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पोशींणााचींी म्हाायती (�� 100 g)

उजेाभ
536.0 kcal

(kilocalories)

चीं�बी 35.0 g

काबोहाायडीेेट्स 53.0 g

प्रोटीन 7.0 g

आहाा�ा�तले त�तं 4.8 g

आहाा�ा�तले त�तंn पोशींणााचींी म्हाायती(per 100 g)

उजेाभ
355 kcal

(kilocalories)

चीं�बी 6.26 g

काबोहाायडीेेट्स 58.58 g

प्रोटीन 18.64 g

आहाा�ा�तले त�तं 16.8 g

कृृती 3.9: तुळाा कृरूयाा

हाा�गा �ाखंयल्ल्याा बटाटाच्याा वेफसाभचंीं पाकीट आनी भेाजिजेल्ल्याा चींण्यांाचंीं पाकीट हाा�चेीं 
खंाती� सकयल दि�ल्लींी पोशींणााचींी म्हाायती वाचींात.

(a) Potato wafers (b) Roasted chana

वय� दि�ल्ल्याा खंाणााच्याा पादिकटा�चेीं� आशिशींले्लीं पोशींक म्हाायतीच्याा आ�ा�ान तुमीी 
खं� यचींो प�ाथभ विनवडीटले? दिकत्यााक?
का�य प�ाथा�त साखं� आनी चीं�बेचंीं प्रमीाणा चींडी आशिशींल्ल्याान कॅल�ी चींडी आसता. तशंींचीं तातं� त 
प्रोटीन, खंविनजेा�, जिजेवनसत्वाा� आनी आहाा�ा�तले त�तं खंंब उण्यांा प्रमीाणाा�त आसतात. ह्याा 
प�ाथा�क जे� क फंडी अशंीं म्हाणाटात. ह्याा प�ाथा�त बटाटाचेीं वेफसभ, कँडीी बा� आनी काबोनेटेडी 
दिडीे�� हाा�चींो आस्पाव जेाता. हेा प�ाथभ प�त प�त खंावप ब�ं �य का�णा ती � आमीच्याा शींरि��ाक 
फायद्यााचींी � नात. ती � मीनशींाक लठ्ठ क�तात. अशींा मीनशींाक भेलायकेच्याो दिकतल्याोश्योोचीं समीस्यांा 
जेाव�क शींकतात. भेलायकी हाी प�मी स� प�ी अशंीं डीॉ. पोशिशींता हाा�णाी केलं्लीं विवधान स�ा�चीं या� 
�वरूं� क जेाय. विन�ोगी �ावपा खंाती� आमीी आमीच्याा शींरि��ाचींी जेतनाय घेेवपाक जेाय. समीतोल 
आहाा� घेेवप आनी जे� क फंडी टाळाप हंा विन�ोगी शीं�ी�ाक हाातभेा� लायता.
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कृती 3.9 हाातं� त तुमीी अ�ास केल्ल्याा �ोन प�ाथा�तल्याा खं� यच्याा प�ाथाभक जे� क फंडी असो 
लेबल लावपाक शींकता? सुखंी जेीणा जेगपा खंाती� ब�ी भेलायकी ग�जेेचींी.
कृती 3.9 हाातं� त तुमीी अ�ास केल्ल्याा �ोन प�ाथा�तल्याा खं� यच्याा प�ाथाभक जे� क फंडी असो 
लेबल लावपाक शींकता?

आकृती 3.9: सा�वा (बानभयाडीभ बाजे�ी)

3.5मिमीलेेंटस्ो : �ो�ण सोमीृद्ध तृणधा�ा�

�ा�ी, बाजे�ी, �ागी आनी सा�वा 
हाा�चेीं विवशींी � तुमीी आयकला� आसतलं 
(आकृती. 3.9). हाी � भेा�ता�तली � 
मंीळा विपका� (आकृती. 3.9). 
वेगवेगळ्योा पयाभव�णाीय परि�स्थि�ती �त 
हाा�चींी लागवडी सहाजे करूं�  येता. ह्याा 
चींडी पौश्टांीक धान्यांा�क मिमीलेट्स 
अशंींय म्हाण्टाात. हाा�चेीं पसंन तया� 
केले्लीं खंावपाचेीं प�ाथभ केन्नांा 
खंाल्याात?

बाजे�ी हाी � �ान आका�ाचींी � धान्यांा� 
आसंन शंींकड्या�नी वसा� सावन भेा�तीय आहाा�ा�तलो 
एक अविवभेाज्यां भेाग जेावन आसात. ता�च्याा 
जेायत्याा भेलायकी फायद्याा�क लागंन ता�का� प�तंन लोकविप्रयता मेीळ्ळ्योा. जिजेवनसत्वाा�, लोखंणा 
आनी कॅदि�शींयमी सा�की � खंविनजेा� आनी आहाा�ा�तले त�तंचेींय ब�े स्त्रोोत आसात. ते खंाती� ता�का� 
पौवि�क-तृणाधान्यांा� अशंींय म्हाणाटात. आमीच्याा शींरि��ाच्याा सामीान्यां कायाभक लागपी समीतोल 
आहाा�ा�त ता�चंीं म्हात्वााचंीं योग�ान आसता. 

पॅकेजे केल्ल्याा खंावपाच्याा प�ाथा�नी ता�च्याा मुीखंपृष्ठाचेीं� आशिशींल्ल्याा पोशींक 
तत्वाा� विवशींी � म्हाायती आसपाक जेाय. म्हाायती �त ��ेक पोशींक द्रव्यााच्याा 
प्रमीाणााचींी वळेा�ी आसपाक जेाय. केन्नांा केन्नांाय जेेवणााचींी पोशींणा गुणाव�ा 
सु�ा�पा खंाती� प्रदिक्राया क�तना (तटब� �ी) जेेवणाा�त चींडी पोशींक द्रव्याा� 
घेालतात. आयोडीीन युक्तो मीीठां आनी का�य भुे�ग्या�चंीं खंाणा ह्याो दिकले्लीं�ा� 
प�ाथा�च्याो �ेखंी. भेा�तीय अन्नां सु�क्षा आनी मीानक प्रासिंधक�णा (FSSAI) 
हाी एक स�का�ी स� �ा जेी भेा�ता�तल्याा अन्नां गुणाव�ेचेीं� विनय� त्राणा �व�ता.

अदीकृ जेाणून 
घेेवे�ा खाातीरां�
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3.6 अन्न मैीलें :�ेता�त�ान आमीच्याा ताटा मेीरेांन

शेींता�तल्याान आमीच्याा ताटा�त जेेवणा कशंीं पावता? हेा प्रदिक्रायंत खं� यचेीं पाव� डेी आसात? हेा प्रदिक्रायंत 
वा�टेका� जेावपी लोक कोणा? शेींता�त विबया�तल्याान धान्यां अ�कु�ले उप�ा�त ग�वाचंीं पीठां मेीळाोवपाक 
दिकतलो वेळा आनी कश्टां जेाय पडीटात तं जेाणाा? आमीी खंातात ती चींपाती तया� क�पाचींी 
पु�ाय प्रदिक्राया समीजेंन घेेवपा खंाती� आकृती 3.10 पळाोवया.

ग�वाचींी विपशींवी वा हाे� खं� यच्यााय खंावपाच्याा वस्तंन उत्पाा�का सावन मिग�ायका मेी�ेन प्रवास 
केल्ल्याा पु�ाय अ�त�ाक ताचंीं अन्नां मैील अशंीं म्हाण्टाात. अन्नां मैील उणां क�प म्हात्वााचंीं का�णा ताचेीं 
ये�ा�ा�ी वेळाा� खंचींभ आनी प्र�शुींणा उणां क�पाक मीजेत जेाता, थळााव्याा शेींतका�ा�क आ�ा� 
मेीळाटा, तशंींचीं आमीचंीं अन्नां ताजें आनी विन�ोगी उ�ता.

आकृती 3.10: शेींता�तल्याान ताटा मेी�ेन

Farmer growing wheat 

Grinding of grains and packing

Transport to retail shop

STORY OF CHAPATI:
FROM FARM TO PLATE

Food on our plate Th reshing and 
winnowing of grains

Storage of grains
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� भेा�तभे�ा�तले लोक वेगवेगळेा त�ेचेीं अन्नां खंातात, तातं� त वेगवेगळेा अन्नां घेटक आसतात.
� खं� यच्यााय वाठांा�ा�तल्याा अन्नां विपका�चींी लागवडी, रुचींीचींी पस� ती, स� सृ्कृताय आनी प��प�ा 

आनी हाे� गजेाली � प्रमीाणा अन्नांाचींी विनवडी वेगवेगळाी आसं�  येता.

सोारांा��

दिकतलेशेींचीं जेाणा जेेवणााचींी वाट लायतात, आपल्याा ताटा वयलं 
खंायनासतना सोडीटात. शेींता�तलं अन्नां आमीच्याा ताटा�त पावोवपाक आमीचेीं शेींतका� 
आनी हाे� समीाजेाच्याा वा�गड्या�नी घेाल्लींो वेळा आनी य� या� �व�पाक जेाय. 
आमीी खंाव�क शींकतात विततलंचीं अन्नां आमीी घेेवपाक जेाय. ताका लागंन अन्नांाचींी 
नासाडीी उणाी जेातली. शेींता�तल्याान ताटा�त अन्नां पावोवपाक लागपी वेगवेगळ्योा 
प्रदिक्राया�चंीं वेळाापत्राक सो�पाचींो य� क�ात. (आकृती 3.10).

पिनरांोगी खाावे�, वेा�ट�, आनी जेेवेणाचोो आदरां कृरां�. थळााव्याा उ�ादकृा�कृ 
तंकृो!

मीुखाेलें उतरांा�

थळाावं जेवेणा 
खंाल्याा� अन्नांाचींं मैील 
उणा ंजेावपाक कशींी 
मीजेत जेातली? �

विवशे्लेशींणा

    विनयाळाणाी

  समीजेावणाी

       अ�मीास

  विनरि�क्षणा

     सव�क्षणा

विनशींकशींभ

 तुलना

काबोहाायडीेेट  

पाककृती पद्दत 

उणााव �ोग

   स्कृवी 

चीं�बी 

       रि�केट्स  अन्नां घेटक 

अन्नां मीैल 

 खंनीजे 

 पोशींक द्रव्याा� 

 मिमीलेट्स

  प्रोटीन  

         �फेजे 

 जिजेवनसत्वाा� 

आयोडीीनयुक्तो मीीठां 
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आमीी आमीचंो जि�कृ� वेाडीोवेयाा

� काळाा�त�ान �ा��पाचींी पद्दत ब�लत गेली. जेेवणा �ा��पाच्याा पा��पा�ीक आनी आधुनीक 
पद्दती �त म्हात्वााचींो फ�क आसा.

� अन्नां आमीका� उजेाभ दि�ता, वाडीीक आ�ा� दि�ता, आमीच्याा शींरि��ाचींी �रुुस्ती क�ता आनी 
�यंुसा� पसंन आमीचींी �ाखंणा क�ता.

� काबोहाायडीेेट, चीं�बी, प्रोटीन, जिजेवनसत्वाा� आनी खंविनजेा� हाी � आमीच्याा अन्नांा�तली � मुीखेंल 
पोशींक द्रव्याा�. तशंींचीं जेेवणाा�त आहाा�ा�तले त�तं आनी उ�क आसता.

� काबोहाायडीेेट आनी चीं�बी हाे उजे�चेीं मुीखेंल स्त्रोोत आसात, जेाल्याा� प्रोटीन हाी � शीं�ी� स� 
क�पी पोशींक द्रव्याा� आसात.

� जिजेवनसत्वाा� आनी खंविनजेा� आमीचेीं कुडीीक बळागं दि�तात, स� सगाभ पसंन आमीचींी �ाखंणा 
क�तात आनी आमीका� विन�ोगी �व�तात.

� समीतोल आहाा�ाक लागंन ग�जेेचींी � सगळाी � पोशींक द्रव्याा� योग्य प्रमीाणाा�त मेीळाटात, तशंींचीं 
फावो तं रूंक्ष आनी उ�क मेीळाटा.

� चींडी काळा आमीच्याा आहाा�ा�त एक वा चींडी पोशींक द्रव्याा� नाशिशींल्ल्याान उणााव जेावपी 
�यंुसा� आनी विवका� जेाव�क शींकतात.

� जे� क फंडी आपायका�क आसता का�णा तातं� त साक� आनी चीं�बेचंीं प्रमीाणा चींडी आसता 
पंणा तातं� त प्रोटीन, खंविनजेा�, जिजेवनसत्वाा� आनी आहाा�ा�तले त�तं उणाे आसतात.

� आमीच्याा शींरि��ाच्याा सा�ा�णा कामीकाजेाक लागपी चींडीशींी � पोशींक द्रव्याा� मेीळाटात मू्हाणा 
बाजे�ीक पोशींक तृणाधान्यांा� अशंीं म्हाण्टाात. वेगवेगळ्योा हावामीानाच्याा परि�स्थि�ती �त ता�चींी 
लागवडी सहाजे करूं�  येता.

� थळााव्याा पा�वड्या� विपकयलं्लीं आनी वनस्पतीचेीं� आ�ा�ीत आशिशींलं्लीं अन्नां खंावप, शींक्यो 
विततलेचीं प्रमीाणाा�त खंावप हंा फकत आमीच्याा शींरि��ाक विन�ोगी �य त� आमीच्याा 
पयाभव�णााक आनी आमीच्याा धतभ�ेक ब�ं था�ता.

� खं� यच्यााय अन्नां वस्तंन ताच्याा उत्पाा�नाच्याा जेाग्या सावन मिग�ायका मेी�ेन प्रवास केल्ल्याा 
अ�त�ाक अन्नां मैील अशंीं म्हाण्टाात. अन्नां मैील उणां क�पाचींो ध्याेय आमीी �व�पाक जेाय.

� आमीी केन्नांाचीं अन्नां वाया घेालं�क जेायना आनी फकत आमीी खंावपाक शींकतात विततलंचीं 
घेेव�क जेाय

1.    वेगळंा आसा तं वंचंींन काडीात आनी का�णाा� दि�यात:
i. जेवा�, बाजे�ी, �ागी, चींणाे
ii. अळासा��े, ग्रीनपीस, सोया बीन, ता��ूळा 
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2.  भाारतांं�त पाारंंपाारीीक वि�रुद्ध आधुुनीीक पााककृृतीी पद्दतींं �चेेर चर्चाा� करचीी.

3.  बरंें जेेवण वखद मू्हूण कााम करंूं येेताा अशेंं एक शि�क्षक म्हणटाा. रवीीक ह्याा वि�धाानाा वि�शींं � 
कुुतूूहल आसाा आनीी तााचेे कडेेन आपल्याा शि�क्षकाा खाातीीर कांं�य प्रस्न आसाात. तोो वि�चाारंूंक 
शकताा अशेे उण्यांं�त उणेे दोोन प्रस्न कााडाात.

4.  सगळेे रुचीीक पदाार्थथ नि�रोोगीी आसताात अशेंं नाा, जााल्याार सगळींं � पोोशक खााणांं� सदांं�च 
आनंंददाायक आसनाात. कांं�य देेखींं � वांं�गडाा तुुमचे वि�चाार सांं�गाात.

5.  मेेदूू भााजीी खाायनाासतनाा बि�स्कि�टांं�, नुुडल्स आनीी धवोो पााव चड घेेताा. तााकाा जाायतेे फाावट 
पोोटांं�त दुखुप आनीी बद्धकोोष्ठताा जााताा. ह्याा समस्यांं�तल्याान सुुटकाा मेेळोोवपाा खाातीीर तााणेंं 
आपल्याा आहाारांं�त कि�तेंं बदल करचे? तुुमचें उतर स्पश्ट कराात.

6.  रेेश्मााक मंंद  उजवााडांं�त वस्तूू पळोोवपााक त्राास जााताालोो. दोोतोोराान ति�च्याा दोोळ्यांं�चीी चांं�चणीी 
केेलीी आनीी एक वि�शि�श्ट जि�वनसत्व पुुरवण दि�लीी. तशेंंच आपल्याा आहाारांं�त कांं�य खााणांं�-
जेेवणााच्योो वस्तूू आसपाावीीत करपााचोो सल्लोो दि�लोो

i.	 खंंयच्याा उणाावााच्याा दुयंुेंसााचोो ति�काा त्राास जााताा?

ii.	 तााच्याा आहाारांं�त खंंयच्याा अन्न घटकााचोो उणााव आसूंं�  येेताा?

iii.	 हीी समस्याा पयस करपाा खाातीीर ति�णेंं आपल्याा आहाारांं�त आस्पााव करपााक जााय 
अशेे कांं�य खाावपााचेे पदाार्थथ सुुचोोवचेे (खंंयचेेय चाार).

7.  कॅॅनांं�तलोो फळांं�चोो ज्यूूस    तााज्याा फळांं�चोो रोोस  तााजंें फळ

i.	 कॅॅनांं�तलोो फळांं�चोो ज्यूूस

ii.	 तााज्याा फळांं�चोो रोोस

iii.	 तााजेंं फळ

तुुमीी खंंयच्यााक प्रााधाान्य दि�तलेे आनीी कि�त्यााक?

8.  गौौरवााचोो पांं�य फॅ्रॅक्चर जाालाा. तााच्याा दोोतोोराान हााडांं� संंरे खीीत करून प्लाास्टर घाालोो. तशेंंच 
दोोतोोराान तााकाा कॅॅल्शि��यमच्योो गुुळ्योो दि�ल्योो. दुसुरेे भेेटींं �त दोोतोोराान तााकाा कॅॅल्शि��यमााच्याा 
गुुळ्यांं� वांं�गडाा व्हि�टॅॅमि�न डीी सि�रप दि�लंें. आकृृतीी 3.5 पळयाात आनीी सकयल दि�ल्ल्याा 
प्रस्नांं�च्योो जाापोो दि�याात:

 	  (i)दोोतोोराान गौौरवााक कॅॅल्शि��यमच्योो गुुळयोो कि�त्यााक दि�ल्योो?

 (ii) दुसुरेे भेेटींं �त दोोतोोराान कॅॅल्शि��यमााच्याा गुुळ्यांं� वांं�गडाा व्हि�टॅॅमि�न डीी सि�रप कि�त्यााक 
दि�लंें?

(iii) वखदांं� दि�वपााक दोोतोोराान केेल्ल्याा नि�वडीी वि�शींं � तुुमच्याा मनांं�त कि�तेंं प्रस्न उप्राासताा?



Cu
ri

os
ity

 | 
Te

xt
bo

ok
 o

f S
ci

en
ce

 | 
G

ra
de

 6

58

फुडंी जि�कृ�ाकृ

� ·फुडीले खेंपे दिक�ाणाा घेेतल्याा उप�ा�त वेगवेगळ्योा खंावपाच्याा वस्तं�चींी � पादिकटा� उगडीपाक 
आवयक मी�त क�ात. उण्यांा�त उणां तीन फो�टफाइडी खंावपाच्याा वस्तं�चींी पोशींक म्हाायती 
वाचंींन ताचंीं विवशे्लेशींणा क�चंीं.

� ·   अरुणााचींल प्र�ेशींा�तली आपटानी जेमीात आपली आहाा�ाचींी ग�जे पु�ाय क�पा 
खंाती� त�ो ना�वाचंीं मीीठां तया� क�ता. ता�चींी मीीठां तया� क�पाचींी प्रदिक्राया आनी स्वाता 
मीीठां तया� क�पाचींी ग�जे हााचेीं विवशींी � इ� ट�नॅटा वयल्याान चींडी म्हाायती एकठांा�य क�ात. 
�चींत्राा� एकठांा�य करूंन चींाटभ पेप�ाचेीं� �चींकटायात. तशंींचीं हंा मीीठां तया� क�पाचींी प्रदिक्राया 
आनी ताचींी उपयुक्तोताय हााचेीं विवशींी � एक उता�ो ब�ोवचींो.

�   �ाना�नी वा लागसा�च्याा शेींता�नी सैमीीक रि�तीन वाडीपी भेाजेयो वा फळाा� शेींतका�ा�नी 
लागवडी करूं� क नाशिशींल्ल्याान �ानवटी जेाती मीानतात. प��प�ेन, भेा�ता�तले जेायत े
आदि�वासी गट ह्याा �ानवटी जेाती �चेीं� विन�बंन आसात, जेे ता�च्याा जेेवणााचींो एक भेाग 
जेावन आसा. मीहाा�ा�ेा�तल्याान येवपी �ानभेाजेी आनी दिहामीाचींल प्र�ेशींा�तले खंावपाचेीं 
मीशींरूंमी हाा�चेीं विवशींी � वाचींात. तुमीच्याा वाठांा�ा�तल्याा अशींा खं� यच्यााय �ानवटी जेातीच्याा 
अन्नांाचींी तुमीका� खंब� आसा? वगा�त चींचींाभ क�ात.

9.    साक� हाी काबोहाायडीेेटाचींी एक �ेखं. आयोडीीन द्रावणाान साक�ेचींी चींा�चींणाी केली पंणा 
ती विनळ्योा-काळ्योा ��गा�त ब�लना. स� भेाव्या का�णा दिकतं आसं�  येता?

10. "सगळेा स्टाचींभ काबोहाायडीेेट आसतात पंणा सगळेा काबोहाायडीेेट स्टाचींभ आसनात" 
�मीणााच्याा ह्याा विवधाना विवशींी � तुमीका� दिकतं दि�सता. तुमीच्याा उत�ाचींी चींा�चींणाी क�पा 
खंाती� कायाभवळाीच्याा �चींणाुकेचंीं वणाभन क�ात.

11..  प्रयोगशींाळंात आयोडीीन वाप�तना आयोडीीनाचेीं का�य थंब मिमीश्टांीच्याा मेीयाचेीं� पडीले 
आनी थोडेी वितच्याा शिशींशिक्षकेचेीं साडीये� पडीले. साडीयेचेीं� आयोडीीनाचेीं थंब विनळेा-काळेा 
जेाले जेाल्याा� मेीया�वयलो ��ग ब�ललो ना. स� भेाव्या का�णा दिकतं आसं�  येता?

12. बाजे�ीक जेेवणााचींी विन�ोगी विनवडी दिकत्यााक मीानतात? फकत बाजे�ी खंावप शींरि��ाच्याा 
पोशींक ग�जेे खंाती� पु�ो जेाव�  येता? चींचींाभ क�ात

13. तुमीका� एका द्रावणााचींो नमुीनो दि�तात. तं आयोडीीन द्रावणा जेावपाचींी शींक्योताय तुमीी 
कशींी तपासतले?
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	�   तुुमीी परत परत खााताात त्याा जंं क फुुडााचीी वळेेरीी कराात. आपल्याा इश्टांं�कूू य अश्योो याादीी 
तयाार करपााक सांं�गाात. ह्याा याादींं �च्याा आदााराान तुुमच्याा मुुख्यााध्याापकांं�क पत्र बरोोवन 
शााळेेच्याा आवााठांं�त कांं�य जंं क फुुडांं�चेेर बंंदी ी घाालपााचीी वि�नंंतीी करचीी. कांं�य नि�रोोगीी 
पर्याा�य सुुचयाात.

	� ·  पि�रााय, शाारि�रीीक हाालचाालीी आनीी भलाायकेेचीी परि�स्थि�तीी हांं�चेेर आदाारून वेेगवेेगळ्याा 
व्यक्तींं �च्याा पोोशक गरजांं�तलोो फरक सोोदूून कााडाात. तुुमचींं � नि�रि�क्षणांं� नोंं �द कराात. चर्चाा� 
आनीी वि�शे्लेशण कराात.

	�  बााराा वर्सांं�च्याा भुुरग्यााक समतोोल आहाार दि�वपाा खाातीीर आहाार तक्तोो तयाार करचोो. 
आहाार तक्त्यांं�त म्हाारग नााशि�ल्ल्याा आनीी तुुमच्याा वााठाारांं�त साादाारणपणाान मेेळपीी 
खाावपााच्याा वस्तूंं�चोो आस्पााव आसपााक जााय.



Notes


