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अनु�मिणका 

िनवेदन 
 

मराठी भाषेला िव�ापीठाच्या भाषेचा दज� येण्याकिरता मराठीत िव�ान, त�व�ान, सामािजक 
शासे्तर् आिण तं�िव�ान या िवषयावंरील �ंथाचंी रचना मो�ा �माणात होण्याची आवश्यकता आहे. वरील 
िवषयावंर केवळ पिरभाषाकोश अथवा पा�पुस्तके �कािशत करून अशा �कारचा दज� मराठी भाषेला 
�ाप्त होणार नाही. सवर्सामान्य सुिशिक्षतापंासून तो ��ावतं पिंडतापंय�त मान्य होतील अशा �ंथाचंी रचना 
व्हावयास पािहजे. मराठी-भाषेत िंकवा अन्य भारतीय भाषामध्ये िव�ान, सामािजक शासे्तर् व तं�िव�ान या 
िवषयाचें �ितपादन करावयास उपयुक्त अशा पिरभाषा-सूची िंकवा पिरभाषाकोश तयार होत आहेत. 
पिरभाषा िंकवा शब्द याचंा �ितपादनाच्या ओघात समपर्कपणे वारंवार �िति�त लेखात व �ंथात उपयोग 
केल्याने अथर् व्यक्त करण्याची त्यात शक्ती येते. अशा त�हेने उपयोगात न आलेले शब्द केवळ कोशात पडून 
रािहल्याने अथर्शून्य राहतात. म्हणून मराठीला आधुिनक �ानिव�ानाचंी भाषा बनिवण्याकिरता शासन, 
िव�ापीठे, �काशन संस्था व त्या त्या िवषयाचें कुशल लेखक यानंी �ंथरचना करणे आवश्यक आहे. 
 

वरील उ�ेश ध्यानात ठेऊन महाराष्� राज्य सािहत्य आिण संस्कृती मंडळाने कायर्�म आखला 
आहे. त्या कायर्�मातील पिहली पायरी म्हणून सामान्य सुिशिक्षत वाचकवग�किरता िव�ानिवषयक, सुबोध 
भाषेत िलिहलेली पुस्तके �कािशत करून स्वल्प िंकमतीत देण्याची व्यवस्था केली आहे या 
िव�ानमालेतील, �ा. शातंा केळकर यानंी िलिहलेले आरोग्य आिण आहारशास्तर् हे दुसरे पुस्तक होय. 
 
 ल�मणशास्तर्ी जोशी 

 अध्यक्ष 
 महाराष्� राज्य सािहत्य आिण संस्कृती मंडळ. 
  



 

अनु�मिणका 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

जीवन करी िजिवत्वा, अ� हे पूणर्�� 
उदरभरण नोहे, जािणजे य�कमर् । 

  



 

अनु�मिणका 

भूिमका 
 

युनोच्या अ� व शतेकी संघटनेने (F.A.O.) माचर् ७ ते १३, १९६३ हा “भकेुपासून मुक्ती” सप्ताह 
म्हणून पाळला. या संघटनेचे उि�� जगातील लोकाचं्या आहाराचा दज� उंचावणे हे आहे व त्या संघटनेचे 
घोषवाक्य “सवर्� भाकरी िमळो” (Let there be bread) असे आहे. या सप्ताहाच्या अनुषंगाने त�ाकंडून 
जे िविवध िलखाण झाले त्यात बरीचशी आकडेवारी �िस� झाली आहे. ती आकडेवारी पाहून सुजाण मन 
दुःखाने िवचिलत होते. जगातील एकंदर लोकसंख्येच्या िनम्मे लोक उपाशी अगर अधर्पोटी राहतात. 
अथ�त जगातील सवर् लोकाना पुरेशा व योग्य अ�ाचा पुरवठा करणे ही गो� आ�थक समानतेवर 
आधारलेल्या समाजातच शक्य आहे. तेव्हा, केवळ आहारशास्तर्ाच्या अभ्यासाने हा �श्न सुटेल हा खोटा 
दावा माडंणे इ� नाही. परंतु आहार व आरोग्य याचंा िनकटचा संबधं आहे, हे लक्षात घेणे मा� आवश्यक 
आहे. 

 
आपल्या देशात एकूण मुलाच्या ४० ट�े मुले वयाची ५ वष� पुरी होण्यापूव�च मृत्यूमुखी पडतात. 

मलेिरया आिण क्षय या रोगामुंळे बाळंतपणात मृत्य ू पावणा�या िस्तर्याचंी संख्या एवढी �चडं आहे की, 
आयु�वमा कॉप�रेशन, मूल ६ मिहन्याचें होईपय�त गभ�रपण व बाळंतपण या दोनही अवस्थातं त्या स्तर्ीचा 
िवमा उतरिवण्यास नकार देते. 

 
आहारातील पोषण मूल्याचं्या कमतरतेमुळे होणारे स्कव्ह� (रक्तिपती), बेरीबेरी, पेले�ा, ॲिनिमया 

आिण अितसार यामुळे जगातील असंख्य लोक बळी पडतात. 
 
“आरोग्य म्हणजे रोगाचा अभाव” अशी चुकीची व्याख्या आपल्याकडे �चिलत आहे. युनोच्या 

जागितक आरोग्य संघटनेने “आरोग्य म्हणजे शारीिरक, मानिसक आिण सामािजक स्वास्थ्याची 
पूण�वस्था” अशी व्याख्या केली आहे. आिण अशी ही अवस्था �ाप्त करून घेण्यासाठी योग्य आहार हे सव�त 
जास्त �भावी साधन आहे. योग्य आहाराभावी मानवी �गती िनःसंशय रोखली जाते. 

 
साध्या स�वयुक्त पण अल्पमोली आहाराचे मह�व पटणे, एवढेच नव्हे तर, राष्�ीय गरजेनुसार 

त्याचे शास्तर्ीय पायावर िशक्षण िदले जाणे ही आपल्या राष्�ाची आजची िनकडीची गरज आहे. 
 
�ीमती नाथीबाई दामोदर ठाकरसी मिहला िव�ापीठाच्या ‘कॉलेज ऑफ होम सायन्स’ येथे गेली 

चार वष� हा िवषय िशकवीत असतानाच, वरील िवचाराच्या पा�र्भमूीवर मराठी भाषेत आहारशास्तर्ावर 
आणखी एखादे पुस्तक असाव ेअशी गरज वाटू लागली. त्या दृ�ीने केलेला हा एक लहानसा न� �यत्न 
आहे. �ा दृ�ीने या पुस्तकात आहारिवषयक शास्तर्ीय दृि�कोनावर जास्त भर देण्यात आला आहे. हा �यत्न 
�ीमती कुसुम रणिदव े आिण �ा. शकंुतला धारप याचं्या �ेरणा, �ोत्साहन आिण �यत्नावंाचून सवर्थैव 
अशक्य होता. 
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  शान्ता केळकर 

खान टेरेस, मोरबाग रोड,   
नायगाव, दादर   
मंुबई-१४   
  



 

अनु�मिणका 

कृत�ता 
 

आहार आिण आरोग्य या पुस्तकाची पिहली आवृ�ी संपली आिण दुसरी आवृ�ी काढण्याची िनकड 
आहे याचे सवर् �ेय मराठी वाचकानंा. म्हणून पिहल्या आवृ�ीत काही सुधारणा करून दुस�या आवृ�ीच्या 
लेखनाला �ारंभ करण्यापूव� मराठी वाचकाचं्या �ित माझी कृत�ता �थम व्यक्त करते. महाराष्� राज्य 
सािहत्य आिण संस्कृती मंडळाचे मी हा�दक आभार मानते. कारण पिहली आवृ�ी संपली आिण दुसरी 
आवृ�ी काढावयाची आहे, हे जर मला मंडळाने कळिवले नसते तर परत मला या िवषयाचा आणखी 
व्यासंग आिण लेखन करण्याचे मनातं आले नसते. वास्तिवक मंडळाने मला गतवष�च अशा आशयाचे प� 
पाठिवले होते. पण त्यावळेी माझ्या नोकरीचा व्याप फार मोठा होता. संशोधनाचा िवषयही वगेळा होता 
आिण म्हणून मला परत आहारशास्तर्ावरील लेखन करण्यास वेळच नव्हता. आता तो भरपूर असल्यामुळे 
आिण वाचकाचंी इच्छा असल्यामुळे हे शक्य होत आहे. 

 
दुस�या आवृ�ीच्या लेखनाला िवलंब माझ्याकडून झालेला आहे आिण यावळेी तरी ‘सरकारी 

कामाची सु�िस� दप्तर िदरंगाई’ याला कारणीभतू नाही. 
 
पिहली आवृ�ी �िस� झाल्यानंतर आहारशास्तर्ावर आपल्या देशात आिण परदेशात या काळात 

बरेच नव ेसंशोधन आिण नवीन िवचार माडंले गेले आहेत. अथ�तच या सवर् िवचाराचंा �ा पुस्तकातं समावेश 
करणे शक्य नाही. म्हणून या पुस्तकात पिहल्या आवृ�ीत ज्या �टुी आहेत आिण एकूण पुस्तकाच्या 
लेखनाला ज्या गो�ी पूरक ठरतील तेव�ाच गो�ींचा इथे समावशे केलेला आहे. 

 
मराठी वाचक याही आवृ�ीला �ितसाद देतील अशी आशा व्यक्त करते. 

 
गीत गोिंवद अपाटर्मेंटस्, १ ला मजला,  शांता केळकर 

प्लाट नं. ब-२, सहजीवन नगर,   
पवर्ती, पुणे ४११ ००९.   
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�करण पिहले 
 
आहार आिण शरीर याचंा अन्योन्य संबंध 
 
शरीरघटक आिण अ�घटक यातील साधम्यर् 
 

सवर् अ�घटक हे रासायिनक पदाथर् आहेत. सृ�ीत अनंत रासायिनक घटक आहेत. पण त्यातील 
काही िनवडक घटकाचंाच आहारात समावशे होतो. असे का? शरीराचा सव�त लहान घटक पेशी हा आहे. 
�त्येक िजवतं पेशी; मग ती मानवाची असो; मानवतेर �ाण्याची असो, वनस्पतीची असो िंकवा ब�ॅक्टिरआची 
असो; ती जीवन�व्याची बनलेली असते. �त्येक पेशीला आवरण असते. कें � व जीवन�व्य िमळून पेशी�व्य 
बनते. यातील जीवन�व्य अनेक रासायिनक पदाथ�चे बनलेले आहे. त्यात मुख्यतः पाणी, �िथने, कब�दके, 
�स्नग्धे आिण क्षार हे पदाथर् असतात. पेशींचे अधातु घटक पुढील�माणे आहेत :— 

 
�ाणवायु, कबर्, हाय�ोजन, न�, स्फुर, गंधक, िसिलकॉन, फ्ल्युिरन, क्लोिरन आिण आयोिडन. 

यातील धातुरूप घटक–घट (Calcium), पोटॅिशयम, सोिडयम, मगॅ्नेिशयम आिण लोह (Iron). 
 
वरील िववचेनावरून आहार�व्ये आिण शरीराची �व्ये एकच आहेत, हे लक्षात येईल. याला 

अपवाद फक्त वनस्पती! वनस्पतीचा आहार अत्यंत साधा म्हणजे पाणी, क्षार, सूयर्�काश, हवा असा 
असतो. 

 
आहारामुळे जीवनाचे सातत्य िटकते. तीन िदवसाचं्या उपवासाने शरीरात फार मह�वाचे असे 

रासायिनक बदल घडून येतात. मानव अ�ािशवाय फारतर तीस ते चाळीस िदवस जगू शकेल. 
 
अपु�या आहाराने शरीराचे स्नाय ू िझजतात. माणसाचे व्य�क्तम�व आिण वागणूक ही आमूला� 

बदलतात. उत्कृ� आिण िनकृ� आहाराचे शरीरावर पुढील�माणे पिरणाम होतात :— 
 

 
उत्कृ� आहार िनकृ� आहार 

१. माणसाचे वजन, उंची व वय यात समतोलपणा 
असतो. 

माणसाचे वजन, उंची व वय यात िवषमता. 

२. स्नायु घ� आिण पीळदार स्नायु िलबिलबीत व मऊ. 
३. त्वचा स्वच्छ, मऊ असते. फार कोरडी अगर 

दमट नसते. �ेष्मल आवरणाचा रंग तुकतुकीत 
असतो. 

त्वचा कोरडी, खरखरीत. �ेष्मल आवरणाचा 
रंग िफकट असतो. 

४. अवयव ताठ व सरळ अवयवाना बाक िंकवा पोक असते. 
५. डोळे स्वच्छ, तेजस्वी. दृ�ी िनद�ष. डोळे मंद, िनज�व. दृि�दोष–नजर अंधुक व 

अस्प�. डोळ्याचं्या खाली फुगवटा. 
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६. �वणशक्ती ती� �वणशक्ती सदोष. 
७. नाकाने �ासोच्छ् वास करणे सुलभ. तोंडाने �ासोच्छ् वास करावा लागतो कारण, 

ॲिडनॉईड �ंथीची वाढ. 
८. दात व िहर�ा मजबतू, िनरोगी, स्वच्छ, घ�. 

िहर�ाचंा रंग ताबंडा. 
िहर�ा मऊ, िफकट रंगाच्या. त्यातूंन रक्त येत 
असते. दात पोखरलेले (केरीज). 

९. बाधंा डौलदार, चालणे, बसणे, उठणे ताठ. बेडौल बाधंा, गोल खादें, पोट सुटलेले, 
हालचालीत मंदत्व िंकवा जडत्व, िशिथलता. 

१०. �ानतंतु �स्थर, स्वभाव आनंदी. अ�स्थर मनोवृ�ी, िचडखोरपणा. 
११. शरीराचे उष्णतामान उन्हाळ्यात थंड व थंडीत 

उष्ण. 
शरीराचे उष्णतामान उन्हाळ्यात उष्ण व थंडीत 
थंड. 

१२. भरपूर उत्साह, कायर्क्षमता. शिैथल्य, आळशीपणा. 
 

वरील सवर् िववचेनावरून आहार व शरीर याचंा अन्योन्य संबधं काय हे स्प� होते. अथ�त आपण 
अ� सेवन �ामुख्याने भकू शमिवण्यासाठी व िजभेचे चोचले पुरिवण्यासाठी करतो; परंतु वास्तवतेत अ�ाची 
िविश� व िविवध काय� आहेत. �ा काय�नुसार आहाराची आखणी झाली तरच आरोग्य व दीघ�युष्य याचंा 
लाभ मानवाला होऊ शकेल. 
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आकृती �मांक १ 

 
अ�ाची काय�— 
 

आपण जे अ� खातो, त्याचे रूपातंर िविश� �कारच्या (Specific) जीवनरसात (Protoplasm) 
होते, उदाहरणाथर् :— काही अ�ाचे रूपातंर स्नायु पेशीच्या जीवनरसात होते, काहींचे अ�स्थ-पेशीच्या, तर 
काही अ�ाचे म�ापेशीच्या जीवनरसात होते. म्हणजे अ�ाला एकच �कारचे कायर् नसून िविवध �कारची 
काय� त्याला पार पाडावयाची असतात— 
 

(१) शरीराला ज्वलनासाठी पदाथर् पुरवणे. या पदाथ�चे शरीरात ऑ�क्सकरण (Oxidation) 
होऊन, अ�ातील बिंदस्त शक्ती मुक्त होऊन शरीराच्या हालचालीना लागणा�या कायर्शक्तीचा पुरवठा 
होतो. 
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(२) पेशीजालाची वाढ, त्याचें सातत्य िटकिवणे आिण झीज भरून काढणे. 
 
(३) शरीरातंगर्त अखंड चालणा�या �ि�यावंर िनय�ण ठेवणा�या पदाथ�चा पुरवठा करणे. 

 
एखादा अ�पदाथर् वरील ितन्ही काय� पार पाडीत असेल, तर दुसरा एखादा यातील एकच कायर् 

पार पाडीत असेल. परंतु बहुसंख्य अ�पदाथर् एकापेक्षा अिधक काय� करतात. कारण रासायिनक दृष्�ा ते 
एकाच �व्याचे बनलेले नसून त्यामध्ये अनेक रासायिनक �व्याचंी िम�णे असतात. अ�ातील ही िविश� 
काय� पार पाडणा�या रासायिनक �व्याना Nutrients िंकवा ‘स�व’े असे म्हणतात. 

 
शरीराला आवश्यक असणा�या स�वाचें �कार सहा आहेत :— 

 
(१) कब�दके (Carbohydrates) 
(२) �स्नग्धे (Fats) 
(३) �िथने (Proteins) 
(४) जीवनस�व े(Vitamins) 
(५) क्षार िंकवा लवणे (Minerals) 
(६) पाणी (Water) 

 
यातील पिहल्या तीन स�वाचंा समावशे ज्वलन-अ�े (Fuel Foods) या सदरात होतो. रासायिनक 

दृष्�ा याचंा समावशे सेंि�य रसायन शाखेत (Organic Chemistry) करतात. आिण सवर् सेंि�य रसायन 
पदाथर् ज्वलनशील आहेत. पण क्षार आिण पाणी याचंा समावशे िनिंरि�य रसायन शाखेत (Inorganic 
Chemistry) होतो. जीवनस�व ेही सेंि�य संयुगे आहेत. ही ऑ�क्सकरणाला (Oxidation) मदत करतात. 

 
अ�घटकातील िनरिनराळी आहारस�व े कशी ओळखावयाची? अ�ात कोणती स�व े िकती 

�माणात आहेत �ाचे मोजमाप दोन �मुख प�तीने करता येते. 
 

(१) रासायिनक प�त (Chemical analysis), 
(२) जीव-शास्तर्ीय प�त (Biological assays). 

 
रासायिनक प�तीमुळे अ�ातील कब�दके, �िथने, �स्नग्धे, क्षार व पाणी याचें �माण साधारणतः 

काढता येते. उदाहरणाथर् :— पाण्याचे �माण–�थम अ�पदाथ�चे वजन करावयाचे. नंतर उष्णतेच्या 
सहाय्याने त्यातील पाण्याचे बाष्पीभवन करून पुन्हा वजन करावयाचे. दोन वजनातील फरक पाण्याचे 
�माण दशर्िवतो. 

 
क्षाराचे �माण काढण्यासाठी, अ�पदाथ�ची खूप उष्णता देऊन राख करावयाची. त्या राखेत केवळ 

क्षार िश�क राहतात. या क्षाराचें �माण व �कार िनरिनराळ्या रासायिनक कसो�ाचं्या�ारे शोधतात. 
 

जीव-शास्तर्ीय प�तीत �योगशाळेतील �ाण्याना (सामान्यतः पाढंरे उंदीर, िगनीिपग्ज िंकवा 
कोंब�ा) िविश� पिर�स्थतीत अ�ाचा पुरवठा करण्यात येतो व त्याचं्यावर �योग करून संशोधन करण्यात 
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येते. अशा �योगासाठी िवशषेतः पाढं�या उंदराची िनवड करण्याचे �मुख कारण म्हणजे त्याचं्या शरीरातील 
रासायिनक ि�या व मानवी शरीरातील रासायिनक ि�या यातील सारखेपणा होय. तसेच त्याचंी 
आयुमर्य�दा कमी असल्याने–त्याचं्या अनेक िप�ावंर �योग करून त्याचें पिरणाम िनि�त करता येतात. 
अशा �ाण्याना अ�ाच्या घटकाचें िविश� �कार व �माण माहीत असलेला अितशय साधा आहार देण्यात 
येतो. या आहारात अ�ातील एखादे पोषण �व्य वगळून बाकीची सवर् पोषण �व्ये समािव� केली जातात. 
यावरून त्या वगळलेल्या पोषण �व्याच्या कमतरतेचे पिरणाम अजमावता येतात. नंतर �ा मूळ आहारात 
तोच िविश� अ�घटक ठरािवक �माणात समािव� केला जातो. यामुळे त्या िविश� घटकाचा शरीरवाढीवर 
व आरोग्यावर होणारा योग्य पिरणाम पाहता येतो. कोणत्याही िविश� स�वाचे शरीरावर होणारे पिरणाम 
अजमािवण्याचा हाच एकमेव मागर् होय. 
 

 
आकृती �मांक २ : पोषण �व्याच्या अभावाचे पिरणाम 

 
अशा �योगामुळे मानवाला आवश्यक असणा�या िविवध जीवनस�वाचंा शोध लागला व 

िनरिनराळ्या खा�पदाथ�तील त्याचें िनसगर्तः असणारे �माणही िनि�त करता येऊ लागले. 
 
यािशवाय �योगशाळेतील �ाण्यावंर केलेल्या आहार�योगा�ंारे िविवध �कारच्या अ�ातील 

�िथनाचें �माण व त्याचंा शारीिरक वाढीवर व वजन िटकिवण्यावर होणारा पिरणाम समजणे शक्य झाले. 
अशाच �योगामुळे क्षाराचें अिभशोषण आिण िविनयोगासंबधंीची मािहतीही उपलब्ध झाली. 
 

❀ ❀ 
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�करण दुसरे 
 
अ�ाचे ज्वलनमूल्य व कॅलरीज् चे (उष्णांक) मोजमाप 
 

�ािणमा�ाला जीवनकाय�साठी आवश्यक असलेल्या कायर्शक्तीचा उगम सूयर्शक्तीमध्ये आहे. 
परंतु ही शक्ती �ािणमा�ाला �त्यक्षपणे सूय�पासून िमळिवणे व ती साठिवणे शक्य नाही. यािशवाय या 
सूयर्शक्तीचाही अल्पाशंच भिवष्यकाळी वापरण्याच्या दृ�ीने साठिवणे शक्य आहे. ही सारी �ि�या 
वनस्पतीजीवनाकडून होते. 

 
सूय�पासून िमळणा�या उष्णतेचे व �काशाचे रूपातंर सुप्त रासायिनक शक्तीमध्ये वनस्पती मा� 

फारच कायर्क्षम प�तीने किरतात. आिण वनस्पतींपासून ही शक्ती घेऊन ितचा व्यय �ािणमा� उष्णतेसाठी 
व जीवनकाय�साठी करतात. वनस्पतीमध्ये ही शक्ती कब�दकाच्या स्वरूपात व �ािणमा�ामध्ये चरबीच्या 
स्वरूपात साठिवलेली असते. 
 
कायर्शक्तीची चयापचयन ि�या (Energy Metabolism) 
 

चयापचयन ि�या म्हणजे शरीरामध्ये पेशी�ारे घडून येणारे रासायिनक बदल होत. 
 
चयापचयन ि�येत अनेक ि�या समािव� आहेत. यातच अ�माग�त अ�ाचे अिभशोषण झाल्यावर 

घडून येणा�या बदलाचा समावशे होतो. या बदलाची पिरणती, अ�ाचे ज्वलन होऊन त्यापासून उष्णता व 
कायर्शक्ती मुक्त होण्यात होते; व यालाच कायर्शक्तीची चयापचयन ि�या असे म्हणतात. 

 
शरीर ज्यावेळी लहान-मोठे कोठलेही काम करते, त्यावळेी ही शक्ती खच� पडते. हे काम चालणे, 

बोलणे, बसणे �ासारखे ऐ�च्छक स्वरूपाचे असो अगर रुिधरािभसरण, �सन आिण पचन यासारखे 
अनै�च्छक असो; भ�ीत उष्णतेच्या िन�मतीसाठी वारंवार इंधन घालणे असे आवश्यक असते, तसेच शरीरात 
उष्णतेच्या िन�मतीसाठी व काम करण्यासाठी अ�ाचा पुरवठा करणे आवश्यक आहे. 

 
शरीराकडून होणारे काम, उष्णतािन�मती व अ�सेवन या ितहींचा िनकटवत� व �त्यक्ष संबंध आहे. 
 
अ�ामधून पुरिवल्या गेलेल्या कायर्शक्तीपेक्षा अिधक काम करणे शरीराला कठीण असते. आिण जर 

थोडेसे अिधक काम झालेच तर ते शरीरातील चरबीच्या आिण यकृतातील ग्लायकोजेनच्या (glycogen) 
सा�ामधून उसन्या घेतलेल्या शक्तीमुळेच होय. आिण उसने घेण्याची सवय ही कोणत्याही पिर�स्थतीत 
वाईटच! म्हणूनच दररोज घेतल्या जाणा�या आहाराचे �माण दैनंिदन हालचालीना समतोल िंकवा िंकिचत 
जास्तच असाव.े अथ�त स्थूल माणसे याला अपवाद आहेत. त्याचंा आहार िंकिचत कमीच असावा. 
 
चयापचयन ि�या व उष्णता 
 

कोठल्याही ज्वलनाबरोबर आिण कायर्शक्तीच्या िन�मतीबरोबर उष्णता अपिरहायर्पणे असतेच 
आिण म्हणून कायर्शक्तीच्या चयापचयन ि�येच्या मोजमापनाची ती िनदशर्क बनू शकते. 
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उष्णाकं हे पिरणाम अ�ातंील उष्णता मोजण्यासाठी वापरतात याला ‘िकलो कॅलरी’ असे 
म्हणतात. ‘िकलो कॅलरी’ म्हणजे, एक िकलो�ॅम पाण्याचे तपमान एक िड�ी सेंटी�ेडने वाढिवण्यास 
लागणारी उष्णता. 

 
शरीरिव�ान शास्तर्ातं �ाच कॅलरीचा उपयोग किरतात. याला मोठी कॅलरी असे पण म्हणतात. 

कारण पदाथर्िव�ान शास्तर्ात पण उष्णता मापनासाठी कॅलरीचा उपयोग किरतात त्याला ‘छोटी कॅलरी’ 
म्हणतात. ‘छोटी कॅलरी’ मो�ा कॅलरीपेक्षा १,००० पटीने लहान आहे. 

 
अिलकडे युनोच्या ‘अ� व शतेकी संघटना, (F. A. O.), ‘जागितक आरोग्य संघटना (W. H. O.) 

आिण ‘आंतरराष्�ीय युिनयन ऑफ न्यु�ीशनल सायन्सेस यानंी िकलोकॅलरीला एक पय�यी पिरमाण 
सुचिवले आहे. त्याला ‘जोऊल’ (Joule) असे नाव िदले आहे ‘िकलोकॅलरी’ आिण ‘जोऊल’ याचें को�क 
पुढील�माणे आहे. 
 

(१) १ िकलोकॅलरीज = ४·१८४ िकलो जोऊलस्.  
 िंकवा  

४१८४ जोऊलस्.  
(२) १,००० िकलोकॅलरीज = ४·१८४ मगॅजॅोऊलस्.  

 
रोजच्या आहारशास्तर्ाच्या कामासाठी िकलोकॅलरीली ४·२ अंशाने गुणल्यास िकलो जोऊलस् मध्ये 

रूपातंर होते. कॅलरीजचे मोजमापन करणा�या यं�ास, ‘कॅलॉिरमीटर’ (Calorimeter) ‘ज्वलनमूल्यमापक’ 
म्हणतात. 
 
अ�ातील उष्णांकांचे मोजमापन 
 

लाकूड, कोळसा व तेले याचं्यामध्ये साठिवलेल्या ज्वलनमूल्याचे मोजमापन करण्यासाठी जसे 
कॅलॉिरमीटर असतात तसेच अ�ातील ज्वलनमूल्ये मापण्याचे बाँब कॅलॉिरमीटर (Bomb Calorimeter) हे 
साधन आहे. (आकृतीत हे यं� दाखिवले आहे. आकृती �. ३) अचूक वजन केलेल्या अ�ाचे पूणर् ज्वलन 
होऊन जी उष्णता िनम�ण होते ितचे काटेकोरपणे मापन करण्यासाठी हे यं� अत्यंत काळजीपूवर्क तयार 
केले आहे. बाँब ज्वलनमूल्यमापका (Bomb Calorimeter) मध्ये मोजण्यात येणा�या आहारातील 
कॅलरीज्च्या �माणाला थोडीशी मुरड घालणे आवश्यक आहे. कारण, पचनि�येत व उत्सग�त न� होणारे 
उष्णाकं लक्षात घेणे आवश्यक आहे. म्हणून यं�ामध्ये िमळणा�या उष्णाकंापेंक्षा शरीरामध्ये िनम�ण होणा�या 
उष्णाकंाचें �माण अल्पाशंाने कमी असते. यासाठी असंख्य �योग करून अट् वॉटर (Atwater) या शास्तर्�ाने 
िनरिनराळ्या आहार स�वापंासून शरीराला िमळणारी ज्वलनमूल्ये सुचिवली आहेत. ती अशी :— 



 

अनु�मिणका 

 
आकृती �मांक ३ : बाँम्ब कॅलॉिरमीटर 

 �िथने .. १ �ॅमला .. ४ उष्णाकं. 
 कब�दके .. १ �ॅमला .. ४ उष्णाकं. 
 चरबी .. १ �ॅमला .. ९ उष्णाकं. 
 

ही मूल्ये अगदी अचूक नसली तरी व्यवहारामध्ये आहारातील उष्णाकंाचें �माण ठरिवण्यास फारच 
उपयुक्त आहेत. 
 
उष्णांकांच्या व्ययाचे मोजमापन 
 

एका िविश� कालमय�देत शरीराकडून होणा�या उष्णाकंाचं्या व्ययाचे �त्यक्ष मोजमापन मनुष्याला 
एका खास ज्वलनमूल्यमापकामध्ये ठेवनू करतात. [या ज्वलनमूल्यमापकाची रचनाही बॉम्ब 
ज्वलनमूल्यमापका Bomb Calorimeter) �माणेच असते.] या ठरािवक काळात शरीरातून बाहेर 
टाकलेली उष्णता बाहेरच्या पाण्यात पूणर्तः शोषली जाते, व पाण्याचे उष्णतामान वाढते. हे वाढलेले 
उष्णतामान अचूक मोजून त्यावरून उष्णाकंाचंा व्यय िकती झाला ते काढतात. ही ज्वलनमूल्यमापनाची 
�त्यक्ष प�ती झाली (Direct Calorimetry). अथ�त ही प�त गैरसोयीची व फार खच�ची असल्यामुळे, 
फक्त संशोधनासाठी याचा उपयोग करतात. 

 
यािशवाय उष्णाकंाचं्या व्ययाचे मोजमापन करण्याची दुसरी एक प�त आहे. ितला 

उष्णाकंव्ययमापनाची अ�त्यक्ष मदत (Indirect Calorimetry) असे म्हणतात. �सनयं�ाच्या साहाय्याने 
(Respiration Apparatus) ठरािवक �माणात �ाणवायु आत घेताना होणा�या चयापचयन ि�येची गती 
(Rate) मोजतात. कारण िम� आहारावर असणा�या माणसाला एक िलटर �ाणवाय ू घेण्यासाठी ४·८२५ 
उष्णाकं लागतात असे िस� झाले आहे. या प�तीने परीक्षा करताना, माणसाला पलंगावर िनजिवतात व 
त्याला �ाणवायचूा मोजकाच पुरवठा �ाणवायचू्या नळका�ंाला जोडलेल्या (िसिंलडर) नळ्यातूंन 



 

अनु�मिणका 

नाकावाटे व तोंडावाटे देण्यात येतो. बाहेरील हवा त्याला आत घेता येत नाही. (आकृती �. ४ B.M.R. 
Apparatus). उष्णाकंाचें मोजमापन करण्यासाठी यं�ाला जोडलेल्या एका िफरत्या गोल नळका�ंावर 
एक अचूक रेघा आखलेला कागद िचकटिवलेला असतो. माणसाच्या �सनि�येचा आलेख या िफरत्या 
नळका�ंावर आपोआप काढला जातो. �ा परीके्षला सहा िमिनटाचंा अवधी लागतो. सहा िमिनटाचें असे 
दोन आलेख तयार करतात, व त्यावरून उष्णाकंाचं्या व्ययाने मोजमापन करतात. या प�तीचा उपयोग 
माणसाची मूल चयापचयन गती (Basal Metabolic Rate) काढण्यासाठी व �ंथीदोषामुळे होणा�या 
िवकाराचे िनदान करण्यासाठी करतात. 
 

 
आकृती �. ४ 

 
मूल चयापचयन (Basal Metabolism) 
 

शरीर ज्यावेळी पूणर् िव�ातंीच्या अवस्थेत असते, त्यावेळी बा� हालचाल जरी बंद असली तरी 
शरीरातंगर्त काही �ि�या अखंड चालू असतात. यात �सनि�या, रुिधरािभसरणि�या, हृदयाचे स्पदंन, 
अ�निलका व आत�ातील स्नायूंची हालचाल आिण �ंथीस्तर्ाव याचंा समावशे होतो. िशवाय पेशीजालात 
ज्वलनि�या (Oxidative Process) चालूच असते आिण यावर शारीिरक िव�ातंी अवलंबून असते. गाढ 
झोपेत चयापचयन ि�येची गती सव�त कमी असते. गाढ झोपेतून उठलेल्या �स्थतीत गती थोडी वाढते. 
स्वस्थ पडून असलेल्या व्यक्तीला झोपेत असणा�या व्यक्तीपेक्षा १० ट�े उष्णाकं जास्त लागतात. अथ�त 
झोपेत लागणा�या उष्णाकंाचें �माण झोपी जाण्यापूव� असलेल्या पिर�स्थतीवर अवलंबनू असते. फार �माचे 
काम करून झोपी गेलेल्या माणसाला उष्णाकंाचंी गरज झोपेतसु�ा जास्त लागते. कारण कामामुळे 
स्नायवूरील ताण जास्त वाढलेला असतो. वरच्या पिरच्छेदात वणर्न केलेल्या �सनयं�ाच्या सहाय्याने ही 
परीक्षा घेतात. िनरिनराळ्या व्यक्तींच्या मूल चयापचयन गतीची (Basal Metabolic Rate) तुलना करता 
यावी म्हणून ही परीक्षा एका िविश� अवस्थेतच घेतली जाते. या परीके्षपूव� व्यक्तीला शारीिरक �मानंतर 
अनेक तास व शवेटच्या जेवणानंतर िकमान बारा तास िव�ातंी िमळणे आवश्यक आहे. यासाठी आदल्या 
िदवशी संध्याकाळपासूनच िवशषे �म करू नयेत व रा�ी लौकर हलके जेवण घेऊन झोपी जाव.े सकाळी 
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उठल्याबरोबर अंथरुणात पडलेल्या अवस्थेतच ही परीक्षा घेतात. परीके्षपूव� काहीही खाऊ-िपऊ नये अगर 
धू�पान करू नये. या अवस्थेत घेतलेल्या चयापचयनाच्या (Metabolism) गतीला मूल चयापचयन (Basal 
Metabolism) असे संबोिधतात. शास्तर्�ानी िनि�त केलेल्या मूल चयापचयन गतीपेक्षा एखा�ा व्यक्तीची 
मूल (Basal) गती फारच कमी अगर जास्त �माणात आढळल्यास ती रोगाचे िनदशर्क मानली जाते. 
 
मूल चयापचयन गती (Basal Metabolic Rate) मधील फरक 
 

या गतीत काही फरक स्वाभािवकच आढळतात व याची कारणे शरीरातच असतात. उदा.— 
व्य�क्तव्यक्तींच्या शरीराचे आकारमान, चण व रचना यात फरक असतो. त्याच�माणे वय व अंतगर्त �ंथीची 
कायर्क्षमता यातसु�ा फरक असतो. 
 
शरीराच्या पृ�भागाचे के्ष�फळ 
 

शरीराच्या त्वचेतून उष्णतेचा अखंड उत्सगर् होत असतो. म्हणजे त्वचेचे के्ष�फळ िजतके अिधक, 
िततका उष्णतेचा �हास अिधक आिण याची पिरणती उष्णतेची अिधक िन�मती होण्यास होते. असे आढळून 
आले आहे की, सारख्याच वजनाच्या उंच व बारीक माणसाच्या प�ृभागाचे के्ष�फळ स्थूल व ठेंगण्या 
माणसापेक्षा अिधक असते. कारण प�ृभागाचे के्ष�फळ उंची व वजनाच्या गुणाकाराच्या �माणात असते. 

 
सवर्साधारण पुरुष व िस्तर्याचंी मूल चयापचयन ि�येची गती अनु�मे साधारणतः १६५० व १३५० 

उष्णाकं असते. शरीरात चरबीचे �माण जास्त असल्यास मूल चयापचयन ि�येची गती कमी असते. 
 
वय व वाढ 
 

मूल चयापचयन ि�येची गती तौलिनक दृ�ीने वयाच्या पिहल्या व दुस�या वष� सव�त अिधक 
असते. व मग ती हळूहळू कमी होत जाते. पुन्हा ती गती मुले व मुली वयात येण्याच्या सुमाराला जास्त 
वाढते व मोठेपणी कमी होत होत म्हातारपणी ती अगदीच कमी होते. कारण स्नायु िशिथल होतात व 
शरीराची हालचाल मंदावते. 
 
िंलगभेद 
 

मूल चयापचयनावर (Basal Metabolism) िंलगभेदाचा फारच थोडा पिरणाम होतो. पण 
सवर्साधारणपणे िस्तर्याचें मूल चयापचयन (Basal Metabolism) पुरुषापेक्षा कमी असते. सारखेच वजन व 
उंची असलेल्या स्तर्ी-पुरुषात िस्तर्याचंी मूल चयापचयन गती (B. M. R.) पुरुषापेंक्षा ५ टक्क्यानी कमी 
असल्याचे आढळले. याचे कारण िस्तर्याचं्या शरीरात स्नायचेू �माण कमी असून चरबीचे �माण जास्त 
असते. 
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�ंथीचा अन्तःस्तर्ाव 
 

थायरॉअड (Thyroid)— कंठ�ंथी व ॲि�नल (Adrenal) या �ंथींचा मूल चयापचयनावर (Basal 
Metabolism) फारच पिरणाम होतो. थायरॉईड �ंथीचा स्तर्ाव फार वाढल्यास मूल चयापचयन (Basal 
Metabolism) वाढते व स्तर्ाव कमी झाल्यास कमी होते. 
 
काम व ज्वलनमूल्याची गरज 
 

शरीर दोन �कारचे काम करते. ऐ�च्छक व अनै�च्छक. जागृतावस्थेत शरीराच्या कोठल्यातरी 
अवयवाची सतत हालचाल होत असतेच, परंतु शरीराच्या अनै�च्छक ि�येत अिधक कायर् होत असते. 
रुिधरािभसरण व �सन �ा ि�या जीव असेपय�त अव्याहत चालू असतात. पचनि�या िवशषे लक्ष न जाता 
तशीच चालू असते. स्नाय ू हे नेहमी ि�या चालू असताना आकंुचन पावलेल्या �स्थतीत असतात. �ा सवर् 
अनै�च्छक ि�यासंाठी ज्वलनमूल्याची आवश्यकता आहे. ऐ�च्छक ि�यासंाठी लागणा�या ज्वलनमूल्याचे 
�माण हालचालीतील कमी अिधक ताणावर अवलंबनू आहे. उदाहरणाथर् :— चालण्यासाठी थोडीशीच 
कायर्शक्ती लागते, तर ख�ा खणण्यासाठी अगर बडॅ् िंमग्टन िंकवा टेिनस �ासारख्या व्यायामाला अिधक 
कायर्शक्ती लागते. 
 

स्नायूंच्या िविवध हालचालींसाठी दर ताशी होणा�या कॅलरीज् च्या व्ययाचा तक्ता 
 

(हे सवर् संशोधन पाि�मात्य देशात झालेले आहे.) 
 

हालचालीचे �कार दर ताशी लागणारे उष्णांक 

दर िकलो�ॅमला दर पौंडाला 
झोप .. ०·९३ ०·४३ 
जागेपणी स्वस्थ पडून राहणे .. १·१० ०·५० 
बसून िव�ातंी घेणे .. १·४३ ०·६५ 
मो�ाने वाचणे .. १·५० ०·६९ 
आरामात उभे राहणे .. १·५० ०·६९ 
हाताने िशवणकाम करणे .. १·५९ ०·७२ 
दक्ष उभे राहणे .. १·६३ ०·७४ 
िवणणे (दर िमिनटाला स्वेटरचे २३ टाके) .. १·६६ ०·७५ 
वषेभषूा करणे व उतरिवणे .. १·६९ ०·७७ 
गाणे म्हणणे .. १·७४ ०·७९ 
मशीनवर िशवणे .. १·९४ ०·८८ 
भराभर टंकलेखन करणे .. २·०० ०·९१ 
इस्तर्ी करणे (५ पौंडी वजनाची इस्तर्ी) .. २·०६ ०·९३ 



 

अनु�मिणका 

कपबशा धुणे .. २·०६ ०·९३ 
जमीन झाडणे (दर िमिनटाला ३६ हात मारणे) .. २·४१ १·०९ 
बुक बाइंिंडग .. २·४३ १·१० 
सौम्य व्यायाम .. २·४३ १·१० 
जोडे तयार करणे .. २·५७ १·१७ 
हळू चालणे (२·६ मलै दर ताशी) .. २·८६ १·३० 
धातुकाम, सुतारकाम .. ३·४३ १·५६ 
जोराचा व्यायाम .. ४·१४ १·८८ 
मध्यम जलद चाल (३·७५ मलै तासाला) .. ४·२८ १·९५ 
उतरणीवर चालणे .. ५·२० २·३६ 
पाथरवट काम .. ५·७१ २·६० 
�माचा व्यायाम .. ६·४३ २·९२ 
करवत काम .. ६·८६ ३·१२ 
पोहणे .. ७·१४ ३·२५ 
पळणे (तासाला ५·३ मलै) .. ८·१४ ३·७० 
अित�माचा व्यायाम .. ८·५७ ३·९० 
अितवगेाने चालणे (५·३ मैल तासाला) .. ९·२८ ४·२२ 
चढणीवर चालणे .. १५·८० ७·१८ 
 

Sherman H. C. Chemistry of Food and Nutrition, New York, Macmillan. 
 
स्नायूंच्या हालचालीमुळेच कायर्शक्तीच्या चयापचयनि�येवर फार पिरणाम होतो. बौि�क 

कामामुळे मूल चयापचयनावर (Basal Metabolism) फारसा पिरणाम होत नाही. कारण 
म�ापेशीजालाकडून फारच थोडे उष्णाकं खच� पडत असतात. साधारण काम करणा�या पुरुषाला २५०० 
उष्णाकं िदवसाला लागतात. तर अित�माचे काम करणा�याला ५००० ते ६००० उष्णाकं लागतात. 

 
िनरिनराळ्या हालचालीस लागणा�या उष्णाकंाचं्या तक्त्यात मूल उष्णाकं (Basal Calories) आिण 

कामासाठी लागणारे उष्णाकं या दोन्हीचा एक� समावशे केलेला आहे. 
 
११५ पौंड वजन असलेल्या पिरचािरकेचे कामाचे आठ तास धरून सबधं िदवसाला लागणा�या 

उष्णाकंाचें मापन वरील तक्त्याच्या सा�ाने पुढील�माणे करता येईल :— 
 
 
 
 



 

अनु�मिणका 

एका पिरचािरकेला एक िदवसाला लागणारे उष्णाक वेळ तासात 
दर पौंडाला लागणारे उष्णांक 

दर तासी एकूण बेरीज 

 
झोप .. ..  ८ ०·४३ ३·४४ 
स्वस्थ पडून वाचताना १ ०·५० ०·५० 
वषेभषूा चढिवणे व उतरिवणे १ ०·७८ ०·७८ 
बसणे, जेवणे, िवणणे, इ. ५ ०·७५ ३·७५ 
कामावर असताना (८ तास)— 

(अ) रोग्याची शु�ुषा, उचलणे चालणे इ. ६ ०·९३ ५·५८ 
(ब) बसणे, वाचणे, िलिहणे. इ. २ ०·६९ १·३८ 

कामावर चालत जाणे व परत येणे १ १·३० १·३० 
 २४  १६·७२ 

दर पौंडी 
 

दर पौंडी १६·७२ × ११५ वजन = १९२२·४० उष्णाकं 
 

(Nutrition in Health and Disease. Cooper, Barder, Mjtchell, Rynbergen) 
 

�त्येक व्यक्तीला स्वतःसाठी लागणा�या कॅलरीजचे मोज् मापन या तक्त्याच्या सा�ाने करता 
येईल. 

 
कायर्शक्तीचे चटकन् मोजमापन पुढील दुस�या प�तीने करता येते. बेताची हालचाल करणा�या 

माणसाला साधारणतः एका िकलो�ॅमला २५ उष्णाकं मूल चयापचयनासाठी (Basal Metabolism) 
लागतात. याच्या ५० ट�े उष्णाकं इतर हालचालीसाठी धरावयाचे म्हणजे दोहोंची बेरीज करून एकूण 
कॅलरीज कळतात. 

 
उदा., १२० पौंड वजनाला मूल चयापचयनासाठी (Basal Metabolism) १५०० उष्णाकं. याच्या 

िनम्मे म्हणजे ७५० हालचालीसाठी–एकूण २२५० उष्णाकं. 
 
व्यक्तीच्या आहारात हालचालीसाठी लागणा�या व उष्णतेच्या िन�मतीसाठी लागणा�या 

उष्णाकंापेक्षा अिधक उष्णाकं असल्यास, ते चरबीच्या स्वरूपात शरीरात साठिवले जातात. वय जसे वाढत 
जाते तशा हालचाली कमी होतात व शरीरात चरबीचा संचय होतो. म्हणून वाढत्या वयाबरोबर आहारात 
बदल करणे ई� असते. नाहीतर स्थूलपणा येतो. व्यायामाच्या सवयीमुळे एकंदर उष्णाकंाचंा व्यय अिधक 
तर होतोच पण मूल चयापयनाची (Basal Metabolism) गती पण वाढते. झोपेत स्नायवूरील ताण कमी 
झाल्यामुळे मूल चयापचयन (Basal Metabolism) कमी होते. िबछान्यात पडून �दीघर् काळ िव�ातंी 
घेतल्यास स्नाय ूिशथील बनून मूल चयापचयनाची (Basal Metabolism) गती मंदावते. 



 

अनु�मिणका 

अ�ाची िविश� गितमान ि�या (Specific Dynamic Action of Food) 
 

अ�सेवनानंतर कॅलरीज् चा व्यय अिधक होतो. हा पिरणाम अ�पदाथर् रक्त�वाहात िमसळल्यावर 
�कष�ने िदसून येतो. हा पिरणाम अ�ाचे �माण व स्वरूपानुसार एक ते पाचसहा तासात घडून येतो. उपाशी 
माणसाची मूल चयापचयन गती (Basal Metabolism Rate) त्याने जेवण घेतलेल्या िदवशीच्या मूल 
चयापचयन गतीपेक्षा (Basal Metabolic Rate) ९ टक्क्यानी कमी असल्याचे आढळले. अथ�त उपाशी 
असतानासु�ा मूल चयापचयन (Basal Metabolism) चालूच असते. अशावेळी पेशीजालाचेच ज्वलन 
होते; आिण म्हणून उपासमारीत माणसाचे वजन एकदम कमी होऊन शरीर अितशय कृश बनल्याचे िदसते. 
कब�दकापेक्षा व चरबीपेक्षा �िथने चयापचयन ि�या अिधक उ�ीिपत करतात. पण एकूण िम� आहारामुळे 
मूल चयापचयनाच्या (Basal Metabolism) १० ट�े एवढे उष्णाकं या ि�येसाठी लागतात. 
 
हवामान, ऋतु, कपडे व घर यांचा पिरणाम 
 

वरील सवर् गो�ींचा उष्णाकंाच्या व्ययावर पिरणाम होतो तो शरीराचे उष्णतामान कायम करण्याच्या 
संदभ�त! शरीरात िनम�ण झालेली उष्णता बाहेर टाकताना िंकवा शरीरातच ठेवताना, शरीराचे उष्णतामान 
समतोल राहणे आवश्यक आहे. दैनंिदन हालचालीमध्ये शरीरातील उष्णता जर बाहेर टाकली गेली नाही 
तर दर तासाला २ अंशानंी उष्णता वाढेल. थंडीच्या मोसमात आपण गरम कपडे घालून उष्णता शरीरात 
साठिवतो; तर उन्हाळ्यात पातळ कपडे घालून उष्णता बाहेर टाकण्याची योजना करतो. अथ�त 
हवामानानुसार व भोवतालच्या वातावरणानुसार उष्णतेचा जो �हास होतो त्यावर िनयं�ण ठेवण्याची 
योजना िनसग�ने काटेकोरपणे केलीच आहे. उदा. थंडीच्या िदवसात पातळ कपडे घातलेल्या माणसाला 
हुडहुडी भरते. या �ि�येत अनै�च्छकपणे स्नाय ूजलद आकंुचन पावतात व त्यामुळे शरीरात अिधक उष्णता 
िनम�ण होते, व शरीरात उब येते. या उलट उन्हाळ्यात घामाच्या बाष्पीभवनामुळे शरीरातील उष्णता बाहेर 
टाकली जाऊन कमी उकडते. उष्ण-किटबधंातील लोकाचंी मूल चयापचयन गती (Basal Metabolic 
Rate) शीत किटबधंातील लोकापेंक्षा ५ टक्क्यानी कमी असते. हवतेील उष्णतामान १० अंशानी कमी 
झाल्यास मूल चयापचयन गती (Basal Metabolic Rate) ५ ट�े वाढते. 

 
वरील सवर् िववचेनावरून आहारात उष्णाकंानंा िकती मह�व आहे हे लक्षात येईल. म्हणून आहार 

योजना करतात इतर सवर् स�वाबंरोबर भरपूर उष्णाकंाचंा समावेश आहे िंकवा नाही हे बारकाईने पहाव.े 
िवशषेतः वजन वाढिवण्याची इच्छा असलेल्यानी आहारात उष्णाकंाचें �माण योग्य आहे िंकवा नाही याची 
दखल घ्यावी, आिण यु�ासारख्या आणीबाणीच्या पिर�स्थतीत व दुष्काळी पिर�स्थतीत तर उष्णाकंाकंडेच 
�थम लक्ष पुरिवणे अवश्य आहे. परंतु एकंदर िवचार करता आहारातील उष्णाकंाचं्या योग्य �माणावर सवर् 
लोकजीवनाचेच सातत्य व समाधानी वृ�ी अवलंबनू आहे. 
 

❀ ❀ 
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�करण ितसरे 
 
�िथने 
 

आतापय�त शरीराकडून होणा�या िविवध ऐ�च्छक व अनै�च्छक हालचालीसाठी लागणा�या 
उष्णाकंाचं्या �माणाचा िवचार केला. शरीर म्हणजे काम करणारे केवळ एक यं� असते तर अिधक 
पोषणमूल्याचंा िवचार करण्याची आवश्यकता नव्हती. परंतु शरीराला हालचालीव्यितिरक्त स्वतःची वाढ 
करावयाची असते. नवीन पेशीजालाची िन�मती करावयाची असते आिण अवयवाचंी झालेली झीज भरून 
काढावयाची असते. या सवर् �ि�या शरीर अत्यंत कायर्क्षमतेने पार पाडते म्हणूनच १२ ते १८ इंच उंचीच्या व 
६ पौंड वजनाच्या नवजात बालकाचे रूपातंर २० वष�नंतर ६५ ते ६८ इंच उंचीच्या व १२० ते १३० पौंड 
वजनाच्या �ौढ मानवात पहावयास िमळते. शरीरवाढीचे व झीज भरून काढण्याचे अित मह�वाचे कायर् 
�ामुख्याने �िथनयुक्त अ�पदाथर् इतर आहारस�वाचं्या साहाय्याने यशस्वीपणे करीत असतात. 
 

सवर् पेशीजालाचंा मूलभतू घटक असलेल्या न�युक्त पदाथ�ला, १८३८ साली म्युडलर (Mudler) 
या डच रसायनशास्तर्�ाने ‘�ोटीन’ (Protein) असे नामािभधान िदले. या शब्दाची �ोटॉस (Protos) या 
�ीक ि�यापदापासून झालेली आहे. या ि�यापदाचा अथर् “पिहली जागा घेणारा” असा आहे. �िथने ही 
वनस्पती व �ािणज पेशीची आवश्यक घटक आहेत. �िथनािशवाय असणारे जीवन अजूनतरी पिरिचत 
नाही. वनस्पती आपली �िथने जमीन व हवपेासून िमळणा�या िनिंरि�य पदाथ�पासून तयार किरतात. 
�ािणमा� �िथनाच्या िन�मतीसाठी वनस्पतीवर अवलंबनू असतात. कारण �ािणज पेशी हवतेील मुक्त 
न�वायु शोषनू घेऊ शकत नाही. �त्येक �ािणमा� स्वतःचे असे िविश� �िथन तयार करतो. या �िथन 
तयार करण्याच्या चयापचयन ि�येत जो न�वायु �ािणमा�ाकडून शरीराबाहेर टाकला जातो त्याचा 
उपयोग फक्त वनस्पतीच करू शकतात. 
 
�िथनांचे रासायिनक स्वरूप 
 

कब�दके आिण चरबी�माणे �िथनातसु�ा �ाणवायु, कबर् आिण हाय�ोजन हे घटक असतात. 
आिण याचं्या भरीला न�वायु, बहुतेक वेळा गंधक आिण स्फुर आिण काही वळेा लोह असते. रासायिनक 
दृष्�ा शु� असलेली �िथने बरीच �स्थर आहेत. पण अ�पदाथ�तील आ�र्तेमुळे खोलीच्या उष्णतामानाला 
त्याचें सहज िवघटन होते. या िवघटनाला सू�म जंतु जबाबदार असतात आिण यामुळे शरीराला 
अपायकारक अशा पदाथ�ची िन�मती होते. या दृ�ीने न�युक्त अ�पदाथर् व कब�दके चरबीपेक्षा लौकर 
नासतात म्हणून �िथनयुक्त दूध, अंडी, मासं आिण मच्छी फार िटकत नाहीत. िंकवा त्यानंा 
िटकिवण्यासाठी �शीतकाचा (Refrigerator) उपयोग करणे आवश्यक असते. 

 
�िथने ही मानवाला पिरिचत असलेल्या पदाथ�पैकी अत्यंत गुंतागुंतीची सेंि�य संयुगे आहेत. त्याचंा 

अणुभार ३५,००० पासून अनेक दशलक्षापंय�त असतो. �िथनाचा हा मोठा अणु अितशय साध्या अशा 
न�युक्त संयुगाचंा बनलेला असतो. या पदाथ�चा ॲिमनो ॲिसड् स (Amino acids) िंकवा न�ाम्ले असे 
म्हणतात. ही न�ाम्ले दोन गटाचंी िमळून बनलेली असतात. त्यातील एका गटाला ॲिमनो गट (NH2) 
म्हणतात. आिण दुस�या गटाला कार् बॉ�क्सल (COOH) गट असे संबोिधतात. या न�ाम्लाची रासायिनक 
रचना साखळीसारखी असते. ॲिमनो गटामुळे पदाथ�ला अल्क गुणधमर् �ाप्त होतात तर कार् बॉ�क्सल 
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गटामुळे पदाथर् आम्लधम�य बनतो. दोन न�ाम्ले एकमेकाला जेव्हा जोडली जातात तेव्हा त्यातील पाणी 
बाहेर पडते, व एका न�ाम्लाचा कार् बॉ�क्सल गट दुस�या न�ाम्लाच्या ॲिमनो गटाला जोडला जातो. दोन 
न�ाम्ले जोडण्याच्या प�तीला पेप् टाईड् जोडणी (Peptide linkage) असे म्हणतात. ही जोडणी पुढील 
आकृतीत सू� रूपाने दाखिवण्यात आली आहे :— 
 
ॲिमनो गट NH2  न�ाम्लाची रचना 
कार् बॉ�क्सल गट COOH  

 
 

R च्या जागी िविवध सेंि�य घटक असतात. व काही वळेा गंधक, स्फुर िंकवा लोह यासंारखे 
िनिंरि�य घटक असतात. 
 

 
 

अशा त�हेने दोन न�ाम्ले जोडल्यास त्यानंा डाय-पेप् टाईड् स (Di-peptides) आिण अनेक 
जोडलेली असल्यास पॉली-पेप् टाईड् स (Poly-peptides) असे म्हणतात. 

 
कब�दकात जसे सवर् िप� आिण बहुशकर् रेचे व ि�शकर् रेचे रूपातंर ग्लुकोजमध्ये होते तसे 

�िथनातील डाय (Di), �ाय (Tri) आिण पॉलीपेप् टाईड् सचे (Poly-peptides) रूपातंर ॲिमनो 
ॲिसडमध्येच होते. 
 
रासायिनक गुणधमर् 
 

सवर् �िथनात मूलभतू घटकाचें �माण पुढील�माणे आसते :— 
 
 कबर्– ५१ ते ५३ ट�े. न�वायु– १५·५ ते १८·७ ट�े. 
 हाय�ोजन–जवळजवळ ७ ट�े. गंधक– ० ते ३ ट�े. 
 �ाणवायु– २० ते २३ ट�े. स्फुर– ० ते ३ ट�े. 
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बरीचशी �िथने स्फिटकमय स्वरूपात �ाप्त झाली आहेत. यात ब�याचशा �िकण्वाचंा समावशे 
आहे. थोडीशी �िथने भकुटीच्या स्वरूपात (Amorphous) िमळतात. �िथने ही क्लोरोफॉमर्, इथर, बेन्झीन, 
काबर्न-डाय-सल्फाइड् आिण पे�ोल यामध्ये िवरघळत नाहीत. चरबी मा� वरील सवर् �ावातं िव�ाव्य आहे. 
परंतु �िथने ही पाणी, क्षारयुक्त �ाव आिण म�ाक�त कमीअिधक �माणात िवरघळतात. या त्याचं्या 
गुणधम�वरून �िथनाचें रासायिनक वग�करण करण्यात येते. 
 
आवश्यक आिण अनावश्यक न�ाम्ले (ॲिमनो ॲिसड् स्) 
 

जवळजवळ १२५ वष�पूव� पिहल्या न�ाम्लाचा शोध लागला. परंतु आता सवर्पिरिचत असलेली 
अशी जी बावीस न�ाम्ले आहेत, ती १९३५ साली डब्ल्य.ू सी. रोज्. (W. C. Rose) या शास्तर्�ाने शु� 
स्वरूपात िनराळी काढून ओळखली. �िथनाची गुणव�ा या न�ाम्लावर अवलंबनू असल्याची जाणीव 
झाल्यावर यासंबधंी िवपुल संशोधन झाले. या संशोधनाचा मुख्य उ�ेश वरील बावीस न�ाम्लापंैकी कोणती 
न�ाम्ले शरीरवाढीसाठी आवश्यक आहेत व कोणती न�ाम्ले वाढीच्या आिण कायर्क्षमतेच्या दृ�ीने 
आहारातून िनध�कपणे वगळता येतील हा होता. यातील बरेचसे संशोधन �ाण्यावंरच करण्यात आले आहे. 
ऑस् बॉनर् (Osborne) आिण मेंडेल (Mendel) हे सुरुवातीचे व मेंडेलचे िव�ाथ� रोज् (Rose) हे या 
के्ष�ातील �मुख संशोधक होत. रोज् च्या मते वाढीसाठी पुढील दहा न�ाम्ले आवश्यक व बारा न�ाम्ले 
अनावश्यक आहेत :— 
 
आवश्यक न�ाम्ले 

 लायसीन् ... Lysine 
 ि��ोफेन् ... Tryptophane 
 िह�स्टडीन् ... Histidine 
 िफनाईल–ॲल् नीन् ... Phenylalanine 
 ल्यसूीन् ... Leucine 
 आइसो–ल्यसूीन् ... Isoleucine 
 ि�ऑनीन् ... Threonine 
 िमिथऑनीन् ... Methionine 
 व्हॅलीन् ... Valine 
 आ�जनीन् ... Arginine 
अनावश्यक न�ाम्ले 

 ग्लायसीन् ... Glycine 
 ॲल् नीन् ... Alanine 
 सेरीन् ... Serine 
 नॉर् ल्यसूीन् ... Norleucine 
 ॲस्परॅिटक ॲिसड ... Asparatic Acid 
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 ग्ल्यटॅूिमक ॲिसड ... Glutamic Acid 
 हाय�ॉ�क्सग्ल्यटॅूिमक ॲिसड ... Hydroxyglutamic Acid 
 �ॉलीन् ... Proline 
 िस�यलूीन् ... Citrulline 
 टायरोसीन् ... Tyrosine 
 िसस्टीन ... Cystine 
 

(अ�जनीनची िन�मती �ािणमा� करू शकतात. परंतु िन�मतीची गती स्वाभािवक वाढीची गरज 
भागिवण्याइतकी जलद नसते.) 

 
आवश्यक गणल्या जाणा�या न�ाम्लाचंा आहारातून पुरवठा करणे भाग आहे. आवश्यक या सदरात 

गणना झालेल्या न�ाम्लापंैकी आठच न�ाम्ले मानवी शरीरातील न�-समतोल (Nitrogen-Balance) 
राखण्यास आवश्यक आहेत. न�-समतोल याचा अथर्, आहारातून घेतल्या जाणा�या न�वायचेू �माण 
साधारणतः उत्सग�तून बाहेर टाकल्या जाणा�या न�वायुएवढे असणे. िह�स्टडीन आिण अ�जनीन या दोन 
न�ाम्लाचंा �ौढ माणसाना िकती उपयोग होतो याब�ल शका आहे. पण इतर �ािणमा�ा�ंमाणे लहान 
मुलाचं्या वाढीसाठी याचंी गरज आहे. वाढीसाठी आिण जीवनसातत्य िटकिवण्यासाठी न�ाम्लाचें दैनंिदन 
�माण िकती लागते यासंबंधी अजून संशोधन चालू आहे. या संशोधनाची मदत, आहारातील �िथनाचें 
अचूक �माण ठरिवण्यास फार मदत होईल. 
 
�िथनांची गुणव�ा व वग�करण 
 

नैस�गक अ�पदाथ�तील �िथनामंध्ये, वर िनद�िशलेल्या बावीस न�ाम्लाचं्या संख्येत आिण �माणात 
बराच फरक आढळतो. 
 
�े� गुणव�चेे िंकवा पूणर् �िथन 
 

ज्या �िथनातून, स्वाभािवक वाढीसाठी आिण जीवनसातत्य िटकिवण्यासाठी लागणा�या सवर् 
आवश्यक न�ाम्लाचंा पुरेशा �माणात पुरवठा केला जातो त्याना पूणर् �िथने िंकवा उत्कृ� दज�ची �िथने 
म्हणतात. अशी �िथने अं�ाच्या बलकातील ओव्हो�व्हलॅटीन (Ovovitaline) आिण दुधातील 
लॅक्टाल्ब्यिूमन (Lactalbumin) ही होत; असे लहान उंदरावर केलेल्या �योगाने िस� झाले आहे. परंतु 
सवर्साधारणपणे दूध, अंडी, चीज, मासं व मच्छी या सवर्च �ािणज �िथनाचंा समावशे या गटात होतो. 
सोयाबीन या वनस्पतीजन्य �िथनाचा समावशे याच सदरात किरतात. िजलेटीन (ज्यापासून जेली तयार 
किरतात तो पदाथर्) हे �िथन जरी �ाण्याचं्या संयोगी पेशीजालापासून तयार झाले असले तरी त्याची गणना 
अपूणर् िंकवा िनकृ� दज�च्या �िथनात करतात. कारण ब�याचशा आवश्यक न�ाम्लाचंा त्यात अभाव असतो. 
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अंशतः अपूणर् �िथने 
 

जी �िथने जीवनसातत्य िटकव ू शकतात पण �ािणमा�ाची जोमाने वाढ करण्यास असमथर् 
असतात, त्यानंा अंशतः अपूणर् �िथने िंकवा मध्यम दज�ची �िथने म्हणतात. यात सवर् �कारच्या डाळी, 
वाल, वाटाणे, भईुमूग, गहू, तादूंळ, सुकी फळे याचंा समावशे होतो. यामुळे वर िनद�िशलेल्या अ�पदाथ�चा 
आहारात आलटूनपालटून उपयोग केल्यास एकूण चागंल्या दज�ची �िथने िमळणे शक्य आहे. 
 
अपूणर् िंकवा िनकृ� दज�ची �िथने 
 

या गटातील �िथनामुळे वाढ तर होतच नाही पण जीवनसातत्यसु�ा िटकत नाही. यामध्ये एखाद 
दुसरेच आवश्यक न�ाम्ल असते. आिण तेसु�ा अत्यंत असमतोल �माणात आढळते. मक्यातील झीन 
(Zein) आिण �ािणजन्य िजलेटीनचा यात समावशे होतो. 
 
�िथनांचे जैिवक मूल्य (Biological Value of Proteins) 
 

ज्या �िथनात आवश्यक न�ाम्ले जास्त �माणात असतील िततकी त्या �िथनाची जैिवक मूल्ये 
अिधक, असे मानले जाते. अं�ाचे जैिवक मूल्य १०० धरण्यात आले आहे. इतर सवर् �िथनाचंी जैिवक 
मूल्ये अं�ाशी तुलना करून ठरिवतात. सवर् �ािणज �िथनाचंी जैिवक मूल्ये अिधक असतात. 

 
एखादे �िथन पचनीय आहे की नाही हे त्याच्या जैिवक मूल्यावर ठरत नसून, त्या �िथनातील 

तंतुमय िंकवा काि�राचे �माण, िशजिवण्याची प�त व त्याच्या �िथनावर होणारा पिरणाम आिण मानवाच्या 
आत�ाला िविश� �कारचे अ� पचिवण्याची असलेली सवय, या गो�ीवर अवलंबून आहे. 
 
�िथनाचे पचन आिण चयापचयन ि�या 
 

अ�ाचे साध्या व िव�ाव्य �स्थतीत रूपातंर करणे, हे पचनि�येचे कायर् आहे. चयापचयनि�येत या 
रूपातंिरत अ�ाचे शरीरबाधंणीसाठी अिभशोषण होते आिण नको असलेल्या पदाथ�चा उत्सगर् होतो. 

 
�िथनाच्या पचनाला जठरामध्ये सुरुवात होते. तोंडातील लाळेचा पिरणाम �िथनाच्या अणूवर होत 

नाही. �िथनाचा अणु कोलॉयड् ल (Colloidal) स्वरूपाचा असल्यामुळे �ेष्मल आवरणातून तो सहज जात 
नाही. यासाठी या अणूचे रूपातंर साध्या िव�ाव्य अवस्थेत होणे आवश्यक असते. हे कायर् जठर, स्वादुिंपड 
आिण आत�ातील पाचक रस किरतात. हे रस पेप्सीन, ि�प्सीन, इिरप्सीन आिण रेनीन हे होत. या पाचक 
रसाचं्या ि�येमुळे �िथनाचें रूपातंर न�ाम्लात (ॲिमनोॲिसड् स) घडते. 

 
जठरात पेप्सीन व रेनीन हे पाचक रस आहेत. रेनीनच्या ि�येमुळे दुधाचे दही बनते. परंतु रेनीन 

फक्त लहान मुलाचं्या जठरातच असते. मो�ा माणसाचं्या जठरात हाय�ोक्लोिरक आम्ल असते. कारण 
पेप्सीनची ि�या आम्ल माध्यमातच पिरणामकारक होते. हाय�ोक्लोिरक आम्लाच्या अभावी पेप्सीनची 
�िथनावर ि�या होत नाही. याच कारणास्तव, ज्याचंी पचनशक्ती क्षीण झालेली आहे त्यानंा जेवताना 
ॲिसड-पेप्सीन (Acid-pepsin) िम�ण घ्यावयासं सागंतात. 
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जठर, स्वादुिंपड व आत�ातील पाचकरसाचं्या ि�येमुळे �िथनाचें रूपातंर न�ाम्लात झाल्यावर 
ती रक्त�वाहात िमसळतात व मग चयापचयनि�येस सुरुवात होते. 

 
रक्तात िमसळलेली न�ाम्ले पेशीजालाकंडून शोषली जातात. त्यातील काही भाग िविश� 

�कारच्या पेशी व पेशीजालाच्या िन�मतीसाठी जातो. वाढत्या वयात व गभ�रपण आिण बाळंतपणात या 
अवस्थेला फारच मह�व आहे. 

 
पेशी�िथनावं्यितिरक्त दुस�या काही मह�वाच्या पदाथर् िन�मतीसाठी न�ाम्लाचा िविनयोग होतो. 

रक्तवणर्क (Haemoglobin), िफ�ीनोजेन व सीरम (रक्तरस) हे रक्तातील तीन पदाथर् यापासूनच तयार 
होतात. यािशवाय इन्सुलीन (Insulin) आिण �ोलॅक्टीन (Prolactin) हे दोन अंतःसगर् (Hormones) 
�िथनापासूनच तयार होतात. िहस्टामीनसारखे रासायिनक िनयं�क पदाथर् आिण पेप्सीन व ि�प्सीनसारखे 
पाचक रस �िथनेच िनम�ण किरतात. 

 
वरील सवर् पदाथ�च्या िन�मतीसाठी न�ाम्लाचंा िविनयोग झाल्यावरसु�ा काही न�ाम्ले िश�क 

राहतात. या उवर्िरत न�ाम्लातंील न� वगेळा काढला जातो व लघवीवाटे युिरआच्या स्वरूपात त्याचा 
उत्सगर् होतो. घामाच्यावाटेसु�ा काही न� बाहेर टाकला जातो. िश�क रािहलेल्या न�िवरिहत पदाथ�चे 
रूपातंर डेक्स्�ोजमध्ये (Dextrose) होते आिण याच्या ज्वलनामुळे उष्णाकं िमळतात. १ �ॅम �िथनापासून 
४ उष्णाकं उष्णता िमळते. 

 
शरीरातील पेशीजालात चयापचयनि�येचे बदल अखंड घडत असतात. या बदलानंा आपण 

‘शरीराची झीज होणे’ असे म्हणतो. वास्तिवक शरीरपेशी या काही �स्थर रासायिनक िम�णे नाहीत की 
एकदा िनम�ण झाल्यावर त्याच �स्थरावस्थेत त्या राहतील. आधुिनक संशोधनाने हे िस� झाले आहे की, 
सवर् पेशीजाल गितमान समतोल राखण्याचे कायर् किरते. याचा अथर्, पेशीजालातील काही भागाचा �हास 
होतो व त्याची भरपाई अ�ातील व शरीरातील चालू सा�ापासून केली जाते. अशा त�हेने पेशीजालात 
एकूण घटक तेच राहतात. चयापचयनि�येत होणा�या रासायिनक �ि�याचं्या स्वरूपावरून, �िथनयुक्त 
अ�े ज्वलनमूल्ये पुरिवण्याच्या दृ�ीने फारशी उपयुक्त नाहीत असे िदसते. िशवाय (�करण २ मध्ये केलेल्या 
िववचेनानुसार) �िथनयुक्त आहारसेवनानंतर ‘अ�ाची िविश� गितमान ि�या’ (Specific Dynamic 
Action of Food) वाढते व त्यासाठी अिधक उष्णाकं खच� पडतात. म्हणून रोजच्या व्यवहारात �िथनाचं्या 
�त्यक्ष गरजेपेक्षा थोडा जास्त पुरवठा करणा�या अ�पदाथ�ची िनवड करावी म्हणजे आवश्यक त्या 
न�ाम्लाचंा भरपूर पुरवठा होऊन, न�ाचा उत्सगर् होऊन, थोडासा भाग उष्णाकं पुरिवण्यासाठी िश�क 
राहील. घर बाधंणीसाठी वापरण्यात आलेल्या लाकडाचं्या उरलेल्या फळकु�ा आपण जळणासाठी 
वापरतो, तसाच �कार होईल. 

 
शरीरातील �िथनांची काय� 
 

(१) �िथने ही सवर्साक्षी परमे�रा�माणे शरीरातील �त्येक पेशीत असतात. म्हणून कोणत्याही 
नवीन पेशीजालाची िन�मती करणे हे �िथनाचे मुख्य कायर् आहे. शरीरपेशींना आवश्यक असणा�या 
न�वायचूा पुरवठा करणारे �िथन हे एकमेव अ� आहे. 

 



 

अनु�मिणका 

नवीन पेशीजाल मुख्यतः पुढील तीन अवस्थात तयार होत असतात.— (१) वाढते वय िंकवा 
बालपण, (२) गभ�रपण, (३) बाळंतपण. यािशवाय क्षयरोग जडलेल्या �ौढ माणसात नवीन जोम िनम�ण 
करण्यासाठी व व्यायामपटु माणसाला, नवीन पेशीजालाच्या िन�मतीची आवश्यकता असते. 

 
(२) �िथनाचें दुसरे कायर् म्हणजे आधीच तयार झालेल्या पेशीजालाचें सातत्य िटकिवणे. �िथन हे 

पेशीजालात चालणा�या जीवन�ि�येसाठी लागते. अशा त�हेने पेशीजालाचंी िनगा राखण्यासाठी व झीज 
भरून काढण्यासाठी लागणारे �िथनाचें �माण काही थोडे थोडके नसते. 

 
(३) �िथनाचें ितसरे कायर् म्हणजे काही वळेा उष्णाकंाचंा पुरवठा करणे. आहारात कब�दके व 

चरबीची कमतरता असल्यास �िथनाचें ज्वलन होऊन कायर्शक्ती िमळते. 
 
(४) यािशवाय, शरीरातील �ि�याचें िनयं�क म्हणून �िथने फार मह�वाचे कायर् बजावतात. 

िनरिनराळ्या पेशी व त्याभोवती असणारे �ाव, याचं्यात जी िनत्य पाण्याची देवाणघेवाण चालते त्यावर 
�िथने अितशय कायर्क्षम िनयं�ण ठेवतात. आिण अशा त�हेने सबधं शरीरात पाण्याचा समतोलपणा 
राखतात. आहारात �िथनाचंी कमतरता दीघर् काळ रािहल्यास रक्तातील रक्तरसामध्ये असलेले �िथनाचें 
�माण नेहमीपेक्षा फार कमी होते व पेशीजालात अिधक पाणी शोषले जावनू अवयवानंा सूज येते. ही अवस्था 
उपासमारीत आढळते. �िथनाचें िनयं�णाचे दुसरे कायर् म्हणजे शरीरातील आम्ल-अल्क �िति�या कायम 
राखणे. शरीरातील रक्त व पेशीजालाची �िति�या उदासीन िंकवा िंकिचत् अल्कधम�य राखली जाते. 
�िथने हे कायर् करू शकतात. कारण �िथनाचं्या अणूत NH2 ॲिमनो हा गट अल्कधम�य आहे व COOH हा 
गट आम्लधम�य आहे. म्हणजे सभोवतालचे माध्यम अल्क झाल्यास ती आम्लधम�य पदाथर् म्हणून काम 
करतात व माध्यम आम्ल झाल्यास अल्कधम�य पदाथ�सारखी वागतात. 

 
(५) वरील �मुख काय�व्यितिरक्त काही �िकण्व े व काही अंतःसगर् (Hormones) याचं्या 

िन�मतीसाठी �िथने आवश्यक आहेत. शरीरातील �ितकारशक्ती ज्यात साठिवलेली असते असे िवरोध–
िंपड (Anti-bodies) तयार करण्याकिरता �िथने आवश्यक आहेत. काही न�ाम्ले ही काही जीवनस�वाचंी 
पूवर्-पदाथर् म्हणून काम किरतात. उदा. ि��ोफेन (Tryptophane) या न�ाम्लापासून ‘नायासीन’ हे ‘ब’ 
गटातील जीवनस�व तयार होते. 

 
म्हणून शरीरातील जीवनसातत्य िटकिवण्यास व आरोग्य राखण्यास आहारातून �िथनाचंा योग्य 

�माणात पुरवठा करणे अपिरहायर् आहे हे िस� होईल. 
 

�िथनांच्या कमतरतेचे पिरणाम 
 

सामान्यतः उष्णाकंाचं्या कमतरतेबरोबरच �िथनाचंी कमतरताही आढळते. यामुळे वजन घटते, 
त्वचेखाली असलेला चरबीचा थर न� होतो, स्नायु कमजोर होतात. त्वचेच्या रंगात फरक पडतो, रक्तदाब 
कमी होतो. हृदयाच्या आकंुचनाची गती मंदावते व पय�याने नाडीची गतीपण मंदावते. अशक्तपणा फार 
येतो व अंगावर सूज येते. मूल चयापचयन गित कमी होते. रक्तातील रक्तरसाची िवशषेतः त्यातंील 
अल्ब्यमूीन घटकाची पातळी कमी होते व रक्ताचे �माण कमी होते. 

 



 

अनु�मिणका 

या सवर्साधारण लक्षणाखंेरीज �िथनाचं्या कमतरतेशी िनगडीत असलेला �ाशऑेरकर 
(Kwashiorkor) नावाचा एक िवकार आढळतो. हा िवकार �ामुख्याने उष्णकिटबंधातील िवभागात अिधक 
आढळतो. या रोगिन�मतीच्या मुळाशी अनेक आहारस�वाचंी कमतरता असते. पण �िथने व आवश्यक 
न�ाम्लाचं्या कमतरतेचा फार मोठा वाटा यात असतो. ‘�ाशऑेरकर’ याचा अथर् “लाल मुलगा” (Red 
boy) असा आहे. कारण यात त्वचेचा रंग बदलतो. केसाचंा रंग बदलतो. सूज येते. यकृतात चरबी साठते. 
या अवस्थेत योग्य �कारच्या अ�ाचा पुरवठा न झाल्यास मृत्य ूयेतो. तान्�ा व लहान मुलात �ा िवकाराचा 
�ादुभ�व अिधक आहे. �ािणज �िथने व जैिवक मूल्ये चागंली असलेली वनस्पती �िथने ज्याचं्या आहारात 
नाहीत अशा लोकानंा हा िवकार जडतो. िमिथओनीन (Methionine) या न�ाम्लाचा अभाव असतो. पण 
�ािणज व जैिवक मूल्ये चागंली असलेल्या इतर �िथनाचंा आहारात समावशे केल्यास रोग बरा होतो. 
 
�िथनांची िकमान गरज आिण योग्य �माण 
 

दैनंिदन लागणा�या �िथनाचं्या �माणाचा िवचार करताना �िथनाची गुणव�ा लक्षात घेणे आवश्यक 
आहे. आहारशास्तर्�ानी �िथनाचे पुढील �माण सुचिवले आहे : आहारात १० ते १५ ट�े उष्णाकं 
�िथनापासून िमळावते िंकवा १ िकलो�ॅम शरीरवजनाला १ �ॅम �िथन असाव.े वाढते वय, कौमाय�वस्था व 
गभ�रपण यात हे �माण अिधक म्हणजे १ िकलो�ॅम शरीरवजनाला १·५ �ॅम असाव.े बाळंतपणात १ 
िकलो�ॅम शरीरवजनाला २ �ॅम्स् असाव.े 

 
या �माणातील एक-तृतीयाशं �िथने �ािणज �िथने असावी. म्हणजे केवळ शाकाहारी माणसाच्या 

आहारात िकमान आठ औंस दूध असलेच पािहजे. भारतीयाचं्या आहारात, �िथनाचें �माण फारसे जरी 
कमी नसले तरी, जैिवक मूल्ये अिधक असलेल्या �िथनाचंी ती� कमतरता आढळते. 

 
उष्णतेमुळे �िथने गोठतात व आकसतात. म्हणून गरम पाण्यात ठेवलेले अंडे घ� होते. कच्च्या 

�िथनापेंक्षा िशजिवलेल्या �िथनाचें अिभशोषण चागंले होते. डाळीवर उष्णतेचा पिरणाम चागंला होतो. 
डाळीत ि�प्सीन रोखणारे पदाथर् असतात. उष्णतेमुळे हे पदाथर् न� होऊन डाळीतील ि�प्सीन मुक्त होते व 
पचनाला मदत होते. 
 

 
आकृती �माकं ५ : पुरेशा आिण अपु�या �िथनाचें पिरणाम 

 
�िथनाचं्या दृ�ीने मह�वाची अ�े म्हणजे दूध, अंडी, मासं, मच्छी, कडधान्ये भईुमूग व इतर 

तेलिबया, सुकी फळे व मुख्य अ�धान्ये होत. �िथनाचंा शरीरात संचय होत नसल्याने आहारातून त्याचा 
िनत्य पुरवठा होणे आवश्यक आहे. 
 
  



 

अनु�मिणका 

�करण चौथे 
 
कब�दके 
 

अ�, वस्तर् व िनवारा या माणसाच्या जीवनातील तीन �ाथिमक गरजा आहेत. आिण या तीनही 
गो�ींमध्ये ‘कब�दक’ हा �मुख घटक आहे. मानवाला व इतर �ािणमा�ाला आवश्यक असणा�या 
कायर्शक्तीचा मुख्य पुरवठा कब�दकापासून होतो. पचायला सुलभ व स्वस्त अशी ही ज्वलनमूल्ये आहेत. 
जगातील सवर् लोकाचं्या आहाराचा ५० ते ७० ट�े भाग कब�दकाचं्या रूपात असतो. आपल्या वस्तर्ापंैकी 
मह�वाचे तीन वस्तर्�कार–सुती कापड, रेयॉन आिण िलनन हेही कब�दकापासूनच बनलेले असतात. 
घरबाधंणीसाठी व जळणासाठी लागणारे लाकूड हे कब�दकापासून िंकवा त�न्य पदाथ�पासून तयार होते. 
जीवनसातत्य िटकिवण्यामध्ये सवर् दृ�ीनी मह�वाच्या असलेल्या �ा अ�स�वाचा अिधक अभ्यास होणे 
आवश्यक आहे. 

 
वनस्पती कब�दकाचं्या स्वरूपातच कायर्शक्ती साठवनू ठेिवतात. वनस्पतीची िहरवी पाने, 

सूयर्�काशाच्या साि�ध्यात कबर्वायु व जिमनीवरील पाण्यापासून साखर व िप� पदाथर् तयार करतात. आिण 
या पदाथ�च्या सेवनाने �ािणमा�ाला कायर्शक्ती व उष्णतेचा पुरवठा होतो. (आकृती �. ६). 
 
रासायिनक स्वरूप 
 

काबर्न, हाय�ोजन व �ाणवायु हे कब�दकाचे तीन रासायिनक घटक आहेत. यातील हाय�ोजनचे 
व �ाणवायूचे एकमेकाशी �माण नेहमी दोनाला-एक म्हणजे H2O असे असते. पाण्यात हेच �माण आढळते. 
म्हणून या स�वाला ‘Hydrated Carbon’ िंकवा कब�दक (कबर् + उदक) असे नामािभधान �ाप्त झाले 
आहे. याचे रासायिनक सू� Cx (H2O) y असे माडंतात. यातील x व y हे दोनापासून हजारो आक�ापंय�त 
असू शकतात. िनरिनराळ्या कब�दकाचं्या स्वरूपात, काय�त व गुणधम�त िकतीही भेद आढळला तरी 
वरील सू� सव�ना लागू आहे. 
 
रासायिनक गुणधम�वरून कब�दकाचें दोन गट पडतात. 
 
(१) िव�ाव्य कब�दके. यात दोन उपगट आहेत :— 
 

(अ) एकशकर् रा (Mono-Saccharides) ही साखर एका अणुपासूनच बनलेली असते. हा अणु 
अितलहान व साधा असतो. शरीरात याचे पचन होण्याची आवश्यकता नसते. आत�ातून रक्त �वाहात 
�ाचे चटकन अिभशोषण होते. अशा साखरेचे तीन �कार �त्यक्ष अ�पदाथ�त आढळतात. आिण अ� 
कब�दकाचं्या पचनि�येतही हे तयार होतात. हे �कार म्हणजे ग्लुकोज (Glucose), �ुक्टोज (Fructose) 
व गलॅॅक्टोज (Galactose) होत. 

 
ग्लुकोज–भाजीपाल्यात व फळात िवपुल �माणात आढळते. सवर् कब�दकाचें अंितम रूपातंर �ाच 

�कारात होते. मानवाला लागणारी अध� कायर्शक्ती ग्लुकोजच्या ज्वलनामुळे िमळते. अप� कादें व बटाटे 
यात हे ग्लुकोज आढळते. �ाक्षाच्या वजनाचा २० ट�े भागही ग्लुकोजचा असतो. 
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आकृती �माकं ६ 

वनस्पितजीवनातंील कब�दकाची �हणि�या 
 
फलशकर् रा— 
 

�ुक्टोज— पुष्कळशा भाज्यात व फळात ग्लुकोजसमवेत आढळते. मधाची वैिशष्�पूणर् गोड चव 
या साखरेमुळेच असते. 

 
गॅलॅक्टोज— ही साखर िनसग�त मुक्त स्वरूपात आढळत नाही. पण दुग्धशकर् रेच्या पचनापासून 

ही साखर तयार होते. वै�कीय-शास्तर्ात यकृताची कायर्क्षमता अजमािवण्यासाठी िहचा उपयोग किरतात. 
 
(ब) ि�-शकर् रा (Discacharides) ही साखर दोन अणूचंी बनलेली असते. पाचक रसामुळे, 

पचननिलकेत िहचे रूपातंर एकशकर् रेत होते. यात �ामुख्याने तीन �कारच्या स्वरूपाचंा समावेश होतो व 
�त्येक �काराला आहारशास्तर्ात वैिशष्�पूणर् स्थान आहे. 

 
स्यु�ोज (Sucrose)— उसातील आिण बीटरुटमधील साखर. चवीने सव�त गोड व स्वस्त अशी 

ही साखर आहे. ही शु�, दाणेदार साखर, िपठी साखर िंकवा िपवळी गुळी साखर या स्वरूपात िमळते. ही 
साखर िवपुल �माणात खा�ी जाते. या साखरेचा आहारात अितरेक झाल्यास काही दुष्पिरणाम होतात. 
एकतर िहच्या सेवनाने भकू लौकर शमते व इतर अ�पदाथर् खाण्याची वासना उरत नाही. पचन-निलकेच्या 
आतील आवरणावर याचा हािनकारक पिरणाम होतो. साखरेच्या स्फिटकीकरणाच्या �ाथिमक अवस्थेत 
गूळ तयार होतो. यात उसातील आिण बीटरूटमधील काही क्षार व जीवनस�व ेअसतात. काकवीत याचे 
�माण सव�त अिधक आढळते. शु� स्वरूपातील साखरेत क्षार व जीवनस�व ेयाचंा संपूणर् अभाव असतो. 
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माल्टोज (Maltose)— धान्याला मोड येण्याच्या ि�येत ‘डायस्टेज’ (Diastase) नावाचा पाचक-
रस तयार होतो. या पाचक रसाची ि�या िप�पदाथ�वर झाल्यास ही साखर तयार होते. म्हणून िनसग�त 
मुक्त स्वरूपात ही आढळत नाही. शरीरात िहचा िविनयोग सहजगत्या होतो. या साखरेचा उपयोग तान्�ा 
मुलाच्या, आजारी माणसाच्या आहारात डेक्स्�ीनबरोबर (Dextrin) करतात. ही साखर इतर साखरा�ंमाणे 
पचननिलकेत फसफसत नाही. 

 
लॅक्टोज–दुग्ध शकर् रा (Lactose) ही वरील दोन शकर् राचं्या मानाने कमी िव�ाव्य, कमी गोड व 

पचनाला अिधक वळे लागणारी साखर आहे. सामान्यतः आवश्यक असलेल्या �माणापेक्षा जास्त घेतल्यास 
सवर् साखरेचे पचन न होता काही भाग तसाच िश�क रहातो. यामुळे अितसार होण्याचा संभव असतो. 
मो�ा आत�ात असलेल्या काही उपयुक्त सू�म जंतंूच्या वाढीचे हे उत्कृ� माध्यम आहे. म्हणून अशा 
जंतंूची वाढ करण्याच्या दृ�ीने औषधाच्या स्वरूपात काही वळेा ही साखर देतात. त्याच�माणे दुग्ध 
शकर् रेमुळे कॅ�ल्शयमचे अिभशोषण व िविनयोग अिधक चागंला होतो. ज्या लोकानंा दूध पचत नाही पण 
कॅ�ल्शयम घेणे आवश्यक असते, अशा लोकानंा कॅ�ल्शयमच्या गोळ्याबंरोबर ही साखर देतात. 

 
(२) अिव�ाव्य कब�दके (Poly-Saccharides)–बहु शकर् रा— ही अनेक अणूचंी बनलेली असते. 

साखरेपेक्षा मो�ा असलेल्या िप�पदाथ�च्या अणूतच वनस्पती कायर्शक्तीचा �स्थर व कायर्क्षम साठा 
किरतात. िप�, डेक्स्�ीन आिण काि�राचा अणू साखरेच्या अणूपेक्षा शकेडोपटीनी मोठा असतो. म्हणून हा 
�स्थर पण कमी िव�ाव्य असतो. सवर्च वाढत्या वनस्पतीत भरपूर आ�र्ता असते म्हणून अिव�ाव्यता ही �ा 
सा�ाचे वैिशष्� आहे. मानवाला अ�पदाथर् म्हणून जर याचा उपयोग व्हावयाचा असेल तर, 
पचननिलकेतील पाचकरसाचंी ि�या यावर होणे आवश्यक आहे. िप� पदाथर् व डेक्स्�ीन या सदरात 
येतात. पण अधर्-काि�र व काि�र (Hemi-Cellulose and Cellulose) जरी अ�पदाथ�त आढळले तरी 
शरीरात कोणत्याच पाचकरसाचंी त्यावर ि�या होत नाही. म्हणजे िनसगर् अितिव�ाव्य व सहज 
फसफसणा�या साखरेपासून मुळीच न पचणा�या काि�रासारख्या सवर् �कारची कब�दके तयार करतो. 

 
(१) िप�े (Starch)— धान्ये, भाज्या आिण इतर वनस्पतीत िवपुल �माणात आढळतात. 

वनस्पतीत िप� पदाथर् काि�राच्या आवरणात बिंदस्त आढळतात. हे काि�राचे पेशीआवरण पचनीय नसते. 
िप� कणाचें अनेक वैिशष्�पूणर् थर व िनरिनराळ्या �कारच्या रचना आढळतात. या माडंणीवरून 
सू�मदशर्काखाली बटाटा, गहू, तवकील आिण मका यातील िप�े ओळखता येतात. 
 
िशजिवण्याचा व पचनाचा पिरणाम 
 

िप� पदाथ�चा योग्य िविनयोग होण्यासाठी, अणूचे बाहेरील आवरण फुटणे आवश्यक आहे. ही 
ि�या दळताना अगर िशजिवताना घडते. उष्णतेच्या आिण आ�र्तेच्या सहाय्याने बाहेरील काि�रावरण 
फुटते व िप�ाच्या कणात आ�र्तेचा िशरकाव होतो. िप�कणाना पाण्याचे आकषर्ण असल्याने, ते खोलीच्या 
उष्णतामानाला हळूहळू शोषनू घेतात व कण फुगतात. उकळत्या पाण्यात िप�कण टाकल्यास ही ि�या 
अितजलद होते व म्हणून त्याचा गोळा बनतो. िप�कणाभंोवती असलेले काि�राचे आवरण फुटल्यावर 
पाचकरसाची ि�या यावर होते. कच्च्या िप�पदाथ�चे पचन शरीराकडून फारच मय�िदत �माणात होते. 
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लाळेतील टॅलीन (Ptyalin) या पाचक रसाची ि�या िप�कणावर होते. या पचनि�येत िप�कण 
िविवध अवस्थातूंन जातो. �थम याचे रूपातंर िव�ाव्य अवस्थेत होते. रूपातंर होताना हा तीन िंकवा अिधक 
अवस्थातूंन जातो. नंतर डेक्स्�ीन नावाच्या आंतरपदाथ�त व शवेटी, माल्टोज या पूणर् िव�ाव्य अवस्थेत 
त्याचे रूपातंर होते. डेक्स्�ीन तयार होणा�या �त्येक अवस्थेत थो�ा थो�ा �माणात माल्टोज साखर 
तयार होते. म्हणून नुसती भाकरी, पोळी व �ेड बराच वळे चावनू खाल्यास गोड लागते. िशजिवण्याची 
ि�या �दीघर् काळ चालल्यास िप�कणाचें रूपातंर डेक्स्�ीनमध्ये आपोआपच होते. आ�र्तेच्या साि�ध्यात 
िप�कण लवकर फुटतात. 

 
ग्लायकोजेन (Glycogen) �ािणज िप� (Animal Starch)— ग्लायकोजेनच्या स्वरूपात 

कब�दके यकृत व स्नायूंमध्ये अल्प �माणात साठिवली जातात. हे �माण इतके थोडे असते की, अगदी 
तात्पुरता ज्वलनाचा साठा म्हणूनच शरीर याचा उपयोग करू शकते. अ� मुळीच न खाल्ल्यास चोवीस 
तासातच हा साठा संपून जाईल. 

 
काि�र व अधर्काि�र— काि�र हे वनस्पतीचा सागंाडा आहे. लाकूड, देठे, आिण पानाचा �मुख 

भाग काि�राचाच असतो. िबया व धान्यकणाचें बाहेरील आवरण याचेच बनलेले असते. पेशीच्या या 
िछ�ा�न्वत तंतुमय आवरणात पाणी, िप�, क्षार, आिण इतर पदाथर् वनस्पती साठिवतात. या तंतुमय 
पदाथ�चा अ� म्हणून शरीराला फारच थोडा उपयोग होतो. अितशय कोवळ्या पानाचंा व देठाचंा शरीराला 
थोडा उपयोग होतो. मानवी आत�ात काि�राचे पचन करणा�या कोठल्याच पाचकरसाचा स्तर्ाव होत 
नाही. पण आत�ातील स्नायूंच्या आकंुचन ि�येला आवश्यक असणा�या पदाथ�चा पुरवठा काि�राकडून 
होतो. म्हणून जीणर् ब�को�ता असलेल्या माणसाना कों�ासकटचे अ� अगर पालेभाज्या जास्त खाण्यास 
सागंतात. इसबगोलाचा वापर याच कारणासाठी करतात. अथ�त सवर् �कारच्या ब�को�तेवर हा तोडगा 
लागू पडत नाही. उलट काही वळेा कों�ाचा दुष्पिरणाम आढळतो. याचा उपयोग आत�ातील स्नायूंची 
िशिथलता न� करण्यासाठीच होतो. 

 
िनरिनराळ्या अ�पदाथ�त या तंतुमय काि�राचे �माण साधारणतः पुढील�माणे असते :— 
 
भाज्या व ताजी फळे–दर १०० �ॅम्सला १ �ॅम. 
 
सुकी फळे–दर १०० �ॅम्सला १·५ �ॅम्स. 
 
कों�ासिहत धान्ये व �ेड–दर ३० �ॅम्सला ५/१० �ॅम. 
 
समु�ातील आगार-आमार ही वनस्पती व जेली तयार करण्यास आवश्यक असलेले फळातील 

पेक्टीन (Pectin) काि�राच्या सदरात मोडतात. 
 
वनस्पतीत कब�दकाचें �स्थत्यंतर एका �कारापासून दुस�या �कारात होत असते. उदाहरणाथर्.— 

केळे अप� अवस्थेत असताना कब�दके िप� स्वरूपात असतात. पण प� अवस्थेत ती साखरेच्या स्वरूपात 
आढळतात. म्हणून क�े केळे पचनाला जड व चवीला अगोड असते. या उलट िहरव े वाटाणे कोवळे 



 

अनु�मिणका 

असताना कब�दके साखरेच्या स्वरूपात असतात व मग त्याचें रूपांतर िप� पदाथ�त होते. म्हणून कोवळे 
वाटाणे गोड लागतात व िपकलेले वाटाणे उ� लागतात. 
 
कब�दकांचा िविनयोग 
 

िनसग�त आढळणा�या या िविवध �कारच्या कब�दकाचें रूपातंर शरीरात ग्लुकोजमध्ये होणे अवश्य 
आहे. �थम यकृतात कब�दकाचा साठा ग्लायकोजेनच्या (Glycogen) स्वरूपात होतो व मग ज्या �माणात 
शरीराला गरज भासेल त्या �माणात व त्या वगेाने या ग्लायकोजेनचे रूपातंर ग्लुकोजमध्ये होते. या 
यं�णेवर स्वादुिंपडातून होणा�या इन्सुलीन (Insulin) स्तर्ावाचा ताबा असतो. जेवणानंतर रक्तातील 
ग्लुकोजचे �माण िंकिचत् वाढते. सामान्यतः रक्तातील ग्लुकोजची पातळी दर १०० सी. सी. रक्ताला ८० 
ते १२० िमली�ॅम एवढी सतत राहते. रक्तात खेळणा�या या ग्लुकोजचे शोषण स्नायु व इतर 
पेशीजालाकंडून होते व तेथे ते ग्लायकोजेनच्या रूपात साठिवले जाते. स्नायतूील हा ग्लायकोजेन म्हणजे 
स्नायूंच्या कायर्शक्तीला लागणारा ज्वलनाचा संरिक्षत (Reserved) साठाच होय. ही एक अितशय 
गुंतागुतीची रासायिनक ि�या आहे व यासंबधंी िवपुल संशोधन चालू आहे. या ि�येला ‘ब’ गटातील तीन 
जीवनस�व ेआवश्यक असल्याचे आढळले आहे. स्नायकूडून होणा�या काय�ची तुलना यं�ाकडून होणा�या 
काय�शी िनत्य केली जाते. पण या दोहोत एक मह�वाचा फरक आहे. यं�ाकडून होणा�या कामासाठी 
उष्णतेचा पुरवठा आवश्यक असतो. स्नायकूडून होणा�या काय�त उष्णता एक आंतरपदाथर् म्हणून िनम�ण 
होतो व या उष्णतेचा उपयोग शरीराचे तपमान समतोल राखण्यासाठी केला जातो. 
 
काब�दकांचे कायर् 
 

आहाराच्या दृ�ीने कब�दके पुढील मह�वाची काय� पार पाडतात :— 
 
(१) कायर्शक्तीला आवश्यक असणा�या उष्णाकंाचंा स्वस्त व भरपूर �माणात पुरवठा किरतात. 

एकूण उष्णाकंापंैकी ६५ ते ७० ट�े उष्णाकं कब�दकापंासून िमळतात. 
 
(२) शरीरात चरबीच्या स्वरूपात याचंा साठा होत असल्याने शरीराला बांधेसूदपणा येतो. 
 
(३) �िथनावंर याची संरक्षक ि�या होते. म्हणून �िथनाचंा उपयोग ज्वलनासाठी न होता, शरीर 

बाधंणीसाठी केला जातो. 
 
(४) काि�राच्या स्वरूपात ही आतडी कायर्क्षम ठेवण्यास मदत करतात. 
 
(५) साखरेच्या स्वरूपात अ�ाला रुिच आिण िविवधता आणतात. 

 
कब�दकाचे �माण 
 

आपल्या आहारात कब�दकाचा अभाव सहसा आढळत नाही. दुष्काळी पिर�स्थतीतच ही गो� शक्य 
असते. कब�दकाचा अितरेक हेच आपल्या आहाराचे वैिशष्� आहे. या अितरेकाने शरीरात चरबीचा साठा 
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वाढतो, आत�ात हे पदाथर् आंबून पोट फुगते व वात धरतो. न पचलेल्या कब�दकाच्या आत�ात गाठी 
होऊन इतर अ�ाच्या अिभशोषणात अडथळा िनम�ण किरतात. दात िबघडतात, शरीर बेडौल होते व 
मधुमेहाचा िवकार असल्यास बळावतो. 
 

कब�दकाचे उत्कृ� �माण असलेले अ�पदाथर् व रोजच्या आहारातील याचें उिचत �माण :— 
 

धान्ये व कडधान्ये :– तादूंळ, गहू, जोंधळा, बाजरी, नाचणी, मका, डाळी. 
कंदमुळे– बटाटा, रताळे, सुरण. 
साखर– गुळ. 
साबुदाणा– तवकील. 

 
 सबंध िदवसाच्या आहारात उिचत �माण 

(मो�ा माणसांसाठी–औंसामध्ये) 

 पुरुष  िस्तर्या 

अ�धान्ये .. .. .. १४  ११ 
डाळी .. .. .. ३  ३ 
कंदमुळे .. .. .. ४  ४ 
गुळसाखर .. .. .. २  २ 
 २३  २० 
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�करण पाचवे 
 
चरबी–�स्नग्धे 
 

खोलीच्या तपमानाला �ाव असलेली िविवध वनस्पती-तेले व माशाचे तेल आिण खोलीच्या 
तपमानाला घन असलेले लोणी, तूप, साय या दोहोंचा समावशे चरबी िंकवा �स्नग्धे या सदरात होतो. 
�स्नग्ध पदाथर् वनस्पती आिण �ािणमा�ात िवपुल �माणात आढळतात. 

 
आहारात िनत्य वापरल्या जाणा�या तेलाव्यितिरक्त, िनसग�त खिनज तेलाचें इतर �कार 

आढळतात. या दुस�या �कारात पे�ोल आिण वगंणासाठी वापरली जाणारी त�न्य तेले व रॉकेल याचंा 
समावशे होतो. या तेलात कबर्वायु आिण हाय�ोजन असतो; पण �ाणवायु नसतो. या उलट आहारातील 
तेलात कबर्वायु, हाय�ोजन आिण �ाणवायु असतो. 

 
आहारातील काही पदाथ�त �स्नग्धे दृश्य स्वरूपात असतात. उदा.— लोणी, तूप, तेल इत्यादी; 

तर काही पदाथ�त चरबी असूनसु�ा ती �च्छ� रूपात असते. उदा.— दूध, अंडे, चीज, मासं व मच्छी, 
तेलिबया व काही सुकी फळे. 
 
रासायिनक घटक 
 

चरबीत कबर् फार मो�ा �माणात असतो आिण �ाणवायचेू �माण कमी असते. या कब�च्या जास्त 
�माणामुळे चरबीच्या ज्वलनामुळे अिधक उष्णाकं िमळतात. चरबी व कब�दके यात �ाणवायु, कबर्वायु, 
हाय�ोजन आिण ज्वलनमूल्ये याचें �माण पुढील�माणे असते :— 
 
  कबर् हाय�ोजन �ाणवायु दर �ॅमची ज्वलनमूल्ये 
चरबी .. ७६·५ १२·० ११·५ ९ 
कब�दके .. ४४·४ ६·० ४९·५ ४ 
 

चरबीतील कबर्, �ाणवायु व हाय�ोजन ही तीन मूल्ये �ग्लसराईड् स (Glycerides) िंकवा 
�स्नग्धाम्लाचंी संयुगे व �ग्लसरॉल (Glycerol) या स्वरूपात असतात. 

 
�स्नग्धाम्लाचं्या �कार आिण �माणानुसार चरबीचे गुणधमर् बदलतात. चरबीचे भौितक गुणधमर् 

मह�वाचे असून त्याचंा आिण चरबीचे घटक व आहारस�वाचंा िनकटचा संबंध आहे. चरबी ही अिव�ाव्य 
असून पाण्यापेक्षा हलकी आहे. ही गो� दुधावरती धरणा�या सायीच्या थरावरून सहज लक्षात येते. �ावात 
जी चरबी लहान थेंबाच्या रूपात असते व ती पचनाला अिधक सुलभ असते. कारण या लहान थेंबाला 
पाचक रस वेढून घेतात व पचनि�येला सुरुवात होते. म्हणून दूध व अं�ातील चरबी पचायला हलकी 
असते. शरीराच्या उष्णतामानाला जी चरबी िवतळते ती पचनाला सुलभ असते. �त्येक चरबीचा एक 
िविश� िवलय-िंबदू (Melting Point) असतो. तेले ही खोलीच्या उष्णतामानाला �ाव �स्थतीत असतात. 
कारण त्याचंा िवलयाकं फारच कमी आहे. काही तेले वातावरणातील उष्णतामान थोडेसे कमी झाल्यास 
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िथजतात. याचे उदाहरण म्हणजे केसानंा लावण्यासाठी वापरण्यात येणारी तेले, खोबरेल, आवळेल, माका 
इत्यादी. लोणी थोडीशी उष्णता िदल्यास िवतळते तर तुपाला व डालडा, पकाव इत्यादींना िवतळण्यास 
आणखी थोडी उष्णता लागते. मासंापासून िमळणारी चरबी खोलीच्या उष्णतामानाला नेहमी घनरूपात 
असते आिण इतर सवर् चरबीपेक्षा याचा िवलयिंबदू अिधक असतो. 
 
संपृक्त व असंपृक्त �स्नग्धाम्ले 
 

चरबीचे �व िंकवा घन स्वरूप �स्नग्धाम्ले हाय�ोजनने िकती संपकृ्त झालेली आहेत यावर 
अवलंबनू असते. ज्या �स्नग्धाम्लाकंडून अिधक हाय�ोजन शोषला जात नाही त्यानंा संपृक्त �स्नग्धाम्ले 
म्हणतात व ज्या �स्नग्धाम्लाचंी हाय�ोजन शोषण्याची शक्ती िश�क असते, त्यानंा असंपकृ्त �स्नग्धाम्ले 
म्हणतात. 

 
संपकृ्त �स्नग्धाम्लानंी जी चरबी बनते ती नेहमी घन स्वरूपात असते. तर �वरूप चरबीत असंपकृ्त 

�स्नग्धाम्ले असतात. अशा या असंपृक्त �स्नग्धाम्लांत आणखी हाय�ोजन िमसळून तेलाचे रूपातंर डालडा, 
पकाव अशा ‘तुपात’ किरतात. 
 
चरबीची आहारातील आवश्यकता 
 

आहारातील एकूण उष्णाकंाचं्या २० ते २५ ट�े उष्णाकं चरबीपासून िमळावते असे आहार-
शास्तर्�ाचें मत आहे. अथ�त जगातील सवर् लोकाचं्या आहारात हे �माण कधीच आढळत नाही. िवशषेतः 
आिशया खंडातील अनेक लोकाचं्या आहारात ५ टक्क्यावंर चरबी आढळत नाही. 

 
आहारात चरबीचा बहुिवध उपयोग होतो. काही �कारची चरबी शरीराला आवश्यक असणा�या व 

चरबीत िव�ाव्य असलेल्या जीवनस�वाची वाहक म्हणून काम किरते. उदा.— लोणी व अं�ातील िपवळा 
बलक! यात जीवनस�व ‘अ’ िवशषे �माणात आढळते. माशाचं्या यकृतात ग्लायकोजेनऐवजी चरबीचाच 
साठा केला जातो आिण म्हणून या यकृतापासून काढलेल्या तेलात जीवनस�व ‘अ’ आिण ‘ड’ भरपूर 
�माणात आढळतात. 

 
चरबीयुक्त व �स्नग्ध अ�पदाथ�मुळे पचनाचा वगे मंदावतो व अ� बराच वळे पोटात राहते व 

जेवल्याचे मानिसक समाधान लाभते. यािशवाय �स्नग्ध अ�पदाथ�ना एक वैिशष्�पूणर् रुिच असते आिण 
म्हणून जेवण चवदार होते. 

 
चरबी मंद उष्णतावाहक असल्यामुळे त्वचेखाली चरबीचा बेताचा थर असल्यास थंडीच्या िदवसात 

थंडी वाजत नाही. अितस्थूल माणसाना याचा तोटा होतो व उन्हाळ्यात फार �ास होतो. 
 
आहारात चरबीचा अभाव असल्यास �त्यक्ष शरीरावर काय दुष्पिरणाम होतात हे सागंणे कठीण 

आहे; पण यासंबधंी �ाण्यावंर �योग करून काही िनष्कषर् काढलेले आहेत. शरीरवाढीसाठी आिण 
जीवनसातत्य िटकिवण्यासाठी तीन �स्नग्धाम्ले आवश्यक मानलेली आहेत. इतर �स्नग्धाम्लापंासून ही तीन 
�स्नग्धाम्ले शरीर तयार करू शकत नाही. म्हणून आहारात याचंा समावशे असणे आवश्यक आहे. ही तीन 
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�स्नग्धाम्ले म्हणजे �ािणज चरबी (Arachidonic), लायनोिलक (Linoleic) व लायनोलेिनक (Linolenic) 
अम्ले होत. यातंील शवेटची दोन अम्ले �थम जवसापासून शोधलेली आहेत. आता ती जवळजवळ 
आहारातील सवर् तेलाचंी, अं�ाचंी व लोण्याची घटक असल्याचे आढळले आहे. या तीन �स्नग्धाम्लाचें 
िनि�त कायर् काय आहे ते अजून नीट समजलेले नाही. पण म�ापेशी व काही �ंथींची ती आवश्यक घटक 
असावीत असे वाटते. 
 
चरबीचे पचन व अिभशोषण 
 

चरबीचे अिभशोषण होण्यापूव� चरबीवर िवशषे �कारची पाचक ि�या होणे आवश्यक आहे. कारण 
या पचनाने अंितम पदाथर् जलयुक्त रक्त व रसात िमसळतात. व चरबी तर त्यात अिव�ाव्य आहे. िप�रस व 
िप�रसातील क्षाराच्या ि�येमुळे आत�ात सवर् चरबी घुसली जाते. या चरबीच्या काही भागावर 
पाचकरसाचंी (Enzymes) ि�या होऊन त्याचें �ग्लसरॉल व �स्नग्धाम्लात िवघटन होते. जाठर�ंथीतील 
लायपेज (मेदभजंक �िकण्व) या पाचकरसामुळे ही ि�या घडून येते. यापेक्षा अिधक ि�याशील पाचकरस 
म्हणजे लहान आत�ातील स्वादुिंपडरसातील ‘पँि�यािटक लायपेज’ होय. िप�रसाची ि�या झालेल्या 
चरबीचे िवघटन याच पाचकरसामुळे होते. 

 
अशा या पाचकरसाची ि�या झालेल्या चरबीचा काही भाग सू�म रस वािहन्यामंाफर् त �त्यक्ष रसात 

शोिषला जातो िंकवा आत�ातील केशवािहन्यावंाटे �त्यक्ष पोटर्ल (Portal) रक्तात िमसळतो. 
 
ही िवघिटत झालेली �स्नग्धाम्ले व �ग्लसरॉल परत एक� होऊन उदािसन चरबी तयार होते. 

अ�ातील िविवध �कारच्या �स्नग्धाम्लाचें व शरीरातील साठिवलेल्या चरबीचे संकलन होऊन, वगेवगेळ्या 
पेशीजालासाठी अवश्य असलेली चरबी तयार होते. काही चरबीचा फॉस्फेटबरोबर संयोग होऊन शरीरात 
फॉस्फोिलपीड् स (Phospho-lipids) तयार होतात. 

 
सवर्च �कारची चरबी सारख्याच वगेाने िंकवा सारख्याच �माणात शोषली जात नाही. शरीराच्या 

उष्णतामानाला िंकवा त्यापेक्षा कमी उष्णतामानाला जी चरबी �ाव �स्थतीत असते ितचे जवळजवळ संपूणर् 
अिभपोषण होते. या दृ�ीने तेल, तूप व लोणी पचनाला अिधक सुलभ असतात. 

 
शरीरात चरबीचा साठा �ामुख्याने पुढील तीन भागात होतो :— स्नायमूधील संयोगी पेशीजाल, 

उदरपोकळी आिण त्वचेखालील संयोगी पेशीजाल. यािशवाय दोन साधं्यातंील पदाथर् �स्नग्ध स्वरूपाचे 
असतात. त्यामुळे हालचाल करताना साधं्यासाधं्यांत घषर्ण होत नाही. 
 
िलपॉइड् स (Lipoids) 
 

भौितक गुणधम�त चरबीशी साधम्यर् असलेला हा पदाथर् आहे. क्लोरोफॉमर्, इथर या �ावात जशी 
चरबी िव�ाव्य आहे तसेच िलपॉइड् स पण िव�ाव्य आहेत. काही िलपॉइड् स चरबीसमवते आढळतात आिण 
आहारशास्तर्ाच्या दृ�ीने हे पदाथर् अितशय मह�वाचे आहेत. चरबीपेक्षा हे पदाथर् अिधक ि�याशील आहेत. 
जीवन�ि�येत भाग घेण्यासाठी चरबीचे रूपातंर िलपॉइड् समध्ये होत असाव.े हे पदाथर् सवर् पेशीत 
आढळतात. पण मेंदू, इतर म�ापेशीजाल, यकृत व रक्तात िवपुल �माणात असतात. ‘लेिसिथन’ 
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(Lecithin) हे जलिव�ाव्य चरबीजन्य िलिपड आहे. चरबीच्या चयापचयनि�येत हे अित मह�वाचे कायर् 
पार पाडते. लेिसिथन अणूचाच भाग असलेला ‘कोलीन’ (Choline) हा यकृतात होणारा चरबीचा संचय 
रोखण्यास आवश्यक असल्याचे आढळले आहे. फॉस्फोिलपीड् स (Phospholipoids) फार मो�ा �माणात 
मेंदू, यकृत, हृदय, मू�िंपड व फुफ्फुसात असतात व थो�ा �माणात सवर् ऐ�च्छक स्नायतू असतात. 
अं�ातील बलकात फॉस्फोिलपीड् स िवपुल �माणात िमळतात. 

 
िलपीड् सचा आणखी एक �कार म्हणजे क्लोरोफॉमर् आिण इथरमध्ये िव�ाव्य असलेले म� 

‘स्टेरॉल’ (Sterol) होय. या स्टेरॉलपैकी दोन फार मह�वाचे स्टेरॉल्स म्हणजे ‘कोलोस्टेरॉल’ 
(Cholesterol) आिण ‘अर्�ेस्टेरॉल’ (Ergesterol) होत. कोलोस्टेरॉल हा शरीरातील सवर्च भागात 
आढळतो. पण िवशषेतः मेंदू, म�ापेशीजाल, ॲि�नल�ंथी, यकृत व रक्तात असतो. चयापचयनि�येची 
गरज भागिवण्याइतक्या �माणात शरीरात हा तयार होतो. रक्तातील कोलोस्टेरॉलचा साठा हा 
आहारातील कोलोस्टेरॉलच्या �माणावर अवलंबनू नसतो. पण अित चरबीयुक्त आहारामुळे याची 
रक्तातील पातळी वाढते. रक्तातील िनत्याच्या वाजवी �माणापेक्षा जास्त वाढल्यास ते मध्यमवयात 
रक्तवािहन्या कठीण होण्यास कारणीभतू होते. मधुमेह व मू�िंपडाच्या काही िवकारात हे �माण अिधक 
होते. कोलोस्टेरॉलचा उत्सगर् िप�ावाटे होतो. ही उत्सग�ची यं�णा जर अपुरी पडली तर मूतख�ात 
कोलेस्टेरॉल सापडते. 

 
कोलेस्टेरॉलचा िनकटवत� दुसरा पदाथर् म्हणजे अग�स्टेरॉल! हा वनस्पतीजन्य पदाथर् आहे. हे 

दोन्ही पदाथर् जीवनस�व ‘ड’ चे पूवर्पदाथर् आहेत. या दोन्ही पदाथ�वर अितनील िकरणाचं्या िदव्यातून 
िकरणोत्सगर् केल्यास त्याचें रूपातंर ‘ड’ जीवनस�वात होते. 
 
चरबीयुक्त अ�-पदाथर् 
 

शु� चरबी असलेले मुख्य म्हणजे लोणी आिण रोजच्या वापरातील तीळ, भईुमूग, करडई आिण 
मोहरीचे तेल व इतर वनस्पती तेले होत. साय, चीज, बदाम, भईुमुगाचे दाणे यातं २० ते २५ ट�े चरबी 
असते. चरबी जर दीघर् काळ न वापरता ठेवली तर ितला एक �कारचा वास येतो व चव पण बदलते. हे 
बदल घडून येण्यास उष्णता, उजेड, आ�र्ता, हवा, �िकण्व े(Enzymes) जंतु व धातु हे जबाबदार आहेत. 

 
आपण ज्यावेळी चवीला अितशय खमंग आिण चमचमीत असे भजी, आळूच्या व�ा, डाळ, शवे 

इत्यादी पदाथर् करतो, त्यावळेी चरबीचे उष्णतामान साधारणः १७५⁰ सेंटी�ेड ते २००⁰ सेंटी�ेडपय�त 
पोहोचते. अ�पदाथ�चा या उष्ण चरबीशी संपकर्  होताच अ�पदाथ�च्या प�ृभागावर असलेल्या पाण्याची 
तात्काळ वाफ होते. तळणीसाठी शक्यतो शु� स्वरूपाची चरबी वापरावी नाहीतर त्यातील इतर पदाथ�मुळे 
चरबीचे िवघटन होऊन चमत्कािरक वास व चव येते. तळताना तपमान जास्त वाढल्यास चरबीचे 
हाय�ॉिलसीस (Hydrolysis) होऊन �ग्लसरॉल व मुक्त �स्नग्धाम्ले तयार होतात. यानंतर 
�ग्लसरॉलमधील आ�र्ता न� होऊन ॲ�ोिलन (Acrolein) नावाचा उ� दपर् असलेला पदाथर् तयार होतो. 
फोडणी देताना अगर तळताना झा�यातील तेलतुपाचा थेंब �त्यक्ष िवस्तवावर साडंल्यास जी घाण येते ती या 
ॲ�ोिलन पदाथ�चीच होय. जास्त तपमानाला िवघिटत होणारी चरबी आरोग्याला पोषक नसते. म्हणून 
तळलेल्या रुचकर पदाथ�चा मोह शक्यतोवर टाळावा. 
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�करण सहावे 
 
िनिंरि�य मौले अथवा क्षार 
 

शरीर हे पेशी, पेशीजाल आिण अवयव याचें बनलेले आहे आिण हे तीनही घटक िविवध रासायिनक 
पदाथ�चे बनलेले आहेत. म्हणजे रासायिनक मौले हीच मानवी शरीराची बाधंणी करणारे मूलभतू घटक 
आहेत. मानवी शरीरातील रासायिनक घटक पुढील�माणे आहेत :— 
 
मानवी देहाची रासायिनक मौले ट�े 
ऑ�क्सजन िंकवा �ाणवायु .. .. .. ६५·० 
काबर्न िंकवा कबर् .. .. .. १८·० 
हाय�ोजन .. .. .. १०·० 
नाय�ोजन िंकवा न� .. .. .. ३·० 
कॅल् िशयम (खट) .. .. .. १·५–२·२ 
फॉस्फरस (स्फुर) .. .. .. ०·८–१·२ 
पोटॅिशयम .. .. .. ०·३५ 
सल्फर (गंधक) .. .. .. ०·२५ 
क्लोरीन .. .. .. ०·१५ 
सोिडयम .. .. .. ०·१५ 
मगॅ्नेिशयम .. .. .. ०·०५ 
लोह .. .. .. ०·००४ 
मगेँनीज .. .. .. ०·००३ 
कॉपर (ताबंे) .. .. .. ०·०००१५ 
आयोिडन .. .. .. ०·००००४ 
कोबाल्ट .. .. .. सू�म �माणात. 
फ्लोिरन .. .. .. सू�म �माणात. 
िसिलकॉन .. .. .. सू�म �माणात. 
िंझक .. .. .. सू�म �माणात. 
 

वरील तक्त्यावरून शरीरात �ाणवायूला फार मह�वाचे स्थान आहे हे लक्षात येईल. कारण 
आपल्या शरीराचे दोन-तृतीयाशं वजन पाण्याचे असते. याबाबतीत सगळीच माणसे सारखीच ‘पाणीदार’ 
असतात. पाण्याच्या िन�मतीसाठी �ाणवाय ूआवश्यक आहेच. पण यािशवायसु�ा शरीरातील जवळजवळ 
सवर् संयुगाचंा तो घटक आहे. हाय�ोजन हा शरीरातील सेंि�य पदाथ�चा व पाण्याचा �मुख घटक आहे. 
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म्हणून शरीरात याचें एवढे �माण असते. शरीरातील पेशीजाल कबर् व न�युक्त पदाथ�पासून बनलेले 
असतात. 

 
याव्यितिरक्त शरीराच्या स्वाभािवक रचनेला आिण काय�ला जी रासायिनक मौले आवश्यक आहेत 

त्याचंा ‘क्षार’ या सदरात समावशे होतो. यानंा ‘िनिंरि�य मौले’ असे संबोिधतात. मानवी देहाचे राखेत 
रूपातंर झाल्यानंतर त्यात फक्त हे िनिंरि�य क्षारच िश�क राहतात. मनुष्याच्या एकूण वजनापैकी ४ ट�े 
वजन या राखेचे असते. आजिमतीला एकूण १४ क्षाराचंी मािहती उपलब्ध आहे. त्यातंील अकरा क्षार 
शरीराला कमी अिधक �माणात लागतात व ते फार मह�वाची काय� पार पाडतात. चार क्षार अत्यल्प 
�माणात लागतात. म्हणून त्यानंा अत्यल्प �माणात लागणारी �व्ये (Trace Elements) म्हणतात. 
 
क्षारांचे शरीरातील काय� 
 

शरीरामध्ये तीन मह�वाच्या माग�नी या क्षाराचंा िविनयोग होत असतो. 
 
(१) शरीराच्या ताठ पेशीजालाचे घटक म्हणून हे क्षार काम किरतात. या घटकामुळे अ�स्थ व दात 

याना ताठपणा येतो व सवर्साधारणपणे अ�स्थसंस्थेला स्थैयर् िमळते. मानवी शरीर हे लक्षावधी सू�म पेशींचे 
बनलेले आहे. ही �त्येक पेशी िजवतं जीवनरसाची बनलेली आहे. या जीवनरसाचे, कें � व पेशीरस असे 
दोन भाग आहेत. सवर्च िजवतं पेशींची रचना वरील�माणे जरी असली, तरीसु�ा पेशीच्या िविश� 
काय�नुसार ितच्या घटकात फरक पडतो. सवर् कॅ�ल्शयम क्षार अ�स्थपेशीतच बिंदस्त करून ठेवणे हे अ�स्थ 
िनम�ण करणा�या पेशींचे वैिशष्� आहे. अ�स्थ तयार होताना कॅ�ल्शयम फॉस्फेटचे थर हाडावंर चढतात. 
हा एक कठीण घन थर असतो. त्यामुळेच हाडाना ताठरपणा येतो. 

 
(२) शरीरातील मऊ पेशीजालाचें घटक–पेशींतील कें �ाचे एक मह�वाचे कायर् म्हणजे पेशींचे 

पुनरुत्पादन करणे. या कें �ाचे अनु�मे दोन घटक असतात : कें ��िथन–न्य�ूक्लओ�ोटीन 
(Nucleoprotein) आिण कें �वलय–�ोमिॅटन (Chromatin). पिहल्यामध्ये स्फुर असतो व दुस�याला 
लोहक्षार असतो. हे दोन्हीही घटक पेशीच्या जीवनाला आवश्यक आहेत. 

 
पेशी�ावात, पेशीच्या काय�नुसार िविश� क्षार व पाणी असते. यातील काही पेशींचा म�ातंतंूशी 

संबधं असतो. काहींचा रक्तपेशींशी तर काहींचा स्नायूंशी व आणखी इतर काही पेशींचा �ंथी पेशीजालाशंी 
संबधं असतो. �त्येक पेशीच्या रासायिनक रचनेनुसार ती िविश� �कारचे कायर् पार पाडीत असते. यात 
�त्येक क्षाराचे एक िविश� कायर् असते व तो क्षार ठरािवक �माणात असतो. पेशींच्या जीवनाला धोका 
िनम�ण न किरता या क्षाराचंी अदलाबदल िंकवा त्याचं्या �माणात फरक करणे अशक्य आहे. 

 
(३) शरीरातील �वाही पदाथ�चे घटक–हे �वाही पदाथर्, जलयुक्त असून त्यात क्षार िवरघळलेले 

असतात. या िव�ाव्य क्षाराचंी �वाही पदाथ�तील ती�ता िविश� पातळीवर राखावी लागते. शरीरात हे 
घडवनू आणण्याची यं�णा असते. आहारातून अिधक �माणात मीठ गेल्यास रक्तातील क्लोरीन व 
सोिडयमची पातळी वाढते. अशा वेळी हे घटक मू�िंपडाकडे नेले जाऊन मू�ावाटे ते शरीराबाहेर टाकले 
जातात. व रक्तातील या दोन घटकाचंी पातळी कायम राखली जाते. यािशवाय शरीरातील िविवध �वाही 
पदाथ�च्या िविश� आल्कधम�य अगर अम्लधम�य �िति�या कायम राखाव्या लागतात. उदा. रक्ताचे कायर् 
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अव्याहत चालू राहण्यासाठी त्याची �िति�या िंकिचत अल्कधम�य असावी लागते. अित�माच्या वळेी 
आम्लधम�य काबर्न-डायऑक्साइडचे उत्पादन शरीरात जास्त होते व यामुळे रक्तातील आम्लाचे �माण 
वाढते. पण या िव�ाव्य क्षारामुळे हे वाढलेले �माण शोषनू घेऊन रक्ताची मूळची अल्कधम�य ि�या कायम 
राखली जाते. 

 
शरीरातील काही �ाव िनि�त अल्क अगर आम्लधम�य असतात. हाय�ोक्लोरीक ॲिसडच्या 

अ�स्तत्वामुळे जाठररस आम्लधम�य असतो. या उलट लहान आत�ातील स्तर्ावाची ि�या अल्क असते. 
यासाठी शरीरात अितशय नाजूक यं�णा असते. हृदयस्नायचेू स्पदंन, आिण म�ातंतूची �ितिक्षप्त ि�या या 
िविश� क्षारावर अवलंबनू आहे. हृदयस्नायचेू स्पदंन, ते शरीराबाहेर काढल्यावरसु�ा िविश� �माणात 
सोिडयम, पोटॅिशयम आिण खट (कॅल् िशयम) असलेल्या �ावात ठेिवल्यास, चालू ठेिवता येईल, अंतःसगर् 
(Hormones) िनम�ण करणा�या निलकािवरिहत �ंथींच्या पेशी फारच वैिशष्�पूणर् असतात. कंठ�ंथीतून 
(थायरॉईड �ंथी) थॉयरॉ�क्सन नावाच्या अंतःसग�ची िन�मती होते. यास आयोडीन हा क्षार आवश्यक आहे. 

 
शरीरातून रोज २५ ते ३० �ॅम्स क्षार िंकवा एक औंस क्षार मू�, िव�ा व घाम यावंाटे बाहेर टाकले 

जातात. आहारातून व पेयातून हा तोटा भरून काढणे अवश्य आहे. 
 
थोडक्यात म्हणजे आम्ल अगर अल्क पदाथ�चे �माण वाढू न देता शरीराची �ि�या तटस्थ राखणे 

हेच क्षाराचे मुख्य काम आहे. भारताच्या सध्याच्या राजकीय नीतीशी हे फार जुळणारे आहे. िविवध राजकीय 
गोटाचं्या दडपणाला बळी पडून भारत कदािचत तटस्थतेचे िहतावह धोरण सोडून देऊ शकेल; पण मानवी 
देहाला या तटस्थतेिशवाय दुसरा पय�य नाही. नाहीतर मृत्य ूअटळ आहे. 

 
या शरीराच्या �ि�येवरून अ�पदाथ�चे आम्ल तयार करणारे, अल्क तयार करणारे व उदािसन 

�िति�या असणारे असे तीन गट पडतात. आम्ल तयार करणा�या अ�पदाथ�त �िथनाचें �माण जास्त 
असते. िंकवा िप� व �िथने जास्त असलेले अ�पदाथर् यासाठी उपयोगी पडतात. बहुतेक वनस्पती–
अ�ातून अल्क पदाथर् तयार होतात. 

 
आम्ल िनम�ण 

करणारे अ�पदाथर् 
उदािसन-�िति�या 
असणारे अ�पदाथर् 

अल्क िनम�ण करणारे 
अ�पदाथर् 

अंडी, मासं, मच्छी, कोंबडी, 
तृणधान्ये, भईूमूग, अ�ोड. 

लोणी, साय, स्वयंपाकात 
वापरण्यात येणारी �स्नग्धे, साखर 
व साखरेचा पाक. 

बहुतेक सवर् फळे, भाज्या, वाल, 
वाटाणे, घेवडा, रताळे, 
तेलिबया, दूध. 

 
सवर् क्षाराचं्या काय�चा साकल्याने आढावा घेतल्यानंतर एकेका क्षाराचे शरीरातील कायर् पाहणेही 

आवश्यक आहे. 
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कॅल् िशयम व फॉस्फरस 
 

शरीरातील एकूण क्षाराचं्या ७५ ट�े वजन या दोन क्षारामुंळे असते. हे दोन्ही क्षार हाडाचं्या व 
दाताचं्या िन�मतीचे व त्याचें आरोग्य राखण्याचे काम िमळून करतात. म्हणून या दोघाचंा एक� िवचार 
करतात. 

 
शरीरातील बहुसंख्य खट (कॅल् िशयम) व स्फुराचा (फॉस्फरस) साठा अ�स्थ व दातात असला 

तरी त्याचें थोडेसे �माण रक्तघटक व इतर शरीर�ावासाठी आवश्यक असते आिण शरीराचे सवर्साधारण 
आरोग्यच या दोन क्षारावर अवलंबनू असते. शरीरातील एकूण कॅल् िशयमच्या ९९ ट�े खट (कॅल् िशयम) 
क्षार, कॅलिशयम–फॉस्फेटच्या स्वरूपात अस्थीत व दातात सापडतो. जेव्हा मूल जन्माला येते तेव्हा त्याची 
हाडे कूच्य�च्या (का�टलेज) स्वरूपात असतात. पुढे त्यावंर कॅलिशयम–फॉस्फेटच्या लहान कणाचंा थर 
बसतो व मग ती कठीण बनतात. या ि�येला कॅ�ल्सिफकेशनची ि�या म्हणतात. या ि�येला कॅल् िशयम, 
फॉस्फरस आिण ‘ड’ जीवनस�वाची जरुरी असते. यािशवाय याचंी िवशषे डोळ्यात न भरण्याजोगी पण 
आवश्यक अशी इतर कामे आहेत. रक्त गोठण्याच्या ि�येसाठी रक्तात कॅलिशयम असणे आवश्यक आहे. 
याच्या अभावी स्नाय ूचटकन उ�ीिपत होऊन आक�ा येतात. अशा वळेी रक्तात खट (कॅल् िशयम) देऊन 
स्नायूंच्या आक�ा थाबंिवतात. 
 

 
आकृित �माकं ७ : कॅल् िशयमची कमतरता व पुरेसे �माण याचें 

उंदराचं्या सागंा�ावर अनु�मे िदसून येणारे पिरणाम 
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फॉस्फरस हा शरीरातील �त्येक पेशीचा आवश्यक घटक आहे. पण िवशषेतः म�ापेशीचा मह�वाचा 
घटक आहे. फॉस्फेट् स हे स्नायचू्या काय�त फार मह�वाचा भाग घेतात. रक्तातील आम्ल व अल्क 
समतोलपणा राखण्यास याचंा फार उपयोग होतो. त्याच�माणे शरीराच्या एकंदर �ि�येत समतोलपणा 
राखण्यात फॉस्फरसचा फार उपयोग होतो. 
 
खट व स्फुर यांची गरज 
 

मो�ा माणसाना दर िदवशी िकमान ०·६८ �ॅम खट िमळणे आवश्यक आहे. मुलाना दर िदवशी 
एक �ॅम व गभ�रपण आिण बाळंतपण यात हे �माण अनु�मे दीड व दोन �ॅम असाव.े स्फुराचे �माण नेहमी 
खटाच्या दुप्पट असाव.े म्हणजे ०·६८ �ॅम कॅलिशयम असल्यास एक �ॅम तरी फॉस्फरस असावा. 
 
खट व स्फुर असलेले अ�पदाथर् 
 

दूध व दुधापासून तयार केलेल्या सवर् पदाथ�त खट (कॅल् िशयम) हा क्षार भरपूर �माणात असतो. 
िहरव्या पालेभाज्यात पण हा िवपुल �माणात आढळतो. िवशषेतः माठ, मेथी आिण शवेग्याच्या पाल्यात 
पुष्कळ असतो. अथ�त या िहरव्या पालेभाज्यात ऑक्झॅिलक ॲिसडचे (Oxalic Acid) �माण जास्त 
असल्यास खटाचा अिव�ाव्य क्षार तयार होतो व मग शरीराला या खटाचा फार उपयोग होत नाही. म्हणून 
खटाच्या पुरव�ासाठी दुधाचा समावशे आहारात कटाक्षाने करावा. 

 
अ�पदाथ�त स्फुर हा खटापेक्षा िवस्तृत �माणात आढळतो. (Widely) distributed in Nuture). 

हा तृणधान्ये व डाळीत िवपुल �माणात असतो. त्याच�माणे तेलिबया व बदाम, िपस्ते, अ�ोड यात असतो. 
पण तृणधान्ये, डाळी व तेलिबया यातील स्फुर फायटीनसमवते असतो, त्यामुळे ४० ते ६० ट�े फायटीन 
फॉस्फरसचा शरीराला उपयोग होत नाही. दुधातही स्फुराचे �माण कमी नसते. �ािणज अ�ापैकी कोंबडी, 
मासे व मासं यात पुष्कळ �माण असते. 

 
िशजिवण्याच्या ि�येत हे दोन क्षार फारसे न� होत नाहीत. अ�ातील पाणी टाकून िदल्यासच न� 

होतात. 
 
सोिडयम आिण क्लोरीन 
 

हे दोन्ही क्षार िमठाच्या स्वरूपात एक�च आहारातून जातात. शरीरातील �वाही पदाथ�त हे क्षार 
िविश� �माणात असतात. हे क्षार मू� व घाम यावाटे शरीराबाहेर टाकले जातात. अत्यल्प �माणात 
रक्तातून व अ�ू मधून बाहेर टाकले जातात. म्हणूनच गोड कारणामुळे आलेले अ�ूसु�ा चवीला खारटच 
असतात. 

 
अ�पदाथ�तील �ा दोन क्षाराचं्या �माणापेक्षा, स्वयंपाक करताना व वरून घेतलेल्या िमठाचे �माण 

अिधक असते. �त्येक मनुष्याला दर िदवशी चार �ॅम्स मीठ लागते. उष्ण �देशात घामावाटे िमठाचा उत्सगर् 
जास्त होतो. म्हणून उन्हाळ्यात पाण्यात िंकिचत मीठ टाकून प्याव.े आहारात याचा अितरेक झाल्यास 
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मू�िंपड. रक्तातील सोिडयम व क्लोरीन काढून घेऊन शरीराबाहेर टाकते. वनस्पतीपेक्षा �ािणज पदाथ�त 
याचे �माण अिधक असते. 
 
लोह 
 

शरीरातील एकूण क्षाराचं्या एक ट�ा लोह असते. शरीरातील बरेचसे लोह लाल रक्तपेशीतील 
िहमोग्लोबीन या रंगीत घटकात असते. या िहमोग्लोबीनवाटेच फुफ्फुसातील �ाणवायु पेशीजालाकंडे नेला 
जातो. फुफ्फुसात �ाणवायु व िहमोग्लोबीन याचंा संयोग होतो व ऑ�क्स-िहमोग्लोबीन नावाचा पदाथर् तयार 
होतो. ही �ि�या उलट िदशनेेही होते आिण पेशीजालात परत �ाणवायु मुक्त होतो. पेशीजालात तयार 
झालेला CO2 परत फुफ्फुसाकडे आणला जातो. 
 
[फुफ्फुस-िहमोग्लोबीन + �ाणवायु O2 = ऑ�क्सिहमोग्लोबीन ⟶ O2 पेशीजाल O2 पेशीजाल–CO2 ⟶ 
फुफ्फुस. 
 

िहमोग्लोबीनची अपिरहायर्ता काबर्न-मोनॉक्साइडच्या शरीरावर होणा�या पिरणामाने िदसते. 
शरीरात अितसू�म �माणात जरी काबर्न-मोनॉक्साइड गेला तरी त्याचा िहमोग्लोबीनशी संयोग होऊन 
काळपट लाल रंगाचे काब��क्सिहमोग्लोबीन (Carboxyhaemoglobin) तयार होते. यामुळे 
ऑ�क्सिहमोग्लोबीन तयार होत नाही व पेशीजालानंा �ाणवायचूा पुरवठा न झाल्याने मृत्य ूयेतो. 

 
शरीर लोहाचा उपयोग अितशय काटकसरीने करते. लोह जेव्हा िहमोग्लोबीनचा घटक बनते तेव्हा 

ते वापरले पण जात नाही िंकवा न�ही होत नाही. त्याचा साठा होऊन परत त्याचा उपयोग होतो. 
िहमोग्लोबीनची पुनिन�मती यकृत िंकवा हाडाचं्या मगजात होत असावी. अिभशोषण न झालेल्या लोहाचे 
थोडेसे �माण िव�ेतून नाहीसे होते. रक्तस्तर्ाव, अपघात व मािसक पाळी यातून शरीरातील लोह जास्त 
�माणात न� होते. 

 
मुलाना व पुरुषानंा, मुली व िस्तर्याचं्यापेक्षा लोह कमी लागते. मािसक पाळीतून न� होणा�या 

लोहाचा पुरवठा नीट न झाल्यास ॲिनिमया होतो. 
 
िहमोग्लोबीनच्या िन�मतीवर होणारे पिरणाम 
 

अ�पदाथ�तील लोह सेंि�य िंकवा िनिंरि�य संयुगाच्या स्वरूपात असते परंतु या स्वरूपावर लोहाचे 
अिभशोषण अवलंबून आहे. पचननिलकेत पुष्कळ वेळा लोहाच्या अिभशोषणात अडथळे िनम�ण होतात. 
िवशषेतः हायडोक्लोिरक आम्ल पुरेशा �माणात नसल्यास असा अडथळा उद् भवतो. यािशवाय शरीराला 
गरज असेल तेवढेच लोह आत�ातून शोिषले जाते व बाकीच्या लोहाचा उत्सगर् होतो. अिभशोषणानंतर 
लोह यकृताकडे नेले जावनू तेथे साठिवले जाते. या लोहाचा िहमोग्लोबीनच्या िन�मतीसाठी उपयोग केला 
जातो. पण यासाठी ताबं्याचे (Copper) सू�म �माण असावचे लागते. ही घटना फार मह�वाची गणली 
गेली आहे. कारण एका िनिंरि�य क्षाराच्या िविनयोगासाठी दुस�या एका िनिंरि�य क्षाराची आवश्यकता 
आहे, हे �थम िस� झाले. �त्यक्ष िहमोग्लोबीनच्या अणूत मा� ताबंे नसते. या िशवाय िहमोग्लोबीनच्या 
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संकलनासाठी पुरेशा �माणास �िथनाचंी पण गरज असते. यािशवाय लोहाच्या अिभशोषणाला इतर 
आहारस�वाचंी, िवशषेतः काही जीवनस�वाचंी मदत होते. 
 
लोहाचे �माण 
 

वाढत्या वयात व मो�ा माणसाना २० ते ३० िमिल�ॅम लोह �त्येक िदवशी आहारातून जाणे 
आवश्यक आहे. हे �माण �त्यक्ष गरजेपेक्षा थोडे जास्तच आहे. कारण सवर्च अ�-पदाथ�त लोहाचे चागंले 
�माण नसते. िशवाय काही अ�पदाथ�तील लोहाचे पूणर् अिभशोषण होत नाही. तृणधान्ये, डाळी व 
मासंातील बरेचसे लोह शोिषले जाते. पण भाज्यातील लोह कमी �माणात शोिषले जाते. पण सरसकट 
अ�पदाथ�तून २० ते ३० िमिल�ॅम लोहाचा समावशे दर िदवशी असल्यास, पुरेसे लोह शोिषले जाईल. 
 
आयोडीन (Iodine) 
 

या क्षाराच्या अभावी गॉयटर (Goiter) या नावाचा िवकार होतो. या िवकारात कंठ�ंथीची फाजील 
वाढ होते. हा रोग इितहासपूवर् कालापासून पिरिचत आहे. आपल्या देशात िहमालयाच्या पायथ्याशी 
असलेल्या �देशात व पजंाब व इतर �देशाच्या काही भागात याचा बराच �ादुभ�व आहे. १८९५ साली बोमन 
(Baumann) यानंी कंठ�ंथीतील आयोिडनचा शोध लावला. 

 
कंठ�ंथींच्या स्वाभािवक कायर्क्षमतेला आयोडीनची फार जरूरी आहे. मानवाच्या शरीरात 

साधारणतः २५ िमिल�ॅम आयोडीन असते. व हे बहुतेक कंठ�ंथीत आढळते. याच्या अभावी कंठ�ंथीमधील 
रचनात्मक पेशीजालाचंी वाढ होऊन �ंथीचा आकार वाढतो; पण अंतस्तर्ाव करणा�या कायर्क्षम पेशीजालाची 
घट होते. आिण म्हणून अंतस्तर्ाव कमी होतो. 

 
िपण्याच्या पाण्यातून याचा थोडा पुरवठा होतो. पण �ामुख्याने अ�ातूनच हे पुरिवले जाते. िवशषेतः 

समु�ातून िमळणा�या अ�पदाथ�त मुबलक �माणात आढळते. �त्येक व्यक्तीला दर िदवशी १०० ते २०० 
माय�ो�ॅम आयोडीन लागते. रोजच्या आहारातून हे �माण िमळते. पण ज्या भागात जमीन व पाण्यात 
आयोडीनचा अभाव असून गॉयटरचा �ादुभ�व आहे, त्यानंा आयोडीनयुक्त क्षार औषध रूपाने देतात. 
िमठात आयोडीन िमसळून देतात. 
 
मॅग्नेिशयम 
 

हा क्षार स्नायु व अ�स्थपेशीजालात ब�याच �माणात आढळतो. इतर क्षाराचं्या समवते काही 
�िकण्वाचंा (Enzymes) घटक म्हणून व शरीर �ि�याचंा िनयं�क म्हणून हा काम करतो. हा खट 
(कॅ�ल्शयम) व त्याचे कायर् याच्याशी िनगडीत आहे. बहुतेक सवर् अ�पदाथ�तून थो�ाफार �माणात हा 
क्षार असतोच. 
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गंधक (Sulphur) 
 

हा क्षार �ामुख्याने केस, नखे व अ�स्थपेशीजाल यात आढळतो. हा सवर् मऊ पेशीजालाचंा 
मह�वाचा घटक आहे. िसस्टीन आिण िमिथओनीन या दोन न�ाम्लाचंा घटक असल्यामुळे बहुतेक सवर् 
�िथनयुक्त अ�पदाथ�त सापडतो. यािशवाय ‘ ब’ गटातील दोन जीवनस�वासंमवते हा क्षार आढळतो. ज्या 
आहारात �िथनाचंा योग्य �माणात समावेश आहे, अशा आहारात गंधकाची कमतरता भासत नाही. 
 
सू�म �माणात असणारे क्षार (Trace Elements) 
 

आयोडीन व इतर क्षाराव्यितिरक्त असे आणखी काही क्षार आहेत की जे �ािणमा�ाचं्या पेशीजालात 
आढळतात. पण याचें �माण फारच अल्प असते. पण म्हणून त्याचे मह�व मा� कमी होत नाही. कारण 
यापैकी काही क्षार अत्यावश्यक असल्याचे आढळले आहे. तर काहींचे कायर् अजून नीट उमगलेले नाही. 

 
�ािणमा�ाच्या आरोग्याला कोबाल्ट (Cobalt), फ्लुओिरन (Fluorine), मगेँनीझ (Manganese) 

आिण िंझक (Zink) आवश्यक आहेत. ताबं्याचा (Copper) या गटात समावशे करण्यास हरकत नाही. 
 
कोबाल्ट 
 

लाल रक्तपेशीच्या िन�मतीला आवश्यक असणा�या ब१२ जीवनस�वाचा हा घटक आहे. 
वाजवीपेक्षा जास्त �माणात कोबाल्ट िदल्यास, लाल रक्तपेशी, फाजील �माणात वाढतात, असे �योगाने 
िस� झाले आहे. रोजच्या आहारात कोबाल्टचा भरपूर �माणात समावशे होत असतो. 
 
फ्लुओिरन (Fluorine) 
 

हा क्षार हाडे, दात व दातावंरील एनॅमलचा स्वाभािवक घटक आहे. याच्या अभावी Dental Carries 
हा रोग होतो. याउलट याचा अितरेक झाल्यास दातावंर डाग पडतात. 
 
मँगेनीझ (Manganese) 
 

हा क्षार �ािणमा�ाचं्या व वनस्पतींच्या चयापचयनि�येत मह�वाचा भाग घेतो. हा सवर् पेशीजालात 
असतो. लाल रक्तपेशींच्या िन�मतीला व अंतःस्तर्ाव �ंथीच्या िन�मतीसाठी हा आवश्यक आहे. मानवाला 
लागणारे �माण िनि�त मािहती नाही. गव्हाच्या कों�ात व बदाम, िपस्ते इत्यादीत हा क्षार भरपूर असतो. 
 
िंझक (Zink) 
 

हा क्षार लोहाइतकाच वनस्पतीत व �ािणमा�ात आढळतो. चयापचयनि�येला लागणा�या 
�िकण्वाचंा (Enzymes) एक घटक म्हणून हा मानवी देहात असतो. हा क्षार अवश्य समजला जातो. पण 
याचे िकती �माण लागते ते माहीत नाही. 
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वरील क्षार िववचेनावरून, हे िनिंरि�य पदाथर् मानवी देहाचे मूलभतू घटक आहेत, हे सहज लक्षात 
येईल. आिण म्हणून आहारातील याचं्या समावशेावर मानवी आरोग्य अवलंबनू आहे. 
 

❀ ❀ 
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�करण सातवे 
 
भाग १—जीवनस�वे 
 

आहारशास्तर्ाच्या �गतीमधील सव�त ना�पूणर् घटना म्हणजे शरीरिनयं�क ‘जीवनस�वा’ंचा शोध! 
स्कव्ह� िंकवा रक्तिपती हा रोग पधंराव्या शतकापासून पिरिचत होता. वास्को-द-गामाच्या, केप ऑफ 
गुडहोपच्या ऐितहािसक सफरीत त्याचे तीन-चतुथ�श नािवक या रोगामुळे मृत्युमुखी पडले होते. बेरीबेरी या 
रोगाचे वणर्न तर सातव्या शतकातच झाले होते. आहाराच्या संवयी व काही रोगाचंा �ादुभ�व याचंी सागंड 
काही वै�ानी त्या काळातसु�ा घातली होती. परंतु यानंतर कैक शतकानी काही अ�-पदाथ�ची ‘संरक्षण-
अ�े’ म्हणून िशफारस करण्यात आली. सुमारे ६० वष�पूव� अशी समजूत दृढ होती की, ज्या आहारात 
�िथने, कब�दके, चरबी, क्षार आिण पाणी भरपूर �माणात आहेत, तो आहार सुदृढ आरोग्य िटकिवण्यास 
समथर् आहे. परंतु वरील सवर् आहार-स�व ेशु� स्वरूपात असलेल्या कृि�म आहारावर, �ायोिगक �ाण्याचंी 
जोपासना नीट न होता हे �ाणी लौकर मृत्यमुूखी पडतात, असे आढळून आले. म्हणजे जीवनस�वाचंी 
पिहली ओळख त्याचं्या अ�स्तत्वापेक्षा अभावामुळेच झालेली होती. पण सुमारे १८९७ सालानंतर वर 
व�णलेल्या समथर् आहाराची कल्पना अपुरी वाटू लागली. 

 
१८९७ साली डॉ. सी. एिजकमन् या डच शास्तर्�ाने, जाव्हामध्ये नोकरीला असताना ‘बेरीबेरी’ �ा 

रोगाचा अभ्यास करण्यास सुरुवात केली. तत्पूव�, ‘बेरीबेरी’ रोगाला जंतु कारणीभतू आहेत, अशी समजूत 
होती. डॉ. एिजकमन् नी तुरंुगातील कै�ाचें व त्याच आवारात वावरणा�या कोंब�ाचें बारकाईने िनरीक्षण 
केले, तेव्हा त्यानंा असे आढळले की या कोंब�ाचें पाय कै�ा�माणे अशक्त व लुळे आहेत. त्यावळेी या 
कै�ाना अितशु� तादंळाचा भात (Polished Rice) खावयास देत असत. �ा दुबळ्या व लुळ्या कोंब�ाना 
शु� तादंळाऐवजी हातसडीचा कोंडा असलेला तादूंळ खावयास िदल्याबरोबर त्याचंा रोग बरा झाल्याचे 
आढळते. या िनरीक्षणानंतर डॉ. एिजकमन् नी काही िनरोगी कोंब�ाना शु� तादूंळ खावयास देऊन त्याचं्या 
शरीरात रोग िनम�ण केला व तादुंळाच्या कों�ाचा अकर्  देऊन रोग बरा केला. त्याच वळेी डॉ. एिजकमन् चे 
एक सहकारी Grijns यानी वाल खावयास देऊन काही प�याचंा अध�गवायु बरा केला. व अशा त�हेने 
टाकाऊ समजल्या जाणा�या कों�ातून ‘ब’ गटातील एका जीवनस�वाचा शोध लागला. आिण 
आहारस�वात आणखी एका स�वाची भर पडली! यानंतर या पूरक अ�पदाथ�च्या शोधाला जोराने सुरुवात 
झाली आिण मग जीवनस�वाचं्या �ानात झपा�ाने भर पडत गेली. आजिमतीला चरबीत िव�ाव्य 
असलेली चार, पाण्यात िव�ाव्य असलेले ‘सी’ जीवनस�व व ‘ब’ गटातील अकरा अशा एकूण सोळा 
जीवनस�वाचंी मािहती उपलब्ध आहे. यािशवाय आणखी काही जीवनस�वाचंा शोध लागलेला आहे पण 
त्याचं्या काय�संबधंी एकवाक्यता झालेली नाही व रॉकेटच्या गतीने संशोधनाचे कायर् चालू आहे. 

 
पूणर् मािहती उपलब्ध असणा�या सोळा जीवनस�वापंैकी एकेकाचा िवचार करण्यापूव� 

जीवनस�वासंबधंी जी सवर्साधारण मािहती आहे ितचा थोडक्यात िवचार करणे अ�स्तुत ठरणार नाही. 
 
जीवनस�व े ही वाढीसाठी आिण आरोग्य राखण्यासाठी अत्यल्प �माणात आवश्यक असलेली 

सेंि�य संयुगे आहेत. स्वाभािवक अ�पदाथ�त ती अितसू�म �माणात आढळतात. सवर् �ािणमा�ानंा 
जीवनस�वाचंी आवश्यकता आहे. पण सवर्च जीवनस�व े सगळ्या �ािणमा�ानंा आवश्यक आहेत, असे 
नाही. ‘जीवनस�व’ हे एकच नाव धारण करणारे हे िविवध पदाथर्, शरीरकाय�च्या आिण रासायिनक 



 

अनु�मिणका 

रचनेच्या दृ�ीने एकमेकापंासून फारच िनराळे आहेत. जीवनस�व ेकायर्शक्तीची िन�मती करीत नाहीत; पण 
पेशीतील चयापचयनि�या िनयंि�त करतात. �त्येक जीवनस�वाचे वैिशष्�पूणर् कायर् आहे. यातील काही 
जीवनस�व ेऑक्सीकरण �ि�येसाठी आवश्यक आहेत तर काही उपलेपक पेशीजाल, अस्थीतील संयोगी 
पेशीजाल व कूच� याचें सातत्य िटकिवण्यास आवश्यक आहेत. 
 
जीवनस�वांची कायर्प�ित 
 

जीवनस�वाचे शरीरावर इतके मूलगामी पिरणाम कसे घडतात आिण जीवनाला अपिरहायर् 
असणारे हे पदाथर् इतक्या अत्यल्प �माणात का लागतात? पूव� हे �श्न फार गूढ वाटत असत. पण 
अलीकडच्या काळात झालेल्या संशोधनामुळे यातील काही भागाचा उलगडा तरी िनि�त झाला आहे. 
जवळजवळ सवर्च जीवनस�व े ही गितवधर्क परंतु स्वतः रासायिनक �ि�येत भाग न घेणारे पदाथर् 
(Catalysts) म्हणजे कामे करतात गितवधर्क-�स्थरपदाथर् म्हणजे जो पदाथर्, स्वतःच्या घटनेत कोणत्याही 
�कारचा बदल घडू न देता, रासायिनक ि�येची गित वाढिवतो तो! वनस्पतीच्या आिण �ािणमा�ाच्या 
पेशीजालात ज्या अगिणत रासायिनक �ि�या चालतात त्यातील शकेडो रासायिनक �ि�या कॅटॅिलस्ट 
पदाथ�च्या अ�स्तत्वामुळेच घडून येतात. िजवतं पेशीजालात या वैिशष्�पूणर् �ि�या घडवनू आणणा�या 
‘कॅटॅिलस्ट’ पदाथ�ना �िकण्व े(Enzymes) म्हणतात. बरीचशी जीवनस�व ेशरीरात असलेल्या �िकण्वाचंा 
(Enzymes) भाग म्हणून आढळतात. सवर् जीवन�ि�यानंा लागणारी कायर्शक्ती कब�दके आिण 
ग्लुकोजच्या ज्वलनामुळे पुरिवली जाते. ही �ि�या एकदम न होता पायरीपायरीने ही शक्ती मुक्त होत 
असते. या �त्येक पायरीला िविश� �कारचे �िकण्व आिण सह-�िकण्व (Co-enzyme) जबाबदार असते. 
या �िकण्वासंमवते ‘ब’ गटातील जीवनस�व ेअसतात. यातील एखा�ा �िकण्वाचा शरीरात अभाव झाल्यास 
या अखंड ज्वलन ि�येतील मह�वाचा दुवा गळतो आिण मग पय�याने सबधं शरीरालाच त्याचे दुष्पिरणाम 
जाणवतात. �िकण्वे ही ‘कॅटॅिलस्ट’ असल्यामुळेच, ती स्वतः कोणत्याच �ि�येत भाग घेत नाहीत. त्यामुळे 
त्याचा साठा पण संपत नाही. म्हणून ती अत्यल्प �माणात पुरेशी असतात. अथ�त सवर्च जीवनस�वे 
�िकण्वाचं्या ि�येमाफर् तच कायर् करतात असे िस� झालेले नाही. परंतु बहुसंख्य वळेा, सुदृढ पेशीजालाला 
आवश्यक असणा�या रासायिनक ि�येला ही पोषक ठरतात. 

 
जीवनस�वाचं्या िव�ाव्यतेवर त्याचंी दोन गटात सोयीस्कर िवभागणी करण्यात आली आहे. 

चरबीत िव�ाव्य असलेली अ, ड, इ आिण के (K) याचंा एक गट व पाण्यात िव�ाव्य असलेले ‘सी’ (C) 
आिण ‘ब’ गटातील (B-Complex) सवर् जीवनस�व ेयाचंा दुसरा गट. या दोन्ही जीवनस�वगटाचंा थोडासा 
िवचार करणे आवश्यक ठरते. यापैकी चरबीत िव�ाव्य असलेल्या एकेक जीवनस�वाचा िवचार आरंभीच्या 
भागात येत आहे. 

 
चरबीत िव�ाव्य असलेली जीवनस�वे 
 

या गटात ‘अ’, ‘ड’, ‘ई’ आिण ‘के’ या चार जीवनस�वाचंा समावशे होतो. गट या दृ�ीने याचंी 
पुढील वैिशष्�े आहेत :— 
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ही जीवनस�व े उष्णतेला �स्थर, िशजिवण्याच्या ि�येत सहज न� न होणारी आहेत. या 
जीवनस�वाचंी ि�या एकाच पदाथ�पुरती मय�िदत नसून, रासायिनक दृष्�ा सारखे असलेले पदाथर्, 
शरीरावर सारखेच पिरणाम दशर्िवतात. अशी जीवनस�वे ‘अ’ जीवनस�वाच्या सदरात मोडतात. 

 
अ�पदाथ�त हे जीवनस�वाचें पूवर्घटक (Pro-Vitamins िंकवा precursors) म्हणून असतात. या 

पदाथ�त जीवनस�वाचंी अशी �त्यक्ष ि�या काहीच नसते. पण आहारातून ते पूवर्घटक शरीरात गेल्यावर 
त्याचें रूपातंर या जीवनस�वात होते. उदा. वनस्पतीत असलेली पणर्पीतके (Carotenes) ‘कॅरोटीन्स’ 
अशाच स्वरूपाची आहेत. म्हणून पणर्पीतकानंा ‘अ’ जीवनस�व असे न म्हणता ‘अ’ जीवनस�वाचे पूवर्घटक 
म्हणतात. हे पदाथर् �त्यक्ष जीवनस�वाच्या सदरात मोडत नसले तरी त्यानंा जीवनस�वाची मूल्ये असतात. 
‘ड’ जीवनस�वाचा पूवर्घटक म्हणून वनस्पतीत ‘अग�स्टेरॉल’ (Ergesterol) हा पदाथर् असतो तर 
�ािणमा�ाचं्या त्वचेत ७-डी-हाय�ो-कोलेस्टेरॉल (7-De-hydro-cholesterol) हा पूवर्घटक असतो. या 
दोन्ही घटकावंर सूयर्�काशातील अितनील िकरणे पडली तर त्याचें रूपातंर ‘ड’ जीवनस�वात होते. 

 
चरबीत िव�ाव्य असलेल्या जीवनस�वाचें अिभशोषण आहारातील �स्नग्धे व िलपीड् स् (Lipoids) 

याचं्या समवेत होते. म्हणून ज्यावेळी चरबीच्या अिभशोषणि�येत अडथळे िनम�ण होतात, त्यावळेी या 
जीवनस�वाचं्या अिभशोषणावर त्याचा पिरणाम होतो. 

 
ही जीवनस�वे पाण्यात अिव�ाव्य असल्यामुळे याचंा उत्सगर् मू� िंकवा घम�तून न होता, िव�ेतून 

होतो. 
 
पाण्यात िव�ाव्य असलेल्या जीवनस�वापेंक्षा या जीवनस�वाचंा पुष्कळ मो�ा �माणात यकृतात 

संचय होतो. म्हणून, आहारात िनम�ण झालेल्या याचं्या कमतरतेची लक्षणे शरीरावर चटकन िदसत नाहीत. 
 
गट म्हणून या चार जीवनस�वाचें वरील सामािजक गुणधमर् जरी असले तरी यापंैकी �त्येक 

जीवनस�व शरीरात वैिशष्�पूणर् कायर् करीत असते. 
 
जीवनस�व ‘अ’ आिण त्याचे पूवर्घटक पणर्पीतक (कॅरोिटन्स) 
 

चरबीत िव�ाव्य असलेल्या चार जीवनस�वापंैकी या जीवनस�वाचा पिरचय �थम झाला. १९१३ 
साली मॅकोलम (Mccollum) व डे�व्हस (Davis) यानंी ‘जॉन्स हॉपिकन्स’ (John’s Hopkins) येथे व 
ऑस् बॉनर् (Osborne) आिण मेंडेल (Mendel) यानंी ‘येल’ (Yale) येथे एकाच वळेी असे दशर्िवले की 
स्वाभािवक चरबीचा अभाव असलेल्या आहारावर �ायोिगक उंदराचंी वाढ नीट होत नाही. वाढ 
थाबंल्याबरोबर डोळे सुजतात आिण त्यानंा संसगर् होतो. ‘झेरोफ् थाल् िमआ’ (Xeropthalmia) नावाचा हा 
ने�िवकार आहारात लोणी आिण कॉड माशाच्या तेलाचा समावशे केल्याबरोबर थो�ाच िदवसात बरा 
झाला. कारण या �स्नग्धपदाथ�त जीवनस�व ‘अ’ या नावाने ओळखला जाणारा संरक्षक पदाथर् होता. 

 
हे जीवनस�व रंगिवरिहत पाण्यात अिव�ाव्य, चरबीत िव�ाव्य आिण उष्णतेला �स्थर आहे. जास्त 

तपमानाला ऑ�क्सडेशन (Oxidation) मुळे िंकवा अितनील िकरणाशंी संयोग झाल्यास ते न� होते. मूळ 
चरबीत ऑ�क्सडेशन (Oxidation) रोधक घटक असतात. पण खाण्यासाठी चरबी जेव्हा शु� व स्वच्छ 
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केली जाते तेव्हा हे घटक न� होतात. मग तेल, तूप, लोणी याचंा हवशेी िंकवा उजेडाशी संबंध आल्यास 
ऑ�क्सडेशन (Oxidation) ची ि�या होऊन, त्यातील ‘अ’ जीवनस�व न� होते व �स्नग्धाला खवट वास 
येतो. म्हणून �स्नग्ध पदाथर् नेहमी अंधा�या आिण थंड जागी ठेवावते. 

 
या जीवनस�वाचे ‘अ-१’ (A-1) आिण ‘अ-२’ (A-2) असे दोन �कार आहेत. यापैकी ‘अ-२’ हे 

जीवनस�व फक्त गो�ा पाण्यातील माशाचं्या व या माशावंर जगणा�या पक्षाचं्या शरीरात आढळते. ‘अ-१’ 
जीवनस�व खा�या पाण्यातील माशाचं्या यकृतात व चरबीत आढळते. आिण यकृत, दूध, लोणी व 
अं�ातील बलक यासारख्या �ािणज अ�पदाथ�त आढळते. 

 
�ािणमा�ाला लागणारे सवर् ‘अ’ जीवनस�व �त्यक्ष िंकवा अ�त्यक्षपणे वनस्पतीपासूनच िमळते. 

मोठे मासे लहान माशानंा खातात पण या लहान माशाचंी वाढ जल-वनस्पतीवरच झालेली असते. या 
वनस्पतींत ‘अ’ जीवनस�व पूवर्घटकाच्या स्वरूपात असते. 

 
वनस्पतीत ‘अ’ जीवनस�व त्याच्या पूवर्घटक स्वरूपात असते. हे पूवर्घटक भडक िपवळ्या िंकवा 

नािंरगी िपवळ्या रंगाचे असतात. गाजर, रताळी, भोपळा आिण मका याचंा रंग या घटकामुंळेच असतो. 
िहरव्या पाल्यातसु�ा हे पूवर्घटक असतात. पण त्यातील हिरत�व्यामुळे त्याचंा मूळ रंग झाकला जातो. 
कोवळ्या आिण जलद गतीने वाढणा�या झाडातं हे जून आिण जीणर् झाडापेंक्षा जास्त �माणात असतात. 
वनस्पतीत �ा पूवर्घटकाचें चार �कार असतात. ते म्हणजे अल्फा, बीटा आिण गमॅा पणर्पीतक व 
ि��ोझॅन् थीन (Cryptoxanthien). पणर्पीतके ही �थम गाजरापासून (Corrots) वगेळी केली गेली म्हणून 
त्यानंा (Carotene) हे नाव देण्यात आले. 

 
या पदाथ�चा आहारात समावशे असल्यास आत�ातील थर आिण यकृत यात त्याचे अिभशोषण 

होऊन, त्याचें रूपातंर ‘अ’ जीवनस�वात होते. बीटापणर्पीतकाच्या एका अणूपासून ‘अ’ जीवनस�वाचे दोन 
अणु तयार होतात. पण अल्फा, गमॅा व ि�प्तोझेन् थीनच्या दोन अणूंपासून ‘अ’ जीवनस�वाचा एकच अणु 
तयार होतो. एकंदर पणर्पीतकापंैकी ३० ते ७० ट�े पणर्पीतकाचें रूपातंर ‘अ’ जीवनस�वातच होते. 
 
‘अ’ जीवनस�वाची काय� आिण त्याच्या कमतरतेमुळे दुष्पिरणाम 
 

‘अ’ जीवनस�वाची हे डोळ्यातील दृि��ानपटात असलेल्या (Visual Purple) ‘�व्हज्युअल 
पपर्ल’चा मह�वाचा एक घटक आहे. दृि��ानपटात दोन �कारचे �काश-�ाहक आहेत. एक का�ंा िंकवा 
Rods आिण दुसरे शकूं िंकवा Cones. यातंील का�ंा मंद �काशातील दृि�संवदेनाशंी िनगिडत आहेत तर 
शकूं �खर �काश आिण रंग-संवदेनाशंी संबिंधत आहेत. का�ंातं �काशसंवदेनाक्षम असलेला �होडॉ�प्सन 
(Rhodopsin) नावाचा भडक लाल रंगाचा पदाथर् असतो आिण शकूंत आयडॉ�प्सन (Iodopsin) रंग 
असतो. या पदाथ�चे रासायिनक स्वरूप कॅरोिटन �िथनाचें असून, �काशाच्या साि�ध्यात यात वैिशष्�पूणर् 
बदल घडून येतात. �खर �काशात �होडॉ�प्सन (Rhodopsin) धुतले जाऊन त्याचे रूपातंर नािंरगी, 
िपवळ्या व पाढं�या रंगात होते. �काश मंद झाल्याबरोबर ते पूवर् �स्थतींत येते. ‘अ’ जीवनस�व पुरेशा 
�माणात असल्यास �खर �काशातून मंद �काशात दृि�संवदेना चटकन जमते. पण त्याच्या कमतरतेमुळे 
ही ि�या फार मंदावते व मग त्याची पिरणती राताधंळेपणात होते. या उलट काही व्यक्तींना �खर 
�काशझोतात िदसेनासे होते. हे दोन्ही दृि�दोष ‘अ’ जीवनस�वाच्या कमतरतेमुळेच होतात. 
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नाक, कान, �ासोच्छवास व पचनसंस्थेच्या आतील �ेष्मल आवरण आिण मू� व जननमाग�तील 
�ेष्मल आवरणाचे आरोग्य ‘अ’ जीवनस�वावर अवलंबनू आहे. या अभावी यातील उपलेपक पेशीजाल 
खरखरीत आिण कोरडे पडते व त्यामुळे त्वचा कोरडी व काटेरी बनते. उपलेपक पेशीजालाचे मुख्य कायर् 
शरीराचे संरक्षण करणे हे होय. यात िबघाड झाल्यामुळे संसगर्जन्य रोग चटिदशी होतात. 

 
यािशवाय स्वाभािवक आिण िनरोगी �जोत्पादनाला ‘अ’ जीवनस�वाची गरज आहे. म्हणून 

गभ�रपण आिण बाळंतपणात या जीवनस�वाचा अिधक पुरवठा करणे अवश्य असते. 
 
या जीवनस�वाचा संचय शरीर फार मो�ा �माणात यकृतामध्ये करते. आिण थो�ाशा �माणात 

हे चरबीयुक्त पेशीजाल, फुफ्फुसे आिण मू�िंपडात आढळते. 
 
‘अ’ जीवनस�वाच्या मूल्यांचे मापन 
 

कोणत्याही घटकाचे ‘अ’ जीवनस�व मूल्य इंटरनॅशनल युिनटमध्ये मोजतात. ‘अ’ जीवनस�वाचे 
एक इंटरनॅशनल युिनट म्हणजे ०·६ माय�ो�ॅम (०·०००६ िमिल�ॅम) बीटा-कॅरोटीन एवढे आहे. 
 
‘अ’ जीवनस�वाची मानवाची गरज 
 

मंद �काशात डोळ्यानंा चटकन व नीट िदसण्यासाठी जेवढे जीवनस�व आवश्यक आहे त्यावरून 
मानवाची या जीवनस�वाची दैनंिदन गरज ठरिवली जाते. मो�ा माणसाना ५,००० इंटरनॅशनल 
युिनटसची आवश्यकता आहे. 
 

िनरिनराळ्या अवस्थांतील ‘अ’ जीवनस�वाची दैनंिदन गरज 

वय  इंटरनॅशनल युिनट् स् 
स्तर्ी-पुरुष–२५ ते ६५  ... ५,००० 
गभर्वती स्तर्ी ... ... ६,००० 
बाळंतपण ... ... ८,००० 
तान्हे मूल १ मिहना ते १ वषर्पय�त ... ... १,५०० 
लहान मूल १ ते ३ वषर् ... ... २,००० 

४ ते ६ वष� ... ... २,५०० 
७ ते ९ वष� ... ... ३,५०० 

मुलगा, मुलगी १० ते २० वष� ... ... ४,५०० ते ५,००० 
 
‘अ’ जीवनस�वाच्या दृ�ीने उत्कृ� अ� 
 

सवर् �ाण्याचंी िवशषेतः माशाचंी यकृते, यािशवाय अंडी, लोणी, साय, तूप व चीज यात हे 
जीवनस�व िमळते. िहरव्या पालेभाज्यात पणर्पीतके भरपूर �माणात असतात. िवशषेतः कोिंथिबरीत व 
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कढीिंलबात हे �माण पुष्कळच आहे. यािशवाय मक्यासारखी िपवळी अ�धान्ये सुरण, रताळी, गाजर ही 
कंदमुळे आिण आंबा व पपई ही फळे, हे उत्कृ� पदाथर् आहेत. 
 
जीवनस�व ‘ड’ िंकवा मुडदूसरोधक घटक 
 

कॉड माशाचे तेल एक उत्कृ� मुडदूस �ितबधंक आहे, ही गो� फार �ाचीन काळापासून सव�ना 
पिरिचत होती. परंतु शास्तर्ीयदृष्�ा यातील �भावी सुप्त घटक कोणता यासंबधंी काहीच मािहती नव्हती. 
१९२१ साली मकॅोलम (MeCollum) यानंा असे आढळले की, कॉडिलव्हर तेलामधील संपूणर् ‘अ’ 
जीवनस�व ऑ�क्सडेशन (Oxidation) ने न� केल्यावरसु�ा या तेलात मुडदूस-�ितबधंक सुप्त शक्ती 
िश�क असते. यावरून चरबीत िव�ाव्य असलेल्या दुस�या एका जीवनस�वाचा शोध लागला. यालाच 
‘मुडदूस रोधक’ िंकवा जीवनस�व ‘ड’ असे संबोिधण्यात आले. यानंतर झालेल्या काय�नुसार असे िस� 
झाले आहे की, या ‘ड’ जीवनस�वासारखी िनरिनराळ्या �माणात ि�या असणारे एकूण दहा पदाथर् 
अ�स्तत्वात आहेत. परंतु वै�कीय आिण आहारशास्तर्ाच्या दृ�ीने यातील दोन घटकानाच मह�व आहे. हे 
घटक म्हणजे ‘ड २’ आिण ‘ड ३’ . हे सवर्च पदाथर् रासायिनक आिण पिरणामाच्या दृ�ीने एकमेकाशी िनकट 
असल्यामुळे या सवर् पदाथ�चा ‘ड’ या नावाने िनद�श करतात. 
 
जीवनस�व ‘ड २’ व ‘ड ३’ आिण त्यांचे पूवर्घटक 
 

स्टीनबॉक (Steenbock) आिण हेस (Hess) यानंी स्वतं�रीत्या असे िस� केले की, अितनील 
िकरणाशी संयोग झालेल्या अ�-पदाथ�ची मुडदूस रोधक शक्ती वाढते आिण यावरून असा िनष्कषर् 
िनघाला की, या पदाथ�त ‘ड’ जीवनस�वाचे पूवर्घटक असतात व अितनील िकरणाचं्या साि�ध्यात त्यांचे 
रूपातंर ‘ड’ जीवनस�वात होते. वनस्पतीत हा पूवर्घटक अग�स्टेरॉल (Ergesterol) व �ाण्याचं्या शरीरात 
७-डी-हाय�ोकोलेस्टेरॉल या स्वरूपात असतो. सूयर्�काशाच्या साि�ध्यात याचें रूपातंर अनु�मे ‘ड २’ व 
‘ड ३’ या जीवनस�वात होते. 
 
शरीरात ‘ड’ जीवनस�वाची िन�मती 
 

त्वचेत आिण त्वचेच्या पृ�भागावर ‘ड ३’ या �स्नग्ध पूवर्पदाथ�चा स्तर्ाव होत असतो. यावर 
सूयर्िकरण पडल्याबरोबर यातील काही भागाचे रूपातंर ‘ड ३’ जीवनस�वात होते. हे जीवनस�व रक्तात 
शोिषले जाऊन सबधं शरीराला पुरिवले जाते. याच कारणास्तव मुडदूस झालेल्या मुलाना िववस्तर् करून 
सकाळच्या कोवळ्या उन्हात बसिवतात िंकवा अितनील िकरणाचा उत्सगर् करणा�या िदव्याखाली ठेवतात. 
‘ड’ जीवनस�वाच्या तात्पुरत्या दैनंिदन गरजा भागून जे िश�क राहते त्याचा संचय शरीरात यकृत, 
चरबीयुक्त पेशीतील फुफ्फुसे, �प्लहा व मेंदू यातं केला जातो. 
 
‘ड’ जीवनस�वाच्या कमतरतेचे पिरणाम 
 

अस्थीच्या योग्य वाढीसाठी खट व स्फुर हे दोन क्षार समतोल �माणात असणे आवश्यक आहे. या 
दोन क्षाराचं्या चयापचयनि�येवर व िविनयोगावर ‘ड’ जीवनस�वाचे िनयं�ण असते. म्हणून ‘ड’ जीवन-
स�वाच्या अभावी मुडदूस नावाचा रोग होतो. यात डोके व पोट खूप मोठे होते. बरग�ा आत दाबल्या 
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जातात. दंड, मनगटे, मा�ंा व घो�ातील हाडे यानंा बाक येतो. हाडाचंा लविचकपणा नाहीसा होतो. 
(आकृती �माकं ८) या रोगामुळे माणसे मृत्युमुखी पडत नाहीत. पण मोठेपणी फुफ्फुसाचे िवकार जडतात. 
मानिसक स्थैयर् न� होऊन स्वभाव िचडखोर बनतो. िस्तर्यानंा अरंुद कंबर झाल्यामुळे बाळंतपणाच्या वळेी 
�ास होतो. मुडदूस हा िवकार �ामुख्याने लहान मुलानंा होतो. हा िवकार खट व स्फुराच्या कमतरतेमुळे 
होतो. मो�ा माणसानंा ‘ऑस्टोमलेॅिशया’ (Ostomalasia) हा िवकार जडतो. हा िवकार िवशषेतः 
गभ�रपणी िंकवा वृ�ावस्थेत जडतो. ‘ड’ जीवनस�वाच्या अभावी खट आिण स्फुराचा िविनयोग नीट न 
झाल्यामुळे िंकवा या दोन क्षाराचं्या अभावामुळे हा रोग िनम�ण होतो. या िवकारात हाडे मऊ, िलबिलिबत 
आिण कमजोर बनतात. 
 

 
आकृती �माकं ८ 

 
‘ड’ जीवनस�वाची काय� 
 

हे जीवनस�व चरबीत िव�ाव्य असल्यामुळे आहारातील �स्नग्धासमवते आत�ातून शोिषले जाते. 
या �ि�येत िप�रसाची फार मदत होते. यामुळे िप�रसाची कमतरता अगर चरबीच्या शोषणात अडथळे 
िनम�ण झाल्यास या जीवनस�वाचे अिभशोषण नीट होत नाही. 

 
शरीरात याचा संचय होत असल्याने गभ�रपणात आईच्या शरीराकडून गभ�च्या शरीरात हे जाते व 

बाळंतपणात अंगावरच्या दुधातून मुलानंा िमळते व अितशय लहानपणात मुलाचें मुडदुसापासून संरक्षण 
होते. 

 
यािशवाय ‘ड’ जीवनस�वाचे �मुख कायर् म्हणजे शरीराची जोमाने वाढ करणे आिण अ�स्थ व दात 

यातील क्षाराचंा साठा कायम राखणे. या जीवनस�वाचे शरीरावर होणारे िहतकारक पिरणाम कसे घडतात 
याची कल्पना अजून आलेली नाही. फक्त खट व स्फुराचे अिभशोषण यामुळे अिधक कायर्क्षम होतो, 
याब�ल दुमत नाही. 
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‘ड’ जीवनस�वाची दैनंिदन गरज 
 

या जीवनस�वाचे दैनंिदन लागणारे अचूक �माण सागंणे कठीण आहे. अ� पदाथ�तून होणा�या 
पुरव�ाचे अचूक �माण सागंणे कठीण नाही. पण सूयर्�काशात शरीरामध्ये हे आणखी िकती �माणात 
तयार होते हे समजण्याला मागर् नाही. सूयर्�काशाच्या साि�ध्यात शरीरात तयार होणा�या ‘ड’ 
जीवनस�वाचे �माण, रहावयाची वस्ती, वस्तर् आिण आरोग्याच्या संवयीनुसार बदलेल. शहरगावातूंन 
िगरण्या कारखान्याचंा धुराच्या वातावरणात एक दाट थर तयार होतो. या धुसर पटलातून मानवी 
शरीरापय�त अितनील िकरणे पोहोचू शकत नाहीत. यािशवाय शरीरावर असलेल्या कप�ामुळे उरलेल्या 
िकरणाचंा उपयोग होत नाही. अथ�त आपल्यासारख्या उष्ण किटबधंातील देशात जवळ जवळ सवर् वषर्भर 
सूयर्�काश िवपुल �माणात िमळतो. पण जगातील इतर थंड �देशात िशिशर ऋतूत तर सूयर्�काश 
जवळजवळ नसतोच. तेव्हा या िठकाणी असणाराचं्या शरीरात तयार होणा�या ‘ड’ जीवनस�वाच्या 
सा�ावर अवलंबनू राहणे इ� होणार नाही. मोकळ्या जागेत आिण शतेात काम करणाराचं्या शरीरात या 
जीवनस�वाची बरीच िन�मती होते. परंतु सवर्साधारणपणे आहारातून याचें पुढील �माण असावे. 

 
सवर् वयाच्या आिण सवर् अवस्थात ४०० इंटरनॅशनल युिनट् स् असावीत. अग�स्टेरॉलवर िकरणोत्सगर् 

केल्याने ‘कॅ�ल्सफेरॉल’ (Calciferol) हा पदाथर् िमळतो. या कॅ�ल्सफेरॉलचे ०·०२५ माय�ो�ॅम, म्हणजे ‘ड’ 
जीवनस�वाचे १ इंटरनॅशनल युिनट बनते. 
 
‘ड’ जीवनस�वाचा कृि�म व नैस�गक साठा 
 

‘ड’ जीवनस�वाचे नैस�गक अ�स्त�व थो�ाशा अ�पदाथ�पुरतेच मय�िदत आहे. साय, लोणी, 
अंडी व यकृतात अगदीच थो�ा �माणात असते. म्हणून कृि�म रीत्या तयार केलेले समृ� अ�पदाथर् 
आिण माशाचं्या यकृतातील तेलावर आपल्याला अवलंबनू रहाव े लागते. या दृ�ीने बाजारात िनत्य 
िमळणा�या कॅ�ल्सफेरॉल-डी (Calciferol-D) आिण कॉडिलव्हर तेलाच्या गोळ्या या उपयोगी पडतात. 

 
जीवनस�व ‘ड’ हा उष्णतेला अित �स्थर पदाथर् आहे. त्यामुळे त्याचा िकतीही काळ साठा केला तरी 

िबघडत नाही. 
 
यानंतर शास्तर्ीय दृष्�ा कुतुहल असलेल्या आिण चरबीत िव�ाव्य असलेल्या आणखी दोन 

जीवनस�वाचंा संके्षपाने िवचार करू. ही दोन्ही जीवनस�व े उष्णतेला �स्थर आहेत. पण ही ऑ�क्सडेशन 
(Oxidation) मुळे न� होतात. मानवाच्या आहाराशी याचें िनि�त नाते �स्थािपत झालेले नाही व अ�-
पदाथ�त ती इतक्या मो�ा �माणात आढळतात की, स्वाभािवक आहारात त्याचंी कमतरता भासण्याची 
शक्यता फारच कमी असते. 
 
‘इ’ जीवनस�व 
 

१९२२ सालापासूनच जीवनस�व ‘इ’ हे �जोत्प�ीला आवश्यक असल्याचे मािहती होते. परंतु हे 
सवर् �योग आिण त्याचें िनष्कषर् मानवतेर �ाण्यावंर केलेल्या �योगावंरच आधारलेले आहेत. हे जीवनस�व 
नैसिगकरीत्या अल्फा, बीटा, गमॅा, डेल्टा, टोकोफेरॉल (Tocopherol) या स्वरूपात आढळते. कृि�म 
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रीत्या हे चारही �कार तयार करता येतात. या सव�ची जीवनस�वाची ि�या सारखीच असल्यामुळे यांचा 
‘इ’ जीवनस�व या नावाने िनद�श करण्यात येतो. 

 
याच्या अभावी नर उंदरात वाझंपणा येतो. व गभ�र मादी गभ�ची जोपासना शवेटपय�त करू शकत 

नाही. जीवनस�व ‘इ’ िदल्याने वारंवार गभर्पात होणा�या गुराचंा गभर्पात थाबंतो असे आढळले. पण याचा 
उपयोग मानवाला िकतपत होतो याची शकंा आहे. पुष्कळ मिहने ‘इ’ जीवनस�वाच्या कमतरतेवर 
पोसलेल्या उंदरात स्वाभािवक वाढ खंुटते, आिण स्नायु कमजोर होऊन ते न� होतात; व स्नायूंचे पोषण 
नीट होत नाही. 

 
जीवनस�व ‘इ’ समवते ऑ�क्सडेशन-रोधक पदाथर् असतात. म्हणून जीवनस�व ‘अ’ व त्याचे 

पूवर्घटक पणर्पीतक याचं्यावर त्याची संरक्षण ि�या घडते. म्हणून पचननिलकेत ‘अ’ जीवनस�वाचा 
ऑ�क्सडेशनमुळे नाश होत नाही. 

 
‘इ’ जीवनस�वाची उत्कृ� अ�े 
 

गव्हाच्या मोडापासून काढलेल्या तेलात हे िवपुल �माणात असते. यािशवाय इतर वनस्पती तेले, 
अ�धान्ये, मासं आिण दूध यात सापडते व म्हणून आहारात याची सहसा कमतरता भासत नाही. 
 
‘के’ जीवनस�व 
 

१९३५ साली कोपनहेगन येथे डॅम (Dam) या डॅिनश् शास्तर्�ाने याचा �थम शोध लावला. 
Coagulation म्हणजे गोठणे या इं�जी शब्दाची सुरुवात डॅिनश भाषेत ‘K’ या अक्षराने किरतात म्हणून यास 
हे नाव देण्यात आले याचे मुख्य कायर् म्हणजे यकृतात ‘�ो�ाँबीन’ (Prothrombin) नावाच्या �िकण्व 
िन�मतीला मदत करणे हे होय. रक्त गोठण्यासाठी या �ो�ाँबीनची आवश्यकता असते. या जीवनस�वाच्या 
कमतरतेमुळे कोंब�ात त्वचेखाली रक्तस्तर्ाव होतो व इतर भागात अंतगर्त रक्तस्तर्ाव होतो व रक्त 
गोठण्याच्या ि�येला फार वेळ लागतो. जीवनस�व ‘के’ मुळे रक्त योग्य वेळात गोठते व रक्तस्तर्ाव थाबंतो. 

 
िहरव्या पाल्यात हे िवपुल �माणात आढळते. िवशषेतः पालकाच्या भाजीत हे खूप �माणात असते. 

याच्या अिभशोषणासाठी िप�रस आवश्यक आहे. म्हणून आहारात िवपुल �माणात असूनसू�ा यकृतामधून 
आत�ात िप�रसाचा स्तर्ाव नीट न झाल्यास याचा अभाव शरीरात िनम�ण होतो. म्हणून काही वळेा एका 
िविश� �कारच्या (Obstrmctive) कािवळीत रक्त चटकन गोठत नाही. भयंकर जखमा आिण 
शस्तर्ि�येच्या वळेी अित रक्तस्तर्ाव होतो. अशा वळेी िप�क्षाराबरोबर ‘के’ जीवनस�व िदल्यास रक्तातील 
�ो�ाँबीनची पातळी वाढते व रक्त पूवर्वत गोठते. काही वळेा नवजात बालकाना एकदम रक्तस्तर्ाव होतो 
कारण जन्मतःच रक्तातील �ो�ाँबीनची पातळी कमी असते. म्हणून ब�याच वळेा �सूतीपूव� आईला िंकवा 
जन्माला आल्याबरोबर मुलाला ‘के’ जीवनस�व देतात. िनसग�त के₁ व के₂ या दोन अवस्थात हे आढळते. 
कृि�म रीत्या ही दोन्ही जीवनस�व े आिण रासायिनकदृष्�ा तत्सम असलेले पदाथर् रसायनशास्तर्�ानी 
तयार केले आहेत. असाच एक पदाथर् म्हणजे ‘मेनॅिडऑन’ (Menadione) हा होय. हा पदाथर् पाण्यात 
िव�ाव्य असल्यामुळे ‘के’ जीवनस�वापेक्षा अिधक �भावी आहे. 
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‘के’ जीवनस�वाचे उत्कृ� अ�पदाथर् 
 

सवर् पालेभाज्या, अं�ाचंा बलक, सोयाबीन तेल व यकृतात हे िवपुल �माणात िमळते. यािशवाय 
आंत�ातील काही सू�म जंतू अ�-पदाथ�तील पूवर्-घटकापासून हे तयार किरतात. शरीरात याचा अभाव 
आहारातील कमतरतेमुळे होत नसून त्याच्या अिभशोषणात व िविनयोगात अडथळे िनम�ण झाल्यामुळे होतो. 
 

❀ ❀ 
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�करण आठवे 
 
भाग २—पाण्यात िव�ाव्य असलेली जीवनस�वे 
 

या गटातील एकेका जीवनस�वाच्या अभ्यासाची सुरुवात करताना जीवनस�व ‘क’ (C) िंकवा 
ॲस्कॉ�बक आम्ल (Ascorbic Acid) पासून िवचार करणे सोयीचे आहे. कारण— 

 
(१) रासायिनक दृ�ीने ओळखले गेलेले हे पिहलेच जीवनस�व आहे. 
 
(२) जीवनस�वाचे कायर् करणारा हा एक अत्यंत साधा घटक आहे. 
 
(३) सवर् जीवनस�वात अिधक अ�स्थर पण जास्त �माणात हे मानवाला आवश्यक आहे. 
 
(४) याच्या कमतरतेमुळे आिण अभावामुळे होणा�या िवकाराचंा पिरचय अनेक शतकापासून आहे. 
 
या जीवनस�वाचे िनि�त कायर् िस� होण्यापूव� ‘अ’ (A) व ‘ब₁’ (B1) या जीवनस�वाचंा अभ्यास व 

त्याचें नामािभधान झाल्यामुळे, या जीवनस�वाला इं�जी मूळाक्षारातील ितसरे स्थान िमळाले व त्याला ‘सी’ 
�व्हटॅिमन असे संबोिधण्यात आले. या जीवनस�वाच्या रासायिनक रचनेचा शोध लागल्यानंतर ते 
ॲस्कॉ�बक आम्ल या नावाने ओळखले जाऊ लागले. आहारशास्तर्ात ‘सी’ �व्हटॅिमन िंकवा ‘ॲस्कॉ�बक 
ॲिसड’ या दोन्हीही सं�ा आलटून पालटून वापरतात. 
 
स्कव्ह�ची मध्ययुगीन कथा (रक्तिपती) 
 

१४ व्या आिण १६ व्या शतकात या व्याधीने सबधं युरोपखंडाला इतके बेजार केले होते की सवर् 
िवकाराचंा उगम या व्याधीपासूनच होतो की काय असे त्या काळच्या वै�कीय शास्तर्�ाना वाटू लागले होते. 
अितदूर िनघालेल्या सफरीवरील बोटीवर या रोगाचा �ादुभ�व िवशषे होत असे. त्याच�माणे दुष्काळी 
पिर�स्थती िपके न� झाल्यास गावचे्या गाव ेया रोगाने जजर्र होत. थोडक्यात जेथे ताज्या अ� पदाथ�चा 
अभाव असे तेथे हा रोग �कट होई. वास्को-द-गामाच्या केप ऑफ गुडहोप’ या ऐितहािसक सफरीत त्याचे 
तीन-चतुथ�श नािवक बळी पडले. अितदूरवरच्या सफरीवर िनघालेल्या बोटीवर तर काही वळेा सुकाणू 
धरण्याइतके नािवक पण उरत नसत. कॅ�न कुक् याच्या �िस� सफरीच्या वेळी मा�, या रोगाचा �ितबंध 
ताजी फळे व भाज्या यामुळे होतो, हे माहीत झाले होते. म्हणून कॅ�न कुक हे �त्येक बदंरात त्याचंी बोट 
आल्याबरोबर ताज्या फळाचंा व भाज्याचंा साठा करीत असत. यामुळे या रोगाच्या तडाख्यातून त्याचें सवर् 
नािवक बचावले. ‘सिॅलसब् री’ या ि�िटश बोटीवरील िंलड (Lind) या शस्तर्वै�ाने या रोगाच्या साथीच्या 
वळेी पुढील �योग केला. बोटीवर असलेल्या बारा रोग्यापंैकी दोघाना तुटपुजं्या सा�ामधील सं�ी व िंलबे 
िदली. आिण इतरानंा अनु�मे ‘सायडर’ (Cider–सफरचदं फसफसवनू तयार केलेले पेय) �ीम ऑफ 
टार् टार, सल्फ्युिरक आम्लापासून तयार केलेले एक औषध व इतर काही औषधे िदली. १७५७ साली या 
�योगाचा अहवाल ‘िंलड’ यानंी �िस� केला. ज्या रोग्यानंा सं�ी आिण िंलबे िमळाली ते पूणर् बरे झाले. 
सायडर िदलेल्या रोग्याचं्या �कृतीत सुधारणा िदसली व इतर सवर् रोग्याचंी �कृती हळूहळू खालावतच 
गेली. त्यानंतर युरोपखंडात नव्यानेच आलेल्या बटा�ाच्या आहारात समावशे केल्याने हा रोग�ितबधं 
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करण्यास मदत होते, असे िनदशर्नास आले. थोडक्यात म्हणजे िंलबे व तत्सम फळे आिण ताज्या भाज्या 
यामुळे या िवकाराचा �ितबंध होऊ शकतो असे िस� झाले. पण �ानंतर सुमारे दीडश ेवष�नी या पदाथ�त 
सुप्त शक्ती असलेले एक िविश� जीवनस�व आहे असा शोध लागला. 

 
या जीवनस�वाचा �दीघर् काळ अभाव झाल्यास रक्तिपतीची पुढील ती� लक्षणे िदसतात :— (१) 

िहर�ा सुजतात व त्यातून रक्तस्तर्ाव होतो, (२) दात सैल होतात, (३) साधें आंबतात व धरतात, (४) 
त्वचेखाली रक्तस्तर्ाव होऊन काळेिनळे डाग पडतात. (५) वजनात घट होते, (६) स्नायु िशिथल व कमजोर 
बनतात. 

 
या जीवनस�वाचंी अल्प �माणात कमतरता झाल्यास लहान मुलात व मो�ा माणसात अनु�मे 

पुढील लक्षणे आढळतात— लहान मुलाचंी वाढ खंुटते, वृ�ी अ�स्थर होऊन स्वभाव िचडिचडा बनतो, 
�िचत साधें सुजून दुखतात. मो�ा माणसाचं्या हालचालीत िनरुत्साह व गलथानपणा येतो, िचकाटीचा 
अभाव िनम�ण होतो, पायातं व साधं्यातं चमका येतात, त्वचेखाली रक्तस्तर्ाव होतो व िहर�ा िलबिलबीत 
बनून त्यातून सहज रक्त येते. अथ�त ही सवर् लक्षणे, फळे व िशणवलेल्या भाज्याचंा बेताच्या �माणात जरी 
आहारात समावशे झाला तरी नाहीशी होतात. म्हणून ह�ीच्या काळी रक्तिंपती या रोगाचे ‘पूणर् िवकिसत’ 
स्वरूप �िचतच पहावयास िमळते. 
 

 
आकृती �माकं ९ : ‘सी’ �व्हटॅमीनचे वाढीवर होणारे पिरणाम 

 
रासायिनक स्वरूप व गुणधमर् 
 

१९३२ साली िपट् सबगर् येथे िंकग (King) यानंी व हंगेरीत Szent Gyorgyi या शास्तर्�ानंी 
जवळजवळ एकाच वळेी अनु�मे िंलबातून व लालिमरे आिण ॲि�नल �ंथीतून शु� स्वरूपात हे 
जीवनस�व िमळिवले. िंकग यानंी असे जाहीर केले की याच्या �त्येक अणूत कब�चे सहा परमाणू असलेले हे 
एक सेंि�य आम्ल आहे. Szent Gyorgyi यानी या िवधानाला दुजोरा िदला. याची रासायिनक रचना 
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थोडीशी साखरेशी िमळती जुळती आहे. िंकग यानंी या घटकाला ‘ॲस्कॉ�बक ॲिसड’ असे नाव िदले. याचे 
िनि�त रासायिनक स्वरूप समजल्यावर कृि�म रीत्या �योगशाळेत याची िन�मती शक्य झाली. 

 
ॲस्कॉ�बक आम्ल हा एक शु� स्फिटकरूपी पाण्यात िव�ाव्य असलेला पदाथर् आहे. आतापय�त 

माहीत असलेल्या सवर् जीवनस�वात हा अिधक अ�स्थर पदाथर् आहे. याचे िवघटन सहज होतो. या 
पदाथ�चा हवेशी संपकर्  झाल्यास जैिवकदृष्�ा कायर्क्षम असलेला घटक न� होऊन, जीवनस�वाचें मूल्य 
थोडे कमी होते. ही ऑ�क्सडेशनची ि�या कच्च्या फळात व भाजीपाल्यात असलेल्या �िकण्वामुळे 
(Enzyme), उष्णतेमुळे, अल्क पदाथ�मुळे, ताबं्यासारख्या ‘कॅटॅिलस्ट’ मुळे जलद होते. ही जीवनस�व न� 
होण्याची ि�या पदाथ�चा हवशेी संपकर्  न झाल्यास, आम्ल माध्यमात व शीतकरणामुळे मंदावते. 
 
शरीरातील काय� 
 

शरीरातील जीवन�ि�येत याची असंख्य काय� आहेत. पण यातील एका काय�चे मह�व अिधक 
आहे. हे कायर् म्हणजे पेशींच्या अंतगर्त असणा�या सीमेंटसारख्या पदाथ�ची िन�मती करणे व त्याचे सातत्य 
िटकिवणे. या िविश� काय�नुसार, ‘क’ जीवनस�वाचा अभाव झाल्यास केशवािहन्याचं्या िंभतीत 
कमजोरपणा येऊन, कमी-जास्त �माणात रक्तस्तर्ाव होतो. यािशवाय याच्या अभावी अ�स्थ, कूच�, िहर�ा 
व दात याचं्या रचनेत दोष िनम�ण होतो. हाडातील मगजात रक्त िनम�ण करणा�या पेशींच्या काय�त 
अडथळा िनम�ण होतो व त्यामुळे आिण रक्तस्तर्ावामुळे रक्तक्षय (ॲिनिमया) होतो. �योगशाळेतील �ाण्यात 
या जीवनस�वाचा अभाव झाल्यास, त्याचंी जंतुिवषाना असलेली �ितकारशक्ती खालावते असे आढळले. 
यािशवाय हे जीवनस�व जखम भरून येण्यास आवश्यक असल्याचे िस� झाले आहे. स्वाभािवक 
चयापचयनि�येसाठी याची गरज आहे. याच्या कमतरतेमुळे पेशीजालाकडून जास्त �ाणवायु शोिषला 
जातो. �िथनाच्या चयापचयनि�येत याचा उपयोग होतो, म्हणून आहारात �िथनाचें �माण अिधक 
असल्यास ‘क’ जीवनस�वाचे �माण वाढिवणे �ेयस्कर ठरते. शरीरात याचा फार संचय होत नाही, पण 
इतर कोणत्याही अवयवापेक्षा ॲि�नल �ंथीत याचा साठा जास्त आढळतो. याचा उत्सगर् मू�ावाटे होतो. 
 
या जीवनस�वाचे आवश्यक �माण व उत्कृ� अ�े 
 

वाढते वय, गभ�रपण व बाळंतपणात याची गरज वाढते. त्याच�माणे संसगर्जन्य रोगातून व 
तापातून उठल्यावर याचे अिधक �माण लागते. 
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उत्कृ� अ�ात आवळा, िंलबू, सं�ी, टोमटॅो, िहरव्या पालेभाज्या, किंलगड व मोड आलेली 
कडधान्ये याचंा समावशे होतो. या जीवनस�वाच्या दृ�ीने कोणतेच �ािणज अ� मह�वाचे नाही. 

 
आहारात याचा समावशे करताना हे पदाथर् शक्यतोवर क�े खावते. जेवणापूव� फार काळ आधी 

िचरून ठेव ूनयेत. या पदाथ�चा हवशेी संपकर्  टाळावा. उष्णता देऊ नये आिण सोडा कधीही घालू नये. 
 
पाण्यात िव�ाव्य असलेली जीवनस�वे : ‘ब’ जीवनस�वाचा गट 
 

१८९७ साली जाव्हामध्ये डॉ. सी. एिजकमन् यानी केलेल्या �योगावरून असे िनदशर्नाला आले की 
अितशु� तादंळावर (Polished rice) पोसलेल्या कोंब�ाना व माणसाना बेरीबेरी नावाच्या रोगाची लक्षणे 
िदसतात. व त्याना हातसडीचे कों�ासकट तादूंळ िदल्यास ही लक्षणे नाहीशी होतात. या नंतर िवसाव्या 
शतकाच्या सुरुवातीला उंदीर, कबुतरे आिण कु�यावंर केलेल्या �योगामुंळे अ�पदाथ�त एक अपिरिचत पण 
आरोग्याला आवश्यक असलेला घटक असल्याचे िस� झाले. हा घटक पुढे ‘ब’ जीवनस�व या नावाने 
ओळखला जाऊ लागला. �ा घटकाचा अभाव असलेल्या �ाण्याचंी भकू न� झाली, वाढ खंुटली आिण 
पॉलीन्युरायटीस् (अनेक म�ातंतंूना येणारी सूज) या वैिशष्�पूणर् िवकाराची लक्षणे िदसत. स्नायूंवरील 
ताबा न� होत असे व थो�ाशा �माणात शरीर लुळे पडत असे. यातील बरीच लक्षणे मानवाला होणा�या 
बेरीबेरी रोगासारखी होती. िवशषेतः म�ासंस्थेवर होणारे पिरणाम समान होते. 

 
शास्तर्�ाना, िविवध �कारच्या आहारावर पोसलेल्या लोकाचं्यामध्ये अितशय गुंतागुंतीची िविवध 

लक्षणे िदसत. यामुळे सुरुवातीच्या काळात फार गोंधळ झाला. पण पुढे या ‘ब’ गटातील जीवनस�वात 
अनेक घटक समािव� आहेत व त्याचंी वैिशष्�पूणर् काय� आहेत असे िस� झाले. मग या गटाला ‘B-
Complex’ गट म्हणून संबोधण्यात येऊ लागले व त्यातील �त्येक घटकाचे नाव, वणर्न व गुणधमर् स्प� 
होऊ लागले. 

 
आजिमतीला या गटातील बारा घटक पिरिचत आहेत व अिधक घटकाचें भिवष्य वतर्िवले आहे. 

गट म्हणून याचंी पुढील वैिशष्� आहेत :— 
 
(१) सारखी कायर् असलेले हे घटक एकाच अ�पदाथ�त ब�याच वेळा सापडतात. 
 
(२) शरीरात याचंा मुख्य संबधं अ�ापासून कायर्शक्ती मुक्त करण्याच्या कामी येतो. 
 
(३) कमी जास्त �माणात हे सवर्च घटक पाण्यात िव�ाव्य आहेत. 
 
(४) शरीर याचंा संचय मो�ा �माणात करू शकत नाही, म्हणून शरीराची तात्पुरती गरज 

भागल्यावर जे जीवनस�व िश�क राहते त्याचा मू�ावाटे उत्सगर् होतो. 
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ब₁—थायमीन (Thiamine) 
 

डॉ. एिजकमनच्या दृ�ोत्प�ीस आलेली कोंब�ाचं्या म�ातंतूवरील सूज आिण मानवाला होणा�या 
बेरीबेरी िवकाराचा संबंध, ब गटातील ब₁ (B1) या घटकाशीच िनगडीत होता. थायामीनचे रासायिनक 
घटक C, H, O व S हे आहेत. हे जीवनस�व पाण्यात सहज िवरघळते. ऑ�क्सडेशनमुळे अल्प �माणात 
न� होते, पण दीघर्काळ जास्त उष्णतेशी संपकर्  आल्यास न� होते. यािशवाय अल्क घटकाचं्या साि�ध्यात 
न� होते. 

 
याच्या अभावी बेरीबेरी नावाचा रोग होतो. सिडक व पाढंरा शु� तादूंळ खाल्ल्याने हा रोग होतो. या 

रोगाची लक्षणे पुढील�माणे िदसतात :— 
 
(१) हातापायाला मंुग्या व बधीरता येते. (२) घोटे आखडतात व त्यातील �ितिक्षप्त ि�या न� 

होते. (३) पायात गोळे येऊन ते दुखतात व चालताना �ास होतो व शवेटी िवकार फार बळावला म्हणजे 
स्नायवूरील िनयं�ण नाहीसे होऊन पाय लुळे पडतात. यानंतर शरीरातील वरच्या भागातील म�ातंतूवर 
पिरणाम होतो, व त्यामुळे हृदयकाय�त अडथळे िनम�ण होतात. या रोगाचा ओली बेरीबेरी (Wet Beri Beri) 
असा एक �कार आहे. या �कारात वरील सवर् लक्षणाचं्या भरीला पायाला खूप सूज येते. 
 
थायामीनची काय� 
 

हे जीवनस�व बहुतेक सवर् वनस्पतीत व �ािणमा�ाच्या पेशीजालात आढळते. वनस्पती व काही 
सू�म जंतु त्याचं्या वाढीला लागणारे ‘थायामीन’ तयार किरतात. उंदीर, गुरे व में�ा आिण थो�ाशा 
�माणात मानवाच्या आत�ातील सू�म जंतु हे तयार किरतात. पण मानवाला आिण इतर �ाण्याना 
आहारातून या जीवनस�वाचा पुरवठा करावाच लागतो. 

 
हे जीवनस�व मानवी शरीरात थो�ाशा �माणात सवर्च पेशीजालात आढळते. परंतु हृदय, यकृत 

व मू�िंपड यातं अिधक �माणात असते. शरीर या जीवनस�वाचा संचय अिधक �माणात करू शकत नाही. 
शरीराच्या स्वाभािवक िनरोगी वाढीला आिण �जोत्पादनाला हे आवश्यक आहे. लहान मुलाचं्या आरोग्यपूणर् 
वाढीला याची िवशषे गरज आहे. म्हणून त्याचं्या आहारात या जीवनस�वाचा कटाक्षाने समावशे करावा. 
भकू लागण्यासाठी आिण पचनसंस्थेच्या कायर्क्षमतेसाठी हे आवश्यक आहे. याच्या अभावी जठरातून आिण 
आत�ातून अ� जाण्यास दुप्पट वळे लागतो. या जीवनस�वाचा आहारात योग्य �माणात समावशे 
असल्यास ब�को�तेचा िवकार जडत नाही. थायामीनचे सव�त मह�वाचे कायर् म्हणजे �त्येक पेशीच्या 
जीवन�ि�येला ते आवश्यक आहे. पेशीजालाना लागणारी बहुतेक कायर्शक्ती कब�दकाचं्या ज्वलनापासून 
िमळते. ही ज्वलनि�या पायरीपायरीने होते. या �त्येक वळेी थोडी थोडी कायर्शक्ती अ�पदाथ�पासून मुक्त 
होते. या �ि�यातं अनेक आंतर-पदाथर् तयार होत असतात. यासाठी सहाय्यक म्हणून �िकण्वाचंी गरज 
असते. यातील काही �िकण्वाना ि�याशील बनिवण्यास काही सह-�िकण्व े (Co-Enzymes) आवश्यक 
असतात. कब�दकाचं्या ज्वलनि�येत आंतर-पदाथर् म्हणून तयार होणा�या पायरु�व्हक आम्लाच्या 
(Pyruvic acid) िन�मतीला वर िनद�िशलेले सह-�िकण्व लागते. या िविश� सह-�िकण्वाचंा अत्यंत 
चैतन्यशील घटक म्हणजे थायामीन! म्हणजे पेशीजालाना �ाणवायचूा पुरवठा करणा�या मािलकेतील 
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‘थायामीन’ हा अित मह�वाचा दुवा आहे. म्हणून कब�दकाच्या संपूणर् ज्वलनासाठी ‘थायामीन’ अपिरहायर् 
आहे. 

 
म�ातंतूच्या जीवन�ि�या कब�दकाच्या ज्वलनापासून िमळणा�या कायर्शक्तीवर अवलंबून 

असतात. थायामीनच्या अभावी कब�दकाचे ज्वलन पूणर् होत नाही व त्यापासून पुरेशी कायर्शक्ती मुक्त होत 
नाही. याचा पिरणाम पय�याने म�ातंतूवर होतो. म्हणून थायामीनच्या अभावी बौि�क ग्लानी, 
िचडिचडेपणा, एका�तेचा अभाव आिण िनरुत्साह वाढणे, इत्यादी लक्षणे िदसतात. या सवर् गो�ींचा मनावर 
पिरणाम होतो. म्हणून या जीवनस�वाला ‘Moral Vitamin’ असे म्हणतात. या जीवनस�वाची आहारात 
बरीच कमतरता झाल्यास तीन ते सात आठव�ात भकू मंदावते, थकवा वाढतो, वजनात घट होते, पायात 
गोळे येतात व म�ातंतू दुखू लागतात. ब�को�तेचा िवकार जडतो. 

 
थायामीन आत�ातून शोिषले जाऊन रक्त�वाहात िमसळते व शरीराला पुरिवले जाते. शरीराच्या 

�ि�या सुरळीत चालू ठेवण्यासाठी याचा आहारातून िनत्य पुरवठा करणे फार आवश्यक आहे. 
 
याचे दैनंिदन लागणारे �माण शरीराचे आकारमान, कामाचे स्वरूप आिण आहारसंवयी यावर 

अवलंबनू आहे. कब�दकाची चयापचयनि�या जास्त असल्यास याची अिधक गरज लागते. अित�म 
करणा�या माणसाच्या आहारात कायर्शक्तीच्या पुरव�ासाठी कब�दकाचा समावशे अिधक असतो. म्हणून 
त्याना थायामीनची गरज अिधक भासते. 

 
वाढत्या वयात, गभ�रपणाच्या शवेटच्या तीन मिहन्यात व बाळंतपणात या जीवनस�वाची गरज 

दुप्पट ते ितप्पट वाढते. या जीवनस�वाचे �माण पुढील�माणे मोजतात. चरबीपासून िमळणा�या उष्णाकंाचें 
�माण सोडून दर १००० उष्णाकंानंा ०·६६ िमिल�ॅम थायामीन लागते. 

 
थायामीनच्या दृ�ीने उत्कृ� अ�पदाथर् म्हणजे असडीक धान्ये, दूध दूभत्याचे �कार, फळे व 

कच्च्या भाज्या या अ�पदाथ�चा आहारात िवपुल �माणात समावशे असल्यास थायामीनची कमतरता भासत 
नाही. 
 
ब2—िरबोफ्लँवीन (Riboflavin) 
 

वाढीला पोषक असणा�या अ�पदाथ�संबधंी संशोधन चालू असताना असे आढळून आले की, 
िकण्व, यकृत व तृणधान्याच्या बाहेरच्या आवरणात िकमान दोन तरी जीवनस�वे असतात. ही गो� पुढील 
लहानशा �योगामुळे िस� झाली. १२०⁰ तपमानाला, िकण्व ऑटोक्लेव्हमध्ये अनेक तास ठेवल्यास त्यातील 
थायामीन पूणर्पणे न� होते. पण उरलेला पदाथर् कुचकामाचा नसून वाढीला पोषक असल्याचे िनदशर्नास 
आले. उष्णतेला �स्थर असणा�या या उवर्िरत पदाथ�त अनेक जीवनस�वाचंा जरी समावशे असला तरी 
िरबोफ्लँवीनचा (Riboflavin) शोध �थम लागला. 
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रासायिनक गुणधमर् व स्वरूप 
 

िकण्व, यकृत, अं�ातील पाढंरा भाग आिण व्हे (नासवणी) यातून शु� स्वरूपात िरबोफ्लॅवीन 
वगेळे काढण्यात आले. या सवर् पदाथ�तून अलग केलेल्या जीवनस�वाचे रासायिनक स्वरुप सारखेच होते. 
या जीवनस�वाचे नामािभधान पुढील�माणे झाले. कब�चे पाच अणू असलेली ‘रायबोज’ (Ribose) नावाची 
साखर आिण फ्लेिवन (Flavin) नावाचा एक रंगीत घटक याचें संयुग म्हणून जो रासायिनक पदाथर् तयार 
झाला त्याला िरबोफ्लॅवीन (Riboflavin) िंकवा ब₂ जीवनस�व असे म्हणतात. 

 
हे जीवनस�व उष्णतेला �स्थर आहे. हे पाण्यात िव�ाव्य आहे व आम्ल�ावात �स्थर आहे. पण 

अल्कमाध्यमात अगर �काशाच्या साि�ध्यात मा� हे न� होते. 
 
हे जीवनस�व वनस्पती व �ािणज पेशीजालात िवस्तृत �माणात आढळते. उ� कोटीतल्या सवर् 

वनस्पती हे जीवनस�व तयार किरतात. हे जीवनस�व िवशषेतः िहरव्या पानात व झाडाचं्या कोवळ्या 
भागात अिधक असते. िबयात फार कमी �माणात असते. मोड आलेल्या धान्यात पुष्कळ �माणात असते. 
बहुतेक सवर्च सू�म जंतू व आत�ातील ब�ॅक्टिरआ हे जीवनस�व तयार करतात. 
 
ब२ जीवनस�वाच्या अभावाचे पिरणाम 
 

या जीवनस�वातील सुप्त शक्ती �ाण्याचं्या वाढीवर होणा�या पिरणामामुळेच िनदशर्नाला आली. 
िरबोफ्लॅवीनचा थोडा िंकवा संपूणर् अभाव असलेल्या आहारावर �ायोिगक �ाण्याचंी वाढ खंुटते असे 
आढळले. जसजसा या जीवनस�वाचा आहारात समावशे झाला, तसतशी �ाण्याचंी वाढ पूवर्वत होऊ 
लागली. या उलट ज्या �ाण्याच्या आहारात या जीवनस�वाचा भरपूर पुरवठा होता, त्याचें आरोग्य उ�म 
होते व �जोत्पादन आिण पोसण्याची शक्ती चागंली िदसली. हे �ाणी दीष�युषी ठरले व वाधर्क्याची चाहूल 
उिशरा लागली. 

 
हे जीवनस�व सवर् वयात आरोग्याला पोषक आहे. कारण शरीरातील िविवध पेशीजालात 

चालणा�या ज्वलन�ि�येला जी अनेक �िकण्व े लागतात, त्या सव�चा चैतन्यशील घटक म्हणून या 
जीवनस�वाचा समावशे होतो. हे जीवनस�व त्वचा, डोळे व म�ातंतूच्या आरोग्याला आवश्यक आहे. 
�ाण्याचं्या आहारात याचा दीघर् काळ अभाव झाल्यास तोंडाला व नाकाला भेगा पडतात, केस गळतात, 
बुबुळाला सूज येते, पचनि�येत व्यत्यय येतो, म�ातंतूचे िवकार जडतात. अ�ाच्या अपु�या अिभशोषणामुळे 
वजन कमी होते व अशक्तपणा वाढतो. 

 
या जीवनस�वाच्या अभावी मानवात थोडीशी सौम्य लक्षणे िदसतात. ओठावर पाढंरे व ताबंडे डाग 

िदसतात. तोंडाच्या दोन्ही टोकाना भेगा पडतात. राताधंळेपणा आिण मंद दृ�ी इत्यादी ने�िवकार 
जडतात. ही सवर् लक्षणे िरबोफ्लॅवीन िदल्याबरोबर नाहीशी होतात. 

 
अ�पदाथ�त हे जीवनस�व मुक्त िंकवा �िथने फॉस्फोिरक अम्लाच्या समवते सापडते. 

 



 

अनु�मिणका 

हे जीवनस�व पेशीजालात अखंड चालणा�या ऑ�क्सडेशन-िरडक्शन ि�येत मह�वाचे कायर् 
किरते, ऑ�क्सडेशन-िरडक्शन ि�येच्या अंितम अवस्थेत हाय�ोजन आिण �ाणवायु याचंा संयोग होऊन 
पाण्याची िन�मती होते. यासाठी �थम हाय�ोजन शोिषला जाऊन तो दुस�या पदाथ�कडे पोहचिवणे हे काही 
�िकण्वाचें मह�वाचे कायर् असते. या िविश� �िकण्वाचंा िरबोफ्लॅवीन हा मह�वाचा घटक आहे. अशा त�हेने 
िरबोफ्लॅवीनयुक्त �िकण्वे, कब�दके, ॲिमनो-न�ाम्ले आिण चरबी याचं्या चयापचयनि�येला मदत 
किरतात. ज्याअथ�, अनेक रासायिनक ि�याना हे जीवनस�व जबाबदार आहे, ज्याअथ�, याच्या अभावाने 
िविवध पेशीजालावर पिरणाम व्हावा, हे साहिजकच आहे. म्हणून आहारात या जीवनस�वाचंा अंतभ�व 
केल्यास शरीराचे सवर्साधारण आरोग्य िटकिवण्यास मदत होते. 

 
शरीरातील जवळजवळ सवर्च पेशीजालात हे आढळते. परंतु स्नाय ू व �ंथीत हे िवशषे �माणात 

असते. याचा उत्सगर् िवष्टेतून आिण मू�ातून होतो. 
 
मो�ा माणसाना कमीत कमी एक िमिल�ॅम िरबोफ्लॅवीन लागते. वाढत्या वयात व गभ�रपणी 

याचा अिधक पुरवठा करावयास पािहजे. बाळंतपणातसु�ा याची गरज वाढते. 
 
यकृत, चीज, अंडी, पालेभाज्या, ि�दल धान्ये, भईुमूग आिण दूध यात हे भरपूर �माणात आढळते. 

उष्णतेला हे जीवनस�व �स्थर असल्यामुळे िशजिवताना १५ ते २० टक्क्यापेंक्षा हे न� होत नाही. पण �त्यक्ष 
सूयर्�काशात अ�पदाथर् ठेिवल्यास हे न� होते. 
 
नायािसन (Naicin, Nicotinic Acid) 
 

िनकोिटिनक ॲिसड. (Nicotinic Acid) हे जीवनस�व म्हणून मह�वाला येण्याच्या फार पूव�, शु� 
स्वरूपात उपलब्ध झाले होते. ‘ब’ गटातील इतर जीवनस�वाचं्या मानाने याचे रासायिनक स्वरूप फार 
साधे आहे. १९३७-३८ साली या घटकाला पेले�ा �ितबधंक म्हणून ‘ब’ गटातील जीवनस�वात स्थान �ाप्त 
झाले. पेले�ा याचा शब्दशः अथर् लाल त्वचा असा आहे. दोनश ेवष�पूव� युरोपच्या काही भागात या रोगाचा 
�सार झाला. या रोगात त्वचा सुजून लाल होते व तोंड येते. कु�यात हा रोग Black tongue िंकवा ‘काळी 
जीभ’ म्हणून ओळखतात. 

 
१९३० साली ए�ल्व्हएम् ने (Elvehjem C. A.) असे िस� केले की ‘काळी जीभ’ झालेल्या कु�यानंा 

िनकोिटिनक आम्ल िदल्यास हा रोग बरा होतो. िंकवा त्याचा �ितबंध होतो. यानंतर काही मिहन्यातच चार 
वै�कीय संशोधकाचं्या गटानी िनकोिटिनक आम्ल आिण त्याचे उत्कृ� �माण असलेले ‘िकण्व’ यामंध्ये 
पेले�ारोधक मूल्ये असल्याचे िस� केले. आहारस�वाचं्या दृ�ीने या घटकाचे नाव ‘िनकोिटिनक ॲिसड’ 
असे योग्य वाटले नाही म्हणून त्याचे नामकरण ‘नायािसन’ (Niacin) असे करण्यात आले. ‘नायािसन’ या 
आहारस�वात िनकोिटिनक ॲिसड (Nicotinic Acid) िंकवा िनकोिटिनक अमाइड (Nicotinic-Amide) हे 
दोन्ही घटक अिभ�ेत होतात. 

 
नायािसन हे पाण्यात िव�ाव्य आहे, पण ‘ब’ गटातील इतर जीवनस�वापेक्षा हा फारच �स्थर घटक 

आहे. उष्णता, ऑ�क्सडेशन, आम्ल िंकवा अल्क या कशाचाच यावर पिरणाम होत नाही म्हणून नेहमीच्या 
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स्वयंपाक प�तीत हे सहसा न� होत नाही. हे पाण्यात िव�ाव्य असल्यामुळे अ� िशजिवताना त्यातील पाणी 
टाकून िदल्यास अगर पाणी उतू गेल्यास न� होते. 

 
नायािसन हे िजवतं पेशीचा स्वाभािवक घटक आहे. 

 
नायािसनच्या अभावी होणारे रोग 
 

याच्या अभावी पुढील लक्षणे िदसतात. त्वचा, पचननिलका आिण म�ातंतूवर याचा चटकन 
पिरणाम िदसतो. याच्या अभावी पेले�ा नावाचा रोग होतो. या रोगाचे वैिशष्�पूणर् लक्षण म्हणजे त्वचेवर 
लालसर िप� उठते व नंतर त्वचा काळी पडून खरखरीत बनते. तोंडातील व पचननिलकेच्या आतील 
आवरणाला सूज येते. जीभ खरखरीत बनते. नंतर अितसार होऊन त्यातून रक्त पडते व शवेटच्या अवस्थेत 
म�ातंतूचे व मानिसक िवकार जडतात. 

 
याचा सौम्य अभाव असल्यास लक्षणे फार वैिशष्�पूणर् नसतात. जीभ खरखरीत असते. लहान 

मुलाची वाढ नीट न होता ती अशक्त बनतात. 
 
नायािसनचे कायर् 
 

पेशीजालाचं्या ज्वलनि�येला जी सह-�िकण्वे लागतात. त्याचंा एक चैतन्यशील घटक म्हणजे हे 
जीवनस�व होय. म्हणून हे सवर् पेशींच्या आरोग्याला पोषक आहे. रक्त�वाहातून हे सवर् शरीराकडे जाते. 
यकृत, मू�िंपड, हृदय, मेंदू व स्नायू यातं हे �ामुख्याने आढळते. नायािसन हे दोन सह-�िकण्वाचें िमळून 
बनलेले आहे. 

 
आहारातून याचे िनि�त िकती �माण जावयास पािहजे हे ठरिवताना दोन गो�ींचा अडथळा येतो, 

एकतर आत�ातील ब�ॅक्टिरया हे जीवनस�व तयार करू शकतात व दुसरे, आहारातील ि��ोफेन 
(Tryptophane) या न�ाम्लाचे रूपातंर शरीरात नायािसनमध्ये होते. म्हणून ि��ोफेनला नायािसनचा 
पूवर्घटक म्हणतात. म्हणून काही अ�-पदाथ�त नायािसन जरी मुबलक �माणात नसले तरी त्यात जर 
ि��ोफेन भरपूर �माणात असेल तर, नायािसनचा अभाव जाणवत नाही. 

 
शरीराच्या दर िकलो�ॅम वजनाला ०·१५ िमली�ॅम एव�ा �माणाची गरज असते. या स�वाच्या 

दृ�ीने मह�वाचे अ�पदाथर् म्हणजे दूध, िहरवे वाटाणे, डाळी, पालेभाज्या, चरबीिवरिहत मासं, मोड आलेले 
गहू हे होत. 
 
िपिरडॉक्सीन िंकवा ब₆ जीवनस�व (Pyridoxin vitamin B6) 
 

१९३८ साली बी-कॉप्लेक्स गटातील एक स्वतं� घटक म्हणून हा घटक पिरिचत झाला. हे 
जीवनस�व ब-गटातील इतर जीवनस�वासंमवते अ� पदाथ�त आढळते. �ाण्यावंर केलेल्या �योगामध्ये 
असे आढळले की, उंदाराची वाढ नीट होण्यासाठी आिण त्वचेला येणारी सूज नाहीशी होण्यासाठी 
िपिरडॉक्सीनची गरज आहे. मानवात न�ाम्ले व �स्नग्धाम्लाचं्या चयापचयनि�येसाठी याची गरज आहे. 
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याच्या अभावी लहान मुलाचंी वाढ खंुटते. त्वचा व जीभ खरखरीत होते. पदाथर् दळताना व भाजताना हे 
जीवनस�व २० ते ५० ट�े न� होते. दर िदवशी १–२ िमली�ॅम्सचा आहारात समावशे असावा. हे �माण 
आपल्या िनत्याच्या आहारातून सहज पुरिवले जाते. 

 
अ�पदाथ�त दूध व अंडी सोडून इतर �ािणज अ�ात हे जीवनस�व िवपुल �माणात आढळते. 

यािशवाय डाळी, बटाटे, गव्हाचे मोड व केळी यात उत्कृ� �माणात आढळते. िशवाय कोबी, गाजर आिण 
इतर भाज्यातूनदेखील याचे चागंले �माण असते. 

 
गभ�रपणातील आिण इतर िवकारातील मळमळ व उल�ा थाबंिवण्यासाठी हे औषधरूपाने देतात. 

त्याच�माणे िकरणोत्सग�मुळे होणा�या िवकारातसु�ा हे जीवनस�व उपयोगी पडते. 
 
पॅन्टोथेिनक आम्ल 
 

Pantothenic याचा शब्दशः अथर् ‘िवस्तृत पसरलेले’ असा आहे. �ा जीवनस�वाला हे नाव �ाप्त 
होण्याचे कारण िनसग�त हे जवळजवळ सवर्� आढळते. इतर अनेक जीवनस�वा�ंमाणेच सह�िकण्वाचं्या 
ि�येला आवश्यक असणारे हे जीवनस�व आहे. 

 
उंदीर, कु�ा, डु�र, कबुतर व कोंबडी याचं्या सवर्साधारण आरोग्याला हे जीवनस�व आवश्यक 

आहे असे �योगाने िस� झाले आहे. पण या जीवनस�वाचा न�ी कायर्कारणभाव काय हे अजून समजलेले 
नाही. 

 
यकृत, अंडी, भईुमूग, गहू, सोयािबन या अ�पदाथ�त हे मुबलक �माणात आढळते. 
 
ब₂ जीवनस�वाच्या कमतरतेमुळे होणारी लक्षणे व पॅन् टोथेिनक आम्लाच्या कमतरतेमुळे होणारी 

लक्षणे यात बरेच साम्य असते. काही शास्तर्�ाचं्या मते पायाचंी जळजळ या जीवनस�वाच्या अभावाशी 
िनगिडत आहे. 
 
बायोिटन (Biotin) 
 

१९३६ साली िकण्वापासून ‘ब’ गटातील आणखी एका जीवनस�वाचा जन्म झाला. यापूव� त्वचेची 
सूज-रोधक असलेला हा घटक िनरिनराळ्या नावानी ओळिखला जात असे. पण हे सवर् पदाथर् एकाच 
स्वरूपाचे असल्याचे िस� झाले. व त्याला ‘बायोिटन’ या नावाने संबोिधण्यात आले. मानवी आहारात याचे 
स्थान काय यासंबधंी फारच तुटपूजंी मािहती उपलब्ध आहे. यकृत, िकण्व व भईुमूग यात हे िवपुल �माणात 
आढळते. दूध, अंडी, काही भाज्या व फळे यातही थो�ा �माणात सापडते. 
 
फॉिलक ॲिसड (Folic Acid िंकवा Folacin) 
 

१९३८ साली कोंब�ाचं्या आहारातील हा आवश्यक घटक असल्याचे िनदशर्नाला आले. लाल 
रक्तपेशींच्या िन�मतीत याला वैिशष्�पूणर् कायर् आहे. १९४५ साली फॉिलक ॲिसडचा उपयोग गभ�रपणात 
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होणारा रक्तक्षय (ॲिनिमया) बरा करण्यासाठी औषधीरूपाने केला गेला. अलीकडच्या काळात Folacin 
शी साम्य असलेले दोन घटक मािहती झाले आहेत. यातील फॉिलिनक ॲिसड (Folinic Acid) हा घटक 
कृि�म रीत्या तयार केला आहे व िस�ोव्होरम (Citrovorum) हा नैस�गक पदाथ�पासून वगेळा करण्यात 
आला आहे. हे दोन्ही घटक फोलॅिसनपेक्षा (Folacin) फार कायर्क्षम आहेत. 

 
हे घटक िहरव्या पानात असल्यामुळे यानंा ‘फोलॅिसन’ हे नाव िमळाले कारण Folium याचा अथर् 

‘पान’ असा आहे. Folacin चे रासायिनक नाव Pteroyglutamic Acid असे आहे. 
 
िहरव्या पानािंशवाय हे जीवनस�व यकृत, िकण्व, मासं व मच्छी यातं आढळते. 

 
जीवनस�व ब₁₂ 
 

Pernicious Anemia–प�निशयस ॲिनिमयावर (गंभीर स्वरूपाचा रक्तक्षय) यकृताकर्  हा रामबाण 
उपाय आहे असा शोध लागल्यापासून यातील चैतन्यशील घटक शोधण्यात अनेक संशोधक गकर्  झाले. 
पिहल्या �थम ‘फॉिलक ॲिसड’ हा तो घटक आहे अशी समजूत झाली होती. पण या िवकारातील सवर्च 
लक्षणे फॉिलक आम्लाने बरी होत नाहीत असे आढळले. १९४८ साली यकृतापासून वगेळ्या काढलेल्या 
एका घटकामुळे ‘प�निशयस’ ॲिनिमया झालेल्या रोग्याचं्या रक्तात इ� बदल घडून आल्याचे िदसले. 

 
जीवनस�व ब₁₂ हे एक कोबाल्ट व स्फुर असलेले न�युक्त संयुग आहे. कोबाल्ट हा क्षार अल्प 

�माणात शरीरास आवश्यक आहे. हा क्षार यापूव� कोणत्याही नैस�गक सेंि�य संयुगात आढळला नव्हता. 
 
जीवनस�व ब₁₂ हा अितशय श�क्तमान घटक आहे. साध्या यकृताक�पेक्षा याची जैिवक कायर्क्षमता 

११००० पटीनी अिधक आहे. हा घटक यकृतािशवाय इतर कोणत्या अ�पदाथ�त आहे, यासंबंधी अजून 
संशोधन झालेले नाही. 

 
जीवनस�व ब₁₂ च्या अिभशोषणासाठी, जठरात तयार होणारा एक आन्तिरक घटक आवश्यक 

आहे. हा एक �िकण्वसदृश पदाथर् असून तो जठररसात आढळतो. याची ि�या अ�ातील ब₁₂ 
जीवनस�वावर होते. बाहेरील घटक ब₁₂ आन्तिरक घटक = यामुळे लाल रक्तपेशी पिरप� होणारा घटक 
तयार होतो. 
 
पॅरा-ॲमायनोबेंझॉईक ॲिसड (Para-Aminobenzoic Acid) (PABA) 
 

१९४१ साली याला जीवनस�व म्हणून मान्यता िमळाली. रंगीत उंदरात व इतर �ाण्यात याच्या 
अभावी केस िपकतात असे आढळले. काही संशोधकाचं्या मते याच्या अभावी स्वाभािवक गभ�रपणात व 
बाळंतपणात अडथळा िनम�ण होतो. याच्या रासायिनक स्वरूपात व Sulphanilamide या सु�िस� ‘सल्फा’ 
औषधाच्या रासायिनक स्वरूपात फारच साम्य आहे. या जीवनस�वामुळे ‘सल्फा’ औषधाचे दुष्पिरणाम 
नाहीसे होतात असे सुचिवण्यात आले आहे. पुढे मागे हे जीवनस�व ‘सल्फा-शामक’ म्हणून मान्यता 
पावण्याचा संभव आहे. 
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�करण नववे 
 
पाणी व तंतुमय पदाथर् िंकवा काि�र 
 

आपल्या वजनाच्या दोन तृतीयाशं भाग पाणी आहे. या पाण्यापैकी ७१ ट�े भाग पेशीत असतो व ७ 
ट�े रक्त�ावात असतो. यािशवाय दोन पेशीजालामंध्ये असलेल्या जागेत व संयोगी पेशीजालात असलेल्या 
जागेत २२ ट�े पाणी असते. सवर् वाढीच्या अवस्थात पाणी जास्त असते. शरीरातील सव�त कायर्क्षम असे जे 
पेशीजाल असतात त्यातं पाण्याचे �माण अिधक असते. असे पेशीजाल म्हणजे, रक्त, हृदय, फुफ्फुसे, 
स्नायु आिण मू�िंपड ही होत. 

 
शरीरातील जवळजवळ सवर् ग्लायकोजेन व चरबी न� झाली तरी मनुष्य काही काळ जगू शकतो. 

पण शरीरातील १० ट�े पाणी जरी न� झाले तरी पिर�स्थती गंभीर होते. २० ते २२ ट�े पाणी न� झाल्यास 
मृत्य ूअटळ असतो. पाण्यापेक्षासु�ा �ाणवायचूी गरज शरीराला अिधक असते. 
 
पाण्याची काय� 
 

शरीरात पाण्याला फार मह�वाची कायर् पार पाडावयाची असतात. 
 
शरीरात अ�स�वाचें वाहक म्हणून पाण्याचा उपयोग होतो. पाण्यामुळेच शरीराच्या सवर् भागाना 

अ�ाचा पुरवठा होतो. न�ाम्ले, �स्नग्धे, क्षार आिण जीवनस�व े�ावाच्या रूपात आत�ातील आवरणातून 
रक्तावाटे व रसावाटे सवर् पेशीना पुरिवली जातात. पेशीत याचा िविनयोग होतो व िनरुपयोगी पदाथ�चा 
उत्सगर् होतो. कबर् व �ाणवायु याच प�तीने सबंध शरीरात पुरिवले जातात व बाहेर टाकले जातात. 

 
सवर् अ�-पदाथ�चे अिभशोषण झाल्यावर हा �व अ�निलकेत येतो व मग पाचक रस याच्या 

वाहकाचे काम किरतात. मानवी देहात चोवीस तासात पुढील �माणात िविवध रस िनम�ण होतात :— 
 

लाळ–५०० ते १५०० सी.सी. 
जाठर रस–१००० ते २५०० सी.सी. 
िप� रस–१०० ते ४०० सी.सी. 
आं�रस–७०० ते ३००० सी. सी. 

 
पाण्याचे दुसरे मह�वाचे कायर् म्हणजे शरीराचे उष्णतामान समतोल राखणे. 
 
पाणी हे अितशय कायर्क्षम उष्णतावाहक आहे. शरीरात तयार होणारी फाजील उष्णता त्वचेच्या 

प�ृभागावर होणा�या बाष्पीभवनामुळे शरीराबाहेर टाकली जाते. उन्हाळ्याच्या िदवसात िंकवा अित�माचा 
व्यायाम केल्यास अिधक घाम येण्याचे हेच मुख्य कारण होय. 
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पाण्याचे ितसरे मह�वाचे कायर् म्हणजे शरीरातील िविवध अवयवाचें रक्षण करणे. बाहेरील आघात 
(Shock) टाळण्यासाठी पाण्याचा उशीसारखा उपयोग केला जातो. �त्येक साधं्यात सायनो�व्हल �ाव 
(Sinovial fluid) असतो. त्याचा साधं्यात वगंणासारखा उपयोग होऊन साधें ओले राहतात व एकमेकात 
घषर्ण होत नाही. 

 
मध्यवत� म�ासंस्था ही तर Cerebro spinal fluid मध्येच बुडालेली असते. त्यामुळे ितला सहसा 

ध�ा पोचत नाही. 
 
पाण्याचा उत्सगर् 
 

शरीराबाहेर पाणी तीन माग�नी टाकले जाते. मू�िंपड मू�ावाटे बाहेर टाकतात. फुफ्फुसे वाफेच्या 
स्वरूपात उच्छ् वासाबरोबर बाहेर टाकतात. स्वच्छ पाटीवर तोंडाची वाफ सोडल्यास ही गो� चटकन 
�त्ययाला येते व त्वचेतून घामाच्या स्वरूपात पाणी बाहेर टाकले जाते. 
 
पाण्याचा पुरवठा 
 

शरीराबाहेर दर िदवशी टाकल्या जाणा�या पाण्याची भरपाई पुढील�माणे होते. आपल्या 
आहारातील �वपदाथर् पाणी, चहा, कॉफी, सरबत इत्यादी पेयाचंा यात समावशे होतो. आहारातंील 
घनपदाथ�तसु�ा ५ पासून ५० टक्क्यापंय�त पाणी असते. यािशवाय आपले शरीर पाणी तयार करते. कारण 
ज्यावळेी अ�ाचे ज्वलन (Oxidation) होते, त्यावळेी तयार होणा�या अंितम पदाथ�तील एक पदाथर् ‘पाणी’ 
असतोच. या पाण्याला ‘चयापचयनाचे जल’ (Metabolic Water) असे म्हणतात. हे �माण दर िदवशी १६ 
औंस (१ िंपट) एवढे असते. 

 
ज्याचं्या आहारात दूध, चहा, कॉफी अिधक �माणात असतात त्यानंी थोडेसे कमी पाणी प्याले तरी 

चालेल. पण सामान्यतः ५–६ ग्लास पाणी िदवसाला िपणे �ेयस्कर आहे. फार �माणात पाणी प्याल्यास 
मू�िंपडावर ताण पडतो. जेवताना थो�ा �माणात पाणी िपण्यास हरकत नाही. यामुळे जाठर रसाच्या 
स्तर्ावाला मदतच होते. फार थंड पेये प्याल्यास पचनि�या मंदावते. 
 

 
पाण्याची गो� 

आकृती �माकं १० 
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तंतुमय पदाथर् िंकवा काि�र 
 

काि�राचा समावशे सहसा अ�पदाथ�त करीत नाहीत. काि�र िंकवा अधर्काि�र अपचनीय असते. 
म्हणून पचनसंस्थेच्या यं�णेला याची फार मदत होते. शवेटी सवर् अ�ाचे पचन होऊन आत�ात थोडा तरी 
अपचनीय भाग िश�क रािहल्यास पोट साफ होण्यास मदत होते व मलावरोधाचा िवकास टळतो. या 
तंतुमय पदाथ�मुळे आंत�ातंील स्नाय ू चैतन्यशील बनून अिधक कायर्क्षम होतात. आहारात याचा संपूणर् 
अभाव असल्यास, या स्नायनूा शिैथल्य येते. तंतुमय पदाथ�साठी आहारात फळे, भाज्या आिण असिडक 
धान्याचा समावशे करावा. 
 

❀ ❀ 
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�करण दहावे 
 
�िकण्वे (एन्झाईम्स) 
 

पचनि�येत वै�ािनक आिण रासायिनक अशा दोन्ही �ि�या अंतभूर्त आहेत. वै�ािनक �ि�येमुळे 
अ�पदाथ�चे लहानलहान कण तयार होतात; तर रासायिनक �ि�येमुळे मो�ा अणूचें रूपातंर लहान 
आिण िव�ाव्य अशा अणूत होते. पचनि�येत हे जे रासायिनक बदल घडून येतात त्याला बव्हंशी �िकण्वे या 
नावाने ओळखली जाणारी रासायिनक �व्ये जबाबदार असतात. 

 
अ�ाच्या िविवध रूपातंरात ही �िकण्व े अित मह�वाचे कायर् बजावतात. िंकबहुना �िकण्वािशवाय 

जीवन अशक्य आहे असे म्हटल्यास त्यात अितशयोक्ती होणार नाही. म्हणून �िकण्वाचें स्वरूप व कायर् 
यासंबधंी थोडासा िवस्ताराने िवचार करणे अवश्य आहे. यामुळे पचनि�येतील गुंतागुंतीची अवस्था चटकन 
उमजेल. 

 
�िकण्वाचा �ीक भाषेतील शब्दशः अथर् ‘यीस्टमध्ये’ (In yeast) असा आहे. कारण यीस्ट हा 

सवर्�थम पिरिचत असलेला �िकण्वाचंा साठा होता. �ाक्षाकर्  फसफसून म� तयार होताना व �ेड फुगताना 
यीस्टची आवश्यकता असते, ही गो� शतकानुशतके माहीत होती. अथ�त ‘यीस्ट’ �ा अित साध्या 
एकपेशीय सजीवाशी �िकण्वे संबिंधत मानली जात असली तरी आता सवर्च सजीवात �िकण्वे अित 
मह�वाचा कायर्भाग पार पाडत असल्याचे िस� झाले आहे. सजीवाची म्हणून मानली गेलेली अनेक काय� 
आता �िकण्वामुंळेच घडतात असे आढळून आल्यानंतर �िकण्वाबं�लच्या कल्पना जास्त िवस्तृत व्हावयास 
लागल्या, आिण आजिमतीला �िकण्वे म्हणजे “वनस्पती आिण �ाणीपेशीत तयार झालेले गती-वधर्क-�स्थर 
रासायिनक घटक” (Catalyst) अशी व्याख्या मान्य झाली आहे. 

 
�िकण्व े ही से�न्�य गितवधर्क घटक आहेत. िजवतं पेशीमध्ये त्याचंी िन�मती होते व त्याचें कायर् 

पेशीपासून स्वतं�पणे चालते. �िकण्वे ही रासायिनक �ि�येच्या गतीवर िनयं�ण ठेवतात. पण या 
�ि�येमध्ये तयार होणा�या अंितम पदाथ�त मा� आढळत नाहीत. शरीराच्या उष्णतामानाला त्याचें कायर् 
उत्कृ� पण चालते. �त्येक �िकण्वाला िविश� रायासिनक �ि�या असलेले आम्लधम�य, अल्कधम�य 
अगर उदासीन माध्यम लागते. �िकण्वाचंी ि�या एकाच घटकापुरती मय�िदत असते. म्हणजे 
�ोटीओलायिटक (Proteolytic) �िकण्वाचंी ि�या फक्त �िथनावरच होते. �िकण्वाचें दोन गट करण्यात 
आले आहेत : 

 
(१) एक हाय�ोलायिंझग �िकण्व.े यात िविवध घटकाचंा पाण्याशी संयोग होऊन साध्या पदाथ�त 

हे िवघिटत होतात. या �िकण्वाच्या गटात िप�ाचे साध्या साखरेत रूपातंर करणारे अमायलेज, �स्नग्धाचे 
िवघटन करणारे लायपेज आिण �िथनाचें ॲिमनो ॲिसडमध्ये िवघटन करणारे �ोिटएज (Protease) याचंा 
समावशे होतो. 

 
(२) दुस�या गटाला ऑ�क्सडायिंझग �िकण्वे असे म्हणतात. यात पदाथ�चा �ाणवायशूी संयोग 

होतो व कायर्शक्ती मुक्त होते. 
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�िकण्वे ही अितशय संवदेनाक्षम घटक आहेत. त्याचं्यावर उष्णतेचा व भोवतालच्या वातावरणाचा 
फार चटकन पिरणाम होतो. वनस्पतीतील �िकण्वे २७⁰ सेंिट�ेड उष्णतामानाला उत्कृ� कायर् किरतात, 
तर �ािणमा�ात ती ३७ अंश सेंिट�ेडला कायर्क्षम असतात. उष्णतामानात वाढ झाल्याने रासायिनक 
ि�येची गती वाढते. पण काही वळेा �िकण्व े अकायर्क्षम पण बनतात. हे उष्णतामान फारच वाढल्यास 
�िकण्व कायमचे अकायर्क्षम होते, व त्यामुळे �ि�येची गती एकदम घटते; बरीचशी �िकण्व े उदासीन 
माध्यमात कायर्क्षम असतात. पण माध्यम जर ती� �माणात अल्क अगर आम्लधम�य झाले तर �िकण्व 
पूणर्पणे अकायर्क्षम बनते. परंतु काही �िकण्व े फक्त अल्क अगर आम्ल माध्यमातच कायर्क्षम असतात. 
उदाहरणाथर् जाठर रसातील पेप्सीन हे आम्लधम� माध्यमात कायर् करते. तर स्वादुिंपडरसातील ि�प्सीन 
िंकिचत अल्कधम�य माध्यमात कायर्क्षम असते. 

 
शरीरात �िकण्व ेअव्याहतपणे िनम�ण होतात. पण �िचत ही अकायर्क्षम स्वरूपात िनम�ण होतात. 

त्यावळेी त्याना ‘झायमोजेन्स’ असे म्हणतात. उदाहरणाथर् ‘पे�प्सनोजेन’ हे उदराच्या आवरणात तयार होते 
व त्याचा उदरातील हाय�ोक्लोिरक ॲिसडशी संपकर्  होताच त्याचे रूपातंर पे�प्सनमध्ये होते. 

 
पाचक �िकण्व े ही �खर गितवधर्क घटक आहेत. कारण अनुकूल पिर�स्थतीत ती फार मो�ा 

�माणात पदाथ�चे पचन घडवनू आणतात. उदाहरणाथर् स्वादुिंपडातील शु� अमायलेजचा एक भाग, अध्य� 
तासाच्या अवकाशात २०,००० िप�ाच्या भागाचे िवघटन घडवनू आणतो. 

 
आतापय�त झालेल्या िवपुल संशोधनानंतर पचनसंस्थेतील �िकण्वे ही रासायिनक दृ�ीने �िथने 

िंकवा तत्सम पदाथर् असल्याचे िन�ववाद िस� झाले आहे. आिण आहारातील �िथनापासून शरीरातील ही 
�िकण्व ेतयार होतात. 
 

�मुख पाचक �िकण्वाचंी ि�या 

 �िकण्व े िन�मती कायर् 

कब�दकावंर ि�या 
करणारी 

 

टॅलीन 
(लाळेतील अमायलेज). 

लालोत्पादक िंपड िप�ाचे माल्टोजमध्ये 
रूपातंर 

ॲिमलॉप्सीन 
(स्वादुिंपडातील अमायलेज) 

स्वादुिंपड िप�ाचे माल्टोजमध्ये 
रूपातंर. 

इनव्हट�ज 
(स्य�ेूज). 

आत�ातील �ेष्मल 
आवरण 

स्य�ूोजचे ग्लुकोज व 
�क्टोजमध्ये रूपातंर 

माल्टेज आत�ातील �ेष्मल 
आवरण. 

माल्टोजचे ग्लुकोजमध्ये 
रूपातंर. 

लॅक्टेज आत�ातील �ेष्मल 
आवरण. 

दुग्धशकर् रेचे ग्लुकोज व 
गलॅॅक्टोजमध्ये रूपातंर. 
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�स्नग्धावंर ि�या 
करणारी { लायपेज उदरावरण �स्नग्धाचे �स्नग्धाम्ले व 

�ग्लसरॉलमध्ये िवघटन. 
 

�िथनावंर ि�या 
करणारी 

 

पेप् सीन उदरावरण �िथनाचें �ोिटओज व 
पेप् टोनमध्ये िवघटन. 

ि�प्सीन 
(�िकण्वाचंा एक समूह) 

स्वादुिंपड �िथनाचें �ोिटओज, 
पे�ोन, पॉलीपे�ाइड् स 
आिण ॲिमनो ॲिसडमध्ये 
िवघटन. 

उरेप्सीन 
(�िकण्वाचंा समूह) 

आत�ातील आवरण पे�ोन्सचे ॲिमनो आम्ल व 
अमोिनयात िवघटन. 

 
❀ ❀ 
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�करण अकरावे 
 
पचन, अिभशोषण आिण िविनयोग 
 

पेशी या खंदका�माणे, पेशीजालातील �ावाने वढेलेल्या असतात. �ा �ावातील आहारस�वाचें 
�माण कायम राखणे मह�वाचे असते. याचा अथर्, रक्ताकडून या �ावाला अव्याहतपणे अ�स�वाचंा पुरवठा 
झाला पािहजे. पचन व अिभशोषण झालेले अ� आत�ातील केशवािहन्यामंाफर् त रक्तात िमसळले जाते. 

 
पचनि�येमध्ये, अ�ाचे रूपातंर अिव�ाव्य, गुंतागुंतीच्या व आवरणातून व्यितकरण न होणा�या 

घटकामंधून; साध्या आिण सहजगत्या व्यितकरण होईल अशा स्वरूपात करणे; हे कायर् आहे. 
 
हे काम तािं�क व रासायिनक �ि�या�ंारे तोंड, जठर व आत�ात साध्य होते. 
 

तोंडातील पचन 
 

अ� खाल्याबरोबर �थम ते दातानी चावनू, लाळेबरोबर िमसळले जाते. लालोत्पादक िंपड अनेक 
कारणामुंळे उ�ीिपत होऊन लाळेचा स्तर्ाव वाढतो. खमंग वास, आकषर्क प�तीने माडंलेले अ� पदाथर् हे 
पाहून िंकवा आवडत्या पदाथ�च्या िवचारानेसु�ा तोंडाला पाणी सुटते. या सुटलेल्या पाण्यात (लाळेत) अ� 
ओले व मऊ होऊन िगळण्यास योग्य होते. लाळेत ‘म्यसूीन’ नावाचा एक िचकट पदाथर् असतो. त्यामुळे अ� 
मऊ व गुळगुळीत बनते. यािशवाय त्यात टॅलीन (Ptyalin) नावाचे पाचक �व्य असते. याचा िप� पदाथ�वर 
पिरणाम होऊन त्याचे रूपातंर अनु�मे डेक्स्�ीन (Dextrin) व माल्टोज (Maltose) या साखरामंध्ये होते. 
या ि�येमुळे नुसती भाकरीही चावल्यानंतर गोड लागते. या पचनि�येत �थम जब�ाचे व िजभेचे स्नायु 
तािं�क काम किरतात व लाळेतील पाचक �व्ये रासायिनक ि�या किरतात. 
 
िगळण्याची ि�या 
 

अ� िगळण्याच्या ि�येला सुरुवात होण्यापूव� वरील सवर् अवस्था सुरळीतपणे पार पडल्या 
पािहजेत. नंतर अ�ाचा गोळा, िजभेचे स्नायु गळ्यापय�त ढकलतात. ही ि�या चटकन होते. नंतर घशातून 
अ� अ�निलकेत जाते. यावळेी स्वर�ार आपोआप बदं राहते. जर हे चुकून उघडे रािहले तर ठसका 
लागतो. अ�निलकेतून हा अ�ाचा गोळा आकंुचन लहरीनी जठरात ढकलला जातो. तोंडातून जठरात अ� 
येण्याच्या ि�येला फक्त ६ ते ७ सेकंद लागतात. िगळण्याच्या ि�येतील पिहला भाग सवर्स्वी ऐ�च्छक 
असतो, तर दुस�या भागावर म�ातंतंूचा ताबा असल्यामुळे तो �ितिक्षत स्वरूपाचा असतो. 
 
जठरातील पचनि�या 
 

पचनि�येतील व मुख्य अवस्था ही लहान आत�ात असते. या अवस्थेसाठी अ� तयार ठेवणे, हे 
जठराचे काम आहे. जठर हे एक अ�ाचे कोठारघरच आहे. अथ�त, याचा अथर् असा नव्हे की �त्यक्ष जठरात 
अ�ावर कोणत्याच �कारची पाचक ि�या घडत नाही. जठराच्या आवरणातील पेशी जाठर-रस िनम�ण 
करतात (Gastric Juice). यात दोन पाचक �व्ये असतात. एक पे�प्सन हे असते. हाय�ोक्लोिरक 
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आम्लाच्या सहाय्याने या �व्याची �िथनावंर ि�या होऊन त्याचें रूपातंर �ोटीओज (Proteose) आिण 
पे�ोन्समध्ये (Peptones) होते. रेनीन नावाचा दुसरा पाचक रस असतो, त्यामुळे दुधाचे रूपातंर द�ात 
होते. हे पाचक �व्य लहान मुलाचं्या जाठर-रसात अिधक असते. लाळेची ि�या हाय�ोक्लोिरक 
आम्लाच्या साि�ध्यात थाबंते. अ�सेवनानतर साधारणतः वीस िमिनटानी, जठराच्या खालच्या भागात 
जोरदार आकंुचन-लहरी िनम�ण होतात. या लहरींमुळे अ� पुढे ढकलले जाऊन, त्याच वळेी ते जाठर-
रसात िमसळून घुसळले जाते. या िम�णाला काईम (Chyme) म्हणतात. या ि�येत जठरातील आम्लता 
वाढत जाते. व �िथनाचें नीट पचन होते. जेवताना जाठर रसाचा िवपुल स्तर्ाव होणे आवश्यक आहे. या 
स्तर्ावावर मानिसक आिण रासायिनक िनयं�ण असते. खमंग वासाने अगर खमंग पदाथ�च्या स्मरणाने जो 
स्तर्ाव होतो. तो मानिसक उ�ीपनामुळे झालेला असतो. या स्तर्ावाचे रासायिनक उ�ीपन मासं, मासंाकर् , सार, 
इत्यादीनी होते. म्हणून पाि�मात्य देशात जेवणाच्या सुरुवातीला सूप (Soup) िपण्याची �था आहे. सोडा 
आिण म�ामुळेसु�ा या स्तर्ावाची जास्त िन�मती होते. 

 
आकंुचन-लहरींमुळे काइम आत�ाच्या बाजूस ढकलले जाते. जठराच्या आत�ाकडील तोंडाशी 

एक वतुर्ळाकार स्नायचेू कडे असते. हे कडे हळूहळू मधूनमधून उघडले जाते. व यावळेी थोडेथोडे ‘काईम’ 
लहान आत�ात येते. 
 

 
आकृती �माकं ११ : पचनसंस्थेचे �मुख भाग 

 
लहान आत�ातील पचन 
 

सबधं पचनि�येतील ही मुख्य अवस्था आहे. प�ाशय (Duodenum) हा लहान आत�ाचा 
पिहला दहा इंची भाग आहे. यात अ� येताक्षणीच त्यावर पाचकरस ओतले जातात. हे रस तीन िठकाणाहूंन 
येतात. यकृतामधून िप�रसाचा स्तर्ाव होतो. स्वादुिंपडातून स्वादुिंपडरस तयार होतो व आत�ातून 
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आं�रस तयार होतो. हे ितन्ही पाचकरस एकाच वळेी िनम�ण होतात. याचंी रासायिनक ि�या अल्कधम�य 
असल्यामुळे, जठरातील काईमची आम्लधम�य ि�या नािहशी होते. 
 
स्वादुिंपडरस 
 

यात एकूण तीन पाचक�व्ये आहेत. स्वादुिंपडरस हा सवर् पाचकरसात जास्त कायर्क्षम व िविवध 
काय� पार पाडणारा रस आहे. 

 
स्वादुिंपडातील अमायलेजमुळे अिव�ाव्य िप�ाचे रूपातंर िव�ाव्य िप�ात होऊन िविवध 

डेक्स्�ीन्सच्या (Dextrins) अवस्थातून जात जात माल्टोजमध्ये होते. माल्टेजमुळे माल्टोजचे रूपातंर 
ग्लुकोजमध्ये होते. अमायलेज् हे इतके �भावी पाचक �व्य आहे, की तीस िमिनटात स्वतःच्या वजनाच्या 
२०,००० पट िप�ाचे पचन ते करू शकते. 

 
स्वादुिंपडातील आणखी दोन पाचक�व्ये म्हणजे ि��प्सन (Trypsin) आिण कीमोि��प्सन. 

ि��प्सनमुळे �िथनाचें हाय�ोिलिसस होऊन पेप् टोन व पेप् टाइडसमध्ये रूपातंर होते. कीमोि��प्सनमुळे 
�िथनाच्या अणूतील मािलका दुभगंली जाते. 

 
स्वादुिंपडातील लायपेजमुळे चरबीचे िवघटन होते. याला िप�रसाची मदत होते. 

 
आं�रस 
 

आं�रसात तीन पाचक �व्ये आहेत. माल्टेजची ि�या माल्टोजवर होते. सु�ेजची ि�या सु�ोजवर 
होते. व लॅक्टेजची ि�या लॅक्टोजवर होते. इरे�प्सनची ि�या पेप् टाइडवर होऊन त्याचे रूपातंर ॲिमनो-
ॲिसडमध्ये होते. 
 
िप�रस 
 

िप�रसात िविश� �कारचे पाचक �व्य नसते. पण हे इतर अितशय मह�वाची काय� करते. िप� हे 
शरीरातील िनरुपयोगी पदाथ�च्या उत्सग�चे माध्यम आहे. िप�रसामुळे आत�ातील हािनकारक जंतंूचा 
�ितबधं होऊन, अ� आंबत नाही. स्वादुिंपडातील लायपेजला �स्नग्धाच्या पचनासाठी हे मदत किरते. िप� 
�स्नग्धाम्लाशी संयोग पावनू, पाण्यात िव�ाव्य व म्हणून पचनाला सुलभ असे पदाथर् तयार करते. ‘के’ 
जीवनस�वाच्या व इतर चरबीत िव�ाव्य असलेल्या जीवनस�वाचं्या अिभशोषणाला मदत करते. 
आत�ातील स्नायूंच्या आकंुचनाला �ेरणा देते. 
 
लहान आत�ातील अिभशोषण 
 

अ� काही काळपय�त लहान आत�ात रािहल्यावर पचनाची �ि�या जवळजवळ संपते. कारण या 
वळेेपय�त गुंतागुंतीच्या �िथनाचें रूपातंर साध्या ॲिमनो-ॲिसडमध्ये झालेले असते. काि�र वगळून सवर् िप� 
पदाथ�चे रूपातंर साध्या साखरेत होते. चरबीचे रूपातंर �स्नग्धाम्ले व �ग्लसरॉल यामंध्ये होते. तीन चार 
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तासात अ�ाच्या स्वरूपात आ�यर्कारक बदल घडून येतात. ज्या एका िप�ाच्या अणूत २०,००० परमाणू 
असतात त्याचें रूपातंर फक्त चोवीस परमाणु असलेल्या ग्लुकोजमध्ये घडून येते. �िथनाच्या बाबतीतसु�ा 
असेच आ�यर्कारक बदल घडतात. कारण पचनि�येत सामान्यतः एका �िथनाचा रेणु ५०० न�ाम्लात 
स्फुिटत होतो. पचनसंस्थेत, पाचकरस िंकवा �िकण्वे िकती िवस्तृत रासायिनक बदल घडवनू आणतात 
याची यावरून कल्पना येईल. या िव�ाव्य रासायिनक पदाथ�चे व्यितकरण लहान आत�ाच्या िंभतीतून 
होते आिण ते रक्तात येऊन िमसळतात. अशा त�हेने पचन व अिभशोषण लहान आत�ात जवळजवळ पूणर् 
होते. 
 
मो�ा आत�ातील पचन 
 

अ�सेवनानंतर तीन-चार तासानी पचलेले अ� मो�ा आत�ात येते. येथे कोणतेही नवीन 
पाचकरस िनम�ण होत नाहीत पण मो�ा आत�ात सू�म जंतु िवपुल �माणात असतात; हे सू�म जंतु 
काही पाचक �व्याचंा स्तर्ाव किरतात व त्याचा पिरणाम न पचलेल्या अ�ावर होतो. यािशवाय हे सू�म जंतु 
‘के’ जीवनस�व व ‘ब’ गटातील काही जीवनस�व ेिनम�ण किरतात. 

 
मो�ा आत�ाचे मह�वाचे काम म्हणजे �व पदाथर् वगेळा करणे. सवर् अ�गोळा मो�ा 

आत�ाच्या टोकाशी येईपय�त हे कायर् चालू असते. उरलेला अधर्�वाही भाग िव�ेच्या रूपाने बाहेर टाकला 
जातो. या ि�येला साधारणतः चोवीस तास लागतात. चोवीस तासात १०० ते २०० �ॅम्स अधर् �वाही िव�ा 
तयार होते. यात अपचनीय भाग पाचकरसातील उवर्िरत भाग, पुष्कळसे िजवंत व मेलेले सू�म जंतु व पाणी 
याचंा समावशे असतो. 
 
पेशीतील चयापचयनि�या 
 

या अिभशोिषत अ�स�वाचें पुढे काय होते याचा िवचार केल्याखेरीज पचनि�येचा व अिभशोषण 
ि�येचा अभ्यास पूणर् होणार नाही, आहारस�वाचें रक्त�वाहात िमसळणे, वरकड अ�स�वाचंा साठा होणे व 
पेशीत त्याचंी चयापचयनि�या होऊन िविनयोग होणे ही सवर् एकाच �ि�येची अंगउपागें आहेत. या 
�त्येकाचा सागंोपाग िवचार करणे येथे शक्य नाही. पण थोडक्यात ही �ि�या पुढील अवस्थातूंन होते. 

 
सवर् अिभशोिषत स�व े रक्त�वाहातून पेशीजालाकडे नेली जातात. सवर् वरकड स�व े व 

चयापचयनि�येतील अंितम पदाथर् पेशीजालाकडून रक्त�वाहात आणले जातात. स्नायतू व यकृतात 
साखरेचा काही भाग ग्लायकोजेनच्या स्वरूपात साठिवला जातो. काही भागाचे चरबीत रूपातंर होऊन, 
इतर चरबीसमवते चरबीयुक्त पेशीजालात साठिवला जातो. �िथनाच्या पचनाचे अंितम पदाथर्, जी ॲिमनो 
आम्ले, ती िविवध पेशीजालाकंडे जातात. वाढीच्या आिण झीज भरून काढण्याच्या काय�ला पुरून 
उरल्यास त्याचे दोन भाग होतात. एका भागात न� असतो. त्याचा उत्सगर् युिरआच्या स्वरूपात होतो. 
दुसरा भाग कब�दकासंारखा असल्यामुळे त्याचा उपयोग इतर कब�दका�ंमाणेच केला जातो. 

 
पेशीतील चयापचयनि�या ही बरीचशी पचनि�येसारखीच असते. कारण यातसु�ा �ि�ण्व 

�ि�याचंी मािलकाच असते. �त्यक्षात गुंतागुंतीचे वाटणारे अ�माग�तील पचन, पेशीतील गुंतागुंतीच्या 
�ि�यापंुढे साधेच वाटेल. �त्येक पेशीत िनसगर् िविश� �कारचाच जीवन-रस तयार किरतो. यामुळे 
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स�वाचंा साठा, कायर्शक्तीची मुक्तता, रक्तातील घटकाचंा समतोलपणा व �िकण्वे आिण अंतःसगर् 
(Enzymes and Hormones) याचंी िन�मती होते. 

 
पेशीना आवश्यक असलेल्या घटकाचंा त्यानंा अखंड पुरवठा झाला नाही तर पेशीची वाढ होणार 

नाही. त्याचें पुनरुत्पादन होणार नाही व त्यांची काय� स्थिगत राहतील, पेशी हा देहाचा चैतन्यशील घटक 
आहे आिण असे लक्षावधी चैतन्यशील घटक एक �ािणमा� म्हणून काम किरतात. 

 
पेशीतील व पेशीजालातील घटकाचें �माण सारखे असते आिण तरीसु�ा या घटकात सारखी 

देवाण-घेवाण चालू असते. या �स्थतीला गितमान समतोलाची अवस्था म्हणतात. हाडे व दात या �स्थर 
वाटणा�या पेशीसु�ा या गितमान समतोलात आढळतात. म्हणजे पेशीच्या चयापचयन ि�येला रक्त व रस 
यामधून आवश्यक घटक सतत पुरिवले गेले पािहजेत. आिण हे घटक रक्तात व रसात पचनमाग�तून व 
शरीराच्या कोठारातून आले पािहजेत. ज्यावळेी नवीन पेशीजालाची िनम�ती होत असते िंकवा पेशीजालात 
बदल घडत असतात, अशा वळेी या आहारस�वाना जादा मागणी असते. पण वाढीची अवस्था 
थाबंल्यानंतरसु�ा हे घटक अखंड पुरिवले गेले पािहजेत. शरीर आवश्यक घटकाचं्या वापरात फार कंजूष 
असते व त्याच त्याच घटकाचंा वापर ते पुनःपुन्हा करते. ही अदलाबदल व पुन�न�मती करण्यासाठी पेशींचे 
व �िकण्वाचें कायर् अव्याहतपणे चालू असाव ेलागते. म्हणजे अ�ाचे शरीरात रूपातंर होण्याच्या �ि�येत 
अ�ाचे पचन ही पिहली पायरी आहे. 
 

❀ ❀ 
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�करण बारावे 
 
अ�गट 
 

आतापय�त िविवध आहारस�वे, त्याचें िकमान लागणारे �माण, त्याचें शरीरातील कायर् व कोणत्या 
अ�पदाथ�पासून ती स�वे िमळतात याचा आपण साकल्याने िवचार केला. या सवर् �ानाची, व्यवहारात 
आहार योजना करताना कशी सागंड घालावयाची, हा आहारशास्तर्ातील मह�वाचा �श्न आहे. कारण 
सवर्सामान्य व्यक्ती आपला आहार तागडी तराजू हातात घेऊन आिण आहारशास्तर्ावरील पुस्तक शजेारी 
ठेवनू िशजवीत नाही. यासाठी सवर्साधारणतः आचरणात आणण्यास सुलभ असे आहार योजनेचे काही 
िनयम अगर ठोकताळे असणे िहतावह आहे. हे ठोकताळे साधारणतः अंमलात आणल्यास रोजचा आहार 
आहारस�वाचं्या दृ�ीने पुरेसा अगर समतोल बनला पािहजे. असे सुलभ, व्यवहायर् ठोकताळे बसिवण्यापूव� 
िविवध अ�पदाथ�चा थोडासा अभ्यास करणे आवश्यक आहे. कारण आहार योजना म्हणजे िविवध 
अ�पदाथ�चा आलटून पालटून उपयोग करणे. िविवध अ�पदाथ�चा अभ्यास करण्याची सुलभ व 
सोयीस्कर प�त म्हणजे अ� पदाथ�च्या काय�नुसार व रासायिनक गुणधम�नुसार त्याचें गट पाडणे व मग 
गट म्हणून एकेकाचा िवस्ताराने िवचार करणे. जगातील आहारशास्तर्�ानंी सवर् अ� पदाथ�ची सात गटातं 
िवभागणी केली आहे. या गटानंा आहारातील सप्त�ष (Basic Seven) असे आपण संबोधू. 
 
हे सात गट म्हणजे— 
 

(१) तृणधान्ये. 
(२) �स्नग्धे व साखर. 
(३) अंडी, मासं, डाळी आिण भईुमूग व सुकी फळे. 
(४) दूधदुभत्याचे �कार (लोणी सोडून). 
(५) िहरव्या व िपवळ्या भाज्या. 
(६) िंलबाच्या जातीची फळे (Citrus Fruits). 
(७) इतर फळे व भाज्या. 

 
या सात �मुख अ�गटाचंी समान गुणधम�नुसार एकंदर दहा उपगटात िवभागणी केली आहे. 

 
हे दहा गट अनु�मे— 
 

(१) तृणधान्ये 
(२) डाळी 
(३) तेलिबया व सुकी केळी 
(४) भाज्या— 

(अ) पालेभाज्या 
(ब) फळभाज्या 
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(५) कंदमुळे 
(६) फळे 
(७) दूध–दूधदुभत्याचे �कार 
(८) �ािणज अ�े 
(९) साखर-गूळ 
(१०) मसाले 

 
तृणधान्ये 
 

आपला देश धान्याच्या अठरापगड जातींब�ल �िस� आहे. यात तादूंळ, गहू, जोंधळा, बाजरी, 
नाचणी व मका याचंा समावशे होतो. भारतातील िनम्म्या लोकाचंा भात हा मुख्य आहार आहे. 
शतेकीतज्�ाचं्या मते तादुंळाच्या दोनश े जातींची लागवड भारतात केली जाते. या िविवध जातींतील 
िनरिनराळ्या आहारस�वाचे मोजमापन थो�ाफार �माणात आपल्या देशात झाले आहे. पण भाताच्या 
�त्येक जातीतील सवर् आहारस�व े पूणर्पणे शोधण्यात आलेली नाहीत. सवर्साधारणपणे तादुंळात ५ ते ८ 
ट�े �िथने, ७७ ते ८० ट�े कब�दके आिण जीवनस�वापैकी िवशषेतः ‘ब’ गटातील थायामीन िंकवा ब १, 
िनकोिटिनक आम्ल आिण िरबोफ्लॅवीन िंकवा ब २, ही आहारस�वे असतात. बाकीची आहारस�व े फार 
�माणात नसतात. तादुंळाचा उपयोग करण्यापूव� तो तुसासकट अगर तूस काढून साठिवतात. कारण 
साठवलेला म्हणजे जुना तादूंळ लौकर िशजतो आिण चागंला पचतो. अथ�त या प�तीत ब₁ जीवनस�वाचा 
थोडा नाश होतो. पण सामान्य मनुष्य या गो�ीकडे लक्ष देत नाही. कारण जुन्या तादुंळाचा भात चागंला 
होतो. भातासाठी उपयोग करण्यापूव� तादूंळ सडतात. काही वळेा हाताने सडतात िंकवा िगरणीत सडतात. 
सध्याच्या काळात िवशषेतः शहर गावातून हातसडीचा �कार फारसा आढळत नाही. या तादूंळ सडण्याच्या 
ि�येत, तादूंळाच्या वजनाच्या २४ ट�े भाग न� होतो व यात १६ ते २८ ट�े न�, ८० ते ८४ ट�े स्फुर 
नाहीसा होतो. यापेक्षासु�ा गंभीर तोटा होतो तो ब₁ जीवनस�वाच्या नाशामुळे! यापेक्षा हातसडीच्या ि�येत 
हा तोटा कमी असतो. पण िगरणीत सडलेल्या तादुंळातील कों�ामधून जवळ जवळ ७५ ट�े थायामीन 
न� होते. हातसडीच्या तादंळातंील सरासरी २५ ट�े थायामीन न� होते. यािशवाय आपल्या नेहमीच्या भात 
करण्याच्या प�तीत तर आणखीच थायामीन न� होते कारण भात िशजिवण्यापूव� िकमान तीन, चार, वळेा 
तादूंळ चोळून चोळून धुवनू रोळीत ठेवनू देतात व नंतर कढ आलेल्या जास्त पाण्यात तादूंळ वैरून, 
सुरुवातीच्या कढातील वरकड पाणी उतू जाऊ देतात. अशा त�हेने बरेच थायामीन न� होते. उक�ा 
तादुंळाचा भात केल्यास, थायामीन कमी न� होते; कारण तादूंळ उकडण्याच्या �ि�येत कों�ातील 
थायामीन �त्यक्ष तादंळाच्या कणात िशरते. पण उक�ा तादंळाला येणा�या िविश� वासामुळे बहुसंख्य 
लोक नाक मुरडतात. पण नेहमीच्या भात करण्याच्या प�तीतही, तादूंळ िवशषे न चोळता धुतले व 
िशजण्यास अवश्य असेल एव�ाच पाण्यात जर भात केला तर थायािमन ब�याच �माणात िश�क रािहल. 
तेव्हा पाढंराशु� स�वहीन भात खाण्यापेक्षा िंकिचत काळा पण स�वयुक्त भात आरोग्याला अिधक �ेयस्कर 
आहे. आहारशास्तर्ाच्या दृ�ीने आहाराची योजना आखावयाची असल्यास िदखाऊपणाला आिण िजभेच्या 
चोचल्याना थोडी मुरड घालणे िहतावह आहे. कारण ताटात काळ्या िदसणा�या भाताने अंगकातंी उजळ व 
सतेज राखणे अिधक सुलभ होईल. 
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तादुंळापासून तयार केलेले इतर लोकि�य �कार म्हणजे चुरमुरे, पोहे व साळीच्या ला�ा! अथ�त 
याचंा उपयोग मधल्या वळेच्या खाण्यासाठी अिधक करतात. भातातील �िथनाचंी जैिवक मूल्ये उत्कृ� 
असून ती पचनाला फारच चागंली असतात. 
 
गहू 
 

भाताखालोखाल दुसरे मह�वाचे अ�धान्य म्हणजे गहू! तादुंळा�माणे यावर सडण्याची ि�या होत 
नाही. सबंध गहू दळून किणक तयार करतात. पण पोळ्या खुसखुशीत लागाव्यात म्हणून ही किणक चाळून 
घेतात तेव्हा गव्हाचा ५ ते ७ ट�े वजनी भाग न� होतो. म्हणजे अ�ाचा अपव्यय झालाच! म्हणून खरा 
सुगरणपणा कों�ासकट कणकेच्या चागंल्या पोळ्या तयार करण्यात आहे. पोळ्या, फुलके, परोठे, व पु�या 
अशा िविवध �कारानी गव्हाचा वापर रोजच्या आहारात केला जातो. अडीअडचणीच्या वळेी याची मुटकी 
करतात तर सणासुदीला खीर िंकवा िशरा करतात व मधल्या वळेच्या खाण्यासाठी ितखटाचा साजंा िंकवा 
शकंरपाळी करतात. अलीकडे �ेडचा वापर शहरात ब�याच �माणात करतात. ज्याचंा मुख्य आहार गव्हाचा 
आहे, त्याचं्या आहारात गव्हातूनच �िथनाचंा मुख्य पुरवठा होतो. गव्हात �िथने ११ ते १२ ट�े, कब�दके ७१ 
ते ७४ ट�े व सबंध गव्हात थायामीन बरेच असते. म्हणून गव्हाच्या वापरात म�ैाचा मोह टाळून 
‘कों�ासकट किणक’ हे सू� लक्षात ठेवाव!े 
 
जोंधळा, बाजरी, नाचणी, मका 
 

आपल्या देशात या चार अ�धान्याचंा वापर भाकरीच्या स्वरूपात िवपुल �माणात होतो. या चारही 
अ�धान्यात ‘ग्ल्यटेून’ हा पदाथर् अत्यंत कमी �माणात असल्यामुळे याच्या पोळ्या करता येत नाहीत. म्हणून 
हातावर भाकरी थापून भाजतात. काही वळेा पाण्यात घालून खीर करतात. िवशषेतः नाचणीच्या पीठाची 
खीर जास्त करतात. मका वगळल्यास जोंधळा, बाजरी व नाचणीतील �िथनाचंी तुलना तादुंळाच्या 
�िथनाशी होऊ शकेल. यात सरासरी ७ ते १२ ट�े �िथने असते. या सवर् अ�धान्यात थायामीन चागंल्या 
�माणात असते. त्याच�माणे लोहक्षारसु�ा ब�याच �माणात असतो. 

 
आहारात गहू, जोंधळा, बाजरी, नाचणी व मका याचंा आलटून पालटून वापर केल्यास आहार 

अिधक सकस बनेल. आपल्या आहारातील बहुसंख्य उष्णाकं तृणधान्यातून िमळतात. 
 
�स्नग्धे व साखर 
 

आपल्या आहारातील जवळजवळ सवर्च अ�-पदाथ�त �स्नग्धे अगर चरबी असते. पण ती अदृश्य 
स्वरूपात असते. दृश्य स्वरूपातील चरबी म्हणजे तेल, तूप, डालडा, लोणी व चरबीयुक्त मासंाहार आिण 
मासे! आपल्या आहारात चरबीचा समावशे अ� िशजिवताना वनस्पती तेलाचं्या स्वरूपात केला जातो. दूध-
दुभत्याचे �कार व अंडी, मासंमच्छीचा वापर कमी असल्याने लोणी, तूप, फार मो�ा �माणात वापरले 
जात नाही. चरबीच्या दृ�ीने भारतीय आहार हा िनकृ� दज�चाच आहे. ज्वलन मूल्याचंा पुरवठा करणे हेच 
या अ�गटाचे �मुख कायर् आहे. िशवाय, चरबीत िव�ाव्य असलेल्या जीवनस�वाचंा पुरवठा हे दुसरे 
मह�वाचे काम आहे. चरबीचा वापर किरताना ितचे उष्णतामान फार वाढू देऊ नये व शक्य िततक्या 
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नैस�गक स्वरूपात हे ताजे पदाथर् खावते. तेलघाणीतील ताजे तेल चटणीवर टाकून खाणे उ�म! खमंग व 
चिव� पण तळणीचे पदाथर् टाळावते. 
 
साखर-गूळ 
 

उष्णाकंाचंा जलद पुरवठा करणारे हे अ�पदाथर् आहेत. भाजी, आमटीत मुख्यतः चवीसाठी याचंा 
उपयोग किरतात. िशवाय गोडाचे म्हणून इतर असंख्य �कार आहेत. गुळाच्या वापराने आहारातील 
िनिंरि�य क्षाराचें �माण वाढते. 
 
अंडी, मांस, डाळी, भुईमूग–सुकी फळे 
 

अंडी, मासं आिण मासे काही धम�नी जरी िनिष� मानले असले तरी आपल्या देशातील बहुसंख्य 
लोक हे अ�-पदाथर् खाण्यास सहज तयार होतील. पण सामान्य माणसाला परवडेल अशा िंकमतीला हे 
अ�पदाथर् उपलब्ध नाहीत. उत्कृ� जैिवक मूल्ये असलेल्या �िथनाचंा साठा या अ�ापासून होतो. 
िरबोफ्लॅवीन आिण ‘अ’ व ‘ड’ जीवनस�वाचंा पुरवठासु�ा या अ�-पदाथ�पासून होतो. पण धा�मक 
िनिष�ता आिण भरमसाट िंकमती यामुळे हे उत्कृ� �ािणज अ�-पदाथर् आपल्या आहारातून अभावाने 
तळपतात. म्हणून ज्यानंा या अ�-पदाथ�च्या िंकमती परवडतात त्यानी आपले इतर दूिषत पूवर्-�ह बाजूला 
सारून आपल्या आहारात या अ�-पदाथ�ना योग्य ते स्थान िदल्यास, डॉक्टरची िबले कमी भरावयास 
लागतील. 

 
डाळी व कडधान्ये 
 

आपल्या आहारातील �िथनाचंा मुख्य पुरवठा करणारे अ�-पदाथर् म्हणजे डाळी व कडधान्ये! 
�ािणज अ�-पदाथ�पेक्षा ही स्वस्त असतात. त्यामुळे तृणधान्याला पूरक अ�-पदाथर् म्हणून याचंा फारच 
उपयोग होतो. हरभरा, तूर, उडीद, मूग व मसूर याचं्या डाळी आपल्या आहारात अिधक वापरतात. 
त्यातील हरभ�याच्या डाळीचा उपयोग अनेक खमंग पदाथर् तयार करण्याकिरता होतो. व इतर चार 
डाळींचा उपयोग �ामुख्याने, आमटीसाठी किरतात. यातील �िथने पचनाला सुलभ असतात व त्याचंी 
जैिवक मूल्ये ४१ ते ७३ ट�े असतात. आहारस�वाचं्या दृ�ीने हरभ�याची व तुरीची डाळ इतर डाळींपेक्षा 
वरच्या दज�ची आहे. यािशवाय, वाल, वाटाणे व हरभरा, मूग, चवळी, मटकी याचंा उपयोग आपल्या 
आहारात उसळी व िबरडी करण्यासाठी किरतात. या अ�-पदाथ�त सरासरी १८ ते २५ ट�े �िथने 
असतात. आिण ‘ब’ गटातील काही जीवनस�व ेव काही िनिंरि�य क्षार असतात. 
 
तेलिबया व सुकी फळे 
 

यात भईुमुग, तीळ, काजू, बदाम, अ�ोड व सोयाबीन याचंा समावशे होतो. यातील सामान्य 
माणसाला परवडेल व रुचेल असा अ�-पदाथर् म्हणजे भईुमुग ! रोजच्या आहारात कुठल्यातरी स्वरूपात 
याचा समावशे केल्यास आहारातील �िथनाचें �माण वाढेल. म्हणून याचा उपयोग फक्त उपवासाच्या 
िदवसापुरता मय�िदत ठेव ूनये. वरील सवर् अ�-पदाथापासून १८ ते २८ ट�े �िथने, चरबी, ‘ब’ गटातील 
जीवनस�व ेव क्षार या आहारस�वाचंा पुरवठा होतो. 
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दूध-दुभत्याचे �कार 
 

दुधाला पूण�� मानण्यात येते. पण या िवधानात थोडीशी दुरुस्ती करून दूध हे जवळजवळ पूण�� 
आहे, असे म्हणण्यास हरकत नाही. दुधातील साखरेपासून उत्कृ� ज्वलनमूल्ये िमळतात. दुग्धशकर् रा 
पोटाला िनरुप�वी असून पचनाला हलकी असते. दुधामधील चरबीत आवश्यक �स्नग्धाम्ले असतात आिण 
इतर अ�-पदाथ�तील चरबीच्या मानाने ही पचायला सोपी असतात. कारण दुधातील चरबी इमल्शनच्या 
(Emulsion) स्वरूपातच असते. दुधातील �िथन पचायला हलके आिण इतर �ािणज �िथनाचं्या मानाने 
याची पोटात कुजण्याची व िवघटन होण्याची ि�या फार कमी आहे. दुधातील �िथने �े� गुणव�ेची असून 
अ�धान्यातील �िथनाला पूरक म्हणून यांची मदत फार होते. यािशवाय दुधात खट क्षार आिण िरबोफ्लॅवीन 
जीवनस�व भरपूर �माणात आहेत. इतरही जवळजवळ सवर् जीवनस�व ेयात आहेत. दुधात कमतरता आहे 
ती लोहक्षाराची! आिण ‘क’ व ‘ड’ जीवनस�व ेअत्यल्प �माणातच असतात. तरीसु�ा दुधात इतकी स�वे 
इतक्या समतोल �माणात असतात की याच्या तोडीचा दुसरा अ�-पदाथर् िमळणे कठीणच! अशा या 
बहुगुणी व आदशर् अ�पदाथ�च्या बाबतीत आपला आहार अगदीच िनकृ� दज�चा आहे. यातील 
दैवदु�वलास असा आहे की दुभत्या जनावराचंी संख्या आपल्या देशात जास्त असून दुधाची पैदास मा� 
सगळ्यात कमी आहे. यात भर म्हणजे पैदास झालेल्या दुधाचा, मो�ा �माणात, तूप, लोणी व इतर त�न्य 
पदाथर् िनम�ण करण्यासाठी उपयोग केला जातो. आिण शवेटी आहारात याचा फारच थो�ा �माणात 
समावशे होतो. म्हणून आपला आहार सुधारण्याची सव�त जास्त िनकड दुधाच्या बाबतीत आहे. जेव्हा जेव्हा 
शक्य असेल तेव्हा इतर कोणत्याही गो�ींपेक्षा दुधावर केलेला खचर् सव�त जास्त अक्षरशः ‘अंगी-लागेल’. 
 
 दुधातील आहारस�व े  

जीवनस�व े
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अनु�मिणका 

आपल्या देशात म्हशीचे व गाईचे असे दुधाचे दोन �कार उपलब्ध आहेत. यािशवाय शळेीच्या 
दुधाचा थो�ा �माणात वापर होतो. सव�दयी मंडळीत हा दुग्ध�कार लोकि�य आहे! म्हशीच्या दुधात 
गाईच्या दुधापेक्षा चरबीचे �माण जास्त असते. गाईच्या दुधात जीवनस�व ‘अ’ आिण त्याचा पूवर्-पदाथर् 
पणर्पीतक हे दोन्ही घटक असतात तर म्हशीच्या दुधात पणर्पीतक नसते. पूणर् दुधाची तुटपुजंी िन�मती व न 
परवडणारी िंकमत याला अलीकडच्या काळात टोण्ड िंकवा डबल टोण्ड दुधाचा पय�य उपलब्ध आहे. पण 
या दोन्ही �काराबं�ल अत्यंत चुकीचे �ह रूढ आहेत. हे दूध म्हणजे स�वहीन दूध असा िनराधार गैरसमज 
आहे. गवळ्याच्या व भय्याकडून येणा�या ‘पाणीदार’ पूणर् दुधापेक्षा टोण्ड दूध अनंतपटीनी सकस व 
आरोग्याला पोषक आहे. टोण्ड दूध हे म्हशीचे दूध, पाणी व दुधाची भकुटी िविश� �माणात िमसळून तयार 
केलेले असते. यातं �िथने, क्षार व जीवनस�व े भरपूर �माणात असतात. फक्त चरबीचे �माण ३॥ ट�े 
असते. िशवाय या चरबीच्या कमी �माणामुळे ते पचायला हलके असते. म्हणून या दुधाचा िनध�कपणे वापर 
करण्यास हरकत नाही. डबल टोण्ड दुधात चरबीचे �माण आणखी कमी करून फक्त १॥ ट�ाच ठेवलेली 
असते. आिण या दुधाची िंकमत िलटरला २६ नये पैसे एवढीच आहे. या दुधाचासु�ा आहारात समावेश 
करावा. 
 
ताक 
 

दुधापासून तयार केलेला पदाथर्–ताकात लोण्याव्यितिरक्त दुधातील इतर जवळजवळ सवर्च स�वे 
असतात. हे पचायला अितसुलभ असते. 
 
दही 
 

दुधाला ताकाचे िंकवा द�ाचे िवरजण लावनू तयार झालेला घ� पदाथर्. दुधाइतकाच साि�वक 
आहे. िशवाय ज्या लोकानंा दूध पचायला जड जाते अशा लोकानंा सु�ा दही सहज पचते. 

 
यािशवाय दुधापासून खवा, बासुंदी, रबडी इत्यादी िमठाईच्या सदरात येणारे पदाथर् तयार 

किरतात. पण या पदाथ�च्या भरमसाट िंकमतीमुळे रोजच्या आहारात त्याचंा समवशे नसतोच! 
 
भाज्या 
 

(अ) िहरव्या पालेभाज्याचें आपल्या देशात जवळजवळ ४० �कार उपलब्ध आहेत. आहारशास्तर्ाच्या 
दृ�ीने कोबीचा समावशे पालेभाजीतच होतो. पालेभाज्यात पणर्पीतक, ‘क’ जीवनस�व, खट, स्फुर, 
फॉिलक आम्ल व िरबोफ्लॅबीन अशी िविवध आहारस�व े िमळतात. पण इतक्या स�वयुक्त आिण स्वस्त 
पालेभाज्यानंा आपले नाक मुरडलेले असते. आपण असमतोल व स�वहीन आहार सुधारण्याच्या दृ�ीने, 
दोन जेवणापंैकी एका जेवणात िनत्य पालेभाजीचा समावशे कटाक्षाने करावा. पालेभाज्यासंंबंधी मनात 
असलेली अढी �यत्नपूवर्क काढावी. पालेभाज्यासंंबधंी दुसरी काळजी घ्यावयाची म्हणजे, त्या िचरण्यापूव� 
धुवनू घ्याव्यात. असे करण्याचा उ�ेश हा, की भाजी बारीक बारीक िचरली की ऑ�क्सडेशनमुळे त्यातील 
‘क’ जीवनस�व न� होते. व मग खूप वळे पाण्यात ठेवनू मग चोळून चोळून धुतली, की सवर् पाण्यात िव�ाव्य 
असलेले क्षार व जीवनस�व ेत्या पाण्याबरोबर नाहीशी होतात. आिण आधीच नावडती असलेली पालेभाजी 
आपल्या ताटात येते तेव्हा ती जवळजवळ स�वहीन झालेली असते व मग ितला चोथा, शळेीचे खाणे, गवत 



 

अनु�मिणका 

अशी शलेकी संबोधने िमळतात. व ती ताटात तशीच राहते. अथ�त शास्तर्ीयदृष्�ा पालेभाज्याचं्या सदरात 
मोडणा�या –कोबीचा अपवाद सोडून–कोबी ही एकंदर लोकि�य भाजी आहे. आपल्याकडे िनत्य वापरल्या 
जाणा�या पालेभाज्या म्हणजे माठ, तादुंळजा, मेथी, चाकवत, अळू, पालक, चदंनबटवा, चवळी सलॅड् चा 
पाला, का�ंाची पात, मुळ्याचा पाला, शवेग्याची पाने, घोळ, कोिंथबीर, मायाळू, आंबाडी, शपूे, पुदीना, 
टाकळा, हरभ�याचा पाला, कोरलाची भाजी, करडई! या स्वस्त आिण संरक्षक अ�-पदाथ�चा उपयोग 
िनत्याच्या आहारात अवश्य करावा. 
 
इतर भाज्या 
 

यात वागंी, कॉलीफ्लॉवर, नवलकोल, ताबंडा व दुधी भोपळा, भेंडी, तोंडली, परवर, पडवळ, 
दोडका, गवार, घोसाळे, फरसबी िंकवा �ावणघेवडा, काकडी, पापडी, वालोर, डबलबी, केळफूल, केळे, 
काल�, कंटोली, मटार, शवेग्याच्या शेंगा, फणस इत्यादी भाज्याचंा समावशे होतो. या भाज्याचंीसु�ा 
आपल्या आहारात कमतरताच असते. यात �ामुख्याने ‘क’ जीवनस�व आिण क्षार ही आहारस�व ेिमळतात. 
उन्हाळ्यात भाज्याचं्या िंकमती फार वाढतात. दर िदवशी, दर माणशी ३ औंस भाजीचा समावशे आहारात 
असावयास पािहजे. 
 
कंदमुळे 
 

यात बीट, गाजर, कादंा, बटाटा, मुळा, रताळे, सुरण याचंा समावशे होतो. यात िप� पदाथर् ब�याच 
�माणात असतात. म्हणून अ�धान्याऐवजी थो�ाशा �माणात याचा उपयोग करावा. िशवाय या अ�-
पदाथ�त काही क्षार, ‘क’ जीवनस�व व पणर्पीतके पण असतात. 
 
फळे 
 

फळापंैकी िंलबाच्या जातीची म्हणजे िंलबू, सं�ी, मोसंबी आिण टोमटॅो व पेरू यानंा त्याचं्यामधील 
‘क’ जीवनस�वाच्या भरघोस �माणामुळे आहारात िवशषे मह�वाचे स्थान आहे. या फळातील ‘क’ 
जीवनस�व िशजिवण्याच्या आिण साठिवण्याच्या �ि�येतूनसु�ा तगून रहाते. टोमटॅोमध्ये ‘क’ 
जीवनस�वाबरोबरच ‘अ’ जीवनस�व आिण िरबोफ्लॅवीन पण असते. ‘क’ जीवनस�वाच्या दृ�ीने आवळा 
अितशय मह�वाचा अ�पदाथर् आहे. आंबा, पपईत ‘अ’ जीवनस�व भरपूर �माणात असते. सफरचदं आिण 
केळ्यात थायामीन चागंल्या �माणात आहे. फळाचं्या भरमसाट िंकमतीमुळे आपल्या आहारातील या 
चैनीच्या वस्तू समजल्या जातात. पण इतर िनरथर्क चैनींवर पैसा खचर् करण्यापेक्षा फळाचं्या चैनीवर पैसा 
खचर् केल्यास आरोग्याला आिण पय�याने सुखी जीवनाला मदत होईल. िवशषेतः ‘क’ जीवनस�व 
असलेल्या फळाचंा समावेश तर आहाराचा एक अिनवायर् भाग म्हणून व्हावयास पािहजे. पण फळाचं्या 
बाबतीत आपली पिर�स्थती कोल्�ाला �ाके्ष आंबट अशीच असते. फळातंील कब�दके फलशकर् रेच्या 
स्वरूपातच असतात. त्यामुळे फळापंासून कायर्शक्ती चटकन् िमळते. यातं �िथनाचें �माण फारच कमी 
असते. फळाचंा उपयोग सारक म्हणून होत असल्यामुळे पोटही साफ राहते. 
 
 
 



 

अनु�मिणका 

मसाले 
 

यात िंहग, मोहरी, हळद, िजरे, धने, लसूण, आले, िमरे, लवंग, दालिचनी, िमरची, ओवा आिण 
इतर अनेक पदाथ�चा समावशे होतो. या सवर् पदाथ�त क्षार ब�याच �माणात असतात. पाचक रसाचं्या 
िन�मतीला याचंा उपयोग होतो व त्यामुळे भकू वाढते. थो�ाशा �माणात याचंा उपयोग िहतावह आहे. 
कारण यामुळे अ� रुचकर बनते. िवशषेतः उष्ण किटबधंातील देशात, तपमानामुळे भकू आधीच कमी 
लागते. त्यावेळी भकू उ�ीिपत करण्यासाठी याचंा उपयोग होतो. पण या पदाथ�चा वापर बेतानेच करावा. 
कारण मसल्याचा अितरेक झाल्यास आत�ातील नाजूक आंतरावरणावर पिरणाम होऊन अनेक व्याधी 
जडतात. पण मसाल्यामुळे पदाथर् रुचकर लागतात आिण रुचकर अ�पदाथ�ना आहारशास्तर्ात मह�व आहे. 
कारण बेचव स्वरूपात िकतीही आहारस�वे िदली तरी ती पोटात जात नाहीत. 
 
पेये 
 

याचंा वर िनद�िशलेल्या दहा अ�गटात जरी समावशे नसला तरी चहा कॉफीचे मह�व लक्षात घेता 
त्याचंा िवचार करणे अ�स्तृत ठरणार नाही. साधारणतः पेयाचें म�युक्त आिण म�िवहीन असे दोन गट 
पडतात. म�पानबदंीमुळे पिहल्या गटाचा िवशषे िवस्ताराने िवचार करू नये कारण जो पदाथर् िमळण्यास 
काय�ानेच बंदी आहे, त्याचे गुणवणर्न अगर िंनदा करण्याने काहीच साध्य होणार नाही. अथ�त राजमान्य 
िनरेची गो� वेगळी! बेताच्या �माणात िनरा �ाशन केल्यास भकू वाढण्यास आिण अ�पचनास मदत होते. 
म�िवहीन गटापैकी चहा आिण कॉफी याचंा िवचार �ामुख्याने करावा लागतो. 
 
चहा 
 

चहाचा कप हा भारतीय आदराितथ्याचे �तीक बनला आहे. िशवाय चहाच्या उत्पादनात आपला 
देश सबंध जगात अ�ेसर आहे. 
 
चहाचे घटक 
 

चहातील �मुख घटक म्हणजे कॅफीन, टॅिनन आिण काही चव व गंधयुक्त पण चटकन उडून 
जाणारे पदाथर्. चहाचा कप िपऊन येणारी तरतरी मुख्यतः कॅफीनमुळेच येते. तर मनाला सुखिवणारा त्याचा 
गंध टॅिननमुळे येतो. यातं साि�वक मूल्य असे काहीच नसते. पण ज्या �माणात आपण त्यात दूध आिण 
साखर घालू त्या �माणात त्याची पोषणमूल्ये वाढतात. चहाचा अितरेक झाल्यास भकू मंदावते व मग इतर 
आहार कमी होतो. 
 
कॉफी 
 

यातं कॅफीन ब�याच �माणात असते. पण टॅिनन अगदीच थो�ा �माणात असते. यािशवाय 
कॉफीत गंधयुक्त असे घटक आहेत की ज्यामुळे कॉफीचा वास दरवळतो. चहा�माणेच कॉफीलाही अंगची 
साि�वक मूल्ये नाहीत, पण या दोन्ही पेयाना िदवसेंिदवस जास्तच मह�व येत आहे. 
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आकृती �माकं १३ : आहारातील सप्त�ष 

सात अ�गटातूंन घ्यावयाचें �माण 
गट १ गट २ गट ३ गट ४ गट ५ गट ६ गट ७ 

िदवसातूंन 
एक वळे 
िकमान 
अथवा दोन 
वळेा. 

दर िदवशी 
िकमान एक 
वळेा िंकवा 
अिधक वळेा 
शक्य 
असल्यास 

दर िदवशी 
िकमान दोन 
वळेा िंकवा 
अिधक वळेा 

रोज िकमान 
२० औंस. 
बाळंतपण व 
गभ�रपणात 
अनु�मे १६ 
व ३२ औंस 

अंडी-रोज 
िकमान एक 
शक्य 
असल्यास 
इतर पदाथर् 
िदवसातूंन 
एक वळे  

िदवसातूंन 
िकमान तीन 
वळेा िंकवा 
अिधक वळेा. 

दर िदवशीं 
दोन औंस 

 
असे हे िविवध अ�पदाथर् आहेत. त्याचें गुणधमर् लक्षात घेऊन िजतक्या समजुतीने आिण चातुय�ने 

त्याचंा आहारात उपयोग केला जाईल िततका आपला आहार अिधक साि�वक आिण पोषक बनेल. 
 

❀ ❀ 
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�करण तेरावे 
 
आहार योजना 
 

आहार योजनेला गिणताची व्याख्या तंतोतंत लागू पडते. गिणताची व्याख्या, ते “शास्तर् आिण कला 
दोन्ही आहे” अशी करतात. आहारयोजनेतसु�ा शास्तर् आिण कला याचंा संगम असणे आवश्यक असते. 
कारण आहारयोजनेत नुसत्याच शास्तर्ावर भर िदल्यास बेचव अ�-पदाथर् तयार होऊन पोट उपाशी राहील, 
तर केवळ कलात्मक गो�ीकडे लक्ष पुरिवल्यास िजभेचे समाधान झाले तरी शरीरपोषण मा� नीट होणार 
नाही. म्हणून आहार-योजनेची अवघड समस्या सोडिवण्यासाठी या दोन्ही गो�ींचा समतोल साधणे 
आवश्यक आहे. कुटंुबाचे जेवण योजताना िकती �श्न उप�स्थत होतात! िनरिनराळी वये, वगेवगेळ्या गरजा 
आिण िभ�िभ� आवडीिनवडी! सव�ची सागंड एकाच जेवणात घालायची कशी? यासाठी आहार शास्तर्ावर 
आधारलेले काही ठोकताळे ध्यानात ठेवल्यास आहार योजनेला मदत होईल. 
 
जेवणातील िनयिमतपणा 
 

आहाराची गरज भागिवताना जेवणाच्या िनयिमत वळेाना फार मह�व आहे. मग आपण दोन वेळा, 
तीन वळेा अगर चार वळेाही खात असू! आपल्याकडे साधारणतः दोन मुख्य जेवणे व एक न्याहारी असा 
रोजच्या आहाराचा घाट असतो. आपली आहार योजना तीन वळेाची असल्यास सबधं िदवसाला लागणारे 
उष्णाकं या तीन वळेात जवळजवळ सारखेच िवभागले जावते. उदा. न्याहारीतून ५०० ते ७०० उष्णाकं, 
दुपारच्या जेवणातून ९०० ते १,००० उष्णाकं आिण रा�ीच्या जेवणातून ९०० ते १,००० उष्णाकंाचंा पुरवठा 
व्हावा. 
 
न्याहारीचे मह�व 
 

पोटभर न्याहारीचे मह�व िजतके वण�व े िततके थोडेच आहे. िवशषेतः तरुण मुलामुलींना 
सौंदयर्�साधने आिण इतर गो�ींमुळे न्याहारीसाठी सकाळी वळेच िमळत नाही. व ती उपाशी पोटीच शाळा-
कॉलेजात धावतात. त्यामुळे ज्याने सौंदयर् खरे वृिं�गत व्हावे त्याकडेच पाठ िफरिवली जाते. पुढील 
आयुष्याच्या आिण आरोग्याच्या दृ�ीने ही संवय फार धोकादायक आहे. एक तर फक्त दोनच वळेा जेवनू 
सवर् आहारस�वे योग्य �माणात शरीरात जाणे कठीण होते. व उपाशी पोटी, सकाळची कामे नीट पार 
पाडणे जवळ जवळ अशक्य आहे. म्हणून सकाळची कामे समाधानकारक रीतीने पार पाडण्यास “न्याहारी 
अपिरहायर्” आहे. 

 
आहारात वळेेला एकापेक्षा अिधक आहारस�व े असली तर पचन अिधक सुलभ होते. जेवण तर 

नुसतेच िप�मय पदाथ�चे असेल तर पोट चटकन िरकामे होते आिण जेवणाच्या वळेातील िनयिमतपणा 
िटकिवणे कठीण होते. उलट, जेवणात जर नुसतेच �स्नग्ध अ�पदाथर् असतील तर ते बराच वळे पोटात 
तसेच रहातील व दुस�या जेवणाची वळे आली तरी ‘पोटातले अ� हललेच नाही अजून’ असे उद्गार 
िनघतील. नुसत्या �िथनयुक्त अ�-पदाथ�मुळे उष्ण किटबधंातील लोकाना तर फार �ास होईल. कारण 
त्यामुळे शरीरात आणखी उष्णता िनम�ण होईल! म्हणून �त्येक जेवणात या ितन्ही अ� पदाथ�चे िम�ण 
असावे व त्यात िप� पदाथर् अिधक असावेत. अथ�त एव�ाच िम�णाने आपली आहार स�वाचंी गरज भागत 
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नाही. मग आपण आंधळेपणाने इतर पदाथर् आहारात समािव� करतो! यावेळी पुढील अ�-पदाथ�चा 
आहारात िनत्य समावशे केल्यास आपला आहार ब�याच �माणात समतोल बनेल. ‘क’ जीवनस�व असलेले 
एकतरी फळ आहारात असाव.े अथ�त फळाचं्या िंकमतीमुळे हे शक्य नसल्यास िंलबाची एक फोड िंकवा 
शक्य असल्यास एक आवळा खावा! बटाटा िंकवा रताळे, एकतरी िशजिवलेली िहरवी भाजी व एक दुसरी 
भाजी असावी. यािशवाय सलॅड्, टोमटॅो िंकवा कोबी, कच्च्या स्वरूपात आहारात समािव� करावी. 
असिडक धान्याचा समावशेही आहारात अवश्य असावा. आिण या सव�च्या भरीला दूध िंकवा त्यापासून 
तयार केलेले ताक आिण दही याचंा कटाक्षाने समावशे असावा. इंिडयन कॉ�न्सल ऑफ मेिडकल िरसचर् 
(Indian Council of Medical Research) या संस्थेच्या आहार स�ागार सिमतीने िनरिनराळ्या 
पोषणामूल्याचें िकमान �माण सुचिवले आहे. त्याचे तक्ते पुढील�माणे आहेत. 
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आहारस�वांचा तक्ता 
इंिडयन कौ�न्सल ऑफ् मेिडकल िरसचर् या संस्थेच्या आहारशास्तर् स�ागार सिमतीने सुचिवलेले 

िनरिनराळ्या पोषण मूल्यांचे िविवध अवस्थांसाठी–िकमान �माण 
 उष्णां

क 
�िथने कॅ�ल्शय

म् 
लोह जीवनस

�व ‘अ’ 
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वरील िकमान �माणाचंा आहारात समावशे केल्यावर सवर्साधारणपणे आहार योजना करताना 
पुढील गो�ी ध्यानात ठेवाव्यात. 

 
(१) एकाच जेवणात एकाच अ�पदाथ�चा अितरेक असू नये. 
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(२) एकाच जेवणात पचनाला जड असे अनेक पदाथर् असू नयेत. 
(३) एकच अ� पदाथर् दोन िंकवा अिधक वळेा शक्यतोवर वापरू नये आिण वापरल्यास पदाथ�त 

तरी नािवन्य असाव.े 
(४) अ�-पदाथ�चा रंग, रुिच आिण गंध यात िविवधता असावी. 

 
तुटपुजं्या आ�थक �ाप्तीच्या पा�र्भमूीवर आहार योजनेसंबधंीचा हा उपदेश अव्यवहायर् आिण 

एखादे वळेी मनाला बोचरा वाटण्याचा संभव आहे. पण सवर् �कारच्या अडचणीना तोंड देताना 
आरोग्याइतका मह�वाचा सहकारी कुणीच नसतो. म्हणून इतर सवर् बाबतीत गैरसोय सोसून आहार 
समतोल करणे िहतावह आहे. आहार सुधारण्याच्या दृ�ीने, आपले पूवर्�ह बाजूला सारून पुढील त्यातल्या 
त्यात कमी िंकमतीच्या पण साि�वक अ�पदाथ�चा अिधक वापर करावा. 
 

(१) नाचणी. 
(२) ऋतुमाना�माणे िमळणा�या स्वस्त पालेभाज्या. 
(३) साखरेऐवजी गुळ िंकवा काकवी. 
(४) कादंा, गाजर, मुळा, कोबी याचंा कच्च्या स्वरूपात वापर. 
(५) दुधाची पावडर, टोण्ड दूध व डबलटोण्ड दूध. 
(६) भईुमूग. 
(७) मोड आलेल्या कच्च्या कडधान्याच्या कोिंशिबरी. 
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�करण चौदावे 
 
गभ�रपण आिण बाळंतपणातील आहार 
 

आतापय�त झालेल्या िवपुल संशोधनानंतर िनरोगी मुलाचंी िनपज आईच्या योग्य पोषणावर व 
आहारावर अवलंबून असल्याचे िस� झाले आहे. म्हणून गभर्वाढीच्या काळात आईच्या आहाराची िवशषे 
दखल घेणे आवश्यक आहे. 

 
गभर्धारणेपूव�च ज्या स्तर्ीचा आहार समतोल आिण सकस असतो, ितची मुले जास्त िनकोप व सदृढ 

िनपजण्याचा संभव असतो. पण अशा स्तर्ीच्या बाबतीतसु�ा गभ�रपणी आहाराची िवशषे काळजी घेणे 
आवश्यक असते. गभ�रपण ही एक वाढीची स्वाभािवक अवस्था असते. त्यामुळे वाढीच्या इतर स्वाभािवक 
अवस्था�ंमाणे या काळातसु�ा शरीरबाधंणी करणा�या आिण शरीराचे संरक्षण करून त्याच्या �ि�या 
िनयंि�त करणा�या आहारस�वाचंा अिधक पुरवठा करणे अगत्याचे आहे. 

 
बहुसंख्य िस्तर्याचंी गभ�रपणीच्या सुरुवातीच्या काळात पचन व अिभशोषण ि�या मंदावते आिण 

मळमळ, उल�ा हे िवकार जडतात. या िवकाराचें कारण �त्यक्ष पोटातील िबघाड हे नसते तर आई व गभर् 
याचं्यात वारेमाफर् त जो िजवतं संबधं बाधंला जात असतो, त्यावेळी ही वार तयार होताना काही घटक 
िनम�ण होतात. हे घटक रक्त�वाहात िमसळल्यामुळे पचनसंस्थेत तात्पुरता िबघाड उत्प� होतो. आईच्या 
रक्तातून वारेमाफर् त गभ�चे पोषण नीट व्हावयाला लागल्याबरोबर ही लक्षणे नाहीशी होतात अशा वेळी 
थायामीन (ब₁) व िपिरडॉक्सीन (ब₆) ही जीवनस�व े फार उपयोगी पडतात. म्हणून थायामीनयुक्त 
कों�ासकट िपठाच्या िखरी देणे फाय�ाचे असते. या पिहल्या अवस्थेत आहाराचे �माण न वाढिवता. 
पचायला हलके असे अ� थो�ा थो�ा वळेाने �ाव.े एकाच वेळी जास्त आहार देऊ नये. 
 
उष्णांक 
 

ब�याच संशोधनानंतर असे आढळून आले आहे की सहाव्या मिहन्यापासून मूल चयापचयनाची गती 
(Basal Metabolism) हळूहळू वाढत जाते. आिण साडेसात मिहन्याचंी त्यात एकूण २३ ट�े वाढ होते. ही 
वाढ स्तर्ीच्या वजनात होणा�या वाढीमुळे नसून, गभ�च्या ि�याशील पेशीजालातील जीवनरसाच्या काय�मुळे 
होते. ही गो� एका �योगाने िस� झाली आहे. कारण एव�ाच कायर्मय�देत, गभर्धारणा न झालेल्या परंतु 
तेवढे वजन मा� वाढलेल्या समवयस्क स्तर्ीच्या मूल चयापचयनाची गती फक्त ५ टक्क्यानंी वाढलेली 
आढळली. म्हणजे गभ�रपणी यामुळे एकूण ३०० ते ४०० उष्णाकं अिधक लागतात. या अिधक उष्णाकंाचंा 
पुरवठा करण्यासाठी ज्या अ�पदाथ�ना फक्त ज्वलनमूल्येच आहेत अशी कब�दके व �स्नग्धे याचें 
आहारातील �माण वाढिवण्याची जरुरी नाही. तर दुधाचे �माण योग्य त�हेने वाढिवल्यास ३०० उष्णाकंाचंा 
पुरवठा सहज होईल. अथ�त गभ�रपणापूव�च जर स्तर्ीचे वजन वाजवी वजनापेक्षा कमी असेल तर सवर्च 
आहारस�वाचें �माण आईच्या व मुलाच्या आरोग्याच्या दृ�ीने वाढिवणे िहताचे ठरेल. गभ�रणापूव�च जर 
स्तर्ी स्थूल असेल तर या काळात वजन घटिवणे �ेयस्कर ठरेल. या अवस्थेत कब�दके व �स्नग्धाचें �माण 
कमी करून, �िथने, क्षार व जीवनस�व ेयाचंा भरपूर पुरवठा व्हावा. साधारणतः वाजवी वजनापेक्षा १८ ते 
२० टक्क्यानंी वजन वाढले पािहजे िंकवा मिहन्याला २ पौंड या �माणात वाढाव.े यापेक्षा वजन कमी अगर 
जास्त झाल्यास त्याचे कारण शोधून योग्य ती उपाययोजना करावी. 
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�िथने 
 

गभ�रपणात �िथनाचें �माण वाढिवणे आवश्यक आहे. कारण �िथनामुळे शरीरबाधंणी व नवीन 
पेशीजालाचंी िन�मती होते. आिण ज्या अ�-पदाथ�त �िथने कमी आहेत, त्यात बहुतेक वेळा इतर 
आहारस�वाचंी पण कमतरता असते. �िथनाचं्या अभावी मुलाचंी िनपज तर चागंली होत नाहीच पण 
स्तर्ीलाही रक्तक्षय (ॲिनिमया) होतो. पायाना सूज येते, गभ�शयाचे स्नायु िशिथल व कमजोर बनतात आिण 
सवर्साधारण �ितकार शक्तीचा �हास होतो. �िथनाचें �माण वाढिवताना �िथनाचंी गुणव�ा िवशषे लक्षात 
घ्यावी. ज्या �िथनाचंी जैिवक मूल्ये अिधक आहेत अशा �िथनाचंा जास्त समावेश असावा. अशी �िथने 
म्हणजे �ािणज �िथने! दुधाचे �माण वाढिवल्यास अशी उत्कृ� �िथने िमळतील. पूणर् दूध घेण्यास परवडत 
नसेल तर स्वस्त िंकमतीचे टोण्ड िंकवा डबलटोण्ड दूध अगर दुधाची भकुटी याचंा अवश्य उपयोग करावा. 
गभ�रपणी �िथनाचंी गरज दीडपटीने वाढते. म्हणजे एरवी जर १ िकलो�ॅम शरीरवजनाला १ �ॅम �िथन 
लागत असेल तर या काळात १ िकलो�ॅम शरीरवजनाला १·५ �ॅम्स �िथन लागेल. 
 
क्षार 
 

गभ�रणाच्या सुरुवातीच्या काळातच गभ�ची हाडे तयार होण्यास सुरुवात होते. चौथ्या मिहन्यात 
हाडात खट व स्फुराचे थर तयार व्हावयास लागतात. याचवळेी दात तयार सुरुवात होऊन या काळाच्या 
शवेटी दुधाचे दात पूणर्पणे तयार होतात. आिण कायमच्या दाढासंाठी लागणारा खटाचा साठा तयार होतो. 
म्हणून खट व स्फुर याचंा भरपुर पुरवठा सुरुवातीपासून शवेटपय�त करणे आवश्यक आहे. शवेटच्या दोन 
मिहन्यातं गभ�चा ⅔ खट व स्फुराचा साठा तयार होतो. यावळेी आईच्या शरीरातील खटाच्या सा�ावर 
फार ताण पडतो. म्हणून खटाच्या पुरव�ाकडे कटाक्षाने लक्ष िदले पािहजे. अथ�त खट आिण स्फुराच्या 
अिभशोषणाला ‘ड’ जीवनस�व लागते. त्यामुळे या दोन क्षारासंमवते ‘ड’ जीवनस�वाचाही पुरवठा करावा. 
खटाच्या दृ�ीने उत्कृ� अ� म्हणजे दूध! वरून खटाच्या गोळ्या िदल्यास दुधातील खटाइतके त्याचे 
अिभशोषण होत नाही. या काळात दर िदवशी १·५ �ॅम खट �ावे. 
 
लोह 
 

खटा�माणेच या काळात मह�वाचा क्षार म्हणजे लोह! तान्हेपणीच्या सुरुवातीच्या काळात जो लोह 
क्षाराचा जो लोह क्षाराचा साठा आढळतो त्याचा पुरवठा आईच्या शरीराकडून व्हावा लागतो. दर िदवशी 
िकमान १५ ते २० िमिल�ॅम्स लोहक्षार आहारातून जाणे जरुरीचे आहे. याच्या अभावी रक्तक्षय (ॲिनिमया) 
होतो. या क्षाराच्या दृ�ीने उत्कृ� अ�पदाथर् म्हणजे सुकी फळे, पालेभाज्या, डाळी आिण अंडी. 
 
आयोडीन 
 

आयोडीनच्या अभावी गभर्धारणा होत नाही आिण जर झालीच तर मुलात �ंथीदोष तत्प� होतो. 
ज्या भागात गॉयटर (Goiter) या िवकाराचा �ादुभ�व आहे त्या िठकाणी आयोडीनच्या पुरव�ासंबधंीची 
िवशषे काळजी घ्यावी. 
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जीवनस�वे 
 

या काळात सवर्साधारणपणे जीवनस�वाची गरज वाढते याब�ल शकंाच नाही. खट व स्फुराच्या 
अिभशोषणाला ‘ड’ जीवनस�वाची गरज असते हे वर नमूद केलेच आहे. पण याच्या अभावी नवजात 
बालकावर दुष्पिरणाम िदसतात. त्यानंा मुडदुस हा रोग होतो. व हाडाचंी चौकट दुबर्ल होते. दर िदवशी 
‘ड’ जीवनस�वाच्या ४०० इंटरनॅशनल युिनट् स् चा पुरवठा करावा. यासाठी या जीवनस�वाच्या गोळ्या 
घेण्यास हरकत नाही. 

 
‘अ’ जीवनस�वाचा उपयोग गभर्वाढीसाठी आिण िनद�ष डोळे व िनरोगी त्वचा राखण्यासाठी होतो. 

या जीवनस�वाची ६,००० इंटरनॅशनल युिनट् स् दरिदवशी पुरवावी. गभ�च्या यकृतात या जीवनस�वाचा 
साठा होतो. या जीवनस�वाच्या दृ�ीने उत्कृ� अ� म्हणजे दूध, लोणी, अंडी, यकृत, पालेभाज्या, गाजर व 
िपवळ्या भाज्या. 

 
‘ब’ गटातील जीवनस�वाचंा चयापचयन �िकयाशंी िनकट संबंध आहे. आिण गभ�रपणी 

चयापचयनि�या वाढते म्हणून या जीवनस�वाचं्या पुरव�ात वाढ करणे स्वाभािवकच आहे. 
िरबोफ्लॅवीनची गरज ५० टक्क्यानंी वाढते. थायामीनच्या अभावी हातपाय वाकडे होणे, मळमळणे, उल�ा 
इत्यादी िवकार जडतात. दर िदवशी १·५ िमिल�ॅमएवढे थायामीन या काळात लागते. यासाठी दूध, अंडी, 
असिडक धान्ये, डाळी याचंा समावशे आहारात करावा. 

 
चौथ्या मिहन्यानंतर, ‘क’ जीवनस�वाची गरज िवशषे वाढते. प्लाझ्मामधील या जीवनस�वाची 

पातळी कायम राखण्यासाठी याचा उपयोग होतो. हा साठा फारच कमी झाल्यास गभ�ला स्कव्ह� होण्याचा 
संभव असतो. या जीवनस�वाचा योग्य पुरवठा होण्याच्या दृ�ीने सं�याचा आठ औंस रस रोज घेणे अवश्य 
आहे. पण हे शक्य नसल्यास टोमटॅो व िंलबू याचंा िवशषे वापर करावा अगर गोळ्याचं्या स्वरूपात हे घ्यावे. 

 
पुढील अ�-पदाथ�चा समावशे आहारात अवश्य करावा :— 

 
(१) दुध–एक शरे, नुसते दूध न घेववल्यास, खीर, चहा, कॉफी आिण इतर पदाथ�बरोबर घ्यावे. 

यातील काही �माण ताकाच्या स्वरूपात घेण्यास हरकत नाही. 
(२) सं�ी, अननस, सुके अगर ताजे अंजीर, खारका, जद�ळू िंकवा इतर कुठलीही फळे. 
(३) पालक, मेथी, सलॅड, मटार, घेवडा, गाजर, कॉलीफ्लॉवर इत्यादी भाज्या. 
(४) कों�ासकटच्या िपठाची भाकरी अगर पोळी, नाचण्याची खीर. 
(५) लोणी, तूप, भईुमुगापासून तयार केलेले लोणी. 
(६) माशाच्या तेलाच्या गोळ्या िंकवा दोन चमचे तेल. 
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आकृती �माकं १४ 

 
 
बाळंतपणातील आहार 
 

या काळात आहाराची गरज गभ�रपणापेक्षा बरीच जास्त असते. या काळात ज्वलनमूल्ये �िथने, 
क्षार आिण जीवनस�व ेया सव�चा िवपुल �माणात पुरवठा होणे अवश्य असते. कारण— 

 
(१) अंगावरच्या दुधातून ही सवर् पोषणमूल्ये आईच्या शरीराबाहेर टाकली जातात. 
(२) दूधिन�मतीसाठी आईची बरीच कायर्शक्ती खच� पडते. 
(३) मुलाच्या िहताच्या दृ�ीने आईचे इतर रोगापंासून संरक्षण करणे जरूर असते. म्हणून या 

काळात आहाराची गरज ६० टक्क्यानंी वाढलेली असते. 
 
आईच्या दुधाचा पुरवठा 

 
िनरोगी तान्�ा मुलाला त्याच्या दर पौंड वजनाला २॥ औंस दूध लागते. म्हणजे ८ पौंड वजनाच्या 

तान्�ा मुलाला जवळजवळ २० औंस दूध लागेल. आिण १५ पौंड वजनाच्या बालकाला जवळजवळ ३७ 
औंस दूध लागेल. अंगावरच्या �त्येक औंस दुधातून २० उष्णाकं िमळतात. यावरून आईच्या आहारात 
ज्वलनमूल्ये पुढील�माणे लागतील :— 
 
पिहल्या तीन मिहन्यात ... बालकाच्या वजनाच्या दर पौंडी ६० उष्णाकं. 
नंतरच्या तीन मिहन्यात ... बालकाच्या दर पौंडी वजनाला दर ५० उष्णाकं. 
सहापासून बारा मिहन्यापंय�त ... बालकाच्या वजनाच्या दर पौंडी ४०–४५ उष्णाकं 
 

म्हणजे एकूण ७०० ते ८०० उष्णाकं दरिदवशी लागतील. या वाढलेल्या उष्णाकंाचं्या गरजेबरोबरच 
�िथने, क्षार आिण जीवनस�व ेयाचंी गरज पण खूपच वाढते. ही गरज गभ�रपणात घेतलेल्या अ�पदाथ�चे 
�माण वाढवनू भागिवता येईल. दुधाचे �माण १ शरेावरून २ शरेावर जावयास पािहजे. दर िकलो�ॅम 
वजनाला दोन �ॅम्स �िथने आवश्यक आहेत. खटाची गरजही दुपटीने वाढते. २ शरे दुधातून ही गरज 



 

अनु�मिणका 

भागते. लोह क्षाराच्या दृ�ीने पालेभाज्या, अंडी, वाल, वाटाणे याचंा समावेश करावा. ‘अ’ व ‘ड’ 
जीवनस�वाचंा पुरवठा माशाचे तेल चहाचे दोन चमचे घेतल्यास होईल. ‘ब’ गटातील जीवनस�वासंाठी 
िशजिवलेल्या पालेभाज्या, बटाटे, कोिंथिबरी, असिडक धान्याच्या भाकरी-पोळी आिण िकण्वाचा अकर्  याचंा 
समावशे करावा. मुख्य जेवणाच्या अधेमधे काही पदाथर् खावेत व पाणी भरपूर प्याव.े मूल अंगावरून 
तोडल्याबरोबर आईचा आहार पूवर्वत व्हावा, नाहीतर फाजील वजनवाढीचा धोका असतो! 
 

 
आकृती �माकं १५ 

 
वरील दोन्ही अवस्थातंील आहार ख�चक वाटले तरी मानवाच्या िनकोप व सदृढ अशा भावी 

िपढीच्या दृ�ीने हा खचर् आवश्यकच ठरेल. भारतीय समाजात स्तर्ीच्या जीवनात या दोनच अवस्था अशा 
आहेत की ज्यात कुटंुबातील इतर मंडळी ितच्या आरोग्याकडे थो�ाशा आस्थेने पाहतात! 
 

❀ ❀ 
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�करण पंधरावे 
 
तान्�ा मुलाचा आहार 
 

तान्�ा मुलाचा आहार म्हणजे आईच्या अंगावरचे दूध! िंकवा दुद�वाने ते शक्य नसल्यास बाटलीतले 
बरेच दूध! आपल्याकडे िकमान एक वषर्पय�त तरी या आहाराची िचिकत्सा फारशी कोणी करीत नाही. पण 
जीवनाच्या या पिहल्या वष�च्या पोषणावरच भावी आरोग्यदायी आिण चैतन्यशील दीघ�युष्याचा पाया 
उभारलेला असतो. जीवनाच्या अन्य कोणत्याही अवस्थेत आहाराच्या बाबतीतील लहरीपणा क्षम्य ठरेल. 
पण या पिहल्या वष�तील मुलाचें पोषण शास्तर्शु� पायावरच करणे अवश्य आहे. 

 
आपल्या देशात तान्�ा मुलाच्या आहाराचा शास्तर्ीय प�तीने आिण सव�गीण िवचार झालेला नाही. 

म्हणून तान्�ा मुलाचं्या आहारस�वाचं्या गरजा या ठोकळमानानेच ठरिवण्यात आल्या आहेत. उलट 
पाि�मात्य देशात या िवषयावर िवपुल संशोधन व अभ्यास झाला आहे. आिण आहारशास्तर्ात लहान मुलाच्या 
आहाराला एक िवशषे मह�वाचे स्थान �ाप्त झाले आहे. 
 
या अवस्थेतील आहाराची गरज 
 

जीवनाचे पिहले वषर्, ही सबधं आयुष्यातील जलद वाढीची अवस्था होय. या पिहल्या वष�तच 
मुलाचे वजन ितपटीने वाढते. यापुढे आयुष्याच्या कोणत्याही अवस्थेत अशी वाढ होत नाही. म्हणून या 
वयात आहारस�वाचं्या गरजा पण वैिशष्�पूणर् असतात. 
 
उष्णांक 
 

त�ाचं्या मते, मुलाला िजवतं ठेवण्यासच त्याच्या वजनाच्या दर पौंडाला ३० ते ३५ उष्णाकं 
लागतात. लहान मुलाचंा बराच वेळ झोपेत जात असला तरी, या वयातसु�ा रडणे, पाय आपटणे, मुठी 
आपटणे, इत्यादी शारीिरक हालचाली चालूच असतात. या व्यायामाचा उपयोग त्याचं्या वाढीला व स्नायु 
घ� होण्यासाठी होतो. या व्यायामासाठी काही उष्णाकं खच� पडतातच. वाढीच्या �ि�येत तान्हे मूल अ�-
पदाथ�चा साठा आपल्या शरीरात अखंड करीत असते. त्याच्या आहारातील एकूण ⅓ ते ¼ उष्णाकंाचंा 
उपयोग यासाठी होतो. तान्�ा मुलाला पुढील कारणासंाठी उष्णाकं लागतात : 
 

(१) जीवन�ि�या चालू ठेवणे.— या �ि�या मो�ा माणसापेंक्षा जलद होत असतात. 
(२) स्नायूंच्या हालचालीसाठी.— हे �माण बरेच असते. 
(३) वाढीसाठी.— आवश्यक असणा�या गो�ींचा संचय करण्यासाठी. 

 
म्हणजे तान्�ा मुलाची पिहल्या तीन मिहन्यातील एकूण उष्णाकंाचंी गरज दरपौंडी ५० ते ६० 

उष्णाकं एवढी असते. पुढे जसजशी मुलाची वाढ होते, तसतशी अंतगर्त �ि�यासंाठी लागणा�या 
उष्णाकंाचंी गरज वजनाच्या मानाने हळूहळू कमी होते व नंतर तीन मिहन्यात ही गरज साधारणतः दर 
पौंडाला ४५ उष्णाकं व पुढच्या सहा मिहन्यात दर पौंडाला ४० उष्णाकं अशी होते. 
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आपल्या देशातील मुलाचंी उष्णाकंाचंी गरज ठोकळमानाने पुढील [संदभर्.— The Nutritive Values of Indian 

foods and the Planning of Satisfactory Diets.] तक्त्यात िदली आहे. पाि�मात्य देशातील तान्�ा मुलाचं्या मानाने ही 
२० ते २५ ट�े कमी आहे. 
 
  उष्णाकं 
 पिहला आठवडा ... ... २०० 
 पिहला मिहना ... ... २४० 
 दुसरा मिहना ... ... ४०० 
 ितसरा मिहना ... ... ४५० 
 पाचवा मिहना ... ... ६०० 
 आठवा मिहना ... ... ७०० 
 अकरावा मिहना ... ... ८०० 
 
�िथने 
 

पिहल्या सहामाहीत मुलाचे वजन दुप्पट होते. या अवस्थेत शरीरबाधंणी करणारी सवर्च 
आहारस�वे भरपूर �माणात पुरिवली पािहजेत. या अवस्थेत �िथनाचंी दैनंिदन गरज भागून त्यातून सवर् 
आवश्यक न�ाम्लाचंा पुरवठा व्हावयास पािहजे. याचे कारण या सुरुवातीच्या काळात आहारातून गेलेल्या 
�िथनाचं्या ⅓ �िथनाचें रूपातंर शरीराच्या पेशीजालाचं्या �िथनातं (Tissue Proteins) होते. दुधात सवर् 
आवश्यक न�ाम्ले असतात. बालकाच्या वजनाच्या दर पौंडाला १॥ ते २ �ॅम्स �िथन हव.े 
 
क्षार 
 

डॉ. शरेमन यानंी म्हटले आहे की, लहान मूल भरपूर लोह व कमी कॅ�ल्शयम अशा �स्थतीत जगात 
�वशे करते. म्हणून जन्माला आलेल्या िदवसापासूनच खटाचा भरपूर पुरवठा करायला हवा. लोह क्षाराच्या 
बाबतीत, सुरुवातीच्या काही काळात जरी पुरवठा झाला नाही तरी दुस�या मिहन्याच्या अखेरीस याचा 
पुरवठा करणे अवश्यक असते. दर पौंडी ½ िमिल�ॅम लोह आवश्यक आहे. 
 
जीवनस�वे 
 

तान्�ा मुलाचा शरीराच्या आकारमानाने त्याच्या जीवनस�वाच्या गरजा अिधक असतात. 
संसगर्जन्य रोगापंासून रक्षण करण्यासाठी आिण वाढीसाठी अिधक ‘अ’ जीवनस�वाची गरच असते. 
त्यासाठी एक मिहन्यानंतर १ चहाचा चमचाभर माशाचे तेल रोज �ाव.े मुलाच्या उत्कृ� वाढीसाठी व 
आरोग्यासाठी ‘ब-१’ जीवनस�वाची जास्त जरुरी असते. िकमान १५ ते २५ इंटरनॅशनल युिनट् स् �त्येक 
१०० उष्णाकंानंा आवश्यक आहेत. ‘क’ जीवनस�वाचा पुरवठा सं�ी व टोमटॅोच्या रसातून करणे आवश्य 
आहे. 
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अंगावर पाजणे 
 

तान्�ा मुलाचा नैस�गक आहार म्हणजे अंगावरचे दूध! िशवाय इतर सवर् आहारापेंक्षा हे उत्कृ� 
असते असे शास्तर्ीयदृष्�ा िस� झाले आहे. या दुधातून इतर वरच्या दुधा�ंमाणे रोगाचा संसगर् होण्याचा 
धोका नसतो. आपल्या देशात तर �ा गो�ीला फार �ाधान्य िदले जाते. स्वच्छतेच्या संवयीचा अभाव आिण 
स्वच्छता राखण्यासाठी जरुरी असलेल्या पिर�स्थतीची उणीव यामुळे जोवर शक्य असेल तोवर 
आपल्याकडे तरी अंगावरचे दूध पाजणे िहतावह आहे. अथ�त यासाठी आईचे आरोग्य आिण आहार याचंी 
फार काळजी घेतली पािहजे. अंगावर िमळणारे दूध दर िदवशी जास्तीत जास्त ३० औंस एवढेच असते. 
म्हणजे सहा मिहन्यानंतर मुलास इतर अ� िंकवा दुसरे वरचे दूध देणे अवश्य आहे. 
 
वरचे दूध 
 

काही मुलानंा सुरुवातीपासून वरचे दूध �ाव ेलागते. अशावळेी बहुसंख्य वेळा गाईच्या दुधाचा वापर 
केला जातो. गाईच्या दुधाचे व अंगावरच्या दुधाचे उष्णाकं जवळजवळ सारखेच असतात. शळेीच्या दुधात 
यापेक्षा थोडे अिधक उष्णाकं असतात. म्हशीच्या दुधातील चरबीच्या जास्त �माणामुळे एका औंसापासून ३० 
उष्णाकं िमळतात. पुढील तक्त्यात िनरिनराळ्या दुधातील आहारस�वाचें �माण िदले आहे :— 
 

िनरिनराळ्या दुधातील स�वे 

दर १०० �ॅम्समधील स�वे अंगावरचे गाईचे म्हशीचे शेळीचे 
उष्णाकं .. ६५ ६७ ११८ ७२ 
�िथने (�ॅम्स) .. १·१ ३·२ ४·३ ३·३ 
�स्नग्धे (�ॅम्स) .. ३·४ ४·१ ८·८ ४·५ 
कब�दके (�ॅम्स) .. ७·५ ४·४ ५·१ ४·४ 
खट (िमली�ॅम्स) .. ३४ १४९ २१० १३० 
स्फुर (िमली�ॅम्स) .. १२ ९६ १३० ... 
लोह (िमली�ॅम्स) .. ... ०·२ ०·२ ... 
जीवनस�व ‘अ’ (इं.नॅ.य.ू)  ७० १५० १६० ६० 
जीवनस�व ‘ब१’ (िम.�ॅ.)  ०·०२ ०·०५ ०·०४ ०·०५ 
जीवनस�व ‘ब२’ (िम. �ॅ.)  ०·०२ ०·१८ ०·१० ०·१२ 
नायािसन (िम. �ॅ.) .. ... ०·१ ०·१ ०·२ 
जीवनस�व ‘क’ (िम. �ॅ.) .. ३ २ ३ २ 
 

अंगावरच्या दुधाच्याऐवजी अन्य कोणतेही दूध िदल्यास ते स्वच्छ, उकळलेल्या पाण्याने पातळ 
करणे आवश्यक आहे. यामुळे या दुधातील �िथनाचें �माण अंगावरच्या दुधातील �िथनाबंरोबर येते. 
यािशवाय अंगावरच्या दुधात दुग्ध शकर् रा (लॅक्टोज) साखर जास्त असते. म्हणून वरच्या दुधातही साखर 
घालणे अवश्य असते. 
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जन्माला आल्याबरोबर थो�ाच िदवसात जर मुलाला गाईचे दूध �ावयाचे असेल तर दुधाचा १ 
भाग व पाण्याचे २ भाग असे िम�ण कराव.े पाण्याचे �माण हळूहळू कमी करावे आिण पिहल्या 
आठव�ाच्या अखेरीस िनम्मे दूध िनम्मे पाणी करून सहाव्या मिहन्यात संपूणर् गाईचे दूध पाण्याच्या 
िम�णाखेरीज देऊ लागाव.े साखरेचे �माण पिहल्या आठव�ात चहाचा १ चमचा असाव.े हे �माण हळूहळू 
वाढवीत सहाव्या मिहन्यात चहाच्या चार चमच्यापय�त करावे. 

 
पिहल्या काही िदवसात दर िदवशी तीन चार वेळा दूध घ्याव.े पिहल्या मिहन्याच्या शवेटी दर 

िदवशी ६ वेळा दूध देऊ लागाव.े दोन तीन मिहन्यानी पुढे दर िदवशी ५ वेळा दूध �ाव ेव हे �माण पिहल्या 
वष�अखेरपय�त चालू ठेवावे. 
 
पूरक अ�े 
 

अंगावरचे िंकवा बाहेरचे दूध भरपूर �माणात िदल्यास तान्�ा मुलाला इतर कुठल्याच अ� 
पदाथ�ची जरुरी नसते, ही अत्यंत चुकीची व पय�याने बालकाच्या आरोग्याला हािनकारक अशी कल्पना 
आपल्याकडे रूढ आहे. 

 
या मुलाला पिहल्या �थम ितस�या, चौथ्या आठव�ापासून माशाच्या तेलाचे थेंब हळूहळू देण्यास 

सुरुवात करावी. हे �माण चहाचा ¼ चमचा िदवसातून दोन वळेा �ाव.े एक मिहन्यानंतर हे �माण हळूहळू 
वाढवाव.े 

 
नंतर पिहल्या मिहन्यापासून जीवनस�वाचं्या पुरव�ाच्या दृ�ीने चहाचा एक चमचाभर सं�याचा 

रस िंकवा दोन चहाचे चमचे टोमटॅोचा रस घ्यावा. िंकवा याच्याऐवजी पपई अगर आंब्याचा रस घ्यावा. 
िंकवा चौथा पय�य म्हणून पालेभाज्याचें पाणी चहाचा एक चमचाभर �ावे. 

 
दोन, तीन मिहन्यात माशाचे तेल चहाचे एक, दोन चमचेपय�त देण्यास सुरुवात करावी व सं�याचा 

रस एक मोठा चमचा अगर टोमटॅोचा रस दोन मोठे चमचे एवढा घ्यावा. याच्या जोडीला ‘भाज्याचें सूप’ हा 
एक नवीन पदाथर् आहारात आणावा. सवर् �कारच्या भाज्या िंकिचत मीठ टाकून एकि�त िशजवनू घ्याव्यात 
व त्याचें दोन, तीन मोठे चमचे सार �ाव.े 

 
चौथ्या मिहन्यापासून िखरीच्या स्वरूपात अ�धान्याचा वापर करण्यास हरकत नाही. यासाठी 

तादूंळ, नाचणी, रवा िंकवा बाजरी याचंा उपयोग करावा. िदवसातून दोन वळेा चहाचा एक चमचाभर खीर 
�ावी. 

 
पाचव्या मिहन्यापासून चहाचा ½ चमचा अं�ाचा िशजिवलेला बलक �ावा व ½ चमचा 

िशजिवलेल्या मऊ भाज्या कुस्करून �ाव्यात. 
 
सहाव्या मिहन्यात केळे, पपई, िशजिवलेले सफरचदं याचंा आहारात समावशे करावा. याचे �माण 

चहाचा एक चमचा एवढे असावे. 
 



 

अनु�मिणका 

सातव्या मिहन्यात भाजलेला िंकवा उकडलेला बटाटा, दूध व मीठ घालून �ावा. हा बटाटा 
िदवसातून दोन वेळा एक चमचा चमचाभर �ावा. 
 

बालकाच्या वाजवी वजनाचा व उंचीचा तक्ता 

वय 
मुलगा मुलगी 

वजन उंची वजन उंची 
 (पौंड) (इंच) (पौंड) (इंच) 
उपजत .. ६–७ १८ ५½–६½ १७ 
१ ला आठवडा .. ६–७½ १८ ५½–६½ १७ 
२ रा आठवडा .. ६½–७¾ १८ ६–७ १७ 
३ रा आठवडा .. ·८ .. ७½ .. 
१ ला मिहना .. ८½ २०·५ ८ २० 
२ रा मिहना .. १० २२·५ ९½ २२ 
३ रा मिहना .. ११½ २३·५ ११ २३ 
४ था मिहना .. १३ २४·५ १२½ २४ 
५ वा मिहना .. १४½ २५·५ १४ २५ 
६ वा मिहना .. १६ २६·५ १५½ २६ 
७ वा मिहना .. १६½ २७ १६ २६·५ 
८ वा मिहना .. १७½ २७·५ १७ २७ 
९ वा मिहना .. १८½ २८ १८ २७·५ 
१० वा मिहना .. १९½ २८·३ १९ २८ 
११ वा मिहना .. २०½ २८·८ २० २८·५ 
१ वष� .. २१ २९ २०½ २८·७ 
१३ वा मिहना .. २१½ २९·४ २१ २९ 
१४ वा मिहना .. २२ २९·८ २१½ २९·४ 
१५ वा मिहना .. २२½ ३०·२ २२ ३० 
१६ वा मिहना .. २३ ३०·६ २२ ३०·३ 
१७ वा मिहना .. २३½ ३१ २२⅔ ३०·७ 
१८ वा मिहना .. २४ ३१·५ २३ ३१ 
१९ वा मिहना .. २४½ ३१·८ २४ ३१·४ 
२० वा मिहना .. २५ ३२ २४½ ३१·७ 
२१ वा मिहना .. २५½ ३२·४ २४⅔ ३२ 
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२२ वा मिहना .. २६ ३२·८ २५ ३२·४ 
२३ वा मिहना .. २६½ ३३·१ २५½ ३२·७ 
२ रे वषर् .. २७ ३३·५ २६ ३३ 
 

संदभर्.— ‘बालजन्म-रहस्य’–डॉ. य. ना. अिंजक्य, आवृ�ी, १९५३. 
 
आठव्या मिहन्यापासून भाकरीचा कडक तुकडा िंकवा रस्क (Rusk) िब�स्कटे िदवसातून तीन वळेा 

�ावीत. 
 
नवव्या मिहन्यापासून मुलाला तीन वळेच्या जेवणाची संवय लावावी. आहारपदाथर् वरील�माणे 

ठेवावते. पण त्याचें �माण हळूहळू वाढवाव.े म्हणजे एका वष�च्या शवेटी मुलाला मो�ा माणसाच्या 
आहारातील सवर् अ�पदाथ�ची चव लागलेली असते व पुढे मोठेपणी भाजीपाला न खाण्याब�लचा ह� 
टळतो. 
 
अंगावरून तोडणे 
 

अंगावरून तोडण्याची आदशर् �ि�या पुढील�माणे असावी. सातव्या मिहन्याच्या अखेरीस 
अंगावरच्या दुधाला पूरक म्हणून थोडेसे गाईचे दूध व इतर पूरक अ�े �ावीत. यामुळे त्या �माणात 
अंगावरच्या दुधाचे �माण कमी होईल. आिण अशा रीतीने दहाव्या मिहन्यापासून मूल पूणर्पणे वरच्या 
दुधावर आिण पूरक अ�ावर पोसले जाईल. 

 
आपल्याकडे लहान मुलाचं्या आहारासंबंधी बरीच पुस्तके तज्�ानंी िलिहलेली आहेत. म्हणून या 

िठकाणी त्याची सिवस्तर िचिकत्सा केलेली नाही. 
 
या आहारासंबंधी िवशषे काळजी घ्यावयाची ती स्वच्छतेच्या बाबतीत! दूध नेहमी उकळून घ्यावे. 

आिण त्यासाठी लागणारी सवर् भाडंीही उकळून घ्यावीत. लहान मुलाचें अ�-पदाथर् कधीही उघडे टाकू 
नयेत. पूरक-अ�ाचा समावेश आहारात अवश्य असावा. 

 
मुलाच्या वाजवी वजन वाढीचा तक्ता सोबत िदला आहे. मुलाला िदला जाणारा आहार 

आरोग्यपोषक आहे िंकवा नाही याची िनदशर्क म्हणजे बालकाची या काळात िनयिमत होणारी वजनवाढ! 
 

❀ ❀ 

  



 

अनु�मिणका 

�करण सोळावे 
 
बाल्य आिण कौमाय�वस्थेतील आहार 
 

आहाराचा पिरणाम फक्त शरीरवाढीवरच होतो असे नाही; तर व्यक्तीचा सव�गीण िवकास घडवनू 
आणण्यातही त्याचे स्थान मह�वपूणर् आहे. शरीरवाढ गभर्धारणेपासून वयाच्या िवसाव्या वष�पय�त अखंड 
होत असते. या कालखंडात दोन अवस्था अितजलद वाढीच्या येतात. मधली एक अवस्था संथ वाढीची 
येते. तान्हेपण ही अितजलद वाढीची पिहली अवस्था! या जलदवाढीच्या अवस्थेनंतर बाल्यावस्था ही संथ 
वाढीची येते. आिण मग ितचे रूपातंर कौमायर्वस्था या अितजलद वाढीच्या दुस�या अवस्थेत होते. 

 
बाल्यावस्थेतील आहाराचा िवचार करताना, शालेयपूवर् वय आिण �ाथिमकशालेय वय ही 

बाल्यावस्थेची दोन रूपे आहारयोजनेसाठी गृहीत धरतात. 
 
उष्णांक 
 

वयाच्या पिहल्या ५ वष�त मुला-मुलींच्या उष्णाकंाच्या गरजेत फरक नसतो. पण ५ वष�नंतर मा� 
मुलाना सातत्याने अिधक उष्णाकं लागतात. या वयातील उष्णाकंाचंा पुरवठा ‘अ�ाच्या सात गटामंधून’ 
होणे इ� आहे. व याला पूरक म्हणून पोळी, �ेड, बटाटे आिण गोड पदाथ�चा समावशे आहारात करावा. 
आपल्याकडे अ�ानाने िंकवा लाडाने या वयात वेळी अवळेी मुलाना िविवध गोड पदाथर् िदले जातात व मग 
त्याचंी इतर अ�ावरची वासना कमी होऊन, आहाराच्या वाईट संवयी जडतात आिण या संवयी 
घालिवण्यासाठी व�ेावाक�ा धमक्या मुलाना मग िदल्या जातात. 

 
शरीरवाढीसाठी उष्णाकंाचंा योग्य पुरवठा होणे जरूर आहे. उष्णाकंाचंा पुरवठा कमी झाल्यास, 

आहारातील �िथनाचंा उपयोग ज्वलनासाठी केला जाईल आिण मग शरीरबाधंणी नीट होणार नाही. 
 
�िथने 
 

वाढीच्या अवस्थेत �िथनाचंी गरज वाढतच जाते. आहारातील उष्णाकंाचंा पुरवठा िविवध अ�-
पदाथ�तून झाल्यास �िथनाचंा पुरवठा आपोआप वाढेल. पण उष्णाकंाचंा पुरवठा फक्त कब�दकापंासून होत 
असल्यास �िथनाचंी कमतरता पडून त्याचे दुष्पिरणाम जाणवतील. 
 
खट व लोह 
 

या वयाला १ िलटर दुधातून खटाचा योग्य �माणात पुरवठा होईल व त्याचबरोबर उत्कृ� 
गुणव�ेची �िथनेही िमळतील. लोहासाठी अंडी, िहरव्या पालेभाज्या, असिडक धान्याची �ेड, पोळी, 
वाळलेले वाटाणे व बटाटे याचंा आहारात िनत्य पुरवठा असावा. 
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जीवनस�वे 
 

आहारात जर िविवध अ�-पदाथ�चा वापर असेल तर जीवनस�वाचंी गरज भागेल. दूध, अंडी, 
िहरव्या व िपवळ्या पालेभाज्या यातून ‘अ’ जीवनस�व िमळेल. ‘ब’ जीवनस�वाचंा पुरवठा, उ�म 
�िथनयुक्त पदाथ�पासून होईल. या काळात शक्य असल्यास ‘अ’ व ‘ड’ जीवनस�वाचं्या अखंड 
पुरव�ासाठी माशाच्या तेलाचा वापर केल्यास िहतावह होईल. यामुळे दात व हाडे याचंी योग्य वाढ होईल. 
‘क’ जीवनस�वाचा पुरवठा मा� नेहमीच्या अ�-पदाथ�पासून पुरेसा होणार नाही. यासाठी, सं�ी, टोमटॅो, 
िंलब ूआिण पेरू याचंा िनत्य वापर केला पािहजे. बटाटे आिण कोबी यापासूनसु�ा थोडेसे ‘क’ जीवनस�व 
िमळेल. पण कोबीचा उपयोग कच्च्या स्वरूपात व्हावा. ३ ते १२ वष�पय�त बालकांच्या आहारात कोणत्या 
अ�पदाथ�चा िकती समावशे असावा त्याचा तक्ता पुढे िदला आहे. 
 
आहारसंवयी 
 

जीवनाच्या �थम वष�तच आहाराच्या योग्य संवयी बालकाला लावणे अगत्याचे आहे. आिण याच 
संवयी सबंध बाल्यावस्थेच्या काळात चालू राखणे अवश्य आहे. जेवणाच्या वेळी वातावरण शातंतेचे व 
आनंदाचे असणे फार मह�वाचे असते. आिण म्हणून लहान मुलाना मो�ा माणसाचं्या आधी वगेळे जेवायला 
वाढण्याची प�त इ� आहे. कारण सभोवतालचे वातावरण जर आनंदी नसेल तर बालकाच्या भकेुवर 
त्याचा िवपरीत पिरणाम होतो व त्याला अपचनाचे िवकार जडतात. 
 

लहान मुलांचा समतोल आहार 
(दर िदवशी–औंसामंध्ये) 

अ�पदाथर् 
३ ते ४ वष� ५ ते ६ वष� ७ ते ८ वष� ९ ते १० वष� ११ ते १२ वष� 

शाकाहारी मासंाहारी शाकाहा
री 

मासंाहा
री 

शाकाहा
री 

मासंाहा
री 

शाकाहा
री 

मासंाहा
री 

शाकाहा
री 

मासंाहा
री 

तृणधान्ये ५ ५ ७ ७ ९ ९ ११ ११ १२ १२ 
डाळी १ १ १·५ १·५ २ २ २ २ २ २ 
भाजलेले 
भईुमुगाचे 
दाणे 

... ... १ ... १ १ २ १ २ १ 

तीळ ५ ५ ५ ५ १ १ १ १ १ १ 
चणे १ ... १ ... १ ... २ ... २ १ 
दूध व दही २० २० १५ ८ १५ ८ १५ ८ १५ ८ 
मासं-मच्छी ... १ ... २ ... २ ... २ ... २ 
अंडी ... १ ... १ ... १ ... १ ... १ 
पालेभाज्या १·५ १·५ २ २ ३ ३ ३ ३ ३ ३ 
कंदमुळे आिण 
इतर भाज्या 

१ १ १ १ २ २ ४ ४ ५ ५ 

फळे ३ ३ ३ ३ ३ ३ ३ ३ ३ ३ 
तेल, तूप, 
लोणी 

०·५ ०·५ ०·५ ०·५ ०·५ ०·५ १ १ १ १ 

गळू, साखर २ २ २ २ २ २ २ २ २ २ 
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टीप.— समतोल आहार म्हणजे मनुष्याच्या शरीर-पोषणास आवश्यक असणा�या अ�घटकाचंा 
अथवा आहारस�वाचंा अचूक �माणात िनत्य पुरवठा करणारा आहार. यात ज्वलन-मूल्ये पुरिवणारे, 
शरीरबाधंणी करणारे आिण संरक्षक अ�पदाथर् असतात. 

 
संदभर्.— Balanced Diets and Nutritive Value of Common Recipes Central Food 

Technological Research Institute, Mysore. 
 
बालकाच्या जेवणात एखा�ा अपिरिचत नवीन अ�-पदाथ�चा समावशे करावयाचा असेल तर, तो 

जेवणाच्या सुरुवातीला त्याची भकू चागंली असेतोपय�तच �ावा. व त्याचे �माण अगदी थोडे असाव.े एखादा 
िविश� अ�पदाथर् खाण्यासाठी दुस�या गोड पदाथ�ची लालूच दाखिवणे योग्य नाही. जे पदाथर् लहान 
मुलानी खावेत असे वाटते, ते सवर् पदाथर् मो�ा माणसानी िबनत�ार व आनंदाने खावे म्हणजे लहान 
मुलाना योग्य आहारसंवयी लागण्यास मदत होईल. 
 
कौमाय�वस्थेतील आहार 
 

जीवनातील जलद वाढीची ही दुसरी अवस्था! ही अवस्था मुलींच्या बाबतीत १२ ते १४ आिण 
मुलाचं्या बाबतीत १४ ते १६ वष�च्या दरम्यान येते. �िचत ही अवस्था यापूव� िंकवा यानंतरही येते. 

 
या काळात शरीराची सव�गीण वाढ होत असते. हाडाचंी लाबंी वाढते. स्नायूंचे �माण वाढते आिण 

मऊ पेशीजालात चरबीचे थर जमण्यास सुरुवात होते. या काळात मुलाचें खादें रंुद होतात तर मुलींचा 
प�ृभाग रंुद होऊन देह स्तर्ीत्वाचा घाट होऊ लागतो. या शरीरवाढीचा काळ साधारणतः दोन ते तीन वष� 
िटकतो. ज्याचं्यात कौमाय�वस्था उिशरा येते त्याचं्यात हा काळ अिधक िटकतो. अथ�तच, या सव�गीण 
वाढीला अनुसरून, आहाराच्या गरजा �चडं �माणात वाढतात. या वयात भकूपण वाढलेली असते. त्यामुळे 
अ� अिधक खाणे सुलभ होते. अथ�त या अिधक अ�ाचे स्वरूप योग्य आहे की नाही यावर फार कटाक्षाने 
लक्ष हव.े �ावेळीच पूव�च्या योग्य अगर अयोग्य आहारसंवयीचा फार पिरणाम होतो. 

 
या जलद शारीिरक वाढीबरोबर व्य�क्तम�वाचाही िवकास होत असतो. त्यामुळे काही वेळा 

मानिसक ताण िनम�ण होतो. या काळात आई-विडलापंासून स्वतं� होण्याची वृ�ी बळावते आिण 
त्याचबरोबर त्याचं्या सहानुभतूीची व मागर्दशर्नाची आवश्यकता भासते. या स्वतं� वृ�ीचे �ोतक म्हणूनच, 
आतापय�त िनिष� ठरलेल्या चहा-कॉफीचा िशरकाव आहारात होतो. या दोन पेयाचंा आहारात अितरेक न 
झाल्यास ती घेण्यासही हरकत नाही. 

 
याच काळात मुलींच्या मनात सडपातळ िदसण्याची इच्छा िनम�ण होऊन मग त्यासाठी अ�ानाने 

वडेेवाकडे उपाय योिजले जातात. वजन कमी करण्याच्या खटपटीत दूध, भाज्या, अंडी, पोळी-भाकरी हे 
अ�पदाथर् वज्यर् होतात व भकू शमिवण्यासाठी वळेी अवळेी िच�ी, भेळ, चॉकोलेट, कँडी याचा सपाटा सुरू 
होतो. याचे पयर्वसान डौलदार बाधं्यात तर होत नाहीच पण अितकृश, अशक्त अशा देहात होते व शरीराची 
रोग-�ितबधंक शक्ती खालावते. मुलींच्या आहारात �िथने व खटाच्या बरोबरीनेच अिधक लोहक्षाराचा पण 
योग्य �माणात पुरवठा करणे आवश्यक आहे. कारण मािसक पाळी सुरू झाल्यामुळे लोहक्षार अिधक 
�माणात न� होऊ लागतो. 



 

अनु�मिणका 

कौमाय�वस्थेतील समतोल आहार 

(दर िदवशी–औंसामंध्ये) 

अ�पदाथर् 
मुले मुली 

१३ ते १६ वष� १७ ते २१ वष� १३ ते १६ वष� १७ ते २१ वष� 
शाकाहारी मासंाहारी शाकाहारी मासंाहारी शाकाहारी मासंाहारी शाकाहारी मासंाहारी 

तृणधान्ये १५ १५ १८ १८ १४ १४ १५ १५ 
डाळी ३ २ ३ २ २ २ ३ २ 
भाजलेले 
भईुमुगाचे 
दाणे 

२ १ २ १ ३ १ ३ १ 

चणे १ ... १ ... १ ... १ ... 
दूध व दही १० ५ १० ५ १० ५ १० ५ 
मासं-मच्छी ... २ ... २ ... २ ... २ 
अंडी ... १ ... १ ... १ ... १ 
 िहरव्या 
पालेभाज्या 

४ ४ ४ ४ ४ ४ ४ ४ 

कंदमुळे  ४ ४ ४ ४ ४ ४ ४ ४ 
इतर 
भाज्या 

४ ४ ४ ४ ४ ४ ४ ४ 

फळे ४ ४ ४ ४ ४ ४ ४ ४ 
तेल, तूप, 
लोणी 

२ २ २ २ २ २ २ २ 

गुळ, 
साखर 

२ २ २ २ २ २ २ २ 
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वरील सवर् गो�ी िवचारात घेता या काळात आहार हा सवर् आहारमूल्ये भरपूर �माणात असलेला 

पण पचनसंस्थेवर ताण न आणणारा असावा. यासाठी ज्या अ�-पदाथ�त एकापेक्षा अिधक आहारस�वे 
आहेत, अशा अ�पदाथ�ची िनवड करावी. ज्वलनमूल्ये देणा�या अ�ातच �िथने, क्षार आिण जीवनस�वे 
असावीत. दूध भरपूर �माणात घ्याव े व इतर �व पदाथर् कमी करावते. या काळात सकाळची न्याहरी, 
दुपारचे जेवण याकडे िवशषे लक्ष �ाव!े या काळात ३०० उष्णाकं अिधक लागतात. �िथने २ ते २·५ �ॅम्स 
दर िकलो�ॅम वजनाला लागतात आिण खट दर िदवशी १·५ �ॅम लागते. ‘क’ जीवनस�व ५० 
िमिल�ॅमसच्या वर लागते. या वयात लागणारे अ� पदाथर् व त्याचें �माण सोबतच्या तक्त्यात िदले आहे. 
 



 

अनु�मिणका 

बाल्यावस्थेतील आिण कौमाय�वस्थेतील आहार अिधक ख�चक असतो पण भावी िपढीच्या 
िहतासाठी इतर बाबतीत काटकसर करून त्यानंा योग्य तो आहार पुरिवणे पुढील जीवनानंदासाठी युक्तच 
ठरेल. 
 

❀ ❀ 

  



 

अनु�मिणका 

�करण सतरावे 
 
तारुण्य, �ौढत्व आिण वृ�ावस्था यातंील आहार 
 

साधारणतः वयाच्या पचंिवसाव्या वष� मानवाची संपूणर् वाढ होते. या काळातं शरीराचे आकारमान 
आिण वजन यात वाढ होते. आिण शारीिरक व मानिसक संवयी िनि�त झालेल्या असतात. हा तारुण्याचा 
िंकवा ‘ग�ेपंचिवशीचा काळ’ म्हणून ओळखला जातो. या काळात बहुसंख्य तरुण तरुणी िशक्षण संपवनू 
जीवनाच्या माग�ला लागलेले असतात. तरुण िविवध �कारच्या व्यवसायात �स्थरावतात तर काही तरुणी 
िववाहो�र गृिहणीधमर् �स्वकारतात; आिण काही पुरुषा�माणेच इतर स्वतं� व्यवसायात िशरतात. 

 
या काळातील आहाराची गरज, ब�याचशा �माणात तरुण माणसाना ज्या स्वरूपाचे काम 

करावयास लागते, त्यावर अवलंबनू असते. ही जीवनातील वाढीची शवेटची अवस्था! यात वाढीची गती 
मंद झालेली असते. तरीसु�ा या काळात तीन िनयिमत व स�वयुक्त जेवणामुंळे एकंदर आरोग्यावर फार 
िहतकारक पिरणाम होतात. यात दुपारच्या जेवणासाठी साधारणतः ७५० ते १,२०० उष्णाकंाचंा आहार 
असावा. शरीराच्या �ि�या िनयंि�त करणारी आिण संरक्षक आहारस�वे असलेला साधा आिण पचनास 
सुलभ असा आहार असावा. कोिंशिबरी, भाज्या, ताजी फळे, दूध व अंडी याचें �माण भरपूर असावे. 

 
ही तारुण्यावस्था २५ ते ३० वष�पय�त िटकते. व मग पुढे �ौढावस्थेला सुरूवात होते. या काळात 

कामाच्या स्वरूपानुसार उष्णाकंाचं्या आवश्यक �माणात फरक पडेल. पण �िथने, क्षार आिण जीवनस�वे 
याचें �माण साधारणतः सवर् मो�ा माणसाना सारखेच लागेल. आहारात खट, िरबोफ्लॅवीन व जीवनस�व 
‘अ’ याचें िवपुल �माण असल्यास ते आरोग्याला पोषक ठरते. त्याच�माणे या वयात “क” जीवनस�वाचे 
�माण भरपूर असल्यास, रोग�ितबधंक शक्ती व आरोग्य िटकिवण्यास त्याची मदत होते. 
 
वजनावर ताबा 
 

या काळात वजनावर ताबा ठेवणे हे सव�त मह�वाचे कायर् असते. कमी आहार आिण फािजल 
आहार या दोन्हीमुळे सारखेच �श्न उद् भवतात. दीघ�युष्याच्या दृ�ीने फािजल आहार अिधक धोक्याचा 
असतो. उत्कृ� �कृतीच्या दृ�ीने माणसाचे वजन वाजवी वजनाच्या १० ते १५ टक्क्यापेंक्षा कमी नसाव ेव 
१० ते १५ टक्क्यापेंक्षा जास्तही नसाव.े 

 
काही वळेा उष्णाकं कमी करण्याच्या भरात जेवणातील मह�वाची अ�ेच खा�ी जात नाहीत. 

कारण वजन कमी करतानासु�ा शरीराला �िथने, क्षार व जीवनस�व ेभरपूर �माणात लागतात. अयोग्य 
आहाराचा पिरणाम एकदम मृत्यमूध्येच होईल असे नाही; पण त्याचा पिरणाम एकूण कायर्क्षमता कमी होणे, 
वारंवार िकरकोळ आजार उद् भवणे, संसगर्जन्य रोगाना चटकन बळी पडणे आिण इतर आरोग्याच्या 
कटकटी िनम�ण होणे, या सा�यात होईल. अलीकडच्या काळात वारंवार आढळणारे अकाली वाधर्क्य हा 
बव्हंशी चुकीच्या आहाराचाच पिरणाम असतो. आहारसंबंधीच्या योग्य मागर्दशर्नाने व खाण्याच्या योग्य 
संवयीने, �ौढावस्था ही कायर्क्षम व चैतन्यशील बनिवणे आिण ती अिधक काळ िटकिवणे हे सहज साध्य 
होईल. आिण या �दीघर् काळ िटकलेल्या चैतन्यशील �ौढावस्थेचे रूपातंर वाधर्क्यात झाल्यास वाधर्क्यातील 
दुःखे सुस� होऊन जीवनात शातंता िनम�ण होईल. 



 

अनु�मिणका 

वाधर्क्यावस्था 
 

या काळातील लक्षात येण्याजोगा बदल म्हणजे चयापचयनि�येची गती मंदावते. जसजसे वय 
वाढत जाते तसतशी चयापचयनि�येच्या गतीत १० ते ५० टक्क्यानंी घट होते. याच काळात शरीराच्या 
ऐ�च्छक हालचालीही कमी होतात व त्यामुळे उष्णाकंाचंी गरज आणखी कमी होते. साधारणतः १,२०० ते 
२,१०० उष्णाकंाचंा आहार पुरेसा असतो. ज्या अ�-पदाथ�तून हे उष्णाकं िमळतील त्याचंी िनवड अितशय 
काळजीपूवर्क करावयास हवी. कारण त्यामध्ये कोणत्याही आवश्यक अ�स�वाचंी कमतरता आहारात होता 
कामा नये. वाधर्क्यातील बरेच आजार अयोग्य आहारामुळेच उद् भवतात असे िस� झालें आहे. या वयातील 
तुटपुजं्या आहारातून �िथने, क्षार व जीवनस�वाचंी उणीव िनम�ण होते. 

 
आहाराची गरज व आवड याचंा ताळमेळ या काळात कधीच बसत नाही. काहीना गोड खूप 

खाण्याचीच इच्छा होते; त्यामुळे इतर आवश्यक अ�े वज्यर् होतात. पुष्कळ वळेा भकेुमुळे आवश्यक 
आहारापेक्षा अिधक आहार घेतला जातो. त्यामुळे वजनवाढीचा धोका संभवतो. उष्णाकंा�माणे �िथनाचंी 
गरज मा� कमी झालेली नसते. त्यामुळे एकूण आहार कमी केल्यास �िथने कमी पडून थकवा वाढतो. 
म्हणून उत्कृ� जैिवक-मूल्ये असलेल्या �िथनाचंा आहारात समावशे करणे जरूर आहे. या काळातील 
खटाची गरज तारुण्यावस्थेतील गरजेपेक्षासु�ा अिधक असते. कारण हाडातून खट न� होत असल्यामुळे 
ती िठसूळ बनतात व मग वारंवार मोडतात. जठरातील आम्लता कमी झाल्यामुळे व यकृत आिण स्वादुिंपड 
याचं्या अकायर्क्षमतेमुळे खटाचे अिभशोषण मंदावते. या सवर् गो�ींमुळे या वयात माणसाच्या आहारात दुधाचे 
िवपुल �माण असाव.े तारुण्यात आवश्यक असणारी सवर् जीवनस�व े त्याच �माणात वाधर्क्यावस्थेतही 
लागतात. अशा वळेी जीवनस�वाचें औषधी अकर्  डॉक्टराचं्या सल्ल्याने घ्यावते. या काळात पुढील गो�ी 
कराव्यात : 
 

(१) वजन वाढीची �वृ�ी असल्यास आहाराचे �माण कमी कराव.े 
(२) चरबी व �स्नग्ध पदाथ�चा उपयोग बेताने करावा. िवशषेतः �ािणज चरबी अगदीच कमी 

करावी. 
(३) �िथनाचें िवपुल �माण असलेले अ�-पदाथर्, मीठ व मसाले यावर िनयं�ण ठेवाव.े 
(४) पाणी भरपूर �माणात प्याव.े 
(५) खूप मोकळी हवा व बेताचा व्यायाम घ्यावा. अित�म व त्यामुळे येणारा थकवा टाळावा. 
(६) योग्य करमणूक आिण िव�ातंी घ्यावी. 
(७) मानिसक ताण पडू देऊ नये. मन शातं ठेवावे; आिण म�तंतंूवर िनयं�ण राखाव.े 

 
अगदी लहान मुलाचंा आहार आिण वृ�ावस्थेतील आहार यात बरेच साम्य असते. कारण या 

दोन्हीही आहारात पचनसंस्थेवर ताण पडून चालत नाही. िशजिवलेली अ�-धान्ये म्हणजे मऊ भात, खीर, 
िखमट, दूध, िशजिवलेल्या भाज्या, उकडलेली फळे आिण सार हे पदाथर् �ामुख्याने आहारात असावते. 

 
अ� ही जीवनाची �ाथिमक गरज आहे, ही गरज अभ्यासाने, समजून उमजून आिण योजनाब�तेने 

पुरिवल्यास, कायर्क्षम आिण चैतन्यशील दीघ�युष्य लाभणे सुलभ होईल. 
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समतोल आहार 

(दर िदवशी–औंसामध्ये) 
 पुरुषासंाठी िस्तर्यासंाठी 

अ�-
पदाथर् 

कमी �माचे काम बेताच्या �माचे 
काम 

अित�माचे काम कमी �माचे काम बेताच्या �माचे 
काम 

अित�माचे काम 

शाकाहा
री 

मासंाहा
री 

शाकाहा
री 

मासंाहा
री 

शाकाहा
री 

मासंाहा
री 

शाकाहा
री 

मासंाहा
री 

शाकाहा
री 

मासंाहा
री 

शाकाहा
री 

मासंाहा
री 

तृणधा
न्ये 

१४ १४ १६ १६ २० २० ११ ११ १४ १४ १६ १६ 

डाळी ३ २ ३ २ ३ २ ३ २ ३ २ ३ २ 
भाजले
ले 
भईुमुगा
चे दाणे. 

१ १ २ १ ३ २ १ १ २ १ २ १ 

चणे १ .. १ .. १ .. १ .. १ .. १ .. 
दूध, 
दही, 
ताक 

१० ५ १० ५ १० ५ १० ५ १० ५ १० ५ 

मासं 
आिण 
मच्छी 

.. ३ .. ३ .. ३ .. २ .. २ .. २ 

अंडे .. १ .. १ .. १ .. १ .. १ .. १ 
पालेभा
ज्या 

३ ३ ३ ३ ३ ३ ३ ३ ३ ३ ३ ३ 

कंदमुळे ४ ४ ४ ४ ४ ४ ४ ४ ४ ४ ४ ४ 
इतर 
भाज्या 

२ २ २ २ २ २ २ २ २ २ २ २ 

फळे २ २ २ २ २ २ २ २ २ २ २ २ 
तेल, 
तूप, 
लोणी 

१ १ २ २ २ २ १ १ १ १ १ १ 

गुळ, 
साखर 

२ २ २ २ २ २ २ २ २ २ २ २ 
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�करण अठरावे 
 
वजन–अितरेक आिण कमतरता 
 

वजनातील घट, वाढ व �स्थरता हे आहारातील उष्णाकंाच्या अनु�मे कमी, अिधक आिण योग्य 
�माणाचे अचूक िनदशर्क आहे. कायर्शक्तीचा व्यय व अ�ातूंन होणारा कायर्शक्तीचा पुरवठा यात 
समतोलपणा असल्यास वजन �स्थर राहते. अथ�त एक दोन र�लाचंा फरक जमेस धरीत नाहीत. कारण 
हा फरक शरीरातील पाण्याच्या कमी-जास्त �माणावर अवलंबनू असतो. 

 
कौमाय�वस्था संपून माणसाची पूणर् वाढ झाल्यावर उंचीच्या समतोलात वजन असाव.े त्यापेक्षा 

वजन कमी िंकवा अिधक झाल्यास ते गैरसोयीचे होते. त्यामुळे कायर्क्षमता कमी होते िंकवा �कृितस्वास्थ्य 
िबघडते. बारीक शरीरय�ीच्या माणसाचे वजन, वाजवी वजनाच्या ७ टक्क्यापेंक्षा कमी नसाव ेिंकवा स्थूल 
�कृतीच्या माणसाचे वजन वाजवी वजनाच्या १० ते १५ टक्यापेंक्षा अिधक नसाव.े वयाच्या ितसाव्या 
वष�पय�त वाजवी वजनापेक्षा थोडेसे अिधक वजन असणे फाय�ाचे असते. पण चाळीसाव्या वष�नंतर मा� 
वजन थोडेसे कमी असणेच दीघ�युष्याच्या दृ�ीने िहतावह ठरते. 

 
शरीराच्या कायर्शक्तीच्या गरजेपेक्षा आहारात ज्वलनमूल्ये अिधक असतील तर वजन हळुहळू पण 

सातत्याने वाढेल. वाजवी �माणापेक्षा २०० उष्णाकं रोज अिधक �माणात लोणी, िप� व साखर याचं्या�ारे 
गेल्यास एक वष�त शरीरात १७ र�ल चरबीचा साठा होईल. �स्नग्ध, िप� व गोड पदाथ�चा अितरेक आिण 
शरीराची कमी हालचाल यामुळे वजन वाढते. 

 
या उलट, िकरकोळ शरीर�कृतीच्या माणसाचे वजन, मंद भकू, चुकीच्या आहारसंवयी यामुळे 

कमीच असते व त्यामुळे त्याचे आरोग्य िबघडते. 
 
फािजल वजनवाढीची कारणे 
 

(१) फािजल �माणात खाणे. 
(२) शरीराची अत्यंत कमी हालचाल. 
(३) �ंथी िबघाड, चयापचयनि�येत िबघाड िंकवा मानिसक अगर म�ाततंूचे िवकार. 
 
वरीलपैकी पिहली दोन कारणेच वजनवाढीला जास्त जबाबदार असतात. वय जसजसे वाढत 

जाते तसतशी माणसाची हालचाल हळुहळू कमी होते. आहाराच्या �माणापेक्षासु�ा आहाराच्या स्वरूपावर 
वजनवाढ अिधक अवलंबनू असते. आहारात गोड, �स्नग्ध आिण िप� पदाथ�चे �माण अिधक असेल तर 
त्यामुळे उष्णाकंाचा पुरवठा वाजवीपेक्षा अिधक होतो. भरीला कमी हालचाल आिण व्यायामाचा अभाव! 
त्यामुळे हे उष्णाकं शरीरात चरबीच्या स्वरूपात साठिवले जातात. याचा पिरणाम म्हणजे शरीर न पेलणारे 
आिण बेढब बनते. 
 



 

अनु�मिणका 

कमी हालचाल करणा�या माणसाच्या आहारात उष्णाकंाचा व्यय होत नाही व त्याचे वजन वाढते, 
वजन वाढल्यामुळे शरीराची हालचाल आणखी कमी होते. व वजन आणखी वाढते. अशा त�हेने हे दु�च� 
सुरू होते. याचा पिरणाम म्हणजे स्नायु िशिथल बनतात व हृदयाभोवती चरबीचे आवरण बनते. 

 
काही वळेा स्थूलतेचे कारण वशंपरंपरागत चालत आलेली काही �ंथींची िशिथलता (Thyroid, 

Pituitary Or Sex glands) हे असते. 
 
ल� माणसाच्या शरीरात चरबीचा थर उष्णतारोधक म्हणून काम करतो. त्यामुळे शरीराचे 

उष्णातामान समतोल ठेवण्यासाठी उष्णाकंाचा व्यय मुळीच होत नाही. 
 
वशंपरंपरागत चालत आलेल्या स्थूलपणाची �मुख कारणे म्हणजे चरबी आिण कब�दके याचं्या 

चयापचयन ि�येतील िबघाड ही असतात. याचा पिरणाम �ंथीदोषात आिण म�ातंतूच्या अकायर्क्षमतेत 
होतो. 
 
स्थूलपणाचे तोटे 
 

(१) उठता, बसताना आिण चालताना होणारा �ास. 
(२) बेडौल बाधंा आिण थ�ेचा िवषय बनणे. 
(३) अकायर्क्षमता-स्नायूंची हालचाल कमी होते. मह�वाकाकें्षचा अभाव आिण मानिसक शिैथल्य. 
(४) हृदय आिण रुिधरािभसरणाचे िवकार होण्याची शक्यता. मू�िंपड आिण स्वादुिंपडाचे िवकार 

(मधुमेह). 
(५) दीघ�युष्याची शक्यता कमी-कारण शरीराच्या �ि�या नीट चालत नाहीत, ऑपरेशननंतर 

�कृती लवकर सुधारत नाही, आिण सासं�गक रोग झाल्यास ते लवकर बरे होत नाहीत. 
 
वजन घटिवण्याचे �कार 
 

(१) अितखच�चे वैदू उपाय, 
(२) �ंथी अकर् , 
(३) व्यायाम आिण स्नान, 
(४) वैिशष्�पूणर् आहार. 

 
(१) यात पावडरी, साबण, पेस्ट अशा िनरुपयोगी पण ख�चक गो�ींचा समावशे होतो. 
 
(२) �ंथी अक�च्या (Thyroid Extract) सेवनाने मूल चयापचयनाची गती वाढते आिण वजन कमी 

होते. पण डॉक्टराचं्या सल्ल्यािशवाय हे घेणे योग्य नाही. कारण यामुळे नाडीची गती वाढते, हृदयाची 
धडधड वाढते, डोकेदुखी, हातापायानंा कंप सुटणे, कातडीखाली रक्त साकळणे, झोप उडणे इत्यादी 
िवकार होतात. म्हणून तसेच कारण नसताना �ंथी अकर्  घेऊन चटकन वजन घटिवण्यापेक्षा व्यायाम आिण 
आहाराने वजन कमी करणे जास्त �ेयस्कर होय. 



 

अनु�मिणका 

(३) स्नायूंची हालचाल जास्त केल्यास उष्णाकंाचंा व्यय अिधक होतो. थो�ाशा व्यायामानेसु�ा 
५०० उष्णाकंाचंा व्यय होतो. जास्त व्यायाम घेतल्यास १,००० उष्णाकं सहज लागतात. 

 
अधूनमधून अित�माचा व्यायाम करण्यापेक्षा, सातत्याने रोज थोडा व्यायाम करणे जास्त िहतावह 

असते. चालणे, हातापायाचंी कसरत आिण पोहणे हे व्यायाम या दृ�ीने चागंले! हृदय आिण 
रुिधरािभसरणाचे िवकार असलेल्या माणसाने डॉक्टराचं्या सल्ल्यानेच व्यायाम ठरवावा. पोट, मा�ंा याचें 
खास व्यायाम घेतल्यास फाय�ाचे होते. पण त्याचं्या जोडीला सवर्साधारण व्यायामही अवश्य आहे. 

 
थंड पाण्यात बुडी मारण्याने िंकवा स्नानाने मूल चयापचयनाची गती वाढते म्हणून या आंघोळीचा 

थोडा फायदा होतो. पण अथ�त अशा स्नानाने इतर दुष्पिरणाम होत नसतील तर! 
 
िमठाच्या पाण्याने स्नान केल्यास वजन तात्पुरते कमी होते. कारण शरीरातील पाणी बाहेर ओढले 

जाते पण शरीर लवकरच पूवर्�स्थतीला येते. कारण शरीरातील घनपेशीजाल याने घटत नाहीत. 
 
(४) आहार : आहार कमी करणे हाच वजन घटिवण्याला खरा उपाय होय. यासाठी कमी 

ज्वलनमूल्ये असलेला पण इतर सवर् बाबतीत समतोल असलेला आहार घ्यावा. 
 
चरबीिवरहीत दूध आिण केळी या आहाराचा वजन घटिवण्यासाठी बराच उपयोग होतो. हा आहार 

सोपा, कमी खच�चा आिण सोयीचा आहे. केळी, पोटात बराच वळे राहतात, त्यामुळे सारखी भकू लागत 
नाही. यािशवाय जेवणात अंडी अगर मासं, कोिंशिबरी व ताजी फळे याचंा समावशे असावा. 

 
वजन घटिवण्यासाठी आहार योजना करताना पुढील गो� लक्षात ठेवाव्या :— 

 
(१) आहारात उष्णाकाचे �माण अल्प असाव.े 
(२) �िथने िवपुल �माणात असावीत. 
(३) कब�दकाचें �माण कमी असाव.े 
(४) अ� पोटात बराच वेळ िटकेल असे असावे. 

 
वजन घटिवण्यासाठी सवर्साधारण िनयम 
 

वजन कमी करण्याची आवश्यकता कोणाला असते? 
 
(अ) वाजवी वजनापेक्षा २० टक्क्याचं्यावर ज्याचें वजन आहे अशी िनरोगी माणसे. 
 
(ब) हदयिवकार, मृ�िंपडाचे िवकार, मधुमेह आिण गाऊटची (Gout) व्याधी असलेले व ज्याचें 

वजन १० ते १५ टक्क्यापेंक्षा (वाजवी वजनाच्या) अिधक आहे. 
 
(क) ४० वष�नंतर ज्याचें वजन एकदम वाढले आहे अशानी वयाच्या २५–३० वयाला योग्य 

असणा�या वजनाइतके स्वतःचे वजन आणाव.े 
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सदोष आहार व कमी वजन 
 

सदोष आहाराचे पयर्वसान नेहमीच वजन घटण्यात होते असे नाही. कारण सदोष आहाराची 
माणसेही योग्य वजनाची असल्याचे अनेक दाखले आहेत. याचे कारण त्यांच्या आहारात ज्वलन मूल्ये, िप�े 
आिण चरबी याचंा समावशे वैपुल्याने आढळतो आिण वजन मुख्यतः याच गो�ींवर अवलंबून असते. अशी 
माणसे िदसायला गुबगुबीत िंकवा स्थूल �कृतीची आढळतात. पण त्याचं्या चेहे�यावर आरोग्याचे तेज 
नसते. तो िनस्तेज असतो. रंग िफकट असतो आिण रक्तक्षय (ॲिनिमया) झालेला असतो. याचे कारण 
त्याचं्या आहारात �िथने, जीवनस�व ेआिण क्षार याचंा अभाव असतो. 

 
दुस�या �कारच्या आहार दोषात मा� वजन अितशय कमी आढळते. कारण आहार सदोष आिण 

अपुरा असतो. 
 
कमी वजन म्हणजे काय? 
 

वाजवी वजनापेक्षा ९ ते १० टक्क्यानंी वजन कमी असणे म्हणजे शारीिरक क्षीणता आिण उत्साहाचा 
अभाव होय. वाजवी वजनाच्या १० टक्क्यापेंक्षा सु�ा जर वजन कमी असेल तर ती िनि�त धोक्याची 
अवस्था होय. अथ�त, काही माणसाचंी स्वाभािवक�वृ�ीच वजन कमी असण्याकडे असते. अशा माणसानंा 
ल� करणे हे अवघड काम आहे. परंतु काही माणसाचें वजन सदोष आहार आिण इतर राहणीच्या संवयी, 
शारीिरक व्याधी िंकवा रोग यामुळे कमी झालेले असते. अशा माणासाचंी �कृती सुधारणे शक्य आहे. 
 
कमी वजनाचे तोटे 
 

शरीरात चरबीयुक्त पेशीजालाचे अनेक फायदे असतात. पिहला फायदा म्हणजे शरीरात 
ज्वलनाचा साठा तयार होतो. दुसरा फायदा, म�ातंतूच्या जाळ्याभोवती संरक्षक थर िनम�ण होतो. 
उदरपोकळीतील अवयव तरंगत्या अवस्थेत योग्य जागी ठेवले जातात. 

 
म्हणून चरबीयुक्त पेशीजालाच्या अभावी माणसे अितशय िचडिचडी आिण अ�स्थर बनतात. 

स्नायुपेशीजाल थलथलीत आिण िशिथल बनतात. िवशषेतः उदरपोकळीचे आिण मा�ंाचें स्नायु कमजोर 
होतात. अशा माणसाना अपचन, ब�को�ता आिण इतर अनेक िवकार जडतात. 

 
यािशवाय, ही माणसे िनरुत्साही, सहज थकणारी असतात. त्याचंी रोग �ितकार-शक्ती कमी 

झालेली असते. अशा अपु�या आहारावर वाढलेल्या तरुण माणसाना क्षयरोग लौकर होतो. 
 
थो�ा कमी वजनाची लक्षणे 

 
(१) िदसायला अगदीच िकरकोळ. 
(२) थंडी सहज वाजते. 
(३) म�ातंतूचा अ�स्थरपणा आिण िचडका स्वभाव. 
(४) एका�ता करण्याची शक्ती कमी. 
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(५) सहज थकणे. 
(६) अपचनाचे िवकार आिण ब�को�ता. 
(७) पडसे, �सननिलकेचे रोग आिण कातडीचे रोग यानंा सहज बळी पडणे. 

 
फार कमी वजनाचे पिरणाम 
 

(१) रक्तक्षय (ॲिनिमया). 
(२) म�ातंतूचा थकवा आिण इतर गंभीर आजार. 
(३) उदरपोकळीतील अवयव िशिथल बनल्यामुळे काय�त अडथळे. 
(४) क्षय, न्यमूोिनया इत्यादी गंभीर आजार. 
(५) जोम नाहीसा होणे. 

 
वजन वाढिवण्याचा िंकवा आहारदोष टाळण्याचा मागर् 
 

(१) डॉक्टराना �कृती दाखवनू िविश� रोग असल्यास त्यावर इलाज करणे. 
(२) दुसरा उपाय – योग्य आहार योजना. 

 
योग्य आहार योजना 
 

(१) ज्वलन मूल्ये अिधक घेणे.— ही शरीराच्या गरजेपेक्षासु�ा अिधक असावी म्हणजे चरबीच्या 
स्वरूपात याचंा साठा होईल. 

(२) गुणव�ेने �े� असलेल्या �िथनाचंा मुबलक पुरवठा. 
(३) जीवनस�व ेआिण क्षार याचंा भरपूर पुरवठा. 

 
पिहली गरज आहारात लोणी, तूप, मलई आिण गोड व िप� पदाथ�चा समावशे केल्याने भागेल. 

िशवाय सुकामेवा, तेलिबया आिण डाळी याचंा समावशे असावा. िमठाई आिण चरबीयुक्त मासंाहार याचंा 
समावशे बेताने आिण जपून करावा. कारण चरबीच्या अितरेकाने अपचनाचे िवकार जडण्याची शक्यता 
असते. म्हणून सहज पचेल अशाच स्वरूपात चरबी �ावी. 

 
�िथनासंाठी दूध, अंडी आिण मासं, िवशषेतः िलव्हर �ाव.े याचे भरीला भरपूर �माणात भाज्या 

आिण फळाचंा समावशे असावा म्हणजे क्षार आिण जीवनस�वाचंी कमतरता भासणार नाही. 
 
शरीराच्या उष्णाकंाचं्या गरजेपेक्षा िनदान ५०० ते १,००० उष्णाकं आहारातून जास्त असावते. 

भकेुपेक्षा थोडे जास्त अ� खाण्याची संवय करावी. काही वळेा सुरुवातीला पचन कठीण जाईल. पण 
हळूहळू पचनशक्ती वाढत जाईल. 

 
या आहाराबरोबरच थोडी जास्त िव�ातंी घ्यावी. आिण आराम करावा. म्हणजे स्नायूंची हालचाल 

कमी होऊन त्यावरील ताण कमी होईल. 
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वजनाचा अितरेक आिण कमतरता ही दोन्हीही आरोग्याला सारख्याच �माणात हािनकारक 
ठरतात. �ामुळे िनम�ण होणारा धोका आपल्या वजनाची िनयिमत नोंद करून व त्यानुसार आहार योजना 
करून टाळता येईल. आपल्या देशात �कृतीची िनयिमत तपासणी करण्याची प�त अजून रूढ नाही. 
कारण त्यासाठी लागणा�या वै�कीय तपासणीच्या सवलती उपलब्ध नाहीत. पण वजनाच्या बाबतीत ही 
प�त �त्येक व्यक्तीला सहज अंमलात आणता येईल व त्यामुळेही आरोग्य िटकिवण्यास मदत होईल. 
 

❀ ❀ 
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�करण एकोिणसावे 
 
िकरकोळ आजारीपणातील आहार 
 

आहारोपचार ही आहारशास्तर्ातील अती मह�वाची अशी स्वतं� उपशाखाच आहे. यात �त्येक 
िवकाराचे कारण, त्याची लक्षणे आिण त्यावरील आहारोपचार याचंा फार बारकाईने व सिवस्तर िवचार 
केलेला असतो. या पुस्तकाच्या िवषयाच्या कके्षत असा िवस्ताराने िवचार करण्याचे �योजन नाही. पण 
रोजच्या जीवनात आपल्या कुटंुबातून िकरकोळ स्वरूपाचे अनेक आजार उद् भवतात व त्या �त्येक वळेी 
त�ाचं्या वै�कीय सल्ल्याची आवश्यकता असतेच असे नाही. पण अशा वळेी िनत्याच्या आहारात थोडासा 
बदल करणे मा� आवश्यक असते. व आजार बरा होण्यास त्याची फार मदत होते. काही वेळा तर आहारात 
बदल हाच त्यावर तात्कािलक पिरणामकारक उपाय ठरतो. उदा.— अितसार. 
 
आजारातील आहार–गरजा 
 

आजारीपणातसु�ा शरीरातंगर्त ि�या नेहमी�माणेच चालू असतात आिण त्यासाठी उष्णाकंाचंा 
व्यय होत असतो. आजारीपणामुळे �ा उष्णाकंाच्या िनत्य व्ययात �िचत घट होते. िंकबहुना तापासारख्या 
िवकारात उष्णाकंाचा व्यय वाढतोच. आजारपणाच्या सुरुवातीच्या काळात उपोषण िंकवा अल्प आहारसेवन 
िहतकारक असते. कारण त्यामुळे पचनमाग�ला थोडीशी िव�ातंी िमळते, अशा वळेी कायर्शक्तीसाठी 
लागणारी ज्वलन-मूल्ये शरीरामधील सा�ातून पुरिवली जातात. अल्पमुदतीच्या आजारात ही �था वाईट 
नाही. पण दीघर् मुदतीच्या आजारात शरीरातूनच उष्णाकंाचंा पुरवठा होणे �ेयस्कर नाही. मनुष्य आजारी 
असो अगर चागंला असो, त्याची �िथनाचंी गरज कमी होत नाही. कारण �िथनाचंा संचय शरीरात फारच 
थो�ा �माणात होतो. आिण अगदी आणीबाणीच्या वेळीच त्याचा उपयोग होऊ शकतो. म्हणून �िथनाचंी 
िकमान गरज ही कोणत्याही अवस्थेत िनत्य पुरिवली पािहजे. 

 
बहुतेक �कारच्या आजारीपणात क्षाराची गरजही कमी होत नाही. काही िविश� आजारच असे 

असतात की, त्यातं मीठ अगर लोह वज्यर् असते. पण हे क्षार वज्यर् आहेत अशा डॉक्टराचं्या सूचनाखंेरीज हे 
क्षार वज्यर् करू नयेत व आजारी माणसाच्या आहारात क्षाराचंा योग्य तो पुरवठा करावा. जीवनस�वाचं्या 
बाबतीतही हीच गो� सत्य आहे. ताप आिण अन्य काही संसगर्जन्य रोगामंध्ये तर ‘अ’, ‘ब’ आिण ‘क’ 
जीवनस�वाचंी गरज आणखीच वाढते. त्याच�माणे वातं्या आिण अितसार यामुंळे ‘ब’ आिण ‘क’ ही 
जीवनस�वचे न� होतात व िजतक्या लवकर त्याचंी भरपाई किरता येईल िततके ते �कृतीला िहतावह 
होईल. 
 
पातळ आहार 
 

मनुष्य ज्यावळेी अितशय अशक्त आिण कमजोर होतो त्यावळेी पचायला सुलभ असा आहार �ावा. 
या दृ�ीने ‘पातळ आहार’ फार उपयोगी पडतो. 
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संपूणर् पातळ आहार 
 

संपूणर् पातळ आहारात खोलीच्या आिण शरीराच्या उष्णतामानाला �व�स्थतीत असणा�या सवर् 
अ�पदाथ�चा समावशे होतो. आईस्�ीमचा समावशे यातच होतो. या संपूणर् पातळ आहारात िनरिनराळ्या 
स�वाचे सरासरी �माण पुढील�माणे असते :— 
 

उष्णाकं–१,३०० ते १,५८०. 
�िथने–४५ �ॅम्स. 
कब�दके–१५० �ॅम्स. 
चरबी–६५ �ॅम्स. 

 
काळजीपूवर्क योजना केल्यास या आहारातील उष्णाकंाचें �माण वाजवी �माणाइतके वाढिवता 

येईल. िवशषेतः रोगी अिनि�त काळ याच आहारावर राहणार असेल तर उष्णाकाचें �माण वाढिवणे 
आवश्यक आहे. यात पुढील अ�-पदाथ�चा समावशे असतो. 
 

दूध व त्यापासून तयार केलेली सवर् पेये आिण साय (मलई). 
सूप–गाळलेले व मलईसहीत भाज्याचें सूप. 
खीर–सवर् अ�धान्याचंी िशजवनू मऊ केलेली खीर. 
सार–भाज्याचें गाळलेले रस. 
अंडी व त्यापासून तयार केलेली पेये. 

 
मऊ कस्टडर् पुिंडग, जेली–यातं साखर व लोणी याचंा भरपूर �माणात उपयोग करावा. 

 
मऊ आहार िंकवा अधर्-पातळ आहार 
 

पूणर् पातळ आहारापेंक्षा हा आहार आजारी माणसाला अिधक पसंत पडतो. िशवाय यात आहाराचे 
�माण कमी असून सवर् स�व ेिवपुल �माणात िमळतात. या आहाराचे वैिशष्� म्हणजे यात तंतुमय पदाथर् 
आिण काि�र याचें �माण फारच कमी असते. पण इतर सवर् दृ�ीने हा पूण�हार असतो. आजारपणातून 
उठल्यानंतर व पूणर् िनरोगी अवस्था �ाप्त होईपय�त या आहाराचा उपयोग करतात. यात तळलेले पदाथर् 
संपूणर्तया वज्यर् आहेत. हा आहार खाण्यास सोपा, पचनाला सुलभ आिण अल्प उवर्िरत पदाथर् िश�क 
राहणारा असा आहे. दंतिविहन आिण अधू दात असलेल्या रोग्याना तर हा आहार फारच सोयीस्कर असतो. 

 
या आहारात उष्णाकंाचें सरासरी �माण १,८०० व २,००० असाव.े पण �त्येक व्यक्तीच्या 

गरजेनुसार सवर् आहारस�वाचें �माण कमीजास्त करता येते. या आहारात पुढील अ�पदाथ�चा समावेश 
असावा : 
 

(१) दूध–ताक, साय. 
(२) अंडे–उकडलेले, पाण्यावर िशजवलेले (Poached Egg) िंकवा अत्यंत थो�ा तुपात कमी 

उष्णतेने कुस्करलेले (Scrambled), 
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(३) चीज िंकवा पनीर, 
(४) दुधात िभजवलेला �ेड. 
(५) खीर–गहू, तादूंळ, रवा, साबुदाणा, तवकील, नाचणी याचंी. 
(६) भाज्या–तंतंूचे �माण कमीं असलेल्या मऊ िशजिवलेल्या. 
(७) भाज्या–बीट, गाजर, िहरव ेवाटाणे, बटाटे, रताळी, दुधी भोपळा इत्यादी. 
(८) फळे–साले काढून िशजिवलेली फळे िंकवा फळाचें रस, िपकलेले केळ. 
(९) भाज्याचें गाळलेले सूप–मलईसिहत. 
(१०) सुकी फळेिवरिहत पुिंडग, जेली, आईस्�ीम. 

 
या आहारात पुढील पदाथर् वज्यर् करावेत.— सवर् तळलेले पदाथर्, क�ी फळे, तंतूमय भाज्या, 

कच्च्या कोिंशिबरी, चरबीयुक्त िमठाई, सुकी फळे आिण तेलिबया. 
 
हलका िंकवा आजारीपणातून उठल्यानंतर आहार 
 

सवर्साधारण िनत्याचा आहार पचिवण्याची शक्ती नसलेल्या रोग्याला हा आहार देतात. कारण 
कोणत्याही आजारात पचनमागर् कमजोर होतोच. आहार शक्यतोवर वाफेवर अगर पाण्यात िशजवलेला 
असावा. पचनाला जड असे चरबीयुक्त व तळलेले पदाथर् वज्यर् असावते. एका वळेी थोडेसे पण पूणर् 
िशजिवलेले रुचकर पदाथर् �ावते. जेवण देताना िनयिमतपणा काटेकोरपणे पाळावा. दहा, पधंरा 
िमिनटाचं्या उिशरानेही भकू पूणर्तः न� होण्याचा संभव असतो. ताटातील अ�-पदाथ�ची माडंणी आकषर्क 
असावी. जे गरम खाण्याचे अ�पदाथर् ते गरमच असावेत. कोमट िंकवा िनवलेले असू नयेत. िंकवा जे पदाथर् 
थंड �ावयाचे आहेत, ते थंडच �ावते. 
 
ताप 
 

तापात शरीराचे उष्णतामान स्वाभािवक उष्णतामानापेक्षा वाढते व त्यामुळे चयापचयनि�येच्या 
गतीत वाढ होते. ही गती शरीराचे उष्णतामान १ अंश फॅरनहाइटने वाढल्यास ७ टक्क्यानी वाढते. याची 
पिरणती म्हणजे शरीरातील कब�दकाचं्या सा�ाचे ज्वलन होणे व �िथने न� होणे. याचबरोबर शरीरातून 
�व पदाथर् बरेच बाहेर टाकले जातात व त्यातूंन क्षार, िवशषेतः मीठ नाहीसे होते. 

 
वाढलेल्या चयापचयनि�येमुळे आिण �िथनाचं्या नाशामुळे या काळात उष्णाकं व �िथनाचंा अिधक 

पुरवठा करणे योग्य असते. पण याच काळात पचन संस्थेत पण िबघाड झालेला असतो. व ितच्यावर अिधक 
ताण पडणे योग्य नसते. म्हणून सुरुवातीच्या काळात या वाढत्या गरजाकंडे लक्ष न देता फक्त ८०० ते 
१,२०० उष्णाकंाचा आहार देतात. वर व�णलेला पातळ आहार या दृ�ीने योग्य असतो. त्यामुळे �ावाचे 
�माणही वाढते. या काळात सं�ी, मोसंबी, पपनस, िंलबू, टोमटॅो आिण अननसाचा रस वारंवार �ावा. 
मलई, साखरेसिहत चहा-कॉफी;–त्यात चहा व कॉफीचे �माण कमी असावे,— दोनतीन वळेा �ावी. 
सोडा, लेमन गोल्डस्पॉट यासारखी पेये िदल्यास वैिच�य िनम�ण होते. गाळलेले सूप अवश्य �ावे. त्यामुळे 
क्षार भरपूर �माणात िमळतात. या सवर् आहारात दुधाला फार मह�वाचे स्थान आहे. त्यात साधी साखर, 
ग्लुकोज िंकवा लॅक्टोज घालून िदल्यास त्याची ज्वलनमूल्ये तर वाढतातच आिण चव पण चागंली येते. 
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दुधात िशजिवलेल्या सवर् िखरी अवश्य �ाव्या. मऊ िशजिवलेले अंडे देण्यास हरकत नाही. ताक भरपूर 
�माणात �ावे. 

 
िवषमज्वराचा ताप असल्यास सवर् पातळ पदाथर् गाळून �ावते. नाहीतर, आत�ाला �ण पडून 

त्यातून रक्तस्तर्ाव होण्याचा धोका असतो. म्हणून सवर् तंतुमय पदाथर् कटाक्षाने टाळावते. मलईिवरिहत दूध, 
ताक, आईस्�ीम, साबुदाणा, तविकलाची खीर, पुडींग असे पदाथर् �ावते. 
 
अितसार 
 

याच अ�ाचे संपूणर् पचन व अिभशोषण होण्यापूव�च ते शरीराबाहेर टाकले जाते. अशा वळेी िव�ेतून 
जाणा�या पाण्याचे �माण वाढते आिण या िव�ेत न पचलेले अ� असते. िव�ा अधर्�वाही असते व शौचाला 
अनेक वळेा होते. 

 
अितसार हा काही वळेा ती� स्वरूपाचा पण अल्प मुदतीचा असतो, तर काही वेळा इतर काही 

गंभीर िवकारामुळे झालेला असतो. अल्पमुदतीचा अितसार बहुतेक वळेा अ�ात िवषबाधा, आहाराचा 
अितरेक िंकवा इतर काही कारणामुळे होतो. अितसार ३–४ िदवसाचं्या वर िटकल्यास िंकवा वारंवार होत 
असल्यास त्याची नीट परीक्षा व िचिकत्सा होणे जरूर आहे. िवषमज्वर, आव या संसगर्जन्य रोगामुंळे 
पचनसंस्था िबघडते व म्हणून अितसार होतो. 

 
अितसार ती� स्वरूपाचा असताना २४ तास कोणतेच अ� देऊ नये. चहा, कॉफी देण्यास हरकत 

नाही. मग ताक �ाव ेव नंतर मऊ आहार �ावा. 
 
मलावरोध 
 

आरोग्याच्या दृ�ीने िदवसातून एकदातरी साफ शौचास होणे आवश्यक आहे. परंतु काही व्यक्ती 
अशाही आढळतात की ज्यानंा एक िदवसाआड िंकवा दर ितस�या िदवशी शौचाला होणे स्वाभािवक असते. 
पण शौचाला होण्याचा िनत्य�म बदलल्यास मलावरोध होतो. मग रेचक, औषधे व एिनमाचा वापर सुरू 
होतो. आिण त्याचें शुक्लका� कायमचेच मागे लागते. 

 
शौचाच्या अिनयिमतपणाला वळेी अवळेी खाणे, भराभर खाणे िंकवा दोषपूणर् आहार इत्यादी अनेक 

कारणे असतात. 
 
आहार 
 

तंतूमय पदाथ�चा भरपूर समावशे असलेला िनत्याचा समतोल आहार िदल्यास पोट साफ ठेवणे 
सहज साध्य आहे. अशा आहारात सालासकट फळे, िशजिवलेल्या पालेभाज्या, कों�ासकट िपठाच्या 
भाकरी, पोळ्या याचंा समावेश असावा. ब¹ जीवनस�व भरपूर �माणात असावे. 
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कुटंुबात वारंवार उद् भवणा�या िकरकोळ आजारपणात त्या त्या वळेेच्या गरजेनुसार या 
आहारयोजना आपणाला अंमलात आणता येतील. परंतु शक्यतोवर समतोल आहाराच्या योजनेने 
आजारपणातच �ितबंध करणे व कुटंुबजीवन िनरोगी राखणे अिधक िहतकर आहे. 

 
िविवध आहारस�वे, त्याचंी काय�, त्याचं्या दृ�ीने उत्कृ� असलेले अ�पदाथर् आिण त्याचंा 

आरोग्यावर होणारा पिरणाम याचा िवचार आतापय�त केला. 
 
मानवी जीवन �स� आिण कायर्क्षम करण्यासाठी अनेक गो�ी मह�वाचा वाटा उचलतात. परंतु त्या 

सवर् गो�ीत स�वयुक्त समतोल आहाराचे स्थान फार उ� आहे. कारण मानवाच्या कायर्क्षमतेसाठी शरीराचे 
आरोग्य अपिरहायर् आहे. 

 
दीघ�युष्य हे आनुविंशकतेचे वरदान मानले जाते. परंतु आहारशास्तर्ानेसु�ा मानवाची आयुमर्य�दा 

वाढिवली असून हे दीघ�युष्य चैतन्यशील व आरोग्यपूणर् राखण्याचा मागर् दाखिवला आहे. 
 

❀ ❀ 
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�करण िवसावे 
 
पोषण मूल्याचं्या अभावी िनम�ण होणारे काही आजार 
 

स्वच्छ पौि�क आिण स्वािद� भोजन हे शरीर िवकास आिण आरोग्याला आवश्यक आहे. 
 
िनत्याच्या आहारातं पोषण मूल्याचंी कमतरता िंकवा अभाव असल्यास अनेक गंभीरपणाचे आजार 

िनम�ण होतात अशा काहंी मह�वाच्या आजाराचें थोडक्यात िववचेन केले आहे. 
 
(१) �िथने–कॅलरीज अभाव–�ॉिशऑरकर (Kwashiorkar) 
 
पोषण मूल्याचं्या अभावी िनम�ण होणारे आजार हे �ामुख्याने जीवनस�वाचं्याच अभावी िनम�ण 

होतात अशी पूव� समजूत होती. पण आहारशास्तर्ात जसजसे संशोधन होत गेले तसतसे असे आढळून आले 
की, �िथने आिण कॅलरीजच्या अभावाने िंकवा कमतरतेने फार गंभीर स्वरूपाचे आजार होतात. 

 
त्यातंील �मुख आजार म्हणजे �ॉिशऑरकर याचंा अथर् ‘Red Boy’ िंकवा ‘लाल मुलगा’ असा 

आहे. कारण यातं त्वचेचा आिण केसाचंा नेहमीच रंग बदलून तो ताबंसू होतो. या िशवाय शरीराची वाढ 
खंुटते, शरीर खुजट बनते, स्नाय ू कमजोर होतात, त्वचेखालील चरबीचा थर न� होतो आिण या 
सगळ्याचा पिरणाम मेंदूवर होऊन मुले मंदबु�ीची होतात. 

 
हा आजार �ामुख्याने उपाशी िंकवा अधर्पोटी राहणा�या लोकाचं्यामध्ये आिण िवशषेतः लहान 

मुलाचं्यात आढळतो. 
 
यावंर उपाय म्हणजे चागंली जैिवक मूल्ये असलेली �िथने आिण योग्य �माणीत कॅलरीज 

असलेली अ�धान्ये याचंा आहारातं समावेश करणे. 
 
(२) लोह आिण फॉिलक ॲिसडचा अभाव–रक्तक्षय िंकवा ॲिनिमया 
 
रक्तातंील लाल पेशींत असणारे लोहाचे �माण घटते. पिरणामी रक्तक्षय िंकवा ॲिनिमया होतो. 

िहमोग्लोबीन असलेल्या लाल रक्तपेशींची संख्या घटली की, शरीराला �ाणवायुचा योग्य पुरवठा होत 
नाही. त्यामुळे धाप लागते. त्वचा, डोळ्याचंी बुबुळे आिण नखे िफ�ट िदसतात. थोडेसे काम केल्याने सु�ा 
थकवा अगर ग्लानी येते. पावलानंा सूज येते त्याच�माणे फॉिलक ॲिसडच्या अभावाने पण ॲिनिमया होतो. 
आपल्या आहारात दर िदवशी २० ते ३० िमिल�ॅम लोह असणे अवश्य आहे. 

 
लोहाच्या दृ�ीने चागंले अ�पदाथर् म्हणजे नाचणी, पालक, कोिंथिबर आिण फळे. फॉिलक ॲिसड, 

िहरव्या पालेभाज्या, मटण, मासे यातूंन िमळते. 
 
गभ�रपणी फॉिलक ॲिसड आिण लोह औषधाच्या रूपाने घ्याव ेलागते. 
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(३) ‘अ’ जीवनस�वाच्या अभावी होणारे आजार. आंधळेपणा आिण राताधंळेपणा. 
 
आपल्या देशात खूप लोकानंा बालवयातच आंधळेपण येते. यातील पुष्कळजण बालपणीच 

आहारातील ‘अ’ जीवनस�वाच्या अभावामुळे आंधळी बनतात. 
 
‘अ’ जीवनस�वाच्या अभावाने सुरुवातीला दृ�ी अधू बनते आिण अंधारात िदसेनासे होते. त्यानंतर 

डोळ्यातंील पाढं�या भागावंर ि�कोणी फेसाळ डाग िदसू लागतात. या डागानंा ‘िबटॉट स्पॉट’ असे 
म्हणतात. काही िदवसानंी डोळ्यातंील काळ्या भागावंरही पिरणाम होतो. िशवाय बुबुळावंर �ण पण तयार 
होतात. या जीवनस�वाच्या अभावी संसगर्जन्य रोगाचें ती� झटके येतात. अशा वळेी आत�ातूंन ‘अ’ 
जीवनस�वाचे शोषण नीट होत नाही. ‘अ’ जीवनस�वाची कमतरता फार ती� स्वरूपातं असेल तर 
डोळ्याखेरीज �सन संस्था, पचन संस्था आिण जनन संस्था यावंर िवपरीत पिरणाम होतात. त्वचा पण 
कोरडी आिण खरखरीत होते. 

 
आहारातूंन िंकवा औषधरूपाने ‘अ’ जीवनस�वाचा पुरवठा केल्यास आपल्या देशातील ४ आंधळ्या 

मुलापंैकी एकाचे आंधळेपण आपण रोखू शकू. 
 
आंधळेपण ही राष्�ीय आरोग्य समस्या मधील एक �मुख समस्या आहे. यावंर बालपणातच आिण 

िस्तर्यानंा गरोदरपणातच ‘अ’ जीवनस�व असलेल्या अ�पदाथ�चा पुरवठा करणे हा �भावी उपाय आहे. 
सुदैवाने आपल्या शरीरातील यकृतातं ‘अ’ जीवनस�वाचा साठा होऊ शकतो. 

 
१ ते ३ वष� वयाच्या मुलानंा ‘अ’ जीवनस�वाचा २,००,००० इंटरनॅशनल युिनटस डोस िदल्यास, 

डोळ्याचं्या िवकाराचें �माण एकदम खाली येते. ‘अ’ जीवनस�व असलेले, एक चमचाभर िम�ण कें � 
सरकारतफ� , ‘राज्य कुटंुब िनयोजन’ अिधकारी, राज्य �सुित आिण बाल आरोग्य अिधकारी आिण राज्य 
पोषण अिधकारी यानंा पुरिवण्यात येते. 

 
िनत्याच्या आहारासाठी हे जीवनस�व स्वस्तात िमळणा�या पालेभाज्या, माशाचें तेल, गाजर, दूध, 

पपई, आंबा, अं�ाचा िपवळा भाग यातूंन िमळते. 
 

❀ ❀ 
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�करण एकिवसावे 
 
आहारशास्तर्ाच्या �गतीची ऐितहािसक पा�र्भूमी 
 

आधुिनक आहारशास्तर् ज्या शास्तर्ीय िस�ातं व संशोधनावर आधािरत आहे त्याचंा धावता आढावा 
घेणे इथे अ�स्तुत ठरणार नाही. यामुळे आहारशास्तर्ाचा िवकास आिण या शास्तर्ाच्या �गतीची घोडदौड 
समजण्यास मदतच होईल. 

 
१७ व्या शतकाला िव�ानाचे ‘सुवणर् युग’ म्हणतात. �योगाची शास्तर्ीय प�त याच काळात दृढ 

झाली. हृदयातून सवर् शरीरभर रक्त खेळिवले जाते; या िस�ातानें िवल्यम हाव�ने (William Harvey) 
मानवी देहाच्या �ानामध्ये बहुमोल भर टाकली. अँटन व्हॅन ल्यवूने हॉकने (Anton Van Leeuwenhoek) 
सू�मदशर्क यं�ाचा शोध लावनू, लाल रक्तपेशींचे िनरीक्षण केले. 

 
१८ व्या शतकात आधुिनक रसायनशास्तर्ाचा जन्म झाला. जोसेफ ब्लॅकने (Joseph Black) 

कबर्वायु शोधला. हेनर्ी कॅव्हेंडीशने (Henrey Cavandish) है�ोजन वायचूा शोध लावला. न�-वायु शोधला 
डॅिनअल रूदरफोडर्! (Danie Rutherford). जोसेफ ि�स्टले (Josheph Priestley) याना �ाणवायचू्या 
शोधाचे �ेय �ाप्त झाले. 

 
अँटनी लाव्हाझ्ये (Antoine Lavoisier) या �ें च शास्तर्�ाने सवर् जीवन�ि�या या �सनि�याच 

असून त्यात �ाणवायचूा वापर होऊन कबर्वायचूा उत्सगर् होतो असा अितमह�वाचा िस�ातं माडंला. 
 
जेम्स िंलड (James Lind) या डॉक्टरने स्कव्ह� हा रोग कसा बरा करावा व िंलबाच्या रसाने त्याचा 

�ितबधं कसा करावा हे एका काटेकोर �योगा�ारे िस� केले. 
 
१९ व्या शतकात �ािणमा�ाकडून होणारा कायर्शक्तीचा िविनयोग व रासायिनक संशोधन यावर 

�काश पडला. 
 
१८३८ साली म्यडूलर (Mudler) या डच शास्तर्�ाने न�युक्त अ�पदाथ�ची ‘�ोटीन’ या सं�ेने 

ओळख करून िदली. १९ व्या शतकाच्या अखेरीस आजिमतीला पिरिचत असलेल्या २२ न�ाम्लापंैकी १२ 
न�ाम्लाचा शोध लागला होता. अशा त�हेने �िथनावर लक्ष कें ि�त झाले असताना जस्टस हॉन लायबेग 
(Justus Von Liebg) या महान जमर्न रसायन शास्तर्�ाने शतेकीरसायनाचा िवकास केला व यातूनच पुढे 
आधुिनक जीवरसायनशास्तर्ाचा जन्म झाला. 

 
१८३३ साली जेल्डा (Kieldahl) या डॅिनश शास्तर्�ाने सेंि�य पदाथ�तील न�-मापनाची अितशय 

सोपी प�त तयार केली. 
 
यानंतर शरीरिव�ान व पचनि�येसंबंधी संशोधन झाले व िवख्यात रिशयन शास्तर्� इव्हान 

पॅव्हलोव्ह (Ivan Pavlov) याचं्या कु�यावरील �योगाने जगाला चिकत केले. 
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यानंतर मानवाच्या कायर्शक्तीची गरज, ज्वलनमूल्यमापन प�ती व �सनि�या यासंबंधीचा 
अभ्यास झाला. कालर्  व्हॉईट (Carl Voit) यानंा अ�ेसर स्थान �ाप्त झाले. मकॅ्स रूबनेर (Man Rubner) 
या व्हॉइट याचं्या प�िशष्याने कब�दके, �स्नग्ध व �िथनातील ज्वलनमूल्ये मोजून ती दर �ॅमला अनु�मे 
४·१, ९·३ व ४·१ उष्णाकं आहेत हे दाखिवले व मनुष्याची िव�ातंी अवस्थेतील उष्णतािन�मती, ही देहाच्या 
प�ृभागाच्या समतोलात असते असे िस� केले. 

 
आहार शास्तर्ाच्या �गतीत अटवॉटर (Atwater) यानंी फार मोलाची भर घातली आहे. त्यानी 

अ�ातील ज्वलनमूल्य मोजण्याचे यं� तयार केले. िविवध अ�ातील आहारस�वाचा तक्ता तयार केला व 
मनुष्याची काम करण्याची कुवत त्याच्या आहारावर अवलंबून असते असे िस� केले. अ�ातील अपचनीय 
आिण अपूणर् ज्वलनाचा भाग सोडला तर कब�दके, �स्नग्धे आिण �िथने यापासून अनु�मे ४–९–४ उष्णाकं 
दर �ॅमला िमळतात हे यानंी दशर्िवले व याच मूल्याचंा आजही सर�स वापर केला जातो. 

 
१९ व्या शतकातच अ� िव�ेषणाची रासायिनक प�त अंमलात आली व �िथने, �स्नग्धे आिण 

कब�दके व काही क्षार आहाराचे अपिरहायर् घटक आहेत असे िस� झाले. 
 
पण २० व्या शतकाच्या आरंभी, ल्यिूनन (Lunin), एिजक् मन (Eijkman) व हॉपिकन्स (Hopkins) 

यानंी केलेल्या संशोधनाने वरील आहारस�वाचं्या व्यितिरक्त आणखी नवीन आहारस�व े आहेत व ती 
अितमह�वाचे कायर् किरतात ते हळूहळू ध्यानात येऊ लागले. �व्हटॅिमन (Vitamin) ही सं�ा �थम फंक 
(Funk) यानंी १९१२ साली �चिलत केली. यानंतर १९१३ साली मकॅ् कोलम (Mccollum) व डे�व्हस 
(Davis) यानंी ‘अ’ जीवनस�व शोधले. याच सुमारास उंदरावर केलेल्या काही �योगानंी पाण्यात िव�ाव्य 
असलेल्या ‘ब’ जीवनस�वाचा शोध लागला. १९२२ साली मुडदूस िवरोधी ‘ड’ जीवनस�वाची ओळख 
झाली. १९२६ साली या ‘ब’ जीवनस�वात िकमान दोन तरी घटक असावते असे िदसले. त्यातंील एक ब१ 
हा उष्णतेला अ�स्थर, बेरीबेरी रोचक व दुसरा ब २ हा उष्णतेला �स्थर असलेला घटक? १९३२ साली 
चालर्स् िंकग (Charles King) यानंी िंलबाच्या रसापासून ‘क’ जीवनस�वाचे शु� स्फिटक, �योग शाळेत 
तयार केले. त्यालाच पुढे ‘ॲक्सॉ�बक ॲिसड’ म्हणून संबोधण्यात आले. १९३४ साली ‘ब६’ म्हणजे 
‘िपिरडॉक्सीन’ पिरिचत झाले. जीवनस�वाच्या मािलकेतील सव�त शवेटी सापडलेले जीवनस�व म्हणजे 
‘ब१२’ हे १९४० साली सापडले. अजून यासंबधंी संशोधन चालूच आहे व आणखी ब�याचशा जीवनस�वाचंी 
यात भर पडणार आहे. 

 
अशा त�हेने जीवनस�वावर लक्ष कें ि�त झालेले असताना, इतर काही शास्तर्� �िथनावर संशोधन 

करण्यात गकर्  होते. येल िव�ापीठात, ऑस् बॉनर् (Thomas Osborne) यानंी याचा अभ्यास केला तेव्हा 
त्यानंा असे आढळले की, अ�ात िविवध �कारची �िथने आहेत आिण ही �िथने वाढ करण्यात व न�-
समतोल राखण्यात सारखीच कायर्क्षम नाहीत. 

 
�िथनाची ‘जैिवक मूल्ये’ ही सं�ा १९०९ साली कालर्  थॉमस् (Karl Thomas) यानंी �चारात 

आणली. मग या जैिवक मूल्याचंा, न�ाम्लाचं्या घटकाशी िनकटचा संबधं असल्याचे ध्यानात आले. याच 
काळात ऑस् बॉनर् व मेंडेल (Osborne and Mendel) यानी िनरिनराळ्या न�ाम्लासंंबंधी �योग केले व 
गव्हातील �ग्लयािडनच्या (Gliadin) जोडीला लायसीन (Lysine) नसल्यास उंदराचंी वाढ जोमाने होत 
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नाही असे िस� केले. यानंतर १९३८ साली रोज् (Rose) यानंी एकूण ९ न�ाम्ले आवश्यक असल्याचे िस� 
केले आिण यानंतरच ‘आवश्यक व अनावश्यक’ अशा गटात न�ाम्लाचंी िवभागणी झाली. 

 
या शतकाच्या सुरुवातीला हेनर्ी शरेमन (Henry Sherman) यानंी खट, स्फुर, गंधक व लोह या 

िनिंरि�य क्षाराचं्या अभ्यासाला सुरुवात केली व आहारातील त्याचंी अपिरहायर्ता व िनि�त �माण ठरिवले. 
१९३० साली नवीन तं�ाच्या सहाय्याने अितसू�म �माणात लागणा�या क्षाराचंी मािहती झाली. 

 
अशा त�हेने अनेक िस�ान्त व �योगावर आजचे आहारशास्तर् आधारलेले आहे व �ितवष� या �ानात 

मोलाची भर पडत आहे. आिण यामुळे मानवाला आपले जीवन अिधक सुखी व दीघर् बनिवण्याची संधी �ाप्त 
होत आहे. 
 

❀ ❀ 
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पिरिश� १ 
िविवध वजनमापाचे पिरणाम 

— िमली�ॅम �ॅम िकलो�ॅम �ेन औंस पौंड 
१ माय�ो�ॅम ·००१ ·०००००१ .. .. .. .. 
१ िमली�ॅम १· ·००१ .. ·०१५४ .. .. 
१ �ॅम १,०००· १· ·००१ १५·४ ·०३५ ·००२२ 
१ िकलो�ॅम १,०००,०००· १,०००· १· १५,४००· ३५·२ २·२ 
१ �ेन ६४·८ ·०६५ .. १· .. .. 
१ औंस .. २८·३ .. ४३७·५ १· ·०६३ 
१ पौंड .. ४५३·६ ·४५४ .. १६· १· 

— क्युिबक 
िमलीमीटर 

क्युिबक 
सेंटीमीटर िलटर औंस िंपट �ाटर् 

१ क्युिबक िमलीमीटर 
cu.m.m. 

१ ·००१ .. .. .. .. 

१ क्युिबक सेंटीमीटर 
(c c.) 

१,००० १ ·००१ .. .. .. 

१ िलटर (L) १,०००,००० १,००० १ ३३·८ २·१ १·०५ 
१ औंस (�वाही). .. ३० (२९·५७) ·०३ १ .. .. 
१ िंपट (pt.) .. ४७३ ·४७३ १६ १ .. 
१ �ाटर् (qt.). .. ९४६ ·९४६ ३२ २ १ 
 
१ चहाचा चमचा. = ५ सी. सी. 
१ मोठा चमचा = १४ सी. सी. 
(टेबल स्पून) (जवळ जवळ १५ �ॅम्स). 
१ कप = २२५ सी. सी. 
 (जवळ जवळ २४० �ॅम्स). 
 

पिरिश� २ 
एक िमली�ॅम जीवनस�वाचे आंतरराष्�ीय पिरणाम (International unit) 

१·० िमिल�ॅम बीटा कॅरोटीन .. १,६६६ इंटरनॅशनल युिनट जीवनस�व ‘अ’. 
१·० िमिल�ॅम जीवनस�व ‘अ’ .. ३,३०० इंटरनॅशनल युिनट. 
१·० िमिल�ॅम थायािमन हाय�ोक्लोराइड .. ३३३ इंटरनॅशनल युिनट जीवनस�व ‘ब’. 
१·० िमिल�ॅम ॲस्कॉ�बक ॲिसड .. २० इंटरनॅशनल युिनट जीवनस�व ‘क’. 
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१·० िमिल�ॅम कॅ�ल्सफेरॉल .. ४०,००० इंटरनॅशनल युिनट जीवनस�व ‘ड’. 
 

पिरिश� ३ 
तुलनात्मक तपमान 

 सेंटी�ेड अंश फॅरन् हाईट् अंश 
उकळते पाणी (समु� पातळी) .. १०० २१२ 
शरीराचे तपमान .. ३७ ९८·६ 
खोलीचे सरासरी तपमान .. ३० ८६· 
गोठण्याचे तपमान .. ० ३२· 
 

पिरिश� ४ 
 

अ� िशजिवण्याच्या ि�येचा आहारस�वांवर होणारा पिरणाम 
 
िशजिवण्याच्या प�ती ढोबळ मानाने दोन :— 
 

(१) पाण्याचा उपयोग— 
उकळणे व वाफेवर उकडिवणे. 

(२) कोरडी प�त— 
तळणे, परतणे व भाजणे. 

 
सामान्यतः पिहल्या प�तीत आहारास�वाचंा नाश अिधक होतो. 
 

�िथने : उष्णतेमुळे �िथने गोठतात व आ�तात. थो�ाशा िशजिवण्याने �िथनाचें अिभशोषण 
कच्च्या �िथनापेंक्षा जास्त चागंले होते. भाजण्याच्या ि�येत यातील स�व न� होते. डाळीवर उष्णतेचा 
चागंला पिरणाम होतो. डाळीत ि�प्सीन (Trypsin) रोधक पदाथर् असतो. उष्णतेमुळे तो न� होतो व 
डाळीची पोषणमूल्ये वाढतात. 

 
कब�दके : िप� पदाथ�च्या योग्य पचन आिण अिभशोषणासाठी पदाथर् िशजिवणे अवश्य आहे. िप� 

पदाथर् उष्णतेमुळे फुगतात आिण स्फुटीत होऊन िजलेटीनसारखा िचकट पदाथर् तयार होतो. या अवस्थेत 
ते पदाथर् चागंले पचतात. कच्च्या िप�ावरती पाचक रसाची ि�या होत नाही. 

 
�स्नग्धे : चरबीवर आपल्या रोजच्या िशजिवण्याच्या प�तीचा िवशषे पिरणाम होत नाही. पण दीघर् 

काळ तापिवल्यास त्यात हािनकारक बदल घडून येतात. 
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जीवनस�व ‘अ’ व ‘ड’ : पाण्यात अिव�ाव्य असल्यामुळे िशजिवताना घातलेले पाणी टाकून िदले 
तरी ही न� होत नाहीत. पण दीघर् काळ तापिवल्याने ब�याच �माणात न� होतात. हवेशी संयोग झाल्यामुळे 
न� होतात. 

 
जीवनस�व ब-१ :– थायामीन : उष्णतेने न�. पाण्यात िवरघळते म्हणून १५ ते २० ट�े न� होते. 

सोडा घातल्यास सवर् जीवनस�व न� होते. 
 
जीवनस�व ‘ब-२’ : िरबोफ्लॅवीन :— उष्णता, आम्ले आिण ऑ�क्सडायिंझग घटकाचंा (Oxidizing 

Agents) पिरणाम होत नाही. सूयर्�काश आिण अल्कघटकामुळे ६० टक्क्यापंय�त न�. पाण्यात १० ते १२ 
ट�े न�. 

 
नायासीन. : उष्णता, आम्ल, अल्क आिण ऑ�क्सडायिंझग घटकाचंा (Oxidizing Agents) 

पिरणाम होत नाही. 
 
जीवनस�व ‘क’ : िशजिवण्याच्या ि�येत हवशेी संयोग झाल्यास लौकर न� होते. अ� िशजिवलेले 

पाणी टाकून िदल्यास १० ते ६० ट�े न�. ताबं्याशी संयोग झाल्यास न� होते. 
 
खट व स्फुर क्षार : उष्णतेचा पिरणाम होत नाही. कठीण पाण्यात अ� िशजिवल्यास त्यातील खट 

अ�ात येते. अ�ातील पाणी टाकू नये. 
 
लोह : िशजिवण्याचा पिरणाम होत नाही. पाणी टाकू नये. 

 
पिरिश� ५ 

 
आरे दूध डेअरीत तयार होणारे दुधाचे िविवध �कार त्यातील कांही पोषण मल्ये आिण िंकमत 

 
१०० िम. ली. दुधातील पोषण मूल्ये 
 

दुधाचे �कार 
पोषण मूल्ये िंकमत 

१ िलटर रू. पै. पाणी 
% 

�िथने 
�ॅम 

चरबी 
�ॅम 

क्षार 
िम. �ॅम 

लॅक्टोज 
�ॅम 

कॅलरीज 

१. स्टँडडर् ८७ ३·४ ४·५ ६०० ४·५ ७७·२ २·९० 
२. होल ८४·३ ३·७ ६·५ ७६५ ४·८ ९९·३ ४·३० 
३. गाईचे दुध ८७·२ ३·२ ४·२ ७६२ ४·६ ७६·० २·९० 
४. डबल टोन्ड ८९·५ ४·४ १·५ ५०० ४·१ ६१·० २·१० 
५. एनज� ८३·० ३·७ ३·० – ४·५ ८३·० १·४५ 
 (२०० िम. ली. िल.) 
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पािरभािषक शब्द–सूची 
अ�निलका Esophegus 
अ�ाची िविश�– Specific Dynamic 
–गितमान ि�या Action of Food 
अंतःसगर् Hormone 
अधर्-काि�र Hemi-Cellulose 
अल्क Alkaline 
असंपृक्त Unsaturated 
आम्ल Acid 
आम्ल-अल्क-�िति�या Acid-Base Reaction 
आवश्यक स्िनग्धाम्ले Essential Fatty Acids 
आं�पुच्छ Appendix 
ऑक्सीकरण Oxidation 
उदासीन Neutral 
उदासीन चरबी Neutral Fat 
उपलेपक पेशीजाल Epithelial Tissue 
उष्णाकं Calorie 
एक-शकर् रा Mono-Saccharides 
कबर् Carbon 
कब�दके Carbohydrates 
कंठ�ंथी Thyroid 
कायर्शक्तीची चयापचयनि�या Energy Metabolism 
काि�र Cellulose 
िकण्व Yeast 
कूच� Cartilage 
कें ��िथन Nucleo-protein 
खट Calcium 
गती Rate 
गितमान समतोल Dynamic Equilibrium 
गुद�ार Anus 
गंधक Sulphur 
चयापचयनि�या Metabolism 
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चयापचयनि�येचे जल Metabolic Water 
जंतुिवष Bacterial Toxin 
जीवनरस Protoplasm 
जीवशास्तर्ीय प�त Biological Assays 
जीवनस�वे Vitamins 
जीवनस�वाचंी मूल्ये Vitamin Values 
जैिवक मूल्य Biological Value 
ज्वलन-अ� Fuel Foods 
ज्वलनमूल्यमापक Calorimeter 
ज्वलनमूल्यमापन (�त्यक्ष प�ती) Calorimetry (Direct) 
ज्वलनमूल्यमापनाची अ�त्यक्ष प�ती Indirect Calorimetry 
दुग्ध-शकर् रा Lactose 
ि�-शकर् रा Di-Saccharides 
न� Nitrogen 
न�-समतोल Nitrogen Balance 
न�ाम्ल Amino-acid 
नळकाडें Cylinder 
िनिंरि�य रसायन Inorganic Chemistry 
प�ाशय Duodenum 
पणर्पीतक Carotene 
पायलोिरक झडप Pyloric Valve 
िप�ाशय Gall Bladder 
िप� Starch 
पूवर् पदाथर् Precursors 
पेशी Cell 
पेशीजालाचें �िथन Tissue Protein 
�काश-�ाहक Light Receptor 
�िकण्व Enzyme 
�िथन Protein 
�शीतक Refrigerator 
�ाणवायु Oxygen 
�ािणज-�िथन Animal Protein 
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फल-शकर् रा Fructose 
बहु-शकर् रा Poly-Saccharides 
मलाशय Rectum 
मूल चयापचयन Basal Metabolism 
मेदभजंक मंड Lipase 
मौले Elements 
यकृत Liver 
रक्तरस Serum 
रक्तवणर्क Hemoglobin 
रासायिनक िनयं�क Chemical Regulator 
रासायिनक िव�ेषण Chemical Analysis 
लालोत्पादक िंपड Salivary Glands 
लोह Iron 
वनस्पितजन्य �िथन Vegetable Protein 
िवरोध-िंपड Anti-bodies 
िवलय-िंबदू } Melting Point 
िवलयाकं 
�ेष्मल आवरण Mucous Membrane 
�सन-यं� Respiration Appratus 
स�व े Nutrients 
सेंि�य संयुगे Organic Compounds 
सेंि�य रसायन Organic Chemistry 
संयोगी पेशीजाल Connective Tissue 
संपकृ्त Saturated 
संरक्षक अ�े Protective Foods 
�स्नग्धे Fats 
�स्नग्धाम्ल Fatty Acid 
स्फुर Phosphorus 
स्वादुिंपड Pancreas 
क्षार (लवण) Minerals 
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