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सजीव अन्न व पाणी घेऊन त्यांचा विविध कामांसाठी उपयोग करतात.
l ऊर्जा मिळवण े l शरीराची वाढ होणे
l शरीराच्या दैनंदिन क्रिया पार पाडणे  l आजारांचा प्रतिकार करणे.

पोषकतत्त्वे आणि अन्नपदार्थ 
कर्बोदके, स्नि ग्ध पदार्थ, प्रथिने, जीवनसत्त्वे, खनिजे आणि तंतुमय 

पदार्थ  ह ेआपल्या अन्नातील पोषकतत्त्वांचे मुख्य प्रकार आहेत. आपण 
खातो त्या विवि ध अन्नपदार्थांमध्ये  ही पोषकतत्त्वे  वेगवेगळ्या  प्रमाणात 
असतात. त्यांपैकी काहींची अधिक माहिती घेऊया.

७.१ ः अन्नपदार्थ

७.२ ः तृणधान्ये

सजीवांनी अन्न व  पाणी 
घेऊन त्यांचा व ाढ व  इतर  सर्व 
कामांसाठी व ापर  करणे य ा 
प्रक्रियेला ‘पोषण’ म्हणतात 
आणि य ा कामांसाठी उपयोगी 
पडणाऱ्या  अन्नघटकांना 
‘पोषकतत्त्वे’ म्हणतात.

अन्नपदार्थांचे गट कोणते? चित्र ांतील अन्नपदार्थांची नावे सांगा. त्यांच्यापासून 
कोणते मुख्य अन्नघटक मिळतात? 

ऊर्जादायी पोषकतत्त्वे  - कर्बोदके 
आपली मुख्य  गरज ऊर्जेची असते. ती 

कर्बोदकांमुळे भागते. त्यामुळे आपल्या  आहारात 
भात, पोळ्या, भाकरी अशा पदार्थांचा प्रा मुख्याने 
समावेश असतो, म्हणून जास्त  प्रमाणात कर्बोदके 
देणारी तृणधान्ये  आपल्या  अन्नातील प्रमुख घटक 
अाहेत. 

७.३ ः स्निग्ध पदार्थ

स्निग्ध पदार्थ 
तेल, तूप, लोणी अशा स्नि ग्ध  पदार्थांपासूनही आपली ऊर्जेची 

गरज थोड्या प्रमाणात भागते. 
आपण  खाल्लेल्या  अन्नपदार्थांपासून आपल्याला उष्णतेच्या 

स्वरूपात ऊर्जा मि ळते. उष्णता मोजण्यासाठी ‘किलोकॅलरी’ य ा 
एककाचा उपयोग होतो, म्हणून अन्नपदार्थांपासून मि ळणाऱ्या 
ऊर्जेसाठीही किलोकॅलरी हे एकक वापरले जाते. 

वाढत्या वयातील मुला-मुलींना रोज साधारणपणे २०००-२५०० 
किलोकॅलरी ऊर्जा अन्नातून मिळण्याची गरज असते. 

७ ७. पोषण आणि आहार

थोडे आठवा.



प्रथिने
वाढीसाठी, शरीराची होणारी झीज 

भरून काढण्यासाठी व इतर 
जीवनक्रियांसाठी आवश्यक असलेली 
प्रथिने, कडधान्ये, दूध व दुग्धजन्य 
पदार्थ तसेच मांस, अंडी अशा 
अन्नपदार्थांपासून मिळतात. 

खनिज उपयोग स्रोत अभावजन्य विकार
लोह शरीराच्या सर्व भागांपर्यंत 

ऑक्सिजनचे वहन करणे.
मांस, पालक, सफरचंद, मनुका ॲनिमिया (पांडुरोग) ः 

सतत थकवा वाटणे.
कॅल्शिअम व 
फॉस्फरस

दात, हाडे मजबूत करणे. दूध, दुग्धजन्य पदार्थ, हिरव्या
पालेभाज्या, मांस

दात खराब होणे, हाडे ठिसूळ व 
कमकुवत होणे.

आयोडीन वाढीचे नियंत्रण, शरीरात 
होणाऱ्या रासायनिक क्रिया 
गतिमान करणे.

मनुका, बीन्स, मासे, मीठ,
समुद्रातून मिळणारे अन्नपदार्थ

गलगंड

सोडिअम व 
पाटेॅशिअम

शरीरातील पाण्याचे संतुलन 
राखणे, चेतासंस्था व 
स्नायूंच्या क्रिया चालू ठेवणे.

मीठ, चीज
पालेभाज्या, फळे, डाळी

स्नायूंची अकार्यक्षमता

खनिजे व जीवनसत्त्वे
रोगप्रतिकार व शरीराच्या इतर जीवनावश्यक क्रियांसाठी खनिजे, जीवनसत्त्वे आणि तंतुमय पदार्थ यांची 

आवश्यकता असते. ते आपल्याला प्रामख्याने भाज्या व फळांपासून मिळतात. 
खनिजे व जीवनसत्त्वे यांची आपल्याला अल्प प्रमाणात गरज असते, परंतु त्यांच्या कमतरतेमुळे आरोग्यावर 

गंभीर परिणाम होऊ शकतात. त्याविषयी अधिक माहिती घेऊया.
शरीराला अनेक असेेंद्रीय पदार्थांची गरज असते. त्यांना खनिजे म्हणतात. खालील तक्त्यात अन्नातून 

मिळणाऱ्या काही खनिजांची उदाहरणे दिली आहेत. त्याचबरोबर या खनिजांचे कार्य, त्यांचे अन्नातील स्रोत,  
तसेच शरीरात त्यांची कमतरता निर्माण झाल्यास कोणते आजार होऊ शकतात याविषयीची माहिती खालील 
तक्त्यातून घेऊया.

जल-विद्राव्य जीवनसत्त्वे : ‘B’ व ‘C’ 
जीवनसत्त्वे पाण्यात विरघळतात म्हणजे ती जल-
विद्राव्य आहेत. ती लघवी, घाम यांतील पाण्याबरोबर 
शरीराबाहेर टाकली जातात. म्हणून त्यांचा सतत 
पुरवठा होणे गरजेचे असते. B1, B2, B3, B6, B9 व 
B12 हे जीवनसत्त्वाचे महत्त्वाचे प्रकार आहेत.

जल-अविद्राव्य जीवनसत्त्वे ः ही जीवनसत्त्वे
पाण्यात विरघळत नाहीत. ती स्निग्ध पदार्थांत 
म्हणजेच शरीरातील ‘मेदात’ विरघळतात. त्यांचा 
शरीरात साठा होतो. A, D, E, K ही जल-अविद्राव्य 
जीवनसत्त्वे आहेत. 	

जीवनसत्त्वे

७.४ ः प्रथिने
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संतुलित आहार कसा लिळवावा?
आपल्या जेवणयातून आपल्यालया संतुललत आहयार लिळत आहे, ्याची 

खयात्ी करण्यासयाठी अन्न लपरॅलिड त्यार करतयात. आपण खयातो त्या 
अन्नपदयारयाांची लवलवध गटयांत लवभयागणी करतयात. आपल्या रोजच्या 
आहयारयात ्या प्रत्ेक गटयांतील अन्नपदयारयाांचया लकती प्रियाणयात सियावेश 
असयावया, त्या प्रियाणयात त्यांनया एकया लपरॅलिडिध्े ठरयालवक जयागया देतयात. 
प्रत्ेक गटयांतील अन्नपदयार्थ आपण रोज लकती प्रियाणयात खयावे हे आपल्यालया 
त्या जयागेच्या आकयारयावरून ठरवतया ्ेते. 

पृष्ठ क्रियांक ५३ वरील लपरॅलिडप्रियाणे प्रत्ेक गटयांतील कयाही 
अन्नपदयार्थ  रोज आलटून- पयालटून ् ोग् प्रियाणयात लनवडल्यास आपल्यालया 
संतुललत आहयार लिळत आहे ्याची खयात्ी करतया ्ेते.

तंतुिय पदार्थ
लपरॅलिडप्रियाणे आपण रोजचया आहयार लनवडल्यास त्यांत भयाज्या, 

फळे, तृणधयान्े, कडधयान्े ्यांचया सियावेश होतो. त्यांतून तंतुि् पदयार्थही 
पुरेशया प्रियाणयात लिळतयात.

७.७ ः कुपोषण व अलतपोषण 

हे नेहिी िक्ात ठेवा.

पोषकततवयांची गरज 
अन्नपदयारयाांतून भयागल्यास 
त्यांचया अलधक सुलभतेने 
शरीरयात उप्ोग होऊ शकतो. 
त्यािुळे संतुललत आहयार घेणे व 
पोषकततवयांची कितरतया 
टयाळणे हयाच आरोग्याचया उतति 
ियाग्थ ठरतो.

जरा डोके चािवा.

तुिच्या आवडीप्रियाणे एकया लदवसयाचया संतुललत 
आहयार तुमही लनवडया.

आहयारयातून पुरेशया प्रियाणयात तंतुि् पदयार्थ लिळयाले नयाहीत, तर कया् 
त्यास होऊ शकतो? आपल्या अन्नयातून तंतुि् पदयार्थ कयाढून टयाकले जयाऊ 
न्े ्यासयाठी कोणती कयाळजी घेतली पयालहजे?
पाणी

वरील सव्थ पोषकततवयांंबरोबर शरीरयालया पयाण्याचीही सतत गरज 
भयासते. त्यासयाठी दूध, तयाक, ललंबू सरबत, फळयांचे रस आलण भरपूर पयाणीही 
प्यावे. 
कुपोषण

शरीरयासयाठी आवश्क असणयारी सव्थ  पोषकततवे ्ोग् त्या प्रियाणयात 
आहयारयातून न लिळणे ्यालया ‘कुपोषण’ महणतयात. पुरेसे अन्न न लिळयाल्याने  
लकंवया आहयार असंतुललत असल्यािुळे कुपोषण होते. गरजेपेक्या जयासत 
आहयार  घेतल्याने अलतपोषण होते 

रोडे आठवा.
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