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प्रस्तािना : 

              भारतीय कृषी संस्कृतीचा अप्रनिायि घटक असलेल्या तरृ्धान्याला जागप्रतक स्तरािर आता प्रिशेष मिति 

िाप्त झाले आि.े मा.पंतिर्ान श्री नरेन्द्र मोदी यांच्या पढुाकारामळेु 2023 ि ेिषथ आांतरराष्ट्रीय भरडर्ान्य िषथ म्िर्नू 

घोषीत केले आि.े संयकु्त राष्ट्रासमोर भारताने िी संकल्पना मांडली आि.े 72 दषेांनी या भरडर्ान्याची िी संकल्पना 

मान्य केली. जगात 10 टक्के लोक या भरडर्ान्याचा उपयोग करतात.  तयापैकी 41 टक्के लोक भारतात भरडर्ान्य 

िापरतात. अजनु िे िमार् िाढून तयामध्ये जनजागतृी हिायला ििी. िा तयामागचा उद्देश आि.े या उपक्रमाच्या 

माध्यमातनु दशेाांतगथत तसेच जागप्रतक पातळीिर भरडर्ान्याचा िापर िाढप्रिर्े िे आपले उवद्दष्ट आि.े 

भरडर्ान्याच्या पोषणमलू्याचा प्रिचार करून कें द्र सरकारने भरडर्ान्याला एिील 2018 मध्ये पोषक तरृ्र्ान्याचा 

अप्रर्कृत दजाि प्रदला आि.े आप्रर् पोषण अप्रभयार्ात दखेील भरडर्ान्याचा समािेश करण्यात आला, तयामुळे 

आपल्याला जागप्रतक पातळीिर भरडर्ान्यांना पोषक तरृ्र्ान्य म्िर्नू प्रोत्साहन दणे्याची संर्ी प्रमळाली. 

आांतरराष्ट्रीय भरडर्ान्य िषथ 2023 साजरे करण्याच्या प्रनर्ियामळेु जागप्रतक पातळीिर या र्ान्याच्या उतपादनात 

िाढ, कायिक्षम िप्रक्रया तसेच आतंररक पध्दतीचा उत्तम िापर करून भरडर्ान्यांना आपल्या जीिनातील मुख्य घटक 

म्िर्नू समाप्रिष्ट करण्यासाठी िोतसािन दणे्याची उत्तम संर्ी उपलब्ध करून दईेल. भरडर्ान्याचा जेिणात समािशे 

करण्यास िोतसािन दणे्याच्या दृष्टीने निीन पाककृती तयार करण्यासाठी कें द्र सरकार लघउुद्योगांना पाठबळ परुप्रित 

आि.े िररतक्रांती िोण्याआर्ी आपल्या भारतात भरडर्ान्याचा उपयोग मोठया िमार्ात िोत िोता. 

भरडधान्याचा अर्ि : 

                भरडर्ान्यात जिारी, बाजरी, राळ, भगर, जि, नाचर्ी, कोदो, सािा याांचा समािशे िोतो. िाचीन काळी 

या र्ान्याचा मोठया िमार्ात िापर िोत असे. िररतक्रांती नंतर गहिाचे ि तांदळाच ेिमार् िाढले तसेच तयापासनू 

मोठया िमार्ात रोग िाढू लागले. तयाचिमारे् मर्मेुि तर खपूच मोठया िमार्ात िाढला आि.े जर या 

भरडर्ान्याचा उपयोग आिारामध्ये करता आला तर जप्रमनीचा कस िाढेल उतपादन मोठया िमार्ात िाढेल शेतक-

यांची गरीबी नष्ट िोईल ि लोकांचे आरोग्यसधु्दा चांगले रािर्ार आि ेआप्रर् िळुिळु आपल्या मलुांचे आरोग्य 

चांगले रािील्यास कुटंुबातील ितयेक हयक्तीचा प्रिकास घडून येईल. तयामुळे अथिहयिस्थेचा प्रिकास िोईल.  

कुपोर्णाच्या समस्या : 

            भारतातील कुपोषर् समस्या ि पोषर्मलु्य सरु्ारण्यासाठी भरडर्ान्याचा आिारात िापर िाढप्रिर्े ि 

त्याांच्या उपयकु्ततेबाबत समाजात जनजागतृी कररे् अतयंत मितिाचे आि.े तयासाठी प्रिप्रिर् उपक्रमाचे आयोजन 

केले जात आि.े तयात िातयाप्रक्षके, कायिशाळा, पीकसंग्रिालय, लागिड पध्दती, पोषक तरृ्र्ान्याबाबत मागिदशथन 
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आिार तज्ाशंी संिाद यासारख्या उपक्रमांचा समािेश केला आि.े शाळामध्ये प्रनबंर्, प्रचत्रकला स्पर्ेच ेआयोजन 

केले जात आि.े मप्रिला बचत गटासाठी पाककला स्पर्ाि, पथनाटय र्तयादी माध्यमातनू िचार ि िप्रसध्दी केली 

जात आि.े निीन प्रपढीच्या ि लिान मलुाांच्या आिडीचे पदाथि जसे की, ब्रेड, प्रबस्कीट, केक, र्डली, डोसा, चकली 

र्तयादी पदाथि पौिीक तरृ्र्ान्यािर िप्रक्रया करून बनप्रिता येतात. असे पदाथि बनिनू तयांचा आिारात समािेश 

िाढप्रिर्े आिश्यक आि.े तयास तरृ्र्ान्य िषाथच्या प्रनप्रमत्ताने मदत िोईल. भारताने 2023 ि े िषथ आंतरराष्ट्रीय 

पौिीक तरृ्र्ान्य िषि म्िर्नू साजरे करण्याचे उचललेले पाऊल ि ेभारताच्या नहि ेतर संपूर्ि जगाच्या पोषर् आप्रर् 

आरोग्याच्या दृवष्टने अतयंत आिश्यक आि.े खरे तर तरृ्र्ान्य/भरडर्ान्य ि ेभारतीयांचे पिूािपार चालत आलेले 

मखु्य अन्न िोय. तयात बाजरी, नाचर्ी, िरई, राजप्रगरा, राळा, कोंद,ु कांग यांचा समािेश िोतो. भरडर्ान्य ि े

शरीरातील आम्लता कमी करर्ारे असनू ग्लटेून प्रिरप्रित अतयंत पोषक ि पचनास सलुभ आि.े भरडर्ान्य रक्तातील 

साखर संतपु्रलत राखण्याचे कायि करतात. आिारातील यांच्या िापरामळेु िजन कमी िोण्यास मदत िोते. चेतातंतचूे 

कायि अप्रर्क सक्षम बनितात तसेच कॅवल्शयम, आयनि, प्रझंक फास्फरस, मॅग्नेवशयम पोटॅवशयम र्त्यादी मितिाचे 

घटक द्रहय प्रमळतात. तरृ्र्ान्याच्या प्रनयप्रमत सेिनाने लठ्ठपर्ा िदयप्रिकार, मर्ुमेि, मोठया आतडयांचा ककि रोग 

िोण्याचा र्ोका कमी असतो. ि ेर्ान्य रोग िोण्यापासनू बचाि करतेच परंत ुरोग झाल्यानंतरिी शरीराची झीज भरून 

काढण्याचे काम करते. शेतक-यांसाठी िी तरृ्र्ान्ये मोलाची आि.े तरृ्र्ान्याची प्रपके अतयंत कमी कालािर्ीत 

घेतली जातात. तयामुळे शेतक-यांच्या उतपन्नात भर पडण्यास मदत िोते. िी प्रपके घेण्यासाठी कमी सार्नसामगु्रीची 

आिश्यकता भासते. तयामळेु फारसा खचि येत नािी. तसेच बदलतया ििामानाचा तरृ्र्ान्य प्रपकािर फारसा कािी 

पररर्ाम िोत नािी.  तयामुळे शेतक-यांचे नकुसान िोत नािी. या प्रपकांमळेु जप्रमनीची िानी िोत नािी। कोर्तेिी 

तरृ्र्ान्य कमी पाण्यािर येत असल्याने वबल पार्ी यांची मोठया िमार्ात बचत िोत असते. पयाियाने िदषुर् िोत 

नािी.  

पौविक तृणधन्याचे महत्व : 

 जागवतकीकरर्ाच्या नािाखाली ही धान्ये हद्दपार झाली आवण अवधक माधयुथ जडत्ि िाढविणारी धान्य े

स्िीकारली गेली.  बदलत्या आहारविहार शैलीमुळे कधी काळी रोजचा आहार असणारी ज्िारीची भाकरी आज 

कधी कधी खाऊ लागली आह.े बदलतया काळानसुार आप्रर् आिार बदलाने आज संपूर्ि जग स्थलुता, िमेि, 

मर्मेुि अप्रतसंसिगजन्य हयार्ींनी ग्रस्त आि.े हयायामाचा अभाि, बैठे काम, डोक्याला असलेल्या काळजया, प्रचंता, 

असंतपु्रलत आिार या सगळया कारर्ांनी शरीरातला मेद िाढीला लागतो आप्रर् िेगिेगळे आजार िोताात. त्यामळेु 

श्री  धान्यातनू ह ेरोग बरे होऊ शकतात.  श्री र्ान्याचे महत्ि तेव्हापासनू िाढीस लागले.  उपयोगीता, जनस्िास्थ, 

र्ान्याची उतपादकता, प्रिक्री, प्रनयाित, उपलब्र्ता या दृवष्टने उचललेले ि ेपाऊल वनवितच अप्रभनंदनीय आि.े श्री 

म्िर्जे लक्षमी, र्ान्याला लक्षमी असे संबोर्ले आि.े या र्ान्याचे आयिेुदात अनन्यसार्ारर् मिति आि.े  

आरोग्यासाठी आहाराचे नियम :   

          आिारात दार्े, तेलप्रबया, साखर, प्रस्नग्र् पदार्थ ि तेल यांचा िापर आिारात कमी िमार्ात असािा ि 

फळांचे िमार् ि े तयापेक्षा जास्त असाियास ििे. भरडर्ान्याचे िमार् ि े सिािप्रर्क असाियास ििे. बदलतया 

काळात लोकांच्या आिार प्रििाराच्या सियी बदलल्या आि.े बाजारू अन्नसेिनाची सिय जडू लागली आि.े आज 
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अनेकजर् या सियीने ग्रासलेले प्रदसतात. फास्टफूडच्या नािाखाली पोटात ढकलले जार्ारे खाद्यघटक तयांच्या 

पचनसंस्था ि पयाथयाने आरोग्यािर अनेक िकारे घाला घालतात. चकुीच्या अन्नग्रिर्ामुळे बार्ीत लोक आयषु्ट्यभर 

प्रनरप्रनराळया समस्यांना सामोरे जातांना प्रदसतात. म्िर्नुच आता पनु्िा एकदा मातीतल्या अन्नघटकांकडे लोकांची 

नजर िळली असनू आपल्या भागात प्रपकर्ा-या र्ान्यापासनू आप्रर् आपल्या खाद्यसंस्कृप्रतने सांप्रगतलेल्या 

कृतीनसुार रांर्लेल्या स्ियंपाकाचे सेिन करर्ारा एक मोठा िगि बघायला प्रमळत आि.े आयषु्ट्यभर औषर्ाच्या 

सहाय्याने जगायचे नसेल तर आज याखेरीज दसुरा पयाियच रािीलेला नािी आर्ीच प्रनसति कमी दजािचे भेसळयकु्त 

खाद्य घटक प्रमळत असल्यामुळे आरोग्यािर खपु पररर्ाम िोत आि.े म्िर्नू आिाराचे प्रनयम पाळले पाप्रिजे. 

तयाचिमारे् पौष्टीक अन्नाचा समािेश करर्े योग्य आि.े  

भरडधान्य वापरण्यामागचा उदे्दश : 

1) भरडर्ान्याबद्दल जागकृता िाढप्रिरे् 2) भरडर्ान्याची शाश्वत लागिड ि िापर करण्याच ेफायद ेलक्षात घेणे. 3) 

भरडर्ान्याला िप्रतष्ठा प्रमळर्े ि तयाच्या लागिडीसाठी िोतसािन प्रमळर्े. 4) भरडर्ान्य लागिड करण्यासाठी 

तयांच्या प्रकमतीत िाढ िोरे् आिश्यक आि.े  

पेार्णनवर्यक पध्दतशीर व पररणामकारक आव्हािे : 

पेाषर्प्रिषयक पध्दतशी\र ि पररर्ामकारक आहिाने वनवित करून ती सोडप्रिण्याची नीती आयोग, 

जागप्रतक अन्न कायिक्रम घेण्याची र्च्छा आि.े िी भागीदारी भरड र्ान्यांना मखु्य ििािात आर्ण्यािर लक्ष कें द्रीत 

करेल. जप्रमनीत तीच ती जादा पार्ी लागर्ारी प्रपके घ्यायला शेतक-यांना िोतसािन प्रदले पाप्रिजे. िररतक्रांतीमुळे 

दशेाच्या अन्नर्ान्य उतपादनात बरीच िाढ झाली. तयामळेु शेतकरी पारंपारीक प्रपकापेक्षा नगदी प्रपकांकडे अप्रर्क 

िळू लागला. गेल्या कािी  िषाथपासनू जागप्रतक ििामान पालटाचा फटका शेतक-यांना मोठया िमार्ात बसत 

आि.े आर्पु्रनक  जीिनशैलीच्या नािाखाली अनेकांच्या आिारांच्या सियीत बदल झाला  आि.े जागवतक  

उत्पादनाच्या 41 टक्के उत्पादन भारतात िोते. आिारातील मिति जार्नू घेऊन दनैप्रदन आिारामध्ये िापर िोर् े

अतयंत आिश्यक आि.े यासाठी जनसामान्याच्या मनािर प्रिप्रिर् स्तरांमर्नू या र्ान्याचे लाभ वबांबविणे आिश्यक 

आि.े 

भरडधान्याची िैवशि्ये : 

1. ही वपके अल्प पािसाच्या पररप्रस्थतीतीत कोरडिािू भागात िाढतात.  

2. या धान्या पासनू अलजीचा र्ेाका नािी  

3. या प्रपकांमध्ये रासायप्रनक खते आप्रर् कीटकनाशके यांचा िापर अल्प िमार्ात िोतो.  

4. पयाियाने ह्या उतपादनासाठी लागणारा खचि कमी िोऊन उतपादनात िाढ िोते. 

5. िी भरडर्ान्य पचायला िलकी असतात.  

6. भमूीतील नत्राचे िमार् िाढून भमूीचा पोत सरु्ारतो  

7. िी र्ान्ये पक्षांचे आिडते खाद्य आि ेतयामुळे जैिप्रिप्रिर्ता िाढते.  

भरडधान्याची बाजारपेठ : 

 भरडर्ान्याला श्री र्ान्य असे म्िर्तात. या र्ान्याची बाजारपेठ मकु्त राप्रिली तर मागर्ी परुिठयाच्या  
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प्रसध्दांतािमारे् उतपादन िाढून उतपादकांना योग्य भाि प्रमळेल. नागरी समाजानेिी आिारात या र्ान्याचा िापर 

कायम आप्रर् भरपरू ठेिला पाप्रिजे. तयाकररता कुटूबांच्या आिारांच्या सियी बदलाहया लागतील. जाप्रिरातीतले 

पदाथि िज्यथ करािे लागतील. पढुची प्रपढी सशक्त करण्यासाठी तसेच श्री र्ान्याची बाजारपेठ भक्कम करण्यासाठी 

ि े मितिाचे आि े की, तयाचा िापर मोठया िमार्ात िोर्े काळाची गरज आि.े बदलतया काळात खाद्यपदाथि 

श्रेर्ीमध्ये मोडर्ा-या न्यडूल्स, पास्ता, न्यािरीसाठी प्रसररल्स, प्रबस्कीटे, कूकीज, मधल्या िेळी खाण्यायोग्य तयार 

पदाथि प्रमठाई यासारख्या “रेडी टु र्ट ि रेडी टु सव्हथ” श्रेर्ीत भरडर्ान्याचा िापर िाढत आि.े पोषर्मूल्यिप्रर्ित 

उतपादनाच्या प्रनयाितीला िोतसािन दणे्यासाठी अथिसंकल्पात उल्लेख केल्यािमारे् कें द्र सरकारने भरडर्ान्य संशोर्न 

संस्था िदैराबाद, भरडर्ान्य पोषर् संस्था िदैराबाद, अन्न तंत्रज्ान संस्था म्िसैरु यांच्या सियोगाने पंचिावषथक 

र्ोरर्ातमक योजना सूरू केली आि.े भारतातनु संयकु्त अरब, अप्रमरात, नेपाळ, सौदी अरेप्रबया, प्रलप्रबया, ओमान, 

र्प्रजप्त, येमेन, प्रब्रटन आप्रर् अमेररका, र्डंोनेवशया, बेप्रल्जयम, जपान, जमिनी, मेप्रक्सको, र्टली, ब्राझील, नेदरलॅडं या 

िमखु दशेाांमध्ये  भरडर्ान्ये प्रनयाित िोतात. या भरडर्ान्यामळेु मखु्य र्न्यापेक्षािी अप्रर्क परकीय चलन प्रमळायला 

पाप्रिजे. यासाठी ियतनशील रािर्े आिश्यक आि.े  

निष्कर्च : 

• प्रमलेटसमध्ये नायप्रसन भरपरू असल्यामळेु आपल्या शरीरातील एन्झाईमचे कायि उत्तम िोते.  

• तयात अॅटंीआप्रक्सडंट्स असल्याने प्रकतयेक आजारापासनू शरीराला संरक्षर् प्रमळते.  

• प्रमलेटसमध्ये जप्रटल काबोदके असल्याने ते पचण्यासाठी िेळ लागतो म्िर्नू शरीरातील साखरेचे िमार् 

कमी रािते.  

• प्रमलेट्समर्नू द्राहय ि अद्राहय तंत ूआपर् ग्रिर् करतो. जयाला आपर् िीबायोप्रटक म्िर्तो जे शरीरातील 

चाांगल्या बॅक्टेररयाला सहाय्य करतात.  

• प्रमलेट्स पोट आतडी स्िच्छ ठेिण्यासाठीिी मदत करतात  

• ि ेचांगले कोलोस्ट्राल िाढप्रितात ि िाईट कोलोस्ट्राल कमी करतात एकाच र्ान्याकडून उत्तम गरु्िते्तचे 

पोषर् प्रमळत असतांना तयाचा िसार ि िचार कररे् अप्रतशय आिश्यक  आि.े 

सारांश : 

 आज केिळ भारतातच नािी तर जागप्रतक पातळीिर आजाराचे िमार् िाढलेले आिे. िदयप्रिकार, 

ककि रोग, िाडांची प्रठसळूता, मर्मेूि अशा आजारांनी तर जागप्रतक आरोग्य पररषदलेा भयग्रस्त केले आि.े अशा 

पररप्रस्थतीत सिि श्री र्ान्याचा िापर केला तर या सििरोगांपासनू शरीराला संरक्षर् प्रमळेल. 

संदभिगं्रर् : 

• गरु्कारी प्रमलेटस-अप्रभज् सगदिे ि उत्तरा सगदिे.-तरूर् भारत िर्ािपर् प्रदन प्रिशेष 2023  

• शेतीपरूक हयिसाय ि उद्योगधांदयाच्या  रोजगाराच्या संर्ी- पिन लड्डा - तरूर् भारत िर्ािपर् प्रदन 

प्रिशेष 2023 

• अन्न ि ेपरू्िब्रम्ि- क्षमा आवशष र्मिपरूीिार - तरूर् भारत िर्ािपर् प्रदन प्रिषेश 2023 
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• अन्नक्षेत्रात प्रहिएनआयटीची सप्रमर्ा - िमोद पडोळे, सप्रचन मांडिगरे् - तरूर् भारत िर्ािपर् प्रदन प्रिशेष 

2023. 

• तरृ्र्ान्याचा िापर ठरेल आरोग्यास प्रितकारक - िाची श्रीकातं पालकर-तरूर् भारत िर्ािपर् प्रदन प्रिशेष 

2023 

• भरडर्ान्याच्या उपपदाथाििर ििा भर - िा अशोक ढगे - तरूर् भारत िर्ािपर् प्रदन प्रिशेष 2023 

• पौवष्टक तरृ्र्ान्य एक गरज- संगीता माने - तरूर् भारत िर्ािपर् प्रदन प्रिशेष 2023  

• भरडर्ान्य काळाची गरज-प्रिजया कुळकर्ी - तरूर् भारत िर्ािपर् प्रदन प्रिशेष 2023  

• तरृ्र्ान्य - सरु्ाररत पोषर् आरोग्य आप्रर् शाश्वत अन्निर्ाली - सप्रचन अडसळू - तरूर् भारत िर्ािपर् 

प्रदन प्रिशेष 2023  

• आंतरराष्ट्रीय भरडर्ान्य िषथ 2023 – डॉ. अपर्ाि – youtube video  

• https://kisanraj.com 

• https://sanatanprabhat.org  

• https://www.esakal.com 

• https://jaaglyabharat.com 

• https://pentimes.co.in 

• https://mahamilets.org 
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