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“પોષણક્ષમ આહાર અને યોગ તાલીમી કાયયક્રમની કુપોષષત 

ષિદ્યાર્થીઓની પગની શષિ પર ર્થતી અસરોનો અભ્યાસ” 

 

ડૉ. રચનાબેન ન. પટેલ 

 

Abstract: આ સંશોધન અભ્યાસનો હેતુ પોષણક્ષમ આહાર અને યોગ તાલીમી કાયયક્રમની કુપોષષત ષિદ્યાર્થીઓની પગની શષિ પર ર્થતી 
અસરોનો અભ્યાસ કરિાનો હતો. આ સંશોધન અભ્યાસ માટે ગજુરાત રાજ્યની ખેડા ષજલ્લાની િસો તાલુકાની જીબાબા કન્યા ષિદ્યાલય, 
િસોની 12 ર્થી 15 િષયની િયજૂર્થની 45 કુપોષષત ષિદ્યાષર્થયની બહેનોની ષનષ્ણાત ડૉક્ટર દ્વારા પસંદગી કરી યાદૃષછિક પદ્ધષતર્થી તેઓને ત્રણ 
જૂર્થમાં ષિભાષજત કરિામા ંઆિી હતી. જૂર્થ- ‘અ’ પોષણક્ષમ આહાર અને યોગ તાલીમ -15, જૂર્થ ‘બ’ યોગ તાલીમ-15 અને જૂર્થ ‘ક’ 

ષનયંષત્રત-15 એમ કુલ 45 ષિદ્યાષર્થયની બહેનોને પસંદ  કરિામાં આિી હતી. માપનના ધોરણમાં પગની શષિનુ માપન ખડી લાંબીકૂદ દ્વારા 
કરિામાં આવયું હતંુ. પગની શષિના પાસા પર પ્રાયોષગક માિજતની ર્થતી અસરો ચકાસિા માટે સહષિચરણ પૃર્થક્કરણ ‘F’ રષેશયો (Analysis 

of Covariance) લાગુ પાડિામાં આવયો હતો. ત્રણેય જૂર્થો િછચે સાર્થયક તફાિત ચકાસિા માટે LSD (List Significant Difference) લાગુ પાડી સાર્થયકતા 
ચકાસિામા ંઆિી હતી. જનેુ ંસાર્થયકતાનું ધોરણ 0.05 કક્ષાએ નક્કી કરિામા ંઆવયું હતંુ. જનેું તારણ આ પ્રમાણે જોિા મળયુ ંહતંુ. માષહતીનું 
પૃર્થક્કરણ દશાયિતુ હતંુ કે, 10 અઠિાષડયાના પોષણક્ષમ આહાર અને યોગ તાલીમ કાયયક્રમ દ્વારા પગની શષિ (ખડી લાંબીકૂદ)ના દેખાિમાં 
સાર્થયક અસર જોિા મળી હતી. અહી ંત્રણેય જૂર્થોનો અંષતમ કસોટીના મધ્યકોનો ‘F’ ગુણોત્તર તેમજ સુધારલે મધ્યકોનો ‘F’ ગુણોત્તર 0.05 
કક્ષાએ સાર્થયક જોિા મળયો હતો. તેર્થી કહી શકાય કે, પગની શષિ દેખાિમાં પોષણક્ષમ આહાર અને યોગ તાલીમ કાયયક્રમની સાર્થયક અસર 
જોિા મળી હતી. 
 

પ્રસ્તાિનાાઃ 

“અન્નાત ભિષન્ત ભૂતાષન” એટલે કે “મનુષ્ય આહારમાંર્થી બનેલ િે.” આ સત્ય ષિધાન િે. તમારા 
શરીરમાંનો પ્રત્યેક પદાર્થય તમે ખાધેલા ખોરાકમાં હતો તમારી માતાના ગભાયશયમાંર્થી એક કોષ કે જમેાંર્થી આજનું 
તમારં શરીર બન્યું િે. ત ેઆહારમાંર્થી બન્યું િે. તમે જીિો િો, ત્યા ંસુધી આ ષક્રયા ચાલ્યા કર ેિે. 

તમારં મગજ, સ્નાયુઓ, તમારં રૂષધર અન ેહાડકા ંબધુ તમે ખાધેલા ખોરાકમાંર્થી બન્યું િે. આહાર તમને 
ષક્રયા શષિ અન ેલાંબો સમય ટકી રહેિાની શષિ આપે િે. તે માનષસક સ્િસ્ર્થતા અને સલામતી પણ આપે િે. 
યોગ્ય પ્રકારનો અન ેયોગ્ય પ્રમાણમાં લેિાયેલો આહાર તમને પ્રફુષલ્લત સ્િસ્ર્થ આરોગ્યની અનુભૂષત કરાિ ેિે. અન ે
તમારં સ્િરૂપ ઘડે િે. એ યાદ રાખિા જિેુ ંિે કે આ સારા પોષણનું આ પષરણામ િે. 

અન્નનંુ મહત્િ તો જીિનમા ંઆષદકાળર્થી સ્િીકારાયુ િે. અન્ન બ્રહ્મ એ ઋષષમુષનઓએ અન્નને બ્રહ્મનું સ્િરૂપ 
કહ્ું િે. અન્નમાંર્થી પ્રજા ઉત્પન્ન ર્થાય િે. 

“શરીર માધ્યમ્ ખલુ ધમય સાધનમ્.” આ શરીરનું ઘડતર અન ેતેનો ષનરામય ષિકાસ ષનયષમત પોષક અન્ન 
ષિના શક્ય નર્થી. આહાર પ્રમાણે પ્રજાનો બાંધો તર્થા તેનાં ગુણ, બળ અન ેસ્િભાિ ઘડાય િે. 

પષિમના પ્રખ્યાત પોષણશાસ્ત્રી શમયન પોષણશાસ્ત્રને, માનિજાષતના સૌર્થી િધુ સ્પશયતા આધુષનક પણ 
મહત્િનાં ષિદ્યા-ષિજ્ઞાન પૈકીનંુ એક ગણે િે. તમેનુ ં કહેિું િે કે, ઉત્તમ પોષણર્થી માનિનું જીિન એટલે કે તેનો 
શારીષરક, માનષસક અન ેબૌષદ્ધક ષિકાસ ઊંચી કક્ષાએ પહોચંે િે. સારા પોષણર્થી પૂણય યૌિન િહેલું પ્રાપ્ત ર્થાય િે 
એટલું જ નહી ંપણ તે યૌિન લાંબો સમય ટકે િે. િધયક્ય રોગ અને એની સારે્થ સંકળાયેલ નબળાઈ અર્થિા અશષિ 
દૂર હડસેલાય િે. 
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કોઈપણ દેશની ઉન્નષત, ઉત્પાદન, સમૃષદ્ધ અને ષસષદ્ધનું સાધન તેનો સશિ પ્રજાજન િે. ઉત્તમ પ્રજા જ 
સંસ્કૃષતનાં ઉછચ ષશખરો સર કરી શકે િે. તેર્થી યોગ્ય પોષણનો ષિષય સમગ્ર પ્રજાનો પ્રમુખ પ્રાણ પ્રશ્ન બની રહે િે. 

સામાન્ય ગત્યાત્મક શષિ આ એક એિી શષિ િે કે જ ેમાત્ર મનુષ્યમાં જ નષહ પરંતુ સંપૂણય જગતના સંપૂણય 
પ્રાણીઓમાં ષસ્ર્થત હોય િે. પરંતુ તેને જુદા-જુદા સ્િરૂપે િગીકૃત કરી શકાય િે. જિેી રીતે એક નતૃ્ય કરનારનુ ંતેના 
સહયોગી સારે્થ લાંબા સમય સુધી તાલબદ્ધ રીત ેનૃત્ય કરિું, એક ગાયકનુ ંલાંબા સમય સુધી ગીત ગાિ ુિગેર ેજિેા 
સંબંષધત કાયયન ેઉદાહરણ તરીકે રજૂ કરી શકીએ કે જમેા ંવયષિગત સામર્થયય સ્પષ્ટ રીતે જોિા મળે. પરંતુ કોઈ પણ 
કાયય કરિા મટે સમતોલન, નમનીયતા, સમય, ગષતસુમેળતા, સહનશષિ િગેરનેી ભૂષમકાનંુ પ્રત્યક્ષ રીતે અિલોકન 
કરી શકાય િે. જનેા માધ્યમ દ્વારા વયષિ વયષિગત અર્થિા સામૂષહક સ્તર ઉપર પોતાની સામાન્ય ગત્યાત્મક 
શષિનું પ્રસ્તુતીકરણ કર ે િે. આ સંદભય દ્વારા તમામ શોધકાયય સમ્પન્ન ર્થઈ ચૂક્ય ુ િે. પરંતુ આ બધા ઘટકો એકી 
સારે્થ માપી શકાય તેિી કસોટી સંભિી ન શકે. 

સારા દેખાિ માટે બધા જ ગત્યાત્મક ઘટકોનંુ પ્રત્યક્ષ તર્થા અપ્રત્યક્ષ રૂપે યોગદાન હોય િે. ઉદાહરણ તરીકે 
અઠ્ઠાિીસ ઘટકોના ષિશ્લેષણ પિી સામાન્ય ગત્યાત્મક શષિ કસોટીને તૈયાર કરિામાં આિે િે. આિા ઘટકોમાં 
કેટલાક મુખ્ય ઘટકો િે. જ ેનીચ ેમુજબ િે. તાકાત (શષિ), િેલોસીટી (િેગ) અન ેસ્નાયુઓની ગષતસુમેળતા પરંત ુ
આ ઉપરાંત અન્ય ઘટકો પણ એટલા જ મહત્િના િે. જમે કે શરીરનો આકાર, ઊંચાઈ, િજન, બળ, સહનશષિ 
સમતોલન અન ેચપળતા. 

 

અભ્યાસનો હેતુુઃ 
આ સંશોધન અભ્યાસનો હેતુ પોષણક્ષમ આહાર અન ેયોગ તાલીમી કાયયક્રમની કુપોષષત ષિદ્યાર્થીઓની પગની 

શષિ પર ર્થતી અસરોનો અભ્યાસ કરિાનો હતો. 
 

ષિષયપાત્રોની પસંદગીુઃ 
આ સંશોધન અભ્યાસ માટે ગજુરાત રાજ્યની ખેડા ષજલ્લાની િસો તાલુકાની જીબાબા કન્યા ષિદ્યાલય, 

િસોની 12 ર્થી 15 િષયની િયજૂર્થની 45 કુપોષષત ષિદ્યાષર્થયની બહેનોની ષનષ્ણાત ડૉક્ટર દ્વારા પસંદગી કરી યાદૃષછિક 
પદ્ધષતર્થી તેઓને ત્રણ જૂર્થમા ંષિભાષજત કરિામાં આિી હતી. જૂર્થ- ‘અ’ પોષણક્ષમ આહાર અને યોગ તાલીમ -15, 
જૂર્થ ‘બ’ યોગ તાલીમ-15 અન ેજૂર્થ ‘ક’ ષનયંષત્રત-15 એમ કુલ 45 ષિદ્યાષર્થયની બહેનોને પસંદ  કરિામા ંઆિી હતી. 

 

માપનના ધોરણોુઃ 
ક્રમ ચલાયમાન કસોટી  માપન 

1 પગની શષિ  ખડી લાંબીકૂદ મીટર 

આંકડાકીય પ્રષક્રયાુઃ 

પગની શષિના પાસા પર પ્રાયોષગક માિજતની ર્થતી અસરો ચકાસિા માટે સહષિચરણ પૃર્થક્કરણ ‘F’ રષેશયો 

(Analysis of Covariance) લાગુ પાડિામાં આવયો હતો. ત્રણેય જૂર્થો િછચે સાર્થયક તફાિત ચકાસિા માટે LSD (List Significant 

Difference) લાગુ પાડી સાર્થયકતા ચકાસિામાં આિી હતી. જનેું સાર્થયકતાનંુ ધોરણ 0.05 કક્ષાએ નક્કી કરિામા ંઆવયુ ં
હતું. 
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અભ્યાસનું પષરણામુઃ 

સારણી-1 

ખડી લાંબીકૂદ કસોટી (પગની શષિ)ના બે પ્રાયોષગક જૂર્થ અને એક ષનયંત્રણ જૂર્થનું સહષિચરણ પૃર્થક્કરણ 
દશાયિતી સારણી  (Analysis of Covariance) 

કસોટી 

જૂર્થ 
િગોનો 
સરિાળો 

સ્િતંત્ર 
માત્રા 

મધ્યકના 
િગોનો 
સરિાળો 

‘F’ 

રષેશયો જૂર્થ-અ જૂર્થ-બ જૂર્થ-ક 

પૂિય કસોટી 
મધ્યક 

1.359 1.396 1.325 0.038 2 0.0191 
0.885 0.905 42 0.021 

અંષતમ કસોટી 
મધ્યક 

1.63 1.500 1.476 0.205 2 0.102 
3.220* 

1.338 42 0.031 
સુધારલ અંષતમ 

મધ્યક 
1.630 1.478 1.497 0.206 2 0.103 

4.229* 0.999 41 0.024 
*સાર્થયકતાનંુ ધોરણ 0.05 કક્ષાએ ‘F’ (2,42), (2,41)  = 3.21 

સારણી-1 ખડી લાંબીકૂદ દેખાિના પૂિય કસોટીના મધ્યકો (જૂર્થ-અ = 1.359, જૂર્થ-બ = 1.396 અન ેજૂર્થ-ક = 
1.325)નો ‘F’ રષેશયો 0.885 જોિા મળયો હતો. જનેે ટેબલ િેલ્ય ુસારે્થ સરખાિતા ં (2,42) 0.05 કક્ષાએ સાર્થયક 
ર્થયેલો જોિા મળેલ ન હતો. ઉપરોિ પૂિય કસોટીના મધ્યકો અને ‘F’ રષેશયો જોતા ંસાષબત ર્થાય િે. ત્રણેય જૂર્થની 
અંષતમ કસોટીના મધ્યકો (જૂર્થ-અ = 1.63, જૂર્થ-બ = 1.500 અને જૂર્થ-ક = 1.476)નો ‘F’ રષેશયો 3.220 જોિા મળેલ 
હતો. જનેે ટેબલ િેલ્યુ સારે્થ સરખાિતાં (2,42) 0.05 કક્ષાએ સાર્થયક ર્થયેલો જોિા મળેલ િે. ઉપરાંત સુધારલે મધ્યકો 
(જૂર્થ-અ = 1.630, જૂર્થ-બ = 1.478 અન ેજૂર્થ-ક = 1.497)નો ‘F’ રષેશયો 4.229 જોિા મળયો હતો. જનેે ટેબલ િેલ્ય ુ
સારે્થ સરખાિતાં (2,41) 0.05 કક્ષાએ સાર્થયક ર્થયેલો જોિા મળેલ હતો.  

‘F’રષેશયા દ્વારા સુધારલે મધ્યકો િછચે જોિા મળેલ ત્રણયે જૂર્થોનો તફાિત સાર્થયકતા પામે િે. સુધારલે અંષતમ 
મધ્યકો િછચેના તફાિતોની સાર્થયકતા જોિા માટે અન ેજૂર્થ-અ અન ેજૂર્થ-બ પ્રાયોષગક જૂર્થોને કઈ પ્રાયોષગક માિજત 
િધુ અસરકારક રહી તે તપાસિા માટે LSD કસોટીર્થી સુધારલેા મધ્યકો િછચેના ક્રાંષતક તફાિતની સારે્થ સાર્થયકતા 
ચકાસિામાં આિી હતી. જ ેસારણી-2મા ંદશાયિેલ િે. તેર્થી આપિામાં આિલે પોષણક્ષમ આહાર અન ેયોગ તાલીમની 
ષિષયપાત્રોના દેખાિ પર સાર્થયક કક્ષાએ સુધારો જોિા મળયો િે. તેિુ ંસાષબત ર્થયું હતું. 

સારણી-2 

ખડી લાંબીકૂદ (પગની શષિ) દેખાિના બે પ્રાયોષગક અને એક ષનયષંત્રત જૂર્થની જોડના મધ્યકો િચ્ચેનો 
તફાિત અને સુધારલે અંષતમ મધ્યક  

મધ્યક 

મધ્યક તફાિત ક્રાંષતક તફાિત 
જૂર્થ-અ જૂર્થ-બ જૂર્થ-ક 
1.630 1.478  0.152* 

0.1150 1.630  1.497 0.133* 
 1.478 1.497 0.019 

સાર્થયકતાનંુ ધોરણ 0.05 
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ઉપરોિ સારણી-2 મા ંખડી લાંબીકૂદ દેખાિના બે પ્રાયોષગક જૂર્થ અન ેએક ષનયંષત્રત જૂર્થની જોડના 
સુધારલેા મધ્યકો િછચેનો તફાિત સ્પષ્ટ રીત ેજોઈ શકાય િે. ઉપરોિ સારણીમા ંદશાયિેલ મધ્યક તફાિતની કોલમમાં 
દશાયિેલ માષહતી અ-બ, અ-ક અને બ-ક જૂર્થોની જોડીઓ િછચેનો તફાિત દશાયિે િે જનેે ક્રાંષતક તફાિત સારે્થ 
સરખાિતાં આપિામા ંઆિેલ પોષણક્ષમ આહાર અન ેયોગ તાલીમર્થી કયા જૂર્થમા ંકેટલા પ્રમાણમા ંસુધારો ર્થયો િે. 
તે સમજિું સરળ બન ેિે. ઉપરોિ સારણીમા ંષનયંષત્રત જૂર્થની તુલનામા ંઅન ેપ્રાયોષગક જૂર્થ-બ ની તુલનામા ંજૂર્થ-અ 
આહાર અને યોગ તાલીમ જૂર્થમા ંસાર્થયક કક્ષાએ સુધારો જોિા મળેલ હતો.  

તારણોુઃ 

માષહતીનુ ંપૃર્થક્કરણ દશાયિતુ હતું કે, 10 અઠિાષડયાના પોષણક્ષમ આહાર અને યોગ તાલીમ કાયયક્રમ દ્વારા 
પગની શષિ (ખડી લાંબીકૂદ)ના દેખાિમાં સાર્થયક અસર જોિા મળી હતી. અહી ંત્રણેય જૂર્થોનો અંષતમ કસોટીના 
મધ્યકોનો ‘F’ ગુણોત્તર તેમજ સુધારલે મધ્યકોનો ‘F’ ગુણોત્તર 0.05 કક્ષાએ સાર્થયક જોિા મળયો હતો. તેર્થી કહી 
શકાય કે, પગની શષિ દેખાિમાં પોષણક્ષમ આહાર અન ેયોગ તાલીમ કાયયક્રમની સાર્થયક અસર જોિા મળી હતી. 
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