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जंक फूड और बच्चों का बबगड़ता स्वास््य 

 

सुनैना शुक्ला1 
 

'kks/k lkj 

जंक फूड उच्च कैलोरी युक्त खाद्य पदार्थ है, जो कक ये अत्यंत आकर्थक एव ंस्वाददष्ट बनाए जाते हैं जजससे 
इसकी अधिकाधिक मााँग बढ़ायी जा सके । ककन्त ुये व्यजक्त के शारीररक एवं मानससक स्वास््य के सलए 
अत्यंत हाननकारक होते हैं। ककशोरावस्र्ा में व्यजक्त का मानससक ववकास चमथ पर होता हैं। ककशोर आकर्थक 
चीजों से शीघ्र प्रभाववत होते है, अतः वे इन जंक फूड की ओर सरलता स ेआकवर्थत हो कर इनको अपन े
जीवन का दहस्सा बना लेते हैं। ककन्तु असभभावकों का कतथव्य हैं की वे बाल्यावस्र्ा से ही अपने बालको में 
आहार सम्बन्िी योग्य आदतों का ववकास करें, जजससे वे अपने जीवन में इन जंक फूड का कम से कम 
इस्तेमाल करें तर्ा एक स्वस्र् जीवन शैली के सार् जीवन यापन करें। 

मुख्य शब्द : जंक फूड, ककशोरावस्र्ा, स्वास््य 

Hkkjrh; fpfdRlk vuqla/kku ifj"kn ¼vkbZlh,evkj½ ds vuqlkj tad QwM çlaL—r HkksT; inkFkZ gS] ftlesa iks"kd rRo 

u ds cjkcj gksrs gS] çk;% buesa ued] 'kdZjk rFkk olk dh ek=k vR;kf/kd gksrh gSA 

tad QwM mPp dSyksjh ;qä [kk| inkFkZ gS] ;s [kk| inkFkZ bl rjg ls fufeZr fd;s tkrs gS fd ;s vR;ar vkd"kZd 

,oa Lokfn"V gksrs gS] ftlls yksx bldh vf/kdkf/kd ek¡x djrs gS A O;olkf;d mRikn ftlesa uedhu LuSd QwM] 

dSaMh] 'kdZjk;qä feBkbZ;‚] ryk gqvk Hkkstu rFkk ehBs dkcksZusVsM is; inkFkZ vkrs gS] ftuesa ikSf"Vdrk vR;ar ux.; 

gksrh gSA buesa ued rFkk olk dh ek=k vf/kd gksrh gS vr% bUgs tad QwM ekuk tkrk gSA 

lsaVj Q‚j lkbal ,oa ,uok;jesaV }kjk ç;ksx'kkyk esa fd;s x;s ,d v/;;u ds vuqlkj] Hkkjr esa fcdus okys vf/kdka'k 

iSdsV QwM] rFkk QkLV QwM esa ued ,oa olk vf/kd ek=k esa gksrs gS A vuqla/kku esa dgk x;k gS fd [kk| lqj{kk 

,oa ekud çkf/kdj.k ¼,Q,l,lvkbZ½ }kjk fu/kkZfjr ekudksa dh rqyuk esa [kk| inkFkksZ esa ued rFkk olk dh ek=k 

fu/kkZfjr ek=k ls vf/kd gksrh gSA 

 

1 “kks|kFkhZ] xg̀ foKku foHkkx, lh0 ,e0 ts0 fo”ofo|ky;, f”kykax, es?kky;  
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tad QwM LokLF; ds fy, vR;ar gkfudkjd gksrs gSA tks O;fä fu;fer #i ls budk lsou djrs gS] os vusd çdkj 

dh chekfj;ks dks vkeaf=r djrs gSA buls eksVkik] mPp jäpki] ikpu ra= dh leL;k;s] fyoj lacaf/kr leL;k;sa 

vfLFk;ks dh leL;k;s] ân; laca/kh chekfj;k¡] fofHkUu çdkj ds dSUlj] e/kqesg ekufld jksx] vLFkek] n‚rksa esa dSfoVh 

tSlh vusd LokLF; lacaf/kr leL;k;s gks ldrh gSA tad QwM ds 'kkSdhu vDlj bu ckrksa dks vuns[kk dj nsrs gS 

tks muds LokLF; ds fy, gkfudkjd gksrh gSA 

vuqla/kku esa ik;k x;k gS fd fd'kksjkoLFkk vR;ar gh laosnu'khy voLFkk gksrh gS] bl voLFkk esa fd'kksjksa dks vPNs 

LokLFkçn Hkkstu dk lsou djuk pkfg;s] D;ksafd bl voLFkk esa o;Ld vk;q oxZ dh vksj vxzlj gksus ds dkj.k 

'kjhj esa vR;ar egRoiw.kZ ifjorZu vkrs gSA 

fd'kksjksa esa nks çdkj dh laosnu'khyrk fn[kkbZ nsrh gSA ,d vksj fd'kksjksa ds efLr"d esa fu.kZ; ysus dh {kerk 

fodflr gksrh gS nwljh vksj muds efLr"d esa Lo;a dks [kq'k j[kus dh pkgr fodflr gksrh gS] ftlls muds vkgkj 

laca/kh vknrksa esa ifjorZu vkrk gSA bu nksuks gh dkj.kks ls fd'kksjks ds efLr"d esa udkjkRed ifjorZu fn[kkbZ gS A 

fd'kksjkoLFkk esa O;ogkj esa rhoz ifjorZu ns[ks tkrs gS] bUgs jksdus ds fy, vko';d gS fd fd'kksj ckydksa esa vkgkj 

laca/kh LoLFk vknrksa dk fodkl fd;k tk;sA 

vuqla/kku ds vuqlkj fd'kksj mPp dSyksjh ,oa 'kdZjkokys [kk| inkFkksZ dk lsou vf/kd djrs gS D;ksafd muesa vkRe 

fu;a=.k dh {kerk esa deh ik;h tkrh gSA mudk efLr"d fodflr gks jgk gksrk gS rFkk ,slh voLFkk esa os bl 

çdkj dk Hkkstu djus dh pkgr j[krs gS tks vPNk yxrk gSA bl voLFkk esa muds efLr"d esa fu;a=.k dh {kerk 

esa deh ik;h tkrh gS] ftlls os Lo;a dks tad QwM [kkus ls jksdus esa vleFkZ gksrs gS A 

fd'kksjksoLFkk ds nkSjku efLr"d dk çhÝaVy dksVsZDl fodflr gksrk gSA vkRe fu;a=.k] fu.kZ; ysus laca/kh rFkk 

iqjLdkj laca/kh Hkkoukvksa dks fu;af=r djrk gSA vr% fd'kksj vLokLF;çn vkgkj laca/kh vknrks dk R;kx ugh dj 

ikrs gS A efLr"d dk ;g fgLlk lcls var esa fodflr gksrk gS vkSj ,sls esa ;g efLr"d ds eSustj ds leku gksrk 

gSA 

fd'kksjkoLFkk ds nkSjku vf/kd tad QwM dk ç;ksx djus ls çhÝaVy dksVsZDl ds fodkl esa ck/kk mRiUu gksrh gSA 

ftlls bl fgLls dh lajpuk ,oa dk;Zç.kkyh esa ifjorZu vkrk gSA fd'kksjksa ds efLr"d esa 'fjo‚MZ flLVe' lfØ; 

gks tkrk gSA 

ftlls os Lo;a dks çlUu j[kus ds fy;s tad QwM dk lsou djrs gS rFkk blls vkxs pydj mudh cqf/neÙkk esa 

deh vk;h gS ,oa os fgalkRed O;ogkj djus yxrs gS  
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tad QwM ds çHkko 

lkspus dh {kerk ij çHkko% tad QwM esa ikSf"Vd rRoksa dh deh ns[kh tkrh gS vkSj tc 'kjhj dks vko';d iks"kd 

rRo ugh fey ikrs rks 'kjhj lkspus le>us dh {kerk [kksus yxrk gSA 

vfLFk;ksa dk detksj gksuk% tad QwM esa QkLQsV uked rRo feyk;k tkrk gS] ftlls og Lokfn"V curk gS] fdarq 

;g QkLQsV vfLFk;ksa dks detksj cukuk gS A 

ewM fLoax% tax QwM esa vf/kd ek=k esa Vª‚l QSV gksus ds dkj.k 'kjhj esa vksesxk 3 QSVh ,flM dk larqyu fcxM 

tkrk gSA ftlls ewM fLoax ns[kk tkrk gS A - 

çtuu {kerk ij çHkko% tad QwM ds lsou ls çtuu {kerk ij çHkko iMrk gSA 

otu c<uk% tad QwM esa dSyksjh dh ek=k vf/kd gksrh gS] ftlds dkj.k buds lsou ls gekjs 'kjhj dh dSyksjh c< 

tkrh gSA ftlls 'kjhj dk otu c< tkrk gS] tks vkxs pydj eksVkis dk dkj.k curk gSA blls vU; chekfj;ksa 

tSls & ?kqVuksa dh leL;k] lkal Qqyuk vkfn dh laHkkouk c< tkrh gSA 

e/kqesg dk [krjk% LokLF; fo'ks"kKksa dk ekuuk gS fd tks cPps tad QwM dk lsou vf/kd djrs gS] mUgs e/kqesg dh 

chekjh gksus dh vk'kadk jgrh gS A 

nkarks dk lM+uk% çk;% gj rjg ds tad QwM esa 'kdZjk dk mi;ksx fd;k tkrk gS ftlds lsou ls nkarks ls tqM+h 

leL;k dh laHkkouk vf/kd jgrh gS A mPp 'kdZjkokys HkkT; inkFkZ gS tSls lksMk] dSaMh vkfn ls eq¡g] elwM+ksa] thHk 

ij cqjk vlj iMrk gS blls cPps ds nkar de vk;q esa gh lM+us yxrs gSA 

iks"kd rRoksa dh deh% LoLFk 'kjhj gsrw fofHkUu iks"kd rRoksa ;qä vkgkj dh vko';drk gksrh gS ftlls çksVhu] 

thoulRo [kfut rRo] dkcksZgkbMªsV rFkk olk gksuk vko';d gS fdarq tad QwM esa bu rRoks dk larqfyr çek.k ugh 

ik;k tkrk gS A 

ân; jksx% tad QwM esa lksfM;e dh ek=k vf/kd gksrh gS] lksfM;e ân; ds fy, gkfudkjd gksrk gSA vf/kd lksfM;e 

dk lsou djus ls jäpki vkSj fny ds nkSjs dh laHkkouk c<+ tkrh gSA 

Fkdku% tad QwM dk lsou djus ls 'kjhj esa ÅtkZ lekIr gks tkrh gS rFkk 'kjhj Fkdus yx tkrk gSA tks yksx 

vf/kd tad QwM dk lsou djrs gS os gYdk lk dk;Z djrs gh Fkd tkrs gSA 
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fo|ky; dh miyfC/k esa deh% vYivof/k esa vkgkj esa mPp Lrj dh olk dk xzg.k djus ls ckydksa ds laKkukRed 

çn'kZu ij çHkko iMrk gS A 

tad QwM ls cpko 

ckydksa ,oa fd'kksjksa ds vfHkHkkodksa Onkjk ckydksa dks cpiu ls gh vkgkj lacaf/kr ;ksX; vknrksa dks fodflr djuk 

pkfg,A ekrk&firk dks vius ckydksa dh [kkus&ihus dh vknrksa dk /;ku j[kuk pkfg, D;ksafd cpiu es cPps lgh 

vkSj xyr dks le> ugh ikrs gS vkSj u gh lgh fu.kZ; dj ikrs gSA vr% muds vfHkHkkod gh ckydksa ds lgh ,oa 

xyr vknrksa ds fy, iw.kZr% ftEesnkj gksrs gSA mUgs cpiu ls gh vius ckydksa esa vkgkj laca/kh ;ksX; vknrs fodflr 

djuh pkfg,] lkFk gh LokLFk;o/kZd vkgkj ,oa tad QwM esa varj dks Li"V djuk pkfg, A 

 tad QwM dh yr ls Qy] lfCt;ksa vkSj lykn tSls LokLF;o/kZd [kk| inkFkksZ ds lsou dk eu ugh djrk] ftlls 

iks"kd rRoksa dh deh gks tkrh gSA vr% vfHkHkkodksa drZO; gS fd os ckydksa ds vkgkj esa cpiu ls gh budk lekos'k 

djus] ckydksa dks vf/kd ls vf/kd ikuh ihus ds fy, çksRlkfgr djsa A 

fu;fer fnup;kZ dk fuekZ.k fd;k tk;sA ;g ckydksa ds 'kjhj ,oa efLr"d nksuksa dks gh LokLF; j[kus esa lgk;d 

gSA 

ftu [kk| inkFkksZ esa Vª‚l& olk] ifj"—r vukt] ued rFkk mPp ÝDVkst] d‚uZ flji 'kkfey gksrs gS] mUgs ?kj 

ij ykus ls loZnk cpsaA mu [kk| inkFkZ ls cps ftuds yscy ij d‚uZ LohVuj] d‚uZ flji] d‚uZ flji Mksl] 

vkaf'kd #i ls gkbZMªkstuh—r ;k gkbMªkstuh—r fy[kk gks A 

vuqla/kku ds vuqlkj ,d vU; ckr ;g Hkh /;ku nsus ;ksX; gS fd] ckydksa ds 'kjhj ,oa efLr"d dks i;kZIr O;k;ke 

feys A O;k;ke efLr"d esa vusd çdkj ds fu;a=.k dj ldrk gS rFkk fd'kksjks dks vkgkj ds csgrj fodYi dk 

p;u djus esa lgk;rk dj ldrk gSA vuqla/kku ds ifj.kkeksa ls Kkr gqvk gS fd efLr"d ds laKkukREd fu;a=.k 

dks O;k;ke etcwr cukrk gS rFkk efLr"d ds fjokMZ flLVe dh laosnu'khyrk dks fu;af=r djrk gS tks fd'kksjks dks 

tad QwM ds p;u ls jksdrk gSA fd'kksjks dks tad QwM ds dkj.k efLr"d esa gks jgs ldkjkRed ifj.kkeksa ds fo"k; 

esa tkx#d djuk vko';d gS ftlls os LokLF; vkgkj laca/kh vknrksa dk fodkl dj ldsA 

ckydksa esa ;ksX; LokLF; ,oa vkgkj laca/kh vknrsa fodflr djus esa fo|ky; dh Hkwfedk vR;ar egRoiw.kZ gksrh gSA 

vf/kdka'k ckyd ,oa fd'kksj viuh tkxr̀ voLFkk dk egRoiw.kZ le; fo|ky; esa O;rhr djrs gS A vr% vko';d 

gS fd ulZjh d{kk ls rks mPp ek/;fed fo|ky; rd ckydksa dh fo|ky;hu xfrfof/k;ksa esa 'kkjhfjd fØ;k'khyrk 

,oa LokLF; f'k{kk dks egRoiw.kZ LFkku çnku fd;k tk;s A 
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 ckydksa dks LokLF;o/kZd vkgkj laca/kh vknrs fl[kk mUgs vius otu dks larqfyr j[kus esa fo|ky; lgk;rk dj 

ldrk gSA 

fu"d"kZ 

tad QwM vR;ar ?kkrd gS rFkk fu;fer #i ls bldk lsou djus ls LokLF; ij blds gkfudkjd çHkko iMrs gS 

A vr% fd'kksjks esa LoLFk Hkkstu laca/kh vknrksa dk fodkl fd;k tkuk pkfg,A 

tks fd'kksj tad QwM dk lsou djrs gS] os nqljksa dh rqyuk esa cgqr vf/kd vkgkj xzg.k djrs gS A vr% os eksVkis 

ls rFkk vU; LokLF; laca/kh leL;kvksa ls ihfM+r gks tkrs gSA blfy, vko';d gS fd LoLFk thou O;rhr djus 

gsrw ;ksX; iks"kd rRo;qä larqfyr vkgkj dk lsou fd;k tk;s ,oa tad QwM ds lsou ls cps jgsA 
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