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पोषण दर्जा आणण णिर्जा रण पद्धती



 पर्याप्त पोषण व स्वयस्थ्ययचय जवळचय संबंध आहे .कोणत्ययही वर्ोगटयतील शयरीररक ,मयनससक ,सयमयसजक

,नैसतक व आसथाक सवकयसयसयठी समतोल आहयर महत्त्वयचय ठरतो. मयनवयचे उत्तम पोषण हे त्ययच्यय सवयांगीण

सवकयसयसयठी महत्त्वयचे असते .मयनवयची कयर्ाक्षमतय त्ययलय समळणयऱ्र्य आहयरयवरच जयस्त प्रमयणयत अवलंबून

असते .आहयर जर संतुसलत नसेल तर त्ययचय पररणयम व्यक्तीच्यय पोषण स्तरयवर होतो. समयजयतील लोकयंचय पोषण

स्तर हय त्ययंच्यय आहयरयनुसयर सनमयाण होतो

 पोषणयच्ययय दजयाचे सनधयारण करण्ययसयठी अनेक पद्धतीचंय वयपर केलय जयतो उदयहरणयथा वजन व आकयरयचे

मयपन, वैद्यकीर् तपयसणी ,जीव रयसयर्सनक परीक्षण ,आहयर सवेक्षण इ.



व र् ि व आकज रज चे मज प ि णकिं वज मज ि व णि ती

( A N T H R O P O M E T I C A S S E S S M E N T )  

 पोषण दर्जाचे णिर्जारण करण्यजच्यज प्रत्यक्ष पद्धतीमर्ील एक पद्धत आहे. समजर्जच्यज पोषणजचज दर्जा णिणित

करण्यजसजठी मजिवजची उिंची वर्ि व इतर मोर्मजपजिंचज उपयोग होतो.

 सजमजन्य स्थितीत व्यक्तीच्यज शजरीररक वजढीवर आहजरजचज अणर्क पररणजम होतो. यज पद्धतीत कुपोणषत व्यक्तीची

तुलिज स्वथि पोणषत व्यक्तीच्यज वर्ि व उिंचीची केली र्जते. त्यजत सोबत दिंडघेर, डोक्यजचज घेर, छजती घेर, त्वचेवरील

सुरकुत्यज बघूि पोषण स्तरजशी सिंबिंणर्त मजणहती णमळवली र्जते व पोषण स्तर ठरणवलज र्जतो.



शज री रर क वर्ि

( B O D Y  W E I G H T )  

• पोषणजचज स्तर मजहीत करण्यजसजठी णकिं वज पोषणजचे मूल्यमजपि करण्यजसजठी मोठ्यज प्रमजणजत वजपरलज

र्जणजरज सजर्ज सोपज णिकष म्हणूि वर्िजचे मोर्मजप ही प्रचणलत पद्धत आहे. वर्ि वजढ हे वजढीचे द्योतक

णकिं वज महत्त्वपूणा लक्षण असते.

• व्यक्तीलज योग्य आहजर ि णमळजल्यजस सवाप्रिम त्यजच्यज वर्िजवर पररणजम होतो व वर्ि कमी होते.

झपजट्यजिे वर्ि कमी होणे ही र्ोकजदजयक सूचिज असते.लहजि मुलजिंचे वर्ि करण्यजसजठी single pan

balance चज वजपर केलज र्जतो. तर एक वषा वयजपुढील मुले व प्रौढ व्यक्तीचे वर्ि करण्यजसजठी वर्ि

यिंत्रजवर उभे रजहूि वर्ि मोर्तजत.

• वर्ि हे शक्यतो कमी कपडे घजलूि चप्पल णकिं वज बूट ि घजलतज करजवे. वर्ि करण्यजपूवी वर्ि दशावणजरज

कजटज शून्यजवर णिणित करजवज.



उिं ची ( H E I G H T )  

 व्यक्तीची उंचीतयढ ही सयमयन्यतः अनुवंसशकतेशी संबंसधत असते. पण र्यबरोबरच वयतयवरणयतील घटकयंचय देखील

प्रभयव होत असतो. उंचीचे मोजमयप हे लहयन मुलयतील पोषण स्तर मूल्यमयपनयसयठी उपरु्क्त ठरते .मुलयंच्यय

वर्यनुसयर उंची वजन सवचयरयत घेऊन पोषण स्तर ठरसवलय जयतो. उंची मधील फरक हय दीघाकयलीन अपुरे पोषण

सकंवय कुपोषण असल्ययचे सनदेसशत करते.

 प्रौढयंची उंचीची वयढ पूणा झयलेली असते त्ययमुळे त्ययंच्यय पोषणयचय दजया ठरसवण्ययसयठी उंचीचय उपर्ोग होऊ शकत

नयही.

 उंची ही सयमयन्य स्थथती पयर्य पयदत्रयणे न घयलतय मोजयवी. उंची मोजण्ययसयठी टेप सकंवय लयकडी अथवय धयतूची

मोजपट्टी सकंवय आडव्यय दयंडीच्यय stdiometer उपर्ोग करतयत. त्ययसयठी व्यक्तीलय सपयट पृष्ठभयगयवर सरळ उभे

करून हयत दोन्ही बयजूस सरळ असयवे व डोळ्ययच्यय सरळ पयतळीवर पहयवर्यस लयवून उंची मोजयवी. Stdiometer

ची सरकती पट्टी डोक्ययवर आणून मोजयवी.



दिं ड घे र

 दंडघेरयचे मोजमयप हे स्नयरंू्ची वयढ व सवकयस दशासवते. हे मयप मुलयंमधे्य प्रसथने उष्यंकयचे प्रमयण र्ोग्य

आहे की नयही र्यसयठी उपरु्क्त ठरते. तसेच प्रसथने व उष्यंक र्यंचे प्रमयण कमी असल्ययने अशय

कुपोसषत मुलयंमधे्य मृतू्यचय संभयव्य धोकय मयहीत होण्ययसयठी फयर्देशीर ठरते.

 दंडघेर मोजण्ययची पद्धत सरळ हयत ठेवून डयव्यय दंडयपयसून कोपऱ्र्यपर्ांतच्यय हयतयच्यय मध्यभयगयचे

मोजमयप टेपने सेंटीमीटर मधे्य मोजतयत व त्यय मयपनयचय मध्यसबंदू घेतयत.



त्व चे ची र्ज डी छज ती आ णण डोक्यज चज घे र

 त्वचेची जयडी शरीरयतील चरबीचे प्रमयण म्हणजेच उष्यंकयचय सयठय दशासवते. त्वचेची जयडी डयव्यय दंडयच्यय मध्यभयगी

टर यर्सेप्स र्य स्नयरू्वर मोजतयत. त्ययसयठी स्िन फोल्ड कॅसलपर चय वयपर करतयत ही जयडी सम. मी. मधे्य मोजतयत.

 डोक्ययच्यय घेरयचय संबंध प्रयमुख्ययने मेंदूच्यय आकयरमयनयशी असतो .सशशुमधे्य हे आकयरमयन मोठ्यय गतीने वयढते .सशक्त

कुपोसषत मुलयंमधे्य छयती डोक्ययच्यय घेरयपेक्षय वेगयने वयढते प्रसथने -उष्यंक कुपोषणयत छयती घेरयच्यय कमी वयढीमुळे

डोक्ययचय घेर त्ययपेक्षय जयस्त आढळतो .मूल तीन वषयाचे झयले तरी देखील हीच स्थथती सदसून रे्ते. छयती घेर हय स्तनयग्रयच्यय

पयतळीवर सेंटीमीटर मधे्य मोजतयत. डोक्ययचय घेर डोक्ययच्यय एकय सवसशष्ट पररघयवर टेपच्यय सयह्ययने सेंटीमीटर मधे्य

मोजतयत.



THANK YOU


