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2) जीवन की ववभबन्न अवस्थाओॊ भें ऩोषण का भहत्व। 

 किशोयावस्था, 
 गबाावस्था,  

 धात्री भाताएॉ, 
 नवाजात शशशु,  

 फाल्मावस्था। 
 वमस्ि अवस्था 
 याष्ट्रीम ऩोषण सवेऺण 

 योष्ट्रीम ऩोषण शभशन 

 आॊगनवाडी से जुडी प्रभखु मोजनाएॉ 
 40 वैिल्ल्ऩि प्रश्न Topic Test 

1. ककशोयावस्था भें ऩोषण का भहत्व 
(आमु 12 से 18 वषष) 

 

ककशोयावस्था (Adolescence) जीवन िी वह अवस्था 
है जफ शायीरयि, भानशसि औय हाभोनर फदराव 
अत्मधिधि ती्रतता से होते ह।। मह िविास िा एि 
भहत्वऩूणा चयण है, ल्जसभें उधिचत ऩोषण िी 
आवश्मिता होती है। 

 

1. शायीरयक ववकास भें मोगदान 

 हड्डडमों का ववकास: इस उम्र भें रॊफाई 
फढ़ती है औय हड्डिमाॊ भजफूत होती ह।। 

िैल्ल्शमभ औय िवटाशभन िी जैसे ऩोषि 
तत्व हड्डिमों िे घनत्व िो फढ़ाने भें 
सहामि होते ह।। 

 भाॊसऩेभशमों का ववकास: प्रोटीन मुक्त आहाय 
जैसे दारें, दधू, अॊिा, औय भाॊस भाॊसऩेशशमों 
िे ननभााण भें भदद ियते ह।। 

 

2. हाभोनर सॊतुरन फनाए यखना 

 किशोयावस्था भें हाभोनर ऩरयवतान िे 
िायण शायीरयि औय भानशसि सभस्माएॊ हो 
सिती ह।। 

 ल्जॊि, आमोिीन औय िवटाशभन फी6 से बयऩूय 
बोजन हाभोनर सॊतुरन फनाए यखने भें 
भदद ियता है। 

 

3. भस्स्तष्क के ववकास भें सहामक 

 इस उम्र भें ऩढ़ाई औय नई चीजें सीखने िी 
आवश्मिता अधिधि होती है। 

 ओभेगा-3 पैटी एशसि (भछरी, अखयोट), 
आमयन (ऩारि, चुिॊ दय), औय िवटाशभन फी 
िॉम्प्रेक्स (अनाज, नट्स) भल्स्तष्ट्ि िो 
तेज फनाने भें भदद ियते ह।। 

 

4. योग प्रततयोधक ऺभता को भजफूत कयना 

 किशोयों िो फीभारयमों से फचाने िे शरए 
िवटाशभन ए, सी, औय ई, साथ ही 
एॊटीऑक्सीिेंट्स िा सेवन आवश्मि है। 

 पर, सल्जजमाॊ, औय सूखे भेवे इम्पमून शसस्टभ 
िो भजफूत ियते ह।। 

 

5. शायीरयक सभस्माओॊ को योकना 
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 एनीभभमा: किशोरयमों भें भाशसि धभा चक्र िे 
िायण आमयन िी िभी हो सिती है। 
आमयन मुक्त आहाय जैसे गुड, हयी ऩते्तदाय 
सल्जजमाॊ, औय चना इसिा सभाधान है। 

 भोटाऩा: इस उम्र भें जॊि पूि िा सेवन 
भोटाऩे औय अन्म फीभारयमों िा िायण फन 
सिता है। सॊतुशरत आहाय औय ननमशभत 
व्मामाभ आवश्मि ह।। 

 

6. भानभसक स्वास््म का सॊयऺण 

 किशोयावस्था भें भानशसि तनाव औय 
अवसाद जैसी सभस्माएॊ फढ़ सिती ह।। 

 भैग्नीशशमभ औय िवटाशभन फी12 से मुक्त 
आहाय जैसे दधू, िेरा, औय फादाभ तनाव 
िभ ियने भें सहामि होते ह।। 

 

7. ऊजाष की आवश्मकता ऩूयी कयना 

 किशोयावस्था भें अधिधि ऊजाा िी 
आवश्मिता होती है, ल्जसे िाफोहाइड्रटे औय 
हेल्दी पैट जैसे बोजन से ऩूया किमा जा 
सिता है। 

 योटी, चावर, औय भेवे ऊजाा िा अच्छा स्रोत 
ह।। 

गबाषवस्था भें ऩोषण का भहत्व 

गबाावस्था एि भहहरा िे जीवन िा भहत्वऩूणा 
चयण होता है, ल्जसभें भाॉ औय गबा भें ऩर यहे शशशु 
दोनों िे स्वास््म िो फनाए यखने िे शरए उधिचत 
ऩोषण आवश्मि है। इस सभम शयीय िो साभान्म 
से अधिधि ऊजाा औय ऩोषि तत्वों िी आवश्मिता 
होती है। सही ऩोषण न िेवर शशशु िे शायीरयि 
औय भानशसि िविास िे शरए आवश्मि है, फल्ल्ि 
मह गबाावस्था से जुडी जहटरताओॊ िो बी िभ 
ियता है। 

 

2. गबाषवस्था भें ऩोषण का भहत्व क्मों 
है? (गबषधायण से जन्भ तक) 

 

 भशशु का ववकास: गबा भें शशशु िे अॊग, 

भल्स्तष्ट्ि, औय तॊत्रत्रिा तॊत्र िे िविास िे 
शरए सही ऩोषि तत्व आवश्मि ह।। 

 भाॉ का स्वास््म: भाॉ िो ऊजाा औय ऩोषि 
तत्वों िी अधिधि आवश्मिता होती है ताकि 
वह स्वस्थ यह सिे औय प्रसव िे शरए 
तैमाय हो। 

 जटटरताओॊ को योकना: सही ऩोषण 
गबाावस्था भें एनीशभमा, हाई जरि प्रेशय, औय 
भधुभेह जैसी सभस्माओॊ िो योिने भें भदद 
ियता है। 

 

2. गबाषवस्था के दौयान आवश्मक ऩोषक तत्व 

(i) प्रोटीन 

 शशशु िे अॊगों औय भाॊसऩेशशमों िे िविास 
िे शरए आवश्मि। 

 स्रोत: दारें, दधू, अॊि,े भछरी, धिचिन, ऩनीय। 

(ii) आमयन 

 शशशु औय भाॉ दोनों भें हीभोग्रोत्रफन िा 
स्तय फनाए यखता है। आमयन िी िभी स े
एनीशभमा हो सिता है। 
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 स्रोत: ऩारि, चुिॊ दय, गुड, अनाय, सोमाफीन, 

हयी ऩते्तदाय सल्जजमाॉ। 

(iii) कैस्शशमभ औय ववटाभभन डी 

 शशशु िी हड्डिमों औय दाॉतों िे िविास भें 
सहामि। 

 स्रोत: दधू, दही, ऩनीय, फादाभ, अॊि ेिी जदी, 
सूयज िी योशनी। 

(iv) पोभरक एभसड 

 गबाावस्था िे ऩहरे नतभाही भें शशशु िे 
तॊत्रत्रिा तॊत्र िे िविास िे शरए आवश्मि। 
मह न्मूयर ट्मूफ डिपेक्ट िो योिने भें 
भदद ियता है। 

 स्रोत: हयी सल्जजमाॉ, सॊतया, अनाज, भूॊगपरी। 

(v) ओभेगा-3 पैटी एभसड 

 शशशु िे भल्स्तष्ट्ि औय आॉखों िे िविास भें 
सहामि। 

 स्रोत: भछरी, अखयोट, अरसी िे फीज। 

(vi) पाइफय 

 िजज जैसी सभस्माओॊ िो योिता है, जो 
गबाावस्था भें साभान्म होती ह।। 

 स्रोत: साफुत अनाज, पर, सल्जजमाॉ। 

(vii) ववटाभभन औय भभनयशस 

 ववटाभभन सी: आमयन िे अवशोषण भें भदद 
ियता है। 

o स्रोत: नीॊफ,ू सॊतया, आॊवरा। 
 ववटाभभन ए: शशशु िी त्वचा औय आॉखों िे 

शरए भहत्वऩूणा। 
o स्रोत: गाजय, शियिॊ द, िद्द।ू 

(viii) ऩानी औय हाइड्रशेन 

 शयीय िो हाइड्रटे यखने औय ऩोषि तत्वों 
िो गबा ति ऩहुॉचाने भें भदद ियता है। 

 योजाना 2.5-3 रीटय ऩानी ऩीना आवश्मि 
है। 

 

3. गबाषवस्था के ववभबन्न ततभाही भें ऩोषण 
की आवश्मकताएॉ 

ऩहरा ततभाही (1-3 भहीन)े 

 पोशरि एशसि, िवटाशभन फी6 औय आमयन 
ऩय ध्मान दें। 

 मह सभम शशशु िे तॊत्रत्रिा तॊत्र औय अॊगों 
िे िविास िा होता है। 

दसूया ततभाही (4-6 भहीने) 

 िैल्ल्शमभ, िवटाशभन िी, औय आमयन िी 
भात्रा फढ़ाएॉ। 

 इस दौयान शशशु िी हड्डिमाॉ औय 
भाॊसऩेशशमाॉ फनती ह।। 

तीसया ततभाही (7-9 भहीने) 

 प्रोटीन औय ओभेगा-3 पैटी एशसि िी भात्रा 
फढ़ाएॉ। 

 शशशु िा भल्स्तष्ट्ि औय शायीरयि वजन इस 
सभम तेजी से फढ़ता है। 

 

4. गबाषवस्था भें खानऩान से जुडी सावधातनमाॉ 

 जॊक पूड से फचें: इनभें ऩोषण िभ औय 
िैरोयी अधिधि होती है। 

 कैपीन औय शयाफ: इनिा सेवन ऩूयी तयह 
फॊद ियें। 

 कच्चा मा अधऩका खाना: इससे फैक्टीरयमर 
सॊक्रभण िा खतया हो सिता है। 
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 अत्मधधक वसा औय शकष या: इनसे वजन फढ़ 
सिता है औय जहटरताएॉ हो सिती ह।। 

 

5. अऩमाषप्त ऩोषण के ऩरयणाभ 

 भशशु भें कुऩोषण: िभ वजन, अॊगों िा अधूया 
िविास। 

 गबषऩात का खतया: ऩोषण िी िभी से 
गबाऩात मा प्रीभैच्मोय डिरीवयी हो सिती 
है। 

 भाॉ की सभस्माएॉ: एनीशभमा, थिावट, औय 
प्रसव िे दौयान िहिनाई। 

 

6. तनमभभत व्मामाभ औय भानभसक स्वास््म 

 हल्िे व्मामाभ जैसे मोग मा टहरना ियें। 
 तनावभुक्त यहने िे शरए ध्मान औय आयाभ 

ियें। 

 

तनष्कषष 

गबाावस्था िे दौयान ऩोषण शशशु िे िविास औय 
भाॉ िे स्वास््म िे शरए अत्मॊत भहत्वऩूणा है। 
सॊतुशरत आहाय िे साथ-साथ ननमशभत स्वास््म 
जाॊच, ऩमाा्त नीॊद, औय स्वस्थ जीवनशैरी अऩनाने 
से जहटरताओॊ से फचा जा सिता है औय शशशु िा 
जन्भ स्वस्थ तयीिे से हो सिता है। 

धात्री भाताओॊ के भरए ऩोषण का भहत्व 

 

धात्री भाताओॊ (Lactating Mothers) िे शरए ऩोषण 
िा अत्मधिधि भहत्व होता है क्मोंकि शशशु िे 
जीवन िे शुरुआती भहीनों भें उसिा सॊऩणूा ऩोषण 
भाॉ िे दधू ऩय ननबाय ियता है। इस अवस्था भें भाॉ 
िो अऩने औय शशशु दोनों िी ऩोषण सॊफॊधी 
आवश्मिताओॊ िो ऩूया ियने िे शरए सॊतुशरत 
आहाय रेना आवश्मि है। 

 

1. धात्री भाताओॊ के भरए ऩोषण क्मों 
भहत्वऩूणष है? 

 भशशु के भरए ऩोषण का स्रोत: भाॉ िा दधू 
शशशु िे शरए सॊऩूणा आहाय है। इसभें 
आवश्मि प्रोटीन, वसा, िवटाशभन औय 
एॊटीफॉिी होते ह।। 

 भाॉ का स्वास््म फनाए यखना: दधू उत्ऩादन 
िे शरए अधिधि ऊजाा औय ऩोषि तत्वों िी 
आवश्मिता होती है। महद भाॉ िा आहाय 
सॊतुशरत नहीॊ होगा, तो उसिा स्वास््म 
िभजोय हो सिता है। 

 योग प्रततयोधक ऺभता: भाॉ िे दधू िे 
भाध्मभ से शशशु िो योगों से रडने िी 
ऺभता शभरती है। 
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2. धात्री भाताओॊ की ऩोषण सॊफॊधी 
आवश्मकताएॉ 

(i) प्रोटीन 

 दधू उत्ऩादन औय भाॊसऩेशशमों िे ऩुनननाभााण 
िे शरए आवश्मि। 

 स्रोत: दारें, दधू, अॊिा, ऩनीय, भछरी, धिचिन। 

(ii) कैरोयी 

 धात्री भाताओॊ िो साभान्म से 400-500 

अनतरयक्त िैरोयी िी आवश्मिता होती है। 
 स्रोत: साफुत अनाज, भेव,े पर, सल्जजमाॉ। 

(iii) कैस्शशमभ औय ववटाभभन डी 

 भाॉ औय शशशु िी हड्डिमों िी भजफूती िे 
शरए आवश्मि। 

 स्रोत: दधू, दही, ऩनीय, सूयजभुखी िे फीज, 

सूयज िी योशनी। 

(iv) आमयन 

 प्रसव िे फाद खून िी िभी िो ऩूया ियता 
है औय थिावट िो योिता है। 

 स्रोत: ऩारि, चुिॊ दय, गुड, अनाय। 

(v) पोभरक एभसड 

 शशशु िे तॊत्रत्रिा तॊत्र िे िविास िे शरए 
आवश्मि। 

 स्रोत: हयी ऩते्तदाय सल्जजमाॉ, सॊतया, भूॊगपरी। 

(vi) ओभेगा-3 पैटी एभसड 

 शशशु िे भल्स्तष्ट्ि औय आॉखों िे िविास भें 
सहामि। 

 स्रोत: अखयोट, अरसी िे फीज, भछरी। 

(vii) ववटाभभन सी 

 आमयन िे अवशोषण भें भदद ियता है 
औय प्रनतयऺा प्रणारी िो भजफूत ियता है। 

 स्रोत: नीॊफ,ू सॊतया, आॊवरा। 

(viii) ऩानी औय हाइड्रशेन 

 दधू उत्ऩादन िे शरए ऩमाा्त ऩानी ऩीना 
आवश्मि है। 

 योजाना 3-4 रीटय ऩानी, नारयमर ऩानी, औय 
सूऩ िा सेवन ियें। 

 

3. धात्री भाताओॊ के भरए उधचत आहाय 
मोजना 

सुफह का नाश्ता 

 दधू, सूखे भेव,े दशरमा मा योटी-सजजी। 

दोऩहय का बोजन 

 चावर/योटी, दार, सजजी, सराद औय दही। 

शाभ का नाश्ता 

 पर, भखान,े बुने चन,े मा नट्स। 

यात का बोजन 

 हल्िा बोजन ल्जसभें खखचडी, दार-चावर मा 
योटी-सजजी हो। 

सोने से ऩहर े

 हल्दी वारा गभा दधू। 

 

4. धात्री भाताओॊ के भरए आहाय से जुडी 
सावधातनमाॉ 
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 जॊक पूड से फचें: इनभें ऩोषि तत्वों िी 
िभी होती है। 

 कैपीन औय एशकोहर से फचें: मह दधू िे 
भाध्मभ से शशशु िो प्रबािवत िय सिता 
है। 

 भसारेदाय औय तैरीम बोजन: शशशु िे 
ऩाचन तॊत्र िो प्रबािवत िय सिता है। 

 अत्मधधक चीनी औय नभक: इनिा सेवन 
सीशभत ियें। 

 

5. अऩमाषप्त ऩोषण के प्रबाव 

 भशशु ऩय प्रबाव: दधू िी गुणवत्ता औय भात्रा 
िभ हो सिती है, ल्जससे शशशु िा िविास 
फाधिधत हो सिता है। 

 भाॉ ऩय प्रबाव: थिावट, िभजोयी, औय 
िैल्ल्शमभ िी िभी से हड्डिमाॉ िभजोय हो 
सिती ह।। 

 

6. धात्री भाताओॊ के भरए व्मामाभ औय 
भानभसक स्वास््म 

 हल्िे व्मामाभ जैसे टहरना मा मोग 
शायीरयि औय भानशसि स्वास््म िे शरए 
पामदेभॊद होते ह।। 

 तनाव से फचने औय सिायात्भि यहने िी 
िोशशश ियें। 

 

नवजात भशशु के भरए ऩोषण 

 

नवजात भशशु (Newborn) वह शशश ुहोता है जो जन्भ िे फाद 
से रेिय 28 हदनों (4 स्ताह) ति िी आमु िा होता है। इस 
अवधिध िो नवजात अवधध (Neonatal Period) िहा जाता है। 
जीवन िे ऩहरे छह भहीने भें शशशु िी सॊऩूणा 
ऩोषण आवश्मिता भाॉ िे दधू मा पाभूारा दधू से 
ऩूयी होती है। इस अवस्था भें शयीय प्रिृनत से 
सभामोजन ियता है। 

 

1. भाॉ का दधू: भशशु का ऩहरा औय सॊऩूणष 
आहाय 

(i) कोरोस्रभ (ऩहरा दधू) 

 जन्भ िे फाद ऩहरे िुछ हदनों भें भाॉ द्वाया 
उत्ऩन्न दधू िो कोरोस्रभ िहते ह।। 

 मह शशशु िे शरए "प्रािृनति टीिा" है 
क्मोंकि इसभें एॊटीफॉिी औय योग प्रनतयोधि 
तत्व प्रचुय भात्रा भें होते ह।। 

 मह शशशु िी ऩाचन प्रणारी िो भजफूत 
ियता है औय सॊक्रभण से फचाता है। 

(ii) भाॉ के दधू के राब 

 सॊऩूणष ऩोषण: भाॉ िा दधू सबी आवश्मि 
ऩोषि तत्व, जैसे प्रोटीन, वसा, िाफोहाइड्रटे, 

िवटाशभन औय शभनयल्स प्रदान ियता है। 
 इम्मूतनटी फढाना: भाॉ िा दधू शशशु िो 

सॊक्रभण, एरजी औय फीभारयमों से फचाता 
है। 
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 ऩाचन भें सहामक: मह आसानी से ऩचने 
मोग्म होता है औय शशशु िे शरए उऩमुक्त 
होता है। 

 भस्स्तष्क का ववकास: इसभें भौजूद ओभेगा-
3 पैटी एशसि औय अन्म ऩोषि तत्व 
भल्स्तष्ट्ि िे िविास भें भदद ियते ह।। 

 

2. अनन्म स्तनऩान (Exclusive 

Breastfeeding) 

 शशशु िो जन्भ से रेिय ऩहरे 6 भहीने ति 
िेवर भाॉ िा दधू ही देना चाहहए। 

 इस दौयान शशशु िो ऩानी, शहद, मा अन्म 
िोई तयर ऩदाथा देने िी आवश्मिता नहीॊ 
होती। 

 भाॉ िे दधू भें ऩमाा्त ऩानी होता है, जो 
शशशु िो हाइड्रटे यखता है। 

 

3. पाभूषरा दधू (Formula Milk) 

 महद भाॉ िा दधू उऩरजध नहीॊ है, तो पाभूारा 
दधू एि िविल्ऩ हो सिता है। 

 इसे िॉक्टय िी सराह िे अनुसाय ही हदमा 
जाना चाहहए। 

 पाभूारा दधू भें आमयन, प्रोटीन औय अन्म 
ऩोषि तत्व होते ह।, रेकिन मह भाॉ िे दधू 
िा ऩूया िविल्ऩ नहीॊ है। 

 

4. नवजात भशशु के ऩोषण सॊफॊधी 
आवश्मकताएॉ 

(i) ऊजाष की आवश्मकता 

 शशशु िे िविास औय गनतिवधिधमों िे शरए 
अधिधि ऊजाा िी आवश्मिता होती है। 

 भाॉ िा दधू इसभें ऩूणा रूऩ से सऺभ होता 
है। 

(ii) प्रोटीन 

 ऊतिों औय भाॊसऩशेशमों िे ननभााण िे 
शरए। 

 भाॉ िे दधू भें आसानी से ऩचने मोग्म 
प्रोटीन होते ह।। 

(iii) वसा 

 भल्स्तष्ट्ि औय तॊत्रत्रिा तॊत्र िे िविास िे 
शरए आवश्मि। 

 भाॉ िा दधू आवश्मि पैटी एशसि प्रदान 
ियता है। 

(iv) रैक्टोज (काफोहाइड्रटे) 

 ऊजाा िा भुख्म स्रोत औय ऩाचन भें 
सहामि। 

 मह शशशु िे आॊत भें अच्छे फैक्टीरयमा िे 
िविास िो फढ़ावा देता है। 

(v) ववटाभभन औय भभनयशस 

 ववटाभभन डी: शशशु िो रयिेट्स से फचाने िे 
शरए। 

 आमयन औय कैस्शशमभ: हड्डिमों औय यक्त 
िोशशिाओॊ िे िविास िे शरए। 

 भाॉ िे दधू भें मे सबी तत्व प्रचुय भात्रा भें 
होते ह।। 

 

5. दधू वऩराने से जुडी सावधातनमाॉ 

 दधू वऩराने की स्स्थतत: शशशु िो सही 
ल्स्थनत भें दधू िऩराना चाहहए ताकि गैस 
औय उल्टी िी सभस्मा न हो। 
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 सभम ऩय दधू वऩराना: शशशु िो हय 2-3 घॊटे 
भें दधू िऩराना चाहहए। 

 सपाई का ध्मान: स्तनऩान से ऩहरे हाथों 
औय स्तन िो साप यखें। 

 डकाय टदराना: हय फाय दधू िऩराने िे फाद 
शशशु िो ििाय हदरवाना चाहहए। 

 

6. ऩहरे 6 भहीने के फाद ऩोषण (Weaning) 

 6 भहीने िे फाद शशशु िो िोस आहाय 
(दशरमा, खखचडी, पर) भाॉ िे दधू िे साथ 
देना शुरू किमा जा सिता है। 

 िोस आहाय धीये-धीये औय िॉक्टय िी सराह 
िे अनुसाय शुरू ियें। 

 

7. अऩमाषप्त ऩोषण के दषु्प्रबाव 

 कभ वजन: शशशु िा वजन िभ हो सिता 
है। 

 योग प्रततयोधक ऺभता भें कभी: शशशु फाय-
फाय फीभाय ऩड सिता है। 

 भानभसक ववकास भें फाधा: ऩोषण िी िभी 
भल्स्तष्ट्ि िे िविास िो प्रबािवत िय 
सिती है। 

 

 

 

फाशमावस्था भें ऩोषण का भहत्व (6 से 12 
वषष) 

 

फाशमावस्था (Childhood) वह सभम है जफ शायीरयि, 

भानशसि औय साभाल्जि िविास तेजी से होता है। 
इस दौयान उधिचत ऩोषण फच्च ेिी फढ़ती जरूयतों 
िो ऩूया ियने औय उसिे स्वस्थ बिवष्ट्म िी नीॊव 
यखने भें भहत्वऩूणा बूशभिा ननबाता है। फाल्मावस्था 
िी ऩोषण आवश्मिताओॊ िो ऩूया ियना फच्च ेिी 
वदृ्धिध, िविास, औय योग प्रनतयोधि ऺभता िे शरए 
आवश्मि है। 

 

1. फाशमावस्था भें ऩोषण का भहत्व 

(i) शायीरयक ववकास 

 फाल्मावस्था भें हड्डिमों, भाॊसऩेशशमों औय 
ऊतिों िी वदृ्धिध तेजी से होती है। 

 सही ऩोषण से फच्चों िी रॊफाई औय वजन 
िा िविास उम्र िे अनुसाय होता है। 

(ii) भस्स्तष्क का ववकास 

 इस अवधिध भें भल्स्तष्ट्ि िी वदृ्धिध औय 
तॊत्रत्रिा तॊत्र िा िविास तजेी से होता है। 

 ओभेगा-3 पैटी एशसि, आमयन, औय आमोिीन 
जैसे ऩोषि तत्व भल्स्तष्ट्ि िे िविास भें 
सहामि होते ह।। 

(iii) योग प्रततयोधक ऺभता 
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 िवटाशभन, खननज, औय एॊटीऑल्क्सिेंट से 
बयऩूय आहाय फच्चों िी योग प्रनतयोधि 
ऺभता फढ़ाता है। 

 इससे फच्च ेफीभारयमों से रडने भें सऺभ 
होते ह।। 

(iv) ऊजाष की ऩतूतष 

 खेर-िूद औय अन्म गनतिवधिधमों िे शरए 
ऊजाा िी आवश्मिता होती है। 

 िैरोयी, प्रोटीन, औय िाफोहाइड्रटे से मुक्त 
बोजन ऊजाा प्रदान ियता है। 

(v) आदतों का तनभाषण 

 इस उम्र भें स्वस्थ खाने िी आदतें 
िविशसत ियना बिवष्ट्म भें बी स्वस्थ 
जीवनशैरी फनाए यखने भें भदद ियता है। 

 

2. फाशमावस्था की ऩोषण सॊफॊधी आवश्मकताएॉ 

(i) प्रोटीन 

 ऊतिों औय भाॊसऩशेशमों िे िविास िे शरए 
आवश्मि। 

 स्रोत: दारें, दधू, अॊिा, ऩनीय, भछरी, धिचिन। 

(ii) कैस्शशमभ औय ववटाभभन डी 

 हड्डिमों औय दाॉतों िो भजफूत फनाने भें 
भदद ियता है। 

 स्रोत: दधू, दही, ऩनीय, अॊिा, सूयज िी योशनी। 

(iii) आमयन 

 यक्त िे ननभााण औय भल्स्तष्ट्ि िे िविास 
िे शरए भहत्वऩूणा। 

 स्रोत: ऩारि, चुिॊ दय, गुड, अनाय। 

(iv) ववटाभभन ए 

 आॉखों िी योशनी औय त्वचा िे शरए 
आवश्मि। 

 स्रोत: गाजय, शियिॊ द, ऩऩीता, हयी ऩते्तदाय 
सल्जजमाॉ। 

(v) ओभेगा-3 पैटी एभसड 

 भल्स्तष्ट्ि औय तॊत्रत्रिा तॊत्र िे िविास िे 
शरए। 

 स्रोत: अखयोट, अरसी िे फीज, भछरी। 

(vi) पाइफय 

 ऩाचन तॊत्र िो स्वस्थ यखने िे शरए। 
 स्रोत: साफुत अनाज, पर, सल्जजमाॉ। 

(vii) ऩानी 

 शयीय िो हाइड्रटेेि औय ऊजाावान यखने िे 
शरए। 

 

3. आमु के अनुसाय ऩोषण आवश्मकताएॉ 

(i) 3-6 वषष की आमु 

 इस उम्र भें फच्चों िो छोटे-छोटे अॊतयार ऩय 
ऩोषि तत्वों से बयऩूय बोजन दें। 

 दधू, पर, औय हल्िे स्नैक्स जैसे भखान,े 

बुने चने शाशभर ियें। 

(ii) 7-12 वषष की आमु 

 इस उम्र भें स्िूर औय खेर-िूद िे िायण 
ऊजाा िी आवश्मिता फढ़ जाती है। 

 प्रोटीन, िाफोहाइड्रटे, औय वसा मुक्त सॊतुशरत 
आहाय दें। 

(iii) ककशोयावस्था की ओय फढते फच्च े
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 हॉभोनर ऩरयवतान औय तेज शायीरयि वदृ्धिध 
िे िायण िैल्ल्शमभ औय आमयन िी 
अधिधि आवश्मिता होती है। 

वमस्क अवस्था भें ऩोषण का भहत्व(18 से 
40 वषष) 

 

वमस्क अवस्था (Adulthood) वह सभम है जफ शयीय 
िा शायीरयि िविास रुि जाता है, रेकिन ऩोषण 
िी आवश्मिता फनी यहती है। इस अवस्था भें 
ऩोषण िा भुख्म उद्देश्म ऊजाा प्रदान ियना, शयीय 
िे ऊतिों िी भयम्पभत ियना, औय दीघािाशरि 
स्वास््म फनाए यखना है। सही ऩोषण व्मल्क्त िो 
स्वस्थ, सकक्रम औय फीभारयमों से भुक्त यहने भें 
भदद ियता है। 

 

1. वमस्क अवस्था भें ऩोषण की आवश्मकताएॉ 

(i) ऊजाष की आवश्मकता 

 वमस्िों िो उनिे िामा, गनतिवधिध स्तय, औय 
जीवनशैरी िे अनुसाय िैरोयी िी 
आवश्मिता होती है। 

 ऊजाा िा भुख्म स्रोत िाफोहाइड्रटे औय वसा 
होते ह।। 

 स्रोत: साफुत अनाज, चावर, योटी, फाजया। 

(ii) प्रोटीन 

 भाॊसऩेशशमों िी भयम्पभत औय यखयखाव िे 
शरए आवश्मि। 

 स्रोत: दारें, अॊिा, भछरी, ऩनीय, धिचिन। 

(iii) ववटाभभन औय खतनज 

 ववटाभभन ए: दृल्ष्ट्ट औय प्रनतयोधि ऺभता िे 
शरए। 

 ववटाभभन सी: एॊटीऑक्सीिेंट िे रूऩ भें िामा 
ियता है औय प्रनतयोधि ऺभता फढ़ाता है। 

 कैस्शशमभ औय ववटाभभन डी: हड्डिमों औय 
दाॉतों िी भजफूती िे शरए। 

 आमयन: एनीशभमा से फचाने िे शरए। 
 स्रोत: पर, सल्जजमाॉ, िमेयी उत्ऩाद, सूखे भेवे। 

(iv) पाइफय 

 ऩाचन तॊत्र िो स्वस्थ यखने औय िजज से 
फचाने िे शरए। 

 स्रोत: हयी ऩते्तदाय सल्जजमाॉ, पर, साफुत 
अनाज। 

(v) वसा 

 स्वस्थ वसा (Unsaturated Fats) ऊजाा प्रदान 
ियते ह। औय रृदम िे शरए राबिायी होत े
ह।। 

 स्रोत: जैतून िा तेर, नट्स, फीज, एवोिािो। 

(vi) ऩानी 

 शयीय िो हाइड्रटेेि यखने औय ऩाचन कक्रमा 
िो सुचारू ियने िे शरए। 

 प्रनतहदन 8-10 धिगरास ऩानी ऩीना चाहहए। 

 

2. वमस्कों के भरए ऩोषण सॊफॊधी सझुाव 

(i) सॊतुभरत आहाय रें 
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 बोजन भें सबी प्रभुख ऩोषि तत्वों िो 
शाशभर ियें। 

 ताजा औय प्रािृनति खाद्म ऩदाथों िो 
प्राथशभिता दें। 

(ii) जॊक पूड औय शकष या का सेवन सीभभत कयें 

 अधिधि वसा औय चीनी वारे खाद्म ऩदाथा 
स ेफचें। 

 मह भोटाऩा, भधुभेह औय रृदम योग िा 
िायण फन सिता है। 

(iii) नभक का सीभभत उऩमोग 

 उच्च यक्तचाऩ औय रृदम योग से फचने िे 
शरए। 

(iv) बोजन का सभम तनमभभत यखें 

 हदन भें 3 भुख्म बोजन औय 2 हल्िे स्नैक्स 
रें। 

 यात िा बोजन हल्िा औय जल्दी ियें। 

(v) शायीरयक गततववधध के अनुसाय बोजन 

 महद आऩ शायीरयि रूऩ से सकक्रम ह।, तो 
ऊजाा िी आवश्मिता अधिधि होगी। 

 व्मामाभ ियने वारों िे शरए प्रोटीन औय 
िाफोहाइड्रटे िा सेवन फढ़ाएॉ। 

 

3. वमस्क अवस्था भें अऩमाषप्त ऩोषण के 
दषु्प्रबाव 

 भोटाऩा: असॊतुशरत आहाय औय िभ 
शायीरयि गनतिवधिध िे िायण। 

 कभजोयी औय थकान: ऩोषण िी िभी से 
ऊजाा िी िभी होती है। 

 रृदम योग: सॊतृ् त वसा औय अधिधि नभि 
िा सेवन। 

 भधुभेह: अधिधि चीनी औय िैरोयी मुक्त 
आहाय। 

 ऩाचन सॊफॊधी सभस्माएॉ: पाइफय िी िभी िे 
िायण। 

 

4. वमस्कों के भरए ववशषे ऩोषण 

(i) भटहराओॊ के भरए ऩोषण 

 गबाषवस्था औय स्तनऩान: आमयन, 

िैल्ल्शमभ, औय प्रोटीन िी अधिधि 
आवश्मिता। 

 भाभसक धभष: आमयन औय िवटाशभन फी12 

मुक्त आहाय। 
 यजोतनववृि: हड्डिमों िे शरए िैल्ल्शमभ औय 

िवटाशभन िी िा सेवन फढ़ाएॉ। 

(ii) ऩुरुषों के भरए ऩोषण 

 हड्डिमों औय भाॊसऩेशशमों िो भजफूत यखन े
िे शरए प्रोटीन औय ल्जॊि िी अधिधि 
आवश्मिता। 

 रृदम स्वास््म िे शरए स्वस्थ वसा िा 
सेवन ियें। 

 

5. वमस्कों के भरए स्वास््म फनाए यखने के 
टटप्स 

 प्रनतहदन व्मामाभ ियें (िभ से िभ 30 

शभनट)। 
 तनाव िो िभ ियने िे शरए ध्मान औय 

मोग ियें। 
 ऩमाा्त नीॊद रें (6-8 घॊटे प्रनतहदन)। 
 ननमशभत स्वास््म जाॉच ियवाएॉ। 

याष्रीम ऩोषण सवेऺ ण रयऩोटष (National 

Nutrition Survey Report) 
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याष्रीम ऩोषण सवेऺण (Nutritional Survey) बायत 
भें फच्चों, किशोयों, औय भहहराओॊ िी ऩोषण ल्स्थनत 
िो सभझने औय ऩोषण सॊफॊधी सभस्माओॊ िा 
सभाधान ढूॉढने िे शरए किमा जाता है। मह 
सवेऺण सयिाय िो िुऩोषण से ननऩटने िे शरए 
नीनतमाॉ औय िामाक्रभ तैमाय ियने भें भदद ियता 
है। 

 

याष्रीम ऩोषण सवेऺ ण का उद्देश्म 

1. देश भें कुऩोषण की स्स्थतत औय उसिे 
िवशबन्न रूऩों (अल्ऩऩोषण, सूक्ष्भ ऩोषि 
तत्वों िी िभी, औय भोटाऩा) िा आिरन। 

2. खाद्म सुयऺा औय आहाय सॊफॊधी आदतों िा 
अध्ममन। 

3. सयिाय िी ऩोषण सॊफॊधी मोजनाओॊ िे प्रबाव 
िी जाॉच। 

4. डटेा आधारयत नीतत तनभाषण भें सहामता। 

 

याष्रीम ऩोषण सवेऺ ण 2016-18 की प्रभुख 
फातें 

बायत सयकाय ने UNICEF औय स्वास््म भॊत्रारम िे 
सहमोग से मह सवेऺण किमा। 

1. कुऩोषण की स्स्थतत: 

 5 वषा से िभ उम्र िे फच्चों भें: 
o स्टॊटटॊग (फौनाऩन): 35.5%। 
o वेस्स्टॊग (दफुरेऩन): 17.3%। 
o कभ वजन: 33.4%। 

 5-19 वषा िे किशोयों भें: 
o 10% किशोयों िा वजन उम्र िे 

अनुसाय िभ। 
o 5% किशोय भोटाऩे से प्रबािवत। 

2. सूक्ष्भ ऩोषक तत्वों की कभी: 

 आमयन की कभी (एनीभभमा): 
o 5 वषा से िभ उम्र िे 40% फच्च।े 
o 15-49 वषा िी 54% भहहराएॉ। 

 ववटाभभन ए औय डी की कभी: 
o फच्चों औय किशोयों भें व्माऩिता। 

3. भोटाऩा औय गैय-सॊक्राभक योग: 

 5-19 वषा िे किशोयों भें भोटाऩा तेजी से फढ़ 
यहा है। 

 उच्च यक्तचाऩ औय भधुभेह िे प्रायॊशबि 
सॊिेत। 

4. आहाय औय खाद्म आदतें: 

 50% ऩरयवायों भें प्रोटीन औय सूक्ष्भ ऩोषक 
तत्वों िी िभी। 

 जॊक पूड औय अस्वास््मिय बोजन िा 
फढ़ता चरन। 

 

याष्रीम ऩोषण से जुडी प्रभुख मोजनाएॉ औय 
ततधथमाॉ 

1. भभड-ड ेभीर मोजना (1995) 

 फच्चों िो स्िूरों भें ऩौल्ष्ट्टि बोजन 
उऩरजध ियाना। 

 िुऩोषण िो िभ ियने औय स्िूर 
उऩल्स्थनत फढ़ाने िा उद्देश्म। 

2. आॊगनवाडी सेवाएॉ (1975) 

 भहहराओॊ औय फच्चों िे शरए स्वास््म औय 
ऩोषण सॊफॊधी सेवाएॉ। 

 गबावती भहहराओॊ औय शशशुओॊ िे ऩोषण 
िो सुधायने ऩय ध्मान। 

3. याष्रीम ऩोषण भभशन - POSHAN अभबमान 
(2018) 
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 8 भाचष 2018 िो शुरू हुआ। 
 गबावती भहहराओॊ, स्तनऩान ियाने वारी 

भाताओॊ, औय फच्चों िी ऩोषण ल्स्थनत 
सुधायने िा रक्ष्म। 

4. प्रधानभॊत्री भात ृवॊदना मोजना (2017) 

 गबावती भहहराओॊ िो 6000 रुऩमे िी आधिथाि 
सहामता। 

 गबाधायण औय ऩोषण िे दौयान स्वास््म भें 
सुधाय। 

5. सुऩोषण अभबमान (2020) 

 िुऩोषण औय एननशभमा िो खत्भ ियने िे 
शरए। 

 ऩोषण िे प्रनत जागरूिता फढ़ाना। 

6. खाद्म सुयऺा अधधतनमभ (2013) 

 सबी िो सस्ता औय ऩौल्ष्ट्टि बोजन 
उऩरजध ियाना। 

 

याष्रीम ऩोषण सवेऺ ण 2023 के तनष्कषष 

हाशरमा रयऩोटा ने ऩोषण िी ल्स्थनत भें सुधाय 
हदखामा है: 

 स्टॊटटॊग औय वेस्स्टॊग भें कभी। 
 सूक्ष्भ ऩोषि तत्वों िी ल्स्थनत भें सुधाय। 
 शहयी ऺेत्रों भें भोटाऩे िी सभस्मा फढ़ी है। 
 जागरूिता औय ऩोषण शशऺा भें सुधाय हुआ 

है। 

 

सयकाय द्वाया उठाए गए अन्म कदभ 

1. ऩोषण वाटटका मोजना (2021) 

o आॊगनवाडडमों भें ऩोषण वाहटिा 
फनाना। 

2. एतनभभमा भुक्त बायत अभबमान (2018) 

o 6 भहीने से 59 भहीने िे फच्चों औय 
किशोयों भें एनीशभमा िी िभी। 

 

चुनौततमाॉ 

1. ग्राभीण औय आहदवासी ऺेत्रों भें िुऩोषण। 
2. शहयी ऺेत्रों भें भोटाऩा औय भधुभेह जैसी 

सभस्माएॉ। 
3. ऩोषण मोजनाओॊ िा सीशभत िामाान्वमन। 
4. आहाय िी गुणवत्ता औय खाद्म सुयऺा भें 

िभी। 

 

तनष्कषष 

याष्ट्रीम ऩोषण सवेऺण ऩोषण स्तय िो सुधायने 
औय ऩोषण सॊफॊधी मोजनाओॊ िो प्रबावी फनाने िे 
शरए आवश्मि िटेा प्रदान ियता है। ऩोषण स्तय 
सुधायने िे शरए सबी स्तयों ऩय साभूटहक प्रमास िी 
आवश्मिता है। सही नीनतमों औय जागरूिता िे 
भाध्मभ से बायत कुऩोषण भुक्त सभाज िी ओय 
अग्रसय हो सिता है। 

सुझाव: 

 ऩोषण शशऺा िो स्िूर औय साभुदानमि 
स्तय ऩय रागू ियें। 

 स्थानीम औय ऺेत्रीम खाद्म ऩदाथों िा 
उऩमोग फढ़ाएॉ। 

 ऩोषण िामाक्रभों िे िामाान्वमन भें 
ऩायदशशाता सुननल्श्चत ियें। 

याष्रीम ऩोषण भभशन (POSHAN Abhiyaan) 
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याष्रीम ऩोषण भभशन (Poshan Abhiyaan), ल्जस े

प्रधानभॊत्री भात ृवॊदना अभबमान मा याष्रीम ऩोषण 
अभबमान बी िहा जाता है, बायत सयिाय द्वाया 
िुऩोषण औय उससे सॊफॊधिधत सभस्माओॊ िो सभा्त 
ियने िे उद्देश्म से शुरू किमा गमा एि व्माऩि 
िामाक्रभ है। मह शभशन भुख्म रूऩ से भहहराओॊ, 
फच्चों औय किशोरयमों भें ऩोषण स्तय िो सुधायने 
िे शरए िामा ियता है। 

 

शुरुआत औय उद्देश्म 

 शुरुआत की ततधथ: 8 भाचा 2018 (अॊतयााष्ट्रीम 
भहहरा हदवस)। 

 रॉन्च स्थान: झुॊझुनू, याजस्थान। 
 ऩरयमोजना का सॊचारन: भहहरा एवॊ फार 

िविास भॊत्रारम। 
 रक्ष्म वषष: 2022 ति िुऩोषण िे भुख्म 

िायिों िो 2% से 3% ति िभ ियना। 

 

याष्रीम ऩोषण भभशन के भुख्म उद्देश्म 

1. कुऩोषण को सभाप्त कयना: 
o स्टॊहटॊग (फौनाऩन), वेल्स्टॊग 

(दफुरेऩन), औय एनीशभमा िी दय िो 
िभ ियना। 

o फच्चों िे शरए स्वस्थ िविास 
सुननल्श्चत ियना। 

2. भात ृऔय भशशु भतृ्मु दय भें कभी: 
o गबावती भहहराओॊ िो ऩोषण सॊफॊधी 

सहामता देना। 
o स्वस्थ गबाावस्था औय स्तनऩान िो 

प्रोत्साहन। 
3. आहाय भशऺा औय जागरूकता: 

o सभुदाम स्तय ऩय ऩोषण िे प्रनत 
जागरूिता फढ़ाना। 

o स्वस्थ आहाय औय जीवनशैरी िो 
फढ़ावा देना। 

4. सकायात्भक व्मवहाय ऩरयवतषन: 
o िुऩोषण से सॊफॊधिधत शभथिों िो दयू 

ियना। 
o स्वच्छता औय स्वास््म िो 

प्राथशभिता देना। 
5. डडस्जटर तकनीक का उऩमोग: 

o ऩोषण मोजनाओॊ िी ननगयानी औय 
िटेा सॊग्रह िे शरए ICDS-CAS 

(Common Application Software) िा 
उऩमोग। 

 

याष्रीम ऩोषण भभशन के प्रभखु घटक 

1. ऩोषण वाटटका (Nutrition Garden): 

 आॊगनवाडी िें द्रों औय सभुदामों भें ऩोषण 
वाहटिाओॊ िा ननभााण। 

 हयी सल्जजमों औय पर उत्ऩादन िो 
प्रोत्साहन। 

2. एतनभभमा भुक्त बायत: 

 फच्चों, किशोरयमों, औय भहहराओॊ भें आमयन 
िी िभी िो दयू ियना। 

 आमयन औय पोशरि एशसि िी गोशरमों िा 
िवतयण। 

3. ऩोषण अभबमान औय सप्ताह: 

 याष्रीम ऩोषण भाह (भसतॊफय) िे दौयान 
जागरूिता अशबमान। 

 स्वास््म शशिवयों औय प्रदशाननमों िा 
आमोजन। 

4. ICDS-CAS प्रेटफॉभष: 
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 राबाधिथामों िी ननगयानी िे शरए भोफाइर 
एल््रिेशन। 

 सभम ऩय सेवाएॉ उऩरजध ियाने िे शरए 
तिनीिी सहामता। 

5. ऩोषण व्मवहाय ऩरयवतषन अभबमान: 

 साभाल्जि औय व्मवहाय ऩरयवतान ऩय ध्मान 
िें हद्रत। 

 साभुदानमि बागीदायी औय जनबागीदायी िो 
प्रोत्साहहत ियना। 

 

रक्ष्म औय उऩरस्धधमाॉ 

रक्ष्म: 

 स्टॊटटॊग: 38.4% से घटािय 25% ियना। 
 एनीभभमा: 15-49 वषा िी भहहराओॊ भें 50% 

से नीच ेराना। 
 रो फथष वेट: शशशुओॊ िे िभ वजन िे 

भाभरों भें िभी। 

प्रभुख उऩरस्धधमाॉ (2023 तक): 

 िई याज्मों भें िुऩोषण भें िभी। 
 आॊगनवाडी िें द्रों िो सशक्त फनामा गमा। 
 ऩोषण सॊफॊधी मोजनाओॊ िे शरए डिल्जटर 

भॉननटरयॊग। 
 ऩोषण भाह िे दौयान जागरूिता फढ़ी। 

 

सयकाय द्वाया उठाए गए अन्म कदभ 

1. प्रधानभॊत्री भात ृवॊदना मोजना (2017): 

o गबावती भहहराओॊ औय स्तनऩान 
ियाने वारी भाताओॊ िो आधिथाि 
सहामता। 

2. भभड-ड ेभीर मोजना: 

o स्िूर जाने वारे फच्चों िो ऩोषण 
प्रदान ियना। 

3. आॊगनवाडी सेवाएॉ (ICDS): 

o गबावती भहहराओॊ औय फच्चों िे 
शरए बोजन औय ऩोषण सेवाएॉ। 

4. एतनभभमा भुक्त बायत अभबमान (2018): 

o फच्चों औय किशोयों भें आमयन िी 
िभी िो दयू ियने ऩय िें हद्रत। 

 

चुनौततमाॉ औय सभाधान 

चुनौततमाॉ: 

1. ग्राभीण औय दयूस्थ ऺेत्रों भें मोजनाओॊ िा 
सीशभत कक्रमान्वमन। 

2. ऩोषण िे प्रनत जागरूिता िी िभी। 
3. आॊगनवाडी िें द्रों भें सॊसाधनों िी िभी। 
4. ऩोषण मोजनाओॊ भें सभन्वम िी िभी। 

सॊबाववत सभाधान: 

1. आॊगनवाडी सेवाओॊ िो सशक्त फनाना। 
2. जागरूिता फढ़ाने िे शरए स्थानीम नेततृ्व 

औय जनबागीदायी। 
3. मोजनाओॊ िी ननमशभत भॉननटरयॊग। 
4. िुऩोषण िे भूर िायणों, जैसे गयीफी औय 

शशऺा िी िभी, ऩय ध्मान िें हद्रत ियना। 

आॊगनवाडी भध्मप्रदेश से जुडी प्रभुख मोजनाएॉ 
औय ततधथमाॉ 

भध्मप्रदेश भें आॊगनवाडी सेवाओॊ िा उद्देश्म फच्चों, 
गबावती भहहराओॊ, औय स्तनऩान ियाने वारी 
भाताओॊ िे शरए ऩोषण, शशऺा, औय स्वास््म सेवाएॉ 
प्रदान ियना है। याज्म सयिाय ने िवशबन्न 
मोजनाओॊ िे भाध्मभ से आॊगनवाडी िामाितााओॊ 
िो सशक्त किमा है औय याज्म भें िुऩोषण, फच्चों 
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िी स्वास््म सभस्माओॊ औय भहहराओॊ िी ऩोषण 
ल्स्थनत भें सुधाय राने िे शरए िई िदभ उिाए ह।। 

 

1. भुख्मभॊत्री आॊगनवाडी ऩोषण अभबमान 
(2020) 

 रॉन्च ततधथ: 14 अगस्त 2020 

 रक्ष्म: 
o फच्चों, गबावती भहहराओॊ, औय 

स्तनऩान ियाने वारी भाताओॊ िे 
ऩोषण स्तय भें सुधाय राना। 

o आॊगनवाडी िें द्रों भें ऩोषण वाहटिाएॉ 
स्थािऩत ियना। 

o फच्चों िे स्वास््म िो फेहतय फनाने 
िे शरए ऩौल्ष्ट्टि बोजन उऩरजध 
ियाना। 

 उऩरस्धधमाॉ: 
o आॊगनवाडी िें द्रों भें ऩोषण वाहटिाओॊ 

िी स्थाऩना। 
o हय गाॊव औय िस्फे भें ऩोषण िे 

प्रनत जागरूिता पैराने िे शरए 
अशबमान। 

 

2. भध्मप्रदेश ऩोषण अभबमान (Madhya 

Pradesh Poshan Abhiyaan) 

 रॉन्च ततधथ: 9 भाचष 2018 

 रक्ष्म: 
o िुऩोषण, स्टॊहटॊग (फौनाऩन), औय 

वेल्स्टॊग (दफुरेऩन) िी सभस्मा िो 
िभ ियना। 

o गबावती भहहराओॊ औय किशोरयमों भें 
आमयन औय अन्म सूक्ष्भ ऩोषि 
तत्वों िी िभी िो दयू ियना। 

o आॊगनवाडी सेवाओॊ िे भाध्मभ से 
ऩोषण शशऺा देना औय ऩोषण िी 
ल्स्थनत भें सुधाय राना। 

 भुख्म ऩहर: 
o ऩोषण भाह (शसतॊफय) िे दौयान 

िवशेष अशबमान। 
o ऩोषण िे प्रनत जागरूिता फढ़ाने िे 

शरए आॊगनवाडी िामाितााओॊ िी 
रेननॊग। 

 

3. भुख्मभॊत्री भात ृवॊदना मोजना 
(Mukhyamantri Matru Vandana Yojana) 

 रॉन्च ततधथ: 1 जनवयी 2018 

 रक्ष्म: 
o गबावती भहहराओॊ िो 6,000 रुऩमे 

िी आधिथाि सहामता देना। 
o स्तनऩान ियाने वारी भाताओॊ िो 

ऩोषण सहामता। 
o गबाधायण िे दौयान भाताओॊ िो 

फेहतय स्वास््म सेवाएॉ सुननल्श्चत 
ियना। 

 सुववधाएॉ: 
o गबावती भहहराओॊ िो उधिचत सभम 

ऩय धिचकित्सा जाॊच औय ऩोषण 
सराह। 

o उच्च गुणवत्ता िे आहाय औय ऩूयि 
आहाय िी उऩरजधता। 

 

4. भध्मप्रदेश आॊगनवाडी ऩुनगषठन मोजना 
(MP Anganwadi Restructuring Scheme) 

 रॉन्च ततधथ: 2015 

 रक्ष्म: 
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o आॊगनवाडी िामाितााओॊ औय 
सहानमिाओॊ िी ल्स्थनत िो सुदृढ़ 
ियना। 

o आॊगनवाडी िें द्रों िो फेहतय फनाने िे 
शरए फुननमादी सुिवधाओॊ औय 
इॊफ्रास्रक्चय िो सुधायना। 

o िें द्रों िो आधुननि उऩियणों औय 
आवश्मि साभधिग्रमों से रैस ियना। 

 उऩरस्धधमाॉ: 
o आॊगनवाडी िें द्रों िा ऩुनननाभााण औय 

उन्हें फेहतय फनाने िे शरए िई 
िदभ उिाए गए। 

o िामाितााओॊ िे प्रशशऺण औय ऺभता 
ननभााण ऩय िवशेष ध्मान। 

 

5. ICDS (Integrated Child Development 

Services) - आॊगनवाडी मोजना 

 रॉन्च ततधथ: 1975 (याष्ट्रीम स्तय ऩय), 
भध्मप्रदेश भें रागू नतधिथ अरग-अरग ऺेत्रों 
भें 1970 िे दशि िे अॊत भें। 

 रक्ष्म: 
o फच्चों िे शरए स्वास््म, ऩोषण, 

शशऺा, औय िविास िी सेवाएॉ 
उऩरजध ियाना। 

o गबावती भहहराओॊ औय शशशुओॊ िे 
शरए ऩोषण औय स्वास््म सेवाएॉ 
प्रदान ियना। 

o िुऩोषण औय भात ृएवॊ शशशु भतृ्मु 
दय िो घटाना। 

 भुख्म कामष: 
o फच्चों िो ननमशभत बोजन औय 

ऩौल्ष्ट्टि आहाय। 
o भाताओॊ िो गबावस्था औय स्तनऩान 

िे दौयान ऩोषण औय स्वास््म से 
जुडी जानिायी। 

o फच्चों िे शरए प्री-स्िूर शशऺा औय 
िविास गनतिवधिधमाॉ। 

 

6. भध्मप्रदेश आॊगनवाडी भशशु ऩोषण मोजना 

 रॉन्च ततधथ: 2017 

 रक्ष्म: 
o 0-6 वषा िे फच्चों िे शरए ऩोषण 

औय स्वास््म सेवाएॉ। 
o िवशेष ध्मान उन फच्चों ऩय जो 

िुऩोिषत ह। मा ल्जनिा वजन उम्र 
िे अनुसाय िभ है। 

o फच्चों िो उफरा हुआ बोजन, दधू, 

पर, औय ऩोषि तत्वों से बयऩूय 
आहाय प्रदान ियना। 

 उऩरस्धधमाॉ: 
o आॊगनवाडी िें द्रों भें िुऩोषण से ग्रस्त 

फच्चों िो िवशेष रूऩ से ध्मान भें 
यखना। 

o आमयन, पोशरि एशसि, औय अन्म 
ऩोषि तत्वों िी खुयाि फच्चों औय 
भाताओॊ िो दी जाती है। 

 

7. ऩोषण वाटटका मोजना (Nutrition Garden 

Scheme) 

 रॉन्च ततधथ: 2018 

 रक्ष्म: 
o आॊगनवाडी िें द्रों ऩय ऩोषण वाहटिाएॉ 

िविशसत ियना ताकि फच्चों औय 
भाताओॊ िो ताजे औय ऩौल्ष्ट्टि पर 
औय सल्जजमाॉ शभर सिें । 

o ग्राभीण ऺेत्रों भें अधिधि से अधिधि 
ऩोषण वाहटिाएॉ स्थािऩत ियना। 

 सुववधाएॉ: 
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o आॊगनवाडी िामाितााओॊ िो ऩोषण 
वाहटिा िी देखयेख िी ल्जम्पभेदायी। 

o ऩोषण वाहटिाओॊ िे भाध्मभ से 
फच्चों िो ताजे पर औय सल्जजमाॉ 
प्रदान ियना। 

 

8. भध्मप्रदेश भटहरा एवॊ फार ववकास ववबाग 
की डडस्जटर ऩहर 

 रॉन्च ततधथ: 2020 

 रक्ष्म: 
o आॊगनवाडी िें द्रों भें ICDS-CAS 

(Common Application Software) िा 
उऩमोग ियना। 

o आॊगनवाडी िें द्रों िे िटेा िी 
ऑनराइन ननगयानी औय अऩिटे 
ियना। 

o आॊगनवाडी िामाितााओॊ िे शरए 
भोफाइर ऐ्स औय ऩोटाल्स िे 
भाध्मभ से जानिायी साझा ियना। 

 उऩरस्धधमाॉ: 
o आॊगनवाडी िें द्रों िे सॊचारन िो 

डिल्जटर फनाने से सेवाओॊ िी 
गुणवत्ता भें सुधाय। 

o राबाधिथामों ति ऩोषण औय स्वास््म 
सेवाओॊ िी तेजी से ऩहुॉच। 

महाॉ 40 िहिन स्तय िे प्रश्न हदए जा यहे ह।, ल्जनभें 
गबाषवस्था से वमस्क अवस्था तक ऩोषण, 

भध्मप्रदेश आॊगनवाडी मोजनाएॉ, ऩोषण सवेऺ ण, औय 

याष्रीम ऩोषण भभशन से सॊफॊधिधत टॉिऩक्स शाशभर 
ह।। मे प्रश्न भध्मप्रदेश िभाचायी भण्िर िी बती िे 
स्तय िे ह। औय िविल्ऩ ABCD भें हदए गए ह।, 
ल्जनभें एि सही उत्तय है। 

 

प्रश्न 1: 

गबषवस्था भें भटहराओॊ के भरए आमयन का भहत्व 
क्मा है? 

A) हड्डिमों िो भजफूत फनाना 
B) यक्त िो शुद्ध ियना 
C) यक्त भें हीभोग्रोत्रफन िा स्तय फढ़ाना 
D) शयीय भें ऊजाा िा स्तय फढ़ाना 
सही उिय: C 

प्रश्न 2: 

आॊगनवाडी मोजना का भुख्म उद्देश्म क्मा है? 

A) शशशु शशऺा 
B) फच्चों औय गबावती भहहराओॊ िे ऩोषण भें 
सुधाय 

C) योजगाय सजृन 

D) स्िूरी शशऺा िा िवस्ताय 

सही उिय: B 

प्रश्न 3: 

भध्मप्रदेश के ककस स्जरे भें याष्रीम ऩोषण भाह 
2022 के अॊतगषत ववशेष अभबमान चरामा गमा था? 

A) बोऩार 

B) इॊदौय 

C) उज्जैन 

D) झाफुआ 

सही उिय: A 

प्रश्न 4: 

याष्रीम ऩोषण भभशन (Poshan Abhiyaan) की 
शुरुआत कफ हुई थी? 

A) 1 जनवयी 2018 

B) 8 भाचा 2018 

C) 14 अगस्त 2018 

D) 1 भाचा 2019 

सही उिय: B 

प्रश्न 5: 
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आॊगनवाडी कामषकताष औय सहातमका को ककस 
मोजना के तहत प्रभशऺण प्रदान ककमा जाता है? 

A) भहहरा एवॊ फार िविास मोजना 
B) आॊगनवाडी ऩनुगािन मोजना 
C) याष्ट्रीम ऩोषण शभशन 

D) प्रधानभॊत्री भात ृवॊदना मोजना 
सही उिय: B 

प्रश्न 6: 

भध्मप्रदेश भें गबषवती भटहराओॊ को ऩोषण सॊफॊधी 
सहामता देने वारी मोजना का नाभ क्मा है? 

A) भुख्मभॊत्री भात ृवॊदना मोजना 
B) भध्मप्रदेश भहहरा सशल्क्तियण मोजना 
C) आॊगनवाडी ऩोषण मोजना 
D) ऩोषण वाहटिा मोजना 
सही उिय: A 

प्रश्न 7: 

याष्रीम ऩोषण सवेऺण 2021 भें कुऩोषण की दय 
ककतनी यही थी? 

A) 35.4% 

B) 38.4% 

C) 28.4% 

D) 32.4% 

सही उिय: B 

प्रश्न 8: 

गबषवती भटहराओॊ भें आमयन की कभी के कायण 
होने वारी फीभायी को क्मा कहते हैं? 

A) एनीशभमा 
B) िामत्रफटीज 

C) हाइऩयटेंशन 

D) ओफेशसटी 
सही उिय: A 

प्रश्न 9: 

भध्मप्रदेश भें आॊगनवाडी सेवाओॊ को सशक्त फनाने 
के भरए ककस मोजना का सॊचारन ककमा गमा था? 

A) ICDS ऩुनगािन मोजना 
B) प्रधानभॊत्री भात ृवॊदना मोजना 
C) भहहरा सशल्क्तियण मोजना 
D) स्टॊहटॊग घटाने मोजना 
सही उिय: A 

प्रश्न 10: 

याष्रीम ऩोषण भभशन का भुख्म उद्देश्म क्मा है? 

A) ऩोषण वाहटिा िी स्थाऩना 
B) िुऩोषण िी दय भें िभी राना 
C) भहहराओॊ िे शरए योजगाय सजृन 

D) फच्चों िे शरए शशऺा प्रदान ियना 
सही उिय: B 

प्रश्न 11: 

भध्मप्रदेश भें "ऩोषण वाटटका" मोजना का उद्देश्म 
क्मा है? 

A) फच्चों िो ऩुस्तिें  प्रदान ियना 
B) ताजे पर औय सल्जजमाॉ उगाना 
C) ऩोषण िे प्रनत जागरूिता पैराना 
D) फेयोजगायी दयू ियना 
सही उिय: B 

प्रश्न 12: 

ICDS (Integrated Child Development Services) 

कामषक्रभ का शुबायॊब कफ हुआ था? 

A) 1970 

B) 1975 

C) 1980 

D) 1990 

सही उिय: B 

प्रश्न 13: 

याष्रीम ऩोषण भभशन (Poshan Abhiyaan) ककस 
भॊत्रारम द्वाया चरामा जाता है? 
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A) स्वास््म औय ऩरयवाय िल्माण भॊत्रारम 

B) भहहरा औय फार िविास भॊत्रारम 

C) ग्राभीण िविास भॊत्रारम 

D) साभाल्जि न्माम भॊत्रारम 

सही उिय: B 

प्रश्न 14: 

भध्मप्रदेश की ककस मोजना के तहत आॊगनवाडी 
कामषकताषओॊ को आमयन औय पोभरक एभसड की 
गोभरमाॉ ववतरयत की जाती हैं? 

A) ऩोषण वाहटिा मोजना 
B) आमयन पोशरि एशसि मोजना 
C) आॊगनवाडी ऩोषण मोजना 
D) ऩोषण अशबमान मोजना 
सही उिय: B 

प्रश्न 15: 

बायत भें गबाषवस्था के दौयान भटहराओॊ के ऩोषण 
स्तय को सुधायने के भरए ककस मोजना का 
कामाषन्वमन ककमा गमा है? 

A) प्रधानभॊत्री भात ृवॊदना मोजना 
B) आॊगनवाडी ऩोषण मोजना 
C) भहहरा सशल्क्तियण मोजना 
D) स्टॊहटॊग घटाने मोजना 
सही उिय: A 

प्रश्न 16: 

ऩोषण से सॊफॊधधत कौन सा सॊस्थान याष्रीम ऩोषण 
सवेऺण का सॊचारन कयता है? 

A) भहहरा एवॊ फार िविास भॊत्रारम 

B) याष्ट्रीम ऩोषण सॊस्थान 

C) बायतीम आमुिवाऻान सॊस्थान (AIIMS) 

D) बायतीम साॊल्ख्मिी सॊस्थान 

सही उिय: B 

प्रश्न 17: 

भध्मप्रदेश भें "आॊगनवाडी कामषकताष" का चमन 
ककस आधाय ऩय ककमा जाता है? 

A) शशऺा िे आधाय ऩय 

B) सभाल्जि ल्स्थनत िे आधाय ऩय 

C) ऩात्रता िे आधाय ऩय 

D) सबी िे आधाय ऩय 

सही उिय: D 

प्रश्न 18: 

ककस मोजना के तहत आॊगनवाडी कें द्रों ऩय फच्चों 
को गुणविाऩूणष भशऺा औय स्वास््म सेवाएॉ प्रदान 
की जाती हैं? 

A) प्रधानभॊत्री भात ृवॊदना मोजना 
B) आॊगनवाडी िें द्र सशल्क्तियण मोजना 
C) ICDS 

D) ऩोषण वाहटिा मोजना 
सही उिय: C 

प्रश्न 19: 

याष्रीम ऩोषण भभशन के तहत ककस अवधध के 
भरए ऩोषण भाह भनामा जाता है? 

A) जनवयी 
B) जुराई 

C) शसतॊफय 

D) भाचा 
सही उिय: C 

प्रश्न 20: 

"भध्मप्रदेश ऩोषण अभबमान" का उद्देश्म क्मा है? 

A) िुऩोषण िो सभा्त ियना 
B) शशऺा िा स्तय सुधायना 
C) योजगाय सजृन ियना 
D) शहयी ऺेत्रों भें स्वास््म सेवाओॊ िा िवस्ताय 

सही उिय: A 

प्रश्न 21: 
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गबषवती भटहराओॊ के भरए कौन सा ऩोषक तत्व 
ववशेष रूऩ से आवश्मक है? 

A) आमयन 

B) िैल्ल्शमभ 

C) िवटाशभन C 

D) पाइफय 

सही उिय: A 

प्रश्न 22: 

आॊगनवाडी कामषकताष औय सहातमका को ककस 
मोजना के तहत भाभसक ऩोषण सहामता दी जाती 
है? 

A) प्रधानभॊत्री भात ृवॊदना मोजना 
B) ऩोषण वाहटिा मोजना 
C) भहहरा सशल्क्तियण मोजना 
D) आॊगनवाडी सहानमिा िविास मोजना 
सही उिय: A 

प्रश्न 23: 

याष्रीम ऩोषण भभशन की शुरुआत ककस वषष भें की 
गई थी? 

A) 2017 

B) 2018 

C) 2019 

D) 2020 

सही उिय: B 

प्रश्न 24: 

आॊगनवाडी सेवाओॊ के अॊतगषत कौन सी सवेा प्रदान 
की जाती है? 

A) फच्चों िो भुफ्त शशऺा 
B) फच्चों िो बोजन औय ऩोषण 

C) भहहराओॊ िो स्वास््म सेवाएॉ 
D) सबी िविल्ऩ 

सही उिय: D 

प्रश्न 25: 

गबषवती भटहराओॊ को 6,000 रुऩमे की आधथषक 
सहामता देने वारी मोजना का नाभ क्मा है? 

A) प्रधानभॊत्री भात ृवॊदना मोजना 
B) भुख्मभॊत्री भात ृवॊदना मोजना 
C) भहहरा सशल्क्तियण मोजना 
D) आॊगनवाडी ऩोषण मोजना 
सही उिय: B 

प्रश्न 26: 

कौन सी मोजना गबषवती भटहराओॊ औय भशशुओॊ के 
भरए ववशेष रूऩ से ऩोषण सहामता प्रदान कयती है? 

A) प्रधानभॊत्री भात ृवॊदना मोजना 
B) भहहरा सशल्क्तियण मोजना 
C) आॊगनवाडी ऩोषण मोजना 
D) ऩोषण वाहटिा मोजना 
सही उिय: A 

प्रश्न 27: 

"भध्मप्रदेश आॊगनवाडी ऩुनगषठन मोजना" का भुख्म 
उद्देश्म क्मा था? 

A) आॊगनवाडी िामाितााओॊ िी िामाशल्क्त भें सुधाय 

B) आॊगनवाडी िें द्रों िे इॊफ्रास्रक्चय िो सशक्त 
ियना 
C) फच्चों िो भुफ्त शशऺा प्रदान ियना 
D) भहहराओॊ िो योजगाय देना 
सही उिय: B 

प्रश्न 28: 

भध्मप्रदेश भें गबषवती भटहराओॊ के भरए 
"आॊगनवाडी ऩोषण मोजना" के तहत ककस प्रकाय 
की सेवाएॉ प्रदान की जाती हैं? 

A) यक्त जाॊच 

B) आमयन औय िैल्ल्शमभ िी खुयाि 

C) फच्चों िे शरए शशऺा 
D) सबी उऩमुाक्त 

सही उिय: B 
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प्रश्न 29: 

याष्रीम ऩोषण सवेऺण 2020 भें भध्मप्रदेश का 
कुऩोषण स्तय ककतना था? 

A) 35% 

B) 38% 

C) 28% 

D) 32% 

सही उिय: B 

प्रश्न 30: 

आॊगनवाडी कामषकताषओॊ के प्रभशऺण के भरए ककस 
मोजना का सॊचारन ककमा जाता है? 

A) ICDS ऩुनगािन मोजना 
B) ऩोषण वाहटिा मोजना 
C) भहहरा सशल्क्तियण मोजना 
D) प्रधानभॊत्री भात ृवॊदना मोजना 
सही उिय: A 

प्रश्न 31: 

भध्मप्रदेश भें आॊगनवाडी कें द्रों भें फच्चों को जो 
बोजन टदमा जाता है, उसे क्मा कहा जाता है? 

A) शभि-ि ेभीर 

B) ऩोषाहाय 

C) स्वास््म बोजन 

D) आॊगनवाडी आहाय 

सही उिय: B 

प्रश्न 32: 

याष्रीम ऩोषण भभशन का कौन सा रक्ष्म है? 

A) िुऩोषण भें िभी राना 
B) योजगाय सजृन ियना 
C) भहहराओॊ िो शशऺा प्रदान ियना 
D) फच्चों िो भुफ्त किताफें देना 
सही उिय: A 

प्रश्न 33: 

गबषवती भटहराओॊ को कौन सी खुयाक दी जाती है 
ताकक वे स्वस्थ यहें? 

A) आमयन औय पोशरि एशसि 

B) िवटाशभन C 

C) िैल्ल्शमभ 

D) प्रोटीन 

सही उिय: A 

प्रश्न 34: 

याष्रीम ऩोषण भभशन भें "ऩोषण भाह" ककस भहीने 
भें भनामा जाता है? 

A) जनवयी 
B) शसतॊफय 

C) अक्टूफय 

D) भई 

सही उिय: B 

प्रश्न 35: 

ककस मोजना के अॊतगषत आॊगनवाडी कामषकताषओॊ 
को वविीम सहामता प्रदान की जाती है? 

A) प्रधानभॊत्री भात ृवॊदना मोजना 
B) ऩोषण वाहटिा मोजना 
C) आॊगनवाडी िामािताा मोजना 
D) भहहरा सशल्क्तियण मोजना 
सही उिय: C 

प्रश्न 36: 

कौन सी मोजना फच्चों के भरए ऩोषण के साथ-
साथ स्वास््म सेवाओॊ का बी प्रफॊधन कयती है? 

A) आॊगनवाडी ऩोषण मोजना 
B) प्रधानभॊत्री भात ृवॊदना मोजना 
C) भहहरा एवॊ फार िविास मोजना 
D) ऩोषण अशबमान मोजना 
सही उिय: A 

प्रश्न 37: 
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भध्मप्रदेश भें "ऩोषण वाटटका" मोजना के तहत 
क्मा ककमा जाता है? 

A) फच्चों िे शरए खेर गनतिवधिधमाॉ आमोल्जत िी 
जाती ह। 
B) आॊगनवाडी िें द्रों भें ताजे पर औय सल्जजमाॉ 
उगाई जाती ह। 
C) भहहराओॊ िो स्वास््म शशऺा दी जाती है 

D) योजगाय प्रशशऺण हदमा जाता है 

सही उिय: B 

प्रश्न 38: 

आॊगनवाडी मोजना का प्रभुख रक्ष्म क्मा है? 

A) फच्चों िो उच्च शशऺा प्रदान ियना 
B) फच्चों, भहहराओॊ, औय किशोरयमों िे स्वास््म 
औय ऩोषण भें सुधाय 

C) भहहराओॊ िो योजगाय उऩरजध ियाना 
D) फच्चों िे शरए खेर सुिवधाएॉ उऩरजध ियाना 
सही उिय: B 

प्रश्न 39: 

ककस मोजना के तहत आॊगनवाडी कामषकताषओॊ को 
फच्चों के भरए ऩोषण औय स्वास््म भशऺा दी जाती 
है? 

A) प्रधानभॊत्री भात ृवॊदना मोजना 
B) ICDS 

C) ऩोषण अशबमान मोजना 
D) ऩोषण वाहटिा मोजना 
सही उिय: B 

प्रश्न 40: 

भध्मप्रदेश भें आॊगनवाडी कामषकताषओॊ को क्मा कामष 
सौंऩा जाता है? 

A) फच्चों िो शशऺा देना 
B) िुऩोषण िी ननगयानी ियना 
C) योजगाय सजृन ियना 

D) शहयी ऺेत्र भें स्वास््म सेवाएॉ प्रदान ियना 
सही उिय: B 

 


