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ककशोररयों का पोषण एक उज्जवल भकवष्य की कामना 

 
डॉ मेधा कुमारी 

 
साराांश: 

भारत में 25.30 करोड़ शकिोर-शकिोररयों का घर ह|ै हम एक चौराह ेपर खड़े हैं| जहााँ दोनों संभािनाएं हैं| हम एक परूी पीढ़ी की िमता 

खो सकते हैं या उनको पोशित करके मानि-संसाधन को बचा सकते हैं| एक अच्छे भशिष्य की कल्पना कर सकते हैं| हम सभी को 

शकिोरािस्था की उम्र में अिसरों को सशुनशित करन ेकी ज़रुरत है| पोिण की दृशि से शकिोरािस्था एक संिेदनिीि समय होता ह,ै जब 

तेज़ िारीररक शिकास के कारण पौशिक आहार की मांग में िशृि होती ह|ै भारत में शकिोरों का बड़ा भाग, 40% िड़शकयााँ और 18% 

िड़के एनीशमया (रक्त की कमी) से पीशड़त हैं| 
 

कुट शब्द: शकिोर-शकिोररयााँ, मानि संसाधन, पोिक तत्ि, एनीशमया, पौशिक आहार, शकिोरािस्था 

 

प्रस्तावना: 

शकिोरािस्था जीिन पययन्त चिने िािी सम्पणूय अिस्थाओ ंमें मनोरम िासंशतक स्िशणयम पि है| बचपन से पौढािस्था में 

बढ़ते क्रम में 10 से 19 साि तक की अिशध को शकिोरािस्था कहते हैं| [1] इस अिस्था में शकिोररयों में 

िारीररक,मानशसक, सामाशजक तथा संिेगात्मक पररितयन होते हैं| ये सभी पररितयन हामोन्स की िजह से होते हैं| इस 

पररितयन के काि में उनके स्िास्थय के प्रशत काफी सजगता शदखानी चाशहए| शकिोररयों के पोिण का पणूय ख्याि रखना 

चाशहए| 

शकिोरािस्था पोिण की दृशि से एक संिेदनिीि समय होता ह,ै जब तेज़ िारीररक शिकास के कारण पौशिक आहार की 

मांग में िशृि होती है| शकिोरािस्था के दौरान शिए गए आहार संबंधी आचरण पोिण संबंधी समस्याओ ंमें योगदान कर 

सकते हैं शजसका स्िास्थय एिं िारीररक िमता पर आजीिन असर रहता है| भारत की 40% िड़शकयााँ एनीशमया (रक्त की 

कमी) से पीशड़त हैं| शजस िजह से उनका शिकास, संक्रमणों के शिरुि प्रशतरोध िमता तथा ज्ञानात्मक शिकास का कायय 

अिरुि होता है|  

इस समस्या से शनबटन ेहतेु केन्रीय स्िास्थय एिं पररिार कल्याण मंत्रािय (एम.ओ.एच.एफ.डब्ि.ू) [2] ने जनिरी 2013 में 

एक राष्रव्यापी साप्ताशहक आयरन एिं फोशिक एशसड आपशूतय सशलिमेंमेनटेसन (डब्ि.ूआइ.एफ.एस.) की िुरुिात की थी| 

यह काययक्रम शिशभन्न भारतीय राज्यों में शकिोररयों में एनीशमया का समाधान करन े के शिए यशूनसेफ द्वारा आयरन एिं 

फोशिक एशसड (आई.ए.एफ.) की साप्ताशहक आपशूतय पर मागयदियन और कई चरणों िािी योजनाओ ंमें िशृि के माध्यम से 

13 ििों के प्रामाशणक अनसंुधान को आगे बढाता ह|ै [3] इस योजना के अंतगयत प्रदान की जाने िािी सेिाओ ंमें सशम्मशित 

हैं- सप्ताह में एक बार आयरन एिं फोशिक की आपशूतय करना, ििय में दो बार पेट के कीड़ों की दिाई देना, और पोिण के 

बारे में परामिय देना- जैस ेकी आहार को कैसे सधुारा जाए, एनीशमया की रोकथाम करना तथा आई.एम.ए. सशलिमेंमेनटेसन 

तथा कृशम शनिारण औिशधयों के संभाशित दषु्प्रभाि को कम करना| 

पोिण अशभयान 2018-20 की राष्रव्यापी िरुुआत से ििय 2018 में शकिोरी की पोिण के प्रशत राजनैशतक एिं काययक्रम 

संबंध नई िशक्त का संचार हुआ| 

ग्रामीण िेत्रों और कम आय िाि ेपररिारों के अशिशित या अकुिि माता-शपताओ ंिािे बड़े पररिारों में अपयायप्त पोिण 

अशधक पाया जाता है| 
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 शििेि रूप से िहरी शनिाशसयों और धनिान पररिारों में बदिते आहार के 

आचरण एिं िारीररक गशतशिशध के स्तर के कारण अशधक िजन और मोटापा भी 

उभरती हुई समस्याएं हैं `7| शचकनाई और चीनी से भरपरू प्रोसेस्ड भोजन का 

उपयोग की िजह से शकिोररयों का िजन बढ़ रहा ह,ै और यह मधमेुह, रक्तचाप 

आशद खतरों में िशृि कर रहा है| 
 

अध्यन उदे्दश्य:  

इस िोध को शिखन ेका मेरा िक्ष्य यही ह ैकी िहर हो या गााँि की शकिोररयााँ 

सभी को कुपोशित होने से बचाया जाए| उन्हें इन बातों से अिगत कराया जाए की 

कुपोिण के कौन कौन से कारण हैं| उनका शनदान क्या है| इस िक्ष्य की प्राशप्त हतेु 

इस िोध में कुपोिण के कारण, शकिोररयों का पोिक तत्ि, उनके भोजन का 

चाटय, उन पोिक तत्िों की कमी से होने िािे रोग तथा उनका शनदान ये सभी 

बातें उल्िेशखत शकय ेगए हैं| 

 

कवशे्लषण और व्याख्या: 

शकिोरािस्था में कुपोिण होन ेके शनम्न कारण ह:ै 

*अशििा- शकिोरािस्था में िारीररक शिकास की गशत तीव्र होती ह ैइस समय 

उनके िरीर के शिए बढती मांग के अनुसार सही पोिण अत्यंत आिश्यक है| उन्हें 

कैशल्ियम ि आयरनयकु्त आहार देना आिश्यक ह,ै शकिोररयों की उशचत पोिक 

तत्िों के बारे में शििा देनी चाशहए शजससे िे अपने खान-पान में उशचत पोिक 

मलू्यों को ध्यान में रखते हुए सही कैिोरी आहार िे सकें |  

*गंदगी- उन्हें व्यशक्तगत स्िच्छता का ज्ञान अिश्य कराना चाशहए शजससे िे अपने 

माहिारी के समय अपना उशचत ख्याि रख सकें | इस आय ुमें उन्हें सही जानकारी 

एिं परामिय शदया जाना चाशहए शजससे िे शकसी तरह के संक्रमण से अपने 

आपको बचा सकें | 

*जानकारी का अभाि- जानकारी के अभाि में शकिोररयां संतुशित आहार नहीं 

िे पाती हैं शजससे ि े कुपोशित हो जाती हैं| उन्हें उशचत आहार चाटय का ज्ञान 

उपिब्ध कराना चाशहए|  

*कम उम्र में िादी- कम उम्र में अगर उनकी िादी कर दी जाए तो शिशभन्न प्रकार 

के िारीररक, प्रजनन एिं स्िास््य संबंधी समस्याएं आ जाती हैं| अतः उनकी 

पहि े तो कम उम्र में िादी नहीं करनी चाशहए और उन्हें इस शििय की सही 

जानकारी एिं परामिय भी देना चाशहए|  

*जीरो शफगर की चाह में िडशकयां हो रही कुपोशित- आजकि िडशकयां जीरो 

शफगर की चाह में डाइशटंग करन ेिगती हैं शजससे उनके बॉडी मास इडेंक्स में कमी 

आने िगती ह ैतथा िे कमजोरी महससू करन ेिगती हैं शजससे उनका पोिण स्तर 

शगर जाता ह,ै उन्हें उशचत ज्ञान देकर ऐसे कदम उठाने से रोकना होगा| 

शकिोरािस्था एक ऐसी अिस्था ह ै शजसमें िारीररक, मानशसक एिं हामोनि 

शिकास बहुत तेज़ी से होता है| इस अिस्था में शकिोर अपने स्िास्थ समस्याओ ं

के प्रशत बहुत ही संिेदनिीि होते है| यह एक ऐसी अिस्था ह ैजब शकिोरों का 

व्यिहार एक महत्त्िपणूय आकार िेता है शजसका प्रभाि भशिष्य में उनके स्िास्थय 

पर पड़ता है| 

CAB 2014 के अनसुार
 [4] शकिोररयों में सबस ेबड़ी स्िास्थय समस्या खनू की 

कमी है| उत्तर प्रदेि में िगभग 92.3% शकिोररयां खनू की कमी से ग्रस्त हैं| 

िखनऊ के क्िीन मैरी अस्पताि की स्त्रीरोग शििेिज्ञ डॉ एस.पी. जेिार का 

कहना है की- “शकिोररयों का इस अिशध में तीव्र िारीररक, मानशसक तथा 

हामोनि चेंजेज होता ह ैमाहिारी की िरुुआत होती है| इस िजह से पयायप्त मात्रा 

में पोिक तत्िों की भी आिश्यकता होती ह,ै खनू की कमी, कम उम्र में शििाह ि 

बार-बार गभयधारण करन ेसे मशहिाओ ंके स्िास्थय पर प्रशतकूि प्रभाि पड़ता ह ै

और जब खनू की कमी से ग्रस्त मशहिा एक बच्चे को जन्म देती ह ैतो ऐसे बच्चे 

एनेशमक (कुपोशित) होना शनशित ह ैइसके शिए आिश्यक ह ैकी शकिोरािस्था में 

ही शकिोररयों की खनू की कमी को दरू शकया जाए ताशक िे भशिष्य में एक 

स्िस््य बच्चे को जन्म दे सके|” [5] 

एनीशमया से बचने के शिए शकिोररयों को आयरन फोशिक, कैशल्ियम और 

पौशिक आहार देना चाशहए शजसमें दािें, हरी सशब्जयां, गाजर, गोभी, दधू, दही 

तथा मौसमी फि आशद िाशमि है| 

शकिोरािस्था बदिाि की अिस्था है ऐसे में शकिोररयों को सभी पोिक तत्ि 

पयायप्त मात्रा में चाशहए| 

 
पोषक तत्वों की आवश्यकताएां  

बदिाि    आिश्यकता  

िंबाई    प्रोटीन, शिटाशमन डी, कैशल्ियम  

िजन     प्रोटीन, ऊजाय  

रक्त     प्रोटीन, िौह ििण  

पसीना     पानी और खशनज ििण 

स्तनों तथा शनतम्बों का शिकास  िसा और उजाय 

  
ककशोररयों के कलए सांतुकलत आहार चाटट: [6] 

 

 मात्रा * माप शकन कायों के शिए 

अनाज 300-450 6-9 चपाती के बराबर ऊजाय 

दािें 50-70 2-3 कटोरी बढ़ोतरी एिं मरम्मत 

दधू 400-500** 1-3 कप हड्शडयों, दांतों की मजबतूी 

कंदमिू 100-200 1/2-1 कटोरी ऊजाय, रेिा, खशनज 

अन्य सब्जी 100-200 1/2-1 कटोरी पानी एिं खशनज 

हरी पते्तदार सब्जी 100 1/2 कम पकी त्िचा आाँखों की रौिनी 

फि 100 1 बीमाररयों से बचाि 

िक्कर 30-50 6-10 चम्मच ऊजाय 

तेि/घी 30-50 6-10 चम्मच ऊजाय 

*मात्रा ग्राम में ** शमिी-िीटर में
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खनू की कमी-एनीममया के लक्षण: 

*चेहरे एि ंहाथों का पीिापन, 

*शचड़शचड़ापन, 

*थकािट, काम न कर पाना, 

*पढाई न कर पाना, 

*सांस फूिना, 

*याद न रख पाना| 

 

हीमोग्लोबिन की मात्रा: 

शकिोरी में 12 शम॰ ग्रा॰ प्रशत 100 शम॰ िी॰ खनू, 

हीम +  ग्िोशबन  

िौह-ििण  प्रोटीन  

अंडा  दािें  

किेजी  दधू  

साबुत दािें  अंडा  

अंकुररत दािें मांसाहारी पदाथय  

हरी भाजी  

शिटाशमन सी,  

अमरुद,  

आंििा, 

संतरा, 

हरी शमचय| 

प्रधानमंत्री मोदी का पोषण पर ‘मन की बात’: [7] 

“परेू देश में मितम्बर माह को पोषण माह के रूप में मनाया जाता है| 

‘यथा अन्नम तथा मन्नम’ यानी जैिा अन्न होता ह ैवैिा हमारा मन होता ह|ै 

उिमें माननीय प्रधानमंत्री बताते हैं बच्चों का पोषण तथा माता का पोषण भी 

ज़रूरी ह,ै आगे वे बताते हैं की गुजरात में वल्लभ भाई पटेल के STATUE OF 

UNITY के पाि एक Unique Nutrition Park ह ैजहााँ खेल खेल में पोषण 

की मशक्षा आनंद-प्रमोद के िाथ ममलती ह|ै”  
 

कनष्कषट: 

भारत में अन्य देिों की तुिना में दशुनयााँ की सबस ेज्यादा शकिोर आबादी जो 

ितयमान में 253 शमशियन है और यहााँ प्रत्येक पांचिा व्यशक्त 10 से 19 

साि(शकिोरािस्था) के बीच का है| गौरतिब ह ै शक भारत को 

सामाशजक,राजनीशतक और आशथयक रूप से इस बात का िाभ शमि सकता ह ै

यशद बड़ी संख्या में मौजदू शकिोर आबादी सरुशित, स्िस््य और शिशित हो तथा 

देि के शिकास को गशत देन ेके शिए सचूना और कौिि से पररपणूय हो| हािााँशक, 

शकिोर िड़शकयां शििेि रूप से ख़राब पोिण, बाि-शििाह और कम उम्र में 

बच्चे जन्म देन ेकी िजह से कमजोर हो जाती हैं शजसके फिस्िरूप आने िािी 

पीढ़ी भी प्रभाशित होती है|भारत में 54% अथायत आध े से अशधक शकिोररयााँ 

एनीशमया (रक्त अल्पत्ता) से ग्रशसत होती ह ैसाथ ही उनका BMI (बॉडी-मॉस-

इडेंक्स) में भी कमी होती है| बाि-शििाह और शकिोरािस्था में गभयधारण की 

चनुौशतयााँ की िजह से शकिोररयों की िारीररक एिं मानशसक शस्थशत भी प्रभाशित 

होती है| 
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