
मोटापा  

मोटापा क्या है? 

मोटापा एक तेजी से बढ़ती हुई सामान्य स्थितत है जो वैतिक स्तर पर लगभग पाांच में से एक बचे्च को प्रभातवत करती है। 

बचपन में मोटापा भतवष्य में वजन की स्थितत की भतवष्यवाणी करता है और स्वास्थ्य समस्याओां के बढ़ते जोस्िम से 

जुडा होता है। 

 

मोटापा कैसे परिभाषित षकया जाता है? 

बॉडी मास इांडेक्स (बी.एम.आई.) एक बचे्च की ऊां चाई और वजन पर आधाररत एक गणना है। बीएमआई को बचे्च की 

उम्र और तलांग के अनुसार एक मानकीकृत चाटट पर अांतकत तकया जाता है। चाटट पर बीएमआई की स्थितत के आधार 

पर, तकसी के वजन की स्थितत को कम वजन, सामान्य सीमा के भीतर या अतधक वजन के रूप में वगीकृत तकया जा 

सकता है।  

उम्र और तलांग-तवतिष्ट तवकास वक्ोां पर अांतकत बीएमआई मान के आधार पर मोटापे को 3 वगों में वगीकृत तकया गया 

है। 95वें प्रषतशतक पि या उससे ऊपि के बीएमआई मान को मोटापा कहा जाता है। गांभीर मोटापे का 

बीएमआई मान 95वें प्रततित का 120% से अतधक है। वगट 2 के मोटापे को 95वें प्रततितक के 120% से <140% 

बीएमआई मान के रूप में पररभातित तकया गया है। वगट 3 के मोटापे को 95वें प्रततितक के 140% से अतधक 

बीएमआई मान के रूप में पररभातित तकया गया है। 

यषि मोटापा बना िहता है औि/या बढ़ जाता है तो क्या होगा? 

मोटापे से ग्रस्त बच्चोां में अन्य तवकार तवकतसत होने का ितरा अतधक होता है, तजनमें िातमल हैं: 

● टाइप 2 मधुमेह (डायतबटीज - रक्त में बहुत अतधक िकट रा) 

● उच्च रक्तचाप (उच्च रक्तचाप) 

● उच्च कोलेस्ट्र ॉल (रक्तप्रवाह में बहुत अतधक वसा) 

● फैटी तलवर रोग (तलवर में बहुत अतधक वसा जो तलवर की तितिलता का कारण बन सकती है) 

● ऑब्सटर स्िव स्लीप एपतनया (सोते समय साांस लेने में परेिानी जो तिन के समय ध्यान िेने में बाधा उत्पन्न कर सकती 

है) 

● तवटातमन डी की कमी  

● प्रारां तभक यौवन (तविेिकर लडतकयोां में) और उन्नत कां कालीय आयु  

● पॉलीतसस्स्ट्क ओवरी तसांडर ोम (लडतकयोां में) 

● जोडोां का ििट  (तविेिकर कूले्ह/घुटने का ििट)  

● व्यवहाररक/मानतसक स्वास्थ्य सांबांधी तचांताएँ 

ये सांभातवत गांभीर समस्याएां  बचपन में िुरू हो सकती हैं और वयस्कता तक जारी रह सकती हैं। बच्चोां से वयस्क होने 

तक तकए गए अध्ययनोां से पता चला है तक मोटापे से ग्रस्त बचे्च आमतौर पर वयस्क होने पर भी मोटे रहते हैं। कुछ 



डॉिर उच्च गू्लकोज और/या उच्च कोलेस्ट्र ॉल के स्तर की जाांच के तलए उपवास रक्त परीक्षण और मूत्र के नमूने प्राप्त 

करते हैं। इसके अलावा, कुछ बच्चोां और तकिोरोां के तलए, यकृत समारोह, युवावथिा की स्थितत और तवटातमन डी के 

स्तर की जाांच के तलए रक्त परीक्षण भी प्राप्त तकया जा सकता है। 

 

मोटापे का कािण क्या है? 

मोटापा उच्च कैलोरी/कम पोिक तत्ोां वाले िाद्य पिािों के अत्यतधक सेवन और सीतमत िारीररक गतततवतध के कारण 

हो सकता है। सामातजक-आतिटक कारक जैसे स्वथि भोजन तक पहुांच में कमी, िारीररक गतततवतध के सीतमत अवसर 

और स्क्रीन (टीवी, कां पू्यटर, इलेिर ॉतनक गेम) िेिने में बहुत अतधक समय मोटापे के तवकास को प्रभातवत कर सकते 

हैं। स्वथि भोजन और िारीररक गतततवतध के महत् के बारे में अपयाटप्त ज्ञान मोटापे के तवकास में योगिान िेता है। 

िुलटभ उिाहरणोां में, वांिानुगत आनुवांतिक पररवतटन मोनोजेतनक मोटापे में योगिान कर सकते हैं। मोनोजेतनक मोटापा 

आमतौर पर बचपन में ही स्पष्ट होता है। कुछ िवाएां  जैसे से्ट्रॉयड और कुछ अवसािरोधी/तचांता बढ़ाने वाली िवाएां  

भोजन की बढ़ती िपत और मोटापे से जुडी हैं। िायि ही कभी, हामोन सांबांधी समस्याएां  मोटापे का कारण बनती हैं; 

आम तौर पर इन रोतगयोां की ऊां चाई में कमी िेिी जाती है। 

मोटापे का इलाज कैसे षकया जाता है? 

मोटापे के तलए प्रारां तभक और सबसे महत्पूणट उपचार स्वथि भोजन तवकल्ोां और तनयतमत िारीररक गतततवतध के बारे 

में तिक्षा पर कें तित है। उपचार योजनाओां में िाने की आितोां और व्यायाम में बिलाव के तलए तवसृ्तत तसफाररिें 

िातमल हैं। एक स्वथि आहार में तवतभन्न प्रकार की सस्ियाँ और फल, साबुत अनाज (जौ, बुलगुर, स्िनोआ, साबुत 

अनाज की बे्रड, आति), िुबला प्रोटीन (मछली, त्चा रतहत तचकन, बीन्स, नट्स, आति), और कम वसा या वसा िातमल 

हैं। मुफ़्त डेयरी उत्पाि (िूध, िही और पनीर)।  जूस, सोडा, मीठी चाय, चॉकलेट, या स्ट्र ॉबेरी िूध जैसे मीठे पेय पिािों 

का सेवन सीतमत या पूरी तरह से करना चातहए। काबोहाइडर ेट का सेवन (तचप्स, कुकीज़, केक, सै्नक्स, कैं डी) सीतमत 

होना चातहए।  

 

भोजन की ऊजाट सामग्री को एक तवतिष्ट भोजन भाग में कैलोरी के रूप में व्यक्त तकया जाता है (वजन या मात्रा द्वारा 

मापा जाता है)। अतधकाांि व्यस्क्तयोां के तलए, िैतनक कैलोरी सेवन कम करना उपचार योजना का एक महत्पूणट तहस्सा 

है। मापे गए तहसे्स का आकार स्वथि भोजन का कें ि है। एक पोिण तविेिज्ञ आपसे और आपके बचे्च से स्वथि भोजन 

के बारे में चचाट और तिक्षा िे सकता है। इस बातचीत के माध्यम से, आपके बचे्च के तलए एक स्वथि व्यस्क्तगत भोजन 

योजना तैयार की जा सकती है। 

भोजन योजनाएां , आहार सांबांधी आितें और भोजन अनुपूरक आसानी से उपलब्ध हैं। सोिल मीतडया और इांटरनेट 

वजन घटाने के तलए उपकरण प्रिान करते हैं। महत्पूणट बात यह है तक कुछ योजनाएँ बच्चोां के तलए सुरतक्षत नही ां हो 

सकती हैं। इसके अलावा, सभी योजनाएँ सभी के तलए काम नही ां करती ां। 

व्यायाम और गतततवतध अचे्छ स्वास्थ्य के तलए आवश्यक हैं और वजन घटाने में मिि कर सकते हैं। 3 से 5 विट की आयु 

के बच्चोां को पूरे तिन िारीररक रूप से सतक्य रहना चातहए। 6 से 17 विट की आयु के बच्चोां को प्रतततिन कम से कम 

60 तमनट तक मध्यम से तीव्र गतततवतध के साि सतक्य रहना चातहए। हालाँतक, िान-पान की आितोां में कोई बिलाव 

तकए तबना, अकेले व्यायाम से ज़्यािा वज़न कम नही ां होगा। 

 



आपके बचे्च की िाने की आितोां और िारीररक गतततवतध में मिि के तलए अततररक्त तरीकोां में िातमल हैं: 

1. िोल मॉडल के रूप में िेखभाल किने वाले: आप अपने बचे्च के िाने और व्यायाम के प्रतत दृतष्टकोण को 

आकार िेने में अत्यतधक प्रभाविाली हैं। यति आप स्वथि भोजन िाते हैं और िैतनक िारीररक गतततवतध में 

भाग लेते हैं, तो आपका बच्चा सांभवतः  समान िाने की आितें और व्यायाम तिनचयाट अपनाएगा।  

2. सकािात्मक भोजन वाताविण बनाएं: फल, सस्ियाां और पौतष्टक भोजन आसानी से उपलब्ध कराएां । 

प्रलोभन को कम करने के तलए, घर पर अस्वास्थ्यकर सै्नक्स और पेय पिािट रिने से बचें।  

3. संिषित भोजन औि नाश्ता किें : अपने बचे्च को तिन में 3 बार भोजन और भोजन के बीच में 2 छोटे स्वथि 

नाशे्त के तलए प्रोत्सातहत करें। भोजन छोडने से हतोत्सातहत करें  क्ोांतक यह अतधक िाने का कारण बन 

सकता है। इसके अलावा, चरने या बार-बार िाने से भूि बढ़ सकती है और तृस्प्त की भावना कम हो सकती 

है तजसके पररणामस्वरूप अतधक िाना पड सकता है। स्वथि िान-पान की तिनचयाट बनाए रिने के तलए 

िाने का तवतिष्ट समय रिना महत्पूणट है। आििट रूप से, भोजन सामातजक पाररवाररक समारोहोां वाला 

होना चातहए। 

4. अपने बचे्च को तकराने की िरीिारी और भोजन की तैयारी में िातमल करें।  

5.  बाहर का िाना और बाहर का िाना कम से कम करें।  

6.  स्क्रीन टाइम सीतमत करें  और स्क्रीन टाइम के िौरान िाने से बचें।  

7.  तिन में कम से कम एक बार ऐसा भोजन करें  तजसे पररवार एक साि िाए।  

8. भोजन का उपयोग पुरस्कार या िांड के रूप में न करें।  

9.  िारीररक गतततवतध को मनोरांजक बनाएां । ऐसी गतततवतधयाँ ढूांढें  तजनमें आपका बच्चा आनांि लेता है।  

10. बेहतर नी ांि की आितोां को प्रोत्सातहत करें। औसतन, बच्चोां को प्रतत रात 9-11 घांटे की नी ांि की आवश्यकता 

होती है। सोने से कम से कम 30-60 तमनट पहले स्क्रीन को "बांि" कर िेना चातहए। 

 

बाकी बचे्च छेड़ें तो क्या? 

अफसोस की बात है तक कुछ बच्चोां और तकिोरोां को उनके सातियोां, तिक्षकोां और प्रतिक्षकोां द्वारा धमकाया और 

तचढ़ाया जाता है। वजन के बारे में धमकाए जाने से आत्म-सम्मान में कमी, वजन बढ़ना, आत्म-अलगाव और जीवन की 

िराब गुणवत्ता हो सकती है। माता-तपता का समिटन और स्वथि जीवन-िैली में हस्तके्षप आवश्यक है। कुछ बच्चोां और 

तकिोरोां को व्यस्क्तगत परामिट से लाभ होता है। 

िवाओ ंके बािे में क्या? 

जबतक आहार और व्यायाम अक्सर सहायक होते हैं, कुछ बचे्च और तकिोर अतधक वजन कम करने में असमिट होते 

हैं। इन व्यस्क्तयोां के तलए, गांभीर मोटापे के इलाज के तलए िवाओां को उनकी जीवनिैली में िातमल तकया जा सकता 

है। िवाओां का उपयोग 12 विट से अतधक उम्र के बच्चोां तक सीतमत है। आज तक, ऑलीसै्ट्ट, तलरागू्लटाइड, 

सेमागू्लटाइड और फें टतमटन/टोतपरामेट को 12 विट से अतधक उम्र के बच्चोां में उपयोग के तलए एफडीए द्वारा अनुमोतित 

तकया गया है। इन िवाओां के िुष्प्रभाव होते हैं और इन्हें प्रभावी बनाने के तलए स्वथि जीवनिैली के साि सांयोजन में 

उपयोग करने की आवश्यकता होती है। 

 

वजन घटाने (बेरिएषटिक) सजजिी के बािे में क्या?  



वजन घटाने (बेररएतटरक) सजटरी ने गांभीर मोटापे से ग्रस्त कुछ वयस्कोां और तकिोरोां के तलए काम तकया है। वतटमान में, 

अमेररकन एकेडमी ऑफ पीतडयातटरक्स 12 विट से अतधक उम्र के बच्चोां में कक्षा 2 के मोटापे और सह-रुग्णता (मधुमेह, 

फैटी लीवर, उच्च रक्तचाप, तडस्स्लतपडेतमया, या स्लीप एपतनया) या केवल कक्षा 3 के मोटापे के साि बेररएतटरक सजटरी 

पर तवचार करने का सुझाव िेता है। हालाँतक, मोटापे की पुनरावृतत्त, सूक्ष्म पोिक तत्/तवटातमन की कमी और 

तपत्तािय की समस्याएां  जैसी जतटलताएँ आम हैं। 

षनष्किज 

स्वथि भोजन तवकल्, उतचत मात्रा में परोसना, तनयतमत िारीररक गतततवतध, कम से कम स्क्रीन समय और अच्छी नी ांि 

की तिनचयाट स्वथि बीएमआई प्राप्त करने के तरीके हैं। अपनी तचांताओां के बारे में और अतधक जानकारी के तलए अपने 

बचे्च के डॉिर से बात करें। आपके प्राितमक िेिभाल तचतकत्सक, पोिण तविेिज्ञ, मनोवैज्ञातनक/व्यवहार 

स्वास्थ्य/सामातजक कायटकताट और एां डोतक्नोलॉतजस्ट् की भागीिारी सतहत एक बहु-तवियक दृतष्टकोण तविेि रूप से 

गांभीर मोटापे से ग्रस्त बच्चोां और तकिोरोां के तलए फायिेमांि है। जानकारी प्रिान करने के तलए 

https://www.cdc.gov/nutrition/index.html या https://www.aap.org/en/patient-care/institute-for-

healthy-childhood-weight/ जैसी वेबसाइटें उपलब्ध हैं। तवतभन्न उम्र और तवकास के चरणोां में बच्चोां के तलए। 


