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भरडधान्य क्राांती 

डॉ वशिानी आठल्ये 

िसांतराि नाईक शासकीय कला ि  

समाजविज्ञान सांस्र्ा, नागपरू 

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

प्रस्तािना : 

 भारतामध्ये भरडधान्य फार प्राचीन आह.े यालाच भरडधान्य, तणृधान्य वकां िा श्रीधान्य म्हणतात. 

भारतामध्ये तणृधान्यामध्ये गहू आवण ताांदळाला जास्त प्राधान्य दणे्यात आले आवण इतर भरडधान्य ज्िारी, बाजरी, 

नाचणी, कुटकी, बटई या स्पधते मागे पडले. दशेात अन्नधान्याची गरज पणूथ करण्यासाठी हररत िाांती झाली यामळेु 

अन् नधान्य उत्पादनात िाढ झाली पण त्यानांतर शेतकरी पारांपाररक वपकापेक्षा नगदी वपकाकडे िळला ि पारांपाररक 

वपके हळूहळू कमी होऊ लागली. आज सांयकु्त राष्ट्रसांघाने 2023 ह ेिजथ आांतरराष्ट्रीय भरडधान्य िजथ घोवषत केले. 

भारत भरडधान्य उत्पादन करणारा प्रमखु दशे आह.े 

 भारतामध्ये दोन प्रिगाथत याचे उत्पादन केल्या जाते प्रमखु भरडधान्य (Major millets) मध्ये ज्िारी 

(Sorghum), बाजरा (Pearl Millet) आवण रागी (Finger millet), याांचा समािेश होतो. तर गौण िगाथमध्ये 

(Minor millet)  मध्ये कां गनी (Fixtail) आवण कोदो (Kodo) तसई िरई (Proso) आवण सॉिा याांचा समािेश 

होतो. राजगीरा, सनिा, सामा याांचा समािेश पण भरडधान्य मध्ये होतो.  

पद्मश्री डॉ. खादरिल्ली आवण डॉ. सरला याांनी गेली 26 िषे भारतामधील भरडधान्य खाण्याकरीता वकां िा 

भरडधान्याची उपयोवगता, पौष्टीकता वसध्द करण्याकरीता अर्क पररश्रम घेतले. भरडधान्य स्िास््याकरीता तसेच 

पयाथिरणाकररता वकती लाभदायक आह ेयाांचे आहारातील महत्ि त्याांनी िारांिार साांगीतले. आपल्याकडे पिुी याचा 

िापर भरपरू प्रमाणात होत होता. पारांपाररक सणानसुार प्रत्येक भरडधान्याला ऋृतनुसुार तसेच पारांपाररक प्रर्ेनसुार 

आहारात समािेश होत होता. भलुाबाईच्या गाण्यात म्हणजे प्राचीन त्यामध्ये "नदीच्या अलीकडे राळा पेरला" 

यािरुन याचे महत्ि वकां िा पिुाथपार चालत आलेला िापर वदसनू येतो. नांतर वहिाळ्यात, वदिाळीला, बाजरीची 

वखचडी, बाजरीची भाकरी, लोणी, दाण्याची चटणी तसेच उन्हाळ्यात ज्िारीच्या कण्या, ज्िारीची आांबीळ याचा 

िापर होत असे. पण हळूहळू आहारात गहू आवण ताांदळु त्याचे प्रकार मैदा, मैदयाचे पदार्थ, मॅग्गी, न्यडुल्स, पास्ता 

याचा नकळतपणे आहारात समािेश झाला ि हळूहळू पारांपाररक भरडधान्ये आहारातनू कमी झाली आवण 

जसजश्या स्िास््यासांबांधी तिारी िाढू लागल्या तसतसे याांचे आहारातील महत्ि पटविणे आिश्यक झाले. 

भारतात विलेट क्राांतीचे (Millet Revolution) : 

उदे्दश्य : 

1)  कृषी आवण विदशे मांत्रालय ह्याांनी 2023 "भरडधान्य" घोवषत केले आह.े 

2)  कोविड, सांघषथ आवण जलिायू मात्रा कमी होत आह.े म्हणनू खाद्य सरुके्षच्या दृष्टीने याचे महत्ि आह.े 

3)  जागवतक अर्थव्यिस्र्ा मजबूत करण्यासाठी 

4)  आहारामध्ये भरडधान्याची उपयकु्तता आवण िापरामध्ये सहजता यािी. 
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5)  भरडधान्याचे पोषणीय मुल्य लोकाांना कळािे त्याबाबत जागरुकता वनमाथण होणे. 

6)  पारांपाररक कृषीला प्रोत्साहन दणेे. 

7)  पारांपाररक पदार्ाचंे पनु्नरजीिन करणे. 

8)  छोटे शेतकरी जे भरडधान्याचे उत्पादन घेतात त्याांना प्रोत्साहन दणेे. 

9)  सािथजवनक आरोग्यात सधुारणा करण्याकरीता. 

10)  स्िास््यामधील भरडधान्याची उपयकु्तता लोकाांना पटविणे. 

11)  भरडधान्याला प्रवतष्ठा वमळणे त्याांना चालना दणेे. 

12)   बदलत्या काळात खाद्यपदार्ाथच्या लोकवप्रय श्रेणीमध्ये मोडणाऱ्या नडूल्स, पास्ता, न्याहरी वबस्कीटे, 

बेबी फुड, वमठाई तयार पदार्थ, (रेडी टू ईट) रेडी टू सव्ह ेश्रेणीत भरडधान्याचा िापर िाढविणे. 

13)  सरकार स्टाटथ अप्सना एकत्र करत आह.े भरडधान्य सांशोधन याांच्या सहयोगाने, पांचिावषथक धोरणात्मक 

योजना  सरुु केल्या आहते. 

14)  24 फेब्रिुारी 2023 हा वदिस भरडधान्य वदिस साजरा करण्यात आला. 

भरडधान्याचे िहत्ि : 

1)  भरड धान्यामळेु दषु्ट्काळ (drought) पडत नाही. 

2)  भरड धान्याला कमी पाण्याची आिश्यकता असणे. 

3)  कमी प्रतीच्या जमीनीत पण उत्पादन घेता येते. 

4)  कुठल्याही प्रकारच्या िातािरणात उपयकु्त आह.े 

5)  शेतकरी कुठल्याही ऋृतुमध्ये याांचे उत्पादन घेऊ शकतो. 

6)  भरड धान्याचे पारांपारीक कृती पध्दतीचा उपयोग करुन उत्पादन घेता येते. ज्याची आधवुनक, औद्योवगक 

आवण पयाथिरणीय दृष्टीने उपयुक्तता आह.े 

7)  भारतामध्ये नाचणी, ज्िारी, बाजरी, िरई, कुटकी ह ेधान्य समाविष्ट असले तरी पारांपाररक धान्यापेक्षा 

याची उपयकु्तता जास्त आह.े वसांध ुसांस्कृतीमध्ये याचे महत्ि आढळून आले आह.े 

8)  भारत जगामध्ये भरडधान्याच्या उत्पादनामध्ये प्रर्म िमाांकािर आह.े 

9)  जगामध्ये 131 दशेामध्ये भरडधान्याची शेती केली जाते. त्यापैकी आवशया आवण आवफ्रका यामध्ये 60 

करोड लोकाांचे भरडधान्य मखु्य अन्न आह.े 

10)  भारताची जगाच्या भरडधान्य उत्पादनामध्ये 80% तर आवशयामध्ये 20% भागीदारी आह.े 

11)   गेल्या काही िषाथत पाऊस कमी झाला आह.े गहू, ताांदळु याांचे उत्पादन कमी झालेले आह.े आणखी 

काही िषाथनांतर गहू आवण ताांदळु याांच्या उत्पादनासाठी पाणीच राहणार नाही म्हणनू खाद्य सरुके्षच्या दृष्टीने 

भरडधान्याचे महत्ि अधोरेखीत करणे आिश्यक आह.े 

12)  लोकाांमध्ये स्िास््याच्या दृष्टीने श्रीधान्य, गरडधान्याच ेमहत्ि तसेच याबाबत जागरुकता वनमाथण करणे 

आिश्यक आह.े 

13)      पारांपाररक धान्यापेक्षा या भरडधान्याला उत्पादन खचथ कमी येतो आवण उपभोक्त्यालाही कमी वकां मतीत  
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  उपलब्ध करुन दतेा येतो. 

14) सािथजवनक वितरण व्यिस्र्ेने शालेयपिूथ ियातील मुले आवण प्रजननक्षम ियातील मवहला याांची पोषण 

विषयक वस्र्ती सधुारण्यासाठी भरड धान्याचा समािेश असलेले अवधक िैविध्यपूणथ अन्नधान्य 

परुविण्याची िेळ आली आह.े 

पौिीक तत्ि : 

1)  भरडधान्यामध्ये प्रोटीन, (फायबर) तांतमूय पदार्थ, जीिनसत्ि आवण खवनज पदार्थ भरपरू प्रमाणात आह.े 

2)  आजकाल िजन कमी करणे, विविध आजाराांनी ग्रासलेले याांना याचा िापर करणे आिश्यक आह.े 

3) ग्लटेुन फ्री भरडधान्य प्राकृवतक रीत्या ग्लटेून फ्री आह.े त्यामळेु मधमेुह, रक्तदाब, िजन वनयांत्रणात 

ठेिण्यासाठी उपयोग होतो. 

4) भरडधान्याच्या उत्पादन घेताना रासायवनक खते आवण वकटकनाशकाचा कमी िापर होतो. 

5) भरडधान्यामळेु ॲलजीचा धोका नाही. 

6) भरडधान्य पचायला हलकी असतात. पचनसांस्र्ा चाांगली राहते. 

7) बाजरीमध्ये फॉस्फरस उच्च प्रमाणात असते. त्यामळेु पेशींमधील ऊजाथ आवण अन्य खवनज पदार्थ 

साठविण्यास मदत होते. 

8)  नाचणीमध्ये भरपरू कॅलवशयम असते. हाडाांच्या मजबतूीसाठी आिश्यक आह.े हाडाांचा वठसूळपणा कमी 

होते. 

9)  राळ पाचक असनू, लोक आवण खवजन पदार्थ भरपरू असतात. मेंद ुविकार होत नाही.  

10) िरई मध्ये उच्च लोह धात ूआह.े   

11)  कोडो मज्जासांस्र्ा मजबूत करण्यासाठी आिश्यक आह.े 

12)  भरड धान्यामध्ये लोह भरपरू प्रमाणात असते म्हणनू त्याांच्या सेिनाने शरीरातील वहमोग्लोवबन 

िाढविण्यास उपयकु्त आह.े 

13)  भरड धान्यात 7-12 टक्के प्रवर्ने, 2.5 टक्के वस्नग्ध पदार्थ ि 60 त े65 टक्के कबोदके आह.े भरड 

धान्यामध्ये ॲवमनो ॲवसड इतर धान्यापेक्षा जास्त आह.े 15 ते 20 टक्के तांतमूय पदार्थ आह.े 

14) भरडधान्यामध्ये नायवसन भरपूर प्रमाणात असल्याने आपल्या शरीरातील एन्झाइमचे कायथ उत्तम होते. 

15) यामध्ये ॲटीऑक्सीडटस असल्याने वकत्येक आजारापासनू शरीराला सांरक्षण वमळते. 

16)  भरडधान्यामध्ये प्रीबायोवटक असतात. तो शरीरातील चाांगल्या बॅक्टेररयाला मदत करतात. 

17)  पोट ि आतडी स्िच्छ ठेिण्यासाठी मदत करतात. 

18)  चाांगले कोलेस्टेरॉल िाढविण्यासाठी भरडधान्ये उपयकु्त आहेत. 

19)  हृदयविकार, मधमेुह, हाडाांची वठसळूता यासारख्या रोगाांचे वनराकरण करण्यासाठी आहारात 

भरडधान्याचा परुिठा िाढविणे. 

20)  फुड कॉपोरेशन ऑफ इांवडया सिथ राज्याांमध्ये भरडधान्य उपलब्ध होतील याकडे लक्ष दते आह.े 

21) "प्रधानमांत्री पोषण शक्ती वनमाथण" या योजनेंतगथत शाळामध्ये 2021-22 ते 2025-26 भरडधान्य 

वखचडीचे िाटप होत आह.े 
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22) भरडधान्याच्या उपपदार्ाथिर भर दयायला हिा. 

सिथ ियातील स्त्री-परुुषाांना आिश्यक ते पोषण दणे्याचे साम्यथ भरडधान्यामध्ये आह.े बदलत्या काळात 

आहारात खपु बदल झाला. बदललेली जीिनशैली, आहार घेण्याची चकुीच्या पध्दती, मैदा ि साखरेचे आहारातील 

िाढलेले प्रमाण, अवनयवमत जेिणाच्या िेळा यामुळे स्िास््यािर पररणाम होतो आह.े 

नॅशनल कलेक्शन ऑफ इांडवस्रयली इांपाटंट मायिो ऑग्याथवनझम तसेच राष्ट्रीय रासायवनक प्रयोगशाळा 

पणेु याांनी (आांबील) ला राष्ट्रीय सांपत्तीत समाविष्ट केले. ताांदळु, ज्िारी, कोसरी यापासनू आांवबल बनविण्याची पध्दत 

विकवसत केले. यामध्ये फोवलक ॲवसड, वव्हटॅमीन बी(12 प्रमाण कमी होते. ते याांनी 50% पेक्षा जास्त िवृध्दगत 

केले. ि याच्या िापराचा िारांिार उल्लेख केला. आवदिासीच्या आहारात याचा प्रामखु्याने समािेश होतो. 

भरडधान्याचे आहारातील महत्ि लक्षात घेता एकमेकाांना भरडधान्य खाण्याकरता प्रोत्सावहत करायला 

हिे. वठकवठकाणी भरडधान्य वखचडी, आांबील, पॅनकेक ढोकळा, चटपट इडली, खीर, दोसा असे पयाथय उपलब्ध 

करुन दतेा येईल ृकवणकेच्या ऐिजी वमश्र धान्याांची पोळी आहारात घेता येईल. भगर फक्त उपिासापरुती मयाथवदत न 

राहता इतर िेळी त्याचा िापर करण्यात यािा. ज्िारी, बाजरी, नाचणी यापासनू वनरवनराळ्या पदार्ाथचा िापर करािा. 

भरडधान्याचा आहारात उपयोग केल्यास आरोग्यदायी, सदु़ढ आवण सक्षम आवण वनरोगी आयषु्ट्य वमळण्यास मदत 

होईल. 

म्हणनूच भरड धान्याांच्या बाबतीत असे म्हणता येईल "चरकाचायथ" नसुार 

"तच्च वनत्य प्रयुांजीत स्िास््यां येनानुितचते । 

अजातानाां विकारणािनुत्यवकरचय यत ्। 

म्हणजेच ज्या पदार्ाथच्या सेिनाने स्िास्र् सांपन्नता येते. विकाराांची उत्पत्ती होत नाही. अशा आहाराला 

सांतवुलत आहार म्हणता येईल. तर भरड धान्याला िरील उक्ती पणूथत: लाग ूहोते. 

पदार्थ राळयाची वखचडी 

सावहत्य :- राळा एक िाटी, मगुाची डाळ अधाथ िाटी, मोहरी, वहांग, वतखट, हळद, मीठ, गरम मसाला, 

टोमॅटो, काांदा, मटार, गळु, लसणू, वमरची  

कृती :- राळा वदिसभर वभजिनू ठेिा. उपसनू घ्या. पवतल्यात तेल गरम करुन त्यात मोहरी, वहांग, वतखट, 

हळद, काांदा, लसणू, वमरची, मटार ि टोमॅटो घाला चाांगले परतनू घ्या त्यात वभजलेला राळा ि मगुाची डाळ घाला, 

गरम मसाला ि गळु ि मीठ घाला चाांगले परत ूघ्या. त्यात आिश्यकतेनसुार गरम पाणी घाला ि चाांगली िाफ येऊ 

दया. िस्ततू कोवर्ांबीर घालािी.  
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