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आपल्या प्रज्ञचेा आहार (भाग २)  
 

 

 

लेखक : डॉ. णियांका शमाभ       संणक्षप्त अनुवाद : शैलेश अ. जोशी 

 

 

मानवी बुद्धिमत्ता कुठून येते? ती उपजत असते की संस्कारजन्य? हा मुद्दा शास्त्रज्ञ 

आद्धण द्धवद्वान ह्ांच्यातील चचेत नेहेमीच द्धववादास्पद राद्धहला आहे. द्धवद्यार्थयााच्या शैक्षद्धणक 

कामद्धिरीमध्ये व यशात जे काही चढउतार होतात तयांत जनुकीय घटकांप्रमाणे द्धबिर-

जनुकीय घटकसुिा द्धततकीच महत्त्वपूणा भूद्धमका बजावतात. यामध्ये आहार-पोषण हा 

सवाात महत्त्वाचा द्धबिर-जनुकीय घटक होय. आहारातील कोणतया घटकांचा बुद्धिमते्तवर 

पररणाम होतो ते पाहूया या दुसऱ्या भािात.  

 

कोणत्या पोषक द्रवयांच्या पररणाम सवाभणधक  होतो?  

काही विविष्ट पोषणद्रवयाांचा मेंदचू्या विकासािर इतर द्रवयाांपेक्षा अवधक पररणाम 

होतो. ह्या द्रवयाांमध्ये ग्लकुोज िकक रा, काही अवमनो आम्ले (Amino Acids), काही 

अत्यािश्यक मेदाम्ले (Fatty Acids), लोह, जस्त, ताांबे, आयोवडन, सेलेवनअम, अ-

जीिनसत्ि, कोलीन (Choline) आवण फॉलेट (Folate) ह्याांचा समाििे होतो. 
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मेंदचू्या कायकप्रणाली आवण चेतापारेषकाांच्या वियािीलता ह्याांच ेपोषण करणाऱ्या 

अनेक खाद्यिस्तूांचा आपल्या आहारात 

समािेि करण्याची विफारस िास्त्रज्ाांनी केली 

आह.े फळ-फळािळ आवण भाजीपाला ह्याांचा 

परेुसा समािेि आहारात असणाऱ्या 

विद्यार्थयाांच्या तलुनेत अिा खाद्यिस्त ूसेिन न करणाऱ्या मलुाांची िालेय कामवगरी फारच 

वफकी होती असेही वनरीक्षणात आल ेआह.े  

िणथने आणण ॲणमनो आम्ले (Proteins and Amino Acids)  

आपल्या रक्तातील ॲस्पावटकक आम्ल (Aspartic Acid), कोलीन (Choline), 

ग्लटुावमक आम्ल (Glutamic Acid), वफनाईल ॲलवनल, विप्टोफॅन आवण टायरोवसन 

अिी काही ॲवमनो आम्ले, ॲसेटाईल कोवलन, वसरोटोवनन, डोपामाईन इत्यादी 

चेतापारेषकाांच ेउत्पादन करण्यास आवण ती स्त्रिण्यास कारणीभतू ठरतात. चेतापारेषक ही 

रसायने चेतापेिीत उत्पावदत केली जातात आवण चेतापेिींच्या साांध्याांच्या के्षत्ाांतील 

सांपकक स्थानातनू एका चेतापेिीकडून दसुऱ्या पेिीकडे मावहतीची दिेाणघेिाण करतात ह े

आपण आधी पावहलेच आह.े  

चेतापारेषकाांच्या तयार होण्याच्या ि स्त्रिण होण्याच्या प्रवियाांमध्ये अनेक विकर 

जैिरासायवनक उत्प्रेरक म्हणनू मध्यस्थी करतात. वििेषकरून विप्टोफॅन ह े एक 

अत्यािश्यक अवमनो आम्ल असते आवण तणृधानयाांचा समाििे असलेल्या आहाराांत 
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त्याची कमतरता सराकस आढळून येत.े ह्या अवमनो आम्लाचा समदृ्ध आहारस्त्रोत म्हणज े

अांडी, माांसाहार, चरबीरवहत दधू आवण दगु्धजनय पदाथक, केळी, सोयाबीन आवण बदाम 

होय.  

मेद आणण मेदाम्ले (Fats & Falty Acids)  

 मेंदचू े काम सरुळीत चाल ू राहण्यासाठी काही मेद पदाथाांची आिश्यकता असते. 

मेंदचू े५०% द्रवय आवण िस्तमुान ह ेमेदाम्लाांपासनू बनलेले असत ेआवण ह्यापैकी ७०% 

पेक्षा अवधक वहस्सा लॉ ांग चेन पॉवलअनसॅच्यरेुटेड मेदाम्लाांचा (Long Chain 

polyunsaturated Fatty Acids) असतो. ही मेदाम्ले चेतापेिींच्या साांध्याांतील 

सांपकक स्थानाांची (synapse) घडण होण्यासाठी, पटलाच े काम वयिवस्थत चाल ू

राहण्यासाठी आवण सिाकत महत्त्िाच े म्हणज े चेतापेिींच्या मायलीन म्हणज े मध्याांग 

आच्छादनाच्या घडणीसाठी गरजेची असतात.  

मेंदतूील पेिींच ेउत्पादन, दखेभाल आवण कायक सरुळीत चाल ूराहण्यासाठी ओमेगा- 

३ ि ओमगा - ६ मेदाम्लाांची अत्यांत आिश्यकता असत.े ओमेगा - ३ या मेदाम्लाच्या ३ 

प्रकाराांपैकी डोकोसाहके्सेनॉईक आम्ल (DHA - Docosahexaenoic Acid) 

चेतापेिींच्या साांध्याांच्या के्षत्ाांतील सांपकक स्थानी मबुलक प्रमाणात आढळत े आवण त े

चेतापेिींच्या दरम्यान सांदिेिहन होण्यात महत्त्िाची कामवगरी बजािते. तर ओमेगा-६ 

मेदाम्ले चेतापारेषक द्रवये स्त्रिण्यामध्य े महत्त्िाची भवूमका बजाितात आवण त्याचप्रमाण े

ग्लकुोज िकक रेचा उपयोग करून घेण्याच्या चेतापेिींच्या क्षमतेिर पररणाम करतात. 
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ओमेगा – ३ मेदाम्ले माशाच्या तेलातून, अंडी, सारडीन मासे अशा मांसाहारी 

तसेच जवस, सयूभफुलाच्या णबया, णचया सीड्स, अक्रोड, भाजलेले 

सोयाबीनचे दाणे अशा शाकाहारी पदाथाांमधूनही णमळतात. 

स्रोत :- https://timesofindia.indiatimes.com/life-style/health-fitness/diet/omega-

3-vs-omega-6-fatty-acids-difference-between-omega-3-and-omega-6-fats-
and-which-one-is-healthy/articleshow/88458011.cms 
  
परांत,ु ओमेगा - ३ मेदाम्ले िरीरात परेुिा प्रमाणात तयार होऊ िकत नाहीत. 

त्यामळेु ती आहारातनू घ्यािी लागतात. ददुिैाने ओमेगा - ३ ह ेमेदाम्ल मािाांच ेतेल अिा 

काही अगदी कमी अननपदाथाांतनू वमळत.े अभ्यासाांतनू असे वदसनू आले आह ेकी ओमेगा 

- ३ च्या कमतरतेमळेु अटेनिन डेवफवसट वडसऑडकर आवण वडसलेवक्सया असे विकार 

होण्याची िक्यता िाढत.े  

ज्या मलुाांना परेुिा प्रमाणात ओमेगा - ३ मेदाम्ले वमळाली आहते, त्याांच े िाचन 

आवण िावददक क्षमता चाांगली होती. या मलुाांमध्ये ितकणकुीच्या समस्याही कमी प्रमाणात 

होत्या. 
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णचत्र स्रोत :- Pivina, L., Semenova, Y., Doşa, M.D. et al. Iron Deficiency, 

Cognitive Functions, and Neurobehavioral Disorders in Children. J Mol 
Neurosci 68, 1–10 (2019). https://doi.org/10.1007/s12031-019-01276-1 

 

लोह (Iron)  

आपल्या मेंदलूा कायकरत राहण्यासाठी प्राणिायचूा अखांड परुिठा असािा लागतो. 

तो रक्तातील वहमोग्लोवबनमळेु होतो. लोह ह ेमलूद्रवय वहमोग्लोवबन रेणचूा अांगभतू घटक 

असत.े लोहाच्या कमतरतेमळेु ग्लकुोज िकक रेच्या चयापचयािर थेट विपरीत पररणाम 

होऊन तो क्षीण होतो. त्यामळेु आिेगिहन मांदाितो, मेंदतूील चेतापेिींची वियािीलता 

घटत ेि अांतीमत: आकलन कायक ि आकलनक्षमता सदु्धा क्षीण होत.े  
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लोहाच्या कमतरतेमळेु मध्याांग आच्छादन वनवमकती आवण मोनोअमाईन 

चेतापारेषकाांच्या सांशे्लषणात सदु्धा बदल घडतात. अभककािस्थेतील लोहाच्या कमतरतेमळेु 

मलुाांच्या मेंदचूी कायमची हानी होऊ िकते. तर मलुाांच्या जीिनाांतील अगदी सरुूिातीच्या 

दोन िषाकत लोहाची कमतरता झाल्यास त्याच्या मानसप्रेरक (Psychomotor – मानवसक 

वयिहाराांच े स्नायूांिर होणारे पररणाम) विकासाला विलांब लागतो. अथाकतच, लोहाच्या 

अवतररक्त परुिठ्यामळेु सदु्धा समस्या उदभ्ितात.  

वकां ग्ज कॉलेज लांडन येथील सांिोधकाांनी केलेल्या अभ्यासप्रकल्पात अस ेआढळले 

की रक्तातील हमेोग्लोवबनची पातळी कमी असल्यास मानवसक वियािीलता क्षीण असत.े 

ह्या दोनहीमध्ये घवनष्ट सांबांध असतो आवण लोहाची कमतरता असल्यास पौंगडािस्थेतील 

(िय िषे १३ ते १९) मलुींचा बदु्धयाांक कमी अस ू िकतो. लोहाच्या कमतरतमेळेु 

विद्यार्थयाांना िाढत्या प्रमाणात थकिा, आकसलेले अिधान के्षत्, घटलेली कायकक्षमता, 

जांतसूांसगाकला बळी पडण्याची िाढती सांिेदनिीलता आवण खालािलेली बौवद्धक कामवगरी 

ह्या समस्या भेडसाितात. साधारणत: पाांडूरोगाने ग्रासलेली मलेु िददसांबांध, िाचनक्षमता 

आवण इतर िैक्षवणक मापदांडाांना साजेिी कामवगरी करण्यास असमथक असल्याच ेवदसत.े  

आयोणडन (Iodine)  

 मलुाांच्या आयषुयाांच्या सरुुिातीच्या िषाांत आयोडीन मलूद्रवयाची कमतरता 

झाल्यास त्याांची बौवद्धक क्षमता आवण िालेय कामवगरी खालािलेली वदसत.े आठ 

िषाकपेक्षा कमी ियाच्या मलुाांना प्रवतवदििी ९० मायिोग्रॅम आयोडीनची िरीरास गरज 
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आहारातील पोषक द्रवयांच्या कमतरतेमुळे बौणिक णवकासावर होणारे पररणाम 

कायमस्वरुपी असतात की त्यांची चाके मागे णफरवता येतात?  

 सुदैवाने, अपुऱ्या आहार-पोषणाचे पररणाम हे काही कायमस्वरुपी असत नाहीत 

आणण कुपोषणाने होणारे काही पररणाम हे पूरक-पोषक आहार देऊन दुरुस्त करता 

येतात. अलीकडच्या पुरावयांतून असे णदसते की अनेक सजीव त्यांच्या आयुष्याच्या 

अगदी सुरुवातीच्या वषाांत णमळालेले अपुरे पोषण व त्यामुळे त्यांच्यात घडलेले काही 

बदल हे त्यांच्या शारीररक णवकासात बदल घडवून भरून काढतात. परंतु आयुष्याच्या 

अगदी सुरुवातीला णमळालेले असे अपुरे पोषण आकलनक्षमतेवर दीघभकाळ णिकणारे 

अणनष्ट पररणाम घडवते.  

 

असत.े तर एक िष े ियाच्या आतील अभककाांना प्रवतवदन ११० त े १३१ मायिोग्रॅम 

आयोडीनची िरीरास गरज असत.े आयोडीनच्या अगदी सौम्य कमतरतेमळेु सदु्धा 

अध्ययनक्षमतचेा भरीि ऱ्हास ि गलगांडासारखी वयाधी होऊ िकते. पण आयोडीनची 

कमतरता सहजगत्या दरू करता येत े वकां िा रोखता येते हीच समाधानाची बाब होय. 

(UNICEF, 2008) 

जस्त (Zinc)  

ह े सकू्ष्म पोषक द्रवय मेंदचू्या रचना ि कायाकिर प्रभाििाली पररणाम करत.े 

वहप्पोकॅम्पस (Hippocampus) करड्या द्रवयात जस्त मबुलक प्रमाणात असत े आवण 

स्मरणिक्ती आवण विकण्यातील वहप्पोकॅम्पसची भवूमका अनेक अभ्यासप्रकल्पाांतनू वसद्ध 

झाली आह.े सांिोधनातील चाचण्या पढेु असेही सचुितात की जस्त मलूद्रवयाचा परूक 

परुिठा केल्यास अिधान  ि तकक िक्ती ह्याांिर सकारात्मक पररणाम होतो.   
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णचत्र स्रोत :-  https://www.ceghonline.com/action/showPdf?pii=S2213-

3984%2821%2900072-5 

 

जीवनसत्त्वे (Vitamins)   

कुपोषणामळेु ‘अ’ जीिनसत्त्िाची कमतरता वनमाकण होण ेह ेस्िाभाविक आह.े पाच 

िषाांच्या आतील ियोगटाच्या मलुाांना ‘अ’ जीिनसत्त्िाच्या कमतरतेमळेु डोळयाांच्या 

पारदिकक नेत्पटलास (cornea) व्रण उदभ्ितात आवण त्यामळेु िषुकनेत्ता 

(Xerophthalmia)  हा विकार होतो.  मात् ‘अ’ जीिनसत्त्िाच्या कमतरतेमळेु झालेल्या 

दृवष्टविषयक समस्याांमळेु वकती मलेु िालेय कामवगरीत अपयिी ठरतात ह ेमात् वनधाकरीत 

होऊ िकलेले नाही. 
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णचत्र स्रोत :- https://www.eufic.org/en/vitamins-and-

minerals/article/vitamin-b12-foods-functions-how-much-do-

you-need-more 

‘ब’ जीिनसत्त्ि चेतापेिींच्या वियाांिी घवनष्टररत्या सांबांवधत आह े आवण अिा  

ररतीने त े आकलनक्षमतेिी वनगडीत असल्याच े समजत.े ‘ब-१’ जीिनसत्त्िाच्या म्हणज े

‘थायवमन’च्या कमतरतेमळेु 

मध्याांग आच्छादनाची 

आवण मोटर आवण सेनसरी 

चेतातांत ू ि चेतापेिींच्या 

अक्षतांतचूी (axons) झीज 

होत.े ‘ब-६’ म्हणज े

पायररडॉवक्सन आवण ‘ब-

१२’ म्हणज े कोबालामीन 

ही चेतापारेषकाांच े उत्पादन 

आवण मध्याांग आच्छादन-वनवमकती ह्याांत िैविष््टयपणूक महत्त्िाच्या भवूमका बजाितात. ‘ब-

१२’ जीिनसत्त्िाच्या कमतरतेमळेु मेंद ूि चेतापेिींच्या पाांढऱ्या द्रवयाचा ऱ्हास होतो.  

 ‘क’ जीिनसत्त्ि सेरोटोवनन ि डोपामाईन ह्या चेतापारेषकाांच्या वनवमकतीत तर ‘ई’ 

जीिनसत्त्ि मेदाम्लाांच्या रक्षणकायाकत महत्त्िाची भवूमका बजाित ेअसे वदसत.े  

‘ब-१२’  ि फॉवलक ॲवसड ही जीिनसत्त्ि ेप्राणिायचू ेिहन करणाऱ्या ि एकां दर 

मेंद,ू चेतासांस्था ि िरीराच्या वियािीलतेिी घवनष्ट नात े असणाऱ्या हमेोग्लोवबनच्या 

सांशे्लषणात सहभागी असते.  
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आहारातनू वमळणाऱ्या पोषणाचा मेंद ू आवण ितकन ह्याांिर कसा पररणाम होतो, 

प्रभाि पडतो ह्याांचा अभ्यास िास्त्रज् करत आहते. विविष्ट पोषकद्रवयाांच्या परुिठ्यातील 

बदल मेंदचू्या चेतासांस्थेत काय ि कसा बदल घडित े आवण चेतासांस्थेतील अस े बदल 

बवुद्धमत्ता, भाि-भािनािस्था आवण विविष्ट पररवस्थती ि प्रसांगाला लोक कसे प्रवतसाद 

दतेात ह्याांच ेविशे्लषणही िास्त्रज् करत आहते.   

त्याचबरोबर, िेगिेगळे लोक विवभनन आहार ि पोषकद्रवयाांना विवभनन प्रकारे 

प्रवतसाद दतेात. आहार ि बवुध्दमत्ता ह्याांच्यातील नात ेसांपणूकत: वििद करून साांगणारे ि 

गढू उकलणारे विज्ान घडिण्यासाठी िास्त्रज्ाांना अजनू तरी खपूच लाांबचा प्रिास करािा 

लागणार आह.े पण, आपण विचार कसा करतो? ि विकतो कसे? ह्या प्रवियाांिर आपण 

काय खातो-वपतो ह्याच्या खपूच मोठा प्रभाि पडतो ही िस्तवुस्थती नाकारता येणारच नाही. 

मळू इांग्रजी लेख : 

http://nopr.niscair.res.in/bitstream/123456789/33844/1/SR%2053%283%29%2024-27.pdf 

(सायनस ररपोटकर,  अांक माचक - २०१६)  

§§§ 

लेखक : डॉ. णियांका शमाभ, पीअसकन ॲससेमेंट सेंटर, ॲसेसमेंट सोल्यिुनस आवण 

वडझाईन सी. ओ. ई., गावझयाबाद येथे टेस्ट डेवहलपमेंट मनेॅजर म्हणनू काम करतात.  

मराठी अनिुाद : शैलेश अ. जोशी, बी फामकसी, अनन ि औषध प्रिासन, महाराषि राज्य 

मुांबई येथे विशे्लषण रसायन िास्त्रज् आहते. इ. मेल : Shaileshjoshi_2007@rediffmail.com 

(कळीचे िदद - मानिी बवुद्धमत्ता, अध्ययन क्षमता, आहार-पोषण, मेंदचू्या विकासासाठी आिश्यक 

पोषक घटक, चेतापारेषके) 

http://nopr.niscair.res.in/bitstream/123456789/33844/1/SR%2053%283%29%2024-27.pdf
mailto:Shaileshjoshi_2007@rediffmail.com
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शैक्षणणक संदभभ दै्वमाणसकाणवषयी 

शैक्षणणक संदभभ ह ेपालकनीती पररवाराच ेद्वैमाणसक ऑगस्ट १९९९ पासनू संदभभ सोसायटी 

प्रकाणशत करत आह.े मराठीतनू चांगले णवज्ञान वाचायला णमळावे, शालेय व 

महाणवद्यालयीन णवद्यार्थयाांच्या कुतहूलाला प्रोत्साहन णमळाव,े अनभुवांना जोडून असलेल्या 

णवज्ञानाची सहज ओळख व्हावी आणण समाजात वैज्ञाणनक दृणिकोन वाढावा,ह ेयाच ेउद्दशे 

आहते. 

२०१८ सालापासनू आम्ही शैक्षणणक संदभभची छापील आवतृ्ती न काढता इ-अंक प्रकाणशत 

करत आहोत व इमेल आणण व्हॉट्सॅपच्या माध्यमातनू वाचकांपयांत पोहोचवत आहोत.  

आपल्याला आमच े अकं वाचायच े असल्यास आपला इ-मेल पत्ता आणण व्हॉट्सॅप 

क्रमांक(ऐणच्छक) आम्हाला sandarbh.marathi@gmail.comवर पाठवावा. दर 

आठवड्याला एक लेख व दर दोन मणहने पणूभ झाल्यावर आठ लेखांचा एकणित एक अंक 

अस ेआपल्याला पीडीएफ स्वरूपात णमळतील.  

www.sandarbhsociety.org या वेबसाईटला जरूर भेट द्या. जनेु अंकही त्यावर 

पीडीएफ स्वरूपात उपलब्ध आहते.  

हा उपक्रम णवनामलू्य आह,े पण आपण आपला सहभाग ऐणच्छक दणेगी रूपात संदभभ 

सोसायटीकडे पाठव ूशकता. अणधक माणहती वबेसाइटवर उपलब्ध आह.े  

- संपादक मंडळ,शैक्षद्धणक संदभा व द्धवश्वस्त मंडळ, संदभा सोसायटी  

mailto:sandarbh.marathi@gmail.com
http://www.sandarbhsociety.org/

