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सकं्षपे 

पोषण और सवोत्कृष्ट स्वास््य के हलए नीहियों को बनािे और उस पर शोध करिे समय ललंग अंिर को ध्यान में रखना मित्वपूणण ि।ै 

महिलाओं के स्वास््य के हलए, पूरे जीवन काल में मित्वपूणण शारीररक, िंहिका और िामोन संबंधी अंिर िोिे िैं जो पोषण संबंधी 

आवश्यकिाओं को प्रभाहवि करिे िैं। पुरुषों की जरूरिों से अलग इन पोषण संबंधी जरूरिों को उहिि पोषण नीहि में व्याख्या ककया 

जाना िाहिए, हजसका उद्देश्य न केवल स्पष्ट पोषण की कमी से बिना ि,ै बहकक स्वास््य को बढावा देना और पुरानी बीमारी के 

जोहखम को कम करना िै।  

कई वेहबनार के माध्यम से, वैज्ञाहनक हवशेषज्ञों ने महिलाओं के जीवन भर हलए हवहभन्न जीवन िरणों के हवशेष पोषण संबंधी 

जरूरिों, िुनौहियों और अवसरों की समझ में प्रगहि पर ििाण की और उभरिे हुए पोषण संबंधी बाधाओं की पििान की जो 

महिलाओं के हलए फायदेमंद िो सकिे िैं। 

कफर भी, इस बाि की लिंिा ि ैकक महिलाओं के स्वास््य के उद्देश्य के हलए मौजूदा पोषण नीहि ऐसे कायणक्रमों के उदािरणों के साथ 

कम पड़ रिी ि ैजो सवोत्कृष्ट पोषण प्रदान करने की िुलना में कैलोरी हविररि करने पर अहधक कें किि िैं। स्थानीय रूप से प्रभावी िो 

सके इसके हलए, हनयोहजि पोषण को हवहभन्न सांस्कृहिक, सामाहजक-आर्थणक और भौगोहलक समुदायों के हलए हवहभन्न प्रस्िावों की 
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पेशकश करने की आवश्यकिा िोिी ि,ै और वृहि और हवकास के सभी िरणों में लाग ूिोने की आवश्यकिा िोिी ि।ै पौहष्टक खाद्य 

पदाथों की पयाणप्त उपलब्धिा िोनी िाहिए, और प्रमाहणि पोषण संबंधी अवसरों को समझने और उसे अमल में लाने के हलए 

जानकारी िोनी िाहिए। हवशेषज्ञों ने विणमान पाििा कायणक्रमों में सुधार के हलए हसफाररशें प्रदान कीं, जो जीवन भर महिलाओं को 

उहिि रूप से सिायिा देने के हलए पहुिं और अन्य सामाहजक और पयाणवरणीय मुद्दों को संबोहधि करेंगे। 

पररिय 

संयुक्त राष्ट्र (UN) द्वारा अपनाया गया सिि हवकास के हलए 2030 का कायणक्रम, कई स्वास््य नीहियों की विणमान आधारहशला ि।ै 

इस कायणक्रम के मित्व पर िाल िी में कदसंबर 2021 में सफल और व्यापक रूप से भाग लेने वाले टोक्यो फूड हसस्टम्स सहमट द्वारा 

जोर कदया गया ि,ै हजसने सभी 17 सिि हवकास लक्ष्यों (SDG) पर प्रगहि प्रदान करने के हलए सािहसक नई कारणवाइयां शुरू की िैं। 

ये SDG न केवल SGD2 जीरो िगंर , या SDG3 अच्छे स्वास््य और ककयाण से संबंहधि िैं बहकक SDG5 ललगं समानिा से भी 

संबंहधि िैं। यि बहुि मित्वपूणण िै, क्योंकक गभाणवस्था और कमजोरी जैसे जीवन के कई िरणों में महिलाएं हवशेष रूप से खाद्य 

असुरक्षा के प्रहि संवेदनशील िोिी िैं। जैसा कक उदािरण 'डि िगंरहवन्टर अध्ययन' कदखाया गया ि,ै अब यि अच्छी िरि से प्रमाहणि 

िो गया ि ैकक गभाणशय में कुपोषण से न केवल जन्म के समय कम वजन के या कम स्वस्थ बच्चे िोिे िैं, बहकक बाद में उम्र िोने पर गैर-

संिारी रोगों की घटना को भी प्रभाहवि करिा ि।ै इस प्रकार से, हशशु के पिले 1000 कदनों के दौरान और मािाओं सहिि स्वस्थ 

पोषण, सभी संस्कृहियों में स्वस्थ रिने की कंुजी िै। 

महिलाओं के पोषण में अक्सर अनदेखी की जाने वाली जीवन अवस्था ककशोरावस्था िोिी ि।ै ककशोरों को िमारे भावी कायणबल और 

िमारी अगली पीढी के वािक के रूप में देखा जा सकिा िै। इसहलए, इस पीढी और अगले और अगले अनंि िक के स्वास््य और 

ककयाण को आकार देने के हलए उनके स्वास््य और हवकास में सुधार करना मित्वपूणण िै।  ककशोरावस्था के दौरान, कई जैहवक और 

मनोसामाहजक पररविणन बिपन से वयस्क जीवन में प्रवेश को प्रेररि करिे िैं। यि िामोन संबंधी पररविणनों की अवहध ि;ै अहधवृक्क 

एण्ड्रोजन का उत्पादन बढिा ि,ै और वृहि िामोन और थायरॉयड अक्ष पररपक्व िोिी िैं। इस अवहध में वयस्क शरीर के वजन का 

50% और अंहिम लंबाई का 15-25% प्राप्त िो जािा ि।ै  संक्षेप में, ककशोरावस्था िेजी से हवकास करने की अवहध िोिी ि,ै और 

फलस्वरूप, इस दौरान ऊजाण और पोषक ित्वों की आवश्यकिा बढ जािी ि।ै इसके अलावा, जीवन के इस पड़ाव में आिार पैटनण, 

शारीररक गहिहवहध और खाने का व्यविार बहुि अहधक प्रभाहवि िोिा ि;ै जैसे आंिररक कारकों से (जैसे दहृष्टकोण, हवश्वास, कहथि 

बाधाएं, खाद्य प्राथहमकिाएं, आत्म-प्रभावकाररिा और जैहवक पररविणन), बािरी कारकों से (पररवार, दोस्ि, फास्ट फूड आउटलेट, 

और सामाहजक और सांस्कृहिक हनयम), और मैक्रोहसस्टम से (जैसे भोजन की उपलब्धिा) , खाद्य उत्पादन, हविरण प्रणाली, मास 



मीहडया और हवज्ञापन)। इस प्रकार, वयस्किा के हलए सामाहजक अनुकूलन के साथ-साथ बढिी पोषण संबंधी मांगों के कारण ककशोर 

पोषण की दहृष्ट से कमजोर िोिे िैं।  

रैहखक हवकास के साथ पकड़ने के हलए अक्सर इस अवहध को अवसर की दसूरी हखड़की के रूप में जाना जािा ि,ै और पिले 1000 

कदनों के अलावा एक मित्वपूणण पोषण-संवेदनशील हवकास िरण िोिा ि।ै ‘Ten-to-Twenty’ नामक एक कायणक्रम की छिछाया के 

ििि, िाल िी में वैगलनंगन हवश्वहवद्यालय में कई अकादहमक शोध प्रॉजेक्ट की गई िैं। मेहक्सको में 12-19 वषण की आयु की ककशोर 

लड़ककयों और लड़कों पर ककए गए अध्ययन ने ध्यान कें किि ककया और कदखाया कक पहिमी और पौध-ेआधाररि आिार पैटनण दोनों 

एक साथ अहधक वजन-मोटापे और एनीहमया जैसे अकपपोषण के कम से कम एक संकेिक से जुडे़ थे। घाना में, 15-19 वषण की आयु की 

ककशोररयों में एंथ्रोपोमेट्री में समय के रुझान से पिा िला िै कक 2003 के बाद से पिलेपन और वृहि संबंधी बाधाओं में कमी आई ि,ै 

लेककन अहधक वजन और मोटापे की व्यापकिा में 40% की वृहि हुई ि,ै जबकक एनीहमया गंभीर बनी हुई िै। इस कमजोर समूि में 

स्पष्ट रूप से कुपोषण का दोिरा बोझ ि,ै और यि और भी प्रमुख िोिा जा रिा िै, इससे स्पष्ट िोिा ि ैकक मोटापा और एनीहमया एक 

िी लड़की में साथ में िो सकिा ि,ै हजसे आिार संबंधी सलाि और पोषण कायणक्रमों में ध्यान में रखा जाना िाहिए। दरअसल, नेपाल 

में ककशोर लड़ककयों के बीि एक अंिःहवषय अध्ययन से पिा िला ि ैकक प्रजनन क्षमिा और हशक्षा के क्षेि में ककशोर लड़ककयों के 

दबुलापन और एनीहमया नकारात्मक रूप से जुड़ा हुआ था। इसहलए, बहुक्षेिीय एकीकृि नीहियां और कायणक्रम जो ककशोर पोषण की 

हस्थहि और आिार में सुधार करिे िैं, उनमें ककशोर लड़ककयों के उद्देश्यों को बढावा देने की क्षमिा िोिी ि ैऔर इस िरि उनकी 

भहवष्य की क्षमिा में वृहि िोिी ि।ै 

रजोहनवृहि स्वास््य और पोषण संबंधी पररणामों के साथ एक और महिला जीवन अवस्था िै। इस अवधी के दौरान िामोन संबंधी 

पररविणनों के कारण कई क्षहिकर शारीररक पररविणन िोिे िैं। पिले के अध्ययनों में, िमने देखा ि ैकक िामोन संबंधी पररविणन शरीर में 

वसा की संरिना और वसा हविरण में पररविणन को प्रेररि करिे िैं।  निीजिन, कार्डणयोमेटाबोहलक जोहखम कारक बढ जािे िैं और 

मधुमेि और CVD का जोहखम पुरुषों के समान पैटनण िक पहुंि जािा ि।ै एक िेज अहस्थ खहनज घनत्व (BMD) में कमी भी उसी 

समय देखी जािी ि;ै परंपरागि रूप से, कैहकशयम और हवटाहमन D को BMD में कमी को रोकने और ऑहस्टयोपोरोहसस को रोकने में 

मित्वपूणण पोषक ित्व माना जािा ि।ै  िालांकक, अन्य पोषक ित्व भी मित्वपूणण िो सकिे िैं।  ऑहस्टयोपोरोहसस उन महिलाओं में 

अहधक िोिा ि ैहजनकी पोषण हस्थहि हवटाहमन B12, मैग्नीहशयम और खराब फाइटोन्यूरट्रएंट सेवन की हस्थहि थी। रजोहनवृि अवहध 

के दौरान महिलाएं अपनी जीवनशैली को कैसे समायोहजि करिी िैं, यि स्वस्थ रूप से उम्र वृहि के हलए मित्वपूणण ि।ै  डेटा माइलनंग 

अध्ययनों से पिा िला ि ैकक जराहिककत्सा लसंरोम के बेििर पूवाणनुमान से जुडे़ आिार पैटनण पौध ेआधाररि आिार के अनुरूप िैं। यि 



अध्ययन आजकल पोषण में लिंिा के एक उभरिे हुए मुद्दे की ओर इशारा करिा ि:ै पयाणवरण पर प्रभाव की भूहमका, यानी न केवल 

मानव स्वास््य पर बहकक िमारे ग्रि के स्वास््य पर भी हविार करना। कम मांस खाना और पौध ेआधाररि आिार अपनाना इसके 

हलए एक अच्छा समाधान िो सकिा ि,ै लेककन संदभण को ध्यान में रखा जाना िाहिए; खाद्य असुरक्षा और एनीहमया की उच्च प्रसार 

दर और अन्य सूक्ष्म पोषक ित्वों की कमी वाले क्षेिों में, सावधानीपूवणक िालमेल बंद करने की आवश्यकिा ि।ै  

इस िरि के प्रयासों में सूहिि हनणणय शाहमल िोने िाहिए कक उद्योग के दहृष्टकोण से ककन पोषक ित्वों और ककन मािाओं की 

आवश्यकिा ि।ै इसके अहिररक्त, मािृ आयु, हशक्षा, नस्ल और जािीयिा, आय और स्वास््य बीमा हस्थहि के आधार पर प्रसव पूवण 

आिार पूरक (DS) उत्पादों के हवभेदक उपयोग को देखिे हुए, हिककत्सकों के प्रयासों को प्रसवपूवण DS िक पहुिं बढाने और 

जनसंख्या उपसमूिों में उनकी बाधाओं को समझने पर ध्यान कें किि करना िाहिए। पोषक ित्वों की असमानिाओं को कम करने के 

हलए सावणजहनक स्वास््य स्िर पर ज्ञान प्रसार रणनीहियों की भी आवश्यकिा िो सकिी िै। 

हनष्कषण 

महिलाओं की स्वस्थ उम्र बढने की क्षमिा पर हविार करिे समय, यि प्रजनन और िामोन संबंधी ककयाण पर केवल संकीणण ध्यान देने 

से अहधक िोना िाहिए।  महिलाओं के हलए हवहशष्ट उम्र से संबंहधि कमी से जुडे़ शारीररक मानदंड ललंग आधाररि 

संरिनात्मक/कायाणत्मक अंिर और पोषण की भूहमका को संबोहधि करने के अवसरों और लाभों के व्यापक स्पेक्ट्रम का हिस्सा िैं। 

हवटाहमन और खहनजों के दैहनक स्िरों के हलए आधारभूि हसफाररशों के हलए एक मौहलक भूहमका ि,ै लेककन साथ िी साथ पोषक 

ित्वों के सेवन के हलए सरल पयाणप्तिा से परे प्रमाहणि फायदे भी िैं, और आिार के हिस्से के रूप में इन घटकों में भरपूर खपि 

सुहनहिि करने के हलए इस पर ध्यान और हशक्षा को पररदशृ्य का हिस्सा िोना िाहिए।  उदािरण के हलए, िहियों का स्वास््य, 

स्िनपान, िामोन संबंधी उिार-िढाव और रजोहनवृहि में सिायिा करके सिी 'स्वस्थ उम्र बढने' को प्राप्त करने के हलए आिार को 

हसि घटकों में समृि िोना िाहिए।   

महिलाओं, िालांकक सांहख्यकीय रूप से मित्वपूणण लंबी उम्र के साथ, कम से कम हवकासशील देशों में, कुछ पुरानी बीमाररयों की 

अहद्विीय अंिर संभावना के हलए पििाना जाना िाहिए, जैसे कक ििी और मांसपेहशयों के नुकसान उनके हलए अहधक जोहखम वाला 

िोिा ि।ै  हवहभन्न सांस्कृहिक, सामाहजक-आर्थणक और जीवन-क्रम समुदायों पर कें किि पोषण, साथ िी वृहि और हवकास के सभी 

िरणों में लाग ूिोने वाला पोषण एक आकार-कफट-सभी दहृष्टकोण निीं िोना िाहिए। व्यहक्त के हलए प्रासंहगक िोने के हलए, 'सटीक' 

की एक मािा को उपयोग करने की आवश्यकिा िोिी ि,ै जैसे कक एक सामान्य हवलक्षण पोषण संबंधी टेम्पलेट के पररणामस्वरूप 



अवांहछि और अस्वास््यकर अहिरेक का पररणाम निीं िोिा ि,ै संभाहवि सिविी स्वास््य में हगरावट अक्सर मूल अनुशंसा के हलए 

प्रेररि कम पोषण पररदशृ्य की िुलना में अहधक ित्काल लिंिा का हवषय िै।   

पोषण संबंधी खाद्य पदाथों िक पहुिं िोनी िाहिए, और पोषण के हसि अवसरों को समझने और व्यविार में लाने के हलए जानकारी 

िोनी िाहिए।  पोषण हवज्ञान आिार पैटनण के व्यापक संदभण में इष्टिम पोषण को समझने की ओर बढ रिा ि,ै और पोषक ित्वों के 

सेवन को न केवल पयाणप्त पोषण बहकक सामाहजक, व्यविाररक, पयाणवरण, सामुदाहयक गहिशीलिा और कई अन्य जीवन शैली कारकों 

के साथ परस्पर कक्रया की जरटलिा पर भी हविार करना िाहिए।  सवोत्कृष्ट केवल पयाणप्त के योग स ेबड़ा िोिा िै ।  

 


