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गोषवारा : 

            मािवी नवकास हा एक बहुआयामी प्रनक्रया असिू त्यामध्ये जैनवक वदृ्धी, मेंिचूा नवकास, मािनसक 

प्रर्ल्भिा, प्रनिकारशक्ती, सामानजक कौशल्ये व कायाक्मिेचा समावेश होिो. या सवा प्रनक्रयांिा पोषक घटकांचे 

संिनुलि प्रमाि महत्त्वपिूा असिे. ऊजाा ििेारे, शरीरघटक ियार करिारे आनि प्रनिकारशक्ती वाढविारे पोषक 

घटक जीविाच्या प्रत्येक टप्पप्पयावर आवश्यक असिाि. कुपोषि, सकू्ष्मपोषकांची कमिरिा आनि असंिुनलि 

आहार यामुळ ेबालनवकास, बौनद्धक क्मिा, प्रजिि आरोग्य, कायाक्मिा आनि जीविमाि यावर रं्भीर पररिाम 

होिाि. प्रस्ििु संशोधिाि मािवी नवकासािील पोषक घटकांची आवश्यकिा, त्यांचा नवकासाच्या नवनवध पैलूंवर 

होिारा प्रभाव, िसेच योग्य पोषिाचे फायि ेव र्रजा यांचे नवशे्लषि केले आह.ेमािवी नवकासासाठी पोषि हा एक 

मलुभूि आनि अनवभाज्य घटक आह.े केवळ भकू भार्विे हा अन्िाचा उद्दशे िसिू शरीर व मि सधु्ृढ सशक्त 

आनि कायाक्म बिविे होय.  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------

प्रस्तावना : 

            मानिी हिकासाची संकल्पना केिळ िारीररक िाढीि मयागहदि नसनू बौहद्धक, िािहनक, सामाहजक आहि 

आहथगक क्षमिांच्या िदृ्धीिी संबंहधि आि.े योग्य पोर्ि ि ेमानिाच्या सिांगीि हिकासाचे मखु्य स्िंि आि.े पोर्ि 

घटक म्ििजे अन्नािील िे घटक जे िरीराला ऊजाग, संरक्षि ि िरीरबांधिीसाठी आिश्यक असिाि. बालपि, 

गिागिस्था, हकिोरािस्था, प्रौढािस्था आहि िदृ्धािस्था या सिग टप्पप्पयांमध्ये िरीराचे जैहिक कायग सरुळीि 

रािण्यासाठी हिहिध पोर्क घटक अत्यंि आिश्यक असिाि. 

          आधहुनक काळाि जागहिक पािळीिर कुपोर्ि, स्थलूिा, सकू्ष्मपोर्कांची कमिरिा आहि जीिनिैलीिी 

हनगहडि आजार िाढि आिेि. यामळेु योग्य पोर्िाचा मानिी हिकासािर प्रिाि पडिो. मानिाला जीिन 

जगण्यासाठी अन्नाची हनिांि आिश्यकिा असिे. आपि जे अन्न खािो त्याि अनेक रासायहनक ित्ि / घटक 

असिाि. जे आपल्या िरीर स्िास्थ्यासाठी आिश्यक असिाि. िरीराच्या िाढीसाठी ि िरीर संिधगनासाठी 

अन्नापासनू उपलब्ध िोिारे रासायहनक सघटन म्ििजे पोर्क घटक िोय.पोर्क घटक हिहिध िारररीक कायागसाठी 

आिश्यक आि.े मानिी हिकास िी एक हनरंिर चालिारी आहि गुंिागुंिीची प्रहक्या आि.े ज्याची सरुुिाि 

गिगधारनेपासनू िोिे आहि िी संपिूग  आयषु्यिर चालू राििे. य हिकासाच्या कें द्रस्थानी पोर्ि िा एक मुलिूि 
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आहि अत्यंि मित्िाचा घटक आि.ेमानिी िरीराच्या योग्य िाढीसाठी , हिकासासाठी आहि दनैहदन कायागसाठी 

आिश्यक असलेली उजाग आहि बांधकाम साहित्य आपल्याला पोर्क घटकामधनुच हमळिे.केिळ िारररीक िाढच 

नािी िर मेंदचूा हिकास, रोगप्रहिकारक िक्ती मजबिू करिे आहि करिे आहि हिहिध आजारा पासनू संरक्षि 

हमळििे यासठी संिहुलि आिार आहि त्यािील पोर्क ित्िे अत्त्यािश्यक आििे. 

       मानिी हिकासाचा पाया रचण्याि पोर्क घटकांची िहूमका कें द्रीय आि.ेहनरोगी आहि सक्षम हपढ़ी 

घडहिण्यासाठी संिहुलि आहि पोर्क आिाराबद्दल जागरुकिाआहि उपलब्धिा सहुनहश्चि करिे आिश्यक आि.े    

 व्याख्या : 

१. पोर्ि -“अन्नािील आिश्यक पोर्क घटकांचे सेिन, पचन, िोर्ि ि उपयोग करण्याची जैहिक प्रहक्या 

िोय.” 

२. पोर्क घटक -ज्या रासायहनक घटकांमळेु िरीराला ऊजाग, िाढ, दरुुस्िी आहि संरक्षि हमळिे. उदा. 

काबोिायडे्रट, प्रोटीन, फॅट, हव्िटॅहमन्स, खहनजे, पािी. 

३. मानिी हिकास -िारीररक, मानहसक, सामाहजक आहि बौहद्धक क्षमिांच्या िदृ्धीची सिि चालिारी जीिन 

प्रहक्या   िोय. 

४. सकू्ष्मपोर्क -कमी प्रमािाि लागिारे पि अत्यंि मित्त्िाचे घटक जसे हव्िटॅहमन A, D, आयनग, आयोडीन, 

हझंक ई. 

उर्द्दि े: 

१. मानिी हिकासाि हिहिध पोर्क घटकांचे मित्त्ि अभ्यासिे. 

२. सूक्ष्मपोषकाांच्या कमतरतेचा बालर्वकास व बौर्द्धक क्षमतेवर होणारा पररणाम समजून घेणे. 

३. सांतुर्लत आहाराचे शारीररक, मानर्सक व सामार्जक जीवनावर होणारे पररणाम र्वशे्लर्षत करणे. 

४. कुपोर्ि ि अहि पोर्िामळेु उद्भििारया समस्यांचा अभ्यास करिे. 

५. हिकासाच्या हिहिध टप्पप्पयांमध्ये आिश्यक पोर्क गरजांचा िलुनात्मक आढािा घेिे. 

गृर्हतके : 

१. योग्य ि संिहुलि पोर्िामुळे मानिी हिकासाची गिुित्ता लक्षिीयरीत्या िाढिे. 

२. सकू्ष्मपोर्कांची कमिरिा बालकांच्या िारीररक ि बौहद्धक हिकासाला प्रहिबंहधि करिे. 

३. पोर्ि जागरूकिेचा अिाि िा कुपोर्िाचा प्रमखु घटक आिे. 

४. जीिनिैलीिी संबंहधि आजारांचे प्रमाि अनारोग्यदायी पोर्ि पद्धिीमुळे िाढि आि.े 

महवव : 

• मानि हिकास हनदिेांक (HDI) उंचािण्यासाठी योग्य पोर्ि अत्यािश्यक  आि.े. 

• पोर्िाच्या माध्यमािनू बालमतृ्य,ू ऍहनहमया, स्थलूिा, न्यनूिजन यांसारख्या समस्या रोखिा येिाि. 

• मानहसक क्षमिा, स्मरििक्ती आहि हिक्षिािील प्रगिीिर पोर्िाचा थेट पररिाम  िोिो. 

• कायगक्षमिा, उत्पादनक्षमिा ि राष्रीय हिकास सधुारण्यासाठी पोर्ि मित्त्िाचे  असिे. 
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• आरोग्य खचग कमी करून समाजाचे सिांगीि कल्याि घडहििा येिे. 

 पोषणाचे फायदे : 

१. शारीररक फायदे : 

• िरीरहिकास, ऊिकांची दरुुस्िी, िाडांची मजबिुी 

• प्रजनन आरोग्य सधुारिा 

• प्रहिकारिक्ती िाढ िोिनू आजाराची जोखीम कमी करिे.  

२. मानर्सक व बौर्द्धक फायदे : 

• मेंदचूा हिकास, स्मरििक्ती ि हिकण्याची क्षमिा िाढिे 

• एकाग्रिा, िािििाि हनयंत्रि सधुारिे 

३. सामार्जक व आर्थिक फायदे : 

• कायगक्षमिा िाढिे 

• आरोग्यािरचा खचग कमी 

• समाजािील आरोग्यदायी हपढीची हनहमगिी 

पोषक घटकाांची आवश्यकता व भूर्मका : 

• कुपोर्ि ि सकू्ष्मपोर्कांच्या कमिरिेचे प्रमाि अजनूिी िारिाि ि हिकासिील दिेांमध्ये जास्ि आि.े 

• हकिोरियीन मुली ि महिलांमध्ये आयनग, कॅहल्ियम, फोलेटची कमिरिा िाढि आि.े 

• जीिनिैली बदलांमळेु अहि पोर्ि (Obesity) ि मधमेुिासारखे आजार िाढि आििे. 

• मानिी हिकासाच्या प्रत्येक टप्पप्पयािर पोर्ि गरजाहिर्यी िैज्ञाहनक माहििी आिश्यक आि.े 

• पोर्िहिर्यक धोरिे, कायगक्म ि जनजागिृी सधुारण्यासाठी संिोधन उपयोगी ठरिे. 

• उजाग दिेारे पोर्क- काबोिायडे्रट उजेचे मखु्यिोि. 

• प्रहथने- िाढिोण्यास ,नहिन पेिीची झीज िरून काढण्यास मदि करिे. 

• फॅट – मेंदचू्या पेिीचा हिकास िोिे. उजेची साठिि केली जािे. 

• आयनग- रक्त हनहमगिीसाठी आिश्यक असिे.     

• कॅलहियाम- िाडे ि दाि मजबिू िोिाि. 

• हव्िटॅहमन “A” - दृष्टी सधुारिे. 

• हव्िटॅहमन “D ”-  कॅलहियाम िोसले जािे, िाडाची मजबिुी िोिे. 
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• आयोडीन- मेंद ूि मज्जासंस्थेचा हिकास िोिे. 

• हझंक- प्रहिकारक िक्ती िाढहििे ि  जखम िरून काढल्या जािे. 

 र्नष्ट्कषि : 

           योग्य पोर्ि िा मानिी हिकासाचा अत्यंि मित्त्िाचा पाया आि.े संिहुलि आिार,  पोर्क घटकांचे योग्य 

प्रमाि, िसेच बालक, हिया, हकिोरियीन आहि िदृ्ध यांचे पोर्ि गरजा पिूग झाल्यास  िारीररक , मानहसक ि 

सामाहजक हिकास अहधक गुिात्मक िोिो . कुपोर्ि आहि अहि पोर्ि िी दोन्िी समस्या आजिी गंिीर आि े

त्यामुळे पोर्ि हिक्षि जागरूकिा, सिग समािेिक धोरिे आहि संिहुलि आिाराची उपलब्धिा हि मानिी हिकास 

साधण्यासाठी आिश्यक आििे. मानि हिकासाच्या हिहिध अिस्था असनू प्रत्येक अिस्थेनरुूप मानिाला 

अन्नािील हिहिध पोर्क घटकाची दनैंहदन आिश्यकिा असिे.व्यक्तीला पोर्क घटकांची आिश्यकिा िेगिेगळी 

असिे.व्यक्तीची िारीररक, हक्यािीलिा ,हलंग,अिस्था, िय,या घटकानरुूप पोर्क घटकांची आिश्यकिा असिे. 

दनैंहदन आिाराि मानिाने जर हिहिध पालेिाज्या, हिहिध डाळी, हिहिध कडधान्ये  फळे, कंदमळेु ,आदींचा 

समािेि केला िर हनहश्चिच पोर्क घटकेचा मानिाच्या िारीररक हिकासाि इष्ट बदल िोऊन मानिाचे आरोग्य 

उत्तम रािण्यास मदि िोईल. मानिाच्या आयषु्यमयागदिे िाढ िोईल. पोर्कयकु्त आिाराच्या सेिनामळेु मानिाच्या 

आचार, हिचाराि दखेील बदल िोिो. म्ििनूच म्िििाि “ हनरोगी िरीराि हनरोगी मन िास करिो.”        

सांदभि : 

• पोर्ि आहि आिारिाि   :-  डॅा. संपदा नासेरी  

• िेलनेस अॅड ड़ाएट        :-  डॅा. सीमा अिलु पांडे  

• स्िास्थ्य आहि आिार     :-  डॅा. संपदा नासेरी  

• पोर्ि आहि आिारिाि   :-  डॅा. मीना काळेले 
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