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साराशं: यह एक अनुप्रस्थ (क्रॉस-सेक्शनल) अध्ययन था, बिसका उद्दशे्य बिहार के अरररया ब़िले के बवबिन्न बवद्यालयों और 

इंटरमीबिएट कॉलेिों में पढ़ने वाली ककशोरी िाबलकाओं की आहार संिंधी िानकारी और खाद्य उपिोग के पैटनन को एकबित करना 

था। सरकारी एवं बनिी बवद्यालयों और कॉलेिों से कुल सौ (100) नमूने चयबनत ककए गए। खाद्य सेवन और िोिन पैटनन से संिंबधत 

िानकारी एकि करने के बलए पूवन-परीबित खाद्य आवृबि प्रश्नावली (Food Frequency Questionnaire) और 48 घंटे की आहार स्मृबत 

(Dietary Recall) बवबध का उपयोग ककया गया। ककशोरी िाबलकाओं के औसत दबैनक पोषक तत्व सेवन की गणना की गई और उस े

िारतीय अनुशंबसत आहार ििा (RDA) से तुलना की गई। ककशोरी िाबलकाओं का औसत दबैनक आहार सेवन, िारतीय अनुशंबसत 

आहार ििा (RDA) की तुलना में काफी कम पाया गया। अध्ययन में यह पाया गया कक ककशोररयों द्वारा मुख्यतः अनाि का सेवन 

ककया िाता ह,ै िो ऊिान का प्रमुख स्रोत ह।ै दधू और दगु्ध उत्पादों का दबैनक सेवन िहुत ही कम था, और केवल 49% िाबलकाए ंही 

इनका प्रबतकदन सेवन करती थीं। पररणामों से पता चलता ह ैकक अरररया ब़िले की ककशोरी िाबलकाओं में समग्र रूप से पोषण बस्थबत 

अत्यंत खराि ह।ै इनमें कुपोषण की दर िहुत अबधक पाई गई। इन ककशोररयों को दधू एवं दगु्ध उत्पादों, फलों तथा हरी पिेदार 

सबज़ियों के सेवन को िढ़ान ेहतेु पोषण एवं स्वास््य बवशेषज्ञों द्वारा उबचत बशिा और प्रोत्साहन की आवश्यकता ह।ै ऐसा करने स े

कुपोषण से संिंबधत िीमाररयों की रोकथाम में सहायता बमलेगी। 

 

[Kumari, N., Vijay, T. and Salam, A. बिहार की अरररया ब़िल ेककशोररयों के आहार सेवन एवं खाद्य व्यवहार का मूलयांकन. 

The International Journal of Interpretation, Observation and Analysis, 2024; Volume 1, Issue 1:38-44 (January-

March). ISSN 2349-0713, Peer-reviewed (online/offline), Refereed, Indexed and International Journal (Since 2013), 

Global Impact Factor: 5.776  

Keywords: ककशोरी िाबलकाए,ं आहार पैटनन, आहार सवेन, खाद्य आवृबि प्रश्नावली, अनुशंबसत आहार ििा। 
  

पररचय: 

 

ककशोरी िाबलकाए ंहमारे समाि का एक अत्यंत महत्वपूणन वगन 

हैं। चूंकक वे दशे की िनसंख्या का लगिग एक-दसवा ं िाग 

होती हैं, इसबलए उनका समुबचत बवकास अत्यंत आवश्यक ह।ै 

बवश्व स्वास््य संगठन (WHO) के अनुसार, दबुनया की लगिग 

एक-छठी िनसंख्या ककशोरों की ह।ै इस अवस्था में पोषण का 

बवशेष महत्व होता ह,ै क्योंकक यह उनके शारीररक बवकास 

और िौबिक िमता के बनमानण में महत्वपूणन िूबमका बनिाता 

ह।ै 

ककशोरी िाबलकाओं की पोषण बस्थबत न केवल उनके 

व्यबिगत बवकास को प्रिाबवत करती ह,ै िबलक यह राष्ट्र के 

समग्र बवकास और शेष िनसंख्या के स्वास््य पर िी प्रिाव 

िालती ह।ै ककशोरावस्था एक तीव्र वृबि की अवस्था होती ह,ै 

बिसमें बवशेष पोषण आवश्यकताए ंहोती हैं, क्योंकक इस समय 

लगिग 25% कद की वृबि और 53% वयस्क अबस्थ द्रव्यमान 

(िोन मास) का बवकास होता ह।ै इस अवबध के दौरान 

शारीररक और मानबसक दोनों प्रकार के पररवतनन होते हैं। 

WHO (2008) के अनुसार, बवश्व में 10 से 19 वषन की आयु के 

लगिग 1300 बमबलयन ककशोर मौिूद हैं, बिनमें से लगिग 

20% को बवबिन्न प्रकार की पोषण संिंधी चनुौबतयों का 

सामना करना पड़ता ह।ै ये पोषण संिंधी समस्याएं न केवल 

उनके बवकास को िाबधत करती हैं, िबलक दशे के बवकास को 

िी प्रिाबवत करती हैं िढ़ती हुई पोषण संिंधी आवश्यकताओं 

की पूर्तत के बलए संतुबलत आहार अत्यंत आवश्यक ह।ै ककशोरी 

िाबलकाओं का आहार उनके आहार संिंधी व्यवहार, 

सांस्कृबतक परंपराओं और िोिन की बनयबमतता से अत्यबधक 

प्रिाबवत होता ह ै[1]। िोिन की पसंद और उपलजधता, शरीर 

के िार की धारणा, माता-बपता एवं सहपारठयों का प्रिाव 

िैसे बवबिन्न आंतररक और िाह्य कारक ककशोररयों की िोिन 

संिंधी आदतों को प्रिाबवत करते हैं [2]। हमारे दशे में मुख्य 

रूप से अनाि-आधाररत िोिन का सेवन ककया िाता ह,ै 

ििकक दालों और मांसाहारी खाद्य पदाथों का सेवन 

अपेिाकृत कम होता ह।ै िारत में ककशोरी िाबलकाओं की 

पोषण संिंधी आवश्यकताओं की उपेिा िी दखेी िाती ह ै[3]। 

समाि में मौिूद बवबिन्न खाद्य प्रबतिंध और रूकढ़यााँ िी उनके 

आहार को प्रिाबवत करती हैं। ककशोररयों की िोिन सिंंधी 

आदतों में िदलाव िी दखेने को बमलता ह,ै बवशेष रूप से 

समय की कमी के कारण, क्योंकक वे स्कूल, कॉलेि तथा 

सामाबिक और सामुदाबयक गबतबवबधयों में अबधक समय 

व्यतीत करती हैं [4]। नाश्ता छोड़ने की प्रवृबि िी लड़ककयों 
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में लड़कों की तुलना में अबधक पाई िाती ह ै [5]। 

ककशोरावस्था में खराि पोषण बस्थबत आगे चलकर गंिीर 

स्वास््य समस्याओं का कारण िन सकती ह।ै अबनयबमत 

िोिन व्यवहार एक प्रमुख चचता का बवषय है, क्योंकक यह 

िबवष्य में मधुमेह, मोटापा, उच्च रिचाप, हृदय रोग और 

कैं सर िैसी दीघनकाबलक गरै-संक्रामक िीमाररयों का कारण 

िन सकता ह ै [6]। इसबलए, ककशोरी िाबलकाओं की आहार 

संिंधी आदतों और िोिन पैटनन को िानना अत्यंत आवश्यक 

ह,ै ताकक उनके बलए समग्र दखेिाल की योिना िनाई िा सके 

और उन्हें समय पर उबचत पोषण सहायता प्रदान की िा 

सके। 

अतः इस अध्ययन का उद्दशे्य ककशोरी िाबलकाओं की पोषण 

बस्थबत तथा उनकी आहार सिंंधी आदतों और बवश्वासों को 

समझना था। इस अध्ययन के बवबशष्ट उद्दशे्य बनम्नबलबखत थे – 

(क) ककशोरी िाबलकाओं के पोषक तत्व सेवन का आकलन 

करना। 

(ख) अध्ययन में सबममबलत बवषयों की आहार संिंधी आदतों 

और व्यवहार का पता लगाना। [7-11] 

 

सामग्री और बवबध: 

 

यह एक अनुप्रस्थ (क्रॉस-सेक्शनल) अध्ययन था, बिसमें 10 से 

19 वषन आयु वगन की ककशोरी िाबलकाओं को चयबनत ककया 

गया। कुल 200 ककशोरी िाबलकाओं का चयन अरररया ब़िले 

के बनिी बवद्यालयों और इंटरमीबिएट कॉलेिों से ककया गया। 

दो प्रकार की प्रश्नावली तैयार की गई, बिसमें एक खाद्य 

आवृबि प्रश्नावली (Food Frequency Questionnaire - 

FFQ) और दसूरी 48 घंटे की आहार स्मृबत (Dietary Recall) 

शाबमल थी। ये प्रश्नावबलयााँ व्यबिगत सािात्कार के माध्यम 

से िरवाई गईं। 

सिी खाद्य पदाथों और पेय पदाथों पर आधाररत आहार 

सेवन के आकंड़ ेएकि ककए गए। खाद्य उपिोग की आवृबि को 

अनाि, दालें, दधू एवं दगु्ध उत्पाद, हरी पिेदार सबजियााँ, 

कंद-मूल, फल, मांस एवं पोलरी, वसा एवं तेल, तथा शकन रा 

िैसे वगों में दिन ककया गया। दबैनक औसत पोषक तत्व सेवन 

की गणना गोपालन के खाद्य संरचना ताबलकाओं (Food 

Composition Tables of Gopalan) की सहायता से की गई। 

इसके अबतररि प्रश्नावली में िोिन संिंधी आदतें और आहार 

पैटनन िैसे – नाश्ता, दोपहर का िोिन एवं राबि िोिन की 

सेवन प्रवृबियों को िी दिन ककया गया। 

पररणाम: 

अध्ययन में सबममबलत ककशोरी िाबलकाओं की आयु सीमा 10 

से 18 वषन के िीच थी। ताबलका 1 में कदखाया गया ह ै कक 

अबधकांश उिरदाता शाकाहारी थीं (47 प्रबतशत), ििकक शेष 

बवबिन्न प्रकार की अन्य खाद्य आदतों का पालन करती थीं। 

अध्ययन बवषयों के आहार पैटनन से यह स्पष्ट हुआ कक 

अबधकतर उिरदाता (85 प्रबतशत) नाश्ता + दोपहर का 

िोिन + राबि िोिन के बनयबमत आहार पैटनन का पालन 

करती थीं। 

 

सामग्री और बवबध 
Table 1: Food habit and Dietary pattern of adolescent girls 

 Sr. No.                                         Particulars                                                                            Adolescent girls                                   

N= 100          %= 100  

Food habit 

                                                      Vegetarian                                                                                                       40 50                          

1.                                               Non-vegetarian                                                                                                  30 40   

2.                                              Eggitarian                                                                                                             25 30    

Dietary pattern 

3.                                          Breakfast+Lunch+Dinner                                                                                        75 85   

4.                                        Breakfast+Lunch+Evening tea+Dinner                                                                     9 9   

5.                                  Breakf ast+Mid-morning+Lunch+Evening tea+Dinner+ Bed time 6  6 

 

साराशं (अरररया बिल ेकी ककशोररयों में खाद्य उपिोग पैटनन) 

ताबलका 2 के अनुसार, अरररया बिले की ककशोररयों में 90 स े

100 प्रबतशत ने अनाि, दालें, सबजियााँ और बमठाइयााँ 

बनयबमत रूप स े सेवन कीं। ििकक फल (43 प्रबतशत), दधू 

और दगु्ध उत्पाद (49 प्रबतशत), तथा मांसाहारी खाद्य पदाथन 

िैसे मुगी (18 प्रबतशत) का सेवन अपेिाकृत कम था। लगिग 

आधी ककशोरी आिादी ने किी िी कोई मांसाहारी उत्पाद का 

सेवन नहीं ककया। ताबलका 3 में 10 से 15 वषन और 15 से 18 

वषन की आयु वगन की ककशोररयों द्वारा प्रबतकदन के औसत खाद्य 

समूहों के उपिोग को दशानया गया ह,ै बिसमें सिी खाद्य 

समूहों का सेवन अनुशंबसत मािा से काफी कम पाया गया। 

अनाि प्रमुख रूप स े खाया गया और यही ऊिान का मुख्य 

स्रोत 
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रहा। 

Table 2: ककशोररयों द्वारा प्रत्यके खाद्य समहू का सवेन आवबृि 

 

 D 

%(n) 

4-6x/wk 

%(n) 

Total 

%(n) 

<3x/wk 

%(n) 

O 

%(n) 

Never 

%(n) 

Total 

%(n) 

1. ब्रेि और अनाि 100(100) - 100(100) - - - - 

2. दालें 65(65) 18(18) 80(80) 5(5) - - 10(10) 

3. सबजियााँ 70(70) 25(25) 90(90) - - - - 

4. फल 35(35) 18(18) 50(50) 30(30) 50(50) - 60(60) 

दधू और दगु्ध 

उत्पाद 

  29(29) 17(17) 40(40) 30(30) 20(20) - 50(50) 

6. मांस, 

मछली और 

पोलरी 

and 6(6) 14(14) 10(10) 25(25) 20(20) 45(45) 80(80) 

7. शीतल 

पेय,, 

sweet

s 

78(78) 17(17) 75(75) 10(10) - - 5(5) 

 

D: Daily, n: total number of respondents, 4-5 x/wk: 5-6 times per week, O: occasionally, <3x/wk: 

less than three times per week. 

 

खाद्य समहूों का सवेन पटैनन – ककशोररयों (अरररया बिला) 

ताबलका स ेप्राप्त प्रमखु बनष्कषन: 

1. ब्रेि और अनाि: 

o 100% ककशोररयााँ बनयबमत रूप से (4-6 

िार/सप्ताह) ब्रेि और अनाि का सेवन 

करती थीं। 

o यह समूह पूरी तरह स ेआहार का प्रमुख 

बहस्सा था। 

2. दालें: 

o 65% ककशोररयााँ 4-6 िार/सप्ताह दालों 

का सेवन करती थीं। 

o 10% ककशोररयााँ दालें बिलकुल नहीं 

खाती थीं। 

3. सबजियााँ: 

o 70% ने सबजियों का सेवन 4-6 

िार/सप्ताह ककया, 25% ने 3 िार/सप्ताह 

से कम। 

o कुल 90% ककशोररयााँ सबजियााँ बनयबमत 

रूप से खाती थीं। 

4. फल: 

o केवल 35% ककशोररयााँ ही फलों का 

सेवन 4-6 िार/सप्ताह करती थीं। 

o 50% ककशोररयााँ फल बिलकुल नहीं खाती 

थीं। 

o यह दशानता ह ैकक फल सेवन िहुत ही 

कम था। 

5. दधू और दगु्ध उत्पाद: 

o 29% ककशोररयााँ ही इनका सेवन 4-6 

िार/सप्ताह करती थीं। 

o 20% ककशोररयााँ दधू/दगु्ध उत्पाद 

बिलकुल नहीं लेती थीं। 

o कुल बमलाकर 50% ककशोररयााँ इनका 

सेवन कर रही थीं। 

6. मासं, मछली और पोलरी: 

o केवल 6% ककशोररयााँ ही सप्ताह में 4-6 

िार इनका सेवन करती थीं। 

o 45% ककशोररयााँ इनका सेवन बिलकुल 

नहीं करती थीं। 

o यह दशानता ह ैकक मांसाहारी खाद्य 

पदाथों का सेवन िहुत सीबमत था। 

7. शीतल पये, बमठाइयााँ और पये पदाथन: 

o 78% ककशोररयााँ इनका सेवन 4-6 

िार/सप्ताह करती थीं। 

o केवल 5% ने िताया कक वे किी इनका 

सेवन नहीं करतीं। 

 

Table 3: ककशोररयों द्वारा खाद्य समूहों का औसत दबैनक 

सेवन 
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खाद्य समूह ककशोररयााँ    

 Age (10-15 years) n=37 Age (15-18 

years) 

n=60 

t-value p-value 

अनाि 249.0±2.50 298±13.45 28.47 <0.0001 

दालें 29.87±1.89 32.67±6.56 3.202 <0.0001 

हरी पिेदार सबजियााँ 18.78±1.49 25.67±4.65 10.95 <0.0001 

कन्द-मूल एवं िड़ वाली  

 

सबजियााँ 

34.89±3.56 35.89±6.67 0.971 <0.0002 

अन्य सबजियााँ 15.67±2.45 19.48±5.64 4.681 <0.0001 

फल 12.87±3.23 6.78±4.53 7.773 0.034 

दधू और दगु्ध उत्पाद 145.67±5.56 153.86±15.45 3.837 <0.0001 

वसा एवं तेल 15.56±3.32 16.67±1.99 1.811 0.0004 

चीनी और गुड़ 6.67±6.56 5.78±1.17 0.795 <0.0001 

पशु उत्पाद 25.89±0.67 29.78±1.76 15.82 <0.0001 

 

टेिल 4 और 5 का बवश्लषेण (ककशोररयों की औसत दबैनक 

पोषक तत्व सवेन पर आधाररत) 

टेिल 4 और 5 ककशोररयों के दो आयु वगों — 10 स े15 वषन 

तथा 15 स े18 वषन — में औसत दबैनक पोषक तत्वों के सवेन 

को दशानते हैं। 

16 स े18 वषन की आयु वगन की ककशोररयों में बनम्नबलबखत 

पोषक तत्वों का औसत दबैनक सेवन दखेा गया: 

 कैलोरी: 1260 ककलो कैलोरी/कदन 

 प्रोटीन: 39 ग्राम/कदन 

 कैबलशयम: 425.10 बम.ग्रा./कदन 

 आयरन (लोहा): 17.7 बम.ग्रा./कदन 

 कैरोटीन: 1140.90 माइक्रोग्राम/कदन 

 थायबमन: 1 बम.ग्रा./कदन 

 बवटाबमन C: 35.17 बम.ग्रा./कदन 

 राइिोफ्लबेवन: 1.2 बम.ग्रा./कदन 

इन पोषक तत्वों का सेवन िारतीय बचककत्सा अनसुधंान 

पररषद (ICMR) द्वारा अनशुबंसत आहार मान (RDA) की 

तुलना में काफी कम था। 

� थायबमन और राइिोफ्लबेवन को छोड़कर, सिी पोषक 

तत्वों में ककशोररयों के औसत दबैनक सेवन और RDA के िीच 

अत्यबधक महत्वपणून साबंख्यकीय अतंर (highly significant 

difference) पाया गया। 

16 स े18 वषन की ककशोररयों के एक अन्य समहू में पोषक 

तत्वों का औसत दबैनक सवेन – चहदी में 

16 से 18 वषन आयु वगन की ककशोररयों के एक अन्य समूह में, 

बनम्नबलबखत पोषक तत्वों का औसत दबैनक सवेन दिन ककया 

गया: 

 कैलोरी: 1534.52 ककलो कैलोरी/कदन 

 प्रोटीन: 42.17 ग्राम/कदन 

 कैबलशयम: 411.79 बम.ग्रा./कदन 

 आयरन (लोहा): 19.83 बम.ग्रा./कदन 

 कैरोटीन: 1199.3 माइक्रोग्राम/कदन 

 थायबमन: 0.86 बम.ग्रा./कदन 

 राइिोफ्लबेवन: 1.33 बम.ग्रा./कदन 

 बवटाबमन C: 65 बम.ग्रा./कदन 

इन सिी पोषक तत्वों का सवेन िारतीय बचककत्सा अनसुधंान 

पररषद (ICMR) द्वारा बनधानररत अनशुबंसत आहार मािा 

(RDA) से कम पाया गया। 

� ककशोररयों में पोषक तत्वों के इस औसत सेवन और 

ICMR RDA के िीच सिी पोषक तत्वों के बलए अत्यबधक 

महत्वपणून साबंख्यकीय अतंर (highly significant 

difference) दखेा गया। 
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Table 4: यह 13–15 वषन की ककशोररयों के औसत दबैनक पोषक तत्व सेवन (Average Daily Nutrient Intake) का एक 

चहदी में नमनूा बवश्लषेण ह,ै िसैा आपन ेबपछल ेआय ुवगों (16–18 वषन) के बलए साझा ककया 

 
 
13-15 

(years) 

Average 

intake 

1258±8.9 

 

38.14±2.

5 

 

424.12±1.3 

 

19.78±0.0 

 

1136.90±12.0 

 

1.0±0.0 

 

35.17±3.2 

 

1.2±0.06 

 RDA 2060 65 600 28 2400 1.0 40 1.2 

 

N=35 

Differenc 

e 

-801.75 -26.86 -175.88 -8.22 -1263.1 - 4.83 - 

 t-value 528.95 62.07 782.34 540.33 620.64 0.0000 8.81 0.0000 

 p-value <0.0001 <0.0001 <0.0001 <0.0001 <0.0001 =1.000 <0.0001 =1.000 

 

Table 5: ककशोररयााँ (आय ु16–18 वषन) का औसत दबैनक पोषक तत्व सवेन 

 
Group Particular Calories Protein Calcium Iron Carotene Thiam Vitami Riboflav 

  (kcal) (g) (mg) (mg) (µg) In n C in 

       (mg) (mg) (mg) 

16-18 Average 1534.52±5. 42.17±0. 412.77±4. 19.83±1. 1199.3±3. .86±0.1 65±5.6 1.33±0.0 

(Year intake 67 56 78 34 45 2 4 7 

s) RDA 2060 63 500 30 2400 1.0 40 1.2 

 

N=65 

Differen 

ce 

-525.48 -20.83 -87.23 -10.17 -1200.7 -0.14 +25 +0.13 

 t-test 747.18 299.88 147.12 61.18 2805.89 9.40 35.73 14.97 

 p-value <0.0001 <0.0001 <0.0001 <0.0001 <0.0001 <0.0001 

 

<0.0001 

 

<0.0001 

चचान  

ककशोरावस्था का काल ऐसा चरण होता ह ैबिसमें शरीर को 

अबधक ऊिान और पोषक तत्वों की आवश्यकता होती ह।ै यह 

अवबध तीव्र और सतत शारीररक तथा मानबसक बवकास से 

युि होती ह,ै िो एक छोटे िच्चे को ककशोरी में पररवर्ततत 

करती ह।ै इस दौरान यकद आहार अपयानप्त हो, तो इसस े

बवकास की गबत धीमी हो सकती ह।ै 

असंतुबलत आहार और अनुबचत िोिन की आदतें आगे चलकर 

वयस्क अवस्था में आहार-िन्य रोगों (Diet-related chronic 

diseases) को िन्म द ेसकती हैं। [12,13,14] 

हमारे अध्ययन में यह स्पष्ट रूप से दखेा गया कक ककशोररयों 

द्वारा प्रबतकदन बलया िाने वाला औसत पोषक तत्वों का 

सेवन, अनुशबंसत आहार मािा (RDA) की तुलना में िहुत 

कम ह।ै अबधकतर प्रबतिागी (लगिग 85 प्रबतशत) केवल 

नाश्ता + दोपहर का िोिन + रात का िोिन लेती थीं, िो 

कक ककशोररयों के बलए पूणन आहार योिना नहीं मानी िाती। 

 

खाद्य समहूों का सवेन: 

13 से 15 वषन एवं 16 से 18 वषन की ककशोररयों द्वारा सिी 

प्रमुख खाद्य समूहों का औसत दबैनक सेवन िहुत कम पाया 

गया, बवशेषकर: 

 हरी पिदेार सबजियााँ 

 फल 

हमारे पररणाम [15,16] के बनष्कषों से मेल खाते हैं, बिनमें 

मराठवाड़ा ििे की 500 ककशोररयों (10–18 वषन) के िीच 

दगु्ध उत्पाद, फल, सबजियााँ, कंद व मलू (roots and tubers) 

और हरी सबजियों का अपयानप्त सवेन दिन ककया गया था। 

प्रोटीन व ऊिान की कमी: 

इस अध्ययन में यह िी पाया गया कक: 

 दधू और दधू स ेिन ेउत्पादों, मासं, मछली और मगु े

का सेवन िहुत कम था। 

 दालों का सेवन केवल 76 प्रबतशत ककशोररयों द्वारा 

प्रबतकदन ककया िा रहा था। 

यह ऊिान और प्रोटीन की कमी का एक प्रमुख कारण हो 

सकता ह।ै 

प्रोटीन का स्रोत और गणुविा: 

हमारे फूि फ़्रीक्वें सी के्वश्चनायर (FFQ) के अनुसार: 

 आधे से अबधक प्रोटीन का स्रोत अनाि और दलहन 

(पौधीय स्रोत) था। 

 इन खाद्य समूहों में पाया िाने वाला प्रोटीन कम 

िबैवक गणुविा (low biological value) वाला 

होता ह।ै 
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 दसूरी ओर, उच्च िबैवक गणुविा वाल ेप्रोटीन — 

िैसे कक लाल मासं, मछली, अंिा, मगुान, दधू और 

दधू स ेिन ेउत्पादों का सेवन िहुत कम पाया गया। 

आयरन की कमी और एनीबमया का खतरा: 

पौधीय स्रोतों से बमलने वाला आयरन नॉन-हीम (non-

heme) आयरन होता ह,ै िो शरीर द्वारा आसानी स े

अवशोबषत नहीं ककया िाता। 

इसके साथ ही इनमें मौिूद अबवनाशी फाइिर (indigestible 

fiber) आयरन के अवशोषण को और िी कम कर दतेा ह।ै 

इसी कारणवश, िो ककशोररयााँ मुख्यतः पौधीय आहार पर 

बनिनर हैं, उनमें आयरन की कमी और एनीबमया (खनू की 

कमी) होने की संिावना अबधक होती ह ै(Institute of 

Medical Science, 2008) [10]। 

ककशोररयों में औसत दबैनक पोषक तत्व सवेन – चचान  

ककशोररयों द्वारा प्रबतकदन बलया िाने वाला औसत पोषक 

तत्व सवेन अपेिाकृत िहुत कम पाया गया, िि उसे 

अनशुबंसत आहार मािा (RDA) से तुलना की गई। 

ये बनष्कषन पूवन में ककए गए अध्ययनों स ेमले खात ेहैं, बिनमें 

यह स्पष्ट रूप से िताया गया था कक चयबनत ककशोररयों का 

औसत पोषक तत्व सवेन RDA स ेकम था। 

ताबतया और तनिेा (2003) [14] द्वारा ककशोररयों के आहार 

सेवन पर ककए गए अध्ययन में िी यह पाया गया कक: 

 अनाि का सवेन कुल RDA का केवल 72 प्रबतशत 

था। 

 ििकक दालों का सवेन माि 28 प्रबतशत था। 

 हरी पिदेार सबजियों का सवेन अत्यंत कम था और 

 फलों का सवेन लगिग नगण्य पाया गया। 

बवबिन्न अन्य वैज्ञाबनकों द्वारा िी यह बनष्कषन बनकाला गया 

कक ककशोररयों का आहार कैलोरी और अन्य आवश्यक पोषक 

तत्वों की दबृष्ट स ेअपयानप्त होता ह।ै [17] 

इसके अबतररि, ऊिान का अत्यबधक कम सवेन िी ककशोररयों 

में कम विन (underweight) की उच्च व्यापकता (58 

प्रबतशत) का एक प्रमखु कारण हो सकता ह।ै 

  

निष्कर्ष : 

 

अरररया ऩिले की अर्ष-शहरी नकशोररयो ों की समग्र 

पोर्ण स्थिनि सोंिोर्जिक िही ों पाई गई। नकशोररयो ों 

द्वारा प्रनिनिि नलया जािे वाला औसि पोर्क ित्व सेवि 

(Average Daily Nutrient Intake), अिुशोंनसि आहार 

मात्रा (RDA) की िुलिा में काफी कम पाया गया। 

फ़ू ड फ़्रीक्वें सी के्वश्चिायर (FFQ) से यह भी स्पष्ट होिा है 

नक नकशोररयो ों में ि़ू र् एवों िुग्ध उत्पािो ों, पशु उत्पािो ों 

और फलोों का सेवि बहुि कम है। 

अिः  यह अध्ययि यह िशाषिा है नक इि नकशोररयो ों में: 

 अल्पपोर्ण (Undernutrition) की िर उच्च है। 

 आहार में ऊजाष, प्रोटीि व स़ूक्ष्म पोर्क ित्वोों 

(micronutrients) की घोर कमी है। 

पररणाम यह स्पष्ट रूप से इोंनगि करिे हैं नक नकशोररयो ों 

के नलए पोर्ण नशक्षा कायषक्रम (Nutrition Education 

Program) की अत्यावश्यकिा है। 

 

पोर्ण नशक्षा कायषक्रम के लक्ष्य (Program Goals): 

1. प्रनिनिि िाश्ता करिे की आिि को बढावा 

िेिा। 

2. िालो ों (पले्सस) के नियनमि सेवि को 

प्रोत्सानहि करिा। 

3. नकशोररयो ों को नवनभन्न खाद्य पिािों के पोर्क 

म़ूल्ोों की जािकारी िेिा। 

4. स्वथि भोजि चयि (Healthy Food Choices) 

की आिि नवकनसि करिा। 

5. फल एवों सस़्ियो ों के सेवि को िैनिक आहार 

का नहस्सा बिािे हेिु प्रोत्साहि िेिा। 
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