
अनेक सांसाधनाांच्या पुरेशा पोषणासाठी आहाराची 
गुणवत्ता हा एक महत्तवाचा मयााणदत घटक आहे. सकू्ष्मपोषक 
आहाराच्या पयााप्ततेच्या सांदभाात आहारातील गुणवते्तचा एक 
पलै ू म्हणजे जवैउपलब्धता. वनस्पती-आधाररत आहाराांमध्ये 
सकू्ष्मपोषक घटकाांची जवैउपलब्धता वाढणवण्यासाठी अनेक 
पारां पाररक घरगुती अन्न-प्रणिया आणण तयारी पद्धती 
वापरल्या जाऊ शकतात. या पद्धतींमध्ये थमाल प्रणिया,
याांणत्रक प्रणिया, णभजवणे, णकण्वन आणण उगवण/माणल्टांग 
याांचा समावेश होतो. सकू्ष्मपोषक घटकाांची भौणतक-
रासायणनक सुलभता वाढवणे, फायटेट पोषक घटकाांची 
सामग्री कमी करणे णकां वा जवैउपलब्धता सुधारणाऱ्या 
सांयुगाांची सामग्री वाढवणे हे या धोरणाांचे उणद्दष्ट आहे.

थमषल/ईष्ट्ण प्रनिया:
थमाल प्रोसेणसांग काही पौणष्टक घटक उदा.,

गॉइरोजेन्स, थायणमनेसेस इ. नष्ट करून थायाणमन आणण 
आयोडीन सारख्या सकू्ष्मपोषक घटकाांची जवैउपलब्धता 
सुधारू शकते, जरी ते फायटेट, लोह, जस्त आणण कॅणल्शयमचे 
एक शणक्तशाली अवरोधक, वनस्पती शोषणावर अवलांबनू 

असले तरीही. तापमान आणण पी.एच . असे काही पुरावे आहेत 
की कां द उकळणे आणण णहरवी पाने ब्लँच करणे फायणटक 

ऍणसडचे मध्यम नुकसान म्हणजे ५-१५ % करते. थमाल 
प्रोसेणसांगमुळे थायाणमन, णव्हटॅणमन बी-६, णनयाणसन, फोलेट 
आणण कॅरोटीनॉइड्सची जवैउपलब्धता वाढवता येते आणण 
त्याांना वनस्पती मॅणरक्समध्ये अडकवण्यापासनू मुक्त केले 
जाते. कॅरोटीनॉइड्सचे ऑणक्सडेशन आणण स्वयांपाकाच्या 
पाण्यात होणारे नुकसान कमी करण्यासाठी, णशजवण्याच्या 

कमी वेळा व उकळण्या ऐवजी वाफेची णशफारस केली जाते. 
यांनिक प्रनिया:

तणृधान्याांमधनू कोंडा आणण/णकां वा जांत ू काढून 
टाकण्यासाठी घरगुती पाऊां णडांगचा वापर केला जातो, ज्यामुळे 
बाहेरील एल्युरोन थर उदा. ताांदूळ, ज्वारी आणण गहू णकां वा 

जांतमूध्ये उदा . मका म्हणनूच, लोह, जस्त आणण कॅणल्शयमची 
जवैउपलब्धता वाढणवली जाऊ शकते, जरी या पाउांड 
तणृधान्याांमधील खणनजे आणण काही जीवनसत्तवे एकाच वेळी 
कमी केली जातात. भाज्याांची याांणत्रक प्रणिया 
कॅरोटीनॉइड्सची जवैउपलब्धता सुधारण्यास मदत करू 
शकते. वेगवेगळया याांणत्रक प्रणिया पद्धतींची थेट तुलना 
करणाऱ् या अनेक अभ्यासाांचे पररणाम अस्पष्ट आहेत. या 

पररणामासाठी णव्हटॅणमन ए-ची कमतरता असलेल्या 
लोकसांख्येमध्ये अणधक चाांगले पररमाण आवश्यक आहे आणण 
नेहमीच्या तयारी पद्धतींच्या रुपाांतरासाठी त्याची 
प्रासांणगकता शोधणे आवश्यक आहे.

कृषीपवा

नभजवण े  :
तणृधान्ये आणण बहुतेक शेंगाांचे पीठ परां तु सांपणूा  

धान्य णकां वा णबयाणे नाही पाण्यात णभजवल्याने पाण्यात 
णवरघळणारे सोणडयम, पोटाश/पालाश, णकां वा मॅग्नेणशयम 
फायटेटचे णनष्िीय प्रसार होऊ शकते, जे नांतर पाणी काढून 
टाकले जाऊ शकते. फायटेट कमी होण्याचे प्रमाण प्रजाती,
सामू आणण लाांबी आणण णभजवण्याच्या पररणस्थतीवर अवलांबनू 
असते. ग्रामीण उदरणनवााहासाठी योग्य असलेली एक सोपी 
णभजवण्याची प्रणिया णवकणसत केली गेली आहे जी 
अपररभाणषत मक्याच्या णपठातील फायटेट सामग्री ५० %  ने 
कमी करू शकते. हे महत्तवाचे आहे कारण समस्थाणनक 
अभ्यासाांमध्ये कमी फायटेट सामग्रीसह तयार केलेल्या 
अन्नधान्य-आधाररत खाद्यपदाथाांमध्ये लोह, जस्त आणण 
कॅणल्शयमच्या शोषणात सुधारणा झाल्या आहेत. काही 
पॉलीफेनॉल आणण ऑक्सलेट्स जे अनुिमे लोह आणण 
कॅणल्शयम शोषण्यास प्रणतबांध करतात, ते देखील णभजवनू 
नष्ट होऊ शकतात.

ईगवण/मानल्टंग :
उगवण/माणल्टांग तणृधान्ये, शेंगा आणण तेल 

णबयाांमधील अांतजाात फायटेस णियाकलापडी नोवो सांशे्लषण,
आांतररक फायटेस सणिय करणे णकां वा दोन्हीिारे वाढवते.
मका आणण ज्वारी याांसारख्या उष्णकणटबांधीय तणृधान्याांमध्ये 
राई, गहू, रायणटकेल, बकव्हीट आणण बाली पेक्ा कमी 
अांतजाात फायटेस णिया असते. म्हणनू, अांकुररत आणण 
अांकुररत नसलेल्या तणृधान्याांपासनू तयार केलेल्या 
तणृधान्याच्या णपठाांचे णमश्रण लहान मुलाांसाठी आणण लहान 
मुलाांच्या आहारासाठी लापशी म्हणनू तयार केल्यावर काही 
फायटेट हायड्रोणलणससला प्रोत्साहन देईल. फायटेट 
हायड्रोणलणससचा दर प्रजाती आणण णवणवधता तसेच उगवणाचा 
टप्पा, साम,ू आिाता, तापमान इष्टतम शे्रणी ४५-५७° से,
फायटेटची णविाव्यता आणण णवणशष्ट अवरोधकाांच्या 
उपणस्थतीनुसार बदलतो असे आढळून आले की उगवण 
दरम्यान, ताांदूळ, बाजरी आणण मगू याांमध्ये फायटेटचे प्रमाण 
सवाात जास्त कमी होते.

अन्नधान्य, णवशेषतः ज्वारी आणण बाजरी याांच्या 
उगवण दरम्यान अल्फा-अमायेलेज णियाकलाप देखील 
वाढतो. हे एांझाइम एमायलेस आणण अॅमायलो पेणक्टनचे 
डेक्सणरन्स आणण माल्टोजमध्ये हायड्रोलायझेशन करते,
अशाप्रकारे जाड तणृधान्येला पशी पाण्याने पातळ न करता 
णस्नग्धता कमी करते आणण एकाच वेळी त्याांची ऊजाा आणण 
पोषक घनता वाढवते.
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