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गर्भावस्थभ के दौरभन उचित पोषण और स्वभस््य कभ महत्व 
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डॉ मंजू रानी, एसोतसएट प्रोफेसर, गृह तिज्ञान तिभाग, ओ.पी.जे.एस. तिश्वतिद्यालय, चुरू (राजस्थान) 
प्रस्तावना 

जब एक महिला गर्भवती िोती िै, तो उनके स्वास््य के पिलुओं में से एक पिलू जजसमें 
अत्यधिक देखर्ाल की आवश्यकता िोती िै, वि िै उनका आिार और पोषण। जब गर्भवती 
महिलाओं की बात आती िै, तो सावभजननक स्वास््य के प्रर्ाररयों को इस बात की बिुत ध तंा 
िोती िै कक वे क्या खा रिी िैं। बिुत से लोग मानते िैं कक मााँ का र्ोजन और साथ िी उसका 
समग्र स्वास््य सबसे मित्वपूणभ  र िैं जो मााँ के शरीर के र्ीतर मानव भ्रूण के ववकास को 
प्रर्ाववत करते िैं। अच्छी गर्ाभवस्था और स्वस्थ बच्  ेिोने के बी  एक संबंि िै। एक महिला 
का शरीर तेजी स ेबदलाव के दौर से गुजरता िै जजसके ललए गर्भवती िोने पर बिुत अधिक 
ध्यान देने की आवश्यकता िोती िै। इस संक्रमण को नजरअदंाज निीं ककया जाना  ाहिए। मां 
का प्लेसेंटा बढ़ते िुए भ्रूण को सर्ी आवश्यक पोषक तत्व प्रदान करता िै जजसकी उसे ववकास 
के इस  रण में आवश्यकता िोती िै। क्योंकक अजन्मा बच् ा पोषण के ललए पूरी तरि से अपनी 
मााँ पर ननर्भर िोता िै, इसललए यि अत्यंत मित्वपूणभ िै कक गर्भवती महिला को ऐसा आिार 
हदया जाए जो मात्रा और पोषण की गुणवत्ता दोनों के ललिाज से पयाभप्त िो। 
जजन महिलाओं को आवश्यक पोषण निीं लमलता िै, उनके पास अववकलसत बच् ों को जन्म 
देने की अधिक संर्ावना िोती िै, जो लशशुओं में उच्  मतृ्यु दर को जोड़ता िै। यहद महिलाओं 
को उध त पोषण निीं लमलता िै, तो उन्िें अववकलसत बच् ों को जन्म देन ेका अधिक जोखखम 
िोता िै। उध त पोषण की कमी माताओं को हृदय रोग, मिमुेि, कैं सर, अधिक वजन और 
मोटापा, और यिां तक कक कम उम्र में मतृ्यु सहित जीवन-िमकी देने वाली बीमाररयों और 
ववकारों की एक ववस्ततृ श्ृखंला के ललए जोखखम में डालती िै। श्म और प्रसव की शुरुआत स े
पिले िोने वाले जस्टलबथभ में योगदान देने वाला एक प्रमुख कारक गर्भवती महिला द्वारा 
ववकासशील बच् े को उध त मात्रा में र्ोजन देने में ववफलता िै। इसके पररणामस्वरूप, पोषक 
तत्वों से र्रपूर र्ोजन का सेवन करना माताओं और बच् ों दोनों के स्वास््य के ललए एक 
अननवायभ आवश्यकता िै जजसे वे पाल रिे िैं। र्ारत में अधिकांश माताओ ंको घोर अर्ावों का 
जीवन जीने के ललए मजबूर ककया जाता िै और पररणामस्वरूप वे गंर्ीर रूप से कुपोवषत िोती 
िैं। यूननसेफ के अनुसार, र्ारत में मात ृऔर नवजात मतृ्यु दर अपेक्षाकृत अधिक िै (प्रनत 
1000 जीववत जन्मों पर 57 नवजात लशशुओं की मतृ्यु)। ये आंकड़ ेअन्य ववकासशील देशों की 
तुलना में प्रनतकूल रूप से तुलना करते िैं। इस त्य को ध्यान में रखत ेिुए, समग्र रूप स े
जनसंख्या के स्वास््य को बढ़ावा देने के ललए गर्भवती महिलाओं के स्वास््य में सुिार के 
प्रयास करना िमारे ललए बिुत आवश्यक िै। गर्ाभवस्था और प्रसवोत्तर अवधि के दौरान िोने 
वाली मतृ्यु और बीमारी के बढ़ते जोखखम में योगदान देने वाले प्रमुख कारकों में से एक। यि 
मात ृमतृ्यु दर के प्राथलमक कारणों में से बीस प्रनतशत और अप्रत्यक्ष कारणों में से बीस प्रनतशत 
के ललए र्ी जजम्मेदार िै। यि पता  ला कक समस्या के कारण के रूप में लगर्ग 70% मामलों 
में आिार संबंिी कारकों की र्ूलमका थी। क्योंकक यि व्यापक रूप से ज्ञात िै कक अपयाभप्त 
पोषक तत्वों का सेवन और अत्यधिक पोषक तत्वों का सेवन दोनों िी गर्ाभवस्था के पररणाम 
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पर िाननकारक प्रर्ाव डाल सकते िैं, जब एक महिला गर्भवती िोती िै तो आिार सेवन ववश्लेषण 
करना अत्यंत मित्वपूणभ िोता िै।.  
ववटाविन की आवश्यकता 
यि सुननजश् त करने के ललए कक मााँ और बच्  ेदोनों के अच्छे पररणाम िों, अपनी गर्ाभवस्था 
की संपूणभता के दौरान एक स्वस्थ खाने के पैटनभ से ध पके रिना ननतांत मित्वपूणभ िै। उध त 
पोषण और कम पोषण के संर्ाववत दषु्प्प्रर्ाव दोनों के बारे में जानकारी की कमी के प्रत्यक्ष 
पररणाम के रूप में, गर्भवती माताओं के बी  पोषण संबंिी गैरजजम्मेदारी का एक बड़ा स्तर िो 
सकता िै। बड़ी संख्या में मामलों में ऐसा िो सकता िै। नतीजतन, कुछ सबसे मित्वपूणभ  र 
जो कुपोषण का कारण बनते िैं, उनमें मां की अनुध त खाने की आदतें, खराब आिार पैटनभ 
और गर्ाभवस्था से पिले और गर्ाभवस्था के दौरान महिलाओं की कम पोषण जस्थनत शालमल िैं। 
जीवन  क्र के ककसी र्ी अन्य  रण की तुलना में गर्ाभवस्था के दौरान आदतों और पैटनभ के 
पररणामस्वरूप आिार संबंिी कलमयों की आववृत्त गर्ाभवस्था के दौरान अधिक िोती िै। ऐसा 
इसललए िै क्योंकक गर्ाभवस्था एक ऐसा समय िै जब खाने की आदतों और पैटनभ में बदलाव 
की संर्ावना अधिक िोती िै। यि इस त्य के कारण िै कक गर्भवती महिलाओं को जजतना 
 ाहिए उससे अधिक जंक फूड खाने की प्रववृत्त िोती िै। इसके आलोक में, गर्भवती िोने स े
पिले उपयुक्त पोषण की जस्थनत िोना और गर्ाभवस्था के दौरान इसे बनाए रखना एक सफल 
गर्ाभवस्था के ललए मित्वपूणभ िै। उध त समय पर उध त मात्रा में र्ोजन करने से इस अवस्था 
तक पिुाँ ा जा सकता िै। गर्ाभवस्था की शारीररक जस्थनत वि िै जो महिला की ओर से बिुत 
अधिक काम की मांग करती िै। यि देखा गया िै कक र्ारत में ननम्न सामाजजक आधथभक 
शे्खणयों से आने वाली महिलाओं का आिार लगर्ग समान िै, र्ले िी वे गर्भवती िोने का 
प्रयास कर रिी िों, वतभमान में गर्भवती िों, या स्तनपान करा रिी िों। यि मामला िै, र्ले िी 
तीन राज्यों के बी  एक मित्वपूणभ अतंर िै। गर्ाभवस्था के दौरान, गर्ाभवस्था से जुड़ ेववकासशील 
भ्रूण और मात ृऊतकों दोनों की बढ़ती पोषण संबंिी आवश्यकताओं को पूरा करने के ललए एक 
महिला की सामान्य आिार की आवश्यकता बढ़ जाती िै। यि दोनों पक्षों की बढ़ी िुई पोषण 
संबंिी मांगों के अनुरूप ककया जाता िै। ऊजाभ की आवश्यकता, साथ िी व्याविाररक रूप से िर 
प्रकार के र्ोजन जजसे ऊजाभ स्रोत माना जा सकता िै, िाल िी में बढ़ रिा िै। गर्ाभवस्था के 
दौरान लगर्ग 350 ककलो कैलोरी की दैननक ऊजाभ खपत में वदृ्धि को ववलशष्प्ट माना जाता िै 
और यि उन लक्षणों में से एक िै जो गर्ाभवस्था को अन्य राज्यों से अलग करता िै। गर्ाभवस्था 
की पिली नतमािी के दौरान, अनतररक्त 0.5 ग्राम प्रोटीन आवश्यक िोता िै; गर्ाभवस्था के दसूरे 
नतमािी के दौरान 6.9 ग्राम प्रोटीन की आवश्यकता िोती िै; और गर्ाभवस्था के तीसरे नतमािी 
के दौरान 22.7 ग्राम प्रोटीन की आवश्यकता िोती िै। शारीररक ववकास के इन तीन  रणों में 
से प्रत्येक में ववलशष्प्ट सूक्ष्म पोषक तत्वों की मात्रा में वदृ्धि के ललए एक अलग आवश्यकता 
िै। फोललक एलसड, जब गर्भवती िोन ेपर मां द्वारा ललया जाता िै, तो न केवल बच्  ेके जन्म 
के वजन में वदृ्धि िोती िै बजकक यि संर्ावना र्ी कम िो जाती िै कक बच् ा जन्मजात 
असामान्यताओं के साथ पैदा िोगा। फोललक एलसड एक बी ववटालमन िै.  
आयरन की आवश्यकता 

आयरन मााँ और बढ़ते भ्रणू दोनों के ललए आवश्यक िै क्योंकक यि एररथ्रोपोएलसस की उच्  

mailto:iajesm2014@gmail.com


International Advance Journal of Engineering, Science and anagement(IAJESM) 
ISSN -2393-8048, January-June 2021, Submitted June2021,iajesm2014@gmail.com 

 Volume-15, Issue-II    169 

मांगों को पूरा करने के ललए आवश्यक िै, जो कक वि प्रकक्रया िै जजसके द्वारा लाल रक्त 
कोलशकाओं का ननमाभण िोता िै। कैजकशयम गर्ाभवस्था के दौरान मां की िड्डडयों और दांतों के 
स्वस्थ ववकास के साथ-साथ अजन्मे बच् ों के ललए िड्डडयों और दांतों के सामान्य उत्पादन 
दोनों के ललए आवश्यक िै। कैजकशयम अजन्मे बच् ों के ललए िड्डडयों और दांतों के सामान्य 
ननमाभण में र्ी र्ूलमका ननर्ाता िै। इसी तरि, पयाभप्त मात्रा में आयोडीन का अतंग्रभिण यि 
सुननजश् त करता िै कक एक बढ़ते भ्रूण और बच्  ेका मानलसक स्वास््य सबसे अच्छा िोगा 
(एनआईएन, 2010)। आवश्यक कैलोरी की संख्या एक महिला की गर्ाभवस्था के दौरान िोन े
वाले िामोनल पररवतभनों के कारण लर्न्न िोती िै। संर्ावना गर्ाभवस्था के पिले कुछ िफ्तों में 
अपेक्षाकृत दरू िै, लेककन गर्ाभवस्था के पिले सेमेस्टर के अतं में यि नाटकीय रूप से बढ़ जाती 
िै। उसके बाद, गर्ाभवस्था के दसूरे और तीसरे सेमेस्टर के दौरान, यि पिली नतमािी से 
अपेक्षाकृत अपररवनतभत रिता िै। 
गर्ाभवस्था को समथभन देने के ललए मां के अपने ऊतकों के उपयोग से ब ने के ललए भ्रूण को 
स्वस्थ ववकास के ललए उध त मात्रा में ऊजाभ प्राप्त करने की गारंटी देने के ललए सिी पोषण 
संतुलन बनाए रखना आवश्यक िै। यि गर्ाभवस्था को बनाए रखने के ललए मां के अपने ऊतकों 
के उपयोग को रोकेगा। कई अध्ययनों ने इस लसद्िांत का समथभन करने के ललए साक्ष्य की 
खोज की िै कक सूक्ष्म पोषक तत्वों की कमी ववकास में बािा डालती िै, जजसके पररणामस्वरूप 
जन्म के समय कम वजन और गर्ाभवस्था के दौरान जहटलताएं िो सकती िैं। ये ननष्प्कषभ इस 
वव ार को बल देते िैं कक इन मुद्दों के ललए सूक्ष्म पोषक तत्वों की कमी जजम्मेदार िो सकती 
िै। आयरन सूक्ष्म पोषक तत्व िै जजसे गर्भवती महिलाओं के आिार में कमी माना जाता िै, 
और यि वि र्ी िै जो इस ववषय पर सबसे गिन अध्ययन का ववषय रिा िै। 
एनीमिया 
यि इस त्य के कारण िै कक एनीलमया, जजसे आयरन की कमी से खोजा जा सकता िै, 
ववकासशील देशों और यिां तक कक अमीर देशों में र्ी एक गंर्ीर समस्या िै, और यि दावा 
ककया जाता िै कक आयरन की कमी, एनीलमया के साथ या बबना, लगर्ग 25 प्रनतशत को 
प्रर्ाववत करती िै। गर्भवती महिलाएं जो गरीबी में रिती िैं। अन्य सूक्ष्म पोषक तत्व, जैसे 
फोललक एलसड, आयरन को छोड़कर ककसी अन्य तत्व में निीं पाए जाते िैं। गर्भवती महिलाओ ं
के ललए उध त पोषण िोना र्ी बेिद जरूरी िै क्योंकक ववकासशील भ्रूण और नवजात दोनों िी 
मां में सूक्ष्म पोषक तत्वों के उध त र्ंडार पर ननर्भर िोते िैं। िालााँकक, कुछ पोषक तत्व िैं, जैसे 
आयरन, कैजकशयम और ववटालमन, जजन्िें गर्ाभवस्था के दौरान पूरक करने की आवश्यकता िोती 
िै। ककसी के र्ोजन पर पूरा ध्यान देकर आिार संबंिी अधिकांश आवश्यकताओं को पूरा ककया 
जा सकता िै। यिां तक कक गर्ाभवस्था के दौरान, अधिकांश खननजों को पूरक आिार की 
आवश्यकता के बबना ववववि आिार खाने से प्राप्त ककया जा सकता िै। स्वास््य के दृजष्प्टकोण 
स,े िाल के वषों में गर्भवती माताओं को ववशषे रूप से कमजोर जनसांजख्यकीय के रूप में माना 
जाने लगा िै। यि व्यापक रूप से माना जाता िै कक ववकासशील भ्रूण को मााँ को अधिक मात्रा 
में र्ोजन करने की आवश्यकता िोती िै। वे आबादी का एक मित्वपूणभ अनुपात बनाते िैं और 
उनकी आिार संबंिी आवश्यकताएं अधिक कठोर िोती िैं। जब गर्भवती महिलाओं के आिार की 
बात आती िै, तो उनके द्वारा खाए जाने वाले खाद्य पदाथों और उन्िें खाने के तरीके दोनों 
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पर काफी ध्यान और ध्यान देना  ाहिए। यि सुननजश् त करने के ललए कक उसकी खदु की 
पोषण संबंिी आवश्यकताएं और उसके ववकासशील बच्  ेदोनों संतुष्प्ट िैं, गर्भवती महिला के 
ललए यि मित्वपूणभ िै कक वि अपनी गर्ाभवस्था के दौरान ववलर्न्न प्रकार के खाद्य पदाथों का 
सेवन करे। इस समय ववलशष्प्ट र्ोजन पैटनभ से वव ललत िोने की कोई आवश्यकता निीं िै। 
दसूरी ओर, मात्रा और आववृत्त दोनों जजसके साथ कुछ खाद्य पदाथों का सेवन ककया जाता िै, 
को शाफ़्ट ककया जाना  ाहिए।  ावल, गेिंू और बाजरा तीन ऐसे खाद्य पदाथभ िैं जो उसे 
संर्ाववत ऊजाभ की सबसे बड़ी मात्रा प्रदान करते िैं, जो लगर्ग 60% िै। खाना पकाने के ललए 
इस्तेमाल ककया जाने वाला तेल एक कें हित रूप में कैलोरी और पॉलीअनसे रेुटेड फैटी एलसड 
दोनों का एक समदृ्ि स्रोत िै। 
प्रोटीन की आवश्यकता 
दिू, मछली, मांस, पोकरी और अडं ेसर्ी प्रोटीन के अच्छे स्रोत िैं। अडं ेमें कुछ प्रोटीन र्ी िोता 
िै। विीं दसूरी ओर अनाज, दाल और मेवे के सिी संयोजन से र्ी पयाभप्त प्रोटीन प्राप्त ककया 
जा सकता िै। मौसमी सजजजयों की एक ववस्ततृ श्ृखंला का सेवन, ववशषे रूप से िरी पते्तदार 
सजजजया,ं दिू और ताजे फल, खननज और ववटालमन के ललए आपकी दैननक आवश्यकताओं को 
पूरा करने का सबसे अच्छा तरीका िै। ककजववत और अकुंररत अनाज के साथ-साथ खट्टे फल 
जैसे ववटालमन सी से र्रपूर खाद्य पदाथों के सेवन से लोिे की जैवउपलजिता को बढ़ाया जा 
सकता िै। कैजकशयम जो शरीर द्वारा अवशोवषत ककया जा सकता िै, दिू में सबसे अधिक 
मात्रा में पाया जाता िै। संतुललत आिार के सेवन से अधिकांश पोषक तत्वों की आवश्यकता को 
प्राप्त करना संर्व िै; कफर र्ी, यि अनुशंसा की जाती िै कक गर्भवती महिलाएं आयरन, फोललक 
एलसड, ववटालमन बी और कैजकशयम के दैननक पूरक लें। उसके ललए पयाभप्त मात्रा में तरल 
पदाथभ पीना मित्वपूणभ िै, ववशषे रूप से प्रनतहदन कम से कम आठ से बारि धगलास पानी। 
र्ले िी लक्ष्य गर्ाभवस्था-प्रेररत उच्  रक्त ाप और प्री-एक्लेमजप्सया से ब ना िो, नमक के 
सेवन में कटौती करनाग्रिण एक अच्छा वव ार निीं िै। कॉफी या  ाय जैसे कैफीन युक्त पेय 
पदाथों का अधिक मात्रा में सेवन करने से भ्रूण के ववकास पर नकारात्मक प्रर्ाव पड़ सकता 
िै और पररणामस्वरूप इससे ब ा जाना  ाहिए। र्ोजन को लेकर गलत नजररए और वजभनाओं 
को ितोत्साहित ककया जाना  ाहिए. 
गर्भवती महिलाओं के ललए मक्खन और घी जैसे वसा का सेवन करना ठीक िै, लेककन उन्िें 
ऐसा बिुत कम मात्रा में करना  ाहिए, अगर वे गर्भवती निीं िोतीं। संतपृ्त वसा और असंतपृ्त 
वसा खाद्य पदाथों में पाए जाने वाले फैटी एलसड की दो प्राथलमक शे्खणयां िैं। नाररयल तेल 
और ताड़ के तेल के साथ मक्खन, घी और अन्य प्रकार के पशु वसा संतपृ्त वसा के उत्कृष्प्ट 
स्रोत िैं। संतपृ्त वसा की अस्वास््यकर मात्रा का सेवन करना ककसी के स्वास््य के ललए 
िाननकारक िोता िै। ध ककत्सा पेशवेरों की लसफाररशों के अनुसार, गर्भवती महिलाओं को एक 
िी हदन में 5 ग्राम से अधिक संतपृ्त वसा का सेवन निीं करना  ाहिए। यि लगर्ग एक 
 म्म  घी के बराबर िै। आपके द्वारा उपर्ोग की जाने वाली अधिकांश वसा असंतपृ्त स्रोतों 
से आनी  ाहिए क्योंकक माना जाता िै कक उनका स्वास््य पर कम नकारात्मक प्रर्ाव पड़ता 
िै। असंतपृ्त वसा मछली जैसे मैकेरल (बंगड़ा), साडड भन (पेडवे), और सैकमन के साथ-साथ नट्स, 
बीज, और वनस्पनत या नतल (नतल), सूरजमुखी (सूरज लमडंडयािी), सोया, जैतून जैसे वनस्पनत 
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तेलों में पाए जा सकते िैं। (जेटून), कैनोला (सफेद सरसों), और मक्का (मकाई)। नट और 
बीजों में असंतपृ्त वसा र्ी शालमल िै। यि अनशुंसा की जाती िै कक आप दैननक आिार पर 
20 स े30 प्रनतशत कैलोरी का सेवन वसा के स्रोतों से करें। यि अनुशंसा की जाती िै कक 
संतपृ्त वसा के स्रोत कुल वसा कैलोरी के 8-10% से अधिक न िों। इसललए, गर्भवती महिलाओ ं
के ललए पौजष्प्टक आिार में घी को शालमल ककया जा सकता िै, बशते इसे कम मात्रा में सेवन 
ककया जाए। वास्तव में, माजभरीन और वनस्पनत जैसे िाइड्रोजनीकृत वसा असंतपृ्त वसा िोत ेिैं 
जो िाइड्रोजनीकरण नामक एक प्रकक्रया के माध्यम से िोते िैं, जजसके कारण वे अधिक ठोस 
िो जाते िैं। िाइड्रोजनीकरण की प्रकक्रया से गुजरने पर फैटी एलसड की रासायननक संर ना 
अप्राकृनतक तरीके से बदल जाती िै। रांस वसा फैटी एलसड में पररवतभन का पररणाम िोते िैं 
जो तब िोते िैं जब वसा िाइड्रोजनीकृत िोते िैं। इस तरि से रांस फैट का बनना मानव शरीर 
के स्वास््य के ललए िाननकारक िोता िै। इसके ववपरीत, डयेरी उत्पादों और मीट में पाए जान े
वाले रांस फैट के स्वार्ाववक रूप से पाए जाने वाले रेस स्तर स्वीकायभ मापदंडों के र्ीतर सेवन 
करने पर स्वास््य जोखखम पैदा निीं करते िैं। 
वसा की आवश्यकता 
गर्भवती महिलाओं को वसा स्रोतों से लमलने वाली कैलोरी की संख्या एक प्रनतशत से अधिक 
निीं िोनी  ाहिए, और यि एक प्रनतशत इन प्राकृनतक रांस वसा से निीं आनी  ाहिए। 6 कुछ 
अध्ययनों के ननष्प्कषों के अनुसार, जब एक महिला गर्भवती िोती िै तो बिुत अधिक रांस वसा 
का सेवन करने से बच्  ेका जन्म कम वजन के साथ िो सकता िै। यि र्ी सुझाव हदया गया 
िै कक यि मिमुेि और स्तन कैं सर सहित बीमाररयों के ववकास की संर्ावना को बढ़ा सकता 
िै। खाना पकाने के तेल और रांस वसा वाले खाद्य पदाथों से िर कीमत पर ब ना  ाहिए, 
क्योंकक यि अधिकांश ध ककत्सा पेशवेरों की लसफाररश िै। लंबे समय तक उच्  तापमान के 
संपकभ  में रिने और तेल में मौजूद रांस वसा की मात्रा में वदृ्धि के बी  एक संबंि िै। 
पानी मानव शरीर में सबसे प्र रु पदाथभ िै, जो मानव शरीर के संपूणभ िव्यमान का लगर्ग 
साठ प्रनतशत बनाता िै। मानव शरीर में ननहित आिे से अधिक पानी (लगर्ग साठ से सत्तर 
प्रनतशत) कोलशकाओं के र्ीतर जस्थत िोता िै; ब ा िुआ पानी पूरे सं ार तंत्र (जजसमें रक्त 
और लसीका शालमल िै) और अतंरालीय ऊतक में बबखरा िुआ िै। शरीर में पानी का केवल एक 
छोटा हिस्सा कोलशकाओं के  याप य द्वारा ननलमभत िोता िै; शरीर में पानी का अधिकांश र्ाग 
खपत के माध्यम से ललया जाता िै, या तो पेय या र्ोजन के रूप में। सामान्य पररजस्थनतयों 
में, पेय पदाथों की औसत दैननक खपत 2.5 और 3.0 लीटर के बी  िोती िै। िालााँकक, दैननक 
रूप से उपर्ोग ककए जाने वाले तरल पदाथभ की मात्रा के बारे में हदशा-ननदेश देशों के बी  बिुत 
लर्न्न िोते िैं। 
शाकाहारी िवहलाओ ंकी वयवस्था 
जो महिलाएं गर्भवती िैं और शाकािारी आिार का पालन करती िैं, उन्िें अपने पोषण की 
साविानीपूवभक ननगरानी करने की आवश्यकता िोती िै। पोषण की कमी की संर्ावना शाकािारी 
र्ोजन के प्रकार के आिार पर अलग-अलग िोगी, क्योंकक आिार से अधिक वस्तुओं को समाप्त 
करने से खतरा बढ़ जाता िै। अधिकांश गर्भवती महिलाएं जो पयाभप्त मात्रा में दिू और अडं ेका 
सेवन करती िैं, वे गर्ाभवस्था की बढ़ी िुई पोषण संबंिी आवश्यकताओं को पूरा करने में सक्षम 
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िोती िैं। पूरक पादप प्रोटीन से पयाभप्त प्रोटीन प्राप्त करने के ललए शाकािारी लोगों के ललए 
आिार योजना और तैयारी आवश्यक िै। शाकािारी आिार के ललए पशु उत्पादों के अलावा अन्य 
स्रोतों से कैजकशयम और ववटालमन बी12 के उपयोग की आवश्यकता िोगी। लोिे की जस्थनत पर 
कड़ी नजर रखना जरूरी िै। 7 गर्ाभवस्था के दौरान पौजष्प्टक और संतुललत दोनों प्रकार के आिार 
को बनाए रखना आवश्यक िै। यिां तक कक अगर आप जुड़वााँ या तीन बच् ों की अपेक्षा कर 
रिी िैं, तो र्ी आपके ललए 'दो के ललए खाना' लसफभ  इसललए जरूरी निीं िै क्योंकक गर्ाभवस्था 
के दौरान आपकी र्ूख बढ़ गई िै। 
इंडडया प्रेग्नेंसी एसोलसएशन के अनुसार, गर्ाभवस्था के पिले तीन मिीनों के दौरान, प ास 
प्रनतशत से अधिक गर्भवती महिलाओं को र्ूख न लगना और मतली जैसे लक्षणों का अनुर्व 
िोता िै। इसके अलावा, अधिकांश गर्भवती महिलाओं को गर्ाभवस्था के पिले कुछ मिीनों में 
र्ूख की कमी िोती िै, इस दौरान कुछ आसान व्यविार समायोजन के साथ सामान्य र्ूख को 
कफर से िालसल करना संर्व िै। कब एक महिला गर्भवती िै, दसूरी नतमािी अक्सर उस अवधि 
के अतं का संकेत देती िै जजसमें उसे र्ूख निीं लगती िै और एक प्रकार की र्ूख की शुरुआत 
िोती िै जजसे संतुष्प्ट निीं ककया जा सकता िै। गर्ाभवस्था के दौरान बढ़ी िुई र्ूख के ललए सरल 
व्याख्या यि िै कक आपका बच् ा ववकलसत िो रिा िै और इसके पररणामस्वरूप उसे र्ोजन 
की अधिक आवश्यकता िोती िै। र्ोजन की लालसा, र्ोजन से ववमुखता, और वपका का अभ्यास 
कुछ ऐसे कारक िैं जो गर्ाभवस्था के दौरान आिार पररवतभन में योगदान करते िैं, जो तेजी से 
प्र ललत िो रिे िैं। 
औद्योधगक राष्प्रों में ककए गए अध्ययन में पाया गया कक 76% से 90% गर्भवती महिलाओं 
को गर्ाभवस्था के दौरान कम से कम एक र्ोजन के ललए र्ूख मिसूस िोती िै, जबकक 50% 
और 85% गर्भवती महिलाओं के बी  कम से कम एक र्ोजन के प्रनत घणृा की लशकायत 
िोती िै। गर्भवती महिलाओं के ललए अपनी गर्ाभवस्था के दौरान अपनी र्ूख में बदलाव का 
अनुर्व करना असामान्य निीं िै। जबकक कुछ महिलाएं कुछ खाद्य पदाथों के प्रनत तीव्र घणृा 
या कुछ खाद्य पदाथों के प्रनत पूरी तरि से घणृा का दावा करती िैं, विीं अन्य दावा करती िैं 
कक ववशषे खाद्य पदाथों और गैर-खाद्य उत्पादों के ललए एक मजबूत इच्छा िोती िै जजन्िें 
प्राप्त करना अक्सर मुजश्कल िोता िै। गर्ाभवस्था के दौरान र्ोजन से घणृा और लालसा सामान्य 
अनुर्व िैं, लेककन उनकी व्यापकता के बावजूद, न तो इन घटनाओं की उत्पवत्त और न िी मां 
के पोषण पर उनके संर्ाववत पररणामों की वैज्ञाननक दृजष्प्टकोण से अच्छी तरि से जां  की गई 
िै।.  
अध्ययन के ननष्प्कषों के अनुसार, गर्भवती महिलाओं के बी  व्यविार में सबसे अधिक ध्यान 
देने योग्य बदलाव उनके र्ोजन के ववककप और उनके खाने के पैटनभ में शालमल िैं। अधिकांश 
गर्भवती महिलाओं ने अपने फलों और सजजजयों का सेवन बढ़ा हदया और कई ऐसी वस्तुओं की 
पि ान की जजनका या तो कम सेवन ककया जाना  ाहिए या पूरी गर्ाभवस्था के दौरान पूरी 
तरि से ब ना  ाहिए। र्ारत में ककए गए एक अन्य अध्ययन में पाया गया कक गर्भवती 
महिलाएं अपने खाने की आदतों में बदलाव करती िैं, या तो अपनी गर्ाभवस्था के पररणामस्वरूप 
ववलशष्प्ट खाद्य पदाथों का सेवन बढ़ा देती िैं या दसूरों का सेवन कम कर देती िैं। िमारे समाज 
में बिुत सी खाद्य वजभनाएं िैं जो आम िैं, और उनमें से कई गर्भवती महिलाओं को ववशेष 
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खाद्य पदाथों का सेवन करने की अनुमनत देती िैं या निीं देती िैं। इसके अलावा, गर्ाभवस्था 
के दौरान वपका का प्र लन काफी व्यापक िै। एक व्यजक्त जो वपका के रूप में जाना जाने 
वाला व्यविार करता िै, वि ऐसी दवाओं का सेवन करता िै जजनका कोई पोषण मूकय निीं 
िोता िै। वपका से पीडड़त गर्भवती महिलाओं में बफभ , लमट्टी, लमट्टी या कॉनभफ्लोर का सेवन 
आम िै। माध स, बाल, लकड़ी का कोयला, लसगरेट की राख, मोथबॉल, बेककंग सोडा, और कॉफी 
ग्राउंड उन वस्तुओं के उदािरण िैं जजनका कम बार-बार सेवन ककया जा सकता िै। वपका 
रसायनों के ललए पौजष्प्टक आिार का स्थान लेना संर्व िै। स्टा भ जैसे कैलोरी में बिुत अधिक 
खाद्य पदाथों का सेवन करने से अस्वास््यकर मात्रा में वजन बढ़ सकता िै। 
वपका के रूप में वगीकृत पदाथों में संर्ाववत रूप से ववषाक्त पदाथभ िो सकते िैं या लोिे जैसे 
खननजों को अवशोवषत करने की शरीर की क्षमता को बाधित कर सकते िैं। देश िो या शिर, 
सबके अपने-अपने रीनत-ररवाज और मान्यताएं िैं। दसूरी ओर, अन्य व्यथभ या खतरनाक र्ी िो 
सकते िैं, कफर र्ी व े सहदयों के परीक्षण और त्रहुट के मूकय पर स्थावपत िैं और उनके 
सकारात्मक मूकय िैं। यिी बात खाने के मामले में र्ी िै। ककसी के जीवन के कुछ  रणों में, 
ककसी ववशषे खाद्य पदाथभ को लार्कारी के रूप में देखा जा सकता िै जबकक अन्य को 
िाननकारक के रूप में देखा जाता िै। खाद्य ननषेि, जजसे अललखखत सामाजजक कानूनों के रूप 
में र्ी जाना जाता िै, पृ् वी पर िर समुदाय में ककसी न ककसी रूप में पाया जा सकता िै। यि 
इस त्य के कारण िै कक यि अत्यधिक संर्ावना निीं िै कक कोई आबादी,  ािे वि एक 
जनजानत, एक जातीय समूि या लोग िों, अपने पयाभवरण में पाए जाने वाले खाद्य उत्पादों की 
पूरी क्षमता का उपयोग करें। यि एक ननजश् त र्ोजन का लगातार पररिार िै, जो समय के 
साथ एक प्रथा में ववकलसत िोता िै और अतंतः, एक र्ोजन वजजभत िो जाता िै। गर्ाभवस्था के 
दौरान, एक महिला के शरीर को कैलोरी की संख्या और उसके द्वारा उपर्ोग ककए जाने वाले 
पोषक तत्वों दोनों में मित्वपूणभ वदृ्धि की आवश्यकता िोती िै। मां की बढ़ती मांगों को पूरा 
करने और "पौजष्प्टक तनाव" से ब ने के ललए, ऐसे आिार का सेवन करना मित्वपूणभ िै जो 
गर्भवती िोने और स्तनपान कराने के दौरान अच्छी तरि से संतुललत और पयाभप्त िो। 
कई अध्ययनों के ननष्प्कषों के अनुसार, दनुनया के ववलर्न्न क्षेत्रों में दस में से नौ गर्भवती 
महिलाओं को अपने समाज के प्रथागत खाने के पैटनभ का पालन करने के ललए स्वस्थ र्ोजन 
का सेवन करना पड़ता िै। गर्ाभवस्था के दौरान खाद्य जननत बीमारी के खखलाफ लड़ाई में 
स्वस्थ आिार प्रथाओं का पालन करन ेके अलावा, उध त र्ोजन संर्ालना एक आवश्यक घटक 
िै। यि सुझाव हदया जाता िै कक गर्भवती महिलाएं ताजा मांस खाने से ब ें जो कच् ा या 
अिपका िो, साथ िी ठंडा रेडी-टू-ईट खाना जो ताजा तैयार निीं ककया गया िो (उदािरण के 
ललए, ठंडा मीट, सलाद, सॉफ्ट  ीज, आहद)। यि दवूषत र्ोजन के सेवन से िोने वाले संक्रमण 
के जोखखम को कम करने में मदद करेगा। ताजे फल और सजजजयों का सेवन करने से पिले, 
उन्िें र्ी छीलना  ाहिए और ककसी र्ी लमट्टी को खत्म करने के ललए अच्छी तरि से िोना 
 ाहिए। यि सुझाव हदया जाता िै कक गर्भवती महिलाएं लीवर खाने से ब ें क्योंकक इसमें उच्  
मात्रा में ववटालमन ए िोता िै, जो गर्भपात के बढ़ते जोखखम से जुड़ा िुआ िै। एक गर्भवती 
महिला के स्वास््य के ललए फायदेमंद जीवनशैली का नेततृ्व करने के सबसे मित्वपूणभ पिलुओं 
में से एक शराब पीने से दरू रिना िै. 
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शराब के सेवन और फीटल अककोिल लसडं्रोम (FAS) के बी  संबंि के कारण, यि दृढ़ता से 
सलाि दी जाती िै कक गर्भवती महिलाओं को शराब पीने से ब ना  ाहिए। गर्ाभवस्था के दौरान 
ककसी र्ी समय यि ननिाभररत निीं ककया गया िै कक शराब के उपयोग का सुरक्षक्षत स्तर क्या 
िै। यि स्पष्प्ट रूप से स्पष्प्ट िै कक ककसी व्यजक्त की सामाजजक-आधथभक जस्थनत (एसईएस) उन्िें 
लमलने वाले पोषण सेवन में मित्वपूणभ र्ूलमका ननर्ाती िै। सामान्य तौर पर, उच्  सामाजजक 
आधथभक जस्थनत वाली आबादी में पोषण संबंिी खपत िोती िै जो आिार आवश्यकताओं के करीब 
िोने की अधिक संर्ावना िोती िै। यि र्ी हदखाया गया िै कक एक व्यजक्त की सामाजजक 
जस्थनत और उनके खाने की आदतों के बी  एक मजबूत संबंि मौजूद िै, और इसके 
पररणामस्वरूप, उनके पोषण की खपत, ववशषे रूप से गर्भवती महिलाओं के बी । एक व्यजक्त 
जो पैसा कमाता िै, उसकी लशक्षा की डडग्री, और उसके पास जो नौकरी िै, वे अक्सर तीन 
कारक िोते िैं जजनका उपयोग उनकी सामाजजक-आधथभक जस्थनत को ननिाभररत करने के ललए 
ककया जाता िै। ककसी व्यजक्त की सामाजजक आधथभक जस्थनत ननववभवाद रूप से उनके स्वास््य 
के स्तर का कारक िै। कई शोिों के ननष्प्कषों के अनुसार, जजनके पास लशक्षा और आय का 
स्तर अधिक िै, आमतौर पर उन लोगों की तुलना में स्वास््य की जस्थनत बेितर िोती िै, 
जजनकी आय कम िोती िै और लशक्षा का स्तर कम िोता िै। 
उच्  आय और औप ाररक लशक्षा के उच्  स्तर वाले पररवारों की गर्भवती महिलाओं में कम 
आय और लशक्षा के ननम्न स्तर वाले समूिों की महिलाओं की तुलना में अधिक बारंबारता के 
साथ स्वस्थ आिार लेने की प्रववृत्त थी। शजद "सामाजजक-आधथभक जस्थनत" ववलर्न्न प्रकार के 
कारकों को संदलर्भत कर सकता िै, जजनमें से कुछ में आय और लशक्षा के स्तर के साथ-साथ 
रिने की जस्थनत, सांस्कृनतक परंपराएं और र्ौनतक सामान शालमल िैं। इसमें सामाजजक जीवन 
में एक प्रासंधगक हिस्सा िोने की िारणा र्ी शालमल िै, जो कुछ ऐसा िै जो कम सामाजजक-
आधथभक जस्थनत वाले लोगों के ललए समाज की नजरों में मुजश्कल िो सकता िै। सामाजजक और 
अन्य कारक जो स्वास््य को ननिाभररत करते िैं, उन गर्भवती महिलाओं पर िाननकारक प्रर्ाव 
पड़ने की अधिक संर्ावना िै जो ननम्न सामाजजक आधथभक पषृ्प्ठर्ूलम से आती िैं। सेवाओं की 
पेशकश करने वालों के ललए सामाजजक आधथभक जस्थनत की बारीककयों की व्यापक समझ िोना 
आवश्यक िै। जीवन के एक तरीके के रूप में ननम्न सामाजजक आधथभक स्तर को बनाए रखना 
 नुौतीपणूभ िै। गलत वव ार हदया जाना इस मुद्दे को और अधिक कहठन बना देता िै। जो 
महिलाएं गर्भवती िैं और गरीबी की जस्थनत में रिती िैं, उन्िें अधिक खतरे का सामना करना 
पड़ता िै। गर्ाभवस्था के दौरान, गरीबी और सामाजजक अर्ाव जैसे सामाजजक-सांस्कृनतक  र 
जैववक और पोषण संबंिी पिलुओं के समान िी आवश्यक िैं। स्वस्थ जन्म वजन को प्रोत्साहित 
करने के ललए, इन सर्ी कारकों को संबोधित करने की आवश्यकता िै। 
सावभर्ौलमक स्वास््य देखर्ाल की उपलजिता के बावजूद, जन्मपूवभ स्वास््य का ननिाभरण करने 
में सामाजजक आधथभक जस्थनत सबसे मित्वपूणभ कारक बनी िुई िै। वषभ 1991 में उच् तम आय 
समूिों की तुलना में सबसे कम आय वगभ के लोगों के ललए लशशु मतृ्यु दर 1.6 गुना अधिक 
पाई गई। इन सर्ी कारकों ने गर्भवती महिलाओं के बी  प्रसवकालीन पोषण पर एक शैक्षक्षक 
िस्तक्षेप की आवश्यकता की ओर इशारा ककया। यि अच्छी तरि से ज्ञात िै कक एक पोषण 
संबंिी िस्तक्षेप जो प्रजनन  रण के दौरान एक महिला के स्वास््य पर ध्यान कें हित करता 
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िै, न केवल गर्भिारण पूवभ अवधि में बजकक प्रसवपूवभ अवधि में र्ी, नवजात लशशुओं में स्वीकायभ 
पोषण की जस्थनत प्राप्त करने में सिायता करता िै और 11 स्वास््य और पोषण में पररलक्षक्षत 
िोता िै। बच् ों की पररजस्थनतयााँ। र्ारत जैसे देश में, जिााँ कुपोषण व्यापक िै और मााँ और 
अजन्मे बच् े दोनों के स्वास््य पर नकारात्मक प्रर्ाव पड़ता िै, गर्भवती महिला के ललए उध त 
आिार संबंिी परामशभ प्राप्त करना बिुत आवश्यक िै। आय, र्ोजन की खपत और प्रथाओं में 
सुिार, और पोषण की जस्थनत, साथ िी ववकासशील देशों में माताओं और नवजात लशशुओं के 
स्वास््य और पोषण में सिुार से मात ृऔर लशशु मतृ्यु दर में कमी आएगी। ये सुिार ववकासशील 
देशों में िोंगे। 
ननष्कषा 
अध्ययन से पता  ला िै कक गर्भवती महिलाओं की र्ोजन पसंद मुख्य रूप से ववत्तीय बािाओं 
से ननिाभररत िोती िै। ननम्न आधथभक जस्थनत ने उन्िें खाद्य पदाथभ का उत्पादन करने से रोक 
हदया जो ववलर्न्न प्रकार और पयाभप्त मात्रा में िै। इससे पता  लता िै कक उत्पादन गर्भवती 
महिलाओं के र्ोजन की पसंद को ननिाभररत करने में मित्वपूणभ र्ूलमका ननर्ाता िै। यि कम 
र्ूलम स्वालमत्व जैसे उत्पादन को प्रर्ाववत करने वाले कारकों को संबोधित करके कृवष क्षेत्र को 
अधिक पोषण संवेदनशील बनाने की आवश्यकता पर प्रकाश डालता िै। ननम्न आधथभक जस्थनत 
ने र्ी बाजार को दगुभम और अविनीय बनाकर गर्भवती महिलाओं के ललए स्वस्थ पौजष्प्टक शैली 
प्राप्त करने में बािा उत्पन्न की। गर्ाभवस्था से संबंधित शारीररक लक्षणों ने र्ी गर्भवती 
महिलाओं की र्ोजन पसंद को ननिाभररत करने में अपनी मित्वपूणभ र्ूलमका ननर्ाई। इसका 
मतलब यि िै कक स्वास््य पेशवेरों को महिलाओं को गर्ाभवस्था से संबंधित लक्षणों के प्रबंिन 
के ललए प्रोत्सािन, रणनीनत और सलाि प्रदान करने की आवश्यकता िै, जजसमें पोषक तत्वों 
से र्रपूर स्नैक्स और हदन र्र में अधिक बार छोटे हिस्से खाने के सुझाव शालमल िैं। गर्भवती 
महिलाओं की र्ोजन पसदं को प्रर्ाववत करने वाले अन्य कारकों में पोषण ज्ञान, पाररवाररक 
संर ना, स्वास््य पेशवेर से सलाि, समुदाय की िारणा, साथी से समथभन और न्यूनतम मित्व 
के साथ र्ोजन वजजभत थे। ननष्प्कषभ बताते िैं कक इन महिलाओं को ववलर्न्न खाद्य शे्खणयों में 
"वववविता" और "सतंुलन" की बेितर समझ और मात ृआिार के ललए उनके मकूय की आवश्यकता 
िै। और अध्ययन के ननष्प्कषों से यि र्ी पता  लता िै कक गर्भवती महिलाओं के पनतयों को 
अपनी गर्भवती पजत्नयों के आिार और पोषण की जस्थनत में सुिार करने में मदद करने के 
ललए अधिक सिायक व्यविार अपनाने के ललए स्वास््य लशक्षा में शालमल िोने की आवश्यकता 
िै। संक्षेप में, इस अध्ययन ने ग्रामीण समुदायों में गर्भवती महिलाओं की र्ोजन पसंद को 
प्रर्ाववत करने वाले मित्वपूणभ कारकों की पि ान की, गर्ाभवस्था के दौरान स्वस्थ र्ोजन प्राप्त 
करने में आने वाली  ुनौनतयों को दरू करने के मित्व पर प्रकाश डाला। ननष्प्कषभ गर्भवती 
महिलाओं के पोषण की जस्थनत में सुिार और घरेलू और सामुदानयक स्तर पर पररवतभन की 
सुवविा के ललए समग्र दृजष्प्टकोण का सुझाव देते िैं। 
वतभमान अध्ययन से प्राप्त आंकड़ों से पता  ला िै कक गर्भवती महिलाओं को प्रोटीन, दैननक 
उत्पाद, जड़ और कंद, फल और सजजजयों जैसे ववलर्न्न प्रकार के खाद्य पदाथों के बारे में 
जानकारी थी। उनका ज्ञान उनकी शैक्षक्षक जस्थनत से संबंधित िो सकता िै। अध्ययन के आिार 
पर महिलाएं उच्  लशक्षक्षत थीं। लगर्ग (48.6) उत्तरदाताओं का ततृीयक समीकरण था। अध्ययन 
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ने समीक्षा की कक 8% उत्तरदाताओं ने हदन में एक बार र्ोजन ककया, जबकक 60.0% ने हदन 
में तीन बार। यि र्ी देखा गया कक सजजजयों का 100% सेवन ककया गया। गर्भवती महिलाओ ं
ने तरि-तरि का खाना खाया। अतं में, गर्भवती महिलाओं के खाने की वरीयताओं में अच्छा 
ववककप थाग्रामीण गर्भवती और स्तनपान कराने वाली महिलाओं पर िस्तक्षेप का प्रर्ाव" का 
अध्ययन मिाराष्प्र राज्य के मराठवाड़ा क्षेत्र के औरंगाबाद जजलों के यादृजच्छक रूप से  यननत 
600 ग्रामीण गर्भवती और स्तनपान कराने वाली महिलाओं पर ककया गया था। अध्ययन के 
उद्देश्य थे 

• ग्रामीण गर्भवती एवं िात्री महिलाओं की पाररवाररक पषृ्प्ठर्ूलम का पता लगाना 
• ग्रामीण गर्भवती और स्तनपान कराने वाली महिलाओं के मानवशास्त्रीय मापन का 

आकलन करना 
• ग्रामीण गर्भवती और स्तनपान कराने वाली महिलाओं के खान-पान की आदतों को 

जानना 
• पोषक तत्वों के सेवन और संतुललत आिार के बारे में जागरूक करना 
• ग्रामीण गर्भवती और स्तनपान कराने वाली महिलाओं की स्वास््य समस्याओं की 

पि ान करना 
• ग्रामीण गर्भवती और स्तनपान कराने वाली महिलाओं के ललए िस्तक्षेप कायभक्रम की 

रूपरेखा तैयार करना और उसे कक्रयाजन्वत करना 
• ग्रामीण गर्भवती और स्तनपान कराने वाली महिलाओं के समग्र स्वास््य पर िस्तक्षेप 

कायभक्रम के प्रर्ाव का आकलन करना 
संदर्भ 

1. ए.जे., टायैक (1991)। गर्ाावस्था में उल्टी होना। वर्ामान प्रसूतर् एवं स्त्री रोग के जे; 1: 

93-96। 

2. अजय के. जवारकर, तहमानी शेमर, तवनोद आर. वासतनक, मनीषा एस. चव्हाण (2016)। 
मतहलाओ ंके खिलाफ घरेलू तहंसा: महाराष्ट्र , र्ारर् के अमरावर्ी तजले के ग्रामीण के्षत्र में 
एक क्रॉस-अनुर्ागीय अध्ययन। तचतकत्सा तवज्ञान में अनुसंधान के अंर्रााष्ट्र ीय जनाल। इंट 
जे रेस मेड साइंस। 2016 जुलाई;4(7):27132718। 

3. अल्बा तडकेन्सो, गॉडान गुयाट, ए तवलन और एल तग्रतफथ (2002)। तकशोरो ंमें अनपेतक्षर् 
गर्ाधारण को कम करने के तलए हस्तके्षप: यादृखिक तनयंतत्रर् परीक्षणो ंकी व्यवखस्थर् 
समीक्षा। बीएमजे वॉलू्यम 324: 1426। 

4. एएमए डे-ग्राफ्ट ऐतकन्स (2014)। घाना में गर्ाावस्था के दौरान िाद्य तवश्वास और अभ्यास: 
मारृ् स्वास्थ्य हस्तके्षप के तलए तनतहर्ाथा। मतहलाओ ंके तलए स्वास्थ्य देिर्ाल इंटरनेशनल, 

35:954–972। 

5. एमी वेब तगराडा और ओलुवाफंुके ओलूड (2012)। गर्ाावस्था के दौरान प्रदान की जाने 
वाली पोषण तशक्षा और परामशा: मारृ्, नवजार् और बाल स्वास्थ्य पररणामो ंपर प्रर्ाव। 
बाल तचतकत्सा और प्रसवकालीन महामारी तवज्ञान, 2012, 26 (सप्ल। 1), 191-204। 

6. एमी एल., सोरालुड तवग, तफतलप गातडानर, गुस्ताफ सेवनहुसेन, और गैरी एक्स.शेन (2006)। 
गर्ाावस्था के दौरान समुदाय आधाररर् व्यायाम और आहार हस्तके्षप: एक पायलट 
अध्ययन। कैनेतडयन जनाल ऑफ़ डायतबटीज़: िंड 30, अंक 2, 2006, पृष्ठ 1-7। 

mailto:iajesm2014@gmail.com


International Advance Journal of Engineering, Science and anagement(IAJESM) 
ISSN -2393-8048, January-June 2021, Submitted June2021,iajesm2014@gmail.com 

 Volume-15, Issue-II    177 

7. अल-कनहल एमए और बानी आईए (1991)। सऊदी मतहलाओ ंके बीच गर्ाावस्था के 
दौरान र्ोजन की आदर्ें। 

8. ऑडर े प्रोस्ट, जोलेन स्कोतडास-वॉरॉल और एंडर यू कोपास (2002)। ग्रामीण र्ारर् में 2 वषा 
से कम उम्र के बच्ो ंके तवकास में सुधार के तलए सामुदातयक हस्तके्षप। स्वास्थ्य नीतर् 
और योजना के जे.   

9. बंगले, जे.आर. और पटनाम, वी.एन. (2009)। ग्रामीण लड़तकयो ंके शीघ्र तववाह के कारण 
और प्रर्ाव। वातषाक अनुसंधान ररपोटा (20082009)। 

10. रु्ट्टा जेडए, शेिर, एम. और अहमद टी., (2008)। मारृ् एवं तशशु कुपोषण को दूर करने 
के तलए स्वास्थ्य के्षत्र में हस्तके्षप को मुख्यधारा में लाना। मारृ् एवं तशशु पोषण (2008), 

4, पीपी 1-4। 

11. बेस्ट एमई। कू्यरेशतनस। (1992)। गर्ावर्ी मतहलाओ ं में स्वास्थ्य तशक्षा। PubMed - 

NCBI.mhtml। 

12. बै्रडली, सी.एस., केनेडी, सी.एम., टतसाया, ए.एम., राव, एस.एस. और न्यागाडा , आई.ई. (2007)। 
गर्ाावस्था में कब्ज: व्यापकर्ा, लक्षण और जोखिम कारक। ओब्स्से्टट। प्रसूतर्शास्र; 110(6): 

1351-1357. 

13. बगार एच1, बॉतकंग सीएल, बेजसा सी, वबीक टी, स्टैंट एडी, ऑरमेल जे, स्टोक आरपी, डी 
जॉन्ज पी, वैन पम्पस एमजी, मीजेर जे। (2015)। र्नावपूणा र्ावनाओ ं के तलए मारृ्त्व 
हस्तके्षप के बाद गर्ाावस्था के पररणाम (वादे): एक यादृखिक तनयंतत्रर् परीक्षण। एड 
नू्यरोबायोल.;10: 44359. डोई: 10.1007/978-1-4939-1372-5_21. 

 

mailto:iajesm2014@gmail.com

