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साराांश : 

 जनु्या काळात ‘मिलेट्स’ म्हणजे भरडधान्य ह ेआपल्या आहाराचा अमिभाज्य भाग होता. पिूी उखळ 

आमण िसुळ िापरून या धान्यातील साल मकिं िा किच भरडून काढल ेजात अस.े तयािंना गरजेनसुार जातयािर दळून 

तयाचे पीठ तयार केले जात असे. तयािळु ेया धान्याला भरडधान्य अस ेम्हणतात.  

 भारत आमण आमिकेत गेल्या पाच हजार िर्ाापासनू भरडधान्य खाल्ली जात आहेत. हररतक्ािंतीच्या 

काळात तयाची जागा तािंदळू आमण गव्हाने घेतली. तेव्हापासनू अनेकािंना भरडधान्याचा मिसर पडला आह.े पररणािी 

अयोग्य आहारािुळ ेलठ्ठपणा ि िधिेुहासारखे आजार िाढले आहते. तयािळु ेआता आपल्याला आहाराकडे मिशेर् 

लक्ष दणे्याची िेळ आह.े  

मुख्य शब्द :- सिाज, आहार, भरडधान्य. 

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

प्रस्ताविा :  

भरडर्ान्य ि ेपोषक ततिांनी पररपरू्ि आिते आप्रर् सामान्य र्ान्यापेक्षा भरडर्ान्यात 3.5 पट पोषर् ि े

जास्त असत.े बीटा-कॅरोटीन, नायप्रसन, प्रहिटॅप्रमन बी-6, फॉप्रलक अॅप्रसड, पोटॅप्रशयम, मॅग्नेप्रशयम, जस्त र्तयादी 

खप्रनज क्षार आप्रर् जीिनसतिे मबुलक िमार्ात आढळतात. भरडर्ान्याचा आिारात समािेश केल्यास िजन कमी 

िोण्यास मदत िोते. प्रिशेष म्िर्जे ि ेर्ान्य प्रदिसभर शरररात ऊजेची पातळी चांगली ठेिण्यास मदतिी करते. गिू-

तांदळुाच्या तुलनेत भरडर्ान्यांमध्ये ”ग्लायसेप्रमक र्डेंक्स “कमी असतो. यामुळे मर्मेुि असलेल्या रूग्र्ांसाठी 

चांगले असत.े फायबरचे िमार् खपू जास्त असत.े तयामुळे ते पचनाच्या बिुतांश तक्रारी दरू करतात. यात 

“अँप्रटऑप्रक्सडंट्स” गुर्र्मि रािात असल्याने शरीर “प्रडटॉक्स” करण्यास मदत िोते. प्रमलेट्स (भरडर्ान्य) िे 

“ग्लटेुन” मकु्त आि.े ग्लटेुन संबंप्रर्त अप्रतसार आप्रर् ग्लुटेन अॅलजीशी संबंर्ीत र्तर पचन समस्यांनी ग्रस्त 

लोकांसाठी ि ेएक आदशि र्ान्य आि.े  

वैनिष्टये :  

अल्प पािसाच्या पररस्थीतीत शषु्क आप्रर् अर्िशषु्क भागात िाढतात. यापासनू अॅलजीचा र्ोका नािी. 

या प्रपकांमध्य ेरासायप्रनक खते आप्रर् प्रकटकनाशके यांचा िापर अल्प िमार्ात िोते. या प्रपकांमध्ये उच्च पौप्रिक 

मलु्य असनू ती ”पौप्रिक तरृ्र्ान्य“ (न्यटु्री-प्रसररअल्स) म्िर्नू ओळखली जातात. भमूीतील नत्राचे िमार् िाढून 

भमूीचा पोत सरु्ारतो. िी र्ान्ये पक्षयांचे आिडत ेखाद्य असून जैिप्रिप्रिर्ता िाढते. तसेच यांपासनू प्रिप्रिर् पदाथि 

प्रसध्द करून प्रिकल्याने बचत गट स्ियंपरू्ि िोऊ शकतात.  
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उत्पादि : 

 मिाराष्ट्र, छत्तीसगड, राजस्थान, मध्यिदशे, उत्तर िदशे, िररयार्ा, गजुरात, झारखंड, ताप्रमळनाडू, आंध्र 

िदशे, कनािटक आप्रर् तेलंगर्ा या राजयांमध्य े शेतकरी भरडर्ान्याची मोठया िमार्ात लागिड करतात. 

तयाचबरोबर भरडर्ान्याचा सिािप्रर्क िापर आसाम आप्रर् प्रबिारमध्ये िोतो.  

 एकूर् 11 िकारचे भरडर्ान्य या गटात समाप्रिि आिते. तयातील 9 प्रमलेट्सची (भरडर्ान्याची) नािे 

भारतीय आिते. यामध्ये जिारी, बाजरी, नाचर्ी, राळा, िरर्ि (भगर), राजप्रगरा, कुटकी, कांगर्ी, कोद्रो िी समाप्रिि 

आिते.  

 अशी िी बिुगरु्ी भरडर्ान्य आिारातनू लोप झालेली आिते. याचे आिारातील मिति जार्नू घेिनू संयकु्त 

राष्ट्रांनी 2023 ि ेआंतरराष्ट्र भरडर्ान्य िषि म्िर्नू घोषीत केले आि.े भरडर्ान्याचा िापर दनैंप्रदन आिारामध्ये िोर् े

अतयंत आिश्यक आि.े यासाठी या र्ान्याचे लाभ जनसामान्यांच्या मनािर प्रिप्रिर् स्तरांमर्नू प्रबंबप्रिरे् आिश्यक 

आि.े  

भरडधान्यातीि गुणधमि : 

1) बाजरी - 100 ग्रॅम बाजरीपासनू 361 प्रम. ग्रॅम कॅलरी िाप्त िोतात. तसेच फॉस्फरस उच्च िमार्ात असनू 

ते पेशींमर्ील ऊजाि आप्रर् अन्य खप्रनज पदाथि साठिण्यास सािाय्यक करतात. लोिाचे िमार् अप्रर्क 

असल्यामळेु शरीरातील प्रिमोग्लोबीन िाढते. 

2)  िाचणी - 100 ग्रॅम नाचर्ीपासनू 328 प्रम. ग्रॅम कॅलरी िाप्त िोतात. नैसप्रगिक कॅप्रल्शअम सिािप्रर्क 

असल्यामळेु िप्रतप्रदनाच्या सेिानामळेु िाडांचे आरोग्य चांगले रािाते.  

3)  राळ - 100 ग्रॅम राळापासनू 119 प्रम. ग्रॅम कॅलरी िाप्त िोतात. लोि ि खप्रनज यात भरपरू असनू ि ेपाचक 

आिते.  

4)  वरर्ि (भगर) - 100 ग्रॅम भगरीपासनू 300 प्रम.ग्रॅम कॅलरी िाप्त िोतात. यात उच्च ितीचे लोि र्ात ूआिते.  

5)  कोद्रो - मजजासंस्था मजबतू करण्यासाठी उतकृि आिेत.  

6)  राजनगरा - 100 ग्रॅम राजप्रगर् यापासनू 364 प्रम. ग्रॅम कॅलरी िाप्त िोतात. लोि, फायबर आप्रर् जीिनसति 

सी (Vitamin C) चा चांगला स्त्रोत आि.े  

7)  ज्वारी - 100 ग्रॅम जिारीपासनू 349 प्रम. ग्रॅम कॅलरी िाप्त िोतात. थंड, गोड, रक्तप्रिकारिारक, प्रपत्तनाशक, 

रूक्ष असनू कफ ि िायकुारक आिते. तसेच पांढरी जिारी बलदायक ि पथ्यकारक असनू मळुहयार्, 

अरूची, व्रर् पडर्े यािर उपयोगी पडत.े कॅप्रल्शअम ि मॅग्नेप्रशयमचं िमार् अप्रर्क असल्याने िाडं ि प्रशरा 

मजबतू िोतात.  

भरडधान्यापासूि तयार होणारे पारंपाररक व आधूनिक खादयपदार्ि 

1)  बाजरी - भाकरी, खारोडया, प्रखचडी, नडूल्स, आंप्रबल, दरू्, लस्सी, तेल, ब्रेड, रबडी, लािया, र्डली, अप्पे, 

केक, उपमा, मल्टीग्रेन, चपातया, बाजरी पीठ लाडू, बाजरी + बेसन लाडू, बाजरी िलिा, थालीपीठ र्.  

पीठ - बाजरी पीठामध्ये लायपेज प्रिकाराचे िमार् अप्रर्क असल्यामुळे लिकर खराब िोऊ शकत.े ते 

प्रदघिकाळ प्रटकू शकत नािी. याकररता पीठ तयार करण्यापिूी बाजरी 800 अंश सेप्रल्सअस तापमानािर गरम  

करून दळल्यास तयातील लायपेज प्रिकाराचे िमार् नि िोते. पीठ प्रदघिकाळ प्रटकण्यास मदत िोते. र्तर  
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प्रपठासोबत प्रमसळून प्रिप्रिर् खाद्यपदाथि तयार केले जात.े  

2)  िाचणी - पीठ, लापशी, लाडू, पापड, प्रबप्रस्कट, भाकरी, नाचर्ी + बेसन ¾ डोसा, आंप्रबल, िडी, शेिया, 

उत्तपम, ढोकळा, पेज, उपमा, आप्पे, खीर 

पीठ - नाचर्ीचे पीठ तयार करतांना ती चाळून नीट प्रनिडािी. अप्रतशय मंद गॅसिर जाडसर भांडयामध्ये 

सतत प्रफरित रािािे. जास्त खमंग भाज ूनय.े थंड झाल्यािर ती दळून घ्यािी प्रकंिा कडक उन्िामध्ये ठेिनू 

नंतर दळून घ्यािी. गॅसिर भाजल्यास तयातील कािी िमार्ात पोिीकता कमी िोते.  

3)  राळा (कांग) - पोळी, पराठे, खीर, सोजी उपमा ि ेपदाथि तयार केले जातात. राळा गिू ि तांदळा िमारे्च 

आिारात घेतला जातो. यापासनू पदाथि बनप्रिण्याच्या सिा तास आर्ी राळा पाण्यात प्रभजत ठेिनू नंतर 

तयापासनू पदाथि तयार केले जातात.  

4)  भगर (वरर्ि) - भात, परु् या भाकरी, थालीपीठ ि ेउपिासाच ेअन्नपदाथि बनतात. तसेच अप्पे, खीर, उत्तपम 

ि ेिी पदाथि तयार केले जातात.  

भगर ि े ग्लटेून फ्री र्ान्य आिे. मर्मेुि असर्ार् या हयक्तींना भाताऐिजी भगर आिारात नेिमी 

घ्यािी. तसेच भगरीमध्ये आयरन जास्त िमार्ात आढळते. तयामळेु शरीरातील प्रिमोग्लोबीनचे िमार् 

िाढण्यासाठी भगर उपयोगी आि.े 100 ग्रॅम भगरीपासनू 185 प्रमग्र.ॅ आयरन प्रमळत.े िप्रथने भरपरू िमार्ात 

असतात, फायबर ि ेपचनासाठी उपयकु्त असतात. प्रहिटॅप्रमनन्स आप्रर् खररज यांचे िी िमार् जास्त असत.े  

5)  राजनगरा - पोळी, पीठ, लाडू, प्रखचडी, परूी, कचौरी, पलुाि, दोसा, खीर, थालीपीठ, िलिा. 

नपठ - राजप्रगरा र्िुनू प्रनिडून घ्यािा. नंतर गॅसिर जाड भांडे ठेिनू राजप्रगरा सतत िलित रािा. तयाच्या 

लािया तयार िोतील. कािी राजप्रगरा तसाच राप्रिल. नंतर तो प्रमक्सर भांडयातनू बारीक करून तयाचे पीठ 

तयार करािे.  

राजप्रगर् यामध्ये कॅप्रल्शअम भरपरू िमार्ात आि.े तयामुळे िाडे मजबूत िोतात. ‘ग्लटेुन’ प्रफ्र आि.े 

फायबर असल्यामळेु िजन कमी करण्यासाठी फायदशेीर ठरते. मॅग्नेप्रशयम, लायप्रसन मुबलक िमार्ात 

असतात. रोजच्या आिारात राजप्रगर् याचा िापर अिश्य करािा.  

6)  ज्वारी - लािया, रिा, प्रपठ, िुरडा, आंबील, जिारीचे पीठ, खारिडया, भाकरी, जिारीचे र्ापोडे, र्डल्या, 

चकल्या, घगुर् या, ठोंबरा, र्पाटे, प्रबस्कीटे, केक, ब्रेड, काकिी, गळू, खांडसरी, साखर, प्रबअर ि 

अल्कोिोल गोड जिारीपासनू तयार करण्यात येत.े तसेच स्टाचि प्रनप्रमिती केली जाते. पशखुाद्य म्िर्नू 

जिारीचा उपयोग केला जातो.  

 माल्ट प्रनिया (मोड आणणे) - जिारीला मोड आर्नू पीठ केल्यास यातील िप्रथनांची ित सरु्ारते. मकु्त 

अमीनो अॅप्रसडस िाढतात. तयातील साखर िाढते. िप्रथनांची, स्टाचिची पचनक्षमता सरु्ारते. जिारीच्या 

माल्टयकु्त प्रपठास सोयाबीन आप्रर् नाचर्ीचे माल्टयकु्त पीठ प्रमसळून ििाबंद करून ठेिल्यास सिा मप्रिन े

प्रटकते.  

अशा प्रपठाची भाकरी मर्मेुिी रूग्र्ांसाठी फायदयाची आि.े असं प्रपठ रूग्र्ाला तिररत ऊजाि, 

िप्रथने, खप्रनज द्रहय, जीिनसति प्रमळिनू दतेात.  
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निष्कर्ि : 

 भरडर्ान्य रोजच्या आिारात समाप्रिि करून लठ्ठपर्ा, पोट साफ ठेिर्,े प्रपत्ताशयात खडे न िोऊ दरे्,े 

कोलेस्टॉल कमी करर् ेयासाठी उपयकु्त असतात.  

 भरडर्ान्यात ”अॅप्रण्टऑप्रक्सडंट“ घटक प्रिपलु िमार्ात असनू िी र्ान्ये ‘ग्लटेुन’ मकु्त असतात आप्रर् 

अॅलजीकारक नसतात.  

 ”डॉ. खादा िाली“ यांनी एका ियोगाद्वारे मर्मेुि िा आजार औषर् न घेता नसुतया भरडर्ान्याचा िापर 

आिारात करून तो प्रठक केला जातो प्रकंिा कंट्रोलमध्ये ठेि ूशकतो ि ेप्रसध्द केलेले आि.े  

निफारिी : 

1) रोजच्या आिारात भरडर्ान्याचा िापर करर् ेआिश्यक आि.े  

2) भरडर्ान्याचे िेगिेगळे चप्रिि पदाथि बनिनू मलुांना द्यािेत. लिान ियातच मलुांना तयाची सिय लािािी.  

3) तयामुळे मलुांना भरडर्ान्याची सिय झाल्यास ते ”जंक फुड“ च्या माग ेलागनू शररराची िानी करून घेर्ार 

नािी.  

4) मप्रिलांनी घरातील मंडळींना भरडर्ान्याच्या सेिनाचे मिति पटिनू दरे् ेआिश्यक आि.े  

5) मलुांचे िाढप्रदिस, घरात सर्ािाराला, पाटीमध्ये भरडार्न्यापासनू तयार िोर्ारे खाद्यपदाथािचे मेन ू

ठेिािेत.  

6) खाद्यपदाथािचा हयिसाय करर्ार् या (कॅटरसििाले) यांनी आपल्या खादयपदाथािच्या यादीत निीन पदाथि 

म्िर्नू भरडर्ान्यापासनू तयार िोर्ार् या खाद्यपदाथाांचा समािेश करािा.  

7) जेरे् करून समाजात भरडार्न्यापासनू तयार िोर्ार् या पदाथािची (भरडर्ान्याची) ओळख िोर्िल.  

8) गिृउदयोग करर्ार् या मिलांनी भरडर्ान्यापासनू तयार िोर्ारे निनिीन खादयपदाथाांची प्रिक्री करािी. 
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