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ृभाािस्था के दौरान स्तनपान थशशुओ ंके स्वस्थ जीिन की सिोत्तम 

शुरुआत 

 
रूबी कुमारी साह 
 

सारांश 

‘केिय स्तनपान' से अथभप्रा   ह है वक थशशुओ ंको केिय म ं के दधू के अयािा कोई अन्य दधू, खा् 

पदार्था, पे  पदार्था और  हां तक वक पानी भी न वपया ा जा  थशशु के जन्म के उपरांत पहये छः माह के 

दौरान केिय स्तनपान करा ा जा । पहये छ: माह के थयए मााँ  का दधू थशशु के थयए सिोत्तम तर्था पूर्ा 

पोषर् प्रदान करता है। केिय मााँ  का दधू पीने िाये थशशुओ ं को वकसी और खा् पदार्था  ा पे , 

औषधी  जय, ग्लूकोज जय, फयो ंके रस  ा पानी की आिश्यकता नही ंहोती। देश में व्याप्त अत्यथधक 

ृमा एिं शुष्क ग्रीष्मकायीन मौसम में भी थशशु की पानी की आिश्यकता को पूरा करने हेतु केिय म ं का 

दधू प ााप्त होता है।  ह सुवनथित वक ा जाना आिश्यक है वक सभी थशशुओ ंको केिय स्तनपान करा ा 

जा  क्  ोवक केिय स्तनपान थशशुओ ंको अवतसार तर्था वनमोवन ा से बताता है। केिय स्तनपान विशेष 

रूप से कान के तर्था अस्थमा एिं एयजी के दौरो ंसे बताि में सहा क होता है। 
 

प्रस् तािना 

ृभाािस् र्था के दौरान मामूयी रूप से कुपोवषत से येकर औसत दजक की कुपोवषत एिं थतरकाथयक 

कुपोवषत माताओ ं सवहत सभी माताएाँ  सफयतापूिाक स्तनपान करा सकती हैं। ृभािती 

मवहयाओ,ं विशेषकर उन मवहयाओ ं को, थजन्हें स्तनपान कराने में कविनाई का सामना करना 

पडा हो, आरम्भ से ही स्तनपान की शुरूआत करने ि केिय स्तनपान कराने हेतु पे्रररत तर्था तै ार 

वक ा जान तावहए।  ह का ा उन्हें स्तनपान के महत्व तर्था विथध ो ंके विष  में व्यविृत तौर 

पर जानकारी प्रदान करके वक ा जा सकता है। ृभाािस्था की अंवतम वतमाही में स्तनो ंकी जांत 

की जानी तावहए और आिश्यक सयाह दी जानी तावहए। 

आरम्भ से ही स्तनपान की शुरूआत करने, थशशु को म ं को आरम्भम्भक दधू वपयाने, केिय 

स्तनपान की प्रिहवत्त ो ंको बढािा देने और स्तनपान से पहये अन्य कोई आहार देने की प्रिहवत्त को 

रोकने के थयए प्रसि-पूिा जांत तर्था माताओ ंको वििनेस के िीके यृाने िाये सम्पका  वबन्दओु ंका 

प्र ोृ वक ा जाना तावहए। आहार, आराम तर्था यौह तत्व एिं फोथयक एथसड की ृोथय ो ंके 

विष  में भी सयाह दी जानी तावहए। थशशु को एक बार भी पशु  ा पाउडर का दधू, अन्य कोई 

खा् पदार्था  ा पानी देने के दो नुकसान होते हैं। पहये तो थशशु में तूसने की प्रिहवत्त कम हो 

जा ेृी, थजसके पररर्ाम-स्वरूप म ं को कम दधू आ ेृा और दसूरे अन्य कोई खा् पदार्था  ा 

पानी वद े जाने से संक्रमर्ो,ं विशेषकर अवतसार की सम्भािनाएाँ  बढ जा ेंृी। विश्व स्वास्थ्य 

संृिन के अध्य नो ंमें  ह अनुमान यृा ा ृ ा है वक पहये छः माह के दौरान केिय म ं का 

दधू वपया ा जा  तो थशशु महत्य दर में 4 ृुनी कमी हो सकती है।  
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केिय स्तनपान न थशशुओ ं के स्वस्थ जीिन की सिोत्तम 

शुरुआत है। इससे िे अथधक बुविमान बनते हैं तर्था उनका 

इष्टतम विकास होता है इसथयए केिय स्तनपान अवतसार एिं 

आरम्भम्भक काय में होने िाये तीव्र श् िसन संक्रमर्ो ं के 

वनिारर्ार्था आिश्यक है। 

 

परूक आहार परूक आहार का महत्व– छः माह की आ ु के बाद 

से बढते हुए थशशु की बढती हुई आिश्यकताओ ंकी पूवता हेतु 

पूरक आहार अत्यन्त आिश्यक है। थशशु बहुत तीव्र ृवत से 

विकथसत होते हैं। इस आ ु में उनकी विकास दर की तुयना 

जीिन के अन्य वकसी दौर के विकास दर से नही ंकी जा सकती 

। छः माह में ही जन्म के सम  तीन वकयोग्राम िज़न के थशशु 

का िज़न दोृुना हो जाता है और एक िषा पूरा होने तक 

उसका िज़न तीन ृुना हो जाता है तर्था उसके शरीर की 

यम्बाई जन्म के सम  से डेढ ृुना बढ जाती है। 

जीिन के शुरूआती िषों के दौरान शरीर के सभी अंृ 

संरतनात्मक एिं का ाात्मक दृवष्ट से बहुत तीव्र ृवत से विकथसत 

होते हैं। बाद में,  ह विकास दर धीमी हो जाती है। जीिन के 

पहये दो िषों में तंविका प्रर्ायी और मम्भस्तष्क का विकास पूर्ा 

हो जाता है। इष्टतम िहवि एिं विकास के थयए अथधक बेहतर 

पोषाहार के रूप में कच्ची सामग्री की वन वमत आपूवता की 

आिश्यकता होती है। 

म ं का दधू उत्कह ष्ट आहार होता है पहये छः माह के दौरान 

थशशु की सभी पोषथर्क आिश्यकताओ ं की पूवता करता है। 

तर्थावप, छः माह की आ ु के बाद से थशशु की समुथतत 

विकास हेतु केिय म ं का दधू प ााप्त नही ं होता अतः, अन्य 

खा्-पदार्थों की आिश्यकता होती है, क्  ोवक थशशु का 

आकार और उसके का ाकयापो ंमें िहवि हो रही होती है। इस 

कारर् इस आ ु में थशशुकी पोषाहरी  आिश्यकताओ ं में 

काफी िहवि हो जाती है। 

छः माह की आ ु से पूरक आहार आरम्भ वक ा जाना तावहए। 

पूरक आहार का उदे्दश्य म ं के दधू की सम्पूवता करना तर्था  ह 

सुवनथित करना है वक थशशु को प ााप्त ऊजाा, प्रोिीन तर्था अन्य 

पोषक तत्व प्राप्त होते रहें, तावक िह सामान्य रूप से विकथसत 

हो सके।  ह आिश्यक है वक दो िषा की आ ु  ा उससे 

अथधक आ ु तक स्तनपान को जारी रखा जाए, क्  ोवक म ं का 

दधू ऊजाा, उत्तम ृुर्ित्ता प्रोिीन तर्था अन्य पोषक तत्वो ंकी 

उप ोृी मािा प्रदान करता रहता है। छः महीने की अिस्था 

के पिात् स्तनपान के सार्थ-सार्थ पूरक आहार का समा ोजन 

थशशु की सम्पूर्ा िहवि और विकास के थय  ेअत्यन्त आिश्यक 

है। प्रारम्भम्भक तीन िषों में उप ुि आहार शैथय ााँ  बच्चे की 

प्रखर बुवि विकास और मम्भस्तष्क विकास के थय े अत्यन्त 

आिश्यक है। 

 

थशशु तर्था बाय पोषर् संबंधी सही मानक 

1. जन्म के तुरन्त बाद स्तनपान का आरम्भ,  वद हो सके तो 

1 घंिे के भीतर 

2. प्रर्थम छह माह के दौरान केिय स्तनपान अर्थाात थशशु को 

केिय मााँ  का दधू वद ा जाए तर्था अन्य कोई दधू, खा्, 

पे  पदार्था पानी जैसा कुछ नही।ं 

3. छह माह की आ ु से सतत् स्तनपान के सार्थ सार्थ 

उप ुि एिं प ााप्त पूरक आहार। 

4. दो िषा की आ ु तक अर्थिा उसके बाद भी सतत 

स्तनपान। 

 

थशशु का प्रारम्भम्भक आहार– थशशु हेतु प्रारम्भम्भक आहार तै ार 

करने के थयए पररिार के मखु्य खा्ान्न का प्र ोृ वक ा जाना 

तावहए। सूजी, ृेंहाँ आिा (ृेहाँ का आिा), तािय, राृा, 

बाजरा आवद से र्थोडे से पानी अर्थिा दधू,  वद उपयब्ध हो, 

का प्र ोृ करके दथय ा बना ा जा सकता है। थशशु हेत ु

प्रारम्भम्भक पूरक आहार तै ार करने हेतु वकसी अनाज के भुन े

हुए आिे को उबये हुए पानी, तीनी तर्था र्थोडी सी िसा के 

सार्थ करीब दो वमनि तक पकाकर बना ा जा सकता है तर्था 

बच्चे को छः माह की आ ु हो जाने पर थखयाना शुरू वक ा 

सकता है। तीनी, ृुड, घी अर्थिा तेय को वमयाना आिश्यक 

है जो ऊजाा शवि को बढाता है। प्रारम्भ में दथय ा पतया 

बना ा जा सकता है, परन्तु जैसे-जैसे बच्चा बढता जाता है। 

पतये दथय े की अपेक्षा इसे ृाढा वक ा जाना तावहए क्  ोवक 

 ह अथधक पौवष्टक होता है।  वद कोई पररिार अयृ से थशशु 

हेतु दथय ा तै ार नही ंकर सकता, तो आधी तपाती के िुकडो ं

कर आधे प्याये दधू  ा उबये हुए पानी में थभृो कर अच्छी 

तरह मसय कर तर्था तीनी एिं िसा वमयाने के पिात् थशशु 

को थखया ा जाना तावहए। थभृो ी हुई तर्था मसयी हुई 

तपाती को छयनी से छाने तावक थशशु हेतु नरम अधा िोस 

आहार प्राप्त हो सके। केया, पपीता, तीकू, आम आवद जैसे 

फयो ं को मसय कर वद ा जाना तावहए। थशशुओ ं को सतू्त 

जैसा तुरन्त तै ार वक ा थशशु आहार भी वद ा जा सकता है। 

 

थशशुओ ं हेत ु पारम्पररक आहार– जो बच्चा अनाज का दथय ा 

अच्छी तरह खा रहा है, उस बच्चे को पके हुए अनाज, दाय 

http://www.allstudyjournal.com/


International Journal of Advanced Academic Studies http://www.allstudyjournal.com 

~ 331 ~ 

तर्था सम्भि ो ंसवहत वमथित आहार वद ा जा सकता है। देश 

के विथभन्न भाृो ं में थशशुओ ं को वद ा जाने िाये सिााथधक 

पारम्पररक आहार, जैसे वक थखतडी, दथय ा, सूजी, खीर, 

उपमा, इडयी, ढोकया, भात-भाजी आवद वमथित आहारो ं के 

उदाहरर् हैं। कभी-कभी पारम्पररक आहार र्थोडा सा बदयाि 

करने के पिात ् वद ा जाता है, तावक बच्चो ं हेतु और अथधक 

उप ुि भोजन तै ार हो सके। उदाहरर् के तौर पर र्थोडे से 

तेय तर्था तीनी के सार्थ मसयी हुई इडयी थशशु हेतु अच्छा 

पूरक आहार होती है। इसी तरह, भात में भी कुछ पकी हुई 

दाय अर्थिा सिी डायकर इसे और अथधक पोषक बना ा जा 

सकता है। थखतडी को पकाते सम  उसमें एक अर्थिा दो 

सम्भि ााँ  डायकर उसे और अथधक पौवष्टक बना ा जा सकता 

है। 

 

अशोथधत पाररिाररक आहार– अथधकांश पररिारो ंमें रोिी अर्थिा 

तािय तर्था दाय अर्थिा सिी के रूप में खा्ान्न पका ा 

जाता है। पररिार हेतु पकाए ृए आहार से थशशु हेतु पूरक 

आहार तै ार करने के थयए इसमें मसाये वमयाने से पूिा र्थोडी 

सी मािा में दाय अर्थिा सिी को अयृ से वनकाया जाना 

तावहए। आधी किोरी दाय तर्था र्थोडी सिी,  वद उपयब्ध 

हो, में तपाती के िुकडो ं को थभृो ा जा सकता है। वमथित 

आहार को अच्छी तरह मसयकर तर्था इसे र्थोडा तेय वमयाने 

के बाद थशशु को थखयाएं।  वद आिश्यक हो तो इस वमिर् 

को अधा-िोस पेस्ट बनाने के थयए छयनी से छाना जा सकता 

है। इस प्रकार, थशशु हेतु पोषक पूरक आहार तै ार करने के 

थयए पकाए ृए तािय अर्थिा ृेहाँ को दाय तर्था/अर्थिा 

सिी में वमया ा जा सकता है। पररिार के भोजन में अशोधन 

करके बना ा ृ ा आहार थशशुओ ंके पूरक आहार को सुवनथित 

करने के तरीको ंमें से सिााथधक प्रभािशायी तरीका है। 

 

थशशुओ ं हेत ु तत्काय आहार– थशशु आहार वमिर् को घर में 

उपयब्ध खा्ान्नो ंसे घर पर बना ा जा सकता है। इन वमिर् 

को कम से कम एक माह तक भण्डारर् वक ा जा सकता है 

तर्था थशशुओ ंको बार-बार थखया ा जा सकता है।  े सतु जैसे 

आहार हैं, जो भारती  समुदा  में बहुत प्रथसि हैं। इसमें तीन 

भाृ वकसी अनाज (तािय/ृेहाँ) अर्थिा वमयेि 

(राृी/बाजरा/ज्वार) का, तर्था वतय एक भाृ वकसी दाय 

(मूं ृ/तना/अरहर) तर्था मूं ृफयी अर्थिा सफेद, का आधा 

भाृ  वद उपयब्ध हो,ं को डायकर तै ार कर सकते हैं। खा् 

पदार्था पहर्थक रूप से भूना, पीसा तर्था सही तरीके से वमथित 

होना तावहए तर्था िा ुरूि वडब्ो ं में इसका भण्डारर् वक ा 

जाए। आहार हेतु दो तम्मत थशशु खा् वमिर् यें, उबये हुए 

ृमा पानी अर्थिा दधू, तीनी तर्था तेय /घी को डायकर वमिर् 

को अच्छी तरह से वमयाएाँ ।  वद उपयब्ध हो तो पका ी हुई 

तर्था मसयी हुई ृाजर, कदद ूअर्थिा हरी पतेदार सम्भि ो ंको 

दथयए में वमया ा जा सकता है। जब कभी पररिार में ताजा 

पका ा हुआ भोजन उपयब्ध न हो, तो थशशु को  ह आहार 

थखया ा जा सकता है। थशशु आहार वमिर् से हयिा, बफी, 

उपमा, दथय ा भी बनाए जा सकते हैं। 

 

संरक्षक आहार– आशोथधत आहार भी बना कर बच्चे को वदए 

जा सकते हैं। थशशु आहार वमिर्ो ं के अवतररि दधू, दही, 

यस्सी, अण्डा, मछयी एिं फयो ं तर्था सम्भि ो ं जैसे संरक्षक 

आहार थशशुओ ंके स्वस्थ विकास में सहा ता हेतु भी महत्वपरू्ा 

हैं। बच्चे में वििावमन ‘ए’ तर्था यौह तत्व की अच्छी मािा 

सुवनथित करन े के थयए हरी पत्तीदार सम्भि ााँ , ृाजर, कदद ू

मौसमी फय जैसे पपीता, आम, तीकू, केये आवद महत्वपरू्ा 

होते हैं। थशशु को छह माह की आ ु के पिात् स्तनपान के 

अवतररि अनाजो,ं दायो,ं सम्भि ो,ं विशेषकर हरी पतेदार 

सम्भि ो,ं फयो ंतर्था दधू तर्था से बनी तीजो,ं  वद म ंसाहारी हैं 

तो अणे्ड, म ंस तर्था मछयी, तेय/घी, तीनी तर्था आ ोडीन-

 ुि नमक आवद सभी खा्ो ंकी आिश्यकता होती है। बच्चे 

में सूक्ष्म पोषक तत्वो ंकी कमी में स्तनपान के सार्थ-सार्थ थशशु 

के नानारूपी आहारो ंसे भी सुधार आएृा। 

 

वनष् कषा  

स्तनपान दो  ा दो से अथधक िषों तक अिश्य जारी रखना 

तावहए। थशशु को स्तनपान जारी रखने के सार्थ-सार्थ वद ा जा 

रहा प ााप्त परूक आहार थशशु को स्तनपान के समग्र याभ 

प्रदान करता है। दसूरे शब्ो ं में, बच्चा अपने अथधकाथधक 

विकास हेतु अत्यथधक अवनिा ा स्तनपान से भािनात्मक सन्तुवष्ट 

प्राप्त करने के अयािा ऊजाा, उच्च ृुर्ित्ता  ुि िीन, वििावमन 

‘ए’, संक्रमर् रोधी तत्व तर्था अन्य पोषक तत्व प्राप्त करता है। 

विशेषकर रात का स्तनपान अनिरत दगु्ध स्रिर् सुवनथित 

करता है। प्रारम्भ में जब छह माह की आ ु के पिात् पूरक 

आहार वद े जाते हैं, तब थशशु को पूरक आहार भूख यृने पर 

थखया ा जाना तावहए। जब बच्चा पूरक आहारो ं को अच्छी 

तरह येना शुरू कर देता है, तब बच्चे को पहये स्तनपान कराना 

तावहए तर्था बाद में पूरक अहार देना तावहए। इससे प ााप्त 

दगु्ध स्रिर् सुवनथित होृा। 
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