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-------------------------------------------------------------------------------------------------------------                                          

गोषवारा : 

प्रस्ततु अध्ययनाकरीता लाखनीतालकु्यातील खाजगी शाळतेील 50 शालेय ककशोरवयीन कवद्यार्थयाांची 

(16 ते 20 वरे्ष) साध्या यादु्रकछिक पद्धतीने कनवड करण्यात आली. त्यात 25 मलेु आकि 25 मलुी होत्या. लाखनी 

तालकु्यातील ककशोरावयीन मुले आकि मुली याांछया पोर्षि दर्जयााचा तलुनात्मक अभ्यास करिे व आहाराबाबत 

माकहती जािनू घेिे.  हे या अध्ययनाचे उकिष्ट आह.े कनवडलेल्या ककशोरवयीन कवद्यार्थयाांची पवूा सांरकचत 

प्रश्नावलीछया सहाय्याने प्रत्यक्ष मलुाखत व कनरीक्षि करून आहारकवर्षयक माकहती गोळा करण्यात आली. सांककलत 

माकहतीचे सारिीकरि व प्रमाि कवचलनाछया माध्यमातनू साांकययकीय कवशे्लर्षि करण्यात आले. पररिामावरून 

असे कदसनू आले की ककशोरवयीन मलुींपेक्षा मलुाांमध्ये  माांसाहार घेण्याचे प्रमाि अकिक आह.े जेविाची वारांवारता 

मलुींपेक्षा मुलाांमध्ये  जास्त आह.े ककशोरवयीन मुलाांपेक्षा मुलींमध्ये भात खाण्याचे प्रमाि जास्त आह.े तर मलुींपेक्षा 

मलुाांमध्ये  पोळी खाण्याचे प्रमाि जास्त आह.े त्यामुळ ेमुलींना योग्य पोर्षक घटकाांची पतूाता होत नाही. नेहमीच 

फळ ेखािाऱ्या मलुाांचे प्रमाि  मलुींपेक्षा 20% नी जास्त आह.े त्यामळु ेमलुींमध्ये जीवनसत्तवाांची कमतरता आढळते. 

नाश्ता करिायाा  मलुाांचे प्रमाि मलुींपेक्षा दपु्पट आह.े फक्त 20% ककशोरवयीन  मुले दिू कपतात. मलुी तर मुळीच 

दिू कपत नाहीत.  यावरुन  ककशोरवयीन मलुाांपेक्षा मलुींचा पोर्षि दजाा  खालावलेला आढळून येतो. त्याांना योग्य 

पोर्षि कशक्षि व मागादशानाची आवश्यकता आह.े  

किज शब्द  :  वकशोरियीन, मलेु, मलुी, पोषण दर्ाथ  

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

प्रस्तावना :  

वकशोरािस्र्थेतील पोषण दर्ाथचे मलू्यमापन करणे मित्त्िाचे आि.े कारण वकशोरािस्र्था िा मानिी 

र्ीिनातील मित्त्िाचा कालखंड आि.े या अिस्र्थेत  शारीररक,  मानवसक, सामावर्क,  भािवनक बदल घडून येत 

असतात. आर्चे वकशोर ि ेउद्याचे  र्बाबदार नागररक ि दशेाचे भािी आधारस्तंभ आिते. तयांचे खानपान ि 

आरोग्य उत्तम असणे आिश्यक आि.े वकशोरािस्र्थेत मलेु ि मलुींमध्ये अनेक बदल घडून येतात. विकासाच्या 

अनेक अिस्र्थांपैकी वकशोरािस्र्था िी अवतशय मित्त्िाची अिस्र्था मानली र्ाते. लॅविन मधील 

Adolescere  म्िणरे् मोठे िोणे (to grow up)  म्िणरे् मोठे िोण्याचा काळ. वकशोरिय िा अपररपक्ि मलुाच े

(कुमाराचे) पणूथ िाढ झालेल्या प्रगल्भ तरुणात रूपांतर िोण्याच्या प्रवियेचा कालखंड िोय. माणसाची िाढ ि 

विकासाच्या अनेक िप्प्यांपैकी एका विवशष्ट संिमणाच्या कालािधीला वकशोरिय म्िणतात. साधारणपणे 13 त े

19 िषे िा कालािधी वकशोरािस्र्थेचा मानला र्ातो. वकशोरािस्र्थेत लैंवगक पररपक्ितेची विया र्िळ र्िळ पणूथ 
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िोते. तयामळेु तयांच्यात  शारीररक, मानवसक, भािवनक बदल घडून येतात. या बदलांना अनसुरून अपेवित 

िैकावसक कायथ करण्यासाठी आिार ि पोषण मित्त्िाची भवूमका बर्ािते.  

  विशेषत: वकशोरियीन िर्न िाढू नये म्िणनू Dieting करतात.  तयाकररता आिश्यकतेपेिा कमी आिार 

घेतात, कािी पदार्थथ आिारातून िर्जयथ करतात आवण भकू भागविण्यासाठी कॅडंी, चॉकलेि, पेस्री, समोसे, िेफसथ 

यासारख्या बाह्य गोष्टी खाण्याची आिड तयांच्यात वनमाथण िोते. चमचमीत पदार्थाांकडे तयांचे आकषथण अवधक 

असते. तयामळेु पोषण मूल्यांकडे लि वदले र्ात नािी. या अिस्र्थेत विशेष उतसाि, र्ोम असतो. कािीतरी करून 

दाखविले पाविरे् असे मलुांना िािते. तयामळेु ते वियाशील असतात. तयाकररता अवधक कॅलरीच्या आिाराची 

आिश्यकता असते. 

साहीत्य समीक्षा :  

गोिडा बीएल आवण सह्कारी (2018) यांनी केलेल्या पोषण दर्ाथ ि तयािर प्रभाि करणारे घिक या  

अध्ययनात असे आढ्ळून आले की 32.3% वकशोरियीन मुलांिर पातळ्पणाचा तर 25.8% मलंुकिर खरुिेपणाचा 

प्रभाि िोता. तसेच 4.8% मुलांमध्ये लठ्ठपणा िोता. राणी वनशा आवण सिकारी (2016) यांनी वकशोरांच्या पोषण 

दर्जयाथचे अध्ययन केले असता पोषण दर्ाथ योग्य नसल्याचे वसद्ध झाले. पोषक ततिाअभािी कािींचे पोि िाढलेल े

िोते. रे् कुपोषणाचे लिण िोते.    

राष्ट्रीय कौिंुवबक आरोग्य वनरीिणात (NFHS-3) असे आढळून आले की 58.1% वकशोरियीन 

मलुांमध्ये ि 46.8% मलुींमध्ये पातळपणाचा प्रभाि आि.े वकशोरांमधील िाढतया समस्या लिात घेऊन आरोग्य 

आवण कुिंुब कल्याण मंत्रालयाने 7 र्ानेिारी 2015 ला ‘राष्ट्रीय वकशोरस्िास्र्थ’ कायथिमाची सरुुिात 10 ते 19 

िषथ ियोगिातील वकशोरांसाठी केली. याअंतगथत वकशोरियीन मलुा-मलुींचे प्रर्नन ि लैंवगक आरोग्य सधुारणे, 

पोषण सधुारणे, कुपोषणाचे प्रमाण कमी व्िािे तसेच आरोग्याविषयी समपुदशेन ि र्नर्ागतृी करणे या गोष्टींिर भर 

दणे्यात आला आि.े  

उकिष्टे :    

1. लाखनी तालकु्यातील वकशोरियीन मलेु आवण मुली यांच्या पोषण दर्जयाथचा तलुनातमक  अभ्यास करणे.  

2. आिाराबाबत माविती र्ाणनू घेणे.  

गृहीतिे :  

1. लाखनी तालुक्यातील वकशोरियीन मलुींमध्ये भात खाण्याचे ि ेप्रमाण अवधक आि.े  

2. वकशोरियीन  मुलांपेिा  मलुींचा  पोषण दर्ाथ वनम्न स्तराचा आि.े  

सांशोधन पद्धती :  

         या संशोधनाकरीता लाखनी तालकु्यातील लाखनी ि मरुमाडी या दोन गािातील 16 ते 20 िषे 

ियोगिातील एकूण 50 वकशोरियीन विद्यार्थयाांची साध्या यादु्रवच्िक पद्धतीने  वनिड करण्यात आली. तयात 25 

मलेु आवण 25 मलुी िोतया. तर्थय संकलनाकरीता प्रश्नािली, मलुाखत ि वनरीिण पद्धतींचा िापर करण्यात 

आला. वकशोरियीन विद्यार्थयाांच्या उंची ि िर्नाचे  मापन केले गेले. सारणीकरण ि िक्केिारी या पद्धतीने 

सांवख्यकीय विशे्लषण करण्यात आले.  
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सारिी क्र. 1 

किशोरवयीन  कवद्यार्थयाांचा अन्न प्रिार दशाकविारी सारिी 

पयाथय मलुांची संख्या ि्क्केिारी मलुींची संख्या ि्क्केिारी 

शाकािारी 7 28 12 48 

मांसािारी 18 72 13 52 

एकूण 25 100 25 100 

सारणी ि. 1  मध्य ेशाकािारी मलुांची संख्या 7 आि.े तयाचे प्रमाण 28 % आि ेि मलुींची संख्या 12 आि.े तयाच े

प्रमाण 48% आि.े मांसािारी मलुांची संख्या 18 आि.े तयाचे प्रमाण 72 % आि ेि मलुींची संख्या 13 आि ेतयाचे 

प्रमाण 52% आि.े  

सारिी क्र. 2 

किशोरवयीन कवद्यार्थयाांच्या जेविाची वारांवारता दशाकविारी सारिी 

 

 

 

 

 

 

 

सारणी ि. 2 मध्य े1 िेळा रे्िण करणारी मलेु 0% ि मलुी 0% आिते. 2 िेळा रे्िण करणाऱ्या मलुांची संख्या 

10 आि.े तयाचे प्रमाण 40% आि ेि मलुींची संख्या 14 आि.े तयांचे प्रमाण 56% आि.े 3 िेळा र्ेिण करणाऱ्या 

मलुांची संख्या 11 आि.े तयाचे प्रमाण 44 % आि ेि मलुींची संख्या 8 आि ेतयाचे प्रमाण 32 % आि.े तर 4 िेळा 

रे्िण करणाऱ्या मुलांची संख्या 4 आि.े तयाचे प्रमाण 16% आि ेि मलुींची संख्या 3 आि ेतयाचे प्रमाण 12% 

आि.े  

सारिी क्र. 3 

किशोरवयीन कवद्यार्थयाांचे सिाळी नाश्ता िरण्याचे प्रमाि दशाकविारी सारिी 

 

 

 

 

 

 

सारणी ि. 3 मध्ये नेिमीच नाश्ता करणाऱ्या मलुांची संख्या 12 आि.े तयाचे प्रमाण 48% आि ेि मलुींची संख्या 

6  आि.े तयाचे प्रमाण 24 % आि.े कधी -कधी नाश्ता करणाऱ्या मलुांची संख्या 8 आि ेतयाचे प्रमाण  32% 

आि े ि मुलींची संख्या 9 आि ेतयाचे प्रमाण 36 % आि.े कधीच नाश्ता न करणाऱ्या मुलांची संख्या 5 आि ेतयाचे  

पयाथय मलुांची संख्या ि्क्केिारी मलुींची संख्या ि्क्केिारी 

1 िेळा 0 0 0 0 

2  िेळा 10 40 14 56 

3  िेळा 11 44 8 32 

4  िेळा 4 16 3 12 

एकूण 25 100 25 100 

पयाथय मलुांची संख्या ि्क्केिारी मलुींची संख्या ि्क्केिारी 

नेिमीच 12 48 6 24 

कधी-कधी 8 32 9 36 

कधीच नािी 5 20 10 40 

एकूण 25 100 25 100 
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प्रमाण 20% आि ेि मलुींची संख्या 10 आि ेतयाचे प्रमाण 40% आि.े  

सारिी क्र. 4 

किशोरवयीन कवद्यार्थयाांचे फळे खाण्याचे प्रमाि दशाकविारी सारिी 

 

 

 

 

 

 

सारणी ि. 4 मध्ये नेिमीच फळे खाणाऱ्या मलुांची संख्या 11 आि ेतयाचे प्रमाण 44%  आि ेि मलुींची संख्या 6 

आि ेतयाचे प्रमाण 24% आि.े कधी- कधी फळे खाणाऱ्या मलुांची संख्या 13 आि ेतयाचे प्रमाण 52% आि ेि 

मलुींची संख्या 15 आि ेतयाचे प्रमाण 60% आि.े तर कधीच फळे न खाणाऱ्या मुलांची संख्या 1 आि ेतयाचे प्रमाण 

2% आि ेि मलुींची संख्या 4 आि ेतयाचे प्रमाण 16% आि.े  

सारिी क्र. 5 

किशोरवयीन कवद्यार्थयाांची आहारकवषयि माकहती दशाकविारी सारिी 

 

 

 

 

 

 

सारणी ि. 5 मध्ये भात खाणाऱ्या मलुांची संख्या 14  आि ेतयाचे प्रमाण 56 % आि ेि मुलींची संख्या 22 आि े

तयाचे प्रमाण 88% आि.े पोळी खाणाऱ्या मलुांची संख्या 11 आि ेतयाच ेप्रमाण 44% आि ेि मलुींची संख्या 3 

आि ेतयाचे प्रमाण 12% आि.े भाकर खाणाऱ्या मलुांचे प्रमाण 0% ि मलुींचे प्रमाण 0% आि.े  

सारिी क्र. 6 

किशोरवयीन कवद्यार्थयाांचे दूध व चहा सेवन िरण्याचे प्रमाि दशाकविारी सारिी 

 

 

 

 

 

 

सारणी ि. 6 मध्य ेदधू घेणाऱ्या मलुांची संख्या 5 आि ेतयाच ेप्रमाण 20% आि ेि मलुीचे प्रमाण 0% आि.े चिा 

घेणाऱ्या मलुांची संख्या 16 आि ेतयाचे प्रमाण 64 % आि ेि मलुींची संख्या 20 आि ेतयाचे प्रमाण 80 % आि.े 

पयाथय मलुांची संख्या ि्क्केिारी मलुींची संख्या ि्क्केिारी 

नेिमीच 11 44 6 24 

कधी-कधी 13 52 15 60 

कधीच नािी 1 2 4 16 

एकूण 25 100 25 100 

पयाथय मलुांची संख्या ि्क्केिारी मलुींची संख्या ि्क्केिारी 

भात 14 56 22 88 

पोळी 11 44 3 12 

भाकर 0 0 0 0 

एकूण 25 100 25 100 

पयाथय मलुांची संख्या ि्क्केिारी मलुींची संख्या ि्क्केिारी 

दधू घेणारे 5 20 0 0 

चिा घेणारे 16 64 20 80 

कािी न घेणारे 4 16 5 20 

एकूण 25 100 25 100 
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कािीच न घेणाऱ्या मलुांची संख्या 4 आि ेतयाच ेप्रमाण 16% आि ेि मलुींची संख्या 5 आि ेतयाचे प्रमाण 20% 

आि.े 

कनष्िषा : 

1. मलुींपेिा मुलांमध्ये मांसािार घेण्याचे प्रमाण अवधक आि.े  

2. वकशोरियीन मुलींपेिा मुलांमध्ये रे्िणाची िारंिारता अवधक असल्याचे आढ्ळून आले.  

3. वकशोरियीन मुलांमध्ये नाश्ता करण्याचे प्रमाण मलुींपेिा दपु्पि आि.े  

4. नेिमीच  फळे खाण्यायाथ मलुांचे  प्रमाण मलुींपेिा 20% नी र्ास्त आि.े  

5. वकशोरियीन मुलांपेिा मलुींमध्ये भात खाण्याचे प्रमाण अवधक आि.े तर मलुांमध्ये पोळी खाण्याचे प्रमाण 

अवधक आि.े   

6. फक्त 20 % वकशोरियीन मलेु दधू घेतात. मलुी मळुीच दधू घेत नािीत.  

यािरुन  वकशोरियीन मलुांपेिा मलुींचा पोषण दर्ाथ खालािलेला असल्याचे आढळून येते.तयांना योग्य 

पोषण वशिण ि मागथदशथनाची आिश्यकता आि.े  

उपाययोजना : 

1) वकशोरियीन मलुांप्रमाणे मुलींना दखेील मांसािार करण्यास प्रोतसािन दणे्याची ि तयाचे मित्त्ि समर्नू 

सांगणे आिश्यक आि.े  

2) वकशोरियीन मलुींच्या रे्िणाच्या िेळा िाढविण्याची आिश्यकता आि.े तयाकररता पालकांनी तयांना 

योग्य मागथदशथन करणे आिश्यक आि.े  

3) वकशोरियीन मुला- मलुींना  फळांचे आिारातील मित्त्ि समर्ािनू सांगनू ऋतमुानानसुार वमळणारी फळे 

खायला द्यािी.  

4) पालकांनी वकशोरियीन मलुींना रे्िणाव्यवतरीक्त  नाश्ता करणे शरीरासाठी आिश्यक आि ेि ेपििनू 

द्यायला पाविर्े.  
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