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पौनि�क मानिहातीी 
(प्रनिती १०० गॅ्रम)

ताकेदी
536.0 निकेलेोकॅेलेरीी

(निकेलेोकॅेलेरीी)

चरीबी 35.0 गॅ्राम

केाबोहेायाडेेेट्ास 53.0 गॅ्राम

प्रनिर्थांने 7.0 गॅ्राम

आहेारीातीले फायाबरी 4.8 गॅ्राम

पौनि�क मानिहातीी 
(प्रनिती १०० गॅ्रम)

ताकेदी
355 निकेलेो कॅेलेरीी

(निकेलेोकॅेलेरीी)

चरीबी 6.26 गॅ्राम

केाबोहेायाडेेेट्ास 58.58 गॅ्राम

प्रनिर्थांने 18.64 गॅ्राम

आहेारीातीले फायाबरी 16.8 गॅ्राम

नि�यााकलाप ३.९: चला आपण तुील�ा करुयााती.  

येारे्थां दीाखानिवलेेल्याा बटााटाा वेफसषचे पॅकेेटा आनिण �ाजेलेेल्याा चणा पॅकेेटासाठीी 
खाालेी निदीलेेलेी पौनिष्टके मानिहेती वाचा.

(अ) बटूाटूा वाेफीसान (ब) भाजालेेलेे चणीा

वरी निदीलेेल्याा फूडे पॅकेेटावरीीले पौनिष्टके मानिहेतीच्याा आधाारेी तुम्हाी केोणता 
पदीार्थांष निनवडेाले? केा? 

उ� साखारी आनिण चरीबीचे प्रमाण जेास्त असल्याामुळेा केाहेी पदीार्थांा�मधे्ये 
उ� कॅेलेरीी असतात. निशवाया, त्येामधे्ये प्रनिर्थांने, खानिनजेे, जेीवनसते्त्वे आनिण 
आहेारीातीले त�तू खूाप केमी प्रमाणात असतात. याा पदीार्थांा�ना जे�के फूडे 
म्हाणतात. याा पदीार्थांा�मधे्ये बटााटाा वेफसष, कँेडेी बारी आनिण केाबोनेटेाडे पेयाा�चा 
समावेश आहेे. वारी� वारी याा पदीार्थांा�चे सेवन केरीणे चा�गोलेे नसते केारीण हेे 
आपल्याा शरीीरीासाठीी आरीोग्यादीायाी नसतात. ते माणसालेा लेठ्ठ बनवतात. अशा 
व्येक्ताीलेा आरीोग्यााच्याा अनेके समस्यांा�चा सामना केरीावा लेागूो शकेतो. आपण 
नेहेमी लेक्षात ठेीवलेे पानिहेजेे डेॉ. पोनिशता याा�चे निवधाान केी आरीोग्या हेीच परीम 
स�पत्ती आहेे.निनरीोगोी रीाहेण्याासाठीी आपण आपल्याा शरीीरीाची केाळाजेी घेेतलेी 
पानिहेजेे. स�तुनिलेत आहेारी घेेणे आनिण जे�के फूडे टााळाणे निनरीोगोी शरीीरीासाठीी 
याोगोदीान देीते. सुखाी जेीवनाच्याा नेतृत्वासाठीी चा�गोलेे आरीोग्या आवश्यके आहेे. 
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नि�याकेलेाप: ३ ९ मधे्ये आपण अ�ासलेेल्याा दीोन पदीार्थांा�पैकेी केोणत्येा पदीार्थांाषलेा 
जे�के फूडे म्हाणून लेेबले केेलेे जेाऊ शकेते?

३.५ बाजरी : पोषणयुा� तृीणधूा�े

�चत्र ३.९: साार्नवाा (बार्ननयााडान बाजारी) 

तुम्हाी ऐकेले� असेलेच �ारीी, बाजेरीी, नाचणी आनिण सानवा (आ. ३.९). हेी 
�ारीतातीले मूळा निपकेे आहेेत (आ. ३.९). यााची वेगोवेगोळ्याा निठीकेाणी सहेजे 
लेागोवडे केरीता येाते. याा अत्ये�त 
पौनिष्टके धाान्या�ना बाजेरीी 
(निमलेेट्ास) म्हाणतात याा 
बाजेरीीपासून बनवलेेलेे 
खााद्यपदीार्थांष तुम्हाी केधाी खााले्ले 
आहेेत केा? 

बाजेरीी हेे लेहेान आकेारीाचे 
धाान्य असून शतकेानुशतकेे ते 
�ारीतीया आहेारीाचा अनिव�ाज्यां 
�ागो आहेेत. त्येा�च्याा अस�ख्या 
आरीोग्या फायाद्या�मुळेा त्येा�नी 
लेोकेनिप्रयाता परीत निमळावलेी 
आहेे. ते जेीवनसते्त्वे, लेोहे आनिण कॅेल्शि�शयाम 
सारीख्याा खानिनजेे आनिण आहेारीातीले त�तू�चे 
चा�गोलेे स्रोत आहेेत. म्हाणूनच त्येा�ना पौनिष्टके-तृणधााने्य असेहेी म्हाणतात. 
आपल्याा शरीीरीाच्याा   सामान्य केायााषसाठीी आवश्यके स�तुनिलेत आहेारी महेत्त्वेपूणष 
याोगोदीान देीतात. 

पाकेीटाब�दी खााद्यपदीार्थांा�च्याा केव्हारीवरी पोर्षके तत्वा�ची मानिहेती असणे 
आवश्यके आहेे. मानिहेतीमधे्ये प्रते्येके पोर्षके द्रव्येाचे प्रमाण सूचीबद्ध 
केेलेे पानिहेजेे. केधाीकेधाी, अन्नााची पौनिष्टके गुोणवत्ता सुधाारीण्याासाठीी 
प्रनि�याा (फोनिटाषनिफकेेशन) दीरी�ान अन्नाात अनिधाके पोर्षके द्रवे्ये जेोडेलेी 
जेातात. आयाोडेीनयुाक्ता मीठी आनिण केाहेी बाळााचे पदीार्थांष अनिधाके   
दुीरुस्त केेलेेल्याा पदीार्थांा�ची उदीाहेरीणे आहेेत. �ारीतीया अन्ना सुरीक्षा 
आनिण मानके प्रानिधाकेरीण (एफएसएसएआया) हेी �ारीतातीले अन्नााच्याा 
गुोणवते्तचे निनयामन केरीणारीी सरीकेारीी स�स्थाा आहेे.  असिंधका जााणीूर्न 

�ा!
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३.६ अन्न मैल: शेांतीापासूं� आम�ा तीाटापया�ती

शेतातून आपल्याा ताटाात अन्ना केसे पोहेोचते? याा प्रनि�येात केोणते टा�े समानिवष्ट 
आहेेत? याा प्रनि�येात सहे�ागोी असलेेलेे लेोके केोण आहेेत? शेतात पीके  
उगोवल्याान�तरी गोव्हााचे पीठी निमळानिवण्याासाठीी निकेती वेळा आनिण मेहेनत लेागोते हेे 
तुम्हाालेा मानिहेत आहेे केा? आपण `खाात असलेेलेी चपाती बनवण्यााची स�पूणष 
प्रनि�याा समजूेन घेेण्याासाठीी आपण आ. ३.१० पाहू. 

गोहू निके� वा इंतरी केोणत्येाहेी खााद्यपदीार्थांाषच्याा निपशवीने उ�ादीकेापासून 
ग्रााहेकेापया�तचे स�पूणष अ�तरी याालेा फूडे मैले म्हाणून ओळाखालेे जेाते. अन्नााचे मैले 
केमी केरीणे महेत्वाचे आहेे केारीण याामुळेा वाहेतुकेीदीरी�ान खाचष आनिण प्रदूीर्षण 
केमी हेोण्याास मदीत हेोते, याामुळेा स्थाानिनके शेतकेऱ्याा�ना आधाारी निमळातो आनिण 
आपलेे अन्ना ताजेे आनिण निनरीोगोी रीाहेते. 

आ. ३.१० : शेताापंासूार्न तााटूापंया�ता

गहू पिपंकावाणीारा शेताकारी 

धान्य पिपंसाणीे आणिणी पॅंहिकंाग कारणीे

हिकारऐवाजाीळी दूकुाार्नाता वााहताूका

चपंाताीची कार्था :
शेताापंासूार्न तााटूापंया�ता

आमच्याा तााटूाता जाेवाणी धान्याची मळीणीी वा मळीणीी कारणीे

धान्य ◌ाचा सााठाा
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� �ारीत�रीातीले लेोके निवनिवधा प्रकेारीचे अन्ना खाातात, ज्यांात निवनिवधा खााद्य 
घेटाके असतात. 

� एखााद्या प्रदेीशातीले अन्नानिपकेा�ची लेागोवडे, चवीच्याा आवडेीनिनवडेी, स�सृ्कृती 

संारा�शां

बरेीच लेोके अन्ना वायाा घेालेवतात, ते पूणष न खााता त्येा�च्याा 
ताटाात सोडेतात. शेतातीले अन्ना आपल्याा ताटाात 
आणण्याासाठीी शेतकेरीी आनिण इंतरी समाजेबा�धावा�नी निकेती 
वेळा आनिण मेहेनत घेेतलेी हेे लेक्षात ठेीवलेे पानिहेजेे. आपण 
जेेवढी�  अन्ना खााऊ शकेतो तेवढी�च आपण घेेतले� पानिहेजेे. 
त्येामुळेा अन्नााची नासाडेी केमी हेोईले. शेतातून ताटाापया�त 
अन्ना निमळाण्याासाठीी लेागोणाऱ्याा निवनिवधा प्रनि�याा�ची केालेमयााषदीा 
शोधाण्यााचा प्रया� केरीा (आ. ३.१०).

नि�रोगी खा, संामानियाक करा आनिण अन्नाचा आदेर करा. �ानि�क 
उ�ादेका��ा पानिठ� बा द्या!

मु� शां�

स्थाानिनके अन्ना 
खाा�ाने अन्नााचे 
मैले केमी हेोण्याास 
केशी मदीत हेोईले?

?

पिवा�ेषूणी

पंाहणीी

अर्थन लेावाा

भपिवा�वााणीी

पंालेर्न कारणीे

अ�ेषूणी कारणीे

अरु्नमार्न कााढणीे

ताुलेर्ना कारा

कााब�हायाडा�ेटू

पंाकाकालेा पंद्धताी 

कामतारताेचे आजाार

रक्तपिवाकाार   

चरबी

मुडादूूसाखीाद्य घटूका

फूीडा मैले

खीपिर्नजाे

पंोषूका तात्वे

बाजारी

प्रसिंर्थरे्न

रुक्षताा

जाीवार्नसात्त्वाे

आयाोडाीर्नयाुक्त मीठा
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आपण आपले ज्ञा� वृ�द्ध�गती करुयााती 

आनिण परी�परीा इंत्येादीी �नुसारी अन्नााची निनवडे वेगोवेगोळाी असू शकेते.
� केाळाानुरूप पाकेकेलेेच्याा पद्धती बदीलेल्याा आहेेत. अन्ना निशजेवण्यााच्याा 

पारी� पारिरीके आनिण आधुानिनके पद्धती �मधे्ये लेक्षणीया फरीके आहेे.
� अन्ना आपल्याालेा ऊजेाष प्रदीान केरीते, वाढीीस आधाारी देीते, आपल्याा शरीीरीाची 

दुीरुस्ती केरीते आनिण रीोगोा�पासून आपलेे स�रीक्षण केरीते. 
� केाबोहेायाडेेेटा, चरीबी, प्रनिर्थांने, जेीवनसते्त्वे आनिण खानिनजेे हेी आपल्याा 

अन्नाातीले प्रमुखा पोर्षके तते्त्वे आहेेत. यााव्येनितरिरीक्ता, अन्नाात आहेारीातीले 
त�तू आनिण पाणी देीखाीले असते.

� केाबोहेायाडेेेटा आनिण चरीबी प्रार्थांनिमके ऊजेाष �ोत आहेेत, तरी प्रनिर्थांने शरीीरी-
बा�धाणी पोर्षके आहेेत.

� जेीवनसते्त्वे आनिण खानिनजेे आपलेे शरीीरी मजेबूत केरीतात, स�सगोाषपासून 
आपलेे स�रीक्षण केरीतात आनिण आपल्याालेा निनरीोगोी ठेीवतात.

� स�तुनिलेत आहेारीामुळेा सवष आवश्यके पोर्षके द्रवे्ये याोग्या प्रमाणात निमळातात, 
तसेच पुरेीसे त�तु आनिण पाणी निमळाते.

� आपल्याा आहेारीात दीीघेषकेाळा एके निके� वा अनिधाके पोर्षके तत्वा�च्याा 
केमतरीतेमुळेा केमतरीतेचे आजेारी आनिण निवकेारी हेोऊ शकेतात.

� जे�के फूडे स्वाा�ासाठीी हेानिनकेारीके असतात त्येात साखारी आनिण चरीबीचे 
प्रमाण जेास्त असते व प्रनिर्थांने, खानिनजेे, जेीवनसते्त्वे आनिण आहेारीातीले त�तू 
केमी असतात.

� बाजेरीी (निमलेेट्ास) लेा पौनिष्टके-तृणधााने्य म्हाणून ओळाखालेे जेाते केारीण ते 
आपल्याा शरीीरीाच्याा सामान्य केायााषसाठीी आवश्यके बहुतेके पोर्षके द्रवे्ये 
प्रदीान केरीतात. वेगोवेगोळ्याा हेवामानात त्येा�ची लेागोवडे सहेजे केरीता येाते.

� स्थाानिनके पातळाीवरी निपकेवलेेलेे आनिण वनस्पती �वरी आधाारिरीत अन्ना खााणे 
श� नितत�ा प्रमाणात केेवळा आपल्याा शरीीरीासाठीीच नाहेी तरी आपल्याा 
पयााषवरीणासाठीी आनिण आपल्याा ग्राहेासाठीी देीखाीले चा�गोलेे आहेे.

� एखााद्या खााद्यपदीार्थांाषने त्येाच्याा उ�ादीनाच्याा निठीकेाणापासून ग्रााहेकेापया�त 
जेे अ�तरी पारी केेलेे, त्येालेा फूडे माईल्स म्हाणतात. आपण अन्नााचे मैले केमी 
केरीण्यााचे धे्येया ठेीवलेे पानिहेजेे.

� आपण केधाीहेी अन्ना वायाा घेालेवू नयेा आनिण जेेवढेी आपण खााऊ शकेतो 
तेवढेीच घ्याावे

१. वेगोळाा पयााषया निनवडेा आनिण केारीणे द्या: 
  (१)  �ारीी, बाजेरीी, रीागोी, ग्रााम
 (२)  शेंगोदीाणे, हेरी�रीा, सोयााबीन, ता�दूीळा
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२.	 भाारताातीील पाारंंपा ारि�क वि�रुद्ध आधुुनि�क पााकपद्धतींं �चीी चर्चाा� कराा. 

३.	 एक शि�क्षक म्हणतोो कीी चांं�गलेे अन्न औषधााचेे कााम करू शकते. रवीीलाा 
याा वि�धाानााबद्दल कुुतूूहल आहेे आणि� त्यााच्याा शि�क्षकांं�नाा त्यााचेे कााहीी प्रश्न 
आहेेत. त्याालाा वि�चाारताा येेतीील अशाा कि�माान दोोन प्रश्नांं�चीी याादीी कराा.

४.	 सर्वव स्वाादि�ष्ट पदाार्थथ नि�रोोगीी असताातच असेे नााहीी, तर सर्वव पौौष्टि�क पदाार्थथ 
नेेहमीीच आनंंददाायक नसताात. कााहीी उदााहरणांं�सह आपलेे वि�चाार प्रसु्तुत 
कराा. 

५.	 मेेडूू भााज्याा खाात नााहीी तर बि�स्कि�टंं, नूूडल्स आणि� व्हााईट बे्रेडचाा आस्वााद 
घेेतोो. त्याालाा अनेेकदाा पोोटदुखीी आणि� बद्धकोोष्ठतेेचाा त्राास होोतोो. याा 
समस्यां �ंपाासूून सुुटकाा मि�ळवण्याासााठीी त्याानेे आपल्याा आहााराात कोोणतेे 
बदल कराावेेत? तुुमचेे उत्तर स्पष्ट कराा.

६.	रे श्माालाा अंंधुक प्रकााशाात गोोष्टीी पााहण्याास त्राास होोत होोताा. डॉॉक्टरांं�नीी 
ति�च्याा दृष्टीीचीी तपाासणीी केेलीी आणि� वि�शि�ष्ट व्हि�टॅमि�न पूूरक लि�हून दि�लेे. 
आपल्याा आहााराात कााहीी खााद्यपदाार्थां �ंचाा समाावेेश करण्यााचाा सल्लााहीी 
त्यांं�नीी दि�लाा.

  (१)		ति�ला ा कोोणत्याा कमतरतेच्याा आजााराानेे ग्राासलेे आहेे? 

 (२)		ति�  च्याा आहााराा कोोणत्याा अन्नघटकााचीी कमतरताा असूू शकते?

(३)		ति�ने   ति�च्याा समसे्येवर माात करण्याासााठीी आहाारत समाावि�ष्ट कराावेे 
असेे कााहीी खााद्यपदाार्थथ सुुचवाा (कोोणतेेहीी चाार).

७.	 आपल्याालाा खाालीील प्रदाान केेलेे आहेेत:

  (१)		डबा ाबंंद फळांं�चाा रस

 (२)		ता  ाज्याा फळांं�चाा रस 

(३) 		ता  ाजीी फळेे

आपण कोोणताा आणि� काा पसंंत करााल? 

८.	 गौौरवच्याा पाायाालाा फॅ्रॅक्चर झाालेे. डॉॉक्टरांं�नीी हााडेे संंरेखि�त करून प्लाास्टर 
लाावलेे. डॉॉक्टरांं�नीी त्याालाा कॅॅल्शि��यमच्याा गोोळ्यााहीी दि�ल्याा. दुुसऱ्याा भेेटीीत 
डॉॉक्टरांं�नीी त्याालाा कॅॅल्शि��यमच्याा गोोळ्यांं�सह व्हि�टॅमि�न डीी औषध दि�लेे आ. 
३.५ पहाा आणि� खाालीील प्रश्नांं�चीी उत्तरेे द्याा:

  (१)		डॉ ॉक्टरांं�नीी गौौरवलाा कॅॅल्शि��यमच्याा गोोळ्याा काा दि�ल्याा?
 (२)		दु  सऱ्याा भेेटीीत डॉॉक्टरांं�नीी कॅॅल्शि��यमच्याा गोोळ्यांं�सोोबत व्हि�टॅमि�न 

डीी सि�रप काा दि�लेे?
(३)		  औषधे देेताानाा डॉॉक्टरांं�नीी केेलेेल्याा नि�वडीीबद्दल तुुमच्याा मनाात 

कोोणताा प्रश्न नि�र्माा�ण होोतोो? 
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पुढे निशांकणे 

� पुढीच्याा वेळाी निकेरीाणा खारेीदीी केेल्याान�तरी निवनिवधा खााद्यपदीार्थांा�ची पानिकेटेा 
अनपॅके केरीण्याात आईलेा मदीत केरीा. केमीत केमी तीन सुदृढी केेलेेल्याा 
खााद्यपदीार्थांा�ची पौनिष्टके मानिहेती वाचा आनिण त्येा�चे निवशे्लेर्षण केरीा.

� अरुणाचले प्रदेीशातीले अपटाानी जेमाती त्येा�च्याा आहेारीाच्याा गोरीजेा पूणष 
केरीण्याासाठीी तपयाो (tapyo) नावाचे मीठी तयाारी केरीते. त्येा�च्याा मीठी 
बननिवण्यााच्याा प्रनि�येाबद्दले आनिण स्वातः चे मीठी बननिवण्यााच्याा 
आवश्यकेतेबद्दले इं�टारीनेटावरून अनिधाके मानिहेती गोोळाा केरीा. निचते्रां गोोळाा 
केरीा आनिण चाटाष पेपरीवरी निचकेटावा. तसेच हेे मीठी बनवण्यााची प्रनि�याा 
आनिण त्येाची उपयुाक्ताता यााबद्दले परिरी�ेदी निलेहेा.

� शेतकेऱ्याा�नी लेागोवडे न केरीता जे�गोलेात निके� वा आजूेबाजूेच्याा शेतात 
नैसनिगोषकेरिरीत्येा उगोवणाऱ्याा �ाज्यांा निके� वा फळेा जे�गोलेी वाण मानलेी जेातात. 
परी�परेीने, �ारीतातीले अनेके आनिदीवासी समुदीाया याा जे�गोलेी वाणा�वरी 
अवले�बून असतात, जेे त्येा�च्याा अन्नााचा एके �ागो आहेे. महेारीाषे्टातीले 
रीान�ाजेी आनिण निहेमाचले प्रदेीशातीले खााद्यमशरूम यााबद्दले वाचा. 
आपल्याा प्रदेीशातीले अशा वन्य प्रकेारीच्याा खााद्यपदीार्थांा�बद्दले तुम्हाालेा 
मानिहेती आहेे केा? वगोाषत चचाष केरीा.

९. साखारी हेे केाबोहेायाडेेेटाचे एके उदीाहेरीण आहेे. आयाोडेीनद्रावणाने 
साखारेीची चाचणी केेलेी जेाते परी� तु ती निनळ्याा-केाळ्याा री� गोात बदीले हेोत 
नाहेी. स��ाव्ये केारीण केाया असू शकेते? 

१० . "सवष स्टाचष केाबोहेायाडेेेटा असतात परी� तु सवष केाबोहेायाडेेेटा स्टाचष नसतात" 
याा रीमणच्याा निवधाानाबद्दले आपल्याालेा केाया वाटाते. आपलेे उत्तरी 
तपासण्याासाठीी नि�यााकेलेापाच्याा निचत्रांाचे वणषन केरीा.

११. प्रयाोगोशाळेात आयाोडेीन चा वापरी केरीत असताना आयाोडेीनचे केाहेी र्थांेंब 
निमष्टीच्याा मोज्यांावरी पडेलेे तरी केाहेी नितच्याा निशनिक्षकेेच्याा साडेीवरी पडेलेे. 
साडेीवरीीले आयाोडेीनचे र्थांेंब निनळेा-केाळेा झाालेे तरी मोजेेवरीीले री� गो बदीलेलेा 
नाहेी. स��ाव्ये केारीण केाया असू शकेते?

१२. बाजेरीी (निमलेेट्ास) हेी अन्नााची निनरीोगोी निनवडे केा मानलेी जेाते? केेवळा 
निमलेेट्ास  खााणे शरीीरीाच्याा पौनिष्टके गोरीजेा�साठीी पुरेीसे आहेे केा? चचाष केरीा.

१३. आपल्याालेा द्रावणाचा नमुना निदीलेा तरी आपण आयाोडेीन द्रावण असण्यााची 
श�ता केशी तपासाले? 
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	� आपण वाारंंवा ार खााले्लेल्याा जंंक फूूडचीी याादीी कराा. आपल्याा मि�त्रां �ंनााहीी 
अशाा यााद्याा बनवाायलाा सांं�गाा. याा याादींं �च्याा आधाारेे आपल्याा मुुख्यााध्याापकांं�नाा 
पत्र लि�हून शााळेेच्याा आवााराात कााहीी जंंक फूूडवर बंंदीी घाालण्यााचीी वि�नंंतीी 
कराावीी. कााहीी नि�रोोगीी पर्याा�य सुुचवाा.

	� वय, शाारीीरि�क क्रि�यााकलााप आणि� आरोोग्यााच्याा परि�स्थि�तीीवर आधाारि�त 
वेेगवेगळ्याा व्यक्तींं �च्याा पौौष्टि�क आवश्यकतांं�मधे्ये फरक शोोधाा. आपलीी 
नि�रीीक्षणेे नोंं�दवाा. चर्चाा� कराा आणि� वि�शे्लेषण कराा.

	� एखााद्याालाा बााराा वर्षांं�चाा मुुलाालाा संंतुलि�त आहाार देेण्याासााठीी आहाार चाार्टट 
तयाार कराा. डााएट चाार्टटमधे्ये महााग नसलेेल्याा आणि� साामाान्यत: आपल्याा 
भाागाात उपलब्ध असलेेल्याा खााद्यपदाार्थां �ंचाा समाावेेश असाावाा.



नोंं �दीी


