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1. आहारातील घटक 

जेव्हा पोिक तत्वाांचा पुरवठा योग्य असतो तेव्हा मानवी शरीर योग्यररत्या कायच करते, पोिक 

तत्वाांचे णवशेित: अनेक प्रमुख गटाांमध्ये वगीकरि केले जाते.  

सांतणुलत आहाराच ेमहत्त्व 

सांतुणलत आहार कशाला म्हितात ह ेसमजून घेिे   आपल्या आरोग्याच्या अनेक पैलूांसाठी महत्त्वपूिच आहे, ज्यात 

शारीररक शक्ती, मानणसक णनरोगीपिा आणि रोग प्रणतर्बांधक याांचा समावेश आहे. उत्तम प्रकारे तयार केलेला 

आहार तुमची उजाच वाढवतो, तुमचे लक्ष वाढवतो आणि तुमचे भावणनक सांतुलन वाढवतो. 

सांतणुलत आहाराच े7 घटक 

1. मॅक्रोन्यूरिएांट्स : ह ेऊजाच प्रदान करतात आणि मोठ्या प्रमािात आवश्यक असतात. 

अ) कर्बोदके: 

र्ब) प्रणिने: 

क) चरर्बी: 

2. सूक्ष्म अन्नद्रव्ये ही कमी प्रमािात आवश्यक असतात परांतु शरीराच्या णवणवध कायाांसाठी 

महत्त्वपूिच असतात. 

अ) जीवनसत्त्वे: 

र्ब) खणनजे: 

क) पािी 

ड) फायर्बर 

1. कर्बोदके: ऊजाच प्रदात े

कार्बोहायड्रेट हे तुमच्या शरीरातील ऊजेचे प्रािणमक स्त्रोत आहेत. तपककरी ताांदळू, किनोआ आणि सांपूिच धान्य 

ब्रेड याांसारखे सांपिूच धान्य णचरस्िायी ऊजाच प्रदान करतात आणि  पोििाचे महत्त्वपूिच घटक आहते . 

2. प्रणिन:े णर्बल्ल्डग ब्लॉक्स: पेशींच्या वाढीसाठी, स्नायूांच्या दरुुस्तीसाठी आणि मजर्बूत रोगप्रणतकारक शक्ती 

राखण्यासाठी प्रणिने आवश्यक असतात. प्रणिनेयुक्त पदािाांमध्ये दरु्बळे माांस, मासे, अांडी आणि मसूर आणि चिे 

याांसारख्या वनस्पती-आधाररत पयाचयाांचा समावेश होतो. 



3. चरर्बी: चाांगल,े वाईट आणि कुरूप 

सवच चरर्बी समान तयार होत नाहीत. सांतपृ्त आणि िान्स फॅट्स मयाचकदत असले पाणहजेत, ऑणलव्ह ऑइल आणि 

ॲव्होकॅडोमध्ये आढळिारे पॉलीअनसचॅ्युरेटेड आणि मोनोअनसॅच्युरेटेड फॅट्स हृदयाच्या आरोग्यासाठी 

फायदेशीर आहेत. 

4. जीवनसत्त्व ेआणि खणनज:े लहान पि पराक्रमी 

मॅक्रोन्यूरिएांट्सपेक्षा कमी प्रमािात आवश्यक असताना, हे मायक्रोन्यूरिएांट्स आपल्या आरोग्यामध्ये महत्त्वपूिच 

भूणमका र्बजावतात. तुमची हाडे मजर्बूत करण्यापासून ते तुमच्या रक्ताच्या गुठळ्या होण्यास मदत 

करण्यापयांत,  पोिि , जीवनसत्त्वे आणि खणनजे याांचे घटक लक्षात घेतले पाणहजेत. 

5. पािी: जीवनाच ेसार 

पािी आपल्या शरीराचा एक महत्त्वपूिच भाग आहे आणि तापमान णनयमन ते कचरा काढण्यापयांत अनेक आवश्यक 

शारीररक कायाांमध्ये सामील आहे. 

6. फायर्बर: पाचक आश्चयच 

चाांगले कायच करिारी पाचक प्रिाली रटकवून ठेवण्यासाठी फायर्बर महत्त्वपिूच आहे आणि तृप्ततेची भावना णनमाचि 

करून वजन णनयांत्रिात योगदान देते. 

7. अरँटऑणक्सडांट्स: फ्री-रॅणडकल फायटसच 

प्रामुख्याने फळे आणि भाज्याांमध्ये आढळिारे, अँरटऑणक्सडांट्स तुमच्या शरीरातील मुक्त रॅणडकल्सशी लढा देतात, 

ऑणक्सडेरटव्ह तिाव कमी करतात आणि जुनाट आजाराांचा धोका कमी करतात. 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. कार्बोहायडे्रट्सच े स्त्रोत (ककमान 5) 

कर्बोदके ह ेऊजेचे प्रमुख स्त्रोत आहते. कार्बोहायडे्रट स्त्रोत सांतुणलत आहाराचा भाग असू शकतात, 

ऊजाच आणि आवश्यक पोिक दोन्ही प्रदान करतात. 

कार्बोहायडे्रट्सचे पाच सामान्य स्त्रोत खालीलप्रमािे आहते: 

1. सांपूिच धान्य: 

उदाहरिे: तपककरी ताांदळू, ओट्स, सांपूिच गव्हाची बे्रड आणि र्बाली इ. 

फायदे: सांपूिच धान्य जरटल कार्बोहायडे्रट्स प्रदान करतात आणि फायर्बर, जीवनसत्त्वे आणि 

खणनजे समृद्ध असतात. 

2. फळे: 

उदाहरिे: सफरचांद, केळी, रे्बरी, सांत्री आणि आांर्बा इ. 

४. शेंगा: 
उदाहरि:े मसूर, चिे, काळे र्बीन्स आणि राजमा. 
फायदे: शेंगा हे कॉम््लेक्स कार्बोहायडे्रट्स, प्रणिने आणि फायर्बरचे एक उत्तम स्त्रोत आहते, जे 

शाश्वत ऊजाच पातळी आणि पाचक आरोग्यासाठी योगदान देतात. 
5. दगु्धजन्य पदािच: 
उदाहरि:े दधू, दही आणि चीज. 
फायदे: दगु्धजन्य पदािाांमध्ये प्रणिने, कॅणल्शयम आणि इतर पोिक तत्वाांसह लैक्टोज, साध्या 

कार्बोहायडे्रटचा एक प्रकार असतो. 
 

 

 

 

 

 



 

3. ताांदळू आणि गव्हाची पौणिक मूल्य े

ताांदळाची पौणिक मुल्ये : पाांढरा ताांदळू हा भाताचा एक दािा आह ेज्याची भुसी, कोंडा आणि जांत ू

काढून टाकले आहते. ह ेजगभरात अत्यांत लोकणप्रय अन्न आह ेकारि ते स्वस्त आह ेआणि मूलभूत 

पोिि प्रदान करत.े पाांढऱ्या ताांदळाचे काही भाग काढून टाकले जातात जे ताांदळाच्या आरोग्याशी 

सांर्बांणधत अनेक फायदे आितात. 

पाांढऱ्या ताांदळाची पौणिक सामग्री प्रणत 100 गॅ्रम आणि दैणनक मूल्याांची टके्कवारी (DV) 

Contents   

Calories   123  

Proteins 2.9 g 

Carbohydrates  26 g   

Total Fats  0.4 g  

Fibers  0.9 g  



 

 

 

 

4. गव्हाची पौणिक मलू्य:े 

गहू कार्बोहायडे्रट्सचा एक महत्त्वाचा स्रोत आह.े जागणतक स्तरावर, मानवी अन्नामध्ये 

भाजीपाला प्रणिनाांचा हा प्रमुख स्त्रोत आह,े ज्यामध्ये प्रणिनाांचे प्रमाि सुमारे 13% आह,े जे इतर 

प्रमुख तृिधान्याांच्या तुलनेत तुलनेने जास्त आह.े 

गहू ह ेजगभरात अनेक जातींमध्ये णपकवले जािारे अन्नधान्य आह.े ह ेअँरटऑणक्सडांट्स, जीवनसत्त्वे, 

खणनजे आणि फायर्बर प्रदान करत.े अनेक भाजलेल्या वस्तूांमध्ये पाांढरे आणि सांपूिच गव्हाचे पीठ 

असते. तिाणप, गव्हाच्या उत्पादनाांमध्ये ग्लूटेन देखील असते, जे काही लोकाांना सहन होत नाही.  

प्रणत 100 ग्रॅम गव्हाची पौणिक सामग्री आणि दैणनक मलू्याांची टके्कवारी (DV) 

Contents  

Calories 340 

Proteins 13.2 



Carbohydrates 72 gms 

Total Fats 2.5 gms 

Fibers 10.7 

 

5. स्टाचचसाठी आयोडीन चाचिी 

उदे्दश: कदलेल्या नमुन्यात स्टाचचची उपणस्िती ओळखिे. 

आवश्यक साणहत्य: 

· आयोडीन द्रावि (आयोडीन टटचर ककवा आयोडीन-पोटॅणशयम आयोडाइड द्रावि) 

· चाचिीसाठी नमुना (जसे की अन्न ककवा वनस्पती साणहत्य) 

· टेस्ट ट्यूर्ब, ड्रॉपर ककवा णपपेट 

· पािी (नमुना पातळ करण्यासाठी) 

प्रकक्रया: 

1. स्टाचच असलेला घन नमुना घ्या, त्याचे लहान तुकडे करा ककवा पावडरमध्ये र्बारीक करा. 

२. नांतर लहान तुकडे ककवा पावडर टेस्ट ट्यूर्बमध्ये घ्या आणि िोडे पािी घाला आणि हलवा. 

3. नांतर जे टेस्ट ट्यूर्ब एका णमणनटासाठी गरम करते. 



4. नांतर चाचिी ट्यूर्ब िांड करा आणि आयोडीनच्या द्राविाचे 2-3 िेंर्ब घाला आणि 
रांगातील र्बदल पहा. 

पररिाम: 

सकारात्मक पररिाम: स्टाचचची उपणस्िती णनळ्या-काळ्या रांगाने दशचणवली जाते. ह ेघडते 
कारि आयोडीन स्टाचचच्या हणेलकल रचनेशी सांवाद साधते, एक णनळा-काळा कॉम््लके्स 
तयार करते. 

नकारात्मक पररिाम: स्टाचच नसल्यास, आयोडीनचे द्रावि नैसर्गगकररत्या णपवळ्या-
तपककरी रांगाचे राहील. 

 

 

 

5. प्रणिनाांच ेस्त्रोत (ककमान 5) 

पूिच आणि अपिूच प्रणिने  

१) सांपूिच प्रणिने: सांपूिच प्रणिने ककवा सांपूिच प्रणिने हा प्रणिनाांचा एक अन्न स्रोत आह ेज्यामध्ये 

प्रत्येक नऊ अत्यावश्यक अमीनो ऍणसडचे पुरेसे प्रमाि असते. अांडी, लाल माांस, पोल्िी, मासे, 

दधू, चीज, दही ही एकल-स्रोत पूिच प्रणिनाांची उदाहरिे आहते. 

2) अपिूच प्रणिने: अपिूच प्रणिने कमी असतात ककवा मानवी आहारात आवश्यक एक ककवा 

अणधक अमीनो ऍणसडची कमतरता असते. वनस्पतींच्या अन्नामध्ये आढळिारी अपूिच प्रणिने 

एकत्र णमसळून सांपूिच प्रणिने र्बनवता येतात उदा. ताांदळू आणि डाळी.  

प्रणिनाांचे स्त्रोत खालीलप्रमािे आहते: 



1) कडधान्ये आणि शेंगा: काळे हरभरे, णहरवे हरभरे, लाल हरभरे आणि र्बांगाल हरभरे मसूर, 

चिे, काळे र्बीन्स, राजमा. 

२) काजू आणि तेलणर्बया: शेंगदािे, र्बदाम, तीळ, सूयचफूल, सोयार्बीन 

३) भाजीपाला: वाटािे, ढोलकी, र्बीन्स 

४) दगु्धजन्य पदािच:  दधू आणि दगु्धजन्य पदािच  

५) मासे आणि सीफूड: सॅल्मन, ट्यूना, कोळांर्बी, कॉड इ. (माांस आणि अांडी) 

 

 

 

6. कोित्याही एका डाळीच ेपौणिक मलू्य (ककडनी र्बीन्स -राजमा) 

ककडनी र्बीन्सचे पौणिक मूल्य (राजमा) प्रणत 100 गॅ्रम 100 गॅ्रम णशजवलेल्या र्बीन्समध्ये 127 

कॅलरीज असतात. इतर पोिक घटकाांमध्ये 67% पािी, 8.7 गॅ्रम प्रणिने, 22.8 गॅ्रम कार्बच, 0.3 गॅ्रम 

साखर, 6.4 गॅ्रम फायर्बर, 0.5 गॅ्रम चरर्बी आणि 30.17 गॅ्रम ओमेगा याांचा समावेश होतो. ककडनी 

र्बीन्सपेक्षा प्रािी प्रणिनाांचे पौणिक मूल्य जास्त आह.े 

ककडनी र्बीन्समध्ये णनरोगी प्रणिन,े खणनज े आणि जीवनसत्त्वे असतात. ते खाल्ल्याने वजन 

व्यवस्िापन, आतड्ाांसांर्बांधी णनरोगीपिा आणि रक्तातील साखरेचे णनयमन करण्यात मदत होते.  

100 ग्रॅम उकडलले्या राजमा/राजमासाठी पौणिक तथ्ये. 

Contents   



Calories   127  

Protein  8.7 gms 

Carbs   22.8 gms  

Fat  0.5 gms 

Fiber  6.4 gms  

Folate   20% DV 

Manganese  18% DV  

Iron  10% DV  

Vitamin B6  8% DV  

Phosphorus  6% DV  

 

 

7. णलणपड्सच ेस्त्रोत (ककमान 5) 

 चरर्बी ककवा णलणपड हे सेंकद्रय यौणगकाांचे सवाचत मोठे गट आहते, जे शरीरासाठी महत्वाचे 

आहते. चरर्बी हा उजेचा अणधक कें कद्रत प्रकार आह.े त्यात कार्बचन, हायड्रोजन आणि ऑणक्सजन 

असते. चरर्बीचा सवाचत सोपा प्रकार म्हिजे फॅटी ऍणसडस्. चरर्बी हा एक जरटल रेिू आह ेज्यामध्ये 

तीन फॅटी ऍणसड आणि अल्कोहोल सामान्यतः णग्लसरॉल याांचे णमश्रि असते. 

णलणपडचे पाच सामान्य स्त्रोत खालीलप्रमािे आहते: 

1. नट आणि णर्बया: र्बदाम, अक्रोड, णचया णर्बयािे, फ्लेक्ससीड्स आणि सूयचफूल णर्बयाांमध्ये 

मोनोअनसॅच्युरेटेड आणि पॉलीअनसॅच्युरेटेड फॅट्ससह णनरोगी चरर्बी असतात. 

2. ॲव्होकॅडो: ॲव्होकॅडोमध्ये मोनोअनसॅच्युरेटेड फॅट्स जास्त असतात, जे हृदयाच्या 

आरोग्यासाठी फायदेशीर असतात. 



3. ऑणलव्ह ऑइल: एक्स्िा व्हर्गजन ऑणलव्ह ऑइल ह ेमोनोअनसॅच्युरेटेड फॅट्सचे प्रमुख स्त्रोत आहे 

आणि ते सहसा स्वयांपाक आणि डे्रल्सगमध्ये वापरले जाते. 

4. फॅटी कफश: सॅल्मन, मॅकरेल, सार्गडन आणि िाउट ह ेओमचे उत्कृि स्त्रोत आहते. 

 

 

  

 

 

 

08.  फॅट्ससाठी कफल्टर पपेर/इमणल्सकफकेशन टेस्ट 

कफल्टर पेपर ककवा इमणल्सकफकेशन चाचिी ही एक सोपी पद्धत आहे जी नमुन्यामध्ये चरर्बी 

ककवा णलणपडची उपणस्िती शोधण्यासाठी वापरली जाते.  

कफल्टर पेपर चाचिी 

उदे्दश: नमुन्यात चरर्बी ककवा तेलाांची उपणस्िती ओळखिे. 

साणहत्य: · कफल्टर पेपरचा तुकडा. 

· चाचिीसाठी नमुना (उदा. अन्नाचा नमुना) 

· उषितेचा स्रोत (पयाचयी, जलद पररिामाांसाठी) 

प्रकक्रया: 



1. कफल्टरचा स्वच्छ तुकडा घ्या. 

2. कागदाच्या मध्यभागी िोडासा नमुना (जसे की अन्नाचा तुकडा ककवा तेलाचा एक िेंर्ब) 

घ्या. 

3. कागद पूिचपिे कोरडे होऊ द्या. 

     4. कोरडे झाल्यावर, कागदाला प्रकाशाच्या स्त्रोतापयांत ककवा पाांढऱ्या पाश्वचभूमीवर धरा. 

पररिाम: 

· सकारात्मक चाचिी: कागदावर अधचपारदशचक ककवा णस्नग्ध डाग राणहल्यास, ह ेचरर्बी ककवा 

तेलाांची उपणस्िती दशचवते. प्रकाशापयांत धरल्यास स्पॉट अणधक लक्षात येईल. 

· नकारात्मक चाचिी: कोितेही डाग नसल्यास ककवा कागदामध्ये पारदशचकता कदसत 

नसल्यास, चरर्बी ककवा तेल नसतात. 

 

9. इमणल्सकफकेशन चाचिी 

उकद्दि: इमल्शनच्या णनर्गमतीचे णनरीक्षि करून चरर्बीची उपणस्िती णनणश्चत करिे. 

साणहत्य: · चाचिीसाठी नमुना 

· एक लहान चाचिी ट्यूर्ब ककवा स्वच्छ काचेचा कां टेनर 

· इिेनॉल (इणिल अल्कोहोल) 

· पािी 

प्रकक्रया: 

1. चाचिी ट्यूर्ब ककवा कां टेनरमध्ये िोड्ा प्रमािात नमुना जोडा. 

2. नांतर नमुना झाकण्यासाठी पुरेसे, चाचिी ट्यूर्बमध्ये इिेनॉल घाला. 



3. कोितीही चरर्बी ककवा तेल णवरघळण्यासाठी चाचिी ट्यूर्ब जोमाने हलवा. 

4. इिेनॉलमध्ये चरर्बी णवरघळल्यानांतर त्यात काही िेंर्ब पािी घाला. 

 पररिाम: 

· सकारात्मक चाचिी: जर इमल्शन तयार झाले (ढगाळ ककवा दधुाचे स्वरूप), तर ते चरर्बीची 

उपणस्िती दशचवते. ढगाळपिा हे पाण्यात चरर्बीच्या िेंर्बाांच्या णनलांर्बनामुळे होते. 

· नकारात्मक चाचिी: कोिताही र्बदल नसल्यास ककवा ढगाळपिा नसल्यास, चरर्बी नसतात. 

 

09. जीवनसत्त्वे स्रोत 

 जीवनसत्त्वे हे सेंकद्रय आहारातील महत्त्वाचे पदािच आहते. णव्हटॅणमनची व्याख्या कमी 

प्रमािात आढळिारी सेंकद्रय सांयुगे म्हिून केली जाते, परांतु मनुषयाच्या वाढीसाठी, 

पुनरुत्पादनासाठी आणि चाांगल्या आरोग्यासाठी आवश्यक असते. जीवनसत्त्वे त्याच्या सकक्रय 

स्वरूपात अन्नामध्ये ककवा पूवचवती सांयुग म्हिून येऊ शकतात जी शरीरात त्याच्या सकक्रय 

स्वरूपात र्बदलली जाऊ शकतात. 

जीवनसत्त्वाांचे वगीकरि: जीवनसत्त्वे चरर्बी आणि पाण्यात णवद्राव्यतेच्या आधारावर दोन 

गटाांमध्ये णवभागली जातात. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 १०. खणनजाांचे स्रोत (ककमान ५) 

"अन्नातील खणनजे हे अन्नामध्ये असलेले घटक आहेत जे आपल्या शरीराला योग्यररत्या णवकणसत आणि कायच 

करण्यासाठी आवश्यक असतात." आपि जे अन्न खातो त्यात णवणवध प्रकारच्या खणनज स्त्रोताांचा समावेश 

असतो. जेव्हा शरीराला पुरेशी खणनजे णमळत नाहीत, तेव्हा काही पौणिक कमतरतेचे आजार म्हिजे गलगांड, 

ऑणस्टओपोरोणसस, ॲणनणमया, हायपोमॅगे्नसेणमया आणि अणतसार इ.  

1. कॅणल्शयम: र्बदाम, गाजर, दधू, ब्रोकोली, कॅन केलेला मासा, पपई, लसूि आणि काजू 

क्लोराईड: टेर्बल सॉल्ट, सोया सॉस, यकृत प्रकक्रया न केलेले माांस, दधू आणि शेंगदाि े



3. ताांर्बे: खेकडा, लॉर्बस्टर, ल्शपले, ऑयस्टर, नट, सांपूिच धान्य आणि यीस्ट अकच  

4. आयोडीन: सीफूड, सीव्हीड आणि आयोडीनयकु्त मीठ 

5. लोह: माांस, अांडी, र्बीन्स, भाजलेले र्बटाटे, सुकामेवा, णहरव्या पालेभाज्या, सांपूिच आणि समृद्ध धान्य 

6. मॅगे्नणशयम: मध, र्बदाम, सीफूड, टूना, चॉकलेट्स, अननस, पेकन्स, आर्टटचोक्स आणि णहरव्या पालेभाज्या 

7. मँगनीज: तृिधान्ये, नट, तेल, भाज्या आणि सांपूिच धान्य 

8. सोणडयम: टेर्बल मीठ, चीज, दधू, सोया सॉस आणि प्रकक्रया न केलेले माांस 

9. सल्फर: चीज, अांडी, नट, शलजम, काांदे, मास,े गव्हाचे जांतू, काकडी, कॉनच, फ्लॉवर आणि ब्रोकोली 

10. फॉस्फरस: मशरूम, माांस, काजू, ओट्स, मासे, र्बीन्स, स्िॅश, पेकन, गाजर आणि र्बदाम 

11. पोटॅणशयम: पालक, सफरचांद, सांत्री, टोमॅटो, पपई, केळी, ल्लर्ब,ू सेलेरी, मशरूम, पेकन, मनुका, अननस, 

ताांदळू, काकडी, स्िॉर्बेरी, अांजीर, ब्रसेल्स स्प्राउट्स आणि शेंगा 

12. जस्त: गोमाांस, डुकराचे माांस, गडद माांस 

 

 

 

 

 

 

 

११.  तांतूांचे स्रोत 

फायर्बर तुम्हाला वजन कमी करण्यास मदत करते.. "ह ेतुमचे पोट भरते, ते स्पांजसारखे काम 

करते, ते पचण्यास आणि शोिण्यास हळू असते, त्यामुळे तुम्हाला पोट भरल्यासारखे वाटते,". 

"ह ेमोठ्या प्रमािात देखील प्रदान करते आणि ते रक्तातील कोलेस्टेरॉल कमी करण्यास मदत 

करते." 

फायर्बरचे स्रोत:  

1. र्बीन्स. थ्री-र्बीन सॅलड, र्बीन र्बररटोस, णमरची, सूपचा णवचार करा. 

2. सांपूिच धान्य. म्हिजे सांपूिच-गव्हाचा बे्रड, पास्ता इ. 



3. तपककरी ताांदळू. पाांढरा ताांदळू जास्त फायर्बर देत नाही. 

4. पॉपकॉनच. हा फायर्बरचा उत्तम स्रोत आह.े 

5. नट. र्बदाम, पेकान आणि अक्रोडमध्ये इतर नटाांपेक्षा जास्त फायर्बर असते 

6. त्वचेसह भाजलेले र्बटाटे. येिे त्वचा महत्त्वाची आह.े 

7. रे्बरी. ते सवच णर्बया, तसेच त्वचा, कोित्याही रे्बरीला उत्तम फायर्बर देतात. 

8. कोंडा अन्नधान्य. वास्तणवक, सर्व्व्हगमध्ये 5 गॅ्रम ककवा त्याहून अणधक फायर्बर असलेले 

कोितेही अन्नधान्य उच्च फायर्बर म्हिून गिले जाते. 

9. ओटचे जाडे भरडे पीठ. मग ते मायक्रोवेव्ह ककवा स्टोव्हवर णशजवलेले असो, दणलया चाांगले 

फायर्बर असते. 

10. भाज्या 

 

12. णपण्याच्या पाण्याची गुिवत्ता चाचिी (पारदशचकता, गांध, pH, TDS, सूक्ष्मजीव दणूित) 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



12. गांधाांचे वगीकरि  

(a) गांध नाही (b) अमोणनयाकल खरार्ब अांडी (सल्फाइड) (c) क्लोरीन (ब्लीच) (d) माती (e) 

फू्रटी (f) इांधन (g) दधुाळ (h) तेलकट (i) सार्बि (j) ) कफशी आणि इतर काही (ह ेणनर्ददि केले 

पाणहजे) 

आवश्यक उपकरिे:- 

1. 500 ML स्पि फ्लास्क 

2. घड्ाळाचा चषमा ककवा स्टॉपर 

3. तापमान रीडआउटसह हीटटग णडव्हाइस 

कृती :- िांड वासासाठी :- 

500 ML फ्लास्क सुमारे 200 ML नमुन्याने भरा. स्टॉपर र्बांद करा. खोलीच्या तपमानावर 

फ्लास्क चाांगले हलवा. फ्लास्क उघडा आणि मऊ वर वास घ्या 

वर नमूद केलेल्या वगीकरिाांच्या सांदभाचत गांधाची तक्रार करा 

उषि वासाची प्रकक्रया :- 

िांड वासाची तीव्रता खूप कमी असू शकते आणि ती ओळखता येत नाही. यासाठी एस 

उदे्दश, फ्लास्क सुमारे 58-60 णडग्री सेणल्सयस पयांत गरम करा.  

स्टॉपर काढा आणि फ्लास्कच्या तोंडाला वास घ्या. 

गांध णनरीक्षकाांच्या गटाद्वारे शोधले जाऊ शकतात कारि एकल णनरीक्षि असू शकत नाही 

योग्य असिे. सामान्य गांधाला ककतीजि सहमत आहते ते पहा. 

गांध तीव्रता :- वासाची तीव्रता ठरवता येतेत्याच्या र्बळावर. खालीलप्रमािे क्रमाांक कदलेले 

आहते:-  

0--गांध नाही  

1--अणतशय अशक्त  

2-- रे्बहोश  

3-- वेगळे  



4-- ठरवले  

5--खूप मजरू्बत  

खाली दशचणवल्याप्रमािे तुमचे पररिाम सारिी स्वरूपात जोडा. 

 

Sample 

Number  
Date  Source 

Name 
Odour 

Classification  
Cold Odour 

intensity  
Hot 

Odour 

intensity  

remark 

             

             

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



13. सूक्ष्मजीव दणूित होिे 

रॅ्बक्टेररयोलॉणजकल तपासिी ही पाण्याच्या सूक्ष्मजैणवक गुिवते्तचे मूल्याांकन करण्यासाठी 

वापरली जािारी सवचसमावेशक प्रकक्रया आह.े  

 

यामध्ये णवणवध स्त्रोताांकडून पाण्याचे नमुने गोळा करिे, त्यानांतर हाणनकारक सूक्ष्मजीव, 

णवशेितः जीवािूांची उपणस्िती शोधण्यासाठी प्रयोगशाळेतील णवश्लेििाचा समावेश आह.े  

 

प्रािणमक उकद्दि म्हिजे एस्चेररणचया कोलाय (ई. कोली), साल्मोनेला आणि णव्हणब्रओ कोलेरा 

याांसारख्या सांभाव्य रोगजनकाांची ओळख करून देिे, ज्यामुळे कॉलरा, आमाांश आणि 

गॅस्िोसारखे जलजन्य रोग होऊ शकतात. 

 

 

 

 

 

 

 



14. सामान्य णनरोगी व्यक्तीसाठी सांतुणलत आहार तयार करिे / सांतुणलत आहार िाली / 

सांतुणलत आहाराच्या पाककृती 

 

सामान्यतः, णनरोगी आहारामध्ये अनेक ताजी फळे आणि भाज्या असतात आणि प्रकक्रया केलेले 

पदािच मयाचकदत करतात.  णनरोगी आहारामध्ये साधारिपिे खालील गोिींचा समावेश असतो: 

· भाज्या: नेहमीच एक स्माटच णनवड, तुमची अधी ्लेट भाज्याांनी भरण्याचे लक्ष्य ठेवा. ब्रोकोली, 

पालेभाज्या, तसेच णमरपूड सारखे रांगीरे्बरांगी पयाचय जसे की भरपूर कू्रणसफेरस भाज्या जोडा. 

· फळे: जेव्हा शक्य असेल तेव्हा ताजी फळे घ्या आणि णवणवध रांग वापरून पहा. रे्बरी, द्राके्ष, 

सफरचांद आणि द्राके्ष उत्तम पयाचय आहते. 

· सांपूिच धान्य: धान्य सांपूिच स्वरूपात खाल्ल्याने अणतररक्त फायर्बर आणि पोिक तत्वे णमळतात. 

यात तपककरी ताांदळू, ओट्स आणि 100% सांपूिच धान्य बे्रडचा समावेश आहे. 

दरु्बळे प्रणिने: प्रणिने जास्त आणि चरर्बी तुलनेने कमी, पातळ प्रणिनाांमध्ये ग्रील्ड णचकन, ग्राउांड 

टकी आणि पाांढरे मासे याांचा समावेश होतो. 

· आरोग्यदायी चरर्बी: सॅल्मन आणि ट्यूना सारखे फॅटी मासे तसेच अक्रोड सारखे नट, 

अत्यावश्यक ओमेगा -3 फॅटी ऍणसड प्रदान करतात. एवोकॅडो हे फायदेशीर असांतृप्त चरर्बीचा 

उत्तम स्रोत आहे. 

 

 

 



15. BMI ची BMI गिना 

उकद्दि: रे्बसल मास इांडेक्स (BMI) रेकॉडच करिे.  

आवश्यकता: लाांर्बी मापन टेप ककवा उांची मापन तक्ता आणि वजन णशल्लक.  

तत्त्व: रे्बसल ककवा र्बॉडी मास इांडेक्स (BMI) ह ेएखाद्या व्यक्तीच्या वजन णस्ितीचे आांतरराष्ट्रीय 

स्तरावर स्वीकारलेले माप आह.े हे उांचीनुसार वजनातील फरकाांवर आधाररत आह.े एखाद्या 

व्यक्तीचे वजन ककलोगॅ्रम (ककलो) मध्ये मीटर (मी) म्हिज ेशरीराचे वजन (ककलो)/उांची (मी) या 

वगाचने भागून र्बीएमआय मोजला जातो. जागणतक हले्ि ऑगचनायझेशन (WHO) ने BMI मूल्याांवर 

आधाररत श्रेिीच े वगीकरि न केलले े वजन: सामान्य, जास्त वजन ककवा लठ्ठ असे केल े आह.े 

र्बीएमआयचे मोजमाप जास्त वजन आणि लठ्ठपिासाठी णनदान चाचण्याांपैकी एक म्हिून वापरले 

जाते.  

प्रकक्रया: 1. णनरोगी मानवी णविय णनवडा. 2. णवियाला ल्भतीच्या णवरूद्ध टाचाांसह आणि शूज / 

च्पल / कोितेही पादत्रािे न घालता सरळ णस्ितीत उभे राहण्यास साांगा. 3 मीटरमध्ये उांची 

मोजा (1 फूट = 0.3048 मी; 1 इांच = 0.0254 मीटर). 4 णवियाचे वजन ककलोमध्ये मोजा. 

खालील सूत्र वापरून BMI ची गिना करा: BMI = वजन (ककलो) / उांची (मी) 

18.5 च्या खाली - कमी वजन 

18.5 आणि 24.9 दरम्यान - णनरोगी वजन 

25.0 आणि 29.9 दरम्यान - जास्त वजन 

३०.० च्या वर – लठ्ठ वर 
     

     

     

     
     

 



 

 

 


