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"मातृ पोषण" पर यह फैसिलिटेटर गाइड राज्य ग्ामीण आजीविका लमशन (एिआरएिएम) के अंतग्गत 
िभी फैसिलिटेटर को फ्लिपबुक को प्रचाररत करने और एिएचजी िमूहों और अन्य िामुदाययक 
िंिगगों के बीच प्रमुख िंदेशों को प्रिाररत्त करने के लिए फैसिलिटेटर को प्रसशक्षण में मदद करने 
के लिए रडजाइन की गई है। यह ित्र खाद्य, पोषण, स्ास्थ्य और स्च्छता (एफएनएचडब्लू) पर 
एक प्रसशक्षण पैकेज का रहस्ा है सजिमें फ्लिपबुक, फैसिलिटेटर गाइड, पोस्टर, परामश्ग काड्ग और 
स्स्टकर एिं अन्य िामग्ी शालमि हैं।

इि प्रसशक्षण का उदे्श्य प्रििपूि्ग और प्रििोत्तर अियि के दौरान स्ास्थ्य और पोषण देखभाि 
व्यिहार में पररित्गन के लिए ज्ान प्राप्त करना है। यह ज्ान पररणामस्रूप बेहतर व्यिहार और 
प्रथाओ ंको अपनाने में मदद करगेा जो प्रिि पूि्ग और प्रििोत्तर माताओ ंके पोषण और स्ास्थ्य 
की स्थिवत में िुिार करगेा। हम िभी जानते हैं वक बेहतर स्ास्थ्य और पोषण के पररणामस्रूप 
उत्ादकता में िृद्धि होती है सजििे गरीबी में कमी आती है और जीिन की गुणित्ता में िुिार होता है।

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

इन व्यिहारों को अपनाने की सजम्ेदारी केिि मरहिाओ ं की नहीं होती है; पररिार में पुरुषों/
पवतयों/ िड़कों को एफएनएचडब्लू पर इन प्रथाओ ंका पािन करने के लिए जो कुछ भी आिश्यक 
है, उिकी व्यिथिा िुलनलचित करने की जरुरत है।

उद्देश्य

मॉड्यूल को पढ़ने के बाद, फैसिललटेटर िक्षम होगा:

	z प्रिि पूि्ग और प्रििोत्तर स्थिवतयों के दौरान अवतररक्त और विविि पोषण की आिश्यकता िरहत 
मातृ पोषण के महत्व को िमझा पाने में।

	z गभ्गिती और स्तनपान कराने िािी मरहिाओ ंके लिए पूरकों (आईएफए और कैल्शयम) के 
महत्व िमझा पाने में।

	z मातृ पोषण और देखभाि पर एक अचे्छ िातािरण बनाने के लिए पररिार के िदस्यों की भूलमका 
को िमझाने में।

समूह कदे  साथ निम्ननिखित बिंदओु ंपर चचाचा कदे  साथ सत्र की शुरुआत करें
	z प्रििपूि्ग और प्रििोत्तर अियि जीिन चक्र के िबिे महत्वपूण्ग चरणों में िे एक है।

	z यह बच्े के विकाि का िमय होता है और इिलिए इि िमय पोषण की जरुरत अयिक होती है।

	z गभा्गिथिा में बच्ा पूरी तरह िे मां के स्ास्थ्य और पोषण पर लनभ्गर होता है।

	z एक स्थि बच्ा और मां पररिार, िमुदाय और राष्ट्र के लिए एक िंपयत्त हैं।

बरिय फैनसनिटदेटर
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कदे स स्टडी

कमिा 20 साि की है और 3 महीने की गर्भवती है, उसका दसूरा बच्ा है जबवक उसकी बड़ी बेिी एक 
साि की है। उसे अपनी सास और पवत के सार् खेत में काम करना पड़ता है, पहरवार के लिए खाना 
बनाना पड़ता है और सार् ही अपनी बेिी को स्तनपान री कराना पड़ता है। घर के कामों के बीच, 
कमिा को रायद ही करी खुद को एक पौख�क रोजन खाने या र्ोड़ी देर के लिए आराम करने का 
समय लमिता है। एक कृवष पहरवार से होने के बावजूद, उसकी रोजन की र्ािी में ववववधता की कमी 
है और महत्वपूण्भ खाद्य समूह गायब हैं। इसके अिावा, उसे एएनएम/आरा या यहां तक वक आंगनवाड़ी 
काय्भकता्भ से तक लमिना बाकी है और इस तरह उसकी गरा्भवथिा अब तक पंजीकृत नहीं हुई है। 
उसकी बड़ी बहन जो एक एएएनएम दीदी हैं, िंबे समय के बाद उससे लमिने आती हैं, उसकी हाित 
को देखती हैं और उसे िेकर चचंवतत होती हैं। वह उसके पवत के सार् चचा्भ के लिए लमिने का फैसिा 
करती है। उसके पवत के सार् चचा्भ करने के लिए उसके पास क्ा वबंद ुहोंगे?

f क्ा कमिा की ब्थिवत उसके स्ास्थ्य के लिए अच्ी है?

f ऐसे कौन से कारक हैं जो उसकी पोषण ब्थिवत और स्ास्थ्य के लिए हालनकारक हो सकते हैं?

f गरा्भवथिा के दौरान स्ास्थ्य देखराि एवम उचचत पोषण प्राप्त करने में एक महहिा को वकन 
बाधाओ ंका सामना करना पड़ सकता है?

िोट: यहां कोई जिाब न दें। बि िुनें वक िमूह को क्ा कहना है। 1000 ददनों के ित्र में चचा्ग वकए गए 
कुपोषण चक्र के िंदेशों को िमूह को याद ददिाएं।

िीचदे �दए गए तचत्र को ददेिें, रि�यों को ध्याि सदे पढ़ें और समूह कदे  साथ उिकी चचाचा करें।

 क्ों कुछ गर्भवती महहलाएं दयूिरों की तुलना में स्वस् होती हैं। उ�ें प्रिव के दौरान ककिी री कहठनाई 
का िामना नह� करना पड़ता है और स्वस् ब�े पैदा होते हैं?

 गर्भवती महहला के ललए िंतुललत आहार और उधित पोषण क्ों महत्वपयूण्भ है?

 क्ों गर्भिारण और स्तनपान अधतहर� पोषण की मांग करते हैं?
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सन्ददेश

z गर्भवती महहिाओ ंके बीमाहरयों की चपेि में आने का खतरा तब है जब उनकी रादी 
कम उम्र में होती है, बच्ों के बीच कम अंतर होता है, उनके आहार में ववववधता नहीं होती 
है, कड़ी मेहनत करने पर री पौख�क रोजन नहीं लमिता है।

z जब वकरोरी के आहार में ववववधता की कमी होती है और उनके वकरोरावथिा की उम्र में 
कम ववववधता वािा रोजन ददया जाता है, तो वे एक कमज़ोर वकरोरी के रूप में बढ़ती 
हैं जो कमज़ोर अवथिा में मातृत्व में प्रवेर करती हैं।

z एक स्थि, सुपोवषत बच्े, वकरोरी, वयस् महहिा, गर्भवती महहिा, स्तनपान कराने 
वािी महहिा और नवजात जररु के सही ववकास को प्रराववत करने वािे प्रमुख कारकों 
को पहचानें।

चरण 1: समूह कदे  साथ चचाचा शुरू करें और उ�ें मातृ पोषण कदे  सुिहरदे नियमयों 
कदे  िारदे में िताएं

अनुरंजसत 10 खाद्य 
समूहों में से कम से 
कम 5 हर ददन खाएं 

गरा्भवथिा के 
दौरान वतमाही के 
अनुसार लनधा्भहरत 
मात्रा में रोजन 

को सही तरीके से 
खाएं

गर्भधारण के चौर्े 
माह से रात में सोने 
से पहिे पानी या 

नीबू पानी के सार् 
आईएफए की एक 

गोिी रोज िें

गर्भधारण के 
चौर्े माह से 
2 केिल्रयम 

कीगोलियां रोज िें

उचचत स्च्ता 
बनाए रखें

लनयलमत आधार 
पर वजन बढ़ने 

की लनगरानी करें

1. आहार कवकविता: एक ददन में कम िे कम पांि खाद्य िमयूह खाइये

पहिे लनयम के रूप में, िमूह को 10 खाद्य िमूहों और न्यूनतम 5 खाद्य िमूहों के बार ेमें िमझाएं 
सजनका िेिन गभ्गिती और स्तनपान कराने िािी माताओ ंको करना चारहए। इि ित्र को िेते 
िमय, एक प्रश्ोत्तरी िे शुरू करें, विक�ों को पढें और प्रवतभायगयों को िही उत्तर चुनने दें। इि 
अध्ाय में आपने जो पढा है उिके आिार पर िही उत्तर चचा्ग कर िमझाये।

1. दालें  और पशु आहार ककिके अचे् स्ोत हैं?

1. काब�हाइडे्ट 2. कैल्शयम 3. विटालमन 4. प्रोटीन
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2. एक वैकल्पिक शाकाहारी के रूप में गर्भवती महहला को अधिक िेवन करने की िलाह दी जाती है।

1. अंडे  2. दिू और डेयरी उत्ाद  3, हरी पत्तेदार िस्जियां 4. नट और वतिहन

3. फल और िब्जियां ककिके अचे् स्ोत हैं?

1. विटालमन 2. प्रोटीन और अमीनो एसिड 3. विटालमन और खलनज 4. ििा

4. पीले फल और िब्जियां ककिके अचे् स्ोत हैं?

1. विटालमन बी 2. विटालमन ए 3. विटालमन ई 4. विटालमन डी

5. गर्भवती और स्तनपान कराने वाली महहलाओ ंको िलाह दी जाती है कक वे प्रधतददन 5 खाद्य िमयूहों में िे 
प्रत्ेक को इिके िाथ िेवन करें।

1. पानी/नमक 2. रोटी/चािि 3. नट/ििा  4. फि िस्जियां

खाद्य कवकविता के महत्व को वीहियो के माध्यम िे िमझाएं।

खाद्य विवििता पोषक तत्वों के घनत्व को बढाती है, विशेष रूप िे गभा्गिथिा जैिी विशेष पररस्थिवतयों के 
दौरान, क्ोंवक प्रत्ेक खाद्य िमूह में पोषक तत्वों की एक अिग िंरचना होती है, जो भोजन के िेिन में 
अयिक लभन्नता पेश करने पर शरीर को उपिब्ध हो जाती है।

 कदे स स्टडी 2

अंजलि 19 साि की है, 5 महीने की गर्भवती है और कम ववववधता वािा खाना खाती है। वह गीता 
दीदी के घर में काम करती है और घर के सरी कामों में मदद करती है। अंजलि बहुत कम खाती है, 
समय पर नहीं खाती है और फि, सब्जियां, दधू और डेयरी उत्ादों सहहत खाद्य पदार्थों को नापसंद 
करती है। एएएनएम दीदी ने उसके गृह भ्रमण के दौरान, अंजलि को कम वजन की श्ेणी में पाया, 
वह पीिी, सुस्त और कमजोर ददख रही र्ी। उसने उसे वीएचएसएनडी को आने के लिए कहा। अंजलि 
वीएचएसएनडी में राग िेने के लिए बचती रही है जहां गर्भवती और स्तनपान कराने वािी माताओ ं
के लिए रोजन प्रदर्भन और पोषण पर परामर्भ लनयलमत रूप से ददया जाता है। एक ददन अंजलि काय्भ 
करने के समय बेहोर हो गई और गीता दीदी को उसकी हाित की चचंता हुई और वह उसे प्रार्लमक 
स्ास्थ्य कें द्र िे गई। डॉक्टर ने उसकी जांच की और कहा वक उसका वजन उम्ीद से काफी कम 
है, उसे एनीलमया है और उसका हीमोग्ोवबन का स्तर बहुत कम है। वह बहुत कुपोवषत री िग रही 
र्ी। डॉक्टर ने उसे सिाह दी वक यदद यह ब्थिवत बनी रहती है, तो उसे अपने प्रसव में जहििताओ ं
का सामना करना पड़ सकता है, जजससे होने वािे बच्े के जीवन और स्यं के जीवन को खतरा हो 
सकता है।

	f प्रवतरालगयों को अपनी राय देने दें वक क्ा अंजलि की ब्थिवत उसके स्ास्थ्य और बच्े के लिए 
ठीक है?

	f अंजलि के सार् क्ा गित र्ा? आप उसकी मदद कैसे कर सकते हैं?

2. गरा्भवस्ा की धतमाही के आिार पर पौष्टिक रोजन की मात्ा में वृद्धि

दिूरा लनयम गभा्गिथिा की वतमाही के आिार पर आिश्यक भोजन की मात्रा के बार ेमें है। नीचे ददए गए यचत्र 
के माध्म िे स्पष्ट करें वक गभ्गिती और स्तनपान कराने िािी मरहिाओ ंके लिए भोजन की आिश्यकता 
िामान्य िे अयिक है, सजिका पािन माँ और बच्े के स्ास्थ्य और पया्गप्त विकाि के लिए वकया जाना 
चारहए।
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अततररक्त पोषण क्यों?

गरा्भवथिा के दौरान ररीर कई रारीहरक और हाममोनि पहरवत्भनों से गुजरता है। माँ और 
उसके बढ़ते बच्े को पोषण देने के लिए, ववजरन्न प्रकार के खाद्य स्ोतों से संतुलित आहार 
खाना चाहहए।माँ का खाना बच्े के पोषण का मुख्य स्ोत है, इसलिए उसे आवश्यक सरी 
पोषक तत्व से ररपूर खाना खाना महत्वपूण्भ है। गरा्भवथिा से पहिे और उसके दौरान 
पोषक तत्वों से ररपूर मातृ आहार बेहतर भ्रूण स्ास्थ्य, सही जन्म वजन और मातृ और 
जररु के जीववत रहने के सार् जुड़ा हुआ है। मस्स्तष्क सहहत बच्े के ऊतकों और अंगों के 
समुचचत ववकास को सुलनजचित करने के लिए प्रोिीन महत्वपूण्भ है। यह गरा्भवथिा के दौरान 
स्तन और गरा्भरय के ऊतकों के ववकास में री मदद करता है। यह आपके खून की आपूवतति  
बढ़ाने में री रूलमका लनराता है, जजससे आपके बच्े को अचधक खून लमि सकता है।

3. आईएफए की खुराक का िेवन

प्रवतभायगयों को बताएं वक गभा्गिथिा और स्तनपान के दौरान आयरन की आिश्यकता बढ जाती 
है और इि आिश्यकता को आईएफए टैबिेट के दिारा पूरा करना बहुत आिश्यक है जो स्ास्थ्य 
कें द्ों पर या आशा/ए.एन.एम और आंगनिाड़ी काय्गकता्गओ ंिे मुफ़्त उपिब्ध हैं।

गभा्गिथिा के दौरान आयरन-फोलिक एसिड (आईएफए) िप्ीमेंट आयरन की कमी और 
एनीलमया के जोखखम को प्रभािी ढंग िे कम कर िकता है और गभ्गकािीन पररणामों में िुिार कर 
िकता है। गभा्गिथिा के दौरान मरहिाओ ंको आयरन की अयिक आिश्यकता का िामना करना 
पड़ता है और भ्ूण के स्थि विकाि के लिए फोलिक एसिड आिश्यक है। प्रििपूि्ग देखभाि पैकेज 
में, दैलनक आईएफए अनुपूरण एक प्रमुख वक्रयाकिाप है। आिश्यक मात्रा आमतौर पर आहार िेिन 
िे पूरी नहीं होती है और आिश्यकताएं बढ जाती हैं, इिलिए आईएफए की आिश्यकता पर जोर 
ददया जाना चारहए।

	z गभ्गिती मरहिा िे पूछें  वक क्ा िह लनयलमत रूप िे आयरन की गोलियां खा रही है।

	z उन्ें िाभ िमझाएं और उिे याद ददिाएं वक क्ा नहीं करना है।

�	आईएफए गोलियों का िेिन एनीलमया को कम करता है और गभा्गिथिा के दौरान अन्य 
करिनाइयों को कम करता है।

�	यह अजन्े बच्े (भ्ूण) के मानसिक विकाि में मदद करता है।
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	z गभा्गिथिा के चौथे महीने िे रोजाना रात को िोने िे पहिे 1 आईएफए टैबिेट पानी या नीबू पानी के 
िाथ िेिन करें।

	z आयरन के अिशोषण को बढाने के लिए खटे् फि (िंतरा, अमरूद, नींबू, आदद) िें ।

	z गभा्गिथिा के चौथे महीने िे िेकर प्रिि के िमय तक 180 गोलियों का िेिन करें।

	z बच्े के जन् के बाद 6 महीने तक रोजाना 1 आईएफए टैबिेट का िेिन जारी रखें।

�	आईएफए गोलियों को चाय या दिू के िाथ न िें ।

�	आईएफए गोलियों को कैल्शयम की गोलियों के िाथ न िें

�	आईएफए गोिी िेने के 1 घंटे पहिे या बाद में चाय/कॉफी न वपयें।

4. कैल्शयम की गोली का िेवन

गभ्गिती मरहिा िे पूछें  वक क्ा िह लनयलमत रूप िे कैल्शयम की गोलियां िे रही है। िमूह को िूयचत करें 
वक आपके और आपके बच्े के स्ास्थ्य के लिए कैल्शयम का िेिन आिश्यक है। यह गभा्गिथिा िे िंबंयित 
जरटिताओ ंमें उच् रक्तचाप की िंभािना को कम करने में मदद करगेा। हाई ब्लड प्रेशर मां और बच्े दोनों 
के लिए खतरनाक है। कैल्शयम आपके बच्े की हरडियों और दांतों के विकाि के लिए भी महत्वपूण्ग है। 
गभा्गिथिा के दौरान एक मरहिा को बहुत अयिक कैल्शयम की आिश्यकता होती है, जो िह अपने द्ारा खाए 
जाने िािे खाद्य पदाथगों िे प्राप्त नहीं कर पाती है। इिलिए गभा्गिथिा में कैल्शयम युक्त भोजन के िाथ-िाथ 
कैल्शयम की गोिी का भी िेिन करना जरूरी है। उिे याद ददिाएं वक उिे क्ा करना है और क्ा नहीं 
करना है।

	z गभा्गिथिा के चौथे महीने िे रोजाना 2 कैल्शयम की गोलियों का िेिन करें।

	z बच्े के जन् के बाद 6 महीने तक रोजाना 2 कैल्शयम की गोलियों खाना जारी रखें।

	z कैल्शयम की पहिी गोिी नाश्े के बाद और दिूरी गोिी दोपहर के भोजन के बाद िें ।

	z इिे खािी पेट न िें ।

	z इिे आयरन की गोलियों के िाथ न िें ।

5. उधित स्वच्ता का पालन

िमूह के िदस्यों को अच्छी स्च्छता के महत्व के बार ेमें िमझाएं, चचा्ग करें वक गंदगी विलभन्न िंक्रमणों को 
जन् दे िकती है और लनम्नलिखखत वबंदओु ंपर जोर दें–

	z अपने हाथों को हर महत्वपूण्ग िमय जैिे शौचािय का उपयोग करने के बाद िाबुन िे हाथ िोएं और 
खाना बनाने और खाने के पहिे भी।

	z नंगे पांि न चिें  और खाद्य पदाथगों की िाफ-िफाई िुलनलचित करें, उपयोग िे पहिे फिों और िस्जियों 
को िो िें । पीने के पानी को हमेशा ढक कर रखें।

	z खुिे में शौच न करें। स्च्छ घरिूे शौचािय का प्रयोग करें।

6. गरा्भवस्ा के दौरान वजन बढ़ने की लनगरानी

फैसिलिटेटर गभ्गिती मरहिाओ ंद्ारा उयचत िजन बढाने के महत्व पर भी चचा्ग करगेा, जो पया्गप्त पोषण और 
स्ास्थ्य देखभाि के िंकेतों में िे एक है। लनम्नलिखखत वबंदओु ंको स्पष्ट करने की आिश्यकता है। लनयलमत 
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ए.एन.िी. (प्री-नेटाि चेक-अप), िजन की लनगरानी करें और इिे मातृ-सशशु रक्षा काड्ग में अंवकत 
करिाएं।

	z िजन बढना अजन्े बच्े (भ्ूण) के स्थि विकाि को दशा्गता है।

	z आम तौर पर पहिी वतमाही में, मरहिा का हर महीने 1 वकिो िजन बढाना चारहए, और चौथे 
महीने िे उििे हर माह 1.5-2 वकिो िजन बढाना चारहए।

	z गभा्गिथिा िे िेकर बच्े के जन् तक एक मरहिा का 10-12 वकिोग्ाम िजन बढना चारहए।

गभा्गिथिा के दिूर ेवतमाही में कृलमनाशक दिा (400 लमिीग्ाम एल्ेंडाजोि की एक गोिी) िें ।

कुपोबषत (या उच्च जोखिम वािी) मरहिाओ ंकी पहचाि

फैसिलिटेटर को िमूह में िे प्रििोत्तर माताओ ंया उन मरहिाओ ंकी पहचान करनी चारहए सजनके 
पररिार में ऐिी मरहिाएं हैं। उनिे प्रिि की प्रवक्रया िे िंबंयित अपने अनुभि िाझा करने और अपनी 
अच्छी और गित प्रथाओ ंकी पहचान करने और उि पर चचा्ग करने के लिए कहें। फैसिलिटेटर को 
मॉड्ूि के िंदभ्ग में पहचानी गई प्रमुख गिवतयों और जोखखम कारकों पर चचा्ग करना िुलनलचित 
करना चारहए।

िमूह के िाथ िाझा करें वक लनम्न में िे कम िे कम एक स्थिवत मौजूद होने पर गभा्गिथिा को 
पोषण िे िंबंयित जोखखम में' माना जाता है:

	z गभा्गिथिा िे पहिे का िजन लिया गया> 20 िप्ताह का गभ्गकाि 18.5 बीएमआई िािी मरहिा 
गंभीर रूप िे पतिी, बीएमआई या 25 या उििे अयिक का बीएमआई मरहिा को , अयिक िजन 
या मोटापे के रूप में पहचानते है।

	z गभा्गिथिा की आयु (20 िे कम और 35 िष्ग िे अयिक)।

	z पंजीकरण के िमय शरीर का िजन (40 वकग्ा या उििे कम); और ऊँचाई (145 िेमी िे कम)।

	z एनीलमया (गंभीर एनीलमया: 7 ग्ाम/डीएि िे कम, मध्म एनीलमया: 7-10.9 ग्ाम/डीएि)।

	z गभा्गिथिा के दौरान कम िजन बढना (जी डबू्ल जी) (<1 वकग्ा/माह या >1.5-2 वकग्ा/माह दिूर े
िे वतमाही के बाद)।

	z बार-बार एिम कम अंतराि पर प्रिि।

चरण 2: पररवार कदे  सदस्यों, बवशदेषकर पतत और सास की भूनमका

िमूह को िमझाएं वक पवत और िाि कुछ चीजें िुलनलचित करके गभ्गिती/स्तनपान कराने िािी 
मरहिा के लिए एक बहुत ही अच्छा िातािरण दे िकते हैं जैिे:

पवत यह िुलनलचित कर िकता है वक घर में हर िमय आिश्यक खाद्य पदाथगों की उपिब्धता हो और 
उिे यह िुलनलचित करना चारहए वक उिकी पत्ी उिके िाथ रहकर भािनात्मक रूप िे यह महिूि 
कर ेवक उिका पवत हमेशा उिके िाथ है, उिे जांच के लिए िे जा रहा है और उिे उयचत आहार और 
स्च्छता बनाए रखने की आिश्यक प्रथाओ ंका पािन करने के लिए याद ददिा रहा है। विशेष रूप 
िे, उिे यह िुलनलचित करना चारहए।

	z प्रवतददन के लिए रोटी/चािि के िाथ 5 विविि, पोषक तत्वों िे भरपूर और थिानीय रूप िे 
उपिब्ध खाद्य पदाथ्ग खाएं।
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	z आईएफए और कैल्शयम की गोलियां।

	z उिके िाथ लनयलमत ए.एन.िी. (प्री-नेटािचेक-अप), िजन की लनगरानी करें और इिे मदर-चाइल्ड 
प्रोटेक्शन काड्ग में लिखिाएं।

	z िुलनलचित करें वक गभ्गिती और स्तनपान कराने िािी मरहिाएं लनयलमत रूप िे िाबुन िे हाथ िोए।

िाि यह िुलनलचित कर िकती है वक–िह अपनी बहू के काम का बोझ कम कर,े उिे पया्गप्त रूप िे आराम 
करने दे, यह िुलनलचित करते हुए बहू की पिंद का खाना बनाए वक उिमें अयितम खाद्य िमूह हों, िाि विशेष 
रूप िे यह िुलनलचित कर िकती है वक-

	z रोटी/चािि के िाथ अनुशंसित 5 खाद्य िमूहों में िे प्रत्ेक में िे कम िे कम एक प्रवतददन खाया करें। 
अगर पररिार मांिाहारी है, तो िप्ताह में कई बार अंडे या मांि का िेिन करें।

	z प्रवतददन 1 IFA टैबिेट और 2 कैल्शयम टैबिेट का िेिन करें।

	z एएनिी के दौरान लनयलमत रूप िे अपने िजन की लनगरानी करें।

	z लनयलमत रूप िे िाबुन िे हाथ िोएं।

िभी एिएचजी मरहिाएं और पवत और िाि िरहत पररिार के िदस्य कुशि देखभाि िेिाओ ंके िाथ 
घर पर गभ्गिती और स्तनपान कराने िािी मरहिाओ ंका िमथ्गन करने में महत्वपूण्ग भूलमका लनभाते हैं। 

	z वविालमन सी से ररपूर फि जैसे आंविा 
(आंविा), अमरूद और संतर ेको पादप खाद्य 
पदार्थों के आयरन अवरोषण में सुधार करने 
के लिए आहार में रालमि करना चाहहए।

	z अपने दैलनक आहार में हरी पत्ेदार 
सब्जियां और अन्य सब्जियां (जैसे 
मेर्ी रोिी, पािक रोिी, सब्जियों 
वािा इडिी, डोसा) रालमि करें।

	z जी लमचिाने और उल्ी होने की ब्थिवत 
में, कम और बार-बार रोजन करें (ददन में 4-6 बार)।

	z पया्भप्त वविालमन डी प्राप्त करने के लिए कम से कम 15 
लमनि के लिए सीधे धूप का सेवन करें।

	z आंगनबाडी केन्दों से पूरक पोषाहार और डॉक्टर की सिाह 
के अनुसार सूक्ष्म पोषक तत्वों की खुराक का िार िें ।

	z अपने दैलनक आहार में ववजरन्न प्रकार के खाद्य पदार्थों 
को रालमि करें तावक सरी पोषक तत्वों की दैलनक 
आवश्यकता को पूरा वकया जा सके।

	z हरी पत्ेदार सब्जियों, फलियों और नटस का सेवन करें 
क्ोंवक वे फोलिक एजसड के अचे् स्ोत हैं।

	z धूम्रपान या तंबाकू खाना और 
रराब का सेवन।

	z काबमोनेिेड पदार्थों का सेवन।

	z हाइड्ोजेनेिेड वसा से 
बना पका हुआ खाना।

	z खाना खाने के तुरतं बाद 
में सोना।

	z छीिने के बाद सब्जियां 
धोना।

	z रोजन के सार् या रोजन के बाद केफीन 
युक्त पदार््भ जैसे चाय या कॉफ़ी का सेवन।

	z रारी वजन उठाना या ऐसे काम करना 
जजससे ररीर में खखंचाव होता हो।

गर्भवती महहलाओ ंके ललए क्ा करें और क्ा न करें।
 िहजकता्भ को स्ानीय/क्षेत्ीय उदाहरणों का प्रयोग करते हुए िमयूह को लनम्नललष्खत कबन्ओु ंकी व्ाख्ा 
करनी िाहहए:

 करदें ि करदें
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व्ंजनों का प्रकार, खाने का समय और आवृचत्, क्ेत्र और सांसृ्वतक प्रार्लमकताओ ंऔर 
सुववधा के अनुसार जरन्न हो सकती है िेवकन आहार चाि्भ  में प्रदान की गई मात्रा का पािन 
पया्भप्त आहार आवश्यकताओ ंको पूरा करने के लिए वकया जाना चाहहए।

सामान्य गर्भवती महहिा के लिए प्रवतददन 30 ग्ाम तेि (20 ग्ाम वनस्पवत तेि और 10 
ग्ाम मक्खन या घी), कुपोवषत गर्भवती महहिा के लिए 35 ग्ाम तेि (25 ग्ाम वनस्पवत 
तेि और 10 ग्ाम मक्खन या घी) और अचधक वजन वािी गर्भवती महहिा के लिए 20 
ग्ाम तेि (15 ग्ाम वनस्पवत तेि और 5 ग्ाम मक्खन या घी) का उपयोग करें। अचधक 
वजन वािी गर्भवती महहिा के लिए रोजन की तैयारी के दौरान डबि फोहिति फाइडनमक 
(आयरन+आयोडीन) का प्रयोग करें। नमक की मात्रा को प्रवत ददन <5g तक सीलमत करें।

अनाज को प्रवत सप्ताह दो या तीन बार बाजरा (पोषक-अनाज) से बदिा जा सकता है, 
साबुत गेहं और कम पॉलिर वािे चावि का उपयोग करें और हरफाइंड गेहं को खाने से बचें। 
अत्यचधक वकए गए पॉलिर चावि नहीं खाये।

राकाहारी िोग *अंडे/*चचकन/*मछिी मांस के बदिे 30 ग्ाम दाि/पनीर खा सकते है।

* मांसाहारी िोग दािों की जगह *अंडा/*चचकन/*मछिी/*मांस खा सकते हैं।

* मांस का रोजन: 30 ग्ाम/ददन के बजाय, सप्ताह में दो या तीन बार 60-100 ग्ाम 
का उपरोग वकया जा सकता है बीएमआई (बॉडी मास इंडेक्स) की गणना वकिोग्ाम में 
वजनऊंचाई वग्भ का उपयोग करके मीिर वग्भ में ऊंचाई द्ारा ववराजजत।

सामान्य (बीएमआई 18.5-23.0) गर्भवती महहिा को न्यूनतम 10 वकग्ा, कुपोवषत 
(बीएमआई <18.5) गर्भवती महहिा को न्यूनतम 13 वकग्ा, अचधक वजन (बीएमआई> 
23.0) प्राप्त करना चाहहए गर्भवती महहिा को गरा्भवथिा अवचध में 7-10 वकग्ा बढ़ना 
चाहहए।

* मांसाहारी खाद्य पदार्थों की सिाह केवि क्ेत्रीय, धालमति क और सांसृ्वतक स्ीकृवत और उपिब्धता/
वकफायत के अनुसार ही दी जाती है।



11

ित् का िमापन: केि स्टडी प्रश्ों पर दफर िे चचा्ग करके ित्र िमाप्त करें प्रवतभायगयों को िन्यिाद दें।

िोट: स्यं िहायता िमूह को उन िदस्यों की िहायता के लिए तैयार रहना चारहए जो अपने पररिार को 
इन िंदेशों को िमझानने में करिनाई महिूि करते हैं।

f	स्यं िहायता िमूह के िदस्यों को यह िुलनलचित करना चारहए वक गभ्गिती और स्तनपान कराने 
िािी मरहिाओ ंके लिए पोषण, स्ास्थ्य और स्च्छता व्यिहार के मुद्ों पर उयचत िमझ हो।

f	िभी िदस्य यह िुलनलचित करें वक उनके पररिार में िभी गभ्गिती और स्तनपान कराने िािी 
मरहिाएं कम िे कम पांच खाद्य िमूहों का िेिन हर ददन कर रही हैं, यह भी िुलनलचित करें वक 
पररिार के िदस्य थिानीय स्तर पर उपिब्ध विविि खाद्य पदाथ्ग और क्ा खाया जा िकता है इिके 
प्रवत भी जागरूक हों।

f	िमूह के िदस्य यह भी िुलनलचित करें वक उनके पररिारों में िभी गभ्गिती मरहिाएं प्रिि पूि्ग जांच 
कराएं, उनके िजन की लनगरानी करें।

f	लनयलमत रूप िे आईएफएऔर कैल्शयम की गोलियां िें  और उनका िेिन करें।

f	पररिार के िभी िदस्यों द्ारा यह िुलनलचित वकया जाना चारहए वक घर में िाबुन िे हाथ िोने, 
स्च्छता और िफाई के उपायों का ध्ान रखा जाता है।

स्वयं सहायता समूहयों की भूनमका
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अगले कुछ पन्ों में, देश में क्षेत्ीय अंतरों के आिार पर गर्भवती और स्तनपान 
कराने वाली महहलाओ ंके ललए दैलनक आहार िाट्भ  के िुझाव ददए गए हैं।

	z फैसिलिटेटर को केिि अपने क्षेत्र/राज्य के लिए प्रािंयगक आहार चाट्ग का अध्यन और पढना 
चारहए, और उिके बाद िमूह के अनुिार आहार पैटन्ग और खाद्य पदाथगों के बार ेमें बताना चारहए।

East India/���� ����

North India/	�� ����

North East India/	��–���� ����

Central India/�� ����

South India/���� ����

West India/�� � ����

सन्दभचा–लनम्नलिखखत पृष्ों में आहार चाट्ग  मरहिा एिं बाि विकाि मंत्रािय के िंिािन िे लिए गए हैं  
https://wcd.nic.in/acts/area-wise-diet-charts-developed-pregnant-women-and-
malnourished-pregnant-women-reproductive-age
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क्षेत्ीय आहार िाट्भ  – 
मध्य भारत

भोजि बवकल्प

िाश्ा: रोटी, िजिी परांिा, पोहा, िेिई (मीिा/नमकीन), बेिन, मूंग चीिा, दलिया, दाि, परांिा, खखचड़ी, िाबूदाना, *आमिेट, 
*उबिा अंडा, आदद।

िाश्ा: बेिन चीिा, रटक्ी, िापिी, यचरिा, भुनी हुई मूंगफिी, चना चाट, अंकुररत, चकिी, आदद।

दोपहर का भोजि और रात का िािा: चािि/रोटी, बाजरा/ मक्ी रोटी, खखचड़ी, दाि, िरिों का िाग, मेथी आिू, आिू जैिी 
िस्जियां+गोभी, पािक+दाि, बीन्स, दम आिू, मटर की िजिी, गाजर रायता/दही के िाथ, पािक रोटी, बैंगन का भरता, दाि 
बाटी, *भुना गोश्, *मांि करी, आदद।

नमठाई: गुिगुिा (पुआ), हििा (गजर/मूंग दाि), दफरनी, खीर (गाजर/चािि), िापिी, शाही टुकड़ा, बेिन के िडूि, जिेबी आदद।

हरी सब्जियां: पािक, मेथी, रामदाना मुनगा के पत्ते, पुदीना, बथुआ, िरिों, आदद। 

फि: केिा, िंतरा, अमरूद, आम, मीिा चूना, आदद।

अन्य सब्जियां: कमि का तना, कच्ा केिा, हरीप्ाज, मटर, िहजन, शिजम, िौकी, टमाटर, लभंडी, करिेा, बैगन आदद।

दािें : मूंग दाि (विभासजत और चमड़ी िािा हरा चना), चििी दाि (बै्लक आइड बीन्स), मिूर दाि (विभासजत िाि दाि), िाबूत 
मिूर (भारतीय ब्ाउन दाि), तूर दाि (पीिा कबूतर मटर), हरी मटर (हरी मटर), िफेद मटर, बंगाि चना, उड़द, िोयाबीन, मोि 
बीन्स, आदद।

मदेवा: मूंगफिी, िूखा नाररयि, वति, तरबूज के बीज आदद।

Following Dietary 
Practices
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क्षेत्ीय आहार िाट्भ  –  
उत्तर–पूवचा भारत

भोजि बवकल्प

Following Dietary 
Practices

िाश्ा: पुमािोई, पुिाि (पारपंररक खािी केक), पुखिीन (फ्ाइड राइि केक और गुड़ के िीर ेमें डुबाया हुआ), यम, पुदोह (खािी 
रडे राइि), शकरकंद (उबिा हुआ), जा-शुलिया (स्टीमड स्स्टकी राइि), यचरा, खुरा, मोमोज, दाि भात, वपटागुरी, वतल्ा, िुची, 
घुंगनी *आमिेट पुथारो [(स्टीमड राइि केक) (आमतौर पर *मांि या *यचकन के िाथ)], आदद।

स्ैक्स: थुकपा (नूडल्स), मोमोज (िजिी, *मांि), वपिा (पैन केक), िनवपयाउ, आदद।

िंच और रडिर: चािि (िादा चािि/िाि चािि/जदोह), दाि, उबिी िस्जियां, तिी हुई िस्जियां, चटनी (जैिे िलनया की 
चटनी), तुंग्ीमबाई (वकण्वित िोयाबीन, वति के बीज), बांि शटू करी, जकै फू्ट करी, अपोंग, थकुपा , पािा, मोनपा, पखेा, नागटोक, 
गंुडु्क, रढंडो, बोहरा, डोनबोरी *नॉन-िेज के िाथ िूप, *दफश फ्ाई/*यचकन/*मटन (स्ोकड/फ्ाइड), *उमसशट (जिेै रिम, *नॉन-
िजे करी) *वकण्वित मछिी, *इरोम्ब (मछिी+आिू), *मािं/*यचकन/*दफश करी, आदद।

नमठाई: खीर पायिम (कािे चािि के िाथ), िंदेश, खीर, वपिा, रिा िडूि, रटक्ी वपिा, खाजा, नाररयि के िडूि, आदद। 

हरी सब्जियां: मेथी, पािक, िोरिे के पत्ते, आदद।

फि: अनानाि, केिा, खािी मंदाररन नारगंी, बेर, आडू़, नाशपाती, अमरूद, पपीता, कटहि, नींबू।

अन्य सब्जियां: मूिी, चुकंदर, आिू, कोिोकेसशया, बैंगन, फूिगोभी, कद्,ू टमाटर, स्कैश, लनविदा बांि शूट ककड़ी, फ्ें च बीन, 
गोभी, मटर, आदद।

दािें : मूंग दाि (विभासजत और चमड़ी िािा हरा चना), चििी दाि (बै्लक आइड बीन्स), मिूर दाि (विभासजत िाि दाि), 
िाबूत मिूर (भारतीय ब्ाउन दाि), तूर दाि (पीिा कबूतर मटर), हरी मटर (हरी मटर), िफेद मटर, बंगाि चना, उड़द, िोयाबीन, 
मोि बीन्स, आदद।

मदेवा: िखू ेनाररयि, मूगंफिी, वति, तरबूज के बीज, आदद।
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क्षेत्ीय आहार िाट्भ  –  
उत्तर भारत

भोजि बवकल्प
िाश्ा: रोटी, परिा, पोहा, िेिई (मीिा/नमवकन), बेिन मूंग चीिा, दलिया, पौखष्टक चीिा, *आमिेट।
स्ैक्स: *उबिा हुआ अंडा, आदद स्ैक्स: यचरिा, भुनी हुई मूंगफिी, चना चाट, स्पाउटि, पौखष्टक चीिा, पोहा, दही िड़ा, तिा हुआ 
परांिा, आदद।
िंच और रडिर: चािि/रोटी, बाजरा/मक्ी रोटी, खखचड़ी, दाि, िजिी की तरह िरिों का िाग, मेथी आिू, आिू+गोभी, 
पािक+दाि, बीन्स, दम आिू, मटर की िजिी, रायता/दही के िाथ गाजर, िजिी कढी, पनीर, गोभी, *रोगन जोश,*अंडा चािि, 
*मांि, *यचकन, *दफश करी, आदद।
नमठाई: गुिगुिा (पुआ), हििा (गाजर/मूंग दाि), खीर (गाजर/चािि), िापिी, कस्टड्ग, बेिन के िडूि, वति के िडूि, यचक्ी 
आदद।
हरी सब्जियां: पािक, मेथी, रामदाना, मोररंगा के पत्ते, पुदीना, गोंगुरा के पत्ते, बथुआ, िरिों का िाग, आदद।
फि: िंतरा, अमरूद, आम, मीिा नींबूमाल्ा, आंििा, अनार, केिा, आदद।
अन्य सब्जियां: करिेा, कमि के डंिि, कच्ा केिा, प्ाज, हरी मटर, िहजन, शिजम, िौकी, टमाटर, लभंडी, बैंगन, गाजर, 
परिि, आदद।
दािें : मूंग दाि (विभासजत और चमड़ी िािा हरा चना), चििी दाि (बै्लक आइड बीन्स), मिूर दाि (विभासजत िाि दाि), 
िाबूत मिूर (भारतीय ब्ाउन दाि), तूर दाि (यिो वपजन पी), हरी मटर (हरी मटर), िफेद मटर, बंगाि चना, उड़द, िोयाबीन, 
मोि बीन्स।
मदेवा: िूखे नाररयि, मूंगफिी, वति, तरबूज के बीज, आदद।

Following Dietary 
Practices
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क्देत्रीय आहार चाटचा  –  
पूवचा भारत

िाश्ा: रोटी, परांिा (िादा, ित्तू/िजिी सू्ट), पूरी, आिू की िजिी, लमसरित िजिी, पके हुए चािि, मटर, पंटा (रात भर 
लभहोया हुआ भात), प्ाज के िाथ ताजा पका हुआ चािि (ताजा), कािे चने का ित्तू , दाि, चीरा, दाि भात, रािाबल्लभी 
ि छोिे के िाथ, िूची, मुरी, *उबिा हुआ अंडा/* आमिेट।

स्ैक्स: यचरा, बेिन चीिा, यचक्ी, भुना हुआ चना, स्पाउटि, आदद।

दोपहर का भोजि और रात का िािा: ताजा पके हुए चािि, पत्तेदार िजिी, मििे हुए आिू, दाि (दाि/हरा चना), लमसरित 
िजिी, चटनी, चािि/रोटी, िजिी, दाि/वपटटा, खखचड़ी, बेिन करी, िाग, खखचड़ी, मूंग िाग, गुगुनी (उबिा हुआ हरा चना), 
*मछिी (या तो करी या झोि) (मिािेदार और पानीदार) या *मटन/*यचकन, *दफश झोि, आदद।

नमठाई: छैना पोरा, वति िडूि, दरबेश, मखाना खीर, रिगुल्ला, िंदेश, रिमिाई, चमचम, खीर या पायिम, नाररयि के 
िडूि आदद।

हरी सब्जियां: मूिी के पत्ते, किमी िाग, िाि िाग, पोई िाग, मेथी िाग, आदद।

फि: केिा, िंतरा, कटहि, अमरूद, नींबू, आम, अनानाि, तरबूज, जामुन, कस्तूरी तरबूज, आदद।

अन्य सब्जियां: ररज िौकी, िम्बी िौकी, चौड़ी बीन, पत्ता गोभी, आिू, बादामी आिू (गुददे के आकार की छोटी), कद्,ू बैगन, 
फूिगोभी, रतािू, मखाना आदद।

दािें : मूंग दाि (यछिके िािी), चििी दाि (बै्लक आइड बीन्स), मिूर दाि (विभासजत िाि दाि), िाबुत मिूर 
(भारतीय ब्ाउन दाि), तूर दाि, िफेद मटर, उड़द, िोयाबी, चना, मोि बीन्स, आदद।

मदेवा: िूखे नाररयि, मूंगफिी, तरबूज के बीज, वति के बीज, आदद।

भोजि बवकल्प

Following Dietary 
Practices
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क्देत्रीय आहार चाटचा  –  
दनक्ण भारत

भोजि बवकल्प
िाश्ा: खरा भात, केिरी भात, रागी डोिा, बेसिबेिे भात, िंगी भात, खरा पोंगि, मीिा पोंगि, अक्ी रोटी (चािि), रागी रोटी, डोिा, 
िांभर, नाररयि की चटनी, इडिी िांबर चटनी, पुटू् (भाप केक) अप्पम, उपमा, उत्तपम, इरडयप्पम, पुरी और करी, चपाती और करी, 
पोंगि, *अंडा करी, *दफश करी, आदद।

िाश्ा: इडिी, उपमा, बोंडा, मुरुकू्, भज्ी (लमच्ग, सशमिा लमच्ग, केिा), आदद।

दोपहर का भोजि और रात का िािा: चािि, िांभर, अवियि, कूटु्करी (नाररयि की ग्ेिी के िाथ उबिी िस्जियां), लमक्स िेज 
करी, चपाती, कूटू, ज्ार रोटी , सू्ट बैंगन, मशरूम करी, गोगुरापचड़ी, िौकी की िजिी, रागी मुडिा, *दफश करी, *यचकन करी,*दफश 
फ्ाई आदद।

नमठाई: पायिम, मूंगफिी की यचक्ी, मैिूर पाक, वति के बीज के िडूि, रिा केिरी, रागी की मीिी अडाई, आदद।

हरी सब्जियां: पािक, मेथी रामदाना, मोररंगा के पत्ते, गोंगुरा के पत्ते, िलनया, पुदीना, आदद।

फि: केिा, कटहि, िंतरा, अमरूद, िेब, अंगूर, आम, आदद।

अन्य सब्जियां: गाजर, बीन्स, कद्,ू गोभी, िहजन, करिेा, चुकंदर, आिू, बैंगन, परिि, आदद।

दािें : : मूंग दाि (विभासजत और यछिके िािे हर ेचने), चििी दाि (बै्लक आइड बीन्स), मिूर दाि (विभासजत) िाि मिूर), िाबूत 
मिूर (भारतीय ब्ाउन मिूर), तूर दाि (पीिा कबूतर मटर), हरी मटर (हरी मटर), िफेद मटर, बंगाि चना, उड़द, िोयाबीन, मोि 
बीन्स, आदद।

मदेवा: मूंगफिी, िूखा नाररयि, वति, तरबूज के बीज आदद।

Following Dietary 
Practices
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भोजि बवकल्प
िाश्ा: िड़ा पाि, पाि-भाजी, लमिाि-पाि, पोहा, दलिया, उपमा, लमस्ी रोटी, इडिी, डोिा, चपाती, िजिी, चािि/रोटी के 
िाथ िजिी, दिू, आिू परांिा, थेपिा, डोखिा, रगड़ा, भेिपुरी, * अंडे का आमिेट, आदद।

स्ैक्स: यचिड़ा, मल्ी ग्ेन िडूि, खमनढोकिा, िापिी, िुकड़ी, फाफड़ा, लमिाि-पाि, थेपिा (मेथी), भेि, बटाटा-िड़ा, 
चकिी, िाबूदाना-िड़ा, मुरिया (हरी पत्तेदार िस्जियों या िौकी के के िाथ) खाखरा, मिािा भाकरी, शीरा (हििा), आदद।

िंच और रडिर: दाि-बफिे, बैंगन का भरता, दाि-चािि की रोटी िजिी, भाकरी (चािि/ज्ार, बजरी और 
रागी),मिा,दही, कढी, झुनका+भाखर, उिि, रागीरोटिा (बाजारा/ज्ार/रागी), खखचड़ी कढी, *मछिी, *मटन करी, 
*यचकन, *अंडा-करी,*झींगा करी, *दफश करी, *पोमफे्ट, आदद।

नमठाई: रिीखंड, पूरनपोिी, शीरा, खीर, यचक्ी, बेिन के िडूि, चूरमा, बिुंडी, आदद।

हरी सब्जियां: पािक, अमरनाथ के पत्ते, मोररंगा के पत्ते, पुदीना, बथुआ, मेथी पत्ते, िहजन के पत्ते, आदद।

फि: केिा, िंतरा, अमरूद, आम, िपोटा, अनार, शरीफा, िेब, जामुन, अनानाि, मीिा चूना, अंगूर, आदद।

अन्य सब्जियां: टमाटर, आिू, हाथी पैर याम, गाजर, फूिगोभी, कद्,ू करिेा, िौकी, पत्ता गोभी, सशमिा लमच्ग, लभंडी, बैगन, 
ग्ारबीन, खीरा, मटर आदद।

दािें : मूंग दाि (विभासजत और चमड़ी िािा हरा चना), चििी दाि (बै्लक आइड बीन्स), मिूर दाि, ब्ाउन दाि, तूर दाि, 
हरी मटर, िफेद मटर, बंगाि चना (चना), उड़द, िोयाबीन, मोि बीन्स, आदद।

मदेवा: मूंगफिी, िूखा नाररयि, तरबूज के बीज, वति के बीज, आदद।

Following Dietary 
Practices

क्देत्रीय आहार चाटचा  –  

पनचिम भारत
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