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रक्तअल्पता (एनीमिया ) और आपका आहार 
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क्तअल्पता, मजस ेएनीमिया भी कहा जाता ह,ै एक मथिमत ह ै मजसिें रक्त िें हीिोग्लोमबन का थतर 

सािान्य स ेकि हो जाता ह।ै इसका पररणाि होता ह ैकक शरीर की कोमशकाओं को पयािप्त िात्रा िें 

ऑक्सीजन नहीं मिल पाती, मजसस ेिकावट, किजोरी, और अन्य थवाथ्य सिथयाए ँउत्पन्न हो सकती 

हैं। मजनिें बच्चों की वृमि और मवकास रुक जाना, पार्न तंत्र िें गड़बड़ी, मसर ददि, बेर्ैनी, नींद की किी, 

िांसपेमशयों िें संकुर्न, नाखूनों का र्म्िर् जैसा आकार, सांस लेने िें करिनाई, शारीररक कायों के दौरान 

सांस फूलना, जीभ और होंिों पर सूजन, हाि-पैर का सुन्न होना, और हृदय की धड़कन तेज होना भी इसके 

लक्षण हो सकत ेहैं। 

हीिोग्लोमबन की आदशि िात्रा 

● मशशु-बालक: 11-12 ग्राि/100 मिलीलीटर 

● वयथक पुरुि: 14-16 ग्राि/100 मिलीलीटर 

● वयथक िमहला: 12-13 ग्राि/100 मिलीलीटर 

● गभिवती िाता: 13-15 ग्राि/100 मिलीलीटर 

● धात्री िाता: 12-13 ग्राि/100 मिलीलीटर 

रक्तअल्पता के कारण 

1. आहार िें किी: शरीर िें लौह लवण, िोटीन, मवटामिन बी12, फोमलक अम्ल, मवटामिन C और 

कोबाल्ट की किी होन ेपर रक्तअल्पता हो सकती ह।ै 

2. रक्त बहाव: दरु्िटनाओं या अन्य कारणों से शरीर स ेअमधक िात्रा िें रक्त बह जान ेपर। 

3. लौह अवशोिण िें किी: शरीर िें लौह लवण का उमर्त अवशोिण न होन ेपर। 

4. लाल रक्त कमणकाओं का मवर्टन: अत्यमधक िात्रा िें लाल रक्त कमणकाओं के मवर्टन या मनिािण िें 

किी होन ेपर। 

5. वमृि और गभिधारण: वृमि और गभिधारण के सिय लौह की किी होन ेपर। 

6. गभिपात: बार-बार गभिपात होन ेपर। 

7. कृमि: पेट िें कृमि का होना 
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रक्तअल्पता के िकार और उनके मलए आहार 

1. हाइपोक्रोमिक या िाइक्रोसाइरटक रक्तअल्पता: यह रक्तअल्पता लौह (आयरन) की किी से होती ह।ै 

लौह शरीर िें लाल रक्त कमणकाओं के मनिािण के मलए आवश्यक ह।ै इसके इलाज के मलए मनम्नमलमखत 

खाद्य पदािों का सेवन करें: 

● लौह युक्त खाद्य पदािि: पालक, बिुआ, हरी पत्तेदार समजजयाँ, और शकरकंद। 

● आयरन युक्त फल: केले, सेब, और अंगूर। 

● िोटीन युक्त खाद्य पदािि: अंडा, िांस, िछली, और दालें। 

● मवटामिन C युक्त खाद्य पदािि: संतरा, नीब,ू अिरूद, और थरॉबेरी। मवटामिन C आयरन के अवशोिण 

िें िदद करता ह।ै 

2. पर्निमसयि रक्तअल्पता: यह रक्तअल्पता मवटामिन B12 की किी के कारण होती ह,ै जो लाल रक्त 

कमणकाओं के मनिािण के मलए आवश्यक ह।ै इसके इलाज के मलए मनम्नमलमखत खाद्य पदािों का सेवन 

करें: 

● मवटामिन B12 युक्त खाद्य पदािि: िांस, िछली, अंडा, और डयेरी उत्पाद (दधू, पनीर, दही)। 

● मवटामिन B12 की किी के मलए परूक: यकद आहार स ेपयािप्त मवटामिन B12 िाप्त नहीं हो रहा ह,ै तो 

डॉक्टर की सलाह पर सप्लीिेंट्स भी ले सकत ेहैं। 

3. िेगालोजलामथटक रक्तअल्पता: यह िकार फोमलक अम्ल की किी स ेहोता ह,ै जो लाल रक्त कमणकाओं के 

मनिािण िें िहत्वपूणि ह।ै इसके इलाज के मलए मनम्नमलमखत खाद्य पदािों का सेवन करें: 

● फोमलक अम्ल युक्त खाद्य पदािि: हरी पत्तेदार समजजयाँ (पालक, बिुआ), िँूग दाल, और र्ने। 

● फोमलक अम्ल युक्त फल: संतरा, केला, और थरॉबेरी। 

सािान्य सझुाव 

● लौह और फोमलक अम्ल स े भरपरू खाद्य पदािि: दालें, राजिा, र्न,े और अनाज भी आयरन और 

फोमलक अम्ल स ेभरपूर होत ेहैं। 

● कैमल्शयि स ेबर्ें: आयरन के साि कैमल्शयि का सेवन एक साि करन ेसे आयरन का अवशोिण कि हो 

सकता ह,ै इसमलए इन्हें अलग-अलग सिय पर खाए।ँ 

● थवथि वसा का सवेन: नट्स, बीज, और एवोकाडो िें थवथि वसा होती ह,ै जो सिग्र थवाथ्य के मलए 

लाभकारी ह।ै 

मनष्किि 

 रक्तअल्पता एक गंभीर सिथया ह ैजो मवशेि रूप से गभिवती िमहलाओं, धात्री िाताओं, ककशोरों, 

और बच्चों को िभामवत करती ह।ै इसके उपर्ार के मलए पौमिक आहार, लौह लवण, और मवटामिन्स की 

उमर्त िात्रा का सेवन आवश्यक ह।ै थवाथ्य मवशेिज्ञ की सलाह और उमर्त मर्ककत्सा की सहायता से इस 

सिथया स े मनजात पाया जा सकता ह।ै आहार पर ध्यान दनेा और आवश्यक उपर्ार को अपनाना इस 

मथिमत को सुधारन ेिें िहत्वपूणि भूमिका मनभाता ह।ै यकद आहार स ेसिथया का सिाधान नहीं होता ह,ै तो 

मर्ककत्सक से परािशि लेकर उमर्त सप्लीिेंट्स और दवाइयाँ लेन ेकी सलाह ली जा सकती ह।ै 


