
 

 

तुमचं जेवण तुम्हालाच खात आहे का ? 
 

 

 

अ�त प्र�क्रया केलेल्या 

खाद्यपदाथा�चे न 

�दसणारे धोके  
 



प�रचय 
 
 
 
 
 
 
जाग�तक आरोग्य संघटनेने ओळखले आहे क� “मुलाच्या 
आयुष्यातील  प�हल्या 2 वषा�च े योग्य पोषण �नरोगी वाढ�स 
प्रोत्साहन देत े आ�ण आकलनशक्ती सुधारत.े हे नंतरच्या 
आयुष्यात जास्त वजन �कंवा लठ्ठपणा आ�ण संसगर्जन्य रोग  
�वक�सत होण्याचा धोका देखील कमी करत े आ�ण सवर् 
व्यक्तींसाठ� " �नरोगी आहार" घेण्याची �शफारस करत.े नवजात 
�शषूंसाठ� आ�ण लहान मुलांसाठ�, आयुष्याच्या प�हल्या 6 
म�हन्यांत �नव्वळ  स्तनपान करणे, 2 वषर् आ�ण त्याहून अ�धक 
काळ स्तनपान देणे, 6 म�हन्यांनंतर �व�वध  प्रकारच े पुरेसे, 

सुर��त आ�ण पौिष्टक-घट्ट पूरक आहार समा�वष्ट करणे. पूरक 
पदाथा�मध्ये मीठ आ�ण साखर घालू नये.  प्रौढांसाठ� यात फळे, 

भाज्या, उसळी  ( उदा. मसूर आ�ण श�ग वग�य �बया), श�गदाणे 
आ�ण साल�सह  धान्य ( उदा. प्र�क्रया �वरह�त मका, बाजर�, 
ओट्स, गहू आ�ण हातसडीचा तांदळू) क�बडी / मटण आ�ण अंडी.  
जाग�तक आरोग्य संघटनेने देखील दररोजच्या आहारात 5% 
पे�ा कमी साखर(टेबल शुगर) ( अ�त�रक्त साखर �कंवा 
पदाथा�मध्ये नैस�गर्क�रत्या असलेल� साखर), 10% पे�ा कमी 
सॅच्युरेटेड फॅट्स, ट्रान्स फॅटच्या रूपात 1% पे�ा कमी, आ�ण 
�दवसाला 5 गॅ्रम ( एक पोह्याचा चमचा) पे�ा कमी प्रमाणात 
मीठ खाण्याची �शफारस केल� आहे.  

पारंपा�रक दृष्ट्या आम्ह� आमच्या आहारासाठ� नैस�गर्क 
पदाथा�वर अवलंबून होतो उदा. जेवण तयार करतांना अ�त�रक्त 
मसाल्यांचा वापर जेवणाची चव �कंवा स्वाद वाढ�वण्यासाठ� 
करत असे. आधु�नक काळात आमचा कल प्र�क्रया केलेले पदाथर्  
(उदा. थंड पेय आ�ण �मठाचे वेफसर् ) सेवन करण्यावर आहे, 

ज्यात संर�क, गोडी वाढ�वणारे पदाथर्, रंगद्रव्ये �कंवा �व�वध 
स्वाद असतात आ�ण सामान्यत: मीठ आ�ण साखर जास्त 
प्रमाणात  असत.े जाग�तक स्तरावर प्र�क्रया केलेले खाद्यपदाथर् 
नैस�गर्क  पदाथा�ची जागा घेत आहेत आ�ण भारतात देखील 
त्याच ेअनुकरण होतांना �दसत आहे. 

द��ण �दल्ल�तील 45 कुटंुबांवर�ल छोट्या कौटंु�बक 
सव��णात आम्हाला असे आढळले आहे क� सवर् वयोगटातील 
लोक टेल�िव्हजनच्या जा�हरातींच्या प्रभावाखाल� ‘आरोग्य पेय’ 

�पल्याने आरोग्य लाभ �मळू शकेल असा �वचार करतात. लोक 

लेबल वर असलेल्या पोषक घटकांवर�ल मा�हती वाचण्याचा त्रास 
करून घेत नाह� उदा. �क त्यात �कती साखर व �मठाच ेप्रमाण 
आहे जेव्हा ब्रा�झ�लयन प्रौढ लोकांमध्ये लठ्ठपणा 2002साल� % 
7.5 वरून   २०१३ साल� १७.५ %  वर आला, तवे्हा साओ 
पाउलो �वद्यापीठातील प्राध्यापक काल�स म�टेयरो आ�ण त्यांच्या 
पथकाने त्यांच्या आहार�वषयक नमुन्यांचा अभ्यास केला. त्यांना 
असे आढळले क� प्र�क्रया केलेल्या खाद्यपदाथार्च्या जास्त  
सेवनाने लोकांचा  लठ्ठपणा आ�ण टाइप -2 मधुमेह वाढला. लोक 
कमी साखर आ�ण तले �वकत घेत असूनह� हे घडत होत.े  
त्यांना आढळले क� अत्य�धक प्र�क्रया केलेले �कंवा अ�त-प्र�क्रया 
केलेले, खाण्यास तयार, साखरयुक्त आ�ण पा�कटातल्या  
खाद्यपदाथार्चा वापर वाढला आहे. अन्न प्र�क्रयेच्या व्याप्ती 
आ�ण हेतूनुसार त्यांनी ‘नोव्हा’(Nova) अन्न वग�करणाचा 
प्रस्ताव �दला. हे वग�करण पोषक द्रव्यांवर अवलंबून नाह�. 

“अ�त प्र�क्रया केलेल्या खाद्यपदाथा�च े न �दसणारे 
धोके” या कागदपत्रात आम्ह� नोव्हा वग�करणानुसार ४ अन्न 
गटांच े थोडक्यात वणर्न करतो,  अत्य�धक प्र�क्रया केलेल्या 
खाद्यपदाथार्च्या सेवनामुळे आरोग्यास होणायार्अ धोक्यां�वषयी 
मा�हती आ�ण खरेद� करण्यापूव� आपले पदाथर् �नवडण्याचा 
सल्ला द्या.  
 

जाग�तक आरोग्य संघटनेने 
�शफारस केलेल्या आहारात 

अ�त प्र�क्रया केलेल्या 
खाद्यपदाथा�चा समावेश नाह�, 

कारण ते आरोग्यासाठ� 
हा�नकारक आहे  



खाद्यपदाथा�च ेवग�करण 
 
 

कोणत्या खाद्य गटांमुळे इतरांपे�ा जास्त नुकसान होत ेहे ओळखणे महत्वाचे आहे. यामुळे �व�वध खाद्य गटांकड ेपाहण्याचा एक 
नवीन मागर् शोधला गेला आ�ण नोवा वग�करण उदयास  आले.  
 
त्याच्या प्र�क्रयेनुसार खाद्य पदाथा�च ेनोवा वग�करण :- 
चार खाद्य  गट आहेत:- प्र�क्रया न केलेले �कंवा कमीतकमी प्र�क्रया केलेले पदाथर्, स्वयंपाकासाठ� उपयुक्त पदाथर्, प्र�क्रया केलेले 
खाद्यपदाथर्  आ�ण अ�त-प्र�क्रया केलेले �कंवा अत्यंत प्र�क्रया केलेले खाद्यपदाथर्  (यूपीएफ) थोडक्यात येथे वणर्न केले आहेत. 
 
गट 1- प्र�क्रया न केलेले �कंवा कमीतकमी प्र�क्रया केलेले पदाथर् 
हे नैस�गर्क खाद्यपदाथर् आहेत जसे �क  वनस्पतींच ेखान्यायोग्य भाग (उदा. 
�बयाणे, फळे, पाने, देठ, मुळे) �कंवा प्राण्यांच े(उदा. स्नायू, अंडी, दधू). इतर 
उदाहरणे जसे �क गाजर, बटाटा, कांदा, केळी आ�ण धान्य (गहू, तांदळू, ओट्स, 

बाल�, बाजर�, नाचणी, मका ),गावरान क�बडी �कंवा श�गदाणे हे  ह� आहेत. हे 
पदाथर्  उकडून, थंड करून  पास्चराइझ करून , भाजून , कुस्करून,  आंबवून , 

तळून �कंवा गोठवून  खाल्ले जातात . उदाहरणाथर्, दधु  आंबवल्याने त्याच े 
दह� बनत.े �शजवलेल्या  तांदळाचा  पुलाव, चपाती, मसूर, भाज्या , इडल�, डोसा 
आ�ण पुद�ना सारख्या औषधी वनस्पती या प्रकारात मोडतात. हे औद्यो�गक 
प्र�क्रया न करता स्था�नक स्वरुपात तयार केले जातात.  
 
गट 2- प्र�क्रया केलेले पाक घटक 

हे थेट गट 1 कडून  प्राप्त होतात �कंवा दाबणे, प�रष्कृत करणे, दळणे, घान्याद्वारे , आ�ण फवारा पद्धतीने  सुक�वणे यासारख्या 
प्र�क्रयेद्वारे �नसगार्कडून प्राप्त केले जात.े अन्न च�वष्ट बन�वण्यासाठ� हे स्वयंपाकात आ�ण सजावट�साठ� वापरतात. मीठ, साखर, तले 
आ�ण दधूा  पासून लोणी, मसाले, खारट लोणी, आयोडीनयुक्त मीठ आ�ण िव्हनेगर �ह  उदाहरणे या गटात मोडल� जातात. 
 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

गट -3- प्र�क्रया केलेले पदाथर् 
हे सहसा साखर  तले �कंवा मीठ घालून ग्रुप 1 च्या खाद्यपदाथार्पासून तयार केले जात.े 
संर��त करणे , लोणचे,खारवणे आ�ण आंबवणे हे या गटात येतात. अन्नावर प्र�क्रया 
केल्याने त्याचा  �टकाऊपणा वाढतो  �कंवा चव सुधारत.े काह� उदाहरणे जसे �क :- 
साखरेच्या पाकात  संर��त केलेल� फळे  (मुरब्बा),  मीठाच्या पाण्यात 
�कंवा तलेात संर��त केलेल्या भाज्या (लोणच)े,  दधुापासून बन�वलेले 
साधे चीज, डबाबंद  केलेले फळे �कंवा भाज्या इ. भारतीय �मठाई, 

पारंपा�रक खारट स्नॅक्स, उदा. ‘मठर�’.  �बअर 
आ�ण वाइन सारखी मद्यपेय  या समूहात 
येतात. साखर �कंवा मीठाच ेप्रमाण हे आरोग्यदायी 
आहे क� नाह� हे �नधार्�रत करते. 
 
गट -4: अ�त-प्र�क्रया केलेले  (यूपीएफ) 
हे कारखान्यांमध्ये तयार केले जातात आ�ण बहुतके वेळेला “पॅकेट फूड”, “खाण्यास तयार” म्हणून कोठेह� कधीह�  �वकल्या जातात.  

यूपीएफची जा�हरात सहसा नैस�गर्क पदाथा�च्या बदल्यात या उद्देशाने केल� जात.े नैस�गर्क पदाथर् हे यूपीएफमध्ये फारच कमी प्रमाणात 
�कंवा अनुपिस्थत आहेत. प्र�क्रयेमध्ये काब�ने�टगं, फ�म�ग, िव्ह�पगं, बिल्कंग आ�ण अँट�-बिल्कंग, डी फो�मगं इ. समा�वष्ट आहे 

त्यांच्यात साधारणत: पाच �कंवा त्याहून अ�धक घटक असतात. 
त्यामध्ये कमीतकमी एक पदाथर् असा असतो �क  जो आपण कधीह� 
स्वयंपाकघरात वापरत नाह�. हे घटक साखर, तले, चरबी, मीठ, अँट�-
ऑिक्सड�ट, स्टेबलायझसर् आ�ण संर�क असू शकतात. के�सन, 

दगु्धशकर् रा, मठ्ठा आ�ण ग्लूटेन, हायड्रोजनेटेड तले, हायड्रोलाइज्ड प्र�थने, 

सोया प्र�थने, माल्टोडिेक्स्ट्रन,  साखर आ�ण उच्च फ्रक्टोज कॉनर् �सरप 
असू शकतात. हे फक्त यूपीएफमध्ये आढळतात. अॅ�ड�टव्हमध्ये 
कृ�त्रम रंग आ�ण इतर रंग, कलर स्टे�बलायझसर्, इमल्सीफायसर्, 
फ्लेवसर् आ�ण नॉन-शुगर स्वीटनसर् देखील समा�वष्ट असतात. हे 
पदाथा�ना  तीव्रतनेे स्वा�दष्ट बनवतात. 
 
उदाहरणाथर् �शशु आ�ण लहान मुलांच ेअन्नपदाथर् जसे �क :-   �शशु 
फॉम्युर्ले, फॉलो-ऑन फॉम्युर्ला आ�ण पॅकेज्ड बाळाच ेदधू / अन्नधान्य 
/ खाद्यपदाथर्.  प्रौढांसाठ� बर�च उदाहरणे आहेत: पॅकेज्ड “इन्स्टंट” 

सूप्स, नूडल्स, जोडलेल्या �बयाण्यासह बे्रड्स पॅकेज्ड स्नॅक्स, आईस्क्र�म, 

जोडलेले कृ�त्रम स्वीटनसर् चॉकलेट, क� डीज, मोठ्या प्रमाणात उत्पा�दत पॅकेज्ड बे्रड आ�ण बन, माजर्र�न आ�ण स्पे्रड, �बिस्कटे, केक, 

बे्रकफास्ट, एनज� बार / प्रोट�न बार, प्र�क्रया केलेले मांस (खारवून वाळवलेले डुकराचे मांस, हेम आ�ण सलामी) , झटपट सॉस, प्री-तयार 
पाई, पास्ता आ�ण �पझ्झा �डश आद� त्व�रत गरम करून खाण्याचे तयार पदाथर्. 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
आकृती १—3  �व�वध वयोगटांद्वारे भारतात घेतल्या जाणायार्◌े काह� नैस�गर्क  आ�ण अ�त -प्र�क्रया केलेल्या पदाथा�ची उदाहरणे आहेत. 

आम्ह� खाद्यपदाथा�ना �व�वध वयोगटात �वभागले आहेत, 0-6 म�हने जेव्हा मुले केवळ आईच्या दधुावर अवलंबून असतात, 

सहा म�हन्यांनंतर त्यांना अ�त�रक्त पदाथा�ची आवश्यकता असते आ�ण 3 वषा�नंतर मुले जवळजवळ प्रौढांसारखेच सेवन करतात आ�ण 
8 वषार्नंतर हे भारताच्या वेगवेगळ्या भागात थोड्याफार फरकाने समान असतात. आम्हाला आशा आहे क� ह� उदाहरणे अन्न गट 
ओळखण्यात मदत करतील. 

आकृती १ 

 नैस�गर्क खाद्यपदाथर् अ�त प्र�क्रया केलेले खाद्यपदाथर् 
 प्र�क्रया न केलेले �कंवा कमीत कमी प्र�क्रया केलेले  

0-6 म�हने* 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 आईचे दधू  जनावरांच ेदधू �शशु फॉम्युर्ला,  दधूपावडर 

6 म�हने - 3 वष� 
 
 
 
 

दधू आ�ण दधुाचे  पदाथर्            पेये आ�ण �शशुच े अन्नधान्ये पदाथर् , दधुाच ेउत्पादन 

 
 
 
 

फळे आ�ण भाज्या      चॉकलेट्स आ�ण आईस्क्र�म 

 
 
 
 
 

                  तणृधान्ये व डाळीच े�शजवलेले जेवण        स्नॅक्स आ�ण �बिस्कट 
* बाळाला 0-6 म�हन्यांपय�त स्तनपानच आवश्यक असत.े ज्या कारणासाठ� कृ�त्रम दधुाचा वापर करावा लागतो ,  त्यांच्यासाठ� जनावरांचे दधू कमीतकमी प्र�क्रया केलेल्या गटात येते आ�ण  
दधूपावडर (फोमुर्ला दधु) हे  अ�त प्र�क्रया केलेले खाद्यपदाथा�मध्ये येते. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

आकृती 2 

 नैस�गर्क खाद्यपदाथर् अ�त प्र�क्रया केलेले खाद्यपदाथर् 
 प्र�क्रया न केलेले �कंवा कमीत कमी प्र�क्रया केलेले  

3 वष� त े8 वष� 
 
 
 
 
 
 
 

 नूडल्स  

 घर� बन�वलेले जेवण                                                             
 
 

 
 
 
 
 

 गोड पेये (शीतपेय) 

 खीर 

 

 

 

 

  बे्रड आ�ण केक्स  

 पोहा 
 
 
 
 
 
 
 �धरड े

                 गोठवलेले  स्नॅक्स 
 
 
 
 
 रव्याचा �शरा  

           आरोग्य पेय 



 

 

 

 

आकृती 3 

 नैस�गर्क खाद्यपदाथर् अ�त प्र�क्रया केलेले खाद्यपदाथर् 
 प्र�क्रया न केलेले �कंवा कमीत कमी प्र�क्रया केलेले  

8 वष� आ�ण त्याहून अ�धक 

 
 
 
 
 
 

 जेवण �पझ्झा  

 

 

 
 इडल� सांभर 

 तळलेलं �चकन  

 

 

 

 �बयार्णी 

 

 गोठवलेला कबाब 

 

 

 

 
 अंड्याचे आम्लेट बगर्र 

 

 

 

 

 दह� वड े मद्यपेय 



अ�त प्र�क्रया केलेल्या  

पदाथा�च ेसेवन करण्याने  आरोग्यास जोखीम 
 
 
जेव्हा आपण  प्रत्येक जेवणाच्या एका वाढ�त (सिव्ह�ग) �कती उष्मांक आहे याच्या गणनेचा  नेहमी अभ्यास करू शकतो तवे्हा  
आपल्या धावपळीच्या  जीवनात अशा यूपीएफच े(अ�त प्र�क्रया केलेले खाद्यपदाथर्) सेवन करण्यात काय नुकसान आहे हे आपण आता 
�वचारू शकता. बरं तर इथे सार� गोम आहे ! वै�ा�नक संशोधनात यूपीएफ(अ�त प्र�क्रया केलेले खाद्यपदाथर्)च्या वापराच ेस्तर आ�ण 
आरोग्याच्या प�रणामामधील संघटनाचंा शोध घेण्यात आला आहे. यामुळे साखरेची मात्रा �वचारात न घेतल्यामुळे  अ�त सेवन होत ेव 
वजन वाढत.े आरोग्यावर�ल नकारात्मक प�रणामामंध्ये लठ्ठपणा, दमा आ�ण लहान मुलांमध्ये घशातील घरघर ; जादा वजन, लठ्ठपणा, 
टाइप -2 मधुमेह, हृदय-रक्तव�हन्यासंबंधी रोग, ककर् रोग, नैराश्य, �चड�चडपेणा,  आतड्यांसंबंधी रोग , अपचन, स्नायंूची ब�धरता (स्नायंूचा  
कमकुवतपणा) आ�ण  या ‘सवर् कारणामुळे मतृ्यूमुखी पडणायार् प्रौढ व्यक्तीच ेप्रमाण वाढत.े कोणत्याह� अभ्यासातून यूपीएफ (अ�त 
प्र�क्रया केलेले खाद्यपदाथर्)च्या सेवनाचा आरोग्यासाठ� फायदा सापडलेला नाह�. 

 ककर् रोग मधुमेह  

 

 

 

 

 

 
 अ�त लठ्ठपणा हृदय�वकार 

 



तुम्ह� काय करू शकता?  
 

 

 
यूपीएफ (अ�त प्र�क्रया केलेले खाद्यपदाथर्)ची �वक्र� आ�ण वापर 
वाढ�वण्यासाठ� आक्रमकपणे �वक्र� केल� जात े आ�ण त्यांची 
जा�हरात केल� जात.े माक� ट�ंगच्या युक्तींमध्ये मूखर्  मुले आ�ण 
पौगंडावस्थेतील मुलांना ल�य बन�वणे, प्र�सद्धीसाठ� प्र�सद्ध 
व्यक्तींचा वापर करणे, आरोग्याच्या दाव्यांचा वापर करणे आ�ण 
वास्त�वक खाद्यपदाथार् सारखेच आहे असे दशर्�वणे. ग्राहक म्हणून 
आपण जागरूक राहून आ�ण खरेद� करण्यापूव� �कंवा खाण्यापूव� 
अन्न ओळखण्यास  �शकून �नवड करू शकता. को�वड - १९ ने  
आपल्यासाठ�  आपल्या आहाराची पद्धत बदलण्याची, जसे �क 
शर�रास घातक असलेले यूपीएफ (अ�त प्र�क्रया केलेले खाद्यपदाथर्) 
नाकारून आरोग्यदायी अन्नाची �नवड करण्याची एक उत्कृष्ट 
संधी प्रदान केल� आहे   
 
आमच्या �शफारसीः 
सामान्य 

1. आपल्या प्र�तकारशक्तीला चालना देण्यासाठ� आ�ण लठ्ठपणा 
कमी करण्यासाठ� गट 1 आ�ण 2 मधील नैस�गर्क पदाथर् खा. 
हे को�वड - १९ �कंवा तत्सम संक्रमणांना पराभूत करण्यात 
मदत करेल. 

2. खाद्यावर अ�तप्र�क्रया केलेल� आहे �क नाह� हे तपासल्यामुळे  
आपल्या मुलांना त ेखावे क� न द्यावे हे ठर�वण्यात मदत 
करेल. वयानुसार वग�करण ओळखण्यात मदत करते. 

3. खाण्या�वषयी ज ेकाह� जाह�र केले जात े त्यापासून आपल� 
�दशाभूल करू नका, उद्योगाकडून �मळालेल्या मा�हतीपासून 
सावध रहा. 

4. �वश्वासु मा�हती स्रोत- जसे �क  डब्ल्यूएचओ ( जाग�तक 
आरोग्य संघटना), भारत सरकार �कंवा एनएपीआय  / 
बीपीएनआय सारखे जन�हत गट.  

�व�शष्ट 

गट १ खाद्यपदाथर्: हे खाद्य पदाथर् आपल्या �कंवा आपल्या 
बाळाच्या आहाराचा मुख्य अंग बनवा.  �ह  रूचकर, योग्य, 

सामािजक आ�ण पयार्वरणास शाश्वत अन्नप्रणाल� आहेत. 
 
गु्रप २ खाद्यपदाथर्: पदाथर् सज�वण्यासाठ� आ�ण स्वयंपाक 
करण्यासाठ� प्र�क्रया केलेले स्वयंपाकासाठ�च े पदाथर् कमी 
प्रमाणात वापरा. तेल, चरबी, मीठ आ�ण साखर आहारात पौिष्टक 
संतुलन न कमी करता �व�वध आ�ण स्वा�दष्ट पदाथर् बन�वण्यास 
योगदान देते. 
  
गट 3 खाद्यपदाथर् - प्र�क्रया केलेल्या पदाथा�चा वापर मयार्�दत 
करा; नैस�गर्क �कंवा कमीत कमी प्र�क्रया केलेल्या जेवणासोबत या  
पदाथा�चा  अगद� अल्प प्रमाणात वापर करावा  

साखर आ�ण मीठ आ�ण प्र�क्रया केलेले पदाथर् तयार करण्यासाठ� 
वापरल्या जाणायार्र तंत्र - जसे साखरेचा पाक , चीज, भारतीय 
�मठाई यासारख्या घटकांमुळे – अन्न पदाथा�ची पौिष्टक रचना 
अयोग्य�रत्या बदलू शकत.े 
 
गट ४  खाद्यपदाथर्:- अत्यंत प्र�क्रया केलेले अन्नपदाथर् वजर् करा. 
अत्यंत प्र�क्रया केलेले अन्नपदाथर् पौष्ट�क नसतात हे खाद्यपदाथर्  
तयार करण्याची पद्धत, भडक जा�हरात आ�ण तीव्र पदाथा�चा 
�दखाऊपणा च्या प�रणामस्वरूप लोक जास्त प्रमाणात हे पदाथर् 
सेवन करतात आ�ण त्यामुळे  नैस�गर्क अन्नपदाथर् खाण्याची 
साखळी �वस्कळीत करतात . यूपीएफ उत्पादन, �वतरण, �वपणन 
आ�ण खप याद्वारे सांस्कृ�तक खाद्यपदाथा�चा  प्राधान्यक्रम, 

सामािजक जीवन आ�ण पयार्वरणाच ेनुकसान करत.े 

(ब्रा�झ�लयन आहार मागर्दशर्क तत्त्वांपासून रुपांतर.)

 
बॉक्स_ 1 भारत सरकारच ेकायर् 
ब्राझीलकड े देण्यासारखे बरेच काह� आहे. त्यांनी २०१४ साल�  अन्न प्रणाल� �निश्चत केल� . लोकांना मागर्दशर्न केले जसे �क  
“अत्यंत प्र�क्रया केलेल्या  खाद्यपदाथा�चे सेवन टाळा, धूम्रपान करणे टाळा आ�ण मुलांना सवर् प्रकारच्या खाद्यान्न जा�हरातींपासून 
सावध राहायला �शकवा. 
 भारत सरकार लोकांच्या आरोग्यावर आयुष्यभर सकारात्मक प�रणाम होण्यासाठ� अन्नधान्य प्रणाल�त सुधारणा करण्याची 
आपल� इच्छा दशर्वू शकत.े हे अ) खाद्यपदाथा�च ेनोव्हा वग�करण धोरण म्हणून स्वीकारू शकत,े ब) खाद्यपदाथा�वर योग्य लेब�लगंची 
खात्री करुन आ�ण क) त्यांची जा�हरात कायदेशीर चौकट�त  बस�वणे. एक नवीन मोह�म- “अत्यंत प्र�क्रया केलेल्या खाद्यपदाथा� 
जंक”  असल्याची चतेावणी देणे. 
 



 

आपण �वश्वास 
ठेव ूशकता अशी 

मा�हती. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

अस्वीकरण: हा दस्तऐवज आपला आरोग्य कमर्चार� आपल्याला पुरवू 
शकत असलेल्या संपूणर् आहार�वषयक सल्ल्याची जागा घेत नाह� �कंवा 
को�वड -१९  पासून संपूणर् प्र�तबंध करेल असाह� नाह�  नाह�.  

यांनी �ल�हलेले: अरुण गुप्ता आ�ण �दपाल� फरगड े

पुनरावलोकन: प्रा.एच.पी.एस. सचदेव, डॉ. जे.पी. दधीच, आ�ण प्रो.के.पी. 
कुशवाह, डॉ.र�टा  गुप्ता 

�डझाइन आ�ण लेआउट: अ�मत द�हया 

पावतीः बीपीएनआय ट�म नुपूर, अ�भलाषा, या�शका आ�ण जर�नकडून 
आलेल्या �टप्पण्या व आभाराबद्दल मी कृत� आहे. इंटनर्�शप दरम्यान, 

तान्या डागर आ�ण �व�ध�सहं यांनी लोक आरोग्यदायी पेयांच ेसेवन कस े
करतात हे जाणून घेण्यासाठ� एक छोटासा अभ्यास केला. माझ्या 
पुतण्या कोमल गुप्ता यांनी �दलेल्या अमूल्य अ�भप्रायाबद्दल त्यांच े
आभार.  


