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खा�तेल बदला आिण आरोग्यपूणर् जीवन जगा 
अिभिजत अकोळकर 

 

गोषवारा/शोधसारांश 
आरोग्य चांगले राहाव,े यासाठी  जीवनशैलीत बदल आवश्यक असून कोणत ेखा�तेल वापराव,े याबाबत जागृती 
बरीच झाली आहे. पण शंका आिण कुशंका देखील आहेत.  पण, खा�तेलाचा िवचार केल्यावर  पामतेल, �रफाइंड , 
डबल �रफाइंड तेल आरोग्यासाठी धोकादायक असून घाण्यावर काढलेल ेआिण गाळून घेतलेल ेतेलच अिधक 
फाय�ाचे आह.े  

 
मुख्य शब्द : खा�तेल 

 
�स्तावना 
कोणत ेखा�तेल वापरावे यांबाबत देश आिण परदेशातील तज्ञ यांची मते वेगळी आहेत. पण, एक समाधानकारक 
उ�र शोधले असता त ेपामतेल  नकोच नको, �रफाइंड , डबल �रफाइंड तेल तर  मुळीच नको, असे आहे. त्या ऐवजी 
घाण्यावर काढलेले �कंवा गाळून ( �फल्टर)  घेतलेल ेतेल आरोग्यासाठी चांगले असते, असे स्प� होत आहे. चांगल े
आिण �चकर पदाथर् खाण्याबरोबर �ायामाची जोड �दली तर जीवन बनेल अिधक सुंदर आिण आरोग्यपूणर् . 
 
कोणताही खा�पदाथर् चिव� बनिवण्यासाठी त्यात खमंग फोडणीची गरज असते. त्यासाठी खा�तेल हमखास 
लागते. काळानुसार प�ती बदलल्या. पण, जुन ेते सोने या �माणे खा�तेलाकडे  आिण तुपाकडे पिहले पािहज.े पूव�  
तेलिबयांचा वापर क�न घाण्यावर तेल काढून सरार्स वापरल ेजात होते. त्यामध्ये ितळ ( गोडतेल), करडई, 
श�गदाणा यांचा वापर �ामुख्याने  केला जात होता. त्या िशवाय शु� तुपाचा वापर स्वयंपाकात केला जात होता.  
दुकानात गेल्यावर �ाहक गोडतेल �ा, असे सांगत असत. िशवाय ही तेल आरोग्यासाठी चांगली होती. तेल हा शब्द 
ितळ या पासून आला आहे. त्याचे दुष्प�रणाम नव्हते. आता कोलेस्टेरॉल, मधुमेह, र�दाब हे आजार वाढल ेत ेक�ा 
तेलांमुळे अस ेसांगत तेल ��कया उ�ोग तयार झाल.े  दरम्यान, वनस्पती तूप आले. त्याने गंभीर आजार वाढल.े 
पण,  क�े तेल आरोग्यासाठी उ�म असल्यान ेपूव� वर नमूद केलेले घातक आजारही नव्हते. अथार्त तेव्हा नाग�रक 
मेहिनतीची कामे करत असत. त्या जोडीला �ायाम अस.े वाहन ेनव्हती, �दूषण नव्हते. मोकळी स्वच्छ हवा आिण 
िनसगर् यांच्या छायेत जीवन नाग�रक जगत होते. पयार्याने  आरोग्यपूणर्.जीवनशैली होती. दूरिच�वाणी, मोबाइल 
नव्हते. सकाळी न्याहरी,  जेवण दुपारी १२ च्या आत आिण रा�ीचे जेवण सूयर् मावळण्यापूव� घेत असत. आठ त ेनऊ 
वाजता म्हणज ेमंडळी झोपी देखील जात असत. पहाटे सवर् जण उठत असत.  �ायाम, �ान, देवपूजा, न्याहरी,  
जेवण, मेहनतीच े काम, शांत झोप,  असे  जीवनच� होते.  आता जीवनशैली बदलली आहे. आता रा�ी जागण,े 
उिशरा उठण,े दूरिच�वाणी आिण मोबाईल पाहणे, जेवण केव्हाही घेण,े मेहनत कमी, �ायाम  नाही, ताण यु� 
जीवनशैलीमुळे मानिसक स्वास्थ्य िबघडल ेआिण त्याचा आरोग्यावर िवपरीत प�रणाम झाला.  एकंदरीत जीवनच� 
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बदलल ेआिण आरोग्यावर मोठा प�रणाम झाला. िविवध घातक आजार सु� झाल.े त्यात कॉलेस्�ॉल, मधुमेह, 
र�दाब यांचा समावेश �ामुख्याने  आहे. त्यावर मात करण्यासाठी जुनी जीवनशैली स्वीकारणे आिण खा�तेल 
बदलणे आवश्यक आहे.  कोणतीही ���या केलेल ेतेल वापरणे टाळण,े 
आरोग्यासाठी ितळ,  सूयर्फूल, श�गदाणा, तांदळाचे क�डा (Rice Bran), कॅनोला आिण मोहरीच ेतेल हे चांगले 
पयार्य आहेत. हे तेल मोनोअनसॅच्युरेटेड (MUFA) आिण पॉलीअनसॅच्युरेटेड (PUFA) फॅट्सन ेसमृ� असत.े या 
तेलांचा आलटून पालटून वापरल्यास फायदेशीर आह,े त्यात सवर् पोषक तत्वांचा समावेश होतो.  
 
सूयर्फूल तेल: यात ओमेगा-६ फॅटी ऍिसडस् जास्त �माणात असतात आिण ते कोलेस्�ॉल कमी करण्यास मदत क� 
शकते. 
 
श�गदाणा तेल: हे तेल मोनोअनसॅच्युरेटेड फॅट्सन ेसमृ� आहे आिण भारतीय स्वयंपाकासाठी एक उ�म आिण चवदार 
पयार्य आहे. 
 
तांदळाच ेक�डा तेल (Rice Bran Oil): यात अँटीऑिक्सडंट्स भरपूर असतात आिण ते खराब कोलेस्�ॉल कमी 
करण्यास मदत करत.े 
 
कॅनोला तेल: यामध्य े'�ान्स फॅट' नसते आिण संतृ� चरबीच े�माण कमी असते, ज्यामुळे त े�दयासाठी एक चांगला 
पयार्य आहे. 
 
मोहरीच ेतेल: भारतीय स्वयंपाकासाठी एक पारंप�रक आिण चांगला पयार्य आह.े हे शरीरात उष्णता िनमार्ण करते 
आिण त्यात अँटी-इंफ्लेमेटरी गुणधमर् असू शकतात. 
 
ऑिलव्ह तेल: एक्स्�ा व्ह�जर्न ऑिलव्ह ऑइल हे सॅलड �े�संग आिण कमी तापमानावर स्वयंपाकासाठी उ�म आहे, 
पण भारतीय प�तीच्या जास्त तळण्यासाठी ते वापरण ेटाळाव.े  
 
तेल वापरताना लक्षात ठेवण्यासारख्या गो�ी 
एकाच तेलाचा सतत वापर नको, तेलांचा आलटून पालटून वापर करा. 
तेल जास्त गरम क� नका, उष्णतेमुळ ेतेलाच ेपोषक घटक कमी होतात. 
लाकडी घाण्यावर तयार केलेल्या तेलांना �ाधान्य �ा.  
 
पाम तेल मुळीच नको 
पाम तेल ह ेजीवनस�वे आिण अँ�टऑिक्सडंट्सच े�ोत आहे, मा� क�ा  तेलात  संतृ� चरबीच े�माण जास्त असते. 
�दयरोगाचा धोका वाढतो. त्यात  िव्हटॅिमन ए  असते, ते डोळ्यासाठी उपयु� आह.े  त्यात टोको��एनॉल्स सारखे 
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फायदेशीर अँ�टऑिक्सडंट्स म�दूच्या आरोग्यास उपयु� मानल ेजातात. ऑिलव्ह �कंवा एवोकॅडो तेल देखील पयार्य 
म्हणून िशफारस केली जाते.  
 
�रफाइंड तेल नव्हे पाणीच: आरोग्यासाठी घातकच  
�रफाइंड तेल नव्हे पाणीच आहे.  क�ा तेलावर ���या क�न त ेतयार केल ेजाते.  त्यातील मूळ जीवन सत्व काढून 
टाकले जात,े डबल �रफाइंड  तेल त्या�न  घातक आह.े अशा तेलावर रासायिनक ��कया केली जात.े त ेकेवळ एक 
�कारच ेपाणीच असते. त्यामुळ ेकॉलेस्�ॉल वाढते. ���या यु� तेलाची ही एक उ�ोग आिण  �ापारी साखळी आह.े 
त्यात डॉक्टर मंडळी सामील असतात. त ेअशा तेलाची िशफारस करतात.  बदल्यात त्यांचा आिण कंपन्या यांचा 
मोठा नफा दडलेला असू शकतो. तेव्हा सावध व्हा.  पूव� गाईच ेअथवा म्हशीच्या  तुपाचा वापर पदाथर् तयार 
करताना  केला जात होता. ते शरीरासाठी पोषक आहे. ते पचिवले जात होते. कारण नाग�रक मेहनतीच ेकामे करत 
असत. आता तसे नाही. ही वस्तुिस्थती आह,े हे देखील मान्य कराव ेलागेल. घाण्यावरील �कंवा गाळून घेतलेल े
खा�तेल अथवा गाईच ेतूप  कोलेस्�ॉल िनयं�णात ठेवण्यास उपयु� आहे. 
एलडीएल (LDL) कोलेस्�ॉल वाईट असते. एचडीएल (HDL) चांगले असत.े  एचडीएल (HDL)कोलेस्�ॉल 
वाढिवण्यास गाईच ेतूप उ�म काम करते,  असे आयुव�द सांगतो.  
 
कोलेस्�ॉल 
एलडीएल (LDL) �कंवा 'बॅड कोलेस्�ॉल' वाईट असते, कारण त ेधमन्यांमध्ये प्लाक तयार करते, ज्यामुळे 
�दयिवकाराचा धोका वाढतो. याउलट, एचडीएल (HDL) �कंवा 'गुड कोलेस्�ॉल' चांगले असत,े कारण ते अित�र� 
कोलेस्�ॉल यकृतापय�त वा�न नेते आिण �दयिवकाराचा धोका कमी करते.  
 
कोलेस्�ॉलचे �कार 
बॅड कोलेस्�ॉल (LDL - लो-डेिन्सटी िलपो�ोटीन): 
याला 'खराब कोलेस्�ॉल' म्हणतात कारण ते धमन्यांच्या �भंत�वर साचते, ज्यामुळे त्या कठीण आिण अ�ंद होतात. 
जास्त एलडीएल पातळीमुळे �दयिवकार आिण पक्षाघाताचा (स्�ोक) धोका वाढतो. 
 
गुड कोलेस्�ॉल (HDL - हाय-डेिन्सटी िलपो�ोटीन): 
याला 'चांगले कोलेस्�ॉल' म्हणतात. 
हे शरीरातील अित�र� कोलेस्�ॉल गोळा क�न यकृतामध्य ेपरत घेऊन जात,े िजथ ेत ेशरीराबाहेर टाकल ेजात.ेउ� 
एचडीएल पातळी �दयिवकाराच्या झटक्याचा धोका कमी करते. 
 
�ायिग्लसराइड्स: 
हे कोलेस्�ॉल नसून र�ातील चरबीचा एक �कार आह.े 
उ� �ायिग्लसराइड पातळी �दयिवकाराच्या झटक्याचा धोका वाढवते.  
ितळाच ेतेल आरोग्यासाठी वरदान 
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�दयासाठी फायदेशीर:  तेलात'ओमेगा-3' आिण 'ओमेगा-6' फॅटी ऍिसडमुळे कोलेस्�ॉलची पातळी िनयंि�त राहते 
आिण र�वािहन्या िनरोगी राहतात, ज्यामुळे �दयिवकारांचा धोका कमी होतो. 
 
फायद े
हाडे मजबूत होतात: तीळ तेलामध्य ेकॅिल्शयम, मॅ�ेिशयम आिण �झंक यांसारख ेपोषक घटक असतात, ज्यामुळ ेहाडे 
मजबूत होण्यास मदत होते. 
र�दाब िनयंि�त करते: तीळ तेल र�दाब सामान्य ठेवण्यास मदत करते. 
रोग�ितकारश�� वाढवत:े यामध्य ेअसलेले �िथन ेआिण अिमनो ऍिसड रोग�ितकारश�� वाढवण्यासाठी उपयु� 
आहेत. 
मधुमेह िनयं�णात मदत करते: तीळ तेलातील घटकांमुळे र�ातील साखरेची पातळी िनयंि�त ठेवण्यास मदत होते.  
 
तोटे: 
ऍलज�: काही जणांना तीळ �कंवा तीळ तेलाची ऍलज� असू शकते, ज्यामुळे त्वचेवर पुरळ येणे �कंवा इतर गंभीर 
�ित��या होऊ शकतात. 
पचन��या िबघडणे: जास्त �माणात सेवन केल्यास पचन��या िबघड ूशकते. 
अित उष्णता: जास्त �माणात तीळ तेल खाल्ल्याने शरीरातील उष्णता वाढू शकते.  
 

िनष्कषर् 
िनरोगी राहण्यासाठी घाण्यावर काढलेल ेआिण गाळून घेतलेल ेखा�तेल अथवा गाईचे शु� तूप वापराव.े एकच तेल 
वषर्भर न वापरता, तेलांमध्ये बदल करावा. यामुळ ेशरीराला आवश्यक असलेली सर्व �कारची फॅटी ऍिसड्स 
िमळतील. तेल नेहमी मध्यम �माणात वापराव ेकारण सवर् तेलांमध्ये कॅलरीचे �माण जास्त असते.  

 
संदभर्: स्वदेशीचे जनक राजीव दीिक्षत यांची �ाख्याने, िविवध संकेतस्थळे, पूव�च्या आिण आताच्या जीवनशैलीचा 

मागोवा, आयव�द काय सांगते. 
 
 
 


