
                     ऄन्नाची काय े (Functions of Food) 

ज्यामुळे अपल्या शरीराचे पोषण होत ेव अपल्या शरीराचा पोषण दजाा व अरोग्य ईत्तम राहते त्यास 

ऄन्न म्हणतात. ऄन्न केवळ जगण्यासाठी अवश्यक नाही तर अपल्या ऄस्ततत्त्वाचा तो महत्त्वाचा भागच अह.े 

शरीराला ज्या प्रकारचा अहार स्मळेल त्यावर शरीर सौष्ठव, अरोग्य, पुनर्ननर्नमती, कायाशक्ती ऄवलंबून राहील. 

शरीर्ररक, मानस्सक, सामास्जक व सांतकृस्तक काय े पार पाडण्यासाठी ऄन्नाला ऄस्तशय महत्त्व अह.े ऄन्न 

अपल्या शरीरात वेगवेगळी काये करते. त्यामुळे ऄन्नाचे महत्त्व लक्षात येत.े  

ऄन्नाची काये पुढील प्रमाणे अहते.  

1. शारीररक काय े:  

शारीररक अरोग्य ईत्तम राहण्यासाठी ऄन्न अवश्यक अह.े ऄन्न नलीकेद्वारा  ऄन्न शरीरात अल्यावर पाचक 

रसाचा पररणाम होउन ऄन्नाचे पचन होते. शोषण झाल्याने ऄन्न पुढील काये करत.े 

ऄ) नवीन पेशींची स्नर्नमती व नाश झालेल्या पेशींची झीज भरून काढणे- 

जन्मतः ऄभाकाचे वजन ५ ते ८ पौंड ऄसते. या छोट्या अकृतीचे रुपांतर ५ ते ६ फूट ईंचीच्या व १०० ते २०० 

पौंड वजनाच्या अकृतीत होते. शरीरातील हा स्वकास होताना शरीरातील पेशींची संख्या वाढते. ही ईंची व 

वजन यांतील वाढ मुख्यत: प्रस्थने, जीवनसत्त्वे, खस्नजे यामुळे होते. कोणत्याही पोषक तत्त्वाचा ऄन्नातून 

पुरवठा कमी झाल्यास शरीराची वाढ नीट होत नाही. शरीरातील प्रत्येक पेशींचा जीवनकाल स्वस्शष्ट ददवसच 

ऄसतो. त्यानतंर त्या जागी नवीन पेशी तयार होतात. त्यास्शवाय शरीराला आजा झाल्यावर पेशी मृत पावतात. 

त्या जागी नवीन पेशी स्नमााण करण्याचे काया ऄन्न करत.े  

 ब) शरीरात ईजाा व शक्ती स्नमााण करणे- 

शरीरातील ऄन्नाद्वारे केवळ शरीराची वाढ होत े ऄस े नाही तर ईष्णता/शक्ती स्नमााण होते. अपण प्रत्येक 

क्षणाला जी हालचाल व ऐस्च्छक दिया करत ऄसतो ईदा. बसणे, ईठणे, चालणे, पळणे, खाणे या सवा 

कामासाठी शरीराला कार्यशााक्तीची अवश्यकता ऄसते. शरीर जेव्हा स्वश्ांती घते ऄसते तेव्हा दखेील हृदयाच े

ठोके चालू ठेवणे, स्नायूंचे अकंुचन प्रसरण, ऄन्नाचे पचन, रक्तास्भसरण यासारख्या सतत चालणाऱ्या ऄनैस्च्छक 

दियांसाठी दखेील कात्याशक्ती लागते. ही कायाशक्ती मुख्यतः कबोदके, स्स्नग्धे व प्रस्थने या पोषक तत्त्वाद्वारे 

स्मळते.  

 एखाद ेयंत्र ज्याप्रमाणे कोळशाचे ज्वलन होउन त्यापासनू तयार होणाऱ्या शक्तीवर चालते त्याप्रमाण े

मानवी शरीर ह े ऄन्नाच्या ज्वलनाने स्नमााण होणाऱ्या शक्तीवर चालते. शरीराकडून होणाऱ्या ऐस्च्छक व 

ऄनैस्च्छक दिया सतत सुरळीतपणे चालण्यासाठी शक्तीची अवश्यकता ऄसत.े अपले शरीर ज्याप्रमाणात 

मेहनतीच े काम करीत ऄसले त्या प्रमाणात शक्ती स्नमााण होणे अवश्यक ऄसते. 1 गे्रम स्स्नग्ध पदाथााच्या 

ज्वलनाने ९ दकलोकॅलरी ईष्णता स्मळते तर 1 गे्रम कबोदके व प्रस्थनाच्या ज्वलनापासून ४ दकलोकॅलरी  

ईष्णता स्मळते.  



क) शरीरावर स्नयंत्रण ठेवणे – 

शरीरातील काही स्नयस्मत चाललेल्या स्नयंत्रण ठेवण्याचे काया ऄन्न करते. या दिया म्हणजे हृदयाच े

ठोके चालू ठेवणे, शरीराचे तापमान कायम राखणे, शरीरातील नको ऄसलेला ऄन्नातील भाग ऄथवा 

मल शरीराबाहरे टाकण ेककवा ईत्सजान आ. जीवनसत्वे, खस्नजे, प्रस्थन ेव पाणी या पोषक तत्त्वामुळे या 

दियांचे स्नयमन होते.  

     ड) शरीराच ेरोगांपासून संरक्षण करणे- 

वेगवेगळ्या जंतूचा ससंगा व त्याद्वारा अजार होउ नये म्हणून शरीरात पांढऱ्या रक्त पेशीसारखे संरक्षण करणारे 

स्शपाइ ऄसतात. त्यांचे काया नीट चालण्यासाठी शरीराला ऄन्नाची गरज ऄसते. जर व्यक्तीचा अहार पोषक 

ऄसेल व त्याच ेप्रमाण सुयोग्य ऄसेल तर ऄशा व्यक्तीला संसगा पटकन होत नाही कारण रोग जंतूचा प्रस्तकार 

करण्याची क्षमता त्यांच्यामध्ये ऄसते. स्वशेषतः जीवनसत्त्वे खस्नजे व प्रस्थने ही पोषक तत्त्वे अहारात ऄसल्यास 

संसगा टाळता येतो. याईलट ही सवा पोषक तत्त्वे अवश्यक त्या प्रमाणात स्मळाल्यास ऄशा व्यक्तीला प्रस्तकार 

शक्ती कमी ऄसल्याने रोग स्वशेषतः साठीचे रोग पटकन होतात.    

2. सामास्जक काय े: 

ऄन्न ह े सामास्जक दढृ करण्याचे साधन अह.े एखाद्या बरोबर खाउन ककवा शाळेत त्यातील पदाथा 

एकमेकांना वाटून घेउन एकमेकांबद्दलची मैत्री, पे्रम व्यक्त केले जाते. यास्शवाय महत्त्वाचे स्नणाय ज्यात घ्यायच े

अहते ऄशा तणावपूणा सभा ककवा पररषदांमध्ये खेळीमेळीचे वातवरण स्नमााण करण्यासाठी ऄन्नाचे वाटप 

ऄथवा पेर्यपानाचे अयोजन अवजूान केले जात.े ऄन्नाची दवेाणघेवाण ह ेएक महत्त्वाचे ऄंग समजले जाते. लग्न, 

बारसे, वाढददवस यासारख्या अनंदाच्या क्षणी तवाददष्ट पदाथााची मेजवानी ददली जाते.पूवी तर या प्रसंगी 

गावजेवण घालण्याची पद्धत होती. ऄशा प्रसंगी सवाांनी ऄन्नग्रहण केल्याने लोक सामास्जक दषृ्ट्या ऄस्धकास्धक 

एकमेकांच्या जवळ यतेात. 

प्रत्येक संतकृतीतील लोकांच्या ऄन्नस्वषयक सवयी स्भन्न ऄसतात. अधुस्नक युगात हळूहळू लोकानंी 

दसुऱ्या संतकृतीतील, प्रांतातील व दशेातील लोकाचं्या ऄन्नस्वषयक सवयी अत्मसात केल्या अहते. यामळेु 

लोक सामास्जक दषृ्ट्या एकमेकांच्या ऄस्धक जवळ अल ेअहते.   

काही वेळा ऊण फेडण्यासाठी म्हणून गोरगररबांना ऄन्न दान केले जाते. एखाद्या मृत व्यक्तीची अठवण 

म्हणून त्यांच्या नवे स्वस्शष्ट ददवशी त्यांच्या नातेवाइकांतफे ऄनाथाश्मात जेवेन ककवा मुलांना स्मठाइचे वाटप 

करतात.  

धार्नमक जीवनाचाही ऄन्न हा महत्त्वाचा भाग अह.े दवेळात फळे, नारळ, स्मठाइ दवेाला ऄपाण केली 

जाते व भक्तांना प्रसाद म्हणून स्वस्शष्ट पदाथाच ददले जातात. सत्यनारायण पूजेचा प्रसाद म्हणून स्शरा दतेात. 

गणेश चतुथीला ईकडीच्या मोदकांचा गणपतीला नैवदै्य दाखस्वतात व नंतर जवेतांना हा प्रसाद घेतात. 

मकरसंिातंीला हलवा ककवा स्तळगुळाची दवेाणघेवाण करून एकमेकातंील पे्रमभाव वृन्धींगत करतात. लहान 

मुलांचे बोरनहाण पण ऄन्न पदाथााच्या अदानप्रदानाचे प्रस्तक अह.े होळीला पुरापोळीचा नैवेद्य दाखस्वतात. 

या सवाांमागे परतपर संबंध दढृ करणे, अपापसात पे्रम संबंध स्नमााण करणे व दसुऱ्याला दणे्याची भावना 

वाढीस लागणे ह ेकाया ऄन्नामुळे घडते. एकमेकांत बंधुत्वाची भावना दखेील यामुळे स्नमााण होते. 



३. मानस्सक काये:  

पे्रम सुरस्क्षतता या अपल्या भावस्नक गरजा अहते. या गरजांची पूताता ऄन्नामुळे होते. दकत्येक वेळा 

तवतःच्या दसुऱ्या व्यक्तीस्वषयीच्या भावना व्यक्त करण्याचे साधन म्हणून ऄन्नाचा वापर केला जातो. घरातील 

गृस्हणी ही कुटंुबातील प्रत्येकाच्या अवडीस्नवडी लक्षात घेवून  त्यानुसार तवयंपाक करते. यामध्ये ती तवतःच े 

कुटंुबातील लोकांस्वषयीचे पे्रम व्यक्त कवाट करून दणे्यासाठीही रते. तसेच प्रत्येकाच्या अवडीस्नवडी लक्षात 

घेतल्याने प्रत्येक व्यक्तीला समाधान वाटते.व सुरस्क्षततेची भावना प्रत्येकाच्या मनात स्नमााण होते. कुटंुबातील 

एखादी व्यक्ती काही कामा स्नस्मत्त बरेच मस्हने दसुऱ्या प्रांतात राहायला गेल्यास परत अल्यावर ती व्यक्ती  

तवतःच्या अवडीचे पण स्तथे न स्मळालेले ऄन्न पदाथा गृस्हणीला तयार करायला सांगते व ते खाल्यावर त्या 

व्यक्तीला समाधान वाटते. बरेच वेळा मुळे त्याचे लक्ष वेधून घेण्याची गरज भागस्वण्यासाठी स्वस्शष्ट पदाथा 

मुद्दाम अइला करायला सांगतो. 

लहान मुले त्याचे स्मत्र व अवडत्या व्यक्ती जेप्द\पदाथा खातात ते खाण्यास परत तयार होतो.ऄसे पदाथा 

स्मत्रांबरोबर एकत्र खाल्यान े त्याचा अत्मस्वश्वास वाढतो. व अपणही या गटातच ही एकत्वाची भावना 

स्नमााण होते. जीवनातील तणावांना व समतयांना  वाट करून दणे्यासाठीही ऄन्नाचा साधन म्हणून वापर केला 

जातो. बरेच वेळा स्वद्याथाांना परीक्षा जवळ खूप ताण येतो. त्यामुळे स्वद्याथी खाणे खूप कमी करतो ककवा 

नेहमीपेक्षा खूपच खातो. तसेच एखादा द:ुखी, स्मत्र नसलेला एकलकोंडा मुलगा पे्रम व मैत्री न स्मळाल्यान े

त्याचा मोबदला म्हणून नेहमीपेक्षा खूप ऄन्न खातो. वृद्ध व्यक्ती पण कुटंुबातील व्यक्तीचे लक्ष वेधून घेण्यासाठी 

खास ऄन्नाचा हट्ट धरणे ककवा ऄन्न नाकारणे ऄशा ऄन्नाच्या माध्यमाचा अधार घतेात.  

४. सांतकृस्तक काय:े 

ऄन्न हा व्यक्तीच्या सामास्जक व सांतकृस्तक जीवनाचा महत्त्वाचा भाग अह.े स्वस्शष्ट समाजातील 

लोकांच्या स्वस्शष्ट ऄशा खाण्याच्या ऄशा सवयी ऄसतात म्हणूनच ऄन्न तवाददष्ट ऄसले तरी ते एखाद्या 

समाजातील लोकानंा ऄस्तशय अवडले तर दसुऱ्या समाजातील लोकानंा ऄस्जबात अवडणार नाही. 

महाराष्ट्रात मीठ घातलेले ललबाचे सरबत अवडीने स्पतात. परंतु ईत्तर भारतीयानंा ऄसे सरबत अवडणार 

नाही. कारण त्यांच्याकड े ऄशी प्रथा नाही. ऄस्तशय तवाददष्ट पद्धतीने बनस्वललेी ‘राजमा’ईसळ ईत्तर 

भारतातील लोकानंा अवड ेल तर दस्क्षण भारतात याची चव आतकी स्तवकारणीय होणार नाही. तसचे मोहरी 

घालून केलेली फोडणी व भरपूर नारळ घालून केलेले भाताचे व भाज्याचंे प्रकार दस्क्षण भारतात लोकस्प्रय 

अहते तर ईत्तर भारतात त ेफारस ेअवडीन ेखाल्ले जाणार नाहीत. म्हणून ऄन्नाचे वाटप करतांना व्यक्तीची 

सामास्जक पररस्तथती लक्षात घ्यावी. त्याच प्रमाणे व्यक्तीची सांतकृस्तक पररस्तथतीदखेील ऄन्नाचे वाटप 

करतानंा लक्षात घ्यावी.   

 


