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भारतातील कुपोषणाची समस्या आणण उपाय 

प्रा. दाडगे महेश शामराव 

संगीत ववभाग प्रमूख 

नवगन कला व वाविज्य 

महाववद्यालय परळी वै. 

वि. बीङ 

प्रस्तावना :- 

 कुपोषि हा फार मोठा िागवतक प्रश्न समिला िातो. भोज्य तत्व गुि आवि पररिामाने अपयप्ति वकंवा 

आवश्यक्तेपेक्षा िास्त प्रमािात उपयोगात आिल्याने शरीरावर िे हवनकारक परीिाम होतात त्याला कुपोषि असे 

म्हितात. शरीराला १२०० कलरीपेक्षा कमी उिाा सातत्याने वमळाल्यास कुपोषि उद्भवतेेृ या स्थ्व तीत शरीराला 

उिाावशवाय पोषकद्रवे्य ही कमी वमळतात. अवतपोषि हा सुध्दा कुपोषिाचा एक प्रकार आहे. अवतपोषिापासून 

स्थूलता उद्भवते स्थूलतेमुळे मधूमेह, उच्च रक्तदाब, संधीवात असे ववकार होण्याची शक्यता असते. उदा. 

अमेरीकेच्या संयूक्त संस्थानात इ.स. २००० मधे्य ६५% प्रौढ आवि १६% मूले स्थूल असल्याचे आढळले आहे.1 

 सामान्यपिे 60 वक.गॅ्र. विनाच्या प्रौढास साधारि श्रमाचे काम करण्यासाठी 2500 ते 3000 कॅलरी आवि अवत 

श्रमाचे काम करण्यासाठी 3600 ते 4000 कॅलरी उिेचा आहार लागतो. वयात येताना 3000 कॅलरी व गरोदरपिी 2800 

ते 3200 कॅलरी उिेचा आहार लागतो. प्रवथने, काबोदके व मेदयुक्त हे अन्नाचे मुख्य घटक आहेत. एक गॅ्रम 

प्रवथनापासून चार कॅलरी, एक गॅ्रम कबोदकापासून चार कॅलरी आवि एक गॅ्रम मेदापासून नऊ कॅलरी उिाा वमळते. 

प्रवतवदवशी प्रवथने 30 ते 50 गॅ्रम मेदयुक्त पदाथा 30 ते 70 गॅ्रम व कबोदके 400 ते 450 गॅ्रम आहारात असावी लागतात. 

प्रवथने व कॅलरी चा दोन्हीची कमतरता झाल्यास प्रवथने-उिाा कुपोषि उद्भवते. आहारातील कॅलरी कुपोषिाची 

अवस्था मुडदुस तर प्रवथने कुपोषिाची अवस्था क्वावशओरकोर म्हिून ओळखली िाते. 

कुपोषिाच्या व्याख्या :- 

1. अंगावर सुि येिे, मुल रडके होिे, बाळाची वाढ खंुटिे, विन व उंची वयाच्या प्रमािात न वाढिे याला 

कुपोषि म्हितात. पुरेसा व योग्य आहार न घेतल्यामुळे िी अशक्तपिाची व आिारपिाची पररप्तस्थती 

वनमााि होते वतला कुपोषि म्हितात. 2  

2. कुपोषि वह प्तस्थती है िो तब ववकवसत होती है िब शरीर को ऊतको ंको स्वस्थ तथा अंगो ंकी कायाक्षमता 

को कायम रखने के वलये आवश्यक ववटामीन, खवनिो ंऔर अन्य पोषक तत्वो ंकी सही मात्रा नही वमलती 

है. 3 
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कुपोषिाची कारिे :- 

1. लाकसंख्या वाढ :- वाढती लोकसंख्या ही फार मोठी गंभीर समस्या मानली िाते. भारतातील लोकसंख्या 

वाढ हा कुपोषिासाठी महत्वाचा घटक मानला िातो. भारतात दर वषी 55000 बालकांचा िन्म होतो. तसेच 

वयोमयाादा वाढली आहे. त्या मानाने अन्न उत्पादन त्याप्रमािात वाढत नाही. गरीब कुटंूबात िास्त बालकांचा 

िन्म होत असल्यामुळे त्याचे दरडोई उत्पन्न कमी होते. मुले आवि माता कुपोषिाचे बळी होतात. भारत 

दाट लोकसंख्या वस्तीचा देश आहे. िगातील एकुि लोकसंखे्यपैकी 14.6 % लोक भारतात बास्तव्याला 

आहेत. 4 

2. अन्न भेसळ :- अन्न भेसळ ववरोधी वनयम तयार झालेले असले तरी पावहिे त्या प्रमािात अन्न भेसळीला 

आळा बसलेला वदस नाही. सकाळी उठुन उपयोगात येिाऱ्या दुधापासून धान्य, वमठाई, तेल, वतखट 

यासारख्या उपयोगात येिाऱ्या पदाथाामधे्य भेसळीचे प्रमाि बरेच िास्त वदसते. उपयोगात आिू नयेत असे 

रंग, सॅकरीन, तेल यांच्या सततच्या उपयोगाने पदाथाापासून वमळिाऱ्या पोषक मुल्याचे प्रमाि कमी होऊन 

शरीराला पदाथाापासून फायदा न होता हानी होताना वदसते. ववके्रत्याच्या लोभापायी राव व रंक सारखाच 

भरडला िात आहे व अन्न भेसळी चा राक्षस िनतेची सतत छळविून करीत आहे. 5 

3. अस्वच्छ वातावरि :- आिच्या पररप्तस्थतीत घरातील स्वच्छ वातावरिापेक्षा बाहेरच्या अस्वच्छ वातावरिात 

खाण्याची पद्धती रूढ झालेली वदसून येते. सतत बाहेरचे पदाथा सेवन केल्याने पचनासंबंधीच्या तक्रारी 

वनमााि होतात. आवि त्याचा पररिाम शरीर स्वास्थ्यावर होऊन कुपोषि संभवते. गरीबी, अज्ञान यामुळे िर 

घराभोवतीचा पररसर, उपयोगात आिली िािारी भांडी, घर अस्वच्छ असेल तर आरोग्याववषयीच्या 

वनरवनराळ्या तक्रारी उद्भवतात. ज्यामुळे व्यक्तीची रोग प्रवतकार शक्ती कमी होते.6 अस्वच्छ वातावरि 

असल्यास कोित्याही रोगाचा संसगा लवकर होतो आवि कुपोषिाची समस्या वनमााि होते. 

4. अंधश्रद्धा :- आहारीय अंधश्रदे्धमुळे बहुतेक व्यक्तीचा आहार सदोष आढळतो. वववशष्ट ऋतूत वववशष्ट पदाथा 

खायचे नाही. उपवासावर ववशेष भर देिे त्यामुळै पोषिमुले्य आहारात कमी पडतात. नावशकच्या 

कंुभमेळ्यात 2003 मधे्य प्रसादासाठी वकती चंगराचेंगरी होऊन विववत हानी झाली हे आपल्याला मावहत आहे. 

महारािांनी रामकंुड स्थळी उधळलेल्या प्रसादाचे कि वमळववण्याकरीता झालेली ही चेंगराचेंगरी होती.7 

स्त्रीयांनी दुधवपिे चांगले नाही अशी अंधश्रद्धा त्यांच्या स्वास्थ्याला बाधक ठरली आहे. 

5. व्यसनावधनता :- व्यसन हा एक मानवसक आिार असून ते प्रािघातक व समािववरोधी संकट आहे. 

व्यसनांमुळे शारररीक, मानवसक, आवथाक, सामाविक आवि नैवतक अशा सवाच बािंुनी व्यक्तीचंी व 

पयाायाने समािाची, देशाची अपररवमत हानी होते. प्रते्यक व्यसनाबरोबर भयानक सामाविक दुष्पररिाम 

संभवतात कारि व्यसनग्रस्त व्यक्ती कुटंूबात आिुबािूच्या पररसरात व्यवसायाच्या वठकािी अनेक 

सामाविक दुष्पररिाम वनमााि करते. तंबाखू अथवा गुटखा सेवनाने तरूि वयात होिाऱ्या कॅन्सरचे प्रमाि 

भारतात प्रचंड आहे. िगात दरवषी लाखो लोक दारू-तंबाखूच्या सेवनातून होिाऱ्या आिारांनी मेृतु्यमूखी 

पडतात.8 

6. गररबी :- भारतात गररबी ही एक मोठी गंभीर सामाविक समस्या आहे. पेशा अभावी या लोकांना 

खायलासुद्धा वमळत नाही. एकुि लोकसंखे्यच्या 32 कोटी लोक (1993-94 मधे्य) दाररद्रयरेषेखाली होते. 

दाररद्रय म्हििे वकतान राहिीमान वमळण्याची लोकांची असमथाता होय.9 राहिीमानाबरोबरच पोषिघटक 

घेण्याची क्षमता, आयुमयाादा, िन्मत: वकंवा वशशू अवस्थेतील बालकांचा मेृतू्य दर, बालकांचे शाळेत 

िाण्याचे प्रमाि इत्यादी गोष्टी दाररद्रयात ववचारात घेतल्या िातात. आपल्या देशात दाररद्रय मोििची 

संकल्पना ही लोकांना आवश्यक असिाऱ्या कॅलरीच्या प्रामािावर आधारीत आहे. 

7. भौगोवलक कारि :- नैसवगाक बदलामुळे देशात महापूर भुकंप होतात. अशावेळी िनिीवन ववस्कळीत होते. 

त्यावठकािच्या लोकांमधे्य कुपोषि संभवते. िीवनाची पूवावत घडी बसिे याला काही कालावधी लागतो 
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पुनवासनासारखे उपक्रम भारत सरकार राबववत आहे. तरीपि ववत्तहानी आि स्वकीय दुराविे याचे गंभीर 

पररिाम होवून कुपोषि संभवते. वबसवी सदी के अंवतम दो दशको ंके दौरान पेृथ्वी के वववभन्न स्थानोपंर 26 

बडे भुकंप आये, विससे वैविक स्तर पर करीब डेढ लाख लोगो ंकी असमय मौत हुई.10 

8. सवयी :- अन्न सेवनाच्या चूकीच्या सवयीमुळे कुपोषिाला मदत होते. िेविात ववववध खाद्य पदाथाांचा अभाव 

असतो. त्याचा पररिाम एखाद्या खाद्यपदाथााचे अवधक्य वाढते तर एखादे पोषितत्वाची कमतरता वनमााि 

होते. तळलेले पदाथा मसाले युक्तपदाथा रूचीने खािाऱ्यांची संख्या अवधक आहे. असे खाद्यपदाथा सेवन 

करिे हा सवयीचा भाग होतो. पुढे िावून त्याचे आरोग्यावर वाईट पररिाम वनवितच होतात. यावरुन असे 

लक्षात येते की, चूकीच्या सवयीमुळे कुपोषि होते. 

9. अज्ञान :- आहारावर त्या त्या समािधारिेचा प्रभाव असतो. व्यक्ती परंपरेनी चालत आलेले अन्न खािे पसंत 

करते. व्यक्तीवर सवचीचा पगडा पडलेला वदसून येतो. म्हिूनच वववशष्ट समािाची पदाथा करण्याच्या केृ ती 

आवि पध्दतीत काही अंशाने फरक आढळतो, अन्न वशिववण्याच्या चूकीच्या पध्दती यामूळे अन्नातील धटक 

कमी होतात. उदा. तांदूळ चोळून चोळून धुिे, भािी वचरल्यावर धुिे, िास्त वेळ वशिवविे यामूळे अन्न 

तत्वांवर पररिाम होतो. 

कुपोषिाची समस्या सोडववण्याचे उपाय :- 

1. लोकसंखे्यवर वनयंत्रि :- छोटे कुटंूब सुखी कुटंूब ही संकल्पना मोठ्या प्रमािावर राबववली िािे आवश्यक 

आहे. ववशेष करून ग्रावमि भागात व अवशवक्षत समािात याचा प्रचार िास्त प्रमािात होिे आवश्यक आहे. 

लहान कुटंूबातील लोकांना वशक्षि, नोकारी यासारख्या वठकािी प्राध्यान्य वदल्यास लोकांचा कल लहान 

कुटंूब ठेवण्याकडे होईल. 

2. दरडोई उत्पन्न वाढवविे :- दरडोई उत्पन्न अतं्यत अल्प असल्यामुळे अन्नाची प्राथवमक आवश्यकता देखील 

लोकांना उपलब्ध झाल्यास दरडाई उत्पन्न वाढून त्यांना पोटभर खायला वमळू शकेल. त्यामुळे स्वाभाववक 

त्यांची कायाक्षमता वाढून राष्टर ाच्या ववकासाला त्याची मदत होईल. 

3. वशक्षि :- अनेक समस्यांच्या मुळाशी अज्ञान हा घटक कारिीभुत ठरत असल्याचे वदसून येते. अनेक 

के्षत्रांमधील अज्ञानामुळे लोकांच्या बौप्तद्धक क्षमतेच्या योग्य उपयोग होऊ शकत नाही. कुपोषिाच्या संदभाात 

देखील अन्न घटक त्यांचा उपयोग त्यांचा अभाव यामुळे समतोल आहार घेतला िात नाही. वयानुसार अन्न 

घटकांची असिारी आवश्यकता न समिल्यामुळे सवा वयांमधे्य अभावाचे रोग आढळून येतात. वशक्षिामुळे 

कुपोषिावर वनयंत्रि ठेवता येईल. 

4. तंत्रज्ञान :- शेती उत्पादनात नववन तंत्राचा, अधुवनक उपकरिाचा वापर करण्याचे प्रमाि वाढवल्यास 

उत्पादन वाढते. नाशवंत पदाथााचा साठा व संरक्षिासाठी ववकवसत तंत्राचा वापर करून वटकवण्याचा 

कालावधी वाढवून खाद्यपदाथााची उपलब्धता वाढवता येते. खाद्यपदाथााचे समेृध्दीकरि, दृढीकरि करून 

पोषिात्मक दिाा वाढवल्यास कुपोषिाला आळा घातला िातो. 

5. डाळी-कडधाने्य :- डाळी-कडधाने्य हा शाकाहारी लोकांना प्रवथनांचा पुरवठा करिारा अन्न घटक आहे. 

त्यासाठी डाळीचे उत्पादन सोयाबीनचे उत्पादन वाढवायला पावहिे. शेतकऱ्यांना भुईमुग लागवड करण्याकडे 

प्रोत्साहीत केले पावहिे. त्यामुळे शेंगदाण्याच्या उत्पादनात वाढ होईल. शेतीत उत्पादन वाढेल यासाठी 

शेतकऱ्यांना वशक्षि देिे महत्वाचे आहे. 

6. दुध :- शाकाहारी व मांसाहारी लोकांच्या आहारात वापरला िािारा हा प्राविि पदाथा आहे. दुधात पुिा 

प्रवथने व इतरही सवा पोषक घटके चांगल्या प्रमािात असतात. म्हिून दुधाचे उत्पादन वाढववण्यासाठी 

दुभत्या िनावरांची पैदास, आरोग्यपूिा संवधान, िनावरांचा चारा पौवष्टक खाद्य ज्यामुळे दुध उत्पादन वाढेल. 
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7. कोबंड्ांची अंडी व मासे :- कोबंड्ांच्या अंड्ांचा आहारात वापर केल्यास उच्च िैववक मुल्य असलेली 

प्रवथने वमळून प्रवथनांचे कुपोषि कमी करण्यास फायदेशीर ठरेल, त्यासाठी कुकु्कटपालनाच्या व्यवसायात 

सुधारिा करुन त्याला प्रोत्साहन वदल्यास त्याचा आहारातील वापर वाढून पोषिववषयक समस्या कमी होईल. 

8. भाज्या व फळे :- आहारात सवा प्रकारच्या भाज्या व फळांना अतं्यत महत्वाचे स्थान आहे. शरीर संरक्षक 

घटकांचा पुरवठा करिारा अन्न गट आहे. त्यासाठी परस बाग करिे, फळझाडे लाविे यासारख्या 

उपक्रमातुन उत्पादन व आहारातील वापरासाठी प्रोत्सावहत करावे. 

समारोप :- 

 अशाप्रकारे कुपोषि ही एक भारतातील एक गंभीर समस्या आहे. कुपोषि होण्यास ववववध कारिे 

कारिीभुत ठरतात. यामधे्य लोकसंख्या वाढ, अन्नभेसळ, अस्वच्छ वातावरि, अंधश्रद्ध, व्यसनावधनता,गरीबी, 

भोगोवलक कारि, सवयी, अज्ञान यांचा समावेश होतो. कुपोषिाची समस्या सोडववण्यासाठी लोकसंखे्यवर वनयंत्रि 

ठेविे, दरडोई उत्पन्नात वाढ करिे, वशक्षिाचा प्रसार व प्रचार करिे, तंत्रज्ञानात वाढ करिे, डाळी-कडधाने्य 

आहारात घेिे, दुधाचा आहारात वापर करिे, कोबंड्ाची अंडी व मासे यांचे सेवन करिे, सवा प्रकारच्या भाज्या व 

फळे यांचा आहारात वापर करिे आवश्यक आहे. 
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