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कहत ेहैं “एक अच्छी शरुूआत अचे् अंत तक ल ेजाती ह।ै“ इसी साल 13 अप्लै को आरंभ हुई 
आहार काां तत पर यह बात एकदम सटीक बठैती ह।ै आहार काां तत के वरुचुअल ला�न्च पर कई 
वजै्ातिक, िीतत तिमाचुता, सामाजजक कायचुकताचु, लखेक और िामी हस्तयां मौजूद रही। इसके 

साथ ही इस मौके पर हमारा माजसक पत्र, लोकतप्य तवज्ाि तिलमें, पोटचुल और सभी तरह की सब्जयों, िलों 
व दालों के पौतटिक ततवों के बारे में जािकारी देि ेवाला एक राटचु भी ला�न्च तकया गया। ला�न्च के बाद 24 
जलुाई को आहार काां तत के आयोजकों ि ेगरुु पूजण्िमा भी मिाया। आयोजि में वररष्ठ सरकारी अधिकाररयों 
समते कई सं्थािों ि ेभाग जलया जो इस धमशि का तह्सा होंगी। कायचुकम की सिलता को देखत ेहुए 
आयोजकों को समाज के कई तह्सों स ेसमथचुि धमलिा शरुू हो गया ह।ै का� पपोरेट, सावचुजतिक व तिजी क्ते्र, 
शकै्जणिक सं्थाि, ्वायत्त संगठि समते कई संगठि व सं्थाि आहार काां तत में भागीदारी सतुिजचित कर रकेु 
हैं। इस सिर में लोग साथ आत ेगए और कारवां बिता गया।

य ेदेखिा कािी सखुद ह ैतक तकस तरह आहार काां तत देश के कोि-ेकोि ेमें पहंुर रही ह।ै एक ओर जहां 
आहार काां तत तजेी स ेिैल रही ह ैवहीं दूसरी ओर इसके साथ कई रिुौततयां भी जडुी हुई हैं। हमारा देश 
तवतविताओं का देश ह।ै यहां भाषा, सं्ककृ तत, रहि-सहि कई तरह का ह ैइसजलए इस ेएक ही रूप में लागू 
िहीं तकया जा सकता। आहार काां तत जसै ेदेशवयापी कायचुकम को लोगों तक पहंुराि ेके जलए योजिाबद्ध 
तरीके स ेसंरार माधयम और रणििीतत बिाि ेकी जरूरत ह।ै इस बीर एक अच्छी शरुूआत य ेहुई ह ैतक तवज्ाि 
प्सार ि ेअपि ेकायचुकम SCoPE (तवज्ाि संरार लोकतप्यताकरणि एवं इसका तव्तार - साइंस कमयूतिकेशि 
पा�पलुराइजशेि एंड इट्स एकसटेंशि) को तहनदछी व अंग्जेी के अलावा अनय भाषाओं में भी शरुू कर तदया ह।ै 
असधमया, बंगाली, तलेगु,ु तधमल, कन्नड, उदूचु और मधैथली। ऐस ेसमय में जब इस धमशि का तव्तार करि े
की योजिा बिाई जा रही ह,ै आयोजकों के जलए इि भारतीय भाषाओं में शरुूआत राहत की बात ह।ै

इस काम को आग ेबढात ेहुए कन्नड को पहली भारतीय भाषा के रूप में रिुा गया ह।ै इसका मतलब 
ह ैतक सबस ेपहल ेकिाचुटक में इस धमशि पर काम होगा। आहार काां तत के आयोजकों को किाचुटक के 31 
जजलों में काम करत ेहुए संरार व लोगों तक पहंुर बिाि ेकी रणििीततयों को लागू करि ेका आिार धमलगेा। 
यह आहार काां तत में परीक्णि का काम करेगा और अनय प्देशों में काम करि ेमें आसािी होगी। तवरारािीि 
गतततवधियों के तहत कन्नड भाषा में िूड राटचु बडी संखया में प्काशशत तकए जाएंग।े इसके बाद य ेिूड राटचु 
31 जजला मखुयालय ब्थत सरकारी ्कूलों में तवतररत तकए जाएंग।े अगल ेकदम में इि राटचु को तालकु ्तर, 
्ला�क ्तर और तिर ग्ाम ्तर पर ल ेजाया जाएगा। इसके अलावा कन्नड भाषा में तियधमत खबरें तयैार 
करिा ह ैजजस ेकन्नड के प्मखु समारार पत्रों और माजसक पतत्रकाओं में प्काशशत तकया जाएगा। आहार काां तत 
पर कन्नड भाषा में शा�टचु तिलमें बिाि ेऔर कन्नड में SCoPE के अनय प्यासों की योजिा भी शाधमल ह।ै

आहार काां तत शशक्कों के माधयम स ेगतत पकडेगी कोंतक बडी संखया में शशक्क अपिी कक्ाओं में बचरों 
को इसके बारे में संदेश देि ेके जलए तयैार हैं। ्थािीय शशक्कों की आसािी के जलए कन्नड भाषा में प्शशक्कों 
के प्शशक्णि (टे्ि-द-टे्िर) के मोडू्लस बिाएं जाएंग।े और हां, और भी कई कदम उठाए जाएंग।े संयोग स,े 
किाचुटक के मसूैर में ही खाद्य प्ौद्योधगकी का अिसंुिाि कें द्र – 
सीएसआईआर-सीएिटीआरआई भी ब्थत ह।ै यह संयोग 
भारतीय भाषाओं में आहार काां तत शरुू करि ेके जलए किाचुटक को 
अधिक प्ासंधगक बिाता ह।ै 

स्वस्थ भारत 
की ओर 
बढ़ते कदम- 
आहार काांवत
नकुल पाराशर 

Email: nakul.parashar@vigyanprasar.gov.in
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िनहा, अदृशय कोरोिावायरस तपछल े
डेढ साल स ेपकृथवी पर मािव जीवि के 
हर क्ते्र पर हावी ह।ै हमारी पीढी के 

इततहास में तकसी अनय एक कारक ि ेमािवता 
को इति ेवयापक रूप स ेप्भातवत िहीं तकया ह।ै 
वायरस स ेसंकधमत होि ेके डर स ेअरबों लोग 
घरों में रह।े य ेइतिा बलशाली कों ह?ै इसकी 
ताक़त का का कारणि ह?ै मकृत्!ु 5 जलुाई 2021 
तक, लगभग 39,77,121 लोग कोरोिावायरस की 
वजह स ेअपिी जाि गँवा रकेु हैं (जा�ि हा�पत िकस 
यूतिवजस्टी आ�ि मतेडजसि डेटा के अिसुार)। 
सरकारें, वजै्ातिक, डा�कटर, मतेडकल ्टाि और 
जाि बराि ेमें लग ेतमाम पशेवेर महेित कर रह े
हैं। मकृत् ुको कम करि ेया उसस ेबरि ेके जलए 
तकसी अनय धरतकतसा या ्वास्थ्य ब्थतत पर इतिा 
धयाि िहीं तदया गया। Ourworldindata.org 
के अिसुार, 2019 में अिमुातित 6 करोड मकृत् ुहुई 
हैं। इसजलए, यतद हमारा लक्ष्य मौतों स ेबरिा ह,ै 
तो आइए मकृत्ओंु के प्मखु टालि ेयोगय कारकों 
पर धयाि दें।

आहार: मृत्यु के लिए एक प्रमयुख  
जोखखम कारक
130 वजै्ातिकों और धरतकतसकों के एक समूह, 
GBD 2017 डाइट कोलबैोरेटसचु ि े1990-2017 स े

मकृत् ुके जोशखम कारकों का अधययि तकया। उिके 
पररणिाम बतात ेहैं तक 5 में स े1 की मौत का कारणि 
खराब आहार ह,ै जो 2017 में 1 करोड 10 लाख 
मकृतकों की संखया थी। इस अधययि में पाया गया 
तक अ्व्थ भोजि तकसी भी अनय जोशखम कारक 
की तलुिा में दुतिया भर में अधिक मौतों के जलए 
जजममदेार ह।ै इसजलए, खराब आहार स,े हर साल 
लाखों लोगों की जाि जाती ह ैजो मकृत् ुदर और 
रुगणिता के जलए महतवपूणिचु टालि ेयोगय जोशखम 
कारक ह।ै

मानव शरीर : असाधारण मा� लिकयु िर 
फ़ै क्टरी
मािव शरीर का प्ाथधमक कायचु केवल एक ही 
उतपाद का उतपादि करिा ह-ै ऊजाचु। यह भोजि को 
कचर ेमाल के रूप में लतेा ह ैऔर इस ेमा�लकूेल्ज़ 
में पराता ह।ै तिर यह ऊजाचु उतपादि के जलए 
अपि ेसंरालि के जलए आवशयकतािसुार उनहें 
संसाधित करता ह।ै ह्यूमि मटेाबा� जलज्म डेटाबसे 
के अिसुार, अिमुातित 1,000,000 मा�लकूेल्ज़ 
मािव शरीर में काम कर रह ेहैं, जजसस ेयह 
एक असािारणि आणितवक कारखािा बि गया 
ह।ै गततशील आणितवक संरालि में तकसी भी 
असंतलुि का पररणिाम रोग की ब्थतत में होगा। 
यतद दवाओं के साथ िहीं तो इस ेमखुय रूप स े
भोजि के साथ सामानय रूप में जलया जा सकता 
ह।ै इसजलए, जब आहार प्ाथधमक जोशखम कारक 
या मकृत् ुका कारणि होता ह,ै तो हमें इस पर धयाि 
देिा रातहए, टाली जा सकि ेवाली मौतों को कम 
करिा रातहए।
स्तोत: Physiological Rev. 2019 Oct 
1;99(4):1819–1875. doi: 10.1152/
physrev.00035.2018.

मािव शरीर को भोजि स ेलगभग 150 पोषक 
ततवों की आवशयकता होती ह।ै मकैोनयूटट्एंट्स, 
काबपोहाइडे्ट्स, प्ोटीनस और िैट्स की ज्ादा 
मात्रा में जरूरत होती ह ैऔर माइकोनयूटट्एंट्स, 
तवटाधमनस और धमिरलस कम मात्रा में।

मािव शरीर को जजि 13 आवशयक तवटाधमिों 
की आवशयकता होती ह ैव ेहैं तवटाधमि ए, सी, 
डी, ई, के, और बी तवटाधमि: थायधमि (बी 1), 
राइबोफलतेवि (बी 2), तियाजसि (बी 3), पैंटोथतेिक 

हमारी पीढी के इतिहास में 
तकसी अन्य एक कारक ने 
मानविा को इिने व्यापक रूप से 
प्रभातवि नहीं तक्या ह़ै। वा्यरस 
से संक्रतमि होने के डर से अरबों 
िोग घरों में रहे। ्ेय इिना 
बिशािी कों ह़ै?

मैं आशा करिा हूँ की कोतवड 19 की ‘चेिावनी’ से, परूा तवश्व पोषण पर ध्यान 
कें तरिि करेगा और अपना ‘सिर ऊूँ चा करेगा’।

कोविड-19 और पोषण 
पहला प्रमुख पाठ
श्रीननिास के राि



4 सितंबर 2021आहार काांति

एजसड (बी 5), 
पाइरा� ककसडाइि 
(बी 6) , बायोटटि 
(B7), िोलटे (B9) और 
कोबाजलि (B12)। शरीर को 
जजि 16 आवशयक खतिजों 
की आवशयकता होती ह,ै 
व ेहैं कैल्शयम, िा्िोरस, 
पोटेशशयम, सल्िर, सोतडयम, 
कलोराइड, मगै्ीशशयम, लोहा, ज्ता, तांबा, 
मैंगिीज, आयोडीि, सलेतेियम, मोजल्डेिम, 
कोधमयम और फलोराइड।

जब एक रयापरय प्तकया एक स ेअधिक 
कारकों स ेप्भातवत होती ह,ै तो सीधमत कारकों 
का तियम कहता ह ैतक इसकी दर उस कारक द्ारा 
सीधमत ह ैजो इसके नयूितम मूल्य के तिकटतम 
ह।ै तो, तकसी वयलकत का ्वास्थ्य उस पोषक ततव 
स ेतििाचुररत होता ह ैजो सबस ेकम सांद्रता में 
उपल्ि होता ह,ै भल ेही अनय पोषक ततव तकति े
भी अधिक कों ि तदए जाएं। इसजलए, अचे् 

करत ेहैं। खाि-
पाि की खराब 

आदतें कई तरह 
की परुािी बीमाररयों स ेजडुी हैं। 

मािव ्वास्थ्य और पोषणि के क्ते्र में वजै्ातिक 
अिसंुिाि मािव आहार की गणुिवत्ता में 

सिुार के जलए समननवत वजैविक प्यासों की 
ततकाल आवशयकता पर प्काश डालता ह।ै

पयाचुपत सूक्ष्म पोषक ततवों की कमी 
ही कुपोषणि या अल्पपोषणि का कारणि 
बिती ह।ै मकैोनयूटट्एंट्स की अधिकता 

और माइकोनयूटट्एंट्स में असंतलुि मोटाप ेका 
कारणि बिता ह।ै सूक्ष्म और सूक्ष्म पोषक ततवों 
में असंतलुि मिमुहे और शरीर के अनय अ्व्थ 
अंगो का कारणि बिता ह।ै

खाद्य तवतवधिा
आदशचु रूप से, खाद्य पदाथथों की एक तव्तकृत 
शकृं खला ्व्थ मािव शरीर के जलए ये सभी 
पोषक ततव दे सकती ह।ै लेतकि, रोम ब्थत 

Source: https://www.healtheffects.org/announcements/state-global-air-2019-air-pollution-significant-risk-factor-worldwide

Global ranking of risk factors by total number of deaths from 
all causes for all ages and both sexes in 2017

IHME

Air Pollution-Related
Respiratory infections & TB
Neoplasms
Cardiovascular diseses
Chronic respiratory disease
Diabetes & chronic kidney disease

Selected Other
HIV/AIDS & STIs
Enteric infections
NTDs & malaria
Other infections
Maternal & neonatal
Nutritional deficiencies

Digestive diseases
Neurological disorders
Mental disorders
Substance use
Transport injuries
Unintentional injuries
Self-harm & violence

DEATHS

Dietary risks 1

High blood pressure 2

Tobacco 3

High fasting-plasma glucose 4

Total air pollution 5

High body-mass index 6

High LDL 7

Malnutrition 8

Alcohol use 9

Impaired kidney function 10

Water safety and health 11

Low physical activity 12

Occupational risks 13

Other environmental 14

Unsafe sex 15

Drug use 16

Low bone-mineral density 17
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्वास्थ्य को बिाए रखि ेके जलए सभी पोषक ततव-
मकैो और माइको-को संतजुलत/इटितम ्तर पर 
शरीर को उपल्ि कराया जािा रातहए।

व़ैलश्वक कयु पोषण
तववि ्तर पर, अिमुातित 2 तबजलयि लोग ्व्थ 
तवकास के जलए आवशयक भोजि का सवेि िहीं 
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बायोडायवजस्टी इंटरिेशिल के अिसुार, वतचुमाि 
में, दुतिया भर में 6,000 में से 200 से कम पौिों 
की खेती वयावसाधयक रूप से की जाती ह ैजो 
भोजि के रूप में उपयोगी हैं। इसके अलावा, बरुी 
खबर यह ह ैतक केवल 5 —रावल, गेहं, मकका, 
बाजरा, और जवार- मािव ऊजाचु आपूतत् का 60% 
तह्सा ह।ै पीढी दर पीढी, हम अपिे भोजि 
के तवकल्पों को और संकुधरत बिा रह ेहैं। इस 
प्कार, मािव आहार में आवशयक पोषक ततव 
गायब हैं। खाद्य तवतविता की कमी के कारणि 
पोषक ततवों की हाति के पररणिाम्वरूप परुािी 
बीमाररयां होती हैं। आहार हमारी सां्ककृ ततक 
और वयलकतगत आदतों का तह्सा ह ैऔर यह 
वयलकत की आधथ्क ब्थतत पर भी तिभचुर करता 
ह।ै आहार में एक बडा बदलाव हाजसल करिा 
आसाि काम िहीं ह।ै लेतकि यह समय की मांग 
ह।ै बाजार में पहले से उपल्ि िए खाद्य पदाथथों 
को जोडिा महतवपूणिचु ह।ै

खाद्य डे्टाबेस
तवधभन्न मसालों, सब्जयों, अिाज, िलों और 
तवधभन्न प्कार के पश ुस्ोत खाद्य पदाथथों के 
उपयोग की तवशषेता वाल ेक्ते्र, सं्ककृ तत और 
परंपरा के अिसुार पूरे देश में भारतीय वयंजि 
वयापक रूप स ेधभन्न होत ेहैं। इस प्कार 
संररिागत तवशलषेणि के जलए खाद्य पदाथथों को 
प्ाथधमकता देिा आवशयक ह।ै प्ाथधमकताओं 
को तििाचुररत करि ेका एक तरीका ‘प्मखु खाद्य 
दृतटिकोणि’ ह ैजजस ेउि खाद्य पदाथथों के रूप में 
पररभातषत तकया गया ह ैजो जिसंखया द्ारा 
पोषक ततवों के सवेि का 75% तक 
योगदाि करत ेहैं। यह तवधि खाद्य 
खपत के आंकडों को इसकी पोषक 
संररिा के साथ जोडती ह ै
और प्मखु खाद्य पदाथथों की 
पहराि करि ेके जलए एक 
गणििा प्णिाली लागू करके 
खाद्य पदाथथों की रैंत िकग 
करती ह ैजो उिके पोषक 
ततवों के संदभचु में आहार 
में महतवपूणिचु योगदाि 
देत ेहैं।

फ़यू ड-बी खाद्य 
घटकों, रसायि तवज्ाि 
और जीव तवज्ाि पर 
दुतिया का सबस ेबडा 
और सबस ेवयापक संसािि 
ह।ै यह मकैोनयूटट्एंट्स और 
माइकोनयूटट्एंट्स दोिों के बारे 
में जािकारी प्दाि करता ह,ै जजसमें 
कई ऐस ेघटक शाधमल हैं जो खाद्य 
पदाथथों को उिका रस, रंग, ्वाद, बिावट 

और सगंुि देत ेहैं। 
फ़यू ड-बी डेटाबसे में 797 
खाद्य पदाथचु हैं। इस 
डेटाबसे का उपयोग 

करके, आप बहेतर 
्वास्थ्य के जलए अपि े

भोजि में तवतविता बढाि ेका 
प्यास कर  

सकत ेहैं।

बेहिर सवास्थ्य के 
लिए दो सौ खाद्य 
पदार्थ
हमि े200 पौि े
तवकजसत तकए हैं जो 
भोजि के रूप में उपयोगी 
हैं। इिका सवेि अच्छी 

सहेत देि ेके जलए जािा 
जाता ह।ै उिमें स ेज्ादातर 

बाजार में आसािी स ेउपल्ि 
हैं और इनहें उगाया भी जा सकता 

ह।ै यहां तक   तक जो लोग शहरी क्ते्रों 
में रह रह ेहैं व ेभी बहेतर ्वास्थ्य के जलए 

अपिी खाद्य तवतविता को और बढा सकत ेहैं।

पीढी दर पीढी, हम अपने भोजन के तवकलपों को और संकयु लचि बना रह े
हैं। इस प्रकार, मानव आहार में आवश्यक पोषक ितव गा्यब हैं। खाद्य 
तवतवधिा की कमी के कारण पोषक ितवों की हातन के पररणाम सवरूप 
पयुरानी बीमारर्यां होिी हैं। आहार हमारी सांसकृतिक और व्यककिगि 
आदिों का तहससा ह़ै और ्यह व्यककि की आतर्क ससरति पर भी तनभ्थर 
करिा ह़ै।

Source: Physiol Rev. 2019 Oct 1;99(4):1819–1875. doi: 10.1152/physrev.00035.2018.

Single base change
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अपना भोजन उगाएं
पूरे भारत में लोगों द्ारा िल और सब्जयां उगाि े
के जलए कई प्यास तकए जा रह ेहैं। यतद इि 
प्यासों को अच्छी तरह स ेिैलाया जाए और लोगों 
की वयापक प्कार के खाद्य पदाथथों का उपभोग 
करि ेकी क्मता बढाई जाए, तो हमारे देशवाजसयों 
की सहेत में सिुार होगा।

तधमलिाडु के िमचुपरुी जजल ेके एक सवेातिवकृत्त 
जोडे ि ेअपिी छत पर एक छोटा जंगल बिाया ह।ै 
मिबुालि और उिकी पत्ी, आर.आर. सशुीला, 
जो दोिों ककृ तष तवभाग के साथ काम करत ेहैं, ि े
1,500 वगचु िुट क्ते्र में 100 स ेअधिक पौि ेउगाए 
हैं और अपि ेपडोस में 100 स ेअधिक पररवारों को 
जतैवक खतेी में प्शशजक्त तकया ह।ै खाद्य तवतविता 
के माधयम स ेप्रेणिा पाि ेऔर बहेतर पोषणि ग्हणि 
करि ेके जलए ऐस ेकई उदाहरणि धमल सकत ेहैं।

माई पिे्ट फा� र द डे - बेहिर सवास्थ्य  
के लिए
आहार जिसंखया के ्वास्थ्य और पोषणि की 
ब्थतत को तििाचुररत करिे में महतवपूणिचु भूधमका 
तिभाता है। भोजि की थाली की आहार 
तवतविता कई कारकों जैसे वयलकतगत कारकों 

लखेक: डा�  शीतिवास के. राव ग्िेोवा िरेरुलस 
इंतडया प्ाइवटे जलधमटेड, नयूया�कचु  में सं्थापक और 

आहार काां तत टीम के सद्य हैं।
srao123@gmail.com

अिवुाद: िहेा ज िजगला

आहार जनसंख्या के सवास्थ्य 
और पोषण की ससरति को 
तनधा्थररि करने में महतवपणू्थ 
भतूमका तनभािा ह़ै। भोजन की 
रािी की आहार तवतवधिा कई 
कारकों ज़ैसे व्यककिगि कारकों 
और प्या्थवरणी्य कारकों द्ारा 
तनधा्थररि की जािी ह़ै।

अिसुार तवधभन्न खाद्य समूहों स ेप्ापत ऊजाचु की 
खपत का अिपुात।

कोतवड-19 से िड़ने के लिए बेहिर 
सवास्थ्य और प्रतिरक्ा के लिए भोजन
भारत सरकार ि ेआयवुवेद के हजारों वषथों के ज्ाि 
के आिार पर कोतवड-19 स ेलडि ेके जलए बहेतर 
प्ततरक्ा के जलए उपाय जारी तकए हैं।

आयवुवेद, भारत की पारंपररक धरतकतसा प्णिाली, 
में तिवारक और उपरारातमक ्वास्थ्य देखभाल की 
एक बडी क्मता ह।ै कोतवड-19 महामारी ि ेआयषु 
के जलए पिुजाचुगरणि के यगु की शरुुआत की ह ै
जजसमें रोग स ेलडि ेके जलए रोग प्ततरोिक क्मता 
को बढाि ेको अतं्त रणििीतत के रूप में पशे तकया 
गया ह।ै पोषणि आपके अचे् ्वास्थ्य का आिार ह।ै 
वयायाम और ्वास्थ्य के तवशशटि क्ते्रों में सु् थातपत 
स्ोतों स ेजािकारी, ज्ाि और सलाह के साथ अपि े
्वास्थ्य को मजबूत करें। 

और पयाचुवरणिीय कारकों द्ारा तििाचुररत की 
जाती है।

इस ेधयाि में रखत ेहुए, (i) क्ते्रवार खाद्य 
समूहों की खपत और मकैोनयूटट्एंट सवेि को 
समझि ेका प्यास तकया गया ह;ै (ii) ऊजाचु, 
प्ोटीि, वसा और काबपोहाइडे्ट में तवधभन्न खाद्य 
समूहों का योगदाि; और (iii) आईसीएमआर-
राट्िीय पोषणि सं्थाि "माई पलटे िा� र द डे" 
की जसिाररशों (https://www.nin.res.in/
nutrition2020/what_india_eats.pdf) के 
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प्रथम 1000 वदनों में पोषण

बालक के अचे् ्वास्थ्य के जलए 
पोषणि, वयवहार, वयलकतगत 
्वछता और टीकाकरणि रार प्मखु 

घटक हैं। स्ती के गभचुिारणि से लेकर बालक के 
दूसरे जन्म तदि तक के प्थम 1000 तदि वह 
तवशेष अवधि ह ैजब समपूणिचु जीविकाल के जलए 
सवपोत्तम ्वाथय और तवकास की िींव ्थातपत 
की जाती ह।ै प्थम 1000 तदिों में उधरत पोषणि 
और देख -रेख ि केवल बालक का जीतवत रहिा 
तििाररत करता ह ैबसल्क उसकी वकृजद्ध, सीखि े
की प्तकया और आधथ्क रूप से संपन्न होिे को 
भी प्भातवत करता ह।ै इि 1000 तदिों में ि 
केवल माँ का दुगिपाि, दूि छुडवािा, शशश ु
भोजि बसल्क प्सवोत्तर माँ का पोषणि भी 
ससममजलत ह।ै वय्कों के कई रोग जैस े
ह्रदय रोग, उचर रकत राप, 
मिमुेह आतद गभचुकाल 
एवं प्ारंधभक शैशवाव्था 
में अल्पपोषणि से ही 
समबंधित हैं।

शशखा श्रीिास्ति पररवतचुि के जलए एक तरह स ेईंिि का कायचु 
करता ह।ै

पोषक ततव जसै ेिोजलक एजसड, लौह 
ततव, ज िजक, आयोडीि, प्ोटीि और वसा अमल 
गभाचुव्था के दौराि बचर ेके मस्तषक के तिमाचुणि 
में महतवपूणिचु भूधमका तिभात ेहैं। गभाचुव्था के 
दौराि यतद इिम ेस ेएक या अधिक की कमी हो 
तो बचर ेको जन्म दोष, संज्ािातमक कमी और 
तवकासातमक तवलमब का खतरा हो सकता ह।ै

पोषण और बािक का तवकास 
बालक के मस्तषक का तवकास गभाचुव्था 
के प्ारंधभक काल में आरम्भ हो जाता ह ैऔर 
आचियचुजिक रूप स ेबहुत ही तीव्र गतत स ेहोता ह।ै 
गभाचुव्था के रौथ ेसपताह में मस्तषक में लगभग 
10,000 कोशशकाएं होतीं हैं और रौवीसवें सपताह 
तक 10 अरब हो जाती हैं। माँ के भोजि स ेबचरा 
जो पोषणि ग्हणि करता ह ैवह इस अतववििीय 

प्ररम 1000 ददनों में उलचि पोषण 
और देख -रेख न केवि बािक 

का जीतवि रहना तनधाररि 
करिा ह़ै बसलक उसकी 
वृखधि, सीखने की प्रतक्र्या 
और आतर्क रूप से 
संपन्न होने को भी 
प्रभातवि करिा ह़ै ।
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प्रारंलभक बाल्यावसरा 
िवजात शशश ुका मस्तषक एक वय्क के 
मस्तषक का केवल एक रौथाई होता ह ैलतेकि 
तीि वषचु की उम्र तक उसमें 80% वकृजद्ध हो जाती ह ै
और पाँर वषचु की उम्र तक एक वय्क के मस्तषक 
का 90% तक आकार ल ेलतेा ह।ै प्ारंधभक 
बाल्याव्था में बालक का मस्तषक संयोजि बिाि े
में वय्त रहता ह ैजो मस्तषक की कोशशकाओं 
को आपस में जडुि ेमें मदद करता ह।ै मस्तषक 
के उधरत तवकास के जलए पौतटिक भोजि की 
आवशयकता होती ह ैजजिम ेलौह ततव, ज िजक व 
प्ोटीि प्ररु मात्रा में हो। घटुि ेरलि ेवाल ेबचरों 
को प्ोटीि तथा अनय आयरि यकुत भोजि की 
आवशयकता होती ह ैतातक मखुय पोषक ततवों की 
कमी के रलत ेबालक में सीखि ेकी क्मता और 
गतततवधियों में बािा ि आए।

गभा्थवसरा के दौरान माूँ  का आहार 
गभाचुव्था स ेपहल ेऔर गभाचुव्था के दौराि 
पौतटिक ततवों स ेभरपूर आहार, उन्नत भ्यूणि एवं 
उसके ्वास्थ्य, जन्म के समय उपयकुत वजि एवं 
माँ व शशश ुजीवि में वकृजद्ध दर स ेसमबंधित ह ै। 
आदशचु रूप स ेपोषणि की दृतटि स ेतयैार होि ेका 
सही समय गभचुिारणि स ेपूवचु का होता ह।ै एक स्ती 
जजसकी लमबाई और वजि पर्पर संतजुलत होत े
हैं और जो उधरत मात्रा में पोषक ततवों का सवेि 
करती ह ैतवशषे रूप स ेिोजलक एजसड, उसको 
गभाचुव्था के दौराि ्वयं और भ्यूणि समबन्ी 
जटटलताओं का सामिा िहीं करिा पडता।

तकय ेजा सकत।े इसमें माँ व बचर ेकी भाविातमक 
और पोषणि समबन्ी अनततः तकया ससममजलत ह।ै 
्तिपाि िए गभचुिारणि को रोकता ह ैऔर माँ के 
्वाथय रक्ा भी करता ह।ै ्तिपाि की प्तकया 
बालक को संवदेिातमक एवं भाविातमक रूप स े
मजबूत बिाती ह ैजो संज्ािातमक एवं सामाजजक 
भाविातमक तवकास के जलए महतवपूणिचु ह।ै यह 
बचरों एवं तकशोरों की बौजद्धक परीक्ा में उचर 
प्दशचुि स ेभी समबंधित ह।ै बालक के मस्तषक 
के सही तवकास के जलए ि केवल उधरत पोषणि 
बसल्क उिका प्मे पूवचुक लालि-पालि भी सहयोग 
करता ह।ै

संक्रमण से माूँ  की रक्ा 
अगर माँ को कोई भी संकमणि होता ह ैउसकी 
विते रकत कोशशकाएं उसकी रक्ा के जलए प्ततरक्ी 
बिाती हैं और कुछ विते रकत कोशशकाएं ्तिपाि 
के दौराि बचर ेके शरीर में रली जातीं हैं।

गभा्थवसरा के दौरान उलचि पोषण 
एवं सवसर आहार को अनयुरक्क्ि 
रखना माूँ  व अजने् बचचे के 
लिए महतवपणू्थ ह़ै ।गभा्थवसरा के 
दौरान पोषण समबन्ी क्शक्ा िरा 
परामश्थ, गभा्थवसरा के दौरान 
मतहिाओं की पोषण समबन्ी 
ससरति सयुधारने हिेयु व्यापक रूप से 
प्र्योग की जाने वािी रणनीति ह़ै ।

परूक आहार आरम्भ करने का सम्य 
•  ठोस आहार को निगलिा: 6 -7 माह, जीभ का दोिों तरफ गनत करिा, 8-12 माह।

• ससर/गद्दि का नियंत्रण और हाथ और मुँह का समायोजि;

• मुँह खोलिा व काटिा;

• पररपकव आंत जो दालों और अिाज को पचा सकती ह;ै

•  बचचचे को अर््द ठोस भोजि चबािा अच्ा लगता ह ैकोंनक उसकचे  
मसडूचे सखत होिचे लगतचे ह ैऔर दांत निकलिचे आरम्भ होिचे लगतचे हैं ; 

• ठोस भोजि मुँह सचे बाहर निकालिचे की प्रवृत्ति कम होिचे लगती ह।ै

गभचुिारणि योगय मतहलाएँ तथा व ेमतहलाएँ जो 
गभाचुव्था के प्थम तीि महीिों में ह ैउनहें प्तततदि 
सािारणि भोजि के अततररकत अलग स ेिोजलक 
एजसड लिे ेकी सलाह दछी जाती ह।ै

मािृपोषण 
गभाचुव्था के दौराि उधरत पोषणि एवं ्व्थ आहार 
को अिरुजक्त रखिा माँ व अजन्म ेबचर ेके जलए 
महतवपूणिचु ह।ै गभाचुव्था के दौराि पोषणि समबन्ी 
शशक्ा तथा परामशचु, गभाचुव्था के दौराि मतहलाओं 
की पोषणि समबन्ी ब्थतत सिुारि ेहते ुवयापक रूप 
स ेप्योग की जाि ेवाली रणििीतत ह।ै यह रणििीतत 
प्ाथधमक रूप स ेखाए जाि ेवाल ेआहार की मात्रा 
एवं तवतविता बढाि ेपर केशनद्रत ह,ै उदाहरणि के 
जलए- पयाचुपत एवं संतजुलत प्ोटीि व ऊजाचु द्ारा 
उधरत वजि प्ापत करि ेको बढावा देिा; और पूरक 
आहार, सूक्ष्म पोषक ततव या िोटटीिाईड फ़यू ड के 
अिवरत प्योग को बढावा देिा।

मससिषक के तवकास हिेयु सिनपान  
का महत्व 
माँ के दूि में तवधभन्न प्कार के पोषक ततव, प्ोटीि 
एवं वकृजद्ध घटक और हा�मपोि होत ेहैं जो बालक के 
मस्तषक के तवकास के जलए महतवपूणिचु होत ेह ै
और तकसी भी प्कार के शशश ुआहार स ेप्ापत िहीं 



9सितंबर 2021 आहार काांति

परूक आहार से पररच्य  
के क्सधिांि 
•  भोजन की अल्प मात्ा स ेआरम्भ 

करत ेहुए धीरे-धीरे उम्र के बढ़न ेके 
साथ आहार में वदृ्धि करनी चाहहए।

•  बचच ेकी उम्र के साथ भोजन की 
हवहवधता, स्थरता और आवतृ्ति में 
बदलाव।

•  बीमार होन े्पर बार-बार ्तन्पान 
के साथ तरल ्पदाथ्थ अत्धक मात्ा में 
देन ेचाहहए।

6 से आठ माह के बचचों के लिए
•  आरम्भ में मसल ेभोज्य ्पदाथ्थ।
•  बार-बार ्तन्पान के साथ हदन में 2 

-3 बार भोजन ।
•  2 -3 बडी चममच स ेशरुू।

9 से 11 माह के बचचों के लिए 
•  मसला भोजन, अच्छी तरह स े

बारीक कटा हुआ त्जसको बचचा 
उठा सके।

•  प्रहतहदन 3 बार भोजन और 2 बार 
नाशता।

•  प्रहत भोजन की औसत मात्ा 100 
-125 एम एल होनी चाहहए।

1 से 2 वष्थ की उम्र के बचचों के लिए 
•  ्पाररवार का प्रधान भोजन, अगर 

आवश्यक हो तो मसला ्या बारीक 
कटा हुआ।

•  अहतररकत नाशत ेके साथ व अनवरत 
्तन्पान के साथ प्रहतहदन 3-4 बार 
भोजन।

•  अहतररकत घी, मक्खन, शककर, 
गडु, ऊजा्थ स्तोत हते ुवन््पहत तले।

•  महतव्परू्थ प्रोटीन की प्राप्त हते ु
अनाजों और दालों का त्मश्रर।

•  माल ्लटग (अंकुररत कर स्ुखा्या हुआ 
अनाज) और एमाईलजे़ समधृि आटा 
(ए आर ए�फ़) भोजन की 
श्यानता को कम 
करता ह ैऔर 
्पाचन में सधुार 
करता 
ह।ै

परूक आहार 
प्थम छह माह शशश ुके जलए ्तिपाि ही सवचुशषे्ठ 
होता ह।ै छह माह बाद बचर ेके उधरत तवकास एवं 
वकृजद्ध के जलए केवल माँ का दूि ही पयाचुपत िहीं ह।ै 
माँ के दूि के अलावा बालक को आवशयक पोषक 
ततव प्दाि करि ेके जलए पूरक आहार/ दूि छुडवािा 
सही समय पर उधरत आहार स ेपरररय करवाि ेकी 
एक वयवब्थत प्तकया ह।ै (UNICEF, 1984)

उधरत वकृजद्ध के जलए जीवि की अनय तकसी भी 
अव्था की तलुिा में शशैवाव्था में प्ोटीि की 
आवशयकता (वजि के अिसुार प्तत तकलोग्ाम) 
सबस ेअधिक होती ह।ै शशशओंु के जलए उत्तम 

प्ररम छह माह क्शशयु के लिए 
सिनपान ही सव्थशे्ष्ठ होिा ह़ै। छह 
माह बाद बचचे के उलचि तवकास एवं 
वखृधि के लिए केवि माूँ का दूध ही 
प्या्थपि नहीं ह़ै। माूँ के दूध के अिावा 
बािक को आवश्यक पोषक ितव 
प्रदान करने के लिए परूक आहार/ 
दूध छयुड़वाना सही सम्य पर उलचि 
आहार से पररच्य करवाने की एक 
व्यवससरि प्रतक्र्या ह़ै।

आहार वह होता ह ैजजसम ेवसा की मात्रा उचर हो 
काबपोहाइडे्ट्स की मात्रा सामानय हो। बाज़ार में 
उपल्ि कई शशश ुआहार अपके्ाककृ त महंग ेहोत ेह ै
और बढा-रढा कर ्वास्थ्यकर होि ेका दावा करत े
हैं। कुछ तयैार आहार जो ककृ तत्रम गंि और रंग जलए 
होत ेहैं व ेसही या ्व्थ तवकल्प िहीं माि ेजा 
सकत।े

परूक आहार के लिए भोज्य पदार्थ 
शखरडी, पतल ेरावल और दाल, रोटी, रपाती, 
भाकरी दाल, परांठा, घी, इडली, डोसा, ढोकला, 
मसल ेआलू, शकरकंद, कुरल ेकेल,े गूदेदार िल, 
खीर या दूि स ेबि ेखाद्य पदाथचु, अंकुररत अिाज, 
िजलयाँ, दरदरे मवे े(मंूगिली, बादाम, काजू, िट 
आतद)।

परूक आहार में से ह्टाने ्योग्य भोज्य 
पदार्थ 
तब्कुट, ब्डे, पे् ट्ी, राकलटे, रीज़, सोफटी, 
आइसकीम, डोिट, केक, बाज़ार में तबकि ेवाल े
िाशत ेआतद पदाथचु 2 वषचु स ेकम उम्र के बचरों 
को िहीं देिा रातहए। इसके अलावा तड्बा बंद 
आहार, पकै्ड या संग्तहत आहार, रसायि या 
परररक्क यकुत ककृ तत्रम तरीके स ेतयैार भोजि, 
िलों के रस और त िड्कस और बार-बार तला हुआ 
भोजि जो असंतकृपत वसा अमल (ट्ांस िेटी एजसड) 
यकुत होता ह,ै िहीं देिा रातहए। 

डा� . शशखा शीवा्तव तदलली यूतिवजस्टी के भा्करारायचु का�लजे 
आ�फ़ एपलाइड साइंसजे में वि्पतत तवज्ाि तवभाग में सहायक 

प्ोिेसर हैं। shikhaminty@gamil.com 
अिवुाद: क्मा गौतम 
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के. श्रीननिासन

भारतरीय आांिला (अमलकी)

भारतीय आंवला (Indian 
gooseberry) (एतम्लका 
आ� तिजसिजलज़ अथवा तिलनथस 

एतम्लका) उषणिकटटबंिीय पणिचुपाती जंगलों में 
उगाए जािे वाले वकृक् तिलेनथेसी पररवार से संबंि 
रखिे वाले वकृक् के तीखे, खटे् और कसैले िल 
हैं। भारत में इि वकृक्ों को पतवत्र मािा जाता ह ै
और इिकी पूजा की जाती ह।ै भारतीय आंवल े
को आंवला िल के रूप में भी जािा जाता ह ै
जो सं्ककृ त श्द ‘अमलकी’ से जलया गया ह ै
जजसका अथचु जीविामकृत ह।ै मािव संबंिी अिेक 
बीमाररयों के उपरार में काम आिे की वजह स े
ही इसका यह िाम पडा ह।ै आयवुवेतदक धरतकतसा 
पद्धतत में यह मािा जाता ह ैतक एतम्लका 
िल से शरीर के तत्र-दोषों (कि-वात-तपत) को 
संतजुलत करिे में सहायता धमलती ह ैऔर इस 
प्कार, यह सभी बीमाररयों के मूल कारणि को दूर 
करता ह।ै भारतीय मूल के तीि औषिीय पौिों 

के सूखे िलों के धमशणि से तैयार ‘तत्रिला’ का 
उपयोग हजारों वषथों से उपरार के जलए तकया 
जाता रहा ह।ै तत्रिला में अमलकी (एतम्लका 
आ� तिजसिैजलस), तबभीतकी (टधम्िजलया 
बेजलररका) और हरीतकी (टधम्िजलया रेबलुा) 
धमली होती ह।ै यह तवविास तकया जाता ह ैतक इस 
प्कार की सह-तकयातमक जडी-बूटी का संयोजि 
बेहतर धरतकतसीय प्भाव प्दाि करता ह ैऔर 
तकसी एक घटक की तलुिा में कहीं अधिक प्बल 
उपरार प्दाि करता ह।ै कुछ कैं सरों के प्तत 
एंटी-इनफलेटरी (सूजि व जलि रोिी) और सरुक्ा 
प्दाि करिे का गणुि ‘तत्रिला’ के उपरारातमक 
इ्तेमाल का हा�लमाकचु  ह।ै जहां, एक ओर, दांतों 

के रोगों और कीडों से बराव के जलए भी इसका 
आमतौर पर इ्तेमाल होता ह,ै वहीं, दूसरी ओर, 
क्ज जैसी पारि संबंिी सम्याओं के प्ाककृ ततक 
उपरार में भी इसका प्मखुता से उपयोग तकया 
जाता ह।ै

भारतीय आंवला, ताजा के साथ-साथ अपि े
सूख ेरूप में, का उपयोग आमतौर पर िींबू, 
अमरूर और इमली के तवकल्प के रूप में भोजि 
में अमलता बढाि ेके जलए तकया जाता ह।ै अधिक 
मात्रा में पाए जाि ेवाल ेतवटाधमि सी और टेिीि 
के कारणि य ेआंवला िल अिके औषिीय गणुिों 
स ेसमपन्न होत ेहैं। आंवला को शीतल प्दाि करि े
वाला, मूत्रवद्धचुक, वातिाशक, िते्र-ज्ोततवद्धचुक, 
वायिुाशक, पारि उत्तजेक, भूख-उत्तजेक, रेरक, 
यौविकारी, और जवरिाशक मािा गया ह।ै 

सवास्थ्य को बढावा देने वािे 
एं्टीआ� कसीडें्ट
आंवला िल (Emblica berries) में कैलोरी और 
वसा कम पाया जाता ह,ै हालांतक, इसके बावजूद, 

आंविा तवश्व की प्राचीनिम 
लचतकतसी्य प्रणािी-सवदेशी 
आ्ययुववेददक लचतकतसा प्रणािी का 
मयुख्य घ्टक पदार्थ ह़ै। 

एक जरीिनामृत फल
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यह पोषक ततवों स ेभरपूर होता ह।ै ताजा आंवला 
िल की प्त्के 100 ग्ाम मात्रा में लगभग 77 
kcal, 0.5 ग्ाम प्ोटीि, 18.7 ग्ाम काबपोहाइडे्ट, 
और 6.1 ग्ाम आहार रेशा होता ह।ै तवशषे रूप स,े 
यह आहार रेशा, खतिज (तांबा, मैंगिीज और 
पोटैशशयम), और तवटाधमि (C, B5, और B6) 
स ेभरपूर होत ेहैं। एक कप (150 ग्ाम) आंवला 
स ेरेश ेकी दैतिक आवशयकता की 26 प्ततशत 
पूतत् होती ह।ै

एतम्लका िल अथाचुत आंवला तवटाधमि 
सी और अिेक िेिोजल िाइटोकेधमकलस जैस े
फलेवोिोलस, एंथोसायतिि, िेिोजलक एजसड 
और काबचुतिक एजसड के रूप में एंटीआ� ककसडेंट 
का एक बेहतरीि स्ोत है। आंवला को सखुाए 
जािे के बाद भी इि िलों में इस तवटाधमि 
की मौजूदगी का ्तर उललेखिीय रूप से बिा 
होता है और इससे कोई अंतर िहीं पडता तक 
आंवला को छांव में सखुाया गया है या िूप 
में अथाचुत इसमें तवटाधमि यथावत बिा रहता 
है। सूखे आंवला िलों में मौजूद तवटाधमि सी 
की मात्रा कई अनय ताजा िलों जैसे मौसंबी, 
िारंगी, अमरूद, अिािस आतद में वतचुमाि 
मात्रा के बराबर होती है जजससे सूखा आंवला 
िल भी तवटाधमि सी का एक अच्ा स्ोत बिा 
रहता है। आंवले में फलेवोिोलस, कवेरसेटटि, 
मायररकेटटि, केमपिेरोल, और आइसोरमिेटटि 
होते हैं और ये फलेवोिोलस हृदय को सरुजक्त 
रखिे और कैं सर से बरािे के जलए आवशयक 
हैं। आंवले में आ�गवेतिक एजसड भरपूर मात्रा में 
होता है जो कोशशकाओं में लोहे के जमाव को 
रोककर बढती उम्र के साथ जडेु मस्तषक रोगों 
जैसे अल्जाइमर और ्ट्ोक के जोशखम को कम 
करता है।

आंवल ेको इसके ताजा मूल रूप में (ज्ों का 
त्ों) खािा अधिक अच्ा होता ह ैअथवा इसका 
सवेि दही, सलाद, रटिी आतद के साथ करिा 
उत्तम होता ह।ै ताजा आवंला िलों का उपयोग 
दाल (मसूर बिाि)े और मरु्बा बिाि ेमें तकया 
जाता ह।ै आदशचु रूप में, आंवला िल के गूदे का 
इ्तमेाल शमैपू और बालों का तले बिाि ेमें होता 
ह,ै कोंतक पारंपररक रूप स ेऐसा मािा जाता ह ैतक 
आंवला यकुत शैंपू बालों और खोपडी (scalp) को 
पोषणि देता ह ैऔर समय स ेपूवचु बालों को सिेद 
होि ेस ेरोकता ह।ै

बढिी उम्र में भी सवसर बने रहने में 
मददगार
आंवला िल ‘अमली रसायि’ का एक भाग ह ैजो 
एक सामानय आयवुवेतदक हबचुल िा� मूचुलशेि (जडी-
बूटी तवधि) ह ैजजसका इ्तमेाल वकृद्ध लोगों के एक 
बडे वगचु द्ारा बढती उम्र में भी ्व्थ बि ेरहि े
और लमबी उम्र प्ापत करि ेके जलए तकया जाता ह।ै 

जहां, एक ओर, डीएिए की मरममत में कमी बढती 
उम्र की तिशािी ह,ै वहीं, दूसरी ओर, ऐसा मािा 
जाता ह ैअमलकी रसायि के उपयोग स ेउम्र-दराज 
लोगों में डीएिए के टूटि ेवाल ेघटकों की मरममत 
संभव होती ह।ै 

कैं सर रोधी प्रभाव
आंवला िल में एंटीआ� ककसडेंट पा�लीिेिोस, 
तवशेषरूप से टैतिि और फलेवोिोइड भरपूर 
मात्रा में होता है जो कुछ तरह के कैं सर 
के जोशखम को कम कर सकता है जजिमें 
कोलि, अग्नाशय और ्ति कैं सर शाधमल 
हैं। ऐसा समझा जाता है तक एंटीआ� ककसडेंट 
िाइटोकेधमकलस कैं सर के जलए जजममेदार 
आ� ककसडेटटव तिाव और सूजि से होिे वाल े
प्ततकारातमक िकुसाि को कम करता है। 
समझा जाता है तक आंवला मकुत हुए रेतडकल 
अंश को साि करता है, जलतपड पेरोकसीडेशि 
को घटाता है, सूजि-रोिी, उतपररवतचुजि-रोिी 
प्भाव को तदखाता है और इमयूिोमा� डू्लेटरी 
प्भावों की रोकथाम करता है। आंवला िल का 
अकचु  कैं सर के उपरार में इ्तेमाल तकए जाि े

वाले तवतकरणि और कीमोथेरेपी के दुषप्भावों को 
भी कम करता है।

मधयुमेह पर तन्ंयत्रण
पा�लीिेिोल स ेभरपूर आंवला िल उचर मिमुहे 
की ब्थतत होि ेवाल ेआ� ककसडेटटव तिाव स ेशरीर 
की रक्ा कर सकता ह।ै यह इंसजुलि के प्तत शरीर 
की संवदेिशीलता में सहायता करता ह ैजजसस े
रकत शकचु रा का प्भावी तियंत्रणि होता ह।ै मिमुहे 
स ेग्जसत रोधगयों को तदय ेगय ेसूख ेआंवल ेके रूणिचु 
(21 तदिों तक 1-3 ग्ाम) स ेखाली पटे और दोपहर 
भोजि के बाद के रकत शकचु रा में कमी देखी गई। 
आंवला िल के अकचु  ि ेभी गलूकोज के अवशोषणि 
में वकृजद्ध द्ारा एतडपोसाइट्स (शरीर की वसा 
कोशशकाओं) में इंसजुलि संवदेिशीलता संबंिी 
गणुिों को दशाचुया ह।ै 

आंवला हृदय के ऊतकों में जलतपड घटकों में 
अ्वस्थ्यकर वकृजद्ध को रोकि ेके अलावा, हृदय में 
एंटीआ�कसीडेंट के ्तर की रक्ा द्ारा मिमुहे के 
मामलों में कातड्योप्ोटेबकटव (हृदय और िमतियों 
का रक्क)) ह।ै 

हृद्य और धमतन्यों के सवास्थ्य के 
लिए अच्ा
उचर रकत कोले्ट्ाल का ्तर कोरोिरी िमिी 
रोग के जोशखम कारकों में से एक है। आंवला 
के जलतपड में कमी और एंटीथेरो्कलोरोटटक 
प्भाव शीघ्रता के साथ हृदय और िमतियों 
को िुकसाि के प्भाव से बरािे में अपिा 
योगदाि देते हैं। आंवले में एंटीआ� कसीडेट 
की उपब्थतत रकत संररणि में एलडीएल-
कोले्ट्ा� ल के आ� कसीडेंट को रोककर हृदय 

आंविे का अक्थ  पे्ट के सयुरक्ातमक 
का्य्थ न्यरूोप्रो्ेटसक्टव और बोध 
प्रभावों को बढािा ह़ै। ्यह ल िचिा 
और अवसाद को दूर करिा ह़ै। 
्यह प्रभावी जवररोधी (बयुखार से 
राहि देने वािी) गतितवलध्यों को 
भी दशा्थिा ह़ै। 



12 सितंबर 2021आहार काांति

को ्व्थ बिाती है। रकत में एलडीएल-
कोले्ट्ा� ल वह प्तकया है जो एथेरो्कलेरोजसस 
(िमतियों में कोले्ट्ा� ल के जमाव) के जोशखम 
को बढाती है। इसके अततररकत, आंवले में 
मौजूद िाइटोकेधमकलस फलेवोिोलस और 
एंथोसायतिि रकतराप को कम करिे और रकत 
वातहकाओं के कायचु में सुिार लािे में सहायता 

बूटी आिाररत औषिी तवधि, का एक घटक 
है जजसमें लोकतप्य चयविप्ाश शाधमल 
है। अधययिों से पता रला है तक आंवला 
अल्कोहल, काबचुि टेट्ाकलोराइड, भारी िात ु
आतद जैसे हेपेटोटा� ककसक एजेंटों के तवषैल े
प्भावों को कम करता है। आंवले के उपापरयी 
रोगों के साथ िजदछीक से जडेु रूहे के मा� डल 
में गैर-एल्कोहोजलक िैटी लीवर रोग पर 
हेपेटोप्ोटेबकटव प्भाव की जािकारी भी  
धमली है।

तवचा की सयुरक्ा
आंवला मुकत रेतडकल-इंडू्ड आ� कसीडेटटव 
्टे्स के दुषप्भावों से तवरा की प्भावी ढंग 
से रक्ा करता है। इसजलए, इसका उपयोग 
तवरा की देखभाल करिे वाले उतपादों में तकया 
जाता है। हातिकारक आरओएस के कारणि 
यूवी-रेतडएशि के संपकचु  में आिे से तवरा 
सूयचु की रोशिी में झुलस जाती है। तवरा पर 
एंटीआ� ककसडेंट से भरी हुई हबचुल कीम का 
उपयोग आरओएस और िोटो-प्ोटेबकटव प्भाव 
को शांत करता है। 

िाजा आवंिा फिों का उप्योग 
दाि (मसरू बनाने) और मयुरबबा 
बनाने में तक्या जािा ह़ै। आदश्थ 
रूप में, आंविा फि के गदेू का 
इसिेमाि श़ैमप ूऔर बािों का 
िेि बनाने में होिा ह़ै, कोंतक 
पारंपररक रूप से ऐसा माना जािा 
ह़ै तक आंविा ्ययुकि शैंप ूबािों 
और खोपड़ी (scalp) को पोषण 
देिा ह़ै।

डा� . के शीतिवासि सीएसआईआर-केनद्रीय खाद्य प्ौद्योधगकी 
अिसंुिाि सं्थाि, मैसूर से प्मखु वैज्ातिक के पद स े

सेवातिवकृत्त हैं। ksri.cftri@gmail.com
अिवुाद: संगीता कैं तरुा

प्दाि करते हैं जजससे हृदय रोग का खतरा 
कम होता है। आंवले में मौजूद पोटेशशयम स े
रकतराप का ्तर अच्ा रखिे में मदद धमलती 

है जजसके पररणिाम्वरूप संवहिी का 
्वास्थ्य भी बेहतर होता है।

लजगर (िीवर)  
की सयुरक्ा
आंवला अिेक 

हेपेटोप्ोटेबकटव 
िा� मूचुलेशि (जडी-
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अांवकता शमश्ा

बरसात के मौसम में या तिर िमी वाली जगहों पर लकडी के पडे परुाि ेलटों और कचरी धमट्ी स ेबिी दछीवारों (परुाि ेघरों जोतक धमट्ी 
और लकडी स ेबि ेहोत ेहैं) पर छात ेके आकार के गचु्ों को बरपि स ेदेखत ेआए हैं। बडे बजुगुचु कुकुरमतु्ता कहकर इसका परररय 
करात ेथ।े ह्यूमस वाली जगह पर उगि ेवाल ेइि गचु्ों को कोई छूिा भी पसंद िहीं करता था, लतेकि आज दुतिया इस ेलाभकारी 

भोजि के रूप में अपिा रही ह ैऔर लोगों की रसोई में मशरूम तवतवि पकवािों के रूप में शाधमल भी की जा रही ह।ै
हमि ेअकसर लोगों को यह कहत ेसिुा होगा तक ‘जसैा भोजि वसैा ति‘ यािी जसैा खाओग ेवसै ेही शारीररक तवकास होगा। भोजि 

हमारे शरीर जलए जसिचु  पोषक ततवों को प्दाि करि ेवाल ेअवयवों तक ही सीधमत िहीं ह,ै बसल्क शरीर के सवाांगीणि तवकास में इसकी भूधमका 
अहम हैं। अथाचुत् जसैा हम खाएंग ेवसैा ही हमारा मस्तषक बिगेा और तवरार प्कट होंग।े बहेतर ्वास्थ्य के जलए भोजि आवशयक ह,ै लतेकि 
का खाएं जो शरीर पर अच्ा प्भाव डाल।े तवटाधमि डी, तांबा, सलेतेियम, तवटाधमि बी1, बी2, बी6, तियाजसि, फलोरेट, आयरि, मैंगिीज, 
मगै्ीशशयम, पोटैशशयम, िा� ्िोरस सतहत लाभकारी रेशों और अनय खतिजों स ेयकुत मशरूम का सवेि करिा अचे् ्वास्थ्य और पोषणि के 
जलए तहतकारी सातबत हो सकता ह।ै भोजि में इसका इ्तमेाल सूप, स्जी, करी, अरार, पकौडे, बडी, पापड और िूडलस के साथ तवतवि रूपों 
तकया जा सकता ह।ै

लाभकाररी गुणों से 
भरपूर मशरूम
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भारि में उगाए जाने वािे मशरूम
भारत में मखुयततः मशरूम की पांर तकसों की 
खतेी की जाती ह।ै य ेसभी तकसें पोषक ततवों स े
भरपूर होती हैं। धभन्न-धभन्न पयाचुवरणिीय दशाओं, 
अव्थाओं और तापमाि पर इिको उगाया जाता 
ह।ै इस वजह स ेइिके आकार, रंग और रूप में 
तवतविता देखि ेको धमलती ह।ै लतेकि मशरूम 
की सबस ेखास बात यह ह ैतक इस ेजजतिा ताजा 
इ्तमेाल तकया जाएगा उतिा ही इसका ्वाद 
अच्ा होगा।

ब्टन मशरूम
हमारे देश में यह बडी मात्रा में उगाया जाता ह।ै 
यह देखि ेमें भी सुं दर होता ह।ै विते रंग का यह 
मशरूम ‘बटि‘ के रूप में आकषचुक छत्रक के साथ 
उगता ह।ै इि मशरूम को कचरा या पकाकर 
खाया जा सकता ह।ै इिका उपयोग सूप, सलाद 
और तपज्ा में तकया जाता ह।ै य ेकैलोरी और 
रीिी में कम और प्ोटीि स ेभरपूर होत ेहैं। यह 
तवटाधमि डी 2 का एक प्ाककृ ततक गरै-पश ुस्ोत 
हैं और हमारे शरीर में कैल्शयम के अवशोषणि 
में मदद करत ेहैं और आपकी हधडियों को 
मजबूत रखत ेहैं। यह तवटाधमि बी12 
स ेभी भरपूर होता ह।ै

क्श्टाके मशरूम
पूवटी एशशयाई देशों में उगाया 
जाि ेवाला शशटाके मशरूम 
दुतिया में खपत के मामल ेमें 
पहल ेिंबर पर ह।ै तवटाधमि 
डी, तांबा, सलेतेियम, 
तवटाधमि बी1, बी2,बी6, 
तियाजसि, फलोरेट, आयरि, 
मैंगिीज, मगै्ीशशयम, पोटैशशयम, 
िा� ्िोरस और अनय खतिजों स ेयकुत 
शशटाके को मशरूम हृदय की अच्छी सहेत एवं 
हधडियों की मजबूती के जलए अचे् पोषक के रूप 
में भोजि में शाधमल तकया जा सकता ह।ै मशरूम 
की इस तकस को रीि, जापाि और कोररया में 
इस ेअधिक पसंद तकया जाता ह।ै ताज़ ेशशटाके 
मशरूम में हल्की लकडी का ्वाद और सगंुि 
होती हैं।

त िं गरी मशरूम
इस मशरूम का उतपादि की दृतटि में तववि में दूसरा 
्थाि ह।ै हमारे यहां भी इस ेलोग शौक स ेखात े
हैं। इस ेअपशशटि पदाथथों जसै-े पआुल, लकडी के 
बरुादा, राय व कािी की पधत्तयों पर उगाया जाता 
ह।ै खास तरह के ्वाद के कारणि यह लोगों के 
बीर लोकतप्य हुआ। पोषक ततवों स ेभरपूर इस 
तकस को सूप, स्जी, पकौडे इत्ातद के रूप में 
भोजि के जलए इ्तमेाल तकया जाता ह।ै स्रो
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दूलध्या मशरूम
इस तकस का उतपादि तटीय क्ते्रों में अधिक 
होता ह।ै अपि ेदूधिया रंग के कारणि इस ेदूधिया 
मशरूम कहा जाता ह।ै इसके छत्रक का आकार 
सामानयततः बटि मशरूम स ेकम होता ह,ै लतेकि 
िीर ेका भाग अपके्ाककृ त अधिक लंबा होता ह।ै 

पयुआि मशरूम
इसका उतपादि भी बहुतायत से तकया जाता 
है। उडीसा, पजचिम बंगाल, केरल, उत्तर प्देश 
में भी इसका उतपादि होता है। िाि व गेहं की 
पआुल पर इसे उगाया जाता है। पोषक से यकुत 
यह मशरूम ्वाद में भी अनय मशरूम से धभन्न 
होती है।

मशरूम के िाभ
मशरूम की दुतिया के अलग-अलग तह्सों में 
तवतवि तकसें उगाई जाती हैं। सामानयततः जब हम 
मशरूम की बात करत ेहैं तो भारत में बटि मशरूम 
को ही धयाि में रखा जाता ह।ै यहां पर बटि मशरूम 

जलए अचे् माि ेजात ेहैं। इसमें काबपोहाइडे्ट और 
वसा सीधमत अिपुात में होती ह।ै यही कारणि ह ैतक 
यह मिमुहे और मोटाप ेके रोधगयों के जलए उत्तम 
आहार ह।ै खूि की कमी को दूर करि ेका खास गणुि 
इसमें होता ह।ै इसमें पाया जाि ेवाला लौह रकत में 
हीमोगलोतबि के ्तर को बिाए रखि ेमें सहायता 
करता ह।ै साथ ही इसमें मौजूद िोजलक अमल 
व लौह, रकत में लाल कजणिका बिाि ेमें मददगार 
सातबत होता ह।ै मशरूम में अपके्ाककृ त प्ोटीि 
बहुत अधिक मात्रा में पाया जाता ह,ै जो तक हमारे 
दैतिक संतजुलत आहार का एक अहम तह्सा ह।ै 
इसमें सबस ेज्ादा प्ोटीि यकुत खाद्य गणुि होता 
ह,ै जजसस ेरोग स ेग््त तथा टूटी कोशशकाओं की 
मरममत हो जाती ह ैएवं िई रकत कोशशकाओं का 
तिमाचुणि होता ह।ै मशरूम ही एक ऐसा आहार ह,ै 
जजसमें प्ररु मात्रा में तवटाधमि ‘डी’ भी पाया जाता 
ह।ै यह हमारी हधडियों को मजबूत करि ेके साथ-
साथ कैल्शयम एवं िा्िोरस के अवशोषणि में 
सहयोग करता ह।ै इसमें मौजूद रेश ेशरीर के पारि 
तंत्र को मजबूती देत ेहैं और इसस ेभूख भी बढती 
ह।ै इतिा ही िहीं यह कोले् ट्ा�ल को कम करता ह ै
और गटठया को भी तियंतत्रत करता ह।ै 100 ग्ाम 

मशरूम 20 प्ततशत स ेअधिक तवटाधमि ‘बी’, 
जरूरी खतिज लवणिों जसै-े 

सलेतेियम; 30.0 प्ततशत, 
का�पर; 25.0 प्ततशत तथा 
10.19 प्ततशत िा्िोरस 

व पोटैशशयम की दैतिक पूतत् 
करता ह।ै एक मधयम मशरूम 
में 1 धगलास संतरे के बराबर 
या एक केल ेस ेधमलि ेवाल े
पोटैशशयम की मात्रा स ेअधिक 

इसमें पोटैशशयम पाया जाता 
ह।ै सलेतेियम मखुयततः पशओंु में 

पाई जाि ेवाली प्ोटीि में पाया जाता ह।ै इसजलए 
मशरूम शाकाहारी लोगों के जलए प्ोटीि का बहुत 
अच्ा स्ोत ह।ै उचर रकतराप स ेग्जसत लोगों 
के जलए यह एक वरदाि ह।ै इसमें सोतडयम के 
मकुाबल ेपोटैशशयम अधिक मात्रा में पाया जाता ह,ै 
जो सरणि शलकत तथा ज्ाि को संजोकर रखि ेमें 
महत्वपूणिचु ह।ै

सावधानी 
यतद जािकारी के अभाव में गलत तकस का 
उपयोग तकया गया तो सहेत के जलए अतहतकर 
हो सकता ह।ै तबिा पहराि के खािा बहुत ही 
खतरिाक हो सकता ह।ै य ेजजस भी पदाथचु पर 
उगत ेहैं, उसमें स ेउसके अचे् या खराब गणुि 
सोख लते ेहैं और जहरील ेभी हो सकत ेहैं। 

लेशखका तवज्ाि संराररका हैं। 
ankita_sj@yahoo.com

अिवुाद: क्मा गौतम

का बहुतायत स ेउतपादि होता ह।ै विते रंग की 
बटि मशरूम देखि ेमें आकतष्त होि ेके साथ-साथ 
लाभकारी गणुिों को भी अपि ेमें समातहत तकए हुए 
होती ह।ै यही वजह ह ैतक इसका ्वाद भी लोगों 
को खाि ेके जलए मजबूर करता ह।ै प्ोटीि, खतिज, 
रेशा और तवटाधमि स ेभरपूर यह मशरूम दुतियाभर 
में उगाई जाती ह।ै िूड साइंस एंड नयूटट्शि के 
जिवरी 2021 के अंक में प्काशशत जािकारी के 
मतुातबक यतद वयलकत एक तदि में 84 ग्ाम मशरूम 
का सवेि करता ह ैतो उस ेतदि भर के जलए पयाचुपत 
जरूरी पोषक ततव प्ापत हो जात ेहैं। मशरूम में प्ररु 
मात्रा में मौजूद प्ोटीि, तवटाधमि, प्तत आ�कसीकारक 
(सलेतेियम), रेशा तथा अिके खतिज जसै-े लौह, 
मगै्ीशशयम, ज िजक, मैंगिीज, पोटैशशयम, िा्िोरस, 
सल्िर, कैल्शयम, का�पर इत्ातद आवशयक ततव 
समधुरत मात्रा में पाए जात ेहैं। इतिा ही िहीं इसमें 
कम मात्रा में मौजूद काबपोहाइडे्ट और वसा सहेत के 
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कुछ अधययिों का अिमुाि ह ैतक भारत 
जजतिी कैलोरी का उतपादि करता ह,ै 
उसका आिा ही उपभोग कर पाता ह।ै 

आज भी देश में एक बडी संखया ऐस ेलोगों की 
ह,ै जजिको पयाचुपत पोषणि िहीं धमल पाता। इस 
अजीबोगरीब पररब्थतत का एक प्मखु कारणि 
समाज के तवधभन्न वगथों में पोषणि संबंिी जागरूकता 
की कमी भी ह।ै इस रिुौती स ेलडि ेके जलए 
‘आहार-काां तत’ अधभयाि की शरुुआत की गई ह।ै

हररत काां तत के साथ भूख को हराि ेऔर विते 
काां तत के साथ ग्ामीणि भारत में दुगि उतपादि की 
अिूठछी सिलगाथा जलखि ेके बाद बहेतर ्वास्थ्य, 
लंबी उम्र, समकृद्ध तकसािों और तवविगरुु के रूप में 
भारत को पिु्थाचुतपत करि ेके जलए अब 'आहार 
काां तत' अधभयाि का आरंभ तकया गया ह।ै इस 
अधभयाि में, यह मािा जा रहा ह ैतक शशक्क, राह े
्कूलों में हों, या आंगिबातडयों में, अथवा समदुायों 
के बीर, व े‘आहार काां तत’ अधभयाि का एक 
महतवपूणिचु ्तंभ बिकर उभर सकत ेहैं। इसीजलए, 
इस अधभयाि की यात्रा के एक प्मखु मील के 
पत्थर के रूप में, गरुु पूजण्िमा को ‘आहार काां तत – 
गरुु वंदिा’ िामक आ�िलाइि कायचुकम के रूप में 
मिाय ेजाि ेकी तयैारी की गई ह।ै 

भारत में ्थािीय रूप स ेसलुभ पौतटिक भोजि, 
िलों और सब्जयों के बारे में जागरूकता िैलाि े
को समतप्त मतुहम ‘आहार काां तत’ अधभयाि को 
औपराररक रूप स ेइस वषचु 13 अप्लै, 
2021 को शरुू तकया गया था। ‘आहार 
काां तत – गरुु वंदिा’ कायचुकम के 
माधयम स े31.5 करोड ्कूली बचरों 
तक पहुरँि ेकी महतवाकाां क्ा के साथ, 
भारत के शशक्कों के जलए तयैार तकए 
गए तवधभन्न शजैक्क मा�डू्ल शरुू तकए 
जाि ेकी योजिा ह।ै शशक्कों और 
्वयंसतेवयों के ितेकृतव में ‘आहार काां तत’ 
अधभयाि को िरातल पर उतरि ेकी 
दृतटि स ेइस कायचुकम को महतवपूणिचु 
मािा जा रहा ह।ै 

कें द्रीय शशक्ा राज् मंत्री डा� . सभुाष सरकार 
िे बीते शतिवार गरुु पूजण्िमा के तदि आयोजजत 
‘आहार काां तत – गरुु वंदिा’ िामक एक 
आ�िलाइि समारोह में इस अधभयाि से जडुी 
संसािि सामग्ी का तवमोरि तकया है। उनहोंि े
सामग्ी की प्ततयां प्खयात बैडध िमटि कोर 
पलुेला गोपीरंद और भारत सरकार के राट्िीय 
शशक्क परु्कार से सममातित पद्म तप्या वमुमा 
को सौंपी हैं।

इस कायचुकम, जजसे गरुु पूजण्िमा समारोह 
के रूप में भी धरतनित तकया गया था, में शशक्ा 
राज् मंत्री िे शशक्कों के जलए वयाखयािों की 
एक शकृं खला एवं वीतडयो-सह-स््कप्ट प्ततयोधगता 
भी शरुू की ह,ै जजसे गैर सरकारी संगठि शशक्ा 
शशल्पी द्ारा आयोजजत तकया जा रहा ह।ै इसके 
अलावा, उनहोंिे 'आहार काां तत' पर तवज्ाि प्सार 
की तवज्ाि पतत्रका ड्ीम-2047 का एक तवशेष 

कुपोषण को हराने की पहल 
‘आहार-काांवत’ के मजबूत स्तांभ 
होंगे शशक्षक

सं्करणि और अधभयाि के तह्से के रूप में 
संगठि द्ारा तिकाले जा रह ेमाजसक नयूजलेटर की 
प्ततयां जारी की हैं।

इस अवसर पर बोलत ेहुए शशक्ा राज् मंत्री 
ि ेबहेतर पोषणि सतुिजचित करि ेके जलए पारंपररक 
भोजि और ्थािीय रूप स ेउपल्ि िलों और 
सब्जयों के महतव पर जोर तदया ह,ै और अचे् 
जीवि के जलए जरूरी जािकाररयों एवं संदेशों को 
प्ापत करि ेके जलए सभी प्कार के सोशल मीतडया 
का उपयोग करि ेका आह्ाि तकया।

जयंत सहस्बदेु्ध, राट्िीय संगठि मंत्री, तवज्ाि 
भारती, िकुल पाराशर, तिदेशक, तवज्ाि प्सार, 
और डा� . येलोजी-राव के. धमराजकर, अंतरराट्िीय 
संयोजक गलोबल इंतडयि साइंटट्ट्स ऐंड 
टेक्ोकेट्स िोरम (जीआईएसटी) िे इस अवसर 
पर अपिे तवरार वयकत करते हुए एक ्वर में 
कहा है तक ‘आहार काां तत’ की आकाां क्ा जि-जि 

तक पहुँरिे की है। उनहोंिे कहा है तक 
उम्र, भाषा और सामाजजक-आधथ्क 
तवतविता के बावजूद इस अधभयाि 
की कोशशश एक सरल संदेश के साथ 
समदुाय के हर ्तर तक पहुँरिे की 
है, जजससे अंतततः संतजुलत पोषणि, 
बेहतर शारीररक एवं मािजसक 
्वास्थ्य का मागचु प्श्त हो सकता 
है, और दछीघचु जीवि, समकृद्ध तकसािों 
एवं 'तवविगरुु' के रूप में भारत को 
पिु्थाचुतपत करिे का लक्ष्य साििे में 
मदद धमल सकती है। 

Minister of State for Education Dr Subhash Sarkar, Sh. Pullela Gopichand and 
Padma Priya Vumma (top L to R) and Dr Yelloji-Rao K Mirajkar, Sh. Jayant 
Sahasrabuddhe and Dr Nakul Parashar (bottom L to R)

इांडडया साइांस िायर
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पारांपवरक भारतरीय थाशलयाां
•  सभरी क्षेत्ों और राज्ों में 

पौष्टिकता से भरपूर थाशलयों 
के साथ भारतरीय पाक 
(भोजन तैयार करने की) 
परांपराएां सांतुशलत हैं।

•  स्थानरीय रसेरीपरी के आधार 
पर पकाए जाने िाले स्थानरीय 
रूप से उगाए गए और 
मौसमरी िनस्पवत तथा जरीि, 
स्वास्थ्य का और पोषण करते 
हैं अथथात् स्वास्थ्य के शलए 
वहतकाररी ह।ै

सकारात्मक पोषण के शलए लाभकाररी मसालें
मसालों में सहक्रियात्मक प्रभावों के साथ  
जक्िल संयोजन होते हैं।
•  ब्लड शुगर स्तर पर ननयांत्ण
•  हृदय स्वस्थ को बढ़ािा दनेा
•  दद्द से राहत दनेा
•  सूजन से लड़ें और सेलुलर क्षवत को कम करना
•  बायोएक्टिि कण की पाचन में मदद
•  खाद्य जननत बरीमावरयों को कम करना
•  अस्थमा, एलजजी और साँस सांबांधरी अन्य 

समस्ाओां पर लगाम
•  प्रवतरक्षा बढ़ाने िाले एांटरीऑक्सिडेंट

शिक्षक प्रशिक्षण शिक्ा मापांक 1

Source: Columbia University, CSIR, Indian Institute of 
Public Health, Journal of Ethic Foods,  

University of Chicago, UNSW Australia,  
Yale Journal of Biology and Medicine

Source: Central Michigan U, CFTRI, Current Cardiology Rev, Intl J of Preventive Medicine, J of Traditional & 
Complementary Medicine, Kingston U, Korea Food Research Inst, Mohanlal SukhadiaU, National Cancer Institute,  
NBRI, Tehran U of Medical Sc, U of Bologna, U of Pretoria, Youjiang Medical U


