
मेरी खाने की थाली

िकशोर लड़को ंव लिड़कयो ंके साथ यह सहभागी शोध, ि�या, 
ासगो िव	िव�ालय और 
गु��ाम िव	िव�ालय �ारा 'हमारा �ा�, हमारी आवाज़' काय��म के अतंग�त गु��ाम 
शहर की अनौपचािरक बि�यो ंम� िकया गया ह।ै इस शोध का उ�े� िकशोर �ा� के 
��े म� सहभागी शोध की प�ित के �योग को बढ़ावा देना है।

पोषण के सामािजक िनधा�रको ंका पता लगाने के िलए, िकशोरो ंकी माताओ/ं 
देखभालकता�ओ ंके साथ क� ि¢त समूह चचा� आयोिजत की गई। 

यह समझने के िलए िक माताएं अपने िकशोर ब¦ो ंकी पोषण संबंधी आव�कताएं िकस 
तरह पूरी करती ह§, फल, अनाज, सि�यो,ं �ोटीन और द�ु उ
ाद से भरी एक का¨िनक 
खाने की थाली' ��तु की गई। यह ‘खाने की थाली’ ज़ूम «ाइटबोड� पर बनाई गई थी 
और माताओ ंको उन खा� पदाथ¯ को सूचीब� करने के िलए कहा गया जो उनके िकशोरो ं
के दैिनक आहार का िह°ा ह§।  िकशोरो ंके आहार पैटन� को दशा�ने के िलए सूचीब� खा� 
पदाथ¯ को ±टे म� शािमल िकया गया।

 

रेखािच� से हमने जाना िक आहार म� मौसमी सिµया ंस¶ाह म� चार बार से अिधक परोसी 
जाती ह§, जबिक अंडे या मासं और िचकन जैसे मासंाहारी खा� पदाथ� स¶ाह म� एक बार 
िदए जात ेह§, ¸ोिंक यह अिधक महंगे होत ेह§।

क� ि¢त समूह चचा�
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िकशोरो ं�ारा िलया जाने वाला पोषण उसकी 
लागत पर िनभ�र करता ह।ै  माताओ ं�ारा 
मौसमी सिµया ंऔर दाल� आिद दैिनक 
आहार म� शािमल की जाती ह§, लेिकन महँगे 
पदाथ� जसेै मासं और मछली रोज भोजन म� 
शािमल नही ंिकये जात।े
 
पोषण �दान करने म� िलगं आधािरत 
भेदभावपूण� »वहार नही ंपाया गया।

¼ंटलाइन �ा� काय�कता�ओ ंको िकशोर 
�ा� एवं पोषण के ल½ को �ा¶ करने 
के िलए सामुदाियक �र पर अपने �यास 
बढ़ाने होगंे।

िकशोरो ंकी माताओ ंके साथ 
ऑनलाइन क� ि�त समूह चचा� 
(Focussed Group Discussion)

िकशोरो ंम� पोषण के 
सामािजक िनधा�रको ं
का पता लगाना 

माताएं िकशोरो ंकी पोषण 
संबंधी ज़¿रतो ंकी पहचान 
कैसे करती ह§?

अपने िकशोर ब¦ो ंके िलए सही अनुपात म� पोषण 
(िदशा-िनदÁशो ंके अनुसार 300 �ाम सिµया ंव 
100 �ाम फल) सुिनिÃत करने म� माताओ ंको िकन 
चुनौितयो ंका सामना करना पड़ता है?

माताओ ंने साग (हरी प�ेदार 
सि�या)ं, मौसमी सि�यो,ं 
अडें और मासंाहारी खा� 
पदाथ� को सूचीब� िकया।

हमारा �ा�    
हमारी आवाज़ 
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िकशोरो ंकी माताओ ंऔर देखभालकता�ओ ंकी प्रितिक्रयाएं 

"म§ जानती Äँ िक ब¦ो ंके बौि�क िवकास के 
िलए बादाम ज़¿री होत ेह§ " 

माताओ ंके साथ क� ि¢त 
समूह पिरचचा� की िव�तृ 
िरपोट� देखने के िलए 
थंबनेल पर िÇक कर�।

"गु��ाम म� िकशोरो ंऔर उनकी 
माताओ ं/ देखभालकता�ओ ंके 
साथ क� ि¢त  समूह पिरचचा�" पर 
िविडयो देखने के िलए थंबनेल 
पर िÇक कर�।
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पौिÈक आहार महंगा ह।ै कीमत अिधक होने के कारण 
िकशोरो ंके दैिनक आहार म� मासं उÉादो ंऔर बादाम आिद 
को शािमल नही ंिकया जाता ह।ै माताएं िकशोरो ंके दैिनक 

आहार म� महंगे खा� पदाथ¯ के Êान पर स� ेऔर उपलË 
Êानीय खा� पदाथ� जसेै सिµयो ंऔर दालो ंका �योग 

करती ह§।

िकशोर लड़को ंऔर लड़िकयो ंम� जंक फूड के नाम से 
लोकि�य, िडÌाबंद खा� पदाथ� अिधक पसंद िकये जात ेह§। 
हालािँक, माताएँ अपने ब¦ो ंको '�ा� के िलए हािनकारक 

भोजन' देने के प� म� नही ंह§।

समुदाय म� िकशोर लड़िकयो ंया लड़को ंको पौिÈक भोजन 
�दान करने म� कोई भेदभाव नही ंपाया गया। माताओ ंने 
लड़के और लड़िकयो ंदोनो ंको सही अनुपात म� पौिÈक 
आहार �दान करने की अिनवाय�ता पर सहमती जताई।

माताओ ंने 'पौिÈक आहार और िकशोरो ंके �ा� 
पर इसके �भाव' के संबंध म� सम� जानकारी �ा¶ 
करने के िलए �िश�ण स�ो ंऔर सूचना �सार की 

आव�कता »Î की।

¼ंटलाइन �ा� काय�कता�ओ ंको िकशोर �ा� और 
पोषण, और साथ ही गभ�वती मिहलाओ ंके �ा� 
की िÊित की िनयिमत देखभाल के संबंध म� उन तक 
पÐँच बनाने के िलए अिधक समÑपत �यास करने की 

आव�कता ह।ै

"एक लीटर दूध 25 �पए का आता है, 
इसिलए हम उÓ� कम मा�ा म� ही दे पात ेह§" 

“हम उनकी पॉकेट मनी म� कटौती करत ेह§ तािक 
वे जंक फूड से दूर रह�। यह उनके �ा� के िलए 
अÖा नही ंहै। इसिलए, जब भी उÓ� ×Øै खाने 
का मन करता है, हम कोिशश करते ह§ िक उÓ� 
घर का बना खाना िखलाएं।”

“लड़के और लड़िकयो ंदोनो ंकी अपनी-अपनी 
पोषण संबंधी आव�कताएं होती ह§। यह (मा�ा) 
भोजन के सेवन के िलए »िÎयो ंकी �ाभािवक 
पसंद पर भी िनभ�र करती ह।ै पौिÈक भोजन लड़को ं
के िलए भी उतना ही महÝपूण� होता है िजतना िक 
लड़िकयो ंके िलए।”

“म§ने समुदाय म� �ा� काय�कता�ओ ं�ारा गभ�वती 
मिहलाओ ंको परामश� देत ेदेखा ह ैिक ¸ा खाएं और 
¸ा नही।ं लेिकन ब¦ो ंके बड़े होत ेसमय, ऐसे िकसी 
�िश�ण का आयोजन नही ंदेखा।”

“म§ने लॉकडाउन से पहले (2019 के अतं या 2020 
की शु�आत म�) उसे (¼ंटलाइन �ा� काय�कता�) 
एक बार, दूसरी िबिßगं म� आत ेदेखा था । उसके 
बाद, वह कभी नही ंआई।"
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