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प्रस्तािना : 

भरड धान्य  हा लहान वबया असलेल्या गिताांचा समहू आह े.ज्याची लागिड हजार िषाथपासनू जगातील 

अनेक भागाांमध्ये मखु्य अन्न म्हणनू केली जात आह.े ते अिषथण -प्रवतरोधक आहेत, त्याांना र्ोडेसे पाणी आिश्यक 

आह े आवण खराब मातीच्या पररवस्र्तीत ते िाढू शकतात ,ज्यामळेु ते कमी पाऊस आवण मयाथवदत सांसाधने 

असलेल्या प्रदशेासाठी एक आदशथ पीक बनतात .अलीकडच्या िषाथत भरड धान्य ला आरोग्यदायी अन्न म्हणनू 

लोकवप्रयता वमळाली आह ेकारण त्यात भरपरू पोषक असतात आवण ते अनेक आरोग्य फायद ेदतेात. 

भरड धान्याचा इवतहास : 

भरड धान्य  वपक फार िषाथपासनू घेतले जात आह.े त्याांची प्रर्म आवफ्रका, आवशया आवण यरुोप 

यासारख्या वठकाणी लागिड झाली. भरड धान्य  ह ेलहान- बीज असलेल्या गिताांचा समूह आह ेजो poaceae 

कुटुांबातीलआह.ेआवफ्रकेत सुमारे 7000 िषांपिूी साहले नािाच्या प्रदशेात भरड धान्य  वपकिली जात होती. लोक 

आवण माली साम्राज्यासारख्या प्राचीन आवफ्रकन सांस्कृतीसाठी ते महत्त्िपणूथ होते. लोकाांना भरड धान्य  आिडली 

कारण ते कोरड्या वठकाणीही िाढू शकतात वजर्े  जास्त पाणी नाही . 

आवशयामध्ये भारत, चीन आवण आग्नेय आवशयातील दशे अनेक िषाथपासनू  भरड धान्य  वपकित आहते. 

भारतात वफां गर भरड धान्य (नाचणी), मोती भरड धान्य  आवण फॉक्सटेल भरड धान्य  (काांगणी)यासारखी भरड 

धान्य  बऱ्याच काळापासनू उगिली जात आह ेआवण विविध प्रदशेातील महत्त्िाचे खाद्यपदार्थ आहते. 

भरड धान्याचे प्रकार : 

भरड धान्य  अनेक प्रकार आहते त्यातील प्रत्येकाची विवशष्ट िैवशष््टये आवण स्ियांपाकासाठी उपयोगी 

आह.े 

1)  फॉक्सटेल विलेट - 

   फॉक्सटेल वमलेट ज्याला आपल्या भाषेत काांग वकां िा राळ असे म्हणतात .ही सिाथत जुनी लागिड केलेल्या 

भरड धान्य  पैकी एक आह.े ह ेआहारातील फायबर, प्रवर्ने आवण लोह आवण कॅवल्शयम सारख्या खवजनाांनी समदृ्ध 

आह.े या भरड धान्यामध्ये सौम्य, नाटटी चि आवण ताांदळासारखेच पोत आह.े ज्यामळेु ताांदळू आधाररत विविध 

पदार्ांमध्ये ते उत्तम पयाथय बनते.  

2)  सािगि भरड धान्य - 

सािगम भरड धान्याला मराठीत आपण ज्िारी नािाने ओळखतो. ज्िारी भरड धान्य  हा एक प्रकारचा  

mailto:E-mail-kamaladilkar78@gmail.com
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धान्य आह ेजो जगाच्या अनेक भागाांमध्ये सामान्यतः वपकिला जातो आवण िापरला जातो. ह ेएक बहुमुखी पीक 

आह ेजे कठोर हिामानाचा सामना करू शकतो आवण इतर वपकाांच्या तलुनेत कमी पाणी लागते. 

  ज्िारीची भरड धान्य  बहुतेक िेळा मानि आवण प्राणी दोघाांसाठी अन्न स्त्रोत म्हणनू िापरली जाते आवण 

भाकरी, लापशी आवण स्नॅक्स यासारखे विविध पदार्थ बनिण्यासाठी ते वपठात पीठ केले जाऊ शकते. ह ेत्याच्या 

पौवष्टक पाऊस पौवष्टक फायद्यासाठी ओळखले जाते कारण ते फायबर प्रवर्ने आवण आिश्यक खवनजे समदृ्ध आह.े 

या व्यवतररक्त ज्िारी वमलेट ग्लूटेन -मकु्त आह,े जे ग्लटेुन असवहष्ट्णतुा वकां िा सेलीऑक रोग असलेल्या लोकाांसाठी 

एक योग्य पयाथय बनिते. 

3)  िोती भरड धान्य  - 

मोती भरड धान्य  ज्याला आपण  बाजरी असे म्हणतात. उच्च प्रवर्ने सामग्रीसाठी ओळखले जाते आवण 

अनेक आवफ्रकन आवण भारतीय आहारामध्ये मखु्य आह.े त्यात वकां वचत गोड आवण खमांग चि आह,े ज्यामुळे ते 

लापशी, फ्लॅट ब्रेड आवण अगदी वमष्टान्नासाठी उत्कृष्ट पयाथय बनते.  

4)  लहान विलेट – 

लहान वमलेट ज्याला मराठीमध्ये "सिा,िरी वकां िा हलिी" दखेील म्हणतात ,हा एक प्रकारचा लहान- 

वबया असलेला वमलेट आह.े भारतात लागिड केलेल्या आवण िापरल्या जाणाऱ्या भरड धान्याच्या अनेक जाती 

पैकी ही एक आह.े लहान वमलेटचे दाणे हलके वपिळसर रांगाचे लहान आवण गोल असतात. ही भरड धान्य अत्यांत 

पौवष्टक आवण ग्लटेुन मकु्त आह,े जी ग्लटेुन असवहष्ट्णुता असलेल्या व्यक्तीसाठी योग्य पयाथय बनिते. वलवटल भरड 

धान्य त्याच्या अल्हाददायक चिीसाठी ओळखली जाते आवण ती भातासारखीच वशजिली जाऊ शकते वकां िा 

दवलया, उपमा,वखचडी आवण अगदी भाजलेल्या पदार्ांमध्येही िापरले जाऊ शकते. ह े फायबर प्रवर्ने आवण 

आिश्यक खवनज आवण समदृ्ध आह,े ज्यामळेु  ते सांतवुलत आवण वनरोगी आहारासाठी एक मौल्यिान जोड आह.े 

5)  वफां गर विलेट- 

वफां गर भरड धान्य  (नाचणी) ह ेअत्यांत पौवष्टक भरड धान्य  जात आह ेजी विशेषत: भारत आवण  आवफ्रकेत 

लोकवप्रय आह.े ह ेकॅवल्शयम, लोह आवण आिश्यक अवमनो ऍवसड मध्ये समदृ्ध आह.े वफां गर भरड धान्याला एक 

िेगळी मातीची चि असते.सामान्यता नाचणी डोसा आवण नाचणी माल्ट यासारखे पारांपाररक पदार्थ बनिण्यासाठी 

िापरली जाते. 

6)  बानचयाडच भरड धान्य – 

  (शामुल,शामळु) ही एक ग्लटेुन-मकु्त भरड धान्याचा प्रकार आह ेजी बऱ्याचदा ताांदळू पयाथय म्हणनू िापरले 

जाते. ह ेफायबर, बी -विटावमन्स आवण खवनजाांनी भरलेले आह.े बानथयाडथ भरड धान्य  मध्ये वकां वचत खमांग चि 

आवण  एक चपळ पोत आह.े 

7)  कोडो विलेट - 

कोडोभरड धान्य  (कोद्रा) ही एक  पौवष्टक- दाट  भरड धान्याची विविधता आहे जी त्याच्या औषधी 

गणुधमाथसाठी अत्यांत मलू्यिान आह.े ह े अँवटऑवक्सडेंटचे उत्कृष्ट स्त्रोत आह ेआवण रक्तातील साखरेची पातळी 

वनयांवत्रत करण्याच्या क्षमतेसाठी ओळखले जाते. कोडो भरड धान्याला सौम्य मातीची चि असते आवण ती उपमा  

आवण वखचडी सह विविध पदार्ांमध्ये िापरले जाऊ शकते. 
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भरड धान्याचे आरोग्य फायदे : 

तमुच्या आहारात भरड धान्य चा समािेश केल्याने तमुच्या आरोग्यािर अनेक सकारात्मक पररणाम होऊ 

शकतात. भरड धान्याच्या सेिनाशी सांबांवधत काही सांभाव्य आरोग्य फायद्याांचा शोध घेऊया. 

पाचक आरोग्य : 

भरड धान्यामधील उच्च फायबर सामग्री वनरोगी पचनास प्रोत्साहन दतेे ,बद्धकोष्ठता प्रवतबांवधत करते आवण 

वनरोगी आतडे मायिोबायो मला समर्थन दतेे. 

िजन व्यिस्थापन : 

भरड धान्य मध्ये कॅलरीज कमी असतात आवण फायबरचे प्रमाण जास्त असते ,ज्यामळेु भरड धान्य  िजन 

कमी करण्यासाठी वकां िा िजन व्यिस्र्ापन आहारासाठी उत्कृष्ट जोड बनितात. 

हृदयाचे आरोग्य : 

भरड धान्य  मध्ये अँवटऑवक्सडेंट्स, मॅग्नेवशयम, पोटॅवशयमची उपवस्र्ती हृदय ि रक्तिावहन्यासांबांधी 

रोगाांचा धोका कमी करून हृदयाच्या आरोग्यासाठी योगदान दऊे शकते. 

िधुिेह व्यिस्थापन : 

भरड धान्याचा ग्लायसेवमक इांडेक्स  कमी असतो आवण ते आहारातील फायबर मध्ये समदृ्ध असतात ,जे 

रक्तातील साखरेची पातळी वनयांवत्रत करण्यास आवण इन्सवुलन सांिेदनशीलता सधुारण्यास मदत करतात. 

हाडाांचे आरोग्य : 

भरड धान्य  ह ेकॅवल्शयम आवण इतर खवनजाांचा एक चाांगला स्त्रोत आह.े जे वनरोगी हाडे राखण्यासाठी 

आवण आवस्टओपोरोवसससारख्या पररवस्र्तीत प्रवतबांध करण्यासाठी आिश्यक आह.े 

ग्लूटेन- िुक्त पयाचय : 

भरड धान्य  नैसवगथक ररत्या ग्लटेुन मकु्त असतात ज्यामुळे ते ग्लटेुन सांिेदनशीलता वकां िा सेलीऑक रोग 

असलेल्या व्यक्तीसाठी एक सुरवक्षत आवण पौवष्टक पयाथय बनतात. 

भरड धान्याांच्या पोर्क तत्िाांचा तक्ता 

पीक / पोषक प्रवर्ने (ग्रॅ) खवनजे (ग्रॅ) लोह (वमग्रॅ) फायबर (ग्रॅ) 

 

कॅवल्शयम 

(वमग्रॅ) 

ज्िारी १० ४ १.६ २.६ ५४ 

बाजरी १०.६ १.३ २.३ १६.९ ३८ 

नाचणी ७.३ ३.६ २.७ ३.९ ३४४ 

राळे १२.३ ८ ३.३ २.८ ३१ 

चेना १२.५ २.२ १.९ ०.८ १४ 

कोद्रा ८.३ ९ २.६ ०.५ २७ 

सािा ७.७ ७.६ १.५ ९.३ १७ 

भगर ११.२ १०.१ ४.४ १५.२ ११ 
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वहरिी काांग ११.५ १२.५ ४.२ ०.६५ ०.०१ 

वक्िन्िा १४.१ ७ * ४.६ ४७ 

टेफ १३ ८ ०.८५ ७.६ १८० 

फोवनयो ११ ११.३ ५.३१ ८४.८ १८ 

ताांदळू ६.८ ०.२ ०.६ ०.७ १० 

गह ू ११.८ १.२ १.५ ५.३ ४१ 

भरड धान्य -काळाची आिश्यकता : 

हररत िाांतीमुळे दशेाच्या अन्नधान्य उत्पादनात बरीच िाढ झाली ; मात्र त्यामळेु शेतकरी पारांपाररक 

वपकापेक्षा नगदी वपकाकडे अवधक िळू लागला. गेल्या काही िषाथपासनू जागवतक हिामान पालटाचा फटका 

शेतकऱ्याांना मोठ्या प्रमाणात बसत आह.े' आधवुनक जीिनशैलीच्या'  नािाखाली अनेकाांच्या आहाराच्या सियीत 

पालट झालेले आहेत. सांयकु्त राष्ट्राांनी िषथ 2023 ह े'आांतरराष्ट्रीय भरड राष्ट्र' म्हणनू घोवषत केले आह.े भरड धान्यात 

ज्िारी, बाजरी, राजवगरा, कोद्रो, कुटकी,सािा  राळा, िरई (भगर), नाचणी या वपकाांचा समािेश होतो. जागवतक 

भरड धान्य उत्पन्नाच्या 41 टक्के उत्पन्न भारतात होते. याच ेआहारातील महत्त्ि जाणनू घेऊन त्याांचा िापर दनैांवदन 

आहारामध्ये होणे अत्यांत आिश्यक आह े. यासाठी या धान्याचे लाभ जनसामान्याांच्या मनािर विविध स्तरातनू 

वबांबिणे आिश्यक आह े.  

      भरड धान्य वपकाांची िैवशष््टये म्हणजे ही अल्प पािसाच्या पररवस्र्तीत शषु्ट्क आवण अधथ -शषु्ट्क भागात 

िाढतात . यापासनू एलजीचा धोका नाही. या वपकामध्ये रासायवनक खते आवण कीटकनाशके याांचा िापर अल्प 

प्रमाणात होतो. पयाथयाने उत्पादन व्यय अल्प होऊन उत्पादनात िाढ होते. या वपकाांमध्ये उच्च पौवष्टक मलु्ये  असनू 

ती पौवष्टक तणृधान्य म्हणनू ओळखली जातात आवण पचायला हलकी असतात. यामुळे भमूीतील नत्राचे प्रमाण 

िाढून भमूीचा पोत सधुारतो. ही धान्य पक्षयाांचे आिडते खाद्य असनू जैिविविधता िाढते, तसेच याांपासनू विविध 

पदार्थ वसद्ध करून विकल्याने बचत गट स्ियांपणूथ होऊ शकतात.यातील काही धान्याचे गणुधमथ पाहूया. बाजरीमध्ये 

फॉस्फरस उच्च प्रमाणात असून, ते पेशींमधील ऊजाथ आवण अन्य खवनज पदार्थ साठिण्यास सहाय्य करतात. 

 लोहाचेही प्रमाण अवधक असल्यामुळे शरीरातील वहमोग्लोवबन िाढते. नाचणीमध्ये नैसवगथक कॅवल्शयम 

सिाथवधक असल्यामळेु प्रवत वदनाच्या सेिनामुळे हाडाांचे आरोग्य चाांगले राहते. राळे ह ेपाचक असनू त्यात लोह 

आवण खवनज पदार्थ भरपरू आहते. िरई मध्ये उच्च लोह धातू आह.े कोडो/कोद्रा मज्जासांस्र्ा मजबतू करण्यासाठी 

उत्कृष्ट आह.े अशा प्रकारे भारतीय भरड धान्याचे महत्त्ि जाणनू शेतकऱ्याांनी नगदी वपकाांच्या मागे न लागता ही 

पारांपाररक वपके घेऊन दशे सुजलाम सफुलाम करािा !पालकाांनीही या धान्याचे िेगिेगळे चविष्ट पदार्थ बनिनू 

मलुाांना द्यािेत. जेणेकरून मलेु 'जांक फूड' च्या मागे लागनू शरीराची हानी करून घेभरड धान्य  ही ताांदळू आवण 

गव्हाकररता लोकवप्रय का नाही? 

एकेकाळी आवशया आवण आवफ्रकेसह जगाच्या अनेक भागाांमध्ये भरड धान्याची मोठ्या प्रमाणािर 

लागिड आवण मुख्य अन्न म्हणनू सेिन केले जात असे. तर्ावप 1960 च्या दशकात हररतिाांतीच्या आगमनाने 

ताांदळू आवण गव्हाच्या उच्च उत्पादनाच्या जातीकडे िळले जे शेतकऱ्याांसाठी अवधक फायदशेीर आवण मोठ्या 

प्रमाणािर लागिड करणे सोपे होते. यामळेु भारतासह जगातील अनेक भागाांमध्ये भरड धान्याचीलागिड आवण  

िापर कमी झाला. 
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भरड धान्य आज ताांदळू आवण गव्हाकररता लोकवप्रय नसण्याची  कारणे  

1)  जागरूकतेचा अभाि :  

अनेकाांना भरड धान्याच्या पौवष्टक फायद्याविषयी मावहती नसते आवण त्याांना त्याांच्या आहारात ते कसे 

वशजिािे वकां िा कसे िापरािे ह ेमाहीत नसते. 

2)  उपलब्धता : 

जगातील अनेक भागाांमध्ये भरड धान्य  ताांदळू आवण गव्हाइतकी मोठ्या प्रमाणािर उपलब्ध नाही. त्याांना 

सहसा "गरीब माणसाचे अन्न" मानले जाते आवण ते बाजार वकां िा वकराणा दकुानात सहज उपलब्ध नसतात. 

3) चि : 

भरड धान्याला एक अवद्वतीय चि आवण पोत आह ेजे काही लोकाांना आकषथक िाटणार नाही. ताांदळू 

आवण गव्हापेक्षा ते वशजिणे अवधक कठीण अस ूशकते, जे काहींसाठी प्रवतबांधक ठरू शकते. 

4) सरकारी धोरणे : 

काही दशेातील सरकारी धोरणाांनी ताांदळू आवण गव्हाच्या लागिडीला भरड धान्य ह इतर वपकािर 

अनकूुलता दशथिली आह.े यामळेु  भरड धान्याच्या लागिडीत घट झाली आह ेआवण त्यािर प्रविया वकां िा आवण 

विपणनासाठी पायाभतू सवुिधाांचा अभाि आह.े 

              या आव्हानाांना न जमुानता अलीकडच्या िषाथत त्याांच्या पौवष्टक फायद ेआवण वटकाऊपणामळेु भरड 

धान्य मध्ये निीन रुची वनमाथण झाली आह.े अनेक सांस्र्ा आवण व्यक्ती भरड धान्य च्या िापराला प्रोत्साहन दते 

आहते आवण या वपकाांच्या लागिड आवण विपणनाला पावठांबा दते आहते.  िाढत्या जागरूकता आवण 

उपलब्धतेमुळे भरड धान्य  भविष्ट्यात अवधक लोकवप्रय आवण शाश्वत खाद्यपदार्थ बनण्याची क्षमताआह.े 

वनष्कर्च : 

भरड धान्य ह ेएक अत्यांत पौवष्टक अन्न आह ेजे अनेक आरोग्य द्यािी फायद ेदतेे. त्यामध्ये फायबर ,प्रवर्न,े 

जीिनसत्िे आवण खवनजे असतात आवण ते ग्लटेुन- मुक्त असतात, ज्यामळेु सेवलआक रोग वकां िा ग्लटेुन 

असवहष्ट्णतुा असलेल्या लोकाांसाठी ते एक आदशथ अन्न बनितात. भरड धान्य विविध प्रकारे िापरले जाऊ शकते 

,ज्यात धान्य पीठ वकां िा पॉपकॉनथ सारखे िस्त ू तयार केले जाऊ शकते. त्याच्या अनेक आरोग्य फायद्यासह 

अष्टपैलतूत्िामुळे, भरड धान्य कोणत्याही आहारात एक उत्कृष्ट जोड आह.े 
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