
पाठ -१ उ�म �वा�य 

�न�ध एवं रौनक के �व�ालय म� सुबह से ही बड़ी चहल-पहल थी, �य��क आज इनके
�व�ालय म� बाल रोग �वशेष� डाॅ0 �द�ा आने वाली ह�। ब�� को ‘कुपोषण‘ के बारे म�
जानकारी देने के �लए �धानाचाया� जी ने उ�ह� आमं��त �कया है। 

काय��म �ार� �आ, सभी ब�े पंडाल म� बैठ गए। काय��म क� �ार��क
औपचा�रकता� के बाद डाॅ0 �द�ा ने ब�� को संबो�धत करते �ए कहा ‘‘�यारे ब�� !
आज म� आप सबके बीच �वयं को पाकर अ�य�त �स�ता का अनुभव कर रही �ँ। �श�ा
एव ं�वा�य य ेदोन� ही हर ब�े का अ�धकार है, परंतु आपको जानकर यह आ�य� होगा
�क ��तवष� लगभग 70 लाख से भी अ�धक ब�� क� मृ�यु कुपोषण के कारण हो जाती
ह,ै इस�लए हम� यह जानना ज�री है �क ‘कुपोषण‘ �या है ? 

कुपोषण (Malnutrition)   

डाॅ0 द�द� ने कहा- शरीर को �व� रहने के �लए पोषक त�व क� आव�यकता पड़ती है
जैस े�ोट�न, काब�हाइ�ेट, वसा, �वटा�मन, ख�नज लवण आ�द। शरीर म� इन पोषक त�व�
क� मा�ा आव�यकता से कम या �यादा होना ही कुपोषण कहलाता है।  

कुपोषण के अ�य कारण-

अ�प पोषण     
अ�त पोषण   
भो�य पदाथ� म� �मलावट 
जनसं�या वृ��  



अ�व�ता    
अ�ानता (अ�श�ा) 

 

कुपोषण से हमारा शारी�रक �वा�य कमजोर होने के साथ-साथ मान�सक एवं बौ��क
�वकास भी अव�� हो जाता है, जो हमारे जीवन को �भा�वत करता है। आइए, कुपोषण
के �भाव को �च� के �ारा समझते ह�-

कुपोषण से बचाव 

‘‘हम� कुपोषण से बचाव के �लए �या करना चा�हए, द�द�’’? रौनक ने पूछा। डाॅ0 द�द� ने
कहा �क इसके �लए हम� अपनी उ� तथा आव�यकता के अनुसार पोषक त�व� स े�न�म�त
भो�य पदाथ� जैसे- दाल, रोट�,चावल, सलाद, हरी प�ेदार स��जयाँ, �ध, दही, अंकु�रत
अ� एव ंमौसमी फल� को अपने भोजन एवं ना�ते म� स��म�लत करना चा�हए। 

 साथ ही डाॅ0 �द�ा न ेयह भी बताया �क लड़�कय� को लड़क� क� तुलना म� पया��त
पोषण क� �यादा ज�रत होती है �य��क उ�ह� �वयं को मातृ�व के �लए तैयार करना होेता
है। पोषण के अभाव म� उनका समु�चत �वकास नह� हो पाता �जसका �भाव आगे
चलकर माँ तथा ज�म लेने वाले ब�े दोन� पर पड़ता है। �ान, �व�ान, खेल, कला,
सा�ह�य, संगीत, �श�ा ऐसा कोई भी �े� नह� जहाँ म�हलाए ँपु�ष� से पीछे या कम ह�।
म�हला को तो बाहर के अ�त�र� घर का भी पूरा काम सँंभालना होता है। इस�लए
बा�लका� को अ�धक पौ��क आहार क� आव�यकता होती है।



�यान द�-

 डाॅ0 द�द� ने �श��का को भी बताया �क-य�द आपक� क�ा म� कोई भी �वशेष
आव�यकता वाले ब�े (हाथ-पैर से कमजोर, ���बा�धत, मान�सक �प स ेकमजोर
आ�द) ह� तो उसक� ओर �वशेष �यान देने क� आव�यकता है। उ�ह� उनक� आव�यकता
अनुसार आव�यक पोषक त�व� से स�ब��त खा� पदाथ� को खाने के �लए कह�। ऐसे
ब�� के अ�भभावक� से संपक�  कर उनके खान-पान क� �वशेष जानकारी द�। 

अंत म� जाते समय डाॅ�टर �द�ा ने ब�� को शुभकामनाए ंद� �क ‘तुम सब �व� रहो
तथा खूब पढ़कर आगे बढ़ो और �व� भारत के �नमा�ण म� अपना योगदान दो।‘‘ 

‘‘हाँ द�द� हम ऐसा ही कर�गे’’ एक �वर म� बोल उठे सारे ब�े।



�वा�य ही जीवन है

रा�धका के �पता एक गरीब �र�ा चालक थे। रा�धका अपने तीन बहन� म� सबसे बड़ी
थी। उसके �पता ने गरीबी के कारण 15 वष� क� आयु म� रा�धका क� शाद� 40 वष� के
एक ��� से करा द�। गरीबी के कारण वो पढ़ भी नह� सक�। उसका प�त शराब पीकर
उस ेमारता-पीटता था और उसे खाना भी नह� देता था, 16 वष� क� आयु म� वह माँ बन
गई। सही ढंग से खाना-पीना न �मलने के कारण वह कुपोषण का �शकार हो गई। डा�टर
न ेबताया �क माँ एवं गभ� म� पल रहा ब�ा दोन� ही कुपोषण से ��सत ह�। गरीब होने के
कारण वो अपना इलाज भी नह� करा पा रही थी। वो सोच रही थी �क काश, मेरे माता-
�पता न ेमुझे भी पढ़ाया होता, तो आज म� खुद अथ�पाज�न कर अपने ब�े क� जान बचा
सकती थी।    

   य�द इस �कार क� कोई घटना आपके आस-पास होती है, तो आप �या
कर�ग� ?

अ�यास

1. ब��वक�पीय ��

 सही �वक�प के सामन े�दए गए गोल घेरे को काला क�रए-

 (1) संतु�लत आहार के �व�भ� पोषक त�व है�-

  (क) �ोट�न    

  (ख)  वसा 

  (ग)   काब�हाइ�ेट    

  (घ)  उपयु�� सभी  



 (2)  �वटा�मन ‘ए’ क� कमी से होने वाला रोग है-

  (क) रत�धी    

  (ख) एनी�मया

  (ग)   �रकेट्स     

  (घ) घ�घा

2. अ�तलघ ुउ�रीय ��

 1. लौह त�व क� कमी से कौन सा रोग होता है ? 

 2. शरीर को �व� रखने के �लए �कस �कार का आहार आव�यक है ?  

3. लघु उ�रीय ��

 1.लौह त�व �कन-�कन भो�य पदाथ� म� पाया जाता है? उनके नाम �ल�खए।

 2. एनी�मया रोग के कोई दो ल�ण �ल�खए।

4. द�घ�उ�रीय ��

 1. घ�घा रोग के कारण, ल�ण एवं उपचार �ल�खए। 

 2. कुपोषण �या है ? इसके कारण �ल�खए। 

�ोजे�ट वक� :-

1. अपन ेमुह�ल/ेपड़ोस म� जाकर पता क��जए �क आपका कोई साथी कुपोषण का
�शकार 

 तो नह� है। अगर है, तो उसके प�रवार वाल� को इसके �नवारण क� आव�यक 



 जानका�रयाँ द��जए।

2. अपन ेघर के सद�य� के साथ �मलकर संतु�लत भोजन का �यान रखते �ए सुबह
का 

 ना�ता एवं �दन के भोजन का मीनू (�ंजन सूची) तैयार क��जए।


