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

पोषण बगीचा पर इि प्रसशक्षण का िक्ष्य एि.आर.एि.एम. कम्गचाररयों, िंगठकों और िमुदाय को 
उनके घरों में पोषण बगीचा के महत्व और िाभों को िमझने के लिए जानकारी के िाथ िशक्त 
बनाना है और पोषण बगीचा तैयार करने िे पहिे याद रखने िािे वबंद ुको ध्ान में रखना है। 
इि जानकारी के पररणामस्रूप बेहतर व्यिहार और प्रथाओ ंको अपनाने में मदद लमि िकती 
है सजििे पररिार के पोषण और स्ास्थ्य की स्थिवत में िुधार होगा। हम िभी जानते हैं वक बेहतर 
स्ास्थ्य और पोषण के पररणामस्रूप उच्च उत्ादकता होती है सजििे गरीबी में कमी आती है और 
जीिन की गुणित्ा में िुधार होता है।

हािांवक यह प्रसशक्षण िामग्ी एिएचजी मरहिाओ ंके उपयोग के लिए है, िेवकन यह भी ध्ान में 
रखा जाना चारहए वक पूर ेपररिार के िोग इिे िंदभ्ग िामग्ी के रूप में  उपयोग करगेें। फ्लिपबुक 
के माध्म िे प्रत्ेक ित्र के अंतग्गत प्रदान की गई जानकारी और इि गाइड को पररिार के लिए 
िामूरहक सशक्षा के रूप में उपयोग वकया जाना चारहए सजििे वक पररिार के प्रत्ेक िदस्य को 
यह िुलनलचित करने के लिए अपनी भूलमका लनभानी चारहए वक िंदेश उनके द्ारा दैलनक जीिन में 
अपनाए जाएं।

इन व्यिहारों को आत्मिात करने की सजम्ेदारी केिि मरहिाओ ंकी ही नहीं होती है; पररिार में 
पुरुषों/पवत/बडे िडकों को एफएनएचडब्लू पर इन प्रथाओ ंका पािन करने के लिए जो कुछ भी 
आिश्यक है, उिकी व्यिथिा िुलनलचित करनी चारहए।

उद्देश्य

मॉड्यूल को पढ़ने एवं समझने के बाद, फेससललटेटर सक्षम होगें:

	z प्रवतभायगयों को पोषण बगीचा के महत्व और इिके फायदे को िमझा पायगें। 

	z पोषक बगीचा िगते िमय ध्ान रखने योग्य बातों को िमझा पायगें।

सत्र की शुरुआत

हम िभी को यह जानने की जरूरत है वक अनाज, दािें , फि और िस्जियों का िेिन हमार ेशरीर 
को पोषण प्रदान करता है और हमार ेस्ास्थ्य को बनाए रखता है। फि और िस्जियां हमार ेदैलनक 
आहार का एक अलनिाय्ग रहस्ा हैं और अयधकतम आहार विविधता के लिए हर ददन इनका िेिन 
करना अलनिाय्ग है। िस्जियां प्रवतरक्षा और अचे्छ स्ास्थ्य के लनमा्गण के लिए आिश्यक विटालमन 
और खलनजों की आपूवतति  करती हैं। एक िुलनयोसजत पोषण बगीचा पररिार के लिए पूर ेिष्ग मौिमी 
फि और िस्जियां प्रदान करता है। 

प्रिय फदे सससिटदेटर
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गभ्गिती, स्तनपान कराने िािी मां और बच्चों 
को अचे्छ स्ास्थ्य को बनाए रखने के लिए 
पौष्टिक भोजन की आिश्यकता होती है। घर 
पर पोषण बगीचा की मदद िे उन्ें पौष्टिक 
भोजन उपिब्ध कराया जा िकता है। घर में 
पोषण बगीचा होने िे पररिार के लिए फि 
और िस्जियां खरीदने पर होने िािा दैलनक 
खच्ग कम हो जाएगा।

घरों के आगे पीछे उपलब्ध खाली/परती जमीन 
के छोटे-छोटे हिस्े में व्यवस्थित तरीके से साग-
सब्ी फल बागवानी करके इन फसलों की खेती 
को "पोषण बगीचा" के रूप में जाना जाता िै। पोषण 
बगीचा घर के दरवाजे पर परायाप्त सूक्ष्म पोषक तत्ों 
के साथ स्वथि आिार तक पहुंच सुननश्चित करता िै।

 कदे स स्टडी

आशा अपने पतत, सास और 19 मिीने की बेटी वीरा के साथ बादली गाुंव में स्वथि जीवन व्यतीत कर 
रिी िै । िाल िी में उनकी दरू की मौसी उनके घर आई थीं। मौसी आशा को अपने बच्े वीरा को दोपिर 
के भोजन के नलए उबले चावल का पानी और आलू देते हए देख रिी थीं। वीरा को कमजोर देखकर 
मौसी ने आशा से पूछा तक वि इस समर बच्े को उसके तवकास के नलए आवश्यक अच्ा पौष्टिक 
भोजन क्ों निीं ष्खला रिी िै। आशा ने उत्तर ददरा तक उन्ें बाजार में ज्ादा फल रा सस्ब्राुं निीं 
नमलीं और जो उपलब्ध थीं, वे मिुंगी थीं। चाची ने तब आशा को सुझाव ददरा तक उसके घर में परायाप्त 
भूनम उपलब्ध िै तुम आवश्यक फल और सस्ब्राुं उगाने का प्ररास क्ों निीं करती तुम्ें एक 
पोषण बगीचा लगाने चाहिए। मौसी ने रि भी किा तक एसएचजी महिलाओ ुं ने उनके गाुंव के प्रत्ेक 
पहरवार को उपलब्ध जगि में अपना खुद का पोषण बगीचा लगाने में मदद की िै। प्रततभानगरों से 
ननम्ननलष्खत प्रश्ों को पूछें  और उनसें उत्तर लें :

	f फलों और सस्ब्रों का सेवन क्ों जरूरी िै?

	f पोषण बगीचा से आप क्ा समझते िैं?

नोट: प्रवतभायगयों को यहां कोई जिाब न दें, बि िुनें वक उन्ें क्ा कहना है?

चरण 1: 

िमूह के िाथ पोषण बगीचा पर चचा्ग शुरू करें और िदस्यों िे अपने घरों में या अपने घरों के आिपाि खुिी 
जगह में वकचन गाड्गन थिावपत करने के अपने अनुभि िाझा करने के लिए कहें।

इस सत्र से लनम्नललखित जानकारी प्रदान की जाएगी: 

	z पोषण बगीचा क्ा िै?

	z पोषण बगीचा के क्ा लाभ िैं?

	z पोषण बगीचा कैसे थिातपत तकरा जा सकता िै? 

 चरण 2: 

िभी प्रवतभायगयों िे पोषण बगीचा या वकचन गाड्गन पर अपनी िमझ िाझा करने के लिए कहें और चचा्ग के 
मुख्य वबंदओु ंको  हाइिाइट करें।
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पोरण बगीचा सदे हम �ा समझतदे ह� ?

z पोषण बगीचा का अथ्ग है उपिब्ध जमीन के आधार पर 
अपने घर और उिके आि-पाि मौिमी िस्जियां और फि 
उगाना।

z आम तौर पर पपीता, अमरूद, कद्,ू हरी पत्ेदार िस्जियां-
पािक, मेथी आदद, जैिे पोषण बगीचा में 3-5 प्रकार के 
मौिमी फि और िस्जियां उगाई जा िकती हैं।

z 20 x 20 फीट या उििे भी छोटे जमीन के टुकडे पर एक 
पोषण बगीचा थिावपत वकया जा िकता है।

z एक छोटे िे पररिार के लिए िस्जियों और फिों की आिश्यकता इि पोषण बगीचा िे पूरी की 
जा िकती है।

चरण 3: 

िभी प्रवतभायगयों िे अपनी िमझ िाझा करने के लिए कहें वक हम पोषण बगीचा क्ों िगाते हैं 
और चचा्ग के मुख्य वबंदओु ंको हाइिाइट करें। 

हमें बगीचा �ों िगाना चा�हए? 

z हम जो भोजन करते हैं उिे अनाज, दािें , अंडे, मांि, फि और िस्जियां आदद जैिे िमूहों में बांटा 
जाता है, जो उनके द्ारा प्रदान वकए जाने िािे प्रमुख पोषक तत्वों के आधार पर होता है।

z यह िुलनलचित वकया जाना चारहए वक एक ददन के मेनू में कम िे कम पांच खाद्य िमूहों को 
शालमि करके हमार ेद्ारा खाए जाने िािे भोजन के माध्म िे रोज के लिए प्रमुख पोषक तत्वों 
की आिश्यकता को पूरा वकया जाए।

z पोषण बगीचा िे प्राप्त मौिमी फि और िस्जियां पूर ेिष्ग भर एक पररिार, विशेष रूप िे गभ्गिती, 
स्तनपान कराने िािी मरहिाओ ंऔर छोटे बच्चों के पौष्टिक आहार और आहार विविधता की 
आिश्यकता को पूरा कर िकती हैं।

z यचत्र में दशा्गए गए कई फि और िस्जियां हर मौिम में उगाई जा िकती हैं।

z घर पर ही फि और िस्जियों के पोषाहार िे भी खाद्य पदाथ� पर होने िािे रोजमरा्ग के खच्ग को 
काफी हद तक कम वकया जा िकता है।

िर पहरवार, रिाुं तक तक भूनमिीन मजदरू भी पौष्टिक सस्ब्राुं उगा सकते िैं। रि आसान और 
बहत फारदेमुंद िै: आप पैसे बचाएुं गे, अपने आिार में सुधार करेंगे, और बाजार में अ�र तबकने 
वाली कीटनाशक-दागदार सस्ब्राुं खाने से बचेंगे। उपलब्ध भूनम के आकार के आधार पर, 
छोटे, म�म और बडे पोषण बगीचा थिातपत तकए जा सकते िैं और तदनुसार मौसमी फल और 
सस्ब्राुं उगाई जा सकती िैं (नीचे तानलका देखें)। कुछ सस्ब्राुं धूप वाली छतों, ष्खडकी के 
तकनारों, बालकननरों, बरामदों, रा छतों पर रखे गमलों रा कुं टेनरों में भी अच्ी तरि से उगाई 
जा सकती िैं।



5

तासिका: प्िसिन्न मौसमों में िगाए जानदे िािी सब्जियां: 

भारत के उत्री भागों में तीन अिग-अिग मौिम में विविन्न िस्जियां  उगाई जाती हैं। प्रत्ेक मौिम के लिए 
उपयुक्त िस्जियों की िूची लनम्नलिष्खत है।

सर्दी 
(अक्टू बर-फरिरी)

गमदी 
(माच्च-जटून)

िरा्च ऋतु 
(जुिाई-अक्टू बर)

आिू, फूिगोभी, पत्ा गोभी, 
गाँठ गोभी, ब्ोकिी, गाजर, 
ब्ोकिी  मूिी, शिजम, 
गाजर, चुकंदर, प्ाज, िहिुन, 
ििाद पत्ा, िेम फिी, 
अजिाइन, मटर, पािक, मेथी, 
िरिों धलनया, िौंफ।

लभंडी, िोवबया, क्लस्टर 
बीन, टमाटर, बैंगन, लमच्ग), 
सशमिा लमच्ग, कद्,ू करिेा, 
िौकी, िौकी, खीरा, 
खरबूजे, ऐमारैंथ, अरबी, 
शतािरी।

लभंडी, िोवबया, क्लस्टरबीन, 
लमच्ग, बैंगन, टमाटर, सशमिा 
लमच्ग, खीरा, मूिी, शिजम, 
गाजर, शकरकंद, अरबी।

चरण 4: 

प्रवतभायगयों के िाथ यह चचा्ग करें वक पोषण बगीचा िगाते िमय वकन-वकन वबंदओु ंको ध्ान में रखना 
चारहए और अपनी िमझ िाझा करने के लिए कहें।

पोरण बगीचा िगातदे समय ध्ान र्देनदे योग्य बातें

	z पोषण-बगीचा के लिए सिचाई की उयचत व्यिथिा और जैविक खाद का होना आिश्यक है।

	z लमट्ी को अयधक उपजाऊ बनाने के लिए घर में तैयार वकया गया गोबर या कम्ोस्ट खाद आदद का प्रयोग 
करें।

	z घर में उपिब्ध बहुत िी चीजें जैिे िूखे पत्े, गाय का गोबर, िजिी के यछिके, फिों का कचरा आदद 
आिानी िे खाद तैयार करने के लिए उपयोग वकया जा िकता है।

	z रिोई एिं घरिूे अपसशटि जि को पोषण-बगीचा में प्रिारहत करके सिंचाई के लिए उपयोग करें।
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	z लनयलमत रूप िे बगीचे को िाफ करना और पौधों के आिपाि िे खरपतिार घाि लनकािना 
भी महत्वपूण्ग है।

	z बगीचे के कोने में एक छोटी िी जगह का उपयोग बीज और नि्गरी के लिए वकया जा िकता है, 
जो अगिे िाि पोषण बगीचा के लिए उपयोग में आ िकता है।

	z पोषण बगीचा िगाने के बार ेमें अयधक जानकारी के लिए अपने क्षेत्र के आजीविका िीआरपी 
िे िंपक्ग  वकया जा िकता है।

पोरण बगीचा की रूपरदेखा तैयार करनदे और उसकी योजना बनानदे कदे  सिए 
महत्वपटूण्च प्बंर्ु

	f पोषण-बगीचा के नलए भरपूर धूप की आवश्यकता िोगी।

	f आरताकार पोषण बगीचा वगायाकार से बेितर िोता िैं, लेतकन पोषण बगीचा तकसी भी 
आकार में बनारा जा सकता िै। 

	f बडे पेडों की छारा से बचारा जाना आवश्यक िै।

	f रदद सुंभव िो तो जल स्ोत पोषण बगीचा के पास िो।  

	f पालक, ऐमारैंथ, मेथी, पुदीना और मूली जैसी सस्ब्राुं जो कटाई के बाद तेजी से अपनी 
गुणवत्ता और ताजगी खो देती िैं, उन्ें बगीचे में प्राथनमकता दी जानी चाहिए।

	f पोषण बगीचा क्ाहररों में लकीरों के साथ लगाएँ जाने चाहिए।  

	f सस्ब्रों बाड, दीवारें, रा छतों पर चढ़ने से जगि का अच्ा इस्ेमाल िोता िै। लोगों को 
बाड, दीवारें रा छतों पर उगाने के नलए प्रश्शश्षित करना चाहिए।

	f पोषण बगीचा के एक कोने में जो भूनम छारादार एवुं अप्ररुक्त िो उसमें दो खाद के गडे् 
खोदें और उसमे गोबर/कम्ोटि तक खाद तैरार करें।

	f पोषण बगीचों के नलए कम्ोस्ट खाद मत्पूणया उवयारक िैं। उन्ें बुवाई रा रोपाई से लगभग 
एक सप्ताि पिले नमट्ी में नमला देना चाहिए।

यार् रखनदे योग्य मुख्य बातें :-

	z िर घर में एक पोषण बगीचा िोना चाहिए क्ोंतक इसे छोटे खचचे से बनारा जा सकता िै।

	z एक पोषण बगीचा में तवतवधता के नलए रि आवश्यक िो जाता िै तक श्जसमें कम से कम 
2-3 प्रकार के मौसमी फल और सस्ब्राुं अवश्य लगाए  जाएुं ।

	z पोषण बगीचा से साल भर साग-सब्ी, मौसमी फल और सस्ब्रों के साथ पोषण बगीचा से 
शरीर के नलए आवश्यक तवतवध और पौष्टिक भोजन प्राप्त तकरा जा सकता िै।
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नोट: स्यं िहायता िमूह को उन िदस्यों का िमथ्गन करने के लिए तैयार रहना चारहए जो करठनाइयों का 
िामना कर रहे हैं या इन िंदेशों को प्राप्त करने में करठनाई महिूि कर रहे हैं और अपने पररिारों को मना 
िकते हैं।

f	एि.एच.जी. िदस्यों को यह िुलनलचित करना चारहए वक िभी पररिार, विशेष रूप िे गभ्गिती/
स्तनपान कराने िािी मरहिाएं और छोटे बच्चे अपने घरों में पोषण बगीचा अिश्य िगाएँ।

f	यह िुलनलचित वकया जाना चारहए वक िभी एि.एच.जी. िदस्य और उनके पररिार-पोषण बगीचे 
िगाने के लिए महत्वपूण्ग वबन्ओु ंऔर विलभन्न मौिमों में कौन िे फि और िस्जियां उगाई जा 
िकती हैं, इि बात को भिी भांवत िमझते हैं।

f	एि.एच.जी. िमूहों को ग्ाम िंगठन द्ारा आयोसजत पोषण बगीचा पर प्रसशक्षण प्राप्त करने के 
लिए िमूह का पंजीकरण िुलनलचित करना चारहए।

सत्र का समापन: केि स्टडी के प्रश्ों और उनके उत्रों पर दफर िे िंक्षेपण करते हुए प्रवतभायगयों को 
धन्यिाद देकर ित्र का िमापन करें।

स्वयं सहायता समटूह की िटूसमका 
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