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Ďीडा िवभागĢमूख 

बलभीम कला िवªान व वािण¶य महािवǏालय,  

बीड. 
 

    

 आज´या या आधुिनक काळात मानवाने िवकिसत केलेÊया िनमɕण केलेÊया 
तंĝªानामुळे मानवा´या हालचाली कमी झाÊया आहेत. कमी वेळेत जाÎतीचे काम होत आहे. 
आज´या ǥीयानेही मोǸा Ģमाणात तंĝªाना´या िवकासा´या कायɕत काय« केÊयाचे आपणास 
िदसून येते. ¾यामुळे िǥयाही िश©ण घेवून Ëयवसाय तसेच िविवध िवभागात नोकÉया करीत 
आहेत. आपला संसार पिरवार संभाळून आपले आरो±य ही सांभाळ½याचा  Ģय¾न करत आहे. 
परंत ूĢय¾नाला िनयोजनाची जोड असणे आवÌयक असते. परंत ुया धावपळी´या िजवनामÁये 
िǥया आपÊया आरो±याकडे ल© देत नाहीत. उǄम आरो±य राह½याकरीता आहार िततकाच 
मह¾¾वाचा आहे. आहारासोबतच Ëयायाम ही मह¾वाचा आहे. उǄम आरो±य असने आवÌयक 
आहे. “शरीर माǏमं खलु धम«साधनम” शरीर हेच सव« काय« आिण कत«Ëय पूण« कर½याचे 
पिहले साधन आहे. ¾यामुळे वेळ´या वेळी आहार िवहार यां´या कडे ल© िदले पािहजे 
आरोÕय उǄम असेल तर जीवना´या कोण¾याही कायɕत Ģगती करता येणे सहज श¯य होते. 
उǄम आरो±यासाठी आहार Ëयायाम व िवǛांती ही िĝसुĝी आवÌयक असते. आरो±य आिण 
आहार यांचा इतका जवळचा संबंध आहे की, ¶यामुळे आपण “

” यो±य आहार व िवहार आरो±य िटकवतात.  

 अलीकड´या या काळात माĝ धावपळीने Ëयापलेली ËयÎत जीवन शैली आहार 
िवहारा´या पाÌचा¾य संकÊपना आिण तांिĝक Ģगती साध½याकडे असलेला सवȝचा कल 
यामुळे संतुिलत आिण पोषक आहाराकडे दलु«© होताना िदसत आहे. दसुरीकडे बदललेÊया 
जीवशैलीमुळे जेवण खा½सया´या वेळाही बदÊया आहेत. िशवाय कामा´या िठकानी िǥया 
भूक लागÊयावर िमळेल ते खाणे या जीवनशैलीमुळे संतुिलत आहार िमळिव½याकडे कोणी 
ल© देत नाही. फाÎट, फुड, िप·झा, वगैरे व कोȏÊĚ¯स यांसार°या पदाथɕची सेवन कर½याची 
नवी संÎकृती िनमɕण झाÊयामुळे िǥया नËया आजारांना बळी पडताना िदसत आहेत. 
डािबिटज, िकडनीचे िवकार ǭदयिवकार पचनसंÎथेचे िवकार यासार°या आजारांवर उपचार 
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कर½यासाठी हजारो-लाखो ǘपये खच« करणारे िǥया आपणास िदसून येत आहेत. मुळात 
अशा Ģकारचे िवकार उ¾पƐ होऊ नयेत यासाठी आपÊया आहाराकडे माĝ काळजीने ल© 
पुरवीत नाहीत. आजार उǉभवÊयावर औषधांचे सेजन कर½याऐवजी आजार होऊ नये Çहणून 
आहारा´या व Ëयायामा´या माÁयमातून आरो±य जपणे हा Ģमूख उǈेश समोर ठेवून जीवन 
जगले पािहजे. “आरो±य परç भा±यं ÎवाÎ¿यं सवɕथ«साधनम” आरो±य हेच मोठे भा±य आहे ते 
सव« उिǈÍǷे साÁय कर½यास मदत करते. उǄम व संतुिलत आहारासोबत Ëयायामालाही 
आपÊया जीवनशैलीत समावेश केला पािहजे. रोज´या िदनचयɕत Ëयायाम करणे आवÌयक 
आहे. आपलया वयानुसार Ëयायाम केला पािहजे Ëयायामामुळे आपले शरीर काटक बनते 
वजनही वाढत नाही. शरीराचा लƽपणा कमी होतो. आपले शरीर िनरोगी राहाते ¾यामुळे 
आपÊया कामात मन लागते. िदनचयɕत आहारासोबत Ëयायाम व यो±य िवǛांती या ितÂही 
गोÍटीची आमलबजावणी झाली पािहजे. 

शरीर व मȂदु́ या िकवासासाठी कोणते घटक आवÌयक असतात आिण आहारातनू 
यो±य Ģमाणात कसे िमळवता येतील याकडे Ģ¾येकाचा कल असावा. जगात एकीकडे 
िक¾येक लोकांना खायला पोटभर अƐ िमळत  नाही. तरी दसुरीकडे जाÎत खाऊन चरबी 
वाढलेले मानसे आढळतात व शरीरात Îथुलता िनमɕण होऊन लƽपणा वाढतो.   

   

“शरीरात घेतÊया जाणाÉया ऊजȃपे©ा वापरली जाणारी ऊजɕ कमी असÊयास जाÎतीची 
ऊजɕ, चरबी´या ǘपात साठते आिण लƽपणा येतो.”  

Îथुलपणा Çहणजे शरीरात वाजवीपे©ा जाÎत चरबी साचणे व ¾यामुळे वजन अपेि©त 
वजनापे©ा जाÎत होणे होय”  जागितक आरो±य संघटनेने केलेÊया अƽपणा´या Ëया°येत 
‘आरो±यावर दÍुपिरणाम होईल एवǺा Ģमाणात पेशȒमÁये मेद (Fat) साठणे Çहणजे Îथुलपणा 
होय.”   

अशा Ģकारे आपणास लƽपणा´या Ëया°या िदसून येतात. जागितक आरो±य 
संघटनां́ या नȗिदमÁये आज´या काळात लƽपणाचे Ģमाण िǥयांनमÁये वाढÊयाचे Çहटले आहे. 
¾यामुळे शारीिरक समÎया िनमɕण होत आहेत. ËयȎ¯त´या वय ȋलग उंचीनुसार Ģमािणत 
वजणा´या दहा ते वीस ट¯के वजन जाÎत असÊयास ती Ëय¯ती जाÎती´या वजनाची 
(Overweight) संबोधली जाते. Ģ¾येक ËयȎ¯तने अथवा िǥयांनी हे ल©ात ठेवावे की 
आरो±यावरा िवपरीत पिरणाम करणाÉया अनेक चयापचय िĎया संबंिधत आिण यांिĝक ĝास 
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Îथुलपणामुळे होऊ शकतात. Çहणून Îथुलपणा हा एक िवकार आहे. असे िनȎÌचतपणे Çहणता 
येईल.  

Ďीडा ©ेĝात खेळाडू´या लƽपणाचे मोजमाप कर½यासाठी खालील सुĝाचा वापर केला  
जातो.  

 

BMI =  
मोजलेले वजन (िकलो úाम)

उंची మ (मीटर)
  

 निवन शै©िणक धोरणा´या अनुषंगाने Health & Wellness या िवषय सव« शाखेतील 
िवǏा¿यȝसाठी अिनवाय« केला आहे. या अÆयासĎमात िवǏा¿यɕने BMI कसा काढावा 
याचीही मािहती िदली आहे. सामाÂयपणे पुǘषा´या BMI हा 20 ते 25 असणे योगय मानले 
जाते तर िǥयांचा BMI 19 ते 24 चया दरÇयान असणे यो±य समजले जाते. या पǉतीत 
शरीरयÍटी या संकÊपनेचा समावेश हातो. ही पǉत जाÎत संवेदनशील आहे.  
 लƽपणा जाणून घे½यासाठी शारीिरक िश©ण´या अÆयासĎमात चाचणी आिण मापण 
या अÆयासĎमात खेळाडूची Obesity मोज½यासाठी एका िविशÍट पǉतीने शरीरा´या काही 
भागाचे पिर©ण मापण केले जाते. शरीरातील चरबीचे Ģमाण जाणून घे½यासाठी एका िविशÍट 
Ģकार´या चीमǷाचा उपयोग केला जातो. 

 हे शरीरातील चरबी (Body Fat) मोज½यासाठी वापरले 
जाणारे एक अ¾यंत अचकु आिण ĢितȎÍठत उपकरण आहे हे Ģामू°याने आरो±य Ëयावसाियक, 
संशोधक आिण िफटनेस तªाǎंारे वापरले जाते. या िचमǷा´या माÁयमातून शरीरा´या 
बगले´या खालील भाग, छातीचा भाग, पोटाचा भाग जांघ, दंडाचा मागचा भाग पाठी´या 
फÉयाखालील भाग, कंबर, िनतंब या शरीरा´या भागापैकी कोण¾याही एका भागाचे िचमǷाने 
दाबून पािहला असताना ही जाडी एक इंचापे©ा जाÎत असेल तर तुमचे शरीर Îथुल आहे असे 
समजावे. माणुस उघǹा अंगाने आरशासमोर उभा रािहला असता छाती पे©ा पोट जाÎत मोठे 
िदसले तर तो लƽ समजावा साधारण पुǘषांची हनुवटी, गळा, पोट व कमरेवर थर असतात व 
िǥयां´या बाबतीत छाती, पोट, कंबर िनतंब यावर चरबी साठते पोटाला घडी पडणे चालताना 
माǹंा एकमेकांना घासÊया जात असतील  तर ¾या ËयȎ¯त लƽ समजाËयात. 
 आपले वजन आपÊया उंचीला यो±य आहे की, नाही ते ठरिव½याची सोपी पǉत 
खालील Ģमाणे आहे. 
पुǘषांसाठी - उंची (Inch) × 1’ िकलोĐाम =  वजन उदा - तुमची उंची 5 फुट 7 इंच असेल 
(Çहणजे 67 इंच) तर 67 × 1 =  67 िकलो Đाम वजन असावयास पािहजे. िǥयांसाठी :- उंची 
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(Inch) × 0.800 Đाम = वजन उदा :  तुमचे उंची 5 फुट 5 इंच असेल तर 65 इंच उंची × 
0.800 Đाम Çहणजे 65 × 0.800 Đाम = 52 िकलो Đाम वजन असणे आवÌयक आहे. या 
सुĝा´या माÁयमातून आपणास उंची´या Ģमाणात वजन िकती असावे हे समजते. 

 खालील Ģमाणे आपणास सांगता येतील (1) आनुवंिशकता 
चयापचाया´या िĎयेत अिनयिमतता यंĝाधीन जीवन पǉती जाÎत कॅलरीज यु¯त आहाराचे 
सेवन करणे.  
2)  िदवसा झोप घेणे व कफकारक पदाथ« जाÎत सेवन करणे यामुळे शरीरातील मेद Çहणजेच 
चरबी वाढते. 
3) Ëयायामाचा व शारीिरक Ǜमाचा अभाव जंगफुड व फाÎटफुड तसेच मैǏाचे व जाÎतीत गोड 
पदाथ« आहारात नेहमी सेवन कǘन आराम करणे. 
4)  तेलकट व तळलेले पदाथɕचा अितĢमाणात सेवन करणे अितशय जलद जेवण करणे 
तसेच अितदाǘ िपणे धुĦपान अित िवǛांती ताणतणाव अित हॉटेल मधील खाने इ¾यादी 
कारणामुळे मनुÍयाचा लƽपणा वाढतो. थोड¯यात मनुÍय घेत असलेÊया आहार करत 
असलेली कामे Ëयायाम यावर वजनातील वाढ ȋकवा कमी होणे अवलंबनू असते.  

लƽपणाचे पिरणाम हे केवळ शरीरावर पडत नाहीत तर मानिसक आरो±यावरही पडत 
असते. कामात मन लागत नाही वेळेवर काम पूण« होत नाही ¾यामुळे मानिसक ĝास होतो, 
अपचन होते झोप पूण« होत  नाही. लƽपणामुळे शǉु र¯त विहÂयाचा Éहास होतो. 
Îथुलपणामुळे उ´च र¯तदाबाची तĎार िनमɕण होते. ǭदयावर ताण पडतो, Ìवसन कर½याची 
©मता कमी होते. धाप लवकर लागते कोणतेही शारीिरक काम जलदगतीने केले तर लवकर 
घाम यतो. शरीर थकते संसग« आजार झाÊयास लवकर बरा होत नाही. ǭदयावर लƽपणाचा 
पिरणाम पडतो. मȂदू́ या शǉु र¯तवािह½यां´या Éहासामुळे मȂदु́ या वायू सारखे पिरणाम िदसून 
र¯तवािह½यां´या धमÂया कमजोर होतात. खता´या Îनायूंचे काय« पिरणामीत होते धाप लागते 
मधुमेहा´या पाÌव«भूमी असणाÉयात मधुमेह उǉवतो र¯तातील एकूण कोलेÎĘॉल वाढते. 
 र¯तातील युिरक आÇलां´या पातळीत वाढ होऊन सांÁयाचा गाऊट हा िवकार होतो. 
Îथूल शरीराचा भाग सात¾याने पेलावा लागÊयामुळे संबंिधत सांÁयाची उदा : कमरेचे हाड, 
मणके गुडघे ©मता कमी होऊन ¾यामुळे कंबर गडु²यांची सांधेदखुी िनमɕण होते. लƽपणामुळे 
हालचाली शरीरा´या हालचाली मयɕिदत होतात बǉकोÍटते सारखे िवकार उÀभवतात. 
¾यामुळे काय« कर½याची उजɕ असून कǘ शकत नाही. अशा Ģकारे अनेक आजारानंा 
आमंĝण लƽपणामुळे िमळते.  
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 िनयिमत शरीराला झेपेल इतका Ëयायाम करावा एखादी िǥ नोकरी करीत असेल तर 
आपला संसार सांभाळावा लागतो. घरातील काम करावे लागते िवभागातील काम करावे 
लागतात. ¾यामुळे आहाराकडे दलु«© होते काही काळानंतर लƽपणा िनमɕण होतो. कामाची 
इ´छा राहत नाही. आहार - Ëयायाम व िवǛांती या िĝसुĝी िनयमांची अंमलबजावणी केली 
पािहजे.  आपÊया शरीरासाठी रोज िकमान 45 मी. तर िदले पािहजेत या वेळेत Ëयायाम केला 
पािहजे Ģथम Ëयायामाला सुǘवात करताना वाम«आप करणे तसेच चालणे पळणे, 
सुय«नमÎकार, हालके Ëयायाम, शǉुिĎया Áयान आसने व कुलडाऊन अशा Ģकारे Ëयायाम 
दररोज केले पािहजे.  
 आपÊया जीवनशैलीत Ëयायामाचे वेळापĝक िन¾यिनयमाने पाळले पािहजे. आज´या 
दैनंिदन कायɕत मोबाईलही मोǸा Ģमाणात पाहा½याची सवय लागत आहे. ¾यामुहे बैठक 
ËयवÎथावाढली आहे. ¾यामुळे लƽपणा वाढत आहे. ‘िĎन टाईप’ हा कमी केला पािहजे. 
आहारात िविवधता आण½याचा Ģय¾न करावा. एकाच वेळी पोटभर खाऊ नये िदवसभराचा 
आहार चार ते पाच टÃÃयात िवभागावा साखर अिधक मीठ, चहा तेलकट आईÎĎीम िशळे 
पदाथ« बेकरीचे पदाथ« जाÎत Ģमाणात खाऊ नये आहारात साय िवरहीत दधु ²यावे, कडधाÂय 
खावीत भरपूर भा¶या, फळे खावीत संतुलीत आहार जीवनपǉती Ëहावी पदाथ« उकडून ȋकवा 
भाजून खावे तळून नको पाणी भरपुर Ãयावे. श¯यतोवर पाणी कोमट Ãयावे सकाळी जेवन 
दपुारी काही Ģमाणात जेवन करावे.  
 खा½यातील कॅलरी पे©ा Ëयायामाने जळणाÉया कॅलरीजकडे ल© Ǐावे. आĐह करणे 
आिण कǘन घेणे टाळावे िवशेषत: उरलेसुरले अƐ पोटात ढकलू नये, Ëयायामासाठी वेळ 
राखून ठेवा Ëयायामापुवȓ िकमान एक तास आिण Ëयायामानंतर एकतास काही ही खाऊ नये 
आयुÍयात समाधानी सुखी Ëहायचे असÊयास आहार Ëयायाम िवǛातंी या िĝसुĝीचा अवलंब 
करा. उपचारा¾मक ǘप न देता जीवन धम« समजावा ¾याची उपासना Ëहावी. “लाघवं 
परमौषधम” या ÌलोकाĢमाणे संयम व हलकेपणा (संतुिलत आहार) हेच सवȘǄम औषध 
आहे. 
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