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स र ांश : 

 आरोग्य वर पोषक घटक ांच्य  अभ व च  पररण म नदसुन येतो. भ रत तील बरीचशी जनसांख्य  स ध रणतः ४४ 

टक्के लोकसांख्य  ननम्न उत्पन्न गट त आढळते. त्य मुळे आनथिकदृष््टय  म ग सलेली कुटूांबे भ रत त अनधक प्रम ण त 

आहेत. अश  कुटूांब तील व्यक्तीन , मुल ांन  पूरेश  प्रम ण त पोषक आह र व पोषक तत्व ांच  पुरवठ  होत नसल्य मुळे 

भ रत मध्ये कुपोषणग्रस्त मुल ांचे प्रम ण बरेच आढळते. भ रत त जीवनसत्व ‘अ’ च्य  अभ व ने ग्रस्त मुल ांचे प्रम णही 

बरेच आढळते. कुपोषणप्रम णचे ही देनिल भ रत तील एक गांभीर समस्य  आह.े  

 

प्रस्त वन :  

म नवी अनस्तत्व स ठीच नव्हे तर शरीर 

सुनस्थतीत ठेवण्य स अन्न ची ननत ांत आवश्यकत  

असते. उत्तम आहर ने क यिशक्ती व ढते, म णसू सुिी, 

आनांदी व सम ध नी आयषु्य जग शकतो, इतकेच नव्ह े

तर त्य ल  दीघ ियषु्यही ल भते. आह र म नवी 

जीवन तल  महत्व च  व अनवभ ज्य घटक आहे. 

त्य मळेु शरीर ल  ज्य  प्रक रच  आह र नमळेल त्य वर 

शरीर सौष्ठव, आरोग्य पनुिनननमिती, क यिशक्ती, अवलांबून 

असते. नकां बहुन  आह र वरच व्यक्तीचे आरोग्य व 

पोषण च  दज ि अवलांबुन असतो. इतकेच नव्हे तर 

व्यक्तीची व ढ, नवक स, रोगप्रनतक र शक्ती, म ननसक 

नस्थती इ. ब बीही व्यक्तीच्य  आह र वर म्हणजेच 

पोषक नकां व  उत्तम आह र वर अवलांबून असत त. 

म नवी शरीर सनुस्थतीत व ननरोगी ठेवण्य स ठी 

म नव ल  पोषक आह र चीच ननांत त आवश्यकत  

असते. शरीर व ढीस ठी, नननमितीस ठी आवश्यक अश  

घटक ांनी युक्त म्हणजे पोषक तत्व ांनी यकु्त आह र ल  

पोषक आह र असे म्हणत त. पोषक आह र मध्ये सवि 

पोषक तत्व ांच  सम वेश असण्य स ठी प च मूळ अन्न 

गट तील अत्र पद थ िच  जसे - तणृध न्ये, ड ळी व 

कडध न्ये, फळे व भ ज्य , दधू व दधु चे पद थि आनण 

तेल, तूप, गुळ व स िर इ. य  अन्न पांचकच  व पर 

केल  प नहजे. य  प च मुळ अन्नगट तील पद थ िमधुन 

प्रनथने, नस्नग्धे, कबोदके, नजवनसत्वे, आर. य  पोषक 

तत्व ांची गरज पणूि होते, पररण मी शरीर ननरोगी व 

सुनस्थतीत र हते. अश  प्रक रे वरील सवि पोषक तत्व ांनी 

युक्त आह र परेुश  प्रम ण त सेवन केल्य स 

अन्नपद थ ांची व प्र मुख्य ने पोषकतत्व ांची गरज पणूि 

होते, अश  आह र ल  चौरस आह र नकां व  समतोल 

आह र असे म्हणत त. आरोग्य हे उत्तम पोषण न े

ल भते; आनण उत्तम पोषण हे समतोल आह र न े

नमळनवत  येते. ज्य  आह र त सवि पोषक तत्वे सवि 

पोषक तत्वे सवि अन्न गट तून योग्य प्रम ण त व 

प्रक र त असत त. व्यक्तीच्य  कॅलरी आवश्यकतेची 

य प सुन पतूी होते. व ढ होते व झीज भरुन क ढली 

ज ते. त्य  आह र स समतोल आह र असे म्हणत त. 

अन्न पद थ िचे प च गट केले ज त त व समतोल 

आह र त य  सवि गट ांच  सम  अस यल  हव . ते 

अन्नघटक पढुीलप्रम णे आहेत :  

प्रनथन गट : नवनवध ड ळी, कडध न्ये, दधू-दधु चे 

पद थि, अांडी, म ांस, म से, शेंगद ण,े सोय बीन इ.केवळ 

कॅलरी गट : तेल, तुप, प्र नणज नस्नग्धे, स िर, गुळ, मध 

इ. 
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दयु्यम कॅलरी गट : ध न्य, कां दमुळे, स बुद ण .  

सांरक्षक गट : नहरव्य  प लेभ ज्य , रस ळ फळे.  

अन्न, फळे, भ ज्य , तांतुमय पद थ िच  गट : व ांगी, 

भोपळ , भेंडी, केळी, सफरचांद इ. फळे व फळभ न्य 

मस ल्य चे पद थि इ. समतोल आह र ह  वय, नलांग, 

व्यवस य, हव म न श रीररक निय  य प्रम णे बदलतो. 

म्हणजेच समतोल आह र वर उपरोक्त घटक ांच  पररण म 

होतो. य मुळे कोणत्य ही व्यक्तीस ठी आह र चे 

आयोजन – ननयोजन  करत न  वरील घटक लक्ष त 

घ्य वते. (वय, नलांग, हव म न, श . निय  इ.) 

त्य चप्रम णे व्यक्तीच्य  य  घटक नसु र आह र मध्ये 

पोषकतत्व ांचे प्रम ण असणे आवश्यक असते. ते पढुील 

प्रम णे अस वे – 

समतोल आह र तील घटक : 

कॅलरी - वय, नलांगभेद, निय नशलत  य प्रम ण े

ल गण ऱ्य  कॅलरीत नभन्नत  असते. एक  स ध रण 

मेहनतीचे क म करण ऱ्य  प्रौढ परुुष ल  रोज २८०० व 

स्त्रील  २३०० कॅलरीज आवश्यक असत त. तर 

गभ िवस्थेत नेहमीपेक्ष  ३०० कॅलरी अनधक व 

दगु्धसजिन क ळ त ७०० कॅलरी अनधक आवश्यक 

असत त. 

प्रनथने : श रीररक व ढीस ठी प्रनथने महत्व ची आहेत. 

त्य मळेु व ढत्य  वय तील मुल ांन , गभिवती व दगु्धसजिन 

क ळ तील नस्त्रय ांन  पणूि प्रनथने आह र तून नमळ यल  

हवीत. स ध रणपणे स म न्य व्यक्तीस दर नकलोगॅ्रम 

श रीररक वजन स १ गॅ्रम प्रनथने आवश्यक असत त. 

नस्नग्ध पद थि : स ध रणपणे प्रौढ व्यक्तीस पणूि 

कॅलरीच्य  १५ ते २५ प्रनतशत कॅलरी नस्नग्ध प सुन 

नमळ यल  हव्य त. मुल ांस ठी हे प्रम ण २०-३० टक्के 

असते. प्र णीज व वनस्पतीजन्य दोन्ही प्रक रच्य  

नस्नग्ध ांच  सम वेश आह र त अस व . 

कबोदके : स ध रणतः ६० ते ७० प्रनतशत कॅलरी 

कबोदक प सुन नमळ यल  हव्य त. तणृध न्ये कडध न्ये, 

तेल, तुप स िर, गुळ इ. च  आह र त सम वेश कर व . 

जीवनसत्वे : सांरक्षक पद थ ित जीवनसत्व ांच  सम वेश 

होतो. 

आह र त नस्नग्धद्र व्य  व जलद्र व्य 

जीवनसत्वे नशफ रस केलेल्य  प्रम ण त असण े

आवश्यक आहे. जसे प्रौढ स्त्री व परुुष स दररोज 

जीवनसत्व अ ३००० आय. यु., जीवनसत्व ड १०० 

आय.यु. व जीवनसत्व ब १.१ ते २.२ नम.गॅ्र. आनण 

जीवनसत्व क ५० नम.गॅ्रम. एवढे आवश्यक असते. 

 अश  प्रक रे प्रत्येक व्यक्तीची आह र व पोषक 

तत्व ांची गरज भ गनवण्य स ठी दररोज ननयनमत समतोल 

आह र आवश्यक ठरतो. अन्यथ  जर आह र त 

पोषकतत्व ांची कमतरत  असेल तर त्य  त्य  

पोषकतत्व ांच  हळुहळु अभ व ननम िण होतो. पररण मी 

नवनवध प्रक रचे अभ व चे रोग, रोग प्रनतक रशक्तीच  

ऱ्ह स, स्मतृीच  ननम िण होतो. 

जीवनसत्व अ : जीवनसत्व अ ल  नेत्र अवरोधक तत्व 

असे म्हणत त. हे नस्नग्धद्र व्य जीवनसत्व आहे. 

जीवनसत्व अ ह ेडोळ्य तील दृष्टीज्ञ न पट त असलेल्य  

नव्हज्युअल पपिलच  महत्व च  एक घटक आहे. 

दृनष्टज्ञ नपट त दोन प्रक रच्य  प्रक श ग्र ह्य पेशी आहते. 

एक दांडपेशी व दसुऱ्य  शांकुपेशी होय. य तील दांडपेशी 

मांद प्रक श तील दृष्टीसांवेदन शी ननगडीत आहेत, तर 

शांकुपेशी प्रिर प्रक श आनण रांग सांवेदन शी सांबांनधत 

आहेत. दांडपेशीमध्ये प्रक श सांवेदन क्षम अश  

ऱ्होडोनससन न व च  भडक ल ल रांग च  पद थि आहे 

आनण शांकुपेशीमध्ये आयोडोनससन न व च  पद थि 

आहे. प्रिर प्रक श त ऱ्होडोनससन धतुले ज ऊन त्य चे 

रुप ांतर ब रीक नपवळ्य  व प ांढऱ्य  रांग त होते. प्रक श 

कमी झ ल्य बरोबर ते पवूिनस्थतीत येते. जीवनसत्व अ हे 

नैसनगिकररत्य  आढळण ऱ्य  कॅरोनटन य  घटक प सून 

बनलेले आहे. त्य पैकी नबट  कैरोनटन ह  जीवनसत्व अ 

च  घटक होय. जीवनसत्व अ म त्र जीवनसत्व अ च्य  

स्वरुप त फक्त प्र नणजन्य पद थ ित आढळतो. 

कॅरोनटनॉइडस (नपवळी फळे व नहरव्य  भ ज्य ांमधून) हे 

जीवनसत्व अ चे पवूिस र होय (१९१७) मेककॉलम व 

डेव्हीस य ांनी व (१९३१) ऑसबेनि व मॅडेल य ांनी 

लोण्य तील नस्नग्ध द्र व्य घटक उांदर ांन  कृनत्रम 

आह र बरोबर देणे आवश्यक आहे. पणूि व ढ होण े

आवश्यक आहे हे नसध्द केले आहे. स्वीन बॉक य ांनी 

१९१९ मध्ये कॅरोनटनॉइडसमधील जीवनसत्व अ ची 

क यिक्षमत  नसध्द केली. १९३० मध्ये मूर य ांनी 

जीवनसत्व अ ची कमतरत  ननम िण झ लेल्य  उांदर ांन  

कॅरोनटन ि ऊ घ तले व हळुहळु सांधोन होत गेले. 
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१९३०-३६ च्य  दरम्य न केहो, होमस व कॉरबेट य ांनी 

नवनवध स्वरुप त जीवनसत्व अ तय र केले, शोधले व 

त्य ांची रचन  नसध्द केली. 

 

जीवनसत्व अ व इपीथेलीयल ऊती : अांतस्थत्वचेवरील 

नचकट द्र व तसेच इपीथेलीयल पेशी य ांची अिांडत  

र िण्य स ठी जीवनसत्व अ आवश्यक आहे. 

जीवनसत्व अ च्य  अभ व मुळे इपीथेलीयल ग्रांथी 

सुकत त. तसेच ल ळेच्य  ग्रांथी, श्वसन सांस्थ  व लैंगीक 

आवरण वर पररण म होतो. 

जीवनसत्व अ व ग्ल यकोप्रनथने : इपीथेलीयल पेशींच  

महत्व च  घटक म्हणजे ग्ल यकोप्रनथने होत. जीवनसत्व 

अ च्य  अभ व मुळे ग्ल यकोप्रनथने तय र होत न हीत. 

जीवनसत्व अ व अस्थी आनण सूत्र : जीवन अ च  

परेुस  डोस नदल्य स अस्थी व द ांत ची योग्य व ढ होते. 

अथ ित जीवनसत्व अ च्य  अनतरेक मुळे अस्थी नठसुळ 

बननु सहजपणे फै्रक्चर होते. 

जीवनसत्व अ आनण मज्ज पशेी : (१९२६) मेलॅनबी य  

प्र योनगक तत्त्व वर जीवनसत्व अ च्य  अभ व मुळे 

मज्ज सांथेचे आवरण कमकुवत होते असे आढळले. 

जीवनसत्व अ व प्रनथने : प्रनथन च्य  कुपोषण त सकुटी 

झ लेल्य  ब लक च्य  शरीर त यकृत तून जी अ चे 

रक्त कडे वहन होण्य ची प्रनिय  मांद वते व आपोआपच 

जीवनसत्व अ च  अभ व ननम िण होतो. (१९८६) क ही 

उांदर ांवरीत प्रयोग मध्ये असे नसध्द झ ले आहे की, 

जीवनसत्व अ च्य  अभ व च्य  पररनस्थतीत मतुिड  

होतो, नर उांदर मध्ये प्रतल कमी होते तर म दी उांद्र मध्ये 

गभिप त चे प्रम ण व ढते, जीवनसत्व अ नदल्य स 

र स यननक घटक ांमुळे ननम िण होण र  कॅन्सर ट ळल  

ज ऊ शकतो व जसे वरील प्रम णे दोषही ट ळले ज ऊ 

शकत त. 

जीवनस अ: घटन  व गुणधमि : जीवनसत्व अ अगदी 

शुध्द स्वरुप त नफक्कट नपवळ्य  रांग च  असतो 

जीवनसल अ ह  स्फटीक पद थि असुन तो 

नस्नग्धपद थ ित द्र व्य आहे. वनस्पतीत जीवनसत्व अ 

च  पणूिघटक (पणिनपतके) असतो वनस्पतीच  आह र त 

व पर केल्य स त्य चे रुप ांतर जीवनसत्व अ मध्ये होते. 

जीवनसतव अ चे एकूण नऊ पवूिसर आहेत. जीवनसत्व 

अ चे पवूिघटक गडद नपवळ्य , नहरव्य  व न ररांगी 

रांग च्य  वनस्पतीत असत त. क यि : श रीररक 

व ढीस ठी, झीज भरुन क ढण्य स ठी, रोगप्रनतक र 

शक्ती व ढनवण्य स ठी, त्वच  मुल यम ठेवण्य स ठी 

जीवनसत्व अ ची आवश्यकत  असते. त्य चप्रम ण े

अनस्थच्य  मजबतुीस ठी नवशेषतः त्य ांच  आक र 

क यम र िण्य स ठी, त्य चप्रम णे पेशींच्य  व ढीस 

मदत करण्य स ठी द त ांच्य  व नहरड्य ांच्य  

स्व स्थ स ठी जीवनसत्व अ ची आवश्यकत  असते. 

 

प्र प्तीची स धने : जीवनसत्व अ हे नवनवध पद थ ितुन 

मुबलक प्रम ण त उपलब्ध होते. जसे हॅलीबर आनण 

कोंड म श ांचे तेल, म से, अांडी, लोणी, तुप ई. 

पद थ िमध्ये भरपरू प्रम ण त आढळते. सवि नहरव्य  

भ ज्य , कोथींबीर प लक, मेथी, शेवग  प ल  इ. 

त्य चप्रम णे नवनवध फळभ ज्य  व फळ ांमध्ये ग जर, 

मुळ , टोमॅटो, भोपळ , आांब , पपई बोर, नपवळ  मक  

इ. मध्ये जीवनसत्व अ कॅरोटीन (पवूिघटक च्य ) 

स्वरुप त आढळते. य  पद थ ांच  आह र त ननयनमत व 

योग्य प्रम ण त सम वेश असल्य स दृष्टीदोष प सुन 

बच व होऊन आरोग्य ननरोगी र िले ज ते. य  दृष्टीने य  

सवि पद थ ांच  आह र त ननयनमतीपणे योग्य प्रम ण त 

व पर करणे आवश्यक आहे. य नशव य कृनत्रम 

स्वरुप तही हल्ली जीवनसत्व उपलब्ध झ ले आहे, जसे 

अ जीवनसत्व च्य  गोळ्य , कॅपसूल आनण इांजेक्शने, 

टॉननक य द्व रे जीवनसत्व अ च  करत  येऊ शकतो. 

 

जीवनसत्व अ च्य  अभ व ची क रणेः भ रत मध्ये 

जीवनसत्व अ च  अभ व नवशेषतः ब ल्य वस्थेतील 

मुल ांमध्ये अनधक प्रम ण त आढळून येते. य ची क रण े

बरीच आहेत. जसे गरीबी, पोषक आह र तील अज्ञ न, 

अांधश्रध्द , ध नमिकत , पद थ िची उपलब्धत  य  

क रण ांमळेु जीवनसत्व अ योग्य व परेुश  प्रम ण त 

आह र त घतेल्य  ज त न हीत. पररण मी नवनवध श . 



IJAAR    Vol. 6 No. 18  ISSN – 2347-7075 
 

डॉ. ननत  पी. र ऊत 

   79 

दोष ननम िण होऊन प्र मुख्य ने दृष्टीदोष उदभवतो १ ते ५ 

वषि वयोगट मध्ये जीवनसत्व अ ची कमतरत  ननम िण 

होण्य चे क रण म्हणजे गभ िवस्थेत असत न  गभ िल  

म तेच्य  यकृत त जे जीवनसत्व अ स ठलेले असते, 

त्य च  परुवठ  झ ल  नसेल तर त्य  ब लक ांमध्ये 

गभ िवस्थेप सूनच जीवनसत्व अ ची कमतरत  भ स ू

ल गते. त्य चप्रम ण े जन्म नांतरही नशशलु  म तेच्य  

स्तन प न तून कोलोस्रमच  परुवठ  न झ ल्य सही 

जीवनसत्व अ ची कमतरत  नशशअुवस्थेप सुन ननम िण 

होते. तसेच १ ते ५ वषि वय पयांत ब ळ च्य  आर ह त 

नहरव्य  भ ज्य , फळे, लोणी अांडी य च  सम वेश 

नसल्य स त्य  ब लक मध्ये जीवनसत्व अ ची कमतरत  

नटांग होने के पररण म ट ळण्य स ठी म तेने 

गभ िवस्थेतप सुनच जीवनसत्व अ युक्त आह र ज्युस, 

नमल्क फुटशेक, नवनवध भ ज्य ांचे सूप, पेज, अांड्य तील 

बलक इ. च  आह र त सम वशे करणे अगत्य चे आहे. 

अन्यथ  जीवनसत्व अ कमतरत  नशशुअवस्थेप सुनच 

ननम िण होते. अन्न नशजनवण्य च  व अन्न तय र 

करण्य च  जीवनसत्व अ व होण र  पररण म जीवनसत्व 

नस्नग्धपद थ ित द्र व्य असुन प ण्य त अद्र व्य आहे. 

स ध रणतः उष्ण, त पम न वर जीवनसत्व अ न श 

प वत न ही. म त्र पद थि सतत नशजनवल्य ने जीवनसत्व 

अ न श प वते. जीवनसत्व अ आम्ल व अल्कीच्य  

सांपक ित नस्थर र हतो. जीवनसत्व अ च  सतत अभ व 

असल्य स नदसुन येण री लक्षणे जीवनसत्व अ च्य  

आह र त सतत अभ व असल्य च  त्य च  पषु्पररण म 

शरीर वर होतो व हळुहळु पढुील लक्षण ेनदस ूल गत त. 

प्रत्यक्ष डोळ्य ने अांधकु व धसुर नदसू ल गते. ही लक्षण े

र तआांधळेपण  येण्य च्य पवूी नदसू ल गत त. ही नस्थती 

र नहल्य स बबुुळ मध्ये मोतीनबांद ू ननम िण होऊ शकते. 

पररण मी गांभीर स्वरूप च  दृष्टीके्षप ननम िण होतो. 

मुल ांच्य  व ढीस ठी व त्य ांच्य  दृष्टीस ठी 

जीवनसत्व अ अत्यांत आवश्यक आहे, त्य ांन  परेुसे अ 

जीवनसत्व नमळत न ही. ती मलेु आांधळी होत त. आज 

भ रत त अशी हज रो मुले जीवनसत्व अ च्य  अभ व 

असते  तर ते मुल अच नक कधीच आांधळी होत 

न हीत म त्र अांधत्व ची प्रनिय  हळुहळु घडुन येते. 

 जीवनसत्व अ च  अभ व ही एक गांभीर 

समस्य  बनली आहे. जी जग ची प्रगती आनण 

नवक स मध्ये अडथळ  बन ूप हत आहे. जीवनसत्व अ 

च  अभ व जर ब ल्य वस्थ  नव्हे नशशअुवस्थ . नकां व  

गभ िवस्थेप सून क यम असेल तर त्य च  गांभीर पररण म 

ब ल्य वस्थेतच ज णवेल व भ वी नपढी जे उद्य चे 

न गररक देश आध रस्तांभ बनण र आहेत ते दृनष्टहीन व 

नवनवध श रररीक दोष ने नपडीत असतील, य च  

पररण म म नवी श रीरीक नवक स वरच नव्हे तर, 

सव ांनगण नवक स वर होईल, पररण मी सम ज च्य  

देश च्य  नव्ह ेर ष्र च्य  नवक स मध्ये अडथळ  ननम िण 

होऊन देश सम नजक प्रगती व नवक स च्य  दृष्टीन े

अधोगतीकडे झकेुल, जे र ष्र नवक स च्य  सव ांनगण 

प्रगतीच्य  दृष्टीने अत्यांत ह नीक रक होईल. 
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