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Name of the Paper:- Nutrition Paper 

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

     Course Code : PES-289-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)    -       (        
           ) 

• What is Diet?    -                ? 
• Types of Diet    -                
• What is nutrition?   -                ? 
• Definition of nutrition   -                  
• What is balanced diet?  -                     

   ? 
• Benefits of balanced diet  -                 

      
• Conclusion     -          

 
• 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 ननगा राखण्यासाठी ज्या पदाथाांचे 

चयापचय (Metabolism) आनण सात्मीकरण (Assimilation) होऊन ऊजाा प्राप्त 

होते त्या पदाथाांना अन्नपदाथा असे म्हणतात. 

 

अन्नाची दोन मूलभतू काय े

१) शरीराच्या योग्य वाढीसाठी नवनवध मूलद्रव्ये योग्य त्या स्वरूपात शरीराला 

पुरनवणे – शरीराला ही मूलद्रव्ये कबोदके, प्रनथने, निग्ध पदाथा याांच्या स्वरूपात 

उपलब्ध होतात. 

२) शरीराला ऊजाा पुरनवणे – अन्न पचन क्रियेद्वारे ग्लुकोजसारखे पदाथा तयार 

होतात. पेशींमध्ये ग्लुकोजचे ऑनससडेशन होऊन ऊजाा मुक्त होते आनण ऍनडनॉसाइन 

ट्रायफॉस्पेटच्या (ATP) स्वरूपात ती साठनवली जाते. पेशींमध्ये चालणाऱ्या सवा 

कायाांसाठी एटीपीचे रेण ूऊजाा पुरनवतात. 

  

आहार म्हणजे काय? 

आहार म्हणजे शरीराला लागणारे आवश्यक अन्नपदाथा. आहार म्हणजे 

शरीराला आवश्यक असलेल्या पोषक तत्वाांचा एकनित सांच,  शरीराला आहारामुहे

नमहते ऊजाा व वाढ आनण नवकास होतो, रोगप्रनतकारक शक्ती वाढते, आनण शरीराचे 

काया सुरहीत चालते. 
 

आहाराचे घटक: 

आहारामध्ये खालील पोषक तत्वे असणे आवश्यक आहे: 
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 काबोदके: काबोहायड्रेट ह े शरीराचे मुख्य ऊजाा स्त्रोत आहे. काबोहायड्रेटमध्ये 

साखर, स्टाचा, आनण फायबर याांचा समावेश होतो. 

 प्रनथने: प्रनथने ह ेशरीराच्या वाढ आनण नवकासासाठी आवश्यक आहते. प्रनथनेमध्ये 

एनमनो अॅनसड असतात जे शरीराच्या पेशी आनण ऊतींच्या ननर्ममतीसाठी आवश्यक 

असतात. 

 चरबी: चरबी शरीराला ऊजाा दतेे आनण शरीराला उबदार ठेवते. चरबीमध्ये 

जीवनसत्त्वे आनण खननज दखेील असतात. 

 जीवनसत्त्वे: जीवनसत्त्वे शरीराच्या वाढ, नवकास, आनण कायाासाठी आवश्यक 

असतात. जीवनसत्त्वे दोन प्रकारची असतात: वसा नवद्राव्य जीवनसत्त्वे आनण 

पाण्यात नवद्राव्य जीवनसत्त्वे. 

 खननजे: खननजे शरीराच्या वाढ, नवकास, आनण कायाासाठी आवश्यक 

असतात. खननज ेदोन प्रकारची असतात: टे्रस खननज आनण प्रमुख खननज. 

 

आहाराचे प्रकार: 

आहार नवनवध प्रकारचा असू शकतो. त्यापैकी काही मुख्य प्रकार खालीलप्रमाणे 

आहते: 

 पौनिक आहार: पौनिक आहार म्हणजे अशा प्रकारचा आहार ज्यामध्ये सवा 

आवश्यक पोषक तत्वे योग्य प्रमाणात असतात. पौनिक आहारामुहे शरीर ननरोगी 

राहते आनण रोगाांचा धोका कमी होतो. 

 अपणूा आहार: अपूणा आहार म्हणजे अशा प्रकारचा आहार ज्यामध्ये काही 

आवश्यक पोषक तत्वे अपुऱ्या  प्रमाणात असतात. अपूणा आहारामुहे शरीराला 

आवश्यक पोषक तत्वे नमहत नाहीत आनण त्यामुहे रोगाांचा धोका वाढतो. 

 अनतररक्त आहार: अनतररक्त आहार म्हणजे अशा प्रकारचा आहार ज्यामध्ये पोषक 

तत्वाांचे प्रमाण जास्त असते. अनतररक्त आहारामुहे शरीरावर हाननकारक पररणाम 

होऊ शकतात. 

 

आहाराचे महत्त्व: 

आहाराचे शरीरासाठी खालीलप्रमाणे महत्त्व आह.े  

आहारामहेु: 

 शरीराला ऊजाा नमहते. 

 वाढ आनण नवकास होतो. 

 रोगप्रनतकारक शक्ती वाढते. 

 शरीराचे काया सुरहीत चालते. 

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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आहारामुहे शरीर ननरोगी राहते आनण रोगाांचा धोका कमी होतो. त्यामुहे ननरोगी 

राहण्यासाठी सांतुनलत आनण पौनिक आहार घेण ेआवश्यक आह.े 

 

सांतुनलत आहार म्हणजे काय? 

ज्या आहारातून आपल्याला उत्तम आरोग्य राखण्यासाठी उजाासमृद्ध पदाथा जसे 

कबोदके, निग्ध पदाथा, शरीराच्या जडणघडणीसाठी आवश्यक पदाथा जसे प्रनथने, 

क्षार आनण जीवनसत्वे शरीराला आवश्यक त्या प्रमाणात नमहतात तो आहार म्हणजे 

सांतुनलत आहार होये. 

 

सांतुनलत आहाराच ेअांदाज ेपोषण मूल्य खालीलप्रमाणे असावे  

 कॅलरी : ३००० ग्रॅम 

 प्रनथने ९० ग्रॅम 

 कबोदके : ४५० ग्रॅम 

 निग्ध पदाथा: ९० ग्रॅम 

 कॅनल्शयम: १.४ ग्रॅम 

 फॉसफरस: २ ग्रॅम 

 लोह: ४७ नमली ग्रॅम 

 कॅरोटीन व ‘अ’ जीवनसत्व: ८४०० IU 

 थायनमन: २.१ नमलीग्रॅम 

 रायबोफलेनहहन: १.८ नमलीग्रॅम 

 ननकोरटननक ऍनसड: २.२ नमनलग्रॅम 

 क’ जीवनसत्व: २४० नमनलग्रॅम 

 प्रनतक्रदन ५ ते ८ लीटर पाणी 

 
 

व्यक्तींच्या ऊजचे्या गरजा खालीलप्रमाण े(कॅलरीज/ प्रनतक्रदन) 

 सांथ जीवनपद्धती असणारे पुरुष  = २३००, अनतश्रम करणारे = ३२०० 

कॅलरीज प्रनतक्रदन 

 सांथ जीवनपद्धती असणाऱ्या नस्त्रया = २०००, श्रमाची काम े करणाऱ्या = 

२५००, गभावती = २५००, स्तनदा = ३००० कॅलरीज प्रनतक्रदन 

 १२ मनहनयाांच्या बालकाांसाठी = शरीराच्या वजनाच्या प्रत्येक क्रक. ग्रॅ. साठी 

१००, १ त े१० वषााच्या बालकाांसाठी =१००० ते २००० कॅलरीज प्रनतक्रदन 

 ११ ते १८ वयोगटातील मुले = २००० ते २५०० कॅलरीज प्रनतक्रदन 
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 ११ ते १८ वयोगटातील मुली = १५०० ते २००० कॅलरीज प्रनतक्रदन 

 सांतुनलत आहारामध्ये ५०-७० टके्क कबोदके, २०-३० टके्क प्रनथने तर १०-१५ 

टके्क निग्ध पदाथा असावेत. 

 

पोषकद्रव्य े(Nutrients) 

सजीवाांच्या वाढीसाठी अत्यावश्यक असणारी आनण सजीवाांच्या चयापचय 

क्रियेत भाग घेणारे अन्नघटक म्हणजे पोषकद्रव्ये होय. 

 

पोषक द्रव्याांचे मखु्यतः दोन गट पडतात:  

१) महापोषक द्रव्य े(Macro Nutrients): 

कबोदके, निग्ध पदाथा आनण प्रनथने याांची शरीरास मोठया प्रमाणात 

आवश्यकता असल्याने त्याांना महापोषक द्रव्ये म्हणतात. 

२) सकू्ष्मपोषक द्रव्य े(Micro Nutrients): 

खननज क्षार आणीत जीवनसत्वे याांची शरीरास अल्प प्रमाणात आवश्यकता 

असल्याने त्याांना सूक्ष्म पोषकद्रव्ये म्हणतात. 

 

कबोदके (Carbohydrates): 

 कबोदके C,H, आनण O या मूलद्रव्याांची सांयुगे असून त्याांच्या एका रेणूमधील 

H: O  ह ेप्रमाण नेहमी २:१ असते. 

 कबोदके नह जैवसृिीतील सवाानधक नवपुलतेने आढहणारी सांयुगे आहते. 

 वनस्पतींच्या प्रकाश सांश्लेषणातून त्याांची ननर्ममती होते. 

 दनैांक्रदन गरज: शरीराच्या वजनाच्या प्रत्येक क्रकलोसाठी १.५ ते ३ ग्रॅम 

 

कबोदकाांच ेप्रकार: 

१) मोनोसकॅराईड (Monosaccharides): 

 ग्लुकोज – फहे, मध, फॅ्रकटोज – फहे, मध, डेसस्ट्रोज, गॅलॅकटोज इत्यादी . 

 मानवी शरीर कबोदके फक्त मोनोसॅकराईडच्या स्वरूपातच वापरू शकतात. 

म्हणजेच, इतर कबोदकाांचे रूपाांतर मोनोसॅकराईडमध्ये झाल्यानशवाय त्याांचे 

शरीरात शोषण होऊ शकत नाही. 

 

२) डायसकॅराईड (Disaccharides): 

 लॅकटोज – दधुातील साखर 

 माल्टोज – धानयातील साखर 
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 सुिोज – उसातील साखर, गाजर, बीट इ. मधील साखर 

 

३) पॉनलसकॅराईड (Polysaccharides): 

 स्टाचा (धानये, फहे इत्यादींमध्ये आढहते) सेल्युलोज, ग्लायकोजेन इत्यादी. 

उदा. बटाटा, मका. 

  

कबोदकाांच ेकाया – 

 शरीराला ऊजाा नमहवून दणेे ह े कबोदकाांचे प्रमुख काया आह.े १ ग्रॅम 

कबोदकाांपासून ४.१ कॅलरी ऊजाा नमहते. म्हणून त्याांना ‘शरीराचे इांधन‘ असे 

म्हणतात. आहारातून नमहणाऱ्या ऊजेपैकी सुमारे ६५ ते ८० टके्क ऊजाा 

कबोदकाांतून नमहते. 

 आपण खालेल्या कबोदकाांपैकी गरजेपेक्षा जास्तीच्या कबोदकाांचे रूपाांतर 

‘ग्लायकोजन’ मध्ये होऊन ते यकृत पेशींमध्ये साठवले जाते ककवा मेद-उतींमध्ये 

(Adipose Tissues) मेदाच्या स्वरूपात साठनवली जातात. 

 आहारातून पुरेशी कबोदके घेतल्याने उतीमधील प्रनथने रटकून राहतात. 

 कबोदकाांमुहे आहारातील निग्ध पदाथाांचे चयापचय नीट होण्यास मदत होते. 

 तांतुमय कबोदकाांचे (Fibrous Carbhydrates) महत्त्व – आहाराचां स्टाचा व 

शका राांबरोबरच पचनास अत्यांत जरटल अशी तांतुमय कबोदकेही असतात. 

वनस्पती हा त्याांचा एकमेव स्रोत असतो. त्याांपैकी काही नवद्राव्य असतात तर 

काही अनवद्राव्य. 

 नवद्राव्य तांतुमय पदाथाांमुहे आतडयाांतून रक्तात होणारे कोलेस्ट्रॉलचे 

अनभशोषण रोखले जाते, तर अनवद्राव्य तांतुमय पदाथाांमुहे मलोत्सजानास 

फायदा होतो. 

 

निग्ध पदाथा (Fats): 

याांना मेद ककवा चरबीयुक्त पदाथा असेही म्हणतात. मेद पदाथा मेदाम्ले आनण 

नग्लसेरॉलसारख्या द्रव्याांपासून तयार होतात. काही मेद स्टेरॉइडच्या स्वरूपात 

असतात. दनैांक्रदन गरज शरीराच्या वजनाच्या प्रत्येक क्रकलोसाठी ०.५ ते १ ग्रॅम 

 

काय े: 

 ऊजाा पुरवठा – निग्ध पदाथा ह ेऊजेचे अनतउत्तम स्रोत आहते. १ ग्रॅम निग्ध 

पदाथाांपासून सुमारे ९ कॅलरी एवढी ऊजाा नमहते. आहारातील गरजेपेक्षा 

जास्तीच्या कबोदकाांपासून मेद बनवून मेदपेशींमध्ये साठनवले जाते. 
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 नाजूक अवयवाांवर सांरक्षणात्मक आवरण निग्ध पदाथाांचे असते. उदा. हृदय, 

आतडे 

 त्वेचेखाली साठवलेले मेद पदाथा शरीराचे तापमान ननयांिण करण्यासाठी 

उपयोगी पडतात. तसेच ते शरीरावरील आघातही शोषून घेतात. 

 इस्ट्रोजेन, प्रोजेस्टेरॉन , टेस्टोटेरोन याांसारखी जननेंक्रद्रयाांशी सांबांनधत सांप्रेरके 

(Sex Harmones)  नह मेद स्वरूपातच असतात. 

 मेदात नवद्राव्य असणाऱ्या अ, ड, ई, आनण के या जीवनसत्त्वाांच्या 

अनभशोषणामध्ये आहारातील मेद पदाथाांचा उपयोग होतो. 

 स्रोत: माांस, अांडी, प्रानणजनय आनण वनस्पतीजनय तेले 

जास्त प्रमाणात निग्ध पदाथाांचे सेवन केल्यास स्थूलपणा (obesity) ननमााण 

होतो. शरीरात निग्ध पदाथा साठवून ठेवण्याबाबत कमल मयाादा नाही. मेदपेशींमध्य े

मेद साठून राहतात. पोट, ननतांब, स्तन,  कां बर याांच्या त्वचेखाली मेदपेशींच्या 

बनलेल्या मेद उती (Adipose Tissue) असतात. मेद पेशींच्या आकारमानापैकी 

सुमारे ८५ टके्क भाग मेदाचा असतो. 

 

मेदाम्ल े(Fatty Acids) 

निग्ध पदाथा ज्या मेदाम्लाांपासून तयार होतात त्याांचे दोन प्रकार पडतात. 

असांतृप्त (Unsaturated) आनण सांतृप्त (Saturated) मेदाम्ले. 

 

आवश्यक मदेाम्ल े(Essential Fatty Acids) 

मानवी शरीराला जी मेदाम्ले ननमााण करता येत नाही, त्यामुहे ती 

आहारातूनच प्राप्त करावी लागतात, अशा मेदाम्लाांना आवश्यक मेदाम्ले असे 

म्हणतात. आवश्यक मेदाम्लाांचे दोन गट आहते – ओमेगा -३ आनण ओमेगा -६ 

मेदाम्ले नलनोलेइक आम्लापासून (Linolenic Acid )  बनलेली असतात. ओमेगा -६ 

मेदाम्ले नलनोनलइक आम्लापासून बनलेली असतात. ओमेगा -९ मेदाम्ले ओलेइक 

आम्लापासून बनलेली असतात. 

 

सांतृप्त निग्ध पदाथाांच ेअनतसवेन  

सांतृप्त निग्ध पदाथाांचे (Saturated Fats) अनतसेवन केले असता 

धमनीकारठण्य, उच्चताण आनण पररहृदरोग अशा नवकृती घडून येतात. 

 

धमनीकारठण्यता (Arteriosclerosis) 



Department of Physical Education & Sports  UG FY 

AES Tuljaram Chaturchand College, Baramati (Arts, Commerce & Science)   Autonomous                                
NEP – 2.0 CBCS Syllabus 2024 Pattern as per NEP-2020       11 

सांतृप्त निग्ध पदाथाांच्या अनतसेवनाने जीवद्रव्यातील कोलेस्ट्रॉलची पातही 

वाढते आनण धमणीनभनत्तकाांच्या उतींमध्ये कोलेस्टेरॉल आनण कोलेनस्टरील इस्टरचा 

थर साचतो. त्यामुहे धमनयाांचे नस्थनतस्थापकत्व (elasticity) कमी होऊन त्या अरुांद 

बनतात. धमणीकारठण्यामुहे रक्तदाब वाढतो. तसेच मधुमेह, नलनपड वृक्कता (Lipid 

Nephritis), अधोअवटूतता (Hypothyroidism) याांसारख्या नलनपडचे प्रमाण 

वाढण्याशी सांबांनधत नस्थती सुद्धा ननमााण होतात. 

 

प्रनथन े(Proteins) 

प्रनथने C, H, O आनण  N या अणूांपासून बनलेली असून ती अमायनो 

आम्लाांची बहुवाररके (Polymers) असतात. सजीव सृिीमध्ये वीसच ननरननराही 

अमायनो आम्ले आहते. प्रत्येक सजीवाांमध्ये असलेल्या प्रनथनाांचा सांच वेगवेगहा 

असतो. माि सवाच सजीवाांची सवा प्रनथने नह २० अमायनो अम्लाांपासूनच तयार 

झालेली आहते. प्रत्येक पेशीतील प्रत्येक प्रनथन ह ेपेशींच्या जनुकीय प्रयोजनानुसार 

अमायनो आम्ले एका नवनशि िमाने जोडून तयार होतात. 

आपल्या शरीराच्या पेशींच्या जडण- घडणीमध्ये प्रथीनेच सवाानधक उपयोगी पडतात. 

पेशीतील पाण्याचे वजन वगहता उरलेल्या वजनापैकी ननम्मे वजन ह े प्रनथनाांचेच 

असते. 

प्रनथनाांची काम े

आहारातील प्रनथनाांची काय-े 

१) शरीराची वाढ आनण ननगा राखण े

प्रनथने हा नायट्रोजन नमहण्याचा एकमेव स्रोत आह.े शरीराची वाढ व मृत 

पेशींएवजी नवीन पेशी ननमााण होण्यासाठी नायट्रोजनचे आवश्यकता असते. माि 

नायट्रोजन शरीरात साठवून ठेवला जात नाही. म्हणून आहारात आवश्यक तेवढे 

प्रनथने दररोज असावेत. 

शरीरातील पेशी व उती या प्रामुख्याने प्रनथनाांच्या बनलेल्या असतात. आहारातील 

प्रनथनाांमधील अमायनो अम्ले नवघरटत झाल्यानांतर रक्तामाफा त सवा पेशींपयांत 

पोहोचनवली जातात. पेशी या अमायनो आम्लाांची पुनराचना करून आपली प्रनथने 

बननवतात. 

 

२) ऊजाास्रोत 

एक ग्रॅम प्रनथनाांपासून ६ कॅलरी ऊजाा प्राप्त होते. माि प्रनथनाांचा वापर ऊजाा 

नमहनवण्यासाठी फारसा होत नाही. आपल्या एकूण आहारापैकी केवह १० टके्क ऊजाा 

प्रनथनाांपासून नमहते. आहारात जास्त प्रनथने घेतल्यास ती कबोदकाांप्रमाणे साठनवली 
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जात नाहीत. जादा प्रनथनाांचे नवअमायनीकरण केले जाऊन ननमााण होणारी उत्पाक्रदते 

मूिावाटे बाहरे टाकली जातात. 

 माणूस केवह प्रनथनयुक्त (Protein Rich) आहारावर जगू शकतो, माि केवह 

कबोदके ककवा केवह निग्ध पदाथाांच्या आहारावर जगू शकत नाही. 

 दनैांक्रदन गरज – प्रौढ व्यक्तींसाठी शरीराच्या वजनाच्या प्रत्येक क्रकलोमागे १ 

ग्रॅम तर मुलाांसाठी १.५ ते २ ग्रॅम 

 स्रोत: दधू, दगु्धजनय पदाथा, मासे व मटण (ज्यातून निग्ध पदाथा काढून टाकले 

आहते), दाली शेंगदाणे इत्यादी. डाही -मोड आलेल्या डाहींमध्ये पादनाचां 

सुलभ अशा प्रनथनाांचे व जीवनसत्त्वाांचे प्रमाण जास्त असते. 

 

प्रनथनाांच्या कमतरतमेुहे होणारे गांभीर पररणाम 

 सकुटी (Marasmus): बराच काह पुरेशी प्रनथने व आहार न नमहण्याने 

बालकाांना हा रोग होतो. त्यामुहे शरीराची वाढ खुांटते व वजन कमी होते. 

तसेच िायूांचा व त्वचेखालील चरबीचा ऱ्हास होऊ शकतो. 

 सुजवटी / चांद्रमुखी (Kwashiorkar): हा रोग प्रनथनाांच्या प्रमाणात्मक व 

गुणात्मक या दोहोंच्या अभावामुहे होतो. 

 लक्षणे – सूज (पायाच्या खालील भागात, काही वेहा चेहऱ्यावर ककवा 

सवाांगावर), फुगलेले पोट, खुांटलेली वाढ, मांदावलेली भूक, ऍनननमया इत्यादी. 

 निग्ध पदाथाांचा सांचय झाल्यामुहे यकृताचा आकार वाढतो आनण त्यामुहे पोट 

फुगते. 

 

खननज क्षार (Mineral Salts): 

मानवी शरीरातील नवनवध कायाासाठी, शरीराची वाढ होण्यासाठी आनण 

उत्तम आरोग्य राखण्यासाठी काही असेंक्रद्रय मूलद्रव्याांचे क्षार अथवा सांयुगे याांची गरज 

असते. 

मानवी शरीरात सुमारे २४ खननजे असतात. त्याांमध्ये कॅनल्शअम, फॉस्फोरस, लोह, 

सोनडयम, पोटॅनशयम, मॅग्नेनशअम, आयोडीन, जस्त, सलोरीन, फ्लोररन आनण इतर 

काही मूलद्रव्याांचा समावेश होतो. 

वरील खननजाांपैकी ज्या खननजाांची आवश्यकता शरीरास फारच थोड्या प्रमाणात 

असते त्याांना लेश मूलद्रव्ये (Trace Elements) अस े म्हणतात. जागनतक आरोग्य 

सांघटनेच्या (WHO) आहारातील लेश मूलद्रव्याांबाबतच्या तज्ञ सनमतीने 

प्राणीजीवनास आवश्यक असलेली १४ लेश मूलद्रव्ये ओहखलेली आहते. त्याांमध्ये 
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मुख्यतः लोह, आयोडीन, फ्ल्युओरीन, जस्त, ताांबे, कोबाल्ट, मॉलबीडेनम इत्यादींचा 

समावेश होतो. 

 

१) कॅनल्शयम (Calcium) 

काय:े 

i)  हाडाांच्या आनण दाताांच्या नवकासासाठी अत्यांत महत्वाचे खननज, एकूण 

कॅनल्शअमपैकी ९० टके्क कॅनल्शअम हाडाांमध्ये असून त्यामुहेच हाडाांना आवश्यक तो 

कठीणपणा येतो. 

ii) िायूांचे आकुांचन-प्रसरण ननयांनित करणे. 

iii) हृदय, िायू आनण चेतातांतू याांच्या कायाात मदत 

स्रोत – वनस्पततजः नहरव्या पालेभाज्या, डाही, शेंगाांश रागी, बदाम, अांजीर, मनुका, 

तीह इत्यादी, प्रानणजः दधू, मासे, कोहांबी इ. 

 

२) फॉसफरस (Phosporus) 

काया: 

i) हाडे व दात याांच्या नवकासासाठी 

ii) नुनसलक आम्लाच्या घडणीतील एक महत्वाचे मूलद्रव्य, 

iii) ऊजााभारीत अस ेATP तयार होण्यासाठी 

 

स्रोत: वनस्पततज नहरव्या पालेभाज्या, शेंगा, काजू, बदाम, घेवडा, गाजर, अहांबी इ, 

प्रानणजः दधू, कोंबडी, मासे, अांडी इ. 

 कॅनल्शयम आनण फॉस्फरस याांच्या अभावाचा पररणाम – नह दोनही खननजे 

जवहजवह सवाच अन्नपदाथाांमध्ये असल्याने त्याांचा अभाव क्वनचतच आढहतो. 

त्याांच्या अनभशोषणात (Absorption) दोष ननमााण झाल्यासच त्याांचा अभाव 

ननमााण होतो. 

 अभावामुहे लहान मुलाांमध्ये मुडदसू (Rickets) आनण प्रौढाांमध्ये अस्थीमृदतूा 

(Osteomalacia) ननमााण होते. 

 

३) सोनडअम, पोटॅनशअम , मगॅ्नेनशअम  

काया: नह द्रव्ये उत्तम प्रकारचे नवदु्यत अपघटनी (electrolyte) क्षार आहते आनण 

शरीर द्रव्याांचा परासरण दाब (Osmotic Pressure of Body Fluids) 

राखण्यासाठी ती महत्वाची भूनमका बजावतात. 
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स्रोत: साधारणतः सवाच अन्नपरदाथाांमध्ये नह द्रव्ये अल्प प्रमाणात असतातच. 

 

सोनडअमचा अभाव – शरीरातील सोनडअम सलोराइडची पातही कमी झाल्यास 

िायूांना पेटके येतात. तसेच हायपोनॅटे्रनमया (Hyponetramia) हा रोग उद्भवतो. 

हायपोनॅटे्रनमआ म्हणजे रक्तद्रवातील सोनडअमची पातही कमी होणे होय. हा रोग 

होण्यामागे भरपूर मूि बाहरे टाकले जाणे, वृक्कनाश, आम्लता वाढणे आनण एनडसनस 

रोग या बाबी कारणीभूत ठरतात. 

मगॅ्नेनशअमचा अभाव – मॅग्नेनशअमचा अभाव मुख्यतः नलहहर नसरॉनसस (दीघाकालीन 

मद्यप्राशन), गरोदरपणातील टॉससेनमआ आनण प्रनथन कुपोषणामध्ये आढहून येतो. 

मॅग्नेनशअमच्या अभावाची मुख्य लक्षणे म्हणज े नचडनचड, धनुवाात, 

हायपरररफ्लेक्ष्मीआ (Hyperreflexia) आनण प्रसांगी हायपोररफ्लेनससया 

(Hyporeflexia). 
 

लेश मूलद्रव्य े 

४) लोह (Iron) 

आपल्या आहारातील लोह दोन स्वरूपाांत असते – 

 हमेद्रव्य लोह (Heme Iron) 

 लोह 

प्रानणज स्रोत (माांस, यकृत, सागरी पदाथा, कोंबडी) हमेद्रव्य लोहाचा पुरवठा 

करतात, तर वनस्पतीज स्रोत (शेंगा, धानये, घेवडा, मसूर, खजूर, मनुका इ.) लोहाचा 

पुरवठा करतात. 

प्रौढ मानवी शरीरात ३-४ ग्रॅम लोह असते. त्यापैकी ७५ टके्क लोह रक्तात असते. 

शरीरातील ९० टके्क लोह पुनःपुनहा वापरले जाते. 

 

काय े– 

नहमोग्लोनबनची ननर्ममती. रक्तातील नहमोग्लोनबन ककवा िायूांमांधील 

मायोग्लोनबनमधील लोह ऑनससजनच्या वहनाचे काया करते. रोगप्रनतकारक 

यांिणेच्या कायाात मदत करण.े 

 

लोहाचा अभाव –  

लोहाच्या अभावामुहे पाांडुरोग (ऍनननमया) होतो. त्यामध्ये रक्तातील 

नहमोग्लोनबनचे कमतरतेमुहे उतींना लोहाचा अपुरा पुरवठा होतो. थकवा, धाप 

लागणे, भोवह येणे, त्वचेची पाांडुरता, घोट्ाांना सूज इ. लक्षणे या रोगाची.आहते. 
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क्रदवसातून दोन वेहा फेरॉन सल्फेटच्या गोळ्या दऊेन लोह अभावाचा उपचार करता 

येतो.’गरोदरपणात लोहाची कमतरता ननमााण होत असल्याने दसुऱ्या व नतसऱ्या 

नतमाहीमध्ये तसेच स्तनदाांना दररोज ६० नम. ग्रॅ. लोह आनण ५०० नम. ग्रॅ. फॉनलक 

ऍनसडचा पुरवठा करणे आवश्यक असते. गुहामध्ये लोह असते, माि साखरेत नसते. 

तसेच दधुात लोह नसते माि बाजरी व मसयाच्या असते, म्हणून दधू भाकरी / दधू 

कॉनाफ्लेसस नयाहारी म्हणून घेतात. 

 

५) आयोडीन (Iodine) 

काय:े 

थायरॉईड ग्रांथींना थायरॉसझीन आनण ट्रायआयोडोथायरॊननन याांसारखी 

हामोनस बननवण्यासाठी आयोडाईडच्या स्वरूपातील आयोडीनची गरज असते. 

थायरॉसझीन हामोन शरीराच्या वाढीसाठी, मेंद ू व मज्जासांस्थेच्या वाढीसाठी, 

कबोदकाांच्या चयापचयाच्या ननयांिणासाठी, तसेच निग्धाांच्या जलद नवघटनासाठी 

गरजेचे असते. यावरून आयोडीनचे महत्व स्पि होते. 

 

आयोडीनचा अभाव- आयोडीनच्या अभावामुहे बरेच दोष ननमााण होतो 

i) मृतबलक मूल 

ii) िेरटननझम (Cretinism) थायरॉनससन हामोनच्या स्रवण्याचे प्रमाण कमी 

झाल्यास लहान मुलाांना िेरटननज्म नावाचा रोग होतो. त्यामध्ये मुलगा कमी खातो , 

जास्त झोपतो, जीभ लाांब होते इत्यादी दोष क्रदसून येतात. 

iii)नमससोएनडमा (Mysoedema) – थायरॉनससनचे प्रमाण प्रौढ व्यक्तींमध्ये कमी 

झाल्यास myxoedema नावाचा रोग होतो. अशा व्यक्तीस थांडी सहन होत नाही व 

तो शारीररक व माननसकदषृ्ट्ट्ा दबुाल बनतो. 

iv)गलगांड (Goitre)- आयोडीनच्या अभावामुहे थायरॉईड ग्रांथींचा आकार खूप 

वाढतो, मन सुजते व डोहे बाहरे आल्यासारखे क्रदसतात. त्यास गलगांड अस ेम्हणतात. 

 

आयोडीनच्या अभावाचा प्रनतबांध  

i) नमठाचे आयोडीनीकरण – सोनडयम ककवा पोटॅनशअम आयोडेट याांच्या थोडयाशा 

प्रमाणाने समृद्ध केलेल्या नमठाचा वापर. 

ii) नमठाचे आयोडीनीकरण शसय नसलेल्या भागात आयोडीनयुक्त तेलाचे इांजेसशन 

अांतःिायूत क्रदले जाते. 

 

६) फ्ल्यओुरीन (Fluorine) 
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फ्ल्युओरीन ननसगाात मुक्त नस्थतीत कधीही आढहत नाही. 

शरीरातील सुमारे ९६ टके्क फ्ल्युओराइड हाडे आनण दाताांमध्ये आढहते. 

फ्ल्युओरीन नपण्याच्या पाण्यातून तसेच समुद्रातील मासे, चीज ककवा चहा 

याांसारख्या अन्नपदाथाांद्वारे शरीरात घेतल ेजाते. माि त्याचा अभाव ननमााण झाल्यास 

दांतक्षय (Dental Caries) होतो. नपण्याच्या पाण्यात फ्ल्युओरीनचे प्रमाण कमी 

असल्यास सावाजननक पाणी पुरवठ्याचे फ्ल्युओरीडीकरण केले जाते. 

 

फ्ल्युओरीनच ेअनतसवेन : 

हाडाांच्या आनण दाताांच्या एनॅमल तयार होण्यासाठी फ्ल्युओरीनची 

आवश्यकता असली तरी त्याच्या अनतसेवनाने पुढील दोष होतात. 

i) दांत फ्लुरॉनसस (Dental Fluorosis)- याचा पररणाम लहान मुलाांच्या दातावर 

होतो. या नस्थतीमध्ये दाताांची सुरुवातीची चमक नाहीशी होऊन इनॅमलवर 

खडूसारखे पाांढरट डाग पडतात. ह े डाग वरच्या जबडयाच्या पटाशीच्या दाताांवर 

ठहकपणे क्रदसतात. 

ii) कांकाली फ्लुरॉनसस (Skeletal Fluorosis)- ही अवस्था प्रौढ व्यक्तींमध्ये आढहत 

असून त्यात प्रौढाांची हाडे आनण कास्थीरज्जू याांवर पररणाम होतो. त्यामुहे पाठ व 

साांध्याांची दढृता व वेदना होतात, तसेच मानेच्या हालचालीवर मयाादा येतात. 

 

७) इतर लेश मूलद्रव्याांचा अभाव – 

i) जस्ताच्या (Zinc) अभावाने क्रकशोरावस्थेत वाढ खुांटते व मूल नशशु अवस्थेतच 

राहते यास Infantilism अस ेम्हणतात. 

ii) ताांब्याच्या (Copper) अभावामुहे नयूट्रोपेननया (Nutropania) होतो, त्यामध्ये 

रक्तातील नयुट्रोक्रफल पेशींची सांख्या घटते. 

iii) मॉनलब्डेनमच्या अभावामुहे तोंडाचा व ग्रासननलकेचा कॅनसर होतो. 

 
 
 
 

जीवनसत्व े(Vitamins): 

जीवनसत्वे नह शरीराच्या योग्य वाढीसाठी, नवकसनासाठी आनण ननगेसाठी 

अल्प प्रमाणात लागणारी पण आवश्यक अशी सेंक्रद्रय द्रव्ये असतात. जीवनसत्त्वे सूक्ष्म 

पोषक द्रव्ये असतात. त्यामुहे शरीराला त्याांची गरज अल्प प्रमाणातच असते. 

 

काय े:  
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१) शरीरातील रासायननक क्रिया व्यवनस्थत होण्यासाठी नवकराांबरोबरच जीवनसत्वे 

उत्प्रेरक म्हणून काया करतात. 

२) पचलेल्या अन्नाचे व्यवनस्थत शोषण होण्यासाठी. म्हणून आहारातील कबोदके, 

प्रनथने, मेद याांचा वापर होणे ह ेजीवनसत्त्वाांच्या पुरवठयावरच अवलांबून असते. 

वनस्पती सवा प्रकारची जीवनसत्वे तयार करू शकतात. माि, प्राणी सवा प्रकारची 

जीवनसत्वे तयार करू शकत नसल्याने त्याांना ती बाहरेूनच अन्नाद्वारे घ्यावी 

लागतात. मानवी शरीर तर डी जीवनसत्व वगहता इतर कोणतेही जीवनसत्व तयार 

करू शकत नाही. 

 

प्राण्याांना आवश्यक असलेली जीवनसत्व ेपढुीलप्रमाणे –  

ए, बी कॉम््लेसस, सी, डी, ई आनण के. 

वरील जीवनसत्वाांपैकी ‘बी’ कॉम््लेसस आनण ‘सी’ ही पाण्यात नवरघहणारी (Water 

Soluble) जीवनसत्वे आहते. त्यामुहे ही जीवनसत्वे शरीरात साठवून ठेवली जात 

नाहीत. त्याांचे प्रमाणापेक्षा सेवन जास्त झाले तरी ती हाननकारक नसतात, कारण 

लघवीद्वारे ती बाहरे टाकली जातात. 

‘ए’, ‘डी’, ‘ई’  आनण ‘के’ जीवनसत्वे आहते. अन्नातील मेदयुक्त पदाथाांमधून ही 

आपल्याला नमहतात. शरीराच्या मेदमध्ये ती साठनवली जात असल्याने, ती 

आपल्याला रोज घेण्याची गरज नसते. त्यामुहे त्याांचे सेवन प्रमाणापेक्षा जास्त 

झाल्यास ती नवषारी व हाननकारक ठरतात (नवशेषतः जीवनसत्व ‘ए’ आनण ‘डी’) 

 

जीवनसत्व अ  

रासायननक नाव : रेरटनॉल (Retinol) 

प्रनतक्रदन गरज : १ नम.ग्रॅ. 

‘अ’ जीवनसत्वाचे दोन प्रकार पडतात – फहे व भाज्या अशा वनस्पनतज स्रोताांतून 

पूवाद्रव्य (Precursor) जीवनसत्व ‘अ’ नमहते , तर प्रानणज स्रोताांतून तयार (Pre-

formed) जीवनसत्व ‘अ’ नमहते. 

 

मुख्य काया : 

१. शरीराची वृद्धी – पेशी नवभाजन आनण पेशी नवभेद या क्रियाांमध्ये महत्वाचा 

सहभाग 

२. रािीच्या दिृीसाठी आवश्यक. दिृीपटलामधील दांडपेशी आनण शांकु पेशींमधील 

प्रकाशसांवेदनशील अशा रोडॉपसीन (Phodopsin) या रांगद्रव्याची ननर्ममती अ 

जीवनसत्वापासून होते. 
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३. त्वचा, श्लेष्ट्मल आवरण, दात व हाडे, मेंद,ू दिृी इ. च्या ननर्ममती व आरोग्यासाठी 

आवश्यक. 

४. डोके, श्वसनमागा, मूिमागा, आतडी याांच्या अांतःत्वचेचे आरोग्य राखण्यासाठी 

उपयुक्त. 

५. लनसकापेशी नवभेदनामधील कायाामुहे ह ेजीवनसत्व शरीराच्या रोगप्रनतकारक 

व्यवस्थेचे (Immune System) ननयांिण करते. 

मुख्य स्रोत : यकृत, माशाांच्या यकृताचे तेल, दधू, दही, अांडी, गाजर, पालक, मेथी, 

टोमॅटो इ. आांब्याांच्या हांगामात दररोज एक आांबा खाल्ल्यास वषाभर पुरेल एवढे अ 

जीवनसत्व शरीरात साचू शकते. 

 

अभावाचा पररणाम: 

१. रात आांधहेपणा (Night Blindness Or Nyctalopia) – मांद प्रकाशात दिृी 

कमी होते. ज्यावेही यकृतातील अन्नसाठा जवहजवह सांपलेला असतो त्यावेही 

राताांधहेपणा आढहतो. 

२. डोळ्याची शुष्ट्कता / नझरोपथेलनमया 

 

जीवनसत्व ‘बी’ कॉम्पलसेस  

जीवनसत्व ‘बी’ कॉम््लेसस हा ८ जीवनसत्वाांचा गट आह.े या गटातील 

जीवनसत्वाांचा कबोदके, प्रनथने आनण मेद या सवाांच्याच चयापचयामध्ये सहभाग 

असतो. ही बहुतेक जीवनसत्वे चयापचयातील नवनवध नवकराांबरोबर (enzymes) 

सह- नवकरे म्हणून काम करतात. या गटातील जीवनसत्वे पुढीलप्रमाणे आहते. 

 

१  जीवनसत्व बी १ 

रासायननक नाव : थायनमन (Thiamine) 

प्रनतक्रदन गरज : पुरुष – २.१ नम. ग्रॅ., स्त्री – १.० नम. ग्रॅ. 

मुख्य काया : 

१. शरीराची वृद्धी 

२. काबोहायड्रेटच्या चयापचयामध्ये उत्प्रेरक म्हणून काया करणे. या प्रक्रियेदरम्यान 

पायरुनवक ऍनसडचे योग्य शोषण होऊन काबोहायड्रेट्समधून जास्त ऊजाा मुक्त 

करण्यास मदत ह ेजीवनसत्व करते. 

अभावाचा पररणाम: 

१. बेरीबेरी नावाचा रोग – हा एक मज्जातांतूांचा दोष असून त्यामध्ये पॅरानलनसस, 

डहमहीत चालणे यासारखे दोष ननमााण होतात. 
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२. बी १ च्या अभावामुहे अपचन होणे, तसेच तीव्र अभावामुहे ह्रदय मोठे होणे, 

हृदयाचे काया थाांबणे याांसारखे रोग ननमााण होतात. 

३. धानयातील बी १ चा नॅश त्याांच्या पॉनलतशगमुहे होतो. त्यामुहेच कमीत 

नशजवलेला आनण न सडलेला ताांदहू वापरल्याने हा आभार दरू करता येतो. 

अनधसयाचे पररणाम : जीवनसत्व बी कॉम््लेससमधील सवा जीवनसत्वे पाण्यात 

नवरघहणारी असल्याने त्याांच्या अनधसयाचा वाईट पररणाम होत नाही. ते मूिावाटे 

बाहरे टाकले जातात.’ 

मुख्य स्रोत : ते जवहजवह सवा वनस्पती व प्राणी स्रोताांमध्ये सापडते. माांस, दधू, 

सोयाबीन, मोड आलेली धानये, अांडी, यीस्ट इ.  त्याचे स्रोत आहते. 

 

२) जीवनसत्व बी २ 

रासायननक नाव: रायबोफ्लेवीन (Riboflavin) 

प्रनतक्रदन गरज : १.८ मी. ग्रॅ. 

मुख्य काया : शरीराची वृद्धी, सशक्त बुबुहाांसाठी आवश्यक, त्वचा, जीभ व ओठाांच्या 

आरोग्यासाठी आवश्यक 

अभावाचा पररणाम : वाढ खुांटणे . नजभेवर चटे्ट, ओठ लाल होणे व फुटणे , अकाली 

वृध्दत्व , प्रकाश सहन न होणे, बुबुहे अपारदशाक होतात. 

मुख्य स्रोत : माांस, सोयाबीन, दधू, नहरव्या पालेभाज्या 

 

३) जीवनसत्व बी ३ /(Vitamin Niacin) 

रासायननक नाव : ननकोटीनेमाईंड (Nicotinamide) 

प्रनतक्रदन गरज: २० मी. ग्रॅ. 

मुख्य काया : शरीराची वृद्धी, काबोहायड्रेट्सचे चयापचय, कोलेस्टेरॉलचे प्रमाण 

ननयांनित ठेवणे 

अभावाचा पररणाम : 

१. पेलाग्रा नावाचा रोग – या रोगामध्ये डमााटायरटस, डायररया आनण नडमेननशया 

या रोगाांची लक्षणे आढहून येतात. मद्यपानामुहे नायनसनचा अभाव ननमााण होतो. 

मुख्य स्रोत : माांस, शेंगदाण्याचे दही, बटाटे, टोमॅटो 

 

४) जीवनसत्व बी ५ 

रासायननक नाव : पँटोनथननक ऍनसड (Pentothenic Acid) 
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मुख्य काया : नवकाराांचे काया योग्य होण्यासाठी आवश्यक असलेल्या कोएनझाईम्सच्या 

ननर्ममतीसाठी आवश्यक, कबोदके, निग्ध पदाथा, प्रोटीनमधून चयापचया द्वारे ऊजाा 

मुक्त करण्याच्या प्रक्रियेत मदत करण े

अभाव सहसा होत नाही. 

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

 

५) जीवनसत्व बी ६ 

रासायननक नाव : पायरीडॉससीन (Pyridoxine) 

प्रनतक्रदन गरज : २ मी. ग्रॅ, 

मुख्य काया : अमायनो आम्लाांचे चयापचय, रक्त तयार होण्याच्या प्रक्रियेसाठी 

आवश्यक 

अभावाचा पररणाम : त्वचा रोग, शरीराचे वजन कमी होण े

मुख्य स्रोत : माांस, यकृत, धानय 

 

६) जीवनसत्व बी ७ 

रासायननक नाव : बायोरटन (Biotin) 

मुख्य काया : काबोहायड्रेड्सचे चयापचय , त्वचा व केसाांचे सांरक्षण 

अभावाचा पररणाम : पॅरानलनसस, अांगदखुी, केस गहणे 

मुख्य स्रोत : माांस, अांडी, दधू, गरदार फहे 

 

७) जीवनसत्व बी ९ 

रासायननक नाव : फॉनलक ऍनसड (Folic Acid) 

प्रनतक्रदन गरज : २०० मायिोग्रॅम 

मुख्य काया : लाल रक्तपेशी तयार होण्यासाठी आवश्यक 

अभावाचा पररणाम: मॅिोसायरटक ऍनननमया – यामध्ये लाल रक्तपेशींच्या आकारात 

वाढ होते. 

मुख्य स्रोत : नहरव्या भाज्या, यीस्ट, अांडी, शेंगदाणे, चॉकलेट 

 

८) जीवनसत्व बी १२ 

रासायननक नाव: सायनोकोबॅलॅमीन 

प्रनतक्रदन गरज : ३ मायिो ग्रॅम या जीवनसत्वामध्ये  कोबाल्ट असते. 

मुख्य काया : लालरक्तपेशी तयार होण्यासाठी आवश्यक , नयूनसलक आम्लाचे सांश्लेषण, 

नायट्रोजनचे चयापचय 
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अभावाचा पररणाम : मॅिोब्लानस्टक ऍनननमया 

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

 

जीवनसत्व ‘क’ 

रासायननक नाव : ऍस्कॉर्मबक ऍनसड (Ascorbic Acid)  

‘क’ जीवनसत्व ह ेअनतशय जलद्राव्य असून ते सवाांमध्ये जास्त अस्थायी आह.े 

प्रनतक्रदन गरज : २४० मी. ग्रॅ. 

मुख्य काया : 

चटकन रक्त गोठण्यासाठी आवश्यक, जखमा लवकर भरण्यासाठी आवश्यक, 

वनस्पतीजनय स्रोताांपासून लोहाचे शोषण पटकन होण्यासाठी आवश्यक, 

अभावाचा पररणाम : स्कहही नावाचा रोग, क्रकडनी स्टोन, बी १२ जीवनसत्वाचा 

नाश , हाडाांमधून कॅनल्शयमचा नाश, तीव्र िायुदखुी 

अनधसयाच े पररणाम : क जीवनसत्व पाण्यात नवरघहणारे असल्याने त्याच्या 

अनधसयाचा वाईट पररणाम होत नाही. ते मूिावाटे बाहरे टाकले जातात. 

मुख्य स्रोत: तलबूवगीय फहे 

 

जीवात्स्तत्व ड  

रासायननक नाव : कॅनल्सफेरॉल 

प्रनतक्रदन गरज : ३ मायिोग्रॅम 

मुख्य काया : शरीराची वृद्धी , शरीरातील कॅनल्शयम व फॉस्फरसचे योग्य प्रमाण 

राखण्यासाठी ह ेजीवनसत्व अत्यांत महत्वाचे आह.े 

मुख्य स्रोत: पालेभाज्या, सकाहच्या कोवळ्या उनहात, यकृत, दधू व दगु्धजनय पदाथा, 

अांडी 

अभावाचा पररणाम: 

१ लहान मुलाांमध्ये – मुडदसू (Rickets) 

२. मोठ्या व्यक्तींमध्ये – अस्थीमृदतूा (Osteomalacia) ज्यामध्ये हाडे रठसूह 

होऊन दात कमजोर होतात. 

 

जीवनसत्व ‘इ’ 

रासायननक नाव : टोकोफेरॉल 

जीवनसत्व ‘इ’ हा टोकोफेरॉल ह ेक्रियाद्रव्य असणाऱ्या अनेक जीवनसत्वाांचा एक गट 

आह.े 
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प्रनतक्रदन गरज : २० मी. ग्रॅम मुख्य काया अँटीऑससीडेंट म्हणून काया करते, डी. एन. 

ए मधील दरुुस्ती 

अभावाचा पररणाम : वाांझपणा 

मुख्य स्रोत : सवा वनस्पती तेले, जीवनसत्व ‘के’ 

रासायननक नाव : फायलोक्रक्कनोन 

प्रनतक्रदन गरज : १०० मायिोग्रॅम 

मुख्य काया : 

रक्त गोठण्याच्या प्रक्रियेत मदत करण.े ग्लुकोजचे ग्लायकोजनमध्ये 

रूपाांतरकारण्यामध्येही जीवनसत्व ‘के’ साहाय्य करते. हाडाांच्या नवकासामध्येही 

जीवनसत्व ‘के’ चा सहभाग असतो. 

अभावाचा पररणाम : 

मानव आनण इतर नवकनसत सजीवाांच्या आतडयामधील सूक्ष्मजीव की 

जीवनसत्वाची ननर्ममती करीत असल्याने त्याचा सहसा अभाव ननमााण होत  नाही. 

माि अभाव ननमााण झाल्यासच प्रोथोनबनची ननर्ममती कमी होते व रक्तस्त्राव 

थाांबण्यास नवलांब होतो. 

मुख्य स्रोत : नहरव्या पालेभाज्या, दधू, अांड्याचा बलक, यकृत, कडधानये, मासे, 

मोठया आतडयातील नजवाणूांमाफा तही के जीवनसत्व तयार केले जाते. 

 

समतोल आहाराच ेमहत्त्व 

ऊजाा प्रदान करत:े  

सांतुनलत आहार आपल्या शरीराला योग्यररत्या काया करण्यासाठी आवश्यक 

ऊजाा प्रदान करतो. काबोहायड्रेट्स ह ेआपल्या शरीरासाठी ऊजेचे प्राथनमक स्त्रोत 

आहते आनण काबोहायड्रेट्सच्या कमतरतेमुहे थकवा आनण अशक्तपणा येऊ शकतो. 

 

ननरोगी वजन राखण्यास मदत करत:े  

सांतुनलत आहार शरीराला आवश्यक असलेल्या कॅलरीजची योग्य मािा प्रदान 

करून ननरोगी वजन राखण्यास मदत करू शकतो. समतोल आहार म्हणजे तर जास्त 

प्रमाणात खाणे ककवा जास्त प्रमाणात अस्वास््यकर अन्न खाल्ल्याने वजन वाढू शकते 

आनण नवनवध आरोग्य समस्या उद्भवू शकतात. 

 

रोगप्रनतकारक शक्ती वाढवत:े  

सांतुनलत आहार सांिमण आनण रोगाांशी लढण्यासाठी आवश्यक जीवनसत्त्वे 

आनण खननजे प्रदान करून रोगप्रनतकारक शक्ती वाढनवण्यात मदत करू शकतो. 
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माननसक आरोग्य सधुारत:े  

सांतुनलत आहारामुहे मेंदचू्या कायाास समथान दणेारी आवश्यक पोषक तत्त्वे 

दऊेन माननसक आरोग्य दखेील सुधारू शकते. फहे आनण भाजीपाला याांसारख्या 

आरोग्यदायी पदाथाांचे सेवन केल्याने तणाव कमी होतो आनण मूड सुधारला जातो. 

 

जुनाट आजाराांचा धोका कमी होतो:  

सांतुनलत आहारामुहे हृदयनवकार, मधुमेह आनण कका रोग याांसारख्या जुनाट 

आजाराांचा धोकाही कमी होतो. फहे, भाज्या आनण सांपूणा धानये असलेल्या आहाराचे 

सेवन केल्याने या रोगाांचा नवकास रोखता येतो. 

 

स्थूलपणा (Obesity) 

स्थूलपणा नह अवस्था मेदपेशींचा आकार वाढल्याने ककवा त्याांचा सांख्या 

वाढल्याने ककवा दोहोंमुहे होते 

स्थूलपणा दहे वस्तुमान ननदशेाांकाच्या (Body Mass Index: BMI) साहाय्याने 

दशानवला जातो. 

दहे वस्तुमान ननदशेाांक = वजन (क्रक. ग्रॅ.)/ उांची 2 (मी.) पुरुषाांमध्ये दहे वस्तुमान 

ननदशेाांक ३० व त्यापेक्षा जास्त असल्यास, आनण नस्त्रयाांमध्ये २८.६ व पेक्षा जास्त 

असल्यास स्थूलपणा आह ेअसे म्हटले जाते. स्थूलपणाच्या नस्थतीमध्ये शरीरातील 

पाण्याचे प्रमाण वाढत नसते. एखाद्या व्यक्तीचे ‘योग्य वजन’ ठरनवण्यासाठी ब्रोका 

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

उदा. एखाद्या व्यक्तीची उांची १६० से. मी. असेल तर त्याांचे योग्य वजन ७० क्रक. ग्रॅ. 

असेल. 

 

स्थूलपणा आनण पोषक आहार 

स्थूलपणा या अवस्थेत शरीरातील वसा ऊतकामधे अनतरीक्त चरबी सवासाधारणतः 

साठत जाते त्यामुहां आवश्यक वजनापेक्षा 20 टके्क अनधक वजन वाढते.  स्थूलपणाचे 

आरोग्यावर अनेक नवपरीत पररणाम होतात आनण त्यामुहां अकाली मृत्युसुध्दा ओढवू 

शकतो. स्थूलपणा रक्तातील उच्च कोलेस्टेरॉल, हृदयरोग, मधुमेह, नपत्ताशयातील खडे 

आनण ठरानवक प्रकारचे कका रोग याांना कारणीभूत ठरतो. 

 

कारण े

 अनतप्रमाणात खाणे आनण कमी शारीररक श्रम दोघेही नमहून स्थूलपणा 

ननमााण करतात. 
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 ऊजेचां ग्रहण आनण ऊजेचा खचा याांच्यात तीव्र असमतोल झाल्यानां स्थूलपणा 

आनण लठ्ठपणा उद्भवतो. 

 आहारातून अतीप्रमाणात चरबी घेण्यामुहांही स्थूलपणा येतो. 

 गुांतागुांतीची वताणूक आनण मानशास्त्रीय कारणाांमुहां दखेील अनत अन्नसेवन 

आनण पररणामी लठ्ठपणा होतो. 

ऊजेच्या वापरातील चयापाचनयक चुका मेद साठण्यास उत्तेजन दऊे 

शकतात.  बालपण आनण पौगांडावस्थेतील स्थूलपणा याांच्यामुहां  प्रौढावस्थेत 

स्थूलपणा येऊ शकतो.  मनहलाांमधे, गभाधारणेच्या वेहेस आनण रजोननवृ्त्तीनांतर 

स्थूलपणा येतो. 

 

समतोल आहाराच ेफायद:े 

 प्रनथने आनण खननजे मूह प्रनतकारक्षमता मजबूत होणायस मदत. 

 मेंद ूआरोग्य आणी स्मरणशक्ती वाढण्यास मदत होते. 

 आपलां वजन योग्य राखण्यासाठी मदत. 

 सांपूणा क्रदवसभर शाांत, आनांदी मन व ऊजाावन राहण्यास मदत. 

 रक्तदाब कमी करत,े 

 कोलेस्ट्रॉल िास कमी होतो. 

 त्वच ननरोगी  होते। 

 मायग्रेनचे ननराकरण, 

 मूड नस्थर. 

 स्वयां-रोगप्रनतकार रोगवाढते. 

 िॅककगची आवश्यकता कमी होते. 

 मजबूत साांधे होतात 

 गुहगुहीत त्वचा 

 प्रजनन क्षमता वाढते 

 कमी सांिमण 

 हृदयनवकाराचा झटका आनण स्ट्रोकच्या जोखमी कमी होतात 

 स्मृनतभ्रांश होण्याचे प्रमाण कमी होते 

 

वजन कस ेकमी कराव े? 

 तहलेले अन्न कमी खावे. 

 फहे आनण भाज्या अनधक प्रमाणात खाव्यात. 
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 सांपूणा धानय, हरभरे आनण मोडवलेलां धानयां याांसारखे तांतुमय अन्न पदाथा 

अनधक प्रमाणात खावेत. 

 शरीराचां वजन सामानय पातहीत राखण्यासाठी ननयनमतपणे व्यायाम करावा. 

 शरीराचां वजन हहू आनण नस्थरपणे कमी करण ेनहतकारक. 

 अती प्रमाणात उपवास करण्यानां आरोग्य धोसयात य़ेऊ शकतां.  आपल्या 

शारीररक कायाांचा समतोल राखण्यासाठी आवश्यक नवनवध प्रकारचे अन्न 

पदाथा खावेत. 

 अन्न थोडे-थोडे आनण ननयनमत अांतराने खावे. 

 साखर, चरबीयुक्त पदाथा आनण मद्याचे प्रमाण कमी करावे. 

 कमी निग्धता असलेले दधू घ्यावे. 

 वजन कमी करणारा आहार हा प्रनथनाांनी समृध्द आनण कबोदकां  तसांच चरबी 

कमी असलेला असावा. 
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