
मशरूम (अनळंबी) ही एक शुध्द शाकाहारी अन्न
आहे. ते भाजीपाल्यातील प्रनथनांपेक्षा एक उच्र् प्रनतरे् प्रनथन
अन्न असनू, पर्नास हलके आहे. आहारात समतोल
राखण्यासाठी व शारीररकदृिया शरीर ननरोगी ठेवण्यासाठी
आवश्यक ती सवष मूलिव्ये अनळंबीमध्ये समानवि असतात.
म्हणनूर् अनळंबीर्ा रोजच्या आहारात उपयोग नहतकारक
आहे. तसेर् अनळंबीमध्ये अनमनो आम्लांपकैी रीप्टोफॅन,
लायसीन आनण नमनथओनीन मोठया प्रमाणात असतात.
जीवनसत्वे ‘ब’, ‘ब-१’, ‘ब-२’, ‘क’ आनण ‘ड’ यांरे् प्रमाणही
इतर अन्न घटकांपेक्षा जास्त आहे. खननजापकैी पालाश,
कॅनल्शयम, सोडीयम, स्फुरद, लोह इत्यादी भरपरू प्रमाणात
असतात.

और्धी गुणधमष:
मशरूम (अनळंबी) मध्ये शरीर वाढीसाठी आवश्यक

अनमनोआम्ले असल्याने लहान मुलांना फारर् उपयोगी अन्न
म्हणनू नसध्द झाले आहे. ‘क’ जीवनसत्वामुळे स्कवहीं रोग,
नायनसन व पेयेननक आम्लामुहे त्वरे्रे्, खननजांर्ा दात, हाडे
यांच्या वाढीसाठी व र्ांगल्या दृिीसाठी यार्ा उपयोग होतो.
मशरूम (अनळंबी) मध्ये नपिमय पदाथष व शकष रा (Sugar)
अत्याल्प प्रमाणात असल्याने उच्र् रक्तदाब (B.P.)
असणाऱयांना गुणकारी व आरोग्यवधषक आहे. तसेर् अनळंबीत
असणाऱया नवनवध और्धी गुणधमाषमुळे प्रामुख्याने लठ्ठपणा,
उच्र् रक्तदाब, हृदयरोग, ककष रोग, फुप्फुसारे् रोग,
अधाषगवाय,ू संधीवात, नवर्ाणजून्य आनण जीवाणजून्य रोग
प्रतीबंधास अगर उपर्ारास नवशेर् उपयोग होतोर् परंतु
मधुमेहासाठी तर मशरूम वरदानर् आहे. तसेर् नहमोग्लोबीन
वाढवण्यासाठी, त्वर्ारोग, वजन कमी करण्यासाठी व
आम्लनपत्तावर अनळंबी उपयुक्त ठरते. त्यामुळे आहारातील
वापर व वदै्यकीयदृिया नधंगरी अनळंबीस (Oyster Mushroom)
अनन्यसाधारण महत्व आहे. म्हणनू अनळंबीस ‘कॉम्प्लीट
डाएट हेल्थ फुड’ म्हणनू आहारात महत्वारे् स्थान आहे.

मधुमेह (Diabetes) रोगास उपयोग: मशरूममध्ये जास्त
प्रनथने व कमी उजाष आहे. अशा प्रकारच्या अन्नार्ी गरज
मधुमेही व्यक्तीना असते. मशरूममध्ये अढळून येणाऱया
Enzymes Diabetes Patient र्ा शरीरातील साखर व स्टार्ष
म्हणजेर् Carbohydrates ला प्रनतबंध करण्यास मदत होते.
यात नसैनगषक एंटोबायोटीक अढळून येते. ज्यामुळे Infection
होण्यार्ी नभती कमी होते. या वेतीरीक्त मशरूमरे् सेवन
केल्याने शरीरात इनसुनलन तयार होते. मशरूममध्ये
Carbohydrates च्या कमी माते्र बरोबर शुन्य प्रमाणात
कोलेस्टॉल (Cholesterol) आनण Fats आढळुण येते. जे की,
मधुमेही रोगीसाठी अत्यंत फायद्यारे् असते.

कृर्ीपवष

त्वर्ा (Skin) रोगासाठी उपयोग: प्रत्येकार्ी इच्िा असते की,
आपला रे्हरा मुलायम असायला हवा. मशरूम आपल्या
त्वर्ासाठी पुष्ट्कळ फायद्यारे् आहे. यारे् ननयनमत सेवन
केल्याने आपल्या त्वरे्ला Plumping effect प्राप्त होते.
मशरूममध्ये जीवनसत्व ‘डी’ सेलेननयम आनण
एंटीऑक्सीडेंट असते. जे आपल्या त्वरे्र्ी रक्षण करते.
मशरूमरे् सेवन करत रानहल्यास वाढत्या वयानुसार
रे्हऱयावर पडणाऱया सुरकुत्या पडत नाहीत.

केसाकरीता उपयोग: आजकालच्या नजवनात केस गळणे
सामान्य गोि आहे. यार्ी अनेक कारणे असू शक्यते. परंतु
रक्तातील लोहार्ी कमतरता केस गळण्यास सगळ्यात
सामान्य कारण आहे. रक्तात लोहार्ी कमी होणे; यावर
मशरूमर्ा एक रामबान म्हणुन उपयोग होतो. मशरूममध्ये
लोहारे् प्रमाण अनधक असते. जे की केस गळण्यास थांबवते.
मशरूम रे् सेवन केल्याने केस गळण्याच्या समस्येपासनू
मुक्ती नमळू शकते.

कॅन्सर रोगास उपयोग: मशरूमरे् सेवन कॅन्सर या रोगास
प्रनतबंधक आहे. यात Beta-Glucans and Conjugated
Linoleum Acid च्या बरोबर Anti-Carcinogens पण असते, जे
आपल्या कॅन्सर होण्यापासनू वार्वते.

कोलेस्रॉल पासनू मुक्ती नमळण्यास उपयोग: मशरूममध्ये
Protein, Fibers, Enzymes हे भरपरू प्रमाणात आढळून येते
आनण यार्बरोबर कमी प्रमाणात Carbohydrates च्या बरोबर
शुन्य टक्के प्रमाणात कोलेस्रॉल (Cholesterol) आनण फॅट्स
आढळून येते. ज्यामुळे वाढत्या कोलेस्रॉल पासनू आपला
बर्ाव होतो.

रोग प्रनतकारक शक्ती (Immunity System) मध्ये उपयोग:
मशरूममध्ये जीवनसत्व ‘अ’, ‘ब’ आनण जीवनसत्व ‘क’ रे्
प्रमाण आढळून येते. जे की, आपल्या शरीरातील रोग
प्रनतकारशक्ती वाढवण्यस मदत करते.

नहमोग्लोबीनसाठी उपयोगी: मशरूमर्ा ननयनमत आहारात
उपयोग केल्याने शरीरातील नहमोग्लोबीनर्ी पातळी नेहमी
नस्थर राहते. कारण मशरूममध्ये भरपरू प्रमाणात फोलररक
अॅसीड आनण लोह असते. जे आपल्या शरीरातील रक्तार्ी
कमतरता भरून काढते.

ट्यमूरमध्ये उपयोगी: मशरूममध्ये कालवानसन क्यनूाइड,
लेंटीनीन, क्षारीय आनण प्रोटीनर्ी मात्रा अनधक प्रमाणात
आढळून येते. जे मानवी शरीरात ट्यमूर बनण्यास प्रनतबंध
करते.

मार्ष २०२२         १२

का म्हणतात मशरूमला ‘हेल्थफूड’

कु. अर्षना सानप श्री. अमोल नवरकर
कृनर् नवभाग

महात्मा फुले कृनर् नवद्यापीठ, राहुरी

(संपकष : +९१ )


