
अन्न गट

FOOD GROUPS



निरोगी वाढीसाठी अन्न गट
निरोगी निकासासाठी आपल्या आहारात समानिष्ट

केलेल्या पाच खाद्य गटाांबद्दल आपल्याला जाणूि

घ्यायचे आहे काय?

पालकाांिी हे सुनिनित करणे आिश्यक आहे की मुले

सांतुनलत आनण निरोगी आहार घेतात. िाढत्या मुलाांिा

प्रते्यक गोष्टीत भरपूर प्रमाणात असणे आिश्यक आहे.

त्याांिा सिव खाद्य गटाांमधील आयटम असलेले सांतुनलत

आहार देणे आिश्यकआहे.

येथे पाच खाद्य गट आहेत जे आपल्या मुलाच्या

आहारात आिश्यक आहेत. मुलाांच्या निरोगी

िाढीसाठी आपण काय समानिष्ट केले पानहजे हे

समजूि घेण्यास हे आपल्याला मदत करेल. अचूकपणे

पाच गटात िगीकृत केलेली ही मानहती आपल्याला

आपल्या मुलाच्या आहारातील आिश्यक गोष्टी

समजण्यास मदत करेल.



1. तृणधान्य
बाजरी,ज्वारी,गहू, ताांदूळ,िाचणी,िरई,मका हे तृणधान्याचे िेगिेगळे प्रकार आहेत.

आपले आरोग्य सदृढ बििण्यासाठी तृणधान्य फार महत्त्वाचे आहेत.यात प्रोटीि ि

फायबर चे प्रमाण जास्त असल्यामुळे हे कॅन्सर,मधुमेह,रक्तदाब ि हृदयनिकार

असणाऱ्या रूग्ाांसाठी फायदेशीर ठरतात.आरोग्यासाठी महत्त्वपूणव असलेल्या

तृणधान्याांचा सांपूणव जगात प्रसार व्हािा,म्हणूि १६ िोव्हेंबर २०१८ हा नदिस 'राष्टर ीय

पौष्टीक तृणधान्य नदिस' म्हणूि साजरा केला गेला.



2. डाळी आनि कडधान्य
भारतीय आहारात तुम्ही शाकाहारी असो की िाही, हे धान्य खूप समृद्ध आहे. तृणधाने्य

हा भारतीय अन्नाचा मुख्य भाग आहे आनण डाळी हा एक समाि भाग आहे. 

कृतज्ञतापूिवक, तेथे डाळी ांचे बरेच प्रकार उपलब्धआहेत जे आपण अद्याप आपल्या

आहारात निनिधता नटकिूि ठेिू शकता. डाळी ांमधे्य आहारातील फायबर आनण

जीििसते्त्व अ, बी, सी आनण ई भरपूर असतात. त्यामधे्य कॅल्शशयम, लोह, पोटॅनशयम

आनण जस्त सारख्या खनिज पदाथव असतात. सिावत महत्त्वाचे म्हणजे शाकाहारी

आहारात ते प्रोटीिचे प्रमुख स्रोत आहेत.कडधान्यआपल्या आहारात महत्त्वाची भूनमका

बजाितात. कडधान्याच्या अभािामुळे माििाच्या स्वास्थ्यािर निपरीत पररणाम होतािा

आपल्याला नदसत आहे. कडधान्यातील निशेष म्हणजे ते जास्त नशजनिल्यािांतर देखील

त्याच्यातील पोषकतते्व कायम राहतात. तसेच त्यात भरपूर प्रमाणात जीििसत्व ि

पोषकतते्व असतात.



3. िट आनि तेलनिया
हे आिश्यक फॅटी acids, खनिजे आनण अगदी

जीििसते्त्व याांचे उतृ्कष्ट स्रोत आहेत. आपण

नियनमतपणे बदाम, अक्रोड, नपस्ता इत्यादी प्रयत्न

करुि खािे.

तेल नबयाण्याचे फायदे:

िाळलेल्या फळाांमधे्य सामान्यत: जास्त फायबर

असतात. फायबर तुमची पाचक प्रणाली सहजतेिे

चालू ठेिण्यास मदत करते.

हृदय ि रक्तिानहन्यासांबांधी समस्या टाळण्याचा एक

चाांगला मागव, कोरडे फळे आनण िट कोरोिरी

हृदयरोगाचा धोका कमी करण्यास मदत करतात. ते

आपल्या कोलेसे्टरॉलची पातळी राखण्यात मदत

करतात.

िाळलेल्या फळाांमधूि काढले जात असल्यािे, त्याांचे

पोषक द्रव्य एका लहाि पॅकेजमधे्य एकत्र केले जाते.

कोरड्या फळाांसारख्या जदावळू, मिुका, prunes

आनण अांजीर मधे्य बीटा कॅरोटीि, ल्व्हटॅनमि ई,

नियानसि, लोह, मॅगे्ननशयम, पोटॅनशयम आनण

कॅल्शशयम असते.



4. दुग्ध उत्पादिे
चीज, दूध इत्यादी डेअरी उत्पादिे

कॅल्शशयमचे सिोत्तम स्रोत आहेत.

कॅल्शशयम दात आनण हाडे निरोगी

आनण मजबूत ठेिण्यास मदत करतो.

िाढत्या मुलाांिा त्याांच्या आहारात

भरपूर प्रमाणात कॅल्शशयमची

आिश्यकता असते, म्हणूिच आपल्या

मुलाच्या दैिांनदि आहाराचा एक भाग

म्हणूि दुग्ध पदाथाांचा समािेश करणे

निसरू िका. आपण मुलाांसाठी

नमल्कशेक्स इत्यादी तयार करू

शकता. इतर पदाथाांच्या तुलिेत डेअरी

पदाथव कॅल्शशयममधे्य जास्त असतात.

ते शरीरात चरबी आनण जीििसते्त्व

प्रदाि करतात.



5. माांसाहार
माांस आनण सीफूड हा प्रनथिेचा एक चाांगला स्त्रोत आहे

म्हणूि आपण आठिड्यातूि नकमाि दोिदा आपल्या

मुलाच्या आहारात माांसाचा समािेश करू शकता.

माांसाहार पदाथाांमधे्य प्रनथिेंचे प्रमाण जास्त असते जे

शरीराच्या गुळगुळीत काम आनण आरोग्यासाठी

आिश्यक घटकआहे.

प्राण्याांच्या प्रनथिाांमधे्य सिव अमीिो idsनसड असतात,

ज्यामुळे सांपूणव पौनष्टक पोषण सुनिनित होते, बहुतेक िेळा

ििस्पतीिर आधाररत प्रनथिे िसतात.

शरीरात प्रनथिाांचा अभाि अशक्तपणा, कातडी, स्नायू

गमािणे, लक्ष कें नद्रत करण्यास असमथवता आनण बरेच

काही यासह आरोग्यासाठी अिेक गांभीर गुांतागुांत होऊ

शकतात. मुलाांमधे्य प्रनथिाांचा अभाि िाढीस अडथळा

आणू शकतो आनण हे शरीराच्या चयापचय दराशी देखील

सांबांनधत आहे.

आपल्या आहारात माांसाहार िसलेल्या पदाथाांचा समािेश

केल्यािे उच्च प्रतीच्या प्रनथिेंचा पुरिठा होतो, जे

आरोग्यासाठी खरोखर महत्वाचे आहे



6. फळे
फळे आरोग्यासाठी अत्यांत चाांगली

असतात. निसगाविे निपुल प्रमाणात

सापडलेले, ते जीििसते्त्व, खनिजे

आनण बरेच फायटोनू्यनटर एां ट्सचे

उतृ्कष्ट स्रोत आहेत. ते आहारातील

फायबरचे स्त्रोत आहेत जे मुलाांमधे्य

बद्धकोष्ठता टाळण्यास मदत

करतात. भरपूर फळां खाल्ल्यािे

तुमच्या मुलाची त्वचा चमकत जाईल.

आपण घरी फळही सहज बििू

शकता; तथानप पीठ ि दळता कच्चा

खाल्ल्यास फळे उत्तम असतात.

न्याहारी म्हणूि नकां िा फळाांिा

सांध्याकाळी सॅ्नक्सचा भाग म्हणूि

नदले जाऊ शकतात.



7. भाज्या
आपल्या मुलािे भाज्या भरपूर प्रमाणात

खायला पानहजेत. आपल्या मुलाच्या

पे्लटच्या नकमाि अध्याव भाजीमधे्य आनण

फळाांचा समािेश असणे आिश्यक

आहे. ते निरोगी असतात आनण

िैसनगवकररत्या कॅलरीज कमी असतात.

घरी भरपूर सॅलड बििा. ते मुलास

अनधक आकनषवत करण्यासाठी आपण

कोनशांबीरीमधे्य िट, नबया नकां िा

अांडयातील बलक घालू शकता.

भाजीपाला अशा प्रकारे मुलाांिा सादर

करािा की त्याांिा ते खाण्यास आकषवक

िाटेल. भाज्या देखील खनिजे,

जीििसते्त्व इत्यादी ांचे स्त्रोत आहेत

भाज्या स्वानदष्ट पद्धतीिे नशजिल्या

जाऊ शकतात जेणेकरुि मुलाांिा ते

खाण्यास रस िाटेल.



8. मसाले
प्राचीि काळापासूि भारतीय मसाले जगप्रनसद्ध आहेत.

त्याांच्या अनिश्वसिीय चि आनण स्वादाांनशिाय, बरेच मसाले

देखील आपल्यासाठी आरोग्यासाठी उपयुक्त आहेत. हळद

नकां िा हळदमधे्य हीनलांग गुणधमव असतात, कोलेसे्टरॉल

कमी करण्यात मदत होते आनण रक्ताच्या गुठळ्या

प्रनतबांनधत करतात ज्यामुळे हृदयनिकाराचा झटका येऊ

शकतो. िेलची चयापचय िाढिते, तर गरम मसाल्याच्या

घटकाांमधे्य खनिजाांचे प्रमाण िेगिेगळे असते तर पचि

देखील िाढते.

मसाल्याांचे आरोग्य फायदे:

बर्याच औषधी ििस्पती आनण मसाल्याांमधे्य फळ आनण

भाज्याांपेक्षा रोगनिरोधी अँनटऑल्क्सडांट्स देखील असतात.

दालनचिी रक्तातील साखरेची पातळी कमी करते आनण

मधुमेहाचा एक शल्क्तशाली प्रभाि पाडते.

हळदीमधे्य करु्क्वनमि आहे, जो एक शल्क्तशाली निरोधी

दाहक प्रभािाचा पदाथव आहे. आले मळमळ उपचार करू

शकते आनण निरोधी दाहक गुणधमव आहे



9. गूळ
गूळ "गुडा" म्हणूि लोकनप्रय आहे. हा साखरेचा

शुद्ध, निरोगी, अपररभानषत प्रकार आहे ज्यामधे्य

उसापासूि तयार होणारी खनिजे आनण जीििसते्त्व

याांचा िैसनगवकपणा असतो. गूळ हेल्दी स्वीटिर

म्हणूि िापरला जातो. हे घि, द्रि आनण पािडर

स्वरूपात उपलब्धआहे.

गूळ उष्णता निमावण करण्यासाठी ओळखला जातो

आनण माििी शरीरािर त्वररत उजाव प्रदाि करतो. हे

त्याच्या रेचक मालमते्तमुळे बद्धकोष्ठता प्रनतबांनधत

करते आनण पाचक एां जाइम सनक्रय करते.

आयुिेदािुसार, जेिणािांतर दररोज गुळ खाल्ल्यािे

उष्मा (गरम) मालमते्तमुळे पचि सुधारते.

गुळाचे सेिि केल्यािे शरीरात पाण्याचे पोटॅनशयम

िसल्यामुळे पाणी नटकूि राहण्यापासूि िजि कमी

होऊ शकते.

गुळाचे जास्त सेिि टाळणे चाांगले आहे कारण

यामुळे पोट दुखू शकते



10. लोिी, तूप आनि तेल
लोणी, तूप आनण तेल या नतघाांचे स्वतःचे आरोग्य फायदे आहेत आनण ते

भारतीय घरातील एक महत्त्वाचा भाग आहेत. चपाती नशजिण्यासाठी ि िांगण

घालण्यासाठी पारांपाररक तूप िापरला जात असतािा, लोणी हे एक ििीि

उत्पादि आहे जे आता नशजिण्यासाठी ि िांगण घालण्यासाठी िापरला जात

आहे. बाजारपेठेतील शेल्फिर निरनिराळ्या तेलाांची उपलब्धता, निरोगी

हृदयासाठी ताांदूळ कोांडा तेल आनण निरोगी शरीरासाठी ऑनलव्ह ऑइल,

बहुतेक लोक अिेक पदाथव बििण्यासाठी तेल िापरत असतात.



वरील मानहती आपल्याला जेवि व्यवस्थित

तयार करण्यात आनि आपल्या मुलास

मजिूत आनि निरोगी ििण्यासाठी काय

समानवष्ट केले पानहजे हे समजण्यास मदत

करेल. मुलाांिा अन्नािद्दल त्रास होऊ िये. ते

लोिचे खािारे िसावेत. समग्र आहार आनि

समृद्धीसाठी सांतुनलत आहार घेिे आवश्यक

आहे हे समजण्यास मुलाांिा मदत करा.



Thank You  

धन्यवाद


