
   

कुपोषण - एक परिचय 
कुपोषण भारत के लिए एक गम्भीर समस्या बनी हुई है, जो कई कारणोों से है | मुख्य रूप से लििु एवों 
युवा बाि आहार, प्रलतरक्षण, सोंस्थागत प्रसव, समुदाय की प्रथाएँ, स्वच्छताएवों अन्य सम्बोंलित कारण 
िालमि हैं | वततमान में बच्ोोंमें नाटापन, अल्प वज़न, एवों अवरुद्ध लवकास की समस्या एक बड़ी 
समस्या बनी हुई है लजसका समािान करने के लिए बहु-आयामी दृलिकोण एवों लनरन्तर प्रयास की 
आवश्यक्ता है | 
कुपोषण जैसी इस गम्भीर समस्या से िड़ने के लिए भारत सरकार ने 8 मार्त 2018को राजस्थान के 
झुोंझुनू से पोषण अलभयान की िुरुआत की थी जो अब पूरे भारत के लिए एक जनाोंदोिन बन गया है 
|पोषण अलभयान के अोंतगतत 2022 तक भारत को कुपोषण मुक्त बनाने की सोंकल्पना की गई है और 
यह सोंकल्पना तभी पूरी हो पायेगी, जब इससे जुड़ा भारत का हर नागररक एक-जुट होकर प्रयास कर 
सकेगा | बच्ोों के कुपोषण में मुख्य रूप से नाटापन, दुबलापन एवं कम वज़न प्रमुख बबंदु हैं | 
कुपोषण दूि किने के बलए इन तीन मुख्य बबंदुओ ंसे लड़ना होगा | 

नाटापन (Stunting) – यलद उम्र के साथ िम्बाई का लवकास न हो यालन बचे् का अवरुद्ध लवकास 
हो, तो बचे् नाटेपन का लिकार होजाते हैं | वततमन में हर 5 में से 2 बचे्च (38.4%) नाटेपन का 
लिकार हैं | (NFHS – 4) 

दुबलापन (Wasting) –यलद िम्बाई के साथ वज़न नही ों बढ़ पाता है, तो बचे् दुबिेपन का लिकार 
होजाते हैं | वततमन में हर 5 में से 1 बच्चा (21%) दुबिेपन का लिकार है | (NFHS – 4) 

कम वज़न (Underweight) –यलद उम्र के साथ वज़न नही ों बढ़ पाता है, तो बचे् कम वज़न का 
लिकार होजाते हैं | वततमन में हर 5 में से 2 बचे्च (35.7%) कम वज़न के लिकार हैं | (NFHS – 4) 

 
 

कुपोषणऔि िाजस्थान 
बच्ोों के पोषण सम्बन्धी सुर्ानाोंक को यलद देखा जाए तो राजस्थान की स्स्थती कुछ अच्छी नही है | 
यहाँके पोषण सम्बन्धी सुर्ानाोंक भारत के अन्य राज्ोों से ख़राब है | NFHS – 4 (2015-16) के सवे 
केअनुसार राजस्थान के पोषण सम्बन्धी सुर्ानाोंक कुछ इस तरह से हैं – 

 39.1% बचे् यानी हर 5 में से 2 बचे् नाटेपन के लिकार हैं | 
 23% बचे् यानी हर 5 में से 1 बच्ा दुबिेपन का लिकार है | 
 36.7% बचे् यानी हर 5 में से िगभग 2 बचे् कम वज़न के लिकार हैं | 
 60.3% बचे् यानी हर 5 में से 3 बचे् अनीलमया के लिकार हैं (<11.0 g/dl)| 
 58.2%बचे् यालन हर 5 में से िगभग 3 बचे् ही 6 माह तक केवि स्तनपान कर पाते हैं | 
 28.4%बचे् यालन हर 5 में से िगभग 1.5 बचे् ही जन्म के 1 घोंटे के अन्दर स्तनपान कर पाते हैं | 
 30.1%बचे् यालन हर 5 में से िगभग 1.5 बचे् ही 6 माह पूरा होने पर ऊपरी आहार की िुरुआत कर 

पाते हैं | 
1000 बदवस - कुपोषणसे लड़ने का समय 

एक बचे् के जीवन के प्रथम 1000 लदन(यानी गर्ाावस्था के 270 बदन औि बचे्च के जन्म के बाद 2 
वषा याबन 730 बदन)उसके िारीररक और मानलसक लवकास के लिए बहुत महत्त्वपूणत हैं क्ोोंलक यही 
वह समय होताहै, जब एक बचे् का सबसे ज़्यादा और तेज़ी सेलवकास होता है | यलद इन 1000 लदनोों में 
बचे् और माँ की देखभाि सही से कर िी जाएतो माँ और बचे् स्वस्थ रहेंगे और मातृ-लििु मृतु्य दर एवों 
कुपोषण दर बहुत हद तक कम हो सकती है | 

 

हमने लिया ह ैप्रण, भगाएंग ेकुपोषण 
2 1 



   

पहले 270 बदन (गर्ाावस्था काल) में मााँ की देखर्ाल - 
एक स्वस्थ बचे्की नी ोंवगभातवस्था काि से ही िुरू होजाती है क्ोोंलक गभातवस्था काि में लजतना ध्यान 
गभतवती मलहिा अपना रखेगी उसी का पररणाम जब बच्ा जन्म िेगा तो लमिेगी | गभातवस्था काि में 
यलद लविेष ध्यान रखा जाए तो मातृ मृतु्य एवों लििु मृतु्य दर में काफी कमी आ सकती है | एक गभतवती 
मलहिा को गभातवस्था काि में लनम्न बातोों का लविेष रूप से ध्यान रखना र्ालहए – 
 जल्द से जल्द आंगनवाड़ी कें द्र में पंजीयन 
 पोंजीयन के अलतररक्त कम से कम 3 प्रसव पूवा जांच 
 जल्द से जल्द TT के 2 इंजेक्शन िगवाना 
 हर महीने लनयलमत रूप से वज़न करवाना (पुरे गभतवस्था काि में 10-12 बकग्रा वज़न बढ़ना 
र्ालहए) 
 गभातवस्था के र्ौथे माह से आई.एफ.ए. की एक गोली िोज़ रात के भोजन के साथ (यह 
अनीबमया से बचाव किता है) 
 गभातवस्थाके र्ौथे माह से कैल्शियम की दो गोली िोज़(आई.एफ.ए. व दूध के साथ न लें) 
 गभातवस्थाके 4-6 माह के अन्दर अिबेनडाज़ोि (कीड़े मारने वािी दवा) की एक टेबिेट िेना 
 हिी एवं नािंगी सल्ियो ंव फलो ंका सेवन करें  और यलद अंडा, मांस, मछली खा सकें  तो 
काफी िाभिायक होगा 
 खाने में आयोडीन युक्त नमक का प्रयोग 
 लदन में 2 घंटे औि िात में कम से कम 8 घंटे का लवश्राम और भारी वसु्तओों को न उठाना 

अगले 730 बदन यानी बचे्च के जन्म से 2 वषा तक – 
प्रथम 2 वषत एक बचे् की लज़न्दगी का सबसे महत्वपूणत समय होता है, क्ोोंलक इसी समय एक बचे् का 
सवातलिक िगभग 80% मानलसक एवों िारीररक लवकास होजाता है | अत: ये अत्योंत आवश्यक है लक 
इस पुरे काि में बचे् के खान पान का लविेष ध्यान रखा जाए |एन पुरे 730 लदनोों को 2 महतवपूणत 
काि में बाोंटा जा सकता है –  
a) प्रथम 180 बदन यालन 6 माह लजसमे बचे् को लसफत  और लसफत  स्तनपान करवाना होता है यहाँ 

तक लक पानी का एक घँूट भी नही देना होता है | 
b) 181 बदन से 730 बदन याबन 6 माह पूणा होने से 2 वषा तक – जैसे ही एक बच्ा 6 माह पूरा 

करिे और 181 वाँ लदन िुरू होजाए, उस बचे् का अन्नप्रािन यानी ऊपरी आहार िुरू कर देना 
र्ालहए |ऊपरी आहार की िुरुआत हले्क मुिायम खाने से करनी र्ालहए और िुरू में कम मात्रा 
में देना र्ालहए और लफर आयु अनुसार आहार की मात्र बढ़ाते रहना र्ालहए | परनु्त ध्यान रहे लक 

लबसु्कट या दाि का पतिा पानी नही ों देना र्ालहए | यहाँ यह ध्यान रखना भी अत्योंत आवश्यक है 
लक ऊपरी आहार के साथ-साथ स्तनपान भी 2 वषत तक जारी रखना र्ालहए और जहाँ तक सम्भव 
हो सके माँ के दूि के अिावा लकसी पिु का दूि नही दें  | 

 
कुपोषण से लड़ने के बलए उपलब्ध पे्लटफामा – 
कुपोषण से िड़ने के लिए समुदाय स्तर पर होने वािी गलतलवलियाँ और गृह भेंट दो महत्वपूणत 
पे्लटफामत हैं | कुपोषण दूर करने के लिए ये अत्यन्त आवश्यक है लक इन दोनोों पे्लटफामत का 
कुिितापूवतक उपयोग लकया जाए | इन दोनोों पे्लटफामत के माध्यम से आोंगनवाड़ी कायतकतात एवों 
आिा एक महत्वपूणत योगदान अदा कर सकती हैं |  
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