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शरीराला अक्ष् ऊजजेचा पुरवठा करणारा घटक 
महणजेच आहार. शरीररूपी ्ंत्र सातत्ाने  आवण 
अव्ाहत चालू ठेवण्ासाठी लागणारे इिंन महणजेच 
‘आहार’. शरीराचे पोषण करणारी जीवनिा्ी रचना 
महणजे ‘आहार’, शरीराची झीज भरून काढणारे टॉवनक 
महणजेच ‘आहार’, थोडक्ात िैनंविन जीवनात आवश्क 
अशा शरीराच्ा जीवनप्रवक्र्ांची का्जे पणू्ग करण्ाचे 
सािन महणजे ‘आहार’.

 प्रत्ेक सजीवाला लागणारी ऊजा्ग ही त्ाच्ा 

आहारातून वमळते. अगिी एकपेशी् अवमबापासून ते 
सववोच्च बुि् विमततेचे वरिान वमळालेल्ा मानवाप्ांत 
प्रत्ेकालाच जगण्ासाठी अनि वमळवण्ाची कला 
आतमसात असते. ्ामध्े अनिाचे स्वरूप, अनि 
वमळवण्ाची पि् ित, अनि ग्हण करण्ाची पि् ित ्ा 
सगळा गोटिी वेगवेगळा असल्ा तरी ‘अनिाची 
गरज’ हेच सव्गश्ेष्ठ सत् असते. 

भारती्शास्त्रानुसारअन्नघटक

बारकाईने ववचार केला तर असे लक्षात ्ेते की 
प्रत्ेक अनिघटक हा वनसग्गवनवम्गत आहे. ज्ा वनसगा्गतून 
सजीव जनमाला आले त्ाच वनसगा्गतून हा आहारिेखील 
जनमाला आला.

भारती् शास्त्रांच्ा वसि् िांतानुसार ज्ा पि् ितीने 
संपूण्ग ववशव हे पृथवी, आप, तेज, वा्ू व आकाश ्ा 
पाच तत्वांच्ा एकत्रीकरणातून वनमा्गण होते, त्ाच 
पि् ितीने ्ा पाच तत्वांच्ा कमी-अविक प्रमाणात 
एकवत्रत ्ेण्ानेच सृटिीतील सव्ग घटकांची वनवम्गती होते. 
आपण आहारात वापरत असणारा प्रत्ेक शाकाहारी 
अथवा मांसाहारी पिाथ्ग ्ाच पि् ितीने पृथवी, आप, 
तेज, वा्ू, आकाश ् ा पाच महाभूतांपासून वनमा्गण होतो.

पाचही घटकांच्ा एकत्रीकरणातून वनवम्गती झाली 
असली तरीसुि् िा ्ा पाचपैकी एका घटकाचे प्राबल् ्ा 
आहार प्रकारात विसते. उिाहरणाथ्ग, गहू, जवारी 
्ांसारख्ा कठीण पिाथाांत पावथ्गव घटकाचे; फळे, िूि 
्ासारख्ा पिाथाांत जली् घटकाचे; तर आंबवलेल्ा 
पिाथा्गत वा्ू घटकाचे अविक प्रमाण आपल्ाला विसून 
्ेते.

पंचमिाभूतटेआदणषड्रस(चिी)
पाच महाभूतांपासून त्ार होणारा हा आहार संतुवलत 

उद्ददष्टे

(१)भारती् आ्ुिवेद शास्त्रानुसार आिाराचटे मित्ि
समजूनघटेणटे.

(२)दनसगा्णनुसार ि प्रदटेशानुसार आिार ि त्ाची
उप्ुक्तताजाणणटे.

(३)स्ितःच्ा प्रकृतीनुसार कोणता आिार असािा
्ाबद्दिचीमादितीप्राप्तकरणटे.

(४)आिाराचाआपल्ाशरीरािरआदणमनािरिी
पररणामिोतो्ाबद्दिजागरूकिोणटे.

(५)्ोग्आिारातून शारीररक क्षमता िाढिणटे ि ती
दटकिण्ाबद्दिमादितीकरूनघटेणटे.

(६)खटेळाडू ि सामान् व्क्तीच्ा आिारामधीि ि
त्ांच्ाआिारगरजटेमधीिफरकजाणूनघटेणटे.

३. वनसर्ग ि आहार
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महणजेच कबवोिके, प्रवथने, ष्स्नगिपिाथ्ट, जीवनसत्वे, 
खवनजे, क्षार, पाणी ्ांनी ्ुक्त असतो. भारती् आ्ुवजेि 
शास्त्रातही आहाराववष्क काही महत्वपूण्ट मावहती 
आपल्ाला सापडते. ्ात षड ्रसांचे (चवी) महत्वपूण्ट 
वण्टन केले आहे. रोजच्ा आहारात मिुर महणजे गोड, 
अामल महणजे आंबर, लवण महणजेच खारर, वतक्त 
महणजेच वतखर, कषा् महणजेच तुरर, करू महणजेच 
कडू अशा सहा चवींचा समावेश असावा.

्ा चवींचे अनिपिाथ्ट हेसुि् िा पंचमहाभूतांच्ा 
एकत्रीकरणातूनच त्ार होतात.

उदा.  मिुर रस  -  पृथवी व जल

 आंबर   - पृथवी व अग्ी

 खारर   - जल व अग्ी

 कडू   - वा्ू व आकाश

 वतखर   - वा्ू व  तेज

 तुरर   - वा्ू व  पृथवी

षड्रसांचटेका््ग

्ा चवींचे अनिपिाथ्ट आपल्ा आहारात रुची 
वनमा्टण करण्ाबरोबरच शरीरवक्र्ा व चलन-वलन 
्ासाठी सिु् िा मित करतात. जसे की, गोड चवींचे पिाथ्ट 
शरीराचे पोषण करणे, शरीर मजबूत करणे, ताकि वाढवणे 
्ासाठी उप्ुक्त ठरतात. आंबर चवीचे पिाथ्ट हे रुची 
वनमा्टण करणे, पचन करून पचनवक्र्ेचा वेग वाढवणे, 
स्ाव वनमा्टण करणे ्ांसारख्ा वक्र्ांमध्े मित करतात. 
खारर चवीचे पिाथ्ट अनिाला चव आणणे, शरीराची 
स्तबिता िूर करणे, लठ ्ठपणा कमी करणे, स्ाव त्ार 
करणे ्ांसारख्ा वक्र्ा करतात. वतक्त रस शरीरातील 
अवतररक्त स्ावांचे शोषण करणारा, अनि पचवणारा 
शरीरातील जठराग्ी प्रजववलत करणारा असतो. करू रस 
हा अनिपचनानंतर अनिाचे शोषण करतो, अवतररक्त 

ष्स्नगिता कमी करतो, अनिाला रुची प्रिान करतो. कषा् 
महणजेच तुरर रस हा शरीरातील अवतररक्त स्ाव शोषून 
घेतो व मनाला तृप्त करतो. महणजेच थोडक्ात आहार 
हा षड् रसातमक महणजेच सहा चवींनी ्ुक्त असावा.

आिारसंस्कृती

भारती्  ससं्कृती ही  ववववितेने नरलेली  संस्कतृी 
महणून ओळखली जाते. ही वववविता राहणीमान, 
पोशाख, प्रथा, िेवता, उपासना ्ांमध्े तर विसतेच पण 
त्ा त्ा प्रिेशाच्ा आहारामध्ेसुद्धा विसून ्ेते. 
मुळातच भारती् आहार ववचारिारेला आपल्ा पूव्टजांनी 
सातत्ाने केलेल्ा ववचारमंथनाची शास्त्री् बैठक आहे. 
आपण ज्ा वातावरणात राहतो त्ा वातावरणाशी 
आपल्ा शरीराला जुळवून घ्ावे लागते. भारती् 
उपखंडामध्े प्रािेवशक वातावरणात कमालीची तफावत 
आढळते. काशमीर, वहमाचल प्रिेशात अत्ंत थंडी तर 
केरळ, कन्ाकुमारी प्रिेशात कमालीचे िमर हवामान. ् ा 
अशा प्रत्ेक राज्ात वेगवेगळा असलेल्ा हवामानाशी 
जुळवून घेणाऱ्ा  आहाराचा  ववचार प्रत्ेक राज्ात 
केला गेला आवण ् ातूनच आहार संस्कृतीचा जनम झाला.

दनसगा्गनुसारअन्नघटक  

ज्ा प्रिेशामध्े ज्ा  िान्ाची,  फळांची, भाज्ांची 
वनवम्टती होते तीच िान्े ,फळे ,आहार घरक हे त्ात्ा 
भागातील जीवनशैलीसाठी उप्ुक्त असतात. मुळात ही 
वनसगा्टने वनमा्टण केलेली त्ासाठीची ्ंत्रणा असते.
त्ामुळेच अक्रोडासारखा उष्णता िेणारा सुकामेवा थंड 
प्रिेशात वनमा्टण होतो तर वकनारपट्ीवरील िमर 
हवामानात गारवा िेणारे नारळ भरपूर त्ार होतात. त्ा 
त्ा भागात उपलबि असणाऱ्ा वेगवेगळा घरकांचा 
उप्ोग करून प्रािेवशक खाद्संस्कृती त्ार होते. 
प्रािेवशक वातावरणात वववविता असल्ाने, हवामान 
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आनण पाणी बदलत असल्ािे नवनशष भागात नवनशष 
प्रकारचे धान् उततम प्रकारे त्ार होते.

िरीरवाचे ऐकवा  

प्रादेनशक अन्नधान् सेवि ककेल्ास साहनजकच 
त्ाचे सव्व चांगले घटक आपल्ा शरीराला नमळतात. 
तसेच, त्ा भागात राहणाऱ्ा माणसांच्ा शरीराला ्ा 
अन्नपदाथाांचे पचि करणे सोपे असते. आपण राहत 
असलेल्ा भागात ज्ा  घटकांचे उतपादि होत िाही 
त्ांचे सातत्ािे सेवि ककेल्ास ्ा आहाराचे पचि 
करण्ासाठी शरीराला जासत कष घ्ावे लागतात. तसेच 
्ोग् प्रमाणात पचि ि होता अपचि होण्ाची शक्ता 
जासत असते. ज्ामुळे अिेक आजारांची बीजे रोवली 
जातात. ज्ाप्रमाणे आपण राहतो त्ा भागातील 
हवामािाशी जुळविू घ्ावे लागते, त्ाचप्रमाणे 
सभोवताली असणाऱ्ा वातावरणाशी सदु्धा आपल्ाला 
जुळवूि घ्ावे लागते. वातावरणातील गारवा हा चहा 
नपण्ाची इचछा व्क्  करतो तर उनहातूि आल्ािंतर  
थं्डगार  सरबत   नपण्ाची इचछा होते.

ऋतिूु्सवार आहवार 

शरीरातील घटक पदाथाांची प्सथती व बाहेरची  
सतत बदलणारी पररप्सथती ्ांच्ातील नवरोध टाळूि,  
सुसंवाद निमा्वण करूि, का्म निराम् अवसथा राहावी 
्ासाठी आ्ुववेदशासत्ात ऋतुच्ा्व असा शासत्शुद्ध 
नवचार मा्ंडण्ात आला आहे. शरीराची सवास्थ्  अवसथा  
नटकवण्ासाठी, रोग प्रनतकारासाठी ज्ाची आवश्कता 
भासेल ते नमळावे, शरीराला िको असलेले घटक वाढले 
असतील तर ते कमी वहावेत असा सवाांगीण नवचार करूि 
ऋतुच्ा्व वण्वि ककेली आहे. सू् ा्वभोवती पृ्थवी न्रत 
असतािा वेगवेगळे ऋतू त्ार होतात. भारतात प्रामुख्ािे 
उततरा्ण महणजे जासत उषणता देणारा काळ आनण 
दनक्षणा्ि महणजे कमी उषणता देणारा काळ, असे दोि 

कालखं्ड आहेत. ्ा दोि कालख्ंडांिा प्रत्ेकी तीि 
ऋतूंमध्े नवभागण्ात आले आहे. ् ापैकी उततरा्णामध्े 
नशनशर, वसंत, ग्ीषम हे तीि ऋतू तर दनक्षणा्िात वषा्व, 
शरद, हेमंत हे तीि ऋतू ्ेतात. ्ातील उततरा्णात 
शरीराची ताकद कमी होत असते त्ालाच आदाि काल 
तर दनक्षणा्िात शरीराची ताकद वाढते त्ालाच नवसग्व 
काळ ओळखले जाते. हा शासत्ी् नवचार व्वहारात 
आणला तर शरीराचे सवास्थ् अबानधत राहते. ऋतूंतील 
बदलांमुळे शरीरातील वात, नपतत, क् ्ांच्ा प्सथतीत 
बदल होऊि वेगवेगळे आजार निमा्वण होण्ाची दाट 
शक्ता असते. वातावरणातील हा बदल सुसह्य 
होण्ासाठी करावे लागणारे प्र्ति महणजेच ऋतूिुसार 
आहार घेणे ही संकलपिा. ऋतूिुसार आहाराची शासत्ी् 
बैठक नपढ्ाि् नपढ्ा पाळली जावी ्ासाठी आपल्ा  
पूव्वजांिी आहार ही कलपिा वेगवेगळ्ा सण-उतसव ्ा 
साच्ात बसवलेली नदसते. त्ामुळेच िकळत नतचे 
पालि आहार संसककृतीच्ा माध्मातूि झालेले नदसते.

िरीरवाचयवा गरजेिु्सवार आहवार 

खेळा्डूच्ा आहाराचे त्ा त्ा वेळच्ा शरीराच्ा 
गरजांचा नवचार करूि नि्ोजि करावे लागेल.

 (१) तवाकद त्वाढत्णवारवा आहवार :  ्ा प्रकारच्ा 
आहाराच्ा सेविािे शरीराच्ा मांस  पेशींची, 
हा्डांची ताकद वाढण्ास मदत होते. ्ामध्े 
चांगल्ा प्रतीचे सा्ीसह दूध, खजूर, 
अंजीर, बदाम, नपसता, अक्रो्ड, खारीक, 
न्डंक, ककेळी, ्णस, िारळ, जरदाळू, 
चारोळी, शीखं्ड, कमी मसाले वापरूि 
नशजवलेले मांस, अं्डी तसेच गो्ड चवीचे 
पदाथ्व ्ांचा समावेश करता ्ेतो. 
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 (२) थकत्वा कमी करणवारवा आहवार: खेळा्डूंचा 
सटरॅनमिा वाढवणे, पिुभ्वरण वेळ   
(recovery time) कमी करणे ्ासाठी  
्ा आहाराचा उप्ोग होतो. ्ाकामी मिुकांचे 
सरबत, खजुराचे सरबत, ्डानळंबाचे सरबत, 
करवंदाचे सरबत, साळीच्ा लाह्यांचे पाणी 
वापरूि त्ार ककेलेली सव्व सरबते, शीख्ंड 
गोळ्ा, नचंच गोळ्ा, ताक, शहाळ्ाचे 
पाणी ्ासारखे आंबट गो्ड चवीचे पदाथ्व मदत 
करतात.

 (३) झीज  भरूि कवाढणवारवा आहवार :  संपूण्व 
नदवसभराच्ा दगदगीिंतर ककेवळ थकवा  
दूर होणे उप्ोगाचे ठरत िाही तर नवशांतीिंतर 
आदल्ा नदवशी झालेली झीज भरूि ्ेऊि 
पुनहा दुसऱ्ा नदवशीच्ा सरावासाठी  
त्ार करणारा आहार ्ा गटात मो्डतो.  
सुकके अंजीर, बदाम, सुकामेवा्ुक् ला्डू; 
खसखस वापरूि ककेलेली नचक्ी; ककेळी, 
तूप, साखर;  िकॉिवहेज सूप; ओल्ा 
खोबऱ्ाची व्डी; कोहळ्ाचा पेठा; ओले 
िारळ ला्डू; ्ड्ा्फ्रूटस व धिे घालिू ककेलेला 
थं्डाईसारखा नमलकशेक ्ांसारख्ा पदाथाांचा 
्ात समावेश होतो .

 (४) कवाय्णमवाि उंचवात्णवारवा आहवार :  सातत्ािे 
सराव करत असतािा सपधवेच्ा वेळी उततम 
्श देण्ासाठी घ्ाव्ाची काळजी ्ात 
समानवष होते. ्ामध्े आहारात साजूक 
तुपाचा समावेश, तसेच मेथी दाणे, नहंग, 
कढीपतता, शेवगा, सो्ाबीि, बीट ्ांसारख्ा 
घटकांचा अन्नपदाथा्वत सातत्ािे समावेश 

असाव्ास हवा. असा आहार का््वमाि 
उंचावत ठेवण्ासाठी, शरीराच्ा पोषणात 
सातत्  राखणारा ठरतो. का््वमाि उंचावणाऱ्ा 
आहारासाठी सपधवेपूववी सुपाचा हलका आहार 
घेणे,  मसाले - नतखट कमी अशा साप्त्वक 
आहाराचा समावेश करणे, सपधवेच्ा आदल्ा 
नदवशी नशकरण, रताळ्ाची खीर, बटाट्ाचा 
पराठा, चीज पराठा ्ांसारखा आहार घेणे 
्ोग् ठरते. ्ाच जो्डीला सपधवेपूववी घेतलेली 
पुरेशी नवशांतीही का््वमाि उंचावण्ासाठी 
मोठ्ा प्रमाणात मदत करते.

आहवार आटण मि : 

आहार ्ा नवष्ाचा अभ्ास करतािा वेगवेगळ्ा 
घटकांचा नवचार ककेला गेला. आहाराचे सवरूप,  
त्ातील घटक पदाथ्व, शरीराच्ा गरजा, अन्नघटकांचे 
पोषणमूल्, शरीरात घेतलेल्ा अन्नाचे पचि होण्ाची 
नक्र्ा सुलभ वहावी ्ासाठी शरीराला कराव्ाची  
मदत, ्ा आनण अशा अिेक पैलूंचा नवचार साधारणतः  
ककेला जातो. मात् ्ा संपूण्व प्रनक्र्ेशी संबनंधत असा  
एक घटक जरासा दुल्वनक्षत राहतो तो महणजे मािवी  
मि. मािवी मि महणजे शरीरात ि नदसणारा पण  
सवतःचे अप्सततव सातत्ािे दश्ववूि देणारा घटक. 
शरीराच्ा चलिवलिासाठी आवश्क अशा सगळ्ाच 
शरीरसंसथांमध्े हा नवकारांप्रमाणे का््वरत असतो.  
शरीरातील अव्वांची का्वे ्ोग्ररत्ा चालू ठेवणे,  
्ा का््वप्रनक्र्ेसाठी मदत करणे, ्ोग् त्ा वेळी  
्ा प्रनक्र्ांवर नि्ंत्ण आणणे ्ा आनण अशा  
अिेक नक्र्ा मिाच्ा माध्मातूि नि्ंनत्त ककेल्ा  
जातात.
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भाजी फळटे

कडधान्टे

ताक

अंडी मांस

मासटे

दूध

आिारआदणमन
 (१)मनआदणग्ंथींचटेस्ाि : पचनसंस्थेत पचनाला 

मित करण्ासाठी अनेक स्ाव स्वत होत 
असतात. Salivary secretions, 
gastric secretions हे स्ाव ्ात प्रमुख 
भूवमका पार पाडतात. जर मन प्रसनि असेल, 
तर ्ा सवाांचे स्वण ्ोग् व चांगल्ा प्रकारे 
घडून ् ेते. िुःखी, मनाची ष्खनिता,  वचडवचड, 
राग ्ासारखे मानवसक घरक हे अनिग्हण व 
पचन ्ा िोनहींवर पररणाम करतात. 
व्वहारातसुद्धा मनाची अशांतता ही आपल्ा 
आहारावर पररणाम करते. खेळाडूची तंिुरुस्ती 
ही जशी शारीररक  तिंुरुस्ती ्ा स्वरूपात 
महत्वाची आहे. तसेच खेळाडूची मानवसक 
तंिुरुस्ती हीसदु्धा ्शाच्ा वशखराकडे नेणारा 
महत्वाचा पैलू ठरते. मनात होणारी भावनांची 
आंिोलने, बिलणारी मनष्स्थती ही  प्ा्ट्ाने 
आपल्ा शरीरातील हामवोनसच्ा प्रमाणांवर 
पररणाम करतात. पररणामी शरीरातील 

च्ापच् वक्र्ेवर त्ाचा प्रभाव विसून ्ेतो. 
सातत्ाने वनराशातमक ववचार करणारे मन ्ा 
आहार ग्हण तसेच आहार पचनवक्र्ेवर 
िूरगामी पररणाम करते. भुकेची उपजत प्रेरणा 
प्रत्ेक सजीवाला असते. का् खा्चे? 
आवण कुठे थांबा्चे? ्ाचा सारासार वववेक 
्ा पररष्स्थतीत हरवतो. ्ाचा पररणाम महणून 
अत्ंत कमी आहार घेणे (anorexia 
nervosa)  वा सतत आहार घेणे (bulimia) 
्ासारख्ा ववकृती वनमा्टण होतात. खेळाडूच्ा 
शरीरासाठी ्ोग् पोषण वमळवण्ामध्े ्ा 
िोनही बाबी घातक ठरतात व पररणामस्वरूप 
क्रीडा का््टमान खालावत जाते. 

  आ्ुवजेि व ्ोग ्ा प्राचीन शास्त्रात ्ाचा 
सखोल ववचार झाला आहे. मानवसक कारणांनी 
शारीररक िोष प्रकवुपत होतात हे आ्ुवजेिात 
स्पटि सांवगतले आहे. 

 (२)अन्नातूनबनतटेमन:स्पिजेवेळी खेळाडू सतत 
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तणावाखािी असतो. नवजय नमळवणयाचे 
दडपण, यिात साततय राखणयाचे दडपण, यि 
ि नमळालयास येणारा ताण, वयावसानयक 
सपधाांचे दडपण, गनतमाि नदिक्रम, अपुरी 
नवशातंी या सगळांचा पररणाम खेळाडूंचया 
क्षमतांवर होत असतो. या दडपणातिू बाहेर 
पडणयासाठी ही वसतुप्सथती सवीकारणे आनण 
यातूि बाहेर पडणयासाठी मिापासिू प्रयति 
करणे आवशयक ठरेि. आहाराचे सेवि करत 
असतािा मिःप्सथती प्रसन्न ठेवणे, आहार 
सेविकािात निरािाजिक नवचार िांब ठेवणे; 
तणावनवरनहत अवसथेत आहाराचे सेवि करणे 
ही सतू्रे िक्षात घेतलयास यि व समाधाि वेगािे 
नमळवता येईि.

  खेळाडिूा साततयािे जाणवणारी नचंता, भीती, 
अपयिाचा िोक यांमुळे वातप्रकोप होतो. 
यासाठी आहारात तेिाचा भरपूर वापर करावा.

  गोड व आंबट चवीचे पदाथ्ग भरपूर खाणे; 
आिे, िसूण, खोबरे, नहंग, पनुदिा, फळभाजया 
यांचा भरपूर वापर करणे उपयोगी ठरते. तर 
मटार, पावटा, हरभरा, बटाटा यांचा वापर कमी 
करणे उपयुक्त ठरते.

  खेळाडूंमधये साततयािे येणारा क्रोध, सतत 
नचडनचड नपततप्रकोप घडवते. या वाढिेलया 
नपततासाठी बाजरी, उडीद, तीळ, तूर, नतखट 
आनण  मसालयाचे पदाथ्ग आहारातिू कमी 
करावेत. पािेभाजया, फळभाजया, पडवळ, 
दुधी भोपळा, िाि भोपळा, द्ाक्षे, काळा 
मिुका, आवळा, गुिकंद यांचे प्रमाण वाढवणे 
उपयुक्त ठरते. 

खेळवाडूंचवा	आहवार		 
िरीराचे पोषण होणयासाठी जसा आहार गरजेचा 

असतो तसाच, िरीराची झीज भरूि काढणयासाठी सुद्ा 
आहार गरजेचा असतो. जासत शमाची,  जासत  कष्टाची 

कामे करणाऱया िरीरासाठी झीज होणयाचे प्रमाण जासत 
असते. ही झीज भरूि काढणयासाठी आहाराचे नियोजि 
वयायामाचया प्रमाणात होणे गरजेचे असते. अनयथा 
िरीराची वाढ खुंटते. तसेच वेगवेगळा  आजारांचे व 
दुखापतींचे सत्र सुरू होते.
 (१)	पुरेसवा	 आहवार	 : खेळाडूिे अंगीकारावयाचया 

अतयावशयक गुणांपैकी सिायूंची ताकद 
वाढवणे, कमावणे एवढेच िाही तर प्राप्त 
ताकद नटकवणेही गरजेचे असते. खेळाडूचा 
आहार ठरवतािा पुढीि गोष्टी िक्षात घेणे 
महत्वाचे आहे .

  १) वयायाम - सवरूप व कािावधी 
  २) िाळा महानवद्ािय ते घर असा प्रवास व 

तयातूि होणारे कष्ट.  
  ३) िाळा, महानवद्ाियात जाणारा  वेळ 
  एकूणच रोजचया जीविात होणारी हािचाि,  

तयासाठी िागणारी ऊजा्ग, ही ऊजा्ग 
नमळवणयासाठी उपिबध असणारे आहार 
घटक यांचा सखोि नवचार आवशयक ठरतो.

 (२)	पररपूर्ण	आहवार : खेळाडूचया आहाराचा नवचार 
करत असतािा रोजचा आहार हा जासतीत 
जासत पोषणमूलयांिी युक्त असणे गरजेचे आहे.  
जसे  की, कबबोदकांचा (carbohydrate)  
नवचार करतािा धानय unpolished असावे, 
तयावर अनतररक्त प्रनक्रया झािेलया िसावयात; 
प्रनथिे (proteins) ही कडधानयांचया 
उसळी, घट्ट वरण, निजविेिी डाळ, 
चांगलया प्रतीचे दूध व दुगधजनय पदाथ्ग,       
मांस , मासे  तर मेद (fats)  हे  साजूक तूप, 
घरी तयार किेेिे िोणी यासारखया सवरूपात 
असणयावर आवजू्गि भर नदिा पानहजे. 
जीविसत्वे (Vitamins) व खनिजे  
(Minerals) ही फळे व भाजया यांतूिच 
घेतिी जावी.  कोणतयाही एकाच घटकावर 
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प्र.१) एकवा त्वाकयवात उततरे टिहवा.
 (१)	अन्नघटक	कनकम्यतीतील	पंचम्हाभथूतरे	कोणती	

तरे		कल्हा.
	 (२)	आ्ान	काल	म्हणजरे	का्?
	 (३)	खरेळाडूला	 तातकाळ	ऊजजेचा	 स्ोत	 उपलबध	

किण्ासाठी	का्	किाल?
	 (४)	खरेळाडूच्ा	ििीिाची	झीज	भरून	काढणाऱ्ा	

आ्हािातील	कोणतरे्ही	चाि	घटक	कल्हा.
	 (५)	आ्हाि	 घरेताना	 मनाची	 सस्ती	 किी	 ्ह्वी	

्ाचरे	्वण्यन	किा.

प्र.२) जोड्वा जुळत्वा.
             ‘अ’ गट                       ‘ब’ गट
१) ताक्	्वाढ्वणािा	आ्हाि			 अ)	 मनुकाचंरे	सिबत,	

साळीच्ा	लाहाचंरे	
पाणी,	श्ीखंड,	ताक	
इत्ा्ी.	

२) झीज	भरून	काढणािा	आ्हाि	 ब)	 सा्ीस्ह	्ूध,	केळी,	
जि्ाळू,	अडंी	
इत्ा्ी.	

३) ्क्वा	कमी	किणािा	आ्हाि	 क)		ड्ा्फ्रुटस,	नॉनव्हरेज	
सथूप,	साखि,	
कमलकिरेक	इत्ा्ी.



घटकावर अिावश्क भर ि देता ्ा सव्व 
प्रकारांचा जर आहारात समावेश ककेला गेला तर                                                                                                                                               
ते खेळा्ूडसाठी ्ोग् व पररपूण्व आहार 
नि्ोजि ठरू शककेल.

कबबोदकके ् ुक् (Carbohydrate) पदाथाांचे सेवि 
सरावाच्ा पूववी एक तास ककेल्ास त्ाचे लो्डींग होऊि 
शरीराला ततकाळ ऊजवेचा सत्ोत उपलबध करता ्ेईल. 

्ासाठी उक्डलेला बटाटा, रताळी, ककेळी, नशंगा्डा ला्डू 
्ांसारखे पदाथ्व मदतीचे ठरतील तर सराव पशचात तीि ते 
चार तासांिी घेण्ात ्ेणारा आहार हा उच्च प्रनथि्ुक् 
महणजेच क्डधान्ाच्ा उसळी, सो्ाबीि, दुगधजन् 
पदाथ्व, घट्ट वरण, अ्ंडी, मांसाहार ्ांिी ्ुक् असणे 
्ा्द्ाचे ठरते .

पूरक अभयवा्स :
	(१)		 िसांच्ा	का्ा्यचा	ओघ	तक्ा	पथूण्य	किा.

	(२)		खालील	आ्हाि	घटकांचा	ओघ	तक्ा	पथूण्य	किा.

कबबोदककेघटक पदाथ्व-

सत्ोत - ....................,
्ळे व पालेभाज्ा

................,
................

................,
................

...................... जीविसत्वे

क्डधान्ांच्ा उसळी,
 दुगधजन् पदाथ्व.

प्सिगध पदाथ्व

गो्ड चवीचे पदाथ्वपदाथ्व -

का्वे -

.......................

................,
.................

खारट चवीचे पदाथ्व

शरीराची ताकद वाढवणे.

शरीरातील अनतररक् 
स्ाव शोषिू घेतो, 

मिाला तृप्त करतो.

अन्नास चव आणणे.

सत्वाधयवाय


