
 

जनता के लिए आयरन सेवन पर संयुक्त अनुशंसा 

लवशेष रूप से प्रजनन आयु की मलििाओ ंके लिए 

आयरन लाल रक्त कोशिका के शनर्ााण और कोशिकीय कायों के शलए एक आवश्यक सूक्ष्म पोषक तत्व है। आयरन की कर्ी आर्तौर 

पर प्रजनन आयु की र्शहलाओ ंर्ें अपयााप्त आयरन सेवन या र्ाशसक धर्ा के कारण अत्यशधक रक्त की हाशन के कारण होती है। 

आयरन की ज्यादा कर्ी से आखिर र्ें आयरन की कर्ी से एनीशर्या हो सकता है जो थकान और व्यायार् सशहषु्णता र्ें कर्ी के रूप 

र्ें प्रकट हो सकता है। 

स्थानीय खस्थशत क्या है? 
जनसंख्या स्वास्थ्य सवेक्षण 2020-22 जनसंख्या की आयरन खस्थशत के बारे र्ें उपयोगी जानकारी प्रदान करता है। कुल शर्लाकर, 15-84 वषा की 

आयु की स्थानीय आबादी और प्रजनन आयु (15-49 वषा की आयु) की र्शहलाओ ंर्ें आयरन की कर्ी का स्थानीय प्रसार क्रर्िः  लगभग 5.7% 

और 17.5% था। 2020 र्ें WHO के नवीनतर् शदिाशनदेि के अनुसार, 5.0-19.9% तक की आयरन की कर्ी का प्रसार सावाजशनक स्वास्थ्य 

सर्स्या के हले्क पररर्ाण के रूप र्ें वगीकृत शकया गया है। 

पयााप्त आयरन का सेवन कैसे बनाए रखें 

सार्ान्य तौर पर, आयरन युक्त भोजन के साथ स्वस्थ संतुशलत आहार से पयााप्त आयरन का सेवन प्राप्त शकया जा सकता है। प्रजनन आयु की 

र्शहलाओ ंर्ें र्ाशसक धर्ा के दौरान आयरन की कर्ी का जोखिर् अशधक होता है और इसशलए आयरन की दैशनक आवश्यकता अशधक होती है। 

उन्हें पयााप्त आयरन का सेवन सुशनशित करने के शलए अपने आहार पर शविेष ध्यान देना चाशहए। 

आयरन युक्त भोजन का सेवन करें  

र्ांस, र्छली और सरु्द्री भोजन का र्ध्यर् 

र्ात्रा र्ें सेवन करें । पिु-आधाररत आयरन 

युक्त भोजन र्ें हीर् आयरन होता है शजसे 

आसानी से अविोशषत शकया जा सकता है। 

 

अशधक हरी सखियााँ और फशलयााँ िाएाँ । 

पौधे-आधाररत आयरन युक्त भोजन र्ें गैर-

हीर् आयरन होता है शजसे आसानी से 

अविोशषत नही ं शकया जा सकता है और 

आहार र्ें अन्य िाद्य पदाथों और पेय पदाथों 

से इसका अविोषण प्रभाशवत होता है। 

 

आयरन-फोशटाफाइड नािते के अनाज भी 

आयरन के अचे्छ स्रोत हैं। 

पयााप्त मात्रा में फि और सब्जियााँ खाएाँ  

पौधो ं के स्रोतो ं से आयरन के 

अविोषण को बढाने के शलए 

शवटाशर्न सी युक्त फल और 

सखियााँ िाएाँ । 

भोजन के साथ चाय या कॉफी कम लपएाँ  

भोजन के 1 से 2 घंटे के भीतर चाय या 

कॉफी पीने से बचने की कोशिि करें  

क्योशंक वे आयरन के अविोषण को 

कर् कर सकते हैं। भोजन के शलए पेय 

के रूप र्ें सादा पानी या नीबूं शर्ला 

हुआ पानी बेहतर शवकल्प है। 

आयरन की कमी के उच्च जोब्जखम वािे िोगो ंके लिए अलतररक्त उपाय 

आयरन की कर्ी के जोखिर् वाले लोग (शजनर्ें भारी र्ाशसक धर्ा वाली प्रजनन आयु की र्शहलाएाँ , गभावती र्शहलाएाँ , प्रशतबंशधत आहार 

लेने वाले व्यखक्त, जठरांत्र संबंधी शवकार वाले व्यखक्त और/या पहले जठरांत्र की सजारी करवाने वाले व्यखक्त, बार-बार रक्तदान करने वाले 

लोग आशद िाशर्ल हैं) अपनी स्वास्थ्य खस्थशतयो ंके प्रबंधन और आयरन सप्लीर्ेंट लेने की अपनी व्यखक्तगत ज़रूरतो ंके बारे र्ें स्वास्थ्य 

सेवा पेिेवरो ंकी सलाह ले सकते हैं। कृपया ध्यान दें : बहुत ज़्यादा आयरन वाला आयरन सप्लीर्ेंट हाशनकारक हो सकता है। 

इन उपरोक्त अनुशंसाओ ंकी समीक्षा की जाएगी और नए शोध लनष्कषों के आिोक में उन्हें संशोलधत लकया जाएगा। 

अलधक जानकारी के लिए, कृपया स्वास्थ्य लवभाग की वेबसाइट देखें: 

आयरन खस्थशत पर शवषयगत ररपोटा (जनसंख्या स्वास्थ्य सवेक्षण 2020-22): https://www.chp.gov.hk/en/features/37474.html 


