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कॉलजे छात्राओं के स्वास््य पर आहारीय आदतों का प्रभाव 
डॉ0 स्नहे लता 

गसे्ट फैकल्टी (पी0एच0डी0 एव ंयू जी0 सी0 नटे) 

गहृ ववज्ञान ववभाग, बी0आर0ए0बी0य0ूए मजुफ्फरपरु। 

साराशं :- 

प्रस्तुत अध्ययन कॉलेज के छात्राओं के आहारीय आदतों और उससे स्वास््य पर 

पड़ने वाल ेप्रभाव स ेसंबंवित ह।ै कॉलजे में जाने वाल ेनवागंतुक छात्राओं में नयी जीवन शैली 

और खान-पान के प्रवत अत्याविक आकर्षण होता ह।ै कॉलेज पररसर में कैन्टीन एवं अन्य ठेला 

वेन्डरो की उपवस्िवत से भोजन के प्रकार एवं मात्रा का चयन की स्वंत्रतता उपलब्ि होने के 

कारण आहारीय आदतों में बदलाव होने लगता ह ैजो छात्राओं के स्वास््य को प्रभाववत करता 

ह।ै इस अध्ययन के वलए श्री अरववद मवहला कॉलेज, पटना के इन्टर और गे्रजुएशन के 

छात्राओं का चुनाव ककया गया वजसकी आयु (16-21) वर्ष िी इस अध्ययन के आिार पर 

यह जानने का प्रयास ककया गया कक कॉलेज के छात्राओं का आहारीय आदत कैसा ह?ै और 

उनका स्वास््य कैसा ह?ै 

सकेंत शब्द :- 

आहारीय आदतें, जीवनशैली, पोर्क तत्व, फास्ट फूड, पोर्ण वशक्षा, कुपोर्ण, स्वास््य 

पररचय :- 

  कॉलेज में प्रवेश करने वाली छात्राओं को एक नया वातावरण वमलता ह,ै जो 

पररवार के बंिनों से मुक्त होता ह।ै छात्राओं की शारीररक गवतवववि और खाने की आदतें 

आमतौर पर इन वर्ो के दौरान बदल जाती ह।ै इस दौरान खाने की अच्छी आदतों को 

स्िावपत करना महत्वपूणष ह ैक्योंकक ये आदतें आजीवन जारी रहते ह,ै एक बार स्िावपत होन े

के बाद स्िाई रूप से आदतों में शावमल हो जाते ह।ै कॉलेज के कदनों में मोटापा से ग्रस्त होन े

के बाद आजीवन मोटापाग्रस्तता से संबंवित बीमाररयााँ यिा हृदय रोग संबंिी, टाईप 2 

मिुमेह, कैंसर और उच्च रक्तचाप जैस ेआहार संबंिी रोगों के वलए खतरा बना रहता ह।ै 

कॉलेज के छात्राओं को दवैनक पोर्ण संबंिी आवश्यकता को पूरा करने में मदद के वलए पोर्ण 

वशक्षा कदए जाने की आवश्यकता ह।ै छात्राओं को पौविक और संतुवलत आहार लेने के वलए 

जागरूक रहने की आवश्यकता ह।ै 

   कॉलेज काल में छात्राओं के शारीररक और मानवसक कायषभार बढ़ जाते ह।ै इस 

अवस्िा में दवैनक पोर्ण संबंिी आवश्यकता को बनाए रखना तिा उत्तम स्वास््य को बनाए 

रखना महत्वपूणष हो जाता ह।ै वववभन्न पौविक तत्व जैसे प्रोटीन, वसा, काबोहाइटे्रट ववटावमन 

और खवनज लवण आकद खाद्य पदािष द्वारा ही वलए जाने चावहए। प्रत्यके पोशक तत्व स्वास््य 

चयापचय तिा शरीर के उवचत कायष को बनाए रखने में महत्वपूणष भूवमका वनभाते हैं। कॉलजे 

काल (16-21) के दौरान होन ेवाल ेशारीररक एव ंमानवसक बदलाव के साि उनके खान-ेपीन े

के आदतों में भी पररवतषन आता ह।ै ववशेर् रूप से यह दखेा गया ह ैकक इस आय ुमें भोजन 

की पैविकता के महत्वों पर ध्यान नहीं कदया जाता ह।ै सही समय पर भोजन न करन,े भोजन 

करने की गलत आदतें, उसकी गुणवत्ता के प्रवत अज्ञानता का छात्राओं के पोर्ण एवं स्वास््य 

पर गहरा प्रभाव डालत ेह,ै छात्राओं में पोर्ण सबंिी समस्याएाँ अविक पाई जाती ह।ै 85 

प्रवतशत छात्राओं में पोर्णात्मक कवमयों का मुख्य कारण असंतुवलत आहार पौविकता का 

अभाव, फल-हरी-पीली साग-सवब्जयों के प्रवत कम रूवच, फास्ट फूड का बढ़ता प्रचलन, 

कृवत्रम पेय-पदािो का प्रयोग, भोजन का अवनयवमत समय, भोजन के साि चाय कॉफी का 

प्रयोग, आर्िषक वस्िवत आकद ह।ै पोर्णात्मक कवमयों के कारण छात्राओं के शैक्षवणक प्रदशषन पर 

ववपरीत प्रभाव प्रड़ता ह।ै कॉलजे काल में छात्राएाँ प्रायः कुपोवर्त तिा अपयाषप्त पोवर्त होती ह।ै 

भारत जसै े ववकासशील राष्ट्रों में कॉलजे की छात्राएाँ अपयाषप्त भोजन ग्रहण करती ह ै वजसके 

कारण उनका शारीररक मानवसक एवं बौविक ववकास प्रभाववत होता ह।ै पररणामतः उनके 
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स्वास््य पर प्रवतकूल प्रभाव पड़ता ह ैऔर वे कुपोर्ण की वशकार हो जाती ह।ै 

पररकल्पना :- 

 कॉलेज की छात्राओं के आहारीय आदतों में पररवतषन आता होगा। 

 कॉलेज की छात्राएाँ दोस्तों के साि स्वतंत्र होकर फास्ट फुड, जंक फूड, कृवत्रम पेय 

पदािष उपभोग करती होगी। 

 छात्राएाँ डाईट कॉन्श्स होती होगी, 

 उनमें पोर्ण संबंिी समस्याएाँ होती होगी। 

 अवसाद, चचंता ध्यान कें कित करने में करठनाई, मावसक िमष की समस्याएाँ होती होगी। 

 छात्राएाँ ज्यादातर अस्वस््य रहती ह।ै 

सावहत्य का पनुरावलोकन :- 

  इस अध्ययन के वलए वववभन्न वेवसाईटों/सामाचार पत्र, पवत्रकाओं एवं अन्य 

आिुवनक श्रोता का उपयोग ककया गया ह ैसाि ही डॉ0 प्रवमला वमाष एव ंकांवत पाण्डये के 

पुस्तक ‘‘आहार एवं पोर्ण’’ के ककशोरावस्िा में पोर्ण का उपयोग ककया गया ह।ै सरु्मा 

गुप्ता, नीरज गगष, अमीता अग्रवाल की पुस्तक ‘‘आहार एवं पोर्ण और बाल ववकास’’ के 

(2006) आहार आयोजन तिा वववभन्न आयुवगो की आहार योजना से वलया गया ह।ै 

अध्ययन पिवत :- 

   इस अध्ययन को पटना के रोड न0-4 काजीपुर, वभखना पहाड़ी वस्ित श्री 

अरववद मवहला कॉलेज में ककया गया ह।ै वनदशषन में 125 इन्टर और गे्रजुएशन के छात्राओं को 

शावमल ककया गया ह।ै छात्राओं का चयन उद्दशे्यानुसार प्रवतचयन के आिार पर ककया गया। 

साक्षात्कार अनुसूवच के आिार पर वववभन्न प्रश्नों के उत्तरों तिा आहार सव े के आिार पर 

ऑकड़ों का संग्रह ककया गया। आाँकड़ों का सांवख्यकीय ववशलेर्ण भी ककया गया। 

सारणी सखं्या-01 

पररणाम :- 

प्रस्तुत अध्ययन में कॉलेज के छात्रों का आहारीय आदतें प्रवतशत में। 

(1) अवनयवमत या असमय खाने की आदतें     55% 

(2) फास्ट फूड, जंक फूड, कृवत्रम पेय पदािो का कम से कम एक बार  60% 

(3) खाने में फल, हरी-पीली सवब्जयों का कम सेवन    90% 

(4) मांस, मछली, अंडे का सीवमत प्रयोग करना     90% 

(5) शुि शाकाहारी होना, दिु दाल का सीवमत प्रयोग    20% 

(6) प्रवतकदन संतुवलत और पौविक का सेवन     30% 

  उपयुषक्त सारणी के अनुसार - 55% छात्राएाँ अवनयवमत खाना खाती िी प्रवतकदन 2 

स े3 बार खाना खाती िी। उनके खान-पान का समय वनवित नहीं होता िा। 60% छात्राएाँ, 

फास्ट फूड, जंक फूड, कृवत्रम पेय पदािो को ज्यादा पसंद करती िी।कम से कम एक बार 

जरूर खाती िी। लंच के समय कॉलेज के कैटीन में चाउमीन, चाट, समोसा, गोल गप्पा, 

आकद अविक नमकीन चटपटे आहार लेती िी। ये फास्ट पूड उच्च कैलोरी, संतृप्तवसा , चीनी 

और सोवडयम स ेभरपूर होते िे। सुबह में जल्दी कॉलेज आन ेके चक्कर में नाश्ता या तो ब्रेड, 

वबस्कुट खाकर आती िी। कभी-कभी वबना नाश्ता ककए ही आ जाती िी। 90% कॉलेज की 

छात्राएाँ प्रवतकदन की वनिाषररत मात्रा (पांच से अविक सववगं) से कम फल और हरी-पीली 

सवब्जयााँ लतेी िी। आल ुका सेवन अविक करती िी। 80% छात्राएाँ मांसाहारी िी लकेकन दवैनक 

आवश्यकता स ेकम खाती िी अविकांश छात्राओं को सप्तावहक मासं, मछली या अंड ेखान ेको 

वमलते िे। जाडेे़ के कदनों में दो या तीन कदन ही मांसाहारी खाना वमलता िा। 

20% शुि शाकाहारी छात्राएाँ िी। दिु, दाल का प्रयोग भी कुछ उपलब्िता के कारण कम खाती 
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िी कुछ अरूवच के कारण। 30% छात्रा ही ऐसी िी जो प्रवतकदन संतुवलत और पौविक खाद्य 

प्रदािष सेवन करती िी। 

सारणी सखं्या-02 

खाने की आदतों के वजह स ेस्वस््य संबंिी समस्याएाँ प्रवतशत में। 

(1) एनीवमया के लक्षण      60% 

(2) ध्यान कें कित करने में करठनाई, अवनिा, चचंता, अवसाद  20% 

(3) कम वजन, कमजोरी      45% 

(4) अविक वजन       15% 

(5) मावसक िमष संबंिी समस्याऍ     35% 

(6) ऑख संबंिी बीमाररयॉ      30% 

(7) कमजोर इम्यूवनटी       40% 

(8) पेट संबंिी बीमाररयॉ      50% 

  उपयुषक्त सारणी से प्राप्त ऑकडों से ज्ञात होता ह े कक 60%  कॉलेज की छात्राओं 

को एनीवमया के लक्षण पाये गए ह।ै छात्राओं के खाने में फल-सवब्जयॉ, दिु, दही, मांस, 

मछली आकद पयाषप्त मात्रा में नहीं लेती ह ैवजसके कारण एनीवमया से ग्रवसत िी। कम वजन, 

कमजोरी भी 45% छात्राओं में दखेा गया, 15% छात्राओं में ही मोटापा दखेा गया। 35% 

मावसक िमष संबंिी समस्याएाँ स े ग्रवसत िी। वे दिू, दही, मांस, मछली, सोयाबीन, 

मुॅ गफली, साबुत अनाज का सेवन कम करती िी। जो छात्राएाँ अविक मात्रा में फास्टफूड और 

जंकफूड खाती िी उनमें पेट संबंिी बीमाररयॉ दखेी गई। उनमें कब्ज, एवसवडटी, 20% को 

जांवडस भी हो चुका िा। जो छात्राएाँ फल, सब्जी, कम खाती िी उनमें ऑख संबंिी समस्याएाँ 

दखेा गया। 40% में कमजोर इम्यूवनटी पाया गया उनको बार-बार सदी जुकाम, मलेररया, 

टाइफाइड आकद हो जाता िा। चाय कॉफी का अविक सेवन करने वाली छात्राओं में अवनिा, 

सम्बिी समस्याएाँ भी दखेा गया। 

सारणी सखं्या-03 

स्वास््य सबंिंी वस्िवत- प्रवतशत में। 

(1) उत्तम स्वास््य     36% 

(2) मध्यम स्वास््य या बेहतर स्वास््य  47% 

(3) वनम्न स्वास््य या बहुत खराब स्वास्ि 17% 

  उपयुषक्त सारणी में छात्राओं के आहारीय आदतों के वजह से उनके स्वास््य के स्तर 

को कदखाया गया ह।ै 36% छात्राओं का स्वास््य बहुत बकढ़या िा, मध्यम स्वास््य 47% 

छात्राओं का 17% का स्वास््य बहुत खराब िा। उनको बार-बार पेट खराब, डायररया, उल्टी 

होता िा। उनको जांवडस और टाइफाइड भी हो चुका िा। 

वनष्कर्ष :- 

  अध्ययन में कॉलेज के छात्राओं में आिुवनक जीवन शैली और खान-पान के प्रवत 

अविक आकषर्ण पाया गया ह।ै इस उनमें में दबुला कदखने, जीरो कफगर के चाहत में आिा 

भूखा यावन नास्ता या खाने भी छोड़ना जैसे प्रचवलत वमिको से प्रभाववत पाया गया। 90% 

कॉलेज के छात्राओं के खाने में फल, हरर सवब्जयॉ की मात्रा काम होता िा। 58% छात्राओं को 

पयाषप्त आहार का दवैनक आवश्यकता का महत्व पता िा कफर भी 20% ही प्रवतकदन संतुवलत 

भोजन लेती िी। असंतुवलत, फास्ट फूड, सोडा कैफीन जैसे पेय पदािो के सेवन करने वाली 

छात्राओं में अवसाद, चचंता, वचडवचड़ापन, ध्यान कें कित करने में करठनाई, मावसक िमष की 

समस्याऍ और नींद की गड़बडी आकद की समस्याऍ दखेा गया। वनम्न पोर्ण के कारण पोर्णात्मक 

कवमयॉ मुख्य रूप से उजाष प्रोटीन कुपोर्ण तिा एनीवमया से ग्रस्त पाई गई। कुछ छात्राओं में 
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रंतौिी, बेरी-बेरी, स्कवी, आयोडीन से होने वाली ववसंगवतयााँ भी पाया गया। 

  अध्ययन में दखेा गया कक कॉलेज काल में छात्राएाँ संतुवलत खाना आर्िषक अभाव, 

और समय के अभाव में नहीं खाती िी। दोस्ती व पररवाररक खान पान का प्रभाव, परम्परागत 

भोजन संबंिी आदतें व गलत खाद्य पिवत का प्रचलन आकद का भी छात्राओं के खान-पान पर 

प्रभाव दखेा गया। हॉस्टल की छात्राओं तिा जो डेरा लेकर रहती िी। उनकें खान-पान जो अपने 

घर स ेआती िी उससे वनम्न स्तर का िा। उनके खाने में जंक फूड फास्ट फूड की अविकता, 

फल-साग सवब्जयॉ की कमी, प्रोटीन बहुल खाद्य पदािो की कमी दखेा गया। दोपहर के खाने 

का समय भी अवनवित होता िा, तिा चाय-कॉफी आकद का सेवन भी अविक करती िी। 

वजससे वे अक्सर बीमार रहती िी। 

सझुाव :- 

  फास्ट फूड और अस्वास््यकर स्नैक कॉलेज में बकढ़या शैक्षवणक प्रदशषन करने के वलए 

आवश्यक पोर्ण नहीं प्रदान करते हैं। संतुवलत और पौविक आहार शैक्षवणक प्रदशषन को बढाते ह।ै 

कॉलेज के छात्राओं को पूरे कदन में 4 बार खाने की कोवशश करना चावहए। अविक चाय कॉफी 

का सेवन नहीं करना चावहए। बहुत अविक कैफीन का सेवन से अवनिा की समस्या होती ह।ै 

पयाषप्त पानी पीना चावहए। कोल्ड विक्स के जगह नाररयल पानी फला ंका जूस पीना चावहए। 

वबमाररयों से बचने के वलए, रोग प्रवतरोिक क्षमता बढ़ाने के वलए रोजाना वनिाषररत समय पर 

प्रयाषप्त कैलोरी युक्त संतुवलत आहार वलया जाना चावहए। छात्राओं का स्वास््य का प्रभाव पररवार 

समाज और राष्ट्र पर भी पड़ता ह ैक्योंकक प्रत्येक छात्रा को अपने चुने हुए क्षेत्र, अपने बच्चों के 

वलए माता, वशक्षक तिा सामूवहक मूल्यों के संरक्षक के नाते पेशेवर रूप में बहुत प्रकार के कायष 

करने पड़ते ह।ै अतः छात्राओं को अपने स्वास््य के प्रवत अविक जागरूक होना चावहए। वशक्षक 

अवभभावक को भी छात्राओं को पौविक तत्वों का महत्व की जानकारी दनेा चावहए। पोर्ण 

वशक्षा को पाठयक्रम में होने चावहए। जागरूकता अवभयान और पोर्ण वशक्षा द्वारा छात्राओं के 

आहारीय आदतों को सुिारा जा सकता ह ै बेहतर बनाया जा सकता ह।ै तिा उनका उत्तम 

स्वास््य बनाया जा सकता ह।ै 
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