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नकसी भी दवेश और सभय समाज तथा उसके नागररकों की उन्नत हवेतु खाद्य और पोषण 
सुरक्ा ना केवल अतयंत महतवपूण्ण है बल्क आवशयक शत्ण है। हमारवे नलए पहलवे यह जानना 

ज़रूरी है नक खाद्य सुरक्ा और पोषण सुरक्ा सवे हमारा आशय कया है? नवशव सवास्थय संगठन के 
अनुसार- “खाद्य और पोषण सुरक्ा एक ऐसी लसथनत है जब सभी लोग हर समय अपनी आहाररक 
आवशयकताओं एवं खाद्य प्राथनमकताओं को पूरा करनवे और सनरिय तथा सवसथ जीवन जीनवे हवेतु 
पया्णपत, सुरनक्त और पौल्टिक खाद्य पदाथथों तक शारीररक, सामानजक और आनथ्णक पहुंच रखतवे हैं।”

दुननया में जनसंखया लगातार बढ़ रही है लवेनकन खाद्यान् का उतपादन उस गनत सवे नहीं बढ़ 
रहा। दुननयाभर में आज भी करोड़ों लोगों को भूखवे पवेटि सोना पड़ता है और करोड़ों लोग ऐसवे हैं जो 
केवल पवेटि भरनवे के नलए खातवे हैं, उनहें अपनवे भोजन सवे पया्णपत पोषण नहीं नमल पाता। नवडंंबना यह है 
नक भुखमरी और कुपोषण की इस वैलशवक  लसथनत के बीच एक बड़ा वग्ण मोटिापवे की समसया सवे भी 
जूझ रहा है।

कुपोषण आज नकसी एक दवेश या समाज की समसया नहीं है बल्क यह एक वैलशवक समसया 
बन चुका है और इस समसया का समाधान भी सभी को नमलकर ननकालना होगा। संयुकत रा्ट्र नवे 
दुननया को रहनवे के नलए बवेहतर जगह बनानवे हवेतु 17 वैलशवक सतत नवकास लक्य ननधा्णररत नकए हैं। 
एसडीजी 1, 2 और 3 सीधवे तौर पर दुननया सवे गरीबी और भुखमरी को खतम कर उत्तम सवास्थय 
और खुशहाली सथानपत करनवे सवे संबंनधत हैं। वहीं एसडीजी 4, 5, 12 ,13 और 17 भी अप्रतयक् रूप 
सवे खाद्य और पोषण सुरक्ा सवे संबद्ध हैं। संयुकत रा्ट्र नवे 2030 तक दुननया सवे भुखमरी खतम करनवे 
का लक्य तय नकया है। भारत इन सतत नवकास लक्यों को पूरा करनवे के नलए प्रनतबद्ध है और इस 
नदशा में तवेज़ी सवे अपनवे प्रयास कर रहा है।

भारत की आबादी में मनहलाओं और बच्ों की संखया 67 प्रनतशत सवे अनधक है। दवेश के सतत 
और समतावादी नवकास हवेतु उनका सशकतीकरण तथा सुरनक्त और संरनक्त माहौल में उनके 
सकारातमक नवकास को सुननलशचत करना बवेहद ज़रूरी है। उ्लवेखनीय है नक आनथ्णक पररवत्णन और 
सामानजक बदलाव को हानसल करनवे के नलए इसकी बहुत ज़रूरत है। बच्ों का अच्ा पोषण हो, ववे 
खुशहाल हों तथा मनहलायें आतमनवशवास सवे पररपूण्ण हों और आतमननभ्णर बनें। इसके नलए उनहें ऐसा 
माहौल प्रदान ज़रूरी है, जो उनकी पहुंच में हो, भरोसवेमंद हो, आसान हो तथा हर तरह के भवेदभाव 
और नहंसा सवे मुकत हो। इस उद्वेशय की पूनत्ण हवेतु मनहला एवं बाल नवकास मंत्ालय की तीन महत्वपूण्ण 
कवच योजनाओं को 2021 सवे नमशन मोड में नरियालनवत नकया जा रहा है। यवे योजनाएं हैं- नमशन 
पोषण 2.0, नमशन शलकत और नमशन वातस्य।

मनहलाओं और बच्ों की सवास्थय रक्ा हवेतु नमशन इंद्रधनुष सनहत कई काय्णरिम केंद्र तथा राजय 
सरकारों द्ारा चलाए जा रहवे हैं। इन सभी काय्णरिमों का उद्वेशय एक सवसथ समाज का ननमा्णण करना 
है चूंनक सवसथ समाज सवे ही दवेश की उन्नत संभव है। बच्ों की पोषण ज़रूरतें पूरी करनवे के नलए 
सरकार द्ारा पीएम पोषण योजना के ज़ररए सककूल में ही एक समय का पौल्टिक आहार दवेनवे की 
वयवसथा है।

इस अंक में ‘पोषण’ सवे समबलनधत महतवपूण्ण केंद्रीय योजनाओं सनहत भारत सरकार के इस नदशा 
में उ्लवेखनीय प्रयासों और दृल्टिकोण की जानकारी समानहत की गई है। खाद्य और पोषण सुरक्ा 
सुननलशचत करनवे हवेतु नकए जा रहवे सरकारी प्रयासों सनहत आगवे की राह आसान बनानवे हवेतु अपनवे 
सुझाव भी नवशवेषज्ञ लवेखकों द्ारा नदए गए हैं। उममीद है नक यवे अंक पोषण समबंनधत आपके ज्ञान को 
बढ़ानवे और  खानपान के सनदभ्ण में आपको जागरूक करनवे में मददगार होगा।
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पोषण सुरक्षा 
विज़न 2030

है नक आम आदमी को अभी भी पोषक भोजन नहीं नमल पा रहा। 
‘पोषण सुरक्ा’ सवे अनभप्राय है आम आदमी को ऐसा भोजन 

नमल पाना नजसमें पया्णपत पोषक ततव हों, नजससवे उसके शरीर 
को पया्णपत ऊजा्ण नमल पाए। हालांनक रा्ट्रीय पररवाररक सवास्थय 
सववेक्ण-4 (एनएफएचएस-4) के आंकड़डे बतातवे हैं नक दवेश में 
कुपोषण की दर घटिी है। लवेनकन नयूनतम आमदनी वग्ण वालवे 
पररवारों में आज भी आधवे सवे ज़यादा बच्वे (51%) अनवकनसत, 
और सामानय सवे कम वज़न (49%) के हैं। 

नवशव बैंक के मुतानबक बचपन की शारीररक कमज़ोरी 
के चलतवे वयसकों के कद में 1% की कमी दज्ण की गई है जो 
आनथ्णक उतपादन में 1.4 फीसदी के नुक़सान का कारण बनती 
है। शारीररक नवकास में कमी आनवे वाली पीनढ़यों पर भी दूरगामी 
असर डालती है। इससवे भी ज़यादा नचंता की बात यह है नक 
मनहलाओं में खून की कमी, जो 2015-16 में 53.1% थी, का 
नकारातमक असर भनव्य में उनके गभ्णधारण पर भी पड़ता है। 
ऐसी मनहलाओं के बच्वे भी खून की भारी कमी के साथ पैदा होतवे 
हैं। हद तो तब हो जाती है जब इन बच्ों को भोजन भी अपया्णपत 
नमलता है। 

भारत सरकार अपनवे हर नागररक को ‘पोषण सुरक्ा’ 
उपलबध करवानवे के नलए न केवल सजग है बल्क लगातार 

लेवखकषा नषाबषार्ड में उप महषाप्बंधक हैं। ईमेल: m.wadhwa@nabard.org

-मंजुलषा िषाधिषा

सिसथ भषारत, पोवषत भषारत

संयुक्त राष्ट्र का स्त्त विकास लक्य-2 2030 ्तक ‘भूख खत्म करना, खाद्य सुरक्ा हावसल करना, पोषण ्में 
सुधार करना और विकाऊ कृवष को बढािा देना’ है। िष्ष 2022-23 के दौरान भार्त ्में 315.72 व्मवलयन िन 

खाद्यान्न का ररकार्ड उतपादन हुआ जो वपछले 5 सालों के उतपादन के ्मुकाबले 25 व्मवलयन िन ज़यादा है। इस 
उपलब्ध ्में भार्त सरकार की अचछी नीव्तयों और वकसानों के अथक पररश्र्म का बडा हाथ है। ्तथावप, एसरीजी 
के लक्य को पाने और हर भार्तीय को पोषक भोजन ्मुहैया करिाना सुवनब्चि्त करने की वदशा ्में अभी काफी 

कुछ वकया जाना शेष है।

अच्ी सवेहत न केवल हर इंसान के नलए ज़रूरी है 
बल्क हमारी वत्णमान सरकार का नवज़न है- कुपोषण 
की समसया दूर हो और पूरा रा्ट्र सवसथ हो। वैसवे 

भी, दहलीज तक आ पहुंचवे 'व्ड्ड फकूड डडे-2023' का थीम 
है-'पोषण आहार की सुरक्ा हर एक को दी जाए'। नलहाज़ा, 
भारत की अथ्णवयवसथा की रीढ़ कनृष के क्वेत् में इस प्रकार के 
रिांनतकारी बदलाव लानवे ज़रूरी हैं नजनसवे कृनष के ‘उतपादन’ और 
‘उतपादकता’ दोनों में बढ़ोत्तरी हो और हर एक को ‘पोषण सुरक्ा’ 
नमल सके।

‘पोषण सुरक्ा’ वासतव में बहु-आयामी अवधारणा है नजसमें 
भोजन की उपलबधता, उस तक आम जन की पहुँच, उसका 
सही उपभोग व उसकी सुरक्ा सभी पहलू शानमल हैं। अगर 
1950-51 सवे 2020-21 तक के 70 सालों के दौरान खाद्यान् 
के उतपादन, पैदावार, फसली क्वेत् आनद पर आंकड़ों की जु़बानी 
गौर करें तो पातवे हैं, कहां तो 1960 की शुरुआत में भारत अनाज 
का आयात नकया करता था जबनक आज बहुत-सी खाद्य मदों का 
प्रमुख ननया्णतक बन गया है नकंतु जहां 1991 में प्रनत वयलकत अनाज 
उपलबधता 510 ग्ाम थी, 2020 आतवे-आतवे 507 ग्ाम पर ठहर-
सी गई नज़र आती हैं। नसतमबर 2022 में अनाज, सलबजयों और 
मसालों की महंगाई जो दहाई अंक में रही, साफतौर पर दशा्णती 

oqQjQ{ks=k] vxLr 2023 5



oqQjQ{ks=k] vxLr 20236

प्रयास भी कर रही है। खाद्यान् नवतरण की हमारी 'साव्णज़ननक 
नवतरण प्रणाली' (पीडीएस) दवेश के बड़डे जन-क्याण काय्णरिमों 
में सवे एक है। एसडीजी-2 के लक्य की पूनत्ण को धयान में रखतवे 
हुए, भारत सरकार नवे 2018 में, समग् पोषण या पोषण अनभयान 
के नलए या भूख और कुपोषण को समापत करनवे के प्रयासों को 
मज़बूती दवेनवे के नलए पीएम पोषण- समग् पोषण हवेतु प्रधानमंत्ी 
वयापक योजना शुरू की। 2021 में, कोनवड-19 महामारी के 
कारण मानवीय और सवास्थय संकटि को खतरा होनवे के बाद, केंद्र 
सरकार नवे आंगनवाड़ी सवेवाओं के तहत पूरक पोषण काय्णरिम, 
नकशोररयों के नलए योजना और पोषण अनभयान जैसी योजनाओं 
को पोषण संबंधी पररणामों को अनधकतम करनवे के उद्वेशय सवे 
‘सक्म आंगनवाड़ी और पोषण 2.0’ में नमला नदया। 

कुपोषण की स्मसया से वनजा्त पाने के वलए सरकार 
ने ्तीन ्महत्िपूण्ष किचि योजनाओं को व्मशन ्मोर ्में 
वरियाब्ि्त करने को ्मंजूरी दी– व्मशन पोषण 2.0, व्मशन 
शबक्त और व्मशन िातसलय। व्मशन पोषण 2.0 एकीक्ृत 
पोषण स्मथ्षन काय्षरि्म है जो बच्ों, वकशोररयों, गभ्षि्ती 
्मवहलाओं और दुगधपान कराने िाली ्मा्ताओं ्में कुपोषण की 
चिुनौव्तयों को दूर करने की वदशा ्में का्म कर्ता है। इसके 
वलए पोषक ्तत्िों और उनकी आपूव्त्ष की एक रणनीव्तक 
पहल की जा्ती है। इसके अलािा, एक ‘इको’ प्रणाली बनाई 
जा्ती है, ्तावक ऐसे ्तौर-्तरीकों को विकवस्त और प्रोतसावह्त 
वकया जा सके, जो सिास्थय, आरोगय और रोग-प्रव्तरोधक 
क््म्ता का पोषण करें।

पोषण 2.0 पूरक पोषण काय्णरिम के तहत खाद्य पदाथथों की 
गुणवत्ता तथा उनकी आपूनत्ण को बवेहतर बनाया जाता है। पोषण 
2.0 का पूरा ज़ोर मातृतव पोषण, नवजात नशशु और बच्ों के 
आहार ननयम, आयुष के ज़ररए एमएएम/एसएएम का उपचार 
और आरोगय पर रहवेगा। यह सुचारू संचालन, सुशासन और 
क्मता ननमा्णण पर आधाररत है। पोषण अनभयान जन संपक्क का 
प्रमुख माधयम है तथा इसके तहत पोषण समथ्णन, आईसीटिी 
पहलकदनमयां, मीनडया के ज़ररए प्रसार और संपक्क, सामुदानयक 
संपक्क तथा जन-आंदोलन संबंधी नवोनमवेषों को रखा गया है। 

नमशन पोषण 2.0 नवनभन् उद्वेशयों की पूनत्ण करवेगा जैसवे 
सुधार रणनीनतयां, पोषण जागरूकता रणनीनतयां, संचार रणनीनतयां 
और हररत इको-नससटिम बनाना आनद। इसके अंतग्णत ननधा्णररत 
लक्यों को प्रमुख मंत्ालयों/नवभागों/संगठनों के सहयोग सवे तथा 
मज़बूत पहलों पर आधाररत एकीकरण गनतनवनधयों के ज़ररए पूरा 
नकया जाएगा। पोषण 2.0 के तहत मंत्ालय द्ारा घोनषत नए लक्य 
ननम्ानुसार हैं:

 " बच्ों (0-6 वष्ण) में प्रनत वष्ण 2% तक सटिंनटिंग को रोकना 
और कम करना।

 " बच्ों (0-6 वष्ण) में हर साल कम-सवे-कम 2% तक अ्प 
पोषण को रोकना और कम करना।

 " ्ोटिडे बच्ों (6-59 महीनवे) में एनीनमया की वयापकता को 3% 
प्रनत वष्ण कम करना।

 " 15-49 वष्ण आयु वग्ण की मनहलाओं और नकशोररयों में 
एनीनमया के प्रसार को हर साल 3 प्रनतशत कम करना।

 " जनम के समय कम वज़न (LBW) को हर साल 2% कम 
करना।
केंद्र सरकार नवे 2021-22 सवे 2025-26 तक की अवनध क े

नलए 'पोषण िक्त वनमषामाण' नाम की योजना भी प्रायोनजत की है। 
पहलवे 'वमर रे मील' के नाम सवे जानी जानवे वाली इस योजना का 
उद्वेशय है-दवेश भर के सरकारी सककूलों के बच्ों को पोषक भोजन 
उपलबध करवाना तानक ववे कुपोषण सवे बच सकें और अपनी पढ़ाई 
जारी रख सकें। आइए, एक नज़र डालतवे हैं इस योजना के तहत 
बनाए गए पोषण मानदंडों पर:-

क्र. 

सं. 

मद विक्षा कषा प्षाथवमक 

सतर

प्षाथवमक से ऊपर 

कषा सतर 

1 पोषण 
मानदंड-प्रनत 
बच्ा/प्रनत 
नदन

कैलोरी 450 ग्ाम
प्रोटिीन 12 ग्ाम

700 ग्ाम
20 ग्ाम

2 भोजन 
मानदंड-प्रनत 
बच्ा/प्रनत 
नदन

अनाज 100 ग्ाम
दाल 20 ग्ाम
सबज़ी 50 ग्ाम
तवेल व वसा 05 ग्ाम
नमक-मसालवे 
(ज़रूरत के 
अनुसार)

150 ग्ाम 
30 ग्ाम
75 ग्ाम
7.5 ग्ाम
नमक-मसालवे 
(ज़रूरत के 
अनुसार)

स्ोत : www.nabard.org

वष्ण 2024 तक नकसी भी सरकारी योजना—पीडीएस, नमड-
डडे-मील, आंगनवाड़ी के तहत ननध्णनों को उपलबध कराए गए 
चावल को ‘फोनटि्डफाइड’ नकए जानवे का फैसला भी नलया गया है। 
कोपवेनहवेगन सहमनत का अनुमान है नक फकूड फोनटि्डनफकेशन पर 
वयय नकया गया प्रतयवेक 1 रुपया अथ्णवयवसथा के नलए 9 रुपयवे का 
लाभ उतपन् करता है।

‘पोषण सुरक्ा’ के नलए सरकार की नवीनतम और अतयंत 
महतवपूण्ण योजना है- आम आदमी की थाली तक पोषण का 
खज़ाना ‘श्री अन्’ (नमलवेटस) लवे जानवे की योजना। वष्ण 2023-
24 के केनद्रीय बजटि में घोनषत श्री अन् योजना में सुपर फकूड 
कहलानवे वालवे मोटिडे अनाज के उपभोग को बढ़ावा दवेनवे के नलए 
कई कदम उठाए गए हैं। नमलवेटि में मुखय रूप सवे शानमल जवार, 
बाजरा, रागी, सावां, कंगनी, चीना, कोदो, कटुिकी और कुट्टू आनद 
में प्रोटिीन, डायट्री फाइबर, नवटिानमन बी, कैल्शयम, आयरन, 
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मैगनीज़, मैग्ीनशयम, फासफोरस, नज़ंक, पोटिडेनशयम, कॉपर और 
सवेलवेननयम जैसवे अनवेक पोषक ततव मौजूद होतवे हैं। इसके अलावा, 
यवे अनाज अपनवे एंटिी-ऑकसीडेंटि, फलवेवोनोइडस, एंथोसायननन, 
सैपोननन और नलग्ांस गुणों के नलए भी जानवे जातवे हैं। 

फ्रंवियस्ष इन ्यूवट्रशन ्में प्रकावश्त 11 देशों के शोध से 
प्ता चिल्ता है वक बाजरे का उपभोग करने िाले रायवबिीज 
के रोवगयों क े ्लर शुगर ्में 12-15 प्रव्तश्त की क्मी आई। 
सुखद यह है वक यूएनओ ने भार्त के प्रस्ताि पर 72 देशों 
के अनु्मोदन से 2023 को अं्तरराष्ट्रीय व्मलेि िष्ष घोवष्त 
वकया है। अपने देश ्में बढािा देने के अलािा, विदेशों ्में देसी 
्मोिा अनाज पहुँचिाने के वलए केंद्र सरकार ने 16 अं्तरराष्ट्रीय 
वयापार एकस-पो और रिे्ता-विरिे्ता बैठकों के ्माधय्म से 
वकसान, वयापारी और वनया्ष्तकों की भागीदारी ्में ्मदद करने 
की योजना बनाई है।

पोषण सुरक्ा-बहुआया्मी रणनीव्त
वासतव में कुपोषण की समसया दूर करनवे के नलए बहुआयामी 

रणनीनत की आवशयकता है। सबसवे पहला समाधान है- कनृष 
उतपादन और आय बढ़ाना; दूसरा, मनहलाओं को नशनक्त करना; 
तीसरी ज़रूरत है-सुरनक्त पवेयजल, साफ़-सफाई वाला माहौल 
जो संरिामक रोगों और कुपोषण को दूर कर सकतवे हैं। अगला 
पहलू है-पोषण केंनद्रत नीनतयों और अनय क्याणकारी काय्णरिमों 
का एकीकरण। इसके तहत कृनष नवकास की नीनतयां ही ऐसी 
बनाई जाएं जो पोषण पर बल दवेनवे वाली हों तानक आम जन को 
गुणवत्तापूण्ण भोजन नमल सके और यह सककूली सतर पर हो तो 
सबसवे अच्ा है तानक ्ात्ों को पोषक भोजन क ेसाथ ही पोषण 
संबंधी नशक्ा भी नमल सके। उतना ही ज़रूरी है पोषण काय्णरिमों 
और अनय क्याणकारी सरकारी काय्णरिमों क ेबीच समनवय और 
उनके काया्णनवयन में सुशासन। 

रा्ट्रीय सतर पर खाद्यान् और पोषण सुरक्ा क े नलए हमारवे 
दवेश में जो काय्णरिम चल रहवे हैं, उनमें सबसवे ऊपर आता है 
रषाष्ट्ी्य खषाद्यषान्न सुरक्षा अवधवन्यम। इसके तहत दवेश की 67 
प्रनतशत जनसंखया यानी 813 नमनलयन लोगों को अनाज मुहैया 
करवाना। सटिडीज़ बताती हैं नक साव्णज़ननक नवतरण प्रणाली क े
अंतग्णत अनाज नमलनवे सवे पररवारों को अनधक कैलोरी वाला भोजन 
नमल पाता है। 

नवचारणीय त्थय यह है नक दवेश की सबसवे ननचलवे तबक ेकी 
40 फीसदी जनसंखया तक दुननया के इस सबसवे बड़डे खाद्यान् 
काय्णरिम का लाभ ही नहीं पहुँच पाता। हां, राशनकाडथों के 
नडनजटिलीकरण, उनचत मू्य दुकानों के आटिोमवेशन तथा ‘आधार’ 
सवे इस सुनवधा को जोड़नवे जैसवे उपायों सवे लसथनत में सुधार आया 
है। ज़रूरी यह है नक बदलतवे समय के साथ गवेहूं और चावल के 
साथ-साथ फल, सलबजयां, नमलवेटस, अंडडे आनद भी इस काय्णरिम 

के तहत उपलबध करवाए जाएं।
इसके अलावा, सरकार आईसीडीएस- इंटिीग्वेनटिड चाइ्ड 

डडेववेलपमेंटि सकीम के अंतग्णत दवेश की 9.75 करोड़ गभ्णवती और 
सतनपान करवानवे वाली मनहलाओं तथा 6 माह सवे 14 साल तक 
के बच्ों को नमड-डडे-मील के ज़ररए पोषण सहायता मुहैया करवा 
रही है। इसी योजना के तहत, केंद्र सरकार आंगनवाड़ी योजना, 
नकशोररयों के नलए योजना तथा प्रधानमंत्ी मातृ वंदना योजना 
आनद चलाकर भी कुपोषण की समसया दूर करनवे के प्रयासों में 
लगी है। 

नवमबर 2017 सवे सरकार रषाष्ट्ी्य पोषण वमिन चलाकर 
कुपोषण की सुरसा पर ननरंतर कुठाराघात कर रही है। वष्ण 
2017-18 सवे इस नमशन के नलए 9046.17 करोड़ रुपयवे का 
बजटिीय आवंटिन करके ननकटि भनव्य में बच्ों में नाटिापन 
(सटिंनटिंग) की समसया 25 प्रनतशत कम करनवे का लक्य तय नकया 
गया है। 

नदसमबर 2018 सवे चलाए गए ‘आ्युष्मषान भषारत’ काय्णरिम 
के अंतग्णत दवेश के कमज़ोर वगथों के 10.74 करोड़ लोगों को हर 
साल सूचीबद्ध असपतालों में 5 लाख रुपयवे प्रनत पररवार नचनकतसा 
सुनवधाएं उपलबध करवाई जा रही है। ज़रूरी है नक इस काय्णरिम 
के काया्णनवयन की ननगरानी बढ़ाई जाए तानक लनक्त समूहों को 
इसका पूरा लाभ नमल सके।

अगला अहम कदम-2015 सवे दवेश के 640 नज़लों में 
चलाया जा रहा ‘बवेटिी बचाओ-बवेटिी पढ़ाओ’ काय्णरिम है नजसके 
पररणामसवरूप नलंग अनुपात 2015 के 918 सवे बढ़कर 931 
हो गया है। वष्ण 2018-19 सवे चल रही समग्र विक्षा ्योजनषा 

गुणवत्तापरक और नक फायती नशक्ा की नदशा में सरकार का एक 
और मील सतमभ है। इन सभी प्रयासों का सुखद नतीजा यह रहा 
नक प्राथनमक नशक्ा के सतर पर लड़कों के मुकाबलवे लड़नकयों का 
नामांकन, जो 1991 में 85 प्रनतशत था, बढ़कर 95 प्रनतशत का 
आंकड़ा पार कर गया है। बनच्यों के सककूल ्ोड़नवे का प्रनतशत 
भी 649 सवे घटिकर 630 पर आ गया है परंतु केवल केरल और 

नाबार्ड द्ारा वित्तपोवष्त ‘िॉश’ काय्षरि्म (िािर, 
सैवनिेशन एंर हैलथ) बच्ों ्में कुपोषण दूर करने, चिाइलर 
सिटंविटंग को रोकने ्तथा ्मृतयुदर को क्म करने की वदशा ्में 
सराहनीय कद्म है। 2014 ्में केंद्र सरकार द्ारा शुरू वकया 
गया सिचछ भार्त अवभयान भी कावबले ्तारीफ है वजसका 
पररणा्म 2019 ्में यह रहा वक भार्त के सभी 36 राजय/
संघशावस्त प्रदेश खुले ्में शौचि की स्मसया से ्मुक्त हो 
गए। क्म पोषण और कुपोषण दूर करने की वदशा ्में इसके 
दूरगा्मी पररणा्म यकीनन आने िाले स्मय ्में देखने को 
व्मलेंगे। भार्त सरकार का ‘जल जीिन व्मशन’ भी 2024 
्तक ‘हर घर नल से जल’ पहुंचिाने की वदशा ्में शानदार 
कद्म है।
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उत्तराखंड ऐसवे राजय हैं जहां कुल 30 फीसदी मनहलाओं नवे उच् 

नशक्ा पाई है। वकत की मांग है नक अब फोकस प्राथनमक नशक्ा 

सवे हटिाकर उच् नशक्ा पर रखा जाए।

गरीबी का सीधा संबंध खाद्यान् एवं पोषण असुरक्ा सवे है 

नलहाज़ा भारत सरकार की दीनदयाल अंतयोदय योजना-रा्ट्रीय 

ग्ामीण तथा शहरी आजीनवका नमशन ननध्णनता उनमूलन के 

लक्य को पानवे के नलए काफी कारगर सानबत हो रही है। मनरवेगा 

के तहत अकुशल गरीबों को साल में कम-सवे-कम 100 नदन 

गारंटिीशुदा मज़दूरी उपलबध करवाया जाना भी काफी महतवपूण्ण 

नसद्ध हो रहा है। इन सभी के फलसवरूप गरीबी 45.9% सवे 

घटिकर 13.4% प्रनतशत रह गई है। 

ननसंदवेह  कोनवड-19 के प्रभावों को दूर कर पोषण सतर में 

उ्लवेखनीय सुधार लानवे में इन काय्णरिमों का महतवपूण्ण योगदान 

रहवेगा। इन काय्णरिमों की प्रगनत के आंकड़डे इस यकीन को पुखता 

बनातवे हैं नक 2030 तक भारत ननध्णनता ननवारण और पोषण 

नवज़न के अपनवे लक्य को पानवे में सफल रहवेगा।

इस संदभ्ण में नाबाड्ड की हाल ही की सटिडी की नसफाररशों 

पर भी संक्वेप में गौर कर नलया जाए:-

 " कृनष नवकास तथा पोषण सुधार के काय्णरिमों के बीच 

तालमवेल नबठाना।

 " खाद्यान् सुरक्ा की परंपरागत प्रथा को बदलकर उसमें अनय 

पोषक ततव जोड़ना।

 " मनहलाओं की उच्तर नशक्ा में ननववेश बढ़ाना।

 " गभ्णवती मनहलाओं और नशशुओं की बवेहतर दवेखभाल।

 " पोषण सुरक्ा के नलए ‘वाश’ काय्णरिम का सुचारू 

काया्णनवयन।

पोषण संक्ेतकों ्में सुधार
रा्ट्रीय पररवार सवास्थय सववेक्ण-5 (एनएफएचएस-5) की 

ररपोटि्ड के अनुसार, एनएफएचएस-4 (2015-16) की तुलना में 5 

वष्ण सवे कम उम्र के बच्ों के पोषण संकेतकों में सुधार हुआ है। 

रा्ट्रीय सतर पर ररपोटि्ड के अनुसार-

 " सटिंनटिंग 38.4 प्रनतशत सवे घटिकर 35.5 प्रनतशत हो गई है 

और

 " ववेलसटिंग 21.0 फीसदी सवे घटिकर 19.3 फीसदी हो गई है।

 " कम वज़न का प्रचलन 35.8 प्रनतशत सवे घटिकर 32.1 

प्रनतशत हो गया है।

 " इसके अलावा, मनहलाओं का प्रनतशत (15-49 वष्ण) नजनका 

बॉडी मास इंडडेकस सामानय सवे कम है, एनएफएचएस-4 में 

22.9 प्रनतशत सवे घटिकर एनएफएचएस-5 में 18.7 प्रनतशत 

रह गया है। 

आगे की राह
समसया के समाधान के नलए ननम्नलनखत कदम युद्ध सतर 

पर उठानवे की ज़रूरत है:

बावलका वशक्ा ि जागरूक्ता : नजन बच्ों की माताएं 

अनशनक्त हैं, उनहें नयूनतम आहार नवनवधता प्रापत होती है और 

ववे सटिंनटिंग एवं ववेलसटिंग सवे ग्सत होतवे हैं तथा एनीनमक भी होतवे हैं। 

इसनलए बानलकाओं की शैनक्क लसथनत में सुधार लानवे और उनके 

सककूल ड्ॉप-आउटि रवेटि को कम करनवे (नवशवेष रूप सवे माधयनमक 

और उच् नशक्ा के सतर पर) के नलए नवनभन् काय्णरिमों को 

बढ़ावा दवेनवे की आवशयकता है। 

कृवष अनुसंधान एिं विकास पर वयय ्में िृवधि करना : 
बायो-फोनटि्डफाइड खाद्य में नवाचार केवल तभी कुपोषण को कम 

कर पाएगा जब उनहें सहायक/अनुपूरक नीनतयों के साथ आगवे 

बढ़ाया जाए। इसके नलए कृनष अनुसंधान एवं नवकास पर वयय 

की वृनद्ध करनी होगी और कारगर मू्य �ंखलाओं एवं नवतरण 

चैनलों के माधयम सवे नकसानों के उतपादन को आकष्णक बाज़ारों 

सवे जोड़कर उनहें प्रोतसानहत करनवे की आवशयकता होगी। 

वनजी वनिेश : सरकार ननजी क्वेत् सवे एक नवशवेष बाज़ार तैयार 

होनवे की अपवेक्ा कर सकती है, जहाँ हाई-एंड उपभोकताओं के नलए 

उच् गुणवत्तायुकत बायो-फोनटि्डफाइड खाद्य पदाथ्ण उपलबध हों। 

उदाहरण के नलए, टिाटिा समूह द्ारा संचानलत ट्रसटि नवनभन् राजयों 

को नवटिानमन A और D के साथ दूध के फोनटि्डनफकेशन की पहल 

करनवे में मदद कर रहवे हैं। अनय ननजी डडेयररयों को भी दवेश भर 

में दूध की गुणवत्ता बढ़ानवे के नलए प्रोतसानहत करनवे की ज़रूरत 

है। साधारण नमक को आयोडीनयुकत नमक सवे बदलनवे के नलए 

वष्ण 1962 में सरकार द्ारा शुरू नकए गए ‘नमक आयोडीनीकरण 

काय्णरिम’ की तज्ण पर संचानलत रा्ट्रीय जागरूकता अनभयान 

सबके नलए पोषण के वांन्त लक्यों को प्रापत करनवे हवेतु वयलकतगत 

और सामुदानयक सतर पर एक महत्वपूण्ण भूनमका ननभा सकता है। 

बांनडंग, जागरूकता अनभयान, सामानजक एवं वयवहारगत पररवत्णन 

की पहल (समुदाय-सतरीय परामश्ण, संवाद, मीनडया संलग्ता एवं 

पैरोकारी) ननध्णन पररवारों, खासकर, बच्ों के बीच सथानीय रूप सवे 

उपलबध, पोषक ततवों सवे भरपूर ससतवे खाद्य पदाथथों की खपत को 

बढ़ावा दवे सकतवे हैं।

बहुआया्मी दृबष्िकोण की आि्यक्ता : दीघा्णवनध में भारत 

को इस जनटिल समसया के मूल कारण की समालपत के नलए एक 

बहुआयामी दृल्टिकोण (जैसवे बुननयादी अवसंरचना मज़बूत करना,  

नबजली एवं पवेयजल और सवच्ता तक सभी की पहुँच) की 

आवशयकता है।                                          
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भषारत में खषाद्य एिं 
पोषण सुरक्षा

 h पहुँच : इसके तहत यह सुननलशचत नकया जाता है नक सभी 
लोगों की पया्णपत मात्ा में खाद्य सामग्ी तक पहुँच हो। यह 
सामग्ी की खरीदारी, उतपादन, संग्ह, नवतरण और मुफत खाद्य 
योजनाओं जैसवे काय्णरिमों के माधयम सवे सुननलशचत नकया जाता 
है।

 h उप्योवगतषा : इसके अंतग्णत यह सुननलशचत नकया जाता है 
नक लोग उन्त और संतुनलत खाद्यान् का उपयोग कर पाएं 
और ववे खाद्यान् के लाभांश को पूरी तरह सवे प्रापत कर सकें। 
इसमें पोषण ज्ञान, नशक्ा, सवच्ता और पोषण-संबंधी आदतों 
को बढ़ावा दवेनवे के नलए जागरूकता और नशक्ा काय्णरिम 
शानमल होतवे हैं।

लेवखकषा भवगनी वनिेवदतषा कॉलेज, वदलली विशिविद्यषाल्य में सहषा्यक प्ोफेसर (खषाद्य एिं पोषण, खषाद्य तकनीक) हैं। ईमेल: akansha.nird@gov.in

-रॉ. आकषांक्षा जैन

खाद्य और पोषण सुरक्ा को बढािा देना एक ्महतिपूण्ष पहलू 
है जो सिास्थय और कलयाण के वलए वनधा्षरर्त हो्ता है, साथ 
ही स्मूचिे स्माज की प्रगव्त और विकास को गव्त दे्ता है। यह 
ह्म सभी की वजम्मेदारी है वक ह्म खाद्य और पोषण सुरक्ा को 

प्राथव्मक्ता दें, उवचि्त संसाधनों का उपयोग करें, सथानीय संयोजन 
को बढािा दें, और एक सशक्त और आपूव्त्षक �ंखला को ्तैयार करें 
जो खाद्य और पोषण का स्मथ्षन कर्ती हो। संगठन, सहभावग्ता, और 

सा्मररक्ता सह ही ह्म एक सुरवक््त, सिसथ, और स्मृधि स्माज का 
वन्मा्षण कर सक्ते हैं।

खाद्य सुरक्ा का अथ्ण है सभी लोगों के नलए भोजन 
की उपलबधता, पहुँच और उसवे प्रापत करनवे का 
साम्थय्ण सुननलशचत करना। भारत अनुमानत: 20 

करोड़ कुपोनषत लोगों का ननवास है, जो वयापक खाद्य व पोषण 
असुरक्ा का संकेत दवेता है और इसवे एक गंभीर साव्णज़ननक 
सवास्थय नचंता के रूप में पहचाना गया है। 

खाद्य सुरक्ा के छह आया्म
 h उपलबधतषा : यह सुननलशचत करता है नक जनसमुदाय की 

आवशयकताओं को पूरा करनवे के नलए खाद्य सामग्ी की 
पया्णपत उपलबधता हो। इसमें खाद्यान् का उतपादन, भंडारण, 
प्रसंसकरण और नवतरण शानमल हैं। 
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 h कसथरतषा : खाद्य सुरक्ा नसफ्क वत्णमान में पया्णपत खाद्य तक 
सीनमत न होतवे हुए भनव्य में भी पया्णपत मात्ा में खाद्य 
सामग्ी होनवे के बारवे में है। यह समपूण्ण प्रनरिया के नलए उनचत 
भंडारण, अवधारणा और नवतरण के उपायों को समायोनजत 
करनवे के माधयम सवे सुननलशचत नकया जाता है।

 h एजेंसी : खाद्य सुरक्ा के नलए नवनभन् एजेंनसयों का महतवपूण्ण 
योगदान होता है जैसवे नक भारतीय खाद्य ननगम, खाद्य 
प्रसंसकरण उद्योग मंत्ालय, कृनष मंत्ालय। इन एजेंनसयों का 
संयोजन, योजनाबद्धता, नीनतयों का नवकास, संसाधन नवतरण, 
और संचालन में एकीकृत प्रयास ‘खाद्य सुरक्ा’ को सुननलशचत 
करनवे में महतवपूण्ण है।

 h संपोषणी्यतषा : यह आयाम सुननलशचत करता है नक खाद्य 
उतपादन और उपभोग प्रथाएं दीघ्णकानलक समय तक 
पया्णवरणीय रूप सवे सतत, आनथ्णक रूप सवे वयवहाय्ण और 
सामानजक रूप सवे नयायसंगत हैं। इसमें भावी पीनढ़यों की 
अपनी ज़रूरतों को पूरा करनवे की क्मता सवे समझौता नकए 
नबना वत्णमान खाद्य ज़रूरतों को पूरा करना शानमल है।

पोषण सुरक्ा
‘पोषण सुरक्ा’ का अथ्ष है सभी लोगों की सुरवक््त, 

पौबष्िक खाद्य ्तक पहुँचि होना, और उनके पास इस खाद्यान्न 
का उपयोग ्तथा सिसथ एिं सवरिय जीिन बनाए रखने के 
वलए ज्ान, कौशल और संसाधन होना है। वि्ि सिास्थय 
संगठन (WHO) के अनुसार खाद्य और पोषण सुरक्ा एक 
ऐसी बसथव्त है जब सभी लोग हर स्मय अपनी आहाररक 
आि्यक्ताओं और खाद्य प्राथव्मक्ताओं को पूरा करने और 
सवरिय ्तथा सिसथ जीिन जीने हे्तु पया्षप्त, सुरवक््त और 
पौबष्िक खाद्य पदाथथों ्तक शारीररक, सा्मावजक और आवथ्षक 
पहुँचि रख्ते हैं।

जीिन चिरि के विवभन्न चिरणों ्में खाद्य और पोषण सुरक्ा का 
्महति

जीवन चरि के नवनभन् चरणों में खाद्य और पोषण सुरक्ा 
अतयंत महतवपूण्ण है कयोंनक यह सीधवे वयलकतयों के सवास्थय और 
क्याण को प्रभानवत करती है।

िैििषािसथषा और प्षारंवभक बषाल्यषािसथषा : इस अवसथा के 

दौरान सवसथ वृनद्ध और नवकास के नलए ‘उनचत पोषण’ महतवपूण्ण 
है। प्रोटिीन, नवटिानमन और खननज लवण जैसवे आवशयक पोषक 
ततवों का पया्णपत सवेवन मलसत्क के नवकास में सहायता करता है, 
प्रनतरक्ा प्रणाली को मज़बूत करता है और समग् शारीररक और 
संज्ञानातमक नवकास को बढ़ावा दवेता है।

सककूल जाने िाले बच्े और वकशोर : सककूल के वषथों और 
नकशोरावसथा के दौरान खाद्य और पोषण सुरक्ा महतवपूण्ण भूनमका 
ननभातवे हैं। ‘उनचत पोषण’ संज्ञानातमक कायथों, एकाग्ता और नशक्ा 
संबंधी प्रदश्णन में सहायक की भूनमका ननभाता है। यह उनचत 
शारीररक वज़न बनाए रखनवे, मज़बूत हनडियों और मांसपवेनशयों के 
ननमा्णण और भनव्य में दीघ्णकानलक बीमाररयों के जोनखम को कम 
करनवे में भी मदद करता है।

प्रजनन आयु : गभ्णधारण सवे पहलवे, गभा्णवसथा के दौरान 
और सतनपान व प्रजनन सवास्थय हवेतु समुनचत पोषण की भूनमका 
बवेहद महतवपूण्ण होती है। मनहलाओं में सवसथ गभा्णवसथा, उनचत 
भ्ूण नवकास और जनटिलताओं के जोनखम को कम करनवे के नलए 
पया्णपत पोषण आवशयक है। 

ियसक्ता : समग् सवास्थय को बनाए रखनवे, दीघ्णकानलक 
बीमाररयों को रोकनवे तथा उपयोगी एवं सनरिय जीवनशैली 
सुननलशचत करनवे के नलए वयसकता में खाद्य और पोषण सुरक्ा 
महतवपूण्ण है। ‘संतुनलत पोषण’ ऊजा्ण प्रदान करता है, शारीररक 
अंगों को इ्टितम रूप सवे सक्म बनानवे में सहायक होता है और 
सवसथ वज़न बनाए रखनवे में मदद करता है।

िृधिािसथा : वृद्धावसथा में सवसथ रहनवे और उम्र सवे संबंनधत 
बीमाररयों को रोकनवे के नलए उनचत पोषण और भी महतवपूण्ण हो 
जाता है। कैल्शयम, नवटिानमन डी और प्रोटिीन सनहत पोषक ततवों 
का पया्णपत सवेवन हनडियों के सवास्थय, मांसपवेनशयों की ताकत और 
संज्ञानातमक कौशल को बनाए रखनवे में मदद करता है।

अतः जीवन चरि के नवनभन् चरणों में खाद्य और पोषण 
सुरक्ा वयलकतयों की इ्टितम वृनद्ध, नवकास और क्याण सुननलशचत 
करती है। यह शारीररक और संज्ञानातमक सवास्थय को बढ़ाती 
है, बीमाररयों के जोनखम को कम करती है और जीवन को समग् 
गुणवत्ता प्रदान करती है। इसनलए जीवन के सभी चरणों में खाद्य 
और पोषण सुरक्ा को प्राथनमकता और बढ़ावा दवेना आवशयक है।

खाद्य और पोषण सुरक्ा का महत्व यह है नक यह सवास्थय, 
नवकास, आनथ्णक उन्नत, और पया्णवरण संरक्ण सवे भी परसपर 
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रूप सवे जुड़ी हुई है। इसके माधयम सवे हम समृद्ध और सवसथ 
समाज का ननमा्णण कर सकतवे हैं और सभी लोगों को समान खाद्य 
और पोषण अनधकार दवे सकतवे हैं।

खाद्य और पोषण सुरक्ा के वनधा्षरक ्तति
 y कृवष उतपादन : उनचत कृनष तकनीक, बीज, उव्णरक, 

कीटिनाशकों की उपयोनगता और मौसमी पररलसथनतयां खाद्य 
और पोषण सुरक्ा पर प्रभाव डालती हैं।

 y पहुँचि और संग्रहण : खाद्य संसाधनों तक पहुँच, संभार-तंत्, 
भंडारण, प्रसंसकरण और नवतरण प्रणाली खाद्य और पोषण 
सुरक्ा को प्रभानवत करतवे हैं।

 y आवथ्षक उन्नव्त : आनथ्णक लसथनत, जीनवकोपाज्णन की 
संभावनाएँ, रोज़गार, उनचत खाद्यान् हवेतु खच्ण करनवे की 
क्मता, और साधारण जीवनायापन क्मता खाद्य और पोषण 
सुरक्ा को प्रभानवत करतवे हैं।

 y सिास्थय और पोषण जागरूक्ता : जनसंखया की पोषण 
संबंधी जागरूकता, सवास्थय सवेवाओं तक पहुँच, जनसंखया 
के नलए उपयुकत आहार और उनचत पोषक स्ोत चुननवे की 
क्मता, और साधारण जीवनायापन क्मता खाद्य और पोषण 
सुरक्ा पर प्रभाव डालतवे हैं।

 y सा्मावजक-सांसकृव्तक कारक : सामानजक-सांसकृनतक 
कारक जैसवे जानत, नलंग, धम्ण, और सामानजक प्रथाएं खाद्य 
और पोषण सुरक्ा पर प्रभाव डालतवे हैं।

 y संगठनात्मक रणनीव्त और सरकारी योजनाएं : संगठनातमक 
रणनीनत, सरकारी योजनाएं और नीनतयों का संचालन खाद्य 
और पोषण सुरक्ा को सुननलशचत करनवे में महतवपूण्ण भूनमका 
ननभातवे हैं।

 y पया्षिरण संरक्ण : प्राकृनतक संसाधन संरक्ण, जल संरक्ण, 
जलवायु पररवत्णन के असर को कम करना खाद्य और पोषण 
सुरक्ा को प्रभानवत करतवे हैं।
चिुनौव्तयां 

 y जनसखंया िवृधि: बढ़ती जनसखंया के कारण खाद्य मागं 
बढ़ती जा रही ह,ै जो खाद्य सरुक्ा को चुनौतीपूण्ण बनाता है। 
जनसखंया की बढ़ती मागं को परूा करनवे के नलए अनधक 
उतपादन, प्रभावी खवेती तकनीक और पोषक खाद्य ससंाधनों के 
वयावसानयक उतपादन में नवाचारी तकनीकों की आवशयकता है।

 y जल संकि: जल संकटि खाद्य असुरक्ा को बढ़ाता है, कयोंनक 
खवेती के नलए प्रचुर मात्ा में पानी की आवशयकता होती है। 
बाररश की असामानयता, जल संयंत्ों की कमी, पानी की 
बदलती गुणवत्ता, और बढ़तवे प्रदूषण सतर के कारण जल 
संकटि की समसया नदन प्रनतनदन बढ़ती जा रही है।

 y खे्ती की विपणन स्मसयाएं: नकसानों को उनचत मू्य 
नमलना, उनकी आय में सुधार करना, खाद्य संसाधनों की 
नयूनतम मू्यवृनद्ध, और नवपणन संरचना में बदलाव के चलतवे 
खवेती संबंनधत बहुत-सी नवपणन समसयाएं सामनवे आ रही हैं।

 y उतपादों का अस्मान वि्तरण: खाद्य संसाधनों का असमान 
नवतरण, भूखमरी और अ्प-पोषण सतर कई क्वेत्ों में खाद्य 
और पोषण सुरक्ा की बड़ी चुनौती है। इनके अनतररकत 
उतपादों के नवतरण में कनठनाइयाँ, आवशयक संरचनाओं की 
कमी और असमान मू्य दरें भी शानमल हैं।

 y खाद्य अपवशष्ि प्रबंधन: सही ढंग सवे खाद्य अपनश्टि प्रबंधन 
न होनवे के कारण खाद्य सुरक्ा पर असर पड़ता है। अपनश्टि 

भार्त ्में अनाज उतपादन
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खाद्य एिं पोषण सुरक्ा और स्त्त विकास लक्य
सतत नवकास लक्यों (एसडीजी) को पूरा करनवे के नलए भारत में खाद्य और पोषण सुरक्ा अतयंत 

महतवपूण्ण है। एसडीजी भुखमरी उनमूलन, पोषण सतर में सुधार, सतत कृनष और गरीबी की समालपत सनहत 
नवकास के नवनभन् आयामों को संबोनधत करनवे के नलए एक वयापक रूपरवेखा प्रदान करतवे हैं। नवनभन् 

एसडीजी लक्यों और खाद्य एवं पोषण सुरक्ा के इस संबंध को ननम्नलनखत नबंदुओं के माधयम सवे समझा जा 
सकता है:

एसरीजी 1: गरीबी उ््मूलन - खाद्य और पोषण सुरक्ा गरीबी कम करनवे में महतवपूण्ण भूनमका ननभाती है। पया्णपत पौल्टिक भोजन 
की पहुँच सुननलशचत होनवे सवे हानशयवे के पररवार गरीबी के चरि को तोड़ सकतवे हैं, सवास्थय एवं उतपादकता में सुधार कर सकतवे हैं और 
समग् क्याण को बढ़ावा दवे सकतवे हैं।

एसरीजी 2: शू्य भुख्मरी - भोजन और पोषण सुरक्ा को बढ़ावा दवेना सीधवे एसडीजी 2 के साथ संरवेनखत है। यह सुननलशचत 
करके नक सभी वयलकतयों को पौल्टिक भोजन नमलवे, भारत भूख और कुपोषण को काफी हद तक कम कर सकता है। इसमें सभी प्रकार 
के कुपोषण को समापत करनवे, सतत कृनष को बढ़ावा दवेनवे और कृनष उतपादकता बढ़ानवे सवे संबंनधत लक्यों की प्रालपत शानमल है।

एसरीजी 3: उत्त्म सिास्थय और खुशहाली - सवास्थय पररणामों में सुधार लानवे हवेतु नवनवध एवं पौल्टिक आहार की पहुँच आवशयक 
है। खाद्य और पोषण सुरक्ा को बढ़ावा दवेनवे सवे अ्पपोषण, नाटिापन, ननब्णलता और सूक्म पोषक ततवों की कमी को कम करनवे में मदद 
नमलती है, नजससवे समग् सवास्थय और क्याण में सुधार होता है, और एसडीजी 3 के लक्यों को संबोनधत नकया जाता है।

एसरीजी 4: गुणवत्तापूण्ण नशक्ा के माधयम सवे बालग्सत और गरीब लोगों को खाद्य और पोषण सुरक्ा के बारवे में जागरूकता और 
ज्ञान प्रदान नकया जाता है। सुगम गुणवत्तापूण्ण नशक्ा के माधयम सवे लोगों में पोषण के महतव की जागरूकता और उनचत खाद्य और पोषण 
चुनाव को प्रोतसानहत नकया जाता है।

एसरीजी 5: लैंवगक स्मान्ता - खाद्य और पोषण सुरक्ा लैंनगक असमानताओं को दूर करनवे में मदद कर सकती है। मनहलाएं 
एवं नकशोररयां अकसर भोजन तैयार करनवे और घरवेलू पोषण की प्राथनमक नज़ममवेदारी ननभाती हैं। खाद्य उतपादन और उपभोग में ज्ञान, 
संसाधनों और ननण्णय लवेनवे की शलकत के साथ मनहलाओं को सशकत बनाना लैंनगक समानता हानसल करनवे में योगदान दवे सकता है।

एसरीजी 12: संिहनीय उपभोग और उतपादन - सतत कृनष प्रथाओं को बढ़ावा दवेना और आहार में नवनवधता लाना एसडीजी 12 के 
अनुरूप है। नवनवध एवं सथानीय रूप सवे उगाए गए खाद्य पदाथथों के उतपादन और खपत को प्रोतसानहत कर भारत भोजन की बबा्णदी को 
कम कर सकता है, जैव नवनवधता का संरक्ण कर सकता है, सतत खवेती के तरीकों को बढ़ावा दवे सकता है तथा कृनष के पया्णवरणीय 
प्रभाव को नयूनतम कर सकता है। 

एसरीजी 13: जलिायु पररि्त्षन - खाद्य और पोषण सुरक्ा रणनीनतयों को जलवायु पररवत्णन समबनधी लक्यों के साथ जोड़ा जाना 
चानहए। जलवायु समाटि्ड कृनष, कृनष वाननकी और सतत कृनष पद्धनतयों को बढ़ावा दवेनवे सवे जलवायु पररवत्णन के प्रनत जागरूकता बढ़ सकती 
है, ग्ीनहाउस गैस उतसज्णन कम हो सकता है और कृनष के पया्णवरणीय प्रभाव को कम नकया जा सकता है।

एसरीजी 17: लक्य हे्तु भागीदारी - खाद्य और 
पोषण सुरक्ा प्रापत करनवे के नलए मज़बूत बहुनहतधारक 
भागीदारी की आवशयकता है। भारत में खाद्य और 
पोषण सुरक्ा को संबोनधत करनवे के नलए प्रभावी 
नीनतयों, काय्णरिमों और पहलों को लागू करनवे के नलए 
सरकारों, नागररक समाज संगठनों, अनुसंधान संसथानों 
और ननजी क्वेत् के बीच सहयोग आवशयक है।

इन सतत नवकास लक्यों के माधयम सवे खाद्य 
और पोषण सुरक्ा को सुननलशचत करनवे के प्रयासों को 
बढ़ावा नदया जा सकता है और एक वयवलसथत, समृद्ध 
और समानतापूण्ण समाज की नदशा में प्रगनत की जा 
सकती है। इन सतत लक्यों का संयोजन कर हम 
एक समृद्ध और सुरनक्त भारत की ओर उन्त हो  
सकतवे हैं।
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संग्ह, संरक्ण, और प्रबंधन के नलए उनचत तंत्ों का अभाव, 
प्रदूषण की समसया, और अपनश्टि संबंनधत जागरूकता की 
कमी चुनौनतयों का कारण बनती हैं।
खाद्य और पोषण सुरक्ा को बढाने के उपाय

 y कृवष विकास: कृनष उतपादन को बढ़ानवे और खवेती में नवाचारी 
तकनीकों का उपयोग करके खाद्य सुरक्ा को सुननलशचत नकया 
जा सकता है। नकसानों को अनधक संसाधनों, जैनवक खवेती, 
नवनवधता, कृनष बीजों और कृनष ननया्णत को सुलभ बनानवे के 
नलए उनचत समथ्णन प्रदान करना आवशयक है।

 y जल संचिय: जल संचय की अवधारणा को अपनाना, नसंचाई 
प्रणानलयों को प्रभावी ढंग सवे प्रबंनधत करना, वषा्ण संचयन और 
जल संरक्ण को बढ़ावा दवेना खाद्य सुरक्ा में मददगार हो 
सकता है।

 y पोषण जागरूक्ता: पोषण संबंनधत जागरूकता को बढ़ानवे के 
नलए नशक्ा, दूरसथ प्रनशक्ण, मीनडया अनभयान, और संगनठत 
जागरूकता काय्णरिमों का समथ्णन करना आवशयक है। इससवे 
लोगों में पोषण की महत्ता संबंनधत जागरूकता बढ़ती है और 
सही खाद्य एवं पोषण स्ोतों के चुनाव को प्रोतसानहत नकया जा 
सकता है।

 y अवधकृ्त खाद्य योजनाएं: खाद्य सुरक्ा को सुननलशचत करनवे 
के नलए सरकारी और गैर-सरकारी संगठनों द्ारा अनधकृत 
खाद्य योजनाओं का आयोजन करना महतवपूण्ण है। जैसवे नक 
प्रधानमंत्ी गरीब क्याण योजना, पी.एम पोषण, और पोषण 

अनभयान जैसी योजनाएं खाद्य एवं पोषण सुरक्ा को सुननलशचत 
करनवे के नलए अहम हैं। इन योजनाओं के माधयम सवे गरीब 
और संप्रभुत वगथों को उनचत पोषण प्रदान नकया जाता है।

 y स्मुदाय सहभावग्ता: खाद्य सुरक्ा के नलए सथानीय सतर पर 
समुदायों को सक्म बनाना, उनहें सवयं सहायता और समथ्णन 
प्रदान करना महतवपूण्ण है। समुदायों को सवायत्तता, संगठन 
शलकत, और खाद्य उतपादन में सामुदानयक भागीदारी को 
बवेहतर करनवे के नलए मदद दी जानी चानहए।

 y पया्षप्त अवधकाररक संरचिना: खाद्य और पोषण सुरक्ा को 
सुननलशचत करनवे के नलए अनधकाररक संरचनाओं को मज़बूत 
करना ज़रूरी है। नवशवेष रूप सवे अश्रवेनणयों, मनहलाओं, बच्ों, 
और गरीब वगथों में उनचत पोषण सुरक्ा के नलए अनधकारों की 
पहुँच और उपयोग को सुननलशचत करना आवशयक है।

 y प्रवशक्ण और विकास: खाद्य और पोषण सुरक्ा को 
सुननलशचत करनवे के नलए कृनष कनम्णयों, पोषण पवेशवेवरों, और 
संबंनधत सवास्थय काय्णकता्णओं को उनचत प्रनशक्ण और 
नवकास की सुनवधा प्रदान की जानी चानहए। नवशवेष रूप सवे 
खवेती तकनीक, पोषण संबंधी जागरूकता और संगठनातमक 
क्मता को नवकनसत करना महतवपूण्ण है।

 y भूव्म संरक्ण: खाद्य और पोषण सुरक्ा को सुननलशचत करनवे 
के नलए भूनम संरक्ण को प्राथनमकता दवेनी चानहए। संववेदनशील 
खवेती तकनीक, जैनवक खवेती, जल संरक्ण और जलवायु 
पररवत्णन के असर को नयूनतम करनवे के नलए सामररक 
माधयम अपनानवे चानहए।
यवे तरीके भारत में खाद्य और पोषण सुरक्ा को प्रोतसानहत 

करनवे के नलए अपनाए जा सकतवे हैं। इन तरीकों का संयोजन 
करके हम एक ‘खाद्य’ सुरनक्त और ‘पोनषत’ भारत की नदशा में 
आगवे बढ़ सकतवे हैं।

इनके अनतररकत, नमलवेटस (पौल्टिक धानय) खाद्य और पोषण 
सुरक्ा को प्रापत करनवे में महतवपूण्ण योगदान दवेतवे हैं। भारत के 
प्रसताव के आधार पर संयुकत रा्ट्र महासभा (यूएनजीए) द्ारा वष्ण 
2023 को अंतरा्ण्ट्रीय नमलवेटि (श्री अन्) वष्ण घोनषत नकया गया। 

पौल्टिक धानयों का पौल्टिक मू् य अनत नवनश्टि होता ह,ै जो नक 
लोगों के शारीररक व माननसक सवास्थय हवेत ु उत्तम ह।ै अपनवे उच् 
डायटिरी फाइबर, प्रोटिीन, नवटिानमन तथा खननज लवण की मात्ा के 
कारण पौल्टिक सतर पर चावल व गवेहू ंजसैवे महीन अनाज की तलुना 
में पौल्टिक धानय श्रव्े ठ हैं। प्रतयवेक कदन् में डायटिरी फाइबर की 
प्रचरु मात्ा होती ह ैजो मोटिापवे, आघात (सट्रोक), उच् रकतचाप, हृदय 
सबंधंी रोग, मधमुवेह तथा पाचन सबंधंी समसयाओं को कम करतवे हैं। 
उदाहरण के नलए गवेहू ं व चावल की तलुना में बाजरवे में आयरन की 
उच् मात्ा (4.62 नमग्ा) मौजदू होनवे के कारण यह एक चमतकारी 
कदन् बन गया ह।ै रागी कैल्शयम (364 नमग्ा) का प्रमखु स्ोत है, 
जोनक हनडियों को मज़बतू रखनवे में सहायता करता ह ैतथा लकैटिोस 
असनह्ण ुलोगों के नलए भी उपयोगी ह।ै 

खाद्य सुरक्ा अं्तरराष्ट्रीय ्मूलयांकन ररपोि्ड 
(USDA, 2022) का यह पूिा्षनु्मान है वक ्मुद्रासफीव्त 
क्म होगी और आपूव्त्ष �ंखला स्मसयाएं हल हो 
जाएंगी। खाद्य की की्म्तों ्में क्मी करने के वलए 

भार्त सरकार द्ारा वकए गए उपायों से यह अपेवक््त है 
वक खाद्य उतपादन ्में िृवधि होगी—विशेष रूप से ्मूलय 
स्मथ्षन और खरीदारी के ्माधय्म से, उपभोक्ता खाद्य 
उपल्ध्ता ्में सब्सरीज और अव्तररक्त अनाज वि्तरण 

के ्माधय्म से- पररणा्मसिरूप भार्त ्में अनपेवक््त खाद्य 
सुरक्ा से पीवड्त लोगों की संखया क्म होगी। कोविर-19 

की पहली और दूसरी लहरों द्ारा अथ्षवयिसथा पर आए 
गहरे संकि के बािजूद भार्त की प्रव्त वयबक्त जीरीपी 
िावष्षक दर का पूिा्षनु्मान है वक 2022 से 2032 के बीचि 

4.9 प्रव्तश्त के औस्त दर से िृवधि होगी। यह प्रतयावश्त 
अवधक आय संभािनाएं देश के खाद्य सुरक्ा ्मापकों ्में 

विशेष सुधार के पररणा्मसिरूप होने की सूचिक हैं। 2032 
्तक भार्त ्में खाद्य सुरक्ा से पीवड्त लोगों की संखया 

24.7 व्मवलयन या भार्त की जनसंखया का 1.7 
प्रव्तश्त होने का पूिा्षनु्मान है।
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नमलवेटस की कनटिबद्धता, उनचत मानक वयवसथा, और खवेती 
में उनका प्रमुख सथान सुननलशचत करनवे सवे, हम खाद्य और पोषण 
सुरक्ा को सुननलशचत कर सकतवे हैं। इनकी खवेती को बढ़ावा दवेकर 
और लोगों को नमलवेटस के सवेवन के नलए जागरूक कर हम खाद्य 
और पोषण सुरक्ा के प्रनत अपनी प्रनतबद्धता नदखा सकतवे हैं।

खाद्य फोवि्डवफकेशन : खाद्य और पोषण सुरक्ा को बढ़ावा 
दवेनवे के नलए खाद्य फोनटि्डनफकेशन का महतवपूण्ण योगदान होता है। 
यह खाद्य या मसालों में एक या अनधक सूक्म पोषक ततवों (जैसवे 
नक नवटिानमन और खननज लवण) की मात्ा को सवचानलत रूप सवे 
बढ़ानवे की प्रनरिया है, तानक खाद्य सामग्ी की पोषणातमक गुणवत्ता में  
सुधार हो सके और सवास्थय के साथ नयूनतम जोनखम लवेतवे हुए 
साव्णज़ननक सवास्थय लाभ प्रदान नकया जा सके। 

खाद्य फोनटि्डनफकेशन एक साक्यातमक नवववेचनायुकत हसतक्वेप 
ह,ै जो सकू्म पोषक ततवों की कमी के प्रबंधन में सहायक ह।ै यह 
सामानय जनता (सामनूहक या बड़डे पमैानवे पर फोनटि्डनफकेशन) या 
नवशवेष जनसखंया समहूों (लनक्त फोनटि्डनफकेशन) जसैवे बच्ों, गभ्णवती 
मनहलाओं और सामानजक सुरक्ा काय्णरिमों के लाभानथ्णयों में सकू्म 
पोषक ततवों की कमी को ठीक करनवे के नलए नकया जा सकता ह।ै 

आहषाररक विविधतषा-खाद्य और पोषण सुरक्ा प्रापत करनवे के 
नलए आहाररक नवनवधता एक महतवपूण्ण तकनीक है। ‘आहाररक 
नवनवधता’ का अथ्ण है अपनवे आहार में नवनभन् प्रकार के आहार 
सलममनलत करना, नजससवे नवनभन् पोषक ततवों की मात्ा और 
प्रकार में सुधार हो सके। यह खाद्य संसाधनों की उपयोनगता 
बढ़ानवे, पोषणातमक मानदंडों को पूरा करनवे, और सवास्थयपूण्ण 
आहार प्रदान करनवे में मदद करता है। इसके माधयम सवे नवनभन् 
खाद्य समूहों को सलममनलत करके वयलकत का आहार संतुनलत होता 
है, नजससवे सभी पोषक ततव प्रापत होतवे हैं।

सरकारी पहल
रा्ट्रीय खाद्य सुरक्ा अनधननयम (NFSA, 2013) के अंतग्णत 

एक गररमापूण्ण जीवन जीनवे के नलए लोगों को वहनीय मू्यों पर 
अच्ी गुणवत्ता के खाद्यान् की पया्णपत मात्ा उपलबध करातवे हुए 
उनहें मानव जीवन-चरि में खाद्य और पौषनणक सुरक्ा प्रदान 
करना है। 

1 जनवरी, 2023 सवे उनचत मात्ा में मुफत खाद्य अनाज प्रदान 
करनवे के नलए एक नई एकीकृत खाद्य सुरक्ा योजना को मंज़ूरी 
दी गई है। इस नई योजना का नाम प्धषानमंत्ी गरीब कल्यषाण 

अन्न ्योजनषा रखा गया है। 2023 के नलए सभी प्राथनमक गृहसथ 
(PHH) और अंतयोदय अन् योजना लाभानथ्णयों को पीएमजीकेएवाई 
के तहत मुफत खाद्य अनाज प्रदान नकया जाएगा। यह एकीकृत 
योजना गरीबों तक खाद्यान् की पहुँच, साम्थय्ण और उपलबधता 

तषावलकषा 1 : महीन अनषाज की तुलनषा में पौकष्टक धषान्यों में पोषण संगठन (प्वत/100 ग्रषाम)

पौकष्टक धषान्य कषाबबोहषाइड्ेट 

(ग्रषा)

प्ोटीन 

(ग्रषा)

िसषा (ग्रषा) ऊजषामा (वक 

कैलोरी)

कच्े रेिे 

(ग्रषा)

खवनज 

पदषाथमा (ग्रषा)

कैकलस्यम 

(वमग्रषा)

फषासफोरस 

(वमग्रषा)

आ्यरन 

(वमग्रषा)

ज्वार 67.68 9.97 1.73 334.13 1.7 1.6 25 222 4.1
गजरवा 61.78 10.96 5.43 347.99 1.2 2.3 42 296 8
रवागी 66.82 7.16 1.92 320.74 3.6 2.7 364 283 4.62
कंगनी* 60.09 12.30 4.30 331.06 8.0 3.3 31 290 5
चेनवा 70.40 12.50 1.10 341.06 7.2 1.9 14 206 10
कोदो 66.19 8.92 2.55 331.73 9.0 2.5 15.27 188 2.34
कुटकी 65.55 8.92 2.55 346.31 7.6 1.5 16.06 220 1.26
सवाववा*ं 65.55 6.20 2.20 307.12 9.8 4.4 11 280 15
चवावल (धवान, चवावल) 78.24 7.94 0.52 356.35 0.2 0.6 10.96 160 1.02
गेहं (सवाबतू) 64.72 10.59 1.47 321.94 1.2 1.5 39.4 306 3.97

(भषारती्य कदन्न अनुसंधषान संसथषान; भषारती्य खषाद्य संरचनषा तषावलकषा - रषाष्ट्ी्य पोषण संसथषान, 2017) 
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के संदभ्ण में एनएफएसए-2013 के प्रावधानों को मज़बूत करवेगी। 
पौल्टिक धानय की खवेती को प्रोतसानहत करनवे और लनक्त 
साव्णज़ननक नवतरण प्रणाली (टिीपीडीएस) में इसवे शानमल करनवे के 
नलए रा्ट्रीय खाद्य सुरक्ा नमशन के तहत एक उप-नमशन बनाया 
गया है। वत्णमान में, पौल्टिक धानय टिीपीडीएस का नहससा हैं।

पीडीएस, आईसीडीएस, पीएम पोषण और पीएमजीकेएवाई में 
भारत के खाद्य सुरक्ा उपाय मनहलाओं और बाल पोषण, सवास्थय, 
नशक्ा और खाद्य सुरक्ा के क्वेत् में संयुकत रा्ट्र के कु् सतत 
नवकास लक्यों (एसडीजी) की प्रालपत में सीधवे योगदान करतवे हैं तथा 
मानव नवकास के मूलभूत संकेतक भी हैं।

प्रधानमंत्ी मातृ वंदना योजना के अंतग्णत, पंजीकृत मनहलाओं 
को उनके पहलवे बच्वे के जनम पर ववेतन सहायता और गभा्णवसथा 
एवं प्रसव के दौरान पौल्टिक भोजन के नलए 5000 रुपयवे प्रदान 
नकए जा रहवे हैं। दवेश में कुपोषण की समसया का समाधान करनवे 
और जन-आंदोलन के माधयम सवे दवेशवानसयों को सलममनलत करनवे 
के नलए हर वष्ण ‘पोषण माह’ भी मनाया जाता है।

सक्म आंगनवाड़ी और पोषण 2.0 15वें नवत्त आयोग की 
अवनध 2021-22 सवे 2025-26 के दौरान काया्णनवयन के नलए एक 
एकीकृत पोषण सहायता काय्णरिम है। इसका उद्वेशय पोषण सामग्ी 
और नवतरण में रणनीनतक बदलाव के माधयम सवे बच्ों, नकशोर 
लड़नकयों, गभ्णवती मनहलाओं और सतनपान करानवे वाली माताओं में 
कुपोषण की चनुौनतयों का समाधान करना और सवास्थय, क्याण 
और प्रनतरक्ा का पोषण करनवे वाली प्रथाओं को नवकनसत करनवे और 
बढ़ावा दवेनवे के नलए एक अनभसरण पाररलसथनतकी तंत् का ननमा्णण 
करना ह।ै पोषण 2.0 काय्णरिम का धयान मातृ पोषण, नशशु और 
्ोटिडे बच्वे के आहार मानदडं, एमएएम/एसएएम के उपचार और 
आयषु के माधयम सवे क्याण पर केंनद्रत ह।ै 

1 माच्ण, 2021 को मनहला एवं बाल नवकास मंत्ालय द्ारा शुरू 
नकए गए ‘पोषण ट्ररैकर’ नडनजटिल बुननयादी ढांचा, पोषण नवतरण 
सहायता प्रणानलयों को मज़बूत करवेगा और पारदनश्णता लाएगा। 
पोषण ट्ररैकर के तहत बच्ों में सटिंनटिंग, ववेलसटिंग, कम वज़न की 
वयापकता की गनतशील पहचान; पोषण सवेवा नवतरण की अंनतम मील 
तक ट्ररैनकंग शानमल हैं। 

प्रधानमंत्ी पोषण शलकत ननमा्णण (पीएम पोषण) के तहत, प्री-
सककूल या बाल वानटिका (पहली कक्ा सवे आठवीं कक्ा तक) के 
बच्ों को गम्ण पके भोजन का प्रावधान है। पीएम पोषण  योजना 
(जो पहलवे नमड-डडे मील योजना के रूप में जानी जाती थी) के 
मुखय उद्वेशय भारत में बच्ों के नलए भूख और नशक्ा जैसी दो 
मुखय समसयाओं का समाधान करना है।

सही आहार प्रदान करने ्में पोषण िाविकाएं और 
्यूट्री गारडेंस ्महतिपूण्ष हैं जो फलों, सब्जयों, औषधीय 
पौधे ्तथा जडी-बूवियों की सहज और वकफाय्ती पहुँचि के 
वलए देश भर ्में सथावप्त की जा रही हैं। इनका उद्े्य 
्मुखय्तः ्मवहलाओं और बच्ों के वलए आसपास के 
आंगनिाडी केंद्र ्में सथानीय फलों, सब्जयों ्तथा पौधों की 
्ताजा और वनयव्म्त सपलाई करना है।

पोषण वानटिकाएं सथानीय फलों और सलबजयों के माधयम 
सवे महतवपूण्ण सूक्म पोषक ततव प्रदान करके पोषाहार नवनवधता 
बढ़ानवे में महतवपूण्ण भूनमका ननभा सकती हैं। यह सथानीय रूप सवे 
उपलबध थोक उतपाद को मज़बूत कर अनतररकत बाहरी ननभ्णरता में 
कमी लानवे में सहायक बनेंगी और पोषाहार संबंधी सुरक्ा के नलए 
समुदायों को आतमननभ्णर बनाएंगी।  

भारतीयों को बवेहतर खानवे के नलए एक बहुमखुी रणनीनत की 
आवशयकता है। आहार पद्धनत और पोषण में संरचनातमक पररवत्णन 
के नलए उतपादन में भी पररवत्णन की आवशयकता होती है। पोषण 
सरुक्ा के अतंग्णत आहाररक नवनवधता में सधुार, रसोई बागीचवे, फसल 
पशचात हाननयों को कम करना, सरुक्ा नवेटि काय्णरिमों को पोषण-
सवंवेदनशील बनाना, मनहला सशकतीकरण, मानकों और ननयमों का 
पालन, पानी और सवच्ता में सधुार, पोषण समबनधी नशक्ा और 
नडनजटिल प्रौद्योनगकी/ तकनीकों का सनरिय उपयोग शानमल हैं।  

सकं्वेप में, खाद्य और पोषण सरुक्ा को बढ़ावा दवेना एक 
महतवपूण्ण पहलू ह ैजो सवास्थय और क्याण के नलए ननधा्णररत होता 
ह,ै साथ ही समचूवे समाज की प्रगनत और नवकास को गनत दवेता ह।ै 
खाद्य और पोषण सरुक्ा के प्रनत समप्णणशीलता हमारवे समाज में 
समानता, सवास्थय, नशक्ा, ऊजा्ण और आनथ्णक नवकास के माधयम 
सवे एक सशकत और समदृ्ध भनव्य की नींव रखती ह।ै इसके नलए 
सरकारी, सामदुानयक और वयलकतगत सतर पर अनभयानों, नीनतयों, 
काय्णरिमों, और सहयोग की आवशयकता होती ह।ै 

यह हम सभी की नज़ममवेदारी है नक हम खाद्य और पोषण 
सुरक्ा को प्राथनमकता दें, उनचत संसाधनों का उपयोग करें, 
सथानीय संयोजन को बढ़ावा दें, और एक सशकत और आपूनत्णक 
�ंखला को तैयार करें जो खाद्य और पोषण का समथ्णन करती 
है। इस प्रयास में संगठन, सहभानगता, और सामररकता की 
आवशयकता होती है, तानक हम एक सुरनक्त, सवसथ, और समृद्ध 
समाज का ननमा्णण कर सकें।                               
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मषातृ-वििु सिषास्थ्य और पोषण

पौल्टिक भोजन सवास्थय के नलए एक मज़बूत और 
महत्वपूण्ण आधारनशला है। नवशवभर में कुपोषण और 
आहार समबनधी गैर-संरिामक बीमाररयों में वृनद्ध वासतव 

में नचंता का नवषय है। भारत में आज भी पांच वष्ण सवे कम आयु 
के 68 प्रनतशत बच्ों की मौत का कारण कुपोषण है, हालांनक 
भारतीय आयुनव्णज्ञान अनुसंधान पररषद (आईसीएमआर) की 
एक ररपोटि्ड के अनुसार 1990–2017 के बीच कुपोषण सवे होनवे 
वाली मृतयु में दो-नतहाई की कमी आई है। कुपोषण सवे लगभग 
47 प्रनतशत बच्ों में माननसक व शारीररक नवकास मंद गनत सवे 
हो रहा है, जबनक 30 प्रनतशत गरीब लोग ननधा्णररत 2155 नकलो 
कैलोरी सवे कम 1811 नकलो कैलोरी का ही भोजन करतवे हैं। 
गभ्णवती मनहलाओं को पौल्टिक भोजन ना नमल पानवे के कारण 
अकसर उनमें खून की कमी (एनननमया) के लक्ण के साथ उनके 
बच्वे कमज़ोर पैदा होतवे हैं, नजनहें बड़डे होनवे पर भी समुनचत भोजन 
नहीं नमल पाता, जो पीढ़ी-दर-पीढ़ी चलता रहता है। 

लैंसवेटि जन्णल, 2017 की एक ररपोटि्ड में भारत के प्रतयवेक 
राजय में पांच वष्ण सवे कम आयु के बच्ों में मृतयु के नलए 
‘कुपोषण’ एक नज़ममवेदार कारक है। भारत के ग्ामीण क्वेत्ों में 
आज भी बच्ों को पोषणयुकत भोजन नहीं नमल पाता है। केंद्रीय 
सवास्थय और पररवार क्याण मंत्ालय की ओर सवे 2016-2018 
के बीच 1.2 लाख बच्ों के सवास्थय एवं शारीररक पोषण के 
रा्ट्रीय सतर पर आयोनजत सववे में एक वजह मां की अनशक्ा पाई 

लेखक जैि प्ौद्योवगकी विभषाग, विज्षान और प्ौद्योवगकी मंत्षाल्य, नई वदलली 

में िैज्षावनक हैं। ई-मेल : goyal.dbt@nic.in

-रषा. पी्यूष गो्यल

पौबष्िक भोजन सिास्थय के वलए एक ्मजबू्त और ्महत्िपूण्ष 
आधारवशला है। समपूण्ष राष्ट्र ्में ्मवहलाओं और बच्ों का 

सशक्तीकरण एिं सुरक्ा, और उनका संपूण्ष विकास सुवनब्चि्त 
करना ्तथा पोषणयुक्त आहार की अिधारणा को बढािा देने के 
वलए एक स्मग्र दृबष्िकोण की आि्यक्ता है। अचछा पोषण, 

वनयव्म्त शारीररक गव्तविवध और पया्षप्त नींद सिसथ जीिन के 
आि्यक वनय्म हैं।
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गई। सववे में नवशवेष रूप सवे बच्ों के भोजन की खपत, शारीररक 
माप और अनुपात का अध्ययन, माइरिोनयूनट्रएंटस, आयरन की 
कमी, गैर-संचारी रोग की जांच के अलावा जानत, धम्ण, आवासीय 
क्वेत्, और माताओं की सककूली नशक्ा का अधययन नकया गया। सववे 
में नशनक्त मां क े बच्ों में शक्करा उतपादों की ज़यादा मात्ा होनवे 
सवे उनमें उच् कोलवेसट्रॉल और पूव्ण-मधुमवेह होनवे की आशंका 
बतलाई गई, जबनक वह बवेहतर आहार प्रदान करनवे में सक्म थीं। 
अनशनक्त माताओं के केवल 11.4% बच्ों और कम पढ़ी-नलखी 
माताओं (11वीं-12वीं पास) में 31.8% बच्ों को ही पया्णपत मात्ा में 
नवनवध भोजन उपलबध हो पाता था, और वह नयूनतम पोषण-युकत 
आहार प्रदान करनवे में अक्म नदखाई दीं। 

कुपोषण कया है : शरीर को लमबवे समय तक आवशयक 
संतुनलत आहार ना नमलना ही कुपोषण है, जो बच्ों और 
मनहलाओं की रोग-प्रनतरोधक क्मता को कम कर दवेता है। 
कुपोषण को पोषण की उपलबधता और उसके नवतरण के नज़ररए 
सवे दवेखा जाना चानहए। सरकार की प्रारलमभक जन-नवतरण 
योजनाओं का मकसद नसफ्क गरीबों का पवेटि भरना था, कयोंनक 
ज़यादातर राजयों में केवल चावल या गवेहूं नवतररत होता था, नजससवे 
खाद्य सुरक्ा तो सुननलशचत हो जाती थी, लवेनकन पोषण की समसया 
दूर नहीं हुई। प्रनत वयलकत/प्रनत वष्ण भोजन का उपभोग कम होना, 
गरीबी, अन् की बबा्णदी भी कुपोषण का कारण है। पांच वष्ण सवे 
कम आयु के 70% बच्ों में खून की कमी पाई गई, तथा 8.82 
लाख बच्वे कुपोषण के कारण वष्ण 2018 में कालग्नसत हुए। 
1000 में सवे 46 नवजात और 5 वष्ण सवे कम आयु के 56 बच्वे 
गांवों में नज़ंदा नहीं रह पातवे हैं। 2-6 वष्ण के 94% बच्ों को 
पोषणयुकत भोजन नहीं नमल पाता है।  

्मा्ताओं की रक्ा ह्मारे भविष्य की सुरक्ा : लसत्यों में रकत 
अ्पता (एनननमया) या घेंघा रोग तथा बच्ों में सूखा रोग, रतौंधी 
और अंधापन भी कुपोषण के ही दु्पररणाम हैं। सामुदानयक-केंनद्रत 
प्राथनमक सवास्थय दवेखभाल में मनहलाओं, बच्ों, नकशोररयों की 
ज़रूरतों को पूरा करनवे के साथ जनम के समय, प्रसव-पूव्ण और 
प्रसवोत्तर दवेखभाल में कमी आज भी मातृ मृतयुदर (एमएमआर) 
के प्रमुख कारण हैं। गंभीर रकतस्ाव, उच् रकतचाप, गभा्णवसथा 
सवे संबंनधत संरिमण, असुरनक्त गभ्णपात सवे जनटिलताएं, और 
अंतनन्णनहत लसथनतयां जैसवे एचआईवी/एडस, मलवेररया या अनय 
संरिनमत रोगों सवे मातृ मृतयुदर बढ़ सकती हैं। 

यूननसवेफ की काय्णकारी ननदवेशक कथैरीन रसवेल के वकतवय 
के अनुसार, “लाखों पररवारों के नलए, बच्वे के जनम का चमतकार 
मातृ मृतयु की त्ासदी सवे प्रभानवत है।” नकसी भी माँ को अपनवे 
बच्वे को दुननया में लातवे समय अपनवे जीवन के नलए डरनवे की 
ज़रूरत नहीं होनी चानहए, खासकर तब जब सामानय जनटिलताओं 
का इलाज करनवे के नलए नचनकतसीय ज्ञान और उपकरण मौजूद 
हों।

बच्ों ्में पोषण का ्महति : रा्ट्रीय पररवार सवास्थय सववेक्ण 
जो अनय संकेतकों के साथ नववाह, प्रजनन क्मता, टिीकाकरण, 
पोषण और सवास्थय की लसथनत पर डडेटिा एकत् करता है, नवे दवेश 
में अब तक पांच सववेक्ण रिमश: 1992-93, 1998-99, 2005-
2006, 2015-2016 एवं 2019-2021 में नकए हैं। पहलवे तीन 
सववेक्णों में बाल पोषण पर तीन वष्ण और उससवे कम उम्र के, 
और अनय दो सववेक्णों में पांच वष्ण और उससवे कम उम्र क ेबच्ों 
का डडेटिा शानमल है। बच्ों के कुपोषण को मापनवे के नलए तीन 
प्रमुख संकेतकों -सटिंनटिंग (उम्र के अपवेनक्त लंबाई होना), ववेलसटिगं 
(लंबाई की अपवेक्ा कम वज़न) और कम वज़न (उम्र के अपवेनक्त 
कम वज़न) का उपयोग नकया जाता है।

्मा्तृ और वशशु सिास्थय के वलए अवनिाय्ष प्रोिीन और 
फल-स्जी ्में उपबसथ्त आि्यक पोषक ्तति 

भारतीय उद्योग पररसंघ (सीआईआई) और डरैनोन इंनडया नवे 
2021 में, आठ भारतीय शहरों में सववे के दौरान दो में सवे एक 
वयसक वयलकत (46.2%) को खराब जीवनशैली सवे जीनवे, और 
60 प्रनतशत मनहलाओं को एनननमक बताया। बच्वे के आहार की 
गुणवत्ता में सुधार उनकी शारीररक एवं माननसक गनतनवनधयों में 
वृनद्ध को बढ़ावा दवेता है। बच्ों की पोषण संबंधी आवशयकता में 
प्रोटिीन, काबबोहाइड्डेटि क ेसाथ नवटिानमन ए, सी, ई, डी की ज़रूरत 

पोषण सुरक्ा से जुडे कानूनी प्रािधान
्मानिावधकारों पर जारी अं्तरा्षष्ट्रीय घोषणापत्र, 1949 

की धारा 25 के अं्तग्ष्त प्रतयेक वयबक्त को पया्षप्त भोजन का 
अवधकार है। आवथ्षक, सा्मावजक और सांसकृव्तक अवधकारों 
पर अं्तरा्षष्ट्रीय सह्मव्त दस्तािेज की धारा-11 (1966) ्में 
प्रतयेक वयबक्त को भूख से ्मुक्त रखने के वलए राजय की 
वजम्ेमदाररयों की वयाखया है। 

संविधान का अनुचछदे 47 भी पोषण-स्तर, रहन-सहन 
और साि्षजवनक सिास्थय के सुधार ्में राजय के क्त्षवय को 
ब्ता्ता है। संयुक्त राष्ट्र संघ क ेबाल अवधकार स्मझौ्ेत (धारा 
271 और 273) घोषणापत्र की धारा 12 के और ्मवहलाओं 
और बच्ों की खाद्य-पोषण सुरक्ा और बाल अवधकारों पर 
संयुक्त राष्ट्र प्रव्तज्ा पत्र (1989) का अवधवनय्म 24 पोषण 
संबंधी बच्ों के अवधकार की साफ्तौर पर वयाखया कर्ता है। 

अ्त: सा्मावजक ्याय/इबकििी ्में असा्मान्ता ्तथा 
ि्त्ष्मान बसथव्त ्में पोषणयुक्त आहार के द्ारा गैर-संचिारी रोग 
वनिारक दृबष्िकोण से उपचिारात्मक दृबष्िकोण ्में बदलाि के 
साथ-साथ जनसंखया-स्तर पर भी विशेष धयान देना होगा 
और सिसथ आहार/िा्तािरण बनाने के साथ चिुनौव्तयों का 
सा्मना करने के वलए सिास्थय संिध्षन दृबष्िकोण को भी 
अपनाना होगा।
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मुतानबक एक औसत भारतीय को रोज़ाना 2400 कैलोरी (भारी 
श्रम करनवे वालवे) और 2100 कैलोरी (कम शारीररक श्रम करनवे 
वालवे) वाला भोजन ज़रूरी है, नजसमें काबबोहाईड्डेटि, प्रोटिीन, वसा, 
सूक्म पोषण ततव की उपलबधता हो, नजनकी आपूनत्ण नवनभन् तरह 
के अनाजों, दालों, तवेल, दूध, अणडडे, सलबजयों और फलों सवे होती 
है। 

सवच्ता और पीनवे का साफ पानी भी बवेहद आवशयक है। 
बच्ों को दसत, बुखार जैसी बीमाररयों सवे बचानवे के नलए भी 
आवशयक प्रोटिीन, खननज और पोषक ततवों की ज़रूरत होती है। 
शरीर के अंगों और ऊतकों को सवसथ रखनवे के नलए आवशयक 
ऊजा्ण (कैलोरी) ना नमलनवे पर भी कुपोनषत होनवे सवे बच्वे, वयसकों 
की तुलना में ज़यादा तवेज़ी सवे प्रभानवत होतवे हैं, तथा ऊजा्ण और 
पोषक ततवों को खो दवेनवे सवे रोगों सवे नघर जातवे हैं। 

दवेश में 06-59 माह की आयु वग्ण के हर दस में सवे सात 
बच्वे खून की कमी का नशकार हैं, नजसमें 40% मामूली तौर पर 
और 3% गंभीर रूप सवे प्रभानवत हैं। बच्ों को अकसर मीठा पवेय, 
तला हुआ या सटिाच्ण युकत भोजन पसंद होनवे सवे आवशयक पोषक 
ततवों की कमी हो जाती है। संरिामक बीमाररयों में भी बच्वे पोषक 
ततवों की कमी सवे कुपोनषत और अनतसंववेदनशील हो जातवे हैं। 
नवकलांग बच्ों में पोषण को सुननलशचत करनवे के नलए अनतररकत 
धयान दवेना होगा। ग्ामीण क्वेत्ों में मनहलाएं, युवनतयां व बच्वे ज़यादा 
एनीनमया ग्सत पाए गए हैं।

राष्ट्रीय सिास्थय व्मशन के ्तह्त संचिावल्त योजनाएं
मातृ मृतयुदर (एमएमआर) को कम करनवे के नलए सवास्थय 

और पररवार क्याण मंत्ालय, भारत सरकार प्रजनन, मातृ, 
नवजात, बाल, नकशोर के सवास्थय के काया्णनवयन में सभी राजयों/
संघशानसत प्रदवेशों को रा्ट्रीय सवास्थय नमशन के तहत पोषण 

शारीररक विकास के वलए प्रोिीन जरूरी
आयरन और कबैलशय्म की ्तरह भार्तीयों ्में प्रोिीन, जो ्मांसपेवशयों के वलए सबसे जरूरी पोषक ्तति है, की भी 

बेहद क्मी है। 30 िष्ष की उम्र ्में ्मांसपेवशयां क्व्तग्रस्त होना शुरू हो्ती हैं, और वयबक्त शारीररक रूप से सवरिय नहीं रह 
पा्ता है। 73% शहरी आबादी ्में यह ्मानक स्तर से काफी क्म है, और 93% वयबक्त इसकी उपयोवग्ता से अनवभज् हैं।

ऐसे ्में प्रोिीन क ेबारे ्में जन-जागरण सरकार की प्राथव्मक्ताओं ्में शाव्मल है। प्रोिीन क ेबारे ्में जागरूक्ता बढाने 
हे्तु 27 फरिरी को अं्तरा्षष्ट्रीय प्रोिीन वदिस ्मनाया जा्ता है। भार्त ्में इस वदन को 2020 से राष्ट्रीय प्रोिीन वदिस के रूप 
्में भी ्मनाया जा रहा है। इसी ्तरह 24-30 जुलाई को हर िष्ष प्रोिीन सप्ताह के रूप ्में ्मनाया जा्ता है।

नेशनल सैंपल सिवे (2011-12) के अनुसार ग्रा्मीण इलाके  के लोग 56.5 ग्रा्म और शहरी इलाके ्में 55.7 ग्रा्म 
प्रोिीन ग्रहण कर्ते हैं। प्रतयेक ्मनुष्य को रोजाना 60-100 ग्रा्म प्रोिीन (अपने िजन के बराबर) भोजन ्में लेना चिावहए। 

प्रोिीन से बच्ों का ्मानवसक विकास और रोग-प्रव्तरोधक क््म्ता बेह्तर हो्ती है। गंभीर कुपोवष्त लोगों के वलए कई 
बार प्रोिीन, कैलोरी सपली्मेंि, ओ्ेमगा-3 एवसर,  उच् घनति िाले वलपोप्रोिीन कोलेसट्रॉल और फाइबर से भरपूर प्राकृव्तक 
उतपाद सबसे अचछा विकलप हैं, जो हृदय रोग, जठरांत्र आवद वकसी भी ्तरह की  बी्मारी से वनजा्त पाना चिाह्ते हैं।

होती है, तथा आहार में कैल्शयम, पोटिडेनशयम, फाइबर, नलनोलवेइक 
और अ्फा नलनोलवेइक एनसड युकत खाद्य शानमल होनवे चानहए। 
नचनकतसक बच्ों को संतुनलत आहार के तौर पर नवनभन् प्रकार 
के फल और सलबजयां, साबुत अनाज, फैटि फ्ी या कम फैटि वालवे 
डडेयरी उतपाद, प्रोटिीन-युकत खाद्य, ऑय्स आनद की सलाह दवेतवे 
हैं। 

बच्ों का खानवे में नखरवे नदखाना उनहें कुपोनषत बना सकता 
है। भारतीय आयुनव्णज्ञान अनुसंधान पररषद (आईसीएमआर) के 
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और पोषण रणनीनत के नलए कु् प्रमुख योजनाओं के तहत 
सहायता प्रदान कर रहा है, नजससवे सुननलशचत, सममानजनक और 
गुणवत्तापूण्ण सवास्थय सवेवा प्रदान की जा सके। 
 y जननी सुरक्ा योजना 
 y जननी नशशु सुरक्ा काय्णरिम 
 y सुरनक्त मातृतव आशवासन (सुमन) 
 y प्रधानमंत्ी सुरनक्त मातृतव अनभयान 
 y ्ोटिडे बच्ों की घर आधाररत नवजात दवेखभाल (एचबीएनसी) 

और ्ोटिडे बच्ों की घर-आधाररत दवेखभाल (एचबीवाईसी) 
काय्णरिम में बीमार बच्ों की पहचान और पालन-पोषण में 
सुधार के नलए आशा काय्णकता्णओं द्ारा घरों का दौरा नकया 
जाता है। माताओं का पूण्ण स्वेह (एमएए) काय्णरिम में केवल 
सतनपान और उनचत नशशु आहार (आईवाईसीएफ) को 
बढ़ावा नदया जाता है। 

 y ननमोननया के कारण रुगणता और मृतयुदर को कम करनवे के 
नलए 2019 सवे सोशल अववेयरनवेस एंड एकशन टिू नयूट्रलाइज़ 
नयूमोननया सकसवेसफुली (एसएएएनएस) पहल लागू की गई 
है। 

 y साव्णभौनमक प्रनतरक्ण काय्णरिम (यूआईपी) को जानलवेवा 
बीमाररयों के नखलाफ बच्ों में टिीकाकरण तथा रा्ट्रीय बाल 
सवास्थय काय्णरिम (आरबीएसके) में 0-18 वष्ण तक की आयु 
के बच्ों की 30 सवास्थय लसथनतयों (यानी रोग, कमी, दोष 
और नवकासातमक दवेरी) की पुल्टि और प्रबंधन के नलए नज़ला 
प्रारंनभक हसतक्वेप केंद्र (डीईआईसी) सथानपत नकए गए हैं। 

 y इसके अलावा, गंभीर तीव्र कुपोषण वालवे बच्ों के इलाज 
और प्रबंधन के नलए साव्णज़ननक सवास्थय सुनवधाओं में पोषण 
पुनवा्णस केंद्र सथानपत नकए गए हैं। 

 y ओआरएस और नज़ंक के उपयोग को बढ़ावा दवेनवे और 
डायररया सवे होनवे वाली मौतों को कम करनवे क े नलए डायररया 
ननयंत्ण पखवाड़डे/हार डायररया (डी2) पहल शुरू की गई है। 

 y पोषण अनभयान के एक भाग के रूप में एनीनमया मुकत भारत 
(एएमबी) रणनीनत का उद्वेशय मौजूदा तंत् को मज़बूत करना 
और सककूल जानवे वाली नकशोररयों और गभ्णवती मनहलाओं में 
एनीनमया का परीक्ण और उपचार आनद शानमल हैं। 

वशशु ्मृतयुदर रोकने ्में प्रभािी बच्ों ्में िीकाकरण
भारत सरकार द्ारा 25 नदसमबर, 2014 को शुरू नकए गए 

नवशव के सबसवे बड़डे टिीकाकरण काय्णरिम ‘नमशन इंद्रधनुष’ में 
प्रनत वष्ण 2 करोड़ 70 लाख नवजात नशशुओं को लनक्त कर वष्ण 
2020 तक 90% बच्ों को टिीकाकरण का लक्य था, नजससवे 
नडपथीररया, खसरा, काली खांसी, ननमोननया, पोनलयो, रोटिा वायरस 
दसत, रूबवेला, और नटिटिनस जैसी लगभग 25 तरह की बीमाररयों 
को रोका जा सके। 

नवशव में आधवे सवे अनधक बच्वे सवसथ जीवन के नलए 
आवशयक टिीका प्रापत करनवे सवे वंनचत रह जातवे हैं। यनद सही 
नशशु टिीकाकरण नकया जाए तो नवशव में लगभग 15 लाख नशश ु
मृतयुदर को रोका जा सकता है। भारत में आशातीत प्रयासों क े
चलतवे वष्ण 2014 में भारत को पोनलयो मुकत और वष्ण 2015 में 
मातृतव व नवजात नटिटिनस उनमूलन का सनटि्डनफकटेि प्रापत हो 
चुका है।

्मा्तृ सिास्थय देखरेख : मातृ सवास्थय सवे तातपय्ण गभा्णवसथा, 

कुपोषण को कैसे पहचिानें  
पोषक ्ततिों की क्मी और अवधक्ता स्मान रूप 

से हावनकारक हैं, कयोंवक यह सेिन ्में कव्मयों, बढोत्तरी, 
या असं्तुलन के साथ-साथ वयबक्तग्त, पाररिाररक और 
सा्मुदावयक सिास्थय पर लमबे स्मय ्तक चिलने िाले प्रव्तककूल 
प्रभािों को दशा्ष्ते हैं। स्मय से सं्तुवल्त आहार ना व्मलने से 
शरीर की िृवधि रुकना, ्मांसपेवशयां ढीली या वसकुड जाना, 
तिचिा पर पीले रंग की झुरर्षयां आना, थकान, ्मन ्में उतसाह 
की क्मी, वचिडवचिडापन, घबराहि, रुखे ि चि्मकरवह्त बाल, 
कांव्तहीन चिेहरा, धंसी आंखो के चिारों ्तरफ कालापन, क्मजोरी 
और िजन का क्म होना, नींद ना आना, पाचिन ्में गडबडी, 
हाथ, पैर प्तले एिं पेि बडा होना और अकसर बच्ों के शरीर 
्में सूजन जैसे लक्ण वदखाई दे्ते हैं। 
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प्रसव और प्रसवोत्तर अवनध के दौरान मनहलाओं के सवास्थय सवे 
है। वष्ण 2020 में लगभग 3,87,000 मनहलाओं की गभा्णवसथा और 
प्रसव के दौरान मृतयु हुई, नजसका प्रमुख कारण अतयनधक खून 
की कमी, संरिमण, उच् रकतचाप, असुरनक्त गभ्णपात और बानधत 
श्रम के साथ-साथ नकशोर गभा्णवसथा और प्री-एकलवेमलपसया, समय 
सवे पहलवे जनम, मलवेररया और हृदय रोग आनद थवे। मातृ मृतयुदर 
को समापत करना वैलशवक एजेंडडे में सबसवे ऊपर होना चानहए, 
नजससवे मनहलाओं को सममानजनक और सुनवधाजनक मातृतव 
दवेखभाल प्रापत हो सके। 

वैलशवक सतर पर 65% सवे अनधक प्रीटिम्ण (समय सवे पहलवे) 
जनम होतवे हैं, और नप्लवे दशक में 15.2 करोड़ बच्वे समय सवे 
पहलवे पैदा हुए। कनठन संघष्ण, जलवायु पररवत्णन, कोनवड-19 
बीमारी, पया्णवरणीय क्नत आनद मनहलाओं और नशशुओं के नलए 
खतरा बढ़ा रहवे हैं। संयुकत रा्ट्र (यूएन) की एक नई ररपोटि्ड के 
अनुसार मातृ और नवजात सवास्थय में ननववेश में कमी के कारण 
माताओं और नशशुओं की मृतयुदर को कम करनवे में वष्ण 2015 सवे 
वैलशवक प्रगनत लसथर है। अत: साझवेदारी में काम करके नवनभन् 
दवेशों की सरकारें, दाता, ननजी क्वेत्, नागररक समाज, माता-नपता, 
और सवास्थय पवेशवेवर इस “मौन आपातकाल” के बारवे में अलाम्ण 
बजा सकतवे हैं। 

अ्य प्र्मुख काय्षरि्म
 " एकीकृत बषाल विकषास ्योजनषा (आईसीडीएस)-1975 
सवे जारी इस योजना में प्रारंनभक बचपन दवेखभाल, नशक्ा 
और नवकास (ईसीसीईडी), पोषण परामश्ण, सवास्थय सवेवाएं, 

सामुदानयक जागरूकता, अनधकार और सूचना, नशक्ा और 
संचार आनद के माधयम सवे आवशयक सवेवाओं को संसथागत 
और सुदृढ़ बनाना तथा सभी सतरों पर संरचनाओं को 
मज़बूत करना, दवेखभाल, प्रनशक्ण, सामानजक आंदोलन, 
डडेटिाबवेस आनद शानमल।

 " वििेष पोषण कषा्यमाक्रम/रषाष्ट्ी्य पोषण अवभ्यषान (वमिन 

2.0) 08 माच्ण, 2018 को राजसथान के झंुझुनू सवे प्रधानमंत्ी 
श्री नरवेनद्र मोदी जी के द्ारा शुरू की गई योजना है, नजसमें 
्ह वष्ण सवे कम आयु के बच्ों, नकशोर लड़नकयों, गभ्णवती 
और सतनपान करानवे वाली मनहलाओं के नलए पोषण संबंधी 
पररणामों में सुधार लाना है।  

 " मध्यषाह्न भोजन कषा्यमाक्रम (वमर रे मील) वष्ण 1995 में शुरू 
हुई इस योजना का उद्वेशय प्राथनमक नवद्यालयों में पोषण में 
सुधार के साथ ्ात्-्ात्ाओं को नदन में एक बार पौल्टिक 
आहार उपलबध कराना था। वत्णमान में इस योजना का नाम 
बदलकर पीएम पोषण िक्त वनमषामाण ्योजनषा नकया गया 
है। अगलवे 5 वषथों, 2021-22 सवे 2025-26 तक 1.3 लाख 

सरकारी योजनाएं एिं सुविधाएं 
 h कुपोषण ्मुक्त भार्त के वलए सरकार की ्त्मा्म कोवशशें 

जारी हैं। ि्त्ष्मान सरकार ने “कुपोषण ्मुक्त भार्त” 
योजना का ना्म बदलकर “राष्ट्रीय पोषण काय्षरि्म 
(नेशनल ्यूवट्रशन प्रोग्रा्म)” रखा है, वजसके अं्तग्ष्त 
देश के बच्ों, गभ्षि्ती ्मवहलाओं और स्तनपान कराने 
िाली ्मा्ताओं के वलए पोषण संबंधी पररणा्मों ्में और 
अवधक सुधार लाना है। केंद्रीय वित्त ्मंत्री श्री्म्ती वन्म्षला 
सी्तार्मन ने िष्ष 2020-21 और 2021-22 के वलए 
पोषण सा्मग्री पररणा्म को और ्मजबू्त करने के वलए 
‘पोषण काय्षरि्म’ और ‘पोषण अवभयान’ को व्मलाकर 
एक नई योजना ‘पोषण व्मशन 2.0’ शुरू की है, वजसके 
वलए रि्मश: 35,600 करोड और आंगनबाडी और पोषण 
व्मशन 2.0 को व्मलाकर 2021-22 ्में 20,105 करोड 
रुपये वनधा्षरर्त वकए गए। “पोषण व्मशन 2.0” के 
अं्तग्ष्त 

(i)  आंगनबाडी केंद्र 
(ii) प्रधान्मंत्री ्मा्तृ िंदना योजना (लाभावथ्षयों को 6000 

रुपये ्तक की आवथ्षक सहाय्ता प्रदान की जा्ती है) 
(iii) आशा, प्राथव्मक सिास्थय के्द्र 
(iv) सा्मुदावयक केंद्रों और 
(v) सियंसहाय्ता स्ूमहों के ्माधय्म से कुपोषण की स्मसया 

से वनपिना।

कुपोषण के प्रव्त 
भांव्तयां  

भार्त ्में कुपोषण का एक बडा कारण गांि-देहा्त ्में फैली 
भांव्तयां हैं। ्त्मा्म गभ्षि्ती ्मवहलाएं आयरन (फोवलक एवसर) 

की गोली इसवलए नहीं ले्ती वक बच्ा काला पैदा होगा और 
कई ्मवहलाओं को इससे क्ज की वशकाय्त रह्ती है। पपी्ता 

खाने से गभ्ष को नुकसान या ज़यादा खाने से बच्ा इ्तना 
्मोिा होगा, वक वसजेररयन (आपरेशन) कराना पडेगा। गभ्षि्ती 

्मवहलाओं का िजन 10-12 वकलो बढना एक आ्म बा्त है, 
लेवकन वसफ्फ साधारण ्तरीके से बच्ा पैदा करने के वलए क्म 

खाना, खुद को क्मजोर करने के साथ गभ्ष ्में पल रहे बच्े को 
भी पोषक ्तति ना व्मलने से उनका विकास बावध्त हो्ता है। 
पररणा्मसिरूप ्त्मा्म प्रयासों के बािजूद अपेवक््त न्तीजे 

नहीं व्मल पा्ते हैं।
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करोड़ रुपयवे के पररवयय के साथ 
करीब 11.20 लाख सककूलों में कक्ा 
1 सवे 8 तक पढ़नवे वालवे सभी 11.80 
करोड़ बच्ों को पोषण युकत आहार 
प्रदान नकया जाएगा।

 " रषाष्ट्ी्य पोषण संबंधी एनीवम्यषा 

रोकथषाम कषा्यमाक्रम- यवे काय्णरिम 
एनीनमया की रोकथाम के नलए आयरन 
टिडेबलवेटि उपलबध करानवे सवे संबद्ध है।

 " गेहूं आधषाररत पोषण कषा्यमाक्रम- बाल 
नवकास मंत्ालय द्ारा इस योजना का 
नरियानवयन नकया जाता है।

 " बषालिषाडी पोषण कषा्यमाक्रम ्यषा 

वकंररगषारडेन कषा्यमाक्रम- बच्ों के 
शारीररक और माननसक नवकास सवे 
संबद्ध।

 " विटषावमन ए की कमी ्यषा दृकष्टहीनतषा 

की रोकथषाम के वलए रषाष्ट्ी्य 

कषा्यमाक्रम– 9 माह सवे 3 वष्ण तक के बच्ों को नवटिानमन ए 
की नवशवेष खुराक। 

 " नेिनल घेंघषा (गोइटर) रोग कंट्ोल प्ोग्रषाम- आयोडीन की 
कमी सवे बचाव के उपाय।

 " अनुप््ुय्त पोषण कषा्यमाक्रम- काय्णरिम के अंतग्णत सभी बच्ों, 

गभ्णवती मनहलाओं, एवं नकशोररयों के माननसक व शारीररक 
संतुलन के नलए जागरूकता काय्णरिम, पोषण समबनधी 
बातें, खानपान समबंनधत जानकाररयों को बढ़ावा दवेना आनद 
शानमल।
्मवहला एिं बाल विकास ्मंत्रालय के ्तीन प्रभािी काय्षक्ेत्र 

 y सक्म आंगनिषाडी और पोषण 2.0 के अंतग्णत पोषण 
सहायता और प्रारंनभक बा्यावसथा दवेखभाल और नशक्ा का 
प्रबनध 

 y वमिन िक्त के अंतग्णत मनहलाओं की सुरक्ा और 
सशकतीकरण, तथा 

 y वमिन िषातसल्य में बच्ों की सुरक्ा और क्याण के नलए 
योगदान दवेना शानमल है। 
इन योजनाओं के नलए 15वें नवत्त आयोग में रिमश: 20,989 

करोड़; 10,916 करोड़ और 1,02,031 करोड़ रुपयवे का प्रावधान 
रखा गया है। हाल ही में केंद्र सरकार क े प्रमुख काय्णरिम पोषण 

भी, पढ़षाई भी (ईसीसीई) का भी शुभारंभ नकया गया है, जो 
नमशन सक्म आंगनवाड़ी और पोषण 2.0 (नमशन पोषण 2.0) का 
एक महतवपूण्ण घटिक है। इसकी पररक्पना रा्ट्रीय नशक्ा नीनत 
2020 के तहत की गई। 

दवेश भर में करीब 9 लाख संचानलत आंगनवाड़ी केंद्र लगभग 
8 करोड़ लाभाथथी बच्ों (6 वष्ण सवे कम आयु) को पूरक पोषण 
और प्रारंनभक दवेखभाल और नशक्ा प्रदान कर रहवे हैं। अत: 
समग् इच्ाशलकत सवे कुपोषण की भयानकता को सही पोषण की 
जानकारी और उपाय सवे कम नकया जा सकता है।           

कुपोषण की ना हो बा्त, पोषण से व्मलाओ हाथ 
शरीर के वलए आहार ्में उवचि्त ्मात्रा ्में आि्यक 

पोषक ्ततिों जैसे फलों, फवलयों, नटस, ्मछली, और 
दुगध पदाथथों की जरूर्त है, जो संपूण्ष विकास और गैर-

संचिारी रोगों को रोकने ्में अह्म हैं। ्मीठे पेय पदाथ्ष, 
अलट्रा-प्रोसेसर भोजन और प्रोसेसर रेर ्मीि का सेिन 
ह्मारे सिास्थय और पया्षिरण पर नकारात्मक प्रभाि 

राल रहे हैं। अ्त: समपूण्ष राष्ट्र ्में ्मवहलाओं और बच्ों 
का सशक्तीकरण और सुरक्ा, और उनका संपूण्ष विकास 
सुवनब्चि्त करना और पोषण युक्त आहार की अिधारणा 

को बढािा देने के वलए एक स्मग्र दृबष्िकोण की 
आि्यक्ता है। गैर-संचिारी रोगों का उपचिार आ्म लोगों 

के वलए दुग्ष्म होने के साथ इसके वनदान ्में भी क्मी 
देखी गई है। इसवलए अचछा पोषण, वनयव्म्त शारीररक 
गव्तविवध और पया्षप्त नींद सिसथ जीिन के आि्यक 

वनय्म हैं।
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सतत पोषण हेतु भषारत की प्षाथवमकतषाएं

लवेकर मोटिापवे तक, हर प्रकार के कुपोषण की नचंताजनक प्रवृनत्त के 
साथ, और भी बदतर हो गया है। वैलशवक सतर पर, दो करोड़ पाँच 
लाख नवजात नशशुओं (सभी जीनवत जनमों का 14.6 प्रनतशत) का 
जनम के समय वज़न कम होता है। ररपोटि्ड में बताया गया है नक 
पांच साल सवे कम उम्र के सभी बच्ों में सवे लगभग 14.92 करोड़ 
(22 प्रनतशत) अनवकनसत हैं, 4.54 करोड़ (6.7 प्रनतशत) कमज़ोर 
हैं और 3.89 करोड़ (5.7 प्रनतशत) अनधक वज़न वालवे हैं।

नवशव सवास्थय संगठन द्ारा 2022 में जारी वैलशवक आंकड़ों 
के अनुसार अ्प खुराक एक करोड़, 20 लाख सवे अनधक वयसकों 
में प्रनतवष्ण गैर-संचारी रोगों (एनसीडी) सवे होनवे वाली मृतयु के नलए 

लेखक विज्षान एिं प्ौद्योवगकी विभषाग के सिषा्यत्त संसथषान - विज्षान प्सषार में िररष्ठ िैज्षावनक और विज्षान संचषारक हैं।  

ईमेल: nkapoor@vigyanprasar.gov.in

-वनवमष कपूर

्महा्मारी के दौरान खोए सिास्थय को पान ेके वलए ्तथा इसके साथ ही भविष्य ्में लोग सिसथ रहें, इसके वलए 
‘स्त्त पोषण’ ्महतिपणू्ष ह।ै दशे ्में पोषण काय्षरि्मों को प्रभािी ्तरीके स ेलाग ूकर और खाद्य वि्तरण प्रणाली की 

प्राथव्मक्ताएं सवुनब्चि्त करके कुपोषण की स्मसया स ेवनपिा जा सक्ता ह।ै दवैनक आहार ्में पोषक ्ततिों से भरपरू 
‘श्री अन्न’ या ्मोिा अनाज (व्मलटेस), हर ेसाग-सब्जयों एिं फलों को शाव्मल कर सथायी पोषक भोजन सवुनब्चि्त 

वकया जा सक्ता ह।ै पोषक भोजन स ेपोषण की क्मी और गरै-सचंिारी रोगों को दरू वकया जा सक्ता ह।ै राष्ट्रीय पोषण 
ससंथान द्ारा जारी पोषण और आहार सबंधंी प्राथव्मक्ताए ंकुपोषण स ेवनपिन े्में ्मददगार हो सक्ती हैं। 

कोनवड-19 महामारी के बाद वैलशवक पोषण लक्यों की 
राह और चुनौतीपूण्ण हो गई है। नशशु, बच्वे, माँ और 
आम वयलकत, नजसमें युवा, नकशोर, मनहला और पुरुष 

सभी शानमल हैं, के नलए ‘पोषक आहार, खाद्य सुरक्ा और बवेहतर 
सवास्थय’ आज दवेश और दुननया की प्राथनमकताओं में शानमल हैं। 

वैलशवक पोषण ररपोटि्ड 2021 में कुपोषण सवे ननपटिनवे के नलए 
सतत भोजन के महतव, न्पी भूख और आहार सवे जुड़डे गैर-
संरिामक रोगों पर ज़ोर नदया गया था। वहीं वैलशवक पोषण ररपोटि्ड 
2022 में कहा गया है नक वैलशवक पोषण संकटि, नजसका सामना 
दुननया कोनवड-19 महामारी सवे पहलवे भी कर रही थी, भूख सवे 
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नज़ममवेदार है। यह कुल वयसकों की सालाना मृतयु का एक चौथाई 
(26 प्रनतशत) है। 

िैब्िक पोषण लक्य
नवशव सवास्थय सगंठन द्ारा 2025 तक हानसल नकए जानवे वालवे 

जो ्ह वलैशवक पोषण लक्य ननधा्णररत नकए हैं, उनमें शानमल हैं:
 y प्रजनन आयु वाली मनहलाओं में एनीनमया 50 प्रनतशत कम 

करना; 
 y जनम के समय कम वज़न में 30 प्रनतशत की कमी लाना;
 y पहलवे 6 महीनवे केवल सतनपान की दर कम सवे कम 50 

प्रनतशत तक बढ़ाना;
 y 5 वष्ण सवे कम आयु वालवे बच्ों में नाटिापन कम करना;
 y पाँच वष्ण सवे कम आयु के बच्ों की ननब्णलता में 50 प्रनतशत 

तक कमी और उसवे बनाए रखना सुननलशचत करना; 
 y पाँच वष्ण सवे कम आयु के बच्ों के वज़न में कोई बढ़ोतरी 

नहीं; और 
 y मोटिापवे और मधुमवेह पर ननयंत्ण। 

वैलशवक पोषण ररपोटि्ड 2021 में भी इन लक्यों का नज़रि है। 
इस ररपोटि्ड सवे यह बात सामनवे आई नक नाटिापन, ननब्णलता, खून 
की कमी, जनम के समय कम वज़न और बचपन के मोटिापवे की 
समसया सवे संबद्ध वैलशवक ्ह में सवे पांच लक्य जो मातृ, नवजात 
और ्ोटिडे बच्ों के पोषण सवे संबद्ध है, (MIYCN)* सीमारवेखा 
सवे बाहर हैं। गैर-संचारी रोगों के बढ़तवे प्रसार सवे लड़नवे के नलए 
वैलशवक पोषण लक्य भी रासतवे पर नहीं हैं। साथ ही, संपूण्ण भोजन 
आधाररत संतुनलत आहार को ्ोड़ मीठडे पवेय पदाथ्ण, अनत प्रसंसकृत 
भोजन और प्रसंसकृत लाल मांस का सवेवन हमारवे सवास्थय पर 
नकारातमक प्रभाव डाल रहा है।  

आहार सवे जुड़डे गैर-संचारी रोगों को लवेकर वैलशवक पोषण 
लक्यों को हानसल करनवे में भारत नवे सीनमत प्रगनत दशा्णयी है। 
वैलशवक पोषण ररपोटि्ड 2021 के अनुसार, अनुमानतः भारत में 6.2 
प्रनतशत वयसक मनहलाएं तथा 3.2 प्रनतशत पुरुष मोटिापवे सवे और 9 
प्रनतशत वयसक मनहलाएं एवं 10.2 प्रनतशत वयसक पुरुष मधुमवेह सवे 
प्रभानवत हैं।    

वैलशवक पोषण ररपोटि्ड 2021 में कम सवे कम और अनधकतम 
लक्यों के साथ 25 वष्ण और उससवे अनधक आयु के वयसकों में 
प्रमुख खाद्य पदाथथों के सवेवन और पोषण की तुलना की गई है। 
इस अधययन के अनुसार वयसक भारतीय नागररक, संपूण्ण अन् को 
्ोड़कर, आवशयक खाद्य समूहों के नलए अनुशंनसत आहार लक्यों 
को हानसल नहीं कर रहवे हैं, जो नचरसथायी खाद्य प्रणाली सवे सवसथ 
आहार पर ईएटिी-लवेनसवेटि (EAT-Lancet) कमीशन द्ारा ननधा्णररत 
की गई हैं। भारतीय आहार में फल, फली, मवेवा, म्ली, और दुगध 
पदाथ्ण बहुत कम हैं जो संपूण्ण नवकास, और गैर-संचारी रोगों को 
रोकनवे में महतवपूण्ण हैं। 

पोषण काय्षरि्मों पर नीव्त आयोग की ररपोि्ड 
नीनत आयोग द्ारा जारी सट्ररैनटिजी फॉर नयू इंनडया@75 ररपोटि्ड 

2019 के अनुसार भारत के मुखय पोषण काय्णरिमों और समवेनकत 

बाल नवकास सवेवाओं का बच्वे के जीवन के पहलवे 1000 नदनों 
पर अपया्णपत धयान रहता है। इस ररपोटि्ड में तक्क नदया गया है नक 
काय्णरिम के ज़ररए मुखय रूप सवे 3 सवे 6 साल के बच्ों को सवेवाएं 
दी गई, जबनक नशशु के संपूण्ण नवकास को सुननलशचत करनवे के 
नलए 2 सवे 3 साल सवे कम उम्र के बच्ों को उच् प्राथनमकता दी 
जानी चानहए। 

वैलशवक पोषण लक्यों के अनुसार भोजन के पया्णवरणीय प्रभाव 
और सूक्म पोषक ततवों की कमी के समाधानों को प्रभावी बनाया 
जाना आवशयक है। साथ ही, नशशु सवे नकशोरावसथा तक के पोषण 
संबंधी आकलन सप्टि होनवे चानहए, नजसमें हर आयु वग्ण के नलए 
पोषण मानदंडों के पालन के नलए, नीनत के अनुसार अनभभावकों 
को प्रवेररत करना चानहए। आज आवशयक है नक नशशु (उम्र एक 
महीना सवे एक वष्ण); ननहा बच्ा (उम्र 1-3 वष्ण); प्री-सककूली बच्ा 
(उम्र 4-6 वष्ण); सककूली बच्ा (उम्र 6-13 वष्ण); नकशोर-नकशोरी 
(उम्र 13-20 वष्ण), सभी आयु वगथों के नलए पोषण की प्राथनमकताएं 
तय कर उनको अमल में लाया जाए। 

दुननया में कुल 82.8 करोड़ लोग कुपोषण का सामना कर 
रहवे हैं, नजनमें सवे 22.4 करोड़ लोग नसफ्क भारत सवे ही हैं। हालांनक 
भारत में चाइ्ड सटिंनटिंग और बाल मृतयुदर में सुधार हुआ है। वष्ण 
2014 सवे वष्ण 2022 के बीच बाल सटिंनटिंग (उम्र के अनुसार कम 
ऊँचाई) 38.7% सवे घटिकर 35.5% हो गई है। इसी तुलनातमक 
अवनध में बाल मृतयुदर (पाँच वष्ण सवे कम आयु) 4.6% सवे घटिकर 
3.3% हो गई है।

राष्ट्रीय पररिार सिास्थय सिवेक्ण-5 ्में सिटंविटंग (नािेपन) 
और अवधक िजन की स्मसयाओं के साथ स्त्त विकास लक्य 
संके्तकों ्में सुधार

रा्ट्रीय पररवार सवास्थय सववेक्ण-5 (एनएफएचएस-5) 
2019-21 के आंकड़ों के अनुसार दवेश में 7.7 प्रनतशत बच्वे 
अनत ननब्णलता, 19.3 प्रनतशत ननब्णलता और 35.5 प्रनतशत सटिंनटिंग 
(नाटिडेपन) के नशकार हैं। साथ ही, 3.4 प्रनतशत बच्वे अनधक वज़न 
वालवे हैं, जो एनएफएचएस-4 में 2.1 प्रनतशत था। 

भारत सटिंनटिंग (नाटिडेपन) के लक्य को हानसल करनवे की नदशा 
में अग्सर है, लवेनकन 5 साल सवे कम आयु के बच्ों में सवे 34.7 
प्रनतशत अब भी प्रभानवत हैं, जो 21.8 प्रनतशत के एनशयाई औसत 
सवे काफी अनधक है। नप्लवे चार वषथों सवे भारत में 5 वष्ण सवे कम 
उम्र के बच्ों में सटिंनटिंग का सतर 38.7 सवे 35.5 प्रनतशत तक 
मामूली रूप सवे कम हो गया है। वष्ण 2019-21 में शहरी क्वेत्ों 
(30%) की तुलना में ग्ामीण क्वेत्ों (37%) के बच्ों में सटिंनटिंग 
अनधक है। सटिंनटिंग का प्रनतशत पुडुचवेरी में सबसवे कम (20%) 
और मवेघालय में सबसवे ज़यादा (47%) है। हररयाणा, उत्तराखंड, 
राजसथान, उत्तर प्रदवेश और नसलककम (प्रतयवेक में 7 प्रनतशत), 
झारखंड, मधय प्रदवेश और मनणपुर (प्रतयवेक में 6 प्रनतशत), 
और चंडीगढ़ और नबहार (प्रतयवेक में 5 प्रनतशत) में सटिंनटिंग में 
उ्लवेखनीय कमी दवेखी गई। इस दौरान, भारत नवे सतनपान 
सुननलशचत करनवे में कु् प्रगनत की है नजसमें 58 प्रनतशत के साथ 

*Maternal, Infant, and Young Child Nutrition
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 y इस थाली (पलेि) ्में दशा्षए गए विविध खाद्य पदाथथों को प्रया्षप्त ्मात्रा ्में सेिन करने से बृहद पोषक ्ततिों 
(्मैरिो्यूवट्रएंटस) और सूक््म पोषक ्ततिों (्माइरिो्यूवट्रएंटस) से उतपन्न कुपोषण (गुप्त भूख) को रोकने ्में ्मदद 
व्मल्ती है।

 y इस पलेि ्में खाद्य पदाथथों की प्रदवश्ष्त ्मात्रा सभी ्माइरिो्यूवट्रएंटस (वििाव्म्स और व्मनरलस यानी खवनज), 
जैवरियाशील योवगकों, काया्षत्मक खाद्यों, एंिीऑकसीररेैंटस, आवद के पया्षप्त ्मात्रा ्में अं्तग्र्षहण को सुवनव्चि्त कर्ती 
है।

 y ह्म वििाव्मन अथिा व्मनरल (्माइरिो ्यूवट्रएंटस) सपली्मेंटस भले ही कयों न लें परं्तु पया्षप्त ्मात्रा ्में िे सभी पोषक 
्तति नहीं व्मल पाएंगे जो इस आदश्ष थाली से व्मल सक्ते हैं।

 y सपली्मेंटस के रूप ्में कुछ पोषक ्ततिों का वनयव्म्त सेिन करने से अ्य पोषक ्ततिों का अिशोषण बावध्त हो सक्ता 
है।

 y वििाव्मन और खवनज के सपली्मेंटस/िैबलेटस/कैपसूल/खाद्यों के पुष्िीकरण यानी फोिटीवफकशेन की ्तुलना ्में आहार 
से प्राप्त ्माइरिो्यूवट्रएंटस का अिशोषण बेह्तर और शारीररक वरिया ्में उनकी उपल्ध्ता अवधक हो्ती है।

वचत् एिं आहषार संबंधी सषारणी स्ोत: आई.सी.एम.आर.- रषाष्ट्ी्य पोषण संसथषान, हैदरषाबषाद

*2000 वकलों कैलोरी ऊजषामा

्मेरी आज की थाली
सिसथ रख्ती है, सूक््म पोषक ्ततिों की क्मी दूर कर्ती है, और रोगों से बचिा्ती है
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आदश्ष थाली 2000 वकलो कैलोरी ऊजा्ष प्रदान करने के वलए विवभन्न प्रकार के खाद्यों की 
्मात्रा प्रदवश्ष्त कर्ती है।

खषाद्य िगमा (फकूर गुपत) सेिन वकए जषाने 

िषाले खषाद्य पदषाथमा 

की मषात्षा (प्षा)/

प्वतवदन

दैवनक 

कुल 

ऊजषामा कषा 

प्वतित

कुल ऊजषामा 

(वकलोकैलोरी/

प्वतवदन)

कुल प्ोटीन 

(ग्रषाम/प्वतवदन)

कुल िसषा 

(ग्रषाम/

प्वतवदन)

कषाबबोहषाइड्ेटस 

(ग्रषाम/प्वतवदन)

अनाज (नयूट्रीसीररय्स सनहत) 260 44 -876 -25 -5 -178

दालें* 85 14 -274 -19 -3 -42

दूध/दही (नमलीलीटिर) 300 11 -216 -10 -13 -16

सलबजयां, हरी पत्तवेदार सलबजयां (पीएलवी) 400 8 -184 -10 -2 -21

फल# 100 3 -56 -1 -1 -11

नगरीदार फल एवं बीज 30 8 -155 -5 -12 -6

वसा आैर तवेल$ 27 12 -243 - -27 -

योग 1200 - -2000 14 %E 28 %E -

* ननधा्णररत मात्ा में सलबजयों (आलू को ्ोड़कर) का सवेवन पकी हुई अथवा सलाद के रूप में नकया जा सकता है।

# ता़जवे फलों को वरीयता दें (जूस सवे बचें)।

$ नवनभन् प्रकार के पादपपोषक ततवों (फाइटिोनयूनट्रएंटस), नवटिानमनों, खननजों और जैव नरियाशील (बायोएलकटिव) यौनगकों को प्रापत करनवे के नलए तरह-तरह के 

खाद्य तवेलों, सलबजयों, फलों, नगरीदार फलों (नटस) का प्रयोग करें।

*आहार में मांसाहारी खानवे वालवे लोग दालों के सथान पर अंडा/म्ली लवे सकतवे हैं।

आदश्ष थाली क ेअनुरूप पया्षप्त ्मात्रा ्में आहार के वनयव्म्त सेिन से:
 y प्रव्तरोधक क््म्ता यानी इमयुवनिी बेह्तर हो्ती है और संरि्मणों के प्रव्त प्रव्तरोध शबक्त विकवस्त हो्ती है।
 y आं्त ्में अचछे ्माइरिोवबएल फलोरा यानी लाभकारी जीिाणुओं (बैकिीररया) की उपबसथव्त बनी रह्ती है।
 y ्मधु्मेह यानी रायवबिीज, हृदय िावहकीय (कावर्डयोिेसकलुर) रोगों- जैसे की हृदय आघा्त (हाि्ड अिैक), दौरा पडने 

(सट्रोक) और कई अ्य रोगों से बचिाि हो्ता है।
 y उपायुक्त क्ारीय्ता यानी उलकवलवनिी बनी रह्ती है, वजसके कारण इ्फलै्मेशन यानी शोथ ्में क्मी आ्ती है और गुदवे 

(वकरनी) ्में पथरी बनने का ख्तरा क्म हाे्ता है।
 y इंसुवलन के प्रव्त प्रव्तरोध से बचिाि हो्ता है और उपयुक्त इंसुवलन सुग्राह्य्ता (इ्सुवलन सेंवसविवििी) एिं गलाइसीव्मक 

इंरेकस की बसथव्त बनी रह्ती है।
 y उपयुक्त ्मात्रा ्में फाइबर यानी रेशे का अं्तग्र्षहण सुवनव्चि्त हो्ता है, और उसके कारण क्ज यानी कॉवसिपेशन की 

वशकाय्त नहीं हो्ती।
 y रीिॉकसीफाइंग आहार के रूप ्में काय्ष कर्ेत हुए भारी धा्ुतओं एिं पेसिीसाइडस जैसे िॉवकसंस और पया्षिरणीय प्रदूषण 

के प्रव्तककूल प्रभािों से बचिाि कर्ता है
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0 सवे 5 महीनवे के नवजातों को केवल सतनपान कराया जा रहा है। 
एनएफएचएस-5 सभी राजयों व संघ राजय क्वेत्ों में सतत 

नवकास लक्य (एसडीजी) संकेतकों में समग् सुधार दशा्णता है। 
नववानहत मनहलाएं आमतौर पर तीन घरवेलू ननण्णयों में भाग लवेती 
हैं। यह दशा्णता है नक ननण्णय लवेनवे में उनकी भागीदारी अनधक है, 
लद्ाख में 80 प्रनतशत सवे लवेकर नगालैंड और नमज़ोरम में 99 
प्रनतशत तक। ग्ामीण में (77%) और शहरी मवे (81%) का मामूली 
अंतर दवेखा गया है। मनहलाओं के पास बैंक या बचत खाता होनवे 
का प्रचलन नप्लवे 4 वषथों में 53 सवे बढ़कर 79 प्रनतशत हो गया 
है।

एनएफएचएस-4 और एनएफएचएस-5 के बीच, सवच् खाना 
पकानवे के ईंधन (44% सवे 59%) और बवेहतर सवच्ता सुनवधाओं 
(49% सवे 70%) का उपयोग, नजसमें साबुन और पानी सवे हाथ 
धोनवे की सुनवधा (60% सवे 78%) शानमल है, में काफी सुधार हुआ 
है। बवेहतर सवच्ता सुनवधाओं का उपयोग करनवे वालवे पररवारों के 
अनुपात में पया्णपत वृनद्ध हुई है, नजसका श्रवेय सवच् भारत नमशन 
काय्णरिम को नदया जा सकता है।

एनएफएचएस-5 के पांचवें दौर की रा्ट्रीय ररपोटि्ड 2022 में 
जनसंखया, सवास्थय एवं पररवार क्याण और संबंनधत क्वेत् जैसवे 
जनसंखया की नवशवेषताएं; प्रजनन क्मता; पररवार ननयोजन; नशशु 
और बाल मृतयु दर; मातृ एवं नशशु सवास्थय; पोषण और एनीनमया; 
रुगणता और सवास्थय दवेखभाल; मनहला सशकतीकरण आनद प्रमुख 
क्वेत्ों पर नवसतृत जानकारी उपलबध है। 

एनएफएचएस-5 के दायरवे में मृतयु पंजीकरण, पूव्ण-नवद्यालय 
नशक्ा, बाल टिीकाकरण के नवसताररत क्वेत्, बच्ों के नलए सूक्म 
पोषक ततवों के घटिक, मानसक धम्ण जैसवे कई आयाम शानमल नकए 
गए हैं। सवच्ता, शराब और तंबाककू के उपयोग की आवृनत्त, गैर-
संचारी रोगों के अनतररकत घटिक, 15 वष्ण और उससवे अनधक आयु 
के सभी लोगों में उच् रकतचाप और मधुमवेह को मापनवे के नलए 

नवसताररत मौजूदा काय्णरिमों की ननगरानी और इनहें मज़बूत करनवे 
के साथ-साथ नए तरीके सवे नीनत हसतक्वेप के नलए रणनीनतयाँ 
नवकनसत करनवे में मदद करवेगा। 

कुपोषण से वनपिने के वलए व्मलेटस ्में अपार संभािनाएं 
कुपोषण के दोहरवे बोझ, पोषण असमानता, और खाद्य असुरक्ा 

सवे लड़नवे के नलए, प्रनतनदन के भोजन में पोषण संरचना के अंतर 
को खतम करना है। भारतीय दैननक आहार में पोषक ततवों, श्री 
अन् या मोटिा अनाज (नमलवेटस), हरवे साग-सलबजयों, फलों को 
शानमल कर सथायी पोषक भोजन सुननलशचत नकया जा सकता है। 
सथायी पोषक भोजन सवे पोषण की कमी और गैर-संचारी रोगों को 
दूर नकया जा सकता है। 

नमलवेटस भारत के भोजन में प्राचीनकाल सवे शानमल रहा है 
लवेनकन समय के साथ आहार का सवरूप चावल और गवेहूं की 
तरफ चला गया। भारत सरकार के प्रयासों के चलतवे नमलवेटस 
हमारवे आहार में वापस शानमल हो रहें हैं। 

हाल ही में नीनत आयोग द्ारा 'भोजन में नमलवेटस को बढ़ावा 
दवेना: भारत के राजयों/केंद्रशानसत प्रदवेशों की सवबोत्तम पहल 2023' 
शीष्णक सवे एक ररपोटि्ड जारी की गई है। यह ररपोटि्ड नमलवेटस मू्य-
श्रृंखला के नवनभन् पहलुओं खासतौर सवे उतपादन, प्रसंसकरण और 
खपत में राजय सरकारों और संगठनों द्ारा अपनाई गई बवेहतरीन 
और नवीन पहलों का एक बयौरा सामनवे रखती है। ररपोटि्ड में 
शानमल नवषय हैं-
(i) नमलवेटस को बढ़ावा दवेनवे के नलए राजय नमशन और पहल;
(ii) एकीकृत बाल नवकास योजना (आईसीडीएस) में नमलवेटस को 

शानमल करना;
(iii) नवीन प्रथाओं के नलए तकनीकी का इसतवेमाल, अनुसंधान एवं 

नवकास। 
यह ररपोटि्ड हमारवे आहार में मोटिडे अनाज की नहससवेदारी बढ़ानवे 

और उसवे मुखयधारा में लानवे के नलए एक माग्णदश्णक के रूप 
में काम करवेगी। नीनत आयोग के उपाधयक् सुमन के. बवेरी के 
अनुसार “धीरवे-धीरवे आहार में बदलाव आया है, जो पया्णवरणीय 
लसथरता और सवास्थय पर पड़नवे वालवे प्रभाव सवे जुड़ा है और 
लोग नमलवेटस के औषधीय, पोषक एवं सूजन आनद समसयाओं में 
मददगार गुणों की सराहना करनवे लगवे हैं। आगवे, हमें नमलवेटस को 
सुपरफकूड के रूप में लोकनप्रय बनानवे और इसवे फैशन में लानवे के 

खाद्य सरुक्ा काय्षरि्म : प्रधान्मतं्री गरीब कलयाण अन्न योजना
कोविर-19 की खाद्य चिुनौव्तयों से वनपिने के वलए भार्त 

सरकार द्ारा दुवनया का सबसे बडा खाद्य सुरक्ा काय्षरि्म 
चिलाया गया। कोविर-19 ्महा्मारी के दौरान प्रधान्मंत्री 
गरीब कलयाण अन्न योजना (पीए्मजीकेएिाई) के साथ ही 
प्रधान्मंत्री गरीब कलयाण पैकेज (पीए्मजीकेपी) के अं्तग्ष्त 
खाद्य सुरक्ा कलयाण योजना चिलाई गई। अब ्तक पीए्म-
जीकेएिाई योजना के ्तह्त सरकार ने राजयों ि केंद्रशावस्त 
प्रदेशों को लगभग 1121 लाख ्मीवट्रक िन खाद्यान्न आिंवि्त 
वकया है, जो खाद्य सब्सरी ्में ्तकरीबन 3.91 लाख करोड 
रुपये के बराबर है। हाल ही ्में राष्ट्रीय खाद्य सुरक्ा अवधवनय्म 
(एनएफएसए) के ्तह्त 2 लाख करोड रुपये की अनु्मावन्त 
लाग्त पर एक िष्ष के वलए ्मुफ्त खाद्यान्न उपल्ध कराने का 
फैसला वकया गया है। एनएफएसए के ्तह्त लाभावथ्षयों को 
वदसंबर 2023 ्तक के वलए ्मुफ्त खाद्यान्न व्मलेगा।

भार्तीय वयसक पुरुषों और ्मवहलाओं ्में अवधक िजन या 
्मोिापे की स्मसया बढ्ती जा रही है। एनएफएचिएस-4 ्में 20.6 
प्रव्तश्त की ्तुलना ्में एनएफएचिएस-5 के ररकॉर्ड के अनुसार 
24 प्रव्तश्त वयसक ्मवहलाएं और 23 प्रव्तश्त वयसक पुरुष 
अवधक िजन या ्मोिापे से जूझ रहे हैं। केरल, अंर्मान और 
वनकोबार द्ीप स्मूह, आंध्र प्रदेश, गोिा, वसबकक्म, ्मवणपुर, 
वदलली, ्तव्मलनारु, पुरुचिेरी, पंजाब, चिंरीगढ और लक्द्ीप 
(34-46%) ्में एक व्तहाई से अवधक ्मवहलाएं अवधक िजन या 
्मोिापे से ग्रस्त हैं।
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नलए बांनडंग एवं माककेनटिंग की ताकत का लाभ लवेनवे की ज़रूरत 
है”।

भार्त ्मोिे अनाज का िैब्िक केंद्र बनने की ओर अग्रसर
संयुकत रा्ट्र महासभा नवे वष्ण 2023 को अंतरा्ण्ट्रीय पोषक 

अनाज वष्ण के रूप में घोनषत नकया है। इसवे संयुकत रा्ट्र के एक 
प्रसताव द्ारा अपनाया गया था नजसका नवेतृतव भारत नवे नकया और 
70 सवे अनधक दवेशों नवे इसका समथ्णन नकया। यह दुननया भर में 
मोटिडे अनाज के महतव, दीघ्णकालीन कृनष में इसकी भूनमका और 
एक उत्तम व शानदार खाद्य के रूप में इसके लाभों के बारवे में 
जागरूकता फैलानवे में मदद करवेगा। 

भारत 170 लाख टिन सवे अनधक के उतपादन के साथ मोटिडे 
अनाज का वैलशवक केंद्र बननवे की ओर अग्सर है और एनशया में 
उतपानदत मोटिडे अनाज का 80 प्रनतशत सवे अनधक उतपादन करता 
है। इन अनाजों के नलए सबसवे पहलवे साक्य नसंधु सभयता में पाए 
गए हैं और यह भोजन के नलए उपयोग नकए जानवे वालवे पहलवे 
पौधों में सवे एक थवे। यह लगभग 131 दवेशों में उगाया जाता है और 
एनशया व अफ्ीका में लगभग 60 करोड़ लोगों का पारंपररक भोजन 
है।

आंगनबाडी सेिाओं के ्तह्त पूरक पोषण
आंगनबाड़ी सवेवाओं के तहत कोनवड-19 महामारी के बाद सवे, 

लगभग 7.71 करोड़ बच्ों और 1.78 करोड़ गभ्णवती मनहलाओं 
एवं सतनपान करानवे वाली माताओं को पूरक पोषण प्रदान नकया 
गया। 5.3 नमनलयन मीनट्रक टिन खाद्यान् (नजसमें 2.5 नमनलयन 
मीनट्रक टिन गवेहूं, 1.1 नमनलयन मीनट्रक टिन चावल, 1.6 नमनलयन 
मीनट्रक टिन फोनटि्डफाइड चावल और 12,037 मीनट्रक टिन जवार 
और बाजरा शानमल हैं) की आपूनत्ण की गई। भारत में 14 लाख 
आंगनबानड़यों में आंगनबाड़ी काय्णकता्णओं और सहानयकाओं द्ारा 
पूरक पोषाहार का नवतरण नकया गया। मधयाह्न भोजन योजना, 
एकीकृत बाल नवकास योजना (आईसीडीएस) और साव्णज़ननक 
नवतरण प्रणाली (पीडीएस) द्ारा भी पोषण की आवशयकताओं को 
पूरा नकया जा रहा है। 

आहार संबंधी वदशा-वनदवेश
भारतीय नचनकतसा अनुसंधान पररषद के रा्ट्रीय पोषण 

संसथान (एनआईएन) द्ारा भारतीयों के नलए आहार संबंधी 

संशोनधत नदशा-ननदवेश ज्द ही जारी नकए जाएंगवे। एनआईएन के 
अनुसार नदशा-ननदवेशों में खाद्य सामनग्यों के गयारह समूह बनाए 
गए हैं जो शाकाहारी और मांसाहारी लोगों के नलए हैं। यवे नदशा-
ननदवेश ्ह माह के बच्वे सवे लवेकर बुजुग्ण वयलकतयों तक के नलए 
होंगवे। प्रसंसकृत और ज़यादा वसा वालवे भोजय पदाथथों को भी आहार 
संबंधी नदशा-ननदवेशों में शानमल नकया गया है। 

एनआईएन के वत्णमान नदशाननदवेश उन कैलोरी, पोषण मू्यों 
और सूक्म पोषक ततवों को नननद्ण्टि करतवे हैं नजनका सवेवन 
मनहलाओं, पुरुषों, बच्ों और गभ्णवती मनहलाओं को उनकी उम्र 
और लसथनत के अनुसार करना चानहए। 

चिुनौव्तयाँ कई
कोनवड-19 के असर के चलतवे कुपोषण सवे ननपटिनवे के नलए 

नवत्तीय ज़रूरतें कई गुना बढ़ गई हैं। वैलशवक पोषण ररपोटि्ड 2022 
के अनुसार केवल 2030 तक नाटिापन, ननब्णलता, माँ में खून की 
कमी और सतनपान पर पोषण लक्यों को हानसल करनवे के नलए 
2022 और 2030 के बीच अनतररकत 10.8 नबनलयन अमवेररकी 
डॉलर की आवशयकता होगी। 

कुपोषण को खतम करनवे के नलए आसानी सवे सुलभ संतुनलत 
आहार को नशशु, बालक और माँ सनहत हानशयवे के वगथों के नलए 
सुननलशचत करना एक बड़ी चुनौती है। कोनवड-19 सवे जुड़डे सवास्थय 
प्रभावों के साथ ही नवटिानमन डी की कमी, ताज़वे व संतुनलत भोजन 
का अभाव और तलवे व वसायुकत भोजन की अनधकता नवे अनधक 
वज़न, मोटिापा, मधुमवेह टिाइप-2 और हृदय रोगों सनहत उपापचयी 
(मवेटिाबॉनलक) नवकारों में वृनद्ध की है। 

अच्डे सवास्थय के नलए कुपोषण की यह दोतरफा चुनौनतयाँ 
पोषण में सुधार की ज़रूरत के प्रनत ततकाल धयान दवेनवे के साथ 
ही अनधक तवेल, वसायुकत और पोषण रनहत खाद्य पदाथथों के प्रनत 
जागरूकता की ओर इशारा कर रही हैं।  

संक्वेप में, कुपोषण-मुकत भारत के लक्यों को हम वयलकतगत 
और सामुदानयक सतर पर वयवहार पररवत्णन के साथ प्रापत कर 
सकतवे हैं। दवेश में पोषण काय्णरिमों को प्रभावी तरीके सवे लागू करनवे 
और खाद्य नवतरण प्रणाली की प्राथनमकताएं सुननलशचत करके 
खराब पोषण पर रोकथाम लगाई जा सकती है। ननसंदवेह महामारी 
के दौरान खोए सवास्थय को पानवे के नलए, साथ ही भनव्य में लोग 
सवसथ रहें, इसके नलए ‘सतत पोषण’ महतवपूण्ण है।           

सा्मा्य्त: एक वयबक्त को लगभग 2,400 कैलोरी 
ऊजा्ष से भरपूर भोजन का सेिन करना चिावहए। चियापचिय के 
सुचिारू संचिालन के वलए काबबोहाइड्ेि और प्रोिीन के साथ-
साथ आयरन, फोवलक एवसर, वििाव्मन और सूक््म पोषक 
्तति आि्यक हैं। इसके वलए एनआईएन ने सपष्ि वकया वक 
दैवनक आहार ्में 396 ग्रा्म छोिे अनाज, 28 ग्रा्म दालें, 82 
ग्रा्म दूध और दुगध उतपाद, 49 ग्रा्म सब्जयां और 14 ग्रा्म 
्तेल/घी शाव्मल होना चिावहए। इन्में बदलाि होने पर भी यह 
चिे्तािनी दी जा्ती है वक शरीर का विकास धी्मा हो जाएगा और 
बी्मार होने का ख्तरा है।

देश ्में 8 ्माचि्ष, 2018 को आरंभ वकया गया राष्ट्रीय 
पोषण अवभयान पोषण ्में लोगों की भागीदारी सुवनब्चि्त करने 
और पोषण पर चिचिा्ष को ्मुखयधारा ्में लाने ्में सहायक रहा है। 
हाल ही ्में समपन्न पोषण पखिाडे ्में ‘सभी के वलए पोषण: 
एक साथ, सिसथ भार्त की ओर’ विषय के साथ कुपोषण को 
दूर करने के वलए एक ्मूलयिान ि लोकवप्रय आहार के रूप 
्में ‘श्री अन्न’ पर सभी का धयान कबे्द्र्त वकया गया। पोषण 
अवभयान की शुरुआ्त पोषण संबंधी पररणा्मों ्में स्मग्र रूप से 
सुधार लाने के उद्े्य से की गई।
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हमारवे शासत्ों में नकतनवे साथ्णक रूप सवे सवास्थय के बारवे 
में कहा गया है- “आरोगयं परमं भागयं सवास्थयं सवा्णथ्ण 
साधनम्” अथा्णत् ननरोगी होना परम भागय है और सवास्थय 

सवे अनय सभी काय्ण नसद्ध होतवे हैं। ‘नशक्ा’ और ‘सवास्थय’ मानव 
जीवन की सबसवे मूलभूत आवशयकताओं में सवे एक होनवे के साथ 
ही एक-दूसरवे के पूरक भी हैं। ्ात्ों की पोषण संबंधी सवास्थय 
लसथनत उनके समग् क्याण के नलए अतयंत महतवपूण्ण है। खराब 
पोषण का शारीररक नवकास, संज्ञानातमक काय्ण और शैक्नणक 
प्रदश्णन पर प्रनतककूल प्रभाव पड़ सकता है। सककूल-आधाररत 
काय्णरिमों के माधयम सवे सककूली बच्ों के ‘सवास्थय’ और ‘पोषण’ 
में सुधार हवेतु सककूल भोजन काय्णरिम, पोषण नशक्ा, सककूल सवास्थय 
काय्णरिम, शारीररक गनतनवनध को बढ़ावा दवेनवे, सामुदानयक भागीदारी, 
सककूल उद्यान और माता-नपता की भागीदारी जैसी कई पहलों को 
लागू नकया गया है। सामानजक रूप सवे प्रगनतशील, यवे सभी पहलवे 
सभी ्ात्ों नवशवेष रूप सवे गरीबों, लड़नकयों और अनय वंनचत बच्ों 
को लनक्त कर न केवल इन ्ात्ों की नशक्ा की आवशयकता को 
सुननलशचत करती हैं वरन जीवन भर के अच्डे सवास्थय की भूनमका 
भी रचती हैं।

सककूली नशक्ा में ‘पोषण’ और ‘सवास्थय’ पहलें ननम् कारकों 
पर आधाररत हैं-

लेखक आई.आर.पी.एस, सककूली विक्षा एिं सषाक्रतषा विभषाग, विक्षा मंत्षाल्य, भषारत सरकषार में वनदेिक हैं और सह लेवखकषा, वप्कनसपल चीफ कंसलटेंट, 

समग्र विक्षा हैं | ई-मेल : jppandey.irps@gov.in

-ज्य प्कषाि पषाणरे्य
-तषारषा नोरम

सिसथ खान-पान की आद्तों को बढािा देकर, पौबष्िक 
भोजन प्रदान करके, पोषण वशक्ा को एकीकृ्त करके 

और एक सहायक िा्तािरण को बढािा, सककूल छात्रों के 
शारीररक सिास्थय, संज्ानात्मक काय्ष, बी्मारी की रोकथा्म 

एिं ्मानवसक कलयाण को बढा सक्ते हैं और आजीिन 
सिसथ आद्तें सथावप्त कर सक्ते हैं। इन पहलों से सककूलों 

्में छात्रों की उपबसथव्त बढी है और गुणित्तापूण्ष वशक्ा 
सुवनब्चि्त करने ्में भी ्मदद व्मली है। इन कद्मों को अपना 
कर, सककूल एक ऐसा िा्तािरण बना सक्ते हैं जो छात्रों की 
स्मग्र भलाई का पोषण करे और उ्हें सिसथ और सफल 

भविष्य के वलए आि्यक ज्ान और आद्तों से पोवष्त करे।

सककूली विक्षा में सिषास्थ्य और पोषण पहलें
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सककूली उम्र में अच्डे सवास्थय को सुननलशचत करनवे हवेतु 
हसतक्वेप के नलए एक जीवनचरि दृल्टिकोण की आवशयकता होती 
है जो गभ्ण सवे शुरू होकर बच्वे के पूरवे नवकास के दौरान जारी 
रहता है। यह आवशयकता मातृ एवं प्रजनन सवास्थय, बचपन की 
बीमारी के प्रबंधन और प्रारंनभक बचपन की दवेखभाल और नवकास 
को बढ़ावा दवेनवे तक है।

शैनक्क प्रणाली में मौजूद बुननयादी ढांचा सवास्थय प्रणाली की 
तुलना में सरल सवास्थय हसतक्वेप और सवास्थय संवध्णन के नवतरण 
के नलए अनधक लागत प्रभावी माग्ण प्रदान कर सकता है।

‘अच्ा सवास्थय’ और ‘पोषण’ प्रभावी ढंग सवे सीखनवे के नलए 
आवशयक शततें हैं। यह बच्ों के सवसथ शरीर तथा सवसथ नदमाग 
के साथ-साथ नवनश्टि शारीररक अपमान और नवनश्टि संज्ञानातमक 
एवं सीखनवे की कमी के बीच एक प्रणालीगत संबंध का प्रदश्णन भी 
है। 

रा्ट्रीय नशक्ा नीनत 2020 साव्णभौनमक बुननयादी नशक्ा और 
नशक्ा पहुँच में लैंनगक समानता पर बल दवेती है। यनद प्रतयवेक ्ात् 
को अच्ी गुणवत्ता की बुननयादी नशक्ा पूरी करनवे में सक्म होना है, 
तो यह सुननलशचत करना आवशयक है नक सबसवे गरीब बच्वे, जो 
सबसवे अनधक कुपोषण और खराब सवास्थय सवे पीनड़त हैं, सककूल 
में रहनवे और सीखनवे में सक्म हों। नशक्ा पद्धनत में सकारातमक 
सवास्थय वयवहार को बढ़ावा दवेनवे वाली नशक्ा भी शानमल होनी 
चानहए। 

कुपोषण और गैर-संरिामक रोग, बौनापन, अ्पकानलक 
भूख, सूक्म पोषक ततवों की कमी, आयरन की कमी, आयोडीन 
की कमी, नवटिानमन ए की कमी, मोटिापा आनद समसयाओं के 
नलए सककूल नशक्ा नवभाग की केंद्र प्रायोनजत योजना- प्रधानमंत्ी 
पोषण शलकत ननमा्णण (पीएम पोषण), सककूल सवास्थय काय्णरिम 
एवं प्रशलसत एप के माधयम सवे नवशवेष आवशयकता वालवे बच्ों 
की पहचान और सरिीननंग के बाद आवशयक जानकारी का 
संकलन एवं ्ात्ों को आगवे पहचान के नलए मू्यांकन नशनवरों 

में भवेजवे जानवे का काय्णरिम सवास्थय एवं पोषण की नदशा में प्रमुख  
पहलें हैं। 

प्रधान्मंत्री पोषण शबक्त वन्मा्षण (पीए्म पोषण) 
इसवे 1995 में मधयाह्न भोजन योजना के रूप में शुरू नकया 

गया था। पीएम पोषण योजना रा्ट्रीय खाद्य सुरक्ा अनधननयम, 
2013 (एनएफएसए) के तहत केंद्र प्रायोनजत योजना में सवे एक 
है, जो 10.84 लाख सककूलों में पढ़नवे वालवे लगभग 12 करोड़ बच्ों 
को कवर करती है। यह नवशवेष रूप सवे कक्ा 1 सवे कक्ा 8 तक 
के बच्ों को कवर करनवे वालवे सरकारी और सरकारी सहायता 
प्रापत सककूलों में गम्ण पका हुआ भोजन प्रदान करनवे के नलए है। इस 
योजना को अब सरकारी और सरकारी सहायता प्रापत प्राथनमक 
नवद्यालयों में बालवानटिका में पढ़नवे वालवे ्ात्ों तक बढ़ा नदया गया 
है। 

राष्ट्रीय बाल सिास्थय काय्षरि्म
सककूल पोषण और सवास्थय के महतव को पहचानतवे हुए, 

सककूल-आधाररत सवास्थय संवध्णन गनतनवनधयों को आयु्मान भारत 
काय्णरिम के सवास्थय और क्याण घटिक के एक भाग के रूप 
में शानमल नकया गया है। फरवरी, 2020 में शुरू नकया गया 
रा्ट्रीय बाल सवास्थय काय्णरिम (सककूल सवास्थय काय्णरिम) सभी 
नज़लों (आकांक्ी नज़लों सनहत) में सरकारी और सरकारी सहायता 
प्रापत सककूलों में लागू नकया जा रहा है। इसके एक भाग के रूप 
में, प्रतयवेक सककूल में दो नशक्कों, अनधमानतः एक पुरुष और एक 
मनहला, को ‘सवास्थय और क्याण राजदूत’ के रूप में नानमत 
नकया जाना है और उनहें 11 नवषयगत क्वेत्ों में सककूली बच्ों, 
सवास्थय संवध्णन और बीमारी की रोकथाम की जानकारी दवेनवे के 
नलए प्रनशनक्त नकया जाना है। प्रतयवेक सपताह एक घंटिडे के नलए 
सवसथ दवेखभाल, भावनातमक क्याण और माननसक सवास्थय, अंत 
वैयलकतक संबंध, मू्य और नज़ममवेदार नागररकता, लैंनगक समानता, 

तषावलकषा 1: पीएम पोषण के तहत खषाद्य और पोषण मषानदंर

क्र. 

स.ं
िसतु प्षाइमरी अपर प्षाइमरी

A) प्वत छषात्/वदन पोषण मषानदंर

1. कैलोरी 450 700
2. प्रोटिीन 12 ग्ाम 20 ग्ाम

B) प्वत छषात्/वदन खषाद्य मषानदंर

1. खाद्य 100 ग्ाम 150 ग्ाम
2. दालें 20 ग्ाम 30 ग्ाम
3. सलबजया ं(पत्तवे वाली भी) 50 ग्ाम 75 ग्ाम
4. घी एव ंवसा 5 ग्ाम 7.5 ग्ाम

5. नमक एव ंमसालवे
आवशयकता 
अनसुार

आवशयकता 
अनसुार

पीए्म पोषण के ्तह्त सककूल पोषण उद्यान
सककूल गाड्डन की सथापना ्ात्ों को भोजन की उतपनत्त 

के बारवे में नशनक्त करनवे, सवसथ भोजन को बढ़ावा दवेनवे और 
ताज़ा उपज के प्रनत जागरूकता पैदा करनवे के नलए वयावहाररक 
दृल्टिकोण प्रदान करती है। सककूल के बगीचवे जीनवत कक्ाओं के 
रूप में काम करतवे हैं जहाँ ्ात् नटिकाऊ खाद्य प्रथाओं के बारवे 
में सीखतवे हैं और अपनवे द्ारा उपभोग नकए जानवे वालवे भोजन 
के साथ संबंध नवकनसत करतवे हैं। इसवे धयान में रखतवे हुए, 
पीएम पोषण योजना बच्ों को प्रकृनत और बागवानी का प्रतयक् 
अनुभव दवेनवे के नलए सककूल पोषण उद्यान को प्रोतसानहत करती 
है। वासतव में, इन उद्यानों की फसल का उपयोग अनतररकत 
सूक्म पोषक ततव प्रदान करनवे के नलए नकया जाता है। पीएम 
पोषण के तहत चार लाख सवे अनधक सककूलों में ‘सककूल पोषण 

उद्यान’ नवकनसत नकए गए हैं।
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पोषण, सवास्थय और सवच्ता, मादक द्रवयों के दुरुपयोग की 
रोकथाम और प्रबंधन, सवसथ जीवनशैली को बढ़ावा दवेना, प्रजनन 
सवास्थय और एचआईवी रोकथाम, नहंसा और चोटिों के नवरुद्ध 
सुरक्ा और संरक्ा, इंटिरनवेटि, गैजवेटस और मीनडया के सुरनक्त 
उपयोग को बढ़ावा दवेनवे जैसवे नवषयों पर नदलचसप आनंददायक 
इंटिरैलकटिव गनतनवनधयों को करवाया जाता है। वष्ण 2022-23 में 
रा्ट्रीय बाल सवास्थय काय्णरिम के तहत 10,46,820 सककूलों में 
कुल 12,43,90,475 बच्ों को कवर नकया गया और 7,81,310 
सककूलों में 7,94,82,002 बच्ों को शानमल करतवे हुए सवास्थय 
जांच की गई।

एनीव्मया को क्म करने के वलए केंवद्र्त पहल
शारीररक नवकास के तीन मानक सूचकांक हैं जो बच्ों की 

पोषण लसथनत का वण्णन करतवे हैं यानी, उम्र के अनुसार ऊंचाई 
(सटिंनटिंग), ऊंचाई के अनुसार वज़न (वैलसटिंग) और उम्र के 
अनुसार वज़न (कम वज़न)। इस हवेतु पीएम पोषण में अनभसरण 
के माधयम सवे आयरन की कमी सवे होनवे वालवे एनीनमया को 
रोकनवे के नलए आयरन, फोनलक एनसड, नज़ंक और अनय उनचत 
पूरक जैसवे सूक्म पोषक ततवों की पया्णपत मात्ा में आपूनत्ण की भी 
पररक्पना की गई है। सवास्थय और पररवार क्याण मंत्ालय के 
रा्ट्रीय ग्ामीण सवास्थय नमशन (एनआरएचएम), सककूल सवास्थय 
काय्णरिम के साथ ननयनमत सवास्थय जांच और आयरन और 
फोनलक एनसड की गोनलयों का सापतानहक नवतरण नकया जाता है। 

इसके अलावा, पीएम पोषण काय्णरिम के अंतग्णत आकांक्ी नज़लों 
और एनीनमया के उच् प्रसार वालवे नज़लों में बच्ों को पूरक पोषण 
सामग्ी प्रदान करनवे के नलए नवशवेष प्रावधान हैं। 

कृव्मनाशक दिा का अनुपूरक
सककूली बच्ों में परजीवी कृनम संरिमण सवे ननपटिनवे के 

नलए, ‘एनीनमया मुकत भारत’ काय्णरिम के तहत साल में दो 
बार ‘रा्ट्रीय कनृम मुलकत नदवस’ (फरवरी और अगसत) पर 
कृनमनाशक दवा प्रदान की जाती है। एनडीडी के दौरान बच्ों 
को ए्बेंडाज़ोल 400 नमलीग्ाम की चबानवे योगय गोनलयां दी  
जाती हैं। 

यूवनिस्षल इमयूनाइजेशन प्रोग्रा्म (यूआईपी)
यूननवस्णल इमयूनाइज़वेशन प्रोग्ाम (यूआईपी) नवशव के सबसवे 

बड़डे साव्णज़ननक सवास्थय काय्णरिमों में सवे एक है जो 5 साल सवे 
कम उम्र के बच्ों की मृतयुदर में कमी लानवे एवं बच्ों में बवेहतर 
सवास्थय लानवे में सफल रहा है।

यूआईपी के तहत, 12 रोकथाम योगय बीमाररयों -नडपथीररया, 
पटिु्डनसस, टिडेटिनस, पोनलयो, खसरा, रूबवेला, बचपन के तपवेनदक का 
गंभीर रूप, हवेपवेटिाइनटिस बी और हवेमोनफलस इनफलुएंज़ा, टिाइप बी 
के कारण होनवे वाला मवेनननजाइनटिस और ननमोननया, रोटिावायरस 
डायररया, नयूमोकोकल ननमोननया और जापानी एनसवेफलाइनटिस के 
नखलाफ टिीकाकरण मुफत प्रदान नकया जा रहा है। 

यनद सभी बच्ों को रा्ट्रीय टिीकाकरण काय्णरिम के अनुसार 
सभी टिीके नमल जातवे हैं तो इन बीमाररयों को बहुत हद तक 
रोका जा सकता है। नदसंबर 2014 में लॉनच नकए गए ‘नमशन 
इंद्रधनुष’ का लक्य बच्ों के नलए पूण्ण टिीकाकरण है। सककूली नशक्ा 
एवं सवास्थय नवभाग के सहयोग सवे  ननवारक सवास्थय काय्णरिम 
एवं वृहद् टिीकाकरण की सफलता सवे दवेश में अच्डे सवास्थय की 
संक्पना को साकार रूप नदया जा सकता है।

सककूल पोषण पहल के लाभ
बेह्तर शारीररक सिास्थय : सवसथ खान-पान की आदतें 

नवकनसत करके, ्ात् इ्टितम वृनद्ध और नवकास में सहायता 
करतवे हैं। सककूल की पहल के माधयम सवे ‘उनचत पोषण’ शारीररक 
क्याण के नलए आवशयक पोषक ततव प्रदान करता है और पोषण 
संबंधी सवास्थय समसयाओं के जोनखम को कम करता है।

उन्न्त संज्ानात्मक काय्ष : उनचत पोषण एकाग्ता, समृनत, 
समसया-समाधान कौशल और शैक्नणक प्रदश्णन पर सकारातमक 
प्रभाव डालता है। मलसत्क को आवशयक पोषक ततवों सवे भरकर, 
सककूल पोषण पहल ्ात्ों के संज्ञानातमक नवकास और समग् 
शैक्नणक सफलता में योगदान करती है।

रोग की रोकथा्म : सककूलों में पोषण पहल मोटिापा, मधुमवेह, 
हृदय रोगों और अनय पुरानी लसथनतयों के जोनखम को कम करनवे 
में महतवपूण्ण भूनमका ननभाती है। सवसथ खान-पान की आदतों को 
बढ़ावा दवेकर, सककूल नवनभन् बीमाररयों की शुरुआत को रोकतवे हुए 
दीघ्णकानलक सवास्थय और खुशहाली को बढ़ावा दवेतवे हैं।

तषावलकषा-3: पोषण कसथवत और एनीवम्यषा पर एनएफएचएस 

5 की ररपोट्ड

क्र. 

स.ं

सचूक एमएफएचएस-5

बच्ों में पोषण कषा पतषा

1 5 साल सवे कम उम्र के बच्वे जो सटंिनटंिग 
के नशकार है

35.5

2 5 साल सवे कम उम्र के बच्वे जो ववेलसटंिग 
(वज़न के सापवेक् लबंाई)

19.3 

3 5 साल सवे कम उम्र के बच्वे सवे ग्सत 
ह।ै (वज़न के सापवेक् लबंाई)

7.7 

4 5 साल सवे कम उम्र के बच्वे नजनका 
वज़न कम हैं (वज़न के सापवेक् लबंाई)

32.1 

5 5 साल सवे कम उम्र के बच्वे नजसका 
वज़न जयादा है (वज़न के सापवेक् लबंाई)

3.4 

बच्ों और व्यसकों में एनीवम्यषा

1 5 सवे 6 साल की उम्र के बच्वे नजनहें 
एनीनमया है

67.1

स्ोत: रषाष्ट्ी्य पररिषार सिषास्थ्य सिवेक्ण-5 (2019-21) इंवर्यषा फै्टिीट, 

इंटरनेिनल इंसटीट्ूट फॉर पॉपुलेिन सषाइंसेज (रीमर ्यूवनिवसमाटी)
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सककूलों ्में पोषण संबंधी पहलों को लागू करने ्में चिुनौव्तयाँ
खाद्य प्राथव्मक्ताएं और सांसकृव्तक कारक : ्ात्ों और 

उनके पररवारों के बीच नवनभन् खाद्य प्राथनमकताएं और सांसकृनतक 
प्रथाएं सककूल के भोजन को नडज़ाइन करनवे में चुनौनतयाँ पैदा कर 
सकती हैं जो सभी के नलए सवीकाय्ण हों।

असिास्थयकर खाद्य पदाथथों का विपणन : असवास्थयकर 
खाद्य पदाथथों, जैसवे नक मीठडे स्ैकस और पवेय पदाथथों का नवपणन, 
बच्ों के भोजन नवक्पों को प्रभानवत कर सकता है और पोषण 
संबंधी पहल की प्रभावशीलता को कम कर सकता है।

वशक्क प्रवशक्ण का अभाि : नशक्कों के पास पोषण नशक्ा 
को प्रभावी ढंग सवे नवतररत करनवे के नलए आवशयक ज्ञान और 
प्रनशक्ण का अभाव हो सकता है, नजससवे सवसथ भोजन की 
आदतों को बढ़ावा दवेनवे की उनकी क्मता सीनमत हो सकती है।

सीव्म्त पोषण संबंधी ज्ान : नशक्कों, प्रशासकों और यहां 
तक नक माता-नपता को भी पोषण और बच्ों के सवास्थय पर 
इसके प्रभाव के बारवे में सीनमत ज्ञान हो सकता है। जागरूकता की 
यह कमी पोषण संबंधी पहलों के प्रभावी काया्णनवयन में बाधा बन 
सकती है।

सावथयों का प्रभाि और सा्मावजक दबाि : बच्वे अपनवे 
सानथयों और सामानजक दबावों सवे प्रभानवत हो सकतवे हैं, खासकर 
जब खानवे के नवक्पों की बात आती है। सहपानठयों के बीच 
असवास्थयकर खानपान की आदतें या असवास्थयकर खाद्य पदाथथों 
को प्राथनमकता दवेनवे वालवे सामानजक मानदंड सककूलों के नलए 

ऊजा्ष और स्तक्फ्ता ्में िृवधि : उनचत पोषण सनरिय भागीदारी 
और सीखनवे के नलए आवशयक ऊजा्ण प्रदान करता है। ्ात्ों की 
पौल्टिक भोजन तक पहुँच सुननलशचत करके, सककूल उनकी ऊजा्ण 
के सतर का समथ्णन करतवे हैं, सतक्कता बढ़ातवे हैं और कक्ा में 
सहभानगता को बढ़ावा दवेतवे हैं।

्मानवसक सिास्थय पर सकारात्मक प्रभाि : संतुनलत आहार 
का मूड में सुधार, नचंता और अवसाद के लक्णों में कमी और 
समग् माननसक सवास्थय सवे सीधा संबंध है। सककूल पोषण पहल 
सकारातमक माननसक सवास्थय पररणामों में योगदान करती है, 
नजससवे ्ात्ों के भावनातमक नवकास के नलए अनुककूल वातावरण 
बनता है।

सिसथ आद्तें सथावप्त करना : सककूली नशक्ा आजीवन 
सवसथ आदतें डालनवे में महतवपूण्ण भूनमका ननभाती है। सककूल पोषण 
नशक्ा को एकीकृत करके और पौल्टिक भोजन प्रदान करके, ्ात्ों 
को जीवन भर सूनचत भोजन नवक्प चुननवे के नलए सशकत बनातवे 
हैं, नजससवे दीघ्णकानलक सवास्थय और क्याण की नींव तैयार होती 
है।

सा्मावजक और भािनात्मक विकास : सककूलों में पोषण पहल 
समुदाय की भावना को बढ़ावा दवेती है और नवनवधता नसखाती है। 
ववे खाद्य असुरक्ा को भी संबोनधत करतवे हैं, यह सुननलशचत करतवे 
हुए नक सभी ्ात्ों को पौल्टिक भोजन नमल सके, नजससवे ्ात् 
समुदाय के बीच सामानजक और भावनातमक नवकास में सहायता 
नमलती है।
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पौल्टिक नवक्पों को बढ़ावा दवेना चुनौतीपूण्ण बना सकतवे हैं।
खाद्य अपवशष्ि प्रबंधन : सककूली भोजन काय्णरिम अकसर 

बड़ी मात्ा में भोजन की बबा्णदी उतपन् करतवे हैं। पुनच्णरिण और 
खाद बनानवे सनहत खाद्य अपनश्टि का उनचत प्रबंधन, सककूलों के 
नलए एक तानक्कक चुनौती हो सकता है।

बसथर्ता संबंधी विचिार : पोषण संबंधी पहलों की लसथरता 
सुननलशचत करना महतवपूण्ण है। इसमें खाद्य नवक्पों के पया्णवरणीय 
प्रभाव, सामग्ी की सोनसिंग और पैकेनजंग सामग्ी के उपयोग जैसवे 
कारकों पर नवचार करना शानमल है।

अपया्षप्त वनगरानी और ्मूलयांकन : उनचत ननगरानी 
और मू्यांकन तंत् के नबना ‘पोषण पहल’ की प्रभावशीलता का 
आकलन करना चुनौतीपूण्ण हो सकता है। डडेटिा की कमी सुधार के 
क्वेत्ों की पहचान करनवे और साक्य-आधाररत ननण्णय लवेनवे के प्रयासों 
में बाधा डाल सकती है।

्मा्ता-वप्ता की भागीदारी और सहाय्ता : घर पर सवसथ 
खान-पान की आदतों को बढ़ावा दवेनवे और सुदृढ़ करनवे में माता-
नपता को शानमल करना चुनौतीपूण्ण हो सकता है। समय की कमी, 
सांसकृनतक मानयताओं, या पोषण के बारवे में माता-नपता के ज्ञान की 
कमी जैसी बाधाओं पर काबू पाना पोषण संबंधी पहल की सफलता 
के नलए महतवपूण्ण हो सकता है।

इन चुनौनतयों सवे ननपटिनवे के नलए एक वयापक दृल्टिकोण की 
आवशयकता है नजसमें नशक्ा, सहयोग, नीनत नवकास और ननरंतर 
मू्यांकन शानमल हो। इन बाधाओं की पहचान करके और उन पर 
काबू पाकर सककूल ऐसा वातावरण बना सकतवे हैं जो पोषण संबंधी 
सवास्थय को बढ़ावा दवेता है और ्ात्ों की भलाई पर सकारातमक 
प्रभाव डालता है।

आगे बढने का रास्ता
सहयोग और स्म्िय : सरकारी एजेंनसयों, सककूलों, 

अनभभावकों और सवास्थय दवेखभाल पवेशवेवरों, ग्ाम सवराज अनभयान 
सनहत सभी काय्णरिमों एवं नहतधारकों को सककूलों में पोषण संबंधी 
सवास्थय को बढ़ावा दवेनवे के नलए वयापक रणनीनतयों और नीनतयों 
को नवकनसत करनवे के नलए सहयोग करनवे की आवशयकता है। 
पोषण नवशवेषज्ञों, आहार नवशवेषज्ञों और साव्णज़ननक सवास्थय 
नवशवेषज्ञों सवे माग्णदश्णन लवेनवे सवे ‘सककूल पोषण’ पहल की 
प्रभावशीलता बढ़ जाती है। नवशवेषज्ञ इनपुटि सककूलों को पोषण के 
नलए वत्णमान सवबोत्तम प्रथाओं और साक्य-आधाररत दृल्टिकोणों के 
बारवे में सूनचत रहनवे में मदद करता है।

वयािसावयक विकास : नशक्कों को पोषण के बारवे में अपनवे 
ज्ञान को बढ़ानवे के नलए प्रनशक्ण और वयावसानयक नवकास के 
अवसर प्रापत होनवे चानहए, नजससवे ववे कक्ा में पोषण नशक्ा को 
प्रभावी ढंग सवे नवतररत करनवे में सक्म हो सकें।

्मा्ता-वप्ता और सा्ुमदावयक जुडाि : पोषण पहल में माता-
नपता, दवेखभाल करनवे वालों और समुदाय को शानमल करनवे सवे 
इन काय्णरिमों का प्रभाव मज़बूत होता है। काय्णशालाओं, काय्णरिमों 
और साझवेदाररयों के माधयम सवे माता-नपता और दवेखभाल करनवे 
वालों के साथ सहयोग करनवे सवे एक सहायक नवेटिवक्क बनता है 
जो घर और वयापक समुदाय में सवसथ प्रथाओं को मज़बूत करता 
है।

पीए्म पोषण काय्षरि्म को सफल्ता से लागू करना 
: नवनवध और आकष्णक नवक्प प्रदान करनवे के नलए मवेनू में 
सुधार करना, योजना प्रनरिया में ्ात्ों को शानमल करना और 
खाद्य सवेवा प्रदाताओं के साथ सहयोग करना सककूल भोजन 
काय्णरिमों की सफलता में योगदान दवेता है। ्ात्ों को सनरिय रूप 
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सवे शानमल करके और उनकी प्राथनमकताओं पर नवचार करना 
सुननलशचत करके, सककूल भागीदारी दर और प्रदान नकए गए 
भोजन के साथ समग् संतुल्टि बढ़ा सकतवे हैं।

पोषण वशक्ा का एकीकरण : पूरवे पाठ्यरिम में पोषण 
अवधारणाओं को शानमल करनवे सवे यह सुननलशचत होता है नक ्ात्ों 
को वयापक और सुसंगत पोषण नशक्ा प्रापत हो। नवनभन् नवषयों 
में पोषण को एकीकृत करके, सककूल अधययन के नवनभन् क्वेत्ों में 
सवसथ भोजन की आदतों के महतव को सुदृढ़ करतवे हैं।

सककूल कलयाण िा्तािरण : सककूल सवास्थय काय्णरिम 
जैसी पहलों के माधयम सवे सककूल के वातावरण में सवसथ भोजन 
वयवहार और शारीररक गनतनवनध को बढ़ावा दवेना एक ऐसी 
संसकृनत का ननमा्णण करता है जो ्ात्ों की भलाई का समथ्णन 
करती है। क्याण-उनमुख प्रथाओं की सथापना करके, सककूल 
एक ऐसा वातावरण बनातवे हैं जो सवसथ आदतों का पोषण करता 
है और सकारातमक नवक्पों को प्रोतसानहत करता है।

सथानीय वकसानों और आपूव्त्षक्ता्षओं के साथ साझेदारी: 
सथानीय नकसानों और आपूनत्णकता्णओं के साथ सहयोग करनवे 
सवे सककूल के भोजन के नलए ताज़ा, सथानीय रूप सवे प्रापत और 
मौसमी उपज की उपलबधता बढ़ सकती है। यह न केवल 
सथानीय अथ्णवयवसथाओं का समथ्णन करता है बल्क सवसथ 
भोजन नवक्पों को भी बढ़ावा दवेता है।

प्रौद्योवगकी का एकीकरण : मोबाइल एलपलकेशन या 
ऑनलाइन पलवेटिफ़ॉम्ण जैसी प्रौद्योनगकी का उपयोग पोषण संबंधी 
जानकारी का प्रसार करनवे, इंटिरैलकटिव सीखनवे के अनुभव 
प्रदान करनवे और सवसथ खानवे की आदतों के बारवे में सककूलों, 

अनभभावकों और ्ात्ों के बीच संचार की सुनवधा 
प्रदान करनवे में मदद कर सकता है।

शारीररक गव्तविवध को शाव्मल करना 
: पोषण संबंधी पहलों को शारीररक गनतनवनध 
काय्णरिमों के साथ जोड़नवे सवे उनकी प्रभावशीलता 
बढ़ सकती है। सककूल शारीररक नशक्ा कक्ाएं, 
अवकाश और आंदोलन को प्रोतसानहत करनवे वाली 
पाठ्यवेतर गनतनवनधयों को शानमल करके सनरिय 
जीवनशैली को बढ़ावा दवे सकतवे हैं।

सा्मुदावयक उद्यान और सककूल फा्म्ष : 
सामुदानयक उद्यान या सककूल फाम्ण सथानपत करनवे 
सवे ्ात्ों को वयावहाररक सीखनवे का अनुभव नमल 
सकता है। ववे फलों, सलबजयों और जड़ी-बूनटियों 
को उगानवे के बारवे में सीख सकतवे हैं, नजनका 
उपयोग सककूल के भोजन में नकया जा सकता 
है, नजससवे उनके द्ारा उपभोग नकए जानवे वालवे 
भोजन के प्रनत सवानमतव और जुड़ाव की भावना 
को बढ़ावा नमलता है।

वनष्कष्ष 
पीएम पोषण और रा्ट्रीय बाल सवास्थय काय्णरिम (सककूल 

सवास्थय काय्णरिम) जैसी वयापक सककूल पोषण पहलों के माधयम 
सवे ्ात्ों के पोषण संबंधी सवास्थय को प्राथनमकता दवेनवे सवे सवसथ 
भारत की संक्पना को मूत्ण रूप नदया जा सकता हैं। आंगनवाड़ी 
काय्णरिम के तहत इन केनद्रो पर जनम सवे पाँच वष्ण तक के बच्ों 
के नलए भी अनवेक पोषण एवं सवास्थय काय्णरिम चलायवे जा रहवे 
हैं। सवसथ खान-पान की आदतों को बढ़ावा दवेकर, पौल्टिक 
भोजन प्रदान करके, पोषण नशक्ा को एकीकृत करके और एक 
सहायक वातावरण को बढ़ावा दवेकर ्ात्ों के शारीररक सवास्थय, 
संज्ञानातमक काय्ण, बीमारी की रोकथाम, माननसक क्याण को 
बढ़ा सकतवे हैं और आजीवन सवसथ आदतें सथानपत कर सकतवे 
हैं। 

इन पहलों सवे सककूलों में ्ात्ों की उपलसथनत बढ़ी है और 
गुणवत्तापूण्ण नशक्ा सुननलशचत करनवे में भी मदद नमली है। इन 
कदमों को अपना कर, सककूल ऐसा वातावरण बना सकतवे हैं जो 
्ात्ों की समग् भलाई का पोषण करता है और उनहें सवसथ और 
सफल भनव्य के नलए आवशयक ज्ञान और आदतों सवे पोनषत 
करता है। सककूली नशक्ा में पोषण और सवास्थय पहलें, सतत 
नवकास लक्य-2 (भूख समापत करना, खाद्य सुरक्ा और बवेहतर 
पोषण प्रापत करना और नटिकाऊ कृनष को बढ़ावा दवेना), लक्य-
3 (सवसथ जीवन सुननलशचत करना और सभी उम्र के लोगों 
के नलए क्याण को बढ़ावा दवेना) एवं लक्य-4 (समाववेशी और 
समान गुणवत्ता वाली नशक्ा सुननलशचत करना और सभी के नलए 
आजीवन सीखनवे के अवसरों को बढ़ावा दवेना) की प्रालपत में भी 
मददगार सानबत हो रहा है।                               
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श्ी अन्न : सिषास्थ्य और सेहत कषा खजषानषा

लेखक िररष्ठ पत्कषार हैं। ई-मेल : epatrakaar@gmail.com

-श्िण िु्लषा

श्री अन् यानी नमलवेटस आज वैलशवक खाद्य �ंखला में 
महतवपूण्ण योगदान दवेनवे जा रहवे हैं। कभी गरीबों का भोजन 

मानवे जानवे वालवे मोटिडे अनाज को भारत के प्रधानमंत्ी श्री नरवेनद्र 
मोदी  नवे ‘श्री अन्’ की पहचान दी है। भारत में ‘श्री अन्’ का 
उतपादन व उपयोग सहसत्ालबदयों सवे होता आया है। गुजरात में तो 
3500-4000 साल पहलवे सवे श्री अन् के उतपादन एवं उपयोग 
के  प्रमाण नमल चुके हैं। भारत में श्री अन् का इसतवेमाल गवेहंू, 
चावल, प्रोटिीनयुकत दालों, आलू के बढ़तवे इसतवेमाल की वजह 
सवे कु् दशकों में धीरवे-धीरवे कम होता चला गया, लवेनकन आम 
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जनमानस, खासकर ग्ामीण भारत में श्री अन् का न नसफ्क 
उतपादन होता रहा, बल्क उसका उपयोग भी लगातार होता रहा। 

पंजाब में सरसो के साग के साथ मकके की रोटिी नजस 
तरह पूरी दुननया में अपनी अलग पहचान रखती है, उसी तरह 
जवार, बाजरा, जौ, रागी, कोदो, सावा, कुटिकी का इसतवेमाल भी 
हमवेशा होता रहा। भलवे ही इसका इसतवेमाल तयौहारों तक नसमटि 
गया। हालांनक ग्ामीण अथ्णवयवसथा में जवार, बाजरा जैसी फसलें 
अहम सथान बरकरार रखनवे में सफल रहीं, कयोंनक उनके पौधों 
का इसतवेमाल चारवे के रूप में भी होता रहा। अब जबनक भारत 

श्री अन्न के अं्तग्ष्त आने िाली फसलों ्में जिार, बाजरा, ्मकका, 
जौ, रागी, सािा, कोदो, किुकी, चिना, ्मूंग शाव्मल हैं। इन सभी फसलों 
को ‘्मोिा अनाज’ ्माना जा्ता है, कयोंवक इन्में साबु्त अनाज हो्ता है। 
चिूंवक साबु्त अनाज ्में फाइबर, प्रोिीन, वििाव्मन और खवनजों की भरपूर 
्मात्रा हो्ती है अ्तः ये फसलें सिास्थय के वलए बहु्त फायदे्मंद हैं और 
इ्हें वनयव्म्त रूप से भोजन ्में शाव्मल करने से कई बी्माररयों से बचिा 
जा सक्ता है।

्महतिपूण्ष 
पोषक ्तति

  वकसानों के 
    वलए बेह्तर  
      विकलप एिं    
         लंबी शेलफ        
            आयु

कई सिास्थय 
लाभ

काब्षन फुिवप्रंि 
क्म और पानी 

की खप्त 
क्म

पया्षिरण 
अनुककूल

गलूिेन-फ्ी और 
आसानी से पचिने 

योगय
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*Agricultural Products Export Development Authority

श्री अन्न ्में पाए जाने 
िाले पोषक ्तति  

- फाइबर
- प्रोिीन
- वििाव्मन
- खवनज
श्री अन्न ्में फाइबर की 

्मात्रा अवधक हो्ती है, जो पाचिन 
सिास्थय के वलए अचछा है। यह क्ज को रोक्ता है 
और पाचिन ्तंत्र को सिसथ रख्ता है। श्री अन्न ्में 
प्रोिीन की भी अचछी ्मात्रा हो्ती है, जो ्मांसपेवशयों 
और ऊ्तकों के वन्मा्षण और ्मरम्म्त के वलए 
आि्यक है। साथ ही, श्री अन्न ्में वििाव्मन और 
खवनजों की भी भरपूर ्मात्रा हो्ती है, जो शरीर के 
स्मग्र सिास्थय के वलए आि्यक है।

श्री अन्न किेल खे्ती या खाने ्तक सीव्म्त नहीं है। जो लोग भार्त की परंपराओं से पररवचि्त हैं, िो ये 
भी जान्ेत हैं वक ह्मारे यहाँ वकसी के आगे ‘श्री’ ऐसे ही नहीं जुड्ता है। जहां ‘श्री’ हो्ती है, िहाँ स्ृमवधि भी हो्ती है, 
और स्मग्र्ता भी हो्ती है। ‘श्रीअन्न’ भी भार्त ्में स्मग्र विकास का एक ्माधय्म बन रहा है। इस्में गाँि भी जुडा है, 
गरीब भी जुडा है। ‘श्रीअन्न’ यानी देश के छोिे वकसानों की स्ृमवधि का द्ार, ‘श्रीअन्न’ यानी देश के करोडों लोगों 
के पोषण का कण्षधार, ‘श्रीअन्न’ यानी देश के आवदिासी स्माज का सतकार, ‘श्रीअन्न’ यानी क्म पानी ्में ज़यादा 
फसल की पैदािार, श्रीअन्न यानी रसायन्ुमक्त खे्ती का बडा आधार, ‘श्रीअन्न’ यानी जलिायु पररि्त्षन की चिुनौ्ती 
से वनपिने ्में ्मददगार।

-प्रधान्ंमत्री श्री नरे्द्र ्मोदी

के प्रधानमंत्ी श्री नरवेनद्र मोदी नवे संयुकत रा्ट्र के मुखयालय में 
वैलशवक खाद्य �ंखला को मज़बूत करनवे के नलए कुपोनषत इलाकों 
में आसानी सवे उपलबध कराए जानवे वालवे अनाजों की बात की, तो 
सारी दुननया एक बार नफर सवे ‘श्री अन्’ के इसतवेमाल के नलए 
जागी। 

प्रधानमंत्ी श्री नरवेनद्र मोदी की पहल के बाद संयुकत रा्ट्र नवे 
वष्ण 2023 को ‘अंतरा्ण्ट्रीय नमलवेटि वष्ण’ घोनषत नकया है। प्रधानमंत्ी 
श्री नरवेनद्र मोदी नवे अंतररा्ट्रीय नमलवेटस वष्ण के उतसव के मौके 
पर श्री अन् सटिाटि्डअप और श्री अन् मानकों के संग्ह को 
नडनजटिल रूप सवे लांच नकया। इस मौके पर उनहोंनवे आईसीएआर 
सवे संबंनधत हैदराबाद लसथत भारतीय नमलवेटस अनुसंधान संसथान 
(आईआईएमआर) को वैलशवक उतकृ्टिता केंद्र (गलोबल सेंटिर 
ऑफ एकसीलेंस) घोनषत नकया। 

भारत सरकार श्री अन् को लवेकर बवेहद गंभीर है। केंद्रीय 
बजटि 2023-24 में श्री अन् के उतपादन, प्रचार, प्रसार, ररसच्ण, 
माककेनटिंग जैसवे कामों के नलए केंद्र सरकार नवे 2,200 करोड़ 
रुपयवे के बजटि की घोषणा की है। पररणामसवरूप दवेश के कई 
राजयों में उतकृ्टिता केंद्र खोलवे जा रहवे हैं, नजनके ननमा्णण में 
हैदराबाद लसथत आईआईएमआर भी मदद कर रहा है। इसके 
अनतररकत एपवेडा* नमलवेटस के प्रचार-प्रसार के नलए पोटि्डल शुरू 
करनवे के साथ ही अनय कई गनतनवनधयों का आयोजन कर रहा 
है।

यवे घोषणा ऐसवे ही नहीं हो गई, बल्क इसके पी्डे तमाम 
वैज्ञाननक ररसच्ण, आंकड़डे, उपयोनगता और उतपादन को भी 
धयान में रखा गया। आज पूरी दुननया में उतपानदत श्री अन् 
अगर मानव की खाद्य �ंखला में शानमल हो जाए, तो न नसफ्क 
धरती माता पर अन् उपजानवे का दबाव घटिडेगा, बल्क धरती 
पर उपलबध उन ज़मीनों को भी ऊजा्णवान व उपजाऊं बनाया 
जा सकेगा, नजसवे अभी अनुपयोगी मानकर खाररज कर नदया 
जाता है। इसकी वजह है- श्री अन् का आसानी सवे उतपादन 
एवं उसका प्रयोग। श्री अन् के तहत आनवे वाली फसलें बवेहद 
कम वषा्ण वालवे क्वेत्ों में भी उगाई जा सकती हैं, तो अनुपजाऊं 
ज़मीन पर भी थोड़डे सवे प्रयास भर सवे ही श्री अन् का उतपादन 
नकया जा सकेगा। हालांनक नप्लवे कु्  समय सवे वैकल्पक 
आहार के रूप में श्री अन् का प्रयोग तवेज़ी सवे बढ़ा है। चाहवे 
कॉन्ण फलैकस हो, दनलया हो या नफर फाइबर युकत एवं शुगर  
फ्ी नबसकुटि। 

श्री अन्न से बनने िाले कुछ सिास्थयप्रद खाद्य पदाथ्ष
श्री अन् को नवनभन् सवास्थयप्रद खाद्य पदाथथों में नमलाया जा 

सकता है, जैसवे दनलया, समूदी, सूप, सलाद और अनय वयंजनों 
सनहत  श्री अन् को चावल, गवेहंू या अनय अनाजों के सथान पर 
भी इसतवेमाल नकया जा सकता है। श्री अन् को उबाल कर, 
भूनकर, रोटिी बना कर, दनलया बना कर या अनय वयंजनों में डाल 
कर खाया जा सकता है। श्री अन् का सवेवन करनवे सवे शरीर को 
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श्री अन्न के कुछ विवशष्ि सिास्थय लाभ 
हृदय सिास्थय: श्री अन्न ्में फाइबर की भरपूर 

्मात्रा हो्ती है, जो कोलेसट्रॉल के स्तर को क्म करने 
्में ्मदद कर्ता है। इससे हृदय रोग के जोवख्म को 
क्म वकया जा सक्ता है। 

्मधु्मेह: श्री अन्न ्में गलाइसेव्मक इंरेकस क्म 
हो्ता है, जो रक्त शक्फरा के स्तर को वनयंवत्र्त करने 
्में ्मदद कर्ता है। इससे ्मधु्मेह के जोवख्म को क्म 
वकया जा सक्ता है।

्मोिापा: श्री अन्न ्में कैलोरी की ्मात्रा क्म हो्ती 
है और फाइबर की ्मात्रा अवधक हो्ती है, जो िजन 
क्म करने ्में ्मदद कर्ता है। 

कैंसर: श्री अन्न ्में एंिी ऑकसीरेंि की भरपूर 
्मात्रा हो्ती है, जो कैंसर कोवशकाओं के विकास को 
रोकने ्में ्मदद कर्ेत हैं। इससे कैंसर क ेजोवख्म को 
क्म वकया जा सक्ता है। 

क्ज: श्री अन्न ्में फाइबर की भरपूर ्मात्रा 
हो्ती है, जो पाचिन को बेह्तर बना्ता है और क्ज को 
रोक्ता है। 

पाचिन स्मसयाएं: श्री अन्न ्में फाइबर की भरपूर 
्मात्रा हो्ती है, जो पाचिन को बेह्तर बना्ता है और 
पाचिन स्मसयाओं को दूर कर्ता है। 

एनीव्मया: श्री अन्न ्में आयरन की भरपूर ्मात्रा 
हो्ती है, जो एनीव्मया को रोक्ता है। 

ऑबसियोपोरोवसस: श्री अन्न ्में कबैलशय्म और 
्मैग्ीवशय्म की भरपूर ्मात्रा हो्ती है, जो हवडियों को 
्मजबू्त बना्ता है और ऑबसियोपोरोवसस को रोक्ता 
है। 

असथ्मा: श्री अन्न ्में एंिी ऑकसीरेंि की भरपूर 
्मात्रा हो्ती है, जो असथ्मा को रोकने ्में ्मदद कर्ते 
हैं।

ऊजा्ण नमलती है, पाचन तंत् मज़बूत होता है; साथ ही, हृदय रोग, 
डायनबटिीज़, कैंसर और अनय बीमाररयों के जोनखम को कम नकया 
जा सकता है।

यहां कु्  सवास्थयप्रद खाद्य पदाथथों के उदाहरण नदए गए हैं, 
नजनमें श्री अन् को नमला कर सवानद्टि वयंजन बनाए जा सकतवे 
हैं-

श्ी अन्न दवल्यषा: श्री अन् दनलया एक पौल्टिक और 
सवानद्टि नाशता है। इसवे बनानवे के नलए ‘श्री अन्’ को दूध या 
पानी में उबाल लें और नफर इसमें अपनवे पसंदीदा फल और 
नटस डालें।

श्ी अन्न समूदी: श्री अन् समूदी एक सवसथ और पौल्टिक 
पवेय है। इसवे बनानवे के नलए ‘श्री अन्’ को दूध, दही, फलों और 
नटस के साथ बलेंड करें।

श्ी अन्न सूप: श्री अन् सूप एक सवानद्टि और गम्ण वयंजन 
है। इसवे बनानवे के नलए ‘श्री अन्’ को सलबजयों, मांस या म्ली 
के साथ उबाल लें।

श्ी अन्न सलषाद: श्री अन् सलाद एक सवसथ और पौल्टिक 
भोजन है। इसवे बनानवे क े नलए ‘श्री अन्’ को सलाद के पत्तों, 
सलबजयों, फलों और नटस के साथ नमलाएं।

अन्य व्यंजन: श्री अन् को नवनभन् अनय वयंजनों में भी 
नमलाया जा सकता है, जैसवे नक रोटिी, परांठा, पूड़ी, पकोड़ा, 
नबरयानी और पुलाव।

भार्त ्में श्री अन्न का उतपादन पररदृ्य 
वष्ण 2022-23 में श्री अन् (पोषक अनाज) का उतपादन 

527.26 लाख टिन अनुमाननत है जो नप्लवे वष्ण के उतपादन 
की तुलना में 16.25 लाख टिन अनधक है। भारत में श्री अन् 
का सबसवे बड़ा उतपादक राजय मधय प्रदवेश है, जो दवेश के कुल 
उतपादन का 30% सवे अनधक का उतपादन करता है। अनय प्रमुख 
उतपादक राजय हैं: राजसथान, उत्तर प्रदवेश, महारा्ट्र, कना्णटिक, 
तनमलनाडु, आंध्र प्रदवेश, नबहार, ्त्तीसगढ़, झारखंड और ओनडशा। 
श्री अन् का उतपादन भारत के ग्ामीण क्वेत्ों में आय का एक 
महतवपूण्ण स्ोत है। यह दवेश की  खाद्य सुरक्ा के नलए भी बवेहद 
महतवपूण्ण है कयोंनक यह एक पौल्टिक और सवसथ भोजन है, जो 
कई सवास्थय लाभ प्रदान करता है। 

भार्त ्में करोडों वकसानों का श्री अन्न के उतपादन से सीधे 
जुडाि

भारत में अनधकतर नकसानों की जोत ्ोटिी है। ्ोटिी जोत 
होनवे की वजह सवे उनके पास न तो बवेहतर तरीके सवे पानी की 
वयवसथा है और न ही बवेहतर उव्णरकों की। भारत सरकार के 
आंकड़ों क े मुतानबक, भारत में ढाई करोड़ सवे अनधक नकसान 
श्री अन् के उतपादन सवे सीधवे जुड़डे हैं। इसीनलए जब श्रीअन् 
का बाज़ार बढ़डेगा, तो इन ढाई करोड़ ्ोटिडे नकसानों की आय भी 
बढ़डेगी। इससवे ग्ामीण अथ्णवयवसथा को भी बहुत लाभ नमलवेगा। 
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उ्लवेखनीय है नक दवेश में श्री अन् पर काम करनवे वालवे 500 सवे 
ज़यादा सटिाटि्डअपस खड़डे हो चुके हैं, जो श्री अन् सवे बनवे उतपादों 
के उतपादन और प्रचार-प्रसार में जुटिडे हैं। हज़ारों सवयंसवेवी समूह 
भी इससवे जुड़डे हैं। अकेलवे उत्तराखंड राजय में 1 लाख 50 हज़ार 
सवे अनधक मनहलाएं श्री अन् एवं इससवे जुड़डे उतपादों के उतपादन 
में जुटिी हैं।

प्रधान्मंत्री पोषण व्मशन 
पीएम पोषण नमशन भारत सरकार का एक महतवपूण्ण 

काय्णरिम है नजसवे भारत में कुपोषण को कम करनवे के नलए शुरू 
नकया गया है। पीएम पोषण नमशन में श्री अन् को सलममनलत 
नकया गया है।

पीए्म पोषण व्मशन के प्र्मुख उद्े्य 
 y गभ्णवती और सतनपान करानवे वाली मनहलाओं के नलए पोषण 

आहार प्रदान करना। 
 y बच्ों के नलए पोषण आहार प्रदान करना। 

श्री अन्न स्ूमचिी दुवनया के वलए ्महतिपणू्ष 
कृवष उतपाद है। पोषक ्ततिों स े भरपूर श्री अन्न की 
ख्ेती को सा्मा्य भूव्म ्में वकया जा सक्ता ह।ै इस्में 
फवि्डलाइजर की आि्यक्ता नहीं हो्ती है। व्मलटेस 
का पौधा भवू्म की उि्षराशबक्त को बढान े ्में योगदान 
कर्ता है। साथ ही, इसकी ख्ेती पया्षिरण को भी 
सरंवक््त कर्ती ह।ै व्मलेटस आधारर्त उतपादन के 
उपयोग स ेथाली ्में जो पोषक ्ततिों का अभाि ह,ै उसे 
परूा वकया जा सक्ता ह।ै

खरीफ विपणन सत्र 2023-24 के वलए ्यून्त्म स्मथ्षन ्मूलय
(रु. प्वत क्िंटल)

फसलें एमएसपी  

2014-15

एमएसपी  

2022-23

एमएसपी  

2023-24

लषागत* 

केएमएस 

2023-24

2022-23 

के मुकषाबले 

एमएसपी में 

बढ़ोतरी

लषागत से 

अवधक लषाभ 

प्वतित में

धान - सामानय 1360 2040 2183 1455 143 50
धान-ग्वेड ए ^ 1400 2060 2203 - 143 -
जवार-हाइनबड 1530 2970 3180 2120 210 50
जवार-  मालदांडी ^ 1550 2990 3225 - 235 -
बाजरा 1250 2350 2500 1371 150 82
रागी 1550 3578 3846 2564 268 50
मकका 1310 1962 2090 1394 128 50
तुअर/अरहर 4350 6600 7000 4444 400 58
मूंग 4600 7755 8558 5705 803 50
उड़द 4350 6600 6950 4592 350 51
मूंगफली 4000 5850 6377 4251 527 50
सूरजमुखी के बीज 3750 6400 6760 4505 360 50
सोयाबीन (पीला) 2560 4300 4600 3029 300 52
नतल 4600 7830 8635 5755 805 50
काला नतल 3600 7287 7734 5156 447 50
कपास (मधयम  रवेशा) 3750 6080 6620 4411 540 50
कपास (लंबा रवेशा) 4050 6380 7020 - 640 -

*लषागत को संदवभमात करतषा है, वजसमें भुगतषान वकए गए सभी व्य्य जुडे हुए होते हैं। उदषाहरण के तौर पर इनमें वकरषाए पर वल्यषा ग्यषा मषानि श्म, 

बैल श्म/मिीन श्म, भूवम पर पट्े के वलए भुगतषान वक्यषा ग्यषा खचमा, फसल उतपषादन में इसतेमषाल सषामग्री जैसे बीज, उिमारक, खषाद, वसंचषाई िुलक, 

उपकरणों एिं कृवष भिनों पर मूल्यह्षास, कषा्यमािील पूंजी पर ब्यषाज, पंप सेटों के संचषालन के वलए रीज़ल/वबजली आवद पर वकए गए खचमा, विविध 

मूल्य तथषा पषाररिषाररक श्म के अनुमषावनत व्य्य को िषावमल वक्यषा जषातषा है।

^ धषान (ग्रेर ए), जिषार (मषालदंरी) और कपषास (लंबषा रेिषा) के वलए अलग से लषागत रेटषा संकवलत नहीं वक्यषा ग्यषा है।
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 y कुपोनषत बच्ों का इलाज करना। 
 y कुपोषण के बारवे में जागरूकता बढ़ाना। 

पीएम पोषण नमशन को लागू करनवे के नलए केंद्र सरकार, 
राजय सरकारों के साथ नमलकर काम कर रही है। केंद्र सरकार 
राजय सरकारों को नवत्तीय सहायता प्रदान कर रही है और 
राजय सरकारें इस सहायता का उपयोग पीएम पोषण नमशन के 
काय्णरिमों को लागू करनवे के नलए कर रही हैं। इस नमशन में अब 
‘श्रीअन्’ को भी शानमल नकया जा रहा है।

श्री अन्न को बढािा देने के वलए भार्त सरकार ने बढाया 
्यून्त्म स्मथ्षन ्मूलय (ए्मएसपी)

केंद्र सरकार नवे श्री अन् की फसलों की एमएसपी में 
बढ़ोतरी की है। जवार (हाईनबड) के नलए इस साल 3180 रुपयवे 
प्रनत लकवंटिल एमएसपी रखी गई है, नप्लवे साल यवे 2970 रुपयवे 
प्रनत लकवंटिल थी। जवार-मालदांडी क े नलए 3225 रुपयवे प्रनत 
लकवंटिल, बाजरा के नलए 2500 रुपयवे प्रनत लकवंटिल, रागी के नलए 
3846 रुपयवे प्रनत लकवंटिल, मकका के नलए 2090 रुपयवे प्रनत 
लकवंटिल एमएसपी तय की गई है।

कैस ेदवुनया के गरीब दशेों ्में भखू व्मिा सक्ता ह ै‘श्री अन्न’
श्री अन् की कु्  नवशवेषताएं हैं नजसकी वजह सवे यवे दुननया 

के कई  दवेशों की भूख नमटिानवे में मददगार हो सकता है- 
-यह एक बहुमुखी अनाज है, नजसवे नवनभन् तरीकों सवे खाया 

जा सकता है। 
-यह एक पौल्टिक अनाज है नजसमें फाइबर, प्रोटिीन, 

नवटिानमन और खननजों की भरपूर मात्ा होती है। 
-यह एक नकफायती अनाज है, जो गरीब लोगों के नलए एक 

अच्ा नवक्प है। 
-साथ ही, यह एक नटिकाऊ अनाज है नजसवे तुलनातमक 

दृल्टि सवे बवेहद कम पानी और उव्णरकों की आवशयकता होती है। 
अपनी इनहीं नवशवेषताओं के चलतवे श्री अन् दुननया के कई 

दवेशों में भूख को नमटिानवे के नलए इसतवेमाल नकया जा सकता है। 
उदाहरण के नलए, भारत में श्री अन् को एक प्रमुख खाद्य पदाथ्ण 
माना जाता है और इसवे कई वयंजनों में इसतवेमाल नकया जाता है।  
श्री अन् को अफ्ीका और दनक्ण अमवेररका के कई दवेशों में भी 
खाया जाता है। श्री अन् को दुननया के उन दवेशों में नवशवेष रूप 
सवे उपयोगी माना जाता है, जहां खाद्य सुरक्ा एक समसया है।  
इन दवेशों में अकसर भोजन की कमी होती है, और लोग कुपोषण 
सवे पीनड़त होतवे हैं। श्री अन् इन दवेशों में लोगों को भोजन और 
पोषक ततव प्रदान कर सकता है, और इससवे कुपोषण को कम 
नकया जा सकता है। 

यह एक जलवायु-प्रनतरोधी फसल भी है, जो जलवायु 
पररवत्णन के प्रभावों को सहन करनवे में सक्म है। साथ ही, यवे 
जलवायु पररवत्णन के प्रभाव को कम करनवे में भी मददगार हो 
सकता है। श्री अन् को दुननया के उन दवेशों के नलए नवशवेष 
रूप सवे उपयोगी माना गया है, जहां खाद्य सुरक्ा और जलवायु 
पररवत्णन एक समसया है। सरकारों और गैर-सरकारी संगठनों 
को ‘श्री अन्’ को बढ़ावा दवेनवे और लोगों को इसकी खवेती 
तथा उपयोग के बारवे में नशनक्त करनवे के नलए काम करना  
चानहए।                                                 

रागी ्में ्मानि शरीर की हवडियों को ्मजबू्त 
करने ्तथा एनीव्मया के ख्तरे को क्म करने 

के गुण पाए जा्ते हैं। साथ ही, इस्में उच् ्मात्रा 
्में कैबलशय्म, वििाव्मन ए, वििाव्मन बी और 

फॉसफोरस के साथ सं्तुवल्त अ्मीनो एवसर िाले 
प्रोिीन की ्मात्रा भी हो्ती है। यह गलूिेन-्मुक्त 

हो्ता है वजस कारण से यह गलूिेन-्मुक्त भोजन 
का एक उतकृष्ि विकलप है।

व्मलेटस कोलेसट्राल स्तर को वनयंवत्र्त करने 
्में ्मदद कर्ते हैं, इसवलए ह्मारे हृदय को 

सिसथ रख्ते हैं। साथ ही, व्मलेटस जैसे जौ, 
बाजरा, रागी, और सा्मक आवद आपके शरीर 
को फाइबर, वििाव्मन, व्मनरलस, और अ्य 
पोषक ्तति प्रदान कर्ते हैं। फाइबर की ्मात्रा 
उच् होने के कारण व्मलेटस आपके हृदय के 

सिास्थय के वलए अनुककूल हो्ते हैं।
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खषाद्य सुरक्षा के वलए 
प्कृवत आधषाररत 
समषाधषान ज़रूरी

18वीं शताबदी में औद्योनगक रिांनत के साथ जलवायु में 
नकारातमक बदलाव बढ़डे हैं। इसका असर खाद्यान् 
उतपादन और उसके उपभोग के तरीकों पर पड़ा 

है। शाकाहारी एवं मांसाहारी दोनों ही खाद्य पदाथ्ण हज़ारों साल 
सवे हमारवे पोषण और आजीनवका का आधार हैं। बढ़ती आबादी 
के साथ पशु-आधाररत खाद्यान् पर ज़रूरत सवे अनधक ननभ्णरता 
बढ़ती गई। इसका पाररलसथनतकी तंत् पर गैर-ज़रूरी दबाव पड़ा। 
अब यह जैव नवनवधता के असंतुलन के रूप में हमारवे सामनवे है। 

संयुकत रा्ट्र पया्णवरण काय्णरिम (यूएनईपी) के मुतानबक 
गैर-शाकाहारी खाद्यान् की बढ़ती खपत सवे घास मैदान, ओज़ोन 
परत, वन, नमट्ी और समुद्री जल को बवेतहाशा नुकसान पहुँचा 
है। कृनष एवं खाद्य संगठन (एफएओ) के अनुसार ग्ीन हाउस 
गैस उतसज्णन में 14.5 फीसदी नहससवेदारी पशु आधाररत खाद्यान् 
उतपादन की है। दुननया के कुल चारागाह का 15 फीसदी मववेनशयों 
द्ारा उपयोग में लाया जाता है। इससवे जैव नवनवधता के सामनवे 
नया संकटि पैदा हो रहा है। 

लेखक िररष्ठ पत्कषार हैं। ई-मेल : arvindmbj@gmail.com

-अरविंद कुमषार वमश्षा

भार्त दुवनया का दूसरा सबसे अवधक आबादी 
िाला देश है। यहां ्महज कुछ दूरी पर भाषा और 
खानपान के ्तरीके बदल जा्ते हैं। ‘खाद्य सुरक्ा’ 
का लक्य पया्षिरण अनुककूल जीिनशैली से 
हावसल होगा। इसके वलए जरूरी है वक खाद्यान्न 
की पैदािार और खानपान की आद्तें प्रकृव्त के 
अनुककूल हों। यवद ऐसा करने ्में ह्म सफल हुए 
्तो सिाद के नए विकलप ‘िीगन’ खाद्यान्न ह्मारे 
जायके और सेह्त के साथ धर्ती को भी सुंदर 
बनाएंगे।
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नवशव सवास्थय संगठन की एक अनय ररपोटि्ड कहती है नक 
इंसानों में होनवे वालवे 60 फीसदी संरिमण पशुजननत हैं। 80 अरब 
पशु हर साल मांस की ज़रूरत क े नलए मार नदए जातवे हैं। मांग 
और आपूनत्ण के बीच बड़ा अंतर होनवे सवे पशु-आधाररत खाद्यान् 
की गुणवत्ता ननचलवे सतर पर पहुँच चुकी है। ऐसवे में जलवायु 
संकटि के बीच पशुओं सवे नमलनवे वालवे खाद्यान् जैसवे मांस, अंडडे, 
रवेशम, ऊन के शाकाहारी नवक्पों की मांग बढ़ी है। वनसपनत-
आधाररत खाद्यान् और उसकी नवनवधता हज़ारों सालों सवे हमारी 
पहचान है। आज यह प्रकृनत-आधाररत समाधान की शकल में 
घरवेलू खाद्यान् सुरक्ा के साथ पाररलसथनतकी तंत् की बहाली के 
दोहरवे लक्य को हानसल करनवे में सहायक है।

पशु आधारर्त खाद्यान्न के शाकाहारी विकलप
शाकाहारी भोजन के नए संसकरण वीगन उतपादों (मांसाहारी 

खाद्यान् के शाकाहारी नवक्प) की ताकत को उपभोकता, बाज़ार 
और सरकारें समझ रही हैं। वनसपनतयों सवे बनवे शाकाहारी नचकन, 
मटिन और कबाब, सोया और जई सवे बना दूध, वनसपनतयों सवे 
तैयार दही, पनीर और घी, वनसपनत चीज़, बग्णर और बटिर जैसवे 
प्रसंसकतृ खाद्य पदाथ्ण हमें सवाद की नई दुननया में लवे जा रहवे हैं। 

वीगन फकूड एक तरह का शाकाहारी भोजन ही है। आबादी 
का एक बड़ा अनुपात मांस-म्ली का सवेवन नहीं करता, लवेनकन 
अंडडे और डडेयरी उतपाद अथा्णत् पशुओं सवे प्रापत दुगध खाद्य 
पदाथथों का सवेवन करतवे हैं। वीगन खाद्यान् में दुगध उतपादों का 
नवक्प नमलता है। एसोचैम की ररपोटि्ड के मुतानबक वनसपनतयों 
पर आधाररत खाद्य पदाथथों की मांग 20 फीसदी सालाना की दर 
सवे बढ़ रही है। मांसाहार के नवक्प क ेरूप में इसतवेमाल नकए जा 
रहवे वीगन फकूड का बाज़ार अकेलवे भारत में 2030 तक 6,824 
करोड़ रुपयवे का होगा। नडलॉइटि की एक ररपोटि्ड के अनुसार 
2030 तक पौधवे सवे तैयार होनवे वालवे डडेयरी उतपादों का बाज़ार 
4,827 करोड़ रुपयवे के सतर को पार कर जाएगा। शाकाहारी 
नचकन उतपाद का कारोबार 1803 करोड़ रुपयवे सवे अनधक होगा।

कुपोषण की जंग ्में सहायक
दवेश में केंद्र और राजय सरकारों द्ारा संचानलत पोषण के 

कई काय्णरिमों के बावजूद कुपोषण एक बड़ी चुनौती बना हुआ 
है। नप्लवे पांच साल में 5 वष्ण सवे कम उम्र के बच्ों में सटिंनटिंग 
(उम्र के मुतानबक कम ऊंचाई) सतर 38 सवे 36 प्रनतशत तक 
मामूली रूप सवे कम हुआ है। वष्ण 2019-21 में शहरी क्वेत्ों 
(30%) की तुलना में ग्ामीण क्वेत्ों (37%) के बच्ों में सटिंनटिंग 
अनधक है। सटिंनटिंग में नभन्ता पुडुचवेरी में सबसवे कम (20%) और 
मवेघालय में सबसवे ज़यादा (47%) है। एनएफएचएस-4 के साथ, 
एनएफएचएस-5 में अनधकांश राजयों/संघ राजय क्वेत्ों में अनधक 
वज़न या मोटिापवे की वयापकता में वृनद्ध हुई है। रा्ट्रीय सतर पर 
यह मनहलाओं में 21 प्रनतशत सवे बढ़कर 24 प्रनतशत और पुरुषों में 
19 प्रनतशत सवे 23 प्रनतशत हो गया। 15 सवे 49 आयु वग्ण की 58 
प्रनतशत ग्ामीण मनहलाएं रकता्पता की नशकार हैं। 

रा्ट्रीय पररवार सवास्थय सववेक्ण के मुतानबक दवेश की 75 
फीसदी आबादी प्रोटिीन की कमी सवे जूझ रही है। वैलशवक सतर पर 
दवेखें तो 15 सवे 49 आयु वग्ण की 29.9 फीसदी मनहलाएं रकता्पता 
सवे ग्सत हैं। यूननसवेफ के मुतानबक अफ्ीकी और एनशयाई दवेशों 
में 30 प्रनतनशत मनहलाएं खून की कमी सवे जूझ रही हैं। उत्तरी 
अमवेररका और यूरोप में 14.6 प्रनतशत मनहलाएं इस बीमारी की 
चपवेटि में हैं। 

सोयाबीन सवे तैयार होनवे वालवे शाकाहारी नचकन की ही बात 
करें तो यह प्रोटिीन सवे भरपूर होता है। इसमें वसा की मात्ा भी 
कम होती है। चंूनक सोयाबीन में 33 प्रनतशत प्रोटिीन, 21 प्रनतशत 
काबबोहाइड्डेटस होता है। नप्लवे कु्  वषथों में नवकनसत दवेशों में 
शाकाहारी खाद्य उतपादों की लोकनप्रयता में अप्रतयानशत वृनद्ध हुई 
है। इसकी वजह शाकाहारी खाद्य उतपादों क ेउच् पोषक ततव हैं। 
दुननया भर में वनसपनतयों सवे तैयार फकूड सवे समाटि्ड प्रोटिीन हानसल 
कर कुपोषण की जंग को आसान नकया जा रहा है। भारतीय 
आहार पद्धनत को दवेखें तो 70 फीसदी लोग मांसाहारी हैं। इसका 
दबाव पशु आधाररत खाद्य प्रणाली पर पड़ना सवाभानवक है। ऐसवे 
में पाररलसथनतकी तंत् में असंतुलन सवे बचनवे के नलए पशु आधाररत 
उतपादों के पादप आधाररत नवक्पों को बढ़ाना होगा।  

पिु आधषाररत खषाद्यषान्न के वटकषाऊ विकलप

प्रोटिीन- सोया उतपाद, मटिर, मसूर की दाल, मूंगफली,

कैल्शयम- शाक, बादाम, फोनटि्डफाइड वनसपनत दूध

नवटिानमन डी- संतरवे का जूस, सूय्ण का प्रकाश

आयरन-पत्तवेदार साग, टिोफकू (सोया दूध सवे बननवे वाला खाद्य 
पदाथ्ण), टिडेमपवेह (सोयाबीन सवे तैयार उतपाद), फनलयां

नवटिानमन बी12-फोनटि्डफाइड वनसपनत दूध, श्रीअन्, पनीर, 
खमीर

ओमवेगा-3 – सबजा (तुलसी के बीज), अलसी के बीज, 
अखरोटि, शैवाल

स्मग्र पोषण से जुडी ऐसी चिुनौव्तयों के स्माधान ्में पशु 
आधारर्त खाद्यान्न के िनसपव्त आधारर्त विकलपों को विकाऊ 
बनाना होगा। पादप आधारर्त खाद्यान्न वयबक्त की रोज्मरा्ष 
की पोषण आि्यक्ता को पूरा कर्ता हैं। इस्में पाए जाने 
िाले आयरन, कैबलशय्म, वििाव्मन बी-12, वििाव्मन री, 
ओ्मेगा-3, फैिी एवसर और आयोरीन सुपोषण के आधार हैं। 
पौधों ्में संग्रवह्त विवभन्न यौवगक फाइबर, एंिीऑबकसरेंि और 
फाइिोकैव्मकलस विवभन्न रोगों से लडने ्में सहायक हैं।
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मनु्य के शरीर को लगभग 40 पोषक ततवों की आवशयकता 
होती है। पोषक ततवों की पूनत्ण के नलए हर वयलकत मांस, अंडडे और 
फल जैसवे खाद्य पदाथथों का खच्ण वहन नहीं कर पातवे हैं। वहीं 
सांसकृनतक मानयताएं भी आहार पद्धनतयों की ननधा्णरक हैं। पशुओं 
सवे नमलनवे वालवे खाद्यान् का नवक्प नवकनसत करनवे के नलए 
वनसपनतयों तथा उनसवे प्रापत खाद्यान् को पोषक ततव सवे भरपूर 
बनाना होगा। इसके नलए संवध्णन (फोनटि्डनफकेशन) नवनधयां अपनाई 
जाती हैं। 

सामानय फोनटि्डनफकेशन प्रनरिया में तय खाद्य पदाथ्ण सवे प्रोटिीन 
और ज़रूरी अवयव पृथक कर नलया जाता है, नफर कम एवं 
उच् आद्रता पर (आवशयकतानुसार) यौनगक (टिडेकसचर कंपाउंड) 
बनाया जाता है। तैयार यौनगक को नवनश्टि सवाद और सुगंध भी 
प्रदान नकया जा सकता है। सोया और जौ के दूध तथा वनसपनत 
दही व पनीर बनानवे बनानवे के नलए नकणवन नवनधयां सबसवे अनधक 
प्रासंनगक हैं। आजकल पररशुद्ध नकणवन के ज़ररए भी वनसपनतयों 
सवे नमलवे यौनगक सवे दूध व अनय डडेयरी उतपाद तैयार नकए जा रहवे 
हैं। हालांनक यह नवनध अभी कु् ही दवेशों में वयावसानयक रूप सवे 
उपयोग में लाई जा रही है। भारत में कु् सटिाटि्डअप इस पर काम 
कर रहवे हैं।

जैव संवध्णन (बायोफोनटि्डनफकेशन) परंपरागत फोनटि्डनफकेशन सवे 
पृथक है। इसमें बीज और पौधवे को खवेत में ही प्राकृनतक रूप सवे 
पोषक बनाया जाता है। नवशव सवास्थय संगठन के मुतानबक यह 
एक ऐसी नवनध है नजसमें फसल की पोषकता बढ़ानवे के नलए ससय 
नवज्ञान (एग्ोनॉनमक) आधाररत प्रनरिया अपनाई जाती है। अथा्णत् 
नमट्ी में ही पोषक ततव प्रदान नकए जातवे हैं।

जैव संवध्णन की प्रमुख नवनधयों में पादप प्रजनन, ट्रांसजवेननक 
बीनडंग और एग्ोनॉनमक बायोफोनटि्डनफकेशन अहम हैं। पादप 
प्रजनन प्रनरिया में वनसपनतयों की प्रजनक फसलों में आनुवांनशक 
पररवत्णनशीलता की जाती है। जैव संवनध्णत नकसमों के नवकास 
के नलए आवशयक जीन की पहचान करनी होती है। इसके 
बाद प्राथनमक, माधयनमक और तृतीयक जीन पूल सवे संबंनधत 
जम्णपलाजम का प्रभावी ढंग सवे उपयोग करतवे हैं। एग्ोनॉनमक 
बायोफोनटि्डनफकेशन में बाहर सवे पोषक ततव जैसवे नजं़क और 
आयरन फसल को नदए जातवे हैं। ्ोटिडे और नवकासशील दवेश 
फसलों को पोषक बनानवे के नलए सबसवे अनधक इसी नवनध का 
उपयोग करतवे हैं। जैव संवध्णन नवनधयों सवे जहां फसलों को 
उतपादन प्रनरिया में ही पोषक ततवों सवे युकत बनाया जाता है वहीं 

दूसरी ओर, गैर-पोषक ततवों को भी कम करनवे में मदद नमलती 
है।

16 अकटिूबर 2020 को प्रधानमंत्ी नरवेनद्र मोदी नवे नवशव खाद्य 
नदवस के अवसर पर 17 फसलों के जैव संवनध्णत बीज समनप्णत 
नकए। यह श्रीअन्, अनाज, दाल, तवेल, सबजी और फलों के बीज 
हैं। 2020 तक दवेश में 16 फसलों की 71 बायोडाफोनटि्डफाइड 
प्रजानतयां उपलबध कराई जा चुकी हैं।

नवेशनल एनग्क्चर ररसच्ण नससटिम (एनएआएरएस) भारतीय 
कृनष अनुसंधान पररषद (आईसीएआर) के 102 शोध केंद्रों,11 
एग्ीक्चर टिडेक्ोलॉजी एपलीकेशन ररसच्ण इंलसटिट्ूटि और 73 कृनष 
नवशवनवद्यालयों के ज़ररए जैव संवनध्णत बीजों के नवकास में लगी 
है। पोषक बीजों के नवकास के नलए केंद्र सरकार नवे 11 जनवरी 
2023 को भारतीय बीज सहकारी सनमनत की सथापना की है। 
इसकी सथापना बहु-राजय सहकारी सनमनतयां अनधननयम 2002 
में संशोधन कर की गई है। इसका उद्वेशय गुणवत्तापूण्ण बीजों का 
उतपादन, प्रसंसकरण, बांनडंग, लवेबनलंग, भंडारण, नवतरण और 
नवननमय है।

ग्ामीण क्वेत्ों में अब नकसान पशुओं सवे नमलनवे वालवे खाद्यान् 
के पौधा आधाररत नवक्प तैयार कर रहवे हैं। इससवे उनहें आय का 
वैकल्पक स्ोत नमल रहा है वहीं सथानीय सतर पर पोषक आधार 
की उपलबधता भी तय हो रही है। नबहार में पूनण्णया नज़लवे के सौंठा 
गांव के अनमत कुमार उन प्रगनतशील नकसानों में हैं जो खवेती के 
साथ सोया दूध और पनीर का भी उतपादन कर रहवे हैं। 5 नकलो 
दाल सवे वह 25 लीटिर दूध तैयार करतवे हैं। अपनवे संयंत् में उनहोंनवे 
्ह लोगों को रोजगार भी नदया है। झारखंड के दवेवघर नज़लवे में 
लसथत मोहनपुर के रहनवे वालवे रामू यादव भी पौधवे आधाररत डडेयरी 
उतपाद सथानीय सतर पर मुहैया करातवे हैं। 

सोयाबीन सवे सोया दूध तैयार करनवे वाली मशीन की वत्णमान 
में लागत लगभग 4 लाख रुपयवे है। इस मशीन सवे 40 नमनटि की 
प्रोसवेनसंग के दौरान 2.5 नकलो सोयाबीन सवे 20 लीटिर दूध तैयार 
नकया जाता है। इसके अलावा, सोया आईसरिीम, सोया ्ा् व 
पनीर भी तैयार नकया जाता है। डडेयरी उतपादों के अलावा कोरोना 
की वैलशवक महामारी के बाद कटिहल और मशरूम की मांग घरवेलू 
और अंतरा्ण्ट्रीय सतर पर तवेजी सवे बढ़ी है। नवदवेशों में मांसाहार के 
नवक्प के रूप में कटिहल को सुपरफुड माना जाता है। भारत 
अमवेररका, जम्णनी, नीदरलैंड, नॉववे, नसंगापुर जैसवे कई दवेशों को 
कटिहल का ननया्णत कर रहा है।

जैि संिध्षन से फसलों ्में पोषक ्ततिों की िृवधि
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आईसीएआर द्ारा संचिावल्त पोषण-
संिेदी कृवष संसाधन एिं निो््ेमषण (नारी) काय्षरि्म के 

जररए ग्रा्मीण सककूलों को सबम्मवल्त कर्ते हुए ्मवहलाओं और 
युिाओं ्में खाद्य पदाथथों के फोवि्डवफकेशन, पोषण कैलेंरर, पोषक 

थाली आवद के प्रव्त रूवचि और जागरूक्ता पैदा की जा्ती है। 
इस काय्षरि्म का उदे््य कृवष को पोषण से जोड्ते हुए पोषण 
बागिानी के वलए प्रोतसावह्त करना है। यह सथानीय स्तर पर 
उपल्ध खाद्य पदाथथों क ेफोवि्डवफकेशन की सुविधा भी ्मुहैया 

कर्ता है।

वीगन खाद्य पदाथथों को लवेकर भौगोनलक, सामानजक और 
आनथ्णक अनुकलूता हमारवे पक् में है। हम मोटिडे अनाज, काबुली 
चनवे, मसूर की दाल, मटिर, चावल और सोयाबीन के शीष्ण पांच 
उतपादकों में शानमल हैं। मधयप्रदवेश के न्ंदवाड़ा नज़लवे में कृनष 
नवज्ञान केंद्र की मदद सवे आनदवानसयों द्ारा ‘श्रीअन्’ सवे ऐसवे 
नडबबाबंद और पैकेजड खाद्य पदाथ्ण तैयार नकए जा रहवे हैं, जो 
जंक फकूड के बवेहतरीन नवक्प हैं। इनमें जौ के सूप, नूड्स, 
नमलवेटि बार जैसवे उतपाद प्रमुख हैं। वनसपनत आधाररत जई,सोया 
और बादाम दूध डडेयरी के वैकल्पक उतपाद के रूप में उभर रहवे 
हैं। वहीं इसकी खपत बढ़नवे का प्रतयक् लाभ नकसानों को होता है। 
नवेशनल नयूनट्रशन मॉनीटिररंग बयूरो द्ारा गनठत नवशवेषज्ञ सनमनत दवेश 
में नवटिानमन ए और डी की नयूनता पर नचंता ज़ानहर कर चुकी है। 
एफएसएसएआई द्ारा दूध और चावल क ेफोनटि्डनफकेशन काय्णरिम 
पहलवे सवे संचानलत नकए जा रहवे हैं। शाक-आधाररत खाद्यान् सवे 
ननकलवे कचरवे का प्रबंधन भी पशु आधाररत खाद्यान् सवे सृनजत 
कचरवे के मुकाबलवे आसान होता है। 

सिाि्डअप वलख रहे सफल्ता की कहानी
भारत की युवा आबादी अपनी और पया्णवरण दोनों की सवेहत 

के नलए संजीदा हैं। इस क्वेत् में नवाचार, ननववेश और सटिाटि्डअप 
का गठजोड़ युवाओं क े साथ नकसानों को आमदनी के नए 
नवक्प मुहैया करा रहवे हैं। कानपुर में आकाश वाधवानी और 
ऋषभ गुपता दो युवा सानथयों द्ारा शुरू नकया सटिाटि्डअप ओटि 
एमएलक े 100 सवे अनधक शहरों में वैकल्पक डडेयरी उतपाद मुहैया 
करा रहवे हैं। यह सटिाटि्डअप सीधवे नकसानों सवे जई और अनय 
अनाज की खरीद भी करता है। ननजी क्वेत् की कई कंपननयां 
व सटिाटि्डअप जैसवे गुडडॉटि, वन गुड, सॉनफटि, ग्ीनवेसटि, बलूट्राइब, 
नया नम्क, नयूनट्रला, प्रो मीटि वीगन खाद्यान् की बाज़ार में पहंुच 
सुननलशचत कर रहवे हैं।

ग्रा्मीण शी्त भणरारण क््म्ता का लाभ
पशुओं सवे नमलनवे वालवे खाद्यान् क े शाकाहारी नवक्पों की 

लोकनप्रयता बाज़ार में उपलबधता पर ननभ्णर करती है। इन उतपादों 
को मांसाहारी खाद्य पदाथथों की तुलना में लागत सक्म बनाया 

जाना चानहए। आवशयक वसतु अनधननयम में संशोधन के ज़ररए 
अनाज, दलहन, नतलहन, खाद्य तवेलों, पयाज और आलू जैसी 
वसतुओं को आवशयक वसतुओं की सूची सवे हटिा नदया गया है। 
इस वयवसथा सवे ननजी ननववेशक अतयनधक ननयामकीय हसतक्वेप के 
भय सवे मुकत होंगवे। इसका लाभ वनसपनत आधाररत खाद्यान् के 
प्रसंसकतृ उतपादों की वृनद्ध के रूप में दवेखा जा रहा है। इसी तरह 
केंद्रीय कैनबनवेटि नवे कृनष उपज वानणजय एवं वयापार (संवध्णन एव ं
सुनवधा) अधयादवेश 2020 जारी नकया था नजसके लागू हो जानवे 
सवे नकसानों के नलए एक सुगम और मुकत माहौल तैयार हो रहा 
है, नजसमें उनहें अपनी सुनवधा के नहसाब सवे कृनष उतपाद खरीदनवे 
और बवेचनवे की आज़ादी नमलती है। अब नकसान राजय के भीतर 
और बाहर, दोनों ही जगह, कृनष उतपादों का उनमुकत वयापार 
सुगमता सवे कर सकतवे हैं। पहलवे उनहें राजयों के कृनष उतपाद 
नवपणन सनमनत (एपीएमसी) अनधननयम के तहत अनधसूनचत मंनडयों 
में ही उपज बवेचनी होती थी। 

पौधवे-आधाररत खाद्यान् के सामनवे सबसवे बड़ी चुनौती 
भंडारण की है। इस नदशा में 31 मई, 2023 को अनाज भंडारण 
क्मता बढ़ानवे के नलए एक लाख करोड़ रुपयवे की योजना को 
मंजू़री दी गई है। इसके अंतग्णत हर बलॉक सतर पर 2 हज़ार टिन 
क्मता के भंडारण गोदाम बनाए जाएंगवे। दवेश की भंडारण क्मता 
अभी 700 लाख टिन है, जो बढ़कर 1450 लाख टिन हो जाएगी। 
सोया, जई, नाररयल और बादाम दूध हो या आइसरिीम इनकी 
मांग और खपत, पररवहन और भंडारण सुनवधाओं सवे बढ़डेगी। 

शू्य काब्षन उतसज्षन ्में सहायक
संयुकत रा्ट्र संघ के मुतानबक 2050 तक नवशव की आबादी 

9.7 अरब हो जाएगी। इस दौरान खाद्यान् की मांग लगभग 59 

वि्ि सिास्थय संगठन की पहल पर सिास्थय पर एक 
उच्-स्तरीय विशेषज् स्मूह (ओएचिएचिएलईपी) काय्षर्त 
है। इसका उद्े्य एचि5एन1, एवियन इ्फलयूएंजा, इबोला, 
वजका और कोविर-19 जैसी ्महा्माररयों के रोकथा्म के 
वलए दीघ्षकावलक रणनीव्त ्तैयार करना है। स्मूह ने ्मनुष्य, 
पशु, एिं पया्षिरण के सिास्थय को अं्तर्षसंबंवध्त ्मान्ते 
हुए ्महा्माररयों से बचिने के वलए एक िैब्िक फ्े्मिक्फ 
की आि्यक्ता पर बल वदया है। भार्त ्में सिास्थय की 
पररकलपना पर काय्ष कर्ते हुए प्रधान्मंत्री की विज्ान, 
्तकनीक, निाचिार पर परा्मश्षदात्री पररषद (पीए्म-
एसिीआईएसी) की 21िीं ्मीविटंग के दौरान एक सिास्थय 
व्मशन को सिीकृव्त दी गई है। इसका उद्े्य ्मानिीय सिास्थय 
के साथ पया्षिरण ि पशुओं की सेह्त को भी स्मृधि करना है। 
कोरोना की िैब्िक ्महा्मारी ने सिास्थय की संकलपना को 
और प्रासंवगक बना वदया है।
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प्रनतशत बढ़डेगी। वैलशवक सतर पर 2030 तक 8 फीसदी लोग 
भूख के संकटि सवे जूझ रहवे होंगवे। जलवायु में हो रहवे नकारातमक 
बदलाव नवकासशील दवेशों की खाद्य �ंखला पर सबसवे अनधक 
असर डाल रहवे हैं। आज जलवायु संकटि नवे मनु्य के साथ ही 
संपूण्ण प्रकृनत के समक् आपातकालीन लसथनत नननम्णत कर दी है। 
हर नदन आगाह करती वैज्ञाननक ररपोटि्ड इस ओर संकेत कर रही 
हैं नक उतपादन, नवतरण और खपत को नटिकाऊ बनानवे का यह 
ननणा्णयक समय है। तवेज़ी सवे बढ़ती आबादी का दबाब खाद्यान् 
प्रणाली पर पड़ा है। ऐसवे में खाद्यान् की प्राथनमक आवशयकता के 
नलए पशु आधाररत खाद्यान् के वनसपनत नवक्प सहायक होंगवे। 
बढ़ती आबादी के साथ कुपोषण और खाद्य सुरक्ा की चुनौनतयां भी 
बढ़ रही हैं। खाद्य एवं कृनष संगठन के अनुसार 2050 तक 50 
फीसदी अनधक खाद्यान् उतपादन की ज़रूरत होगी।

िन हेलथ व्मशन का लक्य होगा साकार
मांस, अंडडे और दूध के नवक्प कम होनवे पर पशुओं के 

साथ रिकूरता की घटिनाएं बढ़ी हैं। मांसाहारी खाद्य पदाथथों के 
शाकाहारी नवक्पों की ओर प्रवेररत होनवे का प्रमुख कारक 
पशु अनधकार और वहनीयता भी है। भारतीय जीवनशैली में 
अनहंसा का संदवेश हमारी जैव नवनवधता को भी मज़बूती प्रदान  
करता है। 

वनया्ष्त क ेक्ेत्र ्में अिसर
समृद्ध फाइबर और कम कोलवेसट्रॉल सामग्ी के कारण, 

शाकाहारी खाद्य उतपाद दुननया भर में वैकल्पक खाद्य उतपाद बन 
रहवे हैं। भारत के नलए यह ननया्णत और रोज़गार के मोचवे पर बड़ा 
अवसर लवेकर आया है। कृनष व प्रसंसकृत खाद्य उतपाद ननया्णत 
प्रानधकरण (एपीडा) पारंपररक पशु-आधाररत मांस ननया्णत बाज़ार 

को परवेशान नकए नबना बड़डे पैमानवे पर पौधवे-आधाररत वैकल्पक 
उतपादों को बढ़ावा दवेनवे की नदशा में काम कर रहा है। एपीडा के 
ज़ररए पौधा आधाररत मांस उतपादों (मोमोज़, नमनी समोसा, पैटिीज, 
नगवेटस, लसप्रंग रोल और बग्णर) की पहली खवेप गुजरात के खवेड़ा 
नज़ला लसथत नननयाड सवे कैलीफोनन्णया भवेजी है। ऑसट्रडेनलया, 
इज़राइल, नयूज़ीलैंड व अनय दवेशों में पैनकेक, स्ैकस और पनीर 
समवेत शाकाहारी खाद्य उतपादों के ननया्णत के अवसर तलाशवे जा 
रहवे हैं। 

आज जंक फकूड शहर के साथ ग्ामीण इलाकों में भी बच्ों 
और युवाओं में सवास्थय जननत समसयाएं पैदा कर रहवे हैं। गवेहूं, 
चावल, जवार, बाजरा, कोन्णफलावेर, रागी, मैदा, मीठी मकई के दानवे, 
कुट्टु, चना दाल सवे बनवे उतपाद पशु आधाररत खाद्यान् का नवक्प 
हैं।

द नडटिनम्णनवेशन ऑफ नयूट्रीशन एंड इनटिंग (डोन) फ्ेमवक्क में 
पशुओं सवे सृनजत खाद्यान् के पादप नवक्पों की लोकनप्रयता के 
कारकों का उ्लवेख है। यह जैनवक, जनसांलखयकी, मनोवैज्ञाननक 
एवं पररलसथनतजनय कारक हैं। वीगन फकूड भी हमारी खाद्य �ंखला 
का अहम नहससा बनें, इसके नलए सवाद, लागत और सुनवधा 
तीनों को नटिकाऊ बनाना होगा। फकूड एवेप और सुपरमाककेटि जैसवे 
ज़ोमैटिो, नबग बाज़ार, ररलायंस फ्ेश जैसवे फकूड आउटिलवेटि इसके 
अहम साझवेधारक हैं। भारतीय कृनष अनुसंधान पररषद, नवेशनल 
हॉनटि्डक्चर बोड्ड, नवेशनल को-ऑपरवेनटिव माककेनटिंग फेडरवेशन, 
सेंट्रल फकूड टिडेक्ोलॉजी ररसच्ण इंसटिीट्ूटि, इंनडयन इंसटिीट्ूटि ऑफ 
पैकेनजंग, मसाला ननया्णत एवं संवध्णन पररषद के मधय एकीकृत 
प्रयासों की आवशयकता है।

उत्तरदानयतवपूण्ण खपत और उतपादन (एसडीजी-12) जलवायु 
संकटि की चुनौनतयों सवे ननपटिनवे का सबसवे कारगर तरीका है। 
खाद्यान प्रणाली को प्राकृनतक समाधान के नवक्पों सवे जोड़कर 
खाद्यान सुरक्ा के साथ वहनीयता के सभी कारकों को मज़बूत 
नकया जा सकता है।                                     

्मोिे अनाज से पोषक बना 
व्मर रे ्मील*

केंद्र सरकार ने वपछले साल राजय सरकारों को पोषण 
अवभयान जैसे व्मर रे ्मील ्में श्री अन्न से बने खाद्य पदाथथों 
को सबम्मवल्त करने का सुझाि वदया। ओवरशा, ्तेलंगाना 

और कना्षिक ने अपने यहां पोषण अवभयान को ्मोि ेअनाज 
के जररए असरदार बनाया है। उत्तर प्रदेश सरकार भी व्मर रे 
्मील ्में श्री अन्न से बने खाद्य पदाथथों को सबम्मवल्त करने 

की ्तैयारी ्में है।

सोया, जई, बादा्म से ्तैयार दुगध और रेयरी उतपाद 
खाद्य �ंखला ्में असरदार उपबसथव्त बना रहे हैं। आि्यक्ता 
है पौधों से ्तैयार होने िाले िीगन फकूर के सवि्डवफकेशन को 
लेकर जागरूक्ता लाने की। भार्तीय खाद्य संरक्ा एिं ्मानक 
प्रावधकरण (एफएसएसएआई) द्ारा 2021 ्में िीगन के वलए 
अलग लोगो (वनशान) जारी वकया जा चिुका है। िीगन फकूर के 
हर पैकेि ्में इस लोगों को वप्रंि करना अवनिाय्ष है। यह अंग्रेजी 
का िी अक्र (बीचि ्में पत्ती की आकृव्त) हो्ता है वजसे हरे 
रंग ्में वचिवनि्त वकया गया है। िीगन फकूर को प्रसंसकरण और 
फोवि्डवफकेशन काय्षरि्म से जोडकर कुपोषण की जंग और 
आसान बनाई जा सक्ती है। एफएसएसएआई द्ारा संचिावल्त 
फोवि्डवफकेशन काय्षरि्म ्में चिािल और दूध ्में बाहर से पोषक 
्तति (्माइरिो्यूवट्रएंि) व्मलाए जा्ते हैं। 

* इस योजना का नाम प्रधानमंत्ी पोषण शलकत ननमा्णण (पीएम पोषण) कर नदया गया है।
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çdk’ku foHkkx
‚ÍøŸÊ •ÊÒ⁄U ¬˝‚Ê⁄UáÊ ◊¥òÊÊ‹ÿ

÷Ê⁄UÃ ‚⁄U∑§Ê⁄U

ns'k ds lcls cM+s ljdkjh çdk'ku lewg lax O;kikj dk volj
„U◊Ê⁄UË ‹Ê∑§Á¬˝ÿ ¬ÁòÊ∑§Ê•Ê¥ •ÊÒ⁄U ‚ÊåÃÊÁ„U∑§ ⁄UÊ ÊªÊ⁄U ‚◊ÊøÊ⁄U ∑§Ë Áfl¬áÊŸ ∞¡¥‚Ë

‹∑§⁄U ‚ÈÁŸÁ‡øÃ ∑§⁄‘¥U •Ê∑§·¸∑§ ÁŸÿÁ◊Ã •Êÿ
Áfl¬áÊŸ ∞¡¥‚Ë Á◊‹ŸÊ... ◊Ã‹’

•‚ËÁ◊Ã ‹Ê÷ ÁŸfl‡Ê ∑§Ë 100% ‚È⁄UˇÊÊ                    SÕÊÁ¬Ã ’˝Ê¥«U ∑§Ê ‚ÊÕ

¬„U‹ ÁŒŸ ‚ •Ê◊ŒŸË ãÿÍŸÃ◊ ÁŸfl‡Ê-•ÁäÊ∑§Ã◊ ‹Ê÷

◊ÊÁ‚∑§ ¬ÁòÊ∑§Ê•Ê¥ ∑§ ∞¡¥‚Ë äÊÊ⁄U∑§Ê¥ ∑§ Á‹∞ ‹Ê÷

¬˝ÁÃÿÊ¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ÅÊÈŒ⁄UÊ ◊ÍÀÿ ◊¥ ¿ÍU≈U

20-250 25%

251-1000 40%

1001-•ÁäÊ∑§ 45%

⁄UÊ ÊªÊ⁄U ‚◊ÊøÊ⁄U ∑§ ∞¡¥‚Ë äÊÊ⁄U∑§Ê¥ ∑§ Á‹∞ ‹Ê÷

¬˝ÁÃÿÊ¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ÅÊÈŒ⁄UÊ ◊ÍÀÿ ◊¥ ¿ÍU≈U

20-1000 25%

1001-2000 35%

2001-•ÁäÊ∑§ 40%

Áfl¬áÊŸ ∞¡¥‚Ë ¬ÊŸÊ ’„UŒ •Ê‚ÊŸ
Á∑§‚Ë ‡ÊÒˇÊÁáÊ∑§ ÿÊÇÿÃÊ ∑§Ë ’ÊäÿÃÊ Ÿ„UË¥
∑§Êß¸U √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ •ŸÈ÷fl ¡M§⁄UË Ÿ„UË¥

π⁄UËŒ ∑§Ê ãÿÍŸÃ◊ ÃËŸ ªÈŸÊ ÁŸfl‡Ê (¬ÁòÊ∑§Ê•Ê¥ „UÃÈ) •¬ÁˇÊÃ

L§. 
12/-

¬òÊ ÷¡¥ — ⁄UÊ ÊªÊ⁄U ‚◊ÊøÊ⁄U, ∑§ˇÊ ‚¥ÅÿÊ-779, 7flÊ¥ Ã‹, ‚ÍøŸÊ ÷flŸ, ‹ÊäÊË ⁄UÊ«, Ÿß¸U ÁŒÀ‹Ë-110003

⁄UÊ ÊªÊ⁄U ‚◊ÊøÊ⁄U 
»§ÊŸ— 011-24365610 

ß¸U-◊‹— sec-circulation-moib@gov.in

¬ÁòÊ∑§Ê ∞∑§∑§
ß¸U-◊‹— pdjucir@gmail.com

»§ÊŸ— 011-24367453
L§. 15/-

L§. 22/-

‚ê¬∑¸§ 



oqQjQ{ks=k] vxLr 202346

मषातृ मोटषापे की बढ़ती समस्यषा
आगे की रषाह

-रॉ. प्ीवत खन्नषा

-रॉ. शिेतषा खंरेलिषाल

प्रजनन आयु की मनहलाओं में मोटिापा सबसवे आम 
नचनकतसकीय लसथनत बन गई है और मोटिापवे की वयापकता 
में वृनद्ध उच् आय वालवे दवेशों और ननम्/मधयम आय वालवे 

दवेशों (एलएमआईसी) दोनों में दवेखी गई है। 25 या उससवे अनधक 
आयु की मनहलाओं में वयापत अनधक वज़न और मोटिापा, जो 
वयसक बॉडी मास इंडडेकस (बीएमआई, नजसकी गणना वग्ण मीटिर 
में लमबाई को नकलोग्ाम में वज़न सवे नवभाजन सवे की जाती है) 
सवे ज्ञात होता है, एक गंभीर वैलशवक साव्णज़ननक सवास्थय संकटि 
का नवषय बन गया है। अ्प-संसाधन वालवे दवेशों में इसकी 
वयापकता बढ़ रही है। 1975 और 2016 के बीच मोटिापवे सवे ग्सत 
वयसक मनहलाओं (20 वष्ण की आयु) का वैलशवक अनुपात 6% 
सवे बढ़कर 15% हो गया। 

भारत में अनधक वज़न/मोटिापवे सवे ग्सत वयसक मनहलाओं का 
अनुपात, जो 2006 में 12.6% था, 2016 में लगभग चौगुना बढ़ 
कर 20.7% हो गया है। यह अनुमान है नक 2025 तक दुननया 
में 21% सवे अनधक मनहलाएं मोटिापवे सवे ग्सत होंगी। जो मनहलाएं 
पूरी गभा्णवसथा के दौरान कुपोनषत हैं, उनके कम वज़न वालवे बच्वे 
को जनम दवेनवे की संभावना अनधक होती है और आगवे जाकर इन 

केंद्र सरकार ने ्मा्तृ सिास्थय देखरेख ्में 
स्मसयाओं के स्माधान के वलए जननी-वशशु 
सुरक्ा काय्षरि्म, जननी सुरक्ा योजना और 
प्रधान्मंत्री सुरवक््त ्मा्तृति अवभयान जैसे 
कई काय्षरि्म शुरू वकए हैं। व्मशन पोषण 
2.0 और राष्ट्रीय सिास्थय व्मशन देश के 

सबसे प्रभािशाली संसथानों यानी आंगनिाडी 
केंद्रों के ्माधय्म से सिसथ आहार और सिसथ 

जीिनशैली को बढािा देने ्में ्महतिपूण्ष 
भूव्मका वनभा सक्ते हैं।

लेवखकषा ितमामषान में सोिल प्ोटे्िन फॉर न्यूट्ीिन के सषाथ कषा्यमा कर रही हैं, सह-लेवखकषा सेंटर फॉर क्रोवनक वरज़ीज़ कंट्ोल (CCDC) वदलली में 

सीवन्यर पकबलक हेलथ न्यूट्ीिन ए्सपट्ड हैं। ई-मेल : shweta@ccdcindia.org
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अंतग्णभा्णशयी हाइपरगलवेसवेनमया (जीडीएम) और उच् रकतचाप 
एनपजवेनवेनटिक प्रणाली के माधयम सवे भ्ूण के नवकास को क्नत पहुंचा 
सकता है, पररणामसवरूप समय सवे पहलवे जनम, मैरिोसोनमया (जनम 
के समय अनधक वज़न), जनमजात नवकार, लसटिलबथ्ण (गभा्णवसथा 
या प्रसव के दौरान मृत नशशु का जनम) और नवजात मृतयु हो 
सकती है। 1990 और 2010 के बीच माँ का अनधक वज़न/मोटिापा 
मृतयुदर में 0.6 नमनलयन की वृनद्ध और दुननया भर में नवकलांगता-
समायोनजत जीवन वषथों में 1.8 प्रनतशत की वृनद्ध सवे जुड़ा था। 

वैशवीकरण और साथ ही पोषक ततवों की कमी वालवे ऊजा्ण 
सवे भरपूर प्रसंसकृत खाद्य पदाथ्ण और उच् काबबोहाइड्डेटि आहार 
की खपत नप्लवे तीन सवे चार दशकों में दुननया भर में मोटिापवे की 
महामारी के प्रमुख कारण रहवे हैं। साथ ही, आरामतलब वयवसायों 
सवे जुड़ना और कम शारीररक गनतनवनधयां भी इसके कारणों में 
शानमल हैं। भारत और अनय ननम् और मधयम आय वालवे दवेशों में 
हुए नप्लवे शोध कायथों नवे मोटिापवे और बवेहतर सामानजक-आनथ्णक 
लसथनत, शैनक्क उपललबध और आहार नवनवधता के बीच लाभकारी 
संबंधों का कई बार उ्लवेख नकया है। लवेनकन भारत में गभा्णवसथा 
और प्रसवोत्तर अवनध के दौरान मोटिापवे के जोनखम कारकों पर 
बहुत कम शोध काय्ण नकया गया है। इससवे संबंनधत आंकड़ों की भी 
कमी है। 

भारत में कुपोषण और मोटिापवे के बढ़तवे दोहरवे बोझ को 
दवेखतवे हुए संदभ्ण-नवनश्टि रोकथाम पहलों को लागू करनवे के नलए 
गभा्णवसथा और प्रसवोत्तर अवनध के दौरान मोटिापवे की वयापकता 
और इसके जोनखम कारकों का अधययन करना पहलवे सवे कहीं 
अनधक महतवपूण्ण है। 

्मोिापे से ग्रस्त गभ्षि्ती ्मा्ताओं ्में प्रसि-पूि्ष, प्रसि के 
दौरान और प्रसिोत्तर अिवध ्में जविल्तायें विकवस्त होने का 
ख्तरा बढ जा्ता है। सा्मावजक-जनसांबखयकीय विशेष्ताएं, 
प्रसूव्त संबंधी अवभलक्ण और सिास्थय को बढािा देने िाले 
वयिहार से संबंवध्त ज्ान और धारणा सवह्त कई कारक ्मा्तृ 
्मोिापे की संभािना से जुडे हुए हैं। इन वनधा्षरकों की गहन 
स्मझ हावसल करना एसरीजी 3 के लक्यों - िैब्िक ्मा्तृ 
्मृतयुदर को क्म करना और 2030 ्तक पांचि िष्ष से क्म उम्र 
के बच्ों ्में रोकी जा सकने िाली ्मौ्तों की संभािना काे खत्म 
करना - को पूरा करने के वलए ्महतिपूण्ष हैं।

मातृ मोटिापवे के जोनखम वाली गभ्णवती मनहलाओं की पहचान 
करना इ्टितम गभा्णवसथा पररणामों के नलए प्रभावी और समय पर 
पहलों की योजना बनानवे और उनके काया्णनवयन के नलए महतवपूण्ण 
है। महतवपूण्ण त्थय यह है नक मातृ मोटिापा एक प्रमुख गभा्णवसथा 
जोनखम कारक है पर इसमें वयापक रूप सवे बदलाव लाया जा 
सकता है।

गभा्णवसथा-पूव्ण, गभा्णवसथा के दौरान और प्रसवोत्तर मोटिापवे 

बच्ों में गैर-संचारी रोग (एनसीडी) और मोटिापवे सवे ग्सत होनवे की 
संभावना अनधक होती है। प्रजनन आयु की मनहलाओं में मोटिापवे की 
वयापकता का वैलशवक अनुमान 20-36% तक है।

भार्त ्में ्मा्तृ ्मोिापे की वयापक्ता
भारत में 15-49 वष्ण की आयु वग्ण की 24% मनहलाएं 

अनधक वज़न वाली या मोटिापवे सवे ग्सत हैं। इसके अलावा 
56.7% मनहलाओं में कमर सवे ककू्हवे का अनुपात भी अनधक है 
(एनएफएचएस-5)।

एनएफएचएस-4 जनसंखया अनुमान के आधार पर चोपड़ा 
व अनय (2020) द्ारा नकए गए अधययन में बताया गया है नक 
गभ्णवती मनहलाओं में मोटिापवे की वयापकता 31 नज़लों में 40% सवे 
अनधक थी नजसमें शोनपयां नज़लवे (जममू और कशमीर) में 72% के 
साथ यह उच्तम थी। प्रसवोत्तर मनहलाओं में मोटिापवे की वयापकता 
37 नज़लों में 40% सवे अनधक थी नजसमें सबसवे अनधक 61% 
वयापकता पथानामनथट्ा नज़लवे (केरल) में थी।

लुहार व अनय (2020) द्ारा नकए गए एक अनय अधययन में 
वष्ण 2040 में भारत में मोटिापवे की वयापकता का अनुमान लगाया 
गया है। नसमुलवेशन मॉडल का उपयोग करतवे हुए यह बताया गया 
है नक ग्ामीण क्वेत्ों की तुलना में शहरी क्वेत्ों में अनधक वज़न 
और मोटिापवे की वयापकता का अनुमान है जो 2040 तक शहरी 
मनहलाओं में रिमशः 32.3% (27.8%-37.1%) और 19.7% 
(14.0%-24.5%) तक पहुँच जाएगी। 

2015 सवे अनधक वज़न और मोटिापवे की वयापकता में 1% 
वानष्णक वृनद्ध के अनुमान के तहत यह अपवेनक्त है नक 2040 
तक मनहलाओं में अनधक वज़न की रा्ट्रीय वयापकता 29.9% 
(26.7%-33.7%) तक बढ़ जाएगी। इसी अवनध में मनहलाओं में 
मोटिापवे की रा्ट्रीय वयापकता 16.9% (11.9%-21.3%) तक बढ़नवे 
की भी अपवेक्ा है। उच् शहरीकरण पररदृशय के तहत 2010 
और 2040 के बीच मनहलाओं में अनधक वज़न की भावी रा्ट्रीय 
वयापकता 28.4% (25.5%-31.8%) हो जाएगी जबनक और 
अनधक शहरीकरण न होनवे की लसथनत में यह 27.0% (23.7%-
30.5%) होगी।

्मा्तृ ्मोिापे से जुडी जविल्ताएं
अवलोकन अनुसंधान नवनध सवे प्रापत साक्य के अनुसार 

गभा्णवसथा के दौरान मोटिापा, माताओं और उनकी संतानों, दोनों 
के नलए खराब सवास्थय पररणामों सवे संबंनधत है और मोटिापवे और 
उससवे जुड़डे एनसीडी के अंतर-पीढ़ीगत चरि को बनाए रखता है। 
गभा्णवसथा के दौरान मोटिापा माता में गभा्णवनध मधुमवेह (जीडीएम), 
प्रीकलवेमपनसया, गभ्णपात, नशरापरक थ्ोमबोमबोनलज़म, संरिमण और 
रकतस्ाव के बढ़तवे जोनखम सवे जुड़ा हुआ है। इसके अलावा, 
मोटिापवे सवे ग्सत मनहलाओं द्ारा पोषक ततवों की कमी वाला लवेनकन 
ऊजा्ण सवे भरपूर आहार के सवेवन सवे गभा्णवसथा के पररणामों में 
खराबी आ सकती है।
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्तावलका 1: गभा्षिसथा-पूि्ष, गभा्षिसथा और प्रसिोत्तर ्मोिापे के वनयंत्रण के वलए  
एफआईजीओ सव्मव्त वदशावनदवेश

स्मय वबंदु क: गभा्षिसथा-पूि्ष काल
क.1 सभी मनहलाओं का वज़न और लमबाई मापी जानी चानहए और उनके बॉडी मास इंडडेकस (बीएमआई नजसकी गणना 

नकलोग्ाम में वज़न को वग्ण मीटिर में लमबाई सवे नवभानजत करके की जाती है) की गणना की जानी चानहए। जातीय नभन्ताओं को 
धयान में रखा जाना चानहए।

क.2 30 के बीएमआई वाली सभी मनहलाओं को प्रजनन क्मता पर मोटिापवे के प्रभाव, गभा्णवसथा और प्रसव के दौरान मोटिापवे 
के ततकाल जोनखम और मोटिापवे के बाद के दीघ्णकानलक सवास्थय प्रभाव सनहत उनको और उनके बच्ों को गैर-संचारी रोगों के 
अनधक जोनखम समभावना संबंनधत सलाह दी जानी चानहए।

क.3 मोटिापवे सवे ग्सत सभी मनहलाओं को आहार के माधयम सवे वज़न कम करनवे और ह्की-फु्की शारीररक गनतनवनध सनहत 
सवसथ जीवनशैली अपनानवे के नलए प्रोतसानहत नकया जाना चानहए। यनद सुझाया गया है, और उपलबध है तो बवेररएनट्रक सज्णरी 
सनहत अनय वज़न ननयंनत्त करनवे वालवे उपायों पर नवचार नकया जा सकता है।

क.4 मोटिापवे सवे ग्सत सभी मनहलाओं को गभ्णधारण सवे पहलवे और कम सवे कम 1-3 महीनवे तक प्रनतनदन कम सवे कम 0.4 
नमलीग्ाम (400 g) फोनलक एनसड सपलीमेंटि लवेनवे की सलाह दी जानी चानहए और प्रनतनदन 5 नमलीग्ाम तक इसकी खुराक लवेनवे 
पर नवचार करना चानहए।

स्मय वबंदु ख: गभा्षिसथा काल
ख.1  पहली बार प्रसव-पूव्ण परामश्ण पर सभी मनहलाओं का वज़न और लमबाई मापी जानी चानहए और उनके बीएमआई की 

गणना की जानी चानहए। जातीय नभन्ताओं को धयान में रखा जाना चानहए। उनचत गभ्णकालीन वज़न वृनद्ध के  बारवे में सलाह दी 
जानी चानहए।

ख.2 सभी मनहलाओं को उनके गभ्णकाल के दौरान उपयुकत आहार और जीवनशैली, नजसमें पोषक ततवों की मात्ा, वज़न 
प्रबंधन और ननयनमत शारीररक गनतनवनधयां शानमल हैं, के बारवे में जानकारी नमलनी चानहए।

ख.3 मोटिापवे सवे ग्सत सभी मनहलाओं को गभा्णवसथा, प्रसव और दीघ्णकानलक सवास्थय पर मोटिापवे और अनतररकत गभ्णकालीन 
वज़न बढ़नवे के जोनखमों के बारवे में सलाह दी जानी चानहए नजसमें उनके और उनके बच्ों के नलए गैर-संचारी रोगों का जोनखम 
भी शानमल है।

ख.4 सभी प्रसव-पूव्ण सवास्थय दवेखभाल सुनवधाओं में गभा्णवसथा सवे संबंनधत जनटिलताओं की पहचान और उपचार सनहत 
मोटिापवे सवे ग्सत गभ्णवती मनहलाओं के नैदाननक   प्रबंधन के नलए उत्तम बहु-नवषयक प्रणानलयां होनी चानहए।

स्मय वबंदु ग: प्रसिोत्तर काल
ग.1 गभा्णवसथा सवे पहलवे मोटिापवे सवे ग्सत सभी मनहलाओं को सतनपान शुरू करनवे और पालन-पोषण सवे संबंनधत सहायता 

नमलनी चानहए।
ग.2 मोटिापवे और गभा्णवसथा की जनटिलताओं वाली सभी मनहलाओं की उनचत प्रसवोत्तर दवेखरवेख होनी चानहए जो सथानीय 

संसाधनों, दवेखरवेख प्रणानलयों और प्रतयवेक मनहला और उसके बच्ों की वयलकतगत सवास्थय आवशयकताओं के अनुरूप हो।
ग.3 मोटिापवे सवे ग्सत सभी मनहलाओं को प्रसव के बाद सवसथ आहार, यनद संभव हो तो सतनपान और ननयनमत ह्की-फु्की 

शारीररक गनतनवनध पर ज़ोर दवेतवे हुए वज़न कम करनवे के नलए प्रोतसानहत नकया जाना चानहए। उनहें दीघ्णकानलक दवेखरवेख के महतव 
की सलाह दी जानी चानहए कयोंनक उनहें और उनके बच्ों को गैर-संचारी रोगों का जोनखम बढ़ जाता है।

ग.4 प्रसवोत्तर गभ्णननरोधक के सबसवे उपयुकत तरीके के बारवे में ननण्णय लवेतवे समय मातृ मोटिापवे को धयान में रखा जाना चानहए।

स्ोत: मैकऑवलफ़ और अन्य, 2020
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को ननयंनत्त करनवे के नलए एफआईजीओ सनमनत के नदशाननदवेश  
एफआईजीओ (इंटिरनवेशनल फेडरवेशन ऑफ गायनवेकोलॉनजसटि एंड 
ओबसटिडेनट्रनशयन) की गभा्णवसथा और गैर-संचारी रोग (पीएनसीडी) 
सनमनत द्ारा नवकनसत गभा्णवसथा मोटिापा और पोषण पहल 
(पीओएनआई) इस बात पर ज़ोर दवेती है नक गभा्णवसथा में मोटिापवे 
सवे ननपटिनवे के नलए जीवनशैली दृल्टिकोण के संदभ्ण में नवचार नकया 
जाना चानहए (तानलका-1) और उसवे गभा्णवसथा सवे पहलवे और 
उसके दौरान अनतररकत वज़न बढ़नवे सवे रोकनवे के नलए गभ्णधारण-
पूव्ण और प्रसवोत्तर तथा अंतर-गभा्णधान सवेवाओं सवे जोड़ा जाना 
चानहए। पीओएनआई का उद्वेशय मातृ मोटिापवे को रोकनवे और घटिानवे 
के नलए सहयोगातमक कार्णवाई नवकनसत करनवे के नलए प्रसूनत 
रोग नवशवेषज्ञों/सत्ी रोग नवशवेषज्ञों, दाइयों, नसथों, आहार नवशवेषज्ञों 
और एंडोनरिनोलॉनजसटि जैसवे सवास्थय सवेवा पवेशवेवरों की सहायता 
करना भी है। यह नदशाननदवेश मातृ मोटिापवे सवे संबंनधत जोनखमों 
के अप्रभावी संचार की बाधा को दूर करनवे के नलए संभानवत 
कार्णवाइयों की रूपरवेखा भी रवेखांनकत करता है। 

आज तक अंतररा्ट्रीय सतर पर 30 सवे अनधक नैदाननक 
काय्णप्रणाली नदशाननदवेश प्रकानशत नकए गए हैं जो गभा्णवसथा के 
दौरान मोटिापवे सवे ग्सत मनहलाओं के सामनवे आनवे वाली चुनौनतयों 
के ननपटिान पर नवशवेष रूप सवे धयान केंनद्रत करतवे हैं या कु् 
नदशाननदवेश तैयार करतवे हैं। यवे नदशाननदवेश पैमानवे, साक्य गुणवत्ता 
और अंतरा्ण्ट्रीय प्रासंनगकता में नभन् हैं। इसनलए गभा्णवसथा सवे 
पहलवे, गभा्णवसथा और प्रसवोत्तर मोटिापवे की चुनौनतयों का सामना 
करनवे के नलए यह नदशाननदवेश कई अभयास नदशाननदवेशों के सुझावों 
को समवेनकत करता है और गभा्णवसथा सवे पहलवे, उसके दौरान और 
बाद में मनहलाओं में मोटिापवे के ननवारण के नलए एक वयावहाररक 
दृल्टिकोण सुझाता है।

नीव्त काया्ष्ियन के वलए भािी कद्म 
मातृ मोटिापवे के बच्ों पर प्रनतककूल प्रभाव के अपार दसताववेज़ी 

साक्य को दवेखतवे हुए अनधकांश संयुकत रा्ट्र ननकायों और 
सवास्थय संगठनों नवे इसकी रोकथाम, उपचार या ननवारण के नलए 
नदशाननदवेश तैयार नकए हैं। नवशव सवास्थय संगठन (डब्यूएचओ) 
के प्रसवपूव्ण दवेखरवेख नदशाननदवेश प्रसव-पूव्ण दवेखरवेख पहलों की 
एक नवसतृत �ंखला (कुल 49) पर बल दवेतवे हैं नजनमें सवे 14 
पोषण सवे संबंनधत हैं और केवल एक मोटिापवे सवे सीधा संबंनधत 
है। अनय नवषयों में मातृ एवं भ्ूण परीक्ण (एन=13), ननवारक 
उपाय (एन=7), सामानय शारीररक लक्ण (एन=6), और सवास्थय 
दवेखरवेख प्रणानलयों की गुणवत्ता और उपयोग को बढ़ाना (एन=9) 
शानमल हैं। 

हालांनक भारत सरकार नवे अनधक वज़न और मोटिापवे सवे जुड़ी 
सह-रुगणताओं जैसवे जीडीएम और अनय एनसीडी को कम करनवे 
के नलए सुझाव नदए हैं लवेनकन गभा्णवसथा के दौरान मोटिापवे को कैसवे 

रोका जाए, इसकी जांच और इसकी रोकथाम कैसवे की जाए, इस 
पर कोई नदशाननदवेश या मानकीकृत टिूलसवेटि मौजूद नहीं है। भारत 
सरकार के नमशन पोषण 2.0 (2025-22 सवे 2025-26) नवे 
कुपोषण मुकत भारत और खाद्य सुरक्ा सुननलशचत करनवे के नलए 11 
सरकारी मंत्ालयों में अनभसरण कार्णवाई की अभूतपूव्ण घोषणा की 
है।

गभा्णवसथा के दौरान मातृ मोटिापा अभी तक नमशन पोषण 2.0 
का लक्य नहीं है और भारत में मनहलाओं के नलए मौजूदा पहलों 
(जैसवे नक प्रसवपूव्ण दवेखभाल, पोषण और सवास्थय जानकारी, और 
आहार अनुपूरण) के काया्णनवयन में काफी बाधाओं का सामना 
करना पड़ता है। संसाधनों पर प्रनतबंध, आपूनत्ण �ंखला में अवरोध, 
वयवहार के बदलाव में बाधाएं, सवास्थय सवेवाओं, कानून और 
शासन तक अपया्णपत पहुँच ऐसवे कु् मुद्वे हैं।

हालांनक सामानय आबादी में मोटिापवे सवे ननपटिनवे के नलए 
वयावहाररक और औषधीय उपचारों पर बहुत अनधक धयान नदया 
गया है लवेनकन भारत में गभा्णवसथा में वज़न ननयंत्ण पहलों की 
प्रभावशीलता पर बहुत कम शोध हुआ है। गभा्णवसथा के दौरान 
मोटिापवे सवे ग्सत 60% मनहलाओं और अनधक वज़न वाली 68 
प्रनतशत मनहलाओं के वज़न में बढ़ोतरी हो जाती है।

मातृ पोषण पर काया्णनवयन संबंधी अनुसंधान जारी रखनवे की 
आवशयकता है और साथ ही, अनधक साक्यों की उपललबध पर 
जानकारी को समवेनकत करनवे की आवशयकता है। केंद्र सरकार 
नवे मातृ सवास्थय दवेखरवेख में समसयाओं के समाधान के नलए 
जननी-नशशु सुरक्ा काय्णरिम, जननी सुरक्ा योजना और प्रधानमंत्ी 

नीव्त काया्ष्ियन की ्मुखय चिुनौव्तयां

 h गभ्षि्ती ्मवहलाओं के वलए गभा्षिसथा के दौरान िजन 
बढने की जानकारी देने िाले चिाि्ड और इष्ि्त्म िजन 
बढने से संबंवध्त सुझािों का अभाि;

 h ्मा्तृ कुपोषण की रोकथा्म और वनिारण के वलए पोषण 
्मानदंरों का  सेिा वि्तरण प्रणाली ्में शाव्मल न होना;

 h कई ्मदों (क््म्ता वन्मा्षण, उपकरण, आपूव्त्ष, ्मानि 
संसाधन, प्रसार, आवद) के ्तह्त काया्ष्ियन के वलए 
बजि का वनधा्षरण नहीं वकया गया है;

 h ्मांग सृजन के वलए वनजी क्ेत्र की भागीदारी; पोषण 
अवभयान ्में ्मा्तृ ्मोिापे के लक्यों का न होना;

 h सरकार की सिास्थय सूचिना प्रबंधन प्रणाली ्में ट्रैवकरंग 
और स्मीक्ा के संके्तकों का न होना;
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सुरनक्त मातृतव अनभयान जैसवे कई काय्णरिम शुरू नकए हैं। नमशन 
पोषण 2.0 और रा्ट्रीय सवास्थय नमशन दवेश के सबसवे प्रभावशाली 
संसथानों यानी आंगनवाड़ी केंद्रों के माधयम सवे सवसथ आहार और 
सवसथ जीवनशैली को बढ़ावा दवेनवे में महतवपूण्ण भूनमका ननभा सकतवे 
हैं।

भारत नवकास और नवशव सतर पर अपनी लसथनत के मामलवे में 
ऐनतहानसक मोड़ पर है। दवेश को अपनी हानलया आनथ्णक वृनद्ध का 
लाभ लवेनवे के नलए महतवपूण्ण कदम उठानवे की दरकार है। सवास्थय, 
उतपादकता और आनथ्णक नवकास के सनदभ्ण में मनहलाओं के नलए 
एनसीडी सवे होनवे वाली क्नत अपार है। कुपोषण मुकत भारत के 
सपनवे को साकार करनवे के नलए सभी नहतधारकों को अनधक 
वज़न-मोटिापा सनहत सभी प्रकार के कुपोषण सवे संघष्ण का प्रयास 
करना चानहए।                                            

कुरुक्ेत् कषा आगषामी अंक

वसतंबर 2023 

मेक इन इंवर्यषा

मातृ पोषण पहलों की कवरवेज और गुणवत्ता में सुधार के नलए 
प्रणाली को अनधक मज़बूत करनवे के प्रयासों की आवशयकता 
है नवशवेष रूप सवे कैल्शयम सपलीमेंटि और गभा्णवसथा में वज़न 
बढ़नवे की ननगरानी जैसवे पहलुओं पर। मातृ आहार में सुधार 
पर धयान केंनद्रत करना (मात्ा और गुणवत्ता दोनों पहलुओं 
पर ज़ोर नदया जाना चानहए) और यह सुननलशचत करना नक 
आईसीडीएस लाभानथ्णयों को सवसथ और पौल्टिक ‘टिडेक होम’ 
राशन (टिीएचआर) उपलबध हो।

पौल्टिक आहार की लागत पर अनधक धयान दवेनवे की 
आवशयकता है। गभ्णवती और सतनपान करानवे वाली मनहलाओं 
के नलए पोषण संबंधी पया्णपत आहार को सुलभ और नकफायती 
बनानवे के तरीकों की पहचान की जानी चानहए। सथानीय 
पारंपररक साग-सलबजयों और अनय खाद्य पदाथथों के उपयोग 
को बढ़ावा दवेना और नयूट्री-गाड्डनों को लोकनप्रय बनाना जो 
आहार नवनवधता में सुधार लानवे के नलए जानवे जातवे हैं, इनमें 
शानमल हैं। पोषण बीसीसी (वयवहार पररवत्णन संचार) को नकद 
हसतांतरण के साथ जोड़ना सहायक हो सकता है लवेनकन इसवे 
जांचा जाना आवशयक है।

पररणाम-केंनद्रत प्रनशक्ण, संचार सामग्ी और जॉब ऐड (काय्ण 
संबंधी साधनों) और साथ ही उनकी सहायक प्रणानलयों जैसवे 
सहायक पय्णववेक्ण के माधयम सवे फ्ंटिलाइन काय्णकता्णओं (नवशवेष 
रूप सवे आंगनवाड़ी काय्णकता्णओं, मानयता प्रापत सामानजक 
सवास्थय काय्णकता्णओं (आशा), सहायक नस्ण दाइयों और 
नशक्कों) में अनधक वज़न, मोटिापवे के साथ-साथ उसके 
पररणामों सवे जुडी जानकारी और कौशल को पररमानज्णत नकया 
जाना आवशयक है।

नवनभन् मंत्ालयों और काय्णरिमों में अनधक वज़न और मोटिापा 
संचार संबंनधत नदशाननदवेशों और महतवपूण्ण संदवेशों में सुसंगनत 
सथानपत की जानी चानहए। ‘पोषण साक्रता’ बढ़ानवे के नलए एक 
वयापक और समलनवत रा्ट्रीय पोषण नशक्ा काय्णरिम शुरू करनवे 
की आवशयकता है जो मनहलाओं में अनधक वज़न और मोटिापवे 
के प्रनत संववेदनशील हो और प्रमुख पोषण संबंनधत वयवहारों को 
बढ़ावा दवे।

गभा्णवसथा में इ्टितम वज़न बढ़ना और ननयनमत एएनसी (प्रसव 
पूव्ण जांच -कम सवे कम 4) के महतव पर ज़ोर नदया जाना 
चानहए। प्रसव-पूव्ण दवेखरवेख गभा्णवसथा के दौरान और गभा्णवसथा 
के बाद नवजात नशशुओं और माताओं दोनों के सवास्थय 
पर प्रनतककूल प्रभाव को कम कर दवेती है। इसवे सवास्थय सवेवा 
नवतरण प्रणाली का  प्रमुख अंग माना जाता है।

ग्ाम सवास्थय, सवच्ता और पोषण नदवस (वीएचएसएनडी) में 
मातृ पोषण को बढ़ावा दवेना नजससवे आवशयक पोषण पहलों के 
काया्णनवयन में सुभीता हो। पोषण में सथानीय भागीदारी बढ़ाई 
जानी चानहए नवशवेष रूप सवे प्रमुख सवेवाओं की योजना, ननगरानी 
और वयवहार पररवत्णन प्रयासों में जैसवे वीएचएसएनडी सवे, 
एफएलडब्यू(फ्ंटिलाइन काय्णकता्णओं) के घरों के दौरों सवे और 
पंचायती राज संसथानों की सहायता द्ारा।

कमज़ोर समुदायों और नवशवेषकर इन समुदायों की मनहलाओं 
को जोड़नवे और सशकत बनानवे के प्रयासों का नवसतार नकया 
जाना चानहए नजससवे कुपोषण पर काबू पाया जा सके (इन 
प्रयासों में ग्ाम सभाओं और सवयंसहायता समूहों को भी 
शानमल नकया जा सकता है)।

पहलवे 1000 नदनों के दौरान ह्की सवे मधयम शारीररक 
गनतनवनधयों को बढ़ावा नदया जाना चानहए। जागरूकता बढ़ानवे 
के प्रयास - इन मुद्ों पर परामश्ण में सुधार नवशवेष रूप सवे पहलवे 
1000 नदनों के दौरान ही नहीं बल्क जीवनकाल के दौरान भी 
नकए जा सकतवे हैं।
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;kstuk
fodkl dks lefiZr ekfld

(fganh] v¡xzst+h] mnwZ o 10 vU; Hkkjrh; Hkk"kkvksa esa)

vktdy
lkfgR; ,oa laLÑfr dk ekfld

(fganh rFkk mnwZ)

cky Hkkjrh
cPpksa dh ekfld if=kdk
(fganh)

izdk'ku foHkkx
lwpuk ,oa izlkj.k ea=kky;
Hkkjr ljdkj

oqQ#{ks=k
xzkeh.k fodkl ij ekfld
(fganh vkSj v¡xzst+h)

gekjh  
if=dk,¡

Ñi;k eq>s 1 o"kZ osQ Iyku osQ rgr ------------------------------------------------------------------------- if=kdk --------------------- Hkk"kk esa HkstsaA

uke (lkiQ o cM+s v{kjksa esa) --------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

irk % --------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------- ft+yk ---------------------------------------------------- fiu -----------------------------

bZesy ---------------------------------------------------------------------------------------- eksckby ua- ------------------------------------------------------------------

MhMh@ihvks@,evks la- ---------------------------------------------------------- fnukad -------------------------- lnL;rk la- ----------------------------

lnL;rk owQiu (ubZ lnL;rk@uohdj.k@irs esa ifjorZu) 

Ñi;k uksV djsa fd lnL;rk 'kqYd çkIr gksus osQ ckn lnL;rk 'kq: gksus esa de ls de vkB lIrkg yxrs gSaA 
Ñi;k brus le; çrh{kk djsa vkSj if=kdk u feyus dh f'kdk;r bl vofèk osQ ckn djsaA
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