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शोध सार (Abstract) 

 

वततमान समय में बाल्यावस्था का मोटापा भारत समहत संपूणत मवश्व के मलए एक गंभीर एवं तेजी स े

बढ़ती सावतजमनक स्वास््य चुनौती बनकर ईभरा ह।ै तीव्र शहरीकरण, अर्थथक ईदारीकरण, पाश्चात्य 

खान-पान की बढ़ती प्रवृमि तथा मडमजटल तकनीक के ऄत्यमधक ईपयोग ने बच्चों के खान-पान 

व्यवहार एवं दमैनक जीवनशैली को गहराइ स ेप्रभामवत ककया ह,ै मजसके पररणामस्वरूप बाल मोटापे 

की दर में मनरंतर वृमि हो रही ह।ै प्रस्तुत शोध अलेख का ईद्दशे्य बच्चों में मोटापे को जन्म दनेे 

वाली खान-पान की प्राथममकताओं—जैसे जंक फूड, फास्ट फूड, शकत रा युक्त पेय पदाथत तथा पैकेज्ड 

एवं ऄत्यमधक प्रसंस्कृत खाद्य पदाथों के प्रमत बढ़ते रुझान—तथा जीवनशैली संबंधी तौर-तरीकों, जैस े

स्रीन टाआम में वृमि, शारीररक गमतमवमध में कमी, ऄमनयममत नींद एवं बाहरी खेलकूद के घटते 

ऄवसरों का मवशे्लषणात्मक ऄध्ययन प्रस्तुत करना ह।ै यह ऄध्ययन पूणततः मितीयक स्रोतों—राष्ट्रीय 

पररवार स्वास््य सवेक्षण (NFHS), मवश्व स्वास््य संगठन (WHO), यूमनसेफ तथा भारतीय 

अयुर्थवज्ञान ऄनुसंधान पररषद–राष्ट्रीय पोषण संस्थान (ICMR-NIN) के प्रमतवेदनों एवं संबंमधत 

ऄंतरराष्ट्रीय शोध पत्रों पर अधाररत ह।ै ऄध्ययन में पाया गया कक भारत में पााँच वषत स ेकम अयु 

के बच्चों में ऄमधक वजन की समस्या वषत 2005-06 के 1.5 प्रमतशत स ेबढ़कर वषत 2019-21 में 

3.4 प्रमतशत हो गइ ह,ै ऄथातत आस ऄवमध में 127 प्रमतशत की चचताजनक वृमि दजत की गइ। 

मवशे्लषण स ेस्पष्ट होता ह ैकक बाल मोटापा ककसी एकल कारण का पररणाम न होकर खान-पान, 

जीवनशैली, पाररवाररक वातावरण, सामामजक-अर्थथक मस्थमत तथा मनोवैज्ञामनक कारकों की जरटल 

ऄंतःकरया का पररणाम ह।ै ऄध्ययन के ऄंत में यह मनष्कषत प्रस्तुत ककया गया ह ैकक बाल मोटापे की 

रोकथाम हते ु पोषण मशक्षा, पाररवाररक जागरूकता, मवद्यालय स्तर के हस्तक्षेप कायतरमों तथा 

समुमचत सरकारी नीमतयों का सममन्वत करयान्वयन मनतांत अवश्यक ह।ै 
 

कंुजी शब्द: बाल मोटापा, खान-पान प्राथममकता, जीवनशैली, जंक फूड, स्रीन टाआम, शारीररक 

मनमष्रयता, गृह मवज्ञान। 

 
 

प्रस्तावना 

 

बचपन मानव जीवन की वह अधारभूत ऄवस्था ह ै मजसमें शारीररक, मानमसक, संवेगात्मक एवं 

सामामजक मवकास की नींव पड़ती ह।ै आस ऄवस्था में ऄपनाइ गइ खान-पान की अदतें तथा दमैनक 

जीवनशैली के व्यवहार न केवल बचपन के स्वास््य को, ऄमपतु ककशोरावस्था एवं वयस्क जीवन की 

गुणविा को भी दीघतकालीन रूप से प्रभामवत करत ेहैं। मवगत दो-तीन दशकों में भारत समहत संपूणत 
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मवश्व में बाल्यावस्था के मोटापे में ऄसाधारण एवं चचताजनक वृमि दखेी गइ ह,ै मजसे स्वास््य 

मवशेषज्ञों िारा ऄब एक ―वैमश्वक महामारी‖ (Global Epidemic) की संज्ञा दी जान ेलगी ह।ै 

गृह मवज्ञान की दमृष्ट से दखेा जाए तो पररवार ही बालक के प्रारंमभक खान-पान व्यवहार, भोजन 

संबंधी ऄमभरुमचयों तथा जीवनशैली के प्रमतमानों का मनमातण करन ेवाली प्राथममक आकाइ ह।ै ककत ु

अधुमनक युग में संयुक्त पररवारों का मवघटन, माता-मपता दोनों का कामकाजी होना, बाजार में 

सुगमता स ेईपलब्ध पैकेज्ड एवं फास्ट फूड, टेलीमवजन तथा स्माटतफोन जैसे आलेक्ट्रॉमनक माध्यमों का 

अमधपत्य तथा शारीररक श्रम में मनरंतर होती कमी — आन सभी कारकों ने ममलकर बच्चों के मलए 

एक ऐसा ―मोटापा-ऄनुकूल वातावरण‖ (Obesogenic Environment) रच कदया ह,ै मजसमें 

स्वस्थ मवकल्प चुनना कदनोंकदन करठन होता जा रहा ह।ै 
 

मवश्व स्वास््य संगठन के ऄनुसार वषत 2022 में मवश्व भर में पााँच वषत से कम अयु के लगभग 

3.7 करोड़ बच्चे ऄमधक वजन की समस्या से ग्रस्त थे, जबकक 5 से 19 वषत अय ुवगत के 39 

करोड़ स ेऄमधक बच्चे एवं ककशोर ऄमधक वजन के मशकार थे, मजनमें से 16 करोड़ बच्च ेमोटापे की 

शे्रणी में सममममलत थे। वषत 1990 की तुलना में वयस्कों में मोटापा दोगुने स ेऄमधक तथा ककशोरों 

में मोटापा चार गुना तक बढ़ चुका ह।ै भारत भी आस वैमश्वक प्रवृमि स ेऄछूता नहीं ह ै— राष्ट्रीय 

पररवार स्वास््य सवेक्षण (NFHS) के अंकड़ ेस्पष्ट रूप से दशातते हैं कक दशे में बाल मोटापे की 

समस्या मनरंतर मवकराल रूप धारण करती जा रही ह।ै 
 

आस पृष्ठभूमम में यह ऄत्यंत अवश्यक हो जाता ह ैकक बच्चों में मोटापे को जन्म दनेे वाली खान-पान 

की प्राथममकताओं तथा जीवनशैली संबंधी तौर-तरीकों का गहन एवं व्यवमस्थत ऄध्ययन ककया जाए, 

ताकक आसके मूल कारणों को समझकर प्रभावी मनवारक रणनीमतयााँ मवकमसत की जा सकें । 

 

ऄध्ययन का महत्व एव ंऔमचत्य 

 

बाल मोटापा केवल एक सौंदयतपरक ऄथवा शारीररक समस्या नहीं ह,ै ऄमपतु यह टाआप-2 मधुमेह, 

ईच्च रक्तचाप, हृदय रोग, जोड़ों की समस्याएाँ, वसायुक्त यकृत (Fatty Liver) तथा 

मनोसामामजक समस्याओं जैस ेऄनेक गंभीर रोगों का प्रवेश िार मसि होता ह।ै बचपन में ईत्पन्न 

मोटापा प्रायः वयस्कावस्था तक बना रहता ह,ै मजसस ेव्यमक्त एवं राष्ट्र दोनों पर दीघतकामलक अर्थथक 

एवं स्वास््य संबंधी बोझ पड़ता ह।ै ऄनुमान ह ै कक वषत 2019 में स्वास््य दखेभाल व्यय तथा 

ईत्पादकता की हामन के कारण मोटापे स ेभारत को लगभग 28.95 ऄरब ऄमेररकी डॉलर की 

अर्थथक क्षमत ईठानी पड़ी। ऐसी मस्थमत में बाल मोटापे के मूल कारणों — मवशेषतः खान-पान की 

प्राथममकताओं तथा जीवनशैली के तौर-तरीकों — का ऄध्ययन गृह मवज्ञान, पोषण मवज्ञान, बाल 

मवकास तथा सावतजमनक स्वास््य के क्षेत्र में कायतरत मशक्षकों, शोधार्थथयों, नीमत-मनमातताओं एव ं

ऄमभभावकों सभी के मलए ऄत्यंत ईपयोगी मसि होगा। यह ऄध्ययन मवद्यमान सामहत्य एवं अंकड़ों 

का समेककत मवशे्लषण प्रस्तुत कर भावी हस्तक्षेप कायतरमों की रूपरेखा तैयार करन ेमें सहायक होगा। 
 

शोध के ईद्दशे्य 

 

प्रस्तुत ऄध्ययन के प्रमुख ईद्दशे्य मनम्नमलमखत हैं : 

1. भारत एवं मवश्व स्तर पर बाल मोटापे की वततमान मस्थमत एवं प्रवृमियों का मवशे्लषण करना। 

2. बच्चों में मोटापे को जन्म दनेे वाली प्रमुख खान-पान संबंधी प्राथममकताओं की पहचान करना। 

3. बच्चों में मोटापे में योगदान दने ेवाले जीवनशैली संबंधी तौर-तरीकों (स्रीन टाआम, शारीररक 

मनमष्रयता, नींद के प्रमतमान) का ऄध्ययन करना। 

4. पाररवाररक, सामामजक-अर्थथक तथा मनोवैज्ञामनक कारकों की बाल मोटापे में भूममका का 

परीक्षण करना। 
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5. बाल मोटापे के शारीररक, मानमसक एवं सामामजक प्रभावों का मवशे्लषण करना। 

6. बाल मोटापे की रोकथाम हते ुव्यावहाररक सुझाव एवं रणनीमतयााँ प्रस्तुत करना। 

 

शोध प्रमवमध 

 

प्रस्तुत शोध अलेख वणतनात्मक एवं मवशे्लषणात्मक प्रकृमत का ह,ै जो पूणततः मितीयक स्रोतों पर 

अधाररत ह।ै अाँकड़ों एवं सूचनाओं का संकलन राष्ट्रीय पररवार स्वास््य सवेक्षण (NFHS-3, 

NFHS-4 एवं NFHS-5), मवश्व स्वास््य संगठन (WHO) के त्य-पत्रकों, यूमनसेफ की चाआल्ड 

न्यूररशन ररपोटत 2025, भारतीय अयुर्थवज्ञान ऄनुसंधान पररषद–राष्ट्रीय पोषण संस्थान (ICMR-

NIN) िारा जारी भारतीयों हते ु अहार संबंधी कदशा-मनदशे 2024, खाद्य एवं कृमष संगठन 

(FAO) की मवश्व खाद्य सुरक्षा एवं पोषण मस्थमत ररपोटत 2025 (SOFI Report) तथा राष्ट्रीय 

एवं ऄंतरराष्ट्रीय शोध पत्र-पमत्रकाओं (जैसे BMC Public Health, Cureus, Healthcare 

तथा Children) से प्राप्त प्रकामशत शोध-मनष्कषों के अधार पर ककया गया ह।ै संकमलत सामग्री 

का वणतनात्मक मवशे्लषण कर मवषय-वस्तु को व्यवमस्थत रूप से प्रस्तुत ककया गया ह।ै 

 

सामहत्य समीक्षा 

 

बाल मोटापे से संबंमधत मवद्यमान सामहत्य की समीक्षा स ेऄनेक महत्वपूणत त्य प्रकाश में अत ेहैं। 

Börnhorst एवं सहयोमगयों (2015) िारा पााँच यूरोपीय दशेों के 6-9 वषत अयु वगत के 

10,453 बच्चों पर ककए गए WHO यूरोपीय बाल मोटापा मनगरानी ऄध्ययन में पाया गया कक 

प्रमतकदन एक ऄमतररक्त घंटे के स्रीन टाआम से शकत रा युक्त शीतल पेय, चॉकलेट, मबमस्कट तथा केक 

जैस ेखाद्य पदाथों के सेवन की अवृमि में साथतक वृमि होती ह।ै 
 

Cartanyà-Hueso एवं सहयोमगयों (2021) ने स्पेन के 1-14 वषत अयु वगत के बच्चों के 

राष्ट्रव्यापी प्रमतमनमध प्रमतदशत पर ऄध्ययन कर यह मनष्कषत मनकाला कक ऄवकाश के समय की स्रीन 

गमतमवमधयााँ (टीवी, वीमडयो गेम अकद) तथा जंक फूड के सेवन के मध्य साथतक सकारात्मक संबंध 

मवद्यमान ह।ै 
 

Pandey एवं Agarwal (2024) िारा दबुइ में रहन ेवाले 5-17 वषत अय ुवगत के 208 दमक्षण 

एमशयाइ बच्चों पर ककए गए ऄध्ययन में पाया गया कक लगभग एक-मतहाइ बच्चों का बीएमअइ 

85वें प्रमतशतक से ऄमधक था, तथा ऄमधक स्रीन टाआम एवं फास्ट फूड का बार-बार सेवन ऄमधक 

वजन एवं मोटापे की ईच्च व्यापकता से साथतक रूप से संबि पाया गया। 
 

Calcaterra एवं सहयोमगयों (2026) की समीक्षा में यह रेखांककत ककया गया कक भोजन करत े

समय स्रीन के संपकत में रहन ेवाल ेऄमधकांश बच्चों में उजात के ऄमधक सेवन तथा जंक फूड की 

बारंबार खपत के कारण मोटापे का खतरा बढ़ जाता ह,ै तथा प्रारंमभक बाल्यावस्था से ही मडमजटल 

ईपकरणों के मववेकपूणत ईपयोग को प्रोत्सामहत ककए जान ेकी अवश्यकता ह।ै 

 

घरेल ूस्तर पर, यूमनसेफ की चाआल्ड न्यूररशन ररपोटत 2025 (―Feeding Profit: How Food 

Environments Are Failing Children‖) में स्पष्ट ककया गया ह ै कक भारत में ऄल्रा-

प्रोसेस्ड खाद्य पदाथों (Ultra-Processed Foods) का बाजार वषत 2006 के लगभग 90 

करोड़ ऄमेररकी डॉलर स ेबढ़कर वषत 2019 में लगभग 3,790 करोड़ ऄमेररकी डॉलर तक पहाँच 

गया, जो 33 प्रमतशत से ऄमधक की वार्थषक वृमि दर दशातता ह।ै ररपोटत के ऄनुसार अरामक एवं 

लमक्षत मवज्ञापन, मवशेषतः मडमजटल माध्यमों के जररये, बच्चों को ऄस्वास््यकर खाद्य पदाथों के प्रमत 

मनरंतर अकर्थषत करत ेरहते हैं। 
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ईपयुतक्त सामहत्य समीक्षा से स्पष्ट होता ह ैकक खान-पान की प्राथममकताएाँ तथा जीवनशैली के तौर-

तरीके परस्पर गंुथे हए कारक हैं, जो संयुक्त रूप से बाल मोटापे की व्यापकता को प्रभामवत करत े

हैं। 

 

बाल्यावस्था मोटापा : ऄवधारणा एव ंमापदडं 

मवश्व स्वास््य संगठन के ऄनुसार मोटापा शरीर में वसा के ऄसामान्य ऄथवा ऄत्यमधक संचय की वह 

ऄवस्था ह ैजो स्वास््य के मलए हामनकारक मसि हो सकती ह।ै बच्चों में मोटापे के अकलन हते ु

वयस्कों स ेमभन्न मापदडं प्रयुक्त ककए जाते हैं, क्ट्योंकक बच्चों का शरीर मनरंतर वृमि की प्रकरया में 

रहता ह ै: 
 

• पााँच वषत स े कम अय ु के बच्च े : WHO बाल वृमि मानकों (Child Growth 

Standards) के माध्यक से भार-लंबाइ ऄनुपात 2 मानक मवचलन से ऄमधक होन े पर 

―ऄमधक वजन‖ तथा 3 मानक मवचलन से ऄमधक होन ेपर ―मोटापा‖ माना जाता ह।ै 
 

• 5 स े19 वषत अय ुवगत के बच्च े: अय ुके ऄनुसार बीएमअइ (BMI-for-age) WHO वृमि 

संदभत के माध्यक स े 1 मानक मवचलन से ऄमधक होन ेपर ―ऄमधक वजन‖ तथा 2 मानक 

मवचलन से ऄमधक होन ेपर ―मोटापा‖ वगीकृत ककया जाता ह।ै 

 

आन वैज्ञामनक मापदडंों के अधार पर ही राष्ट्रीय एवं ऄंतरराष्ट्रीय सवेक्षणों में बाल मोटापे की 

व्यापकता का अकलन ककया जाता ह।ै 
 

भारत एव ंमवश्व में बाल मोटाप ेकी वततमान मस्थमत 

 

अंकड़ों के ऄवलोकन स ेबाल मोटापे की गंभीरता स्पष्ट रूप से ईजागर होती ह ै: 

 

वमैश्वक पररदशृ्य 

• मवश्व स्वास््य संगठन (2024) के ऄनुसार वषत 2022 में मवश्व भर में 5 वषत से कम अयु के 

लगभग 3.7 करोड़ बच्चे ऄमधक वजन से ग्रस्त थे। 

• 5 स े19 वषत अयु वगत के 39 करोड़ स ेऄमधक बच्च ेएवं ककशोर ऄमधक वजन के मशकार थे, 

मजनमें स े16 करोड़ मोटापे की शे्रणी में सममममलत थे। 

• यूमनसेफ की चाआल्ड न्यूररशन ररपोटत 2025 के ऄनुसार वषत 2025 में पहली बार वैमश्वक स्तर 

पर स्कूली अयु वगत के बच्चों में मोटापे की दर (9.4 प्रमतशत) न ेकम वजन की दर (9.2 

प्रमतशत) को पीछे छोड़ कदया, ऄथातत मोटापा ऄब कुपोषण का सवातमधक सामान्य स्वरूप बन 

चुका ह।ै 

• दमक्षण एमशया में वषत 2000 स े2022 के मध्य 5-19 वषत अय ुवगत में ऄमधक वजन की 

व्यापकता लगभग पााँच गुना बढ़ी ह।ै 

 

भारतीय पररदशृ्य 

• राष्ट्रीय पररवार स्वास््य सवेक्षण के ऄनुसार भारत में 5 वषत स ेकम अय ुके बच्चों में ऄमधक 

वजन की समस्या NFHS-3 (2005-06) के 1.5 प्रमतशत स ेबढ़कर NFHS-4 (2015-

16) में 2.1 प्रमतशत तथा NFHS-5 (2019-21) में 3.4 प्रमतशत हो गइ, ऄथातत आस 

ऄवमध में 127 प्रमतशत की वृमि दजत की गइ। 

• आसी ऄवमध में 10-19 वषत अयु वगत की ककशोररयों में ऄमधक वजन की समस्या में 125 

प्रमतशत तथा ककशोरों में 288 प्रमतशत की वृमि हइ, जो वततमान में रमशः 5.4 प्रमतशत 

तथा 6.6 प्रमतशत तक पहाँच चुकी ह।ै 



                                 International Journal of Enhanced Research in Educational Development (IJERED)  

ISSN: 2320-8708, Vol. 14 Issue 5, September-October, 2026 

Page | 14 

• मवशेषज्ञों का ऄनुमान ह ैकक यकद वततमान प्रवृमि जारी रही तो वषत 2030 तक भारत में 2.7 

करोड़ स ेऄमधक बच्चे एवं ककशोर मोटापे स ेग्रस्त होंग,े जो मवश्व के कुल बोझ का लगभग 11 

प्रमतशत होगा। 

• ऄमधक वजन एवं मोटापे की दर मवमभन्न राज्यों, चलगों तथा ग्रामीण-शहरी क्षेत्रों में 8 प्रमतशत 

से 50 प्रमतशत तक मभन्न-मभन्न पाइ गइ ह,ै जो क्षेत्रीय एवं सामामजक-अर्थथक ऄसमानताओं 

को दशातती ह।ै 

 

ईपयुतक्त अंकड़ ेआस त्य की पुमष्ट करत ेहैं कक भारत में बाल मोटापा ऄब केवल संपन्न वगत तक 

सीममत समस्या न रहकर मवमभन्न सामामजक-अर्थथक स्तरों तथा भौगोमलक क्षेत्रों में तेजी स ेफैल रहा 

ह।ै 
 

सवके्षण / ररपोटत सकेंतक अाँकड़ा 

NFHS-3 → NFHS-5 

(भारत) 

5 वषत से कम अय ुके बच्चों में ऄमधक 

वजन 

1.5% → 3.4% (127% 

वृमि) 

NFHS-5 (भारत) 
ककशोररयों (10-19 वषत) में ऄमधक 

वजन में वृमि 
125% वृमि (ऄब 5.4%) 

NFHS-5 (भारत) 
ककशोरों (10-19 वषत) में ऄमधक 

वजन में वृमि 
288% वृमि (ऄब 6.6%) 

प्रक्षेपण 2030 
(UNICEF) 

भारत में मोटापाग्रस्त बच्च/ेककशोर 
2.7 करोड़ (वैमश्वक बोझ 

का 11%) 

WHO (2024, वैमश्वक) 
5 वषत से कम अयु के ऄमधक वजन 

वाल ेबच्च े
लगभग 3.7 करोड़ 

WHO (2022, वैमश्वक) 5-19 वषत अयु वगत में मोटापाग्रस्त 16 करोड़ 

 

बच्चों में मोटाप ेके प्रमखु कारण 

 

बाल मोटापा ककसी एकल कारक का पररणाम नहीं, ऄमपतु ऄनेक परस्पर संबि कारकों की जरटल 

ऄंतःकरया का पररणाम ह।ै आन कारकों को मुख्यतः मनम्नमलमखत वगों में मवभामजत ककया जा सकता 

ह ै: 

 

खान-पान सबंधंी कारण (प्राथममकताएाँ) 

• जकं फूड एव ंफास्ट फूड की बढ़ती प्रवमृि : वततमान समय में बच्चों में मपज्जा, बगतर, नूडल्स, 

समोसे, मचप्स जैस ेतले-भुन ेएवं ईच्च कैलोरी वाल ेखाद्य पदाथों के प्रमत अकषतण तेजी स ेबढ़ा 

ह।ै ये खाद्य पदाथत स्वाद में अकषतक होन ेके साथ-साथ वसा, नमक तथा शकत रा की मात्रा में 

ऄत्यमधक तथा पोषक तत्वों की दमृष्ट से ऄत्यंत मनबतल होत ेहैं। 

• शकत रा यकु्त पेय पदाथत : कोल्ड चिंक, पैकेज्ड जूस, एनजी चिंक तथा मीठे फ्लेवडत ममल्क का 

बढ़ता सेवन बच्चों में ऄमतररक्त कैलोरी का मुख्य स्रोत बनता जा रहा ह।ै 

• पकेैज्ड एव ंऄल्रा-प्रोससे्ड खाद्य पदाथत : यूमनसेफ (2025) की ररपोटत के ऄनुसार भारत में 

ऄल्रा-प्रोसेस्ड खाद्य पदाथों का बाजार वषत 2006 के 90 करोड़ डॉलर से बढ़कर वषत 2019 

में लगभग 3,790 करोड़ डॉलर हो गया। ये खाद्य पदाथत सस्त,े सुगमता से ईपलब्ध तथा लंब े
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समय तक सुरमक्षत रहन ेके कारण मनम्न एवं मध्यम अय वगत के पररवारों में भी लोकमप्रय हो 

रह ेहैं। 

• फल एव ंसमब्जयों का ऄपयातप्त सवेन : पारंपररक भारतीय अहार में सममममलत मौसमी फल, 

हरी समब्जयााँ, मोटे ऄनाज (ममलेट्स) तथा दालों का सेवन बच्चों में मनरंतर घटता जा रहा 

ह,ै मजसस ेअवश्यक रेशे, मवटाममन तथा खमनज तत्वों की कमी हो जाती ह।ै 

• ऄमनयममत भोजन समय एव ंनाश्ता छोड़न ेकी प्रवमृि : मवद्यालय जान ेकी जल्दी ऄथवा दरे 

तक सोन ेकी अदत के कारण ऄनेक बच्चे प्रातः का नाश्ता छोड़ दतेे हैं, मजसकी भरपाइ वे 

कदन में बार-बार ऄस्वास््यकर स्नैक्ट्स खाकर करत ेहैं। 

• खाद्य मवज्ञापनों का प्रभाव : टेलीमवजन एवं मडमजटल माध्यमों पर बच्चों को लमक्षत कर ककए 

जान ेवाल ेअरामक खाद्य मवज्ञापन ईनकी खान-पान संबंधी प्राथममकताओं तथा माता-मपता से 

खरीद हते ुअग्रह (पेस्टर पावर) को सीध ेप्रभामवत करत ेहैं। 

 

जीवनशलैी सबंधंी कारण 

• स्रीन टाआम में वमृि : टेलीमवजन, स्माटतफोन, टैबलेट तथा वीमडयो गेम पर व्यतीत ककया 

जान ेवाला समय बच्चों में मनरंतर बढ़ रहा ह।ै Börnhorst एवं सहयोमगयों (2015) के 

ऄनुसार प्रमतकदन एक ऄमतररक्त घंटे के स्रीन टाआम से ऄस्वास््यकर खाद्य पदाथों के सेवन की 

अवृमि साथतक रूप स ेबढ़ जाती ह।ै साथ ही, स्रीन के समक्ष भोजन करने की अदत से तृमप्त 

के संकेतों (Satiety Cues) को पहचानन े की क्षमता कमजोर पड़ जाती ह,ै मजसस े

ऄत्यमधक भोजन करन ेकी प्रवृमि बढ़ती ह।ै 

• शारीररक गमतमवमध में कमी : शहरीकरण, सरुमक्षत खेल मैदानों के ऄभाव तथा शैक्षमणक 

दबाव के कारण बच्चों में बाहर खेलने, दौड़ने-भागने तथा ऄन्य शारीररक गमतमवमधयों के 

ऄवसर मनरंतर घटते जा रह ेहैं। ICMR-NIN (2024) की कदशा-मनदमेशका में प्रमतकदन कम 

से कम 60 ममनट मध्यम स्तर की शारीररक गमतमवमध को ऄमधक वजन एवं मोटापे की 

रोकथाम हते ुअवश्यक बताया गया ह,ै ककतु ऄमधकांश बच्च ेआस मानक को पूरा नहीं कर पाते। 

• नींद के प्रमतमान में पररवततन : दरे रात तक स्रीन का ईपयोग करन ेके कारण बच्चों की नींद 

की ऄवमध एवं गुणविा प्रभामवत होती ह।ै ऄपयातप्त नींद शरीर में भूख एवं तृमप्त को मनयंमत्रत 

करन े वाल े हामोन (घ्रेमलन एवं लेमप्टन) के सतंुलन को मबगाड़ दतेी ह,ै मजसस ेऄमतररक्त 

भोजन ग्रहण करन ेकी प्रवृमि बढ़ती ह।ै 

• पररवहन के साधनों पर बढ़ती मनभतरता : मवद्यालय ऄथवा ऄन्य स्थानों पर पैदल जान ेऄथवा 

साआककल चलान ेके स्थान पर वाहनों के प्रयोग में वृमि न ेबच्चों की दमैनक शारीररक गमतमवमध 

को और सीममत कर कदया ह।ै 

 

पाररवाररक एव ंसामामजक-अर्थथक कारण 

पररवार का खान-पान वातावरण बालक की अदतों को गहराइ स ेप्रभामवत करता ह।ै माता-मपता 

दोनों के कामकाजी होन ेकी मस्थमत में घर पर बने संतुमलत भोजन के स्थान पर बाहरी ऄथवा 

पैकेज्ड भोजन पर मनभतरता बढ़ जाती ह।ै आसके ऄमतररक्त, माता-मपता की मशक्षा का स्तर, 

पाररवाररक अय, सामामजक-अर्थथक मस्थमत तथा भोजन संबंधी पाररवाररक मान्यताएाँ भी बालक की 

खान-पान प्राथममकताओं के मनधातरण में महत्वपूणत भूममका मनभाती हैं। संयुक्त पररवारों के मवघटन स े

बच्चों के भोजन एवं करयाकलापों की दखेरेख भी मशमथल हइ ह।ै 

 

मनोवजै्ञामनक एव ंऄन्य कारण 

तनाव, ऄकेलापन, उब ऄथवा संवेगात्मक ऄमस्थरता की मस्थमत में ऄनेक बच्च ेभोजन को सांत्वना के 

साधन (Emotional Eating) के रूप में प्रयोग करन ेलगते हैं। आसके ऄमतररक्त, ऄनुवांमशक 

प्रवृमि, मातृ स्वास््य (जैस े गभातवस्था के दौरान मााँ का वजन एवं मधुमेह की मस्थमत) तथा 
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हामोनल ऄसंतुलन भी कुछ सीमा तक बाल मोटापे में योगदान करत ेहैं, यद्यमप पयातवरणीय एवं 

व्यवहारगत कारकों की भूममका कहीं ऄमधक व्यापक पाइ गइ ह।ै 
 

बाल मोटाप ेका प्रभाव 
 

• शारीररक स्वास््य पर प्रभाव : मोटापाग्रस्त बच्चों में टाआप-2 मधुमेह, ईच्च रक्तचाप, हृदय 

रोग, श्वसन संबंधी समस्याएाँ (जैसे स्लीप एपमनया), जोड़ों तथा हमियों पर ऄमतररक्त दबाव, 

वसायुक्त यकृत रोग तथा समय-पूवत यौवनारंभ जसैी समस्याओं का खतरा सामान्य वजन वाले 

बच्चों की तुलना में कहीं ऄमधक होता ह।ै 

• मानमसक एव ं सामामजक प्रभाव : मोटापे स े ग्रस्त बच्चों में प्रायः अत्म-सममान में कमी, 

चचता, ऄवसाद तथा शारीररक ऄसंतोष (Body Dissatisfaction) की समस्याएाँ दखेी 

जाती हैं। सहपारठयों िारा ईपहास ऄथवा तंग ककए जान े(Bullying) की घटनाएाँ भी आन 

बच्चों में ऄमधक पाइ जाती हैं, मजसका सीधा प्रभाव ईनके सामामजक एवं भावनात्मक मवकास 

पर पड़ता ह।ै 

• शकै्षमणक प्रभाव : मानमसक तनाव, कम अत्ममवश्वास तथा शारीररक ऄसुमवधा के कारण 

मोटापाग्रस्त बच्चों की मवद्यालय में ईपमस्थमत, एकाग्रता तथा शैक्षमणक प्रदशतन पर प्रमतकूल 

प्रभाव पड़ सकता ह।ै 

• अर्थथक प्रभाव : बचपन का मोटापा प्रायः वयस्कावस्था तक बना रहता ह,ै मजसस ेदीघतकामलक 

स्वास््य दखेभाल व्यय तथा ईत्पादकता की हामन होती ह।ै वषत 2019 में भारत को मोटापे से 

संबंमधत अर्थथक क्षमत लगभग 28.95 ऄरब ऄमेररकी डॉलर अाँकी गइ थी, जो राष्ट्रीय 

ऄथतव्यवस्था पर आस समस्या के बढ़ते बोझ को स्पष्ट रूप से दशातती ह।ै 

 

रोकथाम एव ंसमाधान हते ुसझुाव 

बाल मोटापे की रोकथाम हते ुबह-स्तरीय एवं सममन्वत प्रयासों की अवश्यकता ह ै: 

 

पाररवाररक स्तर पर 

• माता-मपता को बच्चों के समक्ष स्वयं स्वस्थ खान-पान एवं सकरय जीवनशैली का अदशत प्रस्तुत 

करना चामहए। 

• घर में संतुमलत, पौमष्टक तथा पारंपररक भारतीय अहार (मोटे ऄनाज, दालें, मौसमी फल-

समब्जयााँ) को प्रोत्सामहत ककया जाना चामहए। 

• भोजन के समय टेलीमवजन ऄथवा मोबाआल स्रीन के प्रयोग को पूणततः प्रमतबंमधत ककया जाना 

चामहए। 

• बच्चों के स्रीन टाआम को अयु-ईपयुक्त सीमा में मनयंमत्रत करत े हए बाहरी खेलकूद एवं 

शारीररक गमतमवमधयों को प्रोत्साहन कदया जाना चामहए। 

 

मवद्यालय स्तर पर 

• पाठ्यरम में पोषण मशक्षा तथा स्वास््यवधतक जीवनशैली से संबंमधत मवषयों को सममममलत ककया 

जाना चामहए। 

• मवद्यालय की कैं टीन में जंक फूड के स्थान पर पौमष्टक मवकल्प ईपलब्ध कराए जान ेचामहए। 

• प्रमतकदन खेलकूद तथा शारीररक मशक्षा की ऄवमध को ऄमनवायत एवं पयातप्त रखा जाना चामहए। 

 

सामदुामयक एव ंसरकारी स्तर पर 

• बच्चों को लमक्षत कर ककए जान ेवाल ेऄस्वास््यकर खाद्य पदाथों के मवज्ञापनों पर मनयमन लाग ू

ककया जाना चामहए। 
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• पैकेज्ड खाद्य पदाथों पर स्पष्ट एवं सुबोध पोषण लेबचलग (Front-of-Pack Labelling) 

की व्यवस्था की जानी चामहए। 

• कफट आंमडया मूवमेंट, इट राआट आंमडया एवं पोषण ऄमभयान जैसी सरकारी पहलों को मवद्यालयी 

एवं सामुदामयक स्तर पर ऄमधक प्रभावी ढंग से करयामन्वत ककया जाना चामहए। 

• मवशेषतः शहरी क्षेत्रों में सुरमक्षत पाकत, खेल मैदान तथा सामुदामयक खेल सुमवधाओं का मवकास 

ककया जाना चामहए। 

 

गहृ मवज्ञान मशक्षा की भमूमका 

 

गृह मवज्ञान मवषय के ऄंतगतत पोषण, बाल मवकास तथा पाररवाररक संसाधन प्रबंधन की जो ऄंतदृतमष्ट 

प्रदान की जाती ह,ै वह बाल मोटापे के मवरुि जागरूकता ईत्पन्न करन ेमें एक महत्वपूणत भूममका 

मनभा सकती ह।ै गृह मवज्ञान की मशमक्षकाओं एवं शोधार्थथयों को चामहए कक वे समुदाय स्तर पर 

पोषण परामशत, कायतशालाओं तथा जागरूकता ऄमभयानों के माध्यम स ेऄमभभावकों एवं बच्चों दोनों 

को स्वस्थ खान-पान तथा जीवनशैली ऄपनाने हते ुपे्रररत करें। 

 

मनष्कषत 

 

प्रस्तुत ऄध्ययन स ेयह स्पष्ट होता ह ैकक बच्चों में बढ़ता मोटापा ककसी एक कारण का नहीं, ऄमपतु 

खान-पान की बदलती प्राथममकताओं तथा जीवनशैली के पररवर्थतत तौर-तरीकों की संयुक्त एवं जरटल 

ऄंतःकरया का पररणाम ह।ै जंक फूड, फास्ट फूड, शकत रा युक्त पेय पदाथों तथा ऄल्रा-प्रोसेस्ड खाद्य 

पदाथों के प्रमत बढ़ता अकषतण, तथा दसूरी ओर स्रीन टाआम में वृमि, शारीररक गमतमवमध में कमी 

एवं ऄमनयममत नींद जैस ेकारक ममलकर बच्चों के स्वास््य पर गंभीर दषु्प्रभाव डाल रह ेहैं। राष्ट्रीय 

पररवार स्वास््य सवेक्षण तथा यूमनसेफ जैसी संस्थाओं के अंकड़ े आस समस्या की व्यापकता एवं 

गंभीरता की स्पष्ट पुमष्ट करत ेहैं। 

 

बाल मोटापे की सफल रोकथाम हते ु पररवार, मवद्यालय, समुदाय एवं सरकार के सममन्वत एवं 

सतत प्रयासों की मनतांत अवश्यकता ह।ै पोषण मशक्षा, सकरय जीवनशैली को प्रोत्साहन, पारंपररक 

एवं संतुमलत भारतीय अहार की पुनस्थातपना तथा स्रीन टाआम का मववेकपूणत मनयमन — ये सभी 

ईपाय ममलकर बच्चों के स्वस्थ भमवष्य की नींव रख सकत ेहैं। यकद अज समुमचत कदम नहीं ईठाए 

गए, तो अन ेवाले वषों में यह समस्या राष्ट्रीय स्वास््य एवं अर्थथक व्यवस्था पर और भी गंभीर 

बोझ ईत्पन्न कर सकती ह।ै ऄतः स्वस्थ बचपन सुमनमश्चत करना ही स्वस्थ एवं समथत राष्ट्र के मनमातण 

की पहली शतत ह।ै 
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