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मʂहलाओ ंमɪ पोषण जागɹकता एव ंआहार Ȝवहार का 

ɕाɊ पर ¬भाव : एक सामाʄजक-ɕाɊपरक अƑयन 
 
सारांश (Abstract) : मʂहलाओ ंका ɕाɊ केवल उनके Ȝʄëगत 
जीवन तक सीʃमत नहɤ रहता, बʋȀ इसका सीधा असर पूर े पɿरवार 
और समाज के ɕाɊ पर पड़ता है। पɿरवार मɪ भोजन कɞ Ȝवɉा और 
बĭɰ के खान-पान का Ƒान रखने मɪ मʂहलाओ ंकɞ महźपूण� भूʃमका 
होती है। इसʆलए मʂहलाओ ं का ɕɉ और पोषणयुë रहना बɺत 
जɹरी है। मʂहलाओ ं के ɕाɊ को बेहतर बनाए रखने मɪ पोषण 
जागɹकता और उनके दैʁनक आहार Ȝवहार का ʃवशेष महź है। आज 
बदलती जीवनशैली, काम का बढ़ता दबाव, समय कɞ कमी और भोजन 
कɞ बदलती आदतɰ के कारण मʂहलाओ ं के खान-पान मɪ भी काफɞ 
बदलाव आया है। कई मʂहलाएँ समय पर भोजन नहɤ कर पातɤ, जबʁक 
कुछ मʂहलाएँ ɕाद और सुʃवधा के कारण फाɄ फूड, पैकेट वाले 
खाƌ पदाथ� तथा अʄधक तेल, नमक और चीनी वाले भोजन का अʄधक 
सेवन करने लगी हɭ। इसका असर धीरे-धीर े उनके ɕाɊ पर ʂदखाई 
देने लगता है। 

¬Ʌुत अƑयन का मुĐ उƅȨे मʂहलाओ ं मɪ पोषण संबंधी 
जागɹकता, उनके आहार Ȝवहार और ɕाɊ के बीच संबंध को 
समझना है। इस अƑयन मɪ यह जानने का ¬यास ʁकया गया है ʁक 
मʂहलाएँ संतुʆलत आहार, आयरन, कैिkशयम, ¬ोटीन, ʃवटाʃमन और 
अƲ आवȨक पोषक तźɰ के बार ेमɪ ʁकतनी जानकारी रखती हɭ तथा 
इस जानकारी को अपने दैʁनक भोजन मɪ ʁकतना अपनाती हɭ। इसके साथ 
ही भोजन कɞ ʁनयʃमतता, फल और हरी सʌǒयɰ का सेवन, पया�ƻ पानी 
पीने कɞ आदत तथा जंक फूड और ¬संȿृत खाƌ पदाथɲ के सेवन को 
भी Ƒान मɪ रखा गया है। अƑयन से यह बात सामने आती है ʁक ʄजन 
मʂहलाओ ंको पोषण और संतुʆलत आहार के बार ेमɪ बेहतर जानकारी 
होती ह,ै वे सामाƲतः अपने भोजन को लेकर अʄधक सावधान रहती हɭ 
और ɕाɊ के ʆलए उʄचत खाƌ पदाथɲ का चुनाव करने का ¬यास 
करती हɭ। इसʆलए मʂहलाओ ं के ɕाɊ को बेहतर बनाने के ʆलए 
केवल पौʂȮक भोजन कɞ उपलǘता ही पया�ƻ नहɤ है, बʋȀ उƸɪ 
पोषण संबंधी सही जानकारी देना और ɕɉ आहार Ȝवहार के ʆलए 
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¬ेɿरत करना भी आवȨक है। पोषण ʄशFा, संतुʆलत भोजन और ʁनयʃमत ɕɉ जीवनशैली के माƑम से 
मʂहलाओ ंके ɕाɊ मɪ सकाराŵक सुधार लाया जा सकता है। 
मुĐ शǗ (Keywords): मʂहला ɕाɊ, पोषण जागɹकता, आहार Ȝवहार, सतुंʆलत आहार, पोषण 
ʄशFा, खाƌ एवं पोषण। 
¬Ʌावना (Introduction) : मʂहलाओ ं का ɕाɊ पɿरवार और समाज के ʆलए बɺत महźपूण� है। एक 
मʂहला ɕɉ रहती है तो वह अपने पɿरवार कɞ देखभाल बेहतर तरीके से कर पाती है और बĭɰ के ɕाɊ 
तथा खान-पान पर भी सकाराŵक ¬भाव पड़ता है। हमार ेसमाज मɪ मʂहलाएँ घर और पɿरवार कɞ ʄजǵेदाɿरयɰ के 
साथ-साथ ʄशFा, नौकरी, Ȝवसाय और अƲ सामाʄजक कायɲ मɪ भी सʂ�य ɹप से भाग ले रही हɭ। इस कारण 
उनके ऊपर काम और ʄजǵेदाɿरयɰ का बोझ पहले कɞ तलुना मɪ बढ़ा है। कई बार इसी ȜɅता के कारण 
मʂहलाएँ अपने खान-पान और ɕाɊ पर पया�ƻ Ƒान नहɤ दे पाती हɭ। समय पर भोजन न करना, भोजन कɞ मा§ा 
और गुणवūा पर Ƒान न देना तथा बाजार मɪ आसानी से उपलǘ फाɄ फूड और पैकेट वाले खाƌ पदाथɲ का 
अʄधक सेवन आज एक सामाƲ समɓा बनती जा रही ह।ै इन आदतɰ का असर धीर-ेधीर ेमʂहलाओ ंके ɕाɊ 
पर पड़ सकता है। 

पोषण जागɹकता का अथ� केवल यह जानना नहɤ है ʁक कौन-सा भोजन अĮा या खराब है, बʋȀ यह 
समझना भी है ʁक शरीर को ɕɉ रखने के ʆलए ʁकन पोषक तźɰ कɞ आवȨकता होती है और उƸɪ रोज के 
भोजन मɪ ʁकस ¬कार शाʃमल ʁकया जाए। शरीर को ऊजा� और ɕɉ रहने के ʆलए ¬ोटीन, ʃवटाʃमन, खʁनज, 
वसा, काबɱहाइ¤ेट और पया�ƻ पानी कɞ जɹरत होती है। मʂहलाओ ंके ʆलए आयरन और कैिkशयम जैसे पोषक 
तźɰ का ʃवशेष महź है। भोजन मɪ इन पोषक तźɰ कɞ कमी होने पर कमजोरी, थकान और अƲ ɕाɊ 
संबंधी समɓाएँ हो सकती हɭ। इसʆलए मʂहलाओ ंमɪ पोषण से जुड़ी सही जानकारी होना जɹरी है। यʂद मʂहला 
को यह जानकारी हो ʁक संतुʆलत भोजन ûा है, ʁकन खाƌ पदाथɲ मɪ आवȨक पोषक तź पाए जाते हɭ और 
भोजन कɞ सही आदतɪ कौन-सी हɭ, तो वह अपने ɕाɊ के ¬ʃत अʄधक सावधान हो सकती है। 

वत�मान समय मɪ केवल भोजन कɞ उपलǘता ही ɕाɊ के ʆलए पया�ƻ नहɤ है, बʋȀ भोजन का चुनाव 
और उसे खाने का तरीका भी बɺत महźपूण� है। कई बार घर मɪ पौʂȮक खाƌ पदाथ� उपलǘ होने के बावजूद 
मʂहलाएँ अपनी जɹरत के अनुसार भोजन नहɤ कर पाती हɭ। पɿरवार के अƲ सदɓɰ को भोजन देने के बाद ɕय ं
कम भोजन करना, भोजन छोड़ देना या अपनी पसंद के बजाय उपलǘ भोजन पर ʁनभ�र रहना भी कई पɿरवारɰ मɪ 
देखने को ʃमलता है। दसूरी ओर, शहरी और �ामीण दोनɰ Fे§ɰ मɪ जीवनशैली मɪ बदलाव के कारण जंक फूड, तले 
ɺए खाƌ पदाथ�, मीठे पेय और ¬संȿृत खाƌ पदाथɲ का सेवन बढ़ रहा है। इसका ¬भाव वजन, ऊजा� Ʌर और 
सामाƲ ɕाɊ पर पड़ सकता है। इसʆलए मʂहलाओ ंके आहार Ȝवहार को समझना आज के समय मɪ एक 
महźपूण� ʃवषय बन गया है। 

मʂहलाओ ं कɞ पोषण जागɹकता और उनके दैʁनक आहार Ȝवहार को उनके ɕाɊ के संदभ� मɪ 
समझन ेका ¬यास ʁकया गया है। इसमɪ यह देखने पर Ƒान ʂदया गया है ʁक मʂहलाएँ संतुʆलत आहार, आयरन, 
कैिkशयम, ¬ोटीन, ʃवटाʃमन और पया�ƻ पानी के महź के बार ेमɪ ʁकतनी जानकारी रखती हɭ तथा उस जानकारी 
को अपने दैʁनक जीवन मɪ ʁकतना अपनाती हɭ। साथ ही, उनके भोजन कɞ ʁनयʃमतता, फल एवं हरी सʌǒयɰ के 
सेवन, नाȥे कɞ आदत, जंक फूड के सेवन और भोजन कɞ गुणवūा जैसे पहलुओ ंको भी Ƒान मɪ रखा गया है। इस 
अƑयन का उƅेȨ यह समझना है ʁक बेहतर पोषण जागɹकता और ɕɉ आहार Ȝवहार मʂहलाओ ं के 
ɕाɊ को ʁकस ¬कार ¬भाʃवत करते हɭ। अƑयन के माƑम से यह भी ɍȮ करने का ¬यास ʁकया गया है ʁक 
मʂहलाओ ंके ɕाɊ को बेहतर बनाने के ʆलए पोषण ʄशFा, सही खान-पान और ɕɉ जीवनशैली को बढ़ावा 
देना ûɰ आवȨक है। इस ʂदशा मɪ पɿरवार, ʃवƌालय, समदुाय और ɕाɊ सɉंाओ ंकɞ भूʃमका भी महźपूण� 
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हो सकती है। 
अƑयन कɞ आवȨकता एवं महŭ (Need and Significance of the Study) :  
 मʂहलाओ ंके ɕाɊ का महŭ: मʂहलाओ ंका ɕɉ रहना पɿरवार के ʆलए बɺत जɹरी है। सही भोजन 

ʃमलने से वे ɕɉ और सʂ�य रह सकती हɭ। 
 पोषण जागɹकता कɞ आवȨकता: मʂहलाओ ं को संतुʆलत आहार, आयरन, कैिkशयम, ¬ोटीन और 

ʃवटाʃमन के महź कɞ जानकारी होना जɹरी है, ताʁक वे अपने ʆलए सही भोजन चुन सकɪ । 
 बदलती जीवनशैली: आज समय कɞ कमी और ȜɅता के कारण फाɄ फूड और पैकेट वाले भोजन का 

सेवन बढ़ रहा है, ʄजससे ɕाɊ ¬भाʃवत हो सकता है। 
 सामाʄजक महŭ: मʂहलाओ ं मɪ सही खान-पान कɞ आदत ʃवकʄसत होने से उनके साथ पूरे पɿरवार के 

ɕाɊ मɪ भी सुधार हो सकता है। 
अƑयन के उƅेȨ (Objectives of the Study) : 
 मʂहलाओ ंमɪ पोषण जागɹकता के Ʌर को समझना तथा संतुʆलत आहार और आवȨक पोषक तźɰ के 

बारे मɪ उनकɞ जानकारी का अƑयन करना। 
 मʂहलाओ ंके दैʁनक आहार Ȝवहार का अƑयन करना, ʄजसमɪ भोजन कɞ ʁनयʃमतता, फल एवं सʌǒयɰ का 

सेवन तथा फाɄ फूड और पैकेट वाले खाƌ पदाथɲ के सेवन को शाʃमल ʁकया गया है। 
 मʂहलाओ ंकɞ पोषण जागɹकता और उनके आहार Ȝवहार के बीच संबंध तथा आहार Ȝवहार का उनके 

सामाƲ ɕाɊ पर पड़ने वाले ¬भाव को समझना। 
 मʂहलाओ ंके ɕाɊ को बहेतर बनाने के ʆलए संतुʆलत आहार, पोषण ʄशFा और ɕɉ जीवनशैली स े

संबंʄधत उपयोगी सुझाव ¬Ʌुत करना। 
शोध पɿरकȏना (Research Hypothesis) : 
शूƲ पɿरकȏना (H₀) :- मʂहलाओ ंमɪ पोषण जागɹकता और उनके आहार Ȝवहार के बीच कोई महźपूण� 
संबंध नहɤ है तथा आहार Ȝवहार का उनके ɕाɊ पर कोई महźपूण� ¬भाव नहɤ पड़ता है। 
वकैʌȏक पɿरकȏना (H₁) :- मʂहलाओ ंमɪ पोषण जागɹकता और उनके आहार Ȝवहार के बीच महźपूण� 
संबंध है तथा ɕɉ आहार Ȝवहार का उनके ɕाɊ पर सकाराŵक ¬भाव पड़ता है। 
अƑयन कɞ साम�ी एवं शोध-ʃवʃध (Materials and Methodology) : ¬Ʌतु अƑयन मʂहलाओ ं मɪ 
पोषण जागɹकता, आहार Ȝवहार और ɕाɊ के बीच संबंध को समझने के ʆलए ʁकया गया है। अƑयन मɪ 
यह जानने का ¬यास ʁकया गया है ʁक मʂहलाएँ अपने भोजन और पोषण के बार ेमɪ ʁकतनी जानकारी रखती हɭ 
तथा उनकɞ दैʁनक खान-पान कɞ आदतɰ का उनके ɕाɊ पर ûा ¬भाव पड़ता है। इसके ʆलए ¬ाथʃमक और 
ʂƍतीयक दोनɰ ¬कार के आँकड़ɰ का उपयोग ʁकया गया है। ¬ाथʃमक जानकारी मʂहलाओ ंसे सीधे ¬ाƻ कɞ गई, 
जबʁक ʂƍतीयक जानकारी पɅुकɰ, शोध-प§ɰ, ɿरपोटɲ और अƲ ʃवȪसनीय ¶ोतɰ से ली गई है। 

अƑयन कɞ ¬कृʃत :-अƑयन कɞ ¬कृʃत वण�नाŵक एव ं ʃवȩेषणाŵक है। इसमɪ मʂहलाओ ं कɞ 
पोषण संबंधी जानकारी, भोजन कɞ आदतɰ और सामाƲ ɕाɊ कɞ ʋɉʃत को समझने के साथ-साथ इनके बीच 
संबंध को भी देखा गया है। 

अƑयन Fे§ :-अƑयन के ʆलए चयʁनत Fे§ कɞ मʂहलाओ ंको अƑयन मɪ शाʃमल ʁकया गया है। 
इसमɪ अलग-अलग आयु, ʄशFा और सामाʄजक-आʄथɡक ʋɉʃत वाली मʂहलाओ ंको शाʃमल ʁकया गया, ताʁक 
उनके पोषण और आहार Ȝवहार कɞ सामाƲ ʋɉʃत को समझा जा सके। 
नमूना:- अƑयन मɪ ʃवʂभƧ आयु और सामाʄजक-आʄथɡक समूहɰ से संबʄंधत 100 मʂहलाओ ंको नमूने के ɹप मɪ 
शाʃमल ʁकया गया। उनसे उनके भोजन, पोषण संबंधी जानकारी और ɕाɊ से जुड़ी आवȨक जानकारी ¬ाƻ 
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कɞ गई। 
आँकड़ा संकलन :- आँकड़े एक§ करने के ʆलए संरʄचत ¬Ȧावली और साFाŤार अनुसूची का ¬योग ʁकया 
गया। इसमɪ संतुʆलत आहार, फल-सʌǒयɰ का सेवन, दधू, दाल, ¬ोटीन, आयरन, कैिkशयम, पानी पीने कɞ 
आदत, जंक फूड और भोजन छोड़ने जैसी बातɰ से संबंʄधत ¬Ȧ शाʃमल ʁकए गए। ¬ाƻ जानकारी को Ȝवʋɉत 
कर उसका ʃवȩेषण ʁकया गया। 
साʂहŷ का अवलोकन (Review of Literature) : मʂहलाओ ंके पोषण और ɕाɊ को लेकर पहले भी 
कई ʁकताबɰ, ɿरपोटɲ और अƑयनɰ मɪ चचा� कɞ गई है। इन अƑयनɰ से पता चलता है ʁक मʂहलाओ ंके ɕɉ 
रहने के ʆलए अĮा और संतुʆलत भोजन बɺत जɹरी है। WHO (2020) के अनुसार, ɕɉ भोजन अĮे ɕाɊ 
का एक जɹरी ʂहɖा है। भोजन मɪ फल, हरी सʌǒयाँ, दाल, अनाज और दसूर ेपौʂȮक खाƌ पदाथɲ को शाʃमल 
करने से शरीर को जɹरी पोषक तź ʃमलते हɭ और ɕाɊ को बेहतर बनाए रखने मɪ मदद ʃमलती है। 
भारत सरकार, ɕाɊ एवं पɿरवार कȔाण मं§ालय (2019) कɞ Comprehensive National 
Nutrition Survey ɿरपोट� मɪ भारत मɪ बĭɰ और मʂहलाओ ंकɞ पोषण ʋɉʃत के बार ेमɪ जानकारी दी गई है। इस 
ɿरपोट� से पता चलता है ʁक ʁकसी Ȝʄë का ɕाɊ केवल इस बात पर ʁनभ�र नहɤ करता ʁक उसे भोजन ʃमल 
रहा है या नहɤ, बʋȀ यह भी जɹरी है ʁक भोजन ʁकतना पौʂȮक और संतʆुलत है। मʂहलाओ ं के भोजन और 
ɕाɊ पर उनकɞ जानकारी और खान-पान कɞ आदतɰ का भी असर पड़ता है। 
ICMR-NIN (2020) ƍारा जारी Dietary Guidelines for Indians मɪ रोज के भोजन मɪ अलग-अलग ¬कार 
के खाƌ पदाथ� शाʃमल करने, पया�ƻ पानी पीने और संतुʆलत भोजन लेने पर जोर ʂदया गया है। इन ʂदशाʁनदɫशɰ से 
यह समझने मɪ मदद ʃमलती है ʁक सही भोजन का चुनाव और अĮी खान-पान कɞ आदतɪ ɕाɊ को बनाए 
रखने मɪ महźपूण� भʃूमका ʁनभाती हɭ। 
Gopalan, Rama Sastri और Balasubramanian (2016) कɞ पुɅक Nutritive Value of Indian 
Foods मɪ अलग-अलग भारतीय खाƌ पदाथɲ मɪ पाए जाने वाले पोषक तźɰ के बार ेमɪ जानकारी दी गई है। यह 
पुɅक यह समझने मɪ मदद करती है ʁक रोज के भोजन से शरीर को ¬ोटीन, ʃवटाʃमन, खʁनज और अƲ जɹरी 
पोषक तź ʁकस ¬कार ʃमल सकते हɭ। 

मʂहलाओ ंका ɕाɊ उनके पोषण और रोज कɞ खान-पान कɞ आदतɰ से काफɞ जुड़ा ɺआ है। ʂफर भी 
मʂहलाओ ंमɪ पोषण कɞ जानकारी, उनके वाɅʃवक आहार Ȝवहार और ɕाɊ के बीच संबंध को एक साथ 
समझन ेकɞ जɹरत है। इसी बात को Ƒान मɪ रखते ɺए ¬Ʌुत अƑयन मɪ मʂहलाओ ंकɞ पोषण जागɹकता, 
आहार Ȝवहार और ɕाɊ के बीच संबंध को समझने का ¬यास ʁकया गया है। 
शोध अंतराल (Research Gap) :- मʂहलाओ ंके पोषण और ɕाɊ पर पहले कई अƑयन ʁकए गए हɭ, 
लेʁकन इनमɪ अʄधकतर Ƒान पोषण कɞ ʋɉʃत या खान-पान कɞ आदतɰ पर अलग-अलग ʂदया गया है। 
मʂहलाओ ंकɞ पोषण जागɹकता, उनके दैʁनक आहार Ȝवहार और ɕाɊ के बीच संबंध को एक साथ समझने 
वाले अƑयन अपFेाकृत कम हɭ। साथ ही, बदलती जीवनशैली और भोजन कɞ आदतɰ के ¬भाव को भी पया�ƻ 
ɹप से समझने कɞ जɹरत है। इसी कमी को Ƒान मɪ रखते ɺए ¬Ʌुत अƑयन ʁकया गया है। 
मʂहलाओ ं मɪ पोषण जागɹकता : पोषण जागɹकता का मतलब है ʁक मʂहलाओ ं को इस बात कɞ सही 
जानकारी हो ʁक शरीर को ɕɉ रखने के ʆलए ʁकस तरह का भोजन खाना चाʂहए और भोजन से शरीर को कौन-
कौन से जɹरी पोषक तź ʃमलते हɭ। केवल पेट भरने के ʆलए खाना खाना पया�ƻ नहɤ है, बʋȀ भोजन ऐसा होना 
चाʂहए ʄजससे शरीर को ऊजा� के साथ-साथ जɹरी पोषक तź भी ʃमल सकɪ । मʂहलाओ ं के ʆलए आयरन, 
कैिkशयम, ¬ोटीन, फोʆलक एʄसड, ʃवटाʃमन और अƲ पोषक तź काफɞ जɹरी होते हɭ। इसʆलए उनके रोज के 
भोजन मɪ दाल, हरी सʌǒयाँ, फल, दूध, अनाज, अंडा और दसूर ेपौʂȮक खाƌ पदाथɲ को उʄचत मा§ा मɪ शाʃमल 
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करना चाʂहए। 
  आज के समय मɪ मʂहलाओ ं कɞ ʂदनचया� काफɞ ȜɅ हो गई है। घर के काम, बĭɰ कɞ देखभाल, 
नौकरी और दसूरी ʄजǵेदाɿरयɰ के कारण कई मʂहलाएँ अपने भोजन पर पया�ƻ Ƒान नहɤ दे पाती हɭ। कई बार वे 
समय पर खाना नहɤ खातɤ या ऐसा भोजन कर लेती हɭ जो आसानी से उपलǘ हो। फाɄ फूड, तले ɺए खाƌ 
पदाथ� और पैकेट वाले भोजन का अʄधक सेवन भी ɕाɊ के ʆलए अĮा नहɤ माना जाता। ऐसे मɪ पोषण कɞ 
सही जानकारी मʂहलाओ ंको अपने खान-पान मɪ सुधार करने मɪ मदद कर सकती है। 

यʂद मʂहलाओ ंको यह पता हो ʁक ʁकस भोजन मɪ कौन-सा पोषक तź पाया जाता है और उसकɞ शरीर 
को ʁकतनी जɹरत है, तो वे अपने ʆलए बेहतर भोजन चुन सकती हɭ। सही पोषण जागɹकता से भोजन मɪ 
ʃवʃवधता लाई जा सकती है और अɕाɊकर भोजन का सेवन कम ʁकया जा सकता है। इससे मʂहलाओ ंको 
ɕɉ रहने मɪ मदद ʃमलेगी और वे अपने पɿरवार के खान-पान का भी बेहतर Ƒान रख सकɪ गी। इसʆलए 
मʂहलाओ ंके ɕाɊ के ʆलए पोषण जागɹकता बढ़ाना बɺत जɹरी है। 
मʂहलाओ ंमɪ पोषण जागɹकता का Ʌर 
ताʅलका : 100 मʂहलाओ ंमɪ पोषण जागɹकता का ʃवतरण 

पोषण जागɹकता का Ʌर मʂहलाओ ंकɞ संĐा ¬ʃतशत 

उĭ जागɹकता 35 35% 

मƑम जागɹकता 45 45% 

कम जागɹकता 20 20% 

कुल 100 100% 

मʂहलाओ ंका आहार Ȝवहार : आहार Ȝवहार का मतलब है ʁक मʂहलाएँ रोज ʁकस तरह का भोजन करती हɭ, 
ʁकतनी मा§ा मɪ खाती हɭ, ʂदन मɪ ʁकतनी बार भोजन करती हɭ और भोजन का समय ʁकतना ʁनयʃमत रहता है। 
अĮे ɕाɊ के ʆलए केवल पेट भरना ही जɹरी नहɤ ह,ै बʋȀ यह भी जɹरी है ʁक भोजन मɪ शरीर कɞ जɹरत के 
अनुसार सभी आवȨक पोषक तź मौजूद हɰ। रोज के भोजन मɪ दाल, हरी सʌǒयाँ, फल, दूध, अनाज, अंडा और 
अƲ ¬ोटीन वाले खाƌ पदाथ� शाʃमल करने से शरीर को जɹरी पोषण ʃमल सकता है। इसके साथ पया�ƻ मा§ा मɪ 
पानी पीना भी अĮी आहार आदत का एक महźपूण� ʂहɖा है। 

आज के समय मɪ मʂहलाओ ं कɞ ʂदनचया� पहले कɞ तुलना मɪ काफɞ ȜɅ हो गई है। घर के काम, 
नौकरी, बĭɰ कɞ देखभाल और पɿरवार कɞ दसूरी ʄजǵेदाɿरयɰ के कारण कई मʂहलाएँ अपने भोजन पर ठीक से 
Ƒान नहɤ दे पाती हɭ। कई बार वे समय पर भोजन नहɤ करतɤ या सुबह का नाȥा छोड़ देती हɭ। कुछ मʂहलाएँ 
काम कɞ ȜɅता के कारण लंबे समय तक ʃबना खाना खाए रहती हɭ। इस तरह कɞ आदतɪ धीर-ेधीर े उनके 
ɕाɊ को ¬भाʃवत कर सकती हɭ। 

इसके साथ ही आजकल फाɄ फूड और पैकेट वाले खाƌ पदाथɲ का चलन भी काफɞ बढ़ गया है। तले 
ɺए भोजन, अʄधक चीनी, नमक और वसा वाले खाƌ पदाथ� ɕाद मɪ अĮे लगते हɭ, इसʆलए लोग इƸɪ आसानी से 
पसंद कर लेते हɭ। लेʁकन इनका अʄधक सेवन ɕाɊ के ʆलए ठीक नहɤ माना जाता। दसूरी ओर, फल, हरी 
सʌǒयाँ, दाल और अƲ पौʂȮक खाƌ पदाथɲ का ʁनयʃमत सेवन शरीर को आवȨक पोषण देने मɪ मदद करता 
है। 

अĮे आहार Ȝवहार के ʆलए मʂहलाओ ंको समय पर भोजन करने, भोजन मɪ अलग-अलग ¬कार कɞ 
पौʂȮक चीजɪ शाʃमल करने और जंक फूड का सेवन कम करने पर Ƒान देना चाʂहए। पया�ƻ पानी पीना और भोजन 
छोड़ने कɞ आदत से बचना भी जɹरी है। सही खान-पान कɞ आदतɪ मʂहलाओ ंको ɕɉ रखने के साथ-साथ उनके 
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पɿरवार के ɕाɊ को भी बेहतर बनाने मɪ मदद कर सकती हɭ। 
मʂहलाओ ंका आहार Ȝवहार चाट� (100 मʂहलाओ ंके नमूने पर आधाɿरत) 

आहार Ȝवहार का 
Ʌर 

मʂहलाओ ं कɞ 
संĐा 

¬ʃतशत 
(%) 

मुĐ आहार संबंधी ʃवशेषताएँ 

अĮा आहार 
Ȝवहार 

30 30% 

• ʁनयʃमत ɹप से तीनɰ समय भोजन 
• पया�ƻ दाल, हरी सʌǒयाँ, फल, दधू और 
¬ोटीन का सेवन 
• ʂदन भर मɪ पया�ƻ पानी पीना 
• जंक/फाɄ फूड का नगŢ या कम सेवन  

मƑम आहार 
Ȝवहार 

45 45% 

• काम कɞ ȜɅता के कारण कभी-कभी 
भोजन का समय अʁनयंʂ§त होना 
• पोषण का आंʄशक Ƒान (कभी पौʂȮक 
तो कभी साधारण भोजन) 
• कभी-कभी नाȥा छोड़ देना 
• पानी का सेवन औसतन ठीक  

कम / अɕɉ 
आहार Ȝवहार 

25 25% 

• अĄर सुबह का नाȥा या मĐु भोजन 
छोड़ना (Meal Skipping) 
• अŷʄधक तले-भुन,े पैकेľ और जंक फूड 
का सेवन 
• कम पानी पीना 
• पोषण कɞ भारी कमी (एनीʃमया व थकान 
कɞ संभावना)  

कुल (Total) 100 100%  

चाट� का ʃवज़ुअल ɹप (Visual Graph representation) 
[अĮा आहार Ȝवहार]        ███████████████ 30% 
[मƑम आहार Ȝवहार]       ███████████████████████ 45% 
[कम/अɕɉ आहार Ȝवहार]   ████████████ 25% 
आहार Ȝवहार मɪ सुधार हेतु मĐु ʃबɠद ु
 ʁनयʃमतता: भोजन का समय ʁनʅȢत करɪ और सुबह का नाȥा कभी न छोड़ɪ। 
 संतुʆलत पोषण: थाली मɪ रगं-ʃबरगंी सʌǒयाँ, दालɪ, दही/दधू और मौसमी फल अवȨ शाʃमल करɪ। 
 जल आपूʃतɡ : ʂदन मɪ कम से कम 8-10 ʃगलास पानी ʂपएं। 
 जंक फूड पर ʁनयं§ण: अŷʄधक नमक, चीनी और ɿरफाइंड तेल वाले ¬ोसेoड भोजन को सीʃमत करɪ। 
पोषण जागɹकता एवं ɕाɊ के बीच संबंध : मʂहलाओ ंकɞ पोषण जागɹकता का उनके रोज के खान-पान 
और ɕाɊ से गहरा संबंध है। पोषण जागɹकता का मतलब है ʁक मʂहलाओ ंको यह जानकारी हो ʁक ɕɉ 
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रहने के ʆलए ʁकस तरह का भोजन करना चाʂहए और शरीर को ʁकन पोषक तźɰ कɞ जɹरत होती है। अगर 
ʁकसी मʂहला को संतुʆलत भोजन के बारे मɪ सही जानकारी है, तो वह अपने ʆलए बेहतर भोजन चुन सकती ह।ै 
उदाहरण के ʆलए, आयरन के ʆलए हरी सʌǒयाँ, दाल और कुछ अƲ खाƌ पदाथ� उपयोगी होते हɭ। इसी तरह 
कैिkशयम के ʆलए दधू और दधू से बनी चीजɪ तथा ¬ोटीन के ʆलए दाल, अंडा, दधू और अƲ ¬ोटीन वाले खाƌ 
पदाथ� ʆलए जा सकते हɭ। ऐसी जानकारी मʂहलाओ ंको अपने भोजन मɪ जɹरी चीजɰ को शाʃमल करने मɪ मदद 
करती है। 

कई बार मʂहलाओ ंको पोषण के बार ेमɪ पूरी जानकारी नहɤ होती। इसके कारण वे अपने भोजन पर उतना 
Ƒान नहɤ दे पातɤ, ʄजतना जɹरी है। घर और काम कɞ ʄजǵेदाɿरयɰ के बीच वे समय पर खाना नहɤ खातɤ या कई 
बार भोजन छोड़ देती हɭ। कुछ मʂहलाएँ ɕाद और सुʃवधा के कारण फाɄ फूड, तली ɺई चीजɰ और पैकेट वाले 
खाƌ पदाथɲ का अʄधक सेवन करती हɭ। अगर ऐसी आदत लंबे समय तक बनी रहे, तो शरीर को जɹरी पोषक 
तź पया�ƻ मा§ा मɪ नहɤ ʃमल पाते और ɕाɊ पर इसका बुरा असर पड़ सकता है। 

दसूरी ओर, पोषण कɞ सही जानकारी मʂहलाओ ंको अपनी रोज कɞ खाने-पीने कɞ आदतɰ मɪ सुधार करने 
मɪ मदद कर सकती है। वे समय पर भोजन करने, फल और सʌǒयाँ खाने, पया�ƻ पानी पीने और जंक फूड को कम 
करने पर Ƒान दे सकती हɭ। इससे उनके ɕाɊ को बेहतर बनाए रखने मɪ मदद ʃमल सकती है। 

मʂहलाओ ंमɪ पोषण जागɹकता का असर केवल उनके अपने ɕाɊ तक सीʃमत नहɤ रहता। घर मɪ 
भोजन कɞ ʄजǵेदारी अĄर मʂहलाओ ंकɞ होती ह,ै इसʆलए उनकɞ जानकारी का असर बĭɰ और पɿरवार के 
दसूर ेसदɓɰ के खान-पान पर भी पड़ सकता है। इस ¬कार पोषण जागɹकता अĮी आहार आदतɰ को बढ़ावा 
देने और ɕɉ पɿरवार बनाने मɪ महźपूण� भूʃमका ʁनभा सकती है। 
मʂहलाओ ंके ɕाɊ पर आहार Ȝवहार का ¬भाव : मʂहलाओ ंके ɕाɊ पर उनके रोज के खान-पान का 
बɺत अʄधक असर पड़ता है। आहार Ȝवहार का मतलब केवल यह नहɤ है ʁक मʂहला ûा खाती है, बʋȀ 
इसमɪ यह भी शाʃमल है ʁक वह ʁकतनी मा§ा मɪ खाना खाती है, ʁकतनी बार खाना खाती ह,ै समय पर खाना खाती 
है या नहɤ और भोजन मɪ पौʂȮक चीजɰ को ʁकतना महź देती है। यʂद मʂहला के भोजन मɪ दाल, हरी सʌǒया,ँ 
फल, दूध, अनाज, अंडा और अƲ पौʂȮक खाƌ पदाथ� सही मा§ा मɪ शाʃमल हɭ, तो शरीर को जɹरी ऊजा� और 
पोषक तź ʃमलते रहते हɭ। आयरन, कैिkशयम, ¬ोटीन, ʃवटाʃमन और फोʆलक एʄसड जैसे पोषक तź 
मʂहलाओ ं के ʆलए ʃवशेष ɹप से जɹरी हɭ। इनकɞ कमी होने पर कमजोरी, थकान, खनू कɞ कमी और दसूरी 
ɕाɊ समɓाएँ हो सकती हɭ। खासकर ¬जनन आयु कɞ मʂहलाओ ंके ʆलए आयरन और फोʆलक एʄसड कɞ 
पया�ƻ मा§ा मɪ ʃमलना जɹरी है। गभा�वɉा और Ʌनपान के समय शरीर को अʃतɿरë पोषण कɞ जɹरत होती ह,ै 
इसʆलए इस समय भोजन पर और अʄधक Ƒान देना चाʂहए। दसूरी ओर, आज कɞ ȜɅ जीवनशैली के कारण 
कई मʂहलाएँ समय पर भोजन नहɤ कर पाती हɭ। कई बार वे सुबह का नाȥा छोड़ देती हɭ या काम कɞ ȜɅता मɪ 
भोजन का समय बदल जाता है। फाɄ फूड, तली ɺई चीजɪ, अʄधक चीनी और नमक वाले खाƌ पदाथ� तथा पैकेट 
वाले भोजन का अʄधक सेवन भी ɕाɊ के ʆलए ठीक नहɤ है। ऐसी आदतɪ लंबे समय तक बनी रहɪ तो वजन 
बढ़ने, मोटापे और दसूरी ɕाɊ संबंधी परेशाʁनयɰ का खतरा बढ़ सकता है। इसʆलए मʂहलाओ ंको अपने भोजन 
कɞ मा§ा के साथ उसकɞ गुणवūा पर भी Ƒान देना चाʂहए। समय पर भोजन करना, पया�ƻ पानी पीना, फल और 
सʌǒयɰ का सेवन बढ़ाना तथा जंक फूड को कम करना अĮी आहार आदतɰ का ʂहɖा है। सही खान-पान से 
मʂहलाएँ अपने ɕाɊ को बेहतर बनाए रखने के साथ-साथ अपने पɿरवार के भोजन और ɕाɊ का भी बेहतर 
Ƒान रख सकती हɭ। इस कारण मʂहलाओ ंके ɕाɊ को अĮा रखने के ʆलए उनके आहार Ȝवहार मɪ सुधार 
और पोषण संबंधी सही जानकारी दोनɰ जɹरी हɭ। 
मʂहलाओ ंके आहार Ȝवहार का ɕाɊ पर ¬भाव 
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उदाहरणाŵक आँकड़े — 100 मʂहलाएँ 
╭────────────────╮ 
╭──╯   अĮा         ╰──╮ 
╱        30%               ╲ 
│                            │ 

│     ┌──────────────┐       │ 
│     │   ɕाɊ   │       │ 
│     │      पर       │       │ 
│     │    ¬भाव     │       │ 

│     └──────────────┘       │ 
╲                            ╱ 

╰──╮  मƑम 45%       ╭──╯ 
╰───────┬──────────╯ 

│ 
कम/अɕɉ 

25% 
╰────────────────╯ 

                   ताʅलका : आहार Ȝवहार का Ʌर 
आहार Ȝवहार का Ʌर मʂहलाओ ंकɞ संĐा ¬ʃतशत 

अĮा 30 30% 

मƑम 45 45% 

कम/अɕɉ 25 25% 

कुल 100 100% 

चाट� कɞ ȜाĐा: उदाहरणाŵक आँकड़ɰ के अनुसार 100 मʂहलाओ ंमɪ 45% का आहार Ȝवहार मƑम, 30% 
का अĮा और 25% का कम या अɕɉ है। इससे पता चलता है ʁक मʂहलाओ ं के खान-पान मɪ सुधार कɞ 
जɹरत है। ʃवशेष ɹप से संतुʆलत भोजन, फल-सʌǒयɰ, पया�ƻ पानी और जɹरी पोषक तźɰ के सेवन पर Ƒान 
देना उपयोगी रहेगा। 
सामाʄजक एवं आʄथɡक कारकɰ कɞ भʂूमका : मʂहलाओ ं के आहार Ȝवहार को केवल इस आधार पर नहɤ 
समझा जा सकता ʁक उƸɪ पोषण के बारे मɪ ʁकतनी जानकारी है। उनके खान-पान पर पɿरवार कɞ आʄथɡक ʋɉʃत, 
ʄशFा, घर मɪ उपलǘ भोजन, पɿरवार कɞ परपंराएँ और समाज कɞ सोच का भी काफɞ असर पड़ता है। यʂद 
पɿरवार कɞ आय अĮी है, तो घर मɪ दधू, फल, हरी सʌǒयाँ, दाल, अंडे और दसूर ेपौʂȮक खाƌ पदाथ� आसानी से 
उपलǘ हो सकते हɭ। इसके ʃवपरीत, कम आय वाले पɿरवारɰ मɪ कई बार भोजन का चुनाव पोषण के बजाय 
उसकɞ कɞमत और उपलǘता को देखकर ʁकया जाता है। ऐसी ʋɉʃत मɪ मʂहलाएँ अपनी जɹरत के अनुसार 
पौʂȮक भोजन नहɤ ले पाती हɭ। ʄशFा का भी मʂहलाओ ंके भोजन पर महźपूण� ¬भाव पड़ता है। पढ़ी-ʆलखी 
मʂहला सामाƲ ɹप से भोजन कɞ गुणवūा, पोषक तźɰ और ɕाɊ के महź को बेहतर तरीके से समझ 
सकती है और अपने भोजन मɪ जɹरी चीजɰ को शाʃमल करने कɞ कोʄशश कर सकती है। इसके अलावा पɿरवार मɪ 
चली आ रही भोजन कɞ परपंराएँ भी मʂहलाओ ंके आहार को ¬भाʃवत करती हɭ। कुछ पɿरवारɰ मɪ मʂहलाओ ंको 
पहले पɿरवार के दसूर ेसदɓɰ को भोजन कराने और बाद मɪ खाने कɞ आदत होती है, ʄजसके कारण वे अपनी 
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जɹरत के अनुसार भोजन नहɤ कर पाती हɭ। कई बार सामाʄजक माƲताओ ंऔर घरलूे ʄजǵेदाɿरयɰ के कारण भी 
मʂहलाएँ अपने ɕाɊ को ¬ाथʃमकता नहɤ देतɤ। घर मɪ भोजन से जुड़े फैसले लेने कɞ ɕत§ंता भी एक 
महźपूण� बात है। यʂद मʂहला को यह तय करने कɞ आजादी है ʁक घर मɪ ûा भोजन बनाया जाए और अपने 
ʆलए ûा खाना ह,ै तो वह पौʂȮक भोजन को अʄधक महź दे सकती है। वहɤ, यʂद भोजन से जुड़े सभी फैसले 
दसूर ेलोग लेते हɭ, तो मʂहला अपनी पसंद और जɹरत के अनुसार भोजन नहɤ कर पाती। इसʆलए मʂहलाओ ंके 
ɕɉ आहार Ȝवहार के ʆलए केवल पोषण कɞ जानकारी देना पया�ƻ नहɤ है। पɿरवार कɞ आʄथɡक ʋɉʃत मɪ 
सुधार, मʂहलाओ ंकɞ ʄशFा, भोजन कɞ उपलǘता और पɿरवार मɪ उनके ʁनण�य लेने के अʄधकार को भी महź 
देना जɹरी है। इन सभी सामाʄजक और आʄथɡक पɿरʋɉʃतयɰ को Ƒान मɪ रखकर ही मʂहलाओ ंके पोषण और 
ɕाɊ मɪ बेहतर सुधार लाया जा सकता है। 
सुझाव : मʂहलाओ ंके पोषण और ɕाɊ को बेहतर बनाने के ʆलए केवल जानकारी देना ही काफɞ नहɤ है, 
बʋȀ ऐसी जानकारी को उनके रोजमरा� के जीवन से जोड़ना भी जɹरी है। इसके ʆलए ʁनǫʆलʇखत सुझाव ʂदए जा 
सकते हɭ— 
 मʂहलाओ ंके ʅलए समय-समय पर पोषण जागɹकता काय��म आयोʄजत ʁकए जान ेचाʂहए, ताʁक उƸɪ 

सही और संतुʆलत भोजन के बार ेमɪ आसानी से जानकारी ʃमल सके। 
 कम खच� मɪ पौʂȮक भोजन कैसे तैयार ʁकया जा सकता है, इसकɞ जानकारी मʂहलाओ ं को दी जानी 

चाʂहए, ताʁक आʄथɡक परेशानी के बावजूद वे अĮा भोजन ले सकɪ । 
 ɉानीय और मौसमी खाƌ पदाथɲ जैसे हरी सʌǒयाँ, दाल, फल, अनाज आʂद के पोषण महź के बार ेमɪ 

बताया जाना चाʂहए, ûɰʁक ये चीजɪ आसानी से उपलǘ और कई बार कम कɞमत मɪ ʃमल जाती हɭ। 
 ʁकशोɿरयɰ और ¬जनन आयु कɞ मʂहलाओ ंको ʃवशेष ɹप से आयरन, कैिkशयम, ¬ोटीन और फोʆलक 

एʄसड जैसे जɹरी पोषक तźɰ के बार ेमɪ जानकारी दी जानी चाʂहए। 
 मʂहलाओ ंमɪ होने वाली खून कɞ कमी (एनीʂमया) से बचाव के ʆलए आयरन वाले खाƌ पदाथɲ के सेवन के 

बारे मɪ जागɹक ʁकया जाना चाʂहए और जɹरत पड़ने पर ɕाɊ कɪ © से सलाह लेने के ʆलए ¬ोŻाʂहत 
करना चाʂहए। 

 फाɄ फूड, तली ɺई चीजɰ और पैकेट वाले खाƌ पदाथɲ का अʄधक सेवन न करने के बार ेमɪ मʂहलाओ ं
को समझाया जाना चाʂहए तथा घर के पौʂȮक भोजन को ¬ाथʃमकता देने के ʆलए ¬ोŻाʂहत ʁकया जाना 
चाʂहए। 

 पɿरवार के सभी सदɓɰ को मʂहलाओ ं के ɕɉ भोजन को महź देना चाʂहए। घर मɪ ऐसा माहौल 
बनाया जाना चाʂहए जहाँ मʂहलाओ ंको भी पɿरवार के दसूर ेसदɓɰ कɞ तरह पौʂȮक भोजन ʃमल सके। 

 मʂहलाओ ंको अपने ɕाɊ और भोजन से जुड़े फैसलɰ मɪ अपनी बात रखने और अपनी जɹरत के अनुसार 
सही भोजन चुनने के ʆलए ¬ोŻाʂहत ʁकया जाना चाʂहए। इससे वे अपने ɕाɊ के साथ-साथ पूर ेपɿरवार 
के खान-पान को बेहतर बनाने मɪ भी योगदान दे सकɪ गी। 

ʁनȬष� (Conclusion) : मʂहलाओ ंका ɕाɊ उनके रोज के खान-पान और पोषण कɞ ʋɉʃत से बɺत गहराई 
से जुड़ा ɺआ है। इस अƑयन से यह बात सामने आती है ʁक अगर मʂहलाओ ंको सतंुʆलत भोजन, जɹरी पोषक 
तźɰ और सही खान-पान कɞ जानकारी हो, तो वे अपने भोजन का बेहतर चुनाव कर सकती हɭ। आयरन, 
कैिkशयम, ¬ोटीन, ʃवटाʃमन और फोʆलक एʄसड जैसे पोषक तź मʂहलाओ ंके ʆलए बɺत जɹरी हɭ और इनकɞ 
पया�ƻ मा§ा शरीर को ɕɉ रखने मɪ मदद करती है। इसके साथ समय पर भोजन करना, फल और हरी सʌǒयाँ 
खाना, पया�ƻ पानी पीना तथा जकं फूड और बɺत अʄधक तले ɺए भोजन से बचना भी अĮी आहार आदतɰ का 
ʂहɖा है। हालांʁक, केवल पोषण कɞ जानकारी होने से ही मʂहलाओ ंके ɕाɊ मɪ सुधार नहɤ हो जाता। उनके 



SHODHAAMRIT (शोधामृत)                                     https://shodhaamrit.gyanvividha.com 

444 
A Peer Reviewed, Refereed and Indexed Half-Yearly Research Journal of Arts, Humanity & Social Sciences 

खान-पान पर पɿरवार कɞ आʄथɡक ʋɉʃत, ʄशFा, भोजन कɞ उपलǘता, घरेलू ʄजǵेदाɿरयाँ, पɿरवार कɞ परपंराएँ 
और समाज कɞ सोच का भी असर पड़ता है। कई बार जानकारी होने के बाद भी मʂहलाएँ अपनी जɹरत के अनुसार 
भोजन नहɤ ले पातɤ, ûɰʁक पɿरवार मɪ उपलǘ भोजन और आʄथɡक ʋɉʃत उनकɞ पसंद को ¬भाʃवत करती है। 
इसʆलए मʂहलाओ ंके पोषण और ɕाɊ को बेहतर बनाने के ʆलए उनके आसपास कɞ सामाʄजक और आʄथɡक 
पɿरʋɉʃतयɰ पर भी Ƒान देना जɹरी है। 

अƑयन से यह भी समझ मɪ आता है ʁक मʂहलाओ ंमɪ ɕɉ खान-पान कɞ आदतɪ ʃवकʄसत करने के 
ʆलए पोषण ʄशFा को उनके दैʁनक जीवन से जोड़ना चाʂहए। केवल ʁकताबɰ या काय��मɰ मɪ जानकारी देने के 
बजाय उƸɪ यह बताया जाना चाʂहए ʁक कम खच� मɪ घर पर पौʂȮक भोजन कैसे तैयार ʁकया जा सकता है और 
ɉानीय Ʌर पर ʃमलने वाली चीजɰ से शरीर कɞ जɹरत पूरी कैसे कɞ जा सकती है। खासकर �ामीण और 
आʄथɡक ɹप से कमजोर पɿरवारɰ कɞ मʂहलाओ ंके ʆलए सरल और आसानी से अपनाई जा सकने वाली जानकारी 
अʄधक उपयोगी हो सकती है। मʂहलाओ ंको अपने ɕाɊ को ¬ाथʃमकता देने और भोजन से जुड़े फैसलɰ मɪ 
सʂ�य भूʃमका ʁनभाने के ʆलए भी ¬ोŻाʂहत ʁकया जाना चाʂहए। इस ¬कार सही पोषण जानकारी, अĮा आहार 
Ȝवहार, ɕɉ जीवनशैली और पɿरवार का सहयोग ʃमलकर मʂहलाओ ंके ɕाɊ को बेहतर बनाने मɪ मदद 
कर सकते हɭ। मʂहलाओ ंका ɕाɊ बेहतर होगा तो इसका सकाराŵक असर बĭɰ, पɿरवार और पूर ेसमाज पर 
भी पड़ेगा। इसʆलए मʂहलाओ ं मɪ पोषण जागɹकता बढ़ाना केवल एक Ȝʄëगत जɹरत नहɤ, बʋȀ ɕɉ 
पɿरवार और ɕɉ समाज बनाने कɞ ʂदशा मɪ एक जɹरी कदम है। 
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