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संंतुुल�त आहाार केे ल�ए तरह-तरह केे व�व�ध भोोजन खााएँँ

माातृृत्व केे ल�ए मज़बूूत पोोषण नींंव काा न�र्माा�ण

स्तनपाान कराानेे वाालीी महि�लााओं केे लि�ए संंवााद काार्ड  �

मुुख्य संंदेेश संंख्याा 1

पाानीी

मां �ं सपेेशि�योंं कोो मज़बूूत 
बनााने वाालेे खााद्य पदाार्थ

 �

सूूक्ष्म पोोशााक 
तत्वोंं सेे भरपूूर  

खााद्य पदाार्थ

 �

ऊर्जाा�  प्रदाान 
करनेे वाालेे 
खााद्य पदाार्थ

 �



आइए धाात्रीी मह�लााओं और उनकेे श�शुु केे ल�ए व�व�ध आहाार केे महत्व पर 
चर्चाा� करें
अपनेे आहाार मेंं तीीनोंं खााद्य समूूहोंं सेे व�व�ध खााद्य पदाार्थथ शााम�ल करें। एक स्वस्थ आहाार मेंं पर्याा�प्त ऊर्जाा�, प्रोोटीीन, व�टााम�न और 
खन�ज होोतेे हैं,ं जोो व�भ�न्न प्रकाार केे खााद्य पदाार्थोंं केे सेेवन सेे प्रााप्त क�ए जाातेे हैं।ं इनमेंं हरीी, नाारंंगीी और अन्य रंंगोंं कीी सब�ियाँँ�, 
मांं�स, मछलीी, सेेम, मेेवेे, पााश्चुुरीीकृृत दुगु्ध उत्पााद और फल शााम�ल हैं।ं

सूूक्ष्म पोोषक तत्वोंं सेे भरपूूर 
खााद्य  पदाार्थोंं मेंं फल – आँँवलाा, 

कटहल, केेलाा, अमरूद, अनाार, आम, 

तरबूूज, सेेब, आड़ूू, नााशपाातीी और पपीीताा। 

सब�ियाँँ� – मेेथीी केे पत्तेे, सहजन केे पत्तेे, 

पाालक और अन्य हरीी पत्तेेदाार सब�ियाँँ�, 

गााजर, शकरकंंद, फूूलगोोभीी, सहजन आद�।

तीीन आवश्यक खााद्य समूूहोंं सेे 
व�भ�न्न प्रकाार केे खााद्य पदाार्थोंं कोो 
शााम�ल करनाा महत्वपूूर्णण है।ै

चर्चाा� कीी शुुरुआत माातााओं सेे यह 
पूूछकर करें क� वह अपनेे दैनै�क 
आहाार मेंं क�स प्रकाार केे व�भ�न्न 
खााद्य पदाार्थथ शााम�ल करतीी हैं?ं

यह क्योंं महत्वपूूर्णण है?ै
व�व�ध आहाार सुुन�श�त करनाा स्तनपाान कराानेे वाालीी 
माातााओं और उनकेे श�शुु केे ल�ए अत्यंंत आवश्यक है।ै 
यह माँँ� केे दूधू केे उत्पाादन केे ल�ए आवश्यक पोोषक तत्व 
प्रदाान करताा है ैऔर माँँ� तथाा श�शुु दोोनोंं केे समग्र स्वाास्थ्य 
कोो बनााए रखनेे मेंं मदद करताा है।ै

ऊर्जाा� प्रदाान करनेे वाालेे खााद्य पदाार्थोंं 

मेंं गेेहूं,ं धाान, जौौ, मक्काा, ज्वाार, बााजराा, राागीी/मंंडुुआ 

जैैसेे अनााज और पोोषक अनााज शााम�ल होोतेे हैं।ं 

इसमेंं मूंं�गफलीी, तोोर�याा और सरसोंं, सोोयााबीीन, 

सूूरजमुुखीी, सफेद त�ल, राामत�ल और अलसीी, मेेवेे, 

तेेल और त�लहन भीी शााम�ल हैं।ं इसकेे अत�र�क्त, 

मुुक्त शर्ककरा ा काा सेेवन कुुल ऊर्जाा� सेेवन केे 10% 

सेे कम रखनेे कीी सलााह दीी जाातीी है।ै गुुड़, जोो 

अपर�ष्कृृत चीीनीी काा एक रूप है,ै भीी इसीी समूूह मेंं 

शााम�ल हैं।ं

मांं�सपेेश�योंं कोो मजबूूत 
बनाानेे वाालेे खााद्य पदाार्थोंं
मेंं दाालेंं और दलहन जैैसेे चनाा दााल, तूूर 

दााल, मूँँ�ग, कााबुुलीी चनाा, रााजमाा, लोोब�याा, 

मसूूर दााल, सफेद मटर शााम�ल हैं।ं इसकेे 

अलाावाा अंंडाा और मांं�स उत्पााद तथाा दुगु्ध 

उत्पााद जैैसेे दहीी, श्रीीखंंड, लस्सीी और छााछ 

भीी इसमेंं आतेे हैं।ं

• इसेे कौौन उपयोोग कर सकतेे हैं:ं श�क्षक ASHA काार्ययकर्ताा�, आंंगनवााड़ीी  काार्ययकर्ताा�                  • क�सकेे ल�ए उपयोोग कर सकतेे हैं:ं धाात्रीी मह�लाायेंं और उनकेे पर�वाारजन                 • कहांं� उपयोोग कर सकतेे हैं:ं स्कूूल, आंंगनवााड़ीी कंेंद्र
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 नि�यमि�त, पौौष्टि�क और घर काा बनाा भोोजन खााएँँ, 
जि�समंें प्रोोटीीन, कैैल्शि�ियम और आयरन प्रचुुर माात्राा 
मंें होंं और हर भोोजन मंें पर्याा� प्त सब्ज़ि�याँँ�  शाामि�ल 
होंं।सर्वोोत्तम पोोषण केे लि�ए तीीनोंं खााद्य समूूहोंं सेे 
संंतु लि�त माात्राा मंें आहाार लंें।पाारंंप रि�क गैैलेेक्टाागॉॉग 
खााद्य पदाार्थ  �जै सेे गोंंद, जीीराा, सौंंफ, अजवााइन, लहसुन, 
अदरक, बड़ीी सौंंफ, मेेथीी, सहजन पााउडर और मेेवेे 
शाामि�ल करें तााकि� माँँ�  केे दूध केे उत्पाादन मंें सुुधाार होो।

यााद रखंें



स्तनपाान कराानेे वाालीी माातााओं कोो उनकेे माातृृत्व केे सफर मेंं 
अत�र�क्त पोोषण और देखेभााल कीी आवश्यकताा होोतीी हैै

स्तनपाान कराानेे वाालीी माातााओं केे ल�ए पोोषण

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लााओं केे ल�ए संंवााद काार्डड 
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आइए माँँ� और श�शुु कीी पोोषण संंबंंधीी आवश्यकतााओं 
पर बाात करें।
आप कैैसेे सुुन�श�त कर सकतीी हैं ंक� आप और आपकाा श�शुु दोोनोंं अच्छेे स्वाास्थ्य केे ल�ए आवश्यक पोोषक तत्व प्रााप्त कर रहे ेहैं?ं

आपकेे स्तन केे दूधू केे ज़र�ए आपकाा श�शुु वह सब 
कुुछ खााताा है ैजोो आप खाातीी हैं।ं

इसकाा मतलब है ैक� अपनेे श�शुु कोो स्वस्थ आहाार 
देनेेे काा सबसेे अच्छाा तरीीकाा है ैक� आप खुुद भीी 
स्वस्थ आहाार लेंं।

कैैल�ियम युुक्त आहाार: अपनेे भोोजन 
मेंं दूधू एवंं दुगु्ध उत्पााद, मौौसमीी सब�ियाँँ�, 
राागीी और त�ल शााम�ल करें।

जलयोोजन: पर्याा�प्त माात्राा मेंं तरल पदाार्थथ 
लेंं जैैसेे पाानीी, नाार�यल पाानीी, छााछ और 
पाानीी सेे भरपूूर फल।

प्रोोटीीन-युुक्त आहाार: पनीीर, अंंकुुर�त 
अनााज (स्प्रााउट्स), सोोयााबीीन, अंंडे े
और मेेवोंं जैैसेे प्रोोटीीन-युुक्त खााद्य 
पदाार्थथ खााएँँ।

लौौह-युुक्त आहाार: हरीी पत्तेेदाार सब�ियाँँ�, 
दाालेंं, अनााज, सूूखेे मेेवेे, अंंडे,े मछलीी और माँँ�स 
काा सेेवन करें। येे शरीीर मेंं आयरन स्तर बनााए 
रखनेे, एनीीम�याा रोोकनेे, रक्त कोोश�कााओं तक 
ऑक्सीीजन पहुँचँाानेे और श�शुु केे मस�िष्क केे 
व�काास मेंं मदद करतेे हैं।ं

स्तनपाान केे दौौराान, माँँ� केे ल�ए श�शुु केे ल�ए पर्याा�प्त स्तन दूधू केे उत्पाादन हेतेुु आवश्यक ऊर्जाा� और पोोषक तत्वोंं कीी 
बढ़ीी हुई माँँ�ग कोो पूूराा करनाा अत्यंंत महत्वपूूर्णण है।ै इसकेे ल�ए आवश्यक है ैक� सूूक्ष्म पोोषक तत्वोंं और ऊर्जाा�-समृृद्ध 
खााद्य पदाार्थोंं कीी अनुुशंंस�त दैनै�क आवश्यकताा (RDA) पूूरीी कीी जााए, ज�सेे आहाार मेंं व�व�धताा और माात्राा बढ़ााकर 
तथाा सूूक्ष्म पोोषक तत्वोंं केे अनुुपूूरण केे मााध्यम सेे सुुन�श�त क�याा जाा सकताा है।ै

पोोषण संंबंंधीी सलााह

पौौष�क आहाार केे सााथ-सााथ ज़रूरीी मल्टीीव�टााम�न सप्लीीमेंंट 
लेेनाा बहुत महत्वपूूर्णण है।ै इसमेंं आयरन-फोोल�क एस�ड 
(IFA) और अन्य पोोषक तत्व जैैसेे आयोोडीीन और कोोलीीन 
शााम�ल हैं,ं क्योंंक� स्तनपाान केे समय इनकीी आवश्यकताा 
और बढ़ जाातीी है!ै।

 हर स्तनपाान कराानेे वाालीी माँँ� कोो रोोज़ाानाा एक आयरन-
फोोल�क एस�ड कीी गोोलीी और दोो कैैल�ियम कीी गोोल�याँँ� तब 
तक लेेनीी चााह�ए जब तक बच्चाा छह महीीनेे काा न होो जााए।

यााद रखंें

• इसेे कौौन उपयोोग कर सकतेे हैं:ं श�क्षक ASHA काार्ययकर्ताा�, आंंगनवााड़ीी  काार्ययकर्ताा�                  • क�सकेे ल�ए उपयोोग कर सकतेे हैं:ं धाात्रीी मह�लाायेंं और उनकेे पर�वाारजन                 • कहांं� उपयोोग कर सकतेे हैं:ं स्कूूल, आंंगनवााड़ीी कंेंद्र



वसाा, चीीनीी, नमक और शक्कर युुक्त पेेयोंं 
काा सेेवन सीीम�त करें

व�व�ध और स्वस्थ खााद्य पदाार्थथ खाानेे कीी आदत डाालेंं और सोोच-समझकर खााएँँ

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लााओं केे ल�ए संंवााद काार्डड 
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आइए बाात करें स्वस्थ खाानेे, तरह-तरह केे भोोजन लेेनेे और 
सोोच-समझकर खाानेे कीी अहम�यत कीी
स्तनपाान कराानेे वाालीी माातााओं सेे उनकेे पैैकेेज्ड खााद्य पदाार्थोंं केे सेेवन सेे जुुड़ीी आदतोंं केे बाारेे मेंं पूूछंें

लक्ष्य न�र्धाा�र�त करें

• स्वस्थ आहाार केे महत्व कोो समझेंं, न केेवल 
अपनेे ल�ए, बल�ि अपनेे आसपाास केे लोोगोंं 
और अपनेे बच्चोंं केे ल�ए भीी।

• स्पष्ट और यथाार्थथवाादीी लक्ष्य तय करें, जैैसेे 
चीीनीी काा सेेवन कम करनाा याा सााबुुत अनााज 
वाालेे खााद्य पदाार्थथ चुुननाा।

• इन आदतोंं केे प्रत� प्रत�बद्ध रहें ं— उन्हें ं
ल�खकर कहींं द�खााई देनेेे वाालीी जगह पर 
रखेंं।

पहलेे सेे योोजनाा बनााएंं

• भोोजन कीी योोजनाा पहलेे सेे बनाा लेंं।

• अस्वाास्थ्यकर स्नैैक्स कीी अचाानक 
खरीीदाारीी सेे बचेंं।

• भूूखेे पेेट खरीीदाारीी करनेे सेे बचेंं, क्योंंक� 
इससेे गलत व�कल्प चुुननेे कीी संंभाावनाा 
बढ़ जाातीी है।ै

• भोोजन पहलेे सेे तैैयाार कर लेंं तााक� 
फाास्ट फूूड याा बााहर काा खाानाा खाानेे कीी 
ज़रूरत कम होो।

सोोच-समझकर चुुनेंं

• कंैंडीी, च�प्स और सोोडाा जैैसेे अत्यध�क 
प्रसंंस्कृृत पैैकेेज्ड खााद्य पदाार्थोंं कीी बजााय 
फलोंं, सब�ियोंं, सााबुुत अनााज और कम 
वसाा वाालेे प्रोोटीीन जैैसेे प्रााकृृत�क खााद्य 
पदाार्थोंं काा चयन करें।

• फूूड लेेबल यााद सेे पढ़ें और साामग्रीी व 
पोोषण संंबंंधीी जाानकाारीी पर ध्याान दें।ं

सचेेत होोकर खाानाा 
खाानेे कीी आदत डाालेंं
• सोोच-समझकर/सचेेत होोकर 
खाानेे काा मतलब है ैस्वााद काा 
आनंंद लेेनाा, धीीरेे-धीीरेे चबाानाा और 
यााद देनेाा क� खाानाा हमेंं कैैसाा 
महसूूस करााताा है।ै

�• खाानेे केे समय मोोबााइल याा टीीवीी 
जैैसीी चीीज़ोंं सेे दूरूीी बनााएंं, क्योंंक� येे 
ज़्याादाा खाानेे कीी आदत डााल सकतेे 
हैं।ं इससेे भोोजन और स्वााद काा 
असलीी आनंंद म�लताा है।ै

स्वस्थ भोोजन करनाा आपकेे और आपकेे बच्चेे केे स्वाास्थ्य केे ल�ए 
अत्यंंत आवश्यक है।ै भोोजन काा चयन करतेे समय सजग और 

सोोच-समझकर न�र्णणय लेेनाा ज़रूरीी है।ै नमकीीन, मीीठेे पेेय पदाार्थथ, 
च�प्स आद� जैैसेे अस्वस्थ व�कल्पोंं सेे बचेंं।

वसाायुुक्त स्नैैक्स और चीीनीी, नमक सेे भरपूूर खााद्य 
पदाार्थथ, याानीी अल्ट्राा-प्रोोसेेस्ड पैैक्ड फूूड्स काा न�यम�त 
सेेवन मोोटाापाा, मधुुमेेह और उच्च रक्तचााप काा काारण 

बन सकताा है।ै 

अस्वाास्थ्यकर खाान-पाान कीी आदतेंं बच्चेे केे 
मस�िष्क और संंज्ञाानाात्मक व�काास मेंं बााधाा डााल 

सकतीी हैं।ं

• इसेे कौौन उपयोोग कर सकतेे हैं:ं श�क्षक ASHA काार्ययकर्ताा�, आंंगनवााड़ीी  काार्ययकर्ताा�                  • क�सकेे ल�ए उपयोोग कर सकतेे हैं:ं धाात्रीी मह�लाायेंं और उनकेे पर�वाारजन                 • कहांं� उपयोोग कर सकतेे हैं:ं स्कूूल, आंंगनवााड़ीी कंेंद्र



शाारीीर�क रूप सेे सक�य रहें ंऔर व्याायााम करें तााक� आदर्शश वज़न बनाा 
रहे;े हााइड्रेटेेेड रहनेे केे ल�ए पर्याा�प्त माात्राा मेंं तरल पदाार्थथ प�एँ

पोोषण सेे परे कल्यााण कोो बढ़ाावाा देनेाा

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लााओं केे ल�ए संंवााद काार्डड 

मुुख्य संंदेशे संंख्याा 4



आइए स्वस्थ रहनेे कीी बाात करें
स्तनपाान कराानेे वाालीी माातााओं कोो अपनीी सेेहत कोो प्रााथम�कताा देनेीी चााह�ए — 
न�यम�त व्याायााम करकेे, हााइड्रेटेेेड रहकर, और हाान�काारक आदतोंं जैैसेे नशाा 
करनाा, धूूम्रपाान और शरााब पीीनेे सेे बचकर।

शाारीीर�क गत�व�ध� वजन कोो न�यंंत�त करनेे, रक्त शर्ककरा ा कोो संंतुुल�त रखनेे, हृदय स्वाास्थ्य कोो बेेहतर बनाानेे और तनााव कम करनेे मेंं मदद करतीी है।ै 

क�सीी भीी नए व्याायााम कीी शुुरुआत करनेे सेे पहलेे स्तनपाान कराानेे वाालीी माातााओं केे ल�ए अपनेे डॉॉक्टर सेे पराामर्शश करनाा ज़रूरीी है।ै

तेेज़ चलनेे जैैसेे व्याायााम स्तनपाान कराानेे वाालीी 
माातााओं केे शाारीीर�क और माानस�क स्वाास्थ्य 
केे ल�ए महत्वपूूर्णण हैं।ं यह वजन कम करनेे, 
रक्त शर्ककरा ा केे स्तर कोो न�यंंत�त करनेे, हृदय 
स्वाास्थ्य कोो बेेहतर बनाानेे और तनााव कम करनेे 
मेंं मदद करताा है।ै

हााइड्रेटेेेड रहनाा स्तन दूधू उत्पाादन केे 
ल�ए महत्वपूूर्णण है,ै और स्तनपाान कराानेे 
वाालीी माातााओं कोो पर्याा�प्त माात्राा मेंं तरल 
पदाार्थथ जैैसेे पाानीी, तााज़ेे जूूस, नाार�यल पाानीी 
और नींंबूू पाानीी लेेनाा चााह�ए।

स्तनपाान केे दौौराान धूूम्रपाान और शरााब काा सेेवन 
माँँ� और बच्चेे दोोनोंं केे स्वाास्थ्य केे ल�ए हाान�काारक 
है।ै धूूम्रपाान (यहाँँ� तक क� परोोक्ष धूूम्रपाान) सेे 
कंैंसर, हृदय रोोग और स्ट्रोोक होो सकताा है।ै शरााब 
दूधू कीी आपूूर� कोो कम कर सकतीी है ैऔर बच्चेे 
केे संंज्ञाानाात्मक व�काास कोो प्रभााव�त कर सकतीी 
है।ै

यह क्योंं महत्वपूूर्णण है?ै
अच्छाा स्वाास्थ्य बनााए रखनाा स्तनपाान कराानेे वाालीी 
माातााओं केे ल�ए अत्यंंत आवश्यक है।ै न�यम�त 
व्याायााम, पर्याा�प्त जल सेेवन और संंतुुल�त आहाार 
शाारीीर�क और माानस�क स्वाास्थ्य दोोनोंं मेंं योोगदाान 

• इसेे कौौन उपयोोग कर सकतेे हैं:ं श�क्षक ASHA काार्ययकर्ताा�, आंंगनवााड़ीी  काार्ययकर्ताा�                  • क�सकेे ल�ए उपयोोग कर सकतेे हैं:ं धाात्रीी मह�लाायेंं और उनकेे पर�वाारजन                 • कहांं� उपयोोग कर सकतेे हैं:ं स्कूूल, आंंगनवााड़ीी कंेंद्र



श�शुु और छोोटेे बच्चोंं केे भोोजन केे दौौराान अच्छीी स्वच्छताा और खााद्य सुुरक्षाा 
उपाायोंं काा पाालन करें   

खााद्य सुुरक्षाा और स्वच्छताा

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लााओं केे ल�ए संंवााद काार्डड 
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आइए कुुछ खााद्य सुुरक्षाा उपाायोंं और अच्छीी 
स्वच्छताा प्रथााओं पर चर्चाा� करें तााक� संंक्रमण सेे 

खाानाा संंभाालनेे सेे पहलेे और बााद 
मेंं, स्तनपाान सेे पहलेे, और व�शेेष 
रूप सेे डाायपर बदलनेे केे बााद 
सााबुुन और पाानीी सेे हााथोंं कोो बाार-
बाार धोोएँँ।

मांं� सेे पूूछंें क� स्तनपाान केे दौौराान उसकीी 
व्यक�गत स्वच्छताा कैैसीी है ैऔर भोोजन 
कराातेे समय उसकेे खााद्य पदाार्थथ संंभाालनेे 
और सुुरक्षाा केे उपााय क्याा हैं?ं

सहीी खााद्य संंभााल उपाायोंं और व्यक�गत स्वच्छताा प्रथााओं काा पाालन करनेे सेे आप और आपकाा बच्चाा स्वस्थ 
रहेंगंेे और संंक्रमण सेे सुुरक�त रहेंगंेे।

खााद्य सुुरक्षाा सुुन�श�त करनेे केे ल�ए इन सरल कदमोंं काा पाालन करें।

स्तनपाान केे दौौराान अच्छीी स्वच्छताा, खाानेे कोो सहीी तरह सेे संंभाालनाा, 
सुुरक�त तरीीकेे सेे पकाानाा और अनुुपूूरक आहाार कोो ठीीक सेे सुुरक�त रखनाा, 
येे सब म�लकर खाानेे सेे होोनेे वाालीी बीीमाार�योंं कोो रोोकतेे हैं।ं

यााद रखंें

• इसेे कौौन उपयोोग कर सकतेे हैं:ं श�क्षक ASHA काार्ययकर्ताा�, आंंगनवााड़ीी  काार्ययकर्ताा�                  • क�सकेे ल�ए उपयोोग कर सकतेे हैं:ं धाात्रीी मह�लाायेंं और उनकेे पर�वाारजन                 • कहांं� उपयोोग कर सकतेे हैं:ं स्कूूल, आंंगनवााड़ीी कंेंद्र 

अपनेे स्तनोंं कोो सााफ़ रखेंं, खाासकर स्तनााग्र 
(न�पल्स) कोो, स्तनपाान सेे पहलेे और बााद मेंं। 
ख�लाानेे केे ल�ए इस्तेेमााल होोनेे वाालेे बर्ततनोंं कोो गर्मम 
पाानीी मेंं उबाालकर सााफ़ करें, व�शेेषकर शुुरुआतीी 
महीीनोंं मेंं। इससेे हाान�काारक बैैक्टीीर�याा नष्ट होो 
जाातेे हैं ंऔर आपकेे बच्चेे कीी व�कस�त होो रहीी 
रोोग प्रत�रोोधक क्षमताा सुुरक�त रहतीी है।ै

श�शुुओं केे ल�ए: जब संंभव होो तोो प्लाास�िक 
केे बर्ततनोंं काा इस्तेेमााल नाा करें। इसकेे 
बजााय कांं�च, स्टेेनलेेस स्टीील, याा स�ल�कॉॉन 
व�कल्प चुुनेंं, क्योंंक� प्लाास�िक मेंं बैैक्टीीर�याा 
रह सकतेे हैं ंऔर यह गर्मम होोनेे पर 
हाान�काारक रसाायन छोोड़ सकताा है।ै

बचेे हुए भोोजन कोो पकाानेे केे दोो 
घंंटेे केे भीीतर फ�ज मेंं रखेंं। यह 
कमरे केे ताापमाान पर तेेजीी सेे बढ़नेे 
वाालेे बैैक्टीीर�याा केे व�काास कोो 
रोोकताा है ैऔर भोोजन कोो खरााब 
याा बीीमाार�योंं काा काारण बननेे सेे 
बचााताा है।ै



सहीी प्रीी-कुुक�ग और पकाानेे कीी व�ध�योंं कोो अपनााएँँ

खााद्य सेे पोोषक तत्वोंं केे अवशोोषण कोो बढ़ाानाा

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लााओं केे ल�ए संंवााद काार्डड 
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आइए समझेंं क� खााद्य संंयोोजन और सचेेत आदतेंं 
पोोषक तत्वोंं केे अवशोोषण कोो कैैसेे प्रभााव�त करतीी हैंं

क्याा आप जाानतेे हैंं
आयरन सप्लीीमेंंट केे सााथ व�टााम�न C युुक्त भोोजन काा सेेवन 
फाायदेमेंंद होोताा है ैऔर आयरन केे अवशोोषण कोो बढ़ााताा है।ै टमााटर कोो वसाा मेंं पकाानेे सेे उनकेे 

स्वाास्थ्यवर्धधक पोोषक तत्वोंं काा 
अवशोोषण बेेहतर होोताा है।ै

व�टााम�न C युुक्त भोोजन काा 
आयरन केे सााथ सेेवन आयरन 

केे अवशोोषण कोो बढ़ााताा है।ै

चाय या कॉफी को भोजन के साथ, या 
भोजन से एक घंटे पहले या बाद में पीने से 
आयरन के अवशोषण में बाधा आती है।

नींंबूू याा संंतरे केे रस जैैसीी खटे्टे फल कीी कुुछ 

बूंं�दें ंडाालनेे सेे पौौधोंं आधाार�त स्रोोतोंं सेे आयरन 

काा अवशोोषण बढ़ जााताा है।ै

व�टााम�न C कोो सुुरक�त रखनेे केे 

ल�ए फलोंं कोो कााटनेे और टुुकड़ोंं 

मेंं व�भााज�त करनेे कोो कम करें।
पोोषक तत्वोंं केे नुुकसाान कोो कम करनेे केे 

ल�ए तलनेे केे बजााय स्टीीम�ग, उबाालनाा याा 

बेेक�ग जैैसीी खाानाा पकाानेे कीी तकनीीकोंं काा 

उपयोोग करनाा उच�त है।ै

बेहेतर पोोषण केे ल�ए IFA टैैबलेट, 
मााइक्रोोन्यूटू�एंटं सप्लीीमेंटं और स्वस्थ 
एवं ंव�व�ध आहाार लेेनाा जाारीी रखें।ं

व�टााम�न D केे सााथ कैैल�ियम सप्लीीमेंंट लेेनाा 
फाायदेमेंंद होोताा है ैक्यूंं�क� यह कैैल�ियम केे 

अवशोोषण कोो बढ़ााताा है।ै

सभीी कैैल�ियम सप्लीीमेंंट्स, यद� भोोजन केे सााथ 
ल�ए जााएँँ, तोो आयरन सप्लीीमेंंट केे अवशोोषण कोो 

रोोकतेे हैं।ं

IFA टैैबलेेट कोो भोोजन सेे एक घंंटेे पहलेे याा 
एक घंंटेे बााद, अध�माानतःः राात केे खाानेे केे 

बााद लेेनाा सबसेे अच्छाा है।ै

• इसेे कौौन उपयोोग कर सकतेे हैं:ं श�क्षक ASHA काार्ययकर्ताा�, आंंगनवााड़ीी  काार्ययकर्ताा�                  • क�सकेे ल�ए उपयोोग कर सकतेे हैं:ं धाात्रीी मह�लाायेंं और उनकेे पर�वाारजन                 • कहांं� उपयोोग कर सकतेे हैं:ं स्कूूल, आंंगनवााड़ीी कंेंद्र 

यााद रखंें



पहलेे छह महीीनोंं तक केेवल स्तनपाान करााएंं और दोो सााल तक याा यथाासंंभव 
लंंबेे समय तक जाारीी रखेंं  

अपनेे श�शुु केे ल�ए स्तनपाान

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लााओं केे ल�ए संंवााद काार्डड 
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आइए स्तनपाान केे कुुछ लााभोंं केे बाारेे मेंं चर्चाा� करें

कोोलोोस्ट्रम क्याा है?ै

कोोलोोस्ट्रम आपकेे बच्चेे कोो म�लनेे वाालाा 
पहलाा स्तन दूधू है।ै यह गााढ़ाा और पीीलाा होोताा 
है,ै ज�समेंं महत्वपूूर्णण पोोषक तत्व होोतेे हैं ंजोो 
पााचन मेंं मदद करतेे हैं ंऔर बच्चेे कोो रोोग 
प्रत�रोोधक क्षमताा प्रदाान करतेे हैं।ं

 C-सेेक्शन केे बााद भीी, कोोलोोस्ट्रम महत्वपूूर्णण 
है ैऔर इसेे आपकेे बच्चेे कोो ख�लाायाा जाा 
सकताा है।ै

केेवल स्तनपाान 

केेवल स्तनपाान काा अर्थथ है ैअपनेे बच्चेे कोो पहलेे छह 
महीीनेे केेवल स्तनपाान कराानाा, ब�नाा क�सीी अन्य 
तरल याा ठोोस आहाार केे। 

यह अभ्याास संंक्रमण केे जोोख�म कोो कााफीी कम 
करताा है ैऔर स्वस्थ शाारीीर�क और माानस�क 
व�काास कोो बढ़ाावाा देतेाा है।ै

मांं� और उनकेे पर�वाार सेे उनकेे केेवल 
स्तनपाान केे बाारेे मेंं उनकेे व�चाार पूूछंें। 

पूूछंें क� क्याा वेे छह महीीनेे सेे कम उम्र केे 
अपनेे बच्चेे कोो कोोई अन्य भोोजन याा तरल दे े

श�शुु केे जन्म केे तुुरंंत बााद, आदर्शश रूप सेे पहलेे घंंटेे केे भीीतर, 
स्तनपाान शुुरू करनाा बेेहद ज़रूरीी है।ै यह शुुरुआत आपकेे श�शुु 
कोो बेेहतर तरीीकेे सेे स्तनपाान कराानेे, दूधू उत्पाादन कोो बढ़ाावाा देनेेे 
और अच्छीी दूधू आपूूर� स्थााप�त करनेे मेंं मदद करतीी है।ै

अपनेे बच्चेे कोो द�न मेंं 8-12 बाार स्तनपाान कराानेे कीी सलााह दीी जाातीी है।ै बाार-बाार स्तनपाान 
कराानेे सेे अच्छीी दूधू आपूूर� स्थााप�त होोतीी है ैऔर यह सुुन�श�त होोताा है ैक� आपकाा बच्चाा 
पर्याा�प्त पोोषण प्रााप्त करे और स्वस्थ रूप सेे बढ़े और व�कस�त होो।

महत्त्वपूूर्णण क्योंं है?ै

यााद रखंें

• इसेे कौौन उपयोोग कर सकतेे हैं:ं श�क्षक ASHA काार्ययकर्ताा�, आंंगनवााड़ीी  काार्ययकर्ताा�                  • क�सकेे ल�ए उपयोोग कर सकतेे हैं:ं धाात्रीी मह�लाायेंं और उनकेे पर�वाारजन                 • कहांं� उपयोोग कर सकतेे हैं:ं स्कूूल, आंंगनवााड़ीी कंेंद्र



छह महीीनेे केे बााद घर पर बनेे अर्धध-ठोोस आहाार शुुरू करें

छोोटेे बच्चोंं केे ल�ए पूूरक भोोजन

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लााओं केे ल�ए संंवााद काार्डड 
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आइए चर्चाा� करें क� पूूरक आहाार क्योंं महत्वपूूर्णण है ै
पूूरक आहाार बच्चेे कीी वृृद� और मस�िष्क व�काास केे ल�ए आवश्यक है ैऔर यह 
सुुन�श�त करताा है ैक� व�कस�त होो रहे ेश�शुु कोो सभीी पोोषक तत्वोंं कीी आवश्यकताा पूूरीी 
होो सकेे।

समय: पूूरक आहाार केेवल छह 
महीीनेे पूूरेे होोनेे केे बााद शुुरू क�याा 
जाानाा चााह�ए, और इसेे दोो वर्षष कीी 
आयुु तक स्तनपाान केे सााथ जाारीी 
रखाा जाानाा चााह�ए।

अनुुकूूलन: बच्चेे कीी बढ़तीी 
जरूरतोंं और क्षमतााओं केे 
अनुुसाार भोोजन कीी बनाावट और 
प्रकाार कोो समाायोोज�त करें।

बाारंंबाारताा: प्राारंंभ मेंं, 6-8 महीीनेे केे बच्चोंं कोो 
द�न मेंं 2-3 बाार पूूरक आहाार देनेेे कीी सलााह दीी 
जाातीी है,ै और 9-11 महीीनेे और 12-24 महीीनेे केे 
बीीच इसेे धीीरेे-धीीरेे द�न मेंं 3-4 बाार बढ़ाायाा जााताा 
है।ै

पोोषक तत्वोंं सेे भरपूूर आहाार: छह महीीनेे 
सेे दोो सााल केे बच्चोंं केे ल�ए व�टााम�न A युुक्त 
फल और सब�ियाँँ� शााम�ल करें, जैैसेे गााजर, 
शकरकंंद, पाालक, कद्दूू�, आम और पपीीताा।

मांं�सााहाारीी भोोजन कीी शुुरुआत: अंंडाा, मांं�स, 
च�कन और मछलीी जैैसेे खााद्य पदाार्थोंं कोो धीीरेे-
धीीरेे प्यूूरीी याा मैैश क�ए हुए रूप मेंं शुुरू क�याा जाा 
सकताा है ै(सुुन�श�त करें क� यह अच्छीी तरह सेे 
पकाा हुआ होो)।

चोोक�ग सेे बचााव: बच्चोंं कोो 

ऐसेे खााद्य पदाार्थथ देनेेे सेे बचेंं जोो 

उनकेे गलेे मेंं फंंस सकतेे हैं,ं 

जैैसेे क� सााबुुत अंंगूूर, कच्चीी 

गााजर, मेेवेे याा पॉॉपकॉॉर्नन।

 • उत्तरदाायीी भोोजन पद्धत� अपनााएँँ: श�शुुओं कोो सीीधेे ख�लााएँँ और छोोटेे बच्चोंं कीी 
सहाायताा करें।

• धीीरेे और धैैर्ययपूूर्ववक भोोजन करााएँँ।

• उन्हें ंखाानेे केे ल�ए प्रोोत्सााह�त करें, लेेक�न मजबूूर न करें।

• भोोजन केे दौौराान बच्चेे सेे बाात करें और आंंखोंं मेंं आंंखेंं डाालकर संंपर्कक  बनााए रखेंं। 
यह मांं� और बच्चेे केे बीीच संंबंंध भीी मजबूूत करताा है।ै

यााद रखंें

• इसेे कौौन उपयोोग कर सकतेे हैं:ं श�क्षक ASHA काार्ययकर्ताा�, आंंगनवााड़ीी  काार्ययकर्ताा�                  • क�सकेे ल�ए उपयोोग कर सकतेे हैं:ं धाात्रीी मह�लाायेंं और उनकेे पर�वाारजन                 • कहांं� उपयोोग कर सकतेे हैं:ं स्कूूल, आंंगनवााड़ीी कंेंद्र 



स्तनपाान केे लााभ: आपकेे ल�ए, आपकेे बच्चेे और आपकेे पर�वाार केे ल�ए
केेवल स्तनपाान, माँँ� और बच्चेे काा बंंधन,
 पर�वाार और समुुदााय कीी भाागीीदाारीी

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लााओं केे ल�ए संंवााद काार्डड 
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आइए स्तनपाान केे कुुछ लााभोंं पर चर्चाा� करें
अपनेे जीीवन मेंं एक नए बच्चेे काा स्वाागत करनाा खुुशीी और ज�म्मेेदाारीी दोोनोंं लााताा है।ै लेेक�न स्तनपाान कोो अपनाानाा आपकेे 

बच्चेे कोो जीीवन मेंं सबसेे स्वस्थ शुुरुआत देनेेे केे सर्वोोत्तम न�र्णणयोंं मेंं सेे एक है।ै

स्तनपाान शुुरू करें जन्म केे तुुरंंत बााद, अध�माानत जीीवन केे 

पहलेे घंंटेे केे भीीतर। कोोलोोस्ट्रम, याानीी पहलाा स्तन दूधू, आपकेे 

श�शुु केे स्वाास्थ्य केे ल�ए आवश्यक पोोषक तत्वोंं और एंंटीीबॉॉडीी सेे 

भरपूूर होोताा है,ै पााचन मेंं सहाायताा करताा है ैऔर प्रत�रक्षाा प्रदाान 

करताा है।ै स्तन दूधू व�टााम�न, खन�ज और एंंटीीऑक्सीीडेंटं काा एक अनूूठाा 

और व�श�ष्ट सूूत्र प्रदाान करताा है;ै आपकेे श�शुु केे व�काास और वृृद� केे ल�ए 

आवश्यक सभीी चीीजेंं।

भोोजन आवृृत�: यह सुुन�श�त करनेे केे ल�ए क� 

श�शुुओं कोो पर्याा�प्त पोोषण और जलयोोजन प्रााप्त होो, 

उन्हें ंद�न मेंं 8-12 बाार दूधू प�लाानाा चााह�ए।

केेवल स्तनपाान: पहलेे छह महीीनोंं तक, केेवल स्तनपाान 

कराानेे कीी सलााह दीी जाातीी है,ै याानीी आपकेे श�शुु कोो केेवल 

स्तन काा दूधू हीी म�लेे और कोोई अन्य तरल याा ठोोस पदाार्थथ 

न द�याा जााए। यह प्रक�याा संंक्रमण केे जोोख�म कोो कााफीी 

कम करतीी है ैऔर इष्टतम शाारीीर�क और माानस�क व�काास कोो बढ़ाावाा 

देतेीी है।ै

माँँ� और बच्चेे केे बीीच काा 

बंंधन:जन्म केे तुुरंंत बााद मांं� 

और श�शुु केे बीीच त्वचाा सेे 

त्वचाा काा संंपर्कक  और केेवल 

स्तनपाान, मांं� और श�शुु केे बीीच 

सबसेे मजबूूत बंंधन है,ै जबक� लंंबेे समय तक 

स्तनपाान कराानेे सेे भीी माातााओं केे स्वाास्थ्य और 

तंंदुरुुस्तीी मेंं योोगदाान म�लताा है।ै

पाार�वाार�क सहाायताा स्थााप�त 

करनाा:पत�योंं, प�तााओं और ससुुरााल वाालोंं 

कोो स्तनपाान केे दौौराान माँँ� कीी ज़रूरतोंं केे 

प्रत� संंवेेदनशीील और समझदाार होोनाा चााह�ए। 

वेे भाावनाात्मक सहााराा देकेर, घर केे काामोंं काा बोोझ कम करकेे 

और ज़्याादाा ज�म्मेेदाारीी लेेकर एक सहाायक भूूम�काा न�भाा सकतेे हैं।ं 

स्तनपाान कराानेे वाालीी माातााएँँ और पर�वाार अपनेे श�शुु केे संंकेेतोंं 

कोो समझनाा भीी सीीखतेे हैं,ं और श�शुु अपनेे देखेभााल करनेे वाालोंं 

पर भरोोसाा करनाा सीीखताा है,ै ज�ससेे बचपन केे शुुरुआतीी व्यवहाारोंं 

कोो आकाार म�लताा है।ै

सहाायक साामुुदााय�क वााताावरण कोो बढ़ाावाा देनेाा: 

समुुदााय कीी बुुजुुर्गग मह�लााएँँ और आशाा, आंंगनवााड़ीी 

काार्ययकर्ताा�, एएनएम और डॉॉक्टर साार्ववजन�क रूप 

सेे स्तनपाान कराानेे, स्तन दूधू न�काालनेे और संंग्रह�त 

करनेे, स्तनपाान केे ल�ए उच�त स�ित�, स्तनपाान कराानेे और दूधू उत्पाादन कोो 

प्रोोत्सााह�त करनेे जैैसेे साामाान्य प्रश्नोंं और च�तााओं काा समााधाान कर सकतेे हैं।ं 

अनुुभवोंं और च�तााओं कोो सााझाा करनेे सेे एक सहयोोगीी वााताावरण बनताा है ै

और इससेे नए मााताा-प�ताा कोो अध�क सहज और आत्मव�श्वाास महसूूस करनेे 

मेंं मदद म�लतीी है।ै

आपकोो यह जााननाा आवश्यक है:ै 

1

4 5 6

2

3

अपनेे माातृृत्व केे सहज अनुुभव पर 
भरोोसाा करें, इस जुुड़ााव केे पलोंं काा 
आनंंद लेंं, और यााद रखेंं क� आप अकेेलीी 
नहींं हैं।ं स्तनपाान केे मााध्यम सेे आप अपनेे 
बच्चेे कोो जीीवन कीी सबसेे अच्छीी शुुरुआत 
दे ेरहीी हैं।ं यह आपकेे श�शुु केे अच्छेे 
स्वाास्थ्य और 

यााद रखंें

• इसेे कौौन उपयोोग कर सकतेे हैं:ं श�क्षक ASHA काार्ययकर्ताा�, आंंगनवााड़ीी  काार्ययकर्ताा�                  • क�सकेे ल�ए उपयोोग कर सकतेे हैं:ं धाात्रीी मह�लाायेंं और उनकेे पर�वाारजन           • कहांं� उपयोोग कर सकतेे हैं:ं स्कूूल, आंंगनवााड़ीी कंेंद्र
 



पोोषक तत्व म�लाान

खेेल काा उदे्देश्य

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लााओं कोो संंतुुल�त आहाार केे महत्व कोो समझनेे मेंं मदद करनेे केे ल�ए उनसेे खााद्य पदाार्थोंं केे पोोषण संंबंंधीी लााभोंं केे 
बाारेे मेंं प्रश्न पूूछनाा।

आवश्यक साामग्रीी

• व�भ�न्न खााद्य पदाार्थोंं केे च�त्रोंं वाालेे काार्डड
• उन खााद्य पदाार्थोंं केे पोोषण संंबंंधीी लााभोंं सेे संंबंंध�त प्रश्नोंं वाालेे काार्डड

सेेटअप

1. जगह तैैयाार करंें:
• एक बड़ीी मेेज़ याा ज़मीीन पर एक सााफ़ जगह ढँूँ�ढं़ें जहाँँ� सभीी प्रत�भाागीी आरााम सेे इकट्ठाा होो सकें।
• सभीी आइटम काार्डड और प्रश्न काार्डड मेेज़ याा ज़मीीन पर उल्टाा करके रखेंं।

व�स्तृृत न�यम

1. टीीमेंं बनााएँँ:
• प्रत�भााग�योंं कोो 2-4 सदस्योंं वाालीी छोोटीी टीीमोंं मेंं बाँँ�टंें। इससेे टीीम वर्कक  कोो बढ़ाावाा म�लेेगाा और खेेल अध�क आकर्षषक बनेेगाा।

2. उदे्देश्य स्पष्ट करंें:
• प्रत�भााग�योंं कोो बतााएँँ क� खेेल काा लक्ष्य सहीी आइटम काार्डड कोो संंबंंध�त प्रश्न काार्डड सेे म�लााकर व�भ�न्न खााद्य पदाार्थोंं केे पोोषण संंबंंधीी लााभोंं केे 
बाारेे मेंं जााननाा है।ै

3. कैैसेे खेेलेंं:
• प्रत्येेक टीीम बाारीी-बाारीी सेे खेेलेेगीी।
• जब क�सीी टीीम कीी बाारीी आएगीी, तोो वेे एक आइटम काार्डड और एक प्रश्न काार्डड पलटेंगेे।
• वेे प्रश्न कोो ज़ोोर सेे पढं़ेंगेे और आइटम काार्डड सभीी कोो द�खााएँँगेे।

4.म�लाान करनाा:
• यद� आइटम काार्डड और प्रश्न काार्डड मेेल खाातेे हैं ं(अर्थाा�त, आइटम प्रश्न काा उत्तर देतेाा है)ै, तोो टीीम जोोड़ीी बनााए रखतीी है ैऔर एक अंंक अर�त 
करतीी है।ै उन्हें ंएक और बाारीी भीी म�लतीी है।ै
• यद� काार्डड मेेल नहींं खाातेे हैं,ं तोो उन्हें ंमेेज़ याा ज़मीीन पर खुुलाा छोोड़ दें।ं इससेे अगलीी टीीमोंं कोो काार्डड देखेनेे और संंभााव�त रूप सेे म�लाान करनेे 
मेंं आसाानीी होोतीी है।ै

5.चर्चाा� कोो प्रोोत्सााह�त करनाा:
• जब कोोई म�लाान होो जााए, तोो टीीम याा पूूरेे समूूह सेे संंक्षेेप मेंं चर्चाा� करनेे केे ल�ए कहें ंक� वह खााद्य पदाार्थथ स्तनपाान कराानेे वाालीी माातााओं और 
उनकेे श�शुुओं केे ल�ए क्योंं फाायदेमेंंद याा हाान�काारक है।ै इससेे समझ बढ़तीी है ैऔर सभीी कीी रुच� बनीी रहतीी है।ै

6. खेेल जाारीी रखेंं:
• सभीी जोोड�याँँ� बननेे तक खेेल जाारीी रखेंं।
• खेेल केे अंंत मेंं सबसेे ज़्याादाा जोोड�याँँ� बनाानेे वाालीी टीीम व�जेेताा होोगीी।

खेेल केे बााद कीी चर्चाा�

1.चर्चाा� कोो सुुगम बनााएँँ:
• सभीी म�लाान होो जाानेे केे बााद, सभीी कोो चर्चाा� केे ल�ए इकट्ठाा करंें।
• स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लााओं केे ल�ए संंतुुल�त आहाार केे महत्व पर चर्चाा� करंें।
• खेेल केे दौौराान म�लाान क�ए गए प्रत्येेक खााद्य पदाार्थथ केे पोोषण संंबंंधीी लााभोंं कीी समीीक्षाा करंें।

2.मुुख्य ब�दुओुं पर ज़ोोर दें:ं
• व�भ�न्न प्रकाार केे पोोषक तत्वोंं सेे भरपूूर खााद्य पदाार्थथ खाानेे केे महत्व पर प्रकााश डाालेंं।
• समझााएँँ क� येे खााद्य पदाार्थथ स्तनपाान कीी बढ़तीी ज़रूरतोंं कोो पूूराा करनेे मेंं कैैसेे मदद करतेे हैं ंऔर माँँ� और बच्चेे दोोनोंं केे समग्र स्वाास्थ्य कोो कैैसेे 
बढ़ाावाा देतेेे हैं।ं

यााद रखेंं
• मााहौौल कोो हल्काा-फुुल्काा और मज़ेेदाार बनााए रखेंं। भाागीीदाारीी और चर्चाा� कोो प्रोोत्सााह�त करंें।
• सहयोोगाात्मक और सकााराात्मक रहें,ं यह सुुन�श�त करतेे हुए क� हर कोोई अपनेे व�चाार सााझाा करनेे मेंं सहज महसूूस करेे।
• खेेल कोो समूूह कीी ज़रूरतोंं केे अनुुसाार ढाालेंं, यह सुुन�श�त करतेे हुए क� यह संंवाादाात्मक और आकर्षषक होो।
• इस गत�व�ध� काा उपयोोग मुुख्य पोोषण संंबंंधीी संंदेशेोंं कोो पुुष्ट करनेे और स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लााओं केे ल�ए व्याावहाार�क सुुझााव देनेेे केे ल�ए 

करंें।

संंचाालक केे ल�ए नोोट



मुुख्य संंदेशे प्रश्न काार्डड आइटम काार्डड
मुुख्य संंदेशे 1: 

संंतुुल�त आहाार केे ल�ए तरह-तरह केे व�व�ध 
भोोजन खााएँँ

कौौन साा मुुख्य भोोजन मांं�सपेेश�योंं कीी वृृद� केे ल�ए आवश्यक प्रोोटीीन 
प्रदाान करताा है?ै

दाालेंं (अरहर, तूूअर, मूंं�ग, मसूूर,

बंंगााल चनाा, अरहर, हरीी बीीन्स, 
छोोलेे, लााल रााजमाा, काालीी मटर, 
सफेद मटर)

कौौन साा प्रााकृृत�क स्वीीटनर, आयरन और ऊर्जाा� काा अच्छाा स्रोोत है,ै जोो 
स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लााओं केे ल�ए उपयुुक्त है?ै

गुुड़

भाारत मेंं आमतौौर पर खाायाा जाानेे वाालाा म�लेेट जोो ऊर्जाा� और पोोषक 
तत्वोंं काा अच्छाा स्रोोत है?ै

बााजराा/ज्वाार और राागीी

मुुख्य संंदेशे 2:

स्तनपाान कराानेे वाालीी माातााओं कोो उनकेे 
माातृृत्व केे सफर मेंं अत�र�क्त पोोषण और 
देखेभााल कीी आवश्यकताा होोतीी हैै

कौौन साा सूूखाा मेेवाा स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लााओं केे ल�ए फाायदेमेंंद 
है ैइसकीी उच्च कैैल�ियम साामग्रीी केे काारण?

बाादााम

स्तनपाान केे दौौराान आपकोो क्याा भरपूूर माात्राा मेंं पीीनाा चााह�ए? पाानीी

कौौन साा डेयेरीी उत्पााद कैैल�ियम काा समृृद्ध स्रोोत है,ै जोो स्तनपाान केे 
दौौराान हड�योंं केे स्वाास्थ्य केे ल�ए महत्वपूूर्णण है?ै

दूधू/दहीी

कौौन साा प्रोोटीीन युुक्त भोोजन मांं�सपेेश�योंं कीी मज़बूूतीी और वृृद� केे 
ल�ए फाायदेमेंंद है?ै

अंंडे/ेमांं�स/च�कन/मछलीी

मुुख्य संंदेशे 3:

वसाा, चीीनीी, नमक और शक्कर युुक्त पेेयोंं काा 
सेेवन सीीम�त करंें

क�न पेेय पदाार्थोंं मेंं बहुत अध�क चीीनीी होोतीी है ैऔर उनसेे बचनाा 
चााह�ए?

पैैकेेज्ड फलोंं केे रस

स्वस्थ आहाार केे ल�ए आपकोो क�स फाास्ट फूूड केे व�कल्पोंं सेे बचनाा 
चााह�ए?

चााउमीीन/समोोसाा/प�ज़्ज़ाा फ्रााइज़/
बर्गगर

मुुख्य संंदेशे 4:

शाारीीर�क रूप सेे सक�य रहें ंऔर व्याायााम करंें 
तााक� आदर्शश वज़न बनाा रहे;े हााइड्रेटेेेड रहनेे 
केे ल�ए पर्याा�प्त माात्राा मेंं तरल पदाार्थथ प�एँँ

आपकोो अपनेे और अपनेे बच्चेे केे स्वाास्थ्य केे ल�ए कौौन सीी हाान�काारक 
आदत सेे बचनाा चााह�ए?

धूूम्रपाान

स्तनपाान केे दौौराान आपकोो क�स पेेय पदाार्थथ सेे पूूरीी तरह बचनाा 
चााह�ए?

शरााब

मुुख्य संंदेशे 5:

श�शुु और छोोटेे बच्चोंं केे भोोजन केे दौौराान 
अच्छीी स्वच्छताा और खााद्य सुुरक्षाा उपाायोंं काा 
पाालन करंें

पके हुए भोोजन कोो बैैक्टीीर�याा केे व�काास और खरााब होोनेे सेे बचाानेे केे 
ल�ए आपकोो उसेे कैैसेे सुुरक�त रखनाा चााह�ए?

पकाानेे केे 2 घंंटेे केे भीीतर रेेफ�जरेेट 
करंें

मुुख्य संंदेशे 6:

सहीी प्रीी-कुुक�ग और पकाानेे कीी व�ध�योंं कोो 
अपनााएँँ

कौौन साा खट्टाा फल व�टााम�न सीी काा अच्छाा स्रोोत है,ै जोो प्रत�रक्षाा मेंं 
सहाायक है?ै

संंतरेे काा रस/ नींंबूू

कौौन साा भोोजन आयरन सेे भरपूूर होोताा है,ै जोो स्तनपाान कराानेे वाालीी 
मह�लााओं केे ल�ए एनीीम�याा सेे बचााव हेतेुु एक आवश्यक पोोषक तत्व 
है?ै

पाालक

कौौन सेे पेेय पदाार्थथ भोोजन केे सााथ याा उसके आसपाास सेेवन करनेे पर 
आयरन केे अवशोोषण मेंं बााधाा डााल सकतेे हैं?ं

चााय/कॉॉफीी

मुुख्य संंदेशे 7:

पहलेे छह महीीनोंं तक केेवल स्तनपाान करााएंं 
और दोो सााल तक याा यथाासंंभव लंंबेे समय 
तक जाारीी रखेंं

आपके श�शुु कोो म�लनेे वाालाा पहलाा स्तन दूधू कौौन साा है,ै जोो 
महत्वपूूर्णण पोोषक तत्वोंं और प्रत�रक्षाा बढ़ाानेे वाालेे गुुणोंं सेे भरपूूर होोताा 
है?ै

कोोलोोस्ट्रम

आपकोो अपनेे बच्चेे कोो पहलेे 6 महीीनोंं तक क्याा ख�लाानाा चााह�ए? केेवल स्तन काा दूधू

कोोई तरल याा ठोोस पदाार्थथ नहींं

मुख्य संदेश 8:

छह महीने के बाद घर पर बने अर्ध-ठोस 
आहार शुरू करें

स्तनपाान जाारीी रखतेे हुए आपकोो पूूरक आहाार कब शुुरू करनाा 
चााह�ए?

6 महीीनेे बााद

मुुख्य संंदेशे 9:

केेवल स्तनपाान, माँँ� और बच्चेे काा बंंधन, 
पर�वाार और समुुदााय कीी भाागीीदाारीी

अपनेे बच्चेे कोो पोोषण देनेेे काा सबसेे अच्छाा तरीीकाा क्याा है?ै स्तनपाान 

पर्याा�प्त पोोषण और जलयोोजन केे ल�ए आपकोो श�शुुओं कोो क�तनीी बाार 
दूधू प�लाानाा चााह�ए?

8-12 बाार

आपकोो अपनेे बच्चेे कोो स्तनपाान कब शुुरू करनाा चााह�ए? जन्म केे तुुरंंत बााद याा जीीवन केे पहलेे 
घंंटेे केे भीीतर 

संंचाालक संंदर्भभ केे ल�ए उत्तर कुंं�जी ी



कौौन साा मुुख्य भोोजन मांं�सपेेश�योंं कीी 

वृृद� और मज़बूूतीी केे ल�ए आवश्यक 

प्रोोटीीन प्रदाान करताा है?ै



Breastfeeding Woman

संंतुुल�त आहाार केे ल�ए तरह-तरह केे 
व�व�ध भोोजन खााएँँ

मुुख्य संंदेशे 1

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
प्रश्न पत्र



दाालेंं



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्ड

 �



कौौन साा प्रााकृृति�क स्वीीटनर 
आयरन और ऊर्जाा�  काा अच्छाा 

स्रोोत हैै, जोो स्तनपाान कराानेे वाालीी 
महि�लााओं केे लि�ए उपयुक्त हैै?



Breastfeeding Woman

संंतुुल�त आहाार केे ल�ए तरह-तरह केे 
व�व�ध भोोजन खााएँँ

1

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



गुुड़



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



भाारत मेंं आमतौौर पर खाायाा 
जाानेे वाालाा म�लेेट, जोो ऊर्जाा� 
और पोोषक तत्वोंं काा अच्छाा 

स्रोोत है?ै



Breastfeeding Woman

संंतुुल�त आहाार केे ल�ए तरह-तरह केे 
व�व�ध भोोजन खााएँँ

1

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे

प्रश्न पत्र



बााजराा



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



ज्वाार और राागीी



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



कौौन साा सूूखाा मेेवाा अपनीी उच्च 
कैैल�ियम साामग्रीी केे काारण 

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लााओं 
केे ल�ए फाायदेमेंंद है?ै



Breastfeeding Woman

स्तनपाान कराानेे वाालीी माातााओं कोो 
उनकेे माातृृत्व केे सफर मेंं अत�र�क्त 
पोोषण और देखेभााल कीी आवश्यकताा 
होोतीी हैै

2

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे

प्रश्न पत्र



बाादााम



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



स्तनपाान केे दौौराान आपकोो 
क्याा भरपूूर माात्राा मेंं पीीनाा 

चााह�ए?



Breastfeeding Woman

2

स्तनपाान कराानेे वाालीी माातााओं कोो 
उनकेे माातृृत्व केे सफर मेंं अत�र�क्त 
पोोषण और देखेभााल कीी आवश्यकताा 
होोतीी हैै

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



पाानीी



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



कौौन साा डेयेरीी उत्पााद 
कैैल�ियम काा समृृद्ध स्रोोत है,ै 

जोो स्तनपाान केे दौौराान हड�योंं 
केे स्वाास्थ्य केे ल�ए महत्वपूूर्णण 



Breastfeeding Woman

2

स्तनपाान कराानेे वाालीी माातााओं कोो 
उनकेे माातृृत्व केे सफर मेंं अत�र�क्त 
पोोषण और देखेभााल कीी आवश्यकताा 
होोतीी हैै

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



दूधू/दहीी



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



मांं� सपेशि�योंं कीी मज़बूूतीी और 
वृृद्धि� केे लि�ए कौौन साा प्रोोटीीन 
युुक्त भोोजन फाायदेेमंंद  हैै?



Breastfeeding Woman

2

स्तनपाान कराानेे वाालीी माातााओं कोो 
उनकेे माातृृत्व केे सफर मेंं अत�र�क्त 
पोोषण और देखेभााल कीी आवश्यकताा 
होोतीी हैै

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



अंंडेे



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



मांं�स



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



च�केन



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



मछलीी



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



कौौन सेे पेेय पदाार्थोंं मेंं बहुत 
अध�क चीीनीी होोतीी है ैऔर 

उनसेे बचनाा चााह�ए?



Breastfeeding Woman

वसाा, चीीनीी, नमक और शक्कर 
युुक्त पेेयोंं काा सेेवन सीीम�त 
करें

3

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



पैैकेेज्ड फलोंं केे रस



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



स्वस्थ आहाार केे ल�ए 
आपकोो क�स फाास्ट फूूड 

व�कल्पोंं सेे बचनाा चााह�ए?



Breastfeeding Woman

वसाा, चीीनीी, नमक और शक्कर 
युुक्त पेेयोंं काा सेेवन सीीम�त 
करें

3

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



चााऊम�न



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



समोोसाा



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



प�ज़्ज़ाा



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



फ्रााइज़



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



बर्गगर



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



आपकोो अपनेे और अपनेे बच्चेे 
केे स्वाास्थ्य केे ल�ए कौौन सीी 
हाान�काारक आदत सेे बचनाा 



Breastfeeding Woman

शाारीीर�क रूप सेे सक�य रहें ंऔर व्याायााम 
करें तााक� आदर्शश वज़न बनाा रहे;े हााइड्रेटेेेड 
रहनेे केे ल�ए पर्याा�प्त माात्राा मेंं तरल पदाार्थथ 

4

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



धूूम्रपाान



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



स्तनपाान केे दौौराान आपकोो 
क�स पेेय पदाार्थथ सेे पूूरीी 
तरह बचनाा चााह�ए?



Breastfeeding Woman

शाारीीर�क रूप सेे सक�य रहें ंऔर व्याायााम 
करें तााक� आदर्शश वज़न बनाा रहे;े हााइड्रेटेेेड 
रहनेे केे ल�ए पर्याा�प्त माात्राा मेंं तरल पदाार्थथ 

4

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



शरााब



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



पकाा हुआ भोोजन बैैक्टीीर�याा केे 
बढ़नेे और भोोजन खरााब होोनेे 
सेे बचाानेे केे ल�ए आपकोो क�स 
प्रकाार सुुरक�त रखनाा चााह�ए?



Breastfeeding Woman

श�शुु और छोोटेे बच्चोंं केे भोोजन केे 
दौौराान अच्छीी स्वच्छताा और खााद्य सुुरक्षाा 
उपाायोंं काा पाालन करें 

5

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



पकाानेे केे 2 घंंटे केे भीीतर 

रेेफ�जरेेट करें



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



कौौन साा खट्टाा फल व�टााम�न 
सीी काा अच्छाा स्रोोत है,ै जोो 
प्रत�रक्षाा मेंं सहाायक है?ै



Breastfeeding Woman

सहीी प्रीी-कुुक�ग और पकाानेे कीी 
व�ध�योंं कोो अपनााएँँ

6

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



नाारंंगीी



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



नींंबूू



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



कौौन साा भोोजन आयरन सेे भरपूूर 
होोताा है,ै जोो एनीीम�याा कोो रोोकनेे केे 

ल�ए स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लााओं 
केे ल�ए एक आवश्यक पोोषक तत्व 



Breastfeeding Woman

सहीी प्रीी-कुुक�ग और पकाानेे कीी 
व�ध�योंं कोो अपनााएँँ

6

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



पाालक



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



भोोजन केे सााथ याा उसके 
आसपाास सेेवन करनेे पर 

कौौन सेे पेेय पदाार्थथ आयरन केे 
अवशोोषण मेंं बााधाा डााल सकतेे 



Breastfeeding Woman

सहीी प्रीी-कुुक�ग और पकाानेे कीी 
व�ध�योंं कोो अपनााएँँ

6

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



चााय



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



कॉॉफीी



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



आपके श�शुु कोो म�लनेे वाालाा 
पहलाा स्तन दूधू कौौन साा है,ै 

जोो महत्वपूूर्णण पोोषक तत्वोंं और 
प्रत�रक्षाा बढ़ाानेे वाालेे गुुणोंं सेे भरपूूर 



Breastfeeding Woman

पहलेे छह महीीनोंं तक केेवल स्तनपाान 
करााएंं और दोो सााल तक याा यथाासंंभव 
लंंबेे समय तक जाारीी रखेंं

7

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



कोोलोोस्ट्रम



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



आपकोो अपनेे बच्चेे कोो पहलेे 6 
महीीनोंं तक क्याा ख�लाानाा चााह�ए?



Breastfeeding Woman

पहलेे छह महीीनोंं तक केेवल स्तनपाान 
करााएंं और दोो सााल तक याा यथाासंंभव 
लंंबेे समय तक जाारीी रखेंं

7

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



केेवल स्तनदूधू, कोोई तरल याा 

ठोोस पदाार्थथ नहींं



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



स्तनपाान जाारीी रखतेे हुए आपकोो 
पूूरक आहाार कब शुुरू करनाा 

चााह�ए?



Breastfeeding Woman

छह महीीनेे केे बााद घर पर बनेे अर्धध-ठोोस 
आहाार शुुरू करें

8

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



6 महीीनेे बााद 



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



अपनेे श�शुु कोो पोोषण देनेेे 
काा सबसेे अच्छाा तरीीकाा 



Breastfeeding Woman

केेवल स्तनपाान, माँँ� और बच्चेे काा बंंधन, 
पर�वाार और समुुदााय कीी भाागीीदाारीी

9

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



स्तनपाान



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



पर्याा�प्त पोोषण और जलयोोजन 
केे ल�ए आपकोो श�शुुओं 

कोो क�तनीी बाार दूधू प�लाानाा 



Breastfeeding Woman

केेवल स्तनपाान, माँँ� और बच्चेे काा बंंधन, 
पर�वाार और समुुदााय कीी भाागीीदाारीी

9

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



8-12 बाार



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड



आपकोो अपनेे श�शुु कोो 
स्तनपाान कब शुुरू करनाा 

चााह�ए?



Breastfeeding Woman

केेवल स्तनपाान, माँँ� और बच्चेे काा बंंधन, 
पर�वाार और समुुदााय कीी भाागीीदाारीी

9

स्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा

मुुख्य संंदेशे 

प्रश्न पत्र



जन्म केे तुुरंंत बााद याा जीीवन 

केे पहलेे घंंटे केे भीीतर



Breastfeeding Womanस्तनपाान कराानेे वाालीी मह�लाा
उत्तर काार्डड


