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भहहराओॊ के स्वास््म: आवश्मक ऩोषण स्तय ऩय आहाय                  
सॊफॊधधत सुझाव 

यॊजना कुभायी धसॊह             

सहामक प्राध्माऩक  

गहृववऻान ववबाग, याजकीम हडग्री भहाववद्यारम धिवहय। 
 

सायाॊि: 

भहहराओॊ के सभग्र स्वास््म को फढावा देने भें उधित ऩोषण भहत्वऩणूण बधूभका 
धनबाता है। मह एक स्वस्थ जीवनिरैी के धरए आवश्मक है, जो िायीरयक कामों 
को सहाया देने, फीभारयमों को योकन ेऔय इष्टतभ स्वास््म फनाए यखन ेके धरए 
आवश्मक ऩोषक तत्व औय ऊजाण प्रदान कयता है। गबाणवस्था, भाधसक धभण, प्रसव, 

धिि ुऩोषण, यजोधनववृि आहद के दौयान भहहराओॊ के धरए ऩोषण औय स्वस्थ 
आहाय भहत्वऩणूण बधूभका धनबाते हैं, औय इस दौयान भहहराओॊ भें एनीधभमा का 
खतया अधधक होता है। ऩोषण भहहराओॊ के भानधसक औय बावनात्भक स्वास््म 
भें बी भहत्वऩणूण बधूभका धनबाता है। ऩोषण की कभी गबणवती भहहराओॊ भें 
गॊबीय सभस्माएॊ ऩदैा कयती है औय इसका असय धिि ुके ववकास ऩय बी ऩड़ता 
है। इन स्स्थधतमों से फिने के धरए, भहहराओॊ के आहाय भें ववटाधभन फी, 
ववटाधभन डी, कैस्शिमभ औय आमयन की भात्रा अधधक होनी िाहहए ताहक 
हस्डडमों का स्वास््म फना यहे औय एनीधभमा का खतया कभ हो। इस अध्माम 
भें, हभ आहाय के प्रकाय, दैधनक ऩोषण सॊफॊधी आवश्मकताएॊ, पाइटोएस्रोजेन के 
प्रकाय, पाइफय का सेवन औय एॊटीऑक्सीडेंट से बयऩयू आहाय के राबों का 
अवरोकन कयते हैं औय आमवुदे के ऩोषक तत्वों ऩय ििाण कयते हैं। हभ ियीय 
भें ऩमाणप्त ऩोषक तत्वों की कभी के कायण भहहराओॊ भें होने वारे हाभोनर 
असॊतुरन की सभस्माओॊ ऩय बी फात कयते हैं। अध्माम के अॊत भें, भहहराओॊ के 
स्वास््म सॊफॊधी ववधबन्न उऩामों औय ऩोषण प्रफॊधन ऩय ििाण की गई है। 

भखु्म िब्द: आमवुदे ऩोषक तत्व, कैस्शिमभ, आमयन, भाधसक धभण, यजोधनववृि, 

ऩोषण, पाइटोएस्रोजेन, ववटाधभन फी औय डी, भहहराओॊ का स्वास््म 
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बधूभका:  

साभान्म तौय ऩय, भहहराएॊ ऩरयवाय औय काभ के फीि सॊतुरन फनाते हुए अऩनी 
आहाय सॊफॊधी ज़रूयतों को नज़यअॊदाज़ कय देती हैं, अक्सय खुद को योज़भयाण की 
स्ज़म्भेदारयमों भें फहुत ज़्मादा व्मस्त ऩाती हैं। नतीजतन, उनका स्वास््म औय 
ऩोषण अनजाने भें ऩीछे छूट जाता है। स्वास््म ऩय आहाय के भहत्वऩणूण प्रबाव 
को ऩहिानना ज़रूयी है। जफहक भहहराओॊ की कुर कैरोयी औय बोजन की भात्रा 
की ज़रूयत ऩरुुषों की तुरना भें कभ हो सकती है, रेहकन ववधिष्ट ववटाधभन औय 
खधनजों की उनकी ज़रूयतें आभतौय ऩय ज़्मादा होती हैं। भहहराओॊ के धरए 
सॊतुधरत आहाय जैसी इन अनठूी ऩोषण सॊफॊधी ज़रूयतों को सभझना औय ऩयूा 
कयना प्रजनन वषों से रेकय यजोधनववृि तक, जीवन के ववधबन्न ियणों भें 
भहहराओॊ का सभथणन कयन ेके धरए ज़रूयी है। इस ब्रॉग भें, हभ भहहराओॊ के 
स्वास््म भें ऩोषण के भहत्व ऩय ििाण कयते हैं, भहहराओॊ के धरए ज़रूयी ऩोषक 
तत्वों की रूऩयेखा तमैाय कयते हैं औय सॊऩणूण आहाय सधुनस्ित कयन ेभें भदद 
कयन ेके धरए कुछ हदिा-धनदेि प्रदान कयते हैं। 

अध्ममनों से ऩता िरता है हक रगबग 40% से 50% काभकाजी भहहराएॊ काभ 
औय ऩरयवाय की स्जम्भेदारयमों के फीि सॊतरुन फनान ेके िक्कय भें अऩने आहाय 
औय ऩोषण को नज़यअॊदाज़ कय देती हैं। सभम की कभी औय तनाव के कायण व े
अक्सय ऩौवष्टक बोजन छोड़ देती हैं मा प्रोसेस्ड स्नकै्स ऩय धनबणय हो जाती हैं। 

भहहरा स्वास््म भें ऩोषण का भहत्व 

भहहराओॊ के स्वास््म भें ऩोषण के भहत्व को कभ कयके नहीॊ आॊका जा सकता, 
खास तौय ऩय उन अनोखी िायीरयक िनुौधतमों औय फदरावों को देखते हुए जो 
भहहराएॊ अनबुव कयती हैं। महाॉ कुछ ऐसे तयीके फताए गए हैं स्जनसे मह 
भहहराओॊ के िायीरयक औय भानधसक स्वास््म को प्रबाववत कयता है: 

हाभोनर सॊतुरन 

भहहराओॊ के ियीय भें भाधसक धभण, गबाणवस्था, यजोधनववृि औय महाॊ तक हक 
दैधनक जीवन के दौयान ववधबन्न हाभोनर ऩरयवतणन होते हैं। एक भहहरा के धरए 
सॊतुधरत आहाय इन हाभोनों को धनमॊवत्रत कयन े भें भदद कयता है, स्जससे 
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भाधसक धभण से ऩहरे की सभस्माएॊ, भडू भें फदराव औय यजोधनववृि सॊफॊधी 
असवुवधाएॊ जैसे रऺण कभ होते हैं। 

प्रजनन स्वास््म 

प्रसव उम्र की भहहराओॊ के धरए ऩोषण एक भहत्वऩणूण बधूभका धनबाता है। 
पोधरक एधसड जैसे ऩोषक तत्व भ्रणू के ववकास के धरए भहत्वऩणूण हैं, जफहक 
आमयन एनीधभमा को योकने भें भदद कयता है, जो गबाणवस्था के दौयान आभ है। 
ऩेरयभेनोऩॉज़र औय भेनोऩॉज़र िायीरयक औय भानधसक सभस्माओॊ के तनाव से 
गुज़यने वारी भहहराओॊ को बी उधित ऩोषण की ज़रूयत होती है। 

हडडी का स्वास््म 

भहहराओॊ को ऩरुुषों की तुरना भें ऑस्स्टमोऩोयोधसस का खतया अधधक होता है, 

खासकय यजोधनववृि के फाद। हस्डडमों के घनत्व औय भजफतूी को फनाए यखन े
के धरए ज़रूयी कैस्शिमभ औय ववटाधभन डी को अक्सय भहहराओॊ के स्वस्थ 
आहाय भें िाधभर हकमा जाता है। इन ऩोषक तत्वों से बयऩयू आहाय औय 
धनमधभत िायीरयक गधतववधध फै्रक्िय औय हस्डडमों से जुड़ी फीभारयमों के जोस्खभ 
को कापी हद तक कभ कय सकती है। 

दीघणकाधरक योग की योकथाभ 

उधित ऩोषण रृदम योग , भधभेुह औय कुछ कैं सय जैसी ऩयुानी फीभारयमों को 
योकने औय प्रफॊधधत कयने भें भदद कय सकता है। परों, सस्ब्जमों, साफतु अनाज 
औय दफुरे प्रोटीन से बयऩयू आहाय, जफहक प्रसॊस्कृत खाद्य ऩदाथों औय िकण या भें 
कभ, स्वस्थ वजन फनाए यखन ेऔय इन स्स्थधतमों के जोस्खभ को कभ कयन ेभें 
भहत्वऩणूण हैं। हदशरी मा अन्म स्थानों भें आहाय धिहकत्सा के धरए सवणश्रषे्ठ 
अस्ऩतार अक्सय हपटनेस भहहराओॊ के धरए अनकूुधरत आहाय मोजनाएॉ प्रदान 
कयते हैं। 

भानधसक स्वास््म 

आहाय औय भानधसक स्वास््म के फीि एक भजफतू सॊफॊध है। भछरी, भेवे औय 
फीजों भें ऩाए जान ेवारे ओभेगा-3 पैटी एधसड जैसे ऩोषक तत्व भस्स्तष्क के 
स्वास््म को फढावा देने के धरए जाने जाते हैं औय अवसाद औय धिॊता को 
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प्रफॊधधत कयन ेभें बधूभका धनबा सकते हैं। भहहराओॊ के धरए सफसे अच्छे ऩोषण 
भें फी ववटाधभन, भगै्नीधिमभ औय आमयन िाधभर हैं, जो भडू औय सॊऻानात्भक 
कामण को बी भहत्वऩणूण रूऩ से प्रबाववत कयते हैं। 

उजाण स्तय 

भहहराएॊ अक्सय थकान भहससू कयन ेकी धिकामत कयती हैं; इसभें ऩोषण की 
बधूभका हो सकती है। काफोहाइडे्रट, प्रोटीन औय वसा के धभश्रण वारा सॊतधुरत 
बोजन ऩयेू हदन ऊजाण प्रदान कयता है। आमयन फहुत ज़रूयी है, क्मोंहक इसकी 
कभी से थकान औय सॊऻानात्भक कामण भें कभी हो सकती है। 

त्विा, फार औय नाखनू का स्वास््म 

भहहराओॊ के धरए स्वस्थ बोजन उनके रूऩ-यॊग को बी प्रबाववत कयता है।                              
ववटाधभन ए, सी, ई औय फामोहटन, तथा स्जॊक औय सेरेधनमभ जसेै खधनज स्वस्थ 
त्विा, फार औय नाखनूों को फढावा देते हैं, स्जससे भहहराओॊ के रूऩ-यॊग औय खुद 
के फाये भें भहससू कयने का तयीका फेहतय होता है।   

भहहराओॊ के धरए आवश्मक प्रभखु ऩोषक तत्वों भें िाधभर हैं: 

रोहा 

ससु्ती भहससू कयना, काभ कयन ेकी ऊजाण न होना मा हदन के अॊत भें थकावट 
भहससू होना आमयन की कभी के कायण हो सकता है। 50-60% भहहराओॊ भें 
आमयन की कभी होती है। आमयन के सफसे अच्छे स्रोत भाॊस (वविेष रूऩ से 
रीवय), भगुी औय सभदु्री बोजन हैं। 

जफहक ऩिेदाय हयी सस्ब्जमाॉ, दारें, भेव,े हकिधभि, अॊजीय औय फीन्स बी आमयन 
के अच्छे स्रोत हैं, रेहकन ऩौधों से धभरन ेवारा आमयन ऩि ुस्रोतों से धभरन े
वारे आमयन से अरग होता है औय ियीय द्वाया अविोवषत नहीॊ होता है। 
हाराॉहक, नीॊफ,ू सॊतये आहद जैसे खट्टे खाद्य ऩदाथों का अधधक सेवन कयके 
आमयन के अविोषण को फढामा जा सकता है। िाम/कॉपी का सेवन कभ 
कयना आवश्मक है क्मोंहक व ेआमयन के अविोषण को फाधधत कयते हैं। 
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कैस्शिमभ 

अगय हकसी को रगता है हक उसकी हस्डडमाॉ कभज़ोय हो यही हैं , तो उसे 
कैस्शिमभ ऩय ध्मान देना िाहहए। कैस्शिमभ की कभी से धिड़धिड़ाऩन, धिॊता, 
अवसाद औय नीॊद की सभस्मा जैसी भडू सॊफॊधी सभस्माएॊ हो सकती हैं। 
प्रधतहदन कभ से कभ 500 एभएर डेमयी उत्ऩादों का सेवन ज़रूयी है। अन्म 
अच्छे स्रोतों भें फादाभ, दार औय ब्रोकोरी औय केर जैसी सस्ब्जमाॉ िाधभर हैं। 

कैस्शिमभ के फेहतय अविोषण के धरए अन्म दो भहत्वऩणूण ऩोषक तत्व 
ववटाधभन डी औय भगै्नीधिमभ हैं। सयूज की योिनी ववटाधभन डी का सफसे 
अच्छा स्रोत है, औय आहाय स्रोतों भें अॊडे की जदी औय पोहटणपाइड दधू िाधभर 
हैं। नट्स औय हयी ऩिेदाय सस्ब्जमाॉ भगै्नीधिमभ के सफसे अच्छे स्रोत हैं। 

ओभेगा -3 पैटी एधसड 

मे आवश्मक वसा हैं स्जन्हें ियीय अकेरे नहीॊ फना सकता। ओभेगा-3 रृदम 
सॊफॊधी स्वास््म के धरए भहत्वऩणूण हैं, रृदम योग के जोस्खभ को कभ कयते हैं - 
भहहराओॊ भें भतृ्म ु का एक प्रभखु कायण। व े भस्स्तष्क के स्वास््म भें बी 
बधूभका धनबाते हैं औय अवसाद से धनऩटने भें भदद कय सकते हैं। ओभगेा-3 के 
स्रोतों भें सशैभन, अरसी, अखयोट औय धिमा फीज जैसी वसामकु्त भछधरमाॉ 
िाधभर हैं। इसके अरावा, गबाणवस्था भें इसकी कभी नवजात धिि ुके भानधसक 
स्वास््म को प्रबाववत कय सकती है। 

ववटाधभन डी 

हस्डडमों के स्वास््म औय कैस्शिमभ अविोषण भें अऩनी बधूभका के अरावा, 
ववटाधभन डी प्रधतयऺा कामण, भाॊसऩेधिमों के स्वास््म औय भनोदिा ववधनमभन के 
धरए आवश्मक है। जफहक सयूज की योिनी इसका प्राथधभक स्रोत है, वसामकु्त 
भछरी, अॊडे की जदी औय पोहटणपाइड खाद्य ऩदाथण (जैसे दधू औय कुछ अनाज) 
जैसे खाद्य ऩदाथण कभ धऩू वारे ऺेत्रों भें भहत्वऩणूण हैं। 

जस्ता 

स्जॊक प्रधतयऺा प्रणारी, घाव बयन,े यक्त के थक्के जभने, थामयॉमड फॊ क्िन औय 
फहुत कुछ के धरए आवश्मक है। मह गबाणवस्था के दौयान भ्रणू के ववकास के 
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धरए बी आवश्मक है। स्जॊक के स्रोतों भें भाॊस, िॊख, पधरमाॊ, फीज, भेवे औय डेमयी 
उत्ऩाद िाधभर हैं। 

भहहराएॊ अऩना ऩोषण कैसे सधुाय सकती हैं? 

अऩने वतणभान आहाय का भशूमाॊकन कयना तथा अधधक ऩोषक तत्वों से बयऩयू 
खाद्य ऩदाथों को िाधभर कयने ऩय वविाय कयना, आऩके ऩोषण सेवन को फेहतय 
फनाने के धरए भहत्वऩणूण है। 

ऩोषण भें सधुाय के धरए महाॊ कुछ यणनीधतमाॉ दी गई हैं: 
 ववधबन्न प्रकाय के परों औय सस्ब्जमों के सेवन को प्राथधभकता दें। 

 अऩने आहाय से ऩरयष्कृत अनाज को कभ मा हटाते हुए साफतु अनाज का 
ववकशऩ िनुें। 

 भछरी औय भगुी जैसे कभ वसा वार ेप्रोटीन स्रोतों ऩय ध्मान कें हद्रत कयें। 

 प्रसॊस्कृत एवॊ िीनी मकु्त खाद्य ऩदाथों का सेवन न्मनूतभ कयें। 

 सधुनस्ित कयें हक आऩ ऩमाणप्त भात्रा भें हाइडे्रटेड यहें। 

गबणधायण कयने की कोधिि कय यही भहहराओॊ के धरए ऩोषण सॊफॊधी सझुाव 

गबणधायण कयन ेकी इच्छा यखन ेवारी भहहराओॊ के धरए, आवश्मक ऩोषक तत्वों 
से बयऩयू आहाय ऩय ज़ोय देना फहुत ज़रूयी है। कुछ सझुाव इस प्रकाय हैं: 

 प्रत्मेक सप्ताह ठॊ डे ऩानी की भछरी जैसे सशैभन, ट्मनूा, साडाणइन्स, हेरयॊग 
मा एन्कोवीज़ की दो सवविंग खान ेका रक्ष्म यखें। 

 कैपीन का सेवन कभ कयें क्मोंहक इससे गबणऩात का खतया फढ जाता है 
औय आमयन के अविोषण भें फाधा उत्ऩन्न हो सकती है। 

 गबाणवस्था के दौयान कुछ खाद्य ऩदाथों से फिना आवश्मक है, जैसे हक 
नयभ िीज, सिुी, डेरी भीट, कच्िे अॊकुरयत अनाज, औय उच्ि स्तय के ऩाये 
वारी भछधरमाॉ, जैसे अशफाकोय ट्मनूा, स्वोडणहफि, टाइरहफि औय हकॊ ग 
भकेैयर। 
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 रार भाॊस की अऩेऺ ा भछरी, भगुी, डेमयी औय ऩौधे-आधारयत स्रोतों से 
उच्ि गणुविा वारा प्रोटीन िनुें। 

आहाय सेवन भशूमाॊकन औय आहाय ववववधता स्कोय की गणना 

ऩवूण-ऩयीस्ऺत प्रऩत्र ऩय साऺात्काय तकनीक के भाध्मभ से 24 घॊटे की स्भयण 
ववधध द्वाया ववस्ततृ आहाय सॊफॊधी जानकायी प्राप्त की गई। प्रत्मेक भाभरे भें ऩके 
हुए बोजन भें प्रोटीन औय कैरोयी की भात्रा का अनभुान कटोयी, कऩ औय िम्भि 
जैसे साधायण घयेर ूउऩकयणों की सहामता से रगामा जाएगा। 

आहाय ववववधता स्कोय 

मह 24 घॊटों भें हकसी व्मवक्त द्वाया उऩबोग हकए गए खाद्य ऩदाथों की ववववधता 
का भाऩ है, स्जसभें अनाज, दारें, जड़ औय कॊ द, गहये हये ऩिेदाय सस्ब्जमाॊ, अन्म 
सस्ब्जमाॊ, ववटाधभन ए से बयऩयू पर, अन्म पर, अॊग भाॊस, भाॊस, अॊडे, भछरी, भेव े
औय फीज, दधू औय दधू उत्ऩाद, तेर औय वसा, धभठाइमाॊ, भसारे औय िटनी 
िाधभर हैं। इसका स्कोय 0 से 12 तक होता है, स्जसभें 3 से कभ स्कोय को कभ 
आहाय ववववधता, 4-5 को भध्मभ आहाय ववववधता औय 6 से अधधक स्कोय को 
उच्ि आहाय ववववधता भाना जाता है। 

गबाणवस्था की अवधध की गणना अॊधतभ भाहवायी औय अशरासाउॊ ड धनष्कषों के 
आधाय ऩय की जाती है। 

गबाणवस्था के दौयान वजन फढना:  प्रसव के सभम भाॊ का वजन, गबाणधान के 
सभम दजण हकए गए वजन भें से गबाणवस्था की अवधध (सप्ताहों भें) को बाग 
देने ऩय प्राप्त याधि। 

यजोधनववृि के रऺणों को कभ कयन ेके धरए आहाय सॊफॊधी सझुाव 

यजोधनववृि से ऩहरे के दिक भें, प्रजनन प्रणारी भें प्रायॊधबक ऩरयवतणन होते हैं, 
साथ ही ियीय भें हाभोनर फदराव बी होता है। इस सॊक्रभण कार के दौयान 
ऩौवष्टक आहाय अऩनाने से आभ रऺणों को प्रबावी ढॊग से कभ हकमा जा सकता 
है। 

 
 



Academe Journal of Education & Psychology                                                             ISSN: 2249-040X 

Volume-15, Issue-1, Year-2025 (January-June)               Peer Reviewed & Refereed Journal (IF: 6.25) 

PP: 414-422                                                                             Journal Website www.academejournal.in 

Published By: National Press Associates      Page 421 

© Copyright @ Authors 

 अऩने कैस्शिमभ का सेवन फढाएॉ. 

 ियाफ, िीनी, भदैा से फने उत्ऩाद औय कॉपी का सेवन सीधभत कयें। 

 अऩने आहाय भें अधधक भात्रा भें स्वस्थ वसा िाधभर कयें। 

 गभी के प्रकोऩ को धनमॊवत्रत कयने के धरए अरसी के उऩमोग ऩय वविाय 
कयें। 

 अऩने आहाय भें अधधक भात्रा भें सोमा को िाधभर कयें। 

भहहराओॊ को स्वास््म प्रधत आत्भसात कयने की आवश्मकताएॉ 
इष्टतभ स्वास््म फनाए यखने के धरए, भहहराओॊ को अऩने जीवन के ववधबन्न 
ियणों भें अऩनी अनठूी ऩोषण सॊफॊधी आवश्मकताओॊ को सभझना औय ऩयूा 
कयना िाहहए। आवश्मक ऩोषक तत्वों से बयऩयू सॊतधुरत आहाय िायीरयक 
स्वास््म का सभथणन कयता है औय भानधसक तॊदरुुस्ती को फढाता है। भहहराओॊ 
को व्मवक्तगत आहाय सॊफॊधी सराह के धरए धनमधभत रूऩ से ऩोषण औय आहाय 
ववऻान से ऩयाभिण कयना बी उधित है, जो ववधिष्ट स्वास््म धिॊताओॊ को दयू 
कयने औय स्वस्थ जीवन िरैी को फनाए यखने भें भहत्वऩणूण हो सकता है। 
भकै्स हॉस्स्ऩटर भें, हभाये स्वास््म सेवा ऩेिेवय आऩको अनरुूऩ सराह औय 
सहामता प्रदान कयन े के धरए तैमाय हैं औय जीवन के हय ियण भें आऩकी 
ऩोषण सॊफॊधी आवश्मकताओॊ को ऩयूा कयने भें आऩकी भदद कयन े के धरए 
प्रधतफद्ध हैं, मह सधुनस्ित कयते हुए हक आऩका स्वास््म औय कशमाण हभेिा 
सफसे आगे यहे।  
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