
‘सोच सूरत स्वाद’ सोबत- सेहत!

‘मास्टरशेफ’च्या एपि�सोडचा क्लायमक्सचा प्रसंग; उत्सुकतेने भारलेली शांतता; एकेक स्�र्ध)क आ�ली �ाककृती एका 
अफलातून कलाकृतीच्या स्वरू�ात प्लेटवर रचून आणतात; तीन पिदग्गज शेफ त्या डिडशला बारकाईने  �ारखून बघतात. त्यांचे 
�ारखण्याचे तीन पिनकष – ‘सोच’ म्हणजे �ाककृती मागचा पिवचार, ‘सूरत’- म्हणजे �दार्थ) प्लेटवर कसा पिदसतो आहे आणिण ‘स्वाद’ 
म्हणजे अर्था)तच त्याची चव. या तीनही पिनकषावर �रीक्षक त्या त्या स्�र्ध)काला आ�लं मत सांगतात. ‘अन्न’ ह्या इतक्या साध्या सोप्या 
गोष्टीला अगदी एका कलाकृतीच्या �ातळी�यGत नेता येतं, हे बघताना खू� मजा वाटते. 

आ�ण सगळेच अन्न पिवपिवर्ध माध्यमातून ग्रहण करतो. स्वयं�ाकघरातल्या चरर) फोडण्यांचे आवाज कानांना येतात, खमंग वास
नाकात णिशरतो, प्लेटवरची रगंसंगती डोळ्यांना पिदसते, अन्नाचे मऊ- मुलायम- करकरीत स्�श) हातांना जाणवतात. ही सगळी 
ज्ञानेंद्रीये र्धाव्वत जाऊन “काहीतरी भारQ खायला पिमळणार ेब्वा!” असा संदेश मेंदलूा �ोचवतात. मेंदचू्या आदेशानुसार जिजव्हारस 
स्रवतात आणिण अन्नाचा घास चवीच्या माध्यमातून जिजभेवर तरळतो. आ�सूकच गळयातून ‘व्वा!’ असा प्रडितसाद पिनघतो. जीवशास्त्राच्या 
दृष्टीने सांगायचं तर अन्नग्रहणाशी जोडलेल्या या सगळ्या संवेदनांची अन्न अंगी लागण्यामध्ये भूपिमका असते. काही लोक पिदवसातून 
‘उदरभरण: एक जबाबदारी’ म्हणून अन्न ग्रहण करतात; तर काही सात्वित्वक लोक ‘यज्ञकम)’ म्हणून; तर काही नशीबवान खवैय्ये चारी 
ठाव पिमळणाऱ्या अन्नावर रजिसकतेने आडवा हात मारतात! काही जण जगण्यासाठी खातात तर काही खाण्यासाठी जगतात! अन्न हा या 
सवाGच्याच जगण्यातला अपिवभाज्य भाग आहे हे नक्की- अगदी लहान�णी�ासून- म्हणजे अगदी �ोटात असल्या�ासूनच! 

गभा)मध्ये बाळ तयार होत असताना �पिहला पिवकजिसत होत जाणारा अवयव म्हणजे अन्ननजिलका. एकदा ती रचना माडंली की 
मग हृदय, मेंद ूवगैर ेअवयव रचायला सुरुवात होते. शरीर नावाच्या मशीनला सोप्या �द्धतीनं इरं्धन �ुरवण्याचं काम करणारी व्यवस्र्था 
म्हणजे ही अन्ननजिलका. बाळ जन्माला आलं, छातीभर श्वास घेऊन एकदाचं रडलं की अगदी �ाचव्या पिमपिनटाला तोंडाची हालचाल सुरु
करतं. जन्मल्यानंतर तासाभराच्या आत बाळाला �पिहलं अन्न पिदलं गेलं �ापिहजे. �पिहलं अन्न म्हणजे अर्था)तच स्तन�ान! 

‘स्तन�ान म्हणजे आईचं दरू्ध’ एवढा संकुडिचत अर्थ) काढला जातो. त्यामुळे दरु्धासारखं काहीही द्रव्य बाळाच्या तोंडात गेलं 
�ापिहजे, असा गैरसमज उद्भवतो. खरतर, इतकं डिचमुकलं बाळही �पिहलं अन्नग्रहण करताना आ�ल्या �ंचेत्विन्द्रयांचा वा�र करत असतं. 
आदश) �रिरत्विस्र्थतीत बाळ झाल्या झाल्या, त्याचे मुलभूत मा�दडं (APGAR) चांगले आहेत हे बघून त्याला आईच्या छातीवर ठेवलं 
�ापिहजे. त्या �पिहल्या तासात बाळ छान जागं असतं आणिण ते कोणीही जबरदस्तीने न ‘भरवता’ आ�लं आ�ण अन्न शोरू्धन �ोटभर 
जेवतं. अगदी एखाद्या सराईत खवैय्या सारखं आ�ल्या �ंचेत्विन्द्रयांचा वा�र करून! आईच्या छातीवर ठेवल्यावर ते आर्धी कानाने आईच्या
हृदयाचे ठोके ऐकतं मग आईच्या छातीचा वास घेतं- तो सुगंर्ध �ोटातल्या �ाण्याच्या सुगंर्धासारखा असतो. त्या सुगंर्धाचा मागोवा घेत 
बाळ बरोबर स्तनाग्राकडे �ोचतं. आ�ले डोळे पिकलपिकले करून आईचा अंरु्धक चेहरा �ाहतं आणिण स्तनाग्राचा रगंही त्याला पिदसतो. 
डिचमुकल्या हाताने स्तनाला स्�श) करत स्तनाच्या आकाराचा, मऊ�णाचा अंदाज घेतं. कोणी न सांगता ‘आ’ वासून तोंड उघडून दरू्ध 
प्यायला सुरुवात करतं. चवीची ओळख �टली की �ोटभर दरू्ध पि�ऊन छातीवर डोकं ठेवतं म्हणजे मऊ पिबछान्यावर पिदवसभर झो�ायला
मोकळं! ही अशी खवैय्येगीरी प्रत्येक बाळाला जमू शकते. कर्धी त्यासाठी र्थोडे प्रयत्न करावे लागतात. 

मी जेव्हा ‘स्तन�ान सल्लागार’ म्हणून स्तनदा माता आणिण बाळांना भेटते, तेव्हा लक्षात येतं की प्रत्येक बाळ आ�ली 
खवैय्येगीरी वेगवेगळ्या प्रकार ेदश)वत असतं. काही बाळ व्यवत्विस्र्थत वेळच्या वेळी शहाण्यासारखं दरू्ध पि�तात- अगदी �ोटातून येताना 
अभ्यास करून आल्यासारखी! काही बाळ हावऱ्यासारखी दरू्ध पि�तात- जोरजोरात – कर्धी चक्क आईच्या स्तनाला दखुावून. काही 
बाळांना भूक अजिजबात र्धरवत नाही- त्यांना उठल्याउठल्या एका क्षणात प्रचंड भूक लागते आणिण ते जे काही भोकाड �सरतात की 
त्यांना आर्धी चमचाभर दरू्ध �टा�ट भरवावं लागतं मगच ते स्तन�ान करतात. काही बाळांना झो� इतकी प्यारी असते की ते पि�ता पि�ता 
झो�तात की झो�त झो�त पि�तात हेच कळत नाही!- त्यांना जागं करत करत दरू्ध द्यावं लागतं- त्यासाठी प्रसंगी �ायाला पिटचक्याही 
माराव्या लागतात! काही �ारखी बाळ मात्र अन्नाचा आनंद लुटत सावकाश स्तन�ान करतात- प्रसंगी दरु्धाला दाद देत ‘कंु..कंु.. हुं... 



चुक...चुक..’ असे काहीतरी आवाज करत मग तृप्तीने ढेकर देतात. काही बाळ मात्र ‘भूख हडताल’ मडू मध्ये असतात. स्तनाजवळ 
नेलं की एकतर भोकाड तरी �सरतात किंकवा एकदम सुम्म�णे झो�ल्याचं चक्क नाटक करतात- �ण काढलेलं दरू्ध चमच्याने पिदलं की 
आयतोबा लुचूक लुचूक पि�तात! 

  प्रत्येक आईला आ�ल्या बाळाच्या दरू्ध पि�ण्याबाबतीत सार्थ) काळजी असते. अशावेळी आईला माग)दश)न करताना ‘सोच, 
सूरत, स्वाद’ ही पित्रसूत्री कामी येते. स्तन�ानाबाबत आईचे पिवचार- आत्मपिवश्वास, दरू्ध �ाजतानाची भोवतालची �रिरत्विस्र्थती, बाळाला 
पिदसणारा स्तनाचा भाग (अनेकदा तोच झाकलेला असतो) आणिण दरु्धाचा स्वाद हे कसं आहे याचं ‘�रीक्षक’ बाळ असतं आणिण त्याच्या 
स्तन�ानाच्या माध्यमातून ते आईला पिनकाल देत असतं. यासोबतच आईच्या दरु्धासारख्या �रिर�ूण) अन्नातून बाळाला ‘सेहत’ ही पिमळत 
असते. स्तन�ान सल्लागारांच्या मदतीने आणिण र्थोड्या मेहनतीने कोणालाही योग्य स्तन�ान साध्य करता येतं. उत्तम स्तन�ान साध्य 
झालेली आई बाळासाठी एक ‘मास्टरशेफ’च असते! 

- ओजस सु. पिव. 
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