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पौड़ी जनपद के थल़ीसैंण विकासखण्ड में गर्ाािस्था के 

दौरान गर्ाित़ी मविलाओ ंक़ी र्ोजन सम्बन्ध़ी  

अवर्रूवियो ंका संविप्त विशे्लषण 
 

सन्तोषी 
 

शोधार्थी गृह विज्ञान विभाग मोतीराम बाबूराम राजकीय स्नातकोत्तर महाविद्यालय हल्द्वानी, नैनीताल 

 

 

 

साराांश 

 

प्रसु्तत अनुसंधान विकासखण्ड र्थलीसैंण पर केन्द्रित है वजसमें प्रत्यक्ष साक्षात्कार विवध का प्रयोग करते हुए अनुसंधान हेतु 320 

उत्तरदाताओ ंपर अनुसंधान कायय वकया गया है। इस पियतीय ग्रामीण समाज में मवहला तर्था बाल विकास के अन्तगयत कल्याण हेतु 

प्रधानमंत्री मातृ िन्दना जैसी योजनाओ ंकी बड़ी ही महत्वपूणय भूवमका है तर्था होती है। इस के्षत्र में आवर्थयक रूप से कमजोर पररिार 

की मवहलाओ ंके वलए इस तरह की सरकारी योजनाऐ ंकाफी लाभदायक होती हैं।  

 

पी.एम.एम.िी.िाई. योजना से प्राप्त सहायता धनरावश उनकी गभायिस्र्था तर्था धात्री माता अिस्र्था में आराम तर्था पोषण प्रान्द्रप्त हेतु 

काफ़ी सहायक होती है। इस योजना के माध्यम से संस्र्थागत प्रसिो ंको बढ़ािा वमलता है और योजना के माध्यम से सुरवक्षत जच्चा-

बच्चा की न्द्रस्र्थवत आती है। इस उदे्दश्य से र्थलीसैंण विकासखण्ड में इस योजना के प्रभािो ंसे गभायिस्र्था के दौरान परम्परागत खाद्यो ं

को गृहण करने की अवभरूवि बनी हुई है। जो वक ितयमान समय में अचे्छ स्वास्थ्य के वलए आिश्यक हैं। प्रसु्तत अध्ययन में मोटे 

अनाजो ंपर आधाररत पकिानो ंको केन्द्रित वकया गया है। 

 

की-वर्ड: खाद्य अवभरूवि, गभायिस्र्था, स्र्थानीय पकिान, मोटा अनाज, पियतीय के्षत्र 

 

 

 

पररिय 

 

उत्तराखण्ड भारत का एक प्रमुख पियतीय राज्य है, वजसकी स्र्थापना 9 निम्बर 2000 को देश के 28िें राज्य के रूप में की गई। 

लगभग 87 प्रवतशत भूभाग पियतीय होने के कारण इसकी भौगोवलक संरिना विशेष है। यह राज्य पूिय में नेपाल, उत्तर में वतब्बत 

(िीन) तर्था पविम एिं दवक्षण में वहमािल प्रदेश और उत्तर प्रदेश से विरा हुआ है। पौड़ी गढ़िाल वजले के अन्तगयत र्थलीसैंण 

विकासखण्ड, भौगोवलक एिं ऐवतहावसक दृवि से महत्वपूणय के्षत्र है,  

 

जो समुद्र तल से 1690 मीटर की ऊँिाई पर पूिी नयार नदी के दावहने तट पर न्द्रस्र्थत है। ऐवतहावसक साक्ष्ो ंसे ज्ञात होता है वक यह 

के्षत्र िाँदपुर साम्राज्य का अंग रहा है, वजसमें िोपड़ाकोट, िौर्थान, ठाईजू्यली और लोहबा जैसी पवियाँ सन्द्रिवलत र्थी।ं यहाँ के प्रािीन 

मंवदरो ंऔर वतिारी िरो ंके अिशेष गढ़िाल के मध्यकालीन स्र्थापत्य, सांसृ्कवतक गौरि तर्था ऐवतहावसक वनरंतरता के प्रत्यक्ष प्रमाण 

माने जाते हैं। 

 

र्थलीसैंण का विस्तार 29.54°–30.10° उत्तरी अक्षांश तर्था 78.54°–79.13° पूिी देशांतर के मध्य पाया जाता है। इसका के्षत्रफल 

लगभग 584 िगय वकलोमीटर है और इसकी लंबाई 35 वकलोमीटर तर्था िौड़ाई 49 वकलोमीटर है। इस के्षत्र की जलिायु समशीतोष्ण 

है, वजसमें ग्रीष्मकालीन तापमान 15–30° सेन्द्रियस तर्था शीतकालीन तापमान -5–15° सेन्द्रियस के बीि रहता है। मानसूनी िषाय 

एिं उच्च वहमालयी भागो ंमें वहमपात इसकी प्रमुख विशेषताएँ हैं।  

 

वमिी का स्वरूप स्र्थलाकृवतक विविधताओ ं के अनुसार बदलता है—दवक्षणी िावटयो ं की जलोढ़ वमिी धान जैसी जल-आधाररत 

फसलो ं हेतु उपयुक्त है, जबवक ऊँिाई िाले के्षत्रो ं में रेतीली-दोमट एिं ह्यूमस-समृद्ध वमिी फलोत्पादन एिं बागिानी के वलए 

अनुकूल है। इस के्षत्र की िनस्पवत विविधता उले्लखनीय है, वजसमें िीड़, देिदार, ओक, बुरांस और काफल प्रमुख प्रजावतयाँ हैं, जो 

इसकी पाररन्द्रस्र्थवतकीय महत्ता को स्पि करती हैं। 
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पौडी गढ़वाल तथा ववकासखण्ड थलीसैंण का मानवित्र 

 

 
 

जनसांन्द्रिकीय दृवि से र्थलीसैंण ब्लॉक की कुल जनसंिा 92,286 है तर्था औसत जनसंिा िनत्व 85 व्यन्द्रक्त प्रवत िगय वकलोमीटर 

है। वलंगानुपात 1209 है, जो रािर ीय औसत (940) की तुलना में कही ंअवधक है। धावमयक संरिना में वहन्दू समुदाय का िियस्व (99.7 

प्रवतशत) है, जबवक मुन्द्रिम आबादी का प्रवतशत 0.2 है। कुल साक्षरता दर 72.15 प्रवतशत है, वजसमें पुरुष साक्षरता 88.23 प्रवतशत 

तर्था मवहला साक्षरता 59.09 प्रवतशत दजय की गई है। औपवनिेवशक काल में विवटश प्रशासन ने इस के्षत्र में सड़को,ं विद्यालयो ंऔर 

विवकत्सा सुविधाओ ं का विकास वकया, वकनु्त िनो ं के दोहन ने प्राकृवतक संसाधनो ं पर प्रवतकूल प्रभाि डाला। ितयमान समय में 

र्थलीसैंण अपनी भौगोवलक विविधता, पाररन्द्रस्र्थवतकीय महत्ता तर्था सांसृ्कवतक धरोहरो ंके कारण उत्तराखण्ड की सामावजक-आवर्थयक 

एिं सांसृ्कवतक संरिना में एक महत्वपूणय स्र्थान रखता है। 

 

अध्ययन के तहत उत्तरदाताओां की भोजन सांबांधी आदतें 

 

उत्तरदाताओ ं के वारा गभायिस्र्था में खाये जाने िाले स्र्थानीय पकिानो ं के सन्दभय में प्रश्न पूछने पर सारणी संिा 1 के अनुसार 

यर्थान्द्रस्र्थवत प्राप्त होती है। 33.43 प्रवतशत उत्तरदाताओ ंके वारा गभायिस्र्था में खाये जाने िाले परम्परागत स्र्थानीय पकिानो ंके सन्दभय 

में यह बताया वक उनके वारा अवधक मात्रा में झोली (कड़ी) को अवधक मात्रा में खाया जा रहा है। अनुसंधान के्षत्र में 27.18 प्रवतशत 

उत्तरदाताओ ंने झंगोरे की खीर (तसै्म) को अपनी गभायिस्र्था के दौरान अवधक मात्रा में खाये जाने की बात को स्वीकारा। के्षत्र की 

8.43 प्रवतशत उत्तरदाताओ ंने अपनी गभायिस्र्था में स्र्थानीय पकिानो ंके रूप में अवधक मात्रा में िैंसा को खाने की बात कही। सार्थ 

ही सार्थ इस सन्दभय में 5.62 प्रवतशत उत्तरदाताओ ं ने छन्छया स्र्थानीय पकिान को अवधक मात्रा में सेिन करने को बताया। 

अनुसंधान के्षत्र के 31.25 प्रवतशत उत्तरदाताओ ंने स्र्थानीय पकिानो ंके अन्तगयत खाजा—बुखणा को अवधक मात्रा में सेिन करने की 

बात कही। जबवक 22.22 प्रवतशत उत्तरदाताओ ंके वारा यह बताया गया वक िह अपनी गभायिस्र्था में स्र्थानीय पकिानो ंके रूप में 

पतयो ंपकिान का अवधक सेिन कर रही हैं। 
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सारणी 1 गभाडवस्था में अवधक मात्रा में खाये जाने वाले स्थानीय पकवानो ां का वववरण 

 

पकवानो ां का नाम प्रयुक्त खाद्य पदाथड 
उत्तरदाताओां 

की आवृवत्त 
प्रवतशत 

कुल 

उत्तरदाता 

झोली (कड़ी) तरीदार 

पकिान 

छांि, भेसन या आटा हरे पते्त, 

मसाले नमक 
107 33.43 

320 

झंगोरें की खीर (तसै्म) झंगोरा, दूध, िीनी या गुड़ 87 27.18 

िैंसा तरीदार पकिान माँस तर्था भि की दाल 27 8.43 

छन्छया (अवधक गाढ़ा 

पकिान) 
झंगोरा एिं छांछ (मठठा) 18 5.62 

खाजा—िुखणा (सूखा 

पकिान) 

स्र्थानीय धानो ंसे प्राप्त िािल, 

तेल या िी 
10 31.25 

पल्यो ं(तरीदार पकिान) 
आटा, हरे पत्तीदार सन्द्रियो ंके 

पते्त, मसाले, नमक, छांछ 
71 22.22 

 

उनके जंक फ़ूड ग्रहण करने के सन्दभय में भी सिाल पूछे गए, सरणी संिा 4.14 or 4.15 से गभयिती मवहलाओ ंमें गभयिस्र्था क 

दौरान जंक फ़ूड खाये जाने की िाहत को समझा जा सकता है I 

 

सारणी 2 : जांक युक्त फ़ूर् की शे्रणी तथा वगीकरण 

 

तले हुये खाद्य पदार्थय फास्ट फूड मीठे िाले सै्नक्स 
नमकीन िाले 

सै्नक्स 
शीतल पेय प्रोसेवसड फूड 

समोसा, पकोड़े, फ्राई 

फे्रन्च, फ्राई पोटेटो 

वफंगर, पाि भाजी, 

विकन आवद 

िाऊमीन, र्थोप्पा, 

माइक्रोनी, बगयर, 

मोमोज, हाटडाग 

आवद 

कुकीज, पे्रस्टर ी, 

वबसु्कट, केक, 

आईसक्रीम, 

िॉकलेट आवद 

विप्स, कुरकुरे, 

नमकीन, वबसु्कट, 

वसंरे्थवटक पोपकोन 

ररयल जूस, 

कोकाकोला, 

वमररन्डा, 

स्प्राइट, र्थमसप, 

पैप्सी आवद 

सूप के पैकेट, 

विकन—मटन के 

पैकेट तर्था विवभन्न 

प्रकार के कैिप 

पैकेट 

 

सारणी 3 उत्तरदाताओां द्वारा जांक फूर् के सेवन का वववरण 

 

 
उत्तरदाताओां की आवृवत्त 

कुल उत्तरदाता 
हाां प्रवतशत नही ां प्रवतशत 

आप अपनी गभायिस्र्था के दौरान 

िाऊमीन वपज्जा, कोल्ड वडर ंक, 

विप्स आवद का सेिन अपने 

वनकटिती बाजार में जाकर 

करती हैं। 

289 72.25 111 27.75 400 

 

उपरोक्त सारणी में प्राप्त पररणामो ंमें अनुसंधान के्षत्र के समस्त उत्तरदाताओ ंको यह प्रश्न पूछने पर वक उन्ोनें अपनी गभायिस्र्था के 

दौरान िाऊमीन, वपज्जा, कोल्ड वडर ंक, विप्स आवद का सेिन अपने वनकटिती बाजार में जाने से वकया वक नही ंतो उत्तरदाताओ ंके 

वारा दी गयी सूिनाओ ंके अनुसार यह पाया गया वक 72.25 प्रवतशत उत्तरदाता जंक फ़ूड खा रही हैं। जबवक 27.75 प्रवतशत 

उत्तरदाताओ ंने यह बताया वक उन्ोनें अपनी गभायिस्र्था में ऐसा कोई भी अस्वास्थ्यकर खाद्य पदार्थय नही ंखाया I 

 

सारणी 4 उत्तरदाताओां की राय में गभाडवस्था में अवधक लाभकारी स्थानीय उत्पावदत खाद्य पदाथड 

 

 आवृवत्त प्रवतशत कुल उत्तरदाता 

मोटा अनाज 47 14.68 

320 

मांस—मछली—अण्डा 23 7.18 

हरी सन्द्रियां और जड़दार सन्द्रियां 110 34.37 

फल 16 5.00 

अनाज 17 5.31 

दाले, वतलहन एिं बीज 22 6.87 

दुग्ध युक्त पदार्थय 85 26.56 
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उत्तरदाताओ ंकी राय में गभायिस्र्था के दौरान स्र्थानीय स्तर पर उपलब्ध खाद्य पदार्थय अवधक लाभकारी माने जाते हैं क्ोवंक ये ताजे, 

वकफ़ायती और आसानी से सुलभ होते हैं। स्र्थानीय अनाज, दालें, हरी सन्द्ऱियाँ, मौसमी फल तर्था दुग्ध उत्पाद पोषक तत्वो ंसे भरपूर 

और सांसृ्कवतक रूप से स्वीकायय होते हैं। प्रसंसृ्कत या महंगे खाद्य की तुलना में ये अवधक सुरवक्षत और प्राकृवतक माने जाते हैं। 

उत्तराखंड के संदभय में मंडुिा (रागी), झंगोरा, भि की दाल और हरी पते्तदार सन्द्ऱियाँ विशेष रूप से उपयोगी हैं। इनमें कैन्द्रल्द्शयम, 

आयरन और फाइबर की पयायप्त मात्रा होती है, जो गभयिती मवहला की जरूरतें पूरी करती हैं। इसवलए स्र्थानीय उत्पावदत खाद्य 

गभायिस्र्था में पोषण संतुलन और स्वास्थ्य सुरक्षा के वलए अतं्यत महत्वपूणय हैं। 

 

उत्तरदाताओां के वलए पीने के पानी का वववरण 

अनुसंधान के्षत्र में उत्तरदाताओ ंको पीने हेतु प्राप्त जल तर्था जल स्रोतो ंका अध्ययन करने पर वनम्नित् सारणी के अनुसार यर्थान्द्रस्र्थवत 

प्राप्त होती है। 

 

अनुसंधान के्षत्र उत्तराखण्ड राज्य के वजला पौड़ी गढ़िाल का के्षत्र है। विकासखण्ड र्थलीसैंण के समस्त गांि पहाड़ो ंपर बसे हैं तर्था 

यहां की जनसंिा दुगयम पहाड़ी के्षत्रामें वनिास करती है। पूरा अनुसंधान के्षत्र हरे-भरे िनो ंसे आच्छावदत है। अत: यह स्पि होता है 

वक इन के्षत्रो ंके विावसयो ंके वलए पेयजल या जल की उपलब्धता िनो ंसे वनकलने िाली जल धाराओ ंसे होती है। अर्थायत यहां के लोगो ं

को पीने हेतु शुद्ध प्राकृवतक जल प्राप्त होता है। अिलोकन में यह देखा गया वक गांि, गांि में धारायें तर्था प्राकृवतक जल स्रोत 

उपलब्ध हैं। के्षत्र में प्राकृवतक जल स्रोतो ंका िगीकरण तर्था प्रकारो ंको इस प्रकार से समझा जा सकता है। 

 

वनष्कषड 

 

अत: वनष्कषय के रूप में यह तथ्य सामने आता है वक के्षत्र में उपलब्ध जल पीने योग्य तर्था उत्तम पोषण गुणित्तायुक्त होता है। वजसके 

वारा शरीर में को जल संबंधी वबमाररयो ंका उत्पन्न होना बहुत ही कम संभि होता है और के्षत्र के सत—प्रवतशत उत्तरदाता इन 

प्राकृवतक जल स्रोतो ंके जल का उपयोग करते हैं और यही पेयजल सरकारी पाइप लाइनो ंके माध्यम से लोगो ंको उपलब्ध कराया 

जाता है। 

 

भोजन संबंधी आदतो ंमें 33.43% उत्तरदाताओ ंने झोली (कढ़ी), 27.18% ने झंगोरे की खीर, 8.43% ने िैंसा तर्था 31.25% ने खाजा-

िुखणा का सेिन प्रमुख रूप से वकया। लगभग 72.25% गभयिती मवहलाएं कभी-कभी िाऊमीन, वपज्जा, कोल्ड वडर ंक, विप्स आवद 

जंक फूड का सेिन करती र्थी।ं अवधकांश उत्तरदाताओ ंने मोटे अनाज, हरी सन्द्ऱियाँ, दुग्ध उत्पाद और फलो ंको गभायिस्र्था के वलए 

सिायवधक लाभकारी माना। अध्ययन के्षत्र में पेयजल के मुि स्रोत प्राकृवतक धाराएं (55.93%), सरकारी पेयजल व्यिस्र्था (26.56%) 

और नौला (17.5%) पाए गए, जबवक वकसी भी उत्तरदाता के पास वनजी जल स्रोत नही ंर्था। यह के्षत्र पहाड़ी और िनो ंसे विरा होने 

के कारण प्राकृवतक जल स्रोतो ंसे समृद्ध है, वजससे जल सामान्यतः स्वच्छ और खवनज तत्वो ंसे युक्त पाया गया तर्था जलजवनत रोगो ं

की संभािना अत्यल्प रही। 
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