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गोषवारा: (Abstract) 

 गभाधारणे दरम्यान िमहलांिध्ये चयापच आमण शारीररक बदल होतात. गभााची वाढ व मवकास मटकवनू 

ठेवण्याकररता त्यांच्या गरजा जास्त असतात. गभावती आईची पोषणाची मस्थती सिाधानकारक नसल्यास काही 

िाता आमण नवजात अभाकांिध्ये गुंतागुंत होऊ शकते. गरोदरपणाच्या दसुऱ्या आमण मतसऱ्या तीिामहत गभाािध्य े

पोषक तत्त्वांचा साठा असतो. ज्यांचा उपयोग जन्िानंतर बाळ करू शकते ज्यािळु ेिुलांची आयषु्याच्या पमहल्या 

एक वषांिध्ये वेगवान वाढ होते, जी उपलब्ध पोषक पद्तीला मसद् प्रमतसाद दतेात. गभाावस्थेच्या काळातील पोषण 

अपरेु असेल तर िेंदचू्या कायाासह वाढव मवकासादरम्यान कितरता भासते. पोषणामवषयी आमदवासी आमण इतरही 

मवभागात अनेक प्रकामशत काया असनूही सकू्ष्ि अन्नद्रव्यांचे शोषण मवतरण आमण उत्सजान यांच्या यंत्रणेवर 

अमनमितता आह.े या संशोधनातनू असे सचुवले जाते की अनेक भागांिध्ये नवजात अभाक गभावती िातांिध्ये 

कुपोषण किी करण्याकररता कौटंुमबक व शासकीय पातळीवर मिलेटचा आहारा िध्ये सिावेश केल्यास 

जन्िपमूवाकासादरम्यान आमण िलुांिध्ये खमनजांचे योगदान स्पष्ट करण्यासाठी आयोडीन, सेलेमनयि, कॅमल्शयि, 

लोह, जस्त, िॅग्नेमशयि यकु्त आहारात मिलेट चा सिावेश होतो. संदभीय अभ्यासाने गभाधारणेच्या कितरता त्यांच्या 

संबंमधत पररणाि आमण कितरता असलेल्या िातांपासनू जन्िलेल्या बालकांिध्ये वाढ आमण मवकासावर 

मिलेटच्या प्रभावाचा आढावा घेण्याचा प्रयत्न आह.े  

 मिलेट ह ेपौमष्टक धान्य लोह आमण मवटामिन बी 6 आवश्यक पोषक तत्वांचा एक चांगला िोत आह े

तणृधान्यांिध्ये फायबरचे प्रिाण जास्त असते. आमण कॅलरीज किी असतात. त्यािुळ ेते गभावती िमहलांसाठी एक 

आरोग्यदायी पयााय बनते. तथामप सवा अन्न गटांप्रिाणेच तणृधान्य िाफक प्रिाणात खाणे आमण एखाद्याच्या 

आहारात सिामवष्ट करण्यापूवी आरोग्याला सांभाळून खाणे कधीही दषु्पररणाि करीत नाही. गभाधारणेच्या 

कोणत्याही मवमशष्ट तीिामहत मिलेट आहारात घेणे योग्य आह.े यासाठी कोणतेही मवमशष्ट िागादशाक तत्वे नाहीत. 

सवाप्रथि िध्यि प्रिाणात घेऊ शकतो. आपल्या जेवणात तणृधान्य सिामवष्ट करण्यािागील कल्पना म्हणजे 

आहाराने पोषक तत्वांची मवमवधता समुनमित करणे. गभावतीचा आहार धान्य, भाज्या आमण फळांच्या बाबतीत 

मजतका वैमवध्यपणूा असेल मततकाच आरोग्यदायी आमण अमधक पौमष्टक असेल, वेगवेगळ ेतणृधान्य वेगवेगळ्या 

पोषक तत्त्वांनी सिदृ् असतात. नाचणी कॅमल्शयि साठी उत्कृष्ट आह,े बाजरी प्रमथने सिदृ्ी आह,े िोती बाजरी िध्ये  

लोह व फॉमलक ऍमसडच्या िोत आह.े  एकंदरीत मिलेट हा आदशा आहार आह.े 
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उच्चपोषक िूल्य, फायबर, आयोडीन, सेलेमनयि, कॅमल्शयि, लोह, जास्त, िॅग्नेमशयि, मिलेट. 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

प्रस्तािना : 

 गभथधारणा हा स्त्रीच्या आयषु्ट्यातील एक महत्त्िाचा टप्पा आह ेवजर्े वतला वतच्या न जन्मलेल्या मलुाची 

वनरोगी िाढ ि विकास सवुनवित करण्यासाठी आहाराची विशेष काळजी घेणे आिश्यक आह.े असेच एक अन्न जे 

गभथधारणे दरम्यान खपू फायदे दऊे शकते. ते म्हणजे (तणृधान्य) वमलेट, मीलेट म्हणजे लहान वबया असलेल्या 

गिताांचा एक समहू जो जगभरात उगिल्या जातो. ते शतकानू शतके मुख्य अन्न म्हणनू िापरले गेले आह.े यामध्ये 

बाजरी, ज्िारी, नाचणी, काांगणी,  कुटकी, कोदो, सािन आवण हरभरा (चना) याांचा समािेश होतो. वमलेट ह ेएक 

तणृधान्य आह ेजे अन्न पीक म्हणनू घेतले जाते. ह ेएक प्राचीन पीक आह ेआवण प्रामखु्याने आवफ्रका आवशया ि 

अमेररकेत घेतले जाते अवतशय पौवष्टक धान्य म्हणनू त्याची गणना केली जाते गभथधारणे दरम्यान स्त्रीचा आहार 

सांतवुलत आवण पौवष्टक असणे गरजेचे आह.े गभाथिस्र्ेदरम्यान कॅवल्शयम, पोटॅवशयम, मॅग्नेवशयम, विटावमन बी - 6 

आवण इतर जीिनसत्िे याांसारख्या पोषक आवण खवनजाांनी समदृ्ध वमलेट विषयीची जागरूकता गभथिती माताांमध्ये 

लोकवप्रय होणे गरजेचे आहे 

विर्याची पार्श्चभूिी : 

 गभथधारणा हा आई आवण बाळासाठी महत्त्िाचा काळ असतो. वजर्े वमलेट दोघाांच्याही िाट विकासासाठी 

महत्त्िाची भवूमका बजाितो. वमलेट हा अत्यांत पौवष्टक ग्लूटेन- मकु्त धान्याांचा समहू आह.े ज्यामध्ये गभथधारणे 

दरम्यान अनेक फायद े होतात. यामध्येभरपरू जीिनसत्िे, खवनजे आवण अँवटऑवक्सडांट असतात. आई आवण 

बाळाचे आरोग्य चाांगले राहण्यास मदत होते. सोबतच फायबर चा एक चाांगला स्त्रोत असल्यामळेु बद्धकोष्ठता, 

सजुन, गॅस ि पेटके इत्यादी पाचक समस्या टाळण्यासाठी त्याची मदत होते. गभथधारणेत मधमेुहामध्ये रक्तातील 

साखरेची पातळी कमी करण्यास मदत करते. कॅवल्शयम आवण फॉवलक ऍवसड गभाथच्या विकासात मदत करतात 

मॅग्नेवशयम आवण पोटॅवशयम रक्तदाब वनयांत्रणात करतात. 

 गभथधारणेचा प्रयत्न करणाऱ्याांसाठी ह ेधान्य खपू फायदशेीर आह.े कारण यामध्ये कॉम्प्लेक्स कबोदकाांच े

प्रमाण जास्त असते, आवण पररष्ट्कृत कबोदकाांचे प्रमाण कमी असते ते इन्सवुलन प्रवतरोधक क्षमता िाढविण्यास 

प्रवतबांध करतात, ओिूलेशन वटकिनू ठेितात. तसेच पीसीओडी ग्रस्त मवहलाांसाठी ह ेधान्य िरदान आह ेयाच्या 

आहारातील समािेशाने आतड्यातील चरबी कमी करण्यास मदत वमळते. मावसक धमथ चि वनयांवत्रत ठेिते. 

सांशोधन विर्याचे िहत्त्ि आिश्यकता : 

  भारत सरकारच्या प्रस्तािािर सांयकु्त राष्ट्राांनी वमलेट विषयी जागरूकता वनमाथण करून त्याचे उत्पादन ि 

िापर िाढविण्याच्या उद्दशेाने सण २०२३ ह ेिषथ आांतरराष्ट्रीय वमलेट िषथ म्हणनू घोवषत केले आह.े लोकाांचे पोषण 

सधुारण्यासाठी भारत आवण जगभरात मागणी प्रचार करून त्याचे मलू्य िाढविणे हा या मागचा मखु्य उद्दशे आह.े 

कारण ह ेएक सपुर फूड आह ेया खाद्यपदार्ाथची सिाथत चाांगली गोष्ट म्हणजे ते पयाथिरणाला कोणतीही हानी न करता 

िाढत्या लोकसांख्येला खायला दतेा येते .याच्या उपयोगाने ज्या विभागात कुपोवषत गभथिती माता ि बालक आहते  

त्याांच्या आहारात याचा समािेश करणे गरजेचे आह.े कमी पैसे आवण कमी मेहनतीत ते उपयोगात आणता येते. 
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• गभाथच्या िाढ ि विकासासाठी मीलेट ह ेसपुर फूड आहे १०० ग्रॅम मध्ये सुमारे ८ ते १० ग्रॅम प्रोटीन 

आढळत,े जे गभाथच्या िाढीसाठी आवण विकासासाठी आिश्यक असते याव्यवतररक्त लोह, कॅवल्शयम, 

फॉवलक ऍवसड, भरपरू प्रमाणात असते 

• एक पोषक तत्ि जे गभथधारणे दरम्यान आिश्यक असतात ती सिथ पोषक तत्िे यामध्ये आहते. अशक्तपणा 

टाळण्यास मदत करतात, हाडाांचा योग्य विकास सवुनवित करतात ि गभाथच्या न्यरुल ट्यबूच्या िाढीस 

मदत करतात. ते सिथ यामध्ये समाविष्ट आहेत. 

• यामधील ग्लायसेवमक इांडेक्स कमी असल्यामळेु रक्तप्रिाहात हळूहळू ग्लकुोज सोडतात ि रक्तातील 

साखरेची पातळी अचानक िाढण्यास प्रवतबांध करतात. विशेषता गभथिती मवहलाांसाठी फायदशेीर आह.े 

ज्याांना गभथधारणेत मधुमेह होण्याचा धोका जास्त असतो त्या गभथितींना याचा फायदा होतो. 

• वमलेट ग्लटेून मकु्त आहते ज्यामळेु ते ग्लटेुन साठी सांिेदनशील असलेल्या सेवलआक रोग असलेल्या 

वस्त्रयाांसाठी उत्कृष्ट पयाथय आहे. 

• ज्या गभथिती  मवहलाांना रात्री झोपेचा त्रास होतो, त्याांनी त्याांच्या आहारात वमलेटचा समािेश केल्यास 

रात्री चाांगली झोप येण्यास मदत होऊन मानवसक स्िास््य चाांगले राहते .कारण यामध्ये अवमनो ऍवसड, 

रायप् टोफॅन असते जे वनद्रानाश विरुद्ध लढण्यास मदत करते. 

• फॉवलक ऍवसडचे उच्च प्रमाण गभाथच्या मज्जासांस्र्ेच्या विकासास मदत करते, ि जन्मदोष टाळण्यास 

मदत करते, ह ेसिथ गणुधमथ  प्रचरु माते्रत वमलेट मध्ये असतात. 

• यामध्ये कॅवल्शयम चे प्रमाण भरपरू असल्याने गभाथच्या वनरोगी हाडाांच्या ि दाताांच्या विकासास मदत 

करते.  वशिाय यामध्ये असलेले मॅग्नेवशयम मेंद ूआवण मज्जा सांस्र्ेच्या विकासासाठी आवण हाडे ि दात 

तयार करण्यास मदत करते. 

• लोहाचा एक समदृ्ध स्त्रोत असल्याने गभाथच्या लाल रक्तपेशी वनवमथतीसाठी याची आिश्यकता असते. 

• वमलेट मध्ये विटावमन बी- 6 असते जे गभाथच्या मेंदमूध्ये न्यरूो रान्समीटर तयार करण्यास मदत करते. 

• गभाथच्या सिांगीण विकासाकररता ह ेआिश्यक आहे 

• अशक्तपणा ही गभाथिस्र्ेतील एक सामान्य वस्र्ती आह ेजी गभथितीच्या आरोग्यािर नकारात्मक पररणाम 

करते, वमलेट ह ेलोहाचे उत्कृष्ट स्त्रोत आह ेज्यामळेु गभथधारणे दरम्यान अनेवमया टाळण्यास मदत करते. 

सोबतच विटावमन सी मबुलक प्रमाणात असल्यामुळे ते लोहाचे शोषण करण्यास मदत करते. म्हणनू 

गभथधारणे दरम्यान िापरासाठी ह ेआदशथ अन्न आह.े 

• गभथधारणे दरम्यान िजन िाढणे ह ेसामान्य आवण आरोग्यदायी आह ेपरांत ुजास्त िजन िाढल्याने गुांतागुांत 

वनमाथण होऊ शकते. वमलेट मध्ये कॅलरी ि चरबीच ेप्रमाण कमी असते वशिाय उच्च तपृ्ती मलू्य यामध्ये 

आह ेते खाल्ल्याने जास्त काळ पोट भरल्यासारखे िाटते, जास्त खाणे आवण जास्त िजन िाढणे टाळता  

येते. 
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सांशोधन उदे्दश : 

 भारतामध्ये उपलब्ध काही सामान्य वपकाांमध्ये बाजरी, रागी, ज्िारी, समा,  मोतीबाजरा, िवगरा, कोदो 

याांचा समािेश आह.े ही वपके मुख्यता  समशीतोष्ट्ण ि उष्ट्णकवटबांधीय के्षत्राांमध्ये लागिड केल्या जातात. या धान्याांचे 

परुािे प्रर्म वसांध ूसांस्कृतीत सापडले जे अन्न म्हणनू उगिलेल्या पवहल्या िनस्पतींपैकी होते जे साठिणुकी कररता 

अवतशय सोपे फायदशेीर आहे. त्यामळेु कोणत्याही के्षत्रात त्याचे उत्पादन ि साठिणकू होऊन त्याचा आहारात 

समािेश करणे सोपे आहे 

• आदशथ अन्न म्हणनू लोकाांमध्ये याची जागरूकता वनमाथण करणे विशेष करून गभथिती मवहला ज्या दगुथम 

ि मागासलेल्या भागात राहतात कुपोषणाला बळी पडून मतृ्यूला सामोरे जातात त्याांच्यामध्ये प्रचार आवण 

प्रसार करणे. 

• याला भरड धान्य म्हटले जाते जे गहू ि ताांदळापेक्षा जास्त प्रवर्ने जीिनसत्िे ि भरपरू खवनजाांचे कोठार 

आह.े ह ेगभथितीला वदल्यास वतला परूक आहार ठरू शकते. 

• मवहला आवण बालविकास विभागाअांतगथत अांगणिाडी कें द्राांमध्ये पोषण आहारामध्ये गभथिती माता 

स्तनदा माता ि पिूथबल्यािस्र्ेतील बालकाांना दणे्यात याचा समािेश करण्यासांबांधी जागरूकता वनमाथण 

करणे. 

• गहृ अर्थशास्त्र विषयाच्या मानिी आहार ि पोषणशास्त्र या विषयाच्या अभ्यासिमात समाविष्ट करण्यास 

प्रेररत करणे. 

• आवदिासी, दगुथम, आवर्थक, शैक्षवणक ि सामावजक दृष््टया मागासलेल्या भागातील गभथितींमध्ये ज्या 

अनेक अवनष्ट चालीरीती प्रर्ाांमळेु फॉवलक ऍवसड, आयरन कॅवल्शयम याांसारखे औषधाांचा िापर 

करण्यास टाळाटाळ करतात वकां िा त्याांच्यापयंत ते पोहोचू शकत नाही अशा पररवस्र्तीत या भरड 

धान्याचा पोषक आहार म्हणनू उपयोग होतो. 

• कुपोषणामळेु गभथिती माता मतृ्य ूि बालमतृ्य ूदर घटविणे हा उद्दशे आह.े 

वनष्कर्च ि सूचना : 

 जिळपास सिथ देशात आवण सिथ प्रकारच्या नैसवगथक भौगोवलक वस्र्तीमध्ये वमलेट अन्न उगिणे ि साठिणे 

सहज सोपे आह.े प्रत्येक दशेाांमध्ये स्र्ावनक पातळीिर उपलब्ध असलेल्या कमी वकमतीच्या घटकाांमध्ये अत्यांत 

पौवष्टक आवण स्िीकायथ पदार्थ यापासनू विकवसत करून अन्नामध्ये त्याचा मखु्य अन्न म्हणनू समािेश केल्याने 

गभथितीचा ि गभाथतील बाळाचा कायाथत्मक आवण पौवष्टक गणु सधुारण्याकररता वमलेट ह ेएक आदशथ अन्न म्हणनू 

आहारात एक उत्तम जोड असू शकते .उच्च फायबर सामग्री भरपरू प्रमाणात पोषक तत्त्िाांमुळे आरोग्याला चालना 

दणे्यासाठी गभाथच्या िाढ ि विकासास समर्थन दणे्यासाठी आवण गभथधारणेशी सांबांवधत काही गुांतागुांत टाळण्यासाठी 

उत्कृष्ट पयाथय म्हणजे वमलेट आहतेर्ावप पचनास त्रास होऊ नये म्हणनू गभथिती मवहलेने वमलेटचा (तणृधान्यचा) 

सरुुिातीला आहारात हळूहळू आवण मध्यम प्रमाणात समािेश करणे गरजेचे असते. 
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