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Name of the Paper:- Nutrition Paper 

Code of the Paper:- Course Code : PES-239-CC Third Sem. & 

     Course Code : PES-249-CC Forth Sem. 

Preamble 

AES Tuljaram Chaturchand College, Baramati is an autonomous college which has 

privilege to form its own syllabus. It decided to change the syllabus in June 2023 as per the 

guidelines given by NEP 2020. The main aim is to make an education more holistic and 

interdisciplinary. This is mainly focus on outcome basis education for overall development of 

students. The main frame of the NEP is to give education to students to compete internationally. 

Department of Physical Education & Sports is having an importance in personality 

development and overall fitness of students. It inculcates leadership qualities and power of 

decision making among students. As per the saying, “Fittest can Survive” there is a need to 

transform students as fittest. Physical Education & Sports has a quality to make students fit not 

only physically but also psychologically.  

1. Aim of the Course 

The aim of the course is to make Nutrition as an integral part of educational system and 

Promote knowledge of nutrition among students / non-sportsmen. Students studying in the colleges 

should have the benefit of physical education as well as nutrition to improve their health during the 

course of college education. It is designed to ensure that on completion of this course, they would 

attain the minimum prescribed standard. 

2. Course Objectives 

The objective of the course is to enhance physical efficiency and maintain fitness of mind, and 

body through the knowledge of nutrition along with physical activities, which would help the 

student to be mentally alert and physically efficient to withstand the strain and fatigue of daily life. 

It would prepare them for the strenuous training which will help them to be fit to face the different 

barriers in life. The students will undergo this course for the first year of his/her under graduate 

course education. 

O-1: To introduce students about nutrition. 

O-2: To get knowledge of nutrition. 

O-3: To make students mentally fit. 

O-4: To enhance physical efficiency of the students. 

3. Course Outcomes 

CO-1: Students get knowledge about nutrition. 

CO-2: Students get developed a habit of physical fitness with good food habits.  
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CO-3: Students can live quality life.  

 

4. Topic wise distribution of hours (work load) 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Description of Topics 

 

Credit 1: 

• Project work on nutrition:  

A student will have to acquire knowledge of nutrition from given notes, different books and 

internet as well. The following points to be covered:  

• Introduction (background of food)    - परिचय (अन्नाची पार्श्वभमूी) 

• What is Diet?    - आहाि म्हणजे काय? 

• Types of Diet    - आहािाचे प्रकाि 

• What is nutrition?   - पोषण म्हणजे काय? 

• Definition of nutrition   - पोषणाची व्याख्या 

• What is balanced diet?  - संतलुित आहाि म्हणजे काय? 

• Benefits of balanced diet  - संतलुित आहािाच ेफायद े

• Conclusion     - लनष्कषव 

 

• Every student should learn by him/her for 13 hours.  

• Every student should prepare a chart on nutrition. 

 

 

 

SR.NO. 

Topics Hours 

1.   Project Work Nutrition 13 hours 

2. Assignment 

(Nutrition Chart) 
02 hours  

3. Written Test on Nutrition  25 hours 

4. Oral on nutrition 10 hours 

                                                                                  Total 
50 hours 
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Credit 2:  

• Written Test on nutrition: 

After acquiring the knowledge of nutrition students have to appear for the written 

test. 

6. Exam Structure and topic wise marks distribution  (100 marks / 2 credits) 

 

Sr.No Factors of Exam Mark Total 

Marks 

Credit 

1.   Project Work Nutrition 30 Marks 

50 

 

 

 

1 

2. Assignment 

(Nutrition Chart) 20 Marks 

3. Written Test on Nutrition  30 Marks 

50 1 4. Oral on nutrition   20 Marks 

 Total 100 2 

 
 

7. Credit Structure of the Course:- 

• Project and assignment submission in first term. (1 credit) 

• Written Test and oral in second term. (1 credit) 

8. Passing Criteria:- 

• Student shall have to get minimum 40% in each credit to pass the course. 

• Student who have failed/who have been absent for the entire course/who have not 

completed any task will have to complete the entire course during second year.  

• Student will not be considered eligible for third year without completing the 

Course. 

 

9. Exemption for Differently Able Students  

The student shall have to submit his/her medical certificate from a Civil Surgeon of 

respective District Civil Hospital along with the exemption form given by the HOD. 

Submit it in first term. 

• Important Note: Temporary illness will not give students exemption from the course. If he / 

she miss any assessment/task he / she will be given opportunity in the ensuing semester.  
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10. Exemption to sportsperson 

Any Student representing college / institute in the enlisted games of Association of 

Indian Universities / Indian Olympic Association / State Olympic Association shall be 

exempted from mandatory participation in selected game / sport for minimum 15 sessions 

of first credit of Course – 101 Physical Education and Sports. Sportsperson have to submit 

exemption form given by HOD. 

11. Syllabus: 

 

प्रस्तावना 

अन्न म्हणजे काय? 

आपल्या शरीराची वाढ होण्यासाठी व निगा राखण्यासाठी ज्या पदार्ाांचे चयापचय (Metabolism) आनि 

सात्मीकरि (Assimilation) होऊि ऊर्ाा प्राप्त होते त्या पदार्ाांिा अन्िपदार्ा अस ेम्हितात. 

 

अन्नाची दोन मूलभूत काये 

१) शरीराच्या योग्य वाढीसाठी नवनवध मलूद्रव्ये योग्य त्या स्वरूपात शरीराला परुनविे – शरीराला ही मलूद्रव्य ेकर्बोदके, 

प्रनर्िे, नस्िग्ध पदार्ा याांच्या स्वरूपात उपलब्ध होतात. 

२) शरीराला ऊर्ाा परुनविे – अन्ि पचि नियेद्वारे ग्लकुोर्सारखे पदार्ा तयार होतात. पेशींमध्ये ग्लकुोर्च ेऑनससडेशि 

होऊि ऊर्ाा मकु्त होते आनि ऍनडिॉसाइि ट्रायफॉस्पेटच्या (ATP) स्वरूपात ती साठनवली र्ाते. पेशींमध्ये चालिाऱ्या 

सवा कायाांसाठी एटीपीचे रेि ूऊर्ाा परुनवतात. 

  

आहार म्हणजे काय? 

आहार म्हिरे् शरीराला लागिारे आवश्यक अन्िपदार्ा. आहार म्हिरे् शरीराला आवश्यक असलेल्या पोषक 

तत्वाांचा एकनित सांच, आहारामळेु शरीराला ऊर्ाा नमळते व वाढ आनि नवकास होतो, रोगप्रनतकारक शक्ती वाढते, 

आनि शरीराचे काया सरुळीत चालते. 

 

आहाराचे घटक: 

आहारामध्ये खालील पोषक तत्वे असणे आवश्यक आहे: 

• कार्बोदके: कार्बोहायडे्रट ह ेशरीराचे मखु्य ऊर्ाा स्त्रोत आह.े कार्बोहायडे्रटमध्ये साखर, स्टाचा, आनि फायर्बर याांचा 

समावेश होतो. 

• प्रथिने: प्रनर्िे ह े शरीराच्या वाढ आनि नवकासासाठी आवश्यक आहेत. प्रनर्िेमध्ये एनमिो अॅनसड असतात र्े 

शरीराच्या पेशी आनि ऊतींच्या निनमातीसाठी आवश्यक असतात. 

• चरर्बी: चरर्बी शरीराला ऊर्ाा दतेे आनि शरीराला उर्बदार ठेवते. चरर्बीमध्ये र्ीविसत्त्वे आनि खनिर् दखेील 

असतात. 

• जीवनसत्त्वे: र्ीविसत्त्वे शरीराच्या वाढ, नवकास, आनि कायाासाठी आवश्यक असतात. र्ीविसत्त्वे दोि प्रकारची 

असतात: वसा नवद्राव्य र्ीविसत्त्वे आनि पाण्यात नवद्राव्य र्ीविसत्त्वे. 

• खथनजे: खनिरे् शरीराच्या वाढ, नवकास, आनि कायाासाठी आवश्यक असतात. खनिरे् दोि प्रकारची 

असतात: टे्रस खनिर् आनि प्रमखु खनिर्. 
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आहाराचे प्रकार: 

आहार नवनवध प्रकारचा अस ूशकतो. त्यापैकी काही मुख्य प्रकार खालीलप्रमािे आहते: 

• पौथिक आहार: पौनिक आहार म्हिरे् अशा प्रकारचा आहार ज्यामध्ये सवा आवश्यक पोषक तत्वे योग्य प्रमािात 

असतात. पौनिक आहारामुळे शरीर निरोगी राहते आनि रोगाांचा धोका कमी होतो. 

• अपूणण आहार: अपिूा आहार म्हिरे् अशा प्रकारचा आहार ज्यामध्ये काही आवश्यक पोषक तत्वे अपऱु्या  

प्रमािात असतात. अपिूा आहारामळेु शरीराला आवश्यक पोषक तत्वे नमळत िाहीत आनि त्यामळेु रोगाांचा 

धोका वाढतो. 

• अथतररक्त आहार: अनतररक्त आहार म्हिरे् अशा प्रकारचा आहार ज्यामध्ये पोषक तत्वाांचे प्रमाि र्ास्त 

असते. अनतररक्त आहारामळेु शरीरावर हानिकारक पररिाम होऊ शकतात. 

 

आहाराचे महत्त्व: 

आहाराचे शरीरासाठी खालीलप्रमािे महत्त्व आह.े  

आहारामुळे: 

• शरीराला ऊर्ाा नमळते. 

• वाढ आनि नवकास होतो. 

• रोगप्रनतकारक शक्ती वाढते. 

• शरीराचे काया सरुळीत चालते. 

आहारामळेु शरीर निरोगी राहते आनि रोगाांचा धोका कमी होतो. त्यामळेु निरोगी राहण्यासाठी सांतनुलत आनि पौनिक 

आहार घेिे आवश्यक आह.े 

 

संतुथलत आहार म्हणजे काय? 

ज्या आहारातिू आपल्याला उत्तम आरोग्य राखण्यासाठी उर्ाासमदृ्ध पदार्ा र्स े कर्बोदके, नस्िग्ध पदार्ा, शरीराच्या 

र्डिघडिीसाठी आवश्यक पदार्ा र्स ेप्रनर्िे, क्षार आनि र्ीविसत्वे शरीराला आवश्यक त्या प्रमािात नमळतात तो 

आहार म्हिरे् सांतनुलत आहार होये. 

 

संतुथलत आहाराचे अंदाजे पोषण मूल्य खालीलप्रमाणे असावे  

• कॅलरी : ३००० ग्रॅम 

• प्रनर्िे ९० ग्रॅम 

• कर्बोदके : ४५० ग्रॅम 

• नस्िग्ध पदार्ा: ९० ग्रॅम 

• कॅनल्शयम: १.४ ग्रॅम 

• फॉसफरस: २ ग्रॅम 

• लोह: ४७ नमली ग्रॅम 

• कॅरोटीि व ‘अ’ र्ीविसत्व: ८४०० IU 

• र्ायनमि: २.१ नमलीग्रॅम 

https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%86%E0%A4%B9%E0%A4%BE%E0%A4%B0_%E0%A4%94%E0%A4%B0_%E0%A4%86%E0%A4%B9%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE
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• रायर्बोफलेनव्हि: १.८ नमलीग्रॅम 

• निकोनटनिक ऍनसड: २.२ नमनलग्रॅम 

• क’ र्ीविसत्व: २४० नमनलग्रॅम 

• प्रनतनदि ५ ते ८ लीटर पािी 

 

 

व्यक्तींच्या ऊजेच्या गरजा खालीलप्रमाणे (कॅलरीज/ प्रथतथदन) 

• सांर् र्ीविपद्धती असिारे परुुष  = २३००, अनतश्रम करिारे = ३२०० कॅलरीर् प्रनतनदि 

• सांर् र्ीविपद्धती असिाऱ्या नस्त्रया = २०००, श्रमाची काम ेकरिाऱ्या = २५००, गर्ावती = २५००, स्तिदा = 

३००० कॅलरीर् प्रनतनदि 

• १२ मनहन्याांच्या र्बालकाांसाठी = शरीराच्या वर्िाच्या प्रत्येक नक. ग्रॅ. साठी १००, १ ते १० वषााच्या 

र्बालकाांसाठी =१००० ते २००० कॅलरीर् प्रनतनदि 

• ११ ते १८ वयोगटातील मुले = २००० ते २५०० कॅलरीर् प्रनतनदि 

• ११ ते १८ वयोगटातील मुली = १५०० ते २००० कॅलरीर् प्रनतनदि 

• सांतनुलत आहारामध्ये ५०-७० टसके कर्बोदके, २०-३० टसके प्रनर्िे तर १०-१५ टसके नस्िग्ध पदार्ा असावेत. 

 

पोषकद्रव्ये (Nutrients) 

सर्ीवाांच्या वाढीसाठी अत्यावश्यक असिारी आनि सर्ीवाांच्या चयापचय नियेत र्ाग घेिारे अन्िघटक 

म्हिरे् पोषकद्रव्ये होय. 

 

पोषक द्रव्यांचे मुख्यतः दोन गट पडतात:  

१) महापोषक द्रव्ये (Macro Nutrients): 

कर्बोदके, नस्िग्ध पदार्ा आनि प्रनर्िे याांची शरीरास मोठया प्रमािात आवश्यकता असल्यािे त्याांिा महापोषक 

द्रव्ये म्हितात. 

२) सूक्ष्मपोषक द्रव्ये (Micro Nutrients): 

खनिर् क्षार आिीत र्ीविसत्वे याांची शरीरास अल्प प्रमािात आवश्यकता असल्यािे त्याांिा सकू्ष्म पोषकद्रव्ये 

म्हितात. 

 

कर्बोदके (Carbohydrates): 

• कर्बोदके C,H, आनि O या मलूद्रव्याांची सांयगेु असिू त्याांच्या एका रेिमूधील H: O  ह ेप्रमाि िेहमी २:१ 

असत.े 

• कर्बोदके नह रै्वसिृीतील सवाानधक नवपलुतेि ेआढळिारी सांयगेु आहते. 

• विस्पतींच्या प्रकाश सांशे्लषिातिू त्याांची निनमाती होते. 

• दिैांनदि गरर्: शरीराच्या वर्िाच्या प्रत्येक नकलोसाठी १.५ ते ३ ग्रॅम 
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कर्बोदकांचे प्रकार: 

१) मोनोसॅकराईड (Monosaccharides): 

• ग्लकुोर् – फळे, मध, फॅ्रकटोर् – फळे, मध, डेसस्ट्रोर्, गॅलॅकटोर् इत्यादी . 

• मािवी शरीर कर्बोदके फक्त मोिोसॅकराईडच्या स्वरूपातच वापरू शकतात. म्हिरे्च, इतर कर्बोदकाांचे रूपाांतर 

मोिोसॅकराईडमध्ये झाल्यानशवाय त्याांच ेशरीरात शोषि होऊ शकत िाही. 

 

२) डायसॅकराईड (Disaccharides): 

• लॅकटोर् – दधुातील साखर 

• माल्टोर् – धान्यातील साखर 

• सिुोर् – उसातील साखर, गार्र, र्बीट इ. मधील साखर 

 

३) पॉथलसॅकराईड (Polysaccharides): 

• स्टाचा (धान्ये, फळे इत्यादींमध्ये आढळत)े सेल्यलुोर्, ग्लायकोर्ेि इत्यादी. उदा. र्बटाटा, मका. 

  

कर्बोदकांचे कायण – 

• शरीराला ऊर्ाा नमळवूि दिे ेहे कर्बोदकाांचे प्रमखु काया आह.े १ ग्रॅम कर्बोदकाांपासिू ४.१ कॅलरी ऊर्ाा नमळत.े 

म्हििू त्याांिा ‘शरीराचे इधंन‘ अस ेम्हितात. आहारातिू नमळिाऱ्या ऊर्ेपैकी समुारे ६५ ते ८० टसके ऊर्ाा 

कर्बोदकाांतिू नमळत.े 

• आपि खालेल्या कर्बोदकाांपैकी गरर्ेपेक्षा र्ास्तीच्या कर्बोदकाांचे रूपाांतर ‘ग्लायकोर्ि’ मध्य ेहोऊि ते यकृत 

पेशींमध्य ेसाठवल ेर्ाते नकां वा मेद-उतींमध्ये (Adipose Tissues) मेदाच्या स्वरूपात साठनवली र्ातात. 

• आहारातिू परेुशी कर्बोदके घेतल्यािे उतीमधील प्रनर्िे नटकूि राहतात. 

• कर्बोदकाांमळेु आहारातील नस्िग्ध पदार्ाांचे चयापचय िीट होण्यास मदत होते. 

• तांतमुय कर्बोदकाांचे (Fibrous Carbhydrates) महत्त्व – आहाराचां स्टाचा व शका राांर्बरोर्बरच पचिास अत्यांत 

र्नटल अशी तांतमुय कर्बोदकेही असतात. विस्पती हा त्याांचा एकमेव स्रोत असतो. त्याांपैकी काही नवद्राव्य 

असतात तर काही अनवद्राव्य. 

• नवद्राव्य तांतमुय पदार्ाांमुळे आतडयाांतिू रक्तात होिारे कोलेस्ट्रॉलचे अनर्शोषि रोखले र्ात,े तर अनवद्राव्य 

तांतमुय पदार्ाांमुळे मलोत्सर्ािास फायदा होतो. 

 

थस्नग्ध पदािण (Fats): 

याांिा मेद नकां वा चरर्बीयकु्त पदार्ा असेही म्हितात. मेद पदार्ा मेदाम्ले आनि नग्लसेरॉलसारख्या द्रव्याांपासिू तयार होतात. 

काही मेद स्टेरॉइडच्या स्वरूपात असतात. दिैांनदि गरर् शरीराच्या वर्िाच्या प्रत्येक नकलोसाठी ०.५ ते १ ग्रॅम 

 

काये : 

• ऊर्ाा परुवठा – नस्िग्ध पदार्ा ह े ऊर्ेचे अनतउत्तम स्रोत आहते. १ ग्रॅम नस्िग्ध पदार्ाांपासिू समुारे ९ कॅलरी 

एवढी ऊर्ाा नमळत.े आहारातील गरर्ेपेक्षा र्ास्तीच्या कर्बोदकाांपासिू मेद र्बिविू मेदपेशींमध्ये साठनवल ेर्ात.े 
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• िार्कू अवयवाांवर सांरक्षिात्मक आवरि नस्िग्ध पदार्ाांचे असत.े उदा. हृदय, आतडे 

• त्वेचेखाली साठवलेले मेद पदार्ा शरीराचे तापमाि नियांिि करण्यासाठी उपयोगी पडतात. तसेच ते शरीरावरील 

आघातही शोषिू घेतात. 

• इस्ट्रोर्ेि, प्रोर्ेस्टेरॉि , टेस्टोटेरोि याांसारखी र्ििेंनद्रयाांशी सांर्बांनधत सांप्रेरके (Sex Harmones)  नह मेद 

स्वरूपातच असतात. 

• मेदात नवद्राव्य असिाऱ्या अ, ड, ई, आनि के या र्ीविसत्त्वाांच्या अनर्शोषिामध्ये आहारातील मेद पदार्ाांचा 

उपयोग होतो. 

• स्रोत: माांस, अांडी, प्रानिर्न्य आनि विस्पतीर्न्य तेले 

र्ास्त प्रमािात नस्िग्ध पदार्ाांचे सेवि केल्यास स्र्लूपिा (obesity) निमााि होतो. शरीरात नस्िग्ध पदार्ा साठविू 

ठेवण्यार्बार्बत कमल मयाादा िाही. मेदपेशींमध्ये मेद साठूि राहतात. पोट, नितांर्ब, स्ति,  कां र्बर याांच्या त्वचेखाली 

मेदपेशींच्या र्बिलेल्या मेद उती (Adipose Tissue) असतात. मेद पेशींच्या आकारमािापैकी समुारे ८५ टसके र्ाग 

मेदाचा असतो. 

 

मेदाम्ले (Fatty Acids) 

नस्िग्ध पदार्ा ज्या मेदाम्लाांपासिू तयार होतात त्याांचे दोि प्रकार पडतात. 

असांतपृ्त (Unsaturated) आनि सांतपृ्त (Saturated) मेदाम्ल.े 

 

आवश्यक मेदाम्ले (Essential Fatty Acids) 

मािवी शरीराला र्ी मेदाम्ले निमााि करता येत िाही, त्यामळेु ती आहारातिूच प्राप्त करावी लागतात, अशा 

मेदाम्लाांिा आवश्यक मेदाम्ले असे म्हितात. आवश्यक मेदाम्लाांचे दोि गट आहते – ओमेगा -३ आनि ओमेगा -६ 

मेदाम्ले नलिोलेइक आम्लापासिू (Linolenic Acid )  र्बिलेली असतात. ओमेगा -६ मेदाम्ल े नलिोनलइक 

आम्लापासिू र्बिलेली असतात. ओमेगा -९ मेदाम्ल ेओलेइक आम्लापासिू र्बिलेली असतात. 

 

संतृप्त थस्नग्ध पदािाांचे अथतसेवन  

सांतपृ्त नस्िग्ध पदार्ाांचे (Saturated Fats) अनतसेवि केले असता धमिीकानठण्य, उच्चताि आनि पररहृदरोग 

अशा नवकृती घडूि येतात. 

 

धमनीकाथिण्यता (Arteriosclerosis) 

सांतपृ्त नस्िग्ध पदार्ाांच्या अनतसेविािे र्ीवद्रव्यातील कोलेस्ट्रॉलची पातळी वाढते आनि धमिीनर्नत्तकाांच्या 

उतींमध्ये कोलेस्टेरॉल आनि कोलेनस्टरील इस्टरचा र्र साचतो. त्यामळेु धमन्याांचे नस्र्नतस्र्ापकत्व (elasticity) कमी 

होऊि त्या अरुां द र्बितात. धमिीकानठण्यामळेु रक्तदार्ब वाढतो. तसेच मधमेुह, नलनपड वसृकता (Lipid Nephritis), 

अधोअवटूतता (Hypothyroidism) याांसारख्या नलनपडचे प्रमाि वाढण्याशी सांर्बांनधत नस्र्ती सदु्धा निमााि होतात. 

 

प्रथिने (Proteins) 

प्रनर्िे C, H, O आनि  N या अिूांपासिू र्बिलेली असिू ती अमायिो आम्लाांची र्बहुवाररके (Polymers) 

असतात. सर्ीव सिृीमध्ये वीसच निरनिराळी अमायिो आम्ले आहते. प्रत्येक सर्ीवाांमध्ये असलेल्या प्रनर्िाांचा सांच 
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वेगवेगळा असतो. माि सवाच सर्ीवाांची सवा प्रनर्ि े नह २० अमायिो अम्लाांपासिूच तयार झालेली आहते. प्रत्येक 

पेशीतील प्रत्येक प्रनर्ि ह ेपेशींच्या र्िकुीय प्रयोर्िािसुार अमायिो आम्ले एका नवनशि िमािे र्ोडूि तयार होतात. 

आपल्या शरीराच्या पेशींच्या र्डि- घडिीमध्ये प्रर्ीिेच सवाानधक उपयोगी पडतात. पेशीतील पाण्याचे वर्ि वगळता 

उरलेल्या वर्िापैकी निम्म ेवर्ि ह ेप्रनर्िाांचेच असत.े 

प्रथिनांची कामे 

आहारातील प्रथिनांची काये- 

१) शरीराची वाढ आथण थनगा राखणे 

प्रनर्िे हा िायट्रोर्ि नमळण्याचा एकमेव स्रोत आह.े शरीराची वाढ व मतृ पेशींएवर्ी िवीि पेशी निमााि 

होण्यासाठी िायट्रोर्िचे आवश्यकता असत.े माि िायट्रोर्ि शरीरात साठविू ठेवला र्ात िाही. म्हििू आहारात 

आवश्यक तेवढे प्रनर्िे दररोर् असावेत. 

शरीरातील पेशी व उती या प्रामखु्यािे प्रनर्िाांच्या र्बिलेल्या असतात. आहारातील प्रनर्िाांमधील अमायिो अम्ल े

नवघनटत झाल्यािांतर रक्तामाफा त सवा पेशींपयांत पोहोचनवली र्ातात. पेशी या अमायिो आम्लाांची पिुराचिा करूि 

आपली प्रनर्िे र्बिनवतात. 

 

२) ऊजाणस्रोत 

एक ग्रॅम प्रनर्िाांपासिू ६ कॅलरी ऊर्ाा प्राप्त होते. माि प्रनर्िाांचा वापर ऊर्ाा नमळनवण्यासाठी फारसा होत िाही. 

आपल्या एकूि आहारापैकी केवळ १० टसके ऊर्ाा प्रनर्िाांपासिू नमळत.े आहारात र्ास्त प्रनर्िे घेतल्यास ती 

कर्बोदकाांप्रमािे साठनवली र्ात िाहीत. र्ादा प्रनर्िाांचे नवअमायिीकरि केले र्ाऊि निमााि होिारी उत्पानदते मिूावाटे 

र्बाहरे टाकली र्ातात. 

• मािसू केवळ प्रनर्ियकु्त (Protein Rich) आहारावर र्ग ूशकतो, माि केवळ कर्बोदके नकां वा केवळ नस्िग्ध 

पदार्ाांच्या आहारावर र्ग ूशकत िाही. 

• दिैांनदि गरर् – प्रौढ व्यक्तींसाठी शरीराच्या वर्िाच्या प्रत्येक नकलोमाग े१ ग्रॅम तर मुलाांसाठी १.५ ते २ ग्रॅम 

• स्रोत: दधू, दगु्धर्न्य पदार्ा, मास ेव मटि (ज्यातिू नस्िग्ध पदार्ा काढूि टाकले आहते), दाली शेंगदाि ेइत्यादी. 

डाळी -मोड आलेल्या डाळींमध्ये पादिाचां सलुर् अशा प्रनर्िाांचे व र्ीविसत्त्वाांचे प्रमाि र्ास्त असत.े 

 

प्रथिनांच्या कमतरतेमुळे होणारे गंभीर पररणाम 

• सुकटी (Marasmus): र्बराच काळ परेुशी प्रनर्िे व आहार ि नमळण्यािे र्बालकाांिा हा रोग होतो. त्यामुळे 

शरीराची वाढ खुांटते व वर्ि कमी होते. तसेच स्िायूांचा व त्वचेखालील चरर्बीचा ऱ्हास होऊ शकतो. 

• सुजवटी / चंद्रमुखी (Kwashiorkar): हा रोग प्रनर्िाांच्या प्रमािात्मक व गुिात्मक या दोहोंच्या 

अर्ावामळेु होतो. 

• लक्षिे – सरू् (पायाच्या खालील र्ागात, काही वेळा चेहऱ्यावर नकां वा सवाांगावर), फुगलेले पोट, खुांटलेली 

वाढ, मांदावलेली र्कू, ऍनिनमया इत्यादी. 

• नस्िग्ध पदार्ाांचा सांचय झाल्यामळेु यकृताचा आकार वाढतो आनि त्यामळेु पोट फुगते. 

 

खथनज क्षार (Mineral Salts): 
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मािवी शरीरातील नवनवध कायाासाठी, शरीराची वाढ होण्यासाठी आनि उत्तम आरोग्य राखण्यासाठी काही 

असेंनद्रय मूलद्रव्याांच ेक्षार अर्वा सांयगेु याांची गरर् असत.े 

मािवी शरीरात समुारे २४ खनिर्े असतात. त्याांमध्ये कॅनल्शअम, फॉस्फोरस, लोह, सोनडयम, पोटॅनशयम, मॅग्िेनशअम, 

आयोडीि, र्स्त, सलोरीि, फ्लोररि आनि इतर काही मलूद्रव्याांचा समावेश होतो. 

वरील खनिर्ाांपैकी ज्या खनिर्ाांची आवश्यकता शरीरास फारच र्ोड्या प्रमािात असते त्याांिा लेश मलूद्रव्य े (Trace 

Elements) अस े म्हितात. र्ागनतक आरोग्य सांघटिेच्या (WHO) आहारातील लेश मलूद्रव्याांर्बार्बतच्या तज्ञ 

सनमतीिे प्रािीर्ीविास आवश्यक असलेली १४ लेश मलूद्रव्ये ओळखलेली आहेत. त्याांमध्ये मखु्यतः लोह, आयोडीि, 

फ्ल्यओुरीि, र्स्त, ताांरे्ब, कोर्बाल्ट, मॉलर्बीडेिम इत्यादींचा समावेश होतो. 

 

१) कॅथल्शयम (Calcium) 

काये: 

i)  हाडाांच्या आनि दाताांच्या नवकासासाठी अत्यांत महत्वाचे खनिर्, एकूि कॅनल्शअमपैकी ९० टसके कॅनल्शअम 

हाडाांमध्ये असिू त्यामळेुच हाडाांिा आवश्यक तो कठीिपिा येतो. 

ii) स्िायूांच ेआकुां चि-प्रसरि नियांनित करि.े 

iii) हृदय, स्िाय ूआनि चेतातांत ूयाांच्या कायाात मदत 

स्रोत – विस्पनतांर्ः नहरव्या पालेर्ाज्या, डाळी, शेंगाांश रागी, र्बदाम, अांर्ीर, मिकुा, तीळ इत्यादी, प्रानिर्ः दधू, मास,े 

कोळांर्बी इ. 

 

२) फॉसफरस (Phosporus) 

कायण: 

i) हाडे व दात याांच्या नवकासासाठी 

ii) िनुसलक आम्लाच्या घडिीतील एक महत्वाचे मलूद्रव्य, 

iii) ऊर्ाार्ारीत अस ेATP तयार होण्यासाठी 

 

स्रोत: विस्पनतांर् नहरव्या पालेर्ाज्या, शेंगा, कार्,ू र्बदाम, घेवडा, गार्र, अळांर्बी इ, प्रानिर्ः दधू, कोंर्बडी, मास,े अांडी 

इ. 

• कॅनल्शयम आनि फॉस्फरस याांच्या अर्ावाचा पररिाम – नह दोन्ही खनिरे् र्वळर्वळ सवाच अन्िपदार्ाांमध्ये 

असल्यािे त्याांचा अर्ाव सवनचतच आढळतो. त्याांच्या अनर्शोषिात (Absorption) दोष निमााि झाल्यासच त्याांचा 

अर्ाव निमााि होतो. 

• अर्ावामळेु लहाि मलुाांमध्ये मडुदसू (Rickets) आनि प्रौढाांमध्ये अस्र्ीमदृतूा (Osteomalacia) निमााि होते. 

 

३) सोथडअम, पोटॅथशअम , मॅग्नेथशअम  

कायण: नह द्रव्य े उत्तम प्रकारचे नवद्यतु अपघटिी (electrolyte) क्षार आहते आनि शरीर द्रव्याांचा परासरि दार्ब 

(Osmotic Pressure of Body Fluids) राखण्यासाठी ती महत्वाची र्नूमका र्बर्ावतात. 

 

स्रोत: साधारितः सवाच अन्िपरदार्ाांमध्ये नह द्रव्य ेअल्प प्रमािात असतातच. 
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सोथडअमचा अभाव – शरीरातील सोनडअम सलोराइडची पातळी कमी झाल्यास स्िायूांिा पेटके येतात. तसचे 

हायपोिॅटे्रनमया (Hyponetramia) हा रोग उद्भवतो. हायपोिॅटे्रनमआ म्हिरे् रक्तद्रवातील सोनडअमची पातळी कमी 

होिे होय. हा रोग होण्यामाग ेर्रपरू मिू र्बाहरे टाकले र्ािे, वसृकिाश, आम्लता वाढिे आनि एनडसन्स रोग या र्बार्बी 

कारिीर्तू ठरतात. 

मॅग्नेथशअमचा अभाव – मॅग्िेनशअमचा अर्ाव मखु्यतः नलव्हर नसरॉनसस (दीघाकालीि मद्यप्राशि), गरोदरपिातील 

टॉससेनमआ आनि प्रनर्ि कुपोषिामध्ये आढळूि येतो. मॅग्िेनशअमच्या अर्ावाची मुख्य लक्षि े म्हिरे् नचडनचड, 

धिवुाात, हायपरररफ्लेक्ष्मीआ (Hyperreflexia) आनि प्रसांगी हायपोररफ्लेनससया (Hyporeflexia). 

 

लेश मूलद्रव्ये  

४) लोह (Iron) 

आपल्या आहारातील लोह दोि स्वरूपाांत असत े– 

• हमेद्रव्य लोह (Heme Iron) 

• लोह 

प्रानिर् स्रोत (माांस, यकृत, सागरी पदार्ा, कोंर्बडी) हमेद्रव्य लोहाचा परुवठा करतात, तर विस्पतीर् स्रोत 

(शेंगा, धान्ये, घेवडा, मसरू, खर्रू, मिकुा इ.) लोहाचा परुवठा करतात. 

प्रौढ मािवी शरीरात ३-४ ग्रॅम लोह असत.े त्यापैकी ७५ टसके लोह रक्तात असत.े शरीरातील ९० टसके लोह पिुःपनु्हा 

वापरले र्ात.े 

 

काये – 

नहमोग्लोनर्बिची निनमाती. रक्तातील नहमोग्लोनर्बि नकां वा स्िायूांमांधील मायोग्लोनर्बिमधील लोह ऑनससर्िच्या वहिाचे 

काया करते. रोगप्रनतकारक यांििेच्या कायाात मदत करि.े 

 

लोहाचा अभाव –  

लोहाच्या अर्ावामुळे पाांडुरोग (ऍनिनमया) होतो. त्यामध्ये रक्तातील नहमोग्लोनर्बिचे कमतरतेमळेु उतींिा 

लोहाचा अपरुा परुवठा होतो. र्कवा, धाप लागिे, र्ोवळ येि,े त्वचेची पाांडुरता, घोट्याांिा सरू् इ. लक्षि े या 

रोगाची.आहते. नदवसातिू दोि वेळा फेरॉि सल्फेटच्या गोळ्या दऊेि लोह अर्ावाचा उपचार करता येतो.’गरोदरपिात 

लोहाची कमतरता निमााि होत असल्यािे दसुऱ्या व नतसऱ्या नतमाहीमध्ये तसेच स्तिदाांिा दररोर् ६० नम. ग्रॅ. लोह 

आनि ५०० नम. ग्रॅ. फॉनलक ऍनसडचा परुवठा करि ेआवश्यक असत.े गळुामध्ये लोह असत,े माि साखरेत िसत.े तसेच 

दधुात लोह िसत ेमाि र्बार्री व मसयाच्या असत,े म्हििू दधू र्ाकरी / दधू कॉिाफ्लेसस न्याहारी म्हििू घेतात. 

 

५) आयोडीन (Iodine) 

काये: 

र्ायरॉईड ग्रांर्ींिा र्ायरॉसझीि आनि ट्रायआयोडोर्ायरॊनिि याांसारखी हामोन्स र्बिनवण्यासाठी आयोडाईडच्या 

स्वरूपातील आयोडीिची गरर् असत.े र्ायरॉसझीि हामोि शरीराच्या वाढीसाठी, मेंद ू व मज्र्ासांस्र्ेच्या वाढीसाठी, 

कर्बोदकाांच्या चयापचयाच्या नियांििासाठी, तसेच नस्िग्धाांच्या र्लद नवघटिासाठी गरर्ेचे असत.े यावरूि आयोडीिचे 

महत्व स्पि होते. 

 

आयोडीनचा अभाव- आयोडीिच्या अर्ावामुळे र्बरेच दोष निमााि होतो 
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i) मतृर्बलक मलू 

ii) िेनटनिझम (Cretinism) र्ायरॉनससि हामोिच्या स्रवण्याचे प्रमाि कमी झाल्यास लहाि मलुाांिा िेनटनिज्म िावाचा 

रोग होतो. त्यामध्ये मलुगा कमी खातो , र्ास्त झोपतो, र्ीर् लाांर्ब होते इत्यादी दोष नदसिू येतात. 

iii)नमससोएनडमा (Mysoedema) – र्ायरॉनससिचे प्रमाि प्रौढ व्यक्तींमध्ये कमी झाल्यास myxoedema िावाचा रोग 

होतो. अशा व्यक्तीस र्ांडी सहि होत िाही व तो शारीररक व मािनसकदृि्या दरु्बाल र्बितो. 

iv)गलगांड (Goitre)- आयोडीिच्या अर्ावामळेु र्ायरॉईड ग्रांर्ींचा आकार खपू वाढतो, मि सरु्ते व डोळे र्बाहरे 

आल्यासारखे नदसतात. त्यास गलगांड असे म्हितात. 

 

आयोडीनच्या अभावाचा प्रथतर्बंध  

i) नमठाचे आयोडीिीकरि – सोनडयम नकां वा पोटॅनशअम आयोडेट याांच्या र्ोडयाशा प्रमािािे समदृ्ध केलेल्या नमठाचा 

वापर. 

ii) नमठाचे आयोडीिीकरि शसय िसलेल्या र्ागात आयोडीियकु्त तेलाचे इांरे्सशि अांतःस्िायतू नदले र्ात.े 

 

६) फ्लल्युओरीन (Fluorine) 

फ्ल्यओुरीि निसगाात मकु्त नस्र्तीत कधीही आढळत िाही. 

शरीरातील सुमारे ९६ टसके फ्ल्यओुराइड हाडे आनि दाताांमध्ये आढळत.े 

फ्ल्यओुरीि नपण्याच्या पाण्यातिू तसेच समदु्रातील मास,े चीर् नकां वा चहा याांसारख्या अन्िपदार्ाांद्वारे शरीरात घेतल े

र्ात.े माि त्याचा अर्ाव निमााि झाल्यास दांतक्षय (Dental Caries) होतो. नपण्याच्या पाण्यात फ्ल्यओुरीिचे प्रमाि 

कमी असल्यास सावार्निक पािी परुवठ्याच ेफ्ल्यओुरीडीकरि केले र्ात.े 

 

फ्लल्युओरीनचे अथतसेवन : 

हाडाांच्या आनि दाताांच्या एिॅमल तयार होण्यासाठी फ्ल्यओुरीिची आवश्यकता असली तरी त्याच्या 

अनतसेविािे पढुील दोष होतात. 

i) दांत फ्लरुॉनसस (Dental Fluorosis)- याचा पररिाम लहाि मलुाांच्या दातावर होतो. या नस्र्तीमध्ये दाताांची 

सरुुवातीची चमक िाहीशी होऊि इिॅमलवर खडूसारखे पाांढरट डाग पडतात. ह ेडाग वरच्या र्र्बडयाच्या पटाशीच्या 

दाताांवर ठळकपि ेनदसतात. 

ii) कां काली फ्लरुॉनसस (Skeletal Fluorosis)- ही अवस्र्ा प्रौढ व्यक्तींमध्ये आढळत असिू त्यात प्रौढाांची हाडे आनि 

कास्र्ीरज्र् ूयाांवर पररिाम होतो. त्यामुळे पाठ व साांध्याांची दृढता व वेदिा होतात, तसेच मािेच्या हालचालीवर मयाादा 

येतात. 

 

७) इतर लेश मूलद्रव्यांचा अभाव – 

i) र्स्ताच्या (Zinc) अर्ावािे नकशोरावस्र्ेत वाढ खुांटते व मलू नशश ु अवस्र्ेतच राहते यास Infantilism अस े

म्हितात. 

ii) ताांब्याच्या (Copper) अर्ावामुळे न्यटू्रोपेनिया (Nutropania) होतो, त्यामध्ये रक्तातील न्यटु्रोनफल पेशींची सांख्या 

घटते. 

iii) मॉनलब्डेिमच्या अर्ावामुळे तोंडाचा व ग्रासिनलकेचा कॅन्सर होतो. 
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जीवनसत्वे (Vitamins): 

र्ीविसत्व े नह शरीराच्या योग्य वाढीसाठी, नवकसिासाठी आनि निगेसाठी अल्प प्रमािात लागिारी पि 

आवश्यक अशी सेंनद्रय द्रव्य े असतात. र्ीविसत्त्व े सकू्ष्म पोषक द्रव्य े असतात. त्यामुळे शरीराला त्याांची गरर् अल्प 

प्रमािातच असत.े 

 

काये :  

१) शरीरातील रासायनिक निया व्यवनस्र्त होण्यासाठी नवकराांर्बरोर्बरच र्ीविसत्वे उत्प्रेरक म्हििू काया करतात. 

२) पचलेल्या अन्िाचे व्यवनस्र्त शोषि होण्यासाठी. म्हििू आहारातील कर्बोदके, प्रनर्िे, मेद याांचा वापर होि े ह े

र्ीविसत्त्वाांच्या परुवठयावरच अवलांर्बिू असत.े 

विस्पती सवा प्रकारची र्ीविसत्वे तयार करू शकतात. माि, प्रािी सवा प्रकारची र्ीविसत्व ेतयार करू शकत िसल्यािे 

त्याांिा ती र्बाहरेूिच अन्िाद्वारे घ्यावी लागतात. मािवी शरीर तर डी र्ीविसत्व वगळता इतर कोितेही र्ीविसत्व तयार 

करू शकत िाही. 

 

प्राण्यांना आवश्यक असलेली जीवनसत्वे पुढीलप्रमाणे –  

ए, र्बी कॉम््लेसस, सी, डी, ई आनि के. 

वरील र्ीविसत्वाांपैकी ‘र्बी’ कॉम््लेसस आनि ‘सी’ ही पाण्यात नवरघळिारी (Water Soluble) र्ीविसत्वे आहेत. 

त्यामुळे ही र्ीविसत्व ेशरीरात साठविू ठेवली र्ात िाहीत. त्याांचे प्रमािापेक्षा सेवि र्ास्त झाले तरी ती हानिकारक 

िसतात, कारि लघवीद्वारे ती र्बाहरे टाकली र्ातात. 

‘ए’, ‘डी’, ‘ई’  आनि ‘के’ र्ीविसत्वे आहते. अन्िातील मेदयकु्त पदार्ाांमधिू ही आपल्याला नमळतात. शरीराच्या 

मेदमध्ये ती साठनवली र्ात असल्यािे, ती आपल्याला रोर् घेण्याची गरर् िसत.े त्यामुळे त्याांचे सेवि प्रमािापेक्षा र्ास्त 

झाल्यास ती नवषारी व हानिकारक ठरतात (नवशेषतः र्ीविसत्व ‘ए’ आनि ‘डी’) 

 

जीवनसत्व अ  

रासायनिक िाव : रेनटिॉल (Retinol) 

प्रनतनदि गरर् : १ नम.ग्रॅ. 

‘अ’ र्ीविसत्वाचे दोि प्रकार पडतात – फळे व र्ाज्या अशा विस्पनतर् स्रोताांतिू पवूाद्रव्य (Precursor) र्ीविसत्व 

‘अ’ नमळत े, तर प्रानिर् स्रोताांतिू तयार (Pre-formed) र्ीविसत्व ‘अ’ नमळत.े 

 

मुख्य कायण : 

१. शरीराची वदृ्धी – पेशी नवर्ार्ि आनि पेशी नवरे्द या नियाांमध्ये महत्वाचा सहर्ाग 

२. रािीच्या दृिीसाठी आवश्यक. दृिीपटलामधील दांडपेशी आनि शांकु पेशींमधील प्रकाशसांवेदिशील अशा रोडॉपसीि 

(Phodopsin) या रांगद्रव्याची निनमाती अ र्ीविसत्वापासिू होते. 

३. त्वचा, शे्लष्मल आवरि, दात व हाडे, मेंद,ू दृिी इ. च्या निनमाती व आरोग्यासाठी आवश्यक. 

४. डोके, श्वसिमागा, मिूमागा, आतडी याांच्या अांतःत्वचेचे आरोग्य राखण्यासाठी उपयकु्त. 

५. लनसकापेशी नवरे्दिामधील कायाामळेु ह े र्ीविसत्व शरीराच्या रोगप्रनतकारक व्यवस्र्ेचे (Immune System) 

नियांिि करते. 
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मुख्य स्रोत : यकृत, माशाांच्या यकृताचे तेल, दधू, दही, अांडी, गार्र, पालक, मेर्ी, टोमॅटो इ. आांब्याांच्या हांगामात 

दररोर् एक आांर्बा खाल्ल्यास वषार्र परेुल एवढे अ र्ीविसत्व शरीरात साच ूशकत.े 

 

अभावाचा पररणाम: 

१. रात आांधळेपिा (Night Blindness Or Nyctalopia) – मांद प्रकाशात दृिी कमी होते. ज्यावेळी यकृतातील 

अन्िसाठा र्वळर्वळ सांपलेला असतो त्यावेळी राताांधळेपिा आढळतो. 

२. डोळ्याची शषु्कता / नझरोपर्ेलनमया 

 

जीवनसत्व ‘र्बी’ कॉम्पलेक्स  

र्ीविसत्व ‘र्बी’ कॉम््लेसस हा ८ र्ीविसत्वाांचा गट आह.े या गटातील र्ीविसत्वाांचा कर्बोदके, प्रनर्िे आनि मेद या 

सवाांच्याच चयापचयामध्ये सहर्ाग असतो. ही र्बहुतेक र्ीविसत्वे चयापचयातील नवनवध नवकराांर्बरोर्बर (enzymes) 

सह- नवकरे म्हििू काम करतात. या गटातील र्ीविसत्वे पढुीलप्रमािे आहेत. 

 

१) जीवनसत्व र्बी १ 

रासायथनक नाव : र्ायनमि (Thiamine) 

प्रथतथदन गरज : परुुष – २.१ नम. ग्रॅ., स्त्री – १.० नम. ग्रॅ. 

मुख्य कायण : 

१. शरीराची वदृ्धी 

२. कार्बोहायडे्रटच्या चयापचयामध्ये उत्प्रेरक म्हििू काया करिे. या प्रनियेदरम्याि पायरुनवक ऍनसडचे योग्य शोषि 

होऊि कार्बोहायडे्रट्समधिू र्ास्त ऊर्ाा मकु्त करण्यास मदत ह ेर्ीविसत्व करते. 

अर्ावाचा पररिाम: 

१. र्बेरीर्बेरी िावाचा रोग – हा एक मज्र्ातांतूांचा दोष असूि त्यामध्ये पॅरानलनसस, डळमळीत चालि ेयासारख ेदोष निमााि 

होतात. 

२. र्बी १ च्या अर्ावामुळे अपचि होि,े तसेच तीव्र अर्ावामळेु ह्रदय मोठे होि,े हृदयाचे काया र्ाांर्बिे याांसारखे रोग 

निमााि होतात. 

३. धान्यातील र्बी १ चा िॅश त्याांच्या पॉनलनशांगमुळे होतो. त्यामळेुच कमीत नशर्वलेला आनि ि सडलेला ताांदळू 

वापरल्यािे हा आर्ार दरू करता येतो. 

अनधसयाचे पररिाम : र्ीविसत्व र्बी कॉम््लेससमधील सवा र्ीविसत्व े पाण्यात नवरघळिारी असल्यािे त्याांच्या 

अनधसयाचा वाईट पररिाम होत िाही. ते मिूावाटे र्बाहरे टाकले र्ातात.’ 

मखु्य स्रोत : ते र्वळर्वळ सवा विस्पती व प्रािी स्रोताांमध्ये सापडत.े माांस, दधू, सोयार्बीि, मोड आलेली धान्ये, अांडी, 

यीस्ट इ.  त्याचे स्रोत आहते. 

 

२) जीवनसत्व र्बी २ 

रासायथनक नाव: रायर्बोफ्लेवीि (Riboflavin) 

प्रथतथदन गरज : १.८ मी. ग्रॅ. 

मुख्य कायण : शरीराची वदृ्धी, सशक्त र्बरु्बळुाांसाठी आवश्यक, त्वचा, र्ीर् व ओठाांच्या आरोग्यासाठी आवश्यक 

अभावाचा पररणाम : वाढ खुांटिे . नर्रे्वर चटे्ट, ओठ लाल होि ेव फुटिे , अकाली वधृ्दत्व , प्रकाश सहि ि होि,े 

र्बरु्बळेु अपारदशाक होतात. 
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मुख्य स्रोत : माांस, सोयार्बीि, दधू, नहरव्या पालेर्ाज्या 

 

३) जीवनसत्व र्बी ३ /(Vitamin Niacin) 

रासायथनक नाव : निकोटीिेमाई ांड (Nicotinamide) 

प्रथतथदन गरज: २० मी. ग्रॅ. 

मुख्य कायण : शरीराची वदृ्धी, कार्बोहायडे्रट्सचे चयापचय, कोलेस्टेरॉलचे प्रमाि नियांनित ठेविे 

अभावाचा पररणाम : 

१. पेलाग्रा िावाचा रोग – या रोगामध्ये डमााटायनटस, डायररया आनि नडमेनन्शया या रोगाांची लक्षिे आढळूि येतात. 

मद्यपािामुळे िायनसिचा अर्ाव निमााि होतो. 

मखु्य स्रोत : माांस, शेंगदाण्याचे दही, र्बटाटे, टोमॅटो 

 

४) जीवनसत्व र्बी ५ 

रासायथनक नाव : पँटोनर्निक ऍनसड (Pentothenic Acid) 

मुख्य कायण : नवकाराांच े काया योग्य होण्यासाठी आवश्यक असलेल्या कोएन्झाईम्सच्या निनमातीसाठी आवश्यक, 

कर्बोदके, नस्िग्ध पदार्ा, प्रोटीिमधिू चयापचया द्वारे ऊर्ाा मकु्त करण्याच्या प्रनियेत मदत करि े

अर्ाव सहसा होत िाही. 

मुख्य स्रोत : माांस, हृदय, यीस्ट, दधू, अांडी इ. 

 

५) जीवनसत्व र्बी ६ 

रासायथनक नाव : पायरीडॉससीि (Pyridoxine) 

प्रथतथदन गरज : २ मी. ग्रॅ, 

मुख्य कायण : अमायिो आम्लाांचे चयापचय, रक्त तयार होण्याच्या प्रनियेसाठी आवश्यक 

अभावाचा पररणाम : त्वचा रोग, शरीराचे वर्ि कमी होिे 

मुख्य स्रोत : माांस, यकृत, धान्य 

 

६) जीवनसत्व र्बी ७ 

रासायथनक नाव : र्बायोनटि (Biotin) 

मुख्य कायण : कार्बोहायडे्रड्सचे चयापचय , त्वचा व केसाांच ेसांरक्षि 

अभावाचा पररणाम : पॅरानलनसस, अांगदखुी, केस गळिे 

मुख्य स्रोत : माांस, अांडी, दधू, गरदार फळे 

 

७) जीवनसत्व र्बी ९ 

रासायथनक नाव : फॉनलक ऍनसड (Folic Acid) 

प्रथतथदन गरज : २०० मायिोग्रॅम 

मुख्य कायण : लाल रक्तपेशी तयार होण्यासाठी आवश्यक 

अभावाचा पररणाम: मॅिोसायनटक ऍनिनमया – यामध्ये लाल रक्तपेशींच्या आकारात वाढ होते. 

मुख्य स्रोत : नहरव्या र्ाज्या, यीस्ट, अांडी, शेंगदाि,े चॉकलेट 
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८) जीवनसत्व र्बी १२ 

रासायथनक नाव: सायिोकोर्बॅलॅमीि 

प्रथतथदन गरज : ३ मायिो ग्रॅम या र्ीविसत्वामध्ये  कोर्बाल्ट असत.े 

मुख्य कायण : लालरक्तपेशी तयार होण्यासाठी आवश्यक , न्यनूसलक आम्लाचे सांशे्लषि, िायट्रोर्िचे चयापचय 

अभावाचा पररणाम : मॅिोब्लानस्टक ऍनिनमया 

मुख्य स्रोत: माांस, यकृत, दगु्ध पदार्ा, यीस्ट, अांडी 

 

जीवनसत्व ‘क’ 

रासायथनक नाव : ऍस्कॉनर्बाक ऍनसड (Ascorbic Acid)  

‘क’ र्ीविसत्व ह ेअनतशय र्लद्राव्य असिू ते सवाांमध्ये र्ास्त अस्र्ायी आह.े 

प्रथतथदन गरज : २४० मी. ग्रॅ. 

मुख्य कायण : 

चटकि रक्त गोठण्यासाठी आवश्यक, र्खमा लवकर र्रण्यासाठी आवश्यक, विस्पतीर्न्य स्रोताांपासिू लोहाचे शोषि 

पटकि होण्यासाठी आवश्यक, 

अभावाचा पररणाम : स्कव्ही िावाचा रोग, नकडिी स्टोि, र्बी १२ र्ीविसत्वाचा िाश , हाडाांमधिू कॅनल्शयमचा िाश, 

तीव्र स्िायदुखुी 

अथधक्याचे पररणाम : क र्ीविसत्व पाण्यात नवरघळिारे असल्यािे त्याच्या अनधसयाचा वाईट पररिाम होत िाही. ते 

मिूावाटे र्बाहरे टाकले र्ातात. 

मुख्य स्रोत: नलांर्बवूगीय फळे 

 

जीवात्स्तत्व ड  

रासायथनक नाव : कॅनल्सफेरॉल 

प्रथतथदन गरज : ३ मायिोग्रॅम 

मुख्य कायण : शरीराची वदृ्धी , शरीरातील कॅनल्शयम व फॉस्फरसचे योग्य प्रमाि राखण्यासाठी ह ेर्ीविसत्व अत्यांत 

महत्वाचे आह.े 

मुख्य स्रोत: पालेर्ाज्या, सकाळच्या कोवळ्या उन्हात, यकृत, दधू व दगु्धर्न्य पदार्ा, अांडी 

अभावाचा पररणाम: 

१ लहाि मलुाांमध्ये – मडुदसू (Rickets) 

२. मोठ्या व्यक्तींमध्ये – अस्र्ीमदृतूा (Osteomalacia) ज्यामध्ये हाडे नठसळू होऊि दात कमर्ोर होतात. 

 

जीवनसत्व ‘इ’ 

रासायथनक नाव : टोकोफेरॉल 

र्ीविसत्व ‘इ’ हा टोकोफेरॉल ह ेनियाद्रव्य असिाऱ्या अिेक र्ीविसत्वाांचा एक गट आह.े 

प्रथतथदन गरज : २० मी. ग्रॅम मखु्य काया अँटीऑससीडेंट म्हििू काया करते, डी. एि. ए मधील दरुुस्ती 

अभावाचा पररणाम : वाांझपिा 

मुख्य स्रोत : सवा विस्पती तेल,े र्ीविसत्व ‘के’ 

रासायथनक नाव : फायलोनसकिोि 

प्रथतथदन गरज : १०० मायिोग्रॅम 
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मुख्य कायण : 

रक्त गोठण्याच्या प्रनियेत मदत करि.े ग्लकुोर्च े ग्लायकोर्िमध्ये रूपाांतरकारण्यामध्येही र्ीविसत्व ‘के’ 

साहाय्य करते. हाडाांच्या नवकासामध्येही र्ीविसत्व ‘के’ चा सहर्ाग असतो. 

अभावाचा पररणाम : 

मािव आनि इतर नवकनसत सर्ीवाांच्या आतडयामधील सकू्ष्मर्ीव की र्ीविसत्वाची निनमाती करीत असल्यािे 

त्याचा सहसा अर्ाव निमााि होत  िाही. माि अर्ाव निमााि झाल्यासच प्रोर्ोनर्बिची निनमाती कमी होते व रक्तस्त्राव 

र्ाांर्बण्यास नवलांर्ब होतो. 

मुख्य स्रोत : नहरव्या पालेर्ाज्या, दधू, अांड्याचा र्बलक, यकृत, कडधान्ये, मास,े मोठया आतडयातील नर्वािूांमाफा तही 

के र्ीविसत्व तयार केले र्ाते. 

 

समतोल आहाराचे महत्त्व 

ऊजाण प्रदान करते:  

सांतनुलत आहार आपल्या शरीराला योग्यररत्या काया करण्यासाठी आवश्यक ऊर्ाा प्रदाि करतो. कार्बोहायडे्रट्स 

ह ेआपल्या शरीरासाठी ऊर्ेचे प्रार्नमक स्त्रोत आहते आनि कार्बोहायडे्रट्सच्या कमतरतेमुळे र्कवा आनि अशक्तपिा 

येऊ शकतो. 

 

थनरोगी वजन राखण्यास मदत करते:  

सांतनुलत आहार शरीराला आवश्यक असलेल्या कॅलरीर्ची योग्य मािा प्रदाि करूि निरोगी वर्ि राखण्यास 

मदत करू शकतो. समतोल आहार म्हिरे् तर र्ास्त प्रमािात खाि े नकां वा र्ास्त प्रमािात अस्वास््यकर अन्ि 

खाल्ल्यािे वर्ि वाढू शकते आनि नवनवध आरोग्य समस्या उद्भव ूशकतात. 

 

रोगप्रथतकारक शक्ती वाढवते:  

सांतनुलत आहार सांिमि आनि रोगाांशी लढण्यासाठी आवश्यक र्ीविसत्त्व े आनि खनिर् े प्रदाि करूि 

रोगप्रनतकारक शक्ती वाढनवण्यात मदत करू शकतो. 

मानथसक आरोग्य सुधारते:  

सांतनुलत आहारामळेु मेंदचू्या कायाास समर्ाि दिेारी आवश्यक पोषक तत्त्व े दऊेि मािनसक आरोग्य दखेील 

सधुारू शकत.े फळे आनि र्ार्ीपाला याांसारख्या आरोग्यदायी पदार्ाांचे सेवि केल्यािे तिाव कमी होतो आनि मूड 

सधुारला र्ातो. 

 

जुनाट आजारांचा धोका कमी होतो:  

सांतनुलत आहारामळेु हृदयनवकार, मधमेुह आनि कका रोग याांसारख्या र्िुाट आर्ाराांचा धोकाही कमी होतो. 

फळे, र्ाज्या आनि सांपूिा धान्ये असलेल्या आहाराचे सेवि केल्यािे या रोगाांचा नवकास रोखता येतो. 

 

स्िूलपणा (Obesity) 

स्र्लूपिा नह अवस्र्ा मेदपेशींचा आकार वाढल्यािे नकां वा त्याांचा सांख्या वाढल्यािे नकां वा दोहोंमळेु होते 

स्र्लूपिा दहे वस्तमुाि निदशेाांकाच्या (Body Mass Index: BMI) साहाय्यािे दशानवला र्ातो. 

दहे वस्तमुाि निदशेाांक = वर्ि (नक. ग्रॅ.)/ उांची 2 (मी.) परुुषाांमध्ये दहे वस्तमुाि निदेशाांक ३० व त्यापेक्षा र्ास्त 

असल्यास, आनि नस्त्रयाांमध्ये २८.६ व पेक्षा र्ास्त असल्यास स्र्लूपिा आह े अस े म्हटले र्ात.े स्र्लूपिाच्या 
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नस्र्तीमध्ये शरीरातील पाण्याचे प्रमाि वाढत िसत.े एखाद्या व्यक्तीचे ‘योग्य वर्ि’ ठरनवण्यासाठी ब्रोका निदशेाांक 

वापरतात. ब्रोका निदशेाांक = उांची (से. मी.) -१०० 

उदा. एखाद्या व्यक्तीची उांची १६० से. मी. असेल तर त्याांचे योग्य वर्ि ७० नक. ग्र.ॅ असेल. 

 

स्िूलपणा आथण पोषक आहार 

स्र्लूपिा या अवस्र्ेत शरीरातील वसा ऊतकामधे अनतरीक्त चरर्बी सवासाधारितः साठत र्ात े त्यामुळां आवश्यक 

वर्िापेक्षा 20 टसके अनधक वर्ि वाढते.  स्र्लूपिाचे आरोग्यावर अिेक नवपरीत पररिाम होतात आनि त्यामुळां 

अकाली मतृ्यसुधु्दा ओढव ूशकतो. स्र्लूपिा रक्तातील उच्च कोलेस्टेरॉल, हृदयरोग, मधमेुह, नपत्ताशयातील खडे आनि 

ठरानवक प्रकारचे कका रोग याांिा कारिीर्तू ठरतो. 

 

कारणे 

• अनतप्रमािात खािे आनि कमी शारीररक श्रम दोघेही नमळूि स्र्लूपिा निमााि करतात. 

• ऊरे्चां ग्रहि आनि ऊर्ेचा खचा याांच्यात तीव्र असमतोल झाल्यािां स्र्लूपिा आनि लठ्ठपिा उद्भवतो. 

• आहारातिू अतीप्रमािात चरर्बी घेण्यामुळांही स्र्लूपिा येतो. 

• गुांतागुांतीची वतािकू आनि मािशास्त्रीय कारिाांमुळां दखेील अनत अन्िसेवि आनि पररिामी लठ्ठपिा होतो. 

ऊर्ेच्या वापरातील चयापाचनयक चकुा मेद साठण्यास उत्तेर्ि दऊे शकतात.  र्बालपि आनि पौगांडावस्र्ेतील 

स्र्लूपिा याांच्यामुळां प्रौढावस्र्ेत स्र्लूपिा येऊ शकतो.  मनहलाांमधे, गर्ाधारिेच्या वेळेस आनि रर्ोनिवृत््तीिांतर 

स्र्लूपिा येतो. 

 

समतोल आहाराचे फायदे: 

• प्रनर्िे आनि खनिरे् मळू प्रनतकारक्षमता मर्र्बतू होिायस मदत. 

• मेंद ूआरोग्य आिी स्मरिशक्ती वाढण्यास मदत होते. 

• आपलां वर्ि योग्य राखण्यासाठी मदत. 

• सांपिूा नदवसर्र शाांत, आिांदी मि व ऊर्ाावि राहण्यास मदत. 

• रक्तदार्ब कमी करते, 

• कोलेस्ट्रॉल िास कमी होतो. 

• त्वच निरोगी  होते। 

• मायग्रेिचे निराकरि, 

• मडू नस्र्र. 

• स्वयां-रोगप्रनतकार रोगवाढते. 

• स्िॅनकां गची आवश्यकता कमी होते. 

• मर्र्बतू साांधे होतात 

• गळुगुळीत त्वचा 

• प्रर्िि क्षमता वाढते 

• कमी सांिमि 

• हृदयनवकाराचा झटका आनि स्ट्रोकच्या र्ोखमी कमी होतात 

• स्मनृतभ्रांश होण्याचे प्रमाि कमी होते 
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वजन कसे कमी करावे ? 

• तळलेल ेअन्ि कमी खाव.े 

• फळे आनि र्ाज्या अनधक प्रमािात खाव्यात. 

• सांपिूा धान्य, हरर्रे आनि मोडवलेलां धान्यां याांसारखे तांतुमय अन्ि पदार्ा अनधक प्रमािात खावेत. 

• शरीराचां वर्ि सामान्य पातळीत राखण्यासाठी नियनमतपिे व्यायाम करावा. 

• शरीराचां वर्ि हळू आनि नस्र्रपिे कमी करि ेनहतकारक. 

• अती प्रमािात उपवास करण्यािां आरोग्य धोसयात य़ेऊ शकतां.  आपल्या शारीररक कायाांचा समतोल 

राखण्यासाठी आवश्यक नवनवध प्रकारचे अन्ि पदार्ा खावेत. 

• अन्ि र्ोडे-र्ोडे आनि नियनमत अांतरािे खाव.े 

• साखर, चरर्बीयकु्त पदार्ा आनि मद्याचे प्रमाि कमी करावे. 

• कमी नस्िग्धता असलेले दधू घ्यावे. 

• वर्ि कमी करिारा आहार हा प्रनर्िाांिी समधृ्द आनि कर्बोदकां  तसांच चरर्बी कमी असलेला असावा. 
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