
बी.ए. प्रथम वर्ष  

  
प्रकरण चौथे:  

  



एखाद्या व्यक्तीचे शरीर कायय करण्यासाठी आवश्यक असलेली प्रते्यक गोष्ट तयार करू 

शकत नाही. चाांगल्या आरोग्याची देखभाल करण्यासाठी आहारातील स्रोताांच्या माध्यमातून 

लोकाांना आवश्यक असणारी सहा अत्यावश्यक पोषक तते्त्व आहेत. 

 

वर्ल्य हेल्थ ऑगयनायझेशन (डबू्ल्यएचओ) लक्षात घ्या की एखाद्या व्यक्तीच्या पुनरुत्पादनात, 

चाांगले आरोग्य आणण वाढीसाठी आवश्यक पोषक तते्त्व महत्त्वपूणय असतात. डबू्ल्यएचओ 

या आवश्यक पोषक तत्त्वाांना दोन प्रकाराांमधे्य णवभागते: सूक्ष्म पोषक आणण सूक्ष्म पोषक 

घटक. 

 

सूक्ष्म पोषक घटक Micronutrients  म्हणजे पौणष्टक आहार ज्याला एखाद्या व्यक्तीस 

कमी डोसमधे्य आवश्यक असते. सूक्ष्म पोषक घटकाांमधे्य जीवनसते्त्व आणण खणनजे 

असतात. जरी शरीराला फक्त त्यापैकी थोड्या प्रमाणात प्रमाणात आवश्यक आहे, परां तु 
कमतरतेमुळे आरोग्यास त्रास होऊ शकतो.  
 
ही पोषक तते्त्व कोठे णमळवायची आणण एखाद्या व्यक्तीची त्याांना आवश्यकता का आहे 
याबद्दल अणधक माणहतीसाठी वाचन सुरू ठेवा. 

सूक्ष्म पोर्क घटक Micronutrients  



जीवनसते्त्व 
जीवनसते्त्व कमी प्रमाणात आवश्यक असलेल्या पोषक द्रव्याांचा एक समूह तयार 

करतात. अमीनो आणण फॅटी ऍणसड प्रमाणेच, बहुतेक जीवनसते्त्व शरीरात तयार 

केली जाऊ शकत नाहीत आणण आहारातील स्रोताांपासून ते घेणे आवश्यक आहे. 

केवळ व्हिटॅणमन डी शरीराद्वारे तयार केले जाऊ शकते. आवश्यक जीवनसते्त्व 

दोन प्रकारात णवभागली जातात:  
 
जल णवद्रव्य आणण णिग्ध णवद्रव्य. पाण्यात णवरघळणारे जीवनसते्त्व पाण्यामधे्य 

णवलीन होऊ शकतात (थायणमन, राइबोफे्लणवन, णनयाणसन, व्हिटॅणमन सी, फॉणलक 
Acid). हे शरीराद्वारे सांग्रणहत केले जाऊ शकत नाही आणण दररोज त्याचे सेवन 

करण्याची आवश्यकता आहे.  
 
णिग्धात णवरघळणारे जीवनसते्त्व णिग्धात (णवटाणमन ए, डी, ई, के) णवरघळतात. 

जेिा आपण चरबीयुक्त पदाथाांचे सेवन करतो तेिा हे आपल्या शरीरात घेतले 

जाते. हामोन्स आणण रक्त पेशी तयार करण्यासह णवणवध कारणाांसाठी जीवनसते्त्व 

आवश्यक असतात. ते सहसा कोएन्झाइम्स म्हणून कायय करतात.  



जल ववद्रव्य जीवनसते्त्व 
व्हिटॅवमन बी कॉम्प्लेक्स: 
व्हिटॅणमन बी कॉम्प्लेक्स रोगप्रणतकारक आणण मज्जासांस्थेचे कायय 

वाढणवण्यासाठी आणण पेशी ांच्या वाढीस प्रोत्साणहत करण्यासाठी आवश्यक 

असलेल्या आठ आवश्यक जीवनसते्त्व याांचे णमश्रण आहे. गभयवती णकां वा 

स्तनपान देणारी मणहला, मद्यपान करणारे आणण वृद्ाांना व्हिटॅणमन बीच्या 
कमतरतेची अणधक शक्यता असते. 



व्हिटॅवमन बी 1 (थायवमन):  
एक शव्हक्तशाली अँणटऑव्हक्सडेंट आणण नू्यरल कां पाऊां ड असल्याने थायमाइन मेंदू, 

मज्जासांस्था, िायू, हृदय आणण पोट यासह असांख्य आजाराांवर आणण त्याांच्या गुांतागुांताांवर 

उपचार करण्यासाठी महत्त्वपूणय भूणमका बजावते. 

थायॅणमन सामान्यत: बेरीबेरी, पेलाग्रा, पॅररफेरल नू्यररणटस सारख्या थायणमन कमतरतेची 

जोखीम दूर करण्यासाठी घेतले जातात. 

हृदयरोग, मद्यपान, मोतीणबांदू, काचणबांदू, सेरेबेलर णसांडर ोम (मेंदूच्या नुकसानीचा एक प्रकार), 

मधुमेहाचा त्रास, मूत्रणपांडाचा आजार, माणसक समस्या आणण एड्ससाठी थायॅणमन अत्यांत 

फायदेशीर आहे असे अनेक प्रकारचे सांशोधन साांगते. . 

रोग प्रणतकारशक्ती वाढणवणे, ऍथेलेणटक लोकाांसाठी आणण िायूांची मजबुती सुधारणे, टाइप 2 

मधुमेहाच्या रुग्ाांमधे्य मूत्रणपांडाचा रोग रोखण्यासाठी आणण गभायशयाच्या ग्रीवेचा ककय रोग 

णनमूयलन साठी देखील आवश्यक आहे. 

थायणमन एक शव्हक्तशाली अँणटऑव्हक्सडेंट आहे आणण शरीरातून हाणनकारक मुक्त रॅणडकल्स 

काढून टाकण्यास मदत करते. यामुळे त्वचेला पुनरुज्जीवन होते, वृद्त्वाची णवणवध णचने्ह 

कमी होतात जसे सुरकुत्या, बारीक रेषा, डाग, गडद मांडळे इ. 

थायणमनचे सवायत श्रीमांत आहाराचे स्रोत म्हणजे अवयवयुक्त माांस (यकृत, हृदय 

आणण मूत्रणपांड), यीस्ट, पातळ माांस, अांडी, णहरव्या भाज्या, सांपूणय णकां वा समृद् 

अन्नधाने्य, गिाचे अांकुर, बेरी, शेंगदाणे आणण शेंगा. 



रायबोफे्लवीन  

हे शरीरात महत्त्वपूणय भूणमका बजावते आणण डोळे, कान, त्वचा 

आणण लाल रक्तपेशी ांच्या णनरोगी कायायसाठी याची आवश्यकता 

असते. 

हे सहसा वनस्पती आणण दुग्धजन्य पदाथाांमधे्य असते. शरीर त्यातील 

जास्त प्रमाणात साठवत नाही. व्हिटॅणमन बी 2 चा वापर वारांवार 
व्हिटॅणमन बीच्या इतर प्रकाराांसह केला जातो.  
राइबोफे्लणवन कायय 

मेंदू, रक्त पेशी, त्वचा आणण पाचन तांत्राचा समावेश यासह शारीररक 
कायाांमधे्य मुख्य भूणमका णनभावते. णवणवध शारीररक 

णहृयाकलापाांकररता उजेच्या रूपाांतरणामधे्य अणवभाज्य भूणमका 

बजावते. हे शरीरातील इतर बी जीवनसते्त्व रुपाांतररत करते जे 

शरीराद्वारे स्वीकायय आहे. 
 



हे अँटीऑव्हक्सडेंट म्हणून देखील काम करते. णनयणमतपणे 

व्हिटॅणमन बी 2 घेतल्यास ककय रोगाचा सांसगय होण्याचा धोका 

कमी होतो. हे डोकेदुखी आणण मायगे्रन चे देखील उपचार 

करते.एक नैसणगयक अँणटऑव्हक्सडेंट असल्याने हाणनकारक 

अणतनील णकरणाांमुळे मुक्त मूलभूत नुकसानीवर उपचार 
करण्यासाठी देखील याचा वापर केला जातो.  
हे चेहयायवरील णिद्राांना अनलॉक करण्यास, रक्त पररसांचरण 
वाढणवण्यास आणण मुरुम टाळण्यास मदत करते. व्हिनकेअर 

व्यणतररक्त हे णनरोगी, चमकदार केस आणण नखे देखील देते.  
राइबोफे्लणवनचे   सवोत्तम स्रोत यकृत, दूध, माांस, गडद णहरव्या 

भाज्या, सांपूणय धान्य आणण समृद् धान्य, पास्ता, बे्रड आणण 
मशरूम आहेत. 



व्हिटॅवमन बी 3, वनयावसन 
णनयाणसनचे शरीरात अनेक उपयोग आहेत, पाचक प्रणाली, त्वचा आणण 

मज्जासांस्था कायय करण्यास मदत करते. णनकोणटणनक ऍणसड व्हिटॅणमनपासून 

बनणवले जाते (णनकोटीनामाइड) आणण इनोणसटॉल हेक्झाणनकोणटनेटसह अनेक 

रूपाांमधे्य येते.  

णनयाणसनच्या खाद्यान्न स्त्रोताांमधे्य यीस्ट, माांस, मासे, दूध, अांडी, नट, णहरव्या 

भाज्या, सोयाबीनचे आणण समृद् बे्रड आणण तृणधान्याांचा समावेश आहे. नॅशनल 

इव्हिटू्यट ऑफ हेल्थ (एनआयएच) नुसार मानवी शरीर अमीनो acid 

टर ायटोफानमधून णनयाणसन बनवू शकते. 

फायदे 

इतर बी जीवनसत्त्वाांप्रमाणेच, णनयासीन शरीरातील काबोहायडर े ट्स, चरबी आणण 

प्रणथने याांना उजायमधे्य कमी Reduce करण्यास मदत करते, याव्यणतररक्त, हे 

ग्रांथी आणण यकृत याांना कायय करण्यासाठी मदत करते.  

हे मायगे्रन डोकेदुखी, रक्ताणभसरण समस्या आणण चक्कर येणे आणण कॉलराशी 

सांबांणधत अणतसार कमी करण्यासाठी देखील वापरले जाते. 



व्हिटॅवमन बी 6 पररडॉव्हक्सन  
हे बहुतेक शारीररक कायायत सामील आहे. यामुळे मानणसक आणण शारीररक आरोग्यावर 
पररणाम होतो. हा जीवनसत्व, हायडर ोक्लोररक ऍणसड (पाचन) आणण शरीरात चरबी आणण 

प्रणथने शोषण्यासाठी सहाम्ऺ करते. सोणडयम आणण पोटॅणशयम पातळी सांतुणलत करते आणण 

लाल रक्त पेशी तयार करण्यास प्रोत्साणहत करते. पुढे, धमनीणवरोग रोखण्यासाठी व्हिटॅणमन 

बी 6 कायय करते आणण ककय रोगाच्या प्रणतकारशक्तीसाठी महत्वाचे आहे. 

व्हिटॅणमन बी 6 चे कायय  
1. प्रणथने आणण चरबीचे योग्य पचन आणण शोषण, आमोणनय ऍणसड टर ायटोफनला 

णनकोटीणनक ऍणसड मधे्य रुपाांतररत करण्यात मदत करते  

3. सवय प्रकारच्या नसा, त्वचेचे रोग टाळते उलट्या कमी करणे 

5. ऊतक आणण अवयवाांचे वृद्त्व टाळण्यासाठी नू्यव्हक्लक ऍणसड सांशे्लषणास प्रोत्साहन देते  

६. कोरडे तोांड आणण डायसुररयामुळे होणारे अँणटणडपे्रसन्ट घेण्याचे पररणाम कमी करते  

7. रात्री िायूांचा अांगाचा त्रास, हॅृप्स पक्षाघात आणण हात, पाय आणण नू्यरायटीसची इतर 

लक्षणे कमी करते  

स्रोत: यकृत, माांस, मासे, सांपूणय तृणधाने्य आणण माांस, मासे, शेंगदाणे आणण तृणधाने्य 

यासारखे पदाथय असतात 



सायकोकोबालॅवमन 
सायनोकोबालाणमन / जीवनसत्त्व बी 12  एक मानवणनणमयत प्रकार आहे ज्याचा वापर  कमी 

रक्त पातळीस प्रणतबांध आणण उपचार करण्यासाठी केला जातो. बहुतेक लोकाांना त्याांच्या 

आहारातून पुरेसे व्हिटॅणमन बी 12 णमळते. व्हिटॅणमन बी 12 आपल्या चयापचय, रक्त पेशी 

आणण नसा याांचे आरोग्य राखण्यासाठी महत्वाचे आहे. व्हिटॅणमन बी 12 च्या गांभीर 

कमतरतेमुळे कमी प्रमाणात लाल रक्तपेशी (अशक्तपणा), पोट / आतड्याांसांबांधी समस्या 

आणण कायम ररत्या मज्जातांतूचे नुकसान होऊ शकते. 

व्हिटॅणमन बी 12 ची कमतरता काही आरोग्याच्या पररव्हस्थतीत उद्भवू शकते (जसे की 

आतड्याांसांबांधी / पोटाची समस्या, खराब पोषण, ककय रोग, एचआयिी सांसगय, गभयधारणा, 

वृद्ावस्था, मद्यपान). जे लोक कठोर शाकाहारी (शाकाहारी) आहाराचे पालन करतात 

अश्या लोकाांना देखील ही  कमतरता जाणवू शकते  

स्रोत: यकृत, अांडी, मासे आणण दूध. त्याची सामर्थ्य हरवते 

णशजवल्यावर. 

दैनांणदन गरज: - प्रौढाांसाठी 1 मायहृोग्राम. आणण 0.2-1 

मुलाांसाठी मायहृोग्राम 

कमतरता: मेगालोब्लाव्हस्टक अनेणमया (अपायकारक अशक्तपणा) 

आणण डीएनए णबघडवणे यामुळे तयार होण्यास कारणीभूत ठरते 
अपररपक्व आरबीसी ज्यामुळे अशक्तपणा होतो. 



फॉवलक ऍवसड  
फोलेट हे एक बी जीवनसत्व आहे जे णहरव्या पालेभाज्या, णलांबूवगीय फळ आणण 

बीन्ससारख्या पदाथाांमधे्य नैसणगयकररत्या उद्भवते. 

फोणलक ऍणसड मानवणनणमयत (कृणत्रम) फोलेट आहे. हे पूरक पदाथाांमधे्य आढळते आणण ते 

समृद्ीत पदाथाांमधे्य जोडले जातात. 

फॉणलक ऍणसड पाण्यामधे्य णवद्रव्य आहे. उवयररत जीवनसते्त्व मूत्रमागायने शरीर बाहेर  

जातात. म्हणजे आपले शरीर फॉलीक ऍणसड साठवत नाही. आपण खाले्लल्या पदाथाांद्वारे 

णकां वा पूरक आहाराद्वारे आपल्याला णनयणमत हा जीवनसत्त्व णमळणवणे आवश्यक आहे. 

कायय 

फोलेटचे शरीरात अनेक कायय असतात: 

ऊती वाढण्यास आणण पेशी कायय करण्यास मदत करते 

व्हिटॅणमन बी 12 आणण व्हिटॅणमन क सह कायय करते ज्या मुळे नवीन प्रणथने तयार करण्यात 

मदत होईल 

लाल रक्तपेशी तयार करण्यात मदत करते (अशक्तपणा रोखण्यास मदत करते) 

अनुवाांणशक माणहती घेऊन जाणाऱ्या मानवी शरीराचा णबव्हर्ल्ांग ब्लॉक डीएनए तयार 
करण्यास मदत करते 
फॉलीक ऍणसड चे स्त्रोत: शेंग, शतावरी, अांडी, पाने णहरव्या भाज्या, बीट्स, णलांबूवगीय / 

आांबट फळे, बु्रसेल्स स्प्राउट्स, ब्रोकोली, तेल णबया ,यकृत, गहूचे अांकुर, पपई, केळी, 
एवोकॅडो, फोणटयफाइड धान्य 
 





व्हिटॅवमन सी  
व्हिटॅणमन सी एक आवश्यक जीवनसत्व आहे. आपले शरीर ते तयार करू शकत नाही, 

तरीही, त्याच्या बर् याच भूणमका आहेत आणण प्रभावी आरोग्य फायद्याांशी जोडले गेले 

आहे.तज्ाांचे म्हणणे आहे की व्हिटॅणमन सी सवायत सुरणक्षत आणण प्रभावी पोषक 
घटकाांपैकी एक आहे.  
हे पाण्यात णवरघळणारे आहे आणण आवळा, सांत्री, स्टर ॉबेरी, णकवी फळ, बेल णमरची, 

ब्रोकोली, बॅ्लकबेरी आणण पालक यासह अनेक फळे आणण भाज्याांमधे्य हे आढळते. 

व्हिटॅणमन सीसाठी दररोज णशफारस केलेले सेवन व्हस्त्रयाांसाठी 75 णमगॅ्र आणण पुरुषाांसाठी 
90 णमगॅ्र असते. आपल्या आहारातून व्हिटॅणमन सी घेण्याचा सल्ला सामान्यत: देण्यात 

आला असतानाही, बरेच लोक त्याांच्या गरजा पूणय करण्यासाठी पूरक आहार घेत 
असतात. 
जरी हा सामान्य सदीवर उपचार करणारा नसला तरीही व्हिटॅणमन सीच्या फायद्याांमधे्य 

रोगप्रणतकारक शक्तीच्या कमतरतेपासून सांरक्षण, हृदय व रक्तवाणहन्यासांबांधी रोग, 

जन्मपूवय आरोग्याच्या समस्या, डोळ्याचा रोग आणण त्वचेवरील सुरकुत्याचा समावेश असू 
शकतो.  
व्हिटॅणमन सी आपली रोगप्रणतकार शक्ती वाढवते व आपल्या शरीराला हृदय व 

रक्तवाणहन्यासांबांधी आजार तसेच ककय रोग, स्टर ोक, डोळ्याचे दीघय आरोग्य व सांरक्षण 

करण्यासाठी उपयुक्त ठरते 



शरीरात व्हिटॅवमन सीची भूवमका 
व्हिटॅणमन सी ला  ऍिॉणबयक ऍणसड देखील म्हणतात हे  शरीराच्या सवय ऊती ांच्या 

वाढीसाठी, णवकास करण्यासाठी आणण दुरुस्तीसाठी आवश्यक आहे. हे कोलेजेन तयार 

करणे, लोहाचे शोषण, रोगप्रणतकारक यांत्रणेचे योग्य कायय, जखमेवर उपचार करणे, आणण 

कूचाय, हाडे आणण दात याांच्या देखभालीसह शरीराच्या बर् याच कामाांमधे्य सामील आहे. 

व्हिटॅणमन सी बर् याच अँटीऑव्हक्सडेंटपैकी एक आहे जो मुक्त रॅणडकल्स, तसेच णवषारी 

रसायने आणण णसगारेटच्या धुरासारख्या प्रदूषकाांद्वारे हाणनकारक रेणूमुळे होणार् या 

नुकसानापासून सांरक्षण करू शकतो. ककय , हृदयरोग आणण सांणधवात यासारख्या 

आरोग्याच्या व्हस्थतीत मुक्त रॅणडकल्स तयार होऊन योगदान देऊ शकतात. 

व्हिटॅणमन सी शरीरात साठवले जात नाही (जास्त प्रमाणात उत्सणजयत होते), म्हणून जास्त 

प्रमाणात घेणे ही णचांता नाही. परां तु पोटदुखी आणण अणतसार टाळण्यासाठी णदवसाला 

२,००० णमलीग्रामची सुरणक्षत वरची मयायदा ओलाांडणे अद्याप महत्वाचे आहे. 

णनरोगी पातळी राखण्यासाठी आहारात सतत णवरघळणारे जीवनसते्त्व सतत णदले जाणे 

आवश्यक आहे. व्हिटॅणमन-सी समृध्द फळे आणण भाज्या कचे्च खा, णकां वा कमीतकमी 

पाण्याने त्याांना णशजवा म्हणजे आपण स्वयांपाकाच्या पाण्यात णवरघळणारे काही व्हिटॅणमन 

गमावू नये. 



व्हिटॅणमन सी हे अन्न आणण गोळीच्या रूपात सहजपणे शोषले जाते आणण जेिा ते 

एकत्र खाले्ल जातात तेिा ते लोह शोषण वाढवू शकते. 

व्हिटॅणमन सीची कमतरता तुलनेने दुणमयळ आहे  परां तु प्रामुख्याने कुपोणषत प्रौढाांमधे 

णदसून येते. अशक्तपणा, जखम, रक्तस्त्राव आणण सैल दात हे व्हिटॅणमन सी च्या 

कमतरते चे लक्षण आहेत .  

व्हिटॅवमन सी चे आरोग्य फायदे 
1. तीव्र रोगाचा धोका कमी करू शकतो: 

व्हिटॅणमन सी एक मजबूत अँणटऑव्हक्सडेंट आहे जो आपल्या रक्तातील 

अँणटऑव्हक्सडेंट पातळीस चालना देऊ शकतो. यामुळे हृदयरोगासारख्या तीव्र 

आजाराचा धोका कमी होण्यास मदत होऊ शकते. 

२. उच्च रक्तदाब व्यवस्थाणपत करण्यात मदत करू शकेल: 

णनरोगी प्रौढ आणण उच्च रक्तदाब असणार् या दोघाांमधे्य रक्तदाब कमी 

करण्यासाठी व्हिटॅणमन सी पूरक आढळले आहेत 

३. हृदयणवकाराचा धोका कमी होऊ शकतो 

व्हिटॅणमन सी चा पुरवठा  हृदयरोगाच्या कमी जोखमीशी जोडले गेले आहे. 

एलबीएल (खराब) कोलेस्टर ॉल आणण टर ायव्हिसरायड्सच्या उच्च रक्तासह, हे 

हृदयरोगाच्या जोखमीचे घटक कमी करू शकतात. 



४. रक्तातील यूररक ऍणसडची पातळी कमी होऊ शकते आणण सांणधरोगाच्या हल्ल्यापासून 

बचाव करण्यासाठी मदत होऊ शकते: 

व्हिटॅणमन-सी समृध्द अन्न आणण पूरक आहार कमी यूररक ऍणसडची पातळी आणण 

सांणधरोगाच्या कमी जोखमीशी जोडला गेला आहे. 

५. लोहाची कमतरता रोखण्यास मदत करते: 

माांसाहार नसलेल्या स्त्रोताांमधून लोह कमी असणार् या लोह शोषणास  व्हिटॅणमन सी सुधारू 

शकतो. यामुळे लोहाच्या कमतरतेचा धोका देखील कमी होऊ शकतो. 

6. रोग प्रणतकारशक्ती वाढवते: 

पाांढऱ्या रक्त पेशी ांना अणधक प्रभावीपणे कायय करण्यात, आपल्या त्वचेची सांरक्षण प्रणाली 

बळकट करून आणण जखमाांना लवकर बरे करण्यास मदत करून व्हिटॅणमन सी 

रोगप्रणतकार शक्ती वाढवू शकते. 

7. आपल्या वयानुसार आपल्या स्मरणशक्ती आणण णवचाराांचे सांरक्षण करते: 

कमी व्हिटॅणमन सीची पातळी सृ्मती वाढण्याच्या जोखमीशी आणण णडमेंणशयासारख्या 

णवचाराांच्या णवकाराांशी जोडली गेली आहे, तर आहार आणण पूरक आहारातून व्हिटॅणमन 

सीचा जास्त प्रमाणात सेवन केल्यामुळे त्याचा सांरक्षणात्मक पररणाम णदसून आला आहे.  

या व्यणतररक्त व्हिटॅणमन सी मुळे मॅकु्यलर हायस सुधाररत करण्यास मदत होते, दाह कमी 
कराते . ककय रोग आणण हृदय व रक्तवाणहन्यासांबांधी रोगाचा धोका कमी होतो  



  


