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ᮧ᭭तावना: 
आधुिनक काळात बदलत चाललेली जीवनशैली वाढ᭜या रोगाचा ᮧादभुाᭅव ᮧदेश ᮧदषूण यातून 

वाच᭛यासाठी महᱬवाचा मंᮢ ᭥हणजे पौि᳥क आहार होय. आज दशे ᭔या भयंकर महामारी᭒या 
पᳯरि᭭थतीतून जाताना ᳰदसत आह े᭜याचा िवचार केला तर एक गो᳥ भारता᭒या बाबतीत अनुभवास आली 
कोिवड-१९ ᳴कवा कोरोना  महामारी᭒या संकटात जेथे पूणᭅ जग या आजाराची लढत आह ेतेथे एक गो᳥ 
ᮧकषाᭅने जाणवली कᳱ कोरोनावर ᮧभावी उपाय उपल᭣ध नसताना केवळ आिण केवळ 
रोगᮧितकारशᲦᳱ᭒या आधारे अनेक ᱧ᭏णांनी यावर मात केली आहे. भारतीयांची रोगᮧितकारशᲦᳱ 
वाढिव᭛यासाठी ᭜यांनी आरावर लᭃ देणे काळाची गरज बनली आहे. रोग ᮧितकार शᲦᳱ वाढिव᭛याचे 
सवाᭅत उᱫम मा᭟यम ᭥हणजे घरी बनिवलेला पो᭭टीक आहार होईल.  

उᱫम आरो᭏य हा सवᭅ सुखाचा पाया आह े व आप᭨या अवतीभवती असणाᮋया जीवनसृ᳥ीतूनच 
मानव सुखकर, िनरामय, िनरोगी जीवन जगत असतो. तुमचे आहारच तुमचे औषध आह ेहा िवचार पुढे 
नेऊन दनैंᳰदन वापरातील पदाथाᭅ᳇ारे िविवध रोगांवर उपचार होऊ शकतात व मानव ᭭व᭭थ िनरोगी जीवन 
जगू शकतो यो᭏य आिण पौि᳥क आहारातून मानवाची रोगᮧितकारशᲦᳱ वाढ᭛यास मदत होते ᭥हणून रोग 
ᮧितकारशᲦᳱ वाढिव᭛यात आहाराचे िवशेष महᱬव असलेले ᳰदसून येते ᮧ᭭तुत शोधिनबंधात रोगᮧितकारक 
शᲦᳱ वाढिव᭛यात पौि᳥क आहाराची भूिमका अ᭤यासली आहे. 

शोध िनबधंाची उᳰ᳎᳥:े 

 पौि᳥क आहार आिण अ᭄ान यातील सहसबंंध अ᭤यासणे. 
 रोगᮧितकारक शᲦᳱ वाढिव᭛यात पौि᳥क आहाराची भूिमका अ᭤यासणे. 

पौि᭭टक आहार आिण लोकाचंे अ᭄ान: 

रोग ᳞ाधᱭना आळा घालून ᮧकृती चांगली ठेव᭛यासाठी आहार हचे औषध आह े असे ᭥हट᭨यास 
वावगे ठरणार नाही दैनंᳰदन वापरातील आहायᭅ पदाथᭅ औषध ᭥हणून कसे उपयुᲦ आह ेह ेअनेकांना माहीत 
नसते फᲦ ᱧढीनुसार दनैंᳰदन जीवनात ते नेहमी ᭠याहारी व भोजनातून ᮕहण केले जातात आरो᭏याचा 
िवचार ᭜यावेळी मनात नसतोच परंतु या आहारातील पदाथाᭅचे औषधी गुणधमᭅ जाणून आप᭨या ᮧकृतीची 
᭜याची सांगड घालून आपले नाव रोग िनवारण कᱨन आरो᭏य उᱫम राख᭛यास मदत करता येईल. घरातील 
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आहायᭅ पदाथाᭅ᭒या औषधी गुणधमाᭅचा उपयोग डोळसपणे कर᭛याची आिण रोगहरक ᮧाथिमक औषध 
घरातच असते. याबाबत जागृतीचा अभाव माᮢ लोकांम᭟ये आहे.  

आज᭒या काळाम᭟ये शरीरा᭒या तंदᱧु᭭ती᭒या बाबतीत लोक जा᭭त जागᱨक झालेले ᳰदसतात. 
᭔यांना ᭔याᮧमाणे वेळ िमळेल ᭜याᮧमाणे िनरिनराळे ᳞ायामᮧकार लोक अवलंबतात. ᳞ायामाᮧमाणेच 
संतुिलत आिण पौि᳥क आहाराचे मह᭜व दखेील आता लोकांना पटू लागले आहे. ᭜यामुळे ᳞ायामा᭒या 
जोडीने संतुिलत आिण पौि᳥क आहार घे᭛याकडे लोकांचा कल वाढताना ᳰदसत आहे. आहार ᭥हटला कᳱ 
शाकाहार आिण मांसाहार ह े भेद पयाᭅयाने येतातच. मांसाहाराचे सेवन मु᭎यतः शरीराला आव᭫यक 
असणाᮋया ᮧिथनां᭒या पूतᱮकᳯरता कर᭛याचा स᭨ला ᳰदला जात असतो. कारण ᮧिथने शाकाहारातून पुरेशी 
िमळत नाहीत असा समज अनेकदा आढळून येतो. वा᭭तिवक शᱶगभा᭔या, गᱠ, बाजरी, कडधा᭠ये आिण फळे 

यां᭒या᳇ारे शरीराला ᮧिथने िमळत असतात. सामा᭠य शरीरय᳥ी᭒या माणसाला एका ᳰदवसाम᭟ये दहा ᮕाम 
ᮧिथनांची आव᭫यकता असते. ही पूतᱮ शाकाहारा᭒या मा᭟यमातूनही होऊ शकते. 

आजकाल खा᭛यामधून तेल ᳴कवा तूप व᭔यᭅ करताना पािहले जाते. पण आप᭨या आहाराम᭟ये तेल 
᳴कवा साजूक तूप असणे अितशय आव᭫यक आहे. ᭜याने शरीराला उजाᭅ िमळतेच, ᭜यािशवाय ᭜वचे᭒या 

आरो᭏याकᳯरता, ᳩायूं᭒या लविचकते कᳯरता आिण ᭜वचे᭒या सᲅदयाᭅकᳯरता माफक ᮧमाणात तुपाचे आिण 

तेलाचे सेवन केले जाणे आव᭫यक आह.े ᭜याम᭟ये दखेील महागᲽा ऑिल᭪ह ऑइल ᳴कवा त᭜सम तेलां᭒या 
वापराऐवजी ᭭थािनक उपल᭣ध तेले आिण घरी कढिवलेले साजूक तूप वापर᭛यास कधीही चांगले. 

दधुाम᭟ये कॅि᭨शयम मुबलक असून केवळ ᭜या᭒या सेवनाने हाडे बळकट होतात ह े ᭥हणणे चुकᳱचे 
ठरेल. दधुा᭒या जोडीनेच ता᭔या भा᭔या, फळे यां᭒यामधील पौि᳥क त᭜वेही हाडां᭒या बळकटीकᳯरता 

िततकᳱच आव᭫यक असतात. तसेच कबᲃदके वजन वाढ᭛यास कारणीभूत असतात असा आणखी एक 
गैरसमज असून, अनेक लोक डायᳳटग᭒या नावाखाली लो काबᭅ ᳴कवा नो काबᭅ आहार घेताना ᳰदसतात. खरे 

तर साखर, मैदा आिण इतर रीफाइनड् पदाथाᲈतून िमळणारी कबᲃदके खा᭨ली गे᭨याने वजन वाढते. कबᲃदके 

आप᭨या शरीराला िमळणाᮋया उजᱷचे ᮲ोत आहते. ᭜याचबरोबर ती कुठ᭨या पदाथाᭅ᭒या मा᭟यमातून आिण 
कुठ᭨या वेळी खा᭨ली जावीत याचे यो᭏य िनयोजन के᭨यास वजन िनयंᮢणाम᭟ये ठेवणे श᭍य होते. 

आहारातील अ᳖ाचे कायᭅ: 

आरो᭏याचा पाया ᭥हणजे आहार. आहार ही माणसाची ᮧाथिमक गरज आहे. हवा व पाणी यानंतर 
आप᭨या शरीर पोच᭛यासाठी अ᳖ाची गरज आहे. अ᳖ाची ᳞ा᭎या कशी केली जाते कᳱ, अ᳖पदाथाᭅत 
अ᳖पदाथᭅ साधारण ᱨपात ᮕहण करतो व शरीरात गे᭨यानंतर शरीरात शᲦᳱ ᮧदान करते यावᱨन 
आपणास असे ᳰदसून येते कᳱ, अ᳖ाचे कायᭅ चार ᮧकारचे आह:े 

१. दिैनक कायᭅ कर᭛यासाठी शᲦᳱ ᮧदान करणे  
२. शारीᳯरक ᳰᮓया िवचाᱨन ᱨपाने चालिव᭛यासाठी ऊजाᭅ िनमाᭅण करणे 
३. शरीरातील पेशᱭची नविनᳶमती कᱨन जु᭠यापेशᱭना नवजीवन दणेे 
४. शरीरातील िनरिनरा᭩या सं᭭थांची कायᭅᭃमता ᳯटकून धरणे सवᭅ गो᳥ᱭचा सम᭠वय साधला जातो. 
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समतोल आहारात पौ᳥ीकरणाचे महᱬव आह.े आपण जे अ᳖ खातो ते शरीरात पोषक असेल तर ते 
आप᭨याच आरो᭏यदायी होईल. आहारात पौि᳥क तᱬव असणारे अ᳖ खायला पािहजेत. आहार पौि᳥क 
नसला तर मनु᭬य अनेक रोगांनी पीिडत हो᭛याची श᭍यता असते.  

पौि᳥क भोजनाच ेकायᭅ :  

१. भोजन आिण पेशीची रचना होते  
२. तुट᭨या फुट᭨या पेशी ठीक होतात  
३. शरीरात रासायिनक पᳯरवतᭅन होते  
४. शरीरात उ᭬णता िनमाᭅण होते  
५. शरीरात शᲦᳱ िनमाᭅण होते  

सतंिुलत आहाराची लᭃण े:  

१. शारीᳯरक व मानिसक िवकास होतो  
२. उंची व वजन यो᭏य ᮧमाणात वाढते  
३. मास पेशी कायᭅशील आहते 
४. हाडे मजबूत आह े 
५. शारीᳯरक ᮢास होत नाही  
६. रोगांचा ᮧभाव कमी होतो  
७. चांगली झोप लागते  
८. आरो᭏य चांगले राहते  
९. सतत आनंदी व उ᭜साही राहतात  

यापैकᳱ लᭃणे ᳰदसत नस᭨यास समजावे आपला आहार नᲥᳱच िबघडला आहे. शरीर धड तर मन धड 
᭜यासाठी वेळीच लᭃ दणेे गरजेचे आहे. सामािजक ᭭वा᭭थ िबघड᭛यास स᳍ुा संतुिलत आहार आव᭫यक 
आह.े   

रोगᮧितकारशᲦᳱ वाढिव᭛यात पौि᳥क आहाराची भूिमका:  

जो खा᭨ला जातो ᭜याला आहार ᭥हणतात. शरीरा᭒या भरणपोषणा साठी घेत᭨या जाणाᮋया 
अ᳖पदाथाᭅᳰद ᮤ᳞ास पौ᳥ीक आहार संबोध᭛यात येते. आहारा᭒या आधारानेच सवᭅ ᮧाणीमाᮢ िजवंत राᱠ 
शकतात. सवᭅ काही आहारावर अवलंबून आहे. मानवाचे बल, आरो᭏य, आयु᭬य इतकेच काय ᮧाण दखेील 
आहारावरच अवलंबून आहे. अ᳖ ह े शरीरातील िझजले᭨या धातूघटकांची झालेली झीज भᱨन काढते. 
᭜यामुळे जठराᲨी ᮧदी᳙ राहतो. ᭜वचेचा वणᭅ ᮧाकृत राहतो. असे मत वै᳒ कुलकणᱮ अिनᱧ᳍ (२०१३) यांनी 

᭜यां᭒या शरीर ᳰᮓया िव᭄ान या पु᭭तकात मांडले आह.े  

᭭वरो᭜पिᱫसाठी व सु᭭वरसाठी यो᭏य आहारात उपाय आह.े ᭄ानᮕहण, शᲦᳱ तसेच ᭜याचबरोबर 
असणारी समृ᳍ी, बु᳍ी ह ेभाव यो᭏य ि᭭थतीत राहतात. शरीराला बल ᮧा᳙ होते. आहारािवषयीचे शाᳫ 
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मानवी जीवनाइतकेच ᮧाचीन आह.े उᱫम आहार व पयाᭅयाने दीघाᭅयु᭬य जीवन यांचा सम᭠वय साधने 
गरजेचे आहे.  

मागासभागातील नागᳯरक, िᳫया व बालके अ᭨पपोषण व कुपोषणाचे बळी ठरत आहते तर 
िवकिसत व सदन वगाᭅतील ᳞Ღᳱम᭟ये अितपोषणाचे आजार बळावत आहते. आहार ᭥हणजे जे िमळेल ते 
खाणे न᭪ह ेतर ᭔यामुळे शरीरा᭒या घटकांची वाढ यो᭏य ᮧमाणात होईल असा आहार घेणे होय. आहाराचा 
आरो᭏याची थेट संबंध अस᭨याचे ᳰदसून येते. िजवंत ᮧाणी शरीरा᭒या वाढीसाठी कायाᭅसाठी अ᳖घटक 
खा᳒पदाथाᭅ᭒या ᱨपाने घेतो व ते पचवून ᭜याचे चयापचे होऊन आरो᭏य राखले जाते धा᭠य कंदमुळे तूप फळे 
हा आहार कबᲃदके व िविवध घटकांनी युᲦ ऊजाᭅ ᮧदान करतात दधू मासे कडधा᭠य हा ᮧितिनयुᲦ आहार 
शरीरातून घटकांची वाढ करतात िहर᳞ा पालेभा᭔या फळे अंडी व आहायᭅ पदाथाᭅतून ᮧिथने खिनज ᮤ᳞ 
जीवनस᭜व िमळतात ह ेधातू घटक शरीराचे संरᭃण करतात आहाराम᭟ये ᮧामु᭎याने सहा घटकाचे महᱬव 
असते ᭥हणजे कबᲃदके ᮧिथने िᳩ᭏ध पदाथᭅ पाणी जीवनस᭜व व खिनज पदाथᭅ होते.  

म᭟यम वजना᭒या ᮧौढ ᳞Ღᳱसाठी १७% ᮧिथने १३.८% िᳩ᭏ध पदाथᭅ १.५०% कबᲃदके ६१.६% 

पाणी व ६.१% खिनज पदाथᭅ ह ेआहार घटक आव᭫यक असतात . आहारातील सवाᭅत मोठा भाग वन᭭पती 

ᮤ᳞ांकडून ᮧा᳙ होतो शरीरातील धातू सा᭥य अबािधत राखणाᮋया तसेच शरीर ᭭व᭭त पूणᭅ ᮧाकृत ठेवणाᮋया 
आहाराला िहतकर आहार असे संबोध᭛यात येते िहतकर आहाराम᭟ये लाल साळीचे तांदळू मूग सᱹधव गाईचे 
दधू ितळाचे तेल मनुका अᮤक यांचा समावेश होतो आहाराचा िवचार करताना रसाचा िवचार करणे 
गरजेचे आह ेरसाचे सेवन ह ेसम ᮧमाणात होणे गरजेचे आह ेयाम᭟ये मधुर आ᭥ल वन कटू िपᱫ कशी आह े
᭥हणजे गोड आंबट खारट कडू ितखट व तुरट या चवीचा समावेश होतो या दृ᳥ ीने आहाराचा आहाराचे 
सेवन के᭨यास पौि᳥क आहार िमळून तो शरीरा᭒या पोषणाबरोबर रोगᮧितकारक शᲦᳱ वाढिव᭛यास 
सहा᭦यक ठरतो आयुवᱷदानी आहार िवचारात सवाᭅिधक ᮧाधा᭠य गुᱧ व लघु त᭜वाला ᳰदलेले आह ेगुᱧ ᭥हणजे 
वजनाला व पचनाला जड लघु ᭥हणजे वजन व पचन दृ᳥ ीने हलके होय मानवी शरीर ह ेअसं᭎य पेशᱭनी 
बनलेले आह ेसजीव शरीराचे पेशी या सू᭯मᱫम कायᭅकारी घटक आहते यां᭒या कायाᭅसाठी ऊजᱷची गरज 
असते ᮧाणी आपली ऊजाᭅ रासायिनक ᭭वᱨपात ᮧा᳙ करतात ही ऊजाᭅ कबᲃदके ᮧिथने वसंत पदाथाᭅ᭒या 
परमाणु म᭟ये साठवलेली असते धा᭠य मासाहार भा᭔या फळे या ᭭वᱨपात मानव आहाराचे सेवन करतात 
पचना᭒या ᮧᳰᮓये᳇ारेही ऊजाᭅ शरीरात िनमाᭅण केली जाते व यामुळेच आरो᭏याचे रᭃण होते कायाᭅसाठी 
शᲦᳱ िमळते तसेच सजीवांची वाढ होते साधारणतः एक ᮕॅम ᮧिथनांपासून ४.१ᳰकलो कॅलरी एक ᮕॅम 
ᮧिथनांपासून ४.१ᳰकलो कॅलरी व एक ᮕॅम िᳩ᭏ध पदाथाᭅपासून नऊ ᳰकलो कॅलरी उ᭬मांक िमळतात 
मानवा᭒या उ᭬मांकाची गरज ᭜याची वय शरीराचा आकार वजन दैनंᳰदन कामाचा ᮧकार हवामान ᳲलग 
यावर अवलंबून असते ᮧितᳰदनी पुᱧषांसाठी २८००उ᭬मांक तर मिहलांसाठी २२००उ᭬मांकाची गरज 
असते.  

जो आहार ᭔या माᮢेत घेत᭨याचे यथावकाश ᭥हणजेच ᮧा᳙ काळी घेतले᭨या आहाराचे सायंकाळी 
तर सायंकाळी घेतलेले आहाराचे ᮧा᳙ काळी पचन होते आहार ताजा बनिवलेला असावा यामुळे जठराᲨी 
डी पण वातानुलोम कफाचा जोर कमी हो᭛यास उपयोगी ठरतो भोजनाचे यो᭏य पचन हो᭛यासाठी िᳩ᭏ध 
असणे गरजेचे आह ेआहाराचा वणᭅ गंध गंध रस ᭭पशᭅ िहतकर आिण िᮧय असावा भराभर अथवा रᱶगाळत 
आहाराचे सेवन कᱨ नये आहाराचे सेवन संपूणᭅ एकाᮕतांनी कर᭛यात यावे शरीरा᭒या पोषक घटकांम᭟ये 
हाडा᭒या वाढ व मजबुतीसाठी कॅि᭨शयम तसेच फॉ᭭फरस शारीᳯरक संतुलनासाठी सोिडयम व पोटॅिशयम 
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रᲦ संवधᭅन व वृ᳍ीसाठी तांबे व कोबा᭨ट लोह आमा᭫या याकᳯरता ᭍लोरीन आयोडीन ᭢लोरीन हामᲃ᭠स 
उ᭜पादकतेम᭟ये मॅᲨेिशयम मॅᲨीज व गंधक या खिनज घटकांचा समावेश होतो या सवाᲈचा वय कामाचा 
ᮧकार ऊजᱷची आव᭫यकता वजन शरीराचा आकार यां᭒याशी तालमीत ठेवून घे᭛यात येणार आहात 
᭥हणजेच पौि᳥क आहार होय आप᭨या पूवᭅजांचा आहार अगदी साधा अस᭨याने ते दीघाᭅयुषी होते असे िनसगᭅ 
ᮧिस᳍ िनसगᲃपचार त᭄ गाना(२००६) यांचे मत आहे ते पुढे जगभरात िचᳰक᭜सक डॉ᭍टर भीमसेन िᮧ᭠स 
यां᭒या मताचा दाखला दऊेन नमूद करतात कᳱ रोगा᭒या उ᭜पᱫीचे कारण अयो᭏य हारामुळे शरीरात जमा 
होणारी असतात ᭜यामुळे शरीरातील िनसगᭅदᱫ रोगᮧितकारक शᲦᳱ मजबूत करणे आव᭫यक आह े व 
याकᳯरता आप᭨या आहारातील व रोज᭒या वापरातील अ᳖पदाथᭅ उपयोगी ठरतात तसेच रोग बराय 
कर᭛याची एक उपजत शᲦᳱ शरीराम᭟ये असते ितला पोषक असे वातावरण तयार केले तर शरीर िनरोगी 
राह᭛यास सुᱧवात होते शरीरात असले᭨या नैसᳶगक घटकांचे संतुलन राख᭛याचे काम रोज᭒या वापरातील 
अ᳖पदाथᭅ᳇ारे पौि᳥क घटकां᳇ारे हो᭛यास मदत होते व शरीराची रोगᮧितकारक शᲦᳱ वाढवून शरीर 
िनरोगी ठेव᭛यास आधार िमळतो असे िवचार नामांᳰकत िनसगᲃपचार त᭄ हरी कृ᭬ण(२०१८) यांनी मांडले 
आहते आरो᭏य ही समाजाची ᮧाथिमकता बनिवणे लोकांना ᭜यां᭒या आरो᭏यािवषयी सजग कᱨन ᭭वतःचा 
िवचार करायला ᮧवृᱫ करणे वै᳒कᳱय ᳞वसायातील अिन᳥ बाबᱭचा ᳯरमोट करणे या सवाᭅतून आरो᭏यपूणᭅ 
समाज िनमाᭅण होणे ह ेभ᳞ ᳰद᳞ ᭟येय साकार᭛यासाठी दनैंᳰदन वापरातील अ᳖पदाथᭅ औषधोपचार ᭥हणून 
वापर᭨यास िहतावह ठरेल सारांश थोड᭍यात आधुिनक युगातील ताण-तणावामुळे धकाधकᳱ᭒या 
जीवनामुळे अनेक आजारांना एक गंभीर वळण लागत आह े ᭜यामुळे २१वे शतक ह े ताणतणावाचे व 
आजारांचे असेल असे ᭥हट᭨यास अितशय होणार नाही सवᭅ आजारांवर औषध शोधली गेली नवीन 
उपाययोजना ही अमलात आण᭨यात तरीही इलाज होत नाही ᮧ᭜येक मिह᭠याला औषध घेऊन येईल अपाय 
गुण अधᭅवट होतो व ᭜याचे शरीरावर साईड इफे᭍ट भरपूर ᮧमाणात आढळून येतात ᭥हणून दनैंᳰदन 
वापरातील अ᳖पदाथाᲈचा औषध ᭥हणून उपयोग करणे गरजेचे ठरेल  
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