
शैक्षणिक संदभभ अंक १३५ (एणिल - मे २०२२) 

 

 

खाण,े पिण,े झोिणे…. 

प्रमाणामध्ये सर्व काही असारे् ! 

( भाग - २ ) 

 

 

लेखक : णिनय र. र. 
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खाण,े पिण,े झोिणे…. 

प्रमाणामध्ये सर्व काही असारे् ! 

( भाग - २ ) 

 

 

लेखक : णिनय र. र. 

 

 

किती खावे, किती प्यावे, झोपावे किती, किती चालावे; या कवषयी आपल्याला 

आधुकनि आहार-आरोग्य-शास्त्रज्ञ दडंि सांगताहेत तयांना िाही वैज्ञाकनि आधार आहे िा? 

िी ते असेच अनमान धपक्याने मांडलेले आहेत किंवा तयांमागे व्यापारी खप, कवक्री आकि 

नफा अशा पे्ररिा आहेत? याकवषयीचा लेखाचा दुसरा भाग. 

 

णकती खाि?ं 

सध्या वेगवेगळ्या अहारपद्धतींबद्दल सतत बोललं जातं. माणसाने साधारण २००० 

कॅलरी ऄन्न खाव ं ऄसं सांगगतलं जातं. त्यातही कोणते पदाथथ गकती खाव े याच्या 

गनरगनराळ्या संकल्पना ऄसतात. ह ेडाएट, ते डाएट, गदवसातनू चार वेळा खा, गदवसातनू 
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दोनदाच खा, एकच धान्य खा, गहू ऄगजबात नको गकंवा लो कार्बसथ - हाय प्रोटीन 

घ्या....एक ना ऄनेक.  

अपल्याकडे नाही पण परदशेात मात्र ‘फाईव अ डे’ ही एक खाण्याची पद्धत अह.े 

भाज्या अगण फळं पाच डाव या 

प्रमाणात खावं. एका डावाच ं वजन 

८० ग्रॅम भरेल. म्हणज े ४०० ग्रॅम 

फळं अगण भाज्या एका माणसाने 

खाव्या. पण अपल्याकडे तर संपणूथ 

जेवणच साधारण ४०० ग्रॅम ऄसत.ं जागगतक अरोग्य संस्थेच्या सांगण्यानसुार फळं अगण 

भाज्या यांमध्ये फायबर म्हणजेच चोथा ऄसल्याने पचनसंस्था चांगली राहण्यास मदत होत.े 

पचनसंस्था चांगली रागहली तर ऄनेक रोग अपण टाळू शकतो. काही जणांच ंम्हणणं अह े

की ‘टेन अ डे’ म्हणज े८०० ग्रॅम फळं भाज्या खाव्या म्हणज ेपचनसंस्था चांगली राहत.े 

शाकाहारी माणसांना ह ेफळं अगण भाज्यांच प्रमाण राखता येतं पण मांसाहारी लोकांना 

मात्र गततकी फळं भाज्या खाता येत नाहीत. आगम्पररयल कॉलेजच्या सवके्षणात ऄसं गदसलं 

की ८०० ग्रॅम फळं /भाज्या खाल्ल्यामळेु ७८% मतृ्य ूटाळता येतात.  

गजुरातमधील एका शाळेत सवेक्षण केलं ऄसता मलंु कुपोगषत अहते ऄसं गदसलं. 

त्यांना प्रगथने गमळत नव्हती. कारण सगळ्यांनाच फळं भाज्या अगण ऄंडी ऄसं महाग ऄन्न 

गमळू शकत नाही. मग ती त्यांना कशी गमळावी ? त्या मलुांना शाळेने जनू मगहन्यात ४/४ 

गबया गदल्या. त्यांना त्या घराच्या बाजलूा लावायला सांगगतल्या अगण रोज गतथे हात 
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धवुायला सांगगतलं. कडधान्यांच्या गबया ऄसल्याने त्यांना भरपरू शेंगा अगण डाळी/दाण े

गमळाले अगण प्रगथनांची कमतरता भरून गनघाली. ताज्या भाज्या गमळवण्यासाठी 

अपल्या घराच्या असपास भाज्या फळं गमळव ूशकलो तर जास्त चांगलं कारण एकदा 

तोडल्यावर त्यातील पोषणमलू्ये कमी होतात. एका संशोधनानसुार ताज्या भाज्या अगण 

फळं खाणारे १४ % रुग्ण रृदयगवकारातनू लवकर बरे झाल.े याचाच ऄथथ ५ डावच फळं 

भाज्या खाल्ल्या पागहजते ऄसं नाही, तर जेवढी ईपलर्बध होतील गततकी पण ताजी खावी.  

१९९० साली ऄमेररकन फूड अगण ड्रगच्या एका पाहणीत ऄसं गदसलं की गिया 

१६०० - २२०० कॅलरीज ऄन्न घेतात 

तर परुुष २००० - ३००० कॅलरीज 

ऄन्न घेतात. याची सरासरी म्हणनू 

२००० कॅलरीज ऄन्न ही अवश्यकता 

ऄसल्याच ंत्यांनी ठरवलं. पण लोकांनी 

संकोचाने अपण कमी खातो ऄसं 

सांगगतलं  होतं त्यामळेु नेमकी पाहणी केली तेव्हा गिया २५०० तर परुुष ३५०० पेक्षा 

जास्त कॅलरीज खातात ऄसं गदसलं. म्हणज े२००० हा अकडा फसवा अह.े अपल्याला 

गकती खायला पागहज ेह ेप्रत्येकाने ठरवायला हव.ं  

भकू लागली की खावं ह ेधोरण ऄसायला हवं. मीठ, साखर, मैदा यांना पांढरं गवष 

मानलं जातं. चवीसाठी या गोष्टी चांगल्या पण याचा ऄगतरेक वाइट अह.े साखरेपेक्षा गळू 

साधारिपिे णियांसाठी दररोज २००० कॅलरीज 

आणि पुरुषांसाठी दररोज २५०० कॅलरीजची 

णशफारस केली जाते.  

एखाद्या व्यक्तीने णदिसाला णकती कॅलरीज 

घ्याव्यात हे त्या व्यक्तीचे िय, चयापचयाचा िेग 

आणि शारीररक हालचाली यांिर अिलंबनू 

असते.  

मागहती स्रोत :-https://www.nhs.uk/common-

health-questions/food-and-diet/what-should-my-
daily-intake-of-calories-be/ 
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चांगला ऄसं म्हटलं जातं पण त्या दोन्हीचा पररणाम सारखाच अह.े पदाथाथची मळू चव 

पणूथ बदलली जाइल आतके मीठ, साखर, मसाल ेत्यात नसाव.े  

खाण्याच्या वेळा ठरवनू घेतल्या तर त्याच वळेी भकू लागत े अगण पाचक रस 

पाझरून ऄन्नपचन चांगलं होत.ं खरंतर ही व्यक्तीपरत्व े बदलणारी गोष्ट अह.े एकाच 

वयाच्या दोन व्यक्ती, वेगवेगळ्या प्रकारचं काम करणारे दोघेजण सारखाच अहार नाही 

घेउ शकत. अपली जीवनशैली, अपले शारीररक अगण बौगद्धक श्रम, अपलं वजन 

अगण वय तसंच ऊतमुान अगण अपली पचनशक्ती या साऱ्याचा गवचार करून अपला 

ठरावीक अहार घेतला तरच अरोग्य चांगलं राहतं.  

णकती झोपाि?ं 

प्रौढ माणसांनी अठ तास झोपाव ं ऄसं सांगगतलं जातं. झोप ही गवश्रांतीसाठी 

अवश्यक अह.े झोपेच्या काळात अपली झालेली झीज भरून गनघत.े झोप पणूथ झाल्याच ं

लक्षण म्हणज ेजाग अल्यावर एकदम ताजतवानं वाटत.ं झोप परेुशी होत नसेल तर मात्र 

ऄन्न न पचण,े गवचार खुटंणे, लक्षात न येण,े ऄल्झायमर ऄस ेऄनेक गवकार ईद्भवतात. 

नेमकी गकती झोप अवश्यक अह ेयावर १९६४ साली ऄमेररकन कॅन्सर सोसायटीने एक 

संशोधन केलं. त्यांच्यानसुार ७ तास झोप परेुशी अह.े  

पण सध्या मात्र झोप परेुशी होताना गदसत नाही. गवशेषतः शहरामध्य,े गजथे रात्रभर 

गदवे लावनू ईजेड ठेवला जातो, टीव्हीवर २४ तास कायथक्रम सरुु ऄसतात, मोबाइलवर 

चॅगटंग अगण गेम खळेणं सरुु ऄसत ंगतथे झोपेच ंखोबरं होताना गदसतंय. झोपताना ऄंधार 
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इलेक्ट्रॉणनक उपकरिांमधून बाहेर पडिाऱ्या णनळ्या उजेडामुळे झोपेच्या चक्रािर 

होिारा पररिाम  

(णनळ्या िकाशाचे स्रोत – सूयभिकाश, संगिक, टीव्ही, बल्ब, मोबाईल फोन, 

टॅब्लेट) 

णचत्र स्रोत :- https://iristech.co/sleep-light-app/ 

ऄसण ं गरजेच ं अह.े ईजेड ऄसेल तर ज्या शरीररक गक्रया झोपेत बंद होतात त्या होत 

नाहीत अगण अरोग्यावर पररणाम होतो. पनु्हा झोपसदु्धा तमुच े शारीररक श्रम, बौगद्धक 

ताण, अजार, वय, ऊतमुान यांवर ऄवलंबनू ऄसते. कमी झोप जशी घातक ऄसत ेतशी 

ऄती झोप सदु्धा हागनकारक ऄसत.े ऄती झोपल्याने शारीररक हालचाली मंदावतात. 

पचनसंस्था नीट काम करत नाही, उजाथ कमी खपते अगण साठवली जाते. वजन वाढत 

जातं. यातनू मधमुेह, रृदयगवकार ऄस ेरोग ईद्भवतात.  
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भरपूर भाज्या, मासे, सोयाबीन आणि थोडा भात यांचा समािेश असलेली  जपानमधील 

ओणकनािा आहारपद्धती  

(णचत्र स्रोत :- https://www.healthline.com/nutrition/okinawa-diet) आणि  

णनयणमत व्यायाम करिारे जपानी िृद्ध 

(णचत्र स्रोत :- https://www.weforum.org/agenda/2016/10/our-life-span-could-have-reached-

its-peak/ ) 
 

काही जणांना कमी झोप परुत.े २०१९ साली कॅगलफोगनथया गवद्यापीठात झालेल्या 

एका संशोधनात काही घराण्यातच झोप कमी ऄसलेली अढळली. ऄगधक तपासाऄंती 

ऄशा घरातील लोकांच्या डीएनएमध्ये adr b1 अगण  npsa r1 या जीन क्रमांकांत 

म्यटेुशन झालेलं गदसलं अगण त्यांना चार तास झोप पण परुत.े रामानजुन यांनाही ऄगतशय 

कमी झोप परुत ऄस.े पण ही गोष्ट ऄगदी दमुीळ अह.े  

जपानमध्य ेअज ५०००० माणसं शंभर वषाांच्या पेक्षा जास्त वयाची ऄसनू त्यांची 

प्रकृती ईत्तम अह.े याचं रहस्य शोधताना नेमकं अगण वेळेवर खाणं, योग्य प्रमाणात पाणी 

गपण,ं व्यसनांपासनू दरू राहण,ं अवश्यक गततका व्यायाम गनयगमतपण ेकरणं, कार गकंवा 

वाहन न वापरता सायकल चालवण,ं चालण ंअगण परेुशी झोप घेण ंया गोष्टी अढळल्या.  
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शैक्षणणक संदभभ अंक ११२ जनू-जलैु २०१८, अंक ११३ ऑगस्ट-सप्टेंबर २०१८ तसेच अंक ११९ 

ऑगस्ट-सप्टेंबर २०१९ ह ेवैज्ञाणनक दृणिकोन णवशेषांक होते.  

ह ेआणण संदभभचे  इतरही अंक संदभभ सोसायटीच्या वेबसाईटवर  उपलब्ध आहते. जरूर वाचा. 

www.sandarbhsociety.org 

‘प्रमाणामध्य ेसवथ काही ऄसाव’े ऄसं म्हटलं अह ेते ऄगतशय योग्य अह.े अपल्या 

शरीराची गरज, शारीररक लक्षण ेओळखता यायला हवीत अगण त्यानसुार अपला अहार, 

व्यायाम अगण झोप यांच ंप्रमाण ठरवता यायला हवं. कोणत्याही गोष्टीचा ऄगतरेक वाइट ! 

 

पणुे मराठी णवज्ञान पररषदचे्या १ णडसेंबर २०२१ रोजी झालेल्या कायभक्रमातील व्याख्यानावर 

आधाररत.                                                                                                    

§§ §  

लेखक : णिनय र.र., मराठी गवज्ञान पररषदचे्या पणुे शाखचे ेऄध्यक्ष 

आ. मेल : vinay.ramaraghunath@gmail.com 

शर्बदांकन : यशश्री पुिेकर 

 

(कळीचे शर्बद - वेगवेगळ्या अहारपद्धती, फाईव अ डे, भाज्या अगण फळे गकती खावी, 

कॅलरीजची गरज, ऄपऱु्या झोपेचे पररणाम) 

mailto:vinay.ramaraghunath@gmail.com
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शैक्षणिक संदभभ दै्वमाणसकाणिषयी 

शैक्षणणक संदभभ ह ेपालकनीती पररवाराच ेद्वैमाणसक ऑगस्ट १९९९ पासनू संदभभ सोसायटी 

प्रकाणशत करत आह.े मराठीतनू चांगले णवज्ञान वाचायला णमळावे, शालेय व 

महाणवद्यालयीन णवद्यार्थयाांच्या कुतहूलाला प्रोत्साहन णमळाव,े अनभुवांना जोडून असलेल्या 

णवज्ञानाची सहज ओळख व्हावी आणण समाजात वैज्ञाणनक दृणिकोन वाढावा,ह ेयाच ेउद्दशे 

आहते. 

२०१८ सालापासनू आम्ही शैक्षणणक संदभभची छापील आवतृ्ती न काढता इ-अंक प्रकाणशत 

करत आहोत व इमेल आणण व्हॉट्सॅपच्या माध्यमातनू वाचकांपयांत पोहोचवत आहोत.  

आपल्याला आमच े अकं वाचायच े असल्यास आपला इ-मेल पत्ता आणण व्हॉट्सॅप 

क्रमांक(ऐणच्छक) आम्हाला sandarbh.marathi@gmail.comवर पाठवावा. दर 

आठवड्याला एक लेख व दर दोन मणहने पणूभ झाल्यावर आठ लेखांचा एकणित एक अंक 

अस ेआपल्याला पीडीएफ स्वरूपात णमळतील.  

www.sandarbhsociety.org या वेबसाईटला जरूर भेट द्या. जनेु अंकही त्यावर 

पीडीएफ स्वरूपात उपलब्ध आहते.  

हा उपक्रम णवनामलू्य आह,े पण आपण आपला सहभाग ऐणच्छक दणेगी रूपात संदभभ 

सोसायटीकडे पाठव ूशकता. अणधक माणहती वबेसाइटवर उपलब्ध आह.े  

- संपादि मंडळ,शैक्षकिि संदभभ व कवश्वस्त मंडळ, संदभभ सोसायटी  
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