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गोषवारा : 

                 किशोरवय हा मानवी जीवनातील अत्यंत संवेदनशील आकि पररवततनशील टप्पा आह.े या िाळात 

शारीररि वाढीसोबतच मानकसि, भावकनि व सामाकजि बदल घडून येतात. कवशेषतः शहरी भागातील 

किशोरवयीन मलुींना शैक्षकिि स्पर्ात, पालिांच्या अपेक्षा, सामाकजि तुलना, सोशल मीकडयाचा प्रभाव, शरीर 

प्रकतमेकवषयी असलेली कचंता तसेच बदलती जीवनशैली यांमळु ेमानकसि ताितिाव व नैराश्याचा सामना िरावा 

लागतो. या मानकसि अवस््ांचा ्ेट आकि अप्रत्यक्ष पररिाम त्यांच्या आहार सवयींवर होताना कदसनू येतो. भोजन 

टाळि,े अकनयकमत जेवि, फास्ट फूडचे अकत सेवन, अकत-डाएकटंग किंवा भावकनि कस््तीनसुार अन्न सेवन िरिे 

अशा सवयी वाढत आहते. शहरी किशोरवयीन मलुींमध्ये मानकसि ताितिाव व नैराश्याची िारिे, त्यांचा आहार 

सवयींवर होिारा पररिाम, तसेच यामळु ेकनमाति होिाऱ्या पोषिकवषयि समस्या यांचा अभ्यास िरण्यात आला 

आह.े यासोबतच किशोरवयीन मलुींच्या मानकसि व शारीररि आरोग्याच्या संवर्तनासाठी आवश्यि उपाययोजना 

सचुकवण्यात आल्या आहते. 

िीवडड : शहरी वकशोरियीन मलुी, मानवसक ताणतणाि, नैराश्य, आहार सियी, पोषण, मानवसक आरोग्य, फास्र् 

फूड, जीिनशैली 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

प्रस्तावना  : 

       आजचा शहरी समाज िेगाने बदलत असनू या बदलांचा सिाथविक प्रभाि वकशोरियीन मुलींिर वदसनू 

येतो. शहरी भागात वशक्षणाच्या संिी िाढल्या असल्या तरी त्याचबरोबर स्पिाथ, दडपण, अपेक्षा आवण ताणतणािही 

िाढले आहते. वकशोरियीन मुलींना शैक्षवणक यश, कररअरची वचंता, वमत्रमैवत्रणींशी तलुना, सोशल मीवडयािरील 

आदशथ शरीर प्रवतमा, सौंदयाथची संकल्पना यांचा सतत सामना करािा लागतो.मानवसक दबािातनू ताणतणाि ि 

नैराश्य वनमाथण होते. मानवसक आरोग्याचा र्ेर् संबंि शारीररक आरोग्याशी असनू आहार हा त्यातील एक महत्त्िाचा 

घर्क आह.े संतवुलत आहार हा वकशोरियीन मलुींच्या िाढीसाठी अत्यािश्यक असतो; मात्र मानवसक 
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ताणतणािामुळे त्यांच्या आहार सियी वबघडतात. पररणामी अॅवनवमया, अशक्तपणा, लठ्ठपणा, र्किा, एकाग्रतेचा 

अभाि यांसारख्या समस्या वनमाथण होतात. 

       वकशोरिय हा मानिी जीिनातील एक अत्यंत महत्त्िाचा ि संिेदनशील विकासात्मक र्प्पा मानला जातो. 

या कालाििीत शारीररक िाढीबरोबरच मानवसक, भािवनक आवण सामावजक पररितथन झपार्टयाने घडून येते. 

विशेषतः वकशोरियीन मुलींच्या जीिनात हामोनल बदल, शारीररक रचना, भािवनक अवस्र्रता आवण सामावजक 

जाणीि यांचा मोठटया प्रमाणािर प्रभाि वदसनू येतो. या बदलाचं्या पार्श्थभमूीिर मानवसक ताणतणाि ि नैराश्याच्या 

समस्या उद्भिण्याची शक्यता अविक असते.आजच्या शहरी समाजात वकशोरियीन मलुींना अनेक आव्हानांना 

सामोरे जािे लागते. शैक्षवणक स्पिाथ, परीक्षांचा ताण, पालकांच्या अपेक्षा, कररअरविषयक अवनवितता, 

वमत्रमैवत्रणींशी तलुना, सोशल मीवडयािरील सौंदयाथच्या आवण यशाच्या कृवत्रम प्रवतमा, शरीर प्रवतमेविषयी 

असलेली असमािानाची भािना इत्यादी घर्क त्यांच्या मानवसक आरोग्यािर प्रवतकूल पररणाम करतात. पररणामी 

ताणतणाि, वचंता, नैराश्य, आत्मविर्श्ासाचा अभाि यांसारख्या मानवसक समस्या िाढताना वदसतात. 

         मानवसक आरोग्याचा र्ेर् संबंि आहार सियींशी जोडलेला आह.े वकशोरियीन मलुींच्या शारीररक 

िाढीसाठी ि मेंदचू्या विकासासाठी संतवुलत, पौविक आवण िेळेिर आहार अत्यािश्यक असतो. तर्ावप, मानवसक 

ताणतणाि ि नैराश्याच्या अिस्र्ेत मलुी अनेकदा आहाराकडे दलुथक्ष करतात. काही मलुी जेिण र्ाळतात, काही 

अवत-डाएवरं्ग करतात, तर काही भािवनक अवस्र्रतेमुळे फास्र् फूड, जंक फूड वकंिा अवत खाण्याकडे िळतात. 

अशा अयोग्य आहार सियींमुळे अॅवनवमया, कुपोषण, लठ्ठपणा, र्किा, एकाग्रतेचा अभाि आवण प्रवतकारशक्ती 

कमी होणे यांसारख्या समस्या उद्भितात.शहरी जीिनशैलीत िाढलेली िािपळ, िेळेचा अभाि, बदलते 

अन्नसंस्कृतीचे स्िरूप आवण पॅकेज्ड ि प्रवक्रया केलेल्या अन्नाचे िाढते सेिन यामळेु वकशोरियीन मलुींच्या आहार 

सियी अविकच वबघडत आहते. मानवसक ताणतणाि आवण नैराश्य यांचा हा दिुचक्रात्मक पररणाम त्यांच्या 

शारीररक ि मानवसक आरोग्यािर दीघथकालीन पररणाम करू शकतो. 

 व्याख्या : 

१) किशोरवयीन मुली - 10 ते 19 िषे ियोगर्ातील मलुींना वकशोरियीन मुली असे म्हणतात. हा काळ 

शारीररक ि मानवसक  विकासाच्या दृिीने वनणाथयक असतो. 

२) मानकिि ताणतणाव - व्यक्तीच्या क्षमतेपेक्षा जास्त मागण्या, दबाि वकंिा समस्या वनमाथण झाल्यास 

उद्भिणारी मानवसक अिस्र्ा म्हणजे मानवसक ताणतणाि होय. 

३) नैराश्य - दीघथकाळ वर्कणारी वनराशा, उदासीनता, आत्मविर्श्ासाचा अभाि, दनैंवदन कामात रस न राहणे 

अशी मानवसक अिस्र्ा  म्हणजे नैराश्य होय. 

४) आहार िवयी - दनैंवदन जीिनात व्यक्ती कोणते अन्न, वकती प्रमाणात, वकती िेळा ि कोणत्या पद्धतीने 

सेिन करते याला आहार सियी म्हणतात. 

उकिष्ट े: 

• शहरी वकशोरियीन मलुींमध्ये मानवसक ताणतणाि ि नैराश्याची कारणे अभ्यासणे. 
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• मानवसक ताणतणाि ि नैराश्याचा आहार सियींिर होणारा पररणाम समजनू घेणे. 

• मानवसक घर्कांमळेु उद्भिणाऱ्या पोषणविषयक समस्यांचा अभ्यास करणे. 

• वकशोरियीन मुलींच्या आरोग्य संििथनासाठी उपाययोजना सुचिणे. 

गृकहतिे : 

• शहरी वकशोरियीन मलुींमध्ये मानवसक ताणतणाि ि नैराश्याचे प्रमाण लक्षणीय आह.े 

• मानवसक ताणतणाि ि नैराश्यामळेु आहार सियींमध्ये नकारात्मक बदल होतात. 

• अयोग्य आहार सियींमुळे वकशोरियीन मुलींच्या शारीररक ि मानवसक आरोग्यािर प्रवतकूल पररणाम 

होतो. 

अभ्यािाचे महत्त्व : 

         वकशोरियीन मुली भविष्यातील माता ि कायथक्षम नागररक असतात. त्यांच्या आरोग्याचा पररणाम पढुील 

वपढीिर होतो. शहरी जीिनशैलीत िाढणारा मानवसक ताणतणाि ि त्यातनू वनमाथण होणाऱ्या आहार समस्या 

ओळखणे ि त्यािर िेळीच उपाय करणे अत्यंत गरजेचे आह.े हा अभ्यास पालक, वशक्षक, आरोग्य तज्ञ, 

समाजकायथकते ि िोरणकत्याांसाठी मागथदशथक ठरू शकतो. 

शहरी किशोरवयीन मुलींमध्ये मानकिि ताणतणाव व नैराश्याची िारणे : 

1. शैक्षवणक स्पिाथ ि परीक्षांचा ताण. 

2. पालकांच्या अपेक्षा ि दबाि 

3. सोशल मीवडयाचा अवत िापर 

4. शरीर प्रवतमेविषयी असलेली असमािानाची भािना 

5. बदलती जीिनशैली ि झोपेचा अभाि 

6. कौरंु्वबक समस्या ि संिादाचा अभाि 

मानकिि ताणतणाव व नैराश्याचा आहार िवयींवर होणारा पररणाम : 

मानवसक ताणतणािामुळे वकशोरियीन मलुींमध्य ेजेिण र्ाळण,े अवनयवमत आहार, फास्र् फूड ि जंक 

फूडचे अवत सेिन िाढते. नैराश्यामळेु काही मलुींमध्ये भकू न लागणे तर काहींमध्ये अवत खाणे वदसनू येते. या 

सियींमुळे पोषणतरु्ी, लठ्ठपणा, अॅवनवमया ि एकाग्रतेचा अभाि यांसारख्या समस्या वनमाथण होतात. 

उपाययोजना : 

1. शालेय स्तरािर पोषण ि मानवसक आरोग्य वशक्षण 

2. पालक–मलुी संिाद िाढविणे 
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3. संतवुलत आहार ि िेळेिर जेिणाची सिय 

4. योग, ध्यान ि शारीररक व्यायाम 

5. समपुदशेन ि मानवसक आरोग्य सेिा उपलब्ि करणे 

6. सोशल मीवडयाचा मयाथवदत ि योग्य िापर 

फायदे : 

• मानवसक ि शारीररक आरोग्यात सिुारणा 

• योग्य आहार सियींचा विकास 

• आत्मविर्श्ास ि एकाग्रता िाढविणे.  

• दीघथकालीन आरोग्य समस्या र्ाळता येतात. 

कनष्िर्ड : 

        शहरी वकशोरियीन मलुींमध्ये मानवसक ताणतणाि ि नैराश्याचा आहार सियींिर लक्षणीय पररणाम होत 

असल्याचे आढळते. मानवसक आरोग्याकडे दलुथक्ष केल्यास पोषणविषयक समस्या गंभीर स्िरूप िारण करू 

शकतात. त्यामुळे वकशोरियीन मलुींच्या सिाांगीण विकासासाठी मानवसक आरोग्य ि संतवुलत आहार या दोन्ही 

बाबींिर एकवत्रत लक्ष दणेे आिश्यक आह.े शहरी वकशोरियीन मलुींमध्ये मानवसक ताणतणाि ि नैराश्याचे प्रमाण 

लक्षणीय आह ेआवण त्याचा त्यांच्या आहार सियींिर प्रवतकूल पररणाम होत आह.े शैक्षवणक दबाि, सामावजक 

तलुना, सोशल मीवडयाचा अवत िापर, शरीर प्रवतमेविषयीची असमािानाची भािना आवण बदलती जीिनशैली ही 

मानवसक ताणतणाि िाढविणारी प्रमखु कारणे असल्याचे आढळते. 

        मानवसक ताणतणािामुळे वकशोरियीन मलुींमध्ये भोजन र्ाळणे, अवनयवमत आहार, िेळेिर न जेिणे तसेच 

फास्र् फूड ि जंक फूडचे िाढते सेिन या सियी िाढत आहते. नैराश्याच्या अिस्र्ेत काही मुलींमध्ये भकू न लागणे 

तर काहींमध्ये भािवनक तणािामळेु अवत खाण्याची प्रितृ्ती वदसनू येते. या अयोग्य आहार सियींमुळे पोषणतरु्ी, 

अॅवनवमया, लठ्ठपणा, शारीररक अशक्तपणा, र्किा तसेच मानवसक अवस्र्रता यांसारख्या समस्या वनमाथण होत 

असल्याचे वनष्पन्न होते.शहरी वकशोरियीन मुलींच्या सिाांगीण विकासासाठी केिळ शैक्षवणक प्रगतीपरुते मयाथवदत 

न राहता त्यांच्या मानवसक आरोग्याची काळजी घेण,े योग्य आहार सियी विकवसत करणे, पोषण वशक्षण, समपुदशेन 

सेिा आवण कुरंु्ब–शाळा–समाज यांचा समन्िय आिश्यक आह.े अशा एकावत्मक प्रयत्नांद्वारे वकशोरियीन 

मलुींमध्ये मानवसक ताणतणाि ि नैराश्य कमी करून त्यांच्या आहार सियी सिुारता येतील आवण वनरोगी, सक्षम 

ि आत्मविर्श्ासपूणथ वपढी घडविण्यास मदत होईल. मानवसक आरोग्य ि आहार सियी यांच्यात घवनष्ठ ि 

परस्परसंबंि आह.े मानवसक ताणतणाि कमी झाल्यास आहार सियी सिुारण्याची शक्यता िाढते आवण संतवुलत 

आहारामळेु मानवसक स्र्ैयथ प्राप्त होण्यास मदत होते. त्यामळेु वकशोरियीन मुलींच्या आरोग्य संििथनासाठी मानवसक 

आरोग्य आवण पोषण या दोन्ही घर्कांकडे एकवत्रत दृिीकोनातनू पाहणे अत्यािश्यक आह.े  
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