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ऊिामा	महणिे	का्मा	करण्ाची	क्मता	हो्.	अन्नामध्े	
असलेली	ऊिामा	शरीराच्ा	 रासा्वनक	घटकांमध्े	अडकली	
िाऊ	 शकते,	 वकंवा	 उष्णता	 वनमामाण	 करण्ासाठी	 आवण	
शरीराच्ा	हालचालीसाठी	वापरली	िाते.	

उिामा	ही	रासा्वनक	सं्ुगे	आवण	इतर	भौवतक	प्रणालीची	
एक	 वनद्शचतपणे	 पररभावित	 गुणिममा	 आहे.	 उिामा	 पुरववणारे	
प्रमुख	स्ोत	काबबोदके,	 द्सनगिे	आवण	 प्रवरने	 ही	 हो्.	 पाणी	
िीवनसत्वें	आवण	खवनिे	शरीराला	ऊिामा	प्रदान	करीत	नाहीत	
परंतु	 शरीरांतील	 इतर	 वरि्ांसाठी	 ते	 महत्वाचे	 आहेत.	
कबबोदके,	 द्सनगिे	आवण	प्रवरने	्ामुळे	शरीरात	ऊिामा	 वनमामाण	
होते	 व	 ही	 सं्ुगे	 िेवहा	ऑ्सीडाइि	 होतात	 तेवहा	 शरीरात	
उिामा	शवासोशवासाच्ावेळी	वकंवा	च्ापच्ाच्ावेळी	सोडली	
िाते.		

5.1 णकलोकॅलरीची व्ाख्ा
सवमा	 प्रकारची	 ऊिामा	 आंतर-पररवतमानी्	 आहे.	

खाद्ान्नाचे	ऊिामामूल्	वकलोकॅलरीमध्े	व्क्त	केल	ेिाते.	व	
खाद्	् पदारामाच	े पाण्ात	 ठेवलेल्ा	 भांड्ात	 पूणमापणे	 जवलन	
करून	मोिली	िाते.	

5 खाद्ष्मुल्टे   

दृष्ष्क्टेपात अभ्ासघटक

5.1			 वकलोकॅलरीची	व्ाख्ा	

5.2		 उिामा	मूल्	काढण्ाच्ा	पद्	िती

5.3		 बी.	एम.	आर

5.4		 बी.	एम.	आ्

आहारशासत्रामध्े	 उिामा	 मोिण्ासाठी	 पूववीपासून	
वकलोकॅलरी	 हे	 पररमाण	 वापरले	 िाते.	 तरावप	आंतरराष्ट्ी्	
आहारशासत्राच्ा	 संसरेद्	वारा	 ‘ज्ूल’	 ्ा	 पररमाणाचा	 उियेचे	
पररमाण	महणून	वकलो	कॅलरीिच्ा	िागी	वापर	केला	िातो.

रोडटे आठवा

1.	 कॅलरी	 आवण	 वकलोकॅलरी	 दरम्ान	 का्	 फरक	
आहे.?

2.	 अन्नापासून	मुक्त	केलेली	ऊिामा	आपण	मोिू	शकतो		
का्?

3.	 अन्नपदारामातील	 कोणत्ा	 घटकांपासून	 उिामा	
वमळते?	

4.	 शरीरात	ऊिामा	साठवता	्ेते	का?

व्ाख्ा ः	 1	 वकलो	 कॅलरी	 महणिे,	 1	 वकलो	
पाण्ाचे	 	तापमान	 	10C	ने,	150C	पासून	160C	प्ांत		
वाढववण्ासाठी	सामान्		वातावरणातील	दाबात	लागणारी	
औद्ष्णक	उिामा	हो्.	

व्ाख्ा ः	 एक	 ज्ूल	 महणिे,	 एक	 वकलो	 वसतुमान	
असलेल्ा	 एक	मीटर	अंतरावर	एक	 न्ूटन	बल	लावून	
हलववण्ासाठी	 लागणारी	 उिामा	 हो्.	 1	 न्ूटन	 महणिे	
1वकलो	 वसतूमान	 असणाऱ्ा	 पदारामाला	 1	 मीटर	
प्रवतसेकंद	्ा	गतीने	हलववण्ासाठी	लागणारे	बल	हो्.

आंतरराष्ट्ी्	रूपांतर	घटक		

1	वक.	कॅलरी	=	4.184	वक.	ज्ूल
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	शारीररक	इंधन	षू्मल्	:

शरीरास णमळालेलया पोषकततिामंधून शरीरात उपलबध असलेली ऊजा्ण ही शारीरीक इंधनमूलय महिून ओळखली जाते. 
शारीरीक इंधन मूलय आणि एकूि इंधनमूलय यांचयातील फरक खालीलप्रमािे. 

तक्ा	5.1	शारीरीक	इंधनष्मूल्	आणि	एकूि	इंधन	ष्मूल्	्ातील	फरक

शारीरीक	इंधनष्मूल् एकूि	इंधन	ष्मूल्		

पोषिततिांचया रूपात णमळालेलया ऊजयेचया प्रमािात शरीराला 
ऊजा्ण णमळते. 

पोषकततिातून मुक् होिारी ऊजा्ण बॉम कॅलरी णमटर णकंिा 
ऑसकसकॅलरीणमटरमधये मोजता येते. 

मानिी शरीरातील पाचनणरिया 100% काय्ण क्षमतेने चालत नाही. सि्ण पोषक घटक पूि्णपिे आॅसकसडाइजड होतात. 

मानिी शरीरात तंतूमय घटकांचे पचन होत नाही महिून ऊजा्ण 
िापरली  जात नाही. 

कॅलोररणमटरमधय ेखाद् पदारा्णत असलेले फायबर जाळले 
जाते आणि तयाची ऊजा्ण मोजली जाते. 

प्रणरनांचया पचना दरमयान अपूि्ण ऑसकसडेशनमुळे युरीयाचया 
रूपात ऊजा्ण नष्ट होते. 

प्रणरने पूि्णपिे ऑसकसडाइजड होतात. 

शारीररक इंधनमूलय 
कबबोदके -4 Kcal
प्रणरने -4 Kcal
सस्नगधे -9Kcal 

एकूि इंधन मूलय 
कबबोदके -4.10 Kcal
प्रणरने -5.65 Kcal
सस्नगधे -9.45 Kcal

5.2		 ऊजाया	षू्मल्	काढण्ाच्ा	पद्धती	:
खाद्पदारा्णतून मुक् होिारी ऊजा्ण आणि वयक्ीविारे खच्ण झालेली ऊजा्ण प्रतयक्ष आणि अप्रतयक्ष कॅलरी णमटरविारे 

णमळणिली जाऊ शकते. 

तक्ा	5.2		कॅलरीष्मीर्र	उपकरिे	व	त्ांचा	उदिेश	

प्रत्क्पिे	 अप्रत्क्पिे

उपकरिे आणि हेतू  
1. बॉमब कॅलरीमीटर  - अन्नाचे ऊजा्ण मूलय 
2.  Atwater आणि Rosa रेस्पायरेशन कॅलरीमीटर - 

बी.एम.आर/आर.इ.इ  णकंिा हलकया कामाचया िेळी 
खचटी पडलेलया उजा्ण मोजिे. 

उपकरिे आणि हेतू 
1. बेनीणडकट ऑकसी कॅलरीमीटर- अन्नाचे उजा्ण मूलय
2.  बेनीणडकट रोर  रेस्पायरेशन उपकरि - बी.एम.आर. 

तपासिे
3.  डगलस बॅग - काम करतांना खच्ण होिारी ऊजा्ण 
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   प्रत्क्	कॅलरीष्मीर्र

अ.			बॉमब	कॅलरीष्मीर्र	:
णसद्धांत	ः प्रतयक्ष कॅलरीमीटर
उद्	देश	ः	एखाद्ा अन्नाची उजा्ण मूलय तपासिे अन्नाचे उजा्ण मूलय तपासिे.
पद्	धत	ः  यामधये स्टील धातुचा जड (भांडे) घट् ट झाकि असलेला बाॅमब असतो. जो पािी असलेलया भांड्ाचया आत 

ठिेला जातो. खाद्पदार्ण एका ्छोट्या कृसीबल (णसलीका धातुची ्छोटी िाटी) मधये ठिेला जातो ि ही िाटी ऑसकसजनने 
भरलेलया उच्दाबाचया बॉमबमधये ठेिली जाते आणि णिद्ुत उजयेचया सहाययाने िाटीतील अन्न पदारा्णला जाळले जाते. 
बॉमबमधील पदार्ण जळतो ि उषिता णनमा्णि करतो ही उषिता सभोितालचे पािी शोषून घेते आणि पाणयाचया तापमानामधये िाढ 
होते, जी खालील सूत्रावदारे मोजली जाते. 

q= mc∆T
 येरे q= णनमा्णि झालेलया उषमांक (जयूल)
 m = पाणयाचे िजन  (गॅ्म)
 c = पाणयाची णिणशष्ट उषमांक क्षमता  = 4.18 जयूल/णकलोग्ॅम
 ∆T = पाणयाचया तापमानातील बदल 

     

आकृती	5.1	बॉमब	कॅलरीष्मीर्र
	ब)		 Atwater	आणि	Rosa	रेस्पा्रेशन	

कॅलरीष्मीर्र	ः	
णसद्धांत	: प्रतयक्ष कॅलरीमीटर
उद्	देश	 : बी.एम.आर./आर.इ.इ. 

णकंिा हलकया कृतीिेळी खचटी पडिाऱया उजयेचे 
मूलयमापन. 
पद्	धत	ः वयक्ी कॅलरीमीटरमधये 
बसणिली जाते. जी जाड ि उषिता रोधक 
णभंतीची खोली असते. वयक्ीद ्िारे णनमा्णि 
झालेली उषिता पाणयावदारे उचलली जाते ि 
ती नळ्ांचया साखळीद ्िारे कॅलरीमीटर पयांत 
पाठणिली जाते. आत येिाऱया ि बाहेर 
पडिाऱया पाणयाचया तापमानामधील फरकास 
िाहिाऱया पाणयाचया िस्तुमानाने गुिुि 
उषिता  मोजता येते.

1

आकृती	5.2	Atwater	आणि	Rosa	रेस्पा्रेशन	कॅलरीष्मीर्र

सलफुरीक 
आमल

सलफुरीक 
आमल

मीटर

2

6

98

7

3

4

5

प्राििायुचे 
णसलेंडर

तिाि 
समतोलकसोडा

लाईम

O2

तापमापी

पािी
बॉमब

नमुनाघुसळिी

प्रजिलन
 संच

बाह्ािरि
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अ.	बेनेडीकर््	स	ऑकसी	कॅलरीष्मीर्र	:
णसद्धातं	: अप्रतयक्ष कॅलरीमीटर

उद्	देश	:	अन्नाचे ऊजा्ण मूलय मोजिे 

पद्	धत	: या पद ्धतीमधये सेंणद्रय पदारा्णचे पूि्णपिे कॅलरीमीटर 
मधये णकंिा मानिाचया शरीरात जिलन होते. जिेढ्ा प्रमािात 
प्राििायू उपयोगात आिला जातो. तेिढ्ा प्रमािात उजा्ण 
बाहेर टाकली जाते. 

सहाययाने तोंडािाटे शिसन करते. वयक्ी ऑसकसजन घेते 
ि स्पायरोमीटर घंटीमधये काब्णनडायऑकसाइड सोडते. 
िापरलेलया ऑसकसजनचे प्रमाि हे णफरतया ड्मिरती जोडलेलया 
लेखनीचया सहाययाने नोंदिले जाते. कायमोग्ाफचा िापर 
करून बी.एम.आर मोजला जातो.

आकृती	5.4		Benedict-Roth	रेस्पा्रेशन	उपकरि

क.	डगलस	बॅग	:
णसद्धातं	: अप्रतयक्ष कॅलरीमीटर

उद्	देश	: काम करताना खचटी पडलेली उजा्ण मोजिे.

पद्	धत	: डगलस बॅगचा िापर कामाचया दरमयान खचटी पडलेली 
ऊजा्ण मोजणयासाठी केला जातो. यामधये वयक्ी 100 लीटर 
क्षमतेची डगलस बॅग पाठीिर घेते, ती अंशतः उच्छिासाचया 
िायुने भरली जाते. ही वयसक् शिासोच्छिासात, नाकातून 
ऑसकसजन आत घेते ि काब्णन डाय ऑकसाइड बाहेर तोंडािाटे 
डगलस बॅगमधय ेसोडला जातो. डगलस बॅगमधय ेगोळा झालेलया 
िायुचे िस्तुमान ि संघटन यांचे णिशलेषि केले जाते.  

बी.एम.आर (BMR)  - बेसल मेटाबॉणलक रेट

आर.इ.इ. (REE)  -  (णिश्ातंीचया  िेळी खचटी  
                 पडलेली उजा्ण) रेस्टींग एनजटी एकसपेंनडीचर

अप्रत्क्	कॅलरीष्मीर्र

A 

B 

C  

S

 A :  जिलनाची कोठी
 B : चुनयाचे भांडे 
 C : हिा फेकिारे यंत्र 
 S : ऑसकसजन मोजणयासाठीचे स्पायरोमीटर

आकृती	5.3		बेनेडीकर्स	्	ऑकसी	कॅलरीष्मीर्र

ब.	बेनेडीकर््	स	रॉरच	ेशवासोशवास	उपकरि	

णसद्धातं	: अप्रतयक्षकॅलरीमीटर

उदेद	्श	: B. M. R. मोजिे

पद्	धत	 : या पद् धतीत वयक्ीचया नाकाला णचमटा लािला 
जातो ि ती वयक्ी दोन नवया असलेलया उपकरिाचया 

आकृती	5.5		डगलस	बॅग
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5.3	बेसल	ष्मेर्ाबॉणलक	रेर्	(बी.एष्म.आर)	

चयापचय महिजे आपलया शरीरातील स्नायु 
णनणम्णतीसाठी ऊजा्ण उतपन्न करिे आणि चांगले आरोगय तयार 
करिे. 

3.		 व्	 ः जसजसे िय िाढत जाते तसतसा बी.एम.
आर.कमी होतो महिून मुलांचा बी.एम.आर. प्रौढांपेक्षा 
जास्त असतो. 

4.		 णलंग	 ः सि्णसाधारिपिे पुरुषांचा चयापचयाचा दर 
स्त्रीयांपेक्षा जास्त असतो. 

5.		 आ्ार	ः	आहाराचा प्रभाि बी.एम.आर.िर जेििानंतर 
लगेचच ि णदघ्णकाळपयांत राहतो. शुद्धशाकाहारी 
वयक्ीचा बी.एम.आर. मासाहारी वयक्ीपेक्षा 11% 
नी कमी असतो. 

6.		 वातावरि	 ः रंड िातािरिात बी.एम.आर. िाढतो.
कारि अणतररक् उषिता णनमा्णि करिे शरीराचे तापमान 
णनयंणत्रत ठेिणयासाठी आिशयक असते. 

7.		 अनुवंणशकता	 ः काही वयक्ींमधये बी.एम.आर. चे 
प्रमाि जास्त असते ि काही वयक्ींमधये कमी असते. 
हे तया लोकांचया आहाराचया  फरकांिर अिलंबून 
असते. 

8.		 ्ाष्मघोनस	 ः रायराकसीन हा शरीरातील चयापचयाचा 
दर िाढणििारा मुखय घटक आहे. जर रायराॅकसीन 
जास्त असेल तर बी.एम.आर. पि जास्त राहील ि 
रायराॅकसीनचे कमी असलेले प्रमाि बी.एम.आर. ला 
कमी करतो. 

9.	 ष्मनोवैज्ाणनक	 अवस्रा	 ः णचंता आणि ताि तिाि 
चयापचयाचे बी.एम.आर. चे प्रमाि िाढिते. 

10.		 गिायावस्रा	ः गभा्णिस्रेत दुगधज्णन काळात बी.एम.आर. 
िाढतो तर ही िाढ स्त्रीयांचया िजनाचया िाढीमुळ े
होते. 

11.	 व्ा्ाष्म	 ः वयायाम केलयाने बी.एम.आर. िाढतो 
कारि शरीरातील स्नायु जास्त काय्णशील होतात आणि 
तयामुळे बी.एम.आर. िाढतो. 

12.		 सरिी्	 पदारया	 	 - कॅफीन आणि णनकोटीन हे पदार्ण 
बी.एम.आर. िाढिू शकतात. 

13.	 शरीराचे	 तापष्मान	 /	 आरोग्	 - शरीराचया अंतग्णत 
तापमानातील 0.50 चया िाढीसाठी बी.एम.आर. 
सुमारे 7 % िाढतो. उदा. तापदेखील बी.एम.आर. 
िाढितो.

व्ाख्ा	 : संपूि्ण जैिरासायणनक प्रणरिया जी जीिांमधय े
आढळते. चयापचयाचया अंतग्णत चय (पदार्ण तयार होिे) 
आणि अपचय(पदार्ण णिघटन) ह्ा णरिया येतात. चयापचय 
संज्ा महिजे खाद् यान्नाचे पचन ि तयाचे ऊजयेमधये रूंपातर 
करिे.

बी.एम.आर. चयापचयाचा अर्ण असा आहे, की जेवहा 
शरीराची आराम अिस्रा असते तेवहा तयाला कमीत कमी 
ऊजा्ण लागते. अरा्णत आपलया शरीराला आराम अिस्रेत 
काय्णरत राहणयासाठी सुद्धा ऊजा्ण लागते. 

बी. एम. आर. आधारीत चयापचय दराचा अर्ण असा 
आहे की, शरीराचया अनसैच्छक काया्णला लागिारी ऊजा्ण 
यामधये णिणिध अियिांचया काया्णसाठी लागिारी उजा्ण तयात 
मेंदू, यकृत, मूत्रणपंड आणि फुफफुसे इतयादी. 

सि्णसाधारि भारतीय मानिाचा बी.एम. आर 1750 
ते 1900 णकलोकॅलरी प्रणतणदन एिढा असतो.

बी.एष्म.आर.		ला	प्रिाणवत	करिारे	घर्क	: बी.एम.आर. ला 
प्रभाणित करिारे अनेक घटक आहेत तयात खालील घटकांचा 
समािेश केला जातो ः- 

1.	 शरीराचा	 आकार	 आणि	 बाह्यस्वरूप	 : शरीराचा 
आकार आणि शरीराचे बाह्स्िरूप हे बी.एम.आर. 
ला प्रभाणित करतात. बाह्स्िरूप जेिेढे जास्त 
तेिढा बी.एम.आर. जास्त वयक्ीचया ऊंची आणि 
िजनािरून शरीराचे बाह्स्िरूप मोजता येते. 

2.		 शारीरीक	संघर्न	ः चरबीयुक् स्नायू  बी.एम.आर.िर 
प्रभाि पडतो. जेिढे चरबीचे प्रमाि कमी तेिढा बी.एम.
आर. जास्त. 

पुरुषामधये चरबीची मात्रा सस्त्रयांपेक्षा 10 ते 
15टककयांनी कमी असलयामुळे तयांचा बी.एम.
आर.सस्त्रयांपेक्षा जास्त असतो.   

तुम्ाला	ष्माण्त	आ्े	का	?

रॉयराईड णिकारांचे णनदान आणि उपचार करणयासाठी 
बी.एम.आर.  चे तति हा मुखय माग्णदश्णक आहे.

तुम्ाला	ष्माण्त	आ्े	का	?
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	5.4	बॉडी	ष्मास	इंडेकस	(बी.एष्म.आ्.)

• हे िजन ि उंचीची सामानय सूची आहे. जी बऱयाचदा 
प्रौढामधये कमी िजन, जास्त िजन आणि लठ्ठपिा 
िगटीकृत करणयासाठी िापरली जाते. बी.एम.आय 
शरीराचया चरबीचा अनुमान लािते. 

• बॉडी मास इंडेकस हे णकलोगॅ्ममधये िजनामधील 
उंचीचया िगा्णने णिभागलेले असते. (Kg/m2).

•	 बी.एष्म.आ्	 (बॉडी	 ष्मास	 इंडेकस)	 ष्मोजण्ासाठीचे	
सुत्र 

तक्ा	5.3	बॉडी	ष्मास	इंडेकस	(बी.एष्म.आर.)
वगटीकरि बी.एष्म.आ्.	

गुि	(णकलोगॅ्ष्म/ष्मी)2

कमी िजन <18.5
सामानय 18.5 ते 24.9
जास्त िजन 25.0 ते 29.0
लठ्ठपिा 30.0 ते 40.0
अणतलठ्ठपिा >40.0

णरि्ा	-	1	

तुमची उजयेची आिशयकता मोजा. 

तुमचा B. M. R णनसशचत करा हे साधारित: 
1कॅलरी प्रणतणकलो प्रणत 1 तास इतके असते. ही पद्धत 
सामानयत: सणरिय जीिन जगिाऱया लोकांसाठी लागू आहे. 
(जड काम करिारे ि खेळाडू यांना लागू होत नाही.)

पा्री	1		: आपले िजन णकलोगॅ्ममधये काढा. 

पा्री	2	 : शरीराचया िजनाचया णकलोग्ॅमला 24 (तास 
प्रणतणदिस) ने गुिा.

पा्री	3		:  दुसऱया पायरीिर आलेलया उततराला 0.5 % 
(50%) ने गुिा. 

पा्री	4		:  पायरी 2 आणि पायरी 3 िरील उततरे एकत्र 
करा. एकूि आलेली बेरीज महिजे णकमान 
आपलयाला आिशयक असिारी दैणनक कॅलरी 
होय. उदा. वयक्ीचे िजन 50 णकलोग्ॅम 
असेल. 

पा्री	2	 :  50 × 24

पा्री	3		:  1200 = 600 पैकी 50 %

पा्री	4		:	 1200 + 600 = 1800 णकलोकॅलरी

  ही णकमान आिशयकता आहे.

बी.एम.आय = वजन	(णक.ग्ॅष्म	)
उंची	(ष्मी.)2

 आंतराष्ट्ीय पातळीिरील बी.एम.आय. नुसार कमी 
िजन, जास्त िजन, लठ ्ठपिाबाबतचे िगटीकरि. 
(तक्ा 5.3)

लक्ात	ठेवण्ाचे	ष्मुदिे

	मनुषयांना सि्ण णरियांसाठी ऊजा्ण आिशयक आहे. 
 कबबोदके, प्रणरने आणि चरबीमधून आपिांस ऊजा्ण 

णमळते. 
 ऊजा्णमूलय णकलोकॅलरीमधये वयक् केले जाते. 
 बॉमब कॅलरीमीटर डायरेकट कॅलरीमेट्ीसाठी 

िापरणयात येिारी उपकरिे आहे. 
 बेसल मेटाबॉलीक रेट (हा शरीराचया अनैसच्छक 

कामासाठी आिशयक असलेलया ऊजयेचे प्रमाि 
दश्णितो.

 बी.एम.आर णकंिा बेसल मेटाबॉलीक रेटची वयाखया 
अशी केली जािू शकते की जेवहा शरीर अाराम 
अिस्रेत असते. तेवहा शरीरामधये काही महत्िाचया 
णरिया सुरू असतात, जसे की शिसन, रक्ाचे िहन, 
शरीर तापमानाचे णनयंत्रि इ. ि यासाठी िापरलया 
जािाऱया उजयेचे प्रमाि महिजे बी.एम.आर.

प्र.1	 (अ)	्ोग्	प्ाया्	णनवडा	ः
i. ___________ उजा्ण पुरणित नाही.
 (प्रणरने, जीिनसत्िे,  सस्नगधे)

ii.  अन्नाची उजा्ण ___________मधये मोजली 
जाते. 

 (णकलोकॅलरी,  णकलोग्ॅम, गॅ्म)

iii. प्रतयक्ष पद् धतीचया कॅलरीमेट्ीमधये िापरणयात 
येिाऱया उपकरिास ___________महितात. 

 (बनेणडक्टस ऑणकसकॅलरीमीटर, बेनेणडकस - 
रॉर रेस्पायरेशन कॅलरी मीटर, बॉमब कॅलरीमीटर)

स्वाध्ा्
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 iv. बी.एम.आय., 32 असिारे तरुि 
________या गटात मोडतात.

    (कमी िजन, मधयम िजन, स्रलूता)

  (ब)	जोड्ा	जुळवा	:
 

A B

1. कबबोदके अ. बेनेणडकस ऑकसी 
कॅलोरीमीटर 

2. सस्नगधे ब. 17 बी.एम्.आय.

3. अप्रतयक्ष 
कॅलोरीमीटरी 

क. बॉमब कॅलोरीमीटर

4. प्रतयक्ष कॅलोरी 
मीटरी 

ड. 9 णकलो कॅलरी

5. कमी िजनाचा गट इ. 4 णकलो कॅलरी

 फ. 32  बी.एम्.आय.

	 (क)	खालील	णवधाने	चूक	की	बरोबर	ते	णल्ा	ः

 i. णदलेलया पोषि ततिांपासून शरीरास उपलबध  
 असिाऱया उजयेस, शारीरीक इंधन उजा्ण असे   
 महितात.

 ii. कबबोदकांची एकूि इंधन उजा्ण ही 4 णकलो   
 कॅलरी आहे.

 iii. बॉमब कॅलोरीमीटर हे अप्रतयक्ष कॅलोरीमीटरी  
 िर आधाररत आहे.

 iv. बी.एम्.आय. 20 असिारी वयक्ी स्रूलता  
 या िगा्णत येते.

प्र.2	 रोडक्ात	उततरे	णल्ा	ः

 i. 1 णकलोकॅलरी णकती जूलसचया बरोबर   
 असते ?

 ii. डगलस बॅग हे कोितया कॅलोरीमीटरी िर   
 आधाररत आहे?

 iii. प्रतयक्ष कॅलोरीमीटरची उदाहरिे द्ा.

 iv. अप्रतयक्ष कॅलोरीमीटरची उदाहरिे द्ा.

प्र.3	 लघुततरी	प्रशन	ः
 i. णकलोकॅलरीची वयाखया णलहा.
 ii. जयूलची वयाखया णलहा.
 iii. कॅलोरीमीटरची उपकरिे ि तयांचा िापर   

 याबाबत तक्ा बनिा.
 iv. बेनेणडकस ऑकसी कॅलोरीमीटर स्पष्ट करा.
 v. शारीरीक इंधन उजा्ण ि एकिु इंधन उजा्ण   

 यामधये फरक स्पष्ट करा.
प्र.4	 णदघघोततरी	प्रशन	ः

i. आकतृीचया साहाययाने बॉमब कॅलरीमीटरची 
रचना स्पष्ट करा.

ii.  बी.एम.आर.ची वयाखया णलहा. तयािर पररिाम 
करिाऱया घटकांची माणहती णलहा.

iii.  बी.एम.आय. ची वयाखया णलहा. तुमही बी.एम.
आय कसे मोजाल? 

 प्रकलप	ः
i. कोितयाही 5 पाककृतीचया साणहतयांची यादी करा. 

तयांची शारीररक इंधन उजा्ण णलहा.
 उदा. आलू पराठा (100 ग्ॅम), यामधय े 60% 

कबबोदके,  20% सस्नगधे ि 12% प्रणरने आहेत. याची उजा्ण 
मोजिी करा.   

आलू पराठ्ापासून णमळिारी उजा्ण : 
कबबोदके :   40%
1 ग्ॅम कबबोदकापासुन णमळिारी उजा्ण  = 4 णक.कॅलरी 
महिून  60 ×   4      = 240 णकलोकॅलरी 
सस्नगध े:      20%
 1 ग्ॅम सस्नगधापासुन णमळिारी उजा्ण = 9 णक.कॅलरी 
महिून 20 × 9        = 180 णकलोकॅलरी
प्रणरने :  12%
 1 ग्ॅम प्रणरनांपासुन णमळिारी उजा्ण = 4 णक.कॅलरी 
महिून   12 × 4      = 48 णकलोकॅलरी
एकूि कॅलरी = 20 + 180 + 48   

                         = 468 णकलोकॅलरी
ii.  5 तरूि वयक्ीचा बी.एम.आय. मोजा ि तयांना कमी 

िजनाचे, सामानय, जास्त िजनाचे ि स्रूल या गटात 
िगटीकरि करा.


