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गोषवारा :  

तकशोरावस्था हा मानवी जीवनातील महत्त्वाचा कालखंड आह.े या अवस्थेत योग्य पोषण अत्यंत 

महत्त्वाचे असते. प्रस्ततु अध्ययनाकररता लाखनी व साकोली तालकु्यातील खाजगी शाळतेील 50 शालेय (16 त े

20 वषे वयोगटातील) तकशोरवयीन तवद्यार्थयाांची  तनवड करण्यात आली. 

तनवडलेल्या तकशोरवयीन तवद्यार्थयाांची पवूा संरतचत प्रश्नावलीच्या सहाय्याने प्रत्यक्ष मलुाखत व तनरीक्षण 

करून आहारतवषयक व कौटंुतबक मातहती गोळा करण्यात आली. संयकु्त व तवभक्त कुटंुबातील तकशोरवयीन 

तवद्यार्थयाांचा पोषण दजाा तपासणे. ह ेया अध्ययनाचे प्रमखु उतद्दष्ट आह.े संकतलत मातहतीचे सांतख्यकीय तवशे्लषण 

करण्यात आले. पररणामावरून असे तदसनू आले की बहुतेक संयकु्त कुटंुबातील तकशोरवयीन तवद्यार्थयाांचा पोषण 

दजाा चांगला असल्याचे आढळले. जास्तीत जास्त तवभक्त कुटंुबातील तकशोरवयीन तवद्याथत ह े फास्ट फूडचा 

वापर करतात. तवभक्त कुटंुबातील तकशोरवयीन तवद्यार्थयाांमध्ये कुपोषण आतण अततपोषण या दोवही समस्या 

असल्याचे आढळून आले. 

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

प्रस्तावना :   

  आजचे वकशोर ह ेदशेाचे भािी आधारस्तंभ आहते. दशेाच्या विकासाची धरुा त्यांच्या खांद्यािर आह.े 

त्या दृष्टीने त्यांचे आरोग्य उत्तम असणे अवतशय महत्त्िाचे आह.े वकशोरािस्था ही विकासाच्या अनेक 

अिस्थांपैकी अवतशय महत्त्िाची अिस्था मानली जाते. कारण वकशोरािस्था हा जलदिाढीचा काळ आह.े या 

अिस्थेत अपररपकि मलुांची पणूग िाढ झालेल्या प्रगल्भ तरुणात रूपांतर होते. माणसाची िाढ ि विकासाच्या 

अनेक टप्प्यांपैकी एका विवशष्ट संक्मणाच्या कालािधीला वकशोरिय असे म्हणतात. साधारणपणे 13 ते 19 िरे्ष 

हा कालािधी वकशोरािस्थेचा मानला जातो. वकशोरािस्थेत लैंवगक पररपकितेची वक्या जिळजिळ पणूग होते, 

त्यामुळे त्यांच्यात शारीररक, मानवसक, भािवनक बदल घडून येतात. या अिस्थेत विकासासाठी योग्य पोर्षण 

अत्यंत महत्त्िाचे असते. आवण वनरोगी खाण्याच्या सियी आवण एकूणच कल्याणासाठी कुटंुबाचा िेळ महत्त्िाची 

भवूमका बजाितो.       

भारतीय संस्कृतीत कुटंुबव्यिस्था अत्यंत महत्िपणूग आह.े वजथे विस्ताररत कुटंुब आवण नातेसंबंधांना  
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विशेर्ष महत्त्ि आह,े या संस्कृतीत कुटंुबातील ज्येष्ठ सदस्यांचा आदर करणे आवण िदृ्धापकाळात पालकांची 

काळजी घेण,े ह ेमुला- मलुींचे कतगव्य मानले जाते. कुटंुबाचे दोन प्रकार आहते. एक संयकु्त कुटंुब आवण दसुरं 

विभक्त कुटंुब. 

कुटंुबाची व्याख्या :   

कुटंुब म्हणजे जन्म, वििाह वकंिा दत्तक घेऊन संबंवधत दोन वकंिा अवधक व्यक्तींचा समहू आह ेजे एकत्र 

राहतात. अशा सिग संबंवधत व्यक्तींना एका कुटंुबाचे सदस्य मानले जाते. 

संयुक्त कुटंुब :  मराठीमध्ये, "संयकु्त कुटंुब" ला "एकत्र कुटंुब" असे संबोधले जाते, ज्याचा अथग असा आह ेकी 

असे कुटंुब वजथे अनेक वपढ्या वकंिा भािंडे एकाच छताखाली एकत्र राहतात, संसाधने आवण जबाबदाऱ्या 

सामावयक करतात .   

णवभक्त कुटंुब:   विभक्त कुटंुब म्हणजे ज्याला तात्काळ वकंिा प्राथवमक कुटंुब म्हणनूही ओळखले जाते. ह ेकुटंुब 

असे असते ज्यामध्ये सामान्यत: दोन पालक आवण त्यांची मलेु असतात. 

उणिष्टे :  

संयकु्त ि विभक्त कुटंुबातील वकशोरियीन विद्यार्थयाांचा पोर्षण दजाग तपासणे.  

            एएन. गौडा बीएल. ि बीएन. यमनुा (२०१८) यांनी भारतातील कनागटक राज्यातील एका िैद्यकीय 

महाविद्यालयाच्या ग्रामीण के्षत्रातील वकशोरांचा पोर्षण दजाग ि त्यािर प्रभावित करणारे घटक यांचे अध्ययन 

करण्याकररता शाळेत जाणाऱ्या िगग ५ ते १० मधील विद्यार्थयाांचा  क्ॉस विभागीय अभ्यास करण्यासाठी 

अधगसंरचीत प्रश्नािलीचा िापर करून तसेच मानिशास्त्रीय मोजमाप ि आहाराचे मलू्यांकन केले. या अध्ययनातनू 

त्यांना असे लक्षात आले की, वकशोरांमध्ये बारीकपणा आवण िाढ खुंटणे याचे प्रमाण अनकु्मे ३२.३% आवण 

२५.८% इतके होते. जास्त िजनाचे प्रमाण 4.8% होते. तर गरीब ि मोठ्या आकाराचे कुटंुब  आवण तीन वकंिा 

त्यापेक्षा अवधक जन्मक्म असलेल्या वकशोरांमध्ये कुपोर्षणाचा धोका अवधक होता. 

       परीदा जे. आवण सहकारी (२०२५) यांनी भारतातील वकशोरांमध्ये कुपोर्षणाचे प्रमाण आवण त्यािर 

प्रभावित करणारे घटक –एक पद्धतशीर पनुरािलोकन या विर्षयािर अध्ययन केले असता त्यांना असे लक्षात 

आले की भारतात वकशोरांमध्ये िाढ खुंटण्याचे प्रमाण 41.1% ि कमी िजनाचे प्रमाण 32.6% होते. यािर 

प्रभावित करणाऱ्या घटकांमध्ये महत्त्िपणूग घटक िय, वलंग, कुटंुबाचे उत्पन्न, कुटंुबाचा आकार, जाती आवण 

पालकांचे वशक्षण ि व्यिसाय ह ेहोते. 

णकशोरवयीन मुलांच्या पौणष्टक गरजा : 

१)  वाढलेली पोषक तत्त्वांची आवशयकता :  

वकशोरािस्था हा लक्षणीय शारीररक िाढ आवण विकासाचा काळ असतो, ज्यामुळे कॅलरीज,  प्रवथने, 

कॅवल्शयम, लोह आवण जीिनसत्िे यासह विविध पोर्षक तत्त्िांची गरज िाढते.   
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२) ऊजेच्या गरजा:  

वकशोरियीन मलुींना दररोज अंदाजे 2200 कॅलरीजची आिश्यकता असते, तर मुलांना 2500 ते 3000 

कॅलरीज ची आिश्यकता असते.  

३) कमी पोषिाचा पररिाम:  

वकशोरािस्थेत अपरेु पोर्षण वमळाल्यास िाढ खुंटू शकते तारुण्य उवशरा येते आवण नंतरच्या  आयषु्ट्यात 

दीघगकालीन आजारांचा धोका िाढू शकतो.  

४) णवणशष्ट पोषकतत्वांची कमतरता: 

वकशोरियीन मलुींमध्ये लोहाची कमतरता सामान्य आह,े ज्यामळेु अशक्तपणा होण्याची शकयता असते, 

तर कॅवल्शयमची कमतरता हाडांच्या विकासात अडथळा आण ूशकते. 

णकशोरवयीन णवद्यार्थयाांच्या पोषिात कुटंुबाची भ णमका: 

१. कुटंुब जेवि: 

वनयवमत कुटंुब जेिण ह ेचांगल्या आहाराच्या सियी सेिनाशी संबंवधत आह.े ज्यामध्ये अवधक फळे, 

भाज्या आवण कॅवल्शयम यकु्त पदाथाांचा समािेश आह.े 

२. णनरोगी अन्न णनवडी:    

कुटंुब विविध प्रकारचे पौवष्टक पदाथग दऊेन आवण अस्िास्र्थयकर स्नॅकस आवण साखरेचे पेये मयागवदत 

करून वनरोगी खाण्याच्या सियींचे मॉडेल बनि ूशकतात.  

३. अन्नसुरक्षा:  

वकशोरािस्थेतील आरोग्य आवण विकासािर अन्नाची असरुवक्षतता नकारात्मक पररणाम करू शकते, 

त्यामुळे परेुशी आवण पौवष्टक अन्न उपलब्लध होणे अत्यंत महत्त्िाचे आह.े  

४. णशक्षि आणि आर्ार:  

वकशोरियीन मलुांना वनरोगी खाण्याबिल वशवक्षत करण्यात आवण सकारात्मक अन्न वनिडी करण्यासाठी 

पावठंबा दणे्यात कुटंुब महत्त्िाची भवूमका बजाि ूशकतात. 

५. खाण्याच्या णवकारांवर उपचार:  

एनोरेवकसया आवण बलुीवमयासारख्या खाण्याच्या विकारांना ओळखण्यात आवण त्यांचे वनराकरण 

करण्यात कुटंुब महत्त्िाची भूवमका बजाि ू शकतात, जे बहुतेकदा अस्िास्र्थयकर खाण्याच्या सियी आवण 

शरीराच्या प्रवतमेच्या वचंतांशी संबंवधत असतात.  

६. शारीररक हालचाल :  

वनरोगी खाण्याच्या सियींसह शारीररक हालचालींना प्रोत्साहन वदल्याने वकशोरियीन मलुांचे िजन 

वनरोगी राहण्यास आवण दीघगकालीन आजारांचा धोका आवण कमी होण्यास मदत होते.  

 संयुक्त कुटंुब आणि णकशोरवयीन णवद्यार्थयाांचे पोषि:  

संयकु्त कुटंुबामध्ये वकशोरियीन मलुांच्या पोर्षण वस्थतीिर कुटंुबाचे उत्पन्न, पालकांचे वशक्षण आवण 

कुटंुबाचा आकार यासारख्या घटकांचा पररणाम होऊ शकतो. अभ्यासातनू असे वदसनू आले की काही 

वकशोरियीन मुलींमध्ये कुपोर्षण आवण िाढ खुंटण्याचे  प्रमाण विभक्त कुटंुबातील मलुींच्या तलुनेत जास्त आह.े  



      RESEARCH HUB 
               International Peer-Reviewed Multidisciplinary E-Journal 

Website : www.researchhub.org.in/research-hub         !!           Email : researchhubjournal@gmail.com 

Published In Collaboration With 

                              MMV, Nagpur, Women’s College, Nagpur & S. B. City College, Nagpur  Page-485 

Volume - 6 (2025) 
Special Issue - 1 (March) 

ISSN 

2582-9173 

 

णवणशष्ट पौणष्टक कमतरता: 

१) कुपोषिाचे प्रमाि:  

 कुपोर्षण ज्यामध्ये िाढ खुंटणे आवण कमी िजन यांचा समािेश आह,े वकशोरियीन मलुांमध्ये विशेर्षत: 

मलुींमध्ये एक महत्त्िाची समस्या आह.े  

२) अशक्तपिा:  

वकशोरियीन मलुींना विशेर्षत: िाढीचा िेग, मावसक पाळी आवण चकुीच्या आहाराच्या सियींमुळे 

लोहाच्या कमतरतेमुळे अशक्तपणाचा धोका असतो.  

३) वाढ खुंटिे:  

दीघगकालीन कुपोर्षणामळेु िाढ खुंटू शकते, ही वस्थती ियाच्या तुलनेत कमी उंचीची असते, जी 

दीघगकालीन पौवष्टक कमतरता दशगविते. 

णकशोरांच्या पोषि दज्याधवर पररिाम करिारे घटक:  

१) कुटंुबाचे उत्पन्न:   

कमी उत्पन्न असलेल्या कुटंुबांना पौवष्टक अन्न परिडण्यासाठी संघर्षग करािा लाग ू शकतो, ज्यामळेु 

कुपोर्षण होते.  

२) पालकांचे णशक्षि:  

पालकांच्या उच्च वशक्षणाचे स्तर बहुतेकदा चांगल्या पोर्षण ज्ञान आवण पद्धतींशी संबंवधत असतात जे 

वकशोरियीन पोर्षणािर सकारात्मक पररणाम करू शकतात.  

३) कुटंुबाचा आकार:  

संयकु्त कुटंुब आधार आवण संसाधने दऊे शकतात. परंत ुत्यामळेु संसाधनांचा ऱ्हास दखेील होऊ शकतो. 

विशेर्षतः जर कुटंुबाचे उत्पन्न कमी असेल तर. 

४) पारंपाररक आहार पद्धती: 

पारंपाररक आहार पद्धतीन नेहमीच वकशोरियीन मलुांच्या पौवष्टक गरजा पणूग करण्यासाठी अनकूुल 

नसतील विशेर्षत: जर त्या संतुवलत आवण परेुशा नसतील. 

५) अन्नासाठी स्पर्ाध:  

साधनसंपत्तीची कमतरता असलेल्या िातािरणात मोठ्या कुटंुबांना मयागवदत अन्नसामग्री साठी स्पधेला 

सामोरे जािे लाग ू शकते, ज्यामळेु कुटंुबातील अन्न िाटपात वकशोरियीन मलुांकडे दलुगक्ष होण्याची शकयता 

असते.  

६) कुपोषि आणि खुंटलेली वाढ:  

पौवष्टक अन्नाची अपरुी उपलब्लधता वकशोरियीन मुलांमध्ये कुपोर्षण आवण िाढ खुंटण्यास कारणीभतू 

ठरू शकत.े ज्यामुळे त्यांच्या एकूण आरोग्यािर आवण विकासािर पररणाम होतो. 

७) णशक्षि आणि भणवष्यातील संर्ींवर पररिाम:  

कुपोर्षणामुळे संज्ञानात्मक विकास आवण शैक्षवणक विकासािर दखेील पररणाम होऊ शकतो.  ज्यामळेु 

वकशोरियीन मुलांसाठी भविष्ट्यातील संधी मयागवदत होऊ शकतात. 
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णवभक्त कुटंुब व कुटंुबाचा पोषि दजाध: 

विभक्त कुटंुबात विशेर्षतः पालकांचा पोर्षण दजाग त्यांच्या मलुांच्या ि वकशोरियीन मुलांच्या पोर्षण 

विर्षयक सियी आवण आरोग्याला योग्य आकार दणे्यासाठी महत्त्िाची भवूमका बजाितो.  

कुटंुब पोषि:  

संपणूग कुटंुबासाठी संतवुलत आवण वनरोगी आहार हा एकंदर कल्याणासाठी आिश्यक आह.े विभक्त 

कुटंुबामध्ये वकशोरियीन मलुांची पौवष्टक वस्थती विविध घटकांमळेु प्रभावित होऊ शकते.  ज्यामध्ये आहाराच्या 

सियी, कौटंुवबक गवतशीलता आवण सामावजक- आवथगक पररवस्थती यांचा समािेश अस ू शकतो. ज्यामुळे 

कुपोर्षण आवण अवतपोर्षण दोन्ही होऊ शकतात.  ज्याच ेपररणाम िाढ ि विकास आवण दीघगकालीन आरोग्यािर 

होतात. 

णवभक्त कुटंुबामध्ये णकशोरांच्या पोषि दजाधवर पररिाम करिारे घटक : 

१) अन्न णनवडी:  

कुटंुबात उपलब्लध असलेले आवण खाल्ले जाणारे अन्नपदाथग यात महत्त्िाची भवूमका बजाितात. जर 

कुटंुब प्रामखु्याने प्रवक्या केलेले अन्न साखरेचे आवण फास्ट फूड िर अिलंबनू असेल तर वकशोरियीन मलुांमध्ये 

खराब पौवष्टक सियी विकवसत होण्याची शकयता जास्त असते. 

२) कुटंुबाचा पोषि दजाध:   

विभक्त कुटंुबात विशेर्षतः पालकांचा पोर्षण दजाग त्यांच्या मलुांच्या ि वकशोरियीन मुलांच्या पोर्षण 

विर्षयक सियी आवण आरोग्याला योग्य आकार दणे्यासाठी महत्त्िाची भवूमका बजाितो.  

३) पालकांच्या वेळेचे बंर्न:  

नोकरी करणाऱ्या पालकांकडे जेिणाचे वनयोजन आवण तयारीसाठी कमी िेळ अस ूशकतो ज्यामळेु कमी 

आरोग्यदायी सोयीस्कर पयागयांिर अिलंबनू राहण्याची शकयता असते.  

४) समवयस्कांचा प्रभाव:  

समियस्कांच्या दबािामुळे अस्िस्थ कर अन्न वनिडी आवण खाण्याच्या ितगनाला कारणीभतू ठरू 

शकते. ज्यामळेु पौवष्टक वस्थतीिर पररणाम होतो. 

५) आहाराच्या सवयी:  

  जास्त प्रमाणात जंक फूड खाणे आवण आिश्यक पोर्षक तत्त्िांचे अपरेु सेिन करणे यासारख्या िाईट 

खाण्याच्या सियी वकशोरांना लाग ूशकतात. 

णनष्कषध :  

• बहुतेक संयकु्त कुटंुबातील वकशोरियीन विद्यार्थयाांचा पोर्षण दजाग चांगला असल्याचे आढळते. 

• जास्तीत जास्त विभक्त कुटंुबातील वकशोरियीन विद्याथी ह ेफास्टफूडचा िापर करतात. 

• विभक्त  कुटंुबामध्ये कुपोर्षण आवण अवतपोर्षण या दोन्ही समस्या आढळून येतात. 

• कधीकधी संयकु्त कुटंुबात अन्नाच्या गरजा पणूग न झाल्यामुळे कुपोर्षणाची प्रमाण आढळून येते.  

णशफारशी : 
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o संतवुलत आहार घेणे , फळे, भाज्या, संपणूग धान्य आवण पातळ प्रवथनेयकु्त संतवुलत आहार घेण्यास 

प्रोत्सावहत करणे.  

o वकशोरियीन मुलांना त्यांच्या शरीराबाबत आरामदायी िाटेल असे िातािरण वनमागण करणे आवण िजन 

वकंिा शरीराचे आकाराबिल नकारात्मक  वटप्पण्या टाळणे.   

• वकशोरियीन मलुांचे पोर्षण सधुारण्यासाठी या ियोगटातील विवशष्ट गरजा पणूग करणाऱ्या एकावत्मक 

पोर्षण हस्तके्षप आवण आरोग्य सेिा राबिणे अत्यंत महत्त्िाचे आह.े  

• कुटंुबांना विशेर्षतः माता आवण काळजीिाहक यांना पोर्षण वशक्षण वदल्याने त्यांना वकशोरियीन 

पोर्षणाबाबत मावहतीपूणग वनणगय घेण्यास सक्षम बनिता येते. 

• कुपोर्षणाला कारणीभतू ठरणाऱ्या सामावजक - आवथगक घटकांिरही हस्तके्षप केले पावहजेत.  जसे की 

गरीबी आवण संसाधनांचा अभाि. 

• अन्नसरुक्षा आवण पौवष्टक अन्नाची उपलब्लधता सधुारणारे कायगक्म राबिल्याने मोठ्या कुटंुबांमध्य े

कुपोर्षण कमी होण्यास मदत होऊ शकते.  

• कुटंुबांना पोर्षणाचे महत्त्ि वशकिणे आवण वनरोगी खाण्याच्या सियींना प्रोत्साहन दणेे त्यांना त्यांच्या 

मलुांच्या आहाराबिल मावहतीपणूग वनणगय घेण्यास सक्षम बनिू शकते.  

• संतवुलत आहार घेणे , फळे, भाज्या, संपणूग धान्य आवण पातळ प्रवथनेयकु्त संतवुलत आहार घेण्यास 

प्रोत्सावहत करणे.  

• वकशोरियीन मुलांना त्यांच्या शरीराबाबत आरामदायी िाटेल असे िातािरण वनमागण करणे आवण िजन 

वकंिा शरीराचे आकाराबिल नकारात्मक  वटप्पण्या टाळणे.   
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