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साराांश (Abstract) 

भारतीय आहारात प्रथथनाांरे् प्रमाण अपुरे असल्याने मध्यम आथण थनम्न आर्थथक स्तरातील कुटुांबाांमध्य ेकुपोषण 

आथण सांबांथधत आरोग्य समस्या वाढत आहेत. प्रस्तुत सांशोधनार्ा मखु्य उद्देश कमी खर्ाात उपलब्ध प्रथथन स्रोताांर्ा घरगुती 

पातळीवर वापर करून सांतुथलत आहारार्ी व्यावहाररक योजना तयार करणे हा आहे. अभ्यास महाराष्ट्रातील गडथर्रोली 

थजल्यातील अहेरी भागातील घरगुती आहार पद्धतींच्या सांदभाात केला आह.े सांशोधन पूणापणे दयु्यम माथहतीवर आधाररत 

असून, थवथवध राष्ट्रीय व आांतरराष्ट्रीय अहवाल आथण “cost per gram protein” पद्धतीर्ा वापर करून कडधान्य,े डाळी, 

सोया र्ांक्स, अांडी इत्यादी अन्नघटकाांरे् तुलनात्मक थवश्लेषण करण्यात आल.े अभ्यासातून असे ददसून आल ेकी मसूर डाळ 

(₹०.७५), र्ना (₹०.८०) आथण सोया र्ांक्स (₹०.८०) ह े प्रथत ग्रॅम प्रथथनासाठी सवाात दकफायतशीर स्रोत आहेत. 

प्रस्ताथवत एक-ददवसीय आहार योजनेतून दररोज ५०-५५ ग्रमॅ प्रथथने केवळ ₹४०-५० खर्ाात उपलब्ध होऊ शकतात. 

शून्य गृहीतक (H₀) नाकारून पयाायी गहृीतक (H₁) स्वीकारण्यात आले. थनष्कषा अस े आह े की योग्य थनयोजन, पोषण 

जागरूकता आथण पारांपररक अन्नघटकाांर्ा वापर केल्यास आर्थथक मयाादेतही प्रथथनसमदृ्ध सांतुथलत आहार तयार करणे शक्य 

आह.े 

मखु्य शब्द (Keywords): कमी खर्ाातील प्रथथन स्रोत, घरगुती आहार योजना, कडधान्य ेव डाळी, सोया र्ांक्स, पोषण 

जागरूकता. 

प्रस्तावना 

मानवी शरीर थनरोगी ठेवण्यासाठी सांतुथलत आहार अत्यावश्यक आहे. यातील महत्त्वार्ा भाग म्हणजे 

प्रथथने. प्रथथने शरीरार्ी वाढ, ऊतींर्ी दरुुस्ती आथण रोगप्रथतकारक क्षमता वाढवण्यास मदत करतात. तरीही 

भारतीय आहारात काबोहायडे्रट्सर्े प्रमाण जास्त आथण प्रथथनाांर् े प्रमाण तुलनेने कमी असल्यार्े थवथवध 

अभ्यासाांमधून समोर आले आहे. भारतातील मध्यम आथण थनम्न आर्थथक स्तरातील कुटुांबाांमध्ये प्रथथनयुक्त 

अन्नघटकाांर्ी कमतरता जाणवते. यार्ी मुख्य कारणे म्हणजे अन्नघटकाांच्या वाढत्या ककमती, पोषणाथवषयी अपुरी 

जाणीव आथण आहार थनयोजनार्ा अभाव होय. यामुळे कुपोषण, स्नायू कमजोरी आथण जीवनशीलीशी सांबांथधत 

आजार वाढत आहेत. आर्थथक मयाादेत राहूनही पौथिक आहारार्ी योजना करणे महत्त्वार्े आहे. कमी खर्ाात 

उपलब्ध असलेल्या कडधान्य,े डाळी, सोयाबीन, शेंगदाणे आथण अांडी याांर्ा योग्य वापर केल्यास प्रथथनाांर्ी दीनांददन 

गरज मोठ्या प्रमाणात भागवता येते. या पार्श्ाभूमीवर प्रस्तुत सांशोधनात भारतीय घरगुती स्तरावर कमी खर्ाात 

प्रथथनसमृद्ध आहार कसा तयार करता येईल यार्े थवशे्लषण करण्यात आले आहे. उपलब्ध अन्नघटकाांच्या प्रथथनमूल्य 

आथण खर्ा याांर्ा तुलनात्मक अभ्यास करून एक व्यावहाररक आहार मॉडेल सुर्वण्यार्ा प्रय्न  केला आहे. 

साथहत्यार्ा आढावा 

Indian Council of Medical Research (2020) च्या अहवालानुसार भारतीयाांच्या प्रथथन सवेनार्े प्रमाण 

थशफारस केलेल्या पातळीपेक्षा कमी आह,े थवशेषतः मध्यम आथण थनम्न आर्थथक गटाांत ही समस्या अथधक गांभीर आहे. 
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National Institute of Nutrition (2017) च्या सांशोधनात असे ददसून आले की भारतीय आहारातील प्रथथनाांर्ा मुख्य स्रोत धान्ये आहेत 

आथण एकूण प्रथथनाांपीकी सुमारे ६० टके्क प्रथथने धान्याांमधून थमळतात. मात्र या प्रथथनाांर्ी गणुवत्ता तुलनेने कमी असते. 

Food and Agriculture Organization (2013) न ेकडधान्ये आथण डाळींना स्वस्त आथण सहज उपलब्ध प्रथथन स्रोत म्हणनू ओळखल े

आह.े धान्य आथण डाळ याांर्े योग्य थमश्रण केल्यास प्रथथनाांर्ी गुणवत्ता वाढत.े 

World Health Organization (2018) च्या अहवालात कमी उत्पन्न गटाांमध्ये पोषण तूट ही केवळ अन्नाच्या अभावामुळे नव्ह ेतर अन्न 

थनवडीच्या र्ुकीमळेुही होत,े यात प्रथथनाांर्ा अपुरा समावेश महत्त्वार्ा मुद्दा आह.े 

International Food Policy Research Institute (2021) च्या अभ्यासात भारतातील अनेक कुटुांबाांसाठी सांतुथलत प्रथथनसमृद्ध 

आहार आर्थथकदषृ्या परवडणारा नसल्यार्े आढळले आह.े म्हणनू कमी खर्ाातील पयाायी प्रथथन स्रोताांर्ा वापर आवश्यक ठरतो. 

Indian Journal of Community Medicine (2019) मधील अभ्यासानुसार ग्रामीण भागातील कुटुांबाांमध्ये प्रथथनयुक्त अन्नार् ेसेवन 

कमी असून त्यामाग ेआर्थथक अडर्ण आथण जागरूकतेर्ा अभाव ह ेप्रमखु कारणे आहते. 

वरील सांशोधनाांवरून भारतात प्रथथन कमतरता ही व्यापक समस्या असल्यार्े स्पि होत.े प्रस्ततु अभ्यासात या थवषयार्ा सखोल अभ्यास 

करून व्यावहाररक थनष्कषा काढण्यार्ा प्रय्न  केला आह.े 

उदद्दि े

भारतीय आहारातील प्रथथन उपलब्धतेर्ा अभ्यास करण े

कमी खर्ाात उपलब्ध प्रथथन स्रोत ओळखण े

घरगुती पातळीवर प्रथथनसमृद्ध आहारार्ी रर्ना करण े

थवथवध अन्नघटकाांच्या खर्ा आथण प्रथथन मलू्यार्े थवश्लेषण करण े

व्यावहाररक आहार योजना तयार करण े

गहृीतके 

H₀ (शून्य गृहीतक): कमी खर्ाात प्रथथनसमदृ्ध आहार तयार करण ेशक्य नाही. 

H₁ (पयाायी गृहीतक): योग्य थनयोजन केल्यास कमी खर्ाात प्रथथनसमदृ्ध आहार तयार करण ेशक्य आह.े 

सांशोधन पद्धती 

प्रस्ततु सांशोधन पूणापणे दयु्यम माथहती वर आधाररत आह.े थवथवध राष्ट्रीय आथण आांतरराष्ट्रीय अहवाल, सांशोधन लेख आथण पोषण 

मागादशाक तत्त्व ेयाांर्ा वापर करून उपलब्ध अन्नघटकाांच्या प्रथथनमलू्य आथण खर्ा याांर् ेतलुनात्मक थवश्लेषण करण्यात आल.े 

“cost per gram protein” ही पद्धत वापरून कडधान्ये, डाळी, सोया र्ांक्स, अांडी आथण शेंगदाणे याांसारख्या कमी खर्ाातील प्रथथन 

स्रोताांर्े मूल्यमापन करण्यात आले. या थवश्लेषणाच्या आधारे भारतीय घरगतुी पातळीवर व्यावहाररक आहार योजना तयार करण्यात 

आली आह.े प्रस्ततु अभ्यास मयााददत स्वरूपार्ा असल्यान ेत्यार् ेथनष्कषा सवासाधारणपण ेलाग ूकरण्यासाठी पढुील क्षते्रीय सांशोधनार्ी 

आवश्यकता आह.े 

तक्ता 1 

थवथवध अन्नघटकाांर् ेप्रथथनमलू्य, ककमत आथण प्रथत ग्रमॅ प्रथथन खर्ा याांर् ेतलुनात्मक थवश्लषेण 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

तक्त्यातील आकडवेारीवरून सोया र्ांक्स, र्ना आथण मसूर डाळ ह ेप्रथत ग्रॅम प्रथथनासाठी सवाात दकफायतशीर स्रोत ठरतात. धान्ये आथण 

कडधान्ये याांर्े योग्य सांयोजन केल्यास प्रथथनाांर्ी गुणवत्ता वाढते आथण अपूणा प्रथथनाांर्ा तोटा भरून थनघतो. 

अन्नघटक प्रमाण (g) प्रथथन े(g) ककमत (₹) 
Cost per gm 

protein (₹) 

मूग डाळ 50g 12g 10 0.83 

र्णा 50g 10g 8 0.80 

सोया र्ांक्स 30g 15g 12 0.80 

अांडे 1 6g 7 1.16 

शेंगदाणे 30g 7g 10 1.42 

मसूर डाळ 50g 12g 9 0.75 

तूर डाळ 50g 11g 12 1.09 

राजमा 50g 11g 10 0.90 

काबुली र्णा 50g 10g 12 1.20 

टोफू 50g 8g 15 1.87 
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या थवश्लषेणाच्या आधारे प्रस्ततु आहार योजना तयार करण्यात आली आह ेजी आर्थथक मयाादते राहूनही प्रौढ व्यक्तीच्या दीनांददन प्रथथन 

गरजा भागव ूशकते. 

आहार योजना 

वळे                            आहार योजना                                               प्रथथन प्रमाण (अांदाज)े 

सकाळ                         थभजवलेल ेहरभरे (30 ग्रॅम)                                 8  ग्रॅम 

नाश्ता                        कडधान्याांर् ेसॅलड (मगू + र्ना) + 1 अांड े                 18  ग्रॅम 

दपुारर् ेजवेण              1 भाकरी / भात + 1 वाटी डाळ + भाजी                  15  ग्रॅम 

सांध्याकाळ                   भाजलेल ेर्ण े(30 ग्रमॅ)                                        10  ग्रॅम 

रात्रीर्े जेवण                1 भाकरी + सोया र्ांक्सर्ी भाजी                          12  ग्रमॅ 

दररोज एकूण —    50-55 ग्रॅम 

या योजनेत प्रौढ व्यक्तीर्ी दीनांददन प्रथथन गरज (50-60 ग्रॅम) भागत ेआथण एका ददवसार्ा खर्ा ₹ 40-50 च्या आत राहतो. 

गहृीतक परीक्षण 

प्रस्ततु अभ्यासात माांडलले्या गृहीतकार्ी परीक्षण “cost per gram protein” थवश्लेषण आथण उपलब्ध साथहत्य याांच्या आधारे करण्यात 

आले. थवश्लषेणातनू असे ददसून आले की योग्य थनयोजन आथण स्वस्त प्रथथन स्रोताांर्ा वापर केल्यास कमी खर्ाात प्रथथनसमृद्ध आहार 

तयार करणे शक्य आह.े 

त्यामळेु शनू्य गहृीतक (H₀) नाकारल ेजात ेआथण पयाायी गहृीतक (H₁) स्वीकारल ेजात.े 

थनष्कषा 

 कमी खर्ाात प्रथथनसमदृ्ध आहारार्ी अांमलबजावणी शक्य आह.े 

 मसूर डाळ, र्ना, सोया र्ांक्स आथण थवथवध कडधान्ये ह ेप्रमुख स्वस्त प्रथथन स्रोत आहते. 

 धान्ये व डाळींर् ेयोग्य सांयोजन केल्यास प्रथथनाांर्ी गुणवत्ता सुधारते. 

 योग्य थनयोजन, पोषणथवषयक जागरूकता आथण उपलब्ध अन्नघटकाांर्ा वापर केल्यास आर्थथक मयाादतेही सांतुथलत व प्रथथनसमदृ्ध 

आहार तयार करता येतो. 

 हा अभ्यास दशाथवतो की पारांपररक आथण स्वस्त अन्नघटकाांर्ा वापर करून घरगतुी पातळीवर पोषण सुरक्षा साध्य करण ेशक्य आह.े 
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