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नवजात एवं छोटे बच्चों का आहार पर यह फैसिलिटेटर गाइड, फ्लिपबुक को प्रचाररत करने और 
एिएचजी िमूहों और अन्य िामुदाययक िंवगगों के बीच प्रमुख िंदेशों को प्रिाररत करने में राज्य 
ग्ामीण आजीववका लमशन) के अंतग्गत िभी फैसिलिटेटर की मदद करने के लिए तैयार की गई 
है। यह ित्र खाद्य, पोषण, स्ास्थ्य और स्च्छता (एफएनएचडबू्) पर प्रसशक्षण पैकेज का रहस्ा है 
सजिमें फैसिलिटेटर गाइड, पोस्टर, परामश्ग काड्ग और स्स्टकर एवं अन्य िामग्ी शालमि हैं।

इि प्रसशक्षण का उदे्श्य एिएचजी मरहिाओ ंऔर उनके पररवारों में एक सशशु को दधू वपिाने की 
उयचत प्रथाओ,ं पया्गप्त स्तनपान और पूरक आहार प्रथाओ ंऔर प्रथम 1000 ददनों िे िंबंयधत अन्य 
व्यवहारों के बार ेमें जागरूकता पैदा करना और जानकारी प्रदान करना है। ये प्रथाएं बच्ों के िववोत्तम 
ववकाि में योगदान करती हैं। हम िभी जानते हैं वक बेहतर स्ास्थ्य और पोषण के पररणामस्रूप 
उत्ादकता में वृद्धि होती है सजििे गरीबी में कमी आती है और जीवन की गुणवत्ता में िुधार होता है।

यह ध्ान में रखा जाना चारहए वक यह प्रसशक्षण पैकेज, हािांवक एिएचजी मरहिाओ ंके लिए है, 
पर इिका उपयोग पूर ेपररवार के लिए िंदभ्ग िामग्ी के रूप में वकया जाना चारहए। फ्लिपबुक 
के माध्म िे प्रत्ेक ित्र के अंतग्गत प्रदान की गई जानकारी और इि गाइड को पररवार के लिए 
िामूरहक सशक्षा के रूप में देखा जाना चारहए, और पररवार के प्रत्ेक िदस्य को यह िुलनलचित करने 
के लिए अपनी भूलमका लनभानी चारहए वक िंदेश रोजमरा्ग की सजंदगी में उनके पररवार द्ारा अपनाए 
गए हैं।

इन व्यवहारों को आत्मिात करने की सजम्ेदारी केवि मरहिाओ ं की नहीं होती है; पररवार में 
पुरुषों/पवतयों/बडे िडकों को एफएनएचडब्लू पर इन प्रथाओ ंका पािन करने के लिए जो कुछ 
भी आवश्यक है, उिकी व्यवस्ा िुलनलचित करनी चारहए।

उद्देश्य

मॉड्यूल को पढ़ने के बाद, फेसिललटेटर िक्षम होगा:

	z शुरुआती और सिफ्ग  स्तनपान के महत्व और प्रमुख वबंदओु ंको िमझने में।

	z िमूह को पूरक आहार के महत्व और सिधिांतों के बार ेमें िमझाने में। 

	z प्रवतभायगयों को प्रमुख स्च्छता प्रथाओ,ं बीमार बच्े को खखिाने और पररवार के अन्य िदस्यों 
की भूलमका के बार ेमें िमझाने और स्पष्ट करने में।

सत्र आरभं करें

िमूह के िदस्यों को कुपोषण और 1000 ददन के ित्र और उि ित्र के प्रमुख िंदेशों को याद रखने 
के लिए कहकर ित्र आरभं करें। िंदेशों को दोहराएं, दफर केि स्टडी िे शुरू करें -

प्रिय फैसससिटदेटर
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अब िमूह को सशशु और छोटे बच्े के पोषण के लिए 5 िुनहर ेलनयमचों के बार ेमें बताएं।

z नवजात को जन्म के तुरतं बाद (1 घंटे के भीतर) मां का पहिा गाढ़ा-पीिा दधू वपिाएं।

z जब तक बच्ा 6 महीने का न हो जाए तब तक केवि स्तनपान कराएं। पानी की एक बूंद भी न दें।

z बच्े के 6 महीने (180 ददन) पूर ेहोने के बाद ऊपरी आहार देना शुरू करें। िाथ ही स्तनपान जारी रखें।

z बढ़ते बच्े के िमग् शारीररक और िं�ानात्मक ववकाि के लिए, बच्े के दैलनक आहार में कम िे कम 
4 ववलभन्न प्रकार के ववववध और पोषक तत्वों िे भरपूर खाद्य पदाथगों को शालमि करें।

z िाबुन िे लनयलमत हाथ धोएं: 

�	शौचािय का उपयोग करने के बाद

�	खाना पकाने िे पहिे

�	खाने िे पहिे

कदे स �डी

���� �� ��� �� �� �� �� �� � ��� ����  �� ��� �� �
 ��	�| ���� �� ��� �� ���� �� 
��, � �� ���� ������ ����� �� ��������   �� � �� ���� ������� 	� ����� 
� ������  ��. ��� 48 ����  �� ���� ��� �� ����� ��� ��	� �	� �� ����� �� ���� ��� 
������� ��� ��	� �	�, ��� ��� �� ��� �� ���� ����	� �	�।

���� �� ����� ��  ��� ����� ���� ����  �� �� � ���� ��� ������� �� �� �� ����� 
���� ���� ���� � ��  ���� �� ��� ���। ����� ���� ��  ��� �� ����	� �� ����  �� �� ���� �� 
����	� �� ���� ���� ��� �� ��	�। ����� ���� ��  ��� ��  ��� ����� �� ����� ���� 
� �� ���¡�� �� �������� ¢���� �� ���� �।

�� ���� �� ����- 

f ����� ���� �� ����� �� ��� ���� �����?

f ��� �� ���� �� ���� �� ������ �� �� ����	�£ � �¤?

नोट: प्रवतभायगयों को यहां वकिी भी उत्तर की व्याख्या न करें, बि िुनें वक उन्ें क्ा कहना है।
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चरण 1: स्तनपान का महत्व

एक-एक करके इन लनयमों पर आते हुए िमूह िे पूछें  वक स्तनपान के बार ेमें वे क्ा िोचते हैं, इिे 
कब शुरू करना चारहए और वकि िमय तक इिे जारी रखना चारहए। 

इि ित्र में स्तनपान की प्रारलंभक शुरुआत, केवि स्तनपान और स्तनपान के दौरान मां और बच्े 
की स्स्वत लनधा्गरण के बार ेमें ववस्तार िे चचा्ग करेंगे, इन मुद्ों पर �ान फेसिलिटेटर को चचा्ग करने 
में मदद करगेा और प्रवतभायगयों द्ारा पूछे गए प्रश्ों के उत्तर देने में मदद करगेा।

चचार् कदे  रिमुख प्ब� दु

ज� के एक घंटे के भीतर नवजात को स्तनपान कराना शुरू करें।

z जन्म के 1 घंटे के बाद मां के पहिे दधू/कोिोसटम िे बच्े 
को स्तनपान कराएं।

z मां के दधू के अिावा शहद, जन्म-घु�ी, गाय या बकरी का 
दधू या कोई अन्य चीज न दें।

z पानी की एक बूंद भी ना दें।

अब, िमयूह को ज� के एक घंटे के भीतर स्तनपान शुरू 
करने के लाभचों के बार ेमें िमझाएं

z सशशु को जो कोिोसटम (माँ का पहिा दधू) लमिता है उिे 
बच्े के लिए "पहला टीकाकरण" माना जाता है।

z शारीररक स्पश्ग सशशुओ ंको मां िे िगातार गमा्गहट प्राप्त करने में मदद करता है।

z माताओ ंमें प्रिव के बाद अयधक रक्तस्राव को रोकता है।

िी-िे�न रडलीवरी

िीजेररयन रडिीवरी के मामिे में, नवजात सशशुओ ंको शीघ्र स्तनपान शुरू वकया जा िकता है जैिे 
ही मां एनेस्ेरटक प्रभाव िे बाहर आती है, एवं जब स्ानीय/स्पाइनि एनेस्ीसिया के अंतग्गत िी-
िे�न वकया जाता है, तो प्रिव के एक घंटे के भीतर ही उयचत िहयोग और प्रोत्ाहन एवं अस्पताि 
कम्गचारी के िहयोग िे स्तनपान शुरू वकया जा िकता है।

चरण 2: पहिदे  छह महीनों कदे  सिए कदे वि स्तनपान

प्रवतभायगयों के िाथ चचा्ग करें वक जीवन के पहिे छह महीनों के 
लिए स्तनपान सशशु के लिए िबिे अच्छा पोषण है और इि अवयध के 
दौरान बच्े को और कुछ नहीं चारहए।

z मां के दधू में बच्े के लिए जरूरी िभी पोषक तत्व होते हैं।

z बच्े को ददन हो या रात वह जब चाहे तब स्तनपान कराना चारहए। 
जब तक बच्ा छह माह का न हो जाए, तब तक बच्े को केवि 
स्तनपान कराना चारहए और गम� के मौिम में भी पानी की एक 
बूंद भी नहीं देनी चारहए।
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	z पररवार के िदस्यों, ववशेष रूप िे वपता और दादी को माँ को बच्े को स्तनपान कराने के लिए प्रोत्ारहत 
करना चारहए और माँ को होने वािी वकिी भी परशेानी पर ध्ान देना चारहए।

स्तनपान संबंधी सामान्य कठिनाइयाँ

1. दयूध की कमी की धारणा–

माताओ ंऔर पररवार के िदस्यों को आशंका है वक स्तन का दधू उनके बच्े की जरूरतें पूरी करने के लिए 
पया्गप्त नहीं है ऐिा इिलिए होता है वक-

	z स्तनपान की शुरुआत में देरी, अलनयलमत स्तनपान, बच्े को स्तनपान के लिये पया्गप्त िमय नहीं देना, 
स्तनपान कराना बंद कर देना।

	z मां के दधू के अिावा अन्य तरि पदाथ्ग देना, सशशु के मुँह िे स्तन का िही जुडाव नहीं होना, मां का थका 
हुआ होना एवं तनाव में होना।

क्ा करें?

	z मां को आश्वस्त करें वक बच्े कई कारणों िे रोते हैं, मां और बच्े की स्तन िे जुडाव की िही स्स्वत को 
देखें। िही स्स्वत, िही जुडाव, िगातार और िंबे िमय तक स्तनपान कराने िे िगभग िभी माताओ ंके 
पाि पया्गप्त दधू होता है।

	z बच्े को पया्गप्त दधू लमिने के िक्षण माँ और पररवार को िमझाएं।

�	बच्ा ददन में छह बार या इििे अयधक बार पेशाब करता है- 

�	बच्े का वजन पया्गप्त रूप िे बढ़ रहा है (पहिे िप्ताह के बाद नवजात सशशु 150-200 ग्ाम प्रवत 
िप्ताह बढ़ जाता है)- 

�	बच्ा िंतुष्ट रहता है और स्तनपान के बीच अच्छी नींद िेता है-

	z पररवार के िदस्यों को माँ को आरामदायक स्स्वत में स्तनपान कराने के लिए िहयोग और पया्गप्त िमय 
देने की आवश्यकता है। माँ को आराम करने की ििाह दें। उिे अच्छा खाना चारहए और अपने आहार में 
पया्गप्त मात्रा में तरि पदाथ्ग िेना चारहए।

2. बढे़ हुए स्तन: इिका कारण हो िकता है;

	z स्तनपान शुरू कराने में देरी

	z स्तन िे बच्े का िही तरीके िे जुडाव न होना 

	z स्तनों का आधा खािी होना

	z कम स्तनपान कराना

	z कम िमय के लिए स्तनपान कराना

क्ा करें?

	z स्तनपान की शीघ्र शुरुआत िुलनलचित करें; देखें, ध्ान दें और माँ और बच्े की िही स्स्वत और िही जुडाव 
के लिए माँ का िहयोग करें, बच्े की मांग पर स्तनपान कराने को प्रोत्ारहत करें और बारी–बारी िे 
दोनों स्तन को पूरी तरह िे खािी करें।

	z यदद बच्ा माँ के स्तन िे िही प्रकार िे जुडाव करने में िक्षम नहीं है, तो स्तन पर गम्ग िेक िगाएं, लनप्पि 
की धीर ेिे बाहर िे मालिश करें और स्तन को नरम करने के लिए स्तन का दधू लनकािें  और दफर बच्े 
को स्तन िे िगाएं, यह िुलनलचित करते हुए वक उिका स्तन िे जुडाव िही हो।
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3. कटे फटे लनपल्स

यह मुख्य रूप िे स्तन के िाथ खराब जुडाव के कारण होता है।

क्ा करें?

	z स्तन पर उयचत जुडाव के लिए प्रोत्ारहत करें और िहयोग करें। 

	z लनरतंर स्तनपान को प्रोत्ारहत करें।

	z माताओ ंको ददन में एक बार स्तन धोने की ििाह दें, िाबुन, औषधीय िोशन और मिहम िे 
परहेज करें।

	z स्तनपान कराने और हवा में िुखाने के बाद स्तन के दधू (बाद वािे दधू) की कुछ बूंदों को 
लनपल्स पर िगाने की ििाह दें।

4. स्तन की ियूजन

यह तब होता है जब दधू की लनकािी या प्रवाह रुक जाता है ये िंक्रमण के पररणामस्रूप हो िकता 
है। िंक्रमण आमतौर पर केवि एक स्तन में होता है और स्तन के ऊपर एक िाि, कठोर त्वचा या 
िूजन िे पहचाना जा िकता है।

क्ा करें?

	z दधू के प्रवाह को बढ़ाने के लिए बार-बार स्तनपान या हाथ िे स्तन खािी करने को प्रोत्ारहत 
करें और उिमें िहयोग करें। 

	z अगर मां को बुखार है, बीमार महिूि करती है और 2 ददनों में िुधार नहीं होता है, तो उिे 
यचवकत्क िे उपचार िेना चारहए और उिे एंटीबायोरटक दवाओ ंकी आवश्यकता हो िकती है। 
एंटीबायोरटक्स िेने पर भी उिे दोनों स्तनों िे स्तनपान जारी रखना चारहए।

स्तनपान के दौरान मां और बच्े की स्थितत

फेसिलिटेटर प्रवतभायगयों िे चचा्ग करेंगे वक स्तनपान के दौरान माँ और बच्े की स्स्वत क्ा होनी 
चारहए। मॉड्ूि पर ददखाए गए अचे्छ/िही/की मदद िे चचा्ग शुरू करें। माताओ ंको अपने बच्े को 
स्तनपान कराते िमय आरामदायक स्स्वत में रहने के लिए िंवेदनशीि बनाया जाना चारहए।

	z उिे पीठ के िहार ेउयचत तरह िे बैठना चारहए और सशशु की पीठ के िहार ेपकडना चारहए। 

	z सशशु का मुख माँ की ओर होना चारहए।

	z स्तनपान कराते िमय सशशु का लनचिा होंठ नीचे की ओर झुकना चारहए, मुंह चौडा होना चारहए, 
नाक और ठुड्ी मां के स्तन को छूनी चारहए।

	z सशशु का मुंह मां के स्तन के घेर ेके अंदर होना चारहए। इििे मां को बच्े के दधू पीने की आवाज 
िुनने में मदद लमिेगी।

अच्ा जुड़ाव

	z बच्े को अपना मुंह पूरा खोिना चारहए।

	z बच्े की ठुड्ी स्तन को छू रही हों।
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	z बच्े का लनचिा होंठ बाहर की ओर लनकिा होना चारहए।

	z ऊपरी ऐरोिा (लनप्पि के चारों ओर स्तन का कािा भाग) लनचिे एरोिा की तुिना में अयधक ददखाई 
देता है। मां के लनप्पि के िाथ उयचत जुडाव िे बच्े को पया्गप्त दधू लमि पाता है।

खराब जुड़ाव का पररणाम

	z बच्े को पया्गप्त स्तन दधू नहीं लमिता है, वह भूखा रह िकता है, अिंतुष्ट रह िकता है और रो िकता है।

	z बच्े का वजन नहीं बढ़ता है और मां को िग िकता है वक उिके स्तन में दधू पया्गप्त मात्रा में नहीं बन 
रहा है।

	z यदद बच्ा स्तनपान गित तरीके िे करता है, और वह लनप्पि चूिता है, तो यह उिकी मां के लिए 
दद्गनाक होता है। स्तन िे खराब जुडाव लनप्पि में दद्ग का िबिे मुख्य कारण है।

	z जब बच्ा स्तनपान के दौरांन लनप्पि जोर िे चूिता है तो वह लनप्पि को अंदर और बाहर खींचता है। यदद 
बच्ा इि तरह िे चूिना जारी रखता है, तो वह लनप्पि की त्वचा को नुकिान पहंुचा िकता है और दरारें 
पैदा कर िकता है। चूंवक बच्ा स्तनपान अचे्छ तरीके िे नहीं कर पाता है, तो स्तन में िूजन हो जाती है 
जो वक बहुत दद्गनाक होती है। 

चरण 3: पूरक आहार का महत्व

2-3 प्रवतभायगयों िे पूछें  वक वे पूरक आहार िे क्ा िमझते हैं और बच्े को पूरक आहार कब शुरू करना 
चारहए।

फेसिलिटेटर इि िमूह के प्रवतभायगयों के िाथ चचा्ग शुरू करगेा और उन्ें िूयचत करगेा वक बच्ों के लिए 
पूरक आहार छह महीने के होते ही शुरू वकया जाना चारहए। ऐिा इिलिए है क्ोंवक अकेिे माँ का दधू बढ़ते 
बच्े की आवश्यकताओ ंको पूरा नहीं कर िकता है और इिलिए मात्रा और आवृयत्त दोनों में ववलभन्न खाद्य 
पदाथगों के बढ़ते िेवन के महत्व और आवश्यकता को िमझने की ज़रुरत है। फेसिलिटेटर को बच्े की 
बढ़ती उम्र और आवश्यकताओ ंके आधार पर अनुशंसित मात्रा में स्ानीय रूप िे उपिब्ध घर का बना भोजन 
खखिाने के महत्व पर भी जोर देना चारहए।

पयूरक आहार (कॉम्प्ीमेंट्ी फयू ड) का महत्व

6 महीने के बाद, अकेिे मां के दधू िे सशशु की ऊजा्ग और पोषक तत्वों की जरूरतों को पूरा करना मुश्किि 
हो जाता है। 6 महीने की उम्र में सशशु अन्य खाद्य पदाथगों के लिए ववकाि और शारीररक रूप िे तैयार होते हैं। 
6-11 महीनों िे, ब्ेस्टलमल्क के द्ारा बच्े की 50% िे अयधक ऊजा्ग की जरूरत पूरी होती है। 12-24 महीनों िे, 
स्तनपान बच्े की ऊजा्ग जरूरतों का िगभग एक वतहाई–30% प्रदान करता है।

सही गित
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6 महीने की उम्र में, बच्ों को लनरतंर स्तनपान के िाथ-िाथ उम्र के अनुकूि, पौखष्टक और िुरलक्षत 
पूरक खाद्य पदाथगों िे पररयचत कराया जाना चारहए। पूरक आहार की अवयध के दौरान पया्गप्त आहार 
पोषक तत्वों िे भरपूर होना चारहए, वबना अवतररक्त ऊजा्ग, िंतृप्त और टांि विा, मुक्त शक्ग रा या 
नमक के।

पयूरक आहार के प्रमुख सिदांत

	z पूरक भोजन पया्गप्त होना चारहए-सजिका अथ्ग है वक वे पया्गप्त ऊजा्ग, प्रोटीन और िूक्ष्म पोषक 
तत्व प्रदान करते हैं और बढ़ते बच्े की पोषण िंबंधी जरूरतों को पूरा करते हैं। 

	z प्रत्ेक भोजन में चीनी/गुड और घी/मक्खन/तेि लमिाकर उिे िघन ऊजा्ग प्रदान करने वािा 
बनाना चारहए। छोटी मात्रा िे अयधक कैिोरी प्रदान करने के लिए, भोजन को गाढ़ा होना 
चारहए-इतना गाढ़ा वक जब चम्च झुका हो तब भी चम्च पर वबना यगर ेरह िके।

	z खाने, चबाने और लनगिने में बच्े की ववकािात्मक तत्रता के लिए खाद्य पदाथगों की िंगवत 
उपयुक्त होनी चारहए।ऐिे खाद्य पदाथगों िे बचना चारहए जो जो बच्े के गिे में फँि िकते हों।

	z पूरक आहार तरि या पानीयुक्त नहीं होना चारहए। भोजन चम्च पर ही रहना चारहए और चम्च 
को झुकाने पर गुठलियाँ पडनी चारहए या थािी या कटोरी िे उठाते िमय उंगलियों में रहना 
चारहए। 6 महीने में मििे  हुए भोजन िे शुरू करके, इिे बनाए रखते हुए 9-10 महीने तक छोटे 
टुकडे और 12 महीने तक बडों के िामान िेवकन नरम खाद्य पदाथ्ग देना चारहए जो वक एक छोटे 
बच्े द्ारा आिानी िे चबाया और लनगिा जा िके।

	z ढेिेदार या दानेदार खाद्य पदाथगों और अयधकांश स्ाद िे बच्े का पररचय िगभग 9 िे 10 महीने 
तक हो जाना चारहए। इि उम्र में इि प्रकार के खाद्य का िेवन ना करने िे बाद में खाना खाने 
में परशेानी हो िकती है। अतः भोजन को अध्ग-ठोि/पेस्टी बनाने के लिए लमक्सर/ग्ाइंडर का 
उपयोग नहीं करना चारहए।

	z बच्े को वबसु्ट और नमकीन या नमकीन स्ैक्स के पैकेट देने िे बचें।

	z भोजन िे तुरतं पहिे पानी देने िे बचें और भोजन के बाद ही स्तनपान कराएं।

	z आयरन युक्त खाद्य पदाथ्ग, आयोडीनयुक्त नमक, ववटालमन ए युक्त भोजन आदद को प्रोत्ारहत 
वकया जाना चारहए।

	z पूरक भोजन िुरलक्षत होना चारहए-सजिका अथ्ग है वक वे स्च्छ रूप िे तैयार वकये जाएं और रखे 
जाएं, और िाफ बत्गनों का उपयोग करके िाफ हाथों िे खखिाए जाएं, न वक बोतिों िे।

	z प्रवतवक्रयात्मक भोजन के अभ्ाि को प्रोत्ारहत वकया जाना चारहए । छोटे बच्ों को उनकी और 
उनके भोजन की प्रशंिा करके उन्ें आहार िेने के लिए प्रोत्ारहत वकया जाना चारहए। खाना 
बत्गन िे बाहर यगरता हो तब भी बच्े को खुद िे खाने को प्रोत्ारहत वकया जाना चारहए।

	z व्ययक्तगत पहचान ववकसित करने के लिए प्रत्ेक बच्े को एक अिग पे्ट में अपनी देखरखे 
में खखिाया जाना चारहए। जबरन खखिाना, धमकी देना और िजा देना अच्छी/उयचत भोजन की 
आदतों के ववकाि में बाधा डािता है। दधू वपिाने के िाथ-िाथ, माँ और देखभाि करने वािों 
को बचपन के ववकाि को िुलनलचित करने के लिए िामान्य आयु-उपयुक्त खेि और िंचार 
गवतववयधयों के माध्म िे बच्े को मनो-िामासजक उत्तेजना प्रदान करनी चारहए।
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अनुशंिा:

z 6-8 महीने आधा कटोरी, ददन में दो बार।

z 9-11 महीने आधा कटोरी, ददन में तीन बार। 

�	1-2 बार पौखष्टक नाश्ा भी दें।

z 12-23 महीने पूरी कटोरी, ददन में तीन बार। 

�	1-2 बार पौखष्टक नाश्ा भी दें।

चरण 4: पूरक आहार में आहार प्वप्वधता 

बच्ों के आहार की ववववधता और गुणवत्ता जीवन में वकिी भी अन्य िमय की तुिना में 2 वष्ग की आयु िे 
पहिे अयधक महत्वपूण्ग है। उपयुक्त पूरक आहार और आहार पधिवतयाँ बच्े के वृद्धि और ववकाि में योगदान 
करती हैं; वे जीवन में बाद में िूक्ष्म पोषक तत्वों की कमी, रु�ता और मोटापे को भी रोक िकती हैं। 6 िे 
23 महीने की उम्र तक पूरक आहार की अवयध, बच्ों की पोषक तत्वों की मांग को पूरा करने के लिए िबिे 
चुनौतीपूण्ग िमय में िे एक है। जबवक बच्ों के पेट में केवि थोडी मात्रा में भोजन हो िकता है, उनकी पोषक 
तत्वों की ज़रूरतें जीवन भर चरम पर पहंुच जाती हैं, उन्ें छोडने िे वे ववकाि के िडखडाने की चपेट में आ 
जाते हैं।

आहार �व�वधता: छोटे बच्ों को अपनी पोषक तत्वों की 
जरूरतों को पूरा करने के लिए ववलभन्न प्रकार के खाद्य 
पदाथगों का िेवन करने और उन्ें ववलभन्न स्ादों और 
बनावटों िे पररयचत कराने की आवश्यकता होती है। एक 
ववववध आहार में प्रत्ेक ददन ववलभन्न प्रकार के खाद्य िमूहों 
के खाद्य पदाथगों के िाथ-िाथ स्तन का दधू शालमि होता 
है: (1) अनाज, जडें और कंद; (2) फलियां, नट और बीज; 
(3) डेयरी (दधू, दही, पनीर); (4) मांि खाद्य पदाथ्ग (मांि, 
मछिी, मुगा्ग-मुग�,और सजगर या अंग मांि); (5) अंडे; (6) 
ववटालमन ए िे भरपूर फि और िस्जियां (गाजर, आम, गहर े
हर े पत्ते वािी िस्जियां, कद्,ू नारगंी शकरकंद); और (7) 
अन्य फि और िस्जियां। यह िुलनलचित वकया जाना चारहए 
वक बच्ों को एक ददन के आहार में यहाँ उ��खखत 7 खाद्य िमूहों में िे कम िे कम 4 खखिाए जाएँ। बच्ों 
को ववववध प्रकार के खाद्य पदाथ्ग खखिाए जाने िे उनकी िूक्ष्म पोषक तत्वों की आवश्यकताओ ंको पूरा करने 
की अयधक िंभावना होती है, सजिमें ववटालमन ए, आयरन, कैिल्शयम, थायलमन, फोिेट, सजंक और ववटालमन 
बी 6 और बी 12 की आवश्यकता शालमि है।

माँ को याद �दिाएं:

z बच्े को एक अिग कटोरी में चम्च िे खखिाएं।

z बच्े के खाने में रोजाना एक चम्च घी/तेि डािें ।

z दधू वपिाते िमय बच्े पर पूरा ध्ान दें।

z खखिाते िमय बच्े िे बात करें और उिे हर लनवािे को 
ठीक िे चबाने के लिए प्रोत्ारहत करें।
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	z बच्े को पौखष्टक नाश्ा जैिे पका पपीता, आम, दही, उबिा अंडा और आंगनबाडी िे ददया गया 
पौखष्टक आहार खखिाएं।

	z मां को बच्े के 2 िाि पूर ेहोने तक स्तनपान जारी रखना चारहए।

	z प्रवतददन कम िे कम 4 ववलभन्न प्रकार के ववववध और पोषक तत्वों िे भरपूर खाद्य पदाथ्ग खखिाएं।

	z बच्ों के दैलनक आहार में ववववध और पोषक तत्वों िे भरपूर खाद्य पदाथगों को शालमि करने के 
िाभ: 

�	शारीररक शयक्त बढ़ाता है।

�	मस्स्तष्क का ववकाि करता है। 

�	बीमारी िे बचाव करता है। 

�	बच्ा स्स् और रोगमुक्त होने पर पररवार िुखी होता है।

बीमार बच्दे को खाना खखिाना

प्रवतभायगयों के िाथ चचा्ग करें वक बीमार बच्े को खखिाने 
की कोसशश करते िमय उन्ें वकन मुद्ों का िामना करना 
पडा। 

उनिे अनुभव बताने के लिए कहें और दफर लनम्नलिखखत 
वबंदओु ंपर चचा्ग करें।

	z बार-बार और िगातार स्तनपान जारी रखें।

	z बच्े को उिकी इच्छा के अनुिार खखिाएं।

	z बच्े को कई बार कम मात्रा में खखिाएं।

	z जब बच्ा बीमारी िे ठीक होने िगे, तो उिके भोजन की मात्रा बढ़ा दें तावक बच्ा अपना वजन 
वापि पा िके।

	z खाना पकाने/खाने िे पहिे और बच्े के मि को िाफ करने के बाद िाबुन िे हाथ धोएं।

कम खानदे वािदे  बच्दे को खाना खखिाना

प्रवतभायगयों के िाथ ववचार-मंथन करें वक कम खाने वािे या उधम मचाने वािे बच्े को खखिाने 
के लिए कैिे और वकि तरह के उपाय अपनाए जा िकते हैं। िमूह िे िुझावों को प्रोत्ारहत करें और 
दफर लनम्नलिखखत वबंदओु ंपर चचा्ग करें।

	z बच्े को तभी खखिाएं जब उिे भूख िगे।

	z खाने-पीने की चीजों को बार-बार बदिें । जब तक बच्ा खुद न मांगे, उिी खाद्य पदाथ्ग को खाने 
में दोबारा न दोहराएं।

	z बच्े को जूि, चाकिेट, यचप्स, वबसु्ट आदद न दें।

	z बच्े को प्रत्ेक लनवािे को चबाने के लिए प्रोत्ारहत करें।

	z बच्े को धैय्ग िे खाना खखिाएं। बच्े को खाने के लिए मजबूर न करें।

	z बच्े की इच्छा के अनुिार भोजन तैयार करें।
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चरण 5: बच्दे को भोजन करातदे समय आवश्यक स्व�ता अ�ास

प्रवतभायगयों के िाथ चचा्ग करें वक बच्े को खखिाने िे पहिे और उिके दौरान वकि तरह के स्च्छता 
व्यवहारों को अपनाया जा िकता है। उन प्रमुख स्छता व्यवहारों की व्याख्या करें सजनका पािन वकया जाना 
चारहए।

क) भोजन तैयार करने और खाने िे पहिे देखभाि करने वािों और बच्ों के हाथ धोने िे अच्छी स्च्छता 
और उयचत भोजन का अभ्ाि करें,

ख) खाद्य पदाथगों को िुरलक्षत रूप िे िंग्रहत करें और खाना बनाने के तुरतं बाद भोजन परोिें,

ग) खाना बनाने और परोिने के लिए िाफ बत्गनों का उपयोग करें, 

घ) बच्ों को खखिाते िमय िाफ कप और कटोर ेका उपयोग करें।

गैसटोइंटेस्टाइनि बीमारी की रोकथाम के लिए भोजन तैयार करने और खखिाने के दौरान स्च्छ प्रथाओ ं
पर ध्ान देना महत्वपूण्ग है। अवतिार/दस्त रोग की चरम घटना शैशवावस्ा के दिूर ेछमाही के दौरान होती 
है, क्ोंवक पूरक खाद्य पदाथगों का िेवन बढ़ता है। खाद्य पदाथगों का माइक्रोवबयि िंदषूण बचपन के दस्त का 
एक प्रमुख कारण है, और ऊपर वसण� त प्रथाओ ंएवं स्च्छता व्यवहारों द्ारा इिे रोका जा िकता है।

अनुशंसा:

z िाबुन िे हाथ धोएं।

�	भोजन तैयार करने िे पहिे।

�	खखिाने िे पहिे।

z खाद्य पदाथगों की िफाई िुलनलचित करें।

�	फि और िस्जियों को खाने िे पहिे धो िें ।

�	बच्े को धुिे और िाफ �ािे में खखिाएं।

z मि िाफ करने और शौचािय का उपयोग करने के 
बाद अपने और अपने बच्े के हाथ िाबुन िे धोएं।

चरण 6: सहायक उपाय

ित्र शुरू करने िे पहिे, फेसिलिटेटर 2-3 प्रवतभायगयों िे पूछेगा वक वे कौन िे िहायक उपाय और िक्षम 
वातावरण हैं जो स्तनपान और पूरक आहार के िमय माँ और बच्े को प्रदान वकए जा िकते हैं।

प्पता और दादी की सज�देदाठरयां

माता और बच्े के अचे्छ पोषण और स्ास्थ्य देखभाि प्रथाओ ं
को िहयोग और प्रोत्ारहत करने में घर पर वपता और दादी 
िरहत पररवार के िदस्यों की भूलमकाओ ं और सजम्ेदाररयों पर 
प्रवतभायगयों के िाथ चचा्ग शुरू करें।
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प्पता/पतत क्ा कर सकतदे हैं?

	z बच्े को स्तनपान कराने के लिए मां की मदद करें और उन्ें प्रोत्ारहत करें।

	z इि बात का ध्ान रखें वक माँ को अनुशंिा के अनुिार उयचत पौखष्टक आहार लमिे।

	z वपता घर के कामों में माँ की मदद करें और बच्े को खखिाने और पािन-पोषण की गवतववयधयों 
में भाग िें  जैिे वक खेिना या बच्े की देखभाि करना।

	z अपनी पत्ी के िाथ वह [पवत] डॉक्टर या िामुदाययक काय्गक्रम में जाएं।

	z घर में शांवतपूण्ग माहौि बनाए रखें; धूम्रपान न करें और घर में ऐिी अन्य गित आदतों को 
शालमि ना करें।

	z बच्े को रोजाना खखिाने के लिए दािें , पीिे या नारगंी रगं के गूदे वािे फि और िस्जियां, 
गहर ेहर ेपत्ते वािी िस्जियां, दधू या दधू िे बने पदाथ्ग की उपिब्धता िुलनलचित करें। यदद पररवार 
मांिाहारी है तो बच्े के आहार में अंडे/मांि/मछिी शालमि करें।

दादी/सास क्ा कर सकती हैं?

	z मां को बच्े को स्तनपान कराने के लिए प्रोत्ारहत करें और उिकी मदद करें।

	z घर के कामों में माँ की मदद करें जैिे चाय बनाना या खाना बनाना, खेिना और बच्े की 
देखभाि, ववसशष्ट पोषक तत्वों िे भरपूर खाद्य पदाथ्ग खरीदना आदद।

	z अपनी बहू के िाथ जाएं जब वह डॉक्टर या िामुदाययक काय्गक्रम में जाए।

	z िुलनलचित करें वक मां बच्े को ठीक िे मििा हुआ, घर का बना और ताजा खाना खखिाए।
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f	स्यं िहायता िमूह के िदस्यों को यह िुलनलचित करना चारहए वक िभी प्रवतभायगयों के बीच स्तनपान 
और पूरक आहार के मुद्ों पर उयचत िमझ हो।

f	िभी िदस्यों को यह िुलनलचित करना चारहए वक उनके पररवार में जन्म के एक घंटे के भीतर नवजात 
बच्ों को स्तनपान कराया जाए और उिके बाद छह महीने तक केवि स्तनपान कराया जाए।

f	िदस्यों द्ारा यह भी िुलनलचित वकया जाना चारहए वक छोटे बच्ों को छह माह की आयु पूण्ग होते ही 
पूरक आहार देना शुरू कर ददया जाए।

f	िमूह के िदस्यों द्ारा इि बात पर ववशेष जोर ददया जाना चारहए वक उनके पररवार के छोटे बच्ों को 
प्रिंसृ्त [प्रोिेसड], रडब्ाबंद और बाहर का भोजन न खखिाए उन्ें यह िुलनलचित करना चारहए वक 
बच्ों को घर का बना, ववववधतापूण्ग और पोषक तत्वों िे भरपूर भोजन ददया जाए।

f	यह िुलनलचित वकया जाना चारहए वक बच्े के लिए खाना बनाते और खखिाते िमय िाबुन िे हाथ 
धोने और अन्य स्च्छता उपायों का ध्ान रखा जाए।

ित्र का िमापन: केि स्टडी के प्रश्ों और उनके उत्तरों पर दफर िे ववचार करके ित्र िमाप्त करें। 
प्रवतभायगयों को धन्यवाद दें और ित्र िमाप्त करें।

नोट: स्यं िहायता िमूह को उन िदस्यों का िहयोग करने के लिए तैयार रहना चारहए जो िमस्याओ ंका 
िामना करते हैं या इन िंदेशों को व्यक्त करने और अपने पररवारों को िमझाने में मुश्किि पाते हैं।

स्वयं सहायता समूहों की भूसमका
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