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अन्नाची व्याख्या आणण संकल्पना 
खाद्य सामग्री जी शरीराच्या वाढीस, सेल दुरुस्तीमधे्य आणण शरीराची 
देखभाल करण्यात मदत करते, यालाच अन्न म्हणतात. 

आपण खाले्लली कोणतीही खाद्य सामग्री जीरोजच्या पौणिक गरजेची 
पूततता करते, अन्न म्हणून ओळखले जाते  
अन्नामधे्य सहसा वनस्पती, प्राणी णकिं वा बुरशीचे मूळ असते आणण 

त्यात काबोहायडर े ट्स, चरबी, प्रणथने, जीवनसते्त्व णकिं वा खणनजे सारख्या 
आवश्यक पोषक असतात.  
अन्न पोषक तत्ािंद्वारे शरीराचे पोषण करते. शरीर या पोषक द्रव्ािंचा 
वाढीसाठी वापर करते आणण णनरोगी आणण मजबूत बनते. शरीराला 
आवश्यक असलेले सवत पोषक आहारात असतात. 



संतुणित आहार  
सिंतुणलत आहार सवत पोषकद्रवे् प्रदान करतो. चार मूलभूत खाद्य गटािंच्या णमश्रणाद्वारे 

हे सहजपणे प्राप्त केले जाऊ शकते. पौणिक गरजािंची पूततता करण्यासाठी आवश्यक 

असलेल्या खाद्यपदाथातचे प्रमाण वय, णलिंग, शारीररक स्थथती आणण शारीररक 

णियािंनुसार बदलते. सिंतुणलत आहारामधे्य कबोदकािंमधे एकूण कॅलरीपैकी सुमारे 50-

60% पुरवणे आवश्यक आहे, प्रामुख्याने जणटल कबोदकािंमधे, दृश्यमान आणण 
अदृश्य चरबीमधून सुमारे 10-15% प्रणथने आणण 20-30% णमळतात.  
णनरोगी आहारामधे्य प्रामुख्याने वनस्पती िंचे पदाथत (उदा. फळे आणण भाज्या, बटाटे, 

धान्य इ.) आणण मध्यम प्रमाणात प्राणी उत्पादने (उदा. दूध, मासे, पातळ लाल मािंस 

आणण कुकु्कट) असतात. चरबी आणण तेल साधारणपणे आपल्या 30% पेक्षा कमी 

उजात प्रदान करतात आणण यापैकी 10% पेक्षा कमी सिंतृप्त चरबी असणे आवश्यक 

आहे. जनावराचे लाल मािंस, पोल्ट्र ी आणण मासे, अिंडी आणण दुग्धजन्य पदाथत हे 

प्राण्यािंच्या प्रणथनािंचे समृद्ध स्रोत आहेत. दजेदार पदाथत, दजेदार प्रणथने 

पुरवण्याव्णतररक्त कॅस्शशयमचे चािंगले स्रोत आहेत. प्रणथनाच्या चािंगल्या भाजीपाला 

स्त्रोतािंमधे्य शेंगदाण्या (उदा. शेंगदाणे, मसूर, मूत्रणपिंड), सोया उत्पादने (उदा. टोफू), 
धान्य, शेंगदाणे आणण णबयाणे यािंचा समावेश आहे. 





अपुरा आहार  
जेव्हा एखाद्या व्यक्तीस आवश्यक पौणिक पदाथथ 

पुरेसे णमळत नाहीत तेव्हा त्ांना आहाराच्या 

कमतरतेच्या आजाराचा धोका असतो. प्रणथने, 

जीवनसते्त्व णकंवा खणनजांच्या कमतरतेमुळे बहुतेक 

आहारातीि कमतरतेचे आजार उद्भवतात. जेव्हा 

एखादी व्यक्ती पुरेसे प्रोटीन खात नाही तेव्हा प्रणथने 

कमतरतेचे रोग उद्भवतात; प्रणथने युक्त पदाथथ 

णवकत घेण्यास िोक फारच गरीब णकंवा अशा 

प्रकारचे खाद्यपदाथथ शोधणे अवघड आहे अशा 

णवकसनशीि देशांमधे्य या रोगांचे प्रमाण जास्त 

आहे. सवथसाधारणपणे सांगायचे तर, व्हव्हटॅणमन 

आणण खणनजांची कमतरता आहारात असते 

ज्यामधे्य ताजी भाज्या आणण फळे तसेच दूध, चीज 

णकंवा अंडी आढळतात. काही प्रकरणांमधे्य, 

अनुवांणशक * णवकार, चयापचय * णवकार णकंवा 

शरीरािा णवणशि पौणिक पदाथथ पचण्यापासून णकंवा 

शोषण्यापासून रोखणारे आजार या कमतरतेस 
कारणीभूत ठरतात. 



इितम पोषण 
उतृ्कि कायतक्षमता, दीघत आयुष्य आणण 

चािंगले आरोग्य णमळणवण्यासाठी अपघात 

आणण सिंसगतजन्य रोगािंसारखे बाह्य 

नकारात्मक प्रभाव टाळण्यासाठी "इितम 

पोषण" वापरला जातो 

इितम आहाराची व्ाख्या योग्य वेळी योग्य 

प्रमाणात पोषक आहार म्हणून णदली जाऊ 

शकते. इितम पौणिकता एक मायावी धे्यय 

आहे कारण शारीररक हालचाली िंवर 

आधाररत शरीराची मागणी णमणनट-ते-

णमणनटात बदलते आणण वैद्यकीय 

शास्त्रामधे्य अद्याप प्रते्यक मानवी 

अनुवािंणशक णभन्नतेसाठी व्ापक पौणिक 

आवश्यकतािंचा णनणित सिंच नसतो. 



अन्नाची काये 
अन्नाचे आवश्यक कायत म्हणजे भूक भागणवणे आणण आवश्यक पौणिक 

पदाथाांची गरज भागवणे. अन्नाची इतरही काये आहेत 

णवणवध कायेेः  

Physiological शारीररक काये 

Social Functions सामाणजक काये 

Psychological मानणसक काये 

शारीररक काये 

अन्नाचे काही शारीररक काये खालीलप्रमाणे आहेत: 

ऊजाथ प्रदान करणे: 

अन्नाचे प्रथम कायत ऊजात प्रदान करणे आहे. आपल्या अखिंड जीवनासाठी 

आवश्यक असणारी अनैस्िक प्रणिया णटकवून ठेवण्यासाठी, व्ावसाणयक, 

घरगुती आणण मनोरिंजक उपिम राबणवण्यासाठी, शरीरात घातलेल्या अन्नातून 

खाण्यायोग्य पौणिक पदाथाांमधे्य रुपािंतररत करण्यासाठी, वाढण्यास आणण 

उबदार राहण्यासाठी आपल्या शरीरास उजेची आवश्यकता असते. खाले्लल्या 

पदाथाांच्या ऑस्िडेशनद्वारे आवश्यक ऊजात पुरणवली जाते. 



शरीर वाढणवणे: 
अन्नाचे सवातत महत्ाचे कायत म्हणजे शरीर बनणवणे. 

प्रणथने समृद्ध असलेल्या खाद्यपदाथाांना शरीर सौष्ठव 

पदाथत म्हणतात. दूध, मािंस, अिंडी आणण मासे उच्च 

प्रतीचे प्रणथने समृद्ध असतात. डाळी आणण शेंगदाणे 

हे प्रणथनािंचे चािंगले स्रोत आहेत परिं तु प्रणथने उच्च 

दजातचे नाहीत. हे पदाथत जीवन णटकवून ठेवण्यास 

आणण वाढीस मदत करतात. ते ऊजात पुरवतात. 

णनयामक कायत: 

अन्नाचे आणखी एक कायत म्हणजे शरीराच्या णवणवध 
णिया णनयणमत करणे. यात णवणवध णियाकलापािंचे 

णनयमन समाणवि आहे जसेेः  
• हृदयाचा ठोका, स्नायू आकुिं चन, शरीराचे तापमान 

राखणे. 
  पाण्याचे णशल्लक णनयिंत्रण, रक्त गोठणे, शरीरातून 

कचरा     काढून टाकणे,आपल्या शरीराचा रोग 

प्रणतकारशक्ती सुधारणे देखील अन्नातील शारीररक 
कायाांपैकी एक आहे. 



सामाणजक काये 
अन्न हा आपल्या सामाणजक, सांसृ्कणतक आणण धाणमथक जीवनाचा नेहमीच मध्य 

भाग असतो. हे पे्रम, मैत्री, धाणमथक, सामाणजक आणण कौटंुणबक मेळाव्यात 

आनंद व्यक्त करतात. 

िग्न, मेजवानी, एकत्र जमणे, अणधकृत बैठक इत्ादी चहा, बे्रकफास्ट, 

मेजवानी, रात्रीचे जेवण इत्ादी स्वरूपात जवळजवळ सवथ सामाणजक 

कायथक्रमांमधे्य अन्न णदिे जाते. या सवथ प्रसंगी अन्न अप्रत्क्षपणे सामाणजक 

संबंध णवकणसत करण्याचे कायथ करते. 

बैठक, पाटी णकंवा गेट-टुगेदरमधीि अन्न ही एक सामान्य दुवा आहे जी 

िोकांना अशा सामाणजक मेळाव्यात येण्यास आकणषथत करते. अणधकृत 
सभांमधे्य देखीि णदिे जाणारे अन्न एक आरामदायी वातावरण तयार करते. 
धाणमथक संदभाथतही अन्नाचे णवणशि महत्त्व आणण अथथ आहे. काही खाद्यपदाथथ 

जसे की फळ, णमठाई, नारळ देवळात देवतांना अपथण करतात. मंणदर आणण 

गुरूद्वारांमधे्य पुष्कळदा णमठाई तयार केिी जाते व ती प्रसाद म्हणून अपथण 

केिी जाते. 

काही धाणमथक समुदाय एक सामान्य खाण्याची पद्धत सामाणयक करतात. अशा 

प्रकारे अन्न िोकांच्या सामाणजक आणण धाणमथक जीवनाचा अणवभाज्य भाग 

बनते. 





मानसशास्त्रीय काये 
शारीररक आणण सामाणजक गरजा पूणत करण्याव्णतररक्त, अन्नपदाथत मानवाच्या काही 

भावणनक गरजा देखील पूणत करतात. यामधे्य सुरक्षा, पे्रम आणण स्वीकृतीची भावना 

समाणवि आहे. उदाहरणाथत, कौटुिंणबक सदस्ािंसाठी मधुर पदाथत तयार करणे हे पे्रम 

आणण आपुलकीचे लक्षण आहे. 

ती व्क्ती त्याच्याद्वारे सामान्यतेः  खाले्लल्या सवयी आणण अन्नाशी जोडण्यास सुरवात 

करते, कारण यामुळे त्याला सुरणक्षततेची आणण तृस्प्तची जाणीव होते. दररोज आपण 

खाले्लले पदाथत, आपल्याला अणधक मानणसक समाधान देतात, पौणिक सिंतुणलत 

जेवणदेखील त्या व्क्तीस अपररणचत णकिं वा अस्वथथ असल्यास त्या व्क्तीस 
समाधानकारक नसते. 
 

मैत्रीपूणत मेळाव्ात एखादी व्क्ती अपररणचत अन्न खाण्याचा प्रयत्न करु शकते आणण 

त्यामुळे आपल्या अन्नाचे अनुभव वाढवते. वेळ आणण वारिंवार अनुभवाच्या दरम्यान, 

णवणचत्र पदाथत पररणचत होतात आणण नवीन अणभरुची तयार होतात. या नवीन अणभरुची 

णवकणसत केल्या गेल्या आहेत जे मनाला समाधान देतात. उदाहरणाथत, पारिंपाररक 

भारतीय पाककृतीची सवय असलेली एखादी व्क्ती चीनी णकिं वा वेस्टनत णडशमधे्य 

समायोणजत होण्यासाठी वेळ घेते परिं तु पररणचत पदाथत पाहून मानणसकदृष्ट्या समाधान 

णमळते. 
 



अनेक कौटुिंणबक जेवणाच्या वेळी कुटुिंबातील सवत सदस् एकत्र 

जेवल्यामुळे खाद्य पदाथाांचे सामाणजक कायत रोज पाणहले जाऊ शकते 
कारण त्यािंच्यात चािंगले सिंबिंध णनमातण होतात. 



अन्न णवशेष लक्ष, मैत्री, मान्यता णकिं वा णशक्षणाच्या भावना व्क्त करण्यासाठी वापरले 

जाते. काही लोकािंना कोणत्याही णवणशि अन्नाचे व्सन असते आणण ते स्वतेः ला तृप्त 

करतात असे त्यािंना वाटते. काही िंना जेवणानिंतर णमिान्न घेण्याच्या सवयी असतात ज्या 

त्यािंच्या मानणसक आवश्यकतािंशी सिंबिंणधत असतात. काही लोक रागाच्या णकिं वा णनराशेने 

बरेच खातात. या सवत पररस्थथतीत अन्नाला मानणसक महत्त्व असते. 

अशा प्रकारे असा णनष्कषत काढला जाऊ शकतो की भूक भागणवण्यापासून परस्पर 

समज वाढवण्यापयांत अन्न णवणवध महत्त्वपूणत काये करते आणण मुख्य म्हणजे आपले 
आरोग्य आणण पुरेशी पौणिक स्थथती राखण्यास मदत करते. 



Thank You   
धन्यवाद 


