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वय�काव�था या �ौढ़ाव�था
� यह िकशोराव�था के बाद आन ेवाली जीवन अव�था ह ै िजसम� शारी�रक तथा मानिसक 

ि�थित म� ठहराव आ जाता ह।ै वय�क �यि� �यवसाय म� िल  होन े तथा पा�रवा�रक, 
सामािजक तथा अ#य दािय$व% के कारण दबाव क' ि�थित का अनभुव करता ह।ै इस 
अव�था म� शारी�रक आकार म� पणू, विृ. हो चकु' होती ह।ै अत: पोषक त$व% क' 
आव2यकता केवल शारी�रक ि3याओ ंको सचुा6 7प स ेचलान े के िलए होती ह।ै आय ु
बढ़न ेके साथ-साथ शरीर के ऊतक% क' नवीनीकरण क' <मता उनके टूट-फ़ूट क' अप<ेा 
कम होती ह।ैकम होती ह।ै

इस अव�था को दो चरण% म� िवभािजत िकया जा सकता ह:ै

� �ारि$भक �ौढ़ाव�था (20-25 वष*): इस अव�था म� ऊतक% क' टूट-फूट अिधक नहB 
होती तथा शरीर म� उनके <य क' आपिूत, क' पया,  <मता होती ह।ै 

� वृ- �ौढ़ाव�था (25-45 वष*): यह वय�काव�था का अंितम चरण तथा व.ृाव�था के 
श6ुआती चरण के िनकट होता ह।ै इसिलए इस चरण म� शरीर के ऊतक% का <य अिधक 
होता ह ैतथा इसक' आपिूत, कम हो पाती ह।ै         

2



वय�काव�था म� शारी�रक विृ. पणू, हो जान ेपर लCबाई तथा वजन म� कोई बदलाव 

नहB होता हालांिक शारी�रक वजन �यि� क' खान-पान सCबंधी आदत% तथा 

शारी�रक ि3याशीलता पर िनभ,र करता ह।ै भारतीय िचिक$सा अनसुंधान प�रषद Fारा 

वय�क% के िलए पोषक त$व% क' अनशुिंसत माGा को शारी�रक ि3याशीलता के 

आधार पर तीन वगI म� िवभािजत िकया गया ह:ै 

�कम ि/याशील: इस Jणेी म� अिधक मानिसक काय, करन ेवाल ेवय�क सिCमिलत 

हK जैस ेऑिफस म� काम करन ेवाल े�यि�, िश<क, सवेािनवMृ �यि�, गहृणी आिद। हK जैस ेऑिफस म� काम करन ेवाल े�यि�, िश<क, सवेािनवMृ �यि�, गहृणी आिद। 

�म1यम ि/याशील: इस Jणेी म� मNयम शारी�रक Jम करन ेवाल े�यि� जैस ेिकसान, 

बढ़ई, कुली, औPोिगक Jिमक, घर पर काम करन ेवाल ेनौकर आिद सिCमिलत हK।

�अिधक ि/याशील: इस Jणेी म� अ$यिधक शारी�रक Jम करन े वाल े �यि� 

सिCमिलत होत ेहK जैस े �रSशा चालक, प$थर तोड़न ेवाल े�यि�, खदान% के Jिमक, 

मजदरू आिद।      
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�ौढ़ाव�था म4 पोषक त6व7 क8 माँग 

वय�क के काय, का �व7प उसक' पोषक त$व% क' मागँ को Vभािवत करता ह।ै 

आई0सी0एम0आर0 Fारा दी गई पोषक त$व% क' दिैनक अनशुिंसत माGाए ंसंदभ, 

प6ुष तथा संदभ, मिहला के आधार पर िनधा,�रत क' जाती हK।

�भारतीय संदभ* पु=ष 20-39 आय ु वग, का होता ह ै िजसका शारी�रक भार 60 

िकलो होता ह।ै वह पणू, 7प स े�व�थ, रोग-म�ु तथा शारी�रक कायI को करन ेम� 

स<म होता ह।ै वह 8 घ]ट ेका मNयम Jम, 8 घ]ट ेक' नBद, 4-6 घ]ट ेबैठकर तथा 2 स<म होता ह।ै वह 8 घ]ट ेका मNयम Jम, 8 घ]ट ेक' नBद, 4-6 घ]ट ेबैठकर तथा 2 

घ]ट ेचलन,े सि3य मनोरंजन तथा गहृ काय, म� िबताता ह।ै 

�भारतीय संदभ* >ी 20-39 आय ुवग, क' होती ह ैिजसका शारी�रक भार 55 िकलो 

होता ह।ै वह पणू, 7प स े�व�थ, रोग-म�ु तथा शारी�रक कायI को करन ेम� स<म 

होती ह।ै वह 8 घ]ट ेका मNयम Jम अथवा घर के सामा#य कायI म�, 8 घ]ट ेक' नBद, 

4-6 घ]ट ेबैठकर तथा 2 घ]ट ेचलन,े सि3य मनोरंजन तथा गहृ काय, म� िबताती ह।ै 
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वय�काव�था म4 अनुशंिसत पोषक त6व7 क8 आव@यकता

पोषक त6व वय�क पु=ष वय�क मिहला 

कम ि/याशील म1यम 

ि/याशील

अिधक 

ि/याशील

कम ि/याशील म1यम 

ि/याशील

अिधक 

ि/याशील

शारीAरक भार 

(िक0Bा0)

60 60 60 55 55 55

ऊजा* 

(िकलोकैलोरी)

2320 2730 3490 1900 2230 2850

�ोटीन (Bाम) 60 60 60 55 55 55

वसा (Bाम) 25 30 40 20 25 30

कैिMशयम 

(िम0Bा0)

600 600 600 600 600 600

लौह लवण 

(िम0Bा0)

17 17 17 21 21 21

िवटािमन ए 

(रटेीनॉल)

बीटा कैरोटीन

600

4800

600

4800

600

4800

600

4800

600

4800

600

4800
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थायिमन 

(िम0Bा0)

1.2 1.4 1.7 1.0 1.1 1.4

राइबोSलिवन 

(िम0Bा0)

1.4 1.6 2.1 1.1 1.3 1.7

िनयािसन 

(िम0Bा0)

16 18 21 12 14 16

पाइAरडॉिTसन 

(िम0Bा0)

2.0 2.0 2.0 2.0 2.0 2.0

ए�कॉिब*क अ$ल 

(िम0Bा0)

40 40 40 40 40 40

फोिलक अ$ल 

(माइ/ोBा0)

200 200 200 200 200 200

मVैनीिशयम 

(िम0Bा0)

340 340 340 310 310 310

िजंक (िम0Bा0) 12 12 12 10 10 10
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�ौढ़ाव�था म4 आहार िनयोजन 
Vौढ़ाव�था म� आहार िनयोजन स ेपवू, िनCन बात% को Nयान म� रखना चािहए: 

� इस अव�था म� आहार िनयोजन आय,ु िलंग तथा सि3यता के आधार पर िकया जाता ह।ै 

इसिलए यह आव2यक िक आहार िनयोजन स ेपवू, इन बात% को Nयान म� रखा जाए।

� आहार िनयोजन Vौढ़ाव�था के चरण पर आधा�रत होना चािहए Sय%िक व.ृ Vौढ़ाव�था म� 

शरीर के ऊतक% का <य अिधक होन ेके कारण Vोटीन क' आव2यकता अिधक होती ह।ै 

� कम तथा मNयम ि3याशील वय�क को आहार म� वसा क' माGा सीिमत रखनी चािहए। संत ृ � कम तथा मNयम ि3याशील वय�क को आहार म� वसा क' माGा सीिमत रखनी चािहए। संत ृ 

वसा के �थान पर सCभव हो तो असतं ृ वसा का सवेन करना चािहए। अिधक माGा म� वसा 

मोटाप,े मधमुहे तथा `दय रोग% का Vमखु कारण बन सकता ह।ै 

� आहार म� फल% तथा सिaजय% का पया,  समावशे होना चािहए।

� आहारीय रशेा �यि� के पाचन �वा�bय हते ुलाभकारी ह।ै अत: आहार म� रशे ेके उिचत cोत 

जैस ेसाबतु अनाज, साबतु दाल�, हरी पMदेार सिaजयाँ, फल इ$यािद Vचरु माGा म� लने ेचािहए। 

� पानी का समिुचत माGा म� सवेन करना चािहए। 7



�ौढ़ाव�था म4 पोषण स$बंधी सम�याए ं

इस अव�था म� कम ि3याशीलता तथा अिधक ऊजा, अतंd,हण के कारण मोटापा 

एक गCभीर सम�या बन सकती ह ैजो कई अप<यी रोग% जैस ेमधमुहे, `दय रोग% 

का कारण हो सकता ह।ै Vौढ़ाव�था के दसूर ेचरण म� शरीर के ऊतक% का अिधक 

<य होन ेलगता ह ैतथा शरीर के िविभ#न तंG% क' ि3याशीलता म� कमी आ जाती 

ह।ै इस आय ुम� शरीर क' हड्िडय% क' सघनता म� कमी आन ेलगती ह ैिजस कारण 

ऑि�टयोपोरोिसस और गिठया रोग% के होन ेक' सCभावना होती ह।ै इस ि�थित म� ऑि�टयोपोरोिसस और गिठया रोग% के होन ेक' सCभावना होती ह।ै इस ि�थित म� 

आहार म� कैिgशयम एव ंफॉ�फोरस क' माGा म� विृ. करनी चािहए। �यि� का 

पाचन त#G भी धीर-ेधीर ेVभािवत होन ेलगता ह।ै इसिलए आहार सतंिुलत तथा 

रशे े स े य�ु होना चािहए। इस अव�था म� �यि� के आय सजृन म� अ$यिधक 

�य�त होन े के कारण शारी�रक ि3याशीलता कम हो जाती ह ै िवशषेकर कम 

ि3याशील �यि�य% म�। ऐसी ि�थित म� िनयिमत 7प स े �यायाम िकया जाना 

चािहए।   
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एक म1यम ि/याशील वय�क पु=ष के िलए एक िदन क8 आहार तािलका 

आहार का समय भोजन सूची माYा 

�ात: काल 6 बजे चाय 1 कप 

सुबह का ना@ ता

9:30 बजे

िमिZत अनाज क8 रोटी

हरी स[जी

दूध

2 

1 कटोरी 

1 कप

11 बजे मौसमी फल अथवा 1 11 बजे मौसमी फल अथवा 

फल7 का रस 

1 

1 िगलास 

1 बज ेदोपहर का खाना चावल/मTका रोटी 

सोयाबीन दाल 

आलू िभंडी क8 स[ जी 

दही अथवा रायता 

सलाद

पापड़

1 कटोरी / 2 या 3  

1 कटोरी 

1 कटोरी

1 कटोरी

1 ^लटे 

1 9



6 बज ेशाम को चाय

िब�कुट/रस

1 कप

2

9:30 बज ेरािY म4 रोटी 

स[ जी (लौक8 आलू) 

दाल (अरहर/ मूंग)

_ूट क�टड* 

सलाद 

2 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 कटोरी 

1 ^लटेसलाद 1 ^लटे

10 बज ेसोन ेस ेपहल े दूध 1 िगलास 
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