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काय[¢मतेनुसार अÛनपदाथ[ ͧमळाले नाहȣ 
तर आरोÊयाÍया समèया उÚदभवÖयास 
सुǽवात होते. मग ते कोणतेहȣ राÏय असो 
राÏयाÍया Ĥगतीचा माग[ हा ×या राÏयातील 
लोकांÍया आरोÊयावर अवलंबून असतो. 
×यामूळे आहाराचा दजा[ Ǔनकृçट असेल तर 
×याचा वाईट पǐरणाम लोकांÍया आरोÊयावर 
होतो. आहाराचा दजा[ चांगला नसãयाने 
लोकांचे आरोÊयहȣ चांगले राहत नाहȣ. 
खालȣल तÈ×यात महाराçĚातील ͩकती टÈके 
लोकांना ×यांÍया आहारातून ͩकती उçमांक 
ͧमळतो याची कãपना येते. 
 

महाराçĚातील लोकांना ͧमळणारे उçमांक 
तÈता Đ. १ 

अ. 
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उçमांकाचे 
Ĥमाण 

Ēामीण 
लोकसंÉया 

शहरȣ 
लोकसंÉया 

१ जाèत 
Ĥमाणात 

१७ % १७ % 

२ पुरेसा 
Ĥमाणात 
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३ कमी 
Ĥमाणात 
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संदभ[ – महाराçĚ मानव ͪवकास अहवाल 
२००२.(३) 
 

¯ÖÏÃŸÖÖ¾ÖÖÖ:- 

उ×तम आहारावरच शरȣराचे 
आरोÊय अबाͬधत राहते. आजकाल 
लहानां पासून ते मोɫयापयɍत 
Ĥ×येकाला वेगवेगäया èपधȶला व 
ताण – तणावांना सामोरे जावे 
लागत आहे. कǐरअर, नोकरȣ 
करताना ͩकंवा अÛय åयवसाय 
करताना वेळेचे Ǔनयोजन हा एक 
मह××वाचा घटक बनला असून 
सूयोÊय आहार याचे शारȣǐरक, 
मानͧसक आरोÊयाÍया अनेक 
तĐारȣ उÚदभवताना Ǒदसतात. 
àहणून लोकांनी शरȣराला गरजे 
Ĥमाणे अÛन घेतलेच पाǑहजे, जेणे  
 

कǽण आरोÊयाÍया समèया 
उÚदभवणार नाहȣ आͨण आपãयाला 
Ǔनरोगी महाराçĚाचे èवÜन पाहता 
येईल. “अÛन पदाथाɍची गुणव×ता, 
×यांचे Ĥमाण व ×यामुळे होणारे 
शरȣराचे पोषण या Ǻçटȣने 
अÛनपदाथा[चा ͪवचार केãयास ×याला 
आहार àहणतात.” अशी आहाराची 
åयाÉया केलȣ जाते व तसेच “उçणता, 
खǓनजे, जीवनस×वे व इतर पोषक 
ġåये यांची शरȣराला असलेलȣ गरज 
भागवू शकेल, इतके ͪवͪवध ĤकारÍया 
अÛनपदाथाɍचे Ĥमाण व पǐरणाम 
असलेला आहार àहणजे समतोल 
आहार   होय.   ”(१,२)      शरȣराला  
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वरȣल तÈ×यात असे Ǒदसून येते कȧ, महाराçĚातील एकूण लोकांपैकȧ शहरȣ भागातील १७ टÈके लोकांना उçमांक 
जाèत Ĥमाणात ͧमळतात. याचाच अथ[ असा होतो कȧ शहरȣ भागातील १७ टÈके व Ēामीण भागातील १७ टÈके लोकांचा 
आहार फार चांगला आहे. तसेच वरȣल तक×यात दाखवãया Ĥमाणे महाराçĚातील शहरȣ भागातील एकूण लोकसंÉयेपैकȧ 
२८ टÈके लोकांना ×यांÍया आहारात पुरेशा Ĥमाणात उçमांक ͧमळतात आͨण Ēामीण भागातील एकूण लोकसंÉये पैकȧ २५ 
टÈके लोकांना ×यांÍया आहारातून पूरेशा Ĥमाणात उçमांक ͧमळतात. àहणजेच महाराçĚातील शहरȣ भागातील ४५ टÈके 
लोकांचा आहार चांगला आहे व Ēामीण भागातील ४२ टÈके लोकांचा आहार चांगला आहे. àहणजेच महाराçĚातील शहरȣ 
भागातील ५५ टÈके लोकांना ×यांÍया आहारातून पूरेशा Ĥमाणात उçमांक ͧमळत नाहȣत. तर Ēामीण भागातील ५८ टÈके 
लोकांना ×यांÍया आहारातून पुरेशा Ĥमाणात उçमांक ͧमळत नाहȣत. ×याच Ĥमाणे आपãयाला असे हȣ àहणता येईल कȧ 
Ēामीण भागाÍया तुलनेत शहरȣ भागातील लोकांचा आहार चांगला आहे. 
 

चांगãया आहाराचे मह×तव :-  

 आहार आͨण आरोÊय हे एक दुस-यांशी Ǔनगडीत आहेत. ÏयाĤमाणे आहार असेल ×याĤमाणे आरोÊय असते 
आहाराचा मनुçय जीवनातील आरोÊयावर चार Ĥकारांनी पǐरणाम होतो. ÏयामÚये शारȣǐरक ͪवकास, शरȣराची रचना, 
शरȣराचा आकार, आयुमया[दा हे आहेत.(४)  

चांगला आहार हा चांगãया आरोÊयाचा मूलभूत घटक आहे. Ǔनयͧमत वाढ आͨण ͪवकास याकǐरता चांगला आहार 
खुप मह××वाचा आहे. åयÈतीÍया आहाराĤमाणे ×याचे आचार, ͪवचार असतात. योÊय आहारामुळे माणसाला उ×साह, 
आरोÊय, मनाचे èथैय[ इ×यादȣ जीवनदायी घटक ĤाÜत होतात. मनुçयाÍया सवाɍगीण Ĥगती आͨण राçĚाÍया ͪवकासासाठȤ 
मानवी आरोÊयाचा ͪवचार मह××वाचा असतो. राçĚातील लोकांचे आरोÊय उ×तम असेल तर केवळ åयÈतीचाच नाहȣ तर 
राçĚाचाहȣ ͪवकास जलद गतीने होतो. राçĚातील लोकांचे आरोÊय चांगले असेल तर åयÈतीला आͨण राçĚाला पुढȣल 
फायदे होतात. आयुमा[नात वाढ, मानͧसक आरोÊयात वाढ, उ×पÛनात वाढ, कूपोषण व बालमृ ×युमÚये घट, मानवी 
भांडवलाÍया दजा[त वाढ, आͬथ[क ͪवकास दरात वाढ, सरकारȣ खचा[त बचत हे सव[ तेåहाच शÈय होते जेåहा लोकांना 
पोषक व संतुलȣत आहार ͧमळतो. माहाराçĚातील लोकांÍया दैनंǑदन आहारात Ïवारȣची भाकरȣ, गåहाची पोळी, तुरȣÍया 
दाळीचे वरण, फळभाजी, मीठ, ͧलंबु, आंÞयांचे लोणच, Ǒहरåयाͧमरचीचा ठेचा, उसळ, दहȣ, ताक, éयांचा समावेश होतो. हे 
सव[ पदाथ[ असãयास समतोल आहार ĤाÜत होतो. परंतु Ĥ×येक कुटंूबात यावèतू आहारात घेणे आͬथ[क ¢मतेनुसार शÈय 
नाहȣ. महाराçĚातील लोकांÍया आहारात दुध व दुधापासून तयार झालेले पदाथ[ फारसे Ǒदसून येत नाहȣ, तसेच 
सव[ĤकारÍया भाÏया, फळे, शɅगदाÖयाचे तेल, तुप, गुळ, साखर, डाळी हे सव[ पदाथ[ आवæयकतेपे¢ा कमी Ǒदसुन येतात. 
×यामुळे कॅलरȣचा पुरवठा कमी होतो. àहणूनच महाराçĚातील लोकांÍयामÚये Ĥͬथन,े ¢ार, जीवनस×वे éया पोçटȣक 
घटकांचा अभाव आढळून येतो.(५,६) åयÈतीÍया सवाɍगीण आरोÊयासाठȤ संतुͧ लत आहार कसा आसावा याͪवषयीची सͪवèतर 
माǑहती दाखͪवणारा तÈता खालȣल Ĥमाणे.  

 
रोजÍया समतोल आहाराचा तÈता Đ. २ 

पदाथ[ गट Ĥौढ पुǽष Ĥौढ èğीया मुले / मुलȣ मुल े मुलȣ 
 बैठे 

काम 
मÚयम 
काम 

अǓत 
काम 

बैठे 
काम 

मÚयम 
काम 

अǓत 
काम 

१ते३ 
वषȶ 

४ते१० 
वषȶ 

११ते१४        
वषȶ 

११ते१४ 
वषȶ 

तृणधाÛये* ४६० ५२० ६७० ४१० ४४० ५७५ १७५ २७० ४२० ३८० 
कडधाÛये* ४० ५० ६० ४० ४५ ५० ३५ ३५ ४५ ४५ 
Ǒहरåया 

पालेभाÏया* 
४० ४० ४० १०० १०० १०० ४० ५० ५० ५० 

दुध** १५० २०० २५० १०० १५० २०० ३०० २५० २५० २५० 



महाराçĚातील आरोÊय:आहार, समèया व उपाय                                                                               Volume - 6 | Issue - 4 | October – 2016 

_________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________________ 
Available online at www.lsrj.in 

3 
 
 

गुळ/साखर* ३० ३५ ५५ २० २० ४० ३० ४० ४५ ४५ 
कांदे,बटाटे, 
लसुन,गाजर* 

५० ६० ८० ५० ५० ६० १० २० ३० ३० 

िèनÊध पदाथ[ 
तेल, तुप, 
चरबी** 

४० ४५ ६० २० २५ ४० १५ २५ ४० ३५ 

फळभाÏया* ६० ७० ८० ५० ५० ६० २० ३० ५० ५० 
Soure-www.arogyvidya.net(७)                               *आकडे ĒॅममÚये,  **आकडे ͧमलȣ ͧलटर (ml) मÚये.   

आजÍया फाèटफूडÍया युगामÚये सवा[Íयांच आरोÊयाचा Ĥæन Ǔनमा[ण झाला आहे. वाढ×या लोकसंÉयेमुळे लोकांची 
एक वेगळीच जीवनशैलȣ Ǔनमा[ण झालȣ आहे. व या जीवनशैलȣमुळे लोक मोɫया Ĥमाणात आजारांना बळी पडत आहेत. 
राçĚाची Ĥगती झालȣ पण ×यामुळे माणसाÍया शरȣराचे नुकसान होत चालले आहे. तसेच आहारामÚये फाèटफुडचे Ĥमाण 
वाढले आहे व फळांचे Ĥमाण कमी होत आहे. पोçटȣक व संतुलȣत आहार यावरच उ×तम आरोÊय अवलंबुन असत.े                
àहणूनच आरोÊय चांगले राखणे व ×यांसाठȤ आवæयकतो आहार ͧमळͪवÖयास मदत करणे हे लोकशाहȣ सरकारचे 
मह××वाचे काय[ असले पाǑहज.े 

 

आरोÊय – आहार ͪवषयक समèया:- 
आरोÊय संपÛन राçĚाची Ǔनͧम[ती करावयाची असेल तर देशातील नागरȣक Ǔनरोगी असणे आवæयक आहे. यासाठȤ 

Ĥ×य¢ व अĤ×य¢ǐर×या मानवी आहार हा खुप मह××वाचा घटक आहे. पण आज आरोÊय व आहार ͪवषयक ब-याच 
समèया महाराçĚासमोर असãयाÍया Ǒदसून येतात ×यामÚये चांगãया आहारा ͪवषयक जाणीव जागृ तीचा आभाव, 
जीवनावæयक गरजांची पूत[ता करता येईल एवढे पण दरडोई उ×पÛन नसन,े ×यामुळे सतु ंलȣत आहार घेता येत नाहȣ. 
àहणून  कुपोषण, जीवनस×व–अ ची कमतरता, व इतर जीवनस×वांची, लोह, आयोडीन, कॅलͧशयम इ×यादȣची कमतरता, 
तसेच  दातांचे ͪवकार, रÈत¢य, मधुमेह, ल͢पणा, ıɮयͪवकार, मूळåयाध, बÚदकोçठता या आजारांना बळी पडÖयाचे 
कारण àहणजे पोçटȣक आहाराची कमतरता. यामुळे रोग ĤǓतकार शÈती कमी होते. 

अलȣकडचे ठाणे आͨण पालघर éया महाराçĚातील िजãéयाचा कुपोͪषत बालकाचा Ĥæन चचȶत असतो. मǑहला व 
बालकãयाण ͪवभागामाफ[ त रायगड िजãéयातील एकाि×मक बाल ͪवकास सेवा योजनेतील १७ Ĥकãपांतील २ हजार ६०४ 
अंगणवाɬयांचे तसेच ६०४ छोɪया अंगणवाɬयांतील मुलांचे सवȶ¢ण करÖयात आले. यात एकूण १ लाख ५५ हजार ७७७ 
बालकांची तपासणी करÖयात आलȣ. या सवȶ¢णात २४१ बालके तीĭकुपोͪषत, ९५८ बालके कुपोͪषत असãयाची धÈकादायक 
माǑहती समोर आलȣ. तसेच महाराçĚातील कज[त, सुधागड पालȣ, पेण, खालापूर या तालूÈयात कुपोͪषत बालकाचे Ĥमाण 
अͬधक आहे. तसेच आहाराÍया कमतरतेमुळे उदभवना-या इतर रोगाÍया Ĥमाणात महाराçĚ आखाडीवर आहे.(८)तसेच 
२०१४-१५ Íया एͪĤल – जानेवारȣ दरàयान अÛनधाÛयावरÍया अनुदानाÍया रÈकमेत २० टÈके वाढ होऊन हȣ रÈकम 
१,०७,००० कोटȣ झालȣ,(९)परंतु सरकारणे केवळ अनुदानात वाढ केलȣ कȧ समèया सुटत नाहȣत. ते अनुदान गǐरबांपय[त 
पोहचत नाहȣ. कारण सरकारÍया अनुदान पोहोचवÖयात सुसूğीकरण नाहȣ.  

तसेच भारतातील अÛय राÏयांÍया तुलनेत महाराçĚ आहार व आरोÊय या Ǻçटȣने आणखी मागासलेला आहे. 
×याचे िजवंत उदाहरण àहणजे भारतात आरोÊय व आहार ͪवषयी अनुसǽन एकुण ५७५ सवȶ¢ण झाले आहेत. यापैकȧ 
फÈत ९ सवȶ¢ण महाराçĚात झालेले आहेत.(१०) 

 

 आहारͪवषयक समèयांवर उपाय योजना:- 
१. आरोÊय तपासणीसाठȤ ͩफरते वैɮयͩकय पथक असाव,े ×यातुन आहार व आरोÊयाची काळजी याǺçटȣने सãला व 
माग[दश[न उपलÞध कǽन ɮयाव.े 
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२.शालेय अßयासĐमात आहारशाèğांशी संबंͬधत ͪवषय अंतभू[त असावा ×यातून संतूलȣत आहार यासंदभा[त माǑहती Ǒदलȣ 
जावी. 
३. संतुͧलत आहारातील घटकांÍया ͩकंमती सव[सामाÛयांÍया आवाÈयातच राहतील या Ǻçटȣने सरकारने Ĥय×न करावेत 
कररचना करतांना अशा घटकांÍया ͩकमती Ĥभाͪवत होणार नाहȣत याची काळजी Ëयावी. 
४. रोजगारसंधी कशी उपलÞध होतील याǺिçटने Ǔनयोजन करावे. ĐयशÈती वाढ हा पोषक आहार ͧमळवÖयाचा Ĥभावी 
उपाय असून ×याǺिçटने Ĥय×न करावेत. 
५. कमी ͩकंमतीत संतुलȣत आहार कसा तयार करता येईल यासंभा[त Ĥसार माÚयमातनू सात×याने माग[दश[न कराव.े 
६. लोकांना चागलां ͩकंवा सकस आहार ͧमळावा यासाठȤ सरकारने चांगãया दजा[चे अÛनधाÛय, डाळी, खाɮयतेल यांचे 
वाटप सरकारȣ èवèत धाÛय दूकानातून पुरेशा Ĥमाणात वाटप करावे. 
७. सरकारणे गरȣबी दूर करÖयासाठȤ ठोस उपाय करावेत कारण दाǐरɾय रेषेखालȣल लोकांना पुरेसा व पोçटȣक आहार घेता 
येत नाहȣ, ×यामुळे ×यांची रोगĤǓतकारक शÈती खुप कमी राहु न ते सतत आजारȣ पडतात. 
८. भाववाढȣचा ͩकंवा महागाईचासुÚदा लोकांÍया आहारावर पǐरणाम होत असतो. महागाईमुळे लोकांना भाजीपाला, फळे, 
कडधाÛये पुरेशा Ĥमाणात ͪवकत घेता येत नाहȣत व ×यामुळे ×यांचे आरोÊय ढासळते. ×यामुळे महागाईला आळा 
घालÖयाचे काम सरकारणे कराव.े 
९. गावा - गावात जनजागृती व Ĥबोधन कराव,े सोÜया भाषेत, मोजÈया शÞदांत Įै×यांची आवड ल¢ात घेऊन 
करमणुकȧसारखे संदेश, आहार व आरोÊय याबाबत ɮयावेत.  

१०. सरकारणे नͪवन तंğ£ानाचा उपयोग कǽन अÛन उ×पादन वाढͪवणे व संĒह करणे तसेच अÛन पदाथा[चे समृÚदȣकरण 
करणे यासाठȤ व आपãया आहारातील Ĥͬथनाची कमतरता भǽन काढÖयासाठȤ èवèत पण ĤͬथनेयुÈत असे पदाथ[ तयार 
करÖयासाठȤ  लोकांना आͬथ[क साéय कǽण Ĥो×साहन व माग[दश[न देणारे काय़[Đम राबवावेत. 
११. फÈत अÛनाचे उ×पादन कǽन चालत नाहȣ तर ×याचे संर¢ण देखील तेवढेच मह××वाचे असते, ×यासाठȤ सरकारणे 
मोठमोठे गोडाऊन उपलÞध कǽण Ǒदले पाहȣजेत. 
१२. आहाराÍया समèयेवर उपाय àहणून सरकारने राçĚȣय èतरावर ǓनरǓनराळे पोषण ͪवषयक काय[Đमाचे आयोजन 
करावे. 
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