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Ĥèतावना : 
ͩकशोरावèथाचा कालावधी 

Ĥौढावèथेकड े वळणारा सĐंमणाचा कालावधी  àहणज े ͩकशोरावèथा होय

वयाला Teenage àहणतात ͩकशोरावèथेत मुलामुलȣंÍया शरȣरातून लɇͬ गक बदल होत 

असतांना याकारणाèवत ×यां×यात 

ͩकशोरावèथÍेया सǾुवातीस शारȣǐरक वाढȣचा वेग जाèत असतो

होते, शरȣराला गोलाई येते, 

उंची वाढणे, हातपाय लांब Ǒदसतात

बदल होतो. यासाठȤ ͩकशोरावèथेतील मुलांना पुरक आहाराची गरज असते

ͪवशेषत: कबȾदकȶ  व Ĥͬथनांची या सारÉया पोषक घटकांची ͪवभागणी योÊय Ĥकारे करावी

तसेच तीĭ गतीने Ǔनमा[ण होणाâया हारमोÛयमुळे काहȣ समèया Ǔनमा[ण होतात

चेहâयावर मǾुम उठणे, पोषण संतुͧलत आहरामुळे ×वाचा

चमकदार राहू शकतात. 

 èवतंğ अशी ͪवचारसरणी याच वयात Ĥèथाͪपत होत असãयामुळे पालकांचे न 
ऐकÖयाकड ेमुलाचंा कल आढळून येत असला तरȣहȣ आहार ͪवषयक योÊय माग[दश[न करणे 
आवæयक असते.  

पोषक घटकांची आवæयकता 
 या वयात आहाराबाबत मुले व मुलȣ  यांचे ठराͪवक Ǻçटȣकोन आढळून येतात
मुलȣंना Sleem असावे वाटते तर याउलट मुलांची कल शरȣर कमावÖयाकड े Ǒदसून येतो
×यामुळे बâयाच वेळा काहȣ पदाथ[ पूण[पणे वगळणे तर काहȣ पदाथ[ भरपूर खाणे अशी 
मानͧसकता येते. Ïयाचा पǐरणाम उपमांकाÍया Ĥमाणावर होऊ शकतो
मुलांना पोषक घटकांÍया गरजाͪवषयी समजून सांͬ गतãयास ×याचे मह××व पटवून Ǒदãयास 
ते आहारात बदल करÖयात तयार होतात
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ͩकशोरावèथाचा कालावधी 13 ते 19 वषȶ àहणता येईल

Ĥौढावèथेकड े वळणारा सĐंमणाचा कालावधी  àहणज े ͩकशोरावèथा होय

àहणतात ͩकशोरावèथेत मुलामुलȣंÍया शरȣरातून लɇͬ गक बदल होत 

असतांना याकारणाèवत ×यां×यात शारȣǐरक, मानͧसक, भावǓनक बदल घडून येतात

ͩकशोरावèथÍेया सǾुवातीस शारȣǐरक वाढȣचा वेग जाèत असतो. मुलȣंची माͧसक पाळी सुǾ 

, èतनांची वाढ होते, तर मुलांमÚयेहȣ दाढȣͧमशी येणे

हातपाय लांब Ǒदसतात, èनायु व हाड े बळकट Ǒदसतात

यासाठȤ ͩकशोरावèथेतील मुलांना पुरक आहाराची गरज असते

कबȾदकȶ  व Ĥͬथनांची या सारÉया पोषक घटकांची ͪवभागणी योÊय Ĥकारे करावी

तसेच तीĭ गतीने Ǔनमा[ण होणाâया हारमोÛयमुळे काहȣ समèया Ǔनमा[ण होतात

पोषण संतुͧलत आहरामुळे ×वाचा, केस, 

èवतंğ अशी ͪवचारसरणी याच वयात Ĥèथाͪपत होत असãयामुळे पालकांचे न 
ऐकÖयाकड ेमुलाचंा कल आढळून येत असला तरȣहȣ आहार ͪवषयक योÊय माग[दश[न करणे 

पोषक घटकांची आवæयकता :  

या वयात आहाराबाबत मुले व मुलȣ  यांचे ठराͪवक Ǻçटȣकोन आढळून येतात
असावे वाटते तर याउलट मुलांची कल शरȣर कमावÖयाकड े Ǒदसून येतो

×यामुळे बâयाच वेळा काहȣ पदाथ[ पूण[पणे वगळणे तर काहȣ पदाथ[ भरपूर खाणे अशी 
Ïयाचा पǐरणाम उपमांकाÍया Ĥमाणावर होऊ शकतो. 

मुलांना पोषक घटकांÍया गरजाͪवषयी समजून सांͬ गतãयास ×याचे मह××व पटवून Ǒदãयास 
ते आहारात बदल करÖयात तयार होतात.  
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क घटकांची आवæयकता 

ãपा माͨणकराव वाघ 
संशोधक ͪवɮयाथȸनी 

वषȶ àहणता येईल. बाãयावèथेपासून 

Ĥौढावèथेकड े वळणारा सĐंमणाचा कालावधी  àहणज े ͩकशोरावèथा होय. इंĒजीमÚये या 

àहणतात ͩकशोरावèथेत मुलामुलȣंÍया शरȣरातून लɇͬ गक बदल होत 

भावǓनक बदल घडून येतात. 

मुलȣंची माͧसक पाळी सुǾ 

तर मुलांमÚयेहȣ दाढȣͧमशी येणे, वजन व 

सतात, मुलाÍंया आवाजात 

यासाठȤ ͩकशोरावèथेतील मुलांना पुरक आहाराची गरज असते. ͩकशोरावèथेत 

कबȾदकȶ  व Ĥͬथनांची या सारÉया पोषक घटकांची ͪवभागणी योÊय Ĥकारे करावी. 

तसेच तीĭ गतीने Ǔनमा[ण होणाâया हारमोÛयमुळे काहȣ समèया Ǔनमा[ण होतात. जसे 

, डोळे Ǔनरोगी आͨण 

èवतंğ अशी ͪवचारसरणी याच वयात Ĥèथाͪपत होत असãयामुळे पालकांचे न 
ऐकÖयाकड ेमुलाचंा कल आढळून येत असला तरȣहȣ आहार ͪवषयक योÊय माग[दश[न करणे 

या वयात आहाराबाबत मुले व मुलȣ  यांचे ठराͪवक Ǻçटȣकोन आढळून येतात. उदा. 
असावे वाटते तर याउलट मुलांची कल शरȣर कमावÖयाकड े Ǒदसून येतो. 

×यामुळे बâयाच वेळा काहȣ पदाथ[ पूण[पणे वगळणे तर काहȣ पदाथ[ भरपूर खाणे अशी 
. àहणून या वयातील 

मुलांना पोषक घटकांÍया गरजाͪवषयी समजून सांͬ गतãयास ×याचे मह××व पटवून Ǒदãयास 
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ͩकशोरांची पोषक घटकांची दैनǑंदन आवæयकता 
पोषक घटक 

वजन (ͩक.Ēॅ.) 
उçमांक (ͩĐ.Ēॅ.) 
Ĥͬथने (Ēॅम) 
िèनÊध (Ēॅम) 

कॅिãशयम (ͧम.Ēॅम) 
लोह (ͧम.Ēॅम) 

जीवनस×व 'अ' (मा.Ēॅम) 
बीटा कॅरोटȣन (मा.Ēॅम) 
थायाͧमन (ͧम.Ēॅम) 
Ǔनयाͧसन (ͧम.Ēॅम) 

रायबोपलेͪवन (ͧम.Ēॅम) 
पायरȣडॉÈसीन (ͧम.Ēॅम) 
जीवनस×व 'क' (ͧम.Ēॅम)
फोलȣक आàल (मा.Ēॅम) 

जीवनस×व 'ब'12 (ͧम.Ēॅम
 उपमांक : झपाɪयाने होणारȣ वाढ आͨण वाढलेलȣ चयापचयगती यामुळे या वयातील 

मुलांची उपमांकाची आवæयकता पूवȸप¢ेा मोɫया Ĥमाणात वाढते

ते 18 वषȶ दोÛहȣ काळात मुलȣंना उपमांकाची गरज 

मुलांना Ǒदवसभरात 2450 

 Ĥͬथने : साधारणत: 1 ͩक

ते 15 व 16 ते 18 वयोगटातील मुलांना अनĐुमे 

लागतात तर मुलȣंना 65 

 खǓनजे ġåये/¢ार : Bone Mass 

150 ͧम.Ēॅ. कॅिãशयम या Ĥमाणात हाडात शोषले जाणे गरजेचे असते

माͧसक सवाåदारे 0.85 

आरातून लोह ͧमळणे अ×यंत आवæयक असते

ͩकशोरवयीन मुलȣंमÚये रÈत¢य होतो
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ͩकशोरांची पोषक घटकांची दैनǑंदन आवæयकता : 
13 ते 15 वषȶ 

47.8 46.7 57.1
2450.0 2060.0 2640.0
70.0 65.0 78.0
22.0 22.0 22.0
600.0 600.0 500.0
41.0 28.0 5.0

 600.0 600.0 600.0
 2400.0 2400.0 2400.0

1.2 1.0 1.3
16.0 14.0 17.0

 1.5 1.2 1.6
 2.0 2.0 2.0
) 40.0 40.0 40.0
 100.0 100.0 100.

Ēॅम) 0.2 ते 1.0 0.2 ते 1.0 0.2ते 
झपाɪयाने होणारȣ वाढ आͨण वाढलेलȣ चयापचयगती यामुळे या वयातील 

मुलांची उपमांकाची आवæयकता पूवȸप¢ेा मोɫया Ĥमाणात वाढते. 13 

वषȶ दोÛहȣ काळात मुलȣंना उपमांकाची गरज (2060 ͩक.कॅ.) 

2450 ते 2640 ͩक. कॅलरȣज लागतात.  

ͩक.Ēँ वजनामागे 1 ते 1.5 Ēॅ Ĥͬथनांची आवæयकता 

वयोगटातील मुलांना अनĐुमे 70 आͨण 78 Ēॅम

65 Ēॅम व 63 Ēॅम असते.  

Bone Mass मÚये कॅिãशयमचा वाढȣव सĒंह होÖयासाठȤ दररोज 

कॅिãशयम या Ĥमाणात हाडात शोषले जाणे गरजेचे असते

85 ͧम.Ēॅ. Ǒदवशी या Ĥमाणात लोहाचा नाश होतो

आरातून लोह ͧमळणे अ×यंत आवæयक असते. लोहाची  गरज पूण[ न झाãयास 

ͩकशोरवयीन मुलȣंमÚये रÈत¢य होतो. ×यासाठȤ ͩकशोराÍया आहरात Ǒहरåया 
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13 ते 15 वषȶ 
57.1 49.1 

2640.0 2060.0 
78.0 63.0 
22.0 22.0 
500.0 500.0 
5.0 30.0 

600.0 600.0 
2400.0 2400.0 
1.3 1.13 
17.0 14.0 
1.6 1.2 
2.0 2.0 
40.0 40.0 
100. 100.0 

 1.0 0.2 ते 1.0 
झपाɪयाने होणारȣ वाढ आͨण वाढलेलȣ चयापचयगती यामुळे या वयातील 

13 ते 15 आͨण 16 

.) सारखीच असते. 

Ēॅ Ĥͬथनांची आवæयकता असते. 13 

Ēॅम/Ǒदवशी Ĥͬथने 

मÚये कॅिãशयमचा वाढȣव सĒंह होÖयासाठȤ दररोज 

कॅिãशयम या Ĥमाणात हाडात शोषले जाणे गरजेचे असते. मुलȣंमÚये 

Ǒदवशी या Ĥमाणात लोहाचा नाश होतो. ×यासाठȤ मुलȣंना 

 न झाãयास 

×यासाठȤ ͩकशोराÍया आहरात Ǒहरåया 
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पालेभाÏया, डाळी, कडधाÛये आंबट गटातील रसाळ फळांÍया भरपुर Ĥमाणात समावेश 

करावा.  

 जीवनस×वे : या वयात Ǒदवसभरात 

उçमांकाÍया Ĥमाणात थायाͧमक

फोलȣक आàल, जी - ब 

जी 'ड' व 'अ' ची ͪवकͧसत होÖयासाठȤ जीवनस×व 

 ͩकशोराचा आहार : ͩकशोरावèथेतील मुलामुलȣंÍया खाÖयाÍया आरोÊय सवयी

जाèत Ǒदसून येते आजकालÍया काळात 

बग[र, वडापाव नुडãस, पèेटȣ यासारखे पदाथ[ खाÖयाकड ेवाढता कल Ǒदसून येतो

×यांÍया या सवयी बदलÖयाचे काम पालक

Ǔनमा[ण झालȣ आहे. तसेच मु
Ïयामुळे ×यांची वाढ व ͪवकासावर ͪवपरȣत पǐरणाम होतो

ͩकशोरवयीन मुलȣंचा समतोल आहार 

खाɮयपदाथ[ (Ēॅम) 

 

तणृधाÛये 

डाळी  

Ǒहरåया पालेभाÏया 

इतर भाÏया  

व कंदमुळे 

फळे  

दधु  

तेल व तूप  

मांस, मांसे, अंडी 

साखर व गुळ 

शɅगदाने (भाजलेले) 
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कडधाÛये आंबट गटातील रसाळ फळांÍया भरपुर Ĥमाणात समावेश 

या वयात Ǒदवसभरात 600 मा.Ēॅ. जीवनस×व 'अ' ची आवæयकता असते

णात थायाͧमक, रायबोपलेͪवन व Ǔनयाͧसन ͧमळणे गरजचे ेअसते

ब 12 DNA 9 RNA Íया Ǔनͧम[तीसाठȤ आवæयक असते ब 

ची ͪवकͧसत होÖयासाठȤ जीवनस×व 'इ' ͧमळणे आवæयकता असते

ͩकशोरावèथेतील मुलामुलȣंÍया खाÖयाÍया आरोÊय सवयी

जाèत Ǒदसून येते आजकालÍया काळात Food खाणे हे एक फॅशन झालȣ आहे

पèेटȣ यासारखे पदाथ[ खाÖयाकड ेवाढता कल Ǒदसून येतो

×यांÍया या सवयी बदलÖयाचे काम पालक, ͧश¢क व पोषकतÏ£ानी करÖयाची गरज 

तसेच मलुȣ वजन वाढू नये àहणून कॅलरȣ कॅͧशयम बनतात 

Ïयामुळे ×यांची वाढ व ͪवकासावर ͪवपरȣत पǐरणाम होतो.  

ͩकशोरवयीन मुलȣंचा समतोल आहार : 

13 ते 15 वषȶ मुले 16 ते 18 वषȶ मुले 

शाकाहारȣ मांसाहारȣ शाकाहारȣ मांसाहारȣ 

430 430 450 450 

70 70 70 50 

100 100 100 100 

150 150 175 175 

30 30 30 30 

250 250 250 250 

35 40 45 50 

- 30 - 30 

30 30 40 40 

- - 50 50 
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कडधाÛये आंबट गटातील रसाळ फळांÍया भरपुर Ĥमाणात समावेश 

ची आवæयकता असते. 

रायबोपलेͪवन व Ǔनयाͧसन ͧमळणे गरजचे ेअसते. 

Íया Ǔनͧम[तीसाठȤ आवæयक असते ब 6 

ͧमळणे आवæयकता असते.  

ͩकशोरावèथेतील मुलामुलȣंÍया खाÖयाÍया आरोÊय सवयीचे Ĥमाण 

खाणे हे एक फॅशन झालȣ आहे. ͪपÐझा, 

पèेटȣ यासारखे पदाथ[ खाÖयाकड ेवाढता कल Ǒदसून येतो. 

ͧश¢क व पोषकतÏ£ानी करÖयाची गरज 

लȣ वजन वाढू नये àहणून कॅलरȣ कॅͧशयम बनतात 

13 ते 18 वषȶ मुलȣ 

 शाकाहारȣ मांसाहारȣ 
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ͩकशोरवयीन मुलȣंचया आहार योजनेसाठȤ काहȣ सूचना 

1. Fast Food सारखे पदाथ[ आहारात घेणे टाळावे 

2. ल͢पणा आͨण अपुरे पोषण टाळÖयासाठȤ संतुͧलत आहाराचा समावेश करावा

3. रÈत¢य टाळÖयासाठȤ मुलȣंÍया आहारात Ǒहरåया पालेभाÏया

धाÛये, आळीव खजरू

4. उपमांक, ĤͬथनयुÈत पदाथ[ व जीवनस×वे व ¢ारांचा पुरवठा होÖयासाठȤ फळे व 
भाÏयांचा खुप वापर करावा

5. तसेच ×यांÍया आवडीǓनवडींना ͪवचा
 
 
ͩकशोरवयीन मुलȣंची एकǑदवसीय आहार ताͧलका 

वेळ 
स. 6.00 वा  
स. 8.00 वा 
 
 
स. 11.00 वा  
द.ु जेवण 
1.30 वा 
 
 
 
 
 
4.30 वा  
 
 
5.30 वा  
राğी  
9.00 वा  
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ͩकशोरवयीन मुलȣंचया आहार योजनेसाठȤ काहȣ सूचना : 

सारखे पदाथ[ आहारात घेणे टाळावे  

ल͢पणा आͨण अपुरे पोषण टाळÖयासाठȤ संतुͧलत आहाराचा समावेश करावा

रÈत¢य टाळÖयासाठȤ मुलȣंÍया आहारात Ǒहरåया पालेभाÏया, गुळ फुटाणे

आळीव खजरू, मनुका यांचा समावेश करावा.  

ĤͬथनयुÈत पदाथ[ व जीवनस×वे व ¢ारांचा पुरवठा होÖयासाठȤ फळे व 
भाÏयांचा खुप वापर करावा.  
तसेच ×यांÍया आवडीǓनवडींना ͪवचारात घेऊन Ǔनजोयन कराव.े 

ͩकशोरवयीन मुलȣंची एकǑदवसीय आहार ताͧलका : 
खाɮयपदाथ[ Ĥमाण
दधु/चहा 1 Êलास
अंडा आàलेट/उ×तपा 1  
गाजर हलवा  1 Üलेट
ͧमĮ फळांचा रस  1 Êलास
मोडाÍया धाÛयांची भेळ 1 Üलेट
फुलके 2 नग
खवा पोळी  1 
िजरा राईस, दालĥाय 1 Üलेट
भरलȣ भɅडीची भाजी 1/2 
पालेभाÏयांचे पॅटȣस 3-4 
टॉमेटो चटणी 1 टे चमचा
मसाला ताक 1 Êलास
पाणी पुरȣ  7 ते 
खोबरा बफȽ 2 वɬया
चहा   1 कप 
Dry Fruit ͧमãक शेक+आईèĐȧम  1Êलास 
पोळी  2 नग 
लाईम राईस  1 Üलेट
शेवÊयाÍया शɅगाचे वरण  1 वाटȣ 
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ल͢पणा आͨण अपुरे पोषण टाळÖयासाठȤ संतुͧलत आहाराचा समावेश करावा.  

गुळ फुटाणे, मोडाची 

ĤͬथनयुÈत पदाथ[ व जीवनस×वे व ¢ारांचा पुरवठा होÖयासाठȤ फळे व 

.  

Ĥमाण 
Êलास/1 कप 
 
Üलेट 
Êलास 
Üलेट 
नग 
 
Üलेट/1वाटȣ 
2 वाटȣ 
4 नग 
टे चमचा 
Êलास 
ते 8 
वɬया 
कप  
Êलास  
नग  
Üलेट 
वाटȣ  
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पनीर मटर मसाला 1/2 
आळÍया वɬयाची रèसा भाजी 1/2 
सॅलेड (मुळा, काकडी, गाजर, मेथी)  
टोमॅटो सूप (Ħेड ĐॅÈस) 1 वाटȣ
दधु  1 Êलास 

पोषण व आहराशाèğ - डॉ. इंǑदरा खडसे  

पोषण आͨण आहार  - सौ. शोभा वाघमारे  

पोषण आाͨण आहारशाèğ - सुलभा गोगे  

अÛनाचेͪ व£ान आͨण पोषणशाèğ - मंजुषा मोळवणे  
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2 वाटȣ  
2 वाटȣ 

वाटȣ 
Êलास  


