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सारांश  

स्वस्थ औय सॊतुलरत आहाय जीवन कार भें औय ववशेष रूऩ से गबाावस्था के दौयान कापी भहत्वऩूर्ा होता 

है। भात ृआहाय को भाॉ की साभान्म आवश्मकताओॊ के साथ-साथ फढ़ते भ्ररू् की जरूयतों को ऩूया कयने के 

लरए ऩमााप्त ऊजाा औय ऩोषक तत्व प्रदान कयना चाहहए औय भाॉ को भ्ररू् औय लशश ुस्वास््म के साथ-साथ 

बववष्म भें स्तनऩान प्रथाओॊ के लरए आवश्मक ऩोषक तत्वों के अऩने बॊडाय को फनाए यखने भें सऺभ 

फनाना चाहहए। ऩोषर् एक ऐसा ऺेत्र है जजस ऩय गबाावस्था के दौयान ववशेष ध्मान देने की आवश्मकता 

होती है, ववशेष रूऩ से दसूयी औय तीसयी लतभाही के दौयान। भ्ररू् को नए ऊतक फनाने के लरए ऩोषक तत्वों 

औय ऊजाा की आवश्मकता होती है औय भहहराओॊ को अऩने यक्त की भात्रा औय भात ृबॊडाय फनाने के लरए 

ऩोषक तत्वों की आवश्मकता होती है। अलधकाॊश ऩोषक तत्वों की आवश्मकताओॊ को आहाय के प्रलत 

सावधानीऩूवाक ध्मान देकय ऩूया हकमा जा सकता है, हाराॊहक आमयन सहहत कई ऩोषक तत्व हैं जजन्हें 

गबाावस्था के दौयान ऩूयकता की आवश्मकता होती है। अलधकाॊश खलनजों को गबाावस्था के दौयान बी ऩूयक 

आहाय के वफना ववववध आहाय से प्राप्त हकमा जा सकता है। महद भाॉ द्वाया ऩोषक तत्वों का सेवन ऩमााप्त नहीॊ 

है, तो इससे भ्ररू् को ऩोषक तत्वों की आऩूलता सीलभत हो जाती है जजससे भ्ररू् कुऩोषर् का लशकाय हो सकता 

है। भालसक धभा के दौयान होने वारे आमयन के नुकसान से अस्थामी याहत के फावजदू गबाावस्था के दौयान 
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कुर आमयन की आवश्मकता गैय-गबावती अवस्था की तुरना भें कापी अलधक होती है। रार यक्त कोलशका 

द्रव्मभान के ववस्ताय औय फढ़ते भ्ररू् औय अऩया सॊयचनाओॊ दोनों भें आमयन की फढ़ती भात्रा के हस्ताॊतयर् 

के कायर् गबाावस्था के दसूये छभाही के दौयान रोहे की आवश्मकता भें ववशेष रूऩ से ववृि होती है।  

मुख्यशब्द:- गबावती भहहरा, स्वास््म जस्थलत, सॊतुलरत आहाय, ऩोषक तत्व, लशशु स्वास््म, 

गबाावस्था 

प्रस्तावना 

गबावती भहहराओॊ के कुऩोषर् का सॊफॊध बायतीम ऩरयवायों भें भहहराओॊ की कभ हैलसमत से जडुा हुआ है 

औय इस वजह से सयकाय के लरए इस सभस्मा का सभाधान कयना सचभचु कहिन हो जाता है| अऩनी 

ऩजिमों के साथ ऩलत कैसा फतााव कयते हैं, सासें अऩनी फहुओॊ के साथ कैसा फतााव कयती हैं औय क्मा औयतें 

अऩनी औय अऩने फच्चों के स्वास््म से जडुी फातों ऩय आवाज़ उिेंगी- जसैी चीज़ों को यातों-यात नहीॊ फदरा 

जा सकता है| रेहकन गबाावस्था के दौयान कुऩोषर् ऩय ध्मान न देना बी तो िीक नहीॊ है, क्मोंहक इसकी 

अनदेखी के कायर् बायत को इसकी बायी कीभत बी चुकानी ऩड यही है|  गबावती भाताओॊ के कुऩोषर् की 

सभस्मा से लनऩटने का एक भहत्वऩूर्ा उऩाम ऩहरे इसका आॉकरन कयना है| दस सार से बायत भें याष्ट्रीम 

ऩरयवाय स्वास््म सवेऺ र् (NFHS) ही नहीॊ हकमा गमा है| सॊतोष की फात मही है हक अफ याष्ट्रीम ऩरयवाय 

स्वास््म सवेऺ र् हकमा जा यहा है, रेहकन मे सवेऺ र् तबी उऩमोगी होंगे जफ इन्हें लनमलभत रूऩ कयामा 

जाएगा| उदाहयर् के लरए फॊगरा देश भें ऐसा स्वास््म सवेऺ र् हय तीन सार भें एक फाय कयामा जाता है| 

बायत को चाहहए हक याष्ट्रीम ऩरयवाय स्वास््म सवेऺ र् लनमलभत रूऩ से कयाने के अरावा कुछ गबावती 

भहहराओॊ की उनकी गबाावस्था औय प्रसव के दौयान लनगयानी बी कये| इससे भहहराओॊ के गबा औय प्रसव 

से जडुी ज़्मादा जानकायी उऩरब्ध हो सकेगी औय इससे जडुी सभस्माओॊ की फेहतय सभझ बी फढे़गी| ऐसी 

प्रर्ालरमाॉ दसूये देशों भें अच्छा काभ कय यही हैं औय इन ऩय खचा बी कोई ज़्मादा नहीॊ आता| 
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याष्ट्रीम खाद्य सयुऺा अलधलनमभ के अॊतगात गबावती भहहराओॊ को प्रसव अलधकाय के रूऩ भें 6,000 रुऩमे 

ऩाने का अलधकाय है| दबुााग्मवश, याष्ट्रीम खाद्य सयुऺा अलधलनमभ (NFSA) को ऩारयत हुए दो सार से अलधक 

सभम हो गमा है, रेहकन गबावती भहहराओॊ को प्रसव-अलधकाय लभरना अबी तक शुरू बी नहीॊ हुआ है| 

बायत भें गबावती भहहराओॊ के स्वास््म की ददुाशा को योकने के लरए हभने अबी तक इस अवसय का राब 

उिाना बी शुरू नहीॊ हकमा है|हाराॉहक एसा नहीॊ है हक प्रसव-अलधकाय भहहराओॊ भें गबा-ऩूवा वजन की कभी 

को कभ कय सकता है ऩय गबाावस्था के दौयान वजन फढ़ाने के लरए एक व्मवजस्थत प्रसव अलधकाय 

कामाक्रभ शामद भदद कयेगा| गबावती भहहराओॊ को प्रसव अलधकाय का ऩैसा देने के साथ-साथ सयकाय को 

रोगों को गबाावस्था के दौयान वजन फढ़ाने के भहत्व के फाये भें जागरुक कयना होगा औय उनऩय इस फात 

के लरए दफाव डारना होगा हक वे गबावती भहहराओॊ का अलधक से अलधक ध्मान यख्खें| साथ ही गबाावस्था 

के दौयान जजतनी जल्दी गबावती भहहरा की ऩहचान हो सके, उन्हें वफना हकसी शता के एकभुश्त ऩैसा बी 

हदमा जाए| प्रमास होना चाहहए हक मह ऩैसा गबावती भहहराओॊ को ऐसे सभम तक उऩरब्ध कया हदमा जाए 

जफ वो उसका इस्तेभार फेहतय ऩौविक खाना रेने भें कय सकें | इस तयह का कामाक्रभ रागू कयने भें सयर 

होगा औय साथ ही राब ऩाने वारी भहहराओॊ औय उनके ऩरयवाय के रोगों को गबाावस्था के दौयान वजन 

फढ़ाने के भहत्व की तयप बी इशाया कय सकेगा| हय भहहरा हक मह इच्छा होती है हक वह एक स्वस्थ फच्चे 

को जन्भ दे। इस इच्छा को ऩूर्ा कयने के लरए गबाावस्था भे ऩौविक आहाय का सेवन ऩमााप्त भात्रा भे कयना 

फेहद जरुयी है। गबास्थ लशश ुका ववकास भाता के आहाय ऩय लनबाय होता है। गबावती भहहरा को ऐसा आहाय 

कयना चाहहए जो उसके गबास्थ लशश ुके ऩोषर् हक आवश्मकताओॊ को ऩूया कय सके। 

गर्भवती महहऱाओ ंमें आहार ववववधता के सामास्िक-िनसांस्ख्यकीय तनधाभरक 

आहाय ववववधता हकसी व्मवक्त की ऩोषक तत्वों की ऩमााप्तता को दशााती है औय इस प्रकाय हार के हदनों भें 

व्माऩक भहत्व प्राप्त हुआ है। ववकासशीर देशों भें अलधकतभ आहाय ववववधता प्राप्त कयना, ववशेष रूऩ से 

ग्राभीर् ऺेत्रों की गबावती भहहराओॊ के फीच चुनौतीऩूर्ा है, हाराॊहक मह फहुत भहत्वऩूर्ा है। हाराॉहक, ऐसा 
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कयने के लरए आहाय ववववधता से जडेु प्राथलभक कायकों को सभझना भहत्वऩूर्ा है। इसलरए, इस अध्ममन 

ने बायत भें ग्राभीर् गबावती भहहराओॊ के फीच आहाय ववववधता के साभाजजक-जनसाॊजख्मकीम औय 

साभाजजक-आलथाक लनधाायकों का आकरन हकमा। 

कभ औय भध्मभ आम वारे देशों भें ऩोषर् के तहत भात ृऔय फच्चे का फोझ व्माऩक फना हुआ है जजसके 

ऩरयर्ाभस्वरूऩ रगबग 3.5 लभलरमन रोगों की भतृ्मु हो जाती है। गबाधायर् से ऩहरे खयाफ ऩोषर्, साथ 

ही गबाावस्था के दौयान ऩोषर्, दोनों प्रलतकूर गबाावस्था ऩरयर्ाभों से जडेु हुए हैं, जजसभें अॊतगाबााशमी 

ववकास भॊदता जन्भ के सभम कभ वजन का जोजखभ, स्टॊहटॊग, औय वैजिक स्तय ऩय नवजात भतृ्मु 

शालभर हैं। भात ृकुऩोषर् को भात ृभतृ्मु दय के साथ-साथ रुग्र्ता के लरए एक ऩूवागाभी कायक भाना गमा 

है। मे अध्ममन इस फात का प्रभार् प्रदान कयते हैं हक फेहतय भ्ररू् ऩरयर्ाभों औय भात ृएवॊ नवजात जीववत 

यहने के लरए भात ृऩोषर् का भहत्व है। ऩोषर् की जस्थलत भें सधुाय औय गबाावस्था के खयाफ ऩरयर्ाभों को 

योकने के लरए भात ृआहाय भहत्वऩूर्ा हैं। 

ऩमााप्त ऩोषक तत्वों का सेवन सलुनजित कयने भें सऺभ ववलबन्न खाद्य सभहूों की खऩत भें ववृि के रूऩ भें 

ऩरयबावषत आहाय ववववधीकयर् गबाावस्था के दौयान ऩोषर् सेवन भें सधुाय औय गबाावस्था के खयाफ 

ऩरयर्ाभों के जोजखभ से फचने का एक ऐसा तयीका है। दबुााग्म से, लनम्न औय भध्मभ आम वारे देशों 

(LMIC) भें गबावती भहहराओॊ का आहाय भखु्म रूऩ से नीयस औय ऩौधों ऩय आधारयत होता है, जजसभें 

सकू्ष्भ ऩोषक-घने भाॊसाहायी खाद्य ऩदाथा, पर औय सजब्जमाॊ न्मूनतभ खऩत होती हैं। ऩमााप्त सॊसाधनों की 

कभी औय खयाफ ऩहुॊच ववशेष रूऩ से ग्राभीर् आफादी के फीच खयाफ ववववध आहाय के प्राथलभक कायर् हैं। 

इस प्रकाय, इन देशों भें गबावती भहहराओॊ को जीवन के सफसे भहत्वऩूर्ा शायीरयक चयर् के दौयान फढ़ी हुई 

ऩोषक तत्वों की जरूयतों को ऩूया कयने भें चुनौती का साभना कयना ऩडता है, जजसभें ऩोषक तत्वों की भाॊग 

अलधक होती है। इसके अरावा, ववकासशीर देशों भें हकए गए अध्ममनों से सॊकेत लभरता है हक कुऩोषर्, 

एनीलभमा औय खयाफ स्वास््म के लरए खयाफ आहाय का सेवन जजम्भेदाय है। 
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बायत भें, कुऩोषर् का लतहया फोझ जायी है औय सकू्ष्भ ऩोषक तत्वों की कभी वऩछरे कुछ वषों से जस्थय फनी 

हुई है। अन्म ववकासशीर देशों की तुरना भें बायत भें एनीलभमा अलधक होने का अनुभान है। इसके अरावा, 

उलचत आहाय की कभी के कायर् एनीलभमा देश भें भात ृभतृ्म ुका दसूया प्रभखु कायर् है। इसलरए, बायत 

जसेै ववकासशीर देश भें, ग्राभीर् सभदुामों के लरए आहाय का ववववधीकयर् अलनवामा है। इसके अलतरयक्त, 

अऩमााप्त आहाय ववववधता वारे सॊफि कायकों की ऩहचान कयना भहत्वऩूर्ा है। ववशेष रूऩ से बायत भें 

ववकासशीर देशों भें आहाय के ववववधीकयर् को हदए गए भहत्व के फावजदू, ग्राभीर् ऺेत्रों की गबावती 

भहहराओॊ जसैी कभजोय आफादी के फीच अऩमााप्त आहाय ववववधता से जडेु कायकों की रयऩोटा कयने वारा 

कोई अध्ममन नहीॊ है। इसलरए, अध्ममन का उदे्दश्म गबावती भहहराओॊ के फीच आहाय ववववधता से जडेु 

सॊबाववत लनधाायकों की ऩहचान कयना था। इस तयह मह अध्ममन ववववध आहाय को फढ़ावा देने औय 

गबावती भहहराओॊ के फीच ऩोषक तत्वों के सेवन को फढ़ाने के लरए नीलतमाॊ फनाने भें भदद कयेगा। 

आहार ववववधता का आकऱन 

आहाय ववववधता जजसे ऩमााप्त प्रकाय के खाद्य सभहूों की खऩत के रूऩ भें ऩरयबावषत हकमा गमा है, को आहाय 

की गुर्वत्ता के एक ऩहर ूके रूऩ भें स्वीकाय हकमा गमा है औय मह ऩोषर् सॊफॊधी ऩमााप्तता का सॊकेत दे 

सकता है। मह इस अवधायर्ा को भानता है हक आहाय भें ववलबन्न प्रकाय के खाद्य ऩदाथों औय खाद्य सभहूों 

को फढ़ाने से आवश्मक ऩोषक तत्वों का ऩमााप्त सेवन सलुनजित कयने औय अच्छे स्वास््म को फढ़ावा देने भें 

भदद लभरती है। एक भहहरा के ऩोषर् की जस्थलत को फहुत भहत्वऩूर्ा औय भहत्वऩूर्ा ऩामा गमा है क्मोंहक 

मह एक स्वस्थ गबाावस्था ऩरयर्ाभ लनधाारयत कयती है औय अनुभलत देती है। भात ृकाफोहाइडे्रट औय 

प्रोटीन, पैटी एलसड औय सकू्ष्भ ऩोषक तत्व जसेै जस्ता, आमयन, भगै्नीलशमभ, कैजल्शमभ, याइफोफ्रेववन 

औय ववटालभन सी का भ्ररू् के ववकास औय प्रसवकारीन ऩरयर्ाभों ऩय भहत्वऩूर्ा प्रबाव ऩडता है। भात ृ

बण्डाय सभाप्त न हो इसके लरए भाता के आहाय भें ऩमााप्त ऩोषक तत्व होने चाहहए। 
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अध्ममन के उदे्दश्मों के आधाय ऩय, आहाय ववववधता को कई तयीकों का उऩमोग कयके भाऩा जा सकता है 

जसेै हक घयेर ूमा व्मवक्तगत आहाय ववववधता प्रश्नावरी जजसभें आहाय ववववधता स्कोय का उऩमोग हकमा 

जाता है। आहाय ववववधता स्कोय मा तो एक सॊदबा अवलध मा ववलबन्न खाद्य सभहूों भें उऩबोग हकए गए 

व्मवक्तगत खाद्य ऩदाथों की सॊख्मा को जोडकय फनामा जाता है। व्मवक्तगत आहाय ववववधता स्कोय (IDDS) 

16 खाद्य सभहूों का उऩमोग कयता है जजनभें शालभर हैं। अनाज; ववटालभन ए से बयऩूय सजब्जमाॊ औय कॊ द; 

सपेद जडें औय कॊ द; गहये हये ऩते्त वारी सजब्जमाॊ; अन्म सजब्जमाॊ; ववटालभन ए से बयऩूय पर; अन्म पर; 

अॊग भाॊस; भाॊस का भाॊस; अॊडे; भछरी; दारें/पलरमाॊ, नट औय फीज; दधू औय दधू उत्ऩाद; तेर औय वसा; 

लभिाई औय चीनी औय भसारों औय भसारे। IDDS का उदे्दश्म ऩोषक तत्वों की ऩमााप्तता को प्राप्त कयना है 

औय अध्ममनों से ऩता चरा है हक व्मवक्तगत आहाय ववववधता स्कोय भें ववृि ऩोषक तत्वों की ऩमााप्तता भें 

ववृि से सॊफॊलधत है। कई अध्ममन ववकासशीर देशों भें ववशेष रूऩ से वमस्कों के फीच ऩोषक तत्वों के सेवन 

के लरए आहाय ववववधता को जोडने भें सऺभ हैं, जजनभें से केन्मा उनभें से एक है। भरेलशमा भें भहहराओॊ 

के फीच हकए गए एक अन्म अध्ममन ने ऩुवि की हक अन्म चय के सभामोजन के फाद, आहाय ववववधता 

स्कोय स्वास््म जोजखभों के जखराप एक भहत्वऩूर्ा सयुऺात्भक कायक फना हुआ है, जहाॊ उच्च डीडी वारी 

भहहराओॊ भें <3 स्वास््म जोजखभ होने की सॊबावना अलधक थी। हाराॉहक, गबावती भहहराओॊ के फीच 

आहाय ववववधता ऩय सीलभत जानकायी होने के कायर्, इस अध्ममन का उदे्दश्म आहाय ववववधता औय 

ऩोषर् की जस्थलत से इसके सॊफॊध को लनधाारयत कयना है। 

ववववध आहार ऱेने का महत्व 

ववलबन्न प्रकाय के खाद्य ऩदाथों का सेवन एक स्वस्थ आहाय के लरए अॊतययाष्ट्रीम स्तय ऩय स्वीकृत 

लसपारयश है जो कैं सय मा भतृ्म ुदय की घटनाओॊ भें कभी जसेै सकायात्भक स्वास््म ऩरयर्ाभों से जडुा हुआ 

है। कभ आहाय ववववधता ववलशि ऩोषक तत्वों की कभी औय स्टॊहटॊग के साथ जडुी हुई है, जो साभाजजक 

आलथाक जस्थलत से स्वतॊत्र एक भहत्वऩूर्ा स्वास््म सॊकेतक है। काॊगो रोकताॊवत्रक गर्याज्म भें डी सा एट 
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अर द्वाया हकए गए एक अध्ममन ने याष्ट्रीम जस्थलत भें सधुाय कयने औय फदरे भें भ्ररू् के स्वास््म के तयीके 

के रूऩ भें गबावती भहहराओॊ द्वाया आहाय के ववववधीकयर् ऩय जोय देने की आवश्मकता की ऩहचान की। 

एक ववववध आहाय को जन्भ के वजन, फच्चे के भानवशास्त्रीम जस्थलत औय फेहतय हीभोग्रोवफन साॊद्रता 

जसेै ऺेत्रों भें कई फेहतय ऩरयर्ाभों से जोडा गमा है। कैरोयी औय प्रोटीन ऩमााप्तता, जानवयों के स्रोतों से 

प्रोटीन का प्रलतशत जो उच्च गुर्वत्ता वारे प्रोटीन औय घयेर ूआम के रूऩ भें भाने जाते हैं, जसेै कायकों के 

साथ एक अलधक ववववध आहाय अत्मलधक सहसॊफि हकमा गमा है। इसके अरावा, मह ऩामा गमा है हक 

ववलबन्न आहायों के सेवन से हकसी एक ऩोषक तत्व की कभी मा अलधकता होने का जोजखभ कभ हो जाता 

है औय इसलरए मह आहाय ऩोषक तत्वों की गुर्वत्ता से जडुा होता है। अध्ममन ने ववववध आहाय की खऩत 

के स्तय को स्थावऩत कयने की भाॊग की। 

व्यविगत आहार ववववधता को प्रर्ाववत करने वाऱे कारक 

1. सामास्िक-आतिभक कारक और आहार ववववधता ऩर उनका प्रर्ाव 

आहाय ववववधता एक घय की साभाजजक आलथाक जस्थलत (एसईएस) के साथ दृढ़ता से जडुी हुई है। वषा 2003 

भें ऩोंस, यालभयेज़ औय डेस्री द्वाया भजैक्सकन ऩुरुषों के फीच हकए गए एक अध्ममन भें ऩामा गमा हक एक 

उच्च साभाजजक आलथाक जस्थलत उच्च आहाय ववववधता औय फेहतय सकू्ष्भ ऩोषक ऩमााप्तता से जडुी थी। 

जाऩानी गबावती भहहराओॊ के फीच 2003 भें भयुाकाभी एट अर द्वाया हकए गए एक अन्म अध्ममन भें ऩामा 

गमा हक उच्च साभाजजक आलथाक जस्थलत वारे व्मवक्तमों को उन आहायों का सेवन कयने के लरए ऩामा गमा 

जजन्हें लनम्न साभाजजक आलथाक जस्थलत वारे रोगों की तुरना भें उच्च गुर्वत्ता वारा भाना जाता था। 

अन्म अध्ममनों से ऩता चरा है हक जजन ऩरयवायों के ऩास अलधक आम औय सॊसाधन हैं, वे अलधक ववववध 

आहाय रेते हैं क्मोंहक बोजन की ऩहुॊच आम औय खाद्य ऩदाथों की कीभतों से लनधाारयत होती है। 
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2. मात ृकारक और आहार ववववधता ऩर उनका प्रर्ाव 

आहाय ववववधता को प्रबाववत कयने के लरए भात ृकायक (आम,ु वैवाहहक जस्थलत, लशऺा स्तय, सभता, 

गबाधायर् की आमु) को हदखामा गमा है। लनम्न लशऺा स्तय औय फेयोजगायी एक अस्वास््मकय आहाय से 

जडेु हैं। इसके अरावा, लरॊग, वैवाहहक जस्थलत औय सॊस्कृलत-सॊक्रभर् सहहत जनसाॊजख्मकीम प्रोपाइर के 

अनुसाय अरग-अरग आहाय ऩैटना हदखाए गए हैं। कभ लशऺा, ववशेष रूऩ से, अन्म कायकों की ऩयवाह हकए 

वफना, आवश्मक ऻान की कभी औय सॊसाधनों की कभी के कायर् सीधे तौय ऩय गयीफ बोजन ववकल्ऩों से 

जडुा हुआ है। ववशेष रूऩ से भहहराओॊ के फीच कभ लशऺा के ऩरयर्ाभस्वरूऩ, जजन ऩय बोजन ऩसॊद कयने 

औय तैमाय कयने की जजम्भेदायी होती है, आहाय ववववधता कभ होती है। 2003 भें भयुाकाभी एट अर द्वाया 

जाऩानी भहहराओॊ के फीच हकए गए एक अध्ममन भें ऩामा गमा हक उच्च लशऺा प्राप्त भहहराओॊ भें आहाय 

भें फदराव की प्रववृत्त होती है। दसूयी ओय उच्च लशऺा अनुकूर आहाय सेवन ऩैटना से जडुी हुई ऩाई गई जसेै 

हक प्रोटीन का अलधक सेवन औय अन्म सकू्ष्भ ऩोषक तत्व जसेै आमयन; ववटालभन ए, डी, ई औय सी; औय 

पोरेट। अध्ममन ऊऩय वजर्ात भात ृकायकों ऩय कें हद्रत है औय वे आहाय ववववधता को कैसे प्रबाववत कयते 

हैं। 

3. घरेऱ ूखाद्य सुरऺा स्स्ितत 

घयेर ूखाद्य असुयऺा की ऩहचान ऩोषर् की जस्थलत को प्रबाववत कयने वारे अॊतलनाहहत कायकों भें से एक के 

रूऩ भें की गई है। खाद्य असुयऺा को "ऩौविक रूऩ से ऩमााप्त औय सयुजऺत खाद्य ऩदाथों की सीलभत मा 

अलनजित उऩरब्धता मा साभाजजक रूऩ से स्वीकामा तयीकों से स्वीकामा खाद्य ऩदाथों को प्राप्त कयने की 

सीलभत मा अलनजित ऺभता" के रूऩ भें ऩरयबावषत हकमा गमा है। जफ उऩरब्ध बोजन की भात्रा सीलभत 

होती है, तो व्मवक्त कभ ववववध आहायों, कभ परों, सजब्जमों औय दगु्ध उत्ऩादों का उऩबोग कयते हैं, औय 

आभतौय ऩय खाद्य असुयऺा के सॊदबा भें ऊजाा औय ऩोषक तत्वों का सेवन कभ होता है। खाद्य असुयऺा को 

एक ववऩयीत जस्थलत भाना जाता है औय इसे अक्सय गयीफी औय कभ आम से जोडा जाता है, औय इसका 
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व्मवक्तमों के स्वास््म औय ऩोषर् के लरए भहत्वऩूर्ा प्रबाव ऩडता है। खाद्य सयुऺा के लरए ऩोषर् सॊफॊधी 

ऩमााप्तता की आवश्मकता होती है औय इसलरए जफ कोई व्मवक्त अल्ऩऩोवषत होता है मा उसभें सकू्ष्भ ऩोषक 

तत्वों की कभी होती है, तो उसे खाद्य असुयऺा भाना जा सकता है। आभ तौय ऩय, भहहरा की खाद्य सयुऺा की 

जस्थलत उसके रचीरेऩन मा आहाय सभझौता के प्रलत बेद्यता को दशााती है जफ घयेर ूसॊसाधनों भें कभी 

आती है। 

गर्भकाऱीन थ्रोम्बोसाइटोऩेतनया और एनीतमया 

गबाावस्था के दौयान, कई जवैवक भाका य, ववशेष रूऩ से हेभेटोरॉजजकर, शायीरयक रूऩ से फदर जाते हैं। 

जीवववऻानी औय डॉक्टय जो भात ृशयीय भें इन ऩरयवतानों से अवगत हैं, वे सॊबाववत असाभान्मताओॊ की 

जाॊच कय सकते हैं। हेभेटोरॉजजकर भाऩदॊडों को कई तयीकों से सभामोजजत कयना चाहहए, जजसभें भ्ररू् के 

हेभटोऩोइजजस (आमयन, ववटालभन फी 12, पोलरक एलसड) के लरए ववटालभन औय खलनज प्रदान कयना 

शालभर है, जो भात ृएनीलभमा को फढ़ा सकता है, औय जन्भ के यक्तस्राव की तैमायी कय सकता है, जो 

होलभमोस्टेलसस भें सधुाय के लरए आवश्मक है। गबाावस्था के दौयान कुर यक्त की भात्रा रगबग 1.5 रीटय 

फढ़ जाती है, भखु्म रूऩ से नए सॊवहनी वफस्तय की भाॊगों को ऩूया कयने औय जन्भ के दौयान होने वारे यक्त के 

नुकसान की बयऩाई के लरए । गबाावस्था के 6-12 सप्ताह भें, प्राज्भा की भात्रा 10-15 प्रलतशत तक फढ़ 

जाती है। जफ भात ृएरयथ्रोऩोइटीन उत्ऩादन फढ़ता है, आयफीसी द्रव्मभान बी फढ़ता है, मद्यवऩ प्राज्भा भात्रा 

की तुरना भें धीभी गलत से, जजसके ऩरयर्ाभस्वरूऩ हीभोग्रोवफन एकाग्रता भें लगयावट आती है। यक्ताल्ऩता 

का ऩरयर्ाभ है। हेभोहडल्मूशन हेभेटोहक्रट (एचसीटी) औय हीभोग्रोवफन (एचजीफी) की दय भें कभी के लरए 

बी मोगदान देता है, जजसके ऩरयर्ाभस्वरूऩ झिूी एनीलभमा होती है। गबावती भहहराओॊ के लरए इस तयह 

का ऩरयवतान स्वाबाववक है औय गबाावस्था के एनीलभमा की ऩरयबाषा के लरए एक अरग सीभा को अऩनाने 

का प्रदशान कयता है। डब्ल्मूएचओ गबाावस्था भें एनीलभमा को 11 जी / डीएर से कभ मा गबाावस्था के 

दौयान हकसी बी सभम 33% से कभ एचसीटी की कुर ऩरयसॊचायी एचजीफी एकाग्रता के रूऩ भें ऩरयबावषत 
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कयता है। गबाावस्था के दौयान, आयफीसी इॊडेक्स ज्मादा लबन्न नहीॊ होते हैं। हाराॊहक, आमयन से बयऩूय 

भहहरा भें, रगबग 4fl के भाध्म कोयऩसकुरय वॉल्मूभ (MCV) भें भाभरूी ववृि होती है, जो रगबग 30-35 

सप्ताह के गबा भें होती है औय ववटालभन फी 12 मा पोरेट की कभी का सॊकेत नहीॊ देती है। फढे़ हुए MCV को 

गबाावस्था की भाॊगों को ऩूया कयने के लरए फढे़ हुए RBC उत्ऩादन द्वाया सभझामा जा सकता है। गबाावस्था 

के 16वें सप्ताह तक हीभोग्रोवफन की भात्रा भें कोई फदराव नहीॊ होता है, जजसके फाद प्राज्भा की भात्रा 

फढ़ने के कायर् मह रगाताय दसूयी लतभाही भें लगयती जाती है। हेभोहडल्मूशन, मा रार कोलशका द्रव्मभान 

भें ववृि से अलधक प्राज्भा भात्रा भें ववृि, गबाावस्था के दौयान एनीलभमा का अॊतलनाहहत कायर् है। 

तनष्कषभ 

गबाावस्था भहान अनाफोलरक गलतववलध की अवलध है जजसभें ववकास की सफसे तेज़ दय होती है। मह एक 

भहहरा के जीवन भें एक कभजोय अवस्था के रूऩ भें भाना जाता है। आनुवॊलशक फनावट, खान-ऩान की 

आदतों औय शायीरयक तॊदरुूस्ती के अरावा गबाावस्था के ऩरयर्ाभ औय ऩरयर्ाभ का एक भहत्वऩूर्ा 

लनधाायक भात ृ ऩोषर् है। बायत सहहत कई ववकासशीर देशों भें गबाावस्था भें एनीलभमा एक प्रभखु 

स्वास््म सभस्मा है। आमयन की कभी दलुनमा बय भें गबाावस्था भें एनीलभमा का सफसे आभ कायर् है औय 

सभम से ऩहरे जन्भ औय जन्भ के सभम कभ वजन वारे लशशुओॊ के फढ़ते जोजखभ से जडुा है। आमयन की 

कभी से होने वारे एनीलभमा को एनीलभमा के रूऩ भें ऩरयबावषत हकमा गमा है जजसभें आमयन की कभी हो 

जाती है औय ऊतकों को आमयन की आऩूलता भें कभी के सॊकेत लभरते हैं। गबा की रॊफाई फढ़ने के साथ 

आमयन का अवशोषर् फढ़ता है। ववृि 20 सप्ताह के गबा के फाद सफसे अलधक स्ऩि है। आमयन की जस्थलत 

आहाय भें आमयन की भात्रा के साथ-साथ आहाय आमयन की जवैउऩरब्धता दोनों से प्रबाववत होती है। 

आहाय आमयन का सेवन ऊजाा के सेवन के सभानुऩाती होता है। फहुसॊख्मक जननऺभ भहहराएॊ आहाय 

आमयन रेती हैं जो दसूयी औय तीसयी लतभाही भें भाॊगों को ऩूया कयने के लरए अऩमााप्त है। दधू औय दगु्ध 

उत्ऩादों के कैजल्शमभ, कॉपी औय चाम के ऩॉरीपेनोल्स, औय सजब्जमों (ऩारक) भें ऩाए जाने वारे 
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ऑक्सालरक एलसड से बी आमयन का अवशोषर् फालधत होता है। भखु्म रूऩ से अनाज आधारयत आहाय भें 

आमयन की जवै उऩरब्धता कभ होती है क्मोंहक ऩूये अनाज भें उच्च पाइटेट साभग्री भौजदू होती है। गैय-

हीभ आमयन के अकुशर अवशोषर् के कायर् दलुनमा बय भें मह कभी प्रचलरत है, जो आहाय भें आमयन का 

फडा हहस्सा है। मह सझुाव हदमा गमा है हक ववटालभन सी ऩूयकता से आमयन की जवै उऩरब्धता भें कापी 

सधुाय हो सकता है। बोजन के साथ रेने ऩय एस्कॉवफाक एलसड आमयन के अवशोषर् को दोगुना कय सकता 

है। 
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