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अन्नातूनच मिळवा लोह आणि जस्त 

लेखक :  डॉ. मुरारी तपस्वी 

 

भारत एक कुपोषित लोकाांचा दशे म्हणनू ओळखला जातो. षभन्न आषथिक षथथती 

असलले्या कुटुांबाांमध्ये, 

षिषिध जाती-जमातीच्या 

िर्ाांमध्ये कुपोिण षदसनू 

येतां. तसां पाषहलां तर 

दशेाांतर्ित अन्नोत्पादन 

सर्ळयाांना परेुसां अन्न 

षमळेल इतपत होत आह.े 

पण तरीही कुपोिणािर मात 

करता येणां अद्याप शक्य झालेले नाही. लोहाच्या कमतरतेमळेु अशक्तपणा येतो आषण 

भारतात यामळेु र्भििती षियाांच्या मतृ्यचूे प्रमाण मोठे आहे
१
. त्या कमी िजनाच्या बाळाांनाही 

जन्म दतेात त्यातनू बालमतृ्य ू मोठ्या प्रमाणात षदसनू येतात. षशिाय समुारे २६% 

भारतीयाांमध्ये जथताची कमतरता आढळते.  

हररतक्ाांती घडिनू आणण्यासाठी आपण षनसर्िसाखळीकडे दलुिक्ष केलां, मातीचा 

दजाि घसरतो आह े याकडे काणाडोळा केला. बदलत्या जीिनशैलीमळेु अनेक नव्या 

आजाराांना जन्म षदला. इतका की आरोग्यािरील खचाित अनेक पटीने िाढ झाली. 

परिपूर्ण आहाि 

(https://poshan.outlookindia.com/story/poshan-news-my-

healthy-plate-for-the-day/348589) 

https://poshan.outlookindia.com/story/poshan-news-my-healthy-plate-for-the-day/348589
https://poshan.outlookindia.com/story/poshan-news-my-healthy-plate-for-the-day/348589
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कदान्नाच्या (जांक फूड) सेिनामळेु तरुणाांना अांर्मेहनतीची कामां जमेनाशी झाली. 

थकव्याच्या प्रमाणात िाढ आषण पररणामी कायिक्षमतेत तीव्र घट तरुणाांमध्ये झालेली षदसनू 

येतेय.    

अन्नामधनू सकू्ष्म पोिक घटकही (मायक्ोन्यषुिएांट्स) आपल्याला षमळतात. त्याांची 

र्रज अत्यल्प असते पण त्याांची कमतरता 

शरीराच्या सदुृढतेला, त्याच्या सयुोग्य 

िाढीला खीळ घालते. त्यातील दोन - लोह 

आषण जथत - अषतशय महत्त्िाचे असतात 

आषण भारतीयाांमध्ये त्याची कमतरता 

अषतशय मोठ्या प्रमाणात आढळून येते. 

लोह थनायूांना ऑषक्सजन परुिठा करायला 

मदत तर करतेच पण षिषशष्ट सांपे्ररकां  तयार करायलाही त्याचा उपयोर् होतो तर जथत 

शरीराच्या सामान्य िाढीसाठी, रोर्प्रषतकारासाठी आषण जखमा भरुन येण्यासाठी आिश्यक 

असते.  

ह ेघटक अन्नाद्वारे सामान्य नार्ररकाांना षमळािते याकरता शेतातल्या मातीचा कस 

िाढिणे, षपकाांच्या िाणाांमध्ये जनकुीय बदल आषण समदृ्ध खताांचा िापर असे षिषिध उपाय 

र्ेली षकत्येक ििां आपण करत आहोत पण कुपोिणात फरक पडललेा नाहीये. अथाित 

आिश्यक तेथे या बाबी करायलाच हव्यात पण ह ेप्रयत्न थोडेसे 'आर् सोमेश्वरी बांब रामशे्वरी' 

या म्हणीनसुार फोल ठरताहते. यािर आपण थित:च षिशेि प्रयत्नाांषशिाय मात करु शकतो. 

शिीिाला आवश्यक सूक्ष्म पोषक घटक 

(https://blog.nasm.org/micronutrients) 

https://blog.nasm.org/micronutrients
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बांर्ळूरच्या भारतीय बार्ायती सांशोधन सांथथेच्या िैज्ञाषनकाांनी या षिियािर प्रषसद्ध 

केलेला शोध-षनबांध
२
 मननीय ठरािा. त्याांच्या मते भारतीय मातीत जे आह ेत्यातनू भारतीय 

नार्ररकाांची लोह आषण जथताची र्रज नक्कीच भार्िली जाऊ शकते याचा त्याांनी एक 

तक्ताच (तक्ता क्माांक १) माांडला.  

तक्ता क्रमाांक १: अन्नामधून ममळर्ािे सकू्ष्म पोषक घटक (आकडे टनामध्ये) 

खनीज 

भाितीय अन्नधान्य उत्पादनातून उपलब्ध 

असलेलां खमनज 

भाितीयाांची 

वामषणक गिज मशल्लक 

लोह १०९३९.३ ८१७०.५३ २७६८.७७ 

जस्त ६३३५.२ ४४१२.४९ १९२२.७१ 

 

यात त्याांनी ह े ही दाखिनू षदलां आह े की यासाठी महार्डे पदाथि (काज,ू बदामासारखे) 

खायला हिेत असे नाही तर आपल्या रोजच्या जेिणातनू (भात, भाजी, पोळी, आमटी) ह े

घटक आपल्यापयांत पोहोच ू शकतात. मर् अशी पररषथथती असेल तर भारतीय समाज 

कुपोषित का याचे उत्तर इतरत्र शोधण्याची र्रज आह ेअसां ते म्हणतात. 

भारतीय समाजाचा आहार प्रामखु्याने शाकाहारी आह.े शाकाहारी आहारात 

फायषटक अ ‍ॅषसडचे प्रमाण खपू असते. फायषटक अ ‍ॅषसड मखु्यत्िेकरुन तणृधान्य, शेंर्ा, कां द 

(बटाटे), टोम‍ॅटो सारख्या भाज्या आषण फळे यात आढळते. फायषटक अ ‍ॅषसड जेव्हा एखाद्या 

खषनजाशी जोडले जाते तेव्हा फायटेटचा रेण ूतयार होतो आषण ही षक्याच या दोन सकू्ष्म 

पोिक घटकाांच्या कमतरतेसाठी कारणीभतू ठरते. कारण फायषटक अ ‍ॅषसड लोह आषण 

जथताला िेढून घेते आषण त्याांच्या शरीरातल्या शोिणासाठी अडथळा ठरते. अखेरीस ह े

घटक षिष्ठेतनू बाहरे फेकले जातात. मर् अशी शांका येते की शाकाहार हा अयोग्य आह ेका? 
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तर तसां मात्र मळुीच नाही. फायषटक अ ‍ॅषसडचाही शरीराला उपयोर् होतोच. उदाहरणाथि 

ककि रोर्, हृदयरोर्, मधमुेह, मतुखडा आषण हाडे षठसळू होणे (ऑषथटओपोरोषसस) 

अशासारख्या दधुिर रोर्ाांचा प्रषतबांध फायषटक अ ‍ॅषसड करते. त्यामळेु ते महत्त्िाचांच.  

तसां पाषहलां तर सर्ळां जर्च आजकाल शाकाहाराचा षिचार मोठ्या प्रमाणात करतेय. 

पयाििरण सांतलुनासाठीही शाकाहार उपयोर्ी पडतो. आपण भारतीय शाकाहारात दधू, 

तपुासारख्या पदाथाांचा समािेश करतो पण यरुोप, अमेररकेतले शाकाहारी (त्याांना व्हरे्न्स 

म्हणतात) तर प्राण्याांपासनू षनमािण झालेले कुठलहेी पदाथि िज्यि करतात!  

अशी पररषथथती असताना मर् हा फायटेटचा षतढा कसा सोडिायचा याचे उत्तर 

सांशोधक सचुितात. या घटकाांची परेुशी जैषिक उपलब्धता (बायो - अव्हषेलषबषलटी) 

असताना ह े घटक अषधक्याने तयार करणार् या षपकाांच्या नव्या िाणाची शेती करण्याची 

षकां िा मातीमध्ये िेर्िेर्ळया कृषत्रम रासायषनक घटकाांचे षमश्रण करुन षतच्या प्रबलीकरणािर 

(बायो - फोषटिषफकेशन) भर दणे्याची र्रज नसल्याचे ते साांर्तात. त्याांच्या म्हणण्याप्रमाण े

आहािातील प्रार्ीजन्य पदार्ाांमध्ये जस्त 

असते. यामशवाय भोपळ्याच्या मिया, 

हिभिे, दूध, िदाम आमर् चेडि चीज 

याांपासूनही जस्त ममळते. हे पदार्ण िघता, जे 

लोक शाकाहािी आहेत मकां वा व्हेगन 

(प्राणयाांपासून तयाि झालेले कोर्तेही 

पदार्ण न खार्ािे) आहेत, त्याांना त्याांच्या 

अन्नातून पुिेसे जस्त ममळू शकत नाही. अशा 

लोकाांनी वेगवेगळ्या शेंगभाज्या, शेंगदारे्, 

िदाम, मपस्ते, काजू, ओट्स, गव्हाांकुि असे 

पदार्ण आहािात सामामवष्ट केल्यास त्याचा 

फायदा होतो. 
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शरीरातील फायटेटचे प्रमाण मयािदते राखले तर आपण सेिन केलेल्या अन्नातनू आपल्याला 

ह ेघटक सहज षमळू शकतील.  

पारांपररक भारतीय पदाथाांमध्ये फायषटक अ ‍ॅषसडचे प्रमाण कमी करण्यासाठी आषण 

खषनजाांची जैि-उपलब्धता सधुारण्यासाठी अनके पयािय उपलब्ध आहते. उदाहरणाथि,  

• आांबिण्याची षक्या करुन तयार केलेल्या पदाथाांचा, 

• थियांपाकापिूी बराच िळे षभजिनू ठेिलेल्या धान्याचा, 

• मोड आणलेल्या पदाथाांचा, 

• षलांबिूर्ीय पदाथि (षव्हट‍ॅषमन सी), षमरपडू अशा पदाथाांचाही  

 आपल्या अन्नात समािेश केला तर पचनषक्यदेरम्यान फायटेटचे प्रमाण कमी होते आषण 

त्यामळेु आपोआपच सकू्ष्म पोिक घटकाांची उपलब्धता िाढायला मदत होते.  

 

हा लेख षलषहताना मला एक छान पथुतक
३
 इांटरनेटिर सापडले. या पथुतकात 

भारताच्या षिषिध राज्याांमध्ये आांबिण्याची षक्या करुन कोणते आषण कसे िेर्िेर्ळे पदाथि 

तयार केले जातात याची झलक पाहायला षमळते. यात महाराष्ट्िीय शाकाहारी पदाथाांिरही 

एक प्रकरण आह.े यात लेखकाने कोकण, पषिम आषण मध्य महाराष्ट्ि, खानदशे, मराठिाडा 

आषण षिदभाितील पदाथि अशी षिभार्णी केली आह.े दधुापासनू बनिलले्या श्रीखांडापासनू, 
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अन्नधान्य- आषण शेंर्ा-आधाररत पदाथि आषण पेये (आांषबल, आांबोळी, ओल्या फेण्या, 

साांदणां, अनारस,े िेर्िेर्ळया कुडिया आषण पापड, मठ्ठा) पयांतचा यात समािेश केला आह.े 

अथाित पारांपररक महाराष्ट्िीय पदाथि तयार करण्याची बरीच प्रषसध्द पथुतके मराठीतही 

उपलब्ध आहते.  

याषशिाय आपण दषक्षण भारतीय इडली, दोसे िर्रेै पदाथाांना कधीच आपलेसे केलले े

आह.े र्जुरातेतला ढोकळा आषण खमणही (बर् याचदा आपण खमणालाच ढोकळा 

म्हणतो!) आपल्याकडे अनेक घरात पोहोचला आह.े काहीही असो. अशा पदाथाांचे षनयमान े

सेिन केले तर आपण नक्कीच आपल्या आहारातनू आिश्यक तेिढ े लोह आषण जथत 

षमळि ूशकू. त्याकरता माांसाहारीच असले पाषहजे असे नाही. नमदू केलले्या सांशोधकाच्या 

आिाजात यािर समुारे १० षमषनटाचा पॉडकाथटही
४
 तमु्हाला ऐकायला षमळेल.  

तेव्हा कुपोषित राहू नका. पारांपररक भारतीय आहारातनू आिश्यक ती सर्ळी खषनजे 

षमळतातच. फक्त त्याकरता जार्रुक राहा.  

 

चौकट: जस्त आणि कोणिड १९ 

कोणिड १९चा संसर्ग झालेल्या व्यक्तींना णव्हटॅणिन सी, णव्हटॅणिन डी आणि जस्त र्ोळयांच्या 

स्िरूपात लरे्च सरुू केले जाते. शरीराची प्रणतकारशक्ती बळकट करण्यासाठी णकंिा णिषाि ंची िाढ 

थांबिण्यासाठी णकंिा रोर्ाच्या लक्षिांचा कालािधी ि तीव्रता किी करण्याकररता या प रक र्ोष्टींचा 

उपयोर् होतो असे िानले जाते.   

णिषाि  संसर्ाांिध्ये तसेच श्वसनिार्ागच्या संसर्ाांिध्ये जस्ताची उपयकु्तता दशगििारे अभ्यास 

याप िी झालेले आहते. या सबळ कारिािळु,े कोणिड १९ साठी अणतशय स्िस्त अशा जस्ताच्या प रक 

िात्रेचा या संसर्ागला थोपिण्यासाठी उपयोर् होईल असे िानले रे्ले. णझंक ह े बाहरेील जंत ना 
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नैसणर्गकपिे अडथळा आििाऱ्या श्वसनिार्ागतील पेशींच्या आिरिाकररता आिश्यक असते. ते 

णिषाि ंना शरीरात यायला अटकाि करते आणि णशिाय शरीरातील प्रणतकारशक्तीसाठी आिश्यक 

असिाऱ्या टी लीम्फोसाईट्स तयार होण्यासाठी र्रजेचे असते. या कारिांिळु ेकोणिड १९ संसर्ागिध्ये 

जस्त र्ोळयांच्या स्िरूपात णदले जाते.  

या सिजाला पषु्टी दणे्यासाठी िेर्िेर्ळया चाचण्या केल्या रे्ल्या. परंत ु यांत न कोितेही 

खात्रीशीर पररिाि णिळाले नाहीत. संशोधकांना असे णदस न आले की ज्या व्यक्तींना या प रक र्ोष्टी एक 

णकंिा एकणत्रत णदल्या रे्ल्या होत्या त्यांच्यािध्ये आजाराची लक्षिे किी होिे णकंिा लिकर आजारात न 

बरे होिे या र्ोष्टी आढळ न आल्या नाहीत. यासाठी या व्यक्तींची तलुना ज्यांना ह ेप रक पदाथग णदले रे्ले 

नव्हते अशा आजारी व्यक्तींबरोबर केली रे्ली. असे आढळल्यानंतरही डॉक्टर ही प रके कोणिड 

झालेल्या व्यक्तींना दते आहते. याचे कारि णव्हटॅणिन सी, णव्हटॅणिन डी आणि णझंक यांचा चांर्ला 

उपयोर् इतर णिषाि जन्य आजारांिध्ये  होतो आणि कोणिड १९ या आजारािर अज न तरी उपयकु्त 

औषध सापडलेले नसल्यािळु ेही परुके योग्य त्या िात्रेत दणे्यात काही हरकत नाही असे िानले जाते 

आह.े तरीही जास्त प्रिािात घेतल्यास या घटकांचे रं्भीर दषु्पररिाि होऊ शकतात हे लक्षात ठेिायला 

हिे.  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7365891/The Potential Impact of Zinc 

Supplementation on COVID-19 Pathogenesis,Inga Wessels, Benjamin Rolles, and Lothar Rink 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33094446/Zinc and COVID-19: Basis of Current Clinical Trials,Amit 

Pal, Rosanna Squitti, Mario Picozza, Anil Pawar, Mauro Rongioletti, Atanu Kumar Dutta, Sibasish Sahoo, 

Kalyan Goswami, Praveen Sharma, Rajendra Prasad 

https://www.health.harvard.edu/blog/do-vitamin-d-zinc-and-other-supplements-help-prevent-covid-

19-or-hasten-healing-2021040522310 

https://www.medicalnewstoday.com/articles/zinc-may-have-protective-effects-against-covid-19 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7365891/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wessels%20I%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=32754164
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rolles%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=32754164
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rink%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=32754164
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33094446/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pal+A&cauthor_id=33094446
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pal+A&cauthor_id=33094446
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Squitti+R&cauthor_id=33094446
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Picozza+M&cauthor_id=33094446
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pawar+A&cauthor_id=33094446
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Rongioletti+M&cauthor_id=33094446
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dutta+AK&cauthor_id=33094446
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Sahoo+S&cauthor_id=33094446
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Goswami+K&cauthor_id=33094446
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Sharma+P&cauthor_id=33094446
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Prasad+R&cauthor_id=33094446
https://www.health.harvard.edu/blog/do-vitamin-d-zinc-and-other-supplements-help-prevent-covid-19-or-hasten-healing-2021040522310
https://www.health.harvard.edu/blog/do-vitamin-d-zinc-and-other-supplements-help-prevent-covid-19-or-hasten-healing-2021040522310
https://www.medicalnewstoday.com/articles/zinc-may-have-protective-effects-against-covid-19
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शैक्षणिक संदर्भ दै्वमाणसकाणवषयी 

शैक्षणिक संदभग ह ेपालकनीती पररिाराचे द्वैिाणसक ऑर्स्ट १९९९ पास न संदभग सोसायटी 

प्रकाणशत करत आह.े िराठीत न चांर्ले णिज्ञान िाचायला णिळािे, शालेय ि िहाणिद्यालयीन 

णिद्यार्थयाांच्या कुत हलाला प्रोत्साहन णिळािे, अनभुिांना जोड न असलेल्या णिज्ञानाची सहज 

ओळख व्हािी आणि सिाजात िैज्ञाणनक दृणष्टकोन िाढािा, ह ेयाचे उद्दशे आहते.  

२०१८ सालापास न आम्ही शैक्षणिक संदभगची छापील आितृ्ती न काढता इ-अंक प्रकाणशत 

करत आहोत ि इिेल आणि व्हॉट्सॅपच्या िाध्यिात न िाचकांपयांत पोहोचित आहोत.  

आपल्याला आिचे अकं िाचायचे असल्यास आपला इ-िेल पत्ता आणि व्हॉट्सॅप क्रिांक 

(ऐणच्छक) आम्हाला sandarbh.marathi@gmail.com िर पाठिािा. दर 

आठिड्याला एक लेख ि दर दोन िणहने प िग झाल्यािर आठ लेखाचंा एकणत्रत एक अंक 

असे आपल्याला पीडीएफ स्िरूपात णिळतील.  

www.sandarbhsociety.org या िेबसाईटला जरूर भेट द्या. जनुे अंकही त्यािर पीडीएफ 

स्िरूपात उपलब्ध आहते.  

हा उपक्रि णिनाि ल्य आह,े पि आपि आपला सहभार् ऐणच्छक दिेर्ी रूपात संदभग 

सोसायटीकडे पाठि  शकता. अणधक िाणहती िबेसाइटिर उपलब्ध आह.े  

- सांपादक मांडळ, शैक्षमर्क सांदभण व मवश्वस्त मांडळ, सांदभण सोसायटी 
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