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उत्ति स्िास््यासाठी भरड धान्य 

सौ.  रे्श्ता वशरीर् गुांडािार 

                                            सरदार पटेल महाविद्यालय, चांद्रपरू 

     Mo. 9860465139 

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

सारािंश :  

        संयकु्त राष्र संघाने 2023 ह े वषा आंतरराष्रीय भरड धान्य / तणृधान्य वषा म्हणनू घोमषत केलेले आह.े 

तणृधान्य आपल्या आरोग्यासाठी भरपरू फायद्याची आह.े तणृधान्यािधनू शरीराला आवश्यक असणारी ऊजाा तर 

मिळतेच आह ेपरंत,ु सोबतच यािधनू प्रमथने आमण फायबर सुद्ा आपल्याला भरपरू प्रिाणात मिळते. आहारािध्ये 

भरड धान्यापासनू बनमवलेल्या मवमवध पदाथांचा सिावेश केल्यास  बरेचसे मवकार टाळता येतील. मकंवा झालेले 

मवकार दरू सारता येतील मकंवा त्या मवकारांची तीव्रता किी करता येईल. या भरड धान्याचा वापर हा फक्त या 

वषााकररता ियाामदत न ठेवता तो पढुेही सरुु रामहला पामहजे. 

बीजशब्द : भरड धान्य, अन्नाचे पचन व शोषण, पणूाब्रम्ह, यज्ञकिा, सितोल आहार, 

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

प्रस्तािना : 

         सांयकु्त राष्ट्र सांघाने 2023 ह ेिषथ आांतरराष्ट्रीय तणृधान्य िषथ म्हणनू घोवषत केलेले आह.े भरड धान्याला 

जागवतक स्तरािर मान्यता वमळिनू दणे्यासाठी आपल्या भारताचे पांतप्रधान नरेंद्र मोदी याांचे खपू मोठे योगदान आह,े 

ह ेआपल्याला विसरून चालणार नाही.  यालाच आांतरराष्ट्रीय  वमलेट्स इयर वकां िा आांतरराष्ट्रीय भरड धान्य िषथ 

असे सांबोधले जाते. वमलेट्स म्हणजे तणृधान्य आवण ह ेतणृधान्य आपल्या आरोग्यासाठी भरपरू फायद्याची आह.े 

त्याचा िापर सिथ सामान्याांनी आपल्या रोजच्या आहारात िाढविणे गरजेचे आह.े या तणृधान्यामधनू शरीराला 

आिश्यक असणारी ऊजाथ तर वमळतेच आह ेपरांत,ु सोबतच यामधनू प्रवर्ने आवण फायबर सदु्धा आपल्याला भरपरू 

प्रमाणात वमळते. ककथ रोग, मधमेुह, रक्तदाब ि  हृदयविकार यासारख्या विकाराांिर तणृधान्य असलेला आहार 

फायद्याचा वकां िा उपयोगाचा ठरतो. शरीराला कुठलाही आजार नसेल, तरीसदु्धा भरड धान्याचा िापर करायला हिा 

कारण अशा या भरड धान्याचा िापर जर आहारात आपण केला तर आपलां आरोग्य स्िस्र् राहून आयषु्ट्य रोग 

विरहीत व्यतीत करता येईल. या भरड धान्याांमध्ये कबोदके, प्रवर्ने तर आहतेच, सोबतच तांतमुय पदार्थ ज्याचा 

आपल्या शरीरामध्ये सारक म्हणनू उपयोग होत असतो असा तांतमुय भाग भरपरू प्रमाणात आह.े  

          आपण बघतो आह ेकी, सध्या व्यस्त जीिनशैली आह ेघर ि नौकरी, तसेच नौकरीच्या वठकाणी जर बैठे 

काम असेल तर व्यक्तीला स्र्लूपणा येतो स्र्लूपणा आला की, त्याच्या सोबतच बाकीचे विकारही शरीरामध्ये घर 

करायला लागतात, जसे रक्तदाब त्याच्याकडे दलुथक्ष झालां की, मधमेुह ि हृदयरोग यासारखे विकार झालेले वदसनू 

येत आहते, या विकाराांना जर आपल्याला दरू ठेिायचे असेल तर आपल्याला वदिसभराच्या आहारात बदल करणे 

गरजेचे आह.े असा  हा वदिसभराचा आहार म्हणजे  सकाळचा नाश्ता, दपुारच ेजेिण, दपुारचा नाश्ता आवण  रात्रीच े

जेिण इत्यादींमध्ये विभागनू घेतल्या जातो. या आहारामध्ये भरड धान्यापासनू बनविलेल्या विविध पदार्ांचा 

समािेश केल्यास  बरेचसे विकार टाळता येतील. वकां िा झालेले विकार दरू सारता येतील वकां िा त्या विकाराांची 
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तीव्रता कमी करता येईल. भरड धान्यापासनू बनविलेल्या विविध पदार्ांचा समािेश आहारात केल्यास नक्कीच 

त्याांचा व्यक्तीला फायदा होईल. पण नेहमीच्या  वदनचयेत बदल कराियाचा म्हांटले की, गवृहणीची धािपळ होते 

पररणामी गवृहणी कडून निीन बदल स्िीकारल्या जात नाहीत ि जनुेच खाद्यपदार्थ आहारात बनविले जातात. ज्या 

गोष्टी आहारात सामाविष्ट कराियाच्या असतात त्या मागेच पडतात.  

आयषु्ट्य ह े धकाधकीचे, धािपळीचे असेल तर अशा या आयषु्ट्यामध्ये जाणनू-बुजनू जर आपण बदल 

करायचा प्रयत्न केला तर ते जास्त फायद्याचे होईल. हा बदल जर आहारात  भरड धान्याचा समािेश करून घडिनू 

आणला तर फायद्याचां ठरेल. कारण या भरड धान्यामध्ये पोषक घटक तर आहतेच सोबतच तांतमुय पदार्थ 

असल्यामळेु त्याचा आपल्या पचन सांस्र्ेमध्ये  नक्कीच फायदा होईल दररोजच्या जेिणामध्ये आपण जी पोळी 

िापरतो त्याला पयाथय म्हणनू जर ज्िारी, बाजरी, ताांदळू याांची भाकरी अगदी ठरिनू िापरली, जसे  एक वदिस एक 

भरड धान्य, दसुऱ्या वदिशी दसुरे भरड धान्य, असे आलटून पालटून िेगिेगळे भरड धान्य िापरल्यास  तसेच त्या 

भरड धान्यामध्ये िेगिेगळ्या पालेभाज्या टाकून बनिले तर नक्कीच त्याचा फायदा हा घरातल्या सिथ व्यक्तींना होऊन 

कुटुांबातील व्यक्तींचे आरोग्य हे चाांगलां राहील. 

गवृहणीला जर स्ियांपाकामध्ये भरड धान्याचा िापर करायचा असेल तर वतला स्ियांपाक घरात पण काही  

बदल करािे लागतील. स्ियांपाक घरात वतला जसां गव्हाचां पीठ ज्िारीचे पीठ या सोबतच वतने बाजरी, ताांदळू वकां िा 

कुळीर् यासारख्या सारख्या भरड धान्याच ेपीठ घरामध्ये ठेिायला हिे. तसेच वमश्र भरडधान्य जाडसर दळून आणनू 

ठेिल्यास त्याचाही उपयोग पटकन वतला करता येईल. पिूी च्या काळी तणृधान्य आपल्या आहाराचा एक भागच 

होता ह ेआपल्याला आपल्या सांस्कृतीतील जी विविध सणसमारांभ आह ेत्याच्या माफथ त लक्षात येतच आह,े जसे 

महालक्षमी मध्ये ज्िारीची आांबील असते. वदिाळीमध्ये बाजरीची वखचडी खाल्ली जाते. सांिाांतीच्या िेळी आपण 

वतळगुळाची पोळी खातो. परांत ुकाळाच्या ओघाांमध्ये वकां िा गवृहणी ही घर आवण नौकरी अशा दोन्ही वठकाणी कामे 

करीत असल्याने वतची तारेिरची कसरत होत असते. अशािेळी असे पारांपाररक खाद्य पदार्थ िेळेअभािी केल्या 

जात नाही आवण ते हळूहळू मागे पडत आहते वकां िा त्याच्याकडे र्ोडां दलुथक्ष होत आह े वकां िा बदलत्या 

जीिनशैलीचाही आपल्या या पोषक आहारािर पररणाम होिनू भरड धान्याचा  िापर आपल्या आहारामध्ये कमी 

झाला आह.े मागणी अभािी त्याचे उत्पादन ह ेकमी व्हायला लागले. परांत ु सांयकु्त राष्ट्राने २०२३ ह ेिषथ  भरड धान्य 

िषथ म्हणनू घोवषत केल्यामळेु लोक जागतृ होत आहते, वकां िा जागरूक होतील, पररणामी या भरड धान्याची मागणी 

िाढेल आवण मागणी िाढली की आपोआपच  उत्पादनही िाढेल परांत ुही मागणी वकां िा भरड धान्याचा िापर हा 

फक्त या िषाथकररता मयाथवदत न ठेिता तो पढुेही सरुु रावहला पावहजे, तसे पावहले तर प्रत्येक गवृहणी आपल्या 

पररिाराची आहाराच्या माध्यमातनू काळजी घेत असते. अशािेळी जर वतला या तणृधान्य वकां िा भरड धान्याची 

जास्त चाांगल्या पद्धतीने मावहती झाली वकां िा या भरड धान्यापासनू कोणकोणते खाद्यपदार्थ कशा पद्धतीने बनविता 

येतील याची जर मावहती वमळाली तर ती नक्कीच त्याचा उपयोग करून विविध खाद्य पदार्थ बनि ूशकेल.  

'िदनी किळ घेता नाम घ्या श्रीहरीचे 

सहज हिन होते नाम घेता फुकाचे 

जीिन करी जीवित्ि अन्न ह ेपणूथब्रह्म 
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उदरभरण नोह ेजावणजे यज्ञकमथ' 

    समर्थ रामदासाांनी अन्नाला पणूथब्रह्म म्हटले आह.े अन्न म्हणजे केिळ पोट भरणे नाही, तर ते यज्ञकमथ 

आह ेअसे ते म्हांटले  आह.े अशा या कमथरुपी यज्ञामध्ये आपल्या शरीराला वनरोगी ठेिण्यासाठी योग्य अशा आहाराची 

गरज आह े ह े त्याांनी साांवगतलेले आह.े त्यानसुार आपला आहार समतोल आह े वकां िा नाही ह े विचारात घेणे 

आिश्यक आह.े  

उवद्दि्ये : 

• सिथसामान्याांमध्ये भरड धान्याविषयी जागरुकता वनमाथण करणे. 

• भरडधान्याचा िापर कशाप्रकारे केल्या जाि ूशकतो ही मावहती परुविणे. 

गृहीतके : 

• सिथसामान्याांमध्ये भरड धान्याविषयी कमी जागरुकता आह.े 

• सिथसामान्य व्यक्तीला भरड धान्याचा िापर कसा करतात ह ेमावहत नाही. 

आजकालच्या तरुण वपढीला सकस वकां िा पौवष्टक आहार ह ेजर आपण साांगायला गेलो तर त्याकडे ते 

दलुथक्ष करताना वदसनू येत आह.े आपण बघतो की पिूी आपण वचिड्या सोबत मटकीच उसळ खायचो तेही मोड 

आणनू खाल्ल्या जायचां, ह ेकाळाच्या ओघात मागे पडलां आवण त्या वठकाणी मॅगी, नूडल्स, चीज, पास्ता अस े

विविध प्रकार तरुण वपढीला हिे असतात आवण आपणही बरेचदा ते बनिनू दतेो वकां िा हॉटेल्स मधनू मागिीत 

असतो. परांत ुह ेफास्ट फूड वकां िा जांक फूड आपल्या मलुाांसाठी वकती घातक आह ेह ेसिथ सामन्याांच्या लक्षात येत 

नाही पररणामी आपणच आपल्या मलुाांचां आरोग्य धोक्यात घालतो. घरातील सदस्याांना दररोज जर सावत्िक आहार  

वदला तर त्या आहाराचे पचन ि शोषण व्यिवस्र्त ररत्या होईल आवण घरातल्या सदस्याांची रोगप्रवतकारक शक्ती 

िाढेल. 

सध्याची तरुणाई जांक फूड / फास्ट फूड खातात आवण मग िाढलेलां िजन कमी करण्यासाठी वजमचा आधार 

घेतात वकां िा िेगिेगळे पािडर गोळ्या याांचा िापर  परुक (supliment)  म्हणनू करायला लागली आह.े ह्या अशा 

प्रकारच्या जीिनशैलीमळेु स्ितःच्या आयषु्ट्यातले काही वदिस वकां िा काही क्षण तरुणाई कमी करत आहते ह ेत्याांच्या 

लक्षातच येत नाही आह.े अशा या तरुणाईने वकां िा लहान मलुाांनी सगळ्या पोषक घटकाांचे व्यिवस्र्त प्रमाण 

असलेला आहार घेतल्यास, त्याांचे आरोग्य चाांगले राहील. पण असा सिथ पोषक घटक असणारा आहार 

त्याांच्याकडून घेतल्या जातो की, नाही ह ेपाहणे सिथ प्रर्म आिश्यक आह.े कारण आपण बघतो सकाळी उठले की 

चहाबरोबर वबवस्कटे ि ब्रेड, त्याचबरोबर दपुारचा नाश्ता असेल तर त्याच्यामध्ये मॅगी, वपझ्झा, बगथर ि सोबतच 

कोवल्ड्रांक्स यासारखे जांक फूड चा आपल्या आहारामध्ये समािेश केल्या जातो, वकां बहुना  असे खाद्य पदार्थ आपल्या  

आहाराचा हा एक अविभाज्य घटक झालेला वदसनू येत आहे. याला काही प्रमाणात सोशल वमवडया तसेच दरूदशथन  

िरील जावहराती पण जबाबदार आहते.  

वदिसेंवदिस तयार खाद्य पदार्थ (रेडी टू इट) खाण्याकडे सामान्याांचा कल वदसनू येतो आह.े त्यामळेु शरीराला 

आिश्यक असणारे पोषक घटक जसां प्रवर्ने, कबोदके, तांतमुय पदार्थ, जीिनसत्िे, खवनजे, अँवटऑवक्सडांट हे 
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शरीराला वमळणां कमी झालेले आह े आवण त्याचाच पररणाम म्हणनू लठ्ठपणा, मधुमेह, रक्तदाब, बद्धकोष्ठता, 

मळूव्याध यासारखे विकार आपल्या शरीरामध्ये प्रिेश करीत आह.े शरीराला होणारे जिळपास बरेचसे आजार ह े

पोटातनू होत असतात. आहार जर व्यिवस्र्त नसेल वकां िा चकुीचे खाद्यपदार्थ आहारात घेतल्या जात असतील तर 

त्याचा पररणाम म्हणनू शरीराची पचनशक्ती कमी होते, पररणामी शरीरामध्ये पोषक घटकाांचे पचन ि शोषण न 

झाल्यामुळे रोगप्रवतकारक शक्ती कमी होते ि शरीर विविध रोगाांना बळी पडत असते. 

भरड धान्यामध्ये असलेले लॅवक्टक ऍवसड आपल्या शरीरातील मोठ्या आतड्यातील चाांगल्या  वजिाणूांच्या 

िाढीस मदत करते त्याच्यामुळे आपली पचनविया सधुारते आवण त्याचां शोषणही शरीरामध्ये व्यिवस्र्त होऊन 

रोगप्रवतकारक शक्ती िाढल्या जात असते. अशा या भरड धान्याचे जर आपण वनयवमत सेिन केलां वकां िा वनयवमत 

आहारामध्ये त्याचा समािेश केला तर आपण लठ्ठपणा, हृदयविकार, मधमेुह, मोठ्या आतड्याांचा ककथ रोग आजाराांच े

प्रमाण आपण नक्कीच कमी करून आयषु्ट्यमान  िाढि ूशकतो. तसेच जर आधीच आपल्या शरीराला काही विकार 

झालेले असतील तरीसदु्धा त्या विकाराांमळेु शरीराची जी झालेली झीज भरून काढण्यासाठी आपण भरड धान्याचा 

जर आहारात उपयोग केला तर नक्कीच त्याचा फायदा होऊ शकेल. पण यासाठी सिथसामान्य नागररकाांनी पढुाकार 

घ्यायला हिा आवण त्याांनीच त्याांच्या वदिस आठिड्याचा जो आहार ठरिल्या जात असतो त्या आठिड्याच्या 

आहारामध्ये एक वकां िा दोनदा तरी तणृधान्यचा िापर आहारात करू असे मनाशी ठरिायला हिे, तरच तणृधान्याचा 

आहारातील िापर िाढेल, पयाथयाने माणसू वनरोगी राहील, माणसू वनरोगी रावहला तर समाज वनरोगी राहील आवण 

समाज वनरोगी राहायला तर देशही वनरोगी राहील आवण असा वनरोगी दशे विकवसत व्हायला िेळ लागणार नाही. 

          जसे कुटकीची खीर करता येईल राजवगऱ्याच्या वपठाच्या पऱु्या बाजरीच्या वपठाचे सपू आवण नाचणीची 

आांबील, वपठाचे पौवष्टक लाडू, वबवस्कट, इडली, डोसा, खीर यासारखे विविध पदार्थ बनिता येतील राजवगऱ्याच्या 

वपठाच्या पऱु्या, बाजरीच्या वपठाचे सपू, वमश्र धान्याची वखचडीयासारखे वकतीतरी खाद्यपदार्थ बनविता येतात.  

वनष्कर्च : 

          राष्ट्रीय पोषण सांस्र्ेच्या अभ्यासाांमधनू असे वसद्ध झाले आहे की, गहू आवण ताांदळुा पेक्षा  वकत्येक पटीने 

जास्त खवनज, कॅवल्शयम, प्रवर्ने ही भरड धान्यात आहते. धान्याचे जर आपण वनयवमत सेिन केलां वकां िा वनयवमत 

आहारामध्ये त्याचा समािेश केला तर आपण लठ्ठपणा, हृदयविकार, मधमेुह, मोठ्या आतड्याांचा ककथ रोग आजाराांच े

प्रमाण आपण नक्कीच कमी करून आयषु्ट्यमान  िाढि ूशकतो. तसेच जर आधीच आपल्या शरीराला काही विकार 

झालेले असतील तरीसदु्धा त्या विकाराांमळेु शरीराची जी झालेली झीज भरून काढण्यासाठी आपण भरड धान्याचा 

जर आहारात उपयोग केला तर नक्कीच त्याचा फायदा होऊ शकेल.   
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