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किशोयी आमु िी अवधध हभाये जीवन 
भें एि भहत्वऩूर्ण चयर् है, जफ हभाये शायीरयि 
औय भानससि वविास भें िई भहत्वऩूर्ण 
ऩरयवर्णन होर्े हैं। इस उम्र भें खासर्ौय ऩय 
रड़किमों िे सरए उधचर् ऩोषर् एि अत्मधधि 
भहत्वऩूर्ण भुद्दा है। उनिे सरए सही औय 
सॊर्ुसरर् आहाय उनिे स्वास््म औय वविास िे 
सरए अत्मधधि आवश्मि होर्ा है। बायर् भें 
ऩोषर् सशऺा िा भहत्व फढ़र्ा जा यहा है, 
क्मोंकि मह एि भहत्वऩूर्ण उऩाम है जो स्वस्थ 
जीवनशैरी िो प्रोत्साहहर् ियने औय ऩोषर् 
स्स्थतर् भें सुधाय ियने भें भदद िय सिर्ा है। 
बायर् भें खासिय फच्चों औय मुवाओॊ भें सही 
ऩोषर् िी भात्रा िो रेिय जागरूिर्ा फढ़ाने िे 
सरए िई सयिायी औय गैय-सयिायी ऩहरू हैं।  

एि रयऩोर्ण िे अनुसाय, बायर् भें 2019 
भें िुर राखों रोगों िी भतृ्मु ऩोषर् िे िायर् 
हुई थी, स्जसभें अधधिाॊश फच्च े औय किशोय 
थे। इससे साप होर्ा है कि सही ऩोषर् िी 
भहत्वऩूर्णर्ा िो सभझान ेऔय उसे राग ूियन े
िी आवश्मिर्ा है। बायर् सयिाय ने इस भुदे्द 
ऩय ध्मान िें हिर् ियर्े हुए "ऩोषर् असबमान"  

 
 

 
 

जैसी असबमान शुरू किए हैं, जो कि ऩोषर् 
सॊदेशों िो जनर्ा र्ि ऩहुॊचाने औय सही ऩोषर् 
िी भात्रा िो फढ़ाने िे सरए िाभ िय यहे हैं। 
इसिे अरावा, गैय-सयिायी सॊगठन बी इस ऺेत्र 
भें भहत्वऩूर्ण मोगदान दे यहे हैं, जैसे कि 
आमोग बायर्ीम नायी एवॊ फार वविास, जो 
ऩोषर् सशऺा िो फढ़ावा देने िे सरए िई 
िामणक्रभ आमोस्जर् िय यहा है। इसिे अरावा, 
खाद्म सुयऺा एवॊ भानि तनगयानी सॊस्थान 
(FSSAI) बी खाद्म सुयऺा औय ऩोषर् िे 
भाभरे भें जागरूिर्ा पैराने िे सरए िई 
असबमान चरा यहा है। इन सबी ऩहरुओॊ िे 
साथ, रोगों िो सही औय ऩूये ऩोषर् िे सरए 
जागरूि ियने िी आवश्मिर्ा है, स्जससे उन्हें 
स्वस्थ जीवन जीने िे सरए जागरूिर्ा हो। 
ऩोषण शिऺा क्यों जरूरी है? 

 
 
 
 
 
 
 
 प्रगति यादव 

खाद्म ववऻान औय ऩोषर् ववबाग, िॉरेज ऑप िम्मतुनर्ी एॊड एप्राइड साइॊस 
भहायार्ा प्रर्ाऩ िृवष औय प्रौद्मोधगिी ववश्वववद्मारम, उदमऩयु 

 

कििोरी ऱड़कियों ऩर ऩोषण शिऺा हस्िऺेऩ िा महत्व  
प्रगतर् मादव 
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ऩोषर् सशऺा िा भहत्व प्रत्मेि व्मस्क्र् 
िे स्वस्थ जीवन िे सरए अधधि भहत्वऩूर्ण 
होर्ा जा यहा है। मह एि ऐसा भाध्मभ है 
स्जससे रोग सही औय सॊर्ुसरर् आहाय िे फाये 
भें जानिायी प्राप्र् िय सिर्े हैं औय उस े
अऩनी हदनचमाण भें शासभर िय सिर्े हैं। 
किशोयी रड़किमों िे सरए ऩोषर् सशऺा िा 
हस्र्ऺेऩ उनिे स्वास््म िो सुयक्षऺर् औय 
स्वस्थ यखने भें भहत्वऩूर्ण बूसभिा तनबार्ा है। 
मह उन्हें सही आहाय िे फाये भें जागरूि ियर्ा 
है, स्जससे उनिे शायीरयि औय भानससि 
वविास भें सुधाय होर्ा है। ऩोषर् सशऺा से वे 
अधधि सॊजीवनी औय उत्साही होर्ी हैं, स्जससे 
उनिा सशऺा औय िैरयमय भें उत्िृटतर्र्ा प्राप्र् 
ियने भें भदद सभरर्ी है। 
1. स्वास््य सुरऺा: ऩोषर् सशऺा िे भाध्मभ 

से रोग सही आहाय िे भहत्व िो सभझर् े
हैं, स्जससे उनिी स्वास््म सुयक्षऺर् यहर्ी 
है। सही ऩोषर् से योगों से फचाव होर्ा है 
औय शायीरयि िभजोरयमों िो दयू किमा जा 
सिर्ा है। 

2. माि ृ और शििु स्वास््य: ऩोषर् सशऺा 
भार्ाओॊ िो गबाणवस्था औय सशशु िी 
देखबार िे दौयान सही आहाय िे फाये भें 
जानिायी प्रदान ियर्ी है। इससे सशशु िी 
स्वस्थ वविास औय भार्ा िी स्वास््म 
सुतनस्श्चर् होर्ी है। 

3. ऩोषण संबंधी रोगों िा तनयंत्रण: गरर् 
आहाय िे िायर् होने वारे ऩोषर् सॊफॊधी 

योगों जैसे कि डामबफर्ीज, हार्ण योग, 
थाइयोइड, अतर्रयक्र् वजन आहद िो 
तनमॊबत्रर् ियने भें ऩोषर् सशऺा िी 
भहत्वऩूर्ण बूसभिा होर्ी है। 

4. समाजजि सुधार: सही ऩोषर् िे भाध्मभ से 
सभाज भें सॊर्ुसरर् औय स्वस्थ जीवनशैरी 
िी प्रोत्साहना होर्ी है, स्जससे सभाज भें 
स्वस्थ औय सिायात्भि ऩरयवर्णन आ 
सिर्े हैं। 
इसिे अरावा, ऩोषर् सशऺा से रोगों िी 
जीवनशैरी भें सिायात्भि फदराव बी आ 
सिर्ा है, जो उनिे सरए न िेवर 
कपस्जिर फस्कि भानससि स्वास््म िे 
सरए बी पामदेभॊद होर्ा है। इससरए, ऩोषर् 
सशऺा िो सभाज भें पैराना औय उसिा 
भहत्व सभझाना आवश्मि है। 

िैसे िरें ऩोषण शिऺा िा हस्िऺेऩ? 
ऩोषर् सशऺा िा हस्र्ऺेऩ ियने िे सरए 

सयिायी औय गैय सयिायी सॊगठन, स्थानीम 
सभुदाम, औय स्िूरों िो सभरिय िाभ ियना 
चाहहए। वे रड़किमों िो सही औय सॊर्ुसरर् 
आहाय िे फाये भें जानिायी प्रदान िय सिर् े
हैं, स्िूरों भें ऩोषर् सशऺा िे ऩाठ्मक्रभ िो 
शासभर िय सिर्े हैं, औय सभुदाम भें ऩोषर् 
िे भहत्व िो फढ़ावा दे सिर्े हैं।  
ऩोषण शिऺा िे ऱाभ 

ऩोषर् सशऺा िे अभ्मास से रड़किमाॊ 
स्वस्थ औय सकक्रम जीवन जीने िे सरए सऺभ 
होर्ी हैं। इसस ेउन्हें अच्छे आहाय िी ऩहचान 
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होर्ी है, स्जससे उनिी शायीरयि औय भानससि 
स्स्थतर् भें सुधाय होर्ा है। इसिे अरावा, मह 
उन्हें स्वस्थ जीवन शैरी िे सरए जागरूि औय 
सऺभ फनार्ा है। ऩोषर् सशऺा िे राब अनेि 
हैं जो एि स्वस्थ जीवन जीने भें भदद ियर्े 
हैं।  

 
 
 
 
 
 

 
महाॊ हभ िुछ भुख्म राबों िी चचाण ियेंगे: 
1. स्वस्थ िरीररि वविास: सही ऩोषर् िे 

साथ एि व्मस्क्र् िा शयीय सही रूऩ से 
वविससर् होर्ा है औय उसिी योग 
प्रतर्योधि ऺभर्ा फढ़र्ी है। 

2. बेहिर मानशसि स्वास््य: सही ऩोषर् स े
शयीय िे सॊर्ुसरर् होने िे साथ ही 
भानससि स्वास््म बी फेहर्य होर्ा है। 

3. रोगों से बचाव: सही ऩोषर् वारे आहाय स े
व्मस्क्र् िी योग प्रतर्योधि ऺभर्ा फढ़र्ी है, 
स्जससे वह ववसबन्न योगों से फच सिर्ा 
है। 

4. उच्च ऊजाा स्िर: सही ऩोषर् से शयीय भें 
ऊजाण िा स्र्य फना यहर्ा है, स्जससे 
व्मस्क्र् हदनबय िी गतर्ववधधमों िो 
सहजर्ा से ऩूया िय सिर्ा है। 

5. व्यावसातयि उत्िृष्टिा: सही ऩोषर् से 
उच्च ऊजाण स्र्य िे िायर् व्मस्क्र् िा 
िामणऺ भर्ा औय उत्िृटतर्र्ा भें बी सुधाय 
होर्ा है। 

6. बेहिर शिऺाथी उत्ऩन्निा: अच्छे ऩोषर् िे 
साथ फच्चों िी सशऺा ऺभर्ा बी फढ़र्ी है, 
स्जससे उनिा अध्ममन औय उनिे साथ 
उधचर् सॊफॊध फना यहर्ा है। 

7. माि ृ और शिि ु स्वास््य िा संरऺण: 
ऩोषर् सशऺा से भार्ाओॊ िो गबाणवस्था 
औय सशशु िी देखबार िे दौयान सही 
आहाय िे फाये भें जानिायी प्राप्र् होर्ी है, 
स्जससे उनिा औय उनिे सशशु िा 
स्वास््म सुतनस्श्चर् यहर्ा है। 

तनष्िषा 
किशोयी रड़किमों िे सरए ऩोषर् सशऺा 

िा हस्र्ऺेऩ अववश्वसनीम रूऩ से भहत्वऩूर्ण 
है। इस उम्र भें उनिे शायीरयि औय भानससि 
वविास भें सही औय सॊर्ुसरर् आहाय िी 
भहत्वऩूर्ण बूसभिा होर्ी है। सही ऩोषर् से 
उनिे शायीरयि सॊयचना िा सही वविास होर्ा 
है औय उनिी स्वास््म सुयक्षऺर् यहर्ी है। 
इसिे साथ ही, सॊर्ुसरर् आहाय स े उनिी 
भानससि र्ािर् बी फढ़र्ी है औय वे अऩन े
जीवन भें सभस्माओॊ िा साभना ियने िी 
ऺभर्ा प्राप्र् ियर्ी हैं। किशोयी रड़किमों िे 
सरए सही ऩोषर् उनिे बववटतम भें बी 
भहत्वऩूर्ण है। उनिा स्वास््म औय ऩोषर् स्र्य 
उनिे फाद भें जीवन भें िई स्स्थतर्मों िो 
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प्रबाववर् िय सिर्ा है, जैसे कि गबाणवस्था, भाॉ 
फनना, औय सभाज भें सहबाधगर्ा। इससरए, 
इस उम्र भें सही औय सॊर्ुसरर् आहाय िे भहत्व 
िो सभझाना औय उसे अऩनाना अत्मॊर् 
आवश्मि है। अगय किशोयी रड़किमों िो सही 
ऩोषर् िी भहत्वऩूर्ण जानिायी प्राप्र् होर्ी है 
र्ो वे अऩने जीवन भें स्वस्थ आदर्ों िो 
शासभर िय सिर्ी हैं, जो उनिे स्वास््म औय 
बववटतम िे सरए उत्र्भ हैं। इससे न िेवर 
उनिा शायीरयि स्वास््म फस्कि भानससि 
स्वास््म बी सुतनस्श्चर् होर्ा है औय वे सकक्रम 
औय सपर जीवन जीने भें सऺभ होर्ी हैं। 
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