
पौगडंावèथेतील हाडांच े(अिèथ) आरोÊय…! 

“ͪĤया, बेटा हा दधुाचा मग तरȣ सपंव…! “नाहȣ ना मàमा, मला नाहȣ आवडत दधू Üयायला!”….  

“कस ंहोणार या ͪपढȣचं… दधू आवडत नाहȣ… दहȣ आवडत नाहȣ… फÈत चीज पाǑहजे….!”ͩकशोर अवèथतेील 
मलु ंअसणाâया घरातला हा आजकालचा हमखास सवंाद…! 

       मुलामलुȣंच ेबालपण सपंनू ताǽÖय सǾु होईपयɍतÍया सĐंमण कालावधीला सामाÛयपण े
*पौगडंावèथा* àहणतात. ͩकशोरावèथा ͩकंवा कुमारावèथा àहणनू ओळखला जाणारा हा काळ वयाÍया १०–
१९ वषाɍदरàयानचा असतो. हाड ेआपãया शरȣराकǐरता फार मह×वाची आहेत, àहणून आपãया शरȣरातील 
हाडे हȣ आयçु यभर Ǔनरोगी ठेवणे मह×वपूण[ आहे. Ǔनरोगी हाड ेशरȣराला गǓतशील ठेवतात व दखुापतींपासनू 
सरं¢ण देऊन, बळकट आधार देतात. कॅिãशयम सारखी मह×वपूण[ खǓनजे साठवून हे आपãया शरȣराÍया 
ͪवͪवध अवयवासंाठȤ बँकेचे काम करतात. 

तǾण असतांना योÊ य पोषण आͨण åयायामाɮवारे हाडांची काळजी घेतã यास हाडांचा बळकटपणा राखला 
जाऊन आपãयाला पाǑहजे असलेãया पɮधतीने जीवन जगÖ यास मदत ͧमळते. हाडे हȣ Ĥोटȣन, 
कॅिãशयम,फॉèफेट आͨण मॅÊनेͧशयम सारÉया खǓनजांची बनलेलȣ असतात. 

आͨण àहणनूच ͩकशोर अवèथते हाडांÍया आरोÊयाला अनÛयसाधारण महǂव आहे. कारण या काळातील 
हाडांची घेतलेलȣ काळजी पुढे जाऊन आपãया आयçुयात सखुी जीवनाचा पाया बनते, आͨण पालकांनी हेच 
आपãया मुलांना समजावून सांͬगतले पाǑहजे. 

         हाडांÍया आरोÊ यास Ĥभाͪवत करणारȣ ͪवͪवध कारणे आहेत: 

१) *आनुवांͧशक :* कुटंुबात हाडांचे ͪवकार Ǒदसनू येऊ शकतात. जर आपãया पालकांमÚये ͩकंवा 
धाकटया बǑहण-भावंडांमÚ ये हाडांच ेͪवकार असã यास, तàुहाला हȣ त ेहोऊ शकतात. काहȣ जाती 
समहूांची हाड ेइतर जातीय समुदायांÍ या तलुनेने जाè त बळकट असतात. 

२ *)आहार:* Ǔनरोगी हाडांसाठȤ कॅिãशयम आͨण िåहटॅͧमन डी ची आवæयकता असत.े ͧसगारेट ओढणे 
आͨण दाǽÍ या सेवनाने हाडांच ेआरोÊय खालावÖयाचा धोका वाढतो. 

 *३ ) शारȣǐरक हालचाल* : Ǔनयͧमत åयायाम आͨण शारȣǐरक हालचालȣंमुळे हाडांची ताकद वाढत.े 

 *४)वय:* वयोमानाĤमाणे हाडांची ताकद कमी होत जाते. रजोǓनवƣृी नंतर हाडांÍया तĐारȣ ͩकंवा ͪवकार 
वाढू शकतात 

 *५)शरȣराचा आकार* : बारȣक आͨण कमी वजनाÍया िèğयांची हाड ेअशÈत असतात. 



 *६)हामȾन* : Ĥौढ आͨण तǽण िèğयांमÚये एèĚोजन हामȾनच ेउ×पादन शरȣरातील हाडांÍया घनतेचा 
समतोल राखते. एèĚोजन हामȾनÍया उ×पादनाची कमतरता असã यास शरȣरातील हाडांÍया घनतेचा 
समतोल राखÖयास खालȣल बाबतीत åय×यय येतो आͨण ऑिèटयोपोरोͧसस होऊ शकतो 

# माͧसक पाळी न येणे 

# माͧसक पाळी Ǔनयͧमत नसणे 

# माͧसक पाळी Ĥथम सǾु होÖयास खूप उशीर लागणे 

 # ͩकंवा माͧसक पाळी फार लवकर जाणे. 

 तमुÍया दैनǑंदन कॅिãशयमÍया गरजा पणू[ करÖयासाठȤ सतंुͧ लत आहार घेणे मह×वाच ेआहे. कॅिãशयमच े
ͧशफारस केलेले दैǓनक सेवन वय आͨण ͧलगंानुसार बदलते.  

 नॅशनल इिÛèटɪयटू ऑफ हेãथ कॅिãशयमच ेखालȣल दैǓनक सेवन करÖयाची ͧशफारस करतात: 

 *9-18 वषȶ वयोगटातील मुले: 1,300 ͧमĒॅ कॅिãशयम ĤǓतǑदन*  

 *आͨण àहणनूच कॅिãशयम युÈत खाɮयपदाथाɍचा समावेश ͩकशोरावèथेतील मुलांÍया जेवणात आवजू[न 
केला पाǑहजे*       

 *आहार आͨण हाडांचे आरोÊ य*  

पुरेशा Ĥमाणात कॅिãशयमच ेसेवन हाडांचे आरोÊय राखÖयास आवæयक आहे कारण शरȣरात 90% 
कॅिãशयम हे हाडांमÚयेच असत.े इतर मह×वाची पोषके जसे फॉèफोरस, मÊॅनेͧशयम, Ýलरुाईड आͨण के 
जीवनस×व यांचा देखील समावेश असतो. कॅिãशयमच ेĤमाण उÍ च असणारे अÛन पदाथ[ àहणजे *दधू 
आͨण डअेरȣच ेपदाथ[.*  

 

 # *के जीवनस×व* शरȣरात आहारातनू कॅिãशयम शोषÖयास मदत करते. *सूय[Ĥकाशाɮवारे* के 
जीवनस×वाचा परुवठा शरȣरास आपãया × वचɮेवारे होत असतो. 

हे पौिçटक आहाराÍया è वǾपात जसे फोǑट[फाइड दधू, िåहटॅͧमन डी फोǑट[फाइड खाɮय पदाथ[ आͨण मास े
यांपासनू ĤाÜत केले जाऊ शकते. 

# *दधू-दहȣ आͨण Ǒहरåया पालेभाÏया:* कॅिãशयमयÈुत अÛन हाडांसाठȤ आवæयक आहे. यासाठȤ 
दधुासोबत (Milk), Ǒहरåया पालेभाÏया (Vegetables), Ħसेल èĤाउɪस (Brussels sprouts), ͧसमला 
ͧमरची, रताळे, टोमॅटो, èĚॉबेरȣ, सğंी आͨण केळी यासारÉया गोçटȣ खाåयात. 



# *पुरेसे Ĥोटȣन (Protein)* घेणे देखील महǂवाचे: हाडांÍया आरोÊयासाठȤ परेुसे Ĥͬथने असणे आवæयक 
आहे. कारण शरȣरात Ĥͬथने कमी असãयास कॅिãशयम योÊयǐर×या शोषले जाऊ शकत नाहȣ. माğ, जाèत 
Ĥͬथनांमुळे शरȣरातील कॅिãशयम कमी होते. ×यामुळे हाडांसाठȤ संतुͧलत Ĥमाणात Ĥोटȣन आवæयक आहे. 

# *िåहटॅͧमन डी आवæयक* *(Vitamin D* ): िåहटॅͧमन डी आͨण िåहटॅͧमन के मजबतू हाडांसाठȤ सवा[त 
मह×वाच ेआहे. िåहटॅͧमन डीमळेु शरȣरात कॅिãशयमच ेशोषण शÈय होते. ĤǓत ͧमͧलͧलटर रÈतामÚये 30 
नॅनोĒाम िåहटॅͧमन डी असणे आवæयक आहे. याÍया कमतरतेमळेु हाडांमÚये ऑिèटयोपǓेनया, 
ऑिèटयोपोरोͧसस इ. रोग होऊ शकतात. 

# *हाडांची घनता आͨण åयायाम-*  

जस-जस ेवय वाढते, शरȣरात अनेक बदल होत असतात. काहȣ मÉुय बदल वयोमानाĤमाणे शरȣरात होत 
असतात ते खालȣल Ĥमाण ेआहेत : 

--हाडांची घनता आͨण ¢मता कमी होणे. 

--मांसपेशींचा आकार आͨण ताकद कमी होणे 

-èनायूंमधील लवͬचकता आͨण ताकद कमी होणे 

--उप-अिèथचंी झीज आͨण सजू येणे 

वरȣल सव[ शारȣǐरक बदलामंुळे आपले शरȣर जाèतीत जाèत ĥॅÈचर, लागणे, ऑिèटयोपोरोͧसस  ͩकंवा 
आĠा[यǑटस सारÉया दखुÖयांना बळी पडू शकते. àहणनू Ǔनयͧमत åयायाम केãयाने वरȣल सव[ दखुÖयांना 
आपण थोपवू शकतो आͨण अशा ĤकारÍया जीण[ åयाधींपासनू व ऑिèटयोपोरोͧसस  ͩकंवा 
ऑिèटयोअĠा[यͧसस पासनू संर¢ण करतात. Ǔनयͧमत åयायाम केãयाने हाडांची झीज देखील कमी होत े
आͨण मांसपेशीय ताकद ͧमळते, समतोल राखला जातो जेणे कǽन ĥॅÈचर आͨण पडणे इ× याǑदपंासून 
होणारा धोका टाळता येतो. 

àहणनूच *ͩकशोर अवèथेत शाèğशुɮध पɮधतीने åयायामाची सǽुवात  करा* आͨण सǽुवात करÖयापूवȸ 
आपãया डॉÈटरचा सãला Ëया. तुमÍया डॉÈटरने सांͬगतलेले åयायामच करा. आपãया शरȣराला झेपेल असे 
आͨण शरȣराला उपयÈुत असे åयायाम आपले डॉÈटर आपãयाला सांगतील ×या Ĥमाणे ×यांÍया सããयानेच 
åयायाम करा. आपण èवतःÍया मजȸने åयायाम ठरवू ͩकंवा कǽ नका. 

      हाडाÍंया मजबुतीचा पाया बालपणातच घातला जातो कारण पौगडंावèथते आपण जे खातो ×यावǾन 
हाडांच ेआरोÊय ठरते. 

 *तेåहा Ĥौढावèथते मजबूत हाडांÍया आरोÊयासाठȤ पाळू या ͩकशोरावèथेतच हȣ पंचसğूी*  



 *#१) दधू आͨण दÊुधजÛय पदाथाɍचा आहारात समावेश*  

 *#२) Ǒहरåया पालेभाÏया आͨण पुरेशा Ĥोटȣनचा आहारात समावेश*  

 *#३) ͪवटाͧमन डी च ेसवेन तसेच सयू[Ĥकाशात जाणे* 

 *#४) शाèğशɮुध पɮधतीने åयायाम कǾन ͩकशोरावèथेतच हाडांना बळकटȣ देणे*  

 *#५) ͩकशोर अवèथतेच हाडांÍया िèथतीबɮदल डॉÈटरांची भेट घेऊन ×यांचा सãला घेणे.* 

 

 *डॉÈटर सौ. पǐरमल चåहाण*  

 *èğी रोग व Ĥसतुीत£.*  

( *Ǒहरावाडी, पचंवटȣ)*  

 *नाͧशक*. 


