
 मािनसको खानामा यो Ǒकन आवँयक छ ? 
 

कमी  ǒवƳåयापी ःतरमा यसले 
कसलाई असर गद[छ ? 

सुǺढȣकरण ǒवǒवध 

िभटािमन 
"ए" 

Ǻǒƴ, हाडको ǒबकास, ूजनन, कोष ǒवभाजन तथा कोष 
िभÛनतामा मह×वपूण[ भूिमका खेãछ जसमा कोष 
मǒƴःक, मांसपेशी, फोÈसो, रगत  वा अÛय ǒवशेष 
तÛतुहǽको एक Ǒहःसा बÛछ, यसले ूितर¢ा ूणाली 
िनयिमत हुन मƧत गद[छ, जसले सेतो रƠ कोष िनमाण[ 
गरȣ हािनकारक जीवाणु तथा भाइरसहǽ नाश गरȣ 
संबमण ǒवǽƨ लÔन वा रोगथाम गन[मा सहायता गद[छ । 
िभटािमन "ए" ले िलàफोसाइट एक ूकारको सेतो रƠ 
कोषलाई संबमक रोगहǽसँग लÔन बढȣ ूभावकारȣ 
तǐरकाले सहायता गद[छ । िभटािमन "ए" ले दादरुा ǒबǽƨ 
लÔन शरȣरको ूितर¢ा ूणालीलाई सहायता गद[छ । िसी 
बǒृƨले गदा[ उनीहǽको शरȣरहǽले धेरै लामो समय सàम 
पोषण त×वहǽ संचय गन[ असमथ[ हुने हुनाले अǽ उमेरका 
समहूहǽ भÛदा पूव[ ूाथिमकमा पÕने उमेरका 
बालबािलकाहǽमा िभटािमन "ए" को कमी हुने सàभावना 
बढȣ छ । कुनै पिन देशमा ५ वष[ मुिनका 
बालबािलकाहǽको म×ृयु दर ५० भÛदा बढȣ हुनुमा 
सàभाåयत िभटािमन "ए" सàबÛधी जन ःवाःØय 
समःया हो । यी जनसंÉयाहǽको लािग खानामा उÍच 
माऽामा पोषण त×वहǽ युƠ थप िभटािमन "ए" को 
िनयिमत हुनु पद[छ । िभटािमन "ए"ले मǑहलाहǽलाई 
गभा[वःथा हुनु अिघ, गभा[वःथाको बेलामा, र गभा[वःथा 
पिछ र¢ा गद[छ, र सामाÛय ॅुण ǒवकासको बǒृƨ गद[छ । 
बढȣ िभटािमन "ए" युƠ खानाहǽ खानाले आँखा ःवाःØय 
राơुको साथै अÛधो हुनुबाट बचाउँछ । िभटािमन "ए" ले 
आँखा सुÉखा हुन Ǒददैन । िभटािमन "ए" को कमीबाट 
आँखा िभऽ सुÉखा हुने गद[छ  र यसले आँखाको 
कोिन[यालाई हानी पुया[इ आंिशक ǽपमा वा पूण[ ǽपमा 
अÛधो गराउन सÈछ । यो हानी अपǐरवत[नीय छ ।   

राती नदेơु, साँझ पिछ राॆोसगँ नदेơु यसको 
पǑहलो संकेत हो (यसले कोिन[यालाई धेरै सुÉखा 
बनाई रेǑटना तथा कोिन[यामा ¢ित गछ[ जसले 
गदा[ अÛधोपना हुनमा योगदान गछ[)  । फोÈसो 
िभऽको कोषहǽले रोग हटाउन ितनीहǽमा हुने 
¢मता गुमाउँछ - जसले सूआम जीवाणुहǽ लाÊदछ 
जसले गदा[ िनमोिनया हुनमा सधाउ पुया[उँछ । 
हãका माऽाको कमीले बालबािलकाहǽको 
ƳासूƳासको ǒवकास तथा झाडा पखाला 
संबमणको जोǔखममा बǒृƨ, ǒवकासको दरमा कमी, 
हाडको ǒवकासमा Ǒढलाइ तथा गǔàभर रोगबाट 
बÍने संभावना कम हुÛछ । गभा[वःथाले मǑहलामा 
भएको िभटािमन "ए" ǐर×याउँछः जब गभा[धान 
हुनु अिध कुनै मǑहलाको शरȣरमा ूयाƯ िभटािमन 
"ए" नभएमा चाडै ॅुण ǒवकासबाट मःत हुÛछ  र 
गभा[वःथामा पिन पिछ बÍचा बÕने सàभावना 
सामाÛयत कम हुÛछ । बÍचा जǔÛमसके पिछ 
आमाको दधूमा िभटािमन "ए" जित हुनु पनȶ हो 
×यित हुदैन, ×यसैले िशश ुयसबाट मःत भैरहÛछ । 

ǒवकाशोÛमुख ǒवƳमा हरेक बष[ 
कǐरब २५००००० देǔख ५००००० 
कुपोǒषत बालबािलकाहǽ िभटािमन 
"ए"को कमीले अÛधा हुÛछन ्। 
हरेक बष[ ११०००००० 
बालबािलकाहǽ आम बाãयावःथा 
ǒबरामीको कारणबाट मनȶ मÚये 
२३% बालबािलकाहǽलाई 
सुधाǐरएको िभटािमन "ए" 
अवःथाबाट बचाउन सǑकÛछ ।   

अãपǒवकिसत देशहǽमा 
िभटािमन "ए" 
सुǺढȣकरण दधू तथा 
डेयरȣ उ×पादन, माज[रȣन, 

िचãलो खाना तथा नाःता 
अनाजहǽमा माऽ िसिमत 
छन ्।  िभटािमन "ए" 
सुǺढȣकरण युƠ तेल, 

माज[रȣन तथा िचनी 
सǑहतको खानाहǽमा पिन  
िभटािमन "ए" पाउने 
एउटा राॆो ॐोत हो जहाँ 
यःता खानाहǽ उपलÞध 
हुÛछन ्। 

धेरै ǔजंकको कमी सँग-
सँग ैूायः िभटािमन 
"ए"को कमी पिन हुÛछ, 

जुन कडा खानाको 
सीमाकरणसँग जोǑडएको 
हुÛछ ।   

      

फोिलक 
एिसड 

गभा[वःथामा, धेरै मेटाबोलाइÒस मÚये ॅुणको उिचत ǽपमा 
ǒवकास हुनको लािग डȣ.एन.ए. बनाउन िभटािमन "बी" 
को आवँयक पद[छ । बÍचाको ःपाइनल कड[, ःपाइन, 

Ûयूरल Òयूब दोषहǽले गदा[ जǔÛमने बÍचाहǽमा 
ःपाइन, खÜपर तथा मǔंतःकहǽको ǒवकासमा 
असर पाद[छ । ःपाइन तथा मǔंतःक यी दईु धेरै 

ǒवƳभरȣमा ू×येक बष[ २५०००० 
बÍचाहǽ ःपीना वा मǔंतःकको 
दोषहǽ जःता गàभीर रोगहǽ 

सुǺढȣकृत खाƭाÛन 
अÛतग[त धेरै पोषण युƠ 
रोटȣ, पीठो, मकɇ को खाना, 

फोलेट भनेको िभटािमन 
"बी" को एउटा समहू वा 
वग[लाई Ǒदइने सामाÛय 



मǔंतःक तथा खÜपर हǽ सबै Ûयूरल Òयूबबाट ǒवकास 
हुÛछन,् जुन गभा[वःथाको धेरै शुǽका Ǒदनहǽ, गभा[धान 
भएको १७ र ३० Ǒदनको बीचमा िनमा[ण हुÛछ । उिचत 
समयमा तथा उिचत ःथानमा उिचत ूोǑटनहǽको 
उपǔःथितले गदा[ ×यसपिछ Ûयूरल Òयूब बÛद हुÛछ । यो 
ूǑबया डȣ.एन.ए. ƨारा गराइÛछ । 

सामाÛय Ûयूरल Òयूब दोषहǽ तब हुÛछन ्जब उƠ 
Òयूब ठȤक सँग बÛद नभइ बÍचाको मǔंतःक वा 
ःपाइनल कड[ एǔàनयोǑटक तरलमा खुãला भएर 
बःछ ।  
 
ःपीना ǒबǑफडा भएर जǔÛमने जीǒवत केहȣ ८० 
देǔख ९० बÍचाहǽ केहȣ माऽामा शारȣǐरक अशƠता 
ूायः गàभीर हुÛछन ्। ःपीना ǒबǑफडा भएका 
बालबािलकाहǽ खुÒटाको प¢घातɪ; हाइसोसेफालस ्
(मǔंतःकमा पानी); िसÈने ¢मतामा कमी; तथा 
आÛिा तथा मुऽासयको िनयÛऽणमा कमी भएर 
बाÍन सÈछ ।  
 
अनेÛसेÝलीले बÍचाको मǔंतःक पूण[ǽपमा ǒवकास 
गराउँदैन या पूरै नहुन सÈछ । अनेÛसेÝली सध ै
घातक हुÛछ । यसले ूायः गभ[पतन गराउँछ, र 
पूण[ अविधको बÍचाहǽ पिन जǔÛमने ǒबǒƣकै म×ृयु 
गराउँछ । 

भएर जǔÛमÛछन ्। भात, Ûयूडãस, àयाकारोनी 
तथा अÛय अÛन 
उ×पादनहǽ पद[छन ्। 
पǑहले नै पया[Ư िभटािमन 
"बी" हुने खानाहǽः-
पतेनी, हǐरयो 
सागसÞजीहǽ (जःतै-
पालुÌग तथा ॄोकाउली), 
लेगàस,् सुकेका िसमी, 
नÒस तथा जुनार 
फलहǽमा हुन ्। 

शÞद हो । फोिलक एिसड 
फोलेटको धेरै ǔःथर ǽप 
हो  तर धेरै ǒबरल ैमाऽ 
ःवभाǒवक ǽपमा 
खानाहǽमा हुÛछ ।  
फोिलक एिसड र 
फोलेटहǽ (ऋणा×मक 
ǽप) पानीमा घोिलने 
िभटािमन "बी.९" का 
ǽपहǽ हुन ्। 

      

िभटािमन 
"डȣ" 

िभटािमन "डȣ" को मुÉय जैǒवक काय[ भनेको Èयाǔãसयम 
तथा फोःफोरसको सामाÛय रƠ ःतरहǽ कायम गनु[ हो । 
Èयाǔãसयम शोषणमा बǒृƨ गरȣ िभटािमन "डȣ" ले हाडहǽ 
िनमा[ण तथा बिलयो राơ मƧत पुया[उँछ  ।   

बालबािलकाहǽमा िभटािमन "डȣ"को कमीले 
ǐरकेÒस रोग लाÊछ । ǐरकेÒस हाड सàबÛधी रोग 
हो जसले हाडका तÛतुहǽलाई उिचत तǐरकाले 
खिनजमा पǐरणत गन[ असफल बनाउँछ । 
ǐरकेÒसको कारणले हाडहǽ नरम हुने तथा अǔःथर 
पÑजर मा ǒवकृित ãयाउने गद[छ । वयःकहǽमा 
िभटािमन "डȣ"को कमीले (वयःकहǽमा लाÊने एक 
ूकारको ǐरकेÒस रोग) हुन सÈछ जसले गदा[ 
मांसपेशी कमजोर हुनुको साथै हाडहǽलाई कमजोर 
बनाउँछ । हाडमा दखुाइ तथा मांसपेशी कमजोर 
हुनु िभटािमन "डȣ" को कमीको ल¢णहǽ हुन, तर 
यसका ल¢णहǽ ूारǔàभक चरणहǽमा थाहा नपाई 
लुकेर बःन सÈछ । 

अिनवाय[ मुÉय खाƭाÛन सुǺढȣकर 
ǒबना देशहǽमा ःवाःØय ःतरहǽ 
कायम राơ िभटािमन "डȣ" को 
सेवन ूायः धेरै कम हुÛछ, जःतै-
दधू तथा माज[रȣनहǽ सँग । 
सुǺढȣकरण गनȶ देशहǽमा पिन 
उनीहǽको अǒƨतीय खानाको 
तǐरकाहǽले केहȣ समहूहǽमा 
िभटािमन "डȣ" को सेवनहǽमा 
कम छन,् जःत-ैकम दधू उपभोग, 

शाकाहारȣ भोजन, पोषण युƠ 
खानाको िसमीत ूयोग वा 
परàपरागत उÍच माछाको सेवनमा 
॑ास । धेरै जसो ǒवकाशोÛमुख 
ǒवƳमा ǐरकेÒस अझै पिन ूमखु 
समःया हो । 

दधू, माज[रȣन िभटािमन "डȣ"को कमी 
आइरन कमीसँग 
जोǑडएको छ, जुन कुरा 
ूमुख अनुसÛधानकता[ले 
आइरन कमीले िभटािमन 
"डȣ" पǐरवत[नमा कमजोर 
पान[ सÈछ वा सÈदैन 
भनी ूư गद[छन ्। 

      



ǔजंक मानवीय शरȣर धेरै काय[हǽ सàपादन गन[को लािग 
ǔजंकमा िनभ[र गद[छ: घाउ िनको पान[, तÛतुहǽको बǒृƨ 
तथा मम[त, उिचत तǐरकाले रगत जàने, थाइरोडले सहȣ 
काय[ गन[, ǒवशेषगरȣ ूोǑटन, काबȾहाइसेट, बोसो तथा 
अãकोहल, ॅुण ǒवकास तथा शुबकȧट उ×पादनहǽको 
पǐरवत[न  । थप ǔजंक सेवन गनȶ मािनसहǽको अÚययनले 
संबमणको दरमा कमी आएको देखाएको छ, ǒवशेषगरȣ 
ितो तãलो ƳासूƳासको दरमा कमी । थप ǔजंक सेवन 
गनȶ बालबािलकाहǽमा रोग लाÊने घÒना र तीो तथा 
लगातार झाडापखालाको अविधमा कमी गद[छ । 

ǔजंकको कमीले भोक कम लाÊने (जसले गदा[ 
अÛय पोषणहǽमा कमी ãयाउन सÈछ), कम 
ूितर¢ा शǒƠ तथा घाँउहǽ िनको हुनुमा Ǒढलाइ, 

रƠअãपता, शारȣǐरक बǒृƨमा कमी तथा 
अǔःथरपाजरमा ǒवकृती, आफै गभपतन हुने तथा 
जÛम दोष तथा कमजोर यौन पǐरपÈवता तथा 
बाँझोपन गराउँछ ।  
 
ǔजंक कमीको असर åयǒƠको उमेर अनुसार फरक 
हुÛछ: सÛतान उ×पादन गनȶ उमेरका मǑहलाहǽको 
लािग, गभा[वःथामा ǔजंकको कमीले आमाको 
ःवाःØय गभा[धानको ूगित तथा यसको 
पǐरणामहǽमा ूभाव पाद[छ । अपया[Ư ǔजंकको 
अवःथासँग जोǑडएको गभा[धान-उÍच रƠचाप तथा 
समय नपुÊदै बÍचा जÛमने तथा रगत बिगरहने 
  
बÍचाको लािग यसको असर गàभीर हुन सÈछ: 
कमजोर ॅणुको ǒवकास तथा कम वजनको बÍचा 
जÛमने, कमजोर ॅुण Ûयूरोǒबहेǒबयरलको ǒवकास, 

जÛम दोष तथा िशशुको म×ृयु दर उÍच । कम 
वजनका िशशहुǽ ǒवशेष गरȣ ǔजंकको कमीले गदा[ 
हुन सÈछ । खानामा थप ǔजंक सेवन गनȶ कम 
वजनका बÍचाहǽको अÚययनले ितनीहǽको 
वजनमा बǒृƨ तथा ǒवकासा×मक ःकोरममा सुधार 
भएको देखाउँछ । दईु मǑहना सàमको िशशुहǽमा  
धेरै जसो झाडापखालाको समःया हुने गद[छ । 
ःकूल जाने उमेरका बालबािलकाहǽमा ǔजंकको 
कमीले हुने साधारण ल¢णहǽमा कपाल झनȶ, 
शारȣǐरक बǒृƨमा मंदता, आँखाका ढकनीहǽ चराउने, 

तथा संबमण बारàबार भैरहने हुÛछ । 
अÚययनबाट यो देखाउँछ Ǒक बालबािलकाहǽको 
उमेरमा कम उचाई वा वजन हुन सàभवतः 
ǔजंकको कमीले गदा[ हुन सÈछ । ǔजंकको कमी 
भएका पुǽष Ǒकशोरहǽ यौन ǒवकासमा Ǒढलाई, 

शुबकȧट गणनामा कमी तथा टेःटोःटेरोÛका तãलो 
ःतरहǽ साथै अǔःथपाजरमा ǒवकृती, होचो शरȣर 

ǒवƳåयापी फैिलएको ǔजंकको 
कमीको अनुमानले यो देखाउँछ Ǒक 
ǒवƳ जनसंÉयाको कǐरब एक 
ितहाई ǔजंक कमीको उÍच जोǔखम 
भएको देशहǽमा बःछन ्। यस 
आवँयक पोषण त×वको धेरै 
आवँयता पनȶ हुनाले धेरै कमजोर 
जनसंÉया समहूहǽ भनेका िशशु, 
साना बालबािलका र गभ[वती तथा 
दधू खुवाउने मǑहलाहǽ हुन ्। 
ू×य¢ ǽपमा ǔजंक कमीको 
एÈःशानेट िनधा[रण गन[ धेरै कमै 
माऽ सवȶ¢ण पूरा गǐरइएका छन ्
। 

गहुँ उ×पादनहǽ धेरै जसो 
ǔजंकको लािग सुǺढȣकरण 
वाहन हो । बÍचाको 
लािग आमाको दधू 
ǔजंकको उƣम ॐोत हुन ्। 
उƣम, बढȣ सǔजल ैसँग 
शोǒषने ǔजंक पाउने 
ॐोतहǽ गाईको मासु, 
सुगरुको मासु, पोǔãश, 

माछा तथा शेलǑफसहǽ 
हुन ्। बोटǒबǽवाका 
ॐोतहǽः-नÒस, लेगàस 
तथा सबै अÛन अनाजहǽ 
ǔजंक पाउने राॆा ॐोतहǽ 
हुन ्। 

ǔजंकको कमी धेरै जसो 
अÛय ःवाःØय 
अवःथाहǽसँग जोǑडएको 
पाइÛछ । उदाहरणको 
लािग गàभीर ǽपमा 
कुपोषण भएका 
बालबािलकाहǽ वा 
लगातार झाडापखाला 
लािगरहने वा ƳासूƳास 
सàबÛधी समःया 
भएकाहǽलाई ǔजंकको 
कमी हुन सÈछ । कुनै 
¢ेऽमा आइरन-कमीले 
गदा[ हुने रƠअãपताको 
उÍच दरले ×यहȣ ¢ेऽमा 
ǔजंक कमीको जोǔखमलाई 
दशा[उँदछ र कुनै िनǔƱत 
¢ेऽमा बालबािलकाहǽमा 
भएको शारȣǐरक बǒृƨमा 
अवरोध (उमेर अनुसार 
उचाई धेरै कम)ले 
ǔजंकको कमी åयापक 
छन ्भÛने दशा[उँदछ ।< 



तथा रƠअãपता । 
      
आइरन हाॆो शरȣरमा भएको आइरनले शारȣर भǐर अǔÈसजन 

पुया[उँदछ । यो हाॆो अǔःत×वको लािग अित मह×वपूण[ 
छ र हाॆा शरȣरहǽले यसलाई ǒबिभÛन ठाउँहǽमा जàमा 
पाद[छ । तर जब हामी रगत बगाउँछɋ, हामी आइरनलाई 
गुमाउँछɋ । मैनावारȣले गदा[ मǑहलाहǽलाई पुǽषहǽलाई 
भÛदा बढȣ आइरन चाǑहÛछ । गभा[वःथामा पेटमा भएको 
बÍचालाई पिन आइरनको आवँयकता पद[छ जुन आमाको 
रगतबाट िलइÛछ र आइरन जàमा गद[छ । मǑहलाहǽको 
बÍचा जǔÛमने बेलामा पिन रगत धेरै खेर जाने भएकोले 
×यो बेलामा उनीहǽलाई आइरन चाǑहÛछन ्। 

आइरनको कमी भएका मǑहलाहǽ ःवाःØय 
मǑहलाहǽ भÛदा ५ देǔख १० गुणा बढȣले बÍचा 
जÛमाउँदा म×ृयु हुने सàभावना हुÛछन ्। स-साना 
बÍचाहǽ र ǒवशेषगरȣ जो समय नपुÊदै 
जǔÛमनेहǽमा जÛमे देǔख कम आइरन जàमा 
हुÛछ । स-साना बÍचाहǽ र ǒवशेषगरȣ नवजात 
बालबािलकाहǽले बÕने बेलामा बढȣ आइरन 
उपभोग गद[छन,् ×यसैले कम आइरन संचयको अथ[ 
हो उसको शारȣǐरक बǒृƨ तथा मानिसक ǒवकासमा 
कमी आउनु हो । दईु बष[मुिनका बालबािलकाहǽमा 
आइरनको कमीले मǔंतःकमा हानी पुया[उँदछ जुन 
पिछ ठȤक पान[ सǑकदैन । कम आइरनको माऽाले 
हामीहǽलाई थǑकत बनाउँछ र ितनीहǽले शरȣरमा 
संबमण ǒवǽƨ लÔने शǒƠमा कमी ãयाउँदछ । 
आइरनको कमीका संकेतहǽमाः- िनरÛतर थǑकत 
हुनु, भोक नलाÊनु, छोटो सास फेराई (हãका मेहनत 
पिछ पिन), ǐरगटा लाÊने, अनुहार िनलो हुने, िगजा, 
ओठ, ǔजॄो, औलंाका नÌगहǽ वा आँखाको तãलो 
ढकनी िभऽ । रƠअãपताको मुÉय कारण 
आइरनको कमी (जब रगतमा रातो रƠ कोषहǽ 
धेरै कम हुÛछ) हो । मलेǐरयाबाट परजीवीहǽले 
रगत बगाउनालेजःतै हूकवम[ र केहȣ वंशाणुगत 
अवःथाहǽबाट पिन रƠअãपता हुन सÈछ । केहȣ 
¢ेऽहǽ, ǒवशेषगरȣ उप-सहारान अǑृकामा 
रƠअãपताका मह×वपूण[ थप कारणहǽ छन ्। 

ǒवकिसत देशहǽमा आइरनको 
कमीलाई धेरै माऽामा िनमू[ल 
गǐरइसकेको छ, तर ǒवकाशोÛमुख 
ǒवƳमा ७५००००००० 
बालबािलकाहǽ आइरन-कमीले 
गदा[ रƠअãपता भएका छन ्। 

आइरन सुǺढȣकृत 
खानाहǽ धेरै जसो गहुँको 
पीठो वा रोटȣ, मकɇ को 
खाना, अनाज तथा 
पाःताहǽ हुन ्। ६ बष[ 
मुिनका बÍचाहǽको लािग 
आमाको दधू उƣम 
आइरनको ॐोत हो । 
आइरन युƠ 
बोटǒवǽवाहǽका 
उ×पादनहǽः-दाल, िसमी, 
फलफुल तथा 
सागसÞजीहǽ जःतै-
Ǒकशिमश, खजुर, तथा 
पालुÌगहǽमा धेरै माऽामा 
आइरन पाइÛछ, तर यो 
यःतो ǽपमा हुÛछ Ǒक 
जसलाई पचाँउन तथा 
सोःन गा॑ो हुÛछ । रातो 
मासु आइरनको लािग 
उƣम खानाको ॐोत हो । 
अÖडािसपी, कुखुराको 
मासु, टकȽ तथा 
माछाहǽमा पिन आइरन 
धेरै हुÛछन ्। 

आइरन पया[Ư भएको 
खानाहǽ खाएकै बेलामा 
िभटािमन "सी" पया[Ư 
खानाहǽ खानाले हाॆो 
शरȣरले बोटǒबǽवाको 
खानाहǽबाट आइरन 
सोःन सÈने ¢मतामा 
बǒृƨ गराउँछ । यसको 
ǒवपरȣत यǑद खानासँगै 
कालो िचया ǒपउनाले 
बोटǒबǽवाका खानाहǽबाट 
ूाƯ हुने आइरनको 
सोसाइमा कमी गराउँछ । 

      
आयोǑडन आयोǑडन मानवीय ǒवकास तथा बǒृƨको लािग आवँयक 

खिनज पदा[थ हो । हाॆो शरȣरलाई हमȾनहǽ उ×पादन गन[ 
आयोǑडनको आवँयक पद[छ जसले थाइरोड मÛथीलाई 
िनयिमत गद[छ । पया[Ư पǐरमाण ǒबना थाइरोडले शरȣरको 
मेटाबोिलजम(्metabolism) बǒृƨ तथा ǒवकासलाई िनयिमत 
गन[ सÈदैन ।   

ूशःत आयोǑडनको उपभोग नगनȶ गभा[वःथा 
मǑहलाहǽलाई गभा[धान जǑटलताहǽको साथै 
गभ[पतन वा मतृ बÍचा जÛमने समेत हुने 
सàभावना हुÛछन ्। आयोǑडन युƠ नूनले 
आयोǑडनका कमीहǽलाई रोगथाम गन[सÈछ तर यो 
औषधी होइन । यसले मानिसक सुःतता वा 
बेǑटिनजम ्लाई िनको गन[ सÈदैन र ×यसैले 

ǒवƳåयापी, आयोǑडनको कमीले 
गदा[ मानिसक असƠताको िभÛनै 
तǐरकाले पीǑडत हुने मािनसहǽ २ 
करोड भÛदा बढȣ छन ्। कǐरब ६० 
लाखमा बेǑटिनजम ्छन,् मानिसक 
सुःतताको सबै भÛदा गàभीर ǽप 
। 

आयोǑडन युƠ नूनको 
ूयोग गरȣ आयोǑडनको 
कमीलाई रोगथाम गनȶ 
धेरै ूभावकारȣ तǐरका हो 
। आयोǑडन युƠ नून 
गभ[वती मǑहला, साना 
बालबािलका तथा ǒवरामी 

आयोǑडन युƠ नूनले 
आयोǑडनका कमीहǽलाई 
रोगथाम गन[सÈछ तर यो 
औषधी होइन । यसले 
मानिसक सुःतता वा 
बेǑटिनजम ्लाई िनको 
गन[ सÈदैन र ×यसैले 



आयोǑडन युƠ नून धेरै माऽामा खानाले बुǒƨको 
बǒृƨ वा शरȣरको ǒवकासमा कुनै योगदान गदैन । 
आयोǑडनको कमी भएका आमाहǽबाट जǔÛमने 
बÍचाहǽ पिन कम वजनका हुÛछन ्र रोगहǽले 
समाƤे खतरा हुÛछ । यी बालबािलकाहǽ जǔÛमनु 
अगाǑड नै दȣध[कालीन मानिसक तथा शारȣǐरक 
सुःतताले मःत वा उनीहǽ ठूलो हुदै जादा िसÈने 
अस¢मताको ǒवकास हुन सÈछ । आयोǑडनको 
कमी भएका बालबािलकाहǽमा िसÈने अस¢मताको 
सàभावना बढȣ हुÛछन ्। उनीहǽले ःकूलका 
Ǒबयाकलापहǽ नराॆो गछ[न,् ःवाःØय 
बालबािलकाहǽले जःतै िछटो िसÈदैनन ्र औषतमा 
१०% देǔख १५% कम आई.Èयू. पǐर¢ामा अÌक 
ãयाउँछ । यसको अितǐरƠ यी बालबािलकाहǽ 
ःवाःØय बालबािलकाहǽ भÛदा कम शारȣǐरक ǽपले 
समǔÛवत हुÛछन ्। वयःकहǽमा आयोǑडनको 
कमीले थाǑकत तथा कमजोर हुने गद[छ । यसले 
उनीहǽको काय[ गनȶ ¢मता, कǑहलेकाहȣ उनीहǽको 
पǐरवारलाई सहयोग गन[ असमथ[ बनाउँछ । पǑहले 
धेरै सामाÛय ǽपमा िचÛने आयोǑडन कमीका 
संकेतहǽ गलगाँड िथयो, घाँटȣमा सुिनने थाइरोइड 
मÛथी । 

हुनेहǽ समेत सबै उमेका 
मािनसहǽको लािग 
सुरǔ¢त छ । 

आयोǑडन युƠ नून धेरै 
माऽामा खानाले बुǒƨको 
बǒृƨ वा शरȣरको 
ǒवकासमा कुनै योगदान 
गदैन । 
 

 


