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ABSTRACT: 

ककशोरावस्था जीवन का वह चरण है जब शारीररक और मानकसक कवकास तीव्र गकत से होता ह।ै ाआस ाऄवकध में भोजन का प्रभाव न केवल स्वास््य पर पड़ता ह ैबककक व्यकित्व कवकास पर भी गहरा 

ाऄसर डालता ह।ै व्यकि कैसा भोजन ग्रहण करेगा, यह केवल ाईसके स्वभाव पर ही कनभभर नहीं करता बककक यह घर के वातावरण और माता-कपता के व्यवहार से भी प्रभाकवत होता ह।ै हालाांकक 

ककशोरों के भोजन की प्राथकमकताओ ां में जांक फूड का बढ़ता प्रचलन कचांता का कवषय ह।ै वतभमान जीवन प्रणाली तथा कदखावे की प्रवकृि ने व्यकि को जांक फूड की तरफ ाअककषभत ककया ह।ै भोजन 

जीने के कलए ाअवश्यक ह ैपरांत ुभोजन ही समस्या बन जाए तो यह त्रासदी ह।ै यह शोध पत्र ककशोरावस्था में जांक फूड के प्रकत ाअकषभण के कारणों और ाआसके प्रभावों का कवशे्लषण करता ह।ै 

KEYWORDS: 

किशोरावस्था, जंि फूड, पोषण, स्वास््य, िैलोरी। 

PAPER ACCEPTED DATE: PAPER PUBLISHED DATE: 

28th July 2025 30th July 2025 

प्रस्िावना 

ककशोरावस्था (13-19 वषभ) को जीवन का सबसे महत्वपणूभ कवकासात्मक चरण माना जाता 

ह।ै ाआस समय मकस्तष्क, शरीर और भावनात्मक कवकास ाऄपने चरम पर होता ह ै लेककन 

ाअधकुनक जीवनशैली और खानपान की ाअदतों में बदलाव के कारण जांक फूड का प्रचलन 

तेजी से बढ़ा ह।ै 

जांक फूड वह खाद्य पदाथभ हैं कजनमें पोषक तत्वों की कमी और कैलोरी, चीनी, नमक तथा 

वसा की ाऄत्यकधक मात्रा होती ह।ै यह न केवल ककशोरों के शारीररक स्वास््य को नकुसान 

पह ांचाता ह,ै बककक मानकसक और सामाकजक कवकास पर भी प्रकतकूल प्रभाव डालता ह।ै 

वतभमान में व्यकि की भोजन में बदलती ाअदतों का एक प्रमखु कारण बाजार भी ह।ै कमााइ 

हते ु कवकभन्न तरह के खाद्य पदाथों को बाजार में बेचने के कलए लाते हैं। ाईन्हें व्यकि के 

स्वास््य से ज्यादा ाऄपनी कमााइ की कचांता होती ह।ै ाआसकलए वे बह त सी ाअवश्यक बातों को 

दरककनार कर देते हैं तथा ाईन खाद्य पदाथों का ाआस प्रकार से प्रचार प्रसार करते हैं कक व्यकि 

ाईन्हें ग्रहण करने और खरीदने से स्वयां को रोक नहीं पाता ह।ै भोजन के प्रकत बदलती सोच में 

ाअदतों ने व्यकि के जीवन और स्वास््य की कस्थकत को बदलकर रख कदया ह।ै 

जंि फूड िे प्रकि आिषषण िे िारण 

वतभमान में भागदौड़ की कजांदगी की वजह से लोगों के खानपान के तरीके एवां ाअदतों में बह त 

पररवतभन ाअए हैं। बह त सी वैरायटी बाजार में सरलता से ाईपलब्ध होने के कारण व्यकि खाने 

में स्वाद को ढूांढता ह।ै यही कारण ह ै कक जांक फूड का बाजार फैलता जा रहा ह।ै ाआसके 

ाऄलावा ओर भी कवकभन्न कारण ह ैजो ककषोरों को यह ाऄपनी तरफ ाअककषभत कर रह ेहैं। 

स्वाद और प्रस्िुकि 

जांक फूड का स्वाद और ाआसे परोसने का तरीका बह त ाअकषभक होता ह।ै   ाआसे बनाना तथा 

ाईपलब्ध करवाना बह त सरल होता ह।ै साथ ही कपज्जा, बगभर, कचप्स, और कोकड करांक्स जैसे 

खाद्य पदाथभ ाऄपने तीख ेऔर मीठे स्वाद के कारण ककशोरों को जकदी लभुा लेते हैं। 

सामाकजि प्रभाव 

ककशोर ाऄपने दोस्तों और सहपाकठयों के साथ ज्यादा समय कबताते हैं। ग्रपु में जांक फूड का 

सेवन करने से ाईनका सामाकजक दायरा बढ़ता ह ैऔर वे ाआसे एक ट्रेंड के रूप में ाऄपनाते हैं। 

कवकभन्न ऑकफस तथा सांस्थानों में ये सरलता से ाईपलब्ध हो जाते हैं एवां बह त ही सस्ते दाम  

 

पर प्राप्त हो जाते हैं। व्यकि ाआसके बहाने एक समहू में समय व्यतीत करना पसांद करता ह।ै 

सोशल मीकडया और कवज्ञापन 

टीवी, सोशल मीकडया और ाआांटरनेट पर जांक फूड के ाअकषभक कवज्ञापन ककशोरों को ाआसे खाने 

के कलए पे्रररत करते हैं। प्रचार सांसाधनों के माध्यम से भोजन को ाआस प्रकार से प्रदकशभत ककया 

जाता ह ैकक व्यकि की भखू और ाआच्छा दोनों ही जागतृ हो जाती हैं। वह ाईसे खाने के कलए 

लालाकयत होने लगता ह।ै कवज्ञापनों में ाईपयोग ककए गए रांगीन दृश्य और सेकलकिटी एांडोसभमेंट 

ककशोरों पर गहरा प्रभाव डालते हैं। बाजार ककशोर पर ाऄपना प्रभाव जमाने की कोकशश 

करता ह ैक्योंकक कदखाव ेकी प्रवकृि से ककशोर ाऄत्यकधक प्रभाकवत होते हैं। 

आसान उपलब्धिा 

जांक फूड ाअसानी से हर जगह ाईपलब्ध होता ह।ै स्कूल कैं टीन, शॉकपांग मॉल और स्ट्रीट 

वेंडसभ पर ये सस्ते और जकदी तैयार हो जाने वाले खाद्य पदाथभ हैं। ाआन खाद्य पदाथों को लांबे 

समय तक सरुकित रखना सरल होता ह।ै ाऄताः व्यकि ाईनके द्वारा व्यवसाय करने का प्रयास 

करता ह।ै यह भोजन देखने में ाअकषभक और स्वाकदष्ट प्रतीत होता ह।ै ाआसकी माांग भी ाऄकधक 

ह।ै ाआसीकलए यह बड़ी सरलता से कबक जाता ह।ै 

पररवार और जीवनशैली 

व्यस्त जीवनशैली और कामकाजी माता-कपता के कारण घर पर बने भोजन की तुलना में 

बाहर का खाना ाऄकधक सकुवधाजनक होता ह।ै कामकाजी मकहला के कलए हर वि खाना 

बना कर देना सांभव नहीं हो पाता ह ैतो वह बने बनाये भोजन को ाईपलब्ध करवाने का प्रयास 

करती ह ैकजससे ाईसके जीवन में भी सरलता रहती ह ैऔर कायभ भी ाअसानी से हो जाता ह।ै 

धीरे-धीरे व्यकि को  बाहर के भोजन की ाअदत हो जाती ह।ै ाआसके ाऄलावा यकद पररवार में 

जांक फूड का सेवन सामान्य ह ै तो ककशोर भी ाआसे ाऄपनाते हैं क्योंकक बालक भोजन की 

ाईपयोकगता और महत्व को नहीं समझते हैं बककक वे स्वाद को महत्व देते हैं। 

किशोर स्वास््य पर जंि फूड िा प्रभाव 

1. मोटापा और मेटाबॉकलि समस्याए ं

जांक फूड में ाईच्च कैलोरी और वसा होने के कारण यह ककशोरों में मोटापे का प्रमखु कारण 
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बनता ह।ै मोटापे के कारण रृदय रोग, मधमेुह और हााइ ब्लड पे्रशर जैसी बीमाररयों का 

जोकखम बढ़ता जाता ह।ै व्यकि ाआस प्रकार के भोजन  को खाते ह ए ाआतना स्वाद महससू 

करता ह ैकक वह ाअवश्यकता से ाऄकधक खा लेता ह।ै धीरे-धीरे ाईसकी भखू बढ़ने लगती ह ै

और वह ाऄकधक खाने लगता ह ैकजससे मोटापा ाअने लगता ह।ै ाआसके साथ ही वह व्यायाम 

करना तथा शरीर को कष्ट देना बांद कर देता ह ैजो ाईसके  मोटापे को बढ़ाने का एक कारण 

बनता ह।ै 

2. पोषण िी िमी 

जांक फूड में ाअवश्यक पोषक तत्व जैसे कवटाकमन, कमनरकस और फााआबर की कमी होती ह।ै 

जांक फूड में मैदा, नमक तथा चीनी का बह त ाऄकधक प्रयोग ककया जाता है जो कक स्वास््य 

के कलए सही नहीं होता ह।ै ाआसे स्वास््य को नकुसान पह ांचता है परांत ुयह व्यकि के मुांह के 

स्वाद को बढ़ा देती हैं। ाआसकलए व्यकि ाआन बातों को ाऄनदेखा कर देता ह।ै  ाआससे ककशोरों में 

कुपोषण, कमजोरी और कवकास की धीमी गकत जैसी समस्याएां ाईत्पन्न होती हैं। ाआस प्रकार के 

भोजन की वजह से व्यकि तांदरुुस्ती का ाऄनभुव नहीं करता और ाईसमें थकान व बुढ़ापा बह त 

जकदी ाअता ह।ै 

3. मानकसि स्वास््य पर प्रभाव 

ाऄत्यकधक जांक फूड का सेवन मकस्तष्क के रसायन (डोपाकमन) को ाऄसांतुकलत कर सकता ह ै

कजससे ाऄवसाद, कचड़कचड़ापन और एकाग्रता में कमी हो सकती ह।ै एकाग्रता की कमी की 

वजह से बालक ाऄपनी पढ़ााइ की तरफ ध्यान नहीं द ेपाता ह।ै लगातार कचड़कचड़ाहट बनी 

रहने से ाईसके मानकसक और शारीररक दोनों ही स्वास््य पर बुरा प्रभाव पड़ता है तथा ाईसका 

सामाकजक व्यवहार भी खराब होता ह।ै लगातार ाऄवसाद और कचड़कचड़ेपन से बालक की 

पढ़ााइ खराब होती ह ैतथा वह ाऄपनी कशिा को ाईकचत प्रकार से नहीं ले पाता ह।ै 

4. पाचन िंत्र पर प्रभाव 

जांक फूड में फााआबर की कमी और ाईच्च वसा की मात्रा पाचन तांत्र को कमजोर करती ह।ै 

ाआससे कब्ज, एकसकडटी और ाऄन्य पेट की समस्याएां होती हैं। जांक फूड में मैदे का प्रयोग ककया 

जाता ह।ै ाआसे पचाना सरल नहीं होता ह।ै ाआससे शारीररक परेशाकनयाां ाईत्पन्न होती हैं। भोजन 

ग्रहण करते समय स्वाकदष्ट ाऄवश्य लगता ह ैपरांत ुभोजन ग्रहण करने के पश्चात व्यकि ाऄच्छा 

ाऄनभुव नहीं करता ह।ै जांक फूड के स्वाद एवां ाअदत के कारण व्यकि सलाद जैसे भोजन को 

ग्रहण नहीं कर पाता जो कक शरीर के कलए ाईिम होते हैं। 

5. इम्यूकनटी में िमी 

पौकष्टक ाअहार की कमी और जांक फूड के ाऄत्यकधक सेवन से शरीर की प्रकतरोधक िमता 

कमजोर हो जाती ह ै कजससे ककशोर ाअसानी से बीमार पड़ जाते हैं। जांक फूड में वसा की 

मात्रा बह त ाऄकधक होती ह ैपरांत ुप्रोटीन, कवटाकमन और काबाभेेहााआरेट की मात्रा बह त कम 

होती ह ैजो कक शरीर के कलए ाअवश्यक तत्व माने जाते हैं। जांक फूड से व्यकि के शरीर में 

मोटापा ाअता है परांत ुशारीररक ताकत हतेु ाअवश्यक तत्वों की कमी हो जाती ह ै कजसकी 

वजह से ाईसके शरीर मे फुलावट बनी रहती ह ैतथा शरीर में थकावट रहती ह।ै 

सामाकजि और शैक्षकणि प्रभाव 

1. शैक्षकणि प्रदशषन में कगरावट 

जांक फूड का ाऄत्यकधक सेवन मकस्तष्क की कायभप्रणाली को प्रभाकवत करता ह।ै ाआससे स्मरण 

शकि और एकाग्रता कमजोर हो जाती ह ै कजससे पढ़ााइ में प्रदशभन प्रभाकवत होता ह।ै पोषक 

तत्व केवल शरीर के कलए ही ाअवश्यक नहीं होते हैं बककक मानकसक शकि के कलए भी 

ाअवश्यक होते हैं। पोषक तत्वों के द्वारा ही कदमाग का वास्तकवक कवकास होता ह।ै कदमाग 

हमारे शरीर का सांतुलन बनाए रखता ह ैतथा ाआसी के द्वारा सांपणूभ शारीररक कियाएां सांभव होती 

हैं। मानकसक और शारीररक दोनों के ही कवकास को सही ढांग से चलने के कलए पोषक तत्वों 

का होना ाऄकत ाअवश्यक है और यह पोषक तत्व हमें भोजन से सरलता से ाईपलब्ध हो जाते 

हैं। 

2. आत्म-कवश्वास में िमी 

मोटापा और ाऄन्य स्वास््य समस्याओ ां के कारण ककशोरों में ाअत्मकवश्वास की कमी हो 

सकती ह।ै व ेसामाकजक गकतकवकधयों में कहस्सा लेने से कतराने लगते हैं।क्योंकक लगातार जांक 

फूड को ग्रहण करने से शरीर के ाऄांदर वसा जमा हो जाती है और शरीर बेडोल हो जाता ह।ै 

व्यकि मोटापे का कशकार हो जाता ह ैजो बाद में ाईसके कलए शमभसार करने वाली कस्थकत को 

ाईत्पन्न करता ह।ै ाआससे ाईसकी मानकसकता में ाईदासीनता ाअ जाती ह।ै 

3. आकथषि बोझ 

लांबे समय तक जांक फूड के सेवन से ाईत्पन्न स्वास््य समस्याओ ां के ाआलाज में पररवारों पर 

ाअकथभक दबाव बढ़ सकता ह,ै क्योंकक जब जांक फूड को खाने की ाअदत बन जाती ह ैतब 

ाईसे ाअदत को छोड़ना बह त ककठन हो जाता ह।ै जांक फूड के स्वाद के ाअगे घर का बना 

खाना फीका और बेस्वाद लगने लगता ह ैपरांत ुवह खाना स्वास््य के कलए ाऄकत ाईिम होता 

ह ैऔर शरीर के ाऄांदर ताकत एवां पोषण लेकर ाअता ह ैजो कक जांक फूड से सांभव नहीं ह।ै 

जांक फूड के लगातार सेवन से शरीर में बह त से पोषक तत्वों की कमी हो जाती ह ैऔर शरीर 

के ाऄांदर बीमाररयाां लग जाती हैं। 

जंि फूड िी आदिों िो रोिने िे उपाय 

1. पाररवाररि भूकमिा 

पररवार में भोजन बनाने की प्रकिया में माता की महत्वपणूभ भकूमका होती ह।ै बच्च ेको खाने 

की ाअदत डालना तथा ाईनके खाने की ाअदत में बदलाव लाने के कलए मााँ ही महत्वपणूभ 

भकूमका ाऄदा कर सकती ह।ै माता-कपता और पररवार के ाऄन्य सदस्य, ककशोरों के कलए एक 

ाअदशभ बन सकते हैं। घर पर पोकष्टक और स्वाकदष्ट भोजन बनाने और पररवार के साथ खाने से 

जांक फूड की ाअदत को कनयांकत्रत ककया जा सकता ह।ै 

2. स्वास््य कशक्षा 

स्कूलों में स्वस्थ भोजन और जांक फूड के दषु्प्रभावों के बारे में जागरूकता ाऄकभयान चलाना 

ाअवश्यक ह।ै कवद्यालयों में ाअहार कवज्ञान तथा पोषण सांबांधी जानकारी हते ु पाठ्यिम 

ाईपलब्ध करवाया जाना चाकहए। यकद सांभव हो तो ाआसके कलए ाऄकतररि कायभिम ाअयोकजत 

करवाए जाने चाकहए कजसके ाऄांतगभत कवद्याकथभयों को यह बताया जाना चाकहए कक ककस प्रकार 

जांक फूड का सेवन स्वास््य के कलए हाकनकारक होता ह ैतथा घर में बना ह ाअ ताजा खाद्य 

पदाथभ स्वास््य के कलए ककतना पौकष्टक और ताकतवर होता ह ैजो न केवल ाईनके स्वास््य 

को बककक मानकसक शकि को भी बढ़ाता ह।ै 

3. कवज्ञापनों पर कनयंत्रण 

सरकार को जांक फूड के कवज्ञापनों पर कनयांत्रण लगाना चाकहए, खासकर ाईन कवज्ञापनों पर जो 

बच्चों और ककशोरों को लकित करते हैं। कजतना तेजी से जांक फूड का प्रचार प्रसार ककया जा 

रहा ह,ै ाईतनी ही तेजी से सरकार को भी स्वास््य से सांबांकधत कवज्ञापनों को देना चाकहए 

कजससे ककशोरों को जांक फूड के नकुसान और पोकष्टक भोजन के लाभ का पता लग सके 

तथा वे दोनों प्रकार के भोजन में ाऄांतर कर सके। 

4. स्िूल और समुदाय िी भूकमिा 

स्कूलों में हकेदी कैं टीन व्यवस्था और कनयकमत स्वास््य जाांच से जांक फूड के सेवन को कम 

ककया जा सकता ह।ै कवद्यालय, महाकवद्यालय तथा कवश्वकवद्यालय में जो भोजन कवद्याकथभयों के 

कलए ाईपलब्ध करवाया जाता ह,ै वह पौकष्टकता से भरपरू होना चाकहए। जांक फूड पर रोक 

लगााइ जानी चाकहए तथा स्वास््य को ध्यान में रखते ह ए कवकभन्न पौकष्टक खाद्य पदाथों को 

ाआस प्रकार से ाईपलब्ध करवाना चाकहए कक कवद्याथी ाईनके प्रकत ाअककषभत हो। 

5. खेल-िूद और शारीररि गकिकवकधयां 

ककशोरों को खेल और ाऄन्य शारीररक गकतकवकधयों में शाकमल करना ाअवश्यक ह ैकजससे व े

स्वस्थ जीवनशैली को ाऄपनाएां। खेल को जीवन का कहस्सा बनाना चाकहए तथा ाआस प्रकार के 

खेल और गकतकवकधयों को करना चाकहए कजससे शारीररक कसरत होने के साथ-साथ कदमाग 

की भी कसरत हो। ाआससे शरीर स्वस्थ एवां मजबूत रहता ह ैतथा कदमाग भी तेज होता ह।ै 

कनष्िषष 

जांक फूड न केवल भारत में बककक परूी दकुनया में ाऄपने पैर पसारे ह ए हैं। वतभमान में ाआस प्रकार 

के भोजन की धाक ह।ै प्रत्येक व्यकि ाआस प्रकार के भोजन को लेना चाहता ह ैतथा ाआसे प्राप्त 

करना व ग्रहण करना बह त सरल ह।ै बाजार ाआस बात को जानता ह ैतथा बाजार में बह त 

प्रकतयोकगता ह।ै ाआसीकलए बाजार सबसे ाऄकधक हााइव े पर, ाऄपने सामान का प्रचार प्रसार 

करता ह ैक्योंकक यात्रा करने वाला व्यकि सरलता से भोजन की ाईपलब्धता चाहता ह ैऔर  

हााइव े पर बने ह ए ढाबे तथा होटल ाईन्हें ाआस प्रकार का खाना ाईपलब्ध करवाते हैं, कजसे 

बार-बार ग्रहण करने से यह ाईनकी ाअदत में शाकमल हो जावे। ककशोरावस्था में जांक फूड के 

प्रकत ाअकषभण न केवल एक व्यकिगत समस्या ह ैबककक यह पररवार, समाज और स्वास््य 
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प्रणाली के कलए भी एक बड़ी चनुौती ह।ै ककशोरावस्था में बालक कदखावटी दकुनया की ओर 

ाअककषभत होता ह ैतथा ाआस प्रकार के भोजन को करना वह ाऄपनी शान समझता ह ैक्योंकक 

यह भोजन ाअधकुनकता को प्रकट करता ह ैऔर ाअज के समय में प्रत्येक व्यकि ाऄपने को 

ाअधकुनक कदखाना चाहता ह।ै ाआसीकलए वतभमान में जांक फूड लेने की प्रवकृि बह त ाऄकधक 

बढ़ती जा रही ह।ै ाआसे कनयांकत्रत करने के कलए सामकूहक प्रयासों की ाअवश्यकता ह।ै 

माता-कपता, कशिक, सरकार और समाज के हर वगभ को ाआस कदशा में कदम ाईठाने चाकहए। 

ककशोरों को स्वस्थ जीवनशैली ाऄपनाने के कलए पे्रररत करना और जांक फूड के दषु्प्रभावों के 

प्रकत जागरूक करना, ाईनके बेहतर भकवष्य के कलए ाऄकनवायभ ह।ै 
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