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प्रथम 1000 ददनो ों में पोषण तय करता  है 

• स्वस्थ बच्चा कैसे होगा-कम संक्रमण, बेहतर प्रततरक्षा, 

मधुमेह और हृदय रोगो ंजैसी पुरानी स्स्थतत के जोस्िम को 

कम करता है 

• तकतना तदमागदार बच्चा होगा-मेमोरी, एकाग्रता, जजमेंट, 

मूड 

• गरीबी के चक्र को तोड़ने की संभावना 

• बुस्ि 

• ऊंचाई



 

 

 

10 आवश्यक पोषण दियाए  

 
1.  गभभवती मााँ और स्तनपान कराने वाली मााँ का संतुतलत आहार तदन में 6 

बार िाना चातहए 

2. गभाभवस्था के दौरान तनयतमत रूप से कैस्शियम, आयरन और फोतलक 
एतसड की गोतलयां लें 

3. आहार में आयोडीन युक्त नमक का उपयोग तकया जाना चातहए। 

4. आधे घंटे के भीतर स्तनपान और छह महीने के तलए िुि स्तनपान 

5. 2 साल तक स्तनपान जारी रिें। 

6. छह महीने के बाद पूरक िुरू तकया जाना चातहए। 

7. सूची 6 महीने के बचे्च में तवटातमन ए और आयरन की सूची 

8.  दस्त के मामले में, स्तनपान जारी रिें, पूरकता, पानी के साथ ओआरएस, 
और जस्ता। 

9. कुपोतित (सैम) बचे्च का उपचार 

10. • बचे्च को बीमारी से उबरने के बाद, बचे्च के आहार में डेढ़ गुना वृस्ि करें  

 



गभािवस्था से पहले माों पोषण 



गभिवती और स्तनपान कराने वाली मााँ का सोंतुदलत आहार 

गभभवती और स्तनपान कराने वाली मतहला के आहार में दैतनक भोजन 

पैटनभ में सभी 7 िाद्य समूहो ंको िातमल करना चातहए। वे इस प्रकार 

हैं: 

 

1. दूध के उत्पाद 

2. अनाज, जडें और कों द। 

3. दलहन, मेवे और बीज। 

4. माोंस खाना। 

5. अोंडा। 

6. दवटादमन ए से भरपूर खाद्य पदाथि। 

7. अन्य फल और सब्जियाों। 
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Recommended Dietary Allowance for 

Indians (Macronutrients and Minerals) 





फोदलक एदसड की कमी 





कैब्जशशयम की कमी 





आइरन की कमी 







The absorption of Iron is 

decreased by 

























आयोडीन की कमी 



आयोडीन युक्त नमक का उपयोग 



HEALTHY FOODS 



FOOD COMBINATION  

अनाज + दाल + सब्जी संयोजन एक बेहतर गुणवत्ता वाला प्रोटीन 

देता है जो आयरन, तवटातमन ए और बी तवटातमन के अविोिण 

को बढ़ावा देने में भी मदद करता है 



  

 अनाज की Phytate सामग्री लोहे और अन्य आवश्यक 

पोिक तत्ो ंके अविोिण की क्षमता को कम करती है। 

हम िाना पकाने के कुछ तरीको ंका उपयोग करके 

फाइटेट सामग्री को कम कर सकते हैं: - 

 

1. अंकुरण 

2. तकण्वन 

3. तभगोना 

4. रोस्ट करना 





  

  

Always cook in a covered pan it saves 

nutrients and gas.  

 



सब्जियोों और दालो ों को पकाते समय सोडा-बाय-काबि का उपयोग 

करने से बचें क्ोोंदक यह दवटादमन को नष्ट कर देता है। 



जोंक फूड से दूर रहो 



खाद्य स्वच्छता बनाए रखें 



नशे के प्रभाव 



स्तनपान - 

पहले छह महीनो ंके दौरान बाल स्वास्थ्य के तलए पयाभप्त पोिण 

1. स्तनपान की प्रारंतभक दीक्षा 

2. 6 महीने तक तविेि स्तनपान 
3. BF के कौिल पर ध्यान कें तित करने 

के तलए महत्पूणभ- 
4. मंुह की पकड 

5. बचे्च की स्स्थतत 
6. स्तनपान की समस्या 



पूरक आहार क्ोों महत्वपूणि है 

 तििुओ ंऔर छोटे बच्चो ंमें छह महीने की उम्र से कुपोिण का ितरा 

बढ़ जाता है, जब स्तन दूध अकेले सभी पोिण संबंधी आवश्यकताओ ं

को पूरा करने के तलए पयाभप्त नही ंहोता है और पूरक आहार िुरू 

करने की आवश्यकता होती है 

 पूरक आहार अक्सर स्तन के दूध की तुलना में कम पोिण गुणवत्ता 

वाले होते हैं। इसके अलावा, उन्हें अक्सर अपयाभप्त मात्रा में तदया जाता 

है और, यतद बहुत जल्दी या अक्सर तदया जाता है, तो वे स्तन के दूध 

को तवस्थातपत कर देते हैं 

 गैस्स्टिक क्षमता भोजन की मात्रा को सीतमत करती है जो एक युवा 

बच्चा प्रते्यक भोजन के दौरान उपभोग कर सकता है 

 बार-बार संक्रमण से भूि कम हो जाती है 

 तििुओ ंऔर छोटे बच्चो ंको एक देिभाल करने वाले वयस्क या अन्य 

तजमे्मदार व्यस्क्त की आवश्यकता होती है जो न केवल उतचत िाद्य 

पदाथों का चयन करता है और उन्हें प्रदान करता है  



छुपी हुई भूख क्ा है?    

• एक पूणभ आहार में संतुलन की 

कमी 

• छुपे हुए भूि से पीतड़त लगभग 2 

अरब लोग हैं 



कायाित्मक पोषक तत्व दवकास 
के पोषक तत्व 

बच्ोों को अपने आहार में 40 पोषक तत्वोों 
की आवश्यकता होती है 



भोजन की आवृतत्त 







Thank You 


