
कुपोषण 
 

कुपोषण क्या है? 

 
कुपोषण तब होता ह ैजब व्यक्ति को खदु को स्वस्थ रखन ेके क्तिए पयााप्त कैिोरी या पोषक तत्व नहीं क्तििते हैं। पोषक तत्वों िें 

प्रोटीन, वसा, काबोहाइडे्रट, क्तवटाक्तिन और खक्तनज शाक्तिि हैं। 

 

जोखिम 

 सही िात्रा िें या हर प्रकार का भोजन न क्तििना  

 पोषक तत्वों को ठीक से पचान ेऔर अवशोक्तषत करन ेिें असिथाता 

 एक शरीरकी क्तस्थक्तत क्तजसि ेशरीर की आवश्यक कैिोरी की िात्रा बढाती ह ै

 गभाावस्था 

 आहार संबंधी क्तवकार जैसे एनोरेक्तससया या बकु्तिक्तिया 

 नशीिी दवाओ ंया शराब का दरुुपयोग 

 
लक्षण 

 क्तचड़क्तचड़ा (खराब िडू) और थकान  

 सािान्य से धीिी वकृ्ति, या (बच्चों िें) कोई वकृ्ति नहीं  

 वजन कि होना या भखू कि िगना 

 धीरे-धीरे घाव भरना और संक्रिण िें वकृ्ति 

 हड्डी या जोड़ों का ददा, किजोर िांसपके्तशयां, या धँसा हुआ िंक्तदर 

 सखूी, पपड़ीदार त्वचा या त्वचा के रंग िें पररवतान 

 बािों का रंग बदिना, या बािों का झड़ना 

 फूिा हुआ पेट और शरीर के अन्य क्तहस्सों िें सजून 

 
खिदाि 

 बॉडी िास इडेंसस (बीएिआई) 

 हाि के िहीनों िें अनायास ही वजन कि हो गया 

 
उपचार  

 उपचार कुपोषण के कारण पर क्तनभार करता ह।ै 

 बढी हुई कैिोरी और पोषक तत्वों की आवश्यकता होगी। आहार क्तवशेषज्ञ  स्वस्थ भोजन की योजना बनान ेिें िदद कर 

सकते हैं। यक्तद व्यक्ति को बड़ा भोजन खान ेिें परेशानी होती ह,ै तो परेू क्तदन छोटे भोजन खाएं। व्यक्ति को पोषण परूक 

खान ेया पीन ेकी आवश्यकता हो सकती ह।ै 



 क्तवटाक्तिन और खक्तनजों की आवश्यकता हो सकती ह ैताक्तक क्तवटाक्तिन और खक्तनज शरीर की जरूरत को परूा क्तकया जा 

सके। उन्हें IV के िाध्यि से, शॉट के रूप िें, या गोिी के रूप िें क्तदया जा सकता ह।ै 

 भखू उत्तेजक क्तदया जाता ह ैजो भखू को बेहतर बनान ेिें िदद करता ह।ै 

 
रुग्ि समुपदेशि  

 रोटी, चावि, आि,ू और अन्य स्टाचायिु खाद्य पदाथा। यह आहार का सबसे बड़ा क्तहस्सा बनाता ह ैऔर ऊजाा और 

काबोहाइडे्रट के क्तिए कैिोरी प्रदान करता ह ैजो शका रा िें पररवक्ततात हो जाते हैं जो ऊजाा प्रदान करत ेहैं। 

 दधू और डेयरी खाद्य पदाथा - वसा के सरि स्रोत और सरि शका रा जैसे िैसटोज और साथ ही कैक्तशशयि जैसे खक्तनज 

 फि और सक्तजजयां - क्तवटाक्तिन और खक्तनजों के िहत्वपणूा स्रोत और साथ ही फाइबर और बेहतर पाचन स्वास््य के क्तिए 

उपयिु  

 िांस, पोशरी, िछिी, अडें, बीन्स और प्रोटीन के अन्य गैर-डेयरी स्रोत - ये शरीर के क्तनिााण जिॉक बनाते हैं और शरीर 

और एंजाइि के कई कायों िें िदद करत ेहैं। 
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