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अन्नातील पोषितत्वटे4

	मानवी	पोिणास	आिार	पुरववण्ाच्ा	दृष्ीने	खाले्	
गेलेल्ा	घटकांना	अन्न	असे	महणतात.		त्ामध्े	अन्न	पदारमा	
घेणे	 त्ाचे	 शोिण,	 एकत्रीकरण,	िैवववशलेिण,	च्ापच्	
आवण	उतसिमान	ह्ांचा	समावेश	होतो.

पोषितत्वटे

दृष्ष्क्टेपात अभ्ासघटक

4.1		 पोिणततवांचे	वगवीकरण
4.2	 	कबबोदके
4.3	 प्रवरन	े
4.4		 द्सनगि	पदारमा
4.5		 िीवनसत्वे
4.6	 खवनिे
4.7	 पाणी		

 रोडटे आठवा. 
1.	 अन्न	सामुग्ी	आवण	 पोिणतत्वे	 	 शरीराला	

कसे	उप्ोगी	आहेत?	
2.	 िेवहा	आहारात	कमी	प्रमाणात	प्रवरने	घेतली	

िातात	तेवहा	का्	घडते?	
3.	 सू्माप्रकाशापासून	 आपणांस	 कोणती	

िीवनसत्वे	व	ती	कशी	वमळतात?

अन्न हटे पोषि ततवांचटे बनलटेलटे असतटे. 

		शरीराला	 पोिण	 पुरववणारे	 रासा्वनक	 सं्ुग	े
अन्नात	 असतात.	 पोिणमुल्ानुसार	 शरीरात	
प्रमुख	तीन	प्रकारचे	का्ये	केली	िातात	:

•	 शरीराला	का म्ाशक्ती	पुरववणे.	
•	 पेशींची	 वनवममाती,	 शरीराची	 वाढ	 व	 शरीर	

बांिणी.
•	 शरीराचे	का म्ा	सुरळीत	चालववणे. 

अन्नाष्मधून एकिू सहा प्रकारची पोषितत्वटे  
शरीराला पुरणवली जातात. कबघोदके, प्रणरनटे, 
जीवनसत्वटे, ष्स्नगध घटक, खणनज द्व्ें आणि 
पािी.
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4.1 पोषिततवांचटे वगटीकरि ः

पोिणततवांचे	त्ांच्ा	आवश्कतेनुसार	प्रमुख	दोन	गटांत	वगवीकरण	केले	िाते.

स्रूल पोषितत्वटे                         णव.                     सुक्ष्म  पोषितत्वटे 

आकृती 4.1 स्रूल व सूक्ष्म स्वरूपातील पोषितत्वटे 
तक्ा 4.1 स्रूल व सुक्ष्म स्वरूपातील पोषितत्वटे 

स्रूल स्वरूपातील पोषि तत्वटे  सूक्ष्म स्वरूपातील पोषि तत्वटे 

1.	 सरूल	 सवरूपातील	 घटक	 मोठ्ा	 प्रमाणात	आवश्क	
असतात.	

1.	 सूक्म	 प्रमाणातील	 घटक	 कमी	 प्रमाणात	 आवश्क	
असतात.	

2.	 कबबोदके,	प्रवरने,	द्सनगि	पदारमा,	आवण	पाणी	ही	सरूल	
सवरूपांच्ा	पोिण	घटकांची	उदाहरण	ेआहेत.

2.		िीवनसत्वे	आवण	खवनि	द्रव्े,	ही	सूक्म	सवरूपातील	
पोिण	घटकांची	उदाहरणे	आहेत.	

3.		सरूल	सवरूपाची	पोिणतत्वे		च्ापच्	वरि्ेसाठी	मदत	
करतात.

3.		शरीराची	 वाढ	 आवण	 रोगांपासून	 सरकं्ण	 ्ांसाठी	 व		
तसेच	शरीराच्ा	वेगवेगळ्ा	का्ामामध्े	ही	पोिणतत्वें	
मदत	करतात.	

4.		िान्े,	डाळी,	मांस,	मासे,	बटाटे,	शेंगदाणे,	तेलवब्ा,	
ह्ातून	सरूल	सवरूपाची	पोिणतत्वे		प्राप्	होतात.	

4.		मुख्	 भाज्ा,	 फळे,	 अंडी,	 वहरव्ा	 पालेभाज्ा	
आंबववलेले	 पदारमा	 ्ांवदार	े ही	 पोिणतत्वें	 शरीराला	
पुरववली	िातात.

4.2 कबघोदक े

कबबोदके	हा	शरीराला	ऊियेचा	मुख्	स्ोत	आहे	आवण	आपल्ा	बऱ्ाच	अन्नपदारामामध्े	हे	भरपूर	प्रमाणात	उपलबि	असते.	
कबबोदके	हे	काबमान,	हा्डट्ोिन	आवण	प्राणवा्ूंनी	बनलेले	रासा्वनक	वमश्ण	आहे.	कबबोदकांची	रासा्वनक	मूळ	रचना	ही	एक	
शक्करा	(मोनोसॅकॅराईडस)	घटकांपासून	त्ार	होते.
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तक्ा 4.2 कबघोदकांची  उतपततीस्रानटे, का्ये व कष्मतरतटेचटे पररिाष्म

 उतपततीस्रानटे का य्े कष्मतरतटेचटे पररिाष्म

वनस्पती स्ोत प्रािी स्ोत ष्मरॅरसष्मस

1.	 िान्े	व	कडिान्े	
2.	 डाळी
3.	 भाज्ा
4.	 फळे	व	सुकामेवा	
5.			साखर

दुि	(लॅ्टोि)	
गला्कोिन	
(प्राण्ांच	ेसना्ू	व	
्ककृत).	

कबबोदकांचे	मुख्	का्मा	महणिे
1.	 ऊिामा	प्रदान	करणे.
2.		प्रवरने	वटकवून	ठेवणे.
3.		द्सनगि	पदाराांद्	वारे	साठववणे.
4.		गॅसटट्ो	-	लहान	आतड्ातील	्ोग्	

िीवाणूंच्ा	वाढीस	उततेिन	देणे.	
5.	 मेंदूच्ा	का्ामासाठी	ऊिामा	वनमामाण	

करणे.	

लक्णे	:
1.	 अपुरी	ऊिामा	
2.		प्रौढांमध्े	विन	कमी.	

मोनोसॅकॅराईडस्	
	(2,	6	काबमान	्ुवनटस)

ऑवलगोसॅकॅराईडस	्
(3-9	मोनोसॅकॅराईडस्	)

पॉवलसॅकॅराईडस	्
(10	च्ा	वर	मोनोसॅकॅराईडस्	)

कबघोदकांचटे वणगयाकरि

डा्सॅकॅराईडस	्
(2	मोनोसॅकॅराईडस्	)

•  गलुकोि
•  रिु्टोि
•	 गॅलॅ्टोि

•  सुरिोि
•  मालटोि
•  लॅ्टोि

•  रॅफीनोि
•  सटॅचीओि •  सटाचमा

•  सेल्ुलोि
•  हेमी	सेल्ुलोि
•  पे्टीन
• वडंक

गहू,	
तांदूळ	 मका,	

बािरी,	
जवारी

भाज्ा,	कंदमुळे,	
बटाटे,	रताळे,	

मटार

फळे
केळी,	अंगुर,	

वचकूसुकी	
फळे

साखर,	मि

उवडद	
डाळ,	मूग	
डाळ

चना,	रािमा
वनस्पती स्ोत

साखर, स्टाचया, तंतू

आकृती 4.2 ः कबघोदकांचटे स्ोत

कबघोदके



32

कबघोदकाचटे णवस्तृत का्ये :
1. ऊजाया प्रदान करिटे -कबबोदकांचे	महत्वाचे	का म्ा	महणिे	शरीराला	का म्ाशक्ती	पुरववणे	व	ऊिामा	प्रदान	करणे	हे	हो्.		१ग्ॅम	

पचन	झालेल्ा	कबबोदकापासून	सुमारे	 ४	 वकलो	कॅलरी	का म्ाशक्ती	 (उिामा)	शरीराला	 वमळते.	भारती्	आहारात	 एकूण	
का्माशक्ती	पैकी	६५	ते	८०	टके्	का्माशक्ती	ही	अन्नातील	कबबोदकांपासून	वमळते.	

2.  प्रणरनटे ष्महत्वाच्ा का्ायासाठी राखून ठटेविटे -प्रवरने	महत्वाच्ा	का्ामासाठी	 राखून	(वटकवून)	ठेवण्ाचे	काम	सुद्धा	
कबबोदके	करतात.	आहारातून	कबबोदकाची	कमतरता	शरीराला	भासल्ास	का म्ाशक्ती	वमळववण्ासाठी	प्रवरनांचा	देखील	
वापर	केला	िातो.	

3.  ष्स्नगधांचटे उप्ोगीकरि -आहारातील	द्सनगि	पदारामाचा	्ोग्	प्रकारे	वापर	होण्ासाठी	कबबोदकांची	आवश्कता	असते.
4.  लहान आतड्ातील ् ोग् जीवािूच्ा वाढीस उततटेजन दटेिटे -	कबबोदके	ही	आतड्ातील	उप्ुक्त	सूक्मिंतूच्ा	वाढीसाठी	

आवश्क	असतात.	्ामुळे	ववषे्चे	प्रमाण	वाढून	उतसिमानाची	वरि्ा	नीट	होते.	
5.  ष्मेंदुच्ा का्ायासाठी ऊजाया णनष्मायाि करिटे - शरीराचे	का म्ा	करण्ासाठी	मध्वतवी	मजिारजिू	संसरेला	 गलुकोि	 पुरवते.	

मजिासंसरेचे	का्मा	नीट	चालण्ासाठी	कबबोदके	गलुकोि	शरीराला	पुरवतात.
तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

गला्सेमीक	इंडे्स		(GI)	हे	खाद्पदारामातील	कबबोदकामध्े	प्रमावणत	रक्ताशी	संंबंिीत	आहे	िे	त्ानुसार	रक्तातील	गलुकोिचे	
सतर	प्रभाववत	करते.	कमी		GI	मूल्ासह	(५५	वकंवा	त्ापेक्ा	कमी)	कबबोदकांमध्े	हळूहळू	पचवले,	शोिले	आवण	च्ापच्	
केल	ेिाते.	त्ामुळ	ेरक्तातील	गलुकोिमध्े	त्ाची	कमी	आवण	हळूहळू	वाढ	होते.	ववशेित:	इंसुवलनचे	सतर.	अशा	प्रकारे	चांगले	
कबबोदके	महणून	ओळखले	िाते.

4.3 प्रणरनटे 
ग्ीक	शबद		प्रोटीओस	ह्ा	शबदापासून	प्रवरने	हा	शबद	ववकवसत	झाला	आहे.	ज्ाचा	अरमा	मुख्	वकंवा	प्रिान	असा	होतो.	

प्रवरने	हा	सवमा	िीववत	उतीमिील	महत्वाचा	पदारमा	(घटक)	आहे.	प्रवरने	हे	सं्ुक्त	सेंद्री्	सं्ुगे	आहेत.	त्ांच्ामध्े	काबमान	
हा्डट्ोिन,	ऑद््सिन	व	ना्टट्ोिन	हे	घटक	असतात.	

अणष्मनो आमल :	प्रवरने	हे	अवमनो	आमलाच्ा	्छोट्ा	्छोट्ा	घटकांचे	बनलेले	वकंवा	बांिीव	ववटांप्रमाणे	असतात.	अन्न	
पदारामातील	प्रवरने	खाल्ानंतर	तुटतात	आवण	रक्ताच्ा	प्रवाहामध्े	अवमनो	आमल	महणून	शोिले	िातात.	ॲमीनो	आमल	पेपटाईड	
वलंकवदारे	पेपटाईड	साखळी	बनववतात.	

अणष्मनो आमलाचटे प्रकार :	सवमासामान्त:	एकूण	२०	प्रकारची	अवमनो	आमले	प्रवरनात	असतात.	त्ांपैकी	नऊ	अवमनो	
आमले	हे	आवश्क	अवमनो	आमले	महणून	मानली	िातात.	आरोग्	आवण	शरीराची	्ोग्	वाढ	होण्ासाठी	अत्ावश्क	अवमनो	
आमलाची	आवश्कता	भासते.	परंतु	 त्ांचे	पुरेशा	प्रमाणात	शरीरात	 पृरक्रण	(वनमामाण)	होत	नसताना	 सुद्धा,	अत्ावश्क	
अवमनो	आमले	प्रवरनांमिून	शरीरास	पुरववली	िातात.	इतर	अवमनो	आमले	सुद्धा	तेवढीच	महत्वाची	आहेत.	पण	ती	शरीरात	
त्ार	होतात	महणून	त्ांना	पदारामाद्	वारे	घेणे	आवश्क	नसते.

तक्ा 4.3 अत्ावश्क आणि अनावश्क अणष्मनो आमलटे
अत्ावश्क अनावश्क
वमरीओनाईन
आ्सोल्ुसीन
थ्ीओनाईन
फीनॲलनाईन
वहॅलीन
वटट्पटोफॅन
वहसटीडीन
ल्ुसीन
ला्सीन

ॲलानाईन
ॲसपिवीन

ॲसपाटवीक	ॲसीड
बलुटॅवमक	ॲवसड
गलुटामाईन
सीरीन

आविमानाईन
वसद्सटन
गला्वसन
प्रोलीन

रा्रोसाईन
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पररपूिया	आणि	अपूिया	प्रणरनांचे	अन्नपदारया         

पररपूिया	प्रणरने	हा अन्नाचा असा एक स्ोत आहे की जयामधये मानिी आहारात अतयािशयक असिाऱया नऊ अणमनो 
आमलांचे योगय ि पररपूि्ण असे प्रमाि आहे. उदा. अंडी, लालमांस, णचकन (कोंबडीचे मांस), दूध, चीज, दही, इतयादी.

पररपूिया	प्रणरनांचे	अन्नपदारया अपूिया	प्रणरनांचे	अन्नपदारया

दूध भाजया
अंडी फळे
मांस ओटस् 
चीज ब्ेड
 दही भात

अपूिया	प्रणरने िनस्पतीचे अन्न महिून ओळखले जातात. कारि तयात मानिाचया आहारात असिाऱया अतयािशयक 
अणमनो आमलांपेक्षा एक णकंिा अनेक घटकांची उिीि असते. िनस्पतीजनय अन्नपदारा्णमधील सापडिारे अपूि्ण प्रणरने एकणत्रत 
करून पररपूि्ण प्रणरने तयार करता येतात. उदा. भात ि डाळ.

आपली दररोजची प्रणरनांची गरज मोजा.

ती आपलया शरीराचया िजनाएिढी असते.

तक्ा	4.4			प्रणरनांची	प्राप्ीस्राने,	का य्े	व	कष्मतरतेचे	दुषपररिाष्म

प्राप्ीस्राने का्ये कष्मतरतेचे	दुषपररिाष्म

वनस्पती	स्ोत प्रािी	स्ोत क्ाणशऑस्कर

1.  डाळी
2.  कडधानये
3. दािे, तेलबीया
4. िाटािे

1. दुध आणि दुगधजनय  पदार्ण, 
पनीर, चीझ, खिा
2. मांस
3. अंडी
4. मासे

1. शरीराची बांधिी, िाढ 
आणि देखभाल

2.  शरीराचे काय्ण सुरळीत करिे
3.  उजा्ण पुरिठा करिे
4.  पोषितत्िे  शरररातील 

अियिांकडे िाहून नेिे. 

1. िजन कमी होिे 
2.  तिचेला सूज येिे.
3. स्नायूची झीज होिे.
4. िाढ खुंटिे.
5. अशक्पिा
6. रक्ाक्षय
7. तिचा कोरडी पडिे.
8. केस पातळ होिे, सहज 

तुटिे, केसाचा रंग बदलिे. 

तुम्ाला	ष्माण्त	आ्े	का	?

तुम्ाला	ष्माण्त	आ्े	का	?
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आकृती 4.3 प्रणरनांचटे स्ोत
प्रणरनांची णवस्तृत का्ये : 

	 शरीर	पेशीच्ा	रचनेचा	प्रवरने	हा	एक	प्रमुख	घटक	आहे.	
	 शरीर	पेशीला	लागणाऱ्ा	अवमनो	आमलांचा	पुरवठा	केला	िातो.	

	 खास	अशा	िीवरासा्वनक	का्ामासाठी	खालीलप्रमाणे	प्रवरनांची	गरि	असते.

अ.	 ग्ंरीसत्राव	व	ववकार	हे	शरीरातील	िीवरासा्वनक	व	च्ापच्ासाठी	आवश्कता	असतात.	

ब.	 शरीरामध्े	प्रवतिैवीके	त्ार	करण्ासाठी	प्रवरने	मदत	करतात,	ती	नैसवगमाकररत्ा	संसगमा	होण्ापासून	बचाव	करतात.	

क.	 रक्तातील	वहमोगलोबीन	हे	प्रवरने	असतात	व	ते	प्राणवा्ूचे	वहन	करतात.		

	 िर	का	शरीरात	कबबोदके	कमी	असतील	तर	प्रवरने	शरीराला	ऊिामा	पुरवतात.	आहारदृष्ट्ा	१	ग्ॅम	प्रवरने	४	वकलो	कॅलरीि	
उिामा	देतात.

डाळ	आवण	कडिान्े
उवडद,	मुग,	तुरडाळ,	

हरभरा

दाणे	आवण	
तेलवब्ा

शेंगदाणे,	बदाम,	
तीळ,	सू म्ाफूल,	
सो्ाबीन

भाज्ा
वाटाणा,	शेवगा,	

घेवडा

दुि	आवण	
दुगििन्	पदारमा	
मांस,	अंडी,	मासे

प्रणरनांचटे स्ोत
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4.4		खस्नगध	पदारया	

सस्नगधे णकंिा चरबीयुक् पदार्ण हे शरीरातील सेंणद्रय संयुगाचा सिाांत मोठा समूह आहे. ते शरीरासाठी अतयािशयक आहे. 
सस्नगधांपासून शरीराला सिाांत जास्त ऊजा्ण णमळते. तयामधये काब्णन, हायड्ोजन ि प्राििायू हे घटक असतात. 

सस्नगधे हा एक जणटल रेिू आहे. जयामधये फॅटी ॲणसड आणि अलकोहोल णिशेषत: सगलसरॉल ह्ाचे णमश्ि असते. 

 सस्नगध आमले     +       सगलसेरॉल    →       ट्ासगलसेराईडस् 
    (3 रेिू)        (अलकोहोल)             (साधे सस्नगध)  

जैवीक	षू्मल्	: हे शोषलया गेलेलया प्रणरनांची 
टक्ेिारी आहे तयाचे शारीररक प्रणरनांमधये 
रूपांतर होते. उदा. अंड्ाचे जैणिक मूलय 100 
आहे महिजे ते 100 % शरीरात शोषले जाते.

जी सस्नगधे खोलीचया तापमानाला पातळ राहतात तयाला तेल महितात. तसेच खोलीचया तापमानाला घट् ट राहातात तयाला 
चरबीयुक् घट् टपदार्ण महितात. (डालडा, िनस्पती, तूप) (20 ०C).

तक्ा	4.5	खस्नगधांची	प्राप्ीस्राने,	का्ये	व	कष्मतरतेचे	दुषपररिाष्म

स्ोत	 का य्े कष्मतरता

वनस्पतीज प्रािीज आकलन	शक्ीतील	का्ष्मचा	दोष

1. कठीि किचाची 
फळे आणि 
तेलबीयांपासून 
णमळिारी संपूि्ण तेल.  

1. दुध आणि 
दुधाचे पदार्ण.

2. मांस

3.  अंडी

4. कोंबडीचे मास

1. उजयेचा प्रचंड स्ोत 

2. सस्नगध द्रावय ेजीिनसत्िांचे 
िाहक अ, ड, इ, के

3. पृरक ठेििे आणि आच्छादन 
करिे  

4. सौमयता आणि संपृक्ता मूलय 

चरबी कमी होिे, चरबीत 
णिरघळिाऱया जीिनसतिांची 
कमतरता णनमा्णि होिे.

सस्नगधपदारा्णचया कमतरतेमुळे सस्नगध 
द्रावय जीिनसत्िांची कमतरता णनमा्णि 
होिे. 

तुम्ाला	ष्माण्त	आ्े	का	?

अाकृती	4.4	ः	कबघोदके	व	प्रणरने	्ांची	कष्मतरता

ष्मॅरॅस्ष्मस क्ाशीओरकर

तुम्ाला	ष्माण्त	आ्े	का	?
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ष्स्नगधाचंी णवस्तृत का्ये :

	 द्सनगि	पदारमा	महणिे	का्माशक्तीचा	(उियेचा)	मोठ्ा	सवरूपातील	साठा	हो्.	अन्नातील	१	ग्ॅम	द्सनगि	पदारामापासून	९	
वकलो	कॅलरी	का्माशक्ती	वमळते.	

	 द्सनगिात	ववद्राव्	अ,	ड.	इ.	के.	ही	िीवनसत्वे	शरीरातील	अव्वांप ा्ंत	वाहून	नेण्ाचे	आवण	त्ांचे	शोिण	करण्ाचे	
काम	द्सनगि	पदारामाविारे	होते.	

	 द्सनगि	पदारमा	हृद्,	मुत्रवपंडे	इ.	महत्वाच्ा	इंवद्र्ाचे	बाह्	आघातापासून	संरक्ण	करतात.	कातडीखाली	द्सनगिाचे	रर	
साठववलेले	असल्ाने	शरीर	इंवद्र्ांचे	संरक्ण	होते		व	शरीराचे	तापमान	का्म	राखण्ास	मदत	होते.	

	 द्सनगिपदारमा	हा	रंडीपासून	बचाव	करणारा	संरक्क	घटक	महणून	का म्ा	करणारा	असल्ामुळे	शरीरातील	तापमान	आवण	
उष्णता	िशीच्ा	तशी	वन्ंवत्रत	ठेवली	िाते.	

	 द्सनगि	पदारामामुळे	भूक	उद्द्दपीत	होऊन	अन्न	खावेसे	वाटते.	अन्न	शरीराबाहेर	िाण्ाची	वरि्ा	वसनगिपदारामामुळे	मंदावते.	
त्ामुळे	भूक	लवकर	लागत	नाही	व	पोट	भरल्ाचे	समािान	वमळते.	

सूक्ष्म पोषिष्मूल्टे  
4.5 जीवनसत्वटे 
			 िीवनसत्वे	ही	चैतन्म्ी	सेंवद्र्	आहारतत्वे		आहेत.	िीवनसत्वे	महणिे	्छोट्ा	प्रमाणात	अत्ावश्क	असणारी	सेंवद्र्	
सं्ुगे	महणून	ओळखली	िातात.	ती	वनरोगी	आरोग्ाची	वाढ	व	देखभालीसाठी	आवश्क	असतात.	 

• शेंगा	 व	 तेलबी्ांपासून	 वमळणारे	 तेल	 -	 शेंगदाणे,	
तीळ,	खोबरे,	सो्ाबीन,	सू्माफूल,	मोहरी	इ.

• वनसपती	तूप	व	मागामारीन

• सवमा	प्रकारचे	दूि	आवण	दुिाचे	पदारमा	िसे	की	रिीम,	
लोणी,	तूप,	चीि,	खवा

• डुकराचे	मांस	
• अंड्ाचा	बलक
• कोंबडीचे	मांस

आकृती 4.5 :ष्स्नगधांचटे स्ोत

वनस्पती स्ोत

प्राणिज स्ोत

बरेचशी	िीवनसत्वे	शरीरात	वनमामाण	केली	िात	नाहीत	महणून	ती	आहारातून	पुरवली	गेली	पावहिे.	

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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जीवनसतवांचटे वगटीकरि ः द्सनगिे	आवण	पाण्ामध्े	ववरघळणाऱ्ा	िीवनसत्वांचे	दोन	गटांमध्े	वगवीकरण	केले	िाते	उदा.	
द्सनगिामध्े	ववरघळणारी	आवण	पाण्ात	ववरघळणारी	िीवनसत्वे.

आकृती 4.6 जीवनसत्वांचटे वगटीकरि
तक्ा 4.6 ष्स्नगधात णवद्ाव् आणि पाण्ात णवद्ाव् जीवनसत्वांष्मधील फरक

ष्स्नगधात णवद्ाव् जीवनसत्वटे पाण्ात णवद्ाव् जीवनसत्वटे 

1.	ही	िीवनसत्वे	द्सनगिात	ववद्राव्	असतात.
2.	त्ामध्े	अ,	ड,	इ	व	क	ेह्ा	िीवनसतवांचा	
समावेश	होतो.

3.	ही	िीवनसत्वें	द्सनगि	पदारामाच्ा	सावनध्ात	
शोिली	िातात.

4.	द्सनगिामध्े	ववरघळणारे	िीवनसत्वे	उप्ोग	न	
झाल्ास	ते	शरीरामध्े	साठववली	िातात.

5.	द्सनगिातील	ववद्राव्	िीवनसत्वें	अन्नपदारामाचे	
ववघटन	होताना	नष्	होतात.

1.	ही	िीवनसत्वे	पाण्ात	ववद्राव्	असतात.
2.	ह्ामध्े	िीवनसतव	बी	(समूह)	आवण		िीवनसतव	
क	चा	समावेश	होतो.

3.	पाण्ाच्ा	सावनध्ात	ही	िीवनसत्वे	शोिली	िातात.
4.		पाण्ात	ववद्राव्	असल्ामुळे	ते	शरीरात	िासत	काळ	
साठववली	िात	नाहीत	ती	मुत्रावदार	ेबाहेर	टाकली	
िातात.

5.	सवमासािारण	ववघटणाच्ा	प्रवरि्ेमध्े	काही	पाण्ात	
ववरघळणारी	िीवनसत्वें	नाहीशी	होतात.

A.  ष्स्नगधात णवरघळिारी जीवनसत्वटे ः अ,	ड,	इ	व	के	ही	द्सनगिात	ववरघळणारी	िीवनसत्वे	आहेत.
1.	 िीवनसतव	अ	:		िीवनसत्व	अ	हे	वनसपतीमध्े	बीटा	कॅरोवटनच्ा	सवरूपात	व	प्राणीिन्	पदारामामध्े	रेवटनॉलच्ा	

सवरूपात	आढळते.	वपवळ्ा	व	नारंगी,	फळे	व	भाज्ांमध्े	आढळते.	बीटा	कॅरोटीनला	िीवनसतव	‘अ’	चा	पूवमा	
घटक	महणतात.

जीवनसत्वटे

ष्स्नगधात 
णवद्ाव्

जीवनसतव 

अ, ड, इ, के

पाण्ात 
णवद्ाव्

जीवनसत्व ब

जीवनसत्व क
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तक्ा	4.7	जीवनसतव	अ	प्राप्ीस्राने,	का य्े	व	कष्मतरतेचे	दुषपररिाष्म
प्राप्ीस्राने का य्े कष्मतरता

वनस्पती प्रािी	 रातांधळेपिा

1.  ही फळे आणि 
भाजयांमधये आढळतात. 
उदा. आंबा, पपई, 
गाजर, भोपळा

2. णहरवया पालेभाजया उदा.
मेरी, पालक, कोरींणबर, 
आणि शिेगा

1. दुध आणि दुधाचे 
पदार्ण.

2. जीिनसतियुक् 
िनस्पती तूप

3. यकृत मांस

4. अंड्ाचा णपिळा 
बलक

5. मांसे 

6. मास्यांचया 
यकृताचे तेल

1. उतकृष्ट दृष्टीचया प्रणकयेचया 
कामात अ जीिनसतिाचे काय्ण 
फार महत्िाचे आहे. 

2. जीिनसति अ हे णिशेषत: 
हाडाचया, स्नायुचया ि पेशींचया 
िाढीसाठी आिशयक असते.

3. शरीराचे संसग्णजनय रोगापासून 
संरक्षि करिे.

     स्त्री आणि पुरूषांचया बाबतीत 
पुन्णःउतपादनाचया पद् धतीमधये 
काय्ण करणयासाठी मदत करिे.

1. रातांधळेपिा ि 
झेरोपरेणलणमया

2. नेत्रािरि शुषकता

3.  बायटॉट णठपके 
4. कॉणम्णअल झेरासकसस 
5.  णकरॅटोमलेणसया
6. संसगा्णला प्रणतबंध शक्ी 

कमी करिे. 
7. कायमस्िरूपी अंधति येिू 

शकते. 
8. तिचा कोरडी होते. 

2.		 जीवनसतव	ड	 :	 तिचेमधये सूय्णप्रकाशातील अणतणनल णकरिांचया कतृीविारे जीिनसति ड तयार केले जाते. आपलया 
तिचेमधये 7 णडहायड्ोकोलेस्टेरॉल नािाचा पदार्ण असतो तो सूय्णप्रकाशाचया उपसस्रतीत आपलया शरीरात जीिनसति ड 
मधये रूपांतरीत होतो. 

तक्ा	4.8	जीवनसतव	ड	प्राप्ीस्राने,	का्ये	व	कष्मतरतेचे	दुषपररिाष्म
प्राप्ीस्राने का्या	 कष्मतरता

वनस्पती	 प्रािी ररकेर्स्		(ल्ान	ष्मुलाषं्मध्े)	ऑस्र्ीओष्मॅलेणश्ा	(प्रौढ)

िनस्पतीरूपी 
अन्नातून जास्त 
णमळत नाही. 
नैसणग्णक स्ोत -
सूय्णप्रकाश 

1. जीिनसति 
ड युक् 
िनस्पती तूप 

2.  अंड्ातील 
णपिळा 
बलक 

3. मासे 
4.  माशाचया 

यकृताचे तेल 

1. शरीरात घेतलेलया 
अन्नातील कॅसलशयम 
ि फॉस्फरसचे शाेषि 
होणयास मदत होते.  

2.  ही खणनजे हाडांमधये 
साठणिणयास 
महिजेच हाडाचे 
खणनजीकरि 
(णमनरलायझेशन) 
करून हाडे बळकट 
होणयासाठी मदत 
करतात.

अ) ररकेटस (लहान मुलांमधये)
• किटीचा मऊपिा 
• हाडाचा णठसूळपिा 
• पाय िाकडे होिे 
• मनगटािर तसेच गुडघे ि पायाचया सांधयामधये  

सूज येिे. 
•   अस्िस्रपिा 
• णचडणचडेपिा 
ब) ऑस्टीओमॅलणेशया (मोठ्ा मािसांमधये)
• हाडांची चुकीचया पद् धतीने िाढ होते ि ती 

कमकुित होतात.
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आकृती	4.7	खस्नगधात	णवरघळिारी	जीवनसत्वे	अ,	ड,	इ	आणि	क
3.		जीवनसतव	इ	:  जीिनसति ई हा रासायणनक घटकांचा गट दश्णितो, तयाला टोकोफेरॉल महितात, तो ऑसकसडेशनरोधक 
महिून काय्ण करतो.

तक्ा	4.9	जीवनसतव	इ	प्राप्ीस्राने,	का य्े	व	कष्मतरतेचे	दुषपररिाष्म
प्राप्ीस्राने का्ये	 कष्मतरता	

वनस्पती प्रािी प्रजनन	क्ष्मता	कष्मी	्ोिे
1. धानये : गहू, तांदूळ 
2. डाळी : उडीद, मूग, हरभरा 
3. णहरवया पालेभाजया
4. कठीि किचाची फळे 
5.  णिणिध िनस्पतीची तेल

1. मांस
2. अंडी 
3. दुगधजनय पदार्ण 

1. योगय प्रजनन होणयासाठी
2.  प्रजोतपादकता 

िाढणिणयासाठी   
जीिनसति इ. ची 
आिशयकता असते. 

3.  इ जीिनसति भस्मीकरि 
णिरोधी घटक महिून काय्ण 
करते. 

4.  पेशीचया बाह् अािरिाचे 
अखंडति णटकिून 
ठेिणयासाठी उपयोग 

लक्षिे :
1. प्रजोतपादन क्षमता कमी 

होते.
2.  लैंणगक दुब्णलता येते. 
3. कमी ियात प्रौढति
4.  स्नायूची अकाय्णक्षमता 
5. यकृत खराब होिे.
6.  खास करून हृदयाचया 

स्नायूची दुब्णलता 

 	 अ	 	 	 		 																						ड

 इ                                                      के
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4.		 जीवनसतव	के	:	जीिनसति के ला कोॲगयुलेशन जीिनसति महितात. जीिनसत्ि के हे िनस्पती आणि तयाचप्रमािे 
प्रािी यांचयापासून उपलबध होिाऱया पदारा्णत असते ि या दोनही स्िरूपात तयाची जैणिक सणरियता एकसमान असते. हे 
सि्णत्र आढळते ि काही जीिािू देखील याची णनणम्णती करतात.

तक्ा	4.10	जीवनसतव	के	प्राप्ीस्राने,	का य्े	व	कष्मतरतेचे	दुषपररिाष्म
प्राप्ीस्राने	 का्या	 कष्मतरता	

वनस्पती प्रािी शारीररक	 अणतरक्स्त्राव	

1. णहरवया पालेभाजया : मेरी, 
अळूची पाने, पानकोबी, 
पालक ि इतर 

1. अंड्ाचा 
णपिळा 
बलक 

2.  दुध

3. यकृत 

आतड्ामधील 
एका 
बॅकटेररयाविारे 
संशलेणषत केले 
जाते. 

1. रक् 
गोठणिणयाचया 
णरियेमधये 
मदत होते. 

जीिनसति के चया 
कमतरतेमुळे रक् 
गोठणयाची णरिया मंदािते 
अणतरक्स्त्राि होतो. 
तयामुळे शरीरािरील 
जखमेतून णकंिा भेगेतून 
सतत रक्स्त्राि होत राहतो. 

आकृती	4.8	जीवनसतव	के	च्ा	कष्मतरतेचे	दुषपररिाष्म
B.		 जलणवद्ाव्	जीवनसत्वे	 : पाणयात णिद्रावय जीिनसतिामधये ब गटातील जीिनसत्िे येतात. यामधये जीिनसत्िे अ 

जसे की,  रायाणमन, रायबोफे्िीन, णनयासीन इ. आणि जीिनसति क यांचा समािेश होतो. ब जीिनसत्िे पाणयात 
णिद्रावय असलयामुळे णशजणिणयाचया प्रणरियेमधये काही अंशी नाहीशी होतात. तयाचबरोबर पाणयात णिद्रावय असलयामुळ े
शरीरामधये जास्त काळ साठणिली जात नाहीत.

1.	 रा्ाणष्मन	: रायाणमनला जीिनसति ब1, ह्ा नािानेे देखील ओळखले जाते. रायामीन उषितेमुळे नाश पािते.  
तक्ा	4.11	जीवनसतव	ब1	प्राप्ीस्राने,	का्ये	व	कष्मतरतेचे	दुषपररिाष्म

प्राप्ीस्राने का्या	 कष्मतरता	

वनस्पती	 प्रािी	 बेरीबेरी	
1. एकदल धानये 
2. कडधानये 
3. गवहाचा अंकुर 
4. तेलणबया 
5.  भाजया 
6.  फळे

1. मांस
2.  मासे 
3.  दुध

1. उजयेचया चयापचय णरियेमधये 
रायमीन णनयंत्रक महिून 
मुखय काय्ण करते.

2.  चेतासंंस्रा आणि स्नायू 
यांचे काय्ण योगय प्रकारे 
होणयासाठीचया प्रणरियेत 
रायामीन सहभागी होते. 

1. रायाणमनचया कमतरतेचा पचनससं्रा ि चेताससं्रेिर 
दुषपररिाम होतो. 

2.   भूक कमी लागिे. पचन णबघडिे
3. अशक्पिा ि मुंगया येिे 
4. पाय दुखिे 
5. णचडणचडेपिा 
6.  मानणसक दुब्णलता 
7.   गोंधळून जािे.
8.   भीती िाटिे
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2.		 रा्बोफे्वीन		: रायबोफ्ेिीन हे जीिनसति ब2 या नािाने देखील ओळखले जाते. रायबोफे्िीन हे काही प्रमािात 
पाणयात णिद्रावय आहे. आमलधारी द्राििात उषिता णदली असता ते सस्रर राहते, परंतु अलकली माधयमात याचा लगेच 
नाश होतो.  

तक्ा	4.12	जीवनसतव	ब2	प्राप्ीस्राने,	का य्े	व	कष्मतरतेचे	दुषपररिाष्म 

प्राप्ीस्राने का्या	 कष्मतरता
वनस्पती	 प्रािी	 अरीबोफ्ेवीनॉसीस		

1. पूि्ण एकदल 
धानये  

2.  कडधानये 
3. तृिधानये 
4. णहरवया 

पालेभाजया 

1. दुध दुधाचे पदार्ण 
2. अंडे 
3.  णिणशष्ट इंणद्रयाचे 

मास. 
उदा. यकृत हदय 
4. खमीराचा अक्क

1. रायबोफ्ेिीन हे 
मुखयतिे ऊजा्ण 
णनणम्णती ि पेशीचया 
बांधिीमधये णनयंत्रक 
घटक महिून काय्ण 
करते. 

2.  कबबोदके ि प्रणरने 
या पदारा्णचया 
चयापचय णरियेतील 
रायबोफ्ेिीन 
अतयंत महत्िाचा 
घटक आहे. 

लक्षिे 
1. घसा आणि चेहऱयािरील कातडी आणि डोळे 

यांचयािर पररिाम होतो. 
2. अँगयुलर स्टोमॅटीस
3.  णचलॉसीस जयामधये ओठाची आणि जीभेची 

आग होते. 
4.  ओठांचया बाजूला भेगा पडतात. 
5.  डोळ्ांना खाज सुटते. आणि प्रकाशाप्रती तीव्रता 

येते. आग होते. 

3.	 ना्ाणसन :  नायाणसनला जीिनसत्ि ब3 असेही महितात. नायाणसन हे पाणयात णिरघळिारे जीिनसत्ि आहे. आमल, 
उषिता अलकली ि प्रकाश यामुळे कमी प्रमािात सस्रर राहिारे हे जीिनसति अाहे. 

तक्ा	4.13	जीवनसतव	ब3 	प्राप्ीस्राने	का य्े	व	कष्मतरतेचे	दुषपररिाष्म

प्राप्ीस्राने का्या	 कष्मतरता
वनस्पती	 प्रािी	 पेलेग्ा

1. पूि्ण एकदल 
2.  शेंगा आणि िाटािे 
3.  कठीि किचाची 

फळे 
4. तेलबीया 

1. मांस
2.  मासे
3. खाद्पक्षी 
4.  दूध ि 
5.  अंडी 

1. तिचा, आतडे आणि चेता संस्रेचे 
काय्ण सामानयपिे होणयासाठी 
नायाणसन आिशयक आहे. 

2.  नायाणसन हे कबबोदके, प्रणरने 
ि सस्नगध पदाराांचया चयापचय 
णरियेत काय्णशक्ी णमळणिणयासाठी 
आिशयक असिाऱया काही 
णिकरांचा सहणिकर आहे. 

1. यात पचनसंस्रा तिचा, 
मजजासंस्रा यािर पररिाम होतो 
याला 4D महितात. चार डी 

i. Dermatitis -  तिचारोग 
ii. Diarrhoea- जुलाब 
iii. Dementia -णिस्मरि 
iv.  Death.- मृतयू 

आकृती	4.9	पाण्ात	णवरघळिारी	जीवनसत्वे	ब1,	ब2,	ब3	आणि	क
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आकृती 4.10 जीवनसत्व ब1, ब2, ब3 आणि क चटे दुषपररिाष्म
4.6   खणनजटे ः

	 खवनिे	हे	असेंवद्र्	घटक	असून	ते	क्ारांच्ा	सवरूपात	असतात.	उदा.	कॅवलश्म,	फॉसफरस,	सोडी्म,	लोह	इ.	ह्ांची	
गरि	शरीराला	अवतश्	कमी	प्रमाणात	असते.	परंतु	ती	शरीराच्ा	च्ापच्	वरि्ेसाठी	अवतआवश्क	आहे.	:

	 खवनिांची	दोन	वभन्न	वेगळी	लक्णे	आहेत.	

	 1.		 खवनिे	ही	सवत:	का्माशक्ती	पुरवत	नाहीत.	

	 2.	 अन्न	त्ार	करतांना	ती	नष्	होत	नाहीत. 

4.  जीवनसतव क  :	हे	असकॉवबमाक	आमल		(ascorbic	acid)	्ा	नावाने	देखील	ओळखले	िाते.	हे	एक	अवतश्	अद्सरर	
िीवनसतव	असून	उष्णतेमुळे	लगेच	नाश	पावते.	तसेच	ऑद््सिन,	उच्च	तापमान	व	अलकली	माध्मातदेखील	्ाचा	नाश	
होतो.	

तक्ा 4.14 जीवनसतव क प्राप्ीस्रानटे, स्ोत, का य्े व कष्मतरतटेचटे दुषपररिाष्म
प्राप्ीस्रान का्या कष्मतरता 

वनस्पती प्रािी स्कवहटी
1.	 आंबट	फळे,	िीवनसतव	क	चा	

वलंबुवगवी्	फळे	हा	सवामात	मोठा	
स्ोत	आहे.	

2.		आवळा	हा	उततम	स्ोत	आहे.	
3.	 इतर	स्ोत	पेरू,	बोरे,	संत्री.	
4.		वहरव्ा	पालेभाज्ा	
5.	 मोड	आलेली	कडिान्े

प्राण्ांमध्े	
उपलबि	
नाही

1.	 िीवनसतव	‘क’	हे	शक्तीशाली	भसमीकरण	
ववरोिी	घटक	महणून	का्मा	करते.	

2.		हे	वहमोगलोबीन	व	लाल	पेशी	त्ार	
करण्ासाठी	मदत	करते.	

3.		दोन	पेशींना	िोडणाऱ्ा	वसमेंटसारख्ा	
कोलॅिन	ह्ा	पदारामासाठी	‘क’	िीवनसतव	
लागते.	त्ाची	मदत	हाडे	व	दंतवनवममाती	
आवण	िखमा	भरून	्ेण्ासाठी	होते.	

4.		िीवनसतव	क	हे	ववकारांना	का्ामाद्नवत	
करण्ासाठी	आवश्क	आहे.		

5.		हे	रोगप्रवतकारक	शक्ती	वाढवते.	
6.		लोहाचे	शोिण	करण्ाचे	महत्वाचे	का्मा.

1.	अशक्तपणा	
2.	रकवा
3.	सांिेदुखी
4.	रक्ताक््
5.	िंतूसंसगमा	
6.	िखमा	लवकर	न	

भरणे
7.	वहरड्ांना	िखम	

होवून	रक्तसत्राव	
होणे.

	8.	कोरडी	तवचा	
अशी	लक्णे	वदसून	
्ेतात.

खनीिे	ही	एकटे	शरीराच्ा	का्ामात	वकंवा	शरीराच्ा	वन्वमत	प्रवरि्ांमध्े	का्मा	करीत	नाहीत.	परंत	ुइतर	खवनिे	
आवण	सेंवद्र्	सं्ुगाबरोबर	ते	का्ये	करतात.	

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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खणनजांचे	वगटीकरि	:	

अ. कॅणलश्ष्म	: हा शबद लॅणटन कॅलस या शबदापासून णनमा्णि झाला आहे. ह्ाचा अर्ण खडू असा होतो. कॅसलशयम हा असेंणद्रय 
खनीज पदार्ण आहे. 

तक्ा	4.15	कॅखलश्ष्मची	प्राप्ीस्राने,	का य्े	व	कष्मतरतेचे	दुषपररिाष्म

स्ोत का्या	 कष्मतरता	
वनस्पती	 प्रािी ररकेर्स्		(ल्ान	ष्मुलांष्मध्े)

ऑस्र्ीओष्मॅलेणश्ा	(प्रौढांष्मध्े)
1. णहरवया पालेभाजया, पालक, मेरी, 

शेपू, शेिगा, राजगीरा, मोहरीची पाने, 
इ. 

2.  दािे आणि तेलणबया
3.  नाचिी
4.  सुकी फळे
5.  जेििानंतरचा पान णिडा

1. दूध  
    दुधाचे
    पदार्ण 
उदा. चीझ, 
2. ्छोटे मासे.

1. कसॅलशयम हे हाडे ि दात 
यांचया िाढीसाठी ि ती 
बळकट करणयासाठी 
आिशयक आहे. 

2.  शरीराचया सामानय 
िाढीसाठी महत्िाचा 
घटक आहे. 

3.  कसॅलशयम रक् 
गोठणयाचया णरियेत 
महत्िाचे काय्ण करते.

4.  कसॅलशयम णिकरांना 
काया्णसनित करणयासाठी 
आणि ग्ंरीमधील स्त्राि 
स्त्रिणयासाठी आिशयक 
आहे. 

5.  पेशींमधये बाहेरील 
पदारा्णचा णशरकाि 
ि पेशीतील पदार्ण 
बाहेर जािे यािर 
णनयंत्रि ठेिणयाचे काम 
कॅसलशयमविारे होते. 

अ. ररकेटस
1.कॅसलशयमचया कमतरतेमुळे 

लहान मुलांमधय े मुडदूस हा 
रोग आढळतो. 

2. ह्ा रोगात हाडे मऊ, णठसूळ 
हाेतात, 

3. पाय िाकडे होतात ि िाकतात. 
4. मनगट, गुडघे घोटे इ. चया 

साधयांना सूज येते. तसेच 
स्नायूंची िाढ खुंटते. 

ब. ऑस्टीओमॅलेणशया 
     मोठ्ा मािसामधय ेअसस्रमृदुता 

हा रोग आढळतो. 
1. या रोगामधये पायाची हाडे 

कमकुित होतात. पाठीचा 
किा ्छातीचा णपंजरा 
िाकतो, तयाला बाक येतो, 
णठसूळ होतो. ि दुखाितो, 
या वयणतररक् हाडे चटकि 
मोडिे ि अशक्पिा इ. बाबी 
आढळून येतात. 

2.  सामानय कमजोरी

स्रलू	खणनजे सूक्ष्म	खणनजे

लो्कॅखलश्ष्म

आ्ोडीन

तांबे

फॉस्फरस

ष्मॅग्ेणश्ष्म

णझंक
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ब.	 फॉस्फरस	:	हे खणनजद्रवय प्रतयेकाचया शरीरातील उतींमधये एक महत्िाचा घटक आहे. 

तक्ा	4.16		फॉस्फरसची	प्राखप्स्राने,	का य्े	व	कष्मतरतेचे,	दुषपररिाष्म
प्राप्ीस्राने	 का्या	 कष्मतरता	दुषपररिाष्म

वनस्पती	 प्रािी

1. एकदल धानयें 
ि तयांची पीठे 

2. कडधानयें 
डाळी 

3. भाजया 
4.  कठीि 

किचाची 
फळे

1. दुध ि 
दुधाचे 
पदार्ण.

2. अंडी 
3. मासे 
4.  यकृत

1. हाडाचे ि दाताचे बळकटीकरि करणयात 
महत्िाचे काय्ण करते. 

2.  काय्णशक्ीचा िापर ि आमल अलकलीचा 
समतोल यािर णनयंत्रि ठेिते.

3.  शरीरामधय ेपोषक तत्िे  शोषि ि णितरि 
सुलभ करणयासाठी मदत करते.

4.  फॉस्फरस हे  डीएनए (DNA) ि आरएनए  
(RNA) चा महत्िाचा घटक आहे.

फॉस्फरसमुळे होिाऱया कमतरता 
क्वणचत आढळून येतात. जर 
आढळलेच तर खालील लक्षिे 
णदसतात. 
1. िाढ खुंटिे.
2.  दातांची ि हाडाची अपूि्ण 

िाढ.
3. रकिा 
4. भूक न लागिे 
5. हाडे दुखिे, इ. लक्षिे णदसून 

येतात. 
क.		 लो्	(Iron)	: लोह हे एक महत्िाचे खणनजद्रवय आहे.  शरीरातील लोह मुखयत: रक्ामधये आढळते आणि उि्णररत लोह 

यकृत, प्ीहा, मूत्रणपंड यासारखया इंणद्रयांमधये साठणिले जाते. ते णहमोगलोणबनचा महत्िाचा घटक आहे. 
तक्ा	4.17	लो्ाचे	प्राखप्स्रान,	का य्ा	व	कष्मतरतेचे	दुषपररिाष्म

प्राप्ीस्रान का्ये	 कष्मतरता	दुषपररिाष्म	

वनस्पती	 प्रािी रक्क््
1. एकदल धानयें 
2. डाळी 
3.  गडद रंगाचया भाजया 
4.  सुकी फळें 

1. मास
2. मासे
3. पक्षी 

1. प्राििायूचा िाहक लाल 
रक्पेशीमधये णहमोगलोबीन हे संयुग 
असते. यात णहम हा भाग लोहयकु् 
असतो. शरीरात िेगिेगळ्ा 
भागाकडे प्राििायू पुरणिणयाचे 
काम णहमोगलोबीन करतो.  
CO2फुपफुसाकडे परत आितो. 

2. स्नायूचे आकुंचन, स्नायुंचया 
आकुंचनासाठी स्नायूंमधये 
मायोगलोबीन हे रंगीतद्रवय असते. 
यात लोह असते. 

3. कबबोदके, सस्नगध, प्रणरने यांचे 
चयापचय णरियेसाठी काही णिकर 
आिशयक असतात. लोह हा तया 
णिकरांचा महत्िाचा भाग आहे. 

रक्ा क्षयाचे मणहलांमधये प्रमाि जास्त असते. 
1. तिचा पांढरट होिे, डोळ्ांचा खालचा 

भाग, जीभ ि ओठ पांढरट होतात.
2. रकिा येिे . 
3. धाप लागिे. 
4. भूक न लागिे 
5. डोके दुखिे 
6. नखे चमचयासारखे खोलगट होिे. 
7. एकाग्ता कमी होिे. 
8. शारीररक क्षमता कमी होिे.
9. रोग प्रणतकारक शक्ी कमी होिे इ. लक्षिे 

णदसतात. 

रक्लाल रंगाचे संयुग असते, जयाचया लाल रक्पेशींमधये लोह असते. णहमोगलोबीन शरीराचया णिणिध भागामधय े
प्राििायुचे िहन करते आणि फुफुसात काब्णनडाय ऑकसाइड परत आिते. 

तुम्ाला	ष्माण्त	आ्े	का	?
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ड.		 आ्ोडीन	(Iodine)	 :	  शरीराची िाढ ि णिकास होणयासाठी आयोडीन हा महत्िाचा क्षार घटक आहे. हा मोठ्ा 
प्रमािात णनसगा्णत आढळतो. 

तक्ा	4.18		आ्ोणडनची	प्राप्ीस्राने,	का य्े	व	कष्मतरता	दुषपररिाष्म
प्राप्ीस्राने का्ये	 कष्मतरता	दुषपररिाष्म

वनस्पती	 प्रािी गलगंड
1. भाजया
2. फळे
3.  आयोडीनयुक् 

मीठ.

1. खाऱया 
पाणयातील मासे 

2.  किचयुक् मासे
3. अंडी 
4. दुगधजनय पदार्ण 
5. मांस
6. पक्षी

1. आयोडीन हा रॉयराईड ग्ंरीकडून 
स्त्रििाऱया स्त्रािाचा घटक आहे. 

2.  हा पेशीमधील भस्मीकरि आणि 
चयापचय णरियेचया िेगािर णनयंत्रि 
ठेितो. 

3. आयोडीन हे भौणतक आणि मानणसक 
िाढीिर पररिाम करते. 

4. मजजातंतू आणि मानणसक काय्णक्षमता 
प्रणरियेतील उतीचया काया्णिर पररिाम 
करते. 

1. आयोडीनचया कमतरतेमुळे 
रायराईड ग्ंरी मोठ्ा 
होतात. यालाच गलगंड 
असे महितात. 

2.  आयोडीनचा अभाि 
असिाऱया लोकांमधये 
मानणसक काय्णक्षमता कमी 
झालेली आढळून येते. 

प्रािीजनय आणि िनस्पतीजनय खाद्पदारा्णतून 
उपलबध होिारे आयोडीन हे तया प्राणयाचया 
आहारातील आयोडीनचे प्रमाि तसेच जया जणमनीत 
झाडे उगितात तया जमीनीत असिाऱया आयोडीनचया 
प्रमािािर अिलंबून असते.

आकृती	4.11	कॅख्श्ष्म	फॉस्फरस,	लोह	आणि	आ्ोणडन	्ांची	प्राखप्स्राने

आ्ोडीन्ुक्	अन्न

फॉस्फरस्ुक्	अन्नकॅख्श्ष्म्ुक्	अन्न

लोह्ुक्	अन्न
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4.7	 पािी	
 शरीराचा सिा्णत मोठा घटक पािी आहे. शरीराचया िजनाचया जिळपास ७०% टके् पािी शरीरात असते. शरीरातील 

पािी खालीलप्रकारे दोन भागात णिभागले जाते.:
१ पेशी अंतग्णत पािी - स्रान ि पेशींमधील पािी
२  पेशी बाहेरील पािी - स्नायू ि पेशीबाहेरील पािी 

तक्ा	4.19		पाण्ाचे	प्राप्ीस्राने,	का य्े	व	कष्मतरतेचे	दुषपररिाष्म

शरीरातील	पाण्ाचे	स्ोत	 का्ये	 कष्मतरता	
1. णपणयाचे पािी : आपि रोज णकमान 

६ ते ८ गलास पािी पयायला 
पाणहजे. 

2. अन्नातून णमळिारे पािीः सि्ण 
अन्नपदारा्णत णिणिध प्रमािात पािी 
असते.   

 उदा. धानये  -12 ते 15 %
 फळें  -70-90%
3.  पेयातून णमळिारे पािी.
4.  अन्न तयार करणयासाठी िापरले 

जािारे पािी. 
5.  पोषक घटकाचया चयापचयावदारे 

तयार होिारे पािी, पोषक 
द्रिपदारा्णत समाणिष्ट असलेलया 
रासायणनक प्रणरियेतून णमळिारे 
पािी. 

1. आपलया शरीराचा प्रमुख घटक 
: शरीरातील रक्, लाळ, घाम, 
पाचकरस समूह या सारखया द्रि 
पदारा्णत पािी एक महत्िाचा 
घटक असते. 

2.  पाणयामधय ेसि्ण पदार्ण णिरघळतात. 
3.  शरीराचे तापमान णनयणंत्रत करिेः 

शरीराचया फुपफुसातून ि तिचेतून 
होिाऱया बाषपीभिनावदारे शरीराचे 
तापमान णनयतं्रीत करते. 

4.  पािी हे शरीराचे उतकृष्ट िंगि 
आहे. तयामुळे घष्णिापासून हे 
शरीराचे रक्षि करते.

उषमाघात
1. रकिा
2. डोकेदुखी 
3.  वयक्ीला चक्र येऊन कोसळू 

शकतो.

आकृती	4.12	शाळेतील	ष्माध्ान्	िोजन
ष्माध्ान्	िोजन	्ोजना

सत्ता
भारत सरकारविारे माधयानय आहार योजने अंतग्णत दुपारचे जिेि णिद्ारयाांसाठी सुरू करणयात आलेली आहे. या 
योजनेतंग्णत शाळेत जािाऱया मुलांना तयांचया शाळेमधय ेमोफत पोषक आहार देणयात येतो. शाळेतच मुलांना पोषक आहार 
देणयाचे मुखय दोन उद्ेश आहेत. खासकडून गरीब मुलांमधये कुपोषिास प्रणतबंध करणयासाठी ि तयांचया णशक्षिास 
प्रोतसाहन देणयासाठी.
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प्र.1		 	(अ)	्ोग्	प्ाया्	णनवडा	:
i. कबबोदकांचया कमतरतेमुळे ...............

आजार होतो. 
 (क्वाशीऑकर, स्रूलता, मॅरॅस्मस) 

ii.  प्रणरने ..................पासुन बनलेली 
असतात. 

 (गलुकोज, अणमनो आमल, सस्नगधांमल) 

iii.  िनस्पतींमधये जीिनसति अ ................... 
या स्िरूपात आढळते.

 (बीटा कॅरोणटन, रेणटनॉल, णट्पटोफॅन)

iv.  गिायटर________.चया कमतरतेमुळे 
होतो.

 (स्नीगध, कॅसलशयम, आयोडीन)

iv.  आंबट फळे ही ________ची संतृप्त 
स्ोत आहे.

 (जीिनसति अ, जीिनसति क, लोह)
v.  ________हा जीिनसति अ चा 

पूि्णघटक आहे.
 (बीटाकॅरोणटन, ट्ीपटोफॅन, ॲस्काबटीक आमल)

		 	(ब)	जोड्ा	जुळवा	:

A B
1. रायाणमनची 

कमतरता
अ. 9 णकलो कॅलरी

2.  लोहाची कमतरता ब. णहरिे ि णपिळे फळ 
3. प्रणरने क. 4 णकलो कॅलरी 
4. सस्नगध ड. ॲणनणमया 
5. जीिनसति अ इ. बेरीबेरी

फ. स्कवहटी

		 (क)	खालील	णवधाने	चूक	की	बरोबर	ते	णल्ा	ः

 i. कबबोदके उजयेचे उततम स्ोत आहेत.

 ii. प्रणरने हे आणमनो आमलापासुन बनलेली   
 असतात.

 iii. मोनोसॅकाराईड महिजे 10 णकंिा तयापेक्षा   
 जास्त पॉणलसॅकाराईडस् .

 iv. लोहाचया कमतरतेमुळे बेरीबेरी हा आजार   
 होतो.

स्वाध्ा्

	 कबबोदके, प्रणरने, सस्नगध पदार्ण, खणनजे, जीिनसत्िे, पािी ही अन्नात आढळिारी पोषितत्िे  आहेत. 
 कबबोदके ऊजयेचा मुखय स्ोत आहेत. णपष्टमय पदार्ण ि साखर तंतूमय पदार्ण ही कबबोदकांची मूळ घटके आहेत. 

 शरीराची बांधिी, िाढ पेशी णनणम्णती, ऊजा्ण णनणम्णती, ि शारीरीक काय्ण करणयासाठी प्रणरनांची आिशयकता असते. 

 सस्नगध पदार्ण हे अन्नातील ऊजा्ण णनणम्णतीचे मुखय स्ोत आहेत. 

 शरीरात पेशी तयार करिे, तया णरियाशील करिे, आणि चयापचय णरियेचे णनयमन आणि णनयंत्रि करणयासाठी 
खणनजे आिशयक आहेत. 

 उततम स्िास्रासाठी जीिनसत्िे महत्िाची असतात. कारि ती िेगिेगळ्ा रासायणनक प्रणरियेत सहभागी होतात. 

 पािी हे चांगले णिद्रावय माधयम असून तयाचे अनेक कायये आहेत. 

 आहारातील काही िैणशषट्यपूि्ण पोषिततिांचया अभािी काही दुणम्णळ असे आजार होतात.

लक्ात	ठेवण्ाचे	ष्मुदिे
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प्र.2 एका शबदात उततरटे णलहा ः

	 i.	 मी	4	वकलो	कॅलरी	देतो	व	प्रवरनांना	वशल्क		
	 राहण्ास	मदत	करतो.

	 ii.	 मी	4	वकलो	कॅलरी	देतो	पण	माझे	मुख्	का म्ा		
	 शरीरबांिणी	आहे.

	 iii.	 मी	िीवनसतव	‘क’	चा	संतृप्	स्ोत	आहे.

	 iv.	 मी	वहरव्ा	व	वपवळ्ा	दोनही	रंगांच्ा	फळांमध्े

	 	 व	भाज्ांमध्े	आढळतो.

प्र.3 रोडक्ात उततरटे णलहा ः

 अ. खालील पोषि ततवांसाठी पोषिाच्ा   
 दृष्ीनटे ष्महत्वाचटे असिारटे स्ोत ्ांची ्ादी  
	 करा.	

	 	 अ.	द्सनगि	 	 ब.	कबबोदके
	 	 क.	आ्ोवडन	 	 ड.	िीवनसतव	‘अ’
	 	 इ.	िीवनसतव	‘ड’

 ब. खालील पोषि ततवांच्ा कष्मतरतटेष्मुळटे   
 उद्भविारटे आजार णलहा ः

	 	 अ.	िीवनसतव	‘ड’	 ब.	िीवनसतव	‘अ’
	 	 क.रा्ावमन	 	 ड.	लोह
	 	 इ.	प्रवरने

 क. रोडक्ात स्पष् करा ः

	 i.	 द्सनगिात	द्राव्	असणारे	व	पाण्ात	द्राव्		 	
	 असणाऱ्ा	िीवनसतवांमध्े	फरक	सपष्	करा.

	 ii.	 कबबोदकांचे	वगवीकरण	करा.

	 iii.	 खवनिांचे	वगवीकरण	करा.

प्र.4 दीघघोततरी प्रशन ः

	 अ	 खालील	पोिण	तत्वांची	का य्े	सपष्	करा.	

1.				कबबोदके			2.	िीवनसतव	क		3.	रा्बोफे्वीन

4.	लोह		5.	िीवनसतव	के.				

 प्रकलप 

i.			 कोणत्ाही	 पाच	 पोिकतत्वांसंदभामातील	 स्ोत,	
का य्े	व	कमतरतेमुळे	होणारे	आिार	्ा	बाबतची	
मावहती	असणारी	वही	त्ार	करा.	

ii.		 द्सनगिात	 व	 पाण्ात	 ववद्राव्	 असणाऱ्ा	
िीवनसतवांवर	तक्ता	त्ार	करा.




