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महिला मास्टर खिलाड़ियों में जीवनशैली और पोषण संबंधी चुनौतियााँ 
डा. सीमा कौशशक शमाा 

प्रोफ़े सर, शारीररक शशक्षा विभाग, लक्ष्मीबाई महाविद्यालय, दिल्ली विश्िविद्यालय 

 

सारांश  

मदहला मास्टर खिलाडी ि़ेल-जगत का िह महत्िपूर्ण िगण हैं जो बढ़ती उम्र क़े  साथ भी 
प्रततस्पर्ाणत्मक ि़ेलों में सक्रिय रहती हैं। उनक़े  सामऩे जीिनशैली, पोषर्, स्िास््य प्रबंर्न, 

सामाजजक समथणन और ि़ेल-सुविर्ाओं स़े जुडी विशशष्ट चुनौततयााँ उपजस्थत होती हैं। बढ़ती 
उम्र क़े  साथ शरीर में होऩे िाल़े जैविक पररितणन, जैस़े मांसप़ेशीय शजतत में कमी, हामोनल 

बिलाि, अजस्थ-घनत्ि में गगरािट और ऊजाण-चयापचय में पररितणन, मदहला मास्टर 
खिलाडडयों क़े  प्रिशणन और समग्र स्िास््य को प्रभावित करत़े हैं। ऐस़े में उपयतुत पोषर्, 

िैज्ञातनक प्रशशक्षर्, गुर्ित्तापूर्ण विश्राम, मानशसक संतुलन, और पररिार एि ं संस्थागत 

समथणन उनकी ि़ेल-यात्रा को तनरंतर बनाए रिऩे क़े  शलए अत्यािश्यक होत़े हैं। 

यह शोर्पत्र मदहला मास्टर खिलाडडयों की जीिनशैली एि ं पोषर् संबंर्ी चुनौततयों का 
विश्ल़ेषर् करता है, जजनमें असंतुशलत भोजन पैटनण, प्रोटीन ि सूक्ष्म पोषक तत्िों की कमी, 
प्रततयोगी और पाररिाररक भूशमकाओं का संतुलन, प्रशशक्षर्-विश्राम असंतुलन, ि़ेल 

सुविर्ाओ ंकी कमी, तथा बढ़ती उम्र स़े जुड़े स्िास््य जोखिम शाशमल हैं। अध्ययन स़े यह 

स्पष्ट होता है क्रक यदि खिलाडडयों को सही पोषर् मागणिशणन, तनयशमत गचक्रकत्सकीय जांच, 

मनोिैज्ञातनक समथणन और सुरक्षक्षत ि़ेल िातािरर् उपलब्र् कराया जाए, तो ि़े न क़े िल 

अपऩे स्िास््य को ब़ेहतर बनाए रि सकती हैं, बजल्क ि़ेल-क्ष़ेत्र में उत्कृष्ट प्रिशणन भी कर 
सकती हैं। 

मुख्य शब्द : मदहला मास्टर खिलाडी, जीिनशैली, पोषर्, बढ़ती उम्र, स्िास््य व्यिहार, ि़ेल 

प्रिशणन, प्रशशक्षर्, ऊजाण-आिश्यकताएाँ। 
पररचय  

भारत में मास्टर खिलाडडयों की संख्या बीत़े िशकों में लगातार बढ़ी है, विश़ेषकर मदहलाओ ं

की भागीिारी उल्ल़ेिनीय रही है। मास्टर खिलाडी ि़े खिलाडी होत़े हैं जो सामान्यतः 35 िषण 
या उसस़े अगर्क आयु में भी प्रततस्पर्ाणत्मक ि़ेलों में भाग ल़ेत़े हैं। मदहला मास्टर खिलाडडयों 
क़े  सामऩे आऩे िाली चुनौततयााँ युिा खिलाडडयों स़े काफी शभन्न होती हैं, तयोंक्रक उन्हें बढ़ती 
उम्र, पररिाररक िातयत्िों और सामाजजक अप़ेक्षाओ ंक़े  बीच अपना ि़ेल ि जीिन संतुशलत 

करना पडता है (शमाण और ि़ेिी, 2018)। 
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बढ़ती उम्र क़े  साथ मदहलाओं क़े  शरीर में कई पररितणन आत़े हैं—जैस़े एस्रोजन स्तर में 
गगरािट, अजस्थ-क्षय, मांसप़ेशशयों का क्षरर्, चयापचय में मंिता और िजन तनयंत्रत्रत रिऩे 
में कदिनाई। य़े पररितणन ि़ेल-प्रिशणन और प्रशशक्षर् क्षमता पर प्रत्यक्ष प्रभाि डालत़े हैं (कौर, 
2020)। ऐस़े में, सतंुशलत पोषर् और सकारात्मक जीिनशैली अत्यंत आिश्यक हो जात़े हैं। 

कई अध्ययनों स़े प्रमाखर्त हुआ है क्रक मास्टर खिलाडडयों का स्िास््य, विश़ेषकर मदहलाओं 
का, उनकी जीिनशैली एिं भोजन-पद्र्तत स़े घतनष्ि रूप स़े जुडा होता है (शसहं, 2019)। 
संतुशलत भोजन, पयाणप्त प्रोटीन, सूक्ष्म पोषक तत्िों का स़ेिन, उपयुतत जल-स़ेिन, पयाणप्त 

विश्राम, तथा मनोिैज्ञातनक जस्थरता उनक़े  ि़ेल-प्रिशणन को बनाए रिऩे में तनर्ाणयक भूशमका 
तनभात़े हैं। 

अंतरराष्रीय अध्ययनों ऩे यह भी िशाणया है क्रक मदहला मास्टर खिलाडडयों में पोषर् संबंर्ी 
जानकारी की कमी, समाज में ि़ेल ह़ेतु सीशमत प्रोत्साहन, और स्िास््य स़ेिाओं तक 

असमान पहुाँच जैसी बार्ाएाँ अगर्क होती हैं (एंडरसन, 2017)। भारत में जस्थतत और जदटल 

हो जाती है तयोंक्रक यहााँ पाररिाररक िातयत्ि अतसर मदहलाओं की प्राथशमकता सूची में ि़ेल स़े 
ऊपर रि़े जात़े हैं। 

इस शोर्पत्र में मदहला मास्टर खिलाडडयों क़े  जीिनशैली ि पोषर् संबंर्ी व्यिहारों का 
विश्ल़ेषर् करत़े हुए, उनस़े जुडी व्यािहाररक चुनौततयों एि ंसंभावित समार्ानों को ऱेिांक्रकत 

क्रकया गया है। 

अध्ययन का उद्देश्य  

इस अध्ययन क़े  उद्ि़ेश्य हैं: (1) मदहला मास्टर खिलाडडयों की जीिनशैली स़े संबंगर्त प्रमुि 

चुनौततयों का विश्ल़ेषर् करना; (2) पोषर्-व्यिहार, भोजन पैटनण और ऊजाण-आिश्यकताओ ं

में आऩे िाली बार्ाओं को पहचानना; (3) बढ़ती उम्र स़े जुड़े शारीररक-जैविक पररितणनों का 
ि़ेल-प्रिशणन पर प्रभाि समझना; तथा (4) जीिनशैली और पोषर् संबंर्ी सुर्ारात्मक उपायों 
की पहचान करना। 

कायाप्रणाली  

यह शोर्पत्र द्वितीयक स्रोतों - पूिण प्रकाशशत शोर्, ररपोटों, जनणल ल़ेिों, सरकारी िस्ताि़ेजों, 
और ि़ेल पोषर् संबंर्ी सादहत्य क़े  विश्ल़ेषर् पर आर्ाररत है। विशभन्न भारतीय ि 

अंतरराष्रीय अध्ययनों को तुलनात्मक स्िरूप में प्रस्तुत क्रकया गया है, जजसस़े मदहला 
मास्टर खिलाडडयों की िास्तविक चुनौततयों को व्यापक संिभण में समझा जा सक़े । 

बढ़िी उम्र और महिला मास्टर खिलाड़ियों में शारीररक पररविान 
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1. मांसपेशीय शक्ति में कमी : 35 िषण क़े  बाि मांसप़ेशीय द्रव्यमान में र्ीऱे-र्ीऱे कमी आऩे 
लगती है, जजस़े साकोप़ेतनया कहा जाता है (ि़ेिी, 2018)। मदहला खिलाडडयों में यह कमी 
हामोनल पररितणन क़े  कारर् अगर्क स्पष्ट ि़ेिी जाती है, जो शजतत-आर्ाररत ि़ेलों में 
प्रिशणन को प्रभावित करती है। 

2. िामोनल पररविान: एस्रोजन का स्तर घटऩे स़े अजस्थ-घनत्ि कम होता है,चोट की 
संभािना बढ़ती है, थकान शीघ्र होती है 

3. अक्स्ि स्वास््य में गिरावट: मदहला मास्टर खिलाडडयों में ऑजस्टयोपोरोशसस का 
जोखिम अप़ेक्षाकृत अगर्क पाया गया है (कौर और संरू्, 2020)। यह विश़ेष रूप स़े िौड 

और कूि जैस़े भार-युतत ि़ेलों में समस्या बनता है। 

4. चयापचय में मंदिा: उम्र बढ़ऩे क़े  साथ ऊजाण-चयापचय की गतत र्ीमी होती है, जजसस़े 
िजन तनयंत्रत्रत रिना कदिन हो जाता है। 

 

महिला मास्टर खिलाड़ियों की जीवनशैली संबंधी चुनौतियााँ 

1. समय-प्रबंधन की समस्या: भारतीय मदहलाएाँ पररिार, कायण, सामाजजक िातयत्ि और 
ि़ेल, चारों को संतुशलत करऩे का प्रयास करती हैं। ऐस़े में तनयशमत प्रशशक्षर् करना कई 

बार संभि नही ंहो पाता (शमाण, 2019)। 

2. प्रशशक्षण एवं ववश्राम में असंिुलन: बहुत सी खिलाडी पयाणप्त आराम नहीं ल़े पातीं, 
जजसस़े चोट का जोखिम बढ़ता है, पुनप्राणजप्त समय लंबा होता है, तथा प्रिशणन घटता है। 

3. सीशमि िेल सुववधाएाँ: कई अध्ययन िशाणत़े हैं क्रक 35 िषण स़े ऊपर की मदहलाओं को 
प्रशशक्षर् मैिान, प्रशशक्षक, और ि़ेल पोषर् विश़ेषज्ञ कम ही उपलब्र् होत़े हैं (िमाण, 
2021)। 

4. मानशसक दबाव और सामाक्जक अपेक्षाएाँ: समाज में अब भी ि़ेल को मदहलाओं का 
मुख्य कररयर विकल्प नही ंमाना जाता, जजसस़े उन्हें प्रोत्साहन और मान्यता िोनों 
सीशमत शमलत़े हैं (गगल, 2018)। 

पोषण संबंधी चुनौतियााँ 

1. प्रोटीन सेवन की कमी: अगर्कांश मदहला मास्टर खिलाडडयों का िैतनक प्रोटीन स़ेिन 

अनुशंशसत मात्रा स़े कम पाया गया है (शसहं, 2019)। जजसमें स़े उनमें मांसप़ेशशयों का 
पुनतनणमाणर् र्ीमा हो जाता है थकान अगर्क होती है तथा उनकी शजतत में कमी आती है। 

2. सूक्ष्म पोषक ित्वों की कमी: विश़ेषकर आयरन, कैजल्शयम, विटाशमन डी, विटाशमन 

बी12 आदि की कमी उनक़े  प्रिशणन और अजस्थ स्िास््य पर सीर्ा प्रभाि डालती है। 
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3. जल-सेवन का असंिुलन: मदहलाओं में अंडर-हाइड्ऱेशन (कम पानी पीना) एक सामान्य 

समस्या है। प्रशशक्षर् क़े  िौरान पयाणप्त पानी न पीऩे स़े इल़ेतरोलाइट असंतुलन और 
िैम्पप्स की समस्या बढ़ जाती है (एंडरसन, 2017)। 

4. अतनयशमि भोजन समय: अतनयशमत भोजन समय रतत-शकण रा असंतुलन पैिा करता है, 

जजसस़े थकान और ऊजाण में गगरािट होती है। 

चचाा  

सादहत्य विश्ल़ेषर् स़े यह स्पष्ट होता है क्रक मदहला मास्टर खिलाडडयों क़े  सामऩे जीिनशैली 
और पोषर् संबंर्ी चुनौततयााँ परस्पर जुडी हुई हैं। बढ़ती उम्र क़े  साथ जहां जैविक पररितणन 

अपररहायण हैं, िहीं सामाजजक और पाररिाररक संरचनाएाँ इन चुनौततयों को और जदटल बना 
ि़ेती हैं। प्रोटीन और सूक्ष्म पोषक तत्िों की कमी को सबस़े बडी समस्या क़े  रूप में पहचाना 
गया। इसक़े  अततररतत यौन-हामोन में पररितणन, अजस्थ-घनत्ि में कमी, और चयापचय की 
मंिता प्रिशणन को प्रभावित करत़े हैं। 

समय-प्रबंर्न की समस्या, प्रशशक्षर्–विश्राम असंतुलन और सीशमत ि़ेल सुविर्ाएाँ भी 
मदहलाओं क़े  प्रिशणन में बार्क क़े  रूप में उभरती हैं। अध्ययन इंगगत करत़े हैं क्रक यदि मदहला 
मास्टर खिलाडडयों को संरगचत प्रशशक्षर् कायणिम, व्यजततगत पोषर् योजना, और 
मनोिैज्ञातनक परामशण उपलब्र् हो, तो ि़े उम्र क़े  साथ भी उच्च स्तर पर ि़ेलना जारी रि 

सकती हैं (कौर, 2020)। 

तनष्कषा  

मदहला मास्टर खिलाडी भारतीय ि़ेल-पररदृश्य की एक अत्यंत महत्िपूर्ण परंत ुउप़ेक्षक्षत श्ऱेर्ी 
हैं। बढ़ती उम्र क़े  साथ स्िास््य, पोषर् और जीिनशलैी की चुनौततयााँ कई गुना बढ़ जाती हैं। 
इन चुनौततयों को पहचानकर यदि समय पर उगचत हस्तक्ष़ेप क्रकया जाए, जैस़े संतुशलत 

भोजन, उच्च प्रोटीन स़ेिन, तनयशमत प्रशशक्षर्, पयाणप्त विश्राम, गचक्रकत्सकीय जांच, और 
मानशसक समथणन, तो खिलाडी न क़े िल अपऩे प्रिशणन को बनाए रि सकती हैं, बजल्क 

िीघणकाशलक स्िास््य भी सुरक्षक्षत रि सकती हैं। 

यह आिश्यक है क्रक राज्य सरकारें, ि़ेल संगिन, और शैक्षखर्क संस्थान शमलकर मदहला 
मास्टर खिलाडडयों क़े  शलए ि़ेल सुविर्ाएाँ, ि़ेल पोषर् विश़ेषज्ञ, और स्िास््य तनगरानी 
कायणिम उपलब्र् कराएाँ। यदि ऐसा क्रकया जाए, तो यह िगण भारतीय ि़ेल-जगत में अत्यंत 

सकारात्मक योगिान ि़ेता रह़ेगा। 
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