
किशोरावस्था में पोषण 

 

पाठ्यपुस्ति िे प्रश्नोत्तर 

प्रश्न 1. किम्नकिखित में से सही उत्तर चुिें – 

(i) किशोरावस्था सामान्यतः मािी जाती है – 

(अ) 14 से 18 वर्ष तक 

(ब) 13 से 21 वर्ष तक 

(स) 12 से 20 वर्ष तक 

(द) 10 से 15 वर्ष तक। 

उत्तर: (ब) 13 से 21 वर्ष तक 

(ii) किशोर िे संवेग होते हैं – 

(अ) ढीले-ढाले 

(ब) सुस्त व लमे्ब 

(स) तीव्र व क्षणिक 

(द) सामान्य। 

उत्तर: (स) तीव्र व क्षणिक 

(iii) 13 से 15 वषीय सामान्य बाकििा िो िौह तत्व िी आवश्यिता होती है – 

(अ) 30 णमग्रा. 

(ब) 28 णमग्रा. 

(स) 40 णमग्रा. 

(द) 32 णमग्रा. 

उत्तर: (ब) 28 णमग्रा. 

(iv) किशोरावस्था िे समय रक्त में हीमोग्लोकबि िे स्तर में कगरावट आती है। इस रोग िो िहते हैं 

– 

(अ) मोटापा 

(ब) बेरी – बेरी 

(स) रक्ताल्पता 

(द) घंघा। 



उत्तर: (स) रक्ताल्पता 

प्रश्न 2. ररक्त स्थािो ंिी पूकति िीकजए – 

1. लड़णकयो ंमें णकशोरावस्था…………….वर्ष से प्रारम्भ होकर 17 – 18 वर्ष तक बनी रहती है। 

2. …………….अपने स्वास्थ्य व शारीररक रचना को लेकर अणिक शंणकत रहती हैं। 

समूह की आवश्यकताएँ ऊर्ाष की आवश्यकता के साथ-साथ बढ़ती र्ाती हैं। 

3. ………..समूह की आवश्यकताएँ ऊर्ाष की आवश्यकता के साथ – साथ बढ़ती र्ाती हैं। 

4. णकशोर णकशोररयो ंको प्रणतणदन…………….णिलास र्ल का सेवन पानी णिलास र्ल का सेवन पानी एवं 

अन्य तरल भोज्य पदाथों के रूप में करना चाणहए। 

5. णकशोरो ंके णलए आहार व्यवस्था उनके…………….एवं अन्य…………….के अनुरूप होनी चाणहए। 

उत्तर: 

1. 10 – 11  2. णकशोररयाँ  3. णवटाणमन-बी  4. 8 -10 

5. सू्कल / कॉलेर्, णियाकलापो।ं 

प्रश्न 3. किशोरावस्था में हो रहे किम्न पररवतििो ंपर चचाि िीकजए – 

1. शारीररक वृद्धि 

2. संज्ञानात्मक पररवतषन 

3. सामाणर्क पररवतषन। 

उत्तर: 1. शारीररि वृखि: णकशोरावस्था वास्तव में पररवतषनो ंकी अवस्था होती है। इस अवस्था में णवकास 

की िणत अत्यन्त तीव्र हो र्ाती है। शारीररक णवकास के साथ ही णकशोरो ंकी लम्बाई बढ़ने लिती है। 

माँसपेणशयो ंकी मात्रा में वृद्धि होने लिती है। कोमल तनु्तओ ंमें वसा का संग्रणहत होना प्रारम्भ हो र्ाता है। 

णकशोररयो ंके भार में वृद्धि प्रथम रक्तस्राव के ठीक पूवष से लेकर इसके ठीक पश्चात् तक होती है। लड़को ं

के भार में वृद्धि 13-16 व वर्ष में होती है। 

2. संज्ञािात्मि पररवतिि: णकशोरावस्था में सोचने-समझने व तकष -णवतकष  करने की क्षमता का णवकास 

तीव्रता से होता है। णकशोरावस्था में अणिकतम णवकास की अवस्था होती है। णकशोर तकष -णवतकष  करते। 

समय व पररद्धस्थणतयो ंके अनुसार सही व िलत का णनिषय करने लिता है। वे अपनी पढ़ाई व कैररअर के 

प्रणत सर्ि व िंभीर हो र्ाते हैं तथा अपना णनिषय स्वयं लेना पसन्द करते हैं। 

3. सामाकजि पररवतिि: णकशोरावस्था को आत्मणनभषरता की अवस्था भी कहते हैं। इस अवस्था में बालक 

बाणलकाएँ शारीररक व मानणसक रूप से इतने पररपक्व हो र्ाते हैं णक वे अपना प्रते्यक का कायष स्वयं ही 

कर सकते हैं। वे अपने कायो में दूसरे लोिो ंका हस्तके्षप करना भी पसन्द नही ंकरते हैं। लड़कपन की 

शैताणनयो ंको छोड़ देते हैं तथा समार् में एक वयस्क की तरह शान्त व सौम्य व्यवहार करते हैं। पररवार के 

सदस्ो ंके प्रणत से्नह, णनष्ठा, णवचारशीलता एवं सम्मान प्रकट करते हैं साथ ही अपने नािररक कतषव्यो ंको 

णनष्ठा के साथ पूरा करते हैं तथा अपने णमत्रो ंके प्रणत भी णनष्ठावान रहते हैं। ये णवपरीत पररद्धस्थणतयो ंमें भी 

प्रसन्न रहते हैं। 



प्रश्न 4. किशोरावस्था िे समय पौकिि तत्वो ंिी आवश्यिता अकिि होती है। क्ो?ं 

उत्तर: णकशोरावस्था के समय पौणिक तत्ो ंकी आवश्यकता अणिक होती है। इसकी णववेचना हम णनम्न 

णबन्दुओ ंके आिार पर कर सकते हैं 

1. ऊजाि (Energy)- णकशोरावस्था में ऊर्ाष की आवश्यकता उनकी लम्बाई, भार, णियाशीलता तथा 

उपापचय के अनुसार होती है। णकशोरो ंतथा णकशोररयो ंकी ऊर्ाष की आवश्यकता में भी अन्तर होता है। 

णकशोररयो ंकी तुलना में णकशोरो ंको ऊर्ाष की आवश्यकता अणिक होती है। णकशोर तुलनात्मक रूप में 

शारीररक श्रम अणिक करते हैं, अत: इसके णलए उन्हें अणिक ऊर्ाष की आवश्यकता होती है। 

2. प्रोटीि (Proteins): मानव शरीर की प्रते्यक कोणशका की संरचना का आिार प्रोटीन है। णकशोरावस्था 

में वृद्धि तथा णवकास की दर अत्यणिक तीव्र होती है, णर्से बनाए रखने के णलए प्रोटीन अणत आवश्यक है। 

अद्धस्थयो ंतथा माँसपेणशयो ंके णवकास के णलए भी प्रोटीन अणत आवश्यक है। आरम्भ में बालको ंकी अपेक्षा 

बाणलकाओ ंको प्रोटीन की आवश्यकता अणिक होती है। उत्तम एवं पूिष प्रोटीन की प्राद्धि अंडा, मांस, 

मछली, दूि व दूि से बने पदाथष दही, खोआ, पनीर (चीर्), दालें, सोयाबीन आणद द्वारा की र्ा सकती है। 

3. वसा (Fats): रािर ीय पोर्ि संस्थान ने णकशोरावस्था में वसा (घी-तेल) की कुल मात्रा 25 ग्राम प्रणतणदन 

प्रस्ताणवत की है। यह मात्रा णदनभर में णकशोरो ंद्वारा ग्रहि णकए र्ाने वाले कुल भोर्न के णलए णनिाषररत है। 

4. कवटाकमि (Vitamin): णकशोरावस्था में णवकास हेतु सभी णवटाणमनो ंकी उपयुक्त एवं पयाषि मात्रा 

णकशोरो ंके णलए अणत आवश्यक है। णवटाणमन-बी समूह-थायणमन, राइबोफे्लणवन व णनयाणसन की 

आवश्यकता ऊर्ाष की आवश्यकता के अनुपात में बढ़ती है-ये तीनो ंणवटाणमन काबोर्, वसा व प्रोटीन से 

प्राि होने वाली ऊर्ाष के उपापचय का कायष करते हैं। 

5. िकिज िवण (Minerals): णकशोरावस्था में अद्धस्थयो ंकी वृद्धि एवं णवकास के णलए णवशेर् रूप से 

कैद्धियम, फॉस्फोरस एवं लौह लवि की आवश्यकता होती है। इस आयु में णकशोरो ंमें हीमोग्लोणबन का 

स्तर 2 ग्राम/100 णमली. तथा णकशोररयो ंमें 1 ग्राम /100 णमली. के अनुसार बढ़ता है णर्सके णलए लौह 

लवि की आवश्यकता होती है। णकशोररयो ंमें माणसक स्राव से होने वाले नुकसान के णलए भी लौह लवि 

की आवश्यकता होती है। 

6. जि (Water): णकशोर-णकशोररयो ंको अपने भोर्न में पयाषि मात्रा में र्ल एवं तरल भोज्य पदाथों, 

रै्से-दूि, दही, छाछ, फलो ंके रस, दाल व सद्धियो ंके सूप आणद का प्रयोि करना चाणहए। इन्हें 8-10 

णिलास र्ल का सेवन पानी या तरल पदाथों के रूप में करना चाणहए। 

णकशोरावस्था में वृद्धि की दर अत्यणिक तीव्र हो र्ाती है। लड़णकयो ंकी वृद्धि 11 से 14 वर्ष तथा लड़को ंकी 

वृद्धि 13 से 16 वर्ष के मध्य तीव्र होती है। शारीररक णवकास के अन्तिषत अद्धस्थयो ंकी वृद्धि, माँसपेणशयो ंकी 

दृढ़ता, कोमल पेशी तंतुओ ंमें वसा एकत्र होने आणद के णलए पौणिक तत्त्ो ंकी आवश्यकता होती है। 



प्रश्न 5. किशोरो ंिी भोजि सम्बन्धी समस्याओ ंिो उदाहरण सकहत समझाइये। 

उत्तर: णकशोरो ंमें भोर्न सम्बन्धी समस्ाएँ णनम्नणलद्धखत होती हैं – 

भोजि सम्बन्धी आदतो ंमें पररवतिि: शहरी णकशोर – णकशोररयो ंकी भोर्न सम्बन्धी आदतो ंमें तीव्रता से 

पररवतषन होने लिता है। णकशोर प्रायः पररवार के सदस्ो ंके साथ भोर्न करने के स्थान पर अपने दोस्तो ं

के साथ रेस्टोरेन्ट या होटल में खाना अणिक पसन्द करते हैं। वे दाल, रोटी, फल, सिी रै्सा सादा भोर्न 

करना पसन्द नही ंकरते बद्धि बार्ार में उपलब्ध णपज्जा, बिषर, मैिी, चाऊमीन, सैण्डणवच, इडली, डोसा, 

णबसु्कट, आलू के णचप्स, चाट – पकौड़ी आणद खाना अणिक पसन्द करते हैं। 

तारे् फलो ंके रस के स्थान पर कोल्ड णडर ंक एवं पेय पदाथष रै्से सोडा वाटर, संशे्लणर्त पेय एवं मादक पेय 

पदाथष पीना अणिक पसंद करते हैं। अतः साफ-सफाई, शुिता एवं स्वच्छता के अभाव में बार्ार में उपलब्ध 

तुरन्त पका भोर्न न तो पूिषतः पौणिक होते हैं और न ही सेहत के णलये सुरणक्षत होते हैं। पौणिक तत्ो ंकी 

अनणभज्ञता की कमी णकशोरो ंमें होती है अत: कभी-कभी वे इस प्रकार का भोर्न ग्रहि करते हैं णर्ससे 

उनमें मोटापा आने लिता है। 

प्रश्न 6. किशोरो ंिे किये आहार आयोजि िरते समय किि-किि बातो ंिा ध्याि रििा चाकहए? 

संके्षप में किखिए। 

उत्तर: णकशोरो ंके णलये आहार आयोर्न करते समय णनम्न बातो ंका ध्यान रखना चाणहए – 

1. कम उम्र के णकशोर-णकशोररयो ं(13 – 15 वर्ष) की आहार व्यवस्था के णलये दोपहर व राणत्र के भोर्न में 

दी र्ाने वाली चपाणतयो ंकी संख्या कम की र्ा सकती है। या नाशे्त में णदये र्ाने वाले वं्यर्नो ंकी मात्रा में 

कुछ कमी की र्ा सकती है। परनु्त अन्य व्यवस्था लिभि समान ही रखी र्ाती है। क्ोणंक संतुणलत आहार 

ताणलका के अनुसार उम्र व णलंि के कारि केवल अनार् की उपभोि इकाइयो ंमें ही णवशेर् पररवतषन है; 

अन्य भोर्न इकाइयो ंमें नही।ं 

2. णकशोरो ंद्वारा ले र्ाये र्ाने वाले णटणफन में नाशे्त की मात्रा में कमी कर सकते हैं। या णफर णदन का 

भोर्न हिा ले सकते 

3. णर्न णकशोरो ंकी खुराक कम होती है तथा वे 3 – 4 चपाती एक बार में न खा सकें  तो मुख्य आहारो ंके 

मध्य णबसु्कट, टोस्ट आणद र्लपान लेकर उसकी पूणतष कर सकते हैं। 

4. आहार आयोर्न इस प्रकार करना चाणहए णर्ससे णकशोरो ंकी पोर्णिक आवश्यकताओ ंकी पूणतष होती 

हो। 

5. आहार व्यवस्था उनके सू्कल, कालेर् एवं अन्य णियाकलापो ंके अनुकूल हो। 



6. आहार में ऐसे वं्यर्न सद्धम्मणलत करने चाणहए र्ो णक शीघ्र बनाये व खाये र्ा सकें , पौणिक भी हो ंतथा 

उनके व्यस्त कायषिमो ंमें बािा उत्पन्न न कर पायें। 

7. णनत्य प्रणतणदन णटणफन में नये-नये पौणिक वं्यर्न देने चाणहए। णर्ससे णक वे बाहर का भोर्न न खायें 

रै्से-इडली, डोसा, चाऊमीन, बिषर, सैण्डणवच आणद। 

8. घर में हमेशा णकशोरो ंकी पसन्द के पौणिक व कुरकुरे सै्नक्स की व्यवस्था होनी चाणहए णर्न्हें वे भोर्न के 

मध्य खा सकें । इससे उनकी पौणिक आवश्यकताओ ंकी पूणतष भी होिी तथा समय भी कम लिेिा। 

9. दूि व हरी पते्तदार सद्धियो ंके प्रणत णकशोरो ंमें अरुणच होती है इसके णलये उनका रूप बदलकर भी 

उन्हें णदया र्ा सकता है। दूि को दही, रायता, छाछ, पनीर, खोये की णमठाई आणद के रूप में णदया र्ा 

सकता है। इसी प्रकार हरी सद्धियो ंको पराठे, सैण्डणवच, बिषर, पकौडे़, पावभार्ी, चाऊमीन आणद में 

सद्धम्मणलत करके दे सकते हैं। 

10. मौसमी फलो ंका समावेश णदनभर में अवश्य करना चाणहए। 

11. भोर्न को अणिक रुणचकर बनाने के णलये उनके रंि, रूप, बनावट, स्वाद व सुिंि में णवणविता लायी 

र्ा सकती है। अत: आहार में उनकी मानणसक द्धस्थणत के अनुसार लचीलापन होना चाणहए। 

12. णकशोरो ंमें णमत्रो ंके साथ पाटी करने का प्रचलन तेर्ी से बढ़ रहा है अतः घर पर ही छोटी-छोटी 

पाणटषयो ंका आयोर्न करते रहना चाणहए णर्समें घर के बने वं्यर्न पौणिक आहार के रूप में णदया र्ा 

सकते हैं। 

अन्य महत्त्वपूणि प्रश्नोत्तर 

वसु्तकिष्ठ प्रश्नोत्तर 

प्रश्न 1. िड़कियो ंमें किशोरावस्था किस उम्र ति बिी रहती है? 

(अ) 14 – 15 वर्ष तक 

(ब) 17 – 18 वर्ष तक 

(स) 19 – 20 वर्ष तक 

(द) 20 – 21 वर्ष तक 

उत्तर: (स) 19 – 20 वर्ष तक 

प्रश्न 2. किशोरावस्था में पररवतििो ंिा मुख्य िारण होते हैं – 

(अ) प्रोटीन 

(ब) काबोर् 



(स) हॉमोन 

(द) वसाएँ 

उत्तर: (स) हॉमोन 

प्रश्न 3. 13 से 15 वषि िे बािि िो प्रकतकदि कितिी प्रोटीि िी आवश्यिता होती है? 

(अ) 60 ग्राम 

(ब) 80 ग्राम 

(स) 50 ग्राम 

(द) 70 ग्राम 

उत्तर: (द) 70 ग्राम 

प्रश्न 4. 16 से 18 वषि िी बाकििा िो िौह तत्व िी आवश्यिता होती है – 

(अ) 20 णमग्रा. 

(ब) 30 णमग्रा. 

(स) 40 णमना. 

(द) 50 णमग्रा. 

उत्तर: (ब) 30 णमग्रा. 

प्रश्न 5. बाकििाओ ंमें किशोरवय किस उम्र में प्रारम्भ होती है? 

(अ) 10 – 12 वर्ष 

(ब) 12 – 14 वर्ष 

(स) 14 – 16 वर्ष 

(द) 16 – 18 वर्ष 

उत्तर: (स) 14 – 16 वर्ष 

ररक्त स्थािो ंिी पूकति िीकजए 

1. णकशोरावस्था…………की अवस्था होती है, इसे पूिष वृद्धि की अवस्था भी कहते हैं। 

2. णकशोरावस्था में शारीररक वृद्धि व…………की दर अणत तीव्र होती है। 

3. णकशोरावस्था के दौरान पनपने वाला मोटापा युवावस्था में णवणभन्न…………को आमद्धित करता है। 

4. णकशोरावस्था में रक्ताल्पता की समस्ा…………की अपेक्षा अणिक होती है। 

5. णवटाणमन…………वसा व प्रोटीन से प्राि होने वाली ऊर्ाष का उपापचय करते हैं। 

6. णकशोरावस्था में आहार उनकी मानणसक द्धस्थणत के…………होना चाणहए। 



उत्तर: 1. पररवतषनो ं  2. णवकास  3. बीमाररयो ं  4. बाल्यावस्था 

5. काबोर्   6. अनुरूप। 

अकतिघूत्तरीय प्रश्नोत्तर 

प्रश्न 1. किशोरावस्था िो किि दो भागो ंमें बााँटा जा सिता है? 

उत्तर: 

• पूवष णकशोरावस्था 

• उत्तरणकशोरावस्था। 

प्रश्न 2. बाल्यावस्था िो किशोरावस्था से जोड़िे वािी िड़ी िौि-सी है? 

उत्तर: यौवनारम्भ। 

प्रश्न 3. िड़िो ंमें किशोरावस्था किस उम्र ति चिती है? . 

उत्तर: 21 वर्ष की उम्र तक। 

प्रश्न 4. किशोरावस्था में भार में वृखि किि िारणो ंसे होती है? 

उत्तर: 

• वसा में वृद्धि तथा अद्धस्थयो ंके आकार तथा भार में वृद्धि के कारि। 

• पेशीय ऊतको ंमें वृद्धि के कारि। 

प्रश्न 5. खियो ंमें माकसि चक्र होिे िी आयु बताइये। 

उत्तर; माणसक चि 12 – 16 वर्ष में प्रारम्भ होता है। 

प्रश्न 6. किस अवस्था में सबसे अकिि बुखि व कविास िी दर होती है? 

उत्तर: णकशोरावस्था में। 

प्रश्न 7. अखस्थयो ंिी वृखि एवं कविास िे किये किि तत्वो ंिी आवश्यिता होती है? 



उत्तर: अद्धस्थयो ंमें वृद्धि एवं णवकास के णलये कैद्धियम व फॉस्फोरस की आवश्यकता होती है। 

प्रश्न 8. किशोरावस्था में होिे वािे पररवतििो ंिा मुख्य िारण क्ा है? 

उत्तर: णकशोरावस्था में होने वाले पररवतषनो ंका मुख्य | कारि हामोन का स्रावि है। 

प्रश्न 9. किशोरावस्था में भोजि सम्बन्धी िौि से तत्वो ंिी आवश्यिता होती है? 

उत्तर: णकशोरावस्था में णवकास के णलये लौह तत्, णवटाणमन, खणनर् लवि, वसा तथा प्रोटीन आणद की 

आवश्यकता होती है। 

प्रश्न 10. किशोरावस्था में भोजि सम्बन्धी िौि सी समस्याएाँ  आती हैं? 

उत्तर; णकशोरावस्था में भोर्न सम्बन्धी समस्ाएँ आती हैं। रै्से-रक्त की कमी, शारीररक दुबषलता, 

कीलमुहाँसे, मोटापा तथा भोर्न सम्बन्धी आदतें। 

प्रश्न 11. किशोर िे जीवि िा सबसे िकिि एवं महत्वपूणि िायि क्ा है? 

उत्तर: णकशोर के र्ीवन का सबसे कणठन एवं महत्पूिष कायष कैररयर चुनना है। 

प्रश्न 12. हीमोग्लोकबि िे किमािण िे किये किस तत्व िी आवश्यिता होती है? 

उत्तर: हीमोग्लोणबन के णनमाषि के णलये लौह तत् की आवश्यकता होती है। 

प्रश्न 13. भोजि में रुकच बिाये रििे िे किये क्ा िरिा चाकहए? 

उत्तर: भोर्न में रुणच बनाये रखने के णलये आहार की बनावट, स्वाद व सुिन्ध में णवणविता लानी चाणहए। 

प्रश्न 14. किशोरावस्था में तेिीय ग्रखियो ंिे अकतसकक्रय एवं संक्रमण से क्ा समस्या आती है? 

उत्तर: णकशोरावस्था में तेलीय ग्रद्धियो ंके अणत सणिय एवं संिमि से चेहरे पर कील-मुहाँसे णनकलने की 

समस्ा आती है। 

िघूत्तरीय प्रश्न 

प्रश्न 1. किशोरावस्था िी सामाकजि संवेगात्मि कवशेषताओ ंपर प्रिाश डाकिए। 



उत्तर: णकशोरावस्था में णकशोर आदशषवादी होते हैं। वह स्वयं णनिषय लेना चाहते हैं। इस अवस्था में णकशोर 

तकष शीलता, अमूतष णवचारो,ं णनिषय णवणियाँ आणद के बारे में सोचने में संलग्न रहते हैं। कभी-कभी दूरवती 

उदे्दश्यो ंकी प्राद्धि हेतु उतावले णदखाई देते हैं तथा व्यद्धक्तित भय, णचन्ता, असुरक्षा की भावना से ग्रस्त रहते 

हैं। इस अवस्था में संवेि तीव्र व अस्थायी होते हैं, णकनु्त िीरे-िीरे वह संवेिो ंपर णनयिि करना सीख र्ाते 

हैं और वह सामाणर्क पररद्धस्थणतयो ंसे समायोर्न आसानी से कर समार् में स्वयं का स्वति अद्धस्तत् 

प्रकट करते हैं। 

प्रश्न 2. किशोरावस्था में िौि-से शारीररि पररवतिि दकिगोचर होते हैं ? 

उत्तर: णकशोरावस्था में लम्बाई तथा वर्न के साथ-साथ लड़णकयो ंमें माणसक िमष का प्रारम्भ होना, स्तनो ंव 

णनतम्बो ंके आकार में वृद्धि, आवार् पतली होना, बिल व र्ननांिो ंपर बालो ंका उिना आणद पररवतषन होते 

हैं। लड़को ंमें आवार् भारी होना, दाढ़ी-मंूछ का उिना, माँस-पेणशयो ंका सुदृढ़ होना, िुिांिो ंव बिल में 

बाल उिना तथा स्वप्नदोर् आरम्भ होना आणद शारीररक पररवतषन होते हैं। 

प्रश्न 3. किशोरावस्था में होिे वािे सामाकजि पररवतििो ंिा वणिि िीकजए। 

उत्तर: णकशोरावस्था में णकशोर बच्चा नही ंरह र्ाता अतः समार् में उसके उठने-बैठने तथा णवणवि 

णियाकलापो ंमें पररवतषन आते हैं। उससे लड़कपन छोड़कर वयस्को ंकी भाँणत शान्त तथा सौम्य व्यवहार 

की आशा की र्ाती है। उससे सामाणर्क रीणत-ररवार्ो ंको मानने की अपेक्षा की र्ाती है। इसी कारि कुछ 

णकशोर शमीले तथा अन्तमुषखी हो र्ाते हैं। 

प्रश्न 4. किशोरावस्था में भोजि सम्बन्धी आदतो ंमें क्ा पररवतिि होते हैं ? 

उत्तर: णकशोरावस्था में भोर्न सम्बन्धी आदतो ंमें तीव्र पररवतषन होते हैं। वे घर में पररवार के सदस्ो ंके 

साथ भोर्न करने के बर्ाय होटल व रेस्टोरेन्ट में दोस्तो ंके साथ भोर्न करना पसन्द करते हैं। वे दाल, 

रोटी, फल, सिी रै्सा सादा खाना खाने के बर्ाय णपज्जा, बिषर, मैिी, चाऊमीन, इडली, डोसा, केक, पेस्टर ी, 

णबसु्कट, नमकीन, आलू के णचप्स, चाट, पकौड़ी आणद खाना पसन्द करते हैं। तारे् फल तथा फलो ंके रस 

के स्थान पर सॉफ्ट णडर ंक – सोडावाटर, मादक पेय पदाथष-बीयर, स्कॉच, णिस्की, ब्राण्डी आणद पीना पसन्द 

करते हैं। 

प्रश्न 5. पोषण सम्बन्धी समस्या िो िैसे सुिझाया जा सिता है? समझाइये। 

उत्तर: पोर्ि सम्बन्धी समस्ाओ ंसे छुटकारा पाने के णलए सनु्तणलत आहार, शारीररक णियाओ,ं व्यायाम, 

मनोरंर्न आणद की आवश्यकता होती है, णर्सके द्वारा ही पोर्ि सम्बन्धी समस्ा का समािान णकया र्ा 

सकता है। आर् के तकनीकी युि में णकशोरो ंमें शारीररक णियाओ ंव व्यायाम का अभाव पाया र्ाता है। 

अत: णकशोरो ंकी णदनचयाष में व्यायाम, योि, मनोरंर्न को सद्धम्मणलत करना चाणहए ताणक वह शारीररक, 

मानणसक रूप से स्वस्थ रह सकें  और उन्नत व समृि र्ीवन – यापन कर सकें । अतः कह सकते हैं णक 



णकशोरो ंके णलए आहार इस प्रकार का होना चाणहए णक वह उनकी तीव्र शारीररक वृद्धि व णवकास के णलए 

पौर्णिक आवश्यकताओ ंकी पूणतष करने वाला तथा सू्कल, कॉलेर् व अन्य णियाकलापो ंके अनुरूप हो र्ो 

शीघ्र बनाया र्ा सके। 

किबन्धात्मि प्रश्न 

प्रश्न 1. किम्नकिखित पर संकक्षप्त कटप्पणी किखिए 

1. खेलकूद, व्यायाम सम्बन्धी आवश्यकता 

2. आपसी सामंर्स् सम्बन्धी आवश्यकता 

3. णशक्षा एवं रोर्िार सम्बन्धी आवश्यकता 

4. मनोरंर्न सम्बन्धी आवश्यकता । 

उत्तर: 1. िेििूद व्यायाम सम्बन्धी आवश्यिता: आर् के युि में णकशोर शारीररक णियाओ ंएवं 

व्यायाम से णवरक्त रहकर प्रायः कम्प्यूटर, टेलीणवर्न, वाताषलाप आणद में अणिक णदलचस्पी लेते हैं। 

शैक्षणिक प्रणतस्पिाष स्थान एवं समयाभाव के कारि णकशोर खेलकूद में रुणच नही ंलेते हैं। खेलकूद 

मनोरंर्न के साथ-साथ व्यायाम भी है। इसीणलए शहरी णकशोरो ंमें व्यायामशालाओ ं(Gym) में र्ाने का 

प्रचलन बढ़ता र्ा रहा है र्ोणक मोटापा घटाने और शरीर को हृि-पुि बनाने का महँिा व अस्थाई तरीका 

है। अत: णकशोरो ंको अपनी णदनचयाष में खेलकूद, व्यायाम, योि आणद को शाणमल करना चाणहए। ये 

णकशोरो ंके शारीररक व मानणसक णवकास के णलए आवश्यक है। 

2. आपसी सामंजस्य सम्बन्धी आवश्यिता: णकशोर स्वयं को आत्मणनभषर, पररपक्व, होणशयार तथा प्रमुख 

णनिषयो ंको लेने में सक्षम समझने लिते हैं। माता-णपता या बड़ो ंद्वारा कही िई बातें उन्हें दखलन्दार्ी लिती 

हैं। अत: णकशोरो ंके साथ इस प्रकार का सामंर्स् स्थाणपत करना चाणहए ताणक वे अचे्छ-बुरे में अन्तर कर 

सकें । 

3. कशक्षा एवं रोजगार सम्बन्धी आवश्यिता: णकशोरावस्था आरम्भ होने के साथ ही अध्ययन और णशक्षा 

का महत् बढ़ र्ाता है। णकशोर अपनी योग्यता, कौशल-सािनो ंआणद को ध्यान में रखते हुए उपयुक्त 

णवर्य का चुनाव करता है। णशक्षा एवं रोर्िार के णलए वह स्वयं सूचना तकनीकी माध्यम द्वारा णशक्षा व 

व्यवसाय सम्बन्धी र्ानकारी प्राि कर सकता है। 

4.  मिोरंजि सम्बन्धी आवश्यिता: णकशोरावस्था चुनौणतयो ंएवं प्रणतस्पिाष से पररपूिष होती है णर्सके 

कारि णकशोरो ंमें द्धखन्नता उत्पन्न हो सकती है। ऐसी द्धस्थणत में मनोरंर्न द्वारा संतुलन की द्धस्थणत उत्पन्न की 

र्ा सकती है। णकशोर तनाव एवं उदासी की द्धस्थणत में मनोरंर्न द्वारा सामंर्स् स्थाणपत कर लेते हैं। 

प्रश्न 2. किशोरावस्था िी कवकशि आवश्यिताओ ंिा वणिि िरें । 

उत्तर: णकशोरावस्था की णवणशि आवश्यकताएँ-णकशोरावस्था में शारीररक वृद्धि एवं णवकास की दर अणत 

तीव्र होती है। वृद्धि एवं णवकास की इस तीव्रता को बनाये रखने के णलए पौणिक तत्ो ंकी आवश्यकताएँ भी 

बढ़ र्ाती हैं। इसके अणतररक्त णकशोर स्वयं में होने वाली तीव्र शारीररक वृद्धि, शारीररक पररवतषन, पढ़ाई 



एवं कैररयर की णचन्ता, समार् में स्वयं की बदलती हुई द्धस्थणत आणद कारिो ंसे तनावग्रस्त रहते हैं। पढ़ाई 

एवं कैररयर में बढ़ती रुणचयो ंके कारि णकशोर अणिकतर समय घर से बाहर रहते हैं। 

घर से बाहर अणिक समय णबताने तथा दोस्तो ंमें स्वयं की स्वीकायषता के दबाव के कारि उनकी भोर्न 

सम्बन्धी आदतो ंमें तीव्र व अवांछनीय पररवतषन आने के कारि उनका स्वास्थ्य ठीक नही ंरह पाता है। अत: 

णकशोरावस्था के णवकास की तीव्रता को देखते हुए प्रते्यक णकशोर के णलए सनु्तणलत आहार की णवशेर् 

आवश्यकता होती है णर्ससे वे ताकतवर एवं अचे्छ कद और आकार को प्राि कर अपनी भावी कायष-

योर्ना व कायषक्षमता को अपने अनुकूल कर सकें । 

णकशोरो ंकी आवश्यकताओ ंएवं उणचत र्ीवनचयाष के अनुसार उनको सनु्तणलत एवं पौणिक भोर्न अवश्य 

णमलना चाणहए णर्ससे उनकी पोर्ि सम्बन्धी आवश्यकताओ ंकी पूणतष होती रहे।णकशोर / णकशोरी की 

णवणशि आवश्यकताओ ंकी पूणतष हेतु दैणनक सनु्तणलत आहार की ताणलका णनम्नणलद्धखत – 

णकशोर / णकशोरी के णलए दैणनक सनु्तणलत आहार की ताणलका 

 
 

संिेत:  

1. माँसाहारी णकशोर णकशोरी 30 ग्राम दाल के बदले 50 ग्राम माँस / मछली / अणे्ड आणद का उपभोि 

कर सकते हैं। 

2. णकशोर णकशोरी ताणलका में प्रसु्तत भोज्य समूहो ंमें से अपनी आवश्यकता, पसन्द, उपलब्धता, पकाने के 

णलए उपलब्ध समय व सािन के आिार पर णवणभन्न भोज्य पदाथों का चुनाव प्रणतणदन के भोर्न के णलए कर 

सकते हैं। 



सनु्तणलत भोर्न के अणतररक्त णकशोर/णकशोररयो ंके णलए खेलकूद, शारीररक व्यायाम, योि, मनोरंर्न 

आणद की भी आवश्यकता होती है। ये णकशोर/णकशोररयो ंके शारीररक एवं मानणसक णवकास के णलए 

अत्यन्त आवश्यक हैं। इससे उनको आत्मणनभषर, पररपक्व, समझदार व पररद्धस्थणतयो ंका ज्ञान होने में 

सहायता णमलती है। 

प्रश्न 3. किशोरावस्था िे किए पौकिि तत्वो ंिी दैकिि प्रस्ताकवत मात्राओ ंिो एि ताकििा द्वारा 

प्रदकशित िीकजए। 

उत्तर: णकशोरावस्था के णलए पौणिक तत्ो ंकी दैणनक प्रस्ताणवत मात्राएँ 

 

 

प्रयोगात्मि प्रश्न 

प्रश्न 1. किशोर – किशोरी िे किये सनु्तकित आहार ताकििा बिाइये तथा एि 17-18 वषीय किशोर 

िे किये एि कदि िी आहार आयोजिा िो ताकििा द्वारा प्रदकशित िीकजए। 

उत्तर: णकशोरावस्था में तीव्र शारीररक वृद्धि एवं णवकास के कारि भोर्न एवं पोर्ि सम्बन्धी आवश्यकताएँ 

बढ़ र्ाती हैं। णकशोर-णकशोरी के णलये सनु्तणलत आहार की ताणलका णनम्नवत् है – 

णकशोरावस्था के णलए सनु्तणलत आहार (भोज्य इकाइयाँ) 



 
नोट – माँसाहारी णकशोर णकशोरी 1 इकाई (30 ग्राम) दाल की र्िह 1 इकाई (50 ग्राम) माँस/मछली / 

अणे्ड का उपभोि कर सकते हैं। 

17-18 वर्ीय णकशोर के णलए एक णदन की आहार आयोर्ना 

 



 
नोट – मसाले, हरी णमचष, हरी िणनया, अदरक, लहसुन आणद का प्रयोि कम मात्रा में णकया र्ाता है। अत: 

उपरोक्त – ताणलका में इनका उले्लख नही ंणकया िया है। 

कदिभर िे भोजि में भोज्य इिाइयो ंिा कवभाजि एवं िुि योग: 

 
उपरोक्त आहार में णवणभन्न भोज्य समूहो ंकी इकाइयो ंका प्रस्ताणवत मात्रा में समावेश णकया िया है। उक्त 

आहार व्यवस्था के आिार पर अन्य णकशोर विों के णलए आहार आयोर्न में णकशोर की आयु व णलंि के 

अनुसार पररवतषन णकये र्ा सकते हैं। णकशोर णवशेर् के णलए उक्त आहार णनयत नही ंहै। इसमें पररवतषन 

अपररहायष है। 



उदाहरि के णलए 17-18 वर्ष के एक णकशोर बालक के णलए एक णदन के आहार में णनम्न सुझावो ंके आिार 

आयोर्न णदया िया है। एक णकशोर अपने णदन – प्रणतणदन के आहार में णनम्न सुझावो ंके आिार पर 

पररवतषन कर णवणविता ला सकता है। 

1. कम उम्र के णकशोर-णकशोररयो ं(13 – 15 वर्ष) की आहार व्यवस्था के णलए दोपहर व राणत्र के भोर्न में 

दी र्ाने वाली चपाणतयो ंकी संख्या कम कर सकते हैं या नाशे्त में णदए र्ाने वाले वं्यर्नो ंकी मात्रा कुछ कम 

कर सकते हैं। लेणकन अन्य व्यवस्था लिभि समान ही रहेिी, क्ोणंक सनु्तणलत आहार ताणलका के अनुसार 

उम्र व णलंि के कारि केवल अनार् की उपभोि इकाइयो ंमें ही णवशेर् पररवतषन है, अन्य भोज्य इकाइयो ंमें 

नही।ं 

2. कॉलेर्, णटणफन लेकर र्ाने वाले णकशोर नाशे्त की मात्रा में कमी कर सकते हैं या णफर णदन का भोर्न 

हिा ले सकते हैं। 

3. ऐसे णकशोर णर्नकी खुराक कम हो और वे 3 – 4 चपाती. एक समय में न खा सकें  तो वे मुख्य आहारो ं

के मध्य णबद्धस्कट, टोस्ट, मक्की या चावल के फुले्ल आणद र्लपान (सै्नक्स) लेकर इसकी पूणतष कर सकते हैं। 

4. सुबह एवं शाम के नाशे्त में सैण्डणवच के अणतररक्त बिषर, नूडि, चाउणमन, भरवां पराठा, पौणिक उपमा 

व दणलया, कचौड़ी चाट, मंूि चाट, इडली, डोसा, उत्तपम, फू्रट चाट आणद ले सकते हैं। 

5. दालो ंको णवणवि रूप से रै्से – साबुत दालो ंको अंकुररत करके चाट बनाकर, पकौडे़, लड्डू, पराठो ंके 

भरावन के रूप में, पापड़, हलुआ आणद बनाकर काम में ले सकते हैं। 

6. णदनभर में कम – से – कम एक बार हरी पते्तदार सद्धियो ंका उपयोि अवश्य करें। हरी पते्तदार 

सद्धियो ंको णवणवि वं्यर्नो ंमें भरावन के रूप में, रायते के रूप में या चटनी इत्याणद के रूप में काम में ले 

सकते हैं। 

7. दोपहर व राणत्र के भोर्न में रोटी, सिी व दाल – चावल के अणतररक्त दाल-बाटी, कढ़ी-चावल, मके्क 

की रोटी व सरसो ंका साि, इडली, डोसा व सांभर आणद मेनू भी आयोणर्त कर सकते हैं। 

8. णदनभर में तले-भुने एवं िररष्ठ भोज्य पदाथष एक बार में अणिक न लेवें अन्यथा वसा की मात्रा बहुत 

अणिक हो र्ायेिी तथा कील-मँुहासे व मोटापे की सम्भावनाएँ भी बढ़ र्ायेंिी। 

9. भोज्य पदाथों के चुनाव में आय का णवशेर् ध्यान रखना चाणहए तथा आहार व्यवस्था अपने घर की आय 

के अनुरूप होनी चाणहए। 

10. णकशोर  – णकशोररयो ंके णलए आहार आयोर्न करते समय उनकी रुणच का णवशेर् ध्यान रखना 

चाणहए। 


