
आरोग्य, पोषण, कुपोषण आणण रक्तक्षय
(अनेमिया) 



आरोग्य 
“आरोग्य ही संपूणण शारीररक, िानमसक, 

आणण सािाजिक कल्याणाची जथिती
असून केवळ रोग ककंवा अशक्तपणाची
अनपुजथिती नाही. ”

िागततक आरोग्य संघटना



पोषण 

• पोषण ही प्रक्रिया आहे ज्याद्वारे 

शरीरात अन्न घेतले जाते आक्रण 
त्याचा वापर केला जातो.

• तनयमित शारीररक व्यायाि
आणण व पुरेसा आणण संतमुित
आहार - हे चांगल्या आरोग्यासाठी
आधार आहे

अपुरे पोषण
तन काय 
होऊ शकतं



पोषकद्रव्ये

िोठ्या प्रिाणात आवश्यक. रोिची काये आणण
शारीररक कायण करण्यासाठी िी ऊिाण िागते ती

यांिधून मिळते.

हे आपल्यािा किी प्रिाणातच िागतात परंतु
शरीराच्या वाढ आणण ववकासासाठी अत्यतं आवश्यक

असतात

िहा पोषकद्रव्य सूक्ष्िपोषक द्रव्य

हे पोषक द्रव्ये, शरीराचे पोषण करण्यासाठी िबाबदार असतात.

कबोदके



• खायिा पुरेसे अन्न नाही (भूकंप, िि प्रिय/पूर व दषु्काळ)

• िगात 1 अब्ि भुकेिेिे िोक आहेत. 

भूक म्हणिे काय ??



•आहार पूणण असून सुद्धा सतुंमित 
नसणे.

• येिे सुिारे 2 अब्ि िोक 
िपिेल्या भूक नी ग्रथत आहेत.

िपिेिी भूक म्हणिे काय ??



प्रकार 1- कायाणत्िक प्रकार २ - वाढीसाठी

• त्यांच्या कितरतेची
ववमशष्ट चचन्हे
ददसून येतात

• कितरतेच्या
सुरुवातीच्या काळात
वाढ सुरू आहे.

• त्यांच्या कितरतचेी
ववमशष्ट चचन्हे ददसत
नाही

• कितरता असल्यास
िगेच वाढ िांबणे ही
पदहिी प्रततकिया
आहे.

कॅजल्शयि
आयोडीन
सेिेतनयि
तांबा
िोह
फॉिीक ऍमसड
ब वगण िीवनसत्व
क िीवनसत्व
चरबी ववद्रव्य
िीवनसत्त्वे (अ, ड, ई
आणण के)

क्िोराईड

िॅग्नेमशयि िथत/
ण कं

ओिेगा ३ फॅटी ऍमसड
मसजथटन

िेचिओतनन
(अत्यावश्यक अमिनो

ऍमसड)
सल्फर

फॉथफरस
पोटॅमशयि
सोडडयि
प्रचिने

वैकजल्पक पौजष्टक द्रव्य वगीकरण



प्रकार 1 

प्रकार 2

सािान्य कितरता

Prof  Michael Golden



कुपोषण

“कुपोषण म्हणिे योग्य पोषक द्रव्यांचा
शरीरात  ािेिा अभाव, असंतुिन ककंवा
अततरेक होय” िागततक आरोग्य संघटना



कुपोषणाच ेप्रकार
अपुरे पोषणाचे
तीन प्रकार

वेथटेड
(ऊंचीनुसार किी विन)

थटंटेड
(वयानुसार बुटके)

किी विन
(वयानुसार किी विन)



प्रकार 2 पोषक द्रव्य ची तीव्र कितरता - वेजथटंग



प्रकार 2 पोषक द्रव्य ची बराच काळ पासून असिेिी
कितरता - थटंदटगं



थििूता

• आरोग्यासाठी धोका दशणववणारी 
असािान्य ककंवा िाथत चरबी 
ििा करणे.

• िठ्ठपणा आणण आहारशी 
तनगडीत असंसगणिन्य रोग
(िसे की हृदयववकार, िेंदचूे 
ववकार, िधिेुह, काही ककण रोग)

Photo  credit: IIT Mumbai



• िाि रक्त पेशीच्या आकारात 
बदि होणे , ककंवा त्यांची
संख्या , आणण दहिोग्िोबीनच्या 
पातळी िध्ये कितरता होणे

• या िुळे रक्तात ऑजक्सिन 
पातळी किी होत.े

रक्तक्षय (अनेमिया) म्हणिे काय ??

िाि रक्त पेशींची काये



अनेमिया कारणे
• गरिबी
• िोह आणण इतर पोषक द्रव्यांचा किी
• िकं फूड
• ितं संििण
• ििेररया
• मासिक पाळी दिम्यान जास्त िक्त वाहून जाणे
• वािंवाि गर्भ धािणा व  दोन गर्भ धािणा मध्ये कमी अंति अिणे
• गर्भवती स्त्स्ियांिाठी वैद्यकीय िुववधा निणे. 

• स्िीया शवेटी जेवायला बिणे. 

• अनुवांसशक िक्त ववकाि – थलेॅिीसमया, सिकल िेल िक्तक्षय.



अनेमियाचे पररणाि : िाता आणण बािक
❑ रोगप्रततकारक शक्ती किी होते.

❑ अभणक ितृ्यू , िाताितृ्यू

❑ भारतातीि २०% िाताितृ्यू हे िेट 
रक्तक्षयािुळे होतात 

❑ २० ते ३०% िाताितृ्यूंना रक्तक्षय कोणत्या 
तरी थवरूपात िवाबदार असत.े

❑ किी विनाचे बाळ िन्ि होणे आणण िुदतपूवण 
प्रसूती होणे.



अनेमियाचे पररणाि : िहान िुिे व ककशोरवयीन
❑ सजं्ञानात्िक ववकास किी होते:

▪ एकाग्रता किी होते 
▪ काही गोष्टी सििनू घेण्यात अडिळे येणे
▪ मशकायची क्षिता कििोर होते
▪ आकिन शक्ती किी होते (IQ)

❑ रोगप्रततकारक शक्ती किी होते
❑ शारीररक ववकास किी होतो:

▪ कािाचा उत्पादन किी होतो
▪ कािाची क्षिता किी होते

❑ अयोग्य िैंचगक आणण पुनरुत्पादक ववकास
▪ अतनयमित िामसक पाळी
▪ गरोदरपणात िोहाची साठवण किी होते



अनेमियाची सद्य पररजथितत 

“४० % िोकसंखेपेक्षा िाथत िोकाना
अनेमिया असेि तर ती एक गंभीर
सिथया िानिी िाते.”

िागततक आरोग्य संघटना



अनेमियाची पररजथितत -भारत आणण िहाराष्र

िागततक आरोग्य संघटनेनुसार ४० % िोकसंखेपेक्षा िाथत िोकाना
अनेमिया असेि तर ती एक गंभीर सिथया िानिी िाते



अनेमियाची पररजथितत -िहाराष्र

िागततक आरोग्य संघटनेनुसार ४० % िोकसंखेपेक्षा िाथत िोकाना
अनेमिया असेि तर ती एक गंभीर सिथया िानिी िाते

%



अनेमियाची पररजथितत -िहाराष्र

िागततक आरोग्य संघटनेनुसार ४० % िोकसंखेपेक्षा िाथत िोकाना
अनेमिया असेि तर ती एक गंभीर सिथया िानिी िाते

%



अनेमियाची पररजथितत 



अनेमियाची पररजथितत 



रक्तक्षय (अनेमिया) चे िक्षण
सािान्यअनेमिया

सािान्यअनेमिया
अनेमिया

चमचा िािखी िपाट नखं

त्वचा कफकट होणे तोंडात फोड



रक्तक्षय (अनेमिया) चे िक्षण
सािान्यअनेमिया सािान्यअनेमिया



रक्तािधीि हीिोग्िोबीनची (Hb) पातळी 
वयोगट (g/dl) सािान्य किी िध्यि तीव्र
िहान ििेु ६ ते ५९ िदहने ११ ककंवा िाथत १० -१०.९ ७ -९.९ ७ पेक्षा किी

िहान ििेु ५ ते ११ वषे ११.५ ककंवा िाथत ११ -११.४ ८ -१०.९ ८ पेक्षा किी

िहान ििेु १२ ते १४ वषे १२ ककंवा िाथत ११ -११.९ ८ -१०.९ ८ पेक्षा किी

िदहिा १५ वषाणवरीि १२ ककंवा िाथत ११ -११.९ ८ -१०.९ ८ पेक्षा किी

गभणवती िदहिा ११ ककंवा िाथत १० -१०.९ ७ -९.९ ७ पेक्षा किी

पुरुष १३ ककंवा िाथत ११ -१२.९ ८ -१०.९ ८ पेक्षा किी





िोह कितरतेची चचन्हे आणण िक्षणे

िकवा आणण अशक्तपणा धाप िागणे

नैराश्य/ 

उदासीनता
खूप केस गळतात दठसळू नखेअथवथि पाय मसडं्रोि

वारंवार डोकेदखुी सदी वाढीव
सवेंदनशीिता

िोह



िोह पोषकद्रव्ये आणण त्यांचे अन्न स्रोत

सुकिेिी चचगंरी चचकन किेिी राििाशवेग्याची पानं

िटण

सुकिेिी बोंबीि

अडं

धणे

शपेू

हिीििाठसोयाबीन वडी

िुळाची पानं

चवळी

िोह



क िीवनसत्व कितरता क 
िीवन
सत्व

त्वचेच्या पषृ्ठ भागावर िाि डाग येणे

पायावर सूि येणेिकवा

दहरडयांचा रक्तथराव होणे 



आवळा मशििा मिची फुिकोबी पाने कािू चा फळ

पेरू दहरवी मिची िाठ

िोसंबी टिाटा मिबंू शवेग्याची पानं

िोड आिेिे कडधान्य

क पोषकद्रव्य आणण त्यांचे अन्न स्रोत क 
िीवन
सत्व



अडंी िध्ये िोह ची िारा भरपूर असत,े पण िोह चा शोषण शरीरात किी होतं. 
क िीवनसत्त्व असिेिे पदािण अंडी बरोबर घेतल्याने िोह चा शोषण शरीरात वाढणार
अडं, फळ बरोबर ककंवा टिाटर, कांदा, कोचिबंीर टाकून ऑम्िेट बनवू शकतो.



प्रचिने कितरतेची चचन्हे आणण िक्षणे

चचतंा आणण औदामसन्य सतत थनायू वेदना सततचा िकवा

दठसळू नखे पचन सिथया एकाग्र होण्यास रास होतो

िखि भरायिा वेळ िागणे

प्रचिने



प्रचिने पोषकद्रव्ये आणण त्यांचे अन्न स्रोत

सुकिेिी िासे

अडं

िटण

चचकन

सोयाबीन वडी

िेिी दाणे पनीर दहीं

िशरूि

नट्स व बबयाणे

डाळी िोड आिेिे कडधान्य

प्रचिने



अ िीवनसत्व कितरता

नंतरआधी

अ  
िीवन
सत्व

Conjunctival Xerosis Bitot's spots

रातांधळेपणा



अ पोषकद्रव्ये आणण त्यांचे अन्न स्रोत

िटण (किेिी) मेथी र्ोपळा पपई

पािक

िाठ

शवेग्याची पानं

कडडपत्ता

रताळं

गािर

अ  
िीवन
सत्व



फॉिीक ऍमसड कितरता

• 21-27ददवसानंतरची गभणधारणा-िज्िातंतू प्िेट बंद होते पाठीचा कणा
तयार होतो

• िज्िातंतू नमिकाच्या पररणािी पाठीचा कणा अयोग्यररत्या बंद होतो

िज्िातंतू नमिकाच दोष

फॉिीक
ऍमसड 



फॉिीक ऍमसड कितरतेची चचन्हे आणण िक्षणे
िकवा केस पांढरे होणे तोंडात फोड जिभेिा सूि येणे ववसरायिा होणे

वाढ खंुटणेनैराश्य भूक न िागणे िन्ििात ववकृती

फॉिीक
ऍमसड 

एकाग्रता किी होणे



ब वगण पोषकद्रव्ये आणण त्यांचे अन्न स्रोत

डाळीिोड आिेिे कडधान्य

दहल्सा (िासे)

बेटकी

पापिेट सोयाबीन वडी

शेंगदाणे

तीळ

पािक पुददना

शवेग्याची पानं कडीपत्ता

फॉिीक
ऍमसड 



ण कं ची कितरता

वाढ खंुटणे

ण कं

केस गळणेचेहऱ्यावर पुरळ फुटणे



ण कं पोषकद्रव्ये आणण त्यांचे अन्न स्रोत

कािू

कोळंबी

ण कं



तांब्याची कितरता

िेनके ककंकी केस
(Menkes Kinky Hair Syndrome)

त्वचेची क्षीण होणे
(De-pigmentation of skin)

वाढ िदंावणे

तांबा



पोषकद्रव्य आणण त्यांचे अन्न स्रोत

डाळी

िोड आिेिे कडधान्य

िटण (किेिी) कािू

शेंगदाणे

सूयणफूि बबया

धणे

तीळखडे िसािे

तांबा



िॅग्नेमशयि कितरता चचन्हे आणण िक्षणे
डोकेदखुी, चक्कर , गोंधळिी अवथिा, एकाग्रतेची

सिथया , नैराश्य , चंचिता , अधणमशशी

िािेदखुी, चेहरा, िान, खांदे यांच्यात थनायू
दखुी आणण संपूणण पाठीचा कणा दखुणे

हृदयाचे ठोके अतनयमित होणे ककंवा िंदावणे

आतडयांचे पेटके भरणे, िळिळ,

उिटी आणण ििुाब

िूरिागाणत पेटके भरणे, गभाणशयात पेटके भरणे

हातािा िुंग्या येणे, सुन्न होणे ककंवा िुंग्या येणे

िांडया आणण पोटऱ्या िध्ये पेटके भरणे

पायाचे टाळावे आणण बोटे दखुणे
पायािा िुंग्या येणे



पोषकद्रव्ये आणण त्यांचे अन्न स्रोत

जिरं सूयणफूि बबया िायफळ शेंगदाणे

चवळी धणे कडीपत्ता नारळ

िकई उडीद डाळ काळे तीळ सफेद तीळ

पुददनािांबूवेिचीवपथता



ब १२ ची कितरता चचन्हे आणण िक्षणे

िकवा/किी
उिाण

वंध्यत्व

हायपर
िायरॉईडी ि

नैराश्य हाताचे गोळे/पेटके येणे

सजं्ञानात्िक
ववकास किी
होते

ब १२
िीवन
सत्व 



ब - १२ चे अन्न स्रोत ब १२
िीवन
सत्व 

दहीं 



ओिेगा ३फॅटी ऍमसड अन्न थतोर

दहल्सा रावस अळशी सोयाबीन वडी

पापिेट राििा हिीि िेिी

ओिेगा
३ फॅटी
ऍमसड



• िेवण आणण चहा / कॉफी घेण्या
िध्ये एक तासाचा अंतर ठेवा

• चहा/ कॉफी िध्य टॅतनन हे स्रोत
असतं, िे िोह आणण क िीवनसत्व
चा शोषण शरीरात िांबवतो

• अन्नधान्य/ कडधान्य, बबया
िध्ये असिेिे फाईटेट्स शरीरात
िोह शोषण किी करते



फाईटेट्स किी करू शकतो
ह्या पद्धत चा वापर करून क जीवनसत्व चा प्रमाण व लोह, झ िंक चा शोषण वाढवण्यासाठी मदत होते

मोड आणून व आिंबवलेले पदार्थ बनवून



• धान्य िा आंबवल्याने प्रचिनेचा 
चांगल्या रीतीने पचन होतो आणण 
िोह च पण शोषण होतो .

•आंबविेल्या पदािाांिध्ये
फाईटेट्स किी प्रिाणात असतात

•गहंू / इतर कोणत्याही धान्याची 
चपाती / भाकरी बनवताना पीठ 
िध्ये दहीं टाकून १/२ तास ठेवू 
शकतो. 



Roasting of Germinated Legumes and 

Grains

िोहाच्या तव्यावर भािून िोह चा प्रिाण वाढू शकतो
पदािाांना भािून फाईटेट्स चा प्रिाण किी होतो



िेवण बनवायच्या पद्धती

योग्य पद्धती हे टाळा

भाज्यांना किीत किी पाण्यात मशिवा



त्यांच्या थवतःच्या ओिावािध्ये पािेभाज्या मशिवा



भाज्या धुवा आणण नंतर त्या कापून घ्या
आणण पुन्हा धुण्यास नयेत कारण पाण्यात पोषक तत्वांचा नाश होईि



तांदळू किीतकिी पाण्यात ककिान 30-40 मितनटे मभित ठेवा. गॅस
आणण पोषकद्रव्ये मशिवताना वाचवते.



नेहिी  ाकिेल्या पॅनिध्ये मशिवावे यािुळे पोषकद्रव्ये आणण गॅस वाचतात



सोडा चा वापर टाळा, यािुळे िीवनसत्त्वे नष्ट होतात.

हे टाळा

बेककंग सोडा





न्यूरी चटणी
सादहत्य:

• शेंगदाणे (र्ाजलेले)
• चणा डाळ (र्ाजलेली)
• लिूण (र्ाजलेला)
• स्त्जिा (र्ाजलेला)
• धणे (र्ाजलेले)
• िफेद तीळ (र्ाजलेले)
• हलीम दाणे (र्ाजलेले)
• कडीपत्ता पावडि 
• आमचूि पावडि 
• नट व बबयाणे पावडि 
• लाल समिची पावडि 
• हळद
• मीठ



Nutrients Content

Energy(Kcal) 116

CHO (g) 8.36

Total Dietary Fiber (g) 5.7

Proteins (g) 5

Total Folates (mg) 30.2

Choline (mg) 52.6

Β-Carotene (mcg) 411.5

Calcium (mg) 143

Iron (mg) 3.3

Magnesium (mg) 75.7

Phosphorus (mg) 108.2

Potassium (mg) 300.6

Selenium (mcg) 6.7

Sodium (mg) 8.7

Zinc (mg) 1.1

Linoleic (mg) 1649

Alpha- linolenic (mg) 130.6

Recommended consumption: 1 serving / day (2 heaped tbsp = 30g).

Nutritive Value for 1 serving (30 g)

This recipe meets the following              % of RDA as required by a 

Sedentary Adult Woman*

Nutrients % RDA

Energy(Kcal) 6 %

Proteins (g) 9%

Total Folates (mg) 15%

Β-Carotene (mcg) 8 %

Calcium (mg) 23 %

Iron (mg) 15%

Magnesium (mg) 24%

Zinc (mg) 11 %

https://www.nin.res.in/downloads/DietaryGuidelinesfor

NINwebsite.pdf

* 1900 Calorie Diet 

http://www.indiaenvironmentportal.org.in/files/file/IFCT%202017%20Book.pd

f



न्यूरी इडिी
सादहत्य:
इडिी पीठ साठी 
• तांदळू 
• उडीद डाळ 
• मेथी बबया 

मिश्रण साठी:
• मोड आलेले मूग 
• गाजि 
• मकई 
• फििबी 
• कोथथबंीि 
• आलं - समिची पेस्ट 
• मीठ 



Nutrients Content

Energy(Kcal) 184

CHO (g) 30.4

Total Dietary Fibre (g) 8.2

Proteins (g) 9.42

Total Folates (mg) 70.8

Choline (mg) 99.3

Β-Carotene (cmg) 1876

Calcium (mg) 61.2

Iron (mg) 2.5

Magnesium (mg) 83.7

Phosphorus (mg) 173

Potassium (mg) 603

Selenium (mcg) 6.8

Sodium (mg) 24.2

Zinc (mg) 1.37

Linoleic (mg) 307.6

Alpha- linolenic (mg) 139

Recommended Consumption: 1 serving (3 medium sized idlis)  

Nutritive values for 1 serving.
This recipe meets the following

% of RDA as required by a Sedentary Adult 

Woman.*

Nutrients % RDA

Energy(Kcal) 10%

Proteins (g) 17 %

Total Folates (mg) 35%

Β-Carotene (mcg) 39%

Calcium (mg) 10 %

Iron (mg) 12%

Magnesium (mg) 27%

Zinc (mg) 14%

https://www.nin.res.in/downloads/DietaryGuidelinesforNINwebsite.

pdf

*1900 Calorie Diet

http://www.indiaenvironmentportal.org.in/files/file/IFCT%202017%20Book.pdf



सुपर फूडस

रािचगरा हिीि

नारळ अखरोट

सोयाबीन तीळ शेंगदाणे

राई

खस खस

बदाि



सुपर फूडस

िंूग चणे अळशी चवळी

राििा चचकन यकृत िासे / िजच्ि

शेवगा व पानं कडीपत्ता

िटण



सूक्ष्ि दहरव्याभाज्या- सुपरफूड
आपल्या दारात सुधाररत रोग प्रततकारशक्ती आणण पोषण

सुष्ि दहरव्या भाज्यांिध्ये पूणण वाढ  ािेल्या रोपाच्या
तुिनेत ५ ते ४० पट िाथत पोषक द्रवे असतात.
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कुपोषण – एक सिथया  

Global Nutrition Reports 2018 & 2020

भारत
• ४ करोंड ६६ िाख िुिे थटंटेड (वयानसुार
बुटके) आणण

• २ करोंड ५५ िाख िुिे वेथटेड (ऊंचीनसुार
किी विन) आहेत.

• िगातति प्रत्येक ततसरे थटंटेड व प्रत्येक
दसुरे वेथटेड िूि भारतीय आहे. 

• िगात हे प्रिाण सगळ्यात िाथत आहे


