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टीनएजर मुल ींच्या आरोग्य समस्या गींभ र आणि 

पोषिाचा अभाव; 

प्रा. डॉ स्वात  वसींतराव चव्हाि. 

के स  ई सो शिक्षििास्त्र आणि िारीररक शिक्षििास्त्र महाववद्यालय,जळगाव. 

 

प्रस्तावना: 

ककिोरवय न मुल ींच्या पोषिाकडे पालकाींन  दलुलक्ष करिीं मुल ींच्या आरोग्यावर कायमस्वरुप  पररिाम करतीं. हे पररिाम भववष्यात 
तयाींच्या जननक्षमतेवरही पररिाम करण्याइतके घातक असतात. िारीररक, बौणददक ववकास, लैंशगक पररपक्वता आणि जननक्षमता 
याचा ववचार करता ककिोरवय न मुल ींच्या पोषिाकडे लक्ष देिीं गरजेचीं असतीं.  ककिोरवय न मुल ींच्या पोषिाकडे लक्ष देताना ही 
पोषिमुल्यीं आहाराद्वारेच शमळायला हव त याच  काळज  पालकाींन  घेिीं आवश्यक.आहारात सवल वगीय अन्न घटकाींचा  समावेि 
करताना तयात ल पोषिमुल्याींच  घनता जास्त असाव .  
ककिोरवयात मुलीं मुल  आपल्या आवडी  शनवडीच्या बाबत त खूपच आग्रही असतात. हे आग्रह बहुताींि वेळा नखर्याींकडे झुकलेले 
असतात. तयाींना जर महत्त्व कदलीं आणि ज्याला महत्त्वीं द्यायचीं आहे ते पोषि जर दलुलणक्षलीं गेलीं तर मात्र तयाींच्या आरोग्याच्या दृविने 
ते घातक ठरतीं.  तज्ञ साींगतात, ककिोरवय न मुल ींच्या पोषिाकडे लक्ष देिीं गरजेचीं असतीं. याकडे दलुलक्ष झाल्यास होिारा 
पररिाम केवळ तातकाशलक नसून भववष्यात तयाींच्या जननक्षमतेवरही ककिोरवयात होिार्या पोषिाचा- कुपोषिाचा पररिाम होतो. 
टीनएजर मुल ींना पोषिाच  गरज 

1.  ककिोर वय म्हिजे असा टप्पा जेव्हा िारीररक वाढ झपाट्यानीं होत असते. बाल्यावस्थेनींतर झपाट्यानीं वाढ होण्याचा काळ 

म्हिजे ककिोरावस्था.ककिोरावस्थेत होिार्या िारीररक वाढीला पोषिाच  मोठी गरज असते. आणि जर ककिोरावस्थेत ल मुल  

एखादा  खेळ खेळत असत ल, एखाद्या आरोग्यववषयक कारिाींमुळे स्पेिल डाएटवर असत ल ककीं वा खाण्याच्या बाबत त या वयातल्या 

मुल ींना जर काही ववकृत  असेल तर या पररणस्थत त या मुल ींच  पोषिाच  गरज वाढलेल  असते.  

2. वयात येण्याच्या प्रकियेमुळे िारीररकदृष्ट्या खूप बदल होतात. तयाचा पररिाम म्हिजे िरीराला पोषक घटकाींच  गरज जास्त 

पडते. 

3.  ककिोरावस्थेत ल मलु ींच्या आहाराद्वारे होिार्या पोषिात जर काही कमतरता राकहल  तर मात्र भववष्यात तयाींच्या आरोग्यावर 

ककिोरावस्थेत ल पोषि अभावाचा गींभ र पररिाम होतो. तयमुळे या वयात ल मुल ींच्या पोषिकडे वविषे लक्ष देिीं आवश्यक असतीं.  
ककिोरावस्थेत ल आरोग्याच  णस्थत . 

  

आपल्या देिात १०८ कोटी १० लाखाींपेक्षा जास्त लोक राहतात. यात ल पौगींडावस्थेत ल म्हिजे १० ते १९ वषे वयातल्या मलुामुल ींचे 
एकुिात ल प्रमाि २२.५ टक्के उर्ल  २२ कोटी ५ लाख आहे. प्रतयेकाचे ज वनमान आणि तयाचप्रमािे आरोग्यववषयक गरजा आणि 
प्रश्न वेगवेगळे आहेत. तरुिाींचे म्हिजे १० ते २४ वषे वयोगटात ल जनतेचे प्रमाि जवळजवळ ३० टक्के म्हिजे ३३ कोटी १ लाख 
आहे. (२००१ च्या जनगिनेनुसार) 
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पौगींडावस्थेतल्या मुलामलु ींना भरपूर उतसाह असतो, तयाींना नवनव न कल्पना सुचतात आणि तया प्रतयक्षात आिण्यासाठी धडपड 
करण्याच  णजद्दही असते. तरूि वपढी प्रतयेक देिाचे बलस्थान असते आणि तयाींचा सवाांग ि उत्तम वाढ झाल  तर देिाचे 
भववष्यदेख ल उज्ज्वल असते. ह्या वयोगटातले मतृयूचे प्रमाि कम  असल्याने साधारिपिे तरूिाींच  तब्येत चाींगल च असते असे 
मानले जाते. मात्र मतृयुदराच  आकडेवारी ह्या बाबत त चुकीचे शचत्र उभे करिारी आहे. उलट पौगींडावस्थेत ल काही ववशिि 
आरोग्यसमस्याींमुळे आजारसदृि णस्थत  शनमालि होते. 
पौगींडावस्थेत ल मुलामुल ींच्या आरोग्यपूिल ववकास आणि वाढीसाठी पूरक आणि सहाय्यक कृत ींच  गरज आहे म्हिजे वेळ आल्यावर 
ते वागिुकीच्या समस्याींचा सामना करू िकत ल. तयाींच  दबुललता कम  करण्यासाठी वेगळ्या प्रकारच्या मदयस्थ च  गरज असते - 
उदाहरिाथल माकहत  आणि कौिल्ये, सुरणक्षत आणि आश्वासक वातावरि, योग्य आणि सहज शमळिायाल आरोग्य तसेच समुपदेिन-
सेवा. 

पोषिाकडे दलुलक्ष झाल्यास... 

ककिोरावस्थेत ल मुल ींच्या पोषिाबाबतचा अभाव हा जर दीघलकाळ राकहला आणि याकडे पालकाींन  दलुलक्ष केलीं तर तयाचे अनेक 

गींभ र पररिाम होतात. 

1. पोषिाचा अभाव ककिोरवय न मुल ींमधे दीघलकाळ राकहला तर या वयात मुल  तयाींच्या पूिल क्षमतेनीं शिकू िकत नाही, काम करु 

िकत नाही.  

2. या वयात ल पोषिाच्या अभावाचा पररिाम लैंशगक पररपक्वतेवर, मुल ींच्या वाढीवर आणि ववकासावर होतो.  

3. पौंगडावस्थेत ल आणि ककिोरवयात ल मुल ींच्या पोषिात साततयाने अभाव कदसल्यास तयाचा पररिाम तयाींच्या भववष्यात ल 

जननक्षमतेवर होतो आणि तयाचा प्रभाव कायमस्वरुप  राहातो. 

  मानशसक ववकाराींना बळी पडलेल्या अनेक मुल  मानशसक आधार िोधत असतात. तयापैकी 42 टक्के मलु  अमल  
पदाथालचे सेवन करतात. 

  33 टक्के मुल  मद्यपान करतात. 
 29 टक्के मुल  धुम्रपानाचा आधार घेतात. 
 सवालशधक धोकादायक म्हिजे 16 ते 21 वयोगटात ल 42 टक्के मलु ींना अशनयोणजत गभलधारिा झालेल  असते. 
 34 टक्के मुल  असुरणक्षत लैंशगक सींबींध ठेवतात. 

लैंशगक आजार 

मुक्त ज वनिलै मुळे आज लैंशगक सींबींधातून शनमालि होिार्या एड स, कहपॅटायटीस ब , एचप व्ही, जनायटल हवपलस अिा आजाराींच  

सींख्या वाढते आहे. या आजाराींन  प कडत रुग्िात 30 टक्के रुग्ि ककिोरवय न वयोगटात ल असतात. यामध ल एड सच्या रुग्िाींच  

सींख्या कम  होत चालल  असल  तरी एड सग्रस्त व्यक्तीींमदये आजही या वयोगटात ल ककिोराींच  सींख्या इतर वयोगटाींच्या तुलनेत 

जास्त आहे. 

ककिोरावस्थेत ल मुल ींच्या पोषि महत्त्वाचीं 

 िारीररक, बौणददक ववकास, लैंशगक पररपक्वता आणि जननक्षमता याचा ववचार करता ककिोरवय न मलु ींचीं पोषि आहारात ल 

पोषक घटकाींद्वारे व्यवणस्थत होवू िकतीं. र्क्त यासाठी पालकाींन    खाल  कदलेल्या मुद्याींचा ववचार करुन तयाींच्या आहाराच  वविषे 

काळज  घ्यायला हव .  

1.शनयशमत आहारात र्ळीं , भाज्या, प्रशथनीं, दधू आणि दधुाचे पदाथल आणि तेल याींचा समावेि असावा.  

2. सींपकृ्त म्हिजे ववरघळिारे रॅ्टस, जास्त साखर घातलेले पदाथल आणि जास्त सोकडयमयुक्त पदाथाांचा समावेि आहारात शनयींवत्रत 

असावा.  

3. सवल वगीय अन्न घटकाींचा आहारात समावेि करताना तयात ल पोषिमुल्याींच  घनता जास्त असण्याकडे लक्ष द्यायला हवीं. 
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पोषक घटक आणि तयाचे स्त्रोत 

ककिोरावस्थेत ल मुल ींच्या आहारात प्रामुख्याने पुढील ्पोषक घटक आहारातून शमळिीं आवश्यक असल्याचीं तज्ञ म्हितात.   

1. नैसशगलक प्रशथनाींसाठी डाळी, तिृधान्यीं, कहरव्या भाज्या, मासे आणि माींसाहारी पदाथल. 

2.  कॅणल्ियमयुक्त पदाथल जसे सोयाब न, टोरू्, सुकामेवा, दधुाचे पदाथल 

3. लोहयुक्त पदाथल जसे िेंगवगीय भाज्या, गडद कहरव्या रींगाच्या पालेभाज्या, मटार, लोहयुक्त खाद्यपदाथल 

4. ड ज वनसत्त्वयुक्त पदाथल- नाश्तयाला खाल्ले जािारे तिृधान्य, मािाींचीं तेल, तूप, बटर 

5. क ज वनसत्त्वयुक्त पदाथल जसे शलींबू, द्राक्षीं, बटाटे, टमाटे आणि सींत्र  

योग्य, चाींगला आणि पोषियुक्त आहार = सुदृढ बालपि आणि शनरोग  प्रौढतव. 
मानशसक आरोग्य आणि दृविकोन 

या वयात जे काही बरे-वाईट अनुभव येतात तयामळेु मुलाींचे वय व व्यवक्तमत्त्व घडत असते. म्हिून या वेळेला कुटुींब, िाळा आणि 
समाज याींन  मलुाींमध ल चाींगल्या गुिाींना प्रोतसाहन कदले पाकहजे. तयाींना मदत केल  पाकहजे. एखादी छोटीि  मदतदेख ल बरेच 
काही सादय करू िकते. 
साराींि: 

आरोग्यासाठी आणि ज वनासाठी आवश्यक असलेल्या पदाथाांमदये पोषक घटक आढळतात. वेगवेगळ्या पोषक घटकाींच  स्वतःच  
काये असतात. प्रामुख्याने, ते ऊजाल प्रदान करतात, वाढ आणि दरुुस्त साठी वबणल्डींग ब्लॉक्स म्हिून कायल करतात आणि रासायशनक 
प्रकियाींचे शनयमन करतात. 
मानव  िरीर स्वतः पोषक ततवाींचे सींश्लेषि करू िकत नाही, म्हिून आपि आपल्या आहारातून पोषक ततवे शमळवल  
पाकहजेत. म्हिून, योग्य प्रमािात सवल आवश्यक पोषक ततवाींचा समावेि असलेला सींतुशलत आहार   आवश्यक आहे.समतोल आहार 
शनरोग  वजन राखतो.वयाच  पवाल न करता चाींगले पोषि नेहम च आवश्यक असते. तरीसुद्धा, प्र स्कूल वषे, वविषेत: त न ते पाच 
वषे वयोगटात ल, मलुाचा शनरोग  ववकास सशुनणित करण्यासाठी प्रभाविाल  कालावध  असतो जो आयुष्यभर कटकतो.िारीररक, 

भावना आणि मानशसक क्षमताींसह शनरोग  वाढ आणि ववकास स्थावपत करण्यासाठी बालपि हा नेहम च महत्त्वाचा काळ 
असतो. म्हिूनच, लहानपिापासूनच मलुाच्या पौविक स्तरावर प्रभाव टाकण्यात एक महत्त्वपूिल वैञाशनक स्वारस्य आहे जेिेकरुन 
तयाींच  वाढ आणि ववकास करण्यात मदत होईल.  
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