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अन्नाची प्रमखु तीन कायय आहेत

 ऴारीररक कायय

 मानसिक कायय

 िामाजिक कायय



 ऴक्ती देणे

 ऴरीराची ळाढ करणे

 झिि भरून काढणे

 िंरक्षण करणे

 ऴारीररक कायायळर ननयंत्रण करणे



 भानली ळयीय शे वतत कामययत अवते ल त्मावाठी त्मारा
ळक्तीची, ऊजेची आलश्मकता अवते. उदाशयणाथय
यक्ताभबवयण, श्लावोछलाव, ऩचन इत्मादी क्रिमा वतत
वरुू अवतात ल ळयीयाचे ताऩभान ननमंत्रण ठेलरे जात.े 

मावाठी कामयळक्ती रागते ल ती प्राभखु्माने काफोदके ल
स्ननग्धे माऩावनू भभऱते.



 ऩेळी ननभभयती शोऊन ळयीयाची लाढ शोते उदा. रशान फाऱांभध्मे

शऱूशऱू लाढ शोते ल त्माची शारचार लाढते. मा लाढीवाठी

अन्नाची गयज अवत.े ऩेळी ननभभयतीलय आऩरे आयोग्म, लाढ

कामयषभता अलरंफून अवते ल मावाठी भुख्मतः प्रथथने तवेच

खननज ऩदाथय शे अन्नघटक आलश्मक आशेत.



 आऩरे ळयीय वतत काभ कयत अवते. त्माभऱेु ऩेळींची

झीज शोत अवते. शी झीज नलीन ऩेळी ननभायण शोऊन बरून

काढरी जाते ल मावाठी प्रथथने ल खननज ऩदाथय भदत

कयतात.



आपल्या भोळताऱच्या ळाताळरणात अिंख्य हाननकारक ळ

रोग ननसमयतीि कारणीभतू होणारे िंतू अितात. 

तयांच्यापािनू ऴरीराचे िंरक्षण िाऱे तरच ळाढ चांगऱी

होत.े ऴरीरातीऱ रोगप्रनतकार ऴक्ती ऴरीराचे िंरक्षण करते

यािाठी प्रामखु्याने िीळनितळे मदत करतात.



 ऴरीरात अनेक क्रिया एकाच ळेली िरुू अितात उदाहरणाथय

पचन, उतिियन, ऴरीराचे तापमान ननयंत्रण इतयादी यािाठी

ळेगळेगळ्या नासऱकांिहहत ळ नसऱका वळरहहत गं्रथीतून रि

ननमायण केऱे िातात . या िळाांिाठी खननि पदाथय तिेच

पाणी हे घटक महत्त्ळाचे अितात.



 आयोग्माच्मा ऩरयबाऴेतच अवे म्शटरे आशे की अन्न शी
पक्त ळायीरयक गयज आशे अवे नाशी तय त्मातून भानभवक
वभाधान राबत.े ते न राबल्माव अन्नवेलन करूनशी
ळरययाचे वंलधयन नीट शोत नाशी. भानभवक ताणाचा
ऩरयणाभ अन्न वेलनालय शोतो. म्शणनू खेऱणी च्मा
लातालयणात अन्न वेलन केल्माने भानभवक वभाधान
रागते.



 नलातंत्र्मोत्तय काऱात बायतात बाऴालय प्रांत यचना झारी. प्रत्मेक प्रदेळाचे बाऴा
शे जवे लैभळष्ट्म शोते तवेच आशाय,ऩोळाख, वणलाय , रुढी, चारीयीती
माफाफतीतशी प्रत्मेक प्रदेळाची काशी लैभळष्ट्मे आशेत. आशायाऩुयता वलचाय केरा
तयी प्रत्मेक प्रदेळाच्मा काशी वलभळष्टट ऩाककृती रषात मेतात. दक्षषणेकडीर
इडरी, डोवा, उत्तयेकडीर दहशलडा, ऩंजाफचे छोरेबटूये ,फंगारचे यवगुल्रे आज
भशायाष्टरातीर घयाघयात आलडीने खाल्रे जातात. बोजनाने भने वांधरी जातात
अवे म्शटरे तय ते अलाजली शोणाय नाशी. बोजन शे ऩयनऩयाळंी जलऱीक
वाधण्माचे, वहदच्छा व्मक्त कयण्माचे भाध्मभ आशे. इतकेच काम क्रकत्मेक
भशत्त्लाच्मा याजकीम ननणयमानंा बोजन प्रवंगाची वाथ अवत.े 




