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बाल-िवकास म� पोषण की भिूमका
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(प्रारंिभक परी�ा : आिथ�क और सामािजक िवकास ; म�ुय परी�ा, सामा�य अ�ययन प्र�नपतर्- 2 : �वा��य, िश�ा,
मानव संसाधनों से संबंिधत सामािजक �ेतर्/सेवाओ ंके िवकास और प्रबंधन से संबंिधत िवषय)

संदभ�

कोिवड-19 महामारी के मामले धीरे-धीरे घटने लगे ह� तथा िव�ालयों सिहत िविभ�न सं�थान खलुने लगे ह�। ऐसे म�, यह
िचंता का िवषय है िक अभी तक ब�चों का पूण� �प से टीकाकरण नही ंहुआ है। भारत म� बाल-पोषण की ि�थित पहले से ही
बेहतर नही ंहै, ऐसे म� आंिशक टीकाकरण ि�थित को और गभंीर बना सकता है। अतः समचूे समाज को बाल-पोषण पर
�यान देने की आव�यकता है, �योंिक पोषण-य�ुत भोजन के मा�यम से ही शारीिरक व मानिसक �वा��य सिुनि�चत िकया
जा सकता है।

भारत म� पोषण सम�या संबंधी पहलू

भारत पोषण संबंधी 3 प्रमखु सम�याओ ंसे जझू रहा है, ये ह�–

1. अ�प-पोषण
2. अिधक वज़न या मोटापा
3. लोहा, िज़ंक, कैि�शयम तथा िवटािमन जैसे िविभ�न सू�म पोषक त�वों की कमी।

ये तीनों सम�याए ँब�चों व िकशोरों को अिधक प्रभािवत करती ह� �योंिक इस उमर् म� न िसफ�  उनकी शारीिरक वृि�
तीव्र होती है, बि�क उनकी खा� आदतों का भी िवकास होता है। ‘बचपन’ व ‘िकशोराव�था’ दोनों, सतत ्संवृि� व
िवकास की संय�ुत समयाविध होती ह�।
उदाहरण के िलये, 2 से 10 वष� की उमर् के दौरान ब�चों की लंबाई म� औसतन 6-7 सेमी. प्रितवष� तथा वज़न म�
1.5-3 िक.गर्ा. प्रितवष� की वृि� होती है। लेिकन 10-12 वष� की उमर् म� बािलकाओ ंकी तथा इसके 2 वष� बाद
बालकों की पोषण आव�यकताए ँअ�यंत तेज़ी से बढ़ती ह�।
िवशेषकर, बािलकाओ ंके मामले म� ‘पोषण �तर’ न िसफ�  उनके, बि�क आने वाली पीिढ़यों के �वा��य को भी
प्रभािवत करता है। िकसी भी प्रकार का कुपोषण ब�चों व िकशोरों की प्रितर�ा प्रणाली को जोिखम म� डाल
सकता है, इससे वे संक्रमण के प्रित अ�यंत संवेदनशील हो जाएगें।
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सामािजक कारक

ब�चों की प्रितर�ा बढ़ाने म� सामािजक ताने-बाने की मह�वपूण� भिूमका है। वत�मान म�, िवघिटत होता सामािजक
वातावरण हमारी आहार गणुव�ा को भी �ीण कर रहा है। शहरों म� तथा उ�च व म�यम वग� म� एक सामा�य प्रवृि�
देखी जा रही है। इसम� आपसी मेल-जोल पर प्रितबंध, समाजीकरण की प्रिकया पर िनयंतर्ण आिद शािमल ह�।
कोिवड-19 के दौरान उपजी पिरि�थितयों से भी ब�चों के सम� प्रितर�ा संबंधी चनुौितयाँ बढ़ी ह�। चूँिक पहले से
ही ‘आहार िविवधता की कमी’ �या�त है, अतः इसके साथ संब� होकर ये चनुौितयाँ असंतिुलत सू�म पोषक त�वों के
सेवन, उ�च काबो�हाइड्रेट व उ�च चीनी खा� पदाथ� की खपत को भी बढ़ाती ह�।
पिरणाम�व�प ब�चों का प्रितर�ा तंतर् प्रभािवत होता है तथा वे संक्रमण के प्रित अिधक संवेदनशील हो जाते ह�,
जो अंततः उनके �वा��य को खतरे म� डालता है।

संतिुलत आहार की आव�यकता

यह आव�यक है िक िसफ�  �यूनतम कैलोरी आव�यकताओ ंकी पिरपूित� तक ही सीिमत ना रहा जाए, बि�क यह
सिुनि�चत करना भी आव�यक है िक ब�चों को सभी आव�यक पोषक त�व िमलने के साथ-साथ पया��त िविवधता
वाला संतिुलत आहार भी िमले।
ब�चों को सभी आव�यक पोषक त�वों से भरपूर संतिुलत आहार प्रदान करना, उ�ह� सिक्रय और �व�थ जीवन के
िलये एक ठोस आधार प्रदान करता है।
बेहतर प्रितर�ा प्रणाली और �व�थ संवृि� व िवकास के िलये एज़ंाइम, हामो�न और अ�य पदाथ� की भिूमका होती है
और इनके उ�पादन के िलये सू�म पोषक त�व अ�यंत आव�यक होते ह�, िकंत ुअ�सर इसकी अनदेखी की जाती है।
शरीर की प्रितर�ा प्रितिक्रया का प्र�येक चरण कई सू�म पोषक त�वों की उपि�थित पर िनभ�र करता है।
प्र�छ�न भखुमरी से िनपटने के िलये पूरे भारत म� िकफ़ायती, सलुभ और िविवध खा� स्रोत उपल�ध कराए जाने
चािहये।
शरीर का आदश� वज़न बनाए रखना, शारीिरक गितिविधयों का िनयमन करना, पया��त पानी का सेवन करना, पया��त
नीदं लेना आिद प्रितर�ा के िनमा�ण और िविनयमन म� मह�वपूण� भिूमका िनभा सकते ह�।

पोषक त�वों के स्रोत

सू�म पोषक त�व, जो म�ुयतः फलों, सि�जयों, साग, नट, फिलयों, साबतु अनाज आिद से प्रा�त होते ह�, न िसफ�
प्रितर�ा तंतर् को मज़बूत बनाते ह�, बि�क 'प्रितर�ा �मिृत' (immune memory) के िनमा�ण म� भी सहायक होते
ह�। 
िवशेष�ों के मतानसुार, आय ुवग� के आधार पर प्र�येक ब�चे को प्रित िदन लगभग 300-500 गर्ाम ताजे फल और
सि�जयों का सेवन करना चािहये। ये दही और न�स के साथ आँत म� फायदेमदं प्रोबायोिटक बै�टीिरया को बढ़ा
सकते ह�।
अ�छी तरह से पका हुआ माँस और समदुर्ी मछली प्रोटीन के अ�छे स्रोत ह�। समदुर्ी मछली आव�यक वसा भी
प्रदान करती है। लगभग 300-400 िमली. दधू या दही आव�यक कैि�शयम, गणुव�ापरक प्रोटीन और अ�य
पोषक त�व प्रदान कर सकता है।
शहरी और संप�न समहूों �ारा उ�च कैलोरी य�ुत �नै�स और मीठे पेय पदाथ� का अ�यिधक उपयोग िकया जाता है।
इन खा� पदाथ� म� लाभकारी पोषक त�वों का अभाव होता है, अतः इ�ह� हतो�सािहत िकया जाना चािहये।
हालाँिक, वसा को सदैव हािनकारक अवयव के �प म� ही नही ंदेखा जाना चािहये, �योंिक ब�चों और िकशोरों को
एक िदन म� लगभग 25-50 गर्ाम वसा की आव�यकता होती है।

प्रधानमतंर्ी पोषण शि�त िनमा�ण योजना 
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िमड-डे-मील योजना का नाम बदलकर ‘प्रधानमतंर्ी पोषण शि�त िनमा�ण योजना’ (PM POSHAN) कर िदया
गया है। इसम� पूव�-प्राथिमक �तर के ब�चे, सरकारी व सरकारी सहायता प्रा�त प्राथिमक और उ�च प्राथिमक
िव�ालयों के ब�चे शािमल िकये गए ह�।
पी.एम. पोषण योजना के तहत आहार िविवधता को �यान म� रखते हुए प्राथिमक �तर पर ब�चों को 450 िकलो
कैलोरी ऊजा� और 12 गर्ाम प्रोटीन तथा उ�च प्राथिमक �तर पर ब�चों को 700 िकलो कैलोरी ऊजा� और 20
गर्ाम प्रोटीन प्रदान करने का प्र�ताव िकया गया है।
इसके अलावा, �कूली ब�चों के हीमो�लोिबन �तर की िनगरानी व   हीमो�लोिबन और िवकास की ि�थित सिुनि�चत
करने के िलये पोषण िवशेष�ों की िनयिु�त भी की जाती है। अब जब हम पनुः िव�ालय खोलने की तैयारी कर रहे
ह�, तो पोषक त�वों की आपूित� पर �यान देना �वागत यो�य कदम है।
इसम� एनीिमया के उ�च प्रसार वाले िज़लों म� ब�चों के िलये पोषण संबंधी खा� पदाथ�  प्रदान करना, िकसान
उ�पादक संगठनों और �वयं सहायता समहूों के मा�यम से बाल-पोषण को बढ़ावा देना आिद शािमल ह�।

िन�कष�

कोिवड-19 की ि�थित हो या सामा�य ि�थित, बेहतर प्रितर�ा ब�चों का दीघ�कािलक क�याण सिुनि�चत कर सकती है।
अंततः अ�छा पोषण, सरुि�त भोजन और सकारा�मक जीवन शैली बेहतर प्रितर�ा प्रणाली के आधारभतू त�व ह�। यह
सिुनि�चत करना हमारी सामिूहक िज़�मेदारी है िक सभी ब�चों का पालन-पोषण अ�छे ढंग से हो।
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