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“जंकफूडला करूया बाय बाय... 
तणृधान्येच आहेत आपली माय” 

 

• प्रस्तावना : 

आजकाल िरीच िुले आपले पोषक पारंपाररक अन्नपिार्ा ववसरून जंकफूड फास्टफूडच्या 
ववळख्यात अडकलेली दिसतात. 

 िाझ्या वगाातील िऱ्याच िुलींच्या डब्याचे  िधल्या सुटीिध्ये ज्या वेळी िी ननरीिण केले. 

तेंव्हा िहुतांश िुलींच्या डब्यािध्ये िॅगी, पास्ता, फरसाण, बिजस्कटे इ. जंकफूड, फास्टफूड 

िघावयास मिळाले. िऱ्याच वेळा सकाळच्या शाळेच्या वेळी हे ननिशानास आले. िुलींच्या 
डब्यािध्ये अस े जंकफूड, फास्टफूड पाहून त्यांच्या शरीरावर होणाऱ्या फास्टफूडच्या 
पररणािांचा ववचार िाझ्या िनािध्ये येव ूलागला त्यािुळे िी अस्वस्र् झाले. आपल्या शरीरास 

चांगले काय आहे?, पोषक काय आहे? याची सिज त्यांना नाही. त्यािुळे अस ेअन्नपिार्ा 
शाळेिध्ये घेवून येत असतील अस ेिला वाटले. या िलुांना पौजष्टक अन्नपिार्ा िादहती िेवून 

आहारािध्ये याचा सिावेश होईल यादृष्टीने काि करण्याची गरज िला वाटली, कारण सदृढ 

िुले ही आपल्या राष्राची भावी वपढी आधारस्तंभ आहेत. त्यािुळे त्यांना घडववण्यासाठी खास 

करून िाझी शाळा िुलींची असल्याने त्यांचे आरोग्य पुढील दृष्टीने सवा शरीरच ननरोगी, 
ननरािय िनववण्यासाठी पोवषत आहाराची गरज आहे आणण यातूनच त्यांना भारतीय व पोषक 

अन्नपिार्ााची ओळख व्हावी, त्याचे िहत्त्व पटवून िेण्यासाठी तणृधान्ये, त्याची पौजष्टकता इ. 

गोष्टीचा ववचार करुन त्यांच्या आहारािध्ये तणृधान्याचे प्रिाण वाढावे या उद्िेशाने या 
नवोपक्रिाच्या िाध्यिातून ननरोगी िुले, सशक्त िुले घडववण्यासाठी हा नवोक्रि ननवडण्याच े

ठरववले. 

 

 

 

 

 

नवोपक्रिाचे शीषाक 
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• नवोपक्रमाचे वेगळेपण : 

भारतीयांचे प्रिुख अन्न हे पौजष्टक असणारे तणृधान्य आहे याची जाणीव व्हावी म्हणून 

आपले धान्य ववसरून पाश्चात्य व अपौजष्टक अन्नाच्या िागे लागून ववववध आजाराला िळी 
पडत आहोत. त्यापासून िकु्तता मिळायची असेल तर तणृधान्यामशवाय पयााय नाही हे सत्य 

जाणले. तणृधान्याचे आहारातील िहत्त्व जाणून घेतल्याने िैनदिन आहारात याचा सिावेश 

असावा अस ेवाटले. त्यािुळे ववद्यार्र्ानींच्या िाध्य िातून कौटंुबिक जागतृी, जनजागतृी होणे. 
िहत्त्वाचे म्हणज ेआरोग्य सुव्यवजस्र्तपणे ननपजावे, यासाठी या उपक्रिाची ननवड केली. 
त्याचिरोिर, िाझी शाळा िुलींची आहे. ननसगात:च 'स्री'चे स्वयंपाकघराशी अतुट नाते असते 
हे सत्य ओळखून ववद्यार्र्ानीना पाककृतीद्वारे चागंले आरोग्य घडववता येईल. 

तसेच तणृधान्यातून जस ेकी 

• नाचणी -  
१ )   नाचणी हे तणृधान्य गडि तपककरी रंगाच ेिोहरीसारखे दिसणारे तणृधान्य आहे.  

२ )  पौजष्टक िुल्यांच्या दृष्टीकोनातून नाचणीिध्ये कजल्शयिच ेआणण फॉस्फरसच े

प्रिाण भरपूर आहे ही िोन्ही खननजद्रव्ये हाडे आणण िातांच्या वाढीसाठी, 
िळकटीकरणासाठी अत्यंत आवश्यक आहे. 

३ )   नाचणीयुक्त पिार्ाािुळे शरीराची वाढ व उंची चांगली वाढू शकते. 
४ )   नाचणीतील तंतुिय पिार्ाािुळे नाचणीचा ग्लायसेमिक इंडेक्स किी आहे.नाचणी 
िधुिेही व्यक्तीसाठी खूप उपयोगी आहे.  ग्लायसेमिक इंडेक्स किी असणारे पिार्ा 
रक्तातील साखर वाढू िेत नाहीत त्यािुळे रक्तशका रेवर ननयंरण राहते. 
५ )   नाचणीिधील “ि” जीवनसत्व रोगप्रनतकारशक्ती वाढण्यास िित करतात. 

 

• बाजरी - 
१ )   िाजरी हा प्रर्र्ने, फायिर, िुख्य जीवनसत्चे आणण खननजांचा चांगला, स्रोत 

आहे. 

२ )   हृिय व रक्तवादहन्यासिंंधी आरोग्याचे रिण करते. 
३ )   िधुिेहाच्या प्रारंभास प्रनतिंध करते. 
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• राळा - 
 

१ )   राळा या तणृ धान्यािध्ये लोहाचे प्रिाण जास्त असल्याने िेंिचूी कायाििता 
वाढवत.े 

२ )   यािधील अॅंटिऑक्सिडिं हा गुणधिा रोगप्रनतकारक शक्ती वाढवतो. 
३   )   िोड आलेला राळा, खाल्ल्यास हाडांचा दठसूळपणा किी होवून हाडे िळकट होतात. 

४ )  तसेच अधामशशी, ननद्रानाश, कॉलरा, ताप यांच्या उपचार पध्ितीिध्ये राळ्याचा 
प्रािुख्याने सिावेश केला जातो. 
 

• वरई (भगर) - 

१ )      वरईिध्ये प्रर्र्नांचे प्रिाण जास्त असते त्यािळेु र्ोडीशी खाल्ल्याने सुध्िा शक्ती 
येते. 
२ )       कॅलरी किी असल्यािुळे वजन आटोक्यात ठेवण्यास िित होते. 
३ )       फायिरचे प्रिाण खूप असल्याने पचनाच्या तक्रारी िरू होवून िध्िकोष्ठतेचा रास 

किी होतो. 
४ )       वरई ककंवा भगर यािध्ये आयना चे प्रिाण जास्त आढळते. साधारण १०० gm. 

वरई िधून १८.५ mg. आयना मिळते. 
५ )      वरईिुळे दहिोग्लोबिनच ेप्रिाण वाढते. 
६ )       ब्लडप्रेशर व रक्तशका रा ननयंबरत ठेवता येते.  
 

• ज्वारी - 

१ )       ज्वारी हे एक पौजष्टक, रं्ड, गोड, िलिायी तणृधान्य आहे. 

२ )       ज्वारीच्या लाहया खाल्ल्याने कफ किी होतो. 
३  )      ज्वारीिध्ये मिनरल, पोटॅमशयि, िॅग्नेमशयिचे प्रिाण असते त्यािुळे ब्लडप्रेशर 
ननयंरणात राहते. 
४  )     िदहला वगाािधील िामसकपाळी आणण गभााशयाच्या सिस्यांवरही ज्वारी  
उपायकारक ठरते. 
५  )     ज्वारीिध्ये कािोहायड्रेट्से प्रिाण जास्त असल्याने शरीरास पटकन ऊजाा मिळते. 
६  )     ज्वारीिध्ये असणाऱ्या अॅमिनो अॅमसडिधून शरीरास िुिलक प्रोदटन्स मिळतात. 
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अस े पोषक घटक त्यािुळे शरीराची शरीरासाठी मिळतात वाढ ही चांगली होवून 

प्रनतकारशक्ती वाढतेेः िुली आजारी पडण्याचे प्रिाण किी होते व पररणािी अभ्यासािध्ये 

सातत्य वाढून त्यांचा त्यांच्या संपािनावर चांगला पररणाि होतो. संपािन पातळी वाढते. 
अशा िहुववध चांगल्या पररणािांिुळे सिरचा नाववन्यपूणा उपक्रि िी रािववला. 
 

 

 

• नवोपक्रमाची गरज : 

 

िाझ्या वगाातील इ.७वीच्या ववद्यार्र्ानींच्या डब्याचे जेवणाच्या सुट्टीिध्ये केलेले 

ननरीिण तसेच पालकभेटीतून अस ेजाणवले की, िहुतांश िुली डब्यािध्ये िगॅी, पाव, 

फरसाण इ सारखे जंकफूड घेवून येतात, त्याचप्रिाण ेडब्यािध्ये ज्यावेळी पोळीभाजी घेवून 

येतात तेव्हा  त्या पोळीभाजी खात नाहीत, तर गुपचूप डस्टिीनिध्ये टाकताना ककंवा 
इतरांना वाटताना दिसतात. 

 

हे प्रकार पादहल्यानंतर आपल्या िुली  सुदृढ कशा होतील? याचा ववचार िी करु लागले. 
िाझी शाळा िुलींची असल्याने त्यांचा शारीररक ववकास होणे िहत्त्वाचे आहे असे वाटले. 

तसेच पाजश्चिात्य अपारंपाररक आहाराला आपल्या जीवनातून किी कराव ेव आपल्या 
भारतीय संस्कृतीतील पारंपाररक पोषक आहाराची सवय लागावी. 

 

उिा. राजर्गरा लाडू, नाचणी लाडू, पौजष्टक तणृधान्ये मिश्रीत र्ामलपीठ इ. ची गरज वाटू 

लागली. 
 

हा ववचार करत असताना मिलेट िॅन डॉ. खािरवल्ली यांची, तणृधान्य ववषयक िोदहि 

इंटरनेटवर पादहली (यूट्यूि) आाणण पोषणयुक्त आहारात िररोज संतुमलत जेवणाची 
योजना अशी असावी ज्यात संपूणा शरीराची गरज भागवणारे पोषक घटक असावेत हे 

youtube वरील लतास्वािी यांची िुलाखत त्याचिरोिर अनुराधा तांिोळकर यांची िादहती 
ऐकून हा ववचार पक्का झाला आणण याद्वारे तणृधान्याचे आहारातील िहत्त्त्व जाणून घेतले 

आणण िैनंदिन आहारात त्याचा सिावेश करण ेअत्यंत गरजेचे आहे. कारण भारतीयांचे 

पूवपंार चालत आलेले धान्य हे तणृधान्य आहे. िुलांच्या सवांगीण वाढीसाठी एक उत्ति 

पौजष्टक िागा असू शकतो अस ेवाटले. 
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• नवोपक्रमाची उद्दिष्टे  :  

‘TREAT GOOD HABIT' यानुसार 
 

१ )     T-: Threat-  

ववद्यार्र्ानींना जंकफूडचे धोके सिजाववणे. 

२ )     R- Reciep –  

ववद्यार्र्ानींना तणृधान्याचा वापर करुन ववववध पिार्ा िनवून डब्यािध्ये घेवून 

येवून जंकफूडला आळा घालणे.  
 

३ )      E-: Eatless  

ववद्यार्र्ानींचे जंकफूड खाण्याचे प्रिाण किी करण.े 

४ )       A -: Awareness - 

ववद्यार्र्ानींचे व पालकांचे तणृधान्यािाित पालक प्रिोधनाद् वारे जनजागतृी करण.े 

५ )       T -: Test  

तणृधान्याच्या िादहती संिभाात पूवाचाचणी व उत्तरचाचणी घेणे. 
६ )       G -: Good Habit  

चांगले आरोग्य ठेवण्यासाठी तणृधान्ययुक्त पिार्ााचे सेवन करण्याची सवय लावण.े 
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• नवोपक्रमाचे तनयोजन : 

 

१ )   उपक्रम पूवधस्स्ितीचे तनयोजन - 
 

िैनंदिन ननरीिण केल्यानंतर अस ेलिात आले, की, िऱ्याच िोठ्या प्रिाणात जंकफूड 

खाण्याकडे िुलाचा ओढा आहे. 

 जंकफूड न खाण्याच्या िलुीना वारंवार सूचना दिल्या. त्याचे तोटेही सांर्गतले परंत ू

फारसा फरक दिसून आला नाही. आपली भारतीय संस्कृती इतकी सिदृ्ध आहे. ववववध 

गोष्टीिध्ये ववववधता आहे. खाण्याचे ववववध पौजष्टक पिार्ा उपलब्ध असताना ही िलेु 

जंकफूडच्या ववळख्यात अडकलेली दिसतात. या कालावधीिध्येच डॉ. खािरवल्ली यांचे 

तणृधान्य पाककृतींचे जव्हडीओ िघण्यात आले आणण ठरवले की भारतीय पारंपाररक 

तणृधान्यांकडे िुलांना वळववले पादहजे. 
 

जेणेकरून  

   १ )    जंकफूड खाण्याचे घातक पररणाि सिजून  जंकफूड खाण्यापासून ववियार्र्ानी 
परावतृ्त होतील. 

    २)    स्वतेः केलेल्या पाककृतीचा आनंि मिळून पोषक घटक ववियार्र्ानीच्या शरीरास 

मिळतील. 

    ३ )    जंकफूड सारखे अन्नपिार्ाािद्िल ची ववद्यार्र्ानींची रुची किी होईल. 

    ४ )   ववद्यार्र्ानींच्या स्वतेःच्या कुटंुिातील सिस्यांचे आरोग्य सुधारण्यास िित होईल. 

    ५ )   तणृधान्ययुक्त पोषक अन्नपिार्ााचे िहत्त्व ककतपत पचनी पडले याचा पडताळा घेता 
येईल. 

 हे या िनािध्ये घेतले त्याचप्रिाण े “जागनतक तणृधान्य वषा २०२३” या ननमित्त           

डॉ. खािरवल्ली यांचे तणृधान्याचे िाितीतील िहत्व पटल्याने “जंकफूडला िाय” करण्याच्या 
हेतूने शक्य नततका प्रयत्न करावयाचा अस ेठरववले व ननयोजन केले. 
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• संबंधधत व्यकतींशी चचाध - 
 

१ )   िुख्याध्यापकांशी चचाा-:  
   शाळेतील इ.७वीच्या ववद्यार्र्ानीच्या डब्यातील अन्नाचे िपुारी जेवणाच्या वेळी 

ननरीिण केले असता िहुतांश ववद्यार्र्ानींच्या, डब्यािध्ये जंकफूड असल्याचे 

िुख्याध्यापकांना सांर्गतले व यावर उपाययोजना करण्यािाित चचाा केली. 
 

      २ ) उपिुख्याध्यावपका इतर मशिक यांच्यांशी या नवोपक्रिािाित चचाा केली असता, या 
उपक्रिािाित प्रिोधन करण्यासाठीचे िागािशान मिळाले. 

३ )  ववद्यार्र्ानी -: ज्यांचे आरोग्य सुदृढ, सशक्त िनवायचे आहे त्या ववियार्र्ानींना 
उद्युक्त करुन त्यांना आरोग्याचे वारंवार िहत्त्व पटवून त्यांच्याशी संवाि साधला. 

४ )   तज्ांचे िागािशान -: 'तणृधान्यांचे िहत्त्व व जंकफूडचे तोटे' या ववषयांतगात 

आहारतज् सौ. अनघा मलिये यांचे व्याख्यान ववद्यार्र्ानीसाठी आयोजजत केले. 

५ )    पालक -:  पालक भेटीिधून काही पालक वगाातील स्री पालकांना जंकफूडचे धोके 

व तणृधान्याचे िहत्व यावर चचाा करून पाल्याचे आरोग्य घडववण्यासाठी प्रिोधन केले. 
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• आवश्यक साधनांचा ववचार - 
 

सिर उपक्रिासाठी तणृधान्य, प्रकार (त्या-त्या दठकाणच्या उपलब्धतेनुसार) त्याची 
पौजष्टकता व त्याच्याशी ननगडडत पाककृती व लागणाऱ्या सादहत्यांची यािी तयार केली. 
 

❖ तणृधान्य पाककृतीनुसार काही पाककृतीची यािी 
 

हेतू  तणृधान्याचे नाव व 

िुख्य स्रोत  

पाककृतीचे नाव 

 

लागणारे सादहत्य 

 

हाडे िळकट व 

िजिूत होण े 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

हृिय व 

रक्तवादहन्या 
संिंर्धत आरोग्य 

रिण 

 
 

दहिोग्लोबिन वाढ, 

रक्तिाि, 

रक्तशका रा, वजन 

आटोक्यात ठेवण े

 
 
 

 
 

नाचणी िुख्यस्रोत 
कॅजल्शयि 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

िाजरी – प्रर्र्ने, 
फायिर, खननजे 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

वरई – प्रर्र्ने, 
फायिर  
 
 
 
 
 
 
 

१) नाचणी लाडू 

२) नाचणी अंिील 

३) भाकरी, उत्तप्पा  
४) िोिक  

५) नाचणी मशरा 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

िाजरीची भाकरी  
 
 
 
 
 
 

 
 

१)वरई भाकरी 
२)र्ालीपीठ 

३)गोड मशरा 
४)णखचडी  
 
 
 
 
 
 

१)नाचणी पीठ, तूप, 

गूळ/ साखर 
सकुािेवा 
२)नाचणी पीठ, 

िही, लसणू, िीठ इ. 

३)नाचणी पीठ, 

कांिा,टोिॅटो, 
मिरची िीठ इ. 

४)नाचणी पीठ. 

खोिरे, गूळ, सुका 
िेवा, तूप. 

५)नाचणी पीठ, तूप, 

रवा, साखर 
सुकािेवा, वेलची इ. 

 

िाजरी पीठ, िीठ, 

तीळ. 
 

 
 
 
 
 

१)वरई पीठ, नतखट, 

िीठ, िाण्याचे कुट. 

२)वरई, गुळ, तूप. 

३)वरई, दहरवी 
मिरची, िीठ, जजरे, 
मिरची, काकडी, 
कुट इ. 
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ऊजाािायी, 
रक्तिािावर 
ननयंरण, 

िदहलावागााच्या 
िामसक पाळीच्या 
तक्रारीवर उपयुक्त, 

कफ िुक्ती  
 
 
 

िेंिचूी कायाििता 
वाढववणे, 

रोगप्रनतकारक 

शक्ती वाढवणे  
 

ज्वारी - पोटॅमशयि 

िॅग्नेमशयि 

कािोहायड्रेट्स 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
राळा - लोह राळे, 

िीठ, गूळ, िधु, तूप 

इ. 

 
 

 

१)ज्वारी लाह्या 
२)ज्वारीची भाकरी 
३)र्ालीपीठ 

४)उत्तप्पा. 
 
 
 

 
 
 
 

राळा-भात 

३)ज्वारी पीठ,कांिा 
टोिॅटो,दहरवी 
मिरची  

४)ज्वारी-पीठ, 

कांिा, टोिॅटो, िीठ, 

दहरवी मिरची, तूप 

इ.    

 
 
राळे, िीठ, गूळ, 

िधू, तूप इ. 
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• आवश्यक मूल्यमापन साधने -  
 

   १)उपक्रिपूवा पररजस्र्तीची ननरीिण सूची ( पूवा चाचणी ) 
 

   २)उपक्रिोत्तर पररजस्र्तीची ननरीिण सूची ( उत्तर चाचणी ) 
 

• कायधवाहीचे टप्पे व वेळापत्रक 

 

सिर नवोपक्रिाची कायावाही जून अखेरीपासून घेतल्यािुळे त्यानुसार वेळापरक तयार 
केले त्यानुसार उपक्रिाचे ननयोजन केले. 

 

कायधवाहीचे वेळापत्रक 

अ . 

क्र.  

िदहना उपक्रि 

१ िाचा-एवप्रल २०२३ िुलांच्या डब्यात फास्टफूड िघावयास मिळाले. 

२ जून २०२३ तज्ांशी चचाा व िागािशान. 

३ जुलै २०२३ पूवाचाचणी तयार करण ेव घेणे पडताळा सूची 
करण े

ववद्यार्र्ानींचे उद्िोधन व चचाा 

४ ऑगस्ट २०२३ आपल्या भागािध्ये मिळणाऱ्या तणृधान्यांची 
ओळख व त्यापासून िनणाऱ्या ववववध पाककृती 
िादहती. 
ववद्यार्र्ानींद्वारे पाककृतींची ननमिाती करवून 

घेणे व पौजष्टकता सिजाववणे. 

५ सप्टेंिर २०२३ ववद्यार्र्ानींच्या िधल्या जेवणाच्या सुट्टीतील 

डब्यातील पिार्ांचे ननरीिण. 

६ ऑक्टोिर २०२३ ववद्यार्र्ानननंी िनवून आणलेल्या 
तणृधान्ययुक्त ववववध पाककृतीची पाहणी 
तसेच डब्यातील जेवणािध्ये सिाववष्ट 

असलेल्या तणृधान्ययुक्त पिार्ांची पडताळणी. 
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• उपक्रमासाठी इतरांची मित 

 

• शाळेच्या िा. िुख्याध्यावपका श्रीिती िंजजरी सोपल िॅडि, उपिुख्याध्यावपका सौ. उषा 
कुलकणी िॅडि, पयावेिक श्री. ववद्याधर रास्ते सर यांनी िोलाचे िागािशान व सहकाया 
केले. 

 

• ववद्यार्र्ानींची सक्रीय िित झाली. 
 

• ववद्यार्र्ानींच्या पालकांनीही भरीव सहकाया केले. 

 

• उपक्रिांची ननमिाती, उपक्रिांचे िूल्यिापन, यासाठी जजल्हा मशिण व प्रमशिण संस्र्ा, 
सांगली येर्ील वररष्ठ अर्धव्याख्याता िा. श्री. ववजयकुिार गिगड ेसर यांचे िागािशान 

लाभले.  
 

• उपक्रिाची अंिलिजावणी करताना जजल्हा मशिण व प्रमशिण संस्र्ा सांगलीचे प्राचाया 
श्री. रिेश होसकोटी सर यांची प्रेरणा लाभली . 
 

• ववद्यार्र्ानी प्रिोधनासाठी पौजष्टकतेचे िहत्त्व पटवून िेण्यासाठी शाळेिध्ये आयोजजत 

केलेल्या व्याख्यानाच्या व्याख्यात्या आहारतज् सौ. मलिये िॅडि यांचे िहुिोल िागािशान 

लाभले. 

 

• स्पोटास न्युदरशननस्ट कु.अंजली पवार यांच्याशी केलेल्या चचेतून प्रत्येक तणृधान्याचे 

िहत्व व त्याचे शरीरास होणारे फायिे सिजले.    
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• उपक्रमात सािर करावयाचे पुराव े- 
 

१ ) नवोपक्रिात सिाववजष्टत उपक्रिांचे मशक्षिकेच्या पाककृतीचे फोटो 
 

२ ) ववद्यार्र्ानननंी केलेल्या पाककृतीचे फोटो 
 

     ३ ) ववद्यार्र्ानीचे िनोगत े

 

४) ववद्यार्र्ानींचे पाककृती जव्हडीओ 

 

५) ववद्यार्र्ानींच्या डब्यािध्ये फास्टफूड असल्याचे फोटो 
 

६) ववद्यार्र्ानींच्या डब्यािध्ये तणृधान्यापासून िनववलेल्या पिार्ााचे फोटो 
 

७) वाढदिवसाला ववियार्र्ानींचे चॉकलेट वाटप करतानाचे फोटो 
 

८) वाढदिवसाला ववद्यार्र्ानींचे  राजर्गरा लाडू, र्चक्की वाटप करतानाचे फोटो 
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• नवोपक्रमाची कायधपद्धती : 
 

“जंकफूडला करूया िाय िाय, आता तणृधान्येच आहेत आपली िाय”   

TREAT Good Habit 

 

१ )  पूवधस्स्ितीची तनरीक्षणे व त्याच्या नोंिी - 
 

'Old is gold' ही उक्तीच जणूकाय ही िुले ववसरून गेलेली आहेत आणण जंकफूडसारख्या 
शरीराला प्रचंड अपायकारक असलेल्या पिार्ांच्या ववळख्यात िुले अडकलेली आहेत याचा 
ववचार जेव्हा िनात आला तेव्हा भारतीयांचे पूवाापार चालत आलेले प्रिुख अन्न हे 

तणृधान्य आहे हे िुलांसाठी एक उत्ति पौजष्टक िागा असू शकतो असे वाटले व त्यांचे 

आरोग्य हे उत्ति व्हावे तसचे ही भावी वपढी िळकट, सशक्त व्हावी. तसेच स्वननमिातीचा 
आनंि,  ििता ववकमसत व्हावी तसेच कुटंुिोपयोगी अन्नपिार्ाचंी ननमिाती होवून सवांना 
याचा लाभ व्हावा या हेतून ेउपक्रिाला सुरुवात केली. हा उपक्रि ऐकून ववद्यार्र्ानी खूप 

आनंिी व उत्सुक झाल्या. 
 

२ ) कायधवाही िरम्यान तनरीक्षण ेव मादहती संकलन - 

 

• इंटरनेटचा वापर :- 
तंरज्ानाच्या आजच्या युगात इंटरनेटचा अनतशय प्रभावी वापर करून हवी ती िादहती  

उपलब्ध करूनू, घेता येते. याचाच उपयोग करून वविद्यार्र्ानींना उपक्रिासिंर्धत कृतींची 
िादहती संकमलत करण्यास सांर्गतले व त्यानुसार ववद्यार्र्ानी पौजष्टक पिार्ा िनव ू

लागल्या. 
 

• पूवायोजना :-  
शाळेिध्ये िधल्या सुट्टीच्या वेळी ववद्यार्र्ानींच्या केलेल्या ननरीिणानुसार 

ठरववलेल्या कालावधीनुसार प्रत्येक िदहन्यातील अध्यापनाच्या काही तासांना तसेच 

ज्यािा तासाच्या वेळेत िादहती िेवून तसेच काही संिंर्धत खास दिनववशेष जस े की 
एकािशीदिवशी वरईचा वापर करण,े इ. िािींची िादहती िेवून पाककृतींचे संकलन 

करण्यास सांर्गतले. 
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• प्रत्यि ननमिाती :- (पाककृतींची ननमिाती) 
 

ववद्यार्र्ानींना पौजष्टक पाककृतींची िादहती िेवून त्या िनववण्यासाठी प्रोत्साहन दिले. 

सादहत्यांच्या उपलब्धतेची िादहती दिली. 
 

• सजानशीलता :-  
 

आपण नवीन काहीतरी िनवू शकतो असा आत्िववश्वास िनात ननिााण झाला, तसेच 

गोडी ननिााण होवून कृतीिध्ये रि ूलागल्या. 
 

• पाकृतींचे सािरीकरण व कृतींचा िेळ:-  

ववद्यार्र्ानींना उपलब्ध करून दिलेल्या ववववध पाककृती तसेच आतंरजालावरून 

मिळववलेल्या तणृधान्याच्या िाितीतील ववववध पाककृती िनववल्या व डब्यािध्ये आणून 

निुना सािरीकरण तसेच जव्हडीओ जक्लप्स द्वारे सािरीकरण केले. 

 

• पालक जागतृी:-  
काही पालक डब्यािध्ये िॅगी, पास्ता, टोस्ट इ. सारख्या पिार्ांऐवजी र्ामलपीठ, 

ज्वारीची भाकरी, वरई अस ेपिार्ा िेवू लागल्याचे ननिशानास आले. 

ववद्यार्र्ानी तणृधान्ययुक्त पिार्ा डब्यातून शाळेत घेवून येवू लागल्यािुळे 

पालकवगाात जागतृी होत असल्याचे दिसले. 
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• उपक्रम पूणध झाल्यावर तनरीक्षण ेव त्याच्या नोंिी :-  
 

१ )या नवोपक्रिािुळे इयत्ता ५वी िधील सहभागी १५ ववद्यार्र्ानी िधून १० ववद्यार्र्ानी 
या आपल्या वाढदिनी चॉकलेट ऐवजी राजर्गरा लाडू ककंवा र्चक्की वाटू लागल्या. 
२)त्याचप्रिाणे इ. ७ वी िधील सहभागी १५ ववद्यार्र्ानी पैकी ७ ववद्यार्र्ानींच्या डब्यािध्ये 

जंकफूडचे प्रिाण किी झाले- 

३)तणृधान्याची आवड ननिााण होवून डब्यािध्ये तणृधान्यापासून िनववलेले पिार्ा 
ननरीिणाद्वार दिसले.  

उिा. ज्वारीची भाकरी,  र्ामलपीठ, वरई र्ामलपीठ नाचणी लाडू, राजर्गरा लाडू इ. 

४) जंकफूडचे रंग, त्यातील असणारे रासायननक पिार्ा इ. गोष्टींचे धोके लिात आल्यािुळे 

घरािध्येच पौजष्टक पिार्ा िनववल्याचे पालकांच्या प्रनतकक्रयेद्वारे ननष्पन्न झाले. 

     ५) हा उपक्रि उपयुक्त असल्याने  पुढे चालू ठेवण्यात येणार आहे. 
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• मादहतीचे ववश्लेर्षण : 

 

नवोपक्रि सुरू करण्यापूवी ८०% ववियार्र्ानी या शक्यतो सकाळच्या शाळेस डब्यांिध्ये 

िॅगी, िैिा  बिजस्कटे, पास्ता इ. सारखे पिार्ा आणत होत्या.   
 

• उपक्रमानंतर ववद्याधिधनींची प्रगती  
 

या उपक्रिासाठी जंकफूडला हटवून तणृधान्याला जवळ करण्यािाित केलेल्या पालक 

प्रिोधनाद्वारे इ. ७ वी तील सहभागी १५ ववद्यार्र्ानींचे पालकवगापैकी ७ पालक सिस्यांना 
िहत्त्व पटले व त्यांच्या डब्यािध्ये तणृधान्ययुक्त पिार्ांचा सिावेश दिसून आला. 

सहभागी इ. ७वी तील १५ ववद्यार्र्ानींपैकी ११ ववद्यार्र्ानी या िॅगी, पास्ता सारखे पिार्ा  
डब्यािध्ये न दिसता तणृधान्ययुक्त र्ामलपीठ, ज्वारी लाह्या, नाचणी लाह्या इ. गोष्टी दिसून 

आल्या. 
       इ. ५ वी तील सहभागी १५ ववद्यार्र्ानींपैकी आजपयतं साजरे करण्यात ववद्यार्र्ानननंी 
आपल्या वाढदिवसाला चॉकलेट ऐवजी राजर्गरा लाडू, राजर्गरा र्चक्की, शेंगिाणा र्चक्की 
वाटप केले. 

       इ. ७ वी तील सहभागी १५ ववद्यार्र्ानींपैकी १३ ववद्यार्र्ानननंी तणृधान्यापासून नवनवीन 

पाककृती िनववल्या. 
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• कायधवाहीत आलेल्या आलेल्या अडचणी -: 
 

१)सुरुवातीला ववद्यार्र्ानननंी या नवोपक्रिासाठी अपेिेप्रिाणे प्रनतसाि दिला नाही कारण 

सवाचं्याच आवडीचे  जंकफूड पिार्ा खायचे नाहीत म्हटल्यावर त्यांना मशिा वाटू लागली. 
 

२)शालेय चाचणी ककंवा ककंवा इतर सहशालेय उपक्रिािुळे  नवोपक्रिावर आधाररत ठरववलेल्या 
पाककृती ननधााररत कालावधीच्या पुढील कालावधीिध्ये घ्याव्या लागल्या. 
 

३)काही वेळा ववद्यार्र्ानींची उपजस्र्ती किी असल्याकारणाने कायावाहीिध्ये र्ोडीशी अडचण 

आली  
 

४)काही ववद्यार्र्ानींना घरगुती अडचणी असल्याने हव्या त्या तणृधान्य पाककृती िनववता 
आल्या नाहीत.  
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• नवोपक्रमाची यशस्स्वता / फलतनष्पत्ती : 
 

▪ जंकफूडचे तोटे लिात आल्यानंतर ववद्यार्र्ानननंी आपल्या डब्यात िगॅी सारखे फास्ट 

फूड आणण्याचे प्रिाण किी केले.  

▪ ववद्यार्र्ानींच्या डब्यािध्ये तणृधान्य मिर्श्रत र्ामलपीठ, ज्वारीची, िाजरीची भाकरी, 
वरईची णखचडी इ. पिार्ा दिसू लागले. 

▪ उििोधनाअंती इ.५वी तील सिंध वगाातील ववियार्र्ानननंी वाढदिवसादिवशी 
चॉकलेट्स सोडून  राजर्गरा र्चक्की, शेंगिाणा र्चक्की वाटण्यास सुरुवात केली. 

▪ आपले पाल्य पौजष्टक पिार्ांची िागणी करू लागले आहे म्हणून पालक वगाात 

सिाधान ननिााण झाले हे त्यांनी व्यक्त केले. 

▪ नवीन पाककृतीद्वारे ववद्यार्र्ानींचा सजानात्िक ववकास होण्यास िित होव ूलागली 
व  त्या नवनवीन पाककृती करु लागल्या (उिा. नाचणी गुळपापडी, मशरा, िोिक) 

पाककृती करताना ववद्यार्र्ानींची उत्सुकता वाढली. 
▪ सिरचा नवोपक्रि, ववद्यार्र्ानी, मशिक, पालक, शाळा, कुटंुिातील सिस्य या 

सवांसाठी ननजश्चतच उपयुक्त ठरला. 
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• समारोप :  

 

सािात नारी शक्तीचा स्रोत असलेल्या िाझ्या ज्युबिली इंग्रजी कन्या 
शाळेच्या कन्या असणाऱ्या व या नवोपक्रिात उत्साहाने सहभागी झालेल्या इ. ५ वी व 

इ.७वी  तील ववद्यार्र्ानीं नवोपक्रिािुळे जंकफूड ऐवजी पौजष्टकतेकडे वळल्या, त्यिुले 
त्यांचे व त्यांना सार् िेणारे त्यांचे सुज् पालक यांचे िनापासून ऋण व्यक्त करत.े 

 

हा नवोपक्रि करण्यासाठी प्रेरणा आणण िागािशान करणाऱ्या िा. 
िुख्याध्यावपका श्रीिती िंजजरी सोपल िॅडि. शाळेच्या िा. उपिुख्याध्यावपका सौ. 
कुलकणी िॅडि यांचे वेळोवेळी िागािशान लाभले. तसेच िा. पयावेिक श्री. रस्ते सर 
यांचेही सहकाया लाभले. 

 

या नवोपक्रिासंिभाात िोलाचे िागािशान करणारे लेखन कसे कराव ेयािाित 

सखोल िादहती िेणारे जजल्हा मशिण प्रमशिण संस्रे्चे अर्धव्याख्याता िा.श्री. 
ववजयकुिार गिगडे सर यांचे िनापासून आभार. त्याचिरोिर सवा चांगल्या-वाईट 

प्रसंगात नेहिीच सार् िेणारे आत्िववश्वास वाढववणारे, िित करणारे, िाझे पती व 

िाझी िुलगी यांचे िोलाचे सहकाया लाभले. 
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परीमशष्ठे 

पूवधचाचणी 
• पुढील ररकाम्या जागी पयाायातील योग्य पयााय ननवडा. 
१) वनस्पतींच्या ................ भाग आपण अन्न म्हणून वापरतो 

१) पाने फुले व िुळे २) बिया व फळे   ३) पयााय १ व २ योग्य  

२) आपला संतुमलत आहार ................. असावा. 
 १) संतुमलत        २) जंकफूड युक्त  ३) केवळ फळे 

३) तुिच्या िते तणृधान्य म्हणज े............... 

 १) तणृकुळातील वनस्पतीची िी   २) गवत  

३) ज्याचे िोन भाग होतात ते धान्य 

४) पुढील पैकी ................... अन्नधान्यापासून भाकरी िनवली जाते. 
 १) गहू   २) िाजरी  ३) हरभरा  

५) तुिच्या िते िाजरी हे .............. धान्य आहे. 

 १) कडधान्य  २) तेलबिया   ३) तणृधान्य  

६) वारंवार अन्न मशजववल्याने ककंवा उकळल्याने त्यातील पोषक घटक ........... होतात. 

 १) वाढतात  २) किी होतात   ३) तसेच राहतात 

७) अन्नधान्यातील .............. या घटकात उजेचा स्रोत प्रािुख्यान ेअसतो. 
 १) प्रर्र्ने  २) जीवनसत्वे   ३) किोिके  

८) कॅजल्शअिचा स्रोत पुढीलपैकी ............ या अन्नधान्यािध्ये आहे. 

 १) गहू   २) हरभरा  ३) नाचणी 
९) नाचणी ककंवा ज्वारीपासून िनणारे पौजष्टक पेय ............ हे आहे. 

 १) सरित  २) अजम्िल  ३)पेज    

१०) उपवासाचा आहार म्हणून .............. हे तणृधान्य वापरले जाते. 
 १) नाचणी  २) ज्वारी  ३) वरई 

११) संक्रांत या सणाला .............. या तणृधान्याची भाकरी िनववतात. 

 १) नाचणी  २) ज्वारी  ३) िाजरी 
१२) .............. या  सणाला राळ्याचा भात िनवला जातो. 
 १) दिवाळी  २) नागपंचिी  ३) संक्रांत (भोगी) 
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१३) खाद्यपिार्ाात वापरले जाणारे आकषाक रंग हे आपल्या शरीराला ............. आहेत. 

 १) चांगले       २) हाननकारक   ३) सांगता येत नाही 
१४) तणृधान्य ननवडीचे जनक ............... यांना म्हंटले जाते. 
 १) िािा राििेव  २) डॉ. खािरवल्ली ३) डॉ. दिक्षित 

१५) संयुक्त राष्रसंघाने २०२३ हे वषा ............... म्हणून घोवषत केले आहे. 

 १) आंतरराष्रीय सुदृढ िालक वषा 
 २) आंतरराष्रीय पौजष्टक तणृधान्य वषा 
 ३) आंतरराष्रीय ननरोगी ित वषा 
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उत्तर चाचणी 
प्रश्न – पुढील प्रश्नांसाठी ररकाम्या जागेतील योग्य पयााय ननवडा. 
१) पुढीलपैकी पौजष्टक पिार्ा ............. हा आहे. 

 १) िगार  २) वपझ्झा ३) र्ालीपीठ 

२) हाडांना िळकटी िेण्याचे काि ........... तणृधान्य करते. 
 १) राळा  २) वरई  ३) नाचणी 
३) डोळ्यासाठी उपयुक्त असलेले केरोटीन ........... िध्ये असते. 
 १) ज्वारी  २) िाजरी  ३) िका 
४) ................. हा आरोग्य आणण ववकासाचा एक िहत्वाचा भाग आहे. 

 १) पोषण  २) कुपोषण  ३) अनतपोषण  

५) तणृधान्य उगववण्यासाठी पाण्याचे प्रिाण ................ हे असते. 
 १) जास्त  २) किी  ३) िरे 
६) तणृधान्यालाच ................ अस ेम्हणतात. 

 १) गळीतधान्य  २) कडधान्य  ३) भरडधान्य 

७) जंकफूड खाल्ल्यािुळे आपल्या शरीराला .......... 
 १) िरे वाटते  २) उत्साह  येतो. ३) र्कवा येतो. 
८) आकषाक रंग घातलेले अन्नपिार्ा खाण ेआपण ............. 

 १) टाळले पादहजेत. २) वारंवार खाल्ले पादहजेत  

३) कधीतरी खाल्ले पादहजेत 

९) 'जंकफूड' युक्त पिार्ा हे ............. चे िनलेले असतात.  

 १) िैिा   २) कडधान्य  ३) तेलबिया  
१०) तणृधान्यािध्ये ............. हा उपयुक्त घटक आहे.  

 १) फायिर  २) फॅट्स   ३) कोलेस्रोल 

११) लोहाचे प्रिाण पुढीलपैकी  ............ या घटकात इतरांच्या तुलनेत जास्त आहे. 

 १) नाचणी  २) िाजरी  ३) ज्वारी 
१२) शरीरातील साखर ननयंरणात नाही रादहली तर ........... हा रोग होतो.  
 १) रक्तिाि  २) िधुिेह  ३) अननमिया  
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१३) .............या धान्यात ग्लुटेनची पातळी जास्त असते.  
 १) राळा  २) वरई  ३) गहू 

१४) तणृधान्ये ही पचनासाठी ............. असतात. 

 १) जड   २) हलकी  ३) सांगता येत नाही.  
१५) लहान िुलांच्या िेंिचू्या वाढीसाठी ............. हा घटक उपयुक्त आहे.  

 १) कॅजल्शयि  २) लोह   ३) पोटॅमशयि      
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“तणृधान्यांचे महत्व” या ववर्षयावर आहारतज्ञ सौ.अनघा मलमये यांचे ववद्याधिधनींना 
मागधिशधनपर व्याख्यान   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

संबधधत मशक्षक्षका सौ.रत्नप्रभा पवन पवार यांचे “तणृधान्यांचे महत्व” यावर मागधिशधन  
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ववद्याधिधनींच्या डब्यातील जंकफूड आणण तणृधान्ययुकत पिािध (आधी आणण नंतर) फरक 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ववद्याधिधनींचा वाढदिनी चॉकलेट आणण राजधगरा लाडू वाटपातील (आधी आणण नंतर) फरक 
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तणृधान्यापासून  ववद्याधिधनींनी बनवलेल्या पाककृती 
 

 

 

• संिभधसूची : 
 

१) शाळेिध्ये ववद्यार्र्ानींसाठी आयोजजत केलेले “तणृधान्यांचे िहत्व”  यावर आधाररत 

आहारतज् सौ. अनघा मलिये यांचे व्याख्यान. 

 

२) स्पोट्ास न्युदरशननस्ट कु. अंजली पवार ,”मिलेट िॅन” पििश्री डॉ. खािरवल्ली यांची 
Youtube िादहती.  

 

 ३)  जंक फूड िादहती 
https//mr.m.wikipedia.org.wiki 

 

 ४) तणृधान्यावर आधाररत अनुराधा तांिोळकर यांची Youtube वरील िादहती. 
 

 ५) लता रािस्वािी यांची िुलाखत (Youtube Link) 
 

  ६) उपववभागीय कृषी अर्धकारी कायाालय औरंगािाि यांच्या वतीने आयोजजत केलेल्या 
पौजष्टक तणृधान्य पाककृती व पाककला स्पधाा Youtube. 

 

 

 


