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प्रत्येक व्क्ीस आ्ुष््भर सवसथ व रनरोगी जीवन 
जगावये असये वाटत असतये. जागरतक आरोग् संघटनयेनये 
आरोग्ाची अगदी समप्तक व्ाख्ा केली आहये.

‘आरोग्य म्हणजे शारीररक, मानसिक आसण िामासजक 
िुस्थिती ्हो्य! 

केवळ रोगांचा अथिवा अपंगतवाचा अभाव म्हणजे 
आरोग्य नव्हे ’

एखादी व्क्ी जयेवहा आजारी पडतये रकंवा रतला 
एखादा रवकार जडतो तयेवहा रतच्ा िारीररक, मानरसक 
अथवा सामारजक घटकांपैकी कोणतीही क्सथती प्रभारवत 
होऊ िकतये. आरोग् संघटनयेच्ा माग्तदि्तक तत्वांनुसार 
सथूलता हादयेखील आजारच आहये, कारण त्ामुळये अनयेक 
रोगांना रनमंत्ण रदलये जातये.

सथूलता महणजयेच िरीरात अरतररक् चरबीचये प्रमाण 
वाढणये. सथूलता महणजयेच लठ्ठपणा रकंवा अरत वजन 
असणये हो्. सथूलता ही एक वाढती जागरतक समस्ा 
असून भारतातही ्ाचये प्रमाण रदवसेंरदवस वाढत चाललये 
आहये. पूववी सथूलतयेचये प्रमाण प्ररौढांमध्येच जासत आढळत 
असये. अलीकडच्ा काळात सव्तच व्ोगटांत सथूलतयेचये 

प्रमाण वाढलयेलये रदसत आहये. जागरतक आरोग् संघटनयेनये 
सथूलता हा एक आजार आरण अपंगतव आहये असये घोरषत 
केलयेलये असलये तरी, अद्ाप बहुतयेक सरुिरक्षत लोकांनाही 
त्ाची कलपना नाही असये रदसून ्येतये. सरक्र् दैनंरदन 
जीवनिैलीमुळये ग्ामीण भागात सथूलतयेचये प्रमाण अजून 
कमी असलये तरीही, आधरुनक साधनसरुवधांच्ा अरत 
वापरामुळये ग्ामीण भागातील लोकांची सरक्र्ता कमी 
होत आहये व त्ामुळये त्ांनाही सथूलतयेचा धोका रनमा्तण 
झाला आहये.  

सथूलतयेचये सामान् प्रकार  

ॲपल ियेप, पयेअर ियेप : 

सथूल व्क्ीच्ा िरीरात चरबीचये प्रमाण खूप जासत 
असतये आरण ती चरबी िरीराच्ा रवरिष भागात जासत 
साठत असतये. भारतामध्ये सथूल व्क्ीच्ा पोट आरण 
कमरयेभोवती चरबी साठण्ाची प्रवृतती आढळून ्येतये. सत्ी 
व पुरुषांमध्ये िरीराच्ा वयेगवयेगळ्ा भागावर चरबी साठतये 
्ावरून लठ्ठपणा ओळखता ्येतो.

उदस् नदष्टे

(१) सथूलतेबदस् दलची म्लनहती समजूि घेणे. 

(२) िरीर्लतील अनतररक्त चरबीचय्ल दुषपररण्लम्लंची 
म्लनहती घेणे.

(३) सथूलत्ल मोजणय्लची तंत्रे अवगत ्रणे.

(४) सथूलतेमुळे होण्लऱय्ल संभ्लवय आज्लर्लंची म्लनहती 
घेणे.

(५) सथूलतेच्ल प्रनतबंध व तय्लवरील उपच्लर ्स्ल 
्र्लव्ल य्लबदस् दल म्लनहती घेणे.

२. स्थूलता 

पेअर िेप                       ॲपल िेप 
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सथूितवा मवापिवाचयवा पद् धती : 
सथूलता मोजण्ासाठी नवनवध प्रकारची मोजमापे 

नवकनसत झाली आहेत. ्ात बकॉ्डी मास इ्ंडेकस, नितंब व 
कंबर ्ांचे गुणोततर, तवचेच्ा घ्डीची जा्डी, चरबीचे 
प्रमाण आनण इतर काही मोजमापे वापरात आहेत. ् ांपैकी 
बकॉ्डी मास इ्ंडेकस हे सगळ्ात जासत प्रचनलत आहे.

जागनतक आरोग् संघटिेिे (World Health 
Organisation- ‘WHO’) बी. एम. आ्. (बकॉ्डी 
मास इ्ंडेकस) आनण नितंब व कमरेच्ा घेरावरूि Waist 
Hip Ratio(WHR) एखादी व्क्ी सथूल आहे नकंवा 
िाही हे ठरवण्ाचे निकष निप्शचत ककेलेले आहेत. बी. 
एम. आ्. महणजे उंचीच्ा तुलिेत ्ोग् वजि हो्. 
जशी उंची वाढेल तसे वजि वाढणे अपेनक्षत आहे, पण ते 
प्रमाणात हवे.

अ) कंबर आटण टितंबवाचे गुणोततर : 

 ्डबल्ू. एच. आर. =

 पुरुषांमध्े हे गुणोततर १ पके्षा जासत असू ि्े तर 
प्सत््ांमध्े ०.८५ पके्षा जासत असू ि्े. वरील 
गनणती सूत्ावरूि तुमहालंा तुमचा ्डबल्ू. एच. आर. 
काढता ्ेतो.

कमरेचा घेर (सेंमी)
नितंबाचा घेर(सेंमी)

वजि (नक.ग्रॅ.)
उंची (मी.)२

ब) िरीर त्सतुमवाि टिददेिवांक (Body Mass Index): 
उंचीिुसार अपेनक्षत वजिापेक्षा ३०% जासत वजि 
महणजे सथूलता हो्. आपले वजि ् ोग् आहे नकंवा 
िाही हे तपासण्ासाठी बकॉ्डी मास इ्ंडेकस महणजे 
का् हे अगोदर समजिू घेतले पानहजे. बकॉ्डी मास 
इं्डेकसवरूि सिा्ूंचे प्रमाण आनण चरबीचे प्रमाण 
्ात ्रक करता ्ेत िाही ही म्ा्वदाच महणावी 
लागेल. उदाहरणाथ्व, अिेक वेळा खेळा्डूंची सुदृढता 
उततम असते मात् त्ाच्ा शरीराची ठेवणच अशी 
असते की त्ाचा बकॉ्डी मास इं्डेकस जासत असतो.
मात् तरीही त्ाला लठ्ठ महणता ्ेणार िाही, 
महणूिच बकॉ्डी मास इं्डेकस हे ढोबळ मोजमाप आहे.
नकलोग्रॅममध्े वजि व मीटरमध्े उंची मोजूि 
वजिाला उंचीच्ा वगा्विे भागले असता बी. एम. 
आ्. नमळतो. 

बी. एम. आ्. =

टितंबवाचवा घेर मोजतवािवा

कमरेचवा घेर मोजतवािवा
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जागदतकआरोग्संघटनटेनटेबकॉडीमासइंडटेकसचा्ोग्अथ्गिािण्ासाठीखािीिदनकषउपिबधकेिटेआिटेत.

बी.एम.आ्. िगगीकरण

१८.५	परेक्षा	कमी	 कमी	्वजन			(Underweight)

१८.५	-	२४.९ सामान्	्वजन	(Normal	weight)

२५.०	-	२९.९ जासत	्वजन	(Overweight)

३०.०	-	३४.९ स्थूलता	I	(Class	I	obesity)

३५.०	-	३९.९ स्थूलता	II	(Class	II	obesity)
४०.०	परेक्षा	जासत स्थूलता	III	(Class	III	obesity)

चरबीचटेप्रमाणमोजण्ाचीदिदिधतंत्रटे 
शरीराच्ा एकूण वजनात चरबीचे प्रमाण वकती आहे 

हे समजणे आवश्क असते. चरबीचे प्रमाण मोजण्ासाठी 
ववववि शास्त्री् पि् िती उपलबि आहेत. 
(१) स्कीनफोलड कॅवलपरच्ा साहाय्ाने शरीरावर ३ ते 

७ वठकाणी मापन करून चरबीचे प्रमाण मोजता 
्ेते. ही पि् ित सोपी व स्वस्त आहे. ष्स्कनफोलड 
मापन करताना अचूकता महत्वाची ठरते.

(२) शरीराच्ा ववववि भागांचा घेर मोजून चरबीचे प्रमाण 
मोजता ्ेते.

(३) डु्अल एनजवी एकसरे (Dual energy Xray)- 
ॲबसॉब्टवश्ोमरे्ी डेकसा स्कॅन ्ा ततं्राने चरबीचे 
प्रमाण अचूकपणे मोजता ्ेते.

(४) हा्ड्ोस्रटॅवरक वजन (Hydrostatic  
Weighing) - ्ामध्े पाण्ामध्े शरीराचे वजन 
मोजून घनता तपासली जाते. ही पि् ित अचूक 
असली तरीही सहज उपलबि होत नाही.

(५) बा्ोइलेष्कर्कल इवंपडनस (Bioelectrical 
Impedance) : ही एक जलि व सोपी पि् ित 
आहे, सध्ा ्ा तंत्राचा समावेश असलेली अनेक 
्ंत्रे (उिा. फॅरमॉवनरर) उपलबि आहेत.

िजनमोजताना उंचीमोजताना



12

अ्ोग्आिारििठ्ठपणा

स्थूितटेचटेदुषपररणाम:
स्थूलतमेुळे अनेक असाध् आजार उि् भवतात. 

लठ्ठ व्क्तींना मिुमेह, अवतरक्तिाब, हृि्ववकार, 
सांध्ांचे आजार, मेंिू-आघात, वंध्तव, स्तनांचा 
कककिरोग, संप्रेरकांचे असंतुलन, पाठिुखी आवण झोपेत 
घोरणे हे व असे अनेक आजार मोठ्ा प्रमाणात आवण 
फार लवकर होतात. स्थलू व्क्तींना अनेक वेळा ्ाच 
कारणांमुळे अकाली मृत्ू ्ेण्ाची िेखील शक्ता 
असते.
स्थूितटेचीकारणटे:

स्थूलपणा हा काही एकाएकी आलेला नसतो, 
आपणच आपल्ा शरीराचे लाड पुरवतो व त्ाचे 
िुष्पररणाम आपल्ा शरीरावर विसू लागतात. 
आनुवंवशकता, बैठी जीवनशैली, आळस, हालचालींचा 
अभाव, अवेळी खाणे, खाण्ाच्ा अ्ोग् सव्ी, अवत 
प्रमाणात थंड पे् े घेणे, झोपेच्ा व उठण्ाच्ा वेळा न 
पाळणे, करौरुंवबक वातावरण, अ्ोग् मानवसकता आवण 
सध्ा सवा्टत महत्वाचे कारण महणजे स्क्रीन राईम 
(स्क्रीन राईमः मोबाईल, रीवही, ष्वहडीओ गेम, लटॅपरॉप 
इत्ािींवर वा्ा घालवलेला अवतररक्त वेळ) हे घरक 
स्थूलपणासाठी कारणीभूत असले तरीही जीवनशैली  
हाच अवतमहत्वाचा घरक आहे. खरे तर बहुतेकांना 
आळसामुळे व वनवष्क्र् रावहल्ामुळेच स्थूलपणा आला  
असल्ाचे आढळते. 

	 व्ाप्रमाणे वजन वाढणे ही नैसवग्टक प्रवृतती असते. 
मात्र उतारव्ात कमी आवण ्ोग् वजन असणे 
चांगले.

	शरीराचे वजन वाढणे नेहमीच सोपे असते, मात्र 
वजन कमी होणे अत्ंत कटििा्क आवण अवघड 
असते.

	 पोर सुरणे हे िोकािा्क आहे. पण ते राळणे सहज 
शक् आहे. शारीररक सुदृढता व आरोग् ्ा िोनही 
बाबींवर त्ाचा िुष्पररणाम झालेला विसून ्ेतो.

	 बरारे, साखर, वमठाई, तेल, वनस्पती तूप वगैरे 
पिाथाांचे जास्त सेवनिेखील स्थूलपणाला पूरक 
आहे. 

	 प्रत्ेकाने आपल्ा वजनावर लक्ष ठेवा्ला पावहजे 

 












स्थूितटेचटे
दुषपररणाम

संप्रटेरकांचटे
असंतुिन

पाठदुखी मधुमटेि
अदतरक्तदाब

हृद्दिकार

स्तनांचा
कककिरोग

सांध्ाचंटे
आजार

िंध्तिझोपटेतघोरणटे
मेंदू-आघात
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  अवत प्रमाणात थंड पे् सेवन
  झोपेच्ा व उठण्ाच्ा अवन्वमत वेळा
  मानवसक असंतुलन
  अानुवंवशकता

स्थूिपणािरीिप्रदतबंधआदणउपचार:
स्थूलपणा कमी करण्ाकररता ्ोग् आहार व 

वन्वमत व्ा्ामाची आवश्कता असते. स्थूलपणाच्ा 
बाबतीत उपचारांपेक्षा प्रवतबंि उततम! महणजे स्थूलपणा 
्ेऊ न्े ्ासाठी जागरूक असणे व त्ानुसार 
जीवनपि् ितीचा अवलंब करणे. ्ासाठी शाले् 
व्ापासूनच आरोग्वशक्षण हवे; तसेच वक्र्ाशील 
जीवनशैली आतमसात करा्ला हवी.

व वजन वाढणार नाही ्ाची काळजी घ्ा्ला 
पावहजे.

स्थूिपणाची खािीि कारणटे समजून घ्ा ि ती
आपल्ा पररच्ातीि एखाद्ा व्क्तीिा िागू
पडतातकातटेतपासा.
  आिुवनक व बैठी जीवनशैली
  आळस
  अवतश् कमी हालचाली
  सव्टच कामे नोकरांकडून अथवा इतरांकडून करून 

घेणे.
  जास्त खाणे आवण कमी शम
  अवेळी खाणे
  खाण्ाच्ा अ्ोग् सव्ी

स्थूिपणापासूनदूररािण्ासाठी

िटेकरा िटेटाळा
घरची कामे स्वतः करा. मोबाईलचा अवत वापर राळा.
प्रत्ेक वेळी मोरार सा्कलचा वापर करण्ापेक्षा 
सा्कलचा वापर करा.

ष्वहडीओ गेम कमीत कमी वेळ खेळा.

्ोग् आहाराचे सेवन करा. तळलेल्ा पिाथाांचे अवतसेवन राळा
पालेभाज्ाचंे जास्त सेवन करा बग्टर, वपझझा इत्ािी जंक फूड राळा.
जेवणाची वेळ पाळा. मैद्ाचे पिाथ्ट सेवन करणे राळा.
पोर थोडे ररकामे ठेवा. रात्री उशीरा जेवणे राळा.
पोर सरुल्ास जास्तीत जास्त वक्र्ाशील रहा. वमत्र-मैवत्रणी, पालक अथवा भावंडांनी आग्ह केला 

महणून अवेळी खाऊ नका.
िैनंविन का््टक्रमामध्े सातत् राखा. िैनंविन का्ा्टतील अवन्वमतता राळा.
रात्री वेळेत झोपा व सकाळी लवकर उठा. उशीरा झोपणे व उशीरा उठणे राळा.
फावल्ा वेळेत शारीररक कटि असलेले उपक्रम करा. फावल्ा वेळेचा िुरुप्ोग करणे राळा.
पोहणे, सा्कवलंग, र्ेवकंग करणाऱ्ांच्ा गरामध्े 
सहभागी वहा.

वाईर सव्ींचा अंगीकार करणे राळा.

सुर् रीच्ा विवशी सहलीला जा. सुर् रीतील कालाविीचा िुरुप्ोग करणे राळा.
स्वतःच्ा शारीररक क्षमतांना आवहान द्ा. अवतआतमववशवास राळा.
वन्वमत वजन तपासा. अ्ोग् आहार ववहार राळा.

चला तर आजच आपण स्थूल तर नाही ना? ्ा प्रशनाचे उततर शोिू व आपला िैनवंिन का््टक्रम कवृतशील ठेवू.
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प्र.१)	रिकाम्ा	जागा	भिा.
	 (१)	स्थूलता	 म्हणजेच	 शरीरात...........च	े

प्रमाण	वाढण	े्होय.
	 (२)	स्थूलता	्हा	एक	आजार	आणण	अपंगतव	आ्हे	

असे............संघटनेन	ेघोणित	केले	आ्हे.
	 (३)	भारतामधये	 स्थूल	 वयक्ीचया	 ......	आणण	

........भोवती	 चरबी	 साठणयाची	 प्रवृतती	
आढळून	येते.

	 (४)	बी.	 एम.	आय.	काढणयासाठी	 वजन......
मधये	 व	 उंची.......	 मधये	 मोजथून	 वजनाला	
उंचीचया	वगागाने	भागले	जाते.



	 (५)	 संकेतचा	 बी.	 एम.	आय.	 २९.९	आ्हे	 तर	
णनकिानुसार	 तयाच	े वगगीकरण......म्हणथून	
केले	जाईल.

प्र.२)	थोडक्ात	उततिे	लिहा.
	 (१)	जागणतक	 आरोगय	 संघटनेने	 केलेली	

आरोगयाची	वयाखया	सपष्ट	करा.
	 (२)	स्थूलपणाची	कोणती्ही	स्हा	कारणे	णल्हा.
	 (३)		स्थूलपणाचे	धोके	सपष्ट	करा.
	 (४)		स्थूलपणा	 कसा	 टाळता	 येऊ	 शकतो	 ते	

तुमचया	शब्ांत	मांडा.

खािीिपैकी	कोणताही	एक	प्रकलप	पूण्ण	किा.
(१)		 तुमचया	पररचयातील	् ्हा	वयक्तींचे	वजन	व	उंची	मोजा	व	प्रतयेकाचा	बी.	एम.	आय.	काढून	णनकिानुसार	

ते	कोणतया	वगगावारीत	येईल	्ेह	ठरवा.
(२)		 चरबी	तपासणयाचया	णवणवध	प््	धती	शोधा	व	तयाची	तुलना	करा.
	(३)		आरोगयासाठी	योगय	व	अयोगय	खाद्यप्ा्गा	कोणत	ेते	णल्हा.
	(४)		खालील	आकृणतबंध	पथूणगा	करा.

सथूिपणाची	कािणे

स्ाध्ा्

पूिक	अभ्ास	:


