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प्नस्तप्वना 

…‘म्घक्ति 

आहृप्रशांस्रावर पुस्तक लिहिण्याचा प्रस्तुत लैखकत्वा मुल्ला दिवसांचा 

इरप्दाहोता,परंतुवेळाच्याअभार्वीतोबेत मनांतचराद्दिला होता. इतक्यांत 

याविषयार्क्सल पुंस्त्रकालाएकागृइल्थांनीबक्षिसछ्येचिंसमजलै,आणिल्याक- 

रतांअमुकतारखेपर्येतपुस्तकेंक्सिइस्तळिखितैपाठवणेंजझहोतें. त्याप्रमाणे 
यंत्रलिखिततयारक्कापाढ्यलैंद्दी,परंतु मध्यंतरी प्रकूत्तिक्रोंचबिघडव्यामुळें 

तेंलिखाणस्वतऱ्लाच समाधानकारक वाटतें नाही. त्या बक्षिसाचा निकाल 

होण्यास आणखी कांहीं महिने लागतील असा अंदाज आहे, तथापित्यांत शक्य 

तितकी सुधारणा करून आणि बरीच भर घालून, त्या निकालापृहोंच तें प्रसिद्ध 
क्काप्चेंक्कोक्कीतेंप्नस्तुतस्वरूपांतप्रसिद्धहोतआहें. 

हे लिहिण्याचे कामी डॅ’प्. स. बा. गाडगीळ यांनी कालेजांतौळ विद्याथ्'याँ‘ 

कऱतां तयार केलेल्या एका व्याख्यानाचें इस्तलिप्खेत मला दाखक्व्‘याबद्दल, आणि 

झोपेस्कि‘र्कोलेजआँफुंऔग्रेल्ला’मर्घथिंसेंवानिवृत्तप्रोफेसर रावबद्दादृरु 
र्दो.द्.ल.सहृस्रबुद्धेयन्सिआझ्यापुस्तकच्चिप्प्रतो मला पाठकल्याक्द्दद्मी 

त्यांचा अत्यंत आभारी आहे. निर्जीव अंड्यांसंबंघी सूचना डॉ. गाडगांळ् यांची 

आहे आणि विशेष महत्वाची आहे. त्याशिवाय पुढील ग्रंथांचाही आधार म्हणून 

उपयोग केला आहे:… 

1. ["००८1 भ्/र्यांप्क्ष्ऽ क्ष & 618५०8. !)), \/॰।०16प् 

ष्टादुंम्राप्नाअ'. 

2. ["00८1, 5)’ प्प्. रिप्ठिंथ्र्शा; छ्येप्प्क्षप्दुऽप्प्. 

3, ऱ्णंक्षम्पांऱ'. 5)’ ळू/[घ्रधार्भूप्थ् [ग्द्वैध्प्ऽत्रुऽ’ 810108`13प् 

(गि'क्षम्र्णग्)



9. 

अढ्यास्त्र 

])8’9811582 र्थिणंप्ऽ अं भ्/त्रुध्’क्ष्ध् र्भित्रुथ्प्ष्ठ. 5)’ 
र्प्र्पप्थ्’ ऽप्ग्ध’थ्] ( न्ध्क्षम्र्णध्) 

[॥र्पक्षा र्थिथ्’पींप्प्-[ग्गेक्षधाक्ष्प्थ्र्धात्रुधृप्क्ष् (गिक्षार्णग्) 

"ऽप्रॅक्षम्धोंऱ्नुप् र्म्ण्क्ष'त्रुप्क्षप् ” 

[,85 र्म्ट्रॅप्नाक्षग्प्ऽ क्ष्प् [& प्’षुक्ष्, 13}, प्प्. [२8०0] 
[,6०0१ ( ह्म्'क्षग्र्णग् ) 

र्प्घंर्णथ्ऽ त्रुप् " "}’टुंअंक्ष्. ” “ [ग्प्'क्ष्ऽऽथ् ]प्र्थारॅ. 

(६818 ” ( गि‘थ्प्दांग् ), “ ष्प्क्ष्’प्'नुप्' ” (गि‘थ्प्र्णम् ), 

“ ?]क्षम् ” थ्प्प्. [)ड्रु’ ध्र8र्थ्य0प्ऽ शामंध्अ'ऽ, 

पुग्छी'क् })}म्क्ष'प्म्क्ष्प्णग्प्भंक्ष् (र्शिक्क्षांप्षेर्टाथ्). 

10. प्नुप्घंप्प्प्र्टाप्'क्ष् ["प्म्ऽफे'क्ष्’क्ष् (18 ष्ठाक्ष्‘र्तुक्ष्र्णप्प् 

प्ऽध्र6118, [झा 0४. (;क्ष्मिंथ्घ्-ष्ठप्त्रुऽऽग्रँथ्’प्थ् 

बुंबद्दे, १८-९-३८ र. धों. कर्वे.
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उपोदूघात 

__+……॰॰_ 

क्षुथाआणिकामवासनायामनुम्याच्याआणिबन्याचड्तर प्राण्यांच्याहो 

आयुष्पांतोल सर्वोतमहृत्त्नाच्या गोष्टी आहेत. यांपैकी अधिक महत्वाची कोणती 
याचाविचारकेल्यासअसेंदिसतेंकोक्षुघानसल्यत्सामनुष्यखाणारनाहोंआणि 

जगणारनाहृळो, तेल्हामगकत्मवासनेचा प्रश्नच उरणार नाही. तेन्हा क्षुघेला 

निर्विवादअघिक्रमहृत्त्क्आट्रेपरंतुकामवासनेचासॅबेघकेत्रळ्व्यक्तींशौच नव्हे 

तरसंत्ततोर्शी,म्हृणजेमनुष्यजातिजगांतकायमराइण्यट्याउपप्यझीअसल्या- 
भुळें,यादृष्ठेकिंक्काचितूकामवासवैलाअथिकमहृत्त्यद्यार्वेलागेल. तथापिया- 

कय्तांदेंखीलमनुन्यप्नथमजिर्वतराद्दिलापाद्दिजे, इवकेंच नाहीतर तोसुद्द्ढ 
असल्याशिवायसॅततिचांगलाँहोणारनाहो,आणियोय्यआहृप्सशिवायप्नकृति 

सुट्ढराहृणार नाही. तेल्हायादृष्टीनेद्दीक्षुघेलाचअघिकमद्दत्त्वद्यावें लागते. 

‘आधुनिककाझ्यास्त्र’यापुंस्तकत्तिकप्सवत्सनेचाक्विप्रकेलाचआक्रेअर्ता 

त्यापेक्षाहीमइलावैबेआहारशास्त्रत्यक्काक्विळारयाग्रंथांतकरूं. अथॉतूद्दा 

विचारशात्नीयपद्धतीने, ग्ह्णजेसर्वंपूर्घप्रहृवाजूंला ठेवून,करायचाआहैहैं 

वाचकांनींविंसहंभ्नये.



१ 

आहारशास्नाचीं अक्काक्तप् 
× 

आहारशास्त्र हा शब्द ऐकल्याबरोबर कोणाच्याही मनांत सहृज॰ कल्पना 

यैईंल कीं प्रत्येक प्नाणि ’जी गोष्ट निसर्गत: जन्मापासून करीत असतो, त्याला 

शास्नाची जरूर काय १ अशाच प्नकास्वा प्रश्न क्रामशास्त्रय्चें बाबतीतही उपस्थित 

होंतों, आणि त्याचे जें उत्तर तज्ञांनी दिलेले आहे, तेंच येथेही देणें भाग आहे. 

मात्र कामद्मास्राचे बात्रतोंत मनुष्य जितका निसर्गप्ला चिक्ळूट्न राद्दिलैंला आहे, 

तितका आद्द्यराचे याक्तींत साद्देळेला नाही. तो आपल्या क्कोने, किंवा बेअकळी- 

पणाने, निसगोणाऱ्'ग् इतका लांब वहात गेलेला आहे, कोआतां त्याला आहार" 
शास्त्र तयार वैल्पप्वांचूज्ञ गत्यंतर नाही. यांत एक गोष्ट कोणाच्याही ळक्षांत 

येण्यासारखो आहे, की उलांतितत्वाप्रमाणे खालच्या प्राण्यांपासून मनुय्याची 

उत्पत्ति होतांना त्याची अकाल जसजशी वाढत गेलो, तसतशा त्याच्या उपजत 
प्रेरणा कमी होत गेल्या. या संबंधाने एका शास्त्रज्ञाने पुढील प्नयोगक्का पाहिला. 

मनुष्याच्या खालचा पण मनुव्याला सर्वांत जवळचा प्नप्णि जो विनथेंपर्टाचा 

वानर (यांत चार जातोआद्देत), त्यायेंएकपिल्द्द्दूं,आणि अयभ्लैने वानराच्या 

क्कोप्खप्ळ जे दोथ्प्' प्राणि समजलेले आहेत, म्हणजे एक कुत्रा आणि दुसरे जल- 

विडालक्विळापाण्णांजरांयचिंइंग्नज्ञीनांव ‘थें’प्ठर' हेंक्रद्राचितू क्रांहींच्या 

जास्त परिचयचिं असेल ), त्यांपैकी पाणमांजराचें एक पिक्कयू, अशी दोन 

पिल्ले त्याने लहानपणापासून पाळली आणि दोहॅण्नाद्दी नैसर्गिक आहार न 

देतां आपल्या घरचे नेहृमोंचें अन्न घातले. अशा तऱ्ट्रेने त्यांना कांहीं वर्षे 

वाढवब्यानंतर त्याने पाणमांजराला दोन दिवस उपाशी ठेऊन मग त्याला 

नैसर्गिक्रस्थितोंत नेऊन स्स्विलै. ह्यप्नप्णि मूळचापाण्याजझ्ळ्राहून मधून- 

मथूग्पाण्यांत बुद्दीमाङन मासे पकडून खाणारा अहि, आणि तो जवळ- 
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अप्हल्लाप्स्र’ 

जवळ्दुसरेकांहांद्दीखातनाद्दीअशांठिकाणींल्यालानेऊन सोडल्यावर,त्याला 

मसिपकङण्याचीबिळकुलसंवयनसतांही, त्याने जराही न कचरतांपाण्या’त 

बुडोंमारलोंणांणेएक्तमण्याफ्कड्रन बाहेर आणून तोखर्जि'लागला. म्हणजे 
योग्य स्थितीत आल्यात्ररॉबर त्याची नैसार्गेक प्रेरणा पृहुर्मंपणें जागृतझाली. त्याच‘ 

प्रमाणे त्याने वानराज्या पिल्लालाही दोन दिवस उपाशी ठेंष्ळाल्यात्ररल्याच्या 
नैसरिंकिस्थितींतम्हृणजेरानांतनेऊनसोङलै.पस्तुखूपथूरु लागलीअसतांद्दी 
ल्यालाकाय क्यार्वेहें समजेना, कारण त्याच्या नेहमीच्या संत्रयींचाएकद्दी 

पदार्थ त्याला तेथें दिसेना आणिउपज्ञत प्रेरणा बिलकुल न०हती. यूरोंपांतल्या 

एकप्लह्रर्गिमुलालाएकनप्नमाणसाचेंचित्रदाखक्का‘द्दापुरुषकॉ बायक्रीष्ट.’ 

अतेंविचारलैंअसतांतोंम्हृणाला,‘त्यांज्या अंगावर कपडे नाहीत, मग मी 
कसैओंळ्खू'ट्र’क्कोल्यावानराचींअवस्थाझाळी. नंतर त्या माणसानेतेथला 

एकदगडक्काल्फि,तोंखालाँएकविंचूक्सिला॰तैव्हा तोपकडून त्याची 
नांगीतळोडून त्याने यानरप्व्या हातांत दिला. त्यानेकांहीवेंळ्विचार करून, खूप 

मूकलागळीअसल्गामुळेतों तोंडांत घातला आणिक्का टाकला. नंतरद्द्य 
प्रयोगत्याने स्वत: करण्याकरतां एक झाड उचलला आणि खालचाविंचू 

उचलतौतोंत्यानेंनांगी मारली. त्यादुऱ्खाने तोओरडूं लागला, 

पणमृक्रुकायम होतीच. तेव्हात्यानेएका झाडार्क्सल फळ खप्क्के,_ 

पणतें विषारी असल्यामुळे त्याला बराच त्रास होऊं लागला आणि एकद्म डा'क्त- 

राक्डेन्यविक्कां.याचाअर्थअसाकॉयानरनैसर्गिकस्थितींतअसतां, विंचू 

कसेफ्कडावै,कोणतोंफळेंखावळी,कॉँणतोंखाऊंनये,कौरेगोष्टीआईंबापांपाक्त 
शिकतात, व्यात्यांनाउपजतप्रेरणेनेंयेतनाहींत. आणि मनुष्यांत तर आईच्या 

आमक्रचेंदूघकसेंप्यविंहेंदेखोळमुबांनाप्तिढ्यावें लागते, आणि पाज्ञतांना 

मुल्लामांडीवरआडवेंघालूनपार्जूनये, आँवसवून पाजावॅ, हे अत्यांनाद्दी 

कळतनाहीं. 

फ्र'तुमनुणांतदैखळीलनैसाँगॅकउफ्जतप्रेल्गाआळादॉच नाहीसा झालेल्या 

असतात असें नाही’ याचेंउदाहृरणग्-द्दणून अमेरिकेंतकेलैलापुढीलप्नयोगलक्षांत 
२



आहारशास्राचीअवश्यक्तप् 

घेण्यासारखा आहे. डॉ. क्कारप् डेव्हिसूयांनींतेंरप्मुलांवरहा प्रयोगकेला. त्यांवै 

ओर्क्सदूनॅक्कार्लंढ्फाँक्कापामूवांअक्यामद्दिनेक्याव्याया मुलांपुढें 
अनेक प्रकारचे खाण्याचे पदार्थ ठेवलेव त्यांपैकी पाद्दिजेते आणि पाहिजे तितके 
त्यछ्येखप्ऊं दिले. मात्र है सर्व सावै पदार्थ होते, म्हणजे कॉँणताद्दि पदार्थ मिश्र 

वव्हृता आणि कोणी, साखर वगैरॅसारखा कृत्रिम रप्तीनें तयार केलेला नव्ता. या 

मुलांचे दररॉज वजन करून वेळोवेळी त्यांचेंरक्त वलघ्घी तपासलीं, आणि त्यांनी 

काम व किती खाढें द्देद्दि लिहून ठेवले. अशा रीतीने एकदा २१८०० जेवणांस" 

बंघी नोंद केली. जेवणाव्या पदाथींत मांस, मासे, थंडी, नऊ प्रकारच्या भाज्या, 

पांच प्रकारची घान्यें, सहा प्रकारची फळें, दूय, ताक व मीठ इतके पदार्थ होते. 

त्यांनादिंवसांदूनतोनदां अन्न देत. प्रत्येक जेवणांत आठतेअकरप् पदार्थ असत 

आणि ते ठरलेल्या क्रमाने येत. पदार्थ शिजवलेला असल्यास त्यांत बिलकुल 

मीठमसाला नये, आणि पाणी काढलेले नसे. प्रत्येक पदार्थ बारीक वरुन वेगळ्या 

वशींत ठेवून, सर्व नद्या एका थाळींत खून, ती थाळी मुलांसमोंर एका टेवलावर 

ठेवीत असत. मुलांस हातांनी जेवतां येत असल्यास तीं तसे करीत असत, पण 

तीं तितकी र्मंठीं नसल्यास एक दाईं जवळ क्सत असे, आणि जे पदार्थ घेण्याचा 

मूळ प्रयत्न करील तो त्यास चमच्याने देत असे. प'स्तु तिने कोणताही पदार्थ 

आपण होऊन देतां नये, शिकनण्याचा प्रयत्न करतां नये, आणि मागितलैला 

पदार्थ क्लिर्पि पाहिजे, असा नियम होता. कोणर्तांद्दी बशो रिकामी झाल्यास पुन: 

भरींत, म्हणजे कोणताही पदार्थ पाहिजे तितका खातां येत असे. 

या प्रयळोगाक्का पुढील गोष्टी दिसून आल्या. १. मुलांस सर्वांत जास्त 

आवङणारे पदार्थ म्हणजे मांस, बटाटे, गाज्रें, वीट, याटाणे, सफरचंद, केळी, 

संत्री आणि अंडॉ हे होत. फारसे कोणालाच आवडत नसत असें पदार्थ म्हणजे 

स्पिनॅच, लेट्यूखु, सलगम आणि जय हे होत. णांर'तु बाकीचे पदार्थट्युट्टणजे अननस, 

पाँव, कोची, फुलकरैबी, ओटचें पीठ, गहूं दूव, मक्यळाचें पीठ, हाडांतील मगज, 

मासे, आणि ज्ञरीसंतौल पेशी, यांत मात्र वरच्न सचेभिन्नता दिसे. हे बहुतैकांना 

आवङतवकिह्येक वेळींकांहीभुलैखूपखातट्युणसवानैप्वआवडतक्सतकांद्दी 
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,अप्हप्रराप्स्त्र 

मुलॅंफक्तदूघकिनाफक्तताकघेतअसत, वफांहीदोन्हीहीघेतनसत. काही 

मुलै'ळीद्द्य वगैरे पेशी आवडीने खात, काही मुळीच खात नसत. कांही 

मुलैसंत्र्यांचा रस २० ते ४० ओंस पीत, काही फारच थळोडापाँत. यावरून जें 
अन्नमुर्लानाचांग्लिंअसेंलौकसमजताततेंपुष्क्ळ वेळांभुलैनिवडीत नाहीत 

हें स्पष्ट दिसते, कारण फांहीमुठें मोठ्या माणसपिक्षांहीजास्त मांस वफठें खात 

असत, दररोज वीस ओंसांपेक्षा जास्त दूव कॉणी कांचेतच पीत असे, आणि दोन 
मुलांना तर कित्येक महिनेपर्थत दुघाला स्पर्श केला नाही. स्पिनॅचु ( माठ ) 
उत्तमसमजतळाततोत्यांनाआवडतनसे,आणिदूघ सोडल्यावर आपण त्यांना 

घान्यदेतों, पण तें तोंफारसें खात नसत. 

इतर मुळांप्रमाणे त्यांनाही कघीकवीं सर्दी होत असे आणि एकर्दा तर 

सांथच आली. या वेळीं देखील अन्नाच्या व्यवस्थेंत बिलकुल फरक केला नाही, 

आणि कितीही ताप असला तरी त्यांव्यापुढे नेर्ट्सण्प्रमाणें अन्न ठेवीत असत, 

सर्दाचे आरंभी तोंआपोआपच थोर्डे कमोखात, परंतु बरी हीऊं लागली म्हणजे 

एकदम जास्त मूक लागून कच्चें गोमांस, गाजरें व बोट यांवर सपाठून हात 

मारीत. गम’चि दिवसांत मांस, बटाटे व घान्थें जास्त खात. एकंदरीत आपण 

जितके अन्न मुलांना पुरे असे समजतों, त्यापेक्षा तो नेहमी जास्त खात, आणि 

आवडी वेगळ्या असल्यातरी हवेच्या वगरजांच्या मानाने ती खात असत. 

याप्रयोगांतील तीन मुलांवर डॉ. डेव्हिसयांनीविशैष लक्ष ठेंवलैहोतें, 

त्याग्'द्दणतातकॉ आर'मींमुर्लानीअमुकपदार्थक्कावख्नक्विड्यांहें 

सांग्ळाणेंकठिणआहें. हातासआलातोघेतला,कोर‘गावह्रनअगर नासा‘ 

क्कानिवडलाहेंस'ल्गातरं येणार नाही. परंतु कांर्हप्दिवसांनंतरमात्रतोंविन- 

चूकपाद्दिनेतोंचपदार्थघेत,मगइतरपदार्थजास्तजवळअसले,किंवात्यचिळा 

रंग अधिक आकर्षक असला,तरीहृरक्तनाही. अर्थातूतोंडांतघाततैला पदार्थ 

धु'कूनटाक्तप्असेंआरभालाझछिं,पणपुढेंकपाँहीक्कोनाही.हींतिन्हीमुळें 

पुढेंठेवळेले वहुतैक पदार्थ खात असत. पण एकाजेवणाला त‘प्’न पदार्थावैवर 
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आद्द्यखाप्स्राचीं अवश्यकतप् 

खात नसत. त्यांच्या आवडीनिवडळो समजल्यावरही तों अमुक जेंवणाला अमुकच 
खातांल असे सांगतां येत नसे, उदाहूंरणार्थ एक मूल १ पासून ७ अडॉ खाद्देल 
किंवा मुळीच खाणार नाही, किंवा एक पास्क्का चार केंळीं खाईल. दूव द्ररोंज ११ 
ते ४८ औंस लागत असे र्माठ तोंडांत घातल्यावर तीं तोंड बेडेघांकडें करळोत, 
पण तें कधीही धुंक्रूळा टाकले नाही, इतकेच नव्हे तर तोंड बांकडें करूनही वाट- 

ल्यास पुन: घेत असत. त्यांच्या ड्च्छेच्या लाटा दिसत असत, म्हृणबे कांही 
दिवस धान्य, अडॉ, मांस किंवा फ्’ळें नियमित प्रमप्णांत खाल्ल्यावर काही 

दिवस त्यांना एखादाच पदार्थ खूप खानाला वाटत असे, आणि नंतर तळो' पुन: 

प्रमाणावर येत. या फाजील खाण्यामुळें त्यांना कमी वीटही येत नसे आणि 

अज्ञीणेंही होत नसे, ते०हा त्याला फाजील कां म्हृणार्वे ट्र त्यांना कच्चे किंवा 

क्विवकैलैंच जास्त आवडत असे, असे म्हृणतां येणार नाही. गोंमांस कच्चेंच 

आवडत असे, केळी कच्ची, गहूं शिंजवलेले, आणि अर्डी, गाजरे, व वदिंणि, 
दोन्ही प्रकारचे सारखेच आवडत. द्हृप्अकरप् महिन्यांचीं मुले कठिण पदार्थ 
द्रुघांत बुडवून मऊ करून खात, पण पदार्थ मिसळून खाण्याचा प्रयत्न दिसला 

नाही. जेवणाचे वेळीं मथूळामधून पाणी, दूध किया संत्र्यांचा रस पोत असत. 

यापैकी कोणालाही पोटठुस्वी किंवा मलावरळोघ झाला नाही. 

वरीलप्रयोगावरूनहेंस्पष्टदिसतेंकोपुढे ठेवलेल्या खाद्य पदायाँतून सहा 

महिलांच्या मुलाना उपजत प्रेरणेने योग्य अन्नाचळी निवड करतां येते. अर्थात; 
इतक्याप्रकारचें अन्नलहान मुलापुढें ठेवणें सर्वचआद्देनापांना शफ्यनसतें, 

आणिमुपरेंनऊमांहैनेपर्थतआद्देचैदृऱ्वहेंचमुलानायोग्यअन्नअसतेंपरंतुनंतर 

मात्रमुलांत्ररदुघळाचामारप्करण्यांतअर्थ नसतो. मुर्लासयाटॅलतेंअन्नखाऊं 

देण्यास आहैयाफ्विनाकारणभितळात,पर॰तुत्यांतघोकानसतो॰ 

र्क्सलप्रयोग इतका सविस्तर देण्याचेकारण हेंचफौप्रयोगांनीर्किंवा 

अग्परैआपअग्लैलाअनुमव,हैंचबिल्ला शांस्त्रळोयज्ञान मिळवण्याचेंखरैसावन 

आहे, आणि हें ज्यांना माहीत असेल त्यांना र्क्सल प्रयोगाचें महृत्त्व समजेल, 
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ल्फि 

स्वत:च्याआवडीने निवडकक्का खाक्केलैअन्न वरीलमुलांनामानवर्ले,यावरून 

फीणल्लाअसेंवाटॅलकीआपणसामान्यत:आपणासआवडलतेंचखातों,तरमग 

क्योंकत्रैळाआपल्याला खाहैलैअन्न मग्नवतनाहीअसेंकांध्. याचें एककारण 

असेंकोर्क्सलप्रकारवैसाघेपदार्थ आपणकचितच खातों. आपल्याजेवणां- 

तीलवहुतेकपदार्थमिंश्रअसतात, आणियामिश्नणांतजरींएखादा 
पदार्थनमानवणप्रा असला तरी तो बाघेल, शिवाय आवडीचे पदार्थ न 

स्किप्ल्यामुके व कयीकघी दुसऱ्याच्या आप्रहामुळेही आपण न आवडणारे 

पदार्थ खातो. असेपदार्थ नमानवणें साहजिक आहे. शिवाय वरील 

मुलापुद्वेठेंवलेलेकांहीपदार्थजरीं शिजवलैलैअसत, तरळी यापेक्षा जास्त 
संस्कारकोणल्याही पदार्थावर झालेलानसे. म्हणजे त्यांत तळलेले पदार्थ, किंवा 
लोंणी,तूप,साखरवगेरेक्रुन्निमपदार्थयिलकुलनव्हते॰सर्वचअनैसर्गिकगोंष्ठी 
वळाईंटअसतातअसेंनाहीन्स्टर'टुअन्नाचेबांबतीत त्याआपणासनमानवण्याचा 

वरप्चसंभवअसतों,कारणअनैसागेंकपरिस्थित्तींतनैसर्गिकउपजतप्रेरणाकाम 
करींतनाही किंवावुकळीच्यामागळिप्नेते,आणिम्हणूनच आहप्रशांस्राची गरज 

भासते. आहारळासंबंघी वहुजनसमाजॉत इतक्या विलक्षण कल्पना फैलावलेल्या 
दिसतात,फीयाविषयळाचारप्खीयक्विप्रअगदी अळीकडेहळोऊंलागलाआहें 

हेल्याक्कास्पष्टदिसतें.पद्दिलैआठनऊमहिंनेजरीभुलालाअंगाक्रपग्जणेंच 

श्रेयस्वारअसलै,तेंरीदुसन्याकळोणत्याही प्रप्ण्याचेंदृटुंव मनुघ्याचेंनेसगिंकअन्न 

नव्हे,हेहोपुक्कांच्यालक्षांतयेतनाही. आहाराच्याविंचारांत घळार्पिककल्या 

नाही विनाकारण घुसलैल्या आहेत आणि गोमांस खाणाऱ्या वेदकालीन आयोंवै 

त्रंठ्ठाज आज जैन मताच्या आहारी गेल्यामुळे मांसाह्यसविस्द्ध निष्कारण 

बोंब’ळाबोंवकरोतअळाहेतरप्खीयसत्यकायआहेहेकळल्यानंतरज्यांना धर्मा- 

मुळेंत्याविस्द्ध यागाबेंसें नाटँल त्यांचीगौष्ट वेगळी. पण समंजस लोकांना 

शास्रोय सत्याचा खात्रोने उपयोग होईल आणि अशा लौकांफांतांच पुढील 

विवेचन आहे. 

६



२ 

मनुष्याचाआहार 

हवा,पाणीं,उजेड या गोष्टींचे जोवनांतील महत्वाचे स्थान कोणीही 

कचूल्ञ्करींल, पर'तु आद्द्यरत्कामात्रलोकपुरेसेंमहृत्त्यदेत नाहीत,आणितें 
सामान्यलोंकदेतनाझीतड्तकॅच नाही,तरडाक्तरहीदेंतनझीत.डाक्तरप्च्या 

ओंषघल्प पथ्यनसते आणि वैद्याच्या असतें,हप्पुक्काळ्लोकांवैमतेक्काप्चें 
औंषघ घेण्यात मोठा फायदा असतो. राखीव दृष्टीने जुन्या बैद्यकापेक्षा डाक्तरो 
ज्ञान निऱ्सशयपुढें गेलेले आहे, पर'तुत्यांतहें एक वैगुण्यआहे यांतशेंका 

नाही. सामान्यत: डप्क्तरावभ्डून ओंष'व आणतांनात्याला कोणी विचारलैको 
आहप्रांतकांहीफरककेलापाहिजेकौकाय,तरतोम्हणतो‘छे,छेऱक'रही 

करायलानको.’याचेंकारणहेकोयाविषयाचाअम्यासवहुतेंकडाक्तरांनी 
केलेला नसतो. अलीकडे यूरळोपांत याचाविचार हरेंऊंलागलाआहेवतिऊं 
पाकशांस्नावरोंल पुस्तकात व द्ररळोज्ञच्या स्त्रयंपाकति देखील स्याचा पप्रेणाम 

झालेला दिसतो. पर'तु हिंदुस्थानात असून हे खास फारसा लोकांना माहीतच 

स्कोलै नाही,वतेंसामळान्य स्नियपियेंत मुळीवपाँचलेर्ले नाही.यामुळेयावर 

पुस्तक याचणारांना देखील घरों बायका नाडतील तेच खावें लागते. जिभेचे 

शक्यतितके चौचलेकरायला मात्रसगरण म्हणवणान्या बायका शिकतात, 

पणत्यळावप्र्क्सरालाउपयोगकिती हे कोणीपहात नाही. मनुष्य 

पन्नासवर्षांतजेंकित्येक खेडी अन्न पोटांतघालतौ,तेंजर 

त्याच्या शरीराला उपयोगी नसळेंतरत्यावयाला किंवा त्याच्या 

पुष्कळआघो देखीलतोक्रुवकामाचा होतो यांतनवल कायट्र कोणी 

फाजोललठुहोतौ,कोणीद्द्यडढ्याहोतौ, कोणाला मलावरँप्घ होतळो,कोणळाला 

संघिवात हॅप्तो,किवाआणखीहीअनेकप्रकार होतातक्रुउपताआणिनपुंसक्त 

" 

 



अग्हृप्रशांस्त्र 

यांचेंप्रमाणमनुष्याइत्तकें कोणत्याही नैसर्गिक परिस्थिर्तींतराहणाऱ्या प्रप्ण्र्यात 

दिसत नाही, याचें मुख्य कारण मनुष्याचें कृत्रिम अन्न होय. या गौष्टांचा कोणी 

विचार करील तर तो सहज समजण्यासारखी आहे. जंगलात नैसर्गिक स्थितोंत 

राहणारे प्रप्णि एका बाजूला, आणि मनुष्य आणि मनुष्याने बाळगलेलै, आणि 

त्याच्याप्रमाणें कृत्रिम अन्न खाणारे प्नाणि द्रुसन्या बाजुला, असे प्रळाणिसष्टीवे दोन 

मला करुन त्यांची तुलना केल्यास, निरेंप्गी जीवनाच्या दृष्टीने जंगलातील प्रप्णि 
कितौतरींश्रेष्टआहेंतहेंकीणासहीफ्’ब्रूलकसर्वे लागेल. मनुघ्यकपडेयापरून 
आपल्या त्वचेच्या कार्याला अडथळा करतो हेही त्याचे एक कारण आहे, परंतु 

त्याचा विचार येथे करतां येत नाही. येथे फक्त मनुष्याच्या आहळारप्नाच विचार 

करणें आहे, आणि ल्याकरतां वेगवेगळ्या प्र’ळाण्यांचप् नैसर्गिक आहप्र कसा ठरतो हे 
पाहणें जरूर आहे. 

आपल्या शरीरास नयानवणारा एखादापदार्थएखाद्याप्रप्ण्यानेखाब्ला तर 
तो मरेल, किंना निदान त्याची प्रकृति बिघडेल, आणि तो परिस्थित्तींशी टक्कर 

देऊ'सकणारनाही. असेप्राणिनैसा‘र्गेकजीवनकलहांत टिक्त नाहीतआणि 
मानवणारें अन्न खाण्याकडे ज्यांची प्रवृत्ति आहे असेच प्रप्णि टिकतात, यामुळे 
ज्याप्राण्याब्यावन्यपिंपिढ्यानैसर्गिकपरिस्थितोंत गेल्या, त्याची नैसा‘रेकिप्रबुत्ति 
मप्नवणारें अन्न खाण्यावग्डेच असते. प्रत्येक प्राण्याच्या प्रक्रुतीचा पाया रासायनिक 

असतो आणि या पायाला जे पदार्थ पोषक असर्ताल, असेच पदार्थ त्याचे अन्न 

होऊ शकतात. हे व्य.चें जमणार नाही, तो प्नाणि आपोआप नाहीसा होतो. तेव्हा 

जे प्राणि निसगोंत दिसतात, त्यांचा असा आपोआपच जम बसलेला असतो. प्रत्येक 
प्रप्ण्याचें रासायनिक कोष्टक वेगवॅगळें' असल्यामुळेच त्याचा आहार-ही इतर प्राण्यां- 

परिंत्यिर्तांमुळे प्राण्यांची उत्कॉति होते, त्या पसिस्थिर्ताचप् एक महत्वाचा भाग 

अन्न हा आहे, आणि ज्याप्रमाणे बालपणापासून म्हातारपणळापर्थत बाह्य आकारांत 
अत्यंत फरक हेप्त असूनही मनुष्याचें व्यक्तित्व कायम राहिलै असे आपण म्हणतो, 

म्हणजेजन्यापसूनमरेफ्यैततो एकच मनुष्य मानर्तो,त्याचप्रमाणेंउत्क्रांतीमुळे 
८



मनुथ्याचप् अप्द्द्यल् 

प्रप्णांव्याआकारांतक्सिळीही फारक पडलातरीत्यांत कांही महत्त्वप्च्यागोर्हप् 

कायम राहतात, किंवा निदान इतक्या सावकाश बदलतात की ती एकाच प्राण्याची 
उत्कांति आहे असे आपण म्हणतो. या उत्क्रांतौला हजारी पिढ्या लागतात आणि 

त्या अवधीत इतर पळिरस्थितोंतहौ फरक होणें अपरिद्दार्थ आहे… तथापि शरीराची 
वाढ व स्थिति बऱ्याच अशी अन्नाबरच अवर्लंकूय् असल्यामुळे आणि विशेषता 

प्रजोत्पात्ते ही शरीराच्या कांही विशिष्ट भागांच्या परिस्थितीवर अवल्'ञ्बव्यामुळे’ 
उत्क्रांतौमपें अन्नाला किती महत्त्व आहे हे लक्षांत येईल. प्राप्ग्रांतील क्हुतैक्त 
फरक अन्नामुळेच झालेले आहेत हे उघड आहे. मनुम्याच्या रकांत लौइ 

असल्यामुळे तें तांबडे दिसते आणि समुदातल्या कांही प्राण्यांच्या अगांत तांवें 

असल्यामुळे त्यचिरक्तनिळें क्सितें,पग्॰टु हे तांबेंर्किनालोंह ही'अत्तांतूनच 

शरीरास मिळतात. 

वेगवेगळ्या प्रप्ण्यांत असे फरक होत गेल्यामुळे आतां एकाचें अन्न दुस… 

न्याला मारक हीऊ' सवर्ते यांत आश्चर्थ नाही. ज्या प्राण्याचे जें विशिष्ट अन्न 

उत्कांतौच्या प्रवाहप्ने ठरत आहे असेल, त्यांत काही कमी झाले तर त्याची 

अवनति होईल, व कदाचित एखादा नवीन पदार्थ मिळू लागल्यामुळे त्याची उन्न- 

तिहळो होणें शक्य आहे. परंतु आपल्या अत्रांत जीवनतत्र्वे ( न्दिटॅमीमू) पुरेशी 

आहेत की नाहीत, याचा विचार मनुम्याप्तियाय इतर कोणत्याही प्रष्ण्याला करतां 

आला नाही व करावा लागलाही नाही. ज्यांना योग्य अन्न मिळाले नाही ते येते, 

आणि मिळाले ते जमले आणि उत्क'ण्त झाले, आणि असा हजारी पिठ्यांच्या 

उत्कांतीने त्यांचे अन्न कोणत्या प्रकारचे असावे" हे ठरलेले आहे. इतर कोणत्याही 

प्रप्ण्याला विस्तनाच्या साह्याने किंवा इतर मागौनी कृत्रिम अन्न तयार करण्याची 

युक्ति सांपडळी नव्तळी, पण मनुष्याने आज हजारो पिढ्या कृत्रिम अन्न खाहें आहे 

आणि त्यामुळे त्याची अवनति झालेली स्पष्ट दिसते. आणि याचे कारण हेंच कौ 

या कृत्रिमतेमुळे शरीराच्या गरजा आपोआप भागत नाहीसा झाल्या. कोणी कदा‘ 

चित् असें म्हणेल कॉ मनुष्य असा अन्नप्वर हजारो पिढ्या जगल्यामुळे त्याची 

उत्कांति अशा रीतीने व्हीयला पाहिजे होतो की असें अन्नच त्याचें योग्य अन्न 
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अप्हृप्रझुप्स्त्र 

व्रँलाआणिअसाअत्तांतजरूरते रासायनिकपदार्थ असते तर कदाचिद 
तसॅहीझळाळेंअसतें.पर॰तु जरूर ते पदार्थ त्यांत नसतात आणि म्हणूनच 
मनुष्यालाआपल्या अन्नाचेंपृथक्करणकस्कात्यांतकोणतें पदार्थअसणे इष्ट आहे 

हैं पहावे लागते- मनुणाची अवनति झालेली आहे हें पुष्कळांस खरे वाटत नाही, 
परंतु तें सिद्ध करण्यास एवढी एकच गोष्ट पुरे आहे क्रीइतर कोणत्याही प्राण्याना 

अन्न पचवण्याकरतां किंवा शरीराची सस्थिति राखण्याकरतां कृत्रिम व्यायाम 

करावा लागत नाही, जरूर तो व्यायाम त्यांना आपोआपच होतो. याचे कारण 

असेंकोयांम्य अन्नप्मुळेंत्यांच्यळाअगांतइतकाउत्साहूंउप्तन्नहीतौ, की लोंना 

स्वस्थ वसवतच नाही. बहुतेक सर्व मनुष्येतर प्रप्णि जसर नसत'ळानाही नाचतांनाग- 

डतांना दिसतात आणि मनुव्याला सर्वीत जवळचा प्रप्णि म्हणजे बिनरोंपटॉचे वानर 

हे तर मनुव्यासाररत्रे मुस्त कधीच दिसत नाहीत. त्यांची एकसारस्रो फांद्दीतरो 

हालचालचाललेली असते. असें असतांमनुव्यालाच व्यायामसाळाका' काढाव्या 

लागतात १ आणि तेथे जाण्याचा आग्रह का करावा लागतो ट्र आपोआप उड्या 

मारण्याची प्रवृत्ति लहान मुलास मात्र दिसते, कारण कृत्रिम अन्नाने नुकसान 

होण्यास त्यांस पुरेसा वेळ मिळालेला नसतो. पण ही प्रवृत्ति पुढें कमी हीत जाते 

आणि मोठेपणी फारच थोड्या माणसांचे शरीर लवचीक असतें. वस्तुतइ व्यायाम… 

शाळेंर्तांल व्यायाम म्हणजे नैसर्गिक नाचण्यावागडण्यापुहेअत्येत हट्यास्पद्वाटतौ. 

इतर प्रळाणि व्यायाम करीत नाहीत, त्यांना आपोआप व्यायाम होतो, आणि 

त्यांनास्चस्थबसायलालाबले तरत्यांचीप्रकृति बिघडते. यावरून मनुव्याची॰ 

स्थितिविवीं हीनझ्स्लेली आहे हे लक्षांत येईल. ते०द्दा 

मनुष्याचप् योग्य आहार काय असावा हे समजल्यास, इतर प्राण्यांच्या 

अनुभवावरून पाहतां, म्हातारपणीं तरुण होण्याकरतां मनुष्यास कायकल्पत्सास्ले 

उपाय करावे लागणार नाहीत असे म्हणायला हरकत दिसत नाही. 

कोणत्याही प्रळाण्याचा नैसर्गिक आहार काय, हे समजण्यास एकच मार्ग 

उपलब्ध आहे. तो म्हणजे त्या प्रण्याचें नैसर्गिक स्थितोंत निरीक्षण करून, तो 

उपजत प्रेरणेने काय खातो हे पाहून, असा पदार्थांची यादी करायची. प्राण्यांचे 
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मनुष्यप्चप्अग्ह्यर 

मांसाहारी, शाकाहारी वनेरेभाग करणेफोल आहे, कारण केवळ साकाद्द्यरीं’ 
किंवा केवळ मांसाहारी प्रप्णि कचिंतच सापडतील. कोर्णांवडून तरी आपल्याला 

मानवेंलअसेंअन्नपोटांतघाळणेग्हणजेच योग्य आहार. त्यांत कांही कमी 
पडल्यास न्यूनतेचे रीग होतील, किंवा एखादा मलताच पदार्थ पळोटांत गेल्यास 

ट्रतों बाघेल. नैसर्गिक स्थितीत असेंफारच कचिंत घडते, कारण उत्कांतितलाप्र॰ 
माणे जो आहार ठरलेला असतो तोबाघकअसणेशवय नाही,आणित्या पलावडि’ 

इतर प्राण्यांना फांहीही खाणे सामान्यत: शक्य नसते. मनुष्यल्ला आहार अमुकच 

असावा हे तात्विक दृष्टया विचार करून ठरवणे कठिण, कारण इतर प्रप्णि पाहि- 

ल्यास त्यांपैकी काही फक्त फळें खातात आणि काही मांस खातात, आणि दोन्ही 
प्रकारचे प्रप्णि जगतात इतकेच नको तर त्यांचे सर्व व्यापार सुरळीत चालून 

प्रकृति उत्तम राहते. तेव्हा सर्व जॉवनव्यापळार उत्तम रीतीने चालणे हा अन्नाचा 

उपयोग प्रत्येक प्राण्याच्या बाबतीत एकच असला तरी त्यावरून अन्नाच्या प्रमा‘ 

साचा किंवा प्रकाराचा बिलकुल अदाज बांघतां येत नाही, आणि अमुक प्राण्याचे 

योग्य अन्न काय हैं नेहमी अवलौकनानेच ठरयावै लागते. प्रत्येक प्राण्याच्या 

पोटांतलळी रासायनिक शक्ति वेगवेगळ्या प्रकारची असते, यामुळे वेग्विगळया 

प्रकारचे अन्न खाऊनहळी त्याचा पारेणाम एकच हीऊ' शकतो. 

कोणत्याही प्राण्याचे योग्य अन्न अवलळोक्काप्ने ठरवणे सोपें नाही, आणि“ 

मनुष्याचे बाबतीत तर तें अत्यंत कठिण आहे. मनुव्याच्या खालचा ‘पिंर्पिझी’ हा 

प्राणिवैतला तरहें अवलोकन त्यापेक्षा सोपेंहोइग्ळट्युर'तुतरी देखीलत्यांत 

किती गोष्टी येतात पहा. समजा या जातीच्या एका प्राप्याला द्ररीज उत्तम 

पिकलेंळीं ३० केळी लागतात. इतकॉ केळी मिळत्म्यप्स आणि उष्णतेने मान' 

मुमरें सावलीत ९५० असल्यास त्याला तें मानवेल. पण समजा उष्णता १२० 

झळाळी,तरयोग्यअन्नमिळूनहीतो आनारीपडेल. क्सिउष्णता ७०० पयैत" 

उतरत्यासहीत्यालातें यानवणारनाही. त्तिसांपेंक्षाकमीकेळीं मिळालौतरी 

प्रकृत्तिनौटराहणारनाही, आणिसहजकसेंकायलागतैम्हण्ष्ठएखादेंमलतेंव 

…‘फळखाक्कयासकदाचितूत्याला विषबाघाहीदोईंध्त्र्इतपेंग्चनव्ट्रेतरअन्नअमुकऱ् 
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श्नांहास्यांप्स्त्र 

वेळीं खाळें तरच मानवतें असेंही अतूं शकेल. उदाहरणार्थ घोडा विगेषत: रात्री 
…खातौ, आणि सकाळी दिलेल्या अन्नापासून त्याला विशष फायदा हीत नाही. यांत 
’कदाचितू हवेच्या उव्णमानाचाही संबँघ असेल. या सर्व गोष्टी लक्षांत ठेवून 
अवलोकनकेलेपाहिंजे, पणमनुप्य नैसर्गिक स्थितीतसांपडणेंच जरअशक्य 

,लाले आहे, तर वरील प्रकारचे अवलोकन कसें शक्य होईंळट्र 

पुढील विवेचन समजण्यास सोपें जावें म्हणून येथे प्’नेसर्मासबघी दोन शद्व 
सांगणेजरूरआहे. निसगेंहप्शब्दळोकअनेकअर्यंप्ती वापरतात. यापुस्त‘ 
,कर्देतक्सिर्गम्हणजेसर्वसष्टिअसाअर्थघेतलेलानाही, कारणत्यांत मनुव्या- 
,चाही समाकेश होहैंल. येथे निसगै म्हणजे मनुष्याने ज्यांत ढवळाढवळ केलेली 
.नाही अशी सर्व सष्टि. अर्थागू निसर्गाचे नियम मनुष्यालाही लागूअसतात, आणि 

येथे हेही लक्षांत ठेवले पाहिजे कोंनिसर्गाचानियम‘अमुक का,किंवा करूंनको,’ 
असा कघांही नसतो. अमुक झाल्यास त्याचा परिणाम अमुक होईल, असा स्वरू- 

पाचे ते नियम असतात आणि आपणांस इष्ट परिणाम घडवून आणण्याकरतां 
निसर्गनियमांचा फायदा घेतां येतो. निसर्गाचे नियम मळोडूं नये असे कोणी 

म्हटले तर त्याचा कांही अर्थच होत नाही, कारण निसर्गाचे नियम मोडणें 
अशक्य असते आतां मनुव्याने ज्यांत बिलकुल फरक केला नक्की असें काहीही 

‘ष्टध्वीतलावर सांपडणे कठिणच आहे, कारण मनुष्याने गिरण्यांचप् आणि विद्यांचा 

घूरसोडुनहृवाखराबकेली,सर्वप्रकारची घाणटाकून नद्या वसमुद्र यांतले 

पाणीखराबकेले,अरण्येतोंडळींआप्प्णेत्या ठिकाणींक्रुरणें क्विग् येते वेली; 

’किढोक प्रप्णि नामगेष केले आणि दुसरे कांही प्रप्णि आपल्या कामाला लुंपले. 

इस्रो जे जॉवशास्नाचे प्रयोग म्हणून करतात, ते या असत्या अनैसर्गिक 

स्थितीत ठेवलेल्या प्राण्यांवर. या सर्व प्रकारामुळे निसगोंत स्वेच्छेने राहणाऱ्या 

;प्रप्ण्यांपेंक्षा मनुष्याचीं स्थिति इतर कोणत्याही दृष्टीने सुधारली असली, 

तरी प्रकृतीव्या बाबतीत मात्र सुधारली नाही, यांत तिळमाच शक! 

नाहौ०इतरप्नाण्यांना`द्खीलज्यानैसक्कि प्रेरणाअसतात, त्या 
क्का फक्त नैसर्गिक परिस्थितीतच उपयोगी पडतात. सवयळीची 
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मनुष्यात्नाआहार 

परिंस्थितिबदलळी कीं त्यांचप्उपयोगनाही. मनुष्याचे वाबतोंतया’ 
प्रेरणाअगोट्रचकमीतीत्र, आणि त्यांतून मनुव्यानेक्सिर्गाशीं शक्य तितका 
सवय तोडला. तो वत्ने वापत’ लागला, आणि मलतेंच अन्न खाऊ' लागला, तरमग‘ 
त्याचीप्रकृतिबिघडेलनाही तर काय हीर्हलट्र निसर्गात मांजर केवळमांस 
आणि कघीकघळी गवताचे मोड, यापेक्षां काही खात नाही. मनुय्याच्या 
घरी तें दूघभात खाऊ' लागले. असा तऱ्हेने पाळलेले प्रप्णि आजारी पडतात. 

आणि त्यांना पशुनैद्यांचळी गरज लागते यांत नवल कप्यय्. भातासारख्या कृत्रिम 
अन्नापुदै मांजराची नैसर्गिक प्रेरणा बंद राहृते; लहानलहान उडतै प्राणि दिव्याव्यप् 

उघड्या ज्योतीवर येऊन प्रळाण देतात. निसर्गात उघड्या ज्योती नसल्यामुळे“ 
नैसर्गिक प्रेरणा तेथे काम करीत नाही. 

शाकाहारी व विशेषत: फलाहारी प्रप्ण्यांना मयाकचिप् बास आवडती. 

यामुळे नैसर्गिक स्थितीत अत्यंत हुसारीने आणि सावघा‘गेरोने राहणारे हत्ती क्विंप् 
वानर यांसारखे प्रप्णि दाल्वर इतके ठुष्त्र्प होतात की ती पुरेशी मिळाली तर 

ते मरेपर्मंत पिंतील. ‘फॉंरमोंळू’ मपें नऊपठ पाणी मिसळून तें एका वर्शीत 
ठेवल्यास तेथे मासा येऊन तें पाणी इतके पिंतात की त्या विषाने त्यांना उडून 

जाण्याची देखील शक्ति न राहून त्या तेथेच मरतात. तेव्हा अन्नापैको पोषक 

कोणते व बापक कोणते, हे आपणास नैसर्गिक प्रेरणेने समजत नाही यांत 

म्’ नवल कायट्र कृत्रिम अन्न खाळ्याशिवाय गत्यंतरच नसते, आणि तेथे 

नैसा‘गे’क प्रेरणा नसल्यामुळे जें आपल्या जिभेला आणि नाकाला चांगले 
वटिल तें आपण खातो. परंतु असल्या आकर्षणाचे पा’रॅणाम काय होतात हे 

पाहिंलेच. घरी बळ्ळिले याकड दारू पितें, तंबाखू ओढतें, कोकेन खाते. 

घरी ठेवलेले मांजर कवै मांस टाकून मसालेदार, भाजलेल्या मांसाकडे वळ्तें, 

आणि पोपट कच्या फळांऐवजी काफॉंत बुडवून पाव खाऊं लागतो. निसगोंत 

शिजवलेलेअजनसतैहेखरें,परतुएवढ्यावक्काकांहीनिसरोंप्रेमोलोकघात्याचे 

पोठकचेखातात,तेंमात्रचुकआहे, कारणघान्येहेमनुष्याचें नैसा‘र्गेकअन्न 
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अग्इप्स्पाप्स्त्र' 

नव्हे. जेपदार्थनैसर्गिक स्थितींतमनुष्य आवडीने खाईल, तेंचत्याचेंअत 
;हूंणतांयेइ’ल. 

नैसागेंकस्थित्तींतीलप्रस्पयचिंअवठेंफ्राकरणेजरीअत्यंतकठिणआहे, 
_तरोत्यासेबेघीइतकेमात्रनिविंवाद्ग्हणतांयेतेंकीमनुष्यति सामळान्यतऱ्दिस- 

णारीभ्द्द्यतारपणय्चींचिन्हेअशप् प्रप्ण्यांतदिसतनाहीत. असे प्रप्णिमरेपर्थत 
_नपुंसकहोतनाहीत, आणि अर्थातू म्हातारपणनि मरण्यापूर्वीच त्यांनाद्रुसरा 

एखादा प्नळाणि खाऊन टाक्ती~ तेंम्हृळातारे झालेतरोंत्यांची शक्तिबऱ्याच 

प्रमार्णात कायम राहते, असें शिकाऱ्यांच्या अनुभवावरून दिसते. म्हातारपणाच्या 

ज्याचिन्दृत्कामनुणांतआंतेशयमहृत्त्यदेतप्त,तेंम्हणजे शरोरांतोलग्रंथिक् 
ऱक्तवाद्दिन्याहृळूहळूकठिणहोत जाणे. परंतु असेझालैतरी दैखाँलरानर्टप् 

प्राण्यांची शक्ति कायम राहते असे दिसते. एका शिकाऱ्याने असे लिहिले आहे 

कीत्यानेरानांतएकरँडा मारला, त्याचेमांस इतके कठिंणहळोतें कीतेंखातां 

.थेईंना. पणत्यानेमरण्यापूर्वीआँतशयत्रासदिला. फुप्फुंसांतूनगोळीजाऊन 

नाकांक्रूग् रक्त वाहू लागले असत'ण्ही त्याने शिंकान्यावर चाल केली आणि दुसरी 

_र्मंखीहृद्यक्लिगैलीतरीहीपुनऱ्प्रयत्नकेलाट्युणलगेचमरूनपडलात्याच्या 

मतिवर आणि खांबांवर सिहप्ने केलेल्या जखमांज्या खुणा सापडल्या. 

नैसार्गेक अन्नाची शक्ति इतकी आहे की थक`लल्या घोड्याला कांही दिवस 

विश्रांति व हिरवा चारा दिल्यास तो पुन: फुरफुरू लागतो. तेम्हा नेहमीच असे 

अन्न मिळाल्यास म्हातारपण लवकर येणारच नाही असे अनुमान काढण्यास काय 

इरकत्तअद्दिट्रहेनैसागेक अन्नकोणतें, हेंमाणसाच्या बाबतीतठरवणेंमात्र 
सोपे नाही, फांतु एक गोष्ट आपणास सहज करतां येईल की या बाबतीत कृत्रिम 

अन्नाचा सराव झालेल्या लोकांच्या आवहीनिवडी पाहण्यापेक्षां ज्यांची की अजून ’ 

बिघडलेली नाही असा लहप्न मुलांची आवड पहावी, म्हणजे आपल्याला मनु- 

व्याच्यानैसर्गिकअन्नाची थेंळाडोतरीकल्पनायेईळामुलाँवरकेलेलाजोप्रयोगवर 

दिला आहे, त्यांत मुलापुढें केवळ नैसर्गिक पदार्थच न ठेवतां थात्याचे पोठ, बारीक 
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कैळेलैंगोमांसावनैरिंद्दीपदार्थ होते. पांतुकेचळ नैसर्गिकस्थितीतीलच पदार्थ 
मुलापुढेंठेवलेतरअसै क्सितें कारंग, बास,चव, वयेरेसत्रेदृष्टींनी त्यांना 
अम्वडणरिपदार्थम्हृणजेउत्तम पिकलेळींगोड फॉहीत.केळीं,अननस,संत्री, 
आबे, अजीर, द्राक्षे, पोपये, कल्जिग्डें वनैरे फळें मुलाना फार प्रिय असतात, 
आणि मोठ्या माणसांनाहळी ती आवडत नाहीत असे नाही. मुलाना साखर किंवा 
मिठाई फार आवडते अशी समजूत आहे,परतुवस्तुत: त्यांना गोंड फळेंनमिळा- 
ल्यामुळेंच ती मिळेल तोगोडपदार्थ खातात. हल्ळीमुर्लाना मुसुंज्यांचप् रस देतात 
तो केवळ डाक्तर सांगतात म्हणून. आणि त्याने विंप्ती फायदा होतो हे सर्वांना 
क्सितअसूनहीकोंणालाअशीकल्पनामुचतनाही की हेच कदाचित् मुलाचे 
नैसाळी’प्क अन्न असेल. हा रस औंषयासारखा द्यायचा असतो, अशीच लोकांची 
समजुतहोतेपुवप्दिलेल्याप्रयोगावरूनहेहीसिद्धझालेआहेकीमुलाना काय 
खावें हे समजते, तसेच किती खार्वे हेही समजते. त्यानीं आपल्या 
मर्जीप्रमाणे खाहें तर ती आजारी पडत नाहीत, किंवा पडली'च तर 
काही वेगळ्या कारणाने पडतात, कमजास्त खाण्यामुळें नव्हे. अशा 
रीतीने फ्ळांवर राहणाऱ्या मनुष्याला पाणी फारच कचित् घ्यावे लागते, कारण 

फळांतपाणीपुष्कळअसतें. पणइतकीफळेंमनुव्यालामिळणारकयाँआणितो 

हा फलाहार करणार कसा १. सामान्य मनुष्याला हें अशक्य आहे आणि हृक्को 
कोणी अरण्यात जाऊन राहिला तरळाही त्याला फळें मिळणे कठिण, कारण 

वानर झाडावर एक फळ प्टॅवृट्टे देणार नाहीत. परंतु मनुष्यही एकदां वानरासार- 
खान चपळ प्रप्णि होता आणि इतर सर्व प्राण्यांवर जेव्हा त्याने वर्चस्व मिळविले, 

तैव्प् त्यालाही झाडावर चढून फ्ळें खातां येत असत. हल्लळी एखादा ‘ तझेंन ’ 
चित्रपटांतच पहायला मिळतो, पण त्यावेळी सर्वच माणसे अशा प्रकारची असला 
णांहेतैत, अस थोडया विचांसंती दिसेल. 

तेंक'ळाहॅप्असलेतरीहक्कीसवींनाविपुलफळेंकशीं मिळणार, हा प्रश्न 
मुठत नाहीच. मनुष्याला हक्कळीची स्थिति येण्यापूर्वीच, म्हणजे वानरावस्थेंतच त्याचे 
डोके मुपळीक झाले होतें. तेव्हा अन्न पुरवठ्यास न आल्यामुळे माल्थसूच्या म्हण- 
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ल्फि 

ण्याप्नमार्णेमरूननज'र्तात्यानेडोकैचालवूनअत्रक्का पुरवठा याढत्रण्यावग्रतां 

नानाप्रकारच्यायुवत्त्याकाढल्याआणित्यालाविस्तवाचोहीयुक्ति सांपडत्यामुळें, 

ज्यानेपूर्तीघान्याकडेतिरस्कारनिपाद्दिलेअसतें,तोप्रळाणिआतांयान्येशिंञकूळा 

क्विप्भाजूनखाऊंलागढ्याकच्चे यान्यखाणळारीहीफांहीविक्षिप्तमाणसेंहृप्ती 

असतात,पणसामान्यत8कच्चेंघान्यक्तिरी माणसांना खायलाअळावडेलट्रपण 

तेंल्फिर्तील्लार्तींक्रारुंक्यारलागूकाँ. आणिनैसर्गिकप्रेरणातेथे गप 
क्सलो.हाप्नकृतीक्सिद्घापद्दिलाअत्याचारझाला. _ 

याकृत्रिममार्गांतशिरल्यावरहामोठाघोकाउत्पन्नझाला,कीयाषुप्ती 
अम्वडेलतेंखाण्यांतमनुघ्यालायोग्यपधिणाचीखात्रीहोतौती आतां नाहीशी 

झाली,कारणक्रुत्रिम परिस्थितीत नैसर्गिकप्रेरणांचे काही चालत नाही. त्या 

बेळीमनुव्यालाहाघोकाओळखणेशक्यनव्ते,कारणमनुव्याचे ज्ञान अत्यंत 

मर्यादितहळोतें. तथापिनिसर्थनियमांना अज्ञानाची'सबवकथीच चालत नाही. 

आणिअन्नातीलयाफत्कामुळेंआजमनुव्याची स्थितिअशीझाळी आहेकी 

नैसर्गिकस्थितिकशीअसावोयाचीअघुक कल्पनादेखीलकरणे अशक्यझाले 

आहे. मनुष्याला सवीत जवळचे प्नाणिजेवानर त्यांसारस्वैच काहीसे गुण मनु- 

ष्या'व्याआगंतअसायलापाऱहेजे हेति,आणितोहक्कीप्नमाणेमुस्तन होतांएक- 

सारखी काहीतरी चळवळ करण्याची आणि झाडांवर चढण्याची सहजप्रवूत्ति 

माणसांतअसायलापाप्‘हेजे होती. त्याऐवजो हक्कीमोंठीं माणसे फारच क्त्रण्वि 

झाडळावरचडतात,वलहानमुलेनैसस्किप्रवृत्तीनेचहूंलाग्खीतरत्यांना 
चहूंदेंतनाहीत. क्वचित अशा प्रकारची माणसे अजूनही दिसतात,तेव्ळा 

हीकेवळकल्पनाचआहेअसे म्हणतां येत नाही. बिनसेपटच्चिप् वार्क्सचीं 

प्रचंड शळात्ते" आणि हालचाल पाहिली तर मनुष्याला लाज बाटली पाहिजे, 

कारणत्याचीशर्काहीतशीचअसायलापाद्दिजेहोती.आणिजगतिअसे’ 

शक्तिमान लोक मुकींचनाहीत असे नाही. स्मनोंयेभीलहमाल चांरपांकों 

पींर्डाचेंवजन सहज उचलर्दु’` शकतो. साहारांतीलउष्णता किंवा हिमालयातील 

पंर्डळाद्दीममुग्यसइनकरूशक्तीं, आणिपाणीं मिळाल्यासमनुष्यअन्नाशिवाय 
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मनुम्याचा आहार 

६० पेक्षाही अधिक दिवस जयूंशकतौ असे ग्हणतात.आणि यासहनशक्तींमुळेच 
मनुष्यआजअनेकप्रकारचींविपेंसेवनकरूनही जगला आहे.असास्थितींत्तही 
कांही माणसे १५०, २००, ३०० वर्षेपयेत जगल्याचीं उदाहरणे आहेत असे 
मेंचनिकोफ्ने लिहिले आहे. थें’प्मसूपार नांबाचप् इंय्ढंदांतोल शतकरी,पद्दिल्या 
चप्र्लसू राजाच्या द्रपारी त्याला दिलेल्या मेजवळानीच्या वेळी अजळीणे होऊन 

१६३५ साली, आपल्या वयाच्या १५२ व्या वर्षी मेला आणि प्रसिद्ध डाक्तर हूंबिं 

यांनी त्यांचे शरीर कापून पाहतां त्यांस त्याची अतरिंद्रियें तरुण माणसासारखाँ 
सुस्थितीत असलेली आढळला. अशी माणसे अर्थातच कचिलू सापडतात आणि 
सामान्य नियम म्हटला म्हणजेया काळांतमनुम्याचेंशरीरइत्तकेक्रुरूपझाले 

आहे की वरचे वापरण्याची चाल कितीही हानिकारक असली तरी ती वरळी 

म्हणण्याची वेळ आली आहे, कारण पाहण्याच्या लायकोचे शरीर फारच कचितू 

असते. मनुव्याची प्रकृति इतकी खालावली आहे की बालमृव्यूंचे प्रमाण 

अतोनात वाढले आहे, आणि त्यांकूळा जे जगतात त्यांतीलही बरेच लोक कसे 

तरी जगतात इतकेच. त्यांचे शरीर यथातथाच असते आणि त्यांच्या 

अगांत कोणत्याही प्रकारची घमक नसते. लदाईकरतां सैन्यात मरती 

करतांना सेकडा ५५ ते ६० लोक वाईट प्रकृतीमुळे नाकाराने लागतप्त, 

अशी स्थिति फ्रान्समध्ये आहे. एक फ्रेंच लेखक ग्हणतौ की १८९४ साळीं फ्रान्समपें 

४५६००० मुलगे जन्मले. नंतरच्या वीस वर्षांत यांपैकी ११८००० मेले, 
म्हणजे सेकडा २७.तेव्हा सक्तींच्यालक्त्ररीनोकरीकरतांजेबाकोचेलोकरा व्या 

वर्षा आले, त्यांपैकी शकला ६० टाकाऊ ठरले] तेव्प् एकदर हिशेब करतांफक्त 

शैकडा ३० लोक लढण्यास योग्य ठरले. ही संपन्न देशांतील स्थिति, आणि हिंदु- 

स्थानांत तर सनौना घड खायला देखील मिळत नाही हे प्रसिद्धच आहे. 

मनुष्याचींएक'द्रीने अवनतिझाल्यामुळेच जरा थंडी पडली की त्याला 

शकत बसावे लागते, गरम कपडे, गरम पेये, गरम स्नान, वगैरेंची जरूरी पडते 

आणि रीगर्जतूंसीं तर बिलकूल सामना करवत नाही, यामुळेच क्षयासारखे रीग 

फैलावतात. अन्नाच्या कृत्रिमतेने जें नुकसान होतें, तें इतर कोणत्याही प्रकारच्या 
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झ्यास्त्र' 

कृत्रिमतेनेहोतनाही. कारणअन्नहळाप्नकृतीचापायाआहे. अरण्यांत आपो- 

आप लागलेल्या आगीत चुकून गाजलेला एखादा पदार्थ मनुष्याने खाऊन पाहिला, 

आणितोत्यालाआवडत्यामुलेत्याने यिस्तवाचासंप्रहकेला, आणितेव्हा प्रथम 

अभिहळोत्राला सुरवात झाली, कारण अत्रि पैटविण्याचेसाघननसल्यामुळें तो जिवंत 

ठेवावा लागे. नंतर तो कृत्रिम रीतीने पाहिजे तेव्प् पेंय्वतां येऊ' लागल्यावरद्दी 

कांही बेअकली लोक अग्नि जिवत ठेवण्यांतच पुण्य मातूंलागले ऱ परंतु अत्रीने 

मनुष्याचे जेवढे वळ्’याण केले आहे त्यापेक्षा जास्त नुकसान `कले आहे, कारण 
विंस्तवाने अ'गांत अत्यंत हानिकारक फरक होतो. पण हे नैसर्गिक परि" 

स्थितीव्या बाहेर गेल्यामुळे येथे नैसा‘गेंक प्रेरणा काम करीना आणि केवळ 

जीभ व नाक हीच मार्गदर्शक झाल्यामुळे मनुष्य निसर्षांत सांफ्डणारे अनेक 
पदार्थ भाजून, शिजवून, तळून खाऊं लागला, इतक`॰च नव्हे तर जसजशी 

नवीन साधने सांपडूं लागली, तसतसा मनुप्य क्सिर्गाला सोडुन चालला, आणि 

भाकरी, लोणी, तूप, चीज, चौकोलेटू वनैरें निसर्गां’त कयींही न सांपडणरि 
पदार्थ खाऊं लागला आणि या बाबतीत त्याला नैसर्गिक गरजांची फिकीरच 

राहिलेली नाही मूक किंवा लहान लागलेली असो वा नसो, मनुग्य नेहमी चम‘ 
चमोतपदार्थआणिस्नादिष्टपेंयेंपोटांतलॅंष्टायलातयारअसतो. 

ही सर्वस्वी मनुव्याची चूक आहे असे म्हणतां येणार नाही. मूळचे फळां‘ 

सारखे त्यादिष्ट पदार्थ मिळत नाहीसे का झाले, याचे कारण केवळ मनुष्याला 

विस्तवाचीयुक्तिसांपडलीएवर्डेचनव्हेहाकेवळएकअपघात म्हणतां येईल. 

परंतु फळांचा पुरवठा सपण्याचे' मुख्या कारण म्हणजे सिहृव्याघादि हित पगुंऱ् 

पासून मनुष्याला आपले संरक्षण करतां येऊं लागले, यामुळे त्याला खाणारा 

किंवा मारणारा कोणी प्रग्णि राहिला नाही, आणि यामुळे माणसांची संख्या 

अमयदिबाहूंलागलोजेंब्दांकेंवळफ्ळांवरराहणेंअशवचझाले, कारण सर्योस 
पुर`र्शी फळ मिळेनात आणि दुसरे काहीतरी अन्न शळोघून काढल्याप्ज्ञेवाय मार्ग 

नव्ता.इकद्देविस्तवाच्याशोघळामुळेमुख्यत:पन्येक्कां येऊं लागली आणि 
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मनुक्याझ्या 

त्यांचीलप्ग्ग्वडहोऊ'लप्ग्र्लो.अ1त्त1`यान्यहेमनुद्यांचेंनैसगिंक अन्ननठहे असे 

म्हृटलैतरलोंकॉंनाआश्वर्थवाटते.परंतुघान्यकच्चेंअसल्यासतेचांगलेलागत 
नाही, एवढा पुरावा त्यालाबसआहे. 

त्या वेळीं सततिनियमनाचे आधुनिक मार्गच काय, पण अशक्त मुले मरू 
देम्याचाप्रीकलोर्फाचामार्ग देखीलद्यांनासुचलानसेल, कारणकृत्रिमरीतीने 

लोकसेख्येला आळा घालतां येईल ही कल्पनाच त्या वेळीं नसेल, आणि ज्या 

वेळींहीक्ल्पनाआलीतेम्हाअत्रांतइतकाफरक अगोदरच झालेलाहोता,की 

त्याचाफेरविचारकरणेंजरूरआहेअसेकोणास वाटले नाहीयांतनवलनाही 

निसर्गाच्या लाटेवर वहात न जातां मनुव्याला आपल्या जीवनाला अकलेवै 

मुकाणूंलात्रून, संततिनियमन करून लोकसख्यप् नैसर्गिक अन्नाच्या मर्यादेत 

आणता येईल, ही कल्पना अज्ऱ्नही फारच थोडयांस समजते. ही काभ्पना पुढे 

क्कां तरी पुरी अमलात येईल अशी आशा करण्यापलीकद्दे सध्या तरी कांही 

करतां येत नाही. निदान निरनिराळी राजकीय वेडें जळोपर्थत लोकांच्या डोंकयां- 

तून गेली नाहीत तोपयेत तसे करण्याऐवजी राहू एकमेकांशी जनावर'प्सारखी 

मांडत राहणार असा 'रग दिसतो. 

सव्याच्यास्थिर्तातमूळच्याफलाहारावरपुनऱ्जाणेंफारचथोज्यांसशकय 

होईल, तेव्हा वरील सर्व विवेचनाचा काय फायदा, असे कदाचितूकोणास वाट- 

ण्याचा संभव आहे. सध्या काम शक्य आहे, याचाच विचार व्यावहारिक दृष्टया 

उपयुक्त होईल हें निर्विवाद आहे, आणि तो यापुढे येणारच आहे. परंतु तसा 

विचारकरण्यापूर्वीया विषयाचापाया काय असला पाहिजेहे ठरवणे जरूर 

होते. नैसर्गिक स्थितीत आहारसास्रावीच जरूर नव्हती, प'रतु कृत्रिम आहप्रामुळे 

तोक्कोउत्पन्न झाली, हे प्रथम पाहणे आवश्यकहळोते. आता पायाभक्कम 

झाल्यावर पुढील विचार करण्यासठळीक पडेल. 
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द् _ 
आपणजिवतकसेराहर्तो? 

प्रप्णि आणि वनस्पति असे जिवंत सृष्टीचे दा`न मेद मानठेले आहेत, परंतु 

हे भेद केवळ मातीव आहेत आणि स्थूल यानाने जरी आपण अमुक प्रप्णि आहे 

आणि अमुक वनस्पति आहे असें ग्ह्णतों, तरी कित्येक जीवांच्या बाबतीत हा 
प्रळाणिकी वनस्पति असा संशय उत्पन्न होती. ते कांही असले तरी दळोहँप्तही 

जिवेतपणा असतो, तेव्हा दोहँप्त सामान्य गुण काय आहेत हे पाहून जिवंत, 
पणाचीं व्याख्या करतां येईल. यावरून असे ठरते को बाहेरून काही पोषक पदार्थ 
आंत घेणे आणि शरीरातील टाकाऊ झालेला भाग बाहेर टाकणे ही जिवतप- 

णाचीं लक्षणें आहेंत्त’ हैपोषक पदार्थ पचवत्याने सर्व जीवनव्यापारांना लाग` 
णान्या शक्तीचा पुरवठा होतो, आणि शरीराची जी झीज होते तीही या पोषक 
पदार्थांतून म्हणजे अत्तांतूनच मस्ज निघते. अत्यंत सूक्ष्म जीवांपात्ऱ्न तो मोठया 

प्नाप्यांपयेत सर्वच जीवांच्या शरीरात ही घडामळोड सर्वदा चाळूअसते, कारण 

जीवनाचा अर्थच हा. ही घडामाँड बंद होणे म्हणजेच मरण. 

या घडामोडींची सामान्य नाही तर सांगितली. तरी देखील जीवांच्या 

प्रत्येकजातीत या क्रियेत फरक असतो, इतकेच नव्हे तर प्रत्येक व्यक्तींचे बाव- 

तीत देखळील त्यात फरक असतो. प्रत्येक व्यक्तींचा एक विशिष्ट प्रकारचा रासायनिक 

छाप असतो आणि बाहेरून आत घेतलेल्या प्रत्येक पदार्थावर हा रासायनिक छाप 

बसल्याशिवाय ग्हर्णजे त्यांत जरूर तो रासायनिक फरक झाल्याशिवाय तो पदार्थ 

शरीरासीं एववींव होऊं शक्त नाही. मोठ्या प्राण्यांचे बाबतीत हें रासायानेक. 

स्थित्यंतर झाल्यावर तो पदार्थ र‘कांत शिरतो, आणि रक्तप्तभेसरणामुळे सर्व 
शरीरात फिरून जीर्णे भागांना नवजीवन देतो. तेव्प् जे पदार्थ आपल्या शरीराचे 
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आपण जिवंत कसे राहतो? 

घटक वतूं शकतील तेच आपले अन्न म्हणण्यात योग्य होत. रासायनिक 

दृष्टया पाच प्रकारची द्रव्ये आपल्या शरीरास अत्तांतून मिळानीं लागतात. 

१ला प्रकार म्हणजे ‘त्रोटीन.’ यांत मुख्यत: काबप्म्(कोळसा) 

हायड्रोजन, अँप्तकँसजन आणि नैठूरेजन ही मूलद्रव्ये असतात, व शिवाय कयीकर्धा 

फॉं’स्फरस व गंघक हीही असतात. तथापि सर्व प्रकारच्या प्रेळाटोंनमम्’यें नैट्रोजनचें 

प्रमाण सुमारे रोंकडा १६ टक्के असते. प्रोटोंनच्या प्रत्येक प्रकारात एक किंवा 

अधिक ‘ अँमोंनो आसेदू’ नांवाने पदार्थ असतात आणि प्रत्येक प्रोटीम्मपें ही 

‘अ’मीनळो असिदें’ किती व कोणती असतात यावर त्याची अन्नाच्या दृष्टीने 

किंमत ठरते. अत्रांतील या घटकांचे साह्याने शरीराची झीज भरून निघते आणि 

वाढीच्या वयांत शरीराची वाढ होते. यांचे अधिक वर्णन पुढे येईल. 

२राप्रकारम्हणजे`कार्वोद्दायडूंट्’. यापदार्थांत मुख्यघटक म्हणजे 

कप्वेंन्, हायड्रोजन व आँक्सिजनू हे अस्क्तप्त, हे पदार्थ शरीराच्या घटनेला 

किंवा दागद्रुतीला उपयोगी नसतात, परंतु शरीराच्या सर्व हालचालीस शक्ति 

यांपासून मिळते. 

३ रा प्रकार म्हणजे तेल, तूप, ववैळिर वनस्पतिजन्य किंवा प्रऱणिजन्य चरबी. 

यांतही कर्बीहायट्टेटप्रमक्वि कात्रेमू, हायड्रोजनवऑबिसजनूहेच पदार्थ असतात, 

परंतु कर्बीहायड्रेट्मपें हॅ’प्यडूळीजनव ऑक्सिजन्हें दोन पदार्थ रासायनिक रीतीने 

एकत्र होऊनत्यांचेपाणी बनलेलेअसते, तसेयेथेनसते. चरबीचाउपयांग 

म्हणजेशरीरांत जळून उष्णता उत्पन्न करणे. कार्वोहायड्रेटपनूनहि उष्णता उप्तन्न 

होते. पख्चरवीपासूनजास्तहोते- 

४याप्रकारम्हणजेपाणी. शरीराचा दोनतृतीयांश भागपाणीअसते, 

द्रसेजमल,मूत्र.घामवउच्छवासयांचेद्वारा शरीरांक्तसुमारे' २५००ग्रॅम् 

(४५३मॅम्म्हणजे१ र्पोड)इतकेपाणीवाहेरजाते,वतितकेच खाद्यपेयचि 

द्वाराशरीरांतयेते.शरीरालापाण्याचेमहत्त्वअतिशयआहे. शरीरातीलसर्वद्र्व 
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धक्का 

पाण्यामुलेचयोय्यस्थितीतराहतात आणि मलमृह्ळाविसर्जनसोपें होते.तलमूत्र्प् 

आणिवामयरंतृज्ञशरीरखील टाकाऊ झालेले भागबाहेर जातात, आणिते 

शरीरांतराद्दिलैतरवातकहोतौलदारीरखीउष्णताकायमराखण्यालाहीपाण्याचा 
उपयोगहोतो. 

५वाप्रकारम्न्हणजेखनिजद्वव्यें.यांपैकीकांहीआपत्याशरीरांतबऱ्याच 

मोठ्या प्रमार्णात असतात, पणकांही अत्यंत सूक्ष्म प्रमाणांत असतात. याचा 

शरीरासअत्यंतउपयोगअसतेप्ट्युचिंअघिकवित्रेचनपुदेंयेईंला 

याशिवाय अत्तांत‘व्हिर्टेमौन’ नांवाचेपदार्थ असावे लागतात. तेअत्यंत 
सूक्ष्म प्रमप्णांत असतात, तरीदेखीलतेनसल्यास जीवन अशक्य होते. 
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श्टें 
अन्नाचे महत्त्व 
ट्री,- 

अन्नाचे बाबतीत कित्येक लोक अत्यंत निष्काळजो असतात, आणि कोणी 

त्यखीविशैषफिकोरकेल्यासतोफखीलचोचलेकरतोअसेत्यांसवाटते. अशप् 

लोफांचीप्रकृतिबहुघानिसगेतऱ्इतकोचांगलीअसते कोतीप्नयत्नतिद्दी विघ- 
उणें का‘ठेण असते. परंतु या बाबतीत निष्काळजीपणा शैवटों बाघल्याशिवाय 

रहात नाही. मनुव्याचा नैसर्गिक आहार चालू होता तोंपर्थत निष्काळजोपणाहौ 

फारसा बाघला नसता, कारण बाघणारप् पदार्थ खाण्यात येणे किंवा अत्तांत कांही 

घटकांची उणीव असणें जवळजवळ अशक्य होते. परंतु ती स्थिति आतां नाही, 

तेव्हा समंजस मनुष्याला आहाराचा विचार करणें जरूर आहे. आहारसास्त्र हें 

अगदी नवीन शास्त्र आहे आणि त्यातील ज्ञान अजून बरेच अपुरे आहे, र्ल्सपण 
प्रत्येकालाअनुमवानेइतके ठरवतांयेते कोअमुकपदार्थ आपल्यालामानवतो 

आणि अमुक वाचतो, आणि ज्याच्या त्याच्या पुरतेइतकेच शय्स्त्र पुक्यग्ळ उपयोगी 

होते. पनॅतु सर्वांना लागूअसे कांही नियम काढता येतील तरच ते सात या 

नावाला पात्र होईल, आणि असे नियम काढण्याकरितांअन्नाचा शरीराला कस- 

कसा उपयोग होतो, क्विंप् झाला पाहिजे, हे प्रथम पाहिले पाहिजे. प्रकृतीच्या 

दृष्टीने मनुव्याला हबाशीर जागा, स्वच्छ पाणी, सूर्यप्रकाश, वचेरेचीही जरूर 

असतेहेखरे. तरीयोग्यअन्नाइतकँमहव्व दुसन्याकोणत्याही गोष्टीलानाही 

असे इंग्र्लंदांत आपेंप्आपघडलेल्याएका प्रयोगावग्जनुकसेंचसिद्व झाले आहे. 

हा प्रयोग असा कीएका लहानसा शहरातील नगरसमितीने शहरातील घाणेरर्डी 

घरेपाडूनचगिलीघरेबांघण्याचेंठरवलेट्युरंतुहेसर्वचकामएकदम करण्यास 

पुरेसेपैसेनसत्यामुळेंनिंमेघरेअणेद्रहठींघेतलीआणिबाकवीं पांच वर्षे… 

पर्यततशीचशिलकरप्हिली.म्हणजे घाणेरडया घर'ळापैकी र्नियैलोक चांगल्या 

घरांतरहप्यलागेले,आणिनिमेजुन्याच घरात राहिले. साहजिकच पहिल्या 

गटांतीललोकांचेआरीग्यवाढेलअसेकोणालाहीवाटणेसाहजिक अहि. परंतु 
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अप्ह्यरर्दैप्प्स्त्र 

आश्चर्यहेंकौपरिणामबरोंबरउलटझाला. ज्यांनाचांगली' घरे मिळ्प्ळींत्या 

गटांतील मृत्युसंरव्या वाढली आणि जुन्या घरातील लोकांची जवळजवळ कायम 

राहिली. म्हणजेनव्याघरांनौ फायदा होण्याऐवजीं नुकसान झाले. याचेकारण 

शोधूंजातांअसेसमजलेकोज्यांनाचांगलीघरें मिळाली त्यांना भाडें जास्त 

सर्विलागले,आणिअन्नावरखर्चकमोंकरणेंभागपडले, म्हणून त्यांची मृत्यु’ 
संख्यावाढली.यावग्जहेंस्पष्टहळोतेकीचांगत्याजागेंतअपुरे अन्न मिळण्या- 

पेंक्षांवाईंट जगिंतयोग्यअजमिळालेले बरे. यावग्जइतर सर्व गौष्टीपेक्षां 
अन्नचिंमहत्वक्टिरीअहियाचीकल्पनायेइळेल. 

मनुव्यालापुरेसेअन्ननमिळाल्यास त्याच्या हातून पुरेसे काम हीत 

नाही.त्याचीशक्ति, उत्साह, एक्दूट्रप्रकृत्तिआणि त्याबरोबरचकामवासनाखाला- 

वतात. यासबेघीएकआपोआप घडलेला मोठ्याप्रमाणावर प्रयोगगेल्यामद्दायुहांत 

युरोपात पहायला मिळाला, कारण युद्धामुळे त्यांनापुरेंसें अन्नमिळाले नाही 

आणि त्यांच्या शक्तीचा ऱ्एप्स होत गेला. हिंदुस्थानात देखील ही गोष्ट स्पष्ट 

दिसते कोज्या जाती सेन्यांत मरतीला योग्य समजतात, म्हणजे ज्यांच्यांत 

तळाकतआणि कणखरपणाजास्तअसतात, त्यांचेअन्नइतरांपेक्षा आ’वैक 

चांगले असते. हिंद्रुस्यानासारझ्या गरीब देशांत सर्वीस चांगले अन्न 
मिळणेशक्यनाही,अ;णि याचे कारण पार`तत्र्य एवडें एकच नाही. कारणयेर्थांल 

लोकसंख्येत पुरेसे अन्नच येथे उप्तन्न होत नाही, आणि ते परट्रॅशांक्त्र आणण्यास 

पैसेनाहीत.आजसर्वजगएकत्रघेतलेतरीहीच स्थिति दिसते, की सर्वांस 

पुरेंसेअन्नउप्तन्नर्हळातनाही. असास्थितीतयोग्यअन्नम्हणजेकाय हे ठरवले 

तरी देखील ते सबाँस मिळणार नाही. यावर उपाय काय हा आहारसास्त्रग्चा 

विषयनव्हे. परंतुप्रथमयोग्य अन्न ग्-हणजेकाय हे ठरवणे आहारशप्स्राचे 

कामआहे.मगज्यांनातेमिळणेशक्यनाहीस्यांनी काय केले असतां कमी 

क्काहोईङ्महेंपाहतांयेईल. 
येथे आणखीही एका गोष्टीचा विचार करणें जरूर आहे. शप्त्नांय विचारात 

बास्र्तांवकघर्म, नीति वनैरेअवांतरमोंष्टीचा विचारयेतांनये,परंतुजळो आहार 
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अन्नार्वेमइत्त्य 

शळास्रोय दृष्टया चांगला ठरेल तो ज्याप्रमाणे कांहीना पैसाच्या कमतरतेमुळे मिळत 
नाही, त्याचप्रमाणे कांहीना धर्माची अडचण आड येते. या अडचणोला किती 

महत्व द्यावें, हा ज्यप्चा त्याचा प्रश्न आहे. घर्मंप्त उपोषण क्रेल्पघ्ने पुण्य लागते, 

तेव्हा कोणत्याहीरीत्नीनेअपुरेंअन्नखाल्ल्याने थोर्डेबहुतपुण्यलागैलहें निर्विवाद 

आहे, परंतु क्केश सळोसल्याने पुण्यलागतेअसेज्यांसवाटतनसेल,त्यांसदोनशब्द 
सांगणे अस्थानीं होणार नाही. ज्यांचे संस्कृत बाक्कांनीं समाधान होत असेल, 

त्यांनी ‘जोवो जींवस्य जींवनं’ या वाक्यप्चळा विचार करावा. मांसाहारात हत्या होते 

आणि शीकाहप्संत हीत नाही अशी ज्यांची कल्पना असेल त्यांना इतकेच सांगणे 

आहे की प्रसिद्ध शास्त्रज्ञ बोस यांनी वनस्पतोनाहळी प्राण्यासाररऱ्याच संवेदना होत 

असल्याचे सिद्ध केले अहि. झाडे कापली असतां ती ओरडत नाहीत म्हणून ती 

हत्या नाही, असे म्हणायचे असेल तर मासे देखील ओरडत नाहीत हे लक्षांत घ्यावें, 

आणि प्रप्णिमारण्यांतकूरता आहे ही ज्यांची अडचणअसेल,त्यांनी हाहिविचार 

करावा की मासे केवळ पाण्यातून काढल्याने मरतात, त्यांना मारावै लागत नाही. 

परंतु या सर्वीपेक्षां अधिक महत्वाची गोष्ट म्हणजे ही, की भरणाऱ्या प्राण्याला 

वेदनाहीतअसतीलयासमजुतीनेमनांतमूतदया येणेजरीफांद्दीअशीस्वाभा- 

विक आहे , तरी या बाबतीत मूतदया म्हणजे अविचार आहे. विचार करतां हे 

कबूल करणे॰माग पडेल, की जीवनकलहात मनुव्याला इतर प्रप्प्यांविरुद्व झगडावें 
लागते, आणि मनुष्याला त्रास देणाऱ्या प्राण्यांचे बाबतीत जैनांशिवाय इतर लोक 

भूतदया दाखवीत नाहीत, आणि मग हत्या म्हणजे पापही समजत नाहीत. 

निरुपद्रवी प्राण्यांच्या बाबतीत मात्र कांही लोक मूतदया पुढे आणतात. परंतु 

सवळीनीमांसाहारसळोहनदिला अशी वल्पनाकेली तरयानिरुपद्ववी प्राण्यांची 

संख्या इतकी वाढेल की मनुष्याला पृथ्वीवर उसे रहायला जागा उरणार नाही, 

कारण नैसर्गिक स्थितीत या प्राण्यांचा संहार करणारे ते हित पगु असतात, 

त्यांना मात्र आपण मारतो, आणि संहार करणारा कोणी न राहिल्यास 

थोड्याच वेळात सर्व जग व्यापण्याची शक्ति अगदी यऱ्कश्चित प्रघ्ण्यांत देखील 

असते, हे कोणताही जीवशास्त्रज्ञ सांगेल. तेम्हा मनुष्याने स्वसंरक्षणार्थ तरी 
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अप्ह्मस्मास्त्र 

कीणत्याहीप्रण्याचीअमर्योदवाढहोऊंदेतांनयेआतांएवहँचकारण 

असते तरी या निस्पद्रवी प्राण्यांना स्वसंरक्षणार्थ मारावे लागलेच असते, पख् 
त्यांचा आहळाराकडें उपयोग झाल्यामुळे त्यांना मारण्यात दुहेरी काम होते इतकेच, 

तेव्हासात्नीयदृष्टबामांसाहारचांगलाठरत्यासकेवळभूतदयेव्यादृष्टीने तो न 

करणेंम्हणजेमनुथ्चजातीच्या दृष्टीने आपलेकर्तव्य क्सिरणेंहोय. इतकेच लक्षांत 
ठेवले म्हणजे आद्द्यराचा शळास्रोय विचार करण्यास वाट मोकळी झाली आणि त्या… 
करितां प्रथम अन्नाचा शरीराला कसकसा उपयोग होतो हे पाहृणें जरूर आहे. 

शरीराच्या काही किया आपल्यालानकळत एकसाररव्या किवा वेळोवेळी चालू 
असतात, उदाहरणार्थ हृदयाची हालचाल, श्वासोध्-धूंवास, अन्नाचे पचन, मलमूत्रो- 
त्सर्ग व`ळेगरे; आणि कांही आपण आपल्या इच्छेने करतो, उदाहरणार्थ चालणे, 

जेवणे, खेळणे, उडया मारणे, वाचणे, वगैरे; आणिसाहजिकप या कियांमुले शरीर 

थोडेंवहुत झिजते. तेव्हा हीझीज भरून काढून डागडुजी करणे हे अन्नाचे पहिले 

काम. शिवाय वाढीच्या वयांत वाढोला लागणारे साहिएय पुरवणे हेंहि याबरोबरच 

धरले पाष्’हेजे, कारण हाही शरीराच्या घटनेबाच प्ररन असतो. 
याशिवाय शरीराच्या सर्वं क्रिया होण्याला जो शक्ति दरसेज खर्च हीने, 

तीही दररीजच्या अत्तांतूनच आली पाहिजे. ही शक्ति उत्पन्न होण्याकरतां अन्नाचे 

शरीरात नाव होते. ‘ जठरामि ’ या शब्दांत हाच अर्थ आहे, आणि त्यामुळे 

उष्णता उत्पन्न होऊन शरीरही जरूर तितकँ गरम राहते. हे दोन अन्नाचे मुख्य 

उपयोग, पण ही दोन कामें योग्य रीतीने झाली म्हणजे शरीरात ताकत राहते, 
उत्साह येतो, एकदरशरीर कार्यक्षम होते, आणि याचाच एक परिणामम्हणजे 

कामबासनाजागृतराहते, आणिसुप्रनाजननासमद्तहीते. 

ही कामें कशी होतातट्र मागील प्रकरणात जी पांच प्रकारचींद्र्व्मेंआपल्या 

शरीरास अत्तांतृज्ञ मिळाबों लागतात असे सांगितले, ती योग्य प्रमाणांत अस- 

ल्यास ही कामें आपोआप होतात. तेव्हा आतां या द्र्ठयांवा आणि द्यांच्या प्रमा’ 

णांचा सविस्तर विचार करू. 
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आहाराचे घटक-१- 

प्रीटीन. हा एकच निश्चित पदार्थ नाही, परंतु नैट्रोजन हा घटक मान 
त्यांत एका विशिष्ट प्रमाणात असतो हे तर पाहिलेच आहे. नैट्रोजन हा वायु’ 

हृबेंत देखील चार पंचमांश प्रमाणांत असतो, प॰स्तु दुर्दैवाने तो मनुष्याला हवेक्त 
मिळत नाही (याबद्दल क'ळाहीलेखकांनींमतभेददशेविलाआहे), तौअत्तांतच 
असावा लागतो. वनस्पतींना मात्र हा वायु हचेतून क्विप् जमिनीतून वैक्का‘ 

आत्मसातू करतां येतो. 

मनुष्याच्या दृष्टीने प्रळोटोंनची उपयुक्तता त्यांतील ‘थॅमिनों णेसिदू’ 

नावाच्या घटकांच्या संर०येवर आणि प्रकारांवर अवलबते. ही आमेनौ असिदें 
आजपयेत बावळीस प्रकारची सापडलेली आहेत, आणि मनुष्याला ती सर्वच सारखी 

उपयुक्त नाहीत. त्यांतील कांही श्रेष्ठ आणि कांही कनिष्ठ आहेत. प्रळाणिजन्य 

अत्रांत बहुधा श्रेष्ठ प्रकारची प्रळोहीन असतात. वनस्पतिजन्य पदायोंर्तांल प्रळोटीन‘ 

कमी प्रतीची असतात, परंतु अत्रांत कांही प्रप्णिजन्य प्रळोटीन असल्यास या कमी' 

प्रतीच्या प्रळोटॉनचा देखील उपयोग होण्यास मदत होते. शाकाहारी म्हणावेणारे 

लोक देखील द्रुघद्रुभते खातातच, तेव्हा तो खरा साकाहार नसून त्यात प्रप्णिव् 

जन्य प्ररैटंळोन असतातच. ` 

प्रोटळीनच्या दृष्टीने अन्नाचे वर्गीकरण केल्यास ते पुढीलप्रमाणे होईल्श्र् 
१. उत्तम प्रोटॉन असणारे पदार्थ म्हणजे दूंघदुभते, अडीं, मांस, व विशेषता 

त्यांतील पित्ताशय, मूत्रपिंड वगैरे ग्रंथि, मासे, हिरवी पाने असलेल्या 

पालेभाज्या आणि माजॉचे कोवळे कोन. २. मध्यम प्रतीच्या 

प्रळोदोनचेपदार्थम्हणजे कोंडयासह ग'हू, तांदूळ वगैरे धान्ये; वाल, वाटाणे, 

चणे; बदाम, अकोडवनैरे कवचीची फले; वटप्टे, गाजरे, ववेळारे मुले; सर्व" 
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ठमहूंप्'स्नाप्स्त्र 

प्रकारची पळि, आणि पहिल्या वर्गांत नसलेल्या सर्व भाज्या. ३. कनिष्ठ 
दर्जाच्याप्रोटीनचेपदार्थम्ह्णजेकोडग्काहनपांढरेस्वच्छकेलेलेतांदूळ,कणीक. 

मकावचैळारे. आणि ४. प्रौटीनविलकुलनसलेले पदार्थ, म्हृणजे साखर, माणि- 

जन्य चरबी, आणि वनस्पतिजन्य तेले. 

. आपल्या अत्रांतसर्वपदार्थ पक्विया वर्गांतीलच असले पाहिजेत असेनाही. 

हेपदार्थ सामान्यत: महळागअसतातवशिवाय पहिल्या वगोंतील कांही पदार्थ 

घेतल्यास द्रुसन्या व तिसन्या वगोंतील पदार्थंद्दी त्यामुळे अमीं लागण्यास मदत 
होते. मात्र काही पदार्थ पहिल्या वर्गातील असावे, कारण ते नसल्यास शरीराची 
वाड योग्य रीतीने होणार नाही. हिद्रुस्यानांतमुल'ळाना हेपदार्थ भरपूर मिळत 
नाहीत, वकांहीनामुळीच मिळत नाहीत, म्हणूनती अशक्त होतात. 

अत्रांतप्रोटीनचे प्रमाण काय असाचे यासंबेघी राष्ट्रसंघानेनेमलेल्या 

कमिटोनेंअशीमाहितीप्रसिद्ध केलीआहे कोवाड पुरी झालेल्या मनुष्याच्या 

अत्तांत त्रोटीनचे प्रमाण किमळानपक्ष शरीराच्या वजनाच्या एक हजारांशपैक्षा 

कमीअस्'यूनये, तेमिन्नभिन्नपदार्योतून आलेले असापें आणि त्यापैकी निदान 

कांहो भाग प्राणिजन्य असावा. वाढीच्या वयांत प्रप्हीनचे प्रमाण पुढीलप्रमाणे 

असावै.वजनाचेंमापग्रॅम हेंघरलेआहे (भ्र्पोडम्हणजे४५३ग्रॅधू)आणि 

शरीराच्यावजनज्ञीप्रमाणदिलैआहे एकतेतीनवर्षांच्या वयांत अत्रांतील 
‘प्रोटीनचेशरीराच्यावजनाशीप्रमाण द्रहजारीसाडेतांनअसाचे, तीनतेपांच 

या वयांतहजारी'दोन, ५ ते १५ पयेंतहजारी अर्डाच, १६ ते १७, हजारी २, 
१७ते २१, हजारी दीड, आणि त्यापुढे हजारी १ ग्रॅम असावै’. 

गरोंदररिवयांचेबाबतीतपहिल्यातीनमळिहन्यांत हजारी१म्हणजेइतर 

…माणसांप्रमाणेंच, पुढल्या सहा महिन्यांत हजारी" दीड आणि अनावर मूल पाज- 

ण्याच्याकाळांतहजग्री ऱअसेप्रयाणअसार्वे. 

हेकिमानप्रमाणआद्दे,पलु तेयाचे सवापट असल्यास अधिक बरे 
.(लकोक),पणतेदोडपटीपेंक्षांज्ञास्तअसतांनये. 

प्रोटीर्क्सबंघीहेविशेषलक्षतिठेवण्यात्सांरखेआहेकीतेप्रमाणांतखाल्ला- 
२८



आद्दारावै घटक-१. 

सच त्यापासून फायदा होतो, पण फाजोल खाल्पप्स नुकसान होते. याकरर्तां 
मांसाक्तींवनैरेजास्तप्रळोटोनअसलेल्यापदार्योचे प्रमाण अत्तांतनेहमीनेतति 
ठेवावे आणि भाज्या, फळें वणेरेचे प्रमाण नेहमी जास्त असावे. 

प्रोटीनमायें वेगवेगळी ‘ अँर्मांनो असिदें ‘ असतात हे घर सांगितलेच आहे. 
पचनाच्या क्रियेने त्यांची मनुष्याच्या शरीराला योग्य अशी रूपें वनतळात. या 

वावती’तप्रत्येकप्रप्ण्यांतवमनुणांत व्यक्ति; फरकअसतोआणि यामुळेसर्वच 
प्रळिटफैन सर्वांना सोंसत नाही. अडॉ खाल्ल्याबरळोवर एखादा मनुष्य बेंशुद्व होतो 
क्सि अगावर फांद्दीतर्रप् उठते, विजा विशिष्ट प्रकारचे प्रोटॉन खाल्त्यास कित्ये‘ 

कांस दमा होतो, याचे कारण हेच आहे. प्रोटोंनचे शरीरात पूगै ज्वलन होत 
नाही. ते जळल्यावर ‘ यूरिआ’व इतर टाकाउ पदार्थ राहतात, व ते नियमितपणे 
मूत्राच्या किंवा धामाच्या द्वारे बाहेर जावे लागतात. न गेल्यास प्रकृत्तीला 

अपाय होती. 

अन्न'प्तील कोणताही पदार्थ फक्त प्रोटीनचा बनलेला नसतो, त्यांत इतर 

पदार्थही असतात. अडयांतील पांढरामाग मुख्यत: प्रोटोंन व पाणी यांपासून 

बनलेला असतो. दुधापासून केलेली ‘ केसळीन ‘ नांवाची जी पूड मिळते,, 

ती जवळजवळ शुद्ध प्रळोठोन असते. प्रोटोंनसंबघळो शाकाहारी लोक असे विधान 

करतात की कवचीच्या फ्ळांत व द्विदल धान्यांत जवळजवळ मांसाइतके 

प्रीटळीनअसतेहेखरेअसलेतरीएकतरतेकमी प्रतीचे असते,व ही धान्ये 

शिजतांना फुगतात आणि पण त्यातील प्रोटीनचे प्रमाण वजनाचे मानाने 

कमी होते. 

खनिज द्वव्र्ये. प्रळोटळिनचा उपयोग जसा शरीराची सांज भरून काढण्याकहे 

होतेप्, तसाच खनिज द्र्ठयांचाहि होती. सोडिअमू, पोटँप्सेअम्, कँल्सिअम्, भीती… 

तिअम्व लोह ही द्र्व्यें अतिशय महत्वाची आहेत व शरीरात बन्याच प्रमाणांत 

असतात. मैंणेनीज, जस्त्त, तांबे, ळिथिअम्, बेरिअपू, ही पुक्का कमी 

प्रमाणात असतात. या द्र्व्यांपासून शरीरात अर्क्स उत्पन्न होतात. आणि 

फौस्फरस, गंधक, क्कोरीन, आयळोडिन,॰तिलिकोनू, पन्ळुओरीनू यांपासून आले 
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आहास्यांप्स्त्र' 

उप्तन्नहोतात.आपल्याशरीरातअल्कलोंवआय्ल यांचे एक विशिष्ट प्रमाण 

रह्मवेंलागते.वतेकमजास्तझाल्यासप्रकृतिविघडते.द्रुधात्तिवायइतरकोणत्याही 
पदार्थंप्तहॉयाँग्यप्रमाणांतसांपडतनझीत,आणिद्रुघांतद्दी लोह पुष्कळ कमी 
असते.हिरव्यापालेभाज्यळा,फळेंवमुळेंयांतूनअल्कली उप्तन्न होतात, ळिबू 
स्वप्यलाअविटक्कोतरीत्यापक्काहीअत्वालीचहोतात,अळाणि धान्ये, मांस, 

वगैतेरनआप्लॅहोताततेन्हाजेसुख्यतऱ्घान्येंवमांस खातात, त्यांनी पाले- 
भाज्याखाणें जरूरआहे. तरच आम्ल वअल्कलीयांचे योग्य प्रमाण राहील. 
शाकाहारी लोकांनी हेलक्षांत ठेवले पाहिजे की वान्यांत जी खनिज द्र्व्यें आणि 

त्रोटीनअसताततीदोन्हृळीबाहेरव्या टरफलीत असतात,यामुळें कोडप् काढ‘ 
लेल्या धान्यांत ही दोन्ही नसतात. तसेच पालेभाज्याशिजवल्याने त्यांतीलखनिज 

वब्येंकमीहोतात. 
‘ कॅप्‘हेंसअम्’( चुत्यांतील मुख्य द्रव्य ) चा उपयोग हाडांना व दातांना 

असतो. रक्तगोठणे आणि द्रुधाचे दही होणे, हा त्यांतील केनिसअम्चाच' 

परिणामआहे.दूघ, चीज, अडॉ, वबदाम यापदायाँत कॅल्सिअम्व फॉंस्फरसू 

द्दीदोन्हो महत्वाची दवणे असतातअत्तांतीलसवैच कँल्सिअमआपल्याअगीं 
लागत नाही, कारणलांतलाकांहीमाग पाण्यात विरत नाही, आणि कांहीभाग 

चरवीशीसंयुक्तहॅक्वित्याचासाबण बनतो. दुघांतीलकॅल्सिअमअगॉलागावा 

म्हणूनत्याक्रोबरफांहोआम्लपदार्थखाणे वरे.यादृष्टीनेदुधापेंक्षाताकअधिक 
द्दितकर. वाढत्या शरीराला फॉंस्फरसचीविशेषजरूर असते. वरसांगितलेल्या 

पदार्यांप्शेवायआणखीमांसवमासेयांतहौफॉंस्फरसपुफाअसतो. 

घशांतजी‘थायरॉइड्ग्लेडू’नांवाची ग्रंथि असते, तिच्या अतऱ्रबावांत 

आयोडीम्हाधातुअसतो. आणि तेही अत्रांतूनच यावे लागते. तेपुरेसेनस- 

ल्यासहीप्रथिसुजतेवपुढेआलेली दिसतेहासेगपुल्षांपेंक्षास्नियतिचजास्त 

सांपडतो, कारणएरवीं आयोडीम् पुरेसे मिळत असलेतरी तेगरीदरपणांत अपुरे 

पडते, कारण त्यांतील कांही भाग गर्भांकडें जातो. ही उणीव भरून काढण्या- 

करतां खाण्याच्या मिठांत आयोडीमू घालतात. आयोडॉनूसह मीठ बाजारात 
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आहारावे घटक-१. 

मिळते, परंतु ते अशप् रीतनिचेण्यापेंक्षा समुदांतांलमासे खाऊनमिळवावे, कारण 
ओंषधाच्या स्वरूपात त्याचा अतिरेक होण्याचा संभव असतो. 

गंधक हा मुख्यतन् प्रप्णिजन्य प्रळोटीनमपॉ असतो, तेव्हा प्रप्णिजन्य 
प्रोटॉन न खाल्लास तो पुरेसळा मिळत नाही. 

पेंप्र्टेसिअमू. हे शाकाहप्रात फाजोल प्रयाणांत असते आणि सोडिअम` 
पुरेसे नसते. अत्रांत कांही मीठ घातल्याने हे प्रमाण दुरुस्त होते. 

र्मेन्नीसिअमू. याचीही शरीरास जरूर असते. ज्यां अन्नरॅत कँल्सिअम् 
असते त्यांतच बहुधा हेही सांपडते, आणि शिवाय ते हिरव्या रंगाच्या पानांत 

असते. विडबाच्या पानाचा हा एक उपयोग असतो, कारण पुष्कळ लोक त्याच्या- 

शिवाय कसलेही हिरवे पान केले खात नाहीत. मिश्र आहारात पोटॅसिअम्व 

मॅप्तीसिअम् बहुधा कमी पडत नाहीत. 

मँगैनोजू या धातूने प्रजोत्पत्ति, दुग्घोत्पत्ति, आणि शरीराची वाट, यांना 
मदत होते. वन्यांचे टरफलात हा असतो व ते काढून टप्वऱ’यासतोकमीपडतो. 

लोह स्कॉत असते, याकरतां अत्रांत भरपूर लोह नसल्यास मनुष्य फिकट 
दिसेल. दुधात पुरेसे लोह नसते, यामुळे नुसत्या दुधावर वाढवलेले मूल फिकट 

दिसते. डाळी, कोडवासह धान्ये, हिरव्या पालेभर्पिया, अडों व मांस यांत लोंइ 
पुष्कळ असते. 

र्साबे'. रक्तप्च्या तांबडबा भागांत हेही अल्प प्रमाणात असते, प'रतु 
प्रमाण जास्त आल्यास ते विष आहे. उपजतांना मुलाच्या पित्ताशयांत तांबें व 

लोह यांचा संग्रह असतो, परंतु कॅल्सिअमू पुरेसे नसते. या वेळी मुलाची हार्डे 

मऊ असतात, व ती तशी नसल्यास उपजतांना आईला व मुलालाही त्रास होईल 

परंतु नंतर हार्डे कठिण होण्याकरतां कॅल्सिअम्ची व फौस्फरसूची जरूर असते व 

याकरतां वाढीच्या वयांत मुलाना भरपूर दूघ मिळणे जरूर असते. 

एकंदरीत दृटुंव, अडॉ, हिरव्या पालेभाज्या, समुदातील पाने, आणि 

क्कानकाढलेलीधार्म्य,इतकेपदार्थखाल्त्यासअत्रांतखनिजद्र्व्याची 
कमतरता पडणार नाही. 
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`व्र 
आहाराच घटक-२ 

आतां शरीराला दररळोजच्या हालचालीकरतां शक्ति पुरवणान्या घटकांचा 

विचार करू. हे घटक म्हणजे कार्वोद्द्ययड्रेट, चरबी आणि शरीराची झीज भरून 
काढल्यावर शिल्लक राहिलेला प्रोटीनवा कांही भाग. ’ 

प्रथम चरबीचा विचार करतां त्यांत लोणी, तूप, मांसांतील चरबी, आणि 

खाण्यात येणारी सर्व प्रकारची तेले यांचा समावेश होतो. साखर, गूळ, मन 

आणि कांही फ्ळे खेरीज करून बाकी सर्व खाद्य पदार्थात थोडीवहुत बरवी 
सांपडते, इतर कोणत्याही अन्नापेक्षा वजनाचे मानाने चरबीच्या ज्वलनापासून 

जळास्त उष्णता उत्पन्न होते, परंतु चरबों इतर अन्नापेक्षां सावकाश जळते. नडळीच्या 

वेळीं शरीरात सांठलेल्या चरबीचा अन्नाकडे उपयोग होतो. परंतु हा सांठा फार 

वाढल्यास शरीराच्या सवे कियांस त्याची अडचण होते. चरबीचा सांठा फारच ' 

कमी असल्यास शरीर हाडपुळें द्दिसते. 

जळण या दृष्टीने प्रप्णिजन्य चरषी किंवा वनस्पा‘तेजन्य तेले यांची किमत 
सारखीच, पर'तु शरीरपोषणास मात्र प्रप्णिजन्य चरर्वाच अधिक चांगली, कारण 

त्यांत ‘ ए ’ निहटॅमळीन असते व ते शरीराच्या वाढीला उपयोगी असते इतकेच 
नव्हे. तर त्याने कांही अंशी रीगजलूंगसून संरक्षण होते. याकरतां ज्यांना दृऱ्व, 

लोणी, तूप, (लोंण्यापेक्षां तषांत ‘ए’ विहृटॅमळीन वरच कमो असते) पुरेशी 
मिळतनसतीलात्यांनोहीउणीवभस्जकाढण्याकरतां अंडॉ,मासे वनैरेपदार्थ 
खाते, व ज्यांना थर्मांमुळे हे पदार्थ खायचे नसतील, त्यांनी निदान पालेभाज्या, 
टमाटॅळा, गाजरे व मळोड आलेली धान्ये खात्री. परंतु इतके करूनही त्यांतून पुरेसे 
‘ए’ व्हिटमळीन मिळणे मुक्ति असते, तेव्हा शक्य तर दूंवद्रुभतेच खावे. माशांच्या 

तेर्लात‘ए'व‘डी’हीक्वि’मेनेपुष्कळअसतातवत्यांनीद्रुभत्याचीउणीव 
भरून निघते. 

शरीराला चरबीचा केवळ जळण म्हणूनच नव्हे तर इतर अनेक प्रकारांनी 

उपयोग होतो, मूञपिंडळासाररप्या नाजुक इंद्रियांचें व जव्र, आतडॉ वनैरेचेंही चर- 
त्रीने संरक्षण होते, कारण अन्न'ण्त एखादेवेळी हानिकारक पदार्थ असणे शक्य 
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आहप्रप्चे घटक…र. 

असते.तसेचकॅल्सिअम्अगीलागण्यासहीचरबोंचीमदतहोते व क्रि- 
नहीसंरक्षणंहोतेचप्ढोच्यावयतिचरबीचीजरूरजास्त असते. परंतु नंतर 
तितकीनसतेआणितीजास्तक्काण्सअपचनवमलावरळोपहोतौ आणि ती 
शरीरात काजील सांठून राहून शरीर बेढब दिसते, इतकेच नव्हे तर तितकेंक्जन 
जास्तबाळगावेंलाग्ल्पनित्रासहोहोतो.र्क्ससंतचरवीचें योग्य रीतीने संपूर्ण 
ज्यलनहोण्याकरतां‘ए’व‘वी’ व्हिटॅमोन,काबॅ’[हायहेटव आयोडींनू ही 

योग्य प्रमाणात असार्वी लागतात. चरबीचा उपयोग विशेषतऽ शरीर गरम 

राखण्याकडे होतो. 
जळण म्हणून उपयोगाला येणारे पदार्थ म्हणजे कार्बोहायडेर्र्ट्ससर्वधान्यति 

हापदार्थमुरव्यअसतौ), सासर, गूळवमघयांचायांतच समावेश होतो. 

चरबी वकार्वोहायड्रेट या दरैहव्तील रासायनिक घटककार्बंन(कोळसा ), हाय- 

ड्रोक्तत्रअँल्फिहेंचतौनअसतप्त,पखं कार्वोहायहेटमघ्में अँळाक्सिजन व 
हायड्रोजन या दोहोचा संयोग होऊन पाणी बनलेले असते, यामुळे चरबाँतील 
हायड्रोजन जसा जळू शकतो, तसा कर्बीहायड्रेद्मघील जळत नाही. यामुळे 

प्रोटीनकिंवाकार्मोहायद्वेट्जळूनजितकळीउष्णता उप्तन्न होते. त्याच्या दुप्पट 

तितक्याच वजनाच्या चरबौपासून मिळतेकार्वोहायड्रेट फाजील प्रमाणांत खाळ्यास 

त्याची चरबळी बनते व शरीरातील चरबीचा सांठा वाढतो. कोणत्याही नैसर्गिक 

अत्रांत केवळ कार्योहायट्टेठू नसते. साक्रूदाणा, आरारूट. तवकील, व"ग`र कृत्रिम 

रीतीनेंतयारकेलेल्यापिठूळपदार्थांत त्रोहीन,रवजिनदव्मेंवविहटँमीनविलघुग्ल 

नसतात. यामुळे अन्नाच्या दृष्टीने त्यांची किंमत फारच कमी आहे. कऱर्वोहायड्रे- 

टचेपचनहोतांनात्याचीसासरचबनतेआणियाचस्वरूपांततीरक्ततिमिसळते. 

यावरूनमुद्वसाखरचखाणे बरेअसे कित्येकांस वाटेल,पणतीचूक्रु आहे. 

कर्बीहायहेटचीहळूहळूसाखरवनतजातेआणित्यापासुज्ञएक्काशुद्वसाखरेंचा 

रसबनतनाही,परंतुमुद्वसाखरचसल्ला[सतीआत्मसातूहोम्यापूर्वीचआंब- 
ण्यावासंभवअसतो. कार्वोहायड्रेट्चें पचन होऊन साखर बनली, म्ह्रणजेंया 
सर्वचसाखरेचाताबडतोबउपयोग नसल्यामुळेंतीतील कांहोभागाचा‘ग्लाय- 
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`अ'क्का 

कोजेज्’नविळाचप्एकपदार्थबनतोआणि त्याची जरूरलागेलतसतशीपुनऱ् 

साखरक्नूननंतरउपयोंर्गांतयैतें- हेग्लायकोजेनूस्नायूंतवपिताशयांतसळून 
राहतें.कोणत्याहीलायूव्या हालचालीचेवेळळोयोडीशी साखर जळूनउष्णता 
उत्पन्न होते,तेव्हीस्नायूंना साखरेचाप्रत्यक्षउपयोग असतो, आणि व्यायळामाने 
उष्णताउप्तन्न होतेतीअशा रीतीने सारवरजळूनच. सठिवलेल्याग्लायकोजेन- … 

पासृट्टाहीसाखरउत्पन्नहोतेअर्नाणेसठिप्संपेलतसतसाजरूरीप्रमाणेपित्ताशयां' 

लूनपुरवठा होतळो.य|मुळेनिसेगीमनुग्यट्याक्कांतळि साखरेचेप्रयाणकायम 

राहते. शरीर गरम राखण्यास जशी चरची विशेष उपयोगी असते, त्याचप्रमाणे 

स्नायूंच्या कामाला सासरपुरवण्यासकाबें’प्हायड्रेटचाविशेषउपयोग होती. प्रसंगी 
कार्वोहायड्रेक्कोचरवीवनते,पणचरबीचीमात्रसाखरबनतनाही,तेव्ळाचरवीचे 
प्रमाण वाढबूंनये. परंतु वरची पुरेशी नसल्यास मात्रकार्वोहायड्रेटचे योग्य पचन 

होतनाहीवतेर्क्सप्करम्याकडेंमनुव्याचीआपोआपप्रवात्तेहोते. 

वनस्पतीचासर्वंचभाग पचवण्याची शात्तेच् मनुव्याच्या जठरालानसते, 

परंतुत्यांतील ‘सेत्युलोजू‘ नांवाचाजोन पचणारामाग असतो, त्याचाही 

मनुष्यालाउपयोगअसतो,कारण त्याने आंतडयांतील केर, म्हणजे टाकाऊ 

म्हणून शिलकराहिलेलाअन्नाचा भाग, केरसुणींप्रमाणेझाडून निघतो आणि 

आंतढ्याच्यामलविसर्जनाज्यप्क्विलामदतहोते. 

वाफेच्यायंत्रांत कोळसावनैरे जाळत्न्यानें जीउष्णता उत्पन्नहोते,तो 

सर्वचकामालायेतनाही, कारण त्यांतील शेकडप्८५ते९०बाजूची हवा 
गरमकरण्यांतफुं जाते,वफक्त शैकडा १०ते१५पर्येत उपयुक्तकाम 
करते. मनुव्यावेशरीरयापेक्षांअधिकप्रमाणांतउष्णतेचाउपयोगकरूशकते, 
म्हणजेअन्ननिजितक्यप्कँलोरीउण्याउत्पन्नहोते,ल्यक्विरँळाढ्या २५उप- 

युक्तकामकरते,वबाकोची उष्णताफुकच् जाते. प'क्षुअन्नयोग्य प्रकारचे 

असेलवमनुष्यालाकामाचीसंवयअसेलतरशेकडारेद्पयेतउष्णताकामाला 

लावतांयेते हेंप्नमाणपेट्रॅळंच्याइंजनापैक्षांद्दीजास्तफ्डतें,कारणयाइंवनांत 
हेप्रमाण२५ते३३असते. 
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आहारावे घटक-३- 
ऱ्॰ऱ्__ 

आहासवरीबरचहबावपागीयांचाविचारकरणेजरूरआहे.पाणीतर 
तोंडावाटेचअन्ननलिर्फेतजातेतिल्हातेआहारांत येतेच. आणि हवाजरीतीडळा- 
ऐवजीनाकावटिशरीरतिजाते,किंवानिदानगेलीपाहिजे,तरीहवेचावअन्नाचा 

अत्यंतनिकटसंबथआहेकप्रणशरीरातअन्नाचेज्यलन होतेंहेवरसांगित- 
लेचअहिआणिज्यलनक्विळा जळणेयाचाअर्थंच अँक्सिजनूर्क्ससंयोग 

होणेज्यलनासजरूरअसणाराहाआक्सिजदबायुवाकावाटेफुप्क्रुसतिगेलैल्गा 

इवेंक्का आपणास मिळतो. तेव्हा अन्नाचा योग्य रीतीने उपयोग होण्यास हवेची 
जरूरअसते-होइवाफुप्फुसांतगेल्यावरत्य’ळातीलओ‘क्सिजम्रफांतजातो 

आणि अन्ननलिर्केक्तअन्नहौरकांतजातेवतेथेत्यांचासंयोगहोत्नेप् तेंव्प् 
याकरतांआपणास शक्यतितकीमोवग्ळीहवामिलेलअशीव्यवस्थाआपण 

केलीणांहेजे,तरचखाहेल्याअन्नावानौटउपयेप्नाहोईंल॰घरास्वच्छ हवा 
मिळतनसेलतरनिदानद्रिवसक्लिकांहोकाळमोकळ्याहर्वेतकाढलापाहिजे 

हेयक्कानिघते. 

हवेप्रमणिचआणखीएकामहत्त्वत्म्यप्गोष्टीचा येयेविचारकरणेभाग 

आहे, तीम्हणजे सूर्थप्रकाश. पूर्ध्वप्वरील सर्वप्रळाण्यांचे व वनस्पतौचेजौवन 
प्रायक्षवाअप्रत्यक्षरीतीनेसूयमिप्सूनयेणण्याप्रकट्यावरवउष्णतेवरअवलबते, 
असेयोढ्याविचारांतीदिसेलझाडांच्यापोषणासलाक्यारिफ्दार्थअशतन्हवेंतून 
क्उ'ऱशतऱ्जमिनींतृज्ञमिळतप्त. जेघटकहवेंतून मिळतात, तेमिळवण्याची 

शक्तिवबस्पतीच्याअगींसूर्थप्रकाशामुळेंयेते असेंप्रयोगांनी सिद्धझालेआहे. 
आपल्यापोषणास लागणारे कांही पदार्थतर वनस्पर्तांतूनचमिळतात, आणि 
कांहीजरीइतर प्राण्यांपासूनमिळतात,तरीत्याप्राण्यनिण्तेवनस्पतीपासूनच 

मिळालेलेअसताततिन्हाप्राण्यांचेजीवितवनस्पर्तविरअवल‘बतेआणिवनस्पतीचे 

सूर्यांवरअवलनते. 
इतकैंचनर्व्हतरआपणाससूर्थप्रकम्याचाप्रत्यक्षदेखकिमहत्वाचाउपयेमा 
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झ्याप्स्त्र 

होतो. सूर्यप्रकाश आपल्या त्वचेवर पडला असतां त्यापासून आपल्या उ'ळागांत 
‘डी’व्हिट्टमौनूउप्तन्नहोते,आणिहाअलाचाएक महत्वाचा घटक आहे 
असे पुढें दिसेल. तेव्हा सूर्थप्रकाशाचा आपल्याला प्रत्यक्ष अन्नासारखा उपयोग 

हतिळो.मात्रतोणाहेजेअसेलतरद्रराजकांहीवेळसवक्सिसूर्थप्रकाशपडूंदेणें 
इष्ट अहि. नैसर्गिक नम स्थितीत हे आपोआप होते, परंतु वत्रं' वापरणाऱ्या 

लोकांनींसूर्थप्रकाशा'त कांही वेळनप्नराहणेइष्टआहेयाकरतां उन्होतच वसले 
पाहिजे असेंनाही आणि उब्दांतवसण्यांतथॉडा घोकाही आहे, कारण त्याची 

इळूहळूसंवयकेलेलीनसल्यासत्यापाशूग्नुकसानहळोते. प्रकाशातवसण्यापासून 
तसाघोकानाहो. 

पाण्याचासमावेशअजांत्तचकेलापाहिजेहीगोष्टपुष्कळलोकक्सिरतात. 
आपल्यारक्तकँतनऊदशीश पाणीअसते आणि मांसांत तीन चतुर्थंब्श पाणी 
असते. अर्थात आपणजे अन्न खातोत्यांतही बराच अश पाण्याचाअसतो, 
परंतुतेवढेंच पळाणीआपल्या शरीराला पुरतनाही आणि वेगळे 
पाणीप्यावेलागते.पुष्कळलोक पुरेसे पाणीपोत नाहीत, 

आणिनम्याल्यासप्रकृति चांगली राहणेशक्य नसते. जेवतांनाफारपाणीन 
पिणेबरे, पर'तुदोन जेवणांचेमवेप्यळावे. एक'दरदिवसांतुनु४०ते६०ओंस 
पाणींव्यावे.ज्यांव्या आहारात ताजींफळें बरीच असतीलत्यनिळापझीबरेच 

कमी घ्यावे लागते. _ 

पाण्याच्यास्वच्छतेबद्दलसंकाअसल्यासते उकळूनव्यावे, कारण पटकी, 
आमांऱ्ळा, टायफॉइड` वयेरे रीगांचे जंतु पिण्याच्या पाण्यचून शरीरात जातात. 
उकळणे शक्यनसेल तेथेपाणी स्वच्छम्हणजे जतुरहित करण्याचीएकसळोपा 

युप्र्किआहे.पिण्याच्चापाण्यांतहजारी साडेतीनयाप्रमार्णात‘सिट्रिकअसिद्’ 

किंवा‘टाटो‘रेकूअँसिदू’ घालूनतेदोन तास तसेच राहूंद्यावेवनंतरय्यावे. 

या आष्टांनीअशासेगांचेसवैजेतुमरतांत. अर्थातहेपाणीआंवटलगिलतिसे 
ज्यांनानकोअसेलत्यांनींत्यापाण्यांतवेसिदच्याच वजवाचासोडा(स`ळाडिअभू 
बायकाबोंनेद्)घातल्यासत्याचे सळोडावॉटर होईंलवआंवटपणा नाहीसा होईल, 
अर्थातूआंबट पाण्यात साखर घातल्यास सरबतद्दी होईल, पणउठल्यासुटल्या 
साखर खाणेआहाराच्यादृष्टीनेबरेनर्व्ह. 
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८ 

आहाराचे घटक-४ 
……_…मृ___ 

अर्तापर्यतव्हिटॅमीन्रहेंनांवबऱ्याच वेळा आलेआहे, परंतु हे काय 
प्रकरणआहेयाचींपुष्कळांनाचांगलीशीकल्पनानसते,अ॥णेयांतमोठेसेनवलही 

नाही.कारणअगदींअलळोवडिपयेंतशास्त्रज्ञांनातरी तेकोठेमाहीत होतेट्रजीव 

हप्जडसष्टीपाफूरचउत्पन्नझालेलाअहि, त्यांत जडसुष्टीतनसलेलाकोणताही 

विदोषगुणसांपडतनप्द्दी,हाआघुनिक सास्त्रज्ञांचा आग्रह या व्हिर्टेमोन्व्या 
ग्ल्लामुळेफोलठरूपहातहोता,प'रतुतेग्ख् लवकरच उकलले आणि अजून 

जरीयाबावतांतीलज्ञानपूर्णतेलापोचलेलेनाही, तरीआतांहा केवळवेळाचा 

प्रश्नआहे. 

ट्टेव्हिटॅमीन्रसंबँघी शीघदोन प्रकारच्यालोकांनीलावले. एका बाजूने 

कांहीक्का‘र्क्स’जेरीवेरी’वनैरेकांहीअसाय्यसमजलेलेरीगबरेकरण्याचे 

उपायशोघीतहोते.त्यनिप्असेदिसूनआलेको खायपदार्थनैसगिंकस्थितीत 

नखातांतेअघिकाधिकसाफ,स्त्रच्छकरून खाण्याची जीप्रदृत्ति सुधारलेल्या 

लोकांतअहिळते,त्तिच्याशीया रेप्गांचा कांही संर्वघ असला पाहिजे. असा 

रीतीनेअन्नसाफकरतांनामनुष्यस्वतम्ला नकळत आपल्याजीवितालाअवदय 

असणारे आणि अत्यंत सूक्ष्म प्रमार्णातअत्तांतअसणारेकांही पदार्थ काढूनटाकीत 

असलापाहिजे,अशीत्यांचीखाचीझाली;अराणेयामुळें अ'र्तात जो कमतरता 

उत्पन्नहोतैतौमुळेचवरीलसेगहोतातअसेत्यांनो अनुवानबांघले,आणिया 

पदाथल्सिविहटॅथीन(जोवनतत्त्वें)हेनविदिले. 

दुसन्याबानूनेनैद्यकीशीबिलकूलसंवव नसलेले कांही शास्त्रज्ञ जीव- 

नालाअवश्यअसेअन्नकोणते हे ठरविण्याची खटपट करीत होते. प्रोटॉन, 
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अप्हास्'क्का 

चरषी,साखर,रबनिजद्र्ब्बोंवगैरेजेवढेअन्नाचेघटकत्यांना माहीतहोत्ने,तै 
सर्वअत्यंतमुद्वस्वरूपांतघेउग्नतेएकमेकरिंगॅ कमोअधिक प्रमार्णातमिसळून 
तयारकेलेलाकृत्रिमआहारउंदरानादैऊनत्याचेपस्मिळामकप्यहीतल्लाहेंते 

फ्हातहोते.प`रतुफांहीकेलेतरीत्यांनासमाघळानकारकआहारय॰ळातृज्ञतयार 
करतांयेईंना.ते०द्दाआपल्यालामाहीतनसलेलेआणिमोजतांही नयैणारे असे 
काही पदार्थ जीवितळालाअवद्यअसावे आणिहेपदार्थआपल्या कृत्रिम अत्तांत 
नसल्यामुळेंआपल्याप्रयोगांतीलप्रप्ण्यांनाकांहीविशिष्टरळोगहोत असावेअसा 

त्यांनीतकँकाउला. म्हणजे डॅ‘प्कटर ज्या रोगांपासूटुंन’ विकून अत्यंतसूक्ष्म 
अशा जीवनतलांपर्यत पोचले, त्या रीगांपर्यंत हे शास्त्रज्ञ क्वात्रैम अन्नाच्या 
मागौनेपाँचले. 

एवट्रट्रीतदोघांनाहीअसेआढळूनआलेकीयायांत्रिकयुगांत अन्न 
तयारकरण्याचे,साफकरण्याचेवटिकवण्याचेजेवेगवेगळेमर्तानिघाले 
आहेत, त्यांमुलेहीजीवनतत्त्वे अत्तांतून नाहीशी होतातमनुष्यज्यळाला टाकाऊ 

कैरकचराकिंवा पोषणास निस्पयोगो असे भाग समजत असे, उदाहरणार्थ 
धान्याच्याबहिरचेंटरपग्लकप्डा, क्कांच्यासाली, क्जेरिं,तेंचभागअत्यंत 

महत्वाचे ठरले आणि जो आंतला गाभा अत्यंत महत्वाचा म्हणून 
मनुष्यजतन क्काठेवोतअसे, तेवढ्याने सेफूगेंअन्नाचे काम मागत नाही- 
असेदिसूनआले. इतकेचनव्हेतरमनुष्य आपलेअन्न विंस्तवात्त्यप्, 

साह्याने मानून, शिजवून, तळून खातो. ल्याभुळेहीमह्रत्त्वचिभन्ना नाहीसे, 
किवा निदान कमी होतात असे आढळले. पॅस्तरने रोगर्जलूंचा शोध लाव‘ 
ल्यावर तर रळोगज'तूंवा नाश करण्याकरतां विरतवाचा प्रयोग-केल्याशिवाय 

कोणतेही अन्न खातांनयै, अशी प्रवृत्ति यूरोंपात उत्पन्नआली आणि 

त्याप्रमाणे ज'तुनाश कक्काफ्ळिवइतरपदार्थडव्यातभरूनक्लिण्याची 

दृब्लूपकुंलागलाआणि याचप्परिणामअसाझालाकीसर्वत्रजीवनतत्तांच्या, 
कमतरतेमुळेउत्पन्नहोणारेभयंकरसेगपसरले. यासेगांपैकीविशेषमइत्वाचे 
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आहाराचे घटक-8. 

म्हणजेक्ष्.‘वेंरीवेरी’हाविशेषतऱ्पोवत्यिद्देलांतसांपडतोआणिकोंडाकाहन 
साफकेलेलेतांदुळवापरल्यनि होतोयावे बर्णनअत्यंतप्रप्चीनचिनीग्रंयांत 
सांपडते.२.‘र्क्स’हायूरळोपांतजास्तपसरलेलाआणितोलक्करातीलविंत्वा 
अप्रमारांतांललोकांनाताजेअन्नन मिळाल्यामुळेहोतौ. हाही रेप्गफारजुना 

आद्देआंणि ग्लिरुरॅग्’पूर्नपांचव्याशतकांतहोऊन नेलेल्यावयूरीपोय वेयकाचा 
जनकसमजलैल्या‘हिप्पोर्केटिंसू'च्याग्रंथांतयप्चप्उत्नेखअहि.३.‘पेलाग्नप्’ 
हा रीग ईंक्सि, स्पेन, ल्मेंनिया, इटलीचा उत्तरेकडील भाग, यांत 

विशैषतऱ्सांपडतो. 

हे सर्व रीग अमुक विहटॅमौन नसलेला कृत्रिम आहार देंक्का प्रयोगशाळेत 

उत्पन्न करतां आलेले आहेत, आणि यावरून रेप्गांच्या कारणावद्दल खात्री 

झाली. पण तरी देखील रासायनिक रीत्या हेपदार्थ(र्जावनतरेयें) तयार 
करण्याचेप्रयत्न अगदी अलीकडेपयेतयशस्चीझालेलेनव्ते आतां 
मात्रबहुतेक विहर्टेमिनांचे बावतीतते यशरची झालेलेआहेत. सर्व जगभर 

संशीघकांनींयाबाबतीतप्रयोग करूनअर्ताअसेसिद्वकेलेआहेकळी 

वरसांक्तिलेलेरँप्तळाटळाळण्याकरतांचव्हिर्टेमीनचींजरूरअसते असेनद्धे, तर 

एक'ट्र शरीराचे योग्य पोषण, मज्जातेतूंची सुस्थिति, संसगोपासून संरक्षण, 

वगैरे सर्व क्कांप्तठिहर्टेमळीनचा अत्यंतउपयोंगआहें. यामुळेंव्हिर्दे‘ 

मीनची व्याख्या पुढील प्रमाणे झाली आहे. ‘व्हिटेमीनू' हीं अशाप्नफांरचौ 
जीवनतत्त्वे’ आहेत की ती प्राण्यांच्या शरीरातआपोआप उत्पन्नहेप्त 

नाहीत,आणितीवजनाच्यादृष्टीनेआपल्याअन्न1तएकदशलक्षशिविंचा 

कोटयंशइतकाँचअशूरहीतींशरीराच्यापोषणाला,वाढोलाआणिकार्थक्षमतेला 
अत्यंतआवद्यकअसतात,अ।णि तीअकांतनसलौतरविशिष्टप्रकारवेरीग 

होतात. 

हेनवीनशारत्रीय ज्ञान झाल्यावर त्याचाउपयोगकरण्यांततीनप्रदृत्ति 

दिसून येतातएकम्हणजेज्यांत व्हिर्टेनिमेंअसतीलअसेचपदार्थखाणे, आणि



अग्ट्वल्लास्त्र 

तीनाहौशॉ होणारनाहोतअशीखवरदारी घेणे3दुसरीप्रनृत्तिग्हणजेहळोच्या 
पद्धतन्सिज्याअन्नक्लिव्हिटॅमोननाहौशीहोतप्तत्यांततोंपुनऱ् उप्तन्न करणें; 
आणितिसराम्हणजे विहटॅमिंनें रासायनिकरीत्यावेय्लाँतयार करून खाणे. 

परूंया शेवटच्याप्रवृत्तींतघोकाआहे.अशीकृत्रिम जॉननतल्वेशात्रांय दृष्टया 
तपासल्यल्फित्यांवरविश्वास ठेबूंनयैआणि डाक्तराव्या सल्ल्याशिवाय ती 

चेणेही घोक्यप्चे आहे. 

व्हिटॅर्मांनसंबंधीं आजतागायत माहिती 

विहटॅमिनचिदोनप्रमुखविभप्नाकखोयेतौल. कांहोन्दिटॅमिनेपाण्यांत 
विरतातआणिकांहीचरबाँत विरतात. व्हिट्टमिनांना नांवेदेतांनात्यांचेहे 
गुणलक्षांतवेतलेलेनाहीत,कारणतीजसजशीसांपडतणेलीतसतशीत्यनिप् 

इ'प्रजीवणेमालेतर्लीअक्षरे लावली. म्हणजेपद्दिल्यानेजेसांपडलैल्याला‘ए’ 

ग्द्दटलै,ड्रुसन्याला‘बी’वनैरे.परंतुव्हि`टॅमिनचिंक्योंकरणकरतांनाहेगुणलक्षांत 

घेणेंजरूरआहे. 

’. पाण्यांतविरणारींव्हिटॅमिने. यावग्र्गेत‘बी’व‘स्रो’द्दी 
येतात,परंतु‘ची’हेंएकचव्हिटेंमोननसूनत्यांतवी१,बी२,बी३,बी४, 

वो५,इतकेप्रकारआहेतअर्मणेबी६देरत्रीलकोणीतरीशीघूनकाढल्यखी 

बातमीआहै. यपिंकीबोंऱयालाचअजेरिकेत‘जी‘ग्हणतात.ज्यांनाबी१, 
वीऱवनैरेनांवेआहेततोंसर्वएकत्रअसतात. म्हणूनत्यांना‘बी’चागट 

म्हणतात.पस्तुयांतील प्रत्वेकघटकाचे वेगवेगळेगुणअहित, म्हणजेयांपै’की 

कोणतेंहळोएकनसेलतरएकवेगळारीगहोतो.‘बी१’हेविशेषत:मजातंतूंना 

उपयोगौअसतेआणि‘बीर’हेपोषणालाववाढोलाउपयेखीअसते. अन्न 

विर्ताहळीचांगलेअसलेतरीसर्वप्रकास्पाँव्हिर्टेमिनेअसतीलतरचत्याअन्नत्वा 

शरीरासउपयोगहोतो. याचक्योंत‘सी‘व्हिर्टेभीनयेते,आणितेनसल्यास 

र्क्सतांवाचारोगहोतौ. 
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आहाराचे घटक-8 

२… चरयी'त विरणप्रीं विहटॅमिनै. या वर्गांत ‘ए’, ‘डी‘, व 
‘ई’ हीयेतात. अत्तांत ‘ए’ व्हिटे’मिन नसल्यासपोषण चांगले होत नाहीआणि 

डोंव्त्यांचा एकविशिष्ट रळोग होती. ‘डी‘ नसल्यास हाडे मऊ होतात आणि 

‘ई’ नसल्यास प्रजोत्पत्ति होत नाही. 

आपल्याअन्नक्विपुष्वळपदार्योतयिहटँमिनेनसतात,उदाहृरणार्थकोडा 

कढलेलेतांदूळ किंवा र्पप्व्, शुद्ध साखर, गुद्वा केलेली तेले, वगैरे. तेव्हाव्हिर्टे- 
मिनें कशांत असतातहे समजणे जरूरआहे. म्हणजेतेपदार्थ खातां येतील. 

पुढीलयाद्याउतरत्या प्रमाणांत दिल्या आहेत. म्हणजेकोणत्याहीयादॉतोल 

अगोदरच्या पदायाँतजास्तवपुढच्यापदाथो’त कमी व्हिटॅमीनअसतेअसेसमजावे. 

‘ ए’ व्हिर्टेमळीन असणारे पदार्थ. कोणत्याही माशाच्या पित्ताशयाचे 
तेल, विशेषत: कोड लिव्हर आइद्द्दु, व त्यापेंक्षाही जास्त म्हणजे हॅलिबद्लिव्द्र् 

ओंइळू, लोणी, मलहैं, उंळाङयांतोल पिवळा भाग, ऑळिव् उळो’प्ड्ल (शुद्ध व केलैलै ), 
कोणत्याही प्रप्ण्याचा पित्ताशय, कालवे, टमाटों, माठ, गाजर, कोवळी, संत्रै, 

तेलाची चरवी, चरवी जास्त असलेले मासे, मेंदृळु मूत्रपिंड, ङव्यातील आटळो‘व दृटुव. 

चरबी असलेले चीज, चरवीसकट मांस, प्रेपप्रद्रुह्, केळें, अबा, रताळें, बालाच्या 

श’गा, गिरी, बदाम, अकोड. 

‘चीश्.’ व्हिर्टेमोंन असणारेपदप्र्थ. बिअरमघील ‘योस्ग् ’. धान्याचें 

टरफ्लवत्यालालागूनअसणाराभागवमोंड, र्कोढ्यासह तांदुळ.गहूं,मका 

इत्यादि;कोणायाहीप्रप्ण्याचापिताशय,मूशपिंड,बैलाचे मेंढ्याचेकिंवाडुकराचे 
मांस,हदय,अर्डे.नुइमूग,भुइपुगाची पॅड,वाल, सोयाबीबावालाच्याशेगा, 

आले वाटाणे, वीटरूट, गाजर, मिरची, मिरी, माठ, कोची, कोङवासह 

गव्ग्चा पाव- 

‘ची२’असणरिंपदायै॰ मोस्ट, मलईं काढलैलैदुघ, उंग्ज्यांर्लंल्ला 
पांढरा भाग, कोणत्याही प्राण्याना पिंत्तळाशय, मूत्रपिंड,हृदय, मेदू,स्नावृंहें मांस, 

पाल, सोयाबीन, तूर, केटयुस(सॅलड), कैसी, गाजर, माठ, ओलैवाटागै, 
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झ्याप्स्त्र 

फुलकोबी, कांदा, बटाटा, मनुका, मॅ’ग्ल्टचा अर्क, टमाटळो, दाते, सफरचंद, पैअर, 

सत्रे. लिंबू, बदाम, अकोड, द्र्ग्क्षांचे मद्म(कैवळआंवबून केलेले ), सफरर्चदावें 
मद्य ( सायडर ), विअर. 

`सळी’ विहटॅमौन असलेले पदार्थ. मिरची, सिरी, ठिंबूं, प्रेपमूट, 

तंत्रे, मुसुंबें’ अननस, कोवी) ट्याटो) र्ट्सरी) क्को’ कांदा, हिरवे लेटघुस 

(सेलद्), ताजे वाटाणे, माठ, पुग्लकोवी, कर्क्स, द्राक्षे, केळी, रताळीं, बीटस्च्ऱ्, 

बटाटे, वालरच्या शेगा, ताजी गाजरें, सफरचंद, पेंअर, कळ्या मांसाचा रस. 

‘डी’ठिहटेंर्मान असलेले पदार्थ. माशांच्या पित्ताशयांची तेले, 
मासे, कोबडयाचा पित्ताशय, लोणी, अडंचांतला पिवळा भाग, मलई, कालवे. 

‘दै’ व्हिटँर्मोन असर्णांरे पदार्थ. गब्दांचे किंवा मवयाचेमोड, 
लैटयूसची पाने व वीं, नैलाचे स्नायु व पिताशय, मुइमुगाचे, आलव्हिचे व अशी 
डावे तेल, लोणी, अखंड गव्हाचे पाव. 

र्जाबनतत्वांचा सविस्तर विचार . 

१. व्हिटँभीन `ए’. हेविहर्टेमीनअचांतनसल्यास वाढीच्या वयांत 

वाढथांबते, वजन कमीहोते,आणि मरणहो येते. पुरीवाढ अगोदरझालेली 

असल्यास मनुष्याचे वजन कमी होत जाते आणि शेवटी मरण येते. या दिहर्टेमी- 

नच्या कमतरतेंयुळे अन्ननलिका, मूत्रमागे, डोळे वगैरेतील श्वेप्सल त्वचा सुस्थि- 
तीत रहात नाही, आणि यामुळे डोळ्यांना ‘ झेंसँपूयालूमिया ’ नावाचा रीग होतो 

आणि पू होऊन डोळे हळूहळू नाहीसे होतात. के’प्डू दिव्हर ऑइद्मघे हे 
विहटेमीन भरपूर असते. या विंहर्टेमोनवर अल्कलीवा परिणाम होत नाही परंतु 

उष्णता व औंक्सिजन यांचा एकदम संवघ आल्यास मात्र ते नाहीसे होते. 

१९२० साली असा एक शीव लागला की कैंरीटीन नांवाच्या रंगीत पदा- 

र्थांचा व ‘ए’ व्हिटॅमोनचा फार निकटचा संवव आहे. रासायनिक यावेत कँरेप्टेप्न 

हे सी४०एचू५६ असे ळिहितां येते. याचा निमा भाग म्हणजे सौ२०एच२८ 
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थाहारावे घटक-४. 

यांत एचूऱओ (म्हणजेपाणी)मिळाल्यास सां२०एचु३०आअसेहोते आणि 
हेच रासायनिकभापेंतप्हिटमान ‘ए’होय.तेन्हाकॅ‘रळोटीनू‘पक्कासहजच~ 

‘ए’व्हिर्टेर्मानतयारहोते. कँरोटोंनहापदार्थपिंवळसरर'गाचीफळेंवमुळ 
आणि माजरेंपाल्याचा हिरवा भाग यांत सांपडते. 

‘बी’दिहटॅमींनचागट.हा मुळीचअत्रांत नसलातरकायहोते 
यासंबंधी प्रयोग कवुतरावर व पांढन्या उंद्रावर केलेले आहेत. त्यांक्का असे 

दिसतेकीप्रथमपचनतिव्यत्पययेतोवनंतरपक्षघातवयेदृझे अनेकविकार 

होऊनअगति'ट्वलउष्णताकमीहोते,वजनकयाहोते,आणिमरणयेते. शिवाय 

दह्मबारा वर्षांपूर्वी असेही सिद्ध झालेले आहे की अन्नति कप्र्पोहायडूंटचे प्रमाण 
जितकँजास्तअसेलतितकी‘बी’विहर्टेमीनचीकमतरताजास्तमासतेन्हणजे 

कार्वोहायडूंट्च्यापचनाला ‘ बी ’ व्हिटॅमीनचीविशेषजरूर असते. 

बी१. गिरणींत साफ केलेले तांदूळ खाणाराना जळो बेरीबेरी सेम होती,, 

तो ची१ च्या कमतरतेमुळे होय. हे व्हिटॅर्मांन मद्याकाँत विंरते व याचा 

ओंक्सिजनशी संयोग झाल्यास किंवा १००० पेक्षा जास्त उष्णता (म्हेणजे‘ 
उकळत्या पाण्यापेक्षां जास्त) लागल्यास ते नाश पावते. हे ढिहटॅमीन रासायनिक 

भाषेत सीं१२एचू६६अळो एनू४एसू असे लिहितात. 

वीर. हे बी१ पेक्षा पुष्कळ अधिक टिकाऊ आहे, म्हणजे ओंक्सिजनशी, 

त्याचा सहज संयोग होत नाही आणि ते नाहीसे होण्यास पुष्कळ जास्त उष्णता, 

लावावी लागेल. तसेच हे पुष्कळ जास्त पदार्थात सापडते. पेलाप्ना हा रीग याच्या 

कमतरतेमुळे होतो असे काहीचे म्हणणे आहे आणि अमेरिकेत याला ‘ जी ' 

व्हिटॅर्मंनि म्हणतात. हे शुद्ध स्थितीत नुकतेच तयार झाले आहे (लेवटोंप्लॅव्होन )‘ 

आणि रासायनिक भाषे’त याला सी१७एचूर०ओ६ एरर असे लिहितात. 

बी३, वी४, बी५ (पी), बी६ ही विहटॅमिने काही लेखकांनी मानली' 
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धक्का 

यागटाचाएक'दरविचारकस्तकँअसेदिसतेकळीकार्वोहप्यट्टेद्अन्नति 
णोयप्रमाणांतअसलेतरीयाव्हिटॅमीनल्फितेशरीक्योंएर्क्सवहोतनाद्दी’ 
ऱ्द्द्यउपयोगविशेषत: ‘वी२’चप्आहे,आणिहेपुरेसे नसल्यामुळेकार्वोहाय- 

;ऱ्ट्रेटूचेंज्यलनअपुरेझल्पप्मुळेत्यत्वाराहिलेलाअवशेषशरीरासबधिकहोऊ’ 
,क्यै,इक्›डे‘बी१’चाउपयोगहोतेप्, वशिबायबी१ नेमक्कातेतूंची 

'सुस्थितिराहते.स्नाबूंव्याप्रत्येक हालचालीला साखरेची जरूरअसतेम्हणून 
’पूर्वीसांगितले, तोसारवरजळण्याकरतांजोआँक्सिजनवायुक्कांतो‘बीर’ 
…मघुनचलांयूंतपोवतोआणितेथेसाखरेचेज्यलनहोऊनशक्तिनिमोण 
ऱ्होते.हेअत्यंतमहत्वाचेकामअहि,कारणयावरशरीराचीसर्वहालचळालअवलेवते. 

‘सी’ठिहृर्टेमीन.हेंव्हिटँमौन मुळोचक्सलेलेअन्नजर‘गिनौपिग’या 
प्रप्म्यालादिलेतरतोएकमहित्यांतमरतोअथमसांघे सुजतात,नतरठिक‘ 

ठिकाणींरक्तस्रावहोऊंलागतो आणिशेवटत्त्यप्र्पघरादिवसांतरत्तांतफरक 

झालेला दिसतो. उंद्रांना क्सि कबुतराला असा आहार दिल्याने त्यांचे नुकसान 
:होतनाही,कारणयाप्रग्ण्यच्चिळाअगॉतहेव्हिटॅमीनआपोआपतयार होते. 
परंतुमनुव्य,वळानर,डुकर,गिनॉपिग,याप्राण्यनिप्तशीशकिनाही. 

‘सी’व्हिटॅर्मंनिचेरक्षणकरणेअतिशयकठिण आहे. भळाज्यांच्याआणि 

~फळांच्यात्सांततेंअसतें,प'रतुतेंउष्ण्णेनेनर्दासेंदोतेंइतकैंत्रनर्व्हतरहृर्वे- 
तळिआँक्सिजनवायूशीसंयोगहोऊन देखीलत्याचानाशहोतो.यळामुळभाज्या 

’वपळिक्कांचखाणेफायदेशोरअसतें- 

द्देव्हिटँमीनअन्नरँतनसल्यासमनुव्यालासुमरेंतीनमहित्यांत‘क्कां’ 
नांवत्वारोगहोतोहासेगहिदुस्थानांत बरावपसरलेलाआहे. यांतप्रथम 
डोंकेंद्रुखणें,स्किटपणा,थकवा,स्कि सुखातहोऊनहातपायदुलूंलाग’ 
तात,हिरड्यामऊहोतात,दातढिलेपडतात आणि हार्डे क्सिऱ्ळ होतात. हे 

झिटॅमीनहिरर्वेगवतखाणाऱ्याप्रप्ण्यांच्यारक्तग्तवक्तिशियति असते,परंतु 
फ्रांतमात्रफारसेनसते.यामुळेहिंस्रफ्ग्रुनेद्दमोमारलेल्याप्रप्ण्यचिंरक्तपितात 
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आहारावे घटक-४. 

वपित्तरिंग्यखातातहघांतहेदिहटँमीनअसते, पणफारचथळोडेंआणिदुधाना 
उकळीआणलीकीतेनाहीसे होते.तेव्ळा अशादुघावरवढवलेल्या’ 

मुलाना पळांचा किंवा भाज्यांचा रस न दिल्यास ती खान्नीने आजारी 

पडतील. मुसु'ज्यांचा रस सर्वांस परवडत नसेल तर टमाटळोचा स्सहो' 
चालतो,पणतोदररळोजपुष्कळसाद्यावाहेबरे. हेयिहर्टेमीनपुरेसे नसल्यास 

मुबांचेउरेगद्रुखतेंअळाणिती रडतात. प्नल्यक्षर्क्सप्चा रीगवनझालातरी‘ 
त्याचील्फिपुक्कांस्कि’ यपिंकीमुख्पम्हेणजेअन्नद्वेष,फिकटपणान् 
धापाटाकणे,स्वमावतिरसटहोणे,वजनकमीहोणे,नाढीजलदचालणे,र्दात 
खराबहोणे,तोंडालाघाण येणे,सांघे दुखणे वनैरे. मुलाना दात यैर्हपयैत‘ 
फळांचा रस आणिनंतर जेवणाचेवेळीं कच्च्याभाज्यावताजीं फले द्याषीं. 

१९३३ सालीएकासंशीघकानेयानिहर्टेर्मांनला ‘अँस्कॉँर्विकूअँसिदू’हें नांव 
दिलेवतेरासायनिकयावेतसौ६एचू८अळो६असेळिहितात. 

‘ डी ’. हे विहर्टेमोंन नसल्यास हाडांची वाढ योग्य रीतीने होत नाही.… 

याचे कळारण आणखीही एक असते आणि तेम्हणजे अत्तांत क‘ल्सिअमवफौस्फरस 

यांचे प्रमाण योग्य नसते. योग्य प्रमाण एकास दाड असे असावे, परंतु अत्तांत 

‘डी' दिहटमीन असल्यास प्रमाण अयोग्य असूनही हाड'प्वर परिणाम होत नझी, 

कारण हे विहर्टेमीन जरूर तितका कॉँहैसअम्पकहनठेवते. हे निहटँमीनलवकर 

नाश पावत नाही. अल्कलींचा त्यावर परिणाम होत नाही आणि अँग्निसजनशी 

संबंध आल्यासही ते ‘ए’ पेक्षा जास्त टिकाव घरते. हे विशेषत: प्रळाणिनन्य 

पदायाँतच सांपडते, उदाहरणार्थ कोड ळिव्ऱ् औंइल व लोणी. 

निसर्गांत हे विहटँमीन कसे उत्पन्न होते हे नक्की समजलेले नाही, परंतु 

इत्तकैं नाव कळलेले आहेकी काही विशिष्ट पदार्योवर सूर्यप्रकाश पडूं दिल्यास त्यांत“ 

हे व्हिदृन्मोनउत्पन्न होते आणि सूर्थप्रकत्सांतील अल्टूळाव्हायोलेट क्सिणचिळा हा परिणाम 

असतो, आणि सूर्थप्रकाशाच्या अमार्वी कृत्रिम ‘अल्टूळाव्हायोलेट‘ किरणांनीही हा’ 

परिंणामकरतांयेतो.चरबळीपास॰बुंसावणवनवतांना त्यांतील तो भाग साबण 
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अग्ह्मरराप्स्त्र 

र्क्सवप्यशित्साकराहतो,त्यांतीलरटेरोंलनांवाच्यापदाथीतहागुणअसतो. 

यपिकी‘एर्मोरटेंरोंल’नांवप्च्यप्पदाथविंरासप्यनिकस्त्ररूपती२८एचू४४ओ 
असेआहे आणियावरसूर्थप्रकशिपडलाअसतांत्यावररासायनिकस्मिप् 

व्होक्काप्द्दिटींमाँन‘डी’बनतेवयापदाथल्जि‘डळी’चेपूर्वरचस्कासमजताताहें 
व्हिटमेनिअत्सांशुद्वस्परूपतिमिळतेआणित्यल्लाकॅल्सिकेरॅढून्द्रणतप्त. 

क्विग्लि‘ईं॰’हेंटिहृट"मीनअन्नर्रतनसल्यग्सकोणताहोरीगहोंत 
नाहीआणियाकमतरतेचेकोणतेहीदृश्यचित्ह नससे.पर॰तुयाकभत्तरतें’मुके 

पुरुर्षांनावस्नियांनज्ञीबंय्यत्वयेतेणब्दांच्यामोडांपक्काहेंव्हिदेंर्मानशास्त्रज्ञांनी 
वैगळेंकाढलेर्लेआहेआणित्याचावंघ्यत्वावरउपयोगहोतौ,परंतुत्याचे 
रासायनिक स्वरूप अजज्ञकळलेलेनझी आणिते कृत्रिम रीत्यातयारकेले- 

हेंद्दीनाहॉ. 

या सर्व व्हिटॅळामेनांसंबंघी प्रयोग वेगवेगळ्या शास्त्रज्ञांना वेगवेग्ळंया देशांत 

कैल्यामुळेव्हिटँमीनचेमोजमापकरण्यांतबराचघोटळ् होऊ' लागला आणि 

तोटाळण्यळाकरतांलडनयेथें१९३१व१९द्द्४सखीआतरराछ्ये , परिषदाभरल्या 

होत्याआणित्यांतहीव्हिटँनिनेंमोंजण्याचीआंतरराष्टीयमापेंठरवलीआहेतूतैन्हा 
आतांकोणत्याहीखाण्यट्यापदार्थांतकिंवाऔंषघांतअमुकविहटॅमीनचें प्रमाण 
कितीअहि हेप्रयोर्गानीठरकूण्सर्वशास्त्रज्ञांस समजेल अशा भावेत सांगतां 

थेतें.यतिअत्यंतमहत्वाचानुद्दाम्हणजेअन्नर्तालइतरघटफांचाशरीराला 

उपयोगहोण्यप्कडेजीव्हिर्टेमीनचींकियालनूपडतेती.उदाहरणार्थकार्वो- 

द्दायडूंटपचथ्याकडे‘बी’गटाचाउपमोंगहोतेळा,त्याचप्रमाणेअन्नर्तालकॅ’ल्सिउग्य 

अगी लागण्याच्यावाबतीत ।‘ठेंहटॅर्मान‘डी’चा उपयोगहोतो. तेव्हाइतर 

विहटॅमीनचॅहीअसेचकार्यअसलेपाहिजेअतेअनुमाननिघते. 

अमुकदिहटॅमीनअत्रांतबिलक्कानाहीअसेंफारचकचितघडतेतियापि 

एखद्दिक्सिअनेकविहटॅमिनेपुरेशाप्रमाणतिनसल्यासप्रकृतिविपडते. 

अर्वातव्हिटँर्मानसहसर्ववटफयोग्यप्रमार्णात असतीलतरचशरीराचीसर्वं 
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अप्हाराबें घटक-४ 

कामेंमुस्ळीतचल्लारेप्गांसविरीघकरण्याचीहीशार्कि शरीरात येईल. उदा‘ 
इरणार्थदातांतपूहोणें(पायोरिंया)हा रीग टिहटॅमीनच्या कमतरतेचे होत 
असाबाअसेंमानण्याससबळकारणआहे.कारण‘सी’ ठिंहटॅमौन पुरेसे नस- 
ल्यासदांत खराब होतळातहे माहीत आहे आणि उलटपक्षी पायोरियाव्या 
रेप्ग्यांसद्ररोंजएकपळाइटे(२० औंस) मुसु'व्ग्यांचारसआणिएकालिबाचारस 
आणिअवे लेटघूसकिवाकोबी दिल्यास फायदा होती. परंतु याच पदार्थात 
‘ए’ क्विंमोन देखील असते तेव्हा `ए’ व ‘सी’ या दोन्हीच्या कमतरतेमुळे पाया, 
रिया होत असावा असे मानणे आघेक सयुक्तिक होईल. 

न्दिटॅमौनचेबाबतीतज्ञांनजसजसेवाढतआहेतसतसा शास्त्रज्ञांना नवा 
दृष्टिकोनयेतआहे. अगदी अलीकडेपर्थतअशी कल्पना होती कीविहर्टेमिने 

नसल्यासकांहीविशिष्टप्रकारचेसेग होतात आणिहेरीप व्हिटॅप्मेनेंदिल्यानॅ 
वरेहोतात.तेन्हायाविशिष्टरेणांपैकीएकचिहीफांद्दीचिन्हदिसलेनझीम्हणजे 

अत्रांतविहटींयेनेपुरेशीआहेतअसे समजावे. क्विग्यहोव्हिटींमेने मनुष्याला 

कृत्रिमरीतीनेबनवितां येऊं लागली, तेव्ळामनुष्याने निसर्गावरयाबावती'त 

विजयमिळवलाअशीभावनारूढहेप्तहोती. पलुहीभप्वनायोग्यनाहीअसे 

लागल्यापासूनरेप्णांसहवैतेव्हिटेंन्मीनहपेंतितके देण्यास कोणतीच अडचण 

राहिली नाही, आणि अनेक वेगवेगळ्या रीगांत विहर्टेमिनांचा औंषघीसारखा 
उपयोगहोऊंलागला,आणिया रीगांचादिहटे’मिनाव्याकमतरतेशीकांहीसंर्वघ 

आहेअसेकघोही कोणाच्या डोक्यतिअप्लेनव्ते. पायोरियाचे एक उदाहरण 

वरदिलेच आहे.तसेचम्युमोनिआंत विहटॅ‘मीनवाउपयोगकांठहावाट्रन्युपो’ 

निआलाकांहो व्हिटेंर्मांनच्या कमतरतेने होणारा रीगसमजतनाहीत, किंवा 

ल्फिहेंफांद्दीसँल्र्ट्सनूसारखेंएखादेंऔषघद्दीनाहोतरमगव्हिटेमिनांचा 
…उपयोगअशासेगांतकांहोतोट्रयक्का पूर्वीचीदृष्टि आतांबट्ललीतरचया 

गूढाचाउलगडाहोईंल. 
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अप्ह्यग्ऱ्राप्स्त्र 

हाघोटाळा होण्याचे मूळ कारणहेचकीपूर्वीच्याप्रयोगांचापम्याव 

बुकलैलाहोता.उदाहरणार्थ`सी’व्हिटॅमीनघेऊं.तेअन्नतिनसल्यासरकव्हो‘ 

चारीगहोतौ॰तेन्हा स्कच्होहोऊ'नयै क्या‘सी’व्हिय्मीनखायचे,आणि 
तौरीगझळाला नाहीग्हणजेत्याव्हिटमीनचेकामझालेअशी पूर्वीचीकल्पना. 

प'क्षु रँय्याचीदृरॅय चिन्हेआणिआरोंग्ययांत वरेचअतर अहिव्हिर्टेमोंनची 

फारवकमतरताझळालीम्हणजेयारीगाचीं किंहेक्सितातातेथपयेंत दिसण्यांत 

तरीसवै ठीक दिसते. दररोज योडयोडें व्हिटॅमीन कमी पडत असले तरते 

सळामप्न्यतऱ्दिसणारनाही,पणजेव्द्दाप्रकृतीवरथोडळातणिपडेलतेव्हप्तेदिसेल, 

म्हणजे सेगांशी झगडतां येणारनाहीआणिमगन्युमोंनियाकिंवापाहिजेतो 

दुसरासेग होईल-हे अघिकत्पष्ट करण्याकरतां एकनेहृमीचा प्रयोगघेऊं- 
पिंजऱ्यांत ठेवलेल्या एका ‘गिनीपिगू’ला दररीजर्दाड मिलिग्रॅम वजनाचे 
‘अस्कोर्चिकूअसिदू’ (म्हणजे विहटमीन ‘सळी’)दिलेतर त्याला स्काहीचे 
कोणतेही चिव् दिसतनाहीतेव्हप् प्रकृतिचांगली राहण्यालाइतकँ‘सौ’ 
व्हिटॅमळीन पुरे असे अनुमान पूर्वी काढीत असत, पणही चूक आहे. पिंजऱ्यांत 
ठेवक्विप् प्रळाण्यावक्त आरळोय्यास'व'घी कोणतेही अनुमान निघत नाही. तसे अनुमान 

काढणे असेल तर वेगवेगळ्या रीगजतूंस तो प्रळाणि कितपत निरीय करतो हे 
प्रयोगांती ठरवावे लागेल, आणि असा निरीच जो प्रग्णि सनौत अधिक करील 

त्याचीप्रकुतिचांगलीठरेल. 

आजकालच्या प्रयोगांवरून असे दिसते की गिनाणिगूला हे ठिहॉटमौन 
बऱ्याच मोठ्या प्रमळाणांत दिल्याने डिफ्तेंरिआच्या विषाचा परिणाम त्यावर बराच 

कमी होतोयाचाअर्थ असाच की‘सी’व्हिटॅर्मांन मोंठ्याप्रमाण'ळातद्रिल्याने 

त्याचेआरळोग्यवप्ढते.म्हणजेतेपूर्वीनिरोंगीनव्ते,कारणपूर्णेनिरेणीप्रप्ण्याचे 
आसेग्यवाढवतांचयेणारनाही.सिल्०हानांवाच्याशास्त्रज्ञानेअसेसिद्धकेर्लेअद्दि 

कीदररोंज दीडकिंवा दळोनमिलिग्रँमव्हिटॅर्मांनजरीगिनीपिझ्याआरीग्याला 

पुरेहोते,तरीयाच्यादसपठव्हिटँर्मांनत्याच्याशरीर'ळातराहूंशकते॰तोयावक्का 
अनुमानकाढतो कीहेजास्तदिलेलेविंहटॅमीन फुकट जाते,पर॰तुवरदिलेत्या 
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आहारावें घटक-४ 

डिफ्तेरिआसंबघीप्रयोगांवग्जअसेदिसतेंकीतेपुत्वाटजातनाहो’त्यनिसेग 
विरीघशक्तिवाढते. कोणालाअसेही वाटेल की दररोज१५ते२०मिकियैम् 

व्हिटँमीनयाप्रप्ण्यालानैसल्फिस्थितीततरीकसेमिळतअसेलट्रपरंतुनैसर्गिक 
स्थितीत ३००मॅमवजनाचे गिनीपिंगू दररोज १००ते १२०ग्रॅम वजनाची 
हिरवळखातेंआणित्यांतऱ०ते४० मिलियेमठिहटॅमीनसहजअतेल-आणि 

इतके व्हिटॅमीन मिळाल्यासव त्या प्रप्ण्याला पूणें आरोग्य मिळणे शक्य आहे. 
पिंजद्यांतठेवलेल्याप्रप्ण्यावग्जतर्कशास्त्रनिअनुमनिकाढणेवरोबरनाहो,कारण 

रानांतयाप्रप्ण्यालाअनेकसंकटरिरीझगडर्विलागतेक्षूसेपिंजचांतलागतनाहो. 

तेव्प् कोणतेही दिहर्टेमोंन किंत्ती रवस्ले असतां पृर्दुये आरोग्य मिळेल,याचे 
उत्तर आज इतकेचशक्य आहेकीनैसर्गिकस्थितीतज्याप्रप्ण्यालाजे 
ठिहटेंमळीनजितकेमिळतअसेल, तितकेनमिळाल्यास त्यालापृर्मुप्आरळोग्य 
मिळालेअसेम्हणतां येणारनाही. कारण पूर्गेआरीग्य म्हणजे सामान्यतन्- 
शरीराचेसर्वव्यापारयोग्य रीतीनेचालणेइतव्क्विंनहि, तर सर्व प्रकारच्या 
सेगांशीसळामनाकरण्याचीहीशक्तिशरीसंतआलीपाद्दिजेतेन्हापूर्णे आरोग्या- 
करतांप्रत्येकठिहर्टेमीनदरररैजकितीमिळालेपाहिजेहेजरठरवायचेअसेल, 
तरहक्कीप्रमाणेकियानकितीनिहर्टेर्मांनदिलेअसतां पिंजऱ्यांतल्या गितीप्’पेंगूची 
प्रकृतिदृष्टीलाचांगलीदिसतेहेपाहूनमागणारनाहीत्यांवर अनेक रीगर्जतूंचे 

प्रयोगकरूनपरीक्षाकेली पाहिजे,आणिअर्क्सव्हि`र्टर्मान दिले तरीविरीघ- 

शक्तिवाढतनाहोअशी स्थितिआलीम्हणजेच पुरेसे व्हिर्टेर्मान झाले असे 

समजलेपाहिजे,आणिअसेंकेलेम्हणजेहृळीसमजतात त्यापरेगपुष्क्ण्ळचजास्त 
व्हिढ्याक्योंशरोक्काजरूरअसतेहेउघडहोंईंलआणि यारॅल्न युधारवेंऱ्'या 
स्मित्तींतळिमाणसांनाव्हिर्टेमीनचीबरीवकमतरताअसतेआणियामुळेचअनेक 
प्रकस्लेरॅप्गपसरतातहेस्पष्टदिसेलाअसेप्रयोगहृक्कीचाललेलेआहेत आणि 

विशैषतऱ्ज्यारेप्गांततापयेतोल्यांत‘सो’दिहर्टेमीनचाउत्तमउपयोगहोतेप् 
असेंआढळहैंव्आहे.न्दि`र्टमीनदिल्यानेजर त्युमोप्नेआसाररवै कांही सेग बरे 
हात्तात,तरव्हि`र्टमीनपुरेसेअसतेतरतेसेगझालेचनसतेअसेंम्द्दणणेंफारसे 

वक्रुहोणारनाहो …… 
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९ 
अन्नाचेप्रपाणआणिनिवड 

× 

वरीलसर्वंविवेचनवाचूनव्यवहारातयासर्बाचाउपयोग कसाकराबा, 
ग्हणजेदररळोजखाचेकायआणिकितो,याचेवाचकांना कदाचितकोर्डेचपडेल, 
परंतुतेवाटतेतितकेकठिणनाही. 

आपणखालेल्याअन्नाचाउपयोग वाढीच्या वयांतशरीराच्यावाढीला, 

आणिनेहमीचशरीसचीझीजभरूनकावायला,शरीरवीं उष्णताकायमराख‘ 

ण्याला,आणिआपल्यादररोंजच्याहालचालछ्येतांशक्तिपुरवायला,असाअनेक 
प्रकारानीहोतअसतो.र्थडीच्यादिवसांतआपल्यप्लळाअन्नजास्तलाग्प्ते,कारण 
आपल्याशरीराचींउष्णताकग्यमराखण्यासजास्तउष्णताउत्पन्नकरावीलागते. 

व्यायामकेल्यासमूकजास्तलागते, कारणजास्तशक्ति सर्व होतेमुलाची 

विशेषजोरनिवाढहोतेतेवढेंवयसोडूनदिल्यासमुर्लापॅक्षामोठ्या माणसांना 

जास्तअन्नलागते,कारणत्यांचेशरीरमोठेंअसतेआणिपुष्कळवेळांती 

कामद्दीजास्तकरतात. म्हातारपणी तितकेकाम होत नाही, यापुळेअन्नही 

कमोलागते. 

कितीखावेहेसामान्यतऱ्मुकेवस्त्रठरवण्यास हरकतनाही,पणपुम्बाळ् 

लोकभूकनसतांहोठराविकवेळीं अन्न खातात. शिवाय अन्न विशेष चविष्ट 

असल्यासमनुप्यफखीलखातेप्आणिमनासाररवेनसत्यासपुरेसे देखीलखात 

नाही. तेव्हा आपण कांही कारणाने फखोलाकिंवाफाजील कमी, खातोंकी काय, 

याचाप्रढोकानेविचारकरणेइष्टअहिग्यधूनमघुज्ञस्त्रतऱ्चेवजनकेल्यासहेसहज 

समजते॰वजनएकसारखेकमीहोतअसल्यासआपणअन्नतरीपुरेसेखातनाही, 

विंत्राअन्ना'तकोणत्यातरी प्रकारचीकमतरताआहे,क्विळाआपणासकाहीसेग 
आहे असेसमजावे.वजनवाडतगेत्यासआपणफाजौलकिंवा चुकोचेअन्न 

खातोंअसेसमजळावे.शरीराचीवाढपूर्णझाल्यानतर,म्हणजेसुमळारँविसाव्यावर्षाचे 

पुढेंनिरीगी मनुव्याचेक्कावळाढतांनयेचजनाचीकोष्टकेंपुक्याळप्’ठेकाणींदिलेली 
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अन्नरचँप्रमाणआणिनिवड 

असतात,त्यांतएकदोषअसतोकी२०पाप्त५०वयापर्यतमनुय्याचेवजन२॰ 
पींडवाढतेअसेसमजज्ञतीकेलेलीअसतातग्यप्चाअर्थइतकाचकॉसामान्यतट्व 
५०वर्षाचामनुष्यआपल्याबरीबरवळीसपरैडचरवीनिष्कारणबाळगोत असतो, 
आणियापास्ष्ठकोंणताहीफायदा नका नुकसानच असते. विमा कंपन्यांनी 
जमत्रठेल्याआंक्ड्यांवख्नअसेंक्सितेंकोजेलोंकद्दीफक्विचरवीवाहूंदेत 
नाहीत,क्सिज्यांचीनिसर्गत:वाढतनाही,असेचलोकजास्तजगतात.बस्तुत: 
बाडपुरीझालेल्यामनुष्यळाचेवजनत्याच्याउंचीच्याद्रइंचालादॉनपाँड या 
हिशोबानेअसावेवजास्त असल्यास ती फाजीलवरबीसमजावळी. अर्थात 
एकचनियमसवीनासारखालावतांयेतनाही,कारणकांही लोकांचींद्दाडें 
मोठींअसतात,वत्यचिवजनसळाहनिकचजास्तअसते,पर॰तुसामान्य नियम 
वरीलप्रमाणे समजण्यास हरकत नाही. मेदवुद्धीसेबेघी वेयकशास्नालाही अजून 
पुरेशीमाहितीनखी,आणिबऱ्याचपुस्तकांतून्[हीचुकीच्याक्तपनाआढळतात. 
वास्तविकपाहतांवरसांगिंतल्याप्रमाणेतैत्सावर्षांतर्यांसपोडवजनवाढलेतरही 
वाढमहिन्यालाएकओंसदेखांलपडतनाहीज्ञेव्हाहीवाडफखीलखण्यामुठेच 
होतेअसेम्हण्र्तायेणारनाही,आणिक्टिरिअन्नखावेयाचागक्तिळाने कितीही 
बारकाईंनेद्दिशोबबेग्लातरोत्यत्तिएफांमांहेंग्यगेंतएकऔंसम्बाद्दीफाकहोणार 
नाहीअशारीतौनेवजनकरूनअन्नखाणें क्काचित्प्रयोगशालैंतशक्यहोईंल, 
पणव्यवहारांतहोणारनाही. तेन्हाक्सिळाव्यावर्षापुढेफाजॉलखाण्यामुळचवजन 
वाढतेयाग्हणण्यळाचा व्यवहारातउपयोग नाही. शिवाय ज्याचेवजनअशा 
रीतीनैवाङतनाहीतेखाण्यासंबेथीइतकी काळजी घेतळातअसेंमुळीच दिसत 

नाहीतैब्दांयतिकोठेतरीवटुंकआहे. 
यासंवेघीआग्दीउखीवल्डींलप्रयोर्गावरूनपुढीलप्रमाणेंमाहितीभिळालेली 

आहे. ज्याअर्थीअसेकझिलोंकक्सिक्काकी त्यांनीजळारत खालेतरीत्यांचे 
घजननेद्दमीबेतांतराहते.आणि कॉहीलळोकांनी कितौहीकर्क्स चेतळीतरी 
त्यांचप्मेद्कमीहोतनाद्दीज्ञेब्दांहैंकसामुळेहोतअसावेअसाप्रश्ननिघतो, 
आणियाचेएकउत्तरअसेसुचतेकीवजनबेतांतक्केण्याचीकांहीतरीव्यवस्था 
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अप्हाद्र्झुग्स्र 

आपल्याशरीरांतअसलीपाद्दिजेआणितीबिघडलीम्हणजेआपलेवजनफाजील 

वाढते,एरवींबाढतनाही. आंकडे’सास्त्रज्ञांनींजगॉतोलमाणसांचे दोनविभाग 

केलेआहेत.ल्यर्पिकीएकालाजरूरीपेक्षाजास्तखायलामिळते,आणिद्रुसन्याला 
जरूरीपुरतेहीमिळत नाही, आणि लठ्ठ माणसे पहिल्याभागांतच सापडतात, 

तेन्हाबाजवीपेक्षाजास्तखाल्यानेमाणूसलठ्ठहोतेअसेत्यांचेम्हणणेआहेव्युण 

हेखरेआहैअसेदिसतनाही, कारणपद्दिल्याभागांत्तलेसर्वच लोकलठुहोत 
नाहीतआणिजेहोतनाहोततेकमीखाणारे असतातअसे दिसतनाही.यासं‘ 

बंघीएकाडाक्तरनिअसाप्रयोगकेलाकीदहामाणसांनाबरेव दिवसजरूरीपेंक्षा 

पुष्कळजास्तअन्नदिले.पणत्यांपैकीफक्तफांहीचेवजनवाढलेआणिबाकीच्यचिं 
कग्यमराहिलेग्यळानंत्तरकहिप्दिवसत्यासर्वीनाजरूरीपुरतेचअन्न दिले, तेव्हा 

ज्यांचेंवजनवाढलेहोतेत्यांचेंहोमूळपदावरआळें-म्हणजेवजन कमी करण्या- 

करतांत्यांनाजरूरीपेक्षाकमी खावे लागलेनाही. आणितरीदेखील फाजील 
वाढलेलेवजनआपोआपनाहीसेझाले. यानरूनकेवळ अन्नक्सिळीखालेयावर 

मेदट्टाद्धेअवर्लंबूनक्कावजनमर्याईंत क्केण्याची कांहीतरीठयवत्या शरीरात 

असलीपाद्दिजेअसेसिद्धहोते.हीव्यवत्याकायअसावीहेपाहण्याकखाँअनेक 
प्रयोगकेलेलेआहेतात्यांवग्जअसेदिसतेकीहदय, फुप्पुन्से,जठर,आंतडों, 
पित्ताशय,स्वादुर्पिड,'लॉहा,ग्रारीशयवयेरे इंदियांशीसंबँघअसलेले‘सिपँथे’ 
टिकू’यानांवानेओळखलेजाणारेजेमज्याग्लंतूंचेजाळें असते,त्याकडेहेही 
कामअसते.आणियांतविघाडझाल्यानेवजनवाढते. यांत बिघाड होण्याची 

अनैककारणेंछ्येशक्तींलट्युदाहरणार्थ‘ईं’ घिहटँर्मांन नसलेले अत्तकांही 
प्रप्ण्यांसदिलेअसतांतेलठ्ठहोतातअसेआढळले. ‘ईं’विहटॅमीनहेप्रजोत्पत्तीचे 
व्हिटॅमोनआहेआणिमेदवृद्धिआणि’नंध्यत्वहीपुष्कळ वेळां एक्कासप्रिडतात, 

हेंयाप्रयोगझीजुळतेंतेंव्प्‘र्ह’विंहटॅयोनचाआपावहेयाविघाडळाचेएककाऱण 
अतूंशवेल्ला.याशिवायएकप्नत्यक्षप्रमाणम्हणजेवरसांगितलेल्या‘सिंपँयेटिकू’ 
ततुबालाचा एखाद्या विशिष्ट भागाशी, उदाहरणार्थ मूत्रपिंर्डाशी, संबध 

तोडला तरतेथेर्पघरा’दिवसतिच अधिक चरबी सांचलेती दिसून 
५२



अन्नार्चेप्रमाणआणिनिवड 

येते.अशापाण्यांना उपझीठेवलेअसतांयासंबेघतुटलेल्या 

भागांतील वरबा तशीच राहून इतर ठिकाणच्या चरबीचा उपयोग 

मात्रअन्नाच्याअभवींपषिणाकडेंहोतेंप्. यावरूनअसेदिसतेंको या तंतुंजा 

होतें,आणित्यामुठेतेथेचरबीजाऊनबसतेइतकेचनव्हे,तरतेथूनतीलवकर 

निघतनाहो,आणिक्रूवपिंडासारख्याइंस्पिर्ति।लचरबी ज्या प्रमाणांत वाढते, 

त्यपिक्षासभौवतालच्यामागांतफारवजास्त प्रमाणात वाढते. एकदाकांही 

मांजरावरवरीलप्रयोगकेला,अगॅणेफक्तडप्व्यावाजऱ्न्यामूत्रर्पिडावासिपँथेटिंकू 

तंतुजालाशी संबंध तोडला.तेव्हायानतरयांसचदिवसांत तपासतांडाव्या मूत्र- 

पिंडतिउजल्यापेक्षादौडपटचरषीसांपडली,आणिसमोंवतालच्याभागांततर३ 

ते४पटसांपडली.मनुष्यलठुहोतेप्तेव्हास्नायु,पित्तलाय,वयेरे इंद्रियांतील 

चरवीतरवाढतेच, पणत्यापेंक्षाहीजास्तप्रमाणांतअशा इंद्रियांच्या आसपासच्या 

भागांतील वाढते. सिपँथेटिकू ततुजालाशी संबंध तुटल्याने ज्याप्रमाणे मैदसंप्नाहक 

भागाचीशक्तिवाडते,आणित्यति मेदाकर्षण उप्तन्न होते, तीच प्रकार या ततु- 

जालाची नियामकशक्तिकोणत्याही कारणाने कमी झाल्यासही होत असला 

पाहिजेअसेम्हणण्यळासहरकतदिसतनाही.फाजीलखाण्यनिहि असा बिघाड 

र्देदेंल’फाँतुत्यल्पइवरकारपेंझीअर्मूक्कातउदहिरणार्थथायरीइड ग्लेड, 

रचाद्रुपिड,सुप्रारेनलग्लेड, पिक्तिटरीग्लेड, आणि बीजकोष, या ग्रंथींचा मेट्- 

नृद्धीशीसंयेघसिद्धझालाअहिआणि या ग्रंथॉचा सिंपँथेटीक संतुजालाशीही 

निकटसंर्वघआहेतिव्प्याप्रेथॉच्याकज्याँतकांहीविघाडझात्यासप्रयमसिंपें- 

येटिकजालावरपरिणामहोऊनत्यामुळेमेदटॉद्वेहोईंल असेही शक्यआहे. 

सारशिमेट्वृद्धीत्वाप्ररेंनवाटतोतितकासौपानाही,अस्मिहळासर्वबिघाडअनैस- 

र्गिकअन्नामुलेहोतअसावाअसेंहीग्ह्णण्यासजागाअहि. 
वाढीच्यावयांतमुळांचीउंचीववजनदोन्हीही वाढत गेली पाहिजेत. 

उंचीवाढावीतितकीनवाढतांवजनचवाढतगेले,तरसमजविंकीअत्तांत 
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वाढूनवजनकमौझालेतरसमजावेकीशरीरातआद्यापॅक्षाखर्च जास्त होतो, 
किंवा अत्तांतौल घटकांचे प्रमाण बरोबर नाही. 

रार्ट्सघाने सामाजिक आसेग्यळाव्या दृष्टीने अन्नाचा विचार करण्याकरतां 

दहावषीपूर्वीएककनिटीनेमलीहोती,त्यांनीगेल्यावर्षीचप्रसिद्वकेलेली माहिती 

पुहेदिलीआहे. तीआजतागायतसमजण्यासहरकतनाही.त्यांतएकग`ळाष्टलक्षांत 

क्केणेजरूरआहेकीहेआकडेसरासरीमम्बाचेआहेतव शरीराच्या वजनाच्या 

मानानेत्यतिथळोडाबहुतफरककरावालागेल. किरकोळमनुव्यासजेअन्नपुरेल 
ते सामान्यत: घिप्पाड मनुष्यास पुरणार नाही. 

शरीरात उष्णता उत्पन्न करणे हे अन्नाचे एक काम असते, आणि अन्नाचे 

मोजमाप करण्याकरतां त्यापप्कूळा उष्णता किती उत्पन्न होईल हे पाहतात. अर्थात 

हा मळोजप्याचा एक प्रकार आहे आणि त्याशिवाय वेगवेगळ्या घटकांचे प्रमाण 

काय असावे हेही पहावे लागतेव. हीउष्णतामोजण्याचेमाप ‘वॅग्लोंरी’नांवाचेआहे. 

तापनळीवरजेआंकडेअसताततेहीउष्णताचमोंजतात,पग्॰तुते फक्त उष्ण्तिची 

तीवतादर्शवितातलेलोरीहेमापवेगळ्याप्रकारचेआहे. एकलठ्ठवएकबारीक 

अशा दोन माणसांना सारखाच ताप आला, तर तापनळीवर एकच आंकडा दिसेल, 
पणतरीदेखीललठुमनुव्याच्या अगांतएक'दरउष्णतेचासांठाजास्तभरेल.’दॉन 

मांडयांक्के पाणी सारस्वेच गरम असले तरी मोठ्या मांड्यांतल्या पाण्याची एवदुदर 

उष्णताजारतभरेल. कँलोरीहेहोएक'द्रउष्णतामोजण्यळाचेमापअहि. तापनळ्या 

दोन प्रकारच्या असतात, ‘ फॅरनहाइटू’ व ‘सेटिग्रेड्’. आपल्याकडे नेहमी वापर. 

तातती ‘फॅरनहाइद्,'यति वर्फाचीउष्णता ३२० डिग्री आणि उकळत्या 
पाण्याची २१२° घरलेली असते आणिया वळोहेप्मघील अतराचे १८०° सारखे 

भागपाडलेलेअसतात. शास्त्रळीय हिशोवाकरतां‘सेटिप्रेड’नळीवापरतात. यांत 

वफौची उष्णता शल्य डिग्री व उकळत्या पाण्याची १००० घरून मधील अतराचे 

१०० मागपाडलेलेअसतात.आतांक॰लॉरी हे माप म्हणजेएकहजारग्रॅमपाणीं 

घेऊन ते एक सेटिप्रेड डिभीने अधिक गरम करायला जितकी उष्णता लागेल, त्या 

उष्णतेला १ केलोरी म्हणतात. शास्रोय हिशोब'ळात आणखाँही एक कॅलोरी वापर- 
५४



अन्नाचेप्रमस्पाअप्णिनिवड 

तात,तीम्हणजे१ग्रॅमपाणी १डिप्रीअधिक गरमकरण्यासलागणारीउष्णता. 

द्दिलाळहप्नकॅलळोरीम्हणतात,पणया पुस्तकाततिचासंवघ नाहीयेथेमोंठेप् 
कँलळोरी घेतलेली अहि. हे' माप घेतल्यास रप्र्ट्सघाच्या कामेटीच्या मताने, सम- 

शीतोष्ण हवेत राहणान्या, पुरी वाढ झालेल्या, व कोणतेही काम व करणाऱ्या 
मनुव्याला दर दिवसाला २४॰॰ कॅलोरी उत्पन्न करणान्या अन्नाची जरूर असते, 

म्हणजेकेचळ जगण्याकरतांइतक्यप् केलोरी लागतात. पण काम करणाचा 

मनुव्याला अर्थातच जास्त लागतात. त्याचा हिशळोव पुढीलप्रमाणे करावा. 

कामाचे वर्थ पुढीलप्रमाणे पद्धतीला-१. घरकाम, लिहिणे, वाचणे, शिवण- 

कप्म वगैरे कमी श्रमप्व २. ग्लिर्णां'तलॉ कामे, यंत्रे चालवणे, सुतार, चांमार, 
रगारी, घोची, यांचे काम मध्यम श्नमाचे. ३. गवडी, पाथरवट, बांधकामाचे 

सुतार, करवतणारे, व व्यायामाचे सेळ रेवळ्णारे, यांचे जास्त श्नमाचे, व ४. 

मोठी ओंशी उचलणारे हमाल, गोदातले हमाल वगेरे यांचे सर्वांत जास्त 
श्रमाचे. सर्वांत कमी श्रमाचे काम करणारास दर तासात्रद्दल ७५ कॅलळोरी अधिक 

लागतील, मध्यम श्रमाचे काम करणारास दर तासाला ७५ ते १५० कॅलोरी 
जास्त लागतील, जास्त श्नमाचे काम करणारास ताशी १५० ते ३००, आणि 
अत्यंत श्नमाचे काम करणारास यापेक्षाही जास्त लागतील. 

वाढ पुरी होण्यापूर्वी या मानाने कमी व्दृब्लोरी लागतात. उदाहरणार्थ केवळ 

जगण्याकरतां १ते२वर्षांचेमुलांस८४० कोणेरी, २ते३५येंत१०००, ३ 

ते५पर्यंत १२००,५ते७पर्थत १४४०,७ते ९पर्थत १६८०, ९ते११ 

पर्यत १९२०, ११ ते १२पर्थत २१६०, आणि १२ चे पुढे २४००. परंतु 

मुदृढ प्रर्ट्सळाची मुले कधीच स्वस्थ बसत नाहीत तेव्हा त्यांना आपोआप होणान्या 

व्यायामाकरतां अधिक कॅलीरी लागणार. त्याकरतां मुलीचे बाबतीत ५ ते १५ या 

वयांत कमी श्रमाचे कामासारसे प्रमाण समजावे, पण मुलांचे बाबतीत मात्र ५ ते 

११ पर्यंत कमी श्रमावे काम समतूननंतर ११ ते १५पर्थतमध्यमश्नमाचे काम 

समजावे. पंघरप् वर्षांनंतर दोहौचींद्दी अन्नाचे बाबतीत मोठ्या माणसांत गणना 

कराची.यांत१वर्षाचेआंतीलमुलाचा विचार केलेलानाही. त्यांचे बाबतीत 
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.शरीरचिक्जनाचेमलानेपुढीलप्नमस्पासमजप्वें॰द्र १००० मॅमलापहिल्या 
सहृप्महिंन्पांत १०० कॅलोरौ आणि पुढोल सहा महिन्यांत ९० समजाव्या० 

(भ्पींङऱ्४५३मॅम). 
स्नियांनासामान्यतन्पुरुषांवैमानाने कमी कँलौरी ह्माप्तप्त,सुमरि 

२४०० ऐवजी २०००. फांतुगयेदरप्तियांस पुंस्त्र्षांइतक्याच कॅलौरी लागतात 

आणिमूलअगांवरपाजणान्यास्नियांसल्यापेक्षाद्दी जास्त (युमारें३०००) 

लागतात, 
एकओंसकोरर्डेप्रौटीनशरीरांत(क्वि[बाटॅरद्दी)जळल्यासल्यापळासुम 

११६ कॅलोरीउष्णताउप्तन्न होते,अप्णि १ औंस कार्नोहामड्रेटपण्सूज्ञद्दीतित- 
कोचहौते.पण१ओंसचरबीजळक्यास मात्ररष्ट्ररेकॅलोरीमिळतातलाग्ब- 
ग्जजळणट्यादृष्टीनेचरवीची किमतप्रोटीनकिवाकाबँह्ययड्रेटचेमानावै 

दुप्पटीपेंक्षाही जास्त आहे. सामान्यतघ् खाण्यात येणान्या पदार्थात दर ओंसळामगि 
प्रीटीन, कर्बि’ण्द्दायड्रेथ्ब चऱबीद्दी कितोग्रॅम असतात हेंपुढील कोष्टकांत 

दिलेंआहे०त्यप्बरूनद्दिशोबक्काकळोण्प्त्यळा अन्नापाक्रूळा कितौकॅलळोरीमिळर्वंल्ला 
याचाद्दिशोबकरतांयेईंलाआणिआपणखातोंतेंअन्नयोग्यआद्देकीनाहोहें 

ठरवतांयेईलाक्जरूरतरत्यांतफरककरतांयेईलायाकोप्टकांतपदाथचिंमप्प 

ओंसांतआणिप्रोटीन कींरेचेंग्रॅमहें घेतलॅंआहे, हे कदानितू चमत्कारिक 
वाटेल,कारणहींदोनमापेंएका पद्धतीतीलनाहाँत. तथापिऔसहैंमाप 

नेहमीच्या वापरांतळें असल्यामुळेबजन करण्याससोयांचें, पण कँलोरीच्या 

हिंशोबासतेंफारमोठेंहोईंलम्हृणूनग्रँमद्देघेतलैअद्दि’ मेंमचासंबँघफक्त 
द्दिशोक्करण्यापुरताच येतअसल्यामुळे त्याप्नत्त्यक्ष मापाचींजरूर पडत 

नाही. उदाहरणार्थएका पदार्थात शैक्का१६ भागप्रोटीन,१८भाग 

चरबीब१५कार्वोहायड्रेट आहे असेंपृथक्करणाने समजले असल्यास,असा 

पदार्थ१र्पोडघेतत्यासत्यांतकोंरडेंप्रोटोंन(खाण्याच्याबहुतेकफ्दार्यांतक्रेंच 
पाणीअसतेंबल्याचानॅळीरोउत्पन्नकरण्याकडेंउपयोंगनाहो, तेल्हातेंसोड्रन 

देऊनहिरेंस्किकराबालागतो,व्णूनकोरर्डेप्रॉटोंनअरॅय् म्हृथ्ले आहे) २.५६ 
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अन्नाचँप्नमाणथाणिक्विड 

ओंस,चरवी२.८८ओंसआणिकार्बोढ्याड्रेद्२.४ओंस,क्कांपाहिजेत असें 
अंकगणितप्नेनिघतेंत्तेन्हात्यांतीलप्रोटोनपामूम २.५६×११६, म्हृणजेसुमारे’ 
२९७ कॅलोरो,चरबीपासून २.८८×२६३ म्हृणजेमुर्मारे ७५७ कॅटेगरी, आणि 
कार्वीहायडेर्ट्पासून २.४×११६प्हूंण्1जेमुमरें२७८कँलौरोउत्त्फाहृक्लि॰यझी 
बेरीजकेत्यास१३३२वॅभ्लौरोहोतात. 

यूरँप्पांतसामान्यतऱ्ज्यांनापस्वडेंलतेलोकद्खोज१०० ग्रॅम,(सुमा`रं 
साडेतौनऔंस)कोरडेंप्रौटीन,१॰॰मॅमचरबी,ज्यांणे४॰॰ ग्रॅमकर्बीहाय‘ 
द्वेटखातात.म्हाप्जेयातौनपद्ळार्यांचेंप्नमाण १ऱ्१ऱ्४ असेपडतें, ब हिद्योक् 
केत्त्यप्सयांतूनअजमासें३०००नॅतोरीनिघतात.केत्रळ्जगण्याकरतांमनुम्यास 
२४०० कँठोरींलागतातअतैबल् दिलैआहै, व कामाचा जो द्दिशोबदिला 

आहें,त्याप्नमर्णिकमीश्नमाचें काम आठ तासऱ्क्कायास ६००कॅलौरो६जळास्त 
लागतील, मिळून ३००० होतात. यापैक्षाजास्तकाम असल्यास आणखीही 
जास्तलप्नातांलवल्यामानानेजास्तअन्न,विंक्रेषतथ् कसींहृप्यड्रेद्खावेंलगिल. 
हेंद्दिशोबालाही जमतें आणि ळक्षाबघि लोकांच्याखाण्यांत येणान्या अन्नाशॉ 

यप्चावरींलप्नमाणेंमेळबसतो,ग्इणूनद्दाआहारआद्र्समानलेलाअद्दि-अर्क्स 
आहारशांस्रोयप्नयळोगकख्नठखणेंजबळजवळ्अक्काआद्दे,तैव्प्मुद्दढलोक 
नैद्दमीविग्त्तीबकसेंअन्नखातातयाक्काचआद्र्शक्याक्कालप्नातौ. 

प्रोटोन,चरवोवकप्बोंहायडे^ट यांचेंर्क्सलप्रमाणथीडेंबहुतबदललॅ तरँप् 

इरकतनसते. प्रोटोनअसळेलेपदाथें बहुधा महागअसतात, आणितेपुय्क- 

ळांनापरबडतनाहीत,तेन्हाप्रेळाटीनचें`जंकिमानप्नमाण राबूसंघाच्याकमिटीने 

दिलैअप्द्देतेंलक्षख्रिठेंत्रर्वि,आणितेंल्याचे खालौजाऊं नदेण्याचीखबरद्प्री 

म्यावी.म्हृणजेयाद्दिशोबनि१४॰पींडवज्ञनट्या मनुष्याला द्ररॉज निदान 

६४मॅमप्रोटीनमिळा`ल` पाहिजे बल्यांतील निदाननिंये प्रोटॉन प्राणिजन्य 

असलैपाद्दिबेछिंप्राणिजम्य प्रोटोंनकेवळ्य्ह्ठ्ल्फि द्रुघांतृहुंळा सिळेविणेंअस- 

ल्यासर्क्सस्राओंसढळूघलागेलाआणिगाईंच्यादुघछ्येमिळविणेंद्द्यल्पप्स 
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ढ्या 

माणशी ३४ओंसदूघलागेंल. द्दिद्गुस्थळानांतीलगस्मिफैसड्तर्केदृघ्नमिळ्णेंआज 

अशक्य आहे, आणि मांसाद्दारप्ने इतके प्रोटॉन सहज मिळते, कारण त्यांत 
प्रोटीनचेंप्नमाणजास्तअसतें. निदानअडीतरीखाल्यासहेंक्काहोईंलठ्याप्का‘ 

हारी लोकांनी थंडी कर्शी खाबों, याविषयी रनूड्रुग्ना पुढे पहा. 

चरबी ब कर्बीहायडेर्टहींदोन्ही उष्णताउव्पन्न करणारी अन्नै आद्देतआणि 

कांहीं मर्यादेपयेंत एकाऐत्रजी दुसरे घातले तरी चालते, परंतु चरवीचें प्रमाण 
फाजील झाल्यास तो नोट जळत नाही, ती कर्बीहायरेंहूंटर्शी मिश्रित असल्यासच 

जळते. केवळ काबों’हायय्त्रूट खाक्कयास तें फार लवकर जळून जाते आणि तें पळोय् 

ताणण्याइतकँ खापें लागते. त्याला पचायला सुमारे दीड तास पुरे होतो, यामुळे 

पुन: लवकर मूक लागते. मद्रासकडील शाकाहारी लोक मुख्यत: भातच खातात, 

त्यांना याचा अनुभव येतो. चरबळो पचण्यास वेळ लागतो, यामुळे भूक 

लवकर लागत नाही… सामन्बतभ् वर सांगितल्याप्रमाणे चरबीच्या चौपट कार्वो‘ 

हायड्रेटु असार्वे, म्हृणबे चरवी नीट जळते. श्रीमंत लोकांची प्नवूत्ति आघेक चरबों 

(लोणी, तृप्त वगैरे) खाण्याकडे असते, परंतु तळी प्नमाणाबाहॅर खाणें हितावहृ नाही. 

प्रोटोंनबद्दल हें लक्षांत ठेंत्रलॅं पाहिजे की शरीराची द्ररळोजची झीज मक्का 
निघाल्यावर बाकळोचें प्रोटोंन कार्बोहायडेर्टांप्नमाणेंच जळून उष्णता उत्पन्न करते. 

तेन्हागरजैपेंक्षांजात्साप्रोटीनखर्णि म्हृणजे एकतर निष्कारणखर्चकरणेंआट्टे 

आणि शिवाय प्रोटॉन फार झाल्यास त्यापनून त्रास होतो. 

शिवाय हिंदुस्थानसारख्या उष्ण देशांत, निदान हिंदुस्थानचे जे भाग 

उष्ण आहेत त्यांत, शरीराला यूरोंपइतको उष्णता उप्पन्न करण्याची जरूरी नसते, 

म्हणजे वॅभ्लोंरी कमी लागतात. दिंदुस्यानांतील सुदृढ पुरुषाला कामाच्या व हृवेच्या 

मानाने २५०० ते ३५०० वॅभ्लोरळी लागतात व लीला २१०० ते २९०० काम, 

तात, असे आंक्डिं डॉ. मॅक्रॅरिसनू यांनी दिले आहेत, व अर्यातू राब्रूसंघाचा द्दिशोब 

मुख्यत: यूरौपसंबंघी असल्यामुळे त्यापेक्षा हे अक्सि कमी आहेत. 

कुटुंबाच्या अन्नाचा विचप्रकरतांपुष्य’ग्ळ वेंळांअसें दिसतेंकोज्यच्छि 

५८



अन्नावेंप्नमस्पाथाणिनिचड 

भरपूरअन्नमिळतेंअशा क्रुटुर्नात देखील अन्नाची बांदणीयोग्य रीतीवैहोत 

नाही. चांगले पौष्टिक पदार्थघरांतीलमिळवल्या पुरुषाला मिळतात, क्‘ 
इतरांना कमी मिळतात. परंतु वाढीच्या वयांत मुलांमुळींना मोठ्या माणसापेक्षाईंप् 

जास्त चांगल्या अन्नाचीं जरूर असते, आणि याची योय्यकल्पना पुष्कळांनप्‘ 

नसल्यामुळेंल्मच्चिनीटअन्नमिळतनाही,आणित्यांचीवाढचांग्खीहृतिनझी. 

त्याचप्नमणिलौणी वाढतांनामुलांत बमुळींत फरकफांकरप्वाटुंपण सुरिंक्वि’ 

म्हृणचणारी माणसे असा फरक करतात, असें आम्ही पाहिले आहे. अन्नाचा 

द्दिशोब करतांना हें लक्षांत ठेवले पाहिजे की मुलाना जारत अन्न लाय्त्ति आणि” 

म्हाताचांना कमी लाग्लिं. स्नियांनापुल्षांपॅक्षांकमी अन्नलागतेंहॅबर सांरिंक्तीं‘ 

मत सणांच्या परिस्थितीत खरे आहे, परंतु त्याचा अर्थ क्याचिंतूइतफाच असेल 
को समाजाच्या सद्यऱ्स्थितीत खियांचीं बाङच योग्य रीतीने होत नाही. वाढीच्या 

वयांत दिंदुस्थानांत तरी मुलांना नाचण्याबागङण्याचँ व उड्या मारण्याचे जितकँ 

स्वातंत्र्य असते, क्सिकँ मुलींना नसते. ‘ हा 1 गुलामी नाही अशा उङया मास… 

यच्याप् ’ असें आईंबाप नेहमी सांगत असतात, यामुळे त्यांची वाढ बरोबर होत 

नाही आणि म्हृणूनच त्यांनाकमी अन्नलागतें. हेंबद्र्लॅंलतेव्हाखरें, परंतुसच्या- 

च्यापरिस्थितींत कुटुंबाच्याक्विंण् एखाद्या संस्थेतील माणसांच्या अन्नाचा द्दिशोब 

करण्याकरतांग्लिमर यानी दिलेले कोष्टक र्किचितूर्वेगळ्यात्वल्यांत पुढेदेत अझे‘ 
पुरी वाढ झालेल्या सुदृढ पुल्षास दररोज ३००० कँलौरळी लागत असल्यास 

१ नषन्यिआंतील मुलाला६००, १ पळाशूर ऱ्भ्बर्षेपर्यंत ९॰॰,दोनतेतीननर्षांपर्येत` 

१२॰॰,र्तांनतेपांच १५॰॰,पांचतेसात १८००, सातते नऊ २१००, 

नऊ ते अकरा २४००, अकरा ते तेरप् २७००, लेख ते चवदा 

३॰॰॰, त्यचिषुढें वाढ पुरी होर्हपर्येत मुलाला ३७५०, व मुलीला 

३१५०; पुरी वाढ झालेल्या पुव्षाला ३०००, लीला २४९०, आणि ६५ क्यों॰` 

पुढील स्रोपुरुषांना २२५०, इतक्या कॅलौरी लागतील असेंसमजार्वे. अशा 

रीतीनेक्रुटुंर्बातर्किबा संस्थेत विर्ताद्दीमाणसैअसलींतरीहित्तोब करतांयेईलप्- 

तथापिअनेक विद्वानांवैमतें खियांना पुरुषांपेक्षाकमी अन्नलन्नाते हेंखोर्टेप् 
५९,



आल्लास्त्र' 

अन्नावैप्नमाणदारीराच्यावजनावरवकामकितो पडेलयावरअवलबतें,लिग- 
प्क्विप्रांचात्यांतसंबँघनाही. 

, याकॅलौरीव्याद्दिशोबत्तिखनिजद्र्व्थेंव व्हिटेंमौम्यांचा विचारकैलैला 
,नाद्दी,कारणत्यांचेंप्नमाणइतकॅकमोअसतेंकोकॅलौरोमोजतांनातोंअजीबात 
सोडावीलागतात. परंतुव्हिर्टेमौन नसलेला कोणताही पदार्थ खायचानाही 

असानिश्चयबेल्पप्सया पदार्थाचा तुटवडा पडणारनाहो. ज्यांना साखरे- 
ल्फिराहृत्रतनसेलत्यांनीयोडीबहुत साखर खखी,पणत्यांतव्हिर्टेमीन 

बिलकुलनाद्दीहेंळक्षांतठेनविं. 

अन्नतयारकरतांनाव्हिटॅमिवैनाहौर्शीहोणारनाहोतयाविपयाँखबर- 
.दारीघेतलीपाहिजे. व्हिटॅर्मांन‘ए’असलैला पदार्थउघढ्याभांज्यांतगरम 

,केल्मग्सतेंउड्नजत्तिर्लीसेंचपदार्थनाळल्यासक्लिजुनाझाल्यासनाहीसेंहोतें. 

हृवालमाल्यक्लिपदार्थगरमकस्त्रङब्यांतमरल्यासतेनाहीसेंहोतनाही, 

आणिहूंक्कीच्चीटिकबण्याचीपद्धतहौचआहै. लोथ्याचेंतृप्तकरतांनामछ्येप्नर 
क्षांकण ठेवल्यास व्हिटँर्मान ‘ए’ फारसें कमी होणार नाही, ळोण्यांत हें विहृटॅ- 

क्विक्विस्किहेंल्लाक्कांक्यों. जनाबरांनाद्दिरवाचारामिळत अस- 
.ल्यासतेंजप्स्तअसतें,बएरवी कमी असते. पलुतें कांहीमद्दिने अगांत 

सांटूनहो राहृतें. व्हिर्टेमीनसेबेघी प्नयोगांनी असे सिद्ध झाले आहे को 
रौगहृळोऊंनयेम्हृणूनअत्तांतजितकॅकिमानव्हिर्टेमीनअसावेंलागतें 

ल्याव्या सुमारे नौपटखाणें प्नकूतीला द्दितावह्र असते. व्हिर्टेर्मांन ‘बी१’ 

.र्हे वळाळ्वल्याने, शिजवल्याने, बफाँत ठेवल्यनि, किंवा पदार्थ गरम करून 

.डज्यांतघातल्यानेनाहीसेंहीत नाही. पस्'तु पदार्थ शिजवतांना त्यांत सोडा 
_घातल्यप्सक्विळाअघिक दाबाखाली शिजवल्यास (याकरतां विशेष प्नकारचीं 

.षंदमांडॉमिळतात)मात्रतेंनाहीसेंहोतें. व्हिर्टेर्मांन‘वी२’ हें‘वी१’ 
।रोबऱचअसतें,पस्तुतेंअघिकटिंफाऊअसतें,र्ट्सतेनाहीसेंहीण्यास 

‘स्कि’पेक्षाअघिकउष्णताज्याग्तेव्हिटॅमाँन‘सी’मुख्यतम्माज्यांतक्पळांत 
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अन्नाचँप्नमाणअप्णिक्विड 

असतेंवतीबाळ्बल्यासकियाभाज्याफझीभ्शिजवल्यासर्किवा सळोडाघात‘ 

ल्यासतेंनाहीसेंहोतेंछिंपाणांतविरतेतोंव्प्भाज्यांतपाणीफारपातूंनयै, 

क्सिप्निदानतेटाकुंनयैअह्युयोग्य रक्लिनेंण्याक्काडज्यांतभरलैंव्या 

फळांत,मर्पियांत,किंचादुघांततेंजवळ्जवळ्ताज्या पदार्थांइतकेंच असते. 
पर'तुफळेंटिंक्बण्याक्ररतांत्यांचामुरबाबगैरेघातल्यासत्यांत साखरफार 
असते. या व्हिटॅमीनच्या दृष्टीने वेगवेगळ्या भाज्यांत व फ्ळांत फरक फार 

असतो.उदाहृरणार्थ१ओंसक्विप्चाविंत्वामुसुंव्याचारसक्सिकौणत्तींही 
द्दिरचींक्वींपानेंघेतल्यासजितकेंविहृटँर्मांनमिळतें,तितकेंचकैळीं,सफरत्रंद 
क्विप्शिजलैंल्याबटखोक्तमिक्कोझाल्यासद्देपदार्थ७ ओंस घ्यावे लाग‘ 

तंग्ज.तंचिंद्दिरवॉपबिंरिग्जबळीं,तरएकअरेंसप्ऎबजीणा ओंस लागतील 

आणिफार शिंजबलींक्सिएकदाशिजवलैलींपुन: गरम कैलोंतर 

त्यांत्छिं व्हिटॅमौन ‘सो’ पार नाहीसे होते. हें बीय्ल्ट'ळात ब द्रांक्षांत 

फारकमोअसतें.एकादिवसालापुरेसें‘सो‘व्हिटॅमीनभिळवायला पुढील 

पदार्थ खाल्लाप्स पुरे. एकलिबूक्सिमुसॅतें,२मोठे बटाटे, आणि याशिवाय 

पाळेमाजोवहिरवैटमाटो.अर्थातूयाव्हिटँमीनचीकमतरताआहेंअशीरांका 
आल्मप्सकांहीदिवस२०औंसमुसंल्याचारस,एकाक्वि[चळारसआणिद्दिखाँ 
कोबी क्विंद्वालेठमूसू खार्वे.‘डी’व्हिर्टेमीनअसलैला पदार्थ बाळबल्याने,ताप‘ 
वल्याने,बफाँतठेंवल्यानेकिंवागरमक्काडल्यांतभरल्यानैतेनाहीतेंहोत 
नाही,पणल्यालाअल्ट्रान्हायोलेदूकिरणफारवेळ्लागल्यासतेंनझीसेंहोतै॰द्दे 
किरणउब्दांतअसतातजेंव्प्असेपदार्थफारवेळउब्दांतठेंवतांनये. 

खनिज द्रज्यांक्वियीहेंलक्षांतठेवलैपाद्दिजेकोघात्यांचा कॉंडाकाढल्यनिं 
तौजशींनिघूनजातातर्लीर्शीचमाज्याणिजबून्नत्यस्तीलपाणींकळाहूनटल्लानें 

क्का.दुघत्तिकँल्सिअभूपुक्कळ्असतें,परंतुताफाल्यानेतेंश्यायलाकठिणहीतें 

आणिदूवतापवल्याशिवायबापरण्यांतघोकाअसतोंदुघाचेंताक केल्यानेमप्त्र 

तेंपचायलासौपें होते. याकरतां दुघाऎक्तीं तप्कच प्यावै, किंवा दुघाबरोंबप् 

क्सिचारसघ्याबा. ‘ 
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क्या 

दिंटुस्थानांतसर्वदृष्टींनौ सर्वात चांगला आहार उत्तर हिंदुस्थानातील 

फांद्दीजातीचाअसतो. म्हणजेत्त्यप्तिप्रोटीनसुमरें९० ते१०० ग्रॅम, चरवी 
सुमारे ८० ते९०ग्रँमआणि काबँद्दिप्यड्रेट्सुमरें ३६०ते४५० मॅमअसतात. 
त्यांतप्नळोटीनप्नाणिजन्यवक्नस्पक्तिन्यअशींदोन्होप्नकारचींअसतात. व्हिटॅ- 
,…मोन क्खनिज द्र्व्येंप्र्वेपुलअसतात, आणि आंतङयाच्या कार्यास मदत करण्याकरता 

त्यांतनपचणारामप्नाम्हाळाजेसेत्यूलौजहीपुफाअसतो. र्दो०मेंकँरिसनयांनी 

  

  

  

  

यांपैकीं एका आहाराचें पृथक्करण पुढीलप्रमाणे दिले आहे. 

फ्दार्थंप्चँ नांव वजन आँसप्रोर्टान,ग्रँमचरबी, प्रेम कार्योहा. ग्रॅम फ्रँलौरी 

आटा १२ ४६०८॰ ६.४८ २४४॰२ १२२२ 

तांदूळ, घरी सडठेलै ६ १३॰८॰ ०.५१ १३३॰८ ५९५ 
मांस, मेढरांचें २ ११९४ ३.९६ ०.० ८४ 
दूघ,गार्हवै २० १८.८० २०.४० २७.२ ३६० 
तेल १ ०.० २८.॰॰ ०.० २५२ 
तूप ॰ १.५ ०.० ३४.६॰ ०.० ३१२ 
भाजी, क्भ्दमुळें ८ ४.४०] ००३६ ३१॰८ १४८ 
कोवी ८ ३.१२ ०.२४ १०.२ ५६ 
आंबा ४ °.१६ ००८८ २००८ ९२ 
डाळ १ ६॰५॰ ०.९९ १६॰२ १०० 

॰ एकूण ६३.५ १॰५॰५२ ९५.४२ ४८४.२ ३२२१ 
त्यातूनअन्नतयारकर- 
तांना फुकट जाणारे 

शकढाद्द्दाय्क्केक्का ६.३ १॰.५५ ९.५४ ४८.४ ३२२ 

बाकी ५७.२ ९४.९७ ८५.८८ ४३५.८ २८९९           
  

तेनूहाहापूर्वीदिलेल्याद्दिदेम्बानेंअबमासॅप्रमाणबद्वआद्द्यरक्का. अग्ग्दो 
तंतोतंतनव्हें,पणयोंडाबहुतफरकझळाललाक्कांअसेंसांगितळेंचआहें॰ 
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अन्नार्वेप्नमाणयाणिक्विङ 

त्याचप्रमाणेंमद्रासकडीलएकश्रीर्मतबएकगरीब कुटुंब घेऊन त्यांना 

आहारप्नमळाणबद्धनसतौ कसा, हेंपुढीलकोष्टफांनी दाखयिलेआद्दे. फ्द्दिलैं 
कोंष्टक:… 

मद्रप्सक्कोलगरीव हिंदूफुटुंनांतीलआद्द्यर 
  

पदाथळीवें नांव. \बजन औंसस्प्रोटीत्ताग्रॅमब्रूचरबी, ग्रॅम रे कप्बोंहा. प्रेम `कॅलौरंप् 
  

  
  

  

  

तांदुळ, गिरणींतसाफ २१॰॰ ३७.६॰ २.७॰ ५४७3, २३७३ 
केलेले 

डाळ ०.७ ४,५० ०,७० ११॰द् ७० 

हृरमरे ०॰७ ४॰०० ०॰९० १०॰७ ६७ 

तेल ०॰१ ०,०० २,८० ०॰० २५ 

साली २.० १.१॰ ०.१० ७.७ ३६ 
मसि किंवा मासा ०…०६ ०॰४० ०,०५ ०॰० २ 

खरेतर ०…०५ ०,०८ ०॰७२ ॰॰४ १0 

एकूण २४.६१ ४७.६८ ७.९७ ५७७॰१ २५८३ 

दहा टक्के क्जां २.४६ ४.७७ ’८० ५७.७ २५८ 

बाकी २२.१५ ४२.९१ ७.१७ ५१९४ २३२५             
  

याआहारांतप्रौटॉनफारच कमीअसून त्यांतप्राणिजन्य जवळजवळ 

नळाहोत्ताचरषीवैप्नमाण फारच कमी आहे, कार्वोहायड्रेद्फाजींलआद्दे आणि 

क्रॅलोंरीपुरेशानाहीत. यांतसर्वच व्हिटॅमीनआणि क्सिषतऱ्‘ए’ब‘बीं’ 

फार कमीआहेतवव्याचप्नमाणे कँल्सिअमू,फॅ’प्रफरसूब लोंहृकमीआहेंत. या 

आद्दाराबर राहृणाऱ्या दुटुंच'प्तीलमाणसेंअराक्त,क्काकामब्ट्प्यवैनाही, आणि 

पोटनेझ्मीबिघङठेलैंअशाप्रफारचीहौतीनंतरमदासैतीलच 
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अप्हाऱरेंप्प्स्त्र 

खाक्वास्तुकींखूक्काठ्ठस्तील्लाअम्हार 

  

    
पदार्थार्वे नांव. वजन ओंसप्रौटीन,ग्रॅमचरवी, ग्रॅम कावेंम्हा, ग्रॅम कँलोंरो 

    
    

    

३.२ २८॰६ १५.८ ३३४ 
०…० ०॰० २५॰० १०० 

६.५ ७.१ ९.५ १२६ 

तांद्ळ, गिरणीतील २३.॰ ४१०२ ३.० ६॰॰.॰ २५९९ 
१.२ ७.८ १.२ १९.४ १२॰ 

१.९ १॰.८ २.५ २९॰॰ १८२ 
१.२ ०.० ३३. ०.० ३०२ 
०…४ ०॰॰ ९॰२ ०॰० ८३ 

९ १२.६ ९.० ७.२ १६२ 

६ २.० ०.५ ८.६ ४८ 

२ 

१ 

७ 

  

`५२.७ ८४.१ ९४,७ ७१४॰५ ४०५६ 

५॰३ ८.४ ९.५ ७१.५ ४०६ हु 
श्व

ेहु
ंहु

ंबु
ंधु

ंबे
ंच्

चश्
रुह

ों 

डॅ 

झु 

  

बाकी ४५४ ७५.७ ८५०२ ६४३.॰ ३६५१,           
  

याअप्हारांत प्राणिजन्य प्रोटीनपुरेसें नाही, चरबीही कमी आहे, व 

कार्वोहायड्रेदूफांर आहे आणि कँलोंरींद्दी जास्त आहेत. हा सुधारण्याकखां 

` त्यांतीलभातर्क्सप्करावा,तांदृळघरीसडलैलेबापरविआणिदृज्ञद्रुभते,द्दिरव्या 
पक्सिम्ज्याबपग्ळेंवाढवावॉ. 

अशा तऱ्हेने अकाग्णिताचें ज्ञान असलेल्या कोणाही मनुम्याला मागे दिलेले 

नियमवपुढेंदिलेळींकोष्टकैंयांचेसाह्याने कोणताहीआहार योग्य आहे को 

नग्द्दीद्देठरवतांयेईंळअँमवरूनकॅलोरीकाढतांना१मॅम प्रीटीनकिंवाकार्यो‘ 
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अन्नार्चेप्नमाणआणिनिवड 

द्द्ययडूंघ्ण्या४कॅलौरीआणि१ग्रँम चरबीपासून ९कॅलौरी घरल्या आहेत. 
औंसप्चा हिशोक् बर दिलाच आहे. एक ओंस म्हणजे २८३५ प्रेम यावस्का 
दोहीचा मेळ बसेल. जैटवो’ठर नांबाच्या संशोधकाने ४,४,९ या अप्रिड्यांऐबजौ 

खरोखर अगीं लागणान्या कॅलोंरीवै आकडे पुढीलप्रमाणे दिले आहेत. एक ग्रॅम 
प्रीटीनपासून ३.६८, चरषीपप्मून ८.६५, व कार्वोह्मयडूंटफ्क्का ३.८८. पांखु 

अजमास करण्यास ४,४,९ घेण्यास हृरक्का नाही. 
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१० 

आहाराच्यापुथक्करणाचींकोष्टकें 
। . 
।००     

पुढीलकोष्टर्फातद्दिलैलेसर्वचपदार्थ सर्वोव्याओंळखीवेनसतीलासर्वच 

हिंदुस्थानर्रतहोतनाहॉत,पखंहृस्रोत्यापेंकोंबहुतेकफ्दार्थबग्जप्रतिमिक्तप्त 
आणित्यामुळेपुम्बाळांच्याखाण्यांतयेतातूएखादापदार्थकोष्टफांतनर्सापडला 
तर व्याव्यासप्रखादुसरासांपडेलवसाथारण अजमप्सयेईंलाव्हिर्टेमीनव्या 

रकज्यांतजेयैन्दिटॅमीनमुळीचनसेंल किंचाद्दिशोबांत घेण्यासारखेंनसेलतेथे 
०घ1त्तलैआहै,वअसेलतेथेएक,दोनक्सितीनफुत्याघातल्याअद्दित.जितक्या 

जास्तठ्ठयातितकेंजास्तव्हिटॅमौनसमजावें. ज्यांतीलव्हिर्टेमीनविषयीमाद्दितो 

नळीतेथेटिंर्वेघातळींअद्दित.कोष्टकांतसोयकिरतां१.दूघबदुघावैपदार्थ.२. 

मांस, मासे, अँडों॰ ३’ चय्षी, प्राणिजन्य. ४. चरबी, वनस्पतिजन्व. ५.द्विदल 
थान्यें.६.इतरघान्यें ब्गिरे. ७. साखर वगैरे. ८. कवचींचींकळेंवषीं. ९. 
कंड्भुळें. १०.हिरव्यापालेमाज्या.११॰ इतरभाज्या. १२.ताजींफ्ळें.१३, 

वग्ळवलैलींफ्ळें.१४॰इतरकांहीपदार्थ, असेभागपाङलॅलेअड्रितूलोंणींक् 

ह्याक्लिझांनघालतांप्नाणिजन्यचरबौचेसट्रांतघातलॉआहेफेआणि 
पूर्वी सांगितल्याप्रमाणे कोणताही पदार्थ १ ओंस घेतला असतां त्यांत प्रोटॉन कोरे 
घय्ककितीग्रॅमअसतप्तहँकळोष्टकांतद्प्रबवलॅंअळाहे.ग्रॅमदेंक्जनलहानअस- 
ल्यामुठेहेघठकदारबवथ्यासतेंअथिक सळोर्यांचेंपडतें. 
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११ 
पचना‘कैया 

येथपर्यंतअन्नाज्याघटकांचाविचाझाला.आतांअन्नचिंपचनकसेंहोतें’ 
हेंथीडफ्यांतपाहूं.हेंपचनतीनप्नकाठ्याइंद्दियचिद्वारेंहोतें.१.अत्तनळिका, 

२.वेंगवेगळेपाचकरसउत्पन्नकरणान्याग्रंयि,आणि३.शोषकइंदियें. , 

१.अन्ननछिकैचेंएकटोंकम्हृणजेतोंङआणिठुसरेटोंकव्णजेमक्या. 

याएकंद्रनलिकैचींर्लाबीमुमारेंक्यवारअसते.अन्नर्तोडांतक्कोम्द्दणजे 
द्छ्येनीतेंबर्बीकहोतेंआंणिजिभेनेंतेंमगिढकललैजातें.नाफक्लिहौक्या 

पयैतवाटअसते,याभुळेल्लाफ्डल्यास नाफांतृज्ञएकनळीघढूनरोम्याचें 

पोषणकरतांयेतें.खालव्याबल्लाफुप्फुसांतहृवाजाण्याकरतांद्दीयेथेचन्नाद 

असते.अन्नगिळतांना हॅप्वाटबँदअसते, पण खाण्याचेंक्बोंलण्याचेंकाम 

एकद्मकठेठ्याल्यासहृवेव्यानाटॅतअन्नजाण्यम्बासंमवअसतोव्युग्नंत्तरअन्न' 

नकिकासरळस्वखीउतख्न,छातौव्यावपोटाव्यामघल्या स्वायुमयपडयांतून’ 

पळोकडेजाऊन,अन्नजव्रांतनेऊनसोडतै.क्काहो`बँगपाइप्'व्याआका" 

क्योंएकपिंशवीअसते.ल्याच्याखालच्याटोंकापासूनलह्मनआंतर्डेसुव्होतें॰ 
याचीलांबीऱट्फूच्असतेट्युणत्याच्याबन्याचघव्याझालेल्याअसव्यामुळेतें' 
पोटांतराइतें.हेंसंपलैंम्हाऱजेमोठेंअत्तिर्डेसुङहोतें.हेंप्नथमपोटाव्याउज्ञव्या 

बाजूंनेखालूनवरगेलॅलैअप्ततेंट्यार्नवरजठराव्या खालच्याबाजूनेआडवै' 
जाऊन,डाव्याबाजूंने खालौउत्तस्का, गुद्द्रारप्पर्यंत पोचते. अशारीतीनैमोठें 

आंतडें लहान आंतज्यामोंवतों पुरा वळसा घालते. 

२.पप्चफग्रंथिं.जियैव्याखालच्याबल्लाजबड्यांत,आणिकजाव्या 
बाजूला लालामंथि असतात. यांकूप् आलेल्या लाळेच्या योगाने अत्तांतौल फार्यो“ 

हायड्रेद्(पिठूळ्फ्द्प्र्थ)चेंस्नल्मपाळटूनक्का‘क्कोजू’(साखरेचाएक 

प्रकार)चेंस्वख्पयेतें.त्याचप्रमाणें क्याक्विप्रेथींक्काक्कपाक्कक्त्रहोतौ“ 
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अल्लाप्स्त्र' 

त्यानेक्लि‘प्रीटीन’वै‘पेष्ठीमू’ममेंल्यांतरझेतें. याशिवायजठराव्या 
मल्लाक्ल्लार्पोकैआसृ(खादुपिड)नम्बाचींग्रंथिंअसते.ल्यांत्तीलफ्पिंक 
रसळद्द्यनआंतढ्यळाच्याप्नाक्विभागांतपडतो.यारसांतफूर्वीसांगितलैल्या 

दोच्चीपाचकरसांचेगुणअसतळात,क्त्य1नुळेंकार्वोद्दायद्वेय्क्प्रोटीनूयादोद्दी- 
चेंद्दीआणखील्मर्फेतरहोतेंवस्लिप्यचरबीचे अत्यंत सूक्ष्म भाग होऊन ती 

शौषणासयोग्यहोतेंग्जठ्यात्म्यप्उजव्यावानूला यकुत्म्हूंणजेपित्तारायअसतौ. 
यत्तिपितउत्पन्नहोऊनतेंहोळद्द्यन आंतड्यात्म्यळा प्रारंभीच्या भागांतच येते. 

थाचाउपयोगचरबीच्यापचनाक्ग्डेहोतो. यप्क्वियलहानअतिड्यांतहीकर्किं 
मंयिअसतळात,त्यचिकार्यम्हृणजे प्रोटोंनचें ‘पेप्टोंम्’क्नक्णें, कार्योद्दायड्रेट्ची 
साखरक्नवणें,व्णजेयापदाथीवैपुरेस्यांतरकर`णंआणिअन्नक्विसाख- 

दैवेंद्दील्मतिरकरणें. 

३.र्क्सलप्नमाणेंअन्नचिंरूपांतरझाल्यावरतेंशरीरांत शोषलैजातें.जव्- 

राव्याअतिल्याक्ल्लासूक्ष्म रक्तवाहिन्यांतच पेंयांचा बराच भाग शोषला 
जातोआणिपेप्टोनचाहोथोडासा भाग शोषला जातो. परंतु शोषणावै काम 
घुख्यतऱ्अचिडपांतहोतें.आंतज्यांव्याआंतल्यप्क्ल्लालद्दग्जलहानर्टेगळें 

असतातवत्यांतपुष्कळ्सूक्ष्म लसिकखाद्दिन्यप्क्रक्तवाक्लि आलेल्या अस' 

तातआणिल्यांक्तर्क्सठ्यामाणेंख्पांतरझालेलैअन्नशोफॉंजक्तिंयांतीलर्फाद्दी 

’भाग पित्तारॅप्यांतजातौ आणितेथेत्याचेंएक प्रकारच्या साखरँतल्यांत्तरहोऊन 

द्दीसाखरजरूरोप्नमाणेंस्तायूंस मिळते, व लायूंची हालचालराक्य होते. 
अन्नल्लाबाकंम्बामागरक्तळाबरोबरसर्वशरीणाजाऊनल्लातेथेत्यत्वाउफ्योग 

होतो. याप्रमाणे अन्नाचा उपयुक्त भाग शोषण्याचीं शक्ति आंतङयाव्या शेवटच्या 
भणांतद्दीअसतेआणियानंतरल्फिराहिलेलामप्नामलम्हृणूनबाद्देरफ्डतों. 

अन्नर्ताल टाकाऊ भाग, विशेषत: प्रोटीनच्या पचनानंतर त्यांतून उत्पन्न होणारे 
,यूरिआक् गंघकयुक्त पदार्थ, मूत्राचे वदुं घामाचे द्वारॅद्रु बाहेर पडतात हें पूर्वी 

सांगिवलैचआहें. 
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१२ 
र्फाद्दीविशिष्टपदाथत्तिविचार 

दूघद्रुभतें- गोरक्षणवाल्यांनी धार्मिक उद्देशाने गाईंच्या दुधाची जरी 
बरीचटिमकीझ्ग्जक्तींआहेतरों समंजस माणसन्सि त्यासंबंधी पुढील गोष्टी 

लक्षांतठेंवण्यासारस्व्या आहेत. आईचे दक्ष जरी लहान मुलांचे नेसार्गेक अन्न 
असले, तरी त्यावरून गार्हध्‘या द्रुघाला मनुष्याने नैसर्गिक अन्नमप्नतां येत नाही. 

शिवाय बऱ्याच लोकांना, क्लद्द्यन मुलांनाहीं,तेंपचत नाही. तेव्हा गाईंचा धार्मिक 

गुणतिच्यादुघांतयेतौयासमजुतौनेदुघावरताक्मारण्यांतक्विप्ल्याचा 

मुर्लावरमप्सकरग्यकँतहांड्स्लिनाहीजेंचांगलैपचत असेलतरचद्मविं,एखी 
॰देऊ'नयै॰शिवायहुंघांतक्षयाचेजेतुअसण्याचाक्रात्र संभव असतो आणिया 

दृष्टीने यूरोपअमेरिकेंत जितकी खबरदारी घेतात तितकी येथे कोणीच घेत नाही, 
इतर्केचनर्व्हतरदृघ विकणारांनासामान्य स्वच्छ्येचीहो क्याना नसतै० अशा 
स्थितोंतदूर्धेक्तींष्णनघेतांउक्काघेणेंचबरेंर्ते उक्काल्यानेत्यांतील‘सी' 

क्विप्ननझीसेंहोतेंजेंन्हातेंत्यांतनाहोअसैचसमजूनचालाकैंआणिक्या 

दुघात्ररचमुलैवाढ्यायचींअसल्यासत्यच्चि दररोज मुपुंव्याचा किवाटमाटोंचा 

रसदेणेंक्काआहे. दूप्र उकळून पिण्याऐवज्ञी तेंअघोतासपर्येत सुमारे ६०॰ 

डिग्री सेंटिग्रेड ( १४॰॰ फॅरनद्द्यइद्) इतके गरम ठेंत्रून्न,किंचा २॰ भिनिर्टेपयैत 

८॰॰ डिग्री(१७६° फॅरनहृप्ईंव्क्कितकॅगस्पठेंकूग्, नंतर वापरण्याचीहोएक 
पद्धतआहैआणिअशांरोतीनेदृघ्नतापत्रण्याकऱतांएकविशैष प्नकाऱवैउपकरण 

मिळते. असे केत्त्यप्वै कोणत्याही जंतू’व्या वाढीस प्रतिबंध होतो, परंतु रँप्गजेटु 

एवढ्याउष्णतेनेमरतनाद्दीत. 

मूल आईच्या अंगावर पीत असेल तरआर्दुच्या अन्नाक्ग्डे लक्ष दिलैं 
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अल्लास्नाप्स्त्र' 

पाहिजे.तिलामरपूरदृऱ्ष्ग्दुभतें,पालैभ1ज्याअर्मणेफळेंमिळणें इष्ट आहैआणि 

न्नत्साहोणारनाहौइतक्यप् बेतानेतीकांद्दी वेळ उन्हात बसत्यास उरेगांतक् 
दुघांत‘डी’व्हिर्टेमीनउत्त्पन्नहोईंल.हेंनजमलाळासकै’ळाडक्लिऔंहैंछूम्यार्वे. 
गाईच्याक्कां‘एं’व्हिटँर्मांनपुरेसेंअसतें,फ्ण‘बी’व्हिटॅमांन पुरेतेंसिळ- 
क्ण्यासद्य्रींज४०औंसदृज्ञय्यावेंळगिळा‘सो’क्सतेंचअतैघव्नचालविं, 
आणि‘डी’पुरेसेनसतें.याक्ररतांमुत्यांनाभरपूल्मूयैप्नकाशमिळगैक्काआहै 
व तोद्दीमिळतस्सेलतर दररोज २०ते ३०थेंबकें‘प्द्द् छिव्ऱऔंईंलदिठें 
पाहिजे.अर्थातूगाईलाजरद्दिखा .चाराआणि भरपूऱसूर्थप्रकाज्ञमिळ्तअसैल 

तरचक्लिप्दुपांतपुरेशींन्दिटॅमिर्नेसांपडतोंल,एरवींसांपडणप्रनझीत,कारण 
गाईंव्या पावित्र्याने तों उत्पन्न होत नाहीत. मलईं काढून टाकलेल्या डेअरॉतील 
दुघत्तिसुट्रांचस्कोज्ञेवायदुघांतोलसर्वघटककप्यमअसतातज्ञेठहातेंद्दीमुलच्चि 

अत्यंत हितकाआद्दे.‘ए’व्हिटँर्मानपैफीमात्रत्यांतफक्तरँप्क्ग्डाद्र्हाटक्केच 
शिल्लाअसतें. 

दुघतिकोण्ग्ल्मप्द्दीजॅलूंचीवप्ढझपाट्याने होते, तेव्हा निदानशांस्रोय 
दृष्टयामागसलेल्याद्दिदुस्थानसारख्या देर्शाततरी दुघापेक्षाताकचपिणेंसवै 

दृष्टींनीहितकरअसतें,कारणताककेल्यानेत्यांतलॅंक्टिकूओसेंदउप्तन्नकरणप्स 
जंतुफेलावतोआणितौक्काजंवंब्न्यावाढीसविरोघफातो. तेंपचथ्यासहीं 

अघिकसौपेंअसतेआणिअह्माग्च्यळादृष्टळीनेदुघहिंतकैंच्चचांगले॰ल्यर्रतकँल्सिअ' 

म्हॅप्भरपूरअसतें,आणिपचनीयस्वरूपांतअसतें.तळाकपिणारेलोकदौर्षावुषी 
होतातअसेंम्हृणतात,याचाअर्थइतकाचक्रीतेंअतिशयउत्तमअन्नआहै. 

ग्द्दशीव्यादुघांतगाईंव्यादुथापेंक्षा चरवीदुप्फ्ढंआणि प्रोर्टानहीअघिक 
असते.जास्तचरवीमुळेतेंलहृळानभुर्लानापचण्यासअघिककठिंण,र्क्सतुमोंठया 

मत्पत्साक्लितेंउत्तमअन्नआहे.तथर्मपे त्यांत ‘ए’ व्हिर्टेमौन कमी असतें. 

गेळोच्याक्सिमेंढंय्च्यादुपांतगाद्देव्यादुधपिक्षाद्दी‘ए’व‘डी’ व्हिर्टेमिर्ने 
जास्तअसतळातआणिप्रौटीनक्चरषीद्दीजास्तअसतातलचिंदृघ्नवाढवम्याच्या 
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कांहीविशिप्टपदार्थीन्नाविवार 

घ्ष्ठेनियाप्रप्ण्यांचोजरर्कोणींक्लिकेळीतल् फायदेशीर होंइक्टि रोळोचें दूप्प् 
उत्तेजकअसते,त्रतेलद्दानमुलांसदिल्यानेत्यांव्यामजातंर्तुह्ररअनिष्टफ्रिणळाम 

होण्याचासभवआट्टे. 

फ्रदेशांतूनङज्यांतूनथेणारैदृटुघतीन प्रकारचे असते. मलर्हसह्र किंवा 
मलल्फिआटवलैलै,आणिद्रुघखीपृद्र.द्दीपूड गरम पाण्यांत घातली को 
दूंघबनते. पहिज्यण्दोनप्रक्कातिसाखरघप्तलेलीअसते किंवा नसते. त्यापैकी 

साखरनघातलेलैबरेंतेमलहैंसइअसल्यासत्यांत‘ए’क्‘डी'च्छिर्टेमौनक् 
दुघांतोळबाकीसर्नपदाथेंअसतातक्सालइंश्मिप्यदूंन्ग् देखील फायदेशीर अन्न 

असते हेंवर सांगितलेच आहे. सारांश ताजे दृऱ्प्ग् मिळण्यासारखें नसल्यास हे 

प्रकार वापरण्यास हरकत नाही 

दुधापासज्ञकेलैला‘चीज्ञ’नविप्चाजोफ्दार्थमिळतेप्, तो अह्माप्लप् 

चांगलाअसतेप्.चीजवबटाटेमिंळूनसंपूणेआहरिंहोतो. 

प्रथम वयांत अप्ईंचें दृटुंग् सर्वांत उत्तम, पण तरीदेखील मुलांसर्कोङ ळिव्हृर 

औंक्कावभुसुंज्यांचारसदेणेंकॉंत्यांनाआठमद्दिल्यांपॅक्षाअघिककेत्रळ् दुपा- 

क्राठेदूंनये,फांतुनंतादेखीलघप्न्सेंफास्त्रकमीप्रमस्पाझिंद्मवीं. अर्डी, फ्ळि 

क्पालैभाज्याद्याव्या. 

थंडी. हा आद्द्यसंत अत्यंत महत्वाचा पदार्थ आहे. शाकाहारी लोकांत, 

निदानद्दिद्रुस्थानांततरीं अडींखाण्याचीं पडत नाही, आणि अडॉ खाण्यांत 

हृत्याहृळोतेंअसेंजैनमतआद्दे.याऋरतांयेथेहेंसांगणें अवश्य आहे की सर्वच 

थंड्या'ण्तर्जावनसतो,आणितौ नसल्यास इला म्हृणतां येणार नाही. त्यांत 

अडचणइतकोचअद्दिकोसामान्यतऱ्अमुकअंडेंनिवॉक्आट्टेहेंपाहूंनसांग्र्ता 

येणाऱनाही,पणर्तीओळखतां येतोंलअशीकांद्दीयुप्र्किं केल्यासतों खाण्यास 

हृऱकतअतूंनयै.हौयुकिसोपीआहे,कारणमादीचा नरासीं संयोग झाल्या- 

क्वियअद्द्यकँतजीवउत्पन्नहौतनाद्दी, प'रतुकोंबङयाशींसंयोगनझालातरी 

फॉंक्डीअडोंघखीतचसद्द्यते,हेंपुध्वग्ळांसमग्हंक्तनसते॰हें लक्षांत घेतल्यास 
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धक्का 

.आणिकांहृळीकॉंबझ्याबेंगळ्याठेंत्रूनत्यांचा नराशींसंयोगहृळोऊ'न दिल्यास त्यांनी 

घातलेलींअडीनिजॉवअसतोलहेंउघडआहे, आणि तों जैनांनाद्दी खाण्यास 

हृरकत अतूंनयै. अर्योतू इतर व्यापांद्यांप्रया’णेंच अड्यांच्या व्यापाऱ्यांचाहो खरे 

बोलण्याचा नियम नसतो, आणि अशा अडंघांना अधिक मागणी आल्यास ते 

गिंन्हाइकांना फसत्रतोल यांत शंका नाही. परंतु एखाद्या धार्मिक जैनावै अशा 

अंद्यांचेप् पैदास करणारी संस्था काढल्यास हें काम होण्यासारखें आहे, इतछ्ये 

नव्हे तर जैन मताव्या आह्यरॉ गेलेल्या इतर शाकाहृप्ऱ्यांना देखील या अडंघांचा 

उपयोग होईल. निर्जीव अंडी देखील आहृऱरप्च्या दृष्टीने तितकौ'च फायदेशीर 

असतात, आणि दूत न अंडी या पदार्थात मांसापेक्षझी चांगल्या प्रतीची प्रोप्प्रेन 

असतात, हें लक्षांत घेतल्यास याचें महत्त्व समऱ्नल. उंठीं का‘ठेंण होईपर्यंत उकळ- 

ल्यासतींश्यायलाकठिंणहोंतात,पणएरर्वीतींसहृन पचतात व त्यांत‘सौ" 

शिवाय सर्व व्हिर्टेमौन असतात आणि उत्तम प्रर्ताचीं प्रोटॉन असतात. त्यातील 

पिवळ्या भागांत चरत्री, कॅल्सिअम्, फॉंल्फरस, लोंहृ व तांवें हे पदार्थ असतात. 

पांढरा भाग जवळजवळ शुद्ध प्रोटॉन व पाणी यांचा बनलेला असतो, तथापि त्यांत 

॰थोर्डे तांबेंद्दी असते. कॉँत्रडीवै वय जसजसे वाढेल तसतशी अड्यांतील लळोहृ व 

तांवें हीं कमी होत जातात. अर्डी मोठी असल्यास दिवसांतून तळीनपेंक्षा जास्त 

स्राण्यांत फायदा नसतो, परंतु द्दिदुल्यानत्ति मोठ्या उ'ळाडंयांची पैदास फारशी होत 

नाही. सवींच्या आद्दारांत उंळाडंघांचा समावेश होईल तर प्रक्रुति अधिक 

चांगली राहील. 

मांस. हिंदु धर्मात मांसावरच काय, पणगोमांसावरद्दीपूर्वी बहिष्कार 

नप्ह्रता, आणि वेदकालीन ब्राह्मण गोमांस आवडीने खात होते याला संस्कृत 

नऽङप्रयांत पुरावा सांपडतो. मांसळावरोलबद्दिष्कार हिंदूंनीं वैनांक्’ड्रन उसना 
घेतलेला आहे आणि त्यामुळे त्यांचें नुकसान झालेले आहे. द्रुघांत मांसापेक्षळाद्दी 

चांय्खी प्रोटॉन असतात हें खरे, फ्रंतु हिंद्रुस्थानांत तरी सवॉस पुरेंसें दूध मिळत 

नाही, आणि त्याची उणीव मांसनि भरुन काढतांथेते इतकँच नव्हे, तरमांसांत 

८२



कांही विशिष्ट पदार्थांचा विचार 

जेकिद्येकउत्तेजकरस असतातत्यांचाद्दीअत्यंतउपयोंग्ळाअसतो.त्यांनीअगांत 
उत्साह येतो, तडफयेते. तङफम्हृणजेबॅक्कळराक्तिनल्हेंशत्काहारानेशक्तियेते 
याचें उदाहृरण म्हृणून लोक नेहमी हृर्तायें उदाहृरण देतात. पख् एवढ्या सशक्त 
प्रप्ण्यालादेखीलसिंहासारखा बारीक्रसा मांसाहारी प्राणिमारू'सक्तळो. तथापि 
=जेंनांचा किंवा जैन तत्त्वें स्वीकारलेल्या हिंदूंना घर्म मांसाहाराने बुडत असेल, तर 
त्याची निदान अडॉ तरी खात्री न जरूर तर वर सांगितलेल्या निर्जीन अडंयांचा 

उपयोग आणि प्रचार करावा, म्हृणजे फारसें नुकसान होणार नाही. 

मांस खाल्ल्यास त्याबरोबर चरर्बाहो असते, तेव्ण् लोणी, तेल वगैरे पदार्थ 
कमी खावे लागतात. या चरबोंत ‘ ए‘ व ‘वी२’ हीं क्वि‘मेनॅ असतात, परंतु 

‘ ङळी ’ फारच थोड्या प्रमाणांत असते, ते-ऱ्ळंहा ते इतर अत्तांतून मिळवावे“ लागते. 
मांसांत ‘ सो' व्हिर्देमीन देखील असते, परंतु ते मांसांतून पुरेते मिंळवायचें 
असल्यास मांस कब्वें खाते लागेल. तसें खाण्याची पद्धत नाही इतकेच, पख् 

कवै मांसखत्तिल्याने अशक्त माणसांना फायदा होतो, आणि मुलांना कर्वे गोमांस 

आवडते असे तर एका प्रयोगांत सांगितलँच आहे. यफॉंत ठेवून क्विप् ङव्यांत 
घालून टिकवळेले मांस देखील जवळजवळ ताज्या मांसाइतकैंन हितकारी असते, 

आणिज्यादेशांतद्दिरवाचारा व्गिरेभरपूर मिळत नसेल,तेर्थांल मांसापेंक्षा 
अशांरीतीनेपरदेशांतूनआणलेलैमांस चांगळें ठरेल. कोंबडाव्गिरेपक्ष्यरंच्या 

मांसर्देतचरबीर्क्सप्असते,तेम्हाते पचण्यास अघिकसोपें म्हणूनआजाथांस 

देतात, यकृत, हृदय, मूत्रा’पॅड, वगैरे ग्रंथींत इतर मांसापेक्षा व्हिटँमिने जास्त 
असतात. सिंह, वाघ ब्गिरे मांसाहारी प्राणि जेव्हा एखाद्या प्रप्ण्याला भारतात, 
तेव्हा ते प्रथम तो प्नाणि जिवंत असतांनाच त्याच्या मानेचळी शोर तोंडून तेथून 

वाहॅक्का तेवढे रक्त पितात, नंतर हृदय, यक्रुतू, प्तीहा’ मूनॅपिंड वगैरे इंद्दिथेंखातात 
`आणित्यांनापुक्काळवेळांआंतड्यांतनपचठेलॅगक्त,पाते,कौरेपदार्थंसांपड- 
तात, आणि सर्वांच्या शैत्रटोंतें त्याचेंमांसखातात, आणिहाडेंहृळी चघळ- 

’तात कारण त्यांना त्यांतून कें‘ल्सिअम् मिळतो. कुत्र्याने एखादा प्रळाणि मारून 

खाल्लातरतोद्दीतेचकरतो. पिंनचांतठेंवलेल्या हित प्राण्यांना फक्तमांसन 
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हाडेंच मिळतात, यामुळे त्यांची वाढक्रोंबर होत नाही आणि त्यांना कमतरतेचे 

रोग, विशेषत: डोंल्पचि रोग होतात. नैसर्गिक स्थितोंत ते केवळ नैसर्गिक 
उपजतबुद्धीनेआपल्यागरजाभागनतात. असण्रीतौनेवेत्र्यळमछ्येहारी 

समजलेल्या प्राण्यांना देखील अप्रत्यक्षपणे वनस्पति मिळतात. 

मासे, कालर्वेवड्रेरिं.यासवीत मँर्टानन न्दिटॅमिर्ने मांसासारखाँच 

असतात, पहूंतु कांहीं माशांत चरबी जास्त असते. माशांच्या यक्रुतांत `ए' प 

‘डी’व्हिटँभिनेपुष्कळ असतात, आणित्यांच्याअंडंघांत‘स्कि’ असते. पांढऱ्या 

मास'रुंत‘बीऱ’क्वियइतरव्हिटॅमिनेफारचकमीअसतात.रप्क्स(सामन्)हा 

मासाआद्दाराच्या दृष्टीने उत्तम असतो, कारण त्यांत प्रोटीन, चरवी,स्त्रनिज 
द्र्व्थेंआणि‘ए’ ‘बोंऱ’व‘ङळी’ होव्हिटॅ’मिनें असतात. काळांत‘सी’ 

व्हिटमीनअसतेआणिसभुदांतीलसर्वप्राण्यकियाअगांतअस्पोर्डानअसते.समु- 

द्राच्या क्विंप् नदीच्या कांठीं राहृणान्या लोकांना भुकॅनेमरण्याचें कारणनाद्दी. 

योग्यप्रकारव्यामत्सांचींपैदास कशी करावी याचा अम्यास केल्यास त्याला 

अन्नाव्यादृष्ठीनेअतिशयफायदाहोईल. 

घान्थें.निदानद्दिद्रुस्थानांततरीकोणतेतरी घान्यहेंच लोंकांचेंमुस्ब्य 

अन्नअसतेंआणित्यावैवरवैटरफलकाढूननटाकल्यासत्यांत कांहीनुकसळानही 

नाही,कारणयावरव्याभागांतक्हुतेकसवै व्हिटँमिमेंनखनिज द्र्व्यैअसतात. 
पख्भातकिंवागव्हृचिपीव्हॅळापांढरोंदिसावींझ्याक्रचेंटरफलयंन्नावैकाढून 

टाकण्याचींपद्धतमात्रहानिकारकआद्दे. थास्यांतीलप्रोटीनसर्वचकमोप्रतीचीं 

असतात आणि पचप्यासद्दी कठीण असतात, पख् मिश्र आहार असल्यास 

र्मासांतीलउच्चप्रतीच्या प्रोटीनच्ग साह्मानेघान्यातळि कमी प्रतीची 

प्रोर्टानहौपचतात. बहुतेकघात्यांतचखोफारचकमी असते; आणिकॅल्सि‘ 
अम्,सळोडिअपू, र्फारफरस, क्योंरीनू,नलोइ हाही कमी ’अंसैतोंत. त्यांत 

‘द्द्ऱ्'व्हिठर्मांनमात्रपुश्कळअसते,‘ए’न‘डी'फारचकमी,आणि‘पळी’ 

असतेतेंद्दीठरफलकाढल्यासनाहोसें होतेकोरक्या घाद्यांत‘सी'न्दिटॅमौन 
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नसते,प॰स्तुल्यालाभिजबूनमोउआण्त्म्यप्सत्यांततेंअसते॰ जेथे ताज्यामाज्या 

मिळतनाहोत,तेथे‘सी'व्हिटँ’मीन मिळवण्याचाहा महृत्वाचप्मार्ग आहे. 
भातहाइतरकोणल्याही घान्यापेक्षा आहाराच्यादृष्टीनेकमी प्रतौचा आहे. 

द्विदल घान्पांव्या डाळी. यांत इतर भान्यांपॅक्षा प्रौटीन पुष्कळ 
असते,पणतेत्यापेक्षाद्दीकमीप्रतांवैअसतें॰ तेल्हाडाळीबरोंबर इतरघान्यें 

आणि पालेभाज्या खाणे जरूर आहे. उळांवै ठरफल गेलेलैंच असते, तरी देखील 

त्यांतील व्हिर्टेमीन अजीचळात नाहीसे होत नाही हा एक विशेष गुण आहे. 

सोयाबीन. या घान्याचा अलीकडे बराच बोंळयाला झाला आहे, परंतु 

त्यांत विशेष अथें नाही. त्यांत प्रोटॉन बऱ्या प्रतीची असतात आणि बरीच चरब्री 

आणि ‘बी’ व्हिर्डेमळीन असतात. वस्तुत: भुइफूळा च सोयाबीन यांत फारच थोडा 

फरक आहे, आणि सोयाबाँनला इतका उग्र वास येतो कळी संचय नसलैल्याला ते 

दुसऱ्या अत्तांत फारच थोड्या प्रमाणांत मिसळलै तरच खातां येते. तेव्हा भुदृमुगा- 

सारखे उत्तम अन्न असतांना सोयावींनचीं फिकोरकरण्याचेंमुळीचकारण नाही. 

मर्मिभुइमुगांततेलजारत असल्यामुळेंतोपचण्यासकठिंणवाठतअसल्यासव्यावै 

तेलकाढूनशित्लकरप्द्दिलेलीपेंडदेखीलउत्तमअजआहें. 

कक्चींवीं फळे. अन्नाच्या दृष्टीने मांसाच्या खालोखाल म्हृणजे कनर्चाचीं 

फळें,व्ण्प्जेबद्ळाम,पिस्ते,अकोडकौरे.यांतव्हिटॅमीन‘बौ१’,खनिजद्रव्ये, 
प्रोटॉन, चरबी, कर्बीहायद्देह्युय्गिरेपदार्य असतातद्दीचवीलाचरिठीं असतात, 

पणफारखाळ्यासपचायलाजउअसतात. यांतत्रजनावे मानाने अंड्यापेक्षांही 

जास्तप्रोटीनअसते,आणिचरवीपांचसहापटअसते,परंनुपचायलाअंडयापेंक्षां 

कठिणाभरपूरजेवणझाल्यानंतरबदामपिस्तेखाण्याचीपद्धतवाईंटअख्यिकारण 

यानेपोटालाफक्काळित्रासहोतो. हे पदार्थ जेक्णांतच असावेआणितेर्चागले 

चाक्रूनखावै. नारळहें जरी कचचीवै फळ्चआद्देतरंप् त्याला आहृप्राच्या 

दृष्टीनेर्किंमततितकोंनाद्दी. त्यांतप्रोटीन, खनिजद्र्व्थें,व्हिटॅमौनहॅप् सर्वच 

कमीअसतात. 
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कोको व चौकॅळिव्, यांत व्हिटॅप्’मेनें बिलकुल नसतात, अंगचींच 

चरर्बो पुष्कळ असते, आणि बरीच साखरद्दी घप्तलैली असते. यामुळे यांची 

जळणाचे दृ'टॅनि किंमत मुक्त असते. चोकॅक्टिपेक्षाकोकोमपेंप्रोटॅनूव खनिज 

द्रक्यों जास्त असतात. हे दोन्ही पदार्थ पचण्यास कठिण असतात. ते फारतर 
नासाकरतां वापरावे, परंतु अन्न म्हणून नियमाने रवणि इष्ट नाही. साखरेंविषया 

पुढे लिहिलं आहे ते पहा. 

चरयळी. हे केवळ उष्णता उत्पन्न करणारे अन्न आहे, आणि यांत कोणता 
प्रकार चांगनाहेंत्यांतील व्हिटॅमोनवरव्न ठरवायचें असते. लोण्यांत ‘ए’ व 
‘डी’व्हिटॅगिनअसतात,पर॰तुव्याचेंतूप करतांना त्यांतील‘ए’ व्हिटॅमौन 
कमी होते. तेलाचा मूळचा र'ग पिवळसर तांवूस असल्यास त्यांत ‘ए’ विंहृटँमीन 

असेल, पण‘डी’नसतें. तसेंचयाबावर्तोतकीणतेंहो कृत्रिम तेल किंवाद्मा 

विश्वासार्ह नाही. तेव्हा ज्यांना परवडेल त्यांनी मुख्यत: लोर्णांच वापरणे इष्ट आहे 
हैंलक्षांत थेईंल० 

साखर, मध, वगैरे. कर्बीहायड्रेट् खाऊन त्याची पचनकियैते पोटांत 
साखरवनणें,आणिझुद्वकेलेलीसाखरखाणें,हेपरिणामींएक नाही हें वर 

पाप्हेंलॅच आहे. लहान मुलांना साखर आवडते, तेंम्हा ती त्यांना हितावइ 
असली पाहिजे, अशी कांहाँचळी समजूत असते, ती चुकीची आहे. नैसर्गिक प्रेरणा 

किंचाउफ्जतबुप्द्वेहौर्कवळ नेसापँकि परिस्थितांतच उपयोगी असते, कृत्रिम 

पसिंहेश्ग्लं’म्त तो काम करीत नाही. निसर्गात कळोणल्याहो प्रोण्याला किंवा मानवी 

मुर्लानाहृळी साखर बिलकूलप्’मेळत नाही. दुघांत लॅक्टोजूनांवाचीं जी साखर असते 

तोंचवच्चि साखरेसारस्रोलागत नाहौ,आणि बहुतेक फळांतांलसाखर आग्ळांर्शी 

मिश्नअसतेअर्मणेहींआम्लैंहौमुर्लाना आवडतात. परंतु मुघारलैल्या जगांत 

साखरखूपस्वरतझालोआहेअप्तष्णिफळेंअतिशयमद्दागझाळींआहेत. मुलांना 

फळें मिळत नाहीत ग्'ह्णूनच तों साखरेव्यानादॉ लागतात. त्यांच्यापुढे नेहेमी 

चोकोंलेठ, पेंपरमिंट, आझ्स्कोम वगैरे स्वख्पांत साखर दिसते, यामुळे साखरेचा 
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खप वप्ढून घान्यांचा कमी झाला आहे, आणि या शिल्लक घप्न्याचीहो आणखी 

साखरच तयार होते. साखर हे केवळ जळण आहे, परंतु योग्य अत्तांतून आणखी 

प्रोटीन, व्हिर्टेमिनें व खनिज द्रव्ये मिळायचीं असतात. मुले एकदां साखरँला 

चटावलॉ की त्यांचँ जेवण कमी होते, आणि त्यामुळे योग्य पाँषण होत नाही. 

साखरेने दांत नाईट होतात हो गोष्ट खरी आहे, पण तो साखरेचा प्रत्यक्ष परिणाम 

नव्हे. साखरेमुळें दूध, फळे, पालेभाज्या वगैरे खाण्याची इच्छाच होत नाही, 
आणि म्हृणून द्'ण्त खराब होतात. गेल्या युद्धांत जेव्हा इ`ग्र्लदांत साखर भिळप्यास 

अडचण पहूं लागली तेव्हा मघुपेहापासून मृव्यूंची संख्या कमी झाली. उलटपक्षी 

अमेरिकेत जेव्हा द्प्खवदी झालो होतो, तेव्हा लोक साखर जास्त खाऊं लागले 

आणि मधुमेहाची मृत्युसझ्या वाढली. हा दार्ल्सदीचा एक अनपेक्षित नाईट 

परिणाम आहे. शरीराला एकंदर जितक्या कॅलोरी लागतात, त्यांपैकी एक 

चतुर्थांश जर साखरँतृन मिप्हुं लागल्या, तर नाकोंचा आहार ठरवण्यात कितीही 

अक्कलनापरलीतरीजउरतेइतरपदार्थमिळणेंअशक्यहोते. 

रासायनिक दृष्टया साखरेचे अनेक प्रकार असतात. उसापनून होणाऱ्या 

सळाखरेंला ‘त्फुंळीजूं’ म्हणतात. द्रुयांतील साखरँला ‘ लॅझ्येजूं’ आणि घान्याला 

मोड आणून त्यापासून केलेल्या साखरेला ‘माल्टोजूं’ म्हृणतात. यांर्चे पृथक्करण 

होऊन पोटांत ‘ग्त्यूकळोज‘ ‘मुवटोंज’ वगैरे प्रकार बनतात. फार्वोद्द्ययद्देद्च्या 
पचनाने ‘ग्ळूकोज’ साखर बनते, तेव्हा धान्ये, बटाटे, फळे वगैरेंफ्नून शरी‘ 
रालापाद्दिजेतितकोंसाखरमिळतेइतकेंचनव्हे तर इतर महृत्त्नावे पदार्थद्दी 

त्यप्चबरळोबरमिळूनशुद्वसळाखरेने पोटाला होणारात्रास बांचतो. अर्भां‘तूकांहो 

विशेषप्रसंगींसाखरेंचाउपयोगहोआहें. उशह्ररणार्थं धक्का मागून आलेल्या 

माणसालासाखरवपखो,किंवागूळवपाणीदेण्याची जुनी पद्धतयोग्यआहै, 

कारण क्यावेळींशरोंराला ताबउतोवउपयोगी पडणाऱ्याजळणाचळोजख्रअसते. 

तथापिअशप् बेळीहीहँलक्षति ठेवावे की साखर जितकोकमी युद्ध केलेली 

असेलतितकोजास्तचांग्खी, म्हणजेसाखरेपँक्षागूळ्,आणि गुळापेंक्षाउंसाचप् 
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क्या 

रसअथिकवरा [केत्त्येकतीव्रऔषघांमुळेपोटालान्नासहोऊंनयेम्हणून 

त्यांतसळाखरघळाळण्याचीफ्द्वतहीयोग्यचआहें,इतकँच नव्हेतररशि- 
यांतजे’ऱ्हारारपुतीनूनांवाच्या सैतानाते घुमक्कामप्जवला होता, तेव्हात्याला 

मारण्याकरता त्याला कांहो विष घातलेल्या ‘केकूसु’ खायला दिल्या होत्या, 

आणिल्याने पुष्कळ खाल्पप् तरीत्यालाफांहो झालैनाहो. यामुळे त्यांच्या 

सैतानीशक्तींचीलोकांनाअघिकचभौतिवार्दूलागली. पणयाचेखरैकारण 

असेंहोतेकोज्यामुळेंपोटांत ‘प्रसिकूथॅसिद्’उत्पन्नहोईंल असे 
विषत्यांनीघप्तलैंहोते, आणिशकायेऊंनयैम्द्दणूनत्यानीभरपूर 

साखरहोघळातलीहोती. अशप्रीतौनेत्यांनीआगेदरचत्रिषम्बाउतारादेऊन 

छ्येळासारखेंझालै, आणित्याचप् बिलकूउपरिणामझाला नाही. तसैचजेयै 

शकीचीजख्रीअसतेअशप्चढाऔढोत, र्किवामघुमेहृत्ति‘इन्सुलीन’चुकून 
जास्तझाल्याससाखरदेतात. गरोदर स्नियांच्या बांतीवरहो निनण्यापृहों व 
उठल्यावरळोबर साखर खाढ्यानेफायश होतो वआगवळोट लागल्याने 

होणाऱ्यावांतीवरद्दीउपयंप्नाहॉतोंअसेंसाखरेंचेकितीहो उपयोग असलैतरौ 

वरसांणितठेल्यासामान्यतत्वालानाघयेत नाही. औंषघवेगळें आणि अन्न 
वेगळें.खनिजद्र्ज्यांच्यादृष्टीनेसळाखरेपेंक्षागुन्हाळावरचीकाकवीचांग्खी पण 

ताखरेंचापाकमावनिल्पयोगीआहेअघांतहोदिहॅटमिनें नसतात,क्सिकदा- 

चित्अत्यंतकमीप्रमाणांतअसतील. 

फ्ळि.यांचीअन्नाव्यादृष्टीनेकिमतल्यांर्तांलसाखर,‘सी’व्हिर्टेमीन 
आणिखनिजद्र्व्येंयांवरअवर्लंबते.आळुवुखळार,केळींवखजुऱ,यांत`ए‘ 

व्हिटॅमौनहोअसतें.मुपुंबींवठ्याटोंमपें`त्री१’असतेआणिट्याग्टोंत‘वी२’देखील 
असते. फळें डब्यत्ति भरून टिकत्रण्याच्या आधुनिक पद्वलॉत त्यांतील 

‘सी’व्हिटॅमीनफारसॅकमीहोतनळाही,पर`तु त्यखीललोंकप्रियम्इणजेपीच, 

पॅअर,वजदोळू यांत ते मूळचेंचकमी असते,आणिप्ज्ञेनायत्यांतघातलैलों 

सळाखरहाएकवाईंटगुणअसतो. वाळलेल्गाक्कांत‘सी’ व्हिर्टेमीननसतें, 
परॅतुइतरसर्वघटकअसतात. 
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भप्ज्यग्॰भाज्यच्चिप्हिरव्यळापर्मिति`ए’, ‘बी१’,घोडेसें‘बौ२’ आणि 

‘सौ’हॉ व्हिर्टेमिने असतात आणि कँल्सिअम्हो असतो.यादृष्टीनेकोबीचीं 

बद्दिरचींद्दिखीपानॅटाकूनदेणेंबरेनव्हे,कारणतोंचअमिकमद्दत्वाचींअसध् 
तात.स्त्रस्ताईंवअत्रांतोल वरेचइष्टगुणया दृष्टीने वटाटाविज्ञेषमइत्वाचा 

आद्देआणिल्याचेअनेकप्रकार केल्यासकटाळायेणारनाहो.त्यांतौलप्रोटोंन 
चांगल्या प्रतीचे असते, वशिवाय त्यांत कार्बोहायडेट्युखनिज द्वव्यें,आणि 

व्हिटॅमीन‘ए"वीट्’ ‘बों२’ `सौ’आणिकदाचितू`डी’हीअसार्वे 
असेक'ळाहोवैमतआहे.वटाटेवदूवमिळूनसॅपूर्णेअन्नहोते.भाज्यांतवठ्यांत 

अगोंस्टेसँलूनांवप्चा पदार्थ असतोंवव्याचें मूयैप्रकाशांने‘डी’व्हिटॅमौनबनतें. 

मीठ, हें एकच खनिज द्रव्य आपणबेगळें खातौ. जठर'ण्त अन्नाचे योग्य 

पचनहूंछ्ये‘हृप्यड्रोक्कोरिकू बॅंसिंदू’ नांवप्च्याआम्लाची जसरअसते. हें 
निरेंळागो मनुम्याच्या जठरांत उत्त्पन्न होत असते आणि त्याला लागणारा क्कोरळीन हा 

पदार्थमिठांतअसतो. याआम्लानेप्रोटोंनचेंपचनहोतें आणि रळोगज'नु मरतात. 

यामुठेकीणताद्दी रेंप्गबंतुजठरांतून पलीकडे जाऊं शकत नळी. (पव्की, आमांश 

व टांयफॅ’ग्इड्या आंतङघांतील रँण्गांचे जतु पिण्याच्या पाण्यातून शरीरात जातात 

हे निर्विवाद आहे, परतुतेजठराच्या मार्मोनेनजातां तोंडातून रक्त, लसिका, 

वत्रैरिशीं मिश्र होऊन आंतडयांत जातात). शिवाय शरीरातील रक्त, लसकौरे 

खारटअसतात,तेव्प्व्यांतहोमीठअसतें. परतुयांतएकगोष्ट लक्षांतघेण्या- 

सारखीआहेफौमीठहामनुप्यत्तिक्रुत्रिमरोतीनेउल्पन्नकैलैलापदाभैआहे,ते 

नेसागेंक अन्न नाही. इत्तरप्रप्ण्यांव्या शरँप्संतहो मीठअसतें आणि त्यांना मीठ 

वेगळेंखळार्वेलागतनळाहो,तेत्यांनाआपाँआपमिंळते.मांसाहारांत तरमौव्भर- 

पूरमिळते,शप्कप्हारांततेकमी असते. तेब्दांशप्काहारी लोकांनींथोडेतेमौव् 

खग्र्णेयोंग्यहोईंल,र्किवाघंट्ग्प्मुळेक्सिहृवैमुळेजास्तघप्मयेक्तज्यचिअग्गं- 
तूनजारतमौठवद्दिरजातअसैलल्यांनाहो मौव्लागैळापलुंलौकसामान्यतऱ् 

फाजीलमीठखातअसतात,आणिल्याचीजरूरनसतेइतर्केचनव्हे तरअर्गात 

८९



आहारशप्स्त्र 

र्मांठजारतझाल्यांसअगांत पाणीहो जास्तराहृते,आणिशरीराचेंवजनविना‘ 

कळारणवळादूनतेआपल्यालाव्यर्थबरोबरबाळगाबेंलागते. 

‘र्यांस्ट्’हावनरपतिरासळायनिकदृष्ठीनेमहृत्वाचा आहे.यावकरतांना 

गव्हाचेंषीव्अक्विण्यांतआणिबिअरकरण्यांतल्याचाउपयोगकरतातयोरटांमथें 

‘बो१‘व ‘त्रीऱ’हाँ विंहृटँमिनें आणि शिवाय ‘डी’ व्हिटँमीन उत्पन्न 

होण्यास आवश्यक असणारे अमोंर्स्टराल असते. परंतु पानांत फारच थोडे यीरधू 

असल्यामुळे तेथें व्हिटॅमोंन्ग्ब्या दृष्टीने त्याचे महत्व नसते. यांल्टने गळवै त्ररीं 

होतात॰‘मार्मिट’हँर्यात्टपप्सनचकेळेंलेअसतेवत्यांत‘बी१'व‘वी२’ 
होव्हिटॅमितेअसतात. 

मसाळेंत्रद्देरिव्युघेनाअन्नट्यादृष्टीनेक्सितनझीते वेग्वळअन्नाला 
कृत्रिम चव आणण्याकरतां वापरतात. यांत सामान्यत: पुढील पदार्थ येतात. 

मिरची, कोथिंबीर, जिरे, चिंच, मोंहृरी, मिरळो, लव'ग, दालत्तिनी, 

लसूण,द्दिग,आलै,केशर,जायफळ,जायर्फाप्, वैलदोडा, वगैरे. कोणतेहोबीं 

घेतल्यास त्यांत‘बी’ व्हिटमीन असते, त्याप्रमाणे यांतील बियांतहो असते. 

मसत्म्यप्चप्एकपळिस्थामफार्जालखाणेंहाहोणें शवयआहे. चवीच्यादृष्ठीने 

मसाले वळापण्यास हृरकत नाही, आणि त्यांनी पचनासहो थोडेसेंउत्तेजनमिळेल, 

पखफखील खाण्याचा परिणाममात्रवप्हैंट होतो. द्दापरिणाम टाळण्याकखां 
एकालेखकावैअशॉकल्पनाकाढलीआहेकोपदार्थचविष्टअसावेआणिअत्रांत 

वैचिव्यहीअसविं,फ्रंतुएकाजेवणप्सएकापेंक्षाअघिकपदार्थअसुंनयै. वरील 

सर्वविवेचनावेदृष्टीनेहेंक्भ्दळात्तितूचूकठरॅल,फ्ख्मूळ्मुद्यप्चें महृत्वलक्षांत 
म्यावें,नपेक्षांपश्चात्तळापाचीवैळयेईंल. 

चहा,र्कोफी॰होपैयेंहृत्नीवहुतेकलोकघेतात. त्यांचप्अन्नाचेदृष्टीने 

(ल्यांतोंलदूघवसप्खरसोङल्यास)उपयोगनाहो,प॰स्तु या दोन्ही पदार्थात 

‘कॅफोन’हेंउतेजकद्र्व्यअसते,यामुळेर्तीघेतल्यानेक्रेंनाटते वअम्'तेरॅकन 
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कुंल्यास त्यांपनून नुकसान नाही, व माफक प्रमाणांत कांही फायदैही आहेत. 

कफोनूने हृद्यालळा उत्तेजन मिळून त्याची शक्ति वाढते. जारत काम केल्यामुळे 

क्विप् फार जलद चालल्यामुळे थकवा येतो किंग घापा टाकाव्या लागतात, ते 

कॉंफीने कमी होते. बाकोचँ अन्न तितकँच खाक्का कॉफी घेतली तर तितक्याच 

वेळांत जास्त काम करतां येते. कॉंफीने रकाभिसरण अधिक जलद होतें, 
टाकाऊ पदार्थ शरीरातून बाहेर जाण्यास मदत होते, रनायूंना उत्तेजन येते, आणि 
स्नायूंचा व मेंदृऱ्ना थकवळा कमी होतो. ज्यांना संघिवात झाला असेल त्यांनी 

नाव कॉफी येणें वरें नव्हे. 

१०” ग्रॅमच्या (साडेतीन औंसांच्या) एका पेंल्याला १५ ग्रॅम(सुमरिं 
अघीओंस)र्कोफोचीपृउ घालावी लागते,आणि अशप्षेल्या'तऱट्तेटिग्रॅम 

( सुमारे एक चतु'यारैप् ग्रॅम) कँफौन असते. पुरळी वाढ झालेल्या मनुम्याने अघी' 

ग्रॅमपासून दोन प्नमपयेंत कँफौन एका दिवसांत येतलॅंळें चालते, जास्त घेतल्यास 

हृद्यव्वर परिणाम होतो. यावरुन दररोज आठ पेंतेपर्यंत काफी घेतलेली चालते 

असदिसतै. साडेतींनऔंसा'चापेंलावराच ळहानअसलेंप्हेंमात्र 
लक्षांत ठेंवावै'. मुल्ला लोक र्कोफोमपें ‘ चिकरी ’ नांनाचा पदार्थ घालतात, 

त्याचा कोणत्याही प्रकारचा उपयोगनसतळो. 

चहांत दोनप्रकारअसतात,हिंरनाआणिकाळा, त्यांपैकोद्दिखाजारत 

उतेजकअसतो, फ्णत्यालाफारसप्रगमात्रयेतनाही.त्यांत कँफीनचेंप्रमाणं 

कॅ‘प्फोपेक्षाही जास्त असते. तौनचार मिनिटांत गाळलैला सौम्य चहा पिण्यास 

फारउत्तम,आणिजेथेपिण्यासशांझीयदृष्टयास्त्रच्छपखोमिळणेकठिण,तेथे 

त्याचाविशैषउपयळोग आहे. अर्थातचहा फाज्ञीलकङक आणिफारवेळांघेत- 

ल्यासत्यामुळेंपचनबिघडतेआणिझळोपयेतनाही. पर'तुसौंम्यचहावेतानें' 

घेण्यासहृरकतनाही. 

अल्वेईंप्र्दोल (मद्याकै)॰वेगवेग्ट्या प्रकारच्यामद्यांत मद्याकचिंप्रमाण’ 

कर्माआभेकअसतेंवल्यामानानेल्यापनूनउष्ण्ल्लामिळतेहैंवरसांक्तिलैचअद्दि. 
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अग्हारशास्त्र' 

.मद्यासंवघीशळास्रोय माद्दितौपॅक्षा वेउगळ समजुतीच जास्त फैलावल्या आहेत आणि 

आधुनिक शळारत्रीय ज्ञानाचा गप नसलेले लोक देखील त्यासबेघी तोंडास येतील तों 

’विघातेकरींतअसतात. थोङयाप्रमाणांतत्यळाचाअन्नासारखा उपयोग हात्तोयांत शका 

नाही. फ्रान्सममें १ ९ ३३ साली एकाने डाक्तरीचीं पद्वो मिळवण्याकरतां लिहिलेल्या 

निब्'ग्'घ'ग्त पुढील माहिती दिली आहे. (येथे ‘मद्य‘ याचा अर्थ द्राक्षांचा रस नैसर्गिक 
॰॰रोतौने आंबून तयार होणारे पेय असा समजण्या, मट्टीत गाळून केलेल्या मयांचा 

,यांत समावशहोत नाही). शरीरास जरूर असणाऱ्या सर्व पदार्थाचा पुरवठा मद्याकडूंन 

होत नसल्यामुळे त्याला संपूर्ण अन्नम्हृणतां येणार नाही, तरी त्यांत शरीराला 

जरूरअसणरिक्रेचपदार्थसहृजपचतील अशांस्वखपांत असतात त्यांत पाणी 
॰मोंटॅप्सेअमू, कँल्सिअवू, सोडिआनू,लोंह्र, अल्कझिंळ, साखर, ग्लिसरींन, जीवजन्य 

आस्लॅ, टॅप्नेन, ईयर, आल्र्डेहाइड् व अँमीनो असिदे इतके पदाथे असतात. त्यांत 

व्हिर्टेमिनैहीअसतातआणिशिनाय ते ‘रेडिओं अक्टि’व्हृ’ असते, यामुळे 

त्यांचा अन्नाच्या दृष्टीने अतिशय उपयोग आहे. त्याची चव चांगली असल्यामुळे 

पळाचक रस आ‘वैक प्रमाणांत सवतो, त्याने भूक चांगली लागते, आणि पचनही 

चांगले होते. त्याचा अतऱ्खावग्रंथॉवर परिणाम होत असल्यामुळे एकंदर शरीर- 

मोंषणाला उत्तेजन मिळते व यामुळे स्नायु व ज्ञानतेतु या दॉहॅचिंही पोषण चांगल 

होऊन ते अधिक काथेक्षम होतात. मद्य जेतुनाशक असल्यामुळे टायफॅप्इद्द्, 

अपैडिसिटिसृ,अणांशवल्फिरक्षणकरतें.अर्थात्तेयोग्यप्रमार्णांतघेणप्स- 

॰सच हे सर्व फायदे मिळतात, आणि हे प्रमाण वय, किंग, राइणो आणि हवामान 

यांवरअवकंवैळवतेजारतप्रमार्णातघेतल्यास जठर, पित्ताशय, व मूत्रर्पिउ 

यांक्रत्याचापरिणाम वार्हटहॉतो. पणतरी देखील मट्टीत 

माळलेळीं मयेंमाफक प्रमाणात घेतल्यासही यापेक्षा जास्त नाईट परिणाम होतो. 

’पूर्ण वाढ झालेल्या माणसांस ते अत्यंत उपयोगी आहे, व विशेषत: काम करणा- 

रांनाजास्तउपयोगीआद्दे. बुट्रांचींपचनशक्तिकमीझाळेलीअसल्यासत्यांचा 

उपयोंगहोतों,आणिस्नियांचीक्कांहीत्याने र्चागलोराहृते, इवकेंचनव्हेंतर 

क्यामूलएवद्रांसर्व प्रकारचेंअन्न खाऊंलागतेको त्यालाहीमय देण्यास 
भ्ऱ



कॉहीविशिष्टफ्दार्थांचाक्विप्र 

हृरक्तनाही. टायफॉइड, पक्को,आमांश,र्जतव्गिरेचेंबीज पाण्यांतूनपोटांत 
जाते, तो भोति मयांत नसते मद्याकचिं प्रमाण अतिशय कमी असलेले मद्य‘ 
पाण्याऐवजी पिणारेहो यूरळोपांत पुष्वक्क असतात. टायफॅ’ण्इडू, न्यूमोनिआ, मलेरिआ’ 
अतिसार, वगैरे रोगांत मद्याचा उपयोग जेतुनाशक, उत्तेजक व शक्तिवघेक म्हृणून’ 
होतो. क्षयरोग, मधुमेह, रक्तसळाव, व’गेरे रोगांतही याचा उपयोग आहे 

प्रसिद्धइंप्नजशांस्त्रज्ञ‘कमू‘यांनीश्याशासालींमद्यावरआपलैमतदिलै 
आहेकौमद्यय्स्मियप्रमाणांतघेतल्यासत्याचाअन्नासारखाउपयोगआहें,जास्त 
घेतल्यास ते विष होऊं शक्ति. तसेच मद्याचा स्रोवोजांवर व पुंवीजा'वर परिणाम’ 

होउभ्न त्यांपैकी अशक्त असतील तोंमरतात आणि सशक्त तेवढीशिक्कक राहृतात. 

तसाचपरिणामवप्ढत्त्यागर्मांवरही होतो, आणियाचापरिणाम म्हणजेअशक्त 
मुलेनिपजतच नाहीत, आणि यामुळेपुढीलपिढीअयिकसुद्दढहोते. दार्ल्सदीची’ 
चळवळकस्थारांनाहेपटणारनाही,पर`तुतेएकप्प्रसिद्धशास्त्रज्ञार्चेमतआहें० 

साखरवमद्यार्क यांत एकगुण सारखा आहे, कोहॉदोन्ही कैद्रोमूत’ 
अतेआहैतआणिवजनाचे मानानेअतिशय उष्णताउत्पन्न करतात. आणि 

एक्तरयामुळेइतरअन्न कमी होऊन त्यांतील इतर उपयुक्त पदार्थ कमीं 
पडतात,आणिइतरअन्नमरपूरखाऊनहीसाखरक्सिमद्यार्क घेतल्यास इतर 

अत्तांचें चरवींत रूपांतर होऊन मेद्दृप्द्वे होते. तेव्हा मेद फाज्ञळील वाहूं नये 

अशी ज्यांचळीइच्छाअसतै, त्यांनीसाखरवमद्याकँही दोन्ही कमी केलाँ 

पाहिजेत. अर्थानयूशद्वा मद्यावर्दे कोणीच घेत नाही, कोणत्याही मद्यांत मद्याकविं' 
प्रमाण किती असेल त्यावर त्याचे बरेनाईंट परिणाम अवळंवतात. भट्टीत गाळ‘ 
ठेल्यामयांतद्देप्नमाणफार असते आणि भट्टीशिवाय केवळ अरंववून केलेल्या 

मद्यांत कमी असते. तेव्हा समंजस लोंक'ण्नळी या दोहीतोळ फरक ओळखून वप्गार्वे 
आणिमयपिणेंन्हेणजेबेंग्रुद्धहोऊनगटारांतलोळणेंअसासरसकटअर्थकरूनयै. 

अर्थात मद्यसर्वरचीनाईंटआहेअसें घरून चालले तरीही त्याविरुद्ध 
कायदेक्कालोर्फानामारूनमुठकूननोतिमान बनवण्याचा प्रयत्न करणें हां 
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अप्ह्मरद्प्नस्त्र 

फोणत्यळाहीसरकरिचाआचस्टक्यळाप्चहोर्झल.परतुमद्यसर्वंस्वीवप्ईंटनग्जल्यचि 
,फांद्दीचांगठेहीपरिणामआहेतआणिमाफकपिणारांनाते नाघततर नाहीच, 
पणउलटउपकप्रकहोते,हँवरपळाद्दिलेच आहे. अशा स्थितीत चोराक्रोंबर 
,संम्याशप्लाहोसुळीदेऊ’पाहृणेंम्हृणजेकेवळझोटिंगशण्ही आहे.चांगल्याहेत्त्डि 
वाईंटगौष्टकेळीतरीतिचापरिणामनाईंटचहोतो,आणित्याचांगल्या हैंतूचा 

बिलवुळउपयोग होत नाही. पण सरकारला अक्कल शिकचावी कोणींह् अधिका- ' 

राबरोंवर ज्ञानयेत नाही, आणि शिकवून अक्कलहीयेतनाहो. 

९४



नृद् 
’ प्रकुत्तीताकायमानवैलथ् 

॰ऱ्भ् 

आहाराव्या दृष्टीने अमुक पदार्थ उत्तम, अमुक मध्यम आणि अमुक 

टाकाऊ, असे सरासरी मानाने जरी कोष्टकांवरून ठरवले, तरी या बाबतीत 

आपल्या प्रक्रुतीला काय माननेल याचा विचार ज्याला त्याला करावा लागतोच, 

कारण एकाचें अन्न ते दुसऱ्यावै विष होऊ' शकते. अनुभवाने आपल्याला ते 

मानवते असे ठरले ते उत्तम, आणि ते मानवत नाही ते टाकाऊ ठरवणे हा 

व्यक्तींचा प्रश्न आहे आणि त्याचा विचार येथे करणे शक्य नाही. तरी देखील 

मनुष्याच्या प्नक्रुतीवैही कांही विशिष्ट प्रकार असतात आणि अमुक प्रकारच्या 

’प्रत्रुभ्तीला काय मानवण्याचा संभव आहे याचा विचार येथे करतां येईल. प्रकुंतौचे 

सामान्यत: चार प्रकार समजता येतील, पण अर्थातच हे प्रकार आळादी सवेरची 
एकमेकांपासून वेगळे, त्यांत मिश्रण होणार नाही, असे निश्चयाने सांगतां येणार 

'नाही. केवळ मागद्शैक म्हणून पुढील प्रकार कल्पिले आहेत. 

१. पहिल्या प्रकारचे लोक सुदृढ बांघ्याचे असतात आणि त्यांच्या नाग- 

ण्यांत नेहमी तङफ आणि शारीरिक शक्तिही दिस्प्त येते. हे सामान्यत: एखाद्या 

मोठ्या कारखान्याचे चालक, लष्करी अमलदार, उत्तर ध्रुव, हिमालय, वगैरे- 
साररध्या प्रनासांत पडणारे, किंवा अशाच प्रकारची थाडंसाचीं कामें करणारे असतात. 

त्यांना एकसारखे काम पडत असल्यामुळे त्यांना काही पुष्कळ लागते, व त्यांना 

योग्य तितके आणि योग्य प्रकारचे प्रोटॉन मिळणे जरूर असते. मय, मांस, 

मासे, अडॉ, ही त्यांना चांगलो’ मानवतात. त्यांच्या रनावृंज्ञां कर्बीहायड्रेद्ही 
भरपूर मिळाले पाहिजे, पण ते शक्य तों नैसर्गिक त्वरूपांत असाने, (म्हणजे मय, 

गोड फळें, ‘माक्टोबू’ वगैरे) म्हणजे त्यांना खनिज द्रव्ये व व्हिटोंमेने पुरेर्शी 

मिळतील. धान्य अखउ असप्ने, व शक्य तर मोड आणलेले असावे. लोणी 
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अल्लाप्स्त्र 

(तूपनव्हे)असावेंवद्दिरव्यापालेमळ्या,अडी, प्रप्ण्यचियकुत्,विंत्वाकॉंद् 
लिव्रआँड्लहीमघूनमघुनवैण्यासहरकत नाही.पणहेतेलफारघेतल्यांस 

प्रठ्ठर्तासबरेनघ्हे. 

॰॰दुसन्यळाप्रकारच्यालोकात मेंझ्याप्रम्यान्य असते. तेअघिकबुद्धि‘ 

मानआणि संवेदनाशील असतात. संशळोघक, शास्त्रज्ञ, तत्ववेत्ते,कलावंतव 
कलाक्रुसरीचीं कामें करणारे यांत मोडतात. यांच्या अक्षांत वैचित्र्य बरेच अस्ष्ठ 

पदार्थ चविष्ट अतावे॰यांनींदिवसांक्तपुष्कळनेळां खाते, पणप्रद्येकवेळींफार 
खाऊंनयै.यांनामद्यापासूनफायदाहोईंलआणिविशेषत:तांवर्डेमद्य॰ परंतुते 

दिवसांतून २५ते२८ ओंसांपेंक्षाजात्तघेऊं नये. (येथेमिळणान्यामद्यांत 
मद्याकॉँचेंप्रमणिफ्रान्सपेंक्षाजास्तअसते, तेन्हाहाआंकडायेथे आणस्वीकमी 
करावा लागेल.)कांहो कारणानेत्यांनामय, मसाले, मासे, वगैरे उत्तेजकपदायै 
वर्जाकरण्याचीवेळआलोतरत्यांनाल्याऐवजी चहा,कॅ’प्फीघेण्याचींतरोंबंदी 

करू'नये.त्यांनाअख्खाँथात्यें,द्विदलघान्यें,क्को,झ्तरांपेक्षांजास्तप्रमाणांत 

मानवतात, पर'तुत्यांनी अडोंआणि लोणीनखाळेलो वरी॰त्यांनापावक्सि 

‘ तेल्थूठुचेजू’ (न पचणारा माग) फार असणान्या भाज्यांची फारसी जरूर नसते. 

पणत्यांना ‘वीऱ'व्हिटॅमौनचीं मात्रजरूर असते, कारण त्यानेमजातंतु 

सुस्थितोंत राहतात. आणि याकरता अख्खा धान्ये, मोड आलेलो धान्ये, मँप्ळू 

आणि विअरमघील याँरऱ्दूची जरूर असते. 

३. तिसऱ्या प्रकारच्या लोकात छाती, हृदय आणि रक्तवाहिन्या यांर्चे 

कार्यसर्वातउत्तम होते. त्यांची कातडी तेजस्वी आणि रंग लालसर असतो. 

धर्मं‘ण्पदेशक,वकोल,व्यापारी,गाडोंवाले,शैतकरी,वरेरितअशी प्रक्रुति प्रामु‘ 

ख्यानेसांपडते.यांचेंअन्नसकसआणित्यांतव्हिटॅमिने भरपूर असार्वी लाग- 

तात.अ`र्डी,दूवआणिथॉडेबहुतलालमांसयांनाचालते,पणत्यांनीविशेषत: 
ळींआणिकञ्याद्दिरव्यापालेमळ्यायांवरजास्तभर दिला पाहिजे, कारण 

त्यांतविहर्टेमिनेंजास्तअसतात. 
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फ्रांलाकापमानवेव्ष्ट्र 

8,चवथ्याप्रकरिच्यालोर्फाचाजवडा,जठरआणिक्काप्ययच्छि नाव 

क्लिषवांगलौझालेलीअसते, आणि यामुळे ज्यांत सोशोकपणा, दंक्विग 
आणिनियमितपणालागतो,अशींकामेंत्यलिग्क्कांयेतात. कवि, चित्रकार, 
कोंळीवप्रवासीलोकयाक्योंतयेतात.यांनीअडीं, चरबीवसाखरट्टे पदार्थ 

कमौखावे,कारणयांनीत्याचेंशर्सर व मग जड होण्याचा संभव असतो. 

स्यन्यिविशैषउत्तेजकफ्दायेखाऊंनयैक्षूथापिपांढरे मद्म थोडेंबहुत घेण्यास 

हूरक्तनाद्दी,आणित्यांनीविगेषतऱ्ज्य1त `सेल्यूड्रु'ग्रेज’ असतो अशा पाले. 

माज्याआणिघात्यांव्यामळोडांपक्काकेलेलो साखर खात्री. त्यांना झिंटॅमीन 

‘यीभ्’चीविशैषजरूरअसते. 

",.



१9 

एवभ्देरोंतकप्यष्ट्र 

×     

नैसर्गिकअन्नसवसि पुरेसें नसल्यामुळेमनुघ्याला आपद्धर्मे म्हणूनते 
क्रिअन्नखार्वेह्माप्र्दीआणिआपल्यानेहमोंव्याजेंवणांतलेभाताभाज्ञी, 
आयटी, भाकरी, पोळी, हेसर्वपदार्थ अनैसर्गिक आहेत याची येथे आठवण 
करूनदेणेंजरूरक्सितें,)त्यांतीळघउकरप्सग्यनिकदृष्टयाआपल्याशरीरप्च्या 
पोषणळालायोग्यआहेतफीनाहीतहेकते समजाने,आणिपीपणालाय`।ग्यअशप् 

तऱ्हेनेअळाहाराचाशवय तितकामेळ कसावसवाना, हें आतांपर्यंत पाहिले. 
अयोंतदृटुव, अ'डीं, मांसवगैरे प्रळाणिजन्य पदार्थांना आहारात अतिशय महत्व 

असल्यामुळे,श्रांमंतसमजलेल्यप्देशतिदेंखीलहामेळउत्तमतन्हेनेक्सवग्यप्ची 

ऎपत सवीनाच नसते. तेव्हा हिदुस्थानांत ही ऎपत पुष्कळच लोकांना नसेल तर 
नवल नाही. परंतु त्यांतल्या त्यांत कोणत्या सुधारणा करतां येण्यासाररव्या आहेत 

हेयेयपर्येतज्यावियेचनावग्जसमजेलखयम्पिअन्नशवयतितकेनेसगिंकअसर्वि 
आणिअनैसगिंकअन्नहा आपद्धमैं आहेहें क्सिरतां नये. अयोंतूअनेसार्गेक 
गोष्टी सर्वचवाईंट असतात अतेनाही, उदाहरणार्थ अन्नानेबावतीत, इतर 

प्नाम्यचिप्पकडूनठेवृनत्यचिंक्काचळोरणेआणिया चोरीलासचवम्हण्क्तगाद्देला 

‘गोमाता’व्गिरेनविं देणें,यल्पनेसर्गिकव्णतांयेणानग्ही.तरीदेखंछ्येयप्चळोरी- 
पामूनभिळणारेदूवहाअन्नाचाएकउतमप्रकारआहेयांतशका नाही, परंतुते 

ट्रॅखाँलक्रुन्निमरीतीनेतयार केलेले अन्ननव्हे, चोरलेले अन्न आहेइतकेच. पण 

विशेषत: विरतवाच्यासाह्माने तयारकेळेल्या अत्तांत व्हिटॅ’मीनची किंवा इतर काही 
कमतस्तप्अवूशकेल, नव्हे, असण्याचा चांगलाच संभव आहे, हें वरपाद्दिलै. 
अशप् अन्नापासून नुकसान क्षाल्यामुळेंच व्हिटॅप्मेनांचा शोध लागलाव ही व्हिर्टे… 
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एक्कोत' काय? 

मिनेआणखीक्टिगेसांपडतोलयाचानियमनझीसुकतेचएफावैयकीयमासिव् 
कांतक्विंतिल्या‘सिट्रीन’नद्दिज्यापदाथळिण्‘पी‘व्हिर्टेमीनहेनांवदिर्ले 

आहे-ढ्यापिंप्नक्रारचेआण्खोहीशोघलाग्णार नाहीतकशप्वरूनट्रयाकरतां 
आहारशास्त्रज्ञांर्चेअतेठाममतआहेकीएखखाआहारकितीहीचांगलाअसला 

आणि तौआपल्यालाकितीद्दि मानवला,तरोरयांत नेहमी थोडाबहुतवदल 

करीत जावा, कारणल्यांतहीएखादीअनपेक्षितकमतरतालपून बसलेलोंअसायचीप् 
तेव्हाअन्न'घ्तवैचित्र्यअसकिंहासत्सांन्यनियमझाला. तरीपणशग्स्रोयशोघ 

कितोहीलागलेतरीएकतलअबाघितराहतेकीणेअन्न आपणास मानवते 

अतेअनुभवनिठरलेतेखुशण्लखातजावें, आणिमानक्त नाहीतेखाऊंनये. 

किंत्यैकलोक मानवतेतेनखातां आवडतेतेखाण्याचा नियम करतातअम्णि ती 

त्यर्चिप्विशैषऱ्त्रूकभ्हणतांयेतनाही,कारणनैसस्किनियमअसाचआहै.परंतुतौ 
फक्त नैसर्गिक अन्नालाच लागूआहे, आणि अनैसर्गिक अन्नागैकी अमुक पदार्थ 
आपणास आकक्का म्हणून _तोनाघणारनाहीअसामुळोचनियमनसतों. उदाह- 

रणाथेतळलेलैपदार्थपुक्कांनाआवडतात,आणितेपुष्वळनिप्वाघतातही.बे 

विस्तनाच्या साह्याने तयार केलेले नाहीत. अशा पदार्थांना आवडीचीं कसोटी 

लावण्यासफारशीहृरकतनाही,आणिलहानभुठें`द्स्वीलक्याप्पदाथक्सिआप- 
ल्यालायोग्यतेअन्ननिवड्रनघेतात,आणियानेत्यांचेकोणतेंद्दीनुकसानहोत 
नाही, असें उदाहरण प्रारंभी दिलेच आहे. परंतु मोठ्या माणसांच्या खाण्यात 

असेपदार्थजवळजवळयेतचनझीततेम्हात्यांनातौनियमलनूनाहीं. 

अनैसर्गिकअन्नापासूनज्यांवैनुकसप्नझाळेंआहे त्यांना औषध म्हणून 

देखील नैसर्गिक अन्नाचा उपयोग कसा रीतीने करतां येईल, यासबेंघी मोरिसृ 

फ्युसिसूनांवाच्याफ्रेंचजीवत्तास्त्रज्ञानेअम्यासकरूनस्त्रतऱ्अनुग्जहोमिळवलेला 

आहे. त्यांव्यापक्तींतीलकांहौमहृत्वाच्यागोष्टीयेयें देतों. त्यांच्यापद्धतोंत 

निदानर्पत्काविलक्रुलनझीअसेम्हणण्यासहरकतनाही. त्यचिमतेमनुव्यावें 

मुख्यनेसर्गिकअन्नम्हणजेनेसगिंकरीतोने पुरी पिकूनगोड झालेली पळें'हे 
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अप्द्दारशांस्त्र 

होय. शरीरांतौलसर्वस्वाफुंरींकायेप्साखरेव्याजोरावरहोतात,आणिह्युद्धा 

केतैलीसाखरखाणेंजरीअनिष्टआहेतींरीक्कांर्तांलसाखरशरीरासयळोग्यक्या 
रवरूपांतअसतेआणिफळांतखांनेजद्र्’यैआणिविंहटॅमिनेंहीभरपूर असतात, 
आणिशरीरचिंअळारळोय्य,आरामवउत्साहहीसर्वयांवरअवलेवतात रळोगांस 

विरॅळाघ करग्यवींशक्ति आणिरेप्गझाल्यास त्यांक्सिद्ध लढण्याची शक्ति फळांमुठे 

येते. त्यांनींरत्तांतोलदोषनाहीसे होतात आणि शरीरातील इतरअंतम्स्राव’ 

प्रथींवरोचर बीजकोषांचेंहि कार्य योग्य प्रमाणांत झाल्यामुळे य्इप्ताऱ्यांस तल्ण 
होण्याकरतांवेगळेकोंणतेहीप्रयोगकरावेलागतनाहीत. `फ्ग्लाहार’ह्यरेंग्ब्द 

जरीहलोफराळ,म्हणजेपाहिजेतेखाण्याचेपदार्थयाअर्थानेनापरतात,तरी 
त्याच्यामूळ'व्यारचरूपांतफळचिंमहत्वओळखलेलेआहे.अर्थातूकांहीमळानसिक 

कारणे नसल्यप्समच्चाप्तंतूंवरअसा आहाराचाताबडतोब परिणामहोतों, आणि 

डॉकॅदुखणें,पळायवळणे, पेंटके येणे, वगैरे वारीकसारीकदुखणीतेव्हांचबरँम् 

होतात, मेंदूचेंकार्यहौयोम्य रीतौनेहोऊंलागतेआणि मुरव्य म्हणजेइगेप 
उत्तमयेते.ज्यनिप्रात्रीझोपनअत्म्यप्मुळेदिवसावारवरिडुलक्यायेतात, 
ह्मांनाहळाफरक तावउतेप्व समजेल. रकाच्यामार्गानेचशर्सराचेंपाँषणहोत 
असल्यझुठे,रक्तसुघरिलैव्णजेसर्वशररिछुपालें.र्क्सललेखकनिस्वत:वै 

उदप्हृरणदिंलैआहेकळी१९१०वेमुमारप्सत्यावैर्दातांवैठुकणकांहीठिंकाणीं . 
निघूनक्कार्दातकिट्टेलागलेहोतेआणिअत्तांतद्दाफरककेल्यावरहृळूइळू 
क्रेहोतजाऊन१९२०वैमुमळारासतेउत्तमस्थिर्तोतयेऊनचकाकू'क्को. 

स्नियांवैबाक्तींततरया आद्दाराचा परिणाम चमत्कार वप्टण्यासारखा 

होतीत्यांच्यामासिकस्नानासर्वघीसर्वतकारीएकद्म नाहीसा होतात, आणि 

वयांतयेण्याचेयुमारासपुष्क्कास्नियनिप्जो त्रास होतो, तो असा आहाराने 

नाहीसाहोंतो. 

लोपुंल्ष'ळाचींकामनासनाअसाआहारण्नेवढते,`म्इण्प्जेनैसर्गिक स्थितीत 

येर्हे[,प्न्'र्दुनृएस्वद्दिबेंव्षे’म्याचै’परिणामीअतिरेकइगल्यासमात्र नुकसान होईल. 
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एकंद्रींतफाय? 

मुठांचीसर्वआशांसौडुनदिलेल्यास्नियांनायाआहाराने मूल झालेले आहे. 
त्वचेचे रेप्गद्दियानेबरेहोतात, आणि त्वचा सकाळी उठल्यावरँप्त्रर देखील तेल‘ 
कट दिसतनाही. क्षयासाररव्या रळोगांत अशप् आहप्राची अतिशय मदत होते. 

अर्थातूक्षयवगर्मोद्देरोगकेवळअह्मानिबरेहौणारेनव्त.याने आंतडंयाचें 
कामताक्डतेप्वमुघारतें,पणजठरालामाव थोडा उशीर लागतो. पळोट्र'ळात वायु 

वस्तनाहीआणिमलमूववघामवगैरेना फारशी घाण येत नाहीशी होते. 
कानांचौवडळोळ्यांचीशक्तिवाढते, एकदरशरीरजात्तलववीक होते. आणि 
म्हातारपणा याचा अथवि क्यचीकपणा कमीहोणें असा असल्यामुळे याने ह्मातारपण 

ळांक्योंवरपडते. अण्हृतांतअशारीतंच्चिफरकल्फिकांहॅप्लोफांचींछम्या- 

चित्रैर्क्सललैखकावै दिलाँआहेंत, त्यांवरूनत्यांच्यांतप्वेलक्षणफरकझक्सि 
दिसून येतो. काही लोकांचे केस पुन: वाढतात, मेद झडती, पर'तु फाजील बारीक 

माणसांचाआकारवाढायलामप्त्रवॅळ लागतो, कारणत्यांच्याशरीरांतही,अलूं 
नयेअशांठिकाणींथोडीवहुतचरवीअसल्यासतीप्रथमकमीहोऊनत्यांचेंवजन 
किंग्नितूकर्मंप्ल्प्होईंलआणि नतरवाढत जाईल. अर्थातूहा फरकथोड्याप्च 
दिवसांतघइनयेईलअते नाही. सततच्यावाद्देट आहारानेइगलेले परिणाम 

चुटकीसरसेनझीसेहोणेशक्यनझे,त्यालाक्रांहीमद्दिनेर्किंवावर्षेट्रीलर्क्सप्ल. 

लहानमुलचिबाबतोतमावह्यफरकतावडतळोक्क्सितौ,कारणत्यच्चि।वरवाईंव् 
अन्नाचाअल्याचारहीफारदिवसझालेलानसतौ. 

एवढ्याएका गोष्टींने इतकेरळोगक्रेहोतात,हेऎकूनकीणाला आश्चर्य 

वाटण्याचेकारणनाही. कारणक्हुत्तेकरोगांचेंमृळकारणचनुकोंचाआहारहैं 

असते, तेव्प्तोदुसस्तल्फिनेथोर्हस्त्रहुत कायमची इजाही झालेली असण्याचा 

संभवआहेआणिततेअसल्यासत्यालाइलप्जनाही,पर॰तुसामान्यतऱ्आहणंत 

दुरुस्तीकेल्यानेफत्यदाचहोईंल. मोरिसपचूसिसयांनीफळांवैअभार्वीकोणते 

पदार्थखल्पप्ससर्योतकमीअपायहोईंलत्यांचीएक यादीहीप्देलौआँह. 

त्यांतलेद्यूसूचीं कॉँवळीं पाने,ताजीं गाज्रें, ब्रटटि (नवैक्सि जुने,पर’तु 
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मोंउनआलैलै),ताजे, कोंवळेवाटाणे,ओलेवाल,गौउमवयाचेंकणींस, 

कोबोंचागस्मा,काकडी,शहळाळे॰,वगैरेआहेत. परंतु फळे काय क्विळा इतर 

पदार्थंकाय, अत्यंत कसौशीनेपाहूंननिवडली पाहिजेत. उदाहरणार्थ हिरवट 
दिसणारेवटाटेवाहैंठ,फ्ळिबिलबुल्लाआंबटअसतांनयै.अर्थात्रही सवच मते 
सवींसकवृलहोतोंलअसैनाहौ,परंतुअम्हारज्या प्रमाणांत नैसर्गिक असेल, 
ल्याप्रमाणांतमनुप्यआपल्याआवडोप्रमाणेनिवडकरूकशतो.कारण हेपदार्थ 

बांधण्याचा संभव नसतो. प्रसंगी अघिकउणे खाळ्यानेही ते बाघत नाहीत. अर- 

ण्यांतीलवहुतेक प्रप्णिमिळेंल तेव्हा मिळेल तितके खाऊन घेतात, कारण 

णांहेजेतेव्हाअन्नमिकेलयाचाभरवसानसतों.पर'तुअतेपदार्थवहुघानाघत 

नाहीत. 

यापद्धतोचेंयापेक्षाजास्तवणेंनयेथेदेण्याचेंकारण नाही. त्यांचे मते 

दूधक्विप्अंडॉहाहीयोग्यआहारनाही,कारणमनुम्याचातोंनैसर्मिकआद्द्यर 
नाही.मगमनुष्यालाजरूरअसणारेप्रोटीनकोठूनमिकेलट्रयाशकेला तेअते 

उत्तरदेतातकौशरीरालाजरूरतोंनैट्रोजम्हवेंतूनमिळूट्रशर्क्सध्परंतुहीनोष्ट 

निदान आज सर्वमान्य झालेली नाही, आणि तेत्यांचे नैयक्लि मतच समजले 

पाहिजे, आणि आजमितीला वेवंळफ्लाहारबहुतेफांमशक्यचनसल्यामुळेत्याचा 

जात्तविचारकरण्याचेंकारणनाहॉ. 

एकसामान्यनियममात्रलक्षांतठेवावाकौजोफ्दार्थ बिस्तवाचींमदत 

न घेतांही मनुष्याला रुचकर लागतो, तो आहारालप् सर्वोत योग्य आणि इतर 

पदार्थ खाणे झाल्यासतेवरदिलेल्या कळोष्टकांनी क्विं‘वकछाचखस्ले पाहिजेत, 

अर्थातूहाहिंशोबनेहमौकरीत चसविंलागतनाही, एवद्रांअजमळाससमजला 

न्हणजेत्यांतथोडावहुतफरकझालातरीचालतो. 

याशिवायकहिंप्विशिष्टरेप्गांतआहारांत विशिष्ट प्रकारचाफरककरावा 

लागेल,पर॰तुल्याचाविचारयेथेकरतांयेतनाही,आणि तेडाक्तरांच्यासळ्या- 

नेचकेळेलैबरेंखथर्गपेएका बाक्तींत मात्र बन्याचलोफांना माप्हेंतौपाद्दिजे 
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असते, कांही लठ्ठ माणर्सानाबारीक व्हावेंते वाटतें(सवीनाचनहे,कारण 
लट्टपणाहैंसुदृढप्नक्रुतीवैलक्षणसमजणरिहीलोकभेटतातम्), अर्मणेकांहॅला 
र्योर्डेअघिकमसियेईंलतरक्रेअतेवष्ठते,इतकेचनव्हेतरकांहोनप्आपलेगप्लच 
तेवढेवरयावेआणिवाक्रीआहेतसॅचरद्दार्वेअसेंनाटते.लठुमाण्ळासनिप्पारीक 

व्हातेसें वप्टतेयांत फांर्हप्चवावगें नाही,कारणफाजरेल भेट्हेंआरोंय्याचें 
लक्षणनाही.परंतु अभैक्रि स्नियांप्रमाणे फाजींल बारीकहोण्यप्चाप्रयत्न 

केल्यासहीप्रकूतिबिघडेल.अत्तांत दिहटॅमौनचेंप्रमप्ण भरपूर पाद्दिजेआणिते 

नसल्यास पडते, इन्फ्ळुएन्क्स,क्षय वगैरे रळोगांना वाव मिळतो. आपल्या शरीराला 
दररोज जितक्या कँलोरीची जरूर असेल त्यापेक्षा अत्तांक्त कमी मिळाल्यास 

कॅलोरीभरूनकाढग्यफ्रातांशरीरातसांठलेल्याचरबीचा उपयोगझेतो,आणि 

अशा रीतीनेवजन कमी होते. परंतु ते आठवडयांत दोन परै'डांपेंक्षा जारत 

घटर्ता नये इवभ्डेलक्षठेवाने,कारणत्यांत धोका आहे. कँलोरीफारशप्न 
मिळतांपोठ मात्रभरल्यासारखें वाटेल,अशप् पदार्थीवरभरदिल्यासवजन 
कमीहोर्हल. अर्डी, दृज्ञ, बटाटे,फळे, पालेभाज्या, मासे, यक्वार, स्वादुपिंड, मेंदू, 

मृठ्ठापिउ,आणिचरबीरद्दितमांस,हेपदार्थखवि. पाव शैकयूनखाऊ'नये, कारण 

त्यांतीलपाणीं कमीहोते, आणि बिस्किटें कोरडी असतात, तां'ही खाऊं 

नये.पाण्यापनूनचरवीबनतनाही. अगांतपाणी सांवृन राहिल्यामुळे वजन 

वाढलैअतेलतर ‘वीभ्’ व्हिटॅमीनकमीपडतेअसें समजावें, आणिकॉंढ्यासइ 

घान्यैखाणेहप्त्याला उपाय आहे. वाटल्यास `यीरदूएवन्रट्रॅवटू’ (यीत्उवै 

सत्व)च्यावें. वारीकहोऊंइच्छिणारानीसाखरवमयममिंअजीबातसोडणे 
बरें, कारणफारशीजप्गाव्यापल्याश्चिवाय क्रॅलोरीउत्पन्नकरण्यचिंसामर्थ्यया 
दोनपदार्योतआहेतेव्ळाभरपूर जेवणाऱ्यामनुष्यानेहेदोनपदार्थंखक्कातौ 
लठ्ठहोण्यळाचासंभव आहे. 

लठ्ठहोऊंइन्टिछणारांनाहीयापासूनबोघघेतांयेईंल,पमँतुमद्याची 

आसकिउत्पन्नहोणारनाहीअशीमात्रक्कांन्याऔक्विप्मद्यनघेतां 
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धक्का 

फक्तगालचवरयेण्यासउपायमावआहारांतूननिघणारनाद्दी.त्याकरतांमर्दन 

उपयोगीपडेल. 
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पुरवणी१ 
_…ऱ्०ऱ्_॰_ 

सारकओंषर्येघ्यार्वीकायष्ट्र 
सारकक्विंप्रेचकओंषघेघेतनाहीअसा मनुष्यविंजातोंरौग्यालादेत 

नाहीअसाडाक्तरकिंचावैय सांपडणेआज जवळजवळअशक्यआहै. तारक 
जोषपांचीप्रथाफारजुनीआहेआणि अजूनही'तीचालचआहे. सर्वीतजळारत 
खपकोणत्याओंषघांचाअसतोयखीचौकसीकेत्त्यळास सारकओंषयांचाचनंबर 

॰वरलगिलआणिहोसंवयलोकांच्याइतको हाडॉमासींखिळलेलीआहे कोया 

औषधांचा खरोखरच शरीरास फायदाहोतोकोंकाय, याचा कोणी फारसा विचारच 

करीतनाही.तथापि ही विचार करण्यासारखी गोष्ट आहे, आणि या दृष्टीने 

‘सायन्टिफिकूअमेरिकन्' मासिकात प्रसिद्ध झालेल्या माहितीचा गोषवारा 

आम्हीपुढेंदेंत आहोत. 
अमेरिकेत हलो अशळी स्थिति झाली आहे को कोठेंहि दृष्टि फेकली कों 

सप्रक औषघांचीं जाहिरात दिसायचींच. कोणी म्हणतात कॉँ हलीच्या कृत्रिम 

आयुव्यामुळेंमलावरेप्घहानवॉनचयेगउमन्नझळालेलाआट्रेपणहैं खरे दिसत 
नाही. अन्ननालेकेतून अन्नाचा अवशेष बाहेर पडण्यास लागणाऱ्या नेळांत वैयक्तिक 

फरक अतिठ्प्यअसतोआणियामुळेंपुष्कळलोकनिप्मलावशेघ बिलकुल झालेला 

नसतांहितसाभासहोतो,आणिनिष्कारण मानसिक अस्वस्थता उत्पन्न होते. 

झ्यारोंवर्षांपूर्वीप्रप्चींनमिसरदेशांतहीहीचस्थितिहोतौ,असेंतेथेंसपिडलैल्गा 
ताडपत्रांच्यापुराव्यावरूनदिसतें. या रोगांवर एरंडेल तेल असलेली कॉहॅप् 

औंषनेंर्हप्ल्यतिदिलैर्लीअप्हेत. 
आजच्यासारकओंषघांतफांहौअत्यंत हानिकारक असतातहेंलक्षांत 

चेंण्यासारखें आहे. उदाहरणार्थ केनॅप्ल्फ्तेलीनूहे औषध पुष्कळ सारक औषधांत 

असते. या ओंषघासबंघी घोक्याचीसऱ्चना अमेरिकन वैद्यकीय माप्सेकात अनेक 
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वैळांअलिलीआहे.कांहोखाण्यासगौउलागणाऱ्या‘चूहँगूगम्’(चघळण्पाचा 
डिक)च्याजातीच्यासारक औंषघांतहेघातलेलेअसते, आणिहेगोउलाग‘ 
ल्यामुळेजारतखळाऊनमुलेनेल्याचींउदाहरणे आहेत.याओंपघानेंत्वचेला’इजा 

होते,अगळावरकॉहोतरीउठते, आणि कांद्दीइतर किरकीळनार्हटपरिणामद्दी 
होतातयाऔंषघाचायळोग्यउपयळोगडप्क्तरकरूशकतीलापणहेबाजारांतलद्दान 

मुलांनाही विकत मिळावैहेंबरेंनव्हे. 

अपेंडिग्’सटिंसूवपॅष्ठांतोलइतररीगांनीइतक्रौंमाणतेमरतातयावैकारण 
हीसळारकअँप्पयांचीसंवय,अतेडाक्तरचिंमतअप्हे॰ आजारीपडलेम्हणजे 

पहिंलीगोष्टसारकल्फिरॅचकघ्यायचें, अशीलोकांचीं ठामसमजूत असते, 
आणितोआजारजरीनुसते पडसेंक्विऱ कांही किरकोळ रळोगअसला,तरी 

यापासून नुकसान होते. त्यांनी आंतडॉ धुऊन निघत नाहीत आणि रीग्याचीं 

रोगावेरीथकशक्तिमात्रकमीहोते. जैपेंडिसिटिर्ट्सबेघी डॉ. बॅ’प्वर यांनाअते 
अढळळेंकोएकदासारकघेणान्यारोग्यमिंकोचौदातएकमरतो,दोनदाघेणारा- 
पैकोसातांतएकमारतौ, पणसारकनघेणारांतऐर्शीत एक मरतौ. रोंग्यांनीं 

घेतलेल्या ३७ सारक औंपघ'वीं त्यांनी यादी दिली आहे. एकंदर ’अँपौडेंसिटिंसू‘ 

व्यारीग्यांपँकोक्सि ४७नीसारक औंपवघेतलेहोते. सबाँत आश्वर्यहेको, 

५५डप्क्तरांनींअशार`रिंयांनासारक औंषपेंदिळींहोती,आणित्यांतलेचारयेगी 
दगावले. तरीपण ४०० वर्षापूर्वीही मूरळोपीय वैद्यकाचा जनक हिणोक्रॅटिसयळाने 
यारळोगांतसारकर्देऊंनयेअतेलिहूनठेंवलेआहे. 

सारकओंषघांच्चा जाहिरातीत एकगळोष्ट नेहमीसांपडते. ती होकीं, 

आंतडंघांतीलविषमनुष्यालाबाघते, आणि तेबाधूंनयै म्हणून सळारक ओंषर्थे 

व्याबों.याबाबतोंतएकप्डाक्तराच्याप्रश्नाला ‘जनैद्ओंफ्दिअमेक्लिमेडि- 

कळूअसौसिएशन्’यामासिकानेअसउत्तर दिले (ऱऱजून १९३५)को 

अशप्प्रकारचें विषआघुनिक नैद्यकासमाहीत नाही, इतकेचनव्हे तरपूर्वी 

पिंत्तप्रकळोपझाला(विळिअमूनेसू)अतेम्हणत असत, पख् तीही कल्पनाहामीं 
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टाकाऊठरलेलीआहे. आंतज्यांत्स्लि विषमनुष्याला बाघते,यालाकोणताहीं 

पुरावा नाही, मनुष्याच्या आंतडषांतअनेक जतुअसतात,ते शेग्यळाव्याच' 
असतातअसेंनठींठींरनिरेखीमनुष्याव्याआंतडर्यातदेखाँलतेचजतुसांपडतात. 
मलग्वरँप्पनिकोणतांहीरासप्यनिकहानिहोणेशकयनझी,म्हण्ग्जेविषबाघाहोत` 
नझी-जेतुजन्यरीगांत देखीलसारक औंषघ'मशेवायच राज्यांची स्थितिअघिक 
चांगलोंराहूंतै. ' 

नाही. वरपर्येत र्पोचणारा एनिमा घेण्याची जरूरही नसते आणि त्याने हानि होण्याचा 
संभव आहे. आंतडयांतीलजंतुत्यानेनाहीसे होतनादॉतआणिहुशप्र 
डाक्तरअसलेउपाय फारच कन्वित्सांगतो. एल्फिप्संबंघीडें’ळा. वक्कारयांनीं 

१९३६सखी‘अमेरिकम्मेडिकलअँसोसिएशन’पुढेंसस्मितलैंकी,याबाक्तींत 

पदवीघरडाक्तरआणिवैदूयतिफरिसाफाकनखो. याबद्दलमतभेदआहेहीं 
गोंष्टखरी,पणएनिम्याचाउपयोगमानणारेदेखांलइतकाचमानतातकॉत्याने 

आंतर्डेघुऊननिघते.पण एनिम्याने पुष्कळ नेळां नुकसान होते आणि झी“ 

उत्तम इस्मितळांत पांचशेत चारपिंक्षां अधिक रेप्ग्यांना एनिमादेतनाहींत०आंत‘ 

ढ्यति‘रटेर्प्टोकॉंकसुं’हाजंतुसांपडतो हे खरे, पणतो निरीगीमाणसांच्या 

आंतड्यातहीअसतोएनिन्यांतर्जेजतुनाशकसमजलेलेपाणी वापरतात त्याचप्’ 

बिलकूलउपयळोगहोतनाही,आणिआंतड्यांतला खालचाभागकघीद्दि 

जेंतुरा’हेंत होणें शक्य नाही. अनेक प्रकारच्या जेनिम्यांना जरी अमेरिकेत पेंय्’द्. 

भिळालैकैंआद्देतरीतेसर्वनिव्पयोगीआहेत. 

मलावरोंघानेंजेंनुकसानहोतेअतेलोक म्हणतप्ततेवात्तविकमनळाव्या 

अस्वळात्य्यामुळे होतअसतेआणि त्याला उपचारही मानसिकपाहिजेत. कॉद्दी’ 

लोकअनेकवर्षेसारकओंपपें घेत असूनहीत्यचिं नुकसान कदाचित्द्दीत 

नसेलतरीदेखोलते निरुपयोगीआहेआणि त्याने नुकसान होण्याचा संभव 

आहे. आंतडथांतोल जॅतूंपेक्षानवन्यावरळि अविश्वत्सामुळेंकित्येकस्नियांनामलाव‘ 
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पुंरचणीं१ 

रोघहोतौआणि मनाची रचस्थता हे अनेक एविम्ऱ्यांपेंक्षा अधिक फायदेद् 
शोरआहै. 

मक्कोघार्सवंघीएकनवोनशोघश्नाश्यसर्लीप्रसिद्वझल्लासँबईआणि 
डॉइकेनांवाच्यादोनसशोघकांनीउंद्रावरप्रयळोगकेले तेव्हांत्यांनाअतेआढ’ 

ळलैकॉत्यांच्याअन्ना'तांलखनिजपदार्थकमौकेल्यासत्यांनामलावरोघहोतो 
आणि ते पुरेसेदिल्यासतौ नाहीसा होतो.मुघारलेल्यालोकांच्या आहारात पांङरी 

साखरकोउळाकाढलेलेपोह्युवगैरेखविजद्र्व्ये कपीअसलेलेपदार्थनरेचअस- 
तात,यामुळेत्यांनामलावरीघहोतअसावाअतेयावरून दिसतेपुष्कळनेळां 

भखीशिंजवलेलॅंपखीफेकूनदेतातआणित्यांतखनिजद्र्व्पेंनिघूनजातातव 

विशेषतऱ्पोटॅप्तिअम्निघूनजातो. तेब्दांपोटॅसिअमूव केल्सिअम्यांचेंअत्तांत 

मोग्यप्रमाणअसणेहेमलावररेघाचेदृष्टीनेमहत्त्वाचेंआहेअतेहेलोकम्हणतप्त. 

न्यूयो’र्व्ह येथीललहानमुलचि डोंक्तर फिश यांचा शोध तर याहीपेक्षां 

आश्चर्यकारकआहेळंयांनीक्तनिरोगीमुलेआणिभ्भ्तापकरीमुलेघेऊन त्यांना 

६पासत६८दिवसपर्येतसौंम्यप्रमार्णात ‘टिंवचरअँग्फओंपिअम्‘(अकूवै 

क्लिम्पिक्तक्रुत्रिममलावरळोघउत्पन्नकेला. सरासरीनेया दिक्सांतप्रत्येक 
मुलाला११दिवसांनौएकर्दायोडेतेशळीचालाझळाले.ल्यचिंअन्नवइतरसवयी 

’नेइर्मांप्रमाणे चाछूकेल्याहोव्या, तरीतीमुलै आनंदात होतों.कोणाचेंडोंके 

द्रुखतेनाही,आळसआलानाहीवयादिवसांतसरासरीएकपींडवजन 

वप्ढले.र्पोटांत मलसचित्यळामुळेत्यर्पिकॉ फारचथोड्यांनान्नासझाला. 

फ्स्तु त्यांची नाडी, उष्णता, क्कांतील स्काक्लिक, श्वेतगेप्लक, हेंमळोग्लोवींम्, 
चमूत्राचीस्थिति द्दीसर्वनेद्दमौप्रमाणेंचहौर्तीवइतर कोणताहीफरक 
“दिसलानाही, मलावरोंघाचींजीनेहमीचींचिन्हेवर्णेन करतात,ग्ह्णजे 

श्यायेर्णे,डोंकँदुखगै,झोपनयेणें, वाईट खाँ पडणे, लक्ष न लागणे, 
हिरटेरिआ,झीटयेणे,ताप,जीमनुरसावणे, तोंडवाईंट होणे,तोंडाला घाण 

येणे,बारापरणे,भूकनलागणे,पोठदुखी,हातपायगार पडणे,त्वचाफिकप् 
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सारक औंपर्धे घ्यार्वी काम? 

पडणें, त्वचेचेरीग, रक्तक्षय, छातीघउघडणेंवरेरिं, वगैरे, यांपैकी एकहीचिन्य्ट्ट 
दिसले नाही. तेव्हा मलावरोंघाची भीति वाटण्याचे बिलकुल कारण नाही. 

सामान्यतऱ्लोकांचीअशीसमजूत असतेको, शौचाला द्ररळोज झाले 
पाहिजे,आणिनझालेतरका॰हीतरीबिघडलेअते समजावे. प'स्तुकांहीलोक 
कित्येक आठवडे किंवा महिनेसुडां शोचाला झाल्याशिवाय राहिले, अशळाहको‘ 
कतौ वैद्यकीय बाङवयांत सांपडतात आणि त्यांची विरोषशळो तक्रारद्दी नसते. 

अर्थातूहीस्थितिनैहमांरैक्विंनव्हैञण त्यावरून इतकेच दिसते को दररोज 
शीचालान झाले तरीहोप्रकृत्ति चांगली राहूं शकते, आणियागोष्टळीची नेहमी 
पिग्कोरकेल्यानेआणिव्याकरतांसारकऔंषघांचा माराकेल्यानेमाव प्रकृति 
बिघडण्याचाचांगलाचसंभवअसतौ. 

अन्नालाकांहोलोकांच्याआंतङघांतूनप्रवासकरायलानेळलागतो.अशां 

लोकांनीसारकऔंषपेंघेतल्यासत्याचापरिणामअसा होतेंप्को ज्याअबांतून 

उपयुक्तअशकाढूनघेण्यानी किया संपलेलीनाही, असेअन्न तेशरीराबाहेंप् 

काढूनटाकतात. कांही लोकांना आक्त्रडघांक्ततौनर्दा, दोनदा किंवा एकदां 
सौंचाला झाले तरी त्यांनी प्रक्रुतिउत्तम राहते. सारांश या बावर्तांत निसगोवरच 

मिस्तठेनावीआणिनिसगौलाअक्कलशिकचण्याव्याभरीसपडूंनये. 

याविषयाचेंमहत्त्व पाहृतांपॅरिस येर्थालर्गेविएछूआणि रोंळांब्दां 

या दोन डाक्तरांचेंही मत येथे देतो. ‘प्रेस मेडिकेल’ व्या २॰ ऑगस्ट १९३८ 

च्याअक्तपँत्नतेठिक्विल्लाऱ्- 

“ मनुष्याच्या आंतड्यांतील विषाचावागुलवोवा मलावरीघप्च्या प्रश्नालप्‘ 

सर्वस्वीव्यापूनवसलाअळाहे.यामुळेच शीचाला झाले नाही म्हणजे लोकांना 

भौतिवष्टते,आणिडप्क्तरहीयामुठेचसारकऔंषपेंवएविमाघेण्याचाउप‘ 
दैशनैहमीकरतात.आमचाअनुमवअसाआद्देकौहेंआंतज्यांतीलविषवेग्क्त 
कात्पनिकअसते,आणित्यापासूनहोणारेसर्वमयंकररीगहीकाल्पस्किअस॰ 

तानसामान्यतऱ्मलावरळोघावर उपचार म्हणजे कच्च्या माण्या आणि फळे- 
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पुरवणीर 

:स्वायलासांगतात,कारणत्यांतनपचणारा‘सैलूगेजूं’पुष्कळ असतो. पण 

आम्हीहेपदार्थनिदानप्रळार’भौतरी वज्ये करायला सांगतो, कारण आमचे 
मतेषुफानेळांमलावरोंघाचेंकारणवेगळेअसतेखऱमच्याउपचारांनीरेप्म्याला 

सामान्यत: दोनर्तांनदिवसांत आपोआप र्शीचाला होते, पण कघ‘रेकवीं अपवा‘ 

,यात्सकशेत्यांनादहार्पघरापिंग्चापंचवीसपर्यतदेखील दिवसलागठेलेअळाहेत. 

`पणइतकेलागऱ्न्ऽतरळीदेखीलरोंग्यांनाकोणत्याहीप्रकारचात्रळासझालेला नाही. 

मलावरळोघावर पारंपारॅकउपायम्हृणजेअजनही डाक्तरएनिमाच घ्यायला 
॰सांगतप्तआणितोहोलांवनळळीनेखूपदाबानेपुष्कळ्पाणीघेऊन,पर॰तुअसे 

केल्यानेआंतढ्याच्याअतरत्वचेलाइजाहोतेहेअर्तासिद्वझाले आहे. आम्ही 

देखील कचितूप्नसंगीं-जेव्प् पांचसद्दा दिवसांतसौंचाला झळालेनतेल 

अशा नेळीं-केवळमलकिंचित्ओंलाकरण्याकत्सां,क्यदीआंखुड्रटोंकाव्या 

,नळीने,मुमारेद्हाओंसपर्यत पाण्याचाएतिमादैतोंआणितेही पाण्याला बिल- 

,क्रुलदावनलावतां.पा॰ङएरवीकथीद्वीदेतनाहौ॰ 

अळाणखीएकपारंपरिकउपायग्हणजेसारक औंषपें. हीपद्वतफारच 

क्रिक्को’कास्थाज्यश्नाफूळानुक्सप्नहोतनाही असे एकही तारक ओंषघ 
,नाही.द्ररोजआंतड्यावरअशांरीतंनिंवलात्कार करून शळीचालप् झाल्याचा 

.उपयोगकायदृ 

सारकऔंषघांतनेहमीएकथोकाअसतो,कोकमानेऔंषघअघिकाघिक 

पेतल्यम‘शेवायत्याचाउपयोगहोतनाहीसाहोतों.तेन्हारीगो हटकून अधिक 

झीषघ घेतो,किंवाएकाऐक्जीद्गुसरेंअथिक ताव औंष'व घेतो. अशा रीतीने 

आंतढ्यालाअधिकाधिकइजळाहोतेआणिअतेझल्पण्सरीगजॅतुदेखोल आंत- 

ण्र्थांतूनशरीरांतशिरतील. आमच्या रॅप्ग्यांनळाकघीहो आंतज्यांतील विषाचा 

ट्याहँप्तनाहीट्युप्स्थाआन्हीआंतड्यांलाकणित्याहीरीतीनेत्रासदेतनाही. 

निसर्गेतऱ्आंतज्यठेंतीलविषखीबांघाहोतनाही,हाआमचाअनुप्तवआहें 

छ्येच‘नव्हेंतरयाविषबाघेबद्दल १७६५पाक्तअनेकडाकाळिद्दीतआलैअमु. 
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सारकऔंषर्धेन्यावींकाय? 

तांहीत्याक्द्दलकोंर्णांहोकोणत्याहीप्रकारचापुरावाअजूनदिलैलानाहीहेसिद्ध 
करणेअसल्यासपुढोल गोंष्टीसिद्ध कराव्यालागतील. १.आंत्तडघांनीलमलविषारी 

असतो. २. त्यांतील काही भाग आंतज्यांतून रकांतनाऊ' शकतो, आणि 

३. मलावरीघ झाल्यास हा विषारीमागजारत प्रमाणात शरीरात जातो. विषबाघा 

होते म्हणणारात यासंबंघी अनेक मतभेद आहेत. मलाला घाण येते एवढ्या‘ 

वरूनचकोणीअनुमान काढतात, आणिएकानेहृजारीसातया प्रमार्णातमीठ 

घातले'ल पाणी मलांत मिसळून, ते गाळून नंतर त्याची एका सशळाला टोंच देऊन 

काय होते ते पाहून ते विषारी आहे असे ठरवले. अर्थातूहे अनुमान बरोबर 
नाही एकतर मनुष्याचीं लाळ घेतलीतरी 'तीदेखव्ल इतरप्रप्ण्यांना विषारी होईल, 

आणि दुसरे अस की रक्त'ण्त टोंचल्याने जो पदार्थ विषारी हृळोतो, तो खाण्यात 

आल्यासक्विप्आंतड्यांतअसल्यासविषारीअसतोचअतेनझी. `सल्पघुरेटेड् 

हायड्रोजमू’ नावाचा वायु कांही प्रमाणात अतिड्यांत नेहमीच सांपडतो आणि तो 

विषारी असतो असें कांहीचें म्हणणे आहे, परंतु मलावरळोघांत याचँ प्रमाण वाढत 

नाही इतकेच नव्हे तर तो फारसा [वेषारीद्दी नसतो. १८८५ साली एका 

डाक्तराने क्षयावर उपाय म्हणून हा वायु मोठ्या प्रमाणांत मलद्वारांतूत शरीरात 

घालण्याचाप्रयोग वऱ्यांचरळोग्यांवर केलाआणि त्यापासून कोणट्री नुकसान 

झाले नाही. थोडासा थॅमोनिया आणि `अ‘पीनौ अत्तिदें’ शरीरात कदाचित 

शोषली जातील, परंतु यक्रुतांत त्यापासून ‘यूरिआ ’ बनतो आणि तो विषारी 

नसतो. 
कदाचित कोणी म्हणेल को हे पदार्थ मोठ्या प्रमाणात शरीरात गेले 

असतांबाघत नसतील, पण मलावरळोघामुळें यांचें प्रमाण वाढेल आणि नुकसान 

होईल, परंतु हे प्रमाण वाढत नाही, इतकेच नव्हे तर मलावरीघान्ने 

वेळीं मलांत पुरेते पाणी व राहिल्यह्युळे आंतडवाच्या शळोषक शक्तीचा 

उपयोग होत नाही. रळोपजेल्फि आंतडयाच्या अतसवचेने आपलँ संरक्षण 

होते, परंतु सारकवरेचक औषथें आणि एनिमा यांचा माराकरून आंत- 

ड्याला इजा केल्यास मात्रहे संरक्षण नाहीसे होईल, वर सांगितलेच आहे की 
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पुंरचणीश्. 

आम्हीहैप्रयेंप्नासोइनदिल्यामुळेआमच्या शेग्यांना ही विषबाघळा कधीही 
दौलत-[हो. ” 

डें’ग्.रंळाबिनसन यांनीहीआपल्या मासिकात या काल्पनिक विषवळाथेचीं 

वैष्टाचकेलीहोतीसुज्ञनाचकांसअधिकसगिणेनलगे. 

व्यायामकेल्यासमलावरेप्घहोतनाही,अशीहीएकवग्ल्पनाआहे,आणि 

पुक्कळलोंकयफ्रातांचालण्याचाव्यायामघेतात. परंतुडॅ’प्. रीबिनसन यांनी 
यासंबेघीअसँळिहिलेआहेकोयाबाक्तींतचालण्याचाजरकांहळीउपयोग होत 

असता तरटपालाच्याशिपत्यांनाकघीही मलावरळोघझालानसता,कारणत्यांच्या 
इतकँकोणालाहोक्कांवैतेचचालातेलागतेव्युणत्यच्चिहीमलावरोथहोष्णितेन्हा 

हीनल्पनाफौलआहेचरआम्हीसांक्तिलेचआहेकोव्यायामहाअन्न पचन… 

ण्याकरतांक्विप्प्रक्रुति निकोप ठेवण्याकरिता करण्याचा नसतो, तोअतऱ्स्फूर्तोने 

आपोआपझालापाहिजे.ग्ह्ण्1जेअन्नपचवण्यप्करतां फिरायला जायचे किंवा 

व्यायामचिखेंळ्खळायचेनसून,एकाठिकाणीं वसवत नाही ग्ह्ण्क्काहिडायचें 

किंवाखेळायवै,असेंझालेपाहिजे,आणिनैसक्किअन्न खाल्लाप्सअसें होते. 

एकंदरप्रकॄतीच्यादृष्टीनेंहीचालण्यापॅक्षाज्यांतपळातेआणिउढ्यामाराव्यालप्ना- 
तातअसाठेंनिसूसळारखारेवळउत्तम.टेविसूज्यांनापरवडतनसेंलत्यनिळा विन‘ 
खर्चचिखोखोसारखेखेंळसांपउणारनाद्दीतअसेंनाही. 

भ्भ्ऱ



पुरवणी 
* 

उपोषण 
उपोषणकेत्यळानेपुण्यलागतेहीभावना वऱ्याचघर्मोत सांपडते, आणि 

एक्'ग्दरी'तस्वतऱ्वेहप्लक्काघेतल्यानेपुण्यलागते या समजुत्तीचाचतो एक 
पोटभेद्आहे.यादृष्टीनेव्रह्मचर्यआणिउपोषण यांचा द्जौएवग्च आहे.पख 
स्वतऱ्`च हाल करून घ्यायला फारसलोक तयप्रहोत नाहीत, कारण कात्यांनेक 
स्चगग्ळात मऊ जागा मिळवण्याकरतां स्वतऱ्चे इहलोको हाल क्का येऊन पुण्य- 

संचय करणे, म्हणजे बहुतेक लोकांना साहजिकच हातवै सोडून पळल्याच्या 

पाठोला लागण्यासारखें वप्टणारप् तेव्हा कोणी परीपकारी महात्म्याने, लोकांना 
‘ येनकेनप्रकारेण’ पुण्य मिळवून देण्याकरता, या दोनगोष्टींनी केवळषुण्यच 

नव्हे तर आरेप्ग्य देखील मिळते अशी हूल उठचली, आणि बावळट लोक तेच 
खरे मार्मू लागले. या समजुती वद्लणे कठिण असते, कारण स्वत; अवलोकन 
करण्यापेक्षा दुसन्यावर विश्वास ठेचणारेच फार. यामुळे अजूनही पुण्याच्या फोल 

आशेनेकांहीलोकउपासकरतातआणिकांही चह्मचयें पाळण्याचेप्रयत्नकर- 

तात. त्यांत आणखी महात्मा गांधींच्या घोषणेने या दोन गोष्टींना अलीकडे 

जास्तच महत्त्व आले आहे. पण खरोखरच जर ब्रह्मचर्याने आणि उपोषणाने 

प्रकृतिसुघारतअसती,तरगांघीचीप्रकृत्ति उत्तमराहिलीअसती.तीनराहतां 

उपोषण करू लागल्यावरँप्वर डाक्तर'ळाचा एक ताफा त्यांच्या सेनेला कां लागतो १ 

गांघीचें अनुकरण कक्का इतर लोकही उठल्यासुटल्या उपोषणकरूलागले 

गांघीनेउपोषणप्रक्कोकरतां नसतेच, तरआपण आतांउपोषणकरून जोन 

देणाअतेजाहीरकेल्यावरळोबरसस्कारलाकिवालोकनिग्सकटपड्रनतेआपल्या 
मनाप्रमाणेवागतीलअशप्आशेनेतोपुकारा केलेलाअसतो.होआशप्नेहमीच 

सफलहोतनाही, तरीपण कथीकघीझाल्यामुके इतरलोकहीअशप्चरीतीने 

११३ 

  
 



पुरवणळीऱ्र 

लोकांनासवष्टघातूंलागलेआणिउद्देशसपळ्व्नशल्पप्सकांहीतरीसवच 

काहूनल्यांकूग्निसटूंक्कांवींप्रणसवाचाचदौर्घउपोषणकरण्याइतकामकै 
निप्नहनसतो. 

अन्नघेम्यावैअजीवातर्वट्केलैंतरकांहोतरी काळाने जीवजाईलहें 
निर्विवाद्आद्दे, पणत्याची मयोदा कायहे निश्चित नाही. आयर्लडमपें 
मेंक्स्वीनीयांचेशेवटावैप्रसिद्वउपोपण जेव्होमुरूझाळेंजेंव्हातेवींसदिवसांत 
मरणारअते‘शप्रत्रीय’ भविष्य कांहोनी वतेंवलैहोते! विसाव्यादिवशीते 
आम्दीआसन्नमरण असल्याचेहीलोक वळोतूंलागले आणिघटकामोजूंलागले, 
पणवीसचकाय,तीसदिवस, चाळीस दिवसझभ्ले,तरीतेआपलेजिर्वतच1 
वर्तमानपत्रांनामोठीप'चाईत पडलीकोतेमेले नाहीतहीचबातमीइररळोज 

छापण्याकरतांनवीनमथळेतरीकोठूनआणानेट्रअशप्तन्हेने साठदिवसगेलै, 
तेव्हप्तुरुंगाजवळच्यामेदानांतलोकगुडवैटॅकूनप्रप्र्थनाकरूलल्गालेको‘देवा, 
नकोअफ्रांअतपाहूंष्टत्यालालवकरमरणदेउग्नयाहालनूनसोडव.’तेशेवटॉ 

मेलेतरखरे,पण७३दिवसउपोषणानेतरप् 

इतरहीकांहोलोकउपोषणाची संवयकरून चार,सहा,नऊआठवडे- 

पर्यतजगलेलेआहेत.तेफारसे क्रुशहीदिसतनव्ते,मनावरकॉहीपरिणाम 
झालेलानव्हता,आणिजरूरतरपुन:उपोषणकरण्यखी त्यांचीतयारीहोती. 
१९॰६ सळालीएकाखार्णीत अपघाताने कांहीलोककॉंडूनपडले. त्यांनामद्त 

करावीहीक्तपनावरिष्ठांनी धुडकावली, कारणमदत र्पोवैपर्थततेगुद्मरुन 
नेलेनसल्यासमुकेवैतरीखासमरणारापणत्यांतलेतेराअसामौवॉस दिवसां- 

नंतरजिर्वतवाहेरआले,आणिहीवातसींअधिकाचांसखरीहीनाटेना1 

पॅस्तिमघीलएकामोंठ्यादुकर्गितिचोन्या करण्याससोकावठेली एक 

बाद्देदुकानबंट्होण्याझांकोठेंतरीआंतलपूनवसतअसे, आणि स्वस्थपणे 
कझिंजिक्सगौळाकग्जर्क्सदुकानउघडतेम्हणजेबाहेरक्काअसें.क्या 

रखीनेतीएकदांद्रुकानउघडम्याचीनाटपहातहोती,पणत्यादिवशीरजाहोती 
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उपाषण 

हेंतिच्यालक्षांतनव्तेंतेग्दिवसरविवारहोताठ्याणिक्वियसोमवसींदेखील 
कसलीतरीसुटीहोतळी,आणिशेवढीमंगळत्रारीदार उघडेपर्यततिला थांबावें 
लग्वाले.तीनेहमीप्रमाणेंबाहेरगेलीअसत्तीतरकोणाच्या लक्षांतआलेनसते,’ 
पणदौनदिवसआणितीनरात्रीअन्नाक्सियकाढल्यामुळेंतिलाआपण मरणार 
असेंभयवाटूनतिनेजोरजोरानेहांकामारल्या, आणि तिचीचळोरीसांपडली. 

तुहुंगतिगेलेलैपुस्त्रलै,ण्याकांहीतरीखय्यला ताबडतोब मिळ्बिं,एवढोचतिचीं 
इच्छाहोती. 

यावरूनइतकेचदिसतेकोउपोषणसोसणेहेकांही अशी मनऱ्स्थितौवर 

अवलवते.शिंवाय पाणीमुवलकअसैलतरचदौर्थ उपोषण शकय असते. कांही 

लव्क'ळानी उपोषणाच्या शयैती लावलेल्या आहेत. एकाने ३० दिवस उपास 

केला, नंतर एकाने ४० दिवस, व आणखी कांहोनी ४४, ४६, ५० 

आणि ६५ दिवस याप्रमाणे उपास केले. त्यांचा उद्देश समजणे 

कठिंणनाही. सगळ्या जगांतल्यार्क्समानपत्रांत न'ळाव येते, मोठमोठे विद्वान 
डाक्तर मुलाखती घ्यायला येतात, आणि निवघ लिहून अऊं‘मळीपुढे वाचतात. 

परंतुकेवळज्ञानाकरतांही उपास करणारे लोक असतात. डाक्तर पेनीयांनी 

उपळोषणावै शरीरावर काय परिणाम होतात त्याचा अभ्ष्यास करण्याकरता तीस 

।देवसांचाउपासकेला.मिससेविहलनविट्यावद्दिनेउपोषणाचे फायदेदाखकूप् 

प्रचारकाथे करण्याकरता ४० दिवसउपास केला. त्युवसीनांवाच्यामनुव्याने 

नेबळतिक्विंलावूनपेंसेमिळविण्याकरतांउपासकेलार्लीरंतुशेक्टोलोकयेईनसि 
झाले असें पाहून त्याने ठरवलॅंली५० दिवसचिंप्मुद्त पुरी होण्यापूर्वीच ४४ 

दिक्सांनीउपाससंपक्लाॐकनिपैजलाद्मापांचहृजारडोंलरमिळनण्याकस्ता 
उपासकेला. ' 

राजकोयकैंद्यांचीगोंष्टथजिंनेग्खीअसतेक्षूपासल्फिळाने त्यांचेंहोनांव 

होतेआणितेआपल्यापक्षांतभोडे वर सरकतातआणि शिवाय पक्षावैकाम 

होतेच. सरकारनेलाठीदाखवलीकोकूरतेंचाआरीपकरतांयेतौ,योडा 
सौम्यपणादाखवलाको तो आपलीच बाजूवरीवर असल्याचा पुरावाहोतेप्. 
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पुरवणी२ 

तेंव्’हात्याच्या पक्षांचेकाम कोंणींकडूनहीसाघतेच. या बाबतीत मँवस्वीनीचे 

उदाहरणसर्वानाआद्र्सय्हृणूनत्तिरस्मरर्णांयराहील याश्चिवायअनेक 
लोकांनी मानहानि टाळण्याकरतां उपोषण कला जीव दिलेला आहे. जे लोक 

आपणहोऊनउपासकरीतअसतात,त्य'ग्नाकोणत्याही प्रकारचामानसिकत्रास 

होतनाह’प्, कारण त्यांना वाटेल तेव्हा उपासयांववण्याचीं शक्यताअसते. खाणीत 

कोंडलेल्यालोकांचळीगोष्ट वेगळी. अशप्नेळीं ते निराश झट्यास त्यांची घडगत 
नसते. वर दिलेल्मप् खाणीच्या अपघातात सांपडलेल्या लोकांची अशीच 

स्थिविझालीअसती,कारण आपल्याला मद्त करण्याचाप्रयत्न होतनाहीहे 

त्यांनाकळूनवुकलेहोते. पणत्यांपैकोएकमनुम्यमोंठाथीराचाहोड्यात्याने 
ल्यांनाउचेजनदिलै, कांही गंमती करूनत्यांना हसायलालावले, आणित्या 

सर्वानीमिळूनवाहेरयेण्यासमार्गकाढला.यट्या उलट १८१६ साली १५० 
लोकएकागलवतालाअपघात झाल्याने समुद्रप्वरवहातजस्का’ लागले. त्यांनी 

मद्तीचीबिलक्रुलवप्टनपाहतांगलवतावर सापडली तेवढी दारूपिंऊनपुंट् 

होक्त,कांहीनीगलवतपुरेंफोट्टनसवदृनीएकद्म मरण्याची कल्पना काढली, 

आणिकांहीनाती पस'त नसल्यामुळे लढाईंहोउग्न त्यांतले ६३ मैले.दुसन्या 

दिवशी पुन: लढाई होऊन तीस बाकी राहिले. शेवटी तेव्हां दुसरे गलवत तेथे 

पींचलै,तेब्दांफक्तपंघराजिव॰तसांपडले,आणित्यांनातेरादिवसदेखोलउपास 
पडलानव्ता, आणि तोही पुराउपासनव्हे. तेव्प् मनऱ्प्तिळातौप्रमाणेंउफ्वळासचि 

परिणामवेगवॅगळेहोतातहैंस्फ्ष्टझाले. 

शिवायजितकोहालचालकमीकरावीलगिलतितकाउपासजास्त 

सोसतो.र्मेवस्वीनीचीचगोष्टघ्या.त्यालाकोणत्यझीप्रकारचात्रासनव्ता,त्याच्या 

सुखाचीशक्यत्तितफौकाळ्जीघेतली जात होती, वोमऊ अंथरुणावरस्वस्थ 

पड्रनहळोता,त्यालाभेटायलाफारते कोणाला जाऊ’देत नसत; त्यांच्या खोलीत 

शैगही होती, तेव्हां र्थडीपायून संरक्षणाचें काम शरीराला करावें लागतनव्ते; 

तौशवयतितकावेंळनिजतअसे,यामुळे अन्नाचे वरेचकाम आपोअळापहोत 
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, उपोषण 

अतै-यावैउलटएकदिवाळेंनिघालेलाव्यापारी भुकेने मरण्याकरतां अरण्यांत 
गेलाआणित्यालारात्रीर्थडीचाअतिक्यत्रप्सझाला अतेत्याने लिहून ठेवले 
आहे'. तो अठरा दिवसांतच मेला. 

अर्षातूफांहो मोंदूउपास करण्याचे हाँग करून बुवाबाजीं करतात, पग्'तु 
खरोखरचजरअन्नखातेनाहीतरनिदानपाण्याचींकमतरताअसतांनयै.‘आंतळो- 
निआव्हितेर्बी’नांवाच्यामनुम्याने लवकर मरण्याकरतां अन्नवपाणीदोन्ही 
सळोडली.त्यानेहीआपणांसकायबाठलैहेंलिहूनठेंवले.त्यालाखाण्याचौक्का 

विलफुलझाली नाही, पण तहानेनेमाचव्याक्रुळ केले.तोसतराव्यादिवशी 

गेला. १९२० साली एकफ्रेचजनरकू‘लापैरीन’ दोनतस्णांसहविमानांतून जात 
असतांवाळवटांतविमानखालीआले. तेव्प्त्यानेस्वत: विलक्वाअन्नक्विंप् 

पाणींनघेतांत्या दॉनतल्णांनाबांचवण्याचाबेतकेला,आणित्यांनाहुकूम 

क्लि‘तुन्हीतझ्याआहांत आणिमाइयाहुकुंमाखाळी आहोतमाझा हुकूम 

क्कामप्नलापाहिजे.’अशप्रीतीनेतो दहादिवसांत मेला,कारणत्याला 
जखमहोझालेलीहोतौ. 

साराशपाणीनसल्यासमनुष्यलवकर म’रतो.पाण्यानेशरीरावैबिलकुल 
पोषणहोतनाहीख्रें,परंतुशरीरातीलसजांनात्यखीगरजअसतेआणिते 
नमिळाल्यासशरीराकूग्च त्याचापुरवठाहोतो,आणियामुळेशरीराचीफ्ट- 

नाच बदलते,कारणशरीरातपाण्याचाभप्गपुक्काळच असतो.बाहेरूत्रपाणी 

मिळाल्यासमात्र शरीरातील पेशीतुकून जातनाहीत,आणिजिवतराहूंशक॰ 

तात. अन्नापेक्षाहोआरळोग्यालापाणी आणिओंपयादोन गोष्टीअघिकमह्र- 

‘त्वाच्याअहित. 

अर्क्समनुम्यप्लाकझे विशिष्टकारणाकरतांउपासकरावालागैल, 

परंतु निरोगी मनुष्यनि, आणि विशेषत: यामिक कारणांकरतां,उपास करणे हा 

मूखेंपणाआहेमनुम्यालाशरीराच्यास्थितीप्रमाणेएखाद्यावेळीं अन्नाचीजारत 

गरजअसेल,किबाएखाद्यायेळींकमीअतेल,आणिघार्मिक उपोषणाचेद्रिवस 
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पुरवणीऱ्र 

ठरलेले असतात. ते मनुष्याच्या गरतेप्रमाणे येत नाहीत. आजारी असतांना सण 

अप्लाम्हणून मिष्टपकान्ने‘अळो येईपयेतखाणेहाजितकामूखँण्याहोइले, तितकाच 

मूखैपणाशरीरालाअन्नाचींगरजअसतांउपासाचादिवस आला म्हणून उपास 

करण्यात आहे.त्याने कदाचित; पुण्य लागेल, पण प्रकृत्ति विघडॅल. स्वत:ला आधु- 

निक समजणरिकांहीलोक घाप्’र्मेंक लोकांप्रमाणेंच आठवडषांक्त एका ठरीव 
दिवशळीउपासकरतात, पणतोघार्मिकनसूनअणिम्याकरतांकरतों अतेसांग- 

तळात.आठवडघांतीलएकाठरलेल्यादिवशीशरीरालाअन्नळाचोगरज कमीअसणे 

शक्यनाही. आठवडाहाकालखेडमनुम्यानेक्वात्रेमउत्पन्ननेळिलाआहेट्युयाचा 

निसर्गाशी कोणताही संबंध नाही. चदसूयोचा किंवा हवामानाचा परिणाम प्रकू 

तीवर होणे शक्य आहे, तसा आठवड्याचा पा‘रणाम होणें शक्य नाही. आठव॰ 

वड्यांतठरलेल्यादिवशीउपासकरणेहाकेवळमूर्चण्याआहेखसेंच घर्मांतते 

उपासाचे आणि मेजवान्यांचे दिवस ठरवलेले आहेत, ते मनुष्याच्या प्रकूतीच्या 

हिशोबातेठरवलेलेनमून्ग्अबांतरकारणांनीठरलेलेआहेत. अमुकदिवशीं उपांस 

करायचे अते अगोदर ठरवून मग त्याला आरारैयळाचीं कारणे चिकटवण्याचा प्रयत्न 

करणे हास्यास्पद आहे. उपोषणाने मनुम्याच्या आंतङघांर्तांल विष नाहीसे होते 

अतेसांगतात,पणते विष आंत’द्यांत असते याला पुरावा नाही, हे वर 

पाहिलेच आहे. 
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पुरवणी ३ 
_प्हु] 

मानसिक व शारीरिक दुम्ख कमी मासार्वी या उद्देशाने कांही पदार्थ शरी‘ 
रात घालण्याची मुक्ति मनुम्याने फार प्राचीन काळी शळोथूळा काढलेलीआहे. यांनी 
दु:ख तात्पुरते कमी होते इतकेच नव्हे तर कांही थोडा वेळ सुखद्दी होते. याची 

साक्ष देवादिकांव्या पफैराणिक कथ'ळातदेखीलसांपडते. प्राचीन ऋषींचा सोमरस 
यांपँकौच होता, आणि देवांना ‘तुर’ हे नांव ‘सरा’ या शब्दावरून मिळालेले आहे 

असें ह्मणतात. बायवलात ‘ नोआ'ला मद्य कार प्रिय होते असा उछेख सांपडतो॰ 

फिस्तीशकापूर्वी निदान ४०० वर्षापासून मिसरदेशांतमद्म माहीत होते. हे 

तयार करण्याची रीत फिनीशिअन्र लोकांकडून र्माफांना, त्यांचेकडून रोमनांना’ 
आणि नंतर सर्व युराषग्रंत माहीत झाली. 

परंतुनंतर मयापेंक्षाहीअविकमादकद्र्व्येंलोकांना सापडली. त्यापैकी 

सर्वीतजुनेंग्इणजेअफू.अफूनीबोंडेंपवचहोण्यापूर्वीत्यालाचीरपाउलीअसतां 

त्यांतूनयेणान्यारसापामूनअफूहोते..अफूचाउगमप्रथभ मिसर देश'ळात झाला 

असेंम्हणतात,आणितेथूळातीसर्वजगभरपसरली. 

‘कोका’नांवाच्याझाडाचींपाने याच उद्देशनि दक्षिण अमेरिकेतील 

मूळचेरहिवासीफारदिवसांपाक्तउपयेंणांत आणीत असत. कोका माफक 

प्रमार्णातघेतल्यासत्यानेश्रमपरिहळारहोक्रेमूकनढ्याहोफेआणिखूपनेळ 

थकल्याशिवायकामकत्सांयेते.त्यापैक्षाजास्तघेतल्यांसकेवळमुखवष्ठते,पण 

हातूनकोणतेही काम होत नाही. 

अलीकडेक्सियेंकदशकांपल्लाअते कांही पदार्थ रत्साम्यानेक रीतीने 

देखीलतयारकेहैळिआहेत.यासवेपदार्योच्य[॰तेवननि प्रथमजरीसुखवाटले 

तरीतेप्रमणिम्बाहेरगेल्यासत्यांपक्कामजातटॅखरआणिएकंदरप्रक्कोवरभयं- 

करपरिणामहोतात. यामुळे अशा पदार्थासर्वघी सत्रे देशांत कायदेकेलेले 
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पुंरवणीं३ 

आहेतआणितेकोणालाहीफाजील प्रमाणांतमिलूं नयैतअशीव्यवस्थाकेलेली 

आहे.यासर्वपदार्यांनीप्रथममनुष्यउत्तेजितहोतो.परंतुनंतरल्यप्ला 

झोपलागते. 

श्रफू,र्मोर्किया,र्मोर्णीन॰मँर्घफैयावित्वामँळाफोन हेंअपुट्टेतौल मुख्या 
द्र्व्यआहे.अफूचेपाणीकातडोवरचोळलेअसतां किंवा पोर्टात घेतले असतां 
शारीरिंकदुऱ्खनार्हसिंहोतेंहीगोष्ट प्राचीनकाळापास्ष्ठमाहीतआहे. 
सतराव्याशतकाब्याशेवटी सिडेनहॅम्नांवाच्याडाक्तराने पुढील अळीषघतयार 
केलेआणितेअक्त‘सिडेनहेम्सलोर्डेनम्’यानांवानेप्रसिद्धआहे. 

अफू २००भ1’ग 

केशर १॰०भळाग 

दाळचिनी १५भाग 

लनंगा १५ भाग 
मद्य १००० भाग 

अफू’तमँग्फियाचेप्रमाणकितीअहियावरून अफूची किंमत ठरते. हें 
प्रमाणपुक्कावदलते,उदाहरणार्थस्पर्नायेथीलअफुंतहेंप्रमाणशेकडा१० 

ते१३ असते, कॉंन्स्टानांटेनीपळु येथील अपूद्रुत५ते १०, ईंजिप्त २ते४’ 

दिंदुस्थान३ते६.डार्क्सदृष्टीनेदु:खक्कोकरणान्या ओंपयांचेंमहत्त्वफार 

असतेआणियाकरतांजेव्द्दाद्रुऱ्खअसह्यहोतेंतैम्हामोंर्कियाचीटोंचरेप्नयांना 
देतात.प॰स्तुडाक्तरानीसावघगिरीनराखल्यास रोग्यांनातेव्यसनजडतें 

आणिटोंचक्लिल्यक्लिझोपयेतनाहीसींशीउदाहरणेंप्रस्तुतलेखकाव्या 

पाहण्यांतआहेत. 

किस्यैकलोकफांहीकारणत्मिवायक्सिकॉहीकाल्पनिकदुखेंदृटुकर- 

ण्याकरतांअफूकिंवामँळाफिया घेऊ लागतात आणि त्यांनातेव्यसन जडते. 

यामुळेत्यच्चिळार्क्सराक्रवमनाक्रद्दीपरिणामहोतौ आणिजरूरतोतात्पुरता 
परिणामहोण्याकरतांत्तिवैप्रमाणवाढवीतजातेलल्गाते. सामान्यमनुष्यावर 
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मादफद्वव्यै 

एकदशांशपासून एक पंचमांशमॅम् अफूचा,क्सिएक शभराशपासूनतीन 
शेंभराश ग्रॅम्मँर्घर्फेयाचा परिणामतानडतोब दिसतो, पणसंवय झालेल्या मनुष्या. 

क्र एवढ्या औंषघांचा कांहीच परिणाम होत नाही. 

याविषारीपदार्योचापरिणाभदोनप्रकारचा असतो. एखायानेरचग्दम 
फार अफू घेतल्यास, किंवा एखाद्माच्या प्रकृतिविशेषामुळे, अफू घेतल्यावर निश्वेष्ट 

सोप लागते, श्वास अतिशय मंद होतो, नाडी सावकाश चालते, कघीकघी झटकै 

येतात,आणिमनुष्यमरतोही. दुसरा प्रकार म्हणजे अफू नेताने घेतल्यास 
प्रथमउल्हासवाटतोवनतरतीउतरूनकांही नेळानेझोप लागते. अपृद्रुबाज 

मनुष्याचा चेहरा फिवव् आणि मातट दिसतो, लवकर म्द्दातारपण झाल्यासारखे 

दिसते, मूक लागत नाही, मलावरळोघ होतो, कायमचा आळस येतो, परंतु झोप 
येत नाही. 

अणू घेण्याचे पुब्कळ मागे आहेत. कांही लोक ती खातात, कांही पितात 
आणि कांही ओढतात. खाण्याची पद्धत मुसलमानी देशांत फार दिसते. खाण्याने 

सोप अधिक लवकर येते. ओढण्याने वित्ना पिंण्यळाने स्वप्रे किंवा आभास उत्पन्न 

होतात किवा मनुष्य बडबड करू' लागतो. पिण्याची पद्धत इराणमघ्पें विशेष आहे. 

तसेंच यूरोपांत लीर्डेनभू पिणऽरे लोक पुक्कळ आहेत. ओंढण्याची 

पद्धत विशेषतम् अरबी व चिनी लोकांत सांपडते, चिनी लोकांत ही चाल अरबी 

लोक'ध्वग्डून १५ व्या शतकांत नेली. एबदूदर अफू ओढणाराची संख्या हली ४० 

कोटि आहे असें म्हणतात. 

मँप्फियापामून हिरंप्इन` नावाचे एक ओंषघ काढलेले आहे, ते कमी विषारी 

असते. त्याचप्रमाणे डप्योनीनू नावाचे आणखीही एक काढले आहे त्याची सवय 

होण्याचा समव कमी असतो. 
केंप्कप्ईंन किंवा कॉंकँन. हैं ‘ कोका’ झाडाच्या पानांपासून १८५९ 

साली काढलेले आहे आणि ते त्यांतील मुरध्य द्रव्य आहे. हें हृघ्त्री तात्पुरत्या दुऱ्ख' 

निवारणाकरतां वापरतात. कोकेन्र हे तपकिरीसारखें नाकाने ओढण्याची पद्धत 
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पुरवणीद 

अगदीअलीकडचीआहे.कोकेनूहेवहुघातोंडळाने,विग्त्राकप्तडतिटोंचूनदेतग्ज 

आणिकचिनप्रसंगोंगुद्द्वारांड्याहोदेतात. हेर्तोडानेकांहीं सेंटिंग्रँम्रदिल्यास 

पुरेहोतें,एकतेतोनदशांशग्रॅमदिल्यासमयंकरपरिणळामहोतील,आणिअघो 
मॅमदिल्यासमनुष्यमरेलही. टोंच देणे झाल्यास एकविसांशमॅग्स्पेक्षा जास्त 

देतनाहीत० 
अफूचाउद्देशदुब्खकमीकरण्याचाअसतोर्लीणकोकेवघेणाराचा उद्देश 

मुखमिळवण्याचाअसतो.याचेंव्यसनलागलेलेलोक हळूहळू प्रमाण वाढवीत 

जातात आणि दररोज ५,१॰,२॰ ग्रॅमपर्यंत खाऊं लागल्याचीं उदाहरणे आहेत. 
याने मज्जात'तूंवरपरिणामहोतो आणिएकसारखीभूकवतह्यनलागते. 

मांग (हशीश). यांतील मादक भाग याझाडाव्यारसांत असतो. हे 
पितात किंवा ओंढतात, आणि यफ्रातां झाडाची कॉंवळीं पाने व मोहोर घेतात, 

हेएशियांतवआफिकेतहोतेयानेप्रथमउत्तेजन येते, नंतरस्त्रप्ने, आमास 
वगैरेउत्पन्नहॅल्लानंतरझोपयेते.याचेव्यसनजडल्यास मनुम्याची मानसिक 

शक्तिकमीहोते,स्वभप्व दु:खळीहोतेप्आणिकथी नेडहीलागते. पख्नेताने 

घेणारावर फारसे वाईट परिणाम होत नाहीत. 
ईंथर. याचाही परिणाम प्रथम उत्तेजक होतो आणि हा पदार्थ आपोआप 

उड्रनजांतअसलामुळेत्याचीवाफनाकाने हुंगतां येते, ।‘केत्राफांहीलोकतो 
ण्विप्तही.हेव्यसनअलीकडेचवढलेअहिअप्णिइतरव्यसनपिंक्षायतिद्द्यएक 

विशेषआहेकोयळाचीशारीरिकगरजकघीचउत्पन्नहोतनाही.तेन्हाहेव्मसन 

म्हणजेमानसिकतोंलगेल्यार्चाचड्याआहे. 

दारू.माफकप्रमार्णातवैतल्यासमद्याचाअन्नासारखा उपयोगहोतौहे 

पाद्दिलेचआहे.असाउपयोगहोण्याकरतांल्मनि भद्याकाँचे प्रमाण फारनसवि 

आणिपाणीवरेचअसावै. जास्त प्रमाणांत घेतल्यास तिने प्रथम थळोडावेळ 

उल्द्द्यस उत्पन्न होतो व नंतर-सोप येते. मद्याचे व्यसन लागण्याचा संभव असतो 

॰आणितेजारतप्रमाणांतघेण्यांचीसवय झाल्यास प्रकूत्तिखालावते आणिशरीर 
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मादकद्र्ढये' 

‘अँबूंखिंधृ’किंवा‘वमँवूड्.’या झाडाची वाळलैली पाने वीस‘ 
पटपाण्यांतभिजतठेंवूनतेपखीपितात.याचा शक्तिवर्थक व पाचकउपयाँग 

असतो(एकतेदोनऔंसथेतल्यास).अवसिंथगांवाचेंजेंमादकपेय मिळते,- 
त्यांत या पानांचे तेल असते आणि शिवाय बडीशळाप, पेपरामे‘द्, कोथिंबीर वगैरे 
इतर पदार्थ वासाकरतां घातलेले असतात. ‘ ॰॰हमैथू‘ आणि ‘शाऱ्वज’ नावाच्या 

पैयांतही हे तेल असते. अवसिंथू या पेयाला इंग्लदांत बंदी आहे. त्याने मानसिक 
घोटाळा आणि विसंगांते उत्पन्न होतात. 

तंबाखूयानेव्यसनक्यानारपसरलेलेआहेआणित्याचँहीप्रमस्पाजास्त’ 
झाल्यास प्रकृतीक्र अनिष्ट परिणाम होतात. त्यांत ‘ मिकोटीन’ नांवाचें विष 

असते. तबाखूने रकाचा दाब वाढतो, तेप्हां ज्यांचे रक्तप्चा दाब वाढलेला असेल’ 

त्यांनी तो वज्र्थ करावा. पाइपूमथूऱ ओढण्याकरतां जो तमाखू मिळतो, त्यांत 

वरील विष सव’हेंध्त अधिक प्रमाणात असते (शेकडा २.०४ ते २.८५ ). इजि" 
न्सिअनू, टर्किश आणि व्हर्जिनिअनू सिगरिटांत ते १ ३८ ते १. ८ इतके असते. 

हे‘ हवाना सिगळार’ मपें सर्वांत कमी असते (शेकडा ० .६४). सिगरिढमघील 
विषघुरांतकमाप्रमाणांतयेते, परंतु पाइपमधून शेकडा ७०ते ८०इतक्या 
प्रमाणांत घुरात येते, आणि हा पूर ओढणाराच्याच नव्हे तर इतरांच्याही नाका" 

तोंडांत जातो. तिगरिटांत हे विष कमी प्रमाणांत येते खरे, परंतुत्यांत ‘फ्वुपबुं- 
रोळू’ नावाचा एक हानिकारक पदार्थ असतो, तो सिगार (चिरूट) किंवा" 
पाइपमथें नसतो. हा विशेषत: स्वस्त व्हर्जिनिअमू सिगारेटांत जास्त असतो. 

शिवाय सिगार, पाइप किंवा टर्किश व इजिन्सिअन; सिगारेटांतून अँमोनिया उत्पन्न 

होतो, त्याने पयुफ्र्तुरोलचा नाश होतो. शभर ग्रॅम तंबाखू सिगरिद्व्या स्वरूपात 
जाळून पाहतां त्यांक्रूळा ४१० ‘ सो.सौ. ’ इतके ‘ कार्बन मोंनॅ’प्वसाइड्’ निघळि, 

आणि हे भयंकर विष आहे. मोटारीतून निघणाऱ्या पेंट्रोलन्-या घुरात हेच विषप्लॅं 

असते. दररोज २० सिगारेट ओढणान्या मनुष्यांत या विषप्रयोगाचीं सर्वं चिन्हे< 
दिसतात. तियारेटच्याघुरातहेविषतेकडाएकयाप्रमणिनिअसतें. 
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पुरवणीं३ 

निकोटीनचेंप्रमाणसिगारेढपेक्षांसिगारच्यामुरातद्रुप्पटअसते. या 

व्विषाचा परिणाम हृदय, रक्त्रळाहिन्या, डळोळे, वगैरेवर अफू किंवा कोकेनपेक्षाही 

भयकेर होतो, आणि तंबाखूअळोढणाराची संख्या निदान हजारपट जास्त असते. हैं 
विष‘ पोटँग्सेअम् सळायानाइड’च्या इतकेच तीन आहे. सहा ग्रॅम वजनाचा चिरूट 
खाल्लाय्स मनुष्य मरेल. एकादिवसांत शभर सिगब्रेटा ओढल्यासही मनुष्य मरेल. 

तंवारबूंतल्या निकॅष्ठीनपेको जवळजवळ एक तृतीयांश घुरात येते, आगे शेवटी 
राहिलेल्या तुक्कांत ते जास्त असते. आला तंबाखू सनौत वाइट, कारण त्यांतील 

॰निकोटीनचा मुळीच नाश होत नाही. निकोटीन काढून टाकलेला तंबाखू विकत 

मिळतो, पणत्यांतहीतेशकडा १० ते २० कमीझा’लेले असतेइतकेच, आणि 

कांहीत तर साचा तंवाखूपेक्षाही जास्त सांपडते, तेव्हा केवळ व्यापाऱ्यांच्या 

क्यावर विश्वास ठेवून असा तंबाखूघेण्यांत धोका आहे.हे विष वाढीच्यावयांत 

,तर जास्तच वाचक होते. वैद्यकीय कलिजांतील विद्याश्र्याची चांचणी घेतां असे 
›क्लिआलेकोतंबाखूनेमानसिकशक्ति १॰ते२३ टवकेकमीहोते. 

तंबाखूचाखपप्रतिवर्षीजवळजवळतेरा कोटोंर्पोड आहे. डचूलोक'ळावर 

याचे शारीरिक परिणाम झालेले दिसतात. गेल्या पन्नास वषीत तेथील तंबाखूचा 

माणशी खप तिप्पट वाढलेला आहे आणि हल्ली यूरोप'ळातील इतर देशांतील सरा- 

सरीच्यामानानेहोलड्येथोलमाण्झीखपआठपट आहे. 

हौमाद्क पदार्थाची यादी अर्थातच अपुरी आहे, आणि यांतऱ्व 

सोप येण्याकरतां क्कोरळु, सल्फानल्टुं, र्व्हरोनळूवगैरे जो ओंषपें लोक नेहमी येत 

असतात, त्यांचाही समावेश केला पाहिजे. हे सवे पदार्थ विषारी आहेत, यांचीही 

,संवय लागते आणि यांचाही प्रकृतीवर वाहैंट परिणाम होतो. 

यासर्वव्यसनांचे परिणाम व्यसनार्यांन लोकांवरवाईंटहोतातच, परंतु 

तंवाखूचे परिणाम इतरावरही वाईट होतात, कारण ते कघीही तंबाखू ओढोत 
नाहीत, त्यांनाही इतरांच्या घुरातून सुटका नसते. तंबाखू ओढतांवा इतरांची 

परवानगी विचारण्याचा शिष्टाचार फारच थोडे लोक पाळतात, आणि यूरोपांत 
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मादकद्र्व्यें 

मागें निदान झिया हवा असल्यास परवानगी विचारण्याची चाल होती, परंतु, 
आतां पुव्षांपेंक्षाही अधिक प्रमाणात यूरोपांतील खियांना हे व्यसन लागले आहे. 

यामुळे निर्म्यसनी लोकांना देखील हा विषप्रयोग नेहमी सहृन करावा लागतो,, 

इतकेच नखे तर त्यांना स्वत:च्या घरी देखील त्यांतून सुटका नसते, कारण 

कोर्णांद्दी आपल्याघरीयेऊन विडी पेढवली तरत्यालानकोम्हणण्याचा घीर- 

क्रिती लोकांना होईंल’दुं आणि कोणी अँळाढण्याची परवानगी विचारली, तरी तीही 

नाकारणे शिष्टाचाराविरद्ध होत असल्यामुळे तोंड बांधून बुवयांचा मार सौसावा 

लागतो. सारांश क्किळाचार काय तो विडी न ओंढणाराना नडतो, ओढणाराव्या 

आड तो कधीही येत नाही. एखाद्या रोम्याला कांही विशिष्ट कारणास्तव 

डप्क्तरने जरी तंबाखूची मनाई केली, तरी त्या मनाईचा उपयोग कायद्व 

जॉपयेंत त्याला स्वत:ला एका खोलीत कोंडून घेऊन तेथे विडी ओढ‘ 
णाराना मज्जाव करतां येत नाही, तोपर्यंत त्यावर विषप्रयोग होणार, पण 

त्यामुळे ह्यांची प्रक्रुति विघडो किंवा तो मरो, त्याबद्दल विडी ओंढणाराना 
काडीची परवा नसते. हा विषप्रयोग आजाद्यांवर, लहान सुबांवर. आणि इतर 

विरपराथी लोकांवर त्यांच्या मर्जीविठ्द्व नेहमी होत असतो. रस्त्याने चालताना 

किंवा कोणत्याही सार्वजनिक बाहनांत प्रवास करतांना तंवारबूचा पूर सइन करावा 

लागतनाही असेंकचितचहोते. अमुकमागांत तंवाखूओंहूंनये अशीपर्टा 

असली, तरी ओंढणाराना त्याची परवा नसते, आणि प्रत्येक नेळींयाबद्दल भांडण 

करण्यात स्वभावाचा मांडखोर मनुय्य देखील कटाळेल. सिनेमासाररव्या ठिंकाणीं 

अगोदरच हवा पुरेशी मिळत नाही, आणि त्यांतून अशा बंद ठिकाणी तंबाखू 

ओढण्याची असलेली बंदी अलीकडे काढून टाकली आहे. फारच जीव कासावीस 

झाला, तर तेथून उटून जाते, याशिवाय दुसरा मार्ग नसतो. कोणालाही बंद 

जागेंतोल कांहीभप्नाविडीनओंढ्यारिक्रित्सांराखून ठेंबूनकायद्याचीसक्त जेमल‘ 
बजावणी झाल्यास कांही थोडा उपयोग होईल. परंतु असा कायदा तरी होणार 

कसाट्र वास्तविक डप्क्तरानी यांत विशेष लक्ष घातले पाहिजे, कारण फांद्दी 

रेछयांना विडीच्या घुरापासज्ञ धोका आहे म्हणून त्यांनी विडोंला वरी केली, तरी 
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पुंरक्णींद्द् 

रोग्यांनात्याचाफप्यदाहीतनाही,कारणस्वत८विडी नओढण्याचाकॉद्दी 
उपयोगनसतो. आपल्याउपदेशाप्रमाणेवागणेंरोग्यनिप्शवयहोईंलक्या 
प्रकारचेकायदेक्काघेण्याचाप्रयत्नकरणेहेडाक्तराचें कतेंब्यआहे,आणि 

स्वतऱ्विडीओढणान्याडाक्तरानादेखीलहेमान्यकरण्यासहृरकतनसावी. 

कॉँप्रेससरकारदारूचॅदौकरूफ्हातअद्दि,परंतुत्यापेक्षाही तंवाखूने 
जास्व नुकसळानहोते आणि त्याने निरपराघी लोकांवर अत्याचार होतों,हे 

अनल्याचारी म्हणवणाऱ्या कॉँप्रेसवाल्यकँना तरी सहजकळावें आणि यांत राजकार- 

णाचा सवय बिलकुल नसल्यामुळे या वावतीततरो त्यांनीसत्याला कांजार्भूनयेट्र 

हेअथातेचकोणळालादोषदेण्याकरतांलिहिलेलेनझी.तंबाखूओंढणारे 
विचारेव्यसनाघीनलोकट्युयांनाकोठलाआलाआहे मनोनिप्रहआणिड्रुसऱ्यप्च्या 
हितप्बद्दलकाळजीट्रत्यनिप्दौषदैण्यांतफांहीचफायदा नाही. पस्तुवावावै 

क्र्णनकरतांनात्यालानखेंवदांतअसतात, तेम्हात्यापासूनजराळांबचरहाने 

हेसांगणेंजसँजरूरअसते,तसेंचया अत्याचारी प्रप्ण्यांपळासूनदूर राहण्याची 

क्कादोथाकरतांआणिशवयतर कायद्यानेत्यांच्या अत्याचारालाकांहीतरी 
आळप्घालतांअप्लातरतसाप्रयत्नकरण्याकरतांहेळिहिलेआहे.त्याचीवहुघा 
अरण्यल्दनापेंक्षाजास्वक्सितहोणार नझी,तथापिप्रयलकरणेकर्तेव्यम्ह्णूनच 
लिहिलेआजअशीस्पितिआहेकीआगगाडॉतविडींओड्रंनये असा कायदा 

असतांहीतसँकोणाससांग्ट्टेम्लागल्यासतेहसतात अधिकाऱ्यांकडेंतकारकेल्यास 

तेहीहृ'सतातप्तेव्प्जनतेच्यासहानुभूतौक्सियकीणताहीकायदाअमलांतयेत 
नाहीहेउघडअळाहे.अल्याचारकसाहोतोहेसमजावूनसरिणिहाएक लोकमत 

तयारकरण्याचामार्ग आहे. ज्याचेनुकसान होतेत्यालातेतीचतेने समजते. 

त्यानेओरटकेलीनाद्दीतरइतरनिळातेसमजानेतरीकतेट्र 
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