
शैक्षणिक संदर्भ ऄंक १३४ (फेबु्रवारी - मार्भ २०२२) 

 

 

खाणे, पिण,े झोिणे…. 

प्रमाणामध्ये सर्व काही असारे् ! 

 

 

लेखक : णवनय र. र. 
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किती खावे, किती प्यावे, झोपावे किती, किती चालावे; आपल्याला आरोग्य 

साांभाळण्यासाठी आधुकनि आहार-आरोग्य-शास्त्रज्ञ आधुकनि दांडि साांगताहेत तयाांना 

िाही वैज्ञाकनि आधार आहे िा? िी ते असेच अनमान धपक्याने माांडलेले आहेत किां वा 

तयाांमागे व्यापारी खप, कवक्री आकि नफा अशा पे्ररिा आहेत? याकवषयीचा उहापोह. 

 

रोज २ वेळा २-२ णमणनटे ब्रश करावा 

सकाळी उठल्या उठल्या दात घासावेत असं सांगगतलं जातं. अनेकांना दात 

घासण्याचा खपू कंटाळा येतो. मग त ेम्हणतात, वाघ, गसंह, शेळी, बकऱ्या, गाई-गरेु कुठे 

दात घासतात? साध-ूसंन्यासी योगी ह ेतर दात घासण्याच्या ऐवजी तोंडात चळूकाभर पाणी 

घेऊन खळुखळु करून गपतात! तयांना कुठे दात घासायला लागतात? एक तर  प्राणी मंडळी 

अनेकदा गवत वगैरे तोंडात चघळत खातात तयामळेु आपोआपच दात घासले जातात. न 
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गशजवलेले कच्चे पण पचणारे अन्न, चावत चावत, तोंडात गिरवत खात दात साि 

राहतात का पहा!  

आपल्या तोंडात अडकलेल्या अन्नकणांवर अनेक सकू्ष्मजीव जगतात. तयांना न 

पचलेलं अन्न ते तयांच्या गवष्ठेच्या रुपात आपल्या दात, गहरड्या, जीभ यांवर तोंडातल्या 

आतल्या भागात टाकतात. आपल्या दात आगण गहरड्या यांच्या िटींच्यामध्ये तयांच्या 

वसाहती करतात. गकटाणूंच्या या वसाहतींमळेु दात आगण गहरड्या खराब होतात, तोंडाला 

दगुंधी येत े- ह ेबरोबर आह ेकी नाही? तयासाठी दात घासले पागहजेत, साि केले पागहजेत 

अस े सांगतात. एका संशोधनानसुार नीट दात घासले नाहीत तर रृदयगवकाराचा धोका 

वाढतो.  

दात घासण्यासाठी दतंमंजन गकंवा राखुडंी यांचा वापर केला जातो तसेच बाभळू, 

कडुगलंब अशा वनस्पतींच्या काटकयांचा 

वापर दखेील केला जातो. राखुडंीमध्ये 

राख, कोळशाची पडू, कापरू, मीठ, तरुटी, 

गनलगगरी असे अनेक पदाथथ घातले 

जायच.े पवूी आपल्या बोटाने दात आगण गहरड्या यांच्यावर हलके हलके मालीश करत या 

राखुडंीचा वापर करत दात घासले जायचे. सध्या दात घासण्यासाठी टूथब्रश आगण टूथपेस्ट 

यांचा वापर केला जातो. दात घासण्याचा आधगुनक दडंक सांगतो की सकाळी उठल्यानंतर 

आगण रात्री झोपण्यापवूी गकमान दोन वेळा, दरवेळी दोन दोन गमगनटे दात घासले पागहजेत. 

इथे आपण प्रश्न गवचारू शकतो : दोनच वेळा का? दोनच गमगनटे का? 
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२००५ साली यगुनव्हगसथटी ऑि गॉगटंगेन या जमथनीतील गवद्यापीठात ऑपरेगटव 

डेंगटस्री गवभागात एक पाहणी झाली आगण तयानसुार गदवसातनू एक वळेा दात घासले तरी 

दात, गहरड्या आगण तोंड साि होत,े पण दोनदा दात घासलेले बरे - असा गनष्कषथ 

काढण्यात आला. २०१० मध्य े गब्रगटश डेंटल हले्थ िाउंडेशनने केलेल्या पाहणीनसुार 

इगं्लंडमधले बहुतांश लोक सरासरी ४५ सेकंद एवढा वेळ दात घासतात. पण तरीही 

तयामळेु तयांना काही िार दधुथर रोग झाल ेआहते असं नाही. 

पेस्ट की टूथब्रश या दोन्हीपैकी नेमका कशाचा िायदा दात साि करण्यासाठी 

होतो? हा एक चचचेा गवषय आह.े मात्र दहापैकी नऊ दतंवैद्य टूथपेस्ट-टूथब्रश यांना 

पागठंबा दतेात. टूथब्रश मऊ वापरावा का कडक? असाही एक चचचेा मदु्दा आह.े  

ऑस्रेगलयातील गििीथ यगुनव्हगसथटीमधील स्कूल ऑि डेंगटस्री अँड ओरल हले्थ 

गवभागातील संशोधक संतोषकुमार तडकमडला अनेक संशोधनांचा दाखला दऊेन  
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सांगतात, की कडक गब्रसल्स असलेल्या टुथब्रशमळेु दाताच्या बाह्य पांढऱ्या स्तरावर चरे 

पडतात, तयात अन्नकण अडकून दाताच ंतसंच तोंडाच्या आरोग्याच ंनकुसान होतं. मात्र 

संतोषकुमार यांच्या मत े फ्लोराईड असलेली टूथपेस्ट वापरून २ गमगनटे दात घासले तर 

दाताच्या पषृ्ठभागावर पडलेले चरे भरून गनघतात. अथाथत जयांना दाताच्या काही तक्रारी 

आहते गकंवा जे  येताजाता गोड पदाथथ खात असतात तयांनी दोन गमगनटे दात घासले 

पागहजेत.  

२०१२ मध्य ेनेदरल डंमधील ॲमस्टरड म येथील अक डगमक सेंटर िॉर डेंगटस्री यांनी 

दात घासण्याच्या वेळाबाबत अगधक संशोधन केलं. तयांना असं आढळलं की जे लोक दोन 

गमगनटे दात घासतात तयांच्या दातावर तयार झालेला बरुा ४१ % इतका कमी होतो; जे एक 

गमगनटभर दात घासतात तयांच्या दातावरील बरुा २७ % इतका कमी होतो. दोन गमगनटे दात 

घासनू ४१ % बरुा कमी झाला याचा अथथ ५९ % बरुा रागहलाच. २००९ मध्य ेजनथल ऑि 

डेंटल हायजीन या शोध पगत्रकेतील एका गनबंधात अस ेम्हटलं आह ेकी तीन गमगनटांवर 

दात घासले तरी दातावरचा बरुा गशल्लक राहतोच. मग दात नेमके गकती वेळ घासले 

पागहजेत? तर मला वाटते की आपल ेसमाधान होईपयंत दात घासावेत! 

आगदवासी मात्र कोणतीही पेस्ट आगण ब्रश वापरत नाहीत. ते कोणतयाही झाडाची 

काडी म्हणजेच दातनू चावनू चावनू तयाचा चोथा करतात. साधारण पाच ते दहा गमगनटे त े

ती काडी चावत राहतात. तयांच ेदात स्वच्छ होतात. तयामळेु तारतम्याने दोन ते तीन मगनटे 

दात घासाव.े आपण आपल्या समाधानासाठी दात घासतो. तयामळेु प्रतयेकाने आपली गरज 

ओळखनू दात घासण्यासाठी योग्य साधन वापरून साधारण दोन गमगनटे दात घासावते. 
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र्ालायरं् णकती?  

आता चालण्याबद्दल बोल.ू चालण ं ह े तब्येतीसाठी चांगलंच. पण गकती? गकती 

वेळ? गकती वेगात? असे प्रश्न पडतातच. साधारण असं म्हटलं जात ंकी आरोग्य उत्तम 

ठेवण्यासाठी दहा हजार पावलं रोज 

चालायला हव?ं तयातही पढेु प्रश्न 

पडतातच, दहा हजार पावलं सरळ 

रस्तयावर का उंच सखल रस्तयावर, का 

डोंगरावर? कोणतया वयाच्या माणसांनी - 

लहान मलंु, मोठी माणसं का वदृ्ध? मळुात हा आकडा ‘दहा 

हजार’ आला कोठून? १९६० साली जपानमध्य ेचालणारी 

पावलं मोजणार यंत्र गनमाथण केलं गेलं. तयाच ंनाव माम्पोकाई 

- म्हणज ेदहा हजार पावलं. जपानी भाषेत कांजी या गलपीत 

दहा हजार हा आकडा गलगहण्यासाठी चालणाऱ्या माणसाच ं

गचत्र आह.े म्हणज ेदहा हजार पावलं ही तया कंपनीने  पावलं मोजणाऱ्या यंत्राची गवक्री 

व्हावी म्हणनू काढलेली संकल्पना होती.  

पण मग खरा आकडा काय आह?े गकती चालायला हवं? नॉथथ करोगलना मध्ये 

ड्यकु गवद्यापीठाच्या अँथ्रोपोलॉजी गवभागातले हमथन पोन्सार यांनी टांझागनया मधील 

आगदवासी जमातीचा अभ्यास केला. हजजा जमातीच े ह ेलोक अजनूही कंदमळंु गोळा 

करून, गशकार करून जगतात. ह े गकती चालतात याची पाहणी तयांनी केली होती. 
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आधगुनकतचेा तयांना गंधही नाही. वाहन प्रकार मागहती नाही. दोन हजार गदवस केलेल्या 

या पाहणीत १८ त े७५ वयोगटातले लोक होत.े ते सरासरी १८४३४ पावलं रोज चालत 

असत. १०९२१ पावलं घरात राहणाऱ्या गिया चालतात. तयांना असं आढळलं की 

कोणतेही आधगुनक जीवन शैलीच ेरोग -रक्तदाब, रृदयगवकार, मधमुेह या लोकांना नाहीत.  

२०१९ साली डॉ.ली यांनी शहरातल्या गियांची पाहणी केली. वेगवेगळ्या गियांची 

पाहणी केली असता असं गदसलं की शहरी मगहला सरासरी ३००० पावलांपेक्षा कमी 

चालतात. जया साडेचार हजार पावलं  चालतात तयांच ं आयमुाथन चांगलं आह.े रोज 

साडेसात हजार पावलं चालणाऱ्या मगहलांमध्ये आरोग्य चांगलं आह े पण पढेु गकतीही 

पावलं वाढवली तरी िारसा िरक पडत नाही. म्हणज ेसाडेचार हजार त ेसाडेसात हजार 

पावलं रोज चालण ंह ेशहरी मगहलांच्या आरोग्यासाठी योग्य आह.े पण चालमापक यंत्राने 

मोजलेल्या पावलांच ेमोजमाप योग्य असेलच नाही. म्हणनू गकती पावलं टाकली या पेक्षा 

तमु्ही गकती ऊजाथ खचथ केली ह े मोजण ंजास्त योग्य ठरेल. तमुच ं वजन गनयंगत्रत राहण ं

महत्त्वाच ंआह.े खाल्लेल्या अन्नाच ंयोग्य पचन होऊन ती ऊजाथ याग्य प्रकारे खचथ झाली 

पागहज.े  

चालण्याच्या बाबतीत तयाचा वेग लक्षात घेणहंी गरजेच ंआह.े ऊजाथ गकती खचथ 

झाली ह ेमोजण्याच ंएकेक आह ेमेट. शांतपण ेबसलेले असताना जी ऊजाथ लागत ेतयाला 

मेट बोगलक इगकवव्ह लंट म्हणतात. तमु्ही ताशी साडेपाच गक.मी. या वेगान ेचाललात तर 

२.८ मेट इतकी ऊजाथ खचथ होत.े सहा सात गक.मी. वेगात ती साडेचार मटे इतकी खचथ होत.े  

डोंगर चढताना ती अजनू जास्त खचथ होईल. सरळ जगमनीवर दहा हजार पावलं टाकण ं
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मोजण्यापेक्षा गकती अंतर, गकती वेगात, गकती वेळात पार करता आगण तयासाठी गकती 

ऊजाथ खचथ करता ह ेमोजणं जास्त महत्त्वाच ंआह.े तमुच ंवजन, तमुचा वेग आगण लागणारी 

ऊजाथ या गोष्टींची यात मखु्य भगूमका असत.े  

णकती पािी प्यायरं्? 

साधारण आपली अशी समजतू असते की गदवसभरात ८ ग्लास पाणी प्यावं. 

पाण्याच्या बाटल्यांच्या कंपन्या यात भर घालतच असतात. गकती पाणी केव्हा प्यायला हव ं

याचा गवचार करणं गरजेच ंआह.े याचा पण एक अभ्यास २०१८ साली जॉगजथया इसं्टीटयटू 

ऑि टेकनॉलॉजी मध्य ेकेला 

गेला. २ तास कडक उन्हात  

अंगमेहनतीच ंकाम केल्यावर 

शरीराची जी गस्थती येत े

गतला डीहायडे्रशन गकंवा 

गनजथलीभवन म्हणजेच  

शरीरातलं पाणी सवाथत कमी होण ेअसं म्हणता येईल. व्यायाम करताना, इतर कामं करताना 

सदु्धा शरीरातील पाणी कमी होत ंआगण वारंवार पाणी प्यावं लागत.ं गकती पाणी प्याव ंह े

कसं ठरवणार?  

१९४५ साली अमेररकन िूड आगण न्यगुरशन बोडाथने असा मानक घालनू गदला 

होता की तमु्हाला जेवढी ऊजाथ लागत,े जे अन्न तमु्ही खाता तया प्रतयेक क लरीसाठी एक 
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गम.गल. पाणी प्यायला हव.ं म्हणज े२००० क लरी अन्न घेतलं तर २ गलटर पाणी प्यायला 

हव.ं २ गलटर पाण्याच ेसाधारण ८ ग्लास होतात म्हणनू गदवसभरात ८ ग्लास पाणी प्याव ंही 

समजतू रूढ झाली.   

पण गमगशगन गवद्यापीठातील संशोधनामध्य ेअसं म्हटलं आह ेकी २ गलटर पाणी 

नाही तर २ गलटर द्रवपदाथथ शरीरात गेला पागहज.े आपल्या खाण्यातील भाजया, िळं, 

चहा, कॉिी या सारख्या पेयांतनू समुारे ३५ % असं द्रव गकंवा पाणी पोटात जातच असतं. 

२ गलटरच्या ३५ टकके म्हणज ेसाधारण तीन ग्लास पाणी खाण्यागपण्यातनू गमळतं. म्हणज े

पणूथ ८ ग्लास पाणी प्यायला हव ंअसं नाही तर साधारण ५ ग्लास पाणी प्यायला हव.ं यातही 

तमु्हाला गकती ऊजेची गरज असत े तयानसुार तमु्ही अन्न घेणार. तयात गकती द्रवपदाथथ 

आहते तयावर तमुच ंपाणी गपण ंअवलंबनू राहील.  

तयातही वयाचा मदु्दा आहचे. वदृ्ध, लहान मलंु, आजारी माणसं सगळयांनीच ८ 

ग्लास पाणी गपण ंह ेयोग्य ठरणार नाही. अंगमेहनत, लागणारी ऊजाथ, खाल्लेलं अन्न आगण 

ऋतमुानानसुार प्रतयेकाची पाण्याची गरज वेगवेगळी असत.े काही जण म्हणतात तहान 

लागल्यावर पाणी प्यावं तर काही म्हणतात पाणी वारंवार प्याव.ं कोणी सांगत,ं जेवायच्या 

आधी प्यावं तर कोणी म्हणतं जेवल्यानंतर अध्याथ तासाने प्याव.ं कोणी सांगत ंकी जेवताना 

थोड्या थोड्या वेळाने पाणी प्यावं तर कोणाच्या मते जेवताना अगजबात पाणी गपऊ नय.े 

१९४५ च्या संशोधनातनू ८ ग्लास हा ढोबळमानाने आलेला आकडा आह.े प्रतयेकाने 

आपली गरज ओळखनू पाणी प्यावं हचे ं योग्य. पण पाण्याची गरज भागवण्यासाठी 

पाण्याऐवजी कोल्डगडं्रकस गपऊ नयेत ह ेमात्र नककी. 
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अगत द्रवपदाथाथच्या सेवनाने गकडन्यांवर ताण येतो. जास्त वेळा लघवी करावी 

लागत.े लघवीचा रंग आपण योग्य 

प्रमाणात पाणी प्यायलं आह ेकी नाही 

ह े सांग ूशकतो. कोणतहंी औषध घेत 

नसताना लघवीचा रंग गडद गपवळा 

आला तर पाणी कमी पडतंय ह ेलक्षात 

घ्या. रंगहीन लघवी होईल इतकं पाणी 

प्यायला हवं. अल्कलाइन पाणी प्याव ं

का असाही प्रश्न येतो. पण जया प्रदशेात 

जे पाणी गपण्यायोग्य असेल ते प्यावं. तहान लागली की पाणी प्यावं हा महत्त्वाचा मदु्दा.  

पणुे मराठी विज्ञान पररषदचे्या १ वडसेंबर २०२१ रोजी झालेल्या काययक्रमातील व्याख्यानािर 

आधाररत.                                                                                                   क्रमशः 

§§§ 

लेखक : णवनय र.र., मराठी गवज्ञान पररषदचे्या पणुे शाखचे ेअध्यक्ष 

इ. मेल : vinay.ramaraghunath@gmail.com 

शब्दांकन : यशश्री पुिेकर 

(कळीचे शब्द - दात घासणे, टूथब्रशचे कायथ आगण प्रकार, माम्पोकाई, दहा हजार पावले, पाण्याची 

गरज, लघवीचा रंग आगण गनजथलीकरण) 
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शैक्षणिक संदर्भ दै्वमाणसकाणवषयी 

शैक्षवणक संदभय ह ेपालकनीती पररिाराच ेद्वैमावसक ऑगस्ट १९९९ पासनू संदभय सोसायटी 

प्रकावशत करत आह.े मराठीतनू चांगले विज्ञान िाचायला वमळािे, शालेय ि 

महाविद्यालयीन विद्यार्थयाांच्या कुतहूलाला प्रोत्साहन वमळाि,े अनभुिांना जोडून असलेल्या 

विज्ञानाची सहज ओळख व्हािी आवण समाजात िैज्ञावनक दृविकोन िाढािा,ह ेयाच ेउद्दशे 

आहते. 

२०१८ सालापासनू आम्ही शैक्षवणक संदभयची छापील आितृ्ती न काढता इ-अंक प्रकावशत 

करत आहोत ि इमेल आवण व्हॉट्सॅपच्या माध्यमातनू िाचकांपयांत पोहोचित आहोत.  

आपल्याला आमच े अकं िाचायच े असल्यास आपला इ-मेल पत्ता आवण व्हॉट्सॅप 

क्रमांक(ऐवच्छक) आम्हाला sandarbh.marathi@gmail.comिर पाठिािा. दर 

आठिड्याला एक लेख ि दर दोन मवहने पणूय झाल्यािर आठ लेखांचा एकवित एक अंक 

अस ेआपल्याला पीडीएफ स्िरूपात वमळतील.  

www.sandarbhsociety.org या िेबसाईटला जरूर भेट द्या. जनेु अंकही त्यािर 

पीडीएफ स्िरूपात उपलब्ध आहते.  

हा उपक्रम विनामलू्य आह,े पण आपण आपला सहभाग ऐवच्छक दणेगी रूपात संदभय 

सोसायटीकडे पाठि ूशकता. अवधक मावहती िबेसाइटिर उपलब्ध आह.े  

- सांपादि मांडळ,शैक्षकिि सांदभभ व कवश्वस्त मांडळ, सांदभभ सोसायटी  
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