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मनोगत 
 

प्रा ध्यापक ि सुंशोधक पशेा आणण बोलण्याची उपजत आिड. ‘शहाण े
करून सोडािे सकळ जन’ ही लशकिण. त्यामुळे जिळजिळ २५ 

िषे मी अनेक महहला मुंडळांमध्ये, सामालजक सुंस्थांमध्ये, शाळा-महाविद्यालयांत 
शेकडो व्याख्याने हदली. ‘स्वयुंपाकघरात विज्ञान’ या विषयािर पषु्कळ थलखाण 
केले. २००८ साली चचत्रडफती बनिनू काही हजार सीडी-डीव्हीडी मोफत िािल्या. 
विद्यार्थ्यांनी कारडकदीची (कररयरची) वनिड करताना आणण नोकरदार महहलांनी 
सिग जबाबदाऱ्या सांभाळून जर्ताना काय करािे हे सांर्ताना मी सदैि एक 
सल्ला देत असे - जीिन आनुंदी कसे जर्ायचे? अिात यामध्ये योग्य आहार 
महत्त्वाचा, त्याचबरोबर चांर्ली जीिनशलैी आणण आशािादी विचारदेखील 
हिेत. नोकरी असो िा कररयरची वनिड – तुम्हाला व्यिसाय (प्रोफेशन) आणण 
आिड / छुंद (पशॅन) यांची सांर्ड घालता आली पाहहजे. या अशा डकतीतरी 
भाषणांच्या चचत्रडफती (व्हव्हडडओ) माझ्याकडे होत्या. लशिाय भाजीपाला कमी 



प्रडक्रया करून कसा डिकिाल? योग्य नफा घेऊन ग्राहकाला परिडणाऱ्या दरात 
चविष्ट तरीही पौडष्टक अन्नपदािग कसे कराि े? या विषयािर माझे सुंशोधन आहे. 
त्यािर आधाररत तुंत्रज्ञानाच्या लशक्षणमाथलकादेखील तयार होत्या.  

हा सिग माहहतीचा खलजना अथधक लोकांपयतं पोहोचािा, या हेतनूे मी २०२० 
सालच्या जानिेारीमध्य े माझ्या नािान े (डॉ. स्मिता लेले) एक मोफत य ू ट्यबू 
चनॅल सुरू केले. २०२० हे िषग जर्ात कोणी विसरणार नाही, कारण कोरोना या 
विषाणनू ेहाहाकार माजविला! माचगअखरेीस अचानक िाळेबुंदी ि सुंचारबुंदी लार्ू 
झाली. सिग देश जणू ‘स्टचॅ्य’ू खेळत असािे तसा जार्च्या जार्ी िांबला. सुट्टी 
वमळाली म्हणनू विद्यािी आणण लशक्षक पहहले काही महहने खशू झाले. पण ही 
र्हृकैद काही सुंपता सुंपनेा. नुंतर काही िळेा सिग बुंद, काही िळेा सिलती आणण 
पाठोपाठ यणेाऱ्या कोविड १९च्या लािा.. लोक कुं िाळले. मनािरचा ताणतणाि 
िाढला. काय खािे म्हणजे प्रवतकारशक्ती िाढेल यािर सर्ळे भर देऊ लार्ले, 
म्हणनू मी ‘अन्नब्रह्म’ ही मराठी चचत्रफीतमाथलका तयार करून माझ्या चनॅलिर 
िाकली. कोरोनाच्या काळात झमू अपॅ हे वमडिुंर्साठी आणण िवेबनारसाठी खपू 
चांर्ले माध्यम होते. त्या दोन िषांत मी सुमारे शुंभर भाषणे केली. माझ्या 
भाषणांसाठी ३०० ते ४०० जण उपस्थस्थत असत. आहार आणण विहार याचा 
समतोल कसा साधािा हा मध्यिती धार्ा या सिग भाषणांत असे. शक्य झाले 
तवे्हा ध्ववनचचत्रमहुद्रत करून ही भाषण े मी यू ट्यबूिर िाकली. आता माझ्या 
चनॅलिर ७० चचत्रडफती आहेत आणण हजारो लोकांनी त्या पाहहल्या आहेत.  

माझे र्रुू पद्मभूषण प्रा. जे.बी. जोशी अशा एका भाषणाला हजर होते. त्यांनी 
लर्ेच फोन करून मला शाबासकी हदली. ते म्हणाले, “स्मिता, तुझ ेबोलणे ऐकून 
मी भारािून र्ेलो आहे. कठीण विज्ञान तू साध्या उदाहरणांतून सोपे करून 
सांर्तेस. खरोखरच जीिनात आनुंदी कसे व्हािे ह्याचे विज्ञान – डकती छान! त ू
एक मराठी पुस्तक थलही - लोकप्रबोधन होईल.” त्यांची मी खूप आभारी आहे. या 
दरूदृश्यप्रणालीिरील भाषणांच्या उपक्रमामळेु आणण विविध माध्यमांतील 
थलखाणामुळे शेकडो निीन लोक ओळखीचे झाले. पररचचत, वमत्र-मैडत्रणी, 
विदयािी, पालक यांचे सल्ला विचारण्याकररता मला फोन यऊे लार्ले. मी काही 
मेडडकल डॉक्टर अििा आहारतज्ज्ञ (न्यूिर ीशवनस्ट) नाही. परुंतु फोनिरून 
लोकांच्या समस्या समजून घ्यायला आणण त्यांना सहज करता यतेील अशा 
युक्त्या (डिप्स) सुचिायला मला आिडते (आणण जमतेसुद्धा). र्ुंमत म्हणजे 



फोनिर अशा शुंका विचारणारे २२ िषांचे तरुण होते, तसेच ८० िषांच े
अनुभिीदेखील! या विषयािर मराठीत थलव्हखत साहहत्य कमी आहे आणण म्हणून 
मी पुस्तक थलहािे, अशी अनेकांनी सूचना केली.  

सप्टेंबर २०२२मध्य े डप ुंपरी चच ुंचिड एजु्यकेशन िरस्ट (पीसीइिी) या लशक्षण 
सुंस्थने ेकमु्यवनिी रेडडओ कें द्र सुरू केले. मोबाइल अपॅमळेु त ेजर्ात सिगत्र ऐकता 
यते.े त्यािर आठिड्यातनू तीन िळेा श्रोत्यांबरोबर माझ्या र्प्पा असतात – नाि 
आहे ‘आनुंदाच े विज्ञान’. इतके हदिस माझी नोकरी चालू होती. पण आता वनितृ्त 
झाल्यािर आपण एक उद्बोधक पसु्तक थलहाि ेआणण केिळ आधीच ेलेख ि भाषण े
तशीच न छापता त्यांना अथधक पररपणूग कराि;े लशिाय काही निीन सुंशोधन सतत 
होत आहे, तहेी सामािनू घ्याि े असे माझ्या मनात आले ि त्या वनवमत्तान े माझा 
आणखी अभ्यास होईल असा विचार करून हे पसु्तक मी थलहहले आहे.  

   मराठी विज्ञान पररषदेने इ-पुस्तक हा उपक्रम सुरू केला आहे, त्या मार्ान े
ही माहहती अनेकांपयंत पोहोचले, त्याचबरोबर झाडे आणण जुंर्ल िाचिा, 
कार्दाचा िापर कमी करा या मोहहमेत सामील होता येईल या विचारान े
प्रभावित होऊन हे इ-पुस्तक प्रकालशत करािे, असे मी ठरविले. मविप चे आणण 
सुंपादक श्री. हदलीप हेलेकर यांचे मनापासून आभार, त्यांनी या पुस्तकाला इतके 
चांर्ले आणण परत परत िाचािे असे रुंजक बनविले आहे.  

आपली स्नेहांडकता 
स्मिता लेले 

इ-मेल : dr.smita.lele@gmail.com 
१ डडसेंबर, २०२३ 

 





प्रस्तावना 
डप्रय िाचकहो, 
ववज्ञान हा शब्द िाचून तुम्हाला कदाचचत असे िािेल की या पसु्तकात 

रसायनशास्त्र, पदािगविज्ञान, जीिशास्त्र असे शाळेत कठीण िािणारे विषय 
आहेत. तसे काहीही या पुस्तकात नाही. रोजच्या आयुष्यात हदसणाऱ्या, घडणाऱ्या, 
आिडत्या आणण नािडत्या घिना शास्त्रीय दृष्टीने बघण्याचा एक डोळा हे पुस्तक 
तुम्हाला देईल. त्यामुळे काही साधे बदल करून तुम्ही अथधक आनुंदी, अथधक 
वनरोर्ी व्हाल अशी माझी खात्री आहे.  

जीिनात अन्न आणण आनुंद यांचा फार जिळचा सुंबुंध आहे. काही जण 
खाण्यासाठी जर्तात, तर काही जर्ण्यासाठी खातात. वनरोर्ी आयुष्य वमळाि े
म्हणून योग्य आहार कोणता आणण खाण्याचा आनुंद डिकिून आहार-विहार, 
‘जुंक-हेल्दी’ अिात श्रेयस–प्रेयस याचा तोल कसा साधता येईल, याबद्दल 
शास्त्रोक्त माहहती देणारे हे पुस्तक ‘आनुंदी जीिनाचे विज्ञान’. 

विज्ञान म्हणजे विशेष ज्ञान. विश्वाविषयीचे ज्ञान प्राप्त करून घेण्याच्या 



उत्सुकतेमुळे अनेक शोध लार्ले. त्यातून तुंत्रज्ञान वनवमगती झाली. त्यामुळे आयुष्य 
अथधक चांर्ले झाले ि सुखसोयी प्राप्त झाल्या. त्याबरोबर आला चुंर्ळिाद 
आणण जीिनशलैी वनर्डडत अनारोग्य. जुंक फूड ही फॅशन नसून र्रज कधी 
झाली, ते कळलेच नाही. याचा अिग विज्ञान-तुंत्रज्ञान, विकास िांबिा असा होत 
नाही, तर सुखसुविधांबरोबर आरोग्य आणण जीिनाचा आनुंद कसा वमळिािा, हे 
सांर्ण्याकररता हे पुस्तक थलहहले आहे. सुखप्राप्तीसाठी अनेक जण निीन प्रकार 
शोधतात. हे अिश्य केले पाहहजे. परुंतु जर्ताना जर आपण शास्त्रीय दृष्टीकोन 
ठेिला, तर आपले आयुष्य अथधक आनुंदी, सुखी होऊ शकते. सिग प्रकारे ऊजेची 
बचत होते, िेळ, पैसा िाचतो. आपल्या मनाची किाडे उघडी ठेिून ‘जुने ते 
सोने’ (पारुंपररक शहाणपण) आणण निे ते हिे (आधुवनक विज्ञान) यांचा सुरेख 
मेळ घालता येईल. योग्य हदनक्रम आणण उत्तम जीिनशैली कशी अुंर्ीकारािी, हे 
आहे ‘आनुंदी जीिनाचे विज्ञान’.  

पुस्तकाच्या पहहल्या भार्ात आपण समजून घणेार आहोत ते अन्नाचे सहा 
मुख्य घिक. साध्या भाषेत ज्याला पोिभरीचे अन्न (स्टेपल फूड) म्हणतात, 
त्याच्यात कबग, प्रथिने ि स्मस्नग्ध हे तीन महत्त्वाचे घिक असतात. लशिाय दोन 
घिक जरी कमी प्रमाणात असले, तरी अत्यािश्यक आहेत, ते म्हणजे जीिनसत्त्व े
(व्हव्हिावमन्स) ि खवनजे (वमनरल्स) ही सूक्ष्म पोषकद्रवे्य (मायक्रोन्यूडिर एुं ि्स). 
योग्य पचन, चांर्ले आरोग्य राहण्यासाठी हे महत्त्वाचे आहेत. सहािा घिक आहे 
पाणी. स्वयुंपाक अथधक चविष्ट करताना आपण डकतीतरी मसाले िापरतो. हे 
पदािगदेखील आरोग्य राखण्यासाठी मदत करतात. तारुण्य डिकविण्यासाठी, 
त्वचा छान राहािी म्हणनू रुंर्ीत फळे ि भाज्या खाणे र्रजेचे आहे, कारण त्यात 
भरपूर अॅंिीऑक्सिडुंि्स असतात. सध्याच्या काळात इुंिरनेििर इतकी 
उलिसुलि माहहती असते की डोक्यात ‘िर ॅडफक जॅम’ होतो, म्हणून या पुस्तकात 
ही माहहती सोपी करून ि समजले अशी सांगर्तली आहे. तसेच आहाराविषयी 
माहहती करून घेताना रोजच्या जीिनात त्या घिकाचे विज्ञान काय, हेदेखील 
सांगर्तले आहे. पाण्याविषयी माहहती देताना केिळ ‘रोज इतके पाणी प्या, 
नाहीतर हे रोर् होतील’ असे न सांर्ता वनसर्ातील जलचक्र, पाण्याची प्रत आणण 
पाऊस याच्या र्मतीजमतीदेखील सांगर्तल्या आहेत. 

योग्य आहार घेतला तरी तो अुंर्ी लार्ेल कशािरून? आपली पचनसुंस्था 
एखाद्या रासायवनक कारखान्यासारखी काम करते. त्याची िोडी माहहती आणण 



आपले पचन सुधारािे म्हणून काही युक्त्या सुचविल्या आहेत. मानि काही पदािग 
पचिू शकत नाही, उदा., चोिा, न पचणारे स्टाचग आणण कृडत्रम र्ोडी आणणारे 
लजन्नस इत्यादी. िजन कमी करताना डाएिचे फॅड असािे का? आपल्या मोठ्या 
आतड्यात लाखो प्रकारचे वमत्र जुंतू असतात, ते िाढण्यासाठी काय खािे? 
प्रोबायोडिक आणण प्रीबायोडिक अन्न कोणते? सुंप्रेरक (हॉमोन) म्हणजे काय 
आणण ते अन्नातून वमळतात का? आपले शरीर मेंदमूधे्य कोणते सुंपे्ररक बनविते, 
ज्यामुळे खाण्याचा ि जर्ण्याचा आनुंद वमळतो? भूक, आहार आणण खायच े
समाधान (तृप्ती) यात काय फरक आहे? या सिग शुंकांची उत्तरे पाहू या, 
पुस्तकाच्या दसुऱ्या भार्ात. 

प्रवतकारशक्ती म्हणजे नमेके काय? जीिनशलैी–आहार–विहार–व्यायाम–
वनद्रा यांचा काय सुंबुंध आहे? कोणता आहार प्रवतकारशगक्तिधगक आहे? चकुीच्या 
जीिनशलैीमळेु मधमुहे होतो म्हणतात. पण ककग रोर् का होतो? अशा रोग्याला 
कोणता आहार चांर्ला? ही सिग माहहती पुस्तकाच्या वतसऱ्या भार्ात पाहू या. 

पुढच्या म्हणजे चौर्थ्या भार्ात, स्वयुंपाकघरात विज्ञान कसे िापरािे हे 
सांगर्तले आहे. ऊजेची बचत, कुकरच्या लशट्ट्या, मायक्रोिेव्ह, नॉनस्टस्टक भांडी 
असे बरेच काही. तसेच प्रडक्रयेचा अन्नािर होणारा पररणाम, घरर्ुती आणण 
कारखान्यात होणाऱ्या प्रडक्रया याविषयी माहहती. लघुउद्योजकांना काय सुंधी 
आहेत आणण शेतमालाची प्रडक्रया करणारे लघुउद्योजक बनण्यासाठी काय र्णु 
लार्तात, याविषयी काही अनुभिाचे बोल.  

जीिन आनुंदी होण्यासाठी योग्य आहार जसा हिा, तशी शुद्ध हिा, योग्य 
प्रकारे श्वसन, आनुंदी मन, पुरेसा व्यायाम, चांर्ली झोप हे सिग काही लार्ते. 
याविषयी माहहती पुस्तकात िेळोिळेी हदली आहे. ‘जसे प्रकाशात सात रुंर्, सुरेल 
र्ाण्यात सात स्वर, तसे जेिणाच े ताि असािे इुंद्रधनुष्याप्रमाणे सप्तरुंर्ांचे’ हा 
सुंदेश, तसेच तारुण्य डिकािे यासाठी ‘फाइव्ह का फुं डा’, यश वमळािे म्हणनू 
एका दर्डात चार पक्षी आणण आनुंदी जीिनाचे विज्ञान म्हणजे ‘श्री प्रकाशमान’ 
या कुिुुंबाशी मैत्री करा – काळोखाला दरू ठेिा, हा कानमुंत्र सांगर्तला आहे 
शेििच्या समारोपाच्या - म्हणजे पाचव्या भार्ात.  
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१.१ अन्न हेच खरे औषध 
अन्नाला ‘औषध’ हे नाि हदललेे पाहून चडकत झालात ना? आपल्या देशातील 

जुन्या ग्रुंिांत आणण िदेांमध्ये पािसापासून धान्य, त्यापासून अन्न आणण त्यािर 
पोषण होणारे शरीर याविषयी अनके प्रकारचे ललखाण आहे. अन्न कसे लशजिािे, 
कोणत्या र्ोष्टी एकत्र िापराव्या आणण काय एकत्र खाऊ नये हे आयुिेदामध्य े
सांगर्तले आहे. तसेच प्रत्येक व्यक्तीची प्रकृती िेर्ळी असते. ऋतू आणण हिामान 
ह्यािर आहार कोणता घ्यािा, याच ेमोठेच वििेचन आहे. आधुवनक पोषण विषय 
मात्र याबद्दल र्ेली काही दशके बोलत आहे. एखाद्यासाठी जे अन्न उपयुक्त आहे, 
ते दसुऱ्या सजीिासाठी कदाचचत विष असू शकेल. काही अन्नपदािग हे केिळ 
पोषण न देता रोर्वनिारण, रोर्प्रवतबुंध असा औषधाप्रमाण ेपररणाम दाखवितात. 
अशा अन्नघिकांना तर ‘न्यूिर ास्युडिकल’ म्हणतात. ‘न्यूडिरशन’ आणण 
‘फामास्युडिकल’ या शब्दांपासून हा शब्द बनविला आहे. ‘अन्न हेच खरे औषध’ ही 
आधुवनक विचारसरणी आहे.  

योग्य आहार घेतलात तर औषध घ्यायची र्रजच पडणार नाही, हे अर्दी 

भाग १ अन्नाचे मखु्य घटक 
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 बरोबर आहे. पण ‘योग्य’ आहार कोणता? रोज तेच तचे खाण े योग्य की 
आलिूनपालिून सर्ळे खािे? िडापाि, डपझ्झा कधीच खाऊ नये का? असे 
अनेक प्रश्न आहेत. आपण आजारी का पडतो? असे म्हणतात की ‘आजार ही 
वनसर्ाने हदलेली लशक्षा आहे’ – चुकीचे खाल्ले चुकीचे िार्ले म्हणून हदललेी. 
अयोग्य आहार, अयोग्य विहार, अयोग्य श्वास ही तीन कारणे रोर् वनमाण करतात. 
आिडते आणण नािडते खाणे म्हणजे श्रेयस आणण प्रेयस अन्न. श्रेयस म्हणजे योग्य 
खाणे आणण प्रेयस म्हणजे आपल्याला जे डप्रय आहे, ते खाणे. सिगसाधारणपण े
‘जुंक फूड’ हे आपले आिडते (प्रेयस) अन्न असते, म्हणजे ते चांर्ले नसते. जे 
आपल्याला आिडते, ते चिकदार, चविष्ट, मसालदेार, तेलातुपाने भरपूर, साखरेन े
भरपूर असे असते. ‘खाऊ नका’च्या यादीमध्ये या अशा आपल्या आिडत्या 
पदािाचे पहहले नाि असते.  

दसुरा प्रकार म्हणजे श्रयेस अन्न. ते म्हणजे सूप, उकडलले,े बेचि आणण फक्त 
लहान मलुांनी, िदृ्ध लोकांनी, आजारी पडल्यािर खाण्याच े अन्न. पण हे दोन्ही 
र्रैसमज आहेत. अनकेदा आपण चविष्ट असूनही योग्य म्हणजे श्रयेस पदािग बनि ू
शकतो. तसेच हदिसभरात श्रयेस आणण प्रयेस दोन्ही प्रकार खाऊन आपल्या 
आरोग्याचा तोल सांभाळू शकतो. ‘आिडीच ेखाण’े खपू महत्त्वाच ेआहे - मेंदमूधे्य 
डोपामाइन हे आनुंद देणारे सुंप्ररेक तेव्हाच शरीराच्या कणाकणात पोहोचते. 
याविषयी अथधक माहहती िरे्ळ्या भार्ामध्य ेहदली आहे. आरोग्यासाठी ‘पारुंपररक 
शहाणपण’ िापरण े र्रजेच े आहे. िरे्िरे्ळ्या हठकाणी आणण भौर्ोललक 
िातािरणात वतिली हिा, डपके, मानििुंश आणण जीिनपद्धती यांच्याशी खाण्याची 
प्रिा सुसुंर्त असत.े एक उदाहरण देऊन हे पिविता यईेल. मकर सुंक्रांत हा सण 
आपल्या देशात विविध नािांनी साजरा होतो. सूयग जेव्हा मकर राशीत प्रिशे करतो, 
ती मकर सुंक्रांत. हा काळ म्हणजे िुंडीचा मध्य आहे भारत देशात. 

‘वतळर्ळू डकुं िा र्ळुाची पोळी खा’ हे महाराष्टर ातील सुंक्रांतीशी वनर्डडत पदािग 
िुंडीत ‘उष्ण’ खाि ेम्हणनू आहेत. त ेतसे खायला हिते. र्ुंमत म्हणजे हाच सण 
पोंर्ल असतो तावमळनाडूत, उत्तरायण र्जुरािमध्य,े पुंजाबात लोहरी, पौष 
सुंक्रांती बुंर्ालमध्य ेआणण िरे्िरे्ळी नाि ेविविध प्रांतामध्य.े एक र्ोष्ट सामागयक 
– वतळाच,े र्ळुाच े र्ोड पदािग खाण.े ह्यालाच म्हणतात परुंपरा आणण प्रिा. 
बदललले्या जीिनपद्धतीमधे्य वतळर्ळू करायला ददैुिान ेिळे नाही, बाजारातील 
चि आिडत नाही. घरातील तरुण िर्ग डाएडिुंर् विचारसरणीमळेु र्ोड पदािांकडे 
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 पाहून नाक मरुडतात, प्रौढ अडकल े आहेत मधुमहेाच्या विळख्यात.. म्हणनू 
आजच्या र्हृहणीला पडणारा यक्षप्रश्न म्हणजे कोणत्या भाज्या कराव्यात की सर्ळे 
खातील? चांर्ल्या त्वचसेाठी कोणती फळे खािीत? सुदृढ शरीरासाठी कोणती 
प्रथिन े खािीत? समजा, आपल्या आयषु्यातील चिकदार खाण े काढून िाकल े
आणण जादचूी र्ोळी तयार केली, जी घतेली की हदिसभरासाठी आपल्याला 
लार्णारी ऊजा, जीिनसत्त्व े आणण उष्मांक वमळणार आहेत, तर आपल े जीिन 
डकती वनरस होईल! स्वयुंपाकघर – जेिण बनविण,े िाढण,े एकत्र बसून खाण ेहा 
सिग आनुंददायक हदनक्रम आहे. तेव्हा अशी जादचूी र्ोळी नको, पण हव्या आहेत 
त्या काही ‘डिप्स’! चविष्ट, करण्यास सोप ेपदािग, पौडष्टक आहार या फास्ट फूडच्या 
काळात कसा करािा आणण अन्न लशजविताना त्याची चि, पोषण आणण चांर्ल े
र्णुधमग कसे डिकिाि.े तवे्हा आता बघ ूया अन्नघिकांच ेसहा मखु्य प्रकार. 

पूरक अििा पोिभरीचा आहार (स्टेपल फूड) म्हणजे जेिणातील मखु्य 
पदािग. यात पोळी, भाकरी, भात, पाि, िरण, उसळी, अुंडी, मांसाहार आणण तेल, 
तूप यांचा समािशे होतो. हे पदािग आपण एका िेळी ३०-१०० ग्रॅम 
(लशजविल्यािर २००-४०० ग्रॅम) खातो. याचे तीन विभार् आहेत – कबग 
(कबोदके) जी डपष्टमय आणण र्ोड पदािांत असतात. प्रथिने (प्रोिीन) आणण 
स्मस्नग्ध – तेल, तूप यात असतात. यातील कबग (स्टाचग ि साखर) हे शरीराचे इुंधन 
(फु्यएल) आहे, तर प्रथिनांमळेु स्नायू बनतात. तेल-तूप ऊजा देते आणण हाडांच्या 
सांध्यांसाठी िुंर्ण. शरीरातील विविध कायांसाठी जीिनसत्त्वे आणण त्याच्या 
जोडीला खवनजेदेखील लार्तात – उदा., हाडांसाठी कॅल्शिअम आणण ड 
जीिनसत्त्व, रक्तासाठी लोह इत्यादी. हे झाले चौिे आणण पाचिे घिक. हे भार् 
काही वमललग्रॅममध्ये लार्तात. तसेच काही सूक्ष्म पोषकद्रवे्य (मायक्रोन्यूडिर एुं ि्स) 
अर्दी कमी - म्हणजे काही मायक्रोग्रॅम इतकीच लार्तात, उदाहरणािग व्हझुंक. 
चौिा ि पाचिा घिक हे मखु्यत: भाज्या, फळे यातून वमळतात. सहािा घिक 
आहे पाणी. ते आपण रोज काही लीिर डपतो. बऱ्याचदा डाएि आणण 
आहारशास्त्रामधे्य हे विभार् डपष्टमय पदािग, मासे ि मांस, दधू ि त्याचे पदािग, 
भाज्या-फळे असे विभार्ले जातात. पुस्तकाच्या या भार्ात आपण या 
अन्नघिकांची माहहती घेणार आहोत. 

१.२) प्रथर्नयुक्त आहार 
‘कोरोना’सारखा विषाणू ही सजीि पेशी नसल्यामुळे त्याला फक्त ‘वनरोप्या 
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 आरएनए’ असतो आणण जर तो पेशीमध्ये लशरला, तर पेशीचा ‘डीएनए’ िापरून 
आपले स्वत:चे रेणू झपाट्याने बनवितो. िोड्या िेळाने ती पेशी फुिून मरते आणण 
हे विषाणू महाशय आपली पलिण घेऊन पुढे वनघतात, रोग्याच्या शरीराच े
नुकसान करायला! त्यामुळे आता आपली प्रवतकारशक्ती आणण ताकद 
िाढविण्यासाठी उत्तम प्रथिने असलेला आहार अिश्य सेिन करायला हिा. 
कडधान्ये, र्हू, सोयाबीन यामधे्य खूप प्रथिने असतात. तसेच उडीद, पनीर, चीज, 
मोड आलेली धान्ये, र्व्हांकुर, क्विनोआ, चिळी, अुंजीर, अॅिोकाडो, सुका मेिा 
आणण अर्दी बाराही महहने वमळणारे केळे या र्ोष्टी सिगसाधारणपणे िारुंिार 
खाण्यात असाव्यात. 

एखादी खूप उुंच इमारत कशी आहे, याचा अभ्यास दोन प्रकारे करता येईल - 
एकदम िर र्च्चीिर जा आणण एक-एक मजला उतरत यऊेन प्रत्यके मजल्यािर 
काय आहे याचा शोध घ्या अििा खालपासून िर चढत जा आणण प्रत्यके 
मजल्यािर काय आहे याचा अभ्यास करा. विज्ञान या दोन्ही प्रकारांचा िापर 
करते. त्याला ’िॉप डाउन’ आणण ‘बॉिम अप’ असे म्हणतात. िैज्ञावनकदृष्टया 
‘खालनू िर’ म्हणजे ‘सूक्ष्म ते स्थूल’ अशा दृष्टीकोनातून मानिी शरीराचा विचार 
केला, तर त्याचे सहा भार् आहेत - रासायवनक, पेशीय, ऊती (डिश्यू), अियि, 
अियि सुंस्था आणण शेििी सुंपणूग शरीर हे ते सहा भार्. प्रत्येक पेशीला चार 
प्रकारचे सेंहद्रय घिक लार्तात - साखर (ऊजेसाठी), स्मस्नग्ध पदािग (आिरण 

प्रथर्न े



आनंदी जीवनाचे ववज्ञान / १७ 

 बनविण्याकररता), प्रथिने (ज्यामध्य ेअवमनो आम्ल साखळी असते आणण ज्यामुळे 
विविध काये होतात) आणण चौिा घिक म्हणजे पेशींच्या कें द्रामधील ‘डीएनए’, 
‘आरएनए’ - ज्यांना ‘न्यलूलओिाइड’ म्हणतात. र्ुंमत म्हणजे ‘न्यलूलओिाइड’च े
केिळ ‘ए’, ‘िी’, ‘सी’, ‘जी’ असे चार प्रकार आहेत. त्यामुळे पेशीला निीन पेशी 
बनविता येते आणण सुंपणूग जैविक साचादेखील बदलू शकतो.  

‘कोरोना’सारखा विषाणू ही सजीि पेशी नसल्यामुळे त्याला फक्त ‘वनरोप्या 
आरएनए’ असतो आणण जर तो पेशीमध्ये लशरला, तर पेशीचा ‘डीएनए’ िापरून 
आपले स्वत:चे रेणू झपाियाने बनवितो. िोड्या िेळाने ती पेशी फुिून मरते आणण 
हे विषाणू महाशय आपली पलिण घेऊन पुढे वनघतात, रोग्याच्या शरीराच े
नुकसान करायला. त्यामुळे आता आपली प्रवतकारशक्ती आणण ताकद 
िाढविण्यासाठी उत्तम प्रथिने असलेला आहार अिश्य सेिन करायला हिा. ही 
लढाई लजुंकायला तो आपल्याला नक्कीच मदत करेल. 

ऊती (डिश्यू) म्हणजे नेमके काय, हे बघू या. एकाच प्रकारच्या पेशींचा 
समुदाय म्हणजे ‘डिश्यू’. त्यांना ठरािीक काम हदलेले असते – उदा,. त्वचा 
बनविणे, एकमेकांना जोडणे, स्नाय ूबनून हालचाल करणे डकुं िा नस (नव्हग) बननू 
सुंदेशिहन करणे. अियि सुंस्था म्हणजे काय, हे बहुतेक सिांनाच माहीत असते 
– उदाहरणािग, पचनसुंस्था, श्वसनसुंस्था इत्यादी, म्हणजे लजिे तीन-चार अियि 
एकत्र काम करून विलशष्ट प्रडक्रया करतात. पचनसुंस्था हा शरीराचा अन्नप्रडक्रया 
विभार् आणण जठर आणण आतडे हे त्यातले मुख्य अियि. एकुं दरीत सुंपूणग 
मानिी शरीर, वतिली रासायवनक, जैविक, भौवतक प्रडक्रया, अियिांची रचना 
यातले तुंत्रज्ञान पाहहले, तर त्यामध्ये एक लशस्त, वनयम, ‘डप ुंडी ते ब्रह्मांडी’ हा 
विचार हदसतो आणण हे सिग करताना त्या रचनेचे सौंदयगही राखले जाते, ही फार 
महत्त्वाची बाब! कल्पना करा, आपण सिग जण चौकोनी ठोकळ्यांनी जोडलेला 
कारखाना असािा तसे हदसलो असतो, तर हे जर् डकती वनरस झाले असते. 
वनसर्ग एक अद्भतु कलाकार आणण अथभयुंता आहे.  

जसे आपले िय िाढत जाते, तसे शरीर िदृ्ध, अशक्त होते, िकते. विविध 
सुंस्था मुंदाितात. यातले महत्त्वाच ेएक कारण म्हणजे शरीरातले स्नायू कमजोर 
होतात, दबुळे होतात आणण हे िाळण्यासाठी प्रथिनयकु्त योग्य आहार आणण योग्य 
व्यायाम करणे अवतआिश्यक आहे. त्यात काही जणांना जर ‘पाडकग सन्स’सारख े
आजार झाले, तर अशा रुग्णांना जीिनािश्यक हालचालीदेखील करणे मशु्कील 
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 होते. प्रथिनयुक्त आहार कोणता हे बघताना पहहला प्रश्न पडतो की मांसाहार 
केलाच पाहहजे का? शाकाहार चांर्ला, असा उपदेश खूप लोक करतात; परुंतु 
अथधक प्रथिने खायची म्हणजे अुंडी, मासे, मांस खाल्लेच पाहहजे का? हल्ली 
परदेशात ‘िेर्न’ म्हणजेच प्राणणजन्य पदािग न खाण्याचे फॅड आहे. शास्त्रीय 
पररभाषेत दधू आणण त्यापासून बनणारे खिा, मािा, वमठाया इत्यादी र्ोष्टी हे 
प्राणणजन्य अन्नपदािग आहेत आणण िेर्न लोक हे पदािगही मांसाहारच समजतात. 
अन्नपदािाच्या पाडकिािर हहरिा (शाकाहारी) आणण लाल हठपका (मांसाहारी) 
छापण्याचा कायदा फक्त आपल्या देशात आहे आणण याचा आधार विज्ञान नसनू 
समाजाचे विचार ि पद्धती हा असल्यामुळे दधुाच्या डपशिीिर हहरिा हठपका 
असतो. तेव्हा ‘िेर्न’ लोकांच्या दृष्टीने सिग भारतीय खरे शाकाहारी नाहीत, कारण 
ते रोज दधू घातललेा चहा डपतात. 

आपल्या देशामध्ये खरे तर माझ्या मते, सिग जण शाकाहारीच आहेत. 
अमेररकेसारख्या देशात आजही डकती तरी जण प्रत्येक जेिणात मांसाहार 
करतात, कधीच भाज्या खात नाहीत, लशिाय खाताना पाणी न डपता कुठलेतरी 
पेय - सोडा, कोला अििा फळांचा रस डपतात; परुंतु आपल्याकडे सहसा कुणीही 
रोज सकाळ-सुंध्याकाळ मांसाहार करत नाही. ठरािीक हदिशी, महहन्यात डकुं िा 
ठरािीक काळात शाकाहार करा अििा मांसाहार करू नका, तसेच उपास करा, 
अशा विविध पद्धती आपल्याकडे आहेत. तसेच प्रत्येक जण आठिड्यात काही 
िेळा तरी भाजीपाला खातो. त्यामुळे आपल्या रक्तामध्ये ‘नायिर ेि’ कमी आहेत 
आणण बुद्धी तल्लख आहे. आपण सर्ळे शाकाहारी आहोत, हे लसद्ध करण्यासाठी 
आणखी एक र्मतीदार र्ोष्ट सांर्ता येईल. तुम्ही २० िषांपूिीचे चचत्रपि पाहा. 
तशी सडपातळ असणारी नागयका, पण वतचे ओिीपोि तिेढे सपाि नाही, जेिढे 
एखाद्या हॉलीिूड निीचे सहज असते - कारण मांसाहारी लोक हदिसभरात कमी 
खातात आणण म्हणून त्यांच्या लहान आतड्याची लांबी कमी असते. त्यांच्या 
पोिात िेर्ळे वमत्र जुंतू असतात आणण पोिात ‘बायोमास’ कमी तयार होते.  

शाकाहारी लोकांचा आहार आकारमानाने जास्त असल्यामुळे आतडे अथधक 
लांब असते, पोिात ‘बायोमास’ जास्त तयार होतो. मर् पोिाची पोकळी मोठी 
हदसणारच! हल्लीच्या भारतीय तरुण अथभनेत्री प्रर्त देशांचे अनकुरण करतात, 
त्यांच्या पद्धतीने खातात आणण व्यायाम करतात, म्हणून हा फरक आता कमी 
हदसतो; पण त्यासाठी फार कष्ट घ्यािे लार्तात. कारण त्यांची आई, आजी, 
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 पणजी- सात डपढ्या या भारतीय आहारािर िाढल्या आहेत आणण त्यामुळे या 
तरुणींची नैसगर्गक ठेिण अर्दी सपाि पोिाची नाही. असो. 

आता प्रश्न असा आहे की, मी रोज डकती प्रथिने आणण कोणत्या स्वरूपात 
खािी. कडधान्ये, तसेच र्हू, सोयाबीन यामधे्य खूप प्रथिने असतात आणण १०० 
िके्क शाकाहारी राहूनदेखील प्रथिनयकु्त पदािग खाता येतात. जर रोज २००० 
कॅलरीज खाल्ल्या, तर त्यांपैकी २०० ते ७०० कॅलरीज प्रथिनांपासून वमळाव्यात, 
म्हणजे ५० ते १७५ ग्रॅम प्रथिन े खािीत, असे िेर्िरे्ळे आकडे पाहायला 
वमळतात. रोज सिगसाधारणपणे मोठ्या माणसाला त्याच्या शरीराच्या िजनािर 
आधाररत डकती प्रथिने खाल्ली पाहहजेत याचा हहशेब ०.६ ग्रॅम डकलोमार्े असा 
धरला, तर ७० डकलो िजन असलेल्यांसाठी फक्त ४२ ग्रमॅ प्रथिने खािीत असा 
होतो. एक कप दधू, १ िािी दही, र्व्हाच्या ३ पोळ्या, १ िािी उसळ, १ िािी िरण 
डकुं िा आमिी यांतून ५० ग्रॅम प्रथिने हदिसाला वमळू शकतात. पनीर, चीज, अुंडी, 
मासे, कोंबडी, बकऱ्याचे मांस या रूपात आणखी ५० ग्रॅम खाता येतील; पण १५० 
ग्रॅमसाठी प्रथिनयकु्त पािडर ‘वे्ह प्रोिीन’ असे आपल्या आहारात पाहहजे; पण 
कुणी एिढी जास्त प्रथिने खाल्ली पाहहजेत - जर शरीरसौष्ठि, िेिललक्वटुंर् असे 
काही करत असाल, तर. 

पूिी पहहलिान घार्रभर (अुंदाजे ५ लीिर) दधू पीत आणण तेिढे पचिीत; 
पण अवत प्रथिनांचे िाईि पररणामदेखील आहेत. जर नीि पचन झाले नाही तर 
मूत्रडप ुंडािर ताण येतो. साधा व्यायाम करताना स्नायूुंमध्ये ‘एरोवबक’ म्हणजे 
प्राणिायूचे प्रमाण पुरेसे राहते, पण िजन उचलण्यासारख्या कसरतीमध्ये हा 
प्राणिायू अपुरा पडल्यामुळे स्नायूुंमध्ये लॅस्थक्टक आम्ल तयार होते आणण ते स्नायू 
कडक होऊन दखुू लार्तात, म्हणनू पहहलिान लोक कसरत झाल्यािर तेलान े
माललश करून घेतात. ियोमानाप्रमाणे आहार कमी झाला, उसळी, डाळी कमी 
पचतात म्हणून कमी खाऊ लार्लात, तर रोज सकाळी न्याहारी करताना जे 
काही खाता, त्यासह २ चमचे प्रथिन पािडर पाि कप दधुात अििा पाण्यात 
घालनू त्यामध्ये पािाचा अििा पोळीचा १ तुकडा थभजिनू खािे. भाकरी डकुं िा 
वबस्कििदेखील थभजविले तरी चालेल. मधुमेही असल्यास साखर न घातलेली 
प्रथिन पािडर वमळते. 

निीन आणण शरीराला सिय नसलेली प्रथिने खाताना आणखी एक धोका 
असतो, तो म्हणजे अन्नाची अ ॅलजी. अुंडी, लशुंपल्यामधील मांस, चणाडाळ, काही 
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 सुकामेिा यांची अॅलजी खूप जणांना असते. इिे बघू या पारुंपररक शहाणपणाच े
एक उदाहरण - आयुिेदामधील पुंचडक्रया करताना रुग्णाला मरू्डाळीचे सूप का 
देतात डकुं िा आजाऱ्याला मुर्ाची व्हखचडी का देतात, तुरीच्या डाळीची का नाही? 
दोन कारणे - मूर्डाळ हे पचायला अवतशय हलके प्रथिन आणण कोणालाही 
अॅलजीची भीती नाही, कारण यामध्ये ‘अॅलजेन’ नसतात. रासायवनकदृष्ट्या प्रथिन े
ही १०० ते १००० रेणूुंची डत्रवमत साखळी असते आणण हे रेणू ‘अवमनो आम्ल’ या 
नायिर ोजनिर आधाररत घिकाचे असतात. एकूण २० प्रकारची अवमनो आम्ल े
आहेत. त्यापैकी फक्त काहीच आम्ले प्रत्येक प्रथिनामध्ये असतात. यामधील नऊ 
अवमनो आम्ले अत्यािश्यक आहेत आणण रोज खाण्यामधून वमळाली पाहहजेत, 
कारण आपले शरीर ती बनिू शकत नाही. बाकीची अवमनो आम्ले खाण्यामधून न 
वमळाल्यास शरीर बनिून घेते. आहे की नाही हुशार! 

ही नऊ अत्यािश्यक अवमनो आम्ले कोणती ि कोणत्या अन्नामध्य े कोणते 
प्रथिने ि अवमनो आम्ल असते, ही माहहती खूपच िैज्ञावनक होईल म्हणून इिे ती 
देत नाही. या प्रथिनांचे स्वरूप तुंतुमय, लोकरीच्या चेंडूसारखे अििा 
आिरणासारखे असते ि त्याचा उपयोर्देखील िेर्ळा आहे. ‘कोलॅलजन’, 
‘केरालजन’ आणण ‘एलस्टीन’ ही तुंतुमय प्रथिने केस, स्नायू ि त्वचेचे आरोग्य 
राखतात, तर रक्तामधील ’हहमोग्लोवबन’ नािाप्रमाणचे र्ोळ्यासारखे असते. 
सिगसाधारणपण े पुढील र्ोष्टी खाण्यामध्ये िारुंिार आल्या पाहहजेत - उडीद, 
पनीर, चीज, मोड आलेली धान्ये, र्व्हांकुर, क्विनोआ, चिळी, अुंजीर, अॅिोकाडो, 
नि्स ि सीड्स. तसेच केळे हे फळ अवतउत्तम, बारा महहने वमळते, सर्ळ्यांना 
परिडते, ते रोज खािे. 

मांसाहारामध्ये अुंडी, कोंबडी, मास ेयामध्येसुद्धा अत्यािश्यक अवमनो आम्ल 
असलेली प्रथिने आहेत. आिश्यक असणारी सिग नऊ अवमनो आम्ल ेशाकाहारी 
माणसाला वमळण्याचा सोपा मुंत्र म्हणजे दोन- तीन र्ोष्टी एकदम खाणे. धान्य 
आणण डाळ एकदम खाण्याचे उत्तम उदाहरण म्हणजे िरण-भात. तसेच दधू-पाि, 
विविध कडधान्ये ि डाळींची भाजणी करून केलेल्या चकल्या, कडबोळी, 
िालीपीठ.. िोडक्यात म्हणजे ‘मस्मिग्रेन’ खाणे. महाराष्टर ातील पारुंपररक साधे 
जेिण अवतउत्तम. सुरुिातीला िरण-भात, त्यािर िोडे साजूक तूप ि ललुंबू, 
बाजूला चिणी, कोलशुंबीर, मर् पोळी-भाजी, शेििी ताक. प्रथिने, कबोदके, रुंर्ीत 
भाज्या, ‘प्रोबायोडिक लॅक्टोबॅलसली’ वमत्र जीिाणू - हे सर्ळे काही आले या चौरस 
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 आहारात. सणासुदीला तर विविध भाज्या, कोलशुंवबरी, सॅलड ि फळांचा िापर 
करून इुंद्रधनुष्याचे सिग रुंर् हदसतील असे ताि सजले पाहहजे. ते सिग खाल्ललेे 
पचेल असा व्यायाम जीिनात ठेिला, तर ‘कोरोना’सह सिगच विषाण ू
तुमच्यापासून दरू पळतील! 

१.३) प्रत्यक्ष-अप्रत्यक्ष साखर 
खाद्यपदािग सािकाश पचतात की पिकन, हे मोजताना ‘जीआय’ म्हणजे 

‘ग्लायसेवमक इुंडेि’(जीआय) बगघतला जातो. ‘ग्लुकोज’चा ‘जीआय’ १०० 
धरून ही र्णना केली जाते. मधुमेहींनी ‘लो जीआय’ अन्नपदािग खािेत, 
जेणेकरून त्यांच्या रक्तातील साखर अचानक प्रमाणाबाहेर िाढणार नाही. काही 
दकुानांत शुर्र-फ्री वमठाईच्या नािाखाली भरपरू खजूर अििा अुंजीर घातलेली 
वमठाई विकली जाते. ही वमठाई ‘शुर्र-फ्री’ अलजबात नसून त्यात िरून प्रत्यक्ष 
साखर घातलेली नसली, तरी खजरू आणण अुंजीर यात साखर असतेच. 

आपण अन्न का खातो? असे मी तुम्हाला विचारले तर तुम्ही हसायला लार्ाल 
आणण म्हणाल, मी ऊजा वमळािी म्हणून खातो. खाल्ले नाही, तर काम कसे 
करणार? आयुष्य कसे जर्णार? बरोबर आहे. 

आता पुढचा प्रश्न. फळे र्ोड का असतात? फुलांमध्ये मध का असतो? 
पृथ्वीिासी सजीिांना सूयापासून ऊजा वमळते. िनस्पतींना हररत द्रव्यामळेु 
(क्लोरोडफलमुळे) काबगन डायऑिाइड िायूपासून सौर ऊजेचे रूपांतर करून 
अन्न बनविता येते. मानि आणण काही सस्तन प्राणी पाने, फुळे, वबया, खोड, मुळे 
असे पदािग खातात. र्ाय, बकरी, ससा, हरीण असे प्राणी र्ित आणण पाला 
खाऊन पचिू शकतात. र्ािामध्य ेओल्या चाऱ्यािर िाढलेल्या र्ाईच्या कचच्या 
दधुाला र्िताचा िास येतो. जे प्राणी (उदा., िाघ, लसुंह) र्ित खाऊ शकत 
नाहीत, ते भाजीपाला खाणाऱ्या प्राण्यांचे मांस खातात. अशा प्रकारे प्रत्येक 
हठकाणी वनसर्ामध्ये तोल सांभाळला जातो, सेंहद्रय पदािग आणण मूलद्रवे्य यांचा 
चक्रीय िापर होतो. फळांची र्ोडी आणण फुलातील मध यांचहेी असेच कायग आहे. 
फळ र्ोड लार्ते म्हणून माकडासारखे प्राणी सुंपूणग फळ खातात आणण त्या 
फळांच्या वबया न पचल्यामळेु विषे्ठतून इकडेवतकडे िाकल्या जातात. काही 
वबयांना तर इतके कडक किच असते की, त्या नुसत्या मातीत पडल्या तर झाड 
उर्ित नाही, प्राणी-पक्षी यांच्या पोिातून आम्लाचा पररणाम होऊन मातीत 
पडल्यािरच त्याला कोंब फुितो.  
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 फळ यणे्यासाठी आधी फूल आल ेपाहहजे आणण त ेफललत झाल ेपाहहजे. या 
परार्ीभिन (पॉललनशेन) प्रडक्रयमेध्य े मधमाश्या आणण फूलपाखरे हे महत्त्वाच े
मध्यस्थ असतात. जसे िध-ुिरांच ेलग्न जमविण्यासाठी कुणी व्यक्ती पढुाकार घते,े 
तसा हा फुलांमधील वििाह समजा! छोट्या फुलाच्या देठाच्या आत असललेा 
चचमकुला मधाचा िेंब लहानशा सईुसारख्या नळीन े र्ोळा करताना माशीच्या 
पुंखांिर परार्कण चचकिून दसुऱ्या स्वजातीय फुलामध्य ेअलर्द सोडल ेजातात. 
हे सर्ळे नकळत घडत.े मधाच्या बदल्यात वनसर्ग आपल्याला ‘कुररअर’च े काम 
देतो आहे, याचा त्या मधमाशीला पत्ताही नसतो. आहे की नाही र्ुंमत? 

सिग अन्नपदािांपैकी ग्लुकोज या साखरेला महत्त्व आहे. शरीरात कुठेही 
ऊजेची र्रज पडली, तर ग्लुकोज घेऊन मुंदज्वलन डक्रयेच्या मदतीने ऊजा 
वमळते, म्हणून आपल्या रक्तामध्ये साखर म्हणजे ग्लुकोज असते. चक्कर आली, 
खूप दमायला झाले, उन्हातून िकून, घामाघमू होऊन आलो, तर सिगप्रिम आपण 
सरबत घेतो, ललमलिेची र्ोळी डकुं िा चॉकलेि खातो. पूिी र्ळुाचा खडा आणण 
पाणी देत. नेहमीची साखर ही ‘डायसॅकराइड’ म्हणजे ‘ग्लुकोज’ आणण ‘फ्रक्टोज’ 
अशा दोन रेणूुंची जोडी असते. बऱ्याच फळांमध्ये जी साखर असते, वतचे नाि 
‘फ्रक्टोज’. साधी साखर खाल्ली तरी पोिामध्ये काही सेकुं दांत ही रेणू जोडी 
विभक्त होते आणण काही वमवनिांत रक्तामधील साखरेचे प्रमाण िाढते, स्नाय ू
तरतरीत होतात, िकिा जातो. फ्रक्टोजप्रमाणे ‘मािोज’, ‘लकॅ्टोज’ आणण 
इतरही काही साखरेचे रेणू आहेत. या सिांपासून ऊजा वमळते, पण झिपि ऊजा 
ग्लुकोजमुळेच वमळते, म्हणून विविध खाद्यपदािग हळू पचतात की पिकन, हे 
मोजताना ‘जीआय’ - म्हणजे ‘ग्लायसेवमक इुंडेि’ बगघतला जातो. ग्लुकोजचा 
‘जीआय’ १०० धरून ही र्णना केली जाते.  

बाजरीची भाकरी, पोळी, ब्राउन राइस, भात यांचा ‘जीआय’ अनुक्रमे ५५, ६०, 
६८ आणण ७३ आहे. ‘कमी जीआय’ अन्नपदािग म्हणजे ५५पेक्षा कमी ‘जीआय’ 
असलेले अन्नपदािग – उदा., डकनिा आणण पचण्यास जड काही पदािग. मधुमहे 
झालेल्यांनी कमी जीआय असलेले अन्नपदािग खािेत, जेणेकरून त्यांच्या 
रक्तातील साखर अचानक प्रमाणाबाहेर िाढणार नाही. रोज िापरतो ती साखर 
आपल्याकडे उसापासून बनते, तर परदेशात ती वबिापासून तयार करतात. र्ोड 
रस आििून िुंड केल्यामुळे शुद्ध साखरेचे स्फडिक बनतात. इतर नको असलेली 
चांर्ली आणण िाईि रसायने स्फडिक स्वरूपामध्ये यऊे शकत नाहीत. (अशाच 
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 स्फडिक पद्धतीमुळे समुद्राचे पाणी डकतीही अशुद्ध असले, तरी त्यापासनू 
वमठार्रामध्ये बनणारे मीठ शुद्ध असते.) उसाचा रस काहहलीमध्ये ओतून, 
आििून र्ूळ बनितात. र्ूळ डपिळसर सोनेरी व्हािा म्हणनू त्यात भेंडी पािडर, 
सल्फाइि उफग  सोडडअम सल्फाइि अशी रसायने िापरतात.  

साखरेऐिजी रसायनविरहहत र्ूळ खाणे जास्त चांर्ले, कारण र्ळुामध्य े
पोिॅलशअमसारखी ‘अल्कलाइन’ खवनजे असतात. आहारातील अल्कलाइन 
खवनजयकु्त पदािग रक्ताचा अॅलसडडक पीएच िाढिनू तो ७ पीएच करण्यास 
साहाय्य करतात. मोठ्या प्रमाणात कारखान्यांमध्ये साखर बनविताना मळीमुळे 
साखर काळपि होते. ती पांढरी स्वच्छ हदसािी, म्हणून ‘ब्लीच’ करताना फार 
पूिी प्राण्याच्या हाडापासून बनिलेला ‘चारकोल’ (कोळसा) िापरत. यािरून 
धावमगक िाद वनमाण झाल्यामुळे पाश्चात्त्य देशांत मका िापरून ‘हाय फ्रक्टोज 
कॉनग’ (एचएफसी) लसरप बनिू लार्ले. तेिील बहुसुंख्य लोक पाणी न डपता रोज 
२ लीिर कोला िा सरबत पीत होते. अशा सरबते आणण कोला बनविणाऱ्या 
कुं पन्यांना लाखो िन साखर पाण्यात विरघळिािी लार्े. त्यांच्यासाठी असे 
फ्रक्टोज लसरप द्रिरूप असल्यामुळे िापरणे खूप सोपे आणण स्वस्त झाले. 
मक्याऐिजी तांदळू, िॅडपओका अििा कोणतेही डपष्टमय पदािग (स्टाचग) िापरून 
वितुंचकाच्या (एन्झाइमच्या) मदतीने असे साखरेचे र्ोड द्रािण बनविता येते. 
आपल्या तोंडातदेखील लाळेतील ‘अवमलेज’ वितुंचकामुळे पोहे डकुं िा भाकरी 
नीि चािून खाल्ली की र्ोड लार्त,े कारण तोंडामध्ये स्टाचगपासून साखर बनते. 

डकत्येक डपढ्यांपासून प्रत्येक घरामध्ये मधाची एक बािली असतचे. मध 
खराब होत नाही. खूप जास्त साखर आणण प्रवतजैविके असल्यामळेु त्यामध्य े
जुंतूची िाढ होत नाही. पुरातन विभार्ाला इलजप्तच्या डपरॅवमडमध्ये ३,००० िष े
जुना मध सापडला आणण तो मध चक्क खाण्यायोग्य होता म्हणे! अिात आता 
बाजारामध्य े विकताना डकती हदिसांत खाद्यपदािग िापरला पाहहजे, हे ललहहण े
कायद्याने बुंधनकारक असल्यामुळे सिगसाधारणपणे मधासाठी १८ महहने ‘शेल्फ 
लाइफ’ ललहहललेे असते. तसेच जास्त नफा वमळािा म्हणून कायद्याने बुंदी 
असूनदेखील मधात पाकसदृश पदािांची भेसळ केली जाते आणण असा मध 
काही काळाने आुंबण्याची प्रडक्रया होऊन खराब होऊ शकतो.  

नैसगर्गक प्रवतजैविके असल्यामुळे मधािर बुरशी आलेली सहसा हदसत नाही, 
पण त्याला अल्कोहोलचा िास आला, तर मध खराब झाला आहे, असे समजािे. 
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 देिाला पुंचामृत स्नान घालताना मध लार्तो. खोकला झाला तर, घशाला कोरड 
पडली की मध खाल्ला जातो. िजन कमी करण्यासाठी सकाळी उठल्यािर 
कोमि पाण्यात मध आणण ललुंबू रस घेतात. मधमाशीपालन व्यिसायाला आता 
खूप चांर्ले उत्तेजन वमळाल ेआहे. जर्ामध्ये ऑस्टर ेललया आणण न्यझूीलुंडमधील 
‘मनुका मध’ (त्याचा काळ्या द्राक्षांशी सुंबुंध नाही.) खूप प्रलसद्ध आहे. तो 
आरोग्यास अवतउत्तम मानला जातो. त्यात अॅंिीऑक्सिडुंि्सदेखील आहेत. इतर 
मधापेक्षा तो ५ ते १० पि महार् असतो. हा मध चहाच्या जातीच्या एका 
झुडपाच्या फुलांपासून वमळतो. तोंडाचे आणण दातांचे आरोग्य राखण्यासाठीचे, 
तसेच पोिातील जखमा बऱ्या करण्याचे र्ुण मनुका मधामध्ये विशेष आढळतात. 
आयुिेदामध्येदेखील मधाला खूप महत्त्व आहे. विविध औषधी पूड देताना तूप, 
दधू, मध आणण कोमि पाणी अशा ४ प्रकारच्या द्रिांचा िापर होतो. त्यांपैकी 
डपत्तशामक उपाययोजना करताना िैद्य मधातून औषध घ्यायला सांर्तात. 
कोणत्या फुलापासून मध बनलेला आहे त्यािर त्याचे र्ुणधमग अिलुंबनू असतात. 
आयुिेदामध्ये जसे मध खायला सांर्तात, त्याचप्रमाणे मधाचा बाह्य िापर - उदा., 
डोळ्यात घालणे हेदेखील सांगर्तले आहे. अिातच रोर्ाप्रमाणे मधाचा प्रकार 
िेर्ळा. आिाज सुिण्यासाठी आणण चांर्ला होण्यासाठीदेखील स्वरशुद्धी मधाचा 
उपचार सांगर्तला आहे. 

रासायवनकदृष्टया मध हे साखरेच े सुंपृक्त द्रािण आहे, परुंतु त्यात मोठ्या 
प्रमाणात ग्लुकोज आणण फ्रक्टोज असल्यामुळे उसाच्या अििा वबिाच्या 
साखरेप्रमाणे रेणूुंची जोडी नसते (डायसॅकराइड) आणण म्हणून साखरेचे स्फडिक 
होत नाहीत. मध कधीही फ्रीजमध्ये ठेिू नये. तसे झाल्यास खूप कमी 
तापमानामळेु त्यामध्ये साखरेचे रिाळ कण वनमाण होतात. मधामध्ये एकूण 
साखरेचे प्रमाण ८२ िके्क असते, उरलेले पाणी. त्यामुळे मधुमहेी रुग्णांनी 
नेहमीची साखर न खाता मध (िािेल तेिढा) खुशाल खािा, हा एक र्ोड 
र्ैरसमज आहे! जसे काही दकुानांत ‘शुर्र-फ्री’ वमठाईच्या नािाखाली भरपूर 
खजूर अििा अुंजीर घातललेी वमठाई विकली जाते. ही वमठाई 
‘साखरविरहहत’ (शरु्र-फ्री) अलजबात नाही. हे बरोबर आहे की त्यामध्ये बाहेरून 
घातललेी साखर नाही, पण याचा अिग खजूर आणण अुंजीर यातील साखर र्ायब 
झाललेी नाही. उलिपक्षी ही फळातील साखर (मोनोसॅकराइड) फक्त ग्लुकोज 
िा फ्रक्टोज असल्यामुळे त्याचा ‘जीआय’ जास्त असू शकतो. काही दकुानांत 
खरोखरीच साखरविरहहत पदािग वमळतात. उदाहरणािग, कृडत्रम र्ोडी घातलेल े
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 बेसनाचे लाडू डकुं िा पेढे. या पदािांना साखरेचा धोका नाही; पण तेल, तूप, 
कोलेस्टरेॉल यांचे ग्रहण आहे. एक साधा हहशेब करा - पाि डकलो बेसन (तुपात 
भाजून) आणण पाि डकलो साखर घालनू लाडू तयार केले अधा डकलो िजनाचे. 
समजा, ५० ग्रॅमचा एक छोिा लाडू केला, तर तयार झाले १० लाडू. १ खाल्ला की 
पोिात जिळपास १५ ग्रॅम बेसन, १० ग्रॅम तूप आणण २५ ग्रॅम साखर र्लेी.  

आता हहशेब वबनसाखरेच्या लाडूसाठी. पाि डकलो भाजलेले बेसन आणण 
त्यात १-२ चमचे पािडर (स्टीविया, कृडत्रम र्ोडिा आणणारे िेबल िॉप स्वीिनर 
िर्रेै). आता िजन तिेढेच राहहले, साखरेमुळे िाढले नाही आणण बनले फक्त ५ 
लाडू. अिात दकुानदार घणेार दपु्पि डकुं िा वतप्पि डकुं मत आणण मधुमेही रुग्ण 
खाणार एकाऐिजी दोन लाडू (कधी नवे्ह ते बेसन लाडू खायला वमळतोय ना!). 
आता या ५० ग्रॅमच्या एका लाडिात आहे साधारणपणे ३० ग्रॅम बेसन आणण २० 
ग्रॅम तूप. स्वीिनरचे िजन नर्ण्य. असे दोन लाडू डकुं िा दोन पेढे म्हणजे नेहमीच्या 
लाडू-पेढ्यांपेक्षा दपु्पि बेसन / तूप / खिा खाल्ले र्लेे. आला ना धोका लक्षात? 
त्यामुळे खरा शरु्र-फ्री पदािग नहेमीच्या अध्या प्रमाणात खािा. साखर आणण 
कृडत्रम स्वीिनर याबद्दल समजून घऊे २.६ या भार्ात. 

१.४) आहारातील शत्र-ूवमत्र 
मानिी शरीर एखाद्या उत्तम मोिारीसारखे आहे, असे म्हणतात. मोिार िेर्ान े

जाण्यासाठी चांर्ले इुंधन पाहहजे, तसेच घषगण कमी होण्यासाठी िुंर्णदेखील 
हिे. हा सर्ळा िेर्िान प्रिास झपेािा म्हणून र्ाडीचा ढाचासुद्धा दणकि हिा. 
कबोदके, तेल, तूप आणण प्रथिने म्हणजे अनुक्रमे इुंधन, िुंर्ण आणण शक्ती असे 
समजा. खूप जण िजन कमी करण्यासाठी कबोदके आणण तेल-तूप खायचे बुंद 
करून फक्त प्रथिनयकु्त आहार खातात. पण र्ाडी डकतीही चांर्ली असली, तरी 
इुंधनालशिाय आणण िुंर्ण घातल्यालशिाय चालू शकत नाही. साखरेसारख्या 
कबोदकामुळे झिपि उष्मांक वमळतात, तर तेल-तूप हे हळूहळू पण खूप 
िेळपयंत मुंदज्वलन होत शरीराला ताकद देत राहतात. शरीराची झीज भरून 
वनघण्यासाठी आणण िाधगक्य लांबविण्यासाठी योग्य प्रमाणात प्रथिने खाण े
र्रजेचे आहे. प्रथिनांचे पचन िोड्या प्रमाणात जठरामध्ये ‘पपे्सीन’ या 
वितुंचकामळेु होते. अधगिि पचललेे अन्न जेव्हा जठराच्या बाहेर येत,े तेव्हा वति े
छोिे आतडे सुरू होण्यापूिी ‘डीओडडनम’ नािाचा एक छोिासा भार् आहे. त्या 
हठकाणी ‘इन्श्युललन’सह आणखी तीन वितुंचके (एन्झाइम्स) अन्नामध्य े
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 वमसळली जातात. ‘पेप्सीन’च्या जोडीला ‘डिरप्सीन’ आणण ‘कायमोडिरप्सीन’ ही 
वितुंचकेसुद्धा स्वादडुप ुंडातून वतिे येतात. या सिग वितुंचकांची रासायवनक डक्रया 
होऊन प्रथिनांचे तुकडे होतात आणण त्याचे पॉलीपेप्टाइड नािाचे छोिे रेणू तयार 
होतात. प्रथिने हा खपू मोठा रेणू असतो. म्हणजे दोन हजार रुपयांची नोि मोडून 
दहा आणण ५० रुपयांचे सुिे पैसे घ्यािेत, तसे हे प्रमाण आहे.  

जिळपास एक हजार पिीन े मोठा असा प्रथिनांचा रेणू ५०-१०० 
‘पॉलीपपे्टाइड’च्या स्वरूपात विभार्ाला जातो. ‘एझोपडेप्टडेज’ आणण 
‘डायपेडप्टडेज’मुळे हे काम होऊन ‘अमीनो आम्ल’े तयार होतात. जर आपली 
पचनशक्ती कमी असेल अििा शरीरसौष्ठि प्राप्त करण्यासाठी खूप जास्त प्रथिन े
आहारात असतील, तर ती बाजारातल्या पािडरच्या स्वरूपात घेतली तर 
पचायला हलकी असतात. याचे कारण या प्रथिनांचे िोडेसे विघिन केलेले असते 
ि म्हणून पचन सोपे होते. 

जेव्हा आपण खूप व्यायाम करतो - विशेषत: िजन उचलण्यासारखा व्यायाम, 
तेव्हा काही िेळा ‘अनएरोवबक’ स्थस्थती झाल्यामळेु स्नायूुंमध्ये प्राणिायूचा अभाि 
वनमाण होतो आणण ‘लॅस्थक्टक आम्ल’ तयार होते. स्नायूुंचा िापर िारुंिार होत 
असल्यामुळे स्नायू मुख्यत: प्रथिनांचे आणण मजबूत असतात. खूप व्यायामामळेु 
रासायवनकदृष्टया त्याचे काही िेळेला तुकडे होतात ि त्या भार्ात लॅस्थक्टक आम्ल 
तयार होते. लॅस्थक्टक आम्ल अवत प्रमाणात झाले, तर स्नायूुंना ताठरपणा येतो, त े
दखुू शकतात. स्नायूुंना त्रास हदल्यामुळे ते तुितात, अथधकाथधक बलिान होतात, 
या विचारसरणीमुळे शरीरसौष्ठि वमळािे म्हणून अशी स्नायूुंची तोडफोड 
आिश्यक असते. ‘िापरा अििा र्मिा’ या पद्धतीन ेस्नायूुंची रचना असल्यामुळे 
त्यांना आव्हान द्यािे लार्ते. जसजसा जास्त व्यायाम केला आणण योग्य आहार, 
विशेषतः प्रथिनयकु्त पदािग खाल्ले की स्नायू सशक्त होतात. पण ‘बॉडीवबस्मडुंर्’ हे 
काही सामान्य माणसाचे ध्येय नाही. सामान्य माणसाने नहेमी ‘एअरोवबक’ 
व्यायाम केला पाहहजे. म्हणजे चालणे, धािणे डकुं िा पायऱ्या िर-खाली चढण-े
उतरणे अशा पद्धतीचे व्यायाम केल्यामुळे श्वासोच्छ्वास जोरात होतो आणण पूणग 
शरीरभर प्राणिायूचा पुरेसा पुरिठा होतो. तसेच रक्तप्रिाह जोरात झाल्यामुळे 
शरीरातले विषारी पदािग (िॉक्सिन्स) घामाच्या स्वरूपात बाहेर फेकले जातात 
आणण सिगसाधारण आरोग्य चांर्ले राहते. ियाच्या ३० िषांनुंतर आपण जेिढ्या 
िषांचे असू, तेिढी वमवनिे व्यायाम रोज केला पाहहजे. िय िषग ६०पासून पुढे 
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 फक्त एक तास पुरे, तर ८०च्या पुढे ४५ डकुं िा ३० वमवनिे असा झेपेल तेिढा 
व्यायाम करािा. आठिड्यातून एक हदिस विश्रांती घऊेन शरीराला राहहलेल े
दरुुस्ती काम करण्यास िेळ द्यािा. रोज ठरािीक िेळ व्यायाम महत्त्वाचा. 
अवतरेक नको, सातत्य हिे. 

अत्युंत महत्त्वाचा दसुरा अन्नघिक म्हणजे स्मस्नग्ध पदािग. तेल, तूप 
खाण्यामध्ये दृश्य स्वरूपात - म्हणजेच िरून घातल्यामुळे (जसे फोडणी, डपठात 
घालणे, पदािग तळणे, या स्वरूपात) जाते, तसेच ते अदृश्य स्वरूपातसुद्धा - 
खोबरे, तीळ, शेंर्दाणे, काजू, बदाम, डपस्त्यांसारखा सुकामेिा - खाण्यामध्य े
असते. जीिनसत्त्वे ‘ए’, ‘डी’, ‘ई’ आणण ‘के’ ही फक्त स्मस्नग्धतेमध्ये विद्राव्य 
असतात, म्हणून ‘डाएि’चा अवतरेक करून तेल-तूप पूणग िज्यग करू नये. आपण 
खातो त्या तलेाचे ि तुपाचे पुढे पोिात काय होते, त्याचे पचन कसे होते की त े
तसेच रक्तामधे्य जाते, हे पाहू. खाद्यतेल हे रासायवनकदृष्ट्या सम आकड्यात 
काबगन अणू असललेी ‘फॅिी अॅलसड’ची साखळी ि त्याचे वमश्रण असत.े  

खोबरेल तेल म्हणजे १२ काबगन असलेले ‘लॉररक अॅलसड’. या मध्यम 
आकाराच्या साखळ्या असतात, तर शेंर्दाणे, तीळ, सूयगफूल, करडई, मोहरी ही 
सिग तेले रासायवनकदृष्टया १४, १६, १८, आणण अर्दी २४ काबगन असलेली लांब 
साखळीची तेले असतात. ‘डालडा’सारखे िनस्पती तूप हे कारखान्यांमध्य े
हायडर ोजनबरोबर तेलाची रासायवनक डक्रया करून तयार होते. प्रत्येक 
िनस्पतीच्या बीमध्ये कमी-जास्त प्रमाणात तेल, तूप, मेण असे काहीतरी पदािग 
असतातच. बीपासून निीन झाड येण्यासाठी पाण्यामध्ये न विरघळणारे ‘ए’ 
जीिनसत्त्वासारखे आिश्यक घिक वमळािेत, म्हणून हे असे असते. 
रसायनशास्त्राच्या भाषेत मध्यम लांबीची साखळी असलेली तेले खाणे जास्त 
चांर्ले. दधुाची साय, लोणी आणण साजूक तूप हीसुद्धा ‘मीडडयम चने ललडपड्स’ 
आहेत. उत्तम प्रकारे केललेे साजकू तूप पूणग घट्ट कधीच नसते. बरेचसे पातळ 
आणण िोडेसे घट्ट, रिाळ असते. मुुंबईसारख्या उष्ण हठकाणी २५-३० अुंश 
सेल्सल्सअस तापमान असताना ते पूणग र्ोठलेले नसते. अवतिुंडीमध्ये ते र्ोठू 
शकते. साजूक तुपामध्ये विविध लांबीच्या तेलाच्या साखळ्यांचे रेणू असतात, 
म्हणून शरीराला त्याचे फायदे आहेत. कोणतेही एक तेल डकुं िा तपू हे आदशग 
आहार नाही. आलिूनपालिून सिग प्रकार खाल्ले पाहहजेत.  

आता बाजारात काही खाद्यतेलहेी वमश्रण असतात - ‘राइस ब्रॅन’ आणण 
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 करडईचे वमश्र तेल. अशा प्रकारे दोन-तीन तेलांचा खाण्यामध्ये िापर करािा. 
लहान ि मध्यम आकाराच्या साखळ्या असणारे तेल द्रिरूप असते, तर मोठ्या 
अणुसाखळ्या असल्यािर ते घट्ट असते ि िोडे र्रम केल्यािर ते पातळ होते. 
एक सोपा वनयम असा, की जे स्मस्नग्ध पदािग पातळ आहेत ते रक्तिाहहन्यांमध्य े
साठण्याची ि शरीरामध्ये र्ोठण्याची कमी शक्यता असते आणण म्हणनू 
हृदयरोर्ाचा धोका कमी असतो. 

खोबरेल तेलाचे डपत्ताच्या मदतीन े पचन होते आणण ते आतड्यामध्ये तसेच 
शोषले जाते. तसेच खोबरेल तलेामध्ये जखम भरून यणेे हादेखील र्ुणधमग आहे. 
परुंतु मोठ्या आणण लांब साखळ्या असलेल्या तेलाचे ‘कोलेस्टरेॉल’ या मध्यस्थ 
रेणूुंच्या साहाय्याने शरीरभर िहन आणण सुंचार होतो. लजिे-लजिे त्याची 
आिश्यकता आहे, वतिे हे तेल िा तूप शोषले जाते. असे तेल-तूप रक्तामध्य े
विद्राव्य नसल्यामुळे ‘कोलसे्टरेॉल’चा रेणू जणू कुररअरच े काम करतो. ‘एनजी 
पॅकेि’ म्हणजे भरपूर ऊजेचा हळूहळू उपयोर्ी पडणारा स्रोत म्हणून स्मस्नग्ध 
पदािांचा उपयोर् होतो, लशिाय िोड्या प्रमाणात िुंर्ण म्हणूनसुद्धा होऊ शकतो. 
अिात ‘ए’, डी’, ‘ई’, ‘के’ जीिनसत्त्वे पुरविणे हाही एक उपयोर् आहेच.  

स्मस्नग्ध पदािग हा ऊजेचा एक उत्तम साठा आहे. जरुरीपेक्षा जास्त तेल-तूप 
खाल्ले, तर ‘अ डॅडपोज डिश्यू’मध्ये त्याची साठिण केली जाते. अ ॅडडपोज डिश्यू हे 
लहानपणीच तयार होतात आणण त्यांची सुंख्या जन्मभर तशीच राहते. जर तुम्ही 
लहानपणी र्ुिर्ुिीत ि र्ोलमिोल बाळ असाल आणण नुंतर मोठेपणी तुम्ही 
प्रयत्नपिूगक अििा आपोआप बारीक झालात, तरी िृद्धत्वात परत शरीरािर चरबी 
(‘फॅि’) जमा व्हायला लार्ते आणण िजन िाढते. कारण अ ॅडडपोज डिश्यू एकदा 
बनली की कधी नष्ट होत नाहीत ि सुंधी वमळताच ते स्मस्नग्ध पदािग त्वचेखाली 
साठविण्याचे काम सुरू करतात, म्हणून प्रेमळ मातांसाठी एक विनुंती आहे, की 
तीन महहन्यांचे बाळ तीन िषांचे होईपयंत त्याला जबरदस्तीने खायला घालू नका. 
बाळ लिकर लिकर मोठे आणण सशक्त व्हािे, हे प्रत्येक आईला मनापासून 
िािते; पण अवत खायला घातल्याने अ ॅडडपोज डिश्यू अवत झाल,े तर जन्मभर 
‘डाएि’ करून त्या मलुाला डकुं िा मलुीला आपले िजन आिोक्यात राखण्यासाठी 
कष्ट घ्यािे लार्तील. 

कोलेस्टरेॉल हा एक उपयुक्त पदािग आहे. तो कारण नसताना बदनाम झाला 
आहे. एक अवतशय महत्त्वाची िैज्ञावनक माहहती ही, की िनस्पवतजन्य पदािांमध्य े
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कोलेस्टरेॉल नसते - म्हणजेच बदाम, काजू, नि्स, दाणे, वबया यांपैकी कशातही 
कोलेस्टरेॉल नसते. परुंतु यांपैकी काहींचा उपयोर् रक्तामधले कोलसे्टरेॉल कमी 
करण्यासाठी होतो, तर काही नि्स खाल्ल्यामुळे शरीराची कोलेस्टरेॉल 
बनविण्याची डक्रया िाढते. आपल्या देशातला ‘अन्न सुरक्षा कायदा’ असा आहे की 
‘कोलेस्टरेॉल-फ्री काजू िा बदाम’ हे िेष्टनािर ललहहण्यास परिानर्ी नाही, कारण 
त्यामुळे ग्राहकाची हदशाभलू होते. तसेच ‘हाय डेस्मन्सिी’ (एचडी) ि ‘लो 
डेस्मन्सिी’(एलडी) असेही कोलेस्टरेॉलचे प्रकार आहेत. ‘हाय डेस्मन्सिी चांर्ले, तर 
‘लो डेस्मन्सिी’ िाईि. तसेच रक्तामध्ये ‘िर ायस्थग्लसराइड’ डकती, हेदेखील पाहतात. 

महत्त्वाचा मुद्दा असा, की मानिासह सिग प्राणी आपल्या शरीरात कोलेस्टरेॉल 
बनवितात. त्याच्यामुळे सिग प्रकारच्या दधुाच्या फॅिमधे्य, लोण्यामधे्य, साजूक 
तुपामध्ये कोलेस्टरेॉल असते. कारण हे प्राणणजन्य पदािग आहेत. अुंड्याच्या 
डपिळ्या बलकामध्ये, तसेच सर्ळ्या मांसाहारामध्ये कोलेस्टरेॉल असते. 
आपल्या शरीरात यकृत (ललव्हर) जी अनेक कामे करते, त्यापकैी कोलेस्टरेॉल 
तयार करणे हे एक आहे. त्यामुळे जर खाण्यातून जास्त कोलेस्टरेॉल र्लेे तर 
शरीर ते तयार करत नाही, पण कमी असेल तर लार्णारे कोलसे्टरेॉल तयार 
होते. अशा प्रकारे कोलेस्टरेॉलचा समतोल साधण्याचा प्रयत्न प्रत्येकाच्या 
शरीरामध्ये होत असतो. अुंड्यातला डपिळा बलक फेकून देऊन फक्त पांढरा 
भार् िापरायचा, असे सामान्य माणसांनी करू नये. एखाद्याला हृदयरोर् असेल 
आणण डॉक्टरांनी सांगर्तले असेल तरच अुंड्यातला डपिळा बलक खाऊ नका. 
आहारामध्ये रोज दोन अुंडी खायची ज्यांना सिय आहे, त्यांनी इतर पदािांमधनू 
कमी कोलेस्टरेॉल खािे, कारण रोज लार्णारे सर्ळेच कोलसे्टरेॉल दोन 
डपिळ्या बलकांमधून वमळते. आहारात योग्य प्रमाणात तेल-तूप असू द्या आणण 
िार्ण्यातदेखील या वमत्राची स्मस्नग्धता जरूर यऊे द्या. 

Cholestero (British Heart Foundation) 
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 १.५) आहारात तेल-तुपाचे आणण वमश्र तेलाचे फायदे  
आहारात िापरल्या जाणाऱ्या दृश्य तेलाच्या जोडीला डकती तरी तेल-तूप 

आपल्या पोिात जाते. ग्लुकोज, मारी वबस्कििांमध्येदेखील बऱ्यापकैी तेल िा 
बेकरीत िापरले जाणारे तूप असते. क्रीम वबस्कििांमध्ये तर भरपूर तूप, साखर 
असते. नारळ, सुके खोबरे, शेंर्दाणे, दाण्याचा कूि, तीळ, साय, लोणी, चीज, 
पनीर, अुंडी, मासे, मांस यामधनू आपल्या पोिात अदृश्य स्वरूपात स्मस्नग्ध पदािग 
जातात. वमठाई, फरसाण, नि्स यातून तर खूपच जास्त तेल / तूप खाल्ले जाते. 
ब्रेड, अुंडी, वबस्कििे, विकतच्या इतर वतखि आणण र्ोड िस्त ू आपण डकती 
आणतो, हे पाहून स्वयुंपाकातील तेल-तूप िापराचा अुंदाज घ्यायला हिा. 
दरूचचत्रिाणीिर कोणताही कायगक्रम बघताना तेलातुपाच्या डकतीतरी जाहहराती 
बघायला वमळतात. कुणी सांर्ते, अमुक-अमुक तेलामध्ये पुऱ्या, सामोसे तळून 
आपल्या मुलाला खाऊ घाला, तो सहज उलट्या-सुलट्या कोलांट्या उड्या मारेल. 
कुणी सांर्ते, पराठ्याला अमुक तेल लािा, तुमच्या निऱ्याचा मधुमेह कमी 
होईल. काही तेलांच्या जाहहरातींमध्ये तर चक्क हृदयरोग्याला तळलेली भजी, 
िडा वबनधास्त खाण्याचा सल्ला हदलेला असतो, अि फक्त एकच - आमच्या 
कुं पनीचे तेल िापरा. 

बऱ्याच िेळा या जाहहराती अधगसत्य आणण अपुऱ्या विज्ञानािर आधाररत 
असतात, अििा िोडी सोयीिर माहहती पढेु आणललेी असते. लोकांनी 
आपलेच तेल खरेदी करािे म्हणून कुं पन्या असे करतात. मराठी भाषेमध्ये तेल हा 
शब्द ‘वतळापासून वमळणारे ते तले’ असा आहे. आयुिदेात खाण्यासाठी, मदगन 
(माललश) करण्यासाठी, दमा असल्यास छातीला िरून चोळण्यासाठी वतळाच े
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 तेल िापरािे, असे सांगर्तले आहे. वतळाचे तेल पातळ असते आणण त्वचेमधून 
सहज रक्तामध्ये शोषले जाते. ऑललव्ह ऑइलप्रमाणे वतळाच्या तेलामध्येदेखील 
खूप चांर्ले र्णुधमग आहेत; पण त्यािर सुंशोधन करून जर्ाला दाखविले पाहहजे 
आणण त्याला जार्वतक बाजारपेठ वमळािी म्हणून प्रयत्न केले पाहहजेत, नाहीतर 
इतर देश आपल्याला ग्राहक म्हणनू त्यांचा शेतमाल इिे विकत आहेतच! 

रासायवनकदृष्टया खाद्यतेल हे काबगन अणूचा कणा आणण आजूबाजूला 
हायडर ोजन ि काही ऑक्सिजन असलेली ‘फॅिी अ ॅलसड’ची साखळी. एका काबगन 
अणूला चार हात आहेत असे समजा. त्यामुळे तो एका हाताने दसुरा काबगन अण ू
पकडतो, तरी आणखी दोन हठकाणी हायडर ोजन अणूुंचा हात त्याला धरता येईल; 
पण जर हायडर ोजनची कमतरता असेल, तर दोन काबगन अणू एकमेकांचे दोन-
दोन हात पकडतात. याला ‘डबल बाँड’ म्हणतात. ही झाली अणूची असुंपकृ्त 
जार्ा. यािर आधाररत खाद्यतेलाचे तीन प्रकार आहेत - तेलरेणू एका जार्ेिर 
असुंपृक्त असललेे म्हणजे ‘मोनो अनसॅच्युरेिेड फॅिी अ ॅलसड’ - ‘मुफा’, जास्त 
हठकाणी असुंपृक्त - म्हणजे ‘पॉली अनसॅच्युरेिेड फॅिी अॅलसड’ – ‘पुफा’ आणण 
सुंपूणग रेणू सुंपकृ्त - ‘सॅच्युरेिेड फॅिी अॅलसड’ (याला आपण सफा म्हणू या). 
िनस्पती तलेाची हायडर ोजनशी रासायवनक डक्रया केली की रेणमूधील सिग 
असुंपृक्त जार्ेमध्ये हायडर ोजन अणू भरला जातो आणण हा १०० िके्क सफा 
असलेला तेलाचा प्रकार - म्हणजे िनस्पती तूप (उदा. ‘डालडा’सारखे). ही 
रासायवनक डक्रया करताना वनकेल या धातूचा सुंप्रेरक म्हणून िापर केला जातो. 
जर ही रासायवनक डक्रया काळजीपूिगक केली नाही, तर िनस्पती तुपामध्य े
मोठ्या प्रमाणात वनकेल हा विषारी धातू येतो, म्हणनू काही बेकऱ्यांमध्ये बनललेी 
खारी, वबस्कििे, काही लहान कुं पन्यांनी बनविललेी चॉकलि्ेस यामध्य े
प्रमाणाबाहेर वनकेल आढळण्याच्या घिना घडल्या आहेत.  

नैसगर्गक तेलवबया - शेंर्दाणे, तीळ, सूयगफूल, सोयाबीन, सरकी, मोहरी, 
करडई, जिस इत्यादींमध्ये ‘मुफा’, ‘पफुा’ आणण ‘सफा’ यांचे वमश्रण असते. 
आदशग वमश्रण १:१:१ असे सिग सम प्रमाणात हिे, पण कोणत्याच तेलात असे 
सुंतुलन नसते. शेंर्दाण्यामध्ये ‘मफुा’ जास्त, तर सूयगफूल, करडईमध्ये भरपूर 
‘पुफा’. ‘पामतेला’मध्ये ‘सफा’ जास्त. याखेरीज ‘ओमेर्ा ३, ६ आणण ९’ यांच े
प्रमाणदेखील महत्त्वाचे. हा प्रश्न सोडविण्यासाठी पुष्कळ कुं पन्या आता वमश्र तेल 
विकत आहेत. राइस ब्रॅन म्हणजे भाताच्या कोंड्यांतनू काढलेले तेल (आरबीओ) 
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 ह्याचे खूप फायदे आहेत आणण हे पूणगपणे मेक इन इुंडडया तुंत्रज्ञान आहे. सूयगफूल 
आणण आरबीओ यांचे वमश्रण मी स्वत: िापरते. तसेच अधूनमधून िापरण्यासाठी 
वतळाचे तेल आणण मोहरीचे तेलदेखील माझ्या स्वयुंपाकघरात नेहमी असते.  

खाद्यतेल हा स्वतुंत्र अभ्यासाचा एक विषय आहे; पण सामान्य नार्ररकांनी 
पुढील र्ोष्टी लक्षात ठेिल्या तरी पुरेसे आहे - (१) तेलाचे रेणू म्हणजे १२ ते २४ 
काबगन अणूुंच्या साखळ्या असतात. रेणू जेिढा मोठा, तिेढे ते तेल डकुं िा तूप घट्ट 
आणण म्हणून त्यामध्ये तळललेा पदािग जास्त हदिस डिकतो. उदा. बाजारातील 
भुलजया म्हणनूच पाम तलेात तळतात; परुंतु जर हे तेल िा तूप शरीरामध्ये नीि 
पचले नाही, तर ते रक्तिाहहन्यांमध्ये साठण्याची आणण पुढे हृदयरोर्ाची भीती 
असते. उदा., िनस्पती तूप. (२) तळण्यासाठी ‘पुफा’ कमी चांर्ले, कारण ते तेल 
जास्त तापमान असल्यास पॉललमर बनते, घट्ट ि िाईि बनते, म्हणनू सूयगफूल 
तेलापेक्षा राइस ब्रॅन तेल आणण शेंर्दाणा तले तळण्यासाठी योग्य. (३) काही तेल े
- उदा., बदाम तेल त्यामधील ‘पुफा’ ि ‘ई’ जीिनसत्त्व यामळेु शरीरातील 
कोलेस्टरेॉल कमी करते. याचसाठी करडईसारखी ‘पुफा’ तेले खािीत, पण 
प्रमाणात. (४) िनस्पती तेलामध्ये जसे कोलेस्टरेॉल नसते, तसे ‘ओमेर्ा ३’सुद्धा 
नसते. ओमेर्ा ३ फक्त मासे, लोणी अशा प्राणणज स्मस्नग्ध पदािामध्ये असते. फक्त 
अपिाद जिस उफग  अळशी या वबयांचा, म्हणनू शाकाहारी लोकांच्या आहारामध्य े
लोणी आणण जिसाची चिणी हिी. 

तेलवबयांपासनू तेल काढण्यासाठी या वबया रर्डल्या र्ेल्या पाहहजेत. त्याच े
नुसते तुकडे अििा पािडर करून तेल बाहेर येत नाही. डकत्येक िष ेबैल जुुंपून 
लाकडी घाणा र्ोल डफरिून तेल काढण्याची पद्धत होती. हे तेल ‘कच्ची घाणी 
का तेल’ म्हणूनही ओळखले जाते. त्यामध्ये तेलवबयांमधील उपयकु्त र्ोष्टी - 
म्हणजे जीिनसत्त्वे, अॅंिीऑक्सिडुंि रेणू असतात, त्याचबरोबर र्ोंद (र्म) आणण 
काही वनरुपयोर्ी पदािग असतात, ज्यामुळे हे तेल लिकर (एका महहन्यात) 
खराब, खिि होते आणण खाण्यास अयोग्य होते. तेल काढल्यािर िोडे तेल 
असलेली पेंड लशल्लक राहते. ती जनािरांसाठी उत्तम खाद्य आहे. नुंतर तले 
लिकर खराब होऊ नये, म्हणून त े२ िेळा र्ाळण्याची प्रडक्रया आली. सुमारे ४० 
िषांपासून जेव्हा सूयगफुलासारख्या वबयांपासून तेल काढण्यास सुरुिात झाली, 
तेव्हा ‘सॉल्व्व्हुंि एक्स्ट्रकॅ्शन’ नािाची पद्धत सुरू झाली. कोणतेही तेल ‘हेके्झन’ 
नािाच्या ‘ऑइल एक्स्ट्र ॅस्थक्टुंर् एजुंि’मध्ये पणूग विरघळते. अशा तेलातून मर् 
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 हेके्झन िरे्ळा करून तले कारखान्यात शुद्ध केले जाते. घाण्याच्या कचच्या 
तेलाला मूळच्या तेल बीचा िास येतो. कचे्च तेल खोबरेल की शेंर्दाणा हे 
िासािरून सहज ओळखता येते, पण शुद्ध ररफाइुंड तेलाला कसलाही िास 
नसतो आणण रुंर्देखील हलका डपिळि लालसर असतो. असे तेल ६ ते ८ महहने 
खराब होत नाही. या शुद्धीकरण प्रडक्रयेमध्ये तेलाच्या रासायवनक र्ुणधमामध्य े
(म्हणजे डकती काबगनची साखळी, ‘मुफा’, ‘पफुा’, ‘सफा’ यांचे प्रमाण) यात बदल 
होत नाही, फक्त कचरा, र्ोंद, नको असलेला रुंर्, िास हेच काढून िाकले जाते. 

हे झाले तेलाच्या र्ुणधमाबद्दल. खरा यक्षप्रश्न आहे तो म्हणजे एका कुिुुंबान े
दर महहन्याला डकती तेल-तूप खािे? एकाच प्रकारचे तेल िापरािे की 
आलिूनपालिून िरे्ळे? आणण तळलेल्या तेलाची तळणी परत परत डकती िेळा 
िापरािी? आता एक प्रश्न तुम्हाला - शेि, चचिडा, लोणचे असे पदािग विकत 
घेताना त्यात कोणते तेल आणण डकती िके्क तेल आहे, हे तुम्ही बघता का? 
केिळ ‘बेक्ड - नॉि फ्राइड’ असे शब्द ललहहलेले असले, म्हणजे एखाद्या 
पदािामध्ये तेल कमी असेलच असे नाही. साध्या पोह्याच्या चचिड्यामध्ये १०-१५ 
िके्क तले असेल, तर तळलेल्या पोह्याच्या चचिड्यात २५-३५ िके्क तेल असते. 
पापुदे्र असललेी खारी ओव्हनमध्ये भाजलेली असली, तरी त्यात तळलेल्या 
िेफसगइतके - म्हणजे ३५ ते ४५ िके्क तेल / तूप / चरबी असू शकते. एक ग्रॅम 
तेल खाल्ले तर नऊ उष्मांक वमळतात, तर तेिढ्याच कबोदकांमळेु फक्त चार 
उष्मांक शरीराला वमळतात. नेहमीच्या स्वयुंपाकात िापरल्या जाणाऱ्या तेलाच्या 
जोडीला अदृश्य स्वरूपात डकतीतरी तेल-तूप आपल्या पोिात जाते. साध्या 
ग्लुकोज अििा मारी वबस्कििामध्येदेखील बऱ्यापैकी तेल िा बेकरीत िापरल े
जाणारे तूप असते. क्रीम वबस्कििांमध्ये तर भरपूर तूप-साखर असते.  

आपल्या आहारात िापरला जाणारा नारळ, सुके खोबरे, शेंर्दाणे, दाण्याच े
कूि, तीळ, दधुाची साय, लोणी, साजूक तूप, चीज, पनीर, अुंडी, मासे, मांस 
यामधून अदृश्य स्वरूपात स्मस्नग्ध पदािग आपल्या पोिात जातात. वमठाई, 
फरसाणाचे पदािग, नि्स यातनू तर खूपच जास्त तेल / तूप खाल्ले जाते, म्हणनू 
एका माणसाने महहन्याला केिळ अधा लीिर तेल बाहेरून आणून खाल्ल े
पाहहजे. याचाच अिग चार जणांच्या कुिुुंबामध्य े महहन्याला फक्त २ लीिर तेल 
विकत घेतले पाहहजे. त्याखेरीज महहन्यामध्ये एक डकलो शेंर्दाणे आणण अधा 
डकलो तूप िापरले जाऊ शकते. मांसाहारी लोकांच्या खाण्यातून जाणारे माशाच े
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 तेल आरोग्याला चांर्ले, परुंतु मिणामधून मोठ्या प्रमाणात कोलेस्टरेॉल खाल्ल े
जाते, याचे भान ठेिािे. आठिड्याला एक ओला नारळ िापरायला हरकत नाही. 
ब्रेड, अुंडी, वबस्कििे, विकतच्या इतर वतखि आणण र्ोड िस्त ू आपण डकती 
आणतो, हे र्ृहहणींनी बघून तेलाचा अुंदाज घ्यािा. एकूण एक लीिर तेल 
प्रत्येकाने एका महहन्यात खाल्ले, तर त्यातले अधे दृश्य स्वरूपात ि अधे अदृश्य 
स्वरूपात असू शकते. 

र्ृहहणीसमोर आता निीन यक्षप्रश्न उभा ठाकला आहे. दोन िळेचे जेिण, 
नाश्ता तयार करताना प्रत्यकेाच्या पोिात हदिसभरात फक्त चार-पाच लहान 
चमचे तेल िा तूप र्ेले पाहहजे, या हहशेबाने भाजी, पोळी, आमिी करायची कशी 
आणण त्याला काही चि तरी येईल का? कढईमध्ये मध्यम आकाराच्या चमच्यान े
मोजून तेल घालािे, बािलीने ओतू नये. भाजी करताना प्रिम फोडणी करतात. 
याला ‘फोडणी’ का म्हणतात? मुंद तापणाऱ्या तेलात मोहरीचे दाणे फुिल े
पाहहजेत. तर त्याला खमुंर् िास यईेल, मोहरीचे तेल शरीराला वमळेल.  

अखुंड मोहरी आपल्या पोिामध्ये पचत नाही आणण ती खाऊन काही उपयोर् 
नाही. कमी तेल िापरून मोहरी-हहुंर्ाची खमुंर् फोडणी कशी करतात, हे हल्ली 
बहुतेक लोकांना माहीत नसते. जास्त तेल, मोठी आच ठेिल्यािर बऱ्याचदा 
मोहरी जळते, फुित नाही. पाण्यापेक्षा तेल अथधक र्रम होते, म्हणून त्यात पदािग 
(भाजी, उसळ ि मांसाहार आदी) लिकर लशजतो. तेलातुपामुळे त्याला खमुंर् 
िास येतो. तसेच तेलामध्ये ‘ए’, ‘डी’, ‘ई’, ‘के’ जीिनसत्त्वे विद्राव्य असतात आणण 
शरीरामध्ये शोषली जातात. याकररता स्वयुंपाकात तेल-तूप िापरतात. नाहीतर 
औषधासारखे रोज दोन-तीन चमच ेतेल प्यायची पद्धत असती.  

अन्नपदािातले घिक नाजूक असतात. भाजीपाला, फळे चचरताना, तसेच पुढे 
त्याचा पदािग करताना ती दखुािली जाऊ नयेत अशी हाताळल्यास चि ि 
पोषणमूले्य अथधक वमळतात. छोट्या (दोन-तीन लीिरच्या) प्रेशर कुकरमध्य े
कमी तेलात फोडणी करून भाजी अििा कडधान्ये हलक्या हाताने हलिून त्यात 
वमठासकि सिग मसाला घालािा आणण त्यात अधी िािी पाणी घालनू मुंद र्ॅसिर 
पूणग प्रेशर येईपयंत र्रम करािे, नुंतर र्ॅस बुंद करािा. लशजलेली सुकी भाजी िा 
उसळ तयार होईल. रस हिा असेल तर एक ते दोन िाट्या पाणी घालािे. खूप 
लशट्ट्या घऊे नयेत. स्वयुंपाक केल्यािर जेिायच्या िेळेला कुकर उघडािा. आधी 
उघडू नये. झाकण काढून त्याच कुकरमध्ये पदािग िोडा र्रम करायला हरकत 
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 नाही. त्यामुळे चि, िास ि पोषण तसेच राहते. कुकर स्टीलचा, अ ॅनोडाइ् 
अििा िेफ्लॉन कोिेड हिा. अॅलु्यवमवनअमचा नको. 

प्रेशर कुकरच्या जास्त लशट्ट्या घऊे नका, हा सुंदेश र्लेे डकत्येक िषे मी देत 
आले आहे. ‘स्वयुंपाकघरात विज्ञान’ ही यू ट्यूबिरची माझी शैक्षणणक चचत्रफीत 
अिश्य बघा. तेल कमी, कुकरच्या लशट्ट्या कमी, आजार कमी, र्ॅस लसलेंडरची 
बचत, आरोग्यास चांर्ले आणण चिदार अन्न! मर् कधी शवनिार-रवििारी खुशाल 
खा िडा-पाि डकुं िा डपझ्झा! सोमिार ते शवनिार खाण्यािर ताबा आणण 
आठिड्यातून एक हदिस वबनधास्त खाणे (अिात ियाप्रमाणे आणण काही 
आजार असतील तर त्याचे भान ठेिून) अशा प्रकारे प्रेयस खाण्यािर ताि मारा, हे 
आहे आनुंदाचे विज्ञान! 

१.६) पाणी अर्ात ‘जीवन’  
“यरेे यरेे पािसा तलुा देतो पसैा” र्ात पािसात थभजणाऱ्या शाळकरी पोराला 

आई ओरडली – “अरे, घरात चल. आजारी पडशील. आणण तोंड िर करून पािसाच े
पाणी काय डपतो आहेस.. पोि वबघडेल.” पण पोराच ेलक्षही नव्हत.े पािसात थभजत 
नाचताना त्यान ेआईच ेओरडण ेऐकून न ऐकल्यासारख ेकेल.े “आता य ेतर घरात, 
मर् बघत.े” वतचा रार् पाहून आजी म्हणाली, “अर्, काही आजारी पडत नाही तो 
पािसाच ेपाणी डपऊन. अर्दी शदु्ध असत ेहे पाणी तमुच्या महार्ड्या डफिरच्या 
पाण्यासारखचे!” हे अर्दी िजै्ञावनक सत्य आहे. जीिनाला सिात जास्त आिश्यक 
अशी र्ोष्ट म्हणजे पाणी. उन्हात तापलले्या मातीिर पहहल्या पािसाचा लशडकािा 
झाल्यािर आसमुंतात दरिळणारा मातीचा खास आणण बहुतेकांना आिडणारा 
सुिास म्हणजे मदृर्ुंध! आपल्याला हा शब्द अनके िषांपासून माहीत आहे, पण िुंड 

प्रदेशातल्या लोकांना १९६४मध्य े कळला. दोन 
ऑस्टर लेलयन शास्त्रज्ञांनी ‘पडेिरकोर’ असे याच े
िणगन केल ेआहे.  
     ग्रीक भाषमेध्य े ‘दर्डातनू िाहणारे हदव्य 
पाणी’ असा त्याचा शब्दशः अिग होतो. 
जवमनीमधील ‘ऑडिनोमायसेि्स’ िर्ातील 
जीिाणूुंच्या किचरूपी ‘स्पोअर’िर पाणी पडल े
की त्याच े जीिन पनुवनगवमगत होत े आणण 
‘लजओस्मिन’ अशी काही सुर्ुंधी रसायन ेतयार 
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 करून जण ूत ेपािसाच ेस्वार्तच करतात.. मदृर्ुंध आला की शतेकरी आनुंहदत 
होतो. जीिनाला अत्यािश्यक अशी कोणती र्ोष्ट आहे? असे विचारल े तर हिा 
आणण पाणी हेच उत्तर पिकन हदल ेजाईल. हिलेशिाय काही वमवनिेदेखील आपण 
जर् ूशकत नाही. वनसर्ाच्या कृपने ेहिा आणण प्राणिाय ूमोफत वमळतो, पण पाणी 
आणण अन्न वमळविण्यासाठी कष्ट घ्याि े लार्तात. सुंिृतमध्य े पाण्याला जीिन 
म्हणतात. खरोखरच पाण्यालशिाय सजीि सृष्टी - अर्दी झाडपालादेखील वनमाण 
होऊ शकणार नाही. रासायवनकदृष्ट्या पाणी म्हणजे ऑक्सिजनचा एक आणण 
हायडर ोजनच ेदोन अण ूअसलले ेसुंयरु् आणण १८ अणभुार असललेा लहानसा रेण.ू 
पण ९५% रासायवनक डक्रया या पाण्याच्या माध्यमातून होतात, म्हणनू पाण्याला 
िलैश्वक द्रािक (यवुनव्हसगल सॉल्व्व्हुंि) असे म्हणतात. परुातनकाळी र्ाि नदीकाठी 
का अस?े र्ोडे डपण्याच ेपाणी असल्यालशिाय माणसे, र्ाई र्रेु आणण शतेी होऊ 
शकत नाही.  

असे म्हणतात की जर वतसरे महायुद्ध झाले, तर ते डपण्याच्या पाण्यासाठी 
होईल! पृथ्वीचा २५% भूभार् जमीन असून ७५% पृष्ठभार् पाण्याखाली आहे 
आणण त्यापैकी बरेचसे पाणी खारे असून केिळ २.५% पाणी डपण्यालायक र्ोडे 
आहे, लशिाय खूपसे र्ोडे पाणी बफग  आणण ग्लेलशयर स्वरूपात असून फारच कमी 
पाणी िाहते असते. ररर्व्हसग ऑिोलसस (आर ओ) ही प्रडक्रया समुद्राच ेखारे पाणी 
एक प्रकारे र्ाळून र्ोडे ि डपण्यायोग्य करण्यासाठी विकलसत झाली. ज्या 
डक्रयेमुळे झाडाच्या मळुात घातललेे पाणी आणण खत झाडाची मळेु शोषून घेतात, 
त्या डक्रयेला द्रिाथभसरण (ऑिोलसस) म्हणतात. एका भांड्याचे अवतसूक्ष्म चछदे्र 
असलेल्या पडद्याच्या मदतीने दोन कप्पे केले आणण एकामध्ये साधे डपण्याच े
पाणी ि दसुऱ्या कप्याप्यामध्ये मीठ घातललेे खारे पाणी ठेिले, तर िोड्या िेळान े
आपोआप र्ोडे पाणी िोडेसे खारे होते. मीठ म्हणजे सोडडयम क्लोराइड हा क्षार 
असून तो पाण्याप्रमाणे लहानसा रेणू आहे. लशिाय पाण्यात विरघळल्यािर तो 
सोडडयम आणण क्लोराइड असा विभार्ला जातो ि त्यांचे आयन बनतात, जे 
आणखी छोिे असतात, म्हणून या सक्वच्छद्र पडद्यातून पाणी अििा मीठ सहज 
इकडे िा वतकडे जाऊ शकते. शुद्ध पाणी आणण क्षार वमसळललेे पाणी यामध्य े
होणाऱ्या द्रिाथभसरणाचा िरे्, त्यात कोणते ि डकती क्षार वमसळले आहेत, 
त्यािर अलिुंबनू असतो. याचे मोजमाप द्रिाथभसरण दाबािरून (ऑिोडिक 
प्रेशरिरून) करतात. द्रािण लजतके तीव्र वततका अथधक दाब. 
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 आता जर आपल्याला ह्या रेणूच्या प्रिासाची हदशा बदलायची असेल, तर 
काय करािे लार्ले? खारे पाणी र्ोड्या पाण्याच्या कप्याप्यात यऊे नये, म्हणून 
र्ोड्या पाण्यािर द्रिाथभसरण दाब हदला, तर हे चलनिलन िांबेल आणण हा दाब 
आणखी िाढविला, तर र्ोडे पाणीच वमठाच्या पाण्याकडे जाऊ लार्ेल. आता 
दसुरा प्रयोर् करताना दोन्ही बाजूुंमधे्य कमी ि जास्त पण खारेच पाणी घेतले, तर 
काय होईल? साध्या द्रिाथभसरणाने िोड्या िेळाने दोन्ही कप्याप्यांमध्ये सारखा 
परुंतु मध्यम खारिपणा असेल – जास्त खारि पाणी कमी खारि होईल आणण 
कमी खारि पाणी िोडे अथधक खारि होईल. वनसर्ामध्ये पाणी /  उष्णता /  हिा 
सर्ळे काही ‘जास्त’कडून ‘कमी’कडे जाते / िाहते. आता वतसरा प्रयोर् - कमी 
खारि पाण्याच्या कप्याप्यात खूप दाब हदला, तर या िहनडक्रयेची हदशा उलि होईल 
– खारे पाणी अथधक अथधक खारे होईल आणण दसुऱ्या बाजूला र्ोडे पाणी 
वमळेल. या सिग भौवतक डक्रया असल्यामुळे यात मीठ अििा पाणी नष्ट होत नाही, 
फक्त जार्ा बदलते. आता तुमच्या लक्षात आले असेल की घरातील आर ओ 
पाण्याची र्ाळणी कशी चालते आणण त्यात एका बाजूला भरपूर र्ोड पाणी 
वमळताना दसुऱ्या बाजूने िोडेसे पण अवतअशुद्ध अवतखारि, डपण्यास अयोग्य 
पाणी का बाहेर िाकले जाते ते. सध्या आर ओविरुद्ध जोरदार चळिळ चाल ू
आहे, त्याचे एक कारण म्हणजे २० ते ३०% अथधक खारे आणण अथधक अशुद्ध 
पाणी वनमाण (खरे तर विलर्ीकरण) होते, पाणी िाया जाते इत्यादी. परुंतु ज्या 
हठकणी बोअरिलेचे पाणी खूप खारे असते (िी डी एस १००० आणण अथधक), 
वतिे घरी आर ओ लािणे अििा पाण्याचे जार विकत घेणे र्रजेचे असते. फार 
पूिी रेती, िाळू, कोळशाची पूड असे िर रचून पाणी र्ाळत होते.  

आता अिर ाव्हॉयलेि डकरण, ररव्हसग ऑिोलसस करणारे डफिर घरोघरी 
हदसतात. त्यािरदेखील उलिसुलि िाद आहेत. १०० िषांपूिी तांब्याच्या भांड्यात 
(??? त्या भांड्यालाच तांब्या नाि हदले होते ना?) प्यायचे पाणी ठेित आणण आता 
परत बाजारात ‘तांबे पाणी’ बािलीत वमळते आणण तांब्याची प्लिे असलेला 
डफिर वमळतो. कालचक्राचा पररणाम! तांबे आणण चांदी यामध्ये जुंतू नष्ट 
करण्याचा र्ुणधमग आहे, हे आपल्या पूिगजांना माहीत होते.  

वनसर्ाने पाण्याचे एक उतृ्कष्ट ‘चक्र’ केले आहे – तीन आर – ररड्यसू, रीयूज, 
रीसायकल हे आपण आता लशकतो. पण वनसर्ामध्ये बघा – हे आधीपासून घडत े
आहे. अिात मानिाने ढिळाढिळ केली नाही, तर! समुद्राचे खारे पाणी उन्हामुळे 
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 िाफ बनून आकाशात ढर् बनतात. िाऱ्याबरोबर ढर् िाहतात, त्यांना पिगतांच्या 
रांर्ांनी अडविल्यामुळे पाऊस पडतो. पािसाचे र्ोडे पाणी जवमनीमध्ये मुरते ि 
झरे, विहहरी, तळी बनतात. िाहणारे पाणी ओहळ, ओढे, नाले, नद्या होतात. शेििी 
चांर्ले, िाईि, र्ढूळ, सांडपाणी अशा विविध स्वरूपांत हे पाणी समदु्राला यऊेन 
वमळते आणण परत ढर् बनण्याचे चक्र चालू राहते. परुंतु जुंर्लतोड, सर्ळीकडे 
इमारती, समुद्र मार्े हिविणे अशा मानिी अविचारी िार्ण्यामळेु जार्वतक 
तापमानिाढ (ग्लोबल िॉवमरं्) आणण प्रदषूण अशा समस्या वनमाण झाल्या 
आहेत. तसेच अज्ञान असल्यामुळे रासायवनक खते ि कीिकनाशके 
(पेस्टस्टसाइड्स) यांचा अवतरेकी िापर केल्यामुळे आपल्या आणण काही इतर 
देशांत डकत्येक जार्ी जवमनी ि विहहरी, वि ुंधण विहहरी (बोअर िले) यातील 
पाणी दडूषत आणण विषारी झाले आहे. तांबे (कॉपर), सेलेवनअम ि जस्त (व्हझुंक) 
असे ‘जड धातू’ (हेिी मेिल्स) रेणू फार िोड्या प्रमाणात डपण्याच्या पाण्यात 
असले, तर चांर्ले. पण असे पाणी रोज डपणे, तसेच त्याचे जास्त प्रमाण िाईि. 
इतर धातूचे रेणू - उदा., आसेवनक, लशसे (लडे), पारा (मक्युगरी) पाण्यात असतील, 
तर ककग रोर्ाचा धोका आहे. म्हणून या एकविसाव्या शतकात प्रत्येकाने शुद्ध, 
र्ोड चांर्ले पाणी डपणे खूप महत्त्वाचे आहे. 

आहारतज्ज्ञ सांर्तात की महहलांनी रोज २.७ लीिर, तर पुरुषांनी ३.७ लीिर 
पाणी प्यािे. मूत्र आणण घाम, तसेच उच्छ्वासातून बरेच पाणी शरीराबाहेर िाकल े
जाते आणण वनदान तेिढे पाणी डपणे आिश्यक आहे. बाकीचे पाणी शरीरामध्य े
परत परत िापरले जाते. जर मूत्र खूप डपिळे असेल तर तुम्ही कमी पाणी पीत 
आहात आणण मूत्र वबनरुंर्ाचे, तर पाणी जास्त होत आहे. डकुं चचत डपिळसर हा 
योग्य रुंर् आहे. सजीि सृष्टी ८० ते ९९% पाण्याने बनलेली आहे. मानिी शरीरात 
सरासरी ६०% पाणी असले, तरी िेर्िरे्ळ्या अियिांत त्याचे प्रमाण बदलते. 
ियाप्रमाणेदेखील शरीरातील पाणी हळूहळू कमी होते. लहान बाळाच्या शरीरात 
८०% पाणी, तर िृद्ध शरीरात फक्त ५०-५५% पाणी असते. हाडामध्ये फक्त 
३१%, तर मूत्रडप ुंडात ७९%. रक्त म्हणजे ९५% पाणीच. मानिी शरीरात साडेचार 
ते साडेपाच लीिर रक्त असते. पाण्यामुळे शरीराचे तापमान कायम राहणे हे मखु्य 
काम होते. तसेच ऑक्सिजन ि काबगन डायऑिाइड यांची अदलाबदल, 
स्नायूमध्ये न्यूडिर एुं ि देण-ेिॉिीन घेणे, लशिाय पचनडक्रयमेध्ये पाचक रस वनमाण 
करणे आणण मूत्राद्वारे द्रिरूप घाण बाहेर िाकणे अशी महत्त्वाची पाच कामे 
शरीरात पाण्यामुळेच होऊ शकतात.  
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 पाण्याचा अणू लहान असला, तरी त्याचा उत्कलन वबुंद ू१०० अुंश सेल्सल्सअस 
म्हणजे खूप जास्त आहे. ह्याचे कारण पाण्याचे रेण ू एकमेकांबरोबर हलक्या 
साखळीने (हायडर ोजन बाँडन)े जोडले जातात आणण स्फडिक स्वरूप धारण 
करतात. नाद आणण मुंत्र अशा ऊजेच्या मदतीने हे स्वरूप बदलते, असे काही 
िैज्ञावनकांचे मत आहे. इुंिरनेििर पाण्याच्या या विविध स्फडिकांची चचत्र े
बघायला वमळतात, परुंतु यािर आणखी सुंशोधन झाले पाहहजे. नक्की विज्ञान 
समजलेले नाही. नाद आणण चुुंबक याचा पररणाम पाण्यािर होतो, पण तो नेमका 
कसा, चांर्ला की िाईि यािर आधुवनक विज्ञान विकलसत नाही. परुंतु िैद्यकीय 
परीक्षा करताना नाद आणण चुुंबक यांचा िापर होतो आणण जर आपले शरीर 
पाण्याने बनले नसते, तर हे शक्य झाले नसते. देिळामध्ये आणण सुंतमहात्म्यांच्या 
पायाचे तीिग घेण्यामार्े, त्यांची ऊजा वमळािी ही भािना आहे. चुुंबकािर ठेिून, 
तांब्याच्या भांड्यातून, सोने डकुं िा चांदी पाण्यात उकळून डपणे आणण पाणी अधे 
आििून पाण्याचा काढा घेणे असे अनेक प्रकारचे पाणी आहे. उन्हामधून येऊन, 
उभे राहून फ्रीजचे पाणी बािलीने घिाघि डपणे आरोग्यासाठी घातक असते. 
पाणी घिाघि न डपता घोिाघोिाने आणण शांत बसून प्यािे. िोडे िुंड चालले, पण 
िुंडर्ार नको. पचन चांर्ले नसल्यास कोमि पाणी डपणे उत्तम.  

जेव्हा शहरीकरण झाल,े तेव्हा घरोघरी नळाने पाणी पुरविले जाऊ लार्ले. 
मुुंबईसारख्या महानर्राला विहारसारखा तलाि मुद्दाम तयार करून पािसाच े
पाणी साठविले जाऊन त्यािर सरकारतफे शुद्धीकरण प्रडक्रया करण्यास 
सुरुिात झाली. ही र्ोष्ट आहे १८५० सालची - म्हणजे स्वातुंत्र्यापूिी १०० 
िषांआधीची! पाण्यातून पसरणारे रोर् – कॉलरा, िायफॉइड, कािीळ यािर 
आळा घालण्याचा प्रयत्न म्हणनू वब्रडिश राजििीमध्ये जुंतुनाशक म्हणून 
क्लोरीनच्या ब्लीचचुंर् पािडरचा उपयोर् होऊ लार्ला. पाि्गस पर वमललयनला 
पीपीएम म्हणतात. एक पीपीएम = एका लीिरमध्ये एक वमललग्रॅम. पाणी शुद्ध 
करण्यासाठी १ ते १६ पीपीएम क्लोरीन िापरतात. पािसाळ्यात खूप माती आणण 
त्याबरोबर जुंतू असतील, तरच १० ते १६ पीपीएम क्लोरीन िापरतात. इतर िेळी 
फक्त एक पीपीएम पुरते. क्लोरीनच्या जास्त िापराने पाण्याला िास येतो, त्याची 
चि वबघडते आणण क्लोरीन िायू ककग रोर्ाला वनमुंत्रण देऊ शकतो.  

सुमारे दोनशे िषांपिूी अमेररकेमध्ये ओझोन िायू िापरून पाण्याचे 
वनजंतुकीकरण करत होते. ओझोनमध्ये ऑक्सिजनचे दोनऐिजी तीन अण ू
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 असतात आणण त्यातला एक अणू पिकन बाहेर पडून अवततीव्रतेने जीिजुंत ू
आणण सेंहद्रय पदािग नष्ट करतो. िाईि िास, चि बदलणे, ककग रोर् – सिग समस्या 
सुिल्या. पण क्लोरीन खूपच स्वस्त आहे, त्यामुळे आजही मुुंबईत त्याचा िापर 
होतो. पुढे ओझोनेशनबद्दलदेखील वििाद सुरू झाला. जर आसेवनकसारखे िाईि 
अणू पाण्यात असतील, तर ओझोनेशनमध्ये पाणी खराब होऊ शकते. पाण्यात 
ब्रोमाइड असेल, तर ओझोनबरोबर रासायवनक डक्रया होऊन ब्रोमेि या विषारी 
पदािात त्याचे रूपांतर होऊ शकते. 

वनसर्ाने मानिासाठी आणण इतर प्राण्यासाठी डपण्याच्या पाण्याची काय 
व्यिस्था केली आहे? िाहणाऱ्या पाण्यात हिेतील प्राणिायू आपोआप विरघळत 
असल्यामुळे ते डपण्यायोग्य असते. मानिासाठी झऱ्याचे पाणी सिोत्तम. एकतर 
पाणी नदी, तलाि यातील पाणी, िोडी माती असली तरी डपतात ि तरीही आजारी 
पडत नाहीत, कारण त्यांचे पोि हे जुंतू सहज पचिू शकते. मानि नाजूक आहे. 
निजात अभगकाला तर पाणी फक्त आईच्या दधुातून वमळते आणण पुढे एक 
िषापयंत हदले तर पाणी उकळून र्ार करून हदले जाते. द्रि पदािाचा आुंबि, 
र्ोड आणण कडूपणा त्याच्या रासायवनक स्वरूपािर आहे. मीठ खारि आणण 
साखर र्ोड का? पािडर केली तर नुसते पाहून मीठ कोणते आणण साखर 
कोणती हे र्ृहहणीलादेखील चाखल्याखेरीज समजणार नाही. पण ढोबळमानान े
पीएच हा मापदुंड िापरता येईल. पीएच लॉर्ररिवमक एकक आहे. ० ते १४ असे 
त्याचे प्रमाण आहे. समजा, ४ऐिजी ५ पीएच म्हणजे हायडर ोजन आयन (प्रोिॉन)
च्या तीव्रतेमध्ये दहापिीने बदल. १ ते ५ पीएच असलेले पदािग आुंबि – आम्ल, 
तर ९ ते १४ पीएच म्हणजे कडू आणण अल्कली. मध्यािर आहे सात – म्हणजे 
उदासीन - ना आुंबि ना कडू, जरासे र्ोडच.  

नैसगर्गक झऱ्याचे उत्तम पाणी जरा मधुर असते आणण प्यायल्यािर समाधान 
होते, पोि भरते. िुंड हिेमुळे असेल, पण अमेररकेमध्ये जेिणाबरोबर पाणी ना 
डपता ‘सोडा’ म्हणजे कोकसारखे काबोनेिेड पेय रोज प्यायची पद्धत दीडशे िष े
चालू आहे. १८९२ साली कोकाकोला कुं पनी स्थापन झाली. असे पेय २.५ ते ४ 
पीएच असलेले. तसेच पूिीचे सोडा िॉिर तर हल्ली पुंचतारांडकत हॉिेलात 
वमळणारे स्पाकग ललुंर् िॉिर ही ह्याच प्रकारची पेये. जसे ओळुंबा एका िोकािरून 
दसुऱ्या िोकाला जातो, तसे सध्याचे निीन फॅड म्हणजे अल्कलाइन िॉिर. त्याचा 
७.५ ते ८.५ पीएच असतो. झऱ्याच्या अििा बोरच्या पाण्यात नैसगर्गकपण े
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 विरघळलेल्या स्वरुपात कॅल्शिअम, मॅगग्नलशअम अशा आरोग्यदायक धातू 
रेणुमळेु आहे, असा दािा असे पाणी बािलीबुंद करणाऱ्या कुं पन्या करतात. पाणी 
अल्कलाइन व्हािे म्हणून त्यामध्ये खाण्याचा सोडा घालण्यासाठी कायद्याने बुंदी 
आहे. आपल्या देशात जे बािलीबुंद पाणी वमळते, ते बहुधा ‘पॅके् डडर ुंडकुं र् िॉिर’ 
या प्रकारचे असते ि १०-१५ रुपये लीिरने उपलब्ध आहे. यापैकी तीन ते चार 
रुपये तर आपण बािली आणण बुचासाठी देतो. पाणी १० ते २५ लीिर घेतले, तर 
त्या मोठ्या बािल्या परत देता यतेात आणण ते पाणी दोन ते तीन रुपये लीिर 
पडते. भारतीय अन्न सुरक्षा कायद्यामध्ये पाण्याचे असे फक्त दोनच प्रकार आहेत - 
पॅके् डडर ुंडकुं र् िॉिर ि वमनरल िॉिर. या दसुऱ्या प्रकारच्या पाण्याची डकुं मत 
बरीच जास्त असते.  

हहमालयात अििा नैसगर्गक पाण्याचा स्रोत िापरून ज्यात चांर्ली वमनरल्स 
आहेत असे पाणी फक्त र्ाळून, कोणतीही रासायवनक प्रडक्रया अििा आर ओ, 
यूव्ही न िापरता बािल्यामध्ये भरतात. या पाण्याचा पीएच साडेसातच्या 
आसपास असतो. विद्युत िापर करून अििा वनसर्गत: भरपूर मॅग्नेलशअम आणण 
काही धातूुंचे क्षार असल्यामुळे साडेआठ पीएच असलेले ‘अल्कलाइन’ िॉिर 
जणू आरोग्याची जादचूी छडी आहे, असा विश्वास काही जण बाळर्तात. साधे 
पाणी न डपता खाण्याचा सोडा घातलेले पाणी जर कायम प्यायले, तर पोिातील 
आम्ल नष्ट होऊन पचन वबघडणार, तसेच काहीसे हे अल्कलाइन पाणी रोज 
प्याले तर होईल, असे बहुतेक आहारतज्ज्ञ मानतात. तसेच मॅगग्नलशअम इतर 
खाण्यातून वमळत असताना पाण्यातून इतक्या प्रमाणात पोिात र्ेले, तर हायपर 
मॅगग्नसेवमया होण्याची भीती आहे. 

तेव्हा या जाहहरातीच्या यरु्ात भुलून जाऊन आहारात आणण डपण्याच्या 
पाण्यात आमूलाग्र बदल करू नये. सिांर्ीण विचार करािा, आपले शरीर 
आपल्याला सुंकेत देते त्याकडे दलुगक्ष करू नये. योग्य पाणी प्याल, तर असेल 
तुमच्या अुंर्ात पाणी आणण मात कराल दडूषत पाण्यामुळे होणाऱ्या रोर्ांिर! 

१.७) त्रत्रलोकातील (आकाश, जमीन, भूगभथ) पाणी 
असे म्हणतात की जर वतसरे महायुद्ध झाल,े तर ते डपण्याच्या म्हणजे र्ोड्या 

पाण्यासाठी होईल. समुद्रातील पाण्याची िाफ होऊन ढर् बनतात, पाऊस पडतो, 
परत नाल-ेओढे नदीला जाऊन वमळतात आणण नदी हे र्ोडे पाणी समुद्रात 
िाकते. झरे, विहहरी, तळी यांना पाणी कसे येते, हे आजच्या मुलांना माहीत आहे 
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 का? मुुंबईसारख्या मोठ्या शहरात 
पािसाचे पाणी झिपि समुद्राला 
जाऊन वमळते, पािसाचे पाणी 
जवमनीत मुरणे िांबले आहे. सुंपूणग 
पृथ्वी पाण्याने िढेलेली आणण 
पाण्याने जोडलेली आहे. पण हे 
सर्ळे पाणी खरे आहे. पाऊस डकती 
पडला हे पिूी इुंचात डकुं िा आता 
वमललमीिरमध्ये मोजतात, तर 
हहमिषांि फुिात मोजून सांर्तात. 

जर तापमान शून्याखाली असेल, तर १ इुंच पाऊस न पडता १ फूि हहमिषांि 
होतो. हिेच्या तुलनेने पाण्यामध्ये ५ पि अथधक िरे्ाने आिाज प्रिास करतो, या 
तत्त्वािर आधाररत सोनार युंत्राच्या मदतीने खोल समुद्रातल्या र्ोष्टींचा अभ्यास, 
पाणबुड्यांचा शोध इत्यादी सुंशोधन चालते.  

आुंघोळीच्या मोठ्या िबमध्ये बसल्यािर जर आपले कान पाण्यात बुडलेल े
असतील आणण पाण्यात चमचा आपिून लहानसा आिाज केला, तर तो कानात 
ऐकू न येता एकदम डोक्यात लशरतो. याचे कारण आपल्या मेंदमूधे्यदेखील 
पाण्याचे प्रमाण बरेच जास्त असते. आडकग वमडीजने लािललेा शोध आणण 
तरुंर्शक्ती (‘बॉयन्सी’) म्हणजे काय हे बहुतेकांनी ऐकले असेल, पण समजल े
असेलच असे नाही. र्भािस्थेत पाण्यात तरुंर्णारे बाळ मोठेपणी (आपण) 
पाण्यात बुडू म्हणून का घाबरते? जन्मानुंतर पहहला श्वास घेतला की फुपु्फसांचा 
फुर्ा हिेने भरतो आणण त्याआधीचे नऊ महहने पाण्यात बुडलेल्या अिस्थेत 
असलेल्या मानिी शरीराची घनता पाण्यापेक्षा डकुं चचत कमी होते, म्हणजेच शरीर 
जरासे हलके होते. पोहायला यते नसले, तरीही सुंि पाण्यािर उताणे शरीर 
लशथिल सोडून, सिग शरीर पाण्याखाली, फक्त िोडा चेहरा आणण नाक 
पाण्याबाहेर, असे पडून राहहलो, तर तत्त्वत: आपण कधीच बुडून मरणार नाही; 
पण घाबरून डोके िर काढले, तर मात्र शरीराच्या आकारमानापेक्षा कमी पाणी 
बाजूला सारल्यामुळे शरीर पाण्यात बुडू लार्ते. अशा िेळी नाकातोंडात आणण 
फुपु्फसांत पाणी जाऊन प्राणिायू न वमळाल्यामुळे मतृ्यू होऊ शकतो. 

पािसाचे पाणी हे शुद्ध आणण डपण्यालायक असते, परुंतु हिा अशुद्ध आणण 
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 विषारी िायूयकु्त, प्रदडूषत असेल तर आम्ल पजगन्य होऊन झाडेझुडपे मरून 
जातात. ‘रेन िॉिर हािेस्टस्टुंर्’ म्हणजे पािसाचे पाणी साठिून िापरणे. ज्या 
भार्ात मुुंबईसारखा २५०० वमललमीिर (१०० इुंच) िा अथधक पाऊस पडत 
असेल, वतिे मोठ्या इमारतींमध्य े आणण िसवतर्हृांमध्ये तर हे अिश्य करािे. 
र्च्चीिरून पािसाचे पाणी र्ोळा करून मोठ्या िाकीत साठिायचे आणण 
बार्ेसाठी डकुं िा फ्लशमध्ये िापरायचे. डपण्यासाठी िापरताना मात्र हे पाणी खूप 
काळ साठविल्यामुळे शुद्ध कराि े लार्ते. जवमनीमध्ये पािसाचे पाणी व्हझरपून 
डकुं िा भूर्भातनू विविध मार्ाने प्रिास करताना पािसाचे पाणी औषधी, र्रम, 
खारे, जड, विषारी धातुयुक्तही होऊ शकते. कारखान्यातून सोडलले ेरसायनयुक्त 
पाणी, साखर कारखान्याची मळी, मेलेली जनािरे, कुजललेे सेंहद्रय पदािग अशा 
अनेक कारणांमुळे पाणी अशुद्ध होते. िजे्रश्वरी कुुं डामधल्या र्रम झऱ्यात र्ुंधक 
असल्यामुळे त्यात स्नान केल्यािर त्वचारोर् बरे होतात. शुद्ध र्ुंर्ाजल तर जण ू
अमृतच समजले जाते. प्रत्येक नदीच्या उर्मस्थानी पिगतामधून वनघालेल्या 
स्वच्छ पाण्याला आपली अशी चि आणण र्णु असतात. मानिी कृत्यामुळे - 
जुंर्ले कापणे, पाण्यात वनमाल्य िाकणे आदी - वनसर्ािर पररणाम होऊन त्याचा 
तोल ढळतो आहे. 

पाण्याची प्रत ठरविताना सिात महत्त्वाचा मदु्दा म्हणजे त्यात विरघळललेा 
प्राणिाय ू (‘डडझॉल्व्र्व्हड ऑक्सिजन’). चांर्ल्या पाण्यात तापमानानसुार ८ त े २५ 
पीपीएल (वमललग्रमॅ पर लीिर) ऑक्सिजन असतो. प्रिाह खळखळ िाहताना 
आपोआप हितेला प्राणिाय ू पाण्यात विरघळतो आणण अशा प्रकारे तो मासे, 
जलचर, पाणिनस्पती यांना वमळािा अशी वनसर्ाची व्यिस्था आहे. 
‘सीओडी’ (‘केवमकल ऑक्सिजन डडमांड’) आणण ‘बीओडी’ (‘बायोलॉलजकल 
ऑक्सिजन डडमांड’) हे पररमाण सांडपाण्याची िा कारखान्यातनू उत्सलजगत 
झालले्या द्रािणाची (‘एफु्लएुंि’ची) अशदु्धता दाखवित.े प्रडक्रया करून ती 
अशदु्धता अर्दी कमी डकुं िा शनू्य करािी आणण मर्च त ेपाणी नदीत सोडाि,े असा 
कायदा आहे. अशा जैविक ‘ईिीपी’मध्य े(एफु्लएुंि िर ीिमेंि प्लांिमध्य)े पिूी ‘ररडॉस 
पोिेस्मिअल’ हे पररमाण मोजत असत. आता ‘अॅंिीऑक्सिडुंि’ अन्नपदािासाठी 
‘ओरॅक’ (‘ऑक्सिजन रॅडडकल अ बॅ्सॉॉवबरं् कपलॅसिी’ -‘ओआरएसी’) अशी 
सुंकल्पना आहे. हावनकारक पदािाच े ऑक्सिडेशन झाल े की हानी िळत.े 
ररड्यलूसुंर्’ पदािग नकोत, कारण त े रक्तातील ऑक्सिजन नष्ट करतात, अशी 
सुंकल्पना आहे. हावनकारक फ्री रॅडडकल्स नकोत, म्हणनू अॅंिीऑक्सिडुंि पदािग 
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 खा आणण िाधगक्य पढेु ढकला, आरोग्य राखा, असे म्हिल ेजात.े 
कूपनललकेच्या पाण्यासाठी ‘सस्पेंडेड सॉथलड्स’ आणण ‘िोिल डडझॉल्व्र्व्हड 

सॉललड्स’ (‘एसएस’ आणण ‘िीडीएस’) मोजतात. तसेच आसेवनकसारखी विषारी 
द्रवे्य नाहीत ना, हेही पाहािे लार्ते. जस्त (व्हझुंक), मॅग्नेलशअम, तांबे असे अनेक 
धातूुंचे परमाणू िोड्या प्रमाणात चांर्ले, पण अथधक असल्यास ते पाणी 
डपण्यालायक राहत नाही. रात्री तांब्याच्या भांड्यात (मराठी शब्द तांब्या 
त्यािरूनच आला असािा.) पाणी ठेिून सकाळी डपण्यासाठी िापरल ेतर चांर्ल े
हे खरे आहे. तांबे धातूच्या जुंतुनाशक र्ुणधमामुळे पाणी शुद्ध होते. अशुद्ध पाणी 
डपऊन कॉलरा (पिकी), िायफॉइड (विषमज्वर) असे रोर् होतात, तर साठलेल्या 
पाण्यािर डास वनमाण होऊन हहिताप आणण डेंर्ी रोर्ाचा धोका उद्भितो. अवत 
पाणी डपऊन आणण पचण्यास जड पाणी डपऊन पोि वबघडते. 

‘हेिी िॉिर’ हा आणखी एक प्रकार आहे. तो मात्र अर्दी िरे्ळा रासायवनक 
घिक. हे पाणी म्हणजे हायडर ोजनच े एक जड स्वरूप असलले्या ‘ड्यिेुररअम’च े
ऑिाइड. (साध े पाणी हे जसे ‘एचिूओ’ असत,े तसे हे ‘डीिूओ’.) अणशुक्ती 
बनविताना त्याचा उपयोर् होतो. डडस्टस्टड िॉिर हाही एक प्रकार आहे. त्यात 
कोणतेही क्षार अििा विरघळललेा प्राणिाय ू नसल्यामळेु त्याला विद्यतु प्रिाहक 
शक्ती जिळजिळ शनू्य असत.े हे पाणी डपण्यासाठी योग्य नाही, बिॅरीमध्य े
िापरतात. डोंर्रात नदीिर धरण बांधनू पाणी साठविता यते ेआणण पाणी उुंचािरून 
खाली पडताना वमळणाऱ्या ऊजेिर ‘िॉिर िबाइन’ चुुंबकीय क्षते्रामध्य ेडफरिनू िीज 
वनमाण केली जात.े कुणाला जर विचारल ेकी सिात मौल्यिान पाणी कोणत?े तर 
त्याच ेउत्तर बहुतांशी अश्र ूहेच असेल. अश्रडुप ुंड या छोट्याशा ग्रुंिी डोळ्याच्या आत 
पापणीच्या िरच्या बाजूला असतात आणण सतत हा स्राि पाझरत असतो. आनुंद 
अििा दःुख व्यक्त करण्याबरोबरच, नते्रपिल ओल ेठेिण,े कचरा डकुं िा धूळ र्लेीच 
तर डोळ्याबाहेर काढण,े असे काम अश्र ूकरतात. याबरोबर आणखी एक महत्त्वाच े
कायग म्हणजे ‘लायसोझाइम’सारखी जुंतरुोधक प्रथिन े आणण चक्क 
प्रवतकारशक्तीच्या फौजेतील काही लशपाई – ‘आयजीए’ (इमू्यनोग्लोब्यलुलन ए) 
आणण ‘आयजीई’ (इमू्यनोग्लोब्यलुलन ई) नािाच्या ‘अॅंडिबॉडी’ (प्रवतडप ुंड) या अश्रूुंमध्य े
असतात. डोळ्यांिािे रोर्जुंत ू शरीरात प्रिशे करू नयते म्हणनू ही सर्ळी सुरक्षा 
व्यिस्था. प्रवतकारशक्ती उत्तम राखण्यासाठी डोळ्यांच ेआरोग्य म्हणजेच अश्रूुंचहेी, 
महत्त्वाच ेआहे. शिेिी सर्ळे जीिन पाण्याशी वनर्डडत आहे, हेच खरे!  
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२.१) पचनसंस्था – जणू रासायवनक कारखाना  
हल्ली पोिात जरा वबघाड झाला डकुं िा प्रवतजैविक (अॅंिीबायोडिि) घेतले 

की डॉक्टर “प्रोबायोडिक घ्या” असे सांर्तात. कॉलॉन मायक्रोफ्लोरा, मायक्रो 
बायोिा असे शब्द डाएि सल्ला देणाऱ्या तज्ज्ञ लोकांच्या तोंडून ऐकायला 
वमळतात. प्रोबायोडिक म्हणजे नेमके काय हे पाहण्याआधी मानिी पचनसुंस्था ही 
एखाद्या जैविक सयुंत्राप्रमाणे कसे काम करते, हे समजणे आिश्यक आहे. मानिी 
पचनसुंस्थेमध्ये खाले्लले अन्न कसे पचते, हे शाळेत विज्ञान विषयात लशकविले 
जाते. खूप भूक लार्ली तर बकाबक खाऊ नकोस, छोिे घास घे, नीि चािून खा, 
असा उपदेश ऐकण्याची सिय मलुांना आहे. इुंिरनेि माध्यमामळेु आहाराविषयी 
इतकी माहहती रोज िाचनात येते की, मेंदमूधे्य उलिसुलि माहहतीची जणू कोंडी 
होते. या लेखामध्ये पचनसुंस्थेची जैविक सयुंत्राबरोबर तुलना करून िाचकाला 
एक िोडासा िरे्ळा दृष्टीकोन देण्याचा प्रयत्न इिे केला आहे. 

या पचनरूपी कारखान्यात पहहल्या विभार्ात डफलजकल प्रडक्रया होते – 
उदा., िािणे, तोडणे, कापणे. ही कामे तोंडात होतात. पुढे आहे आम्ल प्रडक्रया – 

भाग २ आपली पचनसंस्था 
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 ही रासायवनक असते. येिे अन्नाचे - विशेषत: कबोदकांचे रेणू तोडून लहान 
होतात आणण िोड्या प्रमाणात साखरवनवमगती होते. हे काम जठराच्या डपशिीत 
होते. येिे स्नायूुंच्या आकुुं चन-प्रसरणामळेु िोडे वमिरसारखे काम होते. पुढे 
अधगिि पचलेले अन्न लहान आतड्यात जाते. अन्नाचा काही भार् रक्तात शोषला 
जातो आणण ब्लड शुर्रमध्ये िाढ होते. येिील प्रडक्रया ही जैविक-रासायवनक 
प्रकारची असते. सिात शेििी आहे या कारखान्यातील ई.िी.पी. म्हणजे 
सांडपाणी आणण कचरा शुद्धीकरण. ही प्रडक्रया होते मोठ्या आतड्यात. ही 
प्रडक्रया पूणगपणे जैविक असते आणण लाखो वमत्र जुंतू वमळून हे काम करतात. 
येिेदेखील काही द्रिरूप पचलेले अन्न रक्तात शोषले जाते. शेििी द्रिरूप घाण 
मूत्राद्वारे आणण घन कचरा मल स्वरूपात शरीराबाहेर िाकला जातो. पचनडक्रया 
उत्तम झाली, तर फारसा िायरुूप कचरा बनत नाही.  

तोंडामध्ये घास घऊेन जेव्हा चािण्याची डक्रया होते, तेव्हा इडलीचे पीठ 
करताना उडदाची डाळ आणण तांदळू दळतात त्या पद्धतीने चािले जाण े
आिश्यक असते. दाताच्या मदतीने घास िोडासा चािला जातो, पण दाढांच्या 
मदतीने अन्न रर्डले जाते. दोन्ही बाजूुंच्या दाढा जर शाबूत असतील, तर लजभेच्या 
मदतीने अन्न डािीकडून उजिीकडे डफरित राहहले पाहहजे, म्हणजे सिात उत्तम 
प्रकारे त्याचे चिगण होते. वनदान आठ ते दहा िेळा अन्नाचा घास इकडून वतकडे 
र्ेला पाहहजे आणण चािल्यामुळे वनमाण झालेला त्याचा रस हळूहळू गर्ळला 
पाहहजे. सर्ळ्यात शेििी तोंडात लशल्लक राहहलेला भार् गर्ळला पाहहजे. तुम्ही 
जर काळजीपिूगक पाहहले, तर रिुंि करताना र्ायीम्हशींचा जबडा हलतो, ती 
डक्रया रर्डण्यासाठी आिश्यक असते. खूप जणांना याची जाणीि नसते की 
अन्नाचा घास चािताना फक्त दात आणण दाढा परेुशा नाहीत. यांच्यासह 
लजभेलादेखील एक काम हदलेले आहे.  

पूिी इडली पीठ दर्डाच्या रर्ड्यािर हाताने बनविले जात असे, तवे्हा िोडे 
पाणी घालत ती ओली उडीद डाळ आणण अधगिि िािलेले पीठ हाताने र्ोळा 
करत परत परत मधल्या दर्डी खळग्यात ढकलािे लार्त असे. इडली पीठ 
िािताना जसे िोडे िोडे पाणी घालािे लार्ते, तसे चिीने जेिताना लाळ सुिते, 
अन्नकण थभजायला मदत होते. आपल्या तोंडात अन्नाचा घास र्ोळा केल्यासारख े
इकडून वतकडे दाढेखाली ढकलण्याचे काम जीभ करते, म्हणूनच खाताना 
कधीकधी आपली जीभ चािली जाते. तसेच पान, सुपारी, विडा डकुं िा चुना 
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 खाल्ल्यामुळे डकुं िा लजभेला काही कारणाने कात्रे पडले असतील, तर आपल्याला 
नीि खाता येत नाही. यािरून हे लसद्ध होते की खाण्याची डक्रया, चािण्याची 
डक्रया करताना दातांना जेिढे महत्त्व आहे, तेिढेच महत्त्व लजभेलासुद्धा आहे. 
केिळ चि घेणे हे एकच काम लजभेला नसून, खाण्याच्या डक्रयेमध्यदेेखील भार् 
घेण्याची जबाबदारी लजभेिर आहे. डकुं बहुना असे म्हणता येईल की आपल्या 
शरीरात असा कोणताही अियि नाही, ज्याला फक्त एकच काम हदलेले आहे. 
मिीिास्किुं र् ही हल्लीची सुंकल्पना वनसर्ाला चांर्ल्या प्रकारे कळलेली आहे. 
आपल्या प्रत्येक अियिाला कमीत कमी दोन डकुं िा काही िेळेस चारपेक्षा 
अथधक काये सोपविलेली आहेत. 

अन्नाचा घास तोंडात घालून त्याचे चिगण होताना आकारमान कमी होते आणण 
पदािाचे लहान-लहान कण बनतात. लाळेतल्या वितुंचक (एन्झाइम) द्रव्यांचा 
डपष्टमय अन्नािर पररणाम होऊन साखरेची वनवमगती होते. म्हणूनच पोहे, भाकरी 
असे पदािग नीि चािनू खाले्ल तर र्ोड लार्तात. अशा प्रकारे तोंडात अन्न घास 
घातल्यापासूनच पचनाची सुरुिात होते. पुढे अन्न जठरामध्ये येते. जठर डकुं िा 
पोि ही एक स्नायूुंची डपशिी आहे, ज्याच्यामध्ये हायडर ोक्लोररक अॅलसड (र्सॅ्टस्टरक 
जू्यस) तयार झाला की आपल्याला भुकेची भािना होते. आपल्या शरीरात एक 
जैविक घड्याळ असते. (ह्याची अथधक माहहती पुस्तकाच्या पुढच्या भार्ात हदली 
आहे.) जठरासाठी अशा प्रकारे सुंर्णक प्रोग्राम असलेले दैवनक चक्र ठरािीक 
िेळेला भूक लार्ािी म्हणून सूयाच्या र्तीप्रमाणे नैसगर्गकररत्या वनयोलजत असते. 
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 िेंब िेंब अ ॅलसड जर सतत तयार झाले, तर छोिया आतड्याची अुंत:त्वचा फािून 
जाईल ि अल्सर होईल. खूप िळेा चहा डपणे, िारुंिार लसर्ारेि ओढणे आणण त्या 
िेळेस इतर काही न खाणे यामुळे अ ॅलसडडिीचा त्रास होतो. 

चहा प्यायल्यािर जठराला िािते की पाठोपाठ अन्न येणार, म्हणून 
हायडर ोक्लोररक अ ॅलसड तयार होण्यास सुरुिात होते. पुढे काही अन्न खाले्ल नाही, 
तर अशा प्रकारे आपल्या शरीराला चुकीचा लसग्नल वमळतो. हा झाला रासायवनक 
पररणाम. आता बघू या तांडत्रक भार्. या जठररूपी डपशिीला आकुुं चन-
प्रसरणक्षमता असते. म्हणजे िोड्या प्रमाणात एकमेकांत अन्नद्रव्य वमसळणारा 
हा बायोररअकॅ्टर आहे. घरच्या वमिरसारखे मोठ्या  प्रमाणात ढिळणे ि 
वमसळणे आपल्याला सहन होत नाही, म्हणून खाऊन जर तुम्ही मोठ्या 
पाळण्यात बसलात डकुं िा मोठा झोका घ्यायला लार्लात, तर उलिी होते. तसेच 
काही जणांना बस, विमान ि बोि लार्ते. 

जठरामधनू अधगिि पचन झालेले अन्न जेव्हा पढेु सरकते, तवे्हा ते आम्ल १.५ 
ते २ पीएचच ेअसते. हायडर ोक्लोररक अ लॅसडची आम्लता सहन व्हािी म्हणनू जठर 
हे भक्कम स्नायूुंचे असत,े परुंतु लहान आतडे मात्र नाजकू नळीप्रमाणे आहे. लहान 
आतड्याच्या त्वचलेा आम्लता सहन होणार नाही. कारखान्यामध्ये जैविक सयुंत्र 
चालविताना जसे पीएच वनयुंत्रण केले जाते, तसे कडू रस (अल्कली) म्हणजेच 
डपत्त याच्या साहाय्याने योग्य प्रकारे आम्लता नष्ट करून हे अधे पचलेले अन्न 
लहान आतड्यामध्ये जाते. हे काम डपत्ताशय करते. यकृताला अनेक प्रकारची 
महत्त्वाची काय े सोपविलेली आहेत, त्यापकैी एक म्हणजे डपत्त तयार करण.े 
म्हणनू डपत्त तयार करून डपत्ताशयात साठविले जाते ि आिश्यकतेनुसार त्याचा 
िापर होतो. याला पोिाची ‘पीएच कुं िर ोल लसस्टस्टम’ असे म्हणायला हरकत नाही. 

पोिातून अन्न जसे िोडे िोडे बाहेर यायला लार्ते, तेव्हा त्यात योग्य प्रमाणात 
डपत्त वमसळते आणण आम्ल-अल्कली समतोल साधला जातो. जरुरीपेक्षा अथधक 
प्रमाणात डपत्त बाहेर आले, तर काही िळेा ते उलि हदशेन ेजठरात यतेे, कधीकधी 
तोंडापयंतसुद्धा यऊे शकते ि उलिीची भािना होते. उन्हात र्ेले, खूप तेलकि 
पदािग खाले्ल की हा कडू डपत्ताचा त्रास होतो. तसेच काही जणांना रात्रीच े
जार्रण सोसत नाही. जास्त बाहेर आलेल्या डपत्तामुळे ओकारी येते डकुं िा काही 
िेळेला डपत्त रक्तात वमसळल्यामुळे शरीरािर पुरळ येणे, डोके दखुणे अशी लक्षण े
हदसतात. याला डपत्त चढले असेही म्हणतात. यकृत वबघडल्यास काविळीसारख े
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 आजार होतात. स्मस्नग्ध पदािांच्या पचनामध्ये डपत्त ि कोलेस्टरेॉल या दोन 
रसायनांची मदत होते. प्राणणजन्य पदािांमध्ये कोलेस्टरेॉल असल्यामुळे अशा 
अन्नामधूनदेखील आपल्या शरीराला कोलेस्टरेॉल वमळते. यकृतरूपी 
कारखान्यात आिश्यकतेनुसार कोलेस्टरेॉलदेखील बनविले जाते.  

अल्कलाइन कडूपणा आपल्या पचनसुंस्थेला सोसत नाही आणण आुंबि 
अ लॅसडडिीसुद्धा धोकादायक आहे, म्हणून छोिया आतड्यापासून पुढील सिग 
पचन अियि हे न्यूिरल म्हणजे ‘सात पीएच’ला काम करतात. तोंडामध्ये यांडत्रक, 
जठरामध्ये रासायवनक आणण त्यानुंतर पुढे मात्र अन्नपचन जैविक पद्धतीने होते. 
विविध ग्रुंिी इनु्स्यलीन, पॅंडक्रयाडिक रस अशी वितुंचके बनिनू कबोदक ि 
प्रथिनांचे पचन होते. छोट्या आतड्यामध्ये िोड्या प्रमाणात पचन झाले आहे असे 
डपष्टमय पदािग, प्रथिन,े स्मस्नग्ध पदािग, चोिा आणण डपत्त असे वमश्रण आर्र्ाडीतून 
हळूहळू जािे अशा प्रकारे पुढे ढकलले जाते. याला केवमकल इुंजीवनअररुंर्च्या 
दृष्टीकोनातनू आदशग ‘प्लर्फ्लो ररअ ॅक्टर’ म्हणतात. जे आधी आले ते आधी पुढे 
र्ेले. याच िेळी इतरही पचनप्रडक्रया ि पचलेल्या अन्नाचे शोषण होते. सर्ळ्यात 
शेििी राहहलेले अन्न मोठ्या  आतड्यामध्ये येते. या आतड्याचे तीन भार् आहेत - 
िर, आडिा आणण खाली. सिात शेििी पचन न झालेल्या र्ोष्टी मलाद्वारे बाहेर 
िाकण्याची व्यिस्था आहे. छोिे आतडे ७.६२ मीिर ते ९.१४ मीिर (२५-३० फूि) 
लांब नळी आहे. मोठे आतडे लांबीला कमी, पण आकाराने मोठे असते. शेििी न 
पचलेले अन्न, चोिा ि कोंडा असे पदािग लक्षािधी जीिाणूुंच्या मदतीने िोड्या 
प्रमाणात मोठ्या आतड्यामध्ये पचनाची डक्रया होते. िय िाढत र्ेले की या 
स्नायूुंचे आकुुं चन-प्रसरण कमी होते, स्नायू लशथिल पडतात आणण म्हणून बहुतेक 
िृद्ध व्यक्तींना मलािरोधाची तक्रार असते. 

सुंशोधनामध्ये असे हदसून आले आहे की मोठ्या आतड्यातील लक्षािधी 
जीिाणू नेमके कोणत्या प्रकारचे असतात हे विविध व्यक्ती, िुंश आणण भौर्ोथलक 
पररस्थस्थती, तसेच डपढ्यानडपढ्या खाले्ल जाणारे अन्न यांच्या एकडत्रत पररणामांनी 
ठरते. प्रत्येकाला त्याच्या मातेकडून र्भािस्थेत या वमत्र जुंतूचे एक प्रकारे 
विरजण वमळते. हा झाला आतड्यांचा प्रोबायोिा. आपल्या आहारामध्ये मुद्दाम 
काही चांर्ल्या वमत्र जुंतूुंचा समािशे करायचा असेल, तर प्रोबायोडिक अन्नपदािग 
खाले्ल पाहहजेत. हे वमत्र जुंतू ज्या खाद्यपदािांमुळे जास्त चांर्ले िाढू शकतात, 
अशा र्ोष्टींना प्रीबायोडिक म्हणतात. ज्या अन्नामध्ये वमत्र जुंतूसहहत त्यांना 
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 लार्णारे अन्न असते, त्या पदािाला ‘लसनबायोडिक’ असे म्हणतात.  
मोठ्या आतड्यामध्य े आल्यािर विविध प्रकारे ‘डकण्वन’ प्रडक्रया होताना 

जैविक आम्ल ि काही िाय ू तयार होतात. चांर्ले वमत्र जुंत ू िोड्याशा हिचे्या 
माध्यमात (मायक्रो एअरोफेथलक) िाढतात. दोन महत्त्वाच े वमत्र जुंत ू आहेत – 
लॅक्टोबलॅसलस आणण बीफीडस आणण या दोघांनाही शनू्य ऑक्सिजन चालत नाही. 
अर्दी कमी प्रमाणात, पण त्यांना ऑक्सिजनची र्रज आहे. एरोवबक प्रडक्रयमेध्य े
कधीच दरु्धंी नसते आणण अनएरोवबक प्रडक्रयते दरु्धंयकु्त िाय ूतयार होतात. जर 
योग्य प्रकारे चौरस आहार खाल्ला, तर मोठ्या आतड्यामध्य े साधारण एक 
पीपीएम (पाि्गस पर वमथलयन वमथलग्रमॅ/लीिर) ऑक्सिजन असािा लार्तो. 
एचिूएस र्सॅला कुजक्या अुंड्याचा अवतशय घाणरेडा िास असतो. आपले पोि 
वबघडले तर असे होते. सिगसाधारण े तुमच े शरीर तुंदरुुस्त असेल, तुम्ही योग्य 
प्रमाणात खाले्ल तर अवतशय घाणरेडा िास तयार होत नाही. एचिूएससारख ेिाय ू
होत नाहीत. एचिूएस बनण े सल्फरशी वनर्डडत असत.े खपू प्रमाणात कांदा, 
लसूण खाले्ल तर त्याच्यांत सल्फर असल्यामळेु दरु्धंीयकु्त र्सॅ बनतो. 

शरीराच्या बाहेर पचनडक्रयेचे प्रयोर् करण्यासाठी एका प्रयोर्शाळेत एक 
कृडत्रम पचनडक्रया प्रणाली, कृडत्रम पचन अियि बनविलेले आहे. जठरासारख े
हदसणारे हे चुंचुपात्र - परुंतु तेिे जठरात जे जे काही होते, ते सिग (रसायने, 
आकुुं चन-प्रसरण) इिे घडते. अशा प्रकारे प्राण्यािर अििा प्रत्यक्षात मानिािर 
प्रयोर् न करता विविध अन्नाचा - न्यूिर ास्युडिकल पदािाचा अभ्यास करता येतो. 
अशा पद्धतीने फक्त जठराचचे नवे्ह, तर सुंपूणग पचन सुंस्थेचे शरीराबाहेर कृडत्रम 
अभ्यास करण्याचे विज्ञान आहे. माझ्या विद्यार्थ्यांनी दधुी, कोहळा अशा िेलीच्या 
फळभाज्यांिर या प्रकारचे काम करून शोधवनबुंध प्रलसद्ध केले आहेत आणण 
त्यांची उपयुक्तता लसद्ध केली आहे. सिात उत्तम कोहळा आणण खालोखाल दधुी 
आहे, असे आमच्या सुंशोधनात आढळून आले. या भाज्यांचा पररणाम म्हणनू 
कोलन हेल्थ सुधारते, ककग रोर् िाळला जातो आणण र्हू अििा ओि अशा इतर 
कोंड्यापेक्षा िेलीच्या भाज्या अथधक उत्तम, असे हदसले. 

२.२) अयोग्य पचन म्हणजे नेमके काय?  
पिूी काही घरांमध्य े दर महहन्यात एखाद्या रवििारी घरातल्या सर्ळ्यांना 

सकाळी एरुंडेल तेल प्यायला लाित आणण दपुारपयतं लुंघन (उपिास) कराि े
लार्.े तेव्हा निीन औषधे नव्हती आणण पािसाळ्यात दडूषत पाण्यामळेु होणारे रोर् 
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 िाळण्यासाठी हा उपाय करीत. आयिुदेामध्य े अपचन, कुपचन आणण अवतपचन 
असे तीन विकारांच ेिणगन केले आहे. अपचन जास्त खाल्ल्यामळेु होत.े कुपचन हा 
जैविक-रासायवनक वबघाड आहे. वितुंचके कमी होण,े नीि चािनू न खाण े डकुं िा 
पोिामध्य े कफ असण े आदी याची कारण े आहेत. काही लोकांना अवतपचनाचा 
त्रास असतो. भरपरू खाऊनसुद्धा अनके जण खपू बारीक राहतात. त्यांचा पाचक 
रस इतका तीव्र असतो की सर्ळ्या अन्नाच ेप्रत्यके िळेेला ऊजेमध्य ेरूपांतर होत.े 
मात्र अशा व्यक्तींच्या शरीराची मदे साठविण्याची प्रितृ्ती नसत.े 

आजच्या माहहतीच्या ‘िाहतकू कोंडी’च्या काळामध्ये आहाराच्या 
पौडष्टकतेबद्दल अवतमाहहती वमळत असते. इुंिरनिेिरसुद्धा डकतीतरी उलिसुलि 
माहहती उपलब्ध आहे. सामान्य माणसू सर्ळे काही िाचतो आणण त्याच े डोके 
चक्रािनू जाते. लशिाय जाहहरातींच्या यरु्ामध्य ेएखाद्या खाद्यतलेाची डकुं िा ‘हेल्दी 
फूड’ची जाहहरात पाहताना त्यातील फक्त अधगसत्य, अधगविज्ञान प्रेक्षकांपढेु यतेे. 
पे्रक्षकांना िािते की ही तर जादचूी कांडी आहे. आईला िािते की एका िषात 
माझा मलुर्ा हे खाऊन आइनस्टाइनसारखा बणुद्धमान होणार आहे डकुं िा विराि 
कोहलीसारखा चपळ खळेाडू होणार आहे. तरुण मलुींना िाित ेकी हे खाऊन मी 
दीडपकासारखी सुुंदर होणार आहे. असे कधीच पणूग खरे नसते. प्रत्येक र्ोष्टीमध्य े
न थलहहलेला डकुं िा अदृश्य भार् असतोच. जसा हहमनर्ाचा फक्त १/८ भार् िर 
हदसतो, परुंतु पाण्याखाली असलेला बफाचा प्रचुंड डोंर्र त्यािर आपिल्यास मोठे 
जहाज बडुिू शकतो. ‘अवत सिगत्र िजगत’े हे सदैि लक्षात ठेिनू समतोल साधला 
पाहहजे. जीिन, राहणी ि आहार यामध्य ेअचानक क्रांवतकारक बदल करू नये. 

प्रत्येक र्ोष्टीचे तीन भार् - डत्रपुिी असते. कोण खातोय? काय खातोय? 
आणण खाले्लल्या अन्नाचे कसे पचन होत आहे? पहहल्या दोन भार्ांची िोडीफार 
माहहती बहुतेकांना आहे. परुंतु खाले्लल्या अन्नाचे पचन कसे होते, हे बहुतेकांना 
माहीत नसते. पचनरूपी सयुंत्रामध्ये प्रिम जठरामध्ये रासायवनक डक्रया होते. 
नुंतर लहान आतड्यामध्ये जैविक-रासायवनक डक्रया होते. सिात शेििी मोठ्या 
आतड्यामध्ये डकण्वन जैविक डक्रया घडतात. आधीच्या िणगनात आपण ही 
माहहती सविस्तर पाहहली आहे.  

आहारशास्त्राच ेतुंत्रज्ञान यातील एक भार् म्हणजे खाले्लले अन्न पोिात कुठे 
कुठे आणण डकती िळे असत,े याचा अभ्यास. पोिाच्या विकाराची तपासणी 
करताना बरेरअमचा एि-रे काढला जातो. पण याचा पचनसुंस्थेच्या कायाच्या 
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 अभ्यासाशी सुंबुंध नाही. पचनमार्ात अडिळे नाहीत ना हे पाहण्यासाठी रुग्णाला 
बरेरअमचे द्रािण प्यायला देतात आणण एि-रे मशीनमध्ये बरेरअमची पांढरी 
पािडर हदसत असल्यान ेएि-रे मशीनच्या माध्यमातनू सुंपणूग पचनसुंस्था बघता 
यतेे. ही बरेरअम परीक्षा म्हणजे एखाद्या रेणूुंना १९ ते २० वमवनिांत या िोकापासनू 
त्या िोकापयतं पळत ठेिल्यासारख े आहे. परुंत ु आपल्याला पचनसुंस्थतेील 
कायात्मक बदल पाहायचा आहे. त्यासाठी हे उपयकु्त आहे. 

बद्धकोष्ठता म्हणजे काय? खाले्लले शौचािािे सुमारे १२ ते २४ तासांत 
बाहेर पडत असेल तर ठीक आहे, परुंतु खाणे आणण शौच बाहेर िाकणे यामधला 
अिधी ३६ ते ४८ तास डकुं िा त्याहून अथधक काळ असेल, तर आपण आपल्याला 
हळूहळू आजाराकडे घेऊन जातोय, हे पके्क समजािे. िोडेसे लक्ष हदलेत तर 
आपले शरीर काय बाहेर िाकते हे कळण्यासाठी पॅिॉलॉलजकल लॅबमध्ये जाऊन 
परीक्षण करायची र्रज नाही. आपले शरीर आपल्याला छोिे छोिे सुंकेत देत 
असते. आपण आपल्या डोळ्यांिर कातडी ओढून दलुगक्ष करतो. मर् वनकडीचा 
प्रसुंर् यऊेन ठेपला की डॉक्टरांकडे पळतो. म्हणून आपल्या शरीराकडे, त्याच्या 
कृतींकडे विज्ञानाच्या दृष्टीने पाहा. शुंतनूराि डकलोिरांबद्दल एक र्ोष्ट 
िाचलेली आहे. कोणत्याही पािीमध्ये जर कोणी त्यांच्याशी र्प्पा मारायला 
लार्ले तर ते सांर्ायचे, “तुम्ही जर कॉल्सिपशेन या विषयािर बोलणार असाल 
तर याचा अिग तुम्ही म्हातारे झाला आहात, तुम्ही काही माझ्याशी बोलू नका, 
कारण मी काही म्हातारा झालेलो नाही.” 

म्हणनूच असेल कदाचचत, मध्युंतरी ‘डपकू’ चचत्रपिही र्ाजला. या चचत्रपिामध्य े
एक िदृ्ध माणसू (अवमताभ बच्चन यांनी ती भूवमका केली आहे.) एखाद्या 
वतळाभोिती जसे साखरेचा हलिा बनतो तसे ‘माझ े पोि साफ नाही’ या 
कल्पनभेोिती सतत विचार करून जाळे विणतो. त्याच ेसुंपणूग आयषु्य त्याभोिती 
आहे, इतकेच नाही, तर तो घरादाराला या व्यिभेोिती नाचायला लाितो. त्याची 
अशी अपके्षा आहे की त्याच्या मलुीनसुेद्धा सर्ळे सोडून याच विषयािर सतत विचार 
करािा आणण उपाय शोधनू काढािा. यातील विनोदाचा भार् सोडा, पण आपल्या 
रोजच्या जर्ण्यात श्रयेस आणण प्रयेस खाताना पोि डकती साफ आहे, याच्याकडे 
लक्ष देण ेमहत्त्वाच ेआहे, विशषेत: ५० िष ेियानुंतर हे जास्त महत्त्वाच ेआहे. 

आयुिेदातील छोिे छोिे उपाय करण्यासारखे असतात. पूिीच्या काळात 
पोिाची काही तक्रार असली की डॉक्टर सांर्त, “एरुंडेल तेल प्या.” त्यामार्च े
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 विज्ञान असे की आधी पोिातली जुनी घाण काढून िाका. आयुिेदाच्या मते ९० 
िके्क रोर्ांची सुरुिात पचनातील वबघाडामुळे आहे. आपले शरीर नको असलेली 
र्ोष्ट जेव्हा बाहेर िाकते, तेव्हा त्याचे पुढे डकण्वन होतच राहते आणण काही 
विषारी पदािग तयार होऊ शकतात. पण पोि साफ असेल तर हे सर्ळे आपसूक 
शरीराबाहेर - म्हणजे र्िारामध्ये डकुं िा वनसर्ामध्ये होते. पण बद्धकोष्ठता 
झाल्यास आपल्या शरीरामध्यचे विषारी िायू ि अनारोग्यकारक द्रवे्य बनतात. 
ह्याचा आरोग्यािर िाईि पररणाम होतो. प्रौढ व्यक्तींना आम्लडपत्ताची तक्रार 
असते, पण बहुसुंख्य िृद्ध लोकांना िातविकाराची तक्रार असते. 
पदािगविज्ञानाप्रमाणे घन, द्रि आणण िायू असे एखाद्या घिकाचे तीन प्रकार – 
उदा., बफग , पाणी आणण िाफ अशी पाण्याची तीन रूपे - असतात. जसजसे तुम्ही 
घन पदािापासून द्रिपासून िायूकडे जाता, तसे ते स्वरूप सूक्ष्म होत जाते आणण 
अथधक प्रसरण पािते. बफाचा तुकडा जार्ेिर राहतो, पाणी िाहून मोठा पररसर 
थभजविते आणण तेिढ्याच िजनाची िाफ खोलीभर पसरते. म्हणून िायुविकार हा 
सिात सूक्ष्म आणण हाडांमध्ये थभनणारा असतो. जर पचनामध्ये वबघाड झाला, तर 
पोिामध्ये (जठरामध्य)े हायडर ोजन अििा काबगन डायऑिाइड िायू तयार होऊ 
शकतो. पोि र्च्च िािते, कोरडी ढेकर येत राहते. पूिी िैद्य पोिािर हलकी 
डिचकी मारून हे पाहत असत. आदशग पोि ररकामे असताना मऊ लार्ले पाहहजे. 
हा िायू अपचनामळेु डकुं िा अवतखाण्यामुळे नसतो. त्याला िास, रुंर्, चि नसते. 
पण कुपचनामुळे असा िायू बनतो. आयुिेदामध्ये अपचन, कुपचन आणण 
अवतपचन असे तीन विकारांचे िणगन केले आहे.  

अपचन जास्त खाल्ल्यामुळे होते. कुपचन हा जैविक-रासायवनक वबघाड 
आहे. वितुंचके कमी तयार होणे, नीि न चािणे डकुं िा पोिामध्ये कफ असण े
आदी याची कारणे आहेत. िोड्या लोकांना अवतपचनाचा त्रास असतो. भरपूर 
खाऊनसुद्धा अनेक जण खूप बारीक राहतात. त्यांचा पाचक रस इतका तीव्र 
असतो की सर्ळ्या अन्नाचे प्रत्येक िेळेला ऊजेमध्ये रूपांतर होते. अशा 
व्यक्तींच्या शरीराची मेद साठिण डकुं िा स्नायू बनविण्यासाठी काही विशषे 
प्रडक्रया करायची प्रिृत्ती नसते. अशा िळेी जेिणाआधी िोडे पाणी प्यायले, तर 
अन्न अुंर्ी लार्ेल ि िजन िाढेल. जसजसे िय िाढत जाते, तसतसे कुपचन 
होते. पचनशक्ती कमी होते ि काही िेळा अन्नाची अलॅजी होते. खाले्ल तरी 
पचणारे काही अन्नपदािग पुढील आयुष्यात सोसत नाहीत. “पूिी मांसाहार करत 
होतो, रात्री उलशरा पत्ते खेळत, जार्रण करीत भजी खात होतो, पण आता हे 
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 सोसत नाही. सकाळी माझे डोके दखुते, मळमळते.” असे काही जण सरास 
म्हणायला लार्तात. याचा अिग आपले शरीर आपल्याशी बोलत असते आणण ही 
शरीराची भाषा आपण ऐकली पाहहजे. अन्नाची अॅलजी िाढली याचा अिग 
प्रवतकारशक्ती कमी झाली, असा आहे.  

पिूीच्या काळी बद्धकोष्ठता झाल्यास जसे एरुंडेल तले प्या असे सांर्त, तसा 
दसुरा सल्ला असायचा की लुंघन करा. याचा िजै्ञावनक अिग काय आहे? कारखाना 
नीि चालत नाही, तर युंत्रात निीन कच्चा माल घालण ेआधी िांबिा. जुना माल-
मसाला पूणग बाहेर काढा आणण सिग युंत्र े परत चालू करा. लुंघन / उपास करा 
म्हणजे पचनरूपी जैविक सयुंत्रामध्य े प्रिशेद्वारातून यणेारे निीन अन्न बुंद करा, 
म्हणजे त्या सयुंत्राला जुना कामाचा बोजा हलका करण्यासाठी िळे द्या. सातत्यान े
चालणाऱ्या प्रडक्रया होणारे सयुंत्र अधनूमधनू पणूगपण ेिांबिनू साफसफाई करून 
सुंपूणग प्रकल्प परत चालू करण्याची पद्धत सिग ररफायनरीमधे्य ि रासायवनक 
कारखान्यात असत.े त्याच पद्धतीन ेआपण आठिड्यातनू एकदा वमताहार घ्यािा 
डकुं िा फलाहार घ्यािा. एकादशी डकुं िा चतिुी हे हदिस म्हणजे चुंद्राच्या र्तीशी 
नात े लािनू १५ हदिसांतनू एकदा उपिास करण े ही जुनी पद्धत चांर्ली आहे. 
ज्याला आपण फराळ म्हणतो, तो शब्द खरा ‘फलाहार’ म्हणजे फळे खा असा 
आहे. िोडक्यात, उपिास अििा लुंघन करताना कमी, पचायला हलका आहार 
घ्या. उपिासाला जे चालतील अशा खाद्यपदािांच्या यादीत दोन नाि े नव्हती, 
साबुदाणा आणण बिािा! कारण हे दोन्ही पदािग आपल्या देशातले नाहीत. ददैुिान े
सामान्य लोकांनी उपिासाची व्याख्या आणण फराळ यामध्य े साबदुाणा व्हखचडी 
आणण बिाट्याचा कीस यांना मानाच े स्थान हदले. या दोन्ही र्ोष्टी पचायला जड 
आहेत. उपिासाच्या नािाखाली अशा र्ोष्टी खाण ेम्हणजे चक्क पोिािर अत्याचार 
करण.े म्हणतात ना, एकादशी दपु्पि खाशी!  

२.३) जुने ते सोने अर्ात पारंपररक शहाणपण 
भारतामध्ये पूिी एकत्र कुिुुंबपद्धती होती. ‘िदनी किळ घेता’ श्लोक म्हणून 

जेिणाची सुरुिात होत असे. भोजन म्हणजे एक प्रकारे यज्ञ करतो आहे, असा 
एक विचार होता आणण केिळ पोि भरण्यासाठी बकाबक, र्ोड लार्तेय म्हणून 
खात सुिणे आरोग्यासाठी हावनकारक आहे, ही जाणीि होती. जेिताना काही 
बोलायचे नाही, असा बहुतेक घरांत ररिाज होता. जे खातोय त्याचा आनुंद 
लजभेसह सिार्ांनी घ्यािा, नीि चिगण करािे आणण भोजनरस पूणगपणे उपभोर्ािा 
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 म्हणून ही प्रिा पडली असािी. अशा प्रकारे जेिल्यास उत्तम जैविक प्रडक्रया 
करणाऱ्या शरीररूपी सयुंत्रामधे्य अन्न हळूहळू जाते ि व्यिस्थस्थत पचून अुंर्ी 
लार्ते. पाचक रस सुिणे, जेिणाचा आनुंद वमळणे हे मनाच्या प्रफुल्शल्लत िृत्तीिर 
अिलुं बून आहे. दरूदशगन डकुं िा मोबाइल पाहत जेिणे तेव्हा माहीतच नव्हते! 
स्वभाि ि मानलसक ताण यांचा दषु्पररणाम पचनािर होतो. काही जण खाताना 
मानलसकदृष्ट्या चुंचल असतात, त्यांचे खाण्यात लक्ष नसते. अशा िेळी अन्न अुंर्ी 
लार्त नाही आणण मानलसक तणािामुळे होणारे रोर् होऊ शकतात. 
अवतखाण्यामुळे अपचन, चुकीच्या पद्धतीने खाले्ल तर कुपचन होते आणण 
मानलसक तणािामुळे पोिात अॅलसड िाढले तर अवतपचन होते.  

शरीराची िाढ पूणग झाल्यानुंतर दररोज आपल्याला अन्नाची र्रज का? असे 
कधी तुमच्या मनात आले का? आता िोडेसे उष्मांक याच ेपदािगविज्ञान समजून 
घेऊ या. एक ग्रॅम पाण्याचे तापमान एक अुंश सेल्सल्सअस िाढविण्यासाठी 
लार्णाऱ्या ऊजेला एक कॅलरी म्हणतात. १,००० कॅलरी म्हणजे एक फूड 
कॅलरी. वनरोर्ी राहायचे असेल तर दररोज अशा डकती कॅलरीज आपल्या 
शरीराला लार्तात, याचा अिग नीि समजून घ्या. िय, कामाचे स्वरूप, ठेिण, 
हिामान, काही रोर् आहे का, या सिग र्ोष्टी लक्षात घेऊन आपला आहार ठरविला 
पाहहजे. प्रौढ व्यक्तीने शरीराची होणारी झीज भरून काढण्यासाठी आणण शरीराच े
तापमान ३७ अुंश सेल्सल्सअस ठेिण्यासाठी खाले्ल पाहहजे. पचन म्हणज े
मुंदज्वलन डक्रया. यात उष्णता आणण ऊजा वनमाण होते.  

बाहेरच्या िातािरणाचे तापमान हदिसभरात जरी बदलले, तरी आपल्या 
शरीराचे तापमान हे कायम विलशष्ट पातळीिर असते. ते तसेच असािे लार्ते. 
बाहेर जेव्हा र्ारठा असतो (काही िेळा शून्यपके्षा कमी अुंश सेल्सल्सअस), तेव्हा 
बाहेरच्या ि शरीराच्या तापमानातील फरक जास्त असल्यामुळे शरीराला त्या 
प्रमाणात अथधक ऊजा लार्ते. अशा िेळी शरीराला आहारातून अथधक कॅलरीज 
वमळणे र्रजेचे असते. आपल्याकडे, विशेषत: मुुंबईसारख्या हठकाणी, बरेचदा 
बाहेरचे आणण शरीराचे तापमान याच्यात फक्त पाच ते दहा अुंश सेल्सल्सअस 
फरक असतो. परदेशात हा फरक १० ते ४० अुंश सेल्सल्सअस असू शकतो. िुंड 
प्रदेशात अन्नाच्या बऱ्याचशा कॅलरीज शरीराचे तापमान राखण्यासाठी लार्तात. 
भारतासारखा उष्ण प्रदेश असल्यास ही र्रज कमी होते. त्यामुळे सरसकि जे 
२००० कॅलरीज खा, ३००० कॅलरीज खा, असे स्त्री-पुरुषांना सांर्ण्यात येते, ते 
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 आकडे खूप फुर्विलेले आहेत. 
दसुरा िैज्ञावनक मुद्दा असा की, अन्न र्रज ठरविताना शरीराचे के्षत्रफळ 

लक्षात घेतले पाहहजे. तािामध्ये िाढलेला र्रम िाफेचा भात पसरला की पिकन 
र्ार होतो, त्याप्रमाणे अथधक क्षेत्रफळाच्या शरीरातून िातािरणामध्ये फेकली 
जाणारी उष्णता जास्त असते; लशिाय ज्या भार्ात जास्तीचे क्षेत्रफळ मुद्दाम 
वनमाण केले जाते, त्या हठकाणी उष्णतेचे िहन अथधक होते. मोिरसायकलच्या 
इुंलजनाचे उदाहरण बघा. इुंजीन लिकर िुंड व्हािे, म्हणनू त्याच्या बाहेरच्या 
बाजूला पट्ट्या हदलेल्या असतात. िाढीि पृष्ठभार्ामधनू उष्णता लिकर फेकली 
जाते. आपल्या तळपायांना, तळहाताला डकुं िा काही जणांना नाकाच्या शेंड्याला 
अििा कानाला जास्त िुंडी िाजते. पृष्ठफळ जेिढे जास्त, तेिढे उष्णतेचे िहन / 
सुंक्रमण जास्त. अमेररकी पुरुषांची उुंची सरासरी सहा फूि (१.९३ मीिर) असत े
आणण आपली सरासरी उुंची ५.५० फूि (१.६८ मीिर) आहे. मध्यम बांधा 
असल्यामुळे शरीराचे क्षेत्रफळसुद्धा कमी असते, म्हणजेच िुंड प्रदेशात शरीराच े
तापमान राखण्यासाठी पुष्कळ अन्न लार्ते, पण मुुंबईसारख्या समुद्रडकनारी 
तेिढी र्रज नाही. 

कॅलरी म्हणजे काय हे आपण आतापयंत पाहहले. कॅलरीची आिश्यकता 
बघताना ‘पदािगविज्ञान’ दृष्टीकोन ठेिला; पण आपण डकती खाले्ल पाहहजे आणण 
आपल्या शरीराला त्याची र्रज आहे का, हे बघताना पचनाचा रासायवनक आणण 
जैविक भार्सुद्धा लक्षात घेतला पाहहजे. प्रत्येकाचे शारीररक, मानलसक र्ुणधमग 
िेर्ळे असू शकतात, त्याचाही विचार करायला पाहहजे. रासायवनक भार् असा 
की, काही जणांचा र्ॅस्टस्टरक जू्यस - पोिात जे अ ॅलसड तयार होते, त े - अवतशय 
तीव्र असू शकतो. त्यामुळे खाद्यपदािाचे विघिन जठरामध्ये लिकर होते. काही 
जणांचे यकृत मुंद काम करते. अशा िेळेला विशेषत: स्मस्नग्ध पदािांच्या पचनाला 
जास्त िेळ लार्तो. िोडक्यात, चयापचय डक्रया होण्याचा िरे् (मेिाबॉथलक रेि) 
िेर्िेर्ळा असल्यामुळे तेिढाच आहार असला, तरी दोन माणसांच ेिजन िेर्ळे 
असू शकते ि ‘बॉडी मास इुंडेि’ (बीएमआय) बदलतो. समजा, ४०-५० 
ियोर्िातील, सिगसाधारण तेिढीच उुंची ि जीिनपद्धती असलेले दहा पुरुष 
असा र्ि तयार केला, तरीसुद्धा त्यांच्या िजनामध्ये खूप फरक हदसतो. अशा 
िेळी आपण म्हणतो - ठेिण डकुं िा आनुिांलशक र्णुधमग िेर्ळे आहेत. आपण 
स्थूल असू तर एक प्रश्न स्वत:ला विचारला पाहहजे, ‘जाडा थभकारी पाहहला आहे 
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 का?’ एखादा एिढे खातो तरी तो बारीक आहे, मी तेिढेच डकुं िा कमी खातो तरी 
मी जाड कसा? विशेषत: स्कस्त्रयांना असे नेहमीच िािते! अशी तुलना योग्य ठरत 
नाही. आपण आपल्याशीच तुलना केली पाहहजे. कमी खाऊनसुद्धा आपण 
र्ुिर्िुीत राहत असू, तर खरे म्हणजे आपण त्याच्याकडे सकारात्मक दृष्टीने पाहू 
शकतो, ते म्हणजे आपले शरीर अथधक उत्तम जैविक प्रडक्रया करणारे सयुंत्र 
आहे. ‘हसा आणण लठ्ठ व्हा’ या म्हणीप्रमाणे आनुंदी िृत्तीची व्यक्ती जे खाते ते अुंर्ी 
लार्ते. आयुिेदामध्ये जसा ऋतुमानाप्रमाणे िेर्ळा आहार सांगर्तला आहे, तसा 
प्रत्येकाच्या प्रकृतीप्रमाणे िरे्ळे अन्न सेिन केले पाहहजे. कफ प्रिृत्तीचा 
रासायवनक अिग पचनाची मुंदज्वलन डक्रया अथधक मुंद आहे. डपत्तप्रकृती 
असल्यास ती डक्रया जलद आहे. डपत्त भरपूर आहे, त्यामुळे त्याला एक िेर् आहे. 
िातप्रकृतीमध्ये आणखी िरे्ळ्या प्रकारे स्पष्टीकरण देता येईल. 

आणखी एक िैज्ञावनक माहहती तुम्हाला द्यायला आिडेल. मानिाची 
पचनसुंस्था एखाद्या बायोररअकॅ्टरसारखी असते. त्याच्यामध्य े सबस्टर ेि - 
लार्णाऱ्या िस्तू (आपल्यासाठी अन्न म्हणू या) घालायच्या तीन पद्धती असतात. 
पहहली पद्धत म्हणजे बॅच प्रोसेस. कारखान्यात चालणाऱ्या डकण्वनयकु्त जैविक 
प्रडक्रयांचे उदाहरण पाहू या. बॅच म्हणजे सुरुिातीला सिग माल ररअॅक्टरमधे्य 
घाला आणण जैविक-रासायवनक डक्रया पूणग झाल्यािर (काही तासांनी डकुं िा 
काही हदिासांनी) सर्ळा मालमसाला बाहेर काढून हिे तो प्रॉडक्ट - उदा., 
प्रवतजैविक (पेवनलसलीनसारखे औषध) िरे्ळे करा आणण बाजारात विकून नफा 
वमळिा. दसुरा प्रकार म्हणजे कुं िीन्युअस ररअ कॅ्टर - हळूहळू सतत िोडे पदािग 
घालत राहा आणण त्याच िेळेला दसुऱ्या बाजूुंनी िोडे िोडे उपादादन बाहेर काढत 
राहा. म्हणजे सलाइनिर ठेिलेल्या रुग्णाला असे म्हणायला हरकत नाही. 
वनसर्ाने मानिाला या पद्धतीचा बायोररअॅक्टर म्हणून तयार केलेले नाही, ज्यात 
सतत िपिप अन्न तोंडात पडत आहे. वतसरा प्रकार असतो या दोन पद्धतींच े
एकत्रीकरण. हा झाला ‘फेड बचॅ ररअ ॅक्टर’. यात सुरुिातीला िोडा कच्चा माल 
घेऊन काही िळे प्रडक्रया होऊन द्यायची ि नुंतर परत िोडा कच्चा माल आत 
घालायचा. असे दोन- तीन िेळा करत राहायचे ि ठरािीक िळे सुंपल्यानुंतर 
सर्ळा मालमसाला बाहेर काढून पुढील प्रडक्रया करायची ि उपादादन 
वमळिायचे. मानिी शरीराला ‘फेड बॅच ररअ ॅक्टर’ म्हणायला हरकत नाही. 
मानिासाठी ‘एक हदिस’ हा पूणग बॅचचा कालािधी आहे. आपण हदिसातून तीन 
ते पाच िेळा कमी जास्त प्रमाणात विविध अन्न पोिात घालतो. जर खाण्यासाठी 
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 ठरािीक िेळेची लशस्त लािली, तर आरोग्य चांर्ले राहते. कारण हा 
बायोररअॅक्टर मर् आदशग पद्धतीत चालतो. हल्ली िेर्िरे्ळे डाएिचे प्रकार 
सांगर्तले जातात. पोिभर खा, पण बारा तास खाऊ नका डकुं िा हदिसभरात चार 
िेळा िोडे िोडे खा.. बायोररअकॅ्टरला योग्य प्रकारे चालविले, तर इक्वच्छत 
पररणाम (खाले्लली र्ोष्ट अुंर्ी लार्णे आणण दडूषत पदािग तयार न होणे) असे 
पररणाम हदसू शकतात. तुमचे शरीर तुमच्याशी बोलते, त्याचे ऐका आणण मर् 
ठरिा, बॅच पद्धत तुम्हाला मानिते आहे की फेड-बॅच. 

कॅलरी कमी करण्यासाठी जर तमु्ही अन्न कमी खाणार असाल, तर त्या 
पदािाचा सकसपणा तेिढाच असला तरी पोिात जाणारे अन्नाच े प्रमाण कमी 
झाल्यामळेु वमळणारी जीिनसत्त्व,े क्षार, सूक्ष्म पोषणद्रवे्य कमी होतात. समजा, 
र्ाजराची कोलशुंबीर खाल्ली, र्ाजरे तीच आहेत, एक चमचा खाल्ली, तर ‘क्ष’ भार् 
जीिनसत्त्व ेवमळाली आणण दोन चमच ेखाल्ली तर ‘दोन क्ष’ वमळणार आहे. म्हणनू 
जेव्हा वमताहार असतो तवे्हा अथधक सकस असण ेआणण योग्य प्रकारे खाण ेफार 
महत्त्वाच ेआहे. समतोल साधण्यासाठी जुंक फूड कमी खाण ेआणण आरोग्यकारक 
अन्न जास्त खाण ेआिश्यक आहे. बऱ्याचदा असा समज असतो की, आरोग्यदायक 
(श्रयेस) खाण े बचेि असत.े जे सर्ळ्यांना आिडत े (प्रयेस) असे पदािग नहेमी 
चमचमीत, मसालेदार, तेलातुपान ेसमदृ्ध असल्यामळेु चविष्ट असतात, हे अधगसत्य 
आहे. चविष्ट आणण आरोग्यकारक खाद्यपदािग बनविता यतेात. 

आणखी एक मदु्दा म्हणजे खाले्लल्या जीिनसत्त्वांच ेशरीरामध्य ेशोषण झाले 
आहे की तसेच बाहेर िाकले र्ेले? जीिनसत्त्व हे कृडत्रम रसायन (र्ोळ्यांच्या 
स्वरूपात) आहे की सजीिात्मक रसायन आहे, हासदु्धा भार् महत्त्वाचा. विरुद्ध 
आहार आणण पदािाच े एकमकेांबरोबरच होणारे सुंयरु् हा एक भार् बघायला 
पाहहजे. उदाहरणािग, र्ाजरात जीिनसत्त्व ‘अ’ आहे, हे शाळेच्या मुलांनादेखील 
माहीत आहे; परुंत ुजीिनसत्त्व ‘अ’ पाण्यात विद्राव्य नाही, फक्त स्मस्नग्ध पदािामध्य े
विद्राव्य आहे, हे सिांना माहीत नाही. कोलशुंवबरीत फोडणी, शेंर्दाण्याचा कूि 
डकुं िा ओले खोबरे घालण्याची मराठी पद्धत आणण परदेशात ‘सॅलड डर ेलसुंर्’ची 
पद्धत म्हणनूच पडली आहे. यालाच म्हणता यईेल पारुंपररक शहाणपण. पणूगपण े
स्मस्नग्ध पदािगविरहहत र्ाजराची कोलशुंबीर िािीभर खाल्ली, तरी त्यातील 
जीिनसत्त्व ‘अ’ शरीराला अलजबात वमळणार नाही. या विषयािर भरपरू अभ्यास 
चालू आहे. बायो अॅवे्हलेबल काय आहे, बायो अॅिलेसबल काय आहे आणण 
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 एकमकेांच्या विरोधात काय, याचा शोध घेतला जातो. विरुद्ध आहार करू नये 
असे आयिुदेात सांगर्तले आहे. आधवुनक आहारशास्त्र सांर्त,े की पालकबरोबर 
दही / ताक खा, म्हणजे त्यातील लोह घिक बायो अॅवे्हलेबल होईल. पारुंपररक 
पद्धतीमधे्य महाराष्टर ात पालकाची ताकातील पातळ भाजी केली जाते, पण मिेीची 
पालेभाजी डाळीबरोबर करतात. आहे ना पारुंपररक शहाणपण? 

२.४) वमत्र जंतू आणण प्रोबायोत्रटक अन्नपदार्थ 
मानिी पचनसुंस्था हा कसा एक रासायवनक कारखाना आहे, हे आपण 

याआधीच्या काही थलखाणामध्य े पाहहले. सुरुिात होत े डफलजकल प्रडक्रयपेासून, 
नुंतर पोिात रासायवनक डक्रया, पढेु छोट्या आतड्यात जैविक-रासायवनक डक्रया 
होतात. सिात शिेिी न पचलेले आणण अधगिि पचलेले अन्न यते े एका मोठ्या 
पाइपात – कोलनमध्य ेम्हणजेच मोठ्या आतड्यात. यात चक्क लाखो प्रजातींच े
जीिाण ू असतात. आपली पचनसुंस्था म्हणजे एक आश्चयगकारक जैविक सयुंत्र 
आहे. पचन म्हणजे खाले्लल्या अन्नाच ेचिगण, बारीक कणांत रूपांतर आणण त्याच े
रक्तात होणारे शोषण. मानिी शरीरात हे दोन त ेपाच तासांत घडले, तरी हेच काम 
बाहेरील युंत्राद्वारे कराियाच े झाल्यास डकतीतरी तास लार्तील! पढुच े पचन 
जैविक पद्धतीन ेअसल्यामळेु मोठ्या आतड्यामध्य ेमल बनण्यासाठी सहा त ेआठ 
तास लार्तात. न पचलेल्या अन्नासह जास्तीच ेवमत्र जीिाणसुूद्धा शौचािािे बाहेर 
िाकले जातात. आपली पचनसुंस्था हजारो प्रकारच्या जीिाणूुंच े घर आहे. 
तोंडापासून र्दुापयतं जीिाणूुंची सुंख्या लाखो / कोिीपके्षा जास्त असत.े या 
पोिातील जीिाणूुंच े िजन दोन डकलोपयतं असू असत.े एक चौरस सेंडिमीिर 
जार्ते १,५०० जीिाण ूराहतील आणण १ त े१० लाख जीिाणूुंच ेिजन १ ग्राम होईल. 
मानिी शरीरामध्य े असतात त्यांच े प्रकार अििा प्रजाती सुमारे एक हजारपके्षा 
अथधक आहेत. प्रोबायोडिक सूक्ष्मजीि हे नसैगर्गक आणण वमत्रिर्ीय सूक्ष्मजीि 
आहेत आणण असे अन्नपदािग आहारात असले, तर आपल्या शरीरातील वमत्र जुंतचूा 
समतोल राखण्यासाठी मदत होत.े लॅक्टोबलॅसलस, वबडफडो, प्रोडपओनो 
बकेॅ्टररयासारख ेवमत्र जुंत ूआपल्या पोिात विशषेत: मोठ्या आतड्यात असतात. 

चांर्ले दही बनविताना जसे दधुाला योग्य प्रकारे विरजण लािािे लार्ते, 
त्याप्रमाणे वनसर्गत: मातेकडून आपल्या पचनसुंस्थेला हे विरजण वमळते. फळे, 
पालेभाज्या अशा कचच्या आहारातून, तसेच ताजे दही, ताक, पनीर, दधू, इडली, 
मुरविलेले पदािग यामधूनदेखील वमत्र जुंतू आपल्या पोिात जातात. प्रवतजैविक 
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 औषधांचा मारा, दारू, सोडा, केक, वमठाई, िनस्पती तूप, मैदा, बेकरी उपादादन े
असे अन्नपदािग वमत्रजुंतूुंना कमी आिडत असल्यामुळे त्यांच्या भरपूर सेिनान े
आरोग्य वबघडते. िेळेिर योग्य आहार, सकस अन्न, फळे, भाज्या, मोड आलेली 
कडधान्ये, भरपूर पाणी डपणे ि आिश्यक असल्यास प्रोबायोडिक अन्नाचे सेिन 
करून आरोग्य राखता येते. वमत्र जुंतूुंचे फायदे काय? या प्रश्नाचे उत्तर देताना 
मोठी यादी करािी लार्ेल. अन्नपचन, जीिनसत्त्व वनवमगती, रोर्प्रवतकारक 
शक्तीमध्ये िाढ, शत्रू जीिाणूुंशी मुकाबला, एकमेकांना परस्परसाहाय्य, 
ककग रोर्ाला विरोध, पदािग आुंबविण्याच्या प्रडक्रयेत मदत अशा अनके र्ोष्टींमध्य े
त्यांचा सहभार् असतो. प्रोबायोडिक सूक्ष्मजीिांच्या पुरिठ्यासाठी दधू आणण 
दधुाची उपादादने - विशेषत: डकण्वन केलेले दगु्धपदािग उत्तम स्रोत आहेत. 
प्रोबायोडिक दगु्धपदािांतून घणेाऱ्यास दगु्धशकग रेची कमतरता, अवतसार, 
आतड्याचे आजार, ककग रोर् यािर काही प्रमाणात वनयुंत्रण वमळविता येते. िय 
िाढत असताना रोर्प्रवतकारक्षमता कमी होते, हे स्वाभाविक असून उतरत्या 
ियात प्रोबायोडिकचा िापर करणे अवतशय महत्त्वाचे आहे. प्रोबायोडिकमधील 
विलशष्ट घिक रोर्प्रवतकारक शक्ती िाढविण्यास मदत करतात ि इतर 
आजारांपासूनसुद्धा बचाि होतो. इतर फायदे म्हणजे अॅलजी, मूत्रमार्ाच,े 
आतड्याचे आजार आदी बाबींिर ते उपयुक्त ठरतात. प्रोबायोडििमळेु पौडष्टकता 
िाढते. मानलसक तणाि दरू होतो. ियि व्यक्तींमधे्य हाडांची झीज कमी होते. 
शरीरात प्रवतजैविक वनमाण झाल्यामुळे रोर्जुंतू मरतात, प्रोबायोडिक रेण ू
साखळी तयार करून तसेच जैविक आम्ल वनमाण करून रोर्जुंतूुंचा नाश 
करतात. त्याचप्रमाणे काही प्रवतडपुंड वनवमगती होते, त्यामुळे प्रवतकारशक्ती िाढते. 

कोहळा, दधुी, इतर िलेभाज्या यांसारख्या भाज्या वमत्र जुंतूुंच्या िाढीला मदत 
करतात. प्रोबायोडिक अन्न म्हणजे बहुतेक आुंबविलेले अन्न. अशा पदािात 
जीिनसत्त्व,े प्रवतजैविके, लशिाय सजीि वमत्र जुंत ूमोठ्या प्रमाणात असल्यामळेु हे 
पदािग ‘प्रोबायोडिक’ अिात शरीराला हहतकारक जैविक घिकांनी यकु्त असे 
असतात. घरर्तुी ताजे पदािग खाले्ल तर प्रोबायोडिक म्हणनू त्यांचा फायदा होतो, 
मात्र तचे पदािग प्रडक्रया करून केले असले तर त्याचा फायदा होत नाही, म्हणनू 
घरर्तुी दही जसे प्रोबायोडिक असत,े तसे डबाबुंद पाश्चराइ् दही नसत.े 
आुंबविलेले पदािग खाल्ल्यामळेु ककग रोर् रोखण,े प्रवतकारशक्ती िाढण े ि िजन 
कमी करण े असे अनके फायदे होतात आणण अशा अन्नामधनूच बऱ्याच िळेा 
आपल्या पोिाला वमत्र जुंतूुंचा परुिठा होतो. केिळ भारताचा ि आलशया खुंडाचा 
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 विचार केला, तर सुमारे ३५० प्रकारच ेपिूापार ज्ञात असलेले (एिवनक) खाद्यपदािग 
आहेत. विविध आहदिासी ि दरु्गम भार्ांमधे्य वति े डपकणाऱ्या भाज्या, फळे-फुले, 
धान्य इत्यादींबरोबर वमत्र जुंतूुंच्या िापरान े डकण्वन (आुंबविण)े करून हे पदािग 
तयार केले जातात. तसेच बांब,ू चहा, मासे यांपासूनही असे खाद्य बनविले जात.े  

डकण्वन (आुंबविणे) या प्रडक्रयेमध्य ेकबोदकांचे रूपांतर साखरेत ि पचायला 
हलक्या असलेल्या रेणूुंमध्ये होते. आुंबविण्याच्या प्रडक्रयेत जर अन्नघिकात 
साखर खूप असल्यास त्याचे अल्कोहोल (इिेनॉल) बनते. परुंत ु भाज्या ि 
मसाल्याचे पदािग अििा दधू असल्यास लॅस्थक्टक आम्ल बनते. या प्रकारे 
आुंबविलेल्या पदािात जीिनसते्त्व, प्रवतजैविके, लशिाय सजीि वमत्र जुंतू मोठ्या 
प्रमाणात असल्यामळेु हे पदािग ‘प्रोबायोडिक’ अिात शरीराला हहतकारक जैविक 
घिकांनी यकु्त असे असतात. घरर्ुती स्वरूपात बनिून ताजे पदािग खाले्ल तर 
प्रोबायोडिक म्हणून जेिढा फायदा होईल तेिढा उपयोर्, उद्योर् स्वरूपात 
प्रडक्रया करून बनविलेल्या अन्नपदािांचा नसतो. प्रडक्रया करताना बरेचसे वमत्र 
जुंतू मरून जातात. म्हणून घरर्तुी दही जसे प्रोबायोडिक असते तसे डबाबुंद 
पाश्चराइ् दही नसते. ब्रेड, इडली, ढोकळा असे पदािग डकण्वनानुंतर भाजले 
डकुं िा लशजविले जातात, त्यामुळे त्यामध्ये वमत्र जुंतू नसतात; परुंतु असे अन्नपदािग 
खाऊन डकण्वनाचे इतर फायदे वमळतात. दधुापासून दही, योर्िग, याकुि डकुं िा 
केडफरसारखे पदािग बनतात. भाज्यांपासून बनविलेले डकमची, सािरक्रॉि, र्डकग न 
असे पदािग इुंडोनेलशया, कोररया, जपान येिे आिडीने खाले्ल जातात. सोयापासून 
वमसो, नािो, िेम्पे असे विविध खाद्यपदािग िा पेये तयार केली जातात. कोंबुचा हा 
चहाचा प्रकार आता खूप हठकाणी घ्यायला सुरुिात झाली आहे. ककग रोर् 
रोखणे, प्रवतकारशक्ती िाढविण े ि िजन कमी करणे असे अनेक फायदे 
आुंबविलेले पदािग खाल्ल्यामुळे होतात आणण अशा अन्नामधनू बऱ्याच िेळा 
आपल्या पोिाला वमत्र जुंतूुंचा पुरिठा होतो. 

२.५) पचनत्रक्रयेत तुमच्या शरीरातील कच्चा दवुा  
याआधीच्या वििचेनात आपण वमत्र जुंतू कसे उपयोर्ी आहेत आणण कोणत्या 

अन्नपदािांतून आपण त्यांचा आहारात समािशे करािा, हे पाहहले. ही सर्ळी 
झाली िैज्ञावनक तत्त्वे आणण आदशग माहहती. पण सजीि जुंतू आणण इतर जैविक 
र्ोष्टी काही िेळा अर्दी िरे्ळे िार्तात – मनमानी करतात. तुम्ही ज्या 
हिामानात डपढ्यांडपढ्या राहहला आहात ि तुमचे िाडिडील अनेक िषे जो 
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आहार घेत होते, त्यािर मोठ्या आतड्यामधील लाखो वमत्र जुंतू अिलुंबून 
असतात. डकतीही प्रोबायोडिक अन्नपदािग खाण्यात असले, तरी काही व्यक्तींची 
पचनाची ि आरोग्याची तक्रार तशीच राहते. याचे कारण पचनसुंस्थेचे आदशग 
पद्धतीने न िार्ण!े पचनसुंस्था जर आदशग सयुंत्र असेल, तर अन्नाचा प्रत्येक कण 
वततकेच तास पोिामधे्य राहून बाहेर पडेल ि सिग अन्न एका पद्धतीनेच पचेल; 
पण आपली पचनसुंस्था अशा पद्धतीने कायग करत नाही. 

प्रिशेद्वारातील बदलाला रासायवनक सयुंत्र कशी प्रवतडक्रया ि प्रवतसाद देते 
त्याचा अभ्यास करण्यासाठी आत आलेला अण-ूरेण ू डकती काळान े प्रडक्रयचे्या 
बाहेर पडतो हे पाहाि े लार्त.े सयुंत्र आदशग नळीप्रमाण े िार्ले, तर प्रत्यके अण ू
वततकाच काळ सयुंत्रामध्य े राहील; परुंत ु जठराप्रमाण े अन्नकण जर मार्े-पढेु 
ढिळले र्लेे, तर हा समतोल वबघडेल. काही कण पिकन बाहेर पडतील, तर काही 
खपू जास्त िळे आत राहतील. या अभ्यासाला सयुंत्रात राहण्याच्या िळेाच ेवितरण 
(रेलसडन्स िाइम डडस्टस्टरब्यशून) असे म्हणतात. हा अभ्यास करताना प्रडक्रया युंत्रात 
आलेल्या पदािांच ेकणांमध्य ेविघिन झाल्यामळेु िरे्िरे्ळे कण डकती िळेान ेि 
कसे बाहेर यतेात, हे पाहतात. उदाहरणािग, काचचे्या नळीतनू सुंिपण ेिाहणाऱ्या 
पाण्यात चचमिूभर लाल रुंर्ाच े पाणी घातले, तर नळीच्या दसुऱ्या बाजूला बाहेर 
यणेाऱ्या पाण्याचा रुंर् कधी ि डकती लाल होईल, हे पाहण.े तसेच पनु्हा पाणी 
पूिगित वबनरुंर्ाच े कधी होईल, हे मोजतात. दसुरी पद्धत म्हणजे साध्या 
पाण्याऐिजी एकदम रुंर्ीत पाणी नळीमध्य े सोडायला सुरुिात करण े ि बाहेर 
यणेारे पाणी कधी रुंर्ीत होऊ लार्त े ि डकती िळेान े त े पणूगपण े आत यणेाऱ्या 
पाण्यासारख े होते (निीन स्थस्थर स्थस्थती) हे बघण.े वनसर्ातील बहुतेक प्रडक्रया 
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 र्णणताच्या घातांकाच्या समीकरणाप्रमाण े (फस्टग ऑडगर) िार्तात आणण प्रडक्रया 
काळाच्या तीनपि िळेान े सयुंत्र निीन स्थस्थर स्थस्थतीला यते.े हा वनयम 
पचनसुंस्थसेाठी तसेच शरीराच ेिजन कायम राखण्यासाठी लािता यईेल. 

या पचनरूपी जैविक सयुंत्रामधनू जे बाहेर येते - मलमूत्र, विशेषत: मल - जो 
आपण शरीराच्या बाहेर िाकतो, त्याचे प्रमाण ि प्रत याच्याशी वनर्डडत जे विज्ञान 
आहे, त्याकडे आपण लाजेपोिी डकुं िा घाण िािते म्हणून पूणगपणे दलुगक्ष करतो. 
िरील नळीतनू िाहणाऱ्या पाण्याला लाल करणे हे उदाहरण खाण्याबाबत 
लािले, तर त्याचा अिग एका जेिणात मोठ्या प्रमाणात बीि खाणे आणण त्याचा 
पररणाम मलाच्या रुंर्ािर डकती तासांनी होतो हे बघणे. अशा अभ्यासातून 
सयुंत्राचे िार्णे डकती आदशग आहे ि डकती अनादशग आहे हे समजते. एक हदिस 
खूप जास्त पालेभाजी खाणे डकुं िा एकच खाद्यपदािग हदिसभर खाणे, अशाही 
िेळेला शौचाकडे लक्ष हदले तरीसदु्धा ही माहहती कळेल. 

कोणते अन्न डकती, केव्हा, कसे ि कोणी खािे याची चचा करण्यापूिी जैविक 
सयुंत्राचे िैज्ञावनक पद्धतीने वनयुंत्रण करायचे झाले तर आणखी काही र्ोष्टी 
समजून घेणे आिश्यक आहे. जेव्हा एकाहून जास्त डक्रया एकापाठोपाठ होतात, 
तेव्हा रसायन अथभयांडत्रकीत एक साधे सूत्र िापरले जाते. सर्ळ्यात हळू होणारी 
जी डक्रया आहे, वतच्यािर सुंपणूग सयुंत्राचा िरे् ठरतो. उदा., सिग जण एकत्र 
डफरायला र्ेलेलो आहो, सिग तरुण डकुं िा प्रौढ आहोत आणण आपण एका विलशष्ट 
चालीने चालतो; पण आपल्यासोबत तीन-चार िषांचे मूल असेल तर, डकुं िा ८० 
िषांची एक आजीही चालत असेल तर आपल्या सुंपूणग र्िाची चाल त्या मुलाच्या 
िेर्ाने डकुं िा त्या आजीच्या िरे्ाने होते. हे सूत्र म्हणजे जसा ओढल्यािर 
साखळीचा सिात कच्चा दिुा आधी तुितो, तशी सिात हळू होणारी डक्रया ही 
सुंपूणग प्रडक्रयेचा िेर् ठरविते (‘स्लोएस्ट स्टेप र्व्हन्सग ओव्हरऑल रेि’). प्रत्येक 
व्यक्तीचा जैविक साचा ि ठेिण असते. 

सुंपूणग पचनसुंस्थेत आपल्यासाठी कोणता दिुा कच्चा आहे डकुं िा कोणती 
प्रडक्रया अवतमुंद आहे हे ओळखता आले, तर आहाराच्या मदतीने आरोग्य राखता 
येईल. तुम्ही खाण्याच्या सियी बदलून जर आपल्या शरीरािर काही श्रेयस बदल 
करू इक्वच्छत असाल, तर ते प्रेयस पद्धतीने करािे. अट्टाहास आणण अवतरेक करू 
नये. आपले शरीर आपल्याला आिडीनािडीचे सुंकेत देते, वतकडे लक्ष हदले 
पाहहजे. िरील शास्त्रीय माहहती ध्यानात घऊेन आपण सिांर्ीण विचार करू 
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 शकतो. सात आुंधळे, हत्ती आणण एक शहाणा माणूस अशी एक र्ोष्ट आहे. 
प्रत्येक अुंध व्यक्ती स्पशाने हत्तीच्या एका भार्ाचा अभ्यास करून म्हणते, की 
हत्ती अर्दी हा असाच आहे (खांब, दोरी, सूप इत्यादी). वतिेच सर्ळा घोिाळा 
होतो. शहाणा माणूस मात्र अुंध असूनही सिांचे म्हणणे ऐकून घेतल्यामुळे 
हत्तीबद्दल अथधक योग्य कल्पना मनात आणू शकतो. िाचकांनी ठरिािे त्यांना 
कोण व्हायचे आहे! 

२.६) कृत्रत्रम गोडवा! 
कृडत्रम र्ोडिा देणारे पदािग अिात ‘स्वीिनर’ पचत नाहीत. त्यामळेु त्याच े

उष्मांक (कॅलरीज) शनू्य असतात. यामुळे मधुमेही आणण िजन कमी करणारे 
लोक कृडत्रम स्वीिनर खुशाल खाऊ शकतात, पण प्रमाणात. हल्ली लोकडप्रय 
असलेले कोंडा, ओि्स यासारख े पदािग आणण आुंबि फळे, पालेभाज्या असे 
चोिायुक्त अन्नपदािग हळूहळू पचणारे असतात. मात्र न पचणारे आणण अवत हळू 
पचणारे पदािग अिात ‘जड अन्न’ खाण्याचा दसुरा अिग म्हणजे पोिाला जास्त 
कामाला लािणे. त्याच्या अवतरेकाने पोि वबघडणे, पोिात िायू तयार होणे, त े
दखुणे, आम्लडपत्त असे दषु्पररणामही होऊ शकतात. एखाद्या लहान मुलाला खशू 
करायचे असेल, तर र्ोळी नाहीतर चॉकलेिचे आवमष का दाखितात? कारण 
र्ोड पदािग सिांनाच हिहेिेसे िाितात. ‘साखरेचे खाणार त्याला देि देणार’ या 
म्हणीचा अिग, ‘चांर्ली इच्छा करा, चांर्ले फळ वमळेल’ असा आहे. आशािादी 
राहा, सकारात्मक विचार करा, हे सांर्ताना आपल्या िाडिडडलांना साखरेच े
उदाहरण द्यािेसे िािले, कारण र्ोड खायला सिांना आिडते. उत्क्रांतीमधील 
आपले पूिगरूप मानले जाते ते माकड. समजा, माकडाला सुंत्रे आणण केळे देऊ 
केले, तर ते कोणते फळ आधी घेईल? केळे प्रिम घेईल. खरे तर वनसर्ाने फळे, 
साखर आणण र्ोडी वनमाण केली याचे कारण आपल्या शरीराला सिगत्र ऊजा 
पुरविणारा रासायवनक रेणू म्हणजे ही गु्लकोज साखर. र्ोड चि लजभेला कशी 
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 कळते? कृडत्रम र्ोडिा वनमाण करणारे स्वीिनर माकडालासुद्धा र्ोड लार्त े
का? पाळीि प्राण्यांना मानिाचे रोर् - हृदयरोर् आणण मधुमेह होऊ शकतात 
का? असे प्रश्न अनेकांच्या मनात कधी ना कधी आले असतील. प्रिम समजून 
घेऊ की लजभेला र्ोड अन्नपदािग कसे ओळखता येतात. पुंचज्ञानेंहद्रयांपैकी 
लजभेचा उपयोर् बोलण्यासाठी आणण अन्नाचा स्वाद घेण्यासाठी होतो. चिीमध्य े
सहा प्रकार आहेत - र्ोड, आुंबि, खारि, तुरि, कडू आणण हहमळ (उमामी) 
(अलजनोमोिोची – ‘एमएसजी’ची चि असते तशी). लजभेचे जर चार भार् केले - 
म्हणजे लजभेचा शेंडा, र्ालाकडील दोन्ही बाजू, मध्य आणण मार्े घशाकडे, तर 
प्रत्येक हठकाणी िेर्िरे्ळ्या मुख्य चिी ओळखता येतात. शेंडा म्हणजे लजभेच े
पुढचे िोक र्ोड चि ओळखते, तर त्याच्या दोन्ही बाजूला खारिपणा कळतो. 
र्ालाजिळील बाजूच्या कडांना आुंबि चि लार्ते. म्हणून आपण थलमलेिची 
र्ोळी आणण चचुंचा-बोरे चघळून, र्ालात घोळिनू, वमिक्या मारत खातो. मार्च्या 
बाजूला घशाकडे कडू चि कळते. 

अन्नाच्या चिीमध्य ेिासालादेखील महत्त्व आहे. र्ुंधाचे रेणू पिकन हिते उडून 
जाणारे (व्होलिाइल) असतात आणण म्हणनू वनसर्ाने नाक आणण जीभ हिा 
खळेेल अशा मार्ाने जोडलेले आहे. खिय्ये लोक विविध चिी, िास पिकन 
ओळख ू शकतात. उुंची मद्य, िाइन आणण अत्तरे या क्षते्रांमध्यहेी उत्तम घाणेंहद्रय 
आणण चि घणे्याची क्षमता असली, तर ‘कनायझर’ आणण ‘सपुर िेस्टर’ म्हणनू 
कररअर करता येते. अन्नप्रडक्रया करून निीन पदािग बनविताना त्याची ‘सेन्सरी’ - 
म्हणजे पुंचेंहद्रयांनी त्याची परीक्षा करतात. यात पदािग हदसतो कसा, चि कशी 
आहे, हिाहिासा आणण तोंडाला पाणी सुिेल असा िास खाताना आणण नुसता 
जाणितो का, खाताना तो पदािग कसा िाितो - कडक, मऊ, कुरकुरीत, तसेच 
पदािग गर्ळताना कसे िाित,े असे सिग प्रश्न खाणाऱ्यास विचारतात आणण अिातच 
र्ोळाबरेीज एकूण चि कशी आहे यािर ते दहा-बारा तज्ज्ञ मत देतात. हे मत 
देताना पिूगग्रह आड यऊे नये म्हणून अन्नपदािात काय घातले आहे, काय बदल 
केले आहेत, हे आधी सांगर्तले जात नाही. ‘िाइन िेस्टस्टुंर्’मध्ये पये आधी नुसते 
बघतात, मर् पलेा ितुगळाकारात हलिनू िास घतेात, नुंतर एक छोिासा घोि 
तोंडात घोळिनू पाहतात. अिातच यात मद्याकग  असल्यामळेु, खपू प्रकार, प्रत्यक्ष न 
डपता नुंतर िुुंकून िाकले जातात. तसेच खपू प्रकारच्या िाइन असतील, तर दोन 
नमनु्यांच्या मध्ये कॉफीचा िास घतेात आणण िोडेसे चरुमरेु तोंडात िाकतात. अशा 
प्रकारे जीभ आणण नाक यातील सेन्सर पिूगित जार्ी आणतात. आता विज्ञानातील 
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 प्रर्तीमळेु कृडत्रम नाक आणण कृडत्रम जीभ म्हणनू काम करणारी युंत्र े उपलब्ध 
आहेत, परुंतु मानिी नाक आणण जीभ यांच्यापढेु ती काहीच नाहीत. अशा युंत्रांमध्ये 
फक्त काही खाद्यपदािांची परीक्षा करता यतेे, पण शिेिी तो अन्नपदािग मानि 
खात असल्यामळेु ग्राहकांची पसुंती खरी. 

पशुपक्ष्यांनी योग्य पदािग खािेत म्हणून वनसर्ाने फळात र्ोडी वनमाण केली 
हे ठीक आहे, पण मानिाने कृडत्रम र्ोडी असलेले पदािग - ‘आडिगडफलशयल 
स्वीिनर’ बनविले. पुष्कळ िेळा शास्त्रीय शोध योर्ायोर्ाने लार्ले आहेत. 
‘सॅकरीन’ या पहहल्या कृडत्रम र्ोड रसायनाचे तसेच काहीसे झाले. १८७९मध्य े
प्रयोर्शाळेत विविध रसायने बनविताना सॅकरीन तयार झाले. ते साखरेच्या 
७०० पि र्ोड आहे. त्यामुळे प्रयोर्ानुंतर हात धऊुन नाश्ता करताना त्या 
शास्त्रज्ञाला पाि खूप र्ोड लार्ला आणण अशा प्रकारे पहहला कृडत्रम र्ोडी 
असलेला रेणू वनमाण झाला. असा रेणू आपल्या शरीरात पचत नसल्यामुळे 
त्यापासून वमळणाऱ्या कॅलरी शनू्य, अिात ‘ग्लायसेवमक इुंडेि’देखील शनू्य. 
र्ोडी आणण्यासाठी ७०० ग्रॅम साखरेऐिजी फक्त १ ग्रॅम सॅकरीन पुरेसे असते. 
पण अशा रसायनाचे शरीरािर काही दषु्पररणाम आहेत का? यािर खूप सुंशोधन 
झाल्यानुंतरच, कृडत्रम र्ोडी वनमाण करणाऱ्या अशा कोणत्याही रसायनांना अन्न 
सुरक्षा कायद्याद्वारे सुंमती वमळते. सॅकरीनचा रेणू लजभेिर प्रिम र्ोडीची भािना 
वनमाण करतो, परुंतु नुंतर तो पदािग कडू लार्तो. याला नको असलेली ‘आटर 
िेस्ट’ म्हणतात. पहहल्या महायदु्धामध्ये जर्भरात साखरेची िुंचाई वनमाण 
झाल्यामुळे सॅकरीनचा िापर मोठ्या प्रमाणात होऊ लार्ला. 

एस के उफग  असलफेम पोिॅलशयम हे रसायनसुद्धा साखरेपेक्षा दोनशे पि 
र्ोड. C4H4KNO4S असे सूत्र असणारे हे रसायनदेखील र्ोड आहे, हे 
प्रयोर्शाळेत काम करताना चुकून लक्षात आले. तसेच रासयावनकदृष्ट्या साधम्यग 
असलेली बरीच इतर रसायनदेेखील अशी र्ोड लार्तात हे आढळले. म्हणून 
यांना ‘एस के’ असे नाि पडले. (असलफेमचा एस आणण पोिॅलशयमच े
रासायवनक सूत्र के). हा कृडत्रम स्वीिनर तसा धोकादायक नाही, पण उष्णतेमुळे 
विघिन झाल्यास विषारी (िॉक्सिक) पदािग बनू शकतात. दसुऱ्या स्वीिनरसह 
जोडीदार म्हणून एस के िापरतात. दसुरा महत्त्वाचा रेणू सुक्रालोज. हा सुमारे 
पन्नास िषांपूिी शोधला र्ेला आणण स्प्प्लेन्डा हा त्याचा ब्रॅंड आजही खूप िापरात 
आहे, याचे कारण त्याचे साखरेसारखे र्ुणधमग.  
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 हा रेणू पुणगपणे कृडत्रम नाही, नेहमीच्या साखरेपासनू हा बनवितात. याला अधग
-कृडत्रम स्वीिनर म्हणता येईल. साधी साखर ही एक ग्लुकोज आणण एक 
फ्रस्टोज अशा दोन साखरेच्या रेणूुंपासून बनते. ग्लुकोज आणण फ्रस्टोज यांना 
मोनोसॅकराइड, तर सुक्रोज डायसॅकराइड आहे. या सुक्रोज रेणूतील फक्त तीन 
ठरािीक हायडर ॉक्सिल रेणचू्या जार्ी क्लोरीनचा अणू रासायवनक प्रडक्रयेन े
घालतात. रसायनांची र्म्मत बघा – या छोट्याशा बदलामळेु नेहमीची साखर 
६०० पि र्ोड सुक्रालोज बनते आणण ती जिळजिळ शनू्य कॅलरी देणारी - न 
पचणारी साखर! ही साखरेच्या कणाप्रमाणे हदसते. उष्णतेचा त्यािर पररणाम 
होत नाही आणण साध्या साखरेप्रमाणे ती हिेतील बाष्पामुळे ओली होत नाही 
(नॉन हायग्रोिोडपक). योग्य प्रमाणात सेिन केल्यास याचे शरीरािर दषु्पररणाम 
होत नाहीत, असे आढळले. काही वबस्कििांिर ि बकेरी पदािांिर साखरेचे छोिे 
चमकदार स्फडिक असतात, त्यात ह्याचा िापर असू शकतो. हा बेकरी पदािग 
शुर्र फ्री असेल असे नाही, पण भाजताना विघिन न होण्याच्या र्ुणधमामुळे हा 
बेकरी अन्नपदािात िापरतात.  

पुढे कृडत्रम र्ोडी देणारे इतर अनके पदािग – ‘अ सॅ्पारिेम’ (ब्रॅंड - इिल), 
‘सुक्रालोज’ (ब्रॅंड - स्प्प्लेंडा) यांसारख्या डकतीतरी रसायनांचा शोध लार्ला. तसेच 
काही नैसगर्गक पदािग - स्टस्टविया (मधुपणी), माँक फळ, वमरॅकल फळ यांचाही 
साखरेऐिजी िापर करू लार्ले. दलक्षण अमेररकेतील र्रुगन लोक औषधात 
स्टस्टविया पाने शेकडो िषे िापरत, जी साखरेहून दोनशे पि र्ोड असतात. त्यातून 
शुद्ध ‘स्टस्टविओलसड’ काढल,े तर ते ८०० पि र्ोड असते. १९९१मध्ये अमेररकेन े
स्टस्टवियािर बुंदी घातली, तर काही िषांनी ती उठविली. बऱ्याचदा यामार् े
शास्त्रीय कारण कमी आणण अिगकारण जास्त असते! आयुिेदात जे्यष्ठमध 
िापरतात, जे साखरेपेक्षा ५० पि र्ोड असते. कृडत्रम आणण नैसगर्गक र्ोडिा 
देणाऱ्या या सिग पदािामध्ये साधम्यग असे, की ते पचत नाहीत आणण शून्य कॅलरी. 
अिात मधुमेही आणण िजन कमी करणारे लोक हे खुशाल खाऊ शकतात - पण 
प्रमाणात. यातील काही सरबते, चहा यामध्ये िापरू शकतो, तर काही पाि, 
वबस्कििे यांतदेखील िापरता येतात. काही िुंड पदािासाठी - उदा., आइसक्रीम 
करण्यासाठी योग्य आहेत. आता बाजारात ‘डाएि कोला’, साखरविरहहत 
वमठाया, केक सरास वमळतात. 

साखरेऐिजी दसुरे र्ोड पदािग म्हणजे ब्राउन शुर्र, मध, र्ूळ, ताडर्ळू, मेपल 
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 लसरप, खजूर, अुंजीर, बेदाणे, फ्रिोज लसरप िर्ैरे. या सिग पदािांत साखर असते 
आणण ती आपल्याला पचते, म्हणून त्यात १०० ग्रमॅला ३०० ते ४०० कॅलरी 
असतात. जर त्यात पाणी कमी असेल तर कॅलरी जास्त. नेहमीच्या साखरेत 
जिळजिळ काहीच पाणी नसते, तर र्ुळात २० िके्क आणण र्ूळ पािडरीत १० 
िके्क पाणी असते. मधातदेखील १७ िके्क पाणी असते. खजुरात २२ िके्क 
पाणी असते, तर खारकेत ८ िके्क. तेव्हा यातील कोणतहेी पदािग शरीराला 
साखर पुरविणार हे लक्षात घऊेन खाल्ले पाहहजेत. वनरोर्ी परुुषांनी रोज नऊ 
चमचे (३५ ग्रॅम), तर स्कस्त्रयांनी रोज सहा चमचे (२५ ग्रॅम) साखर खायला हरकत 
नाही. चहा, भाजी, आमिी, सरबत, पिान्न, वमठाई, यांमधून साखर खाल्ली जाते. 
पण एक ग्लास सरबतातून हदिसाची अधी साखर, तर वमठाईच्या दोन 
तुकड्यांतून साखरेचा हदिसाचा पणूग कोिा खाल्ला जातो. श्रीखुंड, बासुुंदी, खीर, 
लजलेबी एका जेिणात खाल्ली, तर हदिसभर दसुरी कोणतीच साखर पोिात 
जायला नको, नाहीतर िजन नक्की िाढणार! आता साखरेऐिजी मध डकुं िा र्ूळ 
खाल्ला, तर १०-२० िके्क जास्त प्रमाण चालेल, कारण त्यात पाणी आहे. सध्या 
बाजारात जी ‘ब्राउन शरु्र’ (तपडकरी रुंर्ाची साखर, जी प्रामुख्यान ेपरदेशी र्ोड 
पदािांत आणण काही बेकरी पदािांमध्ये िापरतात, ती) वमळते, ती एक प्रकारे 
चक्क धूळफेक आहे, तरी त्याला अन्नसुरक्षा कायद्याची मान्यता आहे. कोणे एके 
काळी ही ब्राउन शुर्र म्हणजे ‘र्ुळी साखर’ - जी रसायन िापरून पांढरी स्वच्छ 
न केल्यामुळे तपडकरी हदसे. अलीकडे मात्र नहेमीच्या साखरेत उसाची मळी 
घालनू ही साखर तपडकरी आणण चचकिसर करून अथधक डकमतीला विकली 
जाते. त्याच्या कॅलरी आणण पोषणतत्त्वे साध्या पांढऱ्या साखरेहून फारशा िेर्ळ्या 
नाहीत. त्यामुळे िर सांगर्तलले्या कोणत्याही साखरयकु्त र्ोष्टी, मधुमेह 
असल्यास डकती आणण कधी खाव्यात, याबद्दल आपल्या डॉक्टरांचा सल्ला 
घ्यािा. केिळ जाहहरात आणण इुंिरनेििरील माहहती िाचनू असे बदल आपल्या 
खाण्यात करू नयेत. 

आता समजून घऊे या ‘ग्लायसेवमक इुंडेि’ (जीआय) म्हणजे काय. साखर 
याचा सामान्य अिग उसाची िा बीिरूिची साखर - जी फ्रिोज आणण ग्लुकोज या 
जोडर्ोळी रेणूने बनते. त्यालशिाय नुसती ग्लुकोज पािडर बाजारात वमळते. 
झिपि ऊजा वमळािी म्हणून त्याचा उपयोर् होतो. ग्लुकोज पिकन पचते आणण 
रक्तामध्ये पोहोचते, म्हणनू त्याला १०० ‘जीआय’ समजून इतर खाद्यपदािांना 
‘जीआय’चा तुलनात्मक आकडा देतात. जी र्ोष्ट पचत नाही – उदा., कृडत्रम र्ोड 



आनंदी जीवनाचे ववज्ञान / ६९ 

 रसायन, याचा ‘जीआय’ शनू्य. फ्रिोज साखरेचा ‘जीआय’ खूप कमी - म्हणजे 
फक्त १९ असतो. म्हणून ग्लुकोज-फ्रक्टोजची जोडी - अिात साध्या साखरेचा 
‘जीआय’ ६५ असतो. मधदेखील फ्रिोज (जास्त), ग्लुकोज आणण साधी साखर 
(िोडी) आणण १७ िके्क पाणी असे वमश्रण असते आणण खूप चांर्ला मध असेल 
तर त्याचा ‘जीआय’ कमी असतो, पण काही िेळा तो ६०देखील आढळला आहे, 
म्हणून मधुमेही लोकांनी रोज दोन चमच्यांहून जास्त मध घेऊ नये. ५०पेक्षा कमी 
‘जीआय’चा अिग असे पदािग पचण्यासाठी ग्लुकोजपेक्षा दपु्पि िा अथधक िेळ 
लार्तो. अशा अन्नाला ‘लो जीआय’ पदािग म्हणतात, तर ५० ते ७० यामध्य े
असलेले अन्न ‘मध्यम जीआय’ आणण ७०हून जास्त ‘जीआय’ म्हणजे ‘हाय 
जीआय’ पदािग. जास्त कबोदके आणण जास्त साखर अिात ७०च्या िर ‘जीआय’, 
तर कोंडा, ओि्स, आुंबि फळे, पालेभाज्या असे फायबर असलेले अन्नपदािग ‘लो 
जीआय’ खाणे मानले जाते. आता ग्लायसेवमक इुंडेिबरोबर ‘ग्लायसेवमक 
लोड’ (जीएल)देखील मोजले जात.े जर खाद्यपदािात कबोदके जास्त असतील, 
तर हे लोड अथधक असते. िोडक्यात सांर्ायचे तर पदािग डकती सहज पचतो 
आणण रक्तात साखर डकती पिकन होते, याचा ‘जीआय’मळेु अुंदाज येतो 
(िाललिी), तर जीएलमुळे एकूण डकती साखर तयार होईल (िांडििी) हे 
कळते. ह्याच अिग असा की केिळ जीएल कमी आहे म्हणनू मधुमेही व्यक्तीने एक 
पोळी न खाता बाजरीच्या दोन भाकऱ्या खाल्ल्या, तर ‘जीआय’ जास्त असेल 
आणण हळूहळू िाढली तरी रक्तात साखर िाढेल. 

कृडत्रम र्ोडिा देणारे पदािग अिात ‘स्वीिनर’ हे रासायवनक पद्धतीन े
मानिवनवमगत असो िा स्टीवियासारखे नैसगर्गक असो, ते घातल्यािर पदािग 
लजभेला र्ोड लार्ला तरी मानिी शरीराला ते पचिता येत नाहीत म्हणून, ते शनू्य 
कॅलरी असे अन्नपदािग आहेत. परुंतु मोठ्या प्रमाणात न पचणारे आणण अवत हळू 
पचणारे म्हणजे ‘जड’ अन्न खाणे, याचा अिग पोिाला जास्त कामाला लािणे. 
याचा अवतरेक म्हणजे पोि वबघडणे, पोिात दखुणे, िायू बनणे, अ ॅलसडडिी 
(आम्लडपत्त) असे काही दषु्पररणाम होतात. हे असे का होते, हे नीि 
समजण्यासाठी विद्राव्य आणण अविद्राव्य चोिा (फायबर) यातील फरक काय, 
कोणता चोिा डकती आणण कोणत्या स्वरूपात खािा, हे माहीत असणे र्रजेच े
आहे. पुढे या विषयािर माहहती हदली आहे. हल्ली मधुमेहाचे प्रमाण िाढले आहे 
आणण बाजारात शरु्र फ्री नािाखाली िािेल ते र्ोड पदािग विकले जातात. काही 
िेळा ‘बाहेरून साखर घातली नाही’ याचा अिग हा पदािग शुर्र फ्री आहे, असा 
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 सोयीचा अिग मधुमहेी माणूस काढतो. खजूर, सुके अुंजीर, बेदाणे, माढा यात 
भरपूर साखर असते. दसुरा मुद्दा खरा शुर्र फ्री लाडू खाताना लक्षात ठेिा – 
िजनाचा (िस्तुमानाचा) हहशोब. तुपािर भाजलेले एक डकलो बेसन अथधक एक 
डकलो साखर वमसळली की बनल ेदोन डकलो लाडू. परुंतु शुर्र फ्री बेसन लाडू 
करताना आपण एक डकलो साखरेऐिजी फक्त दीड ग्रॅम सॅकरीन / सुक्रालोज 
घालतो, म्हणून बेसनाचे लाडू तयार झाले फक्त एकच डकलो. म्हणजे असा लाडू 
वतळर्ुळाच्या लाडूसारखा छोिा हिा आणण फक्त एक लाडू एका हदिशी खाल्ला 
पाहहजे, नाहीतर अवत तूप खाऊन िजन िाढणे आणण हृदयरोर्ाची भीती आहे. 
आले न लक्षात? स्थूल होऊ नय े म्हणून ‘डाएि’ कोला रोज डपऊ लार्लात, 
म्हणजे ५०० वमललग्रॅम कृडत्रम रसायन पोिात घालणे. अॅलोपिी औषधे ५०० 
एमजी मात्रेत घेतात आणण ती रोर् असेल तरच आणण डॉक्टर सांर्तील तेिढीच 
घेतात. पण अन्नपदािाला डकती खािे ही मयादा कोठे आहे? खाणारा ते 
ठरविणार!! काही लोक उलिसुलि माहहती िाचून साखरेला शत्र ू मानतात. हे 
पूणगपणे चुकीचे मत आहे. ग्लुकोज रेणुला इुंधन म्हणनू वनिडले आहे. म्हणूनच  
आपल्या रक्तामध्ये योग्यप्रमाणात साखर असणे अवत र्रजेचे आहे. शरीरात 
सिगत्र ऊजा वमळते ती ह्या ग्लकुोजच्या ज्वलनामुळे. खूप व्यायाम केल्यािर 
अििा रोज काही िेळाने आपल्याला भूक लार्ते आणण शरीर अन्नाची मार्णी 
करते. उन्हातून आल्यािर र्ूळ-पाणी हदले, की घामातून र्लेेले पाणी आणण 
रक्तात कमी झाललेी साखर, एका क्षणात भरून येते.  

र्ेल्या काही िषांत साखर खाल्ल्यािर मेंदमूधे्य नेमके काय होते आणण तसेच 
कृडत्रम र्ोडी देणारे रेणू खाल्ले तर मेंदलूा काय िािते, यािर सुंशोधन होत आहे. 
र्ोड पदािगचा पहहला घास खाल्ला, की लजभेिरील रूचचज्ञानकललका या 
ज्ञानपेशी मेंदलूा सुंदेश देतात – साखररूपी इुंधन पोिाच्या िाकीत भरू लार्ल े
आहे. मेंद ूलर्चे आनुंदाचे  सुंपे्ररक रसायन – डोपामाइन-वनमाण करून शरीरभर 
पाठिून देतो. एकदा आठिून बघा, की कडकडून भूक लार्ली आहे आणण आपण 
पहहला घास खाल्ला – भले त्यात साखर नसली तरी – डकती र्ोड लार्तो आणण 
एक समाधानाची लहर शरीरात सिगत्र पसरते. ही त्या डोपामाइनमुळे. पण 
अशािेळी, डायि सरबत, ज्यात कृडत्रम र्ोडी आहे ते, प्यायले तर? जीभ वबचारी हे 
पेय र्ोड आहे असा सुंदेश नेहमीप्रमाणे पाठिते. पण मेंद ूअलजबात फसत नाही. 
त्याला कळते, की ही लबाडी आहे आणण पहहल्या घासाचे बक्षीस-डोपामाइन-
मुळीच बनित नाही. असे जर िारुंिार होऊ लार्ले तर मेंदचू्या नेहमीच्या 
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 िार्ण्यात फरक पडतो आणण मर् ‘लाडुंर्ा आला रे आला’ र्ोष्टीप्रमाणे खरी 
साखर खाल्ल्यािरदेखील मेंद ूत्या सुंदेशाकडे दलुगक्ष करतो. अशाप्रकारे ‘मेंदचूा 
र्ोड पदािांसाठी असललेी आनुंदाची प्रवतडक्रया’ कायमची िांबते. एकदा का 
मेंदचू्या सुंर्णक प्रोग्राममधे्य असे बदल घडू लार्ल,े की शरीरात इतर 
अनारोग्यकारक डक्रया-प्रडक्रयांची एक दषु्ट साखळी वनमाण होऊ शकते. आणण 
कोणताही रोर् अििा वबघाड सहजी होऊ शकतो. विविध सुंशोधनातून असे 
दाखविले आहे की कृडत्रम र्ोड रसायनाचा मारा केला, तर ककग रोर्, पाडकग न्सन्स, 
अल्व्झामयर, कोणतहेी इतर रोर् – शरीराचे, पोिाचे अििा मेंदचूे – होण्याची 
शक्यता िाढते. याविषयी उलिसुलि डकतीतरी माहहती छापून आली आहे. 
आपण हे लक्षात ठेिािे की ‘अवत सिगत्र िजगयेत’.  

२.७) चोर्ायुक्त आहार  
२०२३ हे िषग ‘वमलिे’ म्हणजे ‘भरड धान्या’च े जार्वतक िषग असे जाहीर 

झाल्यापासून अन्नातल्या ‘फायबर’ला - अिात चोर्थ्याला मोठे महत्त्व आल ेआहे. 
र्हू आणण बाजरी यात मखु्य फरक आहे तो असा की बाजरीत तुंतू अिात चोिा 
जास्त. भरड या शब्दात हेच दशगविल े जात े – र्व्हाच े पीठ जसे बारीक, मऊ 
मलुायम दळता यईेल, पण बाजरीच े पीठ िोडेतरी चरचरीत, जाडसर असणार. 
भरड धान्याच े इतरही फायदे खपू आहेत. पण आता आपण धान्य, फळे, भाज्या 
यापासून पोिात जाणाऱ्या फायबरबद्दल माहहती करून घणेार आहोत. पोिात 
आणण लहान आतड्यात पचन न झाललेा अन्नाचा अुंश म्हणजे अन्नातील चोिा. 
याच ेपाण्यात विरघळणारा आणण न विरघळणारा असे दोन प्रकार आहेत. आपल्या 
रोजच्या जेिणात सुंतलुलत आहारासह एकूण २५ त े३० ग्रमॅ चोिा असायला हिा 
आणण तो विद्राव्य आणण अविद्राव्य असा दोन्ही प्रकारचा असािा. हा चोिा म्हणजे 
नमेके असत े तरी काय, शरीरात त्याच े काम कसे चालत े आणण त्याच े फायदे 
कोणते, हे आता पाहू या. लशजविलले्या अन्नपदािाच ेरासायवनक अन्नघिक पाहहल,े 
तर असे हदसत ेकी त्यात खपू मोठ्या प्रमाणात पाणी आहे. आमिीमध्य े७० त े८० 
िके्क पाणी, तर चपातीमध्य े ३० िके्क. म्हणनू पोषणाची तलुना करताना पाणी 
सोडून अन्नात काय काय असत ेयाचा ‘कोरडा हहशबे’ (डर ाय बलेसस) करतात. इतर 
घिक म्हणजे स्मस्नग्ध पदािग - जे तळलले्या अन्नात ३० त े४० िके्क असतात आणण 
लशजविलले्या अन्नात पाच त ेदहा िके्क असतात. तसेच ३० त े५० िके्क डपष्टमय 
पदािग आणण साखर - म्हणजे कबोदके, पाच त ेबारा िके्क प्रथिन े- म्हणजे नत्रयकु्त 
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 भार्. सर्ळ्यांची बरेीज केली तर ती १००पके्षा कमी होत,े कारण प्रत्यके अन्नात 
काही प्रमाणात चोिा असतोच. हा चोिा म्हणजेच ‘कू्रड फायबर’. फायबर याचा 
शब्दश: अिग तुंतमुय पदािग. नसैगर्गक तुंत ू कोणत?े उदाहरणािग, कापसू, तार् 
(जू्यि), बांब.ू पण त्यापासून कपडे िा कार्द करतात, खाद्यपदािग नवे्ह. रासायवनक 
भाषते हे तुंत ूम्हणजे ‘सेलु्यलोज’. र्िताच ेपात ेनाजूक असत,े रोपाची काडी िोडी 
जाड ि कडक असत.े झाडाची फांदी आणण खोड तर चक्क लाकूड. र्ाय आणण 
शळेी यांच ेअन्न म्हणजे र्ित. पण लाकूड भुसा करून हदल ेतरी त ेखाणार नाहीत, 
कारण या प्राण्यांना फक्त र्ित पचविता यते.े सेलु्यलोजचा छोिा रेण ू नाजुक 
आणण विशाल रेण ू लाकूड बनतो. मानिी पोि र्ित पचि ू शकत नाही, म्हणनू 
िोड्या प्रमाणात पालभेाज्या, कचच्या कोलशुंवबरी असे पदािग खाल्ल ेतर आपल ेपोि 
साफ होत.े आधवुनक अन्नशास्त्र यात फायबरच ेमहत्त्व कसे कळल,े याचा डकस्सा 
मजेदार आहे. 

वनकोलस अपिग या फ्रें च िैज्ञावनकाने १८०९मध्ये त्यांच्या सरकारच्या 
विनुंतीनुसार सुंशोधन करून डबाबुंद मांसाहारी पदािग, वमठाच्या पाण्यातील 
भाज्या, साखरेच्या पाकातील फळे अशा डबाबुंद डिकाऊ अन्नपदािग 
बनविण्याच्या पद्धतीचा शोध लािला. सैन्याला अन्नपुरिठा करणे हा याचा 
प्रािवमक उदे्दश होता. अशा प्रकारे अन्न ‘डिन’ या धातूच्या डब्यात घालून िाफेच्या 
साहाय्याने जुंतुविरहहत करून ६ महहने डकुं िा जास्त काळ डिकविणे शक्य झाले. 
असे अन्न साठविण्यासाठी िुंडािा लार्त नाही, हा याचा मोठा फायदा आहे. पुढे 
विसाव्या शतकात पाश्चात्त्य देशांमध्ये लोकांनी प्रडक्रया केलेले अन्न मोठ्या 
प्रमाणािर खायला सुरुिात केली. तािातील ताज्या भाज्या, फळे यांची जार्ा 
मुरांबा, चॉकलिे, केक, चचप्स आणण कोला यांनी काबीज केली. हळूहळू असे 
हदसून आले की तेिील लोकांना बद्धकोष्ठता आणण आतड्याचे ककग रोर् होत 
आहेत. म्हणून नुंतर र्ेल्या ५० िषांमध्ये ‘अन्नातील चोिा’ या घिकाला महत्त्व 
आले आणण त्यािर सुंशोधन होऊ लार्ले. पुढे काही िषांनी आतड्यातील वमत्र 
जुंतू (प्रोबायोडिक) आणण त्यांचे आिडते अन्न (डप्रबायोडिक) याचा शोध घेतला 
र्ेला, तेव्हा असे हदसून आले की पचनासाठी आणण विशेषत: पोि साफ राहून 
मोठ्या आतड्याचे आरोग्य सांभाळले जाण्यासाठी रोजच्या अन्नातून अििा पूरक 
पोषण म्हणून योग्य प्रमाणात चोिा पोिात जाणे र्रजेचे आहे. 

अन्नातील चोिा दोन प्रकारांत विभार्ाला जातो - विद्राव्य आणण अविद्राव्य. 
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 सेलु्यलोज हा मखु्य प्रकारचा चोिा अविद्राव्य - म्हणजे पाण्यात न विरघळणारा 
आहे. त्याच्या सेिनामळेु योग्य प्रमाणात मल तयार होतो आणण सहजपण े
मलविसजगन होते. पालेभाजीतील चरचरीत भार्, भाज्यांची देठे, फळांची साल 
यात खूप सेलु्यलोज असते आणण काही प्रमाणात ते आपण खातो. उदाहरणािग, 
सफरचुंद आणण द्राक्ष यांची साल. काही फळे डपकल्यािर आपण साल िाकून 
देतो, पण कच्ची असताना सालही खातो - आुंबा आणण कैरी हे त्याचे एक 
उदाहरण. सेलु्यलोज हा पृथ्वीिर सर्ळ्यात जास्त प्रमाणात आढळणारा सेंहद्रय 
रासायवनक रेणू आहे आणण त्याचे मूळ स्वरूप आहे ग्लुकोज ही साखर. हे एिढे 
सेलु्यलोज पृथ्वीिर आले कुठून, असा विचार केलाय का कधी? चला तर मर्, 
जराशी मूलभूत माहहती करून घऊे या. 

सजीि सृष्टीची वनवमगती सौर ऊजेिर आधाररत आहे, म्हणनूच प्राचीन 
काळापासून अनके सुंिृती आणण धमग सूयाला देि मानतात, त्याची उपासना 
करतात. सिात पहहल ेआणण लहान मलूद्रव्य हायडर ोजन - प्रोिॉनभोिती प्रदलक्षणा 
घालणारा हलकासा, िजन नसललेा एक इलके्टर ॉन. दोघांच्या मध्य े पोकळी - 
आकाशतत्त्व! बरेच प्रोिॉन, इलके्टर ॉन विविध प्रकारे आणण विविध प्रमाणात एकत्र 
यऊेन काबगन, नायिर ोजन, ऑक्सिजन आणण इतर अनके मलूद्रवे्य बनली. दोन 
हायडर ोजन आणण एक ऑक्सिजन एकत्र यऊेन झाल ेजलतत्त्व. नायिर ोजन आणण 
ऑक्सिजन यांनी बनली हिा - िायतुत्त्व. अगग्नतत्त्व म्हणजे आपला सूयग. आणण 
पथृ्वी तत्त्वाच ेकाय? पहहली िनस्पती पशेी वनमाण झाली, वतला ‘क्लोरोडफल’च े
िरदान वमळाल ेआणण वतन ेसुरू केला, सौर ऊजेिर चालणारा जैविक-रासायवनक 
कारखाना. सूयाची ऊजा, पाणी, हितेील काबगन डायऑिाइड िापरून पशेीत 
वनमाण झाली ग्लकुोज साखर. जेव्हा िनस्पतीला ऊजा हिी, तवे्हा ग्लकुोजची 
मुंदज्वलन डक्रया होऊन ऊजा परत वमळत.े ग्लकुोजच े खपू रेण ू घऊेन डपष्टमय 
पदािग हे िनस्पतीच ेअन्न बनत.े जवमनीतील नत्रयकु्त र्ोष्टी िापरून प्रथिन ेबनतात, 
ज्याच्या मदतीन ेपशेी हालचाल करू शकत,े घिकांची अुंतर्गत देिाणघिेाण करू 
शकत.े पररसरातील पोषक तत्त्व ेिनस्पतीमध्य ेघणे ेआणण वनरुपयोर्ी द्रवे्य बाहेर 
िाकण,े चछदे्र लहान-मोठी करण ेया डक्रया प्रथिनाची साखळी मार्-ेपढेु, र्ोलाकार 
अशी बदलनू घडतात. हा सर्ळा व्याप सांभाळायला पशेीला जार्ा हिी आणण 
रसायन े ठेिण्यासाठी ‘डपशिी’ हिी! रासायवनक डक्रयचेा कारखाना चालविता 
यािा, म्हणनू पशेीच े आिरण तयार करण्यासाठी ‘सेलु्यलोज’ हा तुंत ू वनमाण 
झाला. जण ू कापड विणाि,े तसे हे धार्.े पशेीच्या आिरणाला अथधक दणकि 
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 करण्यासाठी पशेीमध्य े ‘ललगग्नन’देखील तयार झाल.े र्ाईर्रेु, हरीण, ससा आणण 
मानि अशा प्राण्यांकडे हररत द्रव्य नाही. मर् सौर ऊजा कशी साठविणार? म्हणनू 
असे प्राणी आणण मानिसुद्धा िनस्पतींची पान,े फळे, खोड, कुं दमळेु, वबया, दाण े
आणण फुलसुेद्धा खाऊ लार्ल.े िाघ, लसुंह अशा जुंर्ली श्वापदांना शाकाहार पचत 
नाही, म्हणनू त ेशाकाहारी प्राण्यांच ेमांस खातात. मानिी पचनशक्तीला सेलु्यलोज 
पचविता यते नाही, म्हणनू तो आपल्यासाठी चोिा. म्हणनू आपण र्ित खाऊ 
शकत नाही, परुंत ुअन्नस्वरूपातला िोडा चोिा अिश्य खािा. हत्तीसारखा दणकि 
शाकाहारी प्राणी बांबू खातो, पण त्याहून कठीण लाकूड फक्त िाळिी खाऊ 
शकते. लाकडाचा फडशा पडून त्यापासून साखर तयार करण्यासाठी लार्णारी 
जबरदस्त प्रमाण आणण क्षमता असणारी ‘सेलु्यलोज’ - हेमीसेलु्यलोज म्हणजे 
‘ललगग्ननजे’ एन्झाइम्स (वितुंचके) िाळिीच्या पोिात असणारे काही विलशष्ट जुंत ू
बनवितात. जुंर्ली हलक्या लाकडाला िाळिी पिकन लार्त;े पण शकेडो िषग 
डिकणारे लशसिी लाकूड (लशसम) मात्र खाण ेिाळिीला सहसा जमत नाही. 

अन्नाच्या रसायनशास्त्राचा अभ्यास करताना प्रकषाने हदसते की ‘डप ुंडी त े
ब्रह्मांडी’ हे िाक्य डकती सािग आहे. कल्पना करा की ग्लुकोज रेणू (सहा काबगन 
अणू आणण पाण्याचे पाच रेणू असलेला) हा एक लहानसा मणी आहे. तो एकापुढे 
एक जोडून लांबलचक माळ केली आणण अशा प्रकारे पेशीने सेलु्यलोज बनविले. 
ज्या प्राण्यांच्या पचनडक्रयेत ही माळ तोडून ग्लुकोज बनविता येते, त्यांच्यासाठी 
र्ित हे अन्न असते. कल्पना करा की मानिाला कारखान्यामध्ये सेलु्यलोज हा 
पॉललमर नाजूकपणे तोडून ग्लकुोज साखरेचे रेणू िेर्ळे करता आले, तर काय 
होईल? र्ितापासून कारखान्यात साखरवनवमगती करता येईल! जर्ातील 
बरीचशी अन्नधान्य समस्या आणण उपासमार अशा प्रकारे कमी करता येऊ 
शकेल. यािर सुंशोधन चालू आहे, पण त्याला तांडत्रक आणण आथिगकदृष्ट्या यश 
अजून आलेले नाही. ’हेमीसेलु्यलोज’ हा रेणूसुद्धा सेलु्यलोजप्रमाण े साखरेच्या 
रेणूुंची माळ असते, परुंतु त्यात पाच काबगन असललेी ‘झायलोज’ ही साखर 
मोठ्या प्रमाणात असते. आणखी एक खूप मोठा आणण कडक, चचकि रेणू म्हणजे 
’ललगग्नन’. भाजीची देठे, झाडाचे खोड, लाकूड जसजसे जून होते, तसे त्यात जास्त 
ललगग्नन तयार होते. ललगग्ननचे रासायवनक स्वरूप खूप िेर्ळे आहे आणण 
साखरेिर आधाररत अलजबात नाही. सेलु्यलोज आणण इतर रसायन े चचकिपण े
एकत्र जोडण्याचे काम करून नुंतर त्यातून िणकपणा वनमाण होतो. मोठा िृक्ष 
कापल्यािर खोडािर ज्या र्ोल र्ोल रेषा हदसतात, त्या ललगग्ननमुळे. ललगग्नन ही 
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 ८१ काबगनची साखळी असते आणण म्हणून पाणी, आम्ल यांचा आणण इतर बऱ्याच 
रसायनांचा ललगग्ननिर काही पररणाम होत नाही. 

विद्राव्य चोिा म्हणजे मानिाला न पचणारे इतर घिक. यामध्ये खायचा डडुंक, 
पेस्थक्टन, खाद्य मणे, फॉस (फू्रिो ऑललर्ोसॅकराइड) यांचा समािेश आहे. 
सर्ळ्यात महत्त्वाचा विद्राव्य चोिा आहे पेस्थक्टन. ‘र्ॅलकॅ्टोज’ ही एक साखर आहे 
आणण त्याचे रूपांतर होऊन ‘र्ॅलडॅिक आम्ल’ बनते. हे आम्ल रेणू एकत्र येऊन 
खूप लांबलचक र्ोळ्या-र्ोळ्यांची साखळी असल्याप्रमाणे हा पेस्थक्टनचा रेण ू
बनतो. याचा रेणुभार (मॉललक्यलुर ििे) दीड लाखांपेक्षा जास्त असतो, पण 
तरीही तो पाण्यात विरघळतो. लसमेंिप्रमाणे पेशी जोडण्याचे कायग पेस्थक्टनचे. 
सफरचुंद, सुंत्री, ललुंबू, आुंबा यांच्या सालापासून पेस्थक्टन िरे्ळे करून इतर 
खाद्यपदािात घालतात. लशिाय आुंबा, पेरू, पपई, किठ, डपकलेले केळे अशा 
फळांच्या र्रामध्ये पेस्थक्टन असते, म्हणून त्याचा मुरांबा आपोआप जेलीसारखा 
होतो. खूप पाणी शोषून घऊेन जेली होणे हा पेस्थक्टनचा र्णु आहे. त्यामुळे मोठ्या 
आतड्यात जास्त मल बनतो आणण म्हणून आुंबे, पेरू, केळी जास्त खाल्ली, तर 
दसुऱ्या हदिशी पोि एकदम साफ होते. लाल भोपळा, दधुी भोपळा, कोहळा अशा 
भाज्यांतदेखील पेस्थक्टनच्या रूपात भरपूर विद्राव्य चोिा असतो. त्यांचा 
डप्रबायोडिक म्हणजे वमत्र जुंतुिाढीसाठी उत्तम उपयोर् होतो. हाळीि, सब्जा बी 
अशा काही वबयांिर नैसगर्गक पॉललमरचे आिरण असते, त्याला श्लेष्मल 
(मु्यलसलेज) म्हणतात. या आिरणातदेखील खूप पाणी शोषले जाते आणण 
खाल्ल्यािर पोि साफ होण्यास मदत होते. इसबर्ोल ही एक िनस्पतीदेखील 
अशा प्रकारे औषधी अन्न म्हणून िापरतात. आणखी एक प्रकार – चचकोरी - 
मुळातील ‘इनुललन’. हा विद्राव्य चोिा आता बाजारात वमळतो. आमच्या 
लहानपणी एका परदेशी कुं पनीच्या कॉफीच्या जाहहरातीत ‘आम्ही कॉफीत 
चचकोरी घालत नाही’ असे िाक्य असायचे. स्वस्त कॉफी बनविणाऱ्या एका 
भारतीय कुं पनीला त्यांचा हा िोमणा होता; पण आता चचकोरीत आढळणारा 
इनुललन हा पदािग लोक कौतुकाने कॉफीपेक्षा जास्त डकुं मत देऊन विकत घेतात 
आणण खातात - फूड सोलु्यबल फायबर म्हणनू! 

आहारात रोज एकूण २५-३० ग्रॅम चोिा असािा आणण तो विद्राव्य आणण 
अविद्राव्य असा दोन्ही प्रकारचा असािा. ियाच्या ६० िषांनुंतर अविद्राव्य चोिा 
िोडा कमी खािा. पांढरी चिळी, ओि, सिग प्रकारच्या डाळी आणण कडधान्य, 
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 ज्वारी, बाजारी, नाचणी यासारखी भरड धान्ये, िािाणा, सोयाबीन, रताळे, सुके 
अुंजीर, खजूर हे नेहमी आलिूनपालिून अिश्य खािे. सिग भाज्या आणण फळे 
यात चोिा असतो; पण पालेभाज्यांमध्ये अविद्राव्य चोिा अथधक, तर िेलीच्या 
भाज्या, िोमॅिो यात विद्राव्य चोिा अथधक. जिस (अळशी), चचया सीड्स, बदाम, 
डपस्ते यामध्यदेेखील भरपूर फूड फायबर असते. पोि लिकर भरणे, पोि साफ 
होणे, पोिात तयार झालेले विषारी पदािग शोषून घेऊन मलािािे बाहेर िाकण,े 
आतड्याचे चलनिलन िाढविणे, चोिा डकण्वन होऊन काही उपयोर्ी आम्ल 
बनल्यामुळे आतड्याच्या ककग रोर्ापासून बचाि होणे, आतड्याची सूज िाळण े
अशा महत्त्वाच्या कायाबरोबर प्रवतकारशक्ती िाढविण्यासाठीदेखील रोजच्या 
आहारात योग्य प्रमाणात चोिा असणे आिश्यक आहे. कबोदके, प्रथिने, स्मस्नग्ध 
पदािग, प्रोबायोडिक अन्न, चोिा यांसह सुंतुललत आहार, योग्य व्यायाम, मोकळ्या 
हिेत श्वास घणेे आणण आनुंदी िृत्ती हे आहे वनरोर्ी आरोग्याचे रहस्य. 

२.८) आहारातील मीठ 
खायचे साधे मीठ – सोडडयम क्लोराइड – एक अवतसामान्य स्वस्त पदािग. 

परुंतु आपल्या शरीरात त्याचे योग्य प्रमाण नसेल, तर आपण जर्ू शकणार नाही. 
पृथ्वीिर जवमनीपेक्षा समदु्र जास्त भार् व्यापून आहे आणण समदु्राच्या पाण्यात या 
वमठाचा अमयाद साठा आहे! हदिसाला सिगसाधारणपणे पाच ते सात ग्रॅम मीठ 
आपल्या खाण्यात असािे, असे आहारशास्त्रात सांगर्तले आहे. पाच ग्रॅम 
वमठामधून २.३ ग्रॅम सोडडयम शरीराला वमळते. जास्त रक्तदाब असणाऱ्यांनी फक्त 
दीड ग्रॅम सोडडयम - म्हणजे चार ग्रॅमपेक्षा कमी मीठ खाल्ले पाहहजे. पण 
आहारातील सोडडयम कमी करताना अविचाराने, डॉक्टरांचा सल्ला न घेता 
सोडडयम क्लोराइडऐिजी पयायी मीठ म्हणून बाजारात वमळणारे पोिॅलशयम 
क्लोराइड खाणे हावनकारक असते. शरीरांतर्गत घडणाऱ्या या डक्रया समजून 
घेतल्या, तर आहारातील वमठाची महती लक्षात येईल.  

पाश्चात्त्य लोकांचा असा आरोप आहे, की पूिेकडील देशांमध्ये आुंबविलले े
पदािग ि मीठ फार मोठ्या प्रमाणात खाल्ले जाते. पण हे आरोप वबनबुडाच े
आहेत. आपण कबग जास्त खातो, प्रथिने कमी खातो यासारखा हा आणखी एक 
आक्षेप. परुंतु काही िषांपिूीपयंत अमेररकेत ‘साधे पाणी’ डपणे माहीतच नव्हते. 
िुंड हिा असल्यामुळे तिेे तहान कमी लार्ते, तेिे घाम येत नाही, म्हणून मीठ 
आणण पाणी कमी पुरते. आले ना लक्षात? आणखी एक उदाहरण बघा. भारताच्या 
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नकाशात िरून खाली (म्हणजे उत्तरेकडून दलक्षणेकडे) येताना पुंजाबपासून 
कन्याकुमारीपयंत घट्ट िरण डकुं िा डाळ फ्राय हळूहळू पातळ होत शेििी ‘रसम’ 
बनते. ही र्ोष्ट पारुंपररक शहाणपणा म्हणता येईल. डाळीचे प्रमाण कमी करून 
पाणी िाढविणे या पद्धतीचा सुंबुंध हिामानाशी वनर्डडत आहे. 

विषुििृत्ताजिळ दमि ि र्रम हिामान असते. केरळातील लोकांना भर 
दपुारी नारळाच्या झाडािर चढाि े लार्ते. त्यामळेु पोिामधे्य भात ि रसम असे 
ओलसर अन्न असणे र्रजेचे आहे. अशा हिेत मोठ्या आतड्यात ‘कॅं डडडा’ या 
रोर्कारक यीस्टचा प्रादभुाि होतो. तो रोखण्यासाठी ‘प्रोबायोडिक’ अन्न (उदा., 
दही-भात) ि वमत्र जुंतूुंना आिडणारे पदािग (प्रीबायोडिक’ पदािग) - सांबारमधील 
दधुी भोपळा, लाल भोपळा, कोहळा ि शेिग्याच्या शेंर्ा इ. रोज खाण्याची पद्धत 
आहे. हिामानानुसार अशा प्रकारे ‘लसनबायोडिक’ (प्रो आणण प्री बायोडिक यांच े
एकत्र सेिन) पदािगयकु्त जेिण करणे हे आहे पारुंपररक शहाणपण. पूिेकडील 
इतर देशामध्ये ‘याकुि’, ‘कोंबचुा’ असे प्रोबायोडिक पदािग आहारामध्ये नेहमी 
िापरले जातात. र्ोड फळांतील साखर आुंबविल्यािर अल्कोहोल तयार होत े
(उदा., िाइन, मद्य, सायडर) आणण भाज्या आुंबविल्यािर आरोग्यदायक जैविक 
आम्लवनवमगती होते. याला लॅस्थक्टक आुंबणे असे म्हणतात आणण त्यासाठी वमठाचा 
िापर होतो. ‘लकॅ्टोबॅलसला’ या प्रोबायोडिक वमत्र जुंतूचा या प्रकारच्या भाज्यांच्या 
डकण्वनामध्ये (आुंबविण्यामध्ये) मोलाचा िािा असतो. उदा., सोया सॉस, लसरका 
(व्हव्हनरे्ार) आणण भाज्यांची लोणची अशी बनवितात.  

भारतामध्य ेकैरी, ललुंब ूअशा आुंबि पदािाची लोणची करतात ि ही करताना 
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 हळद, वतखि, मोहरी असे मसाल ेिापरतात ि त्यात १५ त े२० िके्क मीठ असत.े 
मीठ, तले, मसाल्यांमळेु हे लोणच े डिकत ेि त्यामध्य ेआुंबविण्याची डक्रया नसत.े 
तसेच भारतीय जेिणात पापड, भुजीया आदींच े प्रमाण खपू असत े आणण या 
पदािातदेखील सात त ेदहा िके्क मीठ असत.े पण आपण उष्ण हिते राहतो आणण 
घरे िातानकूुललत नसतात, म्हणनू आपल े शरीर घाम वनमाण करून त्वचा िुंड 
करत.े त्या िळेी मीठ बाहेर िाकल ेजात.े म्हणनू खाण्यात योग्य तिेढे मीठ असाि.े  

रोजच्या खाण्यात जे मीठ असते, त्याबद्दल सध्या मोठ्या प्रमाणात चचा चाल ू
आहे. काही आहारतज्ज्ञ म्हणतात - सोडडअम कमी खाल्ले पाहहजे. ज्यांना 
अवतरक्तदाबाचा विकार आहे, त्यांना लो-सोडडअम डाएि सांर्तात. बाजारात 
विविध प्रकारचे मीठ वमळते - रासायवनक पद्धतीने बनविललेे, समुद्रातील, 
जवमनीतील, हहमालयािरचे नैसगर्गक मीठ. त्यापैकी काही प्रकारचे मीठ खूप 
जास्त डकमतीला विकले जाते. या जाहहरातींच्या यरु्ात सामान्य माणसाला 
अनेक प्रश्न पडतात - कोणते मीठ रोज खािे आणण डकती? आहारात रोज मीठ 
खायचचे का? फक्त चिीसाठी की आरोग्य राखण्यात त्याचा सहभार् आहे? 
याची उत्तरे पुढे बघू या.  

साधारणपण े हदिसाला पाच त ेसात ग्रमॅ मीठ म्हणजे (सोडडअम क्लोराइड) 
खाण्यात असाि,े असे आहारशास्त्रात सांगर्तल ेआहे. पाच ग्रमॅ वमठामधनू २.३ ग्रमॅ 
सोडडअम शरीराला वमळत.े जास्त रक्तदाब असणाऱ्यांनी फक्त दीड ग्रमॅ सोडडअम - 
म्हणजे चार ग्रमॅपके्षा कमी मीठ खाल्ल े पाहहजे. जर एखाद्या व्यक्तीच े िजन ७० 
डकलो असेल, तर शरीरात १०० ग्रमॅ सोडडअम क्लोराइडचा साठा असतो. त्यापकैी 
४० ग्रमॅ हाडांमध्य ेआणण ६० ग्रमॅ पशेींच्या बाहेर असलले्या द्रिामध्य ेअसत.े प्रत्यके 
पशेीच्या आतमध्यदेेखील पाणी असत ेि त्यात काही प्रमाणात पोिॅलशअम असत.े 
अशा प्रकारे पशेींच्या बाहेरच्या द्रिात सोडडअम ि आतमध्य े पोिॅलशअम, या 
जोडीमळेु एखाद्या पुंपाप्रमाण े इतर अण-ूरेण ू पशेीच्या आत डकुं िा बाहेर जाऊ 
शकतात. म्हणनूच अविचारान े आणण डॉक्टरांचा सल्ला न घतेा सोडडअम 
क्लोराइडऐिजी पयायी मीठ म्हणनू बाजारात वमळणारे पोिॅलशअम क्लोराइड 
खाण ेहावनकारक असत.े सोडडअम हे ‘अल्कली मिेल’ आणण क्लोराइड हा ‘ऋण 
आयन’ आहे. ज्यांना रक्तदाबाचा विकार आहे डकुं िा ज्यांच्या शरीराला मोठ्या 
प्रमाणात सूज यतेे अििा दसुरा काही वबघाड झाला आहे, अशांना सोडडअम कमी 
खायला सांगर्तल ेजात.े परुंत ुफारच िोडे जण ‘क्लोराइड’ या विषयािर बोलतात. 
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 हा एक अत्युंत आिश्यक असललेा असा आयन आहे आणण तो आपल्या 
शरीरामध्य ेकुठे कुठे आणण कसा काम करतो हे पाहण ेआिश्यक आहे. जठरातील 
पाचक रस हे हायडर ोजन क्लोराइड हे आम्ल तयार होण्यासाठी क्लोराइड लार्णार.  

वमठाचे आपल्या शरीरात सर्ळ्यात महत्त्वाचे कायग म्हणजे रक्तदाब योग्य 
राखणे. ज्या डक्रयेमुळे झाडाच्या मळुात घातलेले पाणी आणण खत झाडाची मळेु 
शोषून घेतात, त्या डक्रयेला ‘द्रिाथभसरण’ (ऑिोलसस’) म्हणतात. रक्ताच्या 
माध्यमातून चांर्ले अण-ूरेणू िेर्िरे्ळ्या अियिांना ि स्नायूुंना पुरविले जातात, 
तसेच नको असलेले विषारी पदािग (उदा., काबगन डायऑिाइड) उलि परत 
रक्तात येतात. प्राणिायूची देिाणघिेाण रासायवनक डक्रया आहे, परुंतु इतर 
पदािाची अदलाबदल ही द्रिाथभसरण या भौवतक डक्रयेमुळे होते. शुद्ध पाणी 
आणण क्षार वमसळलेले पाणी यामध्ये होणाऱ्या द्रिाथभसरणाचा िरे् डकती क्षार 
वमसळले आहेत त्यािर अिलुंबून असतो. याचे मोजमाप ‘द्रिाथभसरण 
दाबा’िरून (ऑिोडिक प्रेशर’िरून) करतात. त्यामुळे योग्य रक्तदाब नसेल तर 
चांर्ले पदािग ि दडूषत पदािग यांची अदलाबदल नीि होणार नाही. सूज येणे ि 
िेदना ही याची लक्षणे आहेत. कोणत्याही पेशीमध्ये एखादी र्ोष्ट आत आणण 
बाहेर जाण्यासाठी द्रिाथभसरण दाब असण्याची र्रज असते. रक्तदाब योग्य 
असेल तर रक्तातील जे चांर्ले पदािग आहेत, ते मांसपेशी, स्नायू यांच्यामध्ये लशरू 
शकतात आणण त्या पेशींमध्ये तयार झाललेे विषारी पदािग आणण काबगन 
डायऑिाइड यांसारखे घिक रक्तामध्ये उलि हदशेने परत यतेात आणण 
मूत्रािािे बाहेर िाकले जातात. या सुंपूणग डक्रयेमध्ये सोडडअमचा आणण क्लोराइड 
आयनचा अवतशय मोठा सहभार् आहे. 

आहारामधील प्रथिने, कबोदके ि स्मस्नग्ध पदािग यांचे पचनामुळे विघिन 
होऊन ग्लुकोज, पाणी, इतर रेण ू ि ऊजा बनते. परुंतु मूलघिक उदाहरणािग 
सोडडअम, पोिॅलशअम, क्लोराइड, लोह, कॅल्शिअम यांची वनवमगती होऊ शकत 
नाही. जे मूलघिक रोज शरीराबाहेर िाकले जातात, ते रोजच्या रोज आहारामधनू 
खाणे आिश्यक आहे. जसा आपण पैशांचा हहशोब ठेितो, तसा प्रत्येक 
मूलघिकाचा हहशोब शरीरामध्ये आपोआप होतो आणण मूलघिक योग्य प्रमाणात 
असतील तरच आरोग्य राखल े जाते. रसायन तुंत्रज्ञानामध्ये ‘िस्तुमानाचा 
तोल’ (अिात ‘मिेररयल बॅलन्स’) हा विषय लशकविला जातो. त्याचा उपयोर् 
आहारशास्त्रामध्ये करता येईल. रोज आहारातून डकती मीठ पोिात जाण े
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 आिश्यक आहे, कारण शरीर रोज मीठ बाहेर िाकत असते.  
वमठामळेु शरीरामध्य े महत्त्वाची तीन काय े होतात, ती अशी - रक्तदाब योग्य 

ठेिण,े पाचक रसांची वनवमगती आणण घाम ि मतू्रवनवमगती. यांपकैी मखु्यत: वतसऱ्या 
कायामध्य ेसोडडअम तसेच क्लोराइड आयन मोठ्या प्रमाणात शरीराबाहेर िाकल े
जातात. मीठ पाण्यात विरघळल ेकी त्याच ेविघिन होऊन दोन अण ूतयार होतात. 
धनभाररत सोडडअम आयन आणण ऋणभाररत क्लोराइड आयन. हायडर ोक्लोररक 
आम्ल हा जठरामधील पाचक रस (र्सॅ्टस्टरक जू्यस) आहे. त्याच े रासायवनक सूत्र 
हायडर ोजन क्लोराइड म्हणजे ‘एचसीएल’. दररोज सुमारे दोन लीिर पाचक रस 
पोिात बनतो. त्यासाठी लार्णारे क्लोराइड आयन रोजच्या खाण्यातील वमठामळेु 
वमळतात. म्हणनू जेव्हा सोडडअम कमी करायच े असत,े तवे्हा सोडडअम 
क्लोराइडऐिजी पोिॅलशअम क्लोराइड देतात. पाचक रस काही प्रमाणात परत 
शरीरामध्य ेअन्नाबरोबर शोषण केला जातो. तसेच जठरामध्य ेएक ‘बफर’ तयार 
होतो, ज्याच्यामळेु जठराच ेस्नाय ूपाचक रसात विरघळत नाहीत. ‘बफर’ म्हणजे 
‘काबोनिे’ आणण ‘बायकाबोनिे’ यांच े वमश्रण. म्हणजे साध्या भाषते खाण्याचा 
सोडा. जठराच्या स्नायूुंना ‘मू्यकोसा मेंब्रने’ म्हणजे कफासारख े(रासायवनकदृष्ट्या 
भाताच्या पजेेसारखा चचकि पदािग) आिरणसुद्धा असत.े हे बनविण्याच्या प्रडक्रयते 
सोडडअम डकुं िा पोिॅलशअम अशा खवनजांचा ि क्लोराइडचा सहभार् असतो. 

वमठाचा वतसरा महत्त्वाचा उपयोर् मतू्रडप ुंडाच ेकायग योग्य होण्यासाठी असतो. 
शरीर मतू्र स्वरूपात पाणी आणण विषारी द्रव्य बाहेर िाकत.े मतू्रडप ुंड हे एक पिल-
र्ाळणी (मेंब्रने डफिर) आहे. या र्ाळणीच्या एका बाजूला रक्त असत े आणण 
दसुऱ्या बाजूला मतू्र (पाणी न नको ते क्षार न यरुरक आम्ल न विषार) हळूहळू जमा 
होत.े मध्य ेसक्वच्छद्र स्नायूुंचा पडदा असतो. रक्तामधील शरीराला अनािश्यक अशी 
विषारी द्रवे्य र्ाळून बाहेर काढण्यासाठी योग्य द्रिाथभसरण दाब असण े र्रजेच े
आहे. या दाबाचा समतोल साधण्यासाठी मतू्रामध्य ेक्लोराइड, सोडडअम, पोिॅलशअम 
अशा मलूद्रव्यांची आिश्यकता आहे. ‘ऑझ्लिे’सारख ेक्षार खाण्यात अथधक असल े
तर मतूखड्यासारख े आजार होऊ शकतात. पालकामध्य े ऑझ्लिे जास्त असत े
आणण त्यामळेु कॅल्शिअम शरीरात शोषल ेजात नाही, म्हणनू लहान मलुांनी पालक 
जास्त खाऊ नय.े पण पालकची पान ेउकळत्या पाण्यात घालनू त ेपाणी फेकून 
द्याि े आणण अशा पानांची भाजी केली तर बरेचसे ऑझ्लिे वनघनू जात,े म्हणनू 
पुंजाबसारख्या हठकाणी जेव्हा िारुंिार खपू पालक खातात, तवे्हा पालकची अशी 
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 पू्यरी करून िापरतात हे चांर्ल.े  
मूत्रडप ुंडाच्या कायामध्ये वमठाला महत्त्व आहे. मूत्र खारि असते, कारण त्यात 

वमठाचे बऱ्यापैकी प्रमाण असते. रोज दोन लीिर पाणी प्यायले पाहहजे ि त्या 
प्रमाणात एक-दोन लीिर मूत्र शरीराद्वारे बाहेर िाकले जाते. घामाच्या स्वरूपात 
बाहेर पडतानासुद्धा त्याच्यात क्लोराइड असते, म्हणनू घामसुद्धा खारि असतो. 
घाम जास्त आल्यास मूत्राचे प्रमाण कमी असते. प्रचुंड उकाड्यात तसेच पोि 
वबघडून जुलाब होत असल्यास शरीराला अथधक पाणी, मीठ ि साखर याची 
र्रज पडते. आपल्या खाण्यातून येणारे बरेचसे मीठ मूत्राद्वारे बाहेर िाकण्यात 
येते. मूत्रडप ुंड कायगरत राहाण्यासाठी हे घडणे आिश्यक आहे. हल्ली ORS (ओरल 
ररहायडर ेशन सोलू्यशन) या नािाची पेये बाजारात वमळतात. खेळाडू आणण रुग्ण 
यांना ती देतात. जार्वतक आरोग्य सुंघिननेे (डब्ल्यूएचओने) अशा 
ओआरएसमध्ये साखर, मीठ ि कोणते क्षार घालािे ि डकती प्रमाणात ही माहहती 
प्रकालशत केली आहे.  

मराठीमध्य े म्हण आहे ‘नािडतीच े मीठ अळणी’. अळणी म्हणजे ज्या 
पदािामध्य े विशषेत: वतखिा-वमठाच्या खमुंर् पदािामध्य े जर मीठ कमी पडल े
डकुं िा मीठ अलजबातच घातल ेनाही, तर त्या पदािाला काहीच चि लार्त नाही. 
भात, िरण या अन्नपदािांमध्य ेहे प्रकषान ेजाणित.े पण पालकसारखी पालभेाजी 
मीठ न घालता केली, तरीसुद्धा नसैगर्गक मीठ मोठ्या प्रमाणात असल्यामळेु ती 
भाजी तिेढी अळणी लार्त नाही. आणखी एक प्रयोर् करण्यासारखा आहे. 
अन्नपदािग लशजविताना मीठ न घालता खाताना िरून घातल,े तर कमी मीठ परुत.े 
पदािामध्य ेजेव्हा जास्त मसाल ेअसतात, तवे्हा मीठसुद्धा जास्त लार्त.े र्हृहणींना 
माहीत असेल, की साध ेनसुत ेफोडणीच ेिरण केल ेतर खपू कमी मीठ लार्त,े पण 
महाराष्टर ीय पद्धतीन े चच ुंच, र्ळू, काळा मसाला घालनू जर आमिी केली, तर 
जिळजिळ दपु्पि मीठ लार्ते. योग्य चि लार्ण्यासाठी अथधक मीठ घातल ेजाते. 
याला पारस्पररक पररणाम (‘लसनजी’) म्हणतात आणण हा ऋण (वनर्डेिव्ह) 
पारस्पररक पररणाम आहे. तलेामळेु डकुं िा वतखिामळेु वमठाची चि मारली जात े
अििा जास्त तले घातल ेकी वमरचीचा वतखिपणा लजभेला कमी जाणितो. फक्त 
चि हा मदु्दा डोळ्यांसमोर ठेिनू हे खरे आहे, पण पोिामध्य े जाणारे वमठाच े ि 
वतखिाच े िस्तमुान मात्र कमी होत नाही. योग्य प्रमाणात वतखि, मीठ, मसाल े
खाल्ल,े तर आपल ेशरीर ‘खाल्ल्या वमठाला जार्नू’ नक्की आरोग्य राखले. 
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 २.९) जंक फूड की आदशथ अन्न?  
सिग सजीि आणण अिात मानिसुद्धा शरीरात एक जैविक घड्याळ घेऊन 

जन्माला येतो. हे घड्याळ सूयाच्या र्तीिर अिलुंबून असते. आधुवनक 
जीिनशैलीमधे्य ही र्ोष्ट विसरली जाते. बहुधा सर्ळी छोिी बाळे सकाळी पाच-
सहा िाजता उठतात, तेव्हा आई त्याला दामिून, दधू पाजून झोपविते. तीन 
िषांनुंतर मुले सकाळच्या शाळेसाठी उठायला कुरकुर करायला लार्तात, 
कारण त्याच्या आईनचे त्याला लहानपणीच बळेबळे झोपिनू वनसर्गत: सूयोदय 
झाल्यािर उठायची जैविक घड्याळाची सिय वबघडविललेी आहे. दसुरी र्ोष्ट 
आहाराची. लहान बाळाला छोिे छोिे घास आपण भरवितो. पोि भरले की ते मूल 
फुरग.. करत घास तोंडाबाहेर काढायला लार्ते. त्या िेळी आई हा बघ चचऊ, तो 
काऊ करत, व्हव्हडडओ बघत खायला लािते. जास्त खायची सिय झालेल्या या 
मुलांमध्ये पुढे आरोग्याच्या समस्या वनमाण होतात, म्हणून श्रयेस काय आणण 
प्रेयस खाणे काय याचा विचार करायला हिा. 

आपल े शरीर ज्या हठकाणी म्हणजे भौर्ोललक प्रदेशात आहे, वतिल्या 
सूयोदयाप्रमाण ेआपल ेशरीर चालत.े रात्री सूयग त्या भार्ात नसला की िातािरणाच े
तापमान कमी होत,े शरीराची मुंदज्वलन डक्रया आणखी मुंद, अवतमुंद होत.े म्हणनू 
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 जे डपष्टमय पदािग आपण खातो, त्याच े रूपांतर कफामध्य े होण्याची रासायवनक 
डक्रया सहज होत.े भात जर खपू िळे लशजविला, तर त्याची चचकि पजे तयार होत.े 
रासायवनक डक्रया तीच आहे, फक्त घडण्यासाठीच ेतापमान आणण सुंप्ररेक िरे्ळी 
आहेत. आपल ेशरीर लबाड डकुं िा हुशार आहे, शरीरसुद्धा शॉिगकि शोधते. रात्रीच्या 
िळेी िुंडािा आहे, कुठे हे डपष्टमय पदािग आुंबिायच,े त्यांची साखर करायची आणण 
पढेु त्याच े ऊजेत रूपांतर करायच.े झिपि पजे (कफ) करून िाकू या! आपण 
एखाद्या हठकाणी जाण्यासाठी जिळचा रस्ता असेल तर लांबच्या रस्त्यान े जात 
नाही, नमेके तसेच आपल ेशरीर िार्त.े रासायवनक मुंदज्वलन डक्रया करा, रक्तात 
सामािनू घ्या, कोणी सांगर्तल ेएिढे उपदव्याप? झिपि पजेेसारख े कफ पदािग 
बनि ूया, असे शरीराला िाित ेआणण म्हणनू तर ज्यांची कफप्रितृ्ती आहे त्यांनी रात्री 
असे पदािग खाण ेिाळािते असे आयिुदेात सांगर्तल ेआहे. आिडत असतील तर हे 
अन्नपदािग सकाळी उठून खा, दपुारी खा. तुम्ही हदिसभर भरपूर हालचाल करणार 
असल्यान ेत्याच ेपचन पणूगपण ेहोत.े 

जेव्हा मी िुंड हिेच्या प्रदेशात, अमेररकेला पहहल्यांदा र्ले,े तेव्हा 
दालचचनीच्या िासाचे र्ोड पदािग - विशेषत: केक डकुं िा रोल खाताना खपू 
चमत्काररक िािले. र्ोड पदािाला दालचचनीचा िास? भारतामध्ये तर आपण 
केशर, िेलची, जायफळ र्ोड पिान्नांमध्ये घालतो. िेलची िुंड आहे आणण 
लिुंर्, दालचचनी उष्ण आहे. म्हणजे नेमके काय? जर खाद्यपदािाचे तापमान 
मोजले, तर िापरलेल्या मसाल्याप्रमाणे ते िरे्ळे होते का? अिातच नाही. 
याविषयी खोलिर विचार केला, तेव्हा माझ्या लक्षात आले की िुंड हिचे्या 
प्रदेशामधे्य खाताना बहुतेक पदािग काळी वमरी घालून खातात आणण र्ोड 
पदािामध्ये दालचचनी िापरतात. िुंड आणण उष्ण याची एक िजै्ञावनक सुिसुिीत 
व्याख्या (पुस्तकी डकुं िा पस्थब्लश पपेरची नवे्ह) साध्या माणसाला समजेल अशी 
मी केली आहे. (१) जेव्हा कोणतीही र्ोष्ट प्रसरण पािते, तेव्हा िुंड होते आणण 
आकुुं चन पािते तेव्हा उष्णता वनमाण होते, हे भौवतकशास्त्र आहे. स्नायू आकुुं चन 
पािले तर उष्णता आणण प्रसारण पािले तर िुंडािा. इडा-डप ुंर्ळा (चुंद्र-सूयग) 
नाड्या म्हणजे असेच काहीसे असािे. (२) दसुरा विचार म्हणजे जेव्हा तुमच्या 
शरीरात पाणी साठविले जाते (सदी, सूज, इन्फ्लमेशन म्हणजे पाणी साठणे) 
त्याला म्हणायचे िुंड. याच्या उलि, जर शरीराने पाणी बाहेर िाकले, तर तुमच्या 
शरीरात कोरडेपणा येतो. याला म्हणायचे उष्ण. आले का लक्षात? लिुंर् उष्ण 
आणण िेलची िुंड हा समज अशा प्रकारे लसद्ध होतो.  
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 प्रत्येक रसायनाला स्वत:चे र्ुणधमग असतात. लिुंर्-तेल शरीरातील पाणी 
बाहेर िाकते डकुं िा स्नायू आकुुं चचत करते, तर िेलचीमुळे विरुद्ध पररणाम होतो, 
म्हणून काश्मीरमध्ये िुंडीतून माणसू आला की, र्रम पाण्यामध्ये केशर िाकून 
चहा (कािा) हदला जातो. हा चहा जर तुम्ही मुुंबईत डकुं िा चेन्नईमध्ये उन्हातून 
आल्यािर हदला, तर तुमच्या शरीरािर दषु्पररणाम होणार. यालाच पारुंपररक 
शहाणपण म्हणता येईल. अशीच आणखी एक र्मतीदार र्ोष्ट मला अमेररकेत 
हदसली. हहमिषाि होत असताना लोक चक्क आइसक्रीम खात होते. 
आपल्याकडे लहान मुलाला आइसक्रीम खायचे असेल तर आई म्हणते, “अरे 
अरे, आइसक्रीम खाऊ नकोस, उन्हाळा आहे, बाधेल. सदी होईल, घसा खराब 
होईल.” न्ययूॉकग च्या रस्त्यािर चक्क हहमिषाि सुरू आहे आणण तरीही मुल े
आइसक्रीम खात आहेत, अजब आहे.  

अमेररकन आईला मुलाची काळजी नाही का? पुन्हा एकदा मी माझा 
िैज्ञावनक डोळा उघडला, काही लोकांशी चचाही केली आणण खूप मजेदार र्ोष्ट 
समजली. खूप िुंड हिेच्या प्रदेशात जेव्हा बाहेर प्रचुंड र्ारिा आहे आणण तुम्ही 
घराबाहेर डफरत असाल (अिात उबदार कपडे घालनू), तर तुम्ही चक्क र्ारच 
खायचे असते. तुम्ही जर तेव्हा र्रम सूप प्यायलात, तर पाच ते दहा वमवनिांत 
शरीरात रक्तप्रिाह जोरात होऊ लार्तो आणण खूप घाम येतो. अशा प्रकारे शरीर 
र्ार पडते आणण अथधक िुंडी िाजायला लार्ते. अशी िुंडी बाधते, हुडहुडी भरते. 
र्ुंमत पाहा, बाहेर िुंडर्ार िातािरण आहे – र्रम सूप प्यायलात तर सदी होईल 
आणण आइसक्रीम खाल्ले तर सदी होणार नाही. याउलि, जर तुम्ही बुंद उबदार 
घरात बसून हहमिषािाची मजा घेत आहात, तर मात्र तुम्ही र्रम सूप डपऊ 
शकता. तेव्हा माझ्या लक्षात आले, की आपण मुुंबईसारख्या उष्ण शहरात येता-
जाता र्रम चहा डपतो आणण िुंड हिेतील ही मुंडळी कोमि चहा-कॉफी घेतात. 
जेव्हा आपण चहा डपतो, तेव्हा उकडल्यामुळे घाम येतो आणण र्ार िािते. जसे 
पाणी माठामध्ये र्ार होते, तसा घाम आला की त्वचेला िुंडािा वमळतो, म्हणून 
उष्ण प्रदेशात र्रम र्रम चहा डपऊन तरतरी येते. 

आता परत िळू या जैविक घड्याळ या विषयाकडे. मुले जेव्हा जन्माला 
येतात, तेव्हा वनसर्गत: त्यांच्यात काही सियी असतात, तर इतर काही र्ोष्टी 
आपण सुंिाराने मुलांना लशकवितो. लक्षात घेण्यासारखा एक मुद्दा म्हणजे 
शरीराचे जैविक घड्याळ (बायोलॉलजकल क्लॉक) हे सेि झालेले नसते. आईच्या 
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 पोिात बाळाला िेर्ळे खािे, प्याि ेलार्त नाही. बाहेर जन्म घेतला की पहहल्या 
श्वासाबरोबर भूक, तहान, शी-शू सर्ळ्या र्रजा वनमाण होतात. हळूहळू हे जैविक 
घड्याळ नीि चालू होते. यासाठी वनदान तीन महहने लार्तात. तीन महहन्यांच्या 
आधी बाळ हदिसातील २० तास झोपते. तीन-चार महहन्यांनुंतर मलू हळूहळू 
कमी झोपायला लार्ते.  

बहुधा सर्ळी आठ-दहा महहन्यांची छोिी बाळे सकाळी पाच-सहा िाजता 
उठतात. तेव्हा आई त्याला दामिून, दधू पाजून झोपविते, कारण वतला झोपायच े
असते. तीन िषांनुंतर मलुे सकाळच्या शाळेसाठी उठायला कुरकुर करायला 
लार्तात, कारण त्याच्या आईने त्याला लहानपणीच बळेबळे झोपिून वनसगर्त: 
सकाळी सूयोदय झाल्यािर उठायची जैविक घड्याळाची सिय (सुंर्णक 
प्रोग्राम) वबघडविलेली असते. दसुरी र्ोष्ट आहाराची. सात-आठ महहन्यांचे बाळ 
डकुं िा एक िषांचे मूल कसे खात?े त्याला दात नसतात, म्हणून मऊ जेिणाच े
छोिे छोिे घास आपण त्यांना भरवितो. पोि भरले की ते मूल फुरग.. करत घास 
तोंडाबाहेर काढायला लार्ते. त्या िेळी आईला िािते की त्याने खूप खािे, पिपि 
खाऊन झिपि मोठे व्हािे. अशा िेळी ती आई बाळाशी बोबडे बोलते. ‘हा बघ 
चचऊ, तो बघ काऊ.’ बाळाचे लक्ष खाण्याकडे नाही हे पाहून वतने भरविला एक 
घास! व्हव्हडडओ समोर लािला की मुले दोन घास जास्त खातात, म्हणनू आई-बाप 
अशा प्रकारे जास्त जेिायची सिय लाितात. हे योग्य नाही. यामुळे जास्त खायची 
सिय लार्ून पुढच्या आयुष्यात होणाऱ्या आरोग्याच्या समस्या, स्थूलता यांना 
आमुंत्रण वमळते. वनसर्गत: त्याच्या पोिाला जेिढी र्रज आहे, तेिढे खाल्ल्यािर 
एक तृप्ती येते. अन्न नकोसे िािते.  

हा नैसगर्गक लसग्नल िा इशारा खाणाऱ्याच्या मनाआड डकुं िा दृडष्टआड करून 
त्याच्या मेंदलूा दसुऱ्या कामात र्ुुंतिून, भुलिून अवत खायला घातल्यामुळे 
बऱ्याचशा घरांमध्ये साधारण १०-१४ िषांच्या मलुांमुलींमध्ये स्थलूतेचे प्रमाण 
िाढले आहे. त्या िेळी आई-िडील त्याला चॉकलिे खाऊ नको, आइसक्रीम 
खाऊ नकोस, कमी खा अशा सूचना देत राहतात, पण उपयोर् नसतो. म्हणजे, 
लहानपणी तो जेव्हा सकाळी उठत होता तेव्हा त्याला जबरदस्तीने झोपविले र्ेले. 
त्याची वनसर्गत: सिय मोडली आणण शाळेसाठी त्याला जबरदस्तीने उठविणे सुरू 
झाले. म्हणजे त्याचा आहार आणण झोप या दोन्ही नैसगर्गक सियी पालकांनीच 
वबघडविल्या. िोडक्यात सांर्ायचे तर जे नैसगर्गक जैविक घड्याळ नीि 
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 चालविण्याचा शरीर प्रयत्न करत होते, सूयोदय-सूयास्त याप्रमाणे पचन, श्वसन 
आणण इतर सुंस्था आपल्याला सेि करत होत्या, त्या मानिी हस्तक्षेपामळेु 
(इुंिरवे्हिनमुळे) नीि कॅललब्रेि झाल्याच नाहीत – म्हणजे पुढील आयुष्यात 
आरोग्य कसे राखणार?  

दसुरे उदाहरण म्हणजे कॉल सेंिरमधे्य काम करणारा तरुण िर्ग. भारतामधे्य 
राहून हा िर्ग अमेररकेच्या घड्याळाप्रमाणे जीिनमान जर्तो. रात्रभर काम 
करायचे आणण पहािे ४ िाजता झोपायचे ि दपुारी १२ िाजता उठायचे. त्यानुंतर 
ब्रुंच-न्याहारी-जेिण एकत्र खायचे. सर्ळा उलिसुलि हदनक्रम. मी एकदा 
याविषयी विचार करत होते. काय फरक पडतो, आपल्या इिे रात्र झाली तरी 
कुठेतरी उजेड आणण सूयग आहे ना? माझ्या शरीराला का फरक पडतो? समजा, 
मी शरीराला रोज रात्री १२ िाजता उठायचे आणण दपुारी १२ िाजता झोपायच े
अशी सिय लािली तर काय वबघडले? मी जेव्हा यािर मूलभूत विचार केला, 
तेव्हा माझ्या लक्षात आले की आपल्या शरीराची अनैक्वच्छक सुंस्थेिर 
(इन्व्हॉलुंिरी नव्हगस लसस्टस्टमिर) आपले वनयुंत्रण नाही. शरीरामध्य े शेकडो िष े
जुना कॉम्प्पु्यिर प्रोग्राम ललहहलेला आहे. त्यामुळे शरीरात तयार होणारे पाचक रस 
ि इतर रसायने यांचा सूयोदयाशी सुंबुंध जोडलेला आहे.  

सकाळी तरतरीत, दपुारी एकदम उत्साहिधगक, काळोख पडल्यािर हळूहळू 
शरीराची दमललेी स्थस्थती असते. म्हणजे शरीरातील जी द्रवे्य अन्न पचण्यासाठी 
लार्तात, ती मध्यरात्री तयार होत नाहीत, कारण तवे्हा पोिही विश्रांती घेत असते. 
सूयग हाच सुंपणूग सजीि सृष्टीसाठी ऊजास्रोत आहे. म्हणनू जे एक घड्याळ 
वनसर्ान े आपल्या शरीरात बसिून आपल्याला जन्माला घातले आहे, त्याचा 
आदर करायला हिा. ियाच्या साधारण तीन ते सहा महहन्यांपयतं दर चार तासांनी 
दधू डपण्याची सिय लािता यतेे. अशा प्रकारे २४ तासांत सहाऐिजी पाच िळेा 
अन्न ि एकदा आठ तासांचा रात्रीचा उपिास ही आदशग सिय आहे. मलू खाते 
तिेढ्या िळेा शीदेखील करत,े म्हणजे तवे्हा शरीरातील पचनसुंस्था एका आदशग 
जैविक सयुंत्र (आयडडयल बायोररअकॅ्टर) असल्याप्रमाण ेकाम करते. पढेु आपण 
त्याच शरीराला ‘नॉन आयडडयल’ करतो. मोठेपणी पाच िळेा खाण े शक्य आहे, 
परुंतु तिेढ्या िळेा शौचाला जाण ेहे र्रैसोयीचे आणण हास्यास्पद ठरेल. िजै्ञावनक 
दृष्टीकोनातनू पाहहल,े तर आपली पचनसुंस्था ही एखाद्या बायोररअ ॅक्टरसारखी 
आहे. याविषयी अथधक माहहती पुढच्या वििचेनात स्वतुंत्र हदली आहे.  
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 आता परत या लेखाच्या शीषगकातील प्रश्नाकडे िळू या. जुंक फूड की आदशग 
अन्न? आिडीचे (प्रयेस) खाताना योग्य (श्रेयस) अन्नसुद्धा आहारात असणे 
आिश्यक आहे. आधुवनक विज्ञानाच्या मते, अन्नाचा उपयोर् केिळ खाणे म्हणनू 
नसून औषधाप्रमाणेसुद्धा करता येईल. याला प्रोबायोडिक, प्रीबायोडिक ि 
लसनबायोडिक असे म्हणतात. आपण या भार्ाच्या िरील उपविभार्ात ही माहहती 
पाहहली आहे. एक लक्षात ठेिा - आपले शरीर आपल्याशी बोलत,े ती भाषा 
समजून घ्या. आिडते आणण नािडते अिात ‘जुंक आणण हेल्दी’ अन्न याचा तोल 
हिा. सकाळी न्याहारी आणण जेिण आदशग हिे. मर् सुंध्याकाळी खुशाल जुंक 
फूडचा आस्वाद घ्या, पण दसुऱ्या हदिशी उत्तम व्यायाम करून त्या जुंक फूडचा 
दषु्पररणाम िाळायला विसरू नका. पुढचा यक्षप्रश्न आहे तो ‘डाएि म्हणजे काय 
आणण ते कसे कराि े?’ हे बघू या पढुच्या उपविभार्ात.  

२.१०) डाएट की उपासमार?  
लहान बाळ र्ुिर्िुीत व्हािे, म्हणनू आई त्याला डकती प्रकारे आणण काय 

काय खाऊ घालते आणण सडपातळ होण्यासाठी तरुण मुलर्ी आणण स्कस्त्रया काय 
आणण डकती उपासमार करतात – आहे ना र्ुंमत? िाईि िािते ते डाएि करून 
मोठ्या कष्टाने उतरविलेले िजन हा हा म्हणता पिूगित होते, तेव्हा. आहे ना हा 
तुमचा असाच अनुभि? मर् या उपविभार्ात तुम्हाला माझ्याबरोबर रसायन 
अथभयांडत्रकी शाखचेे िोडे धडे गर्रिािे लार्तील! सिात महत्त्वाची लशकिण 
म्हणजे तुमचे िजन बदलल्यानुंतर २७ महहने (वनदान १८ महहने तरी) सलर्पण े
निीन िजन राखल्यािर तुमची शारीररक ठेिण बदलले ि हे निीन िजन 
आपोआप तसेच राहील. डाएडिलशयन मुंडळी रासायवनक अथभयांडत्रकी विषयाचा 
अभ्यास करत नसल्यामुळे ‘प्रडक्रया काळ ि स्थस्थर स्थस्थती वनयुंत्रण’ हे त्यांना 
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 माहीत नसते. हा हहशेब आहे ‘लसस्टस्टम िाइम’ आणण पचनरूपी बायोररअ ॅक्टरच्या 
िार्ण्याचे र्णणती िणगन.  

मानिी पचनसुंस्था एखाद्या जैविक सयुंत्राप्रमाणे (बायोररअ ॅक्टरप्रमाण)े आहे. 
प्रिम तोंडामध्ये अन्नाचे तुकडे होतात ि त्यात लाळ वमसळली जाते. असे 
म्हणतात की नीि पचन होण्यासाठी भाजी ि चपाती प्यािी (इतकी चािािी की 
त्याचे द्रि व्हाि)े. अन्ननललकेतून पुढे हे अधगिि पचललेे खाणे जठर (पोि) या 
स्नायूुंच्या डपशिीमध्ये येते. येिे हायडर ोक्लोररक आम्ल म्हणजे पाचक रस तयार 
होतो ि अन्नािर त्याची रासायवनक डक्रया होते. आकुुं चन-प्रसरण होत 
असल्यामुळे या हठकाणी िोड्या प्रमाणात ‘बॅक वमि’ पद्धतीने कायग होते. परुंतु 
यानुंतर अन्न मार्-ेपुढे न वमसळता - म्हणजे ’प्लर्फ्लो’ पद्धतीने पुढे जाते. लहान 
आतड्यामध्ये अनेक जैविक-रासायवनक डक्रया होतात. सिात शेििी लाखो वमत्र 
जुंतूुंच्या मदतीने अन्नाचा जास्तीत जास्त भार् जैविक पद्धतीने पचतो. वनरुपयोर्ी 
र्ोष्टी मल ि मूत्र म्हणनू शरीराबाहेर फेकल्या जातात. 

कारखान्यातील प्रकल्पामध्ये कच्चा माल आत येतो ि तयार माल बाहेर 
बाजारात जातो आणण काही िाकाऊ र्ोष्टी तयार होतात, ज्याला कचरा / 
सांडपाणी / नको असलेला माल म्हणतात. प्रदषूण िाळण्यासाठी या िाकाऊ 
र्ोष्टींपासून जनािरांचे खाद्य, खत, बायोर्ॅस डकुं िा इतर उपयुक्त र्ोष्टी बनविल्या 
जातात ि अर्दीच उपयोर् नाही अशा र्ोष्टी जाळून ऊजा वमळवितात. परुंतु 
पचनसुंस्थारूपी सयुंत्रामध्ये अन्न हा कच्चा माल असला, तरी तयार माल 
कोणता? मल-मूत्र या तर वनरुपयोर्ी र्ोष्टी! परुंतु नीि विचार केला, तर हदसेल 
की शोषण होणारे अन्न, ज्यामुळे अन्न रक्त, मांस, मज्जावनवमगती होते, हा खरा तयार 
माल. अिातच आपले आरोग्य या तयार मालाच्या प्रतीिर ठरते. 

तांडत्रक दृष्टीने ‘आदशग सयुंत्र’ म्हणजे प्रत्येक अण-ूरेणू (अन्नाचा कण) 
सारखाच िेळ सयुंत्रामधे्य राहून एका पद्धतीनेच िार्णे. पण आपली पचनसुंस्था 
अशा पद्धतीने कायग का करत नाही? निजात बाळ दधू प्यायले की प्रत्येक िेळा 
शी करते. याचा अिग जन्मत: बाळाचे पचन आदशग सयुंत्रासारखे असते. जेिढ्या 
िेळा अन्नप्राशन, वततक्या िेळा िाकाऊ भार् शरीराबाहेर पडणार. लहान 
बाळाच्या खाण्या-डपण्याच्या ि झोपण्याच्या सियी आदशग जैविक 
घड्याळाप्रमाणे सूयाच्या र्तीशी वनर्डडत असतात. परुंतु मोठेपणी आपण दैनुंहदन 
जीिनात असे आदशग जैविक घड्याळाप्रमाणे िार्त नाही आणण म्हणून 
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 हदिसातून एकदाच शौचाला जायची सिय शरीराला लािली जाते. शरीराची 
स्थस्थर स्थस्थती कायम राखण्यासाठी (आरोग्य आणण िजन) पचनसुंस्थेचे योग्य 
वनयुंत्रण करणे आिश्यक आहे. जैविक ि रसायन अथभयांडत्रकी लशक्षणामध्य े
प्रडक्रयांचे वनयुंत्रण करण्यासाठी ि सयुंत्रात योग्य ते पदािग वनमाण होण्यासाठी 
काय करािे, हा एक स्वतुंत्र विषय लशकविला जातो. बॅच पद्धत िापरताना 
कोणताही बदल सहज करता येतो.  

परुंत ु सातत्यान े चालणाऱ्या प्रडक्रयते युंत्रणचे्या एका बाजूला (प्रिशेद्वाराशी) 
होणारे बदल दसुऱ्या बाजून े(उपादादनद्वार) बाहेर यतेाना िरे्ळे ि विचचत्र पररणाम 
दाखवितात. एखादे सयुंत्र जर वनयुंत्रणात ठेिायच े असेल, तर बाहेरून यणेाऱ्या 
र्ोष्टीमधील बदल - उदाहरणािग, आत यणेाऱ्या पदािांच े तापमान डकुं िा ‘पीएच’ 
एकदम िरे्ळे असल,े तर त्याचा उपादादनािर काय पररणाम होईल? म्हणजे या 
बदलाला जैविक सयुंत्र कशी प्रवतडक्रया ि प्रवतसाद देत,े याचा अभ्यास करािा 
लार्तो. समीकरण े ललहून याच े अनमुान करता यतेे. यामधे्य ‘प्रडक्रया काळ’ हे 
र्णुक िापरल े जात.े सयुंत्राच े िार्ण े पिूगित पहहल्या स्थस्थर स्थस्थतीला 
आणण्यासाठी डकती िळे लार्तो, त े काढता यते.े तसेच प्रिशेद्वारातील बदल 
कायमचा असल्यास ‘निीन स्थस्थर स्थस्थती’ डकती िळेान ेयईेल, याच ेअनमुान करता 
यतेे. एक महत्त्वाच े तत्त्व पढुीलप्रमाण े आहे - प्रडक्रया काळाच्या वतप्पि काळ 
एखादा बदल चाल ू ठेिला, तरच त ेसयुंत्र ‘निीन’ (बदललले्या) स्थस्थर स्थस्थतीला 
राहत.े या उपविभार्ाच्या सुरुिातीला मी सांगर्तल ेआहे. डाएडिुंर् करून शरीराच े
िजन एका महहन्यात कमी केल,े तरी हे ‘कमी िजन’ दीड-दोन िष ेतसेच ठेिाि े
लार्त,े नाहीतर परत मळूच े ‘जास्त िजन’ शरीर धारण करेल. हा हहशोब या 
पद्धतीन ेकेला आहे. शरीर वनवमगती काळ ९ महहन ेधरून हा आकडा यतेो.  

प्रत्यक्षात जर्ताना आपण रोज अधूनमधून खात असलो डकुं िा हदिसातनू 
एकदाच खूप जास्त खात असलो, तरी अशी डक्रया आपण रोज, िषांनुिषे करत 
असल्यामुळे, आरोग्य ि शरीराच े िजन या दृष्टीने आपले पचन ही ‘सातत्यान े
चालणारी’ प्रडक्रया आहे. सातत्याने होणाऱ्या या प्रडक्रयेमध्ये ‘काळ’ कसा 
मोजायचा, हा मोठा कठीण प्रश्न आहे. एका िषाचा विचार केला तर काही 
तासांनी खाणे हे जणू काही सतत अन्नपदािग आत घालण्यासारखे आहे. आपल्या 
शरीरामध्ये विविध सुंस्था आहेत. पचनसुंस्था, श्वसनसुंस्था, मज्जासुंस्था इत्यादी. 
प्रत्येक प्रकाराच्या सुंस्थेला िरे्िरे्ळा प्रडक्रया काळ आहे. श्वासोच्छ्वासाकररता 
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 काही सेकुं द डकुं िा वमवनिे, पचनासाठी डकुं िा खाण्यासाठी एक हदिस, शरीर 
वनमाण होण्यासाठी नऊ महहन े (आईच्या पोिात बाळाच्या िाढीसाठीचा 
कालािधी). मन आणण बुद्धी अवतसूक्ष्म आहे, म्हणून त्यांच्यात बदल होण्यासाठी 
लार्णारा प्रडक्रया काळ खूप जास्त असतो.  

मूल जन्मल्यानुंतर चालणे, बोलण ेअशा र्ोष्टी लशकण्यासाठी मलुाला सुमारे 
चार िषांचा काळ लार्तो. अशा िेळी अनुकरण करून मूल लशकते. ‘स्वभाि’ 
म्हणजे ‘स्व’स्थानी असललेा भाि ि हा कधी फारसा बदलत नाही, असे 
म्हणतात. परुंतु आपण रोजच्या जीिनात आिश्यक असे सुंर्णक प्रोग्राम मनािर 
वब ुंवबत करण्यासाठी लार्णारा काळ चार िषे म्हणू शकतो. कदाचचत त्यामुळेच 
जर्भर शालेय लशक्षण बारा िषांचे - म्हणजे प्रडक्रया काळाच्या तीनपि आहे. 
एखादी कला अििा विद्या लशकण्यासाठी पूिी आठव्या िषी सुरुिात करत (र्ुंडा 
बांधणे, उपनयन सुंिार) ि बारा िषे त्याचा अभ्यास केला जाई. अशा प्रकारे २० 
िषे िय पणूग झाल्यािर विद्याथिगदशा सुंपिून र्ृहस्थाश्रमाची सुरुिात होई. 

आता प्रश्न असा आहे, डाएि करतो तेव्हा या बायोररअ ॅक्टरच्या दृष्टीन ेआपण 
नेमके काय करतो? सयुंत्राच्या आत जाणाऱ्या पदािात मोठा बदल म्हणजेच 
‘प्रिेशद्वाराशी होणारा बदल’. खायचे तोंड हे सयुंत्राचे प्रिेशद्वार आहे. डाएि 
करताना आपण आहारात बदल केला आहे. त्या बदलामुळे विविध रासायवनक ि 
तांडत्रक डक्रयांमध्ये काय बदल होईल ि याचा शेििी पणूग प्रकल्पािर म्हणजे 
कारखान्यातून वनमाण होणाऱ्या मालािर काय पररणाम होईल, याचा साकल्यान े
विचार करािा लार्तो. जसे कारखान्यात आत जाणारा कच्चा माल (उदाहरणािग 
र्व्हाऐिजी तांदळू घातला) तर बाहेर पडणारे वबस्किि / पाि तसाच होईल का? 
नक्कीच नाही. पण मला पािच बनिायचा आहे, मर् भाजण्याचे तापमान 
बदलािे की पाण्याचे प्रमाण बदलािे की आणखी काही पदािग जोडीला िापरािे, 
हा अभ्यास करािा लार्तो. त्याआधी िोडा काळ मला हे समजून घ्यािे लार्ले 
की तांदळू िापरू लार्ल्यािर डकती िेळाने आणण असा असा बदल माझ्या या 
निीन पािामध्ये होत आहे.  

तसाच काहीसा विचार, आहार खपू िेर्ळा केला तर आपले शरीर ि आरोग्य 
एकदम िरे्ळे होईल का? कारखान्यामध्ये बाहेर पडणारी िस्तू महत्त्वाची असत े
ि वनरुपयोर्ी िस्तू / कचरा वनवमगती कमी महत्त्वाची असते. पण पचनसुंस्थेबाबत 
मात्र दृश्य स्वरूपात बाहेर पडणारी र्ोष्ट ही घाण (मल) असते आणण वनवमगती आहे 
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 शोषण होणारे पचलेले अन्न. पचलेले अन्न शरीरात रक्त, स्नायू, हाडे इत्यादीमध्य े
रूपांतररत होते, शरीराची झीज भरून वनघते. पूणग शरीराचे पोषण होते, लशिाय 
लहानपणी शरीर-िाढदेखील अन्न पचनामुळेच होते. प्रत्यक्षात क्षणाक्षणाला 
आपल्याला बाहेरून काही होताना हदसत नाही, परुंतु काही महहन्यांत त्वचा 
बदलते. तसेच रक्ताची प्रत, त्वचचेी प्रत ि स्नायूुंनाही बदलायला बरेच महहने 
लार्तात. हाडे बदल व्हायला काही िषें लार्तात. फक्त मेंदतूील पेशी वनसर्गत:च 
प्रचुंड जास्त प्रमाणात हदलेल्या असतात ि त्यांची निवनवमगती होत नाही, परुंत ु
चुकीच्या आहार-विहारामुळे मोठ्या प्रमाणात त्यांचा नाश होण्याची शक्यता 
असते. हल्ली अल्व्झायमरसारखे मेंदचूे विकार खूप बळािले आहेत, त्याचा सुंबुंध 
चुकीचा आहार-विहार, अपुरी वनद्रा-व्यायाम आणण श्वास (पद्धत आणण प्रदषूण) 
या तीन सूत्रांिर आधाररत आहे.  

शरीर घडण्याचा प्रडक्रया काल नऊ महहने असला, तरी पचनसुंस्थेचा प्रडक्रया 
काल आहे फक्त एक हदिस. याचा अिग असा की, जर तुम्ही योग्य खाल्ले नाही, 
िोडेसे अपचन, कुपचन झाले, तर त्यातून बाहेर पडायला तुम्हाला दोन-तीन 
हदिस लार्तात. दोन ते तीन पि प्रडक्रया काळ र्लेा की पोि सुरळीत चाल ू
लार्ते. आले का लक्षात हे समीकरण? अवतखाण्यामळेु डकुं िा चुकीचे 
खाण्यामुळे पोि वबघडले आहे, हे दसुऱ्या हदिशी हदसते. पुढच्या हदिशी त्याचा 
िोडा पररणाम जाणितो. चौर्थ्या हदिशी आपण पोि वबघडले होते हे विसरून 
जातो. योग्य न खाणे हा बदल खूप महहने चालू ठेिला, तर मात्र प्रकृती कायमची 
वबघडू शकते. त्याच प्रकारे शरीरवनवमगतीचा काळ हा नऊ महहने असल्यामुळे जर 
डाएि करून िेर्ळ्या पद्धतीने आहार-विहारात क्रांवतकारक बदल केला ि 
आपण शरीराचे िजन कमी केल े डकुं िा िाढविले, तर पहहल्यासारखा आहार-
विहार सुरू झाल्यािर, झाललेा ‘बदल’ नष्ट होतो.  

झपाियाने आपले िजन पूिगित होते. कायमस्वरूपी बदलासाठी म्हणजे 
निीन ‘स्थस्थर’ स्थस्थतीसाठी तीन पि िेळ लार्तो. तुमचे िजन बदलल्यानुंतर २७ 
महहने निीन िजन राखल्यािर तुमची ठेिण बदलले ि हे निीन िजन आपोआप 
तसेच राहील. डाएडिशयन रासायवनक अथभयांडत्रकी अभ्यास करत नसल्यामुळे 
प्रडक्रया काळ ि स्थस्थर स्थस्थती वनयुंत्रण हे त्यांना माहीत नाही, म्हणनू जीिनामध्य े
आहार-विहारात िारुंिार बदल केले तरी आरोग्य वबघडते. आपल्या मनाला 
झेपतील आणण शरीराला सोसतील असेच बदल करािेत ि स्वचेे्छने आहार 
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 बदलला, तर तो बदल जास्त काळ ठेिािा, ज्याच्यामुळे शरीराला निीन 
आरोग्यदायक स्थस्थतीमधे्य स्थस्थर राहण्याची सिय होईल. शरीर तुंदरुुस्तीसाठी 
उपिास आणण अवतआहार याचा सुिणगमध्य बरा! 

२.११) अल्कलाइन अन्नपदार्थ 
मदैा, केक, इतर चिकमिक पदािग सारख े खाऊ नका, चहा कमीच प्या, 

लसर्रेि तर अलजबात नको, अलॅसडडिी होईल हे असे सल्ल ेनहेमी कानािर पडतात. 
अलॅसडच्या विरुद्ध अल्कली. तवे्हा रक्तातील अलॅसडडिी कमी करायची, तर 
अल्कलाइन अन्नपदािग खािते असा एक विचार नचॅरोपिॅीमध्य ेआहे. श्रयेस आणण 
प्रयेस आहाराचा समतोल साधण्याकररता हदिसातनू एकदा तरी अल्कलाइन 
पदािग खायला पाहहजे. सोपा उपाय - दधुी, पालभेाज्या, फ्लॉिर, ब्रोकोली, 
पाणभाज्या, कुं दमळेु, बदाम ि नि्स यातील काहीतरी रोज खा. आठिड्यातनू एक
-दोनदा असे आलिूनपालिून सिग प्रकार खाण्यामध्य े यणे े चांर्ल.े ‘क’ 
जीिनसत्त्वयकु्त अल्कलाइन अन्नपदािग खाल्ल,े तर प्रवतकारशक्ती िाढत.े महात्मा 
र्ांधी नहेमी विलशष्ट आहार घते - खजूर, बदाम, बकरीच े दधू; डकुं िा अलीकडे 
चचत्रपिातील नामिुंत निनट्या, विविध खळेांतील खळेाडू विलशष्ट आहार घतेात. 
आता तर अल्कलाइन पाणीसुद्धा बािलीतनू विकल ेजात.े नचॅरोपिॅी असे सांर्त े
की काही खाद्यपदािग हे आम्ल आहेत, तर काही अल्कलाइन. रासायवनकदृष्टया 
सुंत्र्याचा रस हा नक्कीच आुंबि आहे. पण त्याच े नाि ठळकपण े अल्कलाइन 
पदािाच्या यादीमधे्य झळकलले ेपाहून मन चक्रािनू जाते. यामार् ेकाही विज्ञान 
आहे का? हे समजून घऊे या या उपविभार्ात. 

अॅससड 
ववरुद्ध 

अक्लली खाद्यपदार्थ 
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 सिग प्रिम पदािग अल्कली की आम्ल, हे त्याच्या ‘पीएच’िरून ठरते. ‘पीएच’ 
म्हणजे नक्की काय आणण तो कसा मोजतात? पीएच ही ‘हायडर ोजन आयन’ची 
‘ऋण घातांक’ स्वरूपात मापन करण्याची मोजपट्टी आहे. ललिमसचे कार्द 
आम्लामध्ये डपिळा, केशरी ि लाल असे रुंर् दाखवितात, तर अल्कलीमध्ये वनळे 
होतात. उदासीन पीएचमध्ये रुंर्ात बदल होत नाही. हे मापन ० ते १४ असे असते 
आणण ते लॉर्ररिमच्या प्रमाणात असते - म्हणजे पीएचमध्ये एक युवनि िाढ 
याचा अिग दहा पि िाढ. तसेच पीएच दोनने बदलला, तर प्रत्यक्ष हायडर ोजन 
आयनची िाढ अििा घि असते १०० पि! 

पुढची चचा करण्याआधी मलूद्रव्य रसायनांचे ‘डपररऑडडक िेबल’ कसे 
ललहहतात हे बघू या. वनसर्ामध्ये अनेक मूलद्रवे्य आहेत. िैज्ञावनकांनी सुमारे २५० 
िषांपिूी त्यांच्या अणू िस्तुमानाप्रमाणे लहानापासून मोठा अशी एक यादी केली. 
आतापयंत ११८ मलूद्रव्यांचा शोध लार्ला आहे, पण त्याची सुरुिात फक्त ६३ 
मूलद्रव्यांनी झाली होती. हे डपररऑडडक िेबल म्हणजेच ‘आितग सारणी’ आडिी ि 
उभी मांडणी करून ललहहतात. सिात लहान अणू ‘हायडर ोजन’ - त्याचा क्रमांक १ 
ि पुढे २ - ‘हहललयम’ िायू. ही ओळ सुंपली. नुंतर तीन ते दहा ही मोठी ओळ 
ललहून पुढे ११ ते १८ क्रमांकांच्या मलूद्रव्यांची नािे त्याच्याखाली येतात. 
रसायनशास्त्राचा अभ्यास करताना असे आढळले, की दर आठ मूलद्रव्यांनुंतर 
येणाऱ्या मूलद्रव्याचे र्णुधमग तक्त्यात त्याच्या डोक्यािर ललहहलेल्या 
मूलद्रव्यासारखचे आहेत.  

उदा., ११ क्रमांकाचे मूलद्रव्य ‘सोडडअम’ (सूत्र - ‘एनए’) आणण १९ क्रमांकाच े
मूलद्रव्य पोिॅलशअम (सूत्र ‘के’) ही दोन्ही मूलद्रवे्य सारख्या र्णुधमांची म्हणजे 
िार्ायला सारखी आहेत. रोज खायचा पदािग मीठ म्हणजे ‘सोडडअम क्लोराइड’, 
पण त्याऐिजी कधी पोिॅलशअम क्लोराइड खाल्ले, तरी रसायन म्हणून फारसा 
फरक पडत नाही. म्हणूनच या मांडणीला डपररऑडडक म्हणजे ‘आिती तक्ता’ हे 
नाि हदले आहे. अशा प्रकारे तक्त्याच्या डािीकडच्या उभ्या स्तुंभामध्ये धातू 
आहेत, तर उजिीकडच्या स्तुंभामध्ये अधातू. सोडडअम, पोिॅलशअम यांसह सिग 
धातू हे विद्युत प्रिाहक ि ‘अल्कलाइन आयन’ देणारे आहेत. द्रि पदािांच्या 
आुंबि अििा कडूपणाचे प्रमाण ‘पीएच’ या मोजपट्टीिर असते. साधे ललिमस 
पेपर िापरून याचा अुंदाज घेता यतेो. बॅिरी आम्ल अवत लो पीएच (एक ते दोन), 
त्यानुंतर आुंबि रस (ललुंबू, कोकम, आुंबि फळ रस) (तीन ते पाच), त्यानुंतर 
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 पािसाचे पाणी (सहा). या मोजपट्टीच्या मध्यािर ७.० र्ुणकाच े शुद्ध पाणी 
असते. हा उदासीन पीएच. त्यानुंतर खाण्याचा सोडा, आुंघोळीचा साबण, 
अमोवनया असे अल्कलाइन पदािग (जे िोडे कडू असू शकतात) तीव्र अल्कली हे 
पदािग ८, ९, १०, १२ असे पीएच दशगवितात.  

आता परत िळू या अन्न अल्कलाइन आहे हे कसे ठरवितात या मदु्द्याकडे. 
सुंत्र्याचा रस आुंबि असतो, पण याला चक्क अल्कलाइन फूड समजतात. हे कस?े 
अन्नाच े पचन झाल्यािर रक्तात शोषण झाल्यािर जर रक्त अलॅसडडक होणार 
असेल, तर हे अन्न अलॅसडडक. उदाहरणािग, केक, मदैा, जास्त प्रडक्रया केलले े
डब्यातील अन्न. पण जर रक्त अल्कलाइन झाल ेतर ते अल्कलाइन फूड – उदा., 
दधुीचा रस. िनस्पतीच्या पेशीच े पूणगपण े ज्वलन होऊन राख होते, तेव्हा ती 
अल्कलाइन असत.े आपली आजी डकुं िा त्याच्या अर्ोदरची डपढी जेव्हा खपू चांर्ल े
साबण, डडिजंि नव्हत,े तवे्हा भांडी घासण्यासाठी राख िापरायची. ती राख कोणती 
असायची? लाकडािर डकुं िा कोळशािर स्वयुंपाक केल्यािर राख वमळे. 
िनस्पवतजन्य पशेींची राख अल्कलाइन असल्यामळेु भांडी स्वच्छ होतात आणण 
खराब होत नाहीत डकुं िा र्ुंजत नाहीत. आम्ल िापरून कोणी स्टीलची भांडी डकुं िा 
धातचूी भांडी धतू नाहीत. कधीतरी चमकविण्यासाठी तांब े डकुं िा डपतळ आपण 
चच ुंच िापरून घासतो ते िरे्ळे. पण सरसकि रोज भांडी साफ करायची आहेत, 
तेव्हा अल्कली िापरून साफ करतात. मोठमोठ्या दधू डेअऱ्यांमधे्य आणण 
अन्नप्रडक्रया कारखान्यात अल्कलीयकु्त पाणी िापरून भांड्यात चचकिलले े अन्न, 
स्मस्नग्ध पदािग, प्रथिनयकु्त साका कसा काढायचा याची योग्य पद्धत काय, हे अन्न 
सुरक्षा कायदा वनयमात हदलले ेआहे.  

िनस्पतीची राख अल्कलाइन का होते, ते आता बघू या. िनस्पतींच्या 
िाढीसाठी रासायवनक खते - ‘एन. पी. के.’ - अिात ‘नायिर ोजन’ (रासायवनक 
सुंज्ञा एन), ‘फॉस्फरस’ (पी) आणण जोडीला ‘पोिॅलशअम’ (के) िापरतात. 
िनस्पतीच्या राखमेध्ये पोिॅलशअम हा धातू वमळतो आणण याव्यवतररक्त 
‘कॅल्शिअम’ आणण इतर मूलद्रवे्य वमळतात. हे सर्ळे अल्कली धातू आहेत. 
म्हणून दधुी भोपळा आणण इतर िेलीच्या भाज्या असलेल्या भोपळा, पडिळ, 
लशराळी, कारले या सिग अल्कलाइन भाज्या आहेत. 

बहुतेक मलूद्रवे्य ही क्षार स्वरूपात वनसर्ामधे्य आढळतात आणण पाण्यामधे्य 
त्यांच े विघिन होऊन आयन तयार होतात. याचमळेु खोल जवमनीमधील 



आनंदी जीवनाचे ववज्ञान / ९५ 

 कूपनललकेच े पाणी क्षार विरघळून खारे बनते. त्याच े प्रमाण ‘िीडीएस’ अिात 
‘िोिल डडझॉल्व्र्व्हड सॉललड्स’मध्य ेमोजतात. हे पाणी डपण्यायोग्य र्ोड व्हाि,े म्हणनू 
त्यातील मगॅ्नलेशअम, कॅल्शिअम अशा धातूुंच ेप्रमाण ‘आयन एक्चेंज रेव्हझन’ िापरून 
कमी केल े जात.े मीठ (सोडडअम क्लोराइड) हे उदाहरण घतेल,े तर दोन आयन 
बनतात, एक म्हणजे धन विद्यतुभाररत (सोडडअम प्लस) आणण ऋण विद्यतुभाररत 
(क्लोराइड मायनस). सिात लहान हायडर ोजन आयन हा धन विद्यतुभाररत (एच 
प्लस) असतो. तो खपू पिकन दसुऱ्या पदािासह सुंयोर् पाित असल्यामळेु नसुता 
राहत नाही. खपू तीव्र आम्लामध्य ेमोठ्या प्रमाणात हे एच प्लस आयन असतात, 
म्हणनू त्याचा पीएच कमी (० ते २) असतो. सर्ळ्या िसू्त विरघळून िाकण्याची 
आणण प्रडक्रया करण्याची क्षमता यात जास्त असत.े ‘फ्री रॅडडकल्स’ हे मानिी 
आरोग्यासाठी हावनकारक आहेत. त्याविषयी आपण अॅंिीऑक्सिडुंि फूड – रुंर्ीत 
भाज्या ि फळे याविषयीच्या उपविभार्ात पाहणार आहोत. 

तीव्र अल्कली हे खूप कडू आणण त्याचा पीएच १० ते १२ असतो. पाण्याचा 
पीएच साधारण सात आणण मधुर चिसुद्धा या पीएचच्या जिळपास. 
सिगसाधारण खाद्यपदािग हे पीएच चार ते नऊमध्ये येतात, तर मानिी रक्ताचा 
पीएच सात असतो. पीएच ही हायडर ोजन आयनचे ऋण घातांक स्वरूपात मापन 
करण्याची मोजपट्टी आहे, हे आपण िर पाहहले आहे. ही मापनपट्टी हायडर ोजन 
आयनचा दहाचा ऋण घातांक दशगित असल्याने जेव्हा पीएच एक एकक 
(युवनि) कमी / जास्त होतो, तेव्हा दहा पिीचा फरक पडतो. म्हणून अवतआम्ल 
िस्तूमध्ये िोडे पाणी घातले, तरी आम्लता फारशी बदलत नाही. रोज सकाळी 
जर आपली जीभ पांढरी होत असेल तर याचा अिग जठरामध्ये अ ॅलसडडिी - 
आम्लता जास्त आहे. त्यामुळे लजभेिर बुरशीचा साका तयार होतो. आयुिेद 
चचडकत्सा करताना रोर्ी व्यक्तीची जीभ पाहहली जाते. अशा प्रकारे वनसर्ान े
आपल्या तोंडामध्ये ‘पीएच’दशगक बसविला आहे! 

ज्या अन्नाच्या पचनानुंतर म्हणजेच मुंदज्वलन डक्रयेमुळे ‘आम्ल 
रेलसड्य’ू (राख) बनते, तेव्हा आजारपण येते. एखादे अन्न ‘अल्कलाइन’ की 
‘आम्ल’ हे समजण्यासाठी खाद्यपदािाचा पीएच न बघता त्या पदािाचे पूणग पचन 
झाल्यानुंतर जे घिक रक्तामध्य े जातात, त्याचा पीएच पाहहला जातो. ज्या 
खाण्यामुळे रक्ताला आम्लता यणेार असेल, ते पदािग खाणे चांर्ले नाही. 
त्याच्याविरुद्ध काही अन्नपदािग हे अल्कलाइन आहेत आणण ते चांर्ले, कारण त े
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 रक्ताचा पीएच न्यूिरल करण्यासाठी, समतोल राखण्यासाठी मदत करतात. 
अल्कलाइन अन्नपदािामध्ये पहहले नाि सुंत्री, मोसुंबी – ज्यांना ‘सायिरस फू्रि’ 
म्हणतात, त्यांचे आहे. रासायवनकदृष्टया सुंत्र्याचा रस हा नक्कीच आुंबि आहे, 
तरीसुद्धा तो अल्कलाइन खाद्यपदािग आहे, कारण त्याची राख सोडडअम, 
पोिॅलशअम अश्या अल्कली धातूुंची असते. एक र्ोष्ट आपल्याला लक्षात ठेिली 
पाहहजे, की जेव्हा आपल्या शरीरात जास्त आम्लता वनमाण होते तेव्हा केिळ 
पोिात नाही, तर सिगत्र आम्लता िाढते. त्यामुळे त्वचेचे आजार, अ ॅलजी आणण 
हळूहळू इतरही काही शारीररक डकुं िा मानलसक अस्वस्थता (डडसॉडगर) होतात. 
आपण िाचत आलो आहे, की मैदा, वबस्किि, केक, चॉकलेि, साखर, तसेच 
मांसाहारी पदािग कमी खायला हिते. त्यात तुंतुमय पदािग कमी असतात आणण ते 
खाऊन आम्लता िाढते. कोंड्यासहहतचा, जीिनसत्त्व असलेला हातसडीचा 
तांदळू, पचनास हलके असे अन्न, विविध रुंर्ांच्या भाज्या ि फळे जरूर खायला 
हिीत. आरोग्यासाठी, त्वचेसाठी ते चांर्ले.  

बऱ्याचशा प्रयेस आहाराने (‘जुंक फूड’न)े आपले रक्त ‘अॅलसडडक’ होते. त्याचा 
पीएच उदासीन करण्यासाठी श्रेयस आहार - म्हणजे योग्य असा अल्कलाइन 
आहार घेतला पाहहजे. आपल्याला आनुंदी जीिन जर्ायचे आहे. त्यामुळे केिळ 
सतत आरोग्यदायक पदािग आपण खाऊ शकत नाही, म्हणून श्रेयस आणण प्रेयस 
असा आहाराचा समतोल साधण्याकररता हदिसातून एकदा तरी अल्कलाइन 
पदािग खाल्ला तर बरे - उदा., उकडलेला दधुी. ियाची ५० िषे उलिल्यािर अशा 
प्रकारची भाजी जर रोज सुमारे एक लहान िािी (७० ग्रॅम) पोिात र्ेली, तर 
आरोग्य चांर्ल्या प्रकारे राखता यईेल. 

दधुीसारख्या भाज्या पूणगपणे लशजिून खाल्ल्या, तर विरघळणारे तुंतुमय 
पदािग वमळतात. त्यामुळे आतड्यातील विषारी मूलद्रवे्य शोषली जातात. 
विरघळणारे तुंतुमय पदािग चांर्ले असतात, कारण ते आतड्यामध्ये मोठ्या 
प्रमाणात पाणी शोषून जेलीसारखे होतात. जी भाजी पूणग लशजल्यािर मऊ ि 
काचेसारखी िोडी पारदशगक हदसते, ती चांर्ली. पण चरबि, तुंतुमय राहहली तर 
त्यामध्ये विरघळणारा भार् (सोलु्यबल फायबर) कमी आहे ि न विरघळणारा 
चोिा - सेलु्यलोज जास्त आहे, असे समजािे. खूप जास्त चोिा खाल्ला तर 
पोिात िायू (र्ॅसेस) होतो. इतर अल्कलाइन अन्नपदािग - पालेभाज्या, फ्लॉिर, 
ब्रोकोली, पाणभाज्या, कुं दमुळे, बदाम ि नि्स आठिड्यातून दोन ते तीन िेळा 
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 आलिूनपालिून सिग प्रकार खाण्यामध्ये येणे चांर्ले. हल्ली ‘सुपर फूड’चे फॅड 
आहे. या यादीमध्ये अल्कलाइन भाज्या, फळे ि नि्स आढळतात. तसेच डाकग  
चॉकलेि ि काही मासेही यामध्ये आहेत. 

शेििी पुन्हा आपल्याला पारुंपररक शहाणपणाचे उदाहरण देता येईल. जेव्हा 
एखादा नेता अििा सामालजक कायगकता सरकारिर दबाि आणण्यासाठी 
उपोषण करतो, तेव्हा ते उपोषण सोडण्याची पद्धत नहेमी मोसुंबीचा रस घऊेन 
असते. सुंत्रे हे परदेशातील आिडत ेफळ आहे. पण आपल्या देशात मोसुंबे जास्त 
चांर्ले समजतात ि ते खरेही आहे. सुंत्रे ि ललुंबू आुंबि असते, सिांना सहन 
होतेच असे नाही. पण मोसुंबीचा रस नुसता - साखर िा मीठ न घालतासुद्धा 
चांर्ला लार्तो ि सिांना मानितो. आजारी पडल्यािरदेखील मोसुंबे देतात. 
म्हणून इुंग्रजीमध्ये त्याला ’र्ोड ललुंबू’ म्हणतात. ‘क’ जीिनसत्त्वयुक्त अल्कलाइन 
अन्नपदािग खाल्ले, तर प्रवतकारशक्ती िाढते. तेव्हा आज विविध नव्या सािी आणण 
विषाणू पसरत आहेत म्हणून िरण-भाताबरोबर ललुंबाची फोड (व्हव्हिावमन 
सीसाठी) पानात हिीच! 

२.१२) भूक, आहार आणण तृप्ती 
माझ्या लहानपणीची एक आठिण आहे. मी पाचिी इयत्तेत होत,े तेव्हा 

आुंतरशालेय िकृ्तत्व स्पधेत भार् घेतला होता. विषय होता ‘खाण्यासाठी जर्ता 
की जर्ण्यासाठी खाता?’ तशी मी पहहल्यापासून खादाड आणण म्हणून शरीरान े
र्ुिर्िुीत. मला कडू कारल्यापासून र्ोड पुरणपोळीपयंत सर्ळे खाद्यपदािग 
मनापासून आिडायचे. भाषणाचा विषय होता ‘खाण्यासाठी जर्ता की 
जर्ण्यासाठी खाता’. व्यासपीठािर उभी राहून ‘मी खाण्यासाठी जर्ते आणण हे 
कसे योग्यच आहे’ हे मी ठासून सांगर्तले. परीक्षकांना हसू आिरत नव्हते माझ े
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 भाषण ऐकताना, पण बक्षीस मात्र ‘जर्ण्यासाठी खाते’ याविषयी र्ुंभीर भाषण 
केलेल्या मुलीलाच वमळाले. असो. पण अर्दी प्रामाणणकपणे तुम्ही स्वत:ला हा 
प्रश्न मनातल्या मनात विचारा बघू, मी जर्ण्यासाठी खातो की खाण्यासाठी 
जर्तो? माझी खात्री आहे की एखादा अपिाद सोडला, तर बहुतेक सर्ळे 
माझ्यासारखचे असतील, पण लोक हसतील म्हणून ते तसे सांर्ायला लाजतात. 
कल्पना करा की शेती, स्वयुंपाक, हॉिेल, समारुंभातील खाणे अशा र्ोष्टी 
नसतील तर ८०% कामे कमी होतील, ८०% िेळ िाचेल, जादचू्या र्ोळ्या खा – 
सिग अन्नघिकांचे फायदे वमळिा, आिडेल आपल्याला असे आयुष्य? खाणे-डपणे, 
ते बनविणे, दसुऱ्याला खाऊ घालणे, सिांनी एकत्र आस्वाद घणेे या सिग 
डक्रयांमध्ये सामालजक आणण मानलसक सौख्य दडले आहे, केिळ आरोग्य 
राखण्यासाठी आपण खात नाही, तर आपण खाण्यासाठी जर्तो!  

जर्ात अनेक द्वुंद्व विचार आहेत, त्यातलाच एक म्हणजे श्रेयस खािे का 
प्रेयस खािे? आपले आिडते - म्हणजेच प्रेयस खाणे भरपरू खाता यािे आणण त े
खूप िषे खात राहायला वमळाि,े असेच सर्ळ्यांना िािते; पण हे करण्यासाठी 
आरोग्य राखणे आणण कोणताही विकार होऊ न देणे महत्त्वाचे असते. विशेषत: 
मधुमेह, हृदयविकार आणण रक्तदाबाचा त्रास असे आजार अलजबात नकोत. 
अर्ोड, बेचि, अळणी खाणे डकती दु:खदायक! असे म्हणतात, की आजारी 
पडण्याची तीन प्रमुख कारणे आहेत. चुकीचे खाणे, चुकीच्या पद्धतीने श्वास घणे े
आणण चुकीचा विचार करणे. मधमुेह झाला तर साखर, र्ोड आणण भात खाण े
बुंद, तर हृदयविकार म्हणजे सतत िांर्ती तलिार. तेल, तूप, तळलेले पदािग, 
वमठाया खाणे एकदम िज्यग. रक्तदाब िाढला तर मीठ कमी खाणे. म्हणजे 
सर्ळ्या वतखि आणण चमचमीत पदािाचा फक्त िास घऊेन समाधान मानणे. 
अशा िेळी जेिण आणण जीिन डकती वनरस होईल! मी असा वनयम पाळते – 
सकाळ ि दपुार श्रेयस म्हणजे आदशग आहार आणण सुंध्याकाळी कधी िािले तर 
खुशाल डप्रय िस्तू खायची – भेळ, पाणी पुरी, िडापाि, नाहीतर डपझ्झा-बर्गर – जे 
खाऊन माझ्या शरीरात डोपामाइन हे आनुंदाचे सुंप्रेरक (हॉमोन) तयार होईल, त े
वबनधास्त खायचे. मनाला ताण नाही द्यायचा. तरुणपणी असे रोज िार्ले तर 
चालले. िृद्ध असल्यास कधीतरी, सोसेल तेिढे, पण प्रेयस पदािग अिश्य खा. 

भूक म्हणजे ‘हुंर्र’ आणण आहार म्हणजे ‘अ पॅिेाइि’. शरीराला अन्न हि े ही 
भािना म्हणजेच भूक लार्ण.े िय, ललुंर्, कामाच े स्वरूप आणण सिय यानसुार 
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 प्रत्यकेाचा आहार कमी-जास्त असतो. ‘डाएि’ करण े म्हणजे कमी खाण े आणण 
स्वत:ला उपाशी ठेिण े हा र्रैसमज आहे. ‘सिाइिी’ हा वतसरा महत्त्वाचा शब्द. 
अिात खाण्याच े समाधान आणण तपृ्ती. ही भािना तापादरुती असली, तरी फार 
महत्त्वाची आहे. र्ररबीमळेु परेुसे अन्न ज्यांना वमळत नाही अशा लोकांची शारीररक 
उपासमार होत,े तर काही आजारांमळेु डकुं िा िजन कमी करण्यासाठी जेव्हा कमी 
खाि े लार्त े अििा काही पदािग खाण्यापासून िुंचचत राहाि े लार्त,े त्या िळेी 
मानलसक उपासमार होत.े मर् चचडचचड करण,े विलक्षप्तपण े िार्ण,े जर्ाला नाि े
ठेिण,े जर्ण ेवनरस िािण,े इतरांचा हेिा िािण,े र्रज नसताना खरेदी करण ेअशा 
अनके प्रकारे मानलसक ताण बाहेर पडू शकतो. याच े कारण केिळ कमी खाण े
नसून त्या व्यक्तीला खाण्याच े समाधान आणण तपृ्ती वमळत नाही, हे आहे. भूक, 
आहार आणण समाधान या तीन शब्दांचा अिग िरे्ळा आहे. आपण जे अन्न खातो त े
केिळ शरीर आणण उदरभरणासाठी नाही. आता आपण यज्ञ करत नसल्यामळेु 
‘िदनी किळ घतेा’ या श्लोकामधल्या ‘जाणणज ेयज्ञकमग’ या िाक्याला विशषे अिग 
राहहला नाही. खाण ेया डक्रयमेध्य ेकेिळ समोरचा अन्नपदािगच महत्त्वाचा असतो 
असे नाही, तर त्याबरोबर वमत्रपररिाराचा सहिास, आजूबाजूच्या इतर सामालजक 
र्ोष्टी, आपली आथिगक सुस्थस्थती या सिग र्ोष्टींचा या डक्रयिेर पररणाम होत असतो. 
भूक लार्ण े म्हणजे नमेके काय होत?े मेंदचू्या मार्च्या खालच्या बाजूस 
‘हायपोिलॅमॅस’ हा जो मेंदचूा छोिा भार् आहे, त्यात आपल्याला लार्णारी भूक, 
खाल्ल्यानुंतर पोि भरल्याची होणारी भािना डकुं िा अचानक काही कारणामळेु 
भूक मरून जाण े या सर्ळ्या र्ोष्टींची कें दे्र आहेत. त्यांच े सुंचालन करण े आणण 
वनयुंत्रण करण,े योग्य िळे राखण,े यासाठीची ही कें दे्र आहेत. 

आपल्याला भूक लार्ली आणण पोि भरून तृप्ती झाली, हे आपल्याला कसे 
समजते?  पोिामध्ये जेव्हा खाणे जाते, तेव्हा पोिािर एक दडपण येते डकुं िा पोि 
जड होते. ही भािना मेंदकूडे कळविली जाते, म्हणनू पोि भरण्याची भािना येऊ 
शकते. तसेच पोिामधे्य अन्न जायला सुरुिात झाली, की ते हळूहळू पचायला 
लार्ते आणण रक्तामध्ये जी साखर आहे वतचे प्रमाण िाढते. तो एक सुंकेत त्या 
मेंदचू्या भार्ाला वमळतो. भूक लार्णे या डक्रयेत साधारण पोिाच्या - म्हणजे 
जठराच्या स्नायूुंचे आकुुं चन आणण प्रसरण व्हायला लार्ते आणण ठरािीक 
िेळेला पाचक रस तयार होतात. खूप भूक लार्ली तर आपण म्हणतो, की 
माझ्या पोिात भुकेने डपळिितेय डकुं िा पोिात कािळे ओरडत आहेत. स्नायूुंची 
हालचाल जाणिायला लार्ते, म्हणजे आपली खायची िेळ झाली आहे. आपल्या 
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 शरीरात जैविक घड्याळ आहे. हे जैविक घड्याळ प्राण्यांनासुद्धा असते, परुंतु 
मानिाकडे एक बाहेरचेसुद्धा घड्याळ असते. त्यामुळे कचेरीमध्ये जेिणाची िेळ 
झाललेी असते तेव्हा, डकुं िा रोज दपुारी १ िाजता जेितो म्हणनू त्या िेळेला 
आपण जेिायला बसतो, मर् भूक असो िा नसो. 

भूक लार्ण्याचा मानसशास्त्राशीही सुंबुंध असतो. जर मुले घराबाहेर खेळत 
असतील डकुं िा सुट्टीच्या हदिशी सर्ळ्या मुलांबरोबर बार्डत असतील, तर 
भुकेची िेळ झाली आणण िळून र्लेी, तरीसुद्धा त्यांना भूक लार्ल्याची भािना 
होत नाही डकुं िा झाली तरी कळत नाही; पण अशा िेळेला त्यांना आपण 
दामििून जेिायला बसविले, तर ती व्यिस्थस्थत जेितात. म्हणजेच भुकेची भािना 
आणण आहार या दोन्ही र्ोष्टी िरे्ळ्या आहेत. ज्याला ‘अ पॅेिाइि’ म्हणतात तो 
तुमचा आहार. काही असेही लोक असतात, की त्यांची भूक तीव्र असते, भूक 
लार्ल्यािर ते बेचैन होतात – यािरून “पोिात कािळे ओरडत आहेत” आणण 
हहुंदीत “पेि मे चहेू दौड रहे है” असे म्हणायची पद्धत पडली. मधुमेहासारख्या 
आजारांचे रुग्ण असतील तर भूक लार्ली आणण खाल्ले नाही तर रक्तातली 
साखरेची - ‘ग्लुकोज’ची पातळी एकदम कमी झाल्यामळेु आणखी समस्या 
वनमाण होतात. सामान्य आणण आरोग्य व्यिस्थस्थत असलेल्या व्यक्तीलासुद्धा भूक 
लार्ली आणण त्यांना अन्न वमळाले नाही, तर पोिात कसेतरी व्हायला लार्ते, 
कामात लक्ष लार्त नाही, काही जणांचे डोके दखुायला लार्ते, तर काहींना 
चक्कर येते. तर अशी तीव्र भुकेची लक्षणे नसतानासुद्धा सिग जण जेिायला 
बसलेत, मस्तपैकी र्रम पोळ्या भाजल्या जात आहेत डकुं िा छानसा पदािग डकुं िा 
आिडती भाजी लशजल्याचा िास येत आहे डकुं िा चमचमीत कांदाभजी 
तळल्याचा िास येतो आहे, तेव्हा आपल्या तोंडाला पाणी सुिते. म्हणजे सर्ळे 
पाचक रस स्रिू लार्तात आणण भूक लार्ल्याची भािना होते. 

ज्याला खरी भूक लार्लेली नाही अशा माणसाला आपण जेिायला बसविले, 
तर ते डकत्येकदा इतरांएिढेच नहेमीसारखेच जेितात; म्हणजे काही माणसे 
अशी असतात, की त्यांना तीव्र भूक लार्तचे असे काही नाही. मार्ेपुढे जेिण 
झाले तरी चालते, पण एकदा का ते जेिायला बसले, की मात्र पोिभर जेितात. 
वतसऱ्या प्रकारची माणसे असतात, त्यांना ‘अवतपचन’ हा विकार आहे. खाल्ले तरी 
कुठे जाते कळत नाही. ज्यांची भूक खूप तीव्र असते आणण आहार बेताचा असतो, 
अशांना अवतपचन हा विकार असण्याची शक्यता आहे. पाचक रसाचा पीएच 
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 बदलून िोड्या प्रमाणात यािर वनयुंत्रण वमळविता येते, म्हणजे ज्यांना भूक खूप 
आहे, पण खाल्ललेे अुंर्ी लार्त नाही, अशांनी जेिणाच्या आधी डकुं िा जेित 
असताना िोडेसे पाणी डपऊन सािकाश जेिले पाहहजे. तर ते अन्न नीि ि हळूहळू 
पचेल आणण अुंर्ी लार्ेल. ज्यांची भूक तीव्र नाही, पण आहार चांर्ला आहे, अशी 
व्यक्ती नेहमी स्थूल होण्याची शक्यता असते. जे नेहमीसारखे खाऊन, डपऊन 
डकुं िा जास्त खाऊन स्थूल आहेत, त्यांनी मात्र जेिताना डकुं िा जेिायच्या आधी 
अलजबात पाणी डपऊ नये. जेिल्यानुंतर एका तासाने पाणी प्यािे. 

भूक प्रज्वललत होण्यासाठी जसे स्वाहदष्ट अन्नाचे िास महत्त्वाचे, तसेच तािात 
अन्नपदािग योग्य पद्धतीने िाढणहेी महत्त्वाचे. त्याबरोबर बाजूला चांर्ले चमचे, 
भांडी, छान िातािरण, फुले डकुं िा उदबत्तीचा सुिास, असे असेल तर 
आणखीनच चांर्ले. समजा, आपण िरणभाताचा पहहला घास घतेला आणण 
‘अरेचच्या, पानात तर मीठ िाढललेेच नाही आणण िरणातसुद्धा मीठ नाही’ असे 
झाले, तर? एकदम तोंडाची चिच वनघून जाते. अशा िेळी एखादी व्यक्ती इतकी 
नाराज होते की वतची भूक मरून जाते. पहहल्या घासालाच, ‘अरे िा, मस्त!’ असे 
िािले तर अन्नग्रहणाचे समाधान ि तृप्ती वमळेल. असे म्हणतात, की आपण 
पुंचेंहद्रयांनी अन्नग्रहण करतो. कुरकुरीत पापड मऊ झाललेा असेल तर त्याची 
आहारमूले्य बदलत नाहीत, पण खाण्याचा आनुंद? खायला लार्ल्यािर चि 
लार्ल्यामुळे जठराग्नी प्रज्वललत होऊन अथधक चांर्ली भूक लार्ते आणण 
आपण जे खातो त्याचा परेुपूर आनुंद वमळतो. पोि भरल्यािर समाधान होत े
आणण शेििी आपण तृप्त होऊन म्हणतो, ‘आता परेु!’ 

िोडक्यात तीन मुदे्द लक्षात घ्यािते. खाण्यापासून वमळणाऱ्या ऊजेचा मेंद ू
हहशोब ठेितो. काय खातो, कधी खातो आणण कसे खातो, यािर हायपोिलॅॅमस 
या मेंदचू्या भार्ात खाण्याचे समाधान दडले आहे. आतड्यामधील वमत्र जुंतू, 
शरीरातले मेदाचे प्रमाण, बालपणापासून खाण्याच्या असलेल्या सियी हेदेखील 
महत्त्वाचे. िय िाढते तसे पचन मुंद होते, शारीररक हालचाल आणण व्यायामही 
कमी होतो. लेडप्टन, इन्स्युललन असे सुंप्रेरक कमी-जास्त झाल्यामळेु शरीर स्थलू 
होण्याचा सुंभि असतो. आथिगक सुखिस्तूपणा आला की राहणीमानात बदल 
होतो. या सर्ळ्यामुळे िजन िाढते आणण राहणीमानामुळे येणारे आजार हळूहळू 
शरीरािर कब्जा करू पाहतात. 

मनपसुंत (प्रेयस) खाणे पोिभर खाऊनदेखील िजन आणण आरोग्य कसे 
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 राखता येईल, हा प्रश्न आहे. वबरबलाची एक र्ोष्ट अनेकांना माहीत असेल. शेळीचे 
िजन जरादेखील कमी डकुं िा जास्त होऊ न देण्याची जबाबदारी वबरबलािर 
सोपविली र्ेली. त्याने शेळीला हदिसा पोिभर र्ित खाऊ घातले, त्यामुळे वतचे 
िजन कमी झाले नाही आणण रात्री िाघाचे चचत्र वतच्यासमोर लािनू ठेिल्याने 
वतचे िजन िाढलेही नाही. म्हणजेच भरपूर खाणे वमळूनसुद्धा महहन्याभरात 
शेळीचे िजन जराही िाढले नाही की कमी झाले नाही. आपल्यासमोर असेच 
आव्हान आहे. वनरोर्ी राहायचे, आहार पुरेसा घ्यायचा आणण खाण्याचे समाधान 
ि तृप्तीही वमळिायची. त्यासाठी िर सांगर्तल्याप्रमाणे भूक, आहार आणण तृप्ती 
यातले नाते समजून घ्यायला हिे. 

२.१३) आनंदाचे संप्रेरक (हॉमोन) 
पुस्तकाच्या दसुऱ्या भार्ाच्या शेििाकडे आपण पोहोचलो आहोत. अन्न, 

आहार आणण आरोग्य याविषयी डकती ललहू तेिढे कमीच आहे. अजून आपल्याला 
डकत्यके र्ोष्टी माहीत करून घ्यायच्या आहेत. वमठासारखा िर िर साधा िािणारा 
पदािग केिळ चिीसाठी नाही, तर रक्ताच्या आरोग्यासाठी खूप महत्त्वाचा आहे. 
तसेच कोणते अन्न खाल्ले की प्रवतकारशक्ती िाढेल आणण प्रवतकारशक्ती म्हणजे 
नमेके काय, असे अनेक विषय पढुच्या भार्ात आपण समजून घणेार आहोत. 
जेिताना जसे चिबदल म्हणनू लोणचे, पापड खातो, तसे िाचनू कुं िाळा आला 
असेल तर तो जािा, म्हणनू एक अर्दी िरे्ळा विषय इिे मांडला आहे – तो 
म्हणजे आनुंदाचे सुंप्रेरक. 

     मानिी शरीर आणण त्याची कायगपद्धती ही आपल्याला चडकत करेल अशी 
र्ुुंतर्ुुंतीची, तरीही सुसुंबद्ध आहे. खाणे 
आणण अन्न यासाठी पचनसुंस्था, तर हिा 
आणण प्राणिायू यासाठी श्वसनसुंस्था. सिगत्र 
पचलले े अन्न परुविण े आणण नको ते पदािग 
बाहेर िाकणे हे काम करते रक्ताथभसरण 
आणण सिगत्र आज्ञा देण,े कामे करिनू घणे े
मज्जासुंस्थचे े काम आहे. यालशिाय ललुंफ 
लसस्टस्टम प्रवतकारशक्ती वनमाण करून 
शरीराच ेरोर्ापासून सुंरक्षण करते. शरीराचा 
बॉस मेंद ूअसे मानले, तर त्याच ेखास पिक 
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 म्हणजे सुंप्ररेकांची लसस्टस्टम. अन्न आपण ग्रमॅ आणण डकलोमध्य े मोजतो, 
व्हव्हिावमन्स आणण औषधे वमललग्रमॅमध्य,े परुंतु सुंप्ररेक म्हणनू काम करणारी 
विविध रसायन ेत्यापके्षा हजारो पिीन ेकमी प्रमाणात असतात आणण आपल ेशरीर 
र्रजेप्रमाण ेत्याची वनवमगती करते. सुंप्ररेक हे आहारातनू वमळत नाही आणण ते तसे 
वमळता कामा नयते. काही दशकांपूिी असे हदसून आल ेकी प्रर्त देशात कोंबड्या, 
डुकरे यांचे मांस िाढािे यासाठी, तसेच र्ाईंना जास्त दधू याि े म्हणनू 
पशखुाद्यामध्य े मोठ्या प्रमाणात काही सुंप्ररेक वमसळले. त्याचा अपलेक्षत 
पररणामही हदसला. परुंतु हे मांस खाणारी मलु ेआणण मलुी यांच्या शरीरािर त्याच े
विपरीत पररणाम हदसू लार्ल.े 

सुंपे्ररक शरीराच े ि मनाच े सुंतुलन राखतात, आपल्याला आनुंदी, द:ुखी, 
समाधानी, तपृ्त िािण े हे आनुंदी सुंप्ररेकामुळे. तसे इतर भािना, विकार आणण 
एकुं दरीत आरोग्य हे सुंप्ररेकािर अिलुंबनू असते. शरीरातील ‘िाढीच े सुंप्ररेक 
(ग्रोि हॉमोन)’ िय िाढत े तसे कमी होतात, म्हणनू िाधगक्य यतेे. लहान बालक 
असताना मायक्रोग्रॅममध्य े असणारे ‘िाढीच े सुंप्रेरक’ मोठेपणी ननॅो ग्रमॅ आणण 
शिेिी तर जिळजिळ शनू्य होतात. शरीरातील एुं डोक्राइन या ग्रुंिी (डक्टलसे 
ग्लॅंड्स) – िायरॉइड, डपट्यिूरी, डपवनयल अशी काही नि ेतमु्ही नक्कीच ऐकली 
असतील. तसेच काही सुंप्ररेक दोन-तीन िरे्ळ्या हठकाणीदेखील वनमाण होतात 
– उदा., खाताना मेंद ूतसेच आतडे काही आनुंदी सुंपे्ररक तयार करते आणण आपण 
खाऊन समाधानी होतो. स्रिलले े हे सुंप्ररेक रक्तातनू सिगत्र पसरतात. आपले 
मानलसक आरोग्य, मडू आणण आनुंदी ितृ्ती ठेिण्यासाठी चार सुंप्ररेक महत्त्वाचे. 
लक्षात राहाि े म्हणनू आपण त्यांना ‘डोस – डी ओ एस इ’ असे म्हण ू या. 
डोपामाइन, ऑक्सििोलसन, सेरोिोवनन आणण एुंडॉडफग न ही चार रसायन े– सुंप्ररेक 
रोज परेुशी वनमाण झाली की आपण आनुंदी राहतो.  

डोपामाइन हा सिग साधारण ‘छान िािते’ सुंप्रेरक आहे. काही दशकापूिी 
डडप्रेशन हा मानलसक विकार बळािला, तेव्हा ‘एल डोपा’ हे औषध बाजारात 
आलेले तुम्ही िाचले असेल. िरणशक्ती, निीन काही लशकणे आणण मज्जातुंतू 
आणण स्नायू यातील जोडणी अशा र्ोष्टी या डोपामाइनमळेु घडतात. 
ऑक्सििोलसन या सुंप्ररेकाला ‘प्रेमाचा सुंप्रेरक’ असेही म्हणतात. स्त्री-पुरुष प्रमे, 
मातृत्वभाि, िात्सल्य, करुणा हे विविध आविष्कार या सुंप्रेरकामळेु घडतात. 
आईला दधुाचा पाझर फुिणे तसेच र्भगधारणा होणे यासाठी या सुंपे्ररकाची र्रज 
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 आहे. सेरोिोवननमुळे झोप. भूक, पचन, िरण यािर वनयुंत्रण होते. एुं डॉडफग नच े
कायग िोडे िेर्ळे आहे. त्यामुळे नसैगर्गकपणे ‘िदेनाशमना’चे कायग होते. बेचैनी 
असल्यास खाल्ले, पाणी प्यायले डकुं िा िोडे डफरून आले तर बरे िािते, कारण 
तेव्हा शरीर एुं डॉडफग न बनविते. आहे ना र्ुंमत?  

ही निीन माहहती वमळाल्यािर तमु्हाला आनुंद झाला आहे आणण मस्त िाित े
आहे का? म्हणजे तुम्हाला डोपामाइनचा डोस वमळाला आहे. आणण हा लेख 
ललहहल्यािर मलाही समाधानी िािते आहे! माझे ऑक्सििोलसन िाढले ना! 
तळमळून समाजकायग करणारा वन:स्वािी कायगकता आनुंदी राहतो ते 
ऑक्सििोलसनमुळे. आिडीचा िडापाि, डपझ्झा, चॉकलिे खाल्ले की डोपामाइन 
तयार. ‘हसा आणण लठ्ठ व्हा’ ही म्हण अशीच आली असािी. मुलाबाळांना 
आपल्या हाताने खाऊ घालणारी आई डकिा हाडाचा लशक्षक िर्ािर तास सुंपला 
की आनुंदात असतो ते ऑक्सििोलसनमुळे आणण आणण खाणारी िा हौसेन े
लशकणारी मुले खूश होतात डोपामाइनमुळे. शाळा-कॉलेज सुंपल्यािर मौजमस्ती 
करत जाणारे वमत्रमैडत्रणी पाहहल्यािर नक्की समजा की ते आता 
ऑक्सििोलसनच्या प्रभािाखाली आहेत! 

हा आनुंदाचा ‘डोस’ रोज वमळािा म्हणून काय केले पाहहजे आणण असे काही 
‘मूड फूड’ असते का? हा प्रश्न नक्कीच तुमच्या मनात आला असेल. त्याची आता 
माहहती घेऊ या.  

 सूयगप्रकाशात भिका – सेरोिोवनन आणण एुं डॉडफग न िाढतात.  
 वनयवमत व्यायामाचे असुंख्य फायदे आहेत, त्यातील महत्त्वाचा एक 

 फायदा सेरोिोवनन आणण डोपामाइन िाढतात.  
 एकट्याने न करता जर समूहाने व्यायाम आणण कामे कराल, तर 

 ऑक्सििोलसनसुद्धा िाढेल. 
 सतत मोठ्या प्रमाणात व्यायाम, धािणे, िजन उचलणे यामुळे स्नाय ू

 दखुािले जातात आणण दसुऱ्या हदिशी अथधक बळकि होतात. अशा 
 िेळी शरीर जास्त एुं डॉडफग न बनविते आणण अुंर्दखुी कमी होते.  अिातच 
 आनुंदाचे इतर सुंप्रेरक बनतातच.    

आता बघू या आनुंहदत करणारे अन्नपदािग. तुम्हाला हे िाचून आश्चयग िािेल 
की शरीरातील ९०% सेरोिोवनन आतड्यात तयार होते. त्यामुळे प्रोबायोडिक अन्न, 
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 ज्यामुळे आतड्यात वमत्र जुंतू चांर्ले िाढतात, असे अन्न तुम्हाला अथधक आनुंदी 
आणण खूश ठेिते. काही मासे, ज्यात विलशष्ट ओमरे्ा ३चे प्रमाण अथधक आहे, ते 
खाल्ल्यास डडप्रेशन कमी होते असे आढळले आहे. डाकग  चॉकलेि, र्ोड पदािग, 
चहा-कॉफी, केळे तसेच व्हझुंक, सेलेवनयमयुक्त काही बरेी आणण रुंर्ीत फळे 
यामुळे आरोग्य आणण आनुंद वमळतो. व्हव्हिावमन बी १२, फोलिे, मॅग्नेलशअमसाठी 
बीन्स, डाळी, कडधान्ये याचाही िापर सांगर्तला आहे. 

एिढी माहहती िाचनू आता कुं िाळा आला आहे का? मर् चक्क पाणीपरुी 
नाहीतर िडापाि आणण मर् आइसक्रीम डकुं िा कुल्फी खा आणण बघा कसा 
तुमचा मूड झकास होईल!  
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३.१ प्रवतकारशक्ती म्हणजे 
२०२० या िषाची सुरुिात कोणी विसरणार नाही. कोरोना या विषाणमूळेु 

जर्भर ‘न भूतो न भविष्यवत’ हाहाकार उडविला. पण त्याच ेकाही चांर्ले पररणाम 
म्हणजे आरोग्य आणण योग्य आहार याबद्दल लोक अथधक जार्तृ झाले. जुंत ू
असोत, विषाण ूअसोत, जर तमुची प्रवतकारशक्ती चांर्ली असेल तर तमु्ही यािर 
मात करू शकता, हे जाणिल्यामळेु नानाविध औषध,े उपचार, न्यिूर ास्यडुिकल 
पदािग आणण ‘आयषु’सारखा आयिुदेािर आधाररत आहार यांची चचा सामान्य 
माणसापयतं पोहोचली. प्रवतकारशगक्तिधगक औषध असत,े पण असा काही आहार 
असतो का? हा प्रश्न महत्त्वाचा आहे आणण त्याच ेउत्तर समजण्यापिूी आपण पढुच्या 
काही उपविभार्ांत शरीराची प्रवतकारशक्ती म्हणजे नमेके काय, ही लढिय्यी सेना 
शरीरात कोठे असत,े कशी काम करत ेहे बघ ूया. जसे देशामध्य ेअुंतर्गत कायदा 
आणण सुव्यिस्था राखण्यासाठी िरे्िरे्ळे पोलीस दल असत,े लशिाय परकीय 
आक्रमण रोखण्यासाठी जमीन, आकाश, जलमार्ािर िरे्िरे्ळी सेनादले 
असतात, अर्दी तशीच व्यिस्था मानिी शरीरात आहे, हे पाहून तुम्ही िक्क व्हाल. 

भाग ३ प्रवतकारशक्ती 

Immunity (immunogenetics.com) 
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विषय िोडा ल्शक्लष्ट आहे, पण तो सोप्या शब्दात मांडण्याचा प्रयत्न केला आहे. 
सुरुिातीला ‘कोरोना’ अिात ‘कोविड-१९’ हा आजार नेमका काय आहे 

आणण २०२० साली सिग जर् त्याला घाबरून घरात दडी मारून का बसले होते, हे 
समजून घेऊ या. २००३मध्ये जर्ात एका विषाणूमुळे मोठी साि पसरली. त्याच े
नाि ‘सासग - लसव्हव्हयर अकॅ्यूि रेस्मस्परेिरी लसुंडर ोम’. हा विषाणू ‘कोरोना’पेक्षा 
अथधक घातक, परुंतु कमी सुंसर्गजन्य होता. ‘कोरोना’ हा त्याचाच भाऊबुंद. 
२०१९मध्ये हा प्रिम हदसला. त्याआधी त्याचे नाि ‘नॉवे्हल सासग कोव्ही-२’ असे 
ठेिण्यात आले होते. नुंतर फेब्रिुारी २०२०मध्ये जार्वतक आरोग्य सुंघिनेन े
(डब्ल्यूएचओने) याला ‘कोविड-१९’ असे नाि हदले. ‘कोरोना’मधील ‘को’, 
‘व्हायरस’मधील ’व्ही’, ‘डडसीज’मधील ‘डी’ आणण २०१९मधील ‘१९’ हा आकडा 
िापरण्यात आला. शरीराचे शत्रू म्हणजे रोर्जुंतू आणण विषाणू. जुंतू सजीि 
म्हणून औषधांनी मारता येतात. विषाणू लजिुंत नाही, म्हणनू त्याला मारता येत 
नाही; पण नष्ट अििा वनष्प्रभ करता येते. बहुतेक विषाणू म्हणजे प्रथिनांनी 
बनलेली विलशष्ट रचना असते, ज्याला एक िरे्ळा र्ुणधमग असतो. हा रेणू सजीि 
पेशीमध्ये लशरून त्या पशेीच्या ‘डीएनए’िर ताबा वमळवितो आणण स्वत:सारख े
हजारो-लाखो रेणू काही तासांत बनिू शकतो. त्यामुळे पेशी फुिून मरते आणण हे 
लाखो विषाणू रेणू रक्तामधनू नव्या पेशींमध्ये लशरतात. कोरोना विषाणू इतका 
भयुंकर आहे, कारण तो सुंसर्गजन्य असल्याने सहज पसरतो. बाथधत व्यक्तीने 
स्पशग केलेले पृष्ठभार्देखील कोरोना पसरिायला मदत करतात. तसेच तो 
रक्तामधील हहमोग्लोवबन नष्ट करत असल्यामुळे प्राणिायचू्या अभािामुळे काही 
जण श्वासविकाराने तडकाफडकी मृत्यू पािले. 
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 वनसर्ाने वनमाण केलेले मानिी शरीर म्हणजे विज्ञान, अथभयांडत्रकी, तुंत्रज्ञान 
आणण कला यांचा अद्भतु आविष्कार आहे. वतिे होणाऱ्या रासायवनक आणण 
जैविक डक्रया म्हणजे पररकिा िाितील. क्षणाक्षणाला आपण श्वास घेतो. पण 
प्राणिायू फुपु्फसांमधून रक्तात जातो आणण शरीरामध्ये सिगत्र त्याची ‘डोअर 
डडथलव्हरी’ होते, एिढेच आपण शाळेत लशकतो. त्याच िेळी हे लालभडक शुद्ध 
रक्त ‘काबगन डायऑसाइड’ आणण इतर पेशींना, स्नायूुंना नको असलेला कचरा 
र्ोळा करते आणण म्हणनू अशुद्ध ि वनळसर होते. पुढे त े शुद्धीकरण 
करण्यासाठी हृदयामध्ये र्ोळा होते. पण मुळात प्राणिायू रक्तामध्ये जातोच 
कसा? ‘आरबीसी’ म्हणजे रक्तकोलशकांमुळे. पण या कोलशका हा प्राणिायू कसा 
धरून नेतात? आणण त्यांनी तो खूप घट्ट पकडला तरी हिा तेव्हा कसा सोडता 
येतो? तर, हे काम करते ‘हहमोग्लोवबन’. पूिीच्या काळी कार्दाची छोिीशी परडी 
डकुं िा पाकीि करून त्यामध्ये वतळाचा हलिा भरून सुंक्रांतीला पोस्टाने पाठिीत. 
ही परडी डत्रवमतीमधील ‘डपरॅवमड’प्रमाणे असल्यामळेु हलव्याचे ४-५ दाणे त्यात 
छान माित. तशीच रचना हहमोग्लोवबनची असते. ‘हहम’ या शब्दाचा ग्रीक 
भाषेतला अिग रक्त. ‘ग्लोवबन’ म्हणजे छोिा र्ोळा डकुं िा दाणा. कें द्रामध्ये लोह 
अणू (आयनग) आणण सभोिती चार प्रथिनांच्या साखळीची नक्षी. झाली तयार ही 
परडी! यात ठेिा प्राणिायू वन पोहोचिा जार्ोजार्ी. येताना त्यामध्यचे भरा नको 
असलेला माल. कोरोना विषाणू शरीरात - विशेषत: फुपु्फसांमधनू रक्तामध्य े
जातो आणण या परडीलाच नष्ट करतो. कोरोनाचा हल्ला कसा होतो याची विविध 
उत्तरे िैज्ञावनक शोधत होते. एक प्रचथलत विचार असा, की हा कोरोना रक्तातल्या 
हहमोग्लोवबनमधला लोहाचा अणू िरे्ळा करून िाकतो. त्यामुळे श्वास 
घेऊनदेखील स्नाय,ू पेशी यांच्यापयंत, शरीराच्या इतर भार्ात पुरेसा प्राणिाय ू
पोहोचू शकत नाही, तसेच लोहकणांमुळे रक्तिाहहन्यांना आणण फुपु्फसांना इजा 
होऊन रोग्याचा मृत्यू झाल्याचे आढळून आले. 

३.२ ) रक्तपेशी 
मानिी रक्तामध्ये लाल आणण पांढऱ्या (श्वेत) अशा दोन प्रकारच्या पेशी 

असतात. प्राणिायूची देिाणघिेाण करणाऱ्या हहमोग्लोवबनयकु्त लाल रक्तपेशी 
(आरबीसी) आणण रोर्जुंतूुंशी लढतात त्या पांढऱ्या रक्तपशेी (डब्ल्यूबीसी). 
यालशिाय खूप लहान लाल पेशींना ‘पे्लिलेि्स’ म्हणतात. रक्त र्ोठण्यासाठी 
त्यांची र्रज असते. मूळ पेशींपासून (स्टमे सेल्सपासून) र्भाची िाढ होते, 
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ज्यापासून पुढे या तीन प्रकारच्या पेशी वनमाण होतात. एकूण रक्तापैकी ४० ते 
४५ िके्क लाल पशेी असतात, तर श्वेतपेशी फक्त एक िक्का असतात. लाल 
पेशी चार महहने जर्तात, तर श्वेतपेशी काही वमवनिे, तास अििा काही हदिस. 
परुंतु काही विलशष्ट श्वेतपेशींना िरणशक्ती असते, म्हणून लहानपणी जर र्ोिर, 
कांलजण्या झाल्या, तर या िरणशक्ती असलेल्या श्वेतपेशींमुळे जन्मभर त्या 
विषाणूला नष्ट करण्याची प्रवतकारशक्ती शरीरात वनमाण होते. 

विविध रोर्ांिरच्या लसी याच तत्त्वािर कायग करतात. परुंतु रोर्जुंतूदेखील 
हुशार असतात. बहुरूप्याप्रमाणे ते रूप बदलून, ‘मू्यिेि’ होऊन शरीरात प्रिशे 
करतात आणण अशा िळेी तो रोर् पुन्हा होऊ शकतो. कोरोना भयुंकर आहे याच े
आणखी एक कारण असे की तो सहज रूप बदलतो आणण रोर्ी बरा 
झाल्यािरही त्याला तो परत होऊ शकतो. काही रोर्ामध्ये, तसेच ‘ऑिोइमू्यन’ 
रोर्ांमध्ये पे्लिलेि्स कमी होतात. या आजारात आपले शरीर स्वत:च्याच पेशींना 
शत्रुपक्षाची प्रथिने समजून नष्ट करते. अल्कोहोल, कॅ्रनबेरीचा रस आणण इतर 
काही पदािग पे्लिलेि्स कमी करतात, तर ’व्हव्हिावमन के’ असलेले खाद्यपदािग 
पे्लिलेि्स िाढिायला मदत करतात - उदा. पालेभाज्या, डकिी आणण डाचळुंब. 
तसेच ‘फोलेि’, व्हव्हिावमन डी आणण ‘बी’यकु्त अन्नपदािग - म्हणजे पालेभाज्या, 
ब्रोकोली, चिळी, सोया, भात, अुंडी, मासे हेदेखील उपयोर्ी आहेत. 

पशेीविरहहत रक्त म्हणजे प्लाझ्मा (रक्तद्रि) मखु्यत: पाणी, क्षार, मीठ आणण 
वितुंचके (एन्झाइम्स) यांनी बनतो, लशिाय त्यामध्य ेअनके प्रवतडप ुंड (अॅंिीबॉडी) रेण ू
तरुंर्त असतात. अॅंिीबॉडी कोणत्या यािर रक्तर्ि ‘ए’, ‘बी’, ‘एबी’, तसेच धन िा 
ऋण ‘आरएच’ हे ठरत.े समान रक्तर्ि असल्यालशिाय एकमकेांना रक्त देता यते 
नाही. ‘ओ’ रक्तर्ि म्हणजे कोणत्याच अॅंिीबॉडी नाहीत. (कृपया कोरोना डकुं िा 
इतर रोर्ांविरुद्ध वनमाण होणाऱ्या अॅंिीबॉडींशी याचा सुंबुंध जोडू नय.े) पिूी ‘ओ 
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 वनर्डेिव्ह’ हा रक्तर्ि यवुनव्हसगल डोनर आहे असा समज होता. पण जसजसे 
शरीरशास्त्र विकलसत होत र्लेे, तसा देणारा आणण घणेारा यांच े रक्त जास्तीत 
जास्त सारख ेअसाि ेअसा प्रयत्न केला जातो. प्लाझ्मा लाल पशेीविरहहत असतो. 
कोरोना होऊन बऱ्या झालेल्या रुग्णांच्या रक्तातील कोरोना अॅंिीबॉडीयकु्त प्लाझ्मा 
दसुऱ्या रुग्णाला देऊन लिकर बरे करण्याच ेप्रयोर् यशस्वी झाले आहेत. अिात 
त्यासाठी प्लाझ्मा देणारा आणण घणेारा यांचा रक्तर्ि सारखा असािा लार्तो. 

श्वेतपेशींचे तीन प्रकार आहेत, ‘थलम्फोसाइि’, ‘मोनोसाइि’, ‘ग्रॅन्युलोसाइि’. 
प्रवतकारशक्ती वनमाण करण्यामध्ये थलम्फोसाइि सिांत महत्त्वाच्या. त्यांचे कायग 
समजून घेण्याआधी शरीरातील ‘थलुंफ’ द्रि, त्यांची कें दे्र आणण अथभसरण प्रडक्रया 
समजून घणेे र्रजेचे आहे. पूिी शाळेमध्ये आरोग्य तपासणी करताना डॉक्टर 
दोन्ही कानांच्या खाली, जबड्याखाली, मानेजिळ हात ठेिून वतिल्या ग्रुंिींना 
सूज आहे का हे तपासत. सदी झाल्यािर त्या जार्ी दखुते. थलुंफ द्रि िाहतो, त्या 
नथलकांना ‘लसा’ असे म्हणतात. त्या म्हणजे जणू शरीरामधली लष्करी दलाची 
िाहने आणण रस्ते. ते मोकळे नसतील, अडिळा असेल, तर रोर्जुंतूुंबरोबरची 
लढाई कशी लजुंकणार? रोर्ाला प्रवतकार करणारे सैवनक म्हणजे श्वतेपेशी. पण 
त्यांना रसद पुरविली पाहहजे, जखमी आणण मृत पेशींना बाहेर काढले पाहहजे, 
तरच आणखी फौज शत्रिूर तुिून पडेल. शरीरात त्यांच्या जार्ोजार्ी महत्त्वाच्या 
छािण्या आहेत. घशात ‘िॉस्मन्सल्स’, छातीत ‘िायमस’, पोिात प्लीहा (स्प्प्लीन) 
आणण आुंत्रपुच्छ (अपेंडडि). याखेरीज शरीरभर छोिे छोिे ‘नोड्स’ म्हणजे कें दे्र 
आहेत, लजिे प्रत्यक्ष लढाई होते. शुद्ध आणण अशुद्ध रक्त िाहून नेतात, त्या 
नथलकांना अनुक्रमे रोहहणी (आिगरी) आणण नीला (वे्हन) म्हणतात आणण 
रक्तप्रिाह सुरळीत चालािा म्हणनू हृदयरूपी उत्तम पुंप हदला आहे. परुंतु थलुंफ 
द्रि िाहतो त्या ललसकाप्रणालीमधला प्रिाह र्ुरुत्वाकषगणामुळे होतो. त्यासाठी 
कोणताही पुंप नाही. म्हणून श्वेतपशेी योग्य प्रमाणात िाढण्यासाठी पौडष्टक आहार 
लजतका महत्त्वाचा, वततकीच स्नायूुंची हालचालसुद्धा आिश्यक आहे. शारीररक 
हालचाल, ऊठबस, िाकणे, चालणे आणण योग्य व्यायाम करून थलुंफ द्रि 
शरीरभर खेळता ठेिणे महत्त्वाचे आहे. जर तुम्ही रोज एक तास िोडा तरी घाम 
येईल असा व्यायाम करत असाल, तर थलुंफ द्रि िाहण्यासाठी िेर्ळे काही 
करण्याची आिश्यकता नाही. हे शक्य नसेल त्यांनी करण्याचे साधे-सोपे व्यायाम 
म्हणजे कानाच्या पाळ्या ओढणे िा र्ोल डफरविणे, मानेचे व्यायाम, कपालभाती-
भस्कस्त्रका प्राणायाम, जवमनीिर बसून दोन्ही पािले नमिाराप्रमाणे जोडून जमेल 
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 तेिढी पोिाकडे घऊेन फूलपाखराप्रमाणे र्डुघे हलविणे, आलिूनपालिून चिडा 
आणण िाचेिर उभे राहणे डकुं िा तसे चालणे इत्यादी. या सोप्या 
हालचालींचादेखील खूप उपयोर् होतो. 

३.३) हवेतील शत्रूचे काय? 
त्वचेचे आरोग्य ‘कोलॅलजन’ या प्रथिनांच्या साखळीमुळे असते, ज्यासाठी 

व्हव्हिावमन सी महत्त्वाचे आहे. श्वसनविकार आणण सदीिरदेखील औषधाप्रमाण े
सी जीिनसत्त्वाचा उपयोर् होतो. ते पाण्यात विद्राव्य असल्यामळेु रक्ताच्या 
प्लाझ्मामध्ये (रक्तद्रिामध्ये) वमसळते आणण सिगत्र पोहोचून त्वचचेे रक्षण करते. 
परुंतु जास्त खाले्ल र्ेल्यास ते मूत्राद्वारे बाहेर िाकले जाते. म्हणून रोजच्या 
आहारात कोलशुंबीर अििा सॅलडसह थलुंबाचा समािशे करतात. तसेच आिळा, 
पेरू, सुंत्रे, डकिी, स्टर ॉबरेी अशा आुंबि फळांत भरपरू सी जीिनसत्त्व असते. 

शरीराच े शत्र ू हितेनू आले, तर त्याचा प्रवतकार करण्यासाठी नाकातील 
ओलसर त्वचा ते रोखण्याच े महत्त्वाच े कायग करते. तसेच कफाच्या पिल 
आिरणामळेु (‘मु्यकोसा’मळेु) धळू, कण आणण हितेील जुंतू नाकातच अडकतात. 
नाकातील ओलसर त्वचा, केसांची र्ाळणी, यामळेु सिग रोर्जुंतू िांबत नाहीत. 
काही अवतसूक्ष्म जुंतू िा कण हिेबरोबर पढेु जातात. त्याकररता खूप महत्त्वाची 
आणखी एक रचना आहे. श्वासनथलकेतील केसांची लि (‘लसथलया’) ज्याच्यामळेु 
धूळ, कण आणण प्रदषूण फुपु्फसांमधे्य जात नाही. ही लिसुद्धा सी 
जीिनसत्त्वामळेु चांर्ली बनते आणण हितेनू पसरणाऱ्या रोर्ांपासून आपला बचाि 
होतो. तसेच मु्यकोसाचा उपयोर् जुंतूुंना पकडण्यासाठी शरीरातील इतर 
भार्ांतदेखील होतो - जसे फुफु्फसे, डोळे, आतडे आणण र्पु्तांर्. या सर्ळ्यामळेु 
जर सुंसर्ग झाला, तर रोर्ाच ेप्रािवमक स्वरूप म्हणजे सदी, छातीमध्य ेकफ, डोळे 
चचकिण ेअशा तक्रारी सुरू होतात. शरीरात योग्य प्रमाणात कफ तयार होऊन 
सुंसर्ग िाळण्यासाठी (व्हव्हिावमन ए-१) आणण (व्हव्हिावमन बी-६) आहारातून डकुं िा 
र्ोळ्या म्हणनू घतेले पाहहजे. चीज, साजकू तूप, डफश ऑइल आणण कॉडथलव्हर 
ऑइल, ब्रोकोली, पपनस, िरबजू यामध्ये व्हव्हिावमन ए-१ असते. तर ओि्स, 
शेंर्दाण,े चचकन, केळी यात व्हव्हिावमन बी-६ असते. 

३.४) पाण्यातून येणारे शत्रू कसे र्ांबवाल? 
आणखी एका मार्ाने शत्रू (रोर्जुंतू इत्यादी) आपल्या शरीरात प्रिेश करू 
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 शकतात. अशुद्ध पाणी, खाण्यास अयोग्य - डकडके, नासके अन्न (उदा., भाजी, 
फळे, धान्य, खिा ि इतर) नकळत खाले्ल र्ेले, तर अन्नातून होणारी विषबाधा, 
पोि वबघडणे, कािीळ आणण अनेक रोर् होऊ शकतात. रोर्जुंतू शरीरात 
कोणत्याही मार्ाने घुसले, तरी त्यांच्याशी लढण्यासाठी िेर्िेर्ळ्या सेना शरीरान े
तयार ठेिलेल्या असतात. रक्तामधील पांढऱ्या  पेशी (डब्ल्यूबीसी) हे नाि सिांना 
माहीत आहे. त्यांचे पाच प्रकार असतात. त्यापैकी ‘िी’ आणण ‘बी’ अशा दोन 
महत्त्वाच्या पेलशका आहेत, ज्यांचा शरीराची प्रवतकारशक्ती वनमाण करण्यात 
महत्त्वाचा िािा आहे. अस्थस्थमज्जमेध्ये बनतात त्या ‘बोन’ अिात ‘बी सेल्स’. 
‘िायमस’ या हृदयाजिळील छोियाशा ग्रुंिीमध्ये िाढतात त्या ‘िी सेल्स’. या ‘िी’ 
पेलशकांमध्येदेखील तीन प्रकार आहेत - मदतनीस, लढिय्ये आणण प्रवतरोधक. 
मदतनीस ठरवितात की समोर हदसणारे प्रथिन आपला (वमत्र) आहे, की शत्र ू
(शरीराबाहेरचा). मर् लढिय्य े हे शत्रू प्रथिनांचा नाश करून रोर्जुंतू ठार 
मारतात. जोशात येऊन हे लढिय्ये फार मारामारी करू लार्ले, तर वमत्र 
प्रथिनांचा नाश होऊ शकतो. तेव्हा प्रवतरोधक ‘िी’ पेलशका त्यांना सूचना देतात, 
की आता मारामारी पुरे करा. ही लढाई शरीरभर पसरलेल्या ‘थलम्फ’ सुंस्थेमध्य े
चालते आणण मेलेले जुंतू आणण मारल्या र्ेलेल्या ‘िी’ पेलशका वतिल्या वति े
विघिन करून नाहीशा केल्या जातात. 

एक अत्युंत महत्त्वाची र्ोष्ट लक्षात असािी की प्रत्यके हठकाणी योग्य तोल 
सांभाळण ेर्रजेच ेआहे. काही कारणान े - उदा., अवतरेकी िार्ण्यामळेु, चकुीच्या 
खाण्यामळेु िा शारीररक / मानलसक वबघाडामळेु जर सुंतलुन वबघडले, ‘िी’ पलेशका 
खपू िाढल्या तर त्या वमत्र प्रथिनांचासुद्धा नाश करतात. शत्र ू आणण आपल्या 
शरीराची प्रथिन ेयातील फरक त्यांना करता यते नाही. अशा व्यक्तीस ’ऑिोइमू्यन 
डडसीज’चा सामना करािा लार् ूशकतो. या आजारात ‘तचू आहेस तझुा भक्षक’ 
असे काहीसे चचत्र वनमाण होत.े खाले्लले अन्न अलजबात अुंर्ी लार्त नाही, खपू 
अशक्तपणा यतेो, िजन झपाट्यान ेकमी होत ेआणण जीिनातील आनुंद नष्ट होतो. 

३.५) शरीराची लढवय्यी सेना 
पाण्यातून, हिेतून, खाण्यातून शत्रचूा हल्ला िोपविण्यासाठी मानिी शरीर 

काय काय उपाय योजते, ते आपण िरील काही उपविभार्ात पाहहले. पण एिढे 
सर्ळे करूनदेखील जर शत्रू शरीरात घुसला, तर त्याचा समाचार घेण्यासाठी 
शरीराची लढिय्यी सेना कसे काम करते त्याविषयी आता माहहती करून घऊे 
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या. प्रवतकारशक्ती म्हिले की पांढऱ्या रक्तपेशी (डब्ल्यूबीसी) आणण ‘िी’ आणण 
‘बी’ पेशी हे समीकरण सिांना माहीत झाले आहे. तसे पाहायला र्लेे, तर ‘बी’ 
आणण ‘िी’ या दोन्ही प्रकारच्या पांढऱ्या पेशी या अस्थस्थमज्जेत तयार होतात; पण 
काही बी पेशींना पुढील उच्च लशक्षणासाठी छातीतील ‘िायमस’मध्ये पाठविले 
जाते. याला ‘प्रोसेलसुंर्’ म्हणतात आणण त्या बनतात ‘िी पशेी’. त्या एिढ्या हुशार, 
की त्यांना िरणशक्ती असते. लहान असताना झालेल्या र्ोिर, कांलजण्या, 
र्ालर्ुुंड याच्याशी एकदा लढले की कायम ते लक्षात ठेिून पुन्हा कधी त्या 
विषाणूुंना शरीरात प्रिेश वमळत नाही. रोर्प्रवतकारक लसींचे ‘शॉि’देखील (डोस) 
या पेशींना हे लशकविण्याचे काम करतात. 

इतर ‘बी’ पेशींना थलुंफ द्रि कें द्रात (म्हणजे ‘नोड्स’मध्य)े प्रोसेस केले जाते. 
वतिे त्यांना आपल्या शरीराचे प्रथिन कोणते आणण बाहेरून आलेले प्रथिन कोणत े
हे ओळखण्याची पद्धत लशकविली जाते. बाहेरून एखादे प्रथिन आले, की या पेशी 
एक विद्राव्य प्रथिन रेणू बनितात ज्याला ‘अॅंिीबॉडी’ म्हणजे ‘प्रवतडप ुंड’ म्हणतात 
आणण तो रेणू ‘इमू्यनोग्लोब्युथलन’ (आयजी) म्हणून ओळखला जातो. या 
‘आयजी’चे अनेक प्रकार आहेत. सिात जास्त असतो तो प्रकार ‘जी’ म्हणनू 
ओळखला जातो. त्याचे नाि ‘आयजी-जी’, जो मानिी रक्तामध्ये ७५-८० िके्क 
प्रमाणात आढळतो. सिात कमी असतो तो ‘आयजी-ई’ फक्त ०.००२ िके्क. 
तसेच आईच्या दधुामधून वमळतो तो ‘आयजी-ए’. त्याखेरीज ‘आयजी-एम’, 
‘आयजी-डी’ इत्यादी विविध प्रकारची प्रवतडपुंडे असतात. सिगसाधारण 
रक्ततपासणी करतात, तेव्हा ‘आयजी-जी’ बघतात आणण प्रमाण जास्त असेल तर 
तुम्हाला काहीतरी रोर्, अलजी िा सुंसर्ग आहे हे समजते. हे प्रवतडप ुंड बाहेरील 



आनंदी जीवनाचे ववज्ञान / ११५ 

 प्रथिनांना फक्त वनष्प्रभ करतात आणण तेदेखील अर्दी सोप्या पद्धतीने. प्रथिने ही 
हजारो छोट्या अवमनो आम्लांची साखळी असून त्यांना डत्रवमतीमध्ये विविध 
आकार असतात. हे आकार नष्ट करणे म्हणजे खूप ऊजा िापरणे. त्याऐिजी जर 
त्याच्या खाचमेध्ये बरोबर बसणारे छोिे तुकडे तयार करून या खाचा भरून 
िाकल्या, तर काय होईल? हे शत्र ूप्रथिन आपले काहीही िाकडे करू शकणार 
नाही, कारण प्रवतडप ुंडाने त्याचे शस्त्र (खाचा - अिात अ ॅस्थक्टव्ह साइि) वनष्प्रभ 
केलेले असते. या डत्रवमती आकारामुळे तयार झालेल्या खाचा म्हणजे कल्पना 
करा, की डत्रकोण, चौकोन, अधगर्ोल असे विविध आकार आहेत. या खाचा 
म्हणजे ‘अ ॅस्थक्टव्ह साइि’ आणण त्यात चपखल बसणारे छोिे तुकडे म्हणजे 
प्रवतडपुंड आयजी. हे बालिाडीमध्ये लशकविल्या जाणाऱ्या खेळासारखे आहे. अशा 
प्रकारे प्रवतडप ुंड या परकीय प्रथिनाला वनष्प्रभ करते अििा एकत्र चोळामोळा 
(अ ॅग्लोमरेि) करते. लशिाय हे काय आणण कसे केले, ही माहहती ही ‘बी’ पेशी 
जन्मभर लक्षात ठेिते. पुन्हा हेच परकीय प्रथिन समोर आले, की अवतशय झिपि 
स्वत:ला क्लोन (हुबेहूब प्रवतकृती अििा जुळे) करून मोठ्या प्रमाणात 
आिश्यक ती प्रवतडपुंड बनविली जातात आणण शत्रूचा नाश केला जातो. 

प्रवतडपुंड (अॅंिीबॉडी) म्हणजे काय, हे समजून घेतल्यािर आता बघू या 
‘प्रवतजन’ - अिात ‘अॅंडिजेन’ म्हणजे काय. ‘वब्रिावनका’ या विश्वकोशात अर्दी 
हल्ली – २०२० सालच्या जानेिारीत याचे िणगन पुढीलप्रमाणे केले आहे - याच े
परकीय आणण स्वकीय असे दोन प्रकार आहेत - म्हणजे बाहेरील रोर्जुंतू, 
विषाणू, रसायनांमुळे वनवमगत आणण स्वत:च्या शरीराने तयार केलेले. विषाणू, 
जीिाण,ू प्रोिोझोआ (एकपेशीय जीि), सपगविष, काही अन्नप्रथिने, लसरम 
(रक्तातील द्रि) आणण दसुऱ्या माणसाच्या लाल रक्तपेशी हे झाले परकीय 
प्रवतजन. त्यांचा नाश करण्यासाठी ‘थलम्फोसाइि्स’ अिात ‘बी’ पशेी प्रवतडपुंड 
तयार करतात. प्रवतजन जेव्हा बी पेशीच्या पृष्ठभार्ािर येतो, तेव्हा ही हुशार पेशी 
पिापि स्वत:च्या जुळ्या बहहणी तयार करून मोठ्या प्रमाणात प्रवतडप ुंड वनवमगती 
करते. स्वकीय प्रवतजन मात्र आपल्याच शरीराने वनमाण केलेले असतात. 
सिगसाधारण वनरोर्ी शरीरातील बी पेशींना आपले कोण आणण परके कोण हा 
प्रथिनातील फरक ओळखता येतो; परुंतु ऑिोइमु्यन डडसॉडगर झाल्यास शरीर 
स्वत:च्या प्रवतजन रेणूला नष्ट करण्यासाठी ‘स्व-प्रवतडपुंड’ (ऑिो अॅंिीबॉडी) तयार 
करते. अशा व्यक्तीला प्रथिने नष्ट झाल्यामुळे खूप िकिा यणेे, स्नाय ूर्ळून जाणे, 
िजन घिणे असे त्रास सुरू होतात. 
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 आतापयंत आपण पाहहले, की प्रवतजन म्हणजे काय आणण बी पेशी या 
थलम्फोसाइि प्रकारच्या श्वेतपेशी प्रवतडपुंड वनवमगती करून रोर्जुंतूुंना कसे 
िोपवितात; पण आणखी एक खूप िेर्ळ्या, आकाराने मोठ्या असलेल्या - जणू 
राक्षस पेशींचे पिकदेखील येि े लढायला येते. ‘थलुंफ’ (ललसका) प्रणाली 
िापरणाऱ्या या पांढऱ्या रक्तपशेींची रक्तामध्ये प्रत्यक्ष लढाई होते. या राक्षस पेशी 
स्नायू आणण ऊतीमध्ये (डिश्यू) घुसून रोर्जुंतू आणण प्रवतजन रेणूला वनष्प्रभ 
करण्याच्या फुं दात न पडता चक्क गर्ळून िाकतात आणण त्याचा स्वत:चे अन्न 
म्हणून िापर करतात. यांना ‘मॅक्रोफेज’ असे नाि आहे. यांचे काम आहे परकीय 
रेणू, जुंतू आणण शरीरातील मरणाऱ्या सफेद पेशींना गर्ळून िाकून पचिून 
िाकणे. ‘मॅक्रोफेज’ याचा शब्दश: अिगच मुळी ‘गर्ळणारी’ पेशी असा आहे. 
साहलजकच यांचा आकार खूप मोठा असतो.  

अर्दी रोजच्या िापरातील खाद्यपदािाच े उदाहरण द्यायच,े तर प्रवतडप ुंड 
रव्याचा कण, तर प्रवतजन विषाण ू वतळाएिढा, प्रवतजन लजिाण ू मिकीच्या 
दाण्यासारखा - बराच मोठा आणण लांबि. ‘बी’ पशेी एखाद्या िािाण्याएिढी, तर 
‘मकॅ्रोफेज’ ही सांडग्यासारखी मोठी, पसरि, िडेीिाकडी. बी पशेी वबचारी रव्याच्या 
कणासारख ेछोिे अनके प्रवतडप ुंड तयार करून वतळाएिढ्या आणण मिकीएिढ्या 
शत्रलूा नामोहरम करणार, तर एखादी ‘सांडर्ा’ पशेी यऊेन क्षणात तीळ डकुं िा 
मिकीचा दाणा गर्ळून िाकणार! हे उदाहरण फक्त आकारमानाचा तुलनात्मक 
अुंदाज यणे्यासाठी हदले आहे. प्रत्यक्षात जीिाण ू ‘मायक्रॉन’मध्य े (वमथलमीिरचा 
हजारािा भार्) मोजतात आणण म्हणनू त्याला ‘मायक्रो-ऑरर्वॅनझम’ नाि पडले. 
तर विषाण ूआणण प्रवतडप ुंड त्याहून १० त े१०० पिीन ेलहान असतात - म्हणजे ‘ननॅो’ 
आकाराच,े तर बी शे्वतपेशी जीिाणहूून दहापि मोठ्या असतात आणण ‘मकॅ्रोफेज’ 
२०-५० पि मोठ्या असतात. आणखी एक विशषे र्ोष्ट - इतर श्वतेपशेी काही 
वमवनिे, तास, हदिस, फार तर काही आठिडे लजिुंत राहतात आणण या मकॅ्रोफेज 
पशेी चक्क अकरा त ेपुंधरा िष ेजर्तात. आहे ना कमाल? 

३.६) प्रवतकारशक्ती मोजता यतेे का? 
िरील उपविभार्ांमध्ये आपण प्रवतकारशक्तीबद्दल पुष्कळ माहहती करून 

घेतली. पण प्रश्न असा आहे, की आपली प्रवतकारशक्ती मोजता येईल का? ताप 
आला तर िमामीिर, िजनासाठी कािा, रक्तदाबासाठी ि रक्तातील गु्लकोज 
मोजण्यासाठीदेखील आता मीिर आहेत. तसा ‘इमु्यवनिी मीिर’ - म्हणजे 
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 प्रवतकारशक्तीचे मोजयुंत्र आहे का? अिात असे सोपे साधन नाही. या विषयािर 
काही डॉक्टर तसेच माझ्या सुंस्थतेील या विषयात सुंशोधन करणाऱ्या माझ्या 
मैडत्रणी यांच्याबरोबर चचा करून काही विचार यिेे मांडले आहेत.  

रक्ताची चाचणी करून प्रवतकारशक्तीबद्दल आपण िोडाफार अुंदाज घऊे 
शकतो. सिग प्रकारच्या पांढऱ्या पेशींची सुंख्या रक्ताच्या अवतशय छोट्या िेंबात 
डकती असते? एक मायक्रो-लीिर म्हणजे एक लीिर द्रि पदािाच े दहा लाख 
छोिे छोिे िेंब करणे. अशा एका िेंबामध्ये एकूण ५,००० ते १०,००० पांढऱ्या 
पेशी असतात. या मोजणीला ‘िोिल लु्यकोसाइि काउुंि’ (िी.एल.सी.) म्हणतात. 
शास्त्रीय पररभाषेत या पेशींना ‘लु्यकोसाइि’ असेही नाि आहे. याचे र्णणत 
मांडले, तर एक लीिर रक्तात ५०० ते १,००० कोिी पेशी झाल्या. जेव्हा हा 
आकडा मायक्रो-लीिरमध्ये ४,०००पेक्षा कमी होतो, त्याचा अिग तुमची 
प्रवतकारशक्ती कमी झाली आहे. फू्ल, नार्ीण, कांलजण्या आणण कोविड अशा 
विषाणूुंच्या प्रादभुािाने अििा क्षयरोर्, मुदतीचा ताप अशा रोर्जुंतूुंमुळे अशा 
प्रकारे ‘िीएलसी‘ कमी होतो. तसेच ११,०००पेक्षा जास्त ‘िीएलसी’ म्हणजे 
शरीराला रोर्जुंतूुंचा सुंसर्ग झाला आहे. सूज येणे, जखमेत आणण रक्तात पू (मृत 
पेशी) होणे अशा अिस्थेत हे होते. 

एकूण पांढऱ्या रक्तपेशी - म्हणजेच िीएलसी पुन्हा दोन प्रकारांत विभार्ल्या 
जातात. यात ‘न्यूिर ोडफल’ पशेी ५५-७५ िके्क असतील, तर ते चांर्ल्या 
प्रवतकारशक्तीचे लक्षण आहे. त्या कमी असतील, तर डॉक्टर प्रवतजैविक औषध 
(अॅंिीबायोडिक) देऊन शरीराला जणू बाहेरून सैन्य पुरवितात. िी आणण बी पेशी 
म्हणजे थलम्फोइि’ - त्या २८-३२ िके्क असतील, तर काही विलशष्ट रोर्ाविरुद्ध 
प्रवतकारशक्ती आहे. यांचे रक्तातील प्रमाण खूप कमी झाले, तर प्रवतकारशक्ती 
कमी आहे. अशा प्रकारे कोणतहेी औषधोपचार अििा ‘अिरनेडिव्ह मेडडलसन’ 
डकुं िा ‘न्यूिर ास्युडिकल’ पदािाचे सेिन करण्याआधी आणण हे उपाय / उपचार 
सुंपल्यानुंतर जर रक्ताची ‘कुं प्लीि ब्लड काउुंि’ (सीबीसी) ही चाचणी केली, तर 
प्रवतकारशक्ती िाढली का, हे समजू शकेल. या पद्धतीच्या रक्ततपासणीला फार 
खचग येत नाही. याखेरीज काही आधुवनक आणण पुढारलेल्या 
रक्ततपासण्यांकररता जास्त खचग येतो; पण अथधक अचूक आणण विलशष्ट माहहती 
वमळू शकते. खासकरून कोरोनासारख्या रोर्ाचा सुंसर्ग झाला असता प्रवतडप ुंड 
‘आयजी-जी’ / आयजी-एम’, तसेच िी पेशी मोजण्याचे तुंत्र विकलसत आहे. 
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 िोडक्यात, ब्लड काउुंि चाचणी करून प्रवतकारशक्ती मोजता येईल. परुंतु 
बहुतेक आकड्यांची ‘रेंज’ ठरलेली असते. अिात चाचणी अहिालात नमदू 
केलेला मोजलेला आकडा हा ‘डकतीपेक्षा जास्त’ आणण ’डकतीपेक्षा कमी’ असािा, 
हे थलहहलेले असते. त्यामुळे रुग्णाचे आणण वनरोर्ी व्यक्तीचेसुद्धा तीन ते पाच 
िषांतील सिग िैद्यकीय तपासणी अहिाल एक फाइल करून सांभाळून ठेिािेत. 
म्हणजे त्या व्यक्तीची ठेिण, नहेमीचे तपासणीचे आकडे याचा डॉक्टरांना अुंदाज 
घेऊन योग्य उपचार देता येतील. डॉक्टर हा देि अििा जादरू्ार नाही. डॉक्टरांना 
अथधकाथधक माहहती आणण आरोग्याचा इवतहास हदला, तर अचूक औषध 
वमळण्याची शक्यता िाढेल आणण आपल्याला कमीत कमी त्रास होईल. आपल्या 
शरीराला, प्रत्येक पशेीलादेखील एक स्व-बुद्धी असते. माझे काम काय आणण 
मला काय हिे, काय नको हे त्यांना कळते. चुकीच्या आहार-विहारामुळे अििा 
प्रदषूण, र्ुणसूत्र इवतहास अशा कारणांमुळे शरीरात वबघाड झाल्यास शरीर 
स्वत:ला दरुुस्त करण्याचा प्रयत्न करते आणण आपल्याला या वबघाडाचा सुंकेत 
देते. त्याकडे िेळीच लक्ष हदल्यास काट्याचा नायिा होण्याचे िळते. तेव्हा 
स्वत:च्या आणण कुिुुंबाच्या आरोग्याची सातत्याने काळजी घणेे इष्ट. 

३.७) ककथ रोग होण्याची कारणे  
‘ककग रोर्’ हा शब्द ऐकल्यािर अनकेांना खरोखरीच एखादा खेकडा अुंर्ािर 

चढल्याप्रमाणे घाबरायला होते. हा रोर् शरीरात कोणत्याही अियिाला होऊ 
शकतो. हाडाचा आणण रक्ताचा ककग रोर्देखील असतो. ‘ग्रोि हॉमोन्स’च्या 
मदतीने निीन पेशी बनतात, जुन्या पेशींना नैसगर्गक मरण येते (अ ॅपोपिॉलसस). 
वनरोर्ी शरीरात पेशी िाढीचा आणण पेशी मरण्याच्या प्रमाणाचा तोल सांभाळला 
जातो. हे वनयुंत्रण काही कारणान े वबघडले, तर पेशी एखाद्या हठकाणी अवनगबुंध 
िाढून र्ाठ येते. जुन्या पेशी मरत नाहीत आणण निीन पेशी शरीराची लशस्त 
पाळणे सोडून देतात आणण माणूस ककग रोर्ग्रस्त होतो. 

‘लुकेवमया’मध्ये (रक्ताचा ककग रोर्) अशी र्ाठ अििा मांसाची िाढ (ट्यूमर) 
नसते. वनरोर्ी शरीरात रक्तातील िी सेल्स (िायमस पेशी - डब्ल्यूबीसी) आणण 
बी सेल्स (बोन मरॅो - अस्थस्थमज्जेतील डब्ल्यूबीसी) प्रवतडपुंड तयार करून 
रोर्जुंतूुंप्रमाणे ककग रोर्ाच्या पेशींना (कॅन्सर सेल्स) मारतात. परुंतु कॅन्सर सेल्स 
प्रमाणाबाहेर िाढू लार्ल्या तर मात्र िी आणण बी पेशींचा पराभि होतो. भारतात 
रोज काही हजार लोक या आजारामुळे मृत्यमुुखी पडतात. र्ेली डकत्येक िषे 
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 जर्भर या विषयािर सुंशोधन चालू आहे. ककग रोर् का होतो आणण झाल्यास तो 
बरा होण्यासाठी काय उपाय करािा, अशा दोन्ही बाजूुंिर सुंशोधन चालू आहे. 
रोर् होण्याची कारणे कळली, तर तो होऊ नये म्हणनू िोडेफार प्रयत्न करता 
येतील. पण ही कारणे शोधणे सोपे नाही. या रोर्ाचे जुंतू नसतात आणण हा 
शरीरात कुठेही होऊ शकतो. त्यामुळे कारणांची यादी मारुतीच्या शेपिाप्रमाण े
लांबलचक िाढतेच आहे. ककग रोर्ािर बहुतेक रुग्णांच्या बाबतीत ’रेडडएशन’ 
आणण ‘केमोिरेपी’ हे दोन उपाय केले जातात. पण दोन्ही िेदनाकारक - अनेकदा 
रुग्णाला मरणयातना भोर्ायला भार् पडणारे ठरू शकतात. असे उपाय करताना 
‘सुक्याबरोबर ओले जळते’ तसे ककग रोर्ाच्या पेशींबरोबर इतर चांर्ल्या 
पेशीदेखील मरत असल्यामुळे पचनशक्तीचा नाश होऊन िजन झपाट्याने कमी 
होते. अुंर्ात ताकद यायला चांर्ले पोषक अन्न खाले्ल पाहहजे आणण ते पचून 
अुंर्ी लार्ले पाहहजे. अशा िळेी घरातील सर्ळ्यांचेच आयुष्य अिघड होते. 

रक्ताच्या ककग रोर्ामधे्य रक्त आणण अस्थस्थमज्जा यांिर दषु्पररणाम होतो. 
पांढऱ्या पेशी वनवमगती प्रडक्रयेत वबघाड होतो. परुंतु प्रवतकारशक्तीसाठी काम 
करणाऱ्या काही पेशी ककग रोर्ाच्या पशेींना ओळखनू मारून िाकतात, म्हणून 
काही विलशष्ट ककग रोर्ांिर उपाय म्हणनू प्रवतकारशक्तीिर आधाररत 
’इमु्यनोिरेपी’ िापरतात. पण ददैुिाने ककग रोर्ामुळे प्रवतकारशक्ती कमी होते 
आणण ककग रोर्ािरील उपचारामळेुदेखील रुग्णाची प्रवतकारशक्ती कमी होते. 
बऱ्याच िेळा अॅंिीकॅन्सर डर र् ही विलशष्ट प्रवतडपुंडाला जोडून (िॅर् - याला 
‘एमएबीएस’ म्हणतात) रुग्णाच्या शरीरामध्ये सोडतात, ज्यामुळे ते औषध फक्त 
ककग रोर्ाच्या पेशींना मारते आणण इतर वनरोर्ी पशेींिर होणारा विषारी पररणाम 
िाळता येतो. आधुवनक सुंशोधन असे सांर्ते की ककग रोर् होण्याची कारण े
अनेक असून त्यांचे एकमेकांिरील पररणाम काय असतील यािर हा रोर् होतो 
डकुं िा होत नाही असे हदसून आले आहे. उदाहरणािग, तुंबाखूमळेु (तुंबाखू खाण े
अििा लसर्ारेि ओढणे) अनुक्रमे तोंडाचा आणण फुपु्फसांचा ककग रोर् होतो हे 
लसद्ध झाले असले, तरी तुमच्या माहहतीत अशी काही माणसे असू शकतील, 
ज्यांना तुंबाखू खाऊन अििा लसर्ारेि ओढूनदेखील ककग रोर् झालेला नाही. 
िैज्ञावनक असे मानतात की आनुिुंलशक कारणे, िातािरण आणण शारीररक ठेिण 
यांच्या एकडत्रत पररणामामुळे ककग रोर् होतो. आनुिुंलशक कारणांमध्ये काही 
र्ुणसूत्र दोष असे असतात, ज्यांमुळे प्रवतकारशक्ती वनमाण करणाऱ्या ‘िी’ आणण 
‘बी’ पेशी अयोग्य प्रकारच्या बनतात, ज्या स्वत: ककग रोर्ाच्या पेशी होतात. तसेच 
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 लहान मुलांमध्ये आढळणारे ककग रोर् काही िेळा आनिुुंलशक असतात. 
िातािरणाचा पररणाम म्हणजे ककग रोर्कारक (कालसगनोजेवनक) रसायन े
शरीरात जाणे - उदा., डीडीिी आणण इतर कीिकनाशकयकु्त अन्नाचे दीघगकाळ 
सेिन, प्रयोर्शाळेत अििा कारखान्यात ‘फॉरमास्मडहाइड’चा िापर असल्यास 
अशा हिेत दीघगकाळ श्वास घणेे, तसेच डकरणोत्सर्ग होणे हाही िातािरणाचा 
पररणाम आहे आणण त्यामुळे ककग रोर् होऊ शकतो. भाभा अणुसुंशोधन कें द्रामध्य े
(बीएआरसीमध्य)े काम करणारे लोक नेहमी छातीिर एक खास वबल्ला लािून 
काम करतात आणण शरीरािर चुकून डकरणोत्सर्ग तर झाला नाही ना, हे 
पाहण्यासाठी तो वबल्ला तपासून तसे झाले असेल, तर लर्ेच योग्य ते उपचार 
करतात. याचा अिग असा, की ककग रोर् बरा करण्यासाठी (ककग रोर्ाच्या पेशी 
मारण्यासाठी) रेडडएशन घेतल्यािर पुन्हा शरीरात दसुरीकडे कुठेतरी 
डकरणोत्सर्ग या कारणामुळे ककग रोर् होऊ शकतो. या नव्या पेशी अथधक 
बलिान झाल्यामुळे जुन्या उपायांना दाद देत नाहीत आणण अशा स्थस्थतीत रुग्ण 
दर्ािण्याचीही शक्यता असते. हे सर्ळे विचचत्र आहे, नाही का? 

लहान मुलांना होणारा ककग रोर् हा मूळ पेशींमध्ये (स्टमे सेल्समध्य)े 
अचानक बदल (मु्यिेशन) होऊन सुरू होतो, तर मोठ्या माणसांच्या ककग रोर्ाची 
सुरुिात ‘एडपिेथलअल पेशी’ म्हणजे त्वचा अििा शरीरातील पोकळीमधे्य होते. 
आनुिुंलशकता म्हणजे काय आणण चांर्ले-िाईि र्णुािर्णु आई-िडडलांकडून 
मुलांकडे कसे जातात? आपले आईिडील हेही त्यांच्या आई आणण िडडलांकडून 
जनुके (जीन्स) आणण र्ुणविशषे घेत असल्यामुळे आपल्या शरीरात सात 
डपढ्यांतील डकुं िा त्याहूनही आधीच्या डपढीतील िाडिडडलांकडून आलेले र्ुण 
(िर ेि्स) असू शकतात. या ककग रोर्ाशी वनर्डडत जनुके कोणती, ते बघ ूया. 

ऑन्कोजीन - या जनुकामुळे सर्ळ्या पेशींची साधारण आणण योग्य िाढ 
होते. ही जनुके एखाद्या ’ऑन-ऑफ’ बिणाप्रमाणे काम करतात. जसे एखादे 
विद्युत स्मस्वच अचानक नादरुुस्त होऊन काम करेनासे होते, त्याचे दशगनी कारण 
काहीच नसते, तसेच काहीसे याही जनुकांचे असते. पेशींच्या िाढ वनयुंत्रणाच े
काम ती अचानक करू शकत नाहीत आणण पेशींची अनैसगर्गक आणण अवनगबुंध 
िाढ सुरू झाल्यामुळे ककग रोर् होतो. 

र्ाठीची िाढ िांबविणारी जनुके ककग रोर् िाळण्याचे काम करतात. यांना 
ककग रोर्ाच्या - म्हणजेच सदोष, वबघडलेल्या पशेी कोणत्या हे समजते आणण ती 
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 अशा पेशींची िाढ रोखतात. परुंतु काही िेळा ही जनकेु बदल (मु्यिेशन) 
झाल्यामुळे नीि काम करत नाहीत आणण ककग रोर्ाची र्ाठ िा पेशींचा 
मांसर्ोळा िाढू लार्तो. 

पेशीवनवमगतीमधे्य झालेले विजोड काम ओळखून दरुुस्त करणारी 
जनुकेदेखील वनसर्ाने आपल्याला बहाल केली आहेत. यांना ‘वमसमॅच ररपेअर 
जीन्स’ असे नाि आहे. निीन पशेी बनिताना र्णुसूत्रांच्या अनेक प्रती (कॉपी) 
बनतात. प्रत बनविताना काही चूक झाल्यास ही जनुके त्यामधे्य दरुुस्ती करतात. 
हे दरुुस्तीचे काम िांबले तर चुकीच्या आणण वबघडलेल्या पेशी वनमाण होऊन 
पुढे ककग रोर् होऊ शकतो. 

एखाद्याला ककग रोर् झाला की ती व्यक्ती मुळापासून हादरून जाते. पुढे काय 
होईल, ‘केमो’च्या डकुं िा रेडडएशनच्या यातना, रुग्णाचे होणारे हाल, िेदना आणण 
कदाचचत पुढे अकाली मृत्यू याचे भय िािते. मुख्य प्रश्न पडतो, की ककग रोर्ािरती 
उपचार चालू असताना रुग्णाला काय आहार द्यािा आणण नुंतर शक्ती येण्यासाठी 
रुग्णाने काय खाले्ल पाहहज?े पेशीवनवमगतीमध्ये तसेच शरीर चांर्ले 
राखण्यासाठी स्नायू बळकि हिेत आणण याकररता आहारात प्रथिनांचा समािेश 
करणे आिश्यक आहे. परुंतु बऱ्याचदा रुग्णाची पचनशक्ती कमी झालेली असते. 
तसेच प्रवतकारशक्ती दबुळी झाल्यामुळे सुंसर्ाची (इने्फक्शनची) भीती असते. 
यालशिाय रुग्णाला मानलसक आधाराचीदेखील खूप र्रज भासते. 

पुण्यामध्ये ‘सुंजीिनी - लाइफ वबयॉन्ड कॅन्सर’ ही समाजसेिी सुंस्था र्ेली 
काही िषे विनामूल्य काम करत आहे. त्याच्या सुंचाथलका स्वत: ककग रोर्मकु्त 
झाल्या असल्यामुळे रुग्णािर आणण त्याच्या कुिुुंबीयांिर काय प्रसुंर् ओढितो, 
याची त्यांना पणूग कल्पना आहे. त्यांच्या कायात आहार हा एक विषय आहे. 
मानलसक सुंतुलन, पररस्थस्थतीला सामोरे जाण्याची क्षमता वनमाण करणे आणण 
र्रजूुंना आथिगक मदत करणे यािर मुख्य भर आहे. अशा इतरही अनेक सुंस्था 
आणण िैयगक्तक पातळीिर काम करून ककग रुग्णांना आधार देणारे लोक आहेत.  

काही जण म्हणतात, रुग्णाने रोज बारा तास उपिास करािा. ककग रोर्ाच्या 
पेशी भराभर िाढत असल्यामुळे त्यांना खूप आणण िारुंिार खाणे लार्ते. जर 
रुग्णाने सकाळी बारा िाजेपयतं फक्त फळे खाल्ली, तर ककग रोर् पशेी 
िाढण्यािर आळा बसेल असाही विचार आहे. अपुऱ्या आणण कुपोडषत आहारामुळे 
रुग्णाचे आधीच कमी झालेले िजन आणखी कमी होते. भूक मरणे, उलिीची 
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 भािना होणे हे खूप रुग्णांना होते. तोंड, स्वरयुंत्र, अन्ननथलका, आतडे अशा 
खाण्याशी वनर्डडत अियिाचा ककग रोर् झाला असल्यास, तसेच शस्त्रडक्रयेमळेु 
खाण्याची पुंचाइत होते. िासना मरते, गर्ळणे कठीण होते, तोंडाला कोरड पडत,े 
लजभेची चि जाते, असे अनेक अनुभि येतात. खाण्यापूिी नीि हात धुणे, 
कोणत्याही प्रकारे शरीरात रोर्जुंतूुंचा लशरकाि होऊ नये म्हणून खबरदारी घणे े
अत्यािश्यक आहे. कचे्च, बाहेरचे, तेलकि, वतखि, मसालेदार अन्न िज्यग. 
सायीसकि दधू, दही, आइसक्रीम खाणे - जे गर्ळणे सोपे, चिीला चांर्ले, कमी 
खाऊन जास्त उष्मांक (कॅलरी) देणारे अन्न चांर्ले. अुंडी, चचकन असेही पदािग 
खािे. काही डॉक्टर दधुाचे पदािग खाऊ नका, असे सांर्तात. सुकामेिा आणण 
नि्सची पूड घालून, काहीतरी धान्य - ज्यात प्रथिने आहेत अशी (र्हू, नाचणी, 
मुसेली) िापरून बनविलेली खीर अििा पॉररज करून खािे. बाजारामध्य े
प्रथिनयकु्त, लो-ग्लायसेवमक, कोंडायुक्त, लॅक्टोजविरहहत तयार पािडरी विविध 
स्वादांमधे्य वमळतात. त्या इतर खाण्यािर चिणी पुडीसारख्या िरून घालून 
अििा दधू, दही, पाणी वमसळून घतेा येतात. तसेच द्रिरूप ‘सस्टप्लमेंि्स’ आहेत. 
ती बहुतेक िेळा दधुामधून घेतात. यालशिाय जीिनसत्त्वे, खवनजे यांचाही 
आहारात समािेश केला जातो. 

बहुतेक सिग रुग्णालयांमधे्य डॉक्टर आणण आहारतज्ज्ञ याविषयी रुग्णाला 
आणण त्याच्या घरच्यांना योग्य सल्ला देतात, आणण तो घ्यायला हिा. ताजे आणण 
सकस अन्न खािे. ककग रोर्ाच्या उपचारांमुळे प्रवतकारशक्ती कमी होत असल्याने 
जुंतुसुंसर्ग (इने्फक्शन) होऊ नये याची खूप काळजी घणेे आिश्यक. िोड्यात 
म्हणजे ककग रोर् होऊ नये म्हणून आहारविहार सांभाळून आरोग्य राखायला हिे. 
तुमच्या आप्तस्वकीयांपैकी कुणाला हा आजार झाला असल्यास त्याच्या 
शारीररक आणण मानलसक आरोग्यासाठी आशािादी विचार ठेिा. ककग रोर्ातनू 
बरे झालेल्यांची सुंख्या िाढते आहे. त्या यशस्वी किा डोळ्यांसमोर ठेिा. ‘या 
भयुंकर आजाराच्या विळख्यात सापडलो, तरी मी सहीसलामत बाहेर येणार 
आणण वनरोर्ी आयषु्य जर्णार’ हीच धारणा महत्त्वाची. 

३.८) सवथसाधारण रुग्ण आणण संतुथलत आहार  
आहारामध्य ेसहा अत्यािश्यक असे घिक असतात - प्रथिन,े कबोदके, स्मस्नग्ध 

पदािग, जीिनसत्त्व,े खवनजे आणण शिेिी पण वततकाच महत्त्वाचा घिक म्हणजे 
पाणी. आपल्या आहारात परेुसे ‘क’ आणण ‘ड’ जीिनसत्त्व, तसेच ‘व्हझुंक’ असले 
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 तर प्रवतकारशक्ती चांर्ली राहते. पाश्चात्त्य देशांमध्ये औषधांच्या र्ोळ्यांच्या 
स्वरूपात हे घिक भसाभस पोिात ढकलले जातात. पण ते योग्य नाही. 
कारखान्यामध्य े बनविलेले रसायन हा जरी तसाच अणू-रेण ू असला, तरी त्यात 
जैविक िा प्राणणक शक्तीचा अभाि असतो - म्हणजे या वनजीि रसायनाची ‘बायो-
अवेॅ्हलेवबथलिी’ अिात शरीरात त ेशोषले जाण्याची क्षमता खपू कमी असते. अशा 
िळेी काही डॉक्टर डकुं िा आहारतज्ज्ञ खपू जास्त प्रमाणात र्ोळ्या घ्यायला 
सांर्तात, ज्यामळेु मूत्रडप ुंडािर ताण यऊे शकतो. हळदीमधील प्रवतजैविक 
र्णुधमाइतकाच आणखी एक महत्त्वाचा घिक म्हणजे त्यातील ’ककुग वमन’. 
त्यामळेु प्रवतकारशक्ती िाढते. आदशग आहार कसा असािा? तर इुंद्रधनषु्याप्रमाण े
रुंर्ीबरेुंर्ी! अिात हे रुंर् नैसगर्गक हिते. िरे्िरे्ळ्या भाज्या, दोन-तीन प्रकारची 
फळे, डाळी, वबया, तीळ, सुकामेिा असे सिग पदािग आलिूनपालिून खाले्ल 
पाहहजेत. मांसाहारी असल्यास मिण, मासे, चचकन सूप अिश्य घ्यािे. चीज, अुंडी, 
र्हू, तांदळू सिग खाले्ल पाहहजे. आठिड्यातून एकदा उपिास केल्यास अत्युत्तम, 
पण साबदुाणा, बिािा खाऊन नाही. अििा डकमान रात्रीचे एक जेिण िाळाि,े हिे 
तर एखादे फळ डकुं िा कपभर दधू िा कसलेही सूप घ्यािे. 

आदशग आहार हा कमी कबोदके (म्हणजे भात / पोळी / भाकरी हे पोिभर न 
खाता िोडे कमी खाणे), मध्यम प्रथिने (िरण / आमिी / उसळ सिग वमळून दीड 
िािी) आणण योग्य प्रमाणात स्मस्नग्ध पदािगही असा असािा. दोन्ही जेिणात पातळ 
केलेले एक चमचा र्ाईचे साजूक तूप अिश्य असािे. पहहल्या घासाबरोबर तूप 
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 खाणे अवतउत्तम. कबोदके हे शरीराचे इुंधन आहे, तर प्रथिने जण ू शरीररूपी 
िाहनाची ‘बॉडी’ आणण स्मस्नग्ध पदािग हे ‘िुंर्ण’ आहे. ही र्ाडी वबनतक्रार 
चालण्यासाठी सिग काही प्रमाणात पाहहजे. जास्त कबोदके खाल्ली तर ती 
पचविण्यासाठी खूप शक्ती िाया जाते आणण शरीर मुंद, जड िािते, पोि फुर्ते, 
अवत झोप आणण आळस अुंर्ात भरतो, म्हणून दोन जेिणे सोडून सध्या तरी इतर 
िेळी पोहे, उपमा, पाि, मैद्याचे पदािग, वबस्कििे कमी खािीत. त्याऐिजी फळे, 
सूप, वबया, सुकामेिा असे काहीतरी खायची सिय लािून घेणे उत्तम. क आणण ड 
जीिनसत्त्व असलेले खाद्यपदािग कोणते हे बहुतेकांना माहीत असेल, अििा 
इुंिरनिेिरूनही ही माहहती सहज शोधता येईल. व्हझुंक असलेले काही पदािग पुढे 
हदले आहेत. एक मात्र लक्षात घ्यायला हिे की ही चचा वनरोर्ी व्यक्तींसाठी आहे. 
आपल्याला काही आजार अििा पचनाच्या डकुं िा इतर शारीररक तक्रारी 
असतील, तर डॉक्टरांचा सल्ला घणेे र्रजेचे आहे. 

आहार आपल्या प्रकृतीनुसार असािा. कुठलाही लेख िाचनू अचानक 
आहारात बदल करू नये. स्कस्त्रयांनी दररोज आठ वमथलग्रॅम, तर परुुषांनी अकरा 
वमथलग्रॅम व्हझुंक खािे. रोजच्या आहारात डकतीतरी र्ोष्टींमधून हे वमळत 
असल्यामुळे र्ोळ्या घणेे र्रजेचे नाही. व्हझुंक कमी झाल्यास सदी होते. भोपळा, 
तीळ, शेंर्दाणे, काजू अशा र्ोष्टी एकडत्रत डकुं िा आलिूनपालिून ३० ग्रॅम (दोन 
चमच)े खाल्ल्या तर पुरेसे व्हझुंक वमळते. अळुंबी (मशरूम), पालक, 
ब्रोकोलीमध्यदेेखील व्हझुंक असते. धान्य, कडधान्यातले व्हझुंक त्यातल्या ‘फायिेि’ 
या शरीरासाठी अयोग्य असलेल्या घिकामुळे वमळत नाही. थभजिून, मोड आणनू, 
लशजिून ‘फायिेि’ कमी होतात. लशुंपले िा ऑयस्टरमध्ये भरपूर व्हझुंक असते. 

प्रवतकारशक्ती वनमाण करण्यासाठी प्रथिनयकु्त आहार महत्त्वाचा. परुंतु फूड 
अ लॅजी ही फक्त प्रथिनांची असत,े म्हणून एकदम निीन आणण परदेशी धान्य 
खाण्यापूिी आपल्याला त्याची अलॅजी नाही ना, याची खात्री करािी. पारुंपररक 
महाराष्टर ीय जेिणात िरण, भात आणण पोळी - म्हणजेच डाळ, तांदळू आणण र्हू 
रोज खाले्ल जातात. शाकाहारी जेिणामधे्य दधू, दही, उसळी, डाळी आणण र्हू हे 
प्रथिनांचा पुरिठा करतात. अनके लोकांना विविध प्रथिनांची अलॅजी असते. 
हल्ली काही जणांना र्व्हातील प्रथिन ‘गु्लिेन’ची अॅलजी असते, म्हणून बाजारात 
‘गु्लिेन फ्री’ खाद्यपदािग मुबलक हदसतात. र्हू, बाली आणण राय (राई / मोहरी 
नवे्ह). राय हे एक बारीक दाण्यांच ेधान्य आहे. त्याचा पाि परदेशात वमळतो. या 
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 धान्यांमधे्य गु्लिेन हे प्रथिन नसते. भारतात सामान्यत: बाली आणण राय खाले्ल 
जात नाही. त्यामुळे आपल्याकडे र्हू िापरला नाही की झाले ‘गु्लिेन फ्री’ खाणे. 
जेिणात चपातीऐिजी ज्वारी, बाजरी, नाचणीची भाकरी, चहाच्या िेळी पाि / 
वबस्कििे िा कणीकयकु्त पदािग िाळून जर चचिडा, चकली, िालीपीठ खाले्ल, 
तर झाला ‘गु्लिेनमकु्त आहार! 

कोणत्याही एका धान्यामध्ये शरीराला लार्णारी सिग अत्यािश्यक अवमनो 
आमे्ल नसतात, म्हणनू ‘मिीग्रने’ खाद्यपदािग चांर्ले. चणाडाळीचीही अॅलजी 
खूप जणांना असते. मूर्डाळीमध्ये अ ॅलजेन म्हणून ओळखली जाणारी प्रथिन े
अलजबात नसतात आणण म्हणनू आयुिेदात सिग रुग्णांना, तसेच पुंचकमग 
केल्यािर मूर्डाळ सार घ्यायला सांर्तात. तसेच आजारी व्यक्तीला मूर्डाळ 
व्हखचडी देतात. सध्याची आहारासुंबुंथधत लाि आहे, ती म्हणजे ‘वमलेि्स’. 
महाराष्टर ात डपकणारी वमलेि्स म्हणजे ज्वारी, बाजरी, नाचणी, िरी (भर्र). इतर 
प्रदेशात कोडू, कुटू्ट उफग  ‘बक-व्हीि’, प्रोसो इत्यादी धान्ये आहेत. ही सिग डपके 
तृणधान्य या सदरात मोडतात, कारण त्यांची रोपे र्ितासारखी असतात. 
राजगर्रा आणण हल्ली परदेशातून आयात होणारे ‘डकनिा’ यांना अन्नशास्त्र ‘खोिे 
धान्य’ (‘स्यूडो लसररयल’) म्हणतात, कारण ही र्ितासारख्या रोपाच्या वबया / 
दाणे नाहीत. राजगर्रा तर पालेभाजी म्हणूनदेखील खाल्ली जाते. आरोग्याच्या 
दृष्टीने राजगर्रा अवतउत्तम. पण तो लाही स्वरूपात खाल्ला, तर हलका असतो 
आणण चांर्ला पचतो, कारण त्याचे िरचे आिरण खूप कडक असते आणण 
मानिी पोिात ते पचत नाही, म्हणनू राजगर्रा पीठ िा लाही असा खाल्ला जातो.  

ज्यांना दधू घतेल्यािर पोिाची तक्रार असते, ती बहुधा दधुातील ‘लॅक्टोज’ ही 
साखर न पचल्यामळेु. अॅलजी ही प्रथिनामळेु यतेे, म्हणनू दधू न पचण्याला अॅलजी 
न म्हणता ‘सहन न होण’े (लॅक्टोज इन्टॉलरन्स) असे नाि आहे. अशा लोकांसाठी 
लॅक्टोज फ्री दधू परदेशात वमळते. असे लोक दही-ताक खाऊ शकतात, कारण 
दधुाच े दही बनताना विरजणाच े वमत्र जुंतू दधुाची साखर खाऊन िाकतात. 
शेंर्दाण ेआणण नि्स, तसेच अुंडी, कोळुंबी, खकेडे, लश ुंपले यांची अलॅजी कधीकधी 
खपू धोकादायक असू शकत.े अलॅजीचा सिांत जास्त आढळणारा प्रकार म्हणजे 
‘हहस्टमाइन’ तयार होऊन अुंर्ािर परुळ यणे,े अचानक दम लार्नू श्वास घ्यायला 
त्रास होण,े उलट्या, ताप इत्यादी लक्षण.े खाद्यपदािातील वनरुपद्रिी प्रथिनाच्या 
रेणलूा रक्तामधील श्वते पशेी रोर्जुंतचू े - म्हणजे शत्रचू ेप्रथिन आहे असे समजून 
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 हल्ला करतात. त्यामळेु अचानक र्रज नसताना खपू अॅंिीबॉडी तयार होतात 
आणण त्याचा त्रास म्हणजे त्या विलशष्ट अन्नाची अलॅजी. पचनाच े विकार, िारुंिार 
डाएि करून जैविक घड्याळात झालेला वबघाड, पोिािर शस्त्रडक्रया, रक्तातील 
विषारी द्रव्यांच े िाढलेले प्रमाण आणण प्रवतकारशक्तीमधील कमतरता यामळेु 
अन्नाची अलॅजी वनमाण होऊ शकत.े ‘जेनडेिक मकेअप’मळेु अिात जनकुीय 
घडणीमळेु जन्मत: अलॅजी असल्यास ती सहसा कमी होत नाही. अशा िळेी तो 
खाद्यपदािग न खाण ेहाच उपाय असतो. 

‘डप्रक िेस्ट’मध्ये विविध अ ॅलजेनच ेिेंब मनर्िापुढच्या त्वचिेर िोचनू पुरळ 
येते का हे बघणे, ही झाली जुनी पद्धत. आता रक्ताची र्णुसूत्र चाचणी करून 
कोणकोणत्या जैविक / रासायवनक साधम्यग असलेल्या पदािांची अॅलजी 
असािी हे शोधता येते. भाज्या आणण फळे यामध्ये प्रथिने अर्दी कमी असतात. 
तरीदेखील काही लोकांना त्यांची अॅलजी असते. लशजविणे, तळणे, भाजणे अशा 
प्रडक्रयांमुळे प्रथिनांचे रेणू स्वरूप बदलते आणण बऱ्याच भाज्यांची अॅलजी येण्याच े
िळते. पण ज्याला इतर अॅलजी आहेत, त्याने निीन प्रकारची भाजी कच्ची 
खाताना काळजी घ्यािी. पालक, लसमला वमरची, िोमिॅो, भेंडी एका र्िात आहेत 
आणण त्यापैकी एकाची अॅलजी असेल तर दसुऱ्या भाजीची अ ॅलजीसुद्धा असू 
शकते. याला ’क्रॉस अ ॅलजी’ म्हणतात. ज्यांना अॅलजी आहे अशा लोकांनी ‘अॅंिी 
हहस्टमाइन’ औषध नेहमी जिळ ठेिािे आणण अॅलजी येत आहे असे जाणिले 
तरच ते औषध घ्यािे. ते आधी घेऊन उपयोर् नसतो. त्रास होऊ लार्ला आणण 
रक्तात हहस्टमाइन िाढायला लार्ले की घ्यािे लार्ते. त्यामुळे नकळत अॅलजी 
असलेला अन्नपदािग खाल्ला तर िोडा तरी त्रास भोर्ािा लार्तो. ददैुिान े
आपल्या देशात या विषयािर खूपच अज्ञान आहे. 

िोडक्यात, योग्य आणण प्रमाणात खा, नीि चिगण करा, जमेल वततका 
व्यायाम करा, आिश्यक तेिढे झोपा आणण आनुंदी राहा. वनसर्ाने आपले शरीर 
ही जणू एक ठेि म्हणून हदले आहे. त्यामुळे शरीरािर अत्याचार न करता 
आरोग्याची चांर्ली वनर्ा राखा. मर् रोर्प्रवतकारशक्ती आपोआप िाढेल.  

३.९) रोगप्रवतकारशक्ती आणण ‘नू्यटर ास्युत्रटकल’ अन्न  
शरीराची रोर्प्रवतकारशक्ती हा र्हन विषय आहे. आरोग्याच्या बाबतीतला 

आपला दृष्टीकोन, त्यानुसार घडणारे ितगन, आपण जे खातो ते अन्न, आजूबाजूचे 
िातािरण, शरीराची मूळची जनुकीय घडण अशा डकती तरी र्ोष्टी 
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रोर्प्रवतकारशक्तीिर पररणाम करतात. कोरोनाने जर्भर दहशत 
पसरविल्यानुंतर रोर्प्रवतकारशक्ती िाढविण्यासाठी िेर्िरे्ळे अन्नपदािग, पयेे, 
औषधे घेण्याचे पेिच फुिले. अशा खाद्यपदािाबाबतच्या सामान्यांना र्ोंधळात 
िाकणाऱ्या अनेक जाहहराती हल्ली पाहायला वमळतात. आपण पाहतो त्यातल्या 
काही जाहहराती खऱ्या असतात, तर काहींमध्ये बरीच अवतशयोक्ती असते. हल्ली 
अनेक खाद्यपदािांना आणण काही जणांनी अर्दी कपड्यांनादेखील ‘इमु्यवनिी 
बूस्टस्टुंर्’ हा र्णु चचकिविलेला पाहायला वमळतो. सामान्य माणूस या 
सर्ळ्यामळेु र्ोंधळून नाही र्ेला तरच निल. कुणीतरी म्हिलेच आहे ना, “दवुनया 
झुकती है, झुकाने िाला चाहहये”. या विषयातला आपला र्ोंधळ दरू करायचा 
असेल, तर आधी रोर्प्रवतकारशक्ती काम कशी करते. ती कशी िाढिता येते हे 
जाणून घ्यायला हिे. याविषयी िोडी फार माहहती आपण िरील चचेत पाहहली 
आहे. अन्नाची अॅलजी, ‘अॅंिीबॉडी’ (प्रवतडपुंड), ‘अॅंिीजेन’, रोर्ाची लस, ‘िी’ आणण 
‘बी’ पेलशकांचे र्ुणािर्णु, प्रत्येक व्यक्तीचा र्ुणसूत्र इवतहास, तसेच नैसगर्गक 
जीिनसत्त्वे आणण त्यांचे कृडत्रम रेण ूशरीरात सारखेच शोषले जातात का (म्हणजे 
त्यांची ‘बायो अ वेॅ्हलेवबथलिी’), अशा अनेक अुंर्ांनी प्रवतकारशक्ती हा विषय 
समजून घेतला, तरच आजच्या जाहहरातींच्या युर्ात आपण र्ोंधळापासून आणण 
चुकीचे िा िोकाचे वनणगय घेण्यापासून िाचू शकू. आता या पुढच्या विभार्ात 
आपण समजून घऊे या काही खास आरोग्यदायक अन्नपदािग कोणत ेआहेत. 

‘न्यूिर ास्युडिकल’ हा शब्द ‘न्यूडिरशन’ म्हणजे पोषण आणण फामास्युडिकल 
म्हणजे औषधे या दोन शब्दांपासनू बनविला आहे. सिगसामान्य अन्न हे पोषक 
असािे, अशी अपेक्षा आहे. परुंतु काही पदािांमध्ये असे काही घिक असतात जे 
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 औषधाचेदेखील काम करतात. अशा अन्नपदािांना ‘न्यिूर ास्युडिकल’ म्हणतात. 
औषधी अन्न, डडझाइनर फूड, फायिोकेवमकल, फुं क्शनल फूड, न्यूडिरशन 
सस्टप्लमेंि अशा विविध नािांनी बाजारात अन्नाचे प्रकार उपलब्ध आहेत. 
औषधांऐिजी योग्य अन्न खाऊन जर रोर् बरा करणे अििा रोर् िाळणे शक्य 
होत असेल तर डकती बरे! या विचारािर या पोषक अन्नाची सुंकल्पना 
आधारलेली आहे. रासायवनकदृष्टया न्यूिर ास्युडिकलचे शेकडो प्रकार आहेत - 
हळदीमधील ‘करक्युवमन’, ज्यामळेु अल्व्झायमरसारखा भयुंकर आजार बरा होऊ 
शकतो अििा िाळता यऊे शकतो. बरीचशी प्रोबायोडिक आणण अॅंिीऑक्सिडुंि 
आतड्याचा ककग रोर् िाळू शकतात - उदा., रेड िाइन आणण कोकममधील 
‘अॅंिोसायवनन’. तसेच ग्रीन िीमधील ‘पॉथलडफनॉल’ आणण ‘कॅिेचचन’मुळे िजन 
कमी व्हायला, तर लसूण खाल्ल्यामुळे हृदयरोर्ापासून बचाि व्हायला मदत 
होते. काही जडीबुिी आणण िनस्पती, ‘स्मस्परुथलना’सारखे शेिाळे हे र्ोळ्या 
स्वरूपात वमळते. र्ोळ्या, पािडर आणण पेय अशा विविध रूपांत र्लेी २५ िष े
असे अनेक खाद्यपदािग उपलब्ध आहेत. दधुाचा िापर करूनदेखील असे 
न्यूिर ास्युडिकल पदािग बनतात – उदा., ‘याकुि’ आणण दही.  

िारुंिार सदी, अलॅजी, जखम सािकाश भरणे, िकिा आणण सतत 
लहानसहान आजारपण, चचडचचडी त्वचा ही सिग लक्षणे प्रवतकारशक्ती कमी 
असण्याची आहेत. अवतमानलसक ताण हे रोर्प्रवतकारशक्ती कमी होण्याचे एक 
कारण तर ठरतेच, तसेच प्रवतकारशक्ती कमी असेल तरी लहानसहान र्ोष्टींनी 
मनािर ताण यऊे शकतो, म्हणूनच रोर्प्रवतकारशक्ती कशी िाढिायची? योग्य, 
समतोल आहार, व्यायाम आणण पुरेशी झोप या तीन र्ोष्टी नैसगर्गकपणे शरीराची 
रोर्प्रवतकारकशक्ती िाढवितात. आहारात भरपरू आणण विविध फळे, भाज्या, 
आलिूनपालिून विविध धान्ये, डाळी, कडधान्ये यांचा समािशे हिा. स्थूल शरीर 
रोर्ाचे माहेरघर असते. वमताहार चांर्ला. जेिणाने फक्त १/३ पोि भरले पाहहजे. 
पोिातली उरलेली १/३ जार्ा पाण्यासाठी (म्हणजे प्यायलेले पाणी आणण तयार 
झालेले पाचक रस) आणण १/३ पोि मोकळे (हिा राहण्यासाठी) राहायला हिे. 
असे असेल तरच जठराची आकुुं चन-प्रसरण हालचाल नीि होऊ शकते आणण 
अन्न उत्तम पचते. रोज सकाळी पोि हलके असताना िोडा घाम येईल असा 
व्यायाम (‘एरोवबक’) वनदान ३० वमवनिे केला पाहहजे. त्यालशिाय आणखी ३० 
वमवनिे शक्य असल्यास योर्ासन,े िजन उचलणे, स्नायूुंना ताण देईल असा 
व्यायाम सकाळी अििा सायुंकाळी करािा. या सर्ळ्यामुळे शरीरातील 



आनंदी जीवनाचे ववज्ञान / १२९ 

 महत्त्वाच्या ग्रुंिी (यकृत, स्वादडुप ुंड, िायरॉइड) उते्तलजत राहतात आणण शरीर 
आरोग्यिान व्हायला मदत होते. 

आरोग्य काढा - आल्याचा एक इुंच तुकडा, मूठभर र्िती चहा, एक चमचा 
(िेबलस्पनू) डकुं चचत भाजून केलेली आळशीची (जिस / फॅ्लस सीड्स) पूड, एक 
िेबलस्पनू जे्यष्ठमध पूड, हे सिग पदािग दोन थलिर पाण्यात घालून उकळून एक 
थलिर करािे. हदिसभरात हे पाणी प्यािे. यामुळे प्रवतकारशक्ती उत्तम राहते. सहा 
महहन्यांतून एकदा एकच हदिस हा उपाय करािा. (माझ्या सुंशोधक मैडत्रणीकडून 
मला ही माहहती वमळाली आहे.)  

अत्युंत महत्त्वाची आणखी एक र्ोष्ट लक्षात असािी की प्रत्येक हठकाणी 
योग्य तोल सांभाळणे र्रजेच े आहे. काही कारणाने - उदा., अवतरेकी 
िार्ण्यामुळे, चुकीच्या खाण्यामळेु िा शारीररक / मानलसक वबघाडामुळे जर 
सुंतुलन वबघडले, िी पेलशका खपू िाढल्या तर त्या वमत्र प्रथिनांचासुद्धा नाश 
करतात. त्यांना शत्रू आणण आपल्या शरीराची प्रथिने यातील फरक करता येत 
नाही. अशा व्यक्तीस ऑिोइमू्यन डडसीजचा सामना करािा लार् ू शकतो. या 
आजारात ‘तूच आहेस तुझा भक्षक’ असे काहीसे चचत्र वनमाण होते. खाले्लले अन्न 
अलजबात अुंर्ी लार्त नाही, खूप अशक्तपणा येतो, िजन झपाट्यान ेकमी होते 
आणण जीिनातील आनुंद नष्ट होतो. 

आहार, विहार आणण वनद्रा यांचा तोल क्रमाने ऋतुमान, िय आणण राहणी 
यानुसार सांभाळािा, यािर आयिुेदामध्ये भर हदला आहे. प्रकृती वबघडल्यास 
प्रिम परीक्षा कशी करािी याचे खूप साधे, सोपे असे आठ प्रकार आहेत - नाडी, 
लजव्हा, नेत्र, मल, मूत्र, शरीराची ठेिण, आिाजाची प्रत आणण स्पशग. िैद्य जेव्हा 
नाडीपरीक्षा करतात, तेव्हा रोग्याच्या मनर्िािर तीन बोिे ठेिून तीन र्ोष्टी 
बघतात - र्ती, शक्ती आणण हाडाचा बळकिपणा. तुम्हीही स्वत:ला िोडे बरे 
नसताना शरीरात काय साधे बदल होतात हे पाहहले असेल. आम्लडपत्तामुळे जीभ 
पांढरी होणे, आिाज खरखरीत होणे, उष्णतनेे त्वचा कोरडी होणे, केस राठ 
िािणे िर्ैरे. माझे र्रुू पद्मभूषण प्रा. जेष्ठराज जोशी यांचे आयिी विषयात तज्ज्ञ 
सुपुत्र डॉ. अवनरुद्ध जोशी या विषयािर सुंशोधन करत आहेत. आधुवनक आणण 
सुिसुिीत ‘डडलजिल नाडीपरीक्षा’ होईल आणण त्याचा वनष्कषग इुंिरनिेद्वारे 
सुंर्णकािर पाहता येईल, अशी ‘नाडी तरुंगर्णी’ त्याने बनविली आहे. सकाळी 
उठून लजभेचा सेल्फी पाठिायचा आणण सुंर्णक काही लाख रोग्यांचा ‘डेिा’ 
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 बघून तुम्हाला आज काय खा, याचा सल्ला देईल. लिकरच या र्ोष्टी बाजारात 
येतील आणण त्याही परिडतील अशा डकमतीत. ह्यासाठी हा तरुण सुंशोधक 
धडपडत आहे. मला खात्री आहे, हे स्वप्न साकारेल. तेव्हा पारुंपररक विज्ञान, 
आधुवनक तुंत्रज्ञान आणण अन्न हेच औषध ही सुंकल्पना, असा डत्रिेणी सुंर्म 
बघायला वमळेल.  
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स्वयंपाकघरात ववज्ञान- बारकावे  
स्वयुंपाकघर हे आजही र्ृहहणींच े कायगक्षेत्र मानले जाते. नोकरी करणारी 

स्त्रीसुद्धा मदतीसाठी नोकर असले, तरी घरात बनविल्या जाणाऱ्या 
अन्नपदािांविषयी जार्रूक असते. इिेसुद्धा जीिन विज्ञानाचा अभ्यास केला, तर 
ऊजेची बचत करणे, अन्नाचा सकसपणा डिकविणे, आधुवनक उपकरणांचा 
सुयोग्य िापर करणे हे सर्ळे सहज शक्य आहे. र्ॅस लसथलुंडर जास्त हदिस परुू 
शकेल का? प्रेशर कुकरचा िापर कसा करािा? लशट्ट्या का ि डकती? त्याच े
विज्ञान काय? पिूीच्या काळी घरातली स्त्री ही पणूगिेळ र्ृहहणी असल्याने ती 
अर्दी डकतीही िळे लार्ला तरी वनर्ुतीने स्वयुंपाक करत असे. आता 
घड्याळ्याच्या काट्यािर पळणाऱ्या ‘कररअर’िालीला इतका िेळ 
स्वयुंपाकघरात देणे शक्य नसते. सर्ळ्यांचे खाणे-डपणे सांभाळून नोकरी / 
व्यिसाय करायचा. लशिाय सण, परुंपराही पाळायच्या, ही तारेिरची कसरत 
आहे. अशा िेळी वतच्यासमोर अनेक प्रश्न वनमाण होतात. सणाच्या हदिशी 
पुरणाचा स्वयुंपाक आपल्या आजीच्या पद्धतीने चार ते पाच तास घालून करािा 

भाग ४ स्वयंपाकघरात  
ववज्ञान - कुठे व कसे? 

kitchen-Science (pxhere.com) 
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 की बाजारातील िाळविलेल्या (डीहायडर ेिेड) पुरणात पाणी घालून पोळ्या 
कराव्यात? की चक्क बाजारातनू तयार परुणपोळ्या विकत आणाव्यात? 
पुरणपोळी मायक्रोिेव्हमध्ये र्रम करािी का? इुंडक्शन कुकरमधला भात 
पचायला हलका की बाहेर केलेला की प्रेशर कुकरमधला? या काही प्रश्नांची 
उत्तरे पाहू या पुढील काही उपविभार्ात.  

४.१) प्रेशर कुकर  
“अर्ुं डप ुंकी, मी जरा बाहेर जाते आहे. र्ॅसिर कुकर ठेिलाय. तीन लशट्ट्या 

झाल्या की र्ॅस बुंद कर. विसरू नकोस.” घरोघरी अशा प्रकारचा सुंिाद कानािर 
पडतो. रोज सकाळी १०-११ दरम्यान तर अनेक सोसायट्यांमध्य े कुकरच्या 
लशट्ट्यांची जुर्लबुंदीच ऐकू यतेे. डकती आिाजाचे प्रदषूण, कुकरमधल्या 
अन्नपदािाचे पोषक घिक र्ुलाबपाण्याप्रमाणे हिेत आणण थभुंतीिर उडताहेत 
आणण र्ॅसची उधळपट्टी! प्रेशर कुकरची लशट्टी ही र्ृहहणीला हाक मारण्याची 
सोय नाही, तर हा सुरलक्षततेचा उपाय आहे, हे डकती जणांना माहीत आहे? 
आजची र्ृहहणी सुलशलक्षत आहे. पण म्हणजे वतला सर्ळेच माहीत असेल का? 
एखादा अिघड पदािग पिकन इुंिरनेििर बघून वतला करता येतो. पण स्वयुंपाक 
करताना काय करािे आणण काय करू नये हे कोण सांर्णार? एकत्र 
कुिुुंबपद्धतीत िारसा हक्काने ते आपोआप लशकविले जात असे, पण आता मात्र 
त्यासाठी क्लास लािािा लार्तो. काय, कसे, कधी, केव्हा या प्रश्नांची उत्तरे 
अर्दी सोपी होतील, जर आपण ‘असे का?’ आणण ’असे का नाही?’ या दोन 
प्रश्नांची उत्तरे शोधली तर. 

रोजचा स्वयुंपाक म्हणजे भात, भाजी, आमिी, चपाती आणण जमल्यास 
कोलशुंबीर, चिणी. ऐकायला सोपे िािते, पण कणीक थभजविणे आणण िरण 
लशजविणे हे वततके सोपे नाही. तुम्ही नुसत्या भांड्यात, प्रेशर कुकर न िापरता 

कधी तूरडाळ लशजविली आहे 
का? आजच्या डपढीतल्या 
बहुतेकांना िािेल, अशी कशी 
लशजेल डाळ नुसती? पण जेव्हा 
प्रेशर कुकर नव्हता, तेव्हाही 
तुमची पणजी, आजी िरण, 
पुरण, मिण लशजिीत नव्हती 
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 का? भोजन हे रुचकर, योग्य लशजलेले ि पौडष्टक असािे. लशजणे ही प्रडक्रया िळे 
आणण तापमान या दोन र्ोष्टींिर अिलुंबून आहे. एक ग्रॅम पाणी एक अुंश 
सेल्सल्सअस तापमानापयंत र्रम करताना लार्णाऱ्या ऊजेला एक उष्मांक 
(म्हणजे एक कॅलरी) म्हणतात. परुंतु उकळणाऱ्या पाण्याची िाफ बनण्यासाठी 
नऊ ग्रॅमला ५४० उष्मांक लार्तात. याला ‘अदृश्य ऊजा’ म्हणू या.  

शाळेमध्ये ‘शास्त्रीय कारणे द्या’मध्ये विचारत असत की उकळत्या पाण्यापेक्षा 
िाफेने हात जास्त का भाजतो? तो या अदृश्य ऊजेमुळे. याचाच अिग, तांब्याभर 
पाणी उकळायला जेिढा र्ॅस लार्ेल, तेिढा र्ॅस चमचाभर पाण्याची िाफ 
करायला खचग होईल. १६७९मध्य े डेवनस पपेन या फ्रें च भौवतकशास्त्रज्ञाने बुंद 
भांड्यातली हिा काढून िाफ कोंडली तर पदािग खूप पिकन लशजतो, याचा शोध 
लािला. त्यासाठी त्याला लुंडनच्या ‘रॉयल सोसायिी’ने ‘फेलो ऑफ द रॉयल 
सोसायिी’ हा सन्मान बहाल केला. पुढे जिळजिळ २०० िषांनी, १८६४मध्य े
प्रेशर कुकर बाजारात आला. पुरेशी िाफ जमा झाल्यानुंतर जास्तीची िाफ बाहेर 
जािी, कुकरचे भांडे फुिू नये, म्हणनू िाफ जाण्यासाठीच्या चछद्रािर योग्य िजन 
ठेितात. ही कुकरची लशट्टी. िाफ बाहेर पडताना यणेारा आिाज ही भांडे 
अवतदाबाने फुिून अपघात होऊ नये, याची सुरक्षा व्यिस्था आहे. हिेचा अििा 
पाण्याचा दाब म्हणजे ‘प्रेशर’. हे पाउुंड पर से्क्वअर इुंच (पीएसआय) डकुं िा 
‘डकलोग्रॅम पर से्क्वअर सेंिीमीिर’मध्ये मोजतात. िातािरणातली हिा १५ पाउुंड 
डकुं िा १ डकलो प्रेशर देते आणण अशा हिेत १०० अुंश तापमानाला पाणी उकळून 
िाफ होते. जर हा दाब दपु्पि केला तर त्याला १५ पाउुंड डकुं िा १ डकलो ‘र्ेज 
प्रेशर’ म्हणतात. अशा दपु्पि दाबाच्या भांड्यात पाणी चक्क १२१ अुंश 
तापमानाला उकळते आणण म्हणनू अन्नपदािग पिकन लशजतो. दातांचे डॉक्टर 
िापरतात ते ‘ऑिोके्लि’ उपकरण, स्वयुंपाकघरातला प्रेशर कुकर, तसेच 
अन्नप्रडक्रया कारखान्यात रसायनविरहहत िषगभर डिकणारी मुर्ाची व्हखचडी 
बनिणारे ‘ररिॉिग’ हे युंत्र, या सिग र्ोष्टी एक डकलो र्ेज प्रेशर िापरून १२१ अुंश 
तापमानाला पाणी उकळविण्याच्या तत्त्वािर चालतात. मला हे सांर्ायला आनुंद 
होतो, की ‘आयसीिी’मध्ये (‘इल्सिट्यूि ऑफ केवमकल िेक्नॉलॉजी’मध्ये) मी मूर् 
व्हखचडी बनविण्याचे हे तुंत्रज्ञान विकलसत केले आहे. हा विज्ञानाचा एक प्रकारे 
विजयच आहे असे िािते. 

१९८२पासून मी एक िैज्ञावनक या नात्याने ‘प्रेशर कुकरच्या लशट्ट्या घऊे नका 
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 आणण इुंधन िाचिा, अन्नाची पोषणमूले्य कायम राखा’ हा सुंदेश िेर्िेर्ळ्या 
माध्यमांतून देत आले आहे. घरचा र्ॅस लसथलुंडर दपु्पि काळ चालला तर डकती 
बरे! र्ॅसचे पैसे िाचले आणण स्वयुंपाक अथधक चविष्ट ि पौडष्टक झाला, तर डकती 
छान. फक्त प्रेशर कुकरच्या लशट्ट्या न केल्यामुळे हे होईल? आणण भात, िरण, 
उसळ नीि लशजेल का? असे अनेक प्रश्न तुम्हाला पडले असतील. त्याचे उत्तर 
आहे, ‘हो!’. यासाठी तीन र्ोष्टी केल्या पाहहजेत - (१) कुकरच्या तळाला कमी, 
र्रजेइतकेच पाणी घालणे, (२) पहहल्यापासून मध्यम ज्योत ठेिून र्ॅस िापरणे, 
(३) कुकरच्या लशट्ट्या न घणेे, डकुं िा फक्त १ लशट्टी झाल्यािर अर्दी बारीक र्ॅस 
ठेिून ५-१० वमवनिे लशजविणे. ‘स्वयुंपाकघरात विज्ञान’ अशी एक ३५ वमवनिांची 
शैक्षणणक चचत्रफीत मी २००८मध्य ेतयार केली आहे. ती ‘पेप िॉक स्मिता लेले’ 
या यूट्यूब चॅनलिर अिश्य पाहािी. त्यात कुकर, तसेच वमिर, फ्रीज इत्यादी 
उपकरणांचा योग्य िापर कसा करािा, हे दाखविले आहे आणण त्यामार्ची 
कारणे समजािनू सांगर्तली आहेत. सर्ळे पदािग बनविताना - अर्दी 
चहासाठीचे पाणी उकळतानादेखील जर मध्यम ज्योत ठेिण्याची सिय लािली, 
तर र्ॅसची म्हणजे इुंधनाची खपू बचत होते.  

तीन प्रकारे उष्णतेचे िहन होते, त्यांपैकी उत्सजगन या डक्रयेमुळे र्ॅसच्या 
ज्योतीपासून भांड्याला उष्णता वमळते. या विषयािर काम करणाऱ्या सुंस्था असे 
सांर्तात, की भांडे ज्योतीच्या तीन पि डकुं िा आणखी मोठे हिे, म्हणजे बरीचशी 
उष्णता पातेल्याला वमळते. भांडे लहान डकुं िा ज्योत खूप मोठी असेल, तर ३० ते 
६० िके्क उष्णता ही आजूबाजूची हिा, शेजारचे भांडे आणण र्सॅजिळ उभ े
राहणाऱ्या व्यक्तीचे डोके र्रम करते. कुकर आणण चपात्या केल्यानुंतर तुमच े
स्वयुंपाकघर जास्त र्रम झाले असे तुम्हाला िािते का? तसे िाित असेल, तर 
त्याचा अिग तुम्ही र्ॅस जाळून अन्न लशजविताना त्याबरोबर आजूबाजूची 
हिादेखील र्रम करत आहात. 

‘घरोघरी मातीच्या चुली’ म्हणतात, तसे आधुवनक काळात ‘घरोघरी 
इलेस्थक्टरक मायक्रोिेव्ह ओव्हन’ असे म्हणायला हरकत नाही. आता बहुतेक घरांत 
मायक्रोिवे्ह ओव्हन हदसतो. त्यामध्ये भात लशजिािा, की फक्त अन्न र्रम 
करण्यासाठी तो िापरािा, हा प्रश्न खूप जणांना पडतो. भात लशजविण्यासाठी 
िेर्ळा ‘राइस कुकर’ वमळतो. हल्ली ‘इुंडक्शन पे्लि’देखील िापरतात. प्रेशर 
कुकर, साधा कुकर (भांड्यात भांडे ठेिून) डकुं िा नुसते पातेले िापरून साधा 
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 भात करतात. पूिी आधी पाणी उकळून नुंतर त्यात धुतलेले तांदळू ‘िेळायची’ 
पद्धत होती. तर काही हठकाणी जास्त पाण्यात भात अधगिि लशजिून जास्तीच े
पाणी काढून िाकतात. भात कोणत्या प्रकारे केला आहे, हे एखादा खिय्या सहज 
ओळखू शकतो, कारण साधारण दोन पि पाणी असले, तरी भाताचे शीत, त्याचा 
मऊपणा, मोकळेपणा हे भात करण्याच्या पद्धतीनुसार बदलते. या सिग प्रकारांत 
भाताला बाहेरून उष्णता हदली जाते, तर मायक्रोिेव्ह या ‘रेडडओ-िेव्ह’च्या 
मदतीने पाण्याचे रेणू चलन पाितात (अिात ‘व्हायब्रिे’ होतात) ि तांदळाच्या 
दाण्याच्या आतमध्ये उष्णता वनमाण होते. मायक्रोिवे्हमध्ये जर शेंर्दाणे जास्त 
िेळ भाजले तर ते बाहेरून न जळता आत मध्यािर जळतात. तसेच मायक्रोिवे्ह 
आरपार जातील असे योग्य भांडे िापरले तर ते भांडे र्रम होत नाही, पण अन्न 
चांर्ले कडकडीत र्रम होते. मायक्रोिेव्ह ओव्हनमध्ये खूप कमी िेळात अन्न 
लशजते, तसेच कमी तेलामध्ये अन्न लशजिण्यासाठी या पद्धतीचा उपयोर् होतो. 

भात हा डपष्टमय पदािग आहे, आणण पाणी शोषण्याची क्षमता आणण न 
पचणारा ‘स्टाचग’ असे दोन महत्त्वाचे र्ुण त्यात आहेत. न पचणारा स्टाचग म्हणजे 
’रेव्हझस्टुंि स्टाचग’ हे जास्त असेल तर भात पचायला जड होतो, हळूहळू पचतो. 
त्यामुळे त्याचा ‘ग्लायसेवमक इुंडेि’ कमी होतो आणण तो खाल्ल्यािर 
रक्तामधली साखर पिकन िाढत नाही, म्हणून मधुमहेी व्यक्ती िोड्या प्रमाणात 
हा भात खाऊ शकते. उकडा तांदळू अशा प्रकारे पचण्यास जड असतो. तो 
लशजतोदेखील कमी. हीच र्ोष्ट हातसडीच्या तांदळाची. असा न पचणारा स्टाचग 
शरीरामध्ये चोिा असल्याप्रमाण े िार्तो, जसाच्या तसा मोठ्या आतड्यात 
पोहोचतो. वतिे त्याचे डकण्वन (फमेंिेशन’) होऊन र्ॅस तयार होतो आणण म्हणनू 
‘रेव्हझस्टुंि’ स्टाचग जास्त खाल्ला तर पोि फुर्णे, पोिात दखुणे असा त्रास होतो. 
विविध प्रकारे केलेला भात फ्रीजमध्ये आठ तास ठेिून नुंतर बाहेर काढून 
पाहहला तर शीत कमी-जास्त कडक हदसेल. िुंड हिेमळेु स्टाचग पाणी बाहेर 
फेकतो. रेव्हझस्टुंि स्टाचग जास्त असेल तर भात जास्त कडक होईल.  

अशा प्रकारे उष्णता देण्याचा प्रकार (शरे्डी, र्सॅ िा मायक्रोिवे्ह), उष्णता 
पुरविण्याचा िरे् (वबयाणीसारखा दम), म्हणजे हळूहळू लशजिला की झिपि, 
प्रशेरखाली की साध्या कुकरमध्य े- म्हणजे भांड्यात भांडे ठेिनू, की भांडे शरे्डीिर 
ठेिनू, यािर नसुती चिच नाही, तर भाताच ेर्णुही बदलतात. त्याचप्रमाण ेतांदळू 
जुना की निा, हेही यात आलेच. आपल्याकडे जुना तांदळू चांर्ला ि पचायला 
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 हलका समजला जातो, तर जपानी लोक निा तांदळू खातात. निीन तांदळाच्या 
वनवमत्तान े स्वयुंपाक करणाऱ्या सर्ळ्यांनाच विशषेत: आजच्या र्हृहणीला एक 
सुंदेश द्यािासा िाितो, ‘बाई र्, त ूशाळा-महाविद्यालयात लशकली आहेस. मलुांचा 
अभ्यास घतेानाही विज्ञान तझु्या कानािर पडत ेआहे. तवे्हा स्वयुंपाकघरात जाताना 
त ेसिग ज्ञान जरूर िापर. ‘असे का?’, ‘असे का नाही?’, हे प्रश्न स्वत:ला विचार, वन 
इुंधन िाचि, पोषण िाढि आणण तझुा िळेही िाचि!’ 

४.२) फ्रीज  
आजच्या धकाधकीच्या जीिनात भाजी, फळे रोज आणायला िळे नसतो. 

स्वयुंपाक लिकर व्हािा, म्हणनू नारळ खोबरे, मसाला िािून ठेितात, बिािे 
उकडून ठेिा डकुं िा उद्या पाहुण े यणेार तर र्ोड लजन्नस आज करा अशी कसरत 
नोकरी करणाऱ्या महहलांना करािी लार्त.े लशिाय उन्हाळ्यात िुंड पाणी, सरबत े
आणण आइसक्रीमसाठी फ्रीज ही आज र्रज आहे, चनै नाही. तसेच अशा सिग 
उपकरणाची डकुं मतदेखील व्हखशाला परिडणारी आहे, लशिाय कजग घतेल्यास 
सुलभ हप्त े आहेतच. फ्रीजची काळजी कशी घ्याल आणण ऊजा बचत कशी 
कराल, याच्या काही डिप्स यिे ेहदल्या आहेत. हल्ली खरेदी करताना एक सुविधा 
उपलब्ध आहे, ती म्हणजे स्टार रेडिुंर्. पाच स्टार म्हणजे सिात कमी िीज वबल 
यणेार, कारण ऊजेची बचत आहे. िस्तचूी डकुं मत जास्त आणण स्टार जास्त असे 
काहीसे र्णणत असत.े म्हणजे दर महहन्याला काही पसेै (१०० त े २०० रुपय)े 
िाचतात, म्हणनू विकत घतेाना पाच हजार रुपय ेजास्त. पण हहशबे केला तर असे 

हदसेल, की दोन त ेतीन िषांत पाच हजार रुपय े
िीज वबल िाचले आणण आपण पढुची आठ त े
दहा िष े ती िस्त ू िापरतो, तवे्हा िीज वबलात 
बचत चालूच राहते. तीन स्टारपेक्षा कमी रेडि ुंर् 
म्हणजेच जास्त वबल यणेारी िस्त ूघऊे नय.े  
     साध्या फ्रीजमध्ये बफग  जमा होतो आणण तो 
काही हदिसांनी ऑिो डी फ्रॉस्ट बिन दाबून 
कमी करािा लार्तो. फ्रॉस्ट-फ्री फ्रीजला हीिर 
असतो. त्याचा फायदा म्हणजे डीप फ्रीजर 
कप्पा पूणग िापरता येतो. अशा फ्रीजना दोन 
दरिाजे असतात. नॉनवे्हज प्रकार 
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 खाणाऱ्यांसाठी हा फ्रीज अथधक उपयोर्ी आहे. पण एक दरिाजा असलेल्या 
साध्या फ्रीजपेक्षा हा महार् असतो. या फ्रॉस्ट-फ्री डडझाइनमध्ये आपण र्ार आणण 
र्रम करणाऱ्या दोन र्ोष्टींसाठी पैसे देतो. फ्रीज र्ार करणारी रेडफ्रजरेशन 
लसस्टस्टम आणण बफग  वितळविण्यासाठी डीप फ्रीजमध्ये हीिर लसस्टस्टम. माझ्या 
विज्ञानवनष्ठ मनाला हे अशी उलि सुलि ऊजा या िापरणे अयोग्य िािते. र्ािाला 
जाताना विजेचे वबल येऊ नये म्हणून फ्रीज बुंद करताना बऱ्याच लोकांना पाहहले 
आहे. तसेच साफ करण्यासाठी बारा ते पुंधरा तास फ्रीज बुंद करून सिग सामान 
बाहेर काढणे ि फ्रीज पुसून दसुऱ्या हदिशी आत ठेिणे, खूप बफग  असेल तर तो 
वितळािा म्हणन र्रम पाणी ओतणे हे सिग का करू नये, याची कारणे खाली 
हदली आहेत. 
 फ्रीजचे मशीन आतमध्ये हिा र्ार झाल्यािर आपोआप बुंद होते.  

 सारखा सारखा फ्रीज उघडल्यामुळे र्ार हिा बाहेर वनघनू जाते आणण म्हणनू 
 फ्रीज जास्त िेळ चालू राहतो. र्ािाला र्ेल्यािर फ्रीज कोणीही उघडणार 
 नाही आणण निीन पदािगदेखील आत ठेिणार नाहीत.  

 मशीन बुंद केलेल्या फ्रीजचा दरिाजा बुंद ठेिल्यास आत बुरशी येते, 
 फ्रीजमधील डिकाऊ पदािग - लोणची, मसाले, जाम, केचप लिकर खराब 
 होते. याचे कारण र्ार-र्रम-र्ार-र्रम असा बदल अन्नाचा नाश लिकर 
 करतो.  

 बुरशी आलेला फ्रीज नुंतर चालू केला, तरी बुरशीचे कण काळ्या पािडरीच्या 
 स्वरूपात राहतात (र्ॅिेि, खाचा, दरिाजाच्या फिी येिे ते साठतात). निीन 
 िस्तू, भाज्या फ्रीजमध्ये ठेिल्या की पाणी ि िाढण्यासाठी पोषण 
 वमळाल्यािर ह्या कणापासून परत बुरशी वनमाण होते.  

मर् काय करणे योग्य? एक महहना िा अथधक काळ र्ािाला जाताना फ्रीज 
एक हदिस आधी बुंद करािा. पणूग पुसून कोरडा करािा ि मर् डिकाऊ पदािग 
परत आत ठेिून फ्रीजचे दार उघडे ठेिािे. तसेच नेहमी िापरताना दार परत परत 
उघडािे लार्णार नाही याची काळजी घ्यािी. अन्न जास्त बनविले असेल, तर 
नुंतर िापरण्यासाठी लर्ेच काही भार् फ्रीजमध्ये ठेिािा. यातील र्ार पदािग - 
कालची आमिी, भाजी खाण्यापिूी बाहेर काढून र्रम करािी. खूप आधीपासून 
बाहेर काढू नये. र्रम-र्ार-र्रम याचे फक्त एक आितगन ठीक आहे, परत परत 
नको. उदाहरणािग, भाजी बनली तवे्हा र्रम आहे, काही उरली म्हणनू फ्रीजमध्य े
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 ठेिली – ती र्ार झाली. परत सुंध्याकाळी / उद्या बाहेर काढून र्रम केली ि 
खाल्ली. परत त्यातील भाजी उरता कामा नये. म्हणजेच फ्रीजमधून तेिढीच 
भाजी काढून र्रम करा आणण सुंपिा. अशा प्रकारे ‘र्रम-र्ार-र्रम’चे एक 
आितगन या भाजीने अनुभविले. प्रत्येक िेळी अन्नप्रडक्रया होताना काही प्रमाणात 
व्हव्हिावमन, रुंर्, िास, चि नष्ट होतात, म्हणून ही काळजी घ्यािी. िुंड हिेमळेु 
अन्नपदािात जुंतूची िाढ होणार नाही, पण इतर पोषणमूले्य कमी होऊ शकतात. 
फ्रीज आणण मायक्रोिवे्ह ओव्हन ही जोडी म्हणून खूप उपयुक्त आहे.  

४.३) मायक्रोवेव्ह ओव्हन 
घड्याळाच्या काट्यािर चालणाऱ्या – नवे्ह, धािणाऱ्या, आजच्या काळात 

नोकरदार स्त्री खासकरून ती मोठ्या शहरात राहत असेल तर, वतला रोज 
तारेिरची कसरत करािी लार्ते. पोळ्याला बाई असली तरी आपला ि मलुांचा 
डबा, न्याहरी, घरी िृद्ध असतील तर त्यांच्या खाण्याडपण्याच्या ि औषधाच्या 
जबाबदाऱ्या वतच्या असतात. दरु्पे्रमाण े आठ हात तरी हिेत, नाहीतर 
अल्लाउद्दीनचा हदिा आणण लजनी मदतीला दे, अशी कळिळून प्रािगना करत 
असेल ती रोज सकाळी! खरेच, िजै्ञावनकांनी वतची प्रािगना ऐकली आणण 
स्वयुंकघरात विविध उपकरण ेतसेच विविध प्रडक्रया केलेले झिपि तयार होणारे 
अन्नपदािग आणण अन्नघिक आता वतच्या सेिसेाठी हजर आहेत. मायक्रोिवे्ह 
ओव्हन हे असेच एक उपयकु्त उपकरण. फ्रीज बरोबर िापरताना त्यांची जोडी 
छान जमते. त्यालशिाय राइस कुकर, इुंडक्शन कुकर, विविध प्रकारच े वमिर, 
िोस्टर आता वमळतात. सुंशोधन तर इतके पुढे र्लेे आहे की बेंर्ळुरूसारख्या 
हठकाणी घरात िािग आणण इुंिेथलजुंि र्जेॅि मोबाइलच्या अपॅसह उपलब्ध आहेत. 
त्यात तांदळू, डाळ, मसाले, भरलेले आहेत. सकाळी भाज्या घाला, ऑडफसमधून 
वनघताना मोबाइलिरून ते उपकरण चालू करा.. घरी पोहोचपेयतं र्रम सांबार-
भात तयार! असे पोळ्यांचसुेद्धा मशीन काही िषापिूी वनघाले. त्या स्टािगअपला 

इतक्या ऑडगसग आल्या की काही 
िष े लार्ली त्या युंत्रांचा पुरिठा 
करायला. 
मोठ्या शहरात घराघरात, 
ऑडफसमध्ये, कॅं िीनमध्य े
मायक्रोिवे्ह ओव्हन हमखास 
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 हदसतो. नेहमीचा बेडकुं र् ओव्हन िेर्ळा. त्यात हिा र्रम होते आणण पदािग 
भाजला जातो. केक, नानकिाई, पाि िर्रेै. पण हे पदािग आपण रोज खात नाही 
आणण बहुतेक बाजारातून विकत घेणे पसुंत करतो. कोणत्याच आईला लहान 
मुलाने या अशा ओव्हनजिळ र्लेेले सुरलक्षत िािणार नाही, कारण हात भाजू 
शकतो. पण मायक्रोिेव्हमळेु र्रम होण्याची प्रडक्रया पणूग िरे्ळी आहे. या 
प्रकारची ऊजा पाण्याच्या रेणूमध्ये हालचाल वनमाण करते आणण म्हणून 
पदािाच्या आत उष्णता तयार होते. पदािग र्रम झाला तरी बाहेरच ेभांडे हाताने 
उचलता येऊ शकेल असे र्ार असू शकते. शेंर्दाणे भाजले तर ते बाहेर जळलेले 
हदसणार नाहीत, तर त्याचा मध्यभार् आधी जळेल. कार्द मायक्रोिेव्हमळेु 
अलजबात जळणार नाही, र्रमदेखील होणार नाही, कारण कार्दात पाणी नाही. 
आले का लक्षात? 

आता िोडसे विज्ञान. विद्यतु चुुंबकीय लहरी हा ऊजेच ेस्रोत आहे. याच ेदोन 
प्रकार - एक नसुत े डकरण (उदाहरणािग – सूयगडकरण आणण मायक्रोिवे्ह). हे 
हावनकारक नाहीत. दसुरा प्रकार ज्यातून इलेक्टर ॉन अििा आयन उत्सलजगत होतात 
– उदा., एि रे, र्मॅा रे. हे मानिी शरीरिर पडले तर धोकादायक आहेत. आपल्या 
आजूबाजूला अनके प्रकारच्या मायक्रोिवे्ह, रेडडओिवे्ह आहेत. रेडडओ स्टशेन आणण 
दरूदशगन चनॅलसाठी विलशष्ट िवे्हलेंग्ि ठरिनू हदलेली असते. नाहीतर एकमेकांच े
आिाज, चचत्र ेयांची सरवमसळ होईल. त्याच पद्धतीन ेकारखान्यात िापरण्यासाठी 
आणण घरातील ओव्हनची मायक्रोिवे्ह रेंज िरे्ळी ठरिनू हदली आहे.  

मायक्रोिवे्ह ओव्हनचा महत्त्वाचा फायदा झिपि र्रम होणे. त्यामळेु पदािग 
लिकर लशजतो आणण पोषणमलेू्य नष्ट होत नाहीत. हळूहळू आणण खूप िेळ 
पदािग लशजविला, तर फे्लिर वनमाण होतो जसा वबयाणीमध्ये. पण व्हव्हिावमन पूणग 
नष्ट होतात. परुंतु प्रथिने लशजल्यािर पचायला हलकी होतात. पण 
मायक्रोिवे्हमध्ये खमुंर् भाजणे, ग्रील करणे होत नाही, म्हणून आता बाजारात िू 
इन िन ‘कॉम्बो’ मायक्रोिवे्ह आले आहेत. िापरताना तुम्ही हिे तर ‘कने्व्हस्थक्टि’ 
मोड ठेिू शकता.  

आपण सुरुिातीला साध्या हिचे्या, विजेिर चालणाऱ्या ओव्हनबद्दल बोललो. 
याला कने्व्हस्थक्टि ओव्हन म्हणतात. उष्णतािहनाचे तीन प्रकार आहेत – 
कुं डक्शन, कने्व्हक्शन आणण रेडडएशन. धातू आणण घन पदािग पहहल्या प्रकारान े
उष्णता िाहून नेतात, तर ज्योतीपासून उष्णता उत्सजगन पद्धतीने म्हणजे 
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 रेडडएशनमळेु वमळते. द्रि पदािग आणण हिा उष्णतमेुळे प्रसारण पाितात आणण 
िर-खाली असे डफरू लार्तात – प्रिाह होऊन िाहतात. ही झाली कने्व्हक्शन 
पद्धत. आता र्ुंमत अशी आहे की इुंस्कग्लशमध्ये ‘परुंपरा पद्धत’ म्हणज े‘कने्व्हन्शन’ 
असा शब्द आहे आणण सिगसामान्य लोकांनी उष्णतािहनाचा ‘कने्व्हक्शन’ शब्द 
ऐकलेला नाही. मध्ये फक्त ‘क्’ ि ‘न’् एिढाच फरक असल्याने जरी कार्दोपत्री 
या ‘कॉम्बो’ ओव्हनला शास्त्रशुद्ध नाि हदले (कने्व्हस्थक्टव्ह न मायक्रोिेव्ह) तरी 
लोक त्याला ‘कने्व्हन्शन’ – ‘पारुंपररक’ अथधक मायक्रोिेव्ह म्हणतात! तेही एक 
प्रकारे बरोबर आहे. आपल्याला र्ेल्या १०० िषांत कोणता ओव्हन माहीत होता? 
र्रम हिचेा विजिेर चालणारा ओव्हन. मर् त्याला पारुंपररक म्हिले तर काय 
हरकत आहे? ही माहहती फक्त र्ुंमत म्हणून सांगर्तली आहे. नािात काय आहे? 
पण एक नक्की – आठ-नऊ िषांच्या मुलाने शाळेतून आल्यािर मायक्रोिेव्हमध्य े
दधू तापिनू प्यायला घेतले तरी ऑडफसात आईला काळजी िाित नाही, इतका 
हा सुरलक्षत प्रकार आहे.  

स्वयुंपाकघरात विज्ञानाचा िापर करून पैसा िाचतो, श्रम िाचतात आणण 
िापरातील उपकरणे खूप अथधक काळ नीि चालतात, या विषयािर माझ्या य ू
ट्यूब चॅनलिर मराठी व्हव्हडडओ आहेत, ते िाचकांनी अिश्य पाहािेत. (चॅनलच े
नाि - डॉ. स्मिता लेले). एकाच छोिी पण महत्त्वाची र्ोष्ट सांर्ते – वमिर खराब 
होऊ नये, म्हणून आहे एक सोपी युक्ती. वमिरचा िापर झाल्यािर धुतलेले भांडे 
ररकामेच परत दोन-तीन क्षण मशीनिर ठेिून डफरिािे. उडीद डाळीसारखे चचकि 
पदािग पणूग धुतले जात नाहीत, बे्लडखाली चचकिून राहतात. असे ररकामे ओले 
भांडे डफरविले की ते चचकिलेले अन्न बाहेर येते. भांडे परत धुऊन पुसून ठेिा. 
असे केले नाही आणण पहहल्यांदा धुतलेले भांडे पुढे बरेच हदिस िापरले नाही, तर 
नुंतर असे हदसून येते की बे्लड जॅम झाले आहे. असे भांडे िापरले तर खालच े
पॅ्लस्टस्टक तिुणे, मोिर खराब होणे, बे्लड तुिणे अशा र्ोष्टी होतात.  

४.४) अन्नप्रत्रक्रया 
प्रोसेस्प्ड फूड म्हिले की साधारणपणे डोळ्यापुढे डबाबुंद अन्न येते. परुंतु हे खरे 

नाही. अन्नप्रडक्रया हे खूप व्यापक क्षेत्र आहे. शेतातून काढलेले धान्य आपण 
तसेच कचे्च खात नाही. त्यामळेु दळून पीठ करणे, भाजणे, थभजविणे, मोड 
आणणे, लशजविणे, आुंबविणे, तळणे या सिग अन्नप्रडक्रया आहेत. त्यामुळे पदािग 
पचायला हलका होतो, चविष्ट बनतो, खायला सोपा ि अथधक पोषक होतो असे 
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अनेक फायदे आहेत. जेिे शेकडो लोक खातात-डपतात, अशा हठकाणी (हॉिेल, 
कॅं िीन, शाळा, र्रुुद्वारांचे लुंर्र इत्यादी) अन्न स्वच्छ, सुरलक्षत ि योग्य 
पोषणमूले्य आहेत की नाही हे बघण्यासाठी अन्न सुरक्षा कायदा पाळािा लार्तो. 
लशडीसारख्या मुंहदरात रोज ५,००० लोक जेितात, वनदान एक िरक तांदळाचा 
भात बनविला जातो. म्हणून तेिे सौर ऊजा िापरून पाण्याची िाफ करून त्यािर 
सर्ळा स्वयुंपाक बनवितात, ते जणू एखादा अन्नप्रडक्रया कारखाना चालवितात. 
वतरुपती बालाजी मुंहदरात प्रसादाचे काही लाख बुुंदी लाडू रोज बनवितात. सुमारे 
३०-३५ िषांपिूी त्यांच्यासाठी लाडू िळण्याचे युंत्र यापलीकडे विकलसत केले 
र्ेले. युरोप-अमेररकेत वबस्कििे बनविण्याची युंत्रसामग्री दोन शतके आहे, पण ते 
लाडू खात नाहीत, त्यामुळे हातान ेिळािे तसे लाडू िळणारे युंत्र त्यांना ठाऊक 
नव्हते. हल्दीराम या नार्परूच्या वमठाईिाल्याकडे सोनपापडी फार प्रलसद्ध. त्याला 
साखरेचा पाक लाकडी लांब चमच्याने हाताने हलिनू कुरकुरीत साखरेच्या तारा 
बनत अन् ही वमठाई खाताना त्या छान लार्त.  

साहेबाच्या देशात म्हातारीचे केस (बुढ्ढीके बाल) करत, पण त्याला 
कुरकुरीतपणा नाही आणण त्यात फक्त साखर असते, सोनपापडीसाठी बेसन 
आणण तुपासह साखरेचा पाक आहे आणण त्यात साखरेच्या तारा करणे अिघड 
काम. पण असे युंत्र बनविल्यािर हल्दीराम हा ब्रॅंड जर्भर सोनपापडीमुळे 
ओळखला जाऊ लार्ला आणण त्या कुं पनीने कोट्यिधी रुपये नफा पहहल्या 
िषापासून कमाविला. हे िाचणाऱ्या तरुणिर्ाला जाणिले असेल की 
अन्नप्रडक्रया करणारी युंत्रसामगु्री बनविणे (विशेषत: भारतीय पारुंपररक अन्नपदािग 
मोठ्या प्रमाणात करण्यासाठी) हासुद्धा एक आकषगक व्यिसाय आहे. पोळ्या, 
चकली, बाकरिडी करणारे युंत्र बनविणे सोपे नाही. लांबलचक केसाप्रमाण े
सरळ चकली सोऱ्यातून काढून तळणे आणण चकली स्टस्टक विकण ेसोपे आहे. 
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 पण तळण्यापिूी चकली र्ोल र्ोल, न मोडता, युंत्राने िळविणे आणण मर् तेलात 
तळणे सोपे नाही. पुण्याच्या चचतळे बुंधू यांनी काही िषे खपनू बाकरिड्या 
उपादादन करण्यासाठी पूणग स्वयुंचथलत (ऑिोमॅडिक) युंत्र तयार करण्यात यश 
वमळविले आणण आता हा लोकडप्रय पदािग जर्ात सिगत्र वमळतो.  

कॅवन ुंर् ही सिात जुनी अन्नप्रडक्रया पहहल्या महायुद्धाच्या िेळी र्रजेपोिी 
विकलसत झाली. मोठ्या प्रमाणात मांसाहारी पदािग अशा प्रकारे डिकविण्याच े
तुंत्रज्ञान विकलसत झाले ते सैवनकांना पुरेसे आणण पोषण देणारे अन्न लढाईच्या 
हठकाणी पुरविण्याच्या र्रजेमुळे.  

प्रडक्रया केलेले अन्न ‘िाईि, असुरलक्षत’ असा ग्रह करू नये. घरातील 
अन्नदेखील प्रडक्रया केलेलेच असते. परुंतु अथधक काळ अन्न डिकविण्यासाठी 
कृडत्रम रासायवनक पदािग घालणे िाळले पाहहजे. िेिर ा पॅक, असेडप्टक, यूएचिी, 
ररिॉिग अशा प्रडक्रयांमध्ये कोणतहेी रासायवनक घिक न घालता डिकतात.  

अनेक प्रकारचे अन्न – दधू, तयार भाजी, वे्हज / नॉनवे्हज करी असे डकतीतरी 
अन्नपदािग सहा ते अठरा महहन े डिकतात आणण तेसुद्धा चक्क नेहमीच्या 
तापमानात, िुंड करून नाही. अिात एकदा ते पाकीि उघडले की सिग अन्न 
सुंपविले पाहहजे, फार तर चार-पाच हदिस फ्रीजमध्ये ठेिता येते. हे विज्ञानामळेु 
शक्य आहे, ही काही जाद ू नाही. पदािग का खराब होतात? हिमेुळे आणण 
जुंतूुंमुळे. नुकत्याच लशजविलेल्या अन्नात जुंतू अलजबात नसतात, कारण 
उष्णतेमुळे ते मारले जातात. असे अन्न योग्य तुंत्रज्ञान िापरून जुंतुरहहत पॅक केले 
आणण जराही हिा जाणे शक्य नसेल, तर अन्न खराब होणारच नाही. आले का 
लक्षात? घरातला साधे उदाहरण घ्या. सकाळी कुकरमध्ये भात आणण िरण 
लशजविले, पण अचानक बाहेर र्ले्यामुळे सुंध्याकाळी घरी यऊेन कुकर उघडून 
पाहहला, तर िरण-भात अलजबात खराब झाले नसेल. पण जर सकाळी कुकर 
उघडला, डबे बाहेर काढले पण काहीच अन्न खाले्ल नाही, तर काय होईल? 
सुंध्याकाळी भात चांर्ला असू शकेल, पण िरण आुंबायला लार्ले असेल. असे 
का? कारण कुकरमधील जुंतुविरहहत अन्न बाहेर काढल्यािर हिा आणण जुंतू 
यांच्या सुंपकात आले आणण मर् काही तासांनी खराब होण्याची डक्रया सुरू 
झाली. मला सांर्ायला अथभमान िाितो की मुर्ाची व्हखचडी, अळूची पातळ 
भाजी अशी एक िषग डिकिण्यात (रासायवनक परररक्षक न घालता) तुंत्रज्ञान 
विकलसत करणारी मी देशातील पहहली सुंशोधक आणण हे स्टािग अप एक तरुण 
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 उद्योजक र्ेली काही िषे यशस्वीपणे चालिीत आहे.  
आता २५ विविध भाज्या, डाळी िर्ैरे बनतात आणण या कारखान्यामुळे 

शेकडो शेतकऱ्यांचे उपादन्न िाढले आहे. त्यांच्याबरोबर लाभदायक करार करणारे 
आम्ही पहहले – भाज्यांचा दर बांधून हदला आहे. बाजार उतरला, तरी त्यांना 
ठरलेले पैसे वमळतात. पण भाि िाढले तर शेतकरी खुशाल बाहेर बाजारात 
त्यांचा माल विकू शकतात, त्यांच्यािर कोणतहेी बुंधन नाही की या 
कारखान्यातच त्यांची भाजी विकली पाहहजे. याविषयी एक महत्त्वाची घिना. 
कोविडच्या काळात पणुे महानर्रपाथलकेने कोविड कें द्रािर रोग्यांना देण्यासाठी 
आमचे हे अन्नपदािग वनिडले. याची कारणे तीन – (१) अन्न घरच्या चिीचे, खूप 
मसालेदार, खूप तेलकि नाही. (२) ही पाडकिे उघडली नाहीत तर खूप काळ 
खराब होत नाहीत. आणण (३) डकुं मत परिडणारी. त्या काळात १०० रोग्यांच्या 
कें द्रािर रोग्याची सुंख्या सारखी कमी-जास्त होत असे आणण बनविलेले अन्न 
फुकि जात असे, नाहीतर कमी पडत असे. पाडकिातील व्हखचडी, डाळ, भाजी 
लार्ेल तिेढीच उघडून िापरल्यामळेु अन्न िाया जाणे िांबले. आज जर्भर ‘एस 
डी जी’ची (सस्टनेेबल डेव्हलपमेंि र्ोल्स)ची चचा चालते आणण त्यात अन्न सुरक्षा 
(फूड लसकु्यररिी) हा एक महत्त्वाचा मुद्दा आहे. शाश्वत विकासाची १७ उडद्दष्ट े
२०३० सालापयंत र्ाठािी, असे सुंयुक्त राष्टर  सुंघाने जाहीर केले आहे. 

उष्णता न िापरता िरे्ळ्या ऊजा िापरूनदेखील अन्नप्रडक्रया करता येते. 
यांना नॉन िमगल प्रोसेलसुंर् म्हणतात. अवतनील (अिर ाव्हॉयलेि - यवू्ही) डकरणे 
सतत उघडझाप होणारा विलशष्ट प्रकाश, चुुंबकीय अििा विद्युत के्षत्र असे काही 
प्रकार आहेत. यातील बऱ्याच र्ोष्टींिर सुंशोधन चालू आहे. अशा प्रडक्रयांनुंतर 
अन्न पूणग सुरलक्षत आहे ना, याची खात्री केल्याखेरीज अशा प्रडक्रया केलेले अन्न 
बाजारात येत नाही. मायक्रोिवे्ह ह्या पद्धतीला मात्र अनेक िषांपूिी मान्यता 
वमळाली आहे आणण शहरातील बऱ्याच घरात फ्रीजप्रमाणे मायक्रोिेव्ह ओव्हन 
हदसतात. काही दशकांपिूी मसाले, कांदे, बिािे असे अन्नघिक खराब होऊ नये, 
म्हणून र्मॅा इरॅडडएशन करण्यास आपल्या देशात परिानर्ी वमळाली. पण 
अज्ञानामळेु डकत्येकांना ‘रेडडएशन’ – अरे बापरे.. अणुबॉम्ब – हहरोलशमा–
नार्ासकी – त्यात रेडडओ अॅस्थक्टव्हव्हिी असेल अशी भीती िािली. अहो, पण एक 
लक्षात घ्या – र्ॅसिर पोळी भाजली, तरी खाताना पोळीत आर् नसते.  

आर् ही ऊजा आहे, ती अशी िसू्तमधे्य राहू शकत नाही. त्याचप्रमाण े
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 कोणतेही डकरण िस्तूमध्ये लशल्लक राहणार कसे? डबाभर सूयगडकरण भरून 
ठेिता येत नाहीत, त्याची ऊजा िापरून उष्णता, िीज अशी िरे्ळी ऊजा करता 
येते अििा बॅिरी स्वरूपात त्याची साठिण करता येते. डकरणोत्सजगन करणारी 
युरेवनअमसारखी मूलद्रवे्य हा पूणगपणे िेर्ळा प्रकार आहे. तेव्हा आधुवनक जर्ात 
अन्नप्रडक्रया एक उद्योर् म्हणून आिश्यक आहे. भारतासारख्या शेतीप्रधान देशात 
डपकविलेले भाजी, फळे, धनधान्य मोठ्या प्रमाणात िाया जाते. हा नाश 
िांबविण्यासाठी सरकारने विलशष्ट योजना काढून या व्यिसायाला िाढण्यासाठी 
अिगसाहाय्य जाहीर केले आहे. हे िाचून तुम्हाला उद्योजक व्हािे असे िािू लार्ले 
आहे ना? मर् पुढच्या उपविभार्ात बघू या उद्योजक होण्यासाठी कोणते र्णु 
आिश्यक आहेत आणण अन्नप्रडक्रया या विषयात कोणत्या सुंधी उपलब्ध आहेत. 

४.५) अन्नप्रत्रकया : उद्योग आणण संधी  
स्वतुंत्र व्यिसाय यशस्वी होण्यासाठी काय काय लार्ते? मोठा अिघड प्रश्न 

आहे हा. उद्योजक जन्माला येतो का कोणालाही त्याचे प्रलशक्षण देऊन तो 
घडविता येतो? घरचे िातािरण महत्त्वाचे की लशक्षण? आणण आथिगक शक्तीच े
महत्त्व काय? हे आणण असे या विषयाचे अनके पैलू आहेत आणण एका ओळीत 
याची उत्तरे देता येत नाहीत. तसेच कोणताही व्यिसाय करणे आणण अन्नप्रडक्रया 
करणे हे सारखे आहे का? म्हणजेच एखादा यशस्वी िाहतूक व्यािसागयक आहे, 
त्याने फळप्रडक्रया व्यिसाय म्हणनू केला, तर हमखास यश येईल का? असे 
ठामपणे सांर्ता यणेार नाही. 

प्रिम बघू या, ज्याला अन्नप्रडक्रया अििा कोणताही लघुउद्योर् सुरू करायचा 
आहे, तर त्याच्या व्यगक्तमत्त्वात कोणते र्णु पाहहजेत. (१) ररि म्हणजे जोखीम 
घेण्याची मानलसक तयारी, (२) नेततृ्वर्ुण हिेत, तरीसुद्धा प्रसुंर्ी स्वत: इतरांच्या 
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 खांद्याला खांदा लािनू पडेल ते काम करण्याची इच्छा आणण मानलसक तयारी, 
(३) कामाचे वनयोजन – कच्चा माल घेण्यापासून तयार माल कुठे विकायचा 
इिपयंत सिग आराखडा नुसता मनात नाही, तर कार्दािरसुद्धा हिा, (४) 
मिीिास्किुं र् म्हणजे एकाच िेळी विविध र्ोष्टी करणे आणण भान ठेिणे. अर्दी 
अष्टािधानी नाही, तरी उद्योर्तील चार खांबांचे अिधान पाहहजे. हे चार खांब 
कोणते? कच्चा माल, प्रडक्रया, माणसे आणण पैसा. काही िळेा हातात तयार 
मालाची ऑडगर असली तरी कच्चा माल घ्यायला पैसा नसेल, तर पुढे जाता येणार 
नाही. तसेच पैसा आहे, माल आहे पण अन्नप्रडक्रया करण्यास योग्य कौशल्य 
असलेली माणसे कमी पडली, तर तेच घडेल. 

उद्योजकता कशामुळे वनमाण होते? 

 
 
 
 
 
 

िरील तक्ता बघा. त्यात उद्योजकतेला आिश्यक र्ुणाची विभार्णी तीन 
प्रकारात केलेली हदसते. मानसशास्त्र आणण व्यिस्थापन या विषयािर सुंशोधन 
करून तज्ञ लोकांनी हे विचार मांडले आहेत. असे हदसून आले आहे की चचकािी, 
धाडस, काहीतरी मोठे करण्याची स्वयुंपे्ररणा, िेळेचा सदपुयोर् आणण सिाना 
सोबत घेऊन एकोप्याने पुढे जाणे या र्ोष्टी एखा द्याच्या रक्तात असतात, याच 

आनुवंसशक जनुके 
चचकािी 

धोका पत्करणे 
आत्मपे्ररणा 

िेळेचा योग्य िापर 
इतर लोकांबरोबर सलोखा 

हा आहे इमोशनल अुंकाचा पहहला विभार् 

मानससक गुण 
आत्मविश्वास 
स्वयुं लशस्त 

स्वत:चे परीक्षण 
स्वत:च्या िार्ण्यािर वनयुंत्रण 

हा इमोशनल अुंकाचा दसुरा विभार् 

पररस्थस्थती जन्य 
लशक्षण 

बाजारपेठ 
कौशल्य 

तत्कालीन पररस्थस्थती 
नशीब, सुंधी, सरकारी धोरणे 
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 बरोबर घरात उद्योर् करण्याचे िातािरण, आई-िडडलांचा पाहठुंबा, त्यांचे िार्णे, 
त्यांची िृत्ती पाहून लहानपणापासून काही जण मोठा होण्याचे, व्यिसाय 
करण्याचे स्वप्न बघतात आणण ते खरे करतात. सर्ळेच इतके भाग्यिान नसतात. 
पण ते कष्टाने आणण योग्य लशक्षण घेऊन काही र्ुण अुंर्ी बाणि ू शकतात. हे 
दसुऱ्या स्तुंभात हदले आहे, यािर भर हदला आहे. आत्मविश्वास, स्वतःला लशस्त 
लािणे, आपल्या िार्ण्याचे परीक्षण करून सुधारणा करणे इत्यादी. आपल्या 
क्षेत्रातील िोर आणण यशस्वी व्यक्तीला आपला आदशग मानले तर हे र्ुण अुंर्ी 
आणता येतात. आता बघू या शिेिचा स्तुंभ, या र्ोष्टी बऱ्याचदा आपल्या हातात 
नसतात आणण म्हणून आपण त्याला ‘नशीब’ हे नाि देतो. पण खरे शहाणपण 
त्यातच आहे की डोळे उघडे ठेऊन, पुढच्याला कोठे ठेच लार्ली आहे हे बघनू 
अपयशी उद्योर् अभ्यासले पाहहजेत. यशाच्या किा सिगत्र पाहायला, िाचायला 
वमळतात. पण हे मोठे यश वमळण्याआधी त्या उद्योजकाला १० िळेा अपयश 
आले असेल – त्याचा अभ्यास अथधक लशकिून जातो. िरील तक्त्यात इमोशनल 
अुंक असा उले्लख आहे – त्याविषयी बघू या पुढच्या आलेखामध्ये 

यशस्वी होताना मानिाला बदु्धी आणण मन या दोघांचाही बरोबरीन े उपयोर् 
करािा लार्तो. अिात शरीर धडधाकि आणण वनरोर्ी नक्कीच हि े - पण तिेढे 
परेुसे नाही. बदु्धी आणण मन या जोडीचा तलुनात्मक विचार या िरच्या आलेखामध्य े
दाखविला आहे. त्यािर चचा करण्याआधी बघ ू या या दोघाच े मोजमाप आणण 
मलू्यांकन कसे करायच.े १९०४ साली अल्व्फे्रड वबनिे यान े बदु्धीमापन 
करण्यासाठी विविध चाचण्या शोधनू बौणद्धक पातळी - आयक्य ुया सुंकल्पनचेा 
िापर फ्रें च सरकारन े शालेय मलुांची बौ णद्धक क्षमता मोजण्यासाठी केला. बदु्धी 
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 अनके प्रकारची असत े - र्णणतीबदु्धी, आकलनशगक्त, तकग शगक्त, िरणशगक्त, 
चाकोरी बाहेर विचार करण्याची ितृ्ती इत्यादी मोजण्यासाठी प्रश्नपडत्रका बनविली 
जात,े ज्यात ियोर्िानसुार विविध प्रश्न, कोडी, चचत्र,े र्णणत े िर्रेै असतात. 
सिगसाधारण १०० बधु्यांक परेुसा मानला जातो. ८० म्हणजे बतेाची बदु्धी आणण 
१२० हुशार. जर एखाद्याचा बुध्यांक १८० असेल तर त्याला लजवनअस म्हणजे 
अलौकीक बणुद्धमता म्हणाि ेलार्ले. पढेु जर्ात बराच काळ शाळेत प्रिशे देताना 
अििा नोकरीसाठी वनिडताना अशा प्रकारे बदु्धीमापन करण्यात यऊे लार्ले. पण 
कालांतरान ेअसे हदसून आले की शाळेत अर्दी पहहला नुंबर आला तरी पढेु जर्ात 
तो विद्यािी अर्दीच बतेाचा यशस्वी झाला आणण शाळेत नसुते उत्तीणग होणारे 
काहीजण जीिनाच्या परीक्षते पहहला क्रमांक पिकाितात. ह्याचा अभ्यास 
केल्यािर ‘इमोशनल कोशुंि’ या सुंकल्पनचेा उदय झाला. 

१९८७ मध्ये कीि वबसले या वब्रडिश माणसाने ‘इमोशनल इुंिेथलजन्स (इक्यू) 
असा शब्द प्रयोर् करून माणसाची चचकािी, स्वतःच्या भािनािर काबू, 
दसुऱ्याच्या भािनांचा विचार अशा काही क्षमता म्हणजे एक प्रकारची बुद्धी असे 
म्हिले. विज्ञान असे सांर्ते की आयक्यू हा जन्मतः ठरलेला असतो, बदलण े
कठीण आहे पण इक्यू बदलला यतेो - िाढित येतो. म्हणून मी इक्यू याचे २ भार् 
केले आहेत - दसुऱ्यांकडून कामे करून घेणे हा पहहला भार् आणण स्वत: काम 
करणे हा दसुरा विभार्. (बघा मघाशी पाहहलेले तके्त). आता िळू या आकू्य-इक्यू 
आलेखाकडे. ज्याकडे दोनही अुंकाची कमतरता आहे असे लोक ‘अकुशल’ या 
प्रकारचे म्हणजे ‘वनकामी’ आहेत - वबचाऱ्यांना लशक्षण नाही आणण काही कला 
देखील नाही. पण ज्या अिी तुम्ही हे पुस्तक िाचत आहात त्या अिी सुदैिान े
तुम्ही या र्िात नाही. आपण सारे १०० आणण अथधक बुध्यांक असलेले आहोत 
असे समजायला हरकत नाही. आता तो आलेख पुन्हा बघा. पुरेशी बुद्धी असून 
देखील फारसे यशस्वी न होण्याच ेकारण म्हणजे इमोशनल इुंिेथलजन्स - इक्यू 
कमी पडतोय. पण तो तर िाढिता येतो, तेव्हा करा सुरुिात आजपासून. 
भूवमतीच्या भाषेत सांर्ायचे तर तुम्ही स्वतःचा वब ुंद ु जो आता ‘जास्त आयक्यू-
कमी इक्यू’ चौकोनात आहे त्याला उजिीकडे नेत आहात. अशा प्रकारे तुम्हाला 
यायचे आहे ‘जास्त आयक्यु - जास्त इक्यू’ चौकोनात. जे उद्योजक अवतशय 
यशस्वी होतात ते कणगरेषेिर असतात - बुद्धी आणण मन याचा सुरेख मेळ त्यांना 
साधतो. िरील आलेखमध्ये िरच्या कोपऱ्यात ‘सीइओ’ दाखविला आहे आणण 
खूप मोठा उद्योर् समूह असल्यास ही व्यगक्त त्याचा मालक असतोच असे नाही. 
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 अशा िेळी इुंग्रजी मध्ये त्याला ‘आुंत्रप्रुनर’ न म्हणता ‘इुंिर ाप्रनुर’ म्हणतात. खूप 
मोठ्या उद्योर्ाची वनवमगती होण्यासाठी आणण अशा हठकाणी िरचा हुद्दा 
सांभाळण्यासाठी ‘नेतृत्व’ र्णु अत्यािश्यक आहे. 

नेता कसा असतो आणण कसुं असािा या विषयी काही र्ुंमतीदार उदाहरण े
माझ्या िाचनात आली आहेत. अशी कल्पना करा की आजूबाजूचे िातािरण 
म्हणजे उकळते पाणी आहे - इतर लोकांचे िार्णे, उद्योर्ातील अडचणी यांना ही 
उपमा अर्दी योग्य आहे. एक बॉस आहे अुंड्यासारखा. पाणी उकळू लार्ले की 
अुंडे अथधक कडक, कठीण होत जाते अन् शेििी तर त्याचे किच देखील फुिू 
शकते. दसूरा बॉस आहे र्ाजरासारखा - पाणी उकळू लार्ले की ह्याची िाि 
लार्ते लशजून मऊ होतो आणण कोणी त्याला भीक घालत नाही - त्याचे ऐकत 
नाही! वतसरा आहे साखरेसारखा - उकळत्या पाण्यात स्वतः विरघळला पण सिग 
पाणी र्ोड पाक झाले. माझे असे मत आहे की ‘बेस्ट-आदशग’ नेता हिा ‘थ्री इन 
िन’ बऱ्याच िेळा र्ोड बोलून काम करून घणेारा - साखरे सारखा, पण प्रसुंर्ी 
आपले म्हणणे सोडून देणारा, मऊ बॉस, परुंतु महत्वाच्या प्रसुंर्ी अुंड्यासारखा 
कडक, घट्ट आणण स्टर ॉर् असा असतो ‘थ्री इन िन’ बेस्ट बॉस. यशश्री नक्कीच 
त्याच्या र्ळ्यात माळ घालणार! 

एिढे सर्ळे अडिळे असले, तरी तरुणिर्ाने उद्योर् केला पाहहजे, कारण 
त्यातून पैसा आणण रोजर्ार वनमाण होतो आणण देश समृद्ध होतो. या विषयािर 
माझ्या यू ट्यूब चॅनलिर माझी तीन-चार भाषणे आहेत, ती िाचकांनी अिश्य 
पाहािी. (चॅनेलचे नाि - डॉ. स्मिता लेले).  

अन्नप्रडकया करणाऱ्या स्टािगअपसाठी काही महत्त्वाचे मुदे्द - (१) कच्चा माल 
पिकन खराब होणार असेल, तर जेिे कच्चा माल बनतो, त्याच्या जिळ हा 
कारखाना हिा. (२) कच्चा माल िषातून काही काळ उपलब्ध असल्यास तीच 
युंत्रसामग्री िापरून दसुरा कच्चा माल प्रडकया करता आला पाहहजे. कारखाना 
िषातून ३०० हदिस चालू असला पाहहजे, तरच नफा होईल. (३) आपल्या 
पदािाचे गर्ऱ्हाईक कोण आणण बाजारपेठ कोठे, यािर पॅडकुं र् साइज, 
विकण्याची डकुं मत या र्ोष्टी अिलुंबून असतात. (४) दैनहदन िापरातले उपादादन 
(कन्झु्यमर प्रॉडक्ट) असल्यास वितरक, ठोक व्यापारी ि डकरकोळ विके्रता 
(दकुानदार) यांच्या कवमशनिर ४० ते ५० िके्क खचग जातो.. म्हणजे जर हे 
अन्नपाकीि १०० रुपयाला विकणार असाल, तर कारखाना चालविणाऱ्या 
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 उपादादकला ५० ते जास्तीत जास्त ६० रुपये वमळतील. या डकमतीमध्ये कच्चा 
माल खरेदी, लोकांचे पर्ार, ऊजेचा खचग, कजाचे हप्ते, पॅकेलजुंर् मिेररयल हा 
खचग आणण नफा बसला पाहहजे. हे र्णणत सोपे नाही. (५) केिळ कांदे / िमािे 
स्वस्त झाले म्हणनू त्याची प्रडक्रया करून कारखाना चालणार नाही. ३०० हदिस 
ह्या र्ोष्टी वमळणार का आणण डकती डकमतीला, हा विचार करािा लार्तो. लशिाय 
ज्याला िस्तुमान हहशोब (मिेररयल बॅलन्स म्हणतात) ते समजले पाहहजे. 
उदाहरण म्हणनू १०० डकलो फ्लॉिरमधनू फक्त ५० डकलो खाण्यायोग्य भार् 
आहे. तसेच १०० डकलो खाण्यायोग्य कांदा िाळविला की फक्त सहा ते आठ 
डकलो भरतो - म्हणजे अर्दी दोन रुपये डकलोने घेतलेला १२० डकलो 
सालासकि कांदा २४० रुपये देऊन घेतला आणण िाळविलेली कांदा पािडर 
झाली सहा डकलो – म्हणजे ४० रुपये डकलो, हा खचग फक्त कच्चा माल 
खरेदीचा. हे करताना जे १०० लीिर पाणी काढािे लार्ले आणण ते जर िीज 
अििा कोळसा िापरून केले, तर १ डकलो कांदा पािडरसाठी ऊजेचा खचग ६० 
ते ८० रुपये होतो. असे करत करत त्या पािडरचा विक्रीचा दर होईल ३०० रुपय े
प्रवतडकलो आणण आपली सुरुिात होती दोन रुपये डकलोने कांदा घऊेन!! 

याचा अिग अन्नप्रडक्रया व्यिसाय करू नका असा नाही, तर काही निीन 
विचार िापरले पाहहजेत. जसे कांद्याच्या सालीत लुिेन हा उपयुक्त घिक आहे, 
िोमॅिो सालीपासून लायकोपीन हा डकमती पदािग वमळतो. हे मानिासाठी 
न्यूिर ास्युडिकल आहे आणण त्याच्या र्ोळ्या बाजारात खूप महार् विकल्या 
जातात. माझ्या सुंशोधनकायात सिग विद्यार्थ्यांनी भाज्यांचा ि फळांचा पूणग िापर 
– सालीतून खाद्यरुंर्, वबया मधून औषधी तेल असे अनेक प्रकारचे सुंशोधन 
करून शोधवनबुंध प्रकालशत केले आहेत. या विषयािर माझी उद्बोधक अशी 
डकत्येक भाषणे माझ्या यू ट्यूब चॅनलिर आहेत, त्याचा अिश्य लाभ घ्यािा. 
एकविसािे शतक विज्ञान िापरून सुंपत्ती वमळविण्यासाठी योग्य िळे आहे. तेव्हा 
जरूर बघा स्वत:चा व्यिसाय सुरू करण्याचे स्वप्न. बरेच लघुउद्योर् सुरू होतात 
आणण कसेबसे चालू राहतात, पण म्हणािे तसे िाढत नाहीत. त्याला अनके 
कारणे आहेत – अपुरे मनुष्यबळ, अपुरा पैसा िर्ैरे. अशा चालत्या उद्योजकांचा 
हात धरून त्यांना धािायला लशकविण्यासाठी एक निीन प्रोफेशनल सुंस्था सुरू 
झाली आहे – ‘चेंबर फॉर अॅडव्हान्समेंि ऑफ िॉल अॅंड मीडडयम वबझनेसेस’ 
असे त्याचे नाि आहे आणण मी ि काही प्रथितयश लोक त्याचे सल्लार्ार आहेत. 
नीलेश लेले हे त्याचे पहहले अध्यक्ष आहेत. ह्या उच्चलशलक्षत तरुणाने १२ िष े
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 अमेररकेत राहून, नुंतर यिेे परत यऊेन स्वत:चा अन्नप्रडकया व्यिसाय सुरू केला. 
तो अनुभि आणण अडचणी लक्षात घेऊन, २०२० सालामध्ये कोविडचे िैमान 
चालू असताना ह्या चेंबरची स्थापना केली आणण त्यांनी डकत्येक उद्योजकांना ह्या 
काळात तर् धरण्यास मदत केली. त्याच्या सुंकेतस्थळािर अथधक माहहती 
वमळेल. (casmb.org.in). पूणगयब्रह्म हे त्याचे मालसक अन्नप्रडक्रया या 
विषयासाठी आहे आणण त्यात उत्तम माहहती आहे. सिग अुंक सुंस्थेच्या 
सुंकेतस्थळािर मोफत उपलब्ध आहेत, त्याचा जरूर लाभ घ्या.  
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५.१) फाइव्ह का फंडा – पाच मूलतते्त्व 
सिग सजीि-वनजीि जर्ाची वनवमगती आणण ऱ्हास रसायनशास्त्रािर आधाररत 

आहे. बहुतेक रासायवनक प्रडक्रया घडण्यास पाणी अत्यािश्यक असते, म्हणून 
पाण्याला ‘जीिन’ म्हणतात. रासायवनकदृष्टया पाणी म्हणजे हायडर ोजन या सिात 
लहान मूलद्रव्याचे ऑक्सिजनसह बनलेले सुंयुर् - हायडर ोजन ऑिाइड. दोन 
हायडर ोजन अणू आणण एक ऑक्सिजन असा ‘एचिूओ’ रेणू म्हणजेच पाणी. 
ऑक्सिजन म्हणजेच प्राणिायचूा हा अिगसुद्धा सजीितेशी जोडलेला आहे. 
विज्ञान हे दधुारी शस्त्र आहे. त्याचा िापर चांर्ल्यासाठी केला तर बरे. तसेच 
काहीसे या ऑक्सिजनबाबत म्हणता येईल. कुठल्याही रसायनाबरोबर अििा 
मूलद्रव्याबरोबर त्याची रासायवनक डक्रया पिकन होऊ शकते. हिेमध्ये हे दोन 
अणू एकत्र यऊेन ‘ओ िू’ या रेणुरूपात असल्यामुळे स्थस्थर आहेत, नाहीतर 
डकतीतरी र्ोष्टी भि झाल्या असत्या. एकिा ‘ओ’ विशेषत: सेंहद्रय (ऑरर्ॅवनक) 
पदािांबरोबर पिकन सुंयोर् पाितो आणण त्या पदािाचे ‘ऑक्सिडेशन’ करतो. 
रोजचे उदाहरण म्हणजे चहेरा उजळ हदसािा, त्यािरची मृत त्वचा जािी म्हणनू 

भाग ५ योग्य आहार  
आणण आनंदी जीवन 
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हायडर ोजन पेरॉिाइड िापरतात. क्लोरीन अणूसुद्धा हे काम करतो, म्हणून 
बेलसनमध्ये डकुं िा मोरीत शेिाळे जमा झाले, तर ‘ब्लीचचुंर् पािडर’ अििा 
‘हायपोक्लोराइड’ घालतात. काही रसायने मात्र नेमके उलि िार्तात - म्हणजेच 
ऑक्सिडुंि्स न करता ‘अॅंिीऑक्सिडुंि्स’ करतात. अशा पदािाना 
‘अॅंिीऑक्सिडुंि्स’ असे नाि आहे. 

मानिी शरीरामध्ये अनेक प्रकारच्या पेशी असून त्यांचे कायगदेखील िरे्िरे्ळे 
आहे. अवतनील डकरणे, प्रदषूण, मानलसक ताण आणण अयोग्य आहार यामळेु 
आपल्या शरीरातील पेशींच्या आत ‘फ्री रॅडडकल्स’ बनतात. त्यामुळे रोर् वनमाण 
होतात, तसेच िाधगक्य येते. तसे पाहहले, तर मेंदखूरेीज सिग शरीर सतत बदलत 
असते. तीन महहन्यांत त्वचा बदलते, तर नऊ िषांत हाडे पणूग िेर्ळी बनतात. मर् 
आपण मरेपयंत चचरतरुण का हदसत नाही? एखाद्याचे िय डकती, हा अुंदाज 
करताना आपण त्याची त्वचा बघतो. व्यक्ती रुंर्ाने काळी-र्ोरी कशीही असली, 
तरी दर ३-४ िषांनी त्वचेची प्रत कमी-कमी होताना सहज जाणित.े याचे मुख्य 
कारण असे की शरीराच्या िाढीशी वनर्डडत सुंप्रेरके - ‘ग्रोि हॉमोन्स’ कमी तयार 
होतात. त्यामुळे त्वचेचा रबरीपणा, ताण आणण घट्टपणा कमी होतो. ‘कोलॅलजन’ 
या प्रथिनांच्या साखळीमुळे त्वचा मजबूत होते, तर ‘इलॅस्टीन’मळेु ती रबरी िा 
लिचीक बनते. त्वचेखाली असणारे ‘हॅलुसवनक आम्ल’ अनेक प्रकारे डक्रया 
करते. ‘जेली’प्रमाणे पाणी शोषून जखम भरते, तसेच श्वेत कोलशकांना रोर्जुंतूुंसह 
लढण्यास मदत करून हे आम्ल त्वचेचे आरोग्य राखते. िाधगक्य िाळता डकुं िा 
वनदान पुढे ढकलता येईल का, हे सुंशोधन जर्भर चालू आहे. तरुण हदसायला 
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 कुणाला आिडणार नाही? हे सर्ळे नको असलेले बदल होतात ते 
‘ऑक्सिडेडिव्ह स्टरसे’मुळे. शरीरातल्या आणण त्वचेमधल्या पेशींमध्ये फ्री 
रॅडडकल्स तयार झाल्याने हा तणाि वनमाण होतो. 

फ्री रॅडडकल्सचे अनेक प्रकार आहेत. पण सिात धोकादायक म्हणजे 
इलेक्टर ॉनच्या शोधात मोकळा डफरणारा ‘एकिा’ ऑक्सिजन. हदसेल त्या िस्तूला 
ऑक्सिडाइझ करून स्वत:ला हिी असलेली ऊजा आणण इलेक्टर ॉन खेचून घेतो. 
त्यामुळे आपल्या शरीराच्या पशेींच ेकायग मुंदािते आणण कधीकधी तर बुंद पडते. 
काही िेळा र्णुसूत्रामध्ये वबघाड होऊन ककग रोर्ासारखा भयानक आजारही 
होऊ शकतो. मधुमेह, हृदयरोर्, िाधगक्य, त्वचारोर् आणण इतर बरेच रोर् 
होण्याचे मखु्य कारण ‘फ्री रॅडडकल्स’. 

मानिी शरीरात वनमाण झालेले फ्री रॅडडकल्स हे एखाद्या चोराप्रमाणे ऊजा 
आणण इलेक्टर ॉनच्या शोधात असतात, म्हणून जर पेशीमध्ये असे काही पदािग 
असतील, ज्यांच्यात भरपूर ताकद आणण इलेक्टर ॉनचा साठा आहे, आणण जर 
त्यांनी आनुंदाने ते दान केले तर डकती छान होईल, बरेच रोर् आणण म्हातारपण 
कमी होईल. योग्य अन्न खाऊन हे शक्य आहे. रुंर्ीत फळे, भाज्या यात असणारे 
नैसगर्गक अन्नरुंर् म्हणजे ‘अॅंिीऑक्सिडुंि्स’. सध्या फळे आणण भाज्या खा, असे 
नुसते न सांर्ता विविध रुंर्ाची फळे आणण विविध रुंर्ाच्या भाज्या रोज खा, असे 
सांगर्तले जाते. पाच िेर्ळ्या रुंर्ांची फळे आणण पाच िरे्ळ्या रुंर्ांच्या भाज्या 
रोज आपल्या आहारात असल्या पाहहजेत. पण रोज हे शक्य नाही, म्हणून मी 
र्ेली २० िषे ‘फाइव्ह का फुं डा’ या सुंकल्पनिेर आधाररत सुंशोधन करत आहे 
आणण काही अन्नपदािग आणण प्रडक्रया विकलसत केल्या आहेत. प्रडक्रया करताना 
असे काही अन्नपदािग आपण बनि ूशकतो, ज्यात पाच भाज्या िापरल्या जातात. 
भाज्या खायला आिडत नाहीत तर भाज्या प्या, असे काही जण म्हणतात. 
‘डडर ुंडकुं र् वे्हलजिेबल’ हा एक प्रकारचा पदािग बाजारात वमळतो. हे सूप नवे्ह, अन्न 
आहे. भूक लार्ण्यासाठी जेिणापूिी सूप घेतात आणण ते पोि भरण्यासाठी 
नसते. पण ‘प्यायच्या भाज्या’ हा एक पोिभरीचा अन्नपदािग आहे.  

विशेषत: फळांमध्ये आणण भाज्यांमध्ये असलेले रुंर्ीत पदािग शरीराला 
जास्तीत जास्त वमळािेत म्हणून त ेकचे्च खाणे आिश्यक आहे. भाज्या खूप िळे 
लशजविल्याने त्यातल्या रुंर्ीत अन्नद्रव्यांचे पोषणमूल्य नष्ट होते. रासायवनकदृष्टया 
तीन प्रकारांत विभार्लेली शेकडो अॅंिीऑक्सिडुंि्स आहेत. पाण्यामध्ये विद्राव्य 
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 असलेली, तेलासारख्या स्मस्नग्ध र्ोष्टींमध्ये विद्राव्य असलेली आणण धातूिर 
आधाररत सुंप्रेरक असलेली (म्हणजे एन्झाइम ि कोएन्झाइम). त्वचेसाठी चांर्ले, 
प्रवतकारशक्ती िाढविणारे महत्त्वाचे अॅंिीऑक्सिडुंि म्हणजे ’क’ जीिनसत्त्व. हे 
रोज खािे, कारण जास्त असल्यास मूत्रािािे बाहेर िाकले जाते. स्मस्नग्ध 
र्ोष्टींमध्ये विद्राव्य आणण सुमारे ७०० विविध प्रकारांत आढळणारे रुंर्ीत भाज्या 
ि फळांतील रुंर्द्रव्य म्हणजे ‘कॅरोडिनाइड’. यामधले ‘बीिा कॅरोडिनाइड’ 
म्हणजेच ‘अ’ जीिनसत्त्व हा र्ाजर, आुंबा, पपई यांमधला केशरी रुंर्. तसेच हहरि े
रुंर्द्रव्य आहे ‘क्लोरोडफल’. पालकसारख्या हहरव्या भाज्यांमध्ये हे असते. हहरव्या 
भाज्यांमध्ये केशरी रुंर्देखील असतो, पण हहरिेपणामुळे तो हदसत नाही. िोमॅिो, 
कथलुंर्ड यातला लाल रुंर् ‘लायकोडपन’ या पोिाचा ककग रोर् रोखणाऱ्या 
कॅरोडिनाइडचा. बीि, कोकम, जांभूळ, काळी द्राक्ष अशा फळांमध्य े
‘अॅंिोसाइवनन’ हे लाल, वनळे, जांभळे रुंर्द्रव्य असते. हा ‘फे्लिोनाइड’चा प्रकार. 
पाण्यामध्ये सहज विरघळतो. कोकम सरबत डपणे, तसेच भाजी-आमिीत चचुंच न 
िापरता आमसूल िापरणे चांर्ले. हहरव्या लसमला वमरचीच्या जोडीला डपिळी, 
तांबडी लसमला वमरची आणण जांभळा कोबी, हहरव्या रुंर्ाचा फ्लॉिर (ब्रोकोली) 
यांचे हल्ली मोठ्या प्रमाणात उपादादन होत े

आपल्या आधीच्या डपढीला पारुंपररक शहाणपण होते. विविध नैसगर्गक 
अन्नरुंर् रोज खाले्ल जािेत म्हणनू सांबारमध्ये चार-पाच िेर्िरे्ळ्या रुंर्ांच्या 
भाज्या असतात आणण उुं थधयोसारख्या प्रकारात तर आठ-दहा भाज्या असतात. 
शाकाहारी पुलाि करताना आपण अनेक भाज्या घालतो. पण रोज काही आपण 
पाच प्रकारची फळे - ‘फू्रि सॅलड’ खात नाही. विमानात प्रिास करताना िषानुिष े
बाकीच्या तीन-चार फळांबरोबर एकच छोिे वनळे डकुं िा काळे द्राक्ष देतात असे 
आपण पाहतो. एक द्राक्ष खाऊन असे काय िेर्ळे फायदे होणार? तर त्यामार् े
हीच विचारसरणी आहे. बाकीची जी तीन-चार फळे - म्हणजे सिगसाधारणपण े
पपई, अननस आणण सफरचुंद अशी डपिळि डकुं िा केशरी असतात, तर 
त्याच्यामध्ये हे एक वनळे-जांभळे फळ - द्राक्ष.  

रोज सुमारे १२० ग्रॅम भाजी (एक िािी लशजलेली भाजी) आणण एक िािी 
कचे्च सॅलड अशा स्वरूपात खािी. रोज पाच भाज्या नाही खाता आल्या, तर 
वनदान आठिड्यात सिग प्रकार आणण विविध नैसगर्गक रुंर् पोिात र्लेे पाहहजेत. 
विविध प्रकारची पाच फळेदेखील आपल्या आहारात रोज घेतली र्लेी पाहहजेत. 
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 फू्रि सॅलड रोज खाणे कठीण आहे, पण मुरांबा, वमि फू्रि जॅम, जेली, डर ायफू्रि 
स्वरूपात साखरेत पाकिलेली फळे - डकिी, पेरू, आुंबा, पपई, तसचे आुंबापोळी, 
फणसपोळी असे पदािग बाजारात सहज उपलब्ध आहेत. परुंतु खरेदी करताना 
त्या पदािात फळाचे प्रमाण भरपरू आहे ना, तसेच कृडत्रम, रासायवनक रुंर् तर 
नाहीत ना, हे बघायला हिे. मधुमेह नसेल तर अशा प्रकारेही पाच फळे रोज 
खाता येतील. निीन लग्न झालेली मुलर्ी आणण र्भगिती स्त्री यांची पाच फळांनी 
ओिी भरायचीही पद्धत आपल्या देशात का पडली असािी? ‘बाई र्, पाच 
प्रकारची फळे खा आणण तुझे आरोग्य सांभाळ’, हा सुंदेश असािा. र्ृहलक्ष्मी 
आरोग्यिान राहहली तर वनरोर्ी बाळे जन्माला येतील, तसेच पूणग घरामध्ये शांती, 
समृद्धी नांदेल हाही विचार कदाचचत त्यामार्े असािा. तेव्हा आहारामध्ये असू द्या 
‘फाइव्ह का फुं डा’! 

५.२) इंिधनुष्याच्या रंगाचे ताट 
तारुण्य कसे डिकिायचे, िाधगक्य कसे लांबिायचे याविषयी प्रयत्न हा मानिी 

सुंशोधनाचा नेहमीच एक भार् असतो. पुराणात ययाती राजान े त्याचा पुत्र 
पुरूबरोबर आपले िाधगक्य अदलाबदल करून तारुण्य पुन्हा प्राप्त केले, अशी 
र्ोष्ट आहे. प्रत्येकाला माहीत आहे की जर जन्म आहे तर मतृ्यू यणेारच आणण 
आयुष्य जर्ताना आज ना उद्या तारुण्याचा बहर जाणार आहे. लसनेमा, जाहहराती, 
खेळ अशा पेशामध्ये हदसणे आणण खूप वनरोर्ी असणे याला फारच महत्त्व आहे, 
कारण तरुण असणे आणण तरुण हदसणे यािर निनट्या, मॉडेल्स आणण खेळाडू 
यांची रोजीरोिी अिलुंबनू आहे. सौंदयगप्रसाधने िापरून, पूिी िणगन केलेला 
कायकल्प करून अििा शस्त्रडक्रया नाहीतर बोिॉिसारख्या रसायनाच्या 
साहाय्याने तरुण राहण्याच्या प्रयत्न ही मुंडळी करतात. पण सिात उत्तम उपाय 
योग्य आहराच्या मदतीने तारुण्य डिकविणे. असे म्हणतात की जीि जन्माला 
येतो, तेव्हाच मृत्यचूी तारीख ठरते. परुंतु जन्म आणण मतृ्यू या दोन तारखांमधील 
जीिन प्रिास आपण डकती चांर्ला, हसत-खेळत का रडतखडत, कुं िाळून, 
कसाबसा करतो, हे सिगस्वी योग्य आहार, योग्य विचार आणण योग्य पद्धतीने शुद्ध 
श्वास घेणे या तीन र्ोष्टींिर अिलुंबनू असते. 

मानिी शरीरामध्ये अनेक प्रकारच्या पशेी विविध कायग करतात. तसे पहहले 
तर मेंद ूसोडून इतर सिग पेशी काही हदिसात / महहन्यात मरतात ि निीन पेशी 
त्यांची जार्ा घेतात. मर् आपण पणूग िाढ झाल्यािर पुढे तसेच तरुण का राहत 
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 नाही? याचे मखु्य कारण असे 
की नव्या पेशी ह्या जुन्यापेक्षा 
कमी चांर्ल्या आणण कमी 
प्रमाणात बनतात. ग्रोि हॉमोन 
कमी होतात आणण पेशींना 
‘ऑक्सिडेडिव्ह स्टरसे’ येतो, 
शरीरात फ्री रॅडडकल्स बनतात. 
ऑक्सिजन हे मूलद्रव्य 
कोणत्याही पदािाला नष्ट करून 
त्याचे रूपांतर कमी चांर्ल्या 
रसायनात करते. जसे लोखुंड 
र्ुंजते, तशाच काहीशा या प्रडक्रया समजा. अशा रासायवनक डक्रयांना 
ऑक्सिडेशन म्हणतात. फ्री रॅडडकल्स हे लहान अणू इलेक्टर ॉनच्या अििा 
ऑक्सिजनच्या शोधात शरीरात / रक्तात डफरताना पेशीचा नाश करतात. अशा 
िेळी त्यांना आिश्यक असणारे इलेक्टर ॉन आनुंदाने देऊ शकतील अशा पदािांना 
अॅंिीऑक्सिडुंि हे नाि आहे. रुंर्ीत फळे आणण भाज्या यामध्ये भरपूर 
अॅंिीऑक्सिडुंि असतात, म्हणून योग्य आहाराच्या मदतीने तारुण्य डिकविता 
येते. िाधगक्य पुढे ढकलता येते. लहानपणापासनू आई आणण आजी आपल्याला 
रोज भाजी आणण कोलशुंबीर खायला लाित असे. पण आधुवनक डाएिमध्ये रोज 
पाच रुंर्ांची विविध फळे आणण पाच रुंर्ांच्या कचच्या भाज्या खा असे सांर्तात. 
र्ाजर, लसमला वमरची, काकडी, िोमॅिो, कांदा, मुळा यांच्या फोडी डािीकडे 
तािात मांडल्या आहेत. लशिाय, भात, पोळी, आमिी याबरोबर विमानात देतात 
तशी फळाच्या फोडीची िािी आहे, ज्यात सफरचुंद, पपई, अननस, िरबूज आणण 
एक काळे द्राक्ष, नाहीतर फू्रि पे्लिसारखे कथलुंर्ड आहे. कसे हदसेल आपले 
ताि? इुंद्रधनुष्याचे सर्ळे रुंर् आहेत!  

आता रोज प्रत्येकाला असे दहा-बारा प्रकारच्या भाज्या ि फळे खाणे शक्य 
नाही. लशिाय भाज्या जर सांडपाण्यात डपकविल्या असतील, तर त्या कचच्या 
खाऊन तरुण राहण्याऐिजी पोि वबघडून आजारी पडण्याची शक्यता आहे, हे 
लक्षात असू द्या! त्यामळेु बऱ्याचदा लशजलेल्या भाज्यांचा िापर होतो – 
आरोग्याला िोडा कमी फायदा, पण रोर्जुंतूुंपासून सुरलक्षत. आपल्या पारुंपररक 
जेिणात चार-पाच भाज्याचे सांबार, आठ-दहा भाज्या घालून उुं थधयो, चार-पाच 
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 भाज्या घालून पुलाि, वमि भाजी, सॅलड–कोलशुंवबरी आणण त्यात डाचळुंबाच े
दाणे अििा लाल परेूच्या फोडी असे प्रकार अिश्य असािे. भाज्या खूप जास्त 
िेळ लशजिू नयेत, त्यातील रुंर्द्रवे्य जर पूणग नष्ट झाली, तर अॅंिीऑक्सिडुंिच े
फायदे होणार नाहीत. जपानी ि चचनी लोक पिकन म्हातारे हदसत नाहीत, त्यांची 
त्वचा तुकतुकीत ि रबरी असते, याचे एक कारण ते भाज्या अधगिि, कचच्या 
अशा ‘स्टर फ्राय’ करून खातात, हे आहे.   

कोकम सरबत डपणे (मधुमहे नसल्यास), तसेच भाजी-आमिीत चचुंच न 
िापरता आमसुले िापरणे चांर्ले. हहरव्या लसमला वमरचीच्या जोडीला डपिळी, 
तांबडी लसमला वमरची आणण जांभळा कोबी, हहरव्या रुंर्ाचा फ्लॉिर (ब्रोकोली) 
ह्यांचे आता मोठ्या प्रमाणात उपादादन होते. रोज अुंदाजे १२० ग्रॅम भाजी (एक 
िािी लशजलेली ि एक िािी कचे्च सॅलड) अशा स्वरूपात खािी. रोज पाच 
भाज्या नाही खाता आल्या, तर वनदान आठिड्यामध्ये सिग प्रकार ि विविध 
नैसगर्गक रुंर् पोिात र्लेे पाहहजेत. कचे्च खा जेव्हा आपण म्हणतो, तेव्हा दसुरा 
मोठा यक्षप्रश्न आपल्यासमोर उभा राहतो की बऱ्याचदा आपल्या देशामध्ये मोठ्या 
प्रमाणात रासायवनक कीिकनाशके फळांिर मारली जातात, ती कशी नष्ट 
करािी? नुसती पाण्याने धुतल्यािर ते वनघून जात नाहीत, बऱ्याचदा सालीमध्ये 
ते लपून बसते. भाजी लशजविल्यािर त्यातील काही रासायवनक रेण ुनष्ट होतील, 
पण कचे्च खाताना काय? जे रसायन कीड आणण कीिक यासाठी विष आहे, ते 
िोड्या प्रमाणात का होईना, मानिासाठीदेखील हावनकारक आहे. यातील काही 
रसायने ककग रोर्ासारख्या घातक रोर्ाचे कारण ठरू शकतात. एकदा-दोनदा 
पोिात काही जरा विषारी र्ोष्टी र्ेल्या, तर कदाचचत आपले शरीर ते बाहेर 
िाकेल अििा त्यािर मात करेल. पण िारुंिार असे पदािग आपण खाले्ल, तर ते 
शरीरात जार्ोजार्ी कचऱ्यासारखे साठून िॉक्सिलसिी वनमाण करून विविध 
रोर्ांना कारणीभूत ठरतात. ऑरर्वनक अिात सेंहद्रय पद्धतीने, शुद्ध पाण्यात 
डपकविलेल्या भाज्या ि फळे नीि धुऊन कच्ची खािी. तसेच रासायवनक पीक 
असल्यास क्लोरीन अििा हायडर ोजन पेरोिाइड डर ॉप्स / पोिॅलशअम 
परमॅंर्नेिचे पाणी अशा ऑक्सिडाइज करणाऱ्या रसायनात धणुे, अििा साले 
काढणे अशा उपायांनी ८० ते ९० िके्क कीिकनाशके काढून िाकता येतात. 

भाज्या खाताना फक्त साल काढण े(उदा., र्ाजर, मळुा) हा उपाय करािा. पण 
सर्ळ्याच भाज्या आपण साल काढून खाऊ शकत नाही. पालेभाज्यांना साल 
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 नसतात, पालेभाज्या वनिडताना त्या भाज्या खाताना आपल्याला काळजी 
घ्यायला पाहहजे. आपल्या देशात मोड आलेली कडधान्य ेकॉलीफॉमग या रोर्जुंतूुंनी 
बाथधत आहेत, असा धक्कादायक वनबुंध एका खात्रीच्या मालसकामध्य ेप्रकालशत 
झाला आहे. आपल्या इिे मातीतच मरु्ाच्या आत सूक्ष्म जीिजुंतूुंचे कण आहेत, 
असे आढळले आहे. त्यामळेु अर्दी अवतशदु्ध पाण्यात थभजिनूदेखील त्यात 
आपोआप कॉलीफॉमग आहेत हे हदसले. त्यामळेु मोड आलेले कचे्च कडधान्य खाण े
हे आपल्या देशात धोक्याच े आहे. पणूग न लशजविता उकळत्या पाण्यामध्य े एक 
वमवनि डकुं िा मायक्रोिवे्ह ओव्हनमध्य े ३० सेकुं द र्रम करून कचे्च आणण 
लशजलेले याचा सुिणगमध्य करता यईेल. दहा िषाच्या खालील अििा पन्नासपके्षा 
जास्त ियाच्या लोकांनी खपू मोठ्या प्रमाणात कचच्या भाज्या खाण ेयोग्य नाही. 
अशा ‘चोिायकु्त’ आहारामळेु मोठ्या आतडयांिर जास्त पचनभार यतेो. मोठ्या 
आतड्यात यणेारे न पचलेले सर्ळे अन्न पढेु डकण्वन करून पचविण्याचा प्रयत्न 
शरीर करते. अवतप्रमाणात चोिा असेल, तर मोठ्या आतडयांत र्सॅ बनतात. 
आयुगिदेात त्याला ‘िातकारक अन्न’ म्हणतो - उदा., लाल भोपळा. परुंतु दधुी 
पचायला हलका आणण तो खाऊन र्सॅ होत नाही.  

रासायवनकदृष्ट्या शेकडो अॅंिीऑक्सिडुंि्स आहेत आणण ती तीन प्रकारांत 
विभार्लेली आहेत - (१) पाण्यामध्ये विद्राव्य, (२) तेलासारख्या स्मस्नग्ध र्ोष्टीमध्य े
विद्राव्य ि (३) धातिूर आधाररत सुंप्रेरक (एन्झाइम ि कोएन्झाइम) असणारी. 
त्वचेसाठी चांर्ले, प्रवतकारशक्ती िाढविणारे महत्त्वाचे अॅंिीऑक्सिडुंि व्हव्हिावमन 
सी. रोजच्या आहारात व्हव्हिावमन सी अिश्य हिे. थलुंबू, पेरू, आिळा आणण आुंबि 
फळे यात भरपूर सी व्हव्हिावमन असते. कोरोनाच्या काळात प्रवतकरशक्ती वनमाण 
करणे फार महत्त्वाचे आहे. यासाठी सुद्धा सी व्हव्हिावमनच खपू उपयोर् होतो. 
जास्त खाले्ल तर काहीच धोका नाही, कारण ते शरीरास नको असल्यास 
मूत्रािािे बाहेर िाकले जाते. 

दसुरा प्रकार आहे स्मस्नग्ध र्ोष्टीमधे्य विद्राव्य असणारी अॅंिीऑक्सिडुंि्स. यात 
पहहले नाि आहे कॅरोडिनाइड. ह्या कॅरोडिनाइडच ेरेण ुसुमारे ७०० विविध प्रकारात 
आढळतात. पषु्कळ रुंर्ीत भाज्या ि फळे यात आढळणारे केशरी रुंर्ाच ेद्रव्य – 
कॅरोडिनाइड. यामधील बीिा कॅरोडिनाइड म्हणजे व्हव्हिावमन ‘ए’. र्ाजर, आुंबा, पपई 
यामधील केशरी रुंर् बीिा कॅरोडिनाइड अिात व्हव्हिावमन एच. तसेच क्लोरोडफल हे 
हहरि े रुंर्द्रव्य आहे. पालकसारख्या हहरव्या भाज्यांमध्य े हे असत.े या हहरव्या 
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 भाज्यांमध्य े केशरी रुंर्देखील असतो, पण हहरिपेणामळेु तो हदसत नाही. पढुचा 
प्रकार आहे लाल रुंर्ाच े लायकोडपन. यामध्य े पोिाचा कॅन्सर रोखण्याची ताकद 
असत.े िोमिॅो, कथलुंर्ड यातील लाल रुंर् लायकोडपन या कॅरोडिनाइडचा. आता 
पढुचा रुंर् बघ ू या वनळा – जांभळा. बीि, कोकम, जांभूळ, काळी द्राक्ष े अशा 
फळामध्य ेअॅंिोसाइवनन हे लाल, वनळे, जांभळे रुंर्द्रव्य असत.े हा फे्लिोनाइडचा 
प्रकार असून तो पाण्यामध्य े सहज विरघळतो. चांर्ली डकुं मत वमळािी, म्हणनू 
काही िळेा कृडत्रम रुंर्ामध्य ेबडुिनू भाज्या ि फळे रुंर्विली जातात. बरेचसे कृडत्रम 
रुंर् हे ‘अझो डाय’ या प्रकारच े रसायन असून त े खाण्यास अयोग्य आहे. 
अमरेरकेमध्य ेअशा कृडत्रम रुंर्ािर बुंदी आहे, पण आपल्या देशात त्यापकैी काही 
रुंर् चालतात, तर काहीसाठी अन्नसुरक्षा कायद्याप्रमाण े बुंदी आहे. तसेच हे रुंर् 
डकती प्रमाणात िापराि े हे सांगर्तलेले आहे, पण अज्ञानामळेु आणण खपू रुंर्ीत 
पदािग छान लार्तो अशा भ्रमामळेु रस्त्यािरील चायनीज पदािग कसे लालभडक 
करतात, हे बहुतेकांनी पहहले असेल. बऱ्याच िळेा हे कृडत्रम रुंर् पाण्यापके्षा 
तलेकिपणाकडे जास्त आकडषगत होतात. विकतच्या भाज्या फार भडक रुंर्ाच्या 
हदसल्या आणण त्याचा रुंर् हाताला खपू चचकिला, तर तो रुंर् नसैगर्गक नसून 
मानिवनवमगत कृडत्रम आणण खाण्यास धोकादायक आहे, असे समजा.    

विविध प्रकारची पाच फळेदेखील आपल्या आहारात रोज घेतली र्ेली 
पाहहजे. फू्रि सॅलड रोज खाणे कठीण आहे. मुरांबा, वमि फू्रि जॅम, जेली, 
डर ायफू्रि स्वरूपात, साखरेत पाकविलेली फळे - डकिी, पेरू, आुंबा, पपई, तसेच 
आुंबापोळी, फणसपोळी बाजारात सहज उपलब्ध आहेत. परुंतु खरेदी करताना 
त्यात फळाचे प्रमाण भरपूर आहे ना, तसेच कृडत्रम रासायवनक रुंर् तर नाहीत ना 
हे बघािे. मधुमेह नसेल तर अशा प्रकारे पाच फळे रोज खाता येतील.  

इुंद्रधनुष्य रुंर्ाने सजलेल्या तािाचे माहात्म्य िाचताना असा समाज करून 
घेऊ नका की जेिण म्हणजे फक्त रुंर्ीबेरुंर्ी फळे आणण भाज्या. आपले शरीर 
एखाद्या रेलसुंर् कारसारखे आहे. त्याचा सांर्ाडा भरभक्कम होण्यासाठी 
प्रथिनयकु्त आहार पाहहजे. फळे आणण भाज्या यामध्ये फारशी प्रथिने नसतात. 
तसेच या शरीररूपी र्ाडीचे इुंधन आहे कबोदके आणण तेल-तूप. म्हणजे 
पारुंपररक महाराष्टर ीय चौरस आहारातील पहहला भार् – र्रम र्रम िरण-भात 
आणण तूप हे महत्त्वाचे खाणे – चार घास चालेल, पण डाएिच्या नािाखाली 
त्याला फािा देऊ नका. त्यानुंतर पोळी-भाजी / डपठले-भाकरी – पोिभर नको, 
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 अधे पोि भरेल इतके. बाकी पोि भरािे रुंर्ीत भाज्या / कोलशुंवबरी खाऊन. फळे 
मात्र जेिणात नको – सकाळी न्याहारीला आणण दपुारी ४ िाजता. तेव्हा आपण 
सुरू करू या रोजच्या आहारामध्ये सप्तरुंर्ी ताि! 

५.३) आनंदी जीवनाचे ववज्ञान 
लहान मुले आणण तरुण सतत काही कारणालशिाय हसतात, व्हखदळतात. 

कोठून येतो हा आनुंदी स्वभाि? वनसर्ाने आपल्याला आनुंदी जन्माला घातले 
आहे, आपण स्वत:ला द:ुखी करतो आणण त्याचे खापर दसुऱ्यािर फोडतो. समाज, 
कुिुुंब, ऑडफसातील साहेब, राजकारणी आणण नेते नाहीतर देि हे आपल्याला 
दु:खी करतात, असे आपल्याला िािते. पण मला असे िािते की जर अन्नाच े
विज्ञान कळले, तर सिग जण आनुंदी होऊ शकतात. वनसर्ाने प्रकाश वनमाण 
केला. सात रुंर् वमळून पांढरा रुंर् झाला. पण मानिाने जे डपर्मेंि िापरून रुंर् 
केले, िस्तुत: एक प्रकारची र्ाळणी आहे. लाल रुंर् म्हणजे लाल सोडून सिग रुंर् 
गर्ळणारा पदािग. म्हणून हे रुंर् वमसळले की काळा रुंर् होतो. िॉिर कलर 
िापरून चचत्र रुंर्विताना मला नेहमी प्रश्न पडे, िािीतले पाणी ब्रश बुडविल्यािर 
प्रकाशासारखे पांढरे का होत नाही? काळे का होते?  

अुंधार असे काही नाही, प्रकाशाचा अभाि म्हणजे अुंधार. एखाद्या विषयाच्या 
ज्ञानाच ेपुस्तक दाखविता येईल, पण अज्ञानाचे पुस्तक? श्रीमुंतीचे साधन – पैसा, 
दागर्ने, जमीन दाखविता येईल, पण र्ररबीचे साधन – िजा ५०० रुपयाची नोि 
नसते.. जर ५०० रुपये मला वमळाले, तर मी फायद्यात आले आणण माझे ५०० 
रुपये र्ेले, तर मी तोट्यात आले. पण नोि नेहमी सकारात्मक असते. एखादी 
र्ोष्ट समजली की आपण म्हणतो “माझ्या डोक्यात प्रकाश पडला”. डोक्यात 
अुंधार पडला असे का म्हणत नाही? परीक्षेत यश कसे वमळिाल असे पुस्तक 
असते, परीक्षेत नापास कसे व्हािे हे कोणी लशकविते का? पास झाला नाहीत या 
पररस्थस्थतीला नापास म्हणतात – त्यासाठी काही अिी नाहीत! याचा अिग प्रकाश, 
ज्ञान, यश, आनुंद एका कुिुुंबातील - एक आले की सिग कुिुुंब आले. यांना म्हणू 
या ‘प्रकाशमान’ फॅवमली. शरीर,श्वास,मन,बुद्धी या चार खांबांिर आयुष्याची 
इमारत उभी आहे. पातुंजल अष्टांर् योर्ाचा र्ाभा- शरीर,श्वास,मन यांचा तोल 
सांभाळण-े हा आहे. योग्य आहार असेल तर आरोग्य असेल आणण शरीर स्वस्थ 
तर मन आनुंदी. हेच आहे आनुंदी जीिनाचे विज्ञान!  



प्रा. डॉ. स्मिता लेले यांचे लहानपण चेंबूर, मुुंबई येिे र्लेे. चेंबूर 
हायिूल या मराठी शाळेतून १९७१साली शालान्त परीक्षेत 
र्ुणित्ता यादीत स्थान वमळिून सुरू झालेली यशोर्ािा 
यूडीसीिी (आता आयसीिी म्हणजेच रसायन तुंत्रज्ञान सुंस्था) 
येिे केवमकल इुंलजवनअररुंर्च्या पदवु्यत्तर पदिीला 
विद्यापीठात प्रिम क्रमांक येईपयंत चालू राहहली. त्यांच्या 
कारडकदीची सुरुिात १९७७साली हहुंदसु्तान ललव्हर मधे्य 
‘पहहल्या महहला इुंलजवनअर’ म्हणनू झाली.  

१९८६ साली ‘आयसीिी’मध्ये सुंशोधन ि अध्यापनाची जबाबदारी स्वीकारली ि 
डडसेंबर २०२१ अखरेीस आयसीिी मराठिाडा उपकें द्राची प्रिम सुंचाललका म्हणून वनिृत्त 
झाल्यािर पुढे दोन िषे त्यांनी सन्माननीय प्राध्याडपका म्हणून काम केले. त्या आधी 
कुलसचचि, परीक्षा वनयुंत्रक, विभार् प्रमुख अशा अनेक जबाबदाऱ्या त्यांनी यशस्वीररत्या 
पार पाडल्या.  

अन्न प्रडक्रया तुंत्रज्ञ म्हणून ४० िषांच्या प्रदीघग कारडकदीत १८० शोध वनबुंध, चार एकस्व े
(पेिुंि्स), १००हून अथधक विद्यार्थ्यांना एमिेक-पीएचडी साठी मार्गदशगन, तसेच 
स्वसुंशोथधत २५ अन्नप्रडक्रयांचा ििे व्यिसायात िापर, दोन स्टािगअपना पूणग मार्गदशगन, अन्न 
तुंत्रज्ञान विषयािर अनेक पुस्तकांत ललखाण, चपाती या विषयािर अमेररकेतील सीआरसी 
प्रेसने जर्ातील पहहले आधुवनक शास्त्र सांर्णारे पुस्तक छापले. डॉ. स्मिता लेले आणण 
त्यांच्या दोन विद्याथिगनी त्याच्या लेव्हखका आहेत. अनेक पुरिार त्यांना वमळाले आहेत. 
त्यापैकी काही असे - झी मराठी ‘उुंच माझा झोका’ पुरिार २०१६, िासविक पुरिार 
२०१८, अन्न शास्त्रज्ञ आणण तुंत्रज्ञ सुंस्था फेलोलशप  २०१८.  

सकारात्मक विचारसरणीचा शास्त्रीय दृडष्टकोनातून प्रसार. लशिाय रोजच्या स्वयुंपाकात 
विज्ञान दृष्टीचा िापर करून अन्न अथधक पौडष्टक कसे बनिता यईेल या विषयी अनके 
प्रयोर्, विपुल लेखन, रेडडयो, दरूदशगन आणण यटू्यूबिर शेकडो कायगक्रम केले आहेत. 
कोरोनाच्या काळात सुमारे ७५ व्याख्याने दरूदृश्यप्रणालीच्या माध्यमातून प्रत्यक्ष 
दशगकसमोर, फेसबुक / यूट्यूब लाईव्ह हदली. तसेच ‘लोकसत्ता चतरुुंर्’ मध्ये लखेन केले. 
अशा प्रकारे आहाराच्या मदतीन े आरोग्यदायी जर्ण्याचा सुंदेश हजारो लोकापयंत 
पोहचविला आहे. लशिाय या कालािधीत “पोषण” या विषयाच्या १५ मराठी चचत्रडफती 
प्रसाररत केल्या. २०२२ पासून अॅप बेस्प्ड ‘इन्फन्फवनिी’ या कमू्यवनिी रेडडओिर ‘आनुंदाच े
विज्ञान’ या माललकेतून आहार, विहार, विचार, जीिनशैली यािर जनतेचे प्रबोधन चाल ू
आहे. वनिृत्ती नुंतर मराठी विज्ञान पररषदेचे कायग त्या करत आहेत. 



 
 
 

आनुंदी जीिनाचे विज्ञान 
 

आपला आहार आणण आपल े आरोग्य याचा वनकिचा सुंबुंध आहे. पण 
कालपरत्वे आपली जीिनशैली बदलली आहे. विज्ञान-तुंत्रज्ञानाने आपल्याला अनेक 
सुखसोयी उपलब्ध करून हदल्या आहेत. तसेच जार्वतकीकरणामुळे कळत-
नकळत आपल्या आहार–विहारात खूप बदल झाले आहेत. याचबरोबर 
तरुणपणातच अनेकांना िेर्िेर्ळ्या आरोग्य समस्यांना तोंड द्यािे लार्त आहे. जुंक 
फूड की चौरस आहार, काय बरोबर काय चूक हे ठरिायचे कसे? असा प्रश्न 
सिांसमोर आहे. 

अशा िेळी आपले पारुंपररक ज्ञान, त्यातील ऋतुमानानुसार तसेच स्थळ-
काळानुसार आहार, आपली प्रवतकारशक्ती, आपल्या आरोग्यसमस्या ि त्यांची 
कारणे, आपली व्यायामाची र्रज, आहरात काय हिे काय नको याचा वनिाडा 
करायला वनकष कोणते िापरािे, याबाबत तपलशलात जाऊन - अर्दी तेल, तूप, 
मीठ इत्यादी सर्ळेच - मार्गदशगन केलेले आहे. आपले जीिन आनुंदी राहािे अस े
िाित असेल, तर आहार, व्यायाम ि आनुषुंगर्क बाबींत िैज्ञावनक दृष्टीकोन 
अुंर्ीकारायला हिा, असा लेव्हखकेने या पुस्तकात सुंदेश हदला आहे. 
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