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बायत भें भोटाऩा एक गॊबीय स्वास््म 
सभस्मा के रूऩ भें उबय कय साभान्म हो यहा 
है। इस सभस्मा के गॊबीय होने का कायण है 
अनुऩातहीन औय असॊतुलरत आहाय, अरसी 
जीवनशैरी, तनाव औय व्मामाभ की कभी। 
भोटाऩा न केवर एक व्मक्तत के शायीरयक 
स्वास््म को प्रबाववत कयता है, फक्कक उसके 
भानलसक स्वास््म औय आत्भसम्भान ऩय बी 
दबुााग्मऩूणा प्रबाव डारता है। बायत भें भोटाऩा 
की सॊख्मा भें ववृि का सीधा असय रोगों के 
आहाय औय जीवनशैरी भें फदरावों से आमा है। 
उच्च कैरोयी वारे औय प्रसॊस्कृत बोजनों की 
अधधकता, जकदी औय तैमाय बोजन की 
अबाववत आदतें, तनाव औय व्मस्त जीवनशैरी, 
साभाक्जक प्रबाव आदद इस सभस्मा के ऩीछे 
के कायण हैं। बायत भें भोटाऩा आभ हो यहा है, 
औय इससे जुड े स्वास््म सभस्माओॊ का बी 
व्माऩक प्रसाय हो यहा है। एक अध्ममन के 
अनुसाय, बायत भें 2016 भें कुर 135 
लभलरमन रोग भोटाऩे से प्रबाववत थे, क्जसभें 
11 लभलरमन फच्च ेऔय 124 लभलरमन वमस्क 
शालभर थे। मह अॊशदारयत कयता है कक भोटाऩा  

 
 

 
 

बायत भें एक गॊबीय स्वास््म सभस्मा 
फन चकुा है औय इसे ननमॊत्रित कयने के लरए 
कदिन कदभ उिाने की जरूयत है। इस 
सभस्मा को सभाधान कयने के लरए कई 
सयकायी औय गैय-सयकायी कामाक्रभ चराए जा 
यहे हैं। 'स्वस्थ बायत अलबमान' जैसे कामाक्रभ 
भोटाऩा के खिराप जागरूकता पैराने औय 
स्वस्थ जीवनशैरी को फढावा देने के लरए कई 
उऩामों ऩय काभ कय यहे हैं। साथ ही, 'ऩोषण 
अलबमान' के तहत बी अकऩकालरक औय 
दीर्ाकालरक उऩाम लरए जा यहे हैं ताकक रोगों 
को सही ऩोषण के भहत्व को सभझामा जा 
सके औय वे इसे अऩने जीवन भें शालभर कय 
सकें । इन सबी कामाक्रभों के साथ-साथ, 
साभाक्जक सॊगिन औय गैय-सयकायी सॊगिन बी 
इस भुदहभ भें बागीदायी कय यहे हैं। वे स्कूरों, 
कॉरेजों, गाॊवों, औय शहयों भें जागरूकता कय 
यहे हैं। 
मोटाऩे के कारण: 

भोटाऩा एक साभान्म सभस्मा है जो 
ककसी बी व्मक्तत को हो सकती है, रेककन 
इसके कई कायण होते हैं जो इसे फढा सकते 
हैं। महाॊ कुछ भुख्म कायण ददए जा यहे हैं: 

 
 

प्रगति यादव 

िाद्म ववऻान औय ऩोषण ववबाग, कॉरेज ऑप कम्मनुनटी एॊड एप्राइड साइॊस 
भहायाणा प्रताऩ कृवष औय प्रौद्मोधगकी ववश्वववद्मारम, उदमऩयु 

 

भारि में मोटाऩा की बढ़िी संख्या 
प्रगनत मादव 
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1. अनुऩातहीन औय असॊतुलरत आहाय: अधधक 
कैरोयी औय अधधक भािा भें तरा-बुना 
बोजन, पास्ट फूड, प्रोसेस्ड फूड, औय 
लभिाईमों की अधधकता भोटाऩे का प्रभुि 
कायण है। 

2. कभ व्मामाभ: मदद व्मक्तत को प्रनतददन की 
जरूयत अनुसाय व्मामाभ नहीॊ ककमा जाता 
है, तो उसके शयीय भें अत्मधधक कैरोयी 
इकट्ठा होती है जो भोटाऩे का कायण फन 
सकती है। 

3. उच्च टेरीववजन औय कॊ प्मूटय का उऩमोग: 
रॊफी सभम तक टेरीववजन देिना औय 
कॊ प्मूटय मा भोफाइर पोन ऩय सभम 
त्रफताना बी अधधक कैरोयी जराने भें कभी 
कयता है, क्जससे भोटाऩा हो सकता है। 

4. जीवनशैरी औय तनाव: तेजी से फढती 
जीवनशैरी औय तनाव बी भोटाऩे के कायण 
हो सकते हैं। तनाव के कायण हाभोनर 
ऩरयवतान हो सकते हैं जो भोटाऩे का कायण 
फन सकते हैं। 

5. उम्र औय जीने का तयीका: उम्र फढने के 
साथ शयीय की ऺभता भें कभी होती है, 
क्जससे कैरोयी जराने की ऺभता भें बी 
कभी आती है, क्जससे भोटाऩा हो सकता 
है। 

6. जीनेदटक कायण: कुछ रोगों को जीनेदटक 
कायणों से भोटाऩा हो सकता है, क्जसभें 
उनके ऩरयवाय के अन्म सदस्मों भें बी 
भोटाऩा होने की सॊबावना होती है। इन 
कायणों के सॊमोजन से भोटाऩा हो सकता 

है, जो सेहत के लरए ितयनाक हो सकता 
है। इसलरए, अच्छी औय स्वस्थ जीवनशैरी 
अऩनाना भोटाऩे से फचने के लरए 
भहत्वऩूणा है। 

भारि में मोटाऩे की स्थिति:  
बायत भें भोटाऩे की सॊख्मा भें ववृि का 

अॊकन हो यहा है। एक अध्ममन के अनुसाय, 
2016 भें बायत भें कुर 135 लभलरमन रोग 
भोटाऩे से प्रबाववत थे, क्जसभें 11 लभलरमन 
फच्च ेऔय 124 लभलरमन वमस्क शालभर थे। 
मह अॊक धचॊताजनक है औय स्वास््म प्रशासन 
के लरए चनुौतीऩूणा है। 

 
 
 
 
 
 

सरकारी ऩहऱु: 
सयकाय ने इस सभस्मा को सभाधान के 

लरए कई कदभ उिाए हैं। 'स्वस्थ बायत 
अलबमान' जैसे कामाक्रभ भोटाऩे के खिराप 
जागरूकता पैराने औय स्वस्थ जीवनशैरी को 
फढावा देने के लरए कई उऩामों ऩय काभ कय 
यहे हैं। 'ऩोषण अलबमान' के तहत बी 
अकऩकालरक औय दीर्ाकालरक उऩाम लरए जा 
यहे हैं ताकक रोगों को सही ऩोषण के भहत्व 
को सभझामा जा सके। 
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गैर-सरकारी संगठनों का योगदान: 
साभाक्जक सॊगिन औय गैय-सयकायी 

सॊगिन बी इस भुदहभ भें बागीदायी कय यहे हैं। 
वे स्कूरों, कॉरेजों, गाॊवों, औय शहयों भें 
जागरूकता कामाक्रभ आमोक्जत कय यहे हैं औय 
रोगों को सही जानकायी प्रदान कय यहे हैं। 
मोटाऩे से बचने के िरीके: 

टाऩे से फचना चाहते हैं तो महाॉ कुछ 
दटप्स हैं जो आऩकी भदद कय सकते हैं:  
 थवथि आहार: स्वस्थ औय सॊतुलरत 

आहाय रेना भोटाऩे से फचने भें भदद 
कय सकता है। उधचत भािा भें पर, 
सक्जजमाॊ, अनाज औय प्रोटीन मुतत 
आहाय रें। 
 
 
 
 
 
 
 

 तनयममि व्यायाम: प्रनतददन कुछ सभम 
व्मामाभ कयना भोटाऩे से फचने भें 
भदद कय सकता है। मोग, व्मामाभ, 
जॉधगॊग, साॉस रेने की अभ्मास कयें। 

 िनाव का प्रबंधन: तनाव को कभ कयने 
के लरए भेडडटेशन, मोग औय अन्म 
तकनीकें  अऩनाएॊ। 

 सही सोने की आदिें: ऩमााप्त नीॊद रेना 
बी भोटाऩे से फचने भें भददगाय हो 
सकता है। ददन भें कभ से कभ 7-8 
र्ॊटे की नीॊद रें। 

 सही जल्दी और उऩाय: अधधक सभम 
तक टीवी औय कॊ प्मूटय ऩय सभम 
त्रफताना कभ कयें। जकदी से औय तैमाय 
बोजन की आदतें छोडें औय स्वाददष्ट 
स्वदेशी बोजन का आनॊद रें। 

 तनयममि चकेअऩ: ननमलभत चकेअऩ 
कयवाना बी भोटाऩे से फचने भें भदद 
कय सकता है। स्वास््म ववशषेऻ से 
सराह रें औय अऩनी सेहत की 
देिबार कयें।  
इन उऩामों को अऩनाने से आऩ भोटाऩे 

से फच सकते हैं। कृऩमा ध्मान दें कक मे सराह 
हैं औय सही तयीके से प्रमोग कयने स े ऩहरे 
अऩने डॉतटय से सराह रें। 
तनष्कर्ष: 

भोटाऩा आजकर एक फडी सभस्मा फन 
चकुा है, िासकय उन रोगों के लरए जो फढती 
उम्र के साथ स्वस्थ जीवनशैरी नहीॊ अऩनात े
हैं। अनतरयतत वसा शयीय भें जभा होने से 
भोटाऩा होता है, क्जससे कई गॊबीय फीभारयमाॉ 
हो सकती हैं। इससे डामत्रफटीज, हाटा अटैक, 
उच्च यततचाऩ, स्रोक, कभय औय र्ुटनों के 
ददा, सोने की सभस्माएॊ, त्वचा सभस्माएॉ, औय 
भानलसक तनाव जैसी सभस्माएॉ हो सकती हैं। 
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भोटाऩे से फचने के लरए सही आहाय, व्मामाभ, 
औय ननमलभत चकेअऩ की आवश्मकता है। 
स्वस्थ आहाय रेना जैसे कक पर, सक्जजमाॊ, 
अनाज, दारें, औय प्रोटीन मुतत आहाय िाना 
भोटाऩे से फचाव भें भदद कयता है। व्मामाभ 
जैसे कक मोग, व्मामाभ, औय जॉधगॊग योजाना 
कयना शयीय को स्वस्थ यिने भें भदद कय 
सकता है। तनाव को कभ कयने के लरए 
भेडडटेशन औय मोग बी पामदेभॊद हैं। ननमलभत 
चकेअऩ कयवाना बी फीभारयमों को ऩहचानने 
औय उनका सही सभम ऩय इराज कयने भें 
भदद कय सकता है। 

भोटाऩे का सही सभम ऩय ऩहचाना औय 
उसका सही इराज कयना जीवन की गुणवत्ता 
को फचाव भें भदद कय सकता है औय आऩको 
एक स्वस्थ औय सकक्रम जीवन जीने भें भदद 
कय सकता है। भोटाऩा आजकर एक फडी 
सभस्मा फन चकुा है, िासकय उन रोगों के 
लरए जो फढती उम्र के साथ स्वस्थ जीवनशैरी 
नहीॊ अऩनाते हैं। अनतरयतत वसा शयीय भें जभा 
होने से भोटाऩा होता है, क्जससे कई गॊबीय 
फीभारयमाॉ हो सकती हैं। इससे डामत्रफटीज, हाटा 
अटैक, उच्च यततचाऩ, स्रोक, कभय औय 
र्ुटनों के ददा, सोने की सभस्माएॊ, त्वचा 
सभस्माएॉ, औय भानलसक तनाव जैसी सभस्माएॉ 
हो सकती हैं। भोटाऩे से फचने के लरए सही 
आहाय, व्मामाभ, औय ननमलभत चकेअऩ की 
आवश्मकता है। स्वस्थ आहाय रेना जैसे कक 

पर, सक्जजमाॊ, अनाज, दारें, औय प्रोटीन मुतत 
आहाय िाना भोटाऩे से फचाव भें भदद कयता 
है। व्मामाभ जैसे कक मोग, व्मामाभ, औय 
जॉधगॊग योजाना कयना शयीय को स्वस्थ यिने 
भें भदद कय सकता है। तनाव को कभ कयने 
के लरए भेडडटेशन औय मोग बी पामदेभॊद हैं। 
ननमलभत चकेअऩ कयवाना बी फीभारयमों को 
ऩहचानने औय उनका सही सभम ऩय इराज 
कयने भें भदद कय सकता है। भोटाऩे का सही 
सभम ऩय ऩहचाना औय उसका सही इराज 
कयना जीवन की गुणवत्ता को फचाव भें भदद 
कय सकता है औय आऩको एक स्वस्थ औय 
सकक्रम जीवन जीने भें भदद कय सकता है। 
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