
मोटापा

वजन अ�धक होना और मोटापे क� प�रभाषा �या है ?

शर�र म� चरबी जमा होने के कारण वजन म� असामा�य और अ�या�धक बढ़ौती 
होना िजससे �वा��य के दोष उ�प�न हो, ऐसी ि�त�थ को �थूलता / मोटापा कहते 
ह�। यह �वा��य के �लए हा�नकारक, द�घ�काल�न और बार बार लौट आने वाल� 
सम�या है। भारतीय मानक के अनुसार िजनका BMI (Body Mass Index ) 
23.0 और 24.9 kg/m2  है  उ�हे अ�धक वजन वाले और BMI 25 kg/m2 या 
अ�धक हो उनको मोटा कहते ह�। 

रोगजनक अथवा गंभीर मोटापा �कसे कहते ह� ?

जब BMI 35 kg/m2  से अ�धक हो जाए तो मोटापा रोगजनक / गंभीर होता है । 

मोटापे के कारण �या ह� ?

मोटापे के  सबसे मह�वपूण� कारण खाने का गलत चयन (जैसे �यादा मीठा, तेल 
यु�त या / और फा�ट फूड), ज�रत से �यादा खाना और शर�र क� कम ग�त�व�ध 
(सु�त जीवनशैल�), आ�द होते ह� । 

आजकल भारत म� बढ़ती हुई मोटापे क� सम�या के �लए कौन कौन से घटक 

िज�मेदार ह� ?

िज�मेदार घटक �न�नानुसार ह� –

 गलत / अ�वा��य खानपान जैसे �क �यादा मा�ा म� संसा�धत 
(processed), कब�दक (carbohydrate) और संतृ�त चब�/तेल यु�त 
(fatty) पदाथ� िजनम� अ�धक मा�ा म� कैलोर� अ�धक मा�ा म� और 
पोषणमू�य कम रहते ह�। 



 ���या �कए हुइ (processed), पॅकेट वाल� खानपान क� चीज� आसानी से 
उपल�ध होना 

 आजकल बाहर खाना पसंद �कया जाता है, जो अ�धकतर �रफाइ�ड तेल म� 
बनता है या �फर संसा�धत (�ोसे�ड) होता है। 

 धान पैदा करने के नए तर�के (हाइ��ड धान ) – िजसम� पैदावार बढ़ाने के 
�लए जने�टक तर�के इ�तेमाल �कए जाते ह�। 

 �यायाम क� कमी 

 सु�त जीवनशैल� 

उ� से जुड़े मोटापे के घटक बताएं। 

दरअसल मोटापे क� शु�वात गभा�व�था और बचपन म� ह� होती है। इस�लए 
गभ�वती माँ को अपने खानपान का खयाल रखना चा�हए। ब�च� को भी खाने क� 
अ�छ� आदत� �सखानी चा�हए । 

बढ़ती उ� के साथ वजन का बढ़ना �वाभा�वक है। खास करके म�हलाओं म� 
माहवार� बंद होने क� उ� म� वजन बढ़ने लगता है। इस�लए उ� के बढ़ने के साथ 
खानपान (�या और �कतना खाना है) �नयं��त करना उ�चत है। 

�या वजन �यादा होने या मोटापे क� वजह से �कसी बीमार� का  खतरा रहता है 
?

मोटापा��त लोग� के �वा��य म� �न�न�ल�खत द�घ�काल�न सम�याओं का खतरा 
�यादा होता है 

 टाइप 2 डायबीट�स 

 उ�च र�तचाप / हाई बी पी 

 �दय क� बीमा�रयाँ 

 जोड़� क� सम�याएं ( खास कर घुटने और पीठ का दद� )



 फेफड़� के संकुचन कार� बीमा�रयाँ और 

 वजन क� वजह से खरा�टे और नींद म� �वास�माग� म� �कावट 

 मोटपा��त लोग� म� �नराशा और आ�म�व�वास क� कमी जैसी मान�सक 
�वा��य संबंधी बीमा�रयाँ भी अ�धक पायी जाती है । 

 मोटापे म� कक�रोग / क�सर का भी खतरा अ�धक होता  है । 

 लड़�कय� म� पूव�काल�क (�नधा��रत / अपे��त उ� से पहले) यौवनाव�था शु� 
होने क� संभावना रहती है। पॉल�क�स�टक ओवेर�अन �स��ोम (PCOS) भी 
हो सकता है, िजस के कारण �नःसंतान होने का खतरा होता है । 

सामािजक और आ�थ�क प�रि�तथी का मोटापे पर �या �भाव होता है ?

सामािजक-आ�थ�क प�रि�तथी का मोटापे से बहुत गहरा �र�ता है । 

 गर�बी म� �व�थ खानपान �मलना मुि�कल होता है । 

 उसी तरह गर�बी म� जब खाने �मले तो अ�या�धक खाया जाता है (�यूँ �क 
खाने का अवसर ह� कभी कभी �मलता है ) । 

 हालां�क कुछ चीज� का खयाल रखने से (जैसे धीरे धीरे खाना, हर �नवाले 
को 15-20 बार चबाना ) से इसे रोका जा सकता है।

 इस के अ�त�र�त गर�ब प�रवार� के �लए �व�थ रखने वाला भोजन उन क� 
आ�थ�क पहुँच के बाहर होता है। वे क�ठनाई से केवल वो भोजन हा�सल कर 
पाते ह� िजन म� �वेतसार अथवा काब�हाय�ेट (carbohydrate) क� मा�ा 
अ�धक रहती है, और िजन से वज़न बढ़ने क� संभावना रहती है। वे ऐसे तेल 
भी नह�ं खर�द पाते जो वज़न बढ़ने से रोकने म� मददगार रहते ह�।

शार��रक ग�त�व�ध (�यायाम) और मोटापे के पर�पर संबंध बताएं । 

शार��रक ग�त�व�ध और मोटापे का बहुत �नकट संबंध है तथा ये एक दु�च� का 
�ह�सा भी ह�। एक ओर �यायाम क� कमी से मोटापा बढ़ता है, दूसर� ओर बढ़ते 
वज़न और मोटापे से शार��रक ग�त�व�ध म� मुि�कल आती ह�। कम �यायाम से 



शर�र कमजोर होता है, और सांस क� बीमार�, हाई बीपी, िजगर / �लवर (Liver) 
क� बीमार�, डायबीट�स, जोड़� का दद� इ�या�द सम�याएं उ�प�न होती ह�।

नींद और मोटापा एक दूसरे से कैसे �भा�वत होते ह� ?

दोन� का एक दूसरे पर गहरा असर होता है। मोटापे क� वजह से खरा�ट� और नींद 
म� �वसन अवरोध / सांस म� �कावट (Sleep apnea) क� सम�या होती है, 
िजससे फेफड़� क� बीमार� होने क� वजह से शार��रक ग�त�व�ध कम होती है, और 
�फर से वजन बढ़ता है । 

और तो और मोटे लोग अ�सर आ�म�व�वास खोकर मान�सक बीमार� 
(depression etc.) के �शकार होते ह�; िजससे नींद पर दु��भाव होता है। साथ 
साथ मोटापे क� वजह से से खानपान स�बधी रोग (binge eating) उ�प�न होने 
से मोटापा और बढ़ सकता है।

तनाव �कस तरह मोटापे का कारण बनता है ? 

तनाव म� अ�धक मा�ा म� / �नयं�णह�न खाने (binge eating) के दौर हो सकते 
ह�, जो मोटापे को बढ़ावा देता है। मोटापे से भी मान�सक सम�याएं और तनाव 
बनता है और यह एक दु�च� सा बन जाता है ।

सां�कृ�तक घटक� (Social Reasons) के �भाव से मोटापा कैसे बढ़ता या घटता 
है?

डायबीट�स का खान पान क� आदत� से �नकटतम संबंध ह, और सं�कृ�तक घटक� 
का खानपान से। इस तरह सां�कृ�तक घटक डायबीट�स से जुड़े हुए है। अनाज और 
श�कर �यादा खाने वाले समुदाय� म� मोटापा और चया पचय से जुड़ी डायबीट�स 
जैसी बीमा�रयाँ अ�धक पायी जाती ह� । वैसे ह� कुछ समुदाय� क� खानपान क� 



�वशेष आदत� डायबीट�स और मोटापा रोकने और �नयं��त करने म� मदत करती ह� 
। 

द�घ�काल�न बीमा�रयाँ और मोटापे म� �या संबंध है ?

मोटापा अनेक द�घ�काल�न बीमा�रय� को बुलावा देता है, जैसे 

 डायबीट�स, हाई बीपी जैसी चयापचय (metabolism related) क� बीमा�रयाँ 

 सभी तरह के कक�रोग / क�सर 

 ह�डी और जोड़� क� सम�याएं  - पीठ, घुटने, आ�द । 

 सं�मण (िजससे मौत भी हो सकती है)

पया�वरण का वजन पर �या असर होता है ?

कुछ पया�वरणीय घटक वजन पर असर करते ह�। ऐसे �थल / �े�  जहां वातावरण 
अ�त �वपर�त होता है, या �दन / रात बहुत लंबे होते ह�, ऐसी जगह� म� मान�सक 
सम�या हो सकती है, खान पान से संबं�धत बीमा�रयाँ हो सकती है और िजससे 
मोटापा भी बढ़ सकता है । 

�व�भ�न सं�ेरक/ हॉम��स वजन पर कैसे असर करते ह� ?

हॉम��स का वजन और मोटापे पर बहुत �भाव होता है। इंसु�लन से भूख बढ़ती है 
िजसके कारण अ�धक खान पान और मोटापा होता है। अ�ीनल हॉम��स से भी 
भूख बढ़ती है, और मोटापा हो जाता है। myxomatous tissue के जमा हो जाने 
से थाइरॉइड हॉम�न क� कमी (hypothyroidism) म� भी वज़न बढ़ सकता है।

खाने का �यसन (Food addiction), भाव�नक / तनाव��त खाना �या होता है ?



भावना और तनाव अनेक खानपान क� सम�याओं से जुड़े हुए ह�, िजसम� खाने का 
�यसन (food-addiction) / अ�नयं��त खाने (binge eating) क� आदत बन 
जाती है और वज़न बढ़ने से और मोटापा हो सकता है।

�या मोटापा जेने�टक होता है / प�रवार म� चलता है ?

मोटापा प�रवार म� चलने वाला (genetic) भी होता है, तथा अ�ध��हत 
(acquired) भी हो सकता है। इसके �लए अनेक घटक िज�मेदार होते ह�। 
अ�ध��हत मोटापे क� आगे चलकर (लगभग २ पी�ढ़य� के बाद) जेने�टक 
(genetic) म� त�द�ल होने क� संभावना भी रहती है। 

पा�रवा�रक संरचना और ताना-बाना वजन को कैसे �भा�वत करते ह�?

पा�रवा�रक संरचना और आदत� का मोटापे से सीधा संबंध है। प�रवार क�  खाने 
के संबंधी धारनाएं एवं आदत� (खाना बनाने के �लए �कतना तेल इ�तेमाल होता है, 
तल� हुई चीज� �यादा पसंद है, बाहर खाने क� आदत आ�द) वज़न और मोटापे को 
बहुत अ�धक �भा�वत करती ह�; ऐसी ि�त�थ म� कभी कभी तो पूरे प�रवार को 
वजन कम करने क� सलाह देनी पडती है । 

मान�सक �वा��य और वजन म� �या संबंध होता है ? 

जो लोग मोटे होते ह�, उ�ह� अपने शर�र क� छ�व/��तमा के ��त नकारा�मकता के 
कारण कई मान�सक �वा��य सम�याएँ हो सकती ह�। इससे �ड�ेशन के मामले हो 
सकते ह�, जो पहले बताई गई �बंज इ�टंग (binge eating) से और बढ़ जाते ह�। 
यह वजन बढ़ने के च� म� बदल जाता है।

सोशल मी�डया और सा�थय� / दो�त� का �भाव और वजन, इनम� �या संबंध है?



सोशल मी�डया और सा�थय� / दो�त� के �भाव से गलत सलत खाने का चुनाव 
�कया जा सकता है, िजससे वजन और मोटापा बढ़ता है । 

शराब और धू�पान का वजन पर कैसे असर होता है ?

शराब खुद ह� �यादा कैलर� के सेवन का कारण है। इसके साथ तले हुए या नॉन-
वेज़ (non-vegetarian) �नै�स (snacks) का सेवन भी होता है, जो मोटापे का 
कारण बन सकता है।

धू�पान भूख को कम करता है। जब कोई �यि�त धू�पान छोड़ता है, तो यह 
अ�धक खाने और वजन बढ़ने का कारण बन सकता है। इस�लए धू�पान करने 
वाल� को धू�पान छोड़ने के बाद वजन बढ़ने और मोटापे के ��त सावधान रहना 
चा�हए। इसका अथ� यह नह�ं लगाना है क� धू�पान वज़न काम करने का उपाय है 
या �फर सेहत के �लए अ�छा है।

�या �कसी बीमार� क� वजह से वजन बढ़ता है ?

कुछ बीमा�रयाँ वजन बढ़ने से जुड़ी होती ह�। इ�ह� तीन मु�य �कार� म� वग�कृत 
�कया जा सकता है:

(1) ऐसी बीमा�रयाँ जो ग�तशीलता ,�यायाम और स��य जीवनशैल� को 
सी�मत करती ह�, जैसे गंभीर �दल और फेफड़� क� बीमा�रयाँ, द�घ�काल�न  
�कडनी और ल�वर क� बीमा�रयाँ, और गंभीर क���य तं��का तं� (CNS) 
क� बीमा�रयाँ।

(2) एंडो�ाइन/हाम�नल बीमा�रयाँ, मु�य �प से कु�शंग �सं�ोम और 
�म�से�डमा।

(3) कुछ दवाओं के सेवन से संबं�धत हो सकती ह�, जैसे �टेरॉइ�स (steroids), 
और मान�सक रोग के �लए इ�तेमाल क� जाने वाल� कुछ दवाएं (Anti-
depressants/anti-psychotics)



�ै�वंग (खाने क� ती� इ�छा) �या होती है? �ै�वंग और भूख म� �या अंतर है? 

�े�वंग एक खास तरह के खाने क� इ�छा होती है। यह भूख से संबं�धत नह�ं होती। 
यह �े�वंग �कशोर� म� हो सकती है, और यह मोटापे का कारण बन सकती है।

�या ब�चे भी मोटापे से �भा�वत होते है?

आजकल, ब�च� म� मोटापे क� सम�या बढ़ती जा रह� है। फा�ट फूड (fast food) 
और �ोसे�ड फूड (processed food) खाने क� �वृ�� और शार��रक ग�त�व�धय� 
म� कमी इसके दो मु�य कारण ह�।

बचपन के मोटापे के द�घ�काल�न असर कौन से ह�?

बचपन के मोटापे के लंबे समय के �भाव गंभीर हो सकते ह�। इनम� �न�न�ल�खत 
शा�मल ह�:

(1) नॉन-क�यू�नकेबल �डजीज़ (NCDs) जैसे उ�च र�तचाप और टाइप 2 
डाय�बट�ज़ का ज�द� शु� होना।

(2) �कशोराव�था के शु�आती दौर म� शर�र क� छ�व से संबं�धत मान�सक 
�वा��य सम�याएँ।

(3) �कशो�रय� म� पीसीओडी (Polycystic Ovary Syndrome - PCOD) क� 
सम�या।

वजन बढ़ने से (वजन �यादा होने से लेकर मॉ�ब�ड ओबे�सट� तक) �वा��य/सेहत 

पर �या असर होते ह� ?

गंभीर मोटापे के �वा��य पर �भाव गहरे होते ह�। मोटापे के नकारा�मक �भाव 
कई गुना बढ़ जाते ह�। इ�ह� �फर से सूचीब�ध करते ह�:



(1) �नि��य/ सु�त जीवनशैल�, िजससे शार��रक ि�थ�त कमजोर होती है 
और वजन बढ़ने म� मदद �मलती है।

(2) नॉन-क�यू�नकेबल �डजीज़ (NCDs) जैसे डाय�बट�ज़ और उ�च र�तचाप।
(3) ह��डय� और जोड़� क� सम�याएँ, �वशेषकर �नचले अंग� म� ग�ठया।
(4) सांस लेने क� सम�याएँ, जैसे नींद म� सांस �कना (�ल�प एप�नया 

/sleep apnea) और क���य हाइपोवे�ट�लेशन (central 
hypoventilation), िजससे सांस लेने म� क�ठनाई होती है और �न�ा के 
दौरान सांस �कने से मृ�यु का डर भी रहता है।

(5) मान�सक �वा��य सम�याएँ, जैसे �ड�ेशन।

मोटापे से �जनन �मता पर असर होता है ?

मोटापा पु�ष� और म�हलाओं दोन� क� �जनन �मता पर नकारा�मक �भाव डाल 
सकता है। म�हलाओं म�, यह पीसीओडी से संबं�धत होता है। पु�ष� म�, डाय�बट�ज़ 
का �वकास �वाय� तं��का संबंधी सम�याएँ पैदा कर सकता है, िजससे erectile 
dysfunction (�लंग संबंधी सम�याएँ) हो सकती ह�।

मोटापा और गभा�व�था का एक दूसरे पर �या असर होता है ?

गभा�व�था के दौरान वजन बढ़ता है। कुछ म�हलाएँ अपने गभा�व�था से पहले के 
वजन पर वापस नह�ं आ पातीं।

इसके �वपर�त, मोट� म�हलाएँ जो गभ�वती होती ह�, उ�ह� उ�च र�तचाप, डाय�बट�ज़ 
और गभा�व�था क� टॉ�से�मया (toxemia of pregnancy) जैसी सम�याएँ होने 
का अ�धक खतरा होता है।

गभा�व�था के दौरान लेबर और सीज़े�रयन से�शन भी मोटापे के कारण क�ठन हो 
सकते ह�।

�या मोटापे का बु��धम�ा पर असर होता है ? 



खुद मोटापे का सं�ाना�मक/बौ��धक काय� पर सीधे �भाव नह�ं होता, ले�कन इससे 
जुड़ी मान�सक बीमा�रयाँ सं�ाना�मक / बौ��धक काय� को �भा�वत कर सकती ह�। 
इसके अलावा, ज�द� शु� होने वाले �डम��शया से संबं�धत सं�ाना�मक सम�याएँ 
भी हो सकती ह�।

�या कोई मोटा होने के बावजूद �व�थ हो सकता है?

मोटा होने के बावजूद पूर� तरह से �व�थ होना संभव नह�ं है । 

कमर क� माप / प�र�ध का मोटापे म� �या मह�व है? 

कमर क� प�र�ध भी मोटापे का एक माप है। कमर और कू�हे के अनुपात (waist 
/ hip ratio ) म� वृ��ध का �भाव भी वजन बढ़ने के समान माना जाता है। पु�ष� 
म� य�द कमर-�हप अनुपात > 0.9 और म�हलाओं म� > 0.85 है, तो इससे मोटापे 
से संबं�धत बीमा�रय� का जो�खम बढ़ जाता है।

�या मोटापे को उलट �कया जा सकता है ?

जीवनशैल� म� बदलाव करके मोटापे को उलटाया जा सकता है, जैसे �क शार��रक 
ग�त�व�धय� को बढ़ाना और आहार क� आदत� बदलना, जैसे:

(1) सीधे शक�रा (simple sugars) का सेवन बंद करना।
(2) आहार म� काब�हाइ�ेट और वसा (तेल और चरबी) क� मा�ा को कम 

करना।
(3) धीरे-धीरे और चबा चबा कर भोजन �हण करना।

मोटापे का ईलाज कैसे करते ह� ?



मोटापे का सबसे अ�छा इलाज ऊपर बताए गए जीवनशैल� म� बदलाव से �कया जा 
सकता है। हालां�क, गंभीर मोटापे के इलाज के �लए दवाएँ और सिज�कल ���याएँ 
उपयोग क� गई ह�, ले�कन ये सलाह देने यो�य नह�ं ह�।

मोटापे क� वजह से �वा��य को �या �र�क हो सकता है ?

मोटापे क� वजह से �न�न �कार क� क� बीमा�रय� का डर रहता है।

(1) डाय�बट�ज़ और उ�च र�तचाप
(2) �दल क� सम�याएँ: एथेरो��लेरो�सस और �दय रोग
(3) अचानक मृ�यु (sudden death): हाट� अटैक और प�मोनर� एंबो�ल�म 

के कारण
(4) नींद से संबं�धत सम�याएँ: खरा�टे और �ल�प एप�नया
(5) �वसन संबंधी सम�याएँ:  फेफड़� क� अवरोधक और ��तबंधकारक 

बीमार�
(6) ल�वर क� बीमार�: गैर-शराबी वसा यु�त यकृत रोग (NAFLD)
(7) ह�डी और जोड़ क� सम�याएँ: �वशेष �प से पैर� के जोड़� म� ग�ठया
(8) मान�सक रोग
(9) क�सर का जो�खम

मोटापे क� रोक थाम कैसे कर सकते ह� ?

मोटापे को एक �व�थ जीवनशैल� �वारा रोका जा सकता है, िजसम� आहार क� 
सह� आदत� और �नय�मत और अनुशा�सत शार��रक ग�त�व�धयाँ / �यायाम शा�मल 
ह�।

�या मोटापे क� रोकथाम और उपचार के �लए कोई �वशेष आहार अ�धक �भावी 

है?



श�कर / चीनी और मीठे पदाथ� म� कमी, �रफाइंड काब�हाइ�ेट और हाइ�ोजनेटेड 
वन�प�त तेल� म� कमी, ऐसा  आहार मोटापे को रोकने म� मदद करता है। इसके 
अलावा, धीरे-धीरे खाना खाने से भी मोटापे क� रोकथाम म� सहायता �मलती है। 
मोटापे के बीज बचपन म� ह� बोए जाते ह�, इस�लए अ�छे आहार क� आदत� बचपन 
से ह� �वक�सत करनी चा�हए।

मोटापा कम करने के �लए कौन सा और �कतना �यायाम करना है ?

मोटे लोग� के �लए केवल एरो�बक �यायाम क� �सफा�रश क� जाती है। शु�आती 
चरण� म�, �नगरानी म� चलना और ह�क� यो�गक ��याएँ ह� अनुशं�सत �यायाम हो 
सकती ह�। जैसे-जैसे वजन कम होता है, �यायाम अ�धक क�ठन हो सकता है।

�या मोटापे क� प�रभाषा केवल वजन पर आधा�रत होती है? �या पु�ष� और 

म�हलाओं के �लए �कार और/या मापदंड �भ�न होते ह�? पु�ष� और म�हलाओं म� 
मोटापे के बीच �या अंतर है?

बीएमआई (BMI) मोटापे का सबसे �वीकाय� माप है। बीएमआई को वजन 
(�कलो�ाम म�) को ऊँचाई (मीटर म�) के वग� से �वभािजत करके गणना �कया जाता 
है। भारतीय� के �लए 26 या अ�धक का बीएमआई मोटापे के �प म� माना जाता 
है। इसी �कार, पु�ष� म� 90 स�ट�मीटर से अ�धक और म�हलाओं म� 80 स�ट�मीटर 
से अ�धक क� कमर मोटापे के �प म� मानी जाती है। कमर-कू�हे अनुपात (waist 
hip ratio) का उ�लेख पहले ह� �कया जा चुका है।

वजन �बंधन म� हाइ�ेशन का मह�व

वजन कम करने क� ���या के दौरान पया��त मा�ा म� पानी (श�कर र�हत तरल 
पदाथ�) लेना बहुत मह�वपूण� है, �य��क पानी मानव शर�र का क� बनावट का ५५-



६० ��तशत �ह�सा है (पु�ष� म� 60% और म�हलाओं म� 55%)। पानी क� कमी से 
थकावट और कमजोर� हो सकती है।

खा�य �वपणन का उपभो�ताओं के वजन �बंधन पर �भाव कैसे होता है ? 

अ�छा �वपणन और �व�ापन खा�य सेवन को �भा�वत कर सकते ह�, �य��क 
�वपणक केवल खा�य पदाथ� के सकारा�मक �वा��य �भाव� को ह� उजागर करते 
ह�। एक ऐसी  �वपणन चालाक� का उदाहरण  "कोई अ�त�र�त चीनी नह�ं" है, 
जब�क ऐसे उ�पाद� म� 10% तक चीनी हो सकती है। इस�लए, खा�यउ�पाद का 
लेबल �यान से पढ़ना चा�हए और केवल �वपणन जानकार� पर भरोसा नह�ं करना 
चा�हए।

मोटापे क� रोकथाम से संबं�धत कोई साव�ज�नक नी�तयाँ अि�त�व म� ह� �या ?

मोटापे क� रोकथाम से संबं�धत केवल दो साव�ज�नक नी�तयाँ ह�:

a) FSSAI �वारा सभी खा�य व�तुओं पर पोषण संबंधी जानकार� �द�श�त 
करना आव�यक है।  

b) आरो�य मं�दर� (सरकार� दवाखान�) म� �वा��य संवध�न के �लए योग और 
सलाह क� उपल�धता।

वजन �बंधन म� ना�ते का मह�व

हर �यि�त को अपने ना�ते क� आव�यकताओं का �नण�य �वयं करना चा�हए। 
पारंप�रक �प से, भारतीय� ने कभी ज�द� ना�ता करने म� �व�वास नह�ं �कया है। 
एक कृ�ष �धान देश होने के नाते, �कसान� का पहला भोजन 10-11 बजे होता 
था। बाद म� पि�चम से "राजा क� तरह ना�ता करो" का एक �वचार आया। ले�कन 
�दन के अं�तम भोजन के बाद 12-16 घंटे का अंतराल देना सबसे अ�छा है। दोन� 
के समय का �नधा�रण �यि�त �वयं अपने काम के �व�प के अनुसार कर सकता 
है।



अंतराल उपवास �या है?

�दन के अं�तम भोजन के बाद 16 घंटे का अंतराल रखने के �वचार को अंतराल 
उपवास कहा जाता है।

वजन �बंधन के �लए आहार का �कार और खाने के समय �या होने चा�हय�।

आहार का �कार �यि�त क� �थानीय खा�य उपल�धता और परंपराओं के आधार 
पर तय �कया जा सकता है, ले�कन इसम� सीधे शक�रा, �रफाइंड और सरल 
काब�हाइ�ेट (�वशेष �प से मैदा), �ोसे�ड और पैके�ड खा�य पदाथ�, और सोडा 
कम होना चा�हए। भोजन के समय के बारे म� ऊपर बताया जा चुका है।

कृपया �व�थ �नै�स (Snacks) के बारे म� सुझाव द�। 

हालां�क, �नै�कंग (Snacking) कभी भी �व�थ नह�ं होती, अगर �कसी को �नै�स 
(Snacks) खानी ह� ह�, तो ताजे फल, सूखे मेवे, सलाद, भुने चने और वसा/चरबी 
र�हत अनाज बेहतर �वक�प हो सकते ह�।

कृपया वजन �बंधन के �लए ��सर� खर�दार� के सुझाव द� । 

�ोसर� खर�दते समय, खर�दने से पहले खा�य लेबल को �यान से पढ़ना आव�यक 
है। �ोसे�ड और संर��त खा�य पदाथ� से बचना सबसे अ�छा है, िजनम� चीनी, 
नमक और वसा (मु�य �प से पाम ऑयल) क� उ�च मा�ा हो सकती है।

मोटापे को रोकने/उपचार के �लए खाना बनाने के तर�के/संशोधन

खाना पकाने के तर�के मोटापे के �बंधन के �लए मह�वपूण� ह�। ऐसे पकाने के 
तर�के जो �यूनतम वसा/तेल  का उपयोग करते ह� ले�कन ज�द� होते ह�, पोषण 
मू�य और �ाकृ�तक �वाद को बनाए रखने के �लए सबसे अ�छे होते ह�। आमतौर 
पर, भाप म� पकाना या �बना तेल के ह�का भूनना सबसे अ�छा होता है। य�द 



तले, तो गहरे तलने (deep frying) को उथले तलने (shallow frying) पर 
�ाथ�मकता द� जाती है।

वजन �बंधन म� खाने के भाग (पोश�न /portion) का मह�व

छोटे भाग/ पोश�न और धीरे-धीरे खाने (हर बाइट म� 15-30 बार चबाना) का वजन 
के �बंधन के �लए, �वशेषकर डाय�बट�ज़ के �बंधन म� अ�य�धक मह�व है ।

वजन �बंधन के �लए अपनाने यो�य �यवहा�रक नी�तयाँ कौन सी ह� ?

वजन �बंधन के �लए सबसे मह�वपूण� �यवहा�रक नी�त भोजन के समय और 
पदाथ�  म� �नय�मतता है। बाहर खाना खाने से बचना भी अ�छा होता है (�वशेषकर 
फा�टफूड  और संर��त खा�य पदाथ�)।

वजन घटाने के �व�भ�न काय��म होते ह�, �या वे �भावी ह�? �कसका पालन करना 
है, इस बात का �नण�य कैसे कर� ?

सव��े�ठ वजन घटाने के काय��म वे ह� जो 1 वष� या उससे अ�धक म� धीरे-धीरे 
वजन घटाने का �ावधान करते ह�। हर मह�ने 1 �कलो वजन घटाने का ल�य 
सबसे यथाथ�वाद� है। साथ ह�, वजन घटाने के दौरान ऊजा� क� कमी महसूस नह�ं 
होनी चा�हए। जो काय��म/आहार ता�का�लक और अ�य�धक कमी क� पेशकश 
करते ह�, उ�ह� टाला जाना चा�हए।

सामािजक काय��म�, आ�द म� बाहर खाने क� मजबूर� म� �व�थ खान-पान कैसे 
अपनाएँ?



बाहर खाने पर �व�थ खान-पान करना मुि�कल हो सकता है, �य��क पके हुए 
खा�य पदाथ� म� वसा क� साम�ी और क�चे खा�य पदाथ� (जैसे फल, अंकु�रत 
अनाज और सलाद) क� �व�छता क� अ�नि�चतता होती है।

�या वजन �बंधन क� रणनी�त ब�च� और वय�क� म� समान है? 

वजन �बंधन क� रणनी�तयाँ वय�क� और ब�च� म� मूलतः समान होती ह�, ले�कन 
दो अंतर होते ह�:

(1) ब�च� के �लए अनुशासन बनाए रखना क�ठन हो सकता है, जब�क 
वय�क इसे अ�धक आसानी से कर सकते ह�।

(2) बढ़ते ब�च� म� बहुत अ�धक ��तबंध आव�यक पोषण क� आव�यकता 
को �भा�वत कर सकता है।

आंत� के �वा��य का वजन पर �या �भाव है? �ोबायो�ट�स क� भू�मका �या है?

आंत� का �वा��य (�वशेषकर आंत� के �लोरा का संर�ण) वजन �बंधन के �लए 
मह�वपूण� है। इसे दह� और �वाभा�वक �प से �कि�वत खा�य पदाथ� के सेवन से 
�ाकृ�तक �प से �कया जाना चा�हए और पेट के आ�ल को �भा�वत करने वाल� 
दवाओं से बचना चा�हए । धीरे-धीरे चबाना भी आंत� के �वा��य को बनाए रखने 
म� मदद करता है।

क�टो आहार �या है? �या सभी को इसक� सलाह द� जा सकती है?

क�टो आहार एक ऐसा आहार है िजसम� वसा और �ोट�न अ�धक होते ह� और 
काब�हाइ�ेट लगभग शू�य होते ह�, िजससे क�टो�सस क� ि�थ�त उ�प�न होती है, 
जो सै�धां�तक �प से भार� वजन घटाने का �भाव डाल सकती है। ले�कन ऐसे 
�वशेष आहार लंबे समय म� हा�नकारक हो सकते ह� और इ�ह� टालना सबसे अ�छा 
होता है।



�या योग और �यान स��य शार��रक �यायाम के �प म� वजन �बंधन/घटाने म� 
मदद करते ह�?

हाँ, योग और �यान मह�वपूण� ह�। ये मन को ि�थर करने म� मदद करते ह� ता�क 
तनाव और खाने क� सम�याएँ कम हो सक�।

लायपोस�शन (Liposuction) �या है? बै�रया��क सज�र� (Bariatric Surgery) 
�या है? �या ये �व�धयाँ ता�का�लक और द�घ�का�लक �प से उपयोगी ह�?

लायपोस�शन एक ���या है िजसका उपयोग अ�य�धक वसा को �नकालने के �लए 
�कया जाता है। बै�रया��क सज�र� एक ऐसी सज�र� है जो कृ��म �प से पेट के 
आकार को कम करती है ता�क भोजन क� आव�यकता कम हो सके। ये दोन� 
���याएँ �ारंभ म� नाटक�य �भाव �दखा सकती ह� ले�कन इनम� सामा�य सज�र� से 
जुड़े जो�खम होते ह�। इ�ह� तब तक टाला जाना चा�हए जब तक कोई �यि�त 
अ�य�धक मोटा न हो।

�े�वंग (Craving), �बंज ई�टंग (Binge Eating), रात म� खान े (midnight 
snacking) आदत आ�द को कैसे �नयं��त कर�?

�नय�मत भोजन समय, सह� तर�के से चबाना, 20-30 �मनट तक धीरे-धीरे खाना, 
और �यान कुछ ऐसी रणनी�तयाँ ह� जो �े�वंग और �बंज  ई�टंग को �नयं��त 
करने म� मदद कर सकती ह�। रात म� खाने से बचने के �लए ज�द� सोने और 
सुबह ज�द� उठने क� रणनी�त अपनाना सबसे अ�छा होता है।

�वकृत खाने के पैटन� �या ह�?

�वकृत खाने के पैटन� वे ह� जो सामा�य नह�ं होते। �बंज ई�टंग और/या रात म� 
खाना खाने और बीच बीच म� बार-बार खाना (snacking) ऐसे उदाहरण ह�।

जैसे अ�त वजन के �वा��य पर नकारा�मक �भाव होते ह�; �या वजन कम होने 
पर भी ऐसा ह� होता है? 



अ�त वजन और कम वजन/अंडरवेट को ह��डय� क� संरचना के संदभ� म� समझना 
चा�हए। समान आयु म� सामा�य वजन छोटे (पतले) ह�डी क� संरचना के �लए 
�नचले सीमा से लेकर बड़े (भार�) ह�डी क� संरचना के �लए ऊपर� सीमा तक होता 
है। यह बीएमआई �वारा पूर� तरह से नह�ं समझा जाता। इस�लए अ�त�र�त 
मापदंड जैसे कमर-�हप अनुपात का उपयोग �कया जाता है। अंडरवेट या कुपोषण 
का मामला बचपन का होता है, िजसे वय�क� म� ठ�क से अ�ययन नह�ं �कया गया 
है।

काय��थल पर �व�थ जीवनशैल� को कैसे बढ़ावा द�?

काय��थल पर भी �व�थ जीवनशैल� को आसानी से बढ़ावा �दया जा सकता है। 
सी�ढ़य� का उपयोग करना, हर एक से दो घंटे म� थोड़ा चलना, या काय� के दौरान 
कंध� के �लए सरल �यायाम करना ऐसे  साधारण उपाय कर सकते ह�। मी�टं�स म� 
मीठे या कैफ�न यु�त पेय� और ना�त� का अनाव�यक सेवन न करने का �यास 
कर�।

�य�त काया�लयीन व�त/समय के दौरान शार��रक ग�त�व�ध को कैसे शा�मल कर�?

इसका ऊपर उ�लेख �कया गया है।  काय��थल तक पहुंचने के �लए साव�ज�नक 
प�रवहन का उपयोग करने से चलने को बढ़ावा देने म� भी मदद �मलती है।

टे�नॉलजी / �ौ�यो�गक� का वज़न पर �भाव बताएं । 

�ौ�यो�गक� (technology), िजसने जीवन को आसान बनाया है, शार��रक 
�नि��यता का कारण बनी है। �ल�ट, ए�केलेटर और वॉकालेटस� क� उपल�धता 
इसका एक उदाहरण है। �ौ�यो�गक� जीवन को आसान बनाते हुए, लोग� को 
आलसी भी बनाती है।

वजन �बंधन म� �नय�मत �वा��य जांच का मह�व �या है ? 



कोई भी अपने वजन क� खुद �नगरानी कर सकता है। वजन मशीन के �बना भी 
कमर और भुजाओं के चार� ओर कपड़े कसने से वजन बढ़ने के संकेत �मल सकते 
ह�। �च�क�सा जांच जीवनशैल� से संबं�धत बीमा�रय� का �नदान करने म� मदद 
करती है, ले�कन यह वजन �बंधन म� सीधे मदद नह�ं करती।

�या जीवनशैल� से संबं�धत बीमा�रयाँ वजन कम करने के बाद उलटती ह�?

य�द आहार म� अनुशासन को 1-2 वष� क� अव�ध म� बनाए रखा जाए तो 
जीवनशैल� से संबं�धत बीमा�रयाँ, जैसे डाय�बट�ज़ और उ�च र�तचाप, उलट 
सकती ह�। उसके बाद यह अनुशासन जीवन का �ह�सा बन सकता है।

मोटापे के �बंधन क� �ग�त को कैसे माप�?

जैसा �क पहले उ�लेख �कया गया है, मोटापे का �बंधन हर मह�ने 1-2 �कलो 
वजन कम करने के ल�य के साथ �कया जाना सबसे अ�छा है। इस तरह का 
वजन कम करना �थायी होता है।

एक बार वजन का ल�य �ा�त करने के बाद, द�घ�काल के �लए आदश� वजन को 
कैसे बनाए रख�?

जैसा �क ऊपर उ�लेख �कया गया है, 1-2 वष� के �लए �ारं�भक जीवनशैल� का 
अनुशासन बनाए रखना क�ठन है, ले�कन उसके बाद वजन घटाने के लाभकार� 
�भाव �प�ट होते ह�, िजससे यह बनाए रखना आसान हो जाता है।

अपने ब�चे का वजन �नयं��त रखने और उसे मोटापे से बचाने के �लए हम �या 
�या उपाय कर सकते ह� ?



 अपने ब�चे को मोबाईल ट�वी आ�द से दूर रखे और खुले मैदान म� खेलने 
के �लए बढ़ावा द�। 

 बजार वाले तैयार, संसा�धत पदाथ� जो सेहत के �लए अ�छे नह�ं होते ऐसे 
पदाथ� खाने से रोक�। 

 घर पे बने ताजे खाने के सेवन पर जोर द�। 

 ब�चे को आदत डाल� �क अपना खाना सभी प�रवारजन के साथ बैठकर 
आराम से 20-30 �मनट के अवकाश म� खाए। हर �नवाला 15-30 बार 
चबाएं। 

 ट�वी, मोबाईल आ�द देखते देखते खाने से मना कर�। 

 फल और सि�जयां खाने के फायदे उ�हे समझाएं रोज के खाने के �ड�बे म� 
कोई ना कोई फल अव�य द�। 

 सि�जयां �खलाने के नए तर�के इ�तेमाल कर�, जैसे चपाती, चावल �खचड़ी 
आ�द म� सि�ज़य� का समावेश करना। 

 श�कर/चीनी यु�त खा�य पदाथ�, �मठाइयां, बेकर� उ�पाद, �ेड, चॉकलेट, 
पैके�ड तरल पदाथ� / पेय (�यादातर पेय� म� 5-25 % श�कर होती है) 
आ�द क� आदत से बच�। 

 सबसे मह�वपूण� है क� हम खुद इन सब उपाय� का पालन कर�, �यूँ क� 
ब�चे अनुकरण करके सीखत� ह�।


