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21 व्या शतकातील नोकरी करणाऱ्या स्त्रियाांच्या आहाराबाबतची 
वाटचाल 

 

प्रा.कु.पल्लवी रमेशराव देशमुख 

 

गहृअर्थशास्त्र विभाग प्रमुख, स्ि.पुष्पादेिी पाटील कला ि विज्ञान, महाविद्यालय रिसोड जि.िाशशम. 
 

21 व्या शतकामध्ये सिथच बाबतीत बिेच बदल झालेले ददसून येतात. स्त्री हा समािाचा कणा आहे. 
आहािायोिानाचे काम घिातील एक स्त्रीच किीत असते.आहाि ठििण्यापासून ते खाऊ घालण्यापयतंचे सिथ 
काम स्त्रीच किते. मात्र, ददैुिाने शतच्या आिोग्याचे महत्त्िही शतला स्ितःलाच िाटत नाही. कामाच्या िगाड्यात 
ती स्ितःच्या आहािाबाबत कायमच शनष्काळिी असते.गेल्या काही िर्ाथत िगभिात नोकिदाि दकिं िा व्यिसाय 
किणार् या जस्त्रयािंच्या सिंख्येत लक्षणीय िाढ झाली आहे. लग्नापूिी शशक्षण पूणथ करुन स्िािलिंबी होण्याकडे 
अनेक मुलीिंचा कल ददसून येतो. नोकिी व्यिसायात बस्तान बसेपयतं आपत्यप्राप्ती लािंबिणे दकिं िा '१ या २ 
ऐििी' १ बस कडे कल झुकणे ह्या गोष्टीही आिकाल काही प्रमाणात पाहण्यात येत आहेत. बर् याचिणी मूल 
झाल्याििही नोकिी/व्यिसाय कित िाहण्याला प्राधान्य देत आहेत. 
    स्त्री हा समािाचा एक आिश्यक घटक आहे.स्त्री स्ितःची पादहिे तशी काळिी घेत नाही. त्यात आता 
नोकिी किणाऱ्या जस्त्रयािंचा आकडा िाढत आहे.कामाच्या स्िरूपानुसाि योग्य आहाि असणे गििेचे आहे 
उदा.बैठेकाम,कमी मेहनतीचे काम,अशत श्रमाचे काम.शनसगथतःच स्त्री आजण पुरुर् यािंच्या शिीिाची िडणघडन 
िेगिेगळी असते, ि आहािीची मागणी सुद्धा िेग िेगळी असते. खििं म्हणिे स्त्रीला शतच्या िीिनाच्या 
प्रत्येकच महत्त्िाच्या पायिीिि सिंतुशलत आहािाची विशेर् गिि असते. उदा. िन्मानिंति,पौगिंडािस्र्ा, 
वििाहानिंति, गभाथिस्र्ा, प्रसूतीनिंति, माशसक पाळी बिंद होताना,पििंतु सिाथत अशधक पोर्कतत्त्िािंची गिि नोकिी 
किणाऱ्या स्त्रीची आहे. शतला ददिसाच्या चोिीस तासात अठ्ठािीस तासािंचे काम किण्याची क्षमता हिी 
असते. कािण ती शतहेिी भूशमका बिाित असते. मुलािंना िन्म देऊन िाढिणे, त्यािंच्यािि सिंस्काि घडिणे, 
त्यािंचा अभ्यास घेणे, कलागुणािंची िाढ किणे, घि सािंभाळणे, स्ियिंपाक, भािीपाला,दकिाणा, अपत्यािंचे लग्न 
कायथ, लेकी सुनािंची बाळिंतपणे, नातििंडाची देखभाल,आजण िोडीला नोकिीचा ताण ि िबाबदािी, या बहुविध 
कामाकिता शतचे शािीरिक ि मानशसक आिोग्य उत्तम असणे अत्यिंत महत्त्िाचे आहे. 
शािीरिक, मानशसक, सामाजिक दृवष्टने व्यिजस्र्त आजण िोगमुक्त असण्याची अिस्र्ा म्हणिेच आिोग्य होय. 
िागशतक आिोग्य सिंघटनेच्या दृष्टीने "आिोग्य म्हणिे केिळ िोगािंचा अभाि नसून ती एक शािीरिक, 
मानशसक, सामाजिक आजण अध्याजत्मक समतोलाची अिस्र्ा आहे ", अशी आिोग्याची व्याख्या आहे. 
िागशतक आिोग्य सिंघटननेुसाि मानशसक आिोग्य म्हणिे,"अशी सुजस्र्ती ज्यात व्यक्तीला स्ितःच्या क्षमतािंचे 
आकलन होते,तसेच ती व्यक्ती उपयोगी ि लाभदायी काम करू शकते आजण शतचा समािाच्या घडणीत 
मोलाचा िाट असतो." शनयशमत व्यायामामुळे आिोग्य उत्तम िाहते. 
सध्या सिथ क्षेत्रािंमध्ये जस्त्रया सहभाग घेत आहेत. प्रगती कित आहेत.नव्हे त्या एक पाऊल पुढेच 
आहे.िािकािण,शशक्षण,सिकािी नोकिी या सिथ दठकाणी जस्त्रयािंसाठी आिक्षण आहे. घिाबाहेि सिथ क्षेते्र काबीि 
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किणाऱ्या जस्त्रया घिािंमध्ये स्ितःकडे दकती बिकाईने पाहतात, स्ितःचे आिोग्य,आिडीशनिडी यािंना दकती 
महत्त्ि देतात.ििी अधथ आयुष्य स्ियिंपाक घिात िात असले तिी सिांचे िेिण झाल्यानिंति उिेल तेच खायच 
आजण काही िाया िाऊ द्यायचे नाही म्हणून सिंपिायच,या मानशसकतेतून आिची स्त्री एकविसाव्या शतकात 
तिी बाहेि यते नाहीये. िेव्हा आपण सकाळी उठतो, तेव्हा आपल्या शिीिातील पेशीिंना भखू लागलेली 
असते.त्यामुळे सकाळी उठल्या उठल्या लिकिात लिकि काहीतिी खाल्ले पादहिे याला योग्य पयाथय म्हणिे 
िात्री बदाम वबिून खाणे. चहा हा त्याििचे उत्ति नाहीच यामुळे भूकेची भािना विसरून िाते. आपण नाष्टा 
पुढे ढकलतो सकाळी लिकि नाष्टा केला ददिसभिात अचानक भूक कमी लागते. वपत्त होणे या गोष्टीचा त्रास 
होत नाही. नाश्त्यामध्य े बाहेरून आणलेले ब्रेड वबस्कीट िगैिे पदार्थ खाण्यापेक्षा घिी बनिलेल्या एखादा 
धान्याचा पदार्थ खाल्ल्यास उत्तम. दपुािच्या िेिणामध्ये भात, ििण, भाकिीसोबत दहिव्या पालेभाज्या डाळी 
उसळी, ताक ,दही अशा पदार्ांचा समािेश असू द्या.मुले नििा घिाबाहेि आहेत दकिं िा शतकडेच िेितात म्हणून 
दकतीतिी जस्त्रया स्ितःसाठी स्ियिंपाक किण्याचा आजण खाण्याचा किं टाळा कितात. िेिणाची एखादी िेळ 
सोडल्यास आपले दैनिंददन पोर्ण मुल्यािंची गिि पूणथ होणाि नाही हे लक्षात घ्यायला पादहिे. सिंध्याकाळी 
शचप्स,शचिडा या गोष्टीपेक्षा सुकामेिा,फळे,लाह्या,फुटाणे अशा पदार्ांचे सेिन किािे.िात्रीचा आहाि शक्यतो 
हलका असािा. त्यामधे तळलेले पदार्थ,गोड पदार्थ, खाणे टाळािे. अिंडी,मास,मासे याचा आहािात समािेश 
असािा.आपल्या आहािाििच  आपले आिोग्य अिलिंबून आहे हे लक्षात घेऊन प्रत्येक स्त्रीने आिािाविर्यी 
काळिी घेतली पादहिे.आहािाकडे प्राधान्याने लक्ष द्यािे. 
     मदहलािंच्या आिोग्याकडे लक्ष देणे आि खूप महत्त्िाचे आहे. कािण कुटुिंबाची काळिी घेणािी मदहला 
कायम आपल्या आिोग्याकडे दलुथक्ष किते ती िागतृ व्हािी आजण समािात हे त्यािंच्या विर्यी आिोग्याबाबत 
सिंिेदनशीलता शनमाथण व्हािी हे गििेचे आहे. काही दखुाल्याशशिाय आिोग्याकडे लक्ष ददले िात नाही.त्यापेक्षा 
काही झालेच नाही पादहिे ह्यािि लक्ष कें दित किािे.आहाि,चािंगल्या सियी,व्यायाम आजण िैद्यकीय सल्ला या 
वत्रसूत्रीिि मदहलािंच्या आिोग्य दटकणे आिश्यक आहे.समािातील रूढी, पििंपिा, अिंधश्रद्धा िैद्यकीय सुविधािंचा 
अभाि आजण िैयवक्तक आिोग्याकडे दलुथक्ष इत्यादी कािणामुळे मदहला आिोग्याकडे दलुथक्ष होत आहे. 
मदहलािंमध्ये आिािाचे प्रमाण िाढत आहे. िैद्यकीय कािणानुसाि िीस ते तीस िर् ंहे िय प्रसूतीसाठी योग्य 
असते. पूिी प्रत्येक स्त्रीला पाच ते सहा िेळा बाळिंतपणाच्या ददव्यातून िाि ेलागत होते. घिगुती बाळिंतपणात 
कधी मातेचा िीि िात अस.े आता िेद्यकीय सोयीमुळे  मातामतृ्यु ि बालमतृ्यू चा दि कमी झाले आहे.आि 
मदहला चुल आजण मूल या पलीकडे गेल्या आहेत.घिाबाहेि पडून स्ितःचे िेगळे अजस्तत्ि शनमाथण किण्याचा 
प्रयत्न कित आहे. ह्या धकाधकीच्या िीिनात मदहलािंनी कामासोबत आिोग्याकडे लक्ष देणे गििेचे झाले आहे. 
पुरुर्ािंच्या खािंद्याला खािंदा लािून काम किणाऱ्या भाितातील मदहला मात्र हिे तेिढे लक्ष देत नाही.शहिातील 
सुमािे तीस टक्के मदहलािंना स्तनाचा कॅसि धोका असल्याचे या सिेक्षणातून समोि आले आहे. स्त्रीयािंमध्ये 
डायवबटीि,उच्च िक्तदाब, सिंशधिाताच्या तक्रािी िाढत आहेत.  
* नोकिी किणाऱ्या जस्त्रायािंचा आहाि 
        आहािघटकािंच्या ताशलकेप्रमाणे प्रौढ स्त्रीला १८००-१९०० कॅलिीि हव्यात. नोकिी किणाऱ्याला स्त्रीला 
तेिढ्या घ्यायला िेळ कुठला. त्यातून शतला िोि दि दकलो ििनामागे १ ग्रॅम याप्रमाणे ५०-६० ग्रमॅ प्रोटीन्स, 
१ ते २ ग्रॅम कॅजल्शयम, ३०-३५ शमशलग्रॅम लोह शमळायलाच हिे. उदा.आता केिळ कॅलिीि मोिणे सोडािे. 
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पण प्रोटीन्स, काबोहायडे्रटस, जव्हटॅशमन्स, शमनिल्स फॅट्स बद्दलची शास्त्रशुद्ध मादहती करून घ्यािी ि ते 
मोिायला शशकािे. शिीिाला अयोग्य अन्नातूनही भिपूि कॅलिीि शमळतात. सिथ नोकिी किणाऱ्या जस्त्रया 
अयोग्य अन्नाच सेिन कितात.शशळे अन्न खाणे हे भाितीय जस्त्रयािंमध्ये िास्त ददसून येते. 
 सकाळी उठल्यािि शलिंबू मध पाणी + ३ बदाम शभििून.र्ोडा व्यायाम सूयथनमस्काि.चहा.  सकाळचा नाश्ता 
- अिंकुरित कडधान्य उसळी, अिंडे, सोिी, र्ालीपीठ,इडली, दोस,े अप्पे पोहे, उपमा, र्ालीपीठ सािखे पाििंपारिक 
पदार्थच घ्यािेत.िोडीला दधू दकिं िा ताक. त्याबिोबि फळ आजण शभििलेल्या मनुका असल्यास 
उत्तम. दपुािच्या डब्यात - पोळी, भािी बेसन लािून दकिं िा डाळी, शेंगदाणे, तीळ,कऱ्हाळ घालून 
किािी.डब्यातच मुळा टमाटि, काकडी गािि घ्यािे. सायिंकाळी- गूळ, कच्चा शचिडा, गोपालकाला, पॉपकॉनथ, 
सातुचे पीठ,मुिमुिे, फुटाणे, लाह्या, शेंगदाणे, भेळ असे पदार्थ घ्यािे.घिी यायला िेळ होत असेल ति शचिडा 
मुिमुिे, फुटाणे, पॉपकॉनथ ऑदफसमधेच कपाटात ठेिािे आजण खािे. िात्रीचे िेिण - िात्रीच्या िेिणात ििण, 
भात, भािी, पोळी, कोशशिंबीि, िोि एक तिी शलिंबू घ्यािे.झोपताना - दधू घेतल्यास उत्तम त्यामुळे झोप सुद्धा 
शािंत लागते. तळलेले ि गोडाचे पदार्थ टाळािेत.स्ियिंपाक किताना - कजणक दधुातून शभििािी दकिं िा त्यात 
दधू पािडि घालािी. कजणक किताना सात दकलो गव्हात एक दकलो सोयाबीन.हे टाळा - ब्रेड वबजस्कट शचप्स, 
पाि, बगथि,सािखे पदार्थ टाळा.शक्यतोिि लोखिंडाची कढई, तिा, झािे िापिािे.िोि र्ोडे तिी अिंकुरित कडधान्य 
खािे.तेल शक्यतोिि घाणीचे िापिािे.गाळलेले चालेल. भातात शशिताना शचमूटभि खायचा चूना घालािा,डाळ 
शशििताना चमचाभि मेर्ीदाणा घालािा. 
िोिपालेभािीचे सेिन आिश्यक आहे.सिंध्याकाळी घिी आल्यािि उगीच काही चटक, मटक तळलेलिं करून 
खाऊ नये. 
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