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खेळाड ूंच्या जीवनात पोषण व आहाराचे महत्त्व 
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स्व ननधधन पाटील वाघाये  महाववद्यालय लाखणी, 
जजल्हा. भूंडारा (महाराष्ट्र) 

 

 

प्रस्तावना:  सूंतुनलत आहार ही ननरोगी जीवनाची गुरुकिल्ली आहे िारन पोषि तत्त्वे ववववध प्रिारचा 
स्त्रोतापास न आपल्या शररराला सवोत्तम मदत िरीत असतात. सवध प्रिारच्या िुपोषणापास न तसेच खेळाड चा 
िौशल्यात सुधारना, उत्तम स्वास्थ, रोगाूंपास न सरक्षण िरण्यािररता ननरोगी शरीर आजण ननरोगी मनासाठी 
सूंतुनलत आहार गरजेचा आहे. वाढ आजण वविास सवधसामान्य तऱ्हेने होण्यािररता सुयोग्य पोषण आवश्यि 
असते, क्रीडा के्षत्रात आहार आजण पोषण हे अनतशय महत्त्वाचे घटि आहेत, िुपोषणामुळे िेवळ शारीररि वाढ 
व वविास नव्हे तर व्यक्तीच्या बौविि क्षमतेवर तसेच आिलन शक्तीवर ववपरीत पररणाम होत असते. क्रीडा 
के्षत्रात शरीराला सुदृढ ठेवण्यािररता खेळाड ला ववशेष आहाराची व पोषणाची गरज असते, िोणत्याही 
खेळाड च्या िामनगरीमध्ये सुधारणा िरण्यािररता पोषण आजण आहार याच्या अभ्यास असणे अनतशय 
महत्त्वाचे ठरले, खेळाड ला आपले व्यवक्तगत िौशल्य दाखवण्यािररता त्याच्या रोजच्या जीवनात सूंतुनलत 
आहार घेणे अनतशय महत्त्वाचे असते. 
 

पोषण आजण आहाराचे महत्त्व. 
शरीराचा सवध हालचारी व िायध चया पचनाच्या कक्रया सुरडीत चालण्यासाठी आहार हे इूंधनाचे िाम िरत 
असते लहान मुलाूंची वाढ होण्यास आजण पौढाूंची  रोजची होणारी झीज भरून िाढण्यास अन्नाची फार 
आवश्यिता आहे शरीरातील पेशीूंना व पेशी तत्त्वाूंना आवश्यि त्या पोषि द्रव्याच्या पुरेसा व योग्य प्रमाणात 
पुरवठा िेल्याने शरीरातील इूंकद्रय व त्याच्या वापर व्यवजस्थत चाल  राहतो त्यासाठी आहार म्हणजे ननसगाधत 
नमळणाऱ्या अन्नपदाथाधचे नमश्रण होय खेळाड ूंचे प्रथम ितधव्य आहे िी त्याूंनी आपल्या जीवनात सूंतुनलत 
आहार घ्यावा स्वतःला आवश्यि असणारी झोप इूंकद्रयावर सूंयम आजण ननयनमत व्यायाम याद्वारे आपले 
शरीर ननरोगी ठेवण्याच्या प्रयत्न िरावा ननरोगी शरीर िृषाग्र बुिी आजण एिाग्र मन याूंना वविनसत 
िरण्यािररता सूंतुनलत आहार व ननयनमत व्यायाम या दोन्ही गोष्टीच्या तालमेल आपल्या दैनूंकदन जीवनात 
आवश्यि आहे. 
 आहारात सवध गोष्टीूंचा व खाद्यपदाथाधच्या समावेश असणे गरजेचे असते मात्र हे सवध पदाथध शरीराला उपयुक्त 
व सुदृढ ठेव न िायध िरतील असे असणे गरजेचे आहे अन्यथा त्याचाही खेळाड चा िौशल्यावर ववपरीत 
पररणाम होऊ शितो. खेळाड चा जीवनात पोषण व आहार हा महत्त्वाचा घटि अस न पौवष्टिता हा अनेि 
क्रीडा प्रनशक्षण पितीचा एि महत्त्वाचा भाग आहे, जो तािदीच्या खेळामध्ये लोिवप्रय आहे जसे वेटनलज्टूंग, 
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बॉडी वबजल्डूंग त्याचप्रिारे ज्या खेळामध्ये सहनशीलता जास्त लागते असे खेळ उदाहरणात सायिनलूंग, लाूंब 
पडल्याची धावणे, पोहणे, रोववूंग अशा खेळात पौवष्टितेचा अनतशय महत्त्वाचा उपयोग होतो. 
 

पौवष्टि गरजेवर पररणाम िरणारे घटि. 
ववववध पररजस्थतीत आजण उकिष्टे खेळाड ूंना त्याूंच्या पररजस्थतीशी लढा देण्यािररता पोवष्टि दृवष्टिोन व योग्य 
असल्याची सुननजित िरणे महत्त्वाची आहे. खेळाड ूंच्या जीवनात पौवष्टि गरजावर पररणाम िरण्याच्या 
घटिाूंमध्ये कक्रया िलापाचा प्रिार म्हणजेच एरोवबि व्यायाम व अनैरोवबि व्यायाम या बाबी येतात यामध्ये 
नलूंग, वजन, उूंची, बॉडी मास इूंडेक्स, विध आउट किूं वा व्यायामाचे प्री विध आउट, इूंटर विध आउट व ररिव्हरी 
आजण  वेळ याच्या समावेश होतो.  िाही पोषि द्रव्ये झोपेचा वेळी जागतृ असतात व ते जास्त प्रभावीपणे 
िायध िरीत असतात, खेळाड चा िामनगरीवर किूं वा मागाधत बहुतेिदा दोष म्हणजे थिवा, दखुापत आजण वेदना 
ननमाधण होतात हा दोष ननमाधण होऊ नये म्हण न खेळाड ूंनी योग्य आहार व ननद्रा घ्यावी यामुळे दखुापतीचे 
प्रमाण िमी होते व खेळाड  उत्तम अशी िामनगरी िरू शिते. 
आपल्या रोजच्या आहारातील िूं बोद्रिे, प्रनथन, जस्नग्ध पदाथध आजण जीवनसत्व सोबतच खननज नततिीच 
महत्त्वाची भ नमिा बजावतात, किूं बहुना शरीरात जजतक्या अल्प प्रमाणात ती आवश्यि आहेत त्या मानाने 
कितीतरी जास्त पट शरीरातील िायध ती पार पाडत असतात, खननज पदाथध हे आपल्या आरोग्यामध्ये 
महत्त्वाची भ नमिा बजावतात खननज आपली हाड, स्नाय , उती, चेतापेशी याला मजब त ठेव न याची झीज होऊ 
देत नाही, रोजच्या आहारात सूंतुनलत आजण सवध समावेश आहारात न ही खननज शरीराला सहजपणे पुरवले 
जाऊ शितात या उलटच आपल्या आहारात प्रकक्रया िेलेले पदाथध जजसिे जास्त असतील नततिेच या 
शरीरातील सूंतुलन साधण्याच्या खननजाूंना आपण मुितो आजण रक्तातील आवश्यि घटिाूंचा समतोल 
ढासळतो. 
 

आहाराचे घटि व म लतत्त्वे. 
एखाद्या सजीवाूंनी अन्न व पाणी घेऊन त्याूंच्या वाढ व इतर िामासाठी वापर िरणे या प्रकक्रयेला पोषण 
म्हणतात आजण या िामासाठी उपयोगी पडणाऱ्या अन्न घटिाूंना पोषितत्वे म्हणतात, आपण जे अन्न 
खातो त्या ववववध पदाथाांमध्ये ही पोषण तत्वे वेगवेगळ्या प्रमाणात कदस न येत असतात. खेळाड च्या  शरीराला 
जास्त व िमी प्रमाणात खननजाची आवश्यिता असते. 
जास्त प्रमाणात लागणारी खननजे यामध्ये िॅजल्शयम, फॉस्फेट, सल्फर, सोकडयम, पोटॅनशयम, क्लोरीन, 

मॅग्नेनशयम हे खननजे आहेत तर शरीराला अल्प प्रमाणात लागणारी खननजे म्हणजेच आयन, जझूंि, िॉपर, 
मॅग्नाईस, नसलेननयम, आयोडीन अशा प्रिारचे खननज तत्व शरीराला लागतात. 
शरीराला आवश्यि असणारी सवध खननज द ध व दधुाचे पदाथध मास, फळ, भाज्या, सुिामेवा इत्यादी 
अन्नपदाथाधत उपलब्ध असतात.  दाढी, िडधान्य, ज्वारी, बाजरी, नाचणी, गव्हाचा िोंडा, ताूंद ळ, दनलया, ओट्स हे 
पदाथध भरभरून आपल्या आहारात असायला पाकहजे, सिस आहारातील ववववधता जजतिी जास्त तेवढीच 
ननळ-ननराळे अन्नघटि नमळण्याची शक्यता अनधि असते.  खेळाड ूंनी असा आहार जर आपल्या कदनचयते 
घेतला तर खेळाड ूंना िधीच प रि औषध म्हणजेच सप्लीमेंट्स घेण्याची आवश्यिता भासणार नाही.  सवध 
खननज ही एिमेिासोबत आजण जीवनसत्वा सोबतच िायध िरू शिता त्याच्या िायाधसाठी एिमेिाूंवर 
अवलूंब न असतात त्यामुळे आपल्या रोजच्या जीवनातील खननजाूंनी जीवनसत्व योग्य प्रमाणात घेतलाच 
पाकहजे जेणेिरून शरीर सुदृढ आजण स्वस्त राहणार. 
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आहार हा चौरूंगी आहार असावा. 
चौरूंगी आहार म्हणजेच आपल्या आहारात नेहमी चार रूंग असावे पाूंढरा, वपवळा, कहरवा व लाल िोणत्याही 
आहारात हे चार रूंग असावे म्हणजे आहार चौरस होतो. अूंडे, द ध, फुल गोबी, यासारख्या आहार हे पाूंढरे 
स्वरूपात आपण घेऊ शितो त्याच प्रिारे भािरी, चपाती, व वपवळी फळे, नलूंब , भोपळा, पेरू, वपवळसर रूंगाची 
आहार या आपण वपवळ्या रूंगाच्या आहारात घेऊ शितो. कहरव्या पीला भाज्या व फळभाज्या या कहरवा रूंग 
म्हण न आपण आपल्या आहारात सामील िरू शितो, तर लाल फळभाज्या टोमॅटो, गाजर, नमरची या प्रिारचे 
पदाथध आपण आपल्या आहारात घेऊन आहारात घेऊ शितो. व आहार समतोल ठेऊ शितो 
खेळाड च्या आहार जजतिा ववववध प णध असेल नततिीच ववववध अन्नघटि आजण त्यात असणारी आवश्यि 
म लद्रव्य आपल्याला नमळतील आपल्या रोजच्या आहारात वैववध्यप णध आहार म ूंग, मस र, चवळी, वाटाणा, छोले, 

राजमा, मटिी इत्यादी घेऊ शितो तर िधी पालि, मेथी, द ध, गाजर, पनीर, इत्यादी प्रिार आपण आपल्या 
आहारात घेऊ शितो. 
 खेळाड च्या आहारात जर ववववध घटिाूंचा उपयोग िेला तर त्यामुळे खेळाड च्या शरीराला जीवनसत्व अ, ब, 

ि, ड, इ, िे खननज तत्व तसेच लोह, िॅजल्शयम, सोकडयम, पोटॅनशयम, जझूंि, प्रनथने, यात न खेळाड ला नमळ  
शितात.  
 

खेळाअनुसार आहाराचे महत्त्व. 
त्याचप्रिारे खेळाड ला आपल्या खेळ प्रिारातनुसार आहार घेणे अनतशय महत्त्वाचे आहे,  उदाहरणात खेळ-
प्रिाराूंमध्ये िुठली आहार घटि िमी जास्त िरावे यात लक्ष देऊन  ते आहार  देणे खेळाड ला गरजेचे असते. 
लाूंब पडल्याच्या खेळामध्ये शरीरािड न वापरली जाणारी ऊजाध ही िूं बोद्रिात न आजण जस्नग्ध पदाथाधत न 
नमळणारी असते त्यामुळे आहारात वपष्टमय पदाथध िूं दम ळ, तेल, त प याचे  प्रमाण इतर खेळाचा आहाराच्या 
मानाने जास्त ठेवावूं लागते.  तर या उलट बॉजक्सूंग किूं वा वेटनलज्टूंग सारख्या खेळाूंमध्ये आहारातील 
प्रनथनाूंचा प्रमाणािडे अनधि लक्ष देणे आवश्यि असते ज्यामुळे खेळाड चे उत्तम िौशल्य कदस न येते. लहान 
पल्याच्या शयधती, पोहणे, ड्रायजव्हूंग, उूंची उडी, लाूंब उडी अशा क्रीडा प्रिारात प्रनथने, जस्नग्ध पदाथध, 
िूं बोद्रिाूंबरोबर शार आजण जीवनसत्त्वावर अनधि भर द्यावा लागतो. क्रीडा प्रिारानुसार आवश्यि घटि 
आहारात अूंतभ धत िेले तर खेळातील त्या खेळाड ची िामनगरी सुधारून त्याला अनधिच यश प्राप्त होऊ 
शितो. 
 

खेळाड ूंच्या जीवनात सूंतुनलत आहाराचे महत्व. 

शारीररि विृी आजण वविासासाठी शक्ती आजण ऊजेसाठी तुटलेल्या मास पेशीूंचा दरुुस्ती किूं वा मरमती िररता 
नवीन पेशीच्या नननमधतीसाठी तसेच व्यक्तीच्या िायधक्षमतेचा वविासासाठी सूंतुनलत आहार ची ननताूंत 
आवश्यिता असते. खेळाड ूंच्या जीवनामध्ये त्याूंना सामान्य व्यक्ती पेक्षा जास्त ऊजचेी आवश्यिता असते. 
सामान्य व्यक्तीच्या आहारामध्ये आजण खेळाड चा आहारामध्ये फरि असणे आवश्यि आहे िारण सवधसामान्य 
माणसाला 2000 ते 2800 ऊजचेी आवश्यिता असते त्याच  कठिाणी खेळाड ूंना 4000 ते 5000 किलो िॅलरीची 
आवश्यिता असते त्यानसुार त्याूंना आहार देणे आवश्यि आहे. 
 खेळाड नचा जीवनात सुिा अनेि प्रिारच्या खेळाच्या समावेश असतो, वेगवेगळ्या खेळािररता वेगवेगळा 
आहार म्हण न तो खेळाड ूंना उपलब्ध िरून देणे आवश्यि आहे तर आज आूंतरराष्ट्रीय टीम सोबत एि ववशेष 
आहार तज्ञ पाठवला जातो जो त्या खेळाड चा आहाराची शेड्युल ठरवतो व गरजेनुसार त्या खेळाड च्या 
आवश्यितेनुसार आहार ठरवतो जेणेिरून खेळाड  तो आहार घेऊन उत्तम असे परफॉमधन्स किूं वा चाूंगले 
िौशल्य दाखव  शितो.  
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खेळाड ूंना आपला परफॉमधन्स वाढवण्यािररता व शारीररि वविासासाठी ख प जास्त प्रमाणात ऊजचेी 
आवश्यिता असते त्यामुळे त्याूंनी आपला आहार हा लक्ष देऊन घेणे अत्यूंत आवश्यि आहे आपला खेळ 
प्रिारानुसार योग्य आहार तज्ञाूंचा सल्ला घेऊन त्याूंनी त्याूंचा आहाराचे शेड्युल ठरव न त्या पितीने आहार 
घ्यावा जेणेिरून भववष्यात त्याूंना िुठल्याही प्रिारच्या अडचणीला समोर जाण्याची गरज पडणार नाही 
आजण ते आपल्या  िौशल्यात उत्तम अशी िारिीधी िरू शितील ज्यामुळे त्याूंना शारीररि व माननसि इजा 
होणार नाही. 
 

ननष्िषध:  
खेळाड ूंनी आपल्या रोजच्या कदनचयते सूंतुनलत आहार घेणे महत्त्वाचे आहे योग्य आहारामुळे शरीराची सुदृढता 
वाढ न माननसि ताणतणाव द र होते व खेळाड  आपल्या िौशल्यामध्ये उत्तम अशी िामनगरी िरू शितो 
शरीर मन व आहार याची जोड िरून ननरोगी व्यक्ती किूं वा सुदृढ खेळाड  प्राप्त होत असते म्हण न आपल्या 
कदनचयते सिस पोषण व सूंतुनलत आहार घेणे गरजेचे आहे ज्यामुळे ननरोगी शरीर व चाूंगले व्यवक्तमत्व 
घड न येउ शिते. 
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