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भरड धान्याच्या पौविक िूल्याबाबद अध्ययन 

          डॉ. विजया नीलकां ठ कन्नाके  

            जे. एम. पटेल कॉलेज,भांडारा   

Email - vijayawuike@gmail.com 

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

सारािंश :  

       आताच्या काळात लोक स्वताच्या आरोग्याप्रती खपू जागतृ झाले आहते. सदुृढ आरोग्याकरीता व्यायािात 

मनरंतरता,राहणीिानातील बदल,खानपाना वर दखेील लक्ष कें मद्रत करीत असल्याचे आढळत आह.े लोकांचा आता 

ऑरगॅमनक खाद्य पदाथााकडे जास्त कल असल्याचे आढळले. भारतात 5000 वषााहून आधी मिलेट्सची शेती केली 

जात होती. 1960 िध्ये हररतक्ांती पासनू गहू व तांदळा ला जास्त िागणी वाढल्याने व अमधक फायदशेीर आमण 

िोठ्या प्रिाणावर लागवड करणे सोईचे व सलुभ असल्याने ईतर पारंपारीक धान्यांचे िहत्व किी झाल्याने पोषक 

धान्य असनूही दलुामक्षत केल्या गेले. तसेच मिलेट्सचा वापर करणे म्हणजे गरीब लोकांचे धान्य असल्याचे सिजले 

जाणाऱ्या गैरसिजािळु,ेराहणीिानाचा दजाा खालावल्या जाईल या भीतीिळु ेदखेील या धान्याचा वापर किी केला 

जात असल्याचे आढळले.परंत ुसंशोधनातनू असे लक्षात येत आह ेकी मिलेट्स िध्ये जास्तीत जास्त पौमष्टक घटक 

आहते. त्यािुळ ेदैंनदीन आहारात वापर केला गेला तर आरोग्याच्या सिस्या किी करता येऊ शकेल.  

कबजवाक्य : भरड धान्य, पौमष्टक िलू्य,आरोग्य,पोषणाचा दजाा, फायद े  

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

प्रस्तािना :  

     त्यामुळे कमी खचाथत होणारे उत्पावदत पीक असनूही, शेतकरी िगाथना नकुसान होत असल्याने या धान्याच े

उत्पावदत करण्याचे प्रमाण नाहीच्या बरोबर असल्याचे आढळले. या वपकाच्या उत्पादना करीता शेतकरी िगाथला 

जास्त समस्याना तोंड द्यािे लागत नसल्याने कमी पाण्यात,कमी खचाथत,कमी खताांचा िापर करून चाांगल्या दज्याथचे 

उत्पन्न घेता येऊ शकेल. वमलेट्स चे प्रकार वफां गर, मोती, फॉक्सटेल, प्रोसो, बानथयाडथ ह ेआहते. भारतात मोती 

वमलेट्स लोकवप्रय असनू त्यापासनू प्रवर्ने ि खवनज प्राप्त होतात. 

    बाजरी, काांग, काांगणी, राळा याांना फॉक्सटेल वमलेट असे म्हणतात. उत्पावदत करण्यास सरुुिात झाली 

आह ेया पासनू पौवष्टक मलू्य ि स्ियांपाकातील अष्टपैलतू्िामुळे लोकवप्रय होत आह.े यात ताांदळू, गहू, मका, पोएसी 

गटातील धान्यात समािेश होतो. ह ेधान्य  60 ते 90 वदिसात काढल्या जात असल्याने लहान शेतकरी ि मयाथवदत 

जमीन सांसाधने असलेल्याकरीता फायदशेीर ठरते.प्रवर्ने, फायबर, लोह, मॅग्नेवशयम, फॉस्फरस पोषक घटक प्राप्त 

होतात. ग्लटेुन फ्री असल्यामळेु सेवलआक रोग कीिा ग्लटेुन सांिेदनशील असलेल्याांकरीता फायदशेीर ठरते.  

millets विलेट्स चे fay 

सांशोधनाचा उदे्दश :  

1.  वमलेट्स च्या आहारातील सेिनामळेु होणाऱ्या फायद्याांचे अध्ययन करणे  

2.  वमलेट्स च्या िापरामुळे आधीच्या काळातील लोकाांच्या आरोग्या बाबदचे अध्ययन करणे  
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3. वमलेट्स सहज उपयोगात आणता येईल याबबाद अध्ययन करणे ि उपाय सचुविणे  

सांशोधनाच्या उपकल्पना : 

1. वमलेट्सचा िापर कमी होण्या मागे पाविमात्तीकरणाचे अनकुरण करणे ही भवूमका        

     कारणीभतू आह.े  

2. आधवुनकतेच्या नािाखाली आहाराच्या चकुीच्या पद्धतीचे सेिन केल्यामुळे आरोग्यािर   

     िाईट पररणाम होताना आढळतो.  

3. शासन शेतकरी िगांची दखल योग्य प्रकारे घेत नसल्याचे आढळते.  

सांशोधनाचे के्षि ि विर्श् : 

सदर सांशोधनाकरीता भांडारा, िधाथ वजल्हयातील ग्रावमण भागाचा समािेश करण्यात आला.30 

उत्तरदात्याांची साांभाव्यता नमनूा नसुार वनिड करण्यात आली.    

त्य सांकलन :  

    प्रार्वमक स्त्रोताचा िापर करण्यात आला. वद्वतीय स्त्रोतात  विविध पसु्तके, मावसके, जनथल , इांटरनेट इ . चा 

समािेश  करण्यात आला. 

वसहािलोकन :  

1. अरुणा वस.,दीवपका वस .,के व्ही राघिेंद्र राि आवण विलास ए टोणपी याांनी 50 िषथ ज्िारी सांशोधन केले 

असता असा वनष्ट्कषथ वनघाला की ,हिामान बदलाच्या पररवस्र्तीत ज्िारीच्या नफ्याच्या समस्येिर मात 

करणे शक्य आह.े यांतीकरण,याांवत्रकीकरण ,मूल्यिधथन ,विपणन सांशोधन आवण त्याांच्याशी सांपकथ  यािर 

सांशोधन आवण  विस्ताराद्वारे उत्पादन िापरकताथ उद्योग . भविष्ट्यात अपारांपररक के्षत्रात ज्िारीचे के्षत्र 

िाढविण्यािर जास्त भर वदल्या जाईल . औद्योवगक िापरासाठी, प्रमखु अन्न ,चारा आवण इांधन म्हणनू 

िापर करण्यास मदत होऊ शकेल. शेतकरी ि प्रॉसेसर याांना राष्ट्रीय सरकार कडून िाढीि व्याज आवण 

गुांतिणकू आिश्यक आह.े कुपोषण आवण शनू्य उपासमार कमी करण्याचे प्रयत्न ह ेसिाथत महत्िाचे उवद्दष्ट 

साध्य करायचे आह े.  

2. बी व्यांकटेश भट ,वस व्ही रत्नािवर्,बी दयाकर राि,आर. चापके ि ईतर याांनी वमलेट्स च्या चाांगल्या शेती 

करण्याच्या पद्धतीिर अध्ययन केले असता. असे वनदशथनास आले की  जैिविविधता िाढविणे ,शेतािर 

,माती आवण पयाथिरणातील िनस्पवत आवण प्राणी याांच्यात वकमान हस्तके्षप ,मशागत ,तन नाशक,कृवत्रम 

खता ऐिजी जैि खते,जैि वकटकनाशके  िापरणे यासारख्या शेतीविषयक वियकलपाांची पयाथिरणाचे 

सांरक्षण करण्यास आिश्यक आह.े    

तक्ता क्र .1 – विकवसत देशाांतफे देण्यात येणारी शेती करीता अनुदाने 

अ . क्र.  देशाची नािे  एकूण कृवर् उत्पन्नाच्या प्रिाणात टक्केिारी  

1  जपान  72.5  

2 कोलांवबया  54.0  

3 द. कोररया  61.0  
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4 युरोप 37.0  

5 चीन  34.0  

6 अिेररका  29.0  

7  भारत  03.0  

सांदभच : ढिळे अशोक , 2003 जागवतकरणाचा भारतीय शेतीला गळफास विद्यार्ी विशेषाांक महाराष्ट्र राज्य सवमवत 

,पणेु ,पे. न. 51  

2. उत्तराखांडातील रागीची खरेदी : 

अ . क्र.  गािा ची नािे   खरेदी  वक्िांटल िध्ये  

1  वपठोरगढ  167.91   

2 चांपाित  287.58  

3  बागेर्श्र  300.86  

4  नैनीताल  466.00  

5  टीहरी  916.71  

6  रुद्रप्रयाग  1315.66 

7 आल्िोडा  1539.63  

8 उत्तरकाशी  1920.90  

9  पौडी  3169.90  

10  चिोली  4008.89  

सांदभच : निराष्र ,14 जून 2023  

फायदे :  

1. टाइप 2 िधुिेहाचा धोका टाळता येतो : याचा ग्लायसेमीक इांडेक्स कमी असल्यामुळे रक्तातील साखरेची 

पातळी वनयांत्रणात ठेिता येतो.यातील काबथ हळू पचतात ि शरीराला सतत ऊजाथ दतेात. 

2. हृदयाच्या आरोग्याला प्रोत्साहन देते:  यात भरपरू फायबर असल्याने कोलेस्रॅालची पातळी कमी करण्यास 

मदत करते. हृदयविकार,स्रोक,रक्तिावहन्यासांबांधी आजार टाळता येतात. अॅ ांटीऑवक्सडांट्स असल्याने तनािापासनू 

होणारे आजार टाळता येतात.  

3. पाचक आरोग्य सुधारते : फायबर असल्यामुळे बद्धकोष्ठता टाळता येते.पचनासांबांधीचे विकार दरू करता येिनू 

पोषक तत्िाांचे शोषण सधुारण्यास मदत होते .  

4. िजन व्यिस्थापनात िदत होते : कमी कॅलरीयकु्त असल्याने िजन व्यिस्र्ापनात मदत करून पररपणूथतेची 

आवण तपृ्ततेची भािना प्रदान करते.त्यामुळे अन्न सेिन कमी करण्यास मदत होते.  

5. रोग प्रवतकार शवक्त िाढिते : फॉक्सटेल मध्ये वझांक,जीिनसत्िे आवण खवनजाांचे उत्तम स्त्रोत आह.े 

रोगप्रवतकारक शवक्त िाढविण्यास मदत करते.अॅन्टी आवक्सडांटस ्मळेु शरीराला मकु्त रॅवडकल्स पासनू होणाऱ्या 

नकुसानीपासनू बचाि करता येतो ि जळजळ कमी करता येते.  
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वफां गर विलेट्स - नाचणी : भारत ि आवफ्रकेतील ह ेमुख्य अन्न होय. प्रवर्ने,लोह,कॅवल्शयम चे उत्तम स्त्रोत आह.े 

पौवष्टक ि बहुमखुी अन्न आहे.फायबर ,लोह,कॅवल्शयम ि अत्यािश्यक अवमनो एवसडने  समदृ्ध असनू ग्लटेुन फ्री 

धान्य आह.े कुपोषण दरू करण्यास ि सांपणूथ आरोग्यास प्रोत्साहन दणे्यास महत्िपणूथ आह.े  

विलेट्स िधील पौविक िूल्ये : 

प्रवथने : 6 ते 12 टक्के प्रमाण आढळते.  

फायबर :  

भरपरू प्रमाणात वमलेट्स मध्ये आढळते. वनरोगी पचन व्यिस्र्ा राखण्याकररता ि बद्धकोष्ठ टाळण्याकरीता 

महत्िाचे आह.े विरघळणारे ि न विरघळणारे फायबर असल्यामळेु ते कोलेस्टेरॉलची पातळी कमी ठेिण्यास मदत 

होते. रक्तातील साखरेचे वनयमन करण्यास मदत करते.  

जीिनसत्िे :  

र्ायवमन,ररबोफ्लेविन,वनयावसन,पायररडॅावक्सन,फॅावलक अॅवसड ,जीिनसत्ि ई याांचा चाांगला स्त्रोत आह.े 

ऊजेच्या चयापचयात महत्िाची भवूमका बजाितात. लाल रक्त पेशी ची वनवमथती आवण रोग प्रवतकारक शवक्त 

िाढविण्यास मदत करते.  

खवनजे :  

लालरक्तपेशी वनवमथतीस लोह,स्नाय ूि मज्जातांतूच्या योग्य कायाथसाठी  मॅग्नेवशयम,फॉस्फरस ि पोटॅवशयम 

हाडाांच्या सधुढृतेकररता,रोग प्रवतकारकारक शवक्त िाढण्यास  जस्त यासारख्या खावनजाांचा समदृ्ध स्त्रोत आढळतो.  

अॅ ांटीऑवक्सडांट्स :  

वफनोवलक कां पाऊां ड्स, फ्लेव्होनॅाइड्स ि कॅरोटीनॅाइड्स ऑवक्सडेवटव्ह  तनािापासनू सांरक्षण 

करण्यास,ककथ रोग ि हृदयरोग याांच्या पासनू बचाि करण्यास सहाय्यक ठरते.  

आिश्यक फॅटी अॅवसडस ्:  

ओमेगा -3, ओमेगा-6 ह ेआिश्यक फॅटी अॅवसडस ्मेंदचू्या कायाथकरीता आवण हृदयाच्या आरोग्याकररता 

आिश्यक असतात.  

 विलेट्स चे प्रकार :  

1. िोती विलेट्स : प्रवर्ने ि खवनजाांनी समदृ्ध आह.े ब्रेड,लापशी,सपू बनविण्यास उपयोग केला जातो.  

2. फॉक्सटेल : लहान वबया असलेले धान्य आह.े आवशया ि आवफ्रकेत प्राचीन चीन ,कोररया आवण जपान मध्ये 

मखु्य अन्न होते. आताच्या काळात पौवष्टक मलू्य ि अष्टपैलतू्िा मळेु  भारत,चीन ,जपान ,कोररयात उत्पावदत केल्या 

जात आह.े ह ेपीक दषु्ट्काळी प्रदशेात ि विविध िातािरणात िाढु शकत असल्याने शेतकऱ्याांच्या दृष्टीने फायदेशीर 

आह.े  

विलेट्स लोकवप्रय नसण्याची कारणे : 

जागरुकतेचा अभाि :  

पौष्टीकते बाबद मावहती नसणे ,ते कसे वशजिािे, त्याचा सांग्रह कसा करािा याबाबद मावहती नसणे. 

उपलब्धता :  

गररबाांचे अन्न समजले जाते. बाजारात सहज उपलब्ध होत नाही. 
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चि :  

चि ि पोत आकषथक नसल्याने िापर कमी केला जातो. वशजविणे कठीण असनू सिाथनाच उपयोगी ठरेल 

असे नाही.  

सरकारी धोरणे :  

उत्पादनािर करण्यात येणाऱ्या प्रवियाांचा ि विपणनसाठी आिश्यक सवुिधाांचा अभाि आढळतो .  

सद्यवस्थतीत विलेट्स च्या पौष्टीकतेमूळे ि वटकाउपणामुळे निीन रूवचदार पदार्ाचंी वनवमथती होत असल्याचे 

आढळले.अनेक सांस्र्ा ि व्यवक्त िापर व्हािा याकररता प्रोत्साहन दते आह.े लागिड िाढविण्याकरीता ि 

विपणनाकारीता प्रयत्नशील आहते.  

विलेट्सचा िापर करण्याचे िागच : 

1. धान्य म्हणून वशजविणे : 

ताांदळासारखे वशजविता येते. सॅलड ि साइड वडश म्हणनू िापर करता येईल.   

2.  वपठाचा िापर करणे :  

वपठापासनू ब्रेड ,पास्ता,चकली,वबवस्कटस, कुकीज,केक,भाजलेले पदार्थ बनिीता येऊ शकते.  

3. पॉपकॉनच :  

पॉप करता येऊ शकते. वनरोगी स्नॅक्स स्िरूपात तयार करता येईल.  

4. दवलया :  

लापशी,वशरा,उपमा, आमबीलच्या स्िरूपात नाश्त्यात िापरता येऊ शकते.  

5. सूप :  

पोत ि चि िाढविण्यास सपू ि स्रू मध्ये वमलेट्स कहा िापर करता येतो.  

1.  एि एस ्स्िाविनाथन ररसचच फाऊां डेशन :  

या सांस्र्ेने सांकटात सापडलेल्या शेतकरी िगाथला तांत्रज्ञानाच्या मदतीने लागिडी बाबद ,वििीबाबद 

मागथदशथन करण्याचे कायथ केले.  

2.  कें द्र सरकारने उत्तराखांड िध्ये पौविक अन्न उत्पादन योजनाांना िान्यता वदली आहे :  

कें द्र सरकार 3,578 रुपये प्रवत वक्िांटल ने एम एस पी िर सरळ शेतकरी िगाथकढुन पौष्टीक अन्न खरेदी 

करीता तयार झाले आहते. वमलेट्स ची शेती करण्यास प्रितृ्त करण्यास वपडीएस दकुानातनू गहू ,ताांदळू या सोबतच 

रेशनकाडाथिर 1 वकलो भरड धान्य फ्री मध्ये वदला  जाणार आह.े   

3.  प्रधानमांत्रीच्या मते : 

तीर्थ यात्राांिरील प्राप्त होणाऱ्या महसलूातनू कमीत कमी 5 % स्र्ावनक उत्पावदत होणाऱ्या खचाथ  िर 

करायला हिा. 

वनष्कर्च : 

1. ह े पौवष्टक अन्न असनू आरोग्यदाई आह.े तांतयुकु्त,प्रवर्नेयकु्त,जीिनसत्िेयकु्त,खवनजयकु्त ि ग्लटेुन फ्रीयकु्त 

असल्याने आदशथ अन्न म्हणता येईल. वमलेट्स अष्टपैल ूि आरोग्यदाई असल्याने आहारात महत्िाचे स्र्ान प्राप्त  

होईल यात काही शांकाच नाही. लठ्ठपना कमी करण्यास फायदशेीर असल्याने वनिीतच िापर हा िाढेल.  
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2. वमलेट्स अन्नाला श्री अन्न या नािाने सांबोधण्यात आले आह.े त्या कारणाने वमलेट्स िापराला वकती महत्ि 

प्राप्त झाले आह ेह ेवनदशथनात येते.  

3. 2006 श्री जीत वमश्रा, इांवदरा गाांधी इांस्टीट्यटू ऑफ डेिलपमेंट ररसचथ मुांबई बरेच लोक कजथ बाजारी असल्याने 

आत्महत्याचे प्रमाण िाढत अस 

शेतकरी ि शेतातील शेतीदशचक सारणी 

v-Ø ‘’ksrhps Lo:i  okajokajhrk VDdsokjh  

1 1 ,dj 10 40 

2 2 ,dj 06 24 

3 3 ,dj 04 16 

4 5 ,dj 04 16 

5 6 rs 10 -- -- 

6 10 is{kk tkLr  01  4 

 ,dq.k  25  100 

ग्रावमण भागातील जास्तीत जास्त शेती करणारे ि कमी  पैश्यात जास्त ि पौवष्टक अन्नपदार्थ उत्पावदत करणारे जास्त 

आढळले.  

उपाययोजना : 

1. ज्िारीला सुपर फूड चा दजाच प्राप्त झालेला आहे.  

2. भारतात विविध प्रकारचे विलेट्स उत्पावदत केले जाते. बाजरी,िरी ,कोडो , नाचणी ,राळा ,काांग 

,कुटू ,राजवगरा ,सांनिा ई. - 

वनष्कर्च:  

1. मानिाची प्रार्वमक गरज अन्न असल्याने आरोग्य सदुृढ ठेिण्यास वमलेट्स चा दनैदीन िापर करणे गरजेचे 

आह.े 

2. वमलेट्स चे फायद ेलक्षात घेऊन शेतकरी िगाथना कजथ सवुिधा उपलब्ध करून दणेे गरजेचे आह.े  

3. शेतकरी िगाथचे श्रम लक्षात घेता योग्य भाि प्राप्त होण्याकररता शासनाद्वारे खरेदी होणे गरजेचे आह.े  

4. वमलेट्स मधील पौवष्टक तत्ि लक्षात घेऊन विविध निनिीन वटकणाऱे पदार्थ बनऊन बाजारात वििी करणे 

शक्य आह.े 

सूचना ि वशफारशी : 

1. शेतकरी िगथ वदिसेंवदिस कमी होत असल्या कारणाने लोकसांखेच्या तलुनेत उत्पादन कमी पडत असल्याने 

दशेािर उअसल्याने पासमारी ची समस्या वनमाथण होण्याची शक्यता शेतकरी िगाथला शेती करण्यास प्रितृ  

करणे गरजेचे आह.े  

2. शेतकरी हा अन्न दाता असल्या कारणाने त्याांच्या श्रमाला योग्य भाि वमळणे गरजेचे आह े 

3. व्यापारी माफथ त मालाची खरेदी ि वििी न करता परस्पर शासनाद्वारे करण्यात यािी जेणे करून योग्य भाि  

वमळू शकेल.  
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4. शेतकरी िगाथना कजथ सवुिधा योजना अवधक प्रमाणात उपलब्ध करून दणे ेगरजेचे आह.े  

5. शेतकरी िगाथला र्ेट ग्राहकाकडे सांपकथ  करून माल परुिठा करता येणे गरजेचे आह े 

सांदभच ग्रांथ सूची :  

• Good agricultural practices in millets  

• Cultural significance of millets in india  

• Indian Institute of Millets research –https://www.millets.res.in_2020  

• Modern processing of Indian millets : A perspective on changes    

• nutritional properties _https://www.ncbi.nim.nih.gov   

• OnlyMyHealth -https://www.onlymyhealth.com  

• www.navarashtra.com -14 June 2023  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


