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नोकरी करणाऱ्या स्त्रीयाांच्या आहार विषयक भवूमका 
 

प्रा. डॉ. मवनषा द.े विरसागर 

 
गृहअथथशास्त्र विभाग, स्ि. राजकमलजी भारती कला, िावणज्य, ि श्रीमती सुवशलाबाई रा. भारती विज्ञान 

महाविद्यालय, आणी. 

   
मानिी जीिनात आहार ही मुलभूत बाब आह.े अन्न, िस्त्र, वनिारा या प्राथवमक गरजाांमध्य ेआहार प्रथम स्थानी 

आह.े याच ेकारण मानिी शरीराची जडणघडण आवण पोषण ह ेआहारािरच अिलांबून असत.े अन्न ह ेकेिळ पोट भरण्याच े

माध्यम नाही, तर आरोग्यदायी जीिन लाभाि े यासाठी पोषण आवण आहारशास्त्र जाणून घेणे आवण त्याप्रमाणे त्याचे 

आपल्या आहारात उपयोजन करणे ही बाब महत्िाची आह.े याचे कारण स्िास््य आवण कायथिमता या दोन बाबींचा 

वनकटचा सहसांबांध आह.े 
 

ददिसेंददिस आहार-पोषणासांबांधीची जाणीि ि जागरुकता िाढत आह.े याकरीता सांशोधकाांनी घेतलेल्या अथक 

पररश्रमातून प्राप्त झालेल्या पोषणशास्त्र आवण आहारशास्त्र याांच्या प्रगतीचा आढािा घेण ेउद्बोधक ठरेल. 
 

व्याख्या : 

 “आरोग्य म्हणजे केिळ रोगापासून मुक्तता नव्ह ेतर शारीररक, मानवसक, सामावजक, सांपूणथ स्िास््य म्हणज ेआरोग्य 

होय.” ….जागवतक आरोग्य सांघटना (WHO)  

 सांबांवधत व्याख्येिरून स्पष्ट होत ेकी, आरोग्य ही सांज्ञा व्यक्तीच्या स्िास््याचे सांघटन आह.े व्यक्तीच्या आरोग्याचा 

विचार करताांना फक्त शारीररक स्िास््याचा विचार करून चालत नाही, कारण मानि हा समाजशील प्रिृत्तीचा आह.े 

त्यामुळे शारीररक स्िास््याइतकेच मानवसक आवण सामावजक स्िास््याला स्थान आह.े तज्ञाांनी अन्न आवण पोषणासांबांधी 

केलेल्या व्याख्या पुढील प्रमाणे आहते. 
 

आहारशास्त्र : व्याख्या 

 “आहारशास्त्र ह ेअन्नविज्ञान असून आरोग्य स्िास््याकरीता आिश्यक असलेले अन्न, अन्नघटक, शरीरास होणारा 

उपयोग, त्याांचे परस्पर सांबांध, शरीराची िाढ, आजार, आहारोपचार, अन्नाचे पचन, शोषण, नको असलेल्या पदाथाांची 

विल्हिेाट, आहार आयोजन या सिथ बाबींचा अभ्यास ज्या शास्त्रात केला जातो, त्याला आहारशास्त्र म्हणतात.” आहारातील 

पोषणमूल्याांची कमतरता याची जाणीि होण े आिश्यक आह.े शाळा, महाविद्यालय,े िैद्यकीय िेत्र, इ. तून आहार 

पोषणासांबांधीचे मागथदशथन केल्या जाते. परांतु सातत्याने आवण प्रभािीपणे व्हाियास पावहजे. त्यामुळे व्यक्ती आपल्या 

आहारात वनयोवजत बदल स्िीकारेल. 
 

शास्त्रोक्त आवण ताांवत्रक ज्ञानाचा उपयोग दररोजच्या आहारात गृवहणींनी कराियास पावहज.े आहारविषयक, 

पोषणविषयक ज्ञानाचा िापर दनैांददन जीिनात व्हाियास पावहजे. कारण व्यक्ती सकाळपासून तर झोपेपयांत आहारातील 

विविध खाद्यापदाथथ टप्पप्पयाटप्पप्पयाने घेत असतो, उदा. चहा, नास्ता, दपुारचे जेिण, दपुारचा रटफीन, रात्रीचे जेिण, इत्यादी. 

पोषणासांबांधीची जबाबदारी : 

 गृवहणी ही स्ियांपाकघराची सम्राज्ञी आह.े आपल्या कुटुांवबयाांच्या गरजा, आिडीवनिडी आवण शरीरवस्थती विचारात 

घेऊन आहार तयार कराियास पावहजे. कुटुांबाच्या स्िास््याची सांपूणथ जबाबदारी गृवहणीला पेलािी लागते असे भारतीय 

कुटुांबातील वनरीिण आह.े याच कारणामुळे कुटुांबात गृवहणी ही केन्द्रस्थानी ददसून येते. मातृत्ि ि वशिणाबरोबर 

पोषणविषयक शास्त्रीय दवृष्टकोण लाभलेली गृवहणी प्राप्त पररवस्थतीत ‘सकस आहार’ कुटुांवबयाांना दिेू शकेल इतके मात्र 

वनवित. 
 

अन्नघटक : 

 अन्नघटक ह े अन्नापासून शरीराच्या िाढीसाठी, शरीर सांिधथनासाठी प्राप्त होणारे रासायवनक सांघटन आह.े ह े

अन्नघटक अन्नाव्दारे योग्य ि आिश्यक त्या प्रमाणात शरीरास वनयवमत वमळाियास पावहजे. प्रवथने, कबोदके, विग्ध,े 
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खवनज,े जीिनसत्िे ह ेअन्नघटक आहते. या अन्नघटकाांचे विशेष कायथ आपल्या शरीरात चालत.े उदा. शरीराला उष्णता, शक्ती 

दणेे, शरीराची वनर्ममती, पेशींची जडणघडण, शरीराच ेसांिधथन आवण वनयांत्रण. 
 

आहाराचा दजाथ : 

 व्यक्तीच्या शरीरवस्थतीप्रमाणे अन्नाचा उपयोग आवण त्याचे पचन यािर आहाराचा दजाथ अिलांबून असतो. व्यक्तीच्या 

आहाराचा दजाथ चाांगला ककिा िाईट असू शकतो.  आहाराच्या स्तरािरून व्यक्तीच्या आरोग्याची कल्पना येते. हा स्तर 

मोजण्यासाठी त्या व्यक्तीची शारीररक तपासणी, िैद्यकीय चाचण्या (वहमोग्लोवबन इ.) तसेच त्या व्यक्तीचा आहारविषयक 

इवतहास लिात घेतल्या जातो. 
 

कुपोषण : 

 कुपोषण म्हणज ेएक ककिा त्यापेिा अवधक पोषक तत्िाांची दीघथ काळाकरीता उणीि असत ेककिा आहारात अवधक 

प्रमाण असतात. त्याचे दषु्पररणाम शारीररक िाढ आवण विकासािर ददसून येतात, त्याला कुपोषण म्हणतात. 
 

आहार वनयमनशास्त्र : 

 आहाराच्या वनयमनाचा विचार केला जातो. विवशष्ट शारीररक वस्थतीत, आजारपणात ककिा आजारपणानांतर प्रकृती 

स्िास््य लाभण्यास कोणत ेअन्नपदाथथ टाळािेत, कोणत्या अन्नपदाथाांचे ककती प्रमाणात सेिन कराि ेयाचे मागथदशथन आहार 

वनयमनशास्त्रात केलेले असते. 
  

पती-पत्नी ही जीिनरथाची दोन चाकां  आहते, अशी पूिाथपार चालत आलेली कल्पना सत्य असून पतीन ेआर्मथक बाजू 

साांभाळािी आवण स्त्रीयाांनी (पत्नीने) त्याचा काटकसरीने योग्य रठकाणी गरजेनुसार उपयोग करािा अशी कुटुांबव्यिस्था 

होती. परांत ुविज्ञानाच्या प्रगतीमुळे औद्योगीकरण िाढले, नागरीकरण झाले. जीिन अवधक सुकर करणाऱ्या िस्तुांचे उत्पादन 

व्हाियास लागल.े त्यामुळे व्यवक्तला जीिन चाांगल्या दजाथने जगाि े असे िाटणे स्िाभाविकच आह.े अशा िेळी कुटुांब 

व्यिस्थेला अवधक पैशाची गरज िाटू लागली. तसेच िस्तुांचे आकाशाला वभडणारे दर यामुळे कुटुांबात आर्मथक चणचण 

वनमाथण होऊ लागली. 

 याच सुमारास स्त्री वशिणाला विशेष प्राधान्द्य दणे्यात आले. वशिणामुळे व्यक्ती विकास, सांस्कार वनर्ममती ि 

सामावजक प्रवतष्ठा प्राप्त होत.े त्यामुळे विविध प्रकारच्या नोकऱ्याांमधून वमळणाऱ्या अवधकारामुळे आर्मथक समानता वमळते. 

या उद्दशेाने स्त्रीयाांच्या वशिणाला विशेष प्राधान्द्य दणे्यात आले. आज स्त्रीयाांना आर्मथक दषृ्या स्ितांत्र बनविणे हा मुलभूत 

हक्क आह.े पुरूषाांच्या बरोबरीन ेअनेक िेत्रात आपल्या कतृथत्िाचा ठसा उमटित असल्याचे सिथत्र ददसून आह.े केिळ अथाथजथन 

नव्ह ेतर राजकारण, समाजकारण यातही काही स्त्रीया पुरूषाांिर मात करून पुढे आलेल्या आहते. स्त्रीयाांचा राष्ट्रीय उत्पादन 

कायाथतील सहभाग मोठा असल्यामुळे त्याांना पुरूषाांबरोबरचे स्थान प्राप्त झालेल ेआह.े परांतु भारतामध्य ेआजही स्त्रीची 

भूवमका दयु्यम स्िरूपाची आह ेि याचे एकमेि कारण म्हणजे स्त्रीच्या अथाथजथन कायाथचे कायम असलेले गौण स्थान होय. 
   

स्त्री वशिणाच्या प्रसारामुळे स्त्रीयाांच्या रठकाणी स्ित:च्या पायािर उभे राहण्याची प्रिृत्ती िाढत आह.े आज अनेक 

िेत्रातील उच्च पद ेदखेील स्त्रीया भूषवित आहते. स्त्रीयाांमधील या प्रिृत्तीमुळे स्त्री कमथचाऱ्याांच्या सांस्थेत पुिीच्या मानाने 

बरीच िाढ झाल्याचे आढळते. सध्याची पुरूष िगाथतील भीषण बेकारी स्त्री कमथचाऱ्याांच्या सांख्येतील िाढीमुळे आह.े 
  

पुिी स्त्री वशिणाच्या सोयी नव्हत्या. स्त्री वशिण िज्यथ मानण्यात आल ेहोत.े त्यािेळी स्त्री कामगार फक्त शेती, 

बागायत, मळे यातच आढळत होती. परांत ुजसजसा वशिणाचा प्रसार होऊ लागला, तसतस ेस्त्रीयाांच ेकायथिेत्र विस्तारू 

लागल ेआवण इतर िेत्रात, व्यिसायात स्त्री कामगार आढळू लागल.े 
 

नोकरी पेशातील स्त्रीयाांचा खास अनभुि : 

 व्यिसाय िेत्रातील सहकाऱ्याांना यशाचे शे्रय दऊेनही व्यिसाय िेत्रातील स्त्रीला अन्द्य सहकाऱ्याांच्या तुलनेत मैत्रीत 

सहभाग वमळत नाही. ती पुरूषाांपेिा वभन्न गटातील असल्याची जाणीि वतला करून ददली जात ेआवण या कारणाने तीचा 

आत्मविश्वास िणािणाला ढासळतो. जे. सी. बनाथडथ याांनी साांवगतल्याप्रमाणे सामावजक बवहष्कृतीला स्त्रीला सामोरे जािेच 

लागते. नोकरी सांबांधातील सामावजक सांपकाथची उणीि वतला भासतेच. पण वशिाय या सांपकाथद्वारे होऊ शकणारी बारीक-

सारीक कामेही वतला करून घेता येत नाहीत. त्याचा वतचा कायथिमतेिर पररणाम होतो.  
 

स्त्रीचा नोकरीतील दयु्यम दजाथ : 
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   वस्त्रयाांना नोकरीमध्ये दयु्यम दजाथ वमळत असल्यामुळे वस्त्रया ना उमेद होऊन स्ित:च्या लायकीबद्दल शांका घेतात. 

काही वस्त्रया तर बढत्या, अवधकारपद े घेण्याचा स्ित:हून वनणथयही घेत नाहीत. पुरूषाांनी वस्त्रयाांचे समानतेच े हक्क 

मतदानापुरतेच मान्द्य केल्याचे ददसून येत.े कारण विविध िेत्रातील यशस्िी वस्त्रयाांचे तोंड भरून कौतकु करणाऱ्या पुरूषाांना 

स्ित:ची पत्नी मात्र परांपरा वप्रय, सेिािृत्तीची असािी असे िाटते. 
 

कुटुांबातील भवूमका : 

  व्यिसाय आवण मुलेबाळे कस े साांभाळू शकता ? असा प्रश्न नोकरदार स्त्रीला विचारला जातो, तो पुरूषाला 

विचारल्या जात नाही, ह ेआपणा सिाांचे वनरीिण आह.े कारण घर म्हणज े गृवहणी असे सवमकरण आपल्या मनोिृत्तीन े

वस्िकारले आह.े वतन ेघरातील सिथ काम व्यिवस्थत करािे आवण बाहरे नोकरीही करािी असे दहुरेी धोरण वस्िकारणाऱ्या 

जीिन जोडीदाराांचीच सांख्या अवधक आह.े मुलाांच्या सांगोपनाची जबाबदारी ही मातेचीच आह ेअसेच गृवहत धरलेले असते. 

पुरूषाांच्या बाबत असे ददसत नाही. त्यामुळे नोकरी करणाऱ्या स्त्रीला अवधक मेहनत घ्यािी लागते. 
  

पती-पत्नीचे एकच ‘कररअर’ असले तरी पतीची नोकरी जास्त महत्िाची मानली जात.े पुरूषाांच्या बढतीला प्राधान्द्य 

दणेाऱ्या नोकरदार वस्त्रयाां अवधक ददसतात. पुरूषाांच्या दफरतीच्या नोकरीचा वस्त्रयाांच्या नोकरीत अडथळा वनमाथण होतो. या 

कारणामुळेच अमेररकेत व्यािसावयक वस्त्रयाांमध्ये घटस्फोटाचे प्रमाण जास्त आढळत ेअसे मत हिॅेमैन आवण िेस्ट याांनी व्यक्त 

केले. भारतातही पतीच्या बढतीला अवधक महत्ि ददल्या जात,े त्या तुलनते स्त्रीची नोकरी दयु्यम दजाथची ठरत.े 

    “ददसां जातील ददसां यतेील 

   भोगां सरल सखु यईेल”  

 हीच आस आज वतच ेजगणे सहज करत ेआह,े सहन करण्याची शक्ती दते आह,े पण खरच हा प्रिास कधीतरी सुखकर 

होईल का ? 
 

स्त्री आवण अवधकार पद े: 

 फार कमी स्त्रीया प्रशासकीय पदािर पोहचतात. स्त्री म्हणून वतला सरळ-सरळ अवधकार पदी बढती नाकारली जात 

नाही. पण मुळातच ती त्या बढती वशफारशीच्या यादीत पोहोचत नाही. कारण अशी यादी काम कसे पार पाडले जात े

याच्या गुणित्तिेर ठरत असते. ही गुणित्ता कमथचाऱ्याांना दकती आव्हानात्मतक काम ेवमळतात, स्ितांत्र वनणथय घ्याियाच्या 

कामाच्या दकती सांधी वमळतात, यानुसारच व्यक्त होऊ शकते. वस्त्रयाांना मुळातच अशी आव्हानात्मक काम े ददली जात 

नाहीत. 
 

पत्नीविषयी सांशयाची भािना : 

 नोकरी करणारी स्त्री ददिसभर बाहरे राहत.े काही व्यिसायात रात्रपाळीचीही काम ेअसतात. नोकरी वनवमत्य 

कधी-कधी दौऱ्यािरही अवधकाऱ्याांसोबत जाि ेलागते. कधी ऑफीसमध्ये उशीर झाला म्हणून कोणी कमथचारी, अवधकारी 

घरी पोहचिाियास येतो, ह ेसिथ ितथन पतीला आिडत नाही. झालेल्या गोष्टींचे समथथन स्त्री आपल्या परीने दतेे. परांतु 

पतीराज ऐकण्याच्या मन:वस्थतीत नसतात. त्यामुळे एकमेकाांिर विश्वास कमी होतो आवण िैिावहक जीिनात मोठी दरार 

वनमाथण होत.े 
 

ििैावहक जीिनात असमाधान : 

 नोकरी करणाऱ्या स्त्रीया ददिसभर काम करून घरी परततात. घरी येऊन त्याांना गृहकृत्य ेपार पाडािीच लागतात. 

त्यामुळे त्या थकून जातात.  पुरूषाांनी आपल्या कामात सहकायथ द्यािे अशी वतची भािना असत,े परांतु तस ेघडत नाही. 

कारण सामावजक धारणेप्रमाणे पतीच ेितथन असते. त्यामुळे पती-पत्नीत असांतोष वनमाथण होतो, प्रसांगी कलह वनमाथण होतो. 

त्याचा पररणाम िैिावहक सांबांधािर होतो. असे ‘न्द्ये’ (Nye) या अभ्यासकान ेएका अभ्यासात म्हटल ेआह.े त्याच्या मते 

नोकरी करणाऱ्या वस्त्रयाांचे िैिावहक जीिन असमाधानी आवण द:ुखी असते. 

 
 
मानवसक ताण आवण वनरानाश : 

 नोकरी करणाऱ्या वस्त्रयाांना नोकरी आवण कुटुांब दोन्द्ही साांभाळािे लागते. त्यामुळे त्या अत्यांत तणािाखाली राहतात.  

आय.टी. सारख्या िेत्रात नोकरीिर असलेल्या वस्त्रयाांना बराच िेळ काम करािे लागते. म्हणून त्या पुरेशी झोप घेि ूशकत 
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नाही. बऱ्याचशा नोकरी करणाऱ्या वस्त्रयाांना वनरानाशाची समस्या उद्भिते. याचा िाईट पररणाम त्याांच्या शरीर 

स्िास््यािर होत असतो. World Sleep Organization च्या सिेिणािरून आढळून आल ेकी, 30 आवण 60 ियोगटातील 

वस्त्रया दररोज फक्त 6 तास आवण 41 वमनीटे झोप घेतात. 
 

नोकरी करणारी स्त्री आवण माततृ्ि : 

 मातृत्ि ही वनसगथदत्त दणेगी वस्त्रयाांना लाभलेली आह.े आज सुजाण पालकत्िाची गरज आह.े म्हणूनच मुले कुटुांबात 

िाढतात असे म्हटल्यापेिा ती िाढिािी लागतात, असे म्हणण्याच े ददिस आहते. त्याांच्या सांगोपनाच्या दजाथत कुठे उणीि 

नको म्हणून झटणाऱ्या माता आहतेच. केिळ गृवहणी म्हणून असणाऱ्या मातेला बालकाच्या सांगोपनाकरीता पुरेसा िेळ 

वमळतो. त्यामुळे त्या मुलाांकड ेजास्त लि दतेात. त्यापेिा नोकरी करणारी स्त्री जास्त समांजसपणे आवण डोळसपणे लि दतेे 

असे सांशोधनाचे वनष्कषथ आहते. व्यिसाय िेत्रातील वस्त्रया त्याांच्या नोकरीमुळे मुलाांचा तोटा करीत असल्याच ेआढळत नाही. 

पण आपण तसा जाणीिपूिथक तोटा करीत असल्याची खात्री आवण सतत अपराधीपणाची जाणीि त्या बाळगतात असा यैरो 

आवण सहकारी (1982) याांचा वनष्कषथ आह.े म्हणून वस्त्रया एकतर मुले मोठी होईपयांत अधथिेळ नोकरी स्िीकारतात. दकत्येक 

माता गैरसोयीची नोकरी असल्यास बालकाच्या सांगोपनाकरीता सोडताांना ददसतात. एकदा सोडलेली नोकरी पुन्द्हा प्राप्त 

करणे कठीण असत.े तसेच त्याच दजाथची दसुरी नोकरी वमळेल अशीही खात्री नसत,े म्हणून आता नोकरी आवण बालकाचे 

सांगोपन या दवृष्टकोणातून कुटुांब वसमीत ठेिण्याभर भर ददला जात आह.े 
   

स्त्री ही मानिी सजीि सृष्टीची जननी आह,े तसेच मानिाच्या उत्पत्तीचीही ती जननी आह.े त्यामुळे स्त्री वशिाय 

पुरूष ि पुरूषावशिाय स्त्री राहणे शक्य नाही. त्या दषृ्टीने स्त्री ही दोन्द्हीकडील कुटुांबाची आधारस्थळ आह.े त्याांच्या सहकायथ ि 

समायोजनािरच कुटुांबाचे अवस्तत्ि आवण विकास वनभथर आह.े हजारो िषाांपासून वस्त्रयाांना दयु्यम िागणूक दणे्यात आली 

होती. त्यामुळे त्याांना अिहलेना, शोषण, अन्द्याय, अत्याचार, इत्यादी गोष्टींना बळी पडािे लागत होत.े परांतु ितथमान 

वस्थतीत भारतीय वस्त्रयाांच्या दजाथत अनेक पररितथन झाल ेि परांपरागत दजाथपेिा आज स्त्रीचा दजाथ चाांगला आह.े 
   

आज जगात स्त्री-पुरूष समानतेच्या तत्िाच ेराज्य आह.े ह्या तत्िाचा पररणाम म्हणून कुटुांब हा तीला एक प्रकारचा 

तुरूां ग िाटत आह.े ह्या तुरूां गातून स्त्रीन े बाहरे पडािे, पुरूषाांशी स्पधाथ करािी. आजची स्त्री ही जीिनाच्या सिथ िेत्रात 

पुरूषाांशी बरोबरी करीत आह.े आजची स्त्री आधुवनक काळात पांतप्रधान, राष्ट्रपती, मुख्यमांत्री, महापौर, सभापती, सरपांच, 

इत्यादी राजकीय िेत्रात आवण प्रशासकीय िेत्रातील हस्तिेपामुळे स्त्रीच्या सामावजक दजाथत िाढ होत आह.े 

  आज असे कोणतेच िेत्र वशल्लक ठरल ेनाही की ज्यात वशिणाच्या जोरािर स्त्रीने प्रिेश केला नाही. आज ती 

राजकारण, वशिण, विज्ञान, सावहत्य ि शासन ह्या सिथच िेत्रातील उच्च पद भूषवित आहते. म्हणूनच स्त्रीच्या बाबतीत असे 

म्हटल ेजात ेकी, 

“वजच्या हाती पाळण्याची दोरी 

    ती जगाला उध्दारी |” 
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