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“कनिष्ठ महानिद्यालयीि निद्यार्थििींमध्ये पोषक आहाराच्या 

अभािामुळे निमााण होणाऱ्या समस्या ि उपाय” 

  

रंजिा रामदासजी जिादे  

संशोधक 

डॉ. िजुहत सलुतािा एम. बी.  

प्राध्यापक ि निभाग प्रमुख  

सौ. के. एस. के. महानिद्यालय, बीड   

 

सारांश : 

  ‘िसुधैि कुटंुबकम’ या संस्कृत उक्ती प्रमाणे ‘पररिारातील एक सुदढृ 

स्त्री असेल तर संपूणा कुटंुब निरोगी राहू शकते. संशोधक याच निषयासंबंनधत 

अभ्यास करीत असल्यामुळे अन्न ि अन्नानिषयीचे महत्त्ि अिाात पालेभाज्या, 

फळभाज्या, फळे, दधु, अंडी, मांस याचे आहारात स्िाि आनण त्याचा उपभोग 

केव्हा ि कशा पद्धतीिे घ्याियाचा आह.े याबद्दलची मानहती निषयाच्या 

अिुषंगािे निद्यािीिीिा दणे्याची संधी नमळाली. या सिा कारणामुळे हा निषय 

संशोधकीिे नििडला. नशक्षण क्षेत्रात सिाािा नशक्षण घेता यािे म्हणूि शासिािे 

मुलींिा १२ िी पयंत मोफत नशक्षण योजिा लागू केली. त्याचबरोबर त्यांिा 

नशष्यिृत्ती ददल्या जाते. तसेच बालिाडीपासूि पोषक आहाराचीही योजिा 

केलेली आह.े तरीही पोषक आहाराचा अभाि जाणितो. एक मनहला या िात्यािे 

मला मुलींच्या समस्या अनधक जाणिल्या त्यात प्रमुख समस्या म्हणज े पोषक 

आहाराचा अभाि ही होय. त्यामुळे निद्यार्थििींमध्ये पोषक आहाराच्या 

अभािामुळे निमााण होणाऱ्या समस्या अभ्यासूि त्यािर उपाययोजिा सुचनिल्या 

आहते. 

 

बीज शब्द : पोषण, आहार, आरोग्य, महानिद्यालयीि निद्यािीिी  

 

प्रस्ताििा : 

  माििी जीििात आहार ही मूलभूत बाब आह.े अन्न, िस्त्र, नििारा 

या प्रािनमक गरजांमध्ये आहाराचा क्रमांक प्रिम लागतो. कारण माििी 

शरीराची जडणघडण आनण पोषण ह े आहारािरच अिलंबूि असते. आर हा 
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केिळ पोट भरण्याची साधि िाही तर, निरोगी जीिि लाभािे आनण 

आहारशास्त्र समजूि घेण ेआनण त्याप्रमाणे त्याचे आपल्या आहारात उपयोजि 

करण ेही महत्त्िाची बाब आह.े कारण स्िास््य आनण कायाक्षमता या दोन्हीचा 

निकटचा संबंध आह.े  

  मिुष्यािे या जगात पाय ठेिला तोच मुळी तीि गरजा घेऊिच त्या 

म्हणज ेअन्न, िस्त्र, नििारा होय. हा गरजा भागनिण्यासाठी कमीत कमी िेळ ि 

पररश्रम खचा करूि माििाला त्या जास्तीत जास्त लाभदायक कशा होतील 

यासाठी माििाची सिात्र धडपड चालली ददसूि येते. या गरजा भागितािा 

त्यात जास्तीत जास्त समाधाि नमळेल हाच अनधक प्रयत्न असतो. त्यातूिच 

आहार, अन्नघटक, अन्न संरक्षण, अण्णा नशजिणे यानिषयी अनधक मानहती 

माििािे नमळिली ि आहार शास्त्राचा शास्त्रशुद्ध अभ्यास करण्यास सुरुिात 

झाली. अिेक दशेातील आहार शास्त्रज्ञ यांिी केलेल्या प्रयोगामुळेच आपल्याला 

या निषयाचे ज्ञाि प्राप्त झाले आह.े मिुष्यािे अिुभिािरूि ि बदु्धीच्या जोरािर 

ज्ञाि प्राप्त केले. आज आपण निज्ञाि युगात आहोत ि त्यामुळे आहारानिषयी 

सखोल ि शास्त्रीय मानहती उपलब्ध झालेली आह.े  

  आहारशास्त्र ह ेअन्न निज्ञाि असूि आरोग्य स्िास््याकररता आिश्यक 

असलेले अन्न, अन्नघटक, शरीरास होणारा उपयोग, त्याचे परस्पर संबंध, 

शरीराची िाढ, आजार, आहारोपचार, अन्नाचे पचि, शोषण, िको असलेल्या 

पदािााची निल्हिेाट, आहार आयोजि या सिा बाबींचा अभ्यास ज्या शास्त्रात 

केला जातो त्याला 'आहारशास्त्र' अस ेम्हणतात. 

  उत्तम आरोग्यासाठी ि सिांगीण निकासासाठी उत्तम पोषण युक्त 

आहार घेणे आिश्यक आह.े परंतु भारतासारख्या निशाल दशेात असंख्य जितेला 

पोटभर अन्न दखेील नमळत िाही. राष्ट्राची संपत्ती ही दशेातील खरी संपत्ती सुदढृ 

ि सशक्त स्त्री-पुरुष, निरोगी बालके ि युिा नपढी होय.  

  भारत दशे हा खेड्ांचा दशे असूि या ग्रामीण भागातील तरुण ि 

तरुणी दाररद्र्य, अज्ञाि, बेकारी, गररबी यामुळे पोषणयुक्त आहार घेऊ शकत 

िाही. मुलांप्रमाणे मुलींचे आरोग्य ककबहुिा मुलांपेक्षाही मुलींचे आरोग्य उत्तम 

राहणे भािी नपढीसाठी अत्यंत आिश्यक आह.े ग्रामीण भागातील मुलींिा पोषक 

आहाराच्या अभािामुळे बऱ्याच रोगांिा सामोरे जािे लागते.  

  ग्रामीण भागातील मुली गररबी ि दाररद्र्यामुळे अत्यंत पररश्रम 

करूि हलाखीचे जीिि जगत असतात. ग्रामीण भागातील लोक पररनस्िती ि 

अज्ञािामुळे आपले जीिि सुखकर ि समृद्ध बििू शकत िाही. अशा 
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िातािरणातील मुले जेव्हा नशक्षणासाठी शाळेत प्रिेश करतात तेव्हा 

नशक्षकासमोर त्याच्या समस्या ददसूि येतात. ह्या मुलांमध्ये पुरेशा आहाराच्या 

अभािामुळे शारीररक समस्या निमााण होतात. िगाात मुलीचे लक्ष लागत िाही. 

त्यांच्यात अनतशय िकिा जाणितो, त्यांिा जीि घाबरल्यासारखे, चक्कर येणे 

याचबरोबर अशा अिेक समस्या निमााण होतात. याबाबत जाणूि घेण्यासाठी ि 

त्यािर उपाययोजिा सुचिण्यासाठी हा अभ्यास करण्यात आलेला आह.े  

संशोधिाची उदद्दष्ट:े 

१) महानिद्यालयातील मुलींिा पोषक आहाराच्या अभािामुळे निमााण 

होणाऱ्या अभ्यास करणे.  

२)  पोषक आहाराचा अभाि असलेल्या कारणांचा शोध घेण.े  

३)  महानिद्यालयातील निद्यार्थििींच्या पोषक आहाराच्या अभािाचे प्रमाण 

कमी करण्यास ककिा िाहीस े करण्यास उपाययोजिा करणे.  

अध्ययि पद्धती : 

  प्रस्तुत अध्ययिात िणािात्मक संशोधि पद्धतीचा उपयोग करण्यात 

आला. अध्ययि के्षत्र म्हणूि िधाा नजल्ह्यातील हहगणघाट तालुक्याची नििड 

करण्यात आली. अध्ययिात हहगणघाट तालुक्यातील ५ शाळांमधूि िगा १२ िी 

मध्य े नशकणाऱ्या प्रत्येकी १० याप्रमाणे ५० मुलींची िमुन्यात नििड केले. 

याकररता यादनृच्िक िमुिा नििड पद्धतीचा उपयोग केला गेला. त्य 

संकलिासाठी मुलाखत अिुसूची पद्धतीचा उपयोग केला गेला.  

चचाा ि निश्लषेण:  

  अन्न, िस्त्र ि नििारा मिुष्याच्या प्रािनमक ि मूलभूत गरजा होय. 

परंतु अन्न ही माििाची अनतशय आिश्यक अशी प्रािनमक गरज आह.े अन्न ह े

केिळ जीिि जगण्यासाठी आिश्यक आहे अस ेिाही त्यािर मिुष्य कशाप्रकारे 

जीिि जगणार आह ेह ेअिलंबूि असते. अन्नामळेु मिुष्याचे शरीर सुदढृ बिते. 

आहारािरच माणसाचे व्यनक्तमत्ि अिलंबूि असते. भोजि जर उत्तम प्रकारचे 

नमळत असेल तर मिुष्याला आिंद होतो. योग्य अन्नपदािााचे सेिि केल्यास 

आरोग्य सुद्धा उत्तम राहते.  

आहार ि उत्तम पोषण:  

  मिुष्याच्या सिांगीण निकासासाठी, शरीराच्या िृद्धीसाठी, 

िाढीसाठी ि आरोग्य संतुनलत राहण्याकरता आहार घेणे गरजेचे आह.े उत्तम 

पोषण युक्त आहार घेण ेअत्यंत गरजेचे आहे.  
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  दिैंददि जीििात निनिध अन्न घटकामुळे निनिधता येऊि शरीराचे 

पोषण केले जाते. खाद्यांन्नपासूि पोषण तत्िे नमळतात. 

१) प्रनििे (Protein) 

२) कबोदके (Carbohydrates) 

३) निग्ध पदािा (Fats) 

४) जीििसत्िे (Vitamins) 

५) खनिज द्रव्य े(Minerals) 

६) पाणी (Water) 

पोषणतत्त्ि प्रमाण 

अ. 

क्र. 

पोषण तत्त्ि टके्किारी 

१  प्रनििे ५ 

२  कबोदके १० 

३  निग्ध पदािा १२ 

४  जीििसत्िे २० 

५  खनिज द्रव्ये ८ 

६  पाणी ४५ 

 एकूण  १०० 

 

१६ ते १९ िषे ियोगटातील मलुींसाठी समतोल आहार 

अ. 

क्र. 

अन्नपदािा शाकाहारी 

(ग्रॅम) 

मासंाहारी 

(ग्रॅम) 

१  तृणधान्य  ४५० ४५० 

२  डाळी  ७० ७० 

३  नहरव्या 

पालेभाज्या  

१०० १०० 

४  इतर भाज्या  ७५ ७५ 

५  कंदमुळे  ७५ ७५ 

६  फळे  ३० ३० 

७  दधु  २५० १५० 

८  तेल ि तूप  ४५ ५० 

९  मांस ि मासे  - ३० 
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१०  अंडी  - ३० 

११  साखर ि गुळ  ४० ४० 

१२  शेंगदाण े ५० ५० 

स्त्रोत : दऊेस्कर , आशा. (२००४). माििी पोषण ि आहारशास्त्राची मुलतत्िे. 

िागपूर : निद्या प्रकाशि  

 

१६ ते १९ िषे ियोगटातील मलुींसाठी एक ददिसीय आहार तानलका  

िळे भोज्य पदािा प्रमाण 

सकाळी ६ िा. दधु  १ कप  

भाजणीचे िालीपीठ  २  

दही  १ िाटी  

मुगाचा लाडू  १  

सकाळी ८.३० िा. भात  १ १/२ िाटी 

 डाळभाजी  १ १/२ िाटी 

दपुारच ेजेिण १२ िा. पोळी  ४  

 पािकोबी चण्याच्या 

डाळीची भाजी  

१.५ िाटी  

 ताक  २ िाटी  

 िारळ, कोहशबीर चटणी  २ चमचे  

 नतळाची चटणी  १ चमचा  

 टोमॅटो, कांदा, कोहिबीर 

चटणी  

१/४ िाटी  

दपुारचा िाश्ता ४.३० 

िा. 

उत्तपम/रगडा पॅटीस/ 

समोसा  

१ प्लेट  

 दधु/ कोको  १ कप  

 सफरचंद  १  

रात्रीचे जेिण  भात  १ िाटी  

 पोळी  २  

 मेिी बटाटा भाजी  १ िाटी  

 िरण १ िाटी 

 दही १ िाटी 

 नहरिे सॅलेड  १ प्लेट  



INTERNATIONAL JOURNAL OF ECONOMIC SOCIAL SCIENCE AND MANAGEMENT LAW 
Peer Reviewed, Referred & Indexed Journal 
E-ISSN: 3070-0558 
VOL.7, NO.1(1) (2026) 

1037 Received: 03-03-2026 | Accepted: 08-04-2026 | Published: 16-04-2026 | www.ijeml.com 

 

 

 शेिई  खीर  १ िाटी  

 पापड  २  

कॅलरी – २४००  

प्रनििे – ६५ ग्रॅम 

कॅनल्शयम – १ ग्रमॅ 

लोह – ३५ नम. ग्रॅम 

जीििसत्ि ‘अ’ -

५००० L.U.  

स्त्रोत : तारणेकर, नमिाक्षी. (२००५). पोषण आनण स्िास््य. िागपूर : निश्व 

पनब्लशसा अॅन्ड नडस्रीब्यूटसा, पृ. १३५  

निष्कषा:  

  “महानिद्यालयातील निद्यार्थििींच्या पोषक आहाराच्या अभािामुळे 

निमााण होणाऱ्या समस्या ि उपायोजिा” या अभ्यासात असे ददसूि आले की, 

बारािीच्या निद्या्यांमध्ये पोषक आहाराच्या अभािाचे प्रमाण जास्त आह.े 

कमीत कमी मुली केिळ आपल्या आरोग्याकडे लक्ष देतात. म्हणजेच त्या दैनिक 

आहार, पोषक तत्िे, व्यायाम, योगासिे, शरीराची काळजी ि स्िच्िता याकड े

लक्ष दतेात. अिाात जास्तीत जास्त मुली िरील गोष्टीकडे लक्ष दते िाही. ककिा 

त्याबद्दलची मानहती असूि त्याकडे दलुाक्ष करतात. उदा. िखांची अस्िच्िता, 

केसांची तसेच िखांची काळजी ि निगा ि राखणे, नशळे अन्न खाणे, अन्न उघडे 

ठेिणे, अन्न िारंिार गरम करूि खाणे, उरलेल्या अन्नािर समाधाि मािणे 

इत्यादी गोष्टीमुळे त्यांच्या शरीरािर निपरीत पररणाम ददसूि आला. जास्तीत 

जास्त निद्या्यांिा पोषक घटकांनिषयी मानहती िसलेली जाणिली. 

नशफारशी : 

  जितेला आहार नशक्षण दणेे आिश्यक आह.े कारण बरेचदा उत्पन्न 

िाढल े तरी अज्ञािामुळे पोषक ि समतोल आहार घेतला जात िाही. अन्न 

घटकांचा शरीरात काय उपयोग आहे?, त्याचा कमतरतेिे कोणते रोग होतात? 

याबद्दल प्रनशक्षण ददल्यास पालक आपल्या पाल्याकररता योग्य आहार 

नििडतील. 

मुली िंशाचा ददिा िसला तरी आज प्रत्येक क्षेत्रात िररष्ठ पदािर मुलींचे प्रमाण 

जास्त असल्यामुळे पोषक आहार दतेािा मुला मुलींचे भेदभाि करू िये.  

  कुटंुबप्रमुख हा एकटा कमानिणारा असल्यामुळे कुटंुबात मुलांची 

संख्या जास्त असल्यामुळे त्यांिा पोषक आहाराचा अभाि जाणितो. याकररता 

कुटंुबातील सदस्य संख्या कमी ठेिणे गरजेचे आह.े 

आहार निषयक समस्यांिर उपाय म्हणूि सरकारिे राष्ट्रीय स्तरािर निरनिराळे 

कायाक्रमाचे आयोजि करािे. जसे समाज कल्याण निभाग, आरोग्य ि कुटंुब 
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कल्याण निभाग, नशक्षण निभाग, अन्नपुरिठा निभाग, ग्रामीण निकास निभाग 

इत्यादी कायाक्रम राबिूि पोषक आहाराचा दजाा सुधारण्यात यािा.  

उपायोजिा:  

१) महानिद्यालयीि निद्या्यांमध्ये पोषक आहारानिषयी नशक्षण दऊेि 

त्याबद्दल ब्राह्मक कल्पिा दरू  करण्यात याव्या. 

२)  महानिद्यालयीि निद्यार्थििी या भािी नपढीच्या निमाात्या असल्यािे त्यांिा 

सकस ि पोषक आहार दणे्यात  यािा.  

३)  पोषक आहार नशक्षणात कसे, कुणाला, कुठे, केव्हा ि दकती द्यायच ेयाचा 

निचार सुद्धा करण्यात यािा. 

४)  पालक ि पाल्यांिा नशनक्षत करण्यासाठी डॉक्टर ि पोषण तज्ञांकडूि 

िेळोिेळी पोषक आहारानिषयी  मागादशाि घेण्यात यािे.  

५)  पोषक आहाराच्या अभािामुळे बऱ्याच दकरकोळ आजारांिा सामोरे जािे 

लागते. यातूिच पुढे मोठे  आजार उद्भिू शकतात. भािी आयुष्यात आरोग्य 

निषयक समस्या निमााण होऊ िये याकररता शासिािे  महानिद्यालयीि 

स्तरािर तपासणी नशनबर आयोनजत करािे.  
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