
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

HOME GROWN NUTRITION  



 

 

 
 
 

 

 
पोषण अभियान के उद्देश्य 

आज, भारत दनुिया में सबसे तेजी से विकासशील देशों में से 
एक है। यह निविििाद है कक ककसी देश का विकास उसके 
लोगों के स्िास््य और कल्याण के आधार पर सबसे अधधक 
निरंतर होता है। इस संदभि में, भारत की पोषण स्स्िनत को 
संबोधधत करिे और सुधारिे की तत्काल आिश्यकता को 
मान्यता देत ेहुए, माििीय पीएम की समग्र पोषण योजिा या 
पोशि अभभयाि, 8 मार्ि, 2018 को लॉन्र् ककया गया िा। 

 

यह पोशि के पौंर् सूत्र पर बल देता है, स्जसे प्रत्येक महहला, प्रत्येक बच्र्े के पोषण में सुधार के भलए अभभन्ि 
के रूप में पहर्ािा जाता है: 

1। बच्चे के पहले 1000 ददन 4। हाथ धोने और स्वच्छता 
2। अनीमीया  5।. पोशटीक आहार (आहार-ववहार के साथ िोजन) 
3। डायररया 

 

 
 
 

पोशि अभभयाि का उद्देश्य प्रभािी ढंग से लक्षित होिे िाले दृस्टिकोण के माध्यम से कुपोषण को प्रभावित करिे 
िाले और यौधगक कुप्रभािों को प्रभािी ढंग से सामिा करिा और उिका समाधाि करिा है, और पार-िेत्रीय सहयोग 
और प्रौद्योधगकी का कुशलता से लाभ उठािा है। इसका उद्देश्य सीध ेतौर पर छह िषि तक के बच्र्ों, ककशोररयों, 
गभििती महहलाओं और स्तिपाि करािे िाली माताओं की बच्र्ों की पोषण स्स्िनत में सुधार करिा है।  

 

2022 तक "सुपोवषत भारत" या कुपोषण मुक्त भारत प्राप्त करिे में मदद करिे के भलए समग्र पोषण 
और विकास सुनिस्श्र्त करिे के भलए, भमशि र्ार स्तंभों पर बिाया गया है: कुशल सेिा वितरण के 
अंतर-िेत्रीय अभभसरण, िास्तविक समय के भलए सूर्िा-प्रौद्योधगकी का उपयोग। महहलाओं और बच्र्ों 
की निगरािी और मूल्यांकि, पहले 1000 हदिों और जि एंडोलि के भलए स्िास््य और पोषण सेिाओं 
में िदृ्धध पर जोर 

 



 

 

 
पोषण माह  

पोशि अभभयाि के एक हहस्से के रूप में, पोषि 

माह (पोषण माह) का उद्देश्य पोषण के महत्ि और 

पहंुर् को रेखांककत करिा है। महीिे भर र्लिे िाले 

इस कायिक्रम का उद्देश्य विभभन्ि मंत्रालयों और 

सरकारी विभागों के बीर् एक स्िस्ि भारत के 

उद्देश्य को बढािा देिा और कुपोषण को खत्म 

करिा है। पोषण के महत्ि पर अधधक से अधधक 

पहंुर् लािे के उद्देश्य से, लोगों को देश भर में 

पोषण संबंधी सेिाओं जैसे सेभमिार, फूड मेला, 

स्कूल स्तर के अभभयाि, एिीभमया परीिण भशविर और िुस्खा प्रदशििों के बारे में जागरूक ककया जाता 

है। महीिे भर र्लिे िाला यह अभभयाि विभभन्ि र्ैिलों पर पोषण संबंधी विषयों पर जोर देकर, प्रसिपूिि 

देखभाल, एिीभमया, आहार, स्िच्छता और स्िच्छता से संबंधधत मुद्दों पर कें हित है। पोषण माह िे पोषण 

अभभयाि को बहुत ऊजाि दी है। केिल 2018 के ही पोषण माह के दौराि 25 करोड़ से अधधक लोगों के 

जीिि को छुआ है। 

 
इस िषि, भसतंबर 2020 में पोशि मााँ का विषय, ि केिल प्रोत्साहहत करिा है, बस्ल्क घर पर गुणित्ता िाले पोषण 
तक पहंुर् को सिम करिा है। यह लोगों को अपिे घरों के भीतर अपिे पोशि गाडिि बिािे की अिुमनत देकर 
ककया जाएगा। इसे प्राप्त करिे के भलए, पोशि बीज 1.4 भमभलयि आंगििाड़ी के भलए नि: शुल्क उपलब्ध होगा। 
इसके बाद, ये बीज पूरे भारत में राटरीय बीज निगम की डडस्रीब्यूिर दकुािों के माध्यम से भी उपलब्ध होंगे। 
 

िोजन और पेय पदाथों को खाने से स्वास््य की स्स्थतत 
 

फलों और सस्ब्जयों में पाए जािे िाले जैविक रूप से सकक्रय पदािि हमारे दैनिक आहार में आिश्यक घिक के 
रूप में काम करते हैं। ऐसा इसभलए है क्योंकक िे स्िाभाविक रूप से वििाभमि और खनिज (भमिीरल) होते हैं 
जो हमें स्िस्ि रखिे में मदद करते हैं, जबकक कुछ बीमाररयों से हमारी रिा भी करते है।



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

फल और सस्ब्जया ंहमें आिश्यक वििाभमि और पूरक 
जैस ेवििाभमि ए (बीिा-कैरोिीि), सी और ई, स्जंक, 

मैग्िीभशयम, फोभलक एभसड और फॉस्फोरस प्रदाि 
करत ेहैं। 

 

 

 

 

 

फाइबर से िरपूर, ये मोटापा कम करने, कोलसे्रॉल कम 
करने और रक्तचाप को कम करने में मदद करत ेहैं।

 

पोषण बीज़ 
आज, हमारे घरों के बाहर उगाए जािे िाले फलों और सस्ब्जयों के पहल ेसे अधधक कीििाशकों, हामोि और एंिी-
बायोहिक्स जैस ेविषाक्त पदािों का उच्र् स्तर होता है। इस प्रकार, घर पर भोजि विकभसत करिे में सिम होिे के 
िात ेआपके घर में कुछ भी िहीं है लेककि अच्छाई लािे के भलए कायि करता है। 
 

 

 

 

 
 

 

फूलगोभी (गोभी): 
वििाभमि सी से भरपूर, फाइबर और कोलीि में उच्र्। ज्ञात 
है कक इसमें एंिीइंफ्लेमेिरी, एंिीिायरल और जीिाणुरोधी गुण 
होते हैं। इसके अलािा उिके कैं सर विरोधी लाभों को जािा 
जाता है।वििाभमि ए, सी, और के से भरपूर, और फोभलक 
एभसड का एक अच्छा स्रोत हैं। 
 

फ्रें र् बीि (फली): 

वििाभमि ए, सी, और के से भरपूर, और फोभलक एभसड का 
एक अच्छा स्रोत हैं। 

 
 

गाजर (गाजर): 
बायोहिि, पोिेभशयम और वििाभमि ए, के 1 और बी 6 से 
भरपूर। आंखों की रोशिी और कोलेस्रॉल कम करिे के भलए 
अच्छा है। 
 



 

 

 

 
 

 

 
 

  
 

 

 

 

 

पालक: 
वििाभमि ए, के, बी 2, बी 6, ई, एिगैिीज़, फोलेि, कॉपर और 
कैस्ल्शयम से भरपूर। पालक में हड्डडयों के स्िास््य को बढािे, 
आंखों की रोशिी बढािे और प्रनतरिा प्रणाली को मजबूत बिािे 
के गुण हैं।  

 

 

 

 

 

 

हमारे जीिि में एक अच्छी तरह से संतुभलत आहार और कुपोषण िािकों की 
अभभन्ि भूभमका को समझिा महत्िपूणि है। आज, हर र्ीज के बारे में धर्तंा 
करि ेमें, हम अपिा ख्याल रखिा भूल जाते हैं। आप इस देखभाल को घर ला 
सकते हैं।  

अपिे पररिार के पोषण और भलाई को सुनिस्श्र्त करिे में मदद करिे के भलए, 

अच्छाई के छोिे बीज लाएं। यह पैकेिों में पाए जािे िाले बीज को बोिे के भलए 
उतिी ही सरल है स्जतिा कक आप कई तरह की सस्ब्जयों का उत्पादि कर 
सकते हैं। यह विधध ि केिल आपको सबसे अधधक पोषण िाली सस्ब्जयां 
आसािी से प्रदाि करिे में फायदेमंद है, बस्ल्क आपके घर में बबिा ककसी 
विषाक्त कीििाशक, हामोि या विषाक्त पदािों के बढिे का लाभ है। 

 

बैंगि (बेगि): 
वििाभमि सी, के, बी 6, िायभमि, नियाभसि, 
मैग्िीभशयम, मैंगिीज, फॉस्फोरस, कॉपर, फाइबर, फोभलक 
एभसड और पोिेभशयम से भरपूर। बैंगि फाइबर में उच्र् 
है, और रक्त शकि रा को नियंबत्रत करिे में मदद करता है। 
 

 

प्याज (प्याज़): 
वििाभमि सी, बी 6, और पोिेभशयम में समदृ्ध। उच्र् 
रक्तर्ाप को कम करिे, हदल के दौरे के जोखखम को कम 
करिे और कैं सर विरोधी गुण होिे में भी फायदेमंद है। 
 

मेिी की पवत्तयां (मेिी): 
वििाभमि ए, सी और बीिा कैरोिीि में समदृ्ध, मेिी 
इंसुभलि के कामकाज, कोलेस्रॉल में कमी को सुधारिे में 
मदद करता है, और जठरातं्र संबंधी स्िास््य के भलए 
अच्छा है। 
 

For more information visit: indiaseeds.com      

 


