
शैशवावस्था में पोषणं 

 

पाठ्यपुस्तक के प्रश्नोत्तर 

प्रश्न 1. निम्ननिखित में से सही उत्तर चुिें – 

(i) नशशु के जन्म के बाद 1 वषष तक की अवस्था को कहते हैं – 

(अ) बाल्यावस्था 

(ब) युवावस्था 

(स) शैशवावस्था 

(द) गर्ाावस्था 

उत्तर: (स) शैशवावस्था 

(ii) एक स्वस्थ नशशु की िम्बाई जन्म के समय नकतिी होती है? 

(अ) 50 – 55 सेमी. 

(ब) 30 – 40 सेमी. 

(स) 42 – 45 सेमी. 

(द) 55 – 60 सेमी. 

उत्तर: (अ) 50 – 55 सेमी. 

(iii) जन्म के समय नशशु के शरीर में पािी की मात्रा वसा से होती है – 

(अ) कम 

(ब) ज्यादा 

(स) बराबर 

(द) इनमें से कोई नही ीं 

उत्तर: (ब) ज्यादा 

(iv) प्रथम 6 माह में नशशु को प्राटीि की आवश्यकता होती है – 

(अ) 1.16 ग्रा. / ककलो शरीर र्ार 

(ब) 2.5 ग्रा. / ककलो शरीर र्ार 

(स) 2.0 ग्रा. / ककलो शरीर र्ार 

(द) 1.0 ग्रा. / ककलो शरीर र्ार 

उत्तर: (अ) 1.16 ग्रा. / ककलो शरीर र्ार 



(v) स्तिपाि छुडािे के निए नदये जािे वािे आहार कहिाते हैं – 

(अ) स्तन त्याग आहार 

(ब) पूरक आहार 

(स) पररपूरक आहार 

(द) ये सर्ी 

उत्तर: (अ) स्तन त्याग आहार 

प्रश्न 2. ररक्त स्थािो ंकी पूनतष कीनजए – 

1. नवजात की हृदय गकत………होती है। 

2. जन्म के समय कशशु के रक्त में हीमोग्लोकबन की सान्द्रतो………तक होती है। 

3. 0 -12 माह के कशशु को………कैल्सियम की आवश्यकता होती है। 

4. कशशु के जन्म के तुरन्त बाद मााँ के स्तनोीं का पहला स्रवण………कहलाता है। 

5. कोलस्ट्र म में प्रोटीन की मात्रा पररपक्व दूध से……..पायी जाती है। 

6. पशु दूध में………एवीं………की सान्द्रता बहुत अकधक होती है, जबकक………की कम। 

7. ………से तात्पया कशशु को घडी के अनुसार स्तनपान करना है। 

उत्तर:  

1. 120-140 / कमनट  2. 17-20 ग्राम / 100 कमकल.  3. 500 कम.ग्राम 

4. कोलस्ट्र म   5. अकधक   6. प्रोटीन, खकनज लवणोीं, लैक्टोज  

7. लैक्टोज   8. समयानुसार स्तनपान।   

प्रश्न 3. निम्न पर संनिप्त नटप्पणी नििो। 

1. मााँग स्तनपान 

2. कोलस्ट्र म 

3. पूरक आहार। 

उत्तर: 1. मााँग स्तिपाि: कशशु की मााँग अथाात् जब रू्खा होने पर कशशु रोता है तो उसे स्तनपान करानाीं 

मााँग स्तनपान कहलाता है। जब जब कशशु रोता है तो उसे स्तनपान करा कदया जाता है। यकद कशशु रू्ख के 

कारण के अकतररक्त ककसी अन्य कारण से रोता है जैसे—कान ददा , पेट में ददा , कबस्तर गीला होना आकद 

कारणोीं से मााँ को इसका पता नही ीं चल पाता है। ऐसी ल्सस्थकत में स्तनपान कराने में ककिनाई आती है। 

2. कोिस्ट्रम: मााँ के स्तनोीं का प्रथम स्रवण कशशु के जन्म के बाद होता है। स्रवण द्वारा कनकला द्रव्य पीले 

रींग का गाढा क्षारीय द्रव्य होता है कजसमें र्रपूर प्रोटीन एवीं प्रकतरक्षी पदाथा होते हैं, यह द्रव्य कशशुओीं को 

समू्पणा जीवनर्र रोगोीं से सुरक्षा प्रदान करता है। इसे खीस यो “कोलस्ट्र म’ कहते हैं। मााँ के स्तनोीं से 

कोलस्ट्र म का स्राव प्रारीं कर्क 2 – 3 कदनोीं तक लगर्ग 10 – 40 कमली. तक होता है। इसके बाद यह द्रव्य 

शे्वत रींग के पतले दूध में बदलने लगता है। 10 कदनोीं के बाद पूणा पररपक्व दूध स्राकवत होने लगता है। 



कोलस्ट्र म को कर्ी र्ी तुच्छ, गींदा स्राव समझकर फें कना नही ीं चाकहए इसे नवजात कशशु का अवश्य 

कपलाना चाकहए। 

कोलस्ट्र म में प्रोटीन तो अकधक मात्रा में पायी जाती है परनु्त वसा की मात्रा पररपक्व दूध से कम होती है। 

इसमें कवटाकमन ‘A’ तथा ‘E’ र्ी र्रपूर मात्रा में होते हैं। कजींक की मात्रा कोलस्ट्र म में 20 कमग्रा / लीटर होती 

है, जबकक पररपक्व दूध में यह मात्रा 2.6 कमग्रा/लीटर पायी जाती है। कोलस्ट्र म कशशु की अपररपक्व 

आहारनाल के अनुकूल सुपाच्य होता है तथा कशशु के प्रथम बार मल त्याग में सहायक होता है। कोलस्ट्र म 

के बाद स्राकवत होने वाला दूध कशशु की सर्ी पोषकणक आवश्यकताओीं को पूणा करने वाला होता है। 

3. पूरक आहार: कशशु को पूरक आहार देना एक क्रकमक प्रकक्रया है, कजसके द्वारा एक कशशु पूणारूप से 

दुग्ध आहार के स्थान पर कवकवधता पूणा पाररवाररक र्ोज्य पदाथा लेने लगता है। इस समय कशशु दूध के 

स्थान पर घर में बनने वाले अनेक प्रकार के र्ोज्य पदाथों को लेना प्रारम्भ कर देता है। पूरक आहार के 

रूप में कशशु को पूणा रूप से तरल र्ोज्य पदाथा जैसे – फलोीं का रस, दाल का पानी, दूध आकद से प्रारम्भ 

करके धीरे – धीरे अर्द्ा िोस र्ोज्य जैसे – सूजी की खीर, पतली ल्सखचडी एवीं दकलया, मुलायम र्ोज्य जैसे – 

मसाल हुआ केला, उबला आलू, मसले हुए दाल चावल, दाल / सब्जी में मसली रोटी तथा पूणा िोस र्ोज्य 

पदाथा; जैसे – चपाती, कबसु्कट, मिरी, टोस्ट् व सेब आकद कदये जा सकते हैं। 

एक वषा का होते – होते कशशु घर में बने सर्ी प्रकार के र्ोज्य पदाथों को खाना प्रारम्भ कर देता है। 6 माह 

के कशशु को 2 – 2 घींटे के अन्तर पर बारीबारी से स्तनपान तथा पूरक आहार देना चाकहए। धीरे – धीरे 

समय अन्तराल बढाकर 12 माह के कशशु को 3 – 4 घींटोीं के बाद स्तनपान व पूरक आहार देना चाकहए। 

पूरक आहार में पयााप्त मात्रा में पोषक तत्त्व होने चाकहए। 

प्रश्न 4. छ: माह के नशशु के निये एक नदि की आहार तानिका बिाइये। 

उत्तर: छ: माह के कशशु के कलए एक कदन का आहार – आयोजन 

 



प्रश्न 5. नशशु के जीवि में पौनिक आहार का क्या महत्त्व है? 

उत्तर: कशशु के जन्म के बाद 1 वषा तक की अवस्था को शैशवावस्था कहते हैं। जन्म के 1 माह बाद वह 

कशशु कहलाता है। कशशु को ऊजाा की आवश्यकता वयस्क से प्रकत यूकनट शारीररक र्ार अकधकतम होती 

है। जन्म के बाद प्रथम 6 माह में ऊजाा की आवश्यकता अकधकतम 92 ककलो कैलोरी / ककलोग्राम शरीर 

र्ार है जोकक 6 माह बाद कम होकर 80 ककलो कैलोरी / ककलोग्राम शरीर र्रर रह जाती है। कशशु को यह 

ऊजाा मााँ के दूध में तथा पूरक आहार में उपल्सस्थत प्रोटीन, वसा, काबोहाइड्र ेट से प्राप्त होती है। 

कशशु के पौकिक आहार में प्रोटीन की आवश्यकता एक सामान्य व्यल्सक्त से अकधक होती है। कशशु के कलये 

पौकिक आहार में इसकी प्रमुखता इसकलये रखी जाती है कजससे कशशु का शारीररक र्ार बढ सके, 

मााँसपेकशयोीं में वृल्सर्द् हो सके, मल्सस्तष्क का कवकास तथा हकियोीं की लम्बाई व चौडाई बढ सके। कशशु के 

कलये वसा की आवश्यकता कवकास के कलये होती है। कशशु को यह मात्रा दूध से प्राप्त हो जाती है। 

कशशु के उकचत पोषण के कलये कलनोकलक अम्ल की अकधक आवश्यकता होती है जोकक माता के दूध में 

पाया जाता है। माता के दूध में आवश्यक खकनज लवण पाये जाते हैं। कैल्सियम तथा फास्फोरस कशशु में 

अल्सस्थयोीं तथा दााँतोीं का कनमााण करते हैं। लौह लवण को छोडकर सर्ी खकनज लवणोीं की आवश्यकता की 

पूकता कशशु का माता के दूध से हो जाती है। 

माता के दूध में सर्ी प्रकार के कवटाकमन्स पाये जाते हैं। कशशु सर्ी कवटाकमनोीं को माता के दूध से प्राप्त कर 

लेता है। हकियोीं का कवकास कवटाकमन ‘D’ से होता है। नवजात कशशु को कजतना लार्दायक एवीं पौकिक 

माता का दूध कसर्द् होता है, उतनी सींसार की कोई दूसरी वसु्त नही ीं हो सकती। कशशुओीं को 6 माह तक 

केवल माता का दूध ही देना चाकहए अन्य कोई पदाथा नही ीं देना चाकहए चाहे वह फलोीं का जूस, चाय या 

केवल पानी ही क्ोीं नही ीं। कशशु को पौकिक आहार के रूप में 6 माह के बाद पूरक आहार कदया जा सकता 

है। 

क्ोींकक 6 माह तक माता का दूध ही कशशु की सर्ी पौकिक तत्ोीं की पूकता कर देता है। कशशुओीं को उसकी 

पोषकणक आवश्यकताओीं की पूकता हेतु सर्ी र्ोज्य समूहोीं में से कवकवध र्ोज्य पदाथा सींतुकलत आहार के 

अनुसार देने चाकहए। कजससे उसकी वृल्सर्द् व कवकास समुकचत ढींग से हो सके। आहार कशशु के कवकास का 

ध्यान में रखते हुए पयााप्त मात्रा में और पोषक तत्त्वोीं से युक्त होना चाकहए। ऊजाा मूल्य बढाने के कलये पूरक 

आहार में थोडा-सा घी या तेल कमलाकर देना चाकहए। 

प्रश्न 6. “मााँ का दूध सवोत्तम आहार है” समझाइये। 

उत्तर: मााँ का दूध कशशु के कलए अमृत समान होता है। यह प्रकृकत द्वारा कशशु के कलए अद्रु्त उपहार है। 

इसकलए नवजात कशशु के कलए कजतना लार्दायक और पौकिक मााँ का दूध होता है, अन्य और कोई वसु्त 

नही ीं होती है। कशशु के कलए सबसे उत्तम आहार मााँ का दूध होता है। कशशु के कवकास एवीं वृल्सर्द् के कलए यह 

सवोत्तम होता है। माता के दूध में सर्ी पौकिक तत्त्व; जैसे – काबोज, वसा, प्रोटीन, जल, खकनज लवण तथा 

कवटाकमन पाये जाते हैं जो कशशु की वृल्सर्द् एवीं कवकास के कलए आवश्यक होते हैं। नवजात कशशु के पाचन 

अींग अपररपक्व होते हैं, लेककन वे माता को दूध सुगमता से पचा लेते हैं। 



आरम्भ में माता का दूध पतला होता है, लेककन कशशु के पाचन अींगोीं में शल्सक्त आने के साथ-साथ मााँ का 

दूध गाढा होता जाता है तथा कशशु की आवश्यकतानुसार दूध में वृल्सर्द् र्ी होती जाती है। माता के दूध में 

काबोहाइड्र े ट्स लैक्टोज के रूप में होता है कजसको अवशोषण सरलता से होता है एवीं कशशु के कलए अत्यन्त 

उपयोगी र्ी होता है। अत: मानव कशशु के कलए मााँ का दूध ही सवोत्तम आहार है। मााँ का दूध स्वच्छ, 

जीवाणुरकहत व कीटाणुरकहत, सुपाच्य, पौकिक, उकचत तापक्रम वाला, ताजा तथा सदैव उपलब्ध रहता है। 

मााँ के दूध की तुलना अन्य ककसी र्ी दूध से नही ीं की जा सकती है। 

यह कशशु की शारीररक एवीं पोषकणक आवश्यकताओीं के अनुरूप ईश्वर प्रदत्त वरदान है जो हर कशशु को 

अपनी मााँ से प्राप्त होता है। मातृ दूध के कनमााण एवीं स्रवण की मात्रा कशशु की शारीररक ग्राह्यता के अनुरूप 

होती है। प्रथम 2 – 3 कदन अत्यन्त कम मात्रा में कोलस्ट्र म स्रवण होता है कजसकी मात्रा व स्वरूप में 10-15 

कदनोीं में धीरे-धीरे वृल्सर्द् व शे्वत दूध के रूप में पररवतान हो जाता है। नवजात कशशु का आमाशय छोटा होने 

के कारण एक बार में 10 -12 कमली. दूध ही आ सकती है। इसकलए मााँ को प्रारम्भ में 1/2-1/2 घींटे के 

अींतराल में स्तनपान कराना चाकहए। 

कशशु के जन्म के तुरन्त बाद मााँ के स्तनोीं का प्रथम स्रवण हले्क पीले रींग का गाढा, क्षारीय तरल द्रव होता है 

कजसमें र्रपूर प्रोटीन एवीं प्रकतरक्षी पदाथा होते हैं, जो कशशुओीं को जीवनपयान्त कवकवध रोगोीं से सुरक्षा प्रदान 

करते हैं। इसे खीस या कोलस्ट्र म (Colostrum) कहते हैं। मााँ के स्तनोीं से कोलस्ट्र म का स्राव प्रारल्सम्भक 2-

3 कदनोीं तक होता है, तत्पश्चात् यह शे्वत रींग के पतले रींग के दूध में पररवकतात होने लगता है तथा 10 कदनोीं में 

पूणा पररपक्व दूध स्रकवत होने लगता है। कोलस्ट्र म को न तो फें कना चाकहए और न ही हेय दृकि से देखना 

चाकहए अकपतु इसे नवजात कशशु को सुपाच्य होने के कारण अवश्य कपलानी चाकहए। 

अन्य महत्त्वपूणष प्रश्नोत्तर 

वसु्तनिष्ठ प्रश्न 

प्रश्न 1. िवजात नशशु के आमाशय की िमता होती है – 

(अ) 10 – 12 कमली. 

(ब) 12 – 14 कमली. 

(स) 8 – 10 कमली. 

(द) 6 – 8 कमली. 

उत्तर: (अ) 10 – 12 कमली. 

प्रश्न 2. प्रथम 6 माह में नशशुओ ंको ऊजाष की आवश्यकता होती है – 

(अ) 110 ककलो कैलोरी / ककलो शरीर र्ार 

(ब) 108 ककलो कैलोरी / ककलो शरीर र्ार 

(स) 102 ककलो कैलोरी / ककलो शरीर र्ार 

(द) 107 ककलो कैलोरी / ककलो शरीर र्ार 



उत्तर: (द) 107 ककलो कैलोरी / ककलो शरीर र्ार 

प्रश्न 3. शारीररक वृखि व नवकास के अिुसार एक स्वस्थ नशशु का जन्म भार होता है – 

(अ) 2.2 ककलोग्राम 

(ब) 3.2 ककलोग्राम 

(स) 4.2 ककलोग्राम 

(द) 2.3 ककलोग्राम 

उत्तर: (ब) 3.2 ककलोग्राम 

प्रश्न 4. जन्म के समय नशशु के रक्त में हीमोग्लोनबि की मात्रा होती है – 

(अ) 17 – 20 ग्राम/100 कमली. 

(ब) 10 – 15 ग्राम/100 कमली. 

(स) 5 – 10 ग्राम/100 कमली. 

(द) इनमें से कोई नही ीं 

उत्तर: (अ) 17-20 ग्राम/100 कमली. 

प्रश्न 5. कोिस्ट्रम में नजंक की मात्रा होती है – 

(अ) 10 कमग्रा. / लीटर 

(ब) 15 कमग्रा. / लीटर 

(स) 25 कमग्रा. / लीटर 

(द) 20 कमग्रा. / लीटर 

उत्तर: (द) 20 कमग्रा. / लीटर 

प्रश्न 6. पूरक आहार नशशु को नदया जाता है – 

(अ) 0-3 माह के बाद 

(ब) 6 माह के बाद 

(स) 9 माह के बाद 

(द) 1 वषा के बाद 

उत्तर: (ब) 6 माह के बाद 

ररक्त स्थािो ंकी पूनतष कीनजए – 

1. दो वषा का होते-होते कशशु ………चलना-कफरना सीख जाता है। 

2. एक वषा के अन्त तक कशशु की………का कवकास पूरा हो जाता है। 

3. नवजात का उत्सजान तींत्र तथा वृक्क………होते हैं। 



4. मााँ के स्तनोीं से ………का स्राव प्रारीं कर्क कदनोीं में 10 – 40 कमली. होता है। 

5. स्तनपान कराने से माता को………तृल्सप्त कमलती है। 

6. स्तनपान कशशु की………दर को कम करता है। 

उत्तर: 

1. स्वयीं  2. मााँसपेकशयोीं  3. अपररपक्व  4. कोलस्ट्र म  5. मानकसक 

6. मृतु्य। 

अनत िघूत्तरीय प्रश्न 

प्रश्न 1. शैशवावस्था नकसे कहते हैं? 

उत्तर: कशशु के जन्म के पश्चात् एक वषा तक की अवस्था को शैशवावस्था कहते हैं। 

प्रश्न 2. गभाषवस्था के पश्चात नशशु का वृखि व नवकास नकस अवस्था में सबसे तीव्र गनत से होता है? 

उत्तर: शैशवावस्था में। 

प्रश्न 3. िवजात नशशु के रक्त में हीमोग्लोनबि की सान्द्रता नकतिी होती है? 

उत्तर: 18-20 ग्राम / 100 कमली. रक्त। 

प्रश्न 4. प्रथम 6 माह में नशशु को नकतिी प्रोटीि की आवश्यकता होती है? 

उत्तर: 2.05 ग्राम / ककग्रा वजन के अनुपात में। 

प्रश्न 5. नकतिे माह तक के नशशु की सभी पोषनणक आवश्यकताएाँ  मातृ दूध से पूणष हो जाती हैं? 

उत्तर: 6 माह तक के कशशु की सर्ी पोषकणक आवश्यकताएाँ  मातृ दूध से पूणा हो जाती हैं। 

प्रश्न 6. मााँ का दूध ही नशशु के निए शे्रष्ठ क्यो ंहै? 

उत्तर: मााँ को दूध स्वच्छ, जीवाणु व कीटाणुरकहत, सुपाच्य एवीं पौकिक होता है। 

प्रश्न 7. मााँग स्तिपाि से क्या तात्पयष है? 



उत्तर: मााँग स्तनपान से तात्पया है, कशशु की मााँग अथाात् रोने पर स्तनपान कराना। 

प्रश्न 8. स्तिपाि के बाद नशशु को कंधे पर िेकर क्यो ंथपथपािा चानहए? 

उत्तर: स्तनपान के बाद कशशु को कीं धे पर लेकर उसकी पीि थपथपानी चाकहए कजससे स्तनपान के दौरान 

पेट में चली गई हवा कनकल जाये। 

प्रश्न 9. नशशु को पशु – दूध, पािी और शक्कर नमिाकर क्यो ंदेिा चानहए? 

उत्तर: पशु – दूध में प्रोटीन व खकनज लवणोीं की साींद्रता बहुत अकधक होती है तथा शका रा की कमी होती 

है। इसकलए दूध में पानी व शक्कर कमलाकर कदया जाता है। 

प्रश्न 10. फॉमूषिा दूध नकसे कहते हैं? 

उत्तर: बाजार में उपलब्ध कड्ब्बाबन्द दूध कजसमें सर्ी सींघटक मााँ के दूध जैसे ही होते हैं फामूाला दूध 

(Formula Milk) कहलाता है। 

प्रश्न 11. पूरक आहार नकसे कहते हैं? 

उत्तर: कशशु की वृल्सर्द् व कवकास की दर को बनाये रखने के कलए स्तन दूध के अकतररक्त कदए जाने वाले 

आहार | पूरक आहार कहलाते हैं। 

प्रश्न 12. स्ति त्याग से क्या तात्पयष है? 

उत्तर: माता द्वारा कशशु को दो बार के स्तनपान के समयान्तराल में ऊपरी आहार देने की प्रकक्रया को स्तन 

त्याग (Weaning) कहते हैं। 

प्रश्न 13. स्तिपाि छुडािे के समय नदये जािे वािे आहार को क्या कहते हैं? 

उत्तर: स्तनपान छुडाने के समय कदये जाने वाले आहार को स्तन त्याग आहार (Weaning Foods) कहते 

हैं। 

प्रश्न 14. पूणष तरि भोज्य पदाथष कौि-से हैं? 

उत्तर: फलोीं का रस, दाल का पानी, दूध आकद पूणा तरल र्ोज्य पदाथा हैं। 

प्रश्न 15. अिष ठोस भोज्य पदाथों में कौि-से भोज्य पदाथष सखिनित हैं? 



उत्तर: अर्द्ा िोस र्ोज्य पदाथों में सूजी की खीर, पतली ल्सखचडी और दकलया सल्सिकलत हैं। 

प्रश्न 16. ठोस मुिायम भोज्य एवं पूणष भोज्य पदाथों के िाम निखिए। 

उत्तर: िोस मुलायम र्ोज्य पदाथा – मसला केला, उबालकर मसला हुआ आलू, मसले हुए दाल-चावल तथा 

सब्जी में मसली हुई रोटी िोस मुलायम र्ोज्य पदाथा हैं। पूणा िोस र्ोज्य पदाथा – चपाती, कबसु्कट, मिरी, 

टोस्ट्, सेब आकद पूणा िोस र्ोज्य पदाथा हैं। 

िघूत्तरीय प्रश्न (SA – 1) 

प्रश्न 1. शैशवावस्था में नशशु में कौि-कौि से शारीररक पररवतषि होते हैं? 

उत्तर: शैशवावस्था में कशशु में कनम्न पररवतान होते हैं – 

• शारीररक वृल्सर्द् एवीं कवकास में तीव्रता आती है। 

• पाचन कक्रया प्रारम्भ होने लगती है। 

• रक्त पररसींचरण तींत्र तीव्रता से काया करने लगता है। 

• मल-मूत्र का उत्सजान होने लगता है। 

• पोषण सम्बन्धी आवश्यकताएाँ  बढने लगती हैं। 

प्रश्न 2. शैशवावस्था में पोषण स्तर नकि कारको ंसे प्रभानवत होता है? 

उत्तर: शैशवावस्था में पोषण स्तर 3 कारकोीं से प्रर्ाकवत होता है – 

• गर्ाावस्था एवीं धात्रीवस्था के दौरान माता का पोषण स्तर। 

• स्तनपान या ऊपरी दूध व र्ोजन की पयााप्तता 

• माता या कपता से प्राप्त जन्मजात कवशेषताएाँ  जैसे-छोटे कद वाले माता-कपता, मोटे माता-कपता। 

प्रश्न 3. शैशवावस्था में नशशु को ऊजाष की आवश्यकता का नववरण दीनजए। 

उत्तर: जन्म के बाद प्रथम 6 माह में ऊजाा की आवश्यकता अकधकतम 108 ककलो कैलोरी / ककग्रा शरीर 

र्ार है जोकक 6 माह बाद कम होकर 98 ककलो कैलोरी / ककग्रा शरीर र्ार रह जाती है। उदाहरण के कलए 

नवजात कशशु की ऊजाा की आवश्यकता 3 x 108 = 324 कक. कैलोरी है जो 4-6 माह में 6 x 108 = 648 

कक. कैलोरी हो जाती है तथा 1 वषा की आयु में 9 x 98= 882 कक. कैलोरी हो जाती है, क्ोींकक जन्म के 

समय कशशु का र्ार 3 ककग्रा था जोकक 4 – 6 माह में 6 कक्रग्रा तथा 1 वषा में लगर्ग 9 ककग्रा हो जाता है। 

प्रश्न 4. शैशवावस्था में नशशु को प्रोटीि की आवश्यकता का नववरण दीनजए। 



उत्तर: बढते हुए शरीर के कनमााण हेतु प्रोटीन की आवश्यकता र्ी प्रथम 6 माह में सवााकधक (2.05 ग्राम / 

ककग्रा र्ार) तथा 6 – 12 माह में कुछ कम (1.65 ग्राम / ककग्रा र्ार) होती है ककनु्त अर्ी र्ी यह अन्य सर्ी 

अवस्थाओीं से अकधक होती है। 

प्रश्न 5. माता के 100 ग्राम दूध में नवद्यमाि पोषक तत्ो ंकी तानिका बिाइए। 

उत्तर: माता के 100 ग्राम दूध में कवद्यमान पोषक तत्त्व 

 

िघु उत्तरीय प्रश्न (SA-II) 

प्रश्न 1. शैशवावस्था के दौराि शारीररक वृखि एवं नवकास की प्रनिया के बारे में समझाइए। 

उत्तर: एक स्वस्थ नशशु का जन्म: र्ार लगर्ग 3 ककग्रा तक होता है। जन्म- र्ार गर्ाावस्था के दौरान मााँ 

के पोषण स्तर पर कनर्ार करता है। जन्म के बाद पहले 2 – 3 कदनोीं में कशशु के जन्म-र्ार में 100-200 ग्राम 

तक की कगरावट दजा की जाती है। ऐसा कशशु में शारीररक जल के नुकसान तथा उसका बाह्य वातावरण में 

सामींजस्य बैिाने के प्रयासोीं के पररणामस्वरूप होता है। तत्पश्चात् धीरे-धीरे कशशु के वजन में तीव्र वृल्सर्द् होती 

है। कशशु का वजन 4-6 माह में जन्म – र्ार का दुगना तथा 1 वषा में कतगुना हो जाता है। 

एक वषा में कशशु की लम्बाई र्ी जन्म की लम्बाई की लगर्ग 15 गुनी हो जाती है। शैशवावस्था में कशशु के 

मल्सस्तष्क का कवकास 90 प्रकतशत तक पूरा हो जाता है तथा कसर की गोलाई के माप में र्ी तीव्र वृल्सर्द् हो 

जाती है। जन्म के समय छाती व कसर के घेरे का अनुपात जोकक एक से र्ी कम था, शैशवावस्था खत्म होते-

होते यह एक से र्ी अकधक बढ जाता है जोकक कशशु की उपयुक्त वृल्सर्द् एवीं कवकास का द्योतक है। 

प्रश्न 2. एक सामान्य पोषण स्तर वािे नशशु की कौि-सी नवशेषताएाँ  होती हैं? 

उत्तर: एक सामान्य पोषण स्तर वाले कशशु की कवशेषताएाँ -एक सामान्य पोषण स्तर वाले बालके में 

कनम्नकलल्सखत कवशेषताएाँ  पायी जाती हैं। यकद इनमें पररवतान होता है तो वे बालक के पोषण स्तर में कगरावट 

को प्रकट करती हैं – 

1. बचे्च की त्चा के नीचे वसा की परत में वृल्सर्द् हो जाती है। 

2. बचे्च के वजन एवीं लम्बाई में कनरन्तर, कनयकमत व क्रकमक कवकास होता है। 

3. बच्चा 2 से 3 घण्ोीं के कलए गहरी नी ींद में सोता है। 

4. कशशु जाग्रत अवस्था में चींचल और कक्रयाशील रहता है। 

5. कशशु अकधकतर प्रसन्नकचत्त और हाँसता रहता है। 



6. कशशु कनयकमत मल कवसजान करता है। 

7. छ: माह तक कशशु के दााँत कनकलने शुरू हो जाते हैं तथा प्रथम वषा के अन्त तक 6 से 12 दााँत 

कनकल आते हैं। 

8. छ: माह तक कशशु बैिने लगता है। 10 माह में खडा होने लगता है और 1 वषा तक सहारे से अथवा 

कबना सहारे के , चलने का प्रयास करता है या चलने लगता है। 

प्रश्न 3. माता के दूध के सवोत्तम होिे के कारण निखिए। 

उत्तर: माता का दूध कनम्न कारणोीं से सवोत्तम होता है – 

1. माता का दूध सुपाच्य होता है। 

2. माता के दूध में रोग कनरोधक क्षमता होती है। 

3. माता का दूध पौकिक तत्त्वोीं से र्रपूर होता है। 

4. माता का दूध बलवधाक, लार्दायक तथा कशशु के मानकसक कवकास के कलए महत्त्वपूणा होता है। 

5. माता के दूध में कोलस्ट्र म के रूप में रोग प्रकतरोधक तत्त्व कवद्यमान रहते हैं। 

6. माता के दूध से अत्यकधक ऊजाा प्राप्त होती है, क्ोींकक उसमें अन्य दूधोीं की अपेक्षा अकधक मात्रा में 

वसा होती है। 

7. माता के दूध में उत्तम प्रकार की प्रोटीन होती है। 

8. माता का दूध रोगाणुरकहत होता है। 

9. माता के दूध में सदैव ताजगी बनी रहती है। 

10. माता के दूध को बार – बार गमा करने की आवश्यकता नही ीं होती है। 

प्रश्न 4. वे कौि-सी बाधाएाँ  हैं नजिके कारण माता अपिे नशशु को स्तिपाि िही ंकराती है? 

उत्तर: स्तनपान में आने वाली बाधाएाँ  – कनम्नकलल्सखत अपररहाया कारणोीं से कशशु स्तनपान नही ीं कर पाता है – 

1. यकद माता गम्भीर बीमाररयोीं से पीकडत है; जैसे – क्षय रोग, उच्च रक्तचाप, हृदय रोग, कमगी, 

नेफ्राइकटस, कहपेटाइकटस आकद। 

2. स्तन रोग होने पर कशशु को स्तनपान नही ीं कराना चाकहए; जैसे – स्तन कैं सर, स्तन में मवाद पड 

जाना, कनकपल का खुरदरा होना आकद। 

3. यकद माता ककसी सींक्रामक रोग से पीकडत है। 

4. माता का शारीररक एवीं मानकसक रूप से कमजोर होने पर स्तनपान नही ीं कराया जाना। 

5. माता के स्तनोीं में पयााप्त दूध का कनमााण न होना। 

6. माती के स्तनोीं से पयााप्त दूध का स्राव न होना। 

7. कशशु के कटे होींि (Hare Lip) या फटी तालू (Cleft Palate) का होना। 

8. माता के अकतशीघ्र दूसरा गर्ा धारण कर लेने पर कशशु को स्तनपाने नही ीं करवाया जाता है। 

9.  माता के स्तनोीं में दूध न होने तथा कनकपल अकवककसत होने के कारण र्ी माताएाँ  स्तनपान नही ीं करवा 

पाती हैं। 

प्रश्न 5. नशशु को गाय के दूध में शक्कर एवं पािी नकस अिुपात में नमिाकर देिा चानहए? 



उत्तर: आयु के अनुसार कशशु को गाय का दूध कनम्न अनुपात में पानी एवीं शक्कर कमलाकर देना चाकहए – 

 

प्रश्न 6. एक से तीि माह के बचे्च की दैनिक आवश्यकताओ ंकी तानिका बिाइए। 

उत्तर: 1 से 3 माह तक के बचे्च की दैकनक आवश्यकताएाँ  – 

 

प्रश्न 7. नशशु की बढ़ती उम्र के साथ – साथ कौि – कौि से पूरक आहार देिे चानहए? 

उत्तर: कशशु की बढती उम्र के साथ – साथ कनम्नकलल्सखत पूरक आहार कशशु को कदए जाने चाकहए – 

 



प्रश्न 8. शैशवावस्था (6 -12 माह) के निए दैनिक सनु्तनित आहार तानिका बिाइये। 

उत्तर: शैशवावस्था के कलए दैकनक सनु्तकलत आहार ताकलका – 

 

प्रश्न 9. िौ माह के नशशु के निए नदि का आहार-आयोजि तानिका बिाइए। 

उत्तर: नौ माह के कशशु के कलए कदन का आहार-आयोजन ताकलका – 

 

प्रश्न 10. एक वषष के नशशु के निए एक नदि की आहारे-तानिका बिाइए। 

उत्तर: एक वषा के कशशु के कलए एक कदन की आहार-ताकलका इस प्रकार है – 



 

निबन्धात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. भारतीय आयुनवषज्ञाि अिुसन्धाि पररषद् 1989 में शैशवावस्था के निए पौनिक तत्त्वो ंसे युक्त 

कैसी दैनिक आहाररक मात्राएाँ  प्रस्तानवत की हैं? तानिका द्वारा स्पि कीनजए।  

उत्तर: शैशवावस्था के कलए पौकिक तत्ोीं की दैकनक प्रस्ताकवत आहार-ताकलका 

 

प्रश्न 2. नवनवध प्रकार के दूध का संगठि तानिका द्वारा स्पि कीनजए। 



उत्तर: कवकवध प्रकार के दूध को सींगिन 

 

प्रश्न 3. नशशु का स्तिपाि नकस प्रकार छुडािा चानहए? अचािक स्तिपाि छुडािे से नशशु पर क्या 

प्रभाव पडता है ? स्पि कीनजए। 

उत्तर: कशशु का अचानक स्तनपान छुडाना माता एवीं कशशु दोनोीं के कलए हाकनकारक होता है। कशशु का 

स्तनपान धीरे – धीरे छुडाना चाकहए। स्तनपान के जररये बच्चा माता से शारीररक रूप से नही ीं, वरन् 

र्ावनात्मक रूप से जुडा रहता है। यकायक स्तनपान छुडा देने पर उसके मल्सस्तष्क पर इसका बुस प्रर्ाव 

पडता है। बचे्च के जैसे-जैसे दााँत कनकलने लगते हैं, वैसे-वैसे माता की दूध कपलाने की शल्सक्त कम होने 

लगती है तथा माता के नेत्रोीं की ज्योकत र्ी कम हो जाती है। 

बचे्च के दााँत आने के पश्चात् से दुग्धपान कराने से माता स्वयीं को काफी थकी एवीं कशकथल अनुर्व करने 

लगती है। ऐसी ल्सस्थकत में माता को चाकहए कक वह कशशु का स्तनपान छुडा दे। यकद ऐसी ल्सस्थकत में र्ी माता 

कशशु को दूध कपलाना जारी रखती है तो माता को उल्सियााँ, कोष्ठबर्द्ता आकद रोगोीं का सामना करना पडता 

है। कशशु के दााँत आना इस बात का सींकेत है कक बच्चा अन्न पचाने में सक्षम है। आरम्भ में बचे्च को दूध की 



बोतल से पानी कपलाना चाकहए तथा बाद में दूध कपलाना चाकहए। इस प्रकार बच्चा सरलता से ऊपर का दूध 

पीने लगेगा। 

माता का दूध छुडाना कोई सरल काया नही ीं है। इसके कलए माता को काफी कोकशश करनी पडती है। कई 

माताएाँ  स्तनोीं पर नीम, कमचा आकद लगा लेती हैं लेककन ऐसा नही ीं करना चाकहए। इस प्रकार से बचे्च की दूध 

के प्रकत अरुकच उत्पन्न हो जाती ह स्तनपान छुडाने का उत्तम तरीका यही है कक धीरे-धीरे बचे्च को दूध 

कपलाने की मात्रा कम करते जाना चाकहए। 

सबसे पहले सुबह का दूध छुडाना चाकहए, इस समय कशशु को बोतल से दूध कपलाना चाकहए। जब बच्चा 

सुबह का दूध पीना छोड दे, तब इसी प्रकार शाम का दूध छुडा देना चाकहए। दूध छुडाने के पश्चात् माता को 

र्ी कि होता है। इस समय माता को दूध तथा पानी पीना चाकहए। सीने पर कसकर कपडा बााँध लेना 

चाकहए। इस तरह माता का दूध सूख जाता है। 

प्रश्न 4. स्तिपाि छुडािे में क्या सावधानियााँ बरतिी चानहए? स्तिपाि छोडिे के पश्चात नशशु का 

आहार नकस प्रकार का होिा चानहए? 

उत्तर: स्तनपान छुडाने में सावधाकनयााँ: 

स्तिपाि छुडािे में निम्ननिखित सावधानियााँ बरतिी चानहए – 

1. स्तनपान एकदम नही ीं छुडाना चाकहए। अचानक स्तनपान छुडा देने से बच्चा कचडकचडा एवीं ढीि हो जाता 

है। बचे्च की मानकसक ल्सस्थकत पर बुरा प्रर्ाव पडता है। बच्चा कनरन्तर रोता रहता है। इससे माता को र्ी 

काफी कि होता है, क्ोींकक माता के स्तनोीं से एकदम दूध सूख नही ीं पाता है। 

2. नये खाद्य – पदाथा खाने की बचे्च में आदत न होने के कारण उसकी पाचन कक्रयाओीं में कवकार उत्पन्न हो 

जाता है। 

3. बचे्च को एकाएक ऊपरी दूध देने पर अपच हो जाती है। अपच रोकने के कलए बचे्च को सुपाच्य हले्क 

िोस पदाथा देने चाकहए। धीमी आग पर पका हुआ फलोीं का रस, रु्ना हुआ सेब देना लार्कारी होता है। 

स्तिपाि छोडिे के पश्चात् नशशु का आहार: स्तनपान छोडने के पश्चात् कशशु को कदया जाने वाला आहार 

पौकिक एवीं वैज्ञाकनक कनयमोीं के अनुकूल होना चाकहए। जो बच्चा अर्ी तक माता का दूध पीता था, वह 

समस्त र्ोज्य-पदाथों को पचाने में समथा नही ीं होता है। इसकलए बचे्च का आहार ऐसा होना चाकहए जो 

उसकी समस्त आवश्यकताओीं की पूकता करता हो। 

1. काबोज: बचे्च को काबूज की काफी आवश्यकता होती है, क्ोींकक बच्चा काफी कक्रयाशील होता है। प्रकत 

100 ग्राम शारीररक र्ार के कलए 10 से 15 ग्राम काबोज की आवश्यकता होती है। काबोज प्राल्सप्त के 

साधनोीं में ड्बलरोटी, दकलया, कानाफे्लक्स, सूखे फल, फेरेक्स, शक्कर आकद उत्तम साधन हैं। 



2. वसा: वसा शरीर को ताप एवीं शल्सक्त प्रदान करती है। अत: बचे्च के आहार में घी, तेल तथा मक्खन का 

समावेश होना चाकहए। वसा की अत्यकधक मात्रा कोष्ठबर्द्ता रोग को जन्म देती है। 

3. प्रोटीि, नवटानमि ‘ए’ तथा िनिज िवण: इन तत्त्वोीं को सींरक्षक पदाथा कहा जाता है। ये पदाथा शरीर 

की वृल्सर्द् एवीं कवकास के कलए आवश्यक होते हैं। बचे्च के आहार में दूध, दही, मछली का तेल, खमीर एवीं 

हरी सल्सब्जयााँ होनी चाकहए। 

प्रश्न 5. नवनभन्न आयु वगष वािे बच्चो ंके निए कैिोरी की आवश्यकता का नववरण दीनजए। 

उत्तर: बचे्च के निए कैिोरी की आवश्यक मात्रा: बचे्च अकधक कक्रयाशील होते हैं, इसकलए उनकी शल्सक्त 

अकधक व्यय होती है। इसी वजह से उन्हें अकधक कैलोरी की आवश्यकता होती है। 

कवकर्न्न आयु के बच्चोीं को उनके शारीररक र्ार के अनुसार कैलोरी की मात्रा 

 

बचे्च के शारीररक र्ार के अनुसार ही उसे कैलोरी की मात्रा देनी चाकहए। यकद बचे्च को उसके शारीररक 

र्ार के अनुसार कैलोरी नही ीं कमल पाती है तो उसके शरीर में ऊजाा एवीं शल्सक्त दोनोीं का ह्रास होने लगता 

है। 

तीन वषा तक के बचे्च के आहार की समयानुसार सूची: 

बचे्च का स्तनपान छुडाने के पश्चात् उसे समयानुसार आहार देना चाकहए। कवशेष पररल्सस्थकतयोीं में इसमें 

पररवतान र्ी ककया जा सकता है। सुबह 6 बजे ड्बलरोटी का कसका पीस या कबसु्कट, फलोीं का रस या दूध। 

8 बजे मक्खन लगा टोस्ट्, सूजी का हलवा या दूध, दकलया, एक कप दूध, फल। दोपहर 12 बजे 1 / 2 

कटोरी सब्जी, 1 कटोरी दही, सब्जी का सूप या 2 चिच उबले चावल, 2 चिच दाले और एक रोटी की 

पपडी। 

प्रश्न 6. मनहिा द्वारा पूरक आहार घर पर नकस प्रकार तैयार नकया जा सकता है एवं बढ़ती उम्र के 

साथ – साथ नशशु को कौि-कौि से पूरक आहार नदये जा सकते हैं? 

उत्तर: पूरक आहार एक धीमी प्रकक्रया है जो 6 माह से प्रारम्भ होकर लगर्ग 12 माह तक चलती है। इस 

दौरान माता कशशु को पूणात: घर में बनाये जाने वाले र्ोज्य पदाथा देती है। गृकहणी इसे फलोीं का रस, दाल 

का पानी, दूध आकद पूणा तरल र्ोज्य पदाथा से प्रारम्भ कर सूजी की खीर, पतली ल्सखचडी एवीं दकलया आकद 

अर्द्ा िोस र्ोज्य पदाथा तथा िोस मुलायम र्ोज्य पदाथा; जैसे – मसला हुआ केला, मसला हुआ आलू, मसले 

हुए चावल एवीं दाल, दाल/सब्जी में मसली हुई रोटी तथा पूणा िोस पदाथा; जैसे-चपाती, कबसु्कट, मिरी, 



टोस्ट्, सेब आकद कदये जाते हैं। पूरक आहार को कोई र्ी मकहला घर पर आसानी से बना सकती है। 

 
 

नवनध: 

1. गेहाँ को तवे पर अच्छी प्रकार से रू्न लें। 

2. रु्ने हुए चनोीं को रगडकर उनके कछलके उतारें । 

3. रु्ने हुए गेहाँ एवीं चनोीं को अलग-अलग बारीक पीस लें। 

4. स्वादानुसार कपसी हुई शक्कर कमला दें। 

5. इस पोषक / पूरक आहार को दूध, छाछ या गमा पानी में गाढा घोल बनाकर कशशु को ल्सखलाएाँ । 

6. इससे लड््डू्, बफी, हलुआ आकद बनाकर ल्सखलाएाँ । 

7. कबना शक्कर पोषक को आटे या बेसन की तरह काम में लेकर पूरी अथवा परािा बना लें। 

8. गेहाँ एवीं चने के स्थान पर घर में उपलब्ध अन्य अनाज अथवा दलहन को कसकवाकर प्रयोग कर 

सकते हैं। 

9. इसे और अकधक पौकिक बनाने के कलए मूींगफली / कतल / सोयाबीन व दुग्ध पाउड्र र्ी कमला सकते 

हैं। 

छः माह के कशशु को 2 – 2 घींटे के अन्तराल में बारी-बारी से पूरक आहार एवीं स्तनपान देना चाकहए। 

धीरे – धीरे 12 माह के कशशु के कलए अन्तराल बढाकर 3-4 घींटे पर पूरक आहार एवीं स्तनपान देना 

चाकहए। 

प्रश्न 7. नशशु को पूरक आहार देते समय नकि – नकि बातो ंका ध्याि रििा चानहए? समझाइए। 

उत्तर: जब माता कशशु को स्तनपान द्वारा पूणा आहार नही ीं दे पाती है तो उसे पूरक आहार 

(Supplementary Food) की व्यवस्था करनी पडती है। इसका अकर्प्राय यह है कक यकद माता के दूध से 

कशशु की रू्ख शान्त न हो तो पूरक आहार के रूप में कशशु के र्ार के अनुरूप दो-तीन बार बोतल का दूध 

कदया जा सकता है। स्तनपान छुडाना एवीं पूरक आहार देना एक-दूसरे के क्रकमक एवीं पूरक हैं। पूरक 

आहार देने की प्रकक्रया 6 माह से प्रारम्भ होकर 12 माह तक चलती है। माता को कशशु को पूरक आहार 

देते समय कनम्नकलल्सखत बातोीं को ध्यान में रखना चाकहए – 

1. प्रारम्भ में कशशु र्ोज्य पदाथा को मुींह से बाहर कनकाल देता है। इसका मतलब यह कतई नही ीं है कक 

र्ोजन उसे पसन्द नही ीं आया बल्सल्क इसका कारण यह है कक शुरू – शुरू में कशशु को र्ोजन कनगलना 

नही ीं आता है। 

2. माता को चाकहए कक वह प्रारम्भ में पूरक आहार के रूप में कशशु को पहले तरल पदाथा ही दे। बाद में 

धीरे-धीरे कुछ िोस पदाथा देना प्रारम्भ करे। 



3. पूरक आहार देते समय माता को ध्यान रखना चाकहए कक वह स्तनपान कराने से पूवा ही दे, क्ोींकक 

स्तनपान के बाद पूरक आहार देने पर पेट र्रा होने के कारण कशशु पूरक आहार का सेवन नही ीं करेगा। 

4. प्रारम्भ में कशशु की स्वाद ककलकाएाँ  अकधक कवककसत न होने के कारण कशशु को प्रकतकदन कजतने नये 

र्ोज्य पदाथा ल्सखलाए जाएाँ गे बडा होकर उतना ही कवकवधतापूणा र्ोजन ग्रहण करेगा। 

5. कशशु का र्ोजन कबना कमचा – मसाले का साल्सत्क होना चाकहए; जैसे – कशशु को ल्सखचडी, दकलया, सूप, 

खीर, सल्सब्जयााँ आकद थोडा-सा घी अथवा तेल एवीं नमक कमलाकर देने से ऊजाा में वृल्सर्द् होती है। 

6. कशशु को नया र्ोजन प्रारम्भ में अत्यकधक कम मात्रा में देकर धीरे-धीरे उसकी मात्रा बढानी चाकहए। 

7. माता कशशु को एक बार में केवल एक ही नया र्ोजन दें। जब कशशु इसे पचाने लायक हो जाए तब ही 

दूसरा र्ोजन देना प्रारम्भ करें । 

8. पूरक आहार देते समय र्ोज्य पदाथा में नमक एवीं शका रा की मात्रा कम रखनी चाकहए एवीं मीिे र्ोज्य 

पदाथा र्ी कम ही देने चाकहए। 

9. चबाने योग्य हो जाने पर कशशु को फलोीं एवीं रोटी इत्याकद के टुकडे देने चाकहए। 

10. रोगोीं से रक्षा करने हेतु कशशु का र्ोजन बहुत ही साफ एवीं स्वच्छ बतानोीं में बनाना एवीं ल्सखलाना चाकहए। 

11. अरुकचकर र्ोज्य पदाथा को कुछ समय बींद करके पुन: ककसी अन्य व्यींजन के रूप में ल्सखलाकर देखना 

चाकहए। 

12. कशशु का आहार न बहुत अकधक िीं डे् और न बहुत अकधक गमा तापमान पर होना चाकहए। 

13. न तो कशशु को खाते समय टोकना चाकहए और न ही बहुत अकधक र्ोजन देने का प्रयास करना चाकहए 

अन्यथा वह कचडकचडा हो जाएगा। 

14. कशशु को र्ोजन देते समय यह ध्यान रखना चाकहए कक कगलास, कटोरी एवीं प्याली कााँच की न हो और 

न ही ककनारे तीखे होीं। 

15. स्वयीं खाने का प्रयास करने पर कशशु के हाथ में रोटी का टुकडा अथवा चिच पकडा देना चाकहए तथा 

उसे स्वयीं खाने देना चाकहए। 

16. कशशु के दााँत कनकलने पर मााँ को कोई कडी चीज खाने के कलए हाथ में पकडानी चाकहए कजससे मसूडोीं 

के ददा  में आराम कमले। 


