
जीवशास्त्र    सजीवाांच्या पोषण पद्धती 
 

 

Page 1 of 13 
 

आपल्या अवतीभोवती अनेक सजीव आहेत. सगळे सजीव सूक्ष्म पेशीांनी बनलेले असतात हे आपल्याला माहीत 
आहे. या पेशीांची सतत झीज होत असते. स्वतःचा जीव जगवणे ही सवव सजीवाांची अांत:प्रेरणा असते. त्यासाठी ही 
झीज भरून ननघणे गरजेचे असते. यासाठी हवा, पाणी, अन्न याांची गरज असते.  

या गरजा भागल्या की दसुरी अांत:प्रेरणा [Instinct] असते स्वतःचा वांश टिकवण्याची. म्हणून सतत नवीन पेशी 
तयार होत असतात. म्हणजेच त्याांचे प्रजनन होत असते. यासाठी ऊजेची आवश्यकता असते. ही ऊजाव 
ममळववण्यासाठी अन्नाची गरज असते.  

सवव सजीव आपले वांशसातत्य टिकवण्याचा प्रयत्न करतात. त्यासाठी त्याांना लागणारी ऊजाव हवा, पाणी व 
अन्नातून ममळते.  

पोषक द्रव्ये शरीरात घेऊन त्याांचा वापर करण्याच्या सजीवाांच्या प्रक्रियेला पोषण म्हणतात.  

अन्नातून ऊजाव ननमावण होणे, अन्नाचे पेशी द्रवात रूपाांतर होणे म्हणजेच त्याचे सात्मीकरण [Assimilation] होण े
याला पोषण म्हणतात.  

प्राण्याांना जशी अन्नाची गरज असते तशीच ती वनस्पतीनाही असते. पोषणाच्या ववववध पध्दती आहेत.  

 

स्वयांपोषण 

काही सजीव स्वतःचे अन्न स्वतः तयार करतात. सामान्यतः सगळ्या वनस्पती स्वयांपोषी असतात. म्हणजेच 
त्या स्वतःचे अन्न स्वतः तयार करतात. कस?े 
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प्रकाश सांश्लेषण [Photosynthesis]  

जममनीतील पाणी, सूक्ष्म पोषकतत्त्वे आणण हवेतील काबवन डाय ऑक्साईडचा वापर करून सूयवप्रकाशाच्या साहाय्यान े
टहरव्या वनस्पती प्रामुख्याने पानात अन्न म्हणजेच ग्लुकोज तयार करतात. याला प्रकाश सांश्लेषण म्हणतात. 
हररतद्रव्य असल्यामशवाय ही क्रिया होऊ शकत नाही. अन्न तयार करण्याची क्रिया फक्त टहरव्या वनस्पतीत 
होते. म्हणून त्याांना “उत्पादक” म्हणतात.  

वनस्पती मुळाांद्वारे जममनीतील पाणी, क्षार आणण खननजे शोषून घेतात. हे सवव पदार्व खोडातील जलवाटहन्याांद्वारे 
[Xylem] पानापयतं पोचवले जातात. मुळाांनी शोषून घेतलेले 
खननजयुक्त पाणी आणण पानाांनी पणवरांध्ाांद्वारे घेतलेला 
काबवन डाय ऑक्साईड यापासून सूयवप्रकाशाच्या आणण 
हररतद्रव्याच्या सहाय्याने वनस्पती अन्न म्हणजेच ग्लुकोज 
तयार करतात. फक्त टहरव्या वनस्पतीच प्रकाश सांश्लेषण 
करु शकतात.  

 हररतद्रव्य 
C6H12O6 

ग्लुकोज 
+ 6O2 ↑ + उजाव  6 CO2 + 6H20  → 

 सूयवप्रकाश 

क्रकां वा 

 हररतद्रव्य 
C6H12O6 

ग्लुकोज 
+ 6H2O + 6O2  ↑ + उजाव 6 CO2 + 12H20  → 

 सूयवप्रकाश 

 

तयार झालेली ही साखर रसवाटहन्याांमाफव त [Phloem] 

झाडाच्या प्रत्येक अवयवापयतं पोहोचवली जाते. त्यासाठी 
ग्लुकोजच्या ज्वलनातून म्हणजेच ऑक्क्सडीकरणातून ए िी 
पी [ॲडीनोसीन ट्राय फॉस्फेि – ATP] च्या स्वरुपात ननमावण 
झालेली ऊजाव वापरली जाते. तसेच परासरणामुळे [Osmosis] 
वर चढलेले पाणी चाळण पेशीांमध्ये [Sieve Tube] येते. 
त्यामुळे दाब ननमावण होतो आणण नतर्पयतं पोहोचलेले अन्न 

सवव अवयवाांपयतं पोहोचवले जाते.  



जीवशास्त्र सजीवाांच्या पोषण पद्धती Title  
 

Page 3 of 13 
 

सवव पेशीांना आवश्यक तेवढय़ा अन्नाचा पुरवठा झाल्यानांतर राटहलेले अन्न ननरननराळ्या वनस्पतीांमध्ये 
ननरननराळ्या अवयवात साठवून ठेवले जाते. उदा.  

मूळ 

   

रताळे गाजर मुळा 

खोड 

   

बिािा सुरण आले 

पान 

   

काांदा लसूण कोबी 

फळ 

   

आांबा वाांगे िोमॅिो 
असे साठवलेले अन्न नांतर प्राणी त्याांच्या अन्नासाठी म्हणून उपयोगात आणतात. प्रार्ममक स्वरुपात पानाांनी 
तयार केलेले अन्न साठवताना मात्र त्यावर वेगवेगळ्या प्रक्रिया होऊन त्याचे रूपाांतर वपष्िमय पदार्व 
[Carbohydrates], प्रथर्ने [Proteins], क्स्नग्ध पदार्व [Fats] इत्यादीमध्ये केले जाते. ज्याचा उपयोग माणसे त्याांच्या 
गरजेनुसार करून घेतात.  

वनस्पतीांच्या वर पाटहलेल्या पोषण पध्दतीला “प्रकाश सांश्लेषी पोषण पद्धती” म्हणतात. युक्ग्लना, व्हॉलव्हॉक्स 
सारखे प्रोटिस्िा गिातले काही सजीव, काही जीवाणू अशा पध्दतीने स्वतःचे पोषण करतात. त्याांना “प्रकाश 
सांश्लेषी स्वयांपोषी सजीव” म्हणतात. यामध्ये प्रकाशाचा वापर ऊजाव म्हणून केलेला असतो.  

रसायन सांश्लेषी पोषण [Chemosynthesis] सूयवप्रकाशामशवाय काही अकाबवनी रसायनाांच्या ऑक्क्सडीकरणान े
ग्लुकोजच्या ननममवती प्रक्रियेला “रसायन सांश्लेषण” म्हणतात.  
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स्वयांपोषणाची दसुरी पध्दत म्हणजे “रसायन सांश्लेषी पोषण पद्धत”. यामध्ये ऊजाव म्हणून अकाबवनी पदार्ावचा 
वापर केलेला असतो. काही जीवाणू नायट्रोजन, लोह, गांधक, हायड्रोजन सल्फाइड याांसारख्या रसायनाांच्या 
सांश्लेषणातून स्वतःचे अन्न तयार करतात. अशा सजीवाांना “रसायन सांश्लेषी सजीव” म्हणतात.  

अकाबवनी ऊजावस्रोत प्रामुख्याने तो असतो ज्याच्याकडे देण्यासारखे इलेक्ट्रॉन्स असतात. उदा. H2, H2S, NH3 क्रकां वा 
फेरस आयनव. यातील इलेक्ट्रॉन वहनाची साखळी वापरुन ATP ऊजाव ममळवली जाते.  

प्रामुख्याने समुद्राच्या तळाशी - क्जरे् सूयवप्रकाश पोहोचत नाही अशा टठकाणी राहणारे काही ववमशष्ि जीवाणू 
अशाप्रकारे काही रसायनाांद्वारे आपले अन्न ममळवतात. या अमभक्रियातून सल्फर (S), आयनव (Fe) यासारखी 
काही मूलद्रव्ये मुक्त होतात. क्वथचतप्रसांगी ही मूलद्रव्ये ममळवण्यासाठीसुद्धा अशा जीवाणूांचा वापर करून घेतात.  

18H2S + 6 CO2 + 3O2 → C6H12O6 + 12H2O + 18S + उजाव 

12H2S + 6 CO2 → C6H12O6 + 6H2O + 12S + उजाव 

हा मुक्त झालेला सल्फर जीवाणूांच्या पेशीद्रव्यात टदसू शकतो. अशा रासायननक अमभक्रिया होताना, सांयुगातील 
रासायननक बांध मोडताना आणण नवे बांद जोडताना ऊजाव मुक्त होत असते. ती ऊजाव वापरून रासायननक अमभक्रिया 
होतात.  

परपोषी पोषण पद्धती –  

स्वतःचे अन्न स्वतः तयार करू न शकल्यामुळे दसुऱ्या सजीवाांनी तयार केलेल्या अन्नापासून स्वतःची अन्नाची 
गरज भागववण्याच्या पोषण पध्दतीला “परपोषी पोषण पद्धती” म्हणतात. 

असे कोणकोणते सजीव तुम्हाला माहीत आहेत? माणूस, कुत्री, माांजरे, जनावरे, पशुपक्षी, वाघ, मसांह. अगदी 
बरोबर! आणखी काही आठवतात का पहा बरां. डास, ढेकूण, जांत, थगधाडे. अरे वा! खूपच सजीव आठवले की 
तुम्हाला. पण तुम्ही साांथगतलेल्या सजीवाांच्या पोषण पध्दतीमध्ये मात्र फरक आहे बरां का.  

अांत:परजीवी - काही सजीव इतर सजीवाांच्या शरररात राहून त्याांनी स्वत:साठी घेतलेल्या अन्नावर उपजीववका 
करतात. त्याांना अांत:परजीवी सजीव म्हणतात. उदाहरणार्व जांत, िेपवमव, प्लास्मोडडयम इ. 

बाह्यपरजीवी - काही सजीव इतर सजीवाांच्या शररराच्या पषृ्ठभागावर राहून त्याांचे रक्त क्रकां वा अन्नघिक शोषून 
स्वत:चे अन्न ममळवतात. त्याांना बाह्यपरजीवी सजीव म्हणतात. उदा. डास, ढेकूण, बाांडगूळ, अमरवेल.  

शाकाहारी प्राणी - जे प्राणी गवत, पाला, फळे, बबया याांच्यावर आपली उपजीववका करतात. म्हणजे जे प्रत्यक्ष 
वनस्पतीांचा उपयोग अन्न म्हणून करतात, त्याांना शाकाहारी प्राणी म्हणतात. उदा कीिक, काही पक्षी, हरीण, 
हत्ती, माणूस इ.  
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माांसाहारी प्राणी - वाघ, मसांह, कुत्रा, साप यासारखे प्राणी इतर प्राण्याांचा अन्न म्हणून उपयोग करतात. त्याांना 
माांसाहारी प्राणी म्हणतात. अर्ावत हेसुद्धा अप्रत्यक्षपणे अन्नासाठी वनस्पतीवरच अवलांबून असतात. कारण हे 
प्राणी ज्या प्राण्याांचा वापर अन्नासाठी करतात ते प्राणी शाकाहारी असतात.  

माांसाहारी वनस्पती - काही वनस्पती सुद्धा माांसाहारी आहेत बरां. ड्रॉसेरा, वपचर प्लाांि, व्हीनस फ्लायटॅ्रप यासारख्या 
काही वनस्पती नत्रयुक्त पदार्व आणण प्रथर्ने याांची गरज 
भागवण्यासाठी कीिक व इतर सूक्ष्म प्राण्याांवर अवलांबून असतात. 
त्याांना कीिकभक्षी वनस्पती असेसुद्धा म्हणतात. त्याांच्यापासून ते 
स्वतःची नायट्रोजनची गरज भागवतात. 

ममश्राहारी प्राणी - काही प्राणी अन्नासाठी वनस्पती आणण प्राणी या 
दोहोंचाही वापर करतात. त्याांना ममश्राहारी प्राणी म्हणतात. उदा. 
माांजर, माकड, माणूस इ.  

मतृोपजीवी सजीव - काही सजीव मतृ जीवाांपासून आपले अन्न ममळवतात. त्याांना मतृोपजीवी म्हणतात. उदा. 
पोळी, भाकरी, मुराांबे याांच्यावर वाढणारी बुरशी, घाणीवर उपजीववका करणारे कावळे, मेलेले प्राणी खाणारे तरस, 
थगधाडे यासारखे प्राणी. याांच्यामुळे पयाववरण स्वच्छ व्हायला मदत होते. म्हणून त्याांना स्वच्छताकमी असेही 
म्हणतात.  

ववघिक सजीव – जीवाणूांसारखे काही सूक्ष्म जीव मतृ शरीराचे अवशेष, वनस्पती, शेण यासारखे पदार्व कुजवून 
त्यापासून अन्न ममळवतात. त्याांना ववघिक म्हणतात.  

अपषृ्ठवांशीय बाह्य परजीवी - या सजीवाांचे अनेक प्रकार आहेत. एकपेशीय सजीवाांपासून बहुपेशीय सजीव 
ननरननराळ्या पध्दतीने अन्नग्रहण करतात.  

अमीबा सारखे सजीव अन्न कणाभोवती वेढा घालून तो आपल्या शरररात ओढून घेतात. अन्नकण पेशीद्रवात 
ममसळतो.  

कोरल, जेमलक्रफश, हायड्रा, सीॲननमोन, चपिे कृमी यासारख्या प्राण्याांमध्ये फक्त एक बाजू उघडी असलेली पोकळ 
नळी असते. उघडी बाजूच तोंड आणण गुदद्वाराचेही 
काम करते. अन्न नळीतनू जात असतानाच नतच्या 
अांत:त्वचेच्या पेशी अन्नकण थगळतात आणण त े
पेशीद्रव्यात ममसळतात.  

वलयाांक्रकत कृमी, कीिक याांच्यामध्ये पचनसांस्र्ा 
नळीच्या स्वरुपात असते. या नळीचे एक िोक तोंड 
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आणण दसुरे िोक गुदद्वार म्हणून काम करत.े अन्न या नळीतून जात असताना बारीक करून पचवले जाते. त े
आतड्यातनू जात असताना त्यातील पोषक द्रव्ये शोषून घेतली जातात. 

  

बाह्यपरजीवी पषृ्ठवांशीय - सजीवात अन्नावर ववववध प्रक्रिया होतात. त्यासाठी त्याांच्या शररराचे ववववध अवयव 
कायवरत असतात. त्या सवव अवयवाांना ममळून पचनसांस्र्ा असे म्हणतात.  

पचनसांस्रे्चे चार मुख्य प्रकार आहेत. 

1. रवांर् करणाऱ्या प्राण्यातील [Ruminant] 
2. रवांर् करतात असे भासवणाऱ्या [Pseudo ruminant]  

3. एकच जठर असलेली पक्षातील पचनसांस्र्ा [Avian] Monogastric  

4. एकच जठर असलेली मानवी पचनसांस्र्ा [Human] Monogastric 

 

1. रवांर् करणाऱ्या प्राण्याांचे जठर चार कप्प्यानी बनलेले असते.  

गायीची पचनसांस्र्ा  

A. रुमेन [Rumen]  

B. रेटिक्युलम [Reticulum] 

C. ओमॅसम [Omasum] आणण  

D. अबोमॅसम [Abomasum] 

रुमेनमधील सूक्ष्मजीव आांबवण्याची प्रक्रिया करतात आणण बाष्पनशील [Volatile] फॅिी अॅमसड्स तयार 
करतात. जनावराांचा तो मुख्य ऊजाव स्रोत असतो. यामशवाय ते सूक्ष्मजीव जीवनसत्त्व ब, के आणण अममनो 
अॅमसड्स तयार करतात.  
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जनावरे सुरूवातीला अन्न फार न चावता 
थगळतात. त्यानांतर वेळ ममळेल तेव्हा कडबा 
परत उलिा तोंडात आणून मऊ झालेला 
कडबा बारीक चावत राहतात. त्यात लाळ 
ममसळतात आणण मग परत थगळतात.  

जठराच्या चार कप्प्याांमुळे वनस्पतीतील 
सेल्युलोज सारखे पचण्यास कठीण पदार्व 
पचवण्यासाठी लागणारे सूक्ष्मजीव मोठ्या 
प्रमाणात आणण जास्त जागेत उपलब्ध 

होतात. 

लहान आतडे, मोठे आतडे इत्यादी भाग इतर सस्तन प्राण्याांसारखेच काम करतात. वासराांमध्ये 
अन्ननमलकेच्या आतल्या बाजूने सूक्ष्म चर [Grooves] असतात. त्यातून दधू रुमेनमध्ये न जाता सरळ 
अबोमासममध्ये जाते. वासराांच्या अन्नात बदल झाला की रुमेनची पुरेशी वाढ होउन सूक्ष्म जीवाांची सांख्या 
वाढते. 

2. Pseudo ruminant – खरेखुरे रवांर् न करणाऱ्या उांि, घोडा, गाढव याांसारख्या प्राण्याांचे जठर तीन कप्प्यानी 
बनलेले असते. याांच्या जठरात रुमेन हा भाग नसतो. मोठ्या आतड्याच्या सुरुवातीचा भाग सीकम (Cecum) 
मोठा असतो. यात मोठ्या प्रमाणात सूक्ष्मजीव असतात चोर्ा आांबवणे आणण पचवणे या क्रिया इर्े 

होतात. 
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3. Avion Monogastric – पक्ष्याांची पचनसांस्र्ा 
 

पक्ष्याांना दात नसतात. त्यामुळे न चावलेल्या बारीक न केलेल्या अन्नावर प्रक्रिया करण्यासाठी त्याांच्या 
पचनसांस्रे्त र्ोडे बदल झालेले असतात. पक्ष्याांच्या चोचीांचे प्रकार त्याांच्या आहारानुसार बदलतात. कारण 

धान्य, बबया, क्रकडे, अळ्या, फळे, कटठण 
कवचाची फळे इत्यादी ववववध प्रकारचे अन्न 
ववववध पक्षी घेत असतात.  

बहुतेक पक्षी हवेत सांचार करत असल्यामुळे 
लागणाऱ्या ऊजेसाठी अन्नाचे रूपाांतर करण्याचा 
त्याांचा वेगही जास्त असतो. तेसुद्धा शररराचे 
वजन कमी ठेवून.  

पक्षाच्या जठराचे दोन भाग असतात. एका 
भागात पाचक रस तयार होतात. त्याला 
प्रोव्हेंटट्रक्युलस [Proventriculus] म्हणतात. 
दसुऱ्या भागाला थगझाड्व [Gizzard] म्हणतात. यात 
अन्न साठवले जाते, बारीक केले जाते आणण 
मभजवून मऊ केले जाते. काही पक्षी त्यासाठी 
बारीक खडे सुद्धा थगळतात. पचनाची आणण 
शोषणाची बहुतेक क्रिया लहान आतड्यात होत े
आणण िाकाऊ भाग लगेच बाहेर िाकला जातो. 
साठून राटहल्यास शररराचे वजन ववनाकारण 
वाढेल. 
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4. Human – Monogastric मानव आणण इतर अनेक पषृ्ठवांशीय प्राण्याांच्या पचन सांस्रे्त फक्त एकच जठर 
असते. सामान्यपणे पचन सांस्रे्मध्ये तोंड, दात, जीभ, अन्ननमलका, जठर, लहान आतड,े मोठे आतड े
याांचा समावेश होतो. त्याबरोबरच पचनाला मदत करणारे ववकर ननमावण करणाऱ्या काही ग्रांर्ीांचा समावेश 
सुध्दा पचन सांस्रे्त केला जातो. उदा. लाळग्रांर्ी, यकृत, स्वादवुप ांड. काही ववकर जठर, लहान आतडे याांच्या 
अांत:त्वचेतून सुध्दा पाझरत असतात. त्याांचाही अन्नपचनासाठी उपयोग होतो.  

तोंडातील दाताांचा उपयोग अन्न बारीक करण्यासाठी होतो. जेणेकरून त्यात पाचक रस (लाळ) चाांगले 
ममसळण्यात मदत होत.े तसेच लाळ ममसळलेल्या अन्नाची गोळी क्जभेच्या सहाय्याने प्रर्म घशात आणण 
नतरू्न अन्ननमलकेत ढकलली जाते.  
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दाताांनी चावून बारीक केलेल्या अन्नात लाळ ममसळते. लाळेतील ववकर त्यात ममसळून काही वपष्िमय 
पदार्ावचे पचन होते. तयार झालेली अन्नाची गोळी अन्ननमलकेत ढकलली जाते.  

अन्ननमलकेच्या मदृ ूअनैक्च्छक स्नायूांची लािेप्रमाणे हालचाल होऊन अन्न जठरापयतं नेले जाते. जठराचा 
सामान्य आकार 30 सें. मी. लाांब आणण 15 सें. मी. रुां द इतका असतो. त्यात साधारणपणे 1 मलिर द्रवरूप 
अन्न मावते.  

जठरातील ववकराांची योग्यप्रकारे जलद क्रिया होण्यासाठी नतर्े आम्ल असते. अशा आम्लधमी वातावरणात 
जाठररसाचे अन्नावर क्रिया होते. त्यातील ववकराांमुळे प्रथर्नाांवर क्रिया होते. त्यानांतर जठराच्या दसुऱ्या 
बाजूकडील स्नायू प्रसरण पावतात आणण अन्न लहान आतड्यात नेले जात.े  

मानवाच्या लहान आतड्याची लाांबी सुमारे 6 मीिर आणण व्याज साधारणपणे 2.5 सें. मी. असतो. लहान 
आतड्यात अन्नाचे आणखी ववघिन होऊन त्यात आांत्र रस ममसळतो. तसेच यकृताकडून आलेला वपत्तरस 
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आणण स्वादवुप ांडाकडून आलेला स्वादरुस लहान आतडय़ातच अन्नात ममसळतात आणण अन्नातील राटहलेली 
प्रथर्ने आणण चरबीयुक्त क्रकां वा क्स्नग्ध पदार्ांचे पचन होते. पचलेले अन्न आतड्याच्या आतील 
आवरणातील पेशीांकडून शोषून घेतले जाते आणण रक्तात ममसळते. रक्त प्रवाहाबरोबर ते शरीराच्या सवव 
पेशीांपयतं पोहोचववले जाते.  

त्यानांतर अन्न मोठ्या आतड्यात जाते. त्याची लाांबी सुमारे 1.5 मीिर आणण व्यास सुमारे 7.6 सें. मी. 
असतो. नतरे् अन्नातील पाणी शोषून घेतले जात ेआणण राटहलेला चोर्ा मलाच्या स्वरुपात गुदद्वारातून 
बाहेर िाकला जातो.  

पचनसांस्रे्ला मदत करणाऱ्या ननरननराळ्या ग्रांर्ी, त्याांचे पाचक रस, त्यातील ववकर आणण प्रक्रिया होणारे 
अन्नघिक – 
ग्रांर्ी पाचक रस ववकर प्रक्रिया होणारे 

अन्नघिक 

तयार होणारे पदार्व 

लाळग्रांर्ी लाळ अमायलेज, 
लायपेज 

वपष्िमय (स्िाचव) 
क्स्नग्ध 

माल्िोज 
गुांतागुांतीच्या 
साखळ्या मोडल्या 
जातात 

जठर जाठररस आणण 
हायड्रोक्लोररक 
आम्ल 

पेक्प्सन 
(Pepsin) 

प्रथर्ने  अधववि पचलेली 
प्रथर्ने 

लहान आतड े आांत्ररस पेक्प्िएजेस, 
सुिेज, 
लॅक्िेज, 
 

माल्िेज   

पेप्िाईडस, 
सुिोज (शकव रा), 
लॅक्िोज 
(दगु्धशकव रा), 
माल्िोज 

अममनो अॅमसड्स, 
ग्लुकोज,  

फु्रक्िोज, सुिोज,   

 

गॅलॅक्िोज, ग्लुकोज 

स्वादवुप ांड स्वादरुस टट्रक्प्सन  
लायपेज 
अमायलेज 

वपत्तरसात 
घुसळलेली प्रथर्ने 
व क्स्नग्ध पदार्व  

अममनो अॅमसड्स, 
फॅिी अॅमसड्स, 
क्ग्लसेिॉस, माल्िोज 

यकृत वपत्तरस वपत्तक्षार क्स्नग्ध - चरबी 
गोलक  

चरबीचे सूक्ष्म र्ेंब 

पोषण व्यवक्स्र्त झाले, त्याचे व्यवक्स्र्त पचन होऊन पचलेले अन्न रक्तामाफव त पेशीांपयतं पोचले की 
त्यामुळे पेशीांची वाढ होते, झीज भरून ननघते आणण प्रजनन होण्यासाठी म्हणजेच नवीन पेशी तयार 
व्हायला मदत होते. पण त्यासाठी आहारातून सवव पोषणद्रव्ये योग्य प्रमाणात ममळणे आवश्यक असते.  

समतोल आहार - 
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वपष्िमय पदार्व, प्रथर्ने, क्स्नग्ध पदार्व, जीवनसत्त्वे, क्षार आणण पाणी ही सवव पोषणतत्त्वे ज्या आहारातून 
योग्य प्रमाणात शररराला ममळतात, त्या आहाराला समतोल आहार क्रकां वा चौरस आहार म्हणतात. 
साधारणपणे आपल्या आहारात कोणते घिक क्रकती प्रमाणात असावेत हे थचत्राांवरून लक्षात येईलच.  

 

कुपोषण - आहारात पोषणतत्त्वाांचे प्रमाण चुकीचे असेल तर त्याला कुपोषण म्हणतात. कुपोषण दोन 
प्रकाराने होते. 1) अपुरे पोषण, 2) अनत पोषण. दोन्हीही वाईिच. दोन्हीचेही दषु्पररणाम शरीरावर होतच 
असतात.  

अपुरे पोषण - भारतात ववशेषतः आटदवासी क्रकां वा काही प्रमाणात ग्रामीण भागात अपुरे पोषण हा प्रकार 
जास्त प्रमाणात आढळतो. त्याची कारणेही अनेक आहेत. त्यापैकी काही कारणे पुढीलप्रमाणे  

1. आत्यांनतक गररबी - पोि भरण्यापुरते ही अन्न ममळत नाही मग चौरस आहार तर दरूच. 
2. पररक्स्र्ती - जेवणाच्या चुकीच्या वेळा, खूप र्कलेले असताना जेवणे क्रकां वा घाईघाईने बकाबका जेवणे.  

3. नैसथगवक आपत्ती – दषु्काळ, पूर यामुळे अन्न पुरवठा कमी होणे.  

4. अन्नाचे अयोग्य वािप - आपल्या देशातील पुरुषप्रधान सांस्कृतीमुळे पटहल्याांदा घरातील पुरुषाांना, मग 
मुलाांना, त्यानांतर मुलीांना आणण सवावत शेविी उरले तर क्रकां वा मशळे अन्न क्स्त्रयाांना टदले जाते.  

5. अन्नघिकाांबद्दल अज्ञान - अन्नाचे प्रमाण आणण दजाव याची योग्य माटहती नसते. 

यामशवाय व्यक्तीनुरूप अन्नपदार्ांची आवडननवड, खाण्याच्या सवयी याांचेही पयववसान कुपोषणात होऊ 
शकते. अपुऱ्या पोषणामुळे सततचा र्कवा, कमी वजन, कमकुवत स्नाय,ू सततची थचडथचड, भूक मांदावणे 
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इ गोष्िीांना सामोरे जावे लागते, तसेच सजुविी - फुगलेले पोि, सुकिी - कुां टठत वाढ, चरबीचा ह्रास अशा 
रोगाांना बालके बळी पडतात.  

  
सुजविी सुकिी 

अनत पोषण - अपुरे पोषण जसे वाईि तसे अनत पोषणसुद्धा वाईिच. त्यामुळे वजनवाढ, अनत स्रू्लता, 
मधुमेह, रक्तदाब, हृदयरोग इ. ना सामोरे जावे लागते.  

सतत काही ना काही खात राहणे, व्यायामाचा अभाव, सतत बैठे काम करणे यामुळे घेतलेल्या आहाराचे 
पचन आणण अमभशोषण योग्यप्रकारे होत नाही, त्यामुळे या समस्या उद्भवतात. 

 सध्याच्या कोरोनामुळे लॉक डाऊन काळात 
मुले सतत दरूदशवन सांचासमोर बसलेली 
असतात. वेळ घालवण्यासाठी ननकृष्ि जे 
शरीराला अपायकारकच असतात असे पदार्व 
खात राहतात. मशवाय घरातल्या घरात फारस े
खेळता येत नसल्याने शररराची हालचाल 
कमी होते. त्याचे दषु्पररणाम प्रामुख्याने 
शहरी मुलाांच्या शरीरावर टदसू लागले आहेत. 
अपुरे पोषण आणण अनत पोषण या दोन्ही गोष्िी िाळण्यासाठी अन्न पदार्ांची आवश्यकता आणण त्याांचे 
सेवन यातील समतोल साधणे आवश्यक आहे. 

 


