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1

मध्य प्रदेेश भाारत केे सबसेे बडे़े रााज्योंं मेंं सेे एक हैै जि�सकीी कुुल जनसंंख्याा सरकाारीी जनगणनाा 2011 केे अनुुसाार 8.53 करोोड़ हैै जि�समेंं लगभग 
2.5 करोोड़ जनसंंख्याा गरीीबीी रेखेाा केे नीीचेे जीीवनयाापन करतीी हैै। रााज्य ग्राामीीण आजीीवि�काा मि�शन, नााबाार्डड- रााष्ट्रीीय कृृषि� और ग्राामीीण वि�काास 
बैंंक व महाात्माा गांं�धीी रााष्ट्रीीय ग्राामीीण रोोजगाार गाारंटंीी अधि�नि�यम केे तहत परि�वाारोंं कीी आर्थि�िक स्थि�ति� मेंं सुुधाार लााकर गरीीबीी रेखेाा सेे बााहर 
नि�काालनेे केे सघन प्रयाास कि�येे जाा रहेे हैंं और मध्य प्रदेेश सरकाार नेे इस लक्ष्य कोो प्रााप्त करनेे मेंं सफलताा भीी हाासि�ल कीी हैै, परनु्तु इस बाात 
सेे इन्काार नहींं कि�याा जाा सकताा हैै कि� लोोगोंं केे पोोषण व स्वाास्थ्य केे बि�नाा आर्थि�िक वि�काास कीी कल्पनाा अधूूरीी हैै।

इसी कड़़ी मेें राज्य ग्रामीण आजीविका मिशन, नाबार््ड- राष्ट्रीय कृषि और ग्रामीण विकास बैैंक व महात्मा गांधी राष्ट्रीय ग्रामीण रोजगार गारटंी 
अधिनियम ने अपने प्रयासोों मेें पोषण व स्वास्थ्य जागरूकता और व्यवहार परिवर््तन के प्रयासोों को प्राथमिकता के साथ लागू किया है। स्वयं 
सहायता समूहोों के माध्यम से विभिन्न ग्राम स्तरीय पोषण जागरूकता कार््यक्रमोों का आयोजन किया जा रहा हैैं। राज्य ग्रामीण आजीविका 
मिशन के द्वारा ग्राम स्तर पर पोषण सखियां तैयारी की गयी है जो गांव मेें पोषण से जुड़़े मुद्ददों पर समुदाय के साथ काम करती है।

पोषण शिक्षा, जागरूकता व व्यवहार परिवर््तन के 
उद्देश्य को आगे बढ़ाते हुए राज्य ग्रामीण आजीविका 
मि�शन केे ग्रााम स्तरीीय काार्ययकर्ताा�; (कम्युुनि�टीी रि�सोोर्सस 
पर्ससन) खाासकर पोोषण सखीी व फेेडरेशेन, नााबाार्डड- रााष्ट्रीीय 
कृृषि� और ग्राामीीण वि�काास बैंंक केे नि�र्मि�ित स्वयंं सहाायताा 
समूूह और महाात्माा गांं�धीी रााष्ट्रीीय ग्राामीीण रोोजगाार गाारंटंीी 
अधि�नि�यम केे तहत होोनेे वाालेे वि�भि�न्न क्षमताा वृृद्धि� 
प्रशि�क्षणोंं व समुुदााय आधाारि�त बैैठकोंं मेंं पोोषण पर 
समझ बनाानेे और पोोषण व्यवहाारोंं काा वि�स्ताार करनेे मेंं 
यह मााड्यूूल मददगाार होोगाा।

यह माड्यूल सुपोषण, पोषण विविधता, महिलाओ ंऔर 
बच्चचों के खान-पान के सकारात्मक व्यवहारोों को बढ़ाना 
देने पर आधारित है। इस माॅड्यूल के माध्यम से पोषण 
विषय को सरल व सहभागी तरीकोों का उपयोग कर 
प्रशिक्षणोों व समुदाय स्तर पर आयोजित बैठकोों मेें 
उपयोग किया जा सकता है। इस माड्यूल की मदद से 
स्थानीय कार््यकर््तता समुदाय मेें पोषण के प्रति 
जागरूकता पैदा कर सकते हैैं और उन्हहें सुपोषित 
व्यवहारोों को अपनाने के लिए प्रेरित कर सकते हैैं।

इस माॅड्यूल के प्रत्येक सत्र को सामाजिक और व्यवहार परिवर््तन के सिद्धान्ततों को ध्यान मेें रखते हुए बनाया गया है जिसमेें वस्यकोों के सीखने 
के सिद््धाांत शामिल हैैं ताकि आसान और प्रभावी तरीकोों के माध्यम से समुदाय को पोषण व्यवहार को अपनाने के लिए प्रेरित कर सके।

हमेें पूरी आशा है कि यह माॅड्यूल पोषण से जुड़े विषयोों पर जानकारी बढ़ाने व व्यवहार परिवर््तन के लिए समुदाय को प्रेरित करने मेें उपयोगी 
साबित होगा। इस माड्यूल से राज्य ग्रामीण आजीविका मिशन, नाबार््ड- राष्ट्रीय कृषि और ग्रामीण विकास बैैंक व महात्मा गांधी राष्ट्रीय 
ग्रामीण रोजगार गारटंी अधिनियम के प्रशिक्षणोों  तथा विभिन्न स्तरोों पर आयोजित बैठकोों मेें पोषण के विषय पर रचनात्मक व रोचक रूप से 
चर््चचा करने मेें मदद मिलेगी।

1. परिचय 

माॅड्यूल मेें खास क्या ह:ै

•	 यह मॉॉडयूूल पोोषण के वि�षय कोो सहभाागीी तरीीकेे सेे 
समुदाय तक पहुुंचाने के कई सरल व र  ोचक तरीके 
उपलब्ध कराता ह।ै

•	 इस मॉ ॉडयूूल में ं पो ोषण के  उन वि�षयोंं/व्यवहाारोंं को ो 
शाामि�ल कि�याा गयाा है  ै जोो परि�वाार  द्वााराा आसाानीी से े 
अपनाायेे जाा सकतेे है ैऔर अपनेे पोोषण स्तर कोो बेेहतर 
बनाायाा जाा सकताा हैं।ं

•	 मॉॉडयूूल में ं ग्रााम  स्तरीीय का ार्ययकर्ताा�  (कम्युुनि�टीी रि�सोोर्सस 
पर्ससन) के लि�ए समुुदााय के सााथ पोोषण पर चर्चाा� करनेे 
केे वि�षय के सााथ-सााथ कहाानीी, नााटक, चि�त्र काार्डड कई 
साामग्रि�यांं� व तरीीकेे दि�येे गयेे है ैजि�सकाा उपयोोग कर वेे 
समुुदााय में ं व्यवहाार  परि�वर्ततन के  सहभाागीी प्रयाास कर 
सकतेे हैं।ं

•	 इस मॉॉड्यूूल कोो लचीीलाा बनाायाा गयाा है।ै याानि� मॉॉड्यूूल 
का उपयोग 1 दिन के प्रशिक्षण के आयोजन के रूप मेें 
किया जा सकता ह ैया किसी भी सत्र को स्वतन्त्र रूप 
से कि सी अन्य प्रशिक्षण के साथ ज ोड़कर भ ी उपयोग 
किया जा सकता ह।ै

1
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कार््यकर््तता बैठक लेते हुए

1. माॅड्यूल का उद्देश्य

•	 रााज्य ग्राामीीण आजीीवि�काा मि�शन नााबाार्डड- रााष्ट्रीीय कृृषि� और ग्राामीीण वि�काास बैंंक व महाात्माा गांं�धीी रााष्ट्रीीय ग्राामीीण रोोजगाार गाारंटंीी 
अधिनियम के स्थानीय कार््यकर््तता की पोषण और उससे जुड़े विषयोों पर समझ विकसित हो पायेगी।

•	 समुुदााय द्वााराा पोोषण व्यवहाारोंं कोो अपनाानेे केे लि�ए आसाान और सरल तरीेे�कोंं केे उपयोोग कीी दक्षताा बन पाायेेगीी।

•	 स्थाानीीय काार्ययकर्ताा� व स्वयंं सहाायताा समूूह काा पोोषण वि�षय पर कााम करनेे काा कौौषल वि�कसि�त होो पाायेेगाा।

•	 पोोषण केे वि�षय पर माास्टर ट्रेनेर वि�कसि�त होो पाायेंंगेे।

•	 समुुदााय पोोषण केे व्यवहाारोंं कोो अपनाानेे केे लि�ए प्रेेरि�त होोगाा।

2. माॅड्यूल किसके लिए

3. माॅड्यूल का उपयोग कैसे करेें

यह माॅड्यूल राज्य ग्रामीण आजीविका मिशन, नाबार््ड- राष्ट्रीय कृषि और ग्रामीण विकास बैैंक व महात्मा गांधी राष्ट्रीय ग्रामीण रोजगार गारटंी 
अधिनियम के स्थानीय कार््यकर््तता के लिए ह।ै हालाॅंकि सुपोषण के लिए सामाजिक व्यवहार परिवर््तन के कार््य से जुड़े प्रशिक्षण, बदलाव प्रेरक 
व सरकारी सेवाप्रदाता इसका उपयोग कर सकते हैैं। 

इस माॅॅ�ड्यूूल कोो तैैयाार करनेे केे उदे्देश्य हैं ं-

यह माॅॅ�ड्यूूल पोोषण वि�षय पर पाॅंं�च सेे छःः घण्टे ेकेे सत्र कोो ध्याान मेंं रखतेे हुए बनाायाा गयाा है।ै जि�सेे पोोषण पर समझ बनाानेे केे लि�ए आयोोजि�त 
प्रशि�क्षण  व समुुदााय मेंं चर्चाा� हेतेुु बनाायाा गयाा है।ै इसेे पूूर्णण रूप सेे याा छोोटे-ेछोोटे ेसत्रोंं मेंं बाॅंं�टकर भीी उपयोोग कि�याा जाा सकताा है।ै समुुदााय स्तर 
पर एक-एक सत्र कोो बैैठक मेंं शाामि�ल कर पोोषण केे वि�षयोंं पर चर्चाा� कीी जाा  सकतीी है।ै

•	 समुुदााय स्तर पर पोोषण सत्रोंं काा आयोोजन माॅॅ�ड्यूूल मेंं दि�येे गयेे वि�वरण केे अनुुसाार कि�याा जाानाा है।ै  

•	 माॅॅ�ड्यूूल मेंं दीी गयीी पद्धति�योंं काा उपयोोग कर पोोषण आधाारि�त प्रशि�क्षणोंं और समुुदााय स्तर कीी बैैठकोंं कोो प्रभाावीी रूप सेे संंचाालि�त 
किया जा सकता ह।ै

•	 पोोषण सत्रोंं केे आयोोजन केे क्रम कोो माॅॅ�ड्यूूल मेंं वि�स्ताार सेे लि�खाा गयाा है ैजि�सकाा उपयोोग करकेे सहजकर्ताा� पोोषण आधाारि�त वि�षयोंं 
को प्रभावी ढंग से प्रस्तुत कर सकते हैैं।

•	 माॅॅ�ड्यूूल मेंं दीी गयीी प्रक्रि�यााओं ंकोो स्थाानीीय संंदर्भोंं कोो ध्याान मेंं रखतेे हुए सत्रोंं केे द्वााराा प्रस्तुुत कि�याा जाा सकताा है।ै

•	 माॅॅ�ड्यूूल कीी मदद सेे प्रक्रि�याा कोो अधि�क सेे अधि�क सहभाागीी बनाानेे काा प्रयाास भीी कि�याा जाा सकताा है।ै

4. पोषण शिक्षा के सहभागी तरीके

पोषण शिक्षा के माध्यम से पोषण विषयोों पर गांव मेें चर््चचा हम निम्नलिखित सहभागी तरीके और माध्यमोों से कर सकते हैैं -

पोषण सत्र संचालन 
के तरीके

समूह चर््चचाप्रदर््शन

कहानी

पोस्टर और चित्र 
कार््ड

हाथ धोने का 
सही तरीका
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•	 चाार्टट, व्हााईट बोोर्डड, माार्कक र, प्रस्तुुति�करण

•	 प्रति�भाागि�योंं केे जाानकाारीी 
के स्तर को जानना

•	 प्रशि�क्षण केे उदे्देश्योंं पर 
एकमत होना

•	 प्रशि�क्षण रूपरेखेाा काा 
परिचय देना

•	 प्रशि�क्षण काा सहज 
माहौल बनाना

5. माॅड्यूल मेें शामिल विषय व प्रशिक्षण संचालन की रूपरखेा

सत्र १: स्वागत, परिचय, पूर््व आकलन, प्रशिक्षण से अपेक्षाएं व उद्देश्य

सत्र 2: कुपोषण से सुपोषण की ओर

•	 प्रति�भाागि�योंं काा परि�चय व पूूर्वव आकलन

•	 प्रति�भाागि�योंं कीी प्रषि�क्षण सेे अपेेक्षाायेंं

•	 प्रशि�क्षण काा उदे्देश्य व रूपरेखेाा काा परि�चय

•	 वि�षयोंं केे सुुचाारू संंचाालन केे लि�ए नि�यम 
निर््धधारण

•	 सहभाागीी खेेल, पूूर्वव आकलन, चर्चाा�, 
प्रषिक्षण के उद्देश्य व रूपरखेा की 
प्रस्तुति

उद्देश्य

•	 कुुपोोषण कीी पहचाान 
करना

•	 कुुपोोषण केे चक्र और उसेे 
तोड़ने पर समझ

•	 कुुपोोषण केे काारणोंं, 
उससे जुड़ी स्थानीय 
मान्यताओ ंव भ््राांतियां के 
प्रभाव को समझना

•	 माातृृत्व एवंं शि�शुु पोोषण 
की वर््तमान स्थिति जानने 
के तरीके को समझना

•	 कुुपोोषण कीी परि�भााषाा व कुुपोोषण केे 
प्रकार

•	 जीीवन चक्र मेंं कुुपोोषण चक्र

•	 जीीवन केे शुुरूआतीी 1000 दि�न और 
कुपोषण

•	 कुुपोोषण केे काारण और उससेे जुुड़ीी 
स्थानीय मान्यतायेें व भ््राांतियां

•	 पीीढ़ीी दर पीीढ़ीी चलनेे वाालेे चक्र कोो तोोड़नेे 
के स्थानीय उपाय

•	 मााताा एवंं शि�शुु केे पोोषण कीी आज कीी 
स्थिति

•	 चि�त्र काार्डड द्वााराा चर्चाा�, मााताा व बच्चोंं 
के दिनभर मेें खाने का चित्रण, समस्या 
चित्र कार््ड व खेल

•	 कुुपोोषण पोोषण काा चि�त्र काार्डड, समस्याा 
चित्र कार््ड, चार््ट, पेन, व रजिस्टर

चर््चचा किये जाने वाले प्रमुख मुद्दे

तरीका

तरीेका सामग्री व बैठक के तरीके

चर््चचा किये जाने वाले प्रमुख मुद्दे

उद्देश्य

सामग्री व बैठक के तरीके

सत्र 3: गर््भवती, धात्री व छः माह तक के शिशु का पोषण

सत्र 4: छः माह पूरा होते ही शिशु का पोषण से भरपूर ऊपरी आहार

•	 स्वस्थ माातााओं ंऔर 
सामान्य वज़न वाले 
शिशु के पोषण 
व्यवहारोों को समझना

•	 स्वस्थ व सुुपोोषि�त 
माता और बच्चचों के 
व्यवहारोों को अपनाने 
के सरल उपायोों को 
खोजना और अपनाना

•	 स्तनपाान कराानेे वाालीी 
माता को परिवार के 
सहयोग को समझना

•	 गर्भभ काा समय पर पंंजीीयन

•	 गर्भभवतीी कीी सभीी जांं�चेे समय पर कराानाा और 
नि�यमि�त आयरन व फाॅॅ�लि�क एसि�ड कीी गोोलीी 
काा सेेवन

•	 गर्भभवतीी व धाात्रीी काा रोोज काा खाान-पाान

•	 पोोषणयुुक्त फोोर्टि�िफााइड खााद्य जैैसेे 
आयोोडीीनयुुक्त नमक,  फोोर्टि�िफााइड चाावल, 
रााषन कीी दुकुाान और आंंगनवााड़ीी सेे मि�लनेे 
वाालेे खााद्य पदाार्थोंं कोो रोोज केे खाानेे मेंं 
शाामि�ल करनाा

•	 दि�न मेंं कााम केे सााथ-सााथ आरााम

•	 संंस्थाागत प्रसव कराानाा

•	 शि�शुु कोो अपनाा पहलाा पीीलाा गााढ़ाा दूधू 
;कोोलेेस्ट्रमद्ध पि�लाानाा

•	 छःः मााह तक शि�शुु कोो सि�र्फफ  मांं� काा दूधू 
पि�लाानाा

•	 स्तनपाान कराानेे वाालीी मााताा कोो परि�वाार काा 
सहयोोग

•	 चि़��त्रोंं केे सााथ कहाानीी सुुनाानाा व स्तनपाान 
से जुड़े प्रमुख संदेषोों पर चर््चचा

•	 कहाानीी व उससेे जुुड़ेे चि�त्र, पेेन व रजि�स्टर

चर््चचा किये जाने वाले प्रमुख मुद्दे

तरीका

उद्देश्य

सामग्री व बैठक के तरीके

•	 बच्चेे केे सहीी वि�काास 
और वृद्धि के लिए 
समय पर ऊपरी 
आहार की शुरूआत 
का महत्व समझना

•	 बच्चेे केे ऊपरीी 
आहार मेें पोषण को 
सुनिश्चित करना

•	 बच्चेे केे ऊपरीी आहाार 
से जुड़े आवश्यक 
व्यवहारोों को जानना

•	 अन्नप्रााषन उत्सव मनाानाा, सााबुुन सेे हााथ 
धोोनेे केे सहीी तरीीकेे व शि�शुु केे खाानेे 
केे गााढे़़�पन काा प्रदर्षषन, गीीत, पोोस्टर 
द्वााराा चर्चाा�, मााताा व बच्चोंं केे दि�नभर मेंं 
खाानेे काा चि�त्रण, समस्याा चि�त्र काार्डड व 
चुुनााव काा खेेल

•	 कटोोरीी चम्मच, उत्सव मनाानेे केे लि�ए 
सामग्री जैसे शिशु के अन् नप्राशन के लिए 
आहार, पोस्टर, आंगनवाड़ी का पोषाहार, 
आधा मुट्ठी आटा, पेन, व रजिस्टर

चर््चचा किये जाने वाले प्रमुख मुद्दे

तरीका

उद्देश्य

सामग्री व बैठक के तरीके

•	 ऊपरीी आहाार कीी  समय पर शुुरूआत कीी 
आवश्यकता

•	 आंंगनवााड़ीी मेंं अन्नप्रााषन कराानेे काा महत्व

•	 शि�शुुओं ंकोो पोोषणयुुक्त फोोर्टि�िफााइड 
खााद्य पदाार्थोो केे नि�यमि�त सेेवन कराानेे काा 
महत्व

•	 6 सेे 24 मााह केे बच्चोंं केे भोोजन कीी 
गुणवत्ता /पौष्टिकता और मात्रा  	

•	 उम्र केे अनुुसाार खाानेे कीी आवृृत्ति� और 
गाढ़ापन

•	 शरीीर कोो बढ़ाानेे वाालाा, ऊर्जाा� देेनेे वाालाा 
और रोग प्रतिरोधक श�क् त बढ़ाने वाले 
खाना

•	 बीीमाारीी मेंं भीी पौौष्टि�क खाानेे केे महत्व

•	 बच्चोंं केे खाान-पाान कीी आदतोंं मेंं सुुधाार 
के लिए परिवार की भूमिका
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सत्र 5: पोषण विविधिता, 10 आहार समूह और स्थानीय खाद्य पदार्थथों से संतुलित आहार

सत्र 6: प्रशिक्षण का फीडबैक, ग्राम स्तरीय कार््यकर््तता की भूमिका, फाॅलोअप,पष््चचात् आकलन और समापन

•	 पोोस्टर केे सााथ चर्चाा�, पोोषण 
वर्गीकरण खेल, संतुलित थाली की 
गतिविधि

•	 पोोस्टर, गांं�व मेंं  उपलब्ध खााद्य पदाार्थोंं 
की पर््चचियां, थाली, पेन, व रजिस्टर

तरीका

•	 वि�भि�न्न प्रकाार केे खााद्य 
पदार््थ व उसके शारीर 
के विकास व बेहतर 
स्वास्थ्य मेें योगदान को 
समझना

•	 आहाार समूूहोंं कोो 
समझना

•	 स्थाानीीय स्तर पर 
उपलब्ध पोषण 
विविधता व संतुलित 
आहार पर समझ बनाना

•	 स्थाानीीय खााद्य 
सामग्रियोों से पौष्टिक 
आहार बनाने पर चर््चचा 
करना

•	 भोोजन और पोोषण काा मतलब

•	 पोोषण काा शरीीर मेंं उपयोोग

•	 दस आहाार समूूहोंं काा महत्व

•	 दस आहाार समूूह व रोोज काा भोोजन

•	 स्थाानीीय खााद्य पदाार्थोंं काा पोोषण 
वर्गीकरण

•	 स्थाानीीय खााद्य पदाार्थोंं सेे पोोषण 
आवश्यकता की पूर््तति

•	 संंतुुलि�त आहाार

चर््चचा किये जाने वाले प्रमुख मुद्देउद्देश्य

सामग्री व बैठक के तरीके

•	 प्रशि�क्षण  केे बााद 
किये जाने वाले प्रयास 
पर स्पष्टता बनना

•	 ग्रााम स्तरीीय काार्ययकर्ताा� 
की पोषण संबंधी 
व्यवहार परिवर््तन मेें 
भूमिका को समझना

•	 प्रशि�क्षण केे उपयोोग 
पर फीडबैक लेना

•	 प्रशि�क्षण पश्चाात्् 
आकलन करना

•	 प्रशि�क्षण केे बााद कीी योोजनाा

•	 ग्रााम स्तरीीय काार्ययकर्ताा� कीी भूूमि�काा

•	 प्रशि�क्षण कीी प्रभाावि�कताा

•	 प्रति�भाागि�योंं केे जाानकाारीी केे स्तर पर 
बदलाव

•	 समूूह काार्यय, पष्चाात्् आकलन, 
चर््चचा व सम्बोधन

•	 चाार्टट, व्हााइट बोोर्डड, माार्कक र, पश्चाात्् 
आकलन प्रपत्र

चर््चचा किये जाने वाले प्रमुख मुद्दे

तरीका

उद्देश्य

सामग्री व बैठक के तरीके

सत्र - 1 स्वागत, परिचय, पूर््व आकलन, प्रशिक्षण 
से अपेक्षाएं व उद्देश्य

सत्र संचालन का समय
45 मिनट

आइये हम समूह मेें एक-दसूर ेका परिचय लेें। ऐसा कह कर सहजकर््तता बोर््ड पर लिखे कि हम अपना परिचय निम्न बिन्दुओ ंके आधार पर 
अपने समूह मेें देेंगे। परिचय के बिन्दु इस प्रकार हैैं-

•	 नााम
•	 पद
•	 काार्यय क्षेेत्र
•	 अनुुभव
•	 अपनेे बाारे ेमेंं कोोई एक बाात जोो आपकोो सबसेे अच्छीी लगतीी होो।

सहजकर््तता के लिए नोट 

इस सत्र से प्रशिक्षण की शुरूआत होती ह।ै चूंकि यह एक सहभागी प्रशिक्षण ह,ै इसमेें प्रतिभागियांे का सहज होना अनिवार््य ह।ै 
यह सत्र परिचय के साथ-साथ प्रतिभागियोों और सहजकर््तता के बीच रिश्ता बनाने और प्रशिक्षण मेें सीखने का माहौल बनाने मेें 
मदद करता ह।ै परिचय के माध्यम से सभी प्रतिभागियोों को बोलने का मौका भी मिलता ह ैऔर प्रशिक्षक को प्रतिभागियोों के 

संचार कौशल को समझने मेें मदद मिलती ह।ै

सत्र संचालन की प्रक्रिया

प्रशि�क्षण मेंं सभीी प्रति�भाागि�योंं काा स्वाागत करें।ं सभीी प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ कि� इस प्रषि�क्षण मेंं हम सभीी मि�लकर सीीखेंंगेे और प्रषि�क्षण कीी 
सीीखोंं कोो आगेे पहुंंचााकर सकााराात्मक बदलााव कीी दि�षाा मेंं प्रयाास करेेंं�गेे। प्रति�भाागि�योंं सेे कहें ंकि� प्रषि�क्षण कोो आगेे बढ़ाानेे सेे पहलेे हम 
आपस मेंं एक दूसूरे ेसेे परि�चि�त होो जाातेे हैं।ं प्रति�भाागि�योंं कीी संंख्याा कोो ध्याान मेंं रखतेे हुए, परि�चय केे लि�ए प्रति�भाागि�यांे�े�� कोो दोो याा तीीन केे 
समूूहोंं मेंं बांं�ट सकतेे हैं।ं

•	 चाार्टट, व्हााईट बोोर्डड, माार्कक र, प्रस्तुुति�करण

•	 प्रति�भाागि�योंं केे जाानकाारीी 
के स्तर को जानना

•	 प्रशि�क्षण केे उदे्देश्योंं पर 
एकमत होना

•	 प्रशि�क्षण रूपरेखेाा काा 
परिचय देना

•	 प्रशि�क्षण काा सहज 
माहौल बनाना

•	 प्रति�भाागि�योंं काा परि�चय व पूूर्वव आकलन

•	 प्रति�भाागि�योंं कीी प्रषि�क्षण सेे अपेेक्षाायेंं

•	 प्रशि�क्षण काा उदे्देश्य व रूपरेखेाा काा परि�चय

•	 वि�षयोंं केे सुुचाारू संंचाालन केे लि�ए नि�यम 
निर््धधारण

•	 सहभाागीी खेेल, पूूर्वव आकलन, चर्चाा�, 
प्रशिक्षण के उद्देश्य व रूपरखेा की 
प्रस्तुति

सत्र के प्रमुख विषय

सत्र संचालन का तरीेका

सत्र संचालन का उद्देश्य

सत्र संचालन के लिए सामग्रियां
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समूूह मेंं परि�चय केे बााद समूूह केे सााथीी एक-दूसूरे ेकाा परि�चय सभीी केे साामनेे दंेंगेे। सभीी प्रति�भाागि�योंं कोो उपरोोक्त अन्ति�म बि�न्दु ुपर बाात करनेे 
केे लि�ए प्रेेरि�त करतेे रहें।ं परि�चय होो जाानेे केे बााद प्रति�भाागि�योंं कोो प्रशि�क्षण पूूर्वव आकलन करनेे केे लि�ए प्रपत्र दंें जोो माॅॅ�ड्यूूल केे अन्त मेंं 
संंलग्नक -1 केे रूप मेंं दि�याा गयाा है।ै प्रपत्र मेंं 15 प्र� है ैजि�नकेे वि�कल्प मेंं सेे कि�सीी एक वि�कल्प पर प्रति�भाागीी कोो नि�षाान लगाानाा है ैजोो 
उन्हें ंसहीी लगताा है।ै प्रति�भाागि�योंं कोो यह भीी कहें ंकि� प्रषि�क्षण केे वि�षय मेंं आपकीी जाानकाारीी केे स्तर कोो माापनेे केे उदे्देश्य सेे कि�याा जाानेे वाालाा 
अभ्याास है ैइसकोो करनेे काा ओर कोोई उदे्देश्य नहींं है।ै

जब सभी प्रतिभागी परिचय दे दें तो ताली बजाकर सभी का प्रोत्साहन 
बढ़़ायंे।

अब प्रति�भाागि�योंं सेे प्रषि�क्षण सेे उनकीी क्याा अपेेक्षाायेंं हैं ं पूूछंें और 
उनकीी प्रति�क्रि�यााओं ंकोो बोोर्डड पर लि�खेंं सभीी प्रति�भाागि�योंं कीी अपेेक्षाायेंं 
जााननेे केे बााद, उन्हें ंप्रशि�क्षण केे उदे्देश्य बतााएँँ। प्रषि�क्षण केे उदे्देश्योंं 
काा चाार्टट याा स्लााइड बनााकर सभीी कोो दि�खाायीी जाा सकतीी है ैयाा बोोर्डड 
पर लि�खकर भीी बताायाा जाा सकताा है।ै प्रशि�क्षण  केे उदे्देश्य बताातेे 
हुए सभीी कोो कहें ंकि� हमेंं आषाा है ैकि� प्रशि�क्षण  केे उदे्देश्य आपकीी 
अपेेक्षााओं ंकोो पूूराा कर पाायेंंगेे।

प्रति�भाागि�योंं कीी संंख्याा केे 
अनुुसाार प्रशि�क्षण  पूूर्वव आकलन 

कीी प्रति� करााकर रखेंं। इसकेे 
लि�ए संंलग्नक-1 देेखेंं।

सत्र संचालन की प्रक्रिया और उद्देश्य को चार््ट के माध्यम से समझाते हुए फ्रंट लाइन कार््यकर््तता (आंगनवाड़़ी कार््यकर््तता/सीआरपी)

प्रशिक्षण का उद्देश्य

•	 रााज्य ग्राामीीण आजीीवि�काा मि�शन नााबाार्डड- रााष्ट्रीीय कृृषि� और 
ग्रामीण विकास बैैंक व महात्मा गांधी राष्ट्रीय ग्रामीण रोजगार 
गारटंी अधिनियम के स्थानीय कार््यकर््तता की पोषण और उससे 
जुड़े विषयोों पर समझ विकसित हो पाएगी।

•	 समुुदााय द्वााराा पोोषण व्यवहाारोंं कोो अपनाानेे केे लि�ए आसाान 
और सरल तरीेकोों के उपयोग की दक्षता बन पाएगी।

•	 स्थाानीीय काार्ययकर्ताा� व स्वयंं सहाायताा समूूह काा पोोषण वि�षय 
पर काम करने का कौषल विकसित हो पाएगी।

•	 पोोषण केे वि�षय पर माास्टर ट्रेनेर वि�कसि�त होो पााएगीी।
•	 समुुदााय पोोषण केे व्यवहाारोंं कोो अपनाानेे केे लि�ए प्रेेरि�त होोगाा। 

अब सभीी प्रति�भाागि�योंं कोो प्रशि�क्षण कीी रूपरेखेाा बतााएँँ। रूपरेखेाा मेंं यदि� कि�सीी केे कोोई सुुझााव हैं ंतोो उनकेे सुुझाावोंं कोो सुुनेंं और यदि� संंभव होो 
तोो उन्हें ंउदे्देश्योंं मेंं शाामि�ल करें।ं

प्रशि�क्षण केे नि�यमोंं कोो चाार्टट पर लि�खकर प्रषि�क्षण कक्ष मेंं लगाा दंें तााकि� नि�यम कोो जरूरत पढ़नेे पर दोोहराायाा जाा सकेे और प्रति�भाागीी इसेे 
देेखतेे रहंे��े।

प्रशि�क्षण केे उदे्देश्योंं और रूपरेखेाा पर चर्चाा� करनेे केे बााद प्रति�भाागि�योंं सेे नि�वेेदन करें ंकि� वेे प्रषि�क्षण केे उदे्देश्योंं कोो प्रााप्त करनेे व समय सीीमाा 
मेंं प्रषि�क्षण कीी रूपरेखेाा अनुुसाार सीीखनेे काा मााहौौल बनाानेे केे लि�ए प्रषि�क्षण केे नि�यम बनाानेे मेंं मदद करें।ं प्रति�भाागि�योंं सेे पूूछंें कि� वेे प्रषि�क्षण 
केे क्याा नि�यम बनाानाा चााहतेे हैं।ं

प्रतिभागियोों के कहं ेअनुसार व सहजकर््तता अपनी ओर से जोड़कर निम्न नियम बना सकते हैैं-

•	 सभीी समय काा पाालन करें।ं
•	 सभीी केे वि�चाार एक समाान नहींं होोतेे, भि�न्न-भि�न्न वि�चाारोंं काा 

सम्मान करेें।
•	 सभीी कीी बाातोंं कोो ध्याान सेे सुुनेंं।
•	 प्रषि�क्षण कक्ष तथाा आस-पाास सााफ-सफााई बनाायेंं रखेंं। 
•	 प्रति�भाागीी हााथ उठााकर हीी अपनीी बाात रखेंं। 
•	 मोोबााइल कीी आवााज़ बंंद रखेंं।

प्रशि�क्षण पहलेे सेे हीी उदे्देश्य 
काा चाार्टट बनााकर रखेे।

प्रति�भाागि�योंं कीी मदद सेे  
नि�यमोंं काा चाार्टट बनााकर   

प्रशि�क्षण कक्ष मेंं लगाायेंं।

सत्र का समापन:

प्रशि�क्षण प्रति�भाागि�योंं सेे कहे ेकि� हम अब अगलेे सत्र केे मााध्यम सेे प्रषि�क्षण केे वि�षयोंं कीी ओर बढ़ रहे ेहैं ंऔर आपसेे अपेेक्षाा है ैकि� आप अपनेे 
वि�चाार, जि�ज्ञाासाा व अस्पष्टतााओं ंकोो खुुलकर रखेंं तााकि� सत्रोंं पर सभीी कीी स्पष्ट समझ बन सकेे।
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•	 कुुपोोषण कीी पहचाान 
करना

•	 कुुपोोषण केे चक्र और उसेे 
तोड़ने पर समझ

•	 कुुपोोषण केे काारणोंं, 
उससे जुड़ी स्थानीय 
मान्यताओ ंव भ््राांतियां के 
प्रभाव को समझना

•	 माातृृत्व एवंं शि�शुु पोोषण 
की वर््तमान स्थिति जानने 
के तरीके को समझना

सत्र - 2 कुपोषण से सुपोषण की ओर
सत्र संचालन का समय
1 घण्टा 30 मिनट

सत्र संंचाालन कीी प्रक्रि�याा

गतिविधि 1 - कुपोषण क्या ह?ै

सत्र कीी शुुरूआत करतेे हुए सबसेे पहलेे प्रषि�क्षक/सहजकर्ताा� सत्र काा उदे्देश्य प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ। उदे्देश्य बताानेे केे बााद सहजकर्ताा� अपनीी 
चर्चाा� कोो शुुरू करें।ं

•	 चर्चाा� कोो आगेे बढ़ाातेे हुए सहजकर्ताा� प्रति�भाागि�योंं सेे पूूछंें कि� आप 
अल्पपोषण/कुपोेषण के बार ेमेें क्या जानते हैैं? उन्हहें अपनी बात कहने 
के लिए प्रेरित करेें और हो सके तो प्रतिभागियोों की प्रतिक्रियाओ ंको 
बोर््ड या चार््ट पर लिख लेें।

•	 इसकेे बााद सहजकर्ताा� प्रति�भाागि�योंं कोो कुुपोोषि�त व सुुपोोषि�त बच्चीी काा 
चित्र कार््ड दिखाएँ और उनसे पूछेें कि आपको इस चित्र मेें क्या दिखायी 
दे रहा ह।ै चित्र कार््ड की मदद से प्रतिभागी कुपोषण के लक्षण भी 
समझ पायेेंगे।

सुपोषित एवं स्वस्थ बच्चे के लक्षण
वज़न व उॅचाई सामान्य, अच्छी भूख लगना, बीमार कम पड़ना, खेलना-कूदना, अच्छी नीींद, हसंमुख, सबके साथ घुलना-मिलना।

कुपोषित बच्चचों के लक्षण
दबुला, नाटा, चिड़चिड़ा, भूख कम लगना, बार-बार बीमार पड़ना, माॅ से चिपके रहना।

•	 कुुपोोषण कीी परि�भााषाा व कुुपोोषण केे 
प्रकार

•	 जीीवन चक्र मेंं कुुपोोषण चक्र

•	 जीीवन केे शुुरूआतीी 1000 दि�न और 
कुपोषण

•	 कुुपोोषण केे काारण और उससेे जुुड़ीी 
स्थानीय मान्यतायेें व भ््राांतियां

•	 पीीढ़ीी दर पीीढ़ीी चलनेे वाालेे चक्र कोो तोोड़नेे 
के स्थानीय उपाय

•	 मााताा एवंं शि�शुु केे पोोषण कीी आज कीी 
स्थिति

•	 चि�त्र काार्डड द्वााराा चर्चाा�, मााताा व बच्चोंं 
के दिनभर मेें खाने का चित्रण, समस्या 
चित्र कार््ड व खेल

•	 कुुपोोषण पोोषण काा चि�त्र काार्डड, समस्याा 
चित्र कार््ड, चार््ट, पेन, व रजिस्टर

सत्र संचालन का तरीेका सत्र संचालन के लिए सामग्रियां

सत्र के प्रमुख विषयसत्र संचालन का उद्देश्य

•	 प्रति�भाागि�योंं कीी प्रति�क्रि�याा केे बााद सहजकर्ताा� कुुपोोषण केे बाारे ेमेंं वि�स्ताार सेे चर्चाा� करें,ं और प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ कि�-

•	 प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ कि� यह बीीमाारीी नहींं है ैपर हांं� एक कुुपोोषि�त बच्चाा आसाानीी सेे कि�सीी भीी बीीमाारीी याा संंक्रमण काा शि�काार होो 
जाता ह ैजो उसके जीवन के लिए खतरा बन जाता ह।ै इस चर््चचा को आगे बढ़ाते हुए सभी को बताएँ कि यदि बच्चचों के पोषण का 
यानि उसके रोज के भोजन की आवश्यकता का ध्यान न रखा जाये तो बच्चा कुपोषित हो जाता ह।ै साथ-ही-साथ अस्वच्छ वातावरण, 
गंदगी और दषूित पेयजल भी बच्चचों मेें कुपोषण का बड़ा कारण ह।ै कुपोषण की स्थिति यदि लम्बे समय तक बनी रहती ह ैतो वह 
बच्चे के पूर ेजीवन के विकास को प्रभावित कर सकती ह।ै

कुपोषण एक ऐसी अवस्था ह ैजिसमेें शरीर मेें आवश्यक पोषण तत्ववों की कमी या अधिकता हो जाती ह ैऔर 
व्यक्ति का शारीरिक और मानसिक विकास बाधित होने लगता ह।ै

गतिविधि 2 - कुपोषण के प्रकार

गतिविधि 3 - कुपोषण चक्र, कुपोषण के कारण और कुपोषण चक्र को तोड़ना

सहजकर्ताा� सभीी प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ कि� अब हम कुुपोोषण केे प्रकाारोंं कोो 
समझेंंगेे। बच्चोंं मेंं कुुपोोषण मुुख्य रूप सेे नि�म्न तीीन प्रकाार काा होोताा है-ै

सहजकर्ताा� कुुपोोषण पर चर्चाा� करनेे केे बााद फ्लैैक्स केे मााध्यम सेे कुुपोोषण 
केे वंंशाानुुगत  चक्र पर नि�म्न बि�न्दुओुं ंकीी मदद सेे चर्चाा� करें-ं

•	 सहजकर्ताा� फ्लैैक्स दि�खाातेे हुए प्रति�भाागि�योंं सेे पूूछंें कि� वह इस 
चक्र सेे क्याा समझ रहे ेहैं?ं सभीी प्रति�भाागि�योंं कीी प्रति�क्रि�यााएंं आ 
जाानेे केे बााद बतााएँँ कि� यदि� ध्याान नहींं दि�याा जाायेे तोो कुुपोोषण 
एक चक्र केे रुप मेंं आगेे बढ़ताा रहताा है ैऔर यह एक पीीढ़ीी सेे 
दूसूरीी पीीढ़ीी तक भीी बढ़ताा चलाा जााताा है ै जैैसाा कि� आप इस 
फ्लैैक्स मेंं देेख रहे ेहैं।ं

3-1 कुुपोोषण केे वंंशाानुुगत  चक्र पर फ्लैैक्स केे मााध्यम सेे चर्चाा�

1.	 कम वज़न (अंंडर वेेट) याानि� उम्र केे अनुुसाार बच्चेे काा कम वज़न- 
इसे मापने के लिए शिशु का वज़न लेते हैैं और उम्र देखते हैैं। इस 
प्रकार बच्चे की उम्र के अनुसार उसका वज़न देखा जाता ह।ै

2.	 दुबुलाापन (वेेस्टिं�ंग) याानि� लम्बााई केे अनुुसाार बच्चेे काा कम वज़न- 
6 से 59 महीने के बच्चचों की मांसपेशियोों की वृद्धि के अवरोध को 
मापने के लिए ‘मीयोक फीते‘ का उपयोग किया जाता ह ैऔर साथ 
मेें वेस््टििंग मापने के लिए शिशु की उंचाई भी देखते हैैं।

3.	 ठि�गनाापन (स्टंटंिं�ंग) याानि� उम्र केे अनुुसाार कम लम्बााई- इसेे माापनेे 
के लिए शिशु की उंचाई और उम्र देखते हैैं और इस प्रकार बच्चे की 
उम्र के अनुसार उसकी लम्बाई देखी जाती ह।ै

कुपोषित व सुपोषित बच्ची का चित्र कार््ड

कुपोषण के 3 प्रकार



12 13

•	 यदि� हम बााल्याावस्थाा याानि� बचपन सेे देेखेंं तोो एक छोोटीी बच्चीी जोो 
कम उम्र से कुपोषण का शिकार हैैं तो उसकी किशोरावस्था मेें भी 
कुपोषित होने की सम्भावना बढ़ जाती ह।ै एक कमज़ोर किशोरी 
आगे चलकर एक कमजोर विवाहिता बनती ह।ै जब एक कमजोर 
विवाहिता माँ बनती हैैं तो वह स्वयं तो कुपोषित होती ही ह ैऔर 
ज्यादातर कम वज़न के शिशु को जन्म देती ह।ै

•	 जीीवन केे शुुरूआतीी 1000 दि�न याानि� मााताा केे गर्भभधाारण सेे लेेकर 
बच्चे के जन्म के बाद दसूर ेजन्मदिन तक यदि बच्चा कुपोषित ही 
रहता ह ै तो उसके पूर े जीवन काल मेें उनकी वृद्धि, सीखने, काम 
करने की योग्यता, सफल होने की क्षमता और दीर््घकालीन स्वास्थ्य 
प्रभावित होते हैैं और यदि जन्मा शिशु लड़की ह ैतो कुपोषण का चक्र 
चलता रहता ह ैऔर एक पीढ़ी से दसूरी पीढ़ी मेें चला जाता ह।ै

जीवन चक्र की हर अवस्था मेें कुपोषित होने के अनेक कारण होते ह ैप्रतिभागियोों से कहेें कि आइये अब हम कुपोषण के कारणोों को जानते 
हैैं। अब प्रतिभागियोों को एक-एक कर चित्र कार््ड देखने के लिए देें।  

जीीवन केे प्रथम दि�न

गर्भाा�वस्थाा- 270 दि�न
जन्म काा पहलाा वर्षष- 365 दि�न
जन्म काा दूूसराा वर्षष- 365 दि�न

3.2 कुपोषण के कारण व उससे जुड़ी स्थानीय मान्यताएं व भ््राांतियां

•	 प्रति�भाागि�योंं द्वााराा सभीी चि�त्र काार्डड देेखनेे केे बााद सभीी चि�त्र काार्डोंं कोो ज़मीीन पर रखेंं और प्रति�भाागि�योंं सेे कोोई भीी एक चि�त्र काार्डड उठाानेे 
के लिए कहेें और नीचे दिए गए प्रत्येक बिन्दुओ ंपर चर््चचा करेें-

•	 सभीी चि�त्रोंं पर उपरोोक्त प्रक्रि�याा कोो अपनाायेंं तााकि� चि�त्र काार्डड केे मााध्यम सेे कुुपोोषण कीी समस्यााओं ंऔर उनकेे काारणोंं पर चर्चाा� होो 
सके।

•	 सहजकर्ताा� चि�त्र काार्डड कीी चर्चाा�ओं ंकोो नोोट करकेे रखेंं जि�ससेंं भवि�ष्य मेंं उनकाा उपयोोग कि�याा जाा सकेे।

•	 प्रत्येेक चि�त्र काार्डड केे सााथ उससेे जुुड़़ीी� स्थाानीीय माान्यतााओं ंव भ्रांं�ति�योंं पर भीी चर्चाा� करें।ं

अब प्रतिभागियोों को जीवन चक्र के अनुसार उपरोक्त कार्डडों को लगाने के लिए कहेें और नीचे दिये गये अनुसार चर््चचा करेें-

0-12 माह

॰	 कुुपोोषि�त माॅॅ� कीी वजह सेे कम वज़न केे बच्चेे काा जन्म।

॰	 लड़कीी खाासकर दूसूरीी-तीीसरीी होो तोो कई बाार उसेे माॅॅ� काा स्तनपाान कम समय तक मि�लताा है।ै

॰	 शि�शुु कोो मांं� काा पहलाा गााढ़ाा पीीलाा दूधू नहींं देेनाा।

॰	 कई बाार उपरीी आहाार 6 महीीनेे सेे पहलेे हीी शुुरू कर दि�याा जााताा है।ै

॰	 कई बाार 6 महीीनेे पूूराा होोनेे केे बााद भीी उपरीी आहाार कीी शुुरूआत नहींं कराानाा।

॰	 लड़कीी कोो परि�जनोंं काा स्नेेह कम मि�लताा है ैजि�ससेे वृृद्वि� कम होोतीी है।ै

	» वह इस चि�त्र काार्डड मेंं क्याा देेख रहे ेहैं?ं

	» इस समस्याा/काारण कोो स्थाानीीय भााषाा मेंं क्याा कहतेे हैं?ं

	» आप इस समस्याा/काारण कीी कैैसेे पहचाान करतेे हैं?ं

	» क्याा गाँँ�व मेंं कि�सीी नेे इस समस्याा एवंं परि�स्थि�ति� काा अनुुभव कि�याा है,ै सुुनाा है ैयाा देेखाा है?ै

	» यह समस्याा होोनेे पर आप स्थाानीीय स्तर पर क्याा उपााय करतेे हैं?ं 

	» इस समस्याा सेे जुुड़ीी स्थाानीीय माान्यताायेंं व भ्रांं�ति�यांं� क्याा हैं?ं

प्रतिभागी चित्र कार््ड पर चर््चचा करते हुए

साारे ेचि�त्र काार्डड
सभीी चि�त्र काार्डोंं केे लि�ए संंलग्नक 3 देेखेंं



14 15

1-6 वर््ष

किशोर अवस्था

गर््भभावस्था

॰	 कुुछ परि�वाारोंं मेंं लड़कीी कोो लड़कोंं कीी तुुलनाा मेंं कम भोोजन मि�लताा है ैयाा लड़कीी कोो कम गुुणवत्ताा वाालाा भोोजन मि�लताा है।ै

॰	 बीीमाार होोनेे पर तुुरन्त ईलााज न होोनाा। 

॰	 बाार-बाार संंक्रमण कीी शि�काार होोनाा।

॰	 परि�जनोंं काा लड़कीी पर कम ध्याान देेनाा।

॰	 आई.सीी.डीी.एस. कीी सेेवााओं ंसेे वंंचि�त होोनाा।

॰	 कम माात्राा मेंं भोोजन, कम गुुणवत्ताा वाालाा भोोजन, खूून कीी कमीी, घर कीी अन्य जि�म्मेेदाारि�याॅॅ�, अन्य व्यय अधि�क परन्तुु भोोजन 
पर कम।

॰	 कम उम्र मेंं शाादीी और गर्भभधाारण।

॰	 उम्र सेे ज्याादाा कााम काा बोोझ।   	  

॰	 पोोषण संंबंंधीी धाारणाायेंं व रोोक-टोोक।

॰	 अनेेक जि�म्मेेदाारीी जैैसेे घर केे कााम, परि�वाार केे सदस्योंं व बच्चोंं कीी देेखभााल, खेेतीी सेे जुुड़ेे कााम आदि�।

॰	 आरााम नहींं करनाा।

॰	 अंंत मेंं भोोजन करनाा।

॰	 पोोषण संंबंंधीी धाारणाायेंं व रोोक-टोोक, इस पर वि�स्ताार सेे चर्चाा� करें।ं

॰	 नि�र्णणय लेेनेे काा अधि�काार न होोनाा।

॰	 ज्याादाा बच्चेे और दोो बच्चोंं केे बीीच कम अंंतर, खूून कीी कमीी - एनीीमि�याा।

॰	 सरकाार - आई.सीी.डीी.एस. कीी सेेवाायेंं पूूरीी तरह न मि�ल पाानाा।

सहजकर्ताा� पहलेे चर्चाा� करें ंकि� क्याा हम कुुपोोषण चक्र कोो तोोड़ सकतेे हैं ंऔर यदि� हांं� तोो कैैसेे? प्रति�भाागि�योंं कोो अपनेे वि�चाार रखनेे मेंं मदद करें ं
और उन्हें ंप्रेेरि�त करें ंउसकेे बााद फि�र अपनीी ओर सेे सभीी कोो बतााएँँ कि� -

•	 बच्चोंं मेंं लड़काा-लड़कीी पर समाान ध्याान, खाानपाान, बीीमाारीी केे उपचाार मेंं भेेदभााव नहींं।

•	 लड़कीी कीी पढ़ााई पूूरीी कर - सहीी उम्र मेंं शाादीी करनाा।

•	 कि�शोोरीी कीी क्षमताा - उम्र केे अनुुसाार घर कीी जि�म्मेेदाारीी देेनाा।

•	 भााई-बहन दोोनोंं कोो जि�म्मेेदाारीी देेनाा।

•	 भोोजन कीी माात्राा-गुुणवत्ताा मेंं भेेदभााव न होो।

•	 पोोषण संंबंंधीी गलत धाारणाा - प्रथााओं ंकाा नि�वाारण।

•	 परि�वाार मेंं महि�लाा पुुरूषोंं मेंं बरााबरीी सेे कााम काा बंंटवााराा।

•	 महि�लााओं ंऔर बच्चोंं केे पोोषण मेंं घर केे पुुरूषोंं कीी भूूमि�काा।

•	 पोोषण पर ध्याान, एनीीमि�याा काा उपचाार कराानाा।

•	 पोोषक तत्वोंं सेे युुक्त फोोर्टि�िफााइड खााद्य जैैसेे आयोोडीीनयुुक्त नमक, फोोर्टि�िफााइड चाावल, रााशन कीी दुकुाान और आंंगनवााड़ीी सेे मि�लनेे 
वाले खाद्य पदार्थथों को रोज के भोजन मेें शामिल करेें।

•	 गर्भाा�वस्थाा केे दौौराान व प्रसव केे बााद देेखभााल केे सभीी बि�न्दुओुं ंपर ध्याान।

•	 परि�वाार नि�योोजन - दोो बच्चोंं मेंं 2 सेे 3 सााल काा अंंतर व सीीमि�त परि�वाार।

3.3 कुपोषण चक्र कैसे तोड़ेें

गतिविधि 4 - माता एवं शिशु की पोषण की आज की स्थिति

प्रतिभागियोों को समुदाय मेें महिलाओ ंद्वारा दिन भर मेें खाये जाने वाले भोजन का चित्रण करने के लिए कहेें व साथ ही बच्चचों को दिन भर मेें 
दिये जाने वाले भोजन का चित्रण करने को कहेें।

प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ कि� जब वेे यह अभ्याास समुुदााय केे बीीच करेंं तोो चि�त्रण करनेे मेंं कि�शोोरीी बाालि�कााओं ंकीी मदद लेे सकतेे हैं।ं एक चाार्टट 
पर महि�लााओं ंकेे दि�नभर केे खाानेे व दूसूरीी ओर 6 मााह सेे 23 मााह केे बच्चोंं केे खाानेे कोो दर्शाा�नेे केे लि�ए कहें।ं चि�त्रण मेंं खााद्य पदाार्थथ केे प्रकाार 
व माात्राा केे बाारे ेमेंं स्पष्टताा होोनाा आवश्यक है ैजैैसेे रोोटीी, सब्जीी, खि�चड़ीी आदि�।

यदि आवश्यकता हो तो महिलाओ ंसे पूछकर सहजकर््तता एक चार््ट पर एक ओर महिलाओ ंके दिन भर के भोजन के प्रकार व मात्रा 
को लिखेें और दसूरी ओर बच्चचों के दिन भर के भोजन के प्रकार व मात्रा को लिखेें व चर््चचा करेें।
चित्रण हो जाने के बाद सहजकर््तता सभी प्रतिभागियोों से पूछे कि-

•	 आपकोो इस चि�त्रण सेे क्याा समझ मेंं आ रहाा है?ै
•	 क्याा यह भोोजन सुुपोोषण केे लि�ए पर्याा�प्त है?ै
•	 क्याा इसमेंं कोोई सुुधाार कि�याा जाा सकताा है?ै

चर्चाा� केे बााद प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ कि� हम आनेे वाालेे सत्रोंं मेंं वि�स्ताार सेे चर्चाा� करेंगंेे कि� कि�स प्रकाार परि�वाार केे सभीी सदस्योंं 
खाासकर गर्भभवतीी महि�लाायेंं, धाात्रीी माातााओं ंव 6 सेे 23 मााह केे बच्चोंं केे भोोजन कोो पौौष्टि�क व पर्याा�प्त माात्राा मेंं बनाा सकतेे हैं।ं अगर 
हमेंं कुुपोोषण केे चक्र कोो तोोड़नाा है ैतोो हमेंं अपनेे दि�नभर केे भोोजन पर ध्याान देेनाा होोगाा।

सत्र का समापन:

सत्र कीी प्रमुुख सीीखोंं कोो दोोहराातेे और प्रति�भाागि�योंं केे सवाालोंं काा जवााब देेतेे हुए सत्र काा समाापन करें।ं प्रति�भाागि�योंं कोो यह भीी 
बतााएँँ कि� आगेे केे सत्रोंं मेंं हम प्रजनन आयुु कीी महि�लााओं ंऔर बच्चोंं केे पोोषण सेे जुुड़ेे वि�भि�न्न वि�ष्योो पर चर्चाा� करेंगंेे।
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तारा और सूरज की कहानी

सत्र - 3 गर््भवती, धात्री व छः माह तक के शिशु 
का पोषण

सत्र संचालन का समय
1 घण्टा 30 मिनट

सत्र संचालन की प्रक्रिया

सहजकर्ताा� सत्र केे उदे्देश्योंं कोो बताातेे हुए सत्र काा प्राारम्भ करें ंऔर प्रति�भाागि�योंं कोो कहें ंकि� माान लीीजि�ए कि� आप समुुदााय केे सदस्य हैं ंऔर ग्रााम 
स्तरीीय काार्ययकर्ताा� सेे कहाानीी सुुन रहे ेहैं।ं ऐसेे कहतेे हुए कहाानीी सुुनाानाा शुुरू करें-ं

गतिविधि 1 - गर््भवती, धात्री और छः माह के शिशु के पोषण व्यवहार

सहजकर्ताा� सभीी प्रति�भाागि�योंं कोो नि�म्न कहाानीी कोो ध्याान सेे सुुननेे केे लि�ए कहें ंऔर यह भीी कहें ंकि� कहाानीी केे बााद मेंं आपसेे कुुछ सवााल भीी पूूछंें 
जाायेंंगेे। सहजकर्ताा� कहाानीी सुुनाातेे समय उसकेे द्वााराा बनाायेे गयेे चि�त्रोंं कोो भीी दि�खााएँँ।

रजोोराा गाॅॅ�व मेंं तााराा नााम कीी एक लड़कीी रहतीी थीी। काॅॅ�लेेज सेे स्नाातक कीी पढ़ााई पूूरीी 
करनेे केे बााद उसकेे मााताा-पि�ताा नेे तााराा कीी शाादीी पाास केे गांं�व सि�तााराापुुर मेंं रहनेे वाालेे 
सूूरज केे सााथ सभीी कीी सहमति� सेे कर दीी। शाादीी केे बााद सूूरज केे सााथ तााराा खेेतीी मेंं 
उसकाा हााथ बटाानेे लगीी। तााराा और सूूरज जाागरूक व प्रति�भााशीील वि�चाारोंं केे हैं।ं सूूरज केे 
घर मेंं शौौचाालय है ैऔर पूूराा परि�वाार शौौचाालय काा उपयोोग करताा है ैऔर वेे अपनीी और 
अपनेे आस-पाास कीी सााफ-सफााई काा भीी ध्याान रखतेे हैं।ं

तााराा और सूूरज अपनेे परि�वाार केे सााथ मि�ल-जुुलकर खुुशीी-खुुशीी रहतेे हैं।ं एक दि�न तााराा 
वि�चाार करतीी है ैऔर सूूरज केे सााथ आंंगनवााड़ीी दीीदीी केे पाास जाातीी है ैऔर आंंगनवााड़ीी 
दीीदीी दोोनोंं कोो पोोषण व अल्प पोोषण केे बाारे ेमेंं जाानकाारीी देेतीी है,ै और तााराा सेे पूूछतीी है ै
कि� वह दि�नभर मेंं क्याा-क्याा खाातीी है ैऔर कि�तनीी माात्राा मेंं खाातीी है?ै आंंगनवााड़ीी दीीदीी 
दोोनोंं कोो पौौष्टि�क आहाार 

•	 स्वस्थ माातााओं ंऔर 
सामान्य वज़न वाले 
शिशु के पोषण 
व्यवहारोों को समझना

•	 स्वस्थ व सुुपोोषि�त 
माता और बच्चचों के 
व्यवहारोों को अपनाने 
के सरल उपायोों को 
खोजना और अपनाना

•	 स्तनपाान कराानेे वाालीी 
माता को परिवार के 
सहयोग को समझना

•	 गर्भभ काा समय पर पंंजीीयन

•	 गर्भभवतीी कीी सभीी जांं�चेे समय पर कराानाा और 
नियमित आयरन व फाॅलिक एसिड की गोली 
का सेवन

•	 गर्भभवतीी व धाात्रीी काा रोोज काा खाान-पाान

•	 पोोषक तत्वोंं सेे युुक्त फोोर्टि�िफााइड खााद्य जैैसेे 
आयोडीनयुक्त नमक, फोर््टटिफाइड चावल, 
राशन की दकुान और आंगनवाड़ी से मिलने 
वाले खाद्य पदार्थथों को रोज के भोजन मेें 
शामिल करना

•	 दि�न मेंं कााम केे सााथ-सााथ आरााम

•	 संंस्थाागत प्रसव कराानाा

•	 शि�शुु कोो अपनाा पहलाा पीीलाा गााढ़ाा दूधू 
(कोोलेेस्ट्रमद्ध) पि�लाानाा

•	 छःः मााह तक शि�शुु कोो सि�र्फफ  मांं� काा दूधू 
पिलाना

•	 स्तनपाान कराानेे वाालीी मााताा कोो परि�वाार काा 
सहयोग

•	 चि़��त्रोंं केे सााथ कहाानीी सुुनाानाा व स्तनपाान 
से जुड़े प्रमुख संदेशो पर चर््चचा

•	 कहाानीी व उससेे जुुड़ेे चि�त्र, पेेन व रजि�स्टर

सत्र संचालन का तरीेका सत्र संचालन के लिए सामग्रियां

सत्र के प्रमुख विषयसत्र संचालन का उद्देश्य

केे महत्व केे बाारे ेमेंं जाानकाारीी देेतीी है।ै दोोनोंं जाानकाारीी पााकर बहुत खुुश होोतेे हैं।ं दोोनोंं कोो पताा चलताा है ैकि� शाारीीर कोो स्वस्थ रखनेे 
केे लि�ए पौौष्टि�क आहाार जैैसेे हरीी सब्जि�यांं�, फल, मोोटे ेअनााज, दूधू, दहीी आदि� कीी वि�शेेष भूूमि�काा है।ै तााराा कोो यह भीी पताा चलाा कि� 
पोोषक तत्वोंं कीी कमीी कोो दूरू करनेे केे लि�ए पोोषणयुुक्त फोोर्टि�िफााइड खााद्य जैैसेे आयोोडीीनयुुक्त नमक, फोोर्टि�िफााइड चाावल, रााशन कीी 
दुकुाान और आंंगनवााड़ीी सेे मि�लनेे वाालेे खााद्य पदाार्थोंं कोो रोोज केे भोोजन मेंं शाामि�ल करनाा चााहि�ए। तााराा आंंगनवााड़ीी दीीदीी कोो कहतीी है ै
कि� मैंं अगलीी बाार अपनीी साास केे सााथ आंंगनवााड़ीी आऊंंगीी। आंंगनवााड़ीी दीीदीी दोोनोंं कोो एक सााथ आंंगनवााड़ीी आनेे पर उनकाा उत्सााह 
बढ़ाातीी है ैऔर उन्हें ंकहतीी है ैकि� वेे गांं�व केे अन्य लोोगोंं कोो भीी ऐसाा करनेे केे लि�ए कहें।ं

तााराा और सूूरज घर आकर माॅंं� कोो साारीी बोंं बताातेे हैं ंऔर वेे मि�लकर वि�चाार करतेे हैं ंकि� हम घर केे पीीछेे कीी जमीीन मेंं पोोषणबााड़ीी 
लगाातेे है ैऔर साालभर अपनेे खाानेे केे लि�ए सब्जि�यांं� उगाातेे है।ै उन्होंंनेे ऐसाा हीी कि�याा। सााथ हीी वेे खाानाा बनाानेे वाालेे व अन्य उपयोोग मेंं 
लााए जाानेे वाालेे पाानीी काा उपयोोग बााड़ीी मेंं करनेे लगेे। इस प्रकाार उन्हें ंअपनेे खाानेे कीी सब्जि�यांं� तोो मि�लनेे हीी लगीी और सााथ हीी वेे कुुछ 
सब्जि�योंं कोो बााजाार मेंं बि�क्रीी भीी कर पाातेे थेे।

कुुछ समय केे बााद तााराा नेे घर मेंं खुुश खबरीी सुुनाायीी। घर मेंं यह खबर सुुनकर सभीी बहुत खुुश हुए। साास नेे तााराा और सूूरज कोो 
आंंगनवााड़ीी दीीदीी केे पाास जाानेे कोो कहाा। तााराा और सूूरज आंंगनवााड़ीी दीीदीी सेे मि�लनेे गए और तााराा नेे गर्भभवतीी होोनेे कीी खबर बताायीी। 
आंंगनवााड़ीी दीीदीी नेे दोोनोंं कोो बधााई दीी और कहाा कि� तुुम दोोनोंं मंंगलवाार कोो आंंगनवााड़ीी आनाा तोो तााराा केे गर्भभ काा पंंजीीयन भीी होो 
जाायेेगाा और तााराा कीी जांं�च भीी होो जाायेेगीी। तुुमकोो माातृृ एवंं बााल सुुरक्षाा काार्डड भीी मि�ल जाायेेगाा। आंंगनवााड़ीी दीीदीी सूूरज कोो यह भीी 
कहतीी है ैकि� अब तुुमकोो तााराा काा पूूराा ध्याान रखनाा होोगाा और तााराा केे खाान-पाान पर वि�शेेष ध्याान देेनाा होोगाा। तााराा केे खाानेे कीी माात्राा 
कोो भीी बढ़ाानाा होोगाा। तााराा और सूूरज आंंगनवााड़ीी दीीदीी केे कहे ेअनुुसाार मंंगलवाार कोो आंंगनवााड़ीी केेन्द्र गए वहांं� तााराा काा पंंजीीयन हुआ 
जांं�च हुई और माातृृ एवंं बााल सुुरक्षाा काार्डड दि�याा गयाा। ए. एन. एम. दीीदीी नेे तााराा कोो टीी. टीी. काा टीीकाा लगाायाा और आयरन फोोलि�क 
ऐसि�ड कीी गोोलि�यांं� दीी और सूूरज कोो कहाा कि� इन गोोलि�योंं केे सााथ-सााथ तााराा कोो रोोज केे खाानेे मेंं हरे ेपत्तेेदाारीी सब्जि�यांं�, सााबुुत 
अनााज, दाालेंं, मौौसमीी फल, दूधू व दूधू सेे बनेे पदाार्थथ देेनाा होोगाा। परि�वाार नेे हरे ेपत्तेेदाारीी सब्जि�यांं�, मौौसमीी फल, दूधू केे सााथ-सााथ 
फोोर्टि�िफााइड चाावल, आटाा, नमक व खााद्य साामग्रि�योंं काा उपयोोग करनाा शुुरू कि�याा।

तााराा और सूूरज नेे ऐसाा हीी कि�याा। तााराा नेे अपनीी सभीी जांं�चेंं समय पर कराायीी। तााराा कोो दूसूरीी तीीमााहीी मेंं दूसूराा टीीकाा लगाा और आयरन 
कीी गोोलि�यांं� दीी जि�सेे तााराा नेे समय पर खाायाा और पूूरे ेपरि�वाार नेे उसकेे खाान-पाान काा ध्याान रखाा। तााराा नेे अपनेे भोोजन कीी माात्राा बढ़ाायीी 
और आरााम भीी कि�याा। इस प्रकाार समय बीीतताा गयाा और नौौवेंं महीीनेे मेंं तााराा नेे अस्पतााल मेंं एक स्वस्थ बच्चीी कोो जन्म दि�याा। परि�वाार 
कीी खुुशीी काा ठि�काानाा नहींं थाा। परि�वाार नेे बच्चीी काा नााम खुुशीी रखाा। तााराा नेे अपनीी बच्चीी खुुशीी कोो अपनाा पहलाा गााढ़ाा पीीलाा दूधू 
पि�लाायाा। खुुशीी केे होोनेे बााद भीी परि�वाार नेे तााराा केे खाान-पाान पर कोोई रोोक-टोोक नहींं लगाायीी। तााराा कोो भरपूूर सााग सब्जि�यांं�, दूधू 
सेे बनेे पदाार्थथ, दाालेंं और सभीी प्रकाार काा खाान-पाान जाारीी रखाा। तााराा अपनीी बेेटीी कोो अपनाा दूधू पि�लाा सकेे इसलि�ए परि�वाार केे सभीी 
सदस्य घर केे कााम मेंं बरााबरीी सेे सहभााग करतेे थेे।

तााराा नेे खुुशीी कोो छःः महीीनेे तक सि�र्फफ  अपनाा दूधू पि�लाायाा। गर्मीी केे मौौसम मेंं भीी खुुशीी कोो पाानीी याा बााहरीी कुुछ भीी नहींं पि�लाायाा। खुुशीी 
कीी उम्र 6 मााह पूूरीी होोनेे वाालीी है।ै तााराा सूूरज और उसकेे परि�वाार वाालेे अब उसकाा अन्नप्रााषन आंंगनवााड़ीी मेंं कराानेे कीी योोजनाा बनाा रहे े
हैं।ं पूूराा परि�वाार खुुश है ैकि� अब तोो खुुशीी भीी घर कीी पोोषणबााड़ीी सेे तााजाा सब्जि�यांं� और फल खाानेे खाायेेगीी। अब तााराा और सूूरज गांं�व 
गर्भभवतीी और धाात्रीी कोो पोोषण आहाार देेनेे और पोोषणबााड़ीी लगाानेे केे लि�ए अन्य परि�वाारोंं कोो प्रेेरि�त करतेे हैं।ं
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अब प्रति�भाागि�योंं कोो कहें ंकि� वेे कहाानीी कोो ध्याान मेंं रखतेे हुए गर्भभवतीी और धाात्रीी माातााओं ंकेे पोोषण व्यवहाारोंं कोो क्रम सेे बतााएँँ। प्रति�भाागि�योंं 
द्वााराा बतााएँँ व्यवहाारोंं कोो बोोर्डड पर लि�खेंं और चर्चाा� करकेे उन व्यवहाारोंं कोो सहीी क्रम मेंं लि�खेंं।

अब प्रतिभागियोों को कहेें कि हमने तारा सूरज की कहानी मेें गर््भवती, धात्री माता के पोषण के बार ेमेें जाना और यह भी जाना कि शिशु को छः 
माह तक सिर््फ  मां का दधू मिलना चाहिए।

आइयेे अगलीी गति�वि�धि� मेंं हम छःः मााह तक सि�र्फफ  स्तनपाान सेे जुुड़ीी कुुछ और महत्वपूूर्णण बाातोंं कोो जाानतेे हैं।ं

गतिविधि 2 - छः माह तक स्तनपान कराने का मतलब

सहजकर्ताा� सभीी कोो कहे ेकि� हम वि�स्ताार सेे छःः महीीनेे नि�यमि�त स्तनपाान केे महत्व पर चर्चाा� करेंगंेे लेेकि�न उसकेे पहलेे हम जाानतेे हैं ंकि� सि�र्फफ  
स्तनपाान काा मतलब क्याा होोताा हैं ं- सि�र्फफ  स्तनपाान काा मतलब होोताा है ैकि�-

•	 कोोई पाानीी नहींं- क्योंंकि� माँँ� केे दूधू मेंं पर्याा�प्त 
पानी होता ह।ै बहुत अधिक गर्मी होने पर भी 
माँ के दधू मेें बच्चे की प्यास बुझाने के लिए 
पर््ययाप्त पानी मौजूद होता ह।ै माँ के दधू मेें दस 
मेें से नौ हिस्से पानी ही होता ह।ै अगर शिशु 
को प्यास लगे तो उसको बाहरी पानी की 
जगह माँ का दधू देना फायदमंद ह,ै क्ययोंकि 
वह घर के पानी से ज्यादा साफ होता ह।ै 
इसलिए बहुत अधिक गर्मी मेें भी बच्चे को 
पानी, सौौंफ अथवा अजवाइन का पानी/चाय, 
शरबत आदि देने की कोई आवश्यकता नहीीं 
होती है

•	 कोोई पाानीी नहींं। 

•	 पााउडर याा अन्य 
दघू नहीीं।

•	 कोोई मि�श्रण याा 
भोजन नहीीं।

•	 पााउडर याा अन्य दूूध नहींं- अन्य दूधू जैैसेे गााय/ भैंंस याा पााउडर आदि� काा दूधू नहींं दि�याा जाानाा चााहि�ए क्योंंकि� नवजाात शि�शुु काा पााचन 
तंत्र अति संवेदनशील होता ह ैऔर वह माँ के दधू के अलावा कुछ और पचाने मेें सक्षम नहीीं होता ह।ै

•	 कोोई मि�श्रण याा भोोजन नहींं- क्योंंकि� नवजाात बच्चेे कीी जरूरत केे सभीी पोोषक तत्व माँँ� केे दूधू मेंं मौौजूूद होोतेे हैं।ं पााउडर याा मि�श्रण 
से बने खाद्य पदार््थ से बच्चे को संक्रमण होने का खतरा भी होता ह।ै शिशु को कोई भी अन्य भोजन जैसे गुड़, मक्खन, शहद, घुट्टी, 
जायफल आदि देने की आवश्यकता नहीीं ह।ै

◊	 बच्चेे कोो प्याास लगतीी है ैतोो पाानीी पि�लाानाा पड़ताा है,ै

◊	 बच्चेे मीीठाा बोोलेे इसलि�ए शहद चटाानाा पड़ताा है,ै

◊	 कााम पर बााहर जाातेे हैैै�� तोो उपर काा दूधू याा आहाार देेनाा पड़ताा है,ै

◊	 मांं� केे दूधू सेे बच्चेे काा पेेट नहींं भर पााताा है ै

आदि पर बातचीत करेें ताकि उनके मन के सवालोों और सोच पर चर््चचा हो सके और वे 
छः माह तक सिर््फ  स्तनपान के व्यवहार को अपना सकेें ।

छः माह तक सिर््फ  स्तनपान से जुड़ी मान्यताओ,ं भ्रान्तियोों और रीति-रिवाज जैसे

बच्चे को दिन मेें 10-12 बार दधू पिलाये यानि 2 से 3 घण्टे मेें एक बार दधू पिलाये। बच्चे को बीमारी के समय भी स्तनपान 
जारी रखेें क्ययोंकि बीमारी के समय बच्चेको पोषण की अधिक जरूरत होती ह।ै

छः माह तक बच्चे को कोई पानी नहीीं, कोई मिश्रण/ 
पदार््थ नहीीं, कोई भोजन नहीीं केवल और केवल 

स्तनपान।

स्वास्थ्य समस्या होने पर चिकित्सकीय सलाह पर 
शिशु को आवश्यक दवाईयाँ दी जा सकती ह।ै 

सभीी कोो यह समस्याा चि�त्र काार्डड दि�खााएँँ और कहेंं 
कि� आइयेे हम संंकल्प लेंं कि� गांं�व केे सभीी 6 मााह केे 

बच्चोंं कोो सि�र्फफ  स्तनपाान कराायाा जाायेेगाा।

कहानी सुनाने के बाद सहजकर््तता प्रतिभागियोों से पूछें कि-

•	 कहाानीी कैैसीी लगीी और कहाानीी मेंं उन्हें ंक्याा अच्छाा लगाा?

•	 कि�न-कि�न व्यवहाारोंं कोो अपनाा कर तााराा स्वस्थ है?ै

•	 स्वस्थ बच्चेे कोो जन्म देेनेे केे लि�ए तााराा और सूूरज नेे कि�न-कि�न 
व्यवहारोों को अपनाया?

•	 सूूरज तााराा कीी कि�स प्रकाार मदद करताा थाा?

•	 तााराा कीी साास नेे कि�स प्रकाार तााराा कीी मदद कीी?

•	 बच्चीी केे वि�काास और वृृद्वि� केे लि�ए वेे क्याा करतेे हैं?ं

•	 क्याा हम भीी यह व्यवहाार अपनाा सकतेे हैं?ं

समुुदााय मेंं व्यााप्त गर्भाा�वस्थाा व 
प्रसव सेे जुुड़ीी भ्राान्ति�योंं पर भीी 

चर्चाा� अवश्य करेंं।

यह जानकारी सभी को जरूर देें। बच्चे को कब-कब स्तनपान करायेें

छःः मााह तक मांं� केे दूूध केे अलाावाा 
बच्चेे कोो कुुछ भीी न देंं
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सत्र का समापन:

सत्र कीी प्रमुुख सीीखोंं कोो दोोहराातेे और प्रति�भाागि�योंं केे सवाालोंं काा जवााब देेतेे हुए सत्र काा समाापन करें।ं अब प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ कि� अगलेे 
सत्र मेंं हम बच्चोंं केे पोोषण केे अगलेे पड़ााव याानि� छःः मााह पूूराा होोनेे केे बााद ऊपरीी आहाार कीी शुुरूआत वि�षय पर चर्चाा� करेंगंेे।

प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ कि� बच्चेे केे जन्म केे बााद शि�शुु केे जीीवन केे पोोषण केे दोो महत्वपूूर्णण पड़ााव पर हमनेे चर्चाा� कीी है ैजोो इस प्रकाार है ै-

•	 पहलाा पड़ााव - जन्म केे तुुरन्त बााद याा 1 घण्टे ेकेे भीीतर शि�शुु कोो मांं� काा पीीलाा गााढ़ाा दूूध पि�लाानाा।

•	 दूूसराा पड़ााव - छःः मााह तक शि�शुु कोो सि�र्फफ  मांं� काा दूूध पि�लाानाा।

गतिविधि 3 - पति और सास का सहयोग

सहजकर्ताा� सभीी सेे कहे ेकि� मांं� कोो छःः मााह तक सि�र्फफ  स्तनपाान कराानेे मेंं परि�वाार केे सदस्योंं खाासकर पति� और साास केे सहयोोग कीी आवश्यकताा 
होोतीी है।ै आप सभीी बतााएँँ कि� कैैसेे परि�वाार मेंं पति� और साास काा सहयोोग लि�याा जाा सकताा है?ै

सभी को चर््चचा करने के लिए प्रोत्साहित करेें और समुदाय मेें तय करेें कि गांव की सभी मां जिनके बच्चे छः माह से कम उम्र के ह ैउनके परिवारोों 
मेें उन्हहें अधिक सहयोग करेेंगे जैसे

•	 परि�वाार केे सदस्य घर केे काामोंं कोो सभीी केे बीीच बरााबर बांं�टाा जाायेेगाा।

•	 धाात्रीी मांं� कोो बच्चेे कोो दूधू पि�लाानेे केे लि�ए पर्याा�प्त समय दि�याा जाायेेगाा।

•	 धाात्रीी केे खाान-पाान काा वि�शेेष ध्याान रखाा जाायेेगाा।

•	 घर मेंं सब्जि�योंं और फल कीी उपलब्धताा रखीी जाायेेगीी जि�सकेे लि�ए 
पोषणवाटिक लगायी जायेगी।

•	 घर मेंं मांं� और बच्चेे केे लि�ए सााफ व सुुरक्षि�त स्थाान बनाायाा जाायेेगाा।

•	 पि�ताा और साास धाात्रीी और बच्चेे केे सााथ नि�यमि�त आंंगनवााड़ीी जाायेंंगेे।

•	 घर मेंं हॅसॅीी खुुशीी काा मााहौौल बनाायाा जाायेेगाा।

सत्र - 4 छः माह पूरा होते ही शिशु के पोषण से 
भरपूर ऊपरी आहार

सत्र संचालन का समय
1 घण्टा 30 मिनट

सत्र संचालन की प्रक्रिया

सत्र कीी शुुरूआत करतेे हुए सबसेे पहलेे प्रषि�क्षक/सहजकर्ताा� सत्र काा उदे्देश्य प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ। उदे्देश्य बताानेे केे बााद सहजकर्ताा� अपनीी 
चर्चाा� कोो शुुरू करें।ं

गतिविधि 1 -  बच्चचों को पोषण की अधिक आवश्यकता क्ययों

अब प्रतिभागियोों को कहेें कि आओ जानते ह ैकि 2 वर््ष तक के बच्चचों को अधिक पोषण की जरूरत होती ह ैजैसे किः

•	 वि�काास केे लि�ए : पूूरे ेबचपन केे दौौराान बच्चोंं कीी लम्बााई और वजन तेेजीी सेे बढ़ताा रहताा है,ै खाासतौौर सेे बच्चेे केे माँँ� कीी कोोख मंे��े 
होने से लेकर दो साल तक। इसका मतलब ह ैकि इस समय हड्डियोों की लंबाई बढ़ती ह,ै शरीर पर मांस बढ़ता ह ैऔर शरीर के सभी 
अंदरूनी अंग भी बढ़ते हैैं। बच्चे के दिमाग का लगभग 90 प्रतिशत विकास 2 वर््ष मेें हो जाता ह।ै बच्चे के शारीरिक और मानसिक 
विकास के लिए प्रोटीन, विटामिन, मिनिरल और बहुत सार ेकार्बोहाईड्रेट ;ऊर््जजाद्ध की जरूरत होती ह।ै

•	 सीीखनेे केे लि�एःः पहलेे दोो सााल मेंं एक बच्चेे केे दि�मााग काा आकाार कि�सीी वयस्क जि�तनाा होो जााताा है।ै इस उम्र मेंं बच्चाा जैैसेे-जैैसेे 
देखता, सुनता, छूता ह,ै उसकी याद्दाश्त बनने लगती ह ैऔर वह बहुत तेजी से सीखता ह।ै शरीर की तरह ही दिमाग के विकास के 
लिए भी विभिन्न प्रकार के पोषण की जरूरत होती ह।ै किसी भी तरह की कमी का मतलब ह ैसीखने की गति का धीमा होना।

•	 बच्चेे केे सहीी वि�काास 
और वृद्धि के लिए 
समय पर ऊपरी 
आहार की शुरूआत 
का महत्व समझना

•	 बच्चेे केे ऊपरीी 
आहार मेें पोषण को 
सुनिष््चचित करना

•	 बच्चेे केे ऊपरीी आहाार 
से जुड़े आवश्यक 
व्यवहारोों को जानना

•	 ऊपरीी आहाार कीी  समय पर शुुरूआत कीी 
आवश्यकता

•	 आंंगनवााड़ीी मेंं अन्नप्रााषन कराानेे काा महत्व
•	 पोोषक तत्वोंं सेे युुक्त फोोर्टि�िफााइड खााद्य जैैसेे 

आयोडीनयुक्त नमक, फोर््टटिफाइड चावल, 
राशन की दकुान और आंगनवाड़ी से मिलने 
वाले खाद्य पदार्थथों को रोज के भोजन मेें 
शामिल करना

•	 6 सेे 24 मााह केे बच्चोंं केे भोोजन कीी 
गुणवत्ता /पौष्टिकता और मात्रा

•	 उम्र केे अनुुसाार खाानेे कीी आवृृत्ति� और 
गाढ़ापन

•	 शरीीर कोो बढ़ाानेे वाालाा, ऊर्जाा� देेनेे वाालाा 
और रोग प्रतिरोधक शक्ति बढ़ाने वाले 
खाना

•	 बीीमाारीी मेंं भीी पौौष्टि�क खाानेे केे महत्व

•	 बच्चोंं केे खाान-पाान कीी आदतोंं मेंं सुुधाार 
के लिए परिवार की भूमिका

•	 अन्नप्रााषन उत्सव मनाानाा, सााबुुन सेे 
हाथ धोने के सही तरीके व शिशु के 
खाने के गाढ़ेपन का प्रदर््शन, गीत, 
पोस्टर द्वारा चर््चचा, माता व बच्चचों के 
दिनभर मेें खाने का चित्रण, समस्या 
चित्र कार््ड व चुनाव का खेल

•	 कटोोरीी चम्मच, उत्सव मनाानेे केे लि�ए 
सामग्री जैसे शिशु के  अन्नप्राषन के लिए 
आहार, पोस्टर, आंगनवाड़ी का पोषाहार, 
आधा मुट्ठी आटा, पेन, व रजिस्टर

सत्र संचालन का तरीेका सत्र संचालन के लिए सामग्रियां

सत्र के प्रमुख विषयसत्र संचालन का उद्देश्य

धात्री मां स्वयं के साथ शिशु को 
भी पोषण देती ह।ै इसलिए उसके 
खान-पान का विशेष ध्यान रखना 
होोगाा। दि�न मेंं दोो बाार अति�रि�क्त 
नााश्ताा खाानेे मेंं उसकीी मदद करेंंI
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•	 उर्जाा� केे लि�ए : बढ़तीी उम्र केे सााथ बच्चेे कीी गति�वि�धि�यांं� हर 
महीीनेे बढ़तीी है,ै जैैसेे कि� पलटनाा, रेंगंनाा, बैैठनाा, खड़ाा होोनाा 
और आखि�र मेंं चलनाा। वह धीीरे-ेधीीरे ेज्याादाा सेे ज्याादाा लोोगोंं 
केे सााथ घुुलनेे-मि�लनेे, खेेलनेे लगताा है ै और चीीजांे�े�� कोो 
पकड़नेे, उठाानेे, छोोड़नेे लगताा है।ै बच्चेे मेंं गति�वि�धि� केे अभााव 
मेंं वि�काास और सीीखनेे दोोनोंं मेंं कमीी आ जाातीी है।ै बच्चोंं मेंं 
गति�वि�धि� केे लि�ए बहुत सीी उर्जाा� कीी जरूरत पड़तीी है ैजि�सकोो 
बनाानेे केे लि�ए बहुत साा काार्बोोहााईडे्रेट और वसाा काा उपयोोग 
होोताा है।ै

अब प्रतिभागियोों को कहेें कि हम अभ्यास करेेंगे कि हम किस तरह समुदाय मेें ऊपरी आहार से जुड़े व्यवहारोों को समुदाय तक पहुुंचा सकते 
हैैं। इस अभ्यास के लिए आपको समुदाय के सदस्य के रूप मेें व्यवहार करना होगा।

तोो आइयेे हम अपनेे बच्चोंं केे पोोषण कीी ओर अपनाा कदम बढ़ाायेे और सहीी समय पर ऊपरीी आहाार कीी शुुरूआत करााएँँ।

गति�वि�धि� 2 -  अन् नप्रााशन समाारोोह काा आयोोजन (इसकाा आयोोजन ग्रााम स्तरीीय काार्ययकर्ताा� आंंगनवााड़ीी 
काार्ययकर्ताा� केे सााथ मि�लकर केेन्द्र पर करेंं)

प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ कि� सबसेे पहलेे हम सााबुुन सेे हााथ धोोनेे काा सहीी तरीीकाा सीीखेंंगेे। जब शि�शुु ऊपरीी आहाार लेेनाा शुुरू करताा है ैतोो पोोषण 
केे सााथ-सााथ सााफ-सफााई काा ध्याान रखनाा बहुत जरूरीी होोताा है।ै आइयेे सहीी तरीीकेे काा प्रदर्शशन गीीत गााकर करें।ं

सबसे पहले साबुन से हाथ धोना

SUMAN K गीत

स्वच्छ सुपोषित रहना बनके। 
आओ सिखाएँ तुम्हहें Suman K 

बड़़े काम की ह ैयह बात। 
सबसे पहले सीधा हाँथ ।।

फिर उल्टे हाँथोों को मलना। 
हमेें समझदारी से चलना।। 

उसके बाद मलेेंगे मुट्ठी। 
करना बीमारी से कट्टी।। 

दोनोों हाँथ के मलो अँगूठा ।I 
रह ेकोई हिस्सा ना छूटा।। 

फिर नाखून की करो घिसाई। 
उसके बाद फिर मलो कलाई।।

हाँथ सुखाओ तितली बनके। 
बोलो कैसा लगा Suman K

— कृष्ण पल सिंह सेेंगर

•	 संंक्रमणोंं सेे लड़नेे केे लि�ए: पहलेे दोो सााल मेंं जैैसेे-जैैसेे बच्चेे 
बड़ेे होोतेे हैं ंवह खांं�सीी, जुुखााम, बुुखाार, दस्त जैैसीी बीीमाारि�योंं 
सेे बाार-बाार बीीमाार पड़तेे हैं।ं बच्चेे कोो इन सभीी संंक्रमणोंं सेे 
बचाानेे और लड़नेे केे लि�ए खाानेे मेंं वि�भि�न्न प्रकाार केे पोोषण कीी 
जरूरत होोतीी है।ै पोोषण केे अभााव मेंं बच्चाा ज्याादाा दि�नोंं तक 
बीीमाार रह सकताा है,ै उसकाा वज़न कम होो सकताा है ैऔर वोो 
गंंभीीर बीीमाारीी काा भीी शि�काार होो सकताा है।ै
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•	 सहजकर्ताा� सभीी प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ कि� समुुदााय मेंं बैैठक करतेे समय उन सभीी बच्चोंं केे परि�वाार केे सदस्योंं कोो सााबुुन सेे हााथ धोोनेे केे 
लिये कहेें जिनके बच्चे उस दिन ऊपरी आहार लेना शुरू करने वाले हैैं।

•	 सहजकर्ताा� सभीी कोो बतााएँँ कि� खाानाा पकाानेे सेे पहलेे, खाानाा परोोसनेे सेे पहलेे, खाानाा खाानेे सेे पहलेे, बच्चोंं कोो खाानाा खि�लाानेे सेे पहलेे एवंं 
शौच के बाद हाथोों को साबुन से अच्छी तरह धोना अत्यंत आवश्यक ह|ै

सत्र केे दौौराान अन् नप्रााशन समाारोोह स्थाानीीय तरीीकेे सेे मनाायाा जाायेेगाा। नााच गाान स्थाानीीय रीीति�-रीीवााजोंं सेेे� कि�याा जाायेेगाा।

अन्नप्राषन समारोह मनाना

•	 सहजकर्ताा� अन्नप्रााषन समाारोोह केे बाारे ेमेंं बताातेे हुयेे चर्चाा� शुुरू करें ंऔर प्रति�भाागि�योंं कोो कहें ंकि� अब हम आंंगनवााड़ीी केेन्द्र पर  
अन् नप्राशन उत्सव मनायेेंगे।

•	 समुुदााय ऐसेे परि�वाार जि�नकेे बच्चेे 6 मााह पूूराा कर चुुकेे हैं ंवेे आगेे आ जाायेेे�।

•	 जब परि�वाार केे सदस्य अपनेे बच्चेे कोो लेेकर आगेे जाायेंं तोो उन्हें ंकहें ंकि� वेे जोो भीी तैैयाार खाानाा अन्नप्रााषन समाारोोह मेंं बच्चेे कोो 
खिलाने के लिये लेकर आये हैैं उसे अपने बच्चे को खिलाना शुरू करेें।

•	 पुुरूषोंं कोो अपनेे बच्चेे काा अन्नप्रााषन करनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करें ंऔर समाारोोह मेंं शाामि�ल होोनेे केे लि�ए उनकाा हौौसलाा बढ़ाायेंं।

•	 खाानाा खि�लाातेे समय सााफ सफााई काा वि�शेेष ध्याान दि�याा जाायेेगाा।

•	 सभीी मि�लकर अन्नप्रााषन कोो एक उत्सव हीी तरह मनाायेंंगेे।

•	 6 मााह सेे बड़ेे बच्चेे याा जि�न्हें ंअभीी तक ऊपरीी आहाार देेनाा प्राारम्भ नहींं कि�याा गयाा है ैउन्हें ंभीी उनकेे घर सेे लाायाा गयाा याा आंंगनवााड़ीी 
सेविका द्वारा बनाया हुआ खाना खिलायेें।

•	 सहजकर्ताा� परि�वाार केे सदस्योंं कोो प्रोोत्सााहि�त करें ंकि� वेे अपनेे बच्चोंं कोो ऊपरीी आहाार नि�यमि�त देेतेे रहें ंऔर स्तनपाान जाारीी रखेंं।

गतिविधि 3 -   बच्चचों का खान-पान

अन् नप्रााशन काा उत्सव मनाा लेेनेे केे बााद प्रति�भाागि�योंं कोो बच्चोंं केे खाान-पाान मेंं पोोषण कोो सुुनि�ष्चि��त करनेे पर चर्चाा� करें।ं

बच्चचों के 6 माह पूर होने के बाद उन्हहें ऊपरी आहार मेें क्या-क्या दिया जाना चाहिए?

बाल सुलभ आहार और खाने का गाढ़ापन

•	 सहजकर्ताा� बच्चोंं केे खाान पाान केे महत्व पर बाात करतेे हुयेे चर्चाा� आगेे बढ़ााएंं और बतााएँँ कि� बच्चोंं केे खाानपाान कीी शुुरूआत करनेे काा 
सही समय बच्चे के 6 माह पूर््ण होने से शुरु हो जाता ह।ै जब माताएँ अपने बच्चचों को स्तनपान के साथ-साथ धीर-ेधीर ेऊपरी आहार से 
परिचित कराती हैैं।

•	 6 महीीनेे तक तोो सि�र्फफ  और सि�र्फफ  स्तनपाान कराानेे केे लि�येे कहाा जााताा है,ै लेेकि�न 6 महीीनेे केे बााद मांं� काा दूधू बच्चेे केे वृृद्धि� और वि�काास 
के लिए पर््ययाप्त नहीींे होता ह।ै इसलिये 6 महीने के बाद ऊपरी आहार देने के लिये सुझाव दिया जाता ह।ै ऊपरी आहार के साथ 2 वर््ष तक 
बच्चे का स्तनपान जारी रखना चाहिए।

•	 आंंगनवााड़ीी सेे बच्चोंं केे लि�ए दि�येे जाानेे वाालेे पोोषााहाार कोो सभीी कोो दि�खाायेंं और बतााएँँ कि� यह 6 मााह सेे 3 सााल केे बच्चोंं केे लि�ए दि�याा 
जाता ह ैऔर आप इस पोषाहार को बच्चचों को ही खिलाया करेें।

•	 सहजकर्ताा� सभीी सेे पूूछेे कि�-

वि�स्ताार सेे चर्चाा� होोनेे केे लि�ए सभीी कोो अपनीी बाात कहनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करें ंऔर चर्चाा� मेंं स्थाानीीय पौौष्टि�क आहाार पर चर्चाा� अवश्य करें।ं चर्चाा� केे 
बााद फ्लैैक्स कीी मदद सेे ऊपरीी आहाार काा सहीी समय/माात्राा/गुुणवत्ताा/आवृृत्ति�/ वि�वि�धताा केे बाारे ेमेंं बतााएँँ-

चर्चाा� करनेे केे सााथ आटे ेयाा सत्तूू कोो लेेकर उसकेे गााढ़ेेपन कोो दि�खाातेे हुए बतााएँँ कि� अत्यधि�क गााढ़ाा याा अत्यधि�क पतलाा खाानाा भीी बच्चेे कोो न 
दंें। इसकेे लि�ए तीीन कटोोरि�योंं मेंं आटाा याा सत्तूू काा घोोल तैैयाार करें।ं एक कटोोरीी मेंं पतलाा, दूसूरीी कटोोरीी मेंं गााढ़ाा और तीीसरीी कटोोरीी मेंं उपयुुक्त 
गााढ़ेेपन काा घोोल बनााकर सभीी कोो समझाायेंं। अब प्रति�भाागि�योंं मेंं सेे कि�सीी भीी प्रति�भाागीी कोो बुुलााकर तीीनोंं कटोोरि�योंं मेंं उपयुुक्त गााढ़ेेपन कोो 
बनाानेे केे लि�ए कहें।ं इससेे सभीी कोो समझनेे मेंं मदद मि�लेेगीी कि� शि�शुु केे शुुरूआतीी आहाार काा गााढ़ाापन कैैसाा होोनाा चााहि�ए।

आइये सब मिलकर तय कर कि गावं के सभी 6 माह के सभी बच्चचों के ऊपरी आहार की शुरूआत हो और हर बच्चे के चहर ेपर 
मुस्कान हो। सभी को यह समस्या चित्र कार््ड याद दिलायेगी और कहगेी कि आइये इस स्थिति को बदल देें।

प्रमुख संदेश
 

मां, पिता और दादी 
के लिए प्रोटीन युक्त 

स्थानीय स्तर पर उपलब्ध 
और कम लागत वाले 
खाद्य पदार््थ जैसे दालेें, 
फलियां, सभी अनाज, 

मेवा, दधू या अण्डे बच्चचों 
को नियमित भोजन मेें देें। 
यह बच्चचों का विकास 

करने और उन्हहें होशियार 
बनाने मेें मदद करते ह।ै

बाल सुलभ पूरक पोषण आहार



26 27

शिशुु के 

आहार का 

गाढ़ापन

बि�लु्कुल सहीी

बहुत पतलाा

घर पर बनाा आहाार हीी बच्चोंं केे लि�ए उपयुुक्त होोताा है ैआइयेे हम 
संंकल्प लेंं कि� अब हम बच्चोंं कोो घर केे बनेे आहाार हीी खि�लाायेंं। 
एक बाार फि�र नीीचेे दि�येे चि�त्र कीी मदद सेे सभीी कोो बतााएँँ कि� 
बच्चोंं कोो क्याा खि�लाायेंं और क्याा न खि�लाायंं।

प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ कि� बच्चेंं केे जीीवन केे पोोषण केे दोो महत्वपूूर्णण पड़ााव पर हमनेे पि�छलेे सत्र मेंं चर्चाा� कीी थीी और इस सत्र मेंं तीीसरे े
महत्वपूूर्णण पड़ााव कोो समझाा है ैजोो इस प्रकाार है ै-

तीसरा पड़ाव - छः माह पूरा होने के बाद ऊपरी आहार की शुरुआत और कम से कम दो वर््ष तक स्तनपान जारी।

सहजकर्ताा� प्रति�भाागि�योंं कोो यह भीी बतााएँँ कि� शरीीर मेंं पोोषक 
तत्वोंं कीी पूूर्ति�ि  सुुनि�श्चि�त करनेे केे लि�ए फोोर्टि�िफााइड खााद्य जैैसेे 
आयोोडीीनयुुक्त नमक, फोोर्टि�िफााइड चाावल, आटाा, रााशन कीी दुकुाान 
और आंंगनवााड़ीी सेे मि�लनेे वाालेे खााद्य पदाार्थोंं कोो रोोज केे भोोजन मेंं 
शाामि�ल करें।ं फोोर्टि�िफााइड खााद्य पदाार्थथ शरीीर कोो कई बीीमाारि�योंं 
सेे बचाानेे मेंं भीी मदद करतेे हैं।ं

सत्र का समापन:

सहजकर््तता की जानकारी के लिए सन्दर््भ सामग्री:

सत्र कीी प्रमुुख सीीखोंं कोो दोोहराातेे और प्रति�भाागि�योंं केे सवाालोंं काा जवााब देेतेे हुए सत्र काा समाापन करें।ं अब प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ कि� अगलेे 
सत्र मेंं हम पोोषण केे वि�षय पर गहराायीी सेे चर्चाा� करेंगंेे।

6-8 माह के बच्चचों को हम दधू दलिया, मौसमी फल, दाल, चावल, हरी सब्जी आदि दे सकते हैैं।

6 से 8 माह के बच्चचों का पौष्टिक खान-पान

•	 स्थाानीीय अनााजोंं व दाालोंं कोो भूूनकर, पीीसकर सूूखेे अनााज केे रुप मेंं रखाा जाा सकताा है ैऔर जरुरत पड़नेे पर दूधू/पाानीी, चीीनीी/गुुड़ 
आदि मिलाकर बच्चे को खिलाया जा सकता ह।ै

6-8 माह का बच्चा ठीेक से चबा नहीीं पाता ह ैइसलिए जरुरी ह ैकि-

इस उम्र तक बच्चे को खाने और निगलने की आदत हो जाती ह।ै इस समय मेें हम पहले से दिए जाने वाले खाद्य पदार्थथों के अलावा नए खाद्य 
पदार्थो को उसके आहार मेें शामिल कर सकते हैैं जैसे-

ध्यान रखने योग्य बातेें

9 से 11 माह के बच्चचों का पौष्टिक खान-पान

•	 हम एक बाार मेंं कई खााद्य पदाार्थोंं कोो मि�लााकर बच्चेे कोो 
खिला सकते हैैं जिससे उनकी सारी जरुरतेें पूरी हो सकती 
हैैं। उदाहरण के लिए 6-8 माह के बच्चचों को खिलाई जाने 
वाली पौष्टिक खिचड़ी बनाने के लिए हम उसमेें चावल, 
दाल, विभिन्न प्रकार की सब्जियोों और तेल/घी का उपयोग 
कर सकते हैैं।

•	 अलग सेे भीी सब्जि�यांं� जैैसेे गााजर, आलूू, मटर, गोोभीी आदि� 
को उबालकर और मसलकर बच्चे को खिलाया जा सकता 
ह।ै

•	 मौौसमीी फलोंं कोो मसलकर याा उसकाा रस नि�काालकर भीी 
बच्चचों को दिया जा सकता ह।ै

•	 6-8 महीीनेे केे बच्चेे कोो उबलेे हुए अंंडेे काा सफेेद भााग भीी 
मसलकर दिया जा सकता ह।ै

•	 सब्जि�योंं कोो डाालतेे समय ध्याान रखेंं कि� सब्जि�यांं� बाारीीक कटीी होंं तााकि� वह आसाानीी सेे गल जाायेंं।

•	 बच्चोंं कोो तााजाा बनाा खाानाा खि�लााएंं।

•	 बच्चेे कोो दि�याा जाानेे वाालाा आहाार अचे्छे सेे पकाा होो और मसलाा हुआ होो तााकि� बच्चाा उसेे आसाानीी सेे नि�गल सकेे।  

•	 ध्याान रखेंं कि� शुुरुआतीी समय मेंं बच्चेे कोो जब आहाार दि�याा जााताा है ैतोो वेे उसेे उगल देेतेे हैं,ं यह साामाान्य है ैक्योंंकि� अभीी उन्हें ंइसकीी 
आदत नहीीं ह ैलेकिन बार-बार प्रयास करने से वे खाना शुरु कर देते हैैं।

•	 बच्चाा जब बीीमाार होोताा है ैतोो उसेे पोोषण कीी अधि�क आवश्यकताा होोतीी है।ै बीीमाारीी मेंं बच्चेे कोो स्तनपाान जरूर करााए और उसकेे 
आहार का विशेष ध्यान देें।

•	 यह भीी ध्याान रखनाा आवश्यक है ैकि� बच्चेे कोो आहाार खि�लाातेे समय जबरदस्तीी न करें ंउसकोो खेेल-खेेल मेंं बाातचीीत करतेे हुए प्याार 
से खिलाएं।

•	 बच्चेे काा पेेट बहुत छोोटाा होोताा है।ै वह एक बाार मेंं बहुत ज्याादाा नहींं खाा सकताा है,ै इसलि�ए उसकोो कुुछ समय काा अंंतरााल देे कर 
खिलाएं।

•	 उपरीी आहाार केे सााथ-सााथ बच्चेे कोो नि�यमि�त रुप सेे स्तनपाान भीी कराातेे रहें।ं

•	 ध्याान रखेंं कि� मांं� स्तनपाान कराानेे केे तुुरन्त बााद बच्चेे कोो आहाार न खि�लाायेे क्योंंकि� उस समय उसकाा पेेट भराा रहताा है।ै स्तनपाान 
कराने के कुछ समय बाद ही आहार खिलायेें।

•	 अंंकुुरि�त मूेे�ग व चनाा, सोोयााबीीन, आदि� कोो पीीस कर 
खिलाया जा सकता ह।ै

•	 फलोंं काा गूूदाा नि�काालकर खि�लाायाा जाा सकताा है।ै

•	 जि�स परि�वाार केे सदस्य मांं�स, मछलीी, अणे्डे, आदि� काा सेेवन 
करते हैैं वे अपने बच्चचों के आहार मेें भी ये सार ेपदार््थ शामिल 
कर सकते हैैं परन्तु यह ध्यान रखेेंगे कि मांस-मछली अच्छे 
से पका हो और उसमेें हड्डी या कांटा ना हो । शुरूआत बहुत 
थोड़ी मात्रा से करेें और धीर-ेधीर ेमात्रा बढ़ाये।

•	 9 मााह केे बााद उसेे अणे्डे काा पेेलाा वाालाा भााग भीी दि�याा जाा 
सकता ह।ै

आहार की मात्रा व आवृति

•	 6-8 मााह काा बच्चाा शुुरूआत मेंं कुुछ चम्मच फि�र पूूरे े
दिन मेें एक कटोरी, फिर पुर ेदिन मेें 2-3 कटोरी आहार 
खाने लगता ह।ै

•	 बच्चाा एक बाार मेंं अधि�क आहाार नहींं खाा पााताा है।ै 
इसलिए थोड़ा-थोड़ा कर के 4-5 बार खिलाएं।

•	 इसकेे सााथ नि�यमि�त रुप सेे स्तनपाान कराानाा जाारीी रखेंं।

आहार की मात्रा व आवृति

•	 9-11 मााह मेंं बच्चेे काा पेेट थोोड़ाा बड़ाा होो जााताा है ैऔर 
बढ़ने और विकास करने के लिए उसे अधिक पोषक 
तत्ववों की आवश्यकता होती ह।ै

•	 इसलि�ए उसकेे खाानेे कीी माात्राा एवंं आवृृत्ति� दोोनोंं हीी 
बढ़़ानी चाहिए। नियमित स्तनपान कराने के साथ-
साथ पुर ेदिन मेें 3-4 कटोरी आहार खिला सकते हैैं।

•	 इसकेे सााथ-सााथ बीीच-बीीच मेंं 1-2 बाार घर काा बनाा 
सुखा /अतिरिक्त आहार भी देना चाहिए।
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•	 बच्चोंं केे शरीीर मेंं पोोषक तत्वोंं कीी पूूर्ति�ि  सुुनि�श्चि�त करनेे केे लि�ए फोोर्टि�िफााइड खााद्य जैैसेे आयोोडीीनयुुक्त नमक, फोोर्टि�िफााइड चाावल, 
आटा, राशन की दकुान और आंगनवाड़ी से मिलने वाले खाद्य पदार्थथों को रोज के भोजन मेें शामिल करेें। फोर््टटिफाइड खाद्य पदार््थ 
शरीर को कई बीमारियोों से बचाने मेें भी मदद करते हैैं।

ध्यान रखने योग्य बातेें

ध्यान रखने योग्य बातेें 

•	 बााजाार मेंं उपलब्ध तैैयाार भोोजन जैैसेे मि�ठााइयांं�, चि�प्स, चााकलेेट, बि�स्कुट, नमकीीन, चााय, काॅॅ�फीी, कोोलाा ड्रिं�ंक्स, फलोंं केे जूूस, शरबत 
आदि जैसे पेय पदार््थ खाने की आदत बच्चचों को न लगायेें।

•	 बच्चोंं कोो तााजाा बनाा खाानाा खि�लाायेंं।

•	 बच्चाा जब बीीमाार होोताा है ैतोो उसेे पोोषण कीी अधि�क आवश्यकताा होोतीी है।ै बीीमाारीी मेंं बच्चेे कोो स्तनपाान जरूर कराायेे और उसकेे 
आहार का विशेष ध्यान देें।

•	 बच्चोंं कोो अभि�भाावक अपनेे सााथ भोोजन करनेे केे लि�ए बैैठााएंं लेेकि�न बच्चोंं कोो अलग बर्ततन मेंं खाानाा परोोसेंं और उनकोो स्वयंं सेे खाानेे 
के लिए प्रेरित करेें।

•	 बच्चोंं कोो तााजाा बनाा खाानाा खि�लाायेंं।

•	 बच्चाा जब बीीमाार होोताा है ैतोो उसेे पोोषण कीी अधि�क आवश्यकताा होोतीी है।ै बीीमाारीी मेंं बच्चेे कोो स्तनपाान जरूर करााए और उसकेे 
आहार का विशेष ध्यान देें।

12-23 माह मेें बच्चचें बोलना और चलना भी शुरु कर देते हैैं। साथ ही उनके दांत भी निकलने लगते हैैं और वे लगभग सार ेखाद्य पदार्थथों को खाने 
मेें समर््थ होते हैैं।

12-23 माह मेें बच्चचों को दिए जाने वाले आहार

•	 इन्हें ंहम उपरोोक्त साारे ेखााद्य पदाार्थोंं केे अलाावाा एक वयस्क 
के द्वारा खाए जाने वाले सभी खाद्य पदार््थ दे सकते हैैं पर 
ध्यान रखेें कि खाने मेें मसालेें या मिर््च का उपयोग ना करेें।

•	 शरीीर मेंं पोोषक तत्वोंं कीी पूूर्ति�ि  सुुनि�श्चि�त करनेे केे लि�ए 
फोर््टटिफाइड खाद्य जैसे आयोडीनयुक्त नमक, फोर््टटिफाइड 
चावल, आटा, राशन की दकुान और आंगनवाड़ी से मिलने 
वाले खाद्य पदार्थथों को रोज के भोजन मेें शामिल करेें। 
फोर््टटिफाइड खाद्य पदार््थ शरीर को कई बीमारियोों से बचाने 
मेें भी मदद करते हैैं।

आहार की मात्रा व आवृति

•	 12-23 मााह मेंं बच्चाा पूूरे ेदि�न मेंं 4-5 कटोोरीी आहाार 
खा सकता ह।ै

•	 इस दौौराान भीी बच्चेे कोो स्तनपाान कराानाा आवश्यक 
होता ह ैकिन्तु धीर-ेधीर ेस्तनपान कराने की आवृत्ति 
को कम करेें।

•	 इसकेे सााथ-सााथ बीीच-बीीच मेंं 1-2 बाार घर काा बनाा 
सुखा/ अतिरिक्त आहार भी देना चाहिए।

महि�लाा अपनेे बच्चेे कोो पौौष्टि�क ऊपरीी आहाार खि�लाातेे हुए

सत्र - 5 पोषण विविधिता, 10 आहार समूह और 
स्थानीय खाद्य पदार्थथों से संतुलिता आहार

सत्र संचालन का समय
1 घण्टा 30 मिनट

सत्र संचालन की प्रक्रिया

सत्र कीी शुुरूआत करतेे हुए सबसेे पहलेे प्रषि�क्षक/सहजकर्ताा� सत्र काा उदे्देश्य प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ। उदे्देश्य बताानेे केे बााद सहजकर्ताा� अपनीी 
चर्चाा� शुुरू करें।ं

गतिविधि 1 - पोषण के बार ेमेें बुनियादी जानकारी

अब सत्र कोो आगेे बढ़ाातेे हुए प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ कि� इस सत्र मेंं हम पोोषण, उसकाा हमाारे ेशरीीर मेे उपयोोग और स्थाानीीय खााद्य पदाार्थोंं 
सेे पोोषण आवश्यकताा कीी पूूर्ति�ि केे बाारे ेमेंं जाानेंंगेे।

प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ कि� हम सभीी रोोज भोोजन करतेे हैं ंतााकि� हमााराा शरीीर कााम करताा रहे ेऔर हम स्वस्थ रहें।ं

हमार ेशारीर को वृद्धि और विकास के लिए पोषण की आवश्यकता होती ह ैजो उसे भोजन से मिलता ह।ै हमार ेशारीर के सही वृद्धि और विकास 
के लिए सभी प्रकार के पोषक तत्ववों की आवश्यकता होती ह।ै इसका मतलब ह ैकि यदि हमार ेभोजन मेें सभी पोषक तत्व नहीीं हैैं तो हमार े
शरीर मेें पोषक तत्ववों की कमी हो सकती ह।ै इसलिए हमेें यह जानना आवश्यक ह ैकि हमेें रोज के भोजन मेें क्या और कितना खाना चाहिए 
ताकि हमार ेशारीर को सही पोषक तत्व मिल सकें। 

हमारा रोज का भोजन न केवल पेट भरकर सन्तुष्टि देने वाला हो बल्कि जरूरी आवश्यक पोषक तत्ववों से भरपूर होना चाहिए। भोजन ऐसा हो 
जिससे कि शारीर की लम्बाई/उॅचाई, वज़न और मांसपेषियां बढ़े एवं शारीर को बीमारियोों से लड़ने की ताकत मिले।

•	 पोोस्टर केे सााथ चर्चाा�, पोोषण 
वर्गीकरण खेल, संतुलित थाली की 
गतिविधि

•	 पोोस्टर, गांं�व मेंं  उपलब्ध खााद्य पदाार्थोंं 
की पर््चचियां, थाली, पेन, व रजिस्टर

•	 वि�भि�न्न प्रकाार केे खााद्य 
पदार््थ व उसके शारीर के 
विकास व बेहतर स्वास्थ्य 
मेें योगदान को समझना

•	 दस आहाार समूूहोंं कोो 
समझना

•	 स्थाानीीय स्तर पर उपलब्ध 
पोषण विविधता व 
संतुलित आहार पर समझ 
बनाना

•	 स्थाानीीय खााद्य साामग्रि�योंं 
से पौष्टिक आहार बनाने 
पर चर््चचा करना

•	 स्थाानीीय खााद्य साामग्रि�योंं 
से पौष्टिक आहार बनाने 
पर चर््चचा करना

•	 भोोजन और पोोषण काा मतलब

•	 पोोषण काा शरीीर मेंं उपयोोग

•	 दस आहाार समूूहोंं काा महत्व

•	 दस आहाार समूूह व रोोज काा भोोजन

•	 स्थाानीीय खााद्य पदाार्थोंं काा पोोषण 
वर्गीकरण

•	 स्थाानीीय खााद्य पदाार्थोंं सेे पोोषण 
आवश्यकता की पूर््तति

•	 संंतुुलि�त आहाार

सत्र संचालन का तरीेका सत्र संचालन के लिए सामग्रियां

सत्र के प्रमुख विषयसत्र संचालन का उद्देश्य
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हमार ेरोज़ के भोजन मेें उपरोक्त टबेल के अनुसार तीनोों प्रकार के आहार होना चाहिए ताकि हमार ेशारीर को उर््जजा, वृद्धि विकास और बीमारियोों 
से बचने की ताकत मिलती रह।े

सहजकर््तता प्रतिभागियोों को इस टबेल की मदद से प्रमुख संदेशो का दोहराव करने मेें मदद करेें और यह स्पष्टता बनायेें कि अलग-अलग खाद्य 
पदार्थथों का हमार ेशारीर पर अलग-अलग प्रभाव पड़ता ह ैऔर संतुलित पौष्टिक भोजन मेें ये उपरोक्त तीनोों प्रकार के आहार समूह शामिल 
होना चाहिए।  

आहार पोषक तत्व

चावल, गेेंहू, आलू, शक्कर, गुड़ साबूदाना, अन्य स्टार््च, सभी 
प्रकार के अनाज एवं मोट ेअनाज, तेल, घी।

दालेें, फलियां, मटर, मूंगफली, सभी तरह के बीज, दधू व दधू 
से बने पदार््थ, चना, राज़मा, अण्डा, मांसाहार।

हरी पत्तेदार सब्जियां, पपीता, टमाटर, सहजन, गाजर, लाल और 
पीले रगं के फल और सब्जियां, मौसमी फल और सब्जियां, 
अनउपजाये जैसे कई तरह के फल, बीज, जुड़े जो प्रायः जंगल से 
मिलते ह,ै सभी तरह के बीज और मोट ेअनाज।

इनसे शरीर को उर््जजा मिलती ह ैऔर पेट भरा हुआ लगता ह।ै

इन्हहें कार्बोहाइडेट और वसा कहते ह।ै

इनसे हमार ेशरीर की वृद्धि और विकास होता ह ैऔर इससे 
शारीर की लम्बाई/उॅचाई तथा मांसपेशियोों का विकास होता ह।ै

इन्हहें प्रोटीन कहते हैैं।

शरीर की रोगप्रतिरोधक शक्ति बढ़ाते हैैं और शरीर को 
बीमारियोों से बचाकर शरीर को स्वस्थ रखते हैैं।

इन्हहें विटामिन और खनिज तत्व कहते हैैं।

भोजन और पोषक तत्ववों के हमार ेशारीर मेें किये जाने वाले कार्ययों के आधार पर हम सरलता से नीचे लिखी टबेल द्वारा समझ सकते हैैं- गतिविधि 2 - दस खाद्य समूह का परिचय

अब सहजकर्ताा� सभीी कोो बतााएँँ कि� हम सबसेे पहलेे 10 खााद्य समूूहोंं पर बाातचीीत करेंगंेे। कि�शोोरि�योंं, गर्भभवतीी, धाात्रीी माातााओं ंऔर बच्चोंं केे रोोज 
केे भोोजन कोो पौौष्टि�क बनाानेे केे लि�ए प्रति� दि�न इन खााद्य समूूहोंं काा उपभोोग कि�याा जाानाा आवश्यकताा होोताा है।ै

प्रति�भाागि�योंं कोो 10 खााद्य समूूह केे पोोस्टर केे मााध्यम सेे बतााएँँ कि� -

प्रति�भाागि�योंं सेे पूूछेे कि� क्याा आप अपनेे भोोजन मेंं कम सेे कम 5 खााद्य समूूह शाामि�ल कर सकतेे हैं।ं

•	 यह सभीी खााद्य समूूह हमाारे ेशाारीीर कीी पोोषण आवश्यकतााओं ंकोो पूूराा करनेे केे लि�ए आवश्यक है।ै

•	 प्रत्येेक खााद्य समूूह पर वि�स्ताार सेे चर्चाा� करें ंव प्रत्येेक समूूह मेंं स्थाानीीय खााद्य पदाार्थोंं कोो प्रति�भाागि�योंं केे सााथ चर्चाा� करकेे जोोड़ेे।

•	 इन खााद्य समूूहोंं मेंं सेे कम सेे कम 5 खााद्य समूूहोंं काा रोोज सेेवन कि�याा जाानाा हमाारे ेपोोषण केे लि�ए आवश्यक है।ै

•	 रोोज एक जैैसाा भोोजन नाा करें ंखााद्य पदाार्थोंं काा बदल-बदल कर सेेवन करें ंजैैसेे सब्जि�योंं मेंं, दाालोंं मेंं मोोटे ेअनााज व फलोंं मेंं बदलााव 
करके सेवन करेें।

•	 पोोस्टर मेंं तीीन रंगंोंं मेंं खााद्य समूूहोंं कोो दि�खाायाा गयाा है ैजैैसेे पीीलेे रंगं मेंं ऊर्जाा� देेनेे वाालेे, गुुलााबीी रंगं मेंं शाारीीर केे वृृद्धि� और वि�काास 
करने वाले और हर ेरगं मेें रोग प्रतिरोधक क्षमता बढ़ाने वाले खाद्य समूह दिखाएँ गये ह।ै

•	 रोोज केे भोोजन मेंं एक ति�हााई खााद्य समूूह शरीीर कोो ऊर्जाा� देेनेे वाालेे और एक ति�हााई खााद्य समूूह शाारीीर कीी वृृद्धि� और वि�काास करनेे 
वाले और आधा हिस्सा रोग प्रतिरोधक क्षमता बढ़ाने वाले खाद्य पदार््थ का होना चाहिए।

10 खाद्य समूह
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गतिविधि 3 - गांव मेें उपलब्ध खाद्य पदार््थ और उनका पोषण महत्व

अब सभी को कहेें कि गांव मेें आसानी से उपलब्ध रोज खायी जाने वाली खाद्य सामग्रियोों को एक-एक पर्ची मेें लिखेें। गांव मेें यह गतिविधि 
खाद्य सामग्रियोों के साथ भी की जा सकती ह।ै अब प्रतिभागियोों को कहेें कि उनकी मदद से हम खाद्य पदार्थथों के वर्गीकरण का खेल खेलेेंगे

स्थानीय स्तर पर उपलब्ध खाद्य पदार्थथों का वर्गीकरण

•	 सबसेे पहलेे प्रति�भाागि�योंं कोो उनकेे द्वााराा लि�खीी पर्चि�ियोंं 
को जमीन या चटाई पर रखने के लिए कहं।े

•	 अब सहजकर्ताा� हम भोोजन क्योंं करतेे हैं?ं कीी चर्चाा� कोो 
दोहराने के लिए प्रतिभागियोों को प्रेरित करेें प्रतिभागियोों 
के द्वारा कही गई बातोों को ध्यान से सुनेें।

•	 प्रति�भाागि�योंं कीी चर्चाा� मेंं जोोड़तेे हुए उन्हें ं कहें ं कि� हम 
सिर््फ  पेट भरने के लिए ही भोजन नहीीं करते ह।ै भोजन 
हमार ेशारीर की कई  आवश्यकताओ ंको पूरा करता ह ै
जिससे हमार ेशारीर व दिमाग का विकास होता ह।ै

•	 सहजकर्ताा� प्रति�भाागि�योंं कोो नि�म्न तीीन खााद्य समूूहोंं कीी 
मदद से बताएँ कि पेट भरने के साथ-साथ हम अपने 
शारीर की निम्न आवश्यकताओ ंको पूरा करने के लिए 
भोजन करते ह-ै 

उर््जजा देने वाले 
खाद्य पदार््थ बीमारी से 

लड़ने वाले 
खाद्य पदार््थ

शरीर का विकास 
करने वाले खाद्य 

पदार््थ

•	 इस प्रकाार पेेट भरनेे केे सााथ-सााथ हमाारे ेशाारीीर कीी सम्पूूर्णण आवश्यकताा केे लि�ए आहाार पर समझ बनाानेे केे बााद प्रति�भाागि�योंं सेे कहें ं
कि अब हम एक खेल के माध्यम से स्थानीय स्तर पर उपलब्ध खाद्य पदार्थथों को ऊर््जजा देने वाले, विकास करने वाले और बीमारियोों 
से बचाने वाले खाद्य पदार्थथों के रूप मेें बांटकर समझेेंगे।

•	 अब सहजकर्ताा� जमीीन पर तीीन गोोलेे बनाायेंं। चााहे ेतोो प्रति�भाागि�योंं कीी सुुवि�धाा केे लि�ए गोोलोो मेंं चि�त्र भीी बनाायाा जाा सकताा है।ै  

•	 अब वह प्रति�भाागि�योंं सेे कहे ेकि� एक-एक करकेे आए और जमीीन पर रखीी खााद्य साामग्रि�योंं कीी पर्चि�ियोंं/साामग्रि�योंं कोो सम्बधि�त तीीनोंं 
खाद्य समूह मेें रखने का प्रयास करेें।

◊	 ऊर्जाा� देेनेे केे लि�ए  - जि�ससेे हमाारे ेशरीीर कोो चलनेे-फि�रनेे कााम करनेे और तुुरन्त ऊर्जाा� प्रााप्त करनेे मेंं मदद मि�लतीी है।ै

◊	 शाारीीर काा वि�काास करनेे केे लि�ए - जि�ससेे हमाारे ेशाारीीर केे वि�काास मेंं मदद मि�लतीी है।ै इनसेे पूूरे ेशरीीर काा जैैसेे हड्डि�योो, मांं�सपेेशि�योंं 
व नसोों का विकास होता ह।ै

◊	 बीीमाारीी सेे बचाानेे केे लि�ए - जि�ससेे हमााराा शाारीीर बीीमाारि�योंं सेे बचताा है ैएवंं रोोगोंं सेे लड़नेे कीी क्षमताा वि�कसि�त होोतीी है।ै इनसेे बाालोंं, 
आंखोों व त्वचा की चमक भी शामिल ह।ै

मां, बच्चे और परिवार के सभी 
सदस्य पोषण विविधता को 

अपने रोज के आहार मेें 
शामिल करेें। जो भी स्थानीय 
स्तर पर उपलब्ध ह ैउसे अपने 

आहार का हिस्सा बनायेें । 
सभी को इस समस्या चित्र 
कार््ड को दिखायेेंगी और 

कहगेी अब हमार ेघरोों मेें रोटी 
के साथ सब्जियां, दालेें, 

फलियोों, सलाद, दही सब 
कुछ खायेेंगे।

गतिविधि 4 - स्थानीय खाद्य पदार्थथों से संतुलित आहार की थाली

संंतुुलि�त आहाार केे बाारे ेमेंं चर्चाा� करतेे हुए कहें ंकि� जब हम खाानाा खाातेे हैं ंतोो हमाारीी खुुरााक मेंं वि�भि�न्न पोोषक तत्वोंं कीी एक संंतुुलि�त माात्राा होोनीी 
चााहि�ए जि�सेे समझनाा भीी महत्वपूूर्णण है।ै जब हम मुुख्य आहाार केे सााथ तीीनोंं खााद्य समूूहोंं कीी संंतुुलि�त माात्राा कोो अपनेे आहाार मेंं शाामि�ल करतेे 
हैं,ं तोो उसीी कोो हम संंतुुलि�त आहाार कहतेे है।ै

•	 अब सहजकर्ताा� एक थाालीी कोो सभीी केे बीीच मेंं रखेंं और प्रति�भाागि�योंं सेे चर्चाा� करें ंकि� अब हम अपनेे भोोजन कीी थाालीी कोो संंतुुलि�त 
थाली के रूप मेें सजाएंगे जिसमेें विभिन्न खाद्य समूह की जितना जरूरत होगा उस हिसाब से थाली मेें रखेेंगे ताकि हम संतुलित आहार 
की थाली को समझ सकेें ।

•	 खााद्य साामग्रि�योंं कोो रखतेे समय प्रति�भाागीी बतााऐंगंेे कि� इस खााद्य साामग्रीी सेे हमेंं क्याा प्रााप्त होोताा है ैऔर अन्य महि�लााओं ंसेे सहमति� 
लेकर उसे किसी एक गोले मेें रखेें।

•	 प्रति�भाागि�योंं कोो इस प्रक्रि�याा सेे समझ मेंं आयेेगाा कि� उनकेे आस-पाास सभीी प्रकाार कीी खााद्य साामग्रि�यांं� उपलब्ध है ैजि�सकाा उपयोोग 
उन्हहें अपने रोज के खाने मेें करना ह।ै

•	 सभीी खााद्य साामग्रि�योंं और पर्चि�ियोंं कोो उनकेे सहीी समूूह मेंं रखेे जाानेे केे बााद सहजकर्ताा� सदस्योंं कोो प्रोोत्सााहि�त करें ंकि� भोोजन कोो 
पौष्टिक बनाने के लिए इन सभी खाद्य समूहोों मेें से बदल-बदलकर नियमित रूप से खाद्य सामग्रियां हमार ेदैनिक आहार मेें निष््चचित 
रूप से शामिल करना चाहिए।



34 35

सत्र के समापन मेें सहजकर््तता प्रतिभागियोों को कहेें कि आज से हम संकल्प लेें कि हमेशा स्वस्थ भोजन करेेंगे और अपने परिवार के बच्चचों मेें भी 
स्वस्थ और घर के भोजन की आदत डालेेंगे।

•	 संंतुुलि�त आहाार मेंं खााद्य साामग्रि�योंं केे सााथ-सााथ पाानीी कीी सहीी माात्राा काा सेेवन भीी शाामि�ल है।ै

•	 इस खेेल केे लि�ए कुुछ सााथि�योंं कोो आमंंत्रि�त करकेे ऊर्जाा� देेनेे वाालेे, वि�काास करनेे वाालेे और बीीमाारीी सेे बचाानेे वाालेे खााद्य समूूह मेंं सेे 
सामग्रियोों को उनकी आवश्यक अनुमानित मात्रा के अनुसार सजाने के लिए कहेें।

•	 सभीी खााद्य समूूहोंं कीी खााद्य साामग्रि�योंं कोो दैैनि�क आहाार मेंं माात्राा काा ध्याान रखतेे हुए शाामि�ल कि�याा जाायेे तोो हम कुुपोोषण चक्र कोो 
तोड़ सकते ह।ै

•	 संंतुुलि�त आहाार कोो अपनेे भोोजन मेंं शाामि�ल नाा करनेे सेे होोनेे वाालेे दुषु्प्रभााव पर चर्चाा� करें ंऔर कुुपोोषण चक्र कोो यााद दि�लाातेे हुए कहें ं
कि खान पान मेें कमी/अपर््ययाप्त आहार इस चक्र को आगे बढ़ाने का कारण बनता ह ैऔर एक पीढ़ी से दसूर ेमेें पीढ़ी मेें चलता रहता ह।ै

•	 अब सहजकर्ताा� सभीी प्रति�भाागि�योंं कोो संंतुुलि�त आहाार कीी थाालीी कोो अपनेे प्रति�दि�न केे खाानेे मेंं शाामि�ल करनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करें ंऔर 
कहेें कि वैसे तो संतुलित आहार हम सभी के लिए आवश्यक ह ैलेकिन जिन घरोों मेें गर््भवती, धात्री महिलाएं और बच्चे हैैं, उन घरोों मेें 
विशेष रूप से संतुलित आहार को अपने भोजन मेें शामिल किया जाना चाहिए।

•	 सहजकर्ताा� प्रति�भाागि�योंं कोो यााद दि�लाायेे कि� शरीीर मेंं पोोषक तत्वोंं कीी पूूर्ति�ि  सुुनि�श्चि�त करनेे केे लि�ए फोोर्टि�िफााइड खााद्य जैैसेे 
आयोडीनयुक्त नमक, फोर््टटिफाइड चावल, आटा, राशन की दकुान और आंगनवाड़ी से मिलने वाले खाद्य पदार्थथों को रोज के भोजन मेें 
शामिल करेें। फोर््टटिफाइड खाद्य पदार््थ शरीर को कई बीमारियोों से बचाने मेें भी मदद करते हैैं।

सत्र का समापन:

सत्र - 6 प्रशि�क्षण काा फीीडबैैक, ग्रााम स्तरीीय काार्ययकर्ताा� 
कीी भूूमि�काा, फाॅॅ�लोोअप, पश्चाात आकलन और समाापन सत्र संचालन का समय

1 घण्टा 15 मिनट

सत्र संचालन की प्रक्रिया

सत्र कीी शुुरूआत करतेे हुए सबसेे पहलेे प्रशि�क्षण/सहजकर्ताा� सत्र काा उदे्देश्य प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ। उदे्देश्य बताानेे केे बााद सहजकर्ताा� अपनीी 
चर्चाा� कोो शुुरू करें।ं सहजकर्ताा� सभीी प्रति�भाागि�योंं कोो तीीन सेे चाार समूूह मेंं बांं�टे।े कोोषि�ष करें ंकि� एक समूूह मेंं 6 सेे 7 प्रति�भाागि�योंं सेे ज्याादाा 
प्रति�भाागीी न होो। समूूह कोो नि�म्न चर्चाा� करनेे कोो कहें ं-

समूह कार््य - प्रशिक्षण मेें सीखे पोषण के विषय व सहभागी तरीकोों को आप समुदाय तक कैसे पहुुंचायेेंगे?

•	 प्रशि�क्षण केे बााद 
किये जाने वाले प्रयास 
पर स्पष्टता बनना

•	 ग्रााम स्तरीीय काार्ययकर्ताा� 
की पोषण संबंधी 
व्यवहार परिवर््तन मेें 
भूमिका को समझना

•	 प्रशि�क्षण केे उपयोोग 
पर फीडबैक लेना

•	 प्रशि�क्षण पश्चाात 
आकलन करना

•	 समूूह काार्यय, पश्चाात आकलन, चर्चाा� व 
सम्बोधन

•	 प्रशि�क्षण केे बााद कीी योोजनाा

•	 ग्रााम स्तरीीय काार्ययकर्ताा� कीी भूूमि�काा

•	 प्रशि�क्षण कीी प्रभाावि�कताा

•	 प्रति�भाागि�योंं केे जाानकाारीी केे स्तर पर 
बदलाव

•	 चाार्टट, व्हााइट बोोर्डड, माार्कक र, पश्चाात 
आकलन प्रपत्र

सत्र संचालन का तरीेका सत्र संचालन के लिए सामग्रियां

सत्र के प्रमुख विषयसत्र संचालन का उद्देश्य

पौौष्टि�क वि�वि�ध थाालीी

समूूह 1 समूूह 2
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•	 समूूह चर्चाा� केे लि�ए प्रति�भाागि�योंं कोो 30 मि�नट काा समय दंें।

•	 समूूह कोो कहें ंकि� चर्चाा� केे बााद मुुख्य बि�न्दुओुं ंकोो चाार्टट मेंं लि�खेंं और अपनेे मेंं सेे कि�सीी एक सदस्य कोो प्रस्तुुतीी केे लि�ए चुुनेंं।

•	 सहजकर्ताा� पहलेे समूूह कीी प्रस्तुुति� केे बााद दूसूरे ेसमूूह कोो अपनेे वि�चाार रखनेे कोो कहें ंऔर इसीी प्रकाार दूसूरे ेसमूूह कीी प्रस्तुुति� केे 
बाद पहले समूह को अपने विचार रखने को कहेें और चार््ट मेें जोड़े। यदि कुछ बिन्दु छूट गये हो तो सहजकर््तता अपनी ओर से जोड़े और 
दोनोों चार््ट को प्रशिक्षण कक्ष मेें लगा लेें।

समूह चर््चचा से यह निकलकर आएगा कि प्रतिभागी पोषण व्यवहारोों को किस प्रकार समुदाय तक पहुुंचायेेंगे और अपने गांव को सुपोषित गांव 
बनाने मेें अपना सक्रिय योगदान देेंगे। सभी प्रतिभागियोों का उत्साह बढ़ायेें और पोषण के प्रभावी प्रयासोों के लिए शुभकामनाएं देें।

अब सभीी प्रति�भाागि�योंं कोो प्रशि�क्षण पश्चाात् ्आकलन प्रपत्र दंें और उन्हें ंध्याान सेे भरनेे केे लि�ए कहें।ं प्रति�भाागि�योंं कोो बतााएँँ कि� यह प्रपत्र वहीी 
प्रपत्र है ैजोो उन्होंंनेे प्रशि�क्षण केे शुुरूआत मेंं भराा थाा। जब सभीी प्रति�भाागीी प्रपत्र भर लेंं तोो उनसेे नि�म्न प्रश्‍‍न पूूछंें कि�-

सभीी प्रति�भाागि�योंं कोो प्रशि�क्षण केे अनुुभव व अपनीी सीीखोंं कोो काार्डड पर लि�खनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करें।ं सभीी प्रति�भाागि�योंं केे काार्ड्स�स 
कोो इकट्ठाा करें ंऔर प्रति�भाागि�योंं कोो पढ़कर सुुनाायेंं और यदि� कुुछ प्रति�भाागीी अपनेे अनुुभव बताानाा चााहतेे हैं ंतोो उनकाा उत्सााह 
बढ़ाायेंं। प्रशि�क्षण काा फीीडबैैक लेेनेे केे लि�ए फाॅॅ�र्मेेट बनााकर भीी प्रति�भाागि�योंं कोो दि�याा जाा सकताा है ैऔर उनकेे फीीडबैैक कोो 
इकट्ठाा कि�याा जाा सकताा है।ै प्रति�भाागि�योंं केे फीीडबैैक लेेनेे केे लि�ए मूूल्यांं�कन प्रपत्र माॅॅ�ड्यूूल केे अन्त मेंं संंलग्नक -2 केे रूप मेंं 
दि�याा गयाा है।ै

प्रशिक्षण के अन्त मेें, सभी प्रशिक्षण सत्ररों मेें सक्रिय रूप से भाग लेने के लिए प्रतिभागियोों को धन्यवाद देें और इस आशा के साथ 
कि प्रतिभागी प्रशिक्षण की सीखोों का उपयोग अपने जीवन व कार््य क्षेत्र मेें करेेंगे प्रशिक्षण का समापन करेें।

उन्हहें यह प्रशिक्षण कैसा लगा और उन्हहोंने इस प्रशिक्षण से क्या नया सीखा?

यह प्रपत्र पोषण शिक्षा प्रशिक्षण मेें प्रतिभागियोों की जानकारी के स्तर और वृद्धि को जांचने के लिए तैयार किया गया ह।ै यह एक व्यक्तिगत 
अभ्यास ह ैऔर इसे बिना किसी चर््चचा के स्वयं प्रतिभागी द्वारा भरा जाना ह।ै दिये गये प्रश्‍न के विकल्पपों मेें से किसी एक विकल्प के आगे सही 
का निशान लगाना ह ैजिसे आप सही समझते हैैं।

संलग्नक 1 - सहभागी पोषण शिक्षा प्रशिक्षण
पूूर्वव एवंं पश्चाात आकलन

कुपोषण क्या ह?ै

महिलाओ ंके लिए प्रजनन आयु वर््ग क्या ह?ै

कुपोषण के तत्काल (इमीडियेट) कारण मेें 
सम्मिलित हैैं:

6 माह के बच्चे को प्रतिदिन कम से कम कितनी बार 
स्तनपान कराना चाहिए?

सरकार के दिशा-निर्देशोों के अनुसार किस उम्र से बच्चे 
को पूरक आहार दिया जाना चाहिए?

नवजात शिशु को 1 घंट ेके भीतर स्तनपान शुरू करना 
क्ययों महत्वपूर््ण है?

1. 

2. 

3. 

5. 

7. 

6. 

बच्चचों को होने वाली बीमारी
महिलाओ ंको होने वाली बीमारी
शरीर मेें पोषक तत्ववों की अपर््ययाप्त मात्रा वाली स्थिति 
आमतौर पर गरीबोों मेें पाई जाने वाली बीमारी

15-29 वर््ष
15-39 वर््ष
15-49 वर््ष
15-59 वर््ष

किशोरोों द्वारा स्कू ल छोड़ना
अपर््ययाप्त आहार का सेवन
अस्पतालोों मेें निम्नस्तरीय सुविधा
इनमेें से कोई भी नहीीं

6 - 8 बार
8 - 10 बार
10 - 12 बार
जब भी बच्चा भूखा हो

5 महीने पूर ेहोने
6 महीने पूर ेहोने
7 महीने पूर ेहोने
12 महीने पूर ेहोने

माँ के पहले पीले गाढ़़े दधू (कोलोस्टट्रम) मेें रोगोों से लड़ने के 
लिए एंटीबॉडी होते हैैं
इससे बच्चे मेें माँ का दधू चूसने की क्षमता विकसित होती है
उपरोक्त दोनोों

6 महीने से कम उम्र के बच्चचों को मां के दधू के अलावा 
कुछ भी नहीीं देना चाहिए क्ययोंकि...

4. बच्चे के लिए आवश्यक सभी पोषक तत्व माँ के दधू मेें 
उपलब्ध होते हैैं
गाय या भैैंस का दधू ह ैमहगंा
बहुत छोट ेबच्चे के लिए खाना बनाना मुश्किल है

समूूह 3 समूूह 4
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बच्चचों को पूरक आहार के साथ-साथ किस उम्र तक 
स्तनपान कराना चाहिए?

एक दिन मेें एक प्रजनन आयुवर््ग की महिला को अपने 
आहार मेें कम से कम कितने भोजन समूह शामिल करने 
चाहिए?

अनाज़/खाद्यान्न हमार ेलिए महत्वपूर््ण हैैं क्ययोंकि- 

 विटामिन और खनिजोों के सबसे अच्छे स्रोत क्या हैैं?

गर््भवती महिलाओ ंको खाद्य सुरक्षा से सम्बंधित कौन से 
अधिकार दिए गये ह?ै

गर््भभावस्था के दौरान महिलाओ ंके लिए भोजन की मात्रा 
कितनी होनी चाहिए?

8. 

13. 

14. 

15. 

12.

11. 

6 महीने
12 महीने
18 महीने
24 महीने

10 मेें से 5 भोजन समूह
10 मेें से 6 भोजन समूह
7 भोजन समूहोों मेें से 4
10 मेें से 8 भोजन समूह

यह हमेें बीमार होने से बचाते हैैं
यह हमेें ऊर््जजा देते हैैं
यह  हमार ेविकास मेें मदद करते हैैं

अनाज
फल और सब्जियां
चावल और रोटी

मध्याह्न भोजन और सार््वजनिक वितरण प्रणाली (राशन की 
दकुान) तहत अनुदानित दर पर अनाज
टीएचआर और सार््वजनिक वितरण प्रणाली (राशन की 
दकुान) तहत अनुदानित दर पर अनाज
टीएचआर और मध्याह्न भोजन 
उपरोक्त सभी

गर््भभावस्था से पहले की तरह
गर््भभावस्था से पहले की तुलना मेें कम
हर दिन एक अतिरिक्त, ऊर््जजा देने वाले भोजन / नाश्ते का 
सेवन
गर््भभावस्था से पहले की खुराक को दोगुना करेें

दस भोजन समूहोों मेें से बच्चचों को दिए जाने वाले भोजन मेें 
कितने भोजन समूह शामिल किये जाने चाहिए

10. कम से कम 4 भोजन समूह
कम से कम 5 भोजन समूह
कम से कम 3 भोजन समूह
कम से कम 2 भोजन समूह

6-8 महीने के बच्चचों को कितनी मात्रा मेें खाना देना 
चाहिए:

9. स्तनपान के साथ-साथ प्रतिदिन 2-3 बार अर््ध-ठोस भोजन 
कटोरी मेें देना चाहिये
स्तनपान के साथ-साथ प्रतिदिन 3-4 बार अर््ध-ठोस भोजन 
कटोरी मेें देना चाहिये
स्तनपान के साथ-साथ प्रतिदिन 4-5 बार अर््ध-ठोस भोजन 
कटोरी मेें देना चाहिये

संलग्नक 2 - पोषण शिक्षा प्रशिक्षण  
प्रशिक्षण मूल््याांकन प्रपत्र

कृपया इस  प्रश्नावली मेें अपने सुझाव देकर हमेें इस प्रशिक्षण के मूल््याांकन मेें सहयोग करेें। 

नीचे दिये बिन्दुओ ंपर अपनी राय खाने मेें सही का निशान लगा कर देें। 

अच्छा 

अच्छा 

अच्छा 

अच्छा 

बहुत अच्छा 

बहुत अच्छा 

बहुत अच्छा 

बहुत अच्छा 

ठीक 

ठीक 

ठीक 

ठीक 

प्रशिक्षण की विधि तथा प्रक्रिया 

प्रशिक्षण की विषय वस्तु

समूह कार््य तथा अभ्यास खेल मेें सहभागिता

प्रशिक्षण की व्यवस्था

आपको प्रशिक्षण मेें सबसे ज्यादा अच्छा लगा।

कृपया इन बिन्दुओ ंपर अपने विचार संक्षेप मेें लिखे :

आपने प्रशिक्षण मेें नया क्या सीखा।

इसके अलावा आपका और कोई सुझाव।

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 
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संलग्नक 3 - चित्र कार््ड
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संंलग्नक 4 - पोोस्टर



Deutsche Gesellschaft für
Internationale Zusammenarbeit (GIZ) GmbH

A2/18, 4th Floor, Safdarjung Enclave,
New Delhi – 110029 India,
I: www.giz.de


