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मकू महामारी के रूप में मोटापा: 21 वीं सदी के भारत के 

सदंभभ में एक अध्ययन 
 

डॉ० अनजु कुमार 

 

(असस० प्रो०) शारीररक सशक्षा, भदावर सवद्या मंददर (पी. जी.) कॉलेज बाह (आगरा) 

 

शोध पत्र सार - 

प्रस्तुत शोध पत्र 21 वीं सदी के भारत में मोटापे की बढ़ती समस्या की व्यापकता, प्रमुख कारणों, स्वास््य पर पड़ने वाल े

दरूगामी प्रभावों का अध्ययन एवं अनेक सनदान रणनीसतयों का सवशे्लषण करता ह।ै World Obesity Federation की 

एक ररपोटभ के अनुसार 2030 तक भारत में 27 समसलयन से असधक बच्चे मोटापे से ग्रस्त होंग,े द लैंसेट पसत्रका ने 2050 

तक भारत में 5 स े14 वषभ की आयु के 3 करोड़ बच्चें मोटापे के सशकार की आशंका जताईं ह।ै आधुसनक युग में बच्चों की 

गसतहीन जीवन शैली जंक फूड की आदतें,अत्यसधक  स्रीन-टाइम में सिरा बचपन, सामासजक - आर्थभक पररवेश न े

मोटापे को एक मूक महामारी बना ददया ह।ै  भारतीय शरीर की बनावट पसिमी दशेों से अलग होती ह।ै भारतीय 

डॉक्टर और वैज्ञासनक समलकर यहााँ के सलए बीएमआई (BMI) सीमा तय करते हैं। जहां सवश्व स्वास््य संगठन (WHO) 

25 बीएमआई को असधक वजन मानता ह ैवहीं भारत में 23.0 से असधक बीएमआई को असधक वजन माना जाता ह ै 

25.0 या उससे असधक बीएमआई होने पर मोटापे की शे्रणी में सगना जाता ह ै जो ह्रदय रोग, मधुमेह उच्च 

रक्तचाप,हामोनल असंतुलन जैसी जरटल बीमाररयों का कारण बन रहा ह।ै यह अध्ययन रेखांदकत करता ह ै दक इस 

गंभीर संकट स ेसनपटने के सलए आवश्यकता ह ैउसचत पोषण, प्राथसमक स्तर पर व्यापक जन जागरूकता,स्वास््य आदतें, 

सदरय जीवन शैली, खेल मैदानों पर पुनः लौटना सजससे  जीवन शैली इस प्रकार की बन सके दक वह सवाांगीण सवकास 

के साथ-साथ मोटापे से सनपटने में लाभकारी भूसमका सनवभहन करें। 

 

मखु्य शब्द- मोटापा, बी.एम.आई., गसतहीन जीवन शैली, स्वास््य, पोषण। 

 

पररचय- 

मोटापे से तात्पयभ शरीर में अत्यसधक वसा संचय की वह अवस्था ह ैजो स्वास््य पर प्रसतकूल प्रभाव डालती ह।ै सामान्य 

शरीर द्रव्यमान सूचकांक बीएमआई जो आपकी ऊंचाई के अनुपात में वजन की माप ह ैऔर यह शरीर में वसा का 

अनुमान लगाने एवं वजन शे्रणी- कम, सामान्य एवं असधक अथवा मोटापा को सनधाभररत करने में मदद करता ह।ै 

भारतीय मानक जो मोटापे के जोसखम को दशाभते हैं जब बीएमआई जब 23  स ेअसधक हो तो मोटापे की शुरुआत मानी 

जाती ह।ै पेट के मोटापे में  कमर का िेरा पुरुष में 35.5 इंच/ 90 सेमी० प्लस और मसहला में 31.5 इंच /80 समेी० स े

असधक होने पर  मोटापा जोसखम बढ़ता ह।ै भारतीय (एसशयाई) जनसंख्या के सलए बीएमआई मानक वैसश्वक मानकों 

(सवश्व स्वास््य संगठन) से सभन्न ह।ै वतभमान समय में मोटापा एक जरटल दीिभकासलक बीमारी बन गया ह ैजो अनेक 

स्वास््य समस्याओं को बढ़ावा द ेरहा ह।ै सामान्यतः मोटापा जब होता ह ैजब हम दसैनक दरयाकलाप को एवं व्यायाम के 

माध्यम से उतनी कैलोरी खचभ नहीं कर पाए सजतनी सवसभन्न प्रकार के भोजन स्रोतों के माध्यम से प्राप्त करते हैं यह बची  

हुई असतररक्त कैलोरी वसा  के रूप में इकट्ठा होकर  धीरे-धीरे मोटापा की और  हमें अग्रसर करती ह।ै सवश्व स्वास््य 
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संिठन एवं भारतीय आयुर्वभज्ञान अनुसंधान पररषद, राष्ट्रीय पोषण संस्थान के मोटापे से संबंधी मानक एवं पैमाने और 

जोसखम इस प्रकार बताए ंगए ह-ै 

 

श्रेणी अतंराभष्ट्रीय  BMI 

मानक- 

भार(KG)/लबंाई 

(M²) 

WHO स्वास््य 

जोसखम 

भारतीय BMI 

मानक- भार 

(KG)/लंबाई 

(M²) 

भारतीय 

स्वास््य 

जोसखम 

अनशुसंसत हस्तक्षपे 

(Clinical action) 

कम वजन 18.5 स ेकम अन्य बीमाररयों 

का खतरा 

18.5 से कम पोषण की कमी पोषण संबंधी परामशभ 

और अंतर्नभसहत कारणों 

की जांच 

सामान्य वजन 18.9 स े24.9 न्यूनतम /औसत 18.5 से 22.9 न्यूनतम /औसत संतुसलत आहार और 

सनयसमत व्यायाम 

(150+ समनट/ सप्ताह) 

असधक वजन 25 स े29.9 बढ़ा हुआ 23.0  से 24.9 बढ़ा हुआ 

(टाइप- 2 

मधुमेह और 

ह्रदय रोग का 

उच्च जोसखम) 

कैलोरी प्रबंधन, 

जीवनशैली में बदलाव 

और संरसचत व्यायाम 

मोटापा (शे्रणी 

1) 

30.0 स े34.9 मध्यम 25.0 से  29.9 उच्च से गंभीर 

जोसखम 

सचदकत्सा पयभवेक्षण में 

आहार सनयंत्रण, 

औषधीय दवाओं का 

उपयोग सचदकत्सा 

मोटापा (शे्रणी 

2) 

35.9 से 39.9 गंभीर 30.0 या 

असधक 

अत्यसधक 

गंभीर  / चरम 

जोसखम 

गहन जीवनशैली 

कायभरम, दवाओं का 

उपयोग, वजन िटान े

के सलए शल्य 

सचदकत्सा 

मोटापा (शे्रणी 

3) 

40.0 स ेअसधक 

 

अत्यसधक गंभीर 

 

30.0 या 

असधक 

अत्यसधक गंभीर  

/ चरम जोसखम 

सर्जभकल सवकल्प 

 

भारत में मोटापे की सस्थसत -: 

भारतीयों पर हुए शोध बताते हैं दक 2030 तक सवश्व के वजनदार 10 बच्चों में से एक बच्चा भारत का होगा, इस बढ़त े

मोटापे का कारण हमारी सनसररयता के साथ-साथ पैरेंट्स द्वारा जंक फूड की आदतों, स्टेटस ससंबल से जोड़कर दखेना भी 

ह।ै पेरेंट्स आजकल बड़ ेगवभ स ेबतात ेहैं दक हमारा बेटा अथवा बेटी एक ददन भी सबना सचप्स और कोल्ड सरकं के नहीं 

रहता और वीकें ड पर बगभर-सपज़्जा उसकी सबसे पसंदीदा एवं सप्रय खाना हैं। सेंटर फॉर साइंस एडं एनवायरनमेंट 

(CSC) के अध्ययन “Burden of Packaged Food on School Children” में पाया गया की भारत के शहरी 

पररवेश में स्कूली बच्चों के बीच सडब्बा बंद भोजन संतुसलत आहार की जगह ले रहा ह ैजो तजेी से बढ़त ेमोटापे का कारण 
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ह।ै बच्चें अगर धूप में खेलते हैं तो सवटासमन डी प्राप्त होती ह ैपरंतु वतभमान भौसतकवादी युग में िर, स्कूल, स्कूल बस, 

कोसचंग इत्यादद सब जगह बच्चें एयर कंडीशनर में रह रह ेहैं। सवशेषज्ञ कहते हैं दक बच्चों को प्रत्येक ददन 45 समनट मध्यम 

से तीव्र शारीररक गसतसवसध करनी चासहए सजसस ेउनकी हृदय गसत बढे़ एवं पसीना आए।  परंतु यह सब दकताबों तक 

सीसमत होकर रह गया ह ैऔर बच्चों का समय असधकतर मोबाइल, टैबलेट अथवा टीवी स्रीन पर व्यतीत हो रहा ह।ै द 

लैंसेट (The Lancet) द्वारा प्रकासशत शोध बताता ह ैदक 2050 तक भारत में 5 से 14 वषभ की आयु के तीन करोड़ बच्च े

मोटापे का सशकार होंगे। खाने के सवज्ञापनों में स े88.6% भारतीय सवज्ञापन उच्च फैट, नमक एवं चीनी युक्त उत्पादों के हैं 

ऐसे सवज्ञापन बच्चों एवं पेरेंट्स लगातार टीवी पर दखेते हैं और रोजमराभ के जीवन में उनका प्रयोग बढ़ रहा ह ैजो मोटापे 

का सशकार बना रह ेहैं। इन्हीं सब वजहों को दखेते हुए 2025 की अंसतम सतमाही में सिटेन में भी टीवी एवं ऑनलाइन 

प्लेटफॉमभ पर जंक फूड सवज्ञापनों पर आंसशक रोक लगा दी गई ह ैयूसनवर्सभटी आफ सलवरपूल का अध्ययन कहता ह ैदक 

बच्चे इन्हीं सवज्ञापनों को दखेकर 130 कैलोरी तक ज्यादा खा रह ेहैं। 

 

भारत में मोटापे के प्रमुख कारण – 

मोटापे का मूल कारण कैलोरी असंतुलन ह।ै जब भोजन अथवा अन्य मध्यम से ली गई कैलोरी की मात्रा खचभ होन ेवाली 

कैलोरी स ेज्यादा होती ह ैतब मोटापा होता। भारत में बढ़ते मोटापे के मुख्य कारण अनके ह ैसजनमे से प्रमुख- 

सनसररय जीवन शलैी- आज के पररवेश में भौसतकवाददता की होड में असधकतर व्यसक्त ग्रामीण पररवेश छोड़कर शहरी 

पररवेश अपना  रह ेहैं।  भौसतक ससंाधनों का असधक प्रयोग, बढ़ते वाहनों के कारण शारीररक श्रम िट रहा ह ैजो मोटापे 

के मुख्य कारक हैं। 

स्रीन टाइम में वसृि- वतभमान समय में प्रत्येक पररवार ही नहीं बसल्क प्रत्येक सदस्य स्रीन पर ज्यादा टाइम गुजर रहा ह ै

सजससे असधक बैठना और सदरयता बहुत कम हो गई ह।ै  खाना खाते समय भी फोन और टीवी खुले हुए ह ैसजसके कारण 

पूरा ध्यान खाने पर नहीं लग रहा ह ैऔर ओवर इटटंग की समस्या भी बढ़ रही ह ैजो मोटापे का मुख्य कारण बन रहा ह।ै 

असतंसुलत खान-पान-  अपने स्टेटस ससंबल को ऊंचा और एसलट क्लास ददखाने हते ुप्रत्येक व्यसक्त अपन ेबजट स ेबढ़कर 

छोटे-छोटे कायभरमों को होटल, रेस्टोरेंट, स्रीट फूड पर जाकर स्वंय को आनंददत महससू कर जंक फूड, ररफाइंड 

काबोहाइरटे का सेवन, चीनी युक्त आहार और रांस-फैट का सेवन कर रहा ह ैजो स्वयं एवं बच्चों में मोटापा बढ़ा रह ेहैं। 

असनद्रा और तनाव - शारीररक सदरयता न होन ेके कारण शारीररक थकान बहुत कम हो रही ह ैसजसके कारण नींद भी 

कम हो रही ह,ै कार्टभसॉल का स्तर बढ़ने के कारण तनाव बढ़ रहा ह ै  जो मोटापे को बढ़ा रही ह ैपयाभप्त नींद की कमी 

हामोनल असंतुलन पैदा कर रही ह ैजो भूख असधक बढ़ा रहा ह।ै 

मोटाप ेस ेउत्पन्न स्वास््य जोसखम- मोटापा एक मूक महामारी ह ैजो धीरे - धीरे व्यसक्त को अनके बीमाररयों की चपेट में 

लेता हैं- 

हृदय सबंधंी रोग -  असतररक्त वसा होने पर रक्त में कोलेस्रॉल और राइसललसराइड का स्तर बढ़ जाता ह ैजो ह्रदय 

धमसनयों में रुकावट पैदा करती ह,ै सजससे उच्च रक्तचाप, कोरोनरी आटभरी सडजीज और स्रोक का खतरा बढ़ जाता ह।ै 

टाइप 2 डायसबटीज - टाइप 2 डायसबटीज में लंब ेसमय तक ब्लड शुगर बढ़ने से शारीररक अंगों को बहुत नुकसान 

पाँहुचता ह।ै  मोटापा इंसुसलन प्रसतरोध का मुख्य कारण ह,ै सजसस ेरक्त में शकभ रा का स्तर असनयंसत्रत हो जाता ह ैऔर 

गंभीर खतरा पैदा हो जाता ह।ै 

श्वसन सबंधंी समस्याएं - असधक वजन बढ़ने के कारण फेफड़ों पर दबाव पड़ता ह,ै सजससे गले मांसपेसशया ढीली पड़ 

जाती ह ैसजसस ेसांस की नली बार बार रुक जाती ह ैऔर मागभ संकीणभ हो जाता ह ैएवं सांस फूलने की समस्या होती 

ह।ैखराभटे , श्वास रुकना, दम िुटना इत्यादद समस्या होती हैं। 
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जोड़ों की समस्याएं – मोटापा बढ़ने से ऑसस्टओआर्थ्ाभइरटस, फै्रक्चर का जोसखम, रीढ़ की हड्डी संबंधी समस्याए,ं बच्चों में 

स्केलेटल सवकृसतयााँ,  िुटनों और कूल्हों पर असतररक्त भार पड़ने स ेजोड़ों के कार्टभलजे सिसने लगत ेहैं और पुराना ददभ 

रहने लगता ह।ै 

कैंसर का बढ़ता जोसखम -  मोटापे से शरीर में लगातार सूजन, हामोनल असंतुलन जसैे एस्रोजन और इंसुसलन के कारण 

चयापचय में गड़बड़ी के कारण कम स ेकम 13 से 19 प्रकार के कैंसर से जुड़ा ह,ै सजनमें स्तन (िेस्ट), आंत का कैंसर, 

गभाभशय (एडंोमेररयल), दकडनी और सलवर कैंसर प्रमुख हैं। 

फैटी सलवर रोग - सलवर में असतररक्त वसा जमा होने से सलवर ससरोससस या सलवर फेसलयर तक हो सकता ह।ै 

मानससक स्वास््य पर प्रभाव-  शारीररक छसव और सामासजक भेदभाव के कारण अवसाद (Depression) और सचंता 

(Anxiety) का खतरा बढ़ जाता ह ैजो मानससक रोगों का कारण बनता हैं। 

 

मोटापा रोकथाम एव ंसनदान रणनीसतयााँ- 

इस मूक चुनौती से सनपटारे हते ुकेवल व्यसक्तगत ही नहीं असपतु पाररवररक, सामासजक, शैसक्षक एवं नीसतगत स्तर पर 

समसन्वत प्रयास करने होंग।े मोटापा केवल शारीररक बनावट की ही समस्या नहीं असपतु यह अनेक दीिभकासलक गैर 

संचारी रोगों का प्राथसमक स्रोत हैं। स्वास््य के सलए अत्यतं हासनकारक ह ैमोटापे स ेहृदय रोग की संभावना बढ़ जाती ह ै

अमेररकन हाटभ एसोससएशन की ररपोटभ के अनसुार प्रसतवषभ मोटापे के कारण हृदय रोगी बढ़ रहें ह,ै मोटापे के कारण उच्च 

रक्तचाप उच्च कोलेस्रॉल का खतरा एवं टाइप 2 मधुमेह का ररस्क असधक बढ़ जाता ह।ै िेस्ट कैंसर दकडनी कैंसर रोग 

प्रसतरोधक क्षमता कमजोर होना बड़ों की बीमारी बच्चों में होना हसड्डयों के जोड़ों की समस्याए ंजो असधक वजन होने के 

कारण मुख्य जोड़ो एवं रीढ़ पर दबाव पड़ना ये मोटापे के नुकसान हैं। 

भारत में मोटापे से बचाव के सलए आवश्यक ह ैदक इस प्रकार की रणनीसतयााँ अपनाई जाए- 

जकं फूड सवज्ञापनों पर रोक - लगातार स्रीन पर टाइम व्यतीत कर रहा बच्चा और असभभावक वहीं पर अनेक सवज्ञापन 

दखे रहा ह ैऔर सवज्ञापन दखेकर बालक स्वंय को इतना सजद्दी कर बैठा ह ैदक वह प्रसतददन जंक फूड की सजद कर रहा ह ै

एवं आधुसनक माता-सपता भी अपने स्टेटस ससंबल का उच्च स्तर ददखाने के सलए उसकी ऐसी आवश्यकता पूरी कर रह ेहैं।  

आज आवश्यकता ह ैदक जकं फूड सवज्ञापनों पर रोक लग ेऔर जो जंक फूड बेचे जा रह ेहैं उन पर वैधासनक चतेावनी 

सलखी जाए दक यह स्वास््य के सलए दकतने खतरनाक होते हैं।  इनमें चीनी और नमक की मात्रा दकतनी ह।ै  भारत में 

आज 88.6 सवज्ञापन उच्च फैट नमक एवं चीनी युक्त उत्पादन के हैं, दशे में 2009 स े2023 के बीचअत्यसधक प्रससं्कृत 

खाद्य पदाथों ( यूपीएफ) बाजार 150% बढ़ा ह।ै  भारत में बच्चों में बढ़ते मोटापे को दखेते हुए दशे में जंक फूड, असधक 

वसा एवं चीनी वाल ेखाद्य पदाथों की बढ़ती खपत पर सचतंा जताते हुए आर्थभक समीक्षा में इस प्रकार के खाद्य सवज्ञापनों 

पर सुबह 6 स ेरात 11 बजे तक प्रसतबंध की ससफाररश की गई ह।ै परंतु 2019-21 राष्ट्रीय पररवार स्वास््य सव ेकी 

ररपोटभ के अनुसार 24 % मसहलाए ंएवं 23% पुरुष ओवर वेट हैं। ऐसे में आवश्यकता ह ै दक आने वाली महामारी स े

सनपटने हते ुइनको पूणभतया प्रसतबंसधत कर भसवरय को बचाया जा सके। 

स्वास््यवधभक आहार- स्वास््यवधभक आहार से असभप्राय ऐसे आहार से ह ै सजसमें सही मात्रा में प्रोटीन, सवटासमन, 

खसनज, फाइबर इत्यादद की उसचत मात्रा हो और वह शरीर को पोषण प्रदान करें।  असभभावकों को स्वयं जागरूक 

होकर जकं फूड को बच्चों की पहुचं से दरू करना होगा उनको जंक फूड के सवकल्प से रसहत कर स्वास््यवधभक फूड दनेे पर 

जोर दनेा होगा स्वय ंएवं बच्चों के खाने में फल,ससब्जयां, सलाद और कम वसा वाल ेप्रोटीन उत्पाद शासमल करने होंगे। 

मानससक सदरयता - मानससक सदरयता स ेतात्पयभ ह ैदक सजस समय जो भी काम कर रह ेहैं उसे पर अपना ध्यान कें दद्रत 

कर उस े पूरी ईमानदारी स ेदकया जाए इसके अंतगभत खाना खाते समय अपना पूरा ध्यान खाने पर लगाए न की इस 

समय मोबाइल और टीवी चालू रह ेइससे जब हमारा ध्यान खाने पर होगा तो पेट भरने का एहसास होगा और ओवर 
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ईटटंग से बचा जा सकेगा। योग के अंग ध्यान के माध्यम से तनाव कम करना होगा क्योंदक तनाव के समय कार्टभसॉल 

हामोन बढ़ता ह ैजो पेट की चबी को बढ़ाता ह।ै स्वयं को मानससक रूप से स्वस्थ रखन ेहतेु दकए गए योग, अपनों के साथ 

समय सबताने इत्यादद से शरीर में ऊजाभ बनी रहती ह ैएवं असनयंसत्रत खाने की आदतें कम होती हैं। 

खलेों को बढ़ावा-  खपत कैलोरी और खचभ की गई कैलोरी का संतुलन सीधे तौर पर शरीर को प्रभासवत करता ह ैखेल के 

माध्यम से इस असंतुलन को ठीक दकया जा सकता ह।ै  हमारे मुख्य खेल हॉकी, फुटबॉल, बास्केटबॉल, बैडसमंटन, दरकेट, 

एथलेरटक्स इत्यादद कम समय में असधक कैलोरी खपत के माध्यम स ेमोटापे को दरू करने में सहायता करत ेहैं।  खले एवं 

शरीर रोग सवशेषज्ञों ने अपनी ररपोटभ में बताया दक बच्चों को प्रसतददन 45 समनट तक मध्यम से तीव्र  शारीररक 

गसतसवसधयों में शासमल होना चासहए वह गसतसवसध इस प्रकार के रह ेदक उन्हें पसीना आए और उनके हृदय गसत बढे़। 

बच्चें जब बाहर खेलते हैं तो उन्हें सवटासमन डी प्राप्त होता ह ैजो रोग प्रसतरोधक क्षमता को मजबूत करता ह।ै वतभमान 

समय में मोबाइल एवं स्रीन के बढ़ते चलन ने बच्चों को खेल मैदानों से दरू कर ददया ह ैयह दरूी बच्चों को शारीररक एवं 

मानससक रूप से कमजोर बना रही ह।ै  यनूेस्को के अनुसार सपछले दो दशक में सवकासशील और गरीब दशे के स्कूलों में 

खेलकूद संबंधी औसत 40% िट गया ह।ै सवश्व स्वास््य संगठन और यूसनवर्सभटी कॉलेज लंदन के अध्ययन में पाया दक 

खेल स ेवंसचत बच्चें भसवरय की चुनौसतयों से जल्दी हार मान लेते हैं। 

 

सनरकषभ- 

शरीर पर असतररक्त चबी का जमा होना ही नहीं असपतु मोटापा एक जरटल मेटाबॉसलज्म सडसऑडभर ह।ै जहां भारतीय 

मानकों  के अनुसार भारत में 23.0 से असधक बीएमआई को असधक वजन माना जाता ह ै  25.0 या उससे असधक 

बीएमआई होने पर मोटापे की शे्रणी में सगना जाता ह।ै मोटापा वास्तव में एक भयावह भसवरय की सस्थसत पैदा करता 

प्रतीत हो रहा ह ैयह लगातार हृदय रोग, शुगर जसैी बीमाररयों को बढ़ाकर सजंदसगयों को समाप्त कर रहा ह।ै मोटापे से 

बचाव हते ुसबसे कारगर केवल एक ही उपाय ह ैवह ह ै स्वास््य के प्रसत जागरूकता हते ुव्यसक्तगत ही नहीं असपतु 

पाररवररक, सामासजक, शैसक्षक एवं नीसतगत स्तर पर समसन्वत प्रयास करने होंग।े आज हम सभी को अपने अहम, 

भौसतक संसाधन,स्टेटस ससंबल, एसलट क्लास इत्यादद को त्याग कर एक सजम्मेदारी लें दक स्वयं को भी और अपने बच्चों 

को भी जंक फूड का प्रयोग कम स ेकम करने दें, स्रीन टाइम को िटाकर अपने पररवार को अपना कीमती समय दें, बच्चों 

को िर स ेबाहर खेलन ेस ेरोकने के बजाय उनको स्वस्थ वातावरण में सवटासमन डी लेने दें। बच्चों को कंप्यूटर न बनाकर 

उनको अच्छा एवं स्वस्थ नागररक बनाए ंसजसस ेउन्नत भारत भसवरय का सनमाभण हो, उनकी नींव इस प्रकार तयैार करें 

की आने वाल ेभारत को स्वस्थ एवं सुदढृ़ नागररक प्रदान दकया जा सके सजससे आने वाली पीदढ़यों  और वतभमान पीढ़ी 

को आर्थभक भार से बचाकर एक ऐसे नवभारत का सनमाभण हो सजसकी सकंल्पना हमारे गुरुकुल के गुरुओं ने की थी। इस 

महामारी से सनपटने के सलए बहुआयामी दसृिकोण की आवश्यकता ह।ै 

 

नीसतगत सझुाव- 

 पैकेज्ड फूड पर चीनी, नमक, और सैचरेुटेड फैट की स्पि चेतावनी। 

 जंक फूड सवज्ञापनों पर पूणभतया प्रसतबंध। 

 शहरों में पैदल पथ, साइदकल रैक का सवकास। 

 आनुवंसशक कारकों पर गहन अध्ययन। 

 बेससक सशक्षा स ेखेल एवं शारीररक सशक्षा की असनवायभता। 

 ग्रामीण स्तर पर खेल मैदानों का सवकास। 
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