पोषक त*व+ क! हािन होती ह ैजसैे कैिcशयम, लौह लवण, जल 
म% घलुनशील िव टािमन इ* यािद। अत: इनका शरीर म% अभाव हो जाता ह ैिजनक! आपिूत: भोजन व 
औषािधय+ के Nारा क! जाती ह।ै यिद म-ू कम मा-ा म% िवसिज:त हो तो कम मा-ा म% ही तरल पदाथ: 
रोगी को दनेे चािहये अ?यथा जल जमाव िCथित उ*प?न हो सकती ह ैतथा जल क! मा-ा शरीर म% बढ़ 
जाती ह।ै रोग क! तीjता को िनयंि-त करने के िलए "ोटीन क! मा-ा वजन के "ित िGoा पर 0.2 
oाम के अनसुार दनेी चािहए। इसके अलावा सोिडयम, पोटेिशयम तथा तरल पदाथ: क! मा-ा को 
अ* यc प मा-ा म% दनेा चािहए।  

विज�त खा" पदाथ�: कॉफ!, चाय, केले, अगंरू, संतरा, टमाटर, स> पणू: अनाज, इमली, पालक, 

चकु? दर, मटर, सखू ेमवे ेआिद।  

• दीघ�कालीन यूरेिमया (Chronic Ureamia): रोग क! यह िCथित S लोम3ेलोने�ाइटस क! 

अवC था म% पायी जाती ह।ै इसम ेव[ृ क+ क! कोिशका गLु छ (Glomeruli) और म-ू "णािलकाए ं

(Renal tubules) दोन+ का @य हो जाता ह ैअथा:त र[ त म% अनाव� यक पदाथ= को छानकर हटा 

दनेे क! @मता नt ट हो जाती ह।ै वसैे तो इन मरीज+ म% कोई खास ल@ण नह; होते हA िफर भी रोगी 

म% िसरदद:, कमजोरी होना, उc टी-दC त, अO: मिूLछ:त अवC था आिद दखेा जा सकता ह ै । ऐसे 

मरीज+ म% उपचारा* मक आहार का उ_�े य ह:ै  

1. हािनकारक नाइvोजन य[ु त पदाथ=, पोटेिशयम, सोिडयम को शरीर म% इकiा होने से रोकना।  

2. र[ त म% अ> लीयता को कम करना।  

3. जल का स? तलुन बनाये रखना।  

उपचारा� मक आहार 
� कैलोरी: रोगी को 1500 से 2000 कैलोरी "ितिदन क! आव� यकता होती ह।ै  
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� -ोटीन: र[ त म% उपिCथत यHूरया क! मा-ा के अनसुार "ोटीन के सेवन को िनयि?-त करना 

चािहए। 0.2 से 0.5 oाम "ित िकलोoाम शारीHरक भार के अनसुार "ोटीन दनेा चािहए।  

� काबbहाइcेट: यह ऊजा: का मXु य yोत होता ह ैइसिलए भोजन म ेइसक! मा-ा T यादा कर दनेी 

चािहए। 300 से 400 oाम काब4हाइ6ेट "ितिदन िदया जा सकता ह।ै  

� वसा: 40 से 50 oाम तक वसा "ितिदन द ेसकते हA।  

� खिनज लवण: ऐसे रोिगय+ के र[ त म% लवण अ* यिधक मा-ा म% होते हA। इसिलए मरीज+ को 

नमक रिहत भोजन दनेा चािहए तथा पोटेिशयम क! मा-ा को कम करने के िलए भोT य पदाथ= 

को धोकर "योग करना चािहए [ य+िक पोटेिशयम जल म% घलुनशील होता ह।ै इसिलए 

अिधकांश पोटेिशयम भोT य पदाथ= को धोने से िनकल जाता ह।ै  

भो4 य पदाथ: का संगठन 

भो4 य पदाथ� मा@ा 

अनाज 200 oाम 

आलू, गाजर 100 oाम 

दधू 200 िम0ली0 

घी, म[ खन 50 oाम 

श[ कर, S लकूोज 250 oाम 

फल+ का रस 1000 िम0ली0 

• गुदo एवं मू@ माग� म) पथरी बनना (Kidney Stones or Renal Calculi): गदुx व म-ूमाग: 

क! पथरी नेफरोकैलिसनोिसस भी कहलाती ह।ै व[ृ क+, म-ूमाग:, म-ू "णाली या म-ूाशय म% 

कभी-कभी पथरी िनिम:त हो जाती ह।ै यह प* थर > यकूो-पॉली-सेGाइड, यHूरक अ> ल, यरेूट, 

कैिcशयम ऑ[ जलेट, कैिcशयम काब4नेट, कैिcशयम, फॉC फेट आिद से बना ह̀आ होता ह।ै 

कभी-कभी िसC टीन के प* थर (Cystine stones) भी पाये जाते हA। यह उपयु:[ त पदाथ= के 

िमgण से बनता ह।ै साधारण 3प से यHूरक अ> ल व कैिcशयम ऑ[ जेलेट के प* थर ही दखेने को 

िमलते हA। इनका आकार महीन बाल ूजसैे कण+ से लेकर बड़े आकार क! पथरी तक होता ह।ै  
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गुदo एवं मू@ माग� मे पथरी बनने के कारण 

1. म-ू म% ऐसे भी त* व िमल जाते हA िजनक! सा? uता पानी क! घलुनशीलता से अिधक होती ह।ै 

िसिvक अ> ल (Citric Acid) एक ऐसा पदाथ: ह ैजो कैिcशयम के कण+ या आयन को बाँधकर 

उनक! जिटलता को समाp त कर उ? ह% घलुनशील बनाता ह।ै म-ू क! अ> लीयता पर भी उसक! 

घलुनशीलता िनभ:र करती ह।ै अ> लीय म-ू म% ऑ[ जलेेट तथा फॉC फेट घलु जाते हA जबिक 

@ारीय म-ू म% व ेठोस रहते हA।  
2. वंशानुPम: वशं पर> परा के कारण यHूरक अ> ल तथा ऑ[ जलेेट का उपापचयन सही "कार स े

नह; हो पाता ह।ै यह उपाचया* मक दEु य:वC था माता-िपता से संतान+ म% आ सकती ह।ै  

3. जलवायु: शारीHरक जल का िनt कासन पसीने Nारा अ* यिधक होने के कारण गम: "दशे+ म% म-ू 

क! मा-ा अित कम हो जाती ह।ै इससे म-ू के त* व सघन होकर ठोस बनने लगते हA।  
4. भोजन स8 ब9 धी आदत): जब कैिcशयम ऑ[ जलेेट, p यरूीन तथा फॉC फेट से स> प? न आहार 

अिधक िलया जाता ह ैतो इस रोग के होने क! स> भावनाए ंबढ़ जाती हA। अ* यिधक चाय पीने 

वाल+ को अ[ सर यह रोग हो जाता ह।ै उपयु:[ त खिनज लवण+ क! उपिCथित िन> निलिखत 

भोT य पदाथ= म% अिधक होती ह:ै 

स> पणू: अनाज+ के आटे म% फॉC फेट, हरी प* तेदार सिZजय+ म% कैिcशयम तथा ऑ[ जलेेट, चाय 
म% अ* यिधक ऑ[ जलेेट, दधू म% अ* यिधक कैिcशयम व फॉC फेट तथा मांस म ेp यHूरन व फॉC फेट 
अिधक पाया जाता ह।ै  

5. दीघा�विध तक िब� तर पर पड़े रहने से: कई बीमाHरय+ म% जब रोगी एक ल> बे समय तक 

िबC तर पर लेटा रहता ह,ै तो हड्िडय+ से कैिcशयम िनकलने लगता ह ैिजसे डीकैc सीिफकेशन 

(Decalcification) कहते हA। ये हिडडय+ से िनकला कैिcशयम म-ू माग: व "णािलय+ से होते 

ह`ए िवसिज:त होने लगता ह ैतथा कैिcशयम का कुछ अशं जमा होकर पथरी बनाता ह।ै  
6. � यवसाय: कई E यवसाय+ म% Eयि
 को सयू: क! िकरण+ के "* य@ ताप म% काम करना पड़ता ह,ै 

जसैे प* थर तोड़ने वाले, मकान बनाने वाले, खान+ म% काम करने वाले आिद। ऐसे Eयि
य+ के 

शरीर से अ* यिधक मा-ा म% जल पसीने के 3प म% िनकल जाता ह ैिजससे म-ू के त* व सघन बन 

जाते हA और गदु= एव ंम-ू "णाली म% पथरी बनने लगती ह।ै  

7. गाउट, ? यूिकिमया (Gout, leukemia): इन रोग+ म े शरीर से यHूरक अ> ल का िवसज:न 

अिधक होता ह ैिजससे पथरी बनने क! स> भावनाए ंबढ़ जाती हA।  
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8. मू@ -णाली का संPामक रोग# से D� त होने पर: कभी-कभी अिधक समय तक म-ूाशय म% 

म-ू के पड़े रहने से भी संGमण हो जाता ह।ै संGमण होने पर मतृ जीवाण,ु पस सेc स तथा 

एपीथीिलयल ऊतक गदुx तथा म-ू "णाली के माग: पर िचपक जाते हA, उन पर धीरे-धीरे जमाव 

बढ़ता जाता ह,ै िफर यही पथरी म% पHरवित:त हो जाते हA।  
9. अ9 य कारण: अिधक मा-ा म% िवटािमन डी का सेवन करने स,े अिCथ िवकृित रोग हो जाने स,े 

िवटािमन ए क! कमी के कारण तथा पैराथाइरॉइड oि?थय+ से अिधक मा-ा म% रस yािवत होने 

के कारण ये रोग हो जाता ह।ै  

ल5ण: इस रोग क! अवC था म% गदु= के आसपास के C थान पर तीj पीड़ा होती ह।ै अत: रोगी को 

पणू: 3प से िवgाम अवC था म% रहना चािहए। म-ू म% जलन, दद: या बाधा का अनभुव होता ह ैतथ म-ू 
म% बह`त अिधक झाग बनने लगता ह।ै कमर एवं हाथ- पैर+ म% दद: बना रहता ह,ै िवशेष 3प से रोगी 
को बैठने के बाद उठने पर अिधक तकलीफ महसूस होती ह।ै  

उपचार: पवू: म% गदु= म% यिद एक बार पथरी बन जाये तो ऑपरेशन ही इसका उपचार ह̀आ करता था 

लेिकन आजकल इसे अ? य िविधय+ Nारा भी शरीर के भीतर ही गलाया या तोड़ा जाता ह।ै इन 
िविधय+ म% सज:री क! आव� यकता नह; होती ह।ै ऐसी ही एक िविध ह ैिलथोिvpसी (Lithotripsy), 
िजसम% P विन िविकरण+ Nारा िजस C थान पर पथरी होती ह,ै वहाँ दबाव िदया जाता ह ैिजससे प* थर 
महीन कण+ म% टूट जाता ह।ै िफर वह म-ू के साथ शरीर से िवसिज:त हो जाता ह।ै हो>योपैथी 
िचिक*सा पOित म% भी कुछ दवाओ ंNारा पथरी को गलाया भी जाता ह,ै लेिकन हो> योपैथी से िनदान 
हते ुल> बे समय क! आव� यकता होती ह।ै िजन Eयि
य+ को पथरी क! आशकंा हो उ? ह% िनयंि-त एवं 
िनधा:Hरत भोजन शलैी अपना लेनी चािहए। आहार म% ऑ[ जलेेट, फाC फोरस, p यरुीन, कैिcशयम 
बह`ल पदाथ= म% कमी करनी चािहये तथा परेू िदन म% 2.5 से 3 लीटर तक पानी पीना चािहए। िजन 
भोT य पदाथ= म% कैिcशयम, फॉC फेट, ऑ[ जलेेट आिद क! अिधकता होती ह ैवो िन> नानसुार हA:  

कैि?शयम फा� फोरस ऑ\ जेलेट 

हरी प* तेदार सिZजयाँ, दधू 

तथा दधू से बने पदाथ:, रागी 

स> पणू: अनाज, दाल, मवेे, तेल 

य[ु त बीज, मांस , मछली, अ� डा  

प* तेदार सिZजयाँ, चाय, 

कोको  

गदु= या म-ू "णाली म% जो प* थर िनिम:त होते हA, उनक! "कृित का Yान होना अित आव� यक होता ह ै
[ य+िक यिद प* थर कैिcशयम, मSैनीिशयम, फाC फेट व काब4नेट का हो तो म-ू को अ> लीय बनाए 
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रखने क! आव� यकता होती ह ै लेिकन ऑ[ जेलेटक व यHूरक अ> ल के प* थर बने ह+ तो म-ू को 
@ारीय बनाए रखने क! आव� यकता होती ह।ै अ> लीयता को उ* प? न करने के िलए रोगी को पनीर, 
दाल, स> पणू: अनाज, मूगँफली, चावल, अखरोट आिद िदये जा सकते हA तथा @ारीयता लाने के 
िलए दधू, फल, सZ जी, बादाम, सेम क! फली, अजंीर, खजरू, िकशिमश, पालक, आिद पदाथ: िदए 
जा सकते हA। अत: प* थर क! "कृित क! जाँच करने हते ु"योगशालाओ ंम% म-ू व र[ त के परी@ण क! 
आव� यकता होती ह।ै इसक! जाँच करने के उपरांत ही रोगी के िलए "ितिदन के आहार का आयोजन 
करना चािहए। रोगी के आहार म% िन> निलिखत खा� पदाथ= को शािमल िकया जा सकता ह-ै  

 

भो4 य पदाथ� मा@ा (Dाम म))  

कL चा चावल, मदैा 400 

दाल 30 

दधू 400 

पनीर 20 

आलू, गाजर  100 

अ? य सZ जी  50  

फल  200  

वसा व तेल  60  

श[ कर व गड़ु  50  

फल+ का रस  200  

गुदo क� पथरी के रोगी के िलए आदश� आहार तािलका  

आहार का समय  भोजन सूची  मा@ा  

"ात: काल  चाय  1कप  
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सबुह का ना� ता �ैड – आमलेट या  

�ैड – जमै/म[ खन 

फल का रस (संतरा, मौसमी) 

C लाइस + 1 अ� डा  

2 C लाइस + 2 tsp चाय 

च> मच  

1 िगलास 

11 बज े मiा / छाछ  1 िगलास 

1 बज ेदोपहर का खाना चावल / रोटी  

दाल (िबना िछलके वाली)  

दही  

तरुई क! सZ जी 

1 कटोरी/ 2 रोटी  

1 कटोरी  

1 कटोरी 

1 कटोरी 

5 बज ेशाम को  चाय  

िबC कुट  

1 कप  

2  

9 बज ेराि- म%  रोटी  

सZ जी (लौक!)  

रायता (आल ूका)  

दाल (मूगं क!)  

2-3  

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

10 बज ेसोने से पहले  दधू  1 िगलास  

नोट*: गदुx म% पथरी क! दशा म% तरल पदा थ: या पेय जल का अिधक मा-ा म% सेवन करना चािहए।  

नैफराइिटस तथा नैफरोिटक िसcोम के रोगी के िलए एक िदन क� आहार तािलका 

आहार का समय  भोजन सूची  मा@ा  

"ात: काल  चाय  1 कप  



नैदािनक एवं उपचारा�मक पोषण                                                                MAHS-06 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय 243 

 
 

सबुह का ना� ता नमक!न दिलया या  

�ैड जमै/ म[ खन  

दधू 

1 कटोरी  

2 C लाइस / एक च> मच  

1 कप 

11 बजे फल (सेब/केला)  1 (मौसम अनसुार)  

1 बज ेदोपहर का खाना 

 

चावल/रोटी दाल (अरहर)  

आल ूमलूी क! सZ जी  

दही 

1 कटोरी / 2 कटोरी  

1 कटोरी  

1 कटोरी 

5 बज ेशाम को  चाय  

िबC कुट / उपमा  

1 कप  

2/1 कटोरी  

9 बज ेराि- म%  रोटी  

सZ जी (िभ� डी/तरुई)  

रायता (खीरे का)  

दाल (धलुी मूगं)  

2  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

10 बज ेसोने से पहले  दधू  1 िगलास  

अ,यास -. 1  

1. Hर
 Cथान भHरए।  
a. गदुx के वशंानगुत िवकार+ म% सवा:िधक "चिलत ................................................ ह।ै 

b. तीj S लोमे3लोने�ाइिटस क! िCथित म% रोगी के आहार म% ऊजा: का मXु य yोत 

................................ ही होता ह।ै 

c. ………………………………. रोग क! तीj अवC था म% म-ू िवसज:न पणू:त: ब? द हो 

जाता ह।ै 

d. गदुx क! इकाई को ..................................... कहते हA।  
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e. म-ू म% सामा? यत: .................................  जल होता ह।ै  

f. मलेिपिजयन निलका दो भाग+ से िमलकर बनती ह:ै बोमने कैp सलू तथा 

.........................................।  

2. उपचारात ्मक आहार से स> बि?धत गदुx क! बीमाHरय+ को िकतने भाग+ म% बाँटा जा सकता ह?ै 

3. यरेूिमया के ल@ण [या हA?  

4. आहार म% कैिcशयम, फाCफोरस तथा ऑ[जलेेट य
ु खा� पदाथ: कौन-से हA?  

12.9 �
�
�� 

भोजन के पाचन एव ंकोिशकाओ ंके िवनाश से कई "कार के िन3पयोगी पदाथ: उ* प? न होते हA। ये 
पदाथ: ठोस, uव तथा गसै+ के 3प म% शरीर म% रहते हA। शरीर से इन हािनकारक पदाथ= का िनt कासन 
अ* य? त आव� यक ह।ै अत: शरीर के कुछ अवयव इन पदाथ= को शरीर स ेिनt कािसत करने का काय: 
करते हA जसैे गदुx, फेफड़े एव ं * वचा। गदुा: शोधन "णाली के माP यम से शरीर म% से यHूरया, यHूरक 
अ> ल, अमोिनया, जल, िविभ? न लवण इ* यािद िन3पयोगी पदाथ= को म-ू Nारा बाहर िनकालता ह।ै 
गदुx शरीर म% पानी का संतलुन, इलै[ vोलाइट C तर, पी0एच0 तथा खनू के परासरण दबाव का संतलुन 
बनाए रखते हA। यह र[ त म% उपिCथत िवषलेै पदाथ= को शरीर से िनt कािसत करते हA। नैफरोन गदुx क! 
आधारभतू काया:*मक इकाई हA। िवषा[ त पदाथ= से स> पक:  अथवा िकसी "कार के संGमण के 
कारण नैफरोन "भािवत होते हA। िजससे गदुx के काय= म% बाधा उ* प? न होती ह,ै कई बह̀मcू य पदाथ= 
का नकुसान हो जाता ह ैऔर कई िवषा[ त पदाथ= का शरीर म% "ितधारण हो जाता ह।ै गदुx के िवकार 
म% पोषण "ब? धन का मXु य उ_�े य शरीर के पोषक त* व+ क! @ित पिूत: करना, पानी तथा लवण+ का 
सामा? य संतलुन बनाना ह।ै साथ ही इस "कार के खा� पदाथ= का चयन करना ह ै जो शरीर म% 
अपिशt ट पदाथ= का संचय कम कर सके। आहार िनयोजन का लw य गदु= पर उ* सज:न का भार कम 
करना भी ह।ै  

12.10 �!��� �"# �	  �$�  

1. Hर
 Cथान भHरए।  
a. पॉलीिसिCटक (Polycystic) गदुx क! बीमारी 

b. काब4हाइ6ेट  

c. यरेूिमया (Ureamia- Renal Failure) 
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d. ने�ोन  

e. 99 "ितशत  

f. S लोमे3लस कैp सलू (Glomerulus Capsule)  

2. उपचारा* मक आहार से स> बि?धत गदुx क! बीमाHरय+ को चार भाग+ म ेबाँटा जा सकता ह:ै  

• तीj S लोमे3लोने�ाइिटस (Acute Glomerulonephritis or Acute Nephrotic 

Syndrome) 

• दीघ:कालीन S लोम3ेलोने�ाइिटस (Chronic Glomerulonephritis or Chronic 

Nephrotic Syndrome) 

• तीj गदुx क! िवफलता (Acute Renal Failure) 

• दीघ:कालीन गदुx क! िवफलता (Chronic Renal Failure) 

3. यरेूिमया के ल@ण: जी मचलाना, उc टी होना, भखू क! कमी, िसर दद:, mि) म% धुँधलाहट, 
िनब:लता के कारण सCु ती तथा बेहोशी आिद। शरीर म% सूजन, उLच र
चाप, lदय रोग+ के 
साथ-साथ र[ त म% अ>लीय Cतर बढ़ जाता ह ैिजसे ऐिसडोिसस (Acidosis) क! अवC था कहते 
हA। 

4. कैिcशयम: हरी प* तेदार सिZजयाँ, दधू तथा दधू से बने पदाथ:, रागी 

फाC फोरस: स> पणू: अनाज, दाल, मवेे, तेल य[ु त बीज, मांस , मछली, अ� डा 

ऑ[ जलेेट: प* तेदार सिZजयाँ, चाय, कोको 

12.11 ��*+,�- .� �
 � 
1. गदुx के काय= का वण:न क!िजए। 

2. गदुx व म-ूाशय म ेपथरी बनने के [ या कारण हA? इनका उपचार िकस "कार िकया जाता ह?ै 

3. गदुx के िवकार+ म% [ या-[ या नैदािनक ल@ण िदखाई दतेे हA?  

4. दीघ:कालीन गदुx खराब होने (यूरेिमया) म% आहार िनयोजन के बारे म% बताइए। 

5. नैफरोिटक िसं6ोम तथा गदुx क! पथरी के उपचारा* मक आहार पर "काश डािलए। 
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+),-�� 
13.1 �� तावना 
13.2 उ�
े य  
13.3 मोटापा अथवा वजन क� अिधकता 
13.4 मोटापे के �कार 
13.5 मोटापे के कारण  
13.6 मोटापे क� पहचान 
13.7 मोटापे का मापन 
13.8 मोटापे क� ि�थित म! चयापचय 
13.9 मोटापे के कारण उ3 प� न जिटलताएं  
13.10 मोटापे म! आहार िनयोजन  
13.11 मोटापे का उपचार 
3.12 कम शारी#रक भार या दबु,लता म! आहार 
13.13 अM पभार के लRण  
13.14 अM पभार के कारण  
13.15 अMपभार म! आहार िनयो जन  
13.16 सारांश  
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13.18 अ(यास �)* के उ+र  
13.19 िनबंधा3मक �
 न 

13.1 �� ����
 

शारीHरक भार िनय? -ण आज के बदलते समय क! एक आव� यकता हो गई ह ै[ य+िक इसका गहरा 
स> ब? ध "भािवत E यि
 क! काय:कुशलता के �ास, मह* वपणू: रोग+ के िवकास एव ं म*ृ य ु से ह।ै 
विै�क C तर पर एक अरब से अिधक लोग मोटापे तथा वजन क! अिधकता से oC त हA। मोटापे या 
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अिधक वजन के कारण कई C वाC D य संबंधी परेशािनयाँ हो सकती हA जसैे चलने िफरने म% िद[ कत 
होना, िविभ? न रोग जसैे मधमुहे, उL च र[ तचाप, अिधक कोलेCvॉल का र[ त म% पाया जाना इ* यािद। 
दबुलापन एव ंअc प भार उस समC या का नाम ह ैजब E यि
 का शारीHरक भार ऊँचाई और भार के 
औसत C तर से 10 से 20 "ितशत कम होता ह।ै कम पोषण (Under nutrition) और कुपोषण 
(malnutrition) दोन+ ही कारण से अc पभार क! समC या हो सकती ह।ै "ाय: अिवकिसत और 
गरीब राtv+ क! जनसंXया म% अc पभार क! अिधकता पाई जाती ह।ै  

13.2 ��	
 �  
• इस इकाई का उ_�े य िश@ािथ:य+ को मोटापे, C थलूता का अथ:, उसके कारण, C थलूता या मोटापे 

का िनधा:रण (Assessment of Obesity), िनवारण (Prevention) एव ंउपचारा* मक आहार 

क! जानकारी दनेा ह;ै तथा 

• इकाई के अP ययन के प� चात िश@ाथn अc पभार क! समC या, उसके कारण, िनवारण एवं 

उपचारा* मक आहार क! जानकारी "ाp त कर पाएगं।े  

13.3 !P
&
 +S�
 ��� �� +')�D
 

यह कुपोषण क! एक अवC था ह ै िजसम% E यि
 िविभ? न "कार के भोT य पदाथ= को oहण करके 
आव� यकता से अिधक कैलोरी "ाp त करता ह।ै जब E यि
 आव� यकता से अिधक भोT य पदाथ: 
लेता ह ैतो शरीर म% आव� यकता से अिधक ऊजा: उ* प? न होती ह ै िजसम% से ऊजा: क! कुछ मा-ा 
ग ् लाइकोजन के 3प म% शरीर म% एक- हो जाती ह ैतथा शेष * वचा के नीचे वसा के 3प म% जमा हो 
जाती ह।ै जब यह वसा अ* यिधक मा-ा म% शरीर के िविभ? न भाग+ म% जमा हो जाती ह ैतो E यि
 मोटा 
िदखाई दनेे लगता ह ैतथा उसका शरीर िवशालकाय और अ*यिधक वजन का हो जाता ह।ै मोटापा 
C वयं म% "* य@ 3प से तो कोई बीमारी नह; ह,ै पर? त ुयह अनेक ग> भीर बीमाHरय+ का "मखु कारण 
ह,ै जसैे मधुमहे, lदय रोग, यकृत का रोग, व[ृ क रोग, धमिनय+ का रोग आिद। मोटापे से शरीर C थलू 
एव ंथलुथलुा हो जाता ह ैिजसके कारण E यि
 चल िफर नह; सकता ह।ै अिधक शरीर भार होने के 
कारण Eयि
 को तेज चलने, दौड़ने, सीिढ़याँ चढ़ने उतरने आिद म% अ* यिधक परेशानी होती ह।ै   

M.Swaminathan ने अपनी पु�तक, “Essentials of Food and Nutrition” म) िलखा 
है- “Obesity may be defined as a condition in which excessive accumulation 
of fat in the adipose tissues has taken place. It arises when the intake of 
food is in excess of physiological needs.”  
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वजन क! अिधकता को िन> न "कार से वगnकृत िकया जा सकता ह:ै  
1. वजन का अिधक होना: िकसी भी E यि
 का वजन तब अिधक माना जाता ह ैजब उसका 

वजन अपनी आयु, िलंग तथा ऊँचाई के िलए सामा? य वजन से 10 से 20 "ितशत T यादा हो।  

2. मोटापा: जब E यि
 का वजन अपनी आय,ु िलंग तथा ऊँचाई के िलए सामा? य वजन से 20 से 

80 "ितशत तक बढ़ जाता ह,ै तो इसे मोटापा (Obesity) कहते हA।  

13.4 !P
&� ��  ���� 

मोटापा दो "कार का होता ह:ै  
1. िवकास स8 ब9 धी मोटापा: इस gेणी के मोटापे क! शaुआत बालक+ के जीवन के "ारि>भक 

वष= म% ही हो जाती ह ैतथा उनके वयCक होने तक िनरंतर चलती रहती ह ै[ य+िक इसक! न;व 

बचपन म% ही C थािपत हो जाती ह।ै कोिशकाए ंवसा से संतpृ त हो जाती हA तथा जैसे जसैे बालक 

वयC क होता ह ैअिधक से अिधक वसा शरीर म% संिचत हो जाती ह।ै मांसपेशी तथा हड्िडय+ का 

uE यमान भी बढ़ जाता ह ै[ य+िक शरीर को अिधक भार वहन करना पड़ता ह।ै  

2. -ितिPयाशील मोटापा: इस "कार का मोटापा E यि
 के जीवन के "ारि>भक वष= म% 

भावना* मक तनाव के कारण िवकिसत होता ह।ै तनाव क! अवC था म% भोजन के सेवन म% विृO 

के कारण शरीर का वजन बढ़ जाता ह।ै [ य+िक यह समय आिंशक होता ह ैइसिलए वजन म% भी 

उतार चढ़ाव दखेा जाता ह।ै  

13.5 !P
&� ��  �
�O  

मोटापे के कई कारण हA जो िन>न बताए गए हA:  
1. आयु (Age): मोटापा िकसी भी आय ु म% हो सकता ह ै पर?त ु "ौढ़ावC था (Adulthood) म% 

मोटापा अिधक होता ह।ै िकशोरावC था तथा बाc यावC था म% मोटापा कम दखेने को िमलता ह।ै 

पर?त ु आजकल अ* यिधक पोषण के कारण िकशोर+ म% भी मोटापा होने लगा ह।ै खासकर 

पिQमी दशे+ म% तथा िवकिसत दशे+ के धनी वग: के लोग मोटापे का िशकार हो रह े हA। यिद 

बाc यावC था एव ंिकशोरावC था म% मोटापा होता ह ैतो "ौढ़ावC था तथा वOृावC था म% इसके होने 

क! "बल स> भावना होती ह।ै  
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2. िलंग (Sex/Gender): मोटापा िकसी भी आय ुम% िकसी भी िलंग के E यि
 को हो सकता ह।ै 

परंत ु "ौढ़ावC था म% पaुष+ क! अपे@ा िfयाँ मोटापे क! अिधक िशकार होती हA। इसके 

िन> निलिखत कारण हA:  

क) िव वाह क! आय ुतक लड़िकयाँ अपने C वाC D य एव ंशारीHरक चCु ती फुतn के "ित जागaक 

रहती हA पर? त ुिववाह के उपरा?त व ेCवयं के CवाCDय के "ित लापरवाह हो जाती हA।  

ख) यिद लड़क! का िववाह उL च आय वग: अथवा धनी पHरवार म% हो जाता ह ैतो उसे शारीHरक 

gम कम करना पड़ता ह ैतथा अिधक या गHरt ठ भोजन गहृण करने के कारण वह मोटापे का 

िशकार हो जाती ह।ै  

ग) बL चे के ज? म के बाद िfयाँ अिधक मोटी हो जाती हA [य+िक "* येक गभ:काल के दौरान 

वह 10 से 12 िकलो तक वजन गहृण करती ह।ै इसम% से कुछ वजन (1.5 से 2.0 िकलो) 

उसके C वयं के शरीर का बढ़ जाता ह।ै गभा:शय म% वसा का संoह हो जाता ह ैजो िक मोटापे 

को दशा:ता ह।ै   

3. आिथ�क ि�थित (Economic Status): सामा? यत: उL च सामािजक आिथ:क C तर के लोग+ 

म% मोटापा अिधक होता ह ै[य+िक व ेशारीHरक gम (Physical Work) बह`त कम करते हA। 

साथ ही भोजन म% घी, तेल, म[ खन आिद का अ* यिधक उपयोग करते हA। अिधक तले भनेु 

भोजन खाने के कारण वह मोटापे का िशकार होते हA।  

4. वंशानुPम (Heredity): मोटापा बढ़ने का एक "मखु कारण वशंानुGम (Heredity) भी ह।ै 

ऐसा दखेा गया ह ैिजनके माता िपता दोन+ ही मोटापे के िशकार होते हA तब उनके बालक+ म% भी 

मोटापा हC तांतHरत हो जाता ह।ै यिद माता िपता म% से केवल कोई एक ही मोटापा oCत ह ैतो 

उनके बालक+ म% मोटापा होने क! 40 "ितशत तक स> भावना रहती ह।ै शोध+ से यह Yात ह̀आ 

ह ैिक आनवुिंशकता (वशंानुGम) के कारण भोजन oहण करने क! @मता बढ़ जाती ह।ै अतं: 

yावी oि?थय+ (Endocrine Glands) के काय: म% असंतलुन एव ंगड़बिडयाँ उ* प? न हो जाती हA 

तथा शरीर के ऊतक+ म% वसा के संoह क! @मता बढ़ जाती ह।ै  

5. भोजन स8 ब9 धी आदत) (Eating Habits): कुछ E यि
य+ म% थोड़ी-थोड़ी दरे म% कुछ न कुछ 

खाने क! आदत होती ह ैिजससे व ेआव� यकता से अिधक भोजन गहृण कर लेते हA और मोटापे 
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का िशकार हो जाते हA। आव� यकता से अिधक मा-ा म% कैलोरी गहृण करने से अितHर[ त 

कैलोरी वसा म% पHरवित:त होकर ऊतक+ म% इकटठा हो जाती ह ैतथा वजन म% विृO हो जाती ह।ै 

कुछ E यि
य+ को अिधक तला भनुा खाने क! T यादा आदत होती ह ैिजससे उनके शरीर म% वसा 

क! अ* यिधक मा-ा पह̀चँकर जमा हो जाती ह।ै जो E यि
 मीठा जसैे िमठाइय+ आिद का अिधक 

सेवन करते हA, उनम% भी मोटापा दखेने को िमलता ह।ै मादक पेय जसैे एcकोहॉल पीने वाले 

E यि
 का शारीHरक भार सामा? य से अिधक पाया जाता ह ै[ य+िक मादक पेय+ से E यि
 को 

अितHर[ त कैलोरी "ा# हो जाती ह ैतथा वसा के 3प म% शरीर म% एकि-त हो जाती ह।ै इसे िन> न 

उदाहरण से समझा जा सकता ह।ै यिद एक E यि
 "ितिदन 100 कैलोरी अितHर[ त ऊजा: oहण 

करता ह ैिजसक! उसे आव� यकता ही नह; ह ैतो उसके कारण 5 व% वष: तक उसके वजन म% 20 

िकलोoाम क! विृO हो जाती ह ैअथा:त "ितवष: केवल 100 कैलोरी ऊजा: रोज oहण करने से 4 

िकलो वजन बढ़ जाता ह।ै आजकल अिधकतर E यि
 टी0वी0 के सामने बैठकर खाना खाते हA 

िजसके कारण व े आव� यकता से अिधक भोजन oहण करते हA और धीरे- धीरे मोटापे का 

िशकार हो जाते हA।  

6. शारी�रक काय� (Physical Work): अ* यिधक शारीHरक gम करने वाले लोग (मजदरू, 

िकसान) मोटापा से कम oCत होते हA। पर? त ुव ेलोग जो बह̀त ही कम शारीHरक काय: करते हA 

साथ ही भोजन म% उL च कैलोरी, वसा तथा अिधक "ोटीन oहण करते हA, व ेमोटापे का िशकार 

हो जाते हA। वत:मान समय म% समय तथा शि
 बचत करने वाले उपकरण+ (Time and 

Energy Saving Devices) का अिधक "योग िकया जाने लगा ह।ै लोग काया:लय, 

िव�ालय, महािव�ालय अथवा अपने काय: C थल+ तक बस, C कूटर, जीप, कार आिद साधन+ 

से जाने लग ेहA। उ? ह% पैदल नह; चलना पड़ता ह ैिजससे शरीHरक gम बह̀त ही कम हो जाता ह।ै 

पHरणामत: ऊजा: Eयय भी बह`त कम होता ह ैपर? त ुभोजन oहण करने क! आदत+ म% कोई सधुार 

नह; होता। इस कारण आव� यकता से अिधक कैलोरी oहण कर ली जाती ह।ै अितHर[ त कैलोरी 

शरीर म% जाकर वसीय ऊतक+ म% पHरवित:त हो जाती ह ैिजससे मोटापा बढ़ जाता ह।ै  

7. दवाइयाँ (Medicines): कई दवाए ं मोटापा बढ़ाने म% मह* वपणू: भिूमका िनभाती हA, जसैे 

इसंिुलन, C टीरॉयड, गभ: िनरोधक गोिलयाँ आिद। इन दवाओ ंके सेवन से भखू बढ़ती ह ैअत: 

E यि
 अिधक भोजन oहण करने लगता ह ैिजसके पHरणामC व3प मोटापा बढ़ता ह।ै  
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8. संवेगा� मक कारण (Emotional Effect): कई बार िनराशा, एकाक!पन, E यथा, असंतिु) 

आिद कारण+ से E यि
 अिधक भोजन oहण करने लगते हA। वह अपने द:ुख, दद:, पीड़ा, हीन 

भावना आिद को िछपाने के िलए अिधक भोजन करते हA। इससे उ?ह% मानिसक शाि?त एव ं

संतिु) िमलती ह,ै पर? त ुइसका दtु "भाव उनके शरीर पर पड़ता ह ैतथा व ेमोटापे के िशकार हो 

जाते हA। 

9. अंत:]ावी Dि9थयाँ (Endocrine Glands): शरीर के वसीय ऊतक+ के संoहण पर 

िनयं-ण अतं: yावी oि?थय+ के Nारा होता ह।ै जब इस oि?थय+ का yावण असंतिुलत एव ं

अिनयंि-त हो जाता ह ै तब मोटापा बढ़ता ह ै जसैे थायरॉयड oंि?थ के अc प yावण से 

(Hypothyroidism) वजन बढ़ने लगता ह।ै पHरणामत: शरीर म% जल अिधक मा-ा म% संoिहत 

होने लगता ह।ै इसी तरह िपट्यटूरी oि?थ के अc प yावण से भी शरीर भार म% विृO हो जाती ह।ै 

हाइपोगोनैिडT म (गोनैड्स के कम yावण से) के कारण भी मोटापा बढ़ता ह।ै  

10. के9 qीय नाड़ी सं� थान म) दोष (Defects in Central Nervous System): 

हाइपोथैलेमस (Hypothalamus) के? uीय नाड़ी संC थान का एक "मखु भाग ह।ै इसी के? u म% 

भखू के? u (Hunger centre) तथा तिृ# क% u (Satiety Centre) होता ह।ै भखू लगना तथा 

भोजन oहण करना ये दोन+ ही बात% इ? ह; के? u+ पर िनभ:र करती हA। यिद भखू के? u म% दोष 

उ* प? न हो जाता ह ै तो भखू नह; लगती ह।ै पHरणामत: E यि
 भोजन नह; oहण कर पाने के 

कारण िनब:ल, कमजोर एव ंअC वC थ हो जाता ह।ै तिृ# के? u म% दोष उ* प? न होने से वहाँ क! 

तंि-काए ं िनिtGय हो जाती हA िजसके कारण E यि
 अिधक भोजन oहण करने लगता ह।ै 

पHरणामत: वह मोटापे का िशकार हो जाता ह।ै नािड़य+ Nारा "ाp त संवदेना से आमाशय क! 

मांसपेिशय+ का संकुचन होता ह।ै र[ त म% इ? सिुलन क! उपिCथित से र[ त शक: रा कम हो जाती ह ै

िजससे E यि
 को तीj भखू लगने का आभास होता ह।ै पHरणामत:E यि
 अिधक भोजन oहण 

करने लगता ह।ै  

11. सदn के मौसम म% भी अिधक खाना खाया जाता ह ै[ य+िक शारीHरक ताप क! र@ा के िलए शरीर 

Nारा अिधक आहार का ऑ[ सीकरण िकया जाता ह ैिजससे मोटापा बढ़ता ह।ै  
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M. Swaminathan के अनसुार, “Food intake is also markedly influenced by 
appetite and satiety centers. If the satiety centre in animals is destroyed, they 
eat voraciously and become obese in a short time. If the appetite centre is 
destroyed, the animals slowly lose appetite and eat less food”.  

12. yूमपान (Smoking): जब E यि
 �मूपान करना छोड़ दतेा ह ैतो शरीर का वजन बढ़ने लगता 

ह ै[ य+िक वह इस कमी क! पिूत: अिधक भोजन खाकर करता ह।ै साथ ही �मूपान छोड़ दनेे स े

भोजन का पाचन एव ंअवशोषण ठीक "कार से होने लगता ह।ै  

13.6 !P
&� �� &ह 
� (Assessment of Obesity) 

मोटापे क! पहचान िन> नानसुार क! जाती ह:ै  
1. शारीHरक वजन (Body Weight)  

2. शरीर म% उपिCथत वसा क! मा-ा (Fat Present in the Body)  

3. *वचा क! मोटाई को नापकर (Measurement of Skin Folds)  

शारी�रक वजन: यिद शरीर का वजन सामा? य वजन से 20 "ितशत अिधक होता ह ै तो उसे 

सामा? य मोटापा (Normal Obese) कहते हA। यिद शरीर वजन 40 "ितशत से अिधक होता ह ैतो 
अिधक मोटापा तथा 50 "ितशत से भी अिधक वजन होने पर बह̀त अिधक मोटापा कहलाता ह।ै  

शरीर म) उपि�थत वसा क� मा@ा एवं �वचा क� मोटाई को नापकर: मोटापे को पहचानने के 

िलए * वचा क! मोटाई को विन:यर कैिलपर नामक उपकरण Nारा परी@ण करके पता लगाया जाता ह।ै 
* वचा क! मोटाई को नापने म% शरीर के िन>न तीन भाग+ म% इसका परी@ण िकया जाता ह।ै  

• पीठ म% कमर से कुछ ऊँचाई पर।  

• पसिलय+ के नीचे।  

• कोहनी तथा कंध+ के बीच म%, पीछे क! ओर।  

13.7 !P
&� �
 !
&� (Measurement of Obesity) 

E यि
 के वजन का मापन, मोटापे के मcू यांकन करने का अपे@ाकृत सरल तरीका ह।ै ऊँचाई के 
अनसुार वजन T यादा होने पर E यि
 मोटापे क! gेणी म% आता ह।ै  
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शरीर q� यमान सूचकांक (Body Mass Index) 

मोटापे का पता लगाने के िलए यह सवा:िधक इC तमेाल िकया जाने वाला मानदडं ह।ै  

इसक! गणना िन> न 3प से क! जाती ह:ै  

Body	Mass	Index�BMI� =
वजन	�िकलोoाम�

ऊँचाई	�वग:	मीटर�
 

BMI के आधार पर मोटापे को िन> न "कार से वगnकृत िकया जाता ह:ै  

वग�करण िकलोDाम -ित वग� मीटर 

सामा? य 19-24 

मोटापा 

• पहला oेड 25-29 

• दसूरा oेड 30-40 

• तीसरा oेड >40 

BMI के मान आय ुके िलए C वतं- तथा दोन+ िलग+ के िलए समान होते हA।  

कमर तथा िनतंब का अनपुात भी मोटापे के मापन का एक अL छा तथा सरल मानदडं ह।ै पaुष+ म% 
यह अनपुात यिद 1 से अिधक तथा मिहलाओ ंम% 0.9 से अिधक हो, तब य ह मोटापे का संकेत दतेा 
ह।ै  

13.8 .�H��	 �� 4�'�� .6 )���)� (Metabolism in 
Obesity) 

सामा? य लोग+ क! अपे@ा मोटे E यि
य+ म% आधारीय चयापचय दर कम होती ह।ै पोषक त*व+ के 
चयापचय पर िन>न "भाव िदखाई दतेा ह:ै  
1. वसा (Fat): वसा का चयापचय भी मोटे E यि
य+ म% कम होता ह।ै M. Swaminathan के 

अनसुार “The level of free fatty acids in blood after an overnight fast is 

higher in obese subjects than in normal subject. The higher levels may 
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reflect a predisposition for fat metabolism rather than carbohydrate 

metabolism in the obese. The level of triglycerides in blood is also 

moderately raised in obesity”.  

2. काबbहाइcेट (Carbohydrate): मोटे E यि
 म% सामा? य E यि
य+ क! अपे@ा काब4हाइ6ेट 

का चयापचय कम होता ह।ै काब4हाइ6ेट का पणू:त: चयापचय न होने के कारण S लकूोज का 

S लाइकोजन म% पHरवत:न नह; हो पाता ह ै इसिलए र[ त म% S लकूोज क! मा-ा बढ़ जाती ह।ै 

S लकूोज म-ू Nारा उ* सिज:त होने लगता ह ैजो िक मधमुहे (Diabetes) का "ारि>भक ल@ण ह।ै  

3. वसीय ऊतक# का चयापचय (Metabolism of Fatty Tissues): ऊतक+ म% 80 से 90 

"ितशत वसा होती ह,ै शषे 10 से 20 "ितशत अ? य कोिशक!य पदाथ: होते हA। चयापचय क! 

mि) से य ेकोिशक!य पदाथ: काफ! मह* वपणू: एव ंउपयोगी होते हA। इसम% सह- ए? जाइम होते हA 

जो वसा के सं� लेषण एव ंजल अपघटन (Hydrolysis) म% सहयोग करते हA।  

13.9 .�H��	 �	  ���< �- �� � �'P�D
��  

मोटापे के कारण कई जिटलताए ंएव ंरोग उ* प? न हो जाते हA। उनम% से कुछ "मखु हA िजनका संि@p त 
िववरण िन> नानसुार ह:ै  

1. शारी�रक अ5मता (Physical Disability): मोटे E यि
य+ का वजन सामा? य E यि
य+ 

क! अपे@ा बह̀त अिधक होता ह ैपरंत ुउनक! पैर+ क! रचना एव ंबनावट सामा? य लोग+ क! 

तरह होती ह।ै उनके शरीर का स> पणू: भार टाँग+ एव ंgोिण मखेला (Pelvic Curdle) को ही 

ढोना पड़ता ह।ै अत: पैर चौरस (Flat Feet) हो जाता ह।ै उनके घटुन+, िनत> ब एव ं किट 

म3ेद� ड (Lumbar Vertebrae) म% शोथ पाये जाते हA।  
2. चयापचयी स8 ब9 धी दोष (Metabolic Disorders): मोटे E यि
य+ म% चयापचयी 

स> ब? धी अनेक दोष एव ंअिनयिमतताए ंउ* प? न हो जाती हA, िजसके कारण उ? ह% मधुमहे रोग, 

गिठया (Gout), एथेरोC केलेरोिसस (Atherosclerosis), lदय रोग (Heart Disease), 

यकृत का िसरोिसस (cirrhosis of liver) हो जाता ह।ै िप� क! थैली (Gall bladder) म% 

पथरी (stone) हो जाती ह।ै   

3. nदय स8 ब9 धी रोग (Cardiovascular Disorder): मोटे E यि
 के र[ त म% कोलेC vॉल 

क! मा-ा बढ़ जाती ह।ै कोलेC vॉल धमिनय+ (Arteries) क! निलकाओ ं के भीतर आकर 
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जमा हो जाता ह ै िजसके कारण c य ूमने (Lumen) छोटा हो जाता ह।ै अत: धमनी का रोग 

(Atherosclerosis), उL च र[ त चाप (High blood pressure) तथा lदय रोग होने क! 

स> भावना बह̀त अिधक बढ़ जाती ह।ै िशराओ ं के फूल जाने (Varicose Veins) क! 

स> भावना "बल हो जाती ह।ै  
4. गभ�कालीन िवषा\ तता (Toxemia in Pregnancy): मोटी गभ:वती िfय+ म% 

गभ:कालीन िवषा[ तता क! स> भावना बह`त अिधक बढ़ जाती ह।ै उ?ह% शरीर म% सूजन आ 

जाती ह।ै िशराए ंफूल जाती हA। पHरणामC व3प सामा? य "सव Nारा िशश ुको ज? म दनेा स> भव 

नह; होता ह।ै शc य िGया Nारा "सव कराना पड़ता ह।ै  
5. िPयाशीलता म) कमी (Reduced Physical Activity): मोटे E यि
य+ को अ[ सर 

थकान, पीठ म% दद:, पैर+ क! तकलीफ, जोड़+ म% दद: आिद िशकायत दखेने को िमलती ह ै

िजसके पHरणामC व3प उनक! शारीHरक िGयाशीलता काफ! कम हो जाती ह।ै  
6. T वसन स8 ब9 धी परेशानी (Difficulty in Respiration): मोटे E यि
य+ के आंतHरक 

अगं+ पर भी काफ! बोझ पड़ने लगता ह।ै lदय, यकृत, व[ृक, अS नाशय, फेफड़े इ*यािद अगं+ 

को अिधक काय: करने के कारण धीरे धीरे व ेदबु:ल, कमजोर एव ंिन:श[ त हो जाते हA। िजसके 

कारण मोटे E यि
य+ को सीढ़ी चढ़ने उतरने, तेज चलने इ* यािद म% काफ! परेशानी होती ह।ै 

� वसन स> ब? धी परेशानी होने से व ेशी� ही हाँफने लगते हA।  
7. कम जीवन -�याशा (Low Life Expectancy): मोटे E यि
य+ को अनेक रोग हो जाते 

हA। कुछ रोग काफ! ग> भीर तथा जानलेवा होते हA जसैे lदय रोग, मधमुहे आिद। इस कारण 

उनके जीवन जीने क! @मता कम हो जाती ह।ै यिद शरीर वजन म% 30 "ितशत विृO होती ह ै

तो म*ृ य ुदर क! स> भावना म% 30 "ितशत तक क! विृO हो जाती ह।ै  
8. मनोवैzािनक एवं संवेगा� मक सम� याए ं (Psychological and Emotional 

Problems): मोटे E यि
य+ क! * वचा के नीचे वसा का जमाव हो जाता ह ै िजसके कारण 

उनका शरीर C थलू, थलुथलुा हो जाता ह ैजो देखने म% भ_ा लगता ह ैिजस कारण ऐसे E यि
य+ 

को सामािजक उपहास का पा- बनना पड़ता ह।ै इसी कारण कई "कार क! मनोवYैािनक एव ं

संवगेा* मक समC याओ ंका सामना करना पड़ता ह।ै  
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13.10 .�H��	 .6 �ह�� ������  

1. कैलोरी: मोटे E यि
य+ को कैलोरीय[ु त आहार क! आव� यकता होती ह।ै पर? त ुभोजन क! 

मा-ा उतनी ही होनी चािहए िजससे Eयि
 का पेट भर सके तथा उसे तिृ# एव ं संतिुलत 

आहार िमल सके। भोजन के साथ ही शारीHरक िGयाशीलता भी बढ़ायी जानी चािहए। मोटे 

लोग+ का वजन एकदम से कम नह; िकया जाना चािहए। महीने म% 6 से 8 पॉ� ड तक वजन 

का कम होना ही उिचत ह,ै अ?यथा E यि
 को िनर? तर थकान, कमजोरी, आलC य, सCु ती 

एव ंभखू का अनुभव होने लगता ह।ै अत: धीरे धीरे वजन कम िकया जाना चािहए। यिद 

िकसी E यि
 क! शारीHरक ऊजा: माँग 2500 Kcal ह ैतो उसे 1300 -1500 Kcal ऊजा: 

अव� य ही "ितिदन आहार से "ाp त होनी चािहए।  

2. -ोटीन: शरीर के त? तुओ ंक! टूट फूट क! मर> मत हते ु"ोटीन अित आव� यक ह।ै अत: एक 

oाम "ोटीन "ित िकलो शरीर भार के अनसुार होना चािहए।  

3. काबbहाइcेट: उL च कैलोरीयु[ त तथा तले भनेु भोT य पदाथ= का सेवन नह; िकया जाना 

चािहए। एक िदन म% 100 oाम काब4हाइ6ेट पया:p त ह।ै परंत ु यह अव� य P यान रह े िक 

काब4हाइ6ेट पदाथ: शक: रा से नह; िलया जाना चािहए [ य+िक शक: रा काब4हाइ6ेट "ाि# का 

सा? u 3प ह।ै काब4हाइ6ेट के 3प म% C टाच: (Polysaccharides) तथा रेशा होना चािहए।  

4. वसा: वसा ऊजा: "ाि# का सांिuत yोत (Concentrate Source) ह।ै अत: इसका 

अ* यिधक मा-ा म% सेवन नह; िकया जाना चािहए। अिधकतम 40 oाम वसा का "योग 

"ितिदन िकया जाना चािहए। िवशषेकर संतpृ त वसा जसैे घी, डालडा, म[ खन इ* यािद का 

"योग कम करना चािहए।  
5. खिनज लवण: कैिcशयम, लौह लवण, आयोडीन एवं अ? य खिनज लवण पया:p त मा-ा 

म% होने चािहए। खिनज लवण+ क!  पिूत: हते ु सिZजय+ एव ंफल+ का "योग िकया जाना 

चािहए। मोटे E यि
 को खिनज लवण सामा? य E यि
 के अनुसार ही दनेा चािहए।  

6. िवटािमन: आहार म% िवटािमन सी पया:p त मा-ा म% होनी चािहए [ य+िक वह वसा क! मा-ा 

को कम करता ह।ै अ? य िवटािमन जसैे िवटािमन ए, डी , ई, के तथा बी समहू पया:p त मा-ा 

म% दनेे चािहए। िवटािमन क! "ाि# हते ुहरी प* तेदार सिZजयाँ, फल+ आिद का "योग िकया 

जाना चािहए। कL ची सिZजय+ को सलाद के 3प म% आहार म% अव� य ही सि>मिलत िकया 
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जाना चािहए। सिZजय+ म% रेशा (Roughage) होता ह ैजो कZ ज दरू करने म ेसहायक होता 

ह ै तथा फल एव ं सिZजय+ के अिधक सेवन से पेट भर जाता ह ै िजससे तिृ# एव ं संतिु) 

िमलती ह।ै  

7. जल: जल क! अिधक मा-ा के सेवन से मोटापा कम होता ह ै [ य+िक जल क! अिधक 

मा-ा लेने से भोजन क! कम मा-ा oहण क! जाती ह।ै अत: अ"* य@ 3प से यह मोटापा 

घटाने म% सहायक होता ह।ै पर? त ुमीठे पेय पदाथ= जैसे शरबत, कोc ड ि6ंक, ग? ने का रस 

इ* यािद का "योग कम से कम िकया जाना चािहए [ य+िक इनके "योग से मोटापा बढ़ता ह।ै  

मोटापे म) विज�त खा" पदाथ� 

1. चीनी, गड़ु, िमठाई, जमै, जलैी, चॉकलेट  

2. बेकरी खा� पदाथ: जसैे केक, पेC vी, िबCकुट आिद  

3. तले भनेु खा� पदाथ: जसैे पड़ूी, पराठे, कचौड़ी, पकौड़ी, समोसे आिद  

4. मांस, मिदरा, मादक पेय पदाथ:, कृि-म शीतल पेय  

5. वनC पित, घी, G!म इ* य ािद।  

6. मवेे, बादाम, काज ूआिद।  

मोटापे म) सीिमत मा@ा म) िलए जाने वाले खा" पदाथ�   

1. अनाज जसैे चावल, गहेq।ँ  

2. साबतु दाल%  

3. िबना मलाई का दधू  

4. अडंा, मछली, जड़ वाली सिZजयाँ जसैे आलू, शकरकंद, िजमीकंद, गाजर  

5. फल जसैे केला, आम, सेब, अम3द, नाशपाती  

13.11 !P
&� �
 W& 
� 

मोटापा का उपचार िन> नानसुार िकया जाना चािहए:  
1. भोजन पर िनयं@ण करके: मोटापे का उपचार कम कैलोरीय[ु त भोजन दकेर िकया जा सकता 

ह।ै पर? त ुकैलोरी क! मा-ा बह̀त कम नह; क! जानी चािहए। आहार म% अिधकतम 800-1000 

कैलोरी कम करना चािहए। यिद इससे भी अिधक मा-ा म% कैलोरी कम कर दी जाती ह,ै तो शरीर 
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म% वसा क! मा-ा बढ़ जाती ह।ै िजसके कारण क!टोिसस (Ketosis) हो जाता ह।ै काब4हाइ6ेट 

क! संतिुलत मा-ा क!टोन बॉडीज म% कमी लाती ह।ै वसा एव ं"ोटीन से ऊजा: "ाp त करने से र[ त 

म% यHूरया, यHूरक अ> ल तथा कोलेC vॉल क! मा-ा बढ़ जाती ह।ै अत: काब4हाइ6ेट क! मा-ा पर 

P यान िदया जाना चािहए। 

2. दवाए:ं अभी तक बाजार म% कोई ऐसी औषिध उपलबध नह; हो सक! ह ैजो मोटापे को एकदम 

से कम कर द ेतथा शरीर को चCु त एव ंफुतnला बना सके। परंत ुकुछ दवाए ंऐसी हA जो कुछ हद 

तक मोटापे को दरू करती हA लेिकन इनका उपयोग िचिक* सक क! सलाह एव ंदखेरेख म% िकया 

जाना चािहए। ये दवाए ंिन>न हो सकती हA:   

• भूख कम करने क� दवाए:ं "ीलिूडन (Preludin), टेनवटे (Tenvate), पो?6े[स 

(Pondrex) इ* यािद दवाइय+ के साथ आहार पर िनयं-ण करना भी आव� यक ह।ै  

• थायरॉयड Dंिथ पर -भाव करने वाली दवाए:ं कुछ दवाए ंऐसी होती हA जो थायरॉयड 

oंिथ के yावण पर िनयं-ण करती हA तथा वजन घटाती हA।  

• मू@वध�क तथा रेचक दवाए ं (Diuretics and Laxatives): म-ूवध:क तथा रेचक 

दवाओ ंका उपयोग मोटापा घटाने म% िकया जाता ह।ै इनके अ* यिधक उपयोग से म-ू तथा 

मल अिधक मा-ा म% बनता ह।ै अ* यिधक मल-म-ू िवसज:न से मोटापा घटता ह।ै परंत ुयह 

शरीर के िलए हािनकारक भी होता ह।ै अत: इसका उपयोग िचिक* सक क! दखे देख म% ही 

िकया जाना चािहए।  

3. फामू�ला आहार: मोटे E यि
य+ के वजन को कम करने के िलए तैयार िकया गया आहार 

(Formula Diet) बाजार म% िमलता ह।ै यह आहार िडZ बा बंद आहार होता ह ै िजसम% 

कैलोरी क! मा-ा 1000 िकलो कैलोरी तक होती ह।ै इनम% ऐसे भोT य पदाथ: होते हA जो िक 

आमाशय म% पानी अवशोिषत कर लेते हA िजससे पेट भर जाता ह ैतथा तिृ# क! भावना 

उ* प? न होती ह ैपरंत ुE यि
 अिधक समय तक इस फामू:ला आहार को खाकर तpृ त नह; रह 

सकता ह।ै उसे िविवध भोT य पदाथ: खाने क! इL छा होती ह।ै अत: जसैे ही वह अ? य भोT य 

पदाथ: oहण करने लगता ह,ै उसका वजन िफर से बढ़ने लगता ह।ै  

4. � यायाम: मोटापा का एक अित मह* वपणू: कारण शारीHरक िGयाशीलता का अभाव होना 

ह।ै व ेलोग जो शारीHरक gम कम करते हA, बैठे बैठे काय: करते हA या मानिसक काय: करत े
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हA, उनके िलए E यायाम करना अित आव� यक होता ह।ै मोटापे म% वजन कम करने हते ु

E यायाम भी आहार के समक@ ही मह* वपणू: होता ह।ै E यायाम न िसफ:  वजन कम करने के 

िलए ज3री ह ैअिपत ुघटे ह`ए वजन को बनाए रखने के िलए भी आव� यक ह।ै E यायाम म% 

िनयिमतता अित आव� यक ह।ै सबुह शाम टहलना, तैरना, साइिकल चलाना, खलेना 

इ* यािद E यायाम के अलावा मोटापे को कम करने म% योगासन भी "भावी होते हA। E यायाम 

िन> न "कार से लाभ पह̀चँा सकते हA: 

• शारीHरक िCथित म% सधुार  

• मानिसक िCथित म% सधुार  

• वजन पर िनयं-ण  

• शारीHरक काय:शीलता को बढ़ाना  

• शरीर क! संरचना बदलने म% लाभकारी (शरीर क! वसा को कम करना)  
5. उपचारा�मक उपवास (Therapeutic starvation): मोटापे से oC त रोिगय+ को 

िचिक* सालय+ म% कई सp ताह तक केवल पानी, िवटा िमन तथा खिनज लवण य[ु त पेय 

पदाथ: िपलाकर रखा जाता ह।ै इससे मोटापा कम हो जाता ह।ै  
6. रेशेयु\ त भो4य पदाथ� का अिधक मा@ा म) सेवन: रेशेय[ु त भोT य पदाथ: के सेवन स े

पेट भर जाता ह,ै तिृ# िमलती ह,ै परंत ुउसका कैलोरी मcू य श?ू य होने के कारण ऊजा: नह; 

िमलती ह।ै अत : यह मोटापा कम करता ह।ै  

7. नमक का कम सेवन: यिद मोटापा से oC त E यि
 यकृत के रोग से भी पीिड़त ह ैतो उसके 

आहार म% नमक विज:त होना चािहए [ य+िक नमक कोिशकाओ ंके भीतर जल को संoिहत 

करने लगता ह ैिजससे मोटापा बढ़ जाता ह।ै  

8. श?यिचिक�सा ^ारा मोटापा कम करना: िलपोस[शन एक शcय "िGया ह ैजो शरीर 

के िविश) @े-+ जसैे पेट, कूcह+, जांघ+, िनतंब+, बाह+ या गद:न से वसा को हटाने के िलए 

एक चषूण तकनीक (suction technique) का उपयोग करती ह।ै िलपोस[शन "िGया इन 

@े-+ को आकार भी दतेी ह।ै िलपोस[शन को िलपोpलाCटी और बॉडी कॉ?टूHरंग 

(lipoplasty and body contouring) नाम से भी जाना जाता ह।ै 
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मोटापा कम करने के िलए आहार म) अनुमेय भो4 य पदाथ: क� मा@ा (1000 कैलोरी के 
िलए)  

भो4 य पदाथ� मा@ा 

अनाज  100 oाम  

दाल%  50 oाम  

दधू वसा रिहत  300 िम0 ली0  

हरी प* तेदार सिZजयाँ  200 oाम  

अ? य सिZजयाँ 200 oाम  

जड़ वाली सिZजयाँ  50 oाम  

फल  50 oाम  

वसा व तेल  15 oाम  

मोटापे से D�त मI यम वग�य � यि' के िलए एक िदन क� आहार तािलका  

समय आहार 

"ात: काल 6 बज े एक िगलास न;ब ूपानी  

ना� ता 8 बज े दो टोC ट िबना म[ खन के तथा वसा रिहत दधू का 

एक कप या एक उबला अ� डा + दधू एक कप 

वसा रिहत।  

"ात / सबुह 11 बज े मौसमी का रस या टमाटर का सपू  

भोजन दोपहर 12 बज े सलाद, दही वसा रिहत, हरी प* ते वाली सZ जी, 

दाल, दो चपाती घी रिहत।  

शाम क! चाय 4 बज े एक कप चाय श[कर रिहत या कोई एक फल या 

अकुंHरत म+ठ।  



नैदािनक एवं उपचारा�मक पोषण                                                                MAHS-06 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय 261 

 
 

रात का भोजन 8 बज े दो चपाती, हरी सZ जी, सलाद, रायता। मांसाहार 

के िलए भनुी ह̀ई िचकन। 

सोते समय 10 बज े एक िगलास वसा रिहत दधू  

 

आहार का समय भोजन सूची मा@ा 

"ात: 6 बज े गनुगनुा न;ब ूपानी  1 िगलास  

सबुह 8 बज ेना� ता  नमक!न दिलया, वसा रिहत दधू, उबला 

अ� डा  

1 कटोरी  

11 बज े फल (सेब, अम3द)  1  

1 बज ेभोजन  मडुंवा रोटी  

दाल (अरहर मc का)  

हरी सZ जी, सलाद  

2 

1 कटोरी  

1 कटोरी, आधा p लेट  

3 बज ेशाम  चाय (िबना चीनी क!)  

अकुंHरत चना  

1 कप  

1 कटोरी  

7 बज ेशाम म%  टमाटर / सिZजय+ का सपू  

रोटी (ग%हq)ँ  

खीरे का रायता  

1 कप 

2  

1 कटोरी  

राि- 10 बज े सोते 

समय  

लौक! क! सZ जी, दाल  

दधू (वसा रिहत)  

1 कटोरी, 1 कटोरी  

1 िगलास  
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3.12 �. ������� ��� ��  7*%��� .6 �ह�� (Nutrition 
During Underweight) 

मोटापा जहाँ िवकिसत राt v+ क! कुपोषण स> ब? धी समC या ह,ै वह; अc प भार तथा दबुलापन 
अिवकिसत तथा िवकासशील दशे+ क! राt vीय समC या ह।ै दबु:लता भी कुपोषण का एक ल@ण ह ै
िजसम% E यि
 का शारीHरक भार उस अवC था के सामा? य भार से बह̀त कम होता ह।ै जब E यि
 
आव� यकता से कम भोT य पदाथ= का सेवन करता ह ैतो उसके Nारा E यय होने वाली ऊजा: का पणू: 
भगुतान नह; हो पाता ह ैतथा इस ऊजा: क! पिूत: शरीर म% उपिCथत मांसपेिशय+ तथा वसीय ऊतक+ के 
@य से होती ह ैिजससे E यि
 दबु:ल हो जाता ह ैतथा उसका शारीHरक वजन िदन "ितिदन कम होता 
जाता ह।ै यिद इस "कार के कुपोषण को नह; रोका गया तो E यि
 म% िविभ?न "कार के रोग उ* प? न 
हो जाते हA। अिधकांश भारतीय अc पभार के कारण कुपोषण के िशकार हो जाते हA। गभ:वती ताथा 
धा-ी मिहलाएं, िशशओु,ं बालक+ म% कुपोषण अिधक दखेने को िमलता ह।ै िजसका "मखु कारण 
उनका वजन सामा? य वजन से बह̀त कम होना ह।ै अc पभार (Underweight) को िन> नानसुार 
पHरभािषत िकया जा सकता ह-ै 

“जब E यि
 का वजन आय ुके अनसुार सामा? य वजन से 20 "ितशत या उससे भी कम होता ह ैतो 
यह िCथित अc पभार या दबुलापन कहलाती ह”ै।  

13.13 �I ���� �	  �N<  

अcपभार के िन>न ल@ण हA: 
1. शारीHरक शि
 कम हो जाना।  

2. शरीर क! ताजगी, C फूित: एव ंचंचलता म% कमी आना।  

3. काम म ेमन नह; लगना िजस कारण E यि
 अकुशल कहलाने लगता ह।ै  

4. बL च+ क! विृO 3क जाती ह ै[ य+िक आहार म% कैलोरी और "ोटीन क! कमी होती ह।ै  

5. र[ त म% सोिडयम व पोटेिशयम क! मा-ा कम हो जाती ह।ै  

6. रोग "ितरोधक @मता का कम हो जाना।  

7. * वचा पर घाव आिद ल@ण उ* प? न हो जाते हA।  

8. यकृत के आकार का कम हो जाना।  

9. बार-बार म-ू िवसज:न के िलए जाना।  

10. पाचन संC थान क! अE यवC था के कारण वजन का घट जाना।  
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11. मांसपेिशय+ का @य होना।  

12. बाल+ के रंग म% पHरवत:न (सफेद या Cलेटी होना)  

13.14 �I ��
� ��  �
�O  

1. अ9 त:]ावी Dि9थय# का -भाव (Effect of Endocrine Gland): थायरॉयड oि?थय+ 

से िनकलने वाले रस के अिधक yाव के कारण E यि
 दबुला हो जाता ह ै[ य+िक उस िCथित म% 

शारीHरक चयापचय क! दर बह̀त बढ़ जाती ह ैतथा ऊजा: का E यय सामा? य से अिधक होता ह।ै  

2. अपया�r त भोजन (Inadequate Diet): पया:p त मा-ा म% भोजन न िमल पाने के कारण 

ऊजा: क! "ाि# नह; हो पाती ह।ै अत: शरीर िविभ? न िGयाओ ं को स> प? न करने के िलए 

मांसपेिशय+ म% संoिहत वसा का उपयोग ऊजा: "दान करने म% करता ह,ै िजससे उसके शरीर के 

वसीय त? त ुिनरंतर कम होते जाते हA और वजन कम हो जाता ह,ै पHरणामत: E यि
 दबुला हो 

जाता ह।ै  

3. तनाव (Tension): तनाव भी दबुलेपन का "मखु कारण ह।ै तनाव के कारण E यि
 को भखू 

नह; लगती ह।ै अत: वह भरपेट खाना नह; खाता ह।ै कई बार Gोध, भय एव ंपीड़ा के कारण 

भी E यि
 को भखू नह; लगती ह।ै िजससे वह भरपेट भोजन oहण नह; करता ह।ै पHरणामत: 

वह अc पभार का िशकार हो जाता ह।ै  

4. भोजन स8 ब9 धी आदत) (Eating Habits): भोजन सदवै िनयिमत समय पर ही करना 

चािहए [ य+िक इससे भोजन का उिचत 3प से पाचन होता रहता ह।ै असमय भोजन करने से 

पाचन िGया खराब हो जाती ह ैतथा कुपोषण क! िCथित आ जाती ह।ै असमय भोजन करने से 

शरीर म% भोजन का पाचन, अवशोषण व चयापचय ठीक "कार स े नह; हो पाता ह ैअथा:त 

पया:p त भोजन oहण करते ह̀ए भी E यि
 दबु:लता का िशकार हो जाता ह।ै  
5. कम कैलोरीयु\ त भोजन का अंतD�हण (Intake of low calories): "* येक E यि
 

अपनी आय ुव शारीHरक gम अथवा E यवसाय के अनसुार भोजन oहण करता ह।ै िजस "कार 

एक शारीHरक काय: करने वाला E यि
 एक मानिसक काय: करने वाले E यि
 क! अपे@ा T यादा 

मा-ा म% भोजन करता ह।ै एक ल> बा व मोटा E यि
 एक छोटे व पतले E यि
 क! अपे@ा 

अिधक भोजन करता ह।ै यिद E यि
 को अपनी आव� यकतानसुार भोजन नह; िमलता अथा:त 
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कम कैलोरीय[ु त भोजन िमलता ह ैतथा यह िCथित कई िदन+ तक चलती रहती ह ैतो इससे उस 

E यि
 के अ? दर पोषक त* व+ क! कमी हो जाती ह ैतथा उसम% दबु:लता आ जाती ह।ै  
6. िन8न सामािजक आिथ�क ि�थित (Low Socio Economic Status): आजकल क! 

महगँाई के समय म% व ेE यि
 िजनका आिथ:क C तर िन>न ह,ै उ? ह% भरपेट भोजन नह; िमल पाता 

ह।ै िजसके कारण उनके शरीर म% पोषक त* व+ क! कमी हो जाती ह,ै पHरणामC व3प व ेकुपोषण 

का िशकार हो जाते हA।  
7. अ� यिधक शारी�रक िPयाशीलता (Excess Physical Activity): जब E यि
 

अ* यिधक शारीHरक gम करता ह,ै खते म% हल चलाता ह,ै बोझा ढोता ह ै अथवा किठन 

E यायाम करता ह,ै तब उसके शरीर म% ऊजा: क! मांग बढ़ जाती ह।ै यिद किठन gम या E यायाम 

करने पर भी उसे पया:p त मा-ा म% उL च ऊजा:य[ु त भोजन नह; िमल पाता ह ैतो वह अc पभार स े

oCत हो जाता ह।ै  

8. पाचन सं� थान म) िवकार (Disorders of Digestive System): पाचन संC थान म% 

गड़बड़ी एव ंदोष हो जाने के कारण भखू नह; लगती ह।ै पHरणामत: E यि
 भरपेट भोजन oहण 

नह; कर पाता ह ैिजससे अc पभार हो जाता ह ैएव ंE यि
 दबुला हो जाता ह।ै  
9. रोग (Disease): कई रोग+ क! अवC था म% दबुलापन हो जाता ह ै जसैे बुखार, अितसार, 

पेिचश, @य रोग, मलेHरया इ* यािद। इन अवC थाओ ंम% शरीर म% कुल कैलोरी क! माँग बढ़ जाती 

ह ैपर? त ुभखू कम हो जाती ह।ै भरपेट भोजन नह; oहण करने से वजन घट जाता ह ैतथा E यि
 

दबुलेपन का िशकार हो जाता ह।ै  

10. अ� वा� Z यकर वातावरण (Unhealthy Environment): अनपुय[ु त वातावरण भी 

दबुलेपन म% सहायक होता ह।ै केवल संतिुलत भोजन करने से ही E यि
 C वC थ व lt ट पtु ट नह; 

बन सकता वरन E यि
 को C वC थ रहने के िलए उिचत पोषण के साथ खलुी C वL छ वाय,ु सयू: 

का पया:p त "काश तथा E यायाम करना चािहए।  

13.15 �I���� .6 �ह�� ���� ��  

वजन बढ़ाने के िलए आहार म% पHरवत:न लाना चािहए, अपया:p त कैलोरी के सेवन के कारण+ क! 
जाँच करना आव� यक होता ह ैतथा यथा स> भव उ? ह% दरू करने का "यास िकया जाना चािहए।  
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1. ऊजा�: "ितिदन क! कैलोरी क! मा-ा के साथ 500 अितHर[ त कैलोरी लेने पर एक सp ताह के 

प� चात एक पॉ� ड वजन बढ़ जाता ह।ै साधारण िGयाशील E यि
य+ के िलए "ितिदन 2500-

3000 िकलो कैलोरी के सेवन से वजन बढ़ सकता ह।ै  T वर क! िCथित म% इससे उL च कैलोरी 

का सेवन आव� यक हो जाता ह।ै  

2. -ोटीन: आहार म% "ोटीन 1 से 1.2 oाम "ित िकलो आदश: शारीHरक भार के अनसुार होना 

चािहए। सामा? यत: 60 से 80 oाम "ोटीन उिचत होता ह।ै  
3. िवटािमन तथा खिनज लवण: दबुले तथा कुपोिषत E यि
य+ म% इन दोन+ त* व+ क! कमी 

पायी जाती ह।ै उL च कैलोरी यु[ त भोजन लेने से इन दोन+ पोषक त* व+ क! पया:p त मा-ा म ेपिूत: 

हो जाती ह।ै इन दोन+ पोषक त* व+ को गोिलय+ के 3प म ेभी िदया सकता ह।ै  
4. वसा: आहार म% कुल ऊजा: का 30 "ितशत वसा Nारा उपलZ ध होना चािहए। इस मा-ा म% 

िवशेष 3प से असंतpृ त वसा के yोत+ का "योग करना चािहए। िदन म ेदो बार "मखु भोजन 

लेने के अितHर[ त ना� ता इ* यािद कई बार करना चािहए। कम मा-ा म% िदन म% कई बार भोजन 

लेना उिचत होता ह।ै  

5. टॉिनक: आजकल बाजार म% अc पभार को दरू करने के िलए कई दवाइयाँ एव ंटॉिनक उपलZ ध 

हA, जो भखू बढ़ाने म% मह* वपणू: भिूमका िनभात ेहA तथा पाचन िGया म% मदद करत ेहA। पर? त ु

इनका उपयोग एक िनिQत मा-ा म% सीिमत समय तक ही िकया जाना चािहए।  
6. � यायाम: अc पाभार म% E यायाम करना उतना ही लाभकारी ह ैिजतना मोटापे म%। अc पभार के 

E यि
 म% E यायाम करने से भखू जागतृ होती ह ैिजससे उसके कैलोरी सेवन म% सधुार आता ह।ै 

E यायाम से पाचन शि
 अL छी होती ह ैतथा शरीर म% पोषक त* व+ का अवशेषण भली भांित 

होता ह ैिजससे वजन बढ़ता ह।ै E यायाम से शरीर क! ताकत तथा सहनशीलता म% भी विृO होती 

ह।ै  

7. तरल पदाथ: का सेवन: दबुले E यि
 के भोजन म% विृO हते ुदो आहार+ के मP य तरल पेय 

पदाथ: िजसम% भोT य त* व अिधक सा? u 3प म% (Concentrated) ह+, िदया जाना चािहए। 

दबुले E यि
 को 2 बार ही भरपेट भोजन न दकेर 5 से 6 बार हc का भोजन िदया जाना चािहए। 

इससे शरीर म% अितHर[ त कैलोरी का अतंo:हण होने से वजन बढ़ने लगगेा।  

8. संवेगा� मक कारण# को दूर करना: अc पभार के कारण+ को जानना अिनवाय: ह।ै त�सुार 

इसका उपचार िकया जाना चािहए। यिद E यि
 संवगेा* मक कारण+ (जसैे भय, Gोध, तनाव 
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इ* यािद) से भोजन नह; oहण  कर रहा ह,ै तब सबसे पहले इन कारण+ को दरू करने का "यास 

िकया जाना चािहए। केवल आहार म% पHरवत:न कर दनेे मा- से ही सफलता नह; िमलती ह।ै  

अलपभार के रोगी के िलए आहार तािलका  

आहार का समय भोजन सूची मा@ा 

"ात: 6 बज े चाय  

मीठे िबिCकट  

1 कप  

2 कप  

सबुह 9 बज े 

(ना� ता)  

भरवाँ पराठे  

(आल)ू म[ खन, दधू  

2 

1 िगलास  

11 बज े फल (केला, पपीता या आम)  1  

1 बज ेदोपहर का भोजन  चावल 

दाल (राजमा)  

आल ूबAगन क! सZ जी  

रोटी  

रायता/ दही  

सलाद  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

2 कटोरी  

1 कटोरी  

½ p लेट  

शाम क! चाय  

5 बज े 

चाय  

पकौड़े  

1 कप  

1 कटोरी  

7 बज े टमाटर/ सिZजय+ का सपू  1 कप  

राि- का भोजन  

9 बजे 

रोटी  

अ� डा करी / सोयाबीन दाल  

सZ जी (बी? स आलू)  

2 

1 कटोरी  

1कटोरी  
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हलवा या आइसG!म  1 कटोरी  

राि- सोते समय  

10 बज े 

दधू  1 िगलास  

अ,यास -. 1  

1. मोटापे क! िCथित म% पोषण को समझाइए।  

2. मोटापा कम करने के िलए कौन-कौन से आहार विज:त हA? 

3. दबु:लता या अc पभार म% आहार िनयोजन बताइए।  

4. अc पभार एव ंमोटापा म% E यायाम क! मह* ता समझाइए। 

5. Hर[ त C थान भHरए।  

a. ………………….. मोटापे का पता लगाने के िलए सबसे अिधक इC तमेाल िकए जाने 

वाला मानदडं ह।ै  

b. वजन के "बंधन हते ुE यि
 को िनयमपवू:क ............................. करना चािहए।  

c. अc पभार म% E यि
 को सामा? य ऊजा: क! आव� यकता से ........................ कैलोरी 

अिधक दनेी चािहए।  

d. मिहलाओ ंम% यिद कमर तथा िनतंब का अनपुात................ से अिधक हो तब यह मोटापे 

का संकेत दतेा ह।ै  

13.16 �
�
��  

"Cततु इकाई म% आपने शारीHरक भार के "बंधन के िवषय म% अPययन िकया। विै�क C तर पर एक 
अरब से अिधक लोग मोटापे तथा वजन क! अिधकता से oC त हA। मोटापे या अिधक वजन के 
कारण कई C वाC D य संबंधी परेशािनयाँ हो सकती हA जसैे चलने िफरने म% िद[ कत होना, िविभ? न रोग 
जसैे मधुमहे, उL च र[ तचाप, अिधक कोलेCvॉल का र[ त म% पाया जाना इ* यािद। वजन क! 
अिधकता को दो "कार से वगnकृत िकया जा सकता ह;ै वजन का अिधक होना तथा मोटापा। 
मोटापा दो "कार का होता ह;ै िवकास स> ब? धी मोटापा तथा "ितिGयाशील मोटापा। मोटापे के कई 
कारण हA जसैे आयु, िलंग, आिथ:क िCथित, वशंानGुम, भोजन स> ब? धी आदत%, संवगेा* मक कारण, 
अतं:yावी oि?थयाँ आिद। मोटापे क! पहचान वजन को नापकर तथा *वचा के कुछ िविश) भाग+ 
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क! मोटाई को नापकर क! जाती ह।ै शरीर uE यमान सचूकांक (Body Mass Index) मोटापे का 
पता लगाने के िलए एक सरल तथा सवा:िधक इC तमेाल िकया जाने वाला मानदडं ह।ै मोटापे के 
कारण कई जिटलताए ंउ*प?न हो सकती हA िजनका िववरण "Cततु इकाई म% िदया गया ह।ै मोटापे क! 
िCथित म% एक आदश: वजन पाने के िलए Eयि
 को आहार िनयोजन करना अ*यंत आव�यक ह।ै  

दबुलापन एव ंअc प भार उस समC या का नाम ह ैजब E यि
 का शारीHरक भार ऊँचाई और भार के 
औसत C तर से 10 से 20 "ितशत कम होता ह।ै कम पोषण (Under nutrition) और कुपोषण 
(malnutrition) दोन+ ही कारण से अc पभार क! समC या हो सकती ह।ै अcपभार के कई कारण हो 
सकते हA जसैे आहार का कम सेवन, तनाव, अतं:yावी oंिथय+ का "भाव, गरीबी, अ*यिधक 
शारीHरक gम आिद। अcपभार क! िCथित म% भी आहार िनयोजन अिनवाय: ह ै िजससे Eयि
 एक 
आदश: शारीHरक भार "ा# कर सके। उपरो
 दोन+ िCथितय+ म% Eयायाम का अित मह*व ह।ै  

13.17 ��������� �� ���� 
• मोटापा: जब E यि
 का वजन अपनी आय,ु िलंग तथा ऊँचाई के िलए सामा? य वजन से 20 से 

80 "ितशत तक बढ़ जाता ह,ै तो इसे मोटापा (Obesity) कहते हA।  

• हाइपोथैलेमस (Hypothalamus): यह मिCतtक का एक छोटा @े- ह ै जो मिCतtक के 

आधार पर िपट्यटूरी oंिथ के पास िCथत होता  ह।ै यह शरीर म% हाम4न yािवत करने तथा शरीर 

के तापमान को िनयंि-त करने जसैे मह*वपणू: काय: करता ह।ै 

• विन�यर कैिलपर: *वचा क! मोटाई नापने हते ु"योग िकया जाने वाला उपकरण।  

• क�टोिसस (Ketosis): एक चयापचयी अवCथा िजसम% शरीर के ऊतक+ म% क!टोन िनकाय+ 

का Cतर बढ़ जाता ह।ै  

13.18 �!��� �"# �	  �$�  
1. इकाई का मलू भाग दखे%।  

2. इकाई का मलू भाग दखे% 

3. इकाई का मलू भाग दखे% ।  

4. इकाई का मलू भाग दखे% । 

5. Hर[ त C थान भHरए।  

a. शरीर uE यमान सचूकांक (Body Mass Index)  
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b. E यायाम  

c. 500 िकलोकैलोरी  

d. 0.9  

 13.19  �घ% ������ �
 � 
1. अ* यिधक शारीHरक भार (मोटापे) का कारण, हािनयाँ तथा शारीHरक वजन को कम करने 

के उपाय िलिखए।  

2. दबु:लता के कारण तथा ल@ण बताते ह̀ए पौि)क त* व+ क! आव� यकता बताइए।  
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���� 14: 3 �
 4�� �5 6� �� 7���4 � �ह�� 
14.1 ��तावना 
14.2 उ�
े य 
14.3 Z वर क� प#रभाषा 
14.4 Zवर क� अव� था म! रोगी के शरीर म! होने वाले चयापचयी प#रवत,न  
14.5 Z वर म! पौि6क त3 व* क� आव
 यकता 
14.6 लघ ुअविध Zवर– टायफाइड  
14.7 दीघ, अविध Zवर– तपेिदक / Rय रोग  
14.8 कN सर का अथ, 
14.9 कN सर क� श\ुआत 
14.10 कN सर के �कार 
14.11 कN सर के चरण 
14.12 कN सर के लRण 
14.13 कN सर के कारण 
14.14 कN सर से बचाव 
14.15 कN सर म! आहार 
14.16 सारांश 

14.17 अ(यास �)* के उ+र  
14.18 िनबंधा3मक �)  

14.1 ������� 

मनtु य के शरीर का सामा? य तापGम 98.4 िडoी फारहनेहाइट होता ह।ै जब तक मानव शरीर म% 

ऊजा: का उ* पादन तथा ऊजा: क! हािन म% स? तलुन बना रहता ह ैअथा:त शरीर म% िजतनी ऊजा: उ* प? न 

होती ह,ै उतनी ही खच: हो जाती ह ै तो शरीर के तापGम म% कोई अ? तर नह; आता ह ै तथा यह 

सामा?य बना रहता ह।ै लेिकन िकसी कारणवश जब यह स? तुलन िबगड़ जाता ह ैऔर शरीर म% ऊजा: 

का उ* पादन तो होता ह,ै लेिकन ऊजा: इतनी खच: नह; होती ह ैतब शरीर का ताप बढ़ना शaु हो 
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जाता ह,ै जसैे संGामक रोग+ के हो जाने पर, चोट लगने पर या िकसी भी "कार क! क!टाण ुय[ु त 

बीमारी होने पर शरीर के C वाC D य म% िगरावट आ जाती ह।ै शरीर म% ऊजा: का उ* पादन िवशषे 3प से 

मांसपेिशय+, यकृत तथा अ? त: oि?थय+ म% होता ह।ै शरीर से ऊजा: क! हािन दो 3प+ म% होती ह:ै 

1. ऊt मा के 3प म%: शरीर क! * वचा तथा मांस Nारा  

2. याि?-क ऊजा: के 3प म%: यह मनtु य Nारा िविभ? न काय: करने म% खच: होती ह।ै  

शरीर म% िजतनी ऊजा: बनती ह ैउसक! 95 "ितशत ऊt मा के 3प म% खच: होती ह ैकेवल 5 "ितशत 

ऊजा: याि?-क ऊजा: के 3प म% काम आती ह ैजो िक मनtु य के िलए बह̀त उपयोगी होती ह।ै शरीर के 

तापGम को िनयि?-त करने के िलए मिCतt क म% कुछ के? u िब? द ु होते हA जो िक थम4C टेट 

(Thermostate) कहलाते हA। यह एक िनिQत सीमा तक शरीर के तापGम क! िनयि?-त रखते हA 

लेिकन बाद म% इनका िनयं-ण ख* म हो जाता ह ैऔर शरीर का तापGम बढ़ने लगता ह।ै “जब शरीर 

का तापमान सामा? य से T यादा हो जाता ह ैतो शरीर गम: होने लगता ह,ै इसी को Tवर या Tवर कहत े

हA”। 

कA सर क! बीमारी आज केवल भारत म% ही नह; परेू िव� व म% तेजी से फैल रही ह।ै वाC तव म% मानव 

िवकास क! कुदरती "िGया Nारा ही कA सर रोग का ज? म होता ह।ै अथा:त जसै-ेजसैे मानव का िवकास 

हो रहा ह ैवसै-ेवसैे ये रोग बढ़ रहा ह।ै 20 वष: क! आय ुतक E यि
 के िवकास के साथ-साथ य े

कोिशकाए ँसैकड़+ बार बँट चकु! होती हA। जब व ्यि
 का िवकास होता ह,ै तब बह̀त ही िनयंि-त 

वातावरण म% इन कोिशकाओ ंका िवभाजन या बंटवारा होता ह।ै पर? त ुजब कोिशकाओ ंके िवभाजन 

क! "िGया अिनयंि-त हो जाती ह ैतब कA सर नामक रोग का ज? म होता ह।ै कA सर कई "कार का होता 

ह ैजसैे मखु का कA सर, फेफड़+ का कA सर, र
 का कA सर, कोलन कA सर, Cतन कA सर, गभा:शय का 

कA सर इ* यािद। कA सर एक ऐसी बीमारी ह ै िजसका रोगी के सामा? य C वाC D य पर बह̀त बरुा असर 

पड़ता ह।ै कA सर के इलाज के चलते रोगी के आहार पर बुरा "भाव पड़ता ह।ै इलाज पूण: 3प से 

असरदार हो इसके िलए ज3री ह ैिक आहार म% कुछ सावधािनयाँ रखी जाए।ं  
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14.2 ��	
 � 

इस इकाई के अP ययन के प� चात िश@ाथn; 

• T वर के "कार के िवषय म% समझ पाएगं;े  

• लघ ु एव ं दीघ: अविध T वर के अ? तग:त रोग+ म% आहारीय उपचार क! जानकारी "ाp त कर 

पाएगं;े  

• कA सर का अथ:, उसके कारण, जिटलताए,ं ल@ण इ* यािद के िवषय म% जानकारी ले पाएगं;े 

तथा 

• कA सर म% उपचारा* मक आहार, िविभ? न "कार के कA सर और उनके िनवारण क! जानकारी 

"ाp त कर पाएगं।े  

इकाई के -थम भाग म) हम 4वर पर चचा� कर)गे।  

14.3 T �� �� &'��
(
 

T वर िजसे Tवर भी कहते हA, क! िCथित म% शरीर का तापGम साधारण अवC था से अिधक हो जाता 

ह।ै सामा? यत: एक C वC थ E यि
 के शरीर का तापमान 98.4 िडoी फारहनेहाईट होता ह,ै पर? त ुयिद 

शरीर का तापमान इस तापमान से अिधक हो जाता ह,ै अथा:त तापGम म% बढ़ो* तरी हो जाती ह ैतो 

यह िCथित Tवर क! िCथित कहलाती ह।ै यह िकसी भी संGामक रोग का मह* वपणू: ल@ण ह।ै शरीर 

का तापमान बढ़ने पर शरीर म% होने वाली समC त उपाचयन क! िGयाओ ंम% पHरवत:न आ जाते हA 

िजसके फलC व3प आधारीय चयापचय क! दर (Basal Metabolic Rate) म% विृO हो जाती ह।ै 

शरीर का 1 िडoी फारहनेहाईट तापमान बढ़ने पर आधारीय चयापचय क! दर 7 "ितशत बढ़ जाती 

ह।ै  

आहार क! mि) से सभी "कार के Tवर+ को दो वग= म% बाँटा जा सकता ह:ै  

• तीj Tवर अथवा लघ ुअविध Tवर (Acute or Short Duration Temperature)  
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• दीघ:कालीन Tवर अथवा दीघ: अविध Tवर (Chronic or Long Duration Fever)  

जब E यि
 के शरीर का तापमान 103 िडoी फारहनेहाईट से ऊपर हो जाता ह ैउसे तीj Tवर कहत े

हA। यह Tवर शरीर म% थोड़े समय तक रहता ह ैजसैे मलेHरया, वाइरल Tवर आिद। जब तेज Tवर शरीर 

म% T यादा समय तक रहता ह ैतो अ*यंत हािनकारक होता ह ैतथा इसम% मरीज क! जान को खतरा 

काफ! बढ़ जाता ह,ै जसैे बै[ टीHरिमया, सेp टीसीिमया।  

कम तीj अथवा दीघ:कालीन Tवर ल>बे समय (दो सp ताह या 1 महीना) तक शरीर म% बना रहता ह।ै 

इस "कार के Tवर क! तीjता अिधकतर 99 िडoी फारहनेहाईट से 101 िडoी फारहनेहाईट तक 

रहती ह ैजसैे @यरोग म%, टायफाइड म% आिद।  

Tवर से पीिड़त E यि[* ा के िलए िन> निलिखत बात+ को जानना अ* य? त आव� यक ह:ै  

• Tवर से पीिड़त रोगी के शरीर को "ितिदन पानी से प+छना चािहए तथा उसके कपड़े बदलने 

चािहए।  

• रोगी को "ितिदन मल * याग करवाना चािहए। इससे शरीर क! ऊt मा बाहर आती ह ैतथा आतँ 

भी C वC थ बनी रहती ह।ै  

• रोगी के शरीर म% पाचन, अवशोषण तथा चयापचय ठीक "कार नह; हो पाता ह ैइसिलए रोगी 

को सदवै हc का भोजन दनेा चािहए जसैे िखचड़ी, दिलया, मूँग क! दाल का पानी, दधू आिद।  

• Tवर क! अवC था म% रोगी के शरीर म% कोिशकाओ ंक! टूट फूट होती ह,ै इसिलए रोगी को िवgाम 

करना चािहए।  

• यिद रोगी का Tवर बह̀त तेज हो जाए तो ठ� डे पानी क! पHsयाँ उसके माथे पर रख% जब तक िक 

Tवर हc का न पड़ जाए। 

• डॉ[ टर क! सलाह अव�य लेनी चािहए तथा िचिक* सक!य परामश: के िबना िकसी भी "कार क! 

दवाइयाँ C वयं से नह; लेनी चािहए।  
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14.4 T�� �� ��� '� .6 ��/� �	  ���� .6 ह��	 ���	 
)���)�� �����%�  
• आधारीय चयापचय क� दर: शरीर के तापमान म% विृO के साथ- साथ आधारीय चयापचयी 

दर भी बढ़ जाती ह ैतथा यह विृO 1 िडoी फारहनेहाईट तापमान बढ़ने पर 7 िडoी होती ह।ै 

• काबbहाइcेट चयापचय: Tवर क! अवC था म% ऊजा: क! पिूत: करने के िलए शरीर म% संिचत 

S लाइकोजन काम म% आता ह ैिजससे S लाइकोिजनोलाइिसस (Glycogenolysis) क! दर बढ़ 

जाती ह।ै  

• -ो टीन चयापचय: शरीर का तापमान बढ़ने से कोिशकाओ ंतथा ऊतक+ क! टूट फूट शaु हो 

जाती ह ैतथा र[ त म% उपिCथत � वते एव ंलाल किणकाओ ंका भी �ास होने लगता ह ैअथा:त ्

"ोटीन का चयापचय बढ़ जाता ह ैिजससे शरीर से िवसिज:त होने वाले पदाथ= म% नाइvोजन क! 

अिधकता होती ह।ै  

• खिनज लवण: T वर म% पसीना अिधक आने से जल, सोिडयम, पोटेिशयम व [ लोराइड क! 

काफ! मा-ा नt ट हो जाती ह,ै िजसक! पिूत: अित आव� यक ह।ै 

• T वर म% रोगी क! िGयाशीलता व गितशीलता अ*यिधक कम हो जाती ह ैिजसके कारण पोषक 

त* व+ के पाचन व अवशोषण म% भी िशिथलता आ जाती ह।ै  

14.5 T �� .6 �=4MH� �- �# �� ��
 ��D
 
• ऊजा�: Tवर म% ऊजा: क! अिधक आव� यकता पड़ती ह ै [ य+िक इस अवC था म% आधारीय 

चयापचयी दर बढ़ जाती ह ै िजस कारण 1 िडoी फारहनेहाईट ताप बढ़ने पर 7 "ितशत ऊजा: 

अिधक नt ट हो जाती ह।ै शरीर का तापमान िजतना अिधक होता ह,ै ऊजा: उतनी ही अिधक 

खच: होती ह ैअथा:त ऊजा: क! आव� यकता तापGम पर िनभ:र करती ह।ै T वर क! िCथित म% 

कैलोरी क! पिूत: करना किठन होता ह ै[ य+िक भोT य पदाथ= का अवशोषण ठीक से नह; हो 

पाता ह ैतथा पाचन िGया ठीक नह; रहती िजससे रोगी को वमन क! िशकायत रहती ह ैऔर 

रोगी भोजन oहण करने म% घबराता ह।ै एक E यि
 को T वर क! िCथित म% ऊजा: क! "ितिदन 
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आव�यकता से 50 "ितशत अिधक ऊजा: दनेी चािहए जैसे यिद िकसी E यि
 को 2400 

कैलोरी ऊजा: क! आव� यकता होती ह ैतो उसे T वर क! अवC था म% 2400+1200 = 3600 

कैलोरी क! आव� यकता पड़ेगी।  

• काबbहाइcेट: काब4हाइ6ेट S लाइकोजन के 3प म% Eयि
 के शरीर म% मांसपेिशय+ तथा यकृत म% 

संिचत होता ह।ै T वर क! अवC था म% ऊजा: क! आव� यकता को परूी करने के िलए यह संिचत 

िकया ह̀आ ग ् लोइकोजन काम म% आता ह ैतथा S लाइकोिजनोलाइिसस "िGया के Nारा ऊजा: म% 

पHरवित:त हो जाता ह।ै अत: Tवर क! अवC था म% काब4हाइ6ेट अिधक मा-ा म% दनेा चािहए 

िजससे संिचत Sलाइकोजन क! कमी परूी हो सके तथा ऊजा: क! आव� यकता क! पिूत: भी क! 

जा सके। यिद स> भव हो तो यह काब4हाइ6ेट मोनासेGाइड के 3प म% दनेा चािहए िजससे इनके 

पाचन क! कोई आव� यकता नह; होती ह ैतथा यह मोनासेGाइड सीधे र[ त म% अवशोिषत हो 

जाते हA। जसैे S लकूोज, �[ टोज के अितHर[ त काब4हाइ6ेट क! पिूत: के िलए C टाच: का पानी जसैे 

जौ (Barley) का पानी भी द ेसकते हA। 

• -ोटीन: Tवर के समय ऊतक+ तथा कोिशकाओ ंक! @ित होती ह।ै इनके पनु:िनमा:ण के िलए 

अिधक "ोटीन क! आव� यकता होती ह ैतथा अितHर[ त "ोटीन ऊजा: "दान करने का काय: भी 

करती ह।ै अत: E यि
 को "ितिदन सामा? य से 50 "ितशत अिधक "ोटीन क! आव� यकता 

होती ह ै[ य+िक रोगी क! पाचन और अवशोषण िGयाए ंकाफ! @ीण हो जाती हA। इसिलए रोगी 

को ऐसे "ोटीन य[ु त पदाथ: दनेे चािहए जो सरलता से पच सक% , अवशोिषत हो सक%  तथा उनम% 

िव�मान "ोटीन उL च कोिट (High biological Value) क! होनी चािहए। यिद आहार म% 

"ोटीन क! कमी होती ह ैतो:  

• रोगी म% ऊतक+ का "ोटीन काम म% िलया जाता ह ैिजससे रोगी दबुला पतला हो जाता ह।ै  

• ए� टीबॉडीज "ोटीन होते हA जो रोग+ के क!टाणओु ंको मारने म% सहायक होती ह।ै आहार 

म% "ोटीन क! कमी होगी तो ए� टीबॉडीज का िनमा:ण भी कम होता ह ै िजससे रोगी का 

संGामक रोग+ से शी� बचाव नह; हो पाता ह।ै ऐसी िCथित म% टूटे फूटे ऊतक+ तथा 

कोिशकाओ ंका िनमा:ण भी शी�ता से नह; हो पाता िजससे रोगी काफ! समय तक बीमार 
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बना रहता ह।ै उदाहरण यिद िकसी E यि
 को सामा? य अवC था म% 50 oाम "ोटीन 

"ितिदन क! आव� यकता होती ह ैतो ऐसे E यि
 को Tवर क! िCथित म% 50 gm + 25 

gm (50%) = 75 gm "ोटीन क! आव� यकता पड़ेगी।  

• वसा: T वर के समय वसाय[ु त आहार अिधक मा-ा म% नह; दनेा चािहए [ य+िक इस समय 

पाचन संC थान क! काय:शीलता कम हो जाती ह ैतथा तले या गHरt ठ पदाथ: दनेे स ेयह और भी 

अिधक "भािवत हो सकती ह।ै इसिलए इमc सीकृत वसा का "योग करना चािहए िजससे उसके 

पाचन म% किठनाई न हो।  

• खिनज लवण: T वर म% शरीर का तापGम बढ़ जाने से पसीना िनकलने के कारण सोिडयम 

[ लोराइड (नमक) तथा पोटेिशयम लवण भी शरीर से बाहर िनकलते हA िजससे इले[ vोलाइट्स 

का स? तलुन िबगड़ जाता ह ैतथा खिनज लवण+ क! कमी हो जाती ह।ै यिद इन खिनज लवण+ 

क! पिूत: न क! गयी तो मरीज वमन क! िशकायत करने लगता ह ैतथा उसे घबराहट के साथ-

साथ हाथ+ पैर+ म% दद: भी होता ह।ै अत: रोगी को आहार म% नमक, खिनज लवण अिधक दनेे 

चािहए। दधू, सपू, संतरे का जसू इ* यािद के Nारा खिनज लवण+ क! पिूत: क! जा सकती ह।ै  

• िवटािम9 स: T वर म% िवटािमन ‘ए’, ‘सी’ तथा ‘बी कॉ> p ले[ स’ क! आव� यकता बढ़ जाती ह:ै  

िवटािमन ‘ए’: यह िवरोधी संGामी कारक (Anti-infective factor) होने के कारण संGामक रोग 

होने से बचाता ह।ै 

िवटािमन ‘सी’: यह लौह लवण के अवशोषण को बढ़ाता ह।ै  

िवटािमन ‘बी कॉ> p ले[ स’: यह िवटािमन शारीHरक कमजोरी को दरू करने म% सहायक ह।ै Tवर के 

समय ए� टीबायोिटक दवाइयाँ लेने से आतँ+ म% पाये जाने वाले बै[ टीHरया Nारा बी कॉ> p ले[ स का 

िनमा:ण तथा अवशोषण ठीक "कार से नह; हो पाता ह ैिजससे िवटािमन क! कमी हो जाती ह।ै 

• जल: Tवर म% पसीना आने के कारण शरीर से पानी क! @ित अ* यिधक बढ़ जाती ह।ै अत: इस 

कमी को परूा करने के िलए आव� यक ह ै िक रोगी को उबला ह̀आ पानी ठ� डा करके थोड़ी- 
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थोड़ी दरे बाद दनेा चािहए। पानी क! इस कमी को फल+ के रस, दधू तथा सपू के Nारा भी परूा 

िकया जा सकता ह।ै जब पानी क! अ* यिधक कमी हो जाती ह ैतथा रोगी मुहँ से पानी नह; ले 

सकता हो तो उस समय पानी क! कमी को परूा करने के िलए S लकूोज तथा जल नस+ Nारा िदया 

जाता ह।ै  

14.6 �घ7 ���, T�� – P
�Z
[L (Acute Fever- 
Typhoid) 

यह सालमोनेला टाइफ! (Salmonella typhi) बै[टीHरया Nारा होने वाला संGमक रोग ह।ै यह पीने 

के पानी या दधू व दधू स ेबने पदाथ= Nारा संदषूण से होने वाला T वर ह।ै यह सभी आय ुवग= म% होता 

ह ैपर? त ुबL च+ म% अिधक दखेा जाता ह।ैआजकल ऐ?टीबायोिटक के "योग और C वL छता पर P यान 

दनेे के कारण इस T वर क! अविध कम हो गयी ह।ै  

टायफाइड म) होने वाले शारी�रक प�रवत�न: टायफाइड म% आतँ+ म% िछu हो जाते हA और उनसे 

र[ त िनकलने लगता ह।ै इस कारण भोजन का पाचन और अवशोषण ठीक "कार से नह; हो पाता। 

टायफाइड म% ऊतक+ का बह̀त अिधक @य होता ह।ै इस कारण रोगी का 250-500 oाम तक वजन 

"ितिदन घटता ह।ै अत: इस रोग म% अिधक "ोटीन य[ु त आहार उपय[ु त होता ह।ै आतं+ म% सजून के 

कारण रेशये[ु त पदाथ: आहार म% सि>मिलत नह; करने चािहए। अिधक "ोटीन य[ु त और तरल व 

कोमल पदाथ: िजनसे ऊजा: भी पया:p त मा-ा म% "ाp त हो सकती हो, टाइयफाइड के रोगी के िलए 

उ* तम रहते हA।  

आहारीय उपचार: तेज T वर के दौरान उc टी, जी मचलाना तथा भखू न लगना जसैे ल@ण आमतौर 

पर दखे ेजाते हA। अत: इसम% आहारीय उपचार पर िवशषे 3प से P यान दनेा चािहए।  

• ऊजा�: टायफाइड म% शरीर का तापमान बह̀त तेजी से बढ़ता ह,ै इस कारण आधारीय चयापचयी 

दर (बी0एम0आर) 50 "ितशत तक बढ़ जाता ह।ै जसै-ेजसैे ऊजा: क! खपत बढ़ती ह ैरोगी को 

बेचैनी का अनभुव होता ह।ै ऊजा: क! आव� यकता 10-20 "ितशत तक बढ़ जाती ह।ै T वर के 
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शaुआत म% रोगी को 600 -1200 कैलोरी "ितिदन का आहार दनेा चािहए। िफर जसैे-जसैे उसक! 

पाचन शि
 तथा हालत म% सुधार हो, उसे अिधक ऊजा: वाला आहार दनेा चािहए।  

• -ोटीन: "ोटीन क! आव� यकता T वर क! तीjता और अविध पर िनभ:र करती ह।ै T वर म% 

कोिशकाओ ंका @य अ* यिधक होता ह।ै इसिलए "ोटीन का सेवन 1.5 से 2 गनुा तक बढ़ा दनेा 

चािहए अथा:त 1.5 से 2 oाम "ोटीन "ितिदन "ितिकलो शारीHरक भार के आधार पर दनेा 

चािहए। आहार म% पया:p त मा-ा म% ऊजा: सेवन सिुनिQत कर लेना चािहए। आसानी से पचने वाले 

तथा उL च जिैवक मcू य वाले "ोटीन के yोत जसैे अ� डा, दधू आिद को आहार म% पया:p त मा-ा 

म% शािमल करना चािहए।  

• काबbहाइcेट: S लाइकोजन संoह को पनु: C थािपत करने के िलए एव ं "ोटीन को बचाने म% 

सहायक होने के कारण आहार म% काब4हाइ6ेट पया:p त मा-ा म% दनेे चािहए। पणू: 3प स ेपका ह̀आ 

एव ंआसानी से पचने वाले काब4हाइ6ेट के yोत जसैे सरल C टाच:, Sलकूोज, शहद, चीनी आिद 

आहार म% शािमल करने चािहए।  

• वसा: वसा का उपयोग ऊजा: मcू य बढ़ाने के िलए िकया जाता ह।ै अितसार के कारण आसानी से 

पचने वाले वसा के yोत जसैे G!म, म[ खन, दधू आहार म% शािमल करने चािहए। तली-भनुी 

चीज+ से परहजे करना चािहए।  

• रेशा: टायफाइड म% अितसार के साथ- साथ छोटी आतं म% सूजन के कारण पाचन संC थान के िलए 

"दाहजनक (irritating) िकसी भी भोT य सामoी से परहजे करना चािहए। अत: रेश ेका "योग 

टायफाइड म% विज:त होता ह।ै  

• िव टािमन: संGमण तथा T वर क! अवC था म% शरीर क! िवटािमन ए तथा िवटािमन सी क! 

आव� यकता बढ़ जाती ह।ै इसके अलावा ऊजा: क! आव� यकता बढ़ने पर रोगी के िलए 

िवटािमन बी समहू भी अिनवाय: होता ह।ै ए? टीबायोिटक व अ? य दवाईय+ के "योग Nारा आतं+ म% 

उपिCथत लाभकारी बै[टीHरया नt ट हो जाते हA। इस कारण भी िवटािमन बी समहू पया:p त मा-ा म% 

लेना चािहए।  
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• खिनज लवण: अ* यिधक पसीने और म-ू के कारण खिनज लवण+ जसै ेसोिडयम, पोटेिशयम 

और [ लोराइड आिद का काफ! नकुसान होता ह।ै अत: नमक!न सपू, फल+ का रस, दधू आिद के 

माP यम से खिनज लवण आहार म% पया:p त मा-ा म% दनेे चािहए। टायफाइड म% आतं+ से र[ तyाव 

भी होता ह।ै अत: लौह लवण के उिचत yोत+ को भी आहार म% शािमल करना चािहए।  

• qव पदाथ�: म-ू और पसीने के 3प म% िनकलने वाले uव क! पिूत: करने के िलए रोगी को उिचत 

मा-ा म% uव पदाथ: दनेे चािहए। सामा? यत: 2.5 से 5 लीटर पेय िविभ? न 3प+ जसैे जसू, सपू, दधू 

,सादा पानी आिद आहार म% लेने चािहए।  

पया�r त मा@ा म) देने योJ य भो4 य पदाथ� 

• शोिधत (refined) अनाज जैसे मदैा  

• दधू व दधू से बने पदाथ:  

• अL छी तरह से उबली ह̀ई सिZजयाँ  

• धलुी दाल% व कम रेशये[ु त भोT य पदाथ:  

• अ� डा, मछली  

• शक: राए ं 

• पया:p त uव जसैे जसू, सपू आिद।  

विज�त पदाथ�  

• रेश ेय[ु त भोT य पदाथ: जसैे साबतु अनाज व दाल%  

• कL ची सिZजयाँ व फल (पपीता व केले के अलावा)  

• तले ह`ए अथवा िमच: मसाले यु[ त पदाथ:  

• तेज ग? ध वाले पदाथ: जसैे पापड़, अचार , p याज, लहसनु  

• िमठाईयाँ, केक, पेC vी आिद।  
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तेज Tवर क! अवC था म% यिद रोगी मखु से आहार लेने म% असमथ: हो तो उसे अ? त: िशराओ ं

(Intravenous Fluid) के माPयम से आहार दनेा चािहए िजससे शरीर म% खिनज लवण तथा जल 

का स? तलुन बना रह,े साथ ही ऊजा: भी "ाp त हो सके।  

तीj T वर क! िCथित म% E यि
 के िलए आहार म% उपिCथत भोT य पदाथ= क! मा-ा (E यि
/"ितिदन)  

भो4 य पदाथ� मा@ा 

दधू  1 लीटर  

जौ का पानी  1 लीटर  

टमाटर या हरी सZ जी का सपू  250 िमली0 ली0  

S लकूोज  200 oाम  

चीनी  100 oाम  

फल+ का रस  400 िम0ली0  

तीj T वर क! िCथित म% रोगी हते ुआहार तािलका (E यि
/"ितिदन)  

आहार का समय भोजन सूची मा@ा 

"ात: 6 बज े चाय  1 कप  

"ात: 8 बज े जौ का पानी (S लकूोज के साथ)  1 िगलास  

9 बज े टमाटर या हरी सZ जी का सपू  1कप  

11 बज े मीठा दधू  1 िगलास  

1 बज ेदोपहर म%  नमक!न दिलया  1कटोरी  

मौसमी का जसू  1 िगलास  
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शाम को 4 बज े चाय  1 कप  

िबCकुट/ सजूी रस  2 

राि- 8 बज े नमक!न िखचड़ी  1 कटोरी  

राि- 9 बजे मीठा दधू  1 िगलास  

नोट: तीj T वर म% नरम आहार जसैे िखचड़ी, उबला आल,ू दधू, पनीर, फल+ का रस आिद का 

सेवन पया:p त मा-ा म% करना चािहए।  

14.7  �घ% ���, T��– D&�'#� / N� ��/ (Chronic 
Fever- Tuberculosis) 

तपेिदक या @य रोग एक संGमण ह ैजो िक माइकोबै[ टीHरयम ट्यबूर[ लोिसस (Mycobacterium 

Tuberculosis) नामक बै[ टीHरया Nारा होता ह।ै तपेिदक आज भी िवकासशील दशे+ म% म*ृ य ुदर 

को बढ़ाने वाले मXु य कारण+ म% से एक ह।ै इस रोग म% बै[ टीHरया मXु यत: फेफड़+ को "भािवत करता 

ह।ै इस रोग म% हc का Tवर काफ! ल> बे समय तक शरीर म% बना रहता ह।ै @य रोग म% चयापचय क! 

गित तीj नह; होती ह,ै पर? त ुदीघ:कालीन रोग हो जाने के कारण शरीर के अवयव+ का @य अव� य 

होता ह।ै इसिलए रोगी को अिधक ऊजा: तथा "ोटीन यु[ त आहार िमलना चािहए।  

तपेिदक के कारण 

 इस रोग के कारण िन> निलिखत हA:  

1) कुपोषण: कुपोषण क! अवC था म% शरीर दबु:ल तथा रोग "ितरोधक @मता @ीण हो जाती ह।ै 

िजस कारण @य रोग का संGमण आसानी से "भािवत कर सकता ह।ै  

2) गरीबी: गरीबी से oिसत वग: अ[ सर ही कुपोिषत देखा जाता ह ैिजस कारण िविभ? न रोग+ स े

यह पीिड़त हो सकता ह।ै  
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3) अ� वu छता: िन> न C तर का रहन सहन यािन शारीHरक एव ंघरेल ूसाफ सफाई पर P यान न दनेे 

से भी इस संGमण को बढ़ावा िमलता ह।ै गाँव+ म% "ाय: खलेु C थान+ पर मल म-ू * याग करने 

क! आदत+, कूड़े कचरे का अनिुचत िनCतारण न होने से खलुी नािलयाँ इ* यािद कारक 

आसपास के वातावरण को दिूषत करते हA। इस "कार का वातावरण तपेिदक रोग को बढ़ावा 

दतेा ह।ै  

4) अzानता: शारीHरक व घरेल ूसाफ सफाई पर P यान न दनेे स ेतो तपेिदक रोग फैलता ही ह ैपर 

इससे बचाव क! जानकारी के "ित जागaता न होना व अYानता भी इसे बढ़ावा देते हA। जसैे 

तपेिदक के रोगी से उिचत दरूी न बनाए रखना, रोगी क! उिचत साफ सफाई व उसके बत:न 

आिद "योग न करने आिद बात+ के "ित अYानता भी एक C वC थ E यि
 को तपेिदक का रोगी 

बना सकता ह।ै  

तपेिदक के नैदािनक ल5ण  

• खाँसी व कफ आना।  

• नाड़ी क! गित तीj होना।  

• जc दी थकान व आलC य अनुभव करना।  

• कभी-कभी छाती म% पीड़ा व मुंह से र[ त का िनकलना।  

• बह`त तेजी से शारीHरक वजन घटना।  

• लगातार हc का Tवर रहना।  

तपेिदक क� जिटलताए ं

तपेिदक का अगर समय से इलाज न कराया जाए या इस पर P यान न िदया जाये तो यह रोगी को 

कुपोषण क! चरम सीमा तक पह̀चँा सकता ह ैतथा िफर भी P यान न दनेे पर रोगी क! म*ृ य ुभी हो 

सकती ह।ै इसके अलावा घर के अ? य C वC थ E यि
 भी इसका िशकार हो सकते हA।  

तपेिदक के रोगी के िलए पोषक त� व# क� आवT यकता  
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तपेिदक के रोगी को उिचत दवाइय+, साफ-CवLछ वातावरण, आराम के साथ-साथ पौि)क आहार 

क! भी अ*यंत आव�यकता होती ह।ै  

• ऊजा�/कैलोरी: तपेिदक का रोगी अc पभार व कुपोषण oC त होता ह।ै अत: उसक! शारीHरक 

ऊजा: क! आव� यकता बढ़ जाती ह।ै इसम% चयापचय क! दर अिधक नह; होती ह ैलेिकन हc का 

Tवर रहने के कारण ऊजा: क! हािन सामा? य से अिधक होती ह।ै इसिलए तपेिदक के रोगी को 

सामा? य से 10 "ितशत अिधक कैलोरी दनेी चािहए। अत: रोगी को 300-500 कैलोरी "ितिदन 

बढ़ाकर दनेी चािहए। 

• -ो टीन: दीघ:कालीन T वर होने के कारण शरीर के त? त ु लगातार नt ट होते रहते हA तथा 

कोिशकाए ँभी नt ट होती रहती हA। अत: नयी कोिशकाओ ं के िनमा:ण तथा परुाने ऊतक+ क! 

मर> मत के िलए  "ोटीन क! आव� यकता अ* यिधक बढ़ जाती ह।ै रोगी को अL छी गणुव* ता 

वाले (उL च जिैवक मcू य/High Biological Value) "ोटीन के yोत जसैे अ� डा व दधू आिद 

आहार म% दनेे चािहए। इसके अलावा "ोटीन के सेवन को बढ़ावा दनेे के िलए आहार म% अनाज 

व दाल+ के िमgण Nारा तैयार खा�+ को दनेा चािहए जसैे िखचड़ी, मूगं का नमक!न दिलया। 

लगभग 1.2 से 1.5 oाम "ोटीन "ितिदन "ित िकलो शरीर भार दनेा चािहए।  

• काबbहाइcेट: ऊजा: क! आव� यकता अिधक होने से दीघ: अविध T वर म% काब4हाइ6ेट क! 

आव� यकता भी बढ़ जाती ह।ै रोगी को सरल व आसानी स ेपचने वाले काब4हाइ6ेट के yोत 

आहार म% "चरु मा-ा म% दनेे चािहए।  

• वसा: दीघ: अविध T वर म% रोगी भखू न लगना व वमन होना आिद से oिसत होता ह।ै अत: वसा 

का T यादा "योग नह; करना चािहए। अिधक वसा या तले भोT य पदाथ= को लेने से रोगी को पेट 

म% भारीपन तथा अितसार जसैी समC याए ं हो सकती हA। अत: हc का व सपुाL य भोजन ही 

उपय[ु त होता ह।ै  

• िवटािमन: रोगी के आहार म% सभी िवटािमन "चरु मा-ा म% शािमल करने चािहए। "ाय: रोिगय+ 

म% िवटािमन ए क! कमी हो जाती ह।ै इसिलए "ोटीन के yोत जसैे अ� डा, दधू आिद रोगी को दनेे 

चािहए। तपेिदक म% िवटािमन सी क! आव� यकता भी बढ़ जाती ह।ै T वर म% म-ू के Nारा िवटािमन 
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सी का काफ! मा-ा म% िनt कासन हो जाता ह।ै अत: िवटामन सी रोगी को "चरु मा-ा म% दनेा 

चािहए। तपेिदक म% फेफड़+ के साथ-साथ बै[टीHरया हड्िडय+ को भी "भािवत करता ह।ै 

हड्िडय+ क! मजबूती के िलए कैिcशयम क! आव� यकता होती ह।ै िवटािमन डी कैिcशयम के 

अवशोषण म% सहायता "दान करता ह।ै अत: िवटािमन डी को आहार म% शािमल करना चािहए। 

इसके अलावा तपेिदक म% ली जाने वाली ए? टीबायोिटक दवाइय+ से िवटािमन बी समहू के कुछ 

िवटािमन+ पर दtु "भाव पड़ता ह,ै मXु यत: िवटािमन बी 6 म%। इस कारण िवटािमन बी समहू 

आहार म% पया:p त होने चािहए।  

• खिनज लवण: इस रोग क! िCथित म% संGिमत अंग+ म% घाव हो जाता ह ैिजस कारण शरीर म% 

कैिcशयम क! मांग बढ़ जाती ह।ै अत: रोगी को "ितिदन 1-1.5 लीटर दधू आव� यक ह।ै इसके 

अलवा यिद रोगी को र[ तyाव क! समC या ह ैतो लौह लवण क! भी िवशषे आव� यकता होती 

ह।ै 

तपेिदक के रोगी हेतु आहार म) सि8मिलत खा" पदाथ�  

• दधू व दधू से बने पदाथ:  

• अकुंHरत अनाज, सोयाबीन, दाल%, मूगँफली  

• अ� डा, मांस, मछली  

• फल, हरी व पीली सिZजयाँ  

तपेिदक के रोगी हेतु आहार म) विज�त खा" पदाथ� 

• तला-भनुा भोT य पदाथ: 

• िमच: मसाले य[ु त आहार  

• कड़े / जिटल रेशये[ु त खा� पदाथ:  
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तपेिदक अथवा 5य रोग से पीिड़त � यि' के िलए आहार तािलका  

आहार का समय भोजन सूची मा@ा 

"ात: काल (6.30 बज)े  चाय  1 कप  

सबुह का ना� ता (9-10 

बज)े 

नमक!न दिलया, 

या डबलरोटी म[ खन के साथ  

अ� डा (उबला ह`आ)  

दधू  

केला / फल 

1 कटोरी  

2 

1 

1 िगलास  

1 

सबुह 11.30 बजे फल+ का रस  1 िगलास  

दोपहर 1:00 बज े 

 

रोटी 

दाल (अरहर-मc का) 

सZ जी (आलू-टमाटर)  

चावल  

सलाद / रायता 

2 

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

1 कटोरी 

शाम 4:00 बज े चाय  

िबिCकट / सजूी का रस  

1 कप  

2-4  

राि- भोजन से पहले  

7:00 बज े 

सिZजय+ का सपू  1 कप  

राि- 9:00 बज ेभोजन  रोटी  2-3  
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लौक!-आल ूसZ जी  

दही या रायता  

1 कटोरी  

1 कटोरी  

सोते समय 10:00 बज े दधू  1 िगलास  

नोट: यिद रोगी को तीj T वर हो तो नरम आहार जसैे िखचड़ी, उबले आलू, दधू, पनीर, फल+ का 

रस इ* यािद का सेवन करना चािहए।  

अ,यास -T न 1  

1. Hर[ त C थान भHरए। 

a. सामा? यत: एक C वC थ E यि[* ा के शरीर का तापमान ................................. होता ह।ै  

b. शरीर के 10 F तापGम म% विृO स े आधारीय चयापचय दर (बी0एम0आर0) म% 

...................... क! विृO हो जाती ह ैिजससे ऊजा: क! मांग बढ़ जाती ह।ै  

c. टायफायड म% आतँ+ म% िछu हो जाते हA और उनसे र[ त िनकलने लगता ह,ै इस े

............................. कहते हA।  

d. @य रोग एक संGमण ह ैजो  .............................. नामक बै[टीHरया Nारा होता ह।ै  

e. @य रोगी को अिधक ..................... वाले खा� पदाथ: oहण करने चािहए।  

इकाई के दूसरे भाग म) हम कd सर पर चचा� कर)गे।  

14.8 �J �� �� �'% 

हमारा शरीर कई "कार क! कोिशकाओ ंसे बना होता ह।ै जसै-ेजसैे शरीर को इनक! आव� यकता 

होती ह ैवसैे-वसैे ये कोिशकाएं िनयंि-त 3प से िवभािजत और बढ़ती रहती हA। परंत ुकई बार ऐसा 

होता ह ै िक शरीर को इन कोिशकाओ ंक! आव� यकता नह; होती ह ै िफर भी इनका बढ़ना जाती 

रहता ह।ै कोिशकाओ ंका यह असामा? य िवकास कA सर कहलाता ह ै(जो आमतौर पर एक असामा? य 

कोिशका से उ* प? न होता ह)ै िजसम% कोिशकाए ंसामा? य िनयं-ण खो दतेी हA। इस "कार कोिशकाओ ं
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का एक समहू लगातार अिनयंि-त विृO करता ह,ै आसपास के ऊतक+ पर आGमण करता ह ैजो 

शरीर के दसूरे िहC स+ म% पह̀चँता ह ैऔर लिसका "णाली या र[ त के माP यम से शरीर के अ? य भाग+ 

म% फैल  जाता ह।ै कA सर कोिशका शरीर के िकसी ऊतक म% िवकिसत हो सकती ह।ै जसैे-जसैे कA सर 

कोिशकाए ंबढ़ती हA और कई गणुा होती हA तो व ेकA सर कोिशकाओ ंके एक समहू का 3प ले लेती हA 

जो ट्यमूर कहलाता ह।ै यह ट्यमूर आसपास के उतक+ पर हमला करता ह ैऔर उ? ह% नt ट करता ह।ै 

ट्यमूर कA सर स>बंधी या कA सर रिहत हो सकते हA। कA सर स>बंधी कोिशका शरीर के एक िहCसे से शaु 

होकर परेू शरीर (Metastasis) म% फैल  सकती हA।  

14.9 �J �� �� �7U�� 

कोिशका के आनवुांिशक पदाथ: म% पHरवत:न होने क! शaुआत कA सर होता ह।ै कोिशका के 

आनवुिंशक पदाथ: म% होने वाले पHरवत:न Cवयं हो सकते हA या कुछ त* व+ के Nारा उ* प? न हो सकते 

हA। ये त* व हA रसायन, तंबाकू, िवषाण,ु िविकरण और सयू: का "काश परंत ुयह ज3री नह; ह ै िक 

सभी कोिशकाए ंइन त* व+ से समान 3प से "भािवत होती हA। कोिशकाओ ंम% एक आनवुंिशक दोष 

इन त* व+ को शरीर के "ित अितसंवदेनशील बना दतेा ह।ै यहाँ तक िक लंबे समय से हो रही 

शारीHरक जलन भी इन त* व+ को एक कोिशका के "ित अितसंवदेनशील बना सकती ह।ै कA सर के 

िवकास म% बढावा दनेे के िलए कुछ त* व कारण बनते हA। ये त* व पया:वरण म% मौजदू कुछ पदाथ: या 

दवाइयाँ भी हो सकती हA जसैे हाम4नल दवाइयाँ। ये त* व "ो*साहक का काय: करते हA। कA सरजन 

कारक (carcinogens) के िवपरीत ये "ो*साहक C वयं कA सर का कारण नह; बनते हA। इसके बजाय 

ये "ो*साहक त* व कA सर से "भािवत हो रही कोिशकाओ ं के िवकास को बढावा दतेे हA। इन 

"ो*साहक+ का उन कोिशकाओ ंपर कोई "भाव नह; पड़ता ह ैिजनम% कA सर क! शaुआत नह; ह`ई ह।ै 

कुछ कA सर को उ* प? न करने वाले त* व, "ो*साहक+ क! आव� यकता के िबना कA सर का कारण बनते 

हA। उदाहरण के िलए आयिनत िविकरण (ionising radiation) जो अिधकतर ए[ स-रे (X-ray) म% 

"योग होती ह।ै िविभ? न "कार के कA सर, िवशेषकर सारकोमा, c यकेूिमया, थायरॉयड कA सर और 

C तन कA सर का कारण बन सकती ह।ै   
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कd सर कैसे फैलता है: कA सर आसपास के ऊतक+ म% बढ़ सकता ह ैया िविभ?न अगं+ म% फैल सकता 

ह,ै चाह ेव ेदरू ह+ या पास। कA सर लसीका "णाली (Lymphatic system) के माP यम से भी फैल 

सकता ह।ै इस "कार का फैलाव कािस:नोमा म% भी होता ह।ै उदाहरण के िलए C तन कA सर आमतौर पर 

लसीका पव: (Lymph nodes) म% फैलता ह ैऔर धीरे-धीरे यह शरीर के दसूरे िहC स+ म% फैल जाता 

ह।ै कA सर र[ त "वाह के माP यम से भी फैल सकता ह।ै  

14.10 �J �� �	  ���� 

कA सर कई "कार के  होते हA िजनम% से कुछ िन> निलिखत "कार के हA:  

• मँुह का कd सर (Oral Cancer): यह मुहं के िकसी भी िहCसे म% िदखाई द ेसकता ह।ै मुहँ के 

कA सर के जोिखम कारक+ म% तंबाकू का उपयोग, शराब का भारी मा-ा म% सेवन और मानव 

पेिपलोमावायरस (एचपीवी) संGमण शािमल हA। इसके ल@ण कई हो सकते हA जसैे गले म% 

एक दद:नाक घाव जो ठीक नह; होता ह,ै मुहं के अदंर एक गांठ या सफेद या लाल रंग का 

धZबा हो सकता ह।ै इसके उपचार म% सज:री और िविकरण िचिक*सा शािमल हA। कुछ मामल+ 

म% क!मोथेरेपी क! आव�यकता हो सकती ह।ै  

• � तन का कd सर (Breast Cancer): Cतन कA सर मिहलाओ ं म% होता ह।ै Cतन कA सर के 

ल@ण+ म% Cतन म% एक गांठ, िनpपल से खनू का Hरसाव और िनpपल या Cतन के आकार या 

बनावट म% पHरवत:न शािमल हA। इसका उपचार कA सर के चरण पर िनभ:र करता ह ै िजसम% 

क!मोथेरेपी, िविकरण, हाम4न थेरेपी और सज:री शािमल हो सकते हA।  

• गभा�शय Dीवा का कd सर (Cervical Cancer): सवा:इकल कA सर गभा:शय oीवा से उ*प?न 

होने वाला कA सर ह।ै यह कोिशकाओ ंक! असामा?य विृO के कारण होता ह ैजो शरीर के अ?य 

भाग+ म% फैलने क! @मता रखते हA। यह गभा:शय के सबसे नीचे भाग का एक घातक ट्यूमर ह ै

िजसे पैप Cमीयर CG!िनंग और एक एचपीवी व[ैसीन Nारा रोका जा सकता ह।ै इसके ल@ण+ म% 

माहवरी काल के बीच म% और संभोग के बाद र
yाव होना शािमल ह।ै बदबदूार सफेद Hरसाव 
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और पीठ दद: या पेट के िनचले िहCसे म% दद: भी हो सकता ह।ै कुछ मामल+ म% कोई भी ल@ण 

नह; हो सकता ह।ै इसके उपचार म% सज:री, िविकरण और क!मोथेरेपी शािमल हA। 

• पौ*ष Dंिथ का कd सर (Prostate Cancer): "ोCटेट कA सर पौaष oंिथ म% होने वाला कA सर 

ह।ै यह oंिथ पaुष+ म% एक छोटे अखरोट के आकार क! oंिथ होती ह ैजो वीय: का उ*पादन 

करती ह ैजो शGुाण ुका पोषण और पHरवहन करता ह।ै यह कA सर पaुष+ म% होने वाले सबसे 

आम "कार के कA सर म% से एक ह।ै इसके ल@ण+ म% सवा:िधक आम ल@ण ह,ै पेशाब करने म% 

किठनाई होना, पर?त ुकभी-कभी कोई ल@ण नह; होते हA। कुछ "कार के "ोCटेट कA सर धीरे-

धीरे बढ़ते हA। इस "कार के मामल+ म% कA सर क! विृO क! िनगरानी क! जाती ह।ै कुछ अ?य 

"कार तेजी से बढ़ते हA और इ?ह% िविकरण, सज:री, हाम4न थेरेपी, क!मोथेरेपी या अ?य उपचार 

क! आव�यकता होती ह।ै 

• िल8 फोमा (Lymphoma): िल>फोमा वह कA सर ह ै जो "ितर@ा "णाली के संGमण से 

लड़ने वाली कोिशकाओ ंम% शaु होता ह,ै िजसे िल>फोसाइट्स कहा जाता ह।ै ये कोिशकाए ँ

िल>फ नोड्स, pलीहा, थाइमस, अिCथ मTजा और शरीर के अ?य भाग+ म% होती हA। जब 

िल>फोमा होता ह,ै तो िल>फोसाइट्स बदल जाते हA और िनयं-ण से बाहर हो जाते हA। इसके 

ल@ण+ म% "मखु हA; अिभविध:त िल>फ नोड्स, थकान और वजन का घटना। इसके उपचार म% 

क!मोथेरेपी, औषिधय+ का "योग, िविकरण िचिक*सा और Cटेम कोिशका "*यारोपण शािमल 

हA। 

• $ लड कd सर (Leukemia): cयकेूिमया र
 या अिCथ मTजा का एक कA सर ह।ै अिCथ मTजा 

र
 कोिशकाओ ंका उ*पादन करता ह।ै र
 कोिशका उ*पादन म% समCया के कारण cयकेूिमया 

िवकिसत हो सकता ह।ै यह आमतौर पर cयकूोसाइट्स या सफेद र
 कोिशकाओ ंको "भािवत 

करता ह।ै इसके ल@ण म% थकान, वजन कम होना, बार-बार संGमण और आसान र
yाव या 

चोट लगना शािमल हA। इसके उपचार म% क!मोथेरेपी, िविकरण िचिक*सा और Cटेम कोिशका 

"*यारोपण शािमल हA। 
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• फेफड़# का कd सर (Lung Cancer): यह कA सर फेफड़+ म% शaु होता ह।ै फेफड़+ का कA सर 

एक ऐसी िCथित ह ैजो कोिशकाओ ंको फेफड़+ म% अिनयंि-त 3प से िवभािजत करने का कारण 

बनती ह।ै यह ट्यमूर के िवकास का कारण बनता ह ैजो िकसी Eयि
 क! सांस लेने क! @मता 

को कम करता ह।ै फेफड़+ के कA सर के कारण+ म% धFूपान, धएु ंऔर कुछ िवषा
 पदाथ= स े

स>पक:  और पाHरवाHरक इितहास शािमल हA। इसके ल@ण+ म% खांसी (अ[सर र
 के साथ), 

सीने म% दद:, घरघराहट और वजन का कम होना सि>मिलत ह।ै ये ल@ण अ[सर िदखाई नह; 

दतेे जब तक िक कA सर उ?नत न हो। फेफड़+ के कA सर के उपचार िभ?न होते हA, लेिकन सज:री, 

क!मोथेरेपी, िविकरण िचिक*सा, लि@त दवा िचिक*सा और इ>यनूोथेरेपी इसम% शािमल हA।  

• हिड्डय# का कd सर (Bone Cancer): हिड्डय+ अथवा अिCथ कA सर तब होता ह ै जब 

हड्िडय+ म% असामा?य कोिशकाए ंिनयं-ण से बाहर हो जाती हA। यह हड्डी के सामा?य ऊतक+ 

को न) कर दतेा ह।ै अिCथ कA सर दलु:भ होता ह।ै अिधकांश अिCथ ट्यमूर सौ>य (benign) 

होते हA, िजसका अथ: ह ैिक वे कA सर नह; हA और ये शरीर के अ?य @े-+ म% नह; फैलते हA। एक 

अिCथ ट्यमूर एक दद: रिहत uEयमान का कारण हो सकता ह।ै अिCथ कA सर के कुछ रोिगय+ को 

हcका दद: होता ह।ै इसके उपचार म% सज:री और िविकरण शािमल हA। कुछ गरै-कA सर वाले 

ट्यमूर उपचार के िबना ठीक हो जाते हA। 

• मि�तk क का कd सर (Brain cancer): इस "कार का कA सर मिCतtक म% शaु हो सकता ह,ै 

या शरीर म% िकसी अ?य भाग का कA सर मिCतtक म% फैल सकता ह।ै इसके ल@ण+ म% तीj एव ं

ग>भीर िसरदद:, mि) म% धुंधलापन, संतलुन क! हािन, zम और दौरे शािमल हA। कुछ मामल+ म% 

कोई ल@ण नह; हो सकता ह।ै इसके उपचार म% सज:री, िविकरण और क!मोथेरेपी शािमल हA।  

• गुदo का कd सर (Kidney Cancer): इस "कार के कA सर म% एक या दोन+ गदु= म% CवCथ 

कोिशकाओ ं क! अिनयंि-त विृO के कारण एक गांठ/ट्यूमर का िनमा:ण होता ह।ै व[ृक 

कोिशका कािस:नोमा (Renal cell carcinoma) वयCक+ म% गदुx के कA सर का सबसे आम 

"कार ह।ै धFूपान, मोटापा, दद: क! दवाओ ंका दीघ:कालीन सेवन, पाHरवाHरक इितहास, उLच 

र
चाप, िलंफोमा इसके "मखु कारण हA। म-ू म% र
, पेट म% गांठ, भखू म% कमी, िबना िकसी 
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कारण के वजन कम होना, अ*यिधक थकान, एनीिमया, टखन+ या पैर+ म% सजून गदुx के कA सर 

के "मखु ल@ण हA। गदुx के कA सर का उपचार अ[सर सज:री, लि@त थेरेपी, इ>यनूोथेरेपी या इन 

उपचार+ के संयोजन से िकया जाता ह।ै िविकरण िचिक*सा और क!मोथेरेपी कभी-कभी 

उपयोग क! जाती ह।ै 

14.11 �J �� �	  )�< 

कA सर के ऊतक+ को र[ त के गठन वाले ऊतक+ (c यकेूिमया और िल> फोमास) और कोिशकाओ ंका 

ठोस uEयमान (Solid Tumor)  म% िवभािजत िकया जा सकता ह,ै िज? ह% अ[ सर कA सर कहा जाता 

ह।ै कA सर कािस:नोमा या सारकोमा हो सकता ह।ै ? यूकेिमया और िल8 फोमा Z लड कA सर होते हA। 

c यकेूिमया खनू से बनने वाली कोिशकाओ ं से उ* प? न होता ह ै िजसम% अिCथ मT जा (Bone 

marrow) और र[ त"वाह म% अिधक मा-ा वाली अपHरप[ व � वते र[ त कोिशकाए ंसामा? य र[ त 

कोिशकाओ ंके C थान पर िवC थािपत हो जाती हA। िल> फोमा म% कA सर क! कोिशका िल> फ नोड्स का 

िवC तार करती ह।ै िल> फोमा अ[ सर िल> फ नोड्स से "ार> भ होता ह ैलेिकन यह बगल, जननांग, पेट, 

छाती या आतँ आिद शारीHरक अगं+ म% भी पाया जा सकता ह।ै   

कािस�नोमा कA सर का सबसे आम "कार ह ैिजसम% कA सर कोिशकाए ंशरीर के आतंHरक और बाहरी 

भाग जसैे फेफड़े, C तन और पेट को "भािवत करती हA। यह * वचा के उपकला ऊतक (epithelial 

tissues) से "ार> भ होता ह।ै कािस:नोमा के उदाहरण * वचा, फेफड़े, बहृदा?-, पेट, C तन, "ोC टेट 

और थायरॉइड oंिथ के कA सर हA। आमतौर पर कािस:नोमा युवाओ ंक! तुलना म% अिधक आय ुवाले 

E यि
य+ म% पाया जाता ह।ै  

सारकोमा एक दसूरे से जड़ेु ऊतक+ म% हो जाने वाले ट्यूमर को कहते हA। इन ऊतक+ म% वसा र[ त 

वािहकाएं, तंि-काए,ं हिड्डयाँ, मांसपेिशयाँ, उपािCथ (Cartilage) इ* यािद शािमल हA। सारकोमा के 

उदाहरण हA, िलयो>यो सारकोमा (Leiomyo Sarcoma) और ओ C टीयो सारकोमा (Osteo 
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Sarcoma)। आमतौर पर यह कA सर वOृ E यि
य+ क! तुलना म% कम आय ुके लोग+ म% अिधक पाया 

जाता ह।ै  

14.12 �J �� �	  �N< 

जब कA सर क! कोिशकाए ंबह`त छोटे 3प म% होती हA तो कA सर के ल@ण िदखाई नह; दतेे हA। पर? त ु

जसैे-जसैे कA सर बढ़ता ह,ै इसक! उपिCथित आसपास के ऊतक+ को "भािवत करती ह।ै इसके 

अितHर[ त, कुछ कA सर क! वजह से शरीर से कुछ पदाथ= का yाव होने लगता ह ै या कुछ कA सर 

"ितर@ा "ितिGयाओ ंको "ार> भ करते हA िजससे शरीर के वो भाग जो कA सर क! उ* पि� वाले िहC स+ 

से दरू हA उनम% भी कA सर के ल@ण पैदा हो जाते हA। कA सर के कुछ "मखु ल@ण िन> न "कार हA:   

1. दद�: कुछ कA सर पवू: म% दद: रिहत होते हA, लेिकन कुछ कA सर का "ारि>भक ल@ण दद: ही होता ह।ै 

जसैे मिCतt क के ट्यमूर, गद:न और एसोफेिजयल कA सर िजनम% िनगलने के समय दद: होता ह।ै  

2. र\ त ]ाव: कA सर म% र[ तyाव हो सकता ह ै[य+िक इसक! र[ त वािहकाए ंनाजकु होती हA। जसैे-

जसैे कA सर बढ़ता ह ैऔर आसपास के ऊतक+ पर हमला करता ह ैतो यह एक नजदीक! र[ त 

वािहका म% बढ़ सकता ह,ै िजससे र[ तyाव हो सकता ह।ै "ारंिभक चरण के बहृदा? - कA सर म% 

अ[ सर र[ तyाव होता ह।ै िजस C थान या शरीर के भाग म% कA सर ह ैवही C थान र[ तyाव को 

िनधा:Hरत करती ह।ै पाचन तं- के साथ जड़ेु कA सर म% मल म% र[ तyाव हो सकता ह।ै म-ू पथ के 

साथ जड़ेु कA सर म% म-ू म% र[ तyाव हो सकता ह।ै फेफड़+ म% र[ तyाव E यि[* ा क! खाँसी म% र[ त 

आने का कारण बन सकता ह।ै  

3. र\ त के थ\ के बनना: कुछ कA सर िविश) पदाथ= का उ* पादन करते हA जो शरीर म% र[ त के 

जमने का कारण बनते हA, मXु यत: पैर+ क! नस+ म%। पैर क! नस+ म% र[ त के थ[ के कभी-कभी टूट 

जाते हA जो परेू शरीर म% फैल जाते हA। अS नाशय, फेफड़े और अ? य सॉिलड ट्यमूर वाले E यि
य+ 

म% और मिCतt क ट्यमूर म% र[ त का थ[ का जमना आम होता ह।ै  

4. वजन का घटना: कA सर से पीिड़त E यि
य+ को वजन घटने और थकान का अनभुव होने 

लगता ह।ै कुछ E यि
य+ म% भखू क! कमी या खाना िनगलने म% किठनाई हो सकती ह।ै यिद 
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एनीिमया (र[ ताcपता) िवकिसत हो जाता ह,ै तो पीिड़त E यि
 थोड़ी सी गितिविध स ेही थकान 

या सांस क! कमी महससू करने लगता ह।ै  

5. िल8 फ नोड्स म) सूजन: जैसे ही कA सर शरीर म% फैलने लगता ह,ै यह सबसे पहले पास क! 

िल> फ नोड्स म% फैलता ह ै िजससे सजून हो जाती ह।ै यह सूजन सX त या रबड़ जैसी लचीली 

महससू हो सकती ह।ै  

6. 9 यूरोलॉिजक और मांसपेशीय ल5ण: कA सर तंि-का या रीढ़ क! हड्डी को संकुिचत कर 

सकता ह।ै यह ? यरूालॉिजक और मांसपेशीय ल@ण+ म% से कोई भी हो सकता ह ै जसैे दद:, 

कमजोरी या अनभुिूत म% पHरवत:न (झनझनाहट, उ* तेजना) इ* यािद। जब मिCतt क म% कA सर बढ़ता 

ह ैतो इसम% zम होना, च[ कर आना, िसरदद: होना, mि) म% पHरवत:न और दौरे पड़ना इ* यािद 

ल@ण िदखाई दतेे हA।  

7. T वसन ल5ण: कA सर फेफड़+ म% वायुमाग: जैसी संरचनाओ ंको संकुिचत या अवaO कर सकता 

ह ैिजससे � वास क! कमी, खाँसी या िनमोिनया हो सकता ह।ै  

14.13 �J �� �	  ���< 

कA सर के कुछ कारण+ के बारे म% आप सं@ेप म% जान ही चकेु हA। कA सर रोग+ का एक E यापक समहू ह ै

और इसके कई कारण होते हA। कई आनवुांिशक और पया:वरणीय कारक कA सर के िवकास के 

जोिखम को बढ़ाते हA। "* येक कA सर िभ? न "कार का होता ह।ै िव� व C वाC D य संगठन (World 

Health Organization) के अनसुार कA सर के सामा? य कारक िन> निलिखत हA:  

• आनवुांिशक (Genetic Factors)  

• आय ु(Age)  

• पया:वरण (Environment)   

• खराब आहार (False Diet)   

• दवाए ंऔर िचिक* सा उपचार (Medicines and Medical Treatment)  
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• संGमण (Infections)  

• सजून / जलन (Inflammation and Odema)  

• रोग "ितरोधक @मता कम होना (Failure of Immune System)  

14.14 �J �� �	 *)�� 

िन> निलिखत उपाय+ से कA सर से बचाव िकया जा सकता ह:ै  

• धFूपान बंद करना: इससे फेफड़+ का कA सर ही नह; पर? त ुअ? य "कार के कA सर स ेभी बचा जा 

सकता ह।ै  

• सयू: क! िकरण+ से बचाव: सूय: म% हािनकारक पराबAगनी िकरण% होती हA जो * वचा के कA सर के 

खतरे को बढ़ा सकती हA।  

• C वC थ आहार का सेवन: फल+ और सिZजय+ से समOृ आहार का चयन कर%। साबतु अनाज 

और चबn रिहत "ोटीन का चयन कर%।  

• E यायाम: िनयिमत E यायाम करने से कA सर होने क! स> भावना को कम िकया जा सकता ह।ै  

• शराब का कम या िनषधे सेवन: शराब का सेवन कA सर के जोिखम को बढ़ाता ह।ै  

• C वC थ वजन: C वC थ वजन बनाए रखना चािहए। अिधक वजन या मोटापे से कA सर का खतरा 

बढ़ सकता ह।ै  

14.15 �J �� .6 �ह�� 

कA सर एक ऐसा रोग ह ैिजसम% रोगी के सामान ् य C वाC D य पर बह̀त बरुा असर पड़ता ह।ै इलाज पणू: 

3प से असरदार हो इसके िलए आव� यक ह ै िक आहार म% कुछ सावधािनयाँ अव� य रखी जाए।ं 

कA सर के रोिगय+ का आहार उनके C वाC D य और रोग क! अवC था के अनसुार होना चािहए [ य+िक 

इस रोग म% आहार क! मा-ा और आव� यक पोषक पदाथ= जसैे काब4हाइ6ेट, "ोटीन, वसा एव ं

खिनज लवण इ* यािद म% कमी आ जाती ह।ै कA सर के इलाज के दौरान सही भोजन खाने से 

िन> निलिखत म% मदद िमल सकती  ह:ै  
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• अपने वजन और शरीर म% पोषक पदाथ= का भडंार बनाए रखने म%।  

• इलाज अथवा उपचार के दtु "भाव+ को कम करने म%।  

• संGमण के जोिखम को कम करने म%।  

• अपनी शारीHरक @मता को बनाए रखने म%।  

पौि)क आहार का अथ: ह ैिक रोगी वह सभी खा� पदाथ: खाए ंिजनम% कA सर के िवaO लडने और 

सेहत बनाए रखने के िलए पौि)क त* व मौजदू ह+। इन पदाथ= म% "ोटीन, काब4हाइ6ेट, वसा, जल, 

िवटािमन और खिनज लवण शािमल हA।  

-ोटीन: कA सर oC त लोग+ को सामा? य Eयि
य+ से अिधक एवं उL च कोिट का "ोटीन आहार म% 

शािमल करना चािहए। इसम% वसा रिहत मांस, मछली, टकn, दधू के उ* पाद, िगरी, सखूी फिलयाँ, 

मटर, दाल और सोयाबीन के पदाथ: शािमल होने चािहए।  

काबbहाइcेट और वसा: इनसे शरीर को आव� यक कैलोरी क! अिधकतम मा-ा िमलती ह।ै 

"* येक E यि
 एव ं रोगी क! कैलोरी क! आव� यकता अलग-अलग होती ह।ै इनके yोत+ म% फल, 

सिZजयाँ, अनाज, दाल%, घी, म[ खन इ* यािद शािमल हA।  

िवटािमन और खिनज लवण: ये पौि)क त* व कA सर के रोगी के उपचार के िलए आव� यक हA। 

फल, दधू, हरी प* तेदार सिZजयाँ, अ? य सिZजयाँ इसके मXु य yोत हA। िचिक* सक परामश: के 

अनसुार ही रोगी को इनके सेवन म% अिधकता करनी चािहए।  

जल: जल एव ंअ? य तरल पदाथ: रोगी के C वाC D य के िलए आव� यक हA। िजलेिटन, शरबत, जसू, 

सपू इ* यािद इसके "मखु yोत हA िज?ह% कA सर के रोगी ने अपने आहार म% सि>मिलत करना चािहए।  

कA सर के रोगी का आहार उसक! शारीHरक अवC था एव ंरोग के अनसुार होना चािहए। िचिक* सक 

परामश: के अनसुार ही पौि)क त* व+ म% अिधकता या कमी करनी चािहए।  

अ,यास -T न 2  
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1. सही िमलान क!िजए।  

अ    ब 

a. C तन कA सर  i. सौ>य (benign) ट्यमूर 

b. त>बाकू   ii. पराबAगनी िकरण% 

c. पैप Cमीयर CG!िनंग iii. लसीका पव: 

d. अिCथ कA सर  iv. गभा:शय oीवा का कA सर 

e. कA सर कारक   v. मुहँ का कA सर 

14.16 �
�
�� 

"Cततु इकाई म% आपने Tवर एव ं कA सर रोग+ के बारे म% अPययन िकया एव ं इन रोग+ म% आहार 

िनयोजन क! जानकारी ली। T वर एक आम समC या ह।ै हमारे शरीर पर बदलते मौसम के साथ 

िविभ? न संGामक क!टाण ु"ितिदन हमला करते हA पर? त ुC वC थ रहने पर रोग "ितरोधक @मता इन 

हमल+ से हमारे शरीर क! र@ा करती ह ैऔर हम C वC थ बने रहते हA। कुपोषण, अC वL छता तथा 

ग? दगी संGमण को बढ़ावा दतेी ह।ै संGमण होते ही शरीर म% िविभ? न पोषक त* व+ क! आव� यकताए ं

बढ़ जाती हA। साथ ही T वर शरीर को िदन "ितिदन और भी कमजोर बना दतेा ह।ै अत: उिचत 

उपचार, दखेभाल के साथ-साथ पया:p त मा-ा म% पोषक आहार तथा आहारीय उपचार भी रोगी को न 

केवल रोग से लड़ने म% अिपत ुशी� से शी� C वC थ होने म% भी सहायता करते हA। 

कोिशकाओ ंका असामा? य िवकास कA सर कहलाता ह ै(जो आमतौर पर एक असामा? य कोिशका से 
उ* प? न होता ह)ै िजसम% कोिशकाए ंसामा? य िनयं-ण खो दतेी हA। जसैे-जसैे कA सर कोिशकाएं बढ़ती हA 
और कई गणुा होती हA तो व ेकA सर कोिशकाओ ंके एक समहू का 3प ले लेती हA जो ट्यमूर कहलाता 
ह।ै ट्यमूर कA सर स>बंधी या कA सर रिहत हो सकते हA। कA सर स>बंधी कोिशका शरीर के एक िहCसे स े
शaु होकर परेू शरीर (Metastasis) म% फैल  सकती ह।ै कA सर कई "कार के हो सकते हA जैसे मुहँ का 

कA सर, गभा:शय का कA सर, हड्िडय+ का कA सर, मिCतtक कA सर, फेफड़+ का कA सर आिद। कA सर के कई 

ल@ण हो सकते हA जसैे दद: का अनभुव, र
yाव, वजन का कम होना, भखू न लगना, साँस लेने म% 

परेशानी होना आिद। कA सर के कारक+ म% आनवुिंशक कारक, दीघ:कालीन उपचार, दवाइय+ का 
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"योग, िवषा
 पदाथ= से दीघ:कालीन स>पक: , धFूपान आिद सि>मिलत हA। कA सर के रोगी को 

िचिक*सक के परामश: अनसुार पौि)क आहार लेना चािहए।   

14.17 �!��� �"# �	  �$�  

अ,यास -. 1 

1. Hर[ त C थान भHरए। 

a. 980F/370C 

b. 7 "ितशत  

c. Peyer’s Patches  

d.  माइकोबै[ ट ीHरयम ट्यबूर[ लोिस स 

e. ऊजा:  

अ,यास -. 2 

1. सही िमलान क!िजए।  

अ   ब 

a. C तन कA सर  i. लसीका पव: 

b. त>बाकू   ii. मुहँ का कA सर 

c. पैप Cमीयर CG!िनंग iii. गभा:शय oीवा का कA सर  

d. अिCथ कA सर  iv. सौ>य (benign) ट्यमूर 

e. कA सर कारक   v. पराबAगनी िकरण% 

14.18 ��*+,�-.� �"  
1. टायफाइड के आहारीय उपचार क! िवCततृ EयाXया क!िजए। 

2. तपेिदक के कारण व ल@ण िवC तार पवू:क बताइए।  

3. T वर क! अवC था म% िदए जाने वाले तथा विज:त भोT य पदाथ= क! सचूी बनाइए। T वर के रोगी 

के िलए आदश: आहार तािलका बनाइए। 
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4. T वर म% पौि)क त* व+ क! आव� यकता [ य+ होती ह?ै 

5. कA सर के िविभ? न "कार+ का वण:न कर%। कA सर के ल@ण एव ंजिटलताओ ंके िवषय म% बताएं।  

6. कA सर के रोिगय+ का आहार िकस "कार का होना चािहए? एक कA सर के रोगी के िलए आहार 

तािलका बनाते समय आप िकन बात+ का P यान रख%ग?े  
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���� 15: -/� -����8� � �ह�� 
15.1 ��तावना  
15.2 उ�
ेय  
15.3 शcय िचिक*साएं, जलना तथा @ित अवCथाएं 

15.3.1 शMय िचिक3सा  
15.3.2 Rित अव�थाओ ंम! आहार िनयोजन 

15.3.3 जलने म! आहार िचिक3सा 
15.4 खाB एलजC  
15.5 सारांश  
15.6 अ(यास �)* के उ+र 
15.7 िनब�धा3मक �)  

15.1 �������  
अभी तक आपने जीवन क! िविभ?न अवCथाओ ंएव ंिविभ?न रोग िCथितय+ म% आहार एव ंपोषण के 

िवषय म% अPययन िकया। "Cततु इकाई म% हम उन िवशषे अवCथाओ ं म% पोषण एव ं आहार का 

अPययन कर%ग े िज?ह% Eयि
 सामा?य 3प से अनभुव नह; करता। शcय िचिक*सा िकसी रोग क! 

िCथित या िकसी अकCमात ्िCथित म% क! जाती ह।ै दोन+ ही िCथितय+ म% Eयि
 के पोषण Cतर को 

बनाए रखना अ*यंत मह*वपणू: ह।ै इस िCथित म% रोगी के आहार के साथ उसे िखलाने क! िविधय+ 

का चयन भी िवशेष 3प से मह*वपूण: ह।ै शरीर के अिधक गमn के संपक:  म% आने से *वचा जल 

सकती ह।ै जलने क! िCथित म% आहार म% एटंीऑ[सीड%ट तथा "ोटीन क! मा-ा म% विृO करनी चािहए। 

इस इकाई म% खा� एलजn के बारे म% भी जान%ग ेऔर इसके उपचार पर चचा: कर%ग।े      

15.2 ��	
�  
"Cततु इकाई के अPययन के उपरांत िश@ाथn; 

• शcय िचिक*सा पवू: एव ंपQात पोषण दखेभाल के बारे म% जान%ग;े 

• @ित अवCथाओ ंम% आहार िनयोजन क! जानकारी "ा# कर%ग;े  

• जलने के वगnकरण तथा पोषण "बंध क! चचा: कर%ग;े तथा 
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• खा� एलजn के कारण+, ल@ण+, जिटलताओ ंतथा "बंध के िवषय म% अPययन कर%गे।  

15.3 �I� �)��-��3+, ���� �'� N�� ���'�3+ 

15.3.1 श?य िचिक�सा (Surgical conditions) 

हालांिक शcय िचिक*सा क! जिटलताओ ंका "ाथिमक बीमारी तथा ऑपरेशन क! "कृित से सीधा 

संबंध ह ै परंत ु कुपोषण इन जिटलताओ ं क! गभंीरता को बढ़ा सकता ह।ै शcय िचिक*सा से पवू: 

पोषण, िवशेषकर मPयम तथा गभंीर 3प से कुपोिषत रोिगय+ के िलए लाभकारी ह।ै 

श?य िचिक�सा पूव� पोषण संबंधी देखभाल 

िकसी भी रोगी म% शcय िचिक*सा (operation) के पQात ्CवाCDय Cतर म% सधुार तथा पनुः सामा?य 

जीवन जीने क! संभावना उसक! शcय िचिक*सा के पवू: तथा पQात ्क! पोषण संबंधी दखेभाल पर 

िनभ:र करती ह।ै जब शcय िचिक*सा आकिCमक पHरिCथितय+ म% क! जाती ह ैतब शcय िचिक*सा 

पवू: पोषक त*व+ के पया:# भडंारण का समय नह; िमलता परंत ुयिद यह योजनानसुार क! जा रही हो 

उस िCथित म% रोगी का उपयु
 CवाCDय सिुनिQत करने हते ुपया:# उपाय िलए जा सकते हA। शcय 

िचिक*सा पवू: आहार इस "कार होना चािहए जो इस दौरान तथा इसके तरंुत बाद कुछ समय तक 

शरीर म% पोषक त*व+ का पया:# भडंारण कर सके [य+िक रोगी शcय िचिक*सा के पQात ्कुछ समय 

तक मुहँ के माPयम से भोजन लेने म% असमथ: रहता ह।ै यह पोषक त*व+ का भडंारण मXुय 3प स े

ऊजा:, "ोटीन, िवटािमन तथा खिनज लवण+ का होना चािहए। शcय िचिक*सा के िलए तैयार रोगी 

का शारीHरक भार अिधक या कम नह; होना चािहए, यकृत म% Sलाइकोजन का पया:# भडंारण होना 

चािहए, शरीर म% सकारा*मक नाइvोजन संतलुन होना चािहए तथा िकसी भी िवटािमन या खिनज 

लवण क! कमी नह; होनी चािहए। अगर र
ाcपता ह ैतो उसे सधुार लेना चािहए तथा मधुमेह हो तो 

िनयंि-त करना आव�यक ह।ै 

आमतौर पर शcय िचिक*सा से आठ घटें पवू: से ही रोगी को मुहँ Nारा कुछ न खाने क! सलाह दी 

जाती ह।ै आठ घटें के अतं तक पेट परूी तरह खाली हो जाता ह ैतथा यह सिुनिQत करता ह ैिक जब 

रोगी को ऐनैCथीिसया (बेहोश करने क! दवा) दी जाए तब भोजन वमन के 3प म% बाहर न आए। 

शcय िचिक*सा के समय पेट म% मौजदू िकसी भी "कार का खा� पदाथ: इसके बाद गिैCvक 

"ितधारण अथवा िवCतार अथवा शcय "िGया म% हCत@ेप क! संभावनाए ँबढ़ा सकता ह।ै 
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श?य िचिक�सा प{ात ्पोषण संबधी देखभाल 

इस अविध के दौरान उपचार म% मदद करने तथा शcय िचिक*सा के "भाव से रोगी के जcदी तथा 

परूी तरह ठीक होने के िलए पोषण अ*यंत मह*वपणू: ह।ै इस अविध म% रोगी के पोषण पर िवशषे 

Pयान दनेे क! आव�यकता होती ह ै[य+िक शcय िचिक*सा के दौरान शरीर से हािन काफ! बढ़ जाती 

ह।ै साथ म% शcय िचिक*सा के बाद भोजन के सेवन म% कमी हो जाती ह ैया कभी-कभी एकदम बंद 

हो जाती ह।ै सभी पोषक त*व+ क! ज3रत+ पर िवशेष Pयान दनेे क! आव�यकता होती ह।ै ऊतक+ 

को Tयादा मा-ा म% काब4हाइ6ेट्स क! ज3रत होती ह ैतािक "ोटीन का उपयोग ऊतक+ के िनमा:ण 

हते ुहो सके तथा Sलाइकोजन का भडंार ख*म होने पर यकृत को नकुसान न हो पाए। 

आहार म% "ोटीन क! मांग Tयादा होती ह ैतािक वह ऊतक+ का िनमा:ण कर घाव+ को भर सके, सजून 

िनयंि-त हो सके िवशेषकर शcय िचिक*सा क! जगह पर, हड्िडय+ का पनुः िनमा:ण या जcदी ठीक 

कर सके, संGमण से बचा सके ("ितरोधक िपण ु (antibodies), र
 कोिशकाओ,ं हॉरमोन तथा 

ए?जाइम के िनमा:ण Nारा) तथा वसा का पHरवहन हो सके। 

शरीर म% तरल पदाथ= क! आव�यकताए ँभी Tयादा हो सकती हA। शcय िचिक*सा के पQात ्पानी का 

नकुसान कई कारण+ से अिधक हो सकता ह ैजसैे र
 का नकुसान, वमन, घाव के Hरसाव, अथवा 

बखुार आिद। 

िवटािमन िवशेषकर िवटािमन ए तथा सी क! ज3रत% भी बढ़ जाती हA तािक ऊतक+ के पनुः िनमा:ण म% 

मदद िमल सके। ऊजा: क! आव�यकता बढ़ने पर बी-कॉ>pले[स िवटािमन जसैे थायिमन, 

राइबोrलेिवन और नाइिसन क! ज3रत% भी बढ़ जाती हA [य+िक यह िवटािमन सह-एजंाइम कारक+ 

क! तरह भी काय: करते हA। िवटािमन ‘के’ र
 के थ[क+ के िनमा:ण म% मदद करता ह ैइसिलए इस 

िवटािमन क! भी आव�यकता बढ़ जाती ह।ै खिनज लवण िवशेषकर कैिcशयम, फॉसफोरस, 

सोिडयम तथा [लोराइड क! ज3रत+ पर Pयान दनेे क! आव�यकता होती ह ै[य+िक शरीर से भारी 

मा-ा म% ऊतक+ तथा पानी का नकुसान होता ह।ै 

श?य िचिक�सा म) आहार िनयोजन 

कुछ शcय िचिक*सा के मामल+ म% यिद जठरां- संबंधी माग: का "योग नह; िकया जा सकता ह,ै उस 

िCथित म% अतंः िशरा (Intravenous) तरीके से िखलाने का "बंध िकया जा सकता ह।ै इस "िGया 

म% हाइ6ोलाइCड "ोटीन या एिमनो ऐिसड, डैCvोस (dextrose) तथा वसा इमcशन (fat 
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emulsion) uEय 3प म% पHरधीय (peripheral) नस+ Nारा िखलाया जाता ह।ै पया:# पोषण "दान 

करने तथा जठरां- संबंधी माग: को "ो*सािहत करने हते ु रोगी को िजतनी जcदी संभव हो सके 

सामा?य 3प से खाना िखलाने क! कोिशश करनी चािहए। अतंः िशरा आहार पणू:तया सामा?य 

भोजन क! जगह नह; ले सकता ह।ै इसिलए रोगी को अितशी� सामा?य आहार दनेे का "यास करना 

चािहए। जब शरीर से भारी मा-ा म% ऊतक+ का नकुसान हो तथा जठरां- माग: से भोजन िखलाने म% 

रोगी क! बढ़ी ह̀ई पोषण संबंधी आव�यकताए ंपरूी न हो पा रही ह+, ऐसी िCथित म% पणू: पैरे?टरल 

पोषण (Total Parenteral Nutrition) का "योग िकया जाता ह।ै इस िCथित म% पोषण त*व+ का 

िमgण अतंःिशरा माग: से शरीर म% पह`चँाया जाता ह।ै इस "कार क! आहार EयवCथा म% भोजन तब 

तक िखलाया जाता ह ैजब तक रोगी Cवयं से खाना खाने म% स@म न हो तथा शरीर क! बढ़ी ह̀ई 

आव�यकताओ ंक! पिूत: करने हते ु पया:# पोषण न ले सके। जब रोगी Cवयं से खाना शaु कर द,े 

उसके आहार को धीरे-धीरे तरल आहार से कोमल तथा अतंतः सामा?य भोजन क! ओर अoसर 

करना चािहए। 

नली ^ारा आहार देना (Tube Feeding) 

इस "कार क! आहार "णाली उन रोिगय+ म% "योग क! जाती ह ैजो सामा?य 3प से भोजन को चबा 

या िनगल नह; सकते। इस "कार क! िCथित कई मामल+ म% आ सकती ह।ै जसैे; 

• सर या गद:न क! शcय िचिक*सा 

• oासनली (Oesophagus) म% aकावट 

• जठरां- शcय िचिक*सा 

• गभंीर 3प से जलना 

• ऐनोरैि[सया नरवोसा (Anorexia Nervosa): यह एक मनौवYैािनक िCथित ह ैिजसम% Eयि
 

भोजन लेने के िलए तैयार नह; होता िजस कारण वजन तेजी से िगर जाता ह।ै 

आमतौर पर खाने क! नली को नाक Nारा भीतर पह̀चँाया जाता ह।ै oासनली म% aकावट क! िCथित म% 

नली को उदर क! सतह Nारा भीतर पह̀चँाया जाता ह,ै इसे गCैvोCटोमी (gastrostomy) कहते हA। 

करीब दो लीटर भोजन िमgण अथवा तैयार सामoी uEय के 3प म% दी जाती ह ै िजसे रोगी क! 

आव�यकता के अनसुार तैयार तथा "योग िकया जाता ह।ै इस िमgण को तीन-चार घटं+ के अतंराल 
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पर, छः से आठ खरुाक+ म% िवभािजत कर िदया जाता ह,ै िजसम% "*येक खरुाक 250-350 िमली 

लीटर से अिधक नह; होती। बाजार म% िमलने वाले िमgण रोगी को दनेे म% सरल होते हA। इन िमgण+ 

को दनेे से पहले पानी या दधू म% िमलाया जाता ह ैतथा नली Nारा रोगी के शरीर म% पह̀चँाया जाता ह।ै 

सामा?यतया यह िमgण सामा?य संगठक दधू, अडंा, सZजी, फल, फल+ का रस, वसा रिहत दधू का 

पाउडर तथा िवटािमन सी होते हA। 

15.3.2 5ित अव�थाओ ंम) आहार िनयोजन 

@ित अवCथाओ ंम% शरीर क! "ितिGया को आघात के 3प म% विण:त िकया जा सकता ह।ै शरीर क! 

@ित के कई कारक हA जसैे घाव होना, �ै[चर होना अथवा जलना आिद। 

@ित अवCथाओ ंक! शारीHरक "ितिGयाए ँCथानीयकृत नह; होत; अिपत ुयह "ितिGयाए ँदो चरण+ 

म% हो सकती ह-ै 

• तीj चरण अथवा भाटा चरण 

• "वाह चरण अथवा अनकूुल चरण  

शरीर क! िजतनी जcदी हो सके, होिमयोCटेिसस "ा# करना अथवा सामा?य होना ज3री होता ह।ै 

यह "िGया िजतनी तेजी से होगी शारीHरक िCथित म% सुधार भी जcदी होगा। 

तीj चरण म% शरीर क! ?यरूोएंडोGाइन (neuroendocrine) "णाली "भािवत होती ह।ै इस चरण 

का अतंराल 24 से 72 घटं+ का होता ह।ै इस चरण क! कई िवशेषताए ँहA जसैे शरीर म% ऑ[सीजन 

क! खपत कम हो जाना, यकृत के ऊजा: भंडार के "योग होने क! वजह से र
 म% Sलकूोज क! मा-ा 

बढ़ जाना, ऊतक+ म% ऑ[सीजन क! कमी क! वजह से र
 म% लैि[टक एिसड का बढ़ना, शरीर म% 

क!टोन त*व+ का बनना आिद। 

"वाह चरण का अतंराल @ित के पQात ्एक से तीन िदन का होता ह।ै इस चरण का अतंराल चोट 

क! गभंीरता तथा पहले चरण म% िलए गए "भावी उपाय+ पर िनभ:र करता ह।ै इस चरण क! कई 

िवशेषताए ं हA जसैे अिधक चयापचयी "िGयाए,ं ऑ[सीजन के उपयोग म% विृO, यकृत Sलकूोज 

उ*पादन म% विृO, वसा के टूटने से म
ु वसीय अ>ल का उपयोग, "ोटीन का टूटना तथा म-ू 

नाइvोजन के उ*पादन म% विृO। "वाह चरण म% शरीर के भार म% नकुसान होता ह।ै lदय क! गित जो 

तीj चरण म% सामा?य से भी नीचे होती ह,ै "वाह चरण म% बढ़ जाती ह।ै रोगी म% ऋणा*मक नाइvोजन 

संतलुन िदखाई दतेा ह ैिजसे पोषण तथा आहार के मPयम से अनकूुल करना अित आव�यक ह।ै 
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पोषक समथ:क योजना के िलए िन>निलिखत कारक+ को Pयान म% रखना चािहए- 

• कुपोषण क! सीमा तथा "कार 

• चयापचय क! अिधकता 

• "ोटीन तथा कैलोरी आव�यकताए ँ

• जठरां-ीय काय:  

• भखू 

• भोजन का माग: 

िविभ9न 5ित अव�थाए ँतथा आहार िनयोजन 

@ित अवCथाए ँिविभ?न "कार क! होती हA तथा िविभ?न @ित अवCथाओ ंम% आहार िनयोजन @ित 

के "कार, रोगी क! िCथित तथा पोषण क! आव�यकता पर िनभ:र करता ह।ै 

• घाव अथवा *वचा का कटना। 

• जलना अथवा *वचा का अ*यिधक गमn, रासायिनक पदाथ: या अ*यिधक ठंड के संपक:  म% 

आना।  

• हड्िडय+ म% �ै[चर होना। 

• शcय िGया िजसके अंतग:त अंगिवLछेद जसैी शcय िचिक*सा सि>मिलत हA। 

• गभंीर शारीHरक @ित िजस कारण रोगी क! जान को खतरा हो सकता ह।ै 

मPयम "कार क! @ित अवCथाओ ंजसैे *वचा म% गहरा कटना या घाव होना को परूी तरह ठीक होने 

कुछ हrते लगते हA। गंभीर कटना या घाव का हड्िडय+ तक चला जाना, ऐसी िCथितय+ म% त*काल 

आपातकालीन िचक*सक!य सेवा क! आव�यकता होती ह।ै आहार @ित अवCथाओ ंम% सधुार हतेु 

अ*यंत मह*वपूण: ह।ै @ितoCत अवCथाओ ंम% उपय
ु पोषण न लेने तथा "संCकृत खा� पदाथ: लेने 

से शरीर आव�यक पोषण से विंचत हो जाता ह ैिजस कारण @ितoCत ऊतक+ का िनमा:ण नह; हो 

पाता। 

5ितD�त अव�थाओ ंम) आहार 
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सभी "कार क! गभंीर @ित अवCथाओ ंम% रोगी मुहँ के माPयम से भोजन लेने म% असमथ: होता ह ै

िजस कारण रोगी को नली Nारा भोजन दनेे क! EयवCथा क! जाती ह।ै इस "कार क! भोजन EयवCथा 

म% कृि-म 3प से बना ह̀आ भोजन तरल पदाथ: के 3प म% नली Nारा शरीर म% पह̀चँाया जाता ह।ै यह 

आहार पोषक त*व+ का िमgण होता ह ैजो शरीर क! आधारभतू पोषण आव�यकताओ ंक! पिूत: 

करता ह।ै अ?य अवCथाओ ंम% जब रोगी आहार लेने म% समथ: हो, उस िCथित म% @ित अवCथा के 

अन3ुप ही आहार िदया जाता ह।ै मोच, दबाव, छोटे कम गहरे घाव, सजून, हड्िडय+ म% �ै[चर कुछ 

सीमा तक सही भोजन oहण करने से ठीक िकए जा सकते हA। 

@ितoCत अवCथाओ ंम% शरीर पर तनाव कम करने के िलए ऐसे खा� पदाथ= का चयन करना चािहए 

जो सपुाLय ह+। कई खा� पदाथ: जसैे खsे फल जो िवटािमन सी म% भरपरू होते हA तथा िवटािमन ई म% 

समOृ खा� पदाथ= म% चोट को जcदी ठीक करने के गणु होते हA। भरपरू मा-ा म% पानी का सेवन न 

िसफ:  शरीर को िनज:लीकरण से बचाता ह ैअिपत ुसधुार क! "िGया को तेज करता ह।ै दधू का अLछी 

मा-ा म% सेवन भी @ितoCत अवCथाओ ंम% लाभकारी ह।ै यह सभी पोषक त*व+ का अLछा fोत ह ै

तथा इसम% िवटािमन डी अिधक मा-ा म% पाया जाता ह ैजो हड्िडय+ के घन*व को बढ़ाकर मजबतू 

हड्िडय+ के िनमा:ण म% मदद करता ह।ै 

15.3.3 जलने म) आहार िचिक�सा 

शरीर के अिधक गमn के संपक:  म% आने से *वचा जल सकती ह।ै अ*यिधक गमn, आग, गम: तरल 

पदाथ:, िबजली, सं@ारक रसायन अथवा िविकरण (radiation) Nारा हो सकती ह ैजो शरीर को 

जला सकती ह।ै 

जलने का वग�करण 

जलने को शरीर क! सतह @े- के अनसुार वगnकृत िकया जा सकता ह।ै 

1. पहली िडDी- इसम% शरीर का 15-20 "ितशत सतह @े- "भािवत होता ह।ै इसम% *वचा क! 

बाहरी परत "भािवत होती ह ैजो दद: तथा लािलमा का कारण बनती ह।ै 

2. ि^तीय िडDी- इसम% शरीर का 20-40 "ितशत सतह @े- "भािवत होता ह।ै इसम% जलने का 

िवCतार *वचा क! दसूरी परत तक हो जाता ह ैिजस कारण लािलमा, दद: तथा फफोले हो सकते हA। 
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3. तृतीय िडDी- जलने क! यह िCथित गभंीर होती ह ैजो शरीर क! 40-50 "ितशत सतह @े- को 

"भािवत करती ह।ै यह *वचा क! अदं3नी तथा बाहरी दोन+ सतह+ को "भािवत करती ह ै तथा 

अतंिन:िहत हड्िडय+ तथा मांसपेिशय+ का भी नकुसान पह̀चँा सकती ह।ै इस िCथित म% जली ह̀ई जगह 

पीली "तीत होती ह।ै आमतौर पर जले ह̀ए @े- म% दद: नह; होता [य+िक जलने से तंि-का अतं न) 

हो जाते हA। 

जलने को *वचा क! मोटाई के अनसुार भी वगnकृत िकया जा सकता ह।ै 
1. आिंशक- इस िCथित म% जलने पर भी *वचा क! उपकला परत मौजदू रहती ह ै जो जcद ही 

नवीनीकृत हो जाती ह।ै 

2. पूण�- इस िCथित म% *वचा क! उपकला परत परूी तरह न) हो जाती ह ै िजस कारण सज:री क! 

आव�यकता पड़ती ह।ै 

जलने म) आहार -बंध का -योजन 

• शरीर क! �सन तथा संचार "णाली को "बल करना जब तक *वचा का आवरण पवू:वत न हो, 

मौिलक चयापचय दर सामा?य हो, तरल तथा इलै[vोलाइट संतलुन तथा खनू क! मा-ा सामा?य 

हो और अतंतः पोषण िCथित सामा?य हो। 

• संGमण से बचाना। 

अगर Eयि
 Eयापक 3प से जला हो तथा पहले से कुपोिषत ह ै ऐसी िCथित म% ऊजा: क! 

आव�यकताए ँ30-300 "ितशत तक अिधक हो सकती हA िवशेषकर जब रोगी क! शcय िचिक*सा 

ह`ई हो। 

पोषण संबंधी आवTयकताए ँिन8न -कार हd- 

1. कैलोरीज- 25× शरीर भार (िकलोoाम म%) + 40× शरीर क! सतह @े- का "ितशत 

2. "ोटीन- 2-4 oाम "ित िकलोoाम शारीHरक भार "ित िदन। 

3. आहार म% परूक पोषण सि>मिलत करना चािहए, िवशेष 3प से िवटािमन सी तथा जCता (Zinc) 

4. सीरम के पोटेिशयम Cतर क! िनयिमत जाँच करनी चािहए अ?यथा र
 म% पोटेिशयम के Cतर म% 

िगरावट हो जाती ह ैिजसे हाइपोकेलेिमया (Hypokalemia) कहते हA। आहार म% कैिcशयम का 

सेवन अिधक होना चािहए। 
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जलने पर आहार संबंधी उपयोगी सुझाव 

• एटंीऑि[सड%ट खा� पदाथ: जसैे ताज ेफल तथा सिZजयाँ खानी चािहए। 

• पHरtकृत (refined) खा� पदाथ= जसैे �ैड, िबिCकट, पाCता आिद का सेवन कम करना 

चािहए। 

• खाना पकाने म% वनCपित तेल का "योग करना चािहए। 

• केक, िबिCकट जसैे "संCकृत वसीय खा� पदाथ= का सेवन कम या नह; करना चािहए। 

• कैफ!न, त>बाकू और मादक पेय+ से बचना चािहए। 

• "ितिदन 6-8 िगलास छना ह̀आ साफ पानी पीना चािहए। 

अ,यास -. 1 

1. एक शZद म% पHरभािषत क!िजए। 

a. इस "िGया म% हाइ6ोलाइCड "ोटीन या एिमनो एिसड, डैCvोस (dextrose) तथा वसा 

इमcशन (fat emulsion) uEय 3प म% पHरधीय (peripheral) नस+ Nारा िखलाया जाता ह।ै 

.....................................  

b. यह एक मनौवYैािनक िCथित ह ै िजसम% Eयि
 भोजन लेने के िलए तैयार नह; होता िजस 

कारण वजन तेजी से िगर जाता ह।ै ........................................  

c. @ित अवCथा के इस चरण म% शरीर म% ऑ[सीजन क! खपत कम हो जाती ह,ै यकृत के ऊजा: 

भडंार के "योग होने क! वजह से र
 म% Sलकूोज क! मा-ा बढ़ जाती ह ै तथा ऊतक+ म% 

ऑ[सीजन क! कमी क! वजह से र
 म% लैि[टक एिसड बढ़ जाता 

ह।ै…………………………… 

d. जलने के इस वगnकरण म% शरीर का 20-40 "ितशत सतह @े- "भािवत होता ह।ै इसम% 

जलने का िवCतार *वचा क! दसूरी परत तक हो जाता ह ै िजस कारण लािलमा, दद: तथा 

फफोले हो सकते हA।…………… 
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15.4 9�; 3��V (food Allergy) 
खा� एलजn का अथ: ह ै िकसी िविश) खा� पदाथ: के सेवन के कारण शरीर क! रोग "ितरोधक 

"णाली का अCवाभािवक 3प से "ितिGया दनेा। सरल शZद+ म% शरीर Nारा िकसी खा� के िलए 

असामा?य "ितिGया दनेे के कारण उ*प?न असामा?य ल@ण+ को “खा� एलजn या फूड एलजn” के 

3प म% जाना जाता ह।ै हालांिक खा� से एलजn सदवै ग>भीर नह; होती ह ैपरंत ुकुछ मामल+ म% यह 

ग>भीर 3प धारण कर सकती ह।ै   

खा" एलज� के -कार 

खा� एलजn के मXुय 3प से तीन "कार हA जो एलजn के ल@ण+ तथा उसके उ�म yोत पर िनभ:र 

करते हA।  

• आईजीई मीिडएटेड फूड एलज� 

यह खा� एलजn का सवा:िधक सामा?य "कार ह।ै इस "कार क! एलजn म% शरीर क! "ितर@ा "णाली 

“इ>यनुोSलोबिुलन ई” (IgE) नामक एटंीबॉडी का िनमा:ण करने लगती ह।ै इसके ल@ण खा� पदाथ: 

के अतंo:हण के कुछ सेक% ड+ या िमनट+ के भीतर उ*प?न होने लगते हA। इस "कार क! एलजn म% 

तीjoािहता (anaphylaxis) होने का खतरा रहता ह ैिजसम% शरीर अ*यिधक संवदेनशील हो जाता 

ह।ै  

• नॉन- आईजीई मीिडएटेड फूड एलज� 

इस "कार क! एलजn "ितर@ा "णाली म% उपिCथत अ?य कोिशकाओ ंके कारण होती ह।ै इस एलजn 

म% ल@ण िवकिसत होने म% काफ! समय लगता ह ैइसिलए इसका उपचार किठन होता ह।ै 

• िमि_त खा" एलज� 

इस "कार क! एलजn म% उपरो
 दोन+ "कार क! एलजn के ल@ण िवकिसत होते हA।  

खा" एलज� के ल5ण 

खा� एलजn मXुय 3प से *वचा, पाचन "णाली, �सन तं- एव ंlदय को "भािवत करती ह।ै खा� 

एलजn के मXुय ल@ण िन>न हA: 

• शरीर म% छोटे-छोटे दाने और लाल चक� ेहोना। 

• होठ+ एव ंजीभ म% सूजन, बोलने एव ंसाँस लेने म% परेशानी होना।  
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• नZज धीमी होना। 

• चेहरा सजूना। 

• वमन एव ंअितसार, पेट म% मरोड़ होना। 

• र
चाप कम होना, सीने म% दद: होना। 

• आखँ+ का लाल होना तथा उनके आसपास सजूना तथा आँख+ से पानी आना।  

• शरीर म% खजुली होना िवशेषकर गले, मुहँ और कान म%।  

• च[कर आना, उलझन होना, zम क! िCथित उ*प?न होना।  

• नाक बहना, गले म% घरघराहट एव ंखाँसी होना।  

तीjoािहता (anaphylaxis) खा� एलजn का बह̀त ग>भीर 3प होता ह ै िजसम% एलजn के कारण 

Eयि
 साँस नह; ले पाता तथा शरीर आघात क! िCथित म% चला जाता ह।ै इस िCथित म% Eयि
 के 

शरीर के िविभ?न अगं एक साथ "भािवत होतेहA।   

खा" एलज� के कारण एवं जोिखम कारक 

कभी-कभी हमारी "ितर@ा "णाली हमारे आहार म% िव�मान "ोटीन को हािनकारक बा� पदाथ: या 

रोगाण ुसमझकर उस पर "ितिGया करने हते ुिवशषे एटंीजन का िनमा:ण कर लेती ह।ै यही खा� जब 

दोबारा खाया जाता ह ैतो पहले से ही तैयार एटंीजन उस "ोटीन पर "ितिGया करने लगते हA िजसके 

कारण शरीर म% िविभ?न िवषा
 पदाथ= का िनमा:ण होने लगता ह ैजसैे िहCटािमन। य ेपदाथ: शरीर म% 

एलजn के ल@ण उ*प?न करते हA। इन पदाथ= Nारा र
 वािहिनयाँ चौड़ी होने लगती हA िजससे *वचा 

म% सजून आ जाती ह।ै 

जोिखम कारक 

• आनुवांिशक: खा� एलजn क! समCया आनवुांिशक हो सकती ह।ै  

• अ9य एलज�: यिद कोई Eयि
 िकसी अ?य एलजn जसैे अCथमा या एटॉिपक *व[शोथ 

(atopic dermatitis) से oCत ह ैतो उ?ह% खा� एलजn होने क! स>भावना अिधक होती ह।ै  

• आहार: आहार म% फल+ एव ंसिZजय+ का कम सेवन खा� एलजn के िलए जोिखम कारक हो 

सकता ह ै[य+िक फल एव ंसिZजयाँ एटंीऑ[सीड%ट्स से भरपूर होते हA जो खा� एलजn के खतरे 
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को कम करने म% मदद करते हA। इसके अलावा आहार म% िवटािमन डी क! कमी होने पर भी खा� 

एलजn का खतरा बढ़ जाता ह।ै  

खा" एलज� का परी5ण 

खा� एलजn होने क! िCथित म% डॉ[टर से परामश: आव�यक 3प से िकया जाना चािहए। डॉ[टर 

ल@ण+, आहरीय सेवन और कुछ परी@ण+ के माPयम से एलजn क! िCथित क! जाँच कर सकते हA 

और तदानसुार उपचार "Cतािवत कर सकते हA।  

खा" एलज� के परी5ण हेतु कुछ टे�ट: 

ि�कन ि-क टे�ट: इस टेCट म% संिदSध खा� पदाथ: को *वचा के नीचे सईु के माPयम से "िव) िकया 

जाता ह।ै यिद *वचा म% एलजn के ल@ण उ*प?न होते हA तो अमकु खा� पदाथ: से एलजn क! पिु) हो 

जाती ह।ै  

र' का परी5ण: इस परी@ण म% र
 म% एलजn के एटंीबॉडी क! जाँच क! जाती ह ैिजसके िवaO 

"ितर@ा "णाली "ितिGया करती ह।ै   

खा" उ9मूलन:  इस परी@ण िविध म% संिदSध भोTय पदाथ: को Eयि
 के आहार स ेकुछ समय के 

िलए हटा िदया जाता ह।ै िफर कुछ समय बाद वही खा� दोबारा खाया जाता ह ैिजससे एलजn के 

ल@ण+ का पता लगाया जा सकता ह।ै   

खा" एलज� का उपचार 

खा� एलजn से बचने का "थम उपचार ऐसे खा� पदाथ: से बचना ह ैिजससे एलजn उ*प?न हो रही 

हो। हालांिक दवाओ ंके माPयम से भी एलजn का उपचार िकया जा सकता ह।ै  

एटंीिहCटािमन दवाए:ं ये दवाएं जलै, तरल या गोिलय+के 3प म% िमलती हA और ये एलजn के कम से 

मPयम ल@ण+ के िलए "भावी होती हA।  

एिपनेि�न: ये दवाए ंिवशेषकर तीjoािहता (anaphylaxis) क! िCथित म% काम आती हA।  

अ,यास -. 2  

1. Hर
 Cथान भHरए।  

a. खा� एलजn का सवा:िधक सामा?य "कार .................................. ह।ै 
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b. .......................... खा� एलजn का बह̀त ग>भीर 3प होता ह ै िजसम% एलजn के कारण 

Eयि
 साँस नह; ले पाता तथा शरीर आघात क! िCथित म% चला जाता ह।ै 

c. ........................  म% संिदSध खा� पदाथ: को *वचा के नीचे सईु के माPयम से "िव) िकया 

जाता ह।ै 

d. एलजn के कम से मPयम ल@ण+ के िलए ...................... दवाओ ंका "योग िकया जाता 

ह।ै  

15.5 �
�
��  
"Cततु इकाई म% हमने शcय िचिक*सा, @ित अवCथाओ,ं जलने तथा खा� एलजn क! िCथित म% 

पोषण "बंध पर चचा: क!। शcय िचिक*सा म% पवू: और पQात दोन+ ही अवCथा म% आहार िनयोजन 

मह*वपूण: ह।ै @ित अवCथाओ ंम% मौिखक एव ंनली Nारा आहार िदया जा सकता ह ैजो Eयि
 क! 

@ित अवCथा पर िनभ:र करता ह।ै जलने क! िCथित म% आहार िनयोजन जलने क! िडoी पर िनभ:र 

करता ह।ै जलने पर आहार म% ऊतक+ के पनुिन:मा:ण हते ु"ोटीन क! उLच मा-ा दनेी चािहए। खा� 

एलजn के िविभ?न ल@ण हA जो शरीर के िविभ?न अगं+ क! "ितिGया के अनसुार होते हA। खा� 

एलजn क! िCथित म% उपचार हते ुडॉ[टर से परामश: अ*यंत आव�यक ह।ै    

15.6 �!��� �"# �	  �$� 

अ,यास -. 1 

1. एक शZद म% पHरभािषत क!िजए। 

a. अतंः िशरा तरीके से िखलाना (Intravenous Feeding) 

b. ऐनोरैि[सया नरवोसा (Anorexia Nervosa) 

c. तीj चरण अथवा भाटा चरण 

d. िNतीय िडoी 

अ,यास -. 2  

1. Hर
 Cथान भHरए। 

a. आईजीई मीिडएटेड फूड एलजn 
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b. तीjoािहता (anaphylaxis) 

c. िCकन ि"क टेCट 

d. एटंीिहCटािमन दवाए ं

 15.7 ��*�,�-.� �"  

1. शcय िचिक*सा पवू: एव ंपQात ्पोषण संबधी दखेभाल क! चचा: क!िजए।  

2. िविभ?न @ित अवCथाओ ंम% आहार िनयोजन को समझाइए।  

3. जलने का वगnकरण बताइए। जलने पर पोषण संबंधी आव�यकताओ ंक! EयाXया क!िजए। 

4. ख� एलजn [या ह?ै इसके "कार+ तथा परी@ण िविधय+ पर "काश डािलए।  

 

 

 


