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ABSTRACT 
English: Nutrition is a basic need of human life. The fastest growth and development in 
human life occurs during adolescence. This stage usually lasts from 13 to 19 years. During 
this period, many types of changes occur in adolescent girls along with physical growth. 
Nutrition is a combination of those processes by which any living being obtains food 
items and uses nutrients to perform physical functions, for growth and for the 
reconstruction of its components. Nutrition refers to that powerful process in which the 
food taken is used to provide nutrition to the body. Many types of problems arise due to 
lack of nutrition in adolescence. In this study, by taking information about the food items 
taken by adolescent girls daily, the demand of nutrients present in them has been 
assessed. The health of adolescent girls has been assessed by studying the deficiency of 
nutrients in daily diet and its ill effects. 
 
Hindi: पोषण मानव जीवन कʏ आधारभूत आवÕयकता है। मानव जीवन मǁ सवाµɠधक तेज गɟत से वृɣȓ और 
ɟवकास ɟकशोरावȸा मǁ होता है। यह अवȸा आमतौर पर 13 वषµ से लेकर 19 वषµ तक रहती है। इस दौरान 
ɟकशोɝरयǍ मǁ शारीɝरक वृɣȓ के साथ-साथ कई Ēकार के पɝरवतµन होते हǄ। पोषण उन ĒɟþयाǞ का संयोजन है 
ɣजनके ȑारा कोई भी जीɟवत Ēाणी भो¾य पदाथǏ को ĒाËत कर पोषक तÆवǍ का उपयोग शारीɝरक कायǏ को 
संपȡ करने के ɡलए, वृɣȓ के ɡलए तथा इसके घटकǍ के पुनɟनमाµण के ɡलए करता है। पोषण का अɢभĒाय उस 
शɜ·तमान Ēɟþया से है ɣजसमǁ ɡलए गए भोजन का उपयोग शरीर को पोषण Ēदान करने के ɡलए ɟकया जाता 
है। ɟकशोरावȸा मǁ पोषण कʏ कमी से कई Ēकार कʏ सम×याए ँउÆपȡ होती हǄ। इस अÉययन मǁ ɟकशोɝरयǍ के 
ȑारा Ēɟतɞदन ɡलए गए खाȘ पदाथǏ कʏ जानकारी लेकर, उनमǁ मौजूद पोषक तÆवǍ कʏ माँग का आकलन ɟकया 
गया है। दैɟनक आहार मǁ पोषक तÆवǍ कʏ कमी तथा उसके कुĒभावǍ का अÉययन कर ɟकशोɝरयǍ के ×वाȹय का 
आकलन ɟकया गया है। 
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1.  Ē×तावना 
ɟकशोरावȸा बचपन और वय×कता के बीच संþमण कʏ अवɠध है। ɟकशोरावȸा मǁ Ēवेश करने वाले बǴ ेअपने शरीर और मɧ×तÖक मǁ कई 

बदलावǍ से गुजरते हǄ। इनमǁ शारीɝरक, बौɣȓक, मनोवै´ाɟनक और सामाɣजक चुनौɟतयाँ शाɠमल हǄ, साथ ही उनके अपने नैɟतक ɞदशा-ɟनदǂशǍ का ɟवकास 
भी शाɠमल है। समाज मǁ ɟकशोरावȸा को ȭापक Ƣप से समझा जाता है ɣजसमǁ शाɠमल मनोवै´ाɟनक, सामाɣजक और नैɟतक ³ेč के साथ-साथ 
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पɝरप·वता के स त̧ शारीɝरक पहलू भी शाɠमल ह।ै बǴǁ जब बारह वषµ के होने लगते हǄ तो उनकʏ शारीɝरक बनावट, हावभाव, ȭवहार ɟवचार आɞद मǁ 
पɝरवतµन आने लगता है। यौन अंगǍ का ɟवकास इसका Ēमुख कारण होता है। Ēभावकारी तÆवǍ मǁ जीÊस और हामǎन भी आते हǄ। लड़कǍ कʏ अɜȸया ँ
लंबी, कȞे चैड़ ेऔर ऊँचाई तेजी से बढ़ती है। उनकʏ माँस पेɡशयाँ भी लड़ɟकयǍ कʏ अप³ेा अɠधक बɡलȲ होती है और व ेअɠधक शारीɝरक Ĝम करने 
यो¹य होन ेलगते हǄ। ɟकशोɝरयǍ मǁ लड़कǍ कʏ तुलना मǁ अɠधक पɝरप·वता आती है। उनकʏ Ĝणेी कʏ अɜȸया ँचौड़ी होने लगती है और कमर के भाग मǁ 
मोटापन भी आने लगता है। माɡसक धमµ का Ēारȩ तथा व³Ǎ का ɟवकास जैसे शारीɝरक पɝरवतµन लड़ɟकयǍ को मानɡसक ×तर पर भी ɟवशेष Ƣप स े
Ēभाɟवत करते हǄ। मनुÖय को अपने सम×त जीवन काल मǁ सवाµɠधक पोषकʏय आवÕयकताǞ को Ēभाɟवत करता है। ɟकशोɝरयǍ के आहार मǁ कैɜÒशयम 
का ɟवशेष महÆव होता है ·यǍɟक ये अनेक आÊतɝरक ɟþयाǞ, अɜȸयǍ और दाँतǍ के ɟवकास को Ēभाɟवत करने के साथ-साथ मानɡसक तनावǍ से 
जूझने कʏ शɜ·त भी Ēदान करता है। Ēोटʍन देते समय Éयान रखना चाɟहए ɟक वह आवÕयक अɠमनो एɡसड से पɝरपूणµ उǴ ×तरीय Ēोटʍन हो। र·त 
और तÊतǞु के ɡलए आहार मǁ लौह तÆवǍ कʏ उपɜȸɟत अɟनवायµ है। ɟकशोɝरयǍ को माɡसक धमµ ȑारा Ɠई र·त ³ɟत कʏ पɷूतʌ के ɡलए लड़कǍ कʏ अपे³ा 
अɠधक लौह तÆवǍ कʏ आवÕयकता होती है, यही बात आयोडीन पर भी लागू होती है अÊयथा थायराइड ĀɦȜ सबंधंी सम×याए ँउÆपȡ होने कʏ आशकंा 
रहती ह ै। वɣृȓ और ɟवकास कʏ इस तीěता को बनाए रखने के ɡलए पौɠȲक तÆवǍ स ेय·ुत संतɡुलत भोजन कʏ आवÕयकताए ँभी बढ़ जाती हǄ । जैसे 1. 
कैलोरी, 2. Ēोटʍन, 3. वसा, 4. कैɜÒशयम, 5. लौह, 6. ɟवटाɠमन ए., 7. थायɠमन, 8. राइबोÌलɟेबन, 9. ɟनयाɡसन, 10. फोɡलक एɡसड, 11. ɟवटाɠमन 
बी-12, 12. ɟवटाɠमन सी। ɟकशोɝरयǍ मǁ हामǎनल पɝरवतµन बƓत ही तीě गɟत से होत ेहǄ और उनके सोचने समझने व तकµ  करन ेकʏ ³मता का तजेी से 
ɟवकास होता ह।ै वे अपनी पढ़ाई व कैɝरयर के Ēɟत सजग हो जाती हǄ तथा अपने ɟनणµय ×वय ंलेना चाहते हǄ। चँूɟक अब वह बǴǁ नहƸ रहƸ इसɡलए समाज 
मǁ उनके उठने बठैने, ɟवɢभȡ ɟþया कलापǍ के करने और ȭवहार मǁ पɝरवतµन वांछनीय होता है। इस अवȸा मǁ 13 वषµ से 19 वषµ कʏ अवȸा शाɠमल 
होने के कारण इसे टʍन एज भी कहते हǄ। इस दौरान एक तरफ तो उससे समाज मǁ एक वय×क कʏ भाɟँत शाÊत व सौÏय ȭवहार करने कʏ अप³ेा कʏ 
जाती है जबɟक Ƥसरी तरफ उसमǁ तीě शारीɝरक पɝरवतµन, पढ़ाई व कैɝरयर कʏ ɭचʌता तथा बदलते सामाɣजक पɝरवेश के साथ वह सामंज×य नहƸ बैठा 
पाती हǄ तथा हर समय एक तनाव को झेलती रहती हǄ। पढ़ाई एव ंकैɝरयर मǁ बढ़ती ƢɡचयǍ के कारण ɟकशोɝरयाँ अɠधकतर समय घर से बाहर ɟबताती हǄ 
ɣजसके कारण व ेसमय पर भोजन Āहण नहƸ कर पाती हǄ। 

अतः ɟकशोरावȸा मǁ आहार कʏ संतुɡलतता पर ɟवशेष Éयान ɞदया जाना चाɟहए। जहाँ उǴ आय वगµ मǁ माँसल पदाथµ, Ƥध तथा Ƥध से बन ेपदाथµ, 
अÅडा, मछली, मेव ेआɞद ɞदए जा सकते हǄ वहƸ Ƥध और Ēाɢणज खाȘ पदाथǏ कʏ माčा मÉयम आय वगµ समूह मǁ ȸान पाती हǄ जबɟक ɟनÏन आय वगµ 
मǁ अनाज, मूगँफली तथा हरी पȉेदार सɜÍजयǍ कʏ पयाµËतता होती है। 

ɟकशोɝरयǍ मǁ पोषण का महÆव:- शारीɝरक, मानɡसक और भावनाÆमक ɟवकास के ɡलए ɟकशोरावȸा एक महÆवपूणµ अवɠध मानी जाती है। इस 
दौरान संपणूµ ɟवकास के ɡलए सही पोषक तÆवǍ कʏ अहम भɠूमका होती है। Ēकाɡशत शोध के अनुसार ɟकशोरावȸा मǁ ɟवकास के ɡलए कैलोरी और 
Ēोटʍन आवÕयक होते हǄ। ɟकशोɝरयǍ को Ēɟतɞदन लगभग 2400 ɟकलो कैलोरी और ɟकशोरǍ को 2500-3000 ɟकलो कैलोरी कʏ जƢरत होती है। साथ 
ही इस दौरान शारीɝरक और मानɡसक ɟवकास को बढ़ावा देने के ɡलए फैट, कैɜÒशयम, आयरन, ɯजʌक, ɟवटाɠमन और फाइबर जसै ेपोषक तÆवǍ कʏ भी 
जƢरत होती हǄ। ɟकशोɝरयǍ का ×वȹय रहना आवÕयक है ·यǍɟक वे ही कल माँ बनǁगी। यɞद ɟकशोɝरयाँ ×वȹय नहƸ हǍगी तो उनकʏ कोख से जÊम लनेे 
वाला ɡशशु भी ×वȹय नहƸ होगा। गभाµवȸा कʏ नƸव रखन ेवाली ɟकशोरावȸा भी मजबूत होनी चाɟहए। ɟकशोरावȸा कʏ सम×या पोषण ×तर को 
Ēभाɟवत करती है। लड़ɟकयǍ मǁ यौवनारȩ लड़कǍ कʏ तुलना मǁ दो-ढ़ाई साल पहले होता है। अतः इस आयु मǁ लड़ɟकयाँ लड़कǍ से लंबी और ×वȹय 
लगती हǄ। तेजी से लबंाई बढ़ने के 9 से 12 महीने के बाद रजो दशµन शƢु हो जाता ह।ै इस अवɠध मǁ तेजी से वृɣȓ होने के कारण पोषक तÆवǍ कʏ 
आवÕयकता होती है। 

 

2.  ɟकशोɝरयǍ के ɡलए पोषक तȊवǍ कʏ दैɟनक आवÕयकता 
पोषक तÆव माčा 

ऊजाµ (कैलोरी) 2400 ɟकलो कैलोरी 

Ēोटʍन 43 Āाम 

कैɜÒशयम 1000 ɠमĀा॰ 

ɟवटाɠमन डी 600 माइþोĀाम 

ɟवटाɠमन ए 890 माइþोĀाम 

कैरोटʍन 2400 माइþोĀाम 

थायमीन 16 ɠमĀा॰ 

ए×काɷबʌक एɡसड 65 ɠमĀा॰ 

ɟवटाɠमन बी 12 2.2 माइþोĀाम 
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राइबोÌलेɟबन 2.2 ɠमĀा॰ 

फोɡलक एɡसड 245 माइþोĀाम 

ɟनयाɡसन 16 ɠमĀा॰ 

आयरन 30 ɠमĀा॰ 

वसा 22 Āाम 

×čोत - आई॰ सी॰ एम॰ आर॰ 

 

अतः उनके भोजन मǁ अनाज तथा Ēोटʍन जैसे दाल या Ƥध और माँस, मछली, अÅडा ही शाɠमल करना पयाµËत नहƸ होता बɧÒक हरी सɜÍजया,ँ फल 
आɞद भी सÏमɡलत करना चाɟहए। ये उनकʏ हɟȃयाँ बढ़ाने के ɡलए, खून बनान ेके ɡलए एवं नय ेऊȉकǍ के ɟनमाµण एवं ɟवकास के ɡलए आवÕयक होते 
हǄ। ɟकशोरावȸा मǁ सही पोषण का महÆव इसɡलए भी ¾यादा है ·यǍɟक इनकʏ कमी से Ƥरगामी पɝरणामǍ का सामना करना पड़ सकता ह ैɣजनमǁ लंबाई 
का न बढ़ना, यौन Ƣप से अपɝरप·वता, आɥ×टयोपोरोɡसस (कमजोर हɟȃयाँ) हाइपरɡलɟपɟडɠमया (र·त मǁ फैट का बढ़ना) और मोटापा शाɠमल है। 
इसके अलावा सही पोषण कʏ कमी आगे चलकर गभाµवȸा मǁ भी जोɤखम बढ़ा सकती है।  

ɟकशोɝरयǍ मǁ कुपोषण के ल³ण: कुपोɟषत ɟकशोɝरयǍ का वजन 40 ɟकलोĀाम से कम होता है जो ɟकशोɝरयाँ कुपोषण कʏ ɡशकार होती हǄ, 
उनमǁ खून कʏ कमी अÆयɠधक देखी जाती है। ɣजससे उनके नाखनू व हǍठ का रंग पीला हो जाता है। अÆयɠधक थकान महसूस होती है, धड़कन भी तेज 
हो जाती है, चेहरे पर सूजन आ जाती है। यह सभी ल³ण लौह तÆव और फोɡलक एɡसड कʏ कमी से ɞदखाई देते हǄ। Ēसव के समय मǁ अɠधक र·त 
×čाव कʏ सभंावना भी होती है। कुपोɟषत ɟकशोɝरयǍ मǁ सामाÊयतः ɟवटाɠमन ए कʏ कमी होन ेकʏ संभावना होती है। इसकʏ कमी से रतǐधी रोग हो जाता 
है। कुछ ɟकशोɝरयǍ को Ēायः कमर और ɫपʌडɡलयǍ मǁ ददµ होता ह ैजो कैɜÒशयम और ɟवटाɠमन बी काँȥल·ेस कʏ कमी से होता ह।ै ɣजनमǁ अ·सर खून 
बहने लगता है, यह ल³ण ɟवटाɠमन सी कʏ कमी से होता है। ɟवटाɠमन बी कʏ कमी स ेĒायः जीभ पर कटʍ फटʍ सी धाɝरया ँऔर मुहँ के दोनǍ कोनǍ पर 
कटा फटा सा पाया जाता है। इसके अɟतɝर·त मु¸य कुपोषण जɟनत रोग हǄ- 1. मोटापा, 2. ऐनोरɜे·सया नवǎसा, 3. एनीɠमया, 4. अÒप पोषण। 

ɟकशोɝरयǍ मǁ कुपोषण के ƣÖपɝरणाम: ɟकशोɝरयǍ मǁ कुपोषण के हाɟनकारक पɝरणाम होत ेहǄ, जो ɟनÏनɡलɤखत हǄ - 

1) ɟकशोरावȸा के समय कुपोɟषत होने से शारीɝरक ɟवकास पर कुĒभाव पड़ता ह।ै 

2) कुपोɟषत ɟकशोɝरयाँ जÒदʍ थक जाती हǄ वे अपनी देखभाल ठʎक से नहƸ कर पाती हǄ। 

3) कुपोषण से लंबाई भी Ēभाɟवत होती है ɣजससे गभाµवȸा मǁ कɞठन Ēसव होने कʏ सभंावना बढ़ जाती है। 

4) ɣजन ɟकशोɝरयǍ मǁ कुपोषण के कारण शारीɝरक वृɣȓ अपणूµ रह जाती है वे बाद मǁ गभाµवȸा के दौरान भी कुपोषण का सामना करती है। 
उनमǁ कम वजन के बǴ ेहोन ेकʏ संभावना अɠधक हो जाती ह।ै ऐसे कम वजन के बǴǍ मǁ बीमारी और मृÆयु का खतरा बढ़ जाता है। 

अÉययन पȓɟत: शोध अÉययन हेतु मुजÌफरपुर ɣजला के मशुहरी Ēखंड के Āामीण ³ेč कʏ ɟकशोɝरयǍ का चयन दैव ɟनदशµन पȓɟत ȑारा ɟकया 
गया है। इस अÉययन मǁ मुजÌफरपुर ɣजला के मशुहरी Ēखंड के तीन गाँव से 150 ɟकशोɝरयǍ एवं बाबई ɟवकास खÅड के तीन गाँवǍ के ĒÆयेक 150 
ɟकशोɝरयǍ (50+50+50) का चयन दैव ɟनदशµन पȓɟत से ɟकया गया है। 

पɝरणाम:- साɝरणी 1: पोषक तÆवǍ कʏ ली जाने वाली माčा (3 ɞदवसीय आहारीय गणना) 

þ॰ सं॰ पोषक तÆव आवÕयक माčा पहले ɞदन ली गई माčा Ƥसरे ɞदन ली गई माčा तीसर ेɞदन ली गई माčा औसत अंतर 

1 ऊजाµ (ɟककै॰) 2400  1602 1553 1681 1612 788 

2 Ēोटʍन (Āा॰) 43  25 29 28.5 27.5 15.5 

3 आयरन (ɠम॰Āा॰) 30  24.3 26.5 27.2 26.0 4.0 

4 कैɜÒशयम (ɠम॰Āा॰) 1000  250 290 270 270 730 

5 काबǎज (Āा॰) 315 294.5 279.2 273.4 282.3 43.7 

6 ɟवटाɠमन सी (ɠम॰Āा॰) 65.0 35.0 33.0 31.0 33.0 32.0 

      

उपरो·त साɝरणी के अनुसार ɟकशोɝरयǍ ȑारा औसतन 27.5 Āाम Ēोटʍन ɡलया जाता है जो ɟनधाµɝरत दैɟनक आहारीय Ē×ताɟवत माčा से 15.5 
Āाम कम है। ɟकशोɝरयाँ औसतन 1612 ɟक. कैलोरी Āहण करती हǄ जो ɟनधाµɝरत दैɟनक आहारीय Ē×ताɟवत माčा से 788 ɟक. कैलोरी कम है। ɟकशोɝरया ँ
औसतन 270 ɠम. Āा. कैɜÒशयम Āहण करती हǄ जो दैɟनक आहारीय Ē×ताɟवत माčा से 730 ɠम. Āा. कम है। ɟकशोɝरयाँ औसतन 26 
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 ɠम. Āा. आयरन Āहण करती हǄ जो आवÕयक माčा से 4 ɠम. Āा. कम है। ɟकशोɝरयाँ औसतन 33 ɠम. Āा. ɟवटाɠमन सी का सेवन करती हǄ जो सामाÊय 
से 32 ɠम. Āा. कम है। ɟकशोɝरयाँ औसतन 282.3 Āा.काबǎज का सेवन करती हǄ जो सामाÊय से 43.7 Āा. कम है। हम कह सकते हǄ ɟक औसतन 
ɟकशोɝरयाँ सभी पोषक तÆवǍ को कम माčा मǁ Āहण कर रही थी ɣजनका Ēभाव उनके ×वाȹय एवं पोषण ×तर पर पड़ रहा है। संतुɡलत आहार से ताÆपयµ 
उन सभी खाȘ पदाथǏ से है जो शरीर मǁ जƢरी पोषक तÆवǍ कʏ पूɷतʌ करǁ। इनमǁ जकं फूड्स और पोषण रɟहत खाȘ पदाथǏ को जोड़ा नहƸ जाता है। 
साथ ही खान ेकʏ माčा और सही समय भी जƢरी होता है। जैसा ɟक ऊपर बताया गया ह ैɟक ɟकशोरावȸा मǁ ɟवकास के ɡलए Ēोटʍन और कैलोरी यु·त 
भोजन कʏ ¾यादा आवÕयकता होती ह।ै साथ ही कैɜÒशयम, ɟवटाɠमन, फाइबर और आयरन जसैे जƢरी पोषक तÆव य·ुत फल सɜÍजयǍ और अनाज 
भी जƢरी है ɣजससे सही Ēकार से शारीɝरक और मानɡसक ɟवकास हो सके। 

जब शरीर को ɟवटाɠमन और खɟनज जैसे पयाµËत पोषक तÆव नहƸ ɠमलते हǄ तो इसे पोषण कʏ कमी कहा जाता है। पोषक तÆवǍ कʏ कमी से 
एनीɠमया सɟहत कई तरह कʏ ɜȸɟतयाँ हो सकती हǄ। ×वȸ रहने और ठʎक से काम करन े के ɡलए शरीर को ɟवटाɠमन कʏ आवÕयकता होती है। 
ɟकशोरावȸा मǁ पोषण कʏ कमी से कई तरह कʏ सम×याए ँहो सकती हǄ, जैसे ɟक यौन पɝरप·वता मǁ देरी, अंɟतम वय×क ऊँचाई तक न पƓँच पाना, 
आɥ×टयोपोरोɡसस, हाइपरɡलɟपɟडɠमया, मोटापा, काम करन ेकʏ ³मता कम होना, हर समय थका Ɠआ महसूस करना, एनीɠमया, ×कवƹ, घǁघा, रतǐधी, 
ɝरकेट्स, बरेी बेरी इÆयाɞद। वसा कʏ कमी से जड़ुी बीमाɝरयाँ, आवÕयक फैटʍ एɡसड कʏ कमी से संबɠंधत है और यह बƓत कम होता है और मोटापे के 
बार ेमǁ आहार मǁ देखा जाता है। इसके रह×योȍाटन मǁ Æवचा सबंधंी रोग, ɟवकलांगता और ĎोÏबोसाइटोपेɟनया शाɠमल हǄ। इसी Ēकार Ēोटʍन कʏ कमी से 
होने वाला रोग ·वाɡशयोरकर ह,ै जो कुपोषण का एक गभंीर Ƣप है। Ēोटʍन कʏ कमी से होने वाला यह रोग जठरांč Ēणाली मǁ असामɞेटक पैदा होता ह,ै 
ɣजससे आँत मǁ सूजन आ जाती है और पानी जमा हो जाता है, ɣजसे एɟडमा कहा जाता है। काबǎहाइĊेट कʏ कमी से मुँह सूखना, ɡसर ददµ, मुँह से गंध 
आना जैसे ल³ण होते हǄ। ɟकशोɝरयǍ को कुपोषण से मु·त कराने हेत ुसरकार ȑारा चलाई जा रही ɟवɢभȡ योजनाए:ँ- समेɟकत बाल ɟवकास योजना 
पोषण अɢभयान, ɟकशोरी शɜ·त योजना, स³म योजना, राȴीय ɟकशोर ×वाȹय कायµþम। 

 

3.  ɟनÖकषµ 
 ɟकशोरावȸा कʏ अवɠध मǁ तेजी से वृɣȓ होने के कारण पोषक तÆवǍ कʏ आवÕयकता अɠधक होती है। अतः ɟकशोɝरयǍ के भोजन मǁ अनाज तथा 

Ēोटʍन जैस ेदाल या Ƥध और मासँ, मछली, अंडा ही शाɠमल करना पयाµËत नहƸ होता बɧÒक हरी सɜÍजया,ँ फल आɞद भी सɦÏमɡलत करना चाɟहए। ये 
उनकʏ हɟȃयǍ को बढ़ाने, खून बनाने एवं नये ऊȉकǍ के ɟनमाµण एवं ɟवकास के ɡलए आवÕयक होते हǄ। ɟकशोरावȸा मǁ बƓत तेजी से वृɣȓ होती है और 
इसकʏ समाɥËत पर ȭɜ·त शारीɝरक पɝरप·वता के साथ-साथ यौन संबधंी पɝरप·वता भी ĒाËत कर लेता है। इस अवɠध मǁ पोषक तÆवǍ कʏ आवÕयकता 
वɣृȓ कʏ गɟत पर आधाɝरत होती है। हमारे जीवन मǁ पोषण का महȊवपूणµ ȸान ह ैऔर ×वȸ रहने के ɡलए उɡचत पोषण कʏ आवÕयकता होती है। 
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