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आहारात भरड धान्याचे िहत्ि 

प्रा.डॉ अल्का  दहीकर  

 (गहृअर्थशास्त्र विभाग प्रमुख) 

 यशिांतराि चव्हाण महाविद्यालय, लाखाांदरू     

 वज.भांडारा 

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

प्रस्तािना : 

भारतासह जगभरातील अनेक सांस्कृतींमध्ये भरड धान्य पारांपाररक पाककृतीचा अविभाज्य भाग आह.े 

त्याांचे पौवष्टक मलू्य अष्टपैलतू्ि आवण सुलभ लागिडीमळेु ते शतकानशूतके मुख्य अन्न म्हणनू िापरले गेले. 

पारांपाररक पाककृतीमध्ये भरड धान्याचा िापर विविध पदार्ामंध्ये केला जातो. ज्यात लापशी आवण भाकरी पासनू 

ते चिदार पदार्थ आवण वमष्ठानापयंत उपयोगात आणले जाते.  

भरडधान्य म्हणजे काय ? 

भरडधान्य ह ेलहान वबया असलेले धान्य आह.े ज्याांची भारतात हजारो िषाथपासनू लागिड केली जाते. 

अलीकडच्या काळात त्याांच्या अपिादात्मक आरोग्य फायद्यामुळे आवण स्ियांपाकातील अष्टपैलतू्िामुळे 

लोकवप्रयता िाढलेली आह.े त्याांच्या पौवष्टक मूल्याांपासनू ते विविध प्रकाराांपयंत अशा अनेक गोष्टींचे महत्त्ि लोकाांना 

पटलेले आह.े 

भरडधान्याचा इवतहास : 

भरड धान्य ह ेअवतशय परुातन पीक आह.े त्याांची प्रर्म लागिड आवफ्रका, आवशया आवण यरुोप सारख्या 

वठकाणी झाली. आवफ्रकेत सुमारे सात हजार िषांपिूी साहेल नािाच्या प्रदशेात भरडधान्य वपकिले जात होते. 

विस्त पिूथ 3500 ते 2000 काळापासनू आवशया, आवफ्रका ि साऊर् अमेररका येर्े भरडण्याांचे भरपरू पीक घेतले 

जायचे. नोक आवण माली  साम्राज्याांसारख्या प्राचीन आवफ्रकन सांस्कृतीतही ते महत्त्िपणूथ होते. लोकाांना ह े

भरडधान्य आिडले कारण ते कोरड्या वठकाणीही िाढू शकतात, वजर्े जास्त पाणी नाही. 

 भरडधान्य ह ेआरोग्यासाठी फायदशेीर असनू भारतीय शेतीचा महत्त्िाचा भाग आह.े 2022-23 ह ेिषथ 

international year of Millets अर्ाथत भरडधान्य िषथ म्हणनू जाहीर करण्यात आले तसेच सांयकु्त राष्ट्राने 2023 

ह े Millets Year  म्हणनू घोवषत केले आह.े नकुत्याच सादर करण्यात आलेल्या कें द्रीय अर्थसांकल्पातही 

भरडधान्यच्या  शेतीला मदत देण्याचे सरकारने जाहीर केले. प्रर्मच भरड धान्याचे महत्त्ि ि पौवष्टकता जाहीर झाली 

आह.े 

सांशोधनात असे आढळून आले की, भरड धान्याने मुले ि वकशोराांचा विकास 26 ते 3९  टक्क्याांनी िाढू 

शकतो.  

सुदृढ आरोग्यासाठी अत्यािश्यक भरडधान्य : 

भरड धन्यात ज्िारी, बाजरी, जि, कोदो, सामा, सोया तर लघ ु धान्यात कुटकी, भगर, नाचणी ि 

घीणासारखी धान्य सामील आहते. त्याांना भरड धान्य म्हणतात. कारण याांच्या उत्पादनासाठी जास्त मशागत करािी  
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लागत नाही. धान्य कमी पाणी ि कमी सपुीक जवमनीतही उगिते. 

१. ज्िारी :  

ज्िारीत प्रोटीन, कॅवल्शयम, लोह, जीिनसत्ि B1, B2 आवण B3 तसेच फायबर भरपरू प्रमाणात आढळते. 

ज्िारीत असलेले फायबर हृदयासाठी उत्तम असते. शरीरातनू घातक कोलेस्रॉल LDL कमी करते. कॅवल्शयम मुळे 

हाडे बळकट होतात. ज्िारी खाल्ल्याने कॅन्सरची शक्यता कमी होते. यात असलेले फायबर मधमुेहासाठी फायदशेीर 

असते. ज्िारीची भाकरी र्ांड असनू पचायला हलकी असते ज्िारीची भाकरी रक्तदाब वनयांवत्रत करण्यास मदत करते. 

ज्िारीपासनू भाकरी. उपमा. दोसा. ज्िारीचा पराठा  खाण्यात जास्त प्रचवलत आह.े  

२. नाचणी :  

नाचणीला सपुर फूड म्हणतात. यात लोह, कॅवल्शयम, फायबर, काबोहायडे्रट, फास्फरस, मैग्नेवशयम, 

सोडीअम, पोटॅशीअम, कॉपर, मॅग्नीज, झींक इ. आढळतात. ह ेमधमेुह तसेच िजन कमी करण्यास, हाडे मजबतू 

करण्यास, वहमोग्लोबीन िाढिीण्यास लाभदायक ठरते. नाचणीची भाकरी पचायला हलकी असनु रक्त 

िाढविण्यासाठी नाचणीचा आहारात समािेश करािा. लाडू, नाचणी गव्हाच्या डोसा दक्षीण भारतात जास्त प्रचलीत 

आह.े  

३. बाजरी :  

बाजरीत प्रोटीन ि कैरोटीन भरपरु प्रमाणात असते. यात कॅवल्शयम भरपरु प्रमाणात आढळते. ह ेसाांध्याची 

समस्या ि ऑस्टीओपोरोवससमध्ये अत्यांद लाभदायक आह.े बाजरी मधमेुह रुग्णाांसाठी उत्तम पयाथय असनु ती 

रक्तातील साखरेची पातळी वनयांत्रीत करते. कोलेस्रालची पातळी कमी करते. बाजरीच्या भाकरीमळेु अनेक 

आजाराांचा धोका कमी होतो. याांच्या भाकरी, ब्रेड, दोसा, लापसी, पोह ेवकां िा उपमा या रुपात िापर करता येतो. 

४. जि :  

जिात काबोहायडे्रट, प्रोटीन, फायबर, सोडीअम आवण मॅगनीज भरपरू प्रमाणात आढळते. ह ेहृदयाच े

आजार ि उच्च रक्तदाबापासनू िाचिते. शरीराची रोगप्रवतकार शवक्त िाढिते आवण बद्धकोष्ठतेची समस्या दरू करते. 

जिाची भाकरी, जिाच्या वबयाांचे सपू, जिाची लापशी आरोग्यासाठी फायदशेीर असते. 

भरत धान्याचे पौविक िूल्य : 

 भरड धान्य वकां िा वमलेटस मध्ये अनेक प्रभािी पौवष्टक मूल्य असतात आवण ते आरोग्यासाठी फायद ेदतेात. 

तसेच ते आिश्यक पोषक तत्त्िाांनी समदृ्ध असतात. यामधनू आपल्याला काबोहायडे्रट्स, प्रवर्ने, जीिनसत्ि,े खवनजे 

चाांगल्या प्रमाणात वमळतात. यामधनू वमळणारी पोषक तत्त्िे खालील प्रमाणे॰ 

1.  काबोहायडे्रट्स (Carbohydrates) : 

 भरड धान्य ह ेकाबोहायडे्रट्स चे चाांगले स्त्रोत आह॰े त्यामुळे शरीराला ऊजाथ प्राप्त होते तसेच रक्तातील 

साखरेची पातळी वनयांवत्रत करण्यात मदत करतात. 

2.  प्रवथने (Protein) : 

इतर धान्याच्या तलुनेत भरड धान्यामध्ये प्रवर्नाांचे प्रमाण जास्त असते. ते विशेषतः लायवसन आवण  
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वरपटेवफन सारख्या अवमनो ऍवसड मध्ये समदृ्ध आह ेजे सांपूणथ िाढ आवण विकासासाठी आिश्यक आह.े 

3.  जीिनसत्िे (Vitamins) : 

 भरडधान्य ह ेविटावमन बी कॉम्प्लेक्स (जसे वनयासीन र्ायवमन आवण रीिोल्फेविन आवण विटावमन ई ) 

यासह विविध जीिनसत्िाचा चाांगला स्त्रोत आह.े ह ेजीिनसत्िे चयापचय मज्जातांतचूे कायथ आवण वनरोगी त्िचा 

ठेिण्यासाठी आिश्यक असते. 

4.  खवनजे (Minerals) : 

 भरड धान्यामध्ये लोह, कॅवल्शयम, फॉस्फरस, मॅग्नेवशयम आवण पोटॅवशयम यासारखी खवनजे भरपरू 

प्रमाणात असतात. ही खवनजे वनरोगी हाडे, दात, स्नाय ूआवण सांपणूथ शरीराचे कायथ राखण्यासाठी महत्त्िपणूथ भवूमका 

बजाितात. 

5.  फायबर (Fiber) : 

 भरड धान्यामध्ये विरघळणारे आवण न विरघळणारे अशा दोन्ही प्रकारच्या आहारातील फायबरचे प्रमाण 

जास्त असते॰ फायबर पचनास मदत करते आतड्याांच्या आकुां चन प्रसरनास प्रोत्साहन दतेे आवण चाांगल्या 

कोलेस्रॉलची पातळी राखण्यास मदत करते. 

6.  अॅन्टीऑक्सीडेंट (Antioxidants) : 

 काही भरडधान्य जसे बाजरी, नाचणी यामध्ये उच्च प्रतीचे अँवटऑवक्सडेंट असतात. अँवटऑवक्सडांट 

हावनकारक मकु्त रेवडकल्स मळेु होणा-या  नकुसानीपासनू पेशींचे सांरक्षण करण्यास मदत करतात. 

 आपल्या आहारात वमलेट्स वकां िा भरडधान्याचा समािेश केल्याने सांपणूथ आरोग्य आवण स्िास््य 

िाढण्यास मदत होऊ शकते. ते शाश्वत ऊजाथ प्रदान करतात. पचनास समर्थन दतेात. िजन व्यिस्र्ापनात मदत 

करतात आवण सांतवुलत पोषक आहारात योगदान दतेात. तर्ावप आपल्या सिथ पौवष्टक गरजा पणूथ करण्यासाठी 

आहारामध्ये विविधता आवण सांतवुलत आहार राखणे आिश्यक आह.े ज्यामध्य ेधान्य, फळे, भाज्या आवण इतर 

अन्न गटाांचा समािेश आह.े 

भरडधान्याचे आरोग्यदायी फायदे : 

सध्या माणसाच्या आरोग्याबाबतच्या तिारी िाढताना वदसत आहते. ि स्र्लूता, उच्च रक्तदाब, 

हृदयविकार, मधुमेह, प्रवतकारशक्ती कमी असल्यामुळे होणारे आजार पचन सांस्र्ेचे आजार अनिुांवशक नसलेले 

ककथ रोग अशा आजाराांचा प्रमाण िाढत आह.े मात्र या सिथ समस्येिर आपल्या भारतातील पारांपररक भरडधान्याच्या 

उपयोगाद्वारे उपाय शोधता येईल याबाबतीची मावहती िैद्यकीय व्यािसावयक आवण पौवष्टक अन्नधान विषयातील 

अभ्यासक डॉक्टर अचथना ठोंबरे याांनी वदली. 

आपल्या आहारात भरड धान्याचा समािेश केल्याने अनेक सकारात्मक पररणाम होऊ शकतात ह ेफायदे 

खालील प्रमाणे – 

1. पाचक आरोग्य : 

भरड धान्यामधील उच्च फायबर वनरोगी पचनास प्रोत्साहन दतेे बद्धकोष्ठता होत नाही आवण आतडे वनरोगी  

राहते. 

2. िजन व्यिस्थापन :  

भरड धान्यामध्ये कॅलरीज कमी असतात आवण फायबरचे प्रमाण जास्त असते ज्यामळेु िजन कमी  
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करण्यासाठी उपयोगी ठरता 

3. हृदयाचे आरोग्य :   

भरड धान्यामध्ये अँवटऑवक्सडांट मॅग्नेवशयम आवण पोटॅवशयमची उपवस्र्ती हृदय ि रक्तिावहन्यासांबांधी 

रोगाचा धोका कमी करून हृदयाचे आरोग्य चाांगले ठेिते. 

4. िधुिेह व्यिस्थापन : 

भरड धान्याचा क्लावसक इांडेक्स कमी असतो आवण ते आहारातील फायबर मध्ये समदृ्ध असतात जे 

रक्तातील साखरची पातळी वनयांवत्रत करण्यास आवण इन्सवुलनची सांिेदना सधुारण्यास मदत करतात. 

5. हाडाांचे आरोग्य : 

भरडधान्य ह ेकॅवल्शयम आवण इतर खवनजाांचा एक चाांगला स्त्रोत आह ेजे वनरोगी हाडे राखण्यासाठी आवण 

ऑवस्टओपोरेवसस सारख्या पररवस्र्तीत प्रवतबांध करण्यासाठी आिश्यक आह.े 

साखर वनयांवित राहत असल्याने या तृणधान्याना जगभरात िागणी : 

 ताांदळामध्ये असणारा 0.2 ग्रॅम प्रवतग्रॅम तांत ूआवण भगर मध्ये असणारा 10.01 ग्रॅम प्रवत 100 ग्राम तांत ूही 

तलुना लक्षात घेतल्यास भरड धान्याचे महत्ि लक्षात येते. आहार तांत ूह ेिजन वनयांवत्रत करणे, लठ्ठपणा कमी करणे, 

पोट साफ ठेिणे, वपत्ताशयात खडे होऊ न दणेे, कोलेस्रॉल कमी करणे, यासाठी उपयकु्त असतात. तांत ूह ेइन्सवुलनचा 

प्रवतसाद िाढिण्याचे काम करतात. त्यामुळे साखर वनयांवत्रत राहत असल्याने या धान्याांना जगभरात मागणी आह.े  

लहान मलुीमुलाांपासनू ते  पौगांडािस्र्ा, गरोदर मवहला, स्तनदा माता याांच्यामध्ये  लोहाची कमतरता असते. 

लहान मलुाांमध्ये मेंदचू्या िाढीसाठी उपयकु्त असे लोह आहारात समाविष्ट असणे जरुरी आहे. बाजरीमध्ये आठ ग्रॅम 

प्रवत 100 ग्रॅम नाचणीमध्ये 6.4 ग्राम प्रवतसांभर ग्रॅम लोह आवण तलुनेत ताांदळामध्ये एक ग्राम प्रवत १०० ग्राम 

असणा-या  लोहाचे प्रमाण लक्षात घेतल्यास आहारात भरडधान्याची उपयकु्तता लक्षात येत असल्याचे अचथना ठोंबरे 

याांनी साांवगतले. 

साराांश : 

 भरडधान्य ह ेआरोग्यासाठी फायदशेीर धान्य आह.े याच उत्पादन कमी पाण्यामध्ये होत असल्यामुळे याच े

जास्त प्रमाणात उत्पन्न घेता येते॰ लोकाांनी याचे प्रमाण आहारामध्ये िाढिल्यास शेतक-याांना याचा फायदा होईल 

त्याांचे उत्पन्न िाढून आवर्थक वस्र्ती सधुारेल. भरड धान्य ही सिथ अन्न घटकाांनी समदृ्ध असल्यामुळे यामध्ये प्रवर्ने, 

कॅवल्शयम, लोह, जीिनसत्ि, खवनजे, फायबर आवण अँटीऑवक्सडेंट भरपरू प्रमाणात आहते. त्यामुळे आरोग्याच्या 

अनेक तिारी दरू होऊन अनेक आजाराांपासनू आपलां रक्षण होण्यास मदत होईल.  
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