
 
 

 

iks"k.k ds izHkkoksa dk v/;;u 
df̀r ukjax      MkW0 m"kk 'kekZ 

'kks/kkFkhZ       lgk;d vkpk;Z(x`gfoKku foHkkx) 

Jh [kq'kky nkl fo'ofo|ky;]    Jh [kq'kky nkl fo'ofo|ky;] 

guqekux<+A      guqekux<+A  

izLrkfor 'kks/k dk ifjp; 

 iks"k.k ekuo dh igyh ewyHkwr vko';drk gS rFkk O;fä dks iks"k.k mlds }kjk fy, 

x;s vkgkj (Hkkstu) }kjk çkIr gksrk gSA vius isV dh Hkw[k 'kkUr djus ds fy, euq"; çk—

frd ;k vçk—frd :i ls çkIr tks [kkrk gS] og mldk Hkkstu gksrk gSA euq"; Hkkstu 

viuh vkfFkZd {kerkuqlkj xzg.k djrk gS] viuh Hkw[k dks 'kkUr djus ds fy, viuh vkfFkZd 

{kerkuqlkj Hkkstu fd;k fdUrq vkgkj (iks"k.k) foKku dh Hkk"kk esa og mfpr vFkkZr~ larqfyr 

vkgkj ugha gqvkA og O;fä dh Hkw[k dks rks 'kkUr dj ldrk gS fdUrq mlds 'kjhj dks 

mfpr iks"k.k ugha ns ldrkA D;ksafd Hkkstu dk gekjs 'kjhj esa dqN dk;Z gksrk gSA 

tSls&'kjhj fuekZ.k dk dk;Z] 'kjhj dks ÅtkZ çnku djuk rFkk chekfj;ksa ls yM+us dh {kerk 

çnku djuk gS] ftlls 'kjhj LoLFk jgrk gS vkSj LoLFk 'kjhj esa gh LoLFk efLr"d fuokl 

djrk gSA Hkkstu dsoy euq"; dh Hkw[k gh 'kkUr ugha djrk] cfYd Hkw[k 'kkUr djus ds 

lkFk&lkFk muds 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd] uSfrd ,oa lkaosfxd LokLF; dks Hkh cuk;s 

j[krk gSA  

 vkt iks"k.k foKku dsoy Hkkstu dh ikSf"Vdrk ij gh fo'ks"k cy ugha ns jgk gS 

cfYd og vLoPNiw.kZ rjhds ls cuk;s x;s Hkkstu ds ckjs esa Hkh crkrk gS fd tc Hkkstu 



 
 

 

vLoPNiw.kZ rjhds ls cuk;k tkrk gS rc muesa ik;s tkus okys ikSf"Vd rÙoksa esa deh vkrh 

gSA blds vfrfjä Hkkstu esa feyk;s tkus okys gkfudkjd nwf"kr inkFkZ] okrkoj.k esa QSys 

nwf"kr inkFkksZa dk çHkko] dhVuk'kd] jklk;fud nokvksa dk Hkkstu dh ikSf"Vdrk ij çHkko 

iM+rk gS] blds ckjs esa Hkh tkudkjh çnku djrk gSA  

 bl çdkj iks"k.k foKku dk Kku turk ds iks"k.k Lrj dks cuk;s j[kus ds fy, 

vko';d gS] D;ksafd ns'k dh mUufr ,oa voufr turk ds iks"k.k Lrj ij gh fuHkZj djrh gS 

vkSj ;fn tulkekU; esa iks"k.k ds Kku dk çpkj&çlkj fd;k tk; rks fuf'pr gh mUgsa 

dqiks"k.k uked ladV ls cpk;k tk ldrk gSA ysfdu igys ljdkj us bl rjQ è;ku ugha 

fn;k vkSj ns'k ds vkèks ls Hkh vfèkd tula[;k iks"k.kkRed leL;kvksa dh f'kdkj gks x;hA 

fdUrq 20oha 'krkCnh ls ljdkj bl rjQ è;ku ns jgh gS fd lekt ds fuèkZu o vHkkoxzLr 

oxksZa dks mfpr çdkj ls Hkkstu çkIr gks lds] ftlls mUgsa vko';d ek=k esa iks"kd rÙoksa 

dh çkfIr gks ldsA vkt bl {ks= esa vUrjkZ"Vªh; Lrj ij Hkkstu ,oa —f"k laxBu (QwM ,oa 

,xzhdYpj vkxZsukbts'ku (,Qå ,å vkså) fo'o LokLF; laxBu (oYMZ gsYFk vkxZsukbts'ku] 

(MCywå ,på vkså) ;wukbVsM us'kuy b.Vjus'kuy fpYMªsUl ,ejtsUlh Q.M (;wå ,uå vkbZ 

lhå bZå ,Qå) laLFkk,¡ bl fn'kk esa dk;Z dj jgh gSaA vr% iks"k.kkRed leL;kvksa ls turk 

dks mckjus ds fy, iks"k.k foKku ds Kku dh tkudkjh vR;Ur vko';d gSA  

 iks"k.k dks ifjHkkf"kr djrs gq, M‚å ihå oekZ ,oa M‚å dså ik.Ms; us dgk gS fd 

Hkkstu dsoy thou ds vfLrRo dks cuk;s j[kus ds fy, gh ugha] cfYd vfèkd ls vfèkd 

mÙke LokLF;] 'kjhj dk fuekZ.k] oèkZu] lqxBu] {kfrxzLr vo;oksa ,oa mudh dksf'kdkvksa dh 

{kfriwfrZ ,oa ÅtkZ ,oa m"ek çkfIr ds fy, vko';d gSA  



 
 

 

 bl çdkj iks"k.k dh ifjHkk"kk djrs gq, ge dg ldrs gSa fd iks"k.k og foKku gS 

tks vkgkj }kjk ekuo 'kjhj ds fy, vko';d iks"k.k rÙoksa dh ek=k dks iw.kZ djrk gSA 

ftlls O;fä dk 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd] lkaosfxd ,oa uSfrd fodkl leqfpr <ax ls 

gksrk gS A  

 iks"k.k dks oSKkfudksa us dbZ çdkj ls foHkkftr fd;k gS] ftldks iks"k.k fLFkfr 

(Nutritional Status) Hkh dgrs gSaA fdlh Hkh O;fä ds iks"k.k dh fLFkfr mlds 'kjhj ds 

Hkkj vkSj LokLF; dks ns[kus ls Kkr dh tk ldrh gSA D;ksafd iks"k.k dk çHkko vfr'kh?kz 

'kjhj ij] ckgj vkSj Hkhrj lc rjQ ifjyf{kr gksus yxrk gSA lkekU;r% i;kZIr :i ls 

iks"k.k u çkIr gksus ij] O;fä dks ns[kdj dksbZ Hkh nwljk O;fä vklkuh ls ;g le> ldrk 

gS fd mldh iks"k.k fLFkfr Bhd ugha gSA fdlh Hkh O;fä esa iks"k.k dh rhu fLFkfr;k¡       

–f"Vxkspj gksrh gSa &  

1- mÙke iks"k.k (Good Nutrition)  

2- vi;kZIr iks"k.k (Under Nutrition)  

3- dqiks"k.k (Malnutrition)  

 blls Li"V gksrk gS fd Hkkstu dsoy thou dk vfLrRo cuk, j[kus ds fy, gh ugha 

cfYd vfèkd ls vfèkd mÙke LokLF;] 'kjhj dk fuekZ.k o oèkZu] lqxBu] {kfrxzLr vo;oksa 

,oa mudh dksf'kdkvksa dh {kfriwfrZ ,oa ÅtkZ ,oa m"ek çkfIr ds fy, vko';d gSA  

 vr% lkèkkj.k 'kCnksa esa ge dg ldrs gSa fd iks"k.k og foKku gS ftlesa thfor çk.kh 

ds 'kjhj gsrq ftu iks"kd rÙoksa dh vko';drk gS vkgkj }kjk iw.kZ fd;k tkrk gSA vr% 

O;fä dks larqfyr vkgkj xzg.k djuk pkfg, ftlls mldk iks"k.k Lrj mPp gksA iks"k.k ds 



 
 

 

vUrxZr os lHkh çfØ;k,¡ fufgr gksrh gSa] tks Hkkstu xzg.k djus ls ysdj mlds mfpr 

mi;ksx djus rd gksrh gSA vkgkj dk ikpu] vo'kks"k.k rFkk ;Fkksfpr mi;ksx iks"k.k 

dgykrk gSA  

izLrkfor 'kks/k ds lksiku 

 LokLF; dks thou esa vR;ar egÙoiw.kZ ekurs gq;s "gsYFk bt osYFk" tSls fopkj lkjh 

nqfu;k esa Lohdkj fd;s tkrs gSaA ,d LoLFk 'kjhj esa gh LoLFk eu fuokl djrk gSA dqN 

voyksduksa ls irk pyrk gS fd vLoLFk O;fDÙk vDlj vueus] fp<+&fp<+s] detksj o dk;Z 

djus dh {kerk de okys gksrs gSaA cPpksa dks ;fn udkjkRed rRoksa ls cpkuk gS rks cpiu 

ls gh LokLF; ds çfr ltxrk mRiUu djuk vko';d gS blfy, 'kkys; f'k{kk ds 

ikBîØe] ikBîiqLrdksa ,oa çf'k{k.k esa iks"k.k] LokLF; o ifjos'k LoPNrk dks egÙo nsuk 

vko';d gSA ;g lp gS fd gekjh ikBîiqLrdksa esa iks"k.k] LokLF; ,oa LoPNrk laca/kh 

lkexzh ds- lekos'k ds ifj.kke lkeus ugha vk jgs gSa ftrus fd lkekU; rkSj ij vkus 

pkfg;sA LokLF;] iks"k.k rFkk ifjos'k LoPNrk ikBîØe ;k ikBîiqLrdksa ds fo"k; ugha gS 

cfYd LoLFk thou thus ds çfr psruk fodflr djus okys fo"k; Hkh gSA blfy;s iks"k.k] 

LokLF; o ifjos'k LoPNrk laca/kh tkudkjh Nk=&Nk=kvksa dks #fpiw.kZ rjhds ls bl çdkj 

nh tk, fd Nk=&Nk=k,a bls O;ogkj esa yk,aA 'kgjh o xzkeh.k {ks=ksa ds çkFkfed d{kkvksa ds 

Nk=&Nk=k;sa iks"k.k] LokLF; o ifjos'k LoPNrk ds çfr tkx:d jgrs gSa rFkk buesa dksbZ 

lkFkZd varj ugha gSA 

izLrkfor 'kks/k dk egŸo 



 
 

 

 vkgkj ,oa iks"k.k foKku gesa ;g Hkh crkrk gS fd ge fdl çdkj de èku esa 

lUrqfyr Hkkstu dk vk;kstu dj ldrs gSaA blds lkFk gh og gesa ikSf"Vd rRoksa dh çkfIr 

ds mfpr rFkk lgh lzksrksa ds ckjs esa tkudkjh çnku djrk gSA ftlls ;g Kku gks lds fd 

dkSu ls HkksT; inkFkZ ,sls gSa] tks lLrs gSa] fdUrq ikSf"Vd rRoksa ls ifjiw.kZ Hkh gSa] ftudk 

ç;ksx ge vius nSfud vkgkj esa de] de èku esa ikSf"Vd rFkk larqfyr Hkkstu dk vk;kstu 

dj ldsaA mnkgj.kkFkZ foVkfeu lh dh çkfIr dk lLrk vkSj mÙke lkèku vk¡oyk gS] tks 

larjs dh rqyuk esa lLrk gSA vr% foVkfeu lh dh çkfIr ds fy, ge vius vkgkj esa larjs 

dh txg vk¡oys dks 'kkfey dj ldrs gSA  

 vkgkj vk;kstu ds dqN fu;e gksrs gS ftuds ckjs esa gesa iks"k.k foKku crkrk gS 

rkfd ge lHkh ikSf"Vd] Lokfn"V rFkk lkQ o LoPN Hkkstu çkIr dj ldsaA çk;% ;g ns[kk 

x;k gS fd ,d O;fä ds fy, tks Hkkstu xq.kdkjh o ve`rleku gS] ogh nwljs O;fä dks 

uqdlku Hkh igq¡pk ldrk gS] ;g iks"k.k foKku gesa rdZ lfgr crkrk gSA blfy, gesa 

çR;sd O;fä dh #fp ,oa vko';drk ij vkèkkfjr Hkkstu nsuk pkfg, rkfd og vfgrdkjh 

fl) u gksA ,slk ge vkgkj fu;kstu dk ikyu djds dj ldrs gSaA  

 iks"k.k foKku crkrk gS fd ;fn ge Hkkstu cukus ds rjhdksa esa FkksM+k ifjorZu dj nsa 

rks ge HkksT; inkFkksZa dh ikSf"Vdrk dks c<+k ldrs gSaA tSls&nky dh vis{kk fefJr nky 

cuk;s rks ge nky dh ikSf"Vdrk dks c<+k ldrs gSaA blh rjg vxj fefJr lfCt;k¡ cuk;sa 

rks ge lCth dh ikSf"Vdrk dks Hkh c<+k ldrs gSaA ikSf"Vd Hkkstu 'kjhj dks LoLF; j[kus ds 

fy, vko';d gksrk gSA  

izLrkfor 'kks/k ds mÌs'; 



 
 

 

1- LokLF; esa :dkoV mRiUu djus okyh vknrksa dk v/;;u dj  fpfUgr djukA 

2- yksxksa dks iks"k.k ds ckjs esa ubZ tkudkjh lh[kus vkSj iks"k.k lEcU/kh izHkkvksa esa lq/kkj 

ykus ds fy, vkRefo'okl iSnk djukA 

3- iks"k.k esa lQyrk ikus ds fy, tu lØh;rk ds }kjk iks"k.k leL;kvksa ds izfr 

tkx:d djukA 

izLRkkfor 'kks/k dk fu"d"kZ 

 orZeku le; esa ns'k dh vkcknh rsth ls c<+rh tk jgh gS] vkSj nwljh vksj 

vkS|ksxhdj.k Hkh rsth ls c<+ jgk gSA bu nksuksa dkj.kksa ls ns'k esa [ksrh ;ksX; Hkwfe dk 

{ks=Qy rsth ls ?kVrk tk jgk gSA vkt ç—fr çnÙk [kk| inkFkksZa] tSls [kk|kUuksa] 

'kkd&lfCt;ksa] Qy&Qwy] dan&ewy vkfn dk vHkko fnu&çfrfnu c<+rk tk jgk gSA bl 

dkj.k c<+rh gqbZ vkcknh ds fy, iks"kkgkj dh O;oLFkk djuk dfBu gksrk tk jgk gSA bl 

le; iqjkus iks"k.k ds lzksrksa] ftudk fnu&çfrfnu vHkko gksrk tk jgk gS] bldh txg u;s 

lzksrksa dh [kkst djuk vko';d gks x;k gSA iks"k.k foKku bl {ks= esa dk;Zjr gSA 
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