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इन जानकारिय ों को diversITy project (डाइवर्सिटी प्रोजेक्ट) के तहत 
“प्रभाव के र्िए भागीदारी” के उदे्दश्य के साथ तैयाि ककया गया है। प्रभाव 
के र्िए भागीदारी - Portugal Social Innovation, आगा खान 
संस्थान (Aga Khan Foundation), पुतिगाि औि पतुिगाि के स्थानीय 
स्वास्थ्य अर्िकाररयो ं   के साथ उनके मार्गदर्गन में स्वास्थ्य पशेेवरो ंऔर 
विविध मूल के groundstigators   के द्वारा -र्िखा र्या है। इन 
जानकारिय ों का उपयोग सामुदाकयक अनसंुिान के र्िए ककया गया है। 

 

*
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 अपने वजन कभ ध्यभन रखें 
 आपको �भ-�भ खभनभ चभहिए 
 खभने में �भ परिेज करें 
 सप्लीमेंट्स  
 शभकभिभरी आिभर 
 िभहनकभरक संक्यमणो ंस ेबचने के लिए गर्भावस्थभ के दौरभन पभिन हकए जभने वभि े

अन्य हवलशष्ट पोषण के उपभय 

 

 स्तस्तननपपभभनन  औऔरर//ययभभ  फफभभममममााििभभ  फफीीहह  ंंगग  
 मभाँ  कभ दमध  

 स्तनपभन कैसे करभएाँ  

 ब्रेस्टहमल्क हनष्कषाण 

 ब्रेस्टहमल्क को कैसे स्टोर करें 

 फॉममािभ दमध हपिभनभ 

 शशुुरुरुआआततीी  ववषषोंों  ममेंें  र्र्ोोजजनन  ममेंें  हहववहहववधधततभभ  ििभभननभभ  
बच्चे को उसके पिि ेर्ोजन स ेपररचय करवभनभ 

 प्यप्यभभररंंललर्र्कक  ववषषोंों  औऔरर  बबभभल्मल्मभभववस्थस्थभभ  ममेंें  ममोोटटभभपपेे  ककोो  ररोोककननभभ  
व्यभविभररक सझुभव 

 बबभभल्मल्मभभववस्थस्थभभ  ममेंें  ममौौललखखकक  स्वस्वभभस्थ्यस्थ्य  
 जन्म से 3 वषा की आय ुतक 3 वषों तक करें 
 3 से 6 सभि की उम्र स े
 6 वषा की उम्र के बभद: 
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रूरूपपररेेखखभभ  
 

िमभरभ शरीर इस प्यकभर से हनहमात िै जो जीवन के हवलर्न्न 
अवस्थभओ ंमें और हवलर्न्न पररस्थस्थहतयो ंमें अिग-अिग ढंग 
से बढ़तभ िै और व्यविभर करतभ िै। जैसे-जैसे िम बढ़ते िैं, 
िमभरे शरीर की आिभर संबंधी ज़रूरतें बदि जभती िैं। य े
पररवतान जीवन के प्यते्यक अवस्थभ में जभरी रिेंग।े प्यते्यक उम्र 
में कैिोरी, प्योटीन, हवटभहमन और हमनरल्स की आवश्यकतभएँ 
बदिती रिेंगी और हवलशष्ट समय पर तथभ िमभरी जीवन शैिी 
के अनुसभर र्ी ये आवश्यकतभएँ बदिती रिेंगी। 
इस प्यकभर, "िमभरे शरीर को चिभने कभ ईंधन" जो हक िमभरे 
द्वभरभ उपर्ोग हकयभ जभने वभिभ र्ोजन िै, वि र्ी जीवन के 
प्यते्यक अवस्थभ के दौरभन और हवलशष्ट आवश्यकतभओ ंतथभ 
पररस्थस्थहतयो ं के अनुरूप पयभाप्त मभत्रभ में िोनभ चभहिए। यि 
प्यणभिी हनलित रूप से बदिते शभरीररक स्थस्थहतयो ंपर र्ी िभगम 
िोतभ िै, जैसे कक ‘गर्भावस्थभ’ के दौरभन। 
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1. गगर्र्भभााववस्थस्थभभ  ककेे    
ददौौररभभनन  पपोोषषणण  

  

  

  

  



  

 

 

गर्भावस्थभ के दौरभन खभन पभन की आदतें मभाँ  और बचे्च दोनो ं
के स्वभस्थ्य को प्यर्भहवत करती िैं। सभथ िी सभथ स्तनपभन र्ी 
हकतनभ सफि िोगभ, इस बभत को र्ी प्यर्भहवत करती िैं, यि 
लशशु के प्यभरंलर्क वषों के दौरभन और बभद के जीवन में र्ी 
बचे्च के स्वभस्थ्य के लिए बहुत मित्वपमणा िै। गर्भावस्थभ से 
पििे खभयभ हुआ पोहष्टक आिभर (यहद संर्व िो) पमरे 
गर्भावस्थभ के दौरभन जहटितभओ ंको कम कर सकतभ िै, जैसे 
हक गर्ाकभिीन मधुमेि, भ्रमण के हवकभस में बभधभ, प्यसव के 
दौरभन जहटितभ आहद। 

 
 

 

 

गर्भावस्थभ के दौरभन, महििभएँ अपने दैहनक पोषण के प्यहत 
अलधक चयनभत्मक िो जभती िैं। इस मभमि ेमें, वे अलधकतर 
अपने पररजनो ंयभ सिेलियो ंसे दैहनक र्ोजन के हवकल्ो ंपर 
परभमशा करती ंिैं। वे इस हवषय में अपनी र्भवनभओ ंपर तथभ 
अन्य महििभओ ंके अनुर्वो ंपर हनर्ार करती ंिैं जो पििे मभाँ  
बन चुकी ंिै। 

ययहहदद  आआपप  अअससििजज  ममििससममसस  ककरर  ररििीी ं ं ििैंैं  औऔरर  आआपपककेे  पपभभसस  अअपपनने े 
गगर्र्भभााववस्थस्थभभ  ककेे  अअननुुर्र्वव  ससभभझझभभ  ककररननेे  ककेे  ललििएए  ककोोईई  अअन्यन्य  गगर्र्ााववततीी  
ममहहििििभभ  ननििीी ं ं ििैै,,  ततोो  आआपपककोो  अअपपननेे  स्वस्वस्थ्यस्थ्य  हहववशशेेषषज्ञज्ञ  ससेे  अअन्यन्य  
गगर्र्ााववततीी  ममहहििििभभओओं ं ससेे  आआपपककभभ  ससंंपपककाा   ककररववभभनने े ककेे  ललििएए  पपममछछननभभ  
चचभभहहििएए।।  ललजजससससेे  आआपप  अअललधधकक  ससुुररललिितत  औऔरर  ससििजज  ममििससममसस  ककरर  
पपभभएएँँगगीी  --  जैसे कक  हकसी गर्ावती महििभओ ंके सममि में शभहमि 
िोनभ -- अपनी गर्भावस्थभ के अनुर्वो ंको सभझभ करने के लिए, 
अपने जीवन के इस अवस्थभ को और गिरभई से समझने के 
लिए, और एक सपोटा नेटवका  के करीब रिने के लिए र्ी। 

 
 

  
ग्रग्रभभउउंं  ललस्टस्टगगेेटटससाा  के नजरिए ससे े 

 

<<मभाँ  बनन ेसे पििे मैं कर्ी र्ी कुछ र्ी खभ िेती थी, िेहकन बचे्च के जन्म के बभद मैंने कॉफी कभ सेवन कम कर 
हदयभ और शभम को कर्ी कॉफी निी ंपीती। प्यसव के बभद मेरभ वजन बढ़भ गयभ, इसलिए मैंन ेतैिीय और मीठभ खभनभ 
बंद कर हदयभ। मैंन ेप्योटीन और मल्टीहवटभहमन के सेवन पर अलधक ध्यभन देनभ शुरू हकयभ>> 
कुछ र्भरतीय महििभएाँ  गर्भावस्थभ के नौवें मिीने से और स्तनपभन के दौरभन हमलित मेवे और घी खभनभ शुरू कर देती 
िैं। ऐसभ मभनभ जभतभ िै हक घी बचे्च को प्यसव के दौरभन आसभनी से गर्ा से बभिर आने में र्ी मदद करतभ िै। 
बभंग्लभदेशी संसृ्कहत में ऐसभ मभनभ जभतभ िै हक गर्भावस्थभ के दौरभन अनभनभस खभने से गर्ापभत यभ बचे्च कभ नुकसभन िो 
सकतभ िै। इसके अिभवभ ये र्ी मभनभ जभतभ िै हक गर्भावस्थभ के दौरभन बत्तख कभ मभाँस खभन ेसे बचे्च की आवभज बत्तख 
जैसी िो सकती िै... 
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1.1  अअपपननेे  ववजजनन  ककभभ  ध्यध्यभभनन  ररखखेंें  
गर्भावस्थभ कभ समय, वजन घटभने के लिए प्यहतबंलधत आिभर 
के सेवन कभ उपयुक्त समय निी ंिोतभ िै। गर्भावस्थभ के दौरभन 
वजन बढ़नभ सभमभन्य िै, खभसकर गर्भावस्थभ के तीसरे मिीने 
के बभद; िभिभंहक, इसे र्ी हनयंहत्रत करने की जरूरत िोती िै। 
गर्भाधभरण से पििे और गर्भावस्थभ के दौरभन मोटभपभ अलधक 
जहटितभएँ पैदभ कर सकतभ िै, जैसे हक गर्ाकभिीन मधुमेि, 
उच्च रक्तचभप, प्यीक्लेम्पलसयभ/एक् िेम् पलसयभ (जो गर्ाकभिीन 
उच्च रक्तचभप के कभरण िोतभ िै और हकसी अन्य अंग प्यणभिी 
को र्ी नुकसभन पहंुचभतभ िै - लजसकभ यहद उपचभर नह ीं हकयभ 
गयभ तो बचे्च यभ म ँ की मृत्य ुकभ कभरण र्ी बन सकतभ िै।), 
प्यसवोत्तर रक्तस्यभव यभ बचे्च के लिए संर्भहवत हवसंगहतयो ं(कम 
वजन यभ अलधक वजन, जन्मजभत हवसंगहतयभाँ , उनके वयस्क 
जीवन में हृदय रोग) आहद कभ कभरण बन सकती िैं। 

 
 
 
 
 

गर्भावस्थभ के दौरभन पोहष्टक आिभर प्यणभिी कभ पभिन करनभ 
बचे्च के पयभाप्त हवकभस और म ँ के बेितर स्वभस्थ्य को सुहनलित 
करने के लिए आवश्यक िै। सभथ िी, यि बचे्च के र्भवी स्वभस्थ्य 
को सकभरभत्मक रूप से प्यर्भहवत करतभ िै और र्हवष्य में उनके 
उलचत खभन - पभन के आदतो ंमें र्ी योगदभन कर सकतभ िै। 
वभस्तव में, गर्भावस्थभ के दौरभन पोषण संबंधी जरूरतें एक 
सभमभन्य वयस्क व्यहक्त के पोषण संबंधी जरूरतो ंसे बहुत लर्न्न 
निी ंिोती िैं; िभिभहंक, गर्ावती महििभ में ऊजभा और पोषक 
तत्वो ंकी आवश्यकतभ बढ़ जभती िै जो गर्भावस्थभ में हतमभिी के 
अनुसभर बदिती रिती िै। परन्तु इसकभ मतिब "दो के लिए" 
खभनभ निी ं िै, बस्थल्क इसके हवपरीत, यि शरीर की 
आवश्यकतभओ ं के अनुरूप खभन - पभन में बदिभब करने से 
समं्बलधत िै! 
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हदन में कई बभर खभनभ आवश्यक िै - औसतन 5-6 बभर 2-
3 घंटे के अंतरभि में। गर्भावस्थभ के दौरभन वजन कभ बढ़नभ 
एक सभमभन्य शभरीररक प्यहक्ययभ िै जो कक सकभरभत्मक िै, 
�ोहंक यि आंलशक रूप से शरीर में वसभ की वृहि के कभरण 
िोतभ िै - बचे्च की सुरिभ और स्तनपभन के लिए मभाँ  के शरीर 
को तैयभर करने की दृहष्ट से मित्वपमणा िै - इस बढ़े हुए वजन 
में आंलशक रूप से बचे्च कभ वजन, पे्लसेंटभ, एमहनयोहटक तरि 
(तरि जो हक बचे्च की रिभ करतभ िै और उसे ढकतभ िै), 
रक्त की मभत्रभ आहद शभहमि िोते िैं और यि बचे्च के स्वभस्थ्य 
के लिए र्ी अतं्यत जरुरी िै। गर्भावस्थभ में वजन अलधकतर 
दमसरे और तीसरी हतमभिी के दौरभन बढ़तभ िै, इसलिए पििी 
हतमभिी में वजन कभ कम बढ़नभ िी ठीक रितभ िै।  

गर्ावती महििभ कभ अहतररक्त वजन लजतनभ अलधक िोगभ, उन्हें 
उतनभ िी कम वजन बढ़भनभ िोगभ; उदभिरण के तौर पर, लजन 
महििभओ ंकभ गर्ाधभरण से पििे वजन सभमभन्य िोतभ िै, उन्हें 
11.5 हक.ग्रभ. / 25 पभउं  से 16 हक.ग्रभ. / 35 पभउं  (यभनी 
0.4 हकग्रभ / 0.9 पभउं  प्यहत सप्तभि)) तक वजन बढ़नभ 
चभहिए। लजन महििभओ ंकभ वजन सभमभन्य से कम िोतभ िै यभ 
लजनके गर्ा में जुड़वभाँ  बचे्च िोते िैं, उन्हें वजन बढ़भने कभ सुझभव 
हदयभ जभतभ िै, यहद पििे से उनकभ वजन अलधक न िो तो, इस 
स्थस्थहत में उनके वजन को र्ी हनयंहत्रत हकयभ जभनभ चभहिए और 
गर्भावस्थभ के दौरभन 7 हक.ग्रभ. / 15.2 पभउं  से 11.5 हक.ग्रभ. 
/ 25 पभउं  के बीच िोनभ चभहिए। 
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10 10 glassesglasses
8 8 toto  

4 4 piecespieces
3 3 toto  

 ⊲
  

1.2  आआपपककोो  ��भभ--��भभ  खखभभननभभ  चचभभहहििएए
  
  

 पपभभननीी:: 1.5 िीटर से 2 िीटर प्यहत हदन (यभहन कम से 
कम 8 से 10 ग्ल स पभनी)। 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 ततभभजजेे  फफिि::  हकसी र्ी प्यकभर के फि के 3-4 टुकडे़; हदन 

में हकसी र्ी समय खभए जभ सकते िै। इसके अिभवभ, र्ोजन 
के बभद कम से कम 1 खट्टभ फि, जैसे हक कीवी, संतरभ, नीबंम, 
मोसम्बी, चकोतरभ, कीनम (ये सर्ी हवटभहमन सी से र्रपमर िोते 
िैं, जो आपके आयरन के अवशोषण को बढ़भते िै।)  

  

  

 

 
 
 
 
 
 
  

  

  

 ससस्थस्थिियय  ँँ:: (आपके र्ोजन में कम से कम आधभ हिस्सभ 
सस्थियो ं कभ िोनभ चभहिए): के्यस (ििीम), सेवॉय गोर्ी, 
चुकंदर, ब्रसेल्स स्प्रभउट्स, शतभवरी, पभिक, िेट्यमस (सिभद 
पत्तभ), रुकोिभ(अरुगुिभ), ब्रोकोिी, िभि गोर्ी, बभंस शमट, बीन 
स्प्रभउट्स, कड़वे तरबमज, बोक चोय(चीनी गोर्ी), पत्तभगोर्ी, 
गभजर, हमचा,  भइकॉन(ममिी), बैंगन, कुम्कुअट, िीक, नीबंम, 
कमि की जड़, गोर्ी, कोम्बम, मशरूम, सरसो ंकभ सभग, िरी 
और िभि लशमिभ हमचा, हमचा, अनभनभस, कद्दम , सै्कलियन, 
सीवी , मटर, शकरकंद, तभरो की जड़, शिगम, लसंघभड़भ, 
आहद। म ँस यभ मछिी से हमिने वभिे प्योटीन के जगि हमसो 
टोफम  कभ सेवन हकयभ जभ सकतभ िै - ये आपके र्ोजन में प्योटीन 
की मभत्रभ को पमरभ करेंगें। 
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soup spoonssoup spoons

2 2 toto 3 3

MODERATIONMODERATION

20 20 GRAMSGRAMS

PORTIONSPORTIONS
2 2 toto 3 3

  
 ििररीी  औऔरर  ससममखखीी  ददभभििेंें:: (हदन में एक यभ दो बभर 2-3 चम्मच 

समप): दभि, मटर, रभजमभ, ए जु़की, ए भमे और सभबुत ममं ग, 
छोिे, ब्रॉ  बीन्स, िमहपन, सोयभ नट्स और स्प्रभउट्स, हकस्थवित 
सोयभ उत्पभद (टोफम , हमसो, िवभईजर, सेटेन)। वे आयरन और 
प्योटीन के स्योत िैं, और ये कि से र्ी बचभते िैं।  

 

  
  
  
  
  
  

 

 अअननभभजज::  (संतुलित रूप में सेवन करें, और र्मरभ अनभज 
अलधक खभएँ) चभवि, पभस्तभ; ब्रभउन ब्रे  यभ  भका  ब्रे , 
अनभज, जौ, बकवीट, बभजरभ, ओट, नम ल्स (सोबभ, रेमन, 
रभइस, उ ोन।) 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   रर भभईई  फ्रफुु्रटट,,  ममेेववेे  औऔरर  बबीीजज::  20 ग्रभम/0.04 पभउं , प्यहत 
सप्तभि 4 बभर। अखरोट, बभदभम, कभजम, पभइन नट्स, िेजिनट्स, 
ममं गफिी, हति, नट, बीज।  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

   ेेययररीी  उउत्पत्पभभदद::  (प्यहत हदन 2-3 र्भग): दमध, पनीर, दिी, 
छभस, िस्सी(कैस्थियम और प्योटीन कभ मित्वपमणा स्योत)। र्िी 
र्भंहत पैक हकयभ हुआ कॉटेज चीज़ और दिी, मोत्ज़भरेिभ, फेटभ 
पनीर, क्यीम चीज़, ररकोटभ चीज़। चे र, फ्लेहमंगो, गौ भ, 
इममेंटि, ए भम और परमेसन जैसे �ोर  चीज़। यि सुहनलित 
करनभ जरुरी िै हक सर्ी  ेररवेहटवस पभिरभइज्  हमल्क से तैयभर 
हकये गए होीं तभहक हकसी र्ी संक्यमण को रोकभ जभ सके। 

 
 
 

 

  
 ििररीी  औऔरर  ससममखखीी  ददभभििेंें:: (हदन में एक यभ दो बभर 2-3 चम्मच 

समप): दभि, मटर, रभजमभ, ए जु़की, ए भमे और सभबुत ममं ग, 
छोिे, ब्रॉ  बीन्स, िमहपन, सोयभ नट्स और स्प्रभउट्स, हकस्थवित 
सोयभ उत्पभद (टोफम , हमसो, िवभईजर, सेटेन)। वे आयरन और 
प्योटीन के स्योत िैं, और ये कि से र्ी बचभते िैं।  

 

  
  
  
  
  
  

 

 अअननभभजज::  (संतुलित रूप में सेवन करें, और र्मरभ अनभज 
अलधक खभएँ) चभवि, पभस्तभ; ब्रभउन ब्रे  यभ  भका  ब्रे , 
अनभज, जौ, बकवीट, बभजरभ, ओट, नम ल्स (सोबभ, रेमन, 
रभइस, उ ोन।) 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   रर भभईई  फ्रफुु्रटट,,  ममेेववेे  औऔरर  बबीीजज::  20 ग्रभम/0.04 पभउं , प्यहत 
सप्तभि 4 बभर। अखरोट, बभदभम, कभजम, पभइन नट्स, िेजिनट्स, 
ममं गफिी, हति, नट, बीज।  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

   ेेययररीी  उउत्पत्पभभदद::  (प्यहत हदन 2-3 र्भग): दमध, पनीर, दिी, 
छभस, िस्सी(कैस्थियम और प्योटीन कभ मित्वपमणा स्योत)। र्िी 
र्भंहत पैक हकयभ हुआ कॉटेज चीज़ और दिी, मोत्ज़भरेिभ, फेटभ 
पनीर, क्यीम चीज़, ररकोटभ चीज़। चे र, फ्लेहमंगो, गौ भ, 
इममेंटि, ए भम और परमेसन जैसे �ोर  चीज़। यि सुहनलित 
करनभ जरुरी िै हक सर्ी  ेररवेहटवस पभिरभइज्  हमल्क से तैयभर 
हकये गए होीं तभहक हकसी र्ी संक्यमण को रोकभ जभ सके। 

 
 
 

 

  
 ििररीी  औऔरर  ससममखखीी  ददभभििेंें:: (हदन में एक यभ दो बभर 2-3 चम्मच 

समप): दभि, मटर, रभजमभ, ए जु़की, ए भमे और सभबुत ममं ग, 
छोिे, ब्रॉ  बीन्स, िमहपन, सोयभ नट्स और स्प्रभउट्स, हकस्थवित 
सोयभ उत्पभद (टोफम , हमसो, िवभईजर, सेटेन)। वे आयरन और 
प्योटीन के स्योत िैं, और ये कि से र्ी बचभते िैं।  

 

  
  
  
  
  
  

 

 अअननभभजज::  (संतुलित रूप में सेवन करें, और र्मरभ अनभज 
अलधक खभएँ) चभवि, पभस्तभ; ब्रभउन ब्रे  यभ  भका  ब्रे , 
अनभज, जौ, बकवीट, बभजरभ, ओट, नम ल्स (सोबभ, रेमन, 
रभइस, उ ोन।) 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   रर भभईई  फ्रफुु्रटट,,  ममेेववेे  औऔरर  बबीीजज::  20 ग्रभम/0.04 पभउं , प्यहत 
सप्तभि 4 बभर। अखरोट, बभदभम, कभजम, पभइन नट्स, िेजिनट्स, 
ममं गफिी, हति, नट, बीज।  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

   ेेययररीी  उउत्पत्पभभदद::  (प्यहत हदन 2-3 र्भग): दमध, पनीर, दिी, 
छभस, िस्सी(कैस्थियम और प्योटीन कभ मित्वपमणा स्योत)। र्िी 
र्भंहत पैक हकयभ हुआ कॉटेज चीज़ और दिी, मोत्ज़भरेिभ, फेटभ 
पनीर, क्यीम चीज़, ररकोटभ चीज़। चे र, फ्लेहमंगो, गौ भ, 
इममेंटि, ए भम और परमेसन जैसे �ोर  चीज़। यि सुहनलित 
करनभ जरुरी िै हक सर्ी  ेररवेहटवस पभिरभइज्  हमल्क से तैयभर 
हकये गए होीं तभहक हकसी र्ी संक्यमण को रोकभ जभ सके। 
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100 100 GRAMSGRAMS

233 233 TOTO
350 350 GRAMSGRAMS

1 1 OR OR 22

  

 ससफफेेदद  म ँसस  औऔरर  पपोोल्टल्टररीी:: (हदन में एक यभ दो बभर 
100gr/0.22 पभउं ): खरगोश, मुगी, टकी, बतख।  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 अअंं  ेे:: (प्यहत हदन 1-2), उबिे हुए। 

ननोोटट:: प्यहत हदन िगर्ग 200 ग्रभम अं े, म ँस यभ मछिी 
खभने कभ सुझ व हदयभ जभतभ िै।  

 

 
  

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ममछछििीी::  (233gr / 0.5 पभउं  से 350gr / 0.8 पभउं  

प्यहत सप्तभि, यभनी िगर्ग 120gr प्यहत सप्तभि दो यभ तीन बभर): 
प्यहत सप्तभि कम पभरभ वभिी मछिी कभ औसतन 3 र्भग खभन े
कभ परभमशा हदयभ जभतभ िै, जैसे सभह ान, कॉ , हििभ, िेररंग, 
सोि, सी ब्रीम, सीबभस, टरभउट, प्लभइस, एँकोवीज़, टमनभ 
(किब्ब बीं द सहित कई हकस्ो ंकी) । 
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 ⊲
  

1.3  खखभभननेे  ममेंें  ��भभ  पपररििेेजज  ककररेंें  ययभभ  ककमम  ममभभत्रत्रभभ  ममेंें  खखभभएँ  
 

कई सभमग्री और मसभिो ंको एक-दमसरे के सभथ अहनयहमत मभत्रभ में खभने से बचे्च के हवकभस और म ँ के स्वभस्थ्य पर प्यर्भव पड़ 
सकतभ िै, जो ग्लभइसेहमक असंतुिन पैदभ कर सकती िै, और बचे्च की ह िीवरी के दौरभन जोलखम को बढ़भ सकती िै। इसलिए, 
परिेज करने वभि ेखभ� पदभथों पर हवशेष ध्यभन देन ेकी हिदयभत दी जभती िै। 
 
 

 
 

 ननममकक  (अलधकतम 1 चम्मच प्यहतहदन) �ोहंक यि उच्च 
रक्तचभप के खतरे को बढ़भतभ िै। हवकल् के रूप में, आप 
अजमोद, धहनयभ, अजवभयन, चभइव्स(िरे �भज की घभस), 
अजवभयन के फम ि, और तुिसी जैसी अन्य जड़ी-बमहटयो ंकभ 
उपयोग कर सकते िैं। 

  
  
  
 
 
 
 
 

 
 गगर्र्भभााववस्थस्थभभ  ककेे  ददौौररभभनन  ममीीठठेे  खखभभ��  ससेे  पपममररीी  ततररिि  पपररििेेजज  ककररननभभ  

चचभभहहििएए यभ कुछ खभस और दिुार् मौको ंपर िी खभनभ चभहिए। 
मीठभ खभनभ लजससे परिेज़ हकयभ जभनभ चभहिए - चीनी, शिद, 
नभररयि कभ दमध, गभढ़भ और वभस्थित दमध, बेकरी हमठभई (केक 
और पेस्टरी), हबसु्कट और कुकीज़, बफी, िड्डम, रसमिभई, पें भ, 
गुिभब जभमुन, फ्रम ट स्क्वैश, कॉना लसरप, आइसक्यीम, बहुत 
मीठी चॉकिेट जैसे हिक्स, हकट-कैट, मभले्टसर आहद। 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 ससैैचचुुररेेटटेे    फफैैटट मोटभपे और वजन बढ़ने कभ कभरण बनतभ िै। 

जैसे मक्खन, क्यीम, तभड़, नभररयि और समरजमुखी कभ तेि। 
इसके जगि "स्वस्थ वसभ" कभ प्ययोग करें, जैसे जैतमन कभ तेि। 
कुछ अन्य खभ� पदभथों में र्ी स्वस्थ वसभ िोतभ िै और इसलिए 
उन्हें हवकल् के रूप में इस्तेमभि हकयभ जभ सकतभ िै: सै�न, 
टमनभ, सभह ान, नट्स, एवोकै ो सर्ी अचे्छ उदभिरण िैं। 

  

1.3  खखभभननेे  ममेंें  ��भभ  पपररििेेजज  ककररेंें  ययभभ  ककमम  ममभभत्रत्रभभ  ममेंें  खखभभएँ  
 

कई सभमग्री और मसभिो ंको एक-दमसरे के सभथ अहनयहमत मभत्रभ में खभने से बचे्च के हवकभस और म ँ के स्वभस्थ्य पर प्यर्भव पड़ 
सकतभ िै, जो ग्लभइसेहमक असंतुिन पैदभ कर सकती िै, और बचे्च की ह िीवरी के दौरभन जोलखम को बढ़भ सकती िै। इसलिए, 
परिेज करने वभिे खभ� पदभथों पर हवशेष ध्यभन देने की हिदयभत दी जभती िै। 
 
 

 
 

 ननममकक  (अलधकतम 1 चम्मच प्यहतहदन) �ोहंक यि उच्च 
रक्तचभप के खतरे को बढ़भतभ िै। हवकल् के रूप में, आप 
अजमोद, धहनयभ, अजवभयन, चभइव्स(िरे �भज की घभस), 
अजवभयन के फम ि, और तुिसी जैसी अन्य जड़ी-बमहटयो ंकभ 
उपयोग कर सकते िैं। 

  
  
  
 
 
 
 
 

 
 गगर्र्भभााववस्थस्थभभ  ककेे  ददौौररभभनन  ममीीठठेे  खखभभ��  ससेे  पपममररीी  ततररिि  पपररििेेजज  ककररननभभ  

चचभभहहििएए यभ कुछ खभस और दिुार् मौको ंपर िी खभनभ चभहिए। 
मीठभ खभनभ लजससे परिेज़ हकयभ जभनभ चभहिए - चीनी, शिद, 
नभररयि कभ दमध, गभढ़भ और वभस्थित दमध, बेकरी हमठभई (केक 
और पेस्टरी), हबसु्कट और कुकीज़, बफी, िड्डम, रसमिभई, पें भ, 
गुिभब जभमुन, फ्रम ट स्क्वैश, कॉना लसरप, आइसक्यीम, बहुत 
मीठी चॉकिेट जैसे हिक्स, हकट-कैट, मभले्टसर आहद। 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 ससैैचचुुररेेटटेे    फफैैटट मोटभपे और वजन बढ़ने कभ कभरण बनतभ िै। 

जैसे मक्खन, क्यीम, तभड़, नभररयि और समरजमुखी कभ तेि। 
इसके जगि "स्वस्थ वसभ" कभ प्ययोग करें, जैसे जैतमन कभ तेि। 
कुछ अन्य खभ� पदभथों में र्ी स्वस्थ वसभ िोतभ िै और इसलिए 
उन्हें हवकल् के रूप में इस्तेमभि हकयभ जभ सकतभ िै: सै�न, 
टमनभ, सभह ान, नट्स, एवोकै ो सर्ी अचे्छ उदभिरण िैं। 

  

1.3  खखभभननेे  ममेंें  ��भभ  पपररििेेजज  ककररेंें  ययभभ  ककमम  ममभभत्रत्रभभ  ममेंें  खखभभएँ  
 

कई सभमग्री और मसभिो ंको एक-दमसरे के सभथ अहनयहमत मभत्रभ में खभने से बचे्च के हवकभस और म ँ के स्वभस्थ्य पर प्यर्भव पड़ 
सकतभ िै, जो ग्लभइसेहमक असंतुिन पैदभ कर सकती िै, और बचे्च की ह िीवरी के दौरभन जोलखम को बढ़भ सकती िै। इसलिए, 
परिेज करने वभि ेखभ� पदभथों पर हवशेष ध्यभन देन ेकी हिदयभत दी जभती िै। 
 
 

 
 

 ननममकक  (अलधकतम 1 चम्मच प्यहतहदन) �ोहंक यि उच्च 
रक्तचभप के खतरे को बढ़भतभ िै। हवकल् के रूप में, आप 
अजमोद, धहनयभ, अजवभयन, चभइव्स(िरे �भज की घभस), 
अजवभयन के फम ि, और तुिसी जैसी अन्य जड़ी-बमहटयो ंकभ 
उपयोग कर सकते िैं। 

  
  
  
 
 
 
 
 

 
 गगर्र्भभााववस्थस्थभभ  ककेे  ददौौररभभनन  ममीीठठेे  खखभभ��  ससेे  पपममररीी  ततररिि  पपररििेेजज  ककररननभभ  

चचभभहहििएए यभ कुछ खभस और दिुार् मौको ंपर िी खभनभ चभहिए। 
मीठभ खभनभ लजससे परिेज़ हकयभ जभनभ चभहिए - चीनी, शिद, 
नभररयि कभ दमध, गभढ़भ और वभस्थित दमध, बेकरी हमठभई (केक 
और पेस्टरी), हबसु्कट और कुकीज़, बफी, िड्डम, रसमिभई, पें भ, 
गुिभब जभमुन, फ्रम ट स्क्वैश, कॉना लसरप, आइसक्यीम, बहुत 
मीठी चॉकिेट जैसे हिक्स, हकट-कैट, मभले्टसर आहद। 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 ससैैचचुुररेेटटेे    फफैैटट मोटभपे और वजन बढ़ने कभ कभरण बनतभ िै। 

जैसे मक्खन, क्यीम, तभड़, नभररयि और समरजमुखी कभ तेि। 
इसके जगि "स्वस्थ वसभ" कभ प्ययोग करें, जैसे जैतमन कभ तेि। 
कुछ अन्य खभ� पदभथों में र्ी स्वस्थ वसभ िोतभ िै और इसलिए 
उन्हें हवकल् के रूप में इस्तेमभि हकयभ जभ सकतभ िै: सै�न, 
टमनभ, सभह ान, नट्स, एवोकै ो सर्ी अचे्छ उदभिरण िैं। 



13

 
 
 

  
 ननॉॉनन--पपभभििररभभइइज्ज्    हहममल्कल्क  औऔरर  चचीीजज:: (जैसे ब्री, कैमेम्बटा, 

रभ�मफोटा चीज, बकरी) �ोर  और स्ोक्  मीट (कोररज़ो, 
िैम, आहद), पेट्स और ह प्स (म ँस, मछिी, अं भ, शभकभिभरी 
पेट्स, सॉस और मेयोनेज़)। ह प्स कभ सेवन तर्ी हकयभ जभ 
सकतभ िै जब इसकी सर्ी सभमग्री अच्छी तरि से पक गई िो। 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  

 शशररभभबब  औऔरर  हहककस्थस्थवविितत  पपेेयय जैसे कोम्बुचभ, सभइ र, और 
केहफर (लजसमें अल्कोिि की मभत्रभ पभई जभ सकती िै)। इनसे 
बचनभ मित्वपमणा िै �ोहंक ये बचे्च के हवकभस को प्यर्भहवत 
कर सकते िैं।  

 

  

  
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
 चचभभयय  औऔरर  ककॉॉफफीी::  हवलर्न्न संसृ्कहतयो ं में, गर्भावस्थभ के 

दौरभन कैफीन उत्पभदो ं(कॉफी, कोक, कभिी चभय यभ थेइन चभय 
आहद) से बचन ेके लिए किभ जभतभ िै। यहद आप उनकभ सेवन 
करनभ चुनते िैं, तो आप प्यहत हदन अलधकतम 1 कप चभय यभ 2 
कॉफी कभ सेवन कर सकते िैं, परंतु मुख्य र्ोजन के आस पभस 
नह ीं (अथभात र्ोजन से 1-2 घंटे पििे यभ बभद में), तभहक फि 
और सस्थियो ंसे आयरन कभ अवशोषण बभलधत न िो।  
  
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  
 ननॉॉनन--पपभभििररभभइइज्ज्    हहममल्कल्क  औऔरर  चचीीजज:: (जैसे ब्री, कैमेम्बटा, 

रभ�मफोटा चीज, बकरी) �ोर  और स्ोक्  मीट (कोररज़ो, 
िैम, आहद), पेट्स और ह प्स (म ँस, मछिी, अं भ, शभकभिभरी 
पेट्स, सॉस और मेयोनेज़)। ह प्स कभ सेवन तर्ी हकयभ जभ 
सकतभ िै जब इसकी सर्ी सभमग्री अच्छी तरि से पक गई िो। 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  

 शशररभभबब  औऔरर  हहककस्थस्थवविितत  पपेेयय जैसे कोम्बुचभ, सभइ र, और 
केहफर (लजसमें अल्कोिि की मभत्रभ पभई जभ सकती िै)। इनसे 
बचनभ मित्वपमणा िै �ोहंक ये बचे्च के हवकभस को प्यर्भहवत 
कर सकते िैं।  

 

  

  
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
 चचभभयय  औऔरर  ककॉॉफफीी::  हवलर्न्न संसृ्कहतयो ं में, गर्भावस्थभ के 

दौरभन कैफीन उत्पभदो ं(कॉफी, कोक, कभिी चभय यभ थेइन चभय 
आहद) से बचन ेके लिए किभ जभतभ िै। यहद आप उनकभ सेवन 
करनभ चुनते िैं, तो आप प्यहत हदन अलधकतम 1 कप चभय यभ 2 
कॉफी कभ सेवन कर सकते िैं, परंतु मुख्य र्ोजन के आस पभस 
नह ीं (अथभात र्ोजन से 1-2 घंटे पििे यभ बभद में), तभहक फि 
और सस्थियो ंसे आयरन कभ अवशोषण बभलधत न िो।  
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 हृहृददयय  ससंंबबंंधधीी  ससमम��भभभभं ं ककेे  बबढ़ढ़तते े जजोोललखखमम  ककेे  ककभभररणण  बबनने-े-
बबननभभएए  र्र्ोोजजनन  ससेे  बबचचननभभ  चचभभहहििएए  मोटभपभ, उच्च रक्तचभप, उच्च 
कोिेस्टरॉि, आहद जैसे हृदय संबंधी सम�भभ ं के बढ़ते 
जोलखम के सभथ-सभथ संक्यमण के कभरण बने बनभए र्ोजन से 
बचनभ चभहिए, �ोहंक इनमे खभ� सुरिभ और सभमग्री की 
तभजगी की सुरिभ निी ंिो पभती िै। पििे से पैक हकए गए 
र्ोजन में सिभद, म ँस, मछिी, अं े, नम ल्स, चभवि, पभस्तभ, 
सॉस, म ँस/मछिी/अं े यभ सॉस के सभथ सैं हवच, हवचेस, 
क्योकेट्स, ररसोइस, पकोडे़, पभनी-पमरी, समोसे, तैयभर पेस्टरी यभ 
स्नैक्स के रूप में आते िैं। ऐसभ इसलिए िै �ोहंक इन सर्ी 
में आमतौर पर नमक और वसभ की मभत्रभ अलधक िोती िै, जो 
हृदय संबंधी बीमभररयो ंके खतरे को बढ़भते िैं, और इसलिए 
र्ी नह ीं खभनभ चभहिए क्ोींकक िम निी ंजभनते हक उन्हें कैसे 
तैयभर हकयभ गयभ िै।  

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ििभभिि  म ँसस (गोम ँस, समअर कभ म ँस, बकरी, र्ेड़)। 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ककच्चचेे्च,,  प्यप्योोससेेस्क्स्क्  ,,  अअधधपपककेे  औऔरर  हह  ब्बब्बभभबबंंदद  म ँस में परजीवी 
और समक्ष्म जीव िो सकते िैं जो आपके स्वभस्थ्य को नुकसभन 
पहंुचभते िैं और जो आपको टोक्सोप्लभज़मोलसज़ (जो गर्भावस्थभ 
के पििे मिीनो ंके दौरभन भ्रमण की हवकृहत और गर्ापभत कभ 
कभरण बनतभ िै) यभ सभ�ोनेिभ (एक र्ोजन समं्बलधत संक्यमण 
जो बुखभर, दस्त, पेट में ऐठंन और उल्टी को हटरगर करतभ िै, 
लजससे गर्ावती महििभभ ंमें गंर्ीर बीमभररयभं िो सकती िैं और 
अंततः  मृत्य ुर्ी िो सकती िै) दे सकतभ िै। 
 

 

 
 
 

 

  

 हृहृददयय  ससंंबबंंधधीी  ससमम��भभभभं ं ककेे  बबढ़ढ़तते े जजोोललखखमम  ककेे  ककभभररणण  बबननेे--
बबननभभएए  र्र्ोोजजनन  ससेे  बबचचननभभ  चचभभहहििएए  मोटभपभ, उच्च रक्तचभप, उच्च 
कोिेस्टरॉि, आहद जैसे हृदय संबंधी सम�भभ ं के बढ़ते 
जोलखम के सभथ-सभथ संक्यमण के कभरण बन ेबनभए र्ोजन से 
बचनभ चभहिए, �ोहंक इनमे खभ� सुरिभ और सभमग्री की 
तभजगी की सुरिभ निी ंिो पभती िै। पििे से पैक हकए गए 
र्ोजन में सिभद, म ँस, मछिी, अं े, नम ल्स, चभवि, पभस्तभ, 
सॉस, म ँस/मछिी/अं े यभ सॉस के सभथ सैं हवच, हवचेस, 
क्योकेट्स, ररसोइस, पकोडे़, पभनी-पमरी, समोसे, तैयभर पेस्टरी यभ 
स्नैक्स के रूप में आते िैं। ऐसभ इसलिए िै �ोहंक इन सर्ी 
में आमतौर पर नमक और वसभ की मभत्रभ अलधक िोती िै, जो 
हृदय संबंधी बीमभररयो ंके खतरे को बढ़भते िैं, और इसलिए 
र्ी नह ीं खभनभ चभहिए क्ोींकक िम निी ंजभनते हक उन्हें कैसे 
तैयभर हकयभ गयभ िै।  

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ििभभिि  म ँसस (गोम ँस, समअर कभ म ँस, बकरी, र्ेड़)। 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ककच्चचेे्च,,  प्यप्योोससेेस्क्स्क्  ,,  अअधधपपककेे  औऔरर  हह  ब्बब्बभभबबंंदद  म ँस में परजीवी 
और समक्ष्म जीव िो सकते िैं जो आपके स्वभस्थ्य को नुकसभन 
पहंुचभते िैं और जो आपको टोक्सोप्लभज़मोलसज़ (जो गर्भावस्थभ 
के पििे मिीनो ंके दौरभन भ्रमण की हवकृहत और गर्ापभत कभ 
कभरण बनतभ िै) यभ सभ�ोनेिभ (एक र्ोजन समं्बलधत संक्यमण 
जो बुखभर, दस्त, पेट में ऐठंन और उल्टी को हटरगर करतभ िै, 
लजससे गर्ावती महििभभ ंमें गंर्ीर बीमभररयभं िो सकती िैं और 
अंततः  मृत्य ुर्ी िो सकती िै) दे सकतभ िै। 
 

 

 
 
 

 

  

 हृहृददयय  ससंंबबंंधधीी  ससमम��भभभभं ं ककेे  बबढ़ढ़तते े जजोोललखखमम  ककेे  ककभभररणण  बबननेे--
बबननभभएए  र्र्ोोजजनन  ससेे  बबचचननभभ  चचभभहहििएए  मोटभपभ, उच्च रक्तचभप, उच्च 
कोिेस्टरॉि, आहद जैसे हृदय संबंधी सम�भभ ं के बढ़ते 
जोलखम के सभथ-सभथ संक्यमण के कभरण बने बनभए र्ोजन से 
बचनभ चभहिए, �ोहंक इनमे खभ� सुरिभ और सभमग्री की 
तभजगी की सुरिभ निी ंिो पभती िै। पििे से पैक हकए गए 
र्ोजन में सिभद, म ँस, मछिी, अं े, नम ल्स, चभवि, पभस्तभ, 
सॉस, म ँस/मछिी/अं े यभ सॉस के सभथ सैं हवच, हवचेस, 
क्योकेट्स, ररसोइस, पकोडे़, पभनी-पमरी, समोसे, तैयभर पेस्टरी यभ 
स्नैक्स के रूप में आते िैं। ऐसभ इसलिए िै �ोहंक इन सर्ी 
में आमतौर पर नमक और वसभ की मभत्रभ अलधक िोती िै, जो 
हृदय संबंधी बीमभररयो ंके खतरे को बढ़भते िैं, और इसलिए 
र्ी नह ीं खभनभ चभहिए क्ोींकक िम निी ंजभनते हक उन्हें कैसे 
तैयभर हकयभ गयभ िै।  

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ििभभिि  म ँसस (गोम ँस, समअर कभ म ँस, बकरी, र्ेड़)। 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ककच्चचेे्च,,  प्यप्योोससेेस्क्स्क्  ,,  अअधधपपककेे  औऔरर  हह  ब्बब्बभभबबंंदद  म ँस में परजीवी 
और समक्ष्म जीव िो सकते िैं जो आपके स्वभस्थ्य को नुकसभन 
पहंुचभते िैं और जो आपको टोक्सोप्लभज़मोलसज़ (जो गर्भावस्थभ 
के पििे मिीनो ंके दौरभन भ्रमण की हवकृहत और गर्ापभत कभ 
कभरण बनतभ िै) यभ सभ�ोनेिभ (एक र्ोजन समं्बलधत संक्यमण 
जो बुखभर, दस्त, पेट में ऐठंन और उल्टी को हटरगर करतभ िै, 
लजससे गर्ावती महििभभ ंमें गंर्ीर बीमभररयभं िो सकती िैं और 
अंततः  मृत्य ुर्ी िो सकती िै) दे सकतभ िै। 
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 हहममथथभभइइिि  ममररककररीी  ककेे  उउच्चच्च  प्यप्यहहततशशतत  ववभभििीी  ममछछििीी  (एक 
र्भरी धभतु जो मित्वपमणा अंगो ंमें जमभ िो जभती िै और जो 
हवकृहत और बीमभररयो ंकभ कभरण बन सकती िै)। उदभिरण 
शभका ,  ॉगह़िश, ब्लम शभका , टभइिह़िश, स्वो ाह़िश, मैकेरि, 
केहवच, सुशी और सभलशमी, रेहफ्रजेरेटे  स्ोक्  हफश (स्ोक्  
सै�न, फे्रश टमनभ, मैकेरि) और हफश पैट्स और शेिहफश िो 
सकते िैं। आपको यि सुहनलित करने की ज़रूरत िै हक मछिी 
बहुत अच्छी तरि से पकभई गई िै, और इसलिए सुशी से पमरी 
तरि से बचनभ चभहिए �ोहंक कच्ची मछिी नशभ और खभ� 
हवषभक्ततभ को बढ  सकती िै। जमी हुई मछलियभाँ  एक बेितर 
हवकल् िो सकती िैं क्ोींकक ठं े तभपमभन के कभरण कुछ 
िभहनकभरक समक्ष्म जीव मर जभते िैं।  

  

 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 ससीीपपददभभरर  ममछछििीी:: गर्भावस्थभ के दौरभन, महििभओ ं को 
सीपदभर मछिी  निी ंखभनभ चभहिए, जैसे केकडे़, झीगें, झीगंभ, 
क्लैम, सीप, सीपी आहद, जब तक हक वे बेिद तभजभ न िो ं
(लजसकभ पतभ िगभनभ कभफी मुस्थिि िै) यभ उबिते पभनी में 
उन्हें बहुत अच्छी तरि से पकभयभ न गयभ िो। शेिहफश ह प्स 
और पैट्स हबलु्कि निी ंखभनभ चभहिए। 
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�भ आप जभनते िैं हक कुछ र्भरतीय समुदभयो ंमें 
गर्ावती महििभओ ंको ममं गफिी, समरजमुखी के बीज 
और हति, एवं अन्य बीजो ंऔर समखे मेवो ंसे बचन े
के लिए किभ जभतभ िै? इसके अिभवभ, 
ग्रभउं स्टीगेटसा द्वभरभ हकए गए सभिभत्कभरो ं के 
अनुसभर, गर्भावस्थभ के दौरभन, महििभओ ंको सीपदभर 
मछिी निी ंखभन े के लिए किभ जभतभ िै - हवशेष 
रूप से केकड़ो ंसे बचन ेके लिए किभ जभतभ िै, कुछ 
महििभओ ंको उन चीजो ंको न खभ पभनभ मुस्थिि 
िगतभ िै लजन्हें वे पसंद करती ंिैं। 

  
  
  

पभरंपररक चीनी लचहकत्सभ में, र्ोजन ‘अि’- िमभरी मित्वपमणा ऊजभा 
की अलर्व्यहक्त िै- और ‘हवन’ यभ "ठं भ" ऊजभा खभ� पदभथा 
(हनलिय, शभंत, गिरभ) और ‘यभंग’ यभ "गमा" ऊजभा खभ� पदभथा 
(सहक्यय, िल्कभ, ििचि) में हवर्भलजत िै। इस आधभर पर हक 
प्यते्यक खभ� पदभथा की ऊष्मीय प्यकृहत िोती िै लजसकभ िमभरे शरीर 
पर हवलशष्ट प्यर्भव पड़तभ िै। इस प्यकभर, लजन खभ� पदभथों के बभरे 
में मभनभ जभतभ िै हक वे "गमा" ऊजभा युक्त िोते िैं, जैसे हक ििसुन 
यभ दभिचीनी, शरीर को गमा कर सकते िैं, जबहक "ठं े" ऊजभा वभिे 
खभ� पदभथा, उदभिरण के लिए टमभटर, खरगोश, पभिक यभ खीरभ, 
शरीर के तभपमभन को कम कर सकते िैं, और गर्ावती महििभओ ंमें 
गर्ापभत कभ कभरण बन सकतें िैं। उदभिरण के लिए, इन मभन्यतभओ ं
के अनुसभर, गर्भावस्थभ के दौरभन बहुत अलधक 'गमा ऊजभा वभिभ 
र्ोजन' खभने से गिे में खरभश, समजन यभ खभंसी िो सकती िै, 
जबहक अत्यलधक ठं ी ऊजभा वभिे खभ� पदभथा खभने से दस्त िो 
सकते िैं। 
कस्तनर, जोजा (2004). चीनी पोषण लचहकत्सभ - पभरंपररक चीनी 
लचहकत्सभ में  भयटेहटक्स, स्टटगभटा, लथमे 
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1.4  ससप्लप्लीीममेंेंट्सट्स  
  

  
• फफोोललििकक  एएललसस    (जो बच्च ेमें हवकृहतयो ं के जोलखम को कम 

करतभ िै) को पमरक के रूप में गर्भावस्थभ से 3 मिीने पििे स े
(यहद योजनभबि िो तो) और सभथ िी गर्भावस्थभ के दौरभन 3 
मिीने िेन ेकी सिभि दी जभती िै।  

• आआययररनन (एनीहमयभ को रोकतभ िै)।  

 

  

• आआययोो  ीीनन (बच्च ेके सम्परू्ण हवकभस के लिए मित्वपमणा)। पुतागभि 
में, इसे गर्ाधभरण स ेपििे शुरू करने की हिदभयत दी जभती िै, 
और गर्भावस्थभ के दौरभन और स्तनपभन के दौरभन हनयहमत रूप स े
सेवन करवभयभ जभतभ िै, केवि थभयरॉय  पीहड़त महििभओ ंको 
छोड़कर। आयो ीन की खरुभक के हवकल् के रूप में, आप अपन े
खभने में आयो ेट नमक कभ उपयोग कर सकत ेिैं।  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

1.5  शशभभककभभििभभररीी  आआििभभरर  
 

• शभकभिभरी गर्ावती महििभओं को सस्थियो,ं अनभज, दभिो,ं फिो,ं 
समखे मेवो ंऔर बीजो,ं वनस्पहत वसभ, जड़ी-बमहटयो ंऔर मसभिो ं
सहित हवलर्न्न आिभरो ंकभ रोज हनयहमत रूप से सेवन करनभ चभहिए। 

• दभिो ंको अच्छी तरि स ेधोकर सवेन स ेपििे अच्छी तरि स े
पकभयभ जभनभ चभहिए। इसकभ सन्दर्ा बीन्स, दभि, छोि,े सोयभ, 
टोफम  और इसके  ेररवेहटव स ेिै। अनभज, समख ेमेवे (िेज़िनट्स, 
बभदभम, ममं गफिी, कभजम, अखरोट); बीज (अिसी, पभइन नट, 
कद्दम, सरसो,ं हति और समरजमुखी के बीज), जो दैहनक जरूरतो ं
को पमरभ करन े के लिए पयभाप्त रूप से प्योटीनयुक्त िैं। इसके 
अिभवभ नट और बीज आयरन, सिेेहनयम और ओमेगभ 3 कभ 
स्योत िो सकते िैं; यि आयरन की कमी को रोकने में मदद 
करतभ िै जो गर्भावस्थभ में आम िै, रोग प्यहतरोधक िमतभ कभ 
सभमभन्य रूप स ेकभम करन ेमें मदद करतभ िै और बच्च ेके कें द्यीय 
तंहत्रकभ तंत्र और रेहटनभ के हवकभस के लिए आवश्यक िै। कुछ 
संसृ्कहतयो ंमें, कुछ बीजो ंऔर समखे मेवो ंसे बचन ेकी सिभि 
दी जभती िै, जैस ेहति, समरजमखुी के बीज और ममं गफिी; इनके 
स्थभन पर इनके समभन गुणो ंवभिे (उदभिरण के लिए अखरोट, 
बभदभम, िेज़िनट्स, आहद) खभ� पदभथों कभ सेवन करनभ चभहिए। 

• गर्भावस्थभ के दमसरे और तीसरे हतमभिी में, प्योटीन को बढ़भन ेकी 
आवश्यकतभ िोती िै, और इसीलिए आपको अपने मुख्य र्ोजन 
में चभवि, पभस्तभ, यभ दभिो ंकभ एक हिस्सभ शभहमि करनभ 
चभहिए, यभ अपने तेियुक्त फि (जैस े बभदभम, िेज़िनट्स, 
अखरोट आहद) कभ सेवन बढ़भनभ चभहिए।  

यभ मुख्य र्ोजन के बीच में सोजभ दिी कभ सेवन करनभ चभहिए। 
दभिो ंको पििे पभनी में लर्गोकर और पकभने से पििे छीि कर 
बनभने से प्योटीन कभ अवशोषण बढ़तभ िै और कि को रोकतभ िै। 

•  ेयरी उत्पभदन और अं े प्योटीन के अचे्छ स्योत िैं (�भ आपकभ 
आिभर िैक्टो-ओवो-शभकभिभरी िोनभ आवश्यक िै)। 

• यहद आप हकसी र्ी  ेयरी उत्पभद कभ सेवन निी ंकरते िैं, तो 
कैस्थियम मछिी, िरी पते्तदभर सस्थियभं (िरी गोर्ी, रुकोिभ, 
के्यस), बभदभम, िेज़िनट्स और बीज, में पभए जभ सकते िैं और 
कैस्थियम-फोहटाफभइ  खभ� पदभथा जैसे हक सिी, सोयभ पेय, 
अनभज आहद में (इस मभमि ेकी पुहष्ट के लिए िेबि पढ़ें) पभए 
जभ सकत ेिैं। 

• प्यभकृहतक वनस्पहत उत्पभदो ंमें हवटभहमन बी12 की कमी की र्रपभई 
के लिए कृहत्रम रूप से तैयभर बी12 यकु्त खभ� पदभथों कभ सेवन 
करनभ चभहिए। उदभिरण वनस्पहत पेय (सोजभ/बभदभम/चभवि कभ 
दमध), अनभज (मकई के गुचे्छ), और सिी यभ दिी िो सकते िैं 
(आपको यि जभंचन ेके लिए िेबि पढ़नभ चभहिए हक बी 12 के 
पमरक �भ-�भ िैं)। सभथ िी, आपके  ॉक्टर द्वभरभ बी12 पमरक 
सप्लीमेंट हनधभाररत कर सकतें िै। 

• शभकभिभरी खभनभ खभन ेके बभद खटे्ट फि (संतरभ, कीनम, कीवी) 
कभ एक टुकड़भ खभन ेस ेआपके आयरन की मभत्रभ बढ़ जभती िै। 
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Source: 
Associação Vegetariana 

Portuguesa. Alimentação 
Vegetariana: GRÁVIDAS 

BEBÉS CRIANÇAS. 
September 2021

18PeRíodo de GRAvIdez e lActAção

Recomendações Alimentares na Gravidez e Lactação

Depois de explorados os nutrientes-chave, propomos o seguinte planeamento genérico, que reflete as ne-
cessidades nutricionais descritas (tabela 5). estas recomendações foram adaptadas do guia alimentar na-
cional, a Roda dos Alimentos64, e do vegPlate29 (guia alimentar internacional destinado a vegetarianos, com 
base na dieta Mediterrânica), procurando dar resposta a todos os tipos de padrões alimentares vegetarianos.

Para tal, foram criados novos grupos considerando os alimentos frequentemente consumidos por vegetari-
anos, como fontes comuns de proteína vegetal (leguminosas, derivados da soja e do glúten), e os frutos 
oleaginosos e sementes, enquanto fornecedores de ácidos gordos essenciais. 

GruPos aLimentares muLHer aduLta 1º t 2º t 3º t e Lactação

cereais, tubérculos e 
Frutos Amiláceos

6 porções + 0.5 porções 
(6.5 porções)

+  1 porção 
(7 porções)

7 porções

Alimentos fornecedores 
de proteína

4.5 porções 4.5 porções +  0.5 porções (5) +  1 porções (6)

Hortícolas 3 porções (pelo menos 
1 porção de hortaliças)

3 porções 3 porções 3 porções

Frutas 3 porções 3 porções 3 porções +  1 porção 
(4 porções)

Frutos oleaginosos
e sementes

2 porções 2 porções +  1 porção (3) 3 porções

Óleos e gorduras 
vegetais

1 porção 1 porção 1 porção 1 porção

valor energético estimado: 
1981 kcal; Proteína: 92 g; 
Hidratos de carbono: 250 g; 
lípidos: 59 g; Fibra: 57 g

+  74 kcal; 
+ 2.0 g de proteína

+ 314 kcal; 
+ 12 g de proteína

+ 473 kcal; 
+ 23 g de  proteína

Tabela 5  |  Guia alimentar para a mulher em idade fértil, 2º e 3º trimestres da gravidez, e lactação.

RECOMENDAÇÕES
PRÁTICAS*

é recomendado o consumo de pelo menos 400 g, ou 5 
porções, de hortofrutícolas por dia.65 consome uma varie-
dade destes alimentos e assegura a inclusão de fruta 
ou hortícolas ricos em vitamina c em todas as refeições 
para potenciar a absorção de ferro.

Privilegia alimentos minimamente processados, e ana-
lisa os rótulos dos produtos alimentares; dá preferência 
a produtos alimentares com um baixo teor de açúcar, 
gordura saturada e sal. Porém, é importante relembrar 
que alguns alimentos processados poderão ajudar na 
adequação nutricional de alguns nutrientes. Atualmente 
já é possível encontrar uma maior disponibilidade de 
bebidas vegetais fortificadas em cálcio e também com 
vitaminas d e B12. A menos que estes produtos sejam 
fortificados, a sua contribuição é mínima para insufi-
ciente para garantir as doses diárias recomendadas 
destes nutrientes.

durante a gravidez deves estar particularmente atenta 
à higiene e boas práticas de preparação dos alimentos, 
por isso, opta por hortícolas e fruta fresca bem lavados, 
desinfetados, congelados ou cozinhados. evita refeições 
pré-embaladas e prontas para consumo (saladas ou 
sandes frias), e opta por refeições confecionadas no 
momento ou reaquecidas a temperaturas elevadas.

dá prioridade à inclusão de alimentos fornecedores de 
proteína no decurso do dia: leguminosas, produtos à 
base de soja, frutos gordos, sementes, ovos e laticínios 
(num padrão alimentar ovo-lacto-vegetariano).

Respeita a suplementação prescrita.
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Tabela 2. Porções e equivalentes para cada um dos grupos da Roda dos Alimentos aconselhadas 
por dia [96] e para o grupo dos frutos oleaginosos.

Óleos e gorduras | 1 porção

1 colher de sopa de azeite/óleo (10 g)
1 colher de sobremesa de manteiga/margarina (15 g)

Leguminosas | 1 porção

1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (25 g)
3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (80 g) (ex: feijão, grão-de-bico, lentilhas)

Laticínios | 1 porção

1 chávena de leite (250 mL)
1 iogurte líquido ou 1 e ½ iogurte sólido (200 g)
2 fatias finas de queijo (40 g)

Hortícolas | 1 porção

2 chávenas almoçadeiras de hortícolas crus (180 g)
1 chávena almoçadeira de hortícolas cozinhados (140 g)

Fruta | 1 porção

1 peça de fruta – tamanho médio (160 g)

Carne, pescado e ovos | 1 porção

Carne/pescado crus (30 g)
Carne/pescado cozinhados (25 g)
1 ovo – tamanho médio

Cereais e derivados, tubérculos | 1 porção

1 pão (50 g)
1 fatia fina de broa (70 g)
1 e 1/2 batata – tamanho médio (125 g)
5 colheres de sopa de cereais de pequeno-almoço (35 g)
6 bolachas – tipo Maria/água e sal (35 g)
2 colheres de sopa de arroz/massa crus (35 g)
4 colheres de sopa de arroz/massa cozinhados (110 g)

Frutos oleaginosos | 1 porção

Frutos oleaginosos, como nozes, avelãs e amêndoas (20 g)

De seguida apresenta-se um exemplo prático de um dia alimentar e respetivas quantidades de alimentos a 
ingerir para uma mulher com 60 Kg e 165 cm (padrão alimentar mediterrânico), tendo por base as recomen-
dações apresentadas neste capítulo (Figura 15).

  
  
ययहहदद  आआपपककोो  ककोोईई  हहववललशशष्टष्ट  प्यप्यहहततबबंंधध  ििैै  ययभभ  ययहहदद  आआपप  वेगगनन  आआििभभरर  ििेेततेंें  ििैंैं,,  ततोो  ककृृपपययभभ  अअपपनने े प्यप्यभभथथहहममकक  स्वस्वभभस्थ्यस्थ्य  प्यप्यददभभततभभ,,  पपभभररररववभभररररकक  
ललचचहहककत्सत्सकक,,  ननससाा  ससेे  इइससककभभ  उउल्ललेे्लखख  ककररेंें  औऔरर  गगर्र्भभााववस्थस्थभभ  ककेे  ददौौररभभनन  पपभभििनन  हहककययेे  जजभभनने े ववभभििेे  पपोोषषणण  ससंंबबंंधधीी  पपररभभममशशाा  ििेंें।।  

  
आपके िभथ की िथेिी (एक मुट्ठी) आपके र्ोजन के कुछ हिस्से हनधभाररत करने के लिए एक अच्छभ मभप प्यदभन करती िै, जैसे 
मुट्ठी र्र अनभज (यभनी, चभवि, पभस्तभ, नम ल्स, उ ोन नम ल्स) परन्तु पकभने से पििे, मुट्ठी र्र समखी दभि पकने से पििे, और 
मुट्ठी र्र समखे मेवे आहद िेन ेकभ सुझभव हदयभ जभतभ िै। तभजे फि के लिए, एक मध्यम आकर कभ फि ठीक रिेगभ, उदभिरण के 
लिए एक सेब। 
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Figura 14. Planos alimentares para mulher em idade fértil e para o 1º e 2º/3º trimestres da gravidez.

MULHER EM IDADE FÉRTIL

Porções diárias recomendadas para 
uma mulher em idade fértil de 
60 kg e 165 cm

Óleos e gorduras

2,5 porções

Leguminosas

1 porções

Laticínios

2 porções

Hortícolas

3 porções

Fruta

3 porções

Carne, pescado e ovos

3,5 porções

Cereais e derivados, 
tubérculos

7 porções

Valor Energético: 1998 kcal  
Proteína: 87,4 g | Hidratos de 
Carbono: 262,3 g | Lípidos: 66,6 g 

2º E 3º TRIMESTRE

Acrescenta ao dia alimentar do 
primeiro trimestre

+ 1 porção de fruta ou hortícolas
+ 1,5 porção cereais e derivados, 
tubérculos 
+ 1 porção de carne, pescado e ovos
+ porção de 15-20g de frutos 
oleaginosos

Laticínios

3 porções

Hortícolas

3 porções (pelo menos), dando 
preferências a hortícolas de folha 
verde e a hortícolas coloridos

Fruta

4 porções (pelo menos), sendo 
uma peça de fruta por dia rica em 
vitamina C (laranja, tangerina, kiwi)

Carne, pescado e ovos

4,5 porções

Cereais e derivados, 
tubérculos

8,5 porções

Frutos oleaginosos*

1 porção

+ 500 kcal e + 23 g de Proteína
(comparativamente ao primeiro 
trimestre) 

1º TRIMESTRE

Acrescenta ao dia alimentar da 
mulher em idade fértil

+ 1 porção de laticínios
Garantir uma ingestão adequada de 
produtos hortícolas e fruta

Laticínios

3 porções

Hortícolas

3 porções (pelo menos), dando 
preferências a hortícolas de folha 
verde e a hortícolas coloridos

Fruta

3 porções (pelo menos), sendo 
uma peça de fruta por dia rica em 
vitamina C (laranja, tangerina, kiwi)

+ 70 kcal  e + 0,52 g de Proteína
(comparativamente às 
recomendações da preconceção) 

O tamanho das porções e respetivos equivalentes para cada um dos grupos de alimentos presentes na 
Figura 14 encontram-se descritos na Tabela 2.

*Uma porção de 20 g de frutos oleaginosos também poderá estar presente no dia alimentar da mulher em idade fértil e da mulher grávida no 1º 
trimestre, dado o seu valor nutricional.

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

स्रस्रोोतत: DGS Manual “Alimentação e Nutrição na Gravidez” https://nutrimento.pt/activeapp/wp-
content/uploads/2021/03/ManualGravidez_Final-3Marc%CC%A7o2021.pdf  

  



21

 ⊲
 

1.6  ििभभहहननककभभररकक  ससंंक्यक्यममणणोों ं ससेे  बबचचनने े ककेे  ललििएए  
गगर्र्भभााववस्थस्थभभ  ककेे  ददौौररभभनन  पपभभििनन  हहककएए  जजभभननेे  ववभभििे े अअन्यन्य  
हहववललशशष्टष्ट  पपोोषषणण  ककेे  उउपपभभयय  

 

• खभ� पदभथों को छमन ेस ेपििे और बभद में, जभनवरो ंके करीब 
रिने के बभद और बभगवभनी करन ेके बभद अपने िभथो ंको बित े
पभनी और सभबुन से अच्छी तरि धोएँ। 

• फिो ंऔर सस्थियो ंको कच्चभ खभने स ेपिि ेअच्छी तरि धो 
िें। बभिर खभने यभ रेस्तरभं, कैफे, स्टॉि और दकुभनो ंमें खभने स े
बचें जिभं आपको पतभ निी ंिै हक सभमग्री अच्छी तरि से धोई 
गई िै यभ निी।ं 

• कच्चे मभि/खभ� पदभथों को बन-ेबनभए और पके हुए खभ� 
पदभथों के सभथ न हमिभएँ। 

• म ँस, मछिी और अं े खभते समय उन्हें अच्छी तरि स ेपकभ 
िें। कच्चे अं े, सॉस और  ेजटा खभने से बचें जो कच्चे अं े स े
बने िो सकते िैं। 

 

 
• हकसी र्ी खभ� पदभथा को उबभि िें लजसे बभद में गमा हकयभ जभ सकतभ िै। 
• हकसी र्ी पके हुए र्ोजन को 2 घंटे से अलधक समय के लिए कमरे के 

तभपमभन पर न छोड़ें। इन्हें हफ्रज में रखें यभ हकसी ठं े स्थभन पर स्टोर करें। 
• खभने कभ समय हनधभाररत करें (अथभात आिभर को कर्ी न छोड़ें और िर 

3 घंटे में कुछ न कुछ खभते रिें) 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  
  
  
  
  
  

ग्रग्रभभउउंं  स्टस्टीीगगेेटटससाा  ककेे  ससुुझझभभवव::  एएकक  प्यप्यभभचचीीनन  आआययुुववेेहहददकक  ननुसु्खस्खभभ:: कई र्भरतीय पररवभरो ंमें मभनभ जभतभ िै हक सुबि सबस ेपिि े
गमा पभनी पीन ेस ेआंतो ंको सभफ करन ेमें मदद हमिती िै। सभथ िी प्यत्येक आिभर के बभद अजवभयन के बीजो ंको पभनी 
में उबभिकर पीन ेस ेगैस और गैलस्टरक सम�भओ ंस ेबचन ेमें मदद हमिती िै। 
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• हकसी र्ी खभ� पदभथा को उबभि िें लजसे बभद में गमा हकयभ जभ सकतभ िै। 
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तभपमभन पर न छोड़ें। इन्हें हफ्रज में रखें यभ हकसी ठं े स्थभन पर स्टोर करें। 
• खभने कभ समय हनधभाररत करें (अथभात आिभर को कर्ी न छोड़ें और िर 

3 घंटे में कुछ न कुछ खभते रिें) 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  
  
  
  
  
  

ग्रग्रभभउउंं  स्टस्टीीगगेेटटससाा  ककेे  ससुुझझभभवव::  एएकक  प्यप्यभभचचीीनन  आआययुुववेेहहददकक  ननुसु्खस्खभभ:: कई र्भरतीय पररवभरो ंमें मभनभ जभतभ िै हक सुबि सबस ेपिि े
गमा पभनी पीन ेस ेआंतो ंको सभफ करन ेमें मदद हमिती िै। सभथ िी प्यत्येक आिभर के बभद अजवभयन के बीजो ंको पभनी 
में उबभिकर पीन ेस ेगैस और गैलस्टरक सम�भओ ंस ेबचन ेमें मदद हमिती िै। 
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 इसके अिभवभ, मतिी (उल्ट ) को रोकने के लिए 
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खभने से बचें। 
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• ठं भ और गमा खभनभ एक सभथ न खभएँ। 
• र्ोजन करते समय कोई र्ी तरि पदभथा बहुत धीरे-धीरे हपएँ। 
• अदरक के सभथ खभनभ खभएँ और अदरक के सभथ उबभिभ हुआ 

पभनी हपएँ। 
• तेज गंध के सभथ-सभथ ति ेहुए र्ोजन को र्ी समं घने से बचें। 
• उन खभ� पदभथों से बचें लजनस ेआपको हमचिी िोती िो और 

उनकभ हवकल् ढमंढे। 
 

 
 
 
 
 

 

 कि और बवभसीर को रोकने के उपभय  
 

• हनयहमत रूप से फभइबर से र्रपमर खभ� पदभथा खभएँ, जैसे दभिें (दभि, 
बीन्स, आहद) और तभजे फि (उदभिरण के लिए संतरभ, कीवी, 
आिमबुखभरभ, आहद), बीज (उदभिरण के लिए हपसी हुई अिसी), र्मरभ 
अनभज; पभनी हपएँ और हनयहमत शभरीररक व्यभयभम करें। 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

  

  

  

    



  

  

  
  

  
  
  
  
  

2. स्तस्तननपपभभनन  औऔरर//ययभभ  
फफभभममममााििभभ  फफीीहह  ंंगग  
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2.1  ममभभाँाँ   ककभभ  ददममधध  

 
WHO ( ब्ल्यमएचओ) - हवश्व स्वभस्थ्य संगठन के अनुसभर, 
बचे्च की पोषण संबंधी जरूरतो ंको पमरभ करने के लिए मभाँ  के 
दमध को सवोतम आह ि मभनभ जभतभ िै। लशश ुके जीवन के 
पििे 6 मिीनो ंतक हवशेष आिभर के रूप में मभाँ  कभ दमध 
हपिभने कभ सुझ व हदयभ जभतभ िै। (WHO, 2001; 
ESPGHAN, 2017; AAP, 2012, Aggett, 2010) 
6 मिीने की उम्र के बभद, एक बचे्च की ऊजभा की पमहता के 
लिए केवि स्तनपभन पयभाप्त निी ंिोतभ िै, उसे कुछ अहतररक्त 
समक्ष्म पोषक तत्वो ंकी आवश्यकतभ िोती िै - जैसे हक आयरन, 
लजंक, बी कॉमे्प्लक्स, हवटभहमन, आहद। लजन्हें अन्य खभ� 
पदभथों के मभध्यम से पमरभ हकयभ जभ सकतभ िै।  
अन्य पमरक खभ� पदभथों के सभथ-सभथ, यहद संर्व िो तो, 2 
सभि की उम्र तक स्तनपभन को बरक़रभर रखभ जभनभ चभहिए। 
कम अवलध के लिए करभयभ गयभ स्तनपभन र्ी, अलधक समय 
तक हपिभए गए फभममािभ दमध (पभउ र दमध) की तुिनभ में 
अलधक फभयदेमंद िोतभ िै। 

 

 

 

मम  ँँ  औऔरर  बबच्चचेे्च  ककेे  ललििएए  स्तस्तननपपभभनन  ककेे  ककईई  फफभभययददेे  ििैंैं  
  

 यि ज्ञभत िै हक स्तनपभन करभने से मभतभओ ंको कई िभर् 
हमिते िैं: 
 

• इससे गर्भाशय कभ आकभर जल्दी समभन्य िो जभतभ िै। 
• यि मभलसक धमा को देर स ेिभन ेमें सिभयक िोतभ िै, लजससे 

प्यसवोत्तर एनीहमयभ कभ जोलखम कम िोतभ िै। 
• यि स्तन, गर्भाशय और अं भशय के कैं सर के जोलखम को कम 

कि सकतभ िै। 
• यि सस्तभ और पयभावरण के अनकुम ि िै। (यि पयभावरणीय 

अपलशष्ट र्ी निी ंबनभतभ िै)। 
 

 म ँ  ककेे  ददममधध  ससेे  बबच्चचेे्च  ककोो  ककईई  फफभभययददेे  ििोोततेे  ििैंैं::  
  

• ययिि  ललशशशशुुओओं ं ककेे  ललििएए  ससबबससे े ससुुररललिितत  ततथथभभ  ससबबससेे  ससम्पम्पूरू्र्णण  भभोोजजनन  
ििैै,,  औऔरर  ििममेेशशभभ  आआददशशाा  ततभभपपममभभनन  पपरर  हहोोतत    ििैै।।  

• लशशुओ ंके लिए इसे पचभनभ आसभन िोतभ िै। 
• यि लशशुओ ंको अलधकभंश बीमभररयो,ं यभनी संक्यमण, जि की 

कमी, कुपोषण आहद स ेबचभतभ िै। 
 
 
 

::  
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2.2 स्तस्तननपपभभनन  ककैैससेे  ककररभभएँ 
  

व्हवेे्हनन  ततोो  स्टस्टभभटटाा  ब्रबेे्रस्टस्टफफीीहह  ंंगग?? 

कोलोस्ट्रम सभ  नवज त शििुओीं के शलए म ँ के स्तन क  
पहल  दधू औि सबसे महत्वपूर्ण भोजन है। यह स्तन के दधू 
क  प ल  औि ग ढ  रूप है जो गभ णवस्थ  के अींकतम मह नोीं में 
स्तन ग्रीं शथयोीं में जम  हो ज त  है। ह ल ींकक यह प्रसव के ब द 
पहले 2 से 4 कदनोीं के दौि न कम म त्र  में ह  उपलब्ध होत  
है, लेककन यह िकिि ल , कैलोि  युि औि पौकिक भोजन 
है जो बचे्च की ब म रियोीं से िक्ष  कित  है औि उसे सीं तुि 
कित  है। इन पहले कदनोीं के ब द, स्तन भ ि  औि बडे हो 
ज ते हैं औि, कोलोस्ट्रम के बज य, सीं क्रमर्क ल न दधू बन ते 
हैं जो कक सफेद औि मल ईद ि होत  है। 

     

स्तस्तननपपभभनन  ककैैससेे  ककररभभएँ 
बचे्च को स्तनपभन करभने की स्थस्थहत में िभन ेसे पििे, मभाँ  को 
अपने िभथो ं को अच्छी तरि से धोनभ चभहिए और एक 
आरभमदभयक स्थस्थहत में बैठनभ चभहिए। स्तनपभन शुरू करने के 
लिए, मभाँ  कभ हनप्पि बचे्च के ऊपरी िोठं को छमनभ चभहिए तभहक 
बच्चभ अपनभ मंुि खोि सके; हनप्पि और एरोिर िेत्र (स्तन कभ 
र्मरभ िेत्र, हनप्पि के आसपभस) दोनो ंबचे्च के खुिे मंुि के अंदर 
िोने चभहिए। जब ऐसभ िगतभ िै हक बच्चभ स्तन के अनुकम ि िो 
गयभ िै, तो उनकी नभक और ठुड्डी स्तन की ओर झुक जभती िै 
और उनकभ हनचिभ िोठं बभिर की ओर रितभ िै, और दमध पीने 
की आवभज़ सुनभई देती िै, तब स्तनपभन सफि िोतभ िै। पमरी 
प्यहक्ययभ के दौरभन स्तन मुक्त िोनभ चभहिए तभहक दमध आसभनी से 
हनकि सके। बचे्च को एक बभर में केवि एक स्तन से दमध 
हपिभनभ चभहिए, और आपको दमसरे स्तन की पेशकश केवि 
तर्ी करनी चभहिए जब बच्चभ हकसी असंतोष के ििण हदखभ 
रिभ िो (अगिी बभर आपको दमसरे स्तन से दमध हपिभनभ चभहिए 
)। दमध हपिभने के अंत में, अपनी छोटी उंगिी को बचे्च के मंुि 
के कोने में रखकर, स्तन को धीरे-धीरे पीछे िटभनभ चभहिए, तभहक 
वि अपनभ मंुि खोि सके। 
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पहले 2 से 4 कदनोीं के दौि न कम म त्र  में ह  उपलब्ध होत  
है, लेककन यह िकिि ल , कैलोि  युि औि पौकिक भोजन 
है जो बचे्च की ब म रियोीं से िक्ष  कित  है औि उसे सीं तुि 
कित  है। इन पहले कदनोीं के ब द, स्तन भ ि  औि बडे हो 
ज ते हैं औि, कोलोस्ट्रम के बज य, सीं क्रमर्क ल न दधू बन ते 
हैं जो कक सफेद औि मल ईद ि होत  है। 

     

स्तस्तननपपभभनन  ककैैससेे  ककररभभएँ 
बचे्च को स्तनपभन करभने की स्थस्थहत में िभन ेसे पििे, मभाँ  को 
अपने िभथो ं को अच्छी तरि से धोनभ चभहिए और एक 
आरभमदभयक स्थस्थहत में बैठनभ चभहिए। स्तनपभन शुरू करने के 
लिए, मभाँ  कभ हनप्पि बचे्च के ऊपरी िोठं को छमनभ चभहिए तभहक 
बच्चभ अपनभ मंुि खोि सके; हनप्पि और एरोिर िेत्र (स्तन कभ 
र्मरभ िेत्र, हनप्पि के आसपभस) दोनो ंबचे्च के खुिे मंुि के अंदर 
िोने चभहिए। जब ऐसभ िगतभ िै हक बच्चभ स्तन के अनुकम ि िो 
गयभ िै, तो उनकी नभक और ठुड्डी स्तन की ओर झुक जभती िै 
और उनकभ हनचिभ िोठं बभिर की ओर रितभ िै, और दमध पीने 
की आवभज़ सुनभई देती िै, तब स्तनपभन सफि िोतभ िै। पमरी 
प्यहक्ययभ के दौरभन स्तन मुक्त िोनभ चभहिए तभहक दमध आसभनी से 
हनकि सके। बचे्च को एक बभर में केवि एक स्तन से दमध 
हपिभनभ चभहिए, और आपको दमसरे स्तन की पेशकश केवि 
तर्ी करनी चभहिए जब बच्चभ हकसी असंतोष के ििण हदखभ 
रिभ िो (अगिी बभर आपको दमसरे स्तन से दमध हपिभनभ चभहिए 
)। दमध हपिभने के अंत में, अपनी छोटी उंगिी को बचे्च के मंुि 
के कोने में रखकर, स्तन को धीरे-धीरे पीछे िटभनभ चभहिए, तभहक 
वि अपनभ मंुि खोि सके। 
  

  

 

 

 

  

  



  
  
  

स्तस्तननपपभभनन  ककीी  अअववललधध मित्वपमणा निी ं िै, 90% लशशुओ ंको 
दमध पीने के लिए िगर्ग 4 हमनट की आवश्यकतभ िोती िै। 
कुछ बचे्च इसे 30 हमनट तक िम्बभ खीच िेते िैं; मभाँ  को यि 
आकिन करनभ चभहिए हक �भ बच्चभ दमध पी रिभ िै यभ �भ 
वे लसफा   मी/चुसनी की तरि उससे खेि रिभ िै, इसे आसभनी 
से समझभ जभ सकतभ िै यि देखकर हक बचे्च के गभि दमध से 
र्रे हुए िैं और वि दमध पी रिभ िै यभ निी।ं 

  
  
  

ससममयय  र्ी मित्वपमणा निी ं िै, �ोहंक बचे्च को र्मख िगने पर 
दमध हपिभनभ चभहिए (अथभात, दमध हपिभने की प्यहक्ययभ को 
स्वतंत्रत रखनभ चभहिए, �ोहंक प्यते्यक बच्चभ अिग िोतभ िै, 
बचे्च के जरूरत के अनुरूप िी उसे दमध हपिभनभ चभहिए)। इसके 
अिभवभ, एक बचे्च को पििे मिीने में िगभतभर 3 घंटे से अलधक 
सोने नह ीं देनभ चभहिए। दमसरे मिीने से उन्हें 3 से 4 घंटे की 
नीदं के बभद जगभयभ जभ सकतभ िै। यि र्ी मित्वपमणा िै हक म ँ 
तनभव से बचें और स्तनपभन की अवलध के दौरभन वे खुद को 
शभंत रखें, �ोहंक तनभव सीधे स्तनपभन को प्यर्भहवत करतभ िै। 
सभथ िी मभतभओ ंको स्तनपभन की अवलध के दौरभन वजन कम 
करने की कोलशश र्ी निी ंकरनी चभहिए। 

 
 

 
  

2.3  ब्रबेे्रस्टस्टहहममल्कल्क  हहननष्कष्कषषााणण (म ँ के दधू को कनक लन )  
 

आप कभम पर वभपस जभ सकती िैं और स्तनपभन र्ी सभथ जभरी 
रख सकती िैं। ऐसभ करने के लिए, आपको दधू कपल ते समय 
(फीि) के समय को हनधभाररत करने और दमध हनकभिकर स्टोर 
करने की आवश्यकतभ होग । दमध हनकभिने के लिए बे्रस्ट पंप 
कभ उपयोग हकयभ जभ सकतभ िै और दमध को हफ्रज यभ फ्रीजर 
में रखभ जभ सकतभ िै (कृपयभ अगिे र्भग में हवलशष्ट हनदेश 
देखें)। बचे्च के जीवन के पििे 6 मिीनो ं के दौरभन केवि 
स्तनपभन िी करभयभ जभनभ चभहिए, परनु्त एक मभाँ  को खेद नह ीं 
मिसमस करनभ चभहिए, यहद उसे फभममािभ दमध कभ उपयोग करनभ 
पडे़ (4 मिीने से अलधक उम्र के बच्चो ंके लिए), वि हमलित 
रूप से दोनो ंहपिभने कभ हवकल् चुन सकती िै।  

र्ि ेिी कम अवलध के लिए िी �ो ंन िो, परन्तु स्तनपभन लशश ु
के स्वभस्थ्य के लिए फभयदेमंद सभहबत िोतभ िै। अध्ययनो ं से 
पतभ चितभ िै हक स्तनपभन करने वभिे लशशुओ ंमें ओहटहटस 
मीह यभ, ए�मट गैस्टरोएन्टरभइहटस, गंर्ीर श्वसन संक्यमण, 
एटोहपक लजल्द की समजन, अस्थमभ, मोटभपभ, टभइप 1 और 2 
मधुमेि, ल्ममकेहमयभ, अचभनक लशशु मृत्यु लसं रोम, नेक्योटभइलजंग 
एँटरोकोिभइहटस कभ जोलखम कम िोतभ िै। 

 

  

  
  
  

स्तस्तननपपभभनन  ककीी  अअववललधध मित्वपमणा निी ं िै, 90% लशशुओ ंको 
दमध पीने के लिए िगर्ग 4 हमनट की आवश्यकतभ िोती िै। 
कुछ बचे्च इसे 30 हमनट तक िम्बभ खीच िेते िैं; मभाँ  को यि 
आकिन करनभ चभहिए हक �भ बच्चभ दमध पी रिभ िै यभ �भ 
वे लसफा   मी/चुसनी की तरि उससे खेि रिभ िै, इसे आसभनी 
से समझभ जभ सकतभ िै यि देखकर हक बचे्च के गभि दमध से 
र्रे हुए िैं और वि दमध पी रिभ िै यभ निी।ं 

  
  
  

ससममयय  र्ी मित्वपमणा निी ं िै, �ोहंक बचे्च को र्मख िगन ेपर 
दमध हपिभनभ चभहिए (अथभात, दमध हपिभने की प्यहक्ययभ को 
स्वतंत्रत रखनभ चभहिए, �ोहंक प्यते्यक बच्चभ अिग िोतभ िै, 
बचे्च के जरूरत के अनुरूप िी उसे दमध हपिभनभ चभहिए)। इसके 
अिभवभ, एक बचे्च को पििे मिीने में िगभतभर 3 घंटे से अलधक 
सोने नह ीं देनभ चभहिए। दमसरे मिीने से उन्हें 3 से 4 घंटे की 
नीदं के बभद जगभयभ जभ सकतभ िै। यि र्ी मित्वपमणा िै हक म ँ 
तनभव से बचें और स्तनपभन की अवलध के दौरभन वे खुद को 
शभंत रखें, �ोहंक तनभव सीधे स्तनपभन को प्यर्भहवत करतभ िै। 
सभथ िी मभतभओ ंको स्तनपभन की अवलध के दौरभन वजन कम 
करने की कोलशश र्ी निी ंकरनी चभहिए। 

 
 

 
  

2.3  ब्रबेे्रस्टस्टहहममल्कल्क  हहननष्कष्कषषााणण (म ँ के दधू को कनक लन )  
 

आप कभम पर वभपस जभ सकती िैं और स्तनपभन र्ी सभथ जभरी 
रख सकती िैं। ऐसभ करने के लिए, आपको दधू कपल ते समय 
(फीि) के समय को हनधभाररत करने और दमध हनकभिकर स्टोर 
करने की आवश्यकतभ होग । दमध हनकभिने के लिए बे्रस्ट पंप 
कभ उपयोग हकयभ जभ सकतभ िै और दमध को हफ्रज यभ फ्रीजर 
में रखभ जभ सकतभ िै (कृपयभ अगिे र्भग में हवलशष्ट हनदेश 
देखें)। बचे्च के जीवन के पििे 6 मिीनो ं के दौरभन केवि 
स्तनपभन िी करभयभ जभनभ चभहिए, परनु्त एक मभाँ  को खेद नह ीं 
मिसमस करनभ चभहिए, यहद उसे फभममािभ दमध कभ उपयोग करनभ 
पडे़ (4 मिीने से अलधक उम्र के बच्चो ंके लिए), वि हमलित 
रूप से दोनो ंहपिभने कभ हवकल् चुन सकती िै।  

र्िे िी कम अवलध के लिए िी �ो ंन िो, परन्तु स्तनपभन लशश ु
के स्वभस्थ्य के लिए फभयदेमंद सभहबत िोतभ िै। अध्ययनो ं से 
पतभ चितभ िै हक स्तनपभन करने वभिे लशशुओ ंमें ओहटहटस 
मीह यभ, ए�मट गैस्टरोएन्टरभइहटस, गंर्ीर श्वसन संक्यमण, 
एटोहपक लजल्द की समजन, अस्थमभ, मोटभपभ, टभइप 1 और 2 
मधुमेि, ल्ममकेहमयभ, अचभनक लशशु मृत्यु लसं रोम, नेक्योटभइलजंग 
एँटरोकोिभइहटस कभ जोलखम कम िोतभ िै। 
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2.4  ब्रब्रेेस्टस्टहहममल्कल्क  ककोो  ककैैससेे  स्टस्टोोरर  ककररेंें  
  

मभाँ  के दमध को सिी ढंग से संग्रहित करने के लिए, (यहद 
आपके लिए ऐसभ करनभ संर्व िो तो) हनम्नलिलखत बभतो ंकभ 
ध्य न रखनभ चभहिए। 
 

 स्टस्टोोरर  ककररननेे  ससेे  पपििििेे  
  

 दमध हनकभिने से पिि ेम ँ को अपने िभथ अच्छी तरि धोने 
चभहिए। 

 ददममधध  ककीी  पपििििीी  धधभभररभभ  ककभभ  प्यप्यययोोगग  नह ीं ककररननभभ  चचभभहहििएए,, �ोहंक 
उनमें बैक्टीररयभ की मभत्रभ सबस ेअलधक िोती िै। 

 दमध हनकभिन े के लिए इस्तमेभि हकयभ जभन ेवभिभ ब्रेस्ट पंप 
मैनुअि यभ इिेस्थक्टरक िो सकतभ िै, म ँ के लिए जो र्ी 
आरभमदभयक िो। मैनअुि एक्सटरैक्टर, हबजिी वभि ेकी तुिनभ 
में ससे्त िोत ेिैं, ये धीमे िोते िैं और ज्यभदभ व्यभविभररक नह ीं 
िोत ेिैं। इिसे्थक्टरक ब्रेस्ट पंपो ंकी तिुनभ में इनकभ प्ययोग कहठन 
िोतभ िैं, यहद बभर-बभर उपयोग हकयभ जभनभ िो तो, ऐसे में पंहपंग 
के लिए इिसे्थक्टरक वभिे तेज़ और अलधक व्यभविभररक िोते िैं। 

 ब्रब्रेेस्टस्टहहममल्कल्क  ककोो  एएकक  ननललससिंिंगग//ददममधध  ककीी  बबोोततिि  ममेंें  हहननककभभििेंें,, जो हक 
पंप के लिए उपयुक्त िोनभ चभहिए। 

 ममभभाँाँ   ककेे  ददममधध  ककोो  स्टस्टोोरर  ककररननभभ  इइसस  बबभभतत  पपरर  हहननर्र्ाारर  ककररततभभ  ििैै  हहकक  
हहननष्कष्कषषााणण  ककेे  ससममयय  ककममररेे  ककभभ  ततभभपपममभभनन  ��भभ  थथभभ  
  

 हनष्कषाण के बभद, ब्रेस्टहमल्क को फीह ंग बोति (प्लभलस्टक यभ 
कभंच) में  भिनभ चभहिए, ससीीिि  औऔरर  ििेेबबिि  ककेे  ससभभथथ  ((ललजजसस  पपरर  
ततभभररीीखख,,  ससममयय  औऔरर  ममभभत्रत्रभभ  ललििखखीी  ििोोननीी  चचभभहहििएए))  और तुरंत हफ्रज के 
सबस े ठं े हिस्स े में संग्रिीत कर देनभ चभहिए (दरवभज े की 
अिमभररयो ंपर कर्ी निी ं रखनभ चभहिए), और समक्ष्मजीवो ं के 
हवकभस को रोकन े के लिए 4488  घघंंटटोों ं ककेे  र्र्ीीततरर  ददममधध  हहपपििभभ  ददेेननभभ  
चचभभहहििएए तभहक संक्यमण कभ र्य न रिे। ययहहदद  आआपप  ब्रब्रेेस्टस्टहहममल्कल्क  ककोो  
फ्रफ्रीीजज  ककररननभभ  चचभभििततीी  ििैंैं, तो आपको कंटेनर में दमध कभ वॉल्ममम 
बढ़भन े के लिए पयभाप्त जगि छोड़नी चभहिए, जसैभ हक फ्रीलजंग 
प्यहक्ययभ के दौरभन िोतभ िै। इस प्यकभर, इस ेएक बोति में यभ एक 
फ्रीलजंग बैग में ¾ र्भग (केवि 75% र्भग) तक िी र्रनभ 
चभहिए। इस े हनकभिन े की तभरीख और समय हनहदाष्ट करनभ 
चभहिए। इसे -20 ह ग्री ससे्थल्सयस के तभपमभन पर अलधकतम 6 
मिीन ेतक रखभ जभ सकतभ िै। यहद आप -20ºC तभपमभन पर 
स्टोर करन ेमें सिम निी ंिैं, तो इसे  ीफ़्रॉस्ट कर के 2-3 सप्तभि 
के र्ीतर उपयोग कर िेनभ चभहिए। 

 स्टोरेज के दोनो ंतरीको ंमें िी, आपको िमशेभ सबस ेपिि ेस्टोर 
हकय ेगए दमध कभ उपयोग करनभ चभहिए। 

 ब्रेस्टहमल्क को   ीीफ़्रफ़्रॉॉस्टस्ट करते समय, इस ेउपयोग करने से एक 
रभत पिि ेहफ्रज में संग्रहित हकयभ जभनभ चभहिए, कमरे के तभपमभन 
पर कर्ी निी ंरखनभ चभहिए, तभहक धीमी  ीफ़्रॉस्ट प्यहक्ययभ धीरे - 
धीरे िो सके। यहद इस ेकमरे के तभपमभन पर रखभ जभतभ िै, तो 
ह फ्रॉलसं्टग के 1 घंटे के र्ीतर दमध कभ उपयोग हकयभ जभनभ 
चभहिए। 

 एक बभर  ीफ़्रॉस्ट िोने के बभद, 2244  घघंंटटेे  ककेे  र्र्ीीततरर  ब्रब्रेसे्टस्टहहममल्कल्क  ककभभ  
उउपपययोोगग  ककरर  ििेेननभभ  चचभभहहििएए।। 
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 ममभभाँाँ   ककेे  ददममधध  ककोो  गगममाा  ककररननेे  ककेे  ललििएए, दमध की बोति यभ फ्रीलजंग 
बैग को एक गमा पभनी के कटोरी में रखनभ चभहिए - कर्ी 
उबित ेपभनी में निी ंरखनभ चभहिए - यभ गमा पभनी के नि के 
नीचे र्ी नह ीं रखनभ चभहिए। ऐसभ इसलिए हकयभ जभनभ चभहिए 
�ोहंक अअगगरर  ददममधध  उउबबििततेे  पपभभननीी  ककेे  ससंंपपककाा   ममेंें  आआततभभ  ििैै,,  ततोो  उउससककेे  
गगुुणण  बबददिि  जजभभततेे  ििैंैं।।  
  

अलधक जभनकभरी के लिए, कृपयभ “Expressing and 
storing breast milk” - NHS (www.nhs.uk) 
से परभमशा करें। हकसी र्ी संदेि को स्पष्ट करने के लिए, 
कृपयभ अपने स्वभस्थ्य इकभई में नसा से पमछें यभ स्तनपभन 
सिभयतभ (+351 21 396 5650) यभ मभमभ मेटर (+351 
91 9422 852) से संपका  करें, यभ DGS द्वभरभ जभरी हकयभ 
गयभ पत्रक पढ़ें "स्तनपभन करभने वभिी महििभएँ” - सभमभन्य 
स्वभस्थ्य हनदेशभिय। 

 

 

 
 

 ककर्र्ीी  नन  ककििेंें:: 
 

• ममभभइइक्यक्योोववेेवव  ममेंें  ककर्र्ीी  र्र्ीी  ममभभाँाँ   ककेे  ददममधध  ककोो  गगममाा  नन  ककररेंें  �ोहंक यि 
कंटेनर के पमरे दमध को समभन तभपमभन पर गमा निी ंकरतभ िै, 
लजससे बच्चे को दमध हपिभते समय उसके मुँ ह के जिने कभ खतरभ 
िो सकतभ िै और यि ब्रेस्टहमल्क के पोषक गुणो ंको र्ी बदि 
देतभ िै। 

• ब्रब्रेेस्टस्टहहममल्कल्क  ककोो    ीीफ्रफ्रॉॉस्टस्ट  ककररननेे  ककेे  ललििएए  ककर्र्ीी  र्र्ीी  ममभभइइक्यक्योोववेेवव  ओओववनन  
ककभभ  इइस्तस्तेेममभभिि  नन  ककररेंें। चूँ कक म इक्रोवेव अपने कीं टेनि में पूिे दधू 
को एक ह  त पम न पि गमण नह ीं कित  है, शजसकी वजह से बच्चे 
क  मुँ ह जल सकत  है औि दधू के पोषक तत्व भ  क फी हद तक 
बदल सकते हैं। 

• मभाँ  के दमध को कर्ी र्ी दमसरी बभर फ्रीज निी ंकरनभ चभहिए। 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 



  
 
 
 
 
 
 

2.5  फफॉॉममममााििभभ  फफीीहह  ंंगग  
  

यहद म ँ स्तनपभन करभने में सिम निी ंिै यभ स्तनपभन करभने 
कभ हवकल् निी ंचुनती िै, तो बोति से दमध हपिभने के लिए 
कृहत्रम दमध (यभनी बेबी पभउ र फॉममािभ दमध) कभ उपयोग 
हकयभ जभनभ चभहिए। इस मभमिे में, लशशुओ ंको उनके जीवन 
के पििे चभर मिीनोीं तक हवशेष रूप से फभममािभ दमध हदयभ 
जभनभ चभहिए। 
 

पभउ र दमध बचे्च की उम्र के अनुसभर चुनभ जभनभ चभहिए: 
फॉममािभ 1, छि मिीने की उम्र तक हपिभनभ चभहिए। फॉममािभ 
2, छ से बभरि मिीने की उम्र के बीच और बभरि मिीने की 
उम्र के बभद फॉममािभ 3 यभ गभय कभ दमध देनभ चभहिए। 

 

 

बचे्च को आरभमदभयक स्थस्थहत में और थोड़भ सभ ऊपर करके 
पकड़नभ चभहिए। बोति के लिए इस्तेमभि की जभन ेवभिी स्तन 
(चूच ) म ँ के हनप्पि की तरि िोनी चभहिए, और रबर यभ 
लसलिकॉन की िोनी चभहिए, सभथ िी गमी प्यहतरोधक, िचीिी 
और मुिभयम िोनी चभहिए। इससे दमध बमाँ द-बमाँ द करके हनकिनभ 
चभहिए और इसलिए उसकभ छेद बहुत बड़भ निी ंिोनभ चभहिए, 
अन्यथभ बचे्च के दम घुटने कभ खतरभ िो सकतभ िै। 
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ददममधध  ककीी  बबोोततिि  ककेे  बबभभररेे  ममेंें  ��भभ  ध्यध्यभभनन  ररखखननभभ  चचभभहहििएए  

  

 स्तस्तननपप  नन  के बभद 

  
 ददममधध  ककीी  बबोोततिि  ककैैससेे  ततैैययभभरर  ककररेंें  

 

 जिभं आप दमध की बोति तैयभर कर रिे िैं, उस सति को सभफ 
और कीटभणुरहित करें। यि पभनी और सफभई करने कभ पदभथा 
कभ उपयोग करके हकयभ जभ सकतभ िै। 

 गमा पभनी को पिि ेदमध की बोति में  भिनभ चभहिए, और हफर 
उसमें फभममािभ दमध हमिभयभ जभनभ चभहिए। समखी बोति िीटर 
बेितर िोती िैं, िेहकन यहद संर्व न िो तो बोति को गमा 
पभनी (40-42ºC) से र्रे बडे़ कंटेनर में गमा हकयभ जभ सकतभ 
िै, 15 हमनट के लिए - परन्तु कर्ी उबिते पभनी में नह ीं गमा 
करनभ चभहिए। 

 फफॉॉममममााििभभ  ददममधध  पपैैककेेजज  पपरर  ससममभभहहप्तप्त  हहततललथथ  ककीी  जजभभंंचच  ककररेंें  औऔरर  ससुहुहननललिितत  
ककररेंें  हहकक  ययिि  11  ममििीीनने े ससे े ककमम  ससममयय  ककेे  र्र्ीीततरर  खखुुििभभ  ििोो।। 

 इसके बभद, बच्चे के उम्र के लिए हनहदाष्ट पभउ र दमध की मभत्रभ 
पभनी में (पभनी के अनुसभर मभत्रभ)  भिें। आम तौर पर, इसकी 
मभत्रभ प्यत्येक 30 हमिीिीटर पभनी में एक पमरभ स्कम प फॉममािभ 
दमध िोती िै, अहतररक्त पभउ र दमध को चभकम  यभ स्पैटुिभ की 
मदद से कम करें। 

 तैयभर िोने पर, स्तन (चूच ) को अच्छी तरि से िगभयें और दमध की 
बोति को हििभएँ तभहक पभउ र पभनी में पमरी तरि से घुि जभए। 
 

 स्तनप न ससेे  पपििििेे 
 

 बोति ठं ी िोनी चभहिए। बोति कभ तभपमभन जभंचन ेके लिए, 
अअपपननीी  ककििभभईई  ककेे  अअंंददरूरूननीी  हहििस्सस्से े पपरर  इइससककीी  ककुुछछ  बबममंं ददोो ं ं ककभभ  पपररीीििणण  
ककररेंें  ततभभहहकक  ययिि  जजभभंंचचभभ  जजभभ  ससककेे  हहकक  ततभभपपममभभनन  ठठीीकक  ििैै  ययभभ  ननििीी ं।ं 
यहद यि बहुत गमा मिसमस िो, तो दमध की बोति को बित े
पभनी के नीचे यभ ठं े पभनी के कंटेनर में रखें। 
 

 स्तनप न के ससममयय 
 

 बच्चे को दमध हपिभते समय दमध की बोति ननीीचचेे  ककीी  ओओरर  झझुुककीी  ििोोननीी  
चचभभहहििएए,,  औऔरर  ध्यध्यभभनन  ररखखेंें  हहकक स्तस्तनन  ((चचूूचच  ))  ददममधध  ससेे  र्र्ररीी  ििोोननीी  चचभभहहििएए,,  
और यि सुहनलित करें हक किी ंबच्चभ िवभ तो नह ीं हनगि निी ंरिभ 
िै, इससे ऐठंन और लशशु के पेट ददा की संर्भवनभ रिती िै। आपको 
यि र्ी सुहनलित करनभ चभहिए हक दमध बमं द-बमं द कर के हनकि रिभ िै 
और एक बभर में नह ीं हनकि रिभ िै। 

  

 

 कोई र्ी बचभ हुआ दमध 2 घंटे से अलधक नह ीं रखनभ चभहिए, और 
उसे हफर से गमा र्ी निी ंकरनभ चभहिए, बस्थल्क ़िें क देनभ चभहिए। 

 इस्तेमभि की हुई बोति को ठठीीकक  ससे े धधोोएएँँ  औऔरर  ससुखुखभभएए  हहबबननभभ  बबच्चच्चे े 
ककोो  हहफफरर  ससेे  ननििीी ं ं ददेेननभभ  चचभभहहििएए।।  यि समक्ष्म कीट र्ुओीं के हवकभस कभ 
कभरण बनतभ िै लजससे संक्यमण िो सकतभ िै! 

 दमध हपिभन ेके बभद, बशते हक िभथ अच्छी तरि स ेधोए गए िो,ं 
सभमभन्य स्वच्छतभ (अथभात, एक स्वच्छ वभतभवरण, धुि ेहुए कपडे़, 
बच्चे के संपका  में आए वयस्क की व्यहक्तगत स्वच्छतभ के सभथ-सभथ 
बच्चे की अपनी स्वच्छतभ के लिए, पभनी और सभबुन से अच्छी तरि 
िभथ धोएँ ) कभ र्ी ध्यभन रखनभ चभहिए। बोति और हनप्पि को 
उबभिनभ जरूरी निी ं िै। िभिभाँ हक, आआपपककोो  ददममधध  ककीी  बबोोततििोों ं औऔरर  
हहननपपल्ल्सस  ककोो  गगममाा  पपभभननीी,,  हह  टटजजेंेंटट  औऔरर  ववभभललशशंंगग  ब्रब्रशश  ससेे  धधोोननभभ  चचभभहहििएए, 
तभहक हकसी र्ी अवशेष स े छुटकभरभ हमि सके। एक बभर सभफ 
करने के बभद अच्छी तरि स ेबिते पभनी बोति को धोएँ। 

 बोतिें और हनप्पि ह शवॉशर में र्ी धोए जभ सकते िैं। 
 एक बभर जब वे पमरी तरि से समख जभएँ, तो बोतिो ंको उनके अगि े
उपयोग तक एक समखी और सभफ जगि पर रखनभ चभहिए। हनप्पि 
को बोति में उल्टभ रखनभ चभहिए, और बोति के ढक्कन को अच्छी 
तरि स ेबंद कर देनभ चभहिए। 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 
 

 



 
 

 
 

  

 

  

  

  

  

3. शशुुरुरुआआततीी  ववषषोंों  ममेंें  र्र्ोोजजनन    
ममेंें  हहववहहववधधततभभ  ििभभननभभ  
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लशशु के जीवन के पििे 4-6 मिीनो ंमें हवशेष रूप से स्तनपभन 
करभने की सिभि दी जभती िै। पमरक खभ� पदभथा (अथभात, मभाँ  
के दमध यभ फभममािभ दमध के अिभवभ कोई अन्य ठोस और तरि 
खभ� पदभथा) 4 मिीने से पििे लशशु को निी ं हदयभ जभनभ 
चभहिए। इन शुरुआती मिीनो ंके दौरभन केवि स्तनपभन िी 
एकमभत्र पोषण कभ स्त्रोत िोनभ चभहिए; िेहकन पमरक खभ� देने 
के लिए 6 मिीने से अलधक की देरी र्ी निी ंकरनी चभहिए। 
4 मिीने पमरे िोने से पििे बचे्च को हवहवध र्ोजन निी ंहदयभ 
जभतभ िै �ोहंक इस उम्र से पििे ठोस खभ� पदभथा हदए जभने 
पर एिजी िोने की संर्भवनभ रिती िै (ESPGHAN); सभथ 
िी, बचे्च के 6 मिीने के िोने के कभफी समय बभद र्ी ठोस 
पदभथों कभ पररचय निी ंिोनभ चभहिए, �ोहंक इस उम्र के बभद 
बचे्च की प्योटीन, आयरन, लजंक और हवटभहमन ए और  ी जैसे 
पोषण संबंधी जरूरतें केवि मभाँ  के दमध के मभध्यम से पमरभ 
करनभ कहठन िोतभ िै।  
 
 

 

 

 
 
(ब्रभउन के ब्ल्यम कभ  ब्ल्यमएचओ / यमहनसेफ पमरक आिभर पर 
समीिभ और र्हवष्य के अनुसंधभन के लिए सुझभव) िगर्ग 4 
मिीने की उम्र में, गुदे और गैस्टरोइंटेस्टभइनि संबंधी गहतहवलधयभाँ  
पयभाप्त रूप से पररपव िो जभते िैं तभहक बचे्च को जो अिग-
अिग खभ� पदभथा हदए जभए, उन्हें उसकभ शरीर अवशोहषत कर 
सके; इसी तरि, 4 से 6 मिीने की उम्र के बीच, बचे्च कभ शरीर 
नए खभ� पदभथों से आत्मसभत करने के लिए के लिए मोटर 
कभयों को पयभाप्त रूप से हवकलसत कर िेतभ िै। इसलिए यि 
मित्वपमणा िै हक बचे्च के र्ोजन की बनभवट और रूपरेखभ उसके 
पोषण और हवकभस के चरणो ंको ध्यभन में रखते हुए हकयभ जभनभ 
चभहिए। नए खभ� पदभथों के पररचय के सभथ िी स्तनपभन र्ी 
जभरी रखनभ चभहिए। 
 

यहद संर्व िो तो, बचे्च को उसके जीवन के पििे छि मिीने 
केवि स्तनपभन िी करभनभ चभहिए। बचे्च कभ अन्य खभ� पदभथों 
से पररचय इस प्यकभर िोनभ चभहिए: 
 

• 44  ममििीीननेे  ककीी  उउम्रम्र  ममेंें,, यहद वे हमलित दमध ि ेरिे िैं (यभनी कुछ 
स्तन दमध और कुछ फभममािभ दमध) यभ केवि कृहत्रम दमध हपिभन े
के मभमिे में 

• 66  ममििीीनने े ककीी  उउम्रम्र  ममेंें,,  यहद वे केवि स्तनपभन करतें िो। 
 

स्तनपभन के दौरभन बचे्च के लिए पभनी पीनभ जरूरी निी ं िै, 
िभिभंहक, पमरक आिभर शुरू करते समय, बचे्च को हदन में अिग-
अिग समय पर पभनी देनभ चभहिए। ऐसभ इसलिए िै �ोहंक 
ब्रेस्टहमल्क में पभनी िोतभ िै, जबहक पभउ र हमल्क और फॉममािभ 
हमल्क पीन ेवभिे बचे्च को अहतररक्त पभनी पीने की आवश्यकतभ 
िोती िै। बचे्च को चभय यभ िबाि इन्फ्यमजन निी ंहदयभ जभतभ िै 
�ोहंक उनमें ऐसे पदभथा िोते िैं जो 4 सभि (*1) तक के बच्चो ं
में कैं सर कभ कभरण बन सकते िैं, न िी उन्हें जमस हदयभ जभतभ िै 
- लजसमें चीनी कभ उच्च प्यहतशत िोतभ िै। 
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ठठोोसस  र्र्ोोजजनन  शशुुरूरू  ककररननेे  ककीी  ररस्स्ेंें::    
हहववहहववधध  ततररीीककोों ं ससे े ििेंेंसस    

  

लिस्बन िेत्र में पििे से मौजमद सभंसृ्कहतक अनुष्ठभनो ंके अनुसभर 
ठोस पदभथों को पेश करने के लिए कई हवहवध सभंसृ्कहतक 
हवरभसतो ंको स्वीकभर करनभ आम ब त िै। उदभिरण के लिए, 
अन्नप्यभशन – चभवि कभ अनुष्ठभन – पुतागभि में रिने वभिे 
नेपभिी, र्भरतीय और हिंदम पररवभरो ंसे सभथ-सभथ सब िोगो 
को अपनी धभहमाक मभन्यतभओ ंके सभथ जोड़तभ िै। इसी तरि, 
नेपभिी परंपरभ में, पििी बभर सभवाजहनक रूप से बचे्च को खीर 
की पेशकश की जभती िै (5 मिीने की उम्र में िड़की को, 
अगर िड़कभ िै तो 6 मिीने में)। मंहदर के पुजभरी यभ समुदभय 
कभ कोई बुजुगा व्यहक्त बचे्च को आशीवभाद देते िैं। सभथ िी 
अन्नप्यभशन, अन्य अनुष्ठभनो ंऔर प्यथभओ ंसे जुड़भ हवश्वभस िै, जो 
जीवन को अथा प्यदभन करतभ िै तभहक मनुष्य को सकभरभत्मक 
और स्वस्थ जीवन जीनभ लसखभयभ जभ सके – शभरीररक, 
मभनलसक, सभमभलजक और आध्यभलत्मक रूप से। आजकि तो 
यि प्येमपमवाक जश्न की तरि मनभयभ जभतभ िै। 

 

च नी पृष्ठर्महम के पररवभरो ंमें ठोस खभ� पदभथों की शुरूआत के 
संबंध में – हवशेष रूप से दलिणी िेत्रो ंमें, बचे्च कभ पििभ र्ोजन 
चभवि के आटे से बनभयभ जभतभ िै और इसमें लचकन यभ समअर 
कभ म ँस शभहमि िोतभ िै पर कर्ी र्ी गोम ँस निी ंिोतभ िै। 
 

दहुनयभ र्र में बंगभिी पररवभरो ंमें अन्नप्यभशन के रस्ो ंके दौरभन 
- आम तौर पर बचे्च के 5वें यभ 6वें मिीने के आसपभस, चभवि 
की खीर को प्यचुर मभत्रभ में चीनी के सभथ पकभयभ जभतभ िै और 
बचे्च को सभमुदभहयक उत्सव के दौरभन पििे ठोस र्ोजन के रूप 
में लखिभयभ जभतभ िै। 
 

 

 

 
 

 



हवहवध अनुष्ठभनो ंमें देखभ जभ सकतभ िैं: 
  
अअन्नन्नप्यप्यभभशशनन  अअननुुष्ठष्ठभभनन  ययभभ  पपभभससननीी,,  बबच्चच्चेे  ककोो  ननएए  खखभभ��  
पपददभभथथोंों  ससे े पपररररचचयय  ककररववभभनने े ककेे  ललििएए  हहककएए  जजभभतते े ििैै।।  
अन्नप्यभशन समभरोि, केवि एक हदन हकयभ जभतभ िै, जो 
नेपभिी, र्भरतीय और हिंदम धमा कभ पभिन करने वभिे पररवभरो ं
के बीच बचे्च को ठोस आिभर देने के लिए सबसे िोकहप्यय 
हिंदम रीहत-ररवभजो ंमें से एक िै - इसे दोनो ंदलिण-पमवा एलशयभ, 
पुतागभि और सभथ िी दहुनयभ र्र में मनभयभ जभतभ िै। अनुष्ठभन 
के लिए खीर (मीठे चभवि कभ दलियभ) कभ उपयोग हकयभ 
जभतभ िै, लजसके बभद पररवभर धीरे-धीरे अपन ेबचे्च के आिभर 
में अन्य खभ� पदभथा (ठोस) देने के सभथ दमध पर हनर्ारतभ को 
कम कर सकतभ िै। कुछ बंगभिी पररवभरो ंमें, "मुखे र्भते" 
(शभस्थिक अथा "बचे्च के मंुि में चभवि) एक ऐसभ िी उत्सव 
िै, लजसमें पररवभर के बुजुगा सद� और/यभ करीबी ररश्तेदभर 
बचे्च को खीर लखिभने के लिए शभहमि िोते िैं। 
 

यि संस्कभर पभंच मिीने की उम्र में बेहटयो ंके लिए और छि 
मिीने की उम्र में बेटो ंके लिए आयोलजत हकयभ जभतभ िै। एक 
शुर् हतलथ और समय ज्योहतषी द्वभरभ चुनभ जभतभ िै, सर्ी करीबी 
ररशे्तदभरो ंको जश्न मनभने के लिए आमंहत्रत हकयभ जभतभ िै। 
चभवि ( पििभ और आसभनी से पचने योग्य) ठोस र्ोजन िै 
लजसे बच्चभ खीर के रूप में खभतभ िै, इसे गढ़भ - गढ़भ �मरी की 
तरि तैयभर हकयभ जभतभ िै। जब समभरोि स्थि सभफ िो जभतभ 
िै और अनुष्ठभन की थभिी तैयभर िो जभती िै, तो पुजभरी और/यभ 
कोई बुजुगा (पमजभ समभरोि) शुरू करते िैं। सबसे पििे, बचे्च 
के मभथे पर एक टीकभ (हिंदम लचह्न) खीचंभ जभतभ िै। 
 

यि समभरोि िभि के वषों में व्यभपकतभ के सभथ और र्व्य िो 
गयभ िै, न केवि करीबी ररश्तेदभरो ंको, बस्थल्क सियोहगयो ंऔर 
दोस्तो ंको र्ी इस आयोजन के लिए आमंहत्रत हकयभ जभ रिभ 
िै, चभिे वि नेपभि में िो यभ हवदेश में लिस्बन सहित नेपभिी 
समुदभयो ंके र्ीतर र्ी ऐसभ िी िो रिभ िै।  

 
 

 
सैकड़ो ंमेिमभन तंबम के नीच ेशभदी की शैिी के तरि र्ोज में 
र्भग िेते िैं, लजसे अक्सर वभलणस्थज्यक खभनपभन सेवभओ ंद्वभरभ 
पमरभ हकयभ जभतभ िै। वे बचे्च के लिए उपिभर र्ी िभते िैं - एक 
नयभ ररवभज चल  िै जो बच्चोीं के लिए िलित कपड़ो,ं लखिौनो ं
और अन्य उपिभर, वस्तु के व्यभवसभहयक उदय के सभथ अलधक 
िोकहप्यय िो गयभ िै। 
 

देवतभओ ंको समहपात महििभ तभंहत्रक मंहदरो ंमें सरि समभरोि 
र्ी हकए जभते िैं, लजनमें केवि कुछ ररश्तेदभर िी शभहमि िोते 
िैं। समभरोि एक पररवभर से दमसरे पररवभर में लर्न्न िोतभ िै �ोहंक 
वे अपनी िंबे समय से चिी आ रिी पभररवभररक परंपरभओ ंको 
शभहमि करते िैं। 
 

अन्नप्यभशन एक सभंसृ्कहतक प्यथभ िै जो जीवन को अथा प्यदभन 
करने के लिए और हवश्वभस को जोड़ने के लिए िै तभहक मनुष्य 
को शभरीररक, मभनलसक, सभमभलजक और आध्यभलत्मक रूप से 
सकभरभत्मक और स्वस्थ जीवन जीनभ लसखभयभ जभ सके। 
आजकि, यि हिंदम समभज में व्यहक्तयो,ं पररवभरो ंऔर समुदभयो ं
के बीच उनकी र्ौगोलिक स्थस्थहत की परवभि हकए हबनभ �भर, 
खुशी और आशीवभाद के उत्सव कभ अवसर र्ी बन गए िै। 
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4 यभ 6 मिीने की उम्र में नए खभ� पदभथा हदए जभन े के 
बभवजमद, उन्हें िर 3 हदन में धीरे-धीरे नयभ खभ� पदभथा देनभ 
चभहिए, तभहक हकसी र्ी संर्भहवत एिजी को आसभनी से 
पिचभनभ जभ सके। जीवन के पििे 12 मिीनो ंके र्ीतर, बचे्च 
को आिभर के प्यकभर (शभकभिभरी, फि, म ँस, मछिी, अं भ) 
के आधभर पर यथभसंर्व व्यभपक खभ� सभमग्री दे दी जभनी 
चभहिए। यि मित्वपमणा िै हक ऐस ेखभ� पदभथों की बनभवट 
बचे्च के हवकभस के चरण और उम्र के अनुरूप िो, पििे �मरी 
के रूप में, और बभद में छोटे टुकड़ो ंमें और हफर अलधक ठोस 
टुकड़ो ं/ छोटे टुकड़ो ंमें हदयभ जभनभ चभहिए - 7 वें मिीने से 
वे समझदभर िोने िगते िैं - उनके चबभने की प्यहक्ययभ को बढ़भने 
के लिए। कोई र्ी कठोर यभ ठोस पदभथा (उदभिरण के लिए 
अखरोट यभ ममं गफिी) 3 सभि की उम्र से पििे के बचे्च को 
निी ंहदयभ जभनभ चभहिए, िेहकन उनकभ दम घुटन ेसे बचभने 
लिए बभरीक कटभ हुआ यभ मैश हकयभ हुआ खभनभ देनभ चभहिए 
(उदभिरण के लिए ममं गफिी कभ मक्खन)। 

 

 

6 मिीने की उम्र में, यहद बच्चभ फॉममािभ 1 पभउ र दमध पीतभ आ 
रिभ िै, तो उसे फॉममािभ 2 पभउ र दमध के सभथ बदि देनभ 
चभहिए। इस अवस्थभ में बचे्च को हदन में 5 से 6 बभर खभनभ 
देनभ चभहिए। कुछ बचे्च 6 मिीने की उम्र में धीरे-धीरे ठोस 
खभनभ शुरू कर देते िैं। 
 

जब बच्चभ ठोस खभ� पदभथों खभने के उम्र में पहुाँच जभतभ िै, तो 
हनम्नलिलखत खभ� पदभथों में से एक स्तनपभन की जगि िे सकतभ 
िै: फि, समप (तरि) यभ बभरीक मैश की हुई सस्थियभाँ , मभाँस यभ 
मछिी*, दलियभ (पभनी में यभ बचे्च के पीने वभिे दमध में पकभयभ 
जभतभ िै) लखिभनभ चभहिए। इनमें से सर्ी कभ सेवन शुरू करने 
की जरूरत नह ीं िै, बस्थल्क सिी �मरी यभ मभाँस यभ मछिी, यभ 
फिो ंकभ चयन करें,परन्तु प्यमुख खभ� अर्ी र्ी दमध िी िोनभ 
चभहिए - चभिे फभममािभ िो यभ स्तनपभन। इस चरण के दौरभन, 
समप यभ मैश की हुई सस्थियभं बचे्च को मीठे दमध के अिभवभ अन्य 
स्वभदो ंसे र्ी पररचय कि ती िै। 

  
 

 

 

 



 

 सस्थियभं और दभिें 
  

समप यभ मैश की हुई सिी की �मरी आिम, गभजर यभ कद्दम से 
बनभई जभ सकती िै (इन दोनो ंको एक िी समप में इस्तेमभि 
करनभ उलचत निी ंिै)। पकभन ेके बभद, सर्ी सभमग्री को मैश 
करके �मरी बनभ िेनभ चभहिए। पकभने के बभद, आप आधभ 
चम्मच कच्चभ जैतमन कभ तेि (लजसे पकभयभ/गमा निी ंकरनभ 
चभहिए) हमिभ सकते िैं; आपको नमक यभ अन्य मसभिे निी ं
 भिने चभहिए। 
 

समप यभ पमरी तरि से मैश की हुई सस्थियभं उपयुक्त र्ोजन 
तैयभर करने कभ एक आसभन तरीकभ िै, िेहकन यि एकमभत्र 
तरीकभ निी ं िै। दमध के अिभवभ हदए जभन ेवभिे खभ� को 
संयुक्त रूप से यभ अिग र्ी पकभयभ जभ सकतभ िै (उबिभ 
हुआ, स्टीम् , ओवन बेक हकयभ हुआ, आहद), जब तक हक 
उनमें नमक यभ अहतररक्त वसभ न िो (जैतमन कभ तेि एक 
स्वभस्थ्यप्यद वसभ िै) और खभनभ ज्यभदभ गढ़भ यभ पतिभ नह ीं 
िोनभ चभहिए। ससुुहहननललिितत  ककररेंें  हहकक  बबच्चच्चभभ  ठठोोसस  खखभभ��  पपददभभथथोंों  ककोो  
अअपपननीी  उउंंगगललििययोों ं ससेे  ""ममैैशश""  ककरर  ससककततभभ  ििैै;;  औऔरर  ययिि  र्र्ीी  
ससुुहहननललिितत  ककररेंें  हहकक  ववेे  इइससेे  अअपपननीी  इइच्छच्छभभ  ससेे  खखभभएएाँाँ   ......  उउन्हन्हेंें  ननएए  
खखभभ��  पपददभभथथोंों  ककोो  खखभभनने े ककेे  ललििएए  बबभभध्यध्य  नन  ककररेंें!! बचे्च अपन ेिभथो ं
से लजतनभ चभिें उतनी मभत्रभ में खभनभ खभएाँ गे। 

 
 
 

 
 

िर 3 हदन में एक बभर, नई सस्थियभं (सिभद, िरी बीन्स, तोरी, 
िीक, ब्रोकोिी, �भज, आहद), दभिें (बीन्स, सोजभ, दभि, 
छोिे) और अनभज (चभवि, पभस्तभ, नम ल्स, आटभ) बनभए जभ 
सकतभ िै। धीरे-धीरे एक-एक करके इन्हें नयभ खभनभ देनभ 
चभहिए। 
 

दभिें एक पोषक खभ� िैं और वे बचे्च के पोषण के लिए 
मित्वपमणा िैं, िेहकन बचे्च को सस्थियो ंयभ अनभज की तुिनभ में 
कम मभत्रभ में दी जभनी चभहिए �ोहंक दभि बचे्च के लिए सुपभच्य 
नह ीं िोती िैं। 
 

सस्थियो ंको सभफ बिते पभनी में धोनभ चभहिए। इसी तरि, समप 
यभ मैश की हुई सस्थियो ंके लिए, पकी हुई सस्थियो ंको ठं भ 
िोने के बभद अिग-अिग हिस्सो ंमें जमभयभ जभ सकतभ िै। 
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 फि  
 

बचे्च को फि कच्चभ, कद्दमकस यभ कटभ हुआ हदयभ जभ सकतभ 
िै। प्यभरंर् में, प्यहत हदन फि कभ 1 टुकड़भ देनभ चभहिए, एक 
केिभ, सेब यभ नभशपभती (पके हुए यभ बेक हकये हुए, लछिके 
उतभर के) से शुरू करें। धीरे-धीरे, अन्य फिो ंको पेश हकयभ 
जभ सकतभ िै (आम, पपीतभ, एवोकै ो, तरबमज, पीिे आड़म), 
िमेशभ एक समय में एक फि / एक प्यकभर कभ फि देनभ 
चभहिए। जमस यभ हमक्स फ्रम ट �मरी से बचनभ चभहिए। 
फि र्ोजन के जगि नह ीं हदए जभ सकते िैं - बस्थल्क, यि 
बचे्च के मुख्य र्ोजन के बभद यभ पििे मीठे के तौर पर हदए 
जभ सकतभ िै। यि सुहनलित करने की आवश्यकतभ निी ंिै हक 
वे हदन के हकसी हवलशष्ट समय पर फि खभ रिे िैं, िेहकन 
आपको यि सुहनलित करनभ चभहिए हक वे प्यहत हदन कोई एक 
फि अवश्य खभएाँ । 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 मभाँस यभ मछिी (यहद आप मभाँसभिभरी आिभर कभ पभिन 

करते िैं) 
 

प्यभरंर् में, मभाँस यभ मछिी को समप के रूप में यभ सिी �मरी में 
 भिकर हदयभ जभ सकतभ िै। मभाँस को त्वचभ और वसभ के हबनभ 
िी पकभयभ जभनभ चभहिए, और कीमभ बनभ कर देनभ चभहिए। 
बचे्च के समप यभ वेलजटेबि �मरी में एक चम्मच से ज्यभदभ मीट 
निी ं भिनभ चभहिए वो र्ी हबनभ नमक  भिे। मछिी को मभाँस 
के समभन िी तैयभर हकयभ जभनभ चभहिए, उसके कभाँ टो ं को 
ध्यभनपमवाक हनकभि देनभ चभहिए। मछिी यभ मभाँस दैहनक र्ोजन 
कभ केवि 1 हिस्सभ िोने चभहिए, और शुरू में 10gr / 0.22 
पभउं  प्यहत हदन देनभ चभहिए और बभद में 30gr / 0.66 पभउं  
तक बढ़नभ चभहिए। मभाँस प्यहत सप्तभि िगर्ग 4 बभर और सप्तभि 
में 3 बभर मछिी देनी चभहिए। इसकभ मतिब िै आप यि चुन 
सकते िैं हक कैसे प्योटीन को हवतररत करके देनभ चभहिए, 
उदभिरण के लिए एक िी हदन में दो अिग-अिग आिभरो ंमें 
मभाँस और मछिी हदए जभ सकते िैं, और हफर दमसरे हदन कोई 
मभाँस यभ मछिी निी ंदेनभ ठीक रिेगभ। 
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 अं े 
 

अं े के मभत्रभ को धीरे-धीरे करके बढ़भते हुए देनभ चभहिए, जैसे 
- पििे सप्तभि के दौरभन आधे उबिे हुए अं े कभ पीिभ र्भग 
देनभ चभहिए, दमसरे सप्तभि में पमरे उबिे हुए अं े कभ पीिभ र्भग 
देनभ चभहिए, और तीसरे सप्तभि में एक पमरभ अं भ हदयभ जभ 
सकतभ िै। बचे्च को प्यहत सप्तभि 2 से 3 बभर से अलधक अं भ 
निी ंदेनभ चभहिए, अं भ अिग-अिग तरीको ंसे पकभ कर हदयभ 
जभ सकतभ िै, बशते उसमें वसभ यभ नमक न िो, और िमेशभ 
मभाँस यभ मछिी कभ स्थभन पर देनभ चभहिए। ESPHGAN 
के एक िभलियभ अध्ययन ने हनष्कषा हनकभिभ िै हक जब अच्छी 
तरि से पके हुए अं े को 4-6 मिीने की उम्र में हदयभ जभतभ 
िै, तो इससे एिजी के जोलखम में कमी आ सकती िै। 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
समप और पके हुए र्ोजन की मभत्रभ बढ़भनी चभहिए, इसके सभथ 
िी अलधक ठोस खभ� पदभथों को पेश करनभ चभहिए। 12 मिीने 
की उम्र तक, लशशुओ ंको बोति के बजभय एक कप यभ लसपर 
से दमध यभ पभनी पीनभ चभहिए। 
 

मभाँस यभ मछिी को अब पभस्तभ यभ सफेद चभवि के सभथ हदयभ 
जभ सकतभ िै, सभथ में िमेशभ नरम सस्थियभं िोनी चभहिए, लजसे 
आरभम से मैश हकयभ जभ सके, और हबनभ नमक के देनभ चभहिए। 
सुबि यभ दोपिर के ssnnaacckk  ttiimmee नभश्त ेके समय, हवकल् के 
रूप में, दमध यभ दलियभ हदयभ जभ सकतभ िै। वे अब तभजे फि 
और/यभ कुचिे हुए हबस्थस्कट के सभथ दिी (हबनभ सुगंध और 
हबनभ क्यीम वभिे) िे सकते िैं - यि हबनभ हकसी र्रभवट के, 
समखे और सभदे िोने चभहिए। दिी में चीनी यभ शिद निी ंिोनभ 
चभहिए �ोहंक इससे बोटुलिज़्म कभ खतरभ बढ़ जभतभ िै, एक 
संक्यमण जो मभाँसपेलशयो ंमें पररवतान कभ कभरण बनतभ िै और 
इससे मृत्य ुतक िो सकती िै। शभकभिभरी यभ वीगन र्ोजन में, 
बभकी के खभ� पदभथों को सुदृढ़ हकयभ जभनभ चभहिए - यभनी 
सस्थियभं, अनभज, समखे मेवे और दभिें, यि र्ी सुहनलित करें हक 
आप सभमग्री को हनयहमत रूप से बदि रिे िैं; सभथ िी, आपको 
हकसी स्वभस्थ्य पेशेवर की सिभि अवश्य िेनी चभहिए। 
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चभहिए �ोहंक इससे बोटुलिज़्म कभ खतरभ बढ़ जभतभ िै, एक 
संक्यमण जो मभाँसपेलशयो ंमें पररवतान कभ कभरण बनतभ िै और 
इससे मृत्य ुतक िो सकती िै। शभकभिभरी यभ वीगन र्ोजन में, 
बभकी के खभ� पदभथों को सुदृढ़ हकयभ जभनभ चभहिए - यभनी 
सस्थियभं, अनभज, समखे मेवे और दभिें, यि र्ी सुहनलित करें हक 
आप सभमग्री को हनयहमत रूप से बदि रिे िैं; सभथ िी, आपको 
हकसी स्वभस्थ्य पेशेवर की सिभि अवश्य िेनी चभहिए। 



  

1122  ममििीीननेे  ककीी  उउम्रम्र  ककेे  बबभभदद  
  

यहद हपछिे चरणो ंमें हवलर्न्न खभ� पदभथों के अनुकम िन के 
दौरभन लशश ुके पोषण में कोई कहठनभई उत्पन्न निी ंिोती िै, 
तो अब वे अपने (वयस्क) पररवभर के सभथ र्ोजन की शुरुआत 
करने के लिए तैयभर िैं। जीवन के पििे वषा (1 से 2 वषा की 
उम्र) के दौरभन, उन्हें मसभिो,ं तिे हुए खभ� पदभथा, हमठभई, 
नमक, चीनी और शिद (लशश ुबोटुलिज़्म से जडु़भ हुआ िै जो 
एक हवष के कभरण िोने वभिी एक गंर्ीर बीमभरी िै जो शरीर 
की नसो ंपर िमिभ करती िै) आआहहदद  ससेे  बबचचननभभ  चचभभहहििएए। जीवन 
के इस चरण के दौरभन, बबच्चचेे्च  ककोो  हहददनन  ममेंें  ककमम  ससेे  ककमम  55  बबभभरर  
र्र्ोोजजनन  ककररननभभ  चचभभहहििएए  ततभभहहकक  उउन्हन्हेंें  अअपपननेे  पपररररववभभरर  ककेे  ससभभथथ  र्र्ोोजजनन  
ककररननेे  ककीी  आआददतत  पपड़ड़  ससककेे।।  
 

जब वे 12 मिीने के िो जभते िैं, तब से वे गभय कभ दमध िेनभ 
शुरू कर सकते िैं। उन्हें प्यहत हदन 500-700 हमिीिीटर से 
अलधक दमध निी ंदेनभ चभहिए। 
 

अकभबाहनक आसेहनक (एक पदभथा जो कैं सर के गठन को 
बढ़भवभ देतभ िै) के जोलखम को कम करने के लिए ललशशशशुुओओं ं 
औऔरर  छछोोटटेे  बबच्चच्चोों ं ककोो  चचभभवविि  ककेे  पपेेयय  ननििीी ं ं ददेेननेे  चचभभहहििएए।।  

 
  
  

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
शशभभककभभििभभररीी  र्र्ोोजजनन  
  

यहद कोई मभतभ-हपतभ शभकभिभरी र्ोजन कभ पभिन करते िैं 
और/यभ एक लशशु को शभकभिभरी आिभर िी देनभ चुनते िैं, तो 
यि हनयहमत रूप से लचहकत्सक और आिभर हवशेषज्ञ से परभमशा 
िेकर िी करनभ चभहिए, और मभतभओ ंयभ प्यभथहमक देखर्भि करने 
वभिो ंको पोषण संबंधी सिभि कभ पभिन करनभ चभहिए। बचे्च 
के उम्र के अनुसभर टोफम , बीन उत्पभदो,ं और सोयभ उत्पभदो ंको 
मभाँस यभ मछिी* के स्थभन पर प्योटीन स्योतो ंके रूप में इसे्तमभि 
हकयभ जभ सकतभ िै। लजन लशशुओ ंको मभाँ  कभ दमध निी ंहमि रिभ 
िै, उन्हें सोयभ आधभररत लशशु फभममािभ दमध देनभ चभहिए। 
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अअपपनने े बबच्चचेे्च  ककोो  उउससककेे  पपििििेे  र्र्ोोजजनन  ससे े पपररररचचयय  
ककररववभभननभभ::  44--66  ममििीीनने े ककीी  उउम्रम्र  ससेे,,  एएकक  बबभभरर  जजबब  आआपप  
खखभभ��  पपददभभथथोंों  ममेंें  हहववहहववधधततभभ  ििभभननभभ  शशुुरूरू  ककरर  ददेेतते े ििैंैं  
  

''बेबी-िे  वीहनंग'' पिहत में, लशशु एक वयस्क द्वभरभ खभनभ 
लखिभए जभन ेके बजभय खुद अपन ेिभथो ंसे खभनभ खभते िैं, 
और पभररवभर के सभथ र्ोजन करतें िैं और र्ोजन सभझभ र्ी 
करतें िैं। इससे लशश ुकभ अपने र्ोजन पर हनयंत्रण रितभ िै 
और यि परवररश कभ उत्तम तरीकभ र्ी िै। इस पिहत से 
खभनभ खभन ेके पैटना में सुधभर िो सकतभ िै और बचे्च में वजन 
बढ़ने और मोटभपे कभ खतरभ कम िो सकतभ िै। 
 
 

 
 
 
 
 
 

कचे्च और पके दोनो ंखभ� पदभथों को छोटे-छोटे टुकड़ो ंमें प्यसु्तत 
हकयभ जभनभ चभहिए, लजसे लशश ुआसभनी से अपन ेिभथो ंसे पकड़ 
सकतभ िै और खभते समय हनयंहत्रत कर सकतभ िै - आदशा रूप 
से, एक छोटी  ं ी के आकभर कभ यभ उनकी उंगलियो ंस ेबड़भ निी ं
िोनभ चभहिए, यभनी "हफंगर फम ड़"। इस तरि, लशशु यि तय करते िैं 
हक वि �भ और हकतनभ खभनभ चभित ेिैं, ठीक उसी तरि जैस े वे 
स्तनपभन प्यहक्ययभ के दौरभन करते िैं। 
 

यि आवश्यक िै हक वयस्क देखर्भिकतभा/मभतभ-हपतभ लशशु के र्ोजन 
पर हनगरभनी रखें, खभसकर यहद उनकी शभरीररक िमतभ कम हवकलसत 
िो रिी िो तो, तभहक यि सहुनलित िो सके हक उनके पोषण में कमी 
न िो रिी िो। 

  

 
 

 

अअपपनने े बबच्चच्चे े ककोो  उउससककेे  पपििििेे  र्र्ोोजजनन  ससे े पपररररचचयय  
ककररववभभननभभ::  44--66  ममििीीनने े ककीी  उउम्रम्र  ससेे,,  एएकक  बबभभरर  जजबब  आआपप  
खखभभ��  पपददभभथथोंों  ममेंें  हहववहहववधधततभभ  ििभभननभभ  शशुुरूरू  ककरर  ददेेतते े ििैंैं  
  

''बेबी-िे  वीहनंग'' पिहत में, लशशु एक वयस्क द्वभरभ खभनभ 
लखिभए जभन ेके बजभय खुद अपन ेिभथो ंसे खभनभ खभते िैं, 
और पभररवभर के सभथ र्ोजन करतें िैं और र्ोजन सभझभ र्ी 
करतें िैं। इससे लशश ुकभ अपने र्ोजन पर हनयंत्रण रितभ िै 
और यि परवररश कभ उत्तम तरीकभ र्ी िै। इस पिहत से 
खभनभ खभन ेके पैटना में सुधभर िो सकतभ िै और बचे्च में वजन 
बढ़ने और मोटभपे कभ खतरभ कम िो सकतभ िै। 
 
 

 
 
 
 
 
 

कचे्च और पके दोनो ंखभ� पदभथों को छोटे-छोटे टुकड़ो ंमें प्यसु्तत 
हकयभ जभनभ चभहिए, लजसे लशश ुआसभनी से अपन ेिभथो ंसे पकड़ 
सकतभ िै और खभते समय हनयंहत्रत कर सकतभ िै - आदशा रूप 
से, एक छोटी  ं ी के आकभर कभ यभ उनकी उंगलियो ंसे बड़भ निी ं
िोनभ चभहिए, यभनी "हफंगर फम ड़"। इस तरि, लशशु यि तय करते िैं 
हक वि �भ और हकतनभ खभनभ चभित ेिैं, ठीक उसी तरि जैस े वे 
स्तनपभन प्यहक्ययभ के दौरभन करते िैं। 
 

यि आवश्यक िै हक वयस्क देखर्भिकतभा/मभतभ-हपतभ लशशु के र्ोजन 
पर हनगरभनी रखें, खभसकर यहद उनकी शभरीररक िमतभ कम हवकलसत 
िो रिी िो तो, तभहक यि सहुनलित िो सके हक उनके पोषण में कमी 
न िो रिी िो। 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

    

4. प्यप्यभभररंंललर्र्कक  ववषषोंों  औऔरर  बबचचपपनन    
ममेंें  ममोोटटभभपपे े ककोो  ररोोककननभभ  
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हवश्व स्वभस्थ्य संगठन - WHO (OMS - Organização 
Mundial da Saúde) के अनुसभर, अलधक वजन और 
मोटभपे को असभमभन्य यभ अत्यलधक वसभ संचय के रूप में 
पररर्भहषत हकयभ गयभ िै, जो स्वभस्थ्य को खरभब कर सकतभ 
िै, अन्य बीमभररयो ंऔर रुग्णतभ की स्थस्थहत, जैसे मधुमेि, हृदय 
रोग (मुख्य रूप से हृदय रोग और स्टरोक), अस्थमभ और कैं सर 
कभ खतरभ बढ़भ सकतभ िै। आजकि, बच्चो ंमें मोटभपे को एक 
आम बीमभरी मभनभ जभतभ िै, लजसके कभरण 60% से अलधक 
बच्चो ंको र्हवष्य में एक मोटे वयस्क के रूप में पभए जभने कभ 
अनुमभन िै, जो हक अत्यलधक लचंतभजनक िै। 
 

बचे्च में मोटभपे की रोकथभम गर्भावस्थभ से पििे और 
गर्भावस्थभ के दौरभन शुरू िो जभनी चभहिए, मभाँ  में मोटभपे और 
मधुमेि को रोककर; और सभथ िी बचे्च कभ जन्म उलचत वजन 
के सभथ िोनभ चभहिए, �ोहंक कम वजन और अलधक वजन 
के सभथ जन्में बच्चो ं में उनके बचपन, हकशोरभवस्थभ और 
वयस्कतभ के दौरभन मोटभपे के हवकभस कभ अलधक खतरभ िोतभ 
िै। जन्म के बभद, यहद मभाँ  के लिए संर्व िो, तो बचे्च को 
पपििििेे  66  ममििीीननेे केवि स्तनपभन िी करभनभ चभहिए, जो पोषण 
और सुरिभ को सुहनलित करतभ िै। ठोस खभ� पदभथों कभ 
संतुलित आिभर बचे्च के र्हवष्य को हनधभाररत करतभ िै, �ोहंक 
जीवन के पििे 2 वषों के दौरभन िी जजीीववनन  र्र्रर  ककेे  ललििएए  खखभभनने े 
ककीी  आआददततेंें  स्थस्थभभहहपपतत  ििोोततीी  ििैंैं।।  

 

  

 
 
 

बबच्चच्चेे  ककेे  जजीीववनन  ककेे  पपििििेे  ववषषाा  ककेे  ददौौररभभनन न तो चीनी और न िी 
नमक हदयभ जभनभ चभहिए, और इसमें कई खभ� पदभथा शभहमि 
िै लजसमें अहतररक्त चीनी िोती िै, जैसे हक कोल्ड ह र ंक, केक, 
हमठभई, हबसु्कट आहद। बबच्चचेे्च  ककेे  जजीीववनन  ककेे  पपििििेे  22  ववषषोंों  ततकक  
ववससभभ,,  चचीीननीी  औऔरर  ननममकक  ववभभििेे  हहककससीी  र्र्ीी  खखभभ��  पपददभभथथाा  ससेे  बबचचननभभ  
चचभभहहििएए, र्ि ेिी वि "लसफा  लखिने की कोलशश करने के लिए" 
िी �ो ंन िो। जजीीववनन  ककेे  पपििििेे  22  ववषषोंों  ककेे  बबभभदद, इस प्यकभर के 
खभ� पदभथों को प्यहत सप्तभि केवि एक बभर, यभ आदशा रूप से 
प्यहत मभि केवि एक बभर हदयभ जभनभ चभहिए तभहक ये बचे्च के 
हवकभस में हकसी र्ी तरि से बभधभ न बनें। इसके बजभय फि, 
सस्थियभं, िीन मीट यभ मछिी, सभबुत अनभज और नट्स मुख्य 
खभ� पदभथा िोने चभहिए, लजनकभ सेवन ठोस पदभथा शुरू करत े
समय िी हकयभ जभतभ िै। 22  ससभभिि  ककीी  उउम्रम्र  ककेे  बबभभदद, बच्चभ अलधक 
चुहनंदभ िो जभएगभ और उनके स्वभद कभ अनुर्व पभररवभररक 
वभतभवरण और हकं रगभटान के अनुसभर बदितभ रिेगभ। हफर र्ी, 
र्ोजन की गुणवत्तभ और मभत्रभ को हवहनयहमत करनभ अर्ी र्ी 
आवश्यक िै - जो हक पोषक आिभर और उसकी मभत्रभ पर ध्यभन 
देने से िोगभ। 
 

एक लशश ुमोटभपे से खुद को बचभने में यभ ठीक करने में सिम 
निी ं िै। इसके अिभवभ, यि स्वभर्भहवक िै हक बच्चभ हमठभई, 
वसभयुक्त और नमकीन खभ� पदभथा खभनभ चभिेगभ �ोहंक उन्हें 
इसकभ स्वभद पसंद आ सकतभ िैं, और उनके इस व्यविभर को 
बदिनभ मुस्थिि र्ी िै; इसलिए, यि वयस्क देखर्भिकतभाओ ं
पर हनर्ार िै हक वे इससे कैसे बचें, �ोहंक वे बचे्च के पोषण 
और उन्हें स्वस्थ रखन ेके लिए लजमे्मदभर िैं। 
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व्यव्यभभववििभभररररकक  ससुुझझभभवव    
  
 

• ऐसे खभ� पदभथा निी ंखरीदें लज�ें बच्चो ंको देनभ “ठीक निी ं
िै” इससे बच्चे को उन खभ� पदभथों को खभने की आदत नह ीं 
िगगेी। इसलिए इनके बजभय केवि स्वस्थ खभ� पदभथा 
(सस्थियभ,ं फि, आहद) खरीदन ेचभहिए। 

• वयस्को ंको बच्चो ं के सभमन ेसवोत्तम उदभिरण प्यस्ततु करनभ 
चभहिए। व ेबच्च ेके मॉ ि िैं, और उनके खभन ेकी आदतें बड़ो 
स ेिी बनती िैं। इसलिए यि मित्वपमणा िै हक वयस्क अपनी 
आदतो ंमें केवि पौहष्टक र्ोजन िी शभहमि करें - जो न केवि 
बच्चे के स्वभस्थ्य के लिए बस्थल्क पमरे पररवभर की र्िभई और 
स्वभस्थ्य के रखरखभव में मदद करती िैं। 
 

प्यते्यक व्यहक्त को संतुलित आिभर कभ सेवन करनभ चभहिए, 
लजसमे खभ� पदभथों, पोषण अनुपभत और र्भगो ं के बीच 
संतुिन िोनभ आवश्यक िै। उन खभ� पदभथों से बचनभ चभहिए 
जो ़िम   सहका ि / हपरभहम  कभ हिस्सभ निी ं िैं जैसे हक 
अहतररक्त वसभ और चीनी युक्त पदभथा। 
 
 
 

  
 

• संतलुित और पौहष्टक आिभर अपनभने के अिभवभ, हनयहमत 
व्यभयभम और खिे के मभध्यम से र्ी मोटभपे को रोकभ यभ कम 
हकयभ जभ सकतभ िै, बच्चो ंको प्यहत हदन 60 हमनट व्यभयभम यभ 
खेिनभ चभहिए। शभरीररक व्यभयभम मजदेभर िोतभ िै, वजन 
हनयहमत करन ेमें योगदभन देतभ िै, आत्म-सम्मभन र्ी बढ़भतभ िै, 
और बेितर स्कम ि / शैिलणक उपिस्थि को र्ी बढ़भवभ देतभ िै। 

• स्वस्थ वजन बनभए रखने के लिए सोने कभ पैटना र्ी आवश्यक िैं, 
�ोहंक जो बच्च ेअपने सोन ेके घंटो को हनयहमत निी ंकरते िैं, 
उनकभ वजन बढ़न ेकी संर्भवनभ अलधक िोती िै। 
 

संिेप में, प्यभरंलर्क वषों में मोटभपे को स्वस्थ आदतो,ं पौहष्टक 
र्ोजन, अच्छी नीदं और शभरीररक व्यभयभम को हदनचयभा में 
शभहमि करके, रोकभ जभ सकतभ िै यभ कम हकयभ जभ सकतभ िै। 
लजस पर बचे्च और उनके पररवभर दोनो ंको ध्यभन देनभ चभहिए। 
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 एक स्वस्थ पोषण खभ� शैिी पमणा, संतुलित, हवहवध 
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• हदन र्र में र्ोजन को हवतररत हकयभ जभनभ चभहिए, 1-2 प्यमखु 
र्ोजन और बीच में 3-4 िले्क र्ोजन कभ सेवन करनभ चभहिए, 
िर 3 घंटे में। 

• धीरे-धीरे खभएाँ  और सर्ी खभ� पदभथों को अच्छी तरि चबभकर 
खभएाँ । 

• शभंत स्थभन पर और हबनभ िड़बड़ी में र्ोजन करें। 
• र्ोजन के बीच में पभनी हपएाँ  - प्यहत हदन 1.5 से 3 िीटर के 

बीच। 
• मछिी, मभाँस और अं े मित्वपमणा प्योटीन स्योत िैं। 
• दमध, पनीर और दिी ( ेयरी उत्पभद) हवटभहमन, कैस्थियम और 

प्योटीन के सेवन के लिए आवश्यक िैं। 
• अपने र्ोजन में चीनी (दमध, दिी, फि) से बचें और मीठे पेय 
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आवश्यक पोषक तत्व बहुत िी कम िोते िैं। 
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 फभइबर दैहनक पोषण कभ आवश्यक हिस्सभ िोनभ चभहिए: 
 

• दभिें (मटर, बीन्स, छोिे, दभिे) हनयहमत रूप से खभएाँ , यभ तो 
समप/स्टम/करी में सभइ र के रूप में िें। 

• सस्थियभं को (कच्ची यभ पकी हुई) रोजभनभ खभनभ चभहिए और िर 
हदन कम से कम 2 बभर खभनभ चभहिए, आपके र्ोजन में आधभ 
हिस्सभ इनकभ िोनभ चभहिए। 

• तभजे मौसमी फि, जमे हुए यभ ग्रीनिभउस में उगभए गए फिो ंस े
बहुत बेितर िोते िैं। आपको अलधकतर इनकभ उपयोग करनभ 
चभहिए और अिग-अिग प्यकभर के फि खभन ेचभहिए। 

• ब्रभउन अनभज और आटभ (पभस्तभ, चभवि, ब्रे ) सफेद की तुिनभ 
में बेितर िोत ेिैं �ोहंक व ेफभइबर से र्रपमर िोत ेिैं और इनमें 
चीनी कम िोती िै। 

  

 आआममततौौरर  पपरर  खखभभननेे  ककीी  गगििहहततययभभाँाँ ::  
  

• अत्यलधक खभनभ 
• एक समय कभ खभनभ नभ खभनभ 
• अत्यलधक नमक कभ सेवन 
• अत्यलधक चीनी (केक, हमठभई, चॉकिेट, आहद) कभ सेवन 

करनभ। 
• अहतररक्त वसभ (जो प्योसेस्क्  और तिे हुए खभ� पदभथा िैं) 
• अत्यलधक शरभब कभ सेवन 
• दभिो ंऔर सस्थियो ंकभ कम सवेन 
• दमध और उसके उत्प दोीं कभ कम सवेन। 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

  

  
  

  

  
  

  

  

  

  
  

  
  

  

5. बबभभल्मल्मभभववस्थस्थभभ  ममेंें    
ममौौललखखकक  स्वस्वभभस्थ्यस्थ्य  
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दभंत बहुत मित्वपमणा िैं और उनकी रिभ और देखर्भि की 
जभनी चभहिए। उनकभ मुख्य उदे्दश्य खभ� पदभथों को चबभनभ 
िै, िेहकन बभत करने और मुसु्करभने में इनकी अिम र्महमकभ 
िोती िै। 

 
 
 
 
 
 

 
 

आम तौर पर, एक बचे्च के पभस 3 सभि की उम्र तक 20 
प्यभथहमक दभंतो ंकभ पमरभ सेट िोतभ िै, �ोहंक वे िगर्ग 6 मिीने 
की उम्र से दभंत हनकिनभ शुरू कर देते िैं और 3 सभि की उम्र 
तक हनकभिते िैं, लजसमें 8 कृन्तक (सभमन ेके दभंत और पभश्वा), 
4 रदनक दभंत िोते िैं। (मोिसा के सभथ) और 8 चवाणक दभंत 
िोते िैं। जब तक िम िगर्ग 18 वषा के िोते िैं, तब तक 
औसत व्यहक्त के िगर्ग 32 स्थभयी दभंत आ जभते िैं - यभनी 8 
कृन्तक, 4 रदनक, 8 अग्रचवाणक और 12 मोिसा, िोते िैं, 
ऊपरी जबडे़ पर कुि 16 और हनचिे जबडे़ में 16 दभंत िोते िैं। 

 
 

  
  
5.1  जजन्मन्म  ससेे  33  ववषषाा  ककीी  आआययुु    

ततकक  33  ववषषोंों  ततकक  ककररेंें::  
 

पििभ दभंत आने के बभद, मभतभ-हपतभ यभ वयस्क देखर्भि करने 
वभिो ंको बचे्च के दभंतो ंको हदन में दो बभर ब्रश करनभ शुरू करनभ 
चभहिए (रभत को सोने से पििे अवश्य ब्रश करनभ चभहिए), सभफ 
र्ीगे कपडे़/गौज की पट्टी से यभ नरम बचे्च के टमथब्रश कभ उपयोग 
करके ब्रश करनभ शुरू कर देनभ चभहिए, फ्लोरभइ  के 1000-
1500 पीपीएम (हमिीग्रभम/िीटर) के सभथ फ्लोरभइ  टमथपेस्ट 
से - फ्लोरभइ  टमथपेस्ट कभ एक छोटभ सभ स्ीयर िेनभ चभहिए, 
जो बचे्च की छोटी उंगिी के आकभर कभ िोतभ िै। 
 

बचे्च की चुसनी/ मी में चीनी यभ शिद कभ प्ययोग निी ंकरनभ 
चभहिए। 1 वषा की आयु के बभद, बचे्च को अपनी दमध की 
बोति कभ िंबे समय तक उपयोग निी ंकरने देनभ चभहिए और 
उन्हें मंुि में बोति की स्तन (चमची) के सभथ सोन ेनिी ंदेनभ 
चभहिए - चभिे उसमे दमध िो, जमस िो यभ आटभ िो। 
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बचे्च की चुसनी/ मी में चीनी यभ शिद कभ प्ययोग निी ंकरनभ 
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5.2  33  ससेे  66  ससभभिि  ककीी  उउम्रम्र  ससेे::
इस समय मभतभ-हपतभ यभ देखर्भिकतभाओ ंकभ उदभिरण बचे्च 
के लिए सबसे मित्वपमणा िै, �ोहंक बचे्च उनके व्यविभर, 
िभवर्भव और आदतो ंकी नकि करनभ शुरू कर देते िैं। 
इसलिए, मौलखक स्वच्छतभ की आदतो ंको अपनभनभ शुरू करने 
कभ बहुत मित्व िै। 
 

दभंतो ंको ब्रश करते समय बचे्च की हनगरभनी करें, यि सुहनलित 
करने के लिए हक वे टमथपेस्ट की सिी मभत्रभ िे रिे िै यभ निी, 
और वे इसे खभ तो नह ीं रिे िैं, और यि र्ी हक वे दभंतो ंके 
पमरे सतिो ंको कवर करते हुए, ब्रश को गोि गोि घुमभते हुए 
दभंतो ंको अच्छी तरि सभ़ि कर रिे िैं यभ निी। िभिभंहक, लचंतभ 
न करें यहद बच्चभ शुरू में अचे्छ से ब्रश निी ंकरते िैं - मित्वपमणा 
बभत यि िै हक अपन ेबचे्च को उसके दैहनक हदनचयभा के हिस्से 
के रूप में दभाँ त ब्रश करने की आदत  भि दी िै। आप एक 
अच्छभ उदभिरण स्थभहपत कर सकते िैं और उन्हें यि हदखभ 
सकते िैं हक आप अपने दभंतो ंको ठीक से ब्रश कर रिे िैं। 

 

 

 

 

इस उम्र में र्ी 1000-1500 पीपीएम (हमिीग्रभम/िीटर) 
फ्लोरभइ  युक्त टमथपेस्ट से ब्रश करनभ चभहिए और टमथपेस्ट की 
मभत्रभ बचे्च की अपनी छोटी उंगिी के नभखमन के आकभर की 
िोनी चभहिए। उन्हें हदन में कम से कम दो बभर दभंतो ंको ब्रश 
करनभ चभहिए, लजनमें से एक सोने से ठीक पििे िोनभ चभहिए। 
इस उम्र में, कोई र्ी हमठभई यभ चॉकिेट यभ मीठभ पेय देने से 
बचनभ चभहिए। िॉिीपॉप और मीठे पेय हवशेष रूप से 
िभहनकभरक िैं, �ोहंक वे दभंतो ंको चीनी से भि देते िैं। 
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5.3 66  ववषषाा  ककीी  उउम्रम्र  ककेे  बबभभदद::  
  

इस उम्र में बचे्च को अपने दभंतो ंको एक फ्लोरभइ  टमथपेस्ट 
ब्रश करनभ चभहिए, लजसमें 1000-1500 पीपीएम (हमिीग्रभम 
/ िीटर) िो यभ घर में वयस्क जो उपयोग कर रिे िो;ं टमथपेस्ट 
की िंबभई 1 सेमी िोनी चभहिए और िगर्ग 2 हमनट तक 
गोि गोि घुमभते हुए ब्रश करनभ चभहिए। दभंतो ंको हदन में दो 
बभर ब्रश करनभ चभहिए, एक बभर सोने से पििे। यहद बचे्च 
को कोई गहतशीितभ संबंधी सम�भ िै, तो दभंतो ंकी देखरेख 
मभतभ-हपतभ / देखर्भिकतभा द्वभरभ हकयभ जभनभ चभहिए। 

 

टमथब्रश उनके लिए व्यहक्तगत िोनभ चभहिए (सभझभ निी)ं और 
िमेशभ सभफ िोनभ चभहिए। यि नरम और बचे्च की उम्र के लिए 
उपयुक्त िोनभ चभहिए। टमथब्रश को िर 3 मिीने में बदि देनभ 
चभहिए यभ जब इसके हब्रसल्स लछटकने िगें यभ बभिर की ओर 
मुड़ने िगे तब बदि देनभ चभहिए। उपयोग करने के बभद, 
टमथब्रश को उसके हब्रसल्स ऊपर की ओर करके रखनभ चभहिए 
तभहक वे समख सकें । 
 

दभंतो ंको ब्रश करने के अिभवभ, िगर्ग 9-10 वषा की आयु में, 
दभंतो ंके बीच में सफभई करने के लिए  ेंटि टेप कभ प्ययोग करनभ 
चभहिए, वे  ेंटि फ़्लॉस की तुिनभ में अलधक प्यर्भवी िोते िैं 
और इनके प्ययोग से इंटर ेंटि िभइजीन करते समय मसमड़ो ंके 
आघभत से बचभ जभ सकतभ िै। इसे तर्ी करनभ चभहिए जब बचे्च 
इसे करने में हनपुण िो। 
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