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पारिवारिक पोषण एवं खाद्यान्न ववतिण 

डॉ नीलम मील  

( गृह विज्ञान ) 

 
साि 

इस लेख में, बाल पोषण, औि मानव जीवन के अन्य प्रासंविक आयामों को ध्यान में िखते हुए क्षमता औि 

स्वतंत्रता के दवृिकोण के साथ-साथ जीवन शैली का पता लिाया िया ह,ै न कक केवल आर्थिक औि अन्य प्राथवमक 

संसाधनों, औि सामावजक, सांस्कृवतक, मनोवैज्ञावनक, मूल्यों औि स्वतंत्रता आयामों को भी। पोषण, स्वास््य औि 

उत्तिजीववता को कुछ प्रािंवभक क्षमताओं के रूप में माना जाता ह,ै औि कुपोषण की अवधािणा, वजसमें अल्प औि 

अवधक पोषण शावमल ह,ै पि चचाि की जाती ह,ै जो कक मैक्रो स्ति के संदभि से औि साथ ही साथ खाद्य उत्पादन 

औि ववतिण के आकंडों की तुलना पि आधारित ह।ै परिवाि औि व्यविित स्तिों में मानवशास्त्रीय माप शावमल 

थे। वववभन्न प्रकाि के मापन के लाभों औि सीमाओं पि चचाि की िई है, औि अवधक जरिल दवृिकोणों का सुझाव 

कदया िया ह,ै जो परिवाि औि लैंविक समानता पि भी आधारित ह।ै 

प्रमखु शब्द:पारिवारिक ,पोषण 

परिचय 

ककशोिावस्था की शुरुआत अपने साथ कई िहिे बदलाव लेकि आती ह।ै ववकास दि में नािकीय रूप से तजेी 

आती ह।ै यह ग्रोथ स्पॉिि हामोन की िवतवववध के कािण होता ह ैजो शिीि के हि अंि को प्रभाववत किता ह ै

औि यह स्वस्थ भोजन को बहुत महत्वपूणि बनाता ह।ै पोषक तत्वों की जरूित पूिे बचपन में बढ़ती ह,ै 

ककशोिावस्था में चिम पि पहुचं जाती ह ैऔि किि जैसे-जैसे ककशोि वयस्क होता जाता ह,ै वैसे-वैसे इसका स्ति 

कम या कम होता जाता ह।ै कहावत 'तुम वही हो जो तुम खाते हो' सच सावबत होती कदख िही ह।ै हम वववभन्न 

प्रकाि के भोजन किते हैं जैसे दाल, चपाती, ब्रेड, चावल, सवब्जया,ं दधू, लस्सी आकद। ये सभी वववभन्न प्रकाि के भोजन 

हमें स्वस्थ औि सकक्रय िखने के वलए पोषक तत्व प्रदान किते हैं। स्वस्थ िहने के वलए क्या खाना चावहए, यह 

जानना जरूिी ह।ै भोजन औि पोषक तत्वों के ववज्ञान औि हमािे स्वास््य पि उनकी कक्रया को पोषण कहा 

जाता ह।ै वास्तव में पोषण औि स्वास््य एक ही वसके्क के दो पहलू हैं। इसवलए, वे अववभाज्य हैं। स्वास््य कािी 

हद तक पोषण पि वनभिि किता ह,ै औि पोषण भोजन के सेवन पि वनभिि किता ह।ै इसवलए भोजन, स्वास््य 

औि कििनेस के वलए सबसे महत्वपूणि एकल कािक ह।ै 

 

आइए हम भोजन, पोषण, स्वास््य औि कििनसे को परिभावषत किें औि उसका वणिन किें 

भोजन को कुछ भी ठोस या तिल के रूप में परिभावषत ककया जा सकता ह ैजो शिीि में वनिलन,े पचने औि 

आत्मसात किने पि इसे आवश्यक पदाथि प्रदान किता ह ैवजसे पोषक तत्व कहा जाता ह ैऔि इसे अच्छी तिह 

से िखता ह।ै यह जीवन की मूलभूत आवश्यकता ह।ै भोजन ऊजाि की आपूर्ति किता ह,ै ऊतकों औि अंिों की 
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वृवि औि मिम्मत को सक्षम बनाता ह।ै यह शिीि को िोि से भी बचाता ह ैऔि शिीि के कायों को वनयंवत्रत 

किता ह।ै 

पोषण को खाद्य पदाथों, पोषक तत्वों औि अन्य पदाथों के ववज्ञान के रूप में परिभावषत ककया िया ह;ै औि 

शिीि के भीति उनके कायों में अंतग्रिहण, पाचन, अवशोषण, चयापचय औि उत्सजिन शावमल हैं। जहााँ यह शािीरिक 

आयामों का साि प्रस्तुत किता ह,ै वहीं पोषण के सामावजक, मनोवैज्ञावनक औि आर्थिक आयाम भी हैं।पोषक तत्व 

भोजन के वे घिक हैं वजनकी शिीि को उपयुि मात्रा में आपूर्ति की जानी चावहए। इनमें काबोहाइड्रिे, प्रोिीन, 

वसा, खवनज, वविावमन, पानी औि िाइबि शावमल हैं। खुद को स्वस्थ िखने के वलए हमें कई तिह के पोषक तत्वों 

की जरूित होती ह।ै अवधकांश खाद्य पदाथों में एक से अवधक पोषक तत्व होते हैं जैसे दधू में प्रोिीन, वसा 

आकद होत ेहैं। पोषक तत्वों को हमािे द्वािा प्रवतकदन उपभोि की जाने वाली आवश्यक मात्रा के आधाि पि 

मैक्रोन्यूरिएटं्स औि सूक्ष्म पोषक तत्वों के रूप में विीकृत ककया जा सकता ह।ै अिले पृष्ठ पि कदया िया आंकडा 

हमें मैक्रोन्यूरिएटं्स औि माइक्रोन्यूरिएटं्स के बीच अंति कदखाता ह।ै 

आिोग्य औि स्वस्थता 

ववश्व स्वास््य संिठन (डब्ल्यूएचओ) के अनुसाि ''स्वास््य पूणि शािीरिक, भावनात्मक औि सामावजक कल्याण की 

वस्थवत ह,ै न कक केवल बीमारियों या दबुिलता की अनुपवस्थवत।'' यह परिभाषा 1948 से अपरिवर्तित बनी हुई ह।ै 

हम सभी इसे बनाए िखना चाहते हैं। सकािात्मक स्वास््य, यानी शािीरिक, सामावजक औि मानवसक का सही 

वमश्रण। सकािात्मक स्वास््य बनाए िखने के वलए हमािे आहाि में आवश्यक पोषक तत्वों की पयािप्त मात्रा लेना 

आवश्यक ह।ै शािीरिक स्वास््य शायद सबसे आसानी स ेसमझा जान ेवाला पहलू ह।ै मानवसक स्वास््य को 

भावनात्मक औि मनोवैज्ञावनक कल्याण की वस्थवत के रूप में परिभावषत ककया जा सकता ह ैवजसमें एक व्यवि 

अपनी संज्ञानात्मक औि भावनात्मक क्षमताओं का उपयोि किने, समाज में कायि किने औि िोजमिाि की जजंदिी 

की सामान्य मांिों को पूिा किने में सक्षम होता ह।ै दसूिे शब्दों में, मान्यता प्राप्त मानवसक ववकाि की अनुपवस्थवत 

आवश्यक रूप स ेमानवसक स्वास््य का सूचक नहीं ह।ै मानवसक स्वास््य का आकलन किने का एक तिीका यह 

दखेना ह ैकक कोई व्यवि ककतनी प्रभावी औि सिलतापूविक कायि किता ह।ै सक्षम औि सक्षम महसूस किना, 

तनाव के सामान्य स्ति को संभालने में सक्षम होना, संतोषजनक संबंध बनाए िखना औि एक स्वतंत्र जीवन 

जीना; औि 'वापस उछाल' या करठन परिवस्थवतयों से उबिन ेमें सक्षम होना सभी अच्छे मानवसक स्वास््य के 

लक्षण हैं। शािीरिक कििनेस अच्छा शािीरिक स्वास््य ह;ै यह वनयवमत व्यायाम, उवचत आहाि औि पोषण, औि 

शािीरिक सुधाि के वलए उवचत आिाम का परिणाम ह।ै शािीरिक कििनेस शब्द का दो तिह से उपयोि ककया 

जाता ह:ै सामान्य कििनेस (स्वास््य औि कल्याण की वस्थवत) औि वववशि कििनेस (खेल या व्यवसायों के 

वववशि पहलुओं को किन ेकी क्षमता के आधाि पि एक कायि-उन्मुख परिभाषा)। शािीरिक कििनेस हृदय, िि 

वावहकाओं, िेिडों औि मांसपेवशयों की इितम दक्षता पि कायि किने की क्षमता ह।ै इससे पहल,े कििनेस को 

अनावश्यक थकान के वबना कदन की िवतवववधयों को पूिा किने की क्षमता के रूप में परिभावषत ककया िया 

था। स्वचालन, अवकाश के समय में वृवि, औि औद्योविक क्रांवत के बाद जीवन शैली में बदलाव का मतलब था 

कक यह मानदडं अब पयािप्त नहीं था।  

वतिमान संदभि में, इितम दक्षता कंुजी ह।ै शािीरिक कििनेस को अब शिीि की काम औि आिाम की िवतवववधयों 

में कुशलतापूविक औि प्रभावी ढंि से कायि किन,े स्वस्थ िहन,े बीमारियों का प्रवतिोध किने औि आपातकालीन 

वस्थवतयों स ेवनपिने की क्षमता के रूप में परिभावषत ककया जाता ह।ै कििनसे को भी पांच शे्रवणयों में ववभावजत 
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ककया जा सकता ह:ै एिोवबक कििनेस, मांसपेवशयों की ताकत, मांसपेवशयों की सहनशवि, लचीलापन औि शिीि 

िचना। किि िहना मानवसक औि भावनात्मक चुनौवतयों का सामना किने के वलए तैयाि किता ह।ै अिि कोई 

किि ह ैतो वह मजबूत औि ऊजािवान महसूस किता ह।ै कििनेस एक व्यवि को वनयवमत शािीरिक मांिों को 

पूिा किने की क्षमता प्रदान किता ह,ै वजसमें पयािप्त आिवक्षत ऊजाि होती ह,ै जैसे कक बस पकडने के वलए दौडना। 

इस प्रकाि, स्वास््य पूणि मानवसक, शािीरिक औि सामावजक कल्याण की वस्थवत ह ैजबकक कििनसे शािीरिक कायि 

की मांिों को पूिा किन ेकी क्षमता ह।ै एक सुपोवषत औि किि व्यवि सीखने में बेहति सक्षम होता ह ैऔि 

उसके पास अवधक ऊजाि, सहनशवि औि आत्म-सम्मान होता ह।ै वनयवमत व्यायाम के साथ-साथ एक स्वस्थ खान े

का तिीका वनवित रूप से किि िहन ेमें मदद किेिा। 12 से 18 वषि की आय ुके ककशोिों में अस्वास््यकि खान े

का व्यवहाि होता ह ैऔि कुपोवषत खाने के ववकाि ववकवसत होते हैं। 

ककशोिावस्था में आहाि पिैनि 

स्वस्थ भोजन ककशोि के स्वास््य औि कल्याण के वलए महत्वपूणि ह।ै ककशोिों की पोषण संबंधी ज़रूितें बहुत 

अलि-अलि होती हैं, लेककन आम तौि पि यौवन के दौिान होने वाली शािीरिक सिंचना में तजेी स ेवृवि औि 

परिवतिन के कािण बढ़ जाती हैं। समग्र भावनात्मक औि शािीरिक स्वास््य सुवनवित किने के वलए पयािप्त पोषण 

महत्वपूणि ह।ै खाने की अच्छी आदतें भववष्य में मोिापे, हृदय िोि, कैंसि औि मधुमेह सवहत पुिानी बीमारियों को 

िोकने में मदद किती हैं। पोषक तत्वों के सेवन के अध्ययन से पता चला ह ैकक ककशोिों को वसिारिश की 

तुलना में कम वविावमन ए, थायवमन, लोहा औि कैवल्शयम प्राप्त होने की संभावना ह।ै वे अवधक वसा, चीनी, प्रोिीन 

औि सोवडयम का सेवन (उपभोि) भी किते हैं, जो वतिमान में इितम माना जाता ह।ै जबकक अक्सि भोजन के 

बीच खाने की आदत पि जचंता व्यि की जाती ह,ै यह कदखाया िया ह ैकक ककशोिों को पािंपरिक भोजन के 

बाहि खाए जाने वाल ेखाद्य पदाथों स ेपयािप्त पोषण वमलता ह।ै खाने के समय या स्थान की तुलना में उनके 

द्वािा बनाए िए खाद्य पदाथों का चुनाव अवधक महत्वपूणि ह।ै 

 ऊजाि मूल्य औि प्रोिीन में उच्च खाद्य पदाथों के पूिक के वलए ताजा सवब्जयों औि िलों के साथ-साथ साबतु 

अनाज उत्पादों पि जोि कदया जाना चावहए, वजस ेवे आमतौि पि चुनते हैं। ककशोिों की आमतौि पि अपनाई 

जाने वाली खाने की आदतें क्या हैं औि उन्हें पहचानना क्यों महत्वपूणि ह?ै आहाि पैिनि को समझने से हमें 

आहाि की पोषण संबंधी पयािप्तता का मूल्यांकन किने के वलए बेहति ढंि से तैयाि होन ेमें मदद वमलेिी औि 

यह सुवनवित होिा कक वे स्वास््य औि तंदरुूस्ती बनाए िखने के वलए न्यूनतम आवश्यकताओं को पूिा कि िह े

हैं। अवधक आम खाने की सनक में भोजन छोडना, वनयवमत रूप से िास्ि िूड का सेवन किना, िलों औि सवब्जयों 

से पिहजे किना, बाि-बाि नाश्ता किना औि पिहजे़ किना शावमल ह।ै इनमें से प्रत्येक मुद्द ेको व्यविित रूप 

से संबोवधत किके आप यह सुवनवित कि सकते हैं कक आप न्यूनतम पोषण संबंधी आवश्यकताओं को पूिा कि 

िह ेहैं। 

अवनयवमत भोजन औि भोजन न किना: ककशोिों द्वािा घि से दिू भोजन न किने औि खाने की संख्या शुरुआती 

ककशोिावस्था स ेदिे स ेककशोिावस्था तक बढ़ जाती ह,ै जो स्वतंत्रता की बढ़ती आवश्यकता औि घि से दिू िहन े

की बढ़ती आवश्यकता को दशािता ह।ै शाम का भोजन कदन का सबसे वनयवमत रूप से खाया जाने वाला भोजन 

प्रतीत होता ह।ै लडककयों को लडकों की तुलना में अक्सि शाम का भोजन, साथ ही नाश्ता औि दोपहि का 

भोजन छोड दनेा पाया जाता ह।ै सीवमत ससंाधनों वाल ेकुछ घिों में, ककशोिों को पयािप्त मात्रा में भोजन या 

मात्रा भी नहीं वमल पाती ह,ै वजससे पोषक तत्वों की कमी हो जाती ह।ै नाश्ते को अक्सि उपेवक्षत ककया जाता 
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ह ैऔि आबादी में ककसी भी अन्य आयु विि की तुलना में 25 वषि से कम उम्र के ककशोिों औि यवुा वयस्कों 

द्वािा इसे अक्सि छोड कदया जाता ह।ै लडकों की तुलना में लडककयां नाश्ते को वमस किने के वलए अवधक 

उपयुि क्यों हैं, इसकी एक संभाववत व्याख्या पतलेपन की खोज औि डाइटिंि के लिाताि प्रयास हैं। कई ककशोि 

लडककयों का मानना ह ैकक नाश्ता या दोपहि का भोजन छोड कि वे अपना वजन वनयवंत्रत कि सकती हैं। 

वास्तव में, यह दवृिकोण ठीक इसके ववपिीत पूिा किने की संभावना ह।ै मध्य-सुबह या दोपहि के भोजन के 

समय तक वे इतने भूख ेहो सकते हैं कक वे "बचाई िई ककलोकलिीज" की भिपाई कि लेते हैं। वास्तव में, 

नाश्ता छोडना आपके चयापचय को धीमा कि सकता ह ैवजससे वजन बढ़ने औि खिाब प्रदशिन में योिदान होता 

ह।ै 

स्नकैकंि: स्नैककंि शायद ककशोिों के वलए जीववत िहने की तकनीक ह।ै स्नैककंि को बुिी आदत नहीं होना चावहए। 

यह ववशेष रूप से सकक्रय औि बढ़ते ककशोिों में ऊजाि के स्ति को बनाए िखने में मदद कि सकता ह।ै कई 

ककशोि 'भोजन न किन'े के कािक के कािण प्रवतकदन तीन वनयवमत भोजन नहीं कि पाते हैं। इस प्रकाि आवश्यक 

पोषक तत्वों का पयािप्त सवेन सुवनवित किन ेके वलए स्नैककंि वास्तव में िायदमंेद हो सकता ह।ै हालांकक, केवल 

स्नैक्स पि जीववत िहना स्वास््य के वलए हावनकािक ह।ै 

िास्ि िूड: ककशोि, ववशेष रूप से शहिी क्षेत्रों में, िास्ि िूड खाने के वलए अवधक उपयुि होते हैं क्योंकक यह 

सुववधाजनक औि आम तौि पि एक सामावजक मामला ह,ै औि वे मान सकते हैं कक यह कदन का िैशन ह।ै 

िास्ि िूड अक्सि वसा औि "खाली कैलोिी" स ेभिा होता ह।ै िास्ि िूड िेस्तिां में जाने पि भी हमें स्मािि 

िूड पसंद किना चावहए। तावलका 2 िास्ि िूड के बािे में महत्वपूणि जानकािी प्रदान किती ह।ै 

डाइटिंि: ककशोिों में मोिापा एक िंभीि समस्या बनती जा िही ह।ै पूिी आबादी के बीच आदशि शािीरिक वजन 

बनाए िखने के वलए हस्तक्षेप की जरूित ह।ै यकद इसे बनाए नहीं िखा जाता ह,ै तो उनमें से 80 प्रवतशत वयस्क 

के रूप में अवधक वजन वाल ेिहेंिे। यह उन्हें मधमेुह, उच्च ििचाप, उच्च कोलेस्िॉल औि स्लीप एपवनया (नींद 

ववकाि) सवहत कई वचककत्सा समस्याओं के वलए जोवखम में डाल सकता ह।ै 

हालांकक, सामान्य वजन वाल ेककशोि अक्सि इस धािणा के कािण आहाि लेत ेहैं कक "पतला ह"ै। लडककयों पि 

मीवडया की ओि से दबुलपेन, सुंदि शिीि मानी जाने वाली छववयों औि शिीि का कम वजन हावसल किन ेके 

तिीकों के बािे में संदशेों की बौछाि की जाती ह।ै छववयों, एक ऐसे समाज के संदभि में जो शािीरिक सुंदिता 

पि उच्च मूल्य िखता ह,ै ककशोिों को वमवश्रत संदशे भेजता ह ैऔि वजन कम किने के अस्वास््यकि, अनावश्यक 

प्रयासों का परिणाम हो सकता ह।ै ववशेषज्ञों द्वािा वबना दखेिेख के डाइटिंि किने से ककशोिावस्था में ईटिंि 

वडसऑडिि सवहत खतिनाक परिणाम हो सकते हैं। पिहजे़ किने के कुछ लक्षणों में शावमल हैं: भोजन छोडना, 

'जबंज' खाना, उपवास या जुलाब या आहाि िोवलयों का उपयोि किना। इस तिह के पिहजे़ के परिणामों में वजन 

घिाने के चक्रों के साथ इसका संभाववत जुडाव शावमल ह ैऔि खान ेके ववकािों औि मोिापे, कम आत्मसम्मान 

औि अन्य मनोवैज्ञावनक समस्याओं के ववकास की संभावना को बढ़ाता ह।ै इससे कार्डियोवैस्कुलि जोवखम (हृदय 

की समस्याए)ं औि संभाववत मृत्यु दि में वृवि हो सकती ह।ै पिहजे़ से संबंवधत समस्याओं को दिू किने के 

वलए एक दवृिकोण 'आहाि' शब्द को खत्म किने औि इसे 'स्वस्थ भोजन' से बदलने का प्रयास किना ह।ै यकद 

आप वनयवमत रूप से अपने जीवन में स्वस्थ जीवन शैली औि आहाि प्रथाओं को शावमल किते हैं, तो आपके 

द्वािा लिाताि आहाि लने ेकी संभावना कम होती ह।ै खाने की अच्छी आदतों को पहचानना स्वस्थ आहाि को 
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प्रोत्सावहत किने की कदशा में पहला कदम ह।ै एक स्वस्थ जीवन शैली अपनाना सबसे अच्छा ह ैवजसमें स्वस्थ 

खाने की आदतें औि वनयवमत व्यायाम शावमल हैं। 

ककशोिावस्था में खान ेके ववकाि 

ककशोिावस्था तेजी से शािीरिक ववकास से जुडी ह ैऔि इस समय खाने के ववकाि ववशेष जचंता का ववषय हैं। 

य ेपरिवतिन संबि आत्म-सम्मान की समस्याओं को तीव्र कित ेहैं। एनोिेवक्सया नवोसा, उदाहिण के वलए, एक 

ववकाि ह ैजो शिीि की छवव ववकृवत से इतना जडुा हुआ ह ैकक यह आमतौि पि ककशोिावस्था में दखेा जाता 

ह,ै वह अववध जब कोई व्यवि आत्म-पहचान से जूझ िहा होता ह ैऔि शिीि की छवव की समस्याओं के प्रवत 

सबसे अवधक संवेदनशील होता ह।ै एक खाने के ववकाि वाल ेककशोि के वलए एक सामान्य वयस्क शिीि की 

छवव को अपनाने में प्रिवत बावधत होिी। 

एनोिेवक्सया नवोसा को समझने के वलए सोनम का उदाहिण लतेे हैं। वह एक संपूणि शिीि की इच्छा िखती ह।ै 

वह अपने माता-वपता औि वशक्षकों की सलाह को नज़िअंदाज़ कि िही ह ैऔि खाना लिभि बंद कि चुकी ह।ै 

उन्हें बेहद दबुल-ेपतले शिीि का जनुून सवाि हो िया ह।ै हालांकक उसका वतिमान वजन सामान्य ह,ै वह किल्मों 

में कुछ अवभनेवत्रयों या पवत्रकाओं में मॉडल की तिह "आदशि रूप से" पतली होने का दबाव महसूस किती ह।ै 

उसका आत्म-सम्मान कम ह ैऔि वह उदास िहती ह,ै औि इसके परिणामस्वरूप वह अपने परिवाि औि दोस्तों 

से दिू हो िई ह।ै वह इस बात से अनजान ह ैकक वह कुपोवषत ह ैऔि जोि दकेि कहती ह ैकक वह मोिी ह।ै 

वह एनोिेवक्सया नवोसा नामक खान ेके ववकाि का एक स्पि मामला ह।ै वह इस बात स ेअनजान ह ैकक वजन 

कम होने से मौत भी हो सकती ह।ै बुलीवमया एक अन्य प्रकाि का ईटिंि वडसऑडिि ह।ै Bulimia अक्सि दिे स े

ककशोिावस्था या शुरुआती वयस्कता में वववभन्न असिल वजन घिान ेवाल ेआहािों की एक शंृ्रखला के बाद शुरू 

होता ह।ै बुवलवमया स ेपीवडत लोि ज्यादा खाने (अवधक खाने) औि उल्िी या जुलाब का उपयोि किके 

शुविकिण को पे्ररित कित ेहैं। हालांकक मवहलाओं में अवधक आम ह,ै सभी खाने के ववकािों का लिभि पांच से 

दस प्रवतशत पुरुषों में भी होता ह।ै एनोिेवक्सया औि बुवलवमया के िंभीि परिणाम हो सकते हैं जैसे ऐंठन, िुद े

की वविलता, अवनयवमत कदल की धडकन औि दांतों का क्षिण। ककशोि लडककयों में, एनोिेवक्सया मावसक धमि की 

शुरुआत में दिेी कि सकता ह,ै कद को स्थायी रूप स ेकम कि सकता ह ैऔि इसके परिणामस्वरूप ऑवस्ियोपोिोवसस 

(हवियों का कमजोि होना) हो सकता ह।ै शायद इन ववकािों के वखलाि ककसी व्यवि का सबसे अच्छा बचाव 

ककसी की वववशिता की सिाहना किना सीखना ह।ै स्वयं का सम्मान किना औि उन्हें महत्व दनेा वनवित रूप 

से जीवन िक्षक होिा। महत्वपूणि आहाि संबंधी हस्तक्षेपों में संतुवलत आहाि सुवनवित किना, आहाि िाइबि का 

सेवन बढ़ाना औि घािे को पूिा किने के वलए पोषक तत्वों/भोजन की खुिाक का उपयोि किना शावमल ह।ै  

संक्षेप में, ककशोिावस्था के दौिान अनुभव ककए िए शािीरिक, सामावजक औि भावनात्मक परिवतिन ककशोिों के 

पोषण की वस्थवत औि खाने के पैिनि पि िहिा प्रभाव डाल सकते हैं। यद्यवप युवा लोिों को दीघाियु के वलए 

पोषण के बािे में जानने के वलए शायद ही कभी पे्ररित ककया जाता ह,ै हमािे स्वास््य लक्ष्यों तक पहुचंने के 

वलए स्वस्थ आहाि वसिांतों को कैसे लाि ूककया जाए, यह सीखने से अभी औि भववष्य में स्वस्थ जीवन की 

नींव बनाने में मदद वमल सकती ह।ै स्वास््य युवा लोिों का एक प्रमुख संसाधन ह;ै यह दवैनक जीवन में महत्वपूणि 

अन्य संसाधनों की उपलब्धता औि उपयोि को प्रभाववत किता ह।ै एक व्यवि के पास अन्य संसाधन क्या हैं? 

संसाधनों के प्रबंधन पि अिला अध्याय इस प्रश्न को संबोवधत किता ह ैऔि यह भी चचाि किता ह ैकक समय, 

ऊजाि औि धन जैसे प्रमुख संसाधनों का सवोत्तम उपयोि औि प्रबंधन कैसे ककया जा सकता ह।ै 
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वनष्कषि 

वतिमान में भोजन प्रचुि मात्रा में उत्पाकदत ककया जाता ह,ै लेककन असमान ववतिण औि भोजन की पहुचं सबस े

ििीब परिवािों के वलए असमानताओं औि नुकसान को मजबूत किती ह,ै जो अपनी आय का अवधकांश वहस्सा 

भोजन खिीदने के वलए खचि किते हैं औि मूल्य अवस्थिता औि प्राकृवतक आपदाओं के प्रवत अवधक संवेदनशील 

होते हैं। एथं्रोपोमेरिक माप आहाि सेवन, खाद्य सुिक्षा औि मवहलाओं की क्षमताओं औि परिवाि के बजि, भोजन 

की खपत, ववतिण औि जीवन शैली के बािे में वनणियों के परिणामों का प्रवतवनवधत्व किते हैं। पोषण औि जीवन 

शैली पि माताओं के ज्ञान, वनणियों औि प्रथाओं के बािे में पूछकि अवधक जरिल स्पिीकिण औि नीवतित सुझावों 

का उत्पादन किन ेके वलए भोजन औि पोषण के मापन को िुणात्मक अनुसंधान के साथ मात्रात्मक डिेा को 

जोडना चावहए। उदाहिण के वलए, माताएाँ बाज़ाि औि परिवाि के भीति भोजन की खपत औि ववतिण के बािे 

में कैसे वनणिय लेती हैं? वे ककन बाधाओं का सामना किते हैं, घि के पास औि अंदि स्वस्थ भोजन तक पहुाँचन,े 

तैयाि किन ेऔि ववतरित किने में आर्थिक औि समय की लाित? ववववध औि स्वस्थ आहाि अपनाने औि परिवाि 

के सदस्यों के बीच इसके समान उपभोि को बढ़ावा दनेे के वलए मवहलाओं औि माताओं की प्राथवमकताएाँ औि 

लचीलापन क्या हैं? 
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