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Module 1: अन्न ि पोषणाची मुलभतू सांकल्पना 

मानिी शरीरात आहार ही मुलभूत बाब आह.े अन्न, िस्त्र ि हनिारा या प्राथहमक गरजाांमध्ये आहार 

प्रथम स्थानी आह.े याचे कारण मानिी शरीराची जडणघडण आहण पोषण ह ेआहारािरच अिलांबून असते. अन्न 

ह ेकेिळ पोट भरण्याचे साधन नाही तर आरोग्यदायी जीिन लाभािे यासाठी पोषण अनु आहारशास्त्र जाणून 

घेणे आहण त्या प्रमाणे त्याचे आहारात उपयोजन करणे ही महत्िाची बाब आह.े कारण स्िास् य आहण 

काययक्षमता या दोन्ही बाबींचा हनकटचा सहसांबांध आह.े 

                    

पृ िीिर प्रथम िनस्पती तयार झाल्या ि त्यानांतर सजीि प्राणी हनमायण झाले. याचाच सुपररणाम असा 

कक सजीि प्राण्यात जीिन जगण्यासाठी अन्न म्हणून िनस्पतीच उपयोगी ठरल्या. अनादी काळापासून मानि 

कां दमुळे, पाने, फुले आहण फळ या अन्नाचे सेिन करत आलेला आह.े त्यात बदल म्हणून मानि माांसाहारी झाला. 

त्यात पुढे शतकानुशतके सधुारणा हत गेल्या.सुमारे आठ हजार िषायपूिी अश्मयुगीन मानिाने दोन दगडात 

धान्याचे दाणे ठेिून त्याचे पीठ ठोकून तयार केले ि त े पाण्यात कालिून तापलेल्या दगडािर प्रथम भाकरी 

केली. त्याचप्रमाणे सुमारे तीन हजार िषायपूिी इहजप्त  दशेाने जांगली यीस्टचा शोध लागून प्रथमच पीठ 

हभजिून, आांबिून जाळीदार भला मोठा ि हलका पाि तयार केला गेला.    

अन्न जगण्यासाठी आिश्यक आह.े त्याचबरोबर शरीराची िाढ योग्य प्रकारे होण्यासाठी अन्नाची गरज 

असते. आपण ज्या िेगिेगळ्या कक्रया करतो जस ेचालणे, बोलणे, हिचार करणे, श्वसन इ. साठी लागणारी शक्ती 

अन्नाद्वारे पुरहिली जाते. केिळ शारीररक हिकासासाठीच  नव्ह े तर मानहसक ि भािहनक हिकासाचा सुद्धा 

अन्नाशी जिळचा सांबांध असतो. आपल्या दनैांकदन जीिनाची सुरुिात  िेगिेगळ्या पदाथाांचे सेिन करून होत 
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असते. परांतु प्रत्येकाची आहाराची गरज ि आिड मात्र हभन्न असते. आपल्या शरीराचे पोषण होऊन स्िास् य 

चाांगले राहू शकेल असा आहार घेणे आिश्यक आह.े  

 अन्नशास्त्राचे अध्ययन करताांना काही व्याखयाांचा अथय लक्षात घेणे आिश्यक असते. 

1.1 अन्न, पोषण, पोषक घटक, स्िास् य व्याखया ि मलुभतू सांकल्पना : 

1. अन्नाची व्याखया : (Definition of Food) 

जो रासायहनक पदाथय खाल्ला असता शरीराकडून त्याच ेपचन ि शोषण होऊन शरीराची िाढ होत,े 

पेशींची झीज भरून काढली जात,े काययशक्ती हमळत े ि शरीरातील कक्रयाांिर हनयांत्रण ठेिल े जात े अशा 

रासायहनक पदाथायला ‘अन्न’ अस ेम्हणतात. या अन्नातून प्रहथने, हिग्धे, कबोदके, जीिनसत्िे, खहनजे ि पाणी 

ही पोषकतत्िे हमळतात. त्यामुळे शरीराची िाढ होणे, झीज भरून काढणे, यासारखी काये घडतात. 

डॉ. मुदांबी याांच्यामत े ‘जो पदाथय खाल्ल ेअथिा प्राशन केल ेअसता त ेशरीरात शोषल ेजातात आहण 

त्याचा उजाय हनर्ममतीसाठी, शरीर िाढीसाठी, शरीर हनयांत्रण ि सांरक्षणासाठी उपयोग होतो.अशा पदाथायला 

अन्न अस ेम्हणतात.’   

  

 

शरीराचे काय े सरुळीत चालण्यासाठी आिश्यक असणाऱ्या पोषकतत्िाचा पुरिठा अन्नातून होतो. सिय 

सजीि जसे मनुष्य, प्राणी, िनस्पती याांना जगण्यासाठी अन्नाची आिश्यकता असते. सूययप्रकाश, जहमनीमधील 

पाणी ि हिेतील काबयन-डाय-ऑक्साइड  यापासनू िनस्पती अन्न तयार करतात.ि इतर सजीि ह े

िनस्पतीपासून केलेल्या अन्नािर अिलांबून असतात.  

अन्न ह ेकेिळ जीिन जगण्यासाठी आिश्यक नसनू त्यािरच मानि कशा प्रकारे जीिन जगणार आह ेह ेअिलांबून 

असते. 

 Link: https://epgp.inflibnet.ac.in/Home/ViewSubject?catid=444 
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२.  पोषकतत्िाची व्याखया: (Definition of Nutrient) 

अन्नातील ज े रासायहनक घटक योग्य प्रमाणात आहारात घतेल्यास शरीराची काय ेसरुळीतपणे पार 

पडतात त्याांना ‘पोषक तत्ि‘े म्हणतात.  

अन्नात खालील पोषक तत्िे असतात.  

1. प्रहथने २. कबोदके ३. हिग्ध े४. जीिनसत्ि े५.  खहनजे ६. पाणी  

प्रत्येक पोषक तत्िाचे शरीरात हिहशष्ट कायय असते. ि ते करण्यासाठी पोषक तत्त्िाची हिहशष्ट प्रमाणात शरीरात 

आिश्यकता असते. जर शरीराला आिश्यक त्या प्रमाणात पोषक तत्त्िाचा पुरिठा झाला तरच शरीराचे पोषण 

उत्तम राहते.  

३.  पोषणाची व्याखया : (Definition of Nutrition) 

टनयर याांनी पोषणाची व्याखया पुढील प्रमाणे केली आह.े ‘पोषण ह े अशा प्रकारच्या प्रकक्रयाांच े

सांयोजानाह ेकी ज्यामळेु हजिांत प्राणी स्ितःच्या शरीराची िाढ ि पनुर्मनर्ममतीसाठी आिश्यक पदाथाांचा उपभोग 

घऊे शकतो.’ 

योग्य आहारानेच शरीराचे उत्तम पोषण होते. उत्तम पोषणात अनेक कल्पना एकहत्रत झाल्या आहते. 

जसे शरीराला अनेक अन्नघटक उदा. जीिनसत्त्िे, क्षार, प्रहथन े इ. पुरेशा प्रमाणात हमळणे आिश्यक आहते. 

त्याचप्रमाणे त्याचा  योग्य रीतीने पुरिठा होणे आिश्यक आह.े ज्या पोषणात शरीरयष्टी, आजारपण, 

कक्रयाशीलता, हिामान याांचा हिचार करून आिश्यक त्याप्रमाणे पोषक द्रव्याचे प्रमाण ठरहिले जाते त्यास 

‘उत्तम पोषण’ असे म्हणतात. 

जर अन्नपदाथायतून आिश्यकपेक्षा  कमी ककिा जास्त प्रमाणात पोषक तत्त्िाांचा पुरिठा झाला तर त्यास 

‘कुपोषण’ असे म्हणतात. यामध्ये आिश्यकपेक्षा कमी पोषक तत्त्िे हमळाल्यास अधय पोषण/अपुरे पोषण होते. तर 

पोषक तत्त्िे शरीराच्या आिश्यकतेपेक्षा फार जास्त प्रमाणात हमळाल्यास ‘अहधपोषण‘ होत.े या पोषक 

तत्त्िामध्ये हिहशष्ट प्रमाणबध्द समतोलपणा आिश्यक असतो. त्याचा समतोलपणा हबघडला तर शरीर पोषण 

योग्य रीतीने होत नाही. उत्तम पोषणाहशिाय उत्तम आरोग्य राहू शकत नाही.     
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४. आरोग्याची व्याखया : (Definition of Health) 

जागहतक आरोग्य सांघटनेने(World Health Organisation) आरोग्याची व्याखया पुढील प्रमाणे केली 

आह.े 

“आरोग्य म्हणज ेकेिळ शारीररक, मानहसक दबुयलतचेा अभाि नव्ह ेतर तर शारीररक, मानहसक ि सामाहजक 

स्िास् य म्हणज ेआरोग्य होय.” 

“Health means a state of complete physical, mental and social wellbeing and not merely the 

absence of disease or infirmity” 

उत्तम स्िास् य म्हणजे केिळ रोगाचा अभाि नाही. एखाद्या व्यक्तीला दशृ्य आजार कोणताच झाला 

नाही पण त्याची काम करण्याची क्षमता जर कमी झाली तर त्यास सुदढृ म्हणता येणार नाही. 

शारीररक स्िास् य:  शारीररक स्िास् य  उत्तम असल्याची पुढील लक्षणे आहते. 

1. व्यक्तीची प्रमाणबद्ध िाढ 

2.  सतेज डोळे 

3. रोग प्रहतकार शक्ती चाांगली असणे 

4. त्िचा सतेज कदसणे, त्िचेच ेकोणतेही आजार नसणे 

5. चाांगली भूक लागणे 

6. गाढ झोप लागणे 

7. मलमूत्र हिसजयनाचे कायय हनयहमत असणे  

8. शरीराच्या सिय हालचाली सहजपणे सुसांगत असणे  

9. सिय इांकद्रये आपली कामे व्यिहस्थत करू शकणे  

10. दातात कीड नसणे 

11. रक्त दाब सामान्य असणे  

12. श्वासाला दगुांधी नसणे  

13. नाडीचे ठोके सुहस्थतीत असणे ि त्यानुसार तन सहन करण्याची  शारीररक क्षमता असणे  

14. व्यक्तीचे िजन सामान्य असणे 

 

मानहसक स्िास् य 

मानहसक स्िास् य म्हणजे व्यक्तीने सभोितालच्या िातािरणाशी समायोजन साधून आपल्या दनैांकदन 

ितयनातनू सुसांिाद व्यक्त होण.े तसेच स्ितःच्या जाहणिेबरोबर दसुराांच्या अहस्तत्त्िाची जाणीि राखणे होय. 

फार िषायपूिी मानहसक स्िस् यालाच प्राधान्य कदले जात होते. परांतु अनके सांशोधनाअांती स्पष्ट झाले की  

मानहसक स्िास् य असल्याहशिाय व्यक्तीचा सांपूणय आरोग्याची सांकल्पना पूणय होत नाही. इतकेच नव्ह ेतर 
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बहुतेक आजाराच्या मुळाशी मानहसक अस्िास् य असू शकते. जसे उच्च रक्तदाब, कमी रक्तदाब, हृदय रोग, 

मधुमेह इ. 

मानहसक स्िास् य लाभलेल्या व्यक्तीचे लक्षणे पुढीलप्रमाणे आहते. 

1. मानहसक स्िास् य लाभलेली व्यक्ती अांतगयत सांघषायपासून दरू असते. तो स्ितःिर दया दाखित नाही. 

तो इतराांशी चागल्या प्रकारे समायोजन करू शकतो. 

2. तो टीका स्िीकारतो ि सहजरीत्या नाराज होत नाही. 

3. तो इतराांच्या भािहनक गरजा समजतो. समजूतदार ि अगत्याने इतराांशी िागतो.  

4. मानहसकरीत्या स्िस्थ व्यक्तीचे स्ितःिर हनयांत्रण असते. तो भािनाांनी भािून जातो. तो भीती, राग, 

पे्रम, मत्सर, काळजी, ननदा याने जास्त प्रभाहित होत नाही. 

5. तो अडचणी सोडहितो ि अडचणींना सामोरे जातो ि हुशारीने सोडहिण्याचा प्रयत्न करतो. प्राप्त 

पररहस्थतीत    

आत्माव्यव्स्थापन करून समस्याांचे हनराकरण करणालययाला करणाराला मानहसक ि भािहनक स्िास् य 

लाभते. छोट्या छोट्या गोष्टीने व्यक्ती नाराज होत नाही. 

सामहजक स्िास् य : 

मनुष्य हा समाजशील प्राणी आह.े जीिन जगात असताांना समाजातूनच त्याच्या गरजा त्याला पूणय करून 

घ्याव्या लागतात. सामाहजक आरोग्य म्हणजे व्यक्ती आहण समाज याांच्यात होणारी सामाहजक समृद्ध 

आांतरकक्रया होय. एखाद्या व्यक्तीने  कौशल्ये ककती प्रमाणातआत्मसात केली यािर त्याचे सामाहजक आरोग्य 

अिलांबून असते. व्यक्ती हिधायक प्रिृतीचा, सहकायय िृत्तीचा आहण आत्मव्यिस्थापन राखणारा असेल तर 

हनहितच असा व्यक्ती चाांगला म्हणून ओळखला जातो. 

 

समतोल आहार (Balanced Diet) : 

उत्तम पोषण होण्यासाठी प्रत्येक व्यक्तीला शरीरास आिश्यक  ती सिय पोषक तत्त्िे योग्य प्रमाणात 

आहारातनू हमळणे आिश्यक आह.े अशा प्रकारच्या समतोल आहाराचे हनयोजन करण्यासाठी अन्न गटाांमुळे 

मागयदशयन हमळते. ज्या आहाराद्वारे आपल्या शरीरास आिश्यक ती पोषक तत्त्िे योग्य प्रमाणात हमळतात ि 

ज्या मुळे शरीराची िाढ होते, झीज भरून हनघते ि भहिष्यकालीन गरजाांसाठी उजचेा ि पोषक तत्त्िाांचा 

साठ केला जातो असा आहार म्हणजे ‘समतोल आहार’ होय. प्रत्येक व्यक्तीची पोषक तत्िाांची गरज हभन्न 

असते. ती िय, नलग, कामाचा प्रकार ि व्यक्तीची शारीररक हस्थती यासारखया अनके घटकाांिर अिलांबून 

असते.  
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1.2  अन्न, पोषण ि स्िास् य याांतील सांबांध (Relationship between Food, Nutrition 

and Health) 

अन्न, पोषण ि स्िास् य याांचा घहनष्ट सांबांध आह.े उत्तम पोषण स्िास् याचा महत्त्िाचा घटक समजला 

जातो. हनयहमत िाढ ि हिकासासाठी  अन्न महत्त्िाचे आह.े जीिनाच्या दषृ्टीन े हिचार केल्यास हिा, 

पाणी ि अन्न महत्त्िाचे आह.े  

 आहारात सिय घटकाांचा योग्य प्रमाणात समािेश असणे गरजेचे आह.े तरीसुद्धा ह ेअन्न घटक 

योग्य प्रमाणात हमळाले म्हणजे झाले असे नव्ह े तर या  घटकाांचा शरीराने उपयोग करून घेतला 

पाहहजे. तरच शरीराचे पोषण योग्य होते. माणसाच े िय, नलग, शारीररक अिस्था (गभायिस्था, 

दगु्धसजयनकाल), आजारपण, व्यिसाय इ. गोष्टींचा आहाराशी घहनष्ट सांबांध आह.े तेव्हा ठरहिताांना 

ह्याही गोष्टी हिचारात घेणे आिश्यक आह.ेउत्तम पोषणासाठी उत्तम गुणित्ता असणाऱ्या िनस्पती ि 

प्राहणज पदाथाांचे उत्पादन होणे आिश्यक आह.े तसेच जनतेची आर्मथक हस्थती सुधारणे आिश्यक आह.े 

त्यामुळे अन्न खरेदी करणे लोकाांना सहज शक्य होईल. खाद्य पदाथाांचे रटकिण काळजीपूियक केल्यास 

त्यातील अन्न घटक त्यातच रटकून राहतात. गृहहणी ि उपहारगृह चालकाांनी अन्नाची हनिड, साठिण, 

अन्न तयार करणे ि िाढणे काळजीपूियक ि सुरहक्षत करािे. शारीरीक ि मानहसक दषृ्ट्या उत्तम ि 

समाजाला आिडले अशा आहाराहिषयी सांकल्पना अहस्तत्त्िात आल्या तर उत्तम पोषण होऊ शकेल. 

पोषणाची  सुरुिात अन्नापासून होते. पण अन्न म्हणज ेपोषण नव्ह ेतर अन्नाचे पचन झाल्यािर 

त्याचे पोषणास योग्य अशा घटकात पररितयन होई पयांत सिय प्रकक्रयाांचा त्यात समािेश असतो. आहार 

समतोल असल्यास उत्तम पोषण होते. परांतु आपल्या दशेात कुपोषण ि अपुरे पोषण  या मोठ्या 

समस्या आहते. कारण बहुसांखय जनतचेी क्रयशक्ती कमी असते ि आिश्यक अन्न घटकाांची कमतरता 

यामुळे कुपोषणासारखया समस्या उद्भितात. सांरक्षक अन्नाचा पुरिठा होत नाही. यामुळे जन्मतःच 

मुलाांचे िजन कमी असणे, बालमृत्यूचे प्रमाण िाढणे इ. पररणाम कदसतात. 
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उत्तम पोषणाहशिाय उत्तम आरोग्य राहू शकत नाही. पोषण ि आरोग्याचा जिळचा सांबांध 

आह.े स्िास् य शक्ती, मानहसक तत्परता ि काययक्षमता यासाठी पोषण हा पाया समजला जातो. 

भारतात जिळजिळ हनम्म्या जनतेला अपुरे अन्न हमळते तर ३/४ जनतेला कुपोहषत अन्न हमळते. 

कुपोषणाचे मुखय कारण अज्ञान ि गररबी होय. 

व्यक्तीचे स्िास् य उत्तम राहहल्यास काम करण्याची क्षमता िाढून काम करण्यास उत्साह येतो. 

त्यामुळे काययक्षमता िाढत.ेउत्पादन िाढते. अहधक उत्पादनामुळे उत्पन्न िाढून कुटुांबाची खरेदी क्षमता 

िाढते. त्यामुळे तो कुटुांबाला चाांगले अन्न दऊे शकतो. चांगल्या अन्नामुळे स्िास् य चाांगले राहते ि ह ेचक्र 

असेच सुरु राहते. पण स्िास् य उत्तम नसल्यास त्याचा पररणाम काययक्षमतेिर होऊन उत्त्पन्न कमी 

होतेहोते ि त्यामुळे खरेदी क्षमता कमी होऊन चाांगले अन्न कुटुांबाला हमळत नाही ि पयाययाने त्याचा 

स्िास् यािर पररणाम होतो.  

                                  

जसे पोषण ि स्िास् य याांचा जिळचा सांबांध आह ेत्याच प्रमाणे आहाराचा दखेील स्िास् यािर पररणाम 

होतो.अपुऱ्या ि अयोग्य आहारामुळे शारीररक ि मानहसक हिकास समाधानकारक कदसून येत नाही. अपुऱ्या 

आहारामुळे शक्ती कमी होणे, लक्ष कें कद्रत न होणे, थकिा येणे इ. लक्षणे कदसून येतात. अशा प्रकारे आहार, 

पोषण ि स्िास् याचा जिळचा सांबांध आह.े 

1.3 अन्नाची काय े(Functions of Food) 

  ज्यामुळे आपल्या शरीराच ेपोषण होते ि आपल्या शरीराचा पोषण दजाय ि आरोग्य उत्तम 

राहते त्यास अन्न म्हणतात. अन्न केिळ जगण्यासाठी आिश्यक नाही तर आपल्या अहस्तत्त्िाचा तो महत्त्िाचा 

अन्न, पोषण व 

स्वास्थ्य याांतील 

सांबांध  

योग्य आहार 

अचांगले स्वास्थ्य, 
काययशक्ती, 
उत्साह  

जास्त 
काययक्षमता 

अधधक उत्पादन   

अधधक उत्पन्न  

अधधक खरेदी 
क्षमता   
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भागच आह.े शरीराला ज्या प्रकारचा आहार हमळेल त्यािर शरीर सौष्ठि, आरोग्य, पुनर्मनर्ममती, काययशक्ती 

अिलांबून राहील. शरीर्ररक, मानहसक, सामाहजक ि साांस्कृहतक काये पार पाडण्यासाठी अन्नाला अहतशय महत्त्ि 

आह.े अन्न आपल्या शरीरात िेगिेगळी काये करते. त्यामुळे अन्नाचे महत्त्ि लक्षात येत.े  

अन्नाची काये पुढील प्रमाणे आहते.  

1. शारीररक काय े:  

शारीररक आरोग्य उत्तम राहण्यासाठी अन्न आिश्यक आह.े अन्न नलीकेद्वारा  अन्न शरीरात आल्यािर पाचक 

रसाचा पररणाम होऊन अन्नाचे पचन होते. शोषण झाल्याने अन्न पुढील काये करत.े 

अ) निीन पशेींची हनर्ममती ि नाश झालले्या पेशींची झीज भरून काढणे- 

जन्मतः अभयकाचे िजन ५ ते ८ पौंड असते. या छोट्या आकृतीचे रुपाांतर ५ ते ६ फूट उांचीच्या ि १०० ते २०० 

पौंड िजनाच्या आकृतीत होते. शरीरातील हा हिकास होताना शरीरातील पेशींची सांखया िाढते. ही उांची ि 

िजन याांतील िाढ मुखयत: प्रहथने, जीिनसत्त्िे, खहनजे यामुळे होते. कोणत्याही पोषक तत्त्िाचा अन्नातून 

पुरिठा कमी झाल्यास शरीराची िाढ नीट होत नाही. शरीरातील प्रत्येक पेशींचा जीिनकाल हिहशष्ट कदिसच 

असतो. त्यानांतर त्या जागी निीन पेशी तयार होतात. त्याहशिाय शरीराला इजा झाल्यािर पेशी मृत पाितात. 

त्या जागी निीन पेशी हनमायण करण्याचे कायय अन्न करत.े  

 ब) शरीरात उजाय ि शक्ती हनमायण करण-े 

शरीरातील अन्नाद्वारे केिळ शरीराची िाढ होत े अस े नाही तर उष्णता/शक्ती हनमायण होते. आपण प्रत्येक 

क्षणाला जी हालचाल ि ऐहच्छक कक्रया करत असतो उदा. बसणे, उठणे, चालणे, पळणे, खाणे या सिय 

कामासाठी शरीराला कार्यशायक्तीची आिश्यकता असते. शरीर जेव्हा हिश्ाांती घते असते तेव्हा दखेील हृदयाच े

ठोके चालू ठेिणे, िायूांचे आकुां चन प्रसरण, अन्नाचे पचन, रक्ताहभसरण यासारखया सतत चालणाऱ्या अनैहच्छक 

कक्रयाांसाठी दखेील कात्याशक्ती लागते. ही काययशक्ती मुखयतः कबोदके, हिग्धे ि प्रहथने या पोषक तत्त्िाद्वारे 

हमळते.  

 एखाद ेयांत्र ज्याप्रमाणे कोळशाचे ज्िलन होऊन त्यापासनू तयार होणाऱ्या शक्तीिर चालते त्याप्रमाण े

मानिी शरीर ह े अन्नाच्या ज्िलनाने हनमायण होणाऱ्या शक्तीिर चालते. शरीराकडून होणाऱ्या ऐहच्छक ि 

अनैहच्छक कक्रया सतत सुरळीतपणे चालण्यासाठी शक्तीची आिश्यकता असत.े आपले शरीर ज्याप्रमाणात 

मेहनतीच े काम करीत असले त्या प्रमाणात शक्ती हनमायण होणे आिश्यक असते. 1 गे्रम हिग्ध पदाथायच्या 

ज्िलनाने ९ ककलोकॅलरी उष्णता हमळते तर 1 गे्रम कबोदके ि प्रहथनाच्या ज्िलनापासून ४ ककलोकॅलरी  

उष्णता हमळते.  

क) शरीरािर हनयांत्रण ठेिण े– 

शरीरातील काही हनयहमत चाललेल्या हनयांत्रण ठेिण्याचे कायय अन्न करते. या कक्रया म्हणजे हृदयाच े

ठोके चालू ठेिणे, शरीराचे तापमान कायम राखणे, शरीरातील नको असलेला अन्नातील भाग अथिा 
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मल शरीराबाहरे टाकण ेककिा उत्सजयन इ. जीिनसत्िे, खहनजे, प्रहथन ेि पाणी या पोषक तत्त्िामुळे या 

कक्रयाांचे हनयमन होते.  

     ड) शरीराच ेरोगाांपासनू सांरक्षण करण-े 

िेगिेगळ्या जांतूचा सांसगय ि त्याद्वारा आजार होऊ नये म्हणून शरीरात पाांढऱ्या रक्त पेशीसारखे सांरक्षण करणारे 

हशपाई असतात. त्याांचे कायय नीट चालण्यासाठी शरीराला अन्नाची गरज असते. जर व्यक्तीचा आहार पोषक 

असेल ि त्याच ेप्रमाण सुयोग्य असेल तर अशा व्यक्तीला सांसगय पटकन होत नाही कारण रोग जांतूचा प्रहतकार 

करण्याची क्षमता त्याांच्यामध्ये असते. हिशेषतः जीिनसत्त्िे खहनजे ि प्रहथने ही पोषक तत्त्िे आहारात असल्यास 

सांसगय टाळता येतो. याउलट ही सिय पोषक तत्त्िे आिश्यक त्या प्रमाणात हमळाल्यास अशा व्यक्तीला प्रहतकार 

शक्ती कमी असल्याने रोग हिशेषतः साठीचे रोग पटकन होतात.    

2. सामाहजक काय े: 

अन्न ह े सामाहजक दढृ करण्याचे साधन आह.े एखाद्या बरोबर खाऊन ककिा शाळेत त्यातील पदाथय 

एकमेकाांना िाटून घेऊन एकमेकाांबद्दलची मैत्री, पे्रम व्यक्त केले जाते. याहशिाय महत्त्िाचे हनणयय ज्यात घ्यायच े

आहते अशा तणािपूणय सभा ककिा पररषदाांमध्ये खेळीमेळीचे िातिरण हनमायण करण्यासाठी अन्नाचे िाटप 

अथिा पेर्यपानाचे आयोजन आिजूयन केले जात.े अन्नाची दिेाणघेिाण ह ेएक महत्त्िाचे अांग समजले जाते. लग्न, 

बारसे, िाढकदिस यासारखया आनांदाच्या क्षणी स्िाकदष्ट पदाथायची मेजिानी कदली जाते.पूिी तर या प्रसांगी 

गािजेिण घालण्याची पद्धत होती. अशा प्रसांगी सिाांनी अन्नग्रहण केल्याने लोक सामाहजक दषृ्ट्या अहधकाहधक 

एकमेकाांच्या जिळ यतेात. 

प्रत्येक सांस्कृतीतील लोकाांच्या अन्नहिषयक सियी हभन्न असतात. आधुहनक युगात हळूहळू लोकाांनी 

दसुऱ्या सांस्कृतीतील, प्राांतातील ि दशेातील लोकाांच्या अन्नहिषयक सियी आत्मसात केल्या आहते. यामळेु 

लोक सामाहजक दषृ्ट्या एकमेकाांच्या अहधक जिळ आल ेआहते.   

काही िेळा ऋण फेडण्यासाठी म्हणून गोरगररबाांना अन्न दान केले जाते. एखाद्या मृत व्यक्तीची आठिण 

म्हणून त्याांच्या निे हिहशष्ट कदिशी त्याांच्या नातेिाईकाांतफे अनाथाश्मात जेिेन ककिा मुलाांना हमठाईचे िाटप 

करतात.  

धार्ममक जीिनाचाही अन्न हा महत्त्िाचा भाग आह.े दिेळात फळे, नारळ, हमठाई दिेाला अपयण केली 

जाते ि भक्ताांना प्रसाद म्हणून हिहशष्ट पदाथयच कदले जातात. सत्यनारायण पूजेचा प्रसाद म्हणून हशरा दतेात. 

गणेश चतुथीला उकडीच्या मोदकाांचा गणपतीला नैिदै्य दाखहितात ि नांतर जिेताांना हा प्रसाद घेतात. 

मकरसांक्राांतीला हलिा ककिा हतळगुळाची दिेाणघेिाण करून एकमेकाांतील पे्रमभाि िृन्धींगत करतात. लहान 

मुलाांचे बोरनहाण पण अन्न पदाथायच्या आदानप्रदानाचे प्रहतक आह.े होळीला पुरापोळीचा नैिेद्य दाखहितात. 

या सिाांमागे परस्पर सांबांध दढृ करणे, आपापसात पे्रम सांबांध हनमायण करणे ि दसुऱ्याला दणे्याची भािना 

िाढीस लागणे ह ेकायय अन्नामुळे घडते. एकमेकाांत बांधुत्िाची भािना दखेील यामुळे हनमायण होते. 

 

३. मानहसक काय:े  



Dr. Ila Jogi Head, Department of Home Science, Mahila Mahavidyalaya, Karad Page 11 
 

पे्रम सुरहक्षतता या आपल्या भािहनक गरजा आहते. या गरजाांची पूतयता अन्नामुळे होते. ककत्येक िेळा 

स्ितःच्या दसुऱ्या व्यक्तीहिषयीच्या भािना व्यक्त करण्याचे साधन म्हणून अन्नाचा िापर केला जातो. घरातील 

गृहहणी ही कुटुांबातील प्रत्येकाच्या आिडीहनिडी लक्षात घेिून  त्यानुसार स्ियांपाक करते. यामध्ये ती स्ितःच े 

कुटुांबातील लोकाांहिषयीचे पे्रम व्यक्त किाट करून दणे्यासाठीही रते. तसेच प्रत्येकाच्या आिडीहनिडी लक्षात 

घेतल्याने प्रत्येक व्यक्तीला समाधान िाटते.ि सुरहक्षततेची भािना प्रत्येकाच्या मनात हनमायण होते. कुटुांबातील 

एखादी व्यक्ती काही कामा हनहमत्त बरेच महहने दसुऱ्या प्राांतात राहायला गेल्यास परत आल्यािर ती व्यक्ती  

स्ितःच्या आिडीचे पण हतथे न हमळालेले अन्न पदाथय गृहहणीला तयार करायला साांगते ि ते खाल्यािर त्या 

व्यक्तीला समाधान िाटते. बरेच िेळा मुळे त्याचे लक्ष िेधून घेण्याची गरज भागहिण्यासाठी हिहशष्ट पदाथय 

मुद्दाम आईला करायला साांगतो. 

लहान मुले त्याचे हमत्र ि आिडत्या व्यक्ती जेप्द\पदाथय खातात ते खाण्यास परत तयार होतो.असे पदाथय 

हमत्राांबरोबर एकत्र खाल्यान े त्याचा आत्महिश्वास िाढतो. ि आपणही या गटातच ही एकत्िाची भािना 

हनमायण होते. जीिनातील तणािाांना ि समस्याांना  िाट करून दणे्यासाठीही अन्नाचा साधन म्हणून िापर केला 

जातो. बरेच िेळा हिद्याथाांना परीक्षा जिळ खूप ताण येतो. त्यामुळे हिद्याथी खाणे खूप कमी करतो ककिा 

नेहमीपेक्षा खूपच खातो. तसेच एखादा द:ुखी, हमत्र नसलेला एकलकोंडा मुलगा पे्रम ि मैत्री न हमळाल्यान े

त्याचा मोबदला म्हणून नेहमीपेक्षा खूप अन्न खातो. िृद्ध व्यक्ती पण कुटुांबातील व्यक्तीचे लक्ष िेधून घेण्यासाठी 

खास अन्नाचा हट्ट धरणे ककिा अन्न नाकारणे अशा अन्नाच्या माध्यमाचा आधार घतेात.  

 

४. साांस्कृहतक काय:े 

अन्न हा व्यक्तीच्या सामाहजक ि साांस्कृहतक जीिनाचा महत्त्िाचा भाग आह.े हिहशष्ट समाजातील 

लोकाांच्या हिहशष्ट अशा खाण्याच्या अशा सियी असतात म्हणूनच अन्न स्िाकदष्ट असले तरी ते एखाद्या 

समाजातील लोकाांना अहतशय आिडले तर दसुऱ्या समाजातील लोकाांना अहजबात आिडणार नाही. 

महाराष्ट्रात मीठ घातलेले नलबाचे सरबत आिडीने हपतात. परांतु उत्तर भारतीयाांना असे सरबत आिडणार 

नाही. कारण त्याांच्याकड े अशी प्रथा नाही. अहतशय स्िाकदष्ट पद्धतीने बनहिललेी ‘राजमा’उसळ उत्तर 

भारतातील लोकाांना आिड ेल तर दहक्षण भारतात याची चि इतकी हस्िकारणीय होणार नाही. तसचे मोहरी 

घालून केलेली फोडणी ि भरपूर नारळ घालून केलेले भाताचे ि भाज्याांचे प्रकार दहक्षण भारतात लोकहप्रय 

आहते तर उत्तर भारतात त ेफारस ेआिडीन ेखाल्ले जाणार नाहीत. म्हणून अन्नाचे िाटप करताांना व्यक्तीची 

सामाहजक पररहस्थती लक्षात घ्यािी. त्याच प्रमाणे व्यक्तीची साांस्कृहतक पररहस्थतीदखेील अन्नाचे िाटप 

करताांना लक्षात घ्यािी.   
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