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का्ा्थतष्मक	अन्नपदार्थ16

उखद्षे्ट:-
1. णिद्ारची काया्णतमक अन्नपदार्ण ओळखणयास सक्षम 

होईल.

2. अन्नपदारा्णचया लेबलिर णदलेलया आरोगयदायी 
माणहतीचा  णचणकतसकपिे अभयास करिे.

3. काया्णतमक अन्नपदार्ण णशकिे ि उदाहरि देिे.

4. काया्णतमक अन्नपदारा्णचे िगचीकरि.

 Fig. 16.1 : औषध	महिून	अन्नाचा	वापर

णहपपोरिटेस् ने महटले आहे की, “तुमचे अन्न हेच तुमचे 
औषध बनु दे.” आज अन्न हे तयाचया मुखय पोषि देिे तसेच 
सामाणजक ि सासं्ककृणतक काया्णचया पलीकडे महत्िाचे बनले 
आहे. आजाराला बरे करिारे औषधी पदार्ण बनणिलेले आहेत 
पि ते अन्नपदार्ण नाहीत. परंतु दुसऱया बाजूस आरोगयिध्णक 
आहारामधये असलेलया अन्नपदारा्णमधये काया्णतमक गुिधम्ण 

आढळतात जे चांगली जडिघडि ि तयाचबरोबर ठराणिक 
आजार उदा. स्रूलपिा, उच्च रक्दाब, हृदयणिकार 
यासारखया आजारांचा धोका कमी करणयासाठी उपयोगी 
पडतात. W.H.O. (जागणतक आरोगय संघटना) ने असरंिमीत 
आजारांना रोखणयासाठी पौष्टीक आहारास महत्ि णदलेले 
आहे. पौसष्टक आहार महिजे फक् काही ठरािीक घटकांना 
जसे की सरॅचयुरेटेड फॅटी अरॅणसड णकंिा टट्ानस फॅटी अरॅणसड , 
हांचे प्रमाि कमी करिे िा फक् पोषिमूलय ेपुरणििे इतकाच 
होत नाही, तर यामधये जास्तीचे आरोगयदायी फायदे देिाऱया 
अन्नघटकांचा समािेश करिे सुधदा आिशयक आहे.

का्ा्थतष्मक	अन्नपदाराांची	गरज	:
आजचया या धािपळीचया आधणुनक जगात, महिजेच 
झपाट्ाने औद्ोणगकरि ि शहरीकरि याकडे िाटचाल 
करिाऱया लोकांसाठी काया्णतमक अन्नपदारा्णची गरज 
आहे हे राहिीमानातील आमूलाग् बदल, यामुळे अतयंत 
आिशयक बनले आहे.

व्ाख्ा: 
काया्णतमक अन्नपदार्ण हा असा पदार्ण आहे की जो ताजा 
अरिा प्रणरिया केलेला असतो, ि जयामधून आरोगय 
िणध्णत आणि / णकंिा रोगप्रणतबंधक गुिधमा्णबरोबरच 
सामानय पोषिमूलये सुद् धा पुरणिले जातात.

एका	दृखष्टक्षेपात	साष्मुग्ी

16.1 काया्णतमक अन्नपदारा्णचे िगचीकरि

16.2  काया्णतमक अन्नपदारा्णचे आरोगयदायी फायदे

16.3  काया्णतमक अन्नपदाराांची उदाहरिे
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16.1	का्ायातष्मक	अन्नपदारायाच	ेवगटीकरि:-
काया्णतमक अन्नपदारा्णचे िणग्णकरि चार भागांत केले 

आहे. पारंपाररक पदार्ण, पररितटीत अन्नपदार्ण, औषधयुक् 
अन्नपदार्ण आणि िैणशषट्यपूि्ण आरोगयदायी अन्नपदार्ण 
(FOSHU)
1.	 पारंपाररक	 अन्नपदारया	 : पारंपररक अन्नपदार्ण हा 

काया्णतमक अन्नपदारा्णमधील सिाांत सामानय 
अन्नपदार्ण आहे. ह्ामधये कोितयाही पद् धतीचे 
पररित्णन केले जात नाही. ते तयांचया नैसणग्णक रूपातच 
िापरले जातात. फळे ि भाजया या िगा्णत मोडतात. 
कारि िनस्पतीजनय रसायने तयांचयात 
(फायटोकेणमकल) जास्त प्रमािात असतात. उदा. 
लायकोपीन ि लयुटीन, तंतुमय पदार्ण (फायबर) 
तयाचबरोबर इतर उपयोगी घटक (जीिनसत्िे, खणनजे 
आणि अॅनटीऑसकसडं्टस) उदा. टोमॅटो हे काया्णतमक 
अन्न आहे. कारि तयामधये लायकोपीन नािाचा 
जैणिकदृषट्या सणरिय असिारा घटक आहे. 
लायकोणपनमुळे कक्करोग कमी होणयास मदत होते. 
पारंपररकररतया, नैसणग्णक पद् धतीने तयार केलेले 
मातीचया भांड्ातील दही प्रोबायोटीक प्रभाि 
दश्णणितात.

2.	 पररवतटीत	 अन्नपदारया	 : पररिणत्णत अन्नपदारा्णमधये 
योगय पोषिमूलये घालून अन्नपदाराांना समृद् ध बनणिले 
जाते. कॅसलशअमने समृद् ध केलेला संतयाचा रस, 
फॉलीक ॲसीड ने समृद् ध केलेला पाि, आणि 
िनस्पती पासूनचया स्टेरॉलने समृद् ध केलेले मागा्णरीन 
ही पराितटीत पदारा्णची उदाहरिे आहेत. तसेच जिस 
घालून ओमेगा ३ ने समृद् ध असलेला पाि हा 
काया्णतमक अन्नपदार्ण महिून संबोधला जातो. ओटस ् 
घातलेलया णबस्कीटमधये तंतूमय पदारा्णचे (फायबरचे) 
प्रमाि जास्त असते ि ते कक्करोग ि मधुमेहाने ग्स्त 
असलेलया रुगिांचया णनयंत्रिासाठी चांगले असते.

3.	 औषधी्ुक्	अन्नपदारया	 : या पदाराांसाठी डॉकटरांची 
णटपिी आिशयक असते ि ते ग्ाहकांना दुकानामधून 
सहजासहजी खरेदी करता येत नाही. हे पदार्ण णिणशष्ट 
पद् धतीने ि णिणशष्ट घटकांचा िापर करून बनणिलेले 
असतात ि तयांना तोंडािाटे णकंिा नळीिाटे आरोगय 
णनरीक्षकाचया देखरेखीखाली आजाऱयाला णदले जाते. 
उदा. मालटयुक् लहान बाळांचा आहार, हगिि 
लागलेलया आजाऱयाचे ‘ओआरएस’ चे णमश्ि.

4.	 वैणशषट्पूिया	आरोग्दा्ी	अन्नपदारया	:	(FOSHU) 
हे पदार्ण औषधीयकु् अन्नपदारा्णसारखेच असतात, पि 
हे वयापाररकदृषट्या ग्ाहकांचया खरेदीसाठी उपलबध 
असतात ि यांना कोितयाही प्रकारचे णनरीक्षिाची 
आिशयकता नसते. हे पदार्ण शरीराचया णिणशष्ट अशा 
गरजा भागणिते. काही णिणशष्ट अशा आजाऱयांसाठी 
जसे की सेणलयाक आजार, लॅकटोझ इनटॉलरनस ि 
स्रुलता ह्ांचया साठीचे णिणशष्ट अन्नपदार्ण यामधये 
मोडतात. निजात बालकांसाठीचे अन्नपदार्ण सुद् धा या 
िग्णिारीत मोडतात. दुगधज्णन करिाऱया मातांना दूध 
येणयासाठी शतािरीचे सिेन करणयाचा सल्ा णदला 
जातो.

 भारतीय बाजारपेठेमधये उपलबध असिारे काही 
काया्णतमक अन्नपदारा्णची उदाहरिे तक्ा 16.1 
पुढीलप्रमािे आहेत.

 गलुटेन णिरहीत आटा, प्रोबायोटीक, दही, फळांचा रस, 
(नैसणग्णक आणि शेक), ग्ीन टी (ॲनटीॲकसीडेंटने पररपूि्ण), 
शाकाहारी दुध (लॅकटोजणिरणहत), जिसमधील ओमेगा ३ 
फॅटी ॲसीड, माशाचया तेलाने समृद् ध केलेला पाि, िनस्पती 
पासूनचे स्टेरॉलस आणि स्टॅनॉलस यानी समृद् ध केलेेले 
मागा्णरीन, कॅसलशयमने समृद् ध केलेेले दुध, कॅफेन ने समृद् ध 
केलेले द्रवय जसे की खेळांडूसाठीची खास पेय, काही उदाहरिे 
तयांचया आरोगयिध्णक दावयासहीत ि सरिीय घटकांसहीत 
तक्ा रि. १६.२ मधये णदलेली आहेत.
   

16.2	का्ायातष्मक	अन्नपदाराांचे	आरोग्दा्ी	फा्दे	
 काया्णतमक अन्नपदारा्णमधये आरोगयिध्णक ि आजार 

रोखणयासारखे असंखय फायदे आहेत. उदा. कक्करोग, संणधिात 
ह्रदयणिकार िृद् धतिरोधक, प्रणतकार शक्ी िाढणििे ि 
मधुमेहाला णनयंणत्रत ठेििे, हे सि्ण फायदे तयामधय ेअसिाऱया 
सणरिय जैणिक घटकांमुळे होतात. 

काया्णतमक अन्नपदार्ण हे आरोगय सुधारणयासाठी आणि  
काही णिणशष्ट आजार न होऊ देणयासाठीची क्षमता िाढणितात 
ते संतणुलत आहार आणि णनरोगी जीिनशैलीचा भाग महिून 
घेतले जातात.

कोरड्ा कडधानयामधये ॲस्काणब्णक आमल नसते. पि ती 
जेवहा अंकुरली जातात तेवहा ह्ा कडधानयामधये 
ॲस्काणब्णक ॲणसड असते, तयामधये संभावय 
ऑसकसडेशनरोधक  गिुधम्ण असतात.

तुम्ाला	ष्माण्त	आ्े	का	?
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प्रोबा्ोटीक :
प्रोबा्ोटीक	 िीवाण	ू हे	 उप्ोगी	 व	 मतै्रीपणूमा	 िीवाणू	

आहेत.	िे	नैसवगमाकरीत्ा	आपल्ा	अन्नपदारामामध्े	उपद्सरत	
असतात	 वकंवा	 ते	 िाणूनबिुून	 प्रवरि्ा	 केलेल्ा	 पदारामामध्े	
आरोग्विमाक	फा्द्ासाठी	 वमसळल	ेिातात.	प्रोबा्ोटी्स	
महणिे	 अस	े उप्ोगी	 िीवाण	ू िसे	 की	 लॅ्टोबॅसीलस,	 िे	
मानवी	आतड्ामध्े	आढळतात	व	 िे	 रोगिनक	िीवाणूची	
वाढ	होऊ	देत	नाही,	व	अवतररक्त	आरोग्दा्ी	फा्दे	पुरववतात.

प्रोबो्ोणटकसचटे फा्दटे :
1.	 	पोटातील	कळ	व	हगवण	रांबववते.
2.	 	सदवीची	लक्णे	कमी	करते.
3.	 पचन	वरि्ा	सुिारते.

प्रोबो्ोणटकसचटे स्ोत :
	 आंबवलेले	दुगििन्,	पदारमा	िसे	की	दही,	् ोगटमा	आवण	

ताक.

प्रीबा्ोणटकस :
	 प्रीबा्ोवट्स	 हे	 वनसपतीिन्	 अन्नपदारामात	

आढळणारे		वववशष्	असे	न	पचणारे	तंतूम्	पदारमा		(फा्बसमा)	
असतात	िे	 वशिवणे	व	पचनवरि्ा	्ांचा	कोणताही	पररणाम	
त्ावर	न	होता	व	ते	प्रोबा्ोटीक	िीवाणूंच्ा	वाढीसाठी	सहाय्	
करतात.		

प्रीबा्ोणटकसचटे फा्दटे :
	 अप्रत्क्रीत्ा	 प्रीबा्ोवट्स	 आपल्ाला	 अनेक	

आरोग्दा्ी	फा्दे	देतात.
1.	 संसगमािन्	रोगांना	कमी	करण्ासाठी	मदत	करतात.
2.	 प्रवतिैववके	संबंवित	हगवण	कमी	करते.
3.	 हृद्ववकार	 संबंवित	आिार	 व	आतड्ांचा	कक्करोग	

ह्ाचा	िोका	कमी	करते.
4.	 प्रीबा्ोवट्स	भूक	शमवते,	विन	कमी	करते	व	त्ामुळे	

सरूलता	कमी	करण्ासाठी	मदत	होते.

प्रीबा्ोटीकसचटे स्ोत :
	 अखंड	 िान्	 प्रामुख्ाने	 ओटस,	 गवहाचा	 कोंडा,	
सो्ाबीन,	िवस,	गािर,	आंबट	फळे	इ.

तक्ा 16.1 : िारती् बाजारपटेठटेष्मध ट्े उपलबध असिारटे का्ायातष्मक अन्नपदारया

पदारायाचटे नाव आरोग्वधयाक दावा उदाहरिटे
	गलुटेन	ववरवहत	आटा गलुटेन	्ा	प्रवरनाची	ॲलिवी	असणाऱ्ा	रोग्ांसाठी	

वकंवा	सेवल्ाक	आिारासाठी	चांगले	असते.
ब्ाऊन	राईस,	जवारी,	गहूमुक्त	पीठ

प्राेबा्ोटीक	पे् पचनवरि्ा,	 प्रवतकारशक्ती	 सुिारते,	 वदघामा्ुष््	
देते.

िीवंत	िीवाणू	उदा.	लॅ्टोबॅसीलस

मलटीग्ेन	तृणिान्	पदारमा चरबीच	ेव्वसरापन फा्बर,	 कोंडा	 व	 ववघटन	 न	 होणार	े
वपष्म्	 पदारमा	 (अववघटनशील	 सटाचमा)	
्ांनी	संतृप्

शाकाहारी	 दूि	 उदा.	 बदाम,	
सो्ाबीन

विनाच	ेव्वसरापन प्रवरने	आवण	कदॅ्लश्म	्ांनी	समृद्	ि

ग्ीन	 टी	 आवण	 शेक	 ्ांसारखी	
पे्े

चेतनासंसरेसाठी	 चांगले	 असते.	 िीवनसत्वे	
आवण	खवनिामध्े	समृद्	ि	असते.

ग्ीन	 टी,	 फळे,	 खवनिे,	 िीवनसत्वे,	
ॲनटी	ऑद््सडंट	 व	 पॉलीवफनॉल	 ्ांचे	
समृद्	ि	स्ोत
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तक्ा 16.2 : का्ायातष्मक घटक असिारटे अन्नपदारया व त्ांचटे आरोग्वधयाक फा्दटे

का्ायातष्मक अन्नपदारया का्ायातष्मक घटक आरोग्वधयाक फा्दटे

टोमॅटो,	कवलंगड ला्कोपीन	(अॅनटीऑद््सडंट) प्रोसटेट	कक्करोगाचा	िोका	कमी	करते.

आंबट	फळे फ्ेवॅनोनस्		(अॅनटीऑद्सकडंट) काही	कक्करोगांचा	िोका	कमी	करते.

सो्ाबीन	आिाररत	
खाद्पदारमा

आ्सोफ्ेवन	(पॉलीफीनॉलस) कमी	घनता	असलेले	द्सनगि	कमी	करते.	चरबी	कमी	
करते.	िासत	घनता	असलेल	ेद्सनगि	वाढवते.

करवंदे प्रोॲनरोसा्नीडींनस,	िीवाणू	रोिक मूत्र	नलीकेचे	संसगमा	व	आिार	ह्ांचा	िोका	कमी	करते.

िासत	द्सनगि	असलेल	े
मासे

ओमेगे	३	फॅटी	ॲसीड	
पॉलीअनसॅच्ुरेटेडे	फॅटी	ॲसीड

हृद्ववकाराचा	िोका	कमी	करते.

अखंड	िान्ापासून	/	
वमवश्त	िान्ापासून	
बनवलेल	ेपदारमा

कोंडा/टरफले हृद्ववकार,	कक्करोग	व	मृत्ूदर	कमी	करणे
मिुमेह	व	कबि	्ांनी	ग्सत	असणारे

आले	(अद्रक) अॅनटीऑद्सकडंट,	िीवाणू	रोिक घशाच	ेआिार	व	संसगमा	कमी	करते.

हळद अॅनटीऑद्सकडंट,	िीवाणू	रोिक,	
नैसवगमाक	रंग

तवचा	रोग	कमी	करत	ेव	सौंद्मा	प्रसािनामध्े	वापरतात.

16.3 का्ायातष्मक अन्नपदारायाची उदाहरिटे : 

का्ामातमक	अन्नपदारामाची	काही	उदाहरण	ेतक्ता	रि.	
16.2	मध्े	दशमाववलेली	आहेत.

 का्ामातमक	अन्नपदारमा	अवतररक्त	आरोग्	लाभ	प्रदान	
करतात,	 िे	 रोगाची	 िोखीम	 कमी	 करू	 शकतात	
आवण	आरोग्	प्रदान	करतात.

	 का्ामातमक	 अन्नपदाराांच्ा	 उदाहरणामध्े	 बरीच	
फळे,	पालेभाज्ा,	समृद्	ि	ब्ेड,	कॅद्लश्म	असलेले	
संत्ाचा	 रस,	 ओटस्		 (चरबी	 कमी	 करणे),	 िासत	
द्सनगि	 असलेले	 मासे	 (ओमेगा	 3	 फॅटी	 ॲसीड),	
वनसपतीिन्	 सटॅनॉल्ुक्त	 मागामाररन	 आवण	 एलिवी	
वकंवा	 आरोग्ासाठीचे	 खास	 अन्नपदारमा	 समाववष्	
असु	शकतात.

	 पारंपाररक	अन्नपदारमा:	ज्ात	कोणताही	बदल	केलेला	
नसतो	-	फळे,	शेंगा	व	भाज्ा	्ांचा	समावेश	होतो.

	 परावतवीत	अन्नपदारमा:	हे	पोिणमुल्ाचे	समृद्	िीकरण,	
वाढ	 व	 वृधदी	 ्ावदारे	 घडववले	 िाते	 िसे	 की,	

कॅद्लश्मने	समृद्	ि	केलेला	संत्ाचा	रस,	फाॅलेट्ुक्त	
पाव,	वनसपतींचे	सटॅनॉल	वकंवा	सटेरॉल्ुक्त	मागामाररन.

	 औििी	अन्नपदारमा	डॉ्टरांच्ा	सलल्ानुसार	वववशष्	
अशा	आरोग्ाच्ा	द्सरतीच्ा	वेळी	वापरली	िातात.	
उदा.	मिुमेह	व	्ककृताच्ा	आिारासाठीचा	वववशष्	
आहार.	

	 वववशष्	 आहार	 हा	 वववशष्	 आरोग्	 द्सरतीसाठी	
वापरला	िातो.	िसे	की,	लहान	मुलांसाठीचा	आहार,	
गलुटेनमुक्त	आवण	लॅ्टोिमुक्त	पदारमा.

		 का्ामातमक	अन्नपदारामाचे	काही	फा्दे	असे	आहेत	की	
काही	आिारांचा	िोका	कमी	करणे,	चरबी	कमी	करण	े
हृद्ववकारांचा	िोका	कमी	करणे	व	विन	आटो््ात	
आणणे.

पोटाचे	 व	 आतड्ाच	े ववकार	 ्ांच्ा	 उपचारासाठी	
प्रोबा्ोटीक	 व	 प्रीबा्ोटीक	 अन्नपदारमा	 हे	 प्रचवलत	
प्ामा्	आहेत.

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

  लक्ात ठटेवण्ाचटे ष्मुदिटे
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	 	प्रोबा्ोवटक	ह	ेआतड्ांमध्े	आढळणारे		उप्ोगी	
िीवाणू	 आहेत	 िे	 रोगिनक	 िीवाणूंची	 वाढ	
रांबवतात	व	अविक	आरोग्दा्ी	फा्दे	पुरववतात.		

प्र.1 (अ) ्ोग् प्ाया्ाची णनवड करा :
i.	 पारंपररक	 पदारमा	 हे	 ............	 प्रकारचे	

अन्नपदारमा	आहेत.
	 (का्ामातमक,	िंक,	फासट)
ii.	 ............	पदारमा	हे	संतृतप	केलेले,	पोिणमूल्े	

वाढववलेले	 व	 पोिणतत्वे	 	 वमसळलेले	 वकंवा	
उप्ोगी	 असे	 अन्नघटक	 वमसळलेले	 पदारमा	
आहेत.

	 (पराववतमात,	औििी,	पारंपररक)
iii.	 ............	हे	पराववतमात	अन्नपदारामाचे	उदाहरण	

आहे.
	 (टोमॅटो,	ओमेगा	3	फॅटी	ॲवसडने	समृद्	ि	ब्ेड,	

सािा	पाव)
 (ब) जोड्ा जुळवा.

A B

i.	 कवलंगड अ. फ्ेवहॅनोनस

ii. वलंबू ब. ओमेगा	३	फॅटी	ॲवसड

iii. िासत	 द्सनगि	
असलेले	मासे

क.	 ला्कोपीन

iv. दही ड.	 प्रीबा्ोवटक

v. ओट इ.	 प्रोबा्ोवटक

फ.	 ॲनटीऑद््सडंटस

 (क)  खालील णवधानटे चूक की बरोबर तटे णलहा:
i.	 का्ामातमक	 अन्नपदाराांत	 आरोग्विमाक	 गुणिममा	

असतात.
ii.		 ला्कोपीनमुळे	कक्करोगाची	संभावना	कमी	होते.
iii,		 प्रीबा्ोवटक	पदारमा	कदावपही	उप्ोगी	नसतात.

iv.		 औििी	 पदारमा	 डॉ्टरांच्ा	 वनरीक्णाखालीच	
घ्ा्चे	असतात.

प्र.2 रोडक्ात उततरटे णलहा :
i.	 का्ामातमक	अन्नपदारामाचे	वगवीकरण	व	नावे
ii.	 पररववतमात	अन्नपदारमा

प्र.३ लघुततरी प्रशन :
व्ाख्ा णलहा.
i.	 का्ामातमक	अन्नपदारमा
ii.	 पारंपाररक	अन्नपदारमा
iii.	 प्रोबा्ोवटक	
iv	 प्रीबा्ोवटक

प्र.४ णदघघोततरी प्रशन :
i.	 का्ामातमक	 अन्नपदाराांचे	 ववगमाकरण	 सववसतर	

सपष्	करा.
  प्रकलप :
i.	 का्ामातमक	अन्नपदाराांचे	वेगवेगळ्ा	मागामाने	वगवीकरण	

करा.	(पोिणमूल्	वाढववलेले,	परावतवीत,	आरोग्दा्ी	
दावे	देणारे	पदारमा	इ.)

ii.	 प्रोबा्ोटीक	 मध्े	 संतृतप	 असलेला	 नाशता,	
प्रीबा्ोटीकने	समृद्ध	केलेले	दुपारचे	िेवण	व	 रात्रीचे	
पौवष्क	का्ामातमक	िेवण	्ासवाांची	 पाकककृती	 त्ार	
करा.

iii.	 तुमच्ा	 भागातील	 सुपरमाककेटमिील	 कोणताही	 एक	
का्ामातमक	 अन्नपदारमा	 वनवडा.	 त्ाच	 प्रकारचे	
आणद्खन	दोन	पदारमा	वनवडा	व	त्ांच्ामिील	त्ांच्ा	
लेबलवर	 वदलेल्ा	 मावहतीचे	 वणमान	 करा.	 ्ादी	
करण्ासाठी	व	त्ा	पदाराांमध्े	तुलना	करण्ास	मदत	
होण्ासाठी	संगणकाचा	वापर	करा.	्ातील	कोणत्ा	
पदारामावर	“चेतावणी”	देणारी	वविाने	आहेत	का?  

	 प्रीबा्ोवट्स	 हे	 वनसपतीिन्	 अन्नपदारामात	
आढळणारे	 	 वववशष्	असे	 न	 पचणारे	 तंतूम्	 पदारमा		
(फा्बसमा)	असतात	िे	वशिवणे	व	पचनवरि्ा	्ांचा	
कोणताही	पररणाम	त्ावर	न	होता	व	ते	प्रोबा्ोटीक	
िीवाणूंच्ा	वाढीसाठी	साहाय्	करतात.	



स्वाध्ा्
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शबदसूची

 शोषन :	अन्न	पचनानंतर	त्ार	झालेले	पदारमा	पचनसंसरेतील	पेशी	आवरणांकडून	रक्तावभसरणात	घेतले	िातात.

अन्न :	िगण्ासाठी	व	वाढ	होण्ासाठी	शरीरात	घेतलेला	पदारमा.

अन्नणष्मसळके :	अन्न	त्ार	करण्ास	 मदत	 वहावी	 तसेच	अन्न	 वटकववण्ास,	 पौद्ष्क	व	 सवावदष्	बनण्ास	 व	चांगले	
वदसण्ास	मदत	करणारा	पदारमा.

रक्क्् :	रक्तातील	लाल	पेशींच्ा	संख्ेत	व	वहमोगलोवबनमध्े	घट	झाल्ाने	पेशी	वनसतेि	होणे.

वाढप :	एका	व्क्तीला	एका	वेळेस	वदले	िाते	तेवढे	अन्न.	उदा.	१	मध्म	पोळी	महणिे	एक	वाढप.

पोषकतत्वटे :	अन्नातील	घटक	की	िे	्ोग्	प्रमाणात	आहारात	घेतल्ास	अन्नाची	का्ये	सुरळीत	पार	पाडतात.

पोषिशास्त्र :	अन्नातून	वमळणारी	पोिकतत्वे,	त्ांची	का्ये,	प्राद्प्सराने,	मानवाच्ा	आरोग्ावर	होणारा	त्ांचा	पररणाम	
्ांचा	अभ्ास	करणारे	शासत्र.

एकशक्करटे् :	शक्करेचा	एकच	मूलद्रव्	असलेले	कबबोदकाचे	सवाांत	लहान	रुप.

ष्वदशक्करटे् :	दोन	एकशक्करे्	मूलद्रव्े	एकत्र	असलेले	कबबोदक.

पटेष्कटन :	वनसपती	पेशींना	िोडणारा	वसमेंटसारखा	पदारमा.

िटेसळ :	खराब	गुणवततेसाठी	इतर	पदारमा	वापरणे.

एरोणबक :	ऑ्सीिनच्ा	सावनध्ात	होणाऱ्ा	वरि्ा

 एनएरोणबक : ऑ्सीिनच्ा	अनुपद्सरतीत	होणाऱ्ा	वरि्ा.

एनटीऑष्कसडंट :	ऑद््सिनच्ा	संपकामामुळे	होणारी	खराबी	व	कुबटणे	(रॅनसीडीटी)	रांबववणारे	घटक	(ऑद््सडेशन	रोिक)

ॲपटेटा्झरस्  :	भूक	वाढववणारे	घटक

बी. एष्म. आर. :	बेसल	मेटाबोवलक	रेट

बटेरी-बटेरी :	रा्ावमनच्ा	कमतरतेमुळे	चेतनासंसरेवर	पररणाम	करणारा	आिार

बी.आई.एस :	भारती्	मानक	संसरान

बलांणचंग :	अन्नपदारामाला	उकळत्ा	पाण्ामध्े	काही	वमवनटांसाठी	बुडवणे.

ब्टेणझंग :	अन्न	वशिवण्ाची	एक	पद्	ित	ज्ामध्े	दोन	वेगवेगळ्ा	पद्	िती	वापरल्ा	िातात.

कबघोदके :	सेंवद्र्	पदारमा	िो	काबमान,	हाइडट्ोिन	व	ऑ्सीिन	्ांनी	बनलेला	आहे.

सषु्मह (कलस्टर):	शासनवनवममात	अन्न	उद्ोगांचा	संच

साखळिटे :	उष्णता,	प्रकाश	व	आमलता	्ांमिील	होणाऱ्ा	बदलांमुळे	प्रवरनांमध्े	होणारा	रासा्वनक	बदल



163

स्फणटकीकरि (णरिस्टना्झटेशन):	खडे	त्ार	होणारी	प्रवरि्ा

णस.वही.डी :	काडवी्ोवहॅस््ुलर	वडवसिेस	(	हृद्	ववकार)

णनजयालीकरि :	पदारामामिील	पाण्ाचे	प्रमाण	कमी	करणे	वकंवा	काढून	टाकणे.

अनैसणगयाकीकरि (णडनरॅच्ुरटेशन) :	 उष्णता,	प्रकाश	व	आमलतामिील	होणाऱ्ा	बदलांमुळे	 प्रवरनांमध्े	 होणारे	भौवतक	
बदल

डटेकसटट्ीना्झटेशन :	वपष्म्	पदारमा	असणाऱ्ा	अन्नपदारामावर	कोरड्ा	उष्णतेमुळे	होणारा	पररणाम.	्ामध्े	वपष्म्	पदारमा	
(सटाचमा)	चे	डे्सटट्ीनमध्े	रुपांतर	होते	व	करडा	रंग	्ेतो	आवण	वववशष्	असा	सवाद	व	चव	्ेते.

णडसकलरटेशन :	रंग	वनघून	िाणे.

इष्मलसीफा्र :	इमलशन	त्ार	होण्ासाठी	मदत	करणार	घटक.

इष्मलशन : एकमेकांत	एकिीव	न	होणारे	दोन	घटक	एकत्र	करणे.

आंबणविटे/णकणवन :	 अन्नपदारामात	 ऑ्सिीनच्ा	 सावनध्ात	 वकंवा	 अनुपद्सरतीत	 होणाऱ्ा	 बदलांविारे	 काबमानडा्	
ऑ्साईड	वनमामाण	होणे.

णफफो (FIFO) :	िो	पवहला	आत	तो	पवहला	बाहेर

फॉटटीफा्सया :	पोिणमूल्े	वाढववण्ासाठी	वापरण्ात	्ेणारे	घटक

एफ्.एस्.एस्.ए.आ्. (FSSAI):	अन्न	सुरक्ा	व	मानक	प्रविकरण,२००६	

णजलटेटीना्झटेशन :	अशी	 प्रवरि्ा	 ्ामध्े	 सटाचमाच्ा	कणांना	 पाण्ासोबत	 गरम	केले	असता	 ते	 फुगतात	 व	 पदारामाला	
दाटपणा	देतात.

नाशवंत :	लवकर	नाश	पावणारे

णकटकनाशके : कीड	व	कीटक		्ांचा	ना्नाट	करण्ासाठीचे	घटक

पी.ए्फ.ए (PFA) :	भेसळ	प्रवतबंिक	का्दा	-	१९५४	मध्े	वनवममात	अन्न	का्दा.

अनटेकशक्करटे् (पॉणलसाचाराईडस् ) :	दोनपेक्ा	िासत	एक	शक्करा्ुकत	कबबोदके

प्रीबा्ोटीकस :	 अपचवन्-घुलनशील	 तंतुमध्े	 पदारमा	 िी	 आपल्ा	 पचनसंसरेतील	 िीवांणंूची	 वाढ	 आवण/वकंवा	
वरि्ाशीलता	उततेवित	करतात.

प्रीकसयारस्  :	आवश्क	पोिणतत्वामध्े	रुपांतररत	होणारे	अन्नघटक

प्रारणष्मक उपचार :	अन्न	वशिववण्ापूववी	करण्ात	्ेणारी	त्ारी

अन्न संरक्के :	अन्नाचा	वटकवणकाळ	वाढववण्ासाठी	वापरण्ात	्ेणारे	घटक

प्रोबा्ोणटक :	 प्रोबा्ोवटक	 िीवाणूंना	 उप्ोगी	 िीवाणू	 असे	 देखील	 संबोितात,	 आवण	 ते	 आपल्ा	 अन्नपदारामात	
नैसवगमाकरीत्ा	आढळतात	वकंवा	िाणूनबुिून	घातलेे	िातात,	ज्ामुळे	आरोग्विमाक	फा्दे	वमळतात.
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 क्ु.ए (QA) :	क्वावलटी	ॲनावलसट

आर.ई.ई (REE) :	रेसटींग	एनिवी	ए्सपेंडीचर

ररकेटस :	हाडांच्ा	वनवममातीमिील	िीवनसत्व	‘ड’	च्ा	कमतरतेमुळे	होणारा	दोि

सॉटटेईंग (परतिटे) :	कमी	द्सनगिामध्े	िलद	गतीने	पदारमा	भािणे.

स्कवहटी :	िीवनसत्व	‘क’	च्ा	कमतरतेमुळे	होणारा	आिार,	ज्ामध्े	वहरड्ांमिून	रक्तसत्राव	होतो,	वहरड्ा	सुितात	व	
आंतररक्तसत्राव	होतो.

टरॅणनन :	फळे	व	भाज्ांमध्े	ववकरांच्ा	साहाय्ाने	होणारे	तपवकरीकरण	्ास	कारणीभूत	असणारा	घटक

पोत :	पदारामाचा	सवरूप,	रूप	व	सपशमा	्ांचा	वमलाप	होऊन	बनणारा	संवदेनातमक	गुणिममा

्ु.एच.टी. (UHT) :अलटट्ा	हा्	टेमप्रेचर	(अतीउच्च	तापमान)	प्रवरि्ा

जीवनसत्वटे :	 वाढ,	 पुनरुतपादन,	 प्रिनन	 व	 झीि	 भरून	काढण्साठी	 शरीरास	आवश्क	असणारी	 व	अलप	 प्रमाणात	
लागणारी	पोिणतत्वे	.

काही ष्महत्वाच्ा लघुसंज्ा :

लघुसंज्ा अंदाजटे वजन
कप C 150	गॅ्म	वकंवा	वमलीलीटर
्छोटा	चमचा	(टी	सपून) t/tsp 5	गॅ्म	वकंवा	वमली	वलटर
मोठा	चमचा	(टेबल	सपून) T/tbsp 20	गॅ्म	वकंवा	वमली
वकलोगॅ्म kg 1000	गॅ्म
लीटर l/lit 1000	वमलीवलटर
ग्ॅम gm 1000	वमलीगॅ्म
वमलीलीटर mL 1000	मा्रिोलीटर


