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प्रस्ताविता
हप्र् हवद्यार्थी ह्त्रयानंो ,

अन्नशयासत्र आहण ्तंत्रज्यान हवष्याचे िे पुस्तक ्तरुण हपढीच्या िया्तया्त देण्याचया ्लया आनंद आहण अहि्यान आिे. ्या 
पयाठ्यपुस्तकयाचया ्ुख् िे्तू िया अन्नशयासत्र आहण ्तंत्रज्यानयाबद्दल ियागरुक्तया हन्या्टण करणे िया आिे, कयारण ियार्तयाच्या हवकयासयासयाठी 
अन्न प्रहक्र्या उद्ोग सिकया््ट कर्तो व ्तो ्ितवपूण्ट दुवया स्िलया िया्तो, उद्ोग आहण कृषी ्या आपल्या अर््टव्वसर्ेच्या दोन 
स्तंियांनया अन्न प्रहक्र्या उद्ोग नेि्ीच प्रोतसयािन दे्त आलया आिे . ियार्तया्त अन्न क्षेत्र िे हवशेष्तः त्याच्या अन्न प्रहक्र्या उद्ोगया्ध्े 
िोणयाऱ्या ्ूल्वि्टन ्या संियाव् क्ष््ते्ुळे उच्च हवकयास आहण उच्च नफया क्षेत्र मिणून उद्यास आले आिे. 

अन्नशयासत्र आहण ्तंत्रज्यान िे पयाठ्यपुस्तक हवद्यार्याांसयाठी ्त्यार करण्या्त आले आिे आहण िे हवद्यार्याांनया िीवन कौशल् 
हवकयासयासयाठी प्रचंि संिी उपलबि करून दे्ते. रयाष्ट्री् अभ्यासक्र् आरयाखिया २००५ (NCF) आहण रयाज् अभ्यासक्र् आरयाखिया 
२०१० (SCF)्त्यार करण्या्त आलया िो्तया ्यावर आियारर्त शयाले् वष्ट २०१९-२० पयासून हनिया्टरी्त करण्या्त ्ेणयाऱ्या पुनर्टहच्त 
अभ्यासक्र्यासयाठी ्या दोन ्सुद्यांचे अवलोकन करण्या्त आले आिे. पुनर्टहच्त अभ्यासक्र्यावर आियारी्त सदर पयाठ्यपुस्तक 
्ियारयाष्ट्र रयाज् पयाठ्पुस्तक हनह््ट्ती व अभ्यासक्र् संशोिन ्ंिळ, (बयालियार्ती), पुणे ्याफ्फ्त ्त्यार करण्या्त आले आिे. 

अन्नशयासत्र मिणिे, ्ूलिू्त हवज्यान आहण अहि्यांहत्रकी ्यांचया वयापर करून अन्नपदयार्याांच्या िौह्तक, रयासया्हनक आहण 
िैवरयासया्हनक सवरूपयाच्या ्ूलिू्त गुणि्याांचया व अन्न प्रहक्र्ेच्या हवहवि हसदयां्तयांचया अभ्यास करणे िो्. अन्न्तंत्रज्यान मिणिे, 
अन्नशयासत्रयाद्यारे हन्या्टण केलेल्या ्याहि्तीचया वयापर िया ्ुख्तव ेपदयार््ट हनविणे, संरहक्ष्त करणे, त्यावर प्रहक्र्या करणे, वेष्णीकरण 
व पुरवठया करणे ्यासयाठी करणे िो्. कयारण ्या ्तंत्रयाचंया वयापर सुरहक्ष्त, पौष्ष्क आहण पररपूण्ट अन्न खयाण्यावर्ती िो्तो. अन्नशयासत्र 
आहण ्तंत्रज्यान ्या हवष्याचया पुनर्टहच्त अभ्यासक्र् िया अन्न आहण त्या संबंहि्त हवहवि संकलपनयात्क ्ततवे स्िून घेण्यासयाठी व 
त्यांचे उप्ोिन दैनंहदन िीवनया्त व अन्न प्रहक्र्या उद्ोगयां्ध्े करण्यासयाठी ्तसेच पोषण क््तर्तया व त्या्ुळे िोणयारे हवहवि आियार 
्यासयारख्या अनेक स्स्या सोिहवण्याच्या दृष्ीने केंहद्र्त आिे. प्रर््च अन्नशयासत्र आहण ्ंतत्रज्यान हवष्याच्या अभ्यासक्र्या्ध्े 
सव्तंत्रपणे करयाव्याच्या हवहवि कृ्ती स्याहवष् केल्या आिे्त. ् या कृ्तींचया उप्ोग फक्त आश् स्िण्यासयाठीच नयािी ्तर आश्याचे 
उप्ोिन िोण्यासयाठी िोणयार आिे. 

अन्नशयासत्र आहण ्तंत्रज्यान िे पयाठ्पुस्तक ५ घरकयांवर आियारी्त असून ्या्त १६ प्रकरणे स्याहवष् करण्या्त आली आिे्त. 
पहिल्या घरकया्ध्े अन्नशयासत्रयाची ओळख, व्याप्ी आहण सिंी, अन्नगर, दुसऱ्या घरकया्त अन्नया्तील पोषण घरक व अन्न ् ूल्, 
ह्तसऱ्या घरकया्त अन्न संरक्षणयाच्या पद्ती व त्यासोब्तच अन्न हशिवण्याच्या पद्ती, अन्ननयाश आहण अन्न संरक्षणयाचे ्तंत्र 
स्याहवष् आिे. चौर्या घरकया्ध्े कयापणीन्ंतरची हवहवि ्ंतत्रे , फळे व पयालेियाज्या, ्तृणियान्े, ियाळी व ्तेलहब्या, ्सयाले, चिया, 
कॉफी व कोको, सयाखर आहण त्यांचे पदयार््ट ्तर अंह्त् घरकया्ध्े प्रग्त अन्न ्ंतत्रज्यान िसे, वेष्न ्ंतत्र, नॅनोरेकनॉलॉिी व 
कया्या्टत्क अन्न पदयार््ट ्यांचया स्यावेश आिे. अभ्यासक्र् व पयाठ्पुस्तकया्तील आश् िया अध््नयाच्या सूत्रयांची पुष्ी दे्तो ज्या्त 
आश् िया , सोपया ्ते कठीण , ज्या्त ्ते अज्या्त, प्रत्क्ष ्ते अप्रत्क्ष , अंशयाकिून पूण्टतवयाकिे अशया सवरूपया्त ्यांिलया आिे. 
पयाठ्यपुस्तकया्त हवहवि सयारण्या, आकृत्या, छया्याहचत्रे आहण उदयािरणयासहि्त सपष्ीकरणे हदलेली आिे्त, ्या्ुळे आश्याचे 
आकलन सििपणे िोईल. प्रकरणयां्ध्े स्याहवष् आश्याच्या अहिक ्याहि्तीसयाठी, सरयाव प्रशन हकंवया कृ्तींसयाठी QR कोि चया 
स्यावेश केलया आिे. 

पयाठ्यपुस्तकया्ुळे हवद्यार्याांचया हशकण्याचया अनुिव स्ृद िोईल त्याचबरोबर इ्तर अध््नयार्थी िसे हक हशक्षक, पयालक, 
अन्न उद्ोिक व त्याच बरोबर सपिया्ट परीक्षया देणयारे हवद्यार्थी ्यांनया सुदया ्याचया फया्दया िोईल. ्या िे्ूतने पयाठ्यपुस्तक ्त्यार 
करण्या्त आले आिे. हशक्षक आहण हवद्यार्याांकिून सकयारयात्क प्रह्तसयाद ्ेण्याची आशया कर्तो.
सवयाांनया ियाहद्टक शिुेचछया !

पुणे
हदनयंाक : २० िून २०१९
ियार्ती् सौर हदनयांक : ३० िेष् १९४१ 

(डॉ. सुनिल मगर)
संचतालक

महतारताष्ट्र रताजय पताठ्यपुस्क निनममि्ी व अभयतासक्रम 
संशोधि मंडळ, पुणे.



भप्र्य भशक्षक, 
इ्यतता अकरावरीकररीता अन्नशासत्र आभण तंत्रज्ान 

भवष्याचे ्े सुधाररत पाठ्यपुसतक सादर करण्यास आम्ास 
आनंद ्ोत आ्े. भशकभवण्याचरी कमाल पातळरीचे अनुकरण 
करणे, भशक्षणाचरी गुणवतता वाढभवण्यासाठरी व त्याचबरोबर 
रचनातमक दृष्रीकोन घडभवणे. ्यानुसार ्े पुसतक एक 
प्रामाभणक प्र्यतन आ्े.

भक्र्यांवर आधाररत, अनुिव व अभिनव भशक्षणाच्या 
संधरीचरी मागणरी ्री आजच्या घडरीचरी गरज बनलरी आ्े.

प्रसतुत अभ्यासक्रम अशा पधदतरीने पुनरमिभचत करण्यात 
आलेला आ्े की ज्यामुळे, भवद् ्यार्याांना जे भशकभवले जाते व 
बाह्यजगातरील प्रत्यक्ष अनुिवाने भवद् ्यार्थी जे भशकतो 
्यामधरील भवशवास म्ितेच्या अंतरास जोडले जात ्येईल.

खालरी भदलेल्या मागमिदशमिक सुचना ह्या अध्यापन प्रभक्र्या 
समृधद करण्यासाठरी व भशक्षणाचरी उद्दिष््ये प्राप्त करण्यासाठरी 
मदत करतरील.
•	 सुरूवात करण्यासाठरी, पाठ्यपुसतक सवतः समजून घ्यावे.
•	 प्रसतुत पाठ्यपुसतक ्े रचनातमक व का्यामिवर आधाररत 

भशक्षणासाठरी त्यार केलेले आ्े.
•	 भवद्ार्याांमध्ये रूचरी भनमामिण करण्यासाठरी व त्याचबरोबर 

त्यांच्या भवचारप्रणालरीस चालना भमळण्यासाठरी प्रत्येक 
प्रकरणामध्ये भदलेल्या कृतींचे भशक्षकाने कौशल्यपूणमि 
आ्योजन केले पा्रीजे.

•	 ने्मरी ्योग्य भन्योजन करून भशकवावे.
•	 भवष्याच्या ्योग्य आकलनासाठरी भशक्षणसाधनांचा वापर 

करावा.
•	 प्रकरण संभक्षप्त सवरूपात संपवू न्ेय.
•	 अनुक्रमभणकेमध्ये भदलेल्या क्रमाचे काटेकोरपणे पालन 

करा. कारण ज्ानभनभममितरी सुलि ्ोण्यासाठि घटकांना 
श्ेणरीबधद पधदतरीने सादर केलेले आ्े.

•	 वगमिरचना वारंवार बदलून, एकमेकांच्या मदतरीने भशकणे 
्यास भजतके ्ोईल भततके प्रोतसा्न द्ावे.

•	 अध्यापन प्रभक्र्या व भवद् ्यार्याांचा स्िाग ्े तुमच्या 
सभक्र्य मागमिदशमिनाइतकेच आवश्यक आ्े.

•	 प्रत्येक प्रकरणातरील संकलपनांवर आधाररत प्रशन भवचारा.
•	 तुम्ाला मा्रीत आ्े का ? ्या शरीषकामिने दशमिभवलेल्या 

रकान्यांचा मूल्यमापनासाठरी वापर करू न्ेय. पण, 
भवद्ार्थी ्री जादाचरी माभ्तरी वाचेल ्याचरी भशक्षकाने 
खात्ररी करून घ्यावरी

- नशक्षकांसाठी -

•	 सांगा पाहू, लक्षात ठेवण्याचे मुद् दे ्या सारख्या शरीषमिकांच्या 
रकान्यामधरील पुरभवलेलरी माभ्तरी मुल्यांकनासाठरी 
भवचारात घ्यावरी.

•	 पाठ्यपुसतकात प्रत्येक  प्रकरणाखालरील भदलेले ्े भवभवध 
घटक जसे की भनररीक्षण, स्संबंध, सखोल भवचार, 
भवशलेषणातमक तक्क ्यांचा वापर करून बनभवलेले आ्ेत.

•	 मूल्यमापन वररील नमुद केलेल्या घटकांवर अवलंबून 
असावे. प्रत्येक समान गुण देण्यात ्यावेत. प्रशनांचे 
वेगवेगळ्ा पधदतरीने सं्योजन करावे. 

•	 प्रदशमिन, चचामि ्या पधदतींचा भशकवण्यासाठरी वापर करा.
•	 सांगा पाहू ्ा प्रकरणाचा सवामित पभ्ला मुद् दा आ्े जो 

प्रकरणाचरी ओळख करून देण्यास मदत करतो. 
भवद् ्यार्याांना प्रकरणातरील सामग्ररीबद् दल माभ्तरी 
भमळण्यासाठरी देखरील ते स्ाय्य करेल.

•	 पाठ्यपुसतकात देण्यात आलेल्या Q.R. Code चा वापर 
करा. अद््यावत माभ्तरीसाठरी Q.R. Code 
भन्यभमतपणे तपासा.

•	 भशकलेल्या गोष्ींचे चांगल्या पधदतरीने आकलन 
्ोण्यासाठरी व त्यांच्या उप्योजनासाठरी प्रकरणामध्ये व 
सवाध्या्यात कृतरीचा वापर केला आ्े.

•	 सवाध्या्य प्रकरणाच्या शेवटरी भदलेला आ्े. 
सवाध्या्यामध्ये भवभवध प्रकारचे प्रशन/कृतरी भदलेल्या 
आ्ेत.

•	 भवद्ार्याांना त्यांच्या पररसरात आढळणाऱ्या 
अन्नपदार्ाांशरी व पाककृतींशरी पररभचत ्ोण्यासाठरीचे 
सवातंत््य द्ावे.

•	 गभणतरी व सांद्ख्यकी्य साधनांचा वापर देखरील अन्नशासत्र 
आभण तंत्रज्ान समजण्यासाठरी म्त्वाचा आ्े.

•	 सपष्रीकरणासाठरी शबदसूचरी तसेच व्याख्या 
पाठ्यपुसतकाच्या शेवटरी देण्यात आल्या आ्ेत.
अध्यापनाचा संुदर अनुिव घेण्यासाठरी आपणास शुिेच्ा 
व धन्यवाद !



घटक क्षम्ता नवधािे
पाठ्यपुस्तका्तीि आश्याच्या अध्य्यिािं्तर नवद्ाथथी...

अन्नशासत्  
आनण ्तंत्ज्ाि

•	अन्नशासत्र आभण तंत्रज्ानाचे म्त्व सपष् करेल.
•	अन्नशासत्राचरी व्याप्तरी व इतर भवष्यांसोबतचा स्संबंध सभवसतर सांगू शकले.
•	अन्नशासत्र आभण तंत्रज्ान त्याचरी संबंधरीत असणाऱ्या व्यावसाईक संधींचरी भनवड करु शकेल.
•	दैनंभदन पदार्ाांसोबत अन्न गटाचा स्संबंध लावून तुलना करु शकेल.
•	अन्न शासत्र आभण तंत्रज्ानामधरील संज्ांचरी व्याख्या देऊ शकेल.
•	फुड भपरॅभमडचरी (अन्न शंकूचरी) आकृतरी काढून सपष्रीकरण देऊ शकेल व संतुभलत आ्ाराबदिल 

सभवसतर भलहू शकेल.

अन्ना्तीि 
पोषणा्ततवे

• अन्नातरील म्तवाचे घटक व त्यांचरी का्यये ्याबदिल मागोवा घेऊ शकेल.
•	पोषणततवांच्या कमतरता आभण उद्भवणाऱ्या आजारांचा संबंध समजू शकेल.
•	अन्नाचे अमामिमुल्ये व ते मोजण्यासाठरीच्या पद्धतरी ्याबदिल वणमिन करु शकेल.
•	बेसन मेटभबभलक रेट (बरी.एम्.आर) समजू शकेल व बॉडरी मास इंडेकस (बरी.एम.आ्य) मोजू   
   शकेल.

अन्न प्नक्र्या व 
संरसव 

• अन्न भशजभवण्यासंबंधरीच्या कृतरी करु शकेल.
•	अन्न भशजभवण्यावेळरी काळजरी घेईल.
•	अन्ननाश व त्याचे पररणाम सपष् करु शकेल.
•	अन्न संरक्षण व अन्न प्रभक्र्येच्या भवभवध भक्र्या करु शकेल.
•	अन्न प्रभक्र्या व अन्न संरक्षण ्याचे म्तव सांगता ्येईल.
•	अन्न प्रभक्र्या व अन्न संरक्षणामधरील भक्र्या ्यांचरी सारणरी त्यार करू शकेल.

कापणीिं्तरचे 
्तंत्ज्ाि

• कापणरीनंतरचे तंत्रज्ान ्या संज्ेबाबत सपष्रीकर देऊ शकेल.
•	कापणरीनंतरच्या तंत्रज्ानाचे वेगवेगळे प्रकार ्याबदिल सभवसतर माभ्तरी सांगू शकेल.
•	खालरील क्षेत्रासंबंधरीत असणाऱ्या कापणरीनंतरच्या तंत्रज्ानातरील प्रभक्र्ये वणमिन करु शकेल.                     

	» फळे आभण िाज्या
	» तृणधान्य, डाळरी व तेलभब्या
	» मसाले व मसाल्यांचे पदार्मि
	» च्ा, कॉफी व कोको प्रभक्र्या
	» साखर व त्याचे पदार्मि

                          
अन्न ्तंत्ज्ािा्तीि 
प्ग्ती

•	अन्न तंत्रज्ानामधरील प्रगतरीबाबत जागरुकता भनमामिण करेल.
•	वेष्णरीकरणाचे तंत्रज्ान व त्याचे म्त्व ्याबदिल सपष्रीकरण देऊ शकेल.
•	अन्न शासत्रामधरील नॅनोटेकनॉलॉजरीचरी िूभमका सपष् करु शकेल.
•	का्यामितमक अन्नपदार्मि ्या संकलपनेचे वणमिन करु शकले.

क्षम्ता नवधािे
इ्यत्ता अकरावी
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	 	मानवाची	भूक	भागववण्ासोबत,	शारीररक,	मानवसक,	बौद्	विक	व	सामाविक	िीवन	्ांसाठी	अन्न	ही	मूलभूत	
गरि	आहे.	प्रमाण	आवण	गुणवतता	असे	अन्नाचे	दोन	महत्वाचे	पैलू	आहेत.	्ोग्	प्रमाणात	आहार	न	वमळाल्ास	आपली	
भूक	भागणार	नाही	व	त्ामुळे	मृत्ुची	सुद्	िा	संभावना	वनमामाण	हाेऊ	शकते.	तर	गुणवततापूणमा	आहार	न	वमळाल्ाने	आपण	
कुपाेवित	होऊ	शकतो	व	त्ामुळे	इतर	आिार	वनमामाण	होऊ	शकतात.	अन्न	हे	मानवी	संसककृती	व	भावना	्ांचा	अववभाज्	
भाग	बनला	आहे	कारण	ते	आरोग्,	शारीररक	 सवास्थ्,	शरीर	आकार	 व	मानवसक	 ववकास	्ावर	 पररणाम	करते.	 भूक	
शमववल्ामुळे	आपले	शरीर	व	मन	शांत	होऊन	ते	आ्ुमामान	वाढववण्ास	मदत	करते.

‘‘आपण	खात	असलेल्ा	अन्नाच्ा	प्रत्ेक	घासासाेबत	आपण	ववज्ान	व	तंत्रज्ानाच्ा	उप्ाेिनाशी	िोडले	िातो.’’

अन्नशास्त्र आणि तंत्रज्ान

घटक -1

 उद् णदष्टे
 अन्नाचा	अरमा	समिून	घेणे.
 अन्नशासत्र	आवण	तंत्रज्ान	्ांच्ा	वेगवेगळ्ा	घटकांबद्दल	मावहती	घेणे.
  अन्न	सवीकारणी्तेवर	पररणाम	करणाऱ्ा	घटकांचा	अभ्ास	करणे.
 अन्नाची	का य्े	्ांबद्दलचा	अभ्ास	करणे.
  भारतामिील	प्रमुख	अन्नप्रवरि्ा	के्त्रांशी	पररच्	होणे.
 अन्नशासत्र	आवण	तंत्रज्ान	्ा	ववि्ाची	वनरवनराळ्ा	क्ेत्रांमिील	व्ाप्ी	व	संिी	ज्ात	करून	

घेणे.
	 ववववि	अन्नगटांची	मावहती	घेणे	व	रोिच्ा	आहारातील	दैनंवदन	िीवनामिील	अन्नपदाराांशी	

असणारा	सहसंबंि	समिून	घेणे. 
 	 फुड	वपरॅवमड	(अन्नशंकू)	व	संतुवलत	अाहार	्ांबाबत	िागरूकता	वनमामाण	करणे.



2

अन्नशास्त्र आणि तंत्रज्ानाची ओळख1

	 मानवाची	वाढ	व	 ववकास	होण्ासाठी	आवण	 तंदुरुसत	
व	 सवास्थ्पूणमा	 िीवन	 िगण्ासाठी	 त्ाला	 ्ोग्	 प्रमाणात	
अन्नाची	आवश्कता	असते.	मानवी	िीवनाचा	दिामा	हा	तो	
कोणते	अन्न	खातो,	त्ाचे	प्रमाण	व	दिामा	्ावर	ठरत	असतो.	
मानवाचे	पूवमाि	िे	अन्न	खात	आले	तेच	अन्न	तो	खात	असे.	
पुढे	प्ामावरणातून	त्ाला	िे	अन्न	उपलबि	होऊ	लागले	ते	अन्न	
देखील	 तो	खाऊ	लागला.	आवदमानव	 हा	 िंगली	 प्राण्ांची	
वशकार	करून	व	कंदमुळे,	फळे	तोडून	त्ाचा	‘अन्न’	महणून	
उप्ोग	 करत	 होता.	 अग्ीचा	 शोि	 लागल्ावर	 मानवाच्ा	
आहारववि्क	सव्ीत	बदल	झाला.	मानव	बहुतेक	सवमा	अन्न	
वशिवूनच	खाऊ	लागला.	 मानव	 व	 प्राण्ात	 हा	 महत्वाचा	
फरक	आहे.

अन्न	उतपादन	वाढल	ेतरी	अन्नसुरक्ा	ही	लोकांमिील	
आिार	कमी	करण्ासाठी	महत्वाची	गुरुवकल्ी	ठरली.	आि	
सुरवक्त	 अन्नपुरवठा	 असल्ामुळ	े आपण	 नशीबवान	 ठरतो,	
परंतु	पूववी	ही	सुवविा	फक्त	उच्च	घराण्ापुरती	म्ामावदत	होती.	

आिच्ा	ग्ाहकाच	ेिीवन	सुलभ	व	उततम	होण्ाच्ा	
दृष्ीने	अनेक	पदारमा	त्ार	करण्ासाठी	व	अन्नप्रवरि्ा	उद्ोग	
्शसवी	 होण्ासाठी	 अन्नशासत्र	 वनणामा्क	 भूवमका	 बिावते.	
बऱ्ाच	कंपन्ा	्ा	क्ेत्रात	संशोिन	करणे	ही	एक	फा्देशीर	
गुंतवणूक	 समितात.	 आि	 ग्ाहक	 िगातील	 वववभन्न	 अन्न	
पदाराांचा	 आसवाद	 घेवू	 शकतात.	 त्ाबद्दल	 अन्नशासत्राचे	
आपण	आभार	मानले	पावहिे.	

दृष्ष्क्टेपात अभ्ासघटक

1.1	 अन्न	का्	आहे	-	सामाविक	आवण	शासत्री्दृष्ट्ा	?
1.2	 अन्नशासत्र	आवण	तंत्रज्ानाची	व्ाख्ा
1.3	 अन्नशासत्र	आवण	तंत्रज्ानात	वापरण्ात	्ेणाऱ्ा	संज्ा	
1.4	 अन्नशासत्र	व	तंत्रज्ानाच्ा	अभ्ासाची	उद्द्दषे्
1.5		 अन्नाची	सवीकारणी्ता

	 1.6	 			अन्नाची	का्ये		 	

िेंवहा	 अंतराळववरांना	 सुरवक्त	 अन्न	 कसे	 द्ावे	
ह्ाबद्दलच	ेसंशोिन	सुरू	होते,	त्ापूववीच	तुमहांला	आशच्मा	
वाटेल,	 पण	 वकत्ेक	 शतकापासून	 चंद्र	 आवण	आकाशगंगा	
ही	अन्नशासत्रज्ांनी	काबीि	केलेली	आहे.	 तसेच	ह्ापुढचा	
ववचार	 करता	आपला	 उद्देश	 ग्ाहकांना	 उतपादन	 व	 त्ाची		
प्रवरि्ा	प्ामावरणपूरक	अनुकूल	अन्न	प्रवरि्ा	ववकवसत	करणे,	
का्माशील	उतपादन	त्ार	करणे,	असा	असावा.	

1.1 अन्न का् आहटे ?
अन्न	हा	असा	एक	घटक	आहे	की	िो	शरीरास	पोिण	

पुरवतो,	 ्ामध्े	 घन	 वा	 द्रव	 पदारमा	 ्ेतात,	 िे	 शरीराचे	
सवासर	वटकवून	ठेवण्ासाठी	खाल्े	िावू	शकतात.

अन्न	 हे	 सामाविकदृष्ट्ा	 तसेच	 शासत्री्दृष्ट्ा	 फार	
महत्वाचे	 आहे.	 सामाविकदृष््ा	 अन्नाची	 अशी	 व्ाख्ा	
केली	िावू	शकत	ेकी	अन्न	हे	असे	पदारमा	आहेत	की	िे	कचच्ा,	
प्रवरि्ा	केलेल्ा	वकंवा	इतर	पदाराांत	रूपांतर	केलेल्ा	सवरुपात	
मानव	वकंवा	प्राणी	्ांची	वाढ,	आरोग्	आवण	समािान	वकंवा	
आनंद	्ासाठी	मुखाद्	वारे	खाल्े	िाते. 

शासत्री्दृष्ट्ा	 अन्नाची	 अशी	 व्ाख्ा	 केली	 िाऊ	
शकत	े की,	 ‘‘अन्न	 हे	 प्रामुख्ाने	 कबबोदके,	 प्रवरने,	 द्सनगिे,	
िीवनसत्वे,	 पाणी	 तसेच	 अलपप्रमाणात	 खवनिे	 व	 सेंवद्र्	
सं्ुगापासून	बनलेल	ेअसते.” अन्नामध्े	खवनिे	हे	 वमठाच्ा	
सवरूपात	आवण	 सेंवद्र्	 पदारमा,	 िीवनसत्वे,	 इमलसीफा्समा,	
आमल,	 अँवटऑद््सडंटस,	 रंगद्रव्े,	 पॉलीफेनॉल	 वकंवा	
सुगिंके	ह्ा	सवरूपात	आढळतात.
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1.2	 अन्नशास्त्र	व	तंत्रज्ानाची	व्ाख्ा	:	
अन्नशास्त्र आणि तंत्रज्ान हा एक आंतरणिद् याशाखीय 

णिषय असून तो णिणिध णिद्ाशाखांशी संबणंधत आहे. 

अन्नशास्त्राची अशी ही वयाखया केली जािू शकते 
की ते मूलभूत णिज्ान आणि अणभयांत्रीकी यांचा अनुप्रयाेग 
आहे, पायाभूत भौणतक, रासायणनक ि जैि रासायणनक 
अन्नाचे स्िरूप आणि अन्न प्रणरियांचया णसधदातंाचया अभयास 
करणयासाठी उपयोगी येते.

अन्न तंत्रज्ान हे अन्नाची योगय णनिड, संरक्षि, प्रणरिया, 
िेष्टिीकरि आणि णितरिामधये अन्नशास्त्राने उतपन्न 
केलेलया माणहतीचा योगय िापर आहे कारि ते तंत्रज्ानाचया 
अनुप्रयोगाद ्िारे सुरणक्षत पौष्टीक आणि पररपूि्ण अन्न 
िापरणयािर पररिाम करते.

अचूक ज्ान, माणहती आणि णिज्ानाचा अनुप्रयोग 
याद ्िारे अन्न संशोधक अन्नपदारा्णमधये अपेणक्षत बदल घडिून 
आितात आणि अनपेणक्षत बदलांचे णनयंत्रि णकंिा णनमू्णलन 
करतात.

अन्नशास्त्र	
आणि	तंत्रज्ान

रसा्नशास्त्र

सूक्ष्मजीवशास्त्र

अन्न
का्दे	आणि	
णन्ष्म

सांखख्की

पोषिशास्त्र
अणि्ांणत्रकी	
तंत्रज्ान	आणि	
वेष्टिीकरि

कृषी	व	
कापिीनंतरच	े
तंत्रज्ान

िौणतकशास्त्र

जीवरसा्नशास्त्र

आकृती	1.1	अन्नशास्त्र	व	तंत्रज्ानाच्ा	णवणवध	णवद्ाशाखा
1.3				अन्नशास्त्र	आणि	तंत्रज्ानातील	णवणवध	संज्ा

अन्नशास्त्र ि तंत्रज्ान समजणयासाठी काही ताणंत्रक 
सजं्ांची माणहती असिे आिशयक आहे जसे की - 

अन्नरसायनशास्त्र, अन्न णिशलषेि, अन्न सूक्मजीिशास्त्र, 
अन्नप्रणरिया, अन्न अणभयांणत्रकी, अन्नणमसळके, अन्न 
अांबणििे, काया्णतमक अन्नपदार्ण, अन्नसुरक्षा ि तयाचे णनयम, 
इ. 

अन्नरसा्नशास्त्र	- अन्न रसायनशास्त्रात अन्नाची मूलभूत 
संरचना, अन्न गुिधम्ण, अन्नप्रणरिया दरमयान होिारे ि उपयोगा 
बदल या सिाांचा समािेश होतो.

अन्न	 णवशलेषि	- अन्न णिशलेषि हे अन्न पदाराांचे 
उतपादन, णिशलषेिासाठी आिशयक तत्िे, पद्धती आणि 
ततं्राशी संबणंधत आहेत. हे णिशलेषि सरकारी णनयामक मंडळे 
यांचया मानके आणि णनयमांशी संबंणधत असािे (FSSAI).

अन्नसुक्ष्मजीवशास्त्र	- अन्नसूक्मजीिशात्रात अन्नाशी 
संबंणधत  सूक्मजीि, अन्ननासाडीिर पया्णिरिाचा प्रभाि,   
भौणतक, रासायणनक आणि जैणिक नाश, अन्नपदाराांची 
सूक्मजीि पररक्षि पद् धती, साि्णजणनक आरोगय, सुरक्षा आणि 
स्िच्छता यांचा अभयास केला जातो. 

अन्नप्रणरि्ा	 - कचया अन्नपदारा्णच े गुिधम्ण, 
अन्नसंरक्षि पद्धती, गुिितता, िेष्टिीकरि, उतपादन 
पद्धती आणि स्िच्छता प्रणरिया इ. िर प्रभाि पाडिार ेघटक  
या सिा्णचा  समािेश अन्नप्रणरियांमधय ेहोतो .

अन्न	 अणि्ांणत्रकी	 आणि	 वेष्टिीकरि	 - अन्न 
प्रणरियेमधय े िापरणयात येिारी घटक प्रिाली जसे की, 
उषिता, द्रिपदार्ण प्रिाह, उषिता ि िस्तुमान,  हस्तातरि, 
अन्निेष्टिीकरि आणि  अणभयांणत्रकी संकलपना यांचा 
अभयास अन्न अणभयांणत्रकी िेष्टिीकरि यामधय े समाणिष्ट 
होतो. 

 अन्न	 णष्मसळके	 - अन्नाचे काया्णतमक, भौणतक 
ि सिंदेनातमक गिुधम्ण जसे की, अन्नाचे स्िरूप, रंग, 
स्िाद, पोत, स्िीकारिीयता, चि ि साठििीतील ित्णन 
सुधारणयासाठी अन्नामधय े मुद् दाम िापरलेले घटक महिजे 
अन्न णमसळके होय.    
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फुड फॉटटीणफकेशन (Food Fortification)	 -		
आहाराची पोिणगुणवतता वटकवण े वकंवा सुिारण ेह्ासाठी 
अलपप्रमाणात पोिणतत्वे	 वापरून  अन्न समृद्ि करण्ाच्ा 
प्रवरि्ेस फुड फॉटवीवफकेशन महणतात.			

अन्न आंबणविटे -  अन्न आंबववण ेही एक  िैववक  
प्रवरि्ा आहे, त्ामध् ेसेंवद्र् पदारामाच े  ववघटन केले िाते, 
आवण	ती	प्रवरि्ा	सूक्म िीवाण ूव बुरशी ्ांच्ा साहाय्ान े 
अपेवक्त	आंबववलेल	ेपदारमा बनववण्ासाठी  केली िात.े	

का्ायातष्मक अन्नपदारया - का्ामातमक अन्नपदाराांमुळे	
्ोग्	पोिणमुल्े	 पुरववल्ान ेआरोग्दा्क फा्द े वमळतात,	
त्ासाठी	ते	्ोग्	प्रमाणात	दररोि	खाल्े	िातात. का्ामातमक  
अन्नपदारामामुळ े व्क्तीच े आरोग्,	 शरीररक का्माक्मता व 
मानवसक द्सरती ्ांच्ावर सकारातमक  पररणाम होऊन	अनेक 
आिार वन्ंवत्रत केल	ेिातात.

अन्न सुरक्ा व णन्ष्मन : अन्नसुरक्ा आवण वन्मन  हे  
अन्न सवच्छता,	अन्नसुरक्ता आवण सवच्छ अन्नपदारमा तसेच 
सावमािवनक सवासर आवण वन्मन ्ांच्ाशी संबवित आहे.	
अन्नसुरक्ा	 व	 मानक	 अविवन्म,२००६	 अंतगमात	 भारती्	
अन्नसुरक्ा	 आवण	 मानक	े प्राविकरण	 (FSSAI)	 ह्ाची	
सरापना	करण्ात	आली	आहे.		

अन्नाची साठवि, पाककला व प्रणरि्ा दरम्ान घडिाऱ्ा 
बदलांचा अभ्ास करिटे ः
 अन्नची साठवण,	पाककला आवण प्रवरि्ा दरम्ानच्ा 
ववववि पररद्सरतींच्ा सावनध्ात अन्न आल्ामुळ े त्ाच्ा 
सवरूप व संघटनमध् ेवेगवेगळे बदल घडून ्ेतात.	हे बदल 
अपेवक्त वकंवा  अनपेवक्त	असू	 शकतात. उदा.	 दही त्ार 
करणे हा अपेवक्त बदल आहे, तर  दुि  फुटणे हा अनपेवक्त 
बदल आहे.
 अन्न पदाराांची पौष्ष्कता णटकणविटे, चवपररक्िाचटे 
व सौंद्ायाचटे गुिधष्मया वाढणवण्ासाठी अन्न त्ार करिटे, 
प्रणरि्ा करिटे व साठणविटे ्ाच्ा आदशया पद् धती णशकिटे ः 
वपक कापणीनंतर,	िनावरांची कततल केल्ानंतर व अन्नपदारमा 
त्ार केल्ानंतर ते लगेच खराब होण्ास सुरवात होत.े	 ्ा	
बदलाबाबतचे	 ज्ान	 आपणास	 त्ांची	 साठवण,	 पाककला	
आवण	 प्रवरि्ेसाठी	 आदशमापद्	िती	 वनमामाण	 करण	े ्ासाठी	
उप्ोग	होतो,	त्ाद्	वारे	पोिणतत्वे	िासतीत	िासत	प्रमाणात	
वटकतील	 व	 सवीकारणी्ता	 पण	 वाढेल.	 उदा.	 पराठ्ाच्ा	
वपठामध्े	पालक	वकंवा	मेरी	वापरल्ामुळे	ते	अविक	पोिक	
बनेल	व	त्ाची	सवीकारणी्ता	व	सवावदष्ता	वाढेल.
अन्नाची पचन क्ष्मता सुधारिटे ः अन्नाचे	 संघटन,	 प्रवरि्ा	
आवण	 पाककलेची	 पद्	ित	 ्ांचा	 अन्नाच्ा	 पचन	 क्मतेवर	
पररणाम	होतो.	आंबववण्ाची	 वरि्ा	पाचकता	सुिारते	उदा.	
ढोकळा	 वकंवा	 	 इडली,	तर	तळलेले	पदारमा	 वकंवा	 द्सनगिाचे	
प्रमाण	िासत	असलेले	 पदारमा	 पचण्ास	खूप	 िड	असतात.	
वशिवण्ाने	 	 त्ातील	 ववकरे	का म्ाक्म	 बनतात	 व	 पाचकता	
सुिारते.
अन्नाची गुिवतता व सुरणक्तता णटकविटे ः 
 अन्नावर	 प्रवरि्ा	 करताना	 साठववताना	 वकंवा	
वशिववताना	त्ाचा	दिामा	वटकवून	रहावा	व	ते	खाण्ास	मुरवक्त	
रहावे	 महणून	अन्न	 हाताळताना	काळिी	 घेणे	 गरिेचे	आहे.	
्ामुळे	 अन्नाची	 कमी	 खराबी	 होईल	 ते	 अन्न	 खाण्ासाठी	
सुरवक्त	 राहील.	 एफएसएसएआ्	 /	 आ्.एस.आ्./	
बी.आ्.एस./ॲगमाक्क/एफ.पी.ओ.	 ्ांसारखी	 शासकी्	
मानांकने	 अन्नाची	 गुणवतता	 आवण	 सुरवक्तता	 सुवनद्शचत	
करण्ासाठी	का्द्ाने	मदत	करतात.
अन्नाची नासाडी टाळिटे व अन्नावरील  खचया कष्मी करिटेः

कुटुंबाच्ा	 	गरिेनुसार	आवश्क	 वततकेच	अन्नपदारमा		
ववकत	 घेतले	 पावहिेत	आवण	 वशिववले	 पावहिेत,	 िेवणात		
प्रत्ेक	व्द्क्तच्ा	गरिेइतकेच		अन्नाचे		प्रमाण	खाल्े	गेले	
पावहिे,	 काही	 खास	 समारंभ	 िसे	 की	 लग्,	 सण	 आवण	

1.4 अन्नशास्त्र व तंत्रज्ानाच्ा अभ्ासाची उष्दिष्टे : 
अन्नाचटे स्वरूप व संघटन सष्मजून घटेिटे :	अन्नाचे	 नैसवगमाक	
सवरूप	हे	रंग,	पोत,	दाटपणा,	आवण	वटकाऊपणा	ह	ेत्ामिील	
घटकांवर	 अवलंबून	 असते.	 त्ामुळे	 अन्नपदारामाचे	 सवरूप	
समिण्ासाठी	त्ाच्ा	संघटनबाबत	अभ्ास	करणे	महत्वाचे	
आहे.	 उदा.	 पदारामामध्े	 पाण्ाच	े प्रमाण	 िासत	 असल्ास	
नाशवंत	पदारमा	वटकून	राहण्ाची	क्मता	कमी	होते.	

		FSSAI	2006	च्ा	का्द्ाचा	िनादेश	ः	अन्नासंबंिी	
ववज्ान	 अािाररत	 मानक	े त्ार	 करणे,	 अन्नपदाराांचे	
उतपादन,	साठवण,	ववतरण,	ववरिी,	आ्ात	्ांच	े वन्मन	
मानवी	वापरासाठी	सुरवक्ता	आवण	वनरोगी	अन्न	उपलबिता	
हे	सुवनद्शचत	करण्ासाठी	का्दा	केला	आहे.	

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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सभांमध्े	 ्ोग्	 प्रमाणात	 	आवश्कतेनुसारच	अन्नपदाराांचे		
प्रमाण	व	प्रकार		असावेत.	असंख्	प्रकार	िेवणामध्े	केल्ास	
अन्नवर	 	 िासतीचा	 खचमा	 होतो	 व	 अन्न	 मोठ्ा	 प्रमाणावर	
वा्ाही	िाते.
अन्नाचा अरया सष्मजून घटेिटे
	 अन्नशासत्राच्ा	अभ्ासाने	अन्नाचे	मानवी	िीवनातील	
महत्व	समिते.	अन्नपदारमा	 सेवन	केल्ाने	 केवळ	शारीररक	
गरिा	भागत	नाहीत	तर	त्ामुळे	सामाविक	व	मानवसक	गरिा	
देखील	भागववल्ा	िातात.
1.5 अन्नाची स्वीकारिी्ता
अन्नाची	सवीकारणी्ता	ही	व्क्तीपरतवे	वभन्न	असते.	बरेचदा	
ती	अनेक	घटकांवर	अवलंबून	असते.	ते	घटक	आककृती	रि.	
1.2	मध्े	वदले	आहेत.	

मूलतः	 चार	 प्रकारच्ा	 चवी	 असतात	 िसे	 की	 गोड	
(विभेचे	 टोकावर),	 आंबट	 (विभेच्ा	 दोनही	 बािूस	 रोड	े
मागे),	 खारट	 (आंबट	 सवादुग्ंरींच्ा	 मागे),	आवण	 कडवट	
(अन्ननवलकेच्ा	सुरुवातीस	घशािवळ).		

कडवट

ख
ारट

आं
बट

गोड

आ
ंबट

ख
ारट

आकृती 1.3 जीिटेवरच्ा ष्मूलिूत चवीच्ा जागा

 
अन्नपदाराांची चव सुधारिटे

अन्नपदारमा	 त्ार	 करतांना	 अगर	 वशिववताना	 साखर,	
द्वहनेगर,	 मीठ,	 वचंच,	 वलंबाचा	 रस	 ्ासारखे	 पदारमा	 घालून	
त्ाची	चव	सुिारता	्ेते.	हे	पदारमा	्ोग्	प्रमाणात	अन्नपदारामात	
घातल	ेतर	पदारमा	चववष्	होतो.	(सवमा	चवींचा	एकवत्रत	पररणाम)	

ii. स्वाद ः अन्न	त्ाच्ा	सवादामुळे	सवीकारले	िाते	वकंवा	
नको	 असलेल्ा	 वासामुळे	 नाकारले	 िाते.	 सवाद	 ही	
चव	आवण	सुगिं	ह्ांची	एकवत्रत	िाणीव	देणारी	घटना	
आहे	ती	तोंडामध्े	वववशष्	पदारामामुळे	िाणवली	िाते.	
प्रत्ेक	पदारामास	वववशष्	असा	सवाद	असतो.	

अन्नपदारायाचा स्वाद सुधारिटे
iii. णशजणविटे :	अन्नपदारमा	 वशिववल्ाने	 त्ाचा	नैसवगमाक	

वास	व	सवाद	सवमात्र	दरवळतो.	उदा.	तांदूळ,	डाळ	व	
भाज्ा	ह्ांचा	सवाद	वशिववल्ाने	सुिारतो.		

सामाविक	व	
सांसककृवतक	
पररद्सरती

व्क्तीची	आवड	
वनवड

पदारमा	
वाढण्ाची	पद्	ित

व्क्तीची	
भाववनक	द्सरती

वातावरण

अन्नाची	
सवावदष्ता

पोत सवाद चव

रंग

तापमान

अन्नाची 
स्वीकारिी्ता

आकृती 1.2 अन्नाची स्वीकारिी्ता
अन्नाच्ा स्वीकारिी्तटेवर पररिाष्म करिारटे घटक:
I. अन्नाची स्वाणदष्ता 

अन्नाची	सवावदष्ता	ही	चव,	सवाद,	पोत,	 रंग	आवण	
तापमान	ह्ांचा	एकवत्रत	पररणाम	आहे.	
i. चवः	गोड,	अांबट,	खारट,	कडवट	्ा	मूळ	चवी	आहेत.	
िेवहा	 तोंडात	 खाद्	 पदारामाचा	 तुकडा	 ठेवला	 िातो	 तेवहा	
विभेवर	चव	कळण्ासाठी	वववशष्	लाळ	वनमामाण	केली	िाते.	
सवाद	ग्ंरीची	संख्ा	(पॅपीला)	वितकी	िासत	असेल	वततकी	
आपल्ाला	अचूक	चव	कळते.	काही	लोकांमध्े	 सवादाची	
भावना	 इतरांपेक्ा	 अविक	 ववकवसत	 झालेली	 असते.	 अन्न	
एखाद्ा	व्क्तीसाठी	खूपच	खारट	असू	शकते	तर	ते	इतरांसाठी	
्रा्ोग्	असू	शकते.
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 नैसणगयाक सुंगधकाचा वापर :	 	 मसाल्ांमध्े	 काळे	
वमरी,	 लवंग,	 दालवचनी,	 विरे	 व	 मोहरीचा	 वापर	
अखंड	 सवरूपात	 अनेक	 पाकककृतीमध्े	 करतात.
पुलाव,	 मसालेभात	आवण	 भाज्ा	 (पचडी)	ह्ांच्ा	
फोडणीमध्े	 केला	 िातो.	 मसाल्ांचा	 वापर	 भुकटी	
वकंवा	पावडर	सवरुपात	देखील	केला	िाताे.	्ावशवा्	
वेगवेगळे	मसाले	एकत्र	करून	त्ापासून	सांबार	मसाला,	
पावभािी	मसाला,	गरम	मसाला	इ.	मसाले	त्ार	केले	
िातात.

 कृत्रीष्म सुंगधी घटकांचा वापर : वेलची,	 िा्फळ,	
वहॅनीला,	 गुलाब	 इ.	 ककृवत्रम	 सुगंिी	 घटकांचा	 वापर	
आईसरिीम,	 पुडींग,	 पे्,	 केक	 व	 वमठाईमध्े	 केला	
िातो.	

iii.  पोत :	पदारामाची	सवीकारणी्ता	व	चवमाणी्ता	्ामध्े	
पदारामाचा	पोत	हा	महत्वाचा	घटक	आहे.	पदारामामिील	
संरचनातमक	 घटक	 पदारामाला	 अनेक	 गुणिममा	 प्राप्	
करतात	 त्ा	 सवमा	 गुणिमाांना	 एकवत्रतरीत्ा	 पदारामाचा	
पाेत	असे	संबोितात.	प्रत्ेक	पदारामास	 वववशष्	असा	
पोत	असतो.	तक्ता	रि.	1.1	मध्े	काही	पदारमा	व	त्ांचे	
वेगवेगळे	पोत	दशमाववण्ात	आले	आहे.	

	 पदारामाचा	पोत	हा	त्ामध्े	वापरलेली	सामुग्ी,	त्ांचे	
प्रमाण,	 पाकककृती,	 वेळ	 व	 तापमान	 आवण	 साठवण	
ह्ावर	अवलंबून	असतो.		
   तक्ा 1.1  अननपदारायाचा पोत 

रि. पोत अन्नपदारया
1. खुसखुशीत वबसकीट,	शंकरपाळे,	वचवडा

2. कुरकुरीत खाकरा,	वेफसमा
3. मऊ,	गुळगुळीत,	

मुला्म
कसटडमा,	श्ीखंड,	आइसरिीम	

4. िाळीदार केक,	ढोकला,	इडली,	ब्ेड	
5. वठसूळ वचक्ी	

   iv.  रंग :	अन्नाची	सवीकारणी्ता	ही	बरेचदा	पदारामाच्ा	
रंगावरूनही	ठरते.	नैसवगमाक	व	ककृवत्रम	रंग	खाद	्् 	पदाराांचा	रंग	
सिुारतात.	 पदारामाचा	 नैसवगमाक	 रंग	 वटकववण्ासाठी,	 पदारमा	
्ोग्	पद्	ितीने	वशिववणे	देखील	आवश्क	असते.		

अन्नपदारायाचा रंग सुधारिटे 
पदारामाचा	रंग	खालील	प्रकारे	सुिारला	िातो.		

 पदारायाचा नैसणगयाक रंग सुरणक्त करिटे ः	हे	वशिववण्ाची	
्ोग्	 पद्	ित	 वापरून	 साध्	केले	 िावू	 शकते.	अन्न	
िासत	वशिववल्ामुळे	पदारमा	असवीकारणी्,	वफक्ा	
वकंवा	गडद	रंगाचा	बनताे.	

 नैसणगयाक रंगाच्ा पदाराांचा वापर ः	पाकककृती	आकिमाक	
करण्ासाठी	 नैसवगमाक	 भडक	 रंग	 असलेले	 पदारमा	
पाकककृतीमध्े	वापरले	िातात,	उदा.,	वहरवा,	वपवळा,	
लाल,	पांढरा	आवण	इतर	रंग	[केशर	(नारींगी),	हळद	
(वपवळा),	पालक	(वहरवा)	इ.]

  ष्मसाल्ांचा वापर :		हळद,	लाल	वतखट	आवण	केशर	
्ांसारख्ा	मसाल्ांचा	वापर	रंग	सुिारण्ासाठी	केला	
िातो.	

 कृणत्रष्म रंगीत पदाराांचा वापर :	 रंड	 पे्,	 बफफी,	
आइवसरिम,	केक,	वब्ामाणी	्ासारख्ा	पदाराांमध्े	रंग	
सुिारण्ासाठी	 ककृवत्रम	 रंगांचा	 वापर	 केला	 िातो.	
ह्ांमुळे	 पदारामाची	 भौवतक	 गुणवतता	 व	 सवावदष्ता	
वाढतात.

 तापष्मान :	 उष्ण	 व	 रंड	 तापमान	 पदारामाला	 वववशष्	
सवाद	देण्ासाठी	सहका म्ा	करतात.	उदा.,	कॉफी,	सुप	
आवण	 आइसरिीम	 इ.	 पदाराांच्ा	 सवीकारणी्तेवर	
तापमान	फार	माेठा	पररणाम	करते.				

II. साष्माणजक व सांस्कृणतक पररष्स्रती:	 अन्न	 हा	
व्क्तीच्ा	 सामाविक	 व	 सांसककृवतक	 िीवनाचा	
महत्वाचा	 भाग	 आहे.	 प्ामावरणात	 िे	 खाद्पदारमा	
उपलबि	असतात,	 त्ांचे	 सेवन	 मानव	करत	असतो.	
तसेच	 अनुभवावरूनही	 तो	 कोणते	 अन्न	 चांगले	 व	
कोणते	 वाईट	 हे	 ठरवू	 शकतो.	 वववशष्	 समािातील	
लोकांच्ा	वववशष्	अशा	खाण्ाच्ा	सव्ी	असतात.	
उदा.	मोहरीचे	तेल	हे	उततर	भारतामध्े	वापरले	िाते.	
तर	 केरळमध्े	 खोबऱ्ाचे	 तेल	 वापरतात.	 महणूनच	
अन्न	वाढताना	सामाविक	तसेच	सांसककृवतक	पररद्सरती	
लक्ात	घ्ा्ला	हवी.	लोकांच्ा	आवडीवनवडी	नुसार	
त्ांना	पदारमा	खाऊ	घातले	पावहिेत.		

III. व्क्ीची आवड-णनवड :	 एकाच	 भौगोवलक	
पररद्सरतीत	 व	 एकाच	 सामािीक	 व	 सांसककृवतक	
पाशवमाभूमी	 असणाऱ्ा	 व्क्तींच्ा	 आहाराववि्क	
सव्ी	 सारख्ा	 असल्ा	 तरी	 एखाद्ा	 पदारामाची	
सवीकारणी्ता	 व्क्तीपरतवे	 वभन्न	 असते.	 	 एकाच	
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कुटुंबातील वयक्ीची आिडणनिड णभन्न असू शकते, 
असे णनदश्णनास येते. तयामुळे जेिि तयार करताना 
पदाराांचया प्रकारची णनिड अचूक करिे आिशयक 
असते ि तयाचबरोबर कुटुंबातील मंडळीचया 
आिडीणनिडी देखील णिचारात घेतलया जातात.   

IV.		 पदार्थ	 वाढण्ाची	 पद्	धत	 : अन्न िाढताना योगय 
प्रकारचया साणहतयाचा, भांड्ाचा ि चमचयांचा िापर 
केलयास तयाची स्िीकारिीयता िाढते. प्रतयेक 
समाजात अन्न िाढणयाची णिणशष्ट पद्धत असते. 
उदा. महाराष्टट्ीयन राळी 

 कॉनटीनेंटल पद्धतीचे अन्न िाढतांना काचेचया बशया, 
गलास, सुऱया, काटे चमचे हे णिणशष्ट पद्धतीने मांडून 
ठेिून मगच अन्नाचे िाढप करतात. 

V.	 व्क्ीची	िावणनक	 खस्रती	 : अन्न िाढले असताना 
तयािेेळेस असिारी वयक्ीची भािना आणि मनःसस्रती 
हे अन्नाचया स्िीकारिीयतेिर पररिाम करतात. आनंदी 
मनःसस्रतीमधये वयक्ी जास्त अन्न खातो तर नैराशय 
सस्रतीमधये वयक्ी अणतजास्त खातो णकंिा अन्न खािे 
टाळतो.  

VI.	 वातावरि	 : अन्न िाढपाची जागा, िाढपासाठी 
िापरलेली भांडी ि िाढपी यांचया स्िच्छतेिर देखील 
अन्नाची स्िीकारिीयता अिलंबून असते.स्िच्छ, 
णनरोगी ि आनंदी  िातािरिाने  अन्नाची स्िीकारिीयता 
िाढते. याणशिाय खेळती हिा, भरपूर प्रकाश असलेली 
जागा, प्रेमाने ि णजवहाळ्ाने अन्निाढप करणयाने अन्न 
भरपूर स्िीकारिीय होते.  

1.6	 अन्नाची	का य्े		:	
अन्न आपलया शरीरास पोषि पुरितात ि आपले शरीर 

णनरोगी ठिेतात. आरोगयाचया दृष्टीने पोषिततिांचा पुरिठा 
करणयावयणतरीक् अन्न णिणिध कायये पार पाडतात. मानिाची 
सांस्ककृणतक ि पारंपररक गोळाबेरीज, संभाषिाचे माधयम, 
प्रणतष्ा, आनंद ि नैराशयातून मकु्ता ही देखील अन्नाची कायये 
आहेत.

अन्नाची कायये खालील पद् धतीने िणग्णककृत केली आहेत.  

	 शारीररक	का्ये	: 
 शरीरातीत णिणशष्ट कायये णनयंणत्रत ठेिणयासाठी अन्न 
आिशयक आहे. (आककृती 1.6)

आकृती	1.4	जेवि	वाढण्ाची	ष्महाराष्टट्ी्न	पद्	धत

आकृती	1.5	जेवि	वाढण्ाची	कॉन्ीनें्ल	पद्	धत



8

 उजाया : आपल्ाला	अनेक	ऐद्च्छक	का्ये	उदा.	चालणे,	
िावणे,	 बसणे,	 उभे	 राहण	े आवण	 अनैद्च्छक	 का्ये	
उदा.	 हृद्ाचे	 सपंदन,	 रक्तप्रवाह,	 अन्नाचे	 पचन,	 इ.	
करण्ासाठी	 उियेची	 आवश्कता	 असते.	 ही	 उिामा	
कबबोदके,	प्रवरने	व	द्सनगिे	्ांनी	पुरववली	िाते.	

 शरीराची बांधिी व वाढ : िे	अन्न	प्रवरनांची	संपन्न	
असते,	त्ा	अन्नाला	शरीर	बािंणीच	ेअन्न	असे	महणतात.	
शरीराच्ा	विनात	िनमापासून	प्रौढावसरेप्ांत	िी	वाढ	
होते	ती	प्रवरन्ुक्त	पदारमा	सेवन	केल्ाने	व	शरीर	वाढीस	
आवश्क	असणारे	इतर	अन्न	घटकांच्ा	सेवनाने	होते.	
गभामावसरा	तसेच	दुगिसिमान	काळात,	प्रवरनांमध्े	संतृप्	
असणारे	 पदारमा	 अभमाक	 व	 नविात	 बालक	 ह्ांच्ा	
्ोग्	वाढीसाठी	आवश्क	असते.	्ांपैकी	कुठल्ाही	
पोिकततवाचा	पुरवठा	कमी	प्रमाणात	झाल्ास	शरीराची	
वाढ	नीट	होत	नाही.	

 झीज िरून काढिटे : शरीरातील	प्रत्ेक	पेशींचे	आ्ुष््	
व	िीवनकाल	वववशष्	वदवसच	असतो.	त्ानंतर	त्ा	
पेशींच्ा	 िागी	 नवीन	 पेशी	 त्ार	 वहा्ला	लागतात.	
शारीररक	 	इिा,	िखमा,	संसगमा	 वकंवा	वृद्	िापकाळात	
पेशी	 नष्	होणे	 व	 त्ांचे	 संविमान	 होणे	 हे	आरोग्ाच्ा	
दृष्ीने	गरिेचे	असते.	हे	का्मा	प्रामुख्ाने	अन्नामिील	
प्रवरनांवदारे	पार	पाडले	िाते. 

 संरक्ि :	 अन्न	 महत्वाचे	 ववववि	 का्ये	 पार	 पाडत	
असते	िसे	की	संसगमारोगांपासून	शरीराचे	संरक्ण	करणे.	
संतुवलत	 आहार	 घेणारा	 व्क्ती	 क्ववचतच	 आिारी	
पाडतो	आवण	त्ाची	प्रवतकार	शक्ती	चांगली	असते.	

अन्नाची का य्े

सामाविक	व	
सांसककृवतक	

शारीररक मानवसक

का्माशक्ती	
पुरववणे

शरीर	बांिणी	
व
वाढ

पेशींची	झीि	
भरून					
काढणे	

संरक्ण वरि्ांचे	वन्मन

कबबोदके,	
द्सनगिे,	
प्रवरने

प्रवरने,	
खवनिे,	पाणी,
कबबोदके,	द्सनगिे,	
िीवनसत्वे

प्रवरन	े
खवनिे,	पाणी,
कबबोदके,	द्सनगिे,	
िीवनसत्वे

िीवनसत्वे,
खवनिे

प्रवरने,	
िीवनसत्वे,
खवनिे,	
	पाणी

आकृती  1.6 अन्नाची का्ये
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	 शरीर णरि्ा णन्ष्मनाचटे का्या : काही	महत्वाची	शरीर	
का य्े	 उदा.	 हृद्ाचे	 ठोके	 वन्ंवत्रत	 ठेवणे,	 तापमान	
वन्ंत्रण,	पाण्ाचा	समतोल	ही	मुख्तवे	िीवनसत्वे,	
खवनिे,	प्रवरने	व	पाणी	अशा	भरपूर	अन्नपदाराांनी	पार	
पाडली	िातात.			

वाढ

णरि्ांचटे णन्ष्मन  ऊजाया  

ऊजाया  

आकृती 1.7 अन्नाची शारीररक  का्ये

साष्माणजक व सांस्कृणतक का्ये  : 
 अन्न	हे	िगभर	आदरावत्थ्	व	मैत्रीच	ेप्रतीक	महणून	
मानल	ेिाते.	 पाहुण्ांच	े ्रोवचत	आदरावत्थ्	करण्ाकररता	
अन्न	व	पे्े	 वदली	िातात.	कॉफी	 वकंवा	चहाचा	कप	देणे	हे	
मैत्रीचे	 प्रतीक	समिले	 िाते.	आपतती	 व	 दुःखाच्ा	काळात	
आपततीिन्	व्क्तींना	 	अन्न	पुरववले	िाते.	शाळा,	काॅलेि	
वकंवा	का्ामाल्	इ.	मध्े	व्क्ती	आपले	डबे	एकमेकांना	मैत्रीच	े
वकंवा	आपुलकीचे	प्रतीक	महणून	वाटतात.	(आककृती	1.8)

	 भारतामध्े	विमाभर	अनेक	सण	सािरे	केले	िातात.	
सण	सािरे	करताना	 त्ामध्े	अन्नपदारमा	आकिमाणाचा	प्रमुख	
केंद्रवबंदू	असतो.	सणासुदीतच	नाहीतर	आनंदाच्ा	वेळी	िसे	
की	लग्,	वाढवदवस	्ामध्े	अन्नपदारमा	वाढणे	हा	मिेवानीचा	
अववभाज्	 भाग	 असतो.	 व्ावसाव्क	 सभांमध्े	 वातावरण	
आलहाददा्क	होण्ासाठी	अन्न	ववतरीत	केल	ेिाते.

	 िावममाक	वविीमध्े	अन्न	महत्वपूणमा	भूवमका	वनभावते	
वनरवनराळ्ा	पूिांमध्े	आपण	हंगामी	फळे	वकंवा	नारळ	आवण	
प्रसाद	(पेढा	वकंवा	बफफी)	देवाला	अपमाण	करतो.	वववशष्	वमठाई	
त्ार	 करून	 ती	 भक्तांना	 प्रसाद	 महणून	 अनेक	 िावममाक	

आकृती 1.8 अन्नाची साष्माणजक व सांस्कृणतक का्ये

का्मारिमातून	ववतरीत	केली	िाते.	उदा.	माेदक,	वशरा	इत्ादी.	
तसेच	 वववशष्	सणांना	 वववशष्	पदारमा	बनववल	ेिातात	उदा.	
वदवाळीत	त्ार	केले	िाणारे	फराळ,	उदा.	वचवडा,	चकली,	
लाडू,	करंिी,	अनरसे,	इ.	आवण	होळीच्ा	वदवशी	पुरणपोळी	
अवनवा्मा	असते.

 ष्मानणसक का्ये  :  एखाद्ा	व्क्तीची	भावना	प्रकट	
करण्ासाठी	अन्न	हे	एक	सािन	महणुन	वापरले	िाते.	घरातील	
व्क्तीच्ा	प्रती	असणारे	आईचे	प्रेम	व	विवहाळा	कुटुंबातील	
प्रत्ेकाच्ा	 आवडीच	े पदारमा	 त्ार	 केल्ाने	 व्क्त	 होते.	
लहान	मुलांच्ा	 वमत्राचं्ा	आवडीचे	पदारमा	ती	मुले	आवडीने	
द्सवकारतात.
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  लक्ात ठटेवण्ाचटे ष्मुदिटे

	 सामाविकदृष््ा	 अन्नाची	 अशी	 व्ाख्ा	 केली	
िाऊ	शकते	की	अन्न	हे	असे	 पदारमा	आहेत	की	िे	
कचच्ा,	 प्रवरि्ा	 केलेल्ा	 वकंवा	 इतर	 पदाराांत	
रूपांतर	केलेल्ा	सवरुपात	मानव	 वकंवा	प्राणी	्ांची	
वाढ,	आरोग्	आवण	समािान	वकंवा	आनंद	्ासाठी	
मुखाद्	वारे	खाल्े	िातात.		

	 शासत्री्दृष्ट्ा	अन्नाची	अशी	 व्ाख्ा	केली	िाऊ	
शकते	की,	 ‘‘अन्न	 हे	 प्रामुख्ाने	 कबबोदके,	 प्रवरने,	
द्सनगिे,	 िीवनसत्वे,	 पाणी	 तसेच	 अलपप्रमाणात	
खवनिे	 व	 सेंद्री्	 सं्ुगापासून	 बनलेले	 असते.”	
अन्नामध्े	 खवनिे	 हे	 वमठाच्ा	 सवरूपात	 आवण	
सेंवद्र्	 पदारमा,	िीवनसत्वे,	 इमलसीफा्समा,	आमल,	
अँवटऑद््सडंटस,	 रंगद्रव्,	 पॉलीफेनॉल	 वकंवा	
सुगंिी	घटक	ह्ा	सवरूपात	आढळतात.	

	 कोणताही	द्रव	वा	घन	खाद्	् 	पदारमा	खाल्ा	असता	
शरीराकडून	 त्ाचे	 पचन	 व	 शोिण	 होऊन	 शरीराची	
वाढ	 होते,	 	 पेशींची	 झीि	 भरून	 काढली	 िाते,	

का म्ाशक्ती	 वमळते	व	शरीरातील	 वरि्ांवर	 वन्ंत्रण	
ठेवले	िाते,	अशा	पदारामाना	अन्न	असे	महणतात.

	 अन्नशासत्राचा	 अभ्ास	 हे	 अन्नरचना	 आवण	
अन्नाची	 	 प्रवरि्ा	करताना,	अन्न	 वशिववताना	 व	
अन्न	 साठववण्ाच्ा	 दरम्ान	 उद्भवणारे	 बदल	
हाताळते.  

	 अन्नाची	 चव,	 सवाद,	 पोत,	 रंग	 व	 तापमान	 ्ा	
संवेदनाक्म	 घटकांवरून	 अन्नाची	 सवावदष्ता	
ठरववली	िाते.	

	 सवावदष्तेबरोबरच	 व्क्तीची	 सामाविक	 व	
सांसककृवतक	 पाशवमाभूमी,	 अन्न	 वाढण्ाची	 पद्धत,	
व्क्तीची	भाववनक	द्सरती,	अन्नाची	उपलबिता	हे	
घटक	देखील	अन्नाची	सवीकारणी्ता	ठरववतात.

	 अन्न	 हे	 शारीररक,	 सामाविक	 व	 मानवसक	 ्ा	
का्ाांसाठी	मदत	करते.		

प्र.1 (अ) ्ोग् प्ाया्ाची णनवड करा :
i.	 शरीरबांिणी	 व	 शरीराची	 वाढ	 हे	 अन्नाचे		

………………………	का्मा	आहे.	
(मानवसक,	शारीररक,	सामाविक)

ii.	 अन्नवाढण्ाची	 पद्धत	 हा	 अन्नाच्ा		
…………	 वर	 पररणाम	 करणारा	 सहघटक	
आहे.

	 (सवावदष्ता,	सवीकारणी्ता,	पोिकता)

iii.	 इतरांसोबत	 पदारमा	 वाटून	 	 खाणे	 हे	 अन्नाचे	
………………..का्मा	आहे.	

	 (सामाविक-सांसककृतीक,	मानवसक,	भौवतक)	

iv.	 …………………..	्ामुळे	अन्न	 गुणवतता	
व	सुरवक्तता	्ांबद्दलची	खात्री	होते.

	 (बी.	आ्.	एस.,	ॲगमाक्क,	फूड	माक्क	)	

 (ब) जोड्ा जुळवा ः

A B
i. वन्वमत	का्मा अ. प्रसाद	
ii. संरक्क	का्मा ब. 2006
iii. पाेिकतत्व क. आवडता	पदारमा
iv. रंग ड. सवादीष्ता
v. मानवसक	का्मा	 इ. पाण्ाचे	संतुलन
vi. िावममाक	का म्ा ई. द्सनगिे	

vii. एफ.	एस.	एस.	ए.	
आ्.

फ. सवीकारणी्ता

ह. रोगप्रवतकारक 

स्वाध्ा्
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 (क) खालील णवधानटे चूक की बरोबर तटे णलहा ः
	 i.	 अन्नाची	पाचनक्मता	वाढववणे	हे	अन्नशासत्र		

	 आवण	तंत्रज्ान	वशकण्ामागचा	उदे्दश	आहे.

	 ii.	 शरीरबांिणी	हे	अन्नाचे	सामाविक-सांसककृतीक						
	 संबंवित	का्मा	आहे.

	 iii.	 वचक्ीचा	पोत	हा	वठसूळ	असतो.

	 iv.	 का्ामातमक	अन्न	पोिणतत्वांच्ा	पुढे	िाऊन	
	 आरोग्दा्ी	फा्दे	पुरववतात.

	 v.	 अन्नपदारामात	 मुद्	दाम	 वापरण्ात	 ्ेणारा	 
		 घटक	महणिे	वमसळके	हो्.

प्र.2 खालील प्रशनांची उततरटे णलहा.

	 i.	 अन्नशासत्र	आवण	तंत्रज्ान	वशकण्ापाठीमागचे		
	 कोणतेही	तीन	उद्देश	वलहा.

	 ii.	 अन्नाची	शारीररक	का य्े	वलहा.	

	 iii.	 अन्नाची	सामाविक	व्ाख्ा	वलहा.

	 iv.	 अन्नाची	शासत्री्	व्ाख्ा	वलहा.

प्र.3 लघुततरी प्रशन.

i.	 अन्नाची	सामाविक	व	सांसककृवतक	का य्े	वलहा.	

ii.	 अन्न	 वाढण्ाच्ा	 पद्धतीचा	 सवीकारणी्तेवर	
होणारा	पररणाम	वलहा.

iii.	 सवीकारणी्तेवर	 पररणाम	 करणारा	 ‘पोत’	ह्ा	
घटकाची	मावहती	द्ा.

	 iv.	 अन्नशासत्र	आवण	तंत्रज्ानाचे	घटक	वलहा.

प्र.4 णदघघोततरी प्रशन.
i.		 अन्नपदाराांची	 सवावदष्ता	 ्ावर	 पररणाम	

करणाऱ्ा	घटकांची	सववसतर	चचामा	करा.	

ii.	 अन्नाची	सवमा	का्ये	सपष्	करा.

 प्रकलप ः
	 अन्नाची	का य्े	्ावर	आिाररत	एक	तक्ता	त्ार	करा.	
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2 व्ाप्ी आणि संधी 

	 मानवी	िीवनाच	ेसार	हे	अन्न,	वसत्र	आवण	वनवारा	्ा	
मुलभूत	 गरिा	 पूणमा	 करणे	 ह	े आहे.	 वै्क्तीकररत्ा	 अन्न	 हे	
िगण्ाची	 सवाांत	 मूलभूत	 गरि	 आहे.	 वदघमाकाळ	 वटकणारे	
प्रवरि्ा्ुक्त,	वेष्णीकरण	केलेल	ेआवण	सोईसकर	अन्न	पदारमा	
त्ार	 करण्ासाठी,	 अन्नप्रवरि्ा	 उद	्् ोग	 व	 त्ाच्ा	 इतर	
संबंिीत	क्ेत्रामंध्े	कुशल	मनुष््बळाची	भरपूर	मागणी	आहे.	
अन्नशासत्र	 आवण	 तंत्रज्ानामध्े	 व्ावसाव्क	 	 भववतव्	
घडववण्ासाठी,	 प्रोतसाहनातमक,	 आवहानातमक	 व	
सनमानातमक	भववष््	आहे.	

अन्नप्रवरि्ा,	उप्ोग,	सरंक्ण,	वेष्णीकरण	व	ववतरण	
्ासाठी	 ववज्ान	 आवण	 तंत्रज्ानाचा	 अनुप्र्ोग	 ्ा	 क्ेत्रामध्े	
आवश्क	आहे.	त्ामुळे	्ात	ववववि	वैवशष्ट्पूणमा	 ववि्ांना	
समाववष्	केल	ेगेले	आहे.

	 अन्नप्रवरि्ा	 महणिे	 कच्ा	 अन्न	 घटकांचे	

प्रवरि्ा्ुक्त	 अन्नपदारामामध्े	 रूपांतर	 करणे	 हो्		

(सवावदष्,	पाचक,	पौद्ष्क,	द्सरर	व	सुरवक्त)

सामान्तः	कच्चे	अन्नघटक	िसे	की	कापणी	झालेले	
वपक	 वकंवा	 कततल	 झालेल	े प्राणी	 उतपादनांचे	 आकिमाक,	
ववरिी्ोग्	आवण	वदघमाकाळ	वटकणाऱ्ा	पदारामामध्े	रूपांतरीत	
केले	िाते.

	 अन्न	 प्रवरि्ा	 उद्ोग	 ववसतृतपणे	 खालील	 प्रकारे	
ववभागला	िाऊ	शकतो.
	 1.	प्ररम	प्रवरि्ा	केलेले	अन्नपदारमा
	 2.	द्	ववती्		प्रवरि्ा	केलेले	अन्नपदारमा
	 3.	तृती्		प्रवरि्ा	केलेल	ेअन्नपदारमा

• कच्चा	माल	खाण्ास	्ोग्	उतपादनामध्े	रूपांतररत	केला	िातो.
• पारंपररक	पद्	िती	िसे	की	िान्	वाळवणे,	पाखडणे,	दळणे	व	मांस	वमळववण्ासाठी	िनावरांची	

कतल	करणे.
• उदाहरणे	ः	वपक	वाळववणे,	िान्	प्रवरि्ा

• तािे	 अन्नपदारमा	 वकंवा	 प्रारवमक	 अन्नप्रवरि्ा	 केलेली	 उतपादने	 द्	ववती्	 प्रवरि्ा	 केलेल्ा	
उतपादनात		रूपांतरीत	केली	िातात.

• उदाहरणे	ः	िान्ाचे	दळणे,	फळांचा	लगदा	वकंवा	रस	त्ार	करणे

• तृती्	प्रवरि्ा	ही	व्ावसाव्क	सतरावरील	प्रवरि्ा्ुक्त	अन्न	पदारामाचे	उतपादन	आहे.
• उदाहरणारमा	ः	औद्ोवगकरीत्ा	वनवममात	पदारमा	िसे	की	वबद्सकटे,	ब्ेड,	िॅम,	िेली,	चॉकलेट	इ.

प्ररम	प्रवरि्ा	
केलेले	अन्नपदारमा

द्विती्		प्रवरि्ा	
केलेले	अन्नपदारमा

तृती्		प्रवरि्ा	
केलेले	अन्नपदारमा

दृष्ष्क्टेपात अभ्ासघटक
2.1	 भारतातील	प्रमुख	अन्नप्रवरि्ा	के्त्रे	

2.2	 अन्न	उद्ोगातील	कौशल्	दरीचे	व्वसरापन

2.3	 संसरातमक	संरचना,	नोकरीतील	भूवमका	आवण	संिी

2.4	 प्रमुख	ववद्ापीठे	आवण	संसरा
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2.1 िारतातील प्रषु्मख अन्नप्रणरि्ा क्टेत्रटे ः

	 अन्न	 प्रवरि्ा	 हे	 एक	 मोठे	 क्ेत्र	 आहे,	 ज्ामध्े	
शेती,	 	 फळबाग,	 वृक्ारोपण,	 पशुसंविमान	 व	 दुगिउतपादन,	
मतसव्वसा्,	मासे	व	कुकुटपालन	इ.	्ांचा	समावेश	होतो.	

अन्न	 प्रवरि्ा	 क्ेत्रास	 खालील	 ववभागांमध्े	 सवमासािारणपणे	
वगवीककृत	केले	िाऊ	शकते

•	 फळे	आवण	भाज्ा	प्रवरि्ा

•	 दुगि	प्रवरि्ा

•	 िान्	प्रवरि्ा

•	 मांस	आवण	कुक्ुट	प्रवरि्ा

•	 मतस्व्वसा्

•	 फळबागा

•	 ग्ाहक	उप्ोगी	अन्नपदारमा	उदा.	पॅकबंद	अन्न	पदारमा,	
पे्े	आवण	वेष्णीकरण	केलेले	वपण्ाचे	पाणी

खालील	आककृतीमध्े	 भारतातील	 प्रमुख	 अन्नप्रवरि्ा	
उद्ोगांची	द्सरती	दशमाववलेली	आहे.	

2.2 अन्न उद्ोगातील कौशल् दरीचटे व्वस्रापन ः
खालील	तक्ते	उद्	् ोग	समूहातील	कुशल	कामगारांच	ेका्ामातमक	
वगवीकरण	 व	 त्ांची	 शैक्वणक	 पातळी	 ्ाबद्	दलची	 मावहती	
दशमाववतात.

तक्ा रि. 2.1 काष्मगारांचटे का्ायातष्मक वगटीकरि

का य्े कष्मयाचाऱ्ांची टक्ेवारी

खरेदी 10

चाचणी	आवण	गुणवतता 20

उतपादन 55

संशोिन	आवण	ववकास 1-2

साठवण 2-3

इतर	(ववरिी	आवण	इतर) 10

स्ोत ः Human resource and skill requirements in food 
processing sector. A report of NSDC 
(www.nsdcindia.org)

तक्ा रि. 2.2 शैक्णिक पातळीनुसार काष्मगारांचटे वगटीकरि
कष्मयाचाऱ्ांची शैक्णिक पातळी कष्मयाचाऱ्ांची टक्ेवारी 

व्वसरापन	.वशक्ण 1-2

अन्नतंत्रज् 20

पदव्ुततर 0.5-1

पदवीिर 10

पदववकािारक	 2-5

प्रमाणपत्रिारक 2-5

दहावी	वकंवा	त्ापेक्ा	कमी 80

स्ोत ः Human resource and skill requirements in food 
processing sector. A report of NSDC 

(www.nsdcindia.org)मांस	आवण	कोंबडी	
वचकन	प्रवरि्ा	10%

मांसे	प्रवरि्ा
4	%

ब्ेड	आवण	बेकरी	
20%

मद््ुक्त	पे्े	3%

िल	व	वशत	
पे्	प्रवरि्ा
9	%

फळे	आवण	
भाज्ा	प्रवरि्ा	

4%

िान्	प्रवरि्ा
34	%

दुि	प्रवरि्ा	
16%

आकृती 2.1 िारतातील अन्नप्रणरि्ा उद्ोगांची ष्स्रती

स्ोत : (Annual	 Survey	 of	 Industry	 (ASI),		
MOFPI	and	IMaCS	analysis) 
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आकृती 2.3 अन्नप्रणक्ा उद्ोगांची संरचना ः संघणटत व असंघणटत

अन्नप्रणरि्ा

फळे	आवण	भाज्ा

दुि	आवण	दुगििन्	पदारमा

मांस	आवण	समुद्री	
पदारमा

िान्	व	तेलवब्ा

वेष्नबंद	पदारमा

पे्

पे्

वेष्नबंद	पदारमा

िान्	व	तेलवब्ा

मांस	आवण	समदु्री	पदारमा

	 दुि	आवण	दुगििन्	
पदारमा

फळे	आवण	भाज्ा

0%	 									 50%	 								100%
संघवटत	 	 असंघवटत

27

33

14

8

46

9

73

67

86

92

54

91

आकृती 2.2 अन्नप्रणक्ा उद्ोगांचटे राज्वार वगटीकरि

स्ोत ः Human resource and skill requirements in food processing sector volume 10. A report of NSDC 
(www.nsdcindia.org)

आंध्र प्रदटेश
13.4 %

गुजरात
12.7 %

कनायाटक 
5.5 %

ष्मध् प्रदटेश 
6.5 %

ष्महाराष्ट् 
14.1%पंजाब 

5.7%

राजस्रान 
3.1 %

ताणष्मळनाडु 
6.9 %

उततर प्रदटेश
12.0 %

पष्शचष्म बंगाल 
3.7 %

इतर 
16.4%
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स्ोत ः Human resource and skill requirements in food processing sector volume 10. A report of NSDC 
(www.nsdcindia.org)

आकृती 2.4 िारतातील प्रषु्मख उद्ोग व सटेवा सषु्महांचटे राज्वार वगटीकरि

उद्ोग सष्मूह ः	हा	शासनवनवममात	अन्नउद्ोगांचा	एक	संच	आहे,	िो	काही	वववशष्	उद्द्दष्े	साध्	करण्ासाठी,	िसे	की	
उद्ोिकांना	प्रोतसाहन	देण्ासाठी	आिुवनक	सुवविांची	वनवममाती	करणे	व	त्ा	द्	वारे	नवीन	अन्नप्रवरि्ा	उद्ोग	सामूवहक	
ततवावर	सुरू	करणे	्ासाठी	बनववला	आहे.

िारतातील 
प्रषु्मख उद् ् ोग 

व सटेवा सषु्महांचटे 
राज्वार वगटीकरि

 पंजाब -
*	 दिु	आवण	दुगििन्	पदारमा
*	 मांस	आवण	समुद्री	उतपादने
*	 िान्	आवण	तेलबी्ा

 णहष्माचल प्रदटेश -

*	 फळे	आवण	भाज्ा

 हरर्ािा -
*	 दुि	आवण	दुगििन्	पदारमा
*	 मांस	आवण	समुद्री	उतपादने
*	 िान्	आवण	तेलबी्ा
*	 पॅकबंद	/	वेष्णीकरण	केलेले	अन्न
*	 पे्

 राजस्रान -
*	 दुि	आवण	दुगििन्	पदारमा
	 गुिरात	-
*	 फळे	आवण	भाज्ा
*	 दुि	आवण	दुगििन्	पदारमा
*	 पॅकबंद	/	वेष्णीकरण	केलेले	अन्न	

पदारमा

 ष्महाराष्ट्-
*	 फळे	आवण	भाज्ा
*	 दुि	आवण	दुगििन्	पदारमा
*	 मांस	आवण	समुद्री	उतपादने
*	 िान्	आवण	तेलबी्ा
*	 पॅकबंद	/	वेष्णीकरण	केलेले	अन्न	

पदारमा
*	 पे्

 कनायाटक-
*	 फळे	आवण	भाज्ा
*	 दुि	आवण	दुगििन्	पदारमा
*	 मांस	आवण	समुद्री	उतपादने
*	 पॅकबंद	/	वेष्णीकरण	केलेले	अन्न	

पदारमा

 केरळ -
*	 फळ	ेआवण	भाज्ा
*	 मांस	आवण	समुद्री	उतपादने
*	 िान्	आवण	तेलबी्ा

 उततर प्रदटेश -
*	 फळे	आवण	भाज्ा
*	 दिु	आवण	दुगििन्	पदारमा
*	 मांस	आवण	समुद्री	उतपादने
*	 पॅकबंद	 /	 वेष्णीकरण	 केलेले	

अन्न	पदारमा

 णबहार -
*	 मांस	आवण	समुद्री	उतपादने
*	 िान्	आवण	तेलबी्ा

 ष्मध्प्रदटेश -
*	 दिु	आवण	दुगििन्	पदारमा
*	 िान्	आवण	तेलबी्ा
*	 पॅकबंद	 /	 वेष्णीकरण	 केलेले	

अन्न	पदारमा
*	 पे्

 वटेस्टबंगाल -
*	 मांस	आवण	समुद्री	उतपादने

 आंध्र प्रदटेश -
*	 फळे	आवण	भाज्ा
*	 दिु	आवण	दुगििन्	पदारमा
*	 मांस	आवण	समुद्री	उतपादने
*	 िान्	आवण	तेलबी्ा
*	 पॅकबंद	 /	 वेष्णीकरण	 केलेले	

अन्न	पदारमा
*	 पे् ताणष्मळनाडू -

*	 फळे	आवण	भाज्ा
*	 दुि	आवण	दुगििन्	पदारमा
*	 मांस	आवण	समुद्री	उतपादने
*	 पॅकबंद	 /	 वेष्णीकरण	

केलेल	ेअन्न	पदारमा
*	 पे्
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अन्न	प्रवरि्ा	उद्ोग

खरेदी प्रवरि्ा ववपणन
गुणवतता
व्वसरापक

वेष्नीकरण
व्वसरापक

देखभाल
व्वसरापक

उतपादन गुणवतता
वेष्नीकरण
(पॅकेविंग)

देखभाल

खरेदी
व्वसरापक

उतपादन
व्वसरापक

ववभागी्
व्वसरापक

गुणवतता
व्वसरापक

सॉटमार/गे्डर तंत्रज्

खरेदी
प्रमुख

प्मावक्क
क्ेत्र

व्वसरापक
रसा्नशासत्रज्

पॅकेविंग	लाइन	
व्वसरापक

पॅकेविंग	लाइन	
व्वसरापक

कामगार कामगार
िनरल	मॅनेिर	

ववरिी
सूक्मिीवशासत्रज् ऑपरेटर

मदतनीस मदतनीस

खरेदी
का्माकारी

उतपादन
का्माकारी

ववपणन
का्माकारी

गुणवतता
का्माकारी

आवेष्क	व	हमाल
 

अवभ्ंता

तक्ा रि. 2.3 अन्न प्रणरि्ा क्टेत्रातील णवणवध काष्मांची िूणष्मका  :

अन्न प्रणरि्ा क्टेत्र प्रणरि्ा लाइन प्रणरि्ाव्तीररक् लाइन

फळे	व	भाज्ा 	अन्न	तंत्रज्ानशासत्रज्
	उतपादन	प्मावेक्क
	् ंत्र	चालक
	् ंत्र	देखरेख	तंत्रज्
	रेवरििरेशन	तंत्रज्
	आवेष्क	व	हमाल

	खरेदी	का म्ाकारी
	गुणवतता	प्रमुख
	वशफट	प्रमुख
	ववपणन	का म्ाकारी
	संशोिन	आवण	ववकास	प्रमुख
	संशोिन	आवण	ववकास	शासत्रज्

2.3 संस्रातष्मक संरचना, नोकरीतील िूणष्मका आणि संधी

आकृती 2.5 अन्नप्रणरि्ा उद्ोगातील संस्रातष्मक संरचनाची सारिी
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दुि	अावण	दुगििन्	पदारमा		 	रसा्नशासत्रज्		/	दुगिशासत्रज्
	प्मावेक्क
	उतपादन	व्वसरापक
	ं्त्र	चालक
	ं्त्र	देखरेख	तंत्रज्
	रेवरििरेशन	तंत्रज्

	खरेदी	का्माकारी
	गुणवतता	प्रमुख
	वशफट	प्रमुख	
	 ववपणन	का म्ाकारी
	संशोिन	आवण	ववकास	प्रमुख
	संशोिन	आवण	ववकास	शासत्रज्

मांस	आवण	समुद्री	उतपादने 	िनावरे	कापणार	ेव	त्ातील	हाडे	
काढणारे

	िनावरांना	अन्न	घालणारे	व	
लटकवणारे

  देखरेख	तंत्रज्
  सवच्छता	वनररक्क/वशफट	प म्ावेक्क

	खरेदी	का्माकारी
	गुणवतता	प्रमुख
	वशफट	प्रमुख	
	 ववपणन	का म्ाकारी
	संशोिन	आवण	ववकास	प्रमुख
	संशोिन	आवण	ववकास	शासत्रज्

िान्	आवण	तेलवब्ा 	िान्	दळणार	े/िान्	वनवडणारे
	वशफट	प्मावेक्क
	उतपादन	व्वसरापक
	ं्त्रचालक
	ं्त्र	देखरेख	तंत्रज्

	ववरिे्	वसतू	खरेदीदार	
	 गुणवतता	वन्ंत्रण	ववशलेेिक		/
	का्माकारी	/	व्वसरापक	
	िान्	कोठारे	का्माकारी
	ववपणन	का म्ाकारी
	संशोिन	आवण	ववकास	प्रमुख
	संशोिन	आवण	ववकास	शासत्रज्

वेष्नीकरण	 केलेल	े /	
पॅकबंद	अन्नपदारमा

	आवेष्क	व	हमाल
		प्मावेक्क	गुणवतता	वन्ंत्रण	(ववशलेिक	

/तपासक)
		तंत्रज्	

		संशोिन	आवण	ववकास	प्रमुख
	ववपणन	का्माकारी
		गुणवतता	प्रमुख
		वशफट	प्रमुख

पे्े 	प्रवरि्ा	व्वसरापक
		पे्	भरून	बंवदसत	करणारा	चालक
		गुणवतता	वन्ंत्रण	(ववशलेिक	/रसा्न	

शासत्रज्)
		वशफट	प्मावेक्क	आवण	देखभाल	तंत्रज्
		इले् टट्ीश्न	आवण	उपकरण	अवभ्ंता

		खरेदी	का्माकारी	
		गुणवतता	प्रमुख
		वशफट	प्रमुख
  ववपणन	का्माकारी
		संशोिन	आवण	ववकास	प्रमुख
  संशोिन	आवण	ववकास	शासत्रज्

नोकरीची संधी ः अन्न	तंत्रज्	व्ावसाव्करीत्ा	्शसवी	कारकीदमा	करू	शकतील	असे	हुद्	दे	व	उद्ोग.

•	 उतपादन	 व्वसरापक,	 अन्न	 प्रवरि्ा	 (िान्,	 फळे,	
भाज्ा,	मासे,	मांस	इत्ादी)	व	पैकेविंग	उद्ोगामध्े	
गुणवतता	व्वसरापक.

•		 संशोिन	शासत्रज्
•		 शैक्वणक	के्त्रात	संिी

•		 उतपादन	/	प्रवरि्ा	ववकास	शासत्रज्	
•		 खाद्	गुणवतता	व्वसरापक
•		 अन्न	सुरक्ा	अविकारी
•	 पोिक	आहार	तज्	
•		 वन्ामक	प्रकरण	अविकारी
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•	 वैज्ावनक	प्र्ोगशाळा		(ववशलेिणातमक)	सहाय्क

•		 उतपादन	प्मावेक्क	

•		 ववरिी,	ववपणन	आवण	बँ्ड	व्वसरापन	

•	 सल्ागार

•	 उद्ोिक	

•	 इतर	(आहारतजज्,	पोिक	आहार	तज्	आवण	तंदुरुसती	
सल्ागार)

टीप:	 प्रत्ेक	 खाद्	 उद्ोगात	 आरोग्,	 सवच्छता,	
सुरवक्तता,	 िीएमपी	 इत्ादीची	 गरि	 लक्ात	 घेऊन	 एफ.
एस.एस.	ए.	आ्.	ने	अन्नशासत्र	वकंवा	अन्नतंत्रज्ान	क्ेत्रातील	
पदवीिर	वन्ुक्त	करणे	अवनवा्मा	केले	आहे.

2.4 प्रष्मुख णवद्ापीठटे आणि संस्रा
अन्नशास्त्र आणि तंत्रज्ान ्ांचा अभ्ासरिष्म 

णशकविारी िारतातील प्रष्मुख णवद्ापीठटे आणि 
ष्महाणवद्ाल्टे

•		 सेंटट्ल	फूड	टे्नोलॉिीकल	ररसचमा	इद्सटटू्ट		 	
(सीएफटीआरआ्),	महैसूर,	कनामाटक

•		 वडफेनस	फूड	ररसचमा	लॅबोरेटरी	(वडएफआरएल),	महैसूर,	
कनामाटक

•		 नॅशनल	इंसटीट्ूट	ऑफ	फूड		टे्नोलॉिी	एनटरप्रीनरशीप	
ॲणड	 मॅनेिमेंट	 (एनआ्एफटीईएम),	 सोनीपत,	
हरर्ाणा	

•		 इंवड्न	 इंसटीट्ूट	ऑफ	रिॉप	 प्रोसेवसंग	 	 टे्नोलॉिी	
(आ्आ्सीपीटी),	तंिावर,	तावमळनाड	ु

•	 राष्ट्ी्	दुगि	संशोिन	संसरा,	कणामाल,	हरर्ाणा

•		 नॅशनल	 इंसटीट्ूट	 ऑफ	 न्ूवटट्शन	 (एनआ्एन),	
हैदराबाद,	तेलंगणा	

•		 भारती्	ककृिी	संशोिन	संसरा	(आ्एआरआ्),	नवी	
वदल्ी	

•		 सेंटट्ल	ॲग्ीकलचरल	्ुवनवहवसमाटी,	(सीए्ु),	इमफाल,	
मणीपूर	

•		 इंवड्न	 इंसटीट्ूट	ऑफ	टे्नाॅलॉिी,	(आ्आ्टी),	
खरगपूर	

•		 नॅशनल	 इवनसटट्ूट	ऑफ	 टे्नाॅलॉिी,	 (एनआ्टी),	
राऊरकेला,	ओवडसा

•		 इंवड्न	 काऊनसील	 ऑफ	 ॲग्ीकलचर	 ररसचमा,	
(आ्सीएआर),	न्ू	वदल्ी

	 अन्न णवज्ान व तंत्रज्ानाचा अभ्ासरिष्म णशकविारी 
ष्महाराष्ट्ातील प्रष्मुख णवद्ापीठटे आणि ष्महाणवद्ाल्टे

• वसंतराव	नाईक	मराठवाडा	ककृिी	ववद्ापीठ,	परभणी	

•	 डॉ.	पंिाबराव	देशमुख	ककृिी	ववद्ापीठ,	अकोला

•		 डॉ	 बाळासाहेब	 सावंत	 कोंकण	 ककृिी	 ववद्ापीठ,	
दापोली

•		 महातमा	फुले	ककृिी	ववद्ापीठ,	राहुरी

•		 एसएनडीटी	मवहला	ववद्ापीठ,	मुंबई	आवण	त्ांचे	पुणे	
व	िुहू	्ेरील	कॅमपस

•	 इवनसटट्ूट	ऑफ	केवमकल	टे्नॉलॉिी	 (आ्सीटी),	
मुंबई	आवण	त्ांचे	िालना	व	भुवनेशवर	्ेरील	कॅमपस

•	 लक्मीनारा्ण	 इवनसटट्ूट	 ऑफ	 टे्नॉलॉिी,	
(एलआ्टी)	नागपूर

•	 राष्ट्	संत	तुकडोिी	महाराि	नागपूर	ववद्ापीठ,	नागपूर

•	 डॉ	 बाबासाहेब	 आंबेडकर	 मराठवाडा	 ववद्ापीठ,	
औरंगाबाद

•	 उततर	महाराष्ट्	ववद्ापीठ,	िळगाव

•	 वशवािी	ववद्	् ापीठ,	कोलहापूर

•	 संत	गाडगे	बाबा	अमरावती	ववद्ापीठ,	अमरावती

•	 महाराष्ट्	राज्ातील	इतर	डीमड,	खािगी	ववद्ापीठे	व	
महाववद्ाल्े

•	 ववववि	 ववद्ापीठे	 व	 महाववद्ाल्ांमध्े	
एनएस््ूएफ,	्ुिीसी,	नवी	वदल्ी	्ांच्ाविारे	सुरू	
करण्ात	आलेले	वहोकेशनल	एज्ुकेशन	(बी.	वहोक.	
फुड	टेक./डेअरी	टेक.)

	 उदा.	 एसपीपी्ू,	 पुणे,	 डॉ.	 बीएएम्ू,	 औरंगाबाद,	
सोलापुर	 ववद्ापीठ,	 वशवािी	 ववद्ापीठ,	 मुंबई	
ववद्ापीठ,	इत्ादी.
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प्र.1 (अ) ्ोग् प्ाया्ाची णनवड करा :
i.	 ………………	 महणिे	 कचच्ा	 पदारामाचे	

प्््ा	पदारामामध्े	रूपांतर	करणे	हो्.

	 (अन्न	प्रवरि्ा,	पीकशासत्र,	प्राणीशासत्र)

ii.	 …………………	 अन्न	 प्रवरि्ेमध्े	
कच्चामालाचे	खाण्ास	् ोग्	पदाराांमध्े	रूपांतर	
होते.

	 (प्रारवमक,	द्विती्,	तृती्)	
iii.	 अन्न	 िान्	 दळण्ाची	 प्रवरि्ा	 ही	 एक	

…………………प्रवरि्ा्ुक्त	 पदारामासाठी	
आहे.

	 (प्रारवमक,	द्विती्,	तृती्)	
iv.	 महाराष्ट्	 हा	 …………………	 प्रमाणावर	

फळे	व	पालेभाज्ा	उतपादन	करणारे	राज्		आहे.

	 (मोठ्ा,	मध्म,	कमी)

 (ब) जोड्ा जुळवा ः

अ ब

i. प्रारवमक	अन्न	
प्रवरि्ा

अ. २०	%	रोिगार

ii. द्विती्	अन्न	
प्रवरि्ा

ब. दिु	व	दुगििन्	पदारमा

iii. तृती्	अन्न	प्रवरि्ा	 क. िान्ांची	प्रवरि्ा

iv. अन्न	तंत्रज् ड. िॅम,	िेली

v. महाराष्ट् इ. झटपट	वमश्णे

फ.
फळांचा	लगदा	आवण	
रस

 (क) खालील णवधानटे चूक की बरोबर तटे ठरवा ः

i.	 एफएसएसएआ्	 ने	 अन्नशासत्र	 आवण	 तंत्रज्ान	
क्ेत्रातील	 पदवीिर	 अन्न	 प्रवरि्ा	 उद्ोगात	
वन्ुक्त	करणे	अवनवा म्ा	केले	आहे.

ii.	 पाव	आवण	बेकरी	प्रवरि्ा	उद्ोग	अन्न	प्रवरि्ा	
उद्ोगाच्ा	२०	%	आहे.

प्र.2 रोडक्ात उततरटे णलहा.

	 i.	 अन्न	प्रवरि्ा	उद्ोगांच्ा	समूहांची	नावे	वलहा.

	 ii.	 अन्न	तंत्रज्ानामिील	रोिगारांच्ा	संिींची	नावे		
	 वलहा.

प्र.3 खालील लघुततरी  प्रशनांची उततरटे णलहा.

i.	 भारतामिील	 वेगवेगळ्ा	 राज्ात	 होणाऱ्ा	
वनरवनराळ्ा	 अन्न	 उतपादनाबाबत	 रोड््ात	
मावहती	वलहा.	

प्र.4 णदघघोततरी प्रशन.
i.		 अन्न	प्रवरि्ा	क्ेत्रामिील	नोकरीच्ा		वेगवेगळ्ा	

भूवमकांचा	तक्ता	काढा	.	

ii.	 अन्न	प्रवरि्ा	उद्ोगांच्ा	संसरातमक	संरचनाची	
आककृती	काढा.

	प्रकलप ः

	 अन्न	 तंत्रज्ान	 महाववद्	् ाल्े/ववद्ापीठे/संशोिन	
संसरा/अन्नप्रवरि्ा	उद्	् ोग	इत्ादींना	भेट	द्ा	आवण	
त्ांच्ा	का्ामातमक	संरचनेबद्दल	अहवाल	त्ार	करा.



स्वाध्ा्
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 अन्नगट णनष्माांि करण्ाची आवश्कता ः

3

अन्न	 प्रत्ेकाच्ा	 िीवनातील	 एक	 आवश्क	 भाग	
आहे.	 ते	 आपली	 वाढ	 व	 ववकास	 होण्ास,	 वनरोगी	 आवण	
सरिी्	राहून	का्मा	करण्ास,	खेळणे,	ववचार	करणे,	वशकणे	इ.	
कररता	ऊिामा	आवण	 पोिणमूल्े	 देते.	आपण	िे	अन्न	खातो	
त्ामिून	 वमळणाऱ्ा	 शरीरास	 ववववि	 पोिक	 घटकांची	
आवश्कता	 असते.	 उदा.	 कबबोदके,	 प्रवरने,	 द्सनगिे	 आवण	
खवनिे.	सवमासािारणपणे	अन्न	सवमा	पोिक	घटक	पुरवतात,	परंत	ु
कोणताही	 एकाच	 प्रकारचा	 आहार	 शरीरात	 आवश्क	
असलेल्ा	पोिकतत्वाचंा	पुरवठा	करू	शकत	नाही.	एखाद्ा	
व्क्तीचे	आरोग्	 चांगल	े राखण्ासाठी	आवश्क	असलेली	

ष्मूलिूत अन्नगट

उदा.	 भाज्ा	 ह्ा	 अन्नगटात	 गािर	 आवण	
भोपळ्ापासून	 बटाट्ापेक्ा	 िासत	 प्रमाणात	 अ	
िीवनसत्व	वमळ	ूशकतात.

3.1  अन्नाचटे चार गटांतील वगटीकरि :
अन्नगटातून	वमळणाऱ्ा	पोिकततवानुसार	अन्नाचे	चार	

गटात	वगवीकरण	केले	आहे.	् ामुळे	अन्नपदारामाची	् ोग्	वनवड	
करून	संतुवलत	आहाराचे	वन्ोिन	करता	्ेते.	

अन्नाचटे चार गट खालीलप्रष्मािटे आहटेत. 

1.		 तृणिान्े,	भरडिान्े	व	डाळी	

2.		 भाज्ा	व	फळ	े

3.		 दूि	व	दुगििन्	पदारमा,	अंडी,	मांस	व	मासे

4.		 द्सनगिपदारमा	व	तेल,	दाणे	व	तेलवब्ा,	साखर	

1. तृिधान्टे, िरडधान्टे व डाळी गटः

i. तृिधान्टे :	 गहू,	 तांदूळ	 व	 त्ापासून	 प्रवरि्ा	
केलेले	पदारमा	:	गवहाचे	पीठ	(आटा)	रवा,	मैदा,	
शेव्ा,	चुरमुरे,	पोहे,	तांदूळाचे	पीठ,	बे्ड,	नुडलस	
आवण	्ासारखे	इतर	पदारमा.	

ii. िरड धान ट्े :	 जवारी,	 बािरी,	 मका,	 नाचणी,	
्ांपासून	 कॉनमा	 फ्े्स,	 जवारीच्ा	 लाह्ा,	
नाचणी	 सतव.	 तृणिान्े	 आवण	 भरडिान्े	
ह्ामध्े	कबबोदकांचे	भरपूर	प्रमाण	असल्ाने	ते	

दृष्ष्क्टेपात अभ्ासघटक
3.1	 अन्नाचे	चार	गटांतील	वगवीकरण

3.2	 अन्नगटाचा	आहारातील	सहभाग

3.3	 समतोल	आहाराची	संकलपना

सवमा	 पोिण	 तत्वे	 	 पुरेशा	 प्रमाणात	 प्रदान	 करता	 ्ेतील	 ्ा	
पद्	ितीचे	 अन्नपदारमा	 वनवडणे	 व	आहाराच्ा	 वन्ोिनामध्े	
त्ांचा	सुज्पणे	वापर	करण	ेमहत्वाचे	आहे.
1.	 अन्न	 गटातील	 पदारामामुळे	 आपणांस	 त्ा	 गटातील	

महत्वाच्ा	पोिक	घटकांची	कलपना	्ेवू	शकते.	उदा.	
दुि,	दही,	चीि	ह्ामध्े	कॅद्लश्म	व	प्रवरने	असतात.	
तसेच	 फळांचा	 गट	 हा	 तंतूम्	 पदारमा,	 िीवनसत्वे,	
खवनिे	्ांचा	चांगला	स्ोत	आहे.

2.	 प्रत्ेक	अन्न	गटामध्े	सुद्धा	ववववि	प्रकारच्ा	खाद्		
पदारामाचा	आनंद	 घेणे	 महत्वाचे	आहे	 कारण	 प्रत्ेक	
खाद्पदारामामध्े	पोेेेेेेेेेिक	ततवांची	वभन्नता	असू	शकते.	
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उजयेचे उततम स्ोत आहेत. भरडधानये हे ठोसर 
धानय महिून संबोधले जाते.

 साधारितः तृिधानये ि भरडधानये हांचे एका  
िाढपाचे प्रमाि : 30 ग्रॅम 

 दर णदिशी घयाियाची िाढपे : 9 ते 20

iii.	 डाळी	व	कडधान्े	: डाळी ि कडधानये प्रणरनांचे 
उततम स्ोत आहेत. हरभरा, उडीद, मूग, तूर, 
मसूर हांचा डाळीमधये समािेश होतो. तसेच 
चिळी, मटकी, िाटािा, सोयाबीन, िाल 

ii.	 कंदष्मुळे	 व	 खोडे	 : यात बटाटा, रताळी, 
तबकील, गाजर, बीट, मुळा यांचा समािेश 
होतो. कंदमुळे ि खोडे ही प्रामुखयाने णपष्टमय 
पदार्ण (स्टाच्ण) या पोषि तत्िांचा संतृप्त स्ोत 
आहे.

 एका िाढपाचे प्रमाि : 100 ग्रॅम 
 दर णदिशी घयाियाची िाढपे :  2 

iii.	 इतर	िाज्ा	: यांत िनस्पतींचे प्रमुख भाग उदा. 
फळे, फुले, णबया, शेंगा, पाने ि इतर भाग यांचा 
समािेश असतो. भाजयांमधये टोमरॅटो, भेंडी, 
िांगे, िाटािे, लाल भोपळा, पडिळ, फरसबी 
आणि उपगट (i) आणि (ii)  यामधये समाणिष्ट 
नसलेलया सि्ण भाजया या गटात येतात.  

 एका िाढपाचे प्रमाि : 100 ग्रॅम 

 दर णदिशी घयाियाची िाढपे : 2
		 फळे	 : यात संत्रे, आंबा, पपई,अंजीर, डाळींब 

यासारखी बीटा कॅरोणटनयुक् फळे, आिळा, 
पेरू, णलंबू, संत्री, मोसंबी, अननस, स्टट्ॉबेरी, 
सीताफळ, काजू फळ, यासारखी क 
जीिनसत्ियुक् फळे या गटात येतात.  

 याणशिाय सरफरचंद, द्राक्षे, केळी, कणलंगड, 
चेरी, जदा्णळू, णपअस्ण, णचकू, जांभूळ, बोरे ि 
इतर सि्ण फळे या गटात येतात.

 एका िाढपाचे प्रमाि : 100 ग्रॅम 

 दर णदिशी घयाियाची िाढपे : 1

तृिधानय, भरड धानय ि डाळी, जीिनसत्िे ब गट, 

खणनजे आणि तंतूमय पदार्णसुद्धा प्रदान करतात. 

इतयादी कडधानयांचा यात समािेश होतो. यातून 
एका िाढपाचे प्रमाि : 30 ग्रॅम दर णदिशी 
घयाियाची िाढपे : 2 ते 4 

2.		 िाज्ा	व	फळे	ग्	:	

िाज्ा	 : यात णहरवया पालेभाजया, कंदमुळे, खोडे ि 
इतर भाजयांचा समािेश होतो.  

i.	 णहरव्ा	 पालेिाज्ा	 : यांत पालक, मेरी, 
कोणरंबीर, कांद्ाची पात, माठ, अळू, 
शेिगयाची पाने, मुळ्ाची पाने, शेपू, कोबी 
यांचा समािेश होतो. या पालेभाजयांमधये 
जीिनसत्िे असतात. उदा. बीटा कॅरोटीन, 
जीिनसत्ि क आणि खणनजे पि भरपूर असतात. 
उदा. कॅसलशअम, लोह आणि तंतुमय पदार्ण यांनी 
संतृप्त आहेत. 

 एका िाढपाचे प्रमाि : 100 ग्रॅम
 दर णदिशी घयाियाची िाढपे : 1  
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3.  दुध व दुगधजन् पदारया, अंडी, ष्मांस, ष्मासटे, पोलटट्ी व 
त्ांचटे पदारया ः 

i.  दूध : 	् ामध्े	पूणमा	द्सनगिांश		दुि,	कमी	द्सनगिांश	
दुि	 (टोनड	 वमलक),	 अवतश्	 कमी	 द्सनगि	
असलेले	 दुि	 (डबल	 टोनड	 वमलक),	 द्सनगि	
ववरवहत	 दुि	 (द्सकम	 वमलक),	 दुि	 पावडर	
(वमलक	पावडर),	्ांचा	समावेश	होतो.	

ii.  दूगधजन् पदारया :	 ्ामध्े	 दही,	 खवा,	 चीि,	
पनीर,	 ्ोगटमा	 ह्ांचा	 समावेश	 होतो.	 िे	 की	
प्रवरने,	 िीवनसत्व	 ब	 व	 अ	 आवण	
कॅद्लशअम्ासारख्ा	 खवनिांचे	 उततम	 स्ोत	
आहेत	्ांचा	समावेश	होतो.

	 एका	वाढपाचे	प्रमाण	:	दूि	100	वमलीलीटर

	 दुिाचे	पदारमा	:	50	ग्ॅम.

	 दर	वदवशी	घ्ाव्ाची	वाढपे	:	3
iii.  अंडी ः	कोंबडीची	अंडी,	बदकाची	अंडी

iv. ष्मांस :	 लाल	 मांस,	 चरबी्ुक्त	 मांस,	 गोमांस,	
कोकरू	व	वासराचे	मांस,	डुकराचे	मांस,	हे	सवमा	
लोह,	 िसत	 आवण	 िीवनसत्व	 ब-12	 ्ांचे	
उततम	स्ोत	आहेत.		

v.  ष्मासटे आणि सष्मुद्ी पदारया -	 मासे,	 कोळंबी,	
खेकडे,	लॉबसटर,	वशंपले,	आॅ्सटर,	सकॅलोपस,	
क्लमस	 इ.	 पासून	 िीवनसत्वे,	 खवनिे	 आवण	
ओमेगा	3	फॅटी	अॅसीड	वमळते.

vi.  पोलटट्ी :	वचकन,	टकफी,	बदक,	हंस	इ.

		 एका	वाढपाचे	प्रमाण	:	50	गॅ्म	
	 दर	वदवशी	घ्ाव्ाची	वाढपे	:	1

4.  ष्स्नगधटे व तटेल, दािटे व तटेलणब्ा, साखर : 

i.  ष्स्नगधटे व तटेल :	्ा	गटात	तेल	व	लोणी,	सािूक	
तूप,	रिीम,	वनसपती	तूप,	वनसपती	तेल	हे	द्सनगि	
पदारमा	्ेतात	ही	उिामा	एकवटवलेली	स्ोते	आहेत.		

	 एका	वाढपाचे	प्रमाण	:	5	गॅ्म/5	मीली	
	 दर	वदवशी	घ्ाव्ाची	वाढपे	:	4	ते	8	

ii.  दािटे व तटेलणब्ा :		्ात	शेंगदाणे,	तीळ,	कािू,	
बदाम,	 सुके	 खोबरे,	 ओले	 खोबरे,	 अरिोड	
इत्ादींचा	 समावेश	 होतो.	 ही	 उिामा,	 प्रवरने	 व	
खवनिे	्ांचे	संतृप्	स्ोत	आहेत.

	 एका	वाढपाचे	प्रमाण	:	5	गॅ्म	

	 दर	वदवशी	घ्ाव्ाची	वाढपे	:	4	ते	11		
iii.  साखर :	 	 ्ामध्े	 ऊसाची	 साखर,	 गुळ,	 मि	

इत्ादींचा	समावेश	होतो.	साखर	ऊियेचा	चांगला	
स्ोत	आहे.

	 एका	वाढपाचे	प्रमाण	:	5	गॅ्म	

	 दर	वदवशी	घ्ाव्ाची	वाढपे	:	4	ते	11		

3.2 अन्नगटांचा आहारातील सहिाग :

चारही	अन्नगटांतील	ववववि	पदारमा	आहारात	घेतल्ाने	
तोचतोचपणा	 िाऊन	आहारात	 वववविता	 ्ेते.	 तसेच	 वरील	
पदारमा	वववशष्	प्रमाणात	घेतल्ाने	शरीराच	ेउततम	पोिण	होत	े
आवण	आरोग्	 उततम	 राहते.	 तक्ता	 3.1	 मध्े	 अन्नगटांचा	
आहारवन्ोिनासाठी	 उप्ोग	 व	 आहारातील	 सहभाग	
दाखववला	आहे.	:	

सवमा	फळ	े	शक्करेच्ा	रूपात	कबबोदके,	तंतुम्	पदारमा	

िीवनसत्वे	आवण	खवनिे	पुरववतात.

एका	मध्म	आकाराच्ा	अंड्ाचे	विन	हे	अंदािे	

50	ग्ॅम	इतके	असते.

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

दूि	 आवण	 दुगििन्	 पदारमा	 उततम	 प्रतीचे	

पोिकतत्वे		प्रदान	करतात.	

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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तक्ा 3.1 अन्नाचटे चार गट 
अन्नगटाचटे नाव अन्नपदारया एका 

वाढपाचटे 
प्रष्माि (ग्रॅष्म)

दर णदवशी 
घ्ाव्ाची वाढपटे 

्ातून णष्मळिारी 
पोषकतत्वटे 

1.		तृणिान्े,	
भरडिान्े	व	डाळी	

तृणिान्े	व	त्ाचंे	पदारमा	 30

30

9	ते	12 कबबोदके	

‘ब’	िीवनसत्वे,	खवनिे,	
‘अ’	िीवनसत्वे

भरडिान्े	व	त्ाचंे	पदारमा	

डाळी	व	कडिान्	 30 2	ते	4 प्रवरने,	ब	िीवनसत्व,	
खवनिे	

2.	भाज्ा	व	फळ	गट	 i.  फळे	 100 1 कबबोदके,	िीवनसत्वे,	
खवनिे.		

ii.  भाज्ा

अ.	वहरव्ा	पालेभाज्ा 100 1 बीटा	कॅरोटीन,	कॅद्लश्म,	
लोह,	तंतूम्	पदारमा	

	 ब.	कंदमुळ	ेव	खोडे 100 2 कबबोदके		

	 क.	इतर	भाज्ा	 100 2 खवनिे,	तंतूम्	पदारमा	

3.	 दूि	व	दुिाचे	
पदारमा	अंडी	

					मास	व	मासे

1.	 दूि	व	

						दुिाच	ेपदारमा		

100	वमवल

50	ग्ॅम

3 प्रवरने,	िीवनसत्वे,	
खवनिे	

2.		अंडी,	मास,	मास	े	 50	ग्ॅम 1 प्रवरने,	खवनिे,	
िीवनसत्वे		

4.		तेल	व	द्सनगि	
पदारमा,	दाणे,	
तेलवब्ा,	साखर	

1.		तेल	व	द्सनगि	पदारमा	 5	ग्ॅम 4	ते	8 का्माशक्ती	

2.		दाण	ेव	तेलवब्ा	 5	ग्ॅम 4	ते	8 का्माशक्ती,	खवनिे	व	
प्रवरने	

3.		साखर	 5	ग्ॅम 4	ते	11 का्माशक्ती	

संदिया : Dietary Guidelines for Indians, A Manual, National Institute of Nutrition, 2nd Edition 2011.

3.3  सष्मतोल आहाराची संकलपना  

संतुवलत	पोिण	होण्ासाठी	प्रत्ेक	व्क्तीला	सवमा	पोेिकतत्वे		्ोग्	प्रमाणात	आहारातून	वमळणे	महत्वाचे	अाहे.	अशा	
प्रकारच्ा	समतोल	आहाराचे	वन्ोिन	करण्ासाठी	अन्नगटांमुळे	मागमादशमान	वमळते.

सष्मतोल आहार - एखाद्ा	व्क्तीच्ा	व्,	 वलंग,	कामाचा	प्रकार	व	व्क्तीची	शारीररक		 द्सरती	ह्ांचा	 ववचार	करून	
आपल्ा	शरीरास	आवश्क	ती	पोिकत्वे	्ोग्	प्रमाणात	 वमळतात	व	ज्ामुळे	शरीराची	वाढ	होते,	झीि	भरून	 वनघते	व	
भववष््कालीन	गरिांसाठी	ऊियेचा	व	पोिकतत्वाचंा	साठा	केला	िातो,	असा	आहार	महणिे	समतोल	आहार	हो्.
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	प्रत्ेक	व्क्तीची	पोिकत्वांची	गरि	वभन्न	असते.	ती	व्,	वलंग,	कामाचा	प्रकार	व	व्क्तीची	शारीररक	द्सरती	्ासारख्ा	
अनेक	घटकांवर	अवलंबून	असते.	ही	पोिकतत्वांची	दैवनक	गरि	तक्ता	३.२	मध्े	वदली	आहे.		

तक्ा 3.2 िारती्ांसाठी पोषकत्वांचटे दैणनक सूणचत प्रष्माि

गट गटाणवष्ी ष्माणहती शरीराचटे वजन 

णक. ग्रॅ.

ऊजाया णक. 
कॅलरी

प्रणरनटे 

ग्रॅष्म

दृश् ष्स्नगध 
ग्रॅष्म 

कॅष्लश्ष्म 
णष्म. ग्रॅ

लोह 

णष्म. ग्रॅष्म.

पुरुि बैठ	ेकाम 60 2320

60

25 600 17

मध्म	काम 2730 30

श्माचे	काम	 3490 40

सत्री बैठ	ेकाम 55 1900

55

20 600 21

मध्म	काम 2230 25

श्माचे	काम 2850 30

गरोदर	सत्री +350 82.2 30 1200 35

सतनदा	माता	

0-6	मवहने	बालके

+600 77.9 30 1200 25

6-12	मवहने +520 70.2 30

लहान	मुले	

अभमाक

0-6मवहने 5.4 92	वकलोगॅ्म	
कॅल./वदवस

1.16	ग्ॅम/	
वकलोग्ॅम	/
वदवस

-- 500 --

6-12	मवहने 8.4 80	वक.कॅल./
वदवस

1.69	ग्ॅम/	
वकलोग्ॅम	/
वदवस

19 46	
मॉ्रिोग्ॅम/
वकलोग्ॅम	/
वदवस

लहान	मुले 1-3	विये 12.9 1060 16.7 27

600

09

4-6	विये 18 1350 20.1 25 13

7-9	विये 25.1 1690 29.5 30 16

मुले 10-12	विये 34.3 2190 39.9 35 800 21

मुली 10-12	विये 35.0 2010 40.4 35 800 27

मुले 13-	15	विये 47.6 2750 54.3 45 800 32

मुली 13-	15	विये 46.6 2330 51.9 40 800 27

मुले 16-17	विये 55.4 3020 61.5 50 800 28

मुली 16-17	विये 52.1 2440 55.5 35 800 26

 संदिया :	National	Institute	of	Nutrition,	Dietary	Guidelines	for	Indians,	A	Manual,	2nd	Edition	
2011.
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लक््ात ठटेवण्ाचटे ष्मुदिटे

अन्नगटाच्ा आधारटे सष्मतोल आहाराचटे णन्ोजन 
करिटे : 

वववशष्	 व्क्तीसाठी	 समतोल	 आहाराची	 आखणी	 करताना	
खालील	मदु्दे	लक्ात	घ्ावे.	

	 अन्नाच्ा	 चारही	 गटांतील	 अन्नपदाराांची	 रोिच्ा	
आहारात	वनवड	करावी.

	 व्क्तीच्ा	गरिेनुसार	प्रत्ेक	अन्नगटातील	आवश्क	
तेवढी	वाढपे	आहारात	घ्ावी.		

	 प्रत्ेक	 उपगटातील	 अन्नपदारमा	 वनवडताना	 त्ात	
वववविता	 असावी.	 कारण	 एकाच	 उपगटातील	 दोन	
पदारामाचे	अगदी	एकसारखे	नसते.	

	 गटातील	 ववववि	 अन्नपदारमा	 आहारात	 घेतल्ाने	
आहारात	वैववध्	्ेते.	

	 शाकाहारी	 िेवणात,	 वनसपतीिन्	 प्रवरनांचा	 दिामा	
सुिारण्ासाठी	 तृणिान्े/डाळींचा	 एकवत्रत	 वापर	
करावा.	 वकंवा	 रोडेसे	 दूि	 वा	 दुिाचे	 पदारमा	 िेवणात	
घ्ावे.	

	 कचच्ा	भाज्ा	व	फळांचा	आहारात	समावेश	करा.	

		 हंगामी	 फळे	 व	 भाज्ा	 ्ांचा	आहारात	 वापर	करावा	
कारण	ती	पौद्ष्क,	नैसवगमाक	रसदार	व	सवसत	असतात.	

	 रोिच्ा	आहारात	वहरव्ा	पालेभाज्ांचा	वापर	करावा.

संतुवलत	आहार	घेताना	वरील	घटकांव्वतररक्त,	अन्न	
वपरॅवमडचा	ववचार	केला	पावहिे.	(आककृती	3.1)	

चार	 मूलभूत	 अन्नगटांच्ा	 सहाय्ाने	 दैनंवदन	 अन्न	
वनवडीच्ा	 दृष्ीने	 ढाचा	 बनववण्ासाठी	 ‘फुड	 वपरॅवमड’	
सहाय्	करते.
	 तृणिान्,	 भरडिान्,	 डाळी	 आवण	 त्ांचे	 उतपादन	

असलेले	प्ररम	अन्न	गट	हा	वपराॅवमडचा	ववसतृत	पा्ा	
व	चांगल्ा	आहाराचा	आिार	आहे.	

	 दुसरा	गट	भाज्ा	आवण	फळे	पुढील	सतरावर	आहे.		
(खवनिे,	िीवनसत्वे,	तंतूम्	पदारमा	्ांनी	संतृप्)	

	 वतसरा	 समूह	 प्रवरनांनी	 समृद्ध	आहे	 िो	 पुढील	 सतर	
दशमाववतो.	

	 वपरॅवमडच्ा	वशखरावर	द्सनगिे,	शक्करा,	दाणे	व	तेलवब्ा	
ह्ांची	 उतपादने	 समाववष्	 केली	 िातात.	 हे	 पदारमा	
वपरॅवमडमिील	सवामात	लहान	क्ेत्र	 व्ापतात.	 ते	पदारमा	
रोिच्ा	आहाराचा	अवतश्	लहान	भाग	व्ापतात.	 

दाणे	व	
तेलवब्ा
साखर

	द्सनगिे	व	तेल

दुि	आवण	दुगििन्
	पदारमा	

मांस,	मासे,	वचकन,	अंडी,पोलटट्ी

भाज्ा	आवण	फळ	े

तृणिान्े,	इतर	िान्	व	डाळी	

आकृती 3.1 फुड णपररॅणष्मड

	 ववववि	 प्रकारचे	 पदारमा	 त्ांच्ातील	 पोिक	
तत्वांच्ा	आिारे	चार	खाद्	गटांमध्े	 वगवीककृत	
केले	िातात.	

	 अन्न	 गट	 संतुवलत	 आहार	 ्ोिना	 आखण्ासाठी	
एक	सािन	महणून	का म्ा	करतात.	

	 प्रत्ेक	उपसमूहातून	ववववि	प्रकारचे	पदारमा	वनवडल	े
पावहिे	कारण	त्ांचे	पोिण	मूल्	समान	नसते.	

	 संतुवलत	 आहाराची	 ्ोिना	 आखताना	 ववचारात	
घेण्ासारख्ा	 गोष्ी	 महणिे	 वलंग,	 व्,	 कामाचे	
प्रकार,	 आवरमाक	 द्सरती,	 व्क्तीची	 शारीररक	
द्सरती,	अन्न	उपलबिता,	आवड	 वनवड,	हवामान	
आवण	वववविता,	इ.		

	 अन्नगटातील	ववववि	पदाराांची	वनवड	करून	दैनंवदन	
आहाराचा	ढाचा	त्ार	करण्ासाठी	अन्न	वपरावमड	
सहाय्	करते.
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प्र.1  (अ) ्ोग् प्ाया्ाची णनवड करा ः
i.	 डाळी	व	कडिान्े	्ा	गटापासून	पुरववले	िाणारे	

प्रमुख	पोिणतत्व	……………हे	आहेत.
	 (प्रवरने,	िीवनसत्वे,	द्सनगिे)

ii.	 द्सनगि	 व	 शक्करा	 हा	 गट	 शरीरास	 प्रामुख्ाने	
…………	पुरववतात.

	 (उिामा,	शक्ती,	भूक)

iii.	 वेगवेगळ्ा	 प्रकारच्ा	 पदाराांना	 त्ांच्ामध्े	
उपद्सरतीत	 असणाऱ्ा	 ………………वर	
अािाररत	चार	गटांमध्े	वगवीककृत	केलेले	आहे.

	 (प्रवरने,	पोिणमूल्,	कबबोदके)

iv.	 वहरव्ा	 पालेभाज्ा	 ह्ा	 ………………
अन्नघटकांचा	चांगला	पुरवठा	करतात.

	 (प्रवरने,	द्सनगिे,	िीवनसत्वे)

v.	 वपरॅवमडच्ा	 (मनोऱ्ाचे)	 वरच्ा	 टोकावरील	
समूहात	 ………………ह्ाचा	 समावेश	
होतो.

	 (फळे,	तेलबी्ा,	तृणिान्े)

 (ब) खालील णवधानटे चूक की बरोबर तटे णलहा ः
i.	 तृणिान्े	व	पुणमािान्े	हे	प्रवरनांचे	स्ोत	आहेत.	

ii.	 कबबोदके	ही	भाज्ांमध्े	उपद्सरत	असणारे	प्रमुख	
पोिणतत्व	आवण	ऊियेचा	स्ोत	आहे.	

iii.	 १ग्ॅम	कबबोदके	४	वकलो	कॅलरी	उिामा	देतात.	

iv.	 कडिान्े	व	डाळी	ही	प्रवरनांमध्े	भरपूर	अाहेत.	

v.	 दूि	व	दुगििन्	पदारमा	हे	तंतूम्	पदारमा	(फा्बर)	
मध्े	संतृप्	अाहेत.	

  (क) जोड्ा जुळवा ः  
 

अ ब

i. टोनड	वमलक अ. तांदूळ

ii. भरड	िान्े ब.
तंतूम्	पदारामात	
संतृप्

iii. तृणिान् क. मसूर

iv. डाळी		 ड. जवारी

v. भाज्ा इ.
बीटा	कॅरोटीन	
संतृप्

vi. गािर फ. सो्ाबीन

vii. तेलबी्ा ग. कमी	द्सनगितेचे	
दूि

ह. मांस	व	मांसे

प्र.2 रोडक्ात उततरटे णलहा ः 

i.	 दुगििन्	पदारमा	

ii.	 तृणिान्ांचे	पदारमा	

iii.	 फळांपासून	बनववलेले	पदारमा		

iv.	 वहरव्ा	पालेभाज्ा

v.	 भगव्ा	 रंगाच्ा	 व	 बीटा	 कॅरोटीने	 संतृप्	
असलेल्ा	भाज्ा	

vi.	 िीवनसतव	‘अ’	ने	संतृप्	असणारी	फळे

vii.	 िीवनसतव	‘क’	ने	संतृप्	असणारी	फळे

viii.	डाळी

ix.	 भरड	िान्े	

x.	 साखरेचे	पदारमा		

xi.	 लोह्ुक्त	पदारमा		

स्वाध्ा्
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प्र.3 लघुततरी प्रशन ः 
i.	 आककृतीच्ा	सहाय्ाने	फुड	वपरॅवमड	सपष्	करा.	

ii.	 फळे	 आवण	 भाज्ा	 ्ा	 गटाची	 मावहती	 सपष्	
करा.	

प्र.4 णदघघोततरी प्रशन ः
i.	 संतुवलत	 आहाराची	 व्ाख्ा	 वलहा.	 संतुवलत	

आहाराचे	वन्ोिनाचा	मागमा	् ाबाबत	करण्ासाठी	
सखोल	मावहती	द्ा.

ii.	 प्रवरनांनी	 संतृप्	 असणारे	 अन्न	 गट	 ्ाबाबत	
सववसतर	चचामा	करा.

	प्रकलप ः
i.	 खालील	 पाकककृतीसाठी	 वापरण्ात	 ्ेणाऱ्ा	

अन्न	घटकांची	्ादी	करा	व	प्रत्ेक	पाकककृतीत	
वापरलेल्ा	घटकांचे	चार	अन्नगटांमध्े	वगवीकरण	
करा.

	 अ.	 बटाट्ाचा	पराठा

	 ब.	 पालक	पुरी

	 क.	 साबुदाणा	द्खचडी

	 ड.	 गुलाबिामुन

	 इ.	 डाळ	द्खचडी

ii.	 चार	 अन्न	 गटांवरती	 ववववि	 सावहत्ाचा	 तक्ता	
त्ार	करा	व	त्ाचे	प्रदशमान	भरवा.
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घटक -2

अन्नातील पोषितत्वटे 

उद् णदष्टे
	 अन्नातील	महत्वांच्ा	घटकांचा	व	त्ांच्ा	का्ामाचा	अभ्ास	करणे.

	 पोिणततवांच्ा	कमतरतेमुळे	उतपन्न	होणाऱ्ा	आिारांबाबत	ज्ान	संपादन	करणे.

 पोिणततवांचे	ववववि	स्ोत	माहीती	करून	घेणे.	

 अन्नातील	उियेचे	प्रमाण	व	त्ाची	मोिणी	करण्ाच्ा	पद्	िती	समिून	घेणे.	

	 बी.एम.आ्.	आवण	बी.एम.आर	्ा	संज्ांबद्दल	माहीती	समिून	घेणे.

	सिीव	गोष्ी	् ा	अनेक	वकचकट	िैववक	घटकांपासून	बनलेल्ा		असतात.	प्रामुख्ाने	कबबोदके,	प्रवरने,	द्सनगिे,	िीवनसत्वे	
व	खवनिे	 इ.	घटक	असतात.	चांगल्ा	पोिणाचे	मूल्मापन	हे	कॅलरी	व	इतर	आवश्क	पोिण	ततवांवर	आिारलेले	असते.	
अन्नातील	पोिण	तत्वे	 	मानवी	शरीरास	गरिेची	आहेत	व	ती	अनेक	मागाांनी	पुरववली	िातात.	कोणताही	अन्नपदारमा	पररपूणमा	
असा	नाही,	की	ज्ामुळे	सवमा	पोिणततवांची	आवश्कता	भरून	काढेली	िाते.	मानव	अनेक	प्रकारचे	अन्न	पदारमा	खातो	िसे	
की	तृणिान्े,	डाळी	व	कडिान्े,	शेंगदाणे	व	तेलबी्ा,	फळे	व	भाज्ा,	दुि	व	दुगििन्	पदारमा,	मास,	मासे	व	मास्ांचे	पदारमा,	
अंडी,	मसाले	इत्ादी	िेवहा	हे	पदारमा	खाल्े	िातात	तेवहा	त्ांचे	पचन	वरि्ेत	ववघटन	व	शोिण	होऊन	भौवतक-रासा्वनक	बदल	
घडतात,	त्ाद्	वारे	उिामा	व	शरीरास	आवश्क	असणारे	इतर	अनेक	पोिणतत्वे		पुरववली	िातात.	

“चांगले	पोिण	हे	उततम	आरोग्,	का्माक्मता	व	उतपादनक्मता	्ासाठीची	मूलभूत	आवश्कता	आहे.”
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अन्नातील पोषितत्वटे4

	मानवी	पोिणास	आिार	पुरववण्ाच्ा	दृष्ीने	खाले्	
गेलेल्ा	घटकांना	अन्न	असे	महणतात.		त्ामध्े	अन्न	पदारमा	
घेणे	 त्ाचे	 शोिण,	 एकत्रीकरण,	िैवववशलेिण,	च्ापच्	
आवण	उतसिमान	ह्ांचा	समावेश	होतो.

पोषितत्वटे

दृष्ष्क्टेपात अभ्ासघटक

4.1		 पोिणततवांचे	वगवीकरण
4.2	 	कबबोदके
4.3	 प्रवरन	े
4.4		 द्सनगि	पदारमा
4.5		 िीवनसत्वे
4.6	 खवनिे
4.7	 पाणी		

 रोडटे आठवा. 
1.	 अन्न	सामुग्ी	आवण	 पोिणतत्वे	 	 शरीराला	

कसे	उप्ोगी	आहेत?	
2.	 िेवहा	आहारात	कमी	प्रमाणात	प्रवरने	घेतली	

िातात	तेवहा	का्	घडते?	
3.	 सू्माप्रकाशापासून	 आपणांस	 कोणती	

िीवनसत्वे	व	ती	कशी	वमळतात?

अन्न हटे पोषि ततवांचटे बनलटेलटे असतटे. 

		शरीराला	 पोिण	 पुरववणारे	 रासा्वनक	 सं्ुग	े
अन्नात	 असतात.	 पोिणमुल्ानुसार	 शरीरात	
प्रमुख	तीन	प्रकारचे	का्ये	केली	िातात	:

•	 शरीराला	का म्ाशक्ती	पुरववणे.	
•	 पेशींची	 वनवममाती,	 शरीराची	 वाढ	 व	 शरीर	

बांिणी.
•	 शरीराचे	का म्ा	सुरळीत	चालववणे. 

अन्नाष्मधून एकिू सहा प्रकारची पोषितत्वटे  
शरीराला पुरणवली जातात. कबघोदके, प्रणरनटे, 
जीवनसत्वटे, ष्स्नगध घटक, खणनज द्व्ें आणि 
पािी.
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4.1 पोषिततवांचटे वगटीकरि ः

पोिणततवांचे	त्ांच्ा	आवश्कतेनुसार	प्रमुख	दोन	गटांत	वगवीकरण	केले	िाते.

स्रूल पोषितत्वटे                         णव.                     सुक्ष्म  पोषितत्वटे 

आकृती 4.1 स्रूल व सूक्ष्म स्वरूपातील पोषितत्वटे 
तक्ा 4.1 स्रूल व सुक्ष्म स्वरूपातील पोषितत्वटे 

स्रूल स्वरूपातील पोषि तत्वटे  सूक्ष्म स्वरूपातील पोषि तत्वटे 

1.	 सरूल	 सवरूपातील	 घटक	 मोठ्ा	 प्रमाणात	आवश्क	
असतात.	

1.	 सूक्म	 प्रमाणातील	 घटक	 कमी	 प्रमाणात	 आवश्क	
असतात.	

2.	 कबबोदके,	प्रवरने,	द्सनगि	पदारमा,	आवण	पाणी	ही	सरूल	
सवरूपांच्ा	पोिण	घटकांची	उदाहरण	ेआहेत.

2.		िीवनसत्वे	आवण	खवनि	द्रव्े,	ही	सूक्म	सवरूपातील	
पोिण	घटकांची	उदाहरणे	आहेत.	

3.		सरूल	सवरूपाची	पोिणतत्वे		च्ापच्	वरि्ेसाठी	मदत	
करतात.

3.		शरीराची	 वाढ	 आवण	 रोगांपासून	 सरकं्ण	 ्ांसाठी	 व		
तसेच	शरीराच्ा	वेगवेगळ्ा	का्ामामध्े	ही	पोिणतत्वें	
मदत	करतात.	

4.		िान्े,	डाळी,	मांस,	मासे,	बटाटे,	शेंगदाणे,	तेलवब्ा,	
ह्ातून	सरूल	सवरूपाची	पोिणतत्वे		प्राप्	होतात.	

4.		मुख्	 भाज्ा,	 फळे,	 अंडी,	 वहरव्ा	 पालेभाज्ा	
आंबववलेले	 पदारमा	 ्ांवदार	े ही	 पोिणतत्वें	 शरीराला	
पुरववली	िातात.

4.2 कबघोदक े

कबबोदके	हा	शरीराला	ऊियेचा	मुख्	स्ोत	आहे	आवण	आपल्ा	बऱ्ाच	अन्नपदारामामध्े	हे	भरपूर	प्रमाणात	उपलबि	असते.	
कबबोदके	हे	काबमान,	हा्डट्ोिन	आवण	प्राणवा्ूंनी	बनलेले	रासा्वनक	वमश्ण	आहे.	कबबोदकांची	रासा्वनक	मूळ	रचना	ही	एक	
शक्करा	(मोनोसॅकॅराईडस)	घटकांपासून	त्ार	होते.



31

तक्ा 4.2 कबघोदकांची  उतपततीस्रानटे, का्ये व कष्मतरतटेचटे पररिाष्म

 उतपततीस्रानटे का य्े कष्मतरतटेचटे पररिाष्म

वनस्पती स्ोत प्रािी स्ोत ष्मरॅरसष्मस

1.	 िान्े	व	कडिान्े	
2.	 डाळी
3.	 भाज्ा
4.	 फळे	व	सुकामेवा	
5.			साखर

दुि	(लॅ्टोि)	
गला्कोिन	
(प्राण्ांच	ेसना्ू	व	
्ककृत).	

कबबोदकांचे	मुख्	का्मा	महणिे
1.	 ऊिामा	प्रदान	करणे.
2.		प्रवरने	वटकवून	ठेवणे.
3.		द्सनगि	पदाराांद्	वारे	साठववणे.
4.		गॅसटट्ो	-	लहान	आतड्ातील	्ोग्	

िीवाणूंच्ा	वाढीस	उततेिन	देणे.	
5.	 मेंदूच्ा	का्ामासाठी	ऊिामा	वनमामाण	

करणे.	

लक्णे	:
1.	 अपुरी	ऊिामा	
2.		प्रौढांमध्े	विन	कमी.	

मोनोसॅकॅराईडस्	
	(2,	6	काबमान	्ुवनटस)

ऑवलगोसॅकॅराईडस	्
(3-9	मोनोसॅकॅराईडस्	)

पॉवलसॅकॅराईडस	्
(10	च्ा	वर	मोनोसॅकॅराईडस्	)

कबघोदकांचटे वणगयाकरि

डा्सॅकॅराईडस	्
(2	मोनोसॅकॅराईडस्	)

•  गलुकोि
•  रिु्टोि
•	 गॅलॅ्टोि

•  सुरिोि
•  मालटोि
•  लॅ्टोि

•  रॅफीनोि
•  सटॅचीओि •  सटाचमा

•  सेल्ुलोि
•  हेमी	सेल्ुलोि
•  पे्टीन
• वडंक

गहू,	
तांदूळ	 मका,	

बािरी,	
जवारी

भाज्ा,	कंदमुळे,	
बटाटे,	रताळे,	

मटार

फळे
केळी,	अंगुर,	

वचकूसुकी	
फळे

साखर,	मि

उवडद	
डाळ,	मूग	
डाळ

चना,	रािमा
वनस्पती स्ोत

साखर, स्टाचया, तंतू

आकृती 4.2 ः कबघोदकांचटे स्ोत

कबघोदके
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कबघोदकाचटे णवस्तृत का्ये :
1. ऊजाया प्रदान करिटे -कबबोदकांचे	महत्वाचे	का म्ा	महणिे	शरीराला	का म्ाशक्ती	पुरववणे	व	ऊिामा	प्रदान	करणे	हे	हो्.		१ग्ॅम	

पचन	झालेल्ा	कबबोदकापासून	सुमारे	 ४	 वकलो	कॅलरी	का म्ाशक्ती	 (उिामा)	शरीराला	 वमळते.	भारती्	आहारात	 एकूण	
का्माशक्ती	पैकी	६५	ते	८०	टके्	का्माशक्ती	ही	अन्नातील	कबबोदकांपासून	वमळते.	

2.  प्रणरनटे ष्महत्वाच्ा का्ायासाठी राखून ठटेविटे -प्रवरने	महत्वाच्ा	का्ामासाठी	 राखून	(वटकवून)	ठेवण्ाचे	काम	सुद्धा	
कबबोदके	करतात.	आहारातून	कबबोदकाची	कमतरता	शरीराला	भासल्ास	का म्ाशक्ती	वमळववण्ासाठी	प्रवरनांचा	देखील	
वापर	केला	िातो.	

3.  ष्स्नगधांचटे उप्ोगीकरि -आहारातील	द्सनगि	पदारामाचा	्ोग्	प्रकारे	वापर	होण्ासाठी	कबबोदकांची	आवश्कता	असते.
4.  लहान आतड्ातील ् ोग् जीवािूच्ा वाढीस उततटेजन दटेिटे -	कबबोदके	ही	आतड्ातील	उप्ुक्त	सूक्मिंतूच्ा	वाढीसाठी	

आवश्क	असतात.	्ामुळे	ववषे्चे	प्रमाण	वाढून	उतसिमानाची	वरि्ा	नीट	होते.	
5.  ष्मेंदुच्ा का्ायासाठी ऊजाया णनष्मायाि करिटे - शरीराचे	का म्ा	करण्ासाठी	मध्वतवी	मजिारजिू	संसरेला	 गलुकोि	 पुरवते.	

मजिासंसरेचे	का्मा	नीट	चालण्ासाठी	कबबोदके	गलुकोि	शरीराला	पुरवतात.
तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

गला्सेमीक	इंडे्स		(GI)	हे	खाद्पदारामातील	कबबोदकामध्े	प्रमावणत	रक्ताशी	संंबंिीत	आहे	िे	त्ानुसार	रक्तातील	गलुकोिचे	
सतर	प्रभाववत	करते.	कमी		GI	मूल्ासह	(५५	वकंवा	त्ापेक्ा	कमी)	कबबोदकांमध्े	हळूहळू	पचवले,	शोिले	आवण	च्ापच्	
केल	ेिाते.	त्ामुळ	ेरक्तातील	गलुकोिमध्े	त्ाची	कमी	आवण	हळूहळू	वाढ	होते.	ववशिेत:	इंसुवलनचे	सतर.	अशा	प्रकारे	चांगले	
कबबोदके	महणून	ओळखले	िाते.

4.3 प्रणरनटे 
ग्ीक	शबद		प्रोटीओस	ह्ा	शबदापासून	प्रवरने	हा	शबद	ववकवसत	झाला	आहे.	ज्ाचा	अरमा	मुख्	वकंवा	प्रिान	असा	होतो.	

प्रवरने	हा	सवमा	िीववत	उतीमिील	महत्वाचा	पदारमा	(घटक)	आहे.	प्रवरने	हे	सं्ुक्त	सेंद्री्	सं्ुगे	आहेत.	त्ांच्ामध्े	काबमान	
हा्डट्ोिन,	ऑद््सिन	व	ना्टट्ोिन	हे	घटक	असतात.	

अणष्मनो आमल :	प्रवरने	हे	अवमनो	आमलाच्ा	्छोट्ा	्छोट्ा	घटकांचे	बनलेले	वकंवा	बांिीव	ववटांप्रमाणे	असतात.	अन्न	
पदारामातील	प्रवरने	खाल्ानंतर	तुटतात	आवण	रक्ताच्ा	प्रवाहामध्े	अवमनो	आमल	महणून	शोिले	िातात.	ॲमीनो	आमल	पेपटाईड	
वलंकवदारे	पेपटाईड	साखळी	बनववतात.	

अणष्मनो आमलाचटे प्रकार :	सवमासामान्त:	एकूण	२०	प्रकारची	अवमनो	आमले	प्रवरनात	असतात.	त्ांपैकी	नऊ	अवमनो	
आमले	हे	आवश्क	अवमनो	आमले	महणून	मानली	िातात.	आरोग्	आवण	शरीराची	्ोग्	वाढ	होण्ासाठी	अत्ावश्क	अवमनो	
आमलाची	आवश्कता	भासते.	परंतु	 त्ांचे	पुरेशा	प्रमाणात	शरीरात	पृरक्रण	(वनमामाण)	होत	नसताना	सुद्धा,	अत्ावश्क	
अवमनो	आमले	प्रवरनांमिून	शरीरास	पुरववली	िातात.	इतर	अवमनो	आमले	सुद्धा	तेवढीच	महत्वाची	आहेत.	पण	ती	शरीरात	
त्ार	होतात	महणून	त्ांना	पदारामाद्	वारे	घेणे	आवश्क	नसते.

तक्ा 4.3 अत्ावश्क आणि अनावश्क अणष्मनो आमलटे
अत्ावश्क अनावश्क
वमरीओनाईन
आ्सोल्ुसीन
थ्ीओनाईन
फीनॲलनाईन
वहॅलीन
वटट्पटोफॅन
वहसटीडीन
ल्ुसीन
ला्सीन

ॲलानाईन
ॲसपिवीन

ॲसपाटवीक	ॲसीड
बलुटॅवमक	ॲवसड
गलुटामाईन
सीरीन

आविमानाईन
वसद्सटन
गला्वसन
प्रोलीन

रा्रोसाईन
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पररपूिया आणि अपूिया प्रणरनांचटे अन्नपदारया         

पररपूिया प्रणरनटे हा	अन्नाचा	असा	एक	स्ोत	आहे	की	ज्ामध्े	मानवी	आहारात	अत्ावश्क	असणाऱ्ा	नऊ	अवमनो	
आमलांचे	्ोग्	व	पररपूणमा	असे	प्रमाण	आहे.	उदा.	अंडी,	लालमांस,	वचकन	(कोंबडीचे	मांस),	दूि,	चीि,	दही,	इत्ादी.

पररपूिया प्रणरनांचटे अन्नपदारया अपूिया प्रणरनांचटे अन्नपदारया

दूि भाज्ा
अंडी फळे
मांस ओटस्	
चीि ब्ेड
	दही भात

अपूिया प्रणरनटे	वनसपतीचे	अन्न	महणून	ओळखले	िातात.	कारण	त्ात	मानवाच्ा	आहारात	असणाऱ्ा	अत्ावश्क	
अवमनो	आमलांपेक्ा	एक	वकंवा	अनेक	घटकांची	उणीव	असते.	वनसपतीिन्	अन्नपदारामामिील	सापडणारे	अपूणमा	प्रवरने	एकवत्रत	
करून	पररपूणमा	प्रवरने	त्ार	करता	्ेतात.	उदा.	भात	व	डाळ.

आपली	दररोिची	प्रवरनांची	गरि	मोिा.

ती	आपल्ा	शरीराच्ा	विनाएवढी	असते.

तक्ा 4.4   प्रणरनांची प्राप्ीस्रानटे, का्ये व कष्मतरतटेचटे दुषःपररिाष्म

प्राप्ीस्रानटे का्ये कष्मतरतटेचटे दुषःपररिाष्म

वनस्पती स्ोत प्रािी स्ोत क्ाझअारकर

1.	 	डाळी
2.		कडिान्े
3.	 दाणे,	तेलबी्ा
4.	 वाटाणे

1.	दुि	आवण	दुगििन्		पदारमा,	
पनीर,	चीझ,	खवा
2.	मांस
3.	अंडी
4.	मासे

1.	 शरीराची	बांिणी,	वाढ	
आवण	देखभाल

2.		शरीराच	ेका्मा	सुरळीत	करणे
3.		उिामा	पुरवठा	करणे
4.		पोिणतत्वे		शरररातील	

अव्वांकडे	वाहून	नेणे.	

1.	 विन	कमी	होणे	
2.		तवचेला	सूि	्ेणे.
3.	सना्ूची	झीि	होणे.
4.	वाढ	खुंटणे.
5.	अशक्तपणा
6.	रक्ताक््
7.	तवचा	कोरडी	पडणे.
8.	केस	पातळ	होणे,	सहि	

तुटणे,	केसाचा	रंग	बदलणे.	

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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आकृती 4.3 प्रणरनांचटे स्ोत
प्रणरनांची णवस्तृत का्ये : 

	 शरीर	पेशीच्ा	रचनेचा	प्रवरने	हा	एक	प्रमुख	घटक	आहे.	
	 शरीर	पेशीला	लागणाऱ्ा	अवमनो	आमलांचा	पुरवठा	केला	िातो.	

	 खास	अशा	िीवरासा्वनक	का्ामासाठी	खालीलप्रमाणे	प्रवरनांची	गरि	असते.

अ.	 ग्ंरीसत्राव	व	ववकार	हे	शरीरातील	िीवरासा्वनक	व	च्ापच्ासाठी	आवश्कता	असतात.	

ब.	 शरीरामध्े	प्रवतिैवीके	त्ार	करण्ासाठी	प्रवरने	मदत	करतात,	ती	नैसवगमाकररत्ा	संसगमा	होण्ापासून	बचाव	करतात.	

क.	 रक्तातील	वहमोगलोबीन	हे	प्रवरने	असतात	व	ते	प्राणवा्ूचे	वहन	करतात.		

	 िर	का	शरीरात	कबबोदके	कमी	असतील	तर	प्रवरने	शरीराला	ऊिामा	पुरवतात.	आहारदृष्ट्ा	१	ग्ॅम	प्रवरने	४	वकलो	कॅलरीि	
उिामा	देतात.

डाळ	आवण	कडिान्े
उवडद,	मुग,	तुरडाळ,	

हरभरा

दाणे	आवण	
तेलवब्ा

शेंगदाणे,	बदाम,	
तीळ,	सू म्ाफूल,	
सो्ाबीन

भाज्ा
वाटाणा,	शेवगा,	

घेवडा

दुि	आवण	
दुगििन्	पदारमा	
मांस,	अंडी,	मासे

प्रणरनांचटे स्ोत
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4.4  ष्स्नगध पदारया 

द्सनगिे	वकंवा	चरबी्ुक्त	पदारमा	हे	शरीरातील	सेंवद्र्	सं्ुगाचा	सवाांत	मोठा	समूह	आहे.	ते	शरीरासाठी	अत्ावश्क	आहे.	
द्सनगिांपासून	शरीराला	सवाांत	िासत	ऊिामा	वमळते.	त्ामध्े	काबमान,	हा्डट्ोिन	व	प्राणवा्ू	हे	घटक	असतात.	

द्सनगिे	हा	एक	िवटल	रेणू	आहे.	ज्ामध्े	फॅटी	ॲवसड	आवण	अलकोहोल	ववशेित:	द्गलसरॉल	ह्ाचे	वमश्ण	असते.	

	 द्सनगि	आमले					+							द्गलसेरॉल				→							टट्ाद्गलसेराईडस्	
	 			(3	रेणू)	 							(अलकोहोल)													(सािे	द्सनगि)  

जैवीक ष्मूल् :	हे	शोिल्ा	गेलेल्ा	प्रवरनांची	
टक्ेवारी	 आहे	 त्ाचे	 शारीररक	 प्रवरनांमध्े	
रूपांतर	होते.	उदा.	अंड्ाचे	िैववक	मूल्	100	
आहे	महणिे	ते	100	%	शरीरात	शोिले	िाते.

िी	द्सनगिे	खोलीच्ा	तापमानाला	पातळ	राहतात	त्ाला	तेल	महणतात.	तसेच	खोलीच्ा	तापमानाला	घट्	ट	राहातात	त्ाला	
चरबी्ुक्त	घट्	टपदारमा	महणतात.	(डालडा,	वनसपती,	तूप)	(20	०C).

तक्ा 4.5 ष्स्नगधांची प्राप्ीस्रानटे, का्ये व कष्मतरतटेचटे दुषपररिाष्म

स्ोत का य्े कष्मतरता

वनस्पतीज प्रािीज आकलन शक्ीतील का्ष्मचा दोष

1.	 कठीण	कवचाची	
फळे	आवण	
तेलबी्ांपासून	
वमळणारी	संपूणमा	तेल.		

1.	 दुि	आवण	
दिुाच	ेपदारमा.

2.	 मांस

3.		अंडी

4.	 कोंबडीचे	मास

1.	 उियेचा	प्रचंड	स्ोत	

2.	 द्सनगि	द्राव्े	िीवनसत्वांच	े
वाहक	अ,	ड,	इ,	के

3.	 पृरक	ठेवणे	आवण	आच्छादन	
करणे		

4.	 सौम्ता	आवण	संपृक्तता	मूल्	

चरबी	कमी	होणे,	चरबीत	ववरघळणार	े
िीवनसतव	होऊ	शकते

द्सनगिपदारामाच्ा	कमतरतेमुळ	ेद्सनगि	
द्राव्	िीवनसत्वांची	कमतरता	वनमामाण	
होणे.	

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

अाकृती 4.4 ः कबघोदके व प्रणरनटे ्ांची कष्मकरता

ष्मरॅररॅस्ष्मस क्ाशीओरकर

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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ष्स्नगधाचंी णवस्तृत का्ये :

	 द्सनगि	पदारमा	महणिे	का्माशक्तीचा	(उियेचा)	मोठ्ा	सवरूपातील	साठा	हो्.	अन्नातील	१	ग्ॅम	द्सनगि	पदारामापासून	९	
वकलो	कॅलरी	का्माशक्ती	वमळते.	

	 द्सनगिात	ववद्राव्	अ,	ड.	इ.	के.	ही	िीवनसत्वे	शरीरातील	अव्वांप ा्ंत	वाहून	नेण्ाचे	आवण	त्ांचे	शोिण	करण्ाचे	
काम	द्सनगि	पदारामाविारे	होते.	

	 द्सनगि	पदारमा	हृद्,	मुत्रवपंडे	इ.	महत्वाच्ा	इंवद्र्ाचे	बाह्	आघातापासून	संरक्ण	करतात.	कातडीखाली	द्सनगिाचे	रर	
साठववलेले	असल्ाने	शरीर	इंवद्र्ांचे	संरक्ण	होते		व	शरीराचे	तापमान	का्म	राखण्ास	मदत	होते.	

	 द्सनगिपदारमा	हा	रंडीपासून	बचाव	करणारा	संरक्क	घटक	महणून	का म्ा	करणारा	असल्ामुळे	शरीरातील	तापमान	आवण	
उष्णता	िशीच्ा	तशी	वन्ंवत्रत	ठेवली	िाते.	

	 द्सनगि	पदारामामुळे	भूक	उद्द्दपीत	होऊन	अन्न	खावेसे	वाटते.	अन्न	शरीराबाहेर	िाण्ाची	वरि्ा	वसनगिपदारामामुळे	मंदावते.	
त्ामुळे	भूक	लवकर	लागत	नाही	व	पोट	भरल्ाचे	समािान	वमळते.	

सूक्ष्म पोषिष्मूल्टे  
4.5 जीवनसत्वटे 
			 िीवनसत्वे	ही	चैतन्म्ी	सेंवद्र्	आहारतत्वे		आहेत.	िीवनसत्वे	महणिे	्छोट्ा	प्रमाणात	अत्ावश्क	असणारी	सेंवद्र्	
सं्ुगे	महणून	ओळखली	िातात.	ती	वनरोगी	आरोग्ाची	वाढ	व	देखभालीसाठी	आवश्क	असतात.	 

• शेंगा	 व	 तेलबी्ांपासून	 वमळणारे	 तेल	 -	 शेंगदाणे,	
तीळ,	खोबरे,	सो्ाबीन,	सू्माफूल,	मोहरी	इ.

• वनसपती	तूप	व	मागामारीन

• सवमा	प्रकारचे	दूि	आवण	दुिाचे	पदारमा	िसे	की	रिीम,	
लोणी,	तूप,	चीि,	खवा

• डुकराचे	मांस	
• अंड्ाचा	बलक
• कोंबडीचे	मांस

आकृती 4.5 :ष्स्नगधांचटे स्ोत

वनस्पती स्ोत

प्राणिज स्ोत

बरेचशी	िीवनसत्वे	शरीरात	वनमामाण	केली	िात	नाहीत	महणून	ती	आहारातून	पुरवली	गेली	पावहिे.	

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?



37

जीवनसतवांचटे वगटीकरि ः द्सनगिे	आवण	पाण्ामध्े	ववरघळणाऱ्ा	िीवनसत्वांचे	दोन	गटांमध्े	वगवीकरण	केले	िाते	उदा.	
द्सनगिामध्े	ववरघळणारी	आवण	पाण्ात	ववरघळणारी	िीवनसत्वे.

आकृती 4.6 जीवनसत्वांचटे वगटीकरि
तक्ा 4.6 ष्स्नगधात णवद्ाव् आणि पाण्ात णवद्ाव् जीवनसत्वांष्मधील फरक

ष्स्नगधात णवद्ाव् जीवनसत्वटे पाण्ात णवद्ाव् जीवनसत्वटे 

1.	ही	िीवनसत्वे	द्सनगिात	ववद्राव्	असतात.
2.	त्ामध्े	अ,	ड,	इ	व	क	ेह्ा	िीवनसतवांचा	
समावेश	होतो.

3.	ही	िीवनसत्वें	द्सनगि	पदारामाच्ा	सावनध्ात	
शोिली	िातात.

4.	द्सनगिामध्े	ववरघळणारे	िीवनसत्वे	उप्ोग	न	
झाल्ास	ते	शरीरामध्े	साठववली	िातात.

5.	द्सनगिातील	ववद्राव्	िीवनसत्वें	अन्नपदारामाचे	
ववघटन	होताना	नष्	होतात.

1.	ही	िीवनसत्वे	पाण्ात	ववद्राव्	असतात.
2.	ह्ामध्े	िीवनसतव	बी	(समूह)	आवण		िीवनसतव	
क	चा	समावेश	होतो.

3.	पाण्ाच्ा	सावनध्ात	ही	िीवनसत्वे	शोिली	िातात.
4.		पाण्ात	ववद्राव्	असल्ामुळे	ते	शरीरात	िासत	काळ	
साठववली	िात	नाहीत	ती	मुत्रावदार	ेबाहेर	टाकली	
िातात.

5.	सवमासािारण	ववघटणाच्ा	प्रवरि्ेमध्े	काही	पाण्ात	
ववरघळणारी	िीवनसत्वें	नाहीशी	होतात.

A.  ष्स्नगधात णवरघळिारी जीवनसत्वटे ः अ,	ड,	इ	व	के	ही	द्सनगिात	ववरघळणारी	िीवनसत्वे	आहेत.
1.	 िीवनसतव	अ	:		िीवनसत्व	अ	हे	वनसपतीमध्े	बीटा	कॅरोवटनच्ा	सवरूपात	व	प्राणीिन्	पदारामामध्े	रेवटनॉलच्ा	

सवरूपात	आढळते.	वपवळ्ा	व	नारंगी,	फळे	व	भाज्ांमध्े	आढळते.	बीटा	कॅरोटीनला	िीवनसतव	‘अ’	चा	पूवमा	
घटक	महणतात.

जीवनसत्वटे

ष्स्नगधात 
णवद्ाव्

जीवनसतव 

अ, ड, इ, के

पाण्ात 
णवद्ाव्

जीवनसत्व ब

जीवनसत्व क
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तक्ा 4.7 जीवनसतव अ प्राप्ीस्रानटे, का य्े व कष्मतरतटेचटे पररिाष्म
प्राप्ीस्रानटे का य्े कष्मतरता

वनस्पती प्रािी रातांधळटेपिा

1.		ही	फळे	आवण	
भाज्ांमध्े	आढळतात.	
उदा.	आंबा,	पपई,	
गािर,	भोपळा

2.	वहरव्ा	पालेभाज्ा	उदा.
मेरी,	पालक,	कोरींवबर,	
आवण	शेवगा

1.	 दुि	आवण	दुिाचे	
पदारमा.

2.	िीवनसतव्ुक्त	
वनसपती	तूप

3.	्ककृत	मांस

4.	अंड्ाचा	वपवळा	
बलक

5.	मांसे	

6.	मास्ांच्ा	
्ककृताच	ेतेल

1.	 उतककृष्	दृष्ीच्ा	प्रवक्ेच्ा	
कामात	अ	िीवनसतवाचे	का्मा	
फार	महत्वाच	ेआहे.	

2.	िीवनसतव	अ	हे	ववशेित:	
हाडाच्ा,	सना्ुच्ा	व	पेशींच्ा	
वाढीसाठी	आवश्क	असते.

3.	शरीराचे	संसगमािन्	रोगापासून	
संरक्ण	करणे.

					सत्री	आवण	पुरूिांच्ा	बाबतीत	
पुनमाःउतपादनाच्ा	पद्	ितीमध्े	
का म्ा	करण्ासाठी	मदत	करणे.

1.	 रातांिळेपणा	व	
झेरोपरेवलवम्ा

2.	 नेत्रावरण	शुष्कता

3.		बा्टॉट	वठपके	
4.	 कॉवममाअल	झेराद््सस	
5.		वकरॅटोमलेवस्ा
6.	संसगामाला	प्रवतबंि	शक्ती	

कमी	करणे.	
7.	का्मसवरूपी	अंितव	्ेवू	

शकते.	
8.	तवचा	कोरडी	होते.	

2.  जीवनसतव ड : तवचेमध्े	सू्माप्रकाशातील	अवतवनल	 वकरणांच्ा	ककृतीविारे	िीवनसतव	ड	त्ार	केले	िाते.	आपल्ा	
तवचेमध्े	7	वडहा्डट्ोकोलेसटेरॉल	नावाचा	पदारमा	असतो	तो	सू म्ाप्रकाशाच्ा	उपद्सरतीत	आपल्ा	शरीरात	िीवनसतव	ड	
मध्े	रूपांतरीत	होतो.	

तक्ा 4.8 जीवनसतव ड प्राप्ीस्रानटे, का्ये व कष्मतरतटेचटे दुषपररिाष्म
प्राप्ीस्रानटे का्या कष्मतरता

वनस्पती प्रािी ररकेटस्  (लहान ष्मुलाषं्मध्टे) ऑस्टीओष्मरॅलटेणश्ा (प्रौढ)

वनसपतीरूपी	
अन्नातून	िासत	
वमळत	नाही.	
नैसवगमाक	स्ोत	-
सू्माप्रकाश	

1.	 िीवनसतव	
ड	्ुक्त	
वनसपती	तूप	

2.		अंड्ातील	
वपवळा	
बलक	

3.	 मासे	
4.		माशाच्ा	

्ककृताचे	तेल	

1.	 शरीरात	घेतलेल्ा	
अन्नातील	कॅद्लश्म	
व	फॉसफरसच	ेशाेिण	
होण्ास	मदत	होते.		

2.		ही	खवनिे	हाडांमध्े	
साठववण्ास	
महणिेच	हाडाचे	
खवनिीकरण	
(वमनरला्झेशन)	
करून	हाडे	बळकट	
होण्ासाठी	मदत	
करतात.

अ)	ररकेटस	(लहान	मुलांमध्े)
•	 कवटीचा	मऊपणा	
•	 हाडाचा	वठसूळपणा	
•	 पा्	वाकड	ेहोणे	
•	 मनगटावर	तसेच	गुडघ	ेव	पा्ाच्ा	सांध्ामध्े		

सूि	्ेणे.	
•			असवसरपणा	
•	 वचडवचडेपणा	
ब)	ऑसटीओमॅलेवश्ा	(मोठ्ा	माणसांमध्े)
•	 हाडांची	चुकीच्ा	पद्	ितीने	वाढ	होते	व	ती	

कमकुवत	होतात.



39

आकृती 4.7 ष्स्नगधात णवरघळिारी जीवनसत्वटे अ, ड, इ आणि क
3.  जीवनसतव इ :		िीवनसतव	ई	हा	रासा्वनक	घटकांचा	गट	दशमावतो,	त्ाला	टोकोफेरॉल	महणतात,	तो	ऑद््सडेशनरोिक	
महणून	का्मा	करतो.

तक्ा 4.9 जीवनसतव इ प्राप्ीस्रानटे, का य्े व कष्मतरतटेचटे दुषपररिाष्म
प्राप्ीस्रानटे का्ये कष्मतरता 

वनस्पती प्रािी प्रजनन क्ष्मता कष्मी होिटे
1.	 िान्े	:	गहू,	तांदूळ	
2.	 डाळी	:	उडीद,	मूग,	हरभरा	
3.	 वहरव्ा	पालेभाज्ा
4.	 कठीण	कवचाची	फळे	
5.		ववववि	वनसपतीची	तेल

1.	 मांस
2.	 अंडी	
3.	 दुगििन्	पदारमा	

1.	 ्ोग्	प्रिनन	होण्ासाठी
2.		प्रिोतपादकता	

वाढववण्ासाठी			
िीवनसतव	इ.	ची	
आवश्कता	असते.	

3.		इ	िीवनसतव	भसमीकरण	
ववरोिी	घटक	महणून	
का्मा	करते.	

4.	पेशीच्ा	बाह्	

लक्णे	:
1.	 प्रिोतपादन	क्मता	कमी	

होते.
2.		लैंवगक	दुबमालता	्ेते.	
3.	 कमी	व्ात	प्रौढतव
4.		सना्ूची	अका्माक्मता	
5.	 ्ककृत	खराब	होणे.
6.		खास	करून	हृद्ाच्ा	

सना्ूची	दुबमालता	

  अ                           ड

 इ                                                      कटे
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4.  जीवनसतव के : िीवनसतव	के	ला	कोॲग्ुलेशन	िीवनसतव	महणतात.	िीवनसत्व	के	हे	वनसपती	आवण	त्ाचप्रमाणे	
प्राणी	्ांच्ापासून	उपलबि	होणाऱ्ा	पदारामात	असते	व	्ा	दोनही	सवरूपात	त्ाची	िैववक	सवरि्ता	एकसमान	असते.	हे	
सवमात्र	आढळते	व	काही	िीवाणू	देखील	्ाची	वनवममाती	करतात.

तक्ा 4.10 जीवनसतव क प्राप्ीस्रानटे, का य्े व कष्मतरतटेचटे दुषपररिाष्म
प्राप्ीस्रानटे का्या कष्मतरता 

वनस्पती प्रािी शारीररक अणतरक्स्त्राव 

1.	 वहरव्ा	पालेभाज्ा	:	मेरी,	
अळूची	पाने,	पानकोबी,	
पालक	व	इतर	

1.	 अंड्ाचा	
वपवळा	
बलक	

2.		दुि

3.	 ्ककृत	

आतड्ामिील	
एका	
बॅ्टेरर्ाविारे	
संशलेवित	केले	
िाते.	

1.	रक्त	
गोठववण्ाच्ा	
वरि्ेमध्े	
मदत	होते.	

िीवनसतव	के	च्ा	
कमतरतेमुळ	ेअवतरक्तसत्राव	
होतो.	त्ामुळे	शरीरावरील	
िखमेतून	वकंवा	भेगेतून	
सतत	रक्तसत्राव	होत	राहतो.	

आकृती 4.8 जीवनसतव क च्ा कष्मतरतटेचटे दुषपररिाष्म
B.  जलणवद्ाव् जीवनसत्वटे :	 पाण्ात	 ववद्राव्	िीवनसतवामध्े	 ब	गटातील	िीवनसत्वे	 ्ेतात.	्ामध्े	िीवनसत्वे	अ	

िसे	की,	 	रा्ावमन,	 रा्बोफ्ेवीन,	 वन्ासीन	इ.	आवण	िीवनसतव	क	्ांचा	समावेश	होतो.	ब	िीवनसत्वे	पाण्ात	
ववद्राव्	असल्ामुळे	वशिववण्ाच्ा	प्रवरि्ेमध्े	काही	अंशी	नाहीशी	होतात.	त्ाचबरोबर	पाण्ात	ववद्राव्	असल्ामुळे	
शरीरामध्े	िासत	काळ	साठववली	िात	नाहीत.

1. रा्ाणष्मन :	रा्ावमनला	िीवनसतव	ब,	ह्ा	नावानेे	देखील	ओळखले	िाते.	रा्ामीन	उष्णतेमुळे	नाश	पावते.		
तक्ा 4.11 जीवनसतव ब प्राप्ीस्रानटे, का्ये, कष्मतरतटेचटे दुषपररिाष्म

प्राप्ीस्रानटे का्या कष्मतरता 

वनस्पती प्रािी बटेरीबटेरी 
1.	 एकदल	िान्े	
2.	 कडिान्े	
3.	 गवहाचा	अंकुर	
4.	 तेलवब्ा	
5.		 भाज्ा	
6.		 फळे

1.	 मांस
2.		 मासे	
3.		 दुि

1.	 उियेच्ा	च्ापच्	वरि्ेमध्े	
रा्मीन	वन्ंत्रक	महणून	
मुख्	का्मा	करते.

2.		 चेतासंंसरा	आवण	सना्ू	
्ांचे	का्मा	्ोग्	प्रकार	े
होण्ासाठीच्ा	प्रवरि्ेत	
रा्ामीन	सहभागी	होते.	

1.	 रा्ावमनच्ा	कमतरतेचा	पचनसंसरा	व	चेतासंसरेवर	
दुष्पररणाम	होतो.	

2.			भूक	कमी	लागणे.	पचन	वबघडणे
3.	 अशक्तपणा	व	मुंग्ा	्ेणे	
4.	 पा्	दुखणे	
5.	 वचडवचडेपणा	
6.		 मानवसक	दुबमालता	
7.			गोंिळून	िाणे.
8.			भीती	वाटणे



41

2.  रा्बोफ्टेवीन  : रा्बोफे्वीन	हे	िीवनसतव	ब2	्ा	नावाने	देखील	ओळखले	िाते.	रा्बोफ्ेवीन	हे	काही	प्रमाणात	
पाण्ात	ववद्राव्	आहे.	आमलिारी	द्रावणात	उष्णता	वदली	असता	ते	द्सरर	राहते,	परंतु	अलकली	माध्मात	्ाचा	लगेच	
नाश	होतो.		

तक्ा 4.12 जीवनसतव ब2 प्राप्ीस्रानटे, का य्े व कष्मतरतटेचटे दुषपररिाष्म 

प्राप्ीस्रानटे का्या कष्मतरता
वनस्पती प्रािी अरीबोफ्टेवीनॉसीस  

1.	 पूणमा	एकदल	
िान्े		

2.		कडिान्े	
3.	 तृणिान्े	
4.	 वहरव्ा	

पालेभाज्ा	

1.	 दुि	दिुाच	ेपदारमा	
2.	 अंडे	
3.		वववशष्	इंवद्र्ाच	े

मास.	
उदा.	्ककृत	हद्	
4.	खमीराचा	अक्क

1.	 रा्बोफ्ेवीन	हे	
मुख्तवे	ऊिामा	
वनवममाती	व	पेशीच्ा	
बांिणीमध्े	वन्ंत्रक	
घटक	महणून	का्मा	
करते.	

2.		कबबोदके	व	प्रवरने	
्ा	पदारामाच्ा	
च्ापच्	वरि्ेतील	
रा्बोफ्ेवीन	
अत्ंत	महत्वाचा	
घटक	आहे.	

लक्णे	
1.	 घसा	आवण	चेहऱ्ावरील	कातडी	आवण	डोळे	

्ांच्ावर	पररणाम	होतो.	
2.	 अँग्ुलर	सटोमॅटीस
3.		वचलॉसीस	ज्ामध्े	ओठाची	आवण	िीभेची	

आग	होते.	
4.		ओठांच्ा	बािूला	भेगा	पडतात.	
5.		डोळ्ांना	खाि	सुटते.	आवण	प्रकाशाप्रती	तीव्रता	

्ेते.	आग	होते.	

3. ना्ाणसन :		ना्ावसनला	िीवनसत्व	ब3	असेही	महणतात.	ना्ावसन	हे	पाण्ात	ववरघळणारे	िीवनसत्व	आहे.	आमल,	
उष्णता	ववमल	व	प्रकाश	्ामुळे	कमी	प्रमाणात	द्सरर	राहणारे	हे	िीवनसतव	अाहे.	

तक्ा 4.13 जीवनसतव ब3  प्राप्ीस्रानटे का्ये व कष्मतरतटेचटे दुषपररिाष्म

प्राप्ीस्रानटे का्या कष्मतरता
वनस्पती प्रािी पटेलटेग्ा

1.	 पूणमा	एकदल	
2.		शेंगा	आवण	वाटाण	े
3.		कठीण	कवचाची	

फळे	
4.	तेलबी्ा	

1.	 मांस
2.		मासे
3.	 खाद्पक्ी	
4.		दूि	व	
5.		अंडी	

1.	 तवचा,	आतडे	आवण	चेता	संसरेचे	
का्मा	सामान्पणे	होण्ासाठी	
ना्ावसन	आवश्क	आहे.	

2.		ना्ावसन	हे	कबबोदके,	प्रवरने	
व	द्सनगि	पदाराांच्ा	च्ापच्	
वरि्ेत	का्माशक्ती	वमळववण्ासाठी	
आवश्क	असणाऱ्ा	काही	
ववकरांचा	सहववकर	आहे.	

1.	 ्ात	पचनसंसरा	तवचा,	
मजिासंसरा	्ावर	पररणाम	होतो	
्ाला	4D	महणतात.	चार	डी	

i.	 Dermatitis	-		तवचारोग	
ii.	 Diarrhoea-	िुलाब	
iii.	Dementia	-ववसमरण	
iv.		Death.-	मृत्ू	

आकृती 4.9 पाण्ात णवरघळिारी जीवनसत्वटे ब1, ब2, ब3 आणि क
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आकृती 4.10 जीवनसत्व ब1, ब2, ब3 आणि क चटे दुषपररिाष्म
4.6   खणनजटे ः

	 खवनिे	हे	असेंवद्र्	घटक	असून	ते	क्ारांच्ा	सवरूपात	असतात.	उदा.	कॅवलश्म,	फॉसफरस,	सोडी्म,	लोह	इ.	ह्ांची	
गरि	शरीराला	अवतश्	कमी	प्रमाणात	असते.	परंतु	ती	शरीराच्ा	च्ापच्	वरि्ेसाठी	अवतआवश्क	आहे.	:

	 खवनिांची	दोन	वभन्न	वेगळी	लक्णे	आहेत.	

	 1.		 खवनिे	ही	सवत:	का्माशक्ती	पुरवत	नाहीत.	

	 2.	 अन्न	त्ार	करतांना	ती	नष्	होत	नाहीत. 

4.  जीवनसतव क  :	हे	असकॉवबमाक	आमल		(ascorbic	acid)	्ा	नावाने	देखील	ओळखले	िाते.	हे	एक	अवतश्	अद्सरर	
िीवनसतव	असून	उष्णतेमुळे	लगेच	नाश	पावते.	तसेच	ऑद््सिन,	उच्च	तापमान	व	अलकली	माध्मातदेखील	्ाचा	नाश	
होतो.	

तक्ा 4.14 जीवनसतव क प्राप्ीस्रानटे, स्ोत, का्ये व कष्मतरतटेचटे दुषपररिाष्म
प्राप्ीस्रान का्या कष्मतरता 

वनस्पती प्रािी स्कवहटी
1.	 आंबट	फळे,	िीवनसतव	क	चा	

वलंबुवगवी्	फळे	हा	सवामात	मोठा	
स्ोत	आहे.	

2.		आवळा	हा	उततम	स्ोत	आहे.	
3.	 इतर	स्ोत	पेरू,	बोरे,	संत्री.	
4.		वहरव्ा	पालेभाज्ा	
5.	 मोड	आलेली	कडिान्े

प्राण्ांमध्े	
उपलबि	
नाही

1.	 िीवनसतव	‘क’	हे	शक्तीशाली	भसमीकरण	
ववरोिी	घटक	महणून	का्मा	करते.	

2.		हे	वहमोगलोबीन	व	लाल	पेशी	त्ार	
करण्ासाठी	मदत	करते.	

3.		दोन	पेशींना	िोडणाऱ्ा	वसमेंटसारख्ा	
कोलॅिन	ह्ा	पदारामासाठी	‘क’	िीवनसतव	
लागते.	त्ाची	मदत	हाडे	व	दंतवनवममाती	
आवण	िखमा	भरून	्ेण्ासाठी	होते.	

4.		िीवनसतव	क	हे	ववकारांना	का्ामाद्नवत	
करण्ासाठी	आवश्क	आहे.		

5.		हे	रोगप्रवतकारक	शक्ती	वाढवते.	
6.		लोहाचे	शोिण	करण्ाचे	महत्वाचे	का्मा.

1.	अशक्तपणा	
2.	रकवा
3.	सांिेदुखी
4.	रक्ताक््
5.	िंतूसंसगमा	
6.	िखमा	लवकर	न	

भरणे
7.	वहरड्ांना	िखम	

होवून	रक्तसत्राव	
होणे.

	8.	कोरडी	तवचा	
अशी	लक्णे	वदसून	
्ेतात.

खनीिे	ही	एकटे	शरीराच्ा	का्ामात	वकंवा	शरीराच्ा	वन्वमत	प्रवरि्ांमध्े	का्मा	करीत	नाहीत.	परंत	ुइतर	खवनिे	
आवण	सेंवद्र्	सं्ुगाबरोबर	ते	का्ये	करतात.	

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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खनिजांचे वर्गीकरण : 

अ. कॅनल्शयम : हा शब्द लॅटिन कॅल्स या शब्दापा्ूसन टनरामाण झाला आहे. ह्ाचा अरमा खडू अ्सा होतो. कॅललशयर हा अ्सेंटरिय 
खनीज प्दारमा आहे. 

तक्ा 4.15 कॅलल्शयमची प्ाप्ीस्ािे, कायये व कमतरतेचे दुष्पररणाम

स्रोत काय्य कमतरता 
विस्पती प्ाणी ररकेटस्  (लहाि मुलांमधये)

ऑसटीओमॅलेन्शया (प्रौढांमधये)
1. टहरवया पालेभाजया, पालक, रेरी, 

शेपू, शेवगा, राजगीरा, रोहरीची पाने, 
इ. 

2.  ्दाणे आटण तेलटिया
3.  नाचणी
4.  ्सुकी फळे
5.  जेवणानंतरचा पान टवडा

1. ्दूध  
    ्ुदधाचे
    प्दारमा 
उ्दा. चीझ, 
2. छोिे रा्से.

1. कॅललशयर हे हाडे व ्दात 
यांचया वाढी्साठी व ती 
िळकि करणया्साठी 
आवशयक आहे. 

2.  शरीराचया ्सारानय 
वाढी्साठी रहत्वाचा 
घिक आहे. 

3.  कॅललशयर रक्त 
गोठणयाचया टरियेत 
रहत्वाचे कायमा करते.

4.  कॅललशयर टवकरांना 
कायामालनवत करणया्साठी 
आटण ग्ंरीरधील स्त्ाव 
स्त्वणया्साठी आवशयक 
आहे. 

5.  पेशींरधय ेिाहेरील 
प्दारामाचा टशरकाव 
व पेशीतील प्दारमा 
िाहेर जाणे यावर 
टनयतं्ण ठेवणयाचे कार 
कॅललशयरद्ारे होते. 

अ. ररकेि्स
1.कॅललशयरचया करतरतेरुळे 

लहान रुलांरधय े रुड्दू्स हा 
रोग आढळतो. 

2. ह्ा रोगात हाडे रऊ, टठ्सूळ 
हाेतात, 

3. पाय वाकडे होतात व वाकतात. 
4. रनगि, गुडघे घोिे इ. चया 

्साधयांना ्सूज येते. त्सेच 
स्नायूंची वाढ खुंिते. 

ि. ऑस्िीओरॅलेटशया 
     रोठ्ा राण्सारधय ेअलस्ररृ्दुता 

हा रोग आढळतो. 
1. या रोगारधये पायाची हाडे 

करकुवत होतात. पाठीचा 
कणा छातीचा टपंजरा 
वाकतो, तयाला िाक येतो, 
टढ्सूळ होतो. व ्दुखावतो, 
या वयटतररक्त हाडे चिकण 
रोडणे व अशक्तपणा इ. िािी 
आढळून येतात. 

2.  ्सारानय करजोरी

स्थूल खनिजे सथूक्म खनिजे

लरोहकॅलल्शयम

आयरोडीि

तांबे

फॉसफरस

मॅग्ेन्शयम

निंक
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ब. फॉस्फरस : हे	खवनिद्रव्	प्रत्ेकाच्ा	शरीरातील	उतींमध्े	एक	महत्वाचा	घटक	आहे.	

तक्ा 4.16  फॉस्फरसची प्राष्प्स्रानटे, का्ये व कष्मतरतटेचटे, दुषपररिाष्म
प्राप्ीस्रानटे का्या कष्मतरता दुषपररिाष्म

वनस्पती प्रािी

1.	 एकदल	िान्ें	
व	त्ांची	पीठे	

2.	 कडिान्ें	
डाळी	

3.	 भाज्ा	
4.		कठीण	

कवचाची	
फळे

1.	 दुि	व	
दिुाच	े
पदारमा.

2.	 अंडी	
3.	 मासे	
4.		्ककृत

1.	 हाडाचे	व	दाताचे	बळकटीकरण	करण्ात	
महत्वाचे	का्मा	करते.	

2.		का्माशक्तीचा	वापर	व	आमल	अलकलीचा	
समतो	्ावर	वन्ंत्रण	ठेवते.

3.		शरीरामध्े	पोिक	तत्वे		शोिण	व	ववतरण	
सुलभ	करण्ासाठी	मदत	करते.

4.		फॉसफरस	हे		डीएनए	(DNA)	व	आरएनए		
(RNA)	चा	महत्वाचा	घटक	आहे.

फॉसफरसमुळे	होणाऱ्ा	कमतरता	
क्ववचत	आढळून	्ेतात.	िर	
आढळलेच	तर	खालील	लक्णे	
वदसतात.	
1.	 वाढ	खुंटणे.
2.		दातांची	व	हाडाची	अपूणमा	

वाढ.
3.	 रकवा	
4.	 भूक	न	लागणे	
5.	 हाडे	दुखणे,	इ.	लक्णे	वदसून	

्ेतात.	
क.  लोह (Iron) :	लोह	हे	एक	महत्वाचे	खवनिद्रव्	आहे.		शरीरातील	लोह	मुख्त:	रक्तामध्े	आढळते	आवण	उवमाररत	लोह	

्ककृत,	प्ीहा,	मूत्रवपंड	्ासारख्ा	इंवद्र्ांमध्े	साठववले	िाते.	ते	वहमोगलोवबनचा	महत्वाचा	घटक	आहे.	
तक्ा 4.17 लोहाचटे प्राष्प्स्रान, का य्ा व कष्मतरतटेचटे दुषपररिाष्म

प्राप्ीस्रान का्ये कष्मतरता दुषपररिाष्म 

वनस्पती प्रािी रक्क््
1.	 एकदल	िान्ें	
2.	 डाळी	
3.		गडद	रंगाच्ा	भाज्ा	
4.		सुकी	फळें	

1.	 मास
2.	 मासे
3.	 पक्ी	

1.	 प्राणवा्ूचा	वाहक	लाल	
रक्तपेशीमध्े	वहमोगलोबीन	हे	सं्ुग	
असते.	्ात	वहम	हा	भाग	लोह्ुक्त	
असतो.	शरीरात	वेगवेगळ्ा	
भागाकडे	प्राणवा्ू	पुरववण्ाचे	
काम	वहमोगलोबीन	करतो.		
CO2फुपफुसाकडे	परत	आणतो.	

2.	 सना्ूच	ेआकुंचन,	सना्ुंच्ा	
आकुंचनासाठी	सना्ूंमध्े	
मा्ोगलोबीन	ह	ेरंगीतद्रव्	असते.	
्ात	लोह	असते.	

3.	कबबोदके,	द्सनगि,	प्रवरने	्ांचे	
च्ापच्	वरि्ेसाठी	काही	ववकर	
आवश्क	असतात.	लोह	हा	त्ा	
ववकरांचा	महत्वाचा	भाग	आहे.	

रक्ता	क््ाचे	मवहलांमध्े	प्रमाण	िासत	असते.	
1.	 तवचा	पांढरट	होणे,	डोळ्ांचा	खालचा	

भाग,	िीभ	व	ओठ	पांढरट	होतात.
2.	 रकवा	्ेणे	.	
3.	 िाप	लागणे.	
4.	 भूक	न	लागणे	
5.	 डोके	दुखणे	
6.	 नखे	चमच्ासारखे	खोलगट	होणे.	
7.	 एकाग्ता	कमी	होणे.	
8.	 शारीररक	क्मता	कमी	होणे.
9.	रोग	प्रवतकारक	शक्ती	कमी	होण	ेइ.	लक्णे	

वदसतात.	

रक्तलाल	रंगाचे	सं्ुग	असते,	ज्ाच्ा	लाल	रक्तपेशींमध्े	लोह	असते.	वहमोगलोबीन	शरीराच्ा	ववववि	भागामध्े	
प्राणवा्ुचे	वाहन	करते	आवण	फुफुसात	काबमानडा्	ऑ्साइड	परत	आणते.	

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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ड.		 आ्ोडीन	(Iodine)	 :	  शरीराची िाढ ि णिकास होणयासाठी आयोडीन हा महत्िाचा क्षार घटक आहे. हा मोठ्ा 
प्रमािात णनसगा्णत आढळतो. 

तक्ा	4.18		आ्ोणडनची	प्राप्ीस्राने,	का य्े	व	कष्मतरता	दुषपररिाष्म
प्राप्ीस्राने का्ये	 कष्मतरता	दुषपररिाष्म

वनस्पती	 प्रािी गलगंड
1. भाजया
2. फळे
3.  आयोडीनयुक् 

मीठ.

1. खाऱया 
पाणयातील मासे 

2.  किचयकु् मासे
3. अंडी 
4. दुगधजनय पदार्ण 
5. मांस
6. पक्षी

1. आयोडीन हा रॉयराईड ग्ंरीकडून 
स्त्रििाऱया स्त्रािाचा घटक आहे. 

2.  हा पेशीमधील भस्मीकरि आणि 
चयापचय णरियेचया िेगािर णनयंत्रि 
ठेितो. 

3. आयोडीन हे भौणतक आणि मानणसक 
िाढीिर पररिाम करते. 

4. मजजातंतू आणि मानणसक काय्णक्षमता 
प्रणरियेतील उतीचया काया्णिर पररिाम 
करते. 

1. आयोडीनचया कमतरतेमुळे 
रायराईड ग्ंरी मोठ्ा 
होतात. यालाच गलगंड 
असे महितात. 

2.  आयोडीनचा अभाि 
असिाऱया लोकांमधये 
मानणसक काय्णक्षमता कमी 
झालेली आढळून येते. 

प्रािीजनय आणि िनस्पतीजनय खाद्पदारा्णतून 
उपलबध होिारे आयोडीन हे तया प्राणयाचया 
आहारातील आयोडीनचे प्रमाि तसेच जया जणमनीत 
झाडे उगितात तया जमीनीत असिाऱया आयोडीनचया 
प्रमािािर अिलंबून असते.

आकृती	4.11	कॅख्श्ष्म	फॉस्फरस,	लोह	आणि	आ्ोणडन	्ांची	प्राखप्स्राने

आ्ोडीन्ुक्	अन्न

फॉस्फरस्ुक्	अन्नकॅख्श्ष्म्ुक्	अन्न

लोह्ुक्	अन्न
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4.7	 पािी	
 शरीराचा सिा्णत मोठा घटक पािी आहे. शरीराचया िजनाचया जिळपास ७०% टक्े पािी शरीरात असते. शरीरातील 

पािी खालीलप्रकारे दोन भागात णिभागले जाते.:
१ पेशी अंतग्णत पािी - स्रान ि पेशींमधील पािी
२  पेशी बाहेरील पािी - स्नायू ि पेशीबाहेरील पािी 

तक्ा	4.19		पाण्ाचे	प्राप्ीस्राने,	का य्े	दुषपररिाष्म	व	कष्मकरता	दुषपररिाष्म

शरीरातील	पाण्ाचे	स्ोत	 का्ये	 कष्मतरता	
1. णपणयाचे पािी : आपि रोज णकमान 

६ ते ८ गलास पािी पयायला 
पाणहजे. 

2. अन्नातून णमळिारे पािीः सि्ण 
अन्नपदारा्णत णिणिध प्रमािात पािी 
असते.   

 उदा. धानये  -12 ते 15 %
 फळें  -70-90%
3.  पेयातून णमळिारे पािी.
4.  अन्न तयार करणयासाठी िापरले 

जािारे पािी. 
5.  पोषक घटकाचया चयापचयावदारे 

तयार होिारे पािी, पोषक 
द्रिपदारा्णत समाणिष्ट असलेलया 
रासायणनक प्रणरियेतून णमळिारे 
पािी. 

1. आपलया शरीराचा प्रमुख घटक 
: शरीरातील रक्, लाळ, घाम, 
पाचकरस समूह या सारखया द्रि 
पदारा्णत पािी एक महत्िाचा 
घटक असते. 

2.  पाणयामधय ेसि्ण पदार्ण णिरघळतात. 
3.  शरीराचे तापमान णनयणंत्रत करिेः 

शरीराचया फुपफुसातून ि तिचेतून 
होिाऱया बाषपीभिनावदारे शरीराचे 
तापमान णनयतं्रीत करते. 

4.  पािी हे शरीराचे उतककृष्ट िंगि 
आहे. तयामुळे घष्णिापासून हे 
शरीराचे रक्षि करते.

उषमाघात
1. रकिा
2. डोकेदुखी 
3.  वयक्ीला चक्र येऊन कोसळू 

शकतो.

आकृती	4.12	शाळेतील	ष्माध्ानह	िोजन
ष्माध्ानह	िोजन	्ोजना

सत्ता
भारत सरकारद्ारे माधयानय आहार योजने अंतग्णत दुपारचे जिेि णिद्ारयाांसाठी सुरू करणयात आलेली आहे. या 
योजनेतंग्णत शाळेत जािाऱया मुलांना तयांचया शाळेमधय ेमोफत पोषक आहार देणयात येतो. शाळेतच मुलांना पोषक आहार 
देणयाचे मुखय दोन उद्ेश आहेत. खासकडून गरीब मुलांमधये कुपोषिास प्रणतबंध करणयासाठी ि तयांचया णशक्षिास 
प्रोतसाहन देणयासाठी.
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प्र.1   (अ) ्ोग् प्ाया् णनवडा :
i.	 कबबोदकांच्ा	 कमतरतेमुळे	 ...............

आिार	होतो.	
	 (क्वाशीऑकर,	सरूलता,	मॅरॅसमस)	

ii.		 प्रवरने	 ..................पासुन	 बनलेली	
असतात.	

	 (गलुकोि,	अवमनो	आमल,	द्सनगिांमल)	

iii.		 वनसपतींमध्े	िीवनसतव	अ	...................	
्ा	सवरूपात	आढळते.

	 (बीटा	कॅरोवटन,	रेवटनॉल,	वटट्पटोफॅन)

iv.		 गवा्टर________.च्ा	 कमतरतेमुळे	
होतो.

	 (सनीगि,	कॅद्लश्म,	आ्ोडीन)

iv.		 आंबट	फळे	 ही	________ची	 संतृप्	
स्ोत	आहे.

	 (िीवनसतव	अ,	िीवनसतव	क,	लोह)
v.		 ________हा	 िीवनसतव	 अ	 चा	

पूवमाघटक	आहे.
	 (बीटाकॅरोवटन,	टट्ीपटोफॅन,	ॲसकाबवीक	आमल)

   (ब) जोड्ा जुळवा :

A B
1. रा्ावमनची	

कमतरता
अ. 9	वकलो	कॅलरी

2. 	लोहाची	कमतरता ब.	 वहरवे	व	वपवळ	ेफळ	
3.	 प्रवरने क.	 4	वकलो	कॅलरी	
4.	 द्सनगि ड.	 ॲवनवम्ा	
5. िीवनसतव	अ इ.	 बेरीबेरी

फ. सकवहवी

  (क) खालील णवधानटे चूक की बरोबर तटे णलहा ः

	 i.	 कबबोदके	उियेचे	उततम	स्ोत	आहेत.

	 ii.	 प्रवरने	हे	आवमनो	आमलापासुन	बनलेली		 	
	 असतात.

	 iii.	 मोनोसॅकाराईड	महणिे	10	वकंवा	त्ापेक्ा		 	
	 िासत	पॉवलसॅकाराईडस्	.

	 iv.	 लोहाच्ा	कमतरतेमुळे	बेरीबेरी	हा	आिार		 	
	 होतो.

स्वाध्ा्

	 कबबोदके,	प्रवरने,	द्सनगि	पदारमा,	खवनिे,	िीवनसत्वे,	पाणी	ही	अन्नात	आढळणारी	पोिणतत्वे		आहेत.	
	 कबबोदके	ऊियेचा	मुख्	स्ोत	आहेत.	वपष्म्	पदारमा	व	साखर	तंतूम्	पदारमा	ही	कबबोदकांची	मूळ	घटके	आहेत.	

	 शरीराची	बांिणी,	वाढ	पेशी	वनवममाती,	ऊिामा	वनवममाती,	व	शारीरीक	का म्ा	करण्ासाठी	प्रवरनांची	आवश्कता	असते.	

	 द्सनगि	पदारमा	हे	अन्नातील	ऊिामा	वनवममातीचे	मुख्	स्ोत	आहेत.	

	 शरीरात	पेशी	त्ार	करणे,	त्ा	 वरि्ाशील	करणे,	आवण	च्ापच्	वरि्ेचे	 वन्मन	आवण	वन्ंत्रण	करण्ासाठी	
खवनिे	आवश्क	आहेत.	

	 उततम	सवासरासाठी	िीवनसत्वे	महत्वाची	असतात.	कारण	ती	वेगवेगळ्ा	रासा्वनक	प्रवरि्ेत	सहभागी	होतात.	

	 पाणी	हे	चांगले	ववद्राव्	माध्म	असून	त्ाचे	अनेक	का य्े	आहेत.	

	 आहारातील	काही	वैवशष्ट्पूणमा	पोिणततवांच्ा	अभावी	काही	दुवममाळ	असे	आिार	होतात.

लक््ात ठटेवण्ाचटे ष्मुदिटे
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प्र.2 एका शबदात उततरटे णलहा ः

	 i.	 मी	4	वकलो	कॅलरी	देतो	व	प्रवरनांना	वशल्क		
	 राहण्ास	मदत	करतो.

	 ii.	 मी	4	वकलो	कॅलरी	देतो	पण	माझे	मुख्	का म्ा		
	 शरीरबांिणी	आहे.

	 iii.	 मी	िीवनसतव	‘क’	चा	संतृप्	स्ोत	आहे.

	 iv.	 मी	वहरव्ा	व	वपवळ्ा	दोनही	रंगांच्ा	फळांमध्े

	 	 व	भाज्ांमध्े	आढळतो.

प्र.3 रोडक्ात उततरटे णलहा ः

 अ. खालील पोषि ततवांसाठी पोषिाच्ा   
 दृष्ीनटे ष्महत्वाचटे असिारटे स्ोत ्ांची ्ादी  
	 करा.	

	 	 अ.	द्सनगि	 	 ब.	कबबोदके
	 	 क.	आ्ोवडन	 	 ड.	िीवनसतव	‘अ’
	 	 इ.	िीवनसतव	‘ड’

 ब. खालील पोषि ततवांच्ा कष्मतरतटेष्मुळटे   
 उद्भविारटे आजार णलहा ः

	 	 अ.	िीवनसतव	‘ड’	 ब.	िीवनसतव	‘अ’
	 	 क.रा्ावमन	 	 ड.	लोह
	 	 इ.	प्रवरने

 क. रोडक्ात स्पष् करा ः

	 i.	 द्सनगिात	द्राव्	असणारे	व	पाण्ात	द्राव्		 	
	 असणाऱ्ा	िीवनसतवांमध्े	फरक	सपष्	करा.

	 ii.	 कबबोदकांचे	वगवीकरण	करा.

	 iii.	 खवनिांचे	वगवीकरण	करा.

प्र.4 दीघघोततरी प्रशन ः

	 अ	 खालील	पोिण	तत्वांची	का य्े	सपष्	करा.	

1.				कबबोदके			2.	िीवनसतव	क		3.	रा्बोफे्वीन

4.	लोह		5.	िीवनसतव	के.				

 प्रकलप 

i.			 कोणत्ाही	 पाच	 पोिकतत्वांसंदभामातील	 स्ोत,	
का य्े	व	कमतरतेमुळे	होणारे	आिार	्ा	बाबतची	
मावहती	असणारी	वही	त्ार	करा.	

ii.		 द्सनगिात	 व	 पाण्ात	 ववद्राव्	 असणाऱ्ा	
िीवनसतवांवर	तक्ता	त्ार	करा.
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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	वमळालेल्ा	पोिकततवामंिून	शरीरात	उपलबि	असलेली	ऊिामा	ही	शारीरीक	इंिनमूल्	महणून	ओळखली	िाते.	
शारीरीक	इिंन	मूल्	आवण	एकूण	इंिनमूल्	्ांच्ातील	फरक	खालीलप्रमाणे.	

तक्ा 5.1 शारीरीक इंधनष्मूल् आणि एकिू इंधन ष्मूल् ्ातील फरक

शारीरीक इंधनष्मूल् एकूि इंधन ष्मूल्  

पोिणततवांच्ा	रूपात	 वमळालेल्ा	ऊियेच्ा	 प्रमाणात	शरीराला	
ऊिामा	वमळते.	

पोिकततवातून	मुक्त	होणारी	ऊिामा	बॉम	कॅलरी	वमटर	वकंवा	
ऑद््सकॅलरीवमटरमध्े	मोिता	्ेते.	

मानवी	शरीरातील	पाचनवरि्ा	100%	का्मा	क्मतेने	चालत	नाही.	 सवमा	पोिक	घटक	पूणमापणे	आॅद््सडाइजड	होतात.	

मानवी	 शरीरात	 तंतूम्	 घटकांच	े पचन	 होत	 नाही	 महणून	 ऊिामा	
वापरली		िात	नाही.	

कॅलोररवमटरमध्े	खाद्	पदारामात	असलेल	ेफा्बर	िाळले	
िाते	आवण	त्ाची	ऊिामा	मोिली	िाते.	

प्रवरनांच्ा	 पचना	 दरम्ान	 अपूणमा	 ऑद््सडेशनमुळे	 ्ुरी्ाच्ा	
रूपात	ऊिामा	नष्	होते.	

प्रवरने	पूणमापणे	ऑद््सडाइजड	होतात.	

शारीररक	इंिनमूल्	
कबबोदके	-4	Kcal
प्रवरन	े-4	Kcal
द्सनगिे	-9Kcal	

एकूण	इंिन	मूल्	
कबबोदके	-4.10	Kcal
प्रवरने	-5.65	Kcal
द्सनगिे	-9.45	Kcal

5.2  ऊजाया षू्मल् काढण्ाच्ा पद्धती :
खाद्पदारामातून	मुक्त	होणारी	ऊिामा	आवण	व्क्तीविारे	खचमा	झालेली	ऊिामा	 प्रत्क्	आवण	अप्रत्क्	कॅलरी	 वमटरविारे	

वमळववली	िाऊ	शकते.	

तक्ा 5.2  कॅलरीष्मीटर उपकरिटे व त्ांचा उदिटेश 

प्रत्क्पिटे अप्रत्क्पिटे

उपकरण	ेआवण	हेतू		
1.	 बॉमब	कॅलरीमीटर		-	अन्नाच	ेऊिामा	मूल्	
2.		Atwater	आवण	Rosa	रेसपा्रेशन	कॅलरीमीटर	-	

बी.एम.आर/आर.इ.इ		वकंवा	हल््ा	कामाच्ा	वेळी	
खचवी	पडलेल्ा	उिामा	मोिणे.	

उपकरणे	आवण	हेतू	
1.	 बेनीवड्ट	ऑ्सी	कॅलरीमीटर-	अन्नाचे	उिामा	मूल्
2.		बेनीवड्ट	रोर		रेसपा्रेशन	उपकरण	-	बी.एम.आर.	

तपासणे
3.		डगलस	बग	-	काम	करतांना	खचमा	होणारी	ऊिामा	
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   प्रत्क्ष	कॅलरीष्मी्र

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

ठिेला जातो. खाद्पदार्ण एका ्छोट्ा ककृसीबल (णसलीका धातुची ्छोटी िाटी) मधये ठेिला जातो ि ही िाटी ऑस्सजनने भरले. 
तया उच्चदाबाचया बॉमबमधये ठिेली 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  (ग्रॅम)
 c = पाणयाची णिणशष्ट उषमांक क्षमता  = 4.18 जयूल/णकलोग्रॅम
 ∆T = पाणयाचया तापमानातील बदल 

     

आकृती	5.1	बॉमब	कॅलरीष्मी्र
	ब)		 Atwater	आणि	Rosa	रेस्पा्रेशन	

कॅलरीष्मी्र	ः	
णसदांत	: प्रतयक्ष कॅलरीमीटर
उद्	देश	 : बी.एम.आर./आर.इ.इ. 

णकंिा हल्या ककृतीिेळी खचची 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 गुिि 
उषिता  मोजता येते.

1

आकृती	5.2	Atwater	आणि	Rosa	रेस्पा्रेशन	कॅलरीष्मी्र

सलफुरीक 
आमल

सलफुरीक 
आमल

मीटर

2

6

98

7

3

4

5

प्राििायुचे 
णसलेंडर

तिाि 
समतोलकसोडा

लाईम

O2

तापमापी

पािी
बॉमब

नमुनाघुसळिी

प्रजिलन
 संच

बाहािरि
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अ.	बेनेडीक््	स	ऑकसी	कॅलरीष्मी्र	:
णसदातं	: 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 ऑस्सजन घेते 
ि स्पायरोमीटर घंटीमधय े काब्णनडायऑ्साइड सोडते. 
िापरलेलया ऑस्सजनचे प्रमाि हे णफरतया डट्मिरती जोडलेलया 
लेखनीचया सहाययाने नोंदिले जाते. कायमोग्ाफचा िापर 
करून बी.एम.आर मोजला जातो.

आकृती	5.4		Benedict-Roth	रेस्पा्रेशन	उपकरि

क.	डगलस	बॅग	:
णसदांत	: अप्रतयक्ष कॅलरीमीटर

उद्	देश	: काम करताना खचची पडलेली उजा्ण मोजिे.

पद्	धत	: डगलस बरॅगचा िापर कामाचया दरमयान खचची पडलेली 
ऊजा्ण मोजणयासाठी केला जातो. यामधये वयक्ी 100 लीटर 
क्षमतेची डगलस बरॅग पाठीिर घेते, ती अंशतः उच्छिासाचया 
िायुने भरली जाते. ही वयसक् शिासोच्छिासात, नाकातून 
ऑस्सजन आत घेते ि काब्णन डाय ऑ्साइड बाहेर तोंडािाटे 
डगलस बरॅगमधय ेसोडला जातो. डगलस बरॅगमधय ेगोळा झालेलया 
िायुचे िस्तुमान ि संघटन यांचे णिशलेषि केले जाते.  

बी.एम.आर (BMR)  - बेसल मेटाबॉणलक रेट

आर.इ.इ. (REE)  -  (णिशातंीचया  िेळी खचची  
                 पडलेली उजा्ण) रेस्टींग एनजची ए्सपेंनडीचर

अप्रत्क्षपिे	कॅलरीष्मी्र

A 

B 

C  

S

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

आकृती	5.3		बेनेडीक्स	्	ऑकसी	कॅलरीष्मी्र

ब.	बेनेडीक््	स	रॉरचे	शवासोशवास	उपकरि	

णसदातं	: 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 बटेसल ष्मटेटाबॉणलक रटेट (बी.एष्म.आर) 

च्ापच्	 महणिे	 आपल्ा	 शरीरातील	 सना्ु	
वनवममातीसाठी	ऊिामा	उतपन्न	करणे	आवण	चांगले	आरोग्	त्ार	
करणे.	

3.  व् ः	 िसिसे	 व्	 वाढत	 िाते	 तसतसा	 बी.एम.
आर.कमी	होतो	महणून	मुलांचा	बी.एम.आर.	प्रौढांपेक्ा	
िासत	असतो.	

4.  णलंग ः	 सवमासािारणपणे	 पुरुिांचा	 च्ापच्ाचा	 दर	
सत्री्ांपेक्ा	िासत	असतो.	

5.  आहार ः आहाराचा	प्रभाव	बी.एम.आर.वर	िेवणानंतर	
लगेचच	 व	 वदघमाकाळप ा्ंत	 राहतो.	 शुद्धशाकाहारी	
व्क्तीचा	 बी.एम.आर.	 मासाहारी	 व्क्तीपेक्ा	 11%	
नी	कमी	असतो.	

6.  वातावरि ः	 रंड	 वातावरणात	 बी.एम.आर.	 वाढतो.
कारण	अवतररक्त	उष्णता	वनमामाण	करणे	शरीराचे	तापमान	
वन्ंवत्रत	ठेवण्ासाठी	आवश्क	असते.	

7.  अनुवंणशकता ः	 काही	 व्क्तींमध्े	 बी.एम.आर.	 चे	
प्रमाण	िासत	असते	व	काही	व्क्तींमध्े	कमी	असते.	
हे	 त्ा	 लोकांच्ा	 आहाराच्ा	 	 फरकांवर	 अवलंबून	
असते.	

8.  हाष्मघोनस ः	 रा्रा्सीन	 हा	 शरीरातील	 च्ापच्ाचा	
दर	 वाढववणारा	 मुख्	 घटक	आहे.	 िर	 रा्राॅ्सीन	
िासत	असेल	 तर	 बी.एम.आर.	 पण	िासत	 राहील	 व	
रा्राॅ्सीनचे	कमी	असलेले	प्रमाण	बी.एम.आर.	ला	
कमी	करतो.	

9. ष्मनोवैज्ाणनक अवस्रा ः	 वचंता	 आवण	 ताण	 तणाव	
च्ापच्ाचे	बी.एम.आर.	चे	प्रमाण	वाढवते.	

10.  गिायावस्रा ः	गभामावसरेत	दुगििमान	काळात	बी.एम.आर.	
वाढतो	 तर	 ही	 वाढ	 सत्री्ांच्ा	 विनाच्ा	 वाढीमुळ	े
होते.	

11. व्ा्ाष्म ः	 व्ा्ाम	 केल्ाने	 बी.एम.आर.	 वाढतो	
कारण	शरीरातील	सना्ु	िासत	का म्ाशील	होतात	आवण	
त्ामुळे	बी.एम.आर.	वाढतो.	

12.  सरिी् पदारया  -	 हे	 पदारमा	 कॅफीन	आवण	 वनकोटीन	
बी.एम.आर.	वाढवू	शकतात.	

13. शरीराचटे तापष्मान / आरोग् -	 शरीराच्ा	 अंतगमात	
तापमानातील	 0.50	 च्ा	 वाढीसाठी	 बी.एम.आर.	
सुमारे	 7	%	 वाढतो.	 उदा.	 तापदेखील	 बी.एम.आर.	
वाढवतो.

व्ाख्ा :	 संपूणमा	 िैवरासा्वनक	 प्रवरि्ा	 िी	 िीवांमध्े	
आढळते.	च्ापच्ाच्ा	अंतगमात	च्	(पदारमा	त्ार	होणे)	
आवण	अपच्(पदारमा	ववघटन)	ह्ा	वरि्ा	् ेतात.	च्ापच्	
संज्ा	महणिे	खाद्	् ान्नाच	ेपचन	व	त्ाच	ेऊियेमध्े	रूंपातर	
करणे.

बी.एम.आर.	च्ापच्ाचा	अरमा	असा	आहे,	की	िेवहा	
शरीराची	आराम	 अवसरा	 असते	 तेवहा	 त्ाला	 कमीत	 कमी	
ऊिामा	 लागते.	 अरामात	 आपल्ा	 शरीराला	 आराम	 अवसरेत	
का्मारत	राहण्ासाठी	सुद्धा	ऊिामा	लागते.	

बी.	एम.	आर.	आिारीत	च्ापच्	दराचा	अरमा	असा	
आहे	 की,	 शरीराच्ा	 अनैद्च्छक	 का्ामाला	 लागणारी	 ऊिामा	
्ामध्े	ववववि	अव्वांच्ा	का्ामासाठी	लागणारी	उिामा	त्ात	
मेंदू,	्ककृत,	मूत्रवपंड	आवण	फुफफुसे	इत्ादी.	

सवमासािारण	भारती्	मानवाचा	बी.एम.	आर	1750	
ते	1900	वकलोकॅलरी	प्रवतवदन	एवढा	असतो.

बी.एष्म.आर.  ला प्रिाणवत करिारटे घटक :	बी.एम.आर.	ला	
प्रभाववत	करणारे	अनेक	घटक	आहेत	त्ात	खालील	घटकांचा	
समावेश	केला	िातो	ः-	

1. शरीराचा आकार आणि बाह्यस्वरूप :	 शरीराचा	
आकार	आवण	शरीराचे	 बाह्सवरूप	हे	 बी.एम.आर.	
ला	 प्रभाववत	 करतात.	 बाह्सवरूप	 िेवेढे	 िासत	
तेवढा	 बी.एम.आर.	 िासत	 व्क्तीच्ा	 ऊंची	 आवण	
विनावरून	शरीराचे	बाह्सवरूप	मोिता	्ेते.	

2.  शारीरीक संघटन ः	चरबी्ुक्त	सना्ू		बी.एम.आर.वर	
प्रभाव	पडतो.	िेवढे	चरबीचे	प्रमाण	कमी	तेवढा	बी.एम.
आर.	िासत.	

पुरुिामध्े	 चरबीची	 मात्रा	 द्सत्र्ांपेक्ा	 10	 ते	
15ट्््ांनी	 कमी	 असल्ामुळे	 त्ांचा	 बी.एम.
आर.द्सत्र्ांपेक्ा	िासत	असतो.			

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

रॉ्राईड	ववकारांचे	वनदान	आवण	उपचार	करण्ासाठी	
बी.एम.आर.		चे	ततव	हा	मुख्	मागमादशमाक	आहे.

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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 5.4 बॉडी ष्मास इंडटेकस (बी.एष्म.आ्.)

•	 हे	विन	व	उंचीची	सामान्	सूची	आहे.	िी	बऱ्ाचदा	
प्रौढामध्े	कमी	विन,	िासत	विन	आवण	लठ्ठपणा	
वगवीककृत	 करण्ासाठी	 वापरली	 िाते.	 बी.एम.आ्	
शरीराच्ा	चरबीचा	अनुमान	लावते.	

•	 बॉडी	 मास	 इंडे्स	 हे	 वकलोगॅ्ममध्े	 विनामिील	
उंचीच्ा	वगामाने	ववभागलेले	असते.	(Kg/m2).

•	 बी.एष्म.आ् (बॉडी ष्मास इंडटेकस) ष्मोजण्ासाठीचटे 
सुत्र 

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

गुि (णकलोग्रॅष्म/ष्मी)2

कमी	विन	 <18.5
सामान्	 18.5	ते	24.9
िासत	विन 25.0	ते	29.0
लठ्ठपणा 30.0	ते	40.0
अवतलठ्ठपणा	 >40.0

णरि्ा - 1 

तुमची	उियेची	आवश्कता	मोिा.	

तुमचा	 B.	 M.	 R	 वनद्शचत	 करा	 हे	 सािारणत:	
1कॅलरी	 प्रवतवकलो	 प्रवत	 1	 तास	 इतके	असते.	 ही	 पद्धत	
सामान्त:	सवरि्	िीवन	िगणाऱ्ा	लोकांसाठी	लागू	आहे.	
(िड	काम	करणारे	व	खेळाड	ू्ांना	लागू	होत	नाही.)

पा्री 1  :	 आपले	विन	वकलोग्ॅममध्े	काढा.	

पा्री 2 :	 शरीराच्ा	 विनाच्ा	 वकलोगॅ्मला	 24	 (तास	
प्रवतवदवस)	ने	गुणा.

पा्री 3  :		दुसऱ्ा	पा्रीवर	आलेल्ा	उततराला	0.5	%	
(50%)	ने	गुणा.	

पा्री 4  :		पा्री	 2	आवण	 पा्री	 3	 वरील	 उततरे	 एकत्र	
करा.	 एकूण	 आलेली	 बेरीि	 महणिे	 वकमान	
आपल्ाला	आवश्क	असणारी	दैवनक	कॅलरी	
हो्.	 उदा.	 व्क्तीचे	 विन	 50	 वकलोग्ॅम	
असेल.	

पा्री 2 :		50	×	24

पा्री 3  :		1200	=	600	पैकी	50	%

पा्री 4  : 	1200	+	600	=	1800	वकलोकॅलरी

	 	 ही	वकमान	आवश्कता	आहे.

बी.एम.आ्	=	वजन (णक.ग्रॅष्म )
उंची (ष्मी.)2

	 आंतराष्ट्ी्	 पातळीवरील	 बी.एम.आ्.	 नुसार	 कमी	
विन,	 िासत	 विन,	 लठ्	ठपणाबाबतच	े वगवीकरण.	
(तक्ता	5.3)

लक््ात ठटेवण्ाचटे ष्मुदिटे

	मनुष््ांना	सवमा	वरि्ांसाठी	ऊिामा	आवश्क	आहे.	
	 कबबोदके,	प्रवरने	आवण	चरबीमिून	आपणांस	ऊिामा	

वमळते.	
	 ऊिामामूल्	वकलोकॅलरीमध्े	व्क्त	केले	िाते.	
	 बॉमब	 कॅलरीमीटर	 डा्रे्ट	 कॅलरीमेट्ीसाठी	

वापरण्ात	्ेणारी	उपकरणे	आहे.	
	 बेसल	 मेटाबॉलीक	 रेट	 (हा	 शरीराच्ा	 अनैद्च्छक	

कामासाठी	 आवश्क	 असलेल्ा	 ऊियेचे	 प्रमाण	
दशमावतो.

	 बी.एम.आर	वकंवा	बेसल	मेटाबॉलीक	रेटची	व्ाख्ा	
अशी	 केली	 िावू	 शकते	 की	 िेवहा	 शरीर	 अाराम	
अवसरेत	असते.	तेवहा	शरीरामध्े	काही	महत्वाच्ा	
वरि्ा	सुरू	असतात,	िसे	की	शवसन,	रक्ताचे	वहन,	
शरीर	 तापमानाचे	 वन्ंत्रण	 इ.	 व	 ्ासाठी	 वापरल्ा	
िाणाऱ्ा	उियेचे	प्रमाण	महणिे	बी.एम.आर.

प्र.1 (अ) ्ोग् प्ाया् णनवडा ः
i.	 ___________	उिामा	पुरववत	नाही.
	 (प्रवरने,	िीवनसत्वे,		द्सनगिे)

ii.		 अन्नाची	 उिामा	 ___________मध्े	 मोिली	
िाते.	

	 (वकलोकॅलरी,		वकलोग्ॅम,	ग्ॅम)

iii.	 प्रत्क्	 पद्	ितीच्ा	 कॅलरीमेटट्ीमध्े	 वापरण्ात	
्ेणाऱ्ा	उपकरणास	___________महणतात.	

	 (बनेवड्टस	 ऑव्सकॅलरीमीटर,	 बेनेवड्स	 -	
रॉर	रेसपा्रेशन	कॅलरी	मीटर,	बॉमब	कॅलरीमीटर)

स्वाध्ा्
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	iv.	 बी.एम.आ्.,	 32	 असणारे	 तरुण	
________्ा	गटात	मोडतात.

	 			(कमी	विन,	मध्म	विन,	सरूलता)

  (ब) जोड्ा जुळवा :
 

A B

1. कबबोदक	े अ. बेनेवड्स	ऑ्सी	
कॅलोरीमीटर	

2. द्सनगिे	 ब.	 17	बी.एम्.आ्.

3.	 अप्रत्क्	
कॅलोरीमीटरी	

क. बॉमब	कॅलोरीमीटर

4.	 प्रत्क्	कॅलोरी	
मीटरी	

ड. 9	वकलो	कॅलरी

5. कमी	विनाचा	गट	 इ. 4	वकलो	कॅलरी

	फ. 32		बी.एम्.आ्.

 (क) खालील णवधानटे चूक की बरोबर तटे णलहा ः

	 i.	 वदलेल्ा	पोिण	ततवांपासून	शरीरास	उपलबि		
	 असणाऱ्ा	उियेस,	शारीरीक	इंिन	उिामा	असे			
	 महणतात.

	 ii.	 कबबोदकांची	एकूण	इंिन	उिामा	ही	4	वकलो		 	
	 कॅलरी	आहे.

	 iii.	 बॉमब	कॅलोरीमीटर	हे	अप्रत्क्	कॅलोरीमीटरी		
	 वर	आिाररत	आहे.

	 iv.	 बी.एम्.आ्.	20	असणारी	व्क्ती	सरूलता		
	 ्ा	वगामात	्ेते.

प्र.2 रोडक्ात उततरटे णलहा ः

	 i.	 1	वकलोकॅलरी	वकती	िूलसच्ा	बरोबर		 	
	 असते	?

	 ii.	 डगलस	बॅग	हे	कोणत्ा	कॅलोरीमीटरी	वर		 	
	 आिाररत	आहे?

	 iii.	 प्रत्क्	कॅलोरीमीटरीची	उदाहरणे	द्ा.

	 iv.	 अप्रत्क्	कॅलोरीमीटरीची	उदाहरणे	द्ा.

प्र.3 लघुततरी प्रशन ः
	 i.	 वकलोकॅलरीची	व्ाख्ा	वलहा.
	 ii.	 ज्ूलची	व्ाख्ा	वलहा.
	 iii.	 कॅलोरीमीटरी	उपकरणे	व	त्ांचा	वापर		 	

	 ्ाबाबत	तक्ता	बनवा.
	 iv.	 बेनेवड्स	ऑ्सी	कॅलोरीमीटर	सपष्	करा.
	 v.	 शारीरीक	इंिन	उिामा	व	एकुण	इंिन	उिामा		 	

	 ्ामध्े	फरक	सपष्	करा.
प्र.4 णदघघोततरी प्रशन ः

i.	 आककृतीच्ा	 साहाय्ाने	 बॉमब	 कॅलरीमीटरची	
रचना	सपष्	करा.

ii.		 बी.एम.आर.ची	व्ाख्ा	वलहा.	त्ावर	पररणाम	
करणाऱ्ा	घटकांची	मावहती	वलहा.

iii.		 बी.एम.आ्.	ची	व्ाख्ा	वलहा.	तुमही	बी.एम.
आ्	कसे	मोिाल?	

 प्रकलप ः
i.	 कोणत्ाही	 5	 पाकककृतीच्ा	 सावहत्ांची	 ्ादी	 करा.	

त्ांची	शारीररक	इंिन	उिामा	वलहा.
	 उदा.	 आलू	 पराठा	 (100	 ग्ॅम),	 ्ामध्े	 60%	

कबबोदके,		20%	द्सनगिे	व	12%	प्रवरने	आहेत.	्ाची	उिामा	
मोिणी	करा.			

आलू	पराठ्ापासून	वमळणारी	उिामा	:	
कबबोदके	:			40%
1	ग्ॅम	कबबोदकापासुन	वमळणारी	उिामा		=	4	वक.कॅलरी	
महणून		60	×			4						=	240	वकलोकॅलरी	
द्सनगिे	:						20%
	1	ग्ॅम	द्सनगिापासुन	वमळणारी	उिामा	=	9	वक.कॅलरी	
महणून	20	×	9								=	180	वकलोकॅलरी
प्रवरने	:		12%
	1	ग्ॅम	प्रवरनांपासुन	वमळणारी	उिामा	=	4	वक.कॅलरी	
महणून			12	×	4						=	48	वकलोकॅलरी
एकूण	कॅलरी	=	20	+	180	+	48	 	 	

																									=	468	वकलोकॅलरी
ii.		 5	तरूण	व्क्तीचा	बी.एम.आ्.	मोिा	व	त्ांना	कमी	

विनाचे,	सामान्,	िासत	विनाचे	व	सरूल	्ा	गटात	
वगवीकरण	करा.
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घटक - 3

अन्नप्रणरि्या आणि अन्निंरक्षि

उद्दिष्टे 
	सवावदष्ट	अन्न	त्ार	करण्ाच्ा	दृष्टीने	अन्न	वशिववण्ाच्ा	वेगवेगळ्ा	पद्धतीची	प्रत्क्	मावहती	

वमळववणे.	

	 अन्नप्रवरि्ामध्े	समाववष्ट	असणाऱ्ा	उषणता	पररववतमात	पद्	ितीबद्	दल	िाणून	घेणे.	

	 अन्न	खराब	होण्ाची	कारणे	आवण	अन्न	संरक्णाची	तत्वे	्ांची	मावहती	पुरवणे.	

	 वेगवेगळ्ा	अन्न	उतपादनाच्ा	अन्न	संरक्ण	करण्ासाठीच्ा	पद्धती	िाणून	घेणे.

अन्न	पदारमा	बनववणे	ही	सुरवक्त	व	खाण्ास	्ोग्	पदारमा	वनमामाण	करण्ाची	प्रवरि्ा	आहे.	अन्न	पदाराांमध्े	वापरले	िाणार	े
अनेक	घटक	हे	सिीव	गोष्टटींपासुन	घेतले	आहे.	भाज्ा,	फळे,	िान्,	शेंगदाणे,	मसाले	हे	सवमा	वनसपतीपासून	वमळतात,	तर	मास,	
अंडी,	 दुि	आवण	दुगििन्	 पदारमा	 प्राण्ांपासून	 वमळतात.	 प्राचीन	काळापासून	अन्न	 वशिववण्ाच्ा	 ववववि	पद्धती	वापरात	
आहेत.	िसे	की,	भट्ीत	भािणे,	वनखाऱ्ावर	भािणे,	तळणे,	लोखंडी	िाळीवर	भािणे,	उकळणे,	वाफवणे,	इ.	्ात	सध्ाचे	
अन्नप्रवरि्ा	उद्	् ोगातील	नाववन्	महणिे	अवतलघु	लहरी	(मा्रिोवेवह)	व	ररटॉटटींगचे	प्रवरि्ा	तंत्रज्ान	हे	हो्.		

अन्न	नाश	पावणे	ही	एक	अशी	प्रवरि्ा	आहे	की,	ज्ामुळे	अन्न	खाण्ास	अ्ोग्	व	सवीकारणी्ता	नसलेले	बनते.	हे	सवमा	
ववववि	घटक	व	ककृती्ंत्रणा	्ामुळे	घडते.	ज्ामध्े	िैववक,	रासा्वनक,	भौवतक	प्रवतवरि्ा	व	कीटक	्ांचा	समावेश	होतो.		
वेगवेगळ्ा	अन्न	सुरके्च्ा	पद्धतीचा	वापर	अन्न	नाश	प्रवतबंि,	रोख	वकंवा	कमी	करण्ासाठी	केला	िाऊ	शकतो.		

अन्न	संरक्ण	हे	एक	मनुष्ाद्	वारे	वापरण्ात	्ेणारे	सवामात	िुने	तंत्र	आहे.	फळे,	भाज्ा,	दूि,	मांस,	मासे	इ.	सहि	सडतात	
व	लवकर	खराब	होतात,	ज्ामुळे	अन्नपुरवठा	साखळीच्ा	अनेक	पातळीवर	्ासारख्ा	वसतंूचा	ऱहास	होतो.	िर	आपण	त्ांच्ा	
सरंक्णासाठी	 ववशेि	पद्	ितटींचा	वापर	केला	नाही.	अन्न	सुरक्ेच्ा	पद्धतीमध्े	अशा	प्रवरि्ांचा	(तंत्राचा)	समावेश	होतो	की	
ज्ामध्े	नाशवंत	गोष्टटींना	्ोग्	ती	भौवतक	व	रासा्वनक	उपचार	पद्	िती	देऊन		त्ांचा	नाश	व	त्ांचे	पोिण	मूल्	व	पररपूणमातः	
िासत	काळासाठी	वटकवून	ठेवली	िाते.	अन्न	खराब	होण्ापासून	वाचववतात	आवण	त्ांचे	पोिणमूल्	िासत	काळासाठी	वटकवून	
ठेवले	िाते.	

‘‘कचच्ा	मालाचे,	मूल्वविमात	व	पौकष्टक	प्््ा	अन्नपदारामामध्े	ववज्ानाद्	वारे	पररवतमान	करण्ाची	प्रवरि्ा	ही	
एक	कला	आहे.’’



57

इवतहासपूवमा	 काळात	 मनुष््	 कच्चे	 अन्न	 खात	 असे.	
अग्ीचा	शोि	लागल्ावर	त्ाला	अन्न	सवावदष्	व	सवीकारणी्	
बनववण्ाचे	महत्व	कळ	ूलागले.	त्ानंतर	तो	उष्णता	व	अवग्	
्ांच्ा	सहाय्ाने	अन्न	वशिवण्ाची	कला	वशकला	व	ती	कला	
मानवाची	 एक	 अद्	ववती्	 अशी	 वरि्ा	 होती.	 आिकाल	
तंत्रज्ानातील	 प्रगतीमुळ	े व	 नवीन	 उपकरणांमुळ	े अन्न	
वशिववण्ाचे	अनेक	मागमा	उपलबि	झाले	आहेत.	 6.1 अन्न णशजणवण्ाची उष्दिष्टे

अन्न णशजणवण्ाच्ा पद्धती 6

दृष्ष्क्टेपात अभ्ासघटक

	 6.1	 अन्न	वशिववण्ाची	उद्द्दषे्	

	 6.2	 अन्न	वशिववण्ापूववीची	त्ारी

	 6.3	 उष्णता	हसतांतरण	पद्	िती	

	 6.4	 अन्न	वशिववण्ाच्ा	पद्	िती 

व्ाख्ा ः ‘‘अन्न	ह	ेिासत	पचनी्,	खाण्ास	सुरवक्त,	
सवीकारणी्	बनण्ासाठी	व	 त्ाचे	 सवरूप	बदलण्ाच्ा	
हेतून	े अन्नावर	 उष्णतेचा	 उप्ोग	 करण	े महणिे	 अन्न	
वशिववणे	हो्.’’

 अन्न	वशिवणे	 वकंवा	पाककला,	हे	अन्न	खाण्ास	
्ोग्	 व	 त्ाच्ा	 संरक्णासाठीची	कला,	 तंत्रज्ान,	शासत्र	 व	
हसतकला	आहे.	 िगभरात	अन्न	 वशिवण्ाचे	 तंत्र	 व	 घटक	
्ामध्े	 बदल	 वदसतो.	 िसे	 की,	 उघड्ा	 अग्ीवर	 होणारे	
वग्वलंग	ते	इले्टट्ीक	शेगडीचा	वापर,	ते		वेगवेगळ्ा	भट्ीत	
भािणे	व	 िे	 तेरील	वातावरण,	आवरमाक	आवण	सांसककृवतक	
परंपरा	व	पद्धती	्ांचे	प्रवतवबंब	दशमाववतात.अन्न	वशिवणे	हे	
लोकांविारे	त्ांच्ा	सव्ंपाकघरात,	खानसामाविारे		उपहार	

गृहात	व	इतर	अन्न	व्वसा्ांमध्े	
अशा	दोनही	पद्धतीने	केले	िाते.	 

 आपि अन्न का णशजवतो ?

अ.	चव	व	अन्नाची	गुणवतता	सुिारणे.	
ब.		सूक्मविवाणूंचा	ववनाश	करणे.
क.		अन्नाची	पाचकता	सुिारणे.	
ड.		आहारातील	वववविता	वाढवणे.
इ.		 पोिणमूल्रोिक	घटक	(वविारी	पदारमा)	काढून	टाकणे.

अ. चव व अन्नाची गुिवतता सुधारिटे
संवेदनातमक	गुणिममा	िसे	की	नैसवगमाक	सवाद,	चव,	रंग,	

पोत,	 सवरूप	 व	 सवीकारणी्ता	 सुिारण्ासाठी	 अन्न	
वशिवण्ाची	वरि्ा	मदत	करते.	उदा.	शेंगदाणे	भािणे,	कांदे	व		
पापड	तळणे,	भात	वशिवणे,	कॉफीच्ा	वब्ा	भािणे	्ामुळ	े
सुगिं,	 रंग	 व	 चव	 सुिारते.	 मसाला	 घालुन	 मांस	 वशिवणे,	
मसाला	 वापरून	 पुलाव	 राईस	 त्ार	 करणे,	 तुपामध्े	 कािू	
तळणे,	 हळद,	 कढीपतता,	 काळीवमरी,	 पोंगल	 वशिण्ाच्ा	
प्रवरि्ेवेळी	 एकमेकांत	 एकिीव	 होऊन	 सवाद	 वाढववतात.	
सुगिं	 देणारे	 घटक	 वाफद्	वारे	 उडून	 िातात,	 त्ामुळ	े पदारमा	
िासत	 काळ	 वशिववल्ास	 त्ाचा	 सवाद	 वकंवा	 सुगंि	 कमी	
होतो.	
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ब.  सूक्ष्मजीवांचा णवनाश करिटे 
सूक्मिीव	सवमात्र	उपद्सरत	असतात	आवण	ते	दही,	चीि	

आवण	 ब्ेड	 बनववण्ास	 उप्ुक्त	 असतात.	 काही	 सूक्मिीव	
अपा्कारक	असतात.	 उदा.	 Clostridium	 botulinum	
and	Salmonella,	कारण	ते	वविारी	पदारमा	त्ार	करतात.	
सूक्मिीवांपासून	 अन्न	 संरक्ीत	 करण्ासाठी	 अन्न	 वशिवून	
खाणे	 ही	 एक	 सवबोततम	 पद्धत	आहे.	 वववशष्	 तापमानावर	
वववशष्	 वेळेसाठी	 अन्न	 वशिववल्ाने	 ते	 सुरवक्त	 होते	 व	
वापरण्ास	्ोग्	होते.	त्ामुळ	ेत्ातील	हानीकारक	सूक्मिीव	
नष्	होतात.	अशाप्रकारे	ते	खाण्ास,	वापरण्ास	सुरवक्त	होते	
व	त्ाची	साठवून	ठेवण्ाची	क्मता	वाढते.	उदा.	पाशचराइझ	
केलेल	ेदुि	वकंवा	ज्ूस.
क.  अन्नाची पाचकता सुधारिटे

अन्न	 वशिववल्ामुळे	 मासातील	 सना्ुच्ा	 पेशी	ह्ा	
मऊ	 होतात.	 तसेच	 डाळी,	 कडिान्े	 व	 भाज्ा	 ह्ातील	
तंतूम्	 घटक	 मऊ	 होतात.	 वशिववल्ामुळ	े अन्नाचा	 पोत	
सिुारतो	 व	 त्ामुळे	 ते	 सहि	चावले	 िाते.	 िेवहा	 सटाचमा	ला	
कोरडी	उष्णता	वदली	िाते	तेवहा	त्ाच	ेसहि	पचण्ास	्ोग्	
(डे् सवटट्न)	 घटकात	 रूपांतर	 होते.	 डे्सवटट्न	 महणिे	 अन्न	
वशिववण्ा	दरम्ान	द्क्लष्	संरचना	असणारे	पदारमा	हे	साध्ा	
पदारामात	रूपांतररत	होतात.	ज्ामुळे	माणसाच	ेशरीर	ते	पदारमा	
लवकर	शोिून	घेत	ेव	सहितेने	वापरू	शकते.		
ड.  आहारातील णवणवधता वाढविटे

अन्न	 वशिववण्ाच्ा	 वेगवेगळ्ा	 पद्धती	 वापरून	
आहारात	सहिपणे	वववविता	आणता	्ेते.	उदा.	तांदुळापासून	
सािा	भात,	विरा	भात,	वब्ामाणी,	पुलाव,	वलंबू		भात,	द्खचडी	

इ.	गवहापासून	फुलका,	चपाती,	पराठा,	पुरी,	हलवा	इ.	अन्न	
वशिववण्ाच्ा	 वेगवेगळ्ा	 पद्धती	 वापरून	 करता	 ्ेते.	
त्ामुळे	आहारातील	एकसुरीपणा	कमी	होऊन	िेवणात	तपृ्ता	
्ेते.	
इ.  पोषिष्मुल्रोधक घटक (णवषारी पदारया) काढून 

टाकिटे
अन्न	वशिववतांना	अन्नातील	पोिणरोिक	घटक	काढून	

टाकले	 िाऊ	 शकतात.	 असे	 घटक	 काढल्ामुळे	 पोिक	
ततवाची	उपलबिता	वाढते.	उदा.	कचच्ा	अंड्ांत	ॲवहीडीन	
असत	े त्ामुळे	अंड्ांतील	बा्ोटीन	बंिक	बनते.	 परंत	ुअंडे	
वशिववल्ाने	 ॲवहीडीनचा	 नाश	 होतो	 आवण	 अंड्ांतील	
बा्ोटीनची	उपलबिता	वाढते.	तसेच	इतर	वविारी	पदारमा	िसे	
वटट्पसीन	 इनहीबीटर,	 वहमॅगलटुेनीन,	 अन्न	 वशिववताना	 नष्	
होतात.	्ामुळे	डाळींमिील	प्रवरनांची	उपलबिता	वाढते.	
6.2 अन्न णशजणवण्ापूवटीची त्ारी  

पूवमात्ारी	 महणिे	 अन्न	 वशिववण्ापूववी	 वकंवा	 अन्न	
वशिववल्ावर	 केली	 गेलेली	 त्ारी	 हो्.	 ही	 त्ारी	 वकंवा	
का्मा	अन्नपदारामाच्ा	प्रकारानुसार	बदलू	शकते.	्ा	का्ामामुळे	
खाद्पदारामात	ववववि	बदल	होतात.	

ववववि	खाद्पदारमा	त्ार	करण्ासाठीच्ा	पूवमाप्रवरि्ा	
व	 त्ामुळे	 घडून	आलेल्ा	 बदलांचे	 वणमान	 तक्ता	 6.1	 मध्े		
केलेल	ेआहे.

तक्ा 6.1 पवूया प्रणरि्ा व अन्न पदारायावर होिारा पररिाष्म 

पदारया घटक पूवया प्रणरि्ा पररिाष्म
1.		पोळी गवहाच	ेपीठ पाणी	घालून	कणीक	मळणे -	लाटण्ास	सोपे	वववशष्	आकार	देता	

्ेतो
2.		पुलाव तांदूळ

भाज्ा
िुणे,
साल	काढणे,	तुकड	ेकरणे,	वकसून	
चक्ती	करणे,	कापणे.

-			सवच्छ	व	खाण्ास	सुरवक्त		
खाण्ास	सुलभ	होण्ासाठी	
आकिमाक	होण्ासाठी	

3.		मटकीची	उसळ मटकी,	गािर,	
कांदा,	टोमॅटो

पाण्ात	वभिववणे,	मोड	आणणे,	
सोलणे,	वकसणे,	कापणे.	

-	लवकर	वशिते
-	पचण्ास	हलकी	होते.
-	पोिणमूल्रोिक	घटक	काढून	

टाकते
-	पौष्ीकता	वाढते		
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त्ार	 होणाऱ्ा	 पदारामाची	 गुणवतता,	 ही	 काही	 अंशी	
पुवमात्ारीमुळे	 प्रभावीत	 होते.	 चुकीच्ा	 पूवमात्ारीमुळे	 खराब	
गुणवतता	 व	 सवीकारणी्ता	 नसलेला	 पदारमा	 बनतो.	 ्ामुळे	
रंग,	 चव,	 सवाद,	 पोत	 व	 पोिणमूल्े	 ्ांच	े िासतीत	 िासत	
प्रमाणात	 संविमान	 होईल	 ्ाप्रकारची	 पूवमात्ारी	 काळिीपूवमाक	
घेतली	 गेली	 पावहिे.	 उदा.	 िासत	आंबववलेल्ा	 पीठापासून	
बनवलेल्ा	इडलीस	उग्	खराब,	सडलेला	आंबट	वास	्ेतो,	
ज्ास	सवीकारणी्ता	नसते.

6.3 उषिता हस्तांतरि पद् धती

उष्णता	नैसवगमाकररत्ा	गरम	पृष्भागापासून	(हल््ा)	
रंड	पृष्भागाकडे	िड	कणांकडे	वाहते.	ही	उष्णतेची	हालचाल	
उष्णता	हसतांतरण	महणून	ओळखली	िाते.	

उष्णता	हसतांतरणाचे	तीन	मागमा	आहेत.	
1.	वहन	(कंनड्शन)		 2	संवहन(कनवहेशन)				
3.	वववकरण	(रॅवडएशन)
अन्न	वशिववण्ात	सहसा	्ा	वतनही	पद्धतींचा	संमीश्	

वापर	होता.	

1.  वहन (Conduction)
वहन	 हे	 एकमेकांच्ा	 रेट	 संपकामात	 असलेल्ा	

पदारामामिील	 उष्णतेचे	 हसतांतरण	 हो्.	 ्ेरे	 स्ोतापासून	

4.		इडली उडीद	डाळ	व	तांदूळ	 वनवडणे,	वभिवणे,	दळणे,	
आंबववणे,	

-		 सद्च्छद्र,	पाैष्ीकता	वाढते	
-	पोिणमूल्रोिक	घटक	काढून	

टाकते
-		 पचण्ास	हलके

5.		साबुदाणा	
द्खचडी	

साबुदाणा,	
शेंगदाण	े

	वनवडणे,	वभिववणे	
भािणे	व	कुटणे	

-		 वशिववण्ास	सोपे
-		 सवाद	सुिारतो	
-		 कण	सुटा	राहतो	

भांड्ाप्ांत	 उष्णता	 वाहते.	आवण	 भांडे	 गरम	 होते.	 उष्णता	
हसतांतरणाची	का्माक्मता	अन्न	संपकामात	असलेल्ा	िातूच्ा	
उष्णता	वाहन	क्मतेवर	अवलंबून	असते.	तांबे	हा	िातू	सवामात	
िासत	उष्णता	वहन	करतो.	उष्णता	ही	स्ोतापासून	ताबडतोब	
तांब्ाच्ा	 भांड्ाप्ांत	 व	 वतरून	 अन्नाप्ांत	 वहन	 होते.	
अशाप्रकारे	उष्णता	हसतांतररत	होते.		

2.  संवहन (Convection) 
वहनापेक्ा	संवहनाने	उष्णतेच	ेहसतांतरण	अविक	गतीने	

होते.	संवहन	अन्नाच्ा	सभोवताल	हवा,	द्रव	वकंवा	वाफेच्ा	
हालचालीमुळे	उद्भवते.	उष्णता	हसतांतररत	होण्ासाठी	 	द्रव	
पदारामाच्ा	 हालचालीचा	 वापर	 होतो.	 िेवहा	 द्रव	 वकंवा	 हवा	
गरम	होते	तेवहा	उष्णतेच्ा	सत्रोतािवळील	कण	उबदार	हलके	
होतात	 व	 वर	 िातात	आवण	 वरील	 रंड	 कण	खाली	 (िड)	
्ेतात.	रंड	असलेले	कण	उष्णतेमुळ	ेतापून	वर	िातात.	अशा	
एक	सारख्ा	कणाच्ा	हालचालीमुळे	संवहनाचा	प्रवाह	त्ार	
होतो.	ज्ामुळ	ेशेवटी	सवमा	द्रव	वकंवा	वा्ू	गरम	होतात.	

3.  णवणकरि (Radiation)
एका	 िातुपासून	 इले्टट्ो	 मॅग्ेटीक	 वकरणे	 त्ार	 होवून	

उष्णता	 वदली	 िाते.	 ती	 उष्णता	 िलद	 गतीने	 अन्नावरच्ा	
पृष्भागावरती	वदली	िाते	महणून	ही	पद्	ित	मुख्तवे	पदारामाचा	
पृष्भाग	गरम	करण्ासाठी	वापरली	िाते	
उदा.	अ.	फळे	आवण	भाज्ा	सुकववणे.

ब.	कोकोच्ा	बी्ा	भािणे

क.	चहा	आवण	िान्	सुकववणे	

ड.	भट्	टीत	भािणे		

अन्न	कसे	वशिले	िाते?
अन्न	वशिववताना	उष्णता	कशी	
हसतांतररत	केली	िाते?	

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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आकृती 6.2 : उकळिटे

आकृती 6.1 : उषिता हस्तांतरि पद् धती
6.4 अन्न णशजणवण्ाच्ा पद् धती  
 प्रामुख्ाने	 उष्णता	 हसतांतरणाच्ा	 माध्माविारे	 अन्न	

वशिववण्ाच्ा	पद्धती	वभन्न	गटामध्े	वगवीककृत	केल्ा	
आहेत.	
1.	 ओल्ा	 उष्णतेविारे	 अन्न	 वशिववणेः	 प्रत्क्	 व	

अप्रत्क्	पद्	ित
2.	 कोरड्ा	उष्णतेविारे	अन्न	वशिववणे
3.	 द्सनगि	पदाराांचा	वापर	करून	अन्न	वशिववणे
4.	 अवतलघु	 लहरीं	 (Microwave)	 चा	 वापर	

करून	अन्न	वशिवणे
5.	 सौर	उियेचा	वापर	करून	अन्न	वशिवणे
6.	 संवमश्	पद्	ित	(Braising)

1.  ओल्ा उषितटेद्ारटे अन्न णशजणविटेः
 ह्ा	पद्धतीत	पाण्ाचा	माध्म	महणून	वापर	करतात.	
्ात	काही	पद्धतीमध्े	पाणी	व	अन्नपदारमा	्ांचा	प्रत्क्	संपक्क	
्ेतो	तर	काही	पद्धतीमध्े	अन्न	पदारामाचा	पाण्ाशी	प्रत्क्	
संपक्क	 न	 ्ेता	 अप्रत्क्	 संपक्क	 ्ेतो.	 ्ा	 पद्धतीत	 वाफेच्ा	
सहाय्ान	ेदेखील	अन्न	वशिते.	

अ. प्रत्क् पद् धत ः	 अन्नपदारमा	 व	 पाण्ाचा	 प्रत्क्	
संबंि	्ेवून	अन्न	वशिते.	्ात	प्रत्क्	उकळणे,	मंद	उकळणे	व	
खूप	वेळ	उकळण	ेह्ा	पद्धतीचा	समावेश	होतो.		

i.  उकळिटे (Boiling) : ्ामध्े	 उकळत्ा	 पाण्ात		
100०	C	 तापमानाला	 अन्न	 वशिववले	 िाते.	 अन्नाचा	 रेट	
पाण्ाशी	 संपक्क	 ्ेतो.	 अन्नपदारमा	 	 पूणमापणे	 पाण्ात	 बुडेल	
एवढे	 पाणी	 असते.	 एकदा	 पाणी	 उकळले	 की	 नंतर	 उष्णता	
कमी	करता	 ्ेते	व	अन्न	मऊ	होईप्ांत	 वशिवता	्ेते.	अन्न	
कोणत्ाही	द्रवात		उकळता	् ेवू	शकते.	उकळल्ामुळे	द्रवांच्ा	

पृष्भागावर	 बुडबुडे	 ्ेतात.	 उदा.	 पाणी,	 दूि,	फळांचा	 रस	
वकंवा	वसरप.	्ा	पद्धतीचा	वापर	करून	वशिववण्ात	्ेणार	े
पदारमा	महणिे		भात,	अंडी,	डाळ,	बटाटे,	मांस	इ.	उकळवून	
वशिववल्ा	िातात.	
 फा्दटे

•	 ही	 पद्धत	 सवामात	 सोपी	 पद्धत	 आहे.	 त्ाला	
कोणत्ाही	 वववशष्	 कौशल्	 व	 उपकरणाची	
आवश्कता	नसते.	

•	 पदारमा	एकसमान	वशिला	िातो.	
•	 वशिवलेले	 अन्न	 हलके	 व	 पचण्ास	 सुलभ	

असते.	
 तोटटे

•	 वेळ	खाऊ	पद्धत	आहे.	
•	 पदारमा	वशिवल्ावर	उरलेले	पाणी	फेकून	वदल्ास	

पाण्ात	 ववद्राव्	पोिकतत्वे	 	मुख्त:	ब	व	क	
िीवनसतव,	रंगद्रव्े,	सवाद	देणारी	सं्ुगे	ह्ांचा	
नाश	होतो.

ii  षं्मद उकळिटे (Simmering) 
मंद	उकळणे	ही	अन्न	वशिववण्ाची	एक	पद्धत	आहे.	

्ामध्े	पाण्ाच्ा	उकळण्ाच्ा	तापमानाच्ा	खाली	(85-
90०	C)	तापमानावर	पदारमा	वशिववला		िातो.	ह्ा	पद्धतीत	

अन्नाला	 मऊ	करण्ासाठी	खूप	 वेळ	 वशिवावे	 लागते.	 िसे	
मासांचे	्छोटे	तुकडे,	मांसे,	कसटडमा,	खीर,	भाज्ा	इ.ही	पद्धत	
सूप	त्ार	करण्ासाठी	देखील	वापरली	िाते.		
 फा्दटे

•	 एकसमान	अन्न	वशिते.	

•	 तापमान	कमी	असल्ामुळे	पोिकतत्वांचा	कमी	
प्रमाणात	नाश	होतो. 

वहन

संवहन

वववकरण
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• जे पदार्ण उकळतया तापमानास फुटतात णकंिा 
फाटतात तयासाठी ही पद्धत िापरतात. उदा. 
कढी, खीर, इ.

	 तो्े
• पाणयात णिद्रावय पोषकतत्िे , रंगद्रवये ि स्िाद 

देिारा पदार्ण यांचा नाश होतो. 

• अन्न णशजणयासाठी जास्त िेळ लागतो.

ब.		 अप्रत्क्ष	 पदत	 (Indirect	 Methods)	 : हा 
पद्धतीत अन्न रेट पाणयाचया संपका्णत येत नाही. 
हात  प्रामुखयाने दोन पद्धती िापरलया जातात. 

i.		 वाफविे	(Steaming)
पािी उकळून तयापासून तयार झालेला िाफेचा अन्न 

णशजिणयासाठी उपयोग करतात. तयामुळे उकळणयाचया 
तुलनेत हात रोडासा िेळ लागतो. िाफिणयाची णरिया दोन 
प्रकारे केली जाते, प्रतयक्ष ि अप्रतयक्ष िाफणििे.

iii.		 	कष्मी	पाण्ात	ष्मंद	उकळिे	(Stewing)
ही अन्न णशजणिणयाची एक हळूिार पद्धत आहे. हा 

पद्धतीत भांड्ांिर झाकि ठेिून अतयंत कमी पािी महिजेच 
रोड्ा पाणयात अन्न णशजिले जाते. एकदा पािी उकळलयािर 
तयाची उषिता कमी करून तयात खूप िेळ अन्न णशजणिले 
जाते. पदारा्णत पाणयाचे प्रमाि अगदी कमी असलयामुळे तेच 
पािी पदारा्णसोबत रस्सा महिून िापरले जाते. फळे, भाजया, 
मास ि अन्नपदार्ण अशाप्रकारे णशजणिले जातात.  
 फा्दे

• हा पद्धतीत अन्नातील पोषकतत्िे  णटकून 
राहतात. कमी तापमानािर अन्न णशजणिले जाते 
ि णशल्लक राणहलेले पाणयाचा रस्सा महिून 
उपयोग केला जातो. 

• पदारा्णचा स्िाद संिणध्णत होतो.

 तो्े
• ही अन्न णशजणिणयाची सिाांत हळूिार पद्धत 

आहे. तयामुळे सतत लक्ष देिे आिशयक आहे. 

• णशजणिणयाची प्रणरिया खूप हळूिार असलयामुळे 
‘क’ जीिनसतिामधये घट होते.  

आकृती.	6.3	:	प्रत्क्ष	वाफविे

आकृती	6.4	:	अप्रत्क्ष	वाफविे

• प्रत्क्ष	वाफविे		(Direct	steaming)	
यात अन्नाचा िाफेशी प्रतयक्ष संबंध येतो. उदा. 

कापलेलया भाजया णकंिा अंकुरलेली कडधानये, मांसे, इडली, 
ढोकळा, इ. 

अन्न हे पाणयास अगदी रोडी उषिता देऊन कमी 
तापमानािर उकळिीिे महिजे पोचींग होय. ही अन्न 
णशजणिणयाची सौमय पद्धत होय. अंडी णकंिा मासे 
यासारखया अन्नपदारा्णत  प्रणरने असलयामुळे उच्च 
तापमानािर णशजिलयास ते एकदम कडक ि गोठलयासारखे 
होतात महिून ते पोचींगसाठी योगय आहे.

तुमहाला	ष्माणहत	आहे	का	?
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• अप्रत्क् वाफविटे (Indirect steaming)  
्ात	अन्न	पदारमा	वाफेच्ा	प्रत्क्	सावनध्ात	्ेत	नाही.	

प्रत्क्	वाफववण्ापेक्ा		ही	पद्धत	रोडा	िासत	वेळ	घेते.	उदा.	
डबल	बॉ्लरमध्े	चॉकलेट	ववतळवणे/पीघळवणे.
फा्दटे 

•	 ्ा	पद्	ितीत	पदारमा	िासत	वशिला	िात	नाही.

 •	 ही	 पद्धत	 वापरतांना	 सतत	 लक्	द्ावे	 लागत	
नाही.	

•	 ह्ा	पद्	ितीने	वशिववलेले	अन्न	पचण्ास	सुलभ	
होते.

•	 ह्ा	 पद्धतीने	 अन्न	 लवकर	 वशिते.	 त्ामुळे	
इंिन	व	पैशाची	बचत	होते.	

 तोटटे
•	 ही	पद्धत	सवमा	पदारामासाठी	वापरली	िाऊ	शकत	

नाही.	

•	 ्ासाठी	वववशष्	उपकरणे	आवश्क	असतात.

ii.  दाबाखाली णझजणविटे (Pressure cooking)
्ा	पद्धतीत	पाणी	 वकंवा	इतर	द्रवणाचा	वापर	करून,	

बंद	भांड्ात	अन्न	वशिवले	िाते.	्ासाठी	वापरण्ात	्ेणारे	
उपकरण	 महणिे	 “प्रेशर	 कुकर”.	 उकळलेल्ा	 पाण्ाची	
झालेली	 वाफ	 भांड्ामध्ेच	 साठवून	 ठेवण्ाचे	 काम	 कुकर	
करते.	त्ामुळ	ेभांड्ातील	दाब	व	तापमान	झपाट्ाने	वाढते.	
अन्न	 वशिवुन	 झाल्ानंतर,	 वाफ	 बाहेर	 हळूवारपण	े सोडली	
िाते,	 त्ामुळे	 दाब	कमी	होतो	व	कुकर	सुरवक्ततेने	 उघडला	
िातो.	प्रशेर	कुकरमध्े	सवमा	प्रकारची	तृणिान्े,	डाळी,	भाज्ा	
व	मांस	वशिववता	्ेतात.

 फा्दटे
•	 वाफेवर	 वशिववण्ासाठी	 लागणाऱ्ा	 वेळेपेक्ा	

्ामध्े	वेळ	कमी	लागतो.	

•	 पोिणमूल्े	 िासतीत	 िासत	 प्रमाणात	 संवविमात	
केली	िातात.

•	 ही	सवसत	पद्	ित	आहे	कारण	् ामुळे	इंिन	वाचते.

•	 वेगवेगळे	 डबे	 वापरून	 एकाच	 वेळेस	 एकापेक्ा	
िासत	अन्न	पदारमा	वशिववता	्ेतात.	

तोटटे

•	 ह्ासाठी	 वववशष्	उपकरण	 महणिे	 पे्रशर	कुकर	
वापरावा	लागतो.	

•	 िासत	काळ	 वशिववल्ाने	 पदारामाचा	लगदा	बनु	
शकतो.	

2.  कोरडी उषितटेद् वारटे अन्न णशजणविटे 
्ा	पद्धतीत	हवेद्	वारे	उष्णता	हसतांतरीत	केली	िाते.	ही	

पद्धत	वापरून	 वशिववलेल्ा	अन्नाला	तपवकरीकरणामुळ	ेव	
कॅरमला्झेशनमुळे	उच्च	प्रवतचा	सुगिं	्ेतो.	कोरड्ा	उष्णतेने	
अन्न	वशिववण्ाच्ा	अनेक	पद्धती	आहेत. 
अ.  िाजिटे (Roasting)

वशिववण्ाच्ा	ह्ा	पद्धतीमध्े	अन्नपदारमा	गरम	हवेवर	
महणिे	कोरड्ा	उष्णतेवर	भािण्ात	्ेतो.	अन्न	भािण्ासाठी	
एखादी	भट्ी	वकंवा	िाड	तव्ाचा	वापर	केला	िाऊ	शकतो.	

आकृती 6.6 : िाजिटे

किी	किी	कोंबडी	रोडेसे	 तेल	लावून	 भाितात,	िेणेकरून	
त्ाचा	वरचा	पृष्भाग	कोरडा	पडू	न्े.	परंतु	भाज्ा	िसे	की	
बटाटे,	 रताळे,	 वांगी	 हे	 प्रत्क्	 ववसतवावर	 भाितात	 वकंवा	
भट्ीत	कुठलेही	तेल	न	लावता	भाितात.	

आकृती 6.5 : प्रटेशर कुकर
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काही	 खाद्पदाराांना	 वाळू	 वकंवा	 मीठ	 ्ासारख्ा	
माध्मात	 भाितात.	 असे	 माध्म	 लवकर	 गरम	 होते	आवण	
बराच	काळ	उष्णता	 वटकवून	 ठेवते.	असे	 पदारमा	 भािल्ावर	
लगेच	 झटकन	फुलतात	 व	खाण्ास	 त्ार	असतात.	 	 उदा.	
म््ाच्ा	लाह्ा	(पॉपकॉनमा).

फा्दटे 
•	 भािल्ामुळे	चांगला	रंग	व	सवाद	वनमामाण	होतो.	

•	 भािलेले	अन्न	पचा्ला	हलके	असते.

•	 पोिणमुल्ांचा	ऱहास	कमी	होतो.

•		 खाद्पदारामातील	 ओलावा	 कमी	 होतो	 आवण	
वटकून	राहण्ाची	गुणवतता	वाढते.	

	 उदा.	भािलेला	रवा,	शेंगदाणे	इ.	

तोटटे
•	 ववसतवावर	भािताना	तापमानावर	वन्ंत्रण	ठेवता	

्ेत	नाही.	त्ामुळे	पदारमा	सतत	हलवावा	लागतो	
नाहीतर	पदारमा	िळण्ाची	श््ता	असते.	

ब. िट्ीत िाजिटे (Baking)
्ात	 अन्न	 भािल	े िाते	 पण	 ते	 उघड्ावर	 न	 भािता	

बवंदसत	भट्ी	वकंवा	ओवहनमध्े	भाितात.	्ात	160०C		ते	
220०C	प्ांत	एकसमान	तापमान	राखले	िाते.	भट्ीच	ेतापमान	
हे	 त्ामध्े	 भािल्ा	 िाणाऱ्ा	 पदाराांवर	 वनिामाररत	करून	 ते	
पूणमा	 वशिववण्ाच्ा	 वेळेस	 राखून	 ठेवले	 िाते.भट्ीविारे	
वशिववलेल्ा	पदाराांमध्े	केक,	 वबसकीट,	 	 पेसटट्ीि,	पुडींग,	
ब्ेड,	वपझझा	्ांचा	समावेश	होतो.	
फा्दटे

•	 ह्ा	पद्धतीत	पदारामाला	चांगला	पोत,	रंग	आवण	
खमंग	सवाद	्ेतो.

•	 मोठ्ा	प्रमाणावर	पदारमा	वशिववता	्ेतात.
•	 ओली	 उष्णता	 वापरण्ापेक्ा	 ्ा	 पद्धतीने	

पोिणमूल्ांचा	कमीत	कमी	नाश	होतो.

आकृती 6.8 : ओवहन (णवजटेचटे)

तोटटे 
•	 वववशष्	 उपकरणाची,	 भट्ीची	 (oven)	

आवश्कता	असते.	

•	 अन्न	वशिववण्ाची	हळूवार	पद्धत	आहे	व	्ास	
िासत	वेळ	लागतो.

क.  गरष्म जाळीद्ारटे अन्न िाजिटे  (Grilling)
्ा	 पद्धतीमध्े	 अन्नाच्ा	 पृष्भागावर	 कोरड्ा	

उष्णतेचा	उप्ोग	केला	िातो.	सहसा	पदारामाला	खालून,	वरून,	
दोनही	 बािूने	 गरम	 िाळीविार	े (ग्ील)	 उष्णता	 वदली	 िाते	
व	 पदारमा	 भािला	िातो.	 उदा.	भािलेल	ेसँडवीच,	भािलेले	
कोंबडीच	ेमांस.	 	 वग्लींगमध्े	सहसा	खाद्पदारामाला	प्रत्क्	
िासत	उष्णतेची	आस	देवून	भािले	िाते	व	मांस	आवण	भाज्ा	
लवकर	भािण्ासाठी	्ाचा	वापर	होतो.	ही	पद्धत	पदारामाच्ा	
पृष्भागाच्ा	तपवकरीकरणासाठी	वापरतात.	्ात	163०C	ते	
177०C	इतके	तापमान	वापरले	िाते.

फा्दटे
•	 ही	िलद	पद्धत	आहे	व	त्ामुळे	ही	पद्	ित	नाशता	

व	वेळ	वाचववणारे	पदारमा	्ासाठी	्ोग्	आहे.	

Baked Food Products

Baked Food Products

आकृती 6.7 : िट् टीत िाजलटेलटे अन्नपदारया
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•	 पदारमा	 कुरकुरीत,	 करड्ा	 रंगाचा	 व	 आकिमाक	
बनतो.

•			 पोिणमूल्ांचा	नाश	कमी	होतो.	

•	 तेलाचा	 वापर	 अत्ंत	 कमी	 वकंवा	 न	 केल्ाने	
पदारमा	पौष्ीक	बनतात.

तोटटे
•	 वग्ल	 (िाळी)	 हे	 वववशष्	 उपकरण	 वापरावे	

लागते.	

•	 पदारमा	 िळू	 न्े	 ्ासाठी	 सातत्ाने	 लक्	द्ावे	
लागते.		

3.  ष्स्नगध पदारायाचा वापर करून अन्न णशजणविटे.  
 अ. तळिटे (Frying)

्ा	 पद्धतीत	 तूप	 वकंवा	 तेल	 हे	 उष्णता	 हसतांतरीत	
करण्ासाठी	वापरले	िाते.	पाण्ापेक्ा	िासत	तापमानावर		तूप	
वकंवा	तेल	गरम	केल	ेिाते.	तळणे	ही	एक	िलद,	वापरण्ास	
सोपी	 व	 पारंपाररक	 पद्धत	आहे.	 तळलेले	 पदारमा	 हे	अविक	
रूचकर,	कुरकुरीत,	खुसखुशीत	व	लोकवप्र्	असतात.		

तळणाचे	तीन	प्रकार	खालीलप्रमाण	ेअाहेत	:	

i.		 परतणे	(Sauteing	)

ii.		 कमी	तेलात	परतणे	(Shallow	fat	frying)

iii.		 तळणे	(Deep	fat	frying)
i.  परतिटे (Sauteing) 

्ा	पद्धतीमध्े	तेलाचा	रोड्ा	प्रमाणात	उप्ोग	केला	
िातो.	पदारमा	शोिून	घेईल		इतकेच	तेल	वकंवा	तूप	घातले	िाते.	
पदारमा	हा	सतत	रोडेसे	तेल	घालून	परतवला	िातो.	काही	पदारमा	

त्ार	 करताना	 पदारामाची	 पूवमात्ारी	 महणूनही	 परतवण्ाची	
प्रवरि्ा	केली	िाते.	उदा.	भाज्ा्ुक्त	पुलाव	त्ार	करण्ासाठी	
भाज्ा	परतवणे,	नुडलस,	परतलेला	भात,	इ.	
ii.  कष्मी तटेलात परतिटे (Shallow fat frying)

्ासाठी	तवा	वकंवा	रिाइंग	पॅनवर	पदारमा	वशिववण्ासाठी	
आवश्क	इतका	 द्सनगि	पदारमा	घालून	उष्णता	देतात.	पदारमा	
तेलात	पूणमापणे	बुडत	नाही.	सहसा	पातळ	पदारमा	िसे	की	डोसा,	
पराठा,	 ऑमलेट,	 पॅनकेक	 अशा	 पद्धतीने	 वशिववले	 िाते.
पदारमा	हा	दोनही	बािूने	भािला	िातो.	त्ातील	िासतीचे	तेल	
कागदाने	शोिले	िाते.
iii.  तळिटे (Deep fat frying)

अन्न	पदारमा	पूणमात:	बुडेल	इतके		तेल	वकंवा	तूप	घेऊन	
गरम	करून	त्ात	पदारमा	तळला	िातो.	गरम	केलेल्ा	द्सनगिात	
पदारमा	हा	सवमाबािूने	एकसारखा	तळला	िातो.	उकळण्ापेक्ा	
तळण्ाच्ा	पद्धतीत	अन्न	लवकर	वशिते.	कारण	वसनगिाला	
उकळण्ासाठी	पाण्ापेक्ा	उच्चतम	तापमान	लागत	े(180०C	
to	220०C).	्ा	उच्च	तापमानात	पदारामाचा	वरील	पृष्भाग	
ताबडतोब	 वशितो	 व	 त्ामुळे	 त्ातील	 सुगंिाचा	 नाश	
होण्ापासून	 	 वाचतो.	 बटाटावडा,	 समोसा,	 गुलाबिाम	 इ.	
पदारमा	्ा	पद्धतीने	वशिववले	िातात.	

तळण्ाच्ा	 प्रवरि्े	 दरम्ान,	 कचच्ा	 पदारामामिील	
पाणी	वाफेमध्े	रूपांतरीत	होऊन	वनघून	िाते	व	पदारामात	तेल			
शोिल	े िाते.	 ्ामुळे	 पदारमा	 िाळीदार,	 मऊ	 व	 खुसखुशीत	
होतो.	तसेच	पदारामाला	आकिमाक	रंग	व	सुगंि	प्राप्	होतो.  
फा्दटे

•	 अन्न	वशिववण्ाची	िलद	पद्धत	आहे.	

•	 तळलेले	 पदारमा	 भूक	 वाढववणारे	आवण	 चवदार	
असतात.	

•	 तळलेल्ा	 पदारामामध्े	 वटकण्ाची	 गुणवतता	
चांगली	असते.	उदा.	चपातीपेक्ा	पुरी	ही	िासत	
काळ	वटकते.

•	 तळलेल्ा	 पदारामामुळे	 िेवणात	 वववविता	 ्ेते,	
कारण	 तळलेले	 पदारमा	 चटपटीत	 व	 कुरकुरीत	
असतात.	

तोटटे
•	 तळलेले	 पदारमा	 त्ातील	 तेल	 वकंवा	 तुपाच्ा	

शोिणामुळे	पचा्ला	िड	असतात.	

•	 ्ामुळे	पदारामाचा	उष्मांक/उिामा	वाढते.

आकृती 6.9 : णग्लींग
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•	 उच्च	तापमानामुळे	अन्नातील,	ववशेित:	द्सनगि	
द्रव्	घटकांचा	नाश	होतो.	

•	 तेल	 व	 तूप	 महाग	 असल्ामुळे	 ही	 अन्न	
वशिववण्ाची	महाग	पद्धत	आहे.	

•	 वशिववतांना	 सतत	 लक्	द्ावे	 लागते	 नाहीतर	
पदारमा	करपतो	 तसेच	तळतांना	 होणारा	अपघात	
टाळण्ासाठी	काळिी	घ्ावी	लागते.	

•	 सतत	त्ाच	त्ा	तेलात	वकंवा	तुपात	तळल्ामुळे	
हानीकारक	(पॉवलअॅवरिलअमाईड)	पदारमा	त्ार	
होतात	आवण	त्ांचा	तळणवबंदू	कमी	होतो.		

 आकृती 6.10 : तळण्ाच्ा पद् धती

4.  अणतलघु लहरीं (Microwave) चा वापर करून 
अन्न णशजविटे
	 बदलत्ा	 अन्न	 पद्धती	 व	 अन्न	 पदारमा	 ्ांच्ामुळे	

मा्रिोवेवह-ओवहन	(ववद	्् ुत	लहरींचा	वापर	असणारी	भट्ी)	
्ाची	लोकवप्र्ता	वाढत	चाललेली	आहे,	कारण	ही	सुलभ	व	
िलद	पद्ध	आहे.	हे	एक	इले्टट्ॉवनक	उपकरण	आहे.	ज्ामध्े	
“मॅगे्टट्ॉन	 ट्ुब”	 नावाचा	 घटक	 असतो.	 ्ामुळे	 ववद्ुत	
लहरींचे/तरंगाचे	 उच्च	 वारंवारीत	 असलेल्ा	 इले्टट्ॉवनक	
लहरींमध्े	 रूपांतर	 होते.	 ह्ा	 लहरी	 पदारामामध्े	 	 शोिल्ा	
िातात	व	पदाराांच्ा	आरपार	िातात.	्ामुळ	ेअन्नपदाराांच्ा	
घटकांमध्े	कंपन	वनमामाण	होते,	िे	त्ांच्ा	घिमाणामुळ	ेवनमामाण	
होते.	 ्ा	 घिमाणामुळे,	 उष्णता	 त्ार	 होते	 व	 ती	 पदारामाला	

वशिववण्ासाठी	वापरली	िाते.	प्ररमतः	पदारामाच्ा	मध्भागी	
असलेल	ेपाणी	तापते	व	नंतर	बाहेरील	बािूचे,	पृष्भागाप्ांतचे	
पाणी	तापते.	्ामुळे	संपुणमा	पदारमा	गरम	केला	िातो.			

अशाप्रकारे	अन्नपदारामामध्े	सगळीकड	ेउष्णता	पसरत	े
व	पदारमा	वशितो.	उष्णता	प्रवाहासाठी	वकंवा	हसतांतरणासाठी	
कोणत्ाही	 माध्माची	 गरि	 नसते.	 अन्न	 गरम	करण्ासाठी	
कागद,	चीनी	माती,	काच,	काही	प्ॅसटीक	्स	व	वववशष्	अशी	
भांडी	 मा्रिोवेवह-ओवहन	 मध्े	 (मा्रिोवेवहेबल	 कंटेनसमा)	
वापरतात.
फा्दटे  

•	 सवाांत	कमी	वेळाची	व	सो्ीसकर	पद्धत	आहे.
•	 पोिकततवांचा	कमीत	कमी	नाश	होतो.	
•	 सूक्मलहरी	्ा	प्रत्क्पणे	अन्नात	गेल्ामुळे	अन्न	

समप्रमाणात	वशिते.	
•	 ्ा	पद्धतीत	फक्त	अन्नपदारमा	गरम	होतो.	भांडे	

गरम	होत	नाही.	
•	 गोठववलेले	व	गार	केलेले	पदारमा	काही	वमवनटातच	

गरम	करता	्ेतात.	
•	 ्ा	 पद्धतीत	 अन्न	 वशिववतांना	 तेलाचा	 वापर	

कमी	 होतो	 व	 त्ामुळे	 कमी	 द्सनगिात	 आहार	
त्ार	करता	्ेतो.	

•	 पारंपररक	 पद्धतीपेक्ा	 वीि	 कमी	 लागत	
असल्ामुळे	ही	सवसत	पद्धत	आहे.

तोटटे
•	 ्ा	 पद्धतीत	 वशिवण्ाच्ा	 अन्नपदारामाचे	

प्रमाण	 िसे	 वाढत	 िाईल	 त्ाप्रमाणात	 अन्न	
वशिववण्ास	िासत	वेळ	लागतो.	त्ामुळे	मोठ्ा	
प्रमाणात	अन्न	वशिववता	्ेत	नाही.

•	 ्ा	ओवहनमध्े	कागद,	काच,	प्ॅसटीकची	भांडी	
्ासारख्ा	 वववशष्	 भांड्ांचाच	 वापर	 करावा	
लागतो.	

•	 िातूची	भांडी	्ा	ओवहनमध्े	वापरता	्ेत	नाही.	
5. सौर उजयेचा वापर करून अन्न णशजविटे

्ा	 पद्धतीमध्े	 सोलर	 कुकर	 (सू्माचुल)	 नावाचे	
उपकरण	आवश्क	असते.	 सोलर	कुकर	 रेट	 सू्माप्रकाशाची	
उिामा	उष्णतेत	परावतवीत	करतो.	सू्माचूल	पेटीच्ा	झाकणाच्ा	
आतील	बािूस	आरसा	असतो.	पेटीत	अन्न	ठेवण्ासाठी	डबे	
असतात.	आरसा	 व	 पेटीचा	 पृष्भाग	 ्ावर	 काचेचे	 पातळ	
आवरण	असलेल	ेघट्	झाकण	असते.		

सू्माप्रकाशात	सोलार	कुकर	ठेवल्ावर	सू्माप्रकाशातील	
सौर	ऊिामा	वववकरणाने	आत	पोहचते.	सू्मा	ऊिामा	असलेली	सू्मा	
वकरणे	आरशावर	पडतात.	ते	काचेच्ा	झाकणावर	परावतवीत	
होतात	आवण	काचेतून	अन्न	ठेवलेल्ा	भांड्ात	प्रवेश	करतात.	आकृती 6.11 : ष्मा्रिोवटेवह ओवहन

तळिटे परतिटे कष्मी तटेलात परतिटे
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्ा	पद्धतीत	समाववष्	असलेला	वसद्धांत	महणिे		सौर	उिामा	
उष्ण	उियेमध्े	 परावतवीत	होते.	संपुणमा	 पेटी	व	अन्न	ठेवण्ाची	
भांडी	 काळ्ा	 रंगाने	 वलपलेली	 असतात,	 त्ामुळ	े सू्ामाची	
उष्णता	 शोिली	 िाते	 आवण	 ती	 िासतीत	 िासत	 काळप्ांत	
रोखून	ठेवली	िाते. 

आकृती 6.12 : सू् या चूल (सोलर कुकर)

फा्दटे
•	 ही	 आवरमाक	 फा्द्ाची	 पद्धत	 आहे.	 कारण	

्ात	पारंपररक	इंिन	िसे	गॅस,	रॉकेल,	कोळसा	
्ांचा	उप्ोग	होत	नाही.	

•	 सतत	लक्	ठेवावे	लागत	नाही.	
•	 ्ा	कुकरमध्े	 ठेवलेले	अन्न	िासत	काळासाठी	

गरम	राहते.	
•	 ्ामुळे	 प्ामावरणाचा	 नाश	 होत	 नाही	 व	 प्रदुिण	

होत	 नाही,	 त्ामुळे	 ही	 प्ामावरण	 पूरक	 पद्धत	
आहे.	

तोटटे
•	 हवामान	 व	 ऋतूवर	 अवलंबून	 आहे.	 ढगाळ	

वातावरणात	 वकंवा	 पावसाळ्ात	 ही	 पद्धत	
वापरता	्ेत	नाही.	

•	 सू म्ाप्रकाश	कमी	िासत	असेल	तर	त्ानुसार	२	ते	
४	तास	लागतात.	

•	 सू म्ाप्रकाशाच्ा	 बदलेल्ा	 द्सरतीसह	 सौर	
कुकरची	द्सरती	बदलावी	लागते.

•	 तळणे	ही	पद्धत	्ात	वापरता	्ेत	नाही.	
•	 रात्री	ही	पद्धत	वापरली	िाऊ	शकत	नाही	
•	 ठराववक	 वेळेनंतर	 दुरुसती	 सवच्छता	 करावी	

लागते.
६.  संणष्मश्र पद्धत (Braising)

काही	 अन्न	 एकाच	 पद्धतीने	 त्ार	 न	 करता,	 त्ांना	
वशिववण्ासाठी	 वेगवेगळी	 पद्धत	 वापरली	 िाते.	 दोन	
माध्माचा	वापर	करून	िसे	की	द्सनगि	आवण	पाणी	वकंवा	हवा	
आवण	पाणी	ह्ाचा	वापर	अनके	पदारमा	वशिववताना	करतात	
्ालाच	वमश्	पद्धत	असे	महणतात.	उदा.	संवमश्	भािी	त्ार	
करतांना	परतवणे	आवण	वाफवणे,	उपमा	त्ार	करताना	भािणे	
व	 उकळववणे,	 मटण	कटलेट	 त्ार	करताना	 उकळणे	आवण	
तळणे,	 मटर	 -पनीर	 त्ार	 करताना	 तळणे	 आवण	 उकळणे	
इत्ादी.	
फा्दटे 

•	 अन्न	 खूप	 रूचकर	 व	 सवादाने	 भरलेले	 बनते.	
पोिणमूल्े	सुद्धा	वटकून	राहतात.

•	 संवेदनातमक	गुणवतता	गुणिमाम	(रंग,	सवाद,	चव,	
पोत	व	सवरूप)	अवतउतककृष्	बनतात.

 तोटटे 
•	 वेळखाऊ	पद्धत	आहे	आवण	सारखे	लक्	देऊन	

ही	पद्धत	वापरावी	लागते.   

कृती १

अन्न णशजणवण्ाच्ा पद्धती

 ओली उषिता ष्स्नगधाचा 
वापर संणष्मश्र पद् धत

ब. अप्रत्क् 
वाफ दटेिटे

क.
तळिटे

वाफ दटेिटेउकळिटेi)
i)

ii) ii)
iii)

ब. िट् टीत 
िाजिटे

अ. परतिटे
अ. अ.

ब. कष्मी 
तटेलात परतिटे

क.णग्लींग

ष्मा्रिोवटेवह कोरडी उषिता सौर उजयेचा 
वापर

षं्मद उकळिटे
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तक्ा 6.2 : अन्न णशजणवण्ाच्ा पद्धती

अ.रि. ष्माध्ष्म अन्न णशजणवण्ाची पद्धत तापष्मान अंश सटेष्लस्स उदाहरिटे

1.

पािी 

अ.	प्रत्क्	पद्धत

1.	उकळणे 100०C डाळ,	भात

2.	मंद	उकळण	े 85०C	to	90०C खीर,	कढी,	सूप,	अंडी

3.	कमी	पाण्ात	मंद	

उकळणे

85०C	to	90०C मटण	सटू्,	भाज्ांचा	सट्ू	

भाज्ांचा	रससा,	फळांचा	सटू्	

ब.	अप्रत्क्	पद्धत	

1.	वाफववणे 100०C इडली,	मोदक,	ढोकळा,	अळूवडी,	
कोवरंबीर	वडी.

2.	दाबाखाली	वाफवण	े
(प्रेशर	कुकर)

110०C	to	120०C डाळ,	भात,	भाज्ा,	कडिान्े

2. गरष्म हवा

1.	भािणे 160०C	to	175०C पापड,	फुलका,	पोळी,	शेंगदाणे,	रवा,	
लाह्ा	भािणे,	कणीस	भािणे

2.	भट्ीत	भािणे 160०C	to	220०C 		केक,	वबद्सकटे,	पुवडंग,	ब्ेड

3.	वग्वलंग 163०C	to	177०C वग्लड	सॅनडववच,	वग्लड	मासे,	वग्लड	
पनीर

3. ष्स्नगध पदारया

1.	परतणे

180०C	to	220०C

मसालेभात	वकंवा	नुडलससाठी	
वचरलेल्ा	भाज्ा

2.	कमी	तेलात	परतणे.	 डोसा,	पराठा,	रालीपीठ,	कटलेट	

3.	तळणे	 समोसा,	विलेबी,	पुरी

4.

दोन ष्माध्ष्मांचा एकणत्रत 
वापर 

अ. ष्स्नगध + पािी 

णकंवा

ब. हवा + पािी

वमश्	पद्धत	(ब्ेवझंग)	 -------

मटण	कटलेट,	बटाटावडा

उपमा,	पुलाव,	वशरा	

कृती	-	2

्ा	पाठात	तुमही	वमळवलेल्ा	ज्ानाचा	उप्ोग	करून	खालील	पदारामापासून	वेगवेगळ्ा	अन्न	वशिववण्ाच्ा	पद्धती	विारे	

तुमही	कोणत	ेपदारमा	त्ार	करू	शकाल	्ाची	्ादी	त्ार	करा.	

1.	बटाटा	 	 	 2.	तांदूळ		
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कृती	-	3	

खालील पद्धतीचे स्पष्टीकरि णलहा. आणि तयाप्रकारे णशजणिलेलया अन्नाचे कमीत कमी ५ उदाहरिे द्ा. 

1.	ओ््ा	उषितेवर	अन्न	णशजणविे		 2.	कोरड्ा	उषितेवर	अन्न	णशजविे		 3.	खस्नगधावर	पदार्थ	णशजणविे	 
     पदत	 				पदत	 				पदत
अ.	उकळिे		 अ.	िाजिे	 				अ.	परतविे

जिळपास 1०००C   
तापमानािर पाणयामधये अन्न णशजणििे 
उदा.अंडी, बटाटे, भात, िरि, मांस

ब.	षं्मद	उकळिे	 ब. सळईवर िाजिे	 ब. उरळ तळिे

क. वाफविे क.	जाळीवर	िाजिे	(ष्मा्रिाेवहेव) क. खाेलवर	खस्नगधात	तळिे.

		अन्न णशजणििे ही एक अशी महत्िाची प्रणरिया 
आहे की तयामधये एका अन्न घटकािर िेगिेगळ्ा 
अन्न णशजणिणयाचया प्रणरिया करून िेगिेगळे 
अन्नपदार्ण तयार केले जाते. 

  अन्न णशजणिलयामुळे अन्नाची पचणनयता ि 
स्िीकारिीयता िाढते तसेच आहारात णिणिधता 
येते आणि अन्न िापरणयासाठी सुरणक्षत सुद्धा 
बनते. 

  अन्न णशजणिणयाचया दरमयान अन्नातून िेगिेगळ्ा 
साधनाद्ारे िहन, संिहन, णकरिोतसगची प्रकारे 
उषिता प्रसारीत केली जाते. 

  अन्न णशजणिणयाचया पद्धतींचे मुखयतिे 
तयांचयातील उषिता प्रसारीत करणयासाठी जे 
माधयम िापरले जाते. तयानुसार िगचीकरि केले 
आहे जसे की हिा, पािी, सस्नगधपदार्ण, सोलरची 
उषिता इ.

स्वाध्ा्

प्र.1	 (अ)	्ोग्	प्ा्थ्ाची	णनवड	करा	:
i. जेवहा मायरिोवहेि णकंिा इनफ्ोरेड 

उजा्ण अन्नामधये पसरली जाते तेवहा  
……………………… उषिता बदल 
घडून येतो. (िहन, संिहन, णिणकरि)

ii. ………… हा पद् धतीमधये अन्न 
पाणयाबरोबर एका बंणदस्त भांड्ात णशजणिले 
जाते.

 (पे्रशर कुकर, णग्लींग, भाजिे)

iii. ……………….. हे अन्न पचणयासाठी जड 
असते. 

 (भाजलेले, तळलेले, उकळलेले) 

iv. णशजणिणयाचया णमशपद् धतीला 
………………….. असे महितात.

 (ब्ेझींग, उकळिे, िाफििे ) 
		 (ब)	 जोड्ा	जुळवा	ः

अ B
i. भाजिे a. कुकी णबस्कीटे
ii. मंद उकळिे b. ढोकळा
iii. िाफििे c. खीर
iv. भट् टीत भाजिे d. पापड

e. कटलेट

		लक्षात	ठेवण्ाचे	ष्मुद्े
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 (क) खालील णवधानटे चूक की बरोबर तटे ठरवा ः
i.	 वहन	ह्ा	 पद्	ितीत	 उष्णतेचा	 पररणाम	 संवहन	

ह्ा	पद्	ितीपेक्ा	िलद	आहे.

ii.	 भािणे	ही	कोरडी	उष्णता	देणारी	प्रवरि्ा	आहे.

iii.	 ववतळण्ासाठी	 उष्णतेचा	 द्सनगिावर	 होणारा	
पररणाम	महणिेच	त्ाचे	ववघटन	हो्.

प्र.2 खालील प्रशनांची उततरटे णलहा.

i.	 अन्न	 आंबववण्ाच्ा	 प्रवरि्ेने	 त्ार	 होणाऱ्ा	
दोन	पदाराांची	नावे	वलहा.

ii.	 कमी	तेलावर	परतून	त्ार	केलेल्ा	दोन	पदाराांची	
नावे	वलहा.	

iii.	 अन्न	वशिववण्ाच्ा	पद्	ितीचे	उद्	वदषे्	वलहा.

प्र.3 लघुततरी प्रशन.

i.	 वहन,	संवहन,	वववकरण	ह्ाच्ा	व्ाख्ा	वलहा.

ii.	 मा्रिोवहेवचे	अन्न	वशिववण्ाचे	फा्दे	व	तोटे	
द्ा.

iii.	 तळणे	आवण	उकळणे	्ांतील	फरक	सपष्	करा.

प्र.4 णदघघोततरी प्रशन.
i.		 अन्न	 वशिववण्ाच्ा	 पद्	ितीमध्े	 उष्णता	

देण्ाकरता	 कोणकोणती	 पद्	ित	 वापरता	 सपष्	
करा.	

ii.	 सोलर	कुकरची	आककृती	काढून	वणमान	करा.

 प्रकलप ः
	 Brasing	 पद्	ितीने	 त्ार	 केलेल्ा	 कोणत्ाही	 दहा	

पदारामाच्ा	सावहत्	व	ककृती	देऊन	आकिमाक	पुद्सतका	
त्ार	करा.

	 कचच्ा	 मालापासून	 मूल्वविमात	 आवण	 पोिण्ुक्त	
पदारमा	त्ार	करण्ाची	पद्	ित	ही	एक	उतककृष्	शासत्री्	
कला	आहे.	
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बहुतांशी नैसणग्णक अन्नपदार्ण काही मया्णणदत काळापयांत 
णटकतात. काही अन्न जसे मांस, मासे, दूध, टोमरॅटो, ब्ेड हे 
फार कमी काळ णटकतात. इतर अन्न पदार्ण णदघ्णकाळापयांत 
णटकू शकतात परंतु काही काळानंतर सि्णच अन्न खराब होऊ 
लागते ि णनरुपयोगी होते. एकदा का णपक कापिी केली, अन्न 
गोळा केले णकंिा मास कापले की ते हळूहळू खराब होणयाची 
प्रणरिया सुरू होते आणि हळूहळू िापरणयासाठी अयोगय ठरते. 
या खराबीला ‘सडिे’ महितात आणि अन्ननाशाची सुरिात 
होते. 

अन्नाचा नाश होिे ही एक अशी प्रणरिया आहे की 
जयामधये अन्नातील पोषकतत्िे , तयाचा पोत आणि सुगंध 
खराब होतो, असे अन्न िापरासाठी अयोगय ठरते. महिून अशा 
अन्नािर तया णपकाची कापिी केलयापासून आिशयक तया 
प्रणरिया करून अन्ननाश रोखिे आिशयक बनले आहे.

7 अन्ननाश

7.1	अन्न	नाशावर	आधारीत	अन्नाचे	वगगीकरि
अन्नपदार्ण तयामधय ेअसिाऱया पाणयाचया प्रमािानुसार 

तीन गटात िगचीककृत केलेले आहेत, 1. नाशिंत  (पाणयाचे 
प्रमाि जास्त) 2. अध्णनाशिंत  (पाणयाचे प्रमाि मधयम) 3. 
खराब न होिारे (पाणयाचे प्रमाि कमी)    
1.		 नाशवंत	खाद्वस्तू		

काही खाद्िस्तू अशा असतात की जया लिकर खराब 
होतात, सडतात णकंिा िापरणयास अयोगय बनतात. जर तयांना 
णिणशष्ट प्रकारे सुरणक्षत केले नाही तर लिकर खराब होतात. 
नाशिंत खाद्िस्तूंमधये अंडी, मासे, कोंबडीचे मांस, फळे, 
भाजया, णशजिलेले पदार्ण आणि उरलेले अन्न इ. चा समािेश 
होतो. 
2.		 अध्थनाशवंत	खाद्वस्तू	

या खाद्िस्तू अशा असतात की जयांना शीतकपाटाची 
गरज नसते, परंतु तयांचा णटकणयाचा काळ कमी असतो. 
या खाद्िस्तूंमधय े महिजे बटाटे, कांदे, सफरचंद, इ. चा 
समािेश होतो.
3.		 खराब	न	होिाऱ्ा	खाद्वस्तू

जास्त काळ णटकिाऱया खाद् िस्तू जया सहसा 
साधया पद्धतीने साठिून ठेिलया तरी जास्त काळ णटकतात 
(कमी पाणयाचे प्रमाि), तयानंा खराब न होिाऱया सुकलेलया, 
िाळलेलया खाद्िस्तू महिून ओळखतात. या िस्तू 
शीतकपाटाणशिाय णदघ्णकाळ सुरणक्षत राहतात. असे पदार्ण 
सहसा कोरड्ा आणि रंड पद्धतीने साठणिलया जातात ि 
ओलावयापासून सुरणक्षत ठेिलया जातात. उदा. धानय, पीठे, 
साखर, डाळी, टोस्ट, णबसस्कटे, इतयादी. 

दृखष्टके्षपात	अभ्ासघ्क 

7.1 अन्न नाशािर आधारीत अन्नाचे िगचीकरि

7.2  अन्न नाशाची लक्षिे

7.3 अन्न नाशािर पररिाम करिारे घटक 

7.4 अन्न नाशाचा प्रणतबंध

व्ाख्ा

अन्ननाश ही अशी प्रणरिया आहे. जयामधये पदारा्णचे 
भौणतक रासायणनक, सूक्मजैणिक ि संिेदनातमक   
गुिधम्ण बदलतात ि ते मानिास खाणयास अयोगय ठरते. 
अन्ननाश हे अन्नात नकोसे बदल घडिून आिते आणि 
ते बदल िास, चि, स्पश्ण णकंिा नजरेने ओळखता येऊ 
शकतात.’’
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7.2 अन्न िा्शाची लक्षणे 
अन्न खराि झाले आहे हे तयातील उग्वा्स व 

स्वाट्दष्टपणात झालेला ि्दल, त्सेच पौष्टीक रूलयाची 
करतरता व तयाचा खराि झालेला पोत ह्ावंरून ओळखता 
येते. अन्नारधये झालेले अटरिय ि्दल हे खालीलरिराणे ्सांगता 
येतील. :
• रंर्ात बदल : केळी्सारखे प्दारमा काही काळ 

्साठटवलयानंतर काळी पडतात. तयाची स्वीकारणीयता 
करी होते.  (काळी, रऊ, आंिलेले)

• वासात बदल : तेल व लस्नगधयुक्त अन्नाचा कुिि 
(खवि) वा्स, ्दह्ाचा कडू वा्स व टपष्टरय प्दारामाचा 
आंिि वा्स.  (्सरो्सा, ििािा वडा, चकली, इ.) 

• एकजीव्पणामधील बदल : ्ुदध ना्सते, वरण व ्सांिार 
या्स घट्टपणा येऊन तार धरते व भाजी टचकि होते. 
(तार, फे्स, िुडिुडे)

• ्परोतातील बदल : काही भाजया ज्ेस की वांगे, गाजर 
हे ्सडलयावर अटतशय रऊ होतात. प्दाराांची केलेली 
भुकिी ह्ात गोळे (खडे) होतात. (्दुध पावडर, 
गवहाचे पीठ) 

• तांनरिकी आघातामुळे हरोणारे बदल : तांटत्क  आघातारुळे 
कवच फुिलेले अंडे, कापणी, वेष्टणीकरण, वाहतुक 
व हाताळणी ्दरमयान, फळे व फळभाजया यांचयावर 

ओरखडे पडलयाने ते खराि होतात. हे ्सवमा ि्दल काही 
जीवाणू व अन्नप्दारामारधील व तयांचया ्साटनधयात 
अ्सणाऱया रा्सायटनक घिकांरुळे घडतात. 

 हे ्सवमा ि्दल प्दारामारधये ते हाताळताना व तयाचया 
्सभोवती अ्सणाऱया वातावरणारुळे घडतात. तयांरुळे 
प्दारमा खराि होतो व ्सडतो. 

7.3 अन्न िा्शावर ्पररणाम करणारे घटक : 
खालील उपलस्रत अ्सलेलया एक टकंवा अनेक 

घिकांरुळे अन्न नाश होवू शकतो. 
अ.  सथूक्म जीवजंतथू

जे जीवजंतू रोग टनरामाण करतात. तयांना रोगजनक 
जीवजंतू अ्ेस महणतात. हे ्सूक्र जीवजंतू खोलीचया 
तापरानावर चांगलया रिकारे वाढतात, परंतु शीतकपािाचया 
तापरानावर ते वाढू शकत नाही. रोगजनक ्सूक्रजीवजंतू 
अन्नारधये वाढत अ्सताना  प्दारामाचा ्सुंगध, िाह्स्वरूप 
व चव यांरधील कोणतयाही लक्षणीय ि्दलाटशवाय वाढ ू
शकतात. रोगजनक ्सूक्रजीवजंतू अन्नात पूणमापणे ्सराटवष्ट 
झालयानंतर अन्न खराि ट्द्सते व तयाचा खराि वा्स येतो. 
अशा जीवजंतू रधये  (िॅकिरेरया) जीवाणू, (ईस्ि) (खटरर) व 
(रोलड) यांचा ्सरावेश होतो.

सथूक्म जीवजंतथू र्ुणवैन्शषट्े जीवजंतथूचे उदाहरणे संवेदि्शील ्पदा््य

जीवाणथू (बॅकटेररया)

(Pseudomonas)

-  गोल, ्ंदडायुक्त, नागरोडी 
आकाराचे 

-   वेगवेगळ्ा पररलस्रतीत 
वाढतात. 

-  िीज टकंवा अिीज तयार 
करणारे. 

Staphylococcus aureus, 

Escherichia coli, 
Clostridium Botulinum

Pseudomonas, Salmonella

रां्स, 

्दुध, 

अंडी

 खनमर (इसट)

(Saccharomyces) 

- एक पेशीय 

-  अन्नाचया पृष्ठभागावर हवेचे 
िुडिुडे तयार होतात.   

Zygosaccharomyces,

Saccharomyces, Candida
ताजी व रिटरिया केलेली 
फळे, भाजया, ्दुगधजनय 
प्दारमा, आंिवून 
िनटवलेले रद्य.

तक्ा 7.1 : नवनवध जीवजंतथू तयांची र्ुणवैन्शषट्े आनण संवेदि्शील ्पदा््य
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तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

ब.  णवकरटे (इनझाइमस)
हे	 नैसवगमाकरीत्ा	 प्रवरने	 असतात	 आवण	 रासा्वनक	

प्रवरि्ामध्े	ते	िैववक	उतप्रेरक	महणून	का्मा	करतात.	ते	फळे	
आवण	 भाज्ा	 खराब	 करण्ास	 कारणीभूत	 असतात.	 ह्ा	
द्रव्ामुळे	 फळांचा	 आवण	 भाज्ाचंा	 पोतरंग	 आवण	 सुगंि	
बदलतो.	उदा.	केळी	मऊ	पडणे,	कापलेल	ेसफरचंद	करड्ा	
रंगाचे	वकंवा	काळे	पडते.	
क.  हवा

ऑ्सीडेशन	 ही	 एक	 रासा्वनक	 प्रवरि्ा	 आहे	 की	
ज्ामुळे	पदारामातील	रंग	आवण	सुगंि,	पोत,	पोिक	घटक,	इ.	
घटकांमध्े	नको	असलेला	बदल	घडून	्ेतो.	उदा.	कुबटणे,	
हल््ा	रंगाच्ा	फळाचा	रंग	खराब	होण	ेव	क	िीवनसत्वाचा	
ऱहास.
ड.  प्रकाश

पदाराांना	 प्रकाशात	 ठेवल्ामुळे	 त्ांच्ातील	 रंग	
आवण	 िीवनसतवांचा	 नाश	 होतो.	 द्सनगि	 व	 तेल	 ्ांच्ा	
ऑ्सीडेशनसाठी	सू्माप्रकाश	कारणीभूत	आहे.	
5.  णकडटे, उंदीर आणि घुशी

वकडे,उंदीर	आवण	घुशी	विवंत	राहण्ासाठी	खातात	व	
त	ेअन्नपदारमा	खराब	करतात	व	अन्न	पुढील	खराबीसाठी	त्ार	
होते.
6.  णवघटन

 कचच्ा	 खाद्पदारामाला	 पडलेल्ा	 भेगा	 व	 गेलेल	े
तडे	्ामिून	िीविंतू	सहितेने	आत	िातात	आवण	वाढतात.	
चेपलेले	डबे,	फाटलेले	वेष्न	हे	िीविंतूंना	वाढण्ासाठी	िागा	
बनतात,	हवा,	प्रकाश	व	वकटकांना	प्रवेश	करण्ास	सुलभता	
होते.	
ग.  तापष्मान

उच्च	 तापमानावर	 अन्न	 हे	 िासत	 गतीने	 खराब	 होते.	
सूक्म	िीविंतू	खोली	तापमानावर	लवकर	वाढतात.	

्ा	तापमानास	िीवाणूंची	वाढ,	रासा्वनक	अवभवरि्ा,	
िैवरासा्वनक	 अवभवरि्ा,	 च्ापच्	 वरि्ा,	 (वपकणे,	

शवसन)	्ामुळे	अन्ननाशाची	प्रवरि्ा	वेगवान	होते.
8.  वटेळ

सूक्मिीवांना	वाढीसाठी	् ोग्	वेळ	व	अनुकूल	वातावरण	
लागते.	 अनुकूल	 वातावरणात	 िसे	 की	 तापमान,	 पाणी,	
आमलता,	वा्ुप्रमाण	्ात	िीविंतू	ते	झपाट्ाने	वाढतात	व	
अन्ननाश	आवण	आिार	पसरववतात.	

बुरशी (ष्मोलडस)

(Aspergillus) 

-		 अनेक	पेशी्	तंतूम्	बुरशी
-		कापसासारखी	वदसते
-		mould	मुळे	वविपदारमा	त्ार	

होतो	व	वविबािा	होते.	
-	 शेत	व	साठवण	कक्ात	

आढळतात.	

Aspergillus,	Penicillium,	

Alterneria	Species	

Aspergillus	Niger

Aspergillus	flavus

-	प्राणीिन्	पदारमा	(मास	
अंडी,	मासे).	

-	फळे	आवण	भाज्ा,	
तृणिान्े,	शेंगदाणे	
आवण	त्ापासून	त्ार	
होणारे	पदारमा

सवमा	पदारामात	पाणी	हा	आवश्क	घटक	आहे.	इतकेच	
नवहे	तर	सुके	अन्न	उदा.	पीठ	्ातसुद्धा	पाणी	असते.
पाणी	आवण	ओलावा	हे	पदारामाच्ा	गुणवततेवर	मोठा	
पररणाम	करतात.	ओलावा	हा	पदारामाच्ा	पृष्भागावर	
िमा	 होतो	 व	 त्ामुळे	 पदारमा	 खराब	 होतो	 िसे	 की	
पृष्भागावर	बुरशी	्ेणे	मऊपणा	व	गठ	्ठे	व	गोळे	त्ार	
होणे	 पदारामातील	 पाण्ावर	 पदारमा	 वाळवून,	 गोठवून,	
आटवून,	वेष्णीकरण	करून	वन्ंत्रण	ठेवता	्ेते.

7.4 अन्ननाशाचा प्रणतबंध
पदारमा	खराब	होण्ापासून	पूणमात:	प्रवतबंिीत	करण्ासाठी	

वेगवेगळ्ा	पद्धती	वापरण्ात	्ेतात.	 त्ामुळे	पदारमा	सडणे	
वकंवा	नाश	होणे	कमी	करता	्ेते.	
• प्ररष्म आत तटेच प्ररष्म बाहटेर	 (	 FIFO	-	First	 In	

First	Out)	्ा	चवरि्	सारणीनूसार	पवहल्ांदा	ववकत	
घेतलेला	पदारमा	प्ररम	उप्ोगात	आणणे.	

•	 सूक्म	 िीविंतूची	 वाढ	 	 व	 ववकरांची	 वरि्ा	
रांबववण्ासाठी	 वकंवा	 त्ाला	 प्रवतबंि	 करण्ासाठी	
वेगवेगळ्ा	 घटकांमध्े	 उदा.	 तापमान,	 ओलावा,	
हवा,	आमलता	्ामध्े	बदल	करणे	आवश्क	आहे.		

•	 अन्न	खराब	होण्ापासून	वाचववण्ासाठी	खास	पद्धत	
महणिे	ते	्ोग्	तऱहेने	साठववले	पावहिे.		ववकरे	 व	



73

  लक्ात ठटेवण्ाचटे ष्मुदिटे

िीविंतू	 ती	 उष्णता	 व	 रासा्नीक	 प्रवरि्ा	 करून	
वनष्रिी्	करता	्ेतात.	

•	 वेगवेगळ्ा	सुिारीत	प्रणालींचा	अन्ननाशापासून	बचाव	
करण्ास	वापर	करणे.	 उदा.	कॅनींग,	 पाशचरा्झेशन,	
वकरणोतसिमान,	 असेपटीक	 वेष्णीकर,	 सुिारीत	
वातावरणात	 वेष्णीकरण	 ,	 वनवामा	 वेष्णीकरण	 व	
ना्टट्ोिन	वा्ूचा	वापर,	उच्चदाब	प्रवरि्ा		इ.	

कृती 
काही	तािे	अन्न	वकंवा	खाद्वसतू	िसे	की	टोमॅटो,	आंबे,	
संत्री,	केळी	इ.	सव्ंपाक	घरातील	कपाटात	तीन	ते	पाच	
वदवस	 ठेवावीत.	 त्ामध्े	 का्	 बदल	 होतो	 ते	 पहावे.	
झालेल्ा	बदलाची	्ादी	त्ार	करून	त्ा	झालेल्ा	अन्न	
वबघाडांची	वचनहे	प्रत्ेक	पदारामात	्ांचे	वनरीक्ण	करावे.	
चचाया :	 तुमच्ा	 असे	 वनदशमानास	 ्ेईल	 की,	 त्ाच्ा	
वदसण्ात,	 गंिात	 आवण	 चवीत	 बदल	 झालेला	 आहे.	
काही	फळांमध्े	 त्ाची	आवरणे	पांढरट	आवण	काळसर	
वदसतील.	 तसेच	 त्ाचा	 दुगांि	 ्ेईल.	 ह्ा	 सवमा	 बाबी	
आपणास	असे	सुचववतात	की	ती	खाद्वसतू	खाण्ा्ोग्	
नसून	दुवित	झालेली	आहे. 

		अन्ननाश	ही	नैसवगमाकरीत्ा	आढळणारी	प्रवरि्ा	असून	ज्ामुळे	अन्न	खाण्ास	आवण	वापण्ास	अ्ोग्	ठरते.	 

		अन्नाचा	नाश	हा	भौवतक,	रासा्वनक	व	िीवाणूंच्ाविारे	होणाऱ्ा	ववघटनामुळे	होते.	ज्ामुळे	दुगांिी	व	पोत	बदल	
होतो	व	पदारामाला	नाकारले	िाते. 

		वेगवेगळ्ा	अन्न	संरक्णाच्ा	तत्वांचा	वापर	करून	अन्ननाश	टाळता	्ेतो. 

स्वाध्ा्

प्र.1 (अ) ्ोग् प्ाया्ाची णनवड करा :
i.	 अन्न	उतपावदत	आिारास	कारणीभूत	असणाऱ्ा	

िीविंतूंना	 ________	 िीवतंतू	
महणतात.	

	 (रोगिनक,	उप्ोगी,	हवेत	वाढणारे)	

ii.	 __________ही	 अन्नपदाराांमध्े	
भौवतक	व	रासा्वनक	गुणिममा	बदलून	ते	खाण्ास	
अ्ोग्	 बनवण्ास	 कारणीभूत	 ठरणारी	 प्रवरि्ा	
आहे.	

	 (अन्ननाश,	अन्नप्रवरि्ा,	अन्नसंरक्ण)

iii.	 _________	 ही	 चरिाकार		 प्रणाली	
प्ररम	खरेदी	केलेले	अन्नपदारमा	प्ररम	वापरले	गेले	
्ाची	खात्री	करते.

	 (वफफा,	फीफी,	फीफो	)	

iv.	 अन्नपदारामावर	 पांढऱ्ा	 कापसासारख्ा	
वदसणाऱ्ा	 खराबीस__________
कारणीभूत	आहे.

	 (िीवाणू,	बुरशी,	खमीर)
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 ब) जोड्ा जुळवा ः

अ B
i. नाशवंत a. गोलाकार,	

दंडाककृती	सवपमाल	
आकाराचे

ii. अिमानाशवंत b. एक	पेशी्	बुरशी
iii. खराब	न	होणारे c. अनेक	पेशी्
iv. िीवाणू d. मांस	आवण	मांसे
v. खमीर e. सफरचंद
vi. बुरशी f. िान्े

g. ऑद््सडेशन

 (क) खालील णवधानटे चूक की बरोबर तटे ठरवा ः
i.	 बहुतांशी	 नैसवगमाक	 पदारामाचे	 आ्ुमामान	 म्ामावदत	

असते.

ii.	 िे	सूक्म	िीवाणू	खाद्पदारामामध्े	वाढून	पदारमा	
रोगग्सत	करतात	 त्ांना	 रोगिनक	सूक्मिीवाणू	
महणतात.

iii.	 ववकर	enzymes	हे	िैववक	उतप्रेरक	नाहीत.

iv.	 मांस	हा	न	खराब	होणारा	पदारमा	आहे.

प्र.2 रोडक्ात उततरटे णलहा ः

i.	 लवकर	खराब	होणाऱ्ा	खाद्पदाराांची	उदाहरणे	
द्ा.

ii.	 खराब	न	होणाऱ्ा	अन्नपदाराांची	उदाहरणे	द्ा.	

प्र.3 लघुततरी प्रशन ः

 अ. संज्ा स्पष् करा.

i.	 अन्ननाश		 	 ii.	नाशवंत	पदारमा

iii.	 अिमा	नाशवंत	पदारमा	 iv.	कुबटणे

ब. अन्न खराब करिाऱ्ा बाबींची ्ादी त्ार 
करा.

प्र.4 णदघघोततरी प्रशन ः

i.	 अन्ननाशाचे	 वणमान	करा	 व	 त्ांची	कारणे	 सपष्	
करा	?

ii.	 आपण	अन्ननाश	कसा	रांबवू	शकतो	?

iii.	 अन्न	खराबीची	लक्णे	्ावर	चचामा	करा.

 प्रकलप ः
	 पाच	खराब	 होणाऱ्ा	खाद्वसतूचे	 गुणिममा	 व	कारण	े

ओळखा.	
	 कोणत्ाही	पाच	अन्नपदाराांची	खराबी	होण्ासाठीची	

कारणे	व	 गुणवैवशष्ट्े	ओळखा	व	त्ाची	्ादी	त्ार	
करा	?
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8 अन्न प्रणरि्ा आणि अन्न संरक्िाचटे तंत्र

अन्न	 संरक्ण	 हा	 अन्न	 वटकवण्ासाठी	 वापरण्ात	
्ेणाऱ्ा	पद्धतींचा	एक	गट	आहे.	हिारो	विामापासून,	मानव	
अन्न	संरक्णाच्ा	 पद्धतींचा	वापर	करत	 	आहे,	 त्ामुळे	 ते	
साठवून	 काही	 काळानंतर	 खाता	 ्ेईल.	 अन्नपदारामाच्ा	
प्रमाणाचे	नुकसान,	पोिण	गुणवतता	वन्ंत्रण	व	अन्नपदारामाची	
उपलबिता	वाढववण्ासाठी	अन्नसरंक्ण	मदत	करते.	

• िेवहा	अन्न	भरपूर	उपलबि	असते,	सवसत	असते	आवण	
चांगल्ा	 गुणवततेचे	 असते	 तेवहा	 ते	 सुरवक्त	 ठेवून	
वाचववणे.	

• साठववण्ासाठी,	 ववतरणासाठी	 व	 वहनासाठी	 सुलभ	
िाईल	 अशा	 सवरूपामध्े	 खाद्वसतु	 वनवममाती	 करण	े
त्ामुळे	त्ा	सवमा	वठकाणी	विमाभर	उपलबि	होतील	असे	
बनववणे.

• दुदमार	 व	 खडतर	 पररद्सरतीत	 दुगमाम	 भागात	 राहणाऱ्ा	
लोकांची	अन्नाची	गरि	भागववणे.

• घरी,	उपहारगृहात	आवण	अशा	इतर	वठकाणी	संरवक्त	
अन्नाची	सातत्ाने	पुरववण्ाची	खात्री	देणे. 

•	 अन्न	 वाचवून	 त्ाची	 उपलबिता	 वाढवून	 राष्ट्ी्	
पातळीवरील	अन्नाचे	व	आहारमूल्ाचे	नुकसान	कमी	
करण्ासाठी	मदत	करते.

8.2 अन्न संरक्िाची तत्वटे 
अन्न	संरक्णाच्ा	सवमा	पद्धती	्ा	अन्ननाश	रोखण	ेव	

प्रवतबंवित	करणे	्ा	सवाांच्ा	ततवांवर	आिारलेल्ा	आहेत.	
अन्न	संरक्ण	हे	तीन	तत्वांवर	चालत;े

अ.  जीवजंतूंपासून होिारटे णवघटन संवधटीत करिटे   
 णकंवा त्ास णवलंब करिटे.

• िीविंतंूना	दुर	ठेवून	(असेपसीस)	उदा.	टेटट्ापॅक	
वेष्नमिील	फळ	रस	/	गर. 

• िीविंतंूना	काढून	टाकणे,	उदा.	वनिांतूक	पाण्ाने	
िुणे	वकंवा	गाळणे,	इत्ादी.	

दृष्ष्क्टेपात अभ्ासघटक 

8.1	 अन्न	संरक्णाची	गरि

8.2	 अन्न	संरक्णाची	तत्वे	

8.3	 अन्न	प्रवरि्ा	आवण	अन्न	संरक्णाच्ा	पद्धती	

अन्न संरक्ि महिजटे का् ?
	 “अन्न	 संरक्णाची	 व्ाख्ा	 अशी	 करता	 ्ेईल	
की,	 अन्न	 सुक्मविवांणुमुळ	े सडण्ापासून	 वकंवा	 खराब	
होण्ापासून	 वाचववण्ासाठी	 वापरण्ात	 ्ेणाऱ्ा	
पदारामासंबंिीचे	शासत्र,	ज्ामुळे	ते	भववष््ात	वापरासाठी	
्ोग्	त्ा	सुद्सरतीत	साठववल	ेिाईल.”

8.1 अन्न संरक्िाची गरज
नेहमीच्ा	वापरापेक्ा	िेवहा	अन्निान्	िासत	प्रमाणात	

उपलबि	 असते,	 तेवहा	 ते	 भववष््ात	 वापरण्ासाठी	 साठवून	
ठेवले	गेल	ेपावहिे.	संरक्णाच्ा	वरि्ांमुळ	ेअन्नाचा	् ोग्	वापर	
होत	असल्ाची	खात्री	 वमळते.	आिीच्ा	काळात	रंडीच्ा		
ॠतुच्ा	दरम्ान	िेवहा	अन्नाचे	इतर	स्ोत	उपलबि	नसत	तेवहा	
अन्न	 साठवून	 ठेवले	 िात	 असे.	आि	 तािे	 असलेले	 अन्न	
साठववण्ासाठी	 व	 सुरवक्त	 ठेवण्ासाठीची	 गरि	 खालील	
कारणांमुळ	ेउद्भवते.
• काही	 अन्नपदारामाचा	 उतपादन	 काळ	 कमी	 आवण	

वववशष्	 असतो.	 उदा.,	 फळे	 व	 भाज्ा	 हे	 विमाभर	
वापरता	्ेतील	्ा	दृष्ीने	त्ांची	उपलबिता	वाढवणे.

• िासतीच्ा	 अन्नवपकांना	 मूल्वविमात	 अन्नपदारामात	
रूपांतरीत	करणे	व	वा्ा	िाण्ापासून	वाचवणे.	
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फळांचा रस गाळून घेिे यामुळे जीिजंतू काढून टाकले 
जातात. पररिामी तया पदाराांची जीिजंतंूपासून होिारा 
नाश टाळता येतो.

3.		 उच्च	 तापष्मानाद्ारे	 अन्नपदार्थ	 ण्कणविे	
(Preservation	by	high	temperature)
पदारा्णला उषिता देऊन सूक्मजीिजंतूचा नाश करता 

येतो. उच्च तापमानाचा उपयोग संरक्षिासाठी खालील 
पद्धतीने केला जातो. 

(अ)  पाशचरायझेशन (Pasteurization)-   
 100०C चया खाली तापमान 

(ब)  उकळणििे - जिळपास  100 0C आणि 
(क)  णनजुांतुकीकरि -  100 0C. चया िर तापमान
सिा्णत महत्िाचा मुद् दा उषितेचा िापर करून दुधाचे 

पाशचरायझेशन केले जाते.

(अ)		पाशचरा्झेशन	(Pasteurization)
पाशचरायझेशन ही पद्धत सिाांत पणहले फ्रेंच 

सूक्मजीिशास्त्रज् लुईस पाशचर हांनी 1862  मधये शोधून 
काढली. हापद्धतीत 100 0C चया खाली तापमानािर 

Louis	Pasteur

• जीिजंतूचा नायनाट करिे. उदा. उषिता ि 
णकरिोतसारांचा िापर. 

• जीिजंतूचया िाढीस णिलंब करून ि तयांना 
णनणषरिय बनितो उदा. कमी ि उच्च तापमानाचा 
िापर,  िाळणििे, हिा णिरहीत िातािरि, 
रसायने, इतयादी. 

ब.		 अन्नाच्ा	स्वतःच्ा	स्व्ं	णवघ्नास	णवलंब	करिे. 

• णिकरांचा नायनाट करून णकंिा तयांना णनणषरिय 
करिे. उदा. बलांचींग

• रासायणनक अणभणरियांद् िारे प्रणतबंध घालिे 
णकंिा तयास णिलंब करिे, उदा. ऑस्सडेशन 
रोधकांना यांचा िापर करून तेल ि तेलयुक् 
पदार्ण यांचे खिटिे/कुबटिे रांबणििे. 

क.		 णक्क,	 प्रािी,	 पक्षी,	 ्ांणत्रक	कारिांष्मुळे	 होिाऱ्ा	
नुकसानास	प्रणतबंध	करिे	: 

8.3	 अन्न	प्रणरि्ा	आणि	अन्न	संरक्षिाच्ा	पदती 
खाद् िस्तूची नैसणग्णक चि आणि सुगंधा सोबत 

पौसष्टकता णटकिून ठेिणयासाठी ते तयार झालयाबरोबर 
ताबडतोब परॅक करून संरणक्षत करिे आिशयक असते. अन्न 
संरक्षिाचया िेगिेगळ्ा पद्धतीचा उपयोग केला जातो. तया 
प्रतयेक पद्धतीचे काही फायदे ि तोटे आहेत. सि्णसाधारिपिे 
िापरलया जािाऱया पद्धती खालीलप्रमािे आहेत ः 

1.		 	सूक्ष्मजीवजंतूंना	दूर	ठेविे.	(Asepsis)

अणसपसीस महिजे सूक्मजीिजंतूचा प्रणरिया, 
िेष्टिीकरि ि साठििी दरमयान प्रिेश रोखिे. ते णनजांतूक 
(असेपसीस) िातािरि पुढील प्रमािे राखता येते. 

• खाद्िस्तूचे योगय तऱहेने िेष्टिीकरि करिे, जयामुळे  
तयाचया आतील खाद् यिस्तूंचे पदार्ण बाहेरील 
िातािरिा पासून संरणक्षत राहतील. 

• प्रणरिया ि हाताळिी दरमयान पदारा्णचया कचचया 
मालापासून ते तयार होिाऱया पदारा्णपयांत तयात 
णनटनेटकेपिा  ि स्िच्छता अबाणधत ठेििे.

2.		 जीवजंतंूना	 काढून	 ्ाकिे	 -	 कचचया मालास 
णचकटलेली धूळ ि माती यांत जीिजंतू असतात. ते 
काढणयासाठी प्रणरिया पूि्णतयारी करिे गरजेचे असते. 
तयात  णनिडिे, साफ करिे, धुिे ि बलीचींग इ. चा 
िापर केलयाने तयांचया संखयेमधये घट होते. पािी ि 

लुईस	पाशचर
रोगजनक जंतू नाहीशे होतात ि तया अन्नाची णटकििक्षमता 
िाढते. िाफ, गरम पािी, कोरडी हिा आणि िीजेद्ारे उषिता 
णदली जाते ि पदार्ण झटकन रंड केला जातो. उदा. दुध, िाईन, 
बीयर, फळांचे रस आणि िायूरहीत पािी, इ.  
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तक्ा 8.1 : पाशचरा्झटेशनच्ा पद् धती

अ.रि. पाशचरा्झटेशन पद्धती (दुधाकरता) तापष्मान वटेळ

1. कमी	तापमानावर	िासत	वेळ	गरम	करणे.		(LTLT)	 62.80C 30 min

2. उच्च	तापमानावर	कमी	वेळ	गरम	करणे		(HTST) 71.70C 15 sec

3. अवत	उच्च	तापमानावर	गरम	करणे		(UHT) 137.80C 2 sec

(ब) बलाणचंग (Blanching) 
ही		100	0C	च्ा	वर	उष्णता	देणारी	एक	पद्धत	आहे.	

ही	 संज्ा	 खासकरून	 भािी	 प्रवरि्ेसाठी	 वापरली	 िाते,	 िेरे		
ववकरांना	अका्माक्म	करण्ाच	ेउद्द्दष्ट्	असते	व	त्ांच्ातील	
सूक्मिीवांना	 कमी	 केले	 िाते	 आवण	 रंग	 सुिारला	 िातो.	
उकळत्ा	 पाण्ामध्े	 खाद्वसतू	 बुडवून	 2	 ते	 3	 वमवनटे	
उकळववल्ा	िातात	व	लगेच	रंड	केल्ा	िातात.				
(क)  उकळणविटे (Boiling) 

भात,	भाज्ा,	मांस,	मासे,	इ.	वशिववण्ासाठी	घरगुती	
पद्धतीचा	 उप्ोग	 केला	 िातो.	 ह्ामध्े	 खाद्वसतू	
पाण्ामध्े	 ठेवून	 सािारणत:	 	 1000C	 मध्े	 उकळववल्ा	
िातात.	
 (ड)  णनजांतुकीकरि (Sterilization)

वनिांतुकीकरण	ही	एक	(1210C,	15	वमवनटे)	च्ा	वर	
उष्णता	देऊन	संपूणमापणे	सूक्म	िीविंतू	नाहीशी	करणारी	पद्धत	
आहे.	ही	प्रवरि्ा	ओली	उष्णता,	कोरडी	उष्णता	व	वकरणोतसगवी	
पद्धतीने	केली	िाते.	वहरवे	मटर,	भेंडी,	शेंगा,	इ.	् ा	भाज्ांमध्े	
आमलता	 नसल्ाने	 व	 साखरेपेक्ा	 िासत	 सटाचमाचे	 प्रमाण	
असल्ाने	 अन्ननाश	 टाळण्ासाठी	 बीि	 वनवममाती	 करणाऱ्ा	
िीवाणूंना	मारण्ासाठी	उच्च	तापमान	वापरण	ेगरिेचे	असते.		
(ई) कॅणनंग (Canning) : 

ही	अन्न	वटकववण्ाची	अशी	(डबाबंदी)	पद्धत	आहे	
की,	्ात	िार	वकंवा	कॅनमध्े	रस,	फोडी,	मशरूम	भरून	त्ात	
साखरेचे	द्रावण		भरल	ेिाते,	115	ते	1250C	वर	तापमानाची	
अन्नाला	 उष्णता	 देवून	 वसलबंद	 करतात.	 ्ानंतर	 हे	 कॅन	

उकळत्ा	पाण्ात	30	वमवनटासाठी	ठेवले	िातात	व	नंतर	रंड	
करून	 साठववले	 िातात.	 त	े एक	 विामाप्ांत	 चांगले	 वटकू	
शकतात.	ववकरांना	अका्माशील	करता	्ेते.	उदा.	सवमा	प्रकारचे	
हवाबंद	 डब्ातील	अन्न	 उदा.	 सूप,	 मांस,	 फळाच्ा	 फाेडी,	
पालक,	पनीरसारख्ा	भाज्ा,	सवीटकॉनमा,	मशरूम,	इ.	चांगले	
वटकतात.	

 णनकोलस अपाटया
करॅनींगचटे जनक

1809	 मध्े	 वनकोलस	 अपाटमा	 ्ा	 रिेंच	
वमठाईवाल्ाने	 असे	 वनरीक्ण	 केले	 की,	 हवाबंद	
बरणीमध्े	अन्न	वशिववल्ास	व	वसलबंद	केल्ास	त्ाचे	
सील	 उघडेप्ांत	 ते	 खराब	 होत	 नाही,	 महणून	काचेच्ा	
बरणीत	अन्न	सीलबंद	करून	ठेवण्ाची	पद्धत	ववकसीत	
करण्ात	 आली.	 कवॅनंगच्ा	 ्ा	 औद्ष्णक	 प्रवरि्ेला	
‘अपपरटा्झेशन’	महणतात.

अलटट्ा	हा्	टेमपे्रचर	(UHT)	ही	एक	अशी	प्रवरि्ा	
आहे	की	ज्ामध्े	दुिातील	िंतूच्ा	बीिांना	
मारण्ासाठी	प्रामुख्ाने	137.8	0C	तापमानास	2	
सेकंदास	नेऊन	पदारमा	वनिांतूक	केला	िातो.	

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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4.  णकरिघोतसराचा वापर करून अन्न संरक्ि करिटे 
(Preservation by irradiation)
गामा	 वकरणांसारख्ा	 उच्च	 उिामा	 वकरणांविार	े वकंवा	

वेगवान	 चालणाऱ्ा	 (ऋण	 रेणूंच्ा)	 विार	े खाद्पदारामाचे	
संरक्ण	केले	िाते.	 हे	िीवाणू,	बुरशी	आवण	 वकटकांचे	 नाश	
करतात.	 वववकरणाचा	 एक	 मोठा	 फा्दा	 असा	 आहे	 की,	
अन्न	 प्रवरि्ा	 केल्ावर	 आवण	 त्ाला	 वसलबंद	 केल्ानंतर	
ही	वरि्ा	करता	्ेते.	मांस,	फळे,	मासे	ह्ांसारख्ा	नाशवंत	
खाद्पदारामाचे	 वनिांतुकीकरण	 करण्ासाठी	 आवण	 त्ांना	
वदघमाकाळप्ांत	 वटकवण्ाकरता	 सुद्धा	ह्ाचा	 उप्ोग	केला	
िातो.	 ्ाचा	 वापर	कांदे,	 बटाटे,	 लसुण,	 इ.ची	कोंब	फुटण	े
्ाची	वरि्ा	रांबवते.
5.  कष्मी तापष्मानाद्ारटे संरणक्त करिटे (Low temp.)

कमी	 तापमानावदारे	 संरक्ण	 करण्ामध्े	 खालील	
पद्	िती	्ेतात.			
(i)  सटेलार स्टोरटेज / शीतगृहटे (अंदाजटे 15०C):	हे	िासतीचे	

उतपादन	होणाऱ्ा	शेत	मालासाठी	उदा.	बटाटे,	कांदे,	
सफरचंद	साठी	ठराववक	काळासाठी	वापरले	िाते.	

(ii)  शीतकपाटाचा वापर करून (0 तटे 5०C):	्ाचा	वापर	
फळे,	 भाज्ा,	 मांस,	 	 अंडी,	 तािे	 दुि	 व	 दुगििन्	
पदारमा	 इत्ादींना	 शीतकपाटाच्ा	 सहाय्ाने	 2	 ते	 7	
वदवसांसाठी	संरवक्त	केले	िाऊ	शकते.		

(iii)  गोठणविटे (-18०C to -40०C): प्रवरि्ा्ुक्त	पदारमा	
िसे	 की	 फळे,	 भाज्ा,	 वाटाणे,	 रस,	 आईसवरिम,	
मास,	 वचकन,	 मांसे	 इ.साठी	 काही	 महीने	 साठववता	
्ेण्ासाठी	्ा	तापमानाचा	वापर	होतो.	

6.  णनजयालीकरून अन्न णटकविटे (Drying)
वाळववणे	/	अन्न	कोरड	ेकरणे	ही	एक	प्राचीन	आवण	

सािी	पद्धत	आहे.	ह्ा	पद्धतीत	अन्निान्ातील	पाणी	कमी	
केले	िाते.	ह्ामुळे	अन्नातील	ओलावा	नष्	होण्ास	मदत	
झाल्ाने	 िीविंतूच्ा	 वाढीवर	 व	 ववकराच्ा	 का्माक्मतेवर	
वन्ंत्रण	्ेते.	्ापद्धतीत	उनहात	वाळववणे,	्ांवत्रक	पद्धतीने	
वाळववणे	वकंवा	गोठवून	कोरड	ेकरणे,	्ांचा	समावेश	होतो.	

o	 उनहात वाळवलटेलटे पदारया :	 मनुका,	 बेदाणा,	
अंिीर,	सुकी	फळे.	

o	 ्ांणत्रक पद्धतीनटे कोरडटे केलटेल पदारया :	बटाटे,	
वचपस,	दुि	पावडर	इ.

o	 णरिज डट्ाईंग केलटेलटे पदारया :		फळे,	भाज्ा	समुद्री	
पदारमा,	ववकरे,	िीवाणू,	इ.	

आकृती 8.1 : कॅनींग केलटेला आंब्ाचा पलप

तक्ा 8.2 पाशचरा्झटेशन व णनजांतुकीकरिष्मधील फरक

पाशचरा्झटेशन णनजांतुकीकरि

1.		सूक्मिीविंतूचा	काही	
प्रमाणात	नाश	होतो.

सूक्मिीविंतूचा	पूणमापणे	
नाश	होतो.	

2.		तापमान	100	०C	च्ा	
खाली	असते.

तापमान	100	०C	च्ा	वर	
असते.

3.	वववशष्	वेळ	लागतो. िासत	वेळ	लागतो.

4.	िासतीत	िासत	
पोिकतत्वे		वटकून	
राहतात.

िासत	प्रमाणात	
पोिकततवांचा	नाश	होतो.

अन्न	पदारामाच्ा	कॅवनंग	प्रवरि्ेमध्े	880C	तापमानास	
डब्ातील	 रोगिंतूचा	 नाश	 केला	 िातो.	 त्ामिील	
पोिणमुल्े	व	इतर	गुणिममा	्ांच	ेचांगले	संविमान	होते.

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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सुके	अन्न		(कमी	पाण्ाच	ेप्रमाण)	ह	ेलहान	आकाराचे	
आवण	हल््ा	विनाचे	असते.	त्ाला	शीतकपाटात	ठेवण्ाची			
गरि	 नसते	 आवण	 ते	 िासत	 काळप्ांत	 ताज्ा	 अन्नापेक्ा	
चांगले	 वटकू	शकते.	सुके	अन्न	हवाबंद	डब्ात	ठेवल्ास	ते	
पाणी	शोिणापासून	व	खराब	होण्ापासून	आपण	रोखू	शकतो,	

8.  सेंद्ी् आमलांचा उप्ोग (Organic Acids)
सेंद्री्	आमलाचा	वापर	हा	अनेक	अन्ननाश	करणाऱ्ा	

िीविंतूच्ा	 वाढीस	 रोखण्ासाठी	 केला	 िातो,	 ते	 अन्न	
संरक्णासाठी	 मदत	 करते.	 उदा.	 अॅसेटीक	आमल,	 लॅ्टीक	
आमल,	सा्टट्ीक	आमल	व	मॅवलक	आमल,	्ाचा	वापर	खूप	
मोठ्ा	 प्रमाणावर	केला	 िातो,	 वहीनेगारमध्े	 4%	अॅसेटीक	
आमल	असते	त्ाचा	उप्ोग	हा	कांदा,	लाल	कोबी,	लसुण,	
मीरची,	इ.	च्ापासून	लोणची	त्ार	करण्ासाठी	करतात.				
9.  आंबणविटे (Fermentation)

िीविंतूंच्ा	सहाय्ाने,	हवेच्ा	सानीध्ात	कबबोदकांचे	
ववघटन	केल	ेिाते	त्ास	“फरमेनटेशन”	वकंवा	आंबववणे	असे	
महणतात.	ही	एक	िुनी	पद्धत	आहे.	िीविंतूंनी	वनमामाण	केलेली	
रसा्ने,	उदा.	अलकोहोल	वकंवा	अॅसेटीक	आमल	व	लॅ्टीक	
आमलही	 िीविंतूंची	 वाढ	 रांबववण्ास	 अन्ननाश	 कमी	
करण्ाच्ा	 हेतुने	आंबववण्ाच्ा	 वरि्ेमध्े	 अन्न	 संरक्णाचे	
वगमा	करतात.	

उदा.	आंबववण्ाच्ा	 प्रवरि्ेने	 संरक्ीत	 केलेल	े पदारमा	
महणिे	 अलकोहोल	 असलेल	े पदारमा	 (उदा.	 फळांची	 वाईन)	
आवण	आमलिारी	 पदारमा	 (उदा.	 वहीनेगर,	 लोणची),	 दही,	
्ोगटमा,	चीि	इत्ादी.		

आकृती 8.2 : अन्न कोरडटे करून संरणक्त करिटे
ज्ामुळे	त्ाचा	कुरकुरीतपणा	आवण	गुणवतता	गुणिममा	वटकवून	
राहातात.	आवण	िीविंतूची	वाढ	रोखू	शकतात.	
7.  साखर आणि णष्मठाचा जास्त प्रष्मािात वापर करिटे 

साखर वापरिटे ः	 बुरशी,	 खवमर	 व	 िीवाणूंच्ा	 वाढ	
रोखण्ासाठी	साखरेचा	पाक	(68.5	ब्ी्स)	वापरतात.	उदा.	
पाकातील	फळे,	िॅम,	िेली,	मुरंबबा,	कँडी,	आवण	शक्करा्ुक्त	
आटवलेल	ेदुि,	इ.		

खारविटे :	खारवण	ेही	सवामात	िूनी	पद्धत	आहे.	कोरड्ा	
मीठाचा	वापर	करून	भारतात	 वचंच,	कैरी,	आवळा,	मासे	व	
मास,	इ.	पदारमा	 वटकवून	ठेवल	ेिातात.	अन्नातील	ओलावा	
नष्	केला	िातो	व	त्ामुळे	अन्नात	सूक्म	िीविंतू	वाढत	नाही.	
मीठामिील	क्लोराईड	ह	ेिीविंतूंच्ा	वाढीवर	प्रत्क्	पररणाम	
करत	ेव	ववकरांची	वरि्ा	होत	नाही.

आकृती 8.3 : साखरटेवदारटे संरणक्त पदारया

आकृती 8.4 : ष्मीठावदारटे संरणक्त पदारया

आकृती 8.5 : आंबणवण्ाद् वारटे संरणक्त पदारया
10.  तटेल व ष्मसाल्ाचा उप्ोग करून अन्न संरक्ि करिटे 

(Preservation by Oil and Spices)
कोणत्ाही	 खाद्पदारामाच्ा	 पृष्भागावर	 तेलाचा	

रर	 वदल्ाने	 वा्ुववरहीत	 पररद्सरती	 वनमामाण	 करते.	 त्ामुळे		
िीवाणू,	बुरशी	आवण	खमीर	ह्ांच्ा	वाढीस	प्रवतबंि	होतो.	
लोणच्ाच्ा	पृष्भागावर	तेलाचा	पातळ	रर	त्ार	होईप्ांत	
तेल	 घातल्ास	 लोणचे	 वदघमाकाळप्ांत	 संरवक्त	 	 केले	 िाऊ	
शकते.		

मसाल्ाचे	पदारमा	हळद,	वमरची	पावडर,	लवंग,	आले,	
वमरपूड,	 आवण	 वहंग	 ्ांच्ामध्े	 सूक्मिीविंतूच्ा	 वाढीस	
प्रवतबंि	करण्ाची	क्मता	आहे.	्ांचे	प्रमुख	का्मा	हे	पदारामाला	
वैवशष्ट्पूणमा	अशी	चव	 व	 सवाद	 देण्ाचे	आहे.	 उदा.	आंबा	
लोणचे,	वलंबू	व	वमरची	लोणचे	्ामिील	तेल.	
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11.  रासा्णनक संरक्काचा वापर (Chemical 
preservative)
संरक्के	 ही	 दोन	 गटांमध्े	 वगवीककृत	 केलेली	 आहेत.	

िसे	की	वगमा	 I	 	 व	वगमा	 II	संरक्के.	 वगमा	 I	 	 मध्े	असणाऱ्ा	
संरक्कांना,	 नैसवगमाक	 संरक्क	े महणतात	 तर	 वगमा	 II	 मविल	
संरक्कांना,	रासा्वनक	संरक्के	महणतात	

वगया I संरक्के ः 

ही	 आपल्ा	 सव्ंपाकघरात	 सहसा	 आढळणारी	 व	
उपलबि	 असणारी	 संरक्क	े आहेत.	 ्ामध्े	 साखर,	 मीठ,	
मसाले,	 वहीनेगर,	 मि	 व	खाद्	 तेल	 ्ांचा	 समावेश	 होतो.	
हे	नैसवगमाक	असल्ामुळे	्ांच्ा	वापरा	दरम्ान	फार	काळिी	
घ्ावी	लागत	नाही.

वगया II संरक्के ः   
्ामध्े	बेंझाईक	आमल,	सलफरस	आमल,		प्रोवपओवनक	

आमल,	सॉरवबक	आमल,	ना्टट्ेट	व	ना्टट्ाईटस	ह	े्ेतात.	ही	
रासा्वनक	घटक	असल्ामुळे	्ांचा	वापराची	एक	ठराववक	
पातळी	ठरलेली	आहे.	ही	पातळी	भारतामध्े	एफएसएसएआ्	
2006	(FSSAI-2006)	ठरववते.

तक्ा 8.3 वगया II संरक्के 

रसा्नाचटे नाव
त्ाचटे रासा्णनक 

क्ार स्वरूप
पदारायात वापर

बेनझोईक	
आमल

सोडी्म	
बेनझोएट

टोमॅटो	सॉस,	रिुट	
सक्वॅश	व	वसरप,	
िॅम,	िेली

सलफरस	आमल

पोटॅवशअम	
मेटाबा्	
सलफाईट	
(KMS)	

सोडी्म	मेटाबा्	
सलफाईट	
(NaMS)

वलंबूच	ेकॉवडट््ल,	
फळांचा	गर,	रस,	
वसरप,	सक्वॅश	व	
कॅनडी	्ासारखे	
फळांचे	पदारमा

प्रोवपऑवनक	
आमल

सोवड्म	व	
कॅद्लश्म	
प्रोवपओनेट

बे्ड,	रस	व	
वाळववलेली	फळे

सॉवबमाक	आमल
पोटॅवशअम	

कॅद्लश्म	सॉबयेट

मांस,	समुद्री	पदारमा,	
वमठाई,	वचि,	

तृणिान्ांचे	पदारमा

ना्टट्ेटस	व	
ना्टट्ाईटस

सोडी्म	ना्टट्ेट	
पोटॅवशअम	
ना्टट्ेट

मास	व	मासाचे	
पदारमा

12. काबघोनटेशन (Carbonation)

काबबोनेशन	ही	अशी	प्रवरि्ा	आहे	की	ज्ाविारे	काबमान	
डा्ऑ्साईड	हा	वा्ू	फळांच्ा	रसात	दाब	देऊन	ववरघळवला	
िातो.	्ात	मुख्	तत्वे		महणिे	ऑद््सिन	कमी	करून	काबमान	
डा्ऑ्साईड	वा्ु	वापरून	िीवाणूंची	वाढ	रांबववतात.	उदा.	
काबबोनेटेड	पे्	(सॉफट	वडट्ंक).	

आकृती 8.6 : तटेल व ष्मसाल्ाद् वारटे संरणक्त पदारया (लोिचटे)

आकृती 8.7 : काबघोनटेशनवदारटे संरणक्त करिटे
13. अँणटबा्ोटीकस वापरून अन्न संरक्ि करिटे 

(Antibiotics)
िीविंतूच्ा	 च्ापच्	 प्रवरि्ेमध्े	 असे	 काही	 पदारमा	

त्ार	झालेल	ेआढळून	आले	आहेत	की	िे	िंतूनाश	करण्ास	
पररणामकारक	आहेत,	त्ांना	प्रतीिैवक	ेअसे	संबोिण्ात	् ेते.	
्ामिील	काही	 प्रतीिैवकांचा	 वापर	 फळे,	 भाज्ा	 व	 त्ांचे	
पदारमा	वटकववण्ासाठी	केलेला	आहे.

“वनद्ससन”	 हे	 प्रतीिैवके,	 Streptococcus lactis,		
(सटट्ेपटोकोकस	लॅ्टीस)	्ा	िीवाणूने	त्ार	केलेल	ेआहे.	हा	
िीवाणू	सवमासािारणपणे	दूि,	दही,	चीि,	व	इतर	दुि	आंबवुन	
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  लक्ात ठटेवण्ाचटे ष्मुदिटे

त्ार	केलेल्ा	 पदाराांमध्े	आढळून	 ्ेताे.	 हे	 	 वविारी	 नाही	
व	 ्ामुळे	 	 पदाराांच्ा	 कोणत्ाही	 संवेदनातमक	 गुणिमामावर	
पररणाम	करत	नाही.	हे	अन्न	प्रवरि्ा	उद्ोगांमध्े	खुप	मोठ्ा	
प्रमाणात	वापरले	िाते	व	खासकरून	आमलिारी	पदाराांमध्े	हे	
द्सरर	राहाते.		
14. हडयाल टटेकनोलॉजी ( Hurdle Technology)

वरीलपैकी	 दोन	 वकंवा	 त्ापेक्ा	 िासत	 पद्धती	 एकत्र	
करून	अन्न	सुरवक्त	करण	े:	् ास	‘हडमाल	टे्नोलॉिी’	महणतात.	

 15. अन्नसंरक्िाच्ा प्रगत पद्धती णकंवा उषिता 
णवरहीत प्रणरि्ा तंत्र

1.  उच्चदाब  प्रणरि्ा (High Pressure Processing)
	अन्नपदारामात	 बदल	 घडववण्ासाठी	 व	 त्ांचे	 संरक्ण	

करण्ासाठीची	ही	एक	उष्णताववरहीत	पद्	ित	आहे.	
2.  णवदु्त क्टेत्राची स्पंदनटे दटेऊन प्रणरि्ा करिटे. पलस 

इलटेकटट्ीक फीलड (Pulse electric field)
	तरल	 आवण	 द्रवरूपी	 खाद्	 उतपादनाचे	 संरक्ण	

करण्ासाठी	 ्ोग्	 असलेली	 हे	 एक	 	 उष्णता	 ववरहीत	 तंत्र	
आहे.	 ्ामध्े	 िीविंतूच्ा	 वनष्रिी्तेसाठी	 लहान,	 उच्च	
ववदु्त	दाब	असलेली	सपंदने	्ांचा	उप्ोग	करण्ात	्ेतो.	  
उषिता णवरहीत प्रणरि्टेच्ा आिखी काही पद्धती : 

•	 अलटट्ा	साऊंड	प्रवरि्ा	

•	 अलटट्ावहा्ोलेट	लाईट		(UV-	Light)

वटेष्ि बंद केलटेलटे 
अन्न 
पदारया

पाण्ाचटे 
प्रष्माि (%)

सवयासाधारि 
तापष्मानातील 
णटकविकाळ

मॅरिोनी 10 2 मवहने
तािे	मांस	 70 1 वदवस
बे्ड	 40 4 वदवस
वबसकीटे 5 >4 मवहने
उकळलेली	वमठाई 3 >4 मवहने

वाळलेल्ा	भाज्ा 5 >4 मवहने

तांदूळ 16 > एक	विमा

•	 इले्टट्ॉन	बीम	(E-beam)	ववकीकरण	

•	 गॅमा	ववकीरण	(गॅमा	वकरणोतसिमान)(Gamma	
irradiation)

•	 				कोलड	प्ाझमा	(Cold	Plasma) 

•	 	 अन्न	संरक्ण	प्रवरि्ा	ही	अन्न	खराबी	करणाऱ्ा	
वरि्ांची	गती	मंद	करणे	हो्.	

•	 	 औद्ष्णक	अन्न	प्रवरि्ा	हा	संरक्ण	करण्ाची	
पररणामकारक	 मागमा	 आहे	 व	 ्ात	 पदारामाला		
उष्णता	वदली	िाते.	

•	 	 वमसळके,	 संरक्के	 अन्ननाशाची	 पातळी	
तपासून	 अन्नसंरक्णासाठीची	 महत्वपूणमा	
भूवमका	बिावतात.

•	 	 उष्णता	ववरहीत	अन्न	प्रवरि्ा	व	संरक्ण	पद्धती	
पदाराांच्ा	 पोिण	 ततवांवर	 व	 संवेदनातमक	
गुणिमामावर	कमी	आघात	करतात	व	िीविंतूंना	
मारून	पदारामाची	वटकवण	क्मता	वाढववतात.

कृती 
बािूचा	तक्ता	पहा.	ह्ात	 ववववि	प्रकारच	ेअन्नाचंे	 प्रकार	 वदलेल	े
आहेत,	व	त्ातील	पाण्ाच	ेप्रमाण	वदलेल	ेआहे.	अन्नात	पाण्ाचे	
प्रमाण	 वितके	कमी	 वततका	अन्न	पदारामाचा	 वटकवणकाळ	अविक	
चांगला.
प्रत्ेक	अन्न	पदारामाच	ेपाण्ाच	ेप्रमाण	वनदयेवशत	करण्ाच्ा	दृष्ीने	
त्ाचा	आलेख	काढा.	
त्ार केलटेल्ा आलटेखाष्मधील ष्माहीतीवरून खालील प्रशनांची 
उततरटे णलहा. 
१.	 	सूक्मिीवांणुंना	वाढण्ासाठी	अवघड	असणार	े्ामिील	कोणते	
दोन	पदारमा		आहेत?
२.	 	सूक्मिीवांणुंना	सोप्ारीतीने	वाढण्ासाठी	्ामिील	कोणते	दोन	
पदारमा		आहेत?
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स्वाध्ा्

प्र.1 (अ) ्ोग् प्ाया्ाची णनवड करा :
i		 पदारामामध्े	सूक्मिीवांना	प्रवेश	करण्ापासून	दूर	

ठेवणे	महणिे		 __________.हो्.	

			 (अन्न	नाश,	असेपसीस,	कॅनींग)	

ii.		 वनकोलस	अपाटमा	 हे	 	__________
िनक	आहेत.	

	 (उकळणे,	आंबववणे,	कॅवनंग)
iii.		 __________	 ही	 अन्न	 संरक्णाची	

उष्णता	ववरहीत	पद्धत	आहे.	

	 (उच्चदाब	प्रवरि्ा,	सुकववणे,	पाशचरा्झेशन)
 

  (ब) जोड्ा जुळवा ः

A B
i. पाशचरा्झेशन a. सूक्मिीविंतूना	

दूर	ठेवणे
ii. असेपसीस b. कॅवनंग	प्रवरि्ेचे	

िनक
iii. वनकोलस	अपाटमा c. अन्न	संरक्णाची	

िुनी	पद्	ित
iv. खारवणे d. लुई	पाशचर
v. बेंझाईक	आमल e. रासा्वनक	

संरक्काचा	वापर
f. वनिांतुकीकरण

 (क) खालील णवधानटे चूक की बरोबर तटे णलहा ः
i.		 दोन	 वकंवा	 अविक	 संरक्णाच्ा	 पद्धतींना	

एकत्रीतरीत्ा	 वापरणे	 महणिे	 हडमाल	 टे्नॉलॉिी	
महणतात.	

ii.		 मीठ	व	साखर	हे	वगमा	II	संरक्के	आहेत.	

iii.		 पाशचरा्झेशनमुळे	 सवमा	 िीविंतूंचा	 समूळ	 नाश	
होतो.	

iv.		 उच्चदाब	 प्रवरि्ा	 ही	 उष्णता	 ववरहीत	 संरक्ण	
पद्	ित	आहे.	

प्र.2 रोडक्ात उततरटे णलहा.

i.		 असेपसीस	(Asepsis)
ii.		 अन्न	संरक्ण	
iii.		 उच्चदाब	प्रवरि्ा
iv.		 ववद्ुत	क्ेत्राची	सपंदने	देऊन	प्रवरि्ा	(PEF)
v.		 कॅवनंग	(Canning)

प्र.3 लघुततरी प्रशन.

 अ. रोडक्ात णलहा.

i.		 अन्न	संरक्णाची	गरि	आहे	का्?	
ii.		 अन्न	संरक्णामध्े	समाववष्	असलेल्ा	तत्वांची	

चचामा	करा.
 ब. खालील संज्ाचटे णवस्तारीत रूप णलहा ः

i.	 	एच.टी.एस.टी		 ii.	्ू.एच.टी

iii.		 पी.इ.इफ.	 	 iv.		एच.पी.पी

v.		 एल.टी.एल.टी.
प्र.4 णदघघोततरी प्रशन.

i.		 उच्चदाब	संरक्ण	पद्	ितीचे	वणमान	करा.
ii.	 कमी	 तापमानाच्ा	 संरक्ण	 पद्	िती	 सखोल	

वलहा.
iii.	 उष्णता	ववरहीत	संरक्ण	पद्	ितीचे	वणमान	करा.

 प्रकलप ः
	 मूल्वविमात	पदारामाच्ा	संरक्णाच्ा	पद्	िती	ओळखा.	

(सॉस,	लोणचे,	िॅम,	िेली	इ.)
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कापणीनंतरचे तंत्रज्ान

	 नाशवंत	शेतमालाच	ेनुकसान	कमी	करणे,	अन्नपदाराांचा	टिकवण	काळ	वाढटवणे,	शेती	उतपादनाच्ा	मुल्वर्धनाची	
खात्ी	देणे,	शेतीच	ेटवटवरीकरण	व	व्ापारीकरण	करणे,	रोजगार	टनममीती,	शेतकऱ्ांच्ा	उतपन्नात	वाढ	करणे	तसेच	शेतमाल	व	
प्रटरि्ा	केलेले	पदार्ध	्ांची	टन्ा्धत	करणे,	्ामध्े	कापणीनंतरचे	तंत्ज्ान	महत्वपूण्ध	भूटमका	टनभावते.

	 शेतकरी	रान्,	फळे,	भाज्ा	आटण	पशुरन	उतपाटदत	करतो,	व	शेतमाल	हा	कापणीनंतरच्ा	उपचार	पद्	रतीनंतर	
उप्ोगात	आणला	जातो.	 त्ामुळ	ेशेतमालाच्ा	साखळीमध्े	कापणीनंतरचे	तंत्ज्ान	हा	महत्वाचा	भाग	ठरतो.	शेतकऱ्ांच्ा	
पातळीवर	 होणार	े नुकसान	कमी	करण्ासाठी	 शेतकरी	आटण	 ग्ाहक	 ्ांना	 जोडणारी	 ही	 एक	अटतश्	 महत्वाची	 बाब	आहे.	
काढणीनंतरच	ेतंत्ज्ान	शेतकऱ्ांच्ा	उतपन्नात	लक्षणी्	वाढ	घडवून	आणते.

उद्ेश ः
 फळे,	भाज्ा,	तृणरान्,	डाळी	व	इतर	अन्न	उतपादनांचे	महत्व	समजून	घेणे.

	 कृषी	उतपादनांचे	वगमीकरण,	प्रकार	व	होणारा	नाश	्ांबद्दल	समजून	घेणे.
	 फळे	व	भाज्ा	्ांचे	पोषणमूल्	जाणून	घेणे.
	 फळे	व	भाज्ा	टशजटवणे,	त्ावर	प्रटरि्ा	करणे	्ा	दरम्ानच्ा	कृतींचा	अभ्ास	करणे.
	 कृषी	उतपादनांचा	कापणीनंतरचा	 टिकवण	काळ	वाढटवण्ासाठी	वापरण्ात	 ्ेणाऱ्ा	 टनरटनराळ्ा	पद्	रती	

जाणून	घेणे.	
	 आपल्ा	आहारातील	मसाले	व	मसाल्ांच्ा	पदाराांचे	महत्व	व	उप्ोग	जाणून	घेणे.	
 	 साखरेची	प्रटरि्ा	आटण	साखरेचे	पदार्ध	्ांबद्दलचे	ज्ान	आतमसात	करणे.

‘‘कापणीनंतरचे तंत्रज्ान, ताज्ा अन्न उतपादनंाचे होणारे नुकसान कमी करते व धान्, फळे, भाज्ा, पशुधन आणण 
मस्उतपादन क्ेत्रातील मूल्वध्धन वाढणवते.’’

घटक - 4
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फळटे आणि िाज्ा9

फळे	 आवण	 भाज्ा	 ्ांत	 पाण्ाचे	 प्रमाण	 िासत	
असल्ामुळे	ती	नाशवंत	अशा	सिीव	घटक	आहेत.	फळ	हे	
वनसपतींचे	वपकलेले	सवरुप	असते.	फळे	ही	त्ाच्ा	आकविमात	
रंगासाठी,	 मिुर	 गोड	 चव,	 खुसखुशीतआवण	 खरखरीत	
पोतासाठी	तसेच	पोिकततवासंाठी	महत्वाची	आहेत.	ववववि	
प्रकारची	फळ	ेही	 वनसगामाने	 मानवाला	 वदलेली	अमूल्	देणगी	
आहे.
9.1 अ - वणगयाकरि आणि संघटन/रचना :

फळांचटे वणगयाकरि ः	फळे	ही	त्ाचं्ा	आकारमान,	पेशी	
संरचना,	 वब्ा	 वकंवा	 नैसवगमाक	 उपलबिी	 इ.	 च्ा	आिारावर	
ववगमाककृत	 केले	 िाऊ	 शकतात.उदा.	 रसाळ	 फळे	 व	 गर्ुक्त	
फळे,	 	 फोडी	 होणारे	 फळे,	 कठीण	 कवचाची	 फळे,	
उष्णकवटबिंी्	 फळे,	 शीतकवटबंिी्	 फळे,	 समशीतोष्ण	
कवटबंिी्	फळे,	इ.

 तक्ा 9.1 फळांचटे वगटीकरि
सष्मूह उदाहरिटे

1. ्छोटी	व	मऊ	फळे सटट्ॉबेरीि,	द्राक्े,	रसाळ	फळ	े
आवण	ततसम	फळे

2. वलंबूवगवी्	 फळे,	 फोडी	
होणारी	फळे

संत्री,	 मोसंबी,	 पमेलो,	
मँडेरीनस,	 टेंनेरीनस,	 रसाळ	
फळे

3. कठीण	आवरण	असलेली	
वकंवा	 िासत	 वब्ा्ुक्त	
फळे

चेरी,	 पीच,	 	 प्मस,	
ॲवप्रकॉट

4.	 पाणीदार	फळे खरबुि,	कवलंगड
5. गर्ुक्त	 फळे	 व	 कठीण	

फळे
सफरचंद,	नाशपती	फळ

6. उष्णकवटबंिी्	 व	
शीतकवटबंिी्	फळ

केळी,	 पेरू,	 पपई,	 फणस,	
डट्ॅगन	रिटु,	वसताफळ,	वकवी

फळांचटे संघटन/रचना :	फळे	ही	एक	िटील	खाद्वसतू	
आहे	त्ात	अनेक	पोिक	ततवांचा	समावेश	आहे	उदा.,	पाणी,	
कबबोदके,	 तंतूम्	 पदारमा,	 िीवनसत्वे,	 खवनिे,	 रंगद्रव्े,	 इ.	
फळांमिील	पोिण	मूल्े	तक्ता	9.2	मध्े	वदली	आहेत.

पाणी	:	फळ	ेहे	रसदार	असतात	कारण	त्ांच्ामध्े	75	
त	े90	%	पाणी	असते.

 कबघोदके :	फळांमिून	 वमळणारी	का्माशक्ती	मुख्तः	
त्ातील	कबबोदकांमुळे	 वमळते.	 फळांत	फलशक्करा,	 वपष्म्	
पदारमा,	 सेल्ुलोि,	 हेवमसेल्ुलोि,	 पे्टीन	 ही	 कबबोदके	
असतात.	्ा	सेल्ुलोिमुळे	फळांना	 वववशष्	आकार	व	पोत	
प्राप्	होतो.	फु्टट्ोि,	 गलुकोि	आवण	सुरिोि	्ा	शक्करांमुळ	े
फळांना	 गोडपणा	 ्ेतो.	 फळ	े वपकल्ानंतर	 सटाचमाच	े रूपांतर	
शक्करेत	होते.	महणूनच	वपकलेल	ेफळ	गोड	लागते.	फळांच्ा	
प्रकारानुसार	शक्करेच	ेव	वपष्म्	पदाराांचे	प्रमाण	कमी	अविक	
असते.			

 प्रणरनटे आणि ष्स्नगध पदारया :	सवमा	फळांतून	अलप	प्रमाणात	
प्रवरने	आवण	द्सनगि	पदारमा	वमळतात. 

फळटे

दृष्ष्क्टेपात अभ्ासघटक 
9.1 वगवीकरण	आवण	संघटन/रचना	
9.2	 आहारातील	महत्व	आवण	उप्ोग
9.3	 रंगद्रव्े	आवण	सुगंि	देणारी	सं्ुगे
9.4	 वपकताना	आवण	वशिववताना	होणारे	बदल

फळांच्ा	शासत्री्	अभ्ासाला	पोमोलॉिी	महणतात.

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

आकृती 9.1 फळटे
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तक्ा 9.2 फळातील पोषिणवष्क ष्मूल्टे (प्रणत 100 ग्रॅष्म)

जीवनसत्वटे खणनजटे
फळे	 पाणी	(ग्ॅम) तंतूम्	पदारमा	

(ग्ॅम)
िीवनसतव	‘क’	

(वमलीग्ॅम)

बीटा	कॅरोटीन	
मा्रिोग्ॅम

कॅद्लश्म	

(वमलीगॅ्म)

फॉसफरस	

(वमलीग्ॅम)

लोह	

(वमलीग्ॅम)

उिामा	

(वकलोकॅलरी)

वपवळी	आवण	नारंगी	फळे
आंबा 81.0 0.7 16 2743 14 16 1.3 74
संत्री 87.6 0.3 30 1104 26 20 0.32 48
पपई 90.8 0.8 57 666 17 13 0.5 32
िीवनसतव	‘क’	समृद्	ि	फळे
आवळा 81.8 3.4 600 9 50 20 1.2 58
पेरू 81.7 5.2 212 0 10 28 0.27 51
वलंबू 85.0 1.7 39 0 70 10 0.26 57
मोसंबी 88.4 0.5 50 0 40 30 0.7 43
अननस 87.8 0.5 39 18 20 9 2.42 46
इतर	फळे
सफरचंद 84.6 1.0 1 -- 10 14 0.66 59
केळी 70.1 0.4 7 78 17 36 0.36 116
वसताफळ 70.5 3.1 37 0 17 47 4.31 104
वचक्ू 73.7 2.6 6 97 28 27 1.25 98
डावळंब 78.0 5.1 16 0 10 70 1.79 65
कवलंगड 95.8 0.2 1 0 11 12 7.9 16

स्ोत : Nutritive Value of Indian Foods, National Institute of Nutrition, (ICMR), Hyderabad

जीवनसत्वटे :	 फळे	 िीवनसतवाचंे	 उततम	 प्राप्ीसरान	
आहे.	 आंबटसर	 फळात	 ‘क’	 िीवनसत्व	 भरपूर	 प्रमाणात	
असते.	 पेरू	 (212	 वम.ग्ॅम/100	 ग्ॅम)	 व	 आवळा	 (600	
वम.ग्ॅम/100	गॅ्म)	ही	क	िीवनसत्वांची	उततम	प्राप्ीसराने	
आहेत.	 	 वपवळसर	आवण	केशरी	फळे	िसे	की	आंबा,	पपई	
आवण	 संत्री	 ्ांमध्े	 विवनसतव	 ‘अ’	 ह	े वबटाकॅरोवटनच्ा	
सवरुपात	भरपुर	प्रमाणात	असतात.

तंतुष्म् पदारया ः	फळांमध्े	भरपूर	प्रमाणात	तंतुम्	पदारमा	
असतात.

खणनजटे :	 िीवनसत्वांप्रमाणेच	 फळांतून	 वेगवेगळी		
खवनिे	कमी	अविक	प्रमाणात	वमळतात.	टरबूि	व	वसताफळातून	
लोह	वमळते.	तर	ॲवप्रकॉट,	खिूर,	अंिीर	्ांसारख्ा	सु््ा	
फळांमिूनही	कॅद्लश्म	व	लोह	भरपूर	प्रमाणात	वमळते.

    

9.2 आहारातील ष्महत्व आणि उप्ोग : 
	 फळांतून	 ववववि	 िीवनसत्वे	 व	 खवनिे	 वमळतात.	

त्ामुळे	 वेगवेगळ्ा	 संसगमािन्	 रोगांपासून	 शरीराच	े
संरक्ण	करण्ाकररता	मदत	होते.

	 ववववि	 रंगीतद्रव्ामुळे	 फळांना	 आकिमाक	 रंग	 प्राप्	
होतो.	वेगवेगळी	सॅलॅड,	ज्ूस,	रस,	पुडींग,	तािी	फळे	
घातलेला	 केक,	 िॅम,	 िेली	 आवण	 मुरांबा	 ्ांमध्े	
फळांचा	भरपूर	वापर	करतात.	

	 फळांमध्े	 ववववि	 सुगंिी	 सं्ुगे	 असतात.	 त्ामुळे	
प्रत्ेक	फळाला	 वववशष्	सवाद	्ेतो.	 महणून	फळांचा	
वापर	वमलकशेक,	रिुट	कॉकटेल,	आइसरिीम,	श्ीखंड,	
बफफी	्ांसारख्ा	वमष्ांन्नात	करतात.	

	 ताज्ा	फळांचे	रस	वकंवा	तािी	फळे	खाल्ाने	तरतरी	
्ेते.	 त्ातून	 िासतीत	 िासत	 िीवनसत्वे,	 खवनिे	 व	
उिामा	वमळते.
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	 फळातून	 तंतूम्	 पदाराांचा	 अविक	 प्रमाणात	 पुरवठा	
होतो.	त्ामुळे	सामान्पणे	पचनास	व	मल	ववसिमानास	
मदत	होते.	

9.3 अ. रंगद्व ट्े आणि सुगंध दटेिारी सं्ुगटे : 
रंगद्व्टे :	 फळांमध्े	 रंगीतद्रव्े	 असतात	 उदा.,	

हररतद्रव्े,	 कॅरोटीनॉईडस	 आवण	 प्ेवोनॉईडस.	 पदारामावर	
प्रवरि्ा	करताना	व	पदारमा	त्ार	करताना	त्ा	रंगांमध्े	बदल	
वदसून	्ेताे.	तक्ता	९.२

अ) हररतद्व्टे :	हररतद्रव्ामुळे	फळाला	वहरवा	रंग	प्राप्	
होतो.	कचच्ा	फळात	 हररतद्रव्	 िासत	 प्रमाणात	आढळते.	
उदा.	वहरवी	द्राक्े,	कैरी.		

ब) कॅरोटीनॉईड :	कॅरोटीनॉईड	्ा	रंगद्रव्ामुळे	फळाला	
वपवळा	ते	नाररंगी	रंग	प्राप्	होतो.	्ावर	आमल	व	अलकलीचा	
फारसा	पररणाम	होत	नाही.	उदा.	पपई	आवण	आंबा.

क) प्टेवोनॉईड :	 हा	 रंगद्रव्ाचा	 समूह	 आहे.	 सवमा	
सािारणपण	े अॅनरोसा्वनन	 व	 अॅनरो्झॉद्नरन	 ही	 रंगद्रव्े	
काही	फळामध्े	आढळतात.

i) अरॅनरोसा्णनन ः	 रंगीत	 द्रव्ामुळे	 फळांना	 लाल,	
िांभळा	 वकंवा	 वनळा	 रंग	 प्राप्	 होतो.	 उदा.	 काळी	 द्राक्े	 व	
िांभूळ.	ही	रंगद्रव्े	पाण्ामध्े	ववरघळ	ूशकतात.	अलकलीमुळे	
फळातील	लाल	रंगाचा	 वनळसर	वहरव्ा	रंगामध्े	बदल	होतो	
तसेच	आमलामुळे	 फळातील	लाल	 रंग	अविक	लाल	 होतो.	
ॲनरोसा्नीनची	 ॲल्ुवमनी्म	 वटन	 ह्ासारख्ा	 िातुशी	
अवभवरि्ा	होवून	त्ामुळे	फळांना,	वनळा,	वहरवट	वनळा	वकंवा	
काळपट	वनळा	रंग	प्राप्	होतो.	महणून	फळाचा	रस	अवरि्ाशील	
िातू	 िसे	की	काचेचे	 गलास,	 पेट	 बॉटलस	 इ.	 मध्े	 साठवणे	
आवश्क	आहे.	

ii) अरॅनरोकझॉष्नरन ः	रंगीत	द्रव्ामुळे	फळांच्ा	गरांना	
पांढरा	रंग	प्राप्	होतो.	उदा.	केळी,	वसताफळ	व	पेरू	इ.	

  तक्ा 9.3 फळांष्मधील रंगद्व्टे

रंगद्व्टे रंग फळांची नावटे
1.	हररतद्रव्े वहरवा कच्चा	पेरू,	कैरी,	वहरवी	द्राक्े,	आवण	आवळा
2.	कॅरोवटनॉइड वपवळा	आवण	नाररंगी वपकलेला	आंबा,	संत्री,	पपई	इ.
3.	फ्ेवोनॉइड
अ.	अॅनरोसा्वनन लाल,	

िांभळा	वकंवा	वनळा
चेरी,	 िांभूळ,	 काळी	 द्राक्े,	 मलबेरी,	 डाळींब,	 सटट्ॉबेरी,	 अलुबुखार,	
कोकमस,	कवलंगड	इ.

ब)	अॅनरो्झॉद्नरन पांढरा	वकंवा	वपवळसर केळी,	सफरचंद	आवण	पेरू.

सुगंध दटेिारी सं्ुगटे / घटक : 
	 फळांमध्े	वववशष्	सुगंि	देणारे	घटक	असतात	िसे	की	

-	सेंवद्र्	आमले,	शक्करा,	इसटसमा	आवश्क	तेले	आवण	
खवनिद्रव्े.

	 संत्री,	 वलंबू	 ्ासारख्ा	 आंबटसर	 फळांच्ा	 सालीत	
सुगंिी	तेले	असतात.	्ापासून	फळांचा	अक्क	(इसेनस)		
बनववतात.

	 फळांमध्े	 वेगवेगळ्ा	 प्रकारची	 आमले	 असतात.	
ज्ामुळे	त्ाला	एक	वववशष्	आंबट	सवाद	व	चव	प्राप्	
होतो.	फळांमिील	सवमासामान्	असणारी	आमले	महणिे	
मॅवलक,	 सा्वटट्क	 आमल,	 टाटामाररक	 आमल	 इ.	
द्राक्ांमध्े	टाटट्ामाररक	आमल	असते.

	 फळांत	असलेल्ा	शक्करेमुळे	फळांना	गोड	चव	्ेते.

	 अपररपक्	फळामध्े	टॅवनन	असते.	टॅवननमुळे	फळात		
तूरट,	कडवट	चव	्ेते.	

 फळातील रंगद्व ट्े व स्वाद णटकवून ठटेवण्ाचटे उपा्:
	 फळे	वववशष्	तापमानाला	साठवाववत.		

	 वववशष्	तापमान	हे	फळावर	अवलंबून	असते.	सफरचंद	
शीतकपाटात		ठेवता	् ेतात.	केळी	सामान्	तापमानाला	
साठवाववत.	शीतगृहात	केळी	तांबूस	होतात.

िांभळा	 वकंवा	 वनळ्ा	 रंगाची	 फळे	 आपली	
समरणशक्ती	वाढववतात.

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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	 सुगंिी	 फळांचा	 सुगंि	 का्म	 रहावा	 महणुन	 ती	
कापल्ास,	 नैसवगमाक	 सुगंि	 वटकून	 राहण्ासाठी	 बंद	
डब्ात	 वकंवा	 पॉवलरीन	 बॅग	 मध्े	 ठेवणे	 आवश्क	
असते.	उदा.	पेरू.

	 वचरलेली	फळे	वकंवा	त्ांचे	रस	अवरि्ाशील	भाड्ांत	
उदा.	 फुड	 ग्ेडचे	 पॅ्वसटक,	 काच	 वकंवा	 सटीलच्ा	
भांड्ात	वा	डब्ात	ठेवल्ास	त्ाचा	रंग,	सवाद	व	चव	
वटकून	राहते.	

	 कापलेली	फळे	तपवकरी	रंगाची	होऊ	न्े	महणून	त्ात	
शुगर	वसरप	(साखरेचा	पाक)	वलंबाचा	रस	वकंवा	वरिम	
घालावे	वकंवा	के.	एम.	एस.	वकंवा	एन.	ए.	एम.	एस.	
द्रावणात	 घालाववत.	 उदा.	 कापलेल्ा	 सफरचंदाचे	
तुकडे.	

9.4 अ. णपकताना आणि णशजणवताना होिारटे बदल :
वेगवेगळ्ा	 प्रकारच	े खूप	 बदल	 फळांमध्े	 वपकताना	

आवण	 वशिववताना	 होत	 असतात.	 त्ांमध्े	 त्ाचंा	 रंग,	
पृष्भाग,	साली,	सवाद,	ववरघळणारे	घटक,	रसाळपणा,	चव,		
इ.	्ेतात.
अ.  णपकताना होिारटे बदल :
 रंगात बदल :	बऱ्ाच	फळांमध्े	ववशेितः	त्ांच्ामध्े	

सालीमध्े	दोनही	रंगद्रव्े	असतात.	ते	महणिे	हररतद्रव्	
आवण	 कॅरोवटनॉईडस.	 कचच्ा	 अवसरेत	 असताना	
फळे	 वहरवे	 वदसतात.	कारण	तेरे	प्रामुख्ाने	हररतद्रव्	
असते.	फळे	वपकताना	हररतद्रव्ांचे	ववघटन	होते	आवण	
कॅरोवटनॉईडस	हे	वपवळे	नारंगी	रंगद्रव्े	िासत	प्रमाणात	
वदसा्ला	लागतात.	महणून	वहरवा	हा	रंग	लोप	पावतो	
आवण	 वपवळा,	 नाररंगी	 व	 लाल	 रंग	 िासत	 उठून	
वदसतात.	उदा.	वपकलेला	आंबा.	काही	फळांमध्े	फळे	
वपकण्ाच्ा	काळात	अॅनरोसा्वनन	 हे	 रंगद्रव्े	 त्ार	
होतात.	 	 	अॅनरोसा्वनन	 ्ा	 रंगद्रव्ामुळे	 वपकलेल्ा	
फळांना	 लाल,	 िांभळा	 आवण	 वनळसर	 ्छटा	 त्ार	
होतात.	उदा.	िांभूळ	आवण	काळी	द्राके्.

 पोतातील बदल :	सवमा	फळात	पे्टीन	हा	घटक	फळ	
पेशींना	 िोडणारा,	 वसमेंटसारखा	 काम	 करतो.	
अपररपक्	 वकंवा	 कचच्ा	 फळांमध्े	 प्रोटोपे्टीन	
असते.	 ्ा	फळांच्ा	 प्रोटोपे्टीनवर	 ववकराची	 वरि्ा	
होऊन	 त्ाचे	 रूपांतर	 पे्टीनमध्े	 होते.	 त्ामुळ	े
सुरूवातीला	 कडक	 असलेले	 फळे	 नंतर	 मऊ	 होते.	

पे्टीनमध्े	 पाणी	 शोिून	 घेऊन	 वववशष्	 आकार	
देण्ाची	 क्मता	 असते.	 त्ामुळे	 िेली	 करण्ासाठी	
पे्टीन	्ुक्त	फळांचा	उप्ोग	करतात.	उदा.	वपकलेला	
पेरू	वकंवा	अवत	वपकलेल्ा	फळांत	पे्टीन	ववकराची	
वरि्ा	 होऊन	 त्ाचे	 रूपांतर	 पे्टीक	आमलात	 होते.	
ज्ामुळे	फळ	िासत	मऊ	होऊन	वलबवलबीत	होते.	्ात	
आकार	 देण्ाची	 क्मता	 नसते.	 त्ामुळे	 िेली	 त्ार	
करण्ासाठी	 िासत	 वपकलेली	 फळे	 उप्ोगी	 पडत	
नाहीत.

 स्वादातील बदल :		फळ	वपकताना	त्ांचा	आंबटपणा	

प्रोटोपे्टीन	
ववकर

पे्टीनेि्	 	पे्टीन	
ववकर

पे्टीनेि्	 		पे्टीक	आमल
(कच्चे	फळ)	 										(वपकलेले	फळ)									(अवत	वपकलेले	फळ)

कमी	 होवून,	 साखरेचे	 प्रमाण	 वाढल्ाने,	 फळांना	
वववशष्	सुगंि	्ेतो.	तसेच	्ावेळी	िटील	उडनशील	
द्रव्घटक	व	उडनशील	तेलांच्ा	वनवममातीमुळे	 वववशष्	
फळांना	 गोडपणा	 ्ेतो.	 सुगंि	 हे	 फळ	 वपकण्ाच्ा	
द्सरतीचे	दशमाक	आहे.					

  णवद्ाव् घन पदारया व चवीतील बदल :	 कचच्ा	
फळात	 असलेल्ा	 वपष्म्	 पदारामाचे	 रूपांतर	 फळ	
वपकताना	 शक्करेत	 होते.	 त्ामुळे	 वपकलेले	 फळ	 गोड	
लागते.	तसेच	 तुरट	चव	देणाऱ्ा	टॅवननचे	प्रमाण	कमी	
होऊन	फळाच्ा	सवादात	सुिारणा	होते.	उदा.	केळी,	
आंबा.	वपकलेल्ा	फळात	सेंवद्र्	आमलाचे	प्रमाण	कमी	
झाल्ामुळे	 फळे	 गोड	 लागते.	 उदा.	 िदामाळू.	 अशा	
तऱहेने	फळ	वपकल्ावर	त्ाचे	सपशमा	िाणीवतव,	चव	व	
दृश्	सवरूप	्ात	बदल	होतो.	वपकववलेल्ा	फळांपेक्ा	
झाडावर	वपकलेली	फळे	उच्च	दिामाची	अविक	गोडीची	
असतात.

ब.  णशजणवताना होिारटे / घडिारटे बदल :	 फळे	
वशिवल्ामुळे,	त्ाचा	रंग,	सवाद,	पोत,	दृश्	सवरूप	
व	 पोिक	 ततवात	 बदल	 होतात.	 वशिववताना	 घडून	
आलेले	बदल	पुढीलप्रमाणे	आहेत-

	 फळांतील	 वपष्म्	 (starch)	 पदारामाचे	
विलेटीना्झेशन	झाल्ाने	पदारामाला	दाटपणा	्ेतो.

	 वशिववल्ाने	 फळातील	 पे्टीन	 वेगळा	 करता	 ्ेतो.	
ज्ाचा	उप्ोग	िेल	त्ार	करण्ासाठी	होतो.	 हे	िॅम	
वकंवा	िेली	त्ार	करताना	आढळुन	्ेते.
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	 मूळ	पेशीच्ा	वभततीतील	सेल्ूलोि	मऊ	झाल्ाने	नंतर	
फळ	सुधदा	मऊ	होते.	उदा.	सफरचंद.	

	 फळातील	पाणी	व	हवा	वनघून	गेल्ाने	फळ	आकसते.	

	 फळे	वशिववताना	‘क’	िीवनसतवाचा	नाश	होतो	महणून	
फळे	न	वशिववता	खाणे	िासत	चांगले.

	 फळांचा	रंग	गडद	असतो.	पण	 वशिववल्ाने	फळांचा	
रंग	 काळपट	 होतो.	 अॅनरोसा्नीन	 पाण्ात	 ववद्राव्	
असल्ाने	पदारामाला	वनळसर	िांभळा	रंग	प्राप्	होतो.
उदा.	 सफरचंदाच्ा	 िॅममध्े	 काळी	 द्राक्े	 घातल्ास	
असा	रंग	्ेतो.

	 वशिववल्ाने	 फळांचा	 सवाद	 सुिारतो	 पण	 अवत	
वशिववल्ाने	त्ाचा	सवाद	नाहीसा	होतो	महणून	उततम	
सवादासाठी	फळे	्ोग्	प्रमाणात	वशिवाववत.

												कच्ची	फळे	वहरवी	का	असतात?

9.1 ब वगटीकरि आणि संघटन/रचना
भाज्ांचे	 वगवीकरण	 हे	 त्ा	 वनसपतींचा	 कोणता	 भाग	

आपण	खातो,	ग्हण	करतो	त्ानुसार	करता	्ेते.

1 णहरव्ा पालटेिाज्ा: 

•	 पालेभाज्ामध्े	पाण्ाचे	प्रमाण	िासत	असते.

•	 त्ा	 ताज्ा	 (टवटवीत)	 आवण	 करकरीत	
वदसतात.

•	 त्ामध्े	कॅलरीि	आवण	प्रवरने	कमी	असतात.	
	 उदा.:	पालक,	मेरी,	अळूची	पाने,	रािवगऱ्ाची	

पाने,	 मुळ्ाची	 पाने,	 पतता	 कोबी,	 सेलरी,	
कोवरंबर,	शेपू,	इत्ादी.

2. कंदष्मुळटे :

•	 ्ा	भाज्ामध्े	कबबोदकांचे	प्रमाण	िासत	असते.

•	 त्ामध्े	वपष्म्	पदारमा	असल्ामुळे	ते	चांगल्ा	
प्रमाणात	उष्मांक	(कॅलरीि)	वमळवून	देतात.

•	 कंदमुळात	पाण्ाचे	प्रमाण	कमी	असल्ामुळे	ते	
िासत	काळ	वटकून	राहू	शकतात.	

	 उदा.:	बीट,	गािर,	अळू,	सुरण,	बटाटा,	रताळे,	
टॅवपओका,	कांदे,	लसूण,	इ.

3. फळिाज्ा:

•	 ह्ा	 भाज्ांमध्े	 पाण्ाचे	 प्रमाण	 िासत	
असल्ामुळे	 ह्ा	 भाज्ा	 िासत	 वदवस	 वटकत	
नाही.

•	 ्ातून	तंतूम्	पदारमा	वमळतात.	
	 उदा.	 :-	काकडी,	 टोमॅटो,	 वांगी,	 दूिी,	 भेंडी,	

भोपळा,	वसमला	वमरची,	वहरवी	वमरची,	कच्चा	
फणस,	शेवगा,	इ.

4. णब्ा्ुक् िाजी :

•	 कडिान्ांच्ा	 िातीतील	 कोवळ्ा	 शंेगा	 ्ा	
भािीकररता	महणून	वापरतात.

•	 कोवळ्ा	कडिान्ांपेक्ा	पररपक्व	कडिान्ांमध्े	
प्रवरने	िासत	प्रमाणांत	असतात.	

	 उदा.:	वाटाणा,	शेंगा,	कोवळी	कडिान्े.

आकृती 9.2 िाज्ा 

िाज्ा

भाज्ांना	संरक्ण	करणार	ेअन्न	महणतात	कारण	त्ात	
िासतीत	िासत	िीवनसत्वे	आवण	खवनिे	असतात.

व्ाख्ा : भाज्ा	महणिे	वनसपती	वकंवा	वनसपतींचा		
असा	 भाग	 िो	आपण	 िेवणामध्े	 कचच्ा	 वकंवा	
वशिववलेल्ा	सवरूपात	घेतो.
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5. फुलटे, दटेठ आणि अंकुर :

•	 ्ा	भाज्ांमुळे	आहारात	वववविता	आणता	्ेते.

•	 हे	 िीवनसत्वे	 आवण	 खवनिे	 पुरवतात.	 िेवहा	
त्ांना	 कचच्ा	 सवरूपात	 सलाड	 महणून,	
कोवरंबीर	 वकंवा	 रा्त्ामध्े	 उप्ोगात	
आणतात.	

	 उदा.:	 फुले-फुलकोबी,	 ब्ोकोली,	 शेवगा,	
केळफूल,	देठ,	कमळाचे	देठ,	अळूचे	देठ,	इ.

तक्ा 9.4 : िाज्ंाचटे वगटीकरि

अ. 
रि.

िाज्ाचंटे 
िाग

उदाहरिटे

1.	 पालेभाज्ा पालक,	मरेी,	अळूची	पाने	,	
रािवगऱ्ाची	पाने,	मुळ्ाची	पाने,	
पतता	कोबी,	ओव्ाची	पाने,	
कोवरंबर,	शेपू	

2. कंदमुळे,	मुळे	 बीट,	गािर,	मुळा,	अळू,	सुरण,	
बटाटा,	रताळी,	टॅवपओका,	कांदा,	
लसूण	

३. फळभाज्ा काकडी,	टोमॅटो,	वांगी,	दूिी,	भेंडी,	
भोपळा,	वसमला	वमरची,	वहरवी	
वमरची,	कच्चा	फणस,	शेवगा.

४. वब्ा वाटाणा,	(वाल)	शेंगा,	कोवळी	
कडिान्े	

५. फुले,	देठ	
आवण	अंकुर

	फुल-फुलकोबी,	ब्ोकोली,	
शेवग्ाच	ेफुल,	केळफूल,	देठ-
कमळाच	ेदेठ,	अळूच	ेदेठ,	

िाज्ाचंटे संघटन/रचना ः	भाज्ाचंे	संघटन	तक्ता	रि.	
9.5	मध्े	दशमाववलेले	आहे.

1. पािी :	 भाज्ांमध्े	 भरपूर	 प्रमाणात	 पाणी	 असते.	
(७५%	पेक्ा	 िासत	 पाणी	असते)	 पाण्ामुळे	 भाज्ा	
ताज्ा	(टवटवीत)	आवण	करकरीत	राहतात/	वदसतात.

2. प्रणरनटे :	 भाज्ांमध्े	 प्रवरनांचे	 प्रमाण	 कमी	 असते.	
कडिान्ांच्ा	 वब्ांमध्े	 चांगल्ा	 दिामाची	 प्रवरने	
असतात	आवण	िासत	प्रमाणात	असतात	महणून	त्ांचा	
उप्ोग	भािी	महणून	करतात.

3. कबघोदके :	 भाज्ांमिून	 वमळणारी	 कबबोदके	 महणिे	
वपष्म्	 पदारमा,	 पे्टीन,	 तंतूम्	 पदारमा	 व	 शक्करा	 हे	
वेगवेगळ्ा	 प्रमाणात	 असतात.	 मुळे	 व	 कंदमुळे	
्ांच्ामध्े	िासत	प्रमाणात	 वपष्म्	पदारमा	असतात.	
िेवहा	ते	पररपक्	होते,	तेवहा	वपष्म्	पदारामाचे	रूपांतर	
शक्करेमध्े	 होते.	 भाज्ांमध्े	 असलेले	 तंतूम्	 पदारमा	
आवण	पे्टीन	अन्नपचनासाठी	मदत	करतात.

4. ष्स्नगध पदारया :	 भाज्ांमध्े	 द्सनगि	 पदारमा	 अवतश्	
अलप	प्रमाणात	असते.

5. जीवनसत्वटे :	वहरव्ा	पालेभाज्ांमध्े	िीवनसतव	‘अ’	
व	िीवनसतव	‘क’	चे	प्रमाण	िासत	आढळते.	वहरव्ा	
पालेभाज्ा,	 वपवळ्ा	 व	 नाररंगी	 रंगाच्ा	 भाज्ा	
बीटा-कॅरोटीनच्ा	 सवरूपात	 िीवनसतव	 ‘अ’	
पुरववतात.	पाने	िेवढी	तािी	असतात	तेवढे	िीवनसतव	
‘क’	व	बीटा-कॅरोटीनचे	प्रमाण	अविक	असते.

6. खणनजटे :	 भाज्ांमिून	 खवनिे	 चांगल्ा	 प्रमाणात	
वमळतात.	 वहरव्ा	 पालेभाज्ांमिून	 ‘कॅलवश्म’	 व	
‘लोह’	भरपूर	प्रमाणात	वमळते.

9.2 ब आहारातील ष्महत्व आणि उप्ोग: 
•	 भाज्ांमध्े	मुबलक	प्रमाणात	असणाऱ्ा	िीवनसत्वे,	

खवनिे	 व	 तंतूम्	 पदाराांमुळे	आहारात	 त्ांचे	अनन्	
सािारण	महतव	आहे.

•	 शरीराचे	 आरोग्	 राखण्ासाठी	 व	 पोिणततवांच्ा	
अभावाचे	 रोग	 टाळण्ासाठी	 भाज्ांचा	 आहारात	
समावेश	केला	िातो.		

•	 भाज्ांमध्े	असणाऱ्ा	अमुल्	पोिणततवांमुळे	त्ांचा	
उप्ोग	शरीराची	वाढ	व	रोगांपासून	संरक्ण	करण्ासाठी	
करून	घेता	्ेतो.

•	 भाज्ा	 आहारामध्े	 वववविता	 आवण	 लववचकता	
वाढववतात	 आवण	 त्ाच्ा	 उच्चप्रवतच्ा	 तंतुम्	
पदारामामुळे	बधदकोष्णता	टाळण्ास	मदत	करतात.			

•	 भाज्ा	वशिववताना	पोिणतत्वे	वटकण्ासाठी	काळिी	
पूवमाक	वशिवाव्ात.

ब्ोकोली	हे	प्ररीनांचे	उततम	स्ोत	आहे.

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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तुमहाला	ष्माणहत	आहे	का	?

िाजीच	ेनाव तंतूष्म्	
पदार्थ

ग्ॅष्म

पािी

ग्ॅष्म

प्रणरने

ग्ॅष्म

खस्नगध	
पदार्थ

ग्ॅष्म

का््थशक्ी	
उषष्मांक
णकलो	
कॅलरी

कॅलणश्ष्म

णष्म.ग्ॅष्म.

लोह

णष्म.ग्ॅष्म

बी्ा	कॅरो्ीन

ष्मा्रिो	गॅ्ष्म

जीवनसतव	
‘क’

णष्म.ग्ॅष्म

पालिेाज्ा
राजणगरा 1.0 85.7 4.0 0.5 45 397 3.49 5.520 99
कोणरंबीर 1.2 86.3 3.3 0.6 44 184 1.42 6.918 135
अळू 2.9 82.7 3.9 1.5 56 227 10.0 10.278 12
मरेी 1.1 86.1 4.4 0.9 49 395 1.93 2.340 52
शिेगा पाने 0.9 75.9 6.7 1.7 92 440 0.85 6.780 220
सरॅलडची पाने 0.5 93.4 2.1 0.3 21 50 2.40 990 10
मुळ्ाची पाने 1.0 90.8 3.8 0.4 28 265 0.09 5.295 81
शेपू 1.1 88.0 3.0 0.5 37 190 17.4 7.182 --
कोबी 0.6 91.9 1.8 0.1 27 39 0.80 120 124
पालक 0.6 92.1 2.0 0.7 27 73 1.14 5.580 28

कंदष्मुळ	ेआणि	खोडे
बीट 0.9 87.7 1.7 0.1 43 18.3 1.19 -- 10
गाजर 1.2 86.0 0.9 0.2 48 80 1.03 1.890 3
बटाटा 0.4 74.7 1.6 0.1 97 10 0.48 24 17
कांदा 0.4 86.6 1.2 0.1 50 46.9 0.60 -- 11
मुळा 0.8 94.4 0.7 0.1 17 35 0.40 3 15
रताळे 0.8 68.5 1.2 0.3 120 46 0.21 6 24

इतर	िाज्ा
िांगी 1.3 92.7 1.4 0.3 24 18 0.38 74 12
कॉलीप्ॉिर 1.2 90.8 2.6 0.4 30 33 1.23 30 56
गिार 3.2 81.0 3.2 0.4 16 130 1.08 198 49
फरस बी 1.8 91.4 1.7 0.1 26 50 0.61 132 24
काकडी 0.4 96.3 0.4 0.1 13 10 0.60 -- 07
टोमरॅटो 0.8 94.0 0.9 0.2 20 48 0.64 351 27
भोपळा 0.7 92.6 1.4 0.1 25 10 0.44 50 02
णसमला णमरची 1.0 92.4 1.3 0.3 24 10 0.57 427 137
मटार 4.0 72.9 7.2 0.1 93 20 1.50 83 09
दुधीभोपळा 0.6 96.1 0.2 0.1 72 20 0.46 -- --
कारली 0.8 92.4 1.6 0.2 25 20 0.61 126 88
णटंडा 1.0 93.5 1.4 0.2 21 25 0.90 13 18
भेंडी 1.2 89.6 1.9 0.2 35 66 0.35 52 13

संदि्थ	:  Nutritive Value of Indian Foods, National Institute of Nutrition, (ICMR), Hyderabad 

तक्ा	9.5	िाज्ांचे	पोषिष्मु््े	(प्रती	100	ग्ॅष्म)

कॅरोटनाईडयुक् अन्न खाललयामुळे कक्करोगाचा धोका कमी होतो.
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9.3	ब	 रंगद्रव्े	आणि	सुगंध	देिारे	सं्ुगे	
रंगद्रव्ांचे	वगगीकरि	ः

 भाजया तयांचया पौष्टीक मुलयावयणतरीक् तयंाचया 
तेजस्िी रंगासाठी महत्िाचया असतात. तयांचया उतीतील 
रंगद्रवयांमुळे तयांना रंग प्राप्त होतो. हया रंगद्रवयांचा तयांचया 
रंग ि णिद्रावयतेनुसार िगचीकरि केले जाते.
अ)	 रंगावरून	: रंगद्रवये तीन भागात णिभागली जातात.

 हररतद्रवय (णहरिा)
 कॅरोणटनॉईड (णपिळा, नाररंगी)
 प्ेिोनॉईड
 i. अरॅनरोसायनीन - लाल, जांभळा
 ii. अरॅनरो्झॉसनरन - णपिळसर पांढरा

ब)	 रंगाच्ा		णवद्राव्तेनुसार	
रंगद्रवये दोन प्रकारात णिभागली जातात.

1) सस्नगधात णिद्रावय असलेली रंगद्रवये - हररतद्रवय आणि 
कॅरोणटनॉईड

2)  पाणयात णिद्रावय असलेली रंगद्रवये  – प्ेिोनॉईड.

आकृती	9.3	वनस्पती	रंगद्रव्ांचे	वगगीकरि

रंगाचा िापर गुिितता णनयंत्रिासाठी ि कापिीदरमयान 
पररपक्वता जािून घेणयासाठी केला जातो  

 रंगद्रव्ाची	सणवस्तर	ष्माणहती	:
1)	 हररतद्रव्	: या रंगद्रवयामुळे भाजयांना णहरिा रंग येतो. 

प्रकाश संशलेषिाचया णरियेसाठी हे रंगद्रवय आिशयक 
असते. िनस्पती सूय्णप्रकाश ि हररतद्रवयांचया 
साहाययाने कबबोदके तयार होतात. झाडाचया पानांमधय े
हररतद्रवय जास्त प्रमािात आढळते. हे रंगद्रवय रंड 
पाणयात अणिद्रावय असुन, सस्नगध पदारा्णत णिद्रावय 
आहे.

 हररतद्रव्ावर	आमल	 अ्कली	 व	 उषितेचा	 होिारा	
पररिाष्म	ः
आमलाचा	पररिाष्म	: णहरवया भाजया णशजणितांना तयात 

णलंबू, णचंच णकंिा टोमरॅटो यासारखया आमल पदाराांचा उपयोग 
केलयास तयातील  हररतद्रवयांचे णफयोफायटीन मधये बदल 
झालयामुळे णहरवया रंगाचा तेलकट णहरवया रंगात रूपांतर होते. 

हररतद्रवय      
आमल

उषितेनंतर
  णफयोफायटीन 

(णहरिा रंग)                    (काळपट णहरिा रंग)

तुमहाला	ष्माणहत	आहे	का	?

अ्कलीचा	 पररिाष्म	 : हररतद्रवययुक् भाजया 
णशजणिताना अलकलीयकु् पदारा्णचा (उदा. खाणयाचा सोडा) 
उपयोग केलयास णहरिा रंग जास्त गडद ि भडक णहरिा होतो 
कारि हररतद्रवयाचे रूपांतर क्ोरोफायलीन मधये होते. तयामुळे 
भाजी जास्त मऊ होते.  

ॲनरो्झॉसनरन
(णपिळसर पांढरा)

वनस्पती	रंगद्रव्े

रंग

हररतद्रवय
(णहरिा)

प्ेिोनॉईडस् 

णिद्रावयता

सस्नगधात पाणयात

हररतद्रवय कॅरोणटनॉईड प्ेिोनॉईड
ॲनरोसायणनन

(णनळा, जांभळा)

कॅरोणटनॉईडस् 
(णपिळा, नाररंगी)
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उषितटेचा पररिाष्म :	 हे	 रंगद्रव्	असलेल्ा	भाज्ानंा	 उष्णता	
वदली	असता	् ाचा	वहरवा	रंग	भडक	वहरवा	होतो.	िासत	उष्णता	
वदल्ास	रंग	काळपट	वहरवा	होतो.

3) प्टेवोनॉईड :	प्ेवोनॉईड	हे	पाण्ात	ववरघळणारे		रंगद्रव्े	
आहे.	अॅनरोसा्वनन	आवण	अॅनरो्झॉद्नरन	्ांचा	समावेश	
होतो.
अ) अरॅनरोसा्णनन : 

अॅनरोसा्वनन	 हे	 रंगकण	 लाल	 रंगाचे	 असतात.	 ते	
सहिपणे	 पाण्ात	 ववरघळणार	े असतात.	 बीटरूटमध्े	 ह्ा	
गटातील	 ‘बीटेनीन’	 हे	 रंगद्रव्	 असते.	 ते	 पाण्ात	 सहिपण	े
ववरघळणार	े असल्ामुळे	 बीट	 वशिववताना	 सालासकट	
वशिवावे	लागते.	अन्रा	त्ाचा	रंग	वफका	होतो.

अरॅनरोसा्णनन वर आमल, अलकली व उषितटेचा 
होिारा पररिाष्म ःआमलाचा पररिाष्म :	 आमल	 माध्मात	
्ाचा	रंग	गडद	लाल	होतो.

आकृती 9.4 रंगावरून रंगद्व्ांचटे वगटीकरि

हररतद्रव्		
सोडा

उष्णतेनंतर
	 क्लोरोफा्लीन

(वहरवा	रंग)	 	 	 (भडक	वहरवा	रंग)

हररतद्रव्		
 उष्णतेनंतर

		भडक	वहरवा	
 उष्णतेनंतर

काळपट	
	वहरवा	रंग							 																												(वहरवा	रंग)

२) कॅरोणटनॉईड:	कॅरोवटनॉईड	मध्े	वपवळा,	नाररंगी	आवण	
लालसर	 नाररंगी	 ही	 रंगद्रव्े	 ्ेतात.	 ते	 द्सनगिात	
ववरघळणारे	 (ववद्राव्)	 असतात.	 ‘कॅरोवटनॉईड’	 ्ा	
शबदाचा	उगम	‘कॅरोटीन’	्ा	रंगद्रव्ामिून	झाला.	िो	
गािरामध्े	 असतो.	 टोमॅटोमिील	 लाल	 रंगद्रव्ांना	
‘ला्कोपीन’	 महणतात.	 त्ामध्े	 कॅरोवटनॉईड	 अलप	
असते.	

कॅरोणटनॉईडस् वर आमल, अलकली व उषितटेचा होिारा 
पररिाष्म ः

आमल व अलकलीचा पररिाष्म :	 आमल	 व	
अलकली्ुक्त	पदाराांचा	्ा	रंगद्रव्ांवर	फारसा	पररणाम		होत	
नाही.

कॅरोवटनॉईडस	्
  आमल व अलकली

उष्णतेनंतर
	खूप	कमी	पररणाम

(वपवळा,	नाररंगी)

उषितटेचा पररिाष्म: खूप	िासत	उष्णता	 वदली	असता	रंगद्रव्	
पाण्ात	उतरते.	वपवळा	नाररंगी	ह्ा	रंगात	बदल	होऊन	करडा	
नाररंगी	होतो.

   
		कॅरोवटनॉईडस ्  

 उष्णतेनंतर
करडा	नाररंगी	(वपवळा,	नाररंगी)							

अॅनरोसा्वनन		
  आमल

उष्णतेनंतर
	गडद	लाल

			(लाल)								
        अलकलीचा पररिाष्म :अलकली	माध्मात	्ाचा	रंग	
वनळसर	िांभळा	होतो.

अॅनरोसा्वनन	
  अलकली

उष्णतेनंतर
	वनळसर	िांभळा

									(लाल)				
  उषितटेचा पररिाष्म :	 उष्णतेने	 ्ाचा	 रंग	 पाण्ात	
उतरल्ामुळे	वफका	होतो.

हररतद्रव्

वपवळा,	
नाररंगी

लाल,	
िांभळा

वपवळा,	
पांढरा

कॅरोवटनॉईडस्	 ॲनरो्झॉद्नरन

वहरवा

गािर,	भोपळा,	
टोमॅटो

बीट,	
लाल	कोबी

कॉलीफ्ॅावर,	
बटाटा,	कांदा

पालक,	मेरी,	
कोवरंबीर,	कोबी

ॲनरोसा्वनन
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त्ाचा	रंग	तपवकरी	होतो.	्ा	भाज्ांमध्े	वफनोलेि	हा	ववकर	
असताे.	भाज्ा	वचरल्ानंतर	प्राणवा्ूच्ा	संपकामात	आल्ामुळे	

ब)  अरॅनरोकझॉष्नरन : 
अॅनरो्झॉद्नरन		हे	पाण्ात	ववरघळणारे	आवण	रंगहीन	

असे	रंगद्रव्	आहे.	्ा	गटात	दोन	रंगद्रव्े	असतात.	ते	महणिे	
प्ेवॉनस	 व	 प्ेवोनॉलस.	 बटाटा,	 कांदा	 व	 फुलकोबी	 ्ा	
भाज्ांमध्े	ही	रंगद्रव्े	असतात.

अरॅनरोकझॉष्नरन वर आमल, अलकली व उषितटेचा 
होिारा पररिाष्म ः

आमलाचा पररिाष्म :	आमल	माध्मात	् ाचा	रंग	बदलत	
नाही	आवण	तो	िसाचा	तसा	पांढराच	राहतो.

तक्ा 9.6 : रंगद्व्ांवर आमल, अलकली आणि दीघयाकाळ प्ांतची उषिता ्ांचा प्रिाव

रंगद्व्ाचंटे नाव णवद्ाव्ता आमल अलकली दीघयाकाळप्ांत उषिता

१. हररतद्रव् द्सनगि तपवकरी	वहरवा गडद	वहरवा काळपट	वहरवा
२.	 कॅरोटीनॉईड द्सनगि रोडा	पररणाम रोडा	पररणाम रोडा	 पररणाम,	 िासत	

असल्ास	गडद	होतो
३. प्ेवोनॉईडस्

अ. अॅनरोसा्वनन पाणी गडद	लाल िांभळा	वकंवा	वनळा रोडा	पररणाम
ब. अॅनरो्झॉद्नरन पाणी पांढरा वपवळा 	िासत	असल्ास	गडद	

होतो

अॅनरो्झॉद्नरन		
  आमल

उष्णतेनंतर
	बदल	नाही

(पांढरा)										

 अलकलींचा पररिाष्म :	अलकलीचा	माध्मात	्ाचा	रंग	
वपवळसर	होतो.

अॅनरो्झॉद्नरन		
  अलकली

उष्णतेनंतर
	वपवळा

	 	(पांढरा)																		

उषितटेचा पररिाष्म :	उष्णतेचा	्ा	 रंगद्रव्ावर	काहीही	
पररणाम	होत	नाही.	 पण	िासत	उष्णता	 वदली	असता	 त्ाला	
गडद	रंग	्ेतो.

टरॅणनन

काही	 भाज्ांमध्े	 टॅवनन	 ही	 रंगहीन	 सं्ुगे	 असतात.	
्ाची	रचना	फ्ेवॉन	प्रमाणेच	असते.	टॅवनन्ुक्त	भाज्ा	उदा.	
बटाटा,	 वांगी,	 कच्ची	 केळी	 वचरून	 न	 झाकता	 ठेवल्ास	

टॅवनन										 वफनोलेि	+	O२(आॅद््सिन)
तपवकरीकरण	

		मेलवॅनन
(रंगहीन)		 	 	 					(तपवकरी)

टॅवननवर	वफनोलेिची	वरि्ा	होऊन	तपवकरी	रंगात	बदल	होतो.	
ह्ाला	तपकीररकरण	असे	महणतात.			
िाज्ांचटे णवकराष्मुळटे तपणकरीकरि टाळण्ासाठी :

•	 फळभाज्ा	िसे	बटाटा	हे	साल	न	काढता	वशिवावे.

•	 भाज्ा	वचरल्ानंतर	लगेच	पाण्ामध्े	बुडवाव्ात.

•	 कापलेल्ा	भाज्ा	लगेचच	वशिवाव्ात.

आकृती 9.5 तपणकरी करिाची प्रणरि्ा

िाज्ांना सुगंध दटेिारी सं्ुगटे : 

भाज्ांमध्े	ववववि	प्रकारचे	सुगंि	आढळतात.	्ामुळे	
प्रत्ेक	भािीला	वेगळी	चव	प्राप्	होते.	काही	भाज्ांचे	सुगिं	
तीव्र	तर	काही	भाज्ांचे	मंद	असतात.	शक्करेच	ेप्रमाण	िासत	
असलेल्ा	 भाज्ांचा	 गोडसर	 सुगंि	 ्ेतो.	 उदा.	 गािर,	
पालकाला	 रोडा	 कडवट	 सुगंि	 ्ेतो.	 प्रत्ेक	 भािीमध्े	 ही	
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सवाद	देणारी	सं्ुगे	 वभन्न	प्रमाणात	असतात.	त्ामुळे	प्रत्ेक	
भािीला	 सवतःचा	 वववशष्	 सुगंि	 असतो.	 भाज्ांमध्े	
असणाऱ्ा	 अलडीहाईडस्,	 अलकोहोलस्,	 वकटोनस,	 सेवद्रं्	
आमले	व	गिंक्ुक्त	सं्ुगांमुळे	भाज्ांना	वववशष्	तुरट	वकंवा	
उग्	सुगंि	्ेतो.	

कष्मी सुगंध असिाऱ्ा िाज्ा :	गािर,	मटार,	बटाटा	् ा	
भाज्ांना	कमी	सुगंि	असतो.	पण	त्ानंा	खूप	वेळ	वशिवल्ास	
सुगंि	 तीव्र	 होते.	 अविक	 वेळ	 वशिववले	 तर	 त्ाचंा	 सुगंि	
आवण	पोिकतत्वे	 	नावहसे	होण्ाची	श््ता	असते.	भाज्ा	
वशिववल्ामुळ	े सवाद	 वाढववता	 ्ेतो	 वकंवा	 सवाद	 आणता	
्ेतो.	चुकीच्ा	पद्	िती	आवण	िासत	वेळ	वशिववल्ाने	त्ाचा	
पररणाम	महणिे	सवाद	नष्	होऊ	शकतो	वकंवा	नको	असणारा	
सुगंि	वनमामाण	होऊ	शकतो.	

तीव्र सुगंध असिाऱ्ा कचच्ा िाज्ा :	कांदा,	लसूण	
्ांना	उग्	सुगंि	असतो	आवण	िेवहा	त्ानंा	पाण्ात	वशिववतो	
तेवहा	तो	सुगंि	मंद	होतो	वकंवा	नावहसा	होतो.	िेवहा	कांद्ाची	
साल	 काढतो	 वकंवा	 कापतो	 तेंवहा	 त्ामिून	 ‘वहोलाटाईल’	
सं् ुग	ेमहणिे	उडनशील	पदारमा	बाहेर	पडतो.	त्ामुळे	डोळ्ांची	
आग	होते	आवण	डोळ्ातंून	 पाणी	 ्ेते.	 ्ाच	ेकारण	 महणिे	
ऊतीतील	 ववकरामुळे,	 गंिक्ुक्त	 सं्ुगाचे	 रूपांतर	 उडून	
िाणाऱ्ा	 गंिक्ुक्त	वा्ुत	 होते.	 ्ा	 भाज्ा	 त्ातील	सुगंि	
राहतील	अशा	 पद्	ितीने	 वशिवाव्ात.	कांद्ाचा	 मंद	 सुगंि	
हवा	 असल्ास	 भरपूर	 पाण्ात	 भांड्ावर	 झाकण	 न	 ठेवता	
वशिवावा	 आवण	 तीव्र	 सुगंि	 हव	े असल्ास	 कमी	 पाण्ात	
भांड्ावर	झाकण	ठेवून	वशिवावा.

फुलकोबी	िासत	दाबाला	/	प्रेशर	कुकरमध्े	
/	झाकण	न	ठेवता	का	वशिवावे?

9.4 ब िाज्ा णशजणवताना होिारटे बदल :
(अ)  पोषकतत्वटे , स्वाद णकंवा रंगद्व्ात होिारा बदल :

भाज्ांमिील	 तंतूम्	 पदाराांना	 (सेल्ूलोि)	 मऊ	
करण्ासाठी	 व	 त्ातील	 वपष्म्	 पदारामाची	 पाचकता	
वाढववण्ासाठी	भाज्ा	वशिववतात.	वशिववल्ामुळे	भाज्ांचा	
सवाद	बदलतो	आवण	त	ेअवतश्	सवावदष्	/	चववष्	बनतात.	

 पोषकततवातील बदल ः
i) कबघोदकांष्मध्टे झालटेला बदल / कबघोदकातील बदल: 

•	 भािी	वशिववल्ाने	सेल्ूलोि	पाणी	शोिून	घेतो	
आवण	त्ामुळे	ते	मऊ	होते.

•	 आमल	माध्मात	िर	सेल्ूलोि	वशिववले	तर	ते	
कठीण	बनते	पण		खाण्ाचा	सोडा	िर	वापरला	
तर	ते	मऊ	होते.

•	 ओल्ा	उष्णतेचा	उप्ोग	केला	तर	भाज्ांमध्े	
असलेला	 वपष्म्	 पदारमा	 रोडा	 वकंवा	 पूणमापणे	
वशिववल्ाने	 त्ाचे	 रूपांतर	 विलेटीना्झेशन	
मध्े	होते.

•	 कोरड्ा	उष्णतेचा	वापर	केला	तर	वकंवा	तळले,	
बटाटे	 तळले	 असता	 (कढईमध्े	 असता)	
बटाट्ामध्े	डेव्सटट्ना्झेशन	होते.

ii)  प्रणरनांतील बदल :
•	 भाज्ामध्े	िरी	प्रवरनांचा	मोठा	स्ोत	नसला	तरी	

िेवढे	प्रवरने	असतील	ते	उष्णतेमुळे	साखळतात.

iii) जीवनसतवांतील बदल :	 िीवनसतवांचा	 नाश	 हा	
खालील		अनेक	कारणांमुळे	होतो.
•	 उष्णतेच्ा	 माध्मात	 :	 अनेक	 िीवनसत्वे	

िसे	-	िीवनसतव	 ‘क’	 वकंवा	रा्मीन	 हे	असे	
िीवनसतव	आहेत	 की	 ते	 उष्णतेने	 त्ांचा	 नाश	
होतो.	 त्ामुळे	 भाज्ा	 वशिववल्ाने	 काही	
प्रमाणात	िीवनसत्वे	नष्	होतात.	

•	 प्रावणद्	वीभवनाने	 (oxidation)	 :	 िीवनसतव	
‘क’	 चा	 स्ोत	 असलेल्ा	 भाज्ा	 वचरतो	 तेवहा	

कांदा	 कापत	 असताना	 डोळ्ांमिून	 पाणी	
का	्ेते?

तीव्र सुगंध असिाऱ्ा कचच्ा िाज्ा:	कोबी	व	मुळा	
्ा	वगामातील	भाज्ा	कचच्ा	सवरूपात	असताना	्ांना	रोडा	
कमी	 सुगंि	 असतो.	 पण	 चुकीच्ा	 पद्	ितीने	 वकंवा	 िासत	
वशिववल्ान	ेखूप	िासत	सुगंि	वनमामाण	होते	वकंवा	उग्	सुगंि	
्ेऊ	लागतो.	वशिवत	असताना	उडून	िाणारे	गंिक्ुक्त	सं्ुगे	
त्ार	होतात	आवण	ही	सं्ुगे	उडून	गेल्ास	्ा	भाज्ांना	मंद	
सुगंि	्ेतो.	महणून	्ा	भाज्ा	झाकण	न	ठेवता	वशिवाव्ात	
आवण	भाज्ा	प्रेशर	कुकरमध्े	वशिवू	न्ेत.
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त्ांचा	 संपक्क	 हवेच्ा	 सावनध्ात	 ्ेतो.	 तेवहा	
त्ाचे	प्रावणवदीभवन	होते.	महणून	्ा	भाज्ा	खूप	
आिी	वचरून	ठेवू	न्ेत.

• पाण्ात णवरघळण्ानटे होिारटे बदल :	 भाज्ा	
पाण्ात	 ववद्राव्	 िीवनसतवाचे	 मुख्	 स्ोत	
असतात	 आवण	 अशा	 त्ा	 भाज्ा	 पाण्ात	
वशिववल्ावर	 िीवनसतव	 ‘क’	 पाण्ात	
ववरघळणारे	असल्ाने	त्ाचा	नाश	होतो.

•	 भाज्ा	वशिववताना	खाण्ाच्ा	सोड्ाचा	वापर	
केल्ास:	‘ब’	िीवनसतवांचा	नाश	होतो.

 पाण्ाच्ा प्रष्मािात बदल :
•	 वशिववताना	 पाणी	 घालून	 वशिववण्ास	 भािी	

पाणी	शोिून	घेते.

•	 कोरड्ा	 उष्णतेचा	 वापर	 (बेवकंगचा	 पररणाम)		
करून	 भािी	 वशिववल्ास	 भािीतील	 पाण्ाचे	
प्रमाण	कमी	होते.

•	 टोमॅटो,	 पालेभाज्ा	 सारख्ा	 पाण्ाचे	 प्रमाण	
अविक	 असलेल्ा	 भाज्ांतील	 पेशी	 तुटल्ाने	
त्ातून	पाणी	सुटते.

 स्वादातील बदल :	 भाज्ांच्ा	 सवादातील	बदल	 हा	
भाज्ा	वापराच्ा	प्रकारावर	अवलंबून	असतो.		

 रंगद्व्ातील बदल :	भाज्ा	वशिववताना	रंगद्रव्ावर	
ववववि	घटकांचा	पररणाम	तक्ता	रि.	9.6	दशमाववते.

होईल	ते	पाहणे	हो्.	् ांमुळे	भाज्ांची	गुणवतता	व	त्ाचप्रमाण	े
पोिणमुल्े	वटकून	राहतील.	भाज्ा	वशिववताना	त्ांच्ातील	
हानी	खालील	मागामाने	कमी	करता	्ेईल	:

1.	 साल	 काढण्ापूववी	 व	 कापण्ापूववी	 भाज्ा	 पूणमापणे	
िुवाव्ात.

2.	 भाज्ांच्ा	 आवरणाखालील	 पोिणमूल्े	
वटकववण्ासाठी	श््	वततके	कमी	सोलाव्ात.

3.	 भाज्ातील	 पोिक	 घटकांची	 हानी	 टाळण्ासाठी	
भाज्ा	फार	बारीक	वचरू	न्े.

4.	 आहारात	रंग	व	पोत	वाढवण्ासाठी	कचच्ा	भाज्ांचा	
वापर	सॅलड	वकंवा	रा्ता	्ा	सवरूपात	वापर	केल्ाने	
भाज्ातील	पोिक	घटकांची	हानी	टाळता	्ेते.

5.	 पदारमा	 वाढण्ाच्ा	 रोड्ा	 वेळापूववीच	 सॅलड	 त्ार	
करावे(खूप	लवकर	करू	न्े.)

6.	 भाज्ांमिील	 ‘क’	िीवनसतवाची	हानी	टाळण्ासाठी	
व	तपवकरीकरण	टाळण्ासाठी	वलंबू,	टोमॅटो,	द्वहनेगर,	
दही	्ांचा	सॅलड	सिववताना	वापर	करावा.

7.	 आवश्क	वतत््ा	पाण्ातच	भाज्ा	वशिवाव्ात.

8.	 वशिववण्ाचा	 वेळ	 कमी	 करण्ासाठी	 गरम	 पाण्ात	
वचरलेल्ा	 भाज्ा	 टाकाव्ात	 वकंवा	 गरम	 पाण्ाचा	
वापर	करावा.

9.	 पोिक	 घटकांची	 वकंवा	 पोिक	 ततवांचा	 नाश	 कमी	
करण्ासाठी,	उग्	सुगंि	असणाऱ्ा	भाज्ा	सोडून	इतर	
सवमा	भाज्ा	बंवदसत	भांड्ात	वशिवाव्ात.

10.	 सलफर	 (गंिक)	 ्ुक्त	 उग्	 सुगंि	 वाढववणाऱ्ा	 व	
वहरव्ा	 भाज्ांचा	 रंग	 वफक्ा	 पडणे	 हे	 टाळण्ासाठी	
अशा	भाज्ा	वशिववताना	काही	वेळ	झाकण	न	ठेवता	
वशिवाव्ात.	

11.	 भाज्ा	 आवश्क	 त्ा	 प्रमाणातच	 वशिवाव्ात	 त्ा	
िासत	वशिवू	न्ेत.

12.	 वहरव्ा	 पालेभाज्ांचा	 नैसवगमाक	 रंग	 वटकववण्ासाठी	
आमलिारी	 भाज्ा	 िसे	 की,	 वलंबू	 व	 टोमॅटो	 ्ांचा	
वापर	 टाळावा.	 तसेच	 लाल	 भाज्ा	 खाण्ाचा	 सोडा	
(अलकली)	ह्ांच्ा	सावनध्ात	्ेणार	नाही	हे	बघावे.

आकृती 9.6 िाज्ांचटे ष्महत्व  
(ब) िाज्ा णशजणवताना संख्ातष्मक व गिुातष्मक 

हानी कष्मी करण्ाचटे ष्मागया ः
 भाज्ा	 वशिववतानाचा	 मुख्	 उद्देश	 हा	 त्ातील	

नैसवगमाक	चव,	रंग	आवण	पोिकतत्वे		्ांची	कमीत	कमी	हानी	

िाज्ा ष्महत्वाच्ा का आहटेत?
        	भाज्ा	हे	सवामात	चांगले	स्ोत	आहे.

•   कबबोदके
•   प्रवरने
•   िीवनसत्वे
•   खवनि
•   द्सनगिे
•   पाणी
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13.	 वहरव्ा	 पालेभाज्ांचा	 रंग	 वटकववण्ासाठी	 सोड्ाचा	
वापर	करू	न्े.	त्ामुळे	भाज्ातील	िीवनसतव	‘क’	व	
‘ब’	चा	नाश	होऊन	भािी	मऊ	बनते.

14.	 बटाटे,	रताळी,	बीट	हे	सालीसवहत	वशिवावे	त्ामुळे		
त्ाचा	रंग,	चव	व	पोिकतत्वे		वटकतात.

15.	 भािी	 वशिल्ावर	 उरलेले	 िासतीचे	 पाणी	 न	 फेकता	
त्ाचा	वापर	सूप	वकंवा	रशश्ामध्े	करावा.

हटे करावटे हटे टाळावटे

भाज्ा	वचरण्ापूववी	िुवाव्ात.	 िुण्ापूववी	भाज्ा	वचरल्ास	िीवनसतवांचा	नाश	होतो.

िारदार	सुरी	वापरावी. बोरट	सुरी	वापरल्ास	िीवनसतवांचा	नाश	होतो.

वशिववण्ासाठी	गरम	पाणी	वापरावे. रंड	पाणी	वापल्ाने	वशिण्ास	िासत	वेळ	लागतो.
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हटे करावटे हटे टाळावटे

वशिववण्ासाठी	्ोग्	तापमान,	्ोग्	वेळ	वापरावी. िासत	वेळ	वशिववणे.

वशिववताना	झाकण	ठेवावे. झाकण	न	ठेवता	वशिववणे.

आवश्क	तेवढेच	पाणी	वापरावे. उरलेल	ेपाणी	फेकणे.

वाढण्ापूववी	रोडाच	वेळ	आिी	अन्न	वशिवावे. िासतीचे	अन्न	वशिवून	ठेवणे.
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  लक्ात ठटेवण्ाचटे ष्मुदिटे

फळांकररता / फळांसाठी
	 फळांचे	 वगवीकरण	 त्ांचे	 आकारमान,	 पेशीसंरचना	

वब्ा,	 वकंवा	नैसवगमाक	उपलबिी	इ.	च्ा	आिारावर	
केली	िाते.

	 फळातून	पाणी,	कबबोदके,	िीवनसत्वे	आवण	खवनिे	
चांगल्ा	प्रमाणात	वमळतात.	

	 फळांमध्े	 हररतद्रव्े,	 कॅरोवटनॉईड्	स	 आवण	
प्ेवोनॉईडस्	् ासारख्ा	रंगद्रव्ांचा	समावेश	असतो.	

	 फळांमध्े	 सेंवद्र्	 आमले,	 साखर	 (शुगर)	 टॅवननस,	
खवनिे,	मीठ	आवण	आवश्क	तेल	्ासारखी	सवाद	
देणारी	सं्ुगे	असतात.

	 फळे	वपकववण्ाच्ा	काळात	त्ांचा	रंग,	पोत,	सवाद	
आवण	चव	बदलतात.

	 काही	 फळे	 कापल्ानंतर	 त्ांचा	 हवेशी	 संपक्क	
आला	असता	ती	तपवकरी	होतात.	हा	तपवकरीपणा	
त्ा	कापलेल्ा	फळात	आमल,	साखर	 वकंवा	मलई	
(सा्)	वमसळल्ाने	रोखता	्ेते.

	 फळे	वशिववल्ामुळे	फळातील	रंग,	चव,	दृश्	सवरूप	
आवण	पोिक	तत्वे		बदलतात.(पोिक	घटक)	

िाज्ांकररता :  
	 भाज्ा	महणिे	वनसपतींचे	ववववि	भाग	हो्.	त्ांचा	

वापर	कचच्ा	सवरूपात	वकंवा	वशिवून	अन्न	महणून	
केला	िातो.

	 भाज्ांचे	 वगवीकरण,	 वनसपतीच्ा	 भागांच्ा	

वापराच्ा	आिारे	केले	िाते.

	 वहरव्ा	 पालेभाज्ामध्े	 मोठ्ा	 प्रमाणात	 पाणी,	
बीटा,	कॅरोटीन,	िीवनसतव	 ‘क’,	लोह,	कॅद्लश्म	
आवण	तंतूम्	पदारमा	असते.

	 कंद	व	मूळ	्ासारख्ा	भाज्ांमध्े	मोठ्ा	प्रमाणात	
उष्मांक	(कॅलरीि)	पुरववतात.	त्ामध्े	िीवनसत्वे	
व	खवनिे	 अलप	 प्रमाणात	असतात.	 गािर	 हे	 बीटा	
कॅरोटीनचे	उततम	स्ोत	आहे.

	 अन्	भाज्ांमध्े	अलप	प्रमाणात	िीवनसत्वे,	खवनिे	
आवण	तंतूम्	पदारमा	असतात.

	 भाज्ांमध्े	 असणाऱ्ा	 हररतद्रव्े,	 कॅरोवटनॉईड	
व	 प्ेवोनॉईड	 ्ा	 नावाच्ा	 ववववि	 रंगद्रव्ामुळे	
भाज्ांना	ववववि	रंग	प्राप्	होतो.

	 बटाट्ांसारख्ा	 भाज्ा	 कापल्ा	 असता	 त्ांचा	
हवेशी	संपक्क	्ेताच	त्ांचा	ववकारामुळे	 रंग	तपवकरी	
होतो.

	 भाज्ांचा	 रंग,	 सवाद	 आवण	 पोिणमुल्े	 वटकवून	
ठेवण्ाकररता	 वशिववण्ाच्ा	 पद्	ितींची	 वनवड	
महत्वाची	असते.

	 पोिणततवांचा	 ऱहास	 कमी	 करण्ासाठी	 कचच्ा	
भाज्ांचे	सॅलड	सवरूपात	सेवन	करणे	अविक	चांगले	

असते.
प्र 1 अ. णदलटेल्ा प्ाया्ांपैकी ्ोग् प्ाया् णनवडा.

i.	 अवत	वपकलेल्ा	फळात	पे्टीक	पदारमा	----
----------च्ा	सवरूपात	असतात.

	 (पे्टीक	आमल,	प्रोटोपे्टीन,	पे्टीन)

ii.	 फळ	 वशिवताना	 पाणी	 कमी	 झाल्ाने	 व	 हवा	
वनघून	गेल्ाने		फळात___	बदल	होते.

	 (प्रसरण,	आकुंचन,	कोणताही	फरक	नाही)

iii.	 संत्री	 फळात	 	 ____________	
िीवनसतवाचा		समावेश	असतो

	 (अ,	क,	ड)

iv.	 काळ्ा	 द्राक्ामध्े	 __________	
्ा	रंगद्रव्ाचा	समावेश	असतो.

स्वाध्ा्
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	 (हररतद्रव्,	कॅरोवटनॉईडस्	,	अॅनरोसा्वनन)

v.	 हररतद्रव्	 ्ा	 रंगद्रव्ामुळे	 भाज्ांना	
______________रंग	्ेतो.

	 (वहरवा,	वपवळा,	तपवकरी)

vi.	 _________________	 हे	
द्सनगिात	ववरघळणारे	रंगद्रव्	आहे.

	 (अॅनरोसा्वनन,	कॅरोवटनॉईड्	स,	अॅनरो्झॅद्नरन)	

vii.	 गडद	 वहरव्ा	 रंगाच्ा	 पालेभाज्ा	
_______चा	चांगला	स्ोत	आहे.

	 (िीवनसतव	अ,	िीवनसतव	ई,	िीवनसत्व	क)

viii.	_______________्ा	
ववकरामुळे	भाज्ांमिील	तपवकरीकरण	होते.

	 (वफनोलेि,	वमलॅवनन,	रेवनन)

ix.	 मुळे	 व	 कंदमुळे	 ्ांतून	 िासत	 प्रमाणात	
_________वमळतात.

	 (वपष्म्	पदारमा,	िीवनसत्व,	लोह)
x.	एनझोझांनरीन	हे	पाण्ामध्े	ववद्राव्		______	

रंगद्रव्	आहे.
	 (रंगहीन,	गंिहीन,	चवहीन)

(ब) खालील जोड्ा जुळवा:

A B

i.		 हररतद्रव् अ.		आवळा

ii.		फळातील	रस ब.		कैरी

iii.		विवनसतव	क क.		वपकलेली	िांभूळ	फळे

iv.		अॅनरोसा्वनन ड.		वपकलेला	आंबा

v.		कॅरोवटनॉईड इ.		 पदारामावर	पररणाम	न	
करणारी	भांडी

vi.		सुगंि	देणारी	सं्ुगे फ.		ॲनरोझाद्नरन

ग.	उडनवशल	तेल

   ii.  खालील जोड्ा जुळवा: 
A B

१.		लाल	कोबी अ.		ॲनरोझाद्नरन
२.	पालक ब.		विवनसतव	क
३.		वलंबू क.		उग्	सवाद
४.		मुळा ड.		विवनसतव	अ
५.		लसूण इ.		 अॅनरोसा्वनन
६.		गािर फ.		कॅरोवटनॉईड

ग.	कांदा

(क) खालील णवधानटे चूक की बरोबर तटे सांगा.

 i.	 केळी	हे	िीवनसतव	‘क’	चे	उतककृष्	स्ोत	आहे.

ii.	 सुकी	फळे	हे	खवनिांचे	समृद्	ि	स्ोत	आहे.

iii.	 फळांचा	 रस	 अॅल्ुवमवन्मच्ा	 भांड्ात	
साठवावा.

iv.	 संत्री	 व	 पपई	 ्ा	 फळांमिून	 ‘अ’	 िीवनसतव	
वमळते.

v.	 िुण्ापूववी	भाज्ा	वचराव्ात.

vi.	 सॅलड	हे	वाढण्ाअगोदर	नुकतेच	त्ार	करावे.

vii.	 भाज्ा	 वशिववताना	 सोडा	 वापरल्ाने	 त्ातील	
‘ब’	िीवनसतवाचे	प्रमाण	वाढते.

viii.	भाज्ा	वशिववल्ानंतर	उरलेले	पाणी	फेकावे.

ix.	 भाज्ा	आवश्क	तेवढ्ाच	पाण्ात	वशिवाव्ा.	

प्र. 2 खालील नावटे सांगा. 
i.	 काळ्ा	द्राक्ांमिील	रंगद्रव्े	
ii.	 फळांना	सुगंि	देणारा	घटक
iii.	 गािरात	असणारे	रंगद्रव्
iv.	 वहरव्ा	पालेभाज्ांमिील	रंगद्रव्	
v.	 भाज्ांना	सुगंि	देणारे	सं्ुग.
vi.	 वहरव्ा	 भाज्ा	आमल	 माध्मात	 वशिववल्ास	

त्ार	होणारे	सं्ुग
vii.	 फुलकाेबी	मिील	रंगद्रव्.	
viii.	फळे	 आवण	 भाज्ा	 ्ांतील	 तपवकरी	 करणाची	

वरि्ा.
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प्र.3 लघुततरी प्रशन
(अ) रोडक्ात उततरटे द्ा/णलहा

i.	 फळातील	हररतद्रव्े

ii.	 फळांतील	रंग	व	सवाद	वटकवून	ठेवण्ाचे	उपा्
iii.	 फळांचे	आहारातील	महत्व
iv.	 फळे	वशिववताना	घडणारे	बदल
v.	 कॅरोटीनॉईड
vi.	 प्ेवोनॉईड
vii.	 भाज्ा	वशिववताना	होणारे	बदल
viii.	टॅवनन

(ब) कारिटे णलहा.
i.	 फळे	वपकल्ानंतर	मऊ	होतात.

ii.	 कच्चा	आवळा	तुरट	लागतो.

iii.	 फळे	वचरल्ानंतर	तांबूस	रंगाची	होतात.

iv.	 फळे	वपकताना	त्ाचा	गोडपणा	वाढतो.

v.	 फुलकाेबी	प्रेशर	कुकरमध्े	वशिवू	न्े.

vi.	 रताळे	सालांसकट	वशिवावे.

vii.	 कांदा	वचरताना	डोळ्ांत	पाणी	्ेते.

viii.	वहरव्ा	भाज्ा	वशिववताना	सोडा	वापरू	न्े.	

प्र. 4. दीघघोततरी प्रशन.

i.	 फळे	वपकताना	घडणारे	बदल	सववसतर	वलहा.

ii.	 फळांतील	 ववववि	 रंगद्रव्े	 वलहून	त्ावर	आमल	
व	अलकली	्ांचा	होणारा	पररणाम	वलहा.

iii.	 भाज्ा	 वशिववताना	 व	 वशिववण्ापूववी	
संख्ातमक	व	गुणातमक	हानी	टाऴण्ासाठीच्ा	
दक्ता	सववसतर	वलहा.

iv.	 भाज्ांमध्े	 असणारी	 रंगद्रव्े	 सांगून	 भाज्ा	
वशिववताना	रंगद्रव्ातील	होणारे	बदल	वलहा.	

	प्रकलप: 
i.	 तािी	 फळे	 वापरून	 पाच	 पाकककृती	 आवण	

साठनणूक	 केलेल्ा	 फळांपासूनच्ा	 पाच	
पाकककृती	 वनवडून	 त्ांची	 आकिमाक	 पुद्सतका	
त्ार	करा.	

ii.	 प्रत्ेक	रंगद्रव्ांच्ा	तीन	पाकककृती	वनवडून	त्ांची	
आकिमाक	पुद्सतका	त्ार	करा.		
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तुम्हालहा महाह्त आ्े कहा ?

10 तृणधहान्े, डहाळी आहण तेलहि्हा

 तृणधान्य पिष्टम्य िदाराांचा (स्ाच्च) समृद्ध स्रोत आहे आपण ते मुख्यत्े तृण्र्गी्य कु्ंुबातील पब्याणांकडून प्ाप्त हरोते. 
तृणधान्य हे प्मुख तृणधान्य ् पकरकरोळ तृणधान्ये अशा दरोन र््ांमध्ये ्र्गीकृत केले जातात.  

तक्हा 10.1 तृणधहान्हाांचे वर्गीकरण

प्रमुख तृणधहान्े हकरकोळ तृणधहान्े

इांग्रजी नहाव मरहाठी नहाव इांग्रजी नहाव मरहाठी नहाव

Wheat र्हू Pearl Millet बाजरा

Rice तांदूळ Sorghum ज्ारी

Maize मक्ा Finger Millets नाचणी

Barley ज्
 हिप ः काही तृणधान्ये ही भरड धान्ये महणून सुद् धा ओळखली जातात.
 भारती्य आहारामध्ये तृणधान्यांना मुख्य सरान आहे. तुलनेने 
तृणधान्यांना स्ाांत स्सत ऊजजेचा स्रोत समजला जातरो. हे 
्ाढण्यास सरोिे ् ्यामध्ये प्कून राहण्याची आपण भूक 
भार््ण्याची क्षमता जासत असते. ्यांचा ्ािर प्ामुख्याने िीठ, 
नाशता ् इतर अन्निदार्च बन्ण्यासाठी केला जातरो.   

तृणधहान्

दृष्टिक्ेपहात अभ्हासघिक 

10.1  तृणधान्यांची रचना ् िरोषणमूल्ये    
10.2  तृणधान्यांची मूल्य्पध्चत उतिादन े 
10.3  तृणधान्य िाककलेमधील समाप्ष्ट पसधदांत            
10.4  डाळींची रचना ् िरोषणमूल्ये    
10.5  कडधान्य ् डाळी्रील प्परि्या 
10.6 िाककलेतील डाळींचा ्ािर
10.7 डाळींमधील िरोषणमूल्यररोधक घ्क ् त्यांचे पनमू्चलन
10.8 तेलपब्यांची रचना ् िरोषणमूल्ये
10.9 तेलपब्यांचा िाककलेमध्ये ्ािर

तृणधाण्यांना इंग्रजीमध्य े cereal मह्ले जाते. 
cereal  हा शबद ग्रीक भाषेतील “Ceres” ्या 
शबदा्रून घेण्यात आलेला आहे. ्या शबदाचा 
अर्च कृषी दे्ता असा हरोतरो. 
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CERES

•	 Roman name : Ceres
•	 Greek name : Demeter
•	 Domain : Goddess of 

grain, fertility
•	 Symbols : Torch, 

corn, wheat

आकृती 10.1 ग्ीक कृषी दटेवता

10.1 तृिधान्यांची रचना व पोषिमतूल्यटे :
कबबोदके :	 तृणिान्ामंध्े	 65	 ते	 75	 टक्े	कबबोदके		

असतात,	 त्ामुळे	 त्ानंा	 महत्वाचे	 ऊिामा	 स्ोत	 महणून	
संबोितात.	 100	 ग्ाम	 तृणिान्ांमिून	 अंदािे	 350	 कॅलरी	
ऊिामा	 वमळते.	 ही	 ऊिामा	 प्रामुख्ाने	 सटाचमापासून	 वमळते.	
तृणिान्ांामिील	कबबोदकांमध्े	फा्बर	(कोंडा)	व	घुलनशील	
शक्करा	(साखर)समाववष्ट	असते.			

प्रणरनटे (Protein) :	तृणिान्े	6	ते	12	टक्े	प्रवरने	
देतात.	पण,	ओटस्	मध्े	24	%	प्रवरने	असतात.	भारतामध्े	
तृणिान्े	 हे	 मुख्	 आहार	 असल्ामुळे,	 ते	 आहारामिील	
प्रवरनांचे	प्रमाण	पुरववण्ामध्े	्ोगदान	देतात.		

द्स्नगधटे (Fat) :	 तृणिान्ांमध्े	 कसनगिांचे	 प्रमाण	
अत्लप	असते.	(1	ते	5%)	

खणनजटे (Minerals) :	 तृणिान्ांमध्े	 2	 टके्	
खवनिे	असतात.	त्ामध्े	आ्नमा,	फॉसफरस	व	कॅकलशअम	ही	
महत्वाची	खवनिे	आढळतात.	

जीवनित्वटे (Vitamins) :	 अखंड	 िान्	 ववशेित:	
‘ब’	िीवनसत्वे,	त्ामध्े	रा्ामीन,	राबोफ्ेवीन	व	नी्ावसन	
ही	िीवनसत्वे	प्रदान	करतात.	

पािी (Water) :	 	 तृणिान्े	 पररपक्व	 वब्ाणे	
असतात,	ती	वाळवलेली	असतात,	त्ामध्े	पाण्ाचे	प्रमाण	
10	त	े12	टक्े	इतकेच	असते.	्ामुळे	तृणिान्ांचा	वटकवण	
काळ	िासत	असतो.

तक्ा  10.2 तिृधान्यटे व तृिधान्यावर आधाररत उतपादनटे ्यांची पोषिमतूल्यटे (प्रणत 100 ग्रॅम)

नाव ऊजा्थ KJ पािी % कबबोदके  (g) प्रणरनटे  g द्स्नगध (g) फा्यबर (g)

तांदूळ	(कच्चा	कांडलेला)	 1491 9.93 78.24 7.94 0.52 2.81

उकडा	तांदूळ	(कांडलेला)	 1471 10.09 77.16 7.81 0.55 3.74

पोहे	 1480 10.36 76.7 7.44 1.14 3.46

चुरमुरे 1514 9.40 77.68 7.47 1.62 2.56

गहू 1347 10.58 64.72 10.59 1.47 11.23

आटा 1340 11.10 64.17 10.57 1.53 11.36

मैदा 1472 11.34 74.27 10.36 0.76 2.76

जवारी 1398 9.01 67.68 9.97 1.73 10.22

बािरी 1456 8.97 61.78 10.96 5.43 11.49

नाचणी 1342 10.89 66.82 7.16 1.92 11.18

मक्ा	(वाळवलेला)	 1398 9.26 64.77 8.80 3.77 12.24

स्ोत : Indian	Food	Composition	Tables,	National	Institute	of	Nutrition,	(ICMR),	Hyderabad
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10.2  तृिधान्ाची ष्मूल्वणधयात उतपादनटे : 

आपल्ा	 आहारात	 काही	 पदाराांसाठी	 तृणिान्	 पूणमा	
सवरूपात	वापरतात.	िान्ावर	प्रवरि्ा	करून	अनेक	पदारमा	िसे	
की	गवहाचे	पीठ,	चुरमुरे,	मका,	पोहे,	नूडलस,	व	इतर	पदारमा	
बनववल्ामुळ	ेआहारात	वववविता	्ेते.	तृणिान्ांपासून	त्ार	
केलेले	ववववि	पदारमा	खालीलप्रमाणेः	

ष्मैदा :	्ाचा	 रंग	पांढराशुभ्र	असतो.	मैद्ापासून	ब्ेड,	
केक,	 वबसकीट,	 शंकरपाळे,	 करिंीचे	 व	 समोसाचे	आवरण,	
भटुरा,	इत्ादी	आकिमाक	पदारमा	करतात.	

पास्ता :	पासता		हा	िगभरातील	एक	सावमाभौवमक	अन्न	
पदारमा	 आहे.	 ्ासाठी	 कठीण	 प्रतीचा	 गहू	 वापरला	 िातो.	
्ामध्े	मॅकरोनी,	सपेग्ाटी,	नूडलस	्ांसारख्ा	इतर	प्रकारच्ा	
पदाराांचा	समावेश	होतो.		
पासता	उतपादनामध्े	प्रामुख्ाने	खालील	टपपे	्ेतात.	:
i.	 कच्चा ष्माल णनवडिटे	 :	 पासता	 सहसा	 ड्ुरम	 ्ा	

गवहाच्ा	 प्रकारापासून	 बनववला	 िातो	 वकंवा	 इतर	
तृणिान्	व	वपठे	्ांच्ापासून	बनववला	िातो.	

ii.	 पीठ ष्मळिटे	 :	 	पीठामध्े	पाणी	 वमसळले	िाते.	गोळा	
त्ार	करताना	पीठामध्े	पाणी	व्वद्सरतरीत्ा	पसरण	े
आवश्क	असते.	्ामुळे,	पीठामिील	सटाचमा	हे	पाणी	
शोिून	 घेते	व	 गलुटेन	्ा	प्रवरनाचे	िाळे	 वनमामाण	होते,	
ज्ाविारे	 पासत्ाला	 त्ाची	 संरचना	 व	 ्ोग्	 बांिणी	
वमळते.	 पासत्ाचे	 पीठ	 मळते	 वेळी	 खालील	 मुद्दे	
लक्ात	ठेवावेत.

	 अ.	 पाण्ाचे	प्रमाण
	 ब.	 पाण्ाचे	तापमान
iii.	 आकार दटेिटे :	 	 ्ासाठी	 ए्सटूमाझन	 ्ा	 प्रवरि्ेचा	

वापर	होतो.	्ामध्े	मळलेले	पीठ	एका	दंडगोलाकार	
आकाराच्ा	 ्ंत्रामध्े	 हसतांतरीत	 केले	 िाते.	
्ा	 ्ंत्राच्ा	 समोरील	 खालच्ा	 टाेकास	 वववशष्	
आकाराच्ा	 चकत्ा	 बसववलेल्ा	 असतात.	 ्ा	
चकत्ांचा	आकार,	गोल,	चांदणी,	वशंपले,	चरिाकार	
अशा	 वेगवेगळ्ा	 प्रकारचा	 असतो.	 उच्च	 दाबाच्ा	
साहाय्ाने	 वपठाला	 ्ा	 च्त्ांमिून	 बाहेर	 काढले	
िाते.	िेणेकरून	बाहेर	्ेणारा	पदारमा	त्ा	चकतीनुसार	
आकार	 घेईल,	 ्ास	 िारदार	 पात्ाच्ा	 साहाय्ाने	
आवश्कतेनुसार	लांबीमध्े	कापले	िाते. 

गहू

गवहाचटे पदारया ः िगात	भरपूर	प्रमाणात	वपकववल	ेिाणारे	गहू	हे	
एकदल	िान्	आहे.	आपल्ाकड	ेगवहाच्ा	वपठापासून	पोळी,	
पुरी,	 पराठा	 ्ासारखे	 पदारमा	 करतात.	 गवहावर	 वगरणीमध्े	
वघरट	प्रवरि्ा	करून	त्ार	केलेल्ा	वपठापासुन	ववववि	पदारमा	
करतात.

पूिया गहू :	 पूणमा	 गहू	 वभिवून	 वकंवा	मोड	आणून	खीर,	
सलाड,	पौद्ष्क	भेळ	्ांमध्े	वापरतात.	पण	्ाचा	वापर	खूप	
कमी	आहे.	पूणमा	गहू	फुलवून	त्ाचा	 वचवडा	व	ततसम	पदारमा	
देखील	करतात.	

तुकडा गहू (दणल्ा): 	पूणमा	गवहावर	दळण्ाची	प्रवरि्ा	
करून	 तुकडा	 गहू	 वकंवा	 दवल्ा	 त्ार	करतात.	 हा	 मुख्त:	
खीर,	द्खचडी	्ासाठी	वापरतात.		

रवा :	िाड	रवा	व	बारीक		रवा			अशा	दोन	प्रकारात	रवा	
उपलबि	आहे.	्ापासून	वशरा,	उपमा,	लाडू	असे	ववववि	पदारमा	
बनववता	्ेतात.		

गवहाचटे पीठ (आटा):	गहू	दळून	केलेले	पीठ	हे	पोळी,	
फुलका,	पराठा,पुरी	्ांसाठी	मोठ्ा	प्रमाणावर	वापरतात. 

िान्ावर	वितकी	िासत	दळण्ाची	प्रवरि्ा	केली	िाते	
वततके	त्ातील	पोिणततवांच	ेप्रमाण	कमी	होते.		

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

पूणमा	गहू	 	दळणे  तुकडा	गहू 	दळणे    रवा

                                 (दवल्ा)

       दळण े        
गवहाचे	पांढरे	पीठ  पूणमा	गवहाच	ेपीठ 
        (मैदा)                   	(कवणक)           

दळणे

(Milling)

आकृती 10.2 : गहु आणि गवहाच्ा पीठातील दळण्ानंतर झालटेलटे रूपांतर

गहू	दळण्ाची	प्रवरि्ा
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iv.	 वाळणविटे : 	हे	चरण	पदारामाच्ा	गुणवततेमध्े	वनणामा्क	
भूवमका	पार	पाडते.	् ामध्े	रूपांतररत	पदारामाला	हवेच्ा	
सहाय्ाने	वाळववले	िाते.	्ामुळे	त्ातील	पाणी	कमी	
होऊन	त्ाचा	वटकवण	काळ	वाढतो.	

v.		 वटेष्िबंद करिटे :	 वाळववलेला	 पासता	 रंड	 करून,	
आवश्क	 असल्ास	 पुनहा	 कापून,	 ्ोग्	 त्ा	
वेष्णामध्े	बंद	केला	िातो.	

पासताच्ा	 लांबीनुसार	 व	 आकारानुसार	 त्ांना	
खालीलप्रमाणे	नावे	वदलेली	आहेत.	:
i.	 ष्मरॅरिाटेनी :	 हे	 सहसा	 वशंपले	 वकंवा	 पोकळ	 नळी	 ्ा	

आकाराचे	असते.	
ii.	 लासाग्ा : चपट्ा	पट्ा	2	ते	3	इंच	िाडीच्ा.
iii.	 स्पटेग्ाटी :	 बारीक	 गोलाकार	 दोरी,	 नळी	 वकंवा	

दंडाकार.	
iv.	 फॅटूसीन ः	चपट्ा	पट्ा	1	ते	4	इंच	िाडीच्ा.
v.	 वहष्मटीणसली (शटेव्ा) :	 हा	 प्रामुख्ाने	 भारतामध्े	

पारंपररकररत्ा	 बनववला	 िातो.	 हा	 पासताप्रमाणेच	
बनववला	िातो	 पण	्ाची	िाडी	कमी	असते.	हाताने	
वकंवा	 ्ंत्राने	 बनववलेल्ा	 शेव्ा	 खीर,	 शीरा,	 उपमा	
बनववण्ासाठी	उप्ोगात	आणता	्ेतो.

पासता	हे	मुख्	ईटावल्न	अन्न	पदारमा	आहे.

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

आकृती 10.3 अ : पास्ता त्ार करण्ाचटे ्ंत्र

कच्चा ष्माल णनवडिटे

पीठ ष्मळिटे

वाळणविटे

आकार दटेिटे

वटेष्नबंद करिटे

आकृती 10.3 ब :पास्ता उतपादनाच्ा टपप्ांचा आकृणतबंध 
आराखडा

आकृती 10.4 : पास्ता उतपादनटे
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  चला चचाया करू्ा :  पास्ता उतपादनाष्मध्टे चकती महिजटे  
   का्? 
चकती	 ही	 साचा	 वकंवा	 आकार	 असते	 ज्ामिून	 पीठ	
उच्चदाब	 देऊन	 बाहेर	 पडते	 व	 त्ास,	 चकतीवरील	
आकारानुसार	आकार	प्राप्	होतो.	

पॉणलश केलटेलटे तांदूळ :	 वघरट	 प्रवरि्ेदरम्ान,	
तांदुळाला	 ब्श	 असलेल्ा	 मशीन	 मिून	 नेतात,	 व	 त्ाला	
पॉलीश	करतात.	काही	वेळा	तांदुळावर	साखर	वकंवा	वववशष्	
पावडरचा	वापर	करून	शुभ्रता	आणली	िाते.	सवाांत	िासत	्ा	
पॉवलश	केलेल्ा	तांदुळाचा	वापर	होतो.	कारण	् ाला	एकप्रकारे		
आकिमाक	सवरूप	प्राप्	होते,	व	काही	वाण	त्ांच्ा	नैसवगमाक	
गुणिमामानुसार	 वववशष्	 प्रकारचा	 सुवास	 देखील	 देतात.	 उदा.	
बासमती	तांदूळ.	

उकडा तांदूळ :	 तांदुळ	 पाण्ात	 काही	 तासांसाठी	
वभित	 ठेवतात.	 ्ास	 त्ानंतर	 काही	 वमवनटांसाठी	 वाफ	
देऊन	 वाळववतात.	 ्ा	 तांदळाची	 पौष्ीकता	 सवमासािारण	
तांदुळापेक्ा	िासत	असते,	वशिववण्ासाठी	कमी	वेळ	लागतो		
कारण	तो	अिमा	वशिलेला	असतो	व	सटाचमाचे	रोड्ा	प्रमाणात	
‘विलेवटना्झेशन’	झालेल	ेअसते.	्ासदेखील	वववशष्	असा	
वास	असतो	व	्ाचा	प्रामुख्ाने	वापर	इडली,	डोसा,	इ.	पदारमा	
बनववण्ासाठी	केला	िातो.	

चुरष्मुरटे :  तांदूळ	आवरणासवहत	(भात)	गरम	पाण्ामध्े	
दोन	त	ेतीन	वमवनटांसाठी	वभिववले	िाते.	त्ानंतर,	त्ामिील	
पाणी	बािूला	करून	त्ांना	भािले	िाते.	उष्णतेमुळ	ेपाण्ाचे	
वाफेमध्े	 रूपांतर	 होते	 व	 ्ा	 वाफेच्ा	 आतील	 दबावामुळे	
तांदुळ	फुलतो	व	चुरमुरा	त्ार	होतो.	चुरमुर	ेविनाला	हलके	व	
पचण्ासाठीसुद्धा	सोपे	असतात.	कोणत्ाही	वशिववण्ाच्ा	
वरि्ेव्वतररक्त	आपण	 ्ापासून	 भेळ,	 भडंग	 वकंवा	 वचवडा,	
चुरमुर	ेलाड	ूबनवून	खाऊ	शकतो.	

पोहटे : तांदूळ,	आवरणासवहत	(भात)	2	त	े3	वदवसांसाठी	
वभिवून	ठेवला	िातो.	त्ापुढे	त्ाला	उकळले	िाते	व	िासतीचे	
पाणी	वनरळून	बािूला	केले	िाते.	् ानंतर	् ास	गरम	करून	दोन	
रोलरमिून	 पाठवून	 चपटा	 करतात.	 ्ात	 िीवनसत्व	 ‘ब’	 व	
लोह	्ांचे	 प्रमाण	िासत	असते.	 पोहे	 वबना	 वशिववता	कच्चे	
वकंवा	कमी	प्रमाणात	 वशिवून	खाल्े	िातात	व	ते	पचण्ास	
हलके	असतात.	

तांदूळ

	 भारतामध्े	 सरामास	 खाल्े	 िाणार	े तृणिान्	 महणिे	
तांदूळ.	 िगभरात	 तांदुळाच	े अनेक	 प्रकार	 आहेत	 व	 त्ांचे	
उतपादन	वनरवनराळ्ा	भागामध्े	घेतले	िाते.	तांदळाचे	मुखतवे	
तीन	प्रकारात	वगवीकरण	केले	िाते-	बारीक,	िाडा	व	तुकडा	
तांदूळ.	

तांदुळाची	ववरिी,	वेगवेगळ्ा	सवरूपामध्े	केली	िाते,	
िसे	 की	 ब्ाऊन	 राईस	 (करडा	 तांदुळ),	 हातसडीचा	 तांदुळ,	
पॉवलश	न	केलेले,	 पॉवलश	केलेले	 (सफेद/	पांढरा	तांदूळ),	
उकडा	 तांदूळ,	 पोहे	 आवण	 चुरमुरे.	 ्ा	 सवमा	 सवरूपामध्े	
रूपांतरीत	होण्ासाठी	तांदुळावरती	प्रवरि्ा	केल्ा	िातात.	्ा	
सवमा	प्रवरि्ांना	‘वघरट’	वकंवा	‘वमवलंग’	संबोिल	ेिाते.	

तांदळाचटे पदारया
तपणकरी रंगाचा तांदूळ :  भात,	दगडी	वकंवा	रबरच्ा	

चकतीमिून	 पाठवून	 त्ावरील	 आवरण	 (हसक)	 काढून	
टाकल	ेिाते.	्ा	तांदुळाचा	 रंग	करडा	 वकंवा	तांबूस	असतो.	
्ामध्े	 चो्थ्ाचे	 प्रमाण	 (फा्बर)	 िासत	असते	 व	 त्ामुळे	
वशिण्ासाठी	िासत	वेळ	लागतो.	्ाचा	वटकवण	काळ	कमी	
असतो.

पॉणलश न केलटेलटे तांदूळ :	 ्ा	 तांदळाला	 रोड्ा	
प्रमाणात	विरट	प्रवरि्ा	केलेली	असते.	परंतु	्ावर	पॉवलवशंग	
केलेल	े नसते.	 हा	 पांढरा	 परंतु	 वनसतेि	 वदसतो.	 ्ास	 कीड	
लागण्ाची	श््ता	िासत	असते.	

तृिधान्ापासून बनणवलटे जािारटे झटपट णष्मश्रिटे : 
काही	 तृणिान्ांना,	 रोड्ा	 प्रमाणात	 वशिवून	 वाळववले	
िाते.	 ्ामध्े	 भाज्ा,	 मसाले,	 अन्न	 संरक्के,	 ववकरे,	
आमलिारी	पदारमा	व	फुगवके,	रंग	व	गंि	देणारे	घटक	घालून	
झटपट	वमश्ण	त्ार	करतात.	उदा.	पुडींग		 वमश्ण,	इडली	
वमश्ण,	 उपमा	 वमश्ण	 असे	 अनेक	 पदारमा	 वशिववण्ाच्ा	
प्रवरि्ेच्ा	सवमासािारण	वेळेपेक्ा	वमश्णांचा	वापर	केल्ाने	
वेळ	अविक	कमी	लागतो.	हा	्ा	झटपट	पदाराांचा	सवाांत	
महत्वाचा	फा्दा	आहे,	परंत	ु्ामुळे	त्ांची	वकंमत	वाढते	
व	ते	महाग	असतात.

आकृती 10.5 चकत्ांचटे आकार
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	अनेक	प्रकारची,	वनरवनराळी	झटपट	वमश्णे	बािारामध्े	
उपलबि	 आहेत.	 ्ामिील	 ओटस्	 च	े पोहे,	 हा	
वशिववण्ासाठी	त्ार	असा	तृणिान्ापासून	बनववलेला	
पदारमा	आहे.	ज्ास	बनववण्ासाठी	वकंवा	वशिववण्ासाठी	
खूप	कमी	वेळ	लागतो.	इतर	पदारमा	िसे	की	म््ाचे	पोहे,	
गवहाचे	पोहे	हे	नाशतासाठी	व	खाण्ासाठी	त्ार	्ा	वगामात	
मोडणार	ेपदारमा	आहेत.		ज्ांना	वशिववण्ाची	गरि	नसते.	
अशा	 पद्धतीच्ा	 पदाराांमध्े	 साखर,	 मि,	सुका	 मेवा,	
चॉकलेट,	फळे	्ांचा	वापर	करून	वैववध्	आणले	िाते	व	
ते	अविक	पौष्ीक	बनववले	िातात.	

आकृती 10.6 अ. ष्मसाला ओट् स 

आकृती 10.6 ब झटपट णष्मश्रिटे 

10.3 तृिधान् पाककलटेष्मधील सष्माणवष् णसधदांत : 

	 तृणिान्	पाककलेमध्े	खालील	वसधदांताचा	समावेश	
होतो.

 अ. कोरड्ा उषितटेचा प्रिाव : 

 डटेकसणटट्ना्झटेशन :	 वशरा	 वकंवा	उपमा	करताना,	 रवा	
भािला	िातो,	त्ावेळेस	एक	प्रकारचा	वववशष्	असा	
गंि	 वकंवा	 गोडसर	 वास	 ्ेतो.	 रव्ातील	 सटाचमाच्ा	
कणांचे	रूपांतर	डे्सटट्ीनमध्े	होते.

 आकृती. 10.7 ब्टेडचटे डटेकस्टट्ीना्झटेशन

ब. ओल्ा उषितटेचा प्रिाव:
णजलटेणटना्झटेशन :	 िेवहा	 तांदूळ,	 तांदूळाचे	 पीठ,	

म््ाचे	 पीठ	 ्ामध्े	 पाणी	 घालून	 वशिववले	 िाऊन	
वशिवलेला	भात,उकडीचे	मोदक,	व	कसटडमा	बनववले	िाते,	
तेवहा	 त्ास	 दाटपणा	 ्ेतो	 व	 ते	 घट्	 बनते.	 ्ास	 त्ामध्े	
असणारा	सटाचमा	हा	घटक	कारणीभूत	आहे.

व्ाख्ा :	 	 डे्सवटट्ना्झेशन	 प्रवरि्ेमध्े,	 सटाचमाच्ा	
कणांना,	 कोरडी	 उष्णता	 वदल्ास,	 सटाचमाच्ा	 कणांचे	
डे् सवटट्न	 ्ा	 घटकामध्े	 परावतमान	 होते	 व	 तांबूस	 रंग	 व	
वववशष्	गंि	्ेतो.	्ास	डे्सवटट्ना्झेशन	महणतात.	उदा.	
चपाती,	टोसट,	वशरा,	उपमा.	

व्ाख्ा :	 िेवहा	 सटाचमा	 पाण्ाच्ा	 सावनध्ात	 गरम	केला	
िातो,	 तेवहा	 तो	 पाणी	 िासत	 प्रमाणात	 शोिून	 घेऊन	
आकाराने	फुगतो	व	द्रावणास	दाटपणा	वकंवा	घट्पणा	देते	व	
त्ाचबरोबर	ते	द्रावण	पारदशवी	बनते	्ास	विलेवटना्झेशन	
असे	महणतात.	

ब्टेड टोस्ट

गरम	होत	आहे

सटाचमाला	गरम	करणे सटाचमाचे	कण	फुगतात

सटाचमाचे	कण	फुटतात घट्	ट	द्रावण	बनते

मी	फुटत	आहे

मी	फुगत	आहे

आकृती 10.8 णजलटेटा्झटेशनची प्रणरि्ा

आमही	काही	चांगले	केल	
नाही	का	?
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क. कि सुटा राखिटे : तृणिान्ापासून	बनववलेल्ा	अनेक	
पदारामामध्े	 िसे	की,	 पुलाव,	 वब्ामाणी,	 उपमा,	 वशरा	
्ामध्े	 सवावदष्ता	िासत	्ेते.	िर	तृणिान्ाचे	कण	
एकमेकाला	वचकटलेले	नसतील	व	सुटे	असतील,	तर	
त्ाला	िान्ाचा	कण	सुटा	राखणे	असे	महणतात.

ड. गलुटटेन बनिटे :	 	 गवहाच्ा	 प्रवरनामध्े	 दोन	अवतश्	
महत्वाचे	भाग	असतात.	गला्ाडीन	व	गलुटेनीन.	िेवहा	
गवहाच्ा	 पीठामध्े	 पाणी	घालून	 ,	 पीठ	 मळले	िाते	
तेवहा	 गला्ाडीन	व	ग्ुटेनीन	हे	िाळे	बनववतात	त्ास	
गलुटेनचे	िाळे	महणतात.

आकृती. 10.9 गलुटटेन बनण्ाची प्रणरि्ा 

णरि्ा : 1
लक्् :			डोसा	पीठ	त्ार	करणे.	
आवश्क साष्मुग्ी :		1	कप	उडीद	डाळ,	2	कप	तांदुळ,	
4	ते	5	मेरीदाने	
पद्धत : 
1.			 डाळ	 व	 तांदुळ	 सवच्छ	 िुवून	 6	 ते	 8	 तासांसाठी	

वकंवा	रात्रभर	वेगवेगळ्ा	भांड्ात	वभित	घाला.		
2.			 तांदुळामध्े	मेरी	दाणे	घाला.	
3.	 	 तांदुळ	 व	 डाळ	 वेगवेगळे	 बारीक	 करा	 व	 पातळ	

पीठामध्े	रूपांतररत	करा.	त्ार	पीठे	एकत्र	करा	व	
ते	एकमेकांमध्े	वमसळा.

4.			 हे	 वमश्ण	 6	 ते	 10	 तासांसाठी	 आंबववण्ासाठी		
25-30	0C	तापमानाला	ठेवा.	

णनरीक्ि : 
	 	 पीठ	हलके	व	फसफसीत	होते,	त्ाचबरोबर	त्ाला	

आंबूस	वास	व	आंबट	चव	सुद्धा	प्राप्	होते.
णनषकषया :	 पीठामध्े	 झालेले	 बदल	 हे	 आंबववण्ाच्ा	
वरि्ेमुळे	आहेत	व	पीठ	डोसा	बनववण्ासाठी	त्ार	आहे.	

    

   

सांगा पाहू
चपाती	बनववताना	ती	का	फुगते	व	फुलते?

इ. आंबणविटे (Fermentation) :	 आंबववण्ाच्ा	
प्रवरि्ेमध्े	कबबोदके	वकंवा	कबबोदकांसारख्ा	घटकांचे	
ववघटन	 केल	े िाते.	 हे	 ववघटन	 प्राणवा्ूवशवा्	
(ॲनएरोबीक)	 वकंवा	 प्राणवा्ूच्ा	 उपद्सरतीत	
(एरोबीक)	 वातावरणामध्े	 घडते.	 तृणिान्ांपासून	
आंबवून	 बनववलेल	े पदारमा	 महणिे	 इडली,	 डोसा,	
ढोकळा	व	ब्ेड.	

आकृती 10.10 आंबणवण्ाची प्रणरि्ा

आंबणवण्ाच्ा प्रणरि्टेषु्मळटे पीठाष्मध ट्े पुढील िौणतक व 
रासा्णनक बदल घडतात :
•	 सूक्मिीवांच्ा	संख्ेत	वाढ	होते.

•	 आमलता	वाढते.	

•	 आंबूस	वास	व	आंबट	चव	त्ार	होते.

•	 काबमान	डा्ऑ्साईड	वा्ू	वनमामाण	होतो.	

•	 पीठ	फुगून	वाढ	होते.	
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उप्ोग :
आंबववण्ाच्ा	 प्रवरि्ेचा	 वापर	काही	 बेकरी	 उतपादने	

बनववण्ासाठी	केला	िातो,	िसे	की	ब्ेड,	वपझझा	बेस,	बनपाव	
व	डोनट.	तसेच	ही	 प्रवरि्ा	भटुरा,इडली,	डोसा,	 विलेबी	व	
इतर	पदारमा	बनववण्ासाठी	देखील	वापरली	िाते.	

फा्दटे :
1.	 पदारामाचा	पोत	व	गंि	्ांमध्े	सुिारणा	होते

2.	 िीवनसत्व	‘ब’	व	‘क’	्ामध्े	वाढ	होते.	

3.		 पचण्ासाठी	सोपे	िाते.

  डाळी 
डाळी	 ्ा	 शेंगावगवी्	 वनसपतीपासून	 वमळणारी	 फळे	

वकंवा	 वब्ा	 आहेत.	 डाळी	 हा	 प्रवरनाचा	 सवसत	 व	 पररपणूमा	
स्ोत	आहे,	 िे	की	भारतातील	शाकाहारी	लोकांसाठी	वरदान	
मानले	िाते.	प्रवरनांसोबतच,	डाळी	्ा	खवनिे,	िीवनसत्वे,	
फा्बर	इ.	सुद्धा	पुरववतात.	्ांची	ॲवमनो	ॲवसडची	रचना	ही	
तृणिान्ास	पूरक	अशी	आहे.	तृणिान्ांमध्े	नसलेले	आवमनो	
ॲवसड,	डाळी	पुरववतात.	तृणिान्	व	डाळी	्ांच्ा	सं्ोगान	े
बनववलेल	े अनेक	 पदारमा	 भारतामिील	 अनेक	 लोकांसाठीचा	
प्रमुख	आहार	आहेत.	संवमश्	द्सरतीमध्े	घेतलेल्ा	आहाराचे	
िैववकमूल्	(बा्ोलॉविकल	वहॅल्ु)	ही	वेगवेगळ्ा	द्सरतीत	
खाल्े	िाणाऱ्ा	पदारामापेक्ा	िासत	असते.	

चणा तुर उडीद मूग

मटकी मसूर कुळीर वाटाणा

केशरी	डाळ रािमा पावटा

आकृती 10.11 णवणवध डाळींचटे प्रकार

चवळी
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भारत	डाळीचे	उतपादन	िगभरात	सवाांत	िासत	करतो.	
देशामध्े	घेतले	िाणार	ेप्रमुख	डाळी	महणिे	हरभरा,	वाटाणा,	
मसूर,	उवडद,	मुग,	कुळीर,	तुरडाळ,	मटकी,	रािमा,	केशरी	
डाळ,	चवळी,	वाल.	इ.
10.4 डाळींची रचना व पोषि षू्मल्टे : 

डाळींमिील	घटकांची	रचना	व	पोिणमुल्े	ही	त्ांच्ा	
प्रिातींवर	आिाररत	असते.	्ांमध्े	 तृणिान्ांपेक्ा	प्रवरनांचे	
प्रमाण	िासत	असते.		

प्रणरनटे :	 सामान्त:	 डाळींमध्े	 त्ाचं्ा	 कोरड्ा	
विनाच्ा	 20	 %	 भाग	 हा	 प्रवरनांचा	 असतो.	 परंतु	 काही	
कडिान्ांमध्े	40	%	प्ांत	देखील	प्रवरने	अाढळतात,	िसे	
की	सो्ाबीन	

कबघोदके  :	 कडिान्े	 व	 डाळीमध्े	 	 55-60%	
कबबोदके	आढळतात,	ज्ामध्े	सटाचमा,	शक्करा	व	फा्बर	इ.	
्ेते.		

ष्स्नगधटे :	 ्ामध्े	 1.5%	 द्सनगि	 प्रमाण	 असते,	 परंत	ु
भुईमूग	व	सो्ाबीन	हे	त्ास	अपवाद	आहेत.			

खणनजटे :	डाळी	्ा	कदॅ्लश्म,	फॉसफरस,	वझंक,	लोह	
व	पोटॅवश्म	्ांचा	महत्वपूणमा	स्ोत	आहे.	.	

जीवनसत्वटे :	 डाळी	 ्ा	 काही	 प्रमाणात	 वन्ावसन,	
रा्वमन,	फोवलक	ॲवसड,	पॅनटोरेेवनक	ॲवसड	व	िीवनसत्व	
क	 (मोड	 आलेले)	 ्ांनी	 समृद्ध	 आहेत.	 रा्बोफ्ेववन	
व	 कॅरोवटन	 ्ांचे	 प्रमाण	 अत्लप	 असते,	 तर	 वाळलेल्ा	
कडिान्ांमध्े	ॲसकॉवबमाक	ॲवसड	पूणमात:	अनुपद्सरत	असते.		
10.5 कडधान्टे व डाळींवरील प्रणरि्ा 
1. िरडून साल काढिटे (Decortication)  – 

कडिान्ांवरील	 आवरण	 काढून	 टाकण्ाच्ा	
प्रवरि्ेला	 ‘वडकॉरवटकेशन’	 महणतात.	 ्ासाठी	
अनेक	 पद्धती	 उपलबि	आहेत.	 सवाांत	 सोपी	 पद्धत	
महणिे,	कडिान्ांना	 पाण्ात	 वभित	घालणे,	्ामुळे	
िान्ावरील	आवरण	पाणी	शोिून	घेते	व	ते	िान्ांच्ा	
आतील	 भागापेक्ा	 िासत	 प्रमाणात	 शोिले	 िाते.	
हे	 आवरण	 ओलसर	 असतानाच	 त्ाला	 घिमाणाने	
कडिान्ापासून	 बािूला	 करता	 ्ेते.	 वभिवलेल्ा	
कडिान्ास	 वाळवून,	 उकळीच्ा	 साहाय्ाने	 भरडून	
त्ानंतर	 पाखडून	 त्ातील	 कोंडा	 (हसक)	 बािूला	
केल्ा	िाते.	िान्ावरील	टरफल	काढण्ासाठी	काही	
वेळा	त्ांना	भािून	सुद्धा	घेतले	िाते.	

फा्दटे ः 
1.		 पाचकता	वाढते.	

2.		 पोिणमूल्रोिक	 तत्वांना	 काढून	 टाकण्ास	 मदत	
करते.	

3.		 ्ामुळे	सवरूप,पोत,	वशिवण्ासाठी	सोपे	व	रूचकरता	
वाढते.	

4.		 वशिण्ासाठी	लागणारा	वेळ	देखील	कमी	होतो.	

तूरडाळ             चनाडाळ 
आकृती 10.12 डाळींचटे प्रकार

2.  णिजविटे (Soaking) -	 खाण्ास	 ्ोग्	 सवरूपात	
डाळींना	आणण्ासाठी	बहुतेक	वेळा	कडिान्ांना	पाण्ामध्े	
वभित	घातले	िाते.	डाळी	 वशिववताना	 पाणी	शोिून	घेतात	
व	आकारामध्े	 वाढतात.	 पाण्ात	 ववरघळणारे	 पोिणमूल्े,	
वभित	 घातल्ावर	 पाण्ात	 ववरघळतात.	 व	 त्ामुळे	
डाळीचे	 पोिणमूल्	 रोड्ा	 प्रमाणात	 कमी	 होते.	 त्ामुळे	
वभिवण्ासाठी	 वापरलेले	 पाणी	 डाळ	 वशिवताना	 वकंवा	
त्ापासून	पदारमा	बनववताना	 त्ात	वापरावे	िेणेकरून	पोिण	
मूल्ांचा	तोटा	कमी	होईल.	
फा्दटे : 

1.	 वभिववल्ामुळेे	 डाळ	 मऊ	 होते	 व	 त्ाचा	
वशिववण्ासाठी	लागणारा	वेळ	कमी	होतो.	  

आकृती 10.13 डाळी णिजविटे 
3. ष्मोड आििटे (Germination)  –	 अखंड	

कडिान्	पाण्ामध्े	6-8	तास	वभित	घातले	िाते.	िासतीचे	
पाणी	 वनरळून	 बािूला	 करतात	 व	 वभिवलेल	े कडिान्	
सुती	कापडामध्े	गुंडाळून	 टोपलीमध्े	झाकून	ठेवतात.	मोड	
्ेण्ासाठी	 वकमान	 12	 तास	 वकंवा	 त्ाहून	 अविक	 वेळ	
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लागतो.	्ावर	वदवसातून	दोनदा	वकंवा	तीनदा	पाणी	वशंपडले	
िाते,	 कारण	 अोलावा,	 दमटपणा	 व	 गमवी	 मोड	 ्ेण्ासाठी	
आवश्क	असताे.	

	 मोड	आलेल्ा	 कडिान्ांपासून	 बनववलेला	 सवाांत	
प्रवसद्ध	असा	पदारमा	महणिे	उसळ.	

फा्दटे ः 
1.		 वशिण्ासाठी	लागणारा	वेळ	कमी	होतो	

2.	 सटाचमा	व	प्रवरने	्ांचे	रूपांतर	साध्ा	घटकांमध्े	होते,	
त्ामुळे	पाचकता	व	पोिणमूल्ांची	उपलबिता	वाढते		

3.	 िीवनसत्व	ब	व	िीवनसत्व	क	्ामध्े	वाढ	होते	

4.			 मोड	आलेले	िान्े	आहारात	नावीन्ता	व	वेगळेपणा	
वनमामाण	करतात.	

5.			 ्ामुळे	गोड	चव	व	मुला्मता	प्राप्	होते;	्ामुळे	मोड	
आलेले	 मूग	 कचे्च	 वकंवा	 रोड्ा	 प्रमाणात	 वशिवून	
खाल्े	िातात.	

6.		 ्ामुळे	गॅसेसचा	त्रास	होत	नाही.	

तोटटे ः 
1.	 कडिान्	ज्ा	पाण्ामध्े	वभिववलेले	आहेत,	ते	पाणी	

वापरले	नाही	तर	पोिणमूल्े	्ांचा	ऱहास	होतो.	

2.	 मोड	आणण्ाची	 प्रवरि्ा	 पुढे	 गेली	 वकंवा	 व्वद्सरत	
केली	नाही	तर	उग्	व	कुचकट	वास	्ेतो.	  

तक्ा 10.3 डाळींची पोषिषु्मल ट्े (per 100 gm)

अ.रि डाळी प्रवरने द्सनगि कबबोदके ऊिामा	 कॅद्लश्म	 फॉसफरस	 आ्नमा
1 हरभरा	(अखंड)	 17.1 5.3 60.9 360 202 312 4.6

2 हरभरा	डाळ	 208 5.6 59.8 372 56 331 5.3
3 फुटाणे	 22.5 5.2 58.1 369 58 340 9.5
4 उवडद	डाळ 24.0 1.4 59.6 347 154 385 3.8
5 चवळी 24.1 1.0 54.5 323 77 414 8.6
6 पावटा 24.9 0.8 60.1 347 60 433 2.7
7 मूग 24.0 1.3 56.7 334 124 326 4.4
8 मूग	डाळ 24.5 1.2 59.9 348 75 405 3.9
9 कुळीर 22.0 0.5 57.2 321 287 311 6.77
10 लाल	डाळ 28.2 0.6 56.6 345 90 317 6.3
11 मसुर	डाळ 25.1 0.7 59.0 343 69 293 7.58
12 मटकी	 23.6 1.1 56.5 330 202 230 9.5
13 वाटाणा	वहरवे	(ओले) 7.2 0.1 15.9 93 20 139 1.5
14 वाटाणा	वहरवे	(वाळववलेले)	 19.7 1.1 56.5 315 75 298 7.05
15 वाटाणा	(भािलेले)	 22.9 1.4 58.8 340 81 345 6.4
16 रािमा 22.9 1.3 60.6 346 260 410 5.1
17 तूरडाळ 22.3 1.7 57.6 335 73 304 2.7
18 तूर	(ओले)	 9.8 1.0 16.9 116 57 164 1.1
19 सो्ाबीन 43.2 19.5 20.9 432 240 690 10.4

स्ोत :Nutritive Value of Indian Foods, National Institute of Nutrition, (ICMR), Hyderabad. 
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4.  आंबणविटे –	 सो्ाबीन	 हे	 आंबववण्ात	 ्ेणाऱ्ा	
डाळीचे	 उतककृष्	 उदाहरण	 आहे.	 सो्ाबीन	 आंबवून	
सो्ासॉस,	सो्ापेसट,	टेमपे,	नॅटो	असे	 ववववि	प्रकार	
बनववता	्ेतात.

आकृती 10.15 टटेमपटे

फा्दटे  ः 
1.	 िीवनसत्वे	‘क’	व	‘ब’	्ामध्े	वाढ	होते.	

2.		 पदारामाचा	पोत	व	गंि	सुिारतो.	

3.		 पदारामाची	पाचकता,	रुचकरता	व	पोिणमूल्े	वाढते.	

4.		 हावनकारक	रासा्वनक	घटकांचे	वनमूमालन	होते.	

5.		 वववशष्	सुवास	व	चवसुद्धा	पदारामाला	प्राप्	होते.	

6.		 पदारमा	हलका	व	फुललेला	बनतो.

तोटटे  ः 
1.		 बािारातून	आणलेल्ा	आंबववलेल्ा	पदाराांमध्े

10.6 पाककलटेतील डाळींचा वापर
अ. दाटपिा वाढविारा घटक दाटवके :	 दाटवकामुळे	

पदारामाला	 आकार,	 दाटपणा	 व	 सवीकारणी्ता	 ्ेते.	
डाळीच्ा	 पीठाचा	 वापर	 दाटपणा	 वाढववण्ासाठी	
व	 नासण्ाच्ा	 वकंवा	 फुटण्ाच्ा	 प्रवरि्ेला	 प्रवतबंि	
घालण्ासाठी	 केला	 िातो.	 उदा.	 बेसन	 पीठ	 कढी,	
वपठले	व	सांबारमध्े	वापरतात.

आकृती 10.16 णपठलटे

ब.  बंधक (Binding) : पदारामातील	 घटकांना	 एकवत्रत	
ठेवून,	घट्	व	एकिीव	पदारमा	त्ार	करण्ासाठी	्ाचा	
वापर	होतो.	् ाचा	वापर	गोड	पदारमा	खीर,		लाडू,	बटाटा	
भिी,	 वमरची-भिी,	 वडी	 व	 कोफता	 बनववण्ासाठी	
होतो.	पालेभाज्ांमध्े	बेसन	पीठाचा	वापर	होतो.	उदा.	
सांबारवडी,	आळूवडी.	

आकृती 10.17 सांबारवडी

आकृती 10.14 ष्मोड आलटेलटे तिृधान्टे
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क.  आवरि त्ार करण्ासाठी :	 डाळीच्ा	 पीठाचा	
वापर	काही	पदाराांना	आवरण	देण्ासाठी	केला	िातो.	
्ामुळे	 पदारमा	 सुटण्ापासून	 रोखला	 िातो.	 बेसनाचा	
वापर	बटाटा	वडा,	मासे,	कटलेट	्ांना	बनववण्ासाठी	
केला	िातो.

Fig. 10.19a.  Fried Fish 

िान्	वनवडण े

सवच्छ	करणे

   तेल	व	हळद	प्रवरि्ा

वभिववणे	(पाणी	व	तापमान)	 

साठवणे	(30	-	45	वदवस)

दगडी	चक्ीच्ा	साहाय्ाने	भरडणे

डाळ	

िान्	वनवडणे	 

सवच्छ	करणे	 

पाण्ात	वभिववणे	(8	ते	14	तास)  

उनहात	वाळववणे	(1	त	े2	वदवस)	

प्रारवमक	दळण्ाची	प्रवरि्ा	

तेल/	पाणी	प्रवरि्ा 

उनहात	वाळववणे	(1	त	े2	वदवस)

दगडी	चक्ीच्ा	साहाय्ाने	भरडणे	

डाळ	

आकृती 10.18 : डाळ बनणवण्ाची प्रणरि्ा - ष्महाराष्ट् आणि आंधप्रदटेश (पद् धत 1) व ष्मध्प्रदटेश आणि ष्महाराष्ट् (पद् धत 2)

पद् धत 1

पधदत 2

Source : Indian institute of pulses research, Kanpur

आकृती 10. 19 अ. तळलटेलटे ष्मासटे
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आकृती 10. 19 ब. िजी

ड.  स्वाद पसरणविारा घटक	 	 –	 डाळी	 पदारामाचा	 सवाद	
वाढववतात	 व	 त्ांना	 घट्पणा	 देतात.	 मसाला	
पावडरमध्े	काही	प्रमाणात	डाळीचे	पीठ	वापरले	िाते,	
्ामुळे	 पदारामातील	 घटक	 एकरूप	 होतात,	 ज्ामुळे	
पदारामाचा	सवाद	सवमात्र	एकसारखा	प्रमाणात	पसरववला	
िातो.	्ाचा	वापर	सांबार	बनववण्ासाठी	केला	िातो.	

आकृती 10.20 सांबार 
इ.  सजावट	 	 –	 डाळीच्ा	 पीठापासून	 शेव	 बनववतात.	

शेवेचा	वापर	पाणी	पुरी,	पोहे,	उपमा,	शेवपुरी	व	वमसळ	
सिावटीसाठी	केला	िातो.	

आकृती 10.21 (अ) पािीपुरी सजणवण्ासाठी

आकृती 10.21 (ब) शटेवपुरी सजणवण्ासाठी

णरि्ा  – 1
उदिटेश :	 -	 कडिान्ाच्ा	 मोड	 ्ेण्ाच्ा	 प्रवरि्ेसाठी	
पुरक	असणाऱ्ा	वातावरणाचा	आढावा	घेणे.	
साष्मुग्ी :-	बरणी,	ओला	कागद,	कापड	वकंवा	कापूस,	
कडिान्,	पाणी.
पद्धत :-
1.		सुरवातीला	काचेच्ा	बरणीमध्े	ओला	कागद	वकंवा	

कापूस	भरून	पसरवा.
2.		बरणीमध्े	आवश्कतेपेक्ा	िासत	पाणी	नाही	आहे	

्ाची	खातरिमा	करून	घ्ावी.	
3.		बरणीच्ा	मिोमि,	कडिान्	ठेवावे.
णनरीक्ि :-	वब्ाणांच्ा	मोड	् ेण्ाच्ा	प्रवरि्ेचे	वनरीक्ण	
करा.	 व	 मोड	आलेल्ा	 िान्ांच्ा	 मोडाची	 (कोंबाची)	
लांबी	 	 मोिा	 व	 त्ास	 मोड	 ्ेण्ासाठी	 लागलेला	 वेळ	
मोिा.		पुढील	का्ामासाठी	आपण	वेगवेगळ्ा	कडिान्ांचे	
मोड	आणण्ाच्ा	प्रवरि्ेचा	तुलनातमक	अभ्ास	करा.	
णनषकषया :	 -	 मोड	 ्ेण्ाच्ा	 वरि्ेमुळे,	 कडिान्ांना	
वशिण्ासाठी	लागणारा	वेळ	कमी	होतो	व	त्ांची	पोिकता	
वाढते,	त्ांच	ेसवरूप	व	पोत	सुद्धा	सुिारतो.	

 



114

10.7 डाळींष्मधील पोषिष्मूल्रोधक घटक व त्ांचटे णनष्मूयालनः पोिणमूल्रोिक	घटक	ही	नैसवगमाक	रसा्ने	आहेत.	िी	महत्वाच्ा	
पोिकततवांची	िैववक	उपलबिता	कमी	करतात.	ही	प्रामुख्ाने	कडिान्े	व	डाळींमध्े	आढळतात.	पोिणमूल्रोिक	घटक	व	
त्ांचे	वनमूलमानाचे	तंत्र	्ाबाबतची	सववसतर	मावहती	खालील	त्त्ात	वदलेली	आहे.

तक्ा  10.4 पोषितत्वटे  रोधकघटक व त्ांचटे णनष्मूयालन 
अ.
न.

पोषि ततव रोधक घटक पोषितत्वरोधक घटकांचटे 
पररिाष्म

कडधान् 
व डाळी 
ज्ांच्ाष्मध ट्े हटे 
आढळतात.

णनष्मूयालन तंत्र / प्रणरि्ा 

1. ले्टीन	(Lectins) पोिणतत्वांची	िैववक	उपलबिता	
कमी	करते.	हे	पचनवरि्ेसाठी	
आवश्क	असणाऱ्ा	ववकरांवर	
झालेल्ा	वरि्ेमुळे	घडते.	

मसुर,	वाटाणा,	
तूरडाळ,	तांदूळ

					उच्चदाबासाठी	वाफेवर	
वशिवणे	व	त्ाआिी	
वभिववणे	

					वशिवणे
2.	 टवॅनन	(Tannins)	

पॉलीफेनॉल(Polyphenol)
्ामुळ	ेप्रवरनांची	पाचनक्मता	
कमी	होते.	अवमनो	अॅवसडची	
उपलबिता	कमी	होते	व	ववष्ेमध्े	
नत्र	(ना्टट्ोिन)च	ेप्रमाण	वाढते.

मूग,	चणा,	
हरभरा,	उडीद,	
वाटाणा

					टॅवनन	प्रामुख्ाने	िान्ाच्ा	
बाहेरील	आवरणात	
आढळतात.	त्ासाठी	
त्ांना	भरडून	टरफल	
बािूला	काढून	टॅवनन	कमी	
केले	िाते

3.	 प्रोवटएि	इनवहवबटर	
(Protease	inhibitors)

प्रवरनांच	ेववघटण	करणाऱ्ा	
ववकरांची	का्माक्मता	कमी	करते.	

वाटाणा,	
रािमा,	मसुर,	
चना,	हरभरा.	

	 गरम	करणे,	भािणे,	मोड	
आणणे	

					उच्च	दाबाखाली	वाफेवर	
वशिवणे	व	वभिवणे

4.	 फा्वटक	ॲवसड	(Phytic	
acid)

्ामुळ	ेखवनिांच्ा	िैववक	
उपलबितेवर	पररणाम	होतो.

वाटाणा,	मसुर 	 भािणे
	 मोड	आणणे
	 वभिवणे
	 वशिवणे

5 लरा्रोिन	(Lathyrogen) वदघमाकाळासाठी	िासत	प्रमाणात	
खाल्े	गेल्ास	लकवा/
अिाांगवा्ू	होण्ाची	श््ता	
असते.

केसरी	डाळ 	 वभिवणे,	उकडणे
					भािणे
					मोड	आणणे.	

6. सॅपोवनन	
(Saponins)

ह	ेिरी	पौद्ष्कता	कमी	करत	असले	
तरी	मेद	कमी	करण्ासाठी	उप्ोगी	
असतात.	 तसेच	 हृद्ववकार	 व	
आतड्ाचंा	 कक्करोग	 होण्ाची	
िोखीम	कमी	होते.	

चना,	हरभरा,	
मुग,	वाटाणा.	

	 वभिवणे
	 मोड	आणणे		
	 वशिवणे

7.	 ऑवलगोसॅकराईड
(Oligosaccharides)

आतड्ामंध्े	वा्ू	आडकल्ामुळे	
पोटात	 अवघडल्ासारखे	 होते.	
मुरडा	मारतो,	कळ	्ेते,	वात	्ेते	
व	हगवण	लागते.	

तुरडाळ,	चना,	
हरभरा,	उडीद,	
मुग	

	 वभिवणे
	 वशिवणे
	 मोड	आणने	
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तटेलणब्ा
तेलवब्ा	 महणिे	 अशा	 वब्ा	 ज्ांच्ापासून	 तेल	

काढले	िाते.	व्ावसाव्क	वपकांच्ा	गटामध्े	तेलवब्ा	खूप	
महत्वाचा	 सहभाग	 दशमाववतात.	 तेल	काढल्ानंतर	 वशल्क	
राहणारी	 पेंढ,	 प्रवरन	 पूरक	अन्न,	िनावरांचे	खाद्	व	खत	
महणून	वापरले	िाते.	
10.8  तटेलणब्ांची रचना व पोषिष्मूल्टे : 

उच्च	 प्रवतचे	 प्रवरने,	 द्सनगि,	 द्सनगिात	 ववरघळणारे	
िीवनसत्वे	 िसे	 की	 िीवनसत्व	 अ,	 िीवनसत्व	 इ	 हे	
आहारामध्े	 पोिणमूल्ाच्ा	 दृष्ीने	 खूप	 महत्वाची	 भर	
घालतात.	 तेलवब्ा	 ्ा	 उच्च	 प्रवतच्ा	 तेलाचा	 प्रमुख	 स्ोत	
मानला	िातो.	त्ांना	उियेचा	केंवद्रत	स्ोत	मानला	िातो.	भुईमूग	
हे	ववशेित:	िीवनसत्वे	ब	्ामध्े	पररपूणमा	आहे.	सो्ाबीन	हे	
प्रवरनांमध्े	पररपूणमा	आहे.	
10.9 तटेलणब्ांचा पाककलटेष्मध्टे वापर ः 
1. सजावट :	 तेलवब्ा	 व	 शेंगा	 ्ांचा	 वापर	 अनेक	

पाकककृतीमध्े	सिावट	करण्ासाठी	केला	िातो.	कािू	
बी,	 वपसता,	 बदाम,	 इत्ादींचा	 वापर	 हलवा,	 खीर,	
वशरा,	 लाडू,	 श्ीखंड,	 आइसरिीममध्े	 केला	 िातो.	
पोह्ावर	खोबरे,	पुलावमध्े	कािुचे	तुकडे,	तर	बनपाव	
आवण	भाकरीवर	लावण्ासाठी	तीळ	वापरतात.

2. दाटपिा वाढणविटे :	 खोबरे,	 तीळ,	 शेंगदाणे,	 कािू	
्ांचे	 वाटण	करून	 त्ाचा	वापर	मसाला	 वकंवा	 ग्ेवही	
मध्े	केला	िातो.	

3. स्वाद वाढणविटे :	तेलवब्ांचा	वापर	केल्ाने	पदारामाला	
उवचत	सवाद	प्राप्	होतो.	उदा.	सूप,	खीर.	

4. सुट्ापिा आिनटे :	 साबुदाणा	 द्खचडी	 बनववताना,	
वभिवलेला	 साबुदाणा	 गरम	 केल्ावर	 वचकट	 बनतो.	
त्ामुळे	प्रत्ेक	साबुदाणा	वेगळा	वेगळा	करणे	कठीण	
हाेते.	 वचकटपणा	कमी	करण्ासाठी	 	 ्ामध्े	 बारीक	
वाटलेले	शेंगदाण्ाचे	कूट	घातले	िाते.	

5. तटेल काढिटे :	 .तेलवब्ांपासून	 तेल	 काढले	 िाते,	
ज्ांचा	 वापर	 अन्नपदारमा	 वशिववण्ासाठीचे	 माध्म	
महणून	 केला	 िातो.	 उदा.	 शेंगतेल,	 सो्ाबीन	 तेल,	
खोबरेल	तेल,	सू म्ाफूल	वब्ांचे	तेल,	तीळाचे	तेल.	

6. नाशता :	 भािलेले,	 तळलेले	 व	 खारवलेले	 शेंगदाणे	
आवण	कािू	 बी	 हे	 नाशतासाठी	 वापरले	 िातात.	 उदा	
खारवलेले	शेंगदाणे	व	कािू	बी.

7. णष्मठाई :	 शेंगदाणे,	 तीळ	 व	 कािू	 बी	 ्ांना	 भािून	
त्ांची	भुकटी	करून	गोड	पदारमा	बनववला	िातो.	उदा.		
वचक्ी,	 बफफी,	 शेंगदाण्ाचे	 लाडू,	 तीळाची	 वडी,	
रेवडी,	तीळाचे	लाडू,	कािूकतली	इ.	 

आकृती 10.22 : िारतातील प्रषु्मख तटेलणब्ा  

शेंगदािटे ष्मोहरी जवस तीळ

खोबरटेकापूस णब्ासू्याफुल णब्ासो्ाबीन
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तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

तक्ा  10.5 : प्रष्मुख तटेलणब्ांष्मधील पोषिष्मूल्टे (प्रणत 100 ग्रॅष्म) 

नाव पािी 
 (ग्रॅष्म)

प्रणरन 
 (ग्रॅष्म)

खणनज  
(ग्रॅष्म)

ष्स्नगध
 (ग्रॅष्म)

फा्बर 
 (ग्रॅष्म)

कबघोदके
 (ग्रॅष्म)

ऊजाया 
 णकलोग्रॅष्म

शेंगदाणे 6.97 23.65 2.11 39.63 10.38 17.27 2176

मोहरी	 5.67 19.51 3.73 40.19 14.10 16.80 2132

िवस	 5.48 18.55 3.15 35.67 26.17 10.99 1857

तीळ 3.30 21.70 4.13 43.05 16.99 10.83 2174

सो्ाबीन	 5.51 35.58 4.74 19.82 21.55 12.79 1596

सू्माफूल 3.53 23.53 3.44 51.85 10.80 6.85 2453

खोबरे 3.97 7.27 1.61 63.26 15.88 8.01 2611

हाळीव 4.60 23.36 6.37 23.74 8.27 33.66 1863

स्ोत : Indian Food Composition Tables, National Institute of Nutrition, Hyderabad, India.

	 भारती्	आहारामध्े	डाळी	्ा	प्रवरनांचा	महत्वाचा	
स्ोत	आहे.

	 वभिवणे,	मोड	आणणे,	आंबवणे	्ांसारख्ा	 वरि्ा	
कडिान्	व	डाळी	्ांची	गुणवतता	वृद्धीसाठी	केल्ा	
िातात.		

	 डाळींचा	वापर	पदारामाला	दाटपणा	्ेण्ासाठी,	्ोग्	
बांिणी	वमळण्ासाठी,	आवेष्न	करण्ासाठी	आवण	
सिावटीसाठी	केला	िातो.		

	 तेलवब्ा	्ा	प्रवरने,	द्सनगि	व	िीवनसत्वे	ब	्ामध्े	
पररपूणमा	आहेत.	

	 तेलवब्ांचा	वापर	तेल	काढण्ासाठी	होतो.	

	 तेलवब्ांचा	वापर	सिावट,	दाटपणा	आणण्ासाठी,	
सवाद	 वाढववण्ासाठी,	 नाशता	 आवण	 वमठाई	
बनववण्ासाठी	केला	िातो.	    

  सो्ाबीनचे	पदारमा	िसे	की	सो्ापनीर	(टोफू),	टेमफे	इ.	हे	शाकाहारी	आहारामिील	सवाांत	पूरक	असा	प्रवरनांचा	स्ोत	
आहे. 

	 तृणिान्ांना	दोन	गटांत	वगवीककृत	केले	आहे.	-		प्रमुख	
तृणिान्	व	वकरकोळ	तृणिान्)	

	 वकरकोळ	 तृणिान्ांना	 ‘वमलेटस’	 ्ा	 नावान	े
ओळखतात.	

	 वघरट	प्रवरि्ा	वितकी	िासत	वततका	पोिणमूल्ांचा	
ऱहास	िासत	होतो.		

	 िेवहा	 कोरडी	 उष्णता	 िान्ांना	 वदली	 िाते	 तेवहा	
सटाचमा	 चे	 डेसकसटट्ीनमध्े	 रूपांतर	 होते.	 त्ास	
डे्सटट्ीना्झेशन	महणतात.		

	 िेवहा	 ओली	 उष्णता	 वदली	 िाते	 तेवहा	 सटाचमाचे	
विलेटीना्झेशन	होते.	

	 गवहाच्ा	 पीठामध्े	 पाणी	 घालून	 मळल्ावर,	 मऊ	
व	 तन्ता	 असलेला	 	 गोळा	 त्ार	 होतो.	 	 हे	 सवमा	
पीठामध्े	गलुटेन	त्ार	झाल्ामुळे	होते.		

  लक्ात ठटेवण्ाचटे ष्मुदिटे
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प्र.1.  ्ोग् प्ाया् णनवडा ः

i.	 वसरीअल	(Cereal)	हा	शबद	ग्ीक	भािेमिील	
वसरस	(Ceres)	्ा	शबदावरून	घेतला	आहे

	 ज्ाचा	अरमा	 -------------देवी	असा	
होतो.

	 (वा्ू,	ककृिी,	िल)

ii	 वघरट	प्रवरि्ेचे	मात्रा	िशी	वाढते	तशी	पदारामाचे	
पोिणमूल्े	-------------	.

	 (वाढतात,	कमी	होतात,	आहे	तशी	राहतात)

iii.	 िेंवहा	दवल्ावर	वघरट	प्रवरि्ा	केली	िाते	तेंवहा	
-------------		त्ार	होते.

	 (रवा,	गहू,	डाळ)
iv.	 वपठाला	 वसवलंडरमिून	 उच्च	 दाब	

देऊन	 वेगवेगळ्ा	 आकार	 व	 लांबीच्ा	
पदाराांमध्े	 रूपांतररत	 करण्ाच्ा	 प्रवरि्ेस	
-------------महणतात.

	 (वाळववणे,	वेष्णीकरण	,	एकसटूमाझन)

v.	 डे्सवटट्ना्झेन	्ा	प्रवरि्ेत	सटाचमाला			-----
--------उष्णता	वदली	िाते.

	 (ओली,	वाफ,	कोरडी)

vi.	 -------------	् ा	प्रवरि्ेमध्े	सटाचमाला	
ओली	उष्णता	वदली	िाते.

	 (डे्सावटट्ना्झेशन,		 व िले व ट न ा ् झे श न ,	
आंबवणे)

vii.	 -------------	 हे	 प्रवरनांचे	 सवसत	 व	
संतृप्	स्ोत	आहे.

	 (तृणिान्,	डाळी,	तेलवब्ा)	

viii.	-------------महणिे	 अशा	 वब्ा	
ज्ांच्ापासून	तेल	काढले	िाते.

	 (तृणिान्,	डाळी,	तेलवब्ा)	

 (ब) जोड्ा जुळवा:

A B

i.		 डे् सवटट्ना्झेशन अ.		कसटडमा

ii.		विलेवटना्झेशन ब.		अंबवून	बनववलेला	पदारमा

iii.		गलेटन	चे	िाळे क.		टोसट

iv.		उकडा	तांदुळ ड.		गलुटेनीन	व	गला्ाडीन

v.		डोसा इ.		 इडली

vi.		तेलवब्ांची	पेंड फ.		मोड	आणणे

					गुरांच	ेखाद्

 

(क) खालील णवधानटे चूक की बरोबर तटे सांगाः
 i.	 तृणिान्	उियेचा	सवसत	व	संतृप्	स्ोत	आहे.

 ii.	 ओल्ा	उष्णतेचा	प्र्ोग	महणिे	डे्सवटट्ना्झेशन.

	 iii.	 डाळी	हा	द्सनगिांचा	मोठा	स्ोत	आहे.

iv.	 मोड	 आणल्ामुळे	 डाळींचे	 पोिणमूल्	 कमी	
होते.

v.	 आंबववण्ाच्ा	 प्रवरि्ेमुळे	 पदारामाचा	 पोत	
सुिारतो.

vi.	 तेलवब्ांमध्े	 द्सनगिांचे	 प्रमाण	िासत	असते	 व	
त्ातील	अनेक	वब्ा	प्रवरनांचे	संतृप्	स्ोत	आहे.

प्र. 2 लघुततरी प्रशन. 
i.	 आटा	 हा	 मैदापेक्ा	 का	 चांगला	 आहे	 हे	 सपष्	

करा.

ii.	 भािल्ावर	चपाती	का	फुगते?

iii.	 आपल्ाला	 पासताचे	 ववववि	आकार	 व	 लांबी	
कशी	वमळते?

iv.	 वनसपती	तेलाचे	ववववि	स्ोत	कोणते	आहेत?

v.	 प्रवरनांमध्े	संतृप्	असणाऱ्ा	तेलवब्ांची	्ादी	
बनवा.	

स्वाध्ा्
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प्र.3 रोडक्ात उततरटे णलहा.

i.	 गवहाच्ा	 वघरट	 प्रवरि्े	 दरम्ान	 कोणते	 पदारमा	
त्ार	होतात?

ii.	 पासता	प्रवरि्ेचे	चरण	आककृतीविारे	दशमावा.

iii.	 तांदळाच्ा	ववववि	प्रकारांची	्ादी	करा.

iv.	 डे्सवटट्ना्झेशनची	व्ाख्ा	वलहा.

v.	 विलेवटना्झेशनची	व्ाख्ा	वलहा.

vi.	 आंबववण्ाच्ा	प्रवरि्ेदरम्ान	होणाऱ्ा	भौवतक	
व	रासा्वनक	बदलांबद्दल	वलहा.

vii.	 कडिान्ांच्ा	 मोड	 ्ेण्ाच्ा	 प्रवरि्ेचे	 फा्दे	
कोणते	?

viii.	वभिववण्ाचे	प्रवरि्ा

ix.	 भरडून	सत्व	काढण्ाची	प्रवरि्ा

x.	 आंध्रप्रदेश	 -	 महाराष्ट्ाची	 डाळ	 बनववण्ाच्ा	
प्रवरि्ेची	चरण	आककृती	काढा.

xi.	 मध्प्रदेश	 -	 महाराष्ट्ाची	 डाळ	 बनववण्ाच्ा	
प्रवरि्ेची	चरण	आककृती			

प्र.4 स्पष् करा. (दीघघोततरी प्रशन)
i.	 चरण	 आककृतीविारे	 पासता	 त्ार	 करण्ाच्ा	

प्रवरि्ा	सपष्	करा.	

ii.	 आककृतीविारे	गलुटेनचे	िाळे	दशमावा.

iii.	 आंबववणे	महणिे	का्?	त्ाचे	फा्दे	व	उप्ोग	
सांगा.

iv.	 पाककलेतील	डाळींचा	उप्ोग	सपष्	करा.

v.	 पाककलेतील	तेलवब्ांचे	का म्ा	सपष्	करा.

 प्रकलप: 
i.	 तृणिान्	डाळी	आवण	तेलवब्ा	हा	मुख्	घटक	

असणाऱ्ा	 कोणत्ाही	 दहा	 पाकककृती	 त्ांच्ा	
घटक,	प्रमाण	व	पद्धतींच्ा	माहीतीसह	 वलहून	
त्ाची	सुंदर	नोंदवही	बनवा.

ii.	 बािारात	 उपलबि	असणाऱ्ा	 पासता	 पदाराांची	
माहीती	गोळा	करा.	अशा	पाच	पाकककृती	वनवडा	
ज्ामध्े	 हे	 पासता	 पदारमा	 वापरले	 असतील	 व	
त्ाची	सुंदर	नोंदवही	बनवा.

iii.	 तृणिान्ांपासून	 बनववलेले	 नाशताचे	 नुकतेच	
बािारात	 आलेल्ा	 पदाराांचे	 प्रकार	 ्ाबद्दल	
माहीती	गोळा	करा	व	सुंदर	नोंदवही	बनवा.
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11 ष्मसाल	ेआणि	ष्मसा््ाचे	पदार्थ

भारताला ‘मसालयाचे घर’ मानले जाते. जगातील 
णिणिध भागातील वयापारी आणि वयािसाणयकांनी भारतातील 
णिणिध प्रकारचया मसालयाबद्ल एेकले आणि महिून ते 
भारतात आले. आजदेखील मसाले हे परकीय चलन णमळिून 
देणयाचे एक मौलयिान स्ोत आहे. 

भारतीय आहारात मसाले आणि मसालयांचे पदार्ण 
महत्िाची भूणमका बजाितात. सुंदररीतया णशजणिलेला, 
सजणिलेला ि पाैष्टीकदृषट्ा संतुणलत केला गेलेला आहार 
हा मसालयांणशिाय बेचि ि असस्िकारिीय बनताे. एकदा 
पदारा्णत फक् तयाचयामधये स्िाद िाढणििारे घटक णकंिा 
मसाले िापरून सुधारिा केली, तर बहुतेक लोकांचयाकडून 
तो पदार्ण प्रशंसिीय ठरतो आणि तो स्िीकारिीय ि मोहक 
बनतो. 

आकृती	11.1	ष्मसाल	े

व्ाख्ा	: मसाले ि मसालयांचे पदार्ण हे असे घटक 
आहेत की ते नैसणग्णक िनस्पती ि भाजयांचे उतपादने 
(िनस्पतींचा कोिताही भाग) णकंिा अखंड, बीया, फळे, 
साली, फुले पाने, भुकटी स्िरूपातील घटक, ते स्िाद, रंग 
ि णतखटपिा, औषधी गुिधम्ण इ. देतात.

आकृती	11.2	ष्मसा््ाच्ा	झाडांचे	िाग
11.1  ष्मसाले	व	ष्मसा््ांच्ा	पदाराांचे	आहारातील	ष्महत्व 

• मसाले ि मसालयाचे पदाराांमुळे पदाराांचा स्िाद ि  रंग 
सुधारून तयाची स्िाणदष्टता िाढते.

• मसालयांचा िापर केलयाने आहारात िैणिधय येते आणि 
एकसारखेपिा कमी होतो. उदा. णजरा राईस करणयासाठी 
जीरे िापरिे, गोड नारळीभातासाठी केशर, 
णबया्णिीसाठी णबया्णिी मसाला ि इतर.

• काही मसालयांमुळे पाचकरस स्त्रिणयास मदत होऊन 
अन्नाचे पचन सुलभ होते. उदा. आले. 

• काही मसाले उदाहरिार्ण लसून आहारात घेतलयास 
रक्ातील कोलेस्टरॉलची पातळी कमी होते ि तयामुळे 
हृदयणिकाराचा धोका कमी होतो. 

• काही मसाले आहारात जीिािूरोधक 
(अरॅनटीबरॅ्टेरीअल) महिून तर काही अरॅनटीअॉ्सीडंट 
महिून िापरले जातात. उदा. णहंग, जायफळ, लिंग ि 
हळद, इ. 

• हल्ली बाजारात णिणिध तयार मसाले उपलबध आहेत. 
उदा. पुलाि मसाला, सांबार मसाला आणि दुध 
मसाला. 

दृखष्टक्षेपात	अभ्ासघ्क	
11.1  मसाले ि मसालयाचया पदारा्णचे आहारातील महत्ि

11.2  मसाले आणि मसालयाचया पदाराांचा पाककलेमधील उपयोग

कळ्ा खोड षू्मळ

लहान	फळे सुगंधी	णब्ा फुले
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11.2  ष्मसालटे आणि ष्मसाल्ाच्ा पदाराांचा पाककलटेष्मधील 
उप्ोग 

i. रंगवधयाक (Colour Improver) :	आलहादा्क,	
रंगतदार,	 ्ोग्	 मांडणी	 केलेल	े बूफे	 ह	े लोकांना	
आकविमात	 तर	 करतातच	 परंतु	 त्ामुळे	 खाणाऱ्ांची	
भूक	प्रवदप्	केली	िाते.	वेगवेगळे	 रंग	अन्न	पदाराांचे	
सवरूप	सुिारते	 व	 त्ामुळे	 ते	आणद्खन	आकिमाक	 व	
लजितदार	बनतात.	उदा.	चटपटीत	पदाराांमध्े	हळद,	
लोणच्ामध्े	 लाल	 वमरची,	 वमठाईमध्े	 केशर	 व	
वहरव्ा	चटणीमध्े	कोवरबीर.

ii. सजावट (Decorating Agent) :	 सिावटक	
करण्ासाठी	 मसाल	े व	 मसाल्ाचं्ा	 पदाराांचा	 वापर	
भारती्	 आचारी	 खूप	 कलाकारीन	े व	 कुशलतेने	
करतात.	 ढोकळ्ावरील	 मोहरीची	 फोडणी,	 बफफी	 व	
श्ीखंडामविल	ववला्चीची	पुड,	खा्च्ा	पानावरील	
लवंग	 वकंवा	कोवशंबीर	/	 रा्त्ामिील	कोवरंबीर	ही	
काही	उदाहरणे	आहेत.	िीरे	मसाले	पदाराांना	आकिमाक	
बनववतात.

iii. सुगंधके (Flavouring Agent) : खाद्पदाराांना	
सुगंि	 व	 सवाद	 देणे	 हे	 मसाल्ांचे	 प्रमुख	का्मा	आहे.	
भारती्	खाद्पदाराांच्ा	गुणवततेत	भर	टाकण्ासाठी	

त्ात	मसाले	टाकून	सुगंवित	व	सवादपूणमा	करण्ाचे	प्रमुख	
का्मा	हे	करतात.	बरेचसे	मसाले	िसे	लवंग,	कोवरंबीर,	
िीरे,	दालवचनी,	त्ांच्ातील	उडनशील	तेलामुळे	तेल	
ववववि	अन्न	पदाराांना	सवाद	देतात.	सुगंवित	वासामुळे	
आवण	 रूचकरपणामुळे	 अन्नाकड	े आपण	 आकविमात	
होतो.	 हे	 सवाद	 देणारे	 घटक	 द्सनगिामध्े	 (तेलात)	
ववद्राव्	 असल्ामुळे	 त्ांना	 फोडणीसाठी	 वापरताना	
गरम	 तेलात	 टाकले	 िाते.	 मसाले	 वास	 ्ेण्ाच्ा	
संवेदनांना	 आकविमात	 करतात	 व	 िोप्ांत	 पदारामात	
्ोग्प्रमाणात	मसाले	घातल	ेिात	नाहीत	तोप्ांत	त्ाला	
सवीका्माता	्ेत	नाही.

	 उदा.	 वेलदोडे,	 केशर,	 िा्फळ	 हे	 गोड	 पदारामात	
वापरले	 िातात	 िसे	 की	 श्ीखंड	 व	 बफफी,	 वहॅवनला	
इसेनस,	केकमध्े	व	वहंग	व	मेरी	हे	कढी	व	भाज्ांमध्े	
फोडणीसाठी	वापरतात.							

iv.  िूक वाढणविारटे (Appetizers) : काही	मसाले	व	
मसाल्ांचे	पदारमा	हे	पचन	संसरेला	उततेवित	करतात	व	
भूक	वाढववण्ाचे	काम	करतात	वकंवा	भूक	लागल्ाची	
द्सरती	वनमामाण	करतात.	मंद	आचेवर	वशित	असणाऱ्ा	
सांबार	 वकंवा	आमटीचा	 	 वास	ह्ाच	 उद्दशेाने	 काम	
करते.

आकृती 11.3 संपूिया ष्मसालटे

काळी णवला्ची दालणचनी णजरटे तष्मालपत्र

धिटे काळी णष्मरी जा्फळ फूल णहरवी णवला्ची

लवंग ष्मोहरी ष्मटेरी दािटे ओवा
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 काळीणमरी, पुणदना, णजरे, आले हे 
मसाले भूक िाढणििाऱया पेयांमधये 
जसे की सूप आणि जलणजरा 
यामधये िापरले जातात. यांचा 
िापर योगय तया मात्रते  करािा. 
जर का ते प्रमािाबाहेर िापरले गेले 
तर ते अस्िीकारिीय होतात. यांस 
तयांनी णनमा्णि केलेला उग् स्िाद 
कारिीभूत ठरतो.

v.		 दा्पिा	 आििारा	 घ्क	
(Thickening	 Agent): 
काही मसाले ि तयाचया 
पदारा्णमधये मुखयतः णपष्टम् य 
पदार्ण (starch) हे कबबोदक े
असते. तयामुळे गे्वहीला दाटपिा 
येतो. कांदा, खसखस, खोबरे, 
आले,  लसूि पेस्ट हे गे्वहीला 
दाटपिा आिणयासाठी दाटिके 
महिून िापरली जातात.

vi.	 अन्नसंरक्षक	 (Food	
preservative)	 : या इतर 
िापरांबरोबरच बऱयाचशा 
मसालयांचा अन्नसंरक्षक महिून 
खाद्पदारा्णत उपयोग केला 
जातो. यांचा घरगुती तसेच 
वयापारी स्तरािर सॉस, केचअप 
ि चटिी उतपादनात मोठ्ा 
प्रमािािर उपयोग केला जातो. 

vii.	 पाचक	 (Digestibility	
improver)	 :	 मसाले ि 
मसालयांचे पदार्ण हे अापलया  पचन संस्रेसाठी 
उपयोगी आहेत. ते पचन संस्रेस उततेणजत करणयाचे 
काम करतात आणि पचनणरियेत अनेक प्रकारे मदत 
करतात.

 उदा. आले ि णहंग यांचा िापर ताक णकंिा मठ् ठ्ामधये 
करतात, ओिा भजीमधये णकंिा काळीणमरी सुपमधये 
िापरतात. यामुळे पाचकता िाढते.

viii.	 औषधी	 वापर	 (Medicinal	 uses)	 ः मसालयाचे 
औषधी गुिधम्ण हे ज्ात आहेतच. मसालयांचा िापर 
साधया पि महत्िाचया घरगुती उपचार पद् धतीमधये 
केला जातो. बहुतेक सि्ण मसालयामधये औषधी 
गुिधम्ण असतातच. उदा. लसिाचा िापर हा अनेक 
आजारांचया उपचारासाठी जसे की संणधिात, तिचेचे 
रोग, पोटदुखी, खोकला ि उच्चरक्दाब यामधये 
केला जातो. संशोधनामधये असे णसद् ध झाले की, 

आकृती	11.4	पाककृतीतील	वनस्पती

तुमहाला	ष्माणहत	आहे	का	?

लिंग पाचकरस स्त्रिणयासाठी उततेजीत करते. सुंठ, 
जायफळ, केशर हे सदचीचया उपचारामधये मदत करते. 
हळद पािडरचा उपयोग जखम बरी करणयासाठी महिून 
करतात.

मसाले आणि हब्ण यांचयामधय ेकाय फरक आहे.?

मसाले महिजे िनस्पतींचा सुिास असिारे भाग, 
सामानयतः िाळलेलया कळ्ा, फळे, णबया, मूळ ि 
खोड णकंिा साल. तर हब्णस ही ताजी णकंिा िाळलेली 
पाने णकंिा ्छोटी खुरटी झाडे णकंिा झुडपे असतात. 
मसालयांना हब््ण सपेक्षा सुंगध जास्त असतो ि ते उग् 
असतात महिून तयांचा कमी िापर होतो.  

ओरीगानो

ओवा

तुळस

शेपू

सेज

काेणरंबीर

पास्थली

पात

राेजष्मेरी

चेरणवल

्ेरागाॅन

पुदीना
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कृती - ष्मसाला त्ार करिटे -	प्रत्ेक	मसाल्ाची	सवत:ची	खास	चव	आवण	सवाद	अाहे.		परंतु	मसाला	त्ार	करण्ासाठी	
मसाल्ाचे	ववववि	पदारमा	एकत्र	करून	त्ाचे	कुटून	वमश्ण	त्ार	करतात.	मसाला	दळताना	त्ाचे	वमश्ण	त्ार	करताना	काळिी	
घेणे	आवश्क	आहे.	मसाले	त्ार	करण्ाच्ा	ववववि	पद्धती	आहेत.		मसाल्ाचे	ववववि	पदारमा	तेलात	भािून	त्ावर	प्रवरि्ा	
करून	पावडरच्ा	सवरूपात	मसाला	त्ार	केला	िातो.	

चाट ष्मसाला चना ष्मसाला गोडा ष्मसाला

घटक

िीरे,	 काळीवमरी,	 काळेमीठ,	
वाळलेली	पुदीन्ाची	पाने,	कसुरी	
मेरी,	 वहरवी	 कोवरंबीर,	 लवंग,	
दालवचनी,	 वहंग,	 टारटारीक	
आमल,िा्पत्री,	आमचूर	पावडर

कोवरंबीर,	िीरे,	लाल	 वमरची,	
सुंठ	 पावडर,	आमचूर	 पावडर,	
दालवचनी,	 काळीवमरी,	 काळे	
वेलदोडे,	 लसूण,	 िा्फळ,	
लवंग,	िा्पत्री,	वाळववलेल्ा	
डाळींब्ाच्ा	वब्ा

कोवरंबीर,	तीळ,	वकसलेल	ेसुके	खोबरे,	
वाळलेल्ा	 लाल	 वमरच्ा,	 दालवचनी,	
वहंग,	काळीवमरी,	नागकेशर,	तमालपत्र,	
नागकेशर	 नसल्ास	 त्ा	 िागी	 हळद	
वापरू	शकता.

पद्धत	

मसाल्ांना	वेगवेगळे	परतले	िाते	
व	 त्ांची	कुटून	 बारीक	 भुकटी/
पावडर	केली	िाते.	

मसाल्ांना	 भािून	 एकत्र	कुटून	
घेतले	िाते.		भािण्ाची	वरि्ा	
सवाद	्ेईप्ांत	करतात.

मसाले	एक-एक	करून	हल््ा	हाताने	
भािल	े िातात.	 ्ानंतर	 मसाल्ांना	
कुटून	 वकंवा	 कांडून	 त्ाची	 पावडर	
करतात.

उप्ोग

१.		चाटमध्ेे	िासत	करून	
वापरतात.	

२.		इतर	मसाल्ांच्ा	
वमश्णामध्े	एक	घटक	
महणून	ही	वापरतात.	

३.		पनीर,	भिी,	वडा,	
्ांसारख्ा	इतर	पदाराांवर	
भुरभुरण्ासाठी	वापरतात.	

१.		पंिाबमध्े	चणा	मसाला	
वकंवा	करी	बनववण्ासाठी	
िासत	करून	वापरतात.	

२.		वपंडे	्छोले	्ा	रावळवपंडी	
पावकसतानमिील	
पदारामामध्े	वापरतात.

१.	 महाराष्ट्ातील	हा	प्रादेवशक	मसाला	
आहे.	

२.	 ्ा	वमश्णाचा	उप्ोग	मांस	आवण	
भाज्ा	सवाद	करण्ासाठी	होतो.	

अनुप्र्ोगाची	
उदाहरणे
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  लक्ात ठटेवण्ाचटे ष्मुदिटे

	 मसाले	व	मसाल्ाचे	पदारमा	हे	सवाद,	रंग,	गंि,	चव	व	मसालेदार		वतखटपणा	प्रदान	करतात.	

	 मसाले	रंगविमाक	आहेत.

	 मसाल्ांचा	वापर	सिावटीसाठी	होतो.

	 मसाले	भूक	वाढववण्ासाठी	का्मा	करतात.

		 मसाले	पाचकता	वाढववतात.

			 मसाल्ांमध्े	औििी	गुण	आहेत.

 हब्मा	स	तािी	वकंवा	वाळलेली	झाडांची	पाने	आहेत.
 

प्र.1. अचूक प्ाया् णनवडून ररकाम्ा जागा िरा : 
i.__________	 लोणच्ांचा	 रंग	 सुिारते	

(कोवरंबीर	पावडर,	लाल	वमरची	पावडर,	वमरची	
दाणे)

ii.	 श्ीखंडामध्े	 सवाद	 वाढववण्ासाठी	
________	 चा	 वापर	 केला	 िातो.	
(वेलची,	लवंग,	दालवचनी)	

iii.	 ग्ेवही	दाट	होण्ासाठी	,_________	
वापरतात.	

	 (विरे,	लवंग,	खसखस)	
iv.	 सदवी	कमी	करण्ासाठी	_________	

्ा	मसाल्ाचा	वापर	करतात.
	 (कांदा,	संुठ,	लसूण	)

ब. जोड्ा जुळवा :

A B
i. केशर अ. सूप
ii.	 आमचूर	पावडर ब.	 उडनशील	तेल
iii.	 लवंग क. ओला	मसाला
iv. वहंग ड. सवाद	देणारा	पदारमा
v. कांदा इ. फोडणीसाठीचे	घटक

फ. पाचक	वरि्ा

क.  खालील वाक ट्े चूक णक बरोबर तटे णलहा. :
i.		 मसाले	व	मसाल्ांचे	पदारमा	हे	प्रामुख्ाने		पदाराांचे	

पोिणमूल्े	वाढववण्ासाठी	घालतात.	

ii.	 मसाल्ांचा	वापर	कमी	प्रमाणात		करू	न्े.	

iii.	 मसाले	चवीमध्े	वैववध्	आणतात/घडववतात.	

iv.		 हब्मा	स	हे	वनसपतींचे	मूळ	असते.	

प्र.2.  खालील प्रशनांची एका शबदात उततर णलहा.  
i.		 भूक	वाढववणाऱ्ा	मसाल्ाचे	नाव	सांगा.	

स्वाध्ा्



124

ii.		 मसाल्ामध्े	सवाद	देणाऱ्ा	घटकांचे	नाव	सांगा.	

iii.	 िखमेवर	 लावण्ासाठी	 वापरण्ात	 ्ेणाऱ्ा	
मसाल्ाचे	नांव	सांगा.	

प्र.3.  लघुततरी : 
 अ. कारिटे द्ा

i.		 ग्ॅवहीला	दाटपणा	् ेण्ासाठी	खसखस	कशी	मदत	
करते?	

ii.	 भूक	वाढववण्ासाठी	वमरी	व	पुवदनी	कसे	उप्ोगी	
पडतात?	

प्र.3 ब.  रोडक्ात उततरटे णलहा.
i.		 पाककलेत	मसाल्ांचा	उप्ोग	सांगा.	

ii.		 मसाल्ाची	व्ाख्ा	वलहा.	

iii.		 मसाले	आवण	हब्मा	स	्ांमिील	फरक	सपष्	करा.
iv.	 आपल्ा	िेवणातील	मसाले	आवण	मसाल्ाच्ा	

पदारामाचे	महत्व	सपष्	करा.	

प्र.4.  णदघघोततरी प्रशन.
i.		 मसाले	व	मसाल्ांचे	पदाराांचे	उप्ोग	सववसतर	

चचामा	करा.

	प्रकलप ः 
•	 कमीत	 कमी	 दहा	 मसाले	 ्ांची	 मावहती	 गोळा	 करा,	

आवण	त्ांचे	्छा्ावचत्र	वापरून	अलबम	त्ार	करा.	

• “त्ार	मसाला	 वमश्ण”	बनववणाऱ्ा	 उद्ोगाला	भेट	
द्ा	व	त्ाबाबतचा	सववसतर	अहवाल	त्ार	करा.
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12 चहा, कॉफी व कोको

आपल्ा	 मानवी	 शरीरात	 तीन	 चतुराांश	 टक्े	 पाणी	
असते.	शरीरातील	पाणी	अन्नाचे	पचन	व	शोिण	करत	ेतसेच	
अन्नातील	पोिकतत्वे		संपूणमा	शरीरामध्े	वाहून	नेते.	घाम	्ेणे	
व	लघवी	्ासारख्ा	शारीररक		का्ामामुळे	शरीरातील	पाण्ाचे	
प्रमाण	कमी	 होते.	 त्ामुळ	े शरीरातील	 पाण्ाचे	 प्रमाण	 ्ोग्	
प्रमाणात	ठेवण	ेगरिेचे	आहे.	नाहीतर	शरीराच	ेसंतुलन	वबघडेल.	
आपण	पे्ाविारे	शरीरातील	कमी	झालेले	 पाणी	भरून	काढू	
शकतो.

आवण	 आनंददा्ी	 सुगंि	 ्ांच्ा	 सवादाकररता	 िबाबदार	
असतात.

आकृती 12.1 (अ) कॅष्मटेणल्ा णसनटेसीस (Camellia Sinesis)

आकृती 12.1 (ब) चहाचा ष्मळा

दृष्ष्क्टेपात अभ्ासघटक 
12.1		 चहा

12.2	 चहा	उतपादनाची	प्रवरि्ा

12.3	 चहाचे	वगवीकरण

12.4		 कॉफी	

12.5	 कॉफीचे	उतपादन

12.6	 कॉफी	बनववण्ाची	पद्धत	

12.7	 काेको	

12.8	 कोकोचे	उतपादन	

व्ाख्ा : “पे्	हे	मानवी	वापरातील	अशाप्रकारच	ेमहत्वाचे	
द्रव्	आहे	की	िे	तहान	भागवणे	्ा	सारख्ा	मुलभूत	का्ामात	
तसेच	सामाविक	व	सांसककृतीक		का्ामात	महत्वपूणमा	भूवमका	
बिावते.	 ्ामध्े	 चहा,	 कॉफी,	 कोको,	 शीत	 पे्,	 शेक	
आवण	मद्ाक्क	इ.	चा	समावेश	होतो.	”

12.1 चहा : 

पाण्ाखालोखाल	चहा	ह	ेिगातील	लोकवप्र्	पे्	मानले	
िाते.	चहा	बनववताना	वनसपतींच्ा	पानांचा	वापर	केला	िातो.	
लॅटीन	 भािेत	 ्ा	 वनसपतीच	े नाव	 कॅमवेल्ा	 सीनेनसीस	असे	
आहे.	

चहा	एक	उततेिक	द्रव	पे्	आहे.	कारण	त्ात	कॅफीन	
असते.	 कॅवफनचे	 प्रमाण	 कॉफीपेक्ा	 कमी	 असत	े पण	
कोकोपेक्ाही	 िासत	 असते.	 त्ात	 रोड्ा	 प्रमाणात	 टॅवनन	
सं् ुगे,	 िीवनसत्वे	अ,	 ब,	क,	 ड,	क	आवण	काही	खवनिे	
आवण	सुगंिी	तेले	असतात.	टॅवनन	सं्ुगे	आवण	आवश्क	तेल	े
मुख्त:	चहाचा	 रंग	 (वकंवचत	आमल	 वकंवा	कडू)	चॉकलेटी	
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12.2 चहा उतपादनाची प्रणरि्ा :
1. चहाची पानटे तोडिटे : चहाच्ा	झाडाच्ा	फांद्ावरची	

सुरवातीच्ा	 शेंड्ावरील	 चहाची	 पाने	 (वरची	 दोन	
पाने)	 तोडली	 िातात	 व	 ती	 कारखान्ात	 आणली	
िातात.	विरे	त्ावर	खालील	प्रवरि्ा	केली	िाते.

आकृती 12.2 चहाची पानटे

आकृती 12.3 पानटे तोडिटे

2. कोरडटे करिटे : तोडलेली	 चहाची	 पाने	 रॅकवर	 ठेवून	
वाळववली	 िातात.	 ्ा	 प्रवरि्ेच्ा	 पवहल्ा	 सटेिला	
10	 ते	 20	 तास	 लागू	 शकतात.	 पानांचा	 अंतगमात	
ओलावा	कमी	करणे	हा	त्ांचा	उद्देश	असतो.	्ामुळे	
पाने	 नंतरच्ा	 प्रवरि्ेसाठी	 महणिे	 दळण्ासाठी	 त्ार	
असतात.	

आकृती 12.4 कोरडटे करिटे

3. िरडिटे :	्ामध्े	्ंत्राविारे	पानांचा	बारीक	चुरा	केला	
िातो.	्ामुळे	पानांच्ा	पेशीतील	ववकर	उघडी	पडतात	
व	त्ांचा	हवेतील	प्राणवा्ूशी(Oxygen)	संबंि	्ेतो.	

आकृती 12.5 िरडिटे

4. आंबणविटे आणि ऑष्कसडटेशन प्रणरि्ा :	पानांचा	चुरा	
आंबववण्ाच्ा	 प्रवरि्ेकरता	 पातळ	 ररामध्े	 २-६	
तासांसाठी	पसरववल्ा	िातो.	्ा	प्रवरि्ेमध्े	पानांचा	
रंग	 वहरव्ापासून	 तपवकरी	 रंगात	 पररववतमात	 होतो.	
त्ानंतर	 हा	 तपवकरी	 पानांचा	 चुरा	 वाळववण्ासाठी	
ठेवल्ा	िातो.			

5. वाळणविटे :	 	 आंबववण्ाची	 प्रवरि्ा	 ्ोग्	 प्रमाणात	
पार	पाडल्ानंतर	पानांचा	चुरा	गरम	हवेच्ा	कक्ेत	३०	
वमनीटापासून	ते	वकत्ेक	तासाप ा्ंत	वाळववला	िातो.	
चहाचा	 सुगंि	 वमळववण्ासाठी	 वाळववणे	 ही	 प्रवरि्ा	
सवामात	महत्वाची	आहे.	ज्ामुळे	आपण	मध्म	प्रतीचा	
व	उच्च	प्रतीचा	चहा	असा	फरक	करू	शकतो.

आकृती 12.6 वाळणविटे प्रणरि्ा
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6. चाळिटे : 	 वाळववल्ानंतर	 चहाच्ा	 पानाचा	 चुरा	
सवच्छ	 केला	 िातो.	 त्ानंतर	 त्ांची	 ्ोग्तेनुसार	
प्रतवारी	केली	िाते.	

 कृती रि. 1 रंड चहा (Ice Tea)
उदिटेश : रंड	चहा	त्ार	करणे.	
आवश्क साणहत् : पाणी	-	1	गलास,	चहापतती–	1	
टी	सपून,	अद्रक		–	1/2	टीसपून,	पुदीनांचे	पाने	–	6-7	
साखर		–	3	टी.सपून	वलंबू		–	1/2	ते	1	(चवीनुसार)
बफ्क	10	ग्ॅम
पद्धत : 
1.		अद्रक,	पुदीनांचे	पाने	आवण	साखर	पाण्ात	टाकून	

पाणी	3-4	वमवनटे	उकळावे.	
2.		उकळत्ा	 पाण्ात	 चहापततीचे	 पाने	 टाकून	 रोडा	

वेळ	अिून	उकळून	घ्ावे.	
3.		गाळून	घ्ा.	नंतर	रंड	होऊ	द्ावे.							
4.		त्ात	1/2	वलंबूचा	ज्ूस	टाकावा.	
5.		त्ात	बफ्क	टाकावे.		
6.		गलासमध्े	चहा	घालून	त्ात	वलंबाची	फोड	आवण	

पुदीन्ाची	पाने	घालून	सिवा.	
7.		रंड	चहा	प्ा्ला	द्ा.

आकृती 12.8 रंड चहा (Ice tea)

आकृती 12.7 : चहा प्रणरि्टेचटे टपपटे

12.3 चहाचटे वगटीकरि 
1. णहरवा चहा :	 ्ामध्े	 चहा	 प्रवरि्ेतील	 सुकवणे	 व	

आंबववणे	 हे	 दोन	 टपपे	 वगळल्ा	 िातात.	 वहरव्ा	
चहाचा	 सुगंि,	 सवाद	 आवण	 रंग	 काळ्ा	 चहापेक्ा	
वेगळा	 असतो.	 ग्ीन	 टी	 हे	 वपवळसर	 वहरवे	 असे	
पे्	 आहे.	 ज्ामध्े	 पॉलीफीनॉलस,	 कॅफेन	 आवण	
अॅनटीऑ्सीडंटस्	 असतात.	 िसे	 की	 कक्करोगांची	
िोखीम	कमी	करणे.

2. ओलॉग चहा : ओलॉग	चहा	हा	रंग	आवण	सवादाच्ा	
दृष्ीने	काळा	चहा	व	वहरव्ा	चहाच्ा	मिल्ा	प्रतीचा	
असतो.	ओलॉग	 चहा	 उतपादन	 प्रवरि्ा	 वहरव्ा	 चहा	
प्रमाणेच	 असते	 परंतु	 ्ामध्े	 चहाची	 पाने	 पूणमापणे	
वाळववण्ापूववी	रोड्ा	प्रमाणात	सुकवीली	व	हल््ा	
प्रमाणात	आंबववली	िातात.

3. पांढरा चहा :	 ऑव्सडेशन	 न	 	 झालेल्ा	 कोवळ्ा	
पानांपासून	चहा	त्ार	केला	िातो.	्ामध्े	हररतद्रव्	
त्ार	 होण्ापासून	 रोपांना	 सू्माप्रकाशापासून	 संरवक्त	
केले	िातात.

4. णपवळा चहा :	हा	चहा	िपानमध्े	उच्च	प्रतीचा	चहा	
महणून	 मानला	 िातो.	 परंतु	 ह्ाची	 प्रवरि्ा	 वहरव्ा	
चहाच्ा	 प्रवरि्ेसारखीच	 अाहे,	 परंतु	 ्ामध्े	 पाने	
वाळववण्ाची	प्रवरि्ा	हळूवारपणे	केली	िाते.	

5. कुकीचा चहा :	कुकीचा	चहाला	वहवाळी	चहा	सुद्धा	
महणतात.	हंगामामध्े	डहाळी	व	िुनी	पाने	ही	कोरड्ा	
प्रमाणात	 भािून	 कुकीचा	 चहा	 त्ार	 केला	 िातो.	
िपानमिील	सकस	पे्	महणून	्ाकडे	पावहले	िाते.	

पानटे तोडिटे

कोरडटे करिटे

िरडिटे

ऑष्कसडटेशन

वाळणविटे

चाळिटे
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12.4  कॉफी :
कॉफी	 ही	 सदाहररत	 लहान	 झुडूप	 वकंवा	 झाड	 आहे.	

कॉफीच्ा	वेगवेगळ्ा	प्रिाती	आहेत.	परंतु	कॉफीचे	अरवेबका	
आवण	 कॉफी	 कॅनेफोरा	 (रोबुसटा)	 ह्ा	 दोन	 प्रिाती	 िासत	
प्रवसद्ध	आहेत.

आकृती 12.9 कॉफी अरटेणबका (Coffea Arabica)

आकृती 12.10 कॉफीचा ष्मळा

12.5 कॉफीचटे उतपादन :	वब्ापासून	कॉफी	त्ार	करण्ाच्ा	
खालील	टपपे	आहेत.	

क.	 वब्ा	कापणी	
ख.	 वब्ावरील	प्रवरि्ा	
ग.	 वब्ांना	वाळववणे	
ड.	 टरफले	काढणे
च.	 चकाकी	आणणे	(पॉलीवशंग)	
्छ.	 दिामा	ठरववणे,	चाळणे,	प्रतवारी	करणे	
ि.	 चव	परीक्ण	करणे
झ.	 भािणे	
ट.	 भरडणे	(पावडर	करणे)

अ. कापिी :	 कॉफीची	 झाडे	 तीन	 चार	 विाांनंतर	 िेवहा	
पररपक्व	होतात	तेवहा	त्ाच्ा	फांद्ाना	रांगेत	फळाचे	
गुच्छ	लागतात	 त्ांना	 बेरी	 वा	 चेरी	 सुद्धा	 महणतात.	
ही	 फळे	 िेंवहा	 लालसर	 होतात	 तेंवहा	 काढण्ासाठी	
्ोग्	समिली	िातात.	्ा	वपकलेल्ा	फळातील	वब्ा	
महणिेच	 कॉफी	 वब्ा	 हो्.	 भौगोवलक	 क्ेत्रानुसार	
काढणीचा	वेळ	बदलतो	परंतु	सामान्तः	विामातून	एकदा	
काढल्ा	िातात.

 

आकृती 12.11 कापिी

आकृती 12.12 प्रणरि्ा

ब.  णब्ांवरील प्रणरि्ा :	बी्ांवर	दोन	पद्धतीने	प्रवरि्ा	
केली	िाते.	

• अ)  कोरडी पद्धत :	 कॉफी	 बनववण्ाची	 सवाांत	
सािी,	सवसत	व	पारंपररक	पद्धत	आहे.	कापणी	केलेल्ा	
बी्ा	 कठीण	 पृष्भागावर	 सू म्ाप्रकाशात	 पसरववल्ा	
िातात.	आंबववण्ाची	 प्रवरि्ा	 त्ात	 होऊ	 न्े	 महणून	
ठराववक	वेळेनंतर	खालीवर	केली	िाते.	
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• अशा	प्रकारे	७	ते	10	वदवसांनी	् ा	वब्ा	पूणमापणे	वाळतात.	
्ा	 वाळलेल्ा	 वब्ा	 नंतर	 सा्लोिमध्े	 साठववल्ा	
िातात	 विरे	ह्ातील	आद्रता	 कमी	 होण्ाची	 प्रवरि्ा	
सुरूच	असते.

आकृती 12.14 : लगदा प्रणरि्ा

आकृती 12.15 वाळणविटे
क.  णब्ांना वाळणविटे :	 सवमा	 वब्ा	 उनहात	 वाळववल्ा	

िातात.	 7-15	 वदवस	 वब्ा	 उनहात	 वाळवत	
घातल्ानंतर	 त्ा	 वब्ांना	 चममापत्र	 कॉफी	 महणून	
ओळखले	िातात.	नंतर	्ा	वब्ा	ततकाळ	वन्ामातीला	
वदल्ा	िातात.	

ड.  िरडून साल काढिटे  :	ओल्ा	पद्धतीतील	कॉफीच्ा	
बी्ांवरील	 वकंवा	 वाळलेल्ा	 वब्ांवरील	 साल	
काढण्ासाठी	 ज्ा	 पद्धतीचा	 वापर	 केला	 िातो.	
्ामध्े	 वब्ांचे	 बाह्	आवरण	 वकंवा	 साल	 काढली	
िाते.

• ओली पद्धत :	 	्ा	पद्धतीसाठी	कोरड्ा	पद्धतीपेक्ा	
िासत	गुंतवणूक	आवण	िासत	काळिी	आवश्क	असते.	
परंतु	 ्ापद्धतीत	 वब्ांचे	 कमी	 नुकसान	 होते	 व	 त्ांचा	
आंतरीक	 गुणिममा	 वटकववण्ास	 मदत	 होते.	 ्ा	 दोनही	
पद्धतीतील	महत्वाचा	फरक	महणिे	ओल्ा	पद्धतीत	
फळे	वाळवण्ा	ऐविी	कापणीनंतर	पवहल्ा	12	 ते	24	
तासांच्ा	आत	फळांतील	लगदा	काढला	िातो.	लगदा	
काढण्ाच्ा	 ्ंत्राचा	 उप्ोग	 करून	 कॉफीच्ा	 बी्ा	
लगदा	व	सालीपासून	वेगळ्ा	केल्ा	िातात	व	नंतर	त्ा	
पाण्ाने	 िुतल्ा	िातात.	 ्ा	 पद्धतीने	 वनळसर	 वहरव्ा	
रंगातील	चांगल्ा	प्रतीची	कॉफी	वमळते.   

सा्लोझ	 हे	 भरपूर	 प्रमाणात	 सामग्ी	 साठववण्ासाठी	
एक	 संरचना	 आहे.	 सा्लोझचा	 वापर	 शेतात	 िान्	
साठववण्ासाठी	 वकंवा	 आंबववण्ासाठी	 केला	 िातो.	
सा्लोझचा	 वापर	 प्रामुख्ाने	 मोठेमोठे	 िान्	 कोळसा,	
वसमेंट,	लाकडी	पट्ांचे	तुकडे,	अन्न	उतपादने	आवण	भुसा	
्ांचा	मोठ्ा	प्रमाणावर	साठवण	करण्ासाठी	वापर	केला	
िातो.	

आकृती 12.13 सा्लो (Silos)

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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आकृती 12.16 टरफलटे काढिटे

इ.  चकाकी आििटे (पॉलीणशंग)  : चकाकी	आणणे	ही	
एक	वैकद्लपक	प्रवरि्ा	आहे	िी	 नेहमीच	केली	िात	
नाही.बी्ांची	भरडून	साल	काढल्ानंतर	चांदीसारखी	
वदसणारी	तवचा	ही	पॉलीशींगविारे	काढली	िाते.

ई.  प्रतवारी करिटे :	कॉफी	वब्ांच्ा	आकारानुसार	प्ररम	
व	 नंतर	 घनतेनुसार	 त्ांचे	 श्ेणीबद्ध	 वगवीकरण	 केले	
िाते.	

फ.  चवीचटे पररक्ि करिटे :	्ालाच	कवपंग	सुद्धा	महटले	
िाते.	 कॉफीच्ा	 चवीचे	 मूल्ांकन	 संवेदनातील	
तजज्ांकडून	 केले	 िाते.	 वहरव्ा	 वब्ांचे	 बाह्	
आवरणाचे	 देखील	 परीक्ण	 त्ांच्ाकडून	केले	 िाते.	
रोड्ा	 वब्ा	 भािून	 त्ांचे	 रंग,	 सवाद,	 सुगंि	ह्ांचे	
परीक्ण	केले	िाते.

आकृती 12.18 िाजिटे

8.  कॉफी िाजिटे :	 कच्ा	 कॉफीला	 कोणताही	 सुगंि	
नसतो.	कॉफीला	िो	सुगंि	प्राप्	होतो	तो	वहरव्ा	बी्ा	
भािल्ावरच	 प्राप्	 होतो.	 कॉफीतील	 सेंवद्र्े	 सं्ुग	े
व	 अद्सरर	 तेल	 (Volatile	 oil)	 ही	 कॉफीच्ा	 ्ा	
सुगंिासाठी	कारणीभूत	असतात.

i.  िरडिटे : कॉफी	 वपताना	 सवावदष्	 लागावी	 ्ासाठी	
कॉफी	 भरडल्ा	 िाते.	 कॉफीच्ा	 वब्ांची	 पूणमापणे	
पावडर	होईप ा्ंत	कॉफीच्ा	वब्ा	ह्ा	भरडली	िातात.	
कॉफी	भरडणे	्ाचे	तीन	प्रकार	आहे.		उततम,	मध्म	व	
खडबडीत.

आकृती 12.19 िरडिटे

आकृती 12.17 चवींचटे परीक्ि करिटे
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आकृती	12.20	कॉफी	उतपादनाची	सारिी

12.6  कॉफी	बनणवण्ाची	पद्	धत
कालांतराने कॉफी बनणिणयासाठी िापरलया जािाऱया 
पारंपररक परॅनची जागा आधणुनक कॉफी बनणिणयाचया 
उपकरिाने घेतली आहे. हे उपकरि स्ियंचणलत ते 
मरॅनयुअलपयांत िेगिेगळ्ा स्िरूपात णदसतात. 

कारॅफी बनणिणयाचे काही सामानय प्रकार आहेत. 

1. वहरॅ्युम कॉफी

2.णडट्प कॉफी 

3. परकोलेटर कॉफी (पररसंचररत)

4. सस्टपड् कॉफी (दाट कॉफी) 

5. इसप्रसेो कॉफी 

6. कॅपसुसीनो कॉफी 

7. फ्रेंच डट्ीप

8. फ्रेंच प्रेस

9. कोलडिॉटर मेरड

10. आईस कॉफी 

11. इनसटंट कॉफी

12. णफलटर कॉफी

कृती	रि	2	-	को्ड	कॉफी
उद्ेश	: घरी कोलड कॉफी बनणििे. 

लागिारे	साणहत्	:  दूध  - 1 गलास कॉफी  – 1 टी स्पनू 
साखर   – 3 स्पून चॉकलेट णसरप (सजािटीकररता) 
चॉकलेट पािडर आिडीनुसार चॉकलेटचे तुकडे 
आिडीनुसार बफा्णचे तकुडे आिडीनुसार                                        

पदती	:	

1. एका मोठ्ा िाटीमधये कॉफी पािडर घया आणि 
तयात उबदार पािी घाला आणि एकत्र करा. 

2. िरील णमशि एकत्र केलयानंतर तयात दूध, कारॅफी, 
साखर आणि बफ्क टाका. आिडीनुसार चॉकलेट 
पािडर टाका. 

3. सि्ण णमशि एकजीि होईपयांत णम्सरमधून णफरिा.

4. सजणिलेलया काचेचया गलासमधये कॉफी टाका ि 
चॉकलेट णसरप पसरिा. 

5. आिडीनुसार चॉकलेट पािडर, चॉकलेटचे तुकडे 
टाकून कॉफीचया गलासला सजिा. 

   

आकृती	12.21	को्ड	कॉफी

कापिी

प्रणरि्ा

वाळणविे

्रफले	काढिे

चकाकी	आििे

प्रतवारी	करिे

चव	पररक्षि

िाजिे

िरडिे
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12.7  कोको : 
कोको	 वनसपती	 हे	 अवतश्	 लहान	 झाड	 असते.	

कोको	हे	फॅकॅव	वृक्	(रोबोबोमा	कोकाओ)	च्ा	शेंगासदृश्	
फळामिील	वब्ांना	बारीक	करून	कोको	त्ार	केला	िाते.		

आकृती 12.22 कोकोचटे झाड

12.8 कोकोचटे उतपादन :	 कोको	 बनववण्ाच्ा	 प्रवरि्ेमध्े	
पाच	टपपे	आहेत	ते	खालीलप्रमाण	ेआहे.	:
1.  कापिी (Harvesting) :	 वपवळ्ा	 रंगाच्ा	

कोकोफळांची	्ोग्	प्रकारे	कापणी	केली	िाते.

2.  आंबणविटे (Fermentation) :	सामान्तः	कोकोची	
फळे	 ही	 नैसवगमाक	 पद्धतीने	 आंबववण्ासाठी	 ठेवली	
िातात.	्ासाठी	प्ररम	त्ा	फळांचा	०३	ते	१२	वदवस	
एका	 लाकडी	 डब्ामध्े	 ठेवले	 िातात.त्ासाठी	
बाहेरून	 कोणतीही	 उष्णता	 देण्ाची	 गरि	 नसते.	
त्ांच्ा	उष्णतापमानात	झालेली	घट	हे	आंबववण्ाची	
प्रवरि्ा	पूणमा	झालेली	दशमाववते.	्ा	प्रवरि्ेत	फळांतील	
गरांचे	ववभािन	होते	तसेच	वब्ांतील	रंगात	बदल	होतो.	
्ा	 प्रवरि्ेविारे	 ्ा	 वब्ा	फळांपासून	 वेगळ्ा	केल्ा	
िातात.

3. क्ुरींग (Curing) :	आंबववलेल्ा	 वब्ांना	 उनहात	
वकंवा	 डट्ा्समाविारे	 वाळववले	 िाते.	 ्ा	 प्रवरि्ेमुळ	े
वब्ांच्ा	बाह्	आवरणाचा	रंग	गडद	वकंवा	तपवकरी	
होतो.	

4. िाजिटे (Roasting) :	 भािण्ापूववी	 कोकोच्ा	
बी्ांतील	 नको	 असलेले	 घटक	 काढून	 वेगळे	 केले	
िातात	 व	 त्ाची	 ्ोग्	 प्रकारे	 प्रतवारी	 केली	 िाते.
्ा	 बी्ा	 भट्ीमध्े	 121०	 तापमानाला	 45	 वमवनटे	
ठवून	 भािली	िातात.	 भािल्ानंतर	 ्ा	 बी्ा	खाचा	
असलेल्ा	 रोलमिून	 पाठवून	 त्ांचे	 बाह्	 कठीण	
आवरण	फोडले	िाते.

आकृती 12.23 िाजिटे 

5. िरडिटे व णब्ातील तटेल काढिटे (Grinding and 
Defatting) :	 भािलेल्ा	 व	 कवच	 काढलेल्ा	
वब्ांना	 नीबस्		 (nibs)	 महणतात.	्ा	 वब्ांना	बारीक	
करण्ासाठी	 चक्ीत	 टाकले	 िाते.	 चक्ीतील	 दोन	
िात्ाच्ा	 घिमाणातील	 	 त्ार	 होणाऱ्ा	 तापमानामुळे	
बी्ातील	 द्सनगि	 पदारमा	 ववतळतात	 ्ा	 ववतळलेल्ा	
द्सनगि	 पदारामासोबत	चॉकलेट	 वकंवा	कोकोचे	 बारीक	
कण	 असतात.	 त्ानंतर	 हे	 वफलटरप्रेसविारे	 गाळली	
िातात	 व	 त्ातील	 द्सनगिांचा	 मोठा	 भाग	 वेगळा	
केला	 िातो.	 वफलटर	 झालेला	 लगदा	 रंड	 करून	 तो	
चक्ीविारे	 बारीक	 केला	 िातो	 व	 त्ाला	 चाळून	
पावडरमध्े	रूपांतर	केले	िाते.	त्ार	झालेली	पावडर	
सुगंवित	 पदारामात	 वमसळववल्ा	 िातात	 व	 एकिीव	
केली	िाते.	ज्ाचा	उप्ोग	वेगवेगळ्ा	पे्	व	ततसम	
पदारामामध्े	केला	िातो.	त्ाला	एक	ववशेि	प्रकारचा	
रंग,	चव	व	सवाद	असतो.	
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		लक्षात	ठेवण्ाचे	ष्मुद्े

आकृती	12.24	:	कॉफी	उतपादनाचे	्पपे
कोको आणि चॉकलेट यांचा िेगिेगळ्ा अन्नपदारा्णत 

िापर केला जातो. प्रामुखयाने पेयामधये जास्त िापर केला 
जातो.

1. पाणयाचया खालोखाल चहा हे जगातील लोकणप्रय 
पेय मानले जाते.

2. चहा या िनस्पतीचे लरॅटीन भाषेतील नाि कमेणलया 
णसनेनसींस आहे. 

3. ग्ीनटी, ओलॉंगटट्ी, वहाईट टी, यलो टी आणि 
कुकीचा टी असे चहाचे िगचीकरि केले जाते. 

4. कॉफी अरेबीका आणि कॉफी कॅनफोरा या सिाांत 
प्रणसद्ध असलेलया कॉफी प्रजाती आहेत. 

5. कोको णरओब्ोमाचया णबयांपासून कोको बनणिले 
जाते.  

प्र.1.अ.			 ररकाम्ा	जागा	िरा.	:
i.  ________ हे जगातील सिाांत प्रणसद्ध 

असलेले दुसऱया रिमांकािरील पेय आहे. 
 (चहा, कॉफी, कोको).

ii.  _________ चहा बनणिणयाची ही 
पणहली पायरी आहे.

 (भरडिे, तोडिे, िाळणििे).

iii.  कमेलीया सीनेसींस हे शास्त्रीय नाि 
_________ या िनस्पतीचे नाि 
आहे.

 (कॉफी, चहा, कोको).

iv.   _______ही प्रणरिया केलयानंतर णहरवया 
रंगाचया कॉफीचे करड्ा रंगात रूपांतर होते. 

 (िाळणििे, भाजिे, भरडून साल काढिे) 

v. कोको णबयांना तोडलयानंतर तयािर नैसणग्णक  
_______या प्रणरियेसाठी ठेिले जाते. 
(आंबणििे, ्युरींग, तेल काढिे.)

ब.		 जोड्ा	लावा.		:

A B

i. चहा अ. णरओब्ोमा कॅको

ii. कॉफी ब. आरोगयदायी फायदे

iii. कोको क. टरफल काढलेलया णबया

iv. ग्ीन टी ड. कॉफी अरेणबका

v. णनबस् इ. कॅमेलीया सेनेंसींस

ई. आंबििे

क.	खालील	णवधाने	चूक	णकंवा	बरोबर	ते	णलहा.
i.  चहाची पाने तोडताना चहाची सिाांत िरची दोन 

कोिळी पाने घेिे योगय नाही.

ii.  णपिळा चहा उच्च दजा्णचा चहा आहे.

iii. वहरॅ्युम कॉरॅफी ही कॉफी बनणिणयाची प्रणरिया 
आहे. 

स्वाध्ा्

कापिी

आंबविे

क्ुरींग

िाजिे

िरडिे	व	तेल	काढिे



134

iv.	 भािलेल्ा	व	टरफल	काढलेल्ा	वब्ांना	वनबस	्
महणतात.	

  प्र.2. रोडक्ात णलहा.
	 i.		 पे्ाची	व्ाख्ा	वलहा.

ii.		 चहाचे	शासत्री्	नाव	द्ा. 

iii.		 चहा	बनववण्ाच्ा	प्रवरि्ेच	टपपे	वलहा.

iv.		 कॉफीच्ा	दोन	प्रिातीचे	नावे	वलहा.

v.		 भरडल्ानंतर	वकती	प्रकारच्ा	कॉफी	असतात?

vi.		 कॉफी	बनववण्ाच्ा	प्ररिी्ेची	सारणी	द्ा.

vii.	 कॉफी	त्ार	करण्ाच्ा	पद्धतींची	नावे	वलहा.
प्र.3.  संणक्प् णटपा णलहा.

i.		 कॉफी	भािणे	

ii.		 काेकोचे	उतपादनाचे	टपपे	

iii.		 कोकोची	भरडणे	आवण	तेल	काढणे	ही	प्रवरि्ा	

प्र.4.   णदघघोततरी प्रशन :
i.		 चहा	 उतपादनाच्ा	 प्रवरि्ांचे	 सववसतर	 वणमान	

करा.

ii.	 चहाचे	वगवीकरण	सपष्	करा.

iii.	 कॉफी	उतपादनाच्ा	प्रवरि्ा	सववसतर	वणमान	करा.

iv.	 कोको	उतपादनांच्ा	सवमा	टपप्ांबदद्	ल्		सववसतर	
वणमान	करा.

 प्रकलप :
i.	 चहा,	 कॉफी,	 कोको	 बनववण्ाच्ा	 दहा	

पद्धतींचा	अलबम	बनवा.
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13 साखर आणि साखर उतपादनटे

साखर	अरवा	शक्करा	सामान्	कबबोदके	(काबबोहा्डट्ेटस्)	
आहेत	ज्ांचे	 एक	शक्करा	 (मोनोसॅकॅराइडस)	उदा.	 गलूकोि,	
रिु्टोि,	गॅलॅ्टोि	आवण		द्विशक्करा	(डा्सॅकॅराइडस)	उदा.	
सरुिोि,	मालटोि	आवण	लॅ् टोि	असे	वगवीकरण	केल	ेिाते.	
कोणत्ाही	 पाकककृतीमध्े	 साखर	 फार	 महत्वाची	 भूवमका	
बिावते.	्ाव्वतररक्त	त्ात	कबबोदक	असल्ाने	ते	शरीराला	
ऊिामा	प्रदान	करतात.	
13.1 साखरटेचटे स्ोत आणि गुिधष्मया ः

 साखरेचे	 मूळ	 स्ोत	 ऊस	 (10-12%),	 बीट	 (12-
18%),	मि	व	काही	फळे	व	भाज्ा	हे	महत्वाचे	स्ोत	आहे.		
एक	शक्करा	व	द्वदशक्करा	हे	साखरेचे	नैसवगमाक	स्ोत	तक्ता	रि.	
13.1	मध्े	दशमाववले	आहे.

तक्ा 13.1 साखरटेचटे नैसणगयाक स्ोत

साखर नैसणगयाक स्ोत

एकशक्करा (ष्मोनोसरॅकॅराइड)

गलूकोि	 वकंवा	
डे्सटट्ोि	

फळे	आवण	वनसपतींचा	 रस,	मि,	ऊस,	बीट,	
इतर

रिु्टोि	 वकंवा	
फ ळ ां म ि ल ी	
साखर

फळे,	 भाज्ा,	 फळांचे	 रस,	 मि,	 ऊस,	 बीट	
तसेच	सुरिोिच	ेववभािन

गॅलॅ्टोि दही,	दुगििन्	आंबवलेल	ेपदारमा

द्विशक्करा

सुरिोि ऊस,	 बीट,	 गािर,	 सारख्ा	 गोड	 मूलवगवी्	
भाज्ा,	फळे	आवण	वनसपतींचा	रस,	

लॅ्टोि दूि	आवण	दुगििन्	पदारमा	

मालटोि	 गहू	आवण	िव	

साखरटेचटे गुिधष्मया
1. आद्याताग्ाही (Hygroscopic nature):	 साखरेत	

पररसरातून	आद्रमाता	 शोिण्ाची	 क्मता	 असते.	 महणून	
साखर	हवाबंद	डब्ात,	कोरड्ा	िागेत	साठवून	ठेवावी.	
साखर	 आिारीत	 उतपादने	 व्वद्सरत	 साठवलेले	
नसल्ास	वचकट	बनतात,	कारण	साखर	आद्रमाता	शोिून	
घेते.	रिु्टोि	सवामाविक	आद्रमाताग्ाही	आहे.		

2. णवद्ाव्ता (Solubility):	साखर	हे	ववद्राव्	कबबोदके	
आहेत.	ववद्राव्तेवर	आिारीत	रचना	केल्ास,	शक्करा	
रिु्टोि,	सुरिोि,	गलुकोि,	मालटोि,	आवण	लॅ्टोि	
्ाप्रमाणे	उतरत्ा	रिमाने	्ेतात.

3. गोडपिा णनदयेशांक (Sweetness index):	 सवमा	
शक्करा	एकमेकांपासून	त्ांच्ा	गोडीमध्े	फरक	करतात.	
सामान्त:	 सुरिोिची	 गोडी	 ही	 मानक	 महणून	 1.0	
मानली	िाते.	इतर	सवमा	शक्करांची	तुलना	्ा	मानकांशी	
केली	िाते	आवण	त्ांचे	गोडपणा	वनदयेशांक	तक्ता	रि.	
3.2	मध्े	मानला	िातो. 

तक्ा 13.2  गोडपिा णनदयेशांक

शक्करा गोडपिा
सुरिोि 1.0	(मवनक	मूल्)
गलुकोि 0.7
रिु्टोि 1.7
मालटोि 0.3	ते	0.6
मेनीटॉल 0.4	ते	0.6
सॉरबीटॉल 0.5	ते	0.6
अॅसपारटेन 200	वेळा

दृष्ष्क्टेपात अभ्ासघटक
	 13.1	 साखरेचे	स्ोत	आवण	गुणिममा
	 13.2	 कोरड्ा	उष्णतेचा	पररणाम
	 13.3	 ओल्ा	उष्णतेचा	साखरेवरील	पररणाम
	 13.4	 पाककलेतील	साखरेचा	उप्ोग
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4. आंबविटे (Fermentation) : शक्करेचे	 िैववक	
प्रवरि्ेविारे	 सहिपणे	 वकणवन	 करता	 ्ेते.	 ज्ामध्े	
्ीसटमिील	 ववकरे	 सुरिोि,	 गलूकोि,	 रिु्टोि	
वकंवा	 मालटोि	 ्ांचे	 काबमान	 डा्	 ऑ्साईड	 आवण	
अलकोहोलमध्े	 रूपांतर	 करतात.	 हा	 गुणिममा	 बेकरी	
उद्ोग,	मद्पे्े,	इडली,	दोसा	इत्ादी	उतपादनांमध्े	
महत्वपूणमा	आहे.	

5. अपघटन अणिणरि्ा (Hydrolysis reactions): 
्ा	अवभवरि्ा	दोन	प्रकारांमध्े	वगवीककृत	आहेत.		
अ. आमल अपघटन (Acid Hydrolysis)
	 शक्करेचे	आमलासोबत	अपघटन	झाल्ास	नवीन	

शक्करा	त्ार	होते.		

	 सुरिोि		+	आमल	  
रिु्टोि	+ गलूकोि

	(इनवहटमा	शक्करा)

	 शक्करेचे	 आमलासोबत	 अपघटन	 ही	 रासा्वनक	
अवभवरि्ा	उष्णतेने	गवतमान	होते.	

ब. णवकर अपघटन (Enzyme Hydrolysis) 
	 सुरिेि	 हे	 ववकर	 सुरिोिला	 अपघवटत	 करून	

द्रवरूपी	 समशक्करा	 बनवते.	 ही	 अवभवरि्ा	
चॉकलेट	बनवण्ामध्े	वापरली	िाते.	

	 सुरिोि	+पाणी	 सुरिेिववकर
रिु्टोि	+ गलूकोि

	(इनवहटमा	शक्करा)
 

6. उषितटेचा पररिाष्म (Heat Treatment):	उष्णतेचा	
साखरेवर	दोन	प्रकारे	पररणाम	होतो.	एक	महणिे	शुष्क	
अरवा	 कोरड्ा	 उष्णतेचा	 (तांब्ीकरण	 अरवा	
कॅरामला्झेशन)	वकंवा	आद्रमा	अरवा	ओल्ा	उष्णतेचा.

व्ाख्ा (Definition)  : साखरेला	कोरडी	उष्णता	वदली	
असता	ती	प्ररम	 ववतळत	ेव	 त्ाचे	 सफवटकिल	असलेले	
रंगहीन	 द्रावण	 त्ार	 होते.	 उष्णता	 देणे	 चालूच	 ठेवल्ास	
्ा	द्रावणाचा	रंग	वपवळा,	तांबूस	व	शेवटी	तपवकरी	होतो,	
त्ाला	िळलेल्ा	साखरेचा	सवाद	व	चव	्ेते.	अशाप्रकारे	
साखरेचे	 सेंद्री्	 आमल	 असलेल्ा	 पदारामाच्ा	 वमश्णात	
होणारे	ववघटन	कॅरमला्झेशन	महणिे	तांब्ीकरण	हो्.’’	

गुिधष्मया :
•	 कॅरमल	साखर	ही	तपवकरी	रंगाची	असते.	

•	 ्ाला	 वववशष्	 तीक्ण	 व	 उग्	 वास	 आवण	 हलकीशी	
कडवट	चव	असते.	

•	 	हा	मूळ	साखरेपेक्ा	कमी	गोड	असतो.	

•	 हा	सफवटकी	रूपात	असतो	िो	पाण्ात	ववद्राव्	असतो.  

13.2 अ. कोरड्ा उषितटेचा पररिाष्म-तांब्ीकरि अरवा 
कॅरष्मला्झटेशन 
तांब्ीकरण	अरवा	 ही	िटील	प्रवरि्ा	आहे.	 ज्ामध्े	

शक्करा	 कुठल्ाही	 द्रव्ावशवा्	 अरवा	 पाण्ावशवा्	 गरम	
केली	िाते.	्ा	प्रवरि्ेमध्े	अनेक	भौवतक	व	रासा्वनक	बदल	
होतात.

•	 गोड	 पदारमा	 वकंवा	 वमठाई	 बनववण्ासाठी	
वापरण्ात	 ्ेणाऱ्ा	 साखरेला	 रासा्वनकररत्ा	
सुरिोि	महणतात.

•	 मळी	 ही	 साखर	 कारखान्ातील	 दु्य्म	 पदारमा	
आहे	 िी	 अलकोहोल	 उतपादनासाठी	 वापरली	
िाते

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

आकृती 13.1 : साखरटेचटे करॅरष्मला्झटेशन

गडद करॅरष्मल

करॅरष्मला्झटेशन 
नसलटेलटे

काळटे करॅरष्मल

हलकटे करॅरष्मल

जळलटेलटे करॅरष्मल

ष्मध्ष्म कॅरष्मल
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13.3 ओल्ा उषितटेचा साखरटेवरील पररिाष्म (Crystalization) 
स्फटीकीकरि:  
शक्करा	 पाण्ात	 ववद्राव्	आहे.	 त्ामुळे	 चहा,	कॉफी,	

वसरप	्ांसारख्ा	द्रव	पदाराांना	गोड	चव	्ेत	ेतापमान	वाढले	
असता	 ववद्राव्ता	वाढते.	्ा	गुणिमामाचा	वापर	केल्ाने	 रवा	
लाडू,	 बफफी	 बालूशाही	 साखरवलेल	े शेंगदाणे	 ्ांसारख्ा	
पदारामात	सफवटक	त्ार	होतात.	

सारखेच्ा	 द्रावणात	 का	 व	 कसे	 सफवटक	 होतात	 हे	
समिण्ासाठी	प्ररम	द्रावणाच्ा	प्रकाराची	मावहती	घेवू	्ा.	
द्रव्	 +	 द्रावक		 	 द्रावण															
	 उदा.	साखर		 +	पाणी	 	द्रावण

कृती  – 1
उदिटेश : -	कोरड्ा	उष्णतेचा	साखरेवर	होणारा	 पररणाम	
पाहणे.	
साणहत् :- साखर,	भांडे	(गॅस)	उष्णता	देणारा	घटक.	
कृती :-	1.	एका	भांड्ात	साखर	घ्ा.	
2.	 कमी	आचेवर	साखरेच्ा	भांड्ाला	उष्णता	द्ा.

३.	 उष्णतेमुळे	 ती	 ववतळेल	 व	 त्ाचे	 सफवटकिल	
असलेले	रंगहीन	द्रावण	त्ार	होईल.	
	४.	 उष्णता	 देणे	 चालू	 ठेवल्ास	 त्ा	 द्रावणाचा	 रंग	
वपवळा,	तांबूस	व	शेेवटी	तपवकरी	होईल.
५.		 द्रावण	त्ार	झालेले	भांडे	खाली	उतरवा	व	 त्ाला	
रंड	करा.
६.		 त्ार	झालेले	कॅरेमल	बारीक	करून	आईसरिीमवर	् ा	
तांब्द्रव्ाच	भर	देवून	सिावट	करा.	
णनषकषया  :	 तांब्द्रव्,	 पदारामाच्ा	 पोतामध्े	 चांगला	 बदल	
करण्ास	मदत	करतात.

द्ाविांचटे प्रकार : 
1.  असंपृक् द्ावि :	वदलेल्ा	तापमानास	आहे	त्ापेक्ा	

िासत	 द्रव्	 ववरघळण्ाची	 क्मता	 असल्ास	 त्ा	
द्रावणांस	असंपृक्त	द्रावण	असे	महणतात.	 

2.  संपृक् द्ावि :	 	 वदलेल्ा	तापमानास	आहे	 त्ापेक्ा	
िासत	 द्रव्	 ववरघळण्ासाठी	 क्मता	 नसल्ास	 त्ा	
त्ास	संपृक्त	द्रावण	असे	महणात.	

3. अणतसंपृक् द्ावि :	 संपृक्ततेसाठी	 आवश्क	
असणाऱ्ा	 द्राव्ापेक्ा	 िासत	 द्राव्	 िेवहा	 द्रावणात	
सामावलेले	 असते	 त्ास	 अवतसंपृक्त	 द्रावण	 असे	
महणतात.

द्रवण	ः	द्रावण	हे	द्रव्	व	द्रावक	्ापासून	बनलेल	ेअसते.

•	 हा	रंड	केला	असता	घट्	व	वठसूळ	होतो.	पारदशमाक	
असतो.	

•	 तांब्ीकरणाचे	 तापमान	 साखरेवर	 अवलंबून	 आहे.	
रिु्टोिचे	तांब्ीकरण	110	०C,	तर	सुरिोिचे	170०C	
व	मालटोिचे		180०C	होते.

•	 पुडींग	व	डेझटमा	करता	तसेच	आइसरिीम	व	कसटडमा	करता	
उप्ोग.

पाककलटेत स्वाद वाढणवण्ासाठी कॅररॅष्मलचा वापर
i.	 सजावट Decoration: कॅरॅमलचा	 वापर	 कसटडमा	

आवण	पुवडंगसारखे	डेझटमास्	सिवण्ासाठी	केला	िातो.	हे	
सिावटीसाठी	के्सवरदेखील	वापरले	िाते.	

ii.	 बंधक (Binding agents) : कॅरॅमल	रंड	झाल्ावर	
घनरुपी	होत	असल्ाने	ते	बंिक	महणून	वापरले	िाते.	
उष्ण	 द्रवरूपी	 कॅरॅमल	 िेवहा	 इतर	 अन्नपदाराांसोबत	
वमसळले	िाते	आवण	रंड	केले	िाते	तेवहा	ते	घनरूपी	
होऊन	 इतर	 अन्नपदाराांना	 एकत्र	 बािंून	 ठेवते.	 तीळ	
वकंवा	 शेंगदाणा	 वचक्ीमध्े	 कॅरॅमल	 बंिक	 महणून	
वापरतात.	

iii.	 स्वाद आणि चव (Flavour and Taste) :	रिुट	
केक	अावण	द्रिसमस	केकमध्े	कॅरमल	साखर	घातल्ाने	
त्ाला	चांगला	सवाद	व	चव	्ेते.	

iv.	 रंग (Colour) :	कॅरमल	तपवकरी	असल्ाने	रिुट	केक,	
द्रिसमस	केक,	ब्ाऊन	राईसला	तपवकरी	रंग	्ेतो.	

v.	 पोत जािीवतवात णवणवधता (Variations in 
texture) :	 तांब्द्रावाच	े घन	 तुकडे,	 चॉकलेट,	
आईसरिीममध्े	 घालतात.	 त्ामुळे	 सपशमािाणीवतवात	
बदल	होतो.		

vi.	 आवरि दटेिारा घटक :	कॅरॅमल	पॉपकॉनमामध्े	आवरण	
देणारा	घटक	महणून	का्मा	करतो.	त्ामुळ	ेपदारामाला	रंग,	
चव,	व	दृश्सवरूप	सुिारते.
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स्फणटकीकरिाची व्ाख्ा : साखरेचे	संपृक्त	द्रावण	गार	

केले	असता	ते	अवतसंतृप्	होते	व	त्ात	िासत	प्रमाणात	

असलेली	साखर	सफवटकांच्ा	रूपात	बाहेर	टाकली	िाते	

्ा	वरि्ेस	साखरेच	ेसफवटकीकरण	असे	महणतात.	

उदा.	बफफी,	बालुशाही,	लाडू,	साखरवलेल	ेशेंगदाणे.

स्फणटकीकरिावर प्रिाणवत करिारटे घटक :

1.  स्फणटकीकरिाचटे तापष्मान:	 सफवटकांचा	 आकार	
हा	 सफवटक	कोणत्ा	 तापमानाला	 त्ार	 झाले	 त्ावर	
अवलंबून	 असतो.	 उच्च	 तापमानावर	 सफवटकीकरण	
झाल्ास	 मोठ्ा	 सफवटक	 त्ार	 होतात.	 कमी	
तापमानावर	लहान	सफवटक	त्ार	होतात.	

2.  ढवळिटे :	िर	एखाद	ेसंपृक्त	द्रावण	न	ढवळता	रंड	केले	
तर	सफवटकीकरण		होते.	तरावप	त्ार	झालेल	ेसफवटक	
मोठ	े आवण	 कमी	 संख्ेच	े असातत.	 ढवळण्ाची	
वरि्ा	लहान	आकारच	ेआवण	िासत	संख्ेच	ेसफवटक	
बनण्ास	उद्ुक्त	करते.	महणूनच	ढवळण्ामुळे	लहान	
आकाराचे	 आवण	 िासत	 संख्ेचे	 सफवटक	 बनतात.	
ज्ामुळ	ेचांगल्ा	दिामाचे	उतपादन	वमळते.	ढवळण्ामुळे	
हवेशीसुद्धा	संपक्क	्ेतो	िो	पदारामाला	मऊ	पोत	देतो.	

3.  स्फणटकीकरिाला अडरळा आििारटे पदारया : 
गलूकोि,	 मि,	 दिू,	 चरबी,	 वलंबाचा	 रस,	 सा्वटट्क	
आमल	 आवण	 ववकरसारखे	 पदारमा	 सफवटकीकरणाची	
प्रवरि्ा	 कमी	 करतात.	 हे	 पदारमा	 सफवटकाच्ा	
पृष्भागाविारे	 शोिले	 िातात	आवण	 त्ाचंी	 वाढ	 मंद	
करतात.	् ाचा	पररणाम	लहान	सफवटकांच्ा	वनवममातीमध्े	
होतो.	परंतु	संख्ेत	अविक	िो	मऊ	आवण	गुळगुळीत	
उतपादन	देतो.		

13.4 पाककलटेतील साखरटेचा उप्ोग 
अ. गोडी आििारा पदारया (Sweetening agent):  

चहा,	 कॉफी,	 वमलकशेक,	 खीर,	 गुलाबिाम	 आवण	
पुवडंगिसारखे	अन्न	त्ार	करताना	गोडीकररता	साखर	
नसल्ास	ते	सवीका म्ा	नसते.	

ब. बंधक (Binding agent) : रवा-बेसन	लाडू	आवण	
वडी	 ्ांसारखे	 पदारमा	 बनवताना	 संपृक्त	 साखर	 त्ार	
केली	 िाते.	 वमश्ण	 रंड	 झाल्ावर	 साखरेचे	 सफवटक	
त्ार	 होतात.	 सफवटकीकरण	 होत	 असताना	 इतर	
घटक	एक	वववशष्	आकार	देण्ासाठी	एकत्र	बांिलेले	
असतात.		

क. आवरि दटेिारा घटक (Coating agent) : 
साखरवलेले	 शेंगदाणे,	 बालुशाही,	 साखर	 घातलेले	
शंकरपाळे	 त्ार	 करताना	 घटक	 पदारमा	 साखरेच्ा	
संपृक्त	द्रावणात	घातले	िातात.	पदारमा	त्ार	झाल्ावर	
व	तो	रंड	झाल्ावर	पृष्भागावरती	साखरेचे	सफवटक	
त्ार	होतात.		

ड. सजावटीचा पदारया (Decorating agents):		केक	
आवण	 पेसटट्ीच्ा	 आ्वसंगसाठी	 वापरल्ा	 िाणाऱ्ा	
महत्वाच्ा	गोष्ींपैकी	साखर	ही	एक	आहे.	

इ. संरक्क (Preservative) :	 िाम,	 िेली	 आवण	
मुरंबासारख्ा	 उतपादनांमध्े,	 उतपादनांचे	 ितन	
करण्ासाठी	पुरेशी	साखर	ही	वापरली	िाते.	साखरेच्ा	
बाष्पसोशकतेमुळे	ती	पाणी	ग्हण	करून	ठेवते,	त्ामुळे	
सूक्मिीवांना	पुरेसे		पाणी	उपलबि	न	झाल्ामुळे	पदारमा	
खराब	 होत	 नाही.	 सुमारे	 ६५	 ते	 ७०%	 साखर	 अन्न	
पदाराांना	संरक्ण	देण्ासाठी	पुरेसे	आहे.	

साखर	उद्ोग	हा	भारतातील	दुसरा	सवाांत	मोठा	ककृिी-	

प्रवरि्ा		उद्ोग	आहे.	भारतात	बहुतांश	साखर	महाराष्ट्	

आवण	उततर	प्रदेशात	उतपावदत	होते.	

•.	 नेहमी	वापरात	असणारी	साखर	महणिे	सुरिोि	हो्.
•	 साखर	ही	आद्रमाताशोिक	असल्ामुळे	वतला	साठवण	

करतांना	हवाबंद	डब्ात	वा	वपशवीत	ठेवावी.		
•	 फु्टोि	(फळातील	साखर)	ही	गोड	असते.	आवण	

लगेच	पाण्ात	ववद्राव्	होते.	
•	 साखरेला	कोरडी	उष्णता	वदली	असता	तांब्ीकरण	वा	

कॅरमला्झेशन				होते.	
•	 साखरेला	ओली	उष्णता	वदली	असता	सफवटकीकरण	

होते.	
•	 द्रावण	हे		द्रव्	व	द्रावक	्ांपासून	वमळून	त्ार	होते.	

त्ाचे	 तीन	 प्रकार	आहेत.	संपृक्त,	असंपृक्त	आवण	
अवतसंपृक्त	द्रावण.

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

  लक्ात ठटेवण्ाचटे ष्मुदिटे
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प्र. 1. (अ) ्ोग् प्ाया्ाची णनवड करा. :
i.	 __________ही	 नेहमी	 वापरात	

असणारी	साखर	आहे.	

	 (सुरिोि/मालटोि/	गलुकोि)	

ii.	 साखरेला	 ओली	 उष्णता	 वदली	 असता	 त्ाचा	
पररणाम		_________होतो.

	 (तांब्ीकरण	/	समशकरे्करण/	सफवटकीकरण)	

iii.	 _________	हे	साखर	कारखान्ाच्ा	
टाकावू	 पदारामापासून	 मद्	 वनवममातीसाठी	 केला	
िातो.			

	 (मळी/	तेल	/	पाणी)

(ब)  जोड्ा जुळवा ः

A B

i.	 कॅरमल अ.	 रवा	लाडू

ii.	 सफवटकीकरण ब.	 लॅ् टोि

iii.	 साखरेचे	द्रावण क. साखरेची	वचक्ी

iv.	 सवाांत	गोड	शक्करा ड. मद्	वनवममाती

v.	 मळी इ.	 सुरिोि

फ. फु्टट्ोि

(क)  खरटे णकंवा खोटटे तटे णलहा. 
	i.		 सुरिोि	ही	नेहमीच्ा	वापरातील	साखर	आहे.

ii.	 लॅ्टोि	हे	फळे	आवण	भाज्ा	्ापासून	वमळते.

iii.	 आंबवून	 त्ार	 केलेल्ा	 साखरेचे	 रूपांतर	
अलकोहोल	व	काबमानडा्ऑ्साइडमध्े	होते.

iv.	 ओल्ा	 उष्णतेचा	 वापर	 करून	 त्ार	 केलेली	
साखर	महणिे	कॅरमला्िेशन	हो्.

प्र. 2.  कारिटे द्ा :
i.		 साखरेला	हवाबंद	डब्ात	का	साठवले	िाते?

ii.		 िाम	प्रवरि्ेत	साखर	कशी	उप्ुक्त	आहे?
iii.		 बेकरी	 पदारामासाठी	 साखरेचा	 कुठला	 गुणिममा	

उप्ुक्त	आहे?	का?

प्र. 3.  खालील प्रशनांची रोडक्ात उततरटे द्ा. 
	i.		 कोरड्ा	उष्णतेमुळे	साखरेवर	होणारा	पररणाम

ii.		 ओल्ा	उष्णतेमुळे	साखरेवर	होणारा	पररणाम

iii.		 कॅरमला्झेशन	/	तांब्ीकरणाची	व्ाख्ा	द्ा.	

iv.		 सफवटकीकरणाची	व्ाख्ा	वलहा.

प्र. 5. खालील स्वाध्ा् सोडवा :
i.	 साखरेचे	 ववववि	 गुणिममा	 सपष्	 करा.	 उदाहरण	

द्ा.	

ii.	 कॅरमलचे	उप्ोग	सपष्	करा.	

iii.	 द्रावणाचे	ववववि	प्रकार	सपष्	करा.

iv.	 सफवटकीकरणावर	 पररणाम	 करणारे	 घटकांचे	
वणमान	करा.	

v.	 साखरेचे	पाककलेतील	उप्ोगांची	सांगा.

 प्रकलप :
साखरेपासून	 त्ार	 होणारे	 दहा	 पदारमा	 वनवडा.	 ज्ात	

साखरेचा	 िासत	 प्रमाणात	 उप्ोग	 करण्ात	 ्ेतो.	 ्ा	 दहा	
पदारामाचे	आकिमाक	बुकलेट	त्ाचे	सावहत्	प्रमाण	व	ककृतीच्ा	
साहाय्ाने	त्ार	करा.



स्वाध्ा्
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घ्क	- 5

अन्नशास्त्रातील	प्रगत	तंत्रज्ान

उद्	णदषट्े

 िेष्टिीकरिाचे फायदे ि प्रकार याबद् दल माणहती णमळणििे

 िेष्टिीकरिामधील निीन प्रगती याबाबतचे ज्ान संपादन करिे

 अन्न प्रणरिया ि िेष्टिीकरि बाबतचया नरॅनोटे्नोलॉजीमधील संधींबद् दल माणहती देिे

 काया्णतमक अन्नपदार्ण ि तयांचे आरोगयदायी फायदे याबाबतची जागरूकता णनमा्णि करिे

अन्नप्रणरिया, साठिि, णितरि आणि णिपिन यांमधये खाद् िेष्टिीकरि ही फार महत्िाची ि अतयािशयक पायरी 

आहे. मौलयिान पोषकततिांमधये संरक्षि, णटकििकाळ िाढणििे, हाताळिी दरमयानचे नुकसान कमी करिे, खाद् य सुरक्षा 

पुरणििे, यासाठी ते मदत करते िेळेनुसार, अन्न िेष्टिीकरि अन्न पदार्ण णनमा्णि करणयासाठी जसे की णशजणिणयास िाढणयास/

खाणयास तयार असे पदार्ण उदा. झटपट णमशि, ररटॉटेबल पाऊचमधये प्रणरिया केलेले पदार्ण, टेटट्ापरॅक केलेले पदार्ण, णनिा्णत 

आणि नायटट्ोजन िायू िापरलेले पदार्ण यासाठी महत्िाची भूणमका बजाित आहे.

अनेक पदर असलेले णकंिा रर असलेले शिसन करिारे, जीिजंतुरोधक, खाता येतील असे, नैसणग्णक पया्णिरिपूरक िेष्टिे 

इतयादींनी नाशिंत पदाराांची णटकििकाळ िाढणििे श्य झालेले आहे.

अन्न िेष्टिीकरिाचया तंत्रामधील प्रगती, नािीनय णनणम्णती आणि िेष्टिीकरिासाठी नरॅनोटे्नोलॉजीमधये खूप मोठ्ा 

उपलबध करते. जया ग्ाहकंाना अनेक फायदे देतात. अणलकडचया काही िषाांमधये, काया्णतमक अन्नपदार्ण तंत्रज्ानामधील प्रगती, 

उततम जीिनशैली प्रदान करत आहे. तयाद् िारे पारंपररक, सुधाररत, औषधी ि णिणशष्ट पौष्टीक अन्नपदार्ण, आरोगय णिकार कमी 

करता येतील.

‘‘एकणिसावया शतकातील, अन्न िेष्टिीकरि ि काया्णतमक अन्न पदार्ण या भागातील तांणत्रक प्रगती ही प्रामुखयाने 

नरॅनोटे्नॉलॉजीमुळे घडली आहे.
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खाद्यपदार्थ वटेष्िीकरिाचटे तंत्रज्ान14

मानवी	 िीवनशैली	 तशी	 बदलेली	 आहे,	 तशी	 अन्न	
वेष्टणीकरणामध्े	 उतरिांती	 झालेली	 आहे.	
औद्ोवगकीकरणामुळे	नवीन	वनवममाती	उतपादन	व	नवीन	वेष्टणे	
्ामध्े	ववकास	झालेला	आहे.	  
14.1 वटेष्िातील णवकाि - एक ऐणत्ाणिक दृद्ष्कोन
	 गेल्ा	दोन	शतकांपासून	खाद्	पदाराांच्ा	वेष्टणांबाबत	
अत्ािुनवक	सुिारणा	वदसत	आहेत.	हा	बदल	महणिे	अगदी	
साध्ा	 खाद्पदारमा	 भरण्ाच्ा	 भांड्ापासून	 ते	 पदारामाच्ा	
एकुण	 रचनेच्ा	 अववभाज्	 भागांप्ांत	 वदसून	 ्ेतो.	 उदा.	
टोमॅटो	 केचप	 काचेच्ा	 बाटलीत	 भरण्ाऐविी	 आता	
प्ॅकसटकच्ा	बाटल्ात	भरला	िात	आहे.	वेष्टणावरील	काही	
सुिारणा	पुढे	वदल्ा	आहेत.

आकृती 14.1 : ररटरॅाट्थ पाऊच

•	 सन	1950	मध्े	अमेररकेच्ा	सैन्दलाने		‘‘ररटॉटयेबल			
पाऊच’’	शोिून	काढला.	खाद्	पदारमा	्ा	पाऊचमध्े	
वसलबंद	असताना	गरम	करता	्ेतात.	सन	1956	मध्े	
‘ट्ेट्ा	 पॅक’	 कंपनीने	 तीचा	 दुिाचा	 चौकोनी	 डबा	
बािारात	आणला.	

•	 पुढे	सन	1970	साली	अमेररकेत	‘बार	कोड’	ची	पद्	ित	
आणली	गेली.

•	 त्ानंतर	 इंगलंडमध्े	 1990	 मध्े	 अन्न	 पदाराांच्ा	
वेष्टणावर	वडिीटल	वप्रंटटींगचे	नक्ीकाम	आणले	गेले.

दृद्ष्क्षटेपात अभ्यािघटक
14.1	 वेष्टणातील	ववकास	-	एक	ऐवतहावसक	दृकष्टकोन
14.2	 वेष्टणाचे	प्रकार
14.3	 खाद्	पदाराांच्ा	वेष्टणीकरणाची	तत्वे	
14.4		वेष्टणांच्ा	अपेवक्त	गरिा
14.5	 वेष्टणांचे	सावहत्
14.6	 बार-कोडटींग

•	 वनकोलस	अपटमा	्ा	शासत्रज्ाने	फ्ांसमध्े	1809	साली	
खाद्	 पदारामाने	 भरलेली	 काचेची	 सीलबंद	 केलेली	
बरणी	संरक्ीत	केली.	्ा	संशोिनामुळे	ते			‘‘डबाबंदी	
तंत्रज्ानाचे	िनक’’	महणून	ओळखले	िातात.	

	 भारती्	 पॅकिटींगची	 संसरा	 (IIP)	 मुंबईमध्े	
अंिेरीला	आहे	आवण	वतच्ा	उपशाखा	कलकतता,	वदल्ी,	
हैद्ाबाद,	 अहमदाबाद	 आवण	 चेन्नई	 ्ेरे	 आहेत.	 त्ा	
शाखांमध्े	नववन	वेष्टणीकरणाबाबत	संशोिनाच्ा	आवण	
पररक्णाच्ा	सुवविा	उपलबि	आहेत.

तुम्ाला माण्त आ्टे का ?

उघडण्याची जार्ा

3 तटे 4 ररांचटे 
आवरि

र्ाटेलाकार रचना
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आकृती	14.2	:	णडणज्ल	णप्रण्ंगची	आकृती	(बार	कोड)

19 वया शतकात अन्नपदाराांचया डबाबंद पदारा्णमधये 
संशोधनाचया दृष्टीने संरक्षि, स्िच्छता, पदाराांची गुिितता 
आणि सुटसुटीतपिा या बाबत सुधारिा केली. हे मुद्े 
तांणत्रकदृषट्ा नािीनयपूि्ण असे अन्न तंत्रज्ान ि 
िेष्टिीकरिासाठी महत्िाचे ठरले आहेत. अलीकडचया 
काळात उतककृष्ट िेष्टिीकरिाची खूपच मागिी िाढली आहे. 
तयाद्ारे आजचया धािपळीचया जगातील णगऱहाईकाला 
सहज िापरता येतील ि उच्च दजा्णचे पौसष्टक पदार्ण णमळू 
शकतील.

14.2	वेष्टिांचे	प्रकार
अ)	 पणहले	 वेष्टि: यामधये अन्नपदारा्णचया रेट संपका्णत 

येिाऱया िेष्टिांचा समािेश होतो. उदा. पतयांचा डबा, 
पेट-बॉटलस् , आणि एल.डी.पी.ई ची पाकीटे, इ.

ब)	 दुसरे	वेष्टि: पणहलया िेष्टिांचे बाह नुकसानापासून 
संरक्षि करणयासाठी ही िेष्टिे िापरली जातात. उदा. 
करोगेटेड फायबर बॉ्स, काट्णनस् , प्रॅसस्टक कॅरेटस्  
इ.

क)	 णतसरे	 वेष्टि: संग्हीत केलेलया उतपादनाचे घटक 
एकत्र घट् ट पकडून ठेिणयासाठी योगय ताकद णमळिे 
आणि दुसऱया िेष्टिास धरून ठेििारे िेष्टि.

 उदा. लाकडी पेटारा, मोठ्ा आकाराचे करोगेटेड 
फायबर बॉ्स णकंिा काट्णनस् , कंटेनस्ण.

14.3	खाद्	पदाराांच्ा	वेष्टिीकरिाची	तत्वे		
अ)	 रक्षि	: अन्नपदाराांचे भौणतक, रासायणनक आणि सूक्म 

जीिािंूपासुन िेष्टिाद् िारे रक्षि झाले पाणहजे. उदा. ः 
अन्नपदाराांचे भौणतक संरक्षि, रासायणनक बदल आणि 
सूक्म णजिािूंचया खराबीकरिास प्रणतबंध करिे. उदा. 
ओरखडे, ऑस्सडेशन आणि जीिजंतूंमुळे होिारी 
नासाडी जसे की, सडिे ि कुजिे

ब)	 संरक्षि	 : अन्नपदाराांचे खराबीकरिास िेष्टिावदारे 
संरक्षि वहािे. उदा. डबाबंदी केलेली फळांचा गर ि 
फोडी.

क)	 सादरीकरि	: िेष्टिाद् िारे तयातील घटक, पोषिमुलये, 
कंपनीचे नाि, पतता, परिाना नंबर, अन्न खराब 
होणयाची तारीख, इ. चे वयिसस्रत सादरीकरि करता 
यािे. 

 14.4	वेष्टिांच्ा	अपेणक्षत	गरजा	
1.	 वेष्टिे	 णवषारी	 असू	 न्ेत	 : िेष्टिांमुळे पदार्ण 

साठििीचया काळात कोितेही णिषारी घटक णनमा्णि 
होिू नयेत.

2.	 सूक्ष्म	णजवािंूपासून	संरक्षि	: िेष्टिांमुळे अपायकारक 
सूक्म णजिािंूपासून पदाराांना चांगले संरक्षि णमळािे.

पणहले िेष्टि

दुसरे िेष्टि

णतसरे िेष्टि

आकृती	14.3	:	पणहले,	दुसरे,	वेष्टि

अन्न

सूक्मजीि 
अतीनील णकरि 

भौणतक घटक

रासायणनक घटक

ओलािा

िेष्टिाचे साणहतय

आकृती	14.4	:	दुणषतीकरिापासूनचे	रक्षि
गरॅस
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3.	 ओलावा	प्रतिबंधक	म्हणून	कार्य	करिे	 : वेष्टणांमुळे 
पदाराथातील ओलावा वाफेच्ा रूपाने उडून जाण्ास 
प्रततबंध व्ावा.

4.	 वारु	 प्रतिबंधक	 म्हणून	 कार्य	 करिे	 :	 वेष्टणामुळे 
आतील वा्ु बा्ेर तिंवा बा्ेरील वा्ू आत 
्ेण्ापासून प्रततबंध व्ावा. 

5.	 अल्ट्ा	 वारोले्ट	 (UV)	 तकरणांपासून	 संरक्षण	 :	
वेष्टणाने सू्थातिरणांतील अतीनील UV तिरणांापासून 
पदाराांस संरक्षण पुरवले पात्जे.

6.	 भौतिक	 नासाडीस	 प्रतिबंध	 :	 वेष्टणामुळे आतील 
खाद्य पदाराथाच्ा चुिीच्ा ्ाताळणीमुळे ्ोणाऱ्ा 
भौतति नासाडी वेष्टणाने रोखली पात्जे. 

7.	 सदृषर	 वेष्टण	 : ग्ा्िांना आित्थात िरण्ासाठी 
सदृष् वेष्टणे वापरली जातात िारण ते पदाराथाच्ा 
गुणवततेबद् दल संिेत देतात. तर रंगीत वेष्टणे 
पदाराांच्ा सवरूपात व सवीिारणी्तेत फरि देतात. 

आकिृी	14.5	:	वेगवेगळ्ा	काचेचरा	बा्टलरा
8.	 ्ॅटमपरपु्रफ	वेष्टणे	: पदारथा ्ाताळणीरोधि वेष्टणांमुळे 

तगऱ्ाईिास आतील पदाराथाच्ा गुणवततेबाबत व 
भेसळ झाली नसल्ाबाबतची खात्ी तमळते.

आकृिी	14.6		:	्ॅटमपरप्रफु	वेष्टणे

9.	 स्हज	उघडणे	: पॅिेटस् स्ज उघडता ्ावे, जेणेिरून 
पॅिेटस स्ज उघडून तगऱ्ाईिास आतील पदाराथाचा 
िोठे्ी िधी्ी खाऊ शितो.

आकृिी	14.7	: स्हज	उघडिा	रेणारे	वेष्टण
10.	 पॅके्टमधून	 पदार्य	काढणे	 व	 पुन्हा	 सीलबंद	करणे	 :	

वेष्टणातून पदारथा स्जतेने बा्ेर िाढता ्ेईल व पुन्ा 
तसलबंद िरता ्ेईल ्ांसारख्ा सो्ी असाव्ात. 

आकृिी	14.8	: पुन्हा	सीलबंद	करिा	रेणारे	वेष्टण
11.	 तवल्हेवा्ट	लावणरास	सोपे	जाणे	: वातावरण प्रदूत्त  

न िरता वेष्टणाची स्जतेने तवल्ेवाट लावता आली 
पात्जे.

12.	 आकार,	 रचना,	 वजन	 इ.	 बाबिीि	 मागणीनुसार	
असावेि	 : वेष्टणे अन्न संरक्षण िा्द्याच्ा 
तन्मानुसार पररपूणथा असावीत. 
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13. उतकषृ् स्वरूप  व छपाई्ोग् :	लोकांना	आकविमात	
करण्ासाठी	वेष्ण	्छपाई्ोग्	असावे. 

आकृती 14.9 : आकषयाक वटेष्ि
14. स्वस्त वटेष्िटे :	वेष्णे	सवाांना	परवडणारी	व	पदारामाची	

वकंमत	िासत	प्रमाणात	न	वाढवणारी	असावीत.
14.5 वटेष्िांचटे साणहत् 
	 खाद्	 पदारामाच्ा	 वेष्णीकरणासाठी	 वेगवेगळ्ा	
प्रकारचे	सावहत्	वापरले	िाते.	त्ात	प्रामुख्ाने	काच,	िातू,	
कागद,	 पेपर	बोडमा,	प्ॅद्सटक,	लाकूड,	 इद्ादी	सावहत्ांचा	
वापर	 होतो.	 तरावप	 अनेक	 वेष्णांचे	 सावहत्	 वेगवेगळ्ा	
प्रमाणात	 वमसळून	 दणकटपणा	 वकंवा	 अडरळ्ाचे	 गुणिममा	
आणून	त्ार	करतात.	ती	वेष्णाच्ा	वेगवेगळ्ा	सवरूपात	
वापरली	िातात.	वेष्णाचे	वेगवेगळे	सावहत्	खालीलप्रमाणे	
आहेत.
	 मातीची	भांडी
	 वेष्णासाठी	लाकडाचा	वापर
	 काच	व	काचेच्ा	वसतू
	 कागद	व	कागदावर	आिाररत	वेष्णाचे	सावहत्
	 िातू	व	िातूची	भांडी	
	 प्ॅद्सटकच्ा	वपशव्ा
	 लॅवमनेट	
	 टेटट्ा	पॅकेविंग	

ष्मातीची िांडी

मातीची	 भांडी	 सवमासािारणपणे	 दोन	 प्रकारच्ा	
वचखलापासून	बनववतात.	िवमनीच्ा	पृष्भागावरील	वचखल	
आवण	 १०	 फुट	 खोलीतील	 मातीचा	 वचखल	 एकवत्रत	
वमसळतात.	माती	पाण्ात	वमसळून	वचखल	करतात,	त्ाला	
आकार	 देतात,	 त्ाला	 वफवनशींग	करतात,	 चकाकी	 देतात,	
सुकववतात	 आवण	 भट्ीमध्े	 भाितात.	 अशा	 प्रकारची	
मातीची	भांडी	आपल्ाकडे	दही,	्ोगटमा,	आइसरिीम,	लससी	

व	रंड	पाणी	ठेवण्ासाठी	वापरतात.

आकृती 14.10 : ष्मातीचटे िांडटे

वटेष्िासाठी लाकडाचा वापर
लाकडाच्ा	ववववि	वसतंूचा	उप्ोग	खाद्पदाराांच्ा	

वेष्णासाठी	केला	िातो.	लाकडाच्ा	सािनांचा	वापर	फळे	
-	भाज्ांसाठी	व	प्रवरि्ा्ुक्त	पदाराांसाठी	केला	िातो. 

आकृती 14.11 : लाकडी पटेट्ा

काच

इतर	 वेष्णाच्ा	 तुलनेत	 काच	 रासा्वनकदृष््ा	
वनष्रिी्	 आहे	 त्ामुळे	 ते	 वेष्णसावहत्	 महणून	 सुरवक्त	
आहेत.	काचेच्ा	सािनांचा	वापर	पे्,	िाम,	केचअप	आवण	
दुिासाठी	अशा	अनेक	पदाराांच्ा	वेष्णासाठी	करतात.
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फा्दटे 
1.	 वनष्रिी्	 ः	 काचेची	 आतील	 पदाराांशी	 वकंवा	

बाह्	वातावरणाशी	वरि्ा	होत	नाही.	
2.	 पारदशमाक	 ः	 आतील	 पदारमा	 आरपार	 वदसतो	 -	

त्ामुळे	 आतील	 पदारामाचे	 गुणवतता	 वनरीक्ण	
करता	्ेते.

3.	 काच	 उच्च	 तापमान	 सहन	 करते	 व	 कुसंवाहक	
आहे.	ते	5000	C	प्मात	तापमान	सहि	सहन	करू	
शकते	महणून	वेष्णीकरणानंतर	वनिांतुकीकरण	व	
प्रवरि्ा	करण्ात	् ेणाऱ्ा	पदाराांसाठी	वापरतात.	
उदा.	डबाबंद	पदारमा

4.	 उच्च	शक्ती
तोटटे 

1.	 िड	असते
2.	 महाग
3.	 नािूक	 (तुटण्ा	 -	 फुटण्ाची	 भीती)	 -	 उच्च	

वेगाच्ा	 मवशनवरती	 बाटल्ा	 सहि	 फुटण्ाची	
भीती.

4.	 सीलबंद	 करणे	 व	 झाकण	 लावणे	 हे	 महत्वाचे		
प्रशन	उद्	भवतात.

कागद आणि कागदावर आधाररत वटेष्िटे

कागद	हा	वनसपतींच्ा	तंतूम्	पदारामापासून	(सेल्ुलोि)	
करतात	आवण	महणून	तो	पुनहा	वापरता	्ेतो.
कागदाचटे प्रकार -
अ) रिाफट पटेपर:	हा	पेपर	दणकट	असून	तो	दुसऱ्ा	आवण	

वतसऱ्ा	 वेष्णासाटी	 वापरतात.	 सवमासािारणपणे	 तो	
खाकी	रंगाचा	असतो.

आकृती 14.12 : रिाफट पटेपर

ब) सलफा्टटेड पटेपर:	 हा	 पेपर	 सवमासािारणपण	े
्छपाईसाठी	व	तसेच	लेबलसाठी	वापरतात.

आकृती 14.13 : सलफा्टटेड पटेपर
क) तटेल रोधक णकंवा बटर पटेपर:	बटर	पेपर	हा	सेल्ुलोिच्ा	

िाग्ांपासून	बनववतात.	तो	तेल	वकंवा	लोणी	शोिून	घेत	
नाही.	 हा	 पेपर	 बेकरी	 उतपादने,	 लोणी,	 चॉकलेटस,	
पेसटट्ी	इ.	च्ा	वेष्नांसाठी	वापरतात.	

आकृती 14.14 : तटेलरोधक कागद

ड) गलासाईन पटेपर:	हा	पेपर	त्ार	करण्ाची	पद्	ित	बटर	
पेपरप्रमाणेच	आहे.

आकृती 14.15: गलासाईन कागद
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इ) पाचयाष्मेंट पटेपर:	ह्ा	पेपरला	भािीपाल्ाचा	कागद	असे	
ही	महणतात.

आकृती 14.16 : पाचयाष्मेंट कागद

फ)  कोरोगटेटटेड फा्बर बोडयाः	सवमासािारणपणे	ज्ा	पेपरला	
ग्ाम	प्रवत	चौरस	मीटर	 (िीएसएम)	250	gsm	पेक्ा	
िासत	आहे,	त्ास	पेपर	बोडमा	महणतात.	ह्ा	पेपर	बोडमा	
ला	 कोरूगेटेड	 बोडमा	 लावल्ानंतर	 त्ाला	 कोरूगेटेड	
फा्बर	बोडमा	संबोितात.

 
आकृती 14.17 : कोरोगटेटटेड कागदाचा पुठ् ठा

धातूची िांडी

अन्न	वेष्णी	करणामध्े	मुख्तः	सटील,	ॲल्ुवमवन्म	

वटन	 आवण	 रिोवम्म	 ्ा	 चार	 िातूंचा	 समावेश	 होतो.	

ॲल्ुवमवन्म	िातूचा	वापर	शुद्	ि	सवरूपात	केला	िातो.	परंत	ु

त्ात	 रोड्ा	 प्रमाणात	 मॅग्ेवशअम	आवण	 मँगनीि	 घातलेल	े

असते.	

आकृती 14.18 : धातुची िांडी व डबा
फा्दटे 

1.	 विनाला	हलके
2.	 ्ांवत्रकीदृष्ट्ा	अविक	दणकट
3.	 कमी	वकंमत
4.	 अविक	वेगवान	मशीनवरती	वापरता	्ेतात.
5.	 उच्च	तापमानास	वटकाव	िरू	शकतात.
6.	 वातावरणाशी	मैत्रीपूणमा

तोटटे 
1.	 बारीक	 बारीक	 सुईच्ा	 टोकाएवढी	 व्छद्रे	 पडून	

तेरे	गंिण्ाचा	िोका	संभवतो.
2.	 पदारमा	वदसत	नाही.

प्रॅष्स्टक

हा	 शबद	 वग्कच्ा	 ‘‘प्ॅद्सटकॉस’’	 ्ा	 शबदापासून	
आला.	 ्ाचा	 अरमा	 असा	 की	 सहि	 आकार	 घेणारा	 वकंवा	
ववककृत.	 मूलत:	 प्ॅद्सटक	 हे	 पेटट्ोवल्मचा	 उपपदारमा	 आहे.	
पॉवलमर	ग्ुपचे	त	ेसेंवद्र्	पदारमा	असून	ते	लांब	शृंखलेचा	अविक	

मॉवल््ुलर	विनाचा	पदारमा	आहे. 
अन्नपदाराांसाठी वापरलटे जािारटे प्रॅष्स्टकस् खालील 

प्रष्मािटे ः-
1. लो डटेष्नसटी पॉणलइणरलीन (LDPE) :	दूि,	गोठवलेले	

अन्न,	तािी	फळे	व	भाज्ा	्ांच्ा	वेष्णीकरणासाठी	
LDPE	वफलमचा	वापर	केला	िातो.

2. णलनीअर लो डटेष्नसटी पॉणलइणरलीन (LLDPE) : 
वपशवीबंद	 अन्नपदारामावर	 उकळण्ात	 ्ेणाऱ्ा	
पदारामाच्ा	 वेष्णीकरणासाठी	 LLDPE	 चा	 वापर	
केला	िातो.
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3.	 हा्	डेखनस्ी	पॉणलइणरलीन	(HDPE)	: हाचा िापर 
लोणयाचा डबा, धानयडबा ि बेकरी उतपादने 
साठिणयासाठी केला जातो.

4.	 पॉली	 प्रॉणपलीन	 (PP)	 : ही िेष्टिे धानये, मसाले, 
मुरिलेली फळे इ. सारखया अनेक पदाराांचया 
िेष्टिीकरिासाठी िापरले जाते.

5.	 पॉली	 णवनाइल	 क्ोराइड	 (PVC)	 : 
दही,अाइस्रिीमचया िेष्टिीकरिासाठी पॉली णिनाइल 
चे कप िापरले जातात. 

6.	 बा्	 ऑखकसअली	 	 ओररएन्ेड	 पॉली	 प्रॉणपलीन	
(BOPP)	 : बेकरी उतपादने, तसेच शिेया, पास्ता, 
नायटट्ोजन गरॅसने बंणदस्त केलेली उतपादने ि णनिा्णत 
िातािरिात िेष्टिीकरि केलेली उतपादने यांसारखया 
पदारा्णचया िेष्टिीकरिासाठी िापरली जातात.

फा्दे	:

 1. णटकाऊपिा

 2. स्िस्त

 3. पारदशची / अपारदशची

 4. दुसऱया आिरिाबरोबर िापरली जाऊ शकतात.

तो्े	:

 1. पदाराांचा स्िाद शोषून घेऊ शकतात.

 2. अणत णदघा्णयुषय/साठििकाळात फाटू शकतात.

 3. पया्णिरिास हाणनकारक

 4. फूड ग्ेड असिे आिशयक   

लॅणष्मनेटस
 

दोन णकंिा अणधक िेगिेगळ्ा प्रॅसस्टकचे पातळ 
आिरि (रर) एकणत्रत णचकटणिणयाचया प्रणरियेस लरॅणमनेणटंग 
असे संबोधतात. तयात प्रॅसस्टकचे पातळ रर, पेपर णकंिा 
ॲलयुणमणनयमचे णफलम िापरले जातात.

PET

आकृती	14.19	:  रर	लावण्ासाठीचे	साणहत्

्े्ट्ा	ब्ीक	असेप्ीक	पॅकेजींग
 असेपटीक िेष्टिीकरि महिजे वयापारीदृषट्ा 

णनजांतुक केलेला पदार्ण एका णनजांतुक परॅकमधय ेभरिे, तयासाठी 
संपूि्ण जंतूणिरणहत िातािरिात णनजांतुक पदार्ण भरून मगच ते 
हिाबंद करतात. पररिामी हा पदार्ण सि्णसाधारि तापमानास 
चांगला णटकून राहातो. ‘‘असेपटीक’’ हा शबद ग्ीक शबद 
‘‘सेपटीकारॅस’’ पासून आलेला आहे महिजेच सूक्म णजिािू 
णिरणहत िातािरिात. 

या िेष्टिात ६ रर असतात, जसे की पॉणलइरायणलन 
/पॉणलइरायणलन / ॲलयुणमणनयम /पॉणलइरायणलन /कागद 
/पॉणलइरायणलन

आकृती	14.20	:   ्े्ट्ा	ब्ीक	असेप्ीक	पॅकेजींग

ॲलयुणमणनयम

कागद

पॉणलइरायणलन
पॉणलइरायणलन

पॉणलइरायणलन
पेपर

पॉणलइरायणलन

ॲलयुणमणनयम फारॅईल
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   फा्यदटे :
•	 वनिांतुक	वातावरणात	प्रवरि्ा	केल्ाने	अन्ननाश	

रोखला	िातो.

•	 सवमासािारण	 तापमानातील	 पदारामाचा	
वटकवणकाळ	वाढतो.

   तोटटे :
•	 महाग 

•	 वववशष्ट	्ंत्राची	आवश्कता	असते.

खाण्या्योग्य वटेष्ि

 खाण्ा्ोग्	 पातळ	 वफलम	 व	 रर	 हे	 पदारमा	
फळांसह	 खाता	 ्ेतात.	 ते	 फळांच्ा	 पृष्ठभागांवर	 लावले	
िातात.	त्ामुळे	फळांतील	पाणी	उडुन	िात	नाही	तसेच	त्ांना	
संरक्ण	वमळून	फळांची	गुणवतता	सुिारते	व	सुरवक्तता	प्राप्	
होते.	खाण्ा्ोग्	वेष्टणांचा	मुख्	फा्दा	महणिे	ती	फळांचा	
अववभाज्	घटक	झाल्ाने	फळांसह	खाता	्ेतात,	व	आवरण	
फेकून	 देण्ाची	 गरि	 भासत	 नाही.	 खाण्ा्ोग्	 वफलम	
सवमासािारणपणे	 ओलावारोिक	 आहेत.	 पदारामातील	 व	
वातावरणातील	पाणी	व	वा्ू	्ांची	देवाणघेवाण	होत	नाही.	
उदा.	 मेण,	 वपष्टम्	 पदारमा,	 अलिीनेट,	 गलुटेन	 व	 केसीन	
आिाररत	वेष्टणे
फा्यदटे ः

1.	 प्ामावरणासा	 मैत्रीपूरक,	
वातावरणाशी	सुसंगत	 व	 पूणमापणे	
खाता	्ेतात.	

2.	 आहार	मूल्े	वाढववतात.
3.	 नािूक	 फळे	 िसे	 की,	 सट्ॉबेरी,	

सफरचंद,	 इत्ादटींचे	 	 वेगवेगळे	
वेष्टण	करता	्ेते.

4.	 सूक्म	 विवाणूरोिक	 वकंवा	
ऑ्सीडेशन	 राेिक	
(ॲणटीऑक्सडंट)	 घटकांच्ा	
वापरांसाठीचे	काम	करते.

तोटटे ः
1.	 हाताळणी	 व	 प्रवरि्ा	 दरम्ान	 िर	 असवचछता	

वनमामाण	 होणार	 असेल	 तर	 फक्	 ्ांचाच	 वापर	
करू	न्े	.	

2.	 फळे	साठववताना	वकंवा	ववतरण	करताना	कद्ती्	
प्रकारचे	ककृवत्रम	वेष्टण	वापरावे	लागते.

3.	 ्ांवत्रक	गुणिममा	खूप	वनषककृष्ट	असतात.

4.	 ककृवत्रम	वेष्टणांपेक्ा	वकमतीने	महाग	असतात.

आकृती 14.21 : खाण्याि ्योग्य वटेष्िाचटे का्य्थ

	 खाण्ा्ोग्	फळांवरील	रर	महणिेच	वेगवेगळ्ा	
रसा्न	वमश्रणांचा	फळांच्ा	पृष्ठभागांवरती	(सालटींवरती)	
अगदी	 पातळ	 रर	 लावतात,	 वकंवा	 अनेक	 रसा्नांच्ा	
वमश्रणांचे	 वेगवेगळ	े रर	 पसरववतात,	 त्ामुळ	े फळातील	
पाणी,	 ऑ्सीिन	 व	 द्ाव्	 घटक	 ्ांचे	 सरलांतर	 होत	
नाही.

तुम्ाला माण्त आ्टे का ?

णवरघळिारटे पदार्थ
वलपीड
क्ार
आसन्न 
रंगद्व्े

प्रकाश
(अवतवनल)

वा्यतू

ऑ्सीिन
काबनमा डा्ऑ्सईड
ना्टर्ोिन

आवरि

अन्न पािी
पाण्याची
वाफ

िेंण�्य वाफ

क्ार
रंगद्व्े
सुवास 
रसनगि	पदारमा

सुवास
ववद्ावक
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बारकोडचटे नाव उदा्रि बारकोडचटे नाव उदा्रि

रेिी्	बारकोड 1. Codbar

 

2. Pharmacode

 

3. Universal Product 
Code

 

Matrix (2D) 
barcodes

Aztec Code

 QR Code  

Data Matrix

िव्थिाधारिपिटे वापरात अिलटेलटे बारकोडचटे प्रकार ः 

14.6 बार-कोडींर् ः
बारकोड	हे	सदृश्	मवशनद्ारे	वाचता	्ेणारे,	मावहती	

देणारे,	 वेष्टणाच्ा	 आतील	 घटकाची	 सववसतर	 मावहती	
पुरववणारे	 तंत्र	आहे.	 पारंपररक	बारकोडमध्े	 एका	चौकोनात	
समांतर	अशा	 उभ्ा	कमी-िासत	िाडीच्ा	 रेिा	आखलेल्ा	
असतात.	 त्ास	 वलनी्र	 वकंवा	 वन	 -	 डा्मेशनल	 (1D)
संबोितात.	 	 नंतर	 2	 डा्मेशनल	 (2D)	 प्रकार	 ववकवसत	
झाला.	 त्ात	 चौकोन,	 वटंब,	 िट्	कोन	आवण	 इतर	 भूवमती्	
आककृत्ांचा	वापर	केला	गेला.	त्ास	मॅवट््स	कोड	वकंवा	2D	
बार	कोड	संबोितात	व	्ात	िाड	रेिांचा	वापर	होत	नाही.
फा्यदटे ः  

पदारमा	 ववरिीच्ा	 वठकाणी	 बारकोडमुळे	 लेझर	 मशीन	
वापरून	व्वसा्ाची	सववसतर	मावहती	पुरववली	िाते.	ज्ामुळे	
िलद	वबलटींग	करता	्ेते.	उदा.	

•	 िलद	ववरिी	होणाऱ्ा	वसतू	पटकन	ओळखता	्ेतात	व	
त्ांची	मावहती	सव्ंचवलतपणे	नोंदवता	्ेते.

•	 कमी	 गतीने	 ववरिी	 होणाऱ्ा	 वसतू	 पटकन	ओळखता	
्ेतात	ज्ामुळे	िासत	साठा	होत	नाही.

•	 व्ापारातील	होणाऱ्ा	बदलांच्ा	पररणामावर	वन्ंत्रण	
ठेवता	् ेते,	ज्ामुळे	िासत	नफा	देणाऱ्ा	वसतू	बािारात	
राहतील.

•	 ॠतुमानानुसार	होणाऱ्ा	चढ	उताराचे	अचूक	अनुमान	
लावण्ासाठी	िुन्ा	मावहतीचा	वापर	होऊ	शकतो.

•	 वसतूची	ववरिी	वकंमत	व	वाढीव	वकंमत	दोनही	दशमाववता	
्ेतील	् ा	पद्	ितीने	पदारामाची	पुनहा	वकंमत	लावता	् ेते.

ववरिी	व	साठा	पडताळणी	व्तीररक्	बारकोड	हे	रसद	व	
पुरवठा	साखळी	व्वसरापनासाठी	खूप	उप्ोगी	आहे.
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  लक्ात ठटेवण्ाचटे ष्मुदिटे

	 वनकोलस	 अॅपटमा	 हे	 डबाबंद	 प्रवरि्ेचे	 िनक	
आहेत.

	 वेष्णीकरणाचे	तीन	मुख्	तत्वे	 	 महणिे	 ः	1.	
रक्ण,	2.	संरक्ण,	3.	सादरीकरण

	 वेष्णीकरणाचे	 ३	 प्रकार	 आहेत	 ः	 1.	 पवहले	
वेष्ण,	2.	दुसरे		वेष्ण,	3.	वतसरे	वेष्ण

	 वेष्णाचे	ववववि	सावहत्	आहेत	िसे	की	-	मातीची	
भांडी,	 लाकूड,	 काच,	 कागद,	 िातूची	 भांडी,	
प्ॅसटीक,	 वफलमस्	,	 लॅवमनेटस्	,	 टेटट्ा	 ब्ीक,	
असेपटीक	वेष्ण	इ.

	 बारकोड	 हे	 सदृश्	 मशीनविारे	 वाचता	 ्ेणारे,	
मावहती	प्रदशमान	आहे.

प्र.1 (अ) ्ोग् प्ाया्ाची णनवड करा ः
i.	 ............	 हे	 नैसवगमाकरीत्ा	 नािूक	असते	 व	

फुटू	शकते.	
	 (काच,	कागद,	िातू)

ii.	 दोन	 वकंवा	 अविक	 रर	 एकवत्रत	 केले	 असता	
त्ार	होणाऱ्ा	वफलमला	............	महणतात.

	 (लॅवमनेटस,	खाण्ा्ोग्	वफलम,	मातीचे	भांडे)

iii.	 ............	 ही	 अन्न	 वेष्णाची	 प्रमुख	 का्ये	
आहेत.

	 (	संरक्ण,	आशवासन,	वेष्णाचा	पूणमा	वापर)
iv.	 ............	मशीनविारे	वाचता	्ेणारे	मावहतीचे	

प्रदशमान	आहे.

	 (कोड,	बारकोड,	खाण्ा्ोग्	वफलम)

v.	 ............	 रर	 टेटट्ा	 पॅक	 प्रकारच्ा	 वेष्णात	
आढळतात.

	 (6,	8,	10)

(ब) जोड्ा जुळवाः

A B
i. पेपर	बोडमा/पुठ्	ठा अ. दही
ii. बारकोड ब. दोन	 वकंवा	 त्ापेक्ा	 िासत	

ररांच	ेएकत्रीकरण
iii. लॅवमनेटींग क. २५०	िीएमएस	पेक्ा	िासत
iv लाकडी	खोकी ड. रस	
v. मातीची	भांडी इ. तािी	फळे

फ. मशीनविार	े वाचण्ा्ोग्	

मावहती

(क) खालील णवधानटे चूक की बरोबर तटे णलहाः

	 i.	 वनकोलस	 अॅपटमा	 ्ांना	 डबाबंद	 प्रवरि्ेचे	 िनक	 
	 मानतात.

	 ii.	 रक्ण,	 संरक्ण	 व	 सादरीकरण	 ही	 अन्न	 
	 वेष्णीकरणाची	मुख्	तत्वे		आहेत.

	 iii.	 वेष्णे	वविारी	असू	शकतात.

	 iv.	 सवमाप्रकारच्ा	वेष्णासाठी	मातीची	भांडी	्ोग्	
	 असतात.

	 v.	 बॉ्ल	इन	बॅग	पावकटे	बनववण्ासाठी	एल.	एल.	 
	 डी.पी.ई.	वापरतात.

स्वाध्ा्



151

प्र.2 रोडक्ात णलहा.

i.	 वेष्णीकरणाची	व्ाख्ा	वलहा.

ii.	 वेष्णांच्ा	प्रकारांची	मावहती	द्ा.

iii.	 वेष्णांच्ा	 कोणत्ाही	 पाच	अपेवक्त	 गरिांची	
मावहती	द्ा.

iv.	 वेष्णांच्ा	सावहत्ाची	्ादी	त्ार	करा.

v.	 मातीच्ा	 भांड्ाचा	 वेष्णीकरणासाठी	 वापर		
्ाची	मावहती	वलहा.

vi.	 काचेचा	 वेष्णीकरणासाठी	 वापर	 ्ाबाबतचे	
फा्दे	वलहा.

vii.	 प्ॅद्सटकचा	 वेष्ण	 महणून	 वापर	करताना	का्	
फा्दे	होतात	?

प्र.3 लघुततरी प्रशन. 
i.	 वेष्णीकरणामिील	िातूचे	फा्दे	वलहा.

ii.	 टेटट्ा	 पॅक	 असेपटीक	 वेष्णाचे	 आककृतीसह	
सववसतर	मावहती	वलहा.

iii.	 खाण्ा्ोग्	वेष्णाचे	फा्दे	सांगा.

iv.	 लॅवमनेट्	सबद्दल	मावहती	द्ा.

प्र.४ णदघघोततरी प्रशन.
i	 अन्नपदारमा	 वेष्णीकरणाची	 तत्वे	 सववसतर	

वलहा.

ii.	 कागदाच्ा	 वेगवेगळ्ा	 प्रकारांची	 सववसतर	
मावहती	वलहा.

iii.	 बारकोडची	व्ाख्ा	वलहा	व	त्ाचे	फा्दे	द्ा.

	प्रकलप :
i.	 वेष्णाच्ा	 वेगवेगळ्ा	 प्रकारचे	 नमुने	 गोळा	 करून	

त्ाची	मावहती	पुद्सतका	(अलबम)	त्ार	करा.

ii.	 अन्नपदाराांसाठीचे	लेबल	त्ार	करा.
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नॅनो िेकननॉलनॉजी15

नॅनरो्ेकननॉलनॉजी हे अतीसुक्म कणांचे शासत्र आहे. 
त्याचा अन्नप्परि्या उद् ्यरोर्ामध्ये फार मरोठा प्भा् आहे. हे  
नाप्न्यिूण्च ् नव्याने सुरू झालेले असे एक अद्य्या्त 
तंत्रज्ान आहे की ज्याच्यामुळे अन्न िदाराांचा प्क्ण काळ 
्ाढतरो ् िदार्च खराब हरोण्यािासून ्ाचतात ् त्यामुळे अन्न 
सुरपक्षततेची हमी पमळते. अतीसूक्म कणांचा ्ािर करून 
बन्पलेले ्ेष्टन (िॅकेपजंर्) हे अडरळा पनमा्चण  करणे, 
तांपत्रक ् सूक्मजी् ररोधक अशा प्कारचे र्ुणधम्च प्धान 
झाल्याने िदाराांचा च्, रंर्, स्ाद, िरोत, स्रूि, ् त्याच 
बररोबर िरोषक तत्ांचे देखील संरक्षण करते. अतीसूक्म 
कणांचा ्ािर करून बनप्लेले, खाता ्येतील असे बहुिदरी 
आ्ेष्टन ्यांचा अनुप््यरोर् ताजी फळे ् भाज्या, बेकरी 
उतिादने ् र्रोड िदार्च (पमठाई) मध्ये केला जातरो. इरे ते ्या 
िदाराांमधील आर््चता पनघुन जाणे, करोरडे िडणे, तेल पनघून 
जाणे, ्ा्यू ् स्ाद पनघून जाणे ्यांिासून रक्षण करते. काही 
्ेष्टनांमध्ये सूक्मसं्ेदक (नॅनरोसेनसर) बस्लेले असतात जे 
ग्राहकाला िदार्च खाण्यासाठी ्यरोग्य नाही ्याबाबतचे संकेत 
देऊन सा्ध करतात पकं्ा िू््चकलिना देतात. त्याहीिुढे, 
बुद् पधमान अन्न आ्ेष्टन (इं्ेपलजं् फुड िॅकेपजंर्), तसेच 
नॅनरोसेनसर बस्लेले आ्ेष्टन हे ग्राहकाला आ्ेष्टनबंद 
(िॅकेपजंर्) केलेल्या िदारा्चच्या ससरतीबद्दल मापहती प्दान 
करतात.

 नॅनरो्ेकननॉलनॉजी ही अन्न प्परि्या उद्यरोर् ् 
िॅकेपजंर् क्षेत्रामध्ये अपभन् संशरोधन ् ना्ीन्यिूण्च शरोध 
करण्याची संधी देते, जे की ग्राहक ् उद्यरोर् दरोघांनाही 
उि्यरोर्ी िडते.

अनेक संशरोधक शतकांिासून अतीसूक्म कणां् रती 
(नॅनरोिा्गीकल) अभ्यास ् काम करत आहेत, िरंतु त्यांच्या 
्या कामाची िररणामकारकता ही ्या नॅनरोिा्गीकलस् ची संरचना 
िाहता न आल्यामुळे सांर्ता आली नाही. प्प्ध ्सतूंशी 
तुलना करून नॅनरोम्ेरर्यल चा आकार उमर्ण्यासाठी खाली 
काही उदाहरणे देण्यात आलेली आहेत. सदर सारणीमध्य े/ 
तकत्यामध्ये उघड्ा डरोळांनी कशाचाही ्ािर न करता 
िाहता ्ेयईल अशा ्सतु उदा. मुंर्ी, स्ाांत ्रच्या भार्ात ् 
त्या खालरोखाल ्सतूचंा आकार लहान हरोत जातरो. स्ा्चत 
खालच्या भार्ात ‘‘ATP’’ रेणू जे मान्ाच्या शरीरात 
अन्निदारा्चिासून साठप्लेली उजा्च आहे.

दृष्टिक्ेपहात घिक

15.1 अन्न प्परि्या उद्यरोर्ातील नॅनरो्ेकननॉलनॉजीचे अनुप््यरोर्

15.2 िॅकेपजंर् क्षेत्रामधील नॅनरो्ेकननॉलनॉजीचे अनुप््यरोर्

नॅनोिेकननॉलनॉजी म्णजे कहा्? 
“1 नॅनोमीिर (nm) ते 100 नॅनोमीिर (nm) ्हा 
आकहारहासहाठी आ्ोहजत केलेेले हवज्हान, अहि्हाांहरिकी 
व तांरिज्हान म्णजेच नॅनोिेकननॉलनॉजी”. 
-  अतीसूक्म आकारांच्या घ्कांना समजून घेणे ् 

पन्यंत्रीत ठे्णे.
-  नॅनरो (NANO) हा शबद ग्रीक भाषेमधून घेतला आहे, 

ज्याचा अर्च बु्का पकं्ा खुजा असा हरोतरो.
-   1 मी्र चा अबजा्धीचा भार् महणजे 1 नॅनरोमी्र (1 

मी्र चा 10-9 ्ा भार्)

नॅनोिेकननॉलनॉजीचे जनक : ररचहाड्ड फे्् नमन.

तुम्हालहा महाह्त आ्े कहा ?

व्हाख्हा : 1 नॅनरोमी्र (nm) ते 100 नॅनरोमी्र (nm) 
्यामधील आकारांच्या कणांचा ् घ्कांचा अभ्यास ् 
उि्यरोर् ्यास नॅनरो्ेकननॉलनॉजी असे संबरोधतात. उदा. 100 
नॅनरोपम्र आकाराचे पकमान 8000 कण एकपत्रत केल्यास ते 
एका केसाच्या जाडीबररोबर असेल.
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आकृती 15.1 : नरॅनो (<100 nm) व ष्मा्रिो (>100 nm) 
्ा आकाराच्ा श्रटेिीष्मध्टे ्टेिारटे नैसणगयाक व ष्मानवणनष्मटीत 
वस्तुंचटे छा्ांणकत प्रदशयान.

अतीसूक्म	 कणांना	 पाहता	 ्ेण्ाच्ा	 कलेमुळे,	
उद्ोगिंदे	 व	 संशोिन	 के्त्रामध्े	 रिांती	 घडण्ाच्ा	 दृष्ीने	
नव्ा	संिी	उपलबि	झालेल्ा	आहेत.	कारण,	नॅनोटे्नॉलॉिी	
हा	तांवत्रक	बाबींचा	असा	मुलभूत	संच	आहे	की	िो	घटकांच्ा	
गुणिमाांमध्े	आमुलाग्	बदल	करण्ाची	संिी	प्रदान	करतो,	व	
त्ांचा	अनुप्र्ोग	करण्ाच्ा	असंख्	वाटा	दाखववतो.
15.1 अन्न प्रणरि्ा उद्ोगाष्मधील नरॅनोटटेकनॉलॉजीचटे 
अनुप्र्ोग

संशोिकांनी	 अन्न	 प्रवरि्ेमिील	 काही	 क्ेत्रे	 वनवदमाष्	
केलेली	आहेत.	ती	खालीलप्रमाणे:
अन्न सुरक्ा:

	 शेतातील	उतपादनापासून	ते	ग्ाहकांच्ा	चमच्ाप्ांत	
पदारमा	आणण्ाच्ा	 प्रवरि्ा	साखळीच्ा	 प्रत्ेक	घटकामध्े	
नॅनोटे्नॉलॉिीचा	 अनुप्र्ोग	 करून	 अन्न	 सुरक्ा	 चांगल्ा	
पद्धतीने	 सािता	 ्ेते.	 ्ा	 घटकांमध्े	शेतीपूरक	का्मा,	शेती	
उतपादन	 प्रणाली,	 कापणीनंतरच	े वन्ोिन,	 व	 व्वसरापन,	
अन्न	प्रवरि्ा,	बािार	व	शेवटी	ग्ाहक	्ांचा	समावेश	होतो.

अन्न खराब होण्ापासूनचटे संरक्ि: 
अन्न	पदाराांची	वटकून	राहण्ाची	क्मता	नॅनोटे्नॉलॉिी	

च्ा	सहाय्ान	ेवाढववता	्ेते	व	त्ामुळ	ेिंतूंचा	संसगमा	होऊन	
अन्नपदारमा	खराब	न	होण्ास	व	कचरा	वनमुमालनास	मदत	होते.

नाणवन्पिूया पदारया णनणष्मयाती: 
एनकॅपसुलेशन,	 इमलशन,	 बा्ोपॉवलमर	 घटक,	

सवमासािारण	द्रावण	व	कोलॉइडस	्ामध्े	नॅनोटे्नॉलॉिी	चा	
वापर	होतो.	पदाराांची	चव,	पोत	व	सवरूप	्ांमध्े	सुिारणा	
करण्ाच्ा	दृष्ीने	अनेक	अतीसूक्म	अन्न	घटकांची	 वनवममाती	
करण्ात	आलेली	आहे.

अन्न प्रणरि्ा: 
अन्न	प्रवरि्ेमध्े	 नॅनोटे्नॉलॉिीचे	 महत्व	हे	 त्ाच्ा	

अन्न	 पदारामाच्ा	 गुणवततेमध्े	 झालेल्ा	 सुिारणेवरून,	
पडताळणी	 करून	 ठरववली	 िाते.	 ्ामध्े	 पुढील	 गुणिममा	
तपासल	ेिातात.	(i)	पदारामाचा	पोत	व	सवरूप	(ii)	पदारामाचे	
रूप	(iii)	चव	(iv)	पोिणमुल्	आवण	(v)	वटकवणकाळ.

	 अन्न	गुणवतता	वृधदीसाठी	नॅनोटे्नॉलॉिी	्ासारख	े	
अनेक	प्ामा्	पुरववते	व	पोत,	चव	व	सवरूप	वाढीसाठीसुद्	िा	
मदत	करते.

अणतसूक्ष्म णष्मसळके: 

नॅनो	कणांचा	वापर	अन्न	वमसळके	महणून	केला	िातो.	
्ामुळे	अन्न	िीवांच्ा	संसगामापासून	व	दुवितीकरणापासून	दूर	
ठेवले	िाते	व	त्ाचा	वटकवणकाळ	लांबववला	िातो.	्ामुळे	
पदारामाचा	वटकवणकाळ,	पोत,	सवाद,	पोिणमूल्	्ांवर	प्रभाव	
पडतो,	 व	 अपा्कारक	 सूक्मिीव	 शोिण्ास	 व	 गुणवतता	
दशमाववण्ासाठी	का्ामाद्नवत	होतो.

दुषीतीकरि तपासिीसाठीचटे संवटेदक :

	 नॅनोटे्नाॅलॉिीचा	 वापर	 अतीसूक्म	 संवेदक	
(नॅनोसेनसर)	बनववण्ासाठी	केला	िातो.	्ाविारे	कच्चामाल	
व	 प्रवरि्ा	 केलेल्ा	 पदाराांचे	 वनरीक्ण	 व	 पृरक्रण	अगदी	
कमी	वेळेत	करण्ास	सुलभ	होतो.	्ाचा	वापर	प्रवरि्ेदरम्ान	
व	वाहतुकी	दरम्ान	केला	िातो.	् ांचा	वापर	दुवितीकरणासाठी	
कारणीभूत	असणारे	घटक	(कॅनटाॅवमनंटस),	सुक्मिीवी	वविारी	
घटक	(मा्कोटॉ्सीन्	स)	व	सूक्मिीव	्ांची	उपद्सरती	वसद्ध	
करण्ासाठी	 केला	 िातो.	 इले्टट्ॉवनक	 नाक	 (इले्टट्ॉनीक	
नोझ)	 हे	 नॅनोटे्नॉलॉिीवर	आिाररत	 असणाऱ्ा	 संवेदकाचे	
उततम	उदाहरण	आहे.

नैसगटीक वस्तू ष्मानव णनणष्मयात वस्तू

मुंगळा
~5mm

वाळवी
~200µm

मानवी	केस
~60-120µm

रक्ताच्ा	लालपेशी
~07-08µm

राखेचे	कण
~10-20µm

डी.एन.ए
~2-1/2nm

द्खळाचे	टोक
1-2mm

पराग	कण
~10-100	nm

गोलाकार	प्रवरनांचा	एकवत्रत	
गट्ा

अनेक	10	nm	चे	गटे्

काबमानची	अवतसुतम	नळी
~1-3	nm	व्ास
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पीक उतपादनाष्मध्टे सुधारिा:
नवीन	ककृिी	रसा्ने,	खते	व	नवीन	ववतरण	्ंत्रणा,	पीक	

उतपादन	 सुिारणेसाठी	 व	 रासा्वनक	कीटकनाशकांचा	 वापर	
कमी	करण्ासाठी	नॅनोटे्नॉलॉिी	सहाय्	करते.

15.2 परॅकेणजंग क्टेत्राष्मधील नरॅनोटटेकनॉलॉजीचटे अनुप्र्ोगः
नॅनोपॉवलमर	 ह	े पारंपररक	आवेष्न	 सावहत्ाची	 िागा	

घेत	आहेत.	एक	आदशमा	आवेष्न	वकंवा	पॅकेिींग	होण्ासाठी	
त्ामध्े	वा्ू	व	पाणी	् ांच्ा	प्रवाहास	ववरोि	करण्ाची	क्मता	
िासत	असावी,	व	त्ाचबरोबर	 त्ामध्े	आघात	सोसण्ाची	
क्मता	 िासत	 असावी	 व	 ते	 िैववकदृष्ट्ा	 ववघटन	 होणारे	
(प्ामावरणपूरक)	 असावे.	 बा्ोवडग्ेडेबल	 असे	 असावे.	
नॅनोटे्नॉलॉिीवर	आिाररत	‘‘समाटमा’’	 ‘‘ॲ्टीव’’	पॅकेविंग,	
पारंपाररक	 पॅकेविंगच्ा	 तुलनेत	 अविक	 चांगल्ा	 गुणिमाांनी	
्ुक्त	आहे.	 ्ामध्े,	 त्ाचं्ात	 ्ांवत्रक	आघात	 सोसण्ाची	
क्मता,	रोिक	गुणिममा,	सुक्मिीव	रोिक	गुणिममा	ते	रोगिनक	
िीवाणूंना	 शोिून	 ग्ाहकाला	 सतक्क	 करण्ाच	े काम	 करून,	
पदारामाच्ा	गुणवततेबद्दल	सुचना	देणे	्ांचा	समावेश	होतो.

पॅकेिींग	 व	 कोवटंग	 (आवरण)	 देण्ासाठी	 ‘‘नॅनो	
कामपोझीटस’’	 ्ा	 का्माक्म	 घटकाचा	 वापर	 केला	 िातो.	
अवतसुक्म	अन्न	आवेष्नाचे	(फूड	नॅनो	पॅकेिींग)	वगवीकरण	व	
का य्े	आककृती	रि.	15.3	मध्े	दशमाववलेली	आहेत.

अन्नपदारया आवटेष्न / परॅकेजींगष्मधील वापरलटेलटे 
नरॅनोटटेकनॉलॉजीची उदाहरिटे: 

	 नॅनोपाटवीकल्	स	 व	 ॲनटीबॉडी	 ्ांची	 िोडणी	 करून	
रसा्ने	व	अपा्कारक	िीविंतू	्ांना	शोिणे.

	 िैववकदृष्ट्ा	 ववघटन	होणारे	नॅनोसेनसर्	स	्ांचा	वापर	
तापमान,	पाणी	(आद्रमाता)	व	वेळ	वन्ंत्रणासाठी	करणे.

	 ‘‘नॅनोक्ले’’	आवण	 ‘‘नॅनोवफलम’’	 ्ांचा	 वापर	 रोिक	
महणून	 करणे	 की	 ज्ामुळे	 पदारमा	 खराब	 होणे	 वकंवा	
ऑद््सिन	वा्ूचे	शोिण	रांबते.

	 इवरवलन	 गॅस	 (वा्ू)	 तपासण्ासाठीचे		
‘‘इले्टट्ोकेवमकल	नॅनोसेनसर्	स’’		

	 नॅनोपारवटकलस	चा	वापर	करून	िीवाणूरोिक	व	बुरशी	
रोिक	रर	पृष्भागावर	देणे.

आकृती 15.2 : नरॅनोटटेकनॉलॉजीचटे अनुप्र्ोग व वापर

प्रगत	आवेष्न	

अ
न्न
ना
श

नावी
न्पूण

मा	पदार
मा	

वनवम
माती

अन्न	प्रवरि्ा

सूक्म	अ
न्न
	वमसळके

दूवि
तीक
रण
	

तप
ासण
ीसा
ठी	

संव
ेदक

पीक	उतपादन	वृद्	िी	व	
सुिारणा

नरॅनोटटेकनारॅलॉजी
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 आकृती 15.3 : अतीसुक्ष्म अन्न आवटेष्िाचटे वगटीकरि आणि का्ये

कृती : 

1.	 तापमान	 दशमावणारे	 वेष्ण	 िमा	 करा	 आवण	
वातावरणामध्े	बदल	घडवून	 त्ांच्ामध्े	 होणारे	
बदल	तपासा.	

2.	 रंग	 बदलणारी	खेळणी	 िमा	करा	 व	 त्ांच्ामध्े	
तापमानाच्ा	 बदलामुळे	 होणारा	 बदलाची	 नांेद	
करा.

	 नॅनोटे्नॉलॉिीने	रूची	वनमामाण	करणारे	गुणिममा्ुक्त	
असे	नावीन्पूणमा	घटक	बनववलेले	आहेत.

	 नॅनोमटेरव्ल	हे	अन्न	आवेष्न	बंद	करणे	व	अन्न	
सुरक्ेसाठी	अद्विती्	अनुप्र्ोग	पुरववते.

	 अन्न	 प्रवरि्ा	 व	 पॅकेिींगमध्े	 नावीन्पूणमा	
ववकासाच्ा	 दृष्ीने	 नॅनोटे्नॉलॉिी	 खूप	 मोठ्ा	
प्रमाणात	संिी	उपलबि	करून	देते.

	 नॅनोपाटवीकलस्	 चे	 काही	 महत्वाचे	 अनुप्र्ोग	
वकंवा	 वापर	 महणिे	 अन्न	 सुरक्ा,	 अन्न	 खराब	
होण्ापासून	संरक्ण,	नावीन्पूणमा	पदारमा	बनववणे,	
अन्न	प्रवरि्ा,	अतीसूक्म	अन्नघटक,	दूवितीकरण	
तपासणीसाठीचे	संवेदक,	पीक	उतपादन	वृद्	िी	व	
सुिारणा	आवण	प्रगत	अन्न	आवेष्न.

• ्छोट्ा	गोष्ींमध्ेच	प्रचंड	बदल	घडवण्ाची	क्मता	असते.	

• नॅनोटे्नॉलॉिी	ही	भववष््ासाठीचे	प्रगत	तंत्रज्ान	आहे.

िैववक	घटकांवर	
आिाररत	आवेष्न

सुिाररत	
आवेष्न

सवरि्	
आवेष्न

समाटमा	आवेष्न

-	तापमान	व	आद्रमाता	्ांची	
द्सररता	

-	्ांवत्रक	आघात	सोसणे
-	वटकाऊपणा

-	िैववकदृष्ट्ा	ववघटन	होणारे
-	िैववकदृष्ट्ा	सुसंगत	
-	कमी	कचरा
-	प्ामावरणपूरक

-	संवेदक	े
-	पदारमा	ओळखणे
-	सरिी्	टॅग

अणतसूक्ष्म अन्न 
आवटेष्ि

-	सूक्मिीवरोिक	गुणिममा	
-	ऑद््सडेशनरोिक
-	अवतनील	वकरण	शोिणे

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

  लक्ात ठटेवण्ाचटे ष्मुदिटे
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iv.	 रोिक	 क्मता	 सुिारण्ासाठी	 नॅनोमटेररअल	
साहाय्	करतात.

प्र.२ रोडक्ात उततरटे णलहा.
i.	 अन्नशासत्र	 आवण	 तंत्रज्ानामिील	

नॅनोटे्नॉलॉिीचे	अनुप्र्ोग	्ांची	्ादी	करा.

ii.	 अवतसूक्म		वमसळके	्ांचे	वणमान	करा.

iii.	 अन्न	 वेष्णीकरणामिील	 नॅनोटे्नोलॉिीची	
भूवमका	सपष्	करा.

iv.	 अवतसूक्म	अन्न	वेष्णाची	्ादी	करा.
प्र.३ लघुततरी प्रशन.

i.	 नॅनोटे्नोलॉिी	महणिे	का्	?

ii.	 अन्न	 उद्ोगातील	 नॅनोटे्नोलॉिीच्ा	
उदाहरणांची	्ादी	करा.

प्र.४ दीघघोततरी प्रशन.
i.	 अन्न	 प्रवरि्ा	 उद्ोगामिील	 नॅनोटे्नॉलॉिीचे	

वणमान	करा.

ii.	 अन्न	 वेष्णीकरणामिील	 नॅनोटे्नॉलॉिीचे	
वणमान	करा.

  प्रकलप :
	 दैनंवदन	 िीवनातील	 अन्नपदारामामिील	
नॅनोटे्नॉलॉिीची	भूवमका	्ाबाबत	मावहती	गोळा	करा.

प्र.1 (अ) ्ोग् प्ाया्ाची णनवड कराः
i.	 नॅनो	पाटवीकलस	चा	आकार	............	(nm)	

दरम्ान	असतो.

	 (1-100nm,	1-100mm,	1-100m)

ii.	 नॅनोटे्नॉलॉिीचे	िनक	............	आहेत.

	 (वनकोलस	अपटमा,	ररचाडमा	फे्नमन,	लुइसपाशचर)

iii.	 अन्नपदाराांच्ा	 ............	 मध्े	
नॅनोटे्नॉलॉिीमुळे	सुिारणा	होते.

	 (शेलफ	लाइफ,	अन्ननाश,	तपकीरीकरण)

iv.	 अन्नपदाराांचे	 ............	चे	िलद	पृरक्रण	
करण्ासाठी	 नॅनोटे्नॉलॉिीचा	 वापर	 करून	
नॅनोसेनसर	त्ार	केले	आहेत.

	 (फक्त	कच्चे,	फक्त	प्रवरि्ा्ुक्त,	कचे्च	आवण	
प्रवरि्ा्ुक्त)

 (ब) जोड्ा जुळवाः

घटक का्ये

i. नावीन्पूणमा	पदारमा अ) अन्न	वमसळके

ii. अवतसूक्म	कण ब) एनकॅपसुलेशन	

iii. अवतसूक्म	संवेदक क) वेष्णीकरण	

iv. अवतसूक्म	पॉलीमर ड) अन्न	तपासणी		

इ) अन्नसुरक्ा

(ब) खालील णवधानटे चुक की बरोबर तटे णलहाः
i.	 नॅनोटे्नॉलॉिी	 हे	 अवतसूक्म	 लघुघटक	 ्ांचे	

शासत्र	आहे,	ज्ाचा	अन्न	उद्ोगक्ेत्रावर	मोठा	
पररणाम	आहे.

ii.	 अवतसूक्म	 	कणांचा	आकार	१००	मीटर	 इतका	
असतो.

iii.	 ्ांवत्रक	 नाक	 हे	 नॅनोटे्नॉलॉिी	 वर	 आिाररत	
असणाऱ्ा	संवेदकाचे	खूप	उततम	उदाहरण	आहे.



स्वाध्ा्
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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 गिुधमा्णबरोबरच 
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 अन्नपदारायाचटे वगटीकरि:-
का्ामातमक	अन्नपदारामाचे	 ववगमाकरण	 चार	 भागांत	 केल	े

आहे.	 पारंपाररक	 पदारमा,	 पररवतवीत	 अन्नपदारमा,	 औिि्ुक्त	
अन्नपदारमा	 आवण	 वैवशष्ट्पूणमा	 आरोग्दा्ी	 अन्नपदारमा	
(FOSHU)
1. पारंपाररक अन्नपदारया :	 पारंपररक	 अन्नपदारमा	 हा	

का्ामातमक	 अन्नपदारामामिील	 सवाांत	 सामान्	
अन्नपदारमा	 आहे.	 ह्ामध्े	 कोणत्ाही	 पद्	ितीचे	
पररवतमान	केले	िात	नाही.	ते	त्ांच्ा	नैसवगमाक	रूपातच	
वापरले	 िातात.	फळे	 व	 भाज्ा	 ्ा	 वगामात	 मोडतात.	
कारण	 वनसपतीिन्	 रसा्ने	 त्ांच्ात	
(फा्टोकेवमकल)	 िासत	 प्रमाणात	 असतात.	 उदा.	
ला्कोपीन	 व	 ल्ुटीन,	 तंतुम्	 पदारमा	 (फा्बर)	
त्ाचबरोबर	इतर	उप्ोगी	घटक	(िीवनसत्वे,	खवनिे	
आवण	अॅनटीऑद््सडंटस)	उदा.	टोमॅटो	हे	का्ामातमक	
अन्न	 आहे.	 कारण	 त्ामध्े	 ला्कोपीन	 नावाचा	
िैववकदृष्ट्ा	 सवरि्	 असणारा	 घटक	 आहे.	
ला्कोवपनमुळे	 कक्करोग	 कमी	 होण्ास	 मदत	 होते.	
पारंपररकररत्ा,	 नैसवगमाक	 पद्	ितीने	 त्ार	 केलेले	
मातीच्ा	 भांड्ातील	 दही	 प्रोबा्ोटीक	 प्रभाव	
दशमाववतात.

2. पररवतटीत अन्नपदारया :	 पररववतमात	 अन्नपदारामामध्े	
्ोग्	पोिणमूल्े	घालून	अन्नपदाराांना	समृद्	ि	बनववले	
िाते.	 कॅद्लशअमने	 समृद्	ि	 केलेला	 संत्ाचा	 रस,	
फॉलीक	 ॲसीड	 ने	 समृद्	ि	 केलेला	 पाव,	 आवण	
वनसपती	पासूनच्ा	सटेरॉलने	समृद्	ि	केलेले	मागामारीन	
ही	परावतवीत	पदारामाची	उदाहरणे	आहेत.	तसेच	िवस	
घालून	 ओमेगा	 ३	 ने	 समृद्	ि	 असलेला	 पाव	 हा	
का्ामातमक	अन्नपदारमा	महणून	संबोिला	िातो.	ओटस्		
घातलेल्ा	वबसकीटमध्े	तंतूम्	पदारामाचे	(फा्बरचे)	
प्रमाण	िासत	असते	 व	 ते	कक्करोग	 व	 मिुमेहाने	 ग्सत	
असलेल्ा	रुगणांच्ा	वन्ंत्रणासाठी	चांगले	असते.

3. औषधी्ुक् अन्नपदारया : ्ा	पदाराांसाठी	डॉ्टरांची	
वटपणी	आवश्क	असते	 व	 ते	 ग्ाहकांना	 दुकानामिून	
सहिासहिी	खरेदी	करता	्ेत	नाही.	हे	पदारमा	वववशष्	
पद्	ितीने	व	वववशष्	घटकांचा	वापर	करून	बनववलेल	े
असतात	 व	 त्ांना	 तोंडावाटे	 वकंवा	 नळीवाटे	आरोग्	
वनरीक्काच्ा	 देखरेखीखाली	आिाऱ्ाला	 वदले	िाते.	
उदा.	 मालट्ुक्त	 लहान	 बाळांचा	 आहार,	 हगवण	
लागलेल्ा	आिाऱ्ाचे	‘ओआरएस’	चे	वमश्ण.

4. वैणशषट्पूिया आरोग्दा्ी अन्नपदारया : (FOSHU)	
हे	पदारमा	औििी्ुक्त	अन्नपदारामासारखेच	असतात,	पण	
हे	 व्ापाररकदृष्ट्ा	 ग्ाहकांच्ा	 खरेदीसाठी	 उपलबि	
असतात	 व	 ्ांना	 कोणत्ाही	 प्रकारचे	 वनरीक्णाची	
आवश्कता	नसते.	हे	पदारमा	शरीराच्ा	वववशष्	अशा	
गरिा	 भागववते.	 काही	 वववशष्	अशा	आिाऱ्ांसाठी	
िसे	 की	 सेवल्ाक	 आिार,	 लॅ् टोझ	 इनटॉलरनस	 व	
सरुलता	ह्ांच्ा	 साठीचे	 वववशष्	अन्नपदारमा	 ्ामध्े	
मोडतात.	नविात	बालकांसाठीचे	अन्नपदारमा	सुद्	िा	्ा	
वगमावारीत	 मोडतात.	 दुगििमान	 करणाऱ्ा	 मातांना	 दूि	
्ेण्ासाठी	 शतावरीच	े सेवन	 करण्ाचा	 सल्ा	 वदला	
िातो.

	 भारती्	 बािारपेठेमध्े	 उपलबि	 असणारे	 काही	
का्ामातमक	 अन्नपदारामाची	 उदाहरणे	 तक्ता	 16.1	
पुढीलप्रमाणे	आहेत.

	 गलुटेन	ववरहीत	आटा,	प्रोबा्ोटीक,	दही,	फळांचा	रस,	
(नैसवगमाक	आवण	शेक),	ग्ीन	टी	(ॲनटीॲ्सीडेंटने	पररपूणमा),	
शाकाहारी	 दुि	 (लॅ्टोिववरवहत),	 िवसमिील	ओमेगा	 ३	
फॅटी	ॲसीड,	माशाच्ा	तेलाने	समृद्	ि	केलेला	पाव,	वनसपती	
पासूनचे	 सटेरॉलस	 आवण	 सटॅनॉलस	 ्ानी	 समृद्	ि	 केलेेले	
मागामारीन,	कॅद्लश्मने	समृद्	ि	केलेेले	दुि,	कॅफेन	ने	समृद्	ि	
केलेले	द्रव्	िसे	की	खेळांडसूाठीची	खास	पे्,	काही	उदाहरणे	
त्ांच्ा	 आरोग्विमाक	 दाव्ासहीत	 व	 सरिी्	 घटकांसहीत	
तक्ता	रि.	१६.२	मध्े	वदलेली	आहेत.
   

16.2 का्ायातष्मक अन्नपदाराांचटे आरोग्दा्ी फा्दटे 
	 का्ामातमक	अन्नपदारामामध्े	आरोग्विमाक	व	आिार	

रोखण्ासारखे	असंख्	फा्दे	आहेत.	उदा.	कक्करोग,	संविवात	
ह्रद्ववकार	 वृद्	ितवरोिक,	 प्रवतकार	 शक्ती	 वाढववणे	 व	
मिुमेहाला	वन्ंवत्रत	ठेवणे,	हे	सवमा	फा्दे	त्ामध्े	असणाऱ्ा	
सवरि्	िैववक	घटकांमुळे	होतात.	

का्ामातमक	अन्नपदारमा	हे	आरोग्	सुिारण्ासाठी	आवण	
/वकंवा	काही	 वववशष्	आिार	 न	 होऊ	 देण्ासाठीची	क्मता	
वाढववतात	 ते	 संतुवलत	आहार	आवण	 वनरोगी	 िीवनशैलीचा	
भाग	महणून	घेतल	ेिातात.

कोरड्ा	कडिान्ामध्े	ॲसकावबमाक	आमल	नसते.	पण	ती	
िेवहा	 अंकुरली	 िातात	 तेवहा	 ह्ा	 कडिान्ामध्े	
ॲसकावबमाक	 ॲवसड	 असते,	 त्ामध्े	 संभाव्	
ऑद््सडेशनरोिक		गुणिममा	असतात.

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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प्रोबा्ोटीक :
प्रोबा्ोटीक	 िीवाण	ू हे	 उप्ोगी	 व	 मतै्रीपूणमा	 िीवाणू	

आहेत.	िे	नैसवगमाकरीत्ा	आपल्ा	अन्नपदारामामध्े	उपद्सरत	
असतात	 वकंवा	 ते	 िाणूनबुिून	 प्रवरि्ा	 केलेल्ा	 पदारामामध्े	
आरोग्विमाक	फा्द्ासाठी	 वमसळले	िातात.	प्रोबा्ोटी्स	
महणिे	 असे	 उप्ोगी	 िीवाण	ू िसे	 की	 लॅ् टोबॅसीलस,	 िे	
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	 चांगल	े 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	करणे	
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	त	े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
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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	 िीवांणूंची	 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
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