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 गोषवारा:-  

मिलेट्स म्हणजे भरडधान्य व तणृधान्ये ज्याला इगं्रजी भाषेत मिलेट्स क िं वा स्मॉल सीड  ग्रास असे 

म्हणतात. मिलेट्स म्हणजे मोटा अनाज, या मिलेट्सला सुपरफूड  असे म्हटले जाते. प्राचीन इमतहासात 

बालकापासनू ते वदृ्ांपयंत या भरडधान्याचा वापर घरोघरी केला जात असे डोंगराळ प्रदेशात राहणाऱ्या लोकांच े

िखु्य खाद्य भरडधान्य हचे आह.े भरडधान्य आजच्या यगुात जीवनशैली यकु्त आजाराचे प्रिाण मदवसेंमदवस वाढत 

आह,े त्यावर उपाययोजना म्हणजे भरडधान्याचा सिावेश आपल्या  दनैंमदन आहारात करणे आमण आपले आरोग्य 

चांगले राखणे. रेमडिेट आहाराचा बळी पडल्यािुळ े मवमवध आजार लहान िलुांना होत आहते, त्यािळु े त्यांचे 

भमवष्य खराब होण्याची शक्यता मनिााण झाली आह.े भरडधान्याचे अनेक प्रकार आहते जसे राजकगरा नाचणी, 

बाजरी, ज्वारी, भगर ह ेिहाराष्रात प्रािखु्याने खाल्ले जाते   ोदो,  ुट ी, राळे, किरवी  ािंगणी ह ेभरड धान्य 

इतर प्रदशेात खाल्ले जातात. या भरडधान्यात अनेक प्रकारच्या रोगांशी लढण्याची शक्ती आह.े या धान्यात तिंतुमय 

पदार्थ, प्रकर्ने, लोि योग्य प्रिाणात असल्यािुळ ेरोगप्रमतकारक शक्ती वाढमवण्या िदत होते. तंतिुय यकु्त अन्नाची 

गरज आजच्या जीवनशैलीसाठी तार  आह ेम्हणनूच भरडधान्याला आपल्या चांगल्या आरोग्यासाठी व चांगल्या 

भमवष्यासाठी आहारात सिावेश करून पनुवैभव प्राप्त करून दणेे गरजेचे आह.े  

 ी- वडडथस: आरोग्य, आिार, भरडधान्य, जीवनशैली. 

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

     प्रत्येक व्यक्तीला जीिन जगण्यासाठी आहाराची आिश्यकता आह.े आहार म्हणजे असा आहार ज्यात 

समतोल ि पोषक घटक समाविष्ट असतात. असा पोषक आहार चाांगल्या आरोग्यासाठी अत्यािश्यक असतो. 

शरीराची सिथ कायथ सरुळीत चालण्यासाठी पोषक आहार आिश्यक आह,े जर व्यक्तीच्या गरजेप्रमाणे पोषक आहार 

वमळाला नाही तर व्यक्तीच्या आरोग्यािर विपरीत पररणाम होतात. बदलत्या काळानसुार ि जागवतकीकरणानुसार 

आहारात बदल झालेला आढळतो. जसजसे जग पढुे जात होते तसतसे आहारातील बदल ह े मानिाला 

आजाराकडे घेऊन जाऊ लागले आवण अशातच िहािारीचे उग्र स्िरूप सांपणूथ जगाला वदसले आवण प्रत्येकाला 

आहाराचां महत्त्ि पटलां. एकेकाळी केिळ भरड अशी ओळख असलेल्या या धान्यास आता ‘श्रीअन्न’ असा दजाथ 

प्राप्त झाला आह.े ह े श्रीअन्न आांतरराष्ट्रीय पातळीिर पोहोचिण्याचे प्रयत्न सध्या सिथत्र सरुू आहते, यासाठी 

हदैराबाद येर्ील भारतीय भरडधान्य सांशोधन सांस्र्ेकडून (इांवडयन इवन्स्टट्यूट ऑफ विलेट्स ररसचच, 

आयआयएिआर) मलूभूत आवण धोरणात्मक कायथ सरुू आह.े भारतीय कृषी सांशोधन पररषदचे्या ( आयसीआर)  

mailto:gha1702gha@gamil.com
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अांतगथत कायथरत या सांस्र्ेने भरड धान्यामध्ये केलेले सांशोधन जागवतक पातळीिर गौरिले गेले आह.े सन 2018 ह े

दशेाांमध्ये भरडधान्य िषथ म्हणून साजरे करण्यात आले, तर 2023 हे िर्च आांतरराष्रीय भरड धान्य िर्च म्हणनू 

साजरे करण्याचा वनणथय घेण्यात आला आह.े या वनणथयामळेु जागवतक पातळीिर भरडधान्याच्या उत्पादनात िाढ, 

कायथक्षम प्रविया तसेच आांतरपीक पद्धतीचा उत्तम िापर करून भरडधान्याांना आपल्या आहारातील मखु्य घटक 

म्हणनू समाविष्ट करण्यासाठी प्रोत्साहन दणे्याची उत्तम सांधी कें द्र शासनाच्या ितीने उपलब्ध करून दणे्यात आली 

आह.े शाळापूिच बालक, वकशोरािस्थेतील िुले, गभाचिस्थेतील ि दुग्ध सृजन काळातील विया, याांची 

पोषण विषयक वस्र्ती उत्तम होण्यासाठी भरडधान्याांचा समािेश असलेले विविध पदाथाांची पाककृती करून 

प्रचार ि प्रसार करण्याची िेळ हीच आहे. लोकाांमध्ये भरडधान्य विषयक जनजागतृी वनमाथण करणे ि जीिनशैली 

विषयक सांबांवधत आजाराांसाठीच्या समस्येिर भरड धान्य कसे उपयकु्त ठरतात, वशिाय इतर अन्नधान्यापेक्षा 

भरडधान्य पौवष्टकतेत कसे सपुरफुड आह ेह ेप्रत्येक जनमानसात रुजविण्याची सांधी शासनाच्या मदतीने प्राप्त झाली 

आह.े भरडधान्य ह ेशरीरासाठी आवण आरोग्यासाठी खपूच उपयकु्त आह ेत्यासाठी नािीन्यपणूथ खाद्यपदार्थ कसे 

तयार करता येतील ह ेया आांतरराष्ट्रीय भरडधान्याच्या वनवमत्ताने जगापढुे आले आहते सुपरफुड  भरड धान्याचे 

विविध प्रकार पिूीपासनूच उपलब्ध आहते परांत ुयाचा िापर फक्त ग्रामीण भागातच होत होता आता ह ेधान्य शहरी 

जीिनाशी देखील एकरूप होण्यासाठी प्रयत्न करणे गरजेचे आह.े 

     भरडधान्याचे विविध प्रकार त्याांच्या आकारानसुार ठरविण्यात आले आह ेजसे, ज्िारी आवण बाजरी ही 

आकाराने  मोठी असलेली धान्य याांना गे्रटर विलेट म्हणतात तर आकाराने बारीक असलेली नाचणी( रागी), िरी 

( भगर), राळा,  कोदो,बटी, प्रोसो ि ब्राऊनटॉप ही सिथ मायनर वमलेट्स वकां िा बारीक धान्य म्हणनू ओळखली 

जातात तर राजवगरा आवण कुटू्ट याांना सुडो विलेट असे म्हणतात, उत्तर महाराष्ट्र, कनाथटक, गजुरात, तेलांगाना, आांध्र 

प्रदशे ही भरडधान्य उत्पादन करणारी राज्य आहते. 

भरडधान्य सुपरफूड : 

    िेगिेगळी भरडधान्ये आहारात समाविष्ट केल्यानांतर त्याचा शरीरािर कसा पररणाम होतो ह ेसांशोधनान े

वसद्ध झाले आह.े भरडधान्य का खायची असा प्रश्न पडणे सहावजकच आह ेकारण त्यामध्ये ग्लटेून नसते, मबुलक 

प्रमाणात तांतमुय पदार्थ असतात जे चयापचयासाठी मदत करतात ज्यामुळे पोटाचे विकार दरू होतात. जीिनशैलीशी 

वनगवडत बहुतेक आजार ह ेपोट साफ न होण्यामळेुच होतात पररणामी िधुिेह, रक्तदाब, साांधेदुखी, ककच रोग 

इत्यादी आजार ि शारीररक विकार बळाितात ह ेविकार दरू करण्यासाठी भरडधान्य फारच गणुकारी आहते. 

      उत्ति आरोग्यासाठी पोर्क आहार आिश्यक, तर पोर्क आहारासाठी भरडधान्य (विलेट) अत्यांत 

उपयुक्त आहे. 

१) ज्िारी- प्रकृतीने र्ांड असल्यामळेु उन्हाळ्यात खािी ग्लटेुन फ्री आह ेत्यामुळे लठ्ठपणा कमी करते. 

२)  बाजरी- कॅवल्शयम, लोह आवण तांतमुय पदार्थ मबुलक प्रमाणात उपलब्ध असल्यामळेु गभाथिस्र्ेत ि 

दगु्ध सजृन काळातील वस्त्रयाांसाठी वस्त्रयाांनी अिश्य खािी. उष्ट्ण प्रकृतीची आह े त्यामळेु वहिाळ्यात 

आिजूथन खािी. 

३)  नाचणी/रागी- कॅवल्शयम, लोह, प्रवर्न ेमबुलक प्रमाणात आहते तसेच नाचणीचे अनेक पदार्थ सहज 

बनविता येतात. नाचणी ही बालकापासनू तर िदृ्धाांपयंत सिांना आहारात वदल्यास पोषणाची कमतरता 
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भरून वनघते. नाचणीचे दधू सदु्धा तयार करतात, तसेच भाकरी पासनू केक पयंत सिथच पदार्थ तयार केले 

जातात म्हणनू नाचणीला न्यूवरएांट्स पािरहाऊस असे म्हणतात. 

४)  िरीचे ताांदूळ/ भगर- भारतात उपिासाचा पदार्थ म्हणनू भगर खाल्ली जाते, कॅलरी खपू कमी ि 

कॅवल्शयम, लोह ि तांतमुय पदार्थ खपू जास्त आहते म्हणजे िजन कमी करणे ,वलव्हर, वकडनी, 

वपत्ताशयाचा आजारात फायदेशीर आह.े 

५)  राजवगरा-  कॅवल्शयम, प्रवर्ने जीिनसत्ि अ ब आवण क आवण लोह आह,े अवमनो ऍवसड असल्यामळेु 

राजवगरा उपिासात खाल्ल्यास खपूच उपयकु्त आह,े 

६)  कुटकी-  मधमेुह, र्ायराइड, िांध्यत्ि या आजारात उपयकु्त, कुटकीचा भात पोह ेचाांगले बनतात. 

७)  काांगराळे/ राळे- मेंद ूआजार, अवस्र्रोग हाडाांचे विकार, मज्जारज्ज ूचे विकार बरे होण्यास मदत करते 

तसेच गभाथिस्र्ेत उपयकु्त आहे. 

८) कोदो/कोदरा- रक्त शदु्धीकरण, हाडी ताप अस्र्ीमज्जा विकार, मांदाग्नी  यािर उपयकु्त, तसेच पोटात 

पाचक रस िाढवितात. 

९)  वहरिी काांगणी- तांतमुय पदार्थ जास्त असल्यामळेु मळुव्याध ि अल्सर कररता पररणामकारक आह.े 

        िरील सिथ गणुधमाथमुळे भरडधान्याला सुपरफुड  म्हटल्या जाते. भरडधान्यत  जीिनसत्िे, लोह, तांतमुय 

पदार्थ, प्रवर्ने, खवनजे, फाइटोकेवमकल्स प्रचांड प्रमाणात असतात. त्यामुळे भरडधान्य खाल्ल्यािर रक्तातील साखर 

िाढत नाही अन आरोग्य सांिधथन होते. भरडधान्य ह े ग्लटेुन फ्री अन्न असल्यामळेु स्िादवुपांडाला बळ वमळते, 

स्िादवुपांडाचे शदु्धीकरण होते आवण यकृत ि  मतू्रवपांडाचे दखेील सांिधथन होते. 

पोर्ण िूल्याचा तक्ता 

अन्न

पदाथच 

१०० 

ग्रि 

वनया

सीन 

ब३ 
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ग्र

ि 

ख

वन

जे 

ग्रि 

कबो

दके 

ग्रि 
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िय 

प
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थच 

ग्रि 

कबोदके
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ज्िारी 1.8 0.13 0.3

7 

47 4.

1 

0.03 0.28 10

.4 

1.6 72.

4 

1.3 55.69 

बाज

री  

2.3 0.25 0.3

3 

132 8.

0 

0.05 0.35 11

.6 

2.3 67.

1 

1.2 55.91 

नाच

णी  

1.1 0.19 0.4

2 

42 5.

4 

0.33 0.27 7.

1 

2.7 72.

7 

3.6 20.19 

भगर  1.5 0.08 0.3

1 

0 2.

9 

0.02 0.28 6.

2 
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भरडधान्य कसे िापरािे/ िापरण्याची पद्धत: 

१) कोणतेही भरडधान्य वमश्रण करून िापरायचे नाही. 

२) सिथप्रर्म भरडधान्य स्िच्छ करून घ्यािे त्यािरील माती कचरा वनघनू जाईल. 

३) प्रत्येक भरडधान्य आठ तास वभजिनू ि वशजिून सेिन करािे. 

४) कोणतेही भरडधान्य सांकररत करू नका. 

५) भरड धान्याचे पीठ करायचे असल्यास भरड धान्य धिुनू आठ ते दहा तास वभजिनू नांतर ते िाळिून 

त्याचे पीठ करािे. 

  भरड धान्यापासनू लाह्या,पोह,े भाकरी, र्ालीपीठ, वखचडी, पलुाि, वबयाथणी, डोसे, इडली, ढोकळा,आप्पे, 

खीर, जलेबी, केक, वबवस्कट ,इत्यादी पदार्थ बनविता येतात. भरड धान्य खरेदी करताना त ेपॉवलश केलेले नसािे 

नैसवगथक रांगात असािेत असे बघािे. 
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