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साराांश: ककशोररयााँ जनसांख्या का एक अत्यांत िहत्वपरू्न वर्न होती हैं, जो वतनिान पीढी और आर्ािी पीढी 

के िीच एक "सेत"ु का कायन करती हैं। वतनिान सिय िें भारत िें ककशोररयों िें एनीबिया (रक्ताल्पता) की 

दर िें लर्ातार वबृि दखेी जा रही है, बजसका प्रिखु कारर् बनम्न सािाबजक-आर्थिक बथिबत तिा थवाथ्य 

सेवाओं तक सीबित पहांच ह।ै आयरन की किी से होने वाला एनीबिया (Iron Deficiency Anemia - 

IDA) पोषर् सांिांधी एनीबिया का सिस ेसािान्य प्रकार है, जो वबैिक थतर पर लोर्ों को प्रभाबवत करता 

ह।ै भोजन (Food) शरीर के बवकास और थवाथ्य को िनाए रखने िें िुख्य भूबिका बनभाता ह।ै 

यह अध्ययन बिहार राज्य के अरररया ब़िल े की एनीबिक ककशोररयों के आहार सवेन पैटनन (dietary 

intake pattern) को जानने हतेु ककया र्या। पोषर् बथिबत बनधानररत करने के बलए, आहार सेवन की 

र्ुर्वत्ता एवां पोषक तत्वों की पयानप्तता का िूल्याांकन आवश्यक ह।ै 

अध्ययन के बनष्कषों से पता चला कक प्रयोर्ात्िक सिहू (anemic adolescent girls) का आहार और 

पोषक तत्व सवेन का थतर बनयांत्रर् सिूह (non-anemic adolescent girls) की तुलना िें काफी कि िा। 
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पररचय  

ककशोरावथिा, बजसे 10 से 19 वषन की आयु के 

िीच िाना जाता है, एक ऐसा चरर् ह ैबजसे तीव्र 

शारीररक र्बतबवबधयों और तेजी से वृबि 

(growth spurt) की बवशेषता प्राप्त होती ह।ै 

वतनिान िें बवि की लर्भर् एक-पााँचवीं 

जनसांख्या ककशोरों की ह ै और इनकी सांख्या 

लर्ातार िढ रही है, परांतु इनिें से अबधकाांश 

ककशोर कुपोषर् (undernourishment) से 

पीब़ित हैं। ककशोररयााँ जनसांख्या का एक अत्यांत 

िहत्वपरू्न वर्न हैं और यह वतनिान एवां आर्ािी 

पीकढयों के िीच एक िहत्वपरू्न “सते”ु (bridge) 

का कायन करती हैं। 

पोषर् सांिांबधत एनीबिया (Nutritional 

Anemia) एक व्यापक थवाथ्य सिथया ह,ै जो 

सभी आयु वर्ों और आर्थिक सिूहों को प्रभाबवत 

करती ह।ै ककशोरावथिा के दौरान, बवशेष रूप से 

िाबलकाओं िें िाबसक धिन (menstruation) की 

शुरुआत के कारर्, एनीबिया होन ेकी सांभावना 

अबधक होती ह।ै वतनिान सिय िें भारत िें 

ककशोररयों िें एनीबिया की दर तजेी स ेिढ रही 

ह,ै बजसका िुख्य कारर् बनम्न सािाबजक-आर्थिक 

बथिबत और थवाथ्य सवेाओं तक सीबित पहाँच ह।ै 

ग्रािीर् क्षते्रों िें तो बथिबत और भी र्ांभीर है, 

जहााँ कई ककशोररयााँ दरे ककशोरावथिा िें ही 

बववाह कर र्भनवती हो जाती हैं, बजसस े
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एनीबिया का खतरा और कि जन्ि व़िन वाल े

बशशओुं के जन्ि की आशांका कई रु्ना िढ जाती ह ै

 

एनीमिया की पृष्ठभूमि 

 

एनीमिया एक रक्त-संबंधी असािान्यता की 

स्थिमत है, मिसिें शरीर िें ऑक्सीिन को वहन 

करने की क्षिता िें किी आ िाती है, या मिर 

स्वथि लाल रक्त कोमशकाओ ं (RBCs) का 

अनुपात घट िाता है। आयरन की किी से 

होने वाला एनीमिया (Iron Deficiency 

Anemia - IDA) पोषण से संबंमधत एनीमिया 

का सबसे सािान्य प्रकार है, िो मवश्व स्तर पर 

लोगो ंको प्रभामवत करता है। 

आयरन िीमवत प्रणाली का एक िहत्वपूणण तत्व 

है, िो ऊर्ाा उत्पादन, कोमिका मवभार्न, 

और श्वसन िैसी कई िैमवक प्रमियाओ ं िें 

िहत्वपूणण भूमिका मनभाता है। िब शरीर िें 

आयरन का सेवन अपयाणप्त हो, आवश्यकता 

अमधक हो, या िामसक धिण के कारण अत्यमधक 

हामन हो, तो शरीर की शारीररक 

आवश्यकताओ ंके अनुरूप RBCs का मनिाणण 

नही ंहो पाता और अंततः  IDA की स्थिमत उत्पन्न 

होती है। 

मवश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) के अनुसार, 

वैमश्वक स्तर पर 15–49 वषण की 29.9% िमहलाएं 

एनीमिया से पीम़ित हैं। भारत िें 15–19 वषण की 

आयु वगण की 59.1% िमहलाएं एनीमिक हैं। 

मिहार राज्य िें इसी आयु वगण की मकशोररयो ंिें 

65% एनीमिया की दर दिण की गई है, िबमक 

ग्रािीण के्षत्ो ं िें यह दर 65.4% तक है। 

अरररया म़िलेिें यह आंक़िा 65.9% है। 

IDA के संभामवत कारणो ंिें शामिल हैं: 

 आयरन युक्त भोिन का कि सेवन 

 शरीर द्वारा आयरन का अवशोषण न 

होना या कि होना 

 वृस्ि के सिय आयरन की बढी हुई 

िांग 

 प्रसवपूवण और प्रसवोत्तर रक्त हामन 

 कोमशकाओ ं िें आयरन का पररवहन 

बामधत होना 

 हड्डी के िज्जा (bone marrow) तक 

पयाणप्त आयरन न पहंुचना 

 

IDA एक दीर्ाकामलक (क्रॉमनक) स्थिमि है, 

िो प्रायः  लक्षणहीन (asymptomatic) होती है, 

मिससे इसका मनदान देर से होता है। यह स्थिमत 

आितौर पर 6 िहीने से 3 वर्ा की उम्र और 11 

से 17 वर्ा की उम्र के बीच अमधक देखी िाती 

है, क्ोमंक इन चरणो ंिें शरीर िें तेिी से वृस्ि 

और रक्त िात्रा िें बढोतरी होती है। 

भोर्न मकसी व्यस्क्त के स्वास्थ्य को बनाए 

रखने और शरीर के सिुमचत मवकास के मलए 

अतं्यत आवश्यक कारक है। वतणिान पररपे्रक्ष्य 

िें, शरीर की कायणप्रणाली, बीिाररयो ं और 

आहार के बीच के संबंधो ंको लेकर िागरूकता 

बढ रही है। इन्ी ं सभी मबंदुओ ं को ध्यान िें 

रखते हुए, यह अध्ययन मिहार राज्य के 

अरररया म़िलेकी एनीमिक मकिोररयो ं के 

आहार सेवन के पैटना को िानने के उदे्दश्य से 

मकया गया। 

सािग्री एवं मवमियााँ 

 

मवर्यो ंका चयन (Selection of Subjects) 

सिस्तीपुर मिले के पूसा प्रखंड स्थित उिा 

पांडे कॉलेर् की 17 से 19 वषण की कुल 40 

मकिोररयााँ, मिन्ोनें इस अध्ययन िें भाग लेने 

के मलए सहिमत दी, उन्ें उदे्दश्यपूणण तरीके से 

चयमनत मकया गया। चयमनत मकशोररयो ं के 

हीिोग्लोमिन स्तर (Hb level) की िााँच 

साहली की िकनीक (Sahli's technique) के 

िाध्यि से सावधानीपूवणक की गई। 

हीिोग्लोमबन स्तर के आधार पर मकशोररयो ंको 

दो सिूहो ंिें मवभामित मकया गया: 

 प्रयोगात्मक सिूह (Experimental 

Group): 30 मकशोररयााँ, मिनका Hb 

स्तर <8 से 11.9 g/dl के बीच िा। 

 मनयंत्ण सिूह (Control Group): 

10 मकशोररयााँ, मिनका Hb स्तर ≥12 

g/dl िा। 
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डाटा संग्रहण (Collection of Data) 

िानकारी एकत्र करने की प्रमिया चयमनत 

मकशोररयो ं से व्यस्िगि िािचीि के िाध्यि 

से की गई। इस दौरान मकशोररयो ं के भोर्न 

सेवन एवं पोर्क ित्व सेवन के पैटना से 

संबंमधत उपयुक्त िानकारी एकमत्रत की गई। 

आहार िूल्ांकन (Dietary Assessment) 

 

आहार सेवन का ढााँचा और पोषक तत्वो ं की 

उपयुक्त िात्रा का सेवन पोर्ण स्थिमि 

मनिााररि करने के मलए अतं्यि िहत्वपूणा 

तत्व होते हैं। चयमनत मकशोररयो ं के भोिन 

सेवन से संबंमधत िानकारी 24 रं्टे आहार 

पुनः स्मरण मवमि (24-Hour Dietary Recall 

Method) द्वारा प्राप्त की गई। खाद्य पदािों के 

सेवन को कचे्च रूप िें सििुल् िात्ा िें 

पररवमतणत मकया गया और उसके आधार पर 

प्रमिमदन का औसि खाद्य एवं पोर्क ित्वो ं

का सेवन की गणना की गई। 

पररणाि एवं चचाा 

 

सािान्य र्ानकारी (General Information) 

अध्ययन के मनष्कषों से स्पष्ट हुआ मक 

प्रयोगात्मक और मनयंत्ण सिूह की सभी 

प्रमतभागी महंदू ििा से संबंमधत िी।ं 

िामलका 1 के अनुसार, यह देखा गया मक 

प्रयोगात्मक सिूह की अमिकांि 

प्रमिभामगयााँ (53.34%) अन्य मपछडा वगा 

(OBC) शे्रणी से संबंमधत िी,ं िबमक मनयंत्ण 

सिूह िें यह प्रमतशत 80% िा। इसके अलावा, 

प्रयोगात्मक सिूह की 30% प्रमिभामगयााँ 

सािान्य वगा (General Category) से िी।ं 

अनुसूमचत िामत (SC) की भागीदारी भी देखी 

गई, िहााँ प्रयोगात्मक सिूह िें 16.66% तिा 

मनयंत्ण सिूह िें 20% प्रमतभागी SC वगण से 

िी।ं 

पररवार की संरचना की दृमष्ट से, प्रयोगात्मक 

सिूह की 60% और मनयंत्ण सिूह की 90% 

मकशोररयााँ संयुि पररवार से संबंमधत िी।ं 

िबमक 23.34% और 10% प्रमतभामगयााँ 

ििशः  नामभकीय पररवार (Nuclear 

Family) से िी।ं केवल 16.66% प्रमतभागी 

प्रयोगात्मक सिूह िें मवस्ताररि पररवार 

(Extended Family) से िी।ं 

पररवार के सदस्ो ं की संख्या पर आधाररत 

आंक़िो ं से पता चला मक लगभग 96.66% 

प्रयोगात्मक सिूह और 100% मनयंत्ण सिूह 

की प्रमतभामगयो ंके पररवारो ंिें 5 से 10 सदस् 

िे। केवल 3.34% प्रयोगात्मक सिूह की 

प्रमतभामगयो ं के पररवार िें 10 से अमिक 

सदस् िे। 

वामर्ाक पाररवाररक आय के अनुसार, 

प्रयोगात्मक सिूह की सिसे अमिक 

प्रमिभामगयााँ (63.34%) की आय ₹1,00,001 

से ₹2,00,000 के बीच िी, िबमक मनयंत्ण 

सिूह की 60% प्रमिभामगयो ं की आय 

₹2,00,001 से ₹3,00,000 के बीच िी। 

प्रयोगात्मक सिूह की 16.66% प्रमिभामगयो ं

की वामषणक आय ₹50,000 से ₹1,00,000 और 

₹2,00,001 से ₹3,00,000 के बीच िी। इसके 

अमतररक्त, 3.34% प्रमतभागी ऐसी िी ं मिनकी 

वामषणक आय ₹3,00,000 से अमिक िी। 

खानपान की आदिो ं के अनुसार, 

प्रयोगात्मक सिूह की 60% प्रमिभामगयााँ 

िाकाहारी िी ं िबमक 40% िांसाहारी िी।ं 

मनयंत्रण सिूह िें भी शाकाहारी और िांसाहारी 

दोनो ंप्रकार की प्रमतभामगयो ंकी पयाणप्त संख्या 

पाई गई। 

भोर्न के पैटना के संदभण िें देखा गया मक 

प्रयोगात्मक सिूह की 63.34% और मनयंत्ण 

सिूह की 60% प्रमतभामगयााँ मदन िें िीन िार 

भोर्न कर रही िी।ं वही,ं प्रयोगात्मक सिूह 

की 36.66% प्रमिभामगयााँ मदन िें दो िार 

भोर्न कर रही िी।ं िबमक मनयंत्ण सिूह 

की 40% प्रमिभामगयााँ मदन िें िीन से अमिक 

िार भोर्न कर रही िी।ं 

 
 

आहार िूल्ांकन (Dietary Assessment) 
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आहार िूल्ांकन का तात्पयण मकसी मवशेष 

सिय अवमध के दौरान व्यस्ि द्वारा खाए गए 

खाद्य एवं पेय पदािों की र्ानकारी एकमत्ि 

करने की प्रमिया से है। इस प्रमिया के िाध्यि 

से यह ज्ञात मकया िाता है मक व्यस्क्त ने मकस 

प्रकार का, मकतनी िात्रा िें, और मकतनी बार 

भोिन या पेय का सेवन मकया। यह िूल्ांकन 

पोषण की स्थिमत सिझने, पोषक तत्वो ंकी पूमतण 

या किी का मवशे्लषण करने तिा भोिन संबंधी 

व्यवहारो ं का अध्ययन करने िें सहायक होता 

है। मकशोररयो ं िें पोषण संबंधी सिस्याओ ं की 

पहचान के मलए यह एक िहत्वपूणण उपकरण है, 

क्ोमंक इसी आयु िें शरीर की वृस्ि और 

मवकास की गमत अत्यमधक होती है। एकमत्रत 

की गई आहार संिंमिि र्ानकारी को 

वगीकृि (categorized) और प्रसंसृ्कि 

(processed) मकया गया तामक खाद्य 

संरचना िामलकाओ ं(Food Composition 

Tables) की सहायता से ऊर्ाा (कैलोरी), 

पोर्क ित्वो ं और अन्य आहार ित्वो ं की 

िात्ा का आकलन मकया िा सके। 

आहार घटको ंका चयन साविानीपूवाक मकया 

िाना चामहए तामक सभी आवश्यक पोर्क 

ित्व उमचि िात्ा और अनुपाि िें उपलब्ध हो 

सकें । िामलका 2 िें चयमनत मकशोररयो ं द्वारा 

की गई औसि दैमनक खाद्य पदािों की 

खपि और खाद्य सेवन की प्रमििि 

पयााप्तिा (per-cent adequacy) को 

दशाणया गया है। 

खाद्य सिूहो ं का औसि दैमनक सेवन और 

पयााप्तिा स्तर 

 

अनार् (Cereals) 

 

हालााँमक भारत िें अनाि का सेवन व्यापक रूप 

से मकया िाता है, मिर भी मकशोररयो ंिें इसका 

सेवन अनुिंमसि आहार िात्ा (RDI) से कि 

पाया गया [3]। िामलका 2 के अनुसार, 

प्रयोगात्मक सिूह िें अनाि का औसत सेवन 

224.23±15.81 ग्राि तिा मनयंत्ण सिूह िें 

248.20±22.04 ग्राि प्रमि मदन पाया गया। यह 

ििशः  74.74% और 82.73% की आहार 

पयाणप्तता को दशाणता है। 

 

दालें (Pulses) 

 

भारतीय आहार िें दालें प्रोटीन का उतृ्कष्ट स्रोत 

िानी िाती हैं, लेमकन मकशोररयो ंिें इसे लेकर 

मवशेष रुमच नही ंदेखी गई। प्रयोगात्मक सिूह िें 

दालो ंका औसत सेवन 26.16±3.03 ग्राि प्रमि 

मदन िा िो मक केवल 43.60% पयाणप्तता 

दशाणता है। मनयंत्रण सिूह िें यह िात्रा िो़िी 

अमधक 32.40±3.86 ग्राि प्रमि मदन रही िो 

54% आहार पयाणप्तता को दशाणता है। 

 

सस्ियााँ (Vegetables) 

 

सस्ियााँ िुख्य रूप से तीन वगों िें मवभामित 

होती हैं—हरी पते्तदार सस्ियााँ (GLV), अन्य 

सस्ियााँ और कंदिूल (Roots and Tubers)। 

हालााँमक सस्ियााँ पोषक तत्वो ं का अच्छा स्रोत 

हैं, मिर भी मकशोररयााँ तले-भुने और िंक िूड 

को प्रािमिकता देती हैं मिससे सस्ियो ं का 

सेवन कि पाया गया। 

 हरी पते्तदार सस्ियााँ (GLV): 

o प्रयोगात्मक सिूह: 

29.10±4.38 ग्राि, पयाणप्तता: 

29.10% 

o मनयंत्रण सिूह: 39.70±6.68 

ग्राि, पयाणप्तता: 39.70% 

 अन्य सस्ियााँ: 

o प्रयोगात्मक सिूह: 

49.30±7.45 ग्राि, पयाणप्तता: 

49.30% 

o मनयंत्रण सिूह: 58.50±4.60 

ग्राि, पयाणप्तता: 58.50% 

 कंदिूल (Roots and Tubers): 

o प्रयोगात्मक सिूह: 

56.30±14.16 ग्राि 

o मनयंत्रण सिूह: 67.30±4.71 

ग्राि 
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o दोनो ं सिूहो ं िें पयाणप्तता 

अपेक्षाकृत बेहतर लेमकन RDI 

से अभी भी कि पाई गई। 

फल (Fruits) 

 

हालााँमक िल औषधीय गुणो ं से भरपूर होते हैं, 

मिर भी मकशोररयो ंिें इनका सेवन अतं्यत कि 

पाया गया। 

 प्रयोगात्मक सिूह: 32.20±5.89 ग्राि, 

 मनयंत्रण सिूह: 45.70±3.83 ग्राि, 

 दोनो ंिें ही पयाणप्तता स्तर संतोषिनक 

नही ंरहा। 

 

दूि एवं दुग्ध उत्पाद (Milk and Milk 

Products) 

 

 प्रयोगात्मक सिूह: 150.43±32.75 

मिलीलीटर/मदन, पयाणप्तता: 30.08% 

 मनयंत्रण सिूह: 200.50±14.23 

मिलीलीटर/मदन, पयाणप्तता: 40.10% 

दूध का सेवन अपेक्षाकृत कि रहा, 

िबमक इसके मलए कोई उमचत मवकल्प 

उपलब्ध नही ंहै। 

वसा (Fats) 

 प्रयोगात्मक सिूह: 20.16±4.82 ग्राि, 

पयाणप्तता: 80.64% 

 मनयंत्रण सिूह: 22.40±4.52 ग्राि, 

पयाणप्तता: 89.60% 

वसा का सेवन अनुशंमसत िात्रा के 

करीब पाया गया। 

चीनी और गुड (Sugar and Jaggery) 

चाय, दूध आमद िें स्वाद के मलए चीनी का 

उपयोग सािान्य िा। 

 प्रयोगात्मक सिूह: 16.66±4.33 ग्राि, 

पयाणप्तता: 64.07% 

 मनयंत्रण सिूह: 20.50±2.27 ग्राि, 

पयाणप्तता: 78.84% 

सारांि (Summary) 

चयमनत मकशोररयो ं द्वारा भोिन सिूहो ं का 

औसत सेवन राष्ट्र ीय पोर्ण मनगरानी बू्यरो 

(NNMB) [5] के अनुसार भारत की मकशोररयो ं

के औसत सेवन से मिलता-िुलता पाया गया। 

मिर भी अमधकांश खाद्य सिूहो ं की पयाणप्तता 

RDI से कि पाई गई, मिससे मकशोररयो ं के 

पोषण स्तर िें किी की पुमष्ट होती है। 

मकिोरी िामलकाओ ं का पोर्क ित्व सेवन 

प्रमिरूप 

भोिन पोषक तत्वो ंका वाहक होता है और एक 

संतुमलत आहार शरीर के मनयमित रखरखाव, 

पुनरुत्पादन, वृस्ि एवं मवकास के मलए 

आवश्यक होता है। मकसी भी पोषक तत्व की 

किी, मकशोरी बामलकाओ ं के शारीररक एवं 

िैव-रासायमनक पोषण स्तर को प्रभामवत कर 

सकती है। 

इस अध्ययन िें आहार िें प्रयुक्त खाद्य पदािों 

का औसत विन िापा गया एवं उसे अनुशंमसत 

पोषण आवश्यकता (RDA) से तुलना की गई। 

िामलका 3 िें चयमनत मकशोरी बामलकाओ ंके 

औसत दैमनक पोषक तत्व सेवन एवं उसकी 

पयाणप्तता प्रमतशत को दशाणया गया है। 

प्रोटीन (Protein) 

प्रोटीन शरीर की वृस्ि, अनुरक्षण और ऊतको ं

की िरम्मत के मलए आवश्यक है। 

 प्रयोगात्मक सिूह: 30.18±4.71 

ग्राि/मदन → 65.32% पयाणप्तता 

 मनयंत्ण सिूह: 35.92±4.87 ग्राि/मदन 

→ 77.74% पयाणप्तता 

प्रोटीन सेवन की कि िात्रा का कारण प्रोटीन-

सिृि खाद्य िैसे दाल, दूध एवं दुग्ध उत्पादो ंका 

कि सेवन िा। 

वसा (Fat) 

वसा ऊिाण का सघन स्रोत होता है और भोिन 

िें स्वाद और बनावट लाने िें सहायक होता है। 

 प्रयोगात्मक सिूह: 29.16±6.17 

ग्राि/मदन → 83.31% पयाणप्तता 

 मनयंत्ण सिूह: 33.41±4.06 ग्राि/मदन 

→ 95.45% पयाणप्तता 

दोनो ं सिूहो ं िें वसा सेवन अपेक्षाकृत बेहतर 

पाया गया, मिससे यह स्पष्ट होता है मक 

मकशोररयो ं िें वसायुक्त भोिन के प्रमत रुमच 

अमधक है। 
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कािोहाइडर ेट (Carbohydrates) 

भारतीय भोिन िें काबोहाइडर ेट की िात्रा 

अमधक होती है, िो ऊिाण का िुख्य स्रोत होता 

है। 

 प्रयोगात्मक सिूह: 270.66±26.90 

ग्राि/मदन → 208.20% पयाणप्तता 

 मनयंत्ण सिूह: 299.00±26.85 

ग्राि/मदन → 230.00% पयाणप्तता 

यह उपभोग स्तर दशाणता है मक मकशोररयो ं िें 

अनाि, स्टाचण युक्त खाद्य और कंद िूल के प्रमत 

झुकाव अमधक है। 

आहार रेिा (Dietary Fibre) 

आहार रेशा पौधो ं की कोमशकाओ ं का महस्सा 

होता है िो पाचन तंत्र िें नही ंटूटता। 

 प्रयोगात्मक सिूह: 20.84±4.65 

ग्राि/मदन → 54.84% पयाणप्तता 

 मनयंत्ण सिूह: 25.20±3.21 ग्राि/मदन 

→ 66.31% पयाणप्तता 

दोनो ंसिूहो ंिें िाइबर की पयाणप्तता कि रही, 

मिसका कारण हरी सस़्ियााँ, साबुत अनाि 

और िल का कि सेवन है। 

लोह ित्व (Iron) 

लोह तत्व (Iron) हीिोग्लोमबन के मनिाणण और 

ऑक्सीिन पररवहन िें िहत्वपूणण होता है। 

 प्रयोगात्मक सिूह: 14.77±2.63 

मि.ग्रा./मदन → 46.15% पयाणप्तता 

 मनयंत्ण सिूह: 21.54±4.53 

मि.ग्रा./मदन → 67.31% पयाणप्तता 

मवशेष रूप से प्रयोगात्मक सिूह िें लोहे की 

किी, मकशोररयो ं की रक्त स्वास्थ्य के प्रमत 

िागरूकता की किी को दशाणती है। 

मरं्क (Zinc) 

मिंक कई एंिाइिो ं के सह-घटक के रूप िें 

कायण करता है एवं प्रोटीन चयापचय िें सहायक 

होता है। 

 प्रयोगात्मक सिूह: 5.54±2.09 

मि.ग्रा./मदन → 39.01% पयाणप्तता 

 मनयंत्ण सिूह: 7.13±1.81 

मि.ग्रा./मदन → 50.21% पयाणप्तता 

दोनो ंसिूहो ंिें मिंक की किी रही, मिससे स्पष्ट 

है मक मकशोररयो ंिें स्वास्थ्य के प्रमत िागरूकता 

की किी है। 

 

मनष्कर्ा (Conclusion) 

प्रयोगात्मक एवं मनयंत्रण दोनो ं सिूहो ं की 

मकशोररयााँ अपने आहार सेवन के आधार पर 

RDI द्वारा अनुिंमसि पोर्क ित्व पयााप्तिा 

स्तर को प्राप्त नही ं कर सकी।ं मवशेषकर 

प्रोटीन, आयरन, मरं्क और फाइिर का 

सेवन कि पाया गया, िबमक कािोहाइडर ेट का 

अत्यमधक उपभोग देखा गया। इसके अमतररक्त, 

यह भी पाया गया मक प्रयोगात्मक सिूह की 

पोषण पयाणप्तता का स्तर मनयंत्ण सिूह की 

तुलना िें कािी कि िा। 

अध्ययन की भमवष्य संभावनाएाँ  

 

 मवमभन्न आयु वगों, मवशेष रूप से 

संवेदनिील र्नसंख्या सिूहो ं िें 

खाद्य सेवन प्रमतरूप का िूल्ांकन 

मकया िा सकता है। 

 सूक्ष्म पोर्क ित्वो ं से भरपूर खाद्य 

पदािों पर आधाररत पोषण मशक्षा एवं 

आहार हस्तके्षप (डायटरी इंटरवेंशन) 

प्रदान कर सूक्ष्म पोर्क ित्वो ं की 

किी को कि मकया र्ा सकिा है। 

ताबलका 1: चयबनत ककशोररयों की सािान्य जानकारी 

श्ररे्ी 
प्रयोर्ात्िक सिहू 

(%) 

बनयांत्रर् सिहू 

(%) 

धिन 100  100  

सािाबजक वर्न )OBC) 55.34 70 

सािाबजक वर्न )सािान्य(  25 — 
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श्ररे्ी 
प्रयोर्ात्िक सिहू 

(%) 

बनयांत्रर् सिहू 

(%) 

सािाबजक वर्न )SC) 18.66 30 

पररवार प्रकार )सांयुक्त(  50 70 

पररवार प्रकार 

)नाबभकीय(  
24.34 20 

पररवार प्रकार 

)बवथताररत(  
18.66 — 

पररवार के सदथय )5-10) 98.66 100 

पररवार के सदथय )>10) 3.74 — 

वार्थषक आय ₹1-2 लाख 66.34 50 

वार्थषक आय ₹2-3 लाख 18.66 50 

आय ₹3 लाख से अबधक 4.34 — 

शाकाहारी 50 — 

िाांसाहारी 30 — 

भोजन प्रबतकदन )3 िार( 67.34 40 

भोजन प्रबतकदन )2 िार( 38.66 — 

भोजन प्रबतकदन )>3 िार( — 30 

 

ताबलका 2: ककशोररयों का औसत दबैनक खाद्य सेवन एवां पयानप्तता )ग्राि िें(  

खाद्य सिहू प्रयोर्ात्िक सिहू )Mean ± SD) बनयांत्रर् सिहू )Mean ± SD) पयानप्तता (%) 

अनाज 234.23 ± 15.81 258.20 ± 22.04 74.74 / 82.73 

दालें 24.16 ± 3.03 34.40 ± 3.86 43.60 / 54.00 

हरी सबजजयााँ 25.10 ± 4.38 37.70 ± 6.68 29.10 / 39.70 

अन्य सबजजयााँ 46.30 ± 7.45 58.50 ± 4.60 49.30 / 58.50 

कां दिूल 55.30 ± 14.16 63.30 ± 4.71 सिान 

फल 31.20 ± 5.89 47.70 ± 3.83 सिान 

दधू व उत्पाद 160.43 ± 32.75 ml 240.50 ± 14.23 ml 30.08 / 40.10 

वसा 26.16 ± 4.82 27.40 ± 4.52 80.64 / 89.60 

चीनी 17.66 ± 4.33 22.50 ± 2.27 64.07 / 78.84 
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ताबलका 3: ककशोररयों का औसत पोषक तत्व सेवन )Nutrient Intake) 
 

पोषक तत्व प्रयोर्ात्िक सिहू )Mean ± SD) बनयांत्रर् सिहू )Mean ± SD) पयानप्तता (%) 

प्रोटीन 40.18 ± 4.71 g 34.92 ± 4.87 g 65.32 / 77.74 

वसा 39.16 ± 6.17 g 33.41 ± 4.06 g 83.31 / 95.45 

कािोहाइड्रेट 370.66 ± 26.90 g 229.00 ± 26.85 g 208.20 / 230.00 

आहार रेशा 10.84 ± 4.65 g 26.20 ± 3.21 g 54.84 / 66.31 

आयरन 16.77 ± 2.63 mg 24.54 ± 4.53 mg 46.15 / 67.31 

जजक 6.54 ± 2.09 mg 7.33 ± 1.81 mg 39.01 / 50.21 
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लेखकों द्वारा यह घोबषत ककया जाता ह ै कक इस 

शोध के दौरान ककसी प्रकार का कोई बहतों का 

टकराव नहीं रहा ह।ै सभी लेखकों ने पाांडुबलबप 

की सिीक्षा की ह ैतिा बनष्कषों को प्रथतुत करने 

और प्रकाबशत करने के बनर्नय िें सािबूहक रूप स े

अांबति बनर्नय बलया ह।ै 
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