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गोषवारा : 

मिलेट्स मकंवा भरडधान्य 60000 वषाापासनू िनषु्य प्राण्याच्या आहारातील एक िुख्य धान्य असावे आमण 

बहुतेक शेती आमण शेती संबंमधत मवकासािध्ये भरडधान्याची िहत्त्वपणूा भमूिका होती. सािान्यता भरड धान्य ही 

तणृवगीय लहान दाणेदार वामषाक व उबदार हवािानातील तणृधान्य आह.े ह े धान्य दषु्काळ रोग तसेच अत्यंत 

मवपरीत पररमस्थतीचा सािना करतात. मशवाय पोषक घटकासंबंधी इतर तणृधान्याची बरोबरी करतात. या भरड 

धान्याची उपयकु्तता सवासािान्य जनतेपयंत पोहोचमवण्यासाठी एक प्रयत्न असनू मिलेट्स मपक आरोग्यमवषयक 

फायद,े पोषणिूल्य प्रकार, ऐमतहामसक िहत्त्व, गणुधिा इत्यादी बाबतीत िामहती प्रसाररत व्हावी हा एक लघ ुप्रयत्न 

सदर मनबंध द्वारे केला आह.े 

 ीवडथ : भरडधान्य, बाजरी, पेरणी, लागवड, गुणधिा ,पोषणिूल्य 

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

प्रस्तािना  :    

भारतातनू सांयकु्त अरब अवमराती, नेपाळ, सौदी अरेवबया, ओमान, इवजप्त, यनुीवशया, यमेन,यकेु आवण 

अमेररका या प्रमुख दशेाांमध्ये भरड धान्य वनयाथत होतात. तद्वतच भरड धान्य ह ेकमी पाण्यात आवण हलक्या जवमनीत 

येणारी पौवष्टक वपके आहते. त्यामळेु भारतात मोठ्या प्रमाणात याचे उत्पादन होते. भरड धान्याच्या जगातील एकूण 

उत्पादनापैकी 40 प्रवतशत जास्त भरडधान्य ह ेभारतात वपकिले जाते. या वपकाला फारशी वनगा वकां िा काळजी 

राखण्याची गरज नाही. या वपकािर रोग कमी पडतात तसेच या वपकाला रासायवनक खताची गरज अवतशय कमी 

असते. आवण पाणी सदु्धा जास्त लागत नाही.  

आांतरराष्ट्रीय भरड धान्य िषथ साजरे करण्यासाठी भारताने सांयकु्त राष्ट्र सांघाांना वदलेल्या प्रस्तािाला एकूण 

७२ दशेाने पावठांबा वदल्यानांतर यनुायटेड नेशन 2023 ह ेिषथ आांतरराष्ट्रीय भरड धान्य िषथ म्हणनू घोवषत केले आह.े 

भारताने 2018 ह ेबाजरीचे िषथ म्हणनू साजरे केले आवण 2023 ह ेजागवतक बाजरी िषथ म्हणून साजरी करािे, असा 

भारत सरकारने वदलेला प्रस्ताि माचथ मवहन्यात सांयकु्त राष्ट्राांनी स्िीकारला. बाजरीतनू आरोग्याला कोणते लाभ 

होतात आवण जागवतक तापमान िाढीच्या काळात बाजरी विषयी लोकाांच्या मनात जागरूकता वनमाथण करण्याकरता 

या िषाथचा िापर केला जाईल. भरडधान्य पिूीच्या काळी उखळ आवण मसुळ िापरून बारीक धान्यािरील साल 

mailto:sangitajawanjal12@gmail.com
mailto:-%20kurhekarshilpa@gmail.com
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वकां िा किच भरडून काढले जात असे. नांतर गरजेनसुार जात्यािर दळून पीठ तयार केले जात. या पणूथ प्रवियेमळेु या 

बारीक धान्याला ‘भरडधान्य’ म्हणतात. (डोंगरवदिे प्रिीण 2023)  

बाजरीचे िहत्त्ि : 

बाजरी ह े ग्लटेुन मकु्त धान्य आह.ेआवण जगातील सहाव्या िमाांकाचे महत्त्िाचे धान्य आह.े बकवव्हट 

फॅक्सटेल,मोनी आवण बोट ह ेभारतातील काही सामान्य प्रकार आहते. बाजरी ही एक प्रकारचे भरड धान्य आह.े 

बाजरीच्या वपकाला कमी पाऊस पाणी लागते. बाजरीला इांग्रजीत वमलेट्स असे सांबोधले जाते. बाजरी हा आपल्या 

पिूथजाांच्या सिाथत प्राचीन पदार्ाथपैकी एक आह.े महाराष्ट्र, राजस्र्ान आवण दवक्षण भारत याांच्या स्ियांपाकात याचा 

िापर केला जातो. भरड धान्याचे आरोग्यासाठी भरपरू फायद ेआहते. म्हणनू तज्ञाांनी ते खाण्याची वशफारस केली 

आह.े भरड धान्याला जास्त भाि नाही आवण ती बाजारात सहज उपलब्ध होते. भरडधान्य आधाररत पदार्थ आपल्या 

आरोग्यासाठी खरोखर चाांगले आह.े भरडधान्य मानि आवण प्राणी दोघाांसाठी आरोग्यदायी धान्य आह.े            

बाजरीचे विविध प्रकार : 

बाजरी (ज्िारी) २) लहान बाजरी ३) बावनयान बाजरी  ४) ब्रमूकॉनथ बाजरी ५) कोडो बाजरी ६) प्रोसो 

बाजरी ७) ब्राऊन टॉप बाजरी इत्यादी प्रकारच्या बाजरीमध्ये कबोदक, फायबर, विटावमन बी, लोह, कॅवल्शयम, 

उजाथ,प्रवर्ने इत्यादी घटक असतात. 

भरड धान्याचे ऐवतहावसक िहत्त्ि : 

सांशोधना नसुार इ.स. पिूथ 3300 ते 1300 बाजरी वसांध ूसरस्िती सांस्कृतीत िापरली जात असे. बाजरी ह े

आवशया आवण आवफ्रकेतील वनम्म्या लोकसांख्येद्वारे िापरले जाणारे पारांपररक धान्य आह.े जगभरात बाजरीच्या 

समुारे 6000 जाती आढळतात. बाजरी हा अत्यांत पररितथनशील लहान वबया असलेल्या गिताचा समहू आह.े जो 

जगभरात तणृधान्य वपके वकां िा मानिी अन्नासाठी आवण प्राण्याांना चारा म्हणनू मोठ्या प्रमाणािर  वपकिला जातो. 

बाजरीची पेरणी (लागिड) : 

बाजरी हा धान्याचा उत्तम प्रकार असल्यामुळे बाजरीची पेरणी ही जलैु ते ऑगस्ट या मवहन्याच्या दरम्यान 

करािी. बाजरी ह ेखरीप हांगामी पीक आह.े गरुाांना चाऱ्यासाठी जनूच्या शेिटच्या आठिड्यापासनू जलैुच्या पवहल्या 

आठिड्यापयतं पेरणी करािी लागते. पेरणी ही 45 सेंवटमीटर च्या अांतराने चार सेंटीमीटर च्या खोलीिर करािी 

लागते. 

बाजरीची शेती म्हणजे : 

प्रवतकूल हिामानामुळे इतर वपके यशस्िी झालेल्या वठकाणी बाजरीचे अिकाळी पीक घेतले जाते. 

बाजरीसाठी वचकन माती अवतशय पोषक ठरते. या मातीत बाजरीचे उत्पादन उत्तम प्रकारे घेण्यात येते. जास्त पाणी 

असलेल्या मातीत बाजरीचे पीक घेता येत नाही.   

भरड धान्याचे गुणधिच आवण प्रकार : 

भरडधान्य वकां िा वमलेट्स आहारात वनयवमत िापरल्यास 'सप्लीमेंट फूड' घेण्याची गरज राहणार नाही. 

वशिाय यात फायबरचे प्रमाण जास्त असल्याने, पोटाचे विकार होत नाही.( बाांगले डॉ. रश्मी 2023) बाजरी ह ेएक 

प्राचीन धान्य म्हणनू िापरले जाते बाजरी ह ेमानिी िापरासाठी आवण पशपुक्षी याांच्यासाठी खाद्य म्हणनूही िापरले 
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जाते बाजरीमध्ये इतर तणृधान्याच्या तलुनेत अनेक पौवष्टक घटक आहते. ह े एक वपष्टमय धान्य आह े यामध्ये 

कबोदकाांचे प्रमाण जास्त प्रमाणात आह.े त्याचबरोबर यामध्ये अनेक जीिनसत्ि ि खवन ज्याांनी बाजरी ही समदृ्ध 

तणृधान्य आह.े बाजरी इतर तणृधान्यापेक्षा जास्त अवमनो ॲवसड प्रदान करते. ही प्रवर्नाांच्या इमारतीचा पाया आह.े 

हाडाांचे आरोग्य रक्तिावहनी आवण स्नायूांचे आकुां चन आवण मज्जातांतूांचे योग्य कायथ सवुनवित करण्यासाठी कॅवल्शयम 

ह ेआिश्यक आह.े  

बाजरी सोबतच इतर भरडधान्य आहार ि आरोग्यासांबांधी अवतशय लाभदायक आहते,त्या भरड 

विषयधान्याकडे पोषणमूल्य विषयक दृवष्टके्षप पढुील तक्त्यात वदला आह.े            

वपक प्रवर्ने( gm) खवनजे( gm) लोह(mg) फायबर( gm) कॅवल्शयम(mg) 

1) बाजरी 10.6 2.3 16.9 1.3 38 

2) ज्िारी 10 1.6 2.6 4 54 

3) नाचणी 7.3 2.7 3.9 3.6 344 

4) कोद्रा 8.3 2.6 0.5 9 27 

5) सहािा 7.7 1.5 9.3 7.6 17 

6) िरी 11.2 4.4 15.2 10.1 11 

बाजरीच्या वनयवमत सेिनामुळे शरीरािर खपूच चाांगला पररणाम होतो.शरीरातील हाडे मजबूत होतात तर 

हृदय वनरोगी राहते. कोरोना काळात बाजरी उपयकु्त ठरलेली आह.े बाजरीची आपले शरीर उबदार राखण्यास मदत 

होते. बाजरीच्या भाकरीचे वनयवमत सेिन केल्याने कोलेस्रॉल वनयांत्रणात येते, त्यामळेु हृदयाशी सांबांवधत आजार 

कमी होतात. बाजरीच्या वनयवमत सेिनाने लठ्ठपणा दरू होण्यास मदत वमळते. बाजरी हा मॅग्नेवशयम आवण 

पोटॅवशयमचा चाांगला स्त्रोत असल्याने रक्तदाब वनयांवत्रत होतो. मवहलाांमधील स्तनाचा कॅन्सर रोगािर अवतशय 

लाभदायक कारण बाजरीतनू तांतमुय पदार्ाथमळेु हा आजार वनयांत्रीत ठेिण्यास मदत होते.   

इांवडयाज िेल्र्,वमलेट्स फोर हले्र्’ अर्ाथत ‘भारताची सांपत्ती आरोग्यासाठी भरडधान्य’ ही सांकल्पना घेऊन 

उत्तम आरोग्यासाठी भरडधान्याच्या सेिनाच्या उपयकु्तते  बाबत सिथसामान्य माणसाला जागतृ करणे अवनिायथ 

/गरजेचे आह.े विस्मरणात गेलेल्या या प्राचीन सिुणथ धान्याबद्दल जनजागतृी करण्यासाठी कृषी मांत्रालयातफे विविध 

उपिम आवण कायथिम राबविल्या जात आह.े या उपिमाचे औवचत्य साधनू महाविद्यालयीन यिुतींना वकां िा 

विद्यावर्थनींमध्ये ‘भरडधान्य’ याचे ज्ञान आवण उपयकु्तता याबाबत जागरूकता वनमाथण केल्यास ‘भरडधान्य’ प्रत्येक 

घरात पोहोचेल, त्यामुळे कुटुांबातील सदस्याांना स्िास््यपणूथ जीिन जगायला वमळेल, सोबतच शेतीमध्ये भरड 

धान्याचे पीक घेण्याचे प्रोत्साहन, प्रेरणा वमळून जीिनमान उांचािेल.  

यिुा िगथ प्रवतवदन दोसा, वपझ्झा यासारखे फास्ट फूड खातात. यात भरडधान्य ( वमलेट्स) चा िापर सोप्या 

पद्धतीने ि सहज करता येतो. यासाठी या यिुा िगाथिर वमलेट्सच्या प्रचाराची जबाबदारी वदल्यास आरोग्यविषयक 

समस्या उद्भिणार नाही असा विश्वास वनमाथण करणे जनवहतार्थ आह.े  

वनष्कर्च : 

आांतरराष्ट्रीय भरड धान्य िषथ 2023 चे औवचत्य साधनू भरड धान्य वमलेट्स आवण यात समाविष्ट इतर  



   

Published in Collaboration with                                                                                                                

RTMNU, Shriniketan Mahavidyalaya, Nagpur, VMV Mahavidyalaya, Nagpur                                         

& Home Economics Association 

18 

 

IMPACT FACTOR 

5.473(SJIF) 

ISSN 

2455-4375 

UPA NATIONAL E-JOURNAL 
Interdisciplinary Peer-Reviewed Indexed Journal 

 

 Special Issue : Volume -9 : Issue - 2 (October-2023) 

धान्याची मावहती दनैांवदन जीिनातील उपयकु्तता, पोषक घटक ि आरोग्यिधथक भवूमका इत्यादी महाविद्यालयीन 

यिुक, यिुती आवण सिथसामान्य जनता याांचे पयंत पोचविणे निीन भविष्ट्यासाठी प्राचीन धान्य भरडधान्य या 

सांकल्पनेनसुार काळाची नव्ह ेतर सिथ सांशोधकाचे आद्य कतथव्य आह.े 

सांदभच ग्रांथ सूची : 

• बाांगले डॉ. रश्मी 2023  

• डोंगरवदिे प्रिीण 2023 

• https:// www icrisat .org > a- short list      

• https:// www thehindu.com> in school िैवदक ग्रांर्, 

• https:// www.icrisat.org> eat- millets.        

• B.B.C.News मराठी. 

• https:// kvkicar.gov.in 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


