
अंबालाल गमेती

सोला�रया गाँव, उदयपुर

�म�लए हमारे असली बा�ब�लय� सेये �दखलाते ह� सुपोषण क� राह

जया खराड़ी क� गभा�व�ा के पाँचव� महीने म� डॉ�टर ने उ�ह�  आराम

करने क� सलाह द� �य��क वह कमज़ोर थ�। इसके प�ात उनके प�त

मुकेश ने घर का पूरा भार संभाला और जया क� देखभाल के साथ

उनके भोजन का भी �याल रखा। डंूगरपुर �ज़ले के नाल फला गाँव

�नवासी इस दंप�� क� आज दो �व� जुड़वां बे�टयां ह�। 

मुकेश का अपने घर और प�नी क� देखभाल करना भले ही आम बात

लगे, ले�कन हमारे �पतृस�ा�मक समाज म� यह वाकई सराहनीय है।

द��णी राज�ान म� घर और ब�े क� �ज़�मेदारी �यादातर केवल

म�हला� के कंध� पर होती है, जैसा ��नया के अ�धकांश �ह�स� म�

होता है। म�हला� को अ�सर अपने फैसले खुद करने क� आज़ाद�

नह� होती, ना ही अपने �वा�य से जुड़े मामल� म� कोई कदम उठाने क�

छूट होती है। घर म� प�त या सास ही फैसले लेते ह�।

मुकेश और जया के अनुभव से हम� देखने �मलता है �क घर म� एक

सहायक पा�रवा�रक माहौल होना माँ एवं ब�े के �वा�य के �लए

बेहद मह�वपूण� है। एक ऐसा घर जहां मां और ब�े क� देखभाल,

�वा�य और पोषण को �ाथ�मकता द� जाती है। इस�लए, राजपु� माँ

एवं ब�े के �वा�य तथा पोषण को बेहतर बनाने क� को�शश� के

तहत ना केवल माँ� तक प�ंच बनाता है, ब��क उनके प�रवार� तथा

समुदाय� से भी संवाद �ा�पत करता है।

राजपु� कई सामा�जक एवं �वहार प�रवत�न संचार अ�भयान चलाता

है, जैसे क� पार��रक परामश� और �ाम �वा�य, �व�ता एवं पोषण

स�म�त मंच �ारा पोषण के ��त सामा�जक लामबंद� बढ़ाना। इसके

�लए सहभागी सीख एवं ��या�वयन (पी.एल.ए.) तकनीक का

इ�तेमाल �कया जाता है। �पछले एक वष� से  �ाम �वा�य, �व�ता

एवं पोषण स�म�तय� क� बैठक�  राज�ान के पाँच �जल� म� स��य ह�।

हम� इन को�शश� के प�रणाम नज़र आने लगे ह�। 

 

जब समुदाय पोषण को
�ाथ�मकता देते ह�

प�रवार ब�� को जंक फ़ूड �य�
देते ह� और इसका �या �भाव 
 होता है

जा�नए �याज़ के �वा�यदायी
गुण

रो�हत अ�वाल, 
संचार �वशेष�, एस.बी.सी.सी.
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सुगना बाई

वास खेड़ा गाँव, उदयपुर

�कशन भणात

बदला गाँव, उदयपुर

पूव� सरपंच होने के नाते अ�बालाल अपने गाँव म� काफ़� �भावशाली ह�।
अपने इस �भाव का इ�तेमाल अ�े काय� के �लए करते �ए इ�ह�ने मातृ�व
एवं बाल पोषण को पुरज़ोर बढ़ावा �दया है। इनके गाँव म� रहने वाली
सुशीला का ही उदाहरण देख ल�, जो एक नवजात ब�े क� मां ह�। इनके
प�त राजूलाल गुजरात के राजकोट शहर म� दै�नक वेतन पर मज़�री करते
ह�। अंबालाल को जब यह पता चला �क सुशीला का ब�ा लोकेश
कुपो�षत है, तो उ�ह�ने सुशीला के ससुराल वाल� से ब�े का इलाज 
कराने क� सलाह द� और माँ एवं ब�े के आहार पर �यान देने क� बात
कही। जब इससे कोई फ़ायदा नह� �आ, तो अ�बालाल ने फ़ोन पर
राजूलाल से बात क� और गाँव लौटने के �लए मना �लया। गाँव आकर 
राजूलाल ने पहले एक �ानीय �वा�य क� � म� और �फर उदयपुर ल े
जाकर ब�े का इलाज कराया। आज लोकेश एक साल का हो गया 

है और वह �व� एवं खुशहाल है।

सुगना बाई क� जेठानी ने एक कमज़ोर ब�े को ज�म �दया था, जो समय
के साथ गंभीर कुपोषण का �शकार हो गया। जब राजपु� के पोषण
च��पयन �ग�श वै�णव ने उनके प�रवार को ब�े क� देखभाल एवं पोषण
हेतु परामश� �दया, तो प�रवार के अ�धकांश सद�य� ने उनक� बात को

नज़रअंदाज़ �कया। तब सुगना बाई ने खुद कदम उठाते �ए ब�े के इलाज
के �लए अपनी जेठानी क� मदद करने का फैसला �कया। इसके साथ ही
सुगना घरेलू काम� म� भी उनक� मदद करती रही ता�क उसे अपने ब�े क�

देखभाल करने के �लए �यादा समय �मल सके।         
 

�कशन का बेटा काम के �सल�सले म� गाँव के बाहर रहता था, इस�लए
अपनी ब� क� देखभाल उ�ह�ने क�। उ�ह�ने प�रवार �नयोजन तथा पहले
एवं �सरे ब�े के बीच अंतर रखने के �लए ना केवल अपने प�रवार को

समझाया ब��क अपने समुदाय म� भी यही सलाह द�। 
 

इस प��का म�

राजपु� कम ज�म वज़न और वे��ट�ग क� घटना� को कम करने के �लए �च��ज़ इ�वे�टम�ट फंड फाउंडेशन �ारा संचा�लत प�रयोजना है। और जानने के �लए, यहाँ पढ़�
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आर.सी.एच.ओ. और डी.पी.एम.-एन.एच.एम.
�ाम �वा�य, �वछता व पोषण स�म�त क� बैठक

म� शा�मल �ए, बाँसवाड़ा

 �ाम �वा�य, �वछता व पोषण स�म�त 
क� बैठक ढोलम-5 आंगनवाड़ी क� � पर, 

छ�पा बड़ौद, बारां

�तपगढ़ �ज़ले म� मातृ �शशु �वा�य एवं
पोषण �दवस पर ए.एन.एम. �ारा परामश�

छाबड़ा, बारां, म� जन �वा�य स�देश
 �दवस मनाया गया

पी.एम.एम.वी.वाई लाभाथ� पंचायत काया�लय
म� पंजीकरण फॉम� भरते �ए, भटेवर, उदयपुर

समाज म� कोई भी बदलाव नज़र आने म� समय लगता है। ले�कन कम समय म� भी हम� ऐसे लोग देखने

को �मले ह� जो मातृ�व एवं बाल पोषण को पूरा मह�व देने लगे ह�। इनम� न केवल प�रवार के सद�य

ब��क आस-पड़ोस के लोग और समुदाय के अ�य सद�य भी शा�मल ह�। ये लोग गभ�वती म�हला� को

पौ��क आहार �दान करते ह� और सु�न��त करते ह� �क कुपो�षत ब�� को पया��त �च�क�सा व

देखभाल �मले। ऐसे �यास काफ़� मह�वपूण� ह� �य��क आमतौर पर ब�े का पालन पोषण माँ का काम

माना जाता है और लोग� को यह लगता है �क गभ�वती म�हला� को �कसी भी �वशेष देखभाल या

भोजन क� ज़�रत नह� है। हम� एक ऐसा भी मामला देखने को �मला, �जसम� अ��म पं�� के

�वा�यक�म�य� तथा �च�क�सा अ�धका�रय� ने साथ �मलकर एक नवजात �शशु क� जान बचाई। यह

ब�ा मै�ोसेफली (बड़े आकार का �सर) लेकर ज�मा था और काय�कता�� क� स��यता एवं सं�ा�

क� सहायता से इसक� जान बचाई जा सक�।  

आप इन कहा�नय� को हमारे नए अ�भयान असली बा�बली म� देख सकते ह�। अ�भयान के �ारा हम उन

लोग� पर �काश डालते ह� �ज�ह�ने मातृ�व एवं बाल �वा�य के �लए अपने प�रवार� या समुदाय म� अहम

योगदान �दए ह�। इनक� उपल��यां �दखा कर हम उनके �यास� को साव�ज�नक �प से मा�यता

�दलाना चाहते ह� और उनके समुदाय को �ेरणा देना चाहते ह� ता�क वे ऐसे लोग� �ारा पेश क� गई

�मसाल� का अनुकरण कर सक� । 

जब खाने म� पोषण लु�त हो

राजपु� के साथ एक �लॉक �ो�ाम मैनेजर होने के नाते म� �नय�मत �प से शहरी एवं �ामीण �े�� म�

माता� एवं उनके प�रवार� के साथ बातचीत करता �ं। उनके एवं उनके ब�� के खानपान के बारे म�

पूछता �ं। म�ने यह देखा है �क ब�� के छः महीने तक केवल �तनपान पूरा करने के बाद लोग उ�ह� जंक

फूड �खलाने लगते ह�, और कभी-कभी तो छः महीने से पहले ही शु� कर कर देते ह�। �च�स, �ब��कट,

चॉकलेट, इ�या�द तले, नमक, चीनी  अथवा मसाल� से प�रपूण� �ावसा�यक उ�पाद जंक फ़ूड कहलाते

ह�। इनम� पोषक त�व न के बराबर होते ह�।
 

हमारे पोषण च��पयन उ�ह� यह सलाह देते ह� �क ब�ा जब छः महीने का हो जाए तो उसे माँ के �ध के

साथ पूरक आहार के �प म� चूरी �ई रो�टयां, फल, द�लया, अ�� तरह से मसली �ई दाल, आ�द

�खलाएं। ले�कन कई माता-�पता अपने ब�े को �ब��कट, चॉकलेट, �च�स, अ�धक चीनी वाले सोडा

और अ�य हा�नकारक खा� पदाथ� देते है। इसके कई कारण ह�। जूनी भाई गाँव के देवी क�हैया लाल

बताते ह�, “ये चीज़� स�ती एवं �वा�द� होती ह� और आसानी से �मल जाती ह�।” एक छोटा पैकेट �च�स

�सफ�  5 �पय म� �मल जाता है, जब�क 1 �पय म� चॉकलेट �मल जाती है। जंक फूड म� अ�धक �मठास,

नमक या तेल से ब�� को इनक� लत लग जाती है। दालबी गाँव क� स�वता खेमराज बताती ह�, “मेरा

ब�ा रोट� नह� खाता। उसे �सफ�  बाज़ार क� तली �ई चीज़� पसंद आती ह�।”
 

पटवारी क� पोल �नवासी द��पका �वजय भी अपने ब�े को घर का बना पूरक आहार देने क� को�शश

करती ह�। ले�कन वह यह सब खाना ही नह� चाहता, इस�लए उसे �च�स और �ब��कट देने पड़ते ह�।

थारोडा गाँव क� हंसा भीमराज कहती ह�, “जब भी मेरा ब�ा रोता है या परेशान करता है, म� उसे शांत

कराने के �लए बाज़ार से खरीद� �ई चीज़� देती �ं।” नौकरीपेशा मां-बाप के पास समय क� कमी होने के

चलते वे अपने ब�े को अ�सर जंक फूड ही देते ह� �य��क इसे कह� भी साथ ले जाना आसान होता है

और खाना बनाने क� मु��कल नह� उठानी पड़ती है।

�दवाकर झरबड़े, �लॉक �ो�ाम मैनेजर,
सलूंबर, उदयपुर
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जहाँ एक तरफ जंक फ़ूड से सु�वधा होती है, �सरी तरफ शरीर को नुकसान भी होता है। सलूंबर सब-

�ड�वजनल अ�ताल म� बाल �वशेष� डॉ. राजेश जोशी का कहना है, “ऐसी चीज़� से ब�� का पेट भर

जाता है और भूख �मट जाती है, ले�कन इनसे कोई पोषण नह� �मलता है।” इनम� ‘ए�ट� कैलोरी’ होती

है, यानी क� इन चीज़� से वसा और ऊजा� �मलती है, ले�कन �ोट�न, फाइबर, �वटा�मन या �मनर�स क�

मा�ा बेहद कम या ना के बराबर होती है। इन पोषक त�व� क� कमी के चलते न केवल ब�� का

�वकास बा�धत होता है ब��क बीमा�रय� का खतरा भी बना रहता है। 
 

�पछले दो स�ताह म� म�ने लगभग 11 लोग� से बात क� और उनसे पूछा �क �या जंक फ़ूड हा�नकारक

होता है। उनम� से दो ने हां म� जवाब �दया, तीन ने कहा �क हा�नकारक नह� है, और छः ने कहा �क उ�ह�

इस �वषय के बारे म� पता नह�। राजपु� के पोषण च��पयन एवं अ�य �लॉक �ो�ाम मैनेजर� का भी

समुदाय� के साथ कुछ ऐसा ही अनुभव रहा है। हमारे पोषण च��पयन जब घर� म� जाकर परामश� देते ह�,

तो लोग� को जंक फूड के नुकसान बताते ह� और यह भी बताते ह� �क उसक� जगह ब�� को �या

�खलाना चा�हए। इनके अलावा, ए.एन.एम. और आँगनवाड़ी काय�कता� भी समुदाय� म� परामश� देती ह�

तथा आशा सहयो�ग�नयां �ाम �वा�य, �व�ता एवं पोषण स�म�त क� सामुदायक बैठक�  संचा�लत

करती ह�, जहां लोग� को �वा�य और पोषण के बारे म� जाग�क �कया जाता है।     
 

छः महीने तक ब�े को �तनपान कराने के बाद पूरक आहार शु� करने के �लए थोड़ी मेहनत करनी

पड़ती है। इस�लए, यह �ज�मेदारी केवल माँ क� ही नह� होनी चा�हए। अगर प�रवार के अ�य सद�य भी

ब�े को �खलाने म� मदद कर�, तो यह काम काफ� आसान हो जाएगा। अगर ब�ा कोई एक चीज़ नह�

खाता, तो प�रवारवाल� को कुछ और �खलाने क� को�शश करनी चा�हए। भोजन म� �जतनी �व�वधता

होगी, वह उतना ही लाभदायक होगा। उदाहरण के �लए, अगर ब�े को रोट� पसंद नह� आती, तो

प�रवार के सद�य� को उसे कोई ऐसी चीज़ खाने के �लए देना चा�हए जो वह खुशी-खुशी खा ले या �फर

उसे �कसी खेल म� उलझा कर �खलाने क� को�शश कर�। केले और आम जैसे फल आसानी से साथ म� ले

जाए जा सकते ह�। इस�लए घर का भोजन उपल� न होने क� ���त म� ऐसे फल भी �खलाए जा सकते

ह�। ��क� के �लए बनाए गए भोजन म� अगर छोटे-छोटे बदलाव कर �दया जाए, तो ब�े उसे पसंद

कर�गे। प�रवारवाल� का �यास होना चा�हए �क ब�� को पौ��क, घर का बना �आ पूरक आहार �मले

जंक फ़ूड के बजाए। 

पोषण च��पयन मगन लाल भगोरा ब� े
क� ल�बाई मापते �ए, �बछ�वाड़ा, डंूगरपुर

पोषण च��पयन पूंजी लाल डामोर न े
एक नरेगा काय��ल पर मातृ�व लाभ
योजना� के �वषय म� जानकारी द�, 

मेवाड़ा गाँव, डंूगरपुर

मातृ �शशु �वा�य एवं पोषण �दवस पर
ए.एन.एम. �ारा परामश�, भटेवर, उदयपुर

�लॉक �ो�ाम मैनेजर आ�सफ मोह�मद 
�ारा परामश�, पीपलखूंट, �तापगढ़

�लॉक �ो�ाम मैनेजर हरीश कटारे �ड�जटल
वज़न माप मशीन के �वषय म� �टाफ नस� से

चचा� करते �ए, छाबड़ा, बारां
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राजपु� 
�च�हार 

https://youtu.be/xwiiRadSwxU


गम� का मौसम आते ही लोग �याज़ के बारे म� बात करने लगते ह�। यह स�ज़ी हर मौसम म� कई

�ंजन� म� इ�तेमाल होती है। तापमान बढ़ते ही कई लोग गम� से बचने के �लए जेब म� �याज़

रखने का सुझाव देते ह�। इस दावे के पीछे कोई वै�ा�नक �माण नह� है, ले�कन �याज़ खाने के

कई सारे फायदे होते ह�।
 

�याज़ म� सल�यू�रक कंपाउंड, �लैवोनॉइड्स और फाइटोके�मक�स �चुर मा�ा म� पाया जाता 

है। �याज़ म� �वेरसे�टन नामक एक फायदेमंद �लैवनॉइड होता है जो एंट�ऑ��सड�ट का काम

करता है। एंट�ऑ��सड�ट शरीर के अंदर ‘मु� कण�’ (शरीर क� को�शका� को ��त��त करने

वाले उ� ��त��याशील अणु) को बेअसर बनाते ह�, �जससे शरीर म� सूजन कम होती है। 

�वेरसे�टन म� क� सर-रोधी गुण भी हो सकते ह�। इसक� उ� मा�ा शरीर म� क� सर को�शका� को

बढ़ने से रोकती है। वह�, �वेरसे�टन क� �चुर मा�ा वाले आहार से �दय रोग से मृ�यु जो�खम एवं

�दल का दौरा पड़ने का खतरा भी कम होता है। जानवर� पर �ए �व�भ� अ�ययन� म� यह देखने

को �मला है �क �वेरसे�टन से टोटल कोले��ॉल एवं इ�सु�लन  क� मा�ा भी घटती है (उ�

इ�सु�लन �तर से डाय�बट�ज़ का खतरा रहता है)।
 

लाल �याज़ म� पोटै�शयम एवं �ाकृ�तक चीनी �चुर मा�ा म� पाई जाती है, �जससे इले��ोलाइट

संतुलन बनाए रखने म� मदद �मलती है। गम� के मौसम म� यह बेहद उपयोगी होता है �य��क

शरीर को ठंडा रखने के �लए पसीना �नकलता है। इस कारण शरीर को पानी के साथ-साथ 

 मह�वपूण� लावण� क� भी आव�यकता होती है, जो �याज़ म� पाए जाते ह�।

पोषण से प�रपूण� �याज़

 

कै��शयम

फॉ�ोरस 

सो�डयम 

पोटै�शयम

मै�ने�शयम 

फोलेट 

�वटा�मन सी

�ाकृ�तक चीनी 

मा�ा  

( ��त 100gm)

21.03 mg

32.34 mg

 5.5 mg

171 mg

17.96 mg

28.88 mcg

6.69 mg

4.73 gm

 

पोषक त�व

वाह �या बात है!

आई.पी.ई. �लोबल �ारा कॉपीराइट 2022 । सवा��धकार सुर��त।
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