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युवाओं म ‘Obesity’: सम याएँ व समाधान 
कुसुम लता 

दौलतराम महािव यालय 

िहदंी िवभाग 
 
 

मोटापा यानी Obesity.वतर्मान दौर म मोटापा एक आम सम या 
है.मोटापे का सीधा अथर् है िक शरीर म वसा का ज रत से अिधक 

जमा होना.आहार म अिधक वसायुक्त चीज  को सि मिलत करने 

और िदन-प्रितिदन की िदनचयार् म शारीिरक िक्रयाओं की कमी के 

कारण मोटापा सामा य िदखाई देने वाले शरीर कोगोल-मटोल बना 
देता है.यहशारीिरक बनावट या संरचना को फैलाव देता है.मोटापा 
एक ऐसी सम या है िजसे गंभीरता से न लेने पर वह एकबीमारी के 

प म त दील हो जाता है.िदल और शरीर को सेहतमंद बनाये रखने 

के िलए यह आव यक है िक खान-पान,शारीिरक-िक्रयाओं पर खास 

यान िदया जाये.आज की भागदौड़ की िजंदगी ने लोग  के जीवन को 
पूरी तरह य त और थकान से भरपूर कर िदया है िजसके 

पिरणाम व प जीवन-शैली तनावपूणर् बन गई है.िव व वा य 

संघटन (WHO)के ताज़ा आंकड़  के अनुसारचीन,भारत,दिक्षण 

अफ्रीका,ब्राजील,मैिक्सको जैसे देश  म मोटापा तेज़ी से बढ़ रहा 
है.मोटापा अचानक नहीं होता है बि क इसके पीछे कुछ ऐसे 

मह वपूणर् कारण होते ह हम या तो जानते नहीं ह या जानकार 
अनजान बनते हुए उ ह अनदेखा करते है. व थ रहने के िलए ज री 
है िक हम इस िवषय म जाने िक व थ कैसे रहा जाये?युवा पीढ़ी को 
देश का भिव य कहा जाता है.बी.एम.्आई.यानी बॉडी मास इंडके्स 

वारा हम यह पता लगा सकते ह िक हमारा वजन हमारे कद के 

अनु प है या नहीं.इसके िलए िकलोग्राम म वजन को और मीटर म 

अपनी ल बाई से िवभािजत (भाग) कर दे.अगर बी.एम.्आई. 18.5–

25 के बीच है तो इससे यह पता लगता है िक हम व थ ह.अगर वह 

25-30 तो इसका अथर् है िक हम मोटापे की ओर बढ़ रहे ह.अगर वह 

30 से ऊपर है तो यह साफतौर पर कहा जासकता है िक हम मोटापे के 

िशकार हो चुके ह. 

आधुिनक युग म खान-पान वसायुक्तहोता है िजसके कारण ब च  

और युवाओं म मोटापे की बढती प्रविृत देखी जा रही है.ज री 

हैजीवन-शैली म बदलाव लाकर जाग क होने की तािक इस सम या 
सेछुटकारा पाया जा सके.असंयिमत व अिनयिमत खान-पान और 

िदनचयार् म थोड़ े बदलाव से मोटापे को कम िकया जा सकता 
है.ready to cook औरready to eat जैसे भो य-पदाथ  को कम-से 

कम अपने आहार म शािमल करना चािहए.तले हुए खाने से परहेज़ 

करना चािहए.अंकुिरत दाल  और अनाज का सेवन लाभकारी होता 
है.ताज़े फल  का जूस शरीर को फूित र् देने के साथ-साथ चेहरे की 
कांित भी बढ़ाता है.युवा-वगर् घर के बने खाने की अपेक्षा बाहर के 

खाने को पसंद करता है.अिधकतर युवा खाना बनाने को समय की 
बबार्दी समझते ह इसिलए वे िटिफनिस टम,रे तरां,फ़ूड-

जंक्शन,फ़ा ट फ़ूड आिद को पसंद करते ह.मोटापा िदल का 
दौरा,उ चरक्तचाप,मधुमेह,उ च कॉले ट्रोल,लीवर स ब धी रोग  

को आमंित्रत करता है. यादातर लोग रोज़मरार् की िजंदगी मे 

आरामपूवर्क जीवन यतीत करते ह.उनकी इस आरामपसदं िजंदगी 
से मोटापा उनके जीवन म प्रवेश करता है. व थ जीवन-शैली को 
अपनाकर इस सम या से िनजात पायी जा सकती है.हमारी जीवन-

शैली म तकनीकी सुिवधाओं का ह तक्षेप होना भी इसका एक प्रमुख 

कारण है. 

सबसे पहले ज री है इस बात को जानना िक ऐसे कौन से कारण है 

िजसकी वजह से युवाओं के बीच Obesity यािन मोटापे की सम या 
बढरही है.िकसी भी यिक्त की शारीिरक संरंचना म बदलाव रात -

रात नही ंहोता है.यािन प ट है िक सभी युवा अचानक से उम्र के इस 

दौर म मोटापे के िशकार नही ं होते ह.बचपन या िकशोराव था से 

यान न देने पर यह सम या बढती चली जाती है.खा य-पदाथ  के 

पौि टक-त व  को यान म रखकर उ ह प्रितिदन भोजन म 

सि मिलत िकया जाना चािहए.आज खाने के िजतने िवक प हमारे 
सामने ह उतनी ही सम याएँ भी उ प न हो रही ह.हमारे रोजमरार् के 

जीवन म भोजन-िविवधता अपनी जगह बना चुकी है.शहरी जीवन 
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की भाग-दौड़ के बीच खाना-पकाना एक कला नही ंकाम हो गया 
है.यह काम अब सबके बस की बात नहीं रहा है.िकशोर वगर् को बाहर 

का घर के खाने की अपेक्षा अिधक लज़ीज़ और वािद ट लगता 
है.यह वाद उनके युवा होने तक उन पर हावी हो जाता है.अब युवा-
वगर् के िलए उससे मोह छुड़ाना आसान नहीं रहता है.यह वाद उनके 

खाने-पीने की आदत  को िबगाड़ देता है.ऐसी बहुत-सी छोटी-छोटी 
और बड़ी-बड़ी बात है िज ह जानना अ यंत आव यक है तािक हम 

यह समझ सके िक ऐसी कौन-सी वजह है िक िजससेमोटापा िदन-

प्रितिदन लोग  म बढता जा रहा— 

1.िद ली जैसे महानगर  म अिधकतर युवा हॉ टल म रहते ह.ऐसे म 

वे रोज एक ही जैसा खाना खा-खाकर ऊब जाते ह.िफर वे ऐसे भोजन 

को तलाशते ह जो उनके वाद को बढ़ाये.फ़ा ट फ़ूड उनके िलए 

सव तम िवक प होता है.बगर्र,नूड स,िप ज़ा,पा ता,मोमोस आिद 

उनकी ज रत  पर खरे उतरते ह.कुछयुवा छात्र िटिफन िस टम को 
अपने जीवन की िदनचयार् का िह सा बना लेते ह.ऐसा करना उनकी 
मजबूरी भी होती है.सम या िफर वही सामने आती है िक िटिफ़न के 

बे वाद खाने को रोज खा-खाकर वे इतना उकता जाते ह िक उ ह 

जंक फ़ूड और फ़ा ट फ़ूड अपनी ओरआकिषर्त करने लगता 
है.इससे वादकेसाथ-साथउनके आहार म चबीर्युक्त खा य-पदाथ  

सि मिलत हो जाते ह.ऐसा भोजन िनःसंदेह उनकी जीभ का वाद 

बढ़ाता है,उनकी भूख शांत ज र करता है पर तु उनके शारीिरक 

िवकास म सहायक नहीं होता है.संतुिलत भोजन के िवषय म रंजना 
उपा याय िलखती है-“ हमारे भोजन के पीछे कई 

सां कृितक,सामािजक कारण,हमारी आदत भी होती ह िज ह हम 

छोड़ नहीं सकत ेह अतएव कभी-कभी अवसर िवशेष पर यिद हमारा 
भोजन इन घटक  से प्रभािवत होता है तो कोई िवशेष नुक्सान नही ं
होता है िक तु हमे यह यान रखना चािहए िक व थ, ट-

पु ट,फुतीर्ले,िनरोग रहने हेतु हम वैज्ञािनक प से प्रमािणत संतुिलत 

भोजन लेना चािहए.” 1 

2.कुछ माता-िपता ब च  को क्या िखलाना है यह िनणर्य उनकी मांग 

पर छोड़ देते ह.इससे यह ज र होता है िक वे अपनी पसंद की चीजे 

तुरंत खा लेते ह.लेिकन इसका एक नुक्सान भी होता है िक इससे 

उनका वाद िवकिसत नही हो पाता है.युवा होने तक वे सीिमत 

खा य-पदाथ  तक ही अपनी पहँुच बना पाते है.नए पारंपिरक और 

थानीय यंजन  को वे अपनाने की कोिशश भी नहीं करते ह.ऐसे म 

संतुिलत भोजन उनके जीवन से दरू होने लगता है. 

3.युवाओं की जीवन-शैली म मानिसक तनाव के साथ-साथ 

शारीिरक-िक्रयाओं की कमी होने लगी है.योग, यान,सैर के िलए 

उनके पास समय का आभाव है.ऐसे म वे जो भी खाते है उससे 

वसाउनके शरीर म जमा होती जाती है जो यादा होने पर मोटापे का 
प ले लेती है.अगर समय होता भी है तो वे ऐसे म 

टैब,मोबाइल,टी.वी.,लैपटॉपके जिरये अपना मनोरंजन करते ह. 

4.सॉ ट िड्रकं, नैक्स,रेडी टू कुक,रेडी टू ईट,जैसे खा य-पदाथ  की 
ओर इनका झान यादा रहता है.ए कोहल उनके जीवन का िह सा 
बनती जा रही है.युवा लड़के-लडिकयां दोन  ही ए कोहल और 

धूम्रपान का सेवन करने लगे ह.ए कोहल के साथ वे अिधक वसा-
युक्त खा य-पदाथ  को अपने भोजन म शािमल करते ह. 

5.अिधकतर युवा आरामपूवर्क जीवन यतीत करना चाहते ह.घर म 

काम करने वाली मे स उनके िलए उस आराम को संभव बनाती 
ह.एक आवाज़ पर बैठे-िबठाये छोटे-से-छोटे और बड़-ेसे-बड़ ेकाम हो 
जाते ह.ऐसे म थोडा-बहुत उठना भी नहीं होता है.शारीिरक म के 

अभाव म शरीर म वसा की मात्रा बढती जाती है.शरीर आलसी होता 
जाता है. 

6.अिधक मीठा पसंद करने वालेयुवाओंका वजन तेजी से बढता 
है.चॉकलेट,आइसक्रीम,पे ट्रीयुवाओंकोख़ासपसंद है जबिक ये सभी 
शरीरम वसा को बढावा देते है. 

इन सब कारण  को जानने के बाद यह ज री है िक हम छोटे-छोटे ऐसे 

उपाय  के बारे म भी जाने िजससे बढ़ते वजन को कम िकया जा 
सके.लाइफ टाइल म थोडा बदलाव लाने से काफी हद तक वजन को 
कम िकया जा सकता है.मोटापा अपने साथ कई िबमािरय  को लेकर 
आता है.जीवन से फूित र् गायब होने लगती है.मोटापे पर िनयंत्रण 

पाने के स दभर् म पूजा जैन िलखती ह-“ मोटापे पर िनयंत्रण पाना 
एक किठन चुनौती है और इसके िलए न केवल भोजन म कमी बि क 

स पूणर् जीवन-शैली म बदलाव लाना आव यक है.वजन म कमी 
लाने के िलए तथा प्रा त वजन को बनाये रखने के िलए आहार म 

पिरवतर्न लाना,भोजन स ब धी आदत  को सधुारना तथा िनयिमत 

यायाम करना,सभी बराबर की भूिमका िनभात ेह.” 2 इ ही बदलाव  

के बारे म नीचे बात की जा रही है- 

1.भोजन म अिधक वसायुक्त खा य-पदाथ  के सेवन से बचना 
चािहये.इतना ही नहीं भूख से अिधक खाने की आदत से बचना 
चािहए.भूख से अिधक खाने पर हम ज रत से यादा कैलोरी इकट्ठा 
कर लेते ह. 

2.तला हुआ भोजन िसफर्  कभी-कभार खाना ठीक है पर तु उसे प्रायः 
भोजन का िह सा नहीं बनाना चािहए.समोसे,पकोड़,ेिटक्की आिद की 
अपेक्षा चने की चाट,पोहा,उपमा जैसे खा य-पदाथ  को लेने चािहए. 
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3.रेशेयुक्त खा यपदाथ  के साथ-साथ फल  और सि जय  को आहार 

म शािमल करना चािहए.सॉ टिड्रकं्स की जगह ताजे फल  के जूस 

,नािरयल पानी,ल सी,नींबू पानी को िवक प के तौर पर अपनाना 
चािहए. 

4.खाने म अंकुिरत अनाज और दाल  का प्रयोग करना चािहए. 

5.रोज-रोज़ खाने के बाद मीठा खाने की आदत को बदलना 
चािहए.खाने म चीनी का प्रयोग कम-से-कम करना चािहए. 

6.होल वीट व ब्राउन बे्रड को वाइट बे्रड की अपेक्षा अिधक प्रयोग म 

लाया जाना चािहए. 

7.दधू कैि शयम और प्रोटीन का उ तम ोत है.दधू उबालकरकरठंडा 
होने पर उसकी मलाई अलग करके प्रयोग करना चािहए.इससे दधू 

फैटफ्री हो जाता है.युवाओं को चािहए िक थोडा समय छोटी-छोटी 
बात  के िलए िनकालकर अपनी सेहत का यान रखना चािहए. 

8.जीवन-शैली म थोड़ े से बदलाव से शारीिरक िक्रयाओं को बढ़ावा 
िमलता है.िल टकी अपेक्षा सीिढ़य  का प्रयोग करना चािहए,थोड़ी 
दरूी के िलए िरक्शा की अपेक्षा पैदल जाना चािहए.इतना ही नहीं योग 

जीवन को गित व फूित र् प्रदान करता है.युवाओं की सम या यही है 

िक योग उनके जीवन का िह सा नहीं है.यही वजह है िक उनके 

जीवन म िशिथलता आ जाती है.खेल जीवन म नई ताजगी व ् फूित र् 
भरते है.इसिलए युवाओं को चािहए िक वे समय िनकालकर अपने 

पसंदीदा खेल को अव य खेले.कम से कम छुट्टी के िदन ही सही 
पर तु इस तरह की शारीिरक िक्रयाएं मोटापे जैसी सम या को कम 

करने म सहायक होती ह. 

9.तनाव युवा पीढ़ी के जीवन की प्रमुख सम या है.तनाव भी मोटापे 

का प्रमुख कारण है.कुछ लोग तनाव म ज रत से यादा खाना शु  

कर देते है.िकसी भी प्रकार का तनाव शरीर के शारीिरक और 
मानिसक िवकास के िलए ठीक नहीं है.तनाव के कारण ही नीदं पूरी 
नहीं होती है िजसका सीधा असर हमारे खान-पान पर पड़ता है.तनाव 

दरू भगाने के िलए ज री है िक अपने –आप को अपने पिरवार,िमत्र  

या अपनी िचय  म म य त रख. 

10.मोटापा केवल इन बात  का यान रखने से ही नहीं घटता है 

बि क इसके िलए ढ़ इ छा शिक्त का होना आव यक है.जो यिक्त 

अपनी इि द्रय  पर काबू पा सकता है वही खान-पान की आदत  को 
िनयंित्रत कर सकता है.कुछ लोग अपने बढ़ते वजन को कम करना 
चाहते है और इस स दभर् म वे बहुत कुछ पढ़ते भी ह,वे एक-दो िदन 

उन बात  पर अमल भी करते ह पर तु िफर सब छोड़ देते ह.इसिलए 

िकसी भी नु के को अमल म लाने के िलए इ छा-शिक्त का ढ़ होना 
आव यक है.यह यान म रखने की बात है िक वजन कभी भीदो-चार 

िदन की मेहनत से कम नही ंहोता है. व थ शरीर के िलए िनरंतर 

प्रयास होने चािहए.जीवन-शैली म थोड़ े से बदलाव से हम अपनी 
शारीिरक-संरचना म बदलाव ला सकते ह. 

सभी यिक्तय  की पौि टक आव यकता िभ न-िभ न होती 
है.पौि टक आहार शारीिरक विृद्ध म सहायक होता है.डॉ.सुरजीत 

म हन के श द  म-“ पिरवार के प्र येक सद य की पौि टक 

आव यकताएं,मखु्यतः उसके िलगं,आयु व म पर िनभर्र करती ह”3 

इसिलए केवल खाना कम करना मोटापे को कम करने का इलाज़ 

नहीं है क्य िक व थ शरीर भी तभी होता है जब उसे उसकी ज रत 

के अनु प भोजन की उिचत मात्रा िमले.बाज़ार म कई तरह की 
दवाइयां भी उपल ध होती है िजन पर प्रायः िलखा रहता है िक 30 

िदन  म गारटी से वजन घटाए,पतला-सुडोल बनाये.पर तु िकसी भी 
ऐसी दवा को खरीदने से पहले यह जानना ज री है िक कहीं यह 

भ्रामक तो नहीं है क्योिक ऐसी दवाये युवाओं को सहज ही आकिषर्त 

करती ह िजनके वारा िबना िकसी मेहनत के वजन कम हो 
जाए.िकसी भी दवा या डाइिटगं से पहले डॉ.की सलाह लेना आव यक 

है तािक शरीर को िकसी प्रकार का नुकसानन हो. व थ शरीर व थ 

मि त क का िनमार्ण करता है. 
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