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  मेंदचू्या गरजा व मेंदचूे पोषण 

 

    मेंद ूहा माणसाचा कर्ाा करववर्ा आह.े माणसाच्या सवा म्हणजे शारीररक, बौविक, भावविक, सामावजक क्रियाांचा 

स्वामी हाच आह.े या सवा प्रकारच्या क्रियाांची विर्मार्ी, वियमि आवण वियांत्रण मेंदचू करीर् असर्ो. मेंदमुूळेच 

आपल्या जीविाचे अवस्र्त्व रिकूि असर्े, आवण मेंदचूी अखेर हीच जीविाचीही अखेर ठरर् असर्.े 

     एवढे मोठे महत्त्व असलेला मेंद ू हा  विरोगी राहूि कायारर् ठेव्याचे काम म्हणूिच महत्त्वाचे ठरर्े. लहाि 

मुलाांच्या बाबर्ीर् र्र मेंद ू हाच त्याच्या वशक्याचा आवण बौविक ववकासाचा पे्ररक असल्यामुळे, मुलाांच्या 

वशक्याच्या वयार्, मेंदचू्या भरण-पोषणाची ववशेष काळजी घ्यावी लागर्.े ‘मेंद ूछाि र्र वशक्षण छाि’ असा मांत्रच 

सवाांिी आवण ववशेषर्ः लहाि मुलाांच्या पालकाांिी पाठ करूि ठेवला पावहजे. एवढेच िाही र्र, मुलाांच्या मेंदचूी 

काळजीही पालकाांिी घ्यायला हवी, त्याांिी, सार्त्यािे, आपल्या मुलाांच्या मेंदचूे पोषण िीिपणे होर् राहील, याची 

काळजी घेर् राहायला पावहजे. 

मेंदचू्या पोषण गरजा  

 मेंदचू्या पोषणाच्या गरजा काय आहरे्, ह ेआपण िीि समजूि घ्यायला हवे. 

      मेंद,ू एक अवयव म्हणूि आपल्या शरीराचा एक अगदी छोिासाच असा भाग आह.े मेंदचूे सरासरी वजि केवळ 

दीड क्रकलो इर्के (१४०० र्े १५०० गॅ्रम्स) म्हणज ेप्रौढाच्या शरीराच्या सरासरी वजिाच्या जेमर्ेम २% एवढेच 

असर्े. एकूण शरीराच्या चलि-वलिासाठी उषमाांक (Calories) मोठ्या प्रमाणावर लागर्ार्. पण त्यार्ील २० िके्क 

उषमाांक ह े केवळ मेंदकूडूि वापरले जार्ार्. म्हणजेच, इर्र अवयवाांच्या र्ुलिरे् मेंदलूा खूप मोठ्या प्रमाणावर 

उषमाांकाची गरज असर्.े यथ,े मेंदवूवषयक पण वशक्षणाच्या सांदभाार्ील एक घििा आपण जाणूि घ्यायला हवी. 

     मेंद ूहा माणसाचा वशक्याचा अवयव आह.े जन्मभर जागृर् ककां वा विक्रिस्र् अवस्थेर् मेंदचूे वशकणे व वशकलेले 

वापरणे अववरर्पणे चालू असर्े. मेंद ूजेव्हा िवे काही वशकर् असर्ो र्ेव्हा त्याला अविक उषमाांकाची गरज असर्.े 

आपल्यापैकी अिेकजण पोहायला ककां वा सायकल चालवायला आपल्या लहािपणीच वशकले असर्ील. िव्याि े

वशकर्ािा, सारे शरीर व मि-मेंद ू एकविूि, खूप कष्टािे आपण वशकू पाहर्ो. अशा वेळी साहवजकच, अविक 

उषमाांकाची गरज लागर्े. पण एकदा पोहणे ककां वा सायकल चालववणे सहजपणे येवू लागले, आपल्या अगदी सरावाचे 

झाले की मग मात्र, मेंदचूे कष्ट आपोआपच कमी होर्ार्; पररणाम असा की, मग त्याला उषमाांकाची फारशी गरज 

लागर् िाही. ह ेवाचलेले उषमाांक दसुऱ्या कामाांसाठी वापरर्ा यरे्ार्.  

    शाळेर् र्र मुल े सर्र्च, िवेिव े काहीबाही वशकर् असर्ार्. त्यामुळे शाळेर् चालणाऱ्या अभ्यासार् मेंदचूी 

उषमाांकाची दिैांक्रदि गरज, रोजच मोठी असर्े. जे पोहणे ककां वा सायकल याांच्या बाबर्ींर् र्ेच गवणर्, ववज्ञाि, भूगोल 

वा अन्य शालेय ववषयाांच्या बाबर्ींर् असर्े. ववषय, त्यार्ील एखादा घिक िीि समजेपयांर् मेंदलूा कष्ट खूपच 

पडर्ार्. साहवजकच अविक उषमाांकाची गरज, मेंदलूा िवे काही वशकर्ािा आवण वशकलेले िीि येईपयांर् मोठ्या 
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प्रमाणार् लागर्े. एकदा र् े येऊि सरावाचे झाले, स्मरणार् कायम जावूि बसले की मग त्या कामासाठी मेंदलूा 

उषमाांक फारसे लागर् िाहीर्. र्े इर्र काही िवे वशक्याकड ेवापरर्ा येर्ार्.  

        अगदी लहाि बाळे, अवर्शय वेगािे,  अिके िविवीि कौशल्ये वेगािे आत्मसार् करीर् असर्ार्. आपल्या 

स्वर्ःच्या वशक्याच्या बाबर्ींर् त्याांची पावले रोजच वेगािे पडर् असर्ार्. साहवजकच, या बाळाांच्या मेंदलूा मोठ्या 

प्रमाणार् उषमाांकाचा करावा लागर्ो. त्यामुळे या वयाचे एक वैवशषय असे की, या अल्पवयार् एकूण उषमाांक 

वापराच्या ६५ िके्क एवढा भाग हा त्याांचा मेंदचू एकिा वापरर् असर्ो. 

    मेंदलूा वजवांर् राह्यासाठी आवण सार्त्यािे कायारर् राह्यासाठी रक्तार्ील शका रेची आवण प्राणवायूची गरज 

लागर्े. अचािक, काही कारणािे मेंदलूा होणारा प्राणवायूचा पुरवठा थाांबला र्र केवळ दोि वमवििाांर्च मेंदचूे काया 

थांड पडू लागर्े. मेंदमूध्ये कायामग्न असणाऱ्या अब्जाविी मज्जापेशी विर्जाव हो्यास सुरुवार् होर्े. 

   मेंदलूा प्राणवायूचे प्रमाण क्रकर्ी लागर्े? सांपूणा शरीराच्या प्राणवायूच्या वापरार्ील २५ िके्क वापर हा फक्त 

मेंदसूाठी होर् असर्ो. प्राणवायूचा पुरवठा शरीराला काय ककां वा मेंदलूा काय, र्ो होर् असर्ो र्ो रक्तप्रवाहाकरवी. 

मेंदचूी गरज मोठी असल्यामुळे रक्तावभसरणार्िू होणाऱ्या एकूण रक्तपुरववठ्यापैकी १५ िके्क रक्तपुरवठा केवळ मेंदलूा 

पुरववला जार्ो. मज्जापेशी ह्या प्राणवायूचा आपल्या दिैांक्रदि कामाांसाठी वापर करूि घेर् असर्ार्.  

   मािवी मेंदचूी रचिा अशी असर् े की, मेंदचूे एकावर एक (ककां वा एकाच्या आर् एक) असे र्ीि भाग असर्ार्. 

त्यार्ील सवाार् वरच्या भागाला ‘िवबाह्यक’ अस ेसांबोिले जार्.े मेंदचूा हा सवाार् वरचा भाग प्रामुख्यािे आपली 

सारी बौविक स्वरूपाची काये पेलर् असर्ो. मेंदचू्या इर्र काही भागाांमध्ये इर्र वेगळ्या प्रकारची, म्हणजे 

भावविक, शारीररक इत्यादी काये कें क्रिर् झालेली असर्ार्. ही रचिा लक्षार् घेर्ली र्र असे क्रदसिू येईल की, 

मेंदचू्या सगळ्यार् वरचा िवबाह्यक हा भाग ववचार करणे, वियोजि करणे, प्रश्न सोडववणे, भाषा वापरणे अशा 

प्रकारची अिेक बौविक काये करीर् असर्ो. मेंदचूे वैवशषये असे आह ेकी, मेंदचूे बौविक काये जेवढी जास्र् र्ेवढा 

त्याला आवश्यक असणारा प्राणवायूचा पुरवठा अविक लागर्ो. म्हणज े मेंदचू्या खालच्या भागाांपेक्षा या वरच्या 

भागाला, त्याच्या बौविक कामाांसाठी प्राणवायूचा वापर जास्र् प्रमाणाांर् करावा लागर्ो. 

   मेंदचू्या रचिेर् अत्यांर् महत्त्वाचे काया बजावणाऱ्या ह्या अब्जाविी मज्जापेशींच्या स्वरूपार् व कायाांमध्ये आपण 

जरा डोकावूि पाहू या. मेंदचूे सवा कायारर् असणाऱ्या पेशींच्या द्वारे चालर्े. प्रत्येक पेशी र्ीि भागाांर् ववभागलेली 

असर्े आवण ह ेर्ीिही वेगवेगळ्या कामाांची जबाबदारी घेर् असर्ार्. मध्यभागी पेशींचा मुखभाग असर्ो. त्यार् या 

मुखाकरवी मेंदचूी विणाय घणेारी काय े होर् असर्ार्. मुखाच्या वरच्या बाजूला झाडाांच्या फाांद्ाांसारख्या, इर्र 

पेशींकडूि विरोप घे्याच ेकाम करणाऱ्या ‘वृवक्षका’ असर्ार्. र्र खालच्या बाजसू लाांबलचक इर्र पेशींिा विरोप 

दे् याचे काम करणारा अक्षर्ांर्ू असर्ो. प्रत्येक पेशी ही आपल्या वृवक्षका आवण अक्षर्ांर्ूच्या करवी इर्र सुमारे दहा 

हजार पेशींशी जोडलेली असर्े. आवण त्याांचे मावहर्ीची दवेघेव परस्पराांर् कर्याचे काम अखांड काम, अहोरात्र चालू 

असर्े. या दवेघेवींचे काम करणाऱ्या याया जोड्या असर्ार् (याांिा ‘ववदर’ ककां वा ‘सांपका स्थािे’ असे म्हिले जार्े.) 

त्याांकरवीच माणसाची हालचालींपासूि भाविा व ववचारापयांर्ची सवा कामे चालर्ार्. माणसाच्या ज्ञािेंक्रियाांकरवी 

ज्ञाि शोषूि घेणे आवण याच अिुषांगािे वशकणे ही काये प्रामुख्यािे येथे  घडर् असर्ार्. 
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         प्राणवायूच्या मेंदमूिील वापराववषयी पवहले र्र असे लक्षार् येईल की, मज्जापेशींच्या अांर्गार् कामाांसाठी, 

एकूण प्राणवायूच्या मेंदरू्ील पुरवठ्यापैकी जेमर्ेम २०% इर्काच भाग वापरला जार्ो; र्र, ८०% प्राणवायू हा 

मज्जापेशींमध्ये होणाऱ्या परस्पर आांर्रक्रियाांसाठी वापरला जार् असर्ो. परस्पराांमध्ये सांदशेाांची दवेघेव करीर् 

असर्ािा मज्जापेशी प्रयाववलर् होर् असर्ार्. असे प्रयावलि दर सकेां दाला सुमारे शांभर वेळा होर् असर्;े आवण 

त्यासाठीच प्राणवायूची गरज मेंदलूा लागर् असर्े. मेंदमूध्ये पेशींच्या परस्पराांशी झालेल्या बांध्नीर्ूि मेंद ूआपली सवा 

कामे करीर् असर्ो. मुले जेव्हा वशकर् असर्ार् र्ेव्हा पेशींच्या सांदशेवहिाचे ह ेकाया जोरार् चालूि, मेंदलूा पुरेसा व 

र्ोही अखांड प्राणवायूचा पुरवठा होर् राहावा लागर्ो. र्ो हो्यासाठी आपण काय काय करायचे र्े पुढील भागार् 

पाहू या. 
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