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गहृअर्थशास्त्र विभाग प्रमखु 

शांकरलाल खांडेलिाल कला विज्ञान आवण िावणज्य 

महाविद्यालय अकोला. 

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

गोषवारा  : 

आधमुनकीकरणािुळ ेबदललेली जीवनशैली, स्थलांतर, शहरीकरण या मवमवध कारणािुळ ेलोकांच्या 

आहारामवषयक सवयी बदलल्या. बेकरी पदाथााला जास्त, पसंती मदल्या गेली व िैद्याचा वापर आहारात वाढला. 

जस ेिैद्याची मबमस्कटे, ब्रेड, केक, िॅगी, मपझ्झा, बगार , पास्ता , या रेडी टू ईट, पॅकेट िधील पदाथा, मप्रझव्हमेटव्ह पदाथा 

लोकांनी खाण ेपसंत केल.े त्यािळु ेया आहारातनू शरीराला आवश्यक असलेले पोषक घटक मिळूच शकत नाही . 

या चकुीच्या अन्नग्रहणािुळ ेलोकांना मवमवध आजाराने ग्रासले आह.ेिधुिेह, कका रोग,अतीलठ्ठपणा, बद्कोष्ठता, 

हृदयमवकार, कुपोषण इत्यादी. अस ेमवमवध आजार शरीरात ठाण िांडून बसल ेआहते. शरीरातील 80% आजार 

चकुीच्या आहारािळु ेमनिााण झाली. आरोग्याची हानी होऊन रोगप्रमतकारशक्ती सदु्ा नाहीशी झाली. त्याचा सवाात 

िोठा फटका हा कोरोणा काळात संपणूा मवश्वाला बसला. मनरोगी आमण सदुृढ आयषु्य जगायचे असेल तर पारंपाररक 

मपकाचा वापर आहारात व्हायला हवा. ह े लोकांना कळून चकुले आह.ेउत्ति आरोग्याच्या दृष्टीने तणृधान्याच े

आहारात िहत्व वाढले आह.ेशाश्वत अन्नप्रणालीिध्ये याचा सिावेश करता येऊ शकतो. “2023 ह ेअंतरराष्रीय 

तणृधान्य वषा म्हणनू घोमषत करण्यात आल ेआह”े. दनैंमदन आहारात ज्वारी, बाजरी, नाचणी, रागी, राजमगरा, भगर, 

राळा, बाली यांचा सिावेश वाढवला पामहजे. भरडधान्या िधील पोषक घटकाचा, उत्पादनाचा व साठवणकुीचा 

मवचार केला असता भरडधान्याला सपुरफुड िानले गेल े आह.े तणृधान्ये आरोग्याच्या दृष्टीने शेतकरी आमण 

पयाावरणाच्या दृष्टीने ग्राहकांच्या दृष्टीने, सवा वयोगटा कररता उत्ति पोषणाच्या दृष्टीने िहत्त्वाचे ठरतात.  

 ी वडथ  - (पोषक अन्न , आरोग्यदायी, तणृधान्य ,UN,  IYOM.) 

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

प्रस्तािना : 

भारत हा कृवषप्रधान दशे आह.े भारतातील 70 ते 75% लोक ग्रामीण भागात राहतात. त्याांचा मखु्य 

व्यिसाय शेती हा आह.े औदयोवगकीकरण ि जागतीकरणाच्या दृवष्टने शेतीला अनन्यसाधारण महत्ि प्राप्त झाले 

आह.े भारतातील भौगोवलक पररवस्र्तीचा विचार करता येर्े तणृधान्याचे वपक घेण्यास प्राधान्य वदले जात.े भारतात 

शतकानशुतके पौवष्टक तणृधान्याांची वपके घेतली जातात. या वपकाांना पारांपाररक वपकेही मानले जात.े पिूीच्या 

काळातील लोकाांचा अन्नग्रहण करण्याच्या पद्धतीचा मागोिा घेतला असता  अस ेलक्षात येत ेकी या पारांपाररक  

भरड धान्याचा िापर सिाथत जास्त केला जायचा. त्याांच्या आहारात ज्िारी, बाजरी नाचणी, भगर, राजवगरा, बाली, 
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विविध डाळीं, दधू, दही, तपू, लोणी वहरव्या पालेभाज्या असा सांपणुथ पोष्टीक आहाराचा समािेश असायचा. त्या 

मळेु तेव्हाचे लोक ह ेकाकट ि आजारमकु्त होते.(8) आजही आपण 80 ते 90 िषथ ियोगटातील लोकाांना पाहीले तर 

ते कोणत्याही आजाराने ग्रस्त नसल्याचे वदसते. कारण त्याांनी आहाराच्या सियी अजनुही बदललेल्या नाहीत. परांतु 

मागील काही दशकात लोकसांख्या प्रचांड िाढली ि लोकाांना अन्नाची कमतरता भास ु लागली त्यामुळेच 

हररतिाांतीन ेशेती क्षेत्रात प्रगती केली ि कमीत कमी िेळात भरघोस वपक, जास्तीत जास्त उत्पन्न काढण्यासाठी 

भरमसाट खते, सांकररत िाणाचा िापर िाढला त्यातनुच गहू, ताांदळू, हरभरा, तरू, कापसू, सोयाबीन या वपकाांना 

प्राधान्यिम वमळाला ि पारांपाररक वपक कालबाह्य ठरली. 

आधवुनकीकरणामुळे बदललेली जीिनशैली, स्र्लाांतर, शहरीकरण या विविध कारणामुळे लोकाांच्या 

आहाराविषयक सियी बदलत गेल्या. बेकरी पदार्ाथला जास्त पसांती वदल्या गेली ि  मदै्याचा  िापर आहारात 

िाढला. मैद्याचे वबवस्कटे, ब्रेड , कुकीज, केक, मँगी, वपझा , बगथर, पास्ता , रेडी टू ईट पॅकेटमधील पदार्थ, वप्रझव्हवेटव्ह 

पदार्थ लोकाांनी खाणे पसांत केले. त्यामुळे या आहारातनू शरीराला आिश्यक असलेल ेपोषक घटक, पोषक तत्िे 

वमळूच शकत नाही. या चकुीच्या अन्नग्रहण करण्यामळेु लोकाांना विविध आजाराने ग्रासले आह.े मधमेुह, ककथ रोग, 

अतीलठ्ठपणा, बद्धकोष्ठता, हृदयविकार, अस े विविध रोग शरीरात ठाण माांडून बसली आहते. शरीरातील 80% 

आजार या चकुीच्या आहारामळेु वनमाथण होतात. यामळेु आरोग्याची हानी होऊन रोगप्रवतकार शक्ती सदु्धा नाहीशी 

झाली. त्याचा सिाथत मोठा फटका हा कोरोणा काळात सांपूणथ विश्वाला बसला. लोकाांच्या चकुीच्या आहारामुळे 

त्याांच्यात रोगप्रतीकारक शक्तीच उरली नाही याची जाणीि प्रत्येकाला या जागवतक महामारीच्या िेळी झाली. 

वनरोगी आवण सदुृढ आयषु्ट्य जगायचे असेल तर पारांपाररक भरड धान्याांचा िापर आहारात व्हायला हिा. ह ेलोकाांना 

कळून चकुले आह.े उत्तम आरोग्या कररता पोषक अन्न आहार म्हणनू तणृधान्ये उत्तम पयाथय अस ू शकतो". 

आांतरराष्ट्रीय तणृधान्य िषथ म्हणनू 2023 घोवषत करण्यात आल ेआह.े दनैांवदन आहारात भरड धान्याचा िापर केला 

गेला पावहज.े ही भरडधान्ये तणृधान्ये प्रकारात मोडतात यात ज्िारी, बाजरी, नाचणी, रागी , बाली याांच्या समािेश 

होतो. तणृधान्यातील पोषक घटकाांचा, उत्पादनक्षमतेचा ि साठिणवुकचा विचार केला असता तणृधान्ये ह ेएक 

सपुरफुड मानले गेल ेआहे 

तृधान्याचे प्रकार : ज्िारी, नाचणी, बाजरी,भगर, जिस, राजवगरा बाली 

तृणधान्यातील पोर्क तत्िे (100 gm) 

तणृधान्य े कॅलरी प्रवर्ने 

(gm) 

वस्नग्ध 

(gm) 

काबोदके 

(gm) 

जीिनसत्ि े

B.1 

(m.gm) 

कॅवल्शयम 

(m.gm) 

लोह 

(m.gm) 

फायबसथ 

(m.gm) 

ज्िारी 349 10.4 1.9 72.6 0.37 25.0 5.8 1.6 

बाजरी 361 11.6 5.0 67.5 0.33 42.0 8.0 1.2 

नाचणी 328 7.3 1.3 72.0 0.42 344 6.4 3.6 

तणृधान्यातील पोषक घटकाांचा विचार करून तणृधान्याचा आहारात समािेश व्हािा, प्रचार ि  प्रसार व्हािा म्हणनू  

G 20 मध्य ेसधु्दा - Millets चे विविध पदार्थ पाहुन्याांना खाण्याकररता बनविले गेल.े पौवष्टक तणृधान्ये G 20 चे  
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विषश आकषथण ठरले.(7:) 

आहारातील िहत्ि : 

Millets मध्य ेविविध पोषक घटकाांचा समािेश होतो. याच्या सेिनाने पोषक, सकस आहार वमळण्यास 

मदत होते. प्रवर्नाांचा उत्तम स्रोत आह.े जे लोक शाकाहारी आहते त्याांच्या आहारात milles चा िापर केल्यास 

प्रवर्नाांची कमतरता भासणार नाही .ि  शरीराच्या मजबतुी कररता फायद्याचे होईल. भरड धान्यामध्ये गव्हातील ग्लटेुन 

सारखा वचकटपणा नसतोत्यामळेु. सेवलआग रोगाने ग्रस्त व्यक्ती कररता योग्य आहार आह.े(6) उच्चप्रवतचे तांतमुय 

पदार्थ यात असतात त्यामळेु बद्धकोष्ठतेचा त्रास टाळता येतो.भकु लिकर लागत नाही म्हणनू िजनसदु्धा िाढत 

नाही.(7) हृदयाच्या आरोग्यािर चाांगला पररणाम होतो. त्यात ओमेगा - 3 आवण ओमेगा6 - सारखे फायदशेीर फॅटी 

ऍवसड असल्यामळेु चाांगल्या कोलेस्टेरॉलची पातळी वनयांवत्रत ठेिनू हृदय ि धमन्याांचे आरोग्य उत्तम ठेिण्यास मदत 

होते. लोहाचे प्रमाण भरपरू असते त्यामुळे शरीरातील वहमोग्लोबीन िाढण्यास मदत होते. नाचणीमध्ये सिाथवधक 

कैवल्शयम चे प्रमाण आढळत ेत्याच्या सेिनाने हाडे मजबतू होतात. यामध्ये अँवटऑवक्सडांट, जीिनसत्िे, तांतमुय 

घटक उत्तम प्रमाणाि असतात यामुळे रोगप्रवतकारक शक्ती िाढते. तणृध्यान्यातील लॅवक्टक अँवसड मोठ्या 

आतड्याांना फायदशेीर ठरते . पचनविया सधुारते मोठ्या आतड्याांचा ककथ रोग होण्याचा धोका कमी होतो . 

आरोग्यदायी जीिन लाभत.े तणृधान्याच्या सेिनाने आजार होत नाही त्यातील अँवटऑवक्सडांट मळेु रोगप्रतीकारक 

शक्ती िाढते. परांत ुरोगाचा प्रादभुाथि झालाच तर शरीराची  झीज भरून काढण्यास मदत होते. कोरोणा काळात या 

धान्याने आरोग्य सधुारण्यास महत्िाचे योगदान वदले.  तणृधान्याांमध्ये उपवस्र्त आरोग्यिधथक पोषक घटकाांमुळे  या 

धान्याचे सेिन आहारात महत्त्िाचे ठरते. पोषक अन्न म्हणनू आरोग्यदायी तणृधान्ये (Millets) च ेमहत्ि िाढले 

आह.े अन्नप्रविया तांत्रज्ञानाद्वारे पारांपाररक पदार्ांमध्ये काही बदल करून निीन खाद्यपदार्थ बनविल्यास भरड 

धान्यापासनू नाविन्यपणूथ पदार्थ बनविता येतील यातनू निीन स्टाटथअप कररता प्रोत्साहन वमळेल . 

सिच ियोगटाकररता िहत्त्िाचे : 

दधुतोडण्याच्या ियातील लहान बाळाला माल्टेड नाचणी सत्ि वदल्या जात.े(3) गभाथिस्र्ेतील मवहला, 

स्तनदामाता ,िाढत्याियाची  मुल ि तरुणिगथ तसेच िधृ्द लोकान कररता तणृध्यान्याचा आहारात समािेश करण े

अत्यांत आिश्यक आह.े भरडधान्याचा आहारात समािेश िाढािा याकररता याधाांन्याचे िाटप स्िस्त धान्य 

दकुानािर व्हायला पावहजे. जेणेकरून दाररद््रय रेषेखालील लोकाांना सदु्धा पोषक आहार वमळेल. शाळेतील मध्यान्य 

भोजनात पोषक आहार म्हणून भरडध्यान्याचे पदार्थ दयािे जस,े बाजरीयी वखचडी, इडली, आप्पे, इत्यादी ह े

पोषणमुल्य असलेले सपुर फुड प्रत्येक स्तरापयंत पोहले पावहजे.  

दुष्काळग्रस्त भागात िहत्िाचे  :  

दषु्ट्काळी प्रदशेात जीर्े पाण्याचे प्रमाण कमी आह.े त्या वठकाणी Millets उत्पादीत होऊ शकतात .तेर्ील  

लोकाांना पोषक आहार वमळण्या कररता सहाय्यक ठरतील. कुपोषण ग्रस्त ि दषु्ट्काळी भागात तणृधान्ये िरदान 

ठरतील. कुपोषण समस्या ि पोषणमलू्य सधुारण्याकररता शाश्वत विकास अन्न प्रणालीमध्ये या धान्याचे योगदान 

वमळू शकत.े  

शेतकऱयाांसाठी उपयुक्त : 

Miliets ह ेशेतकऱ्याांकररता उपयकु्त आहते या धान्याचे वपक कमी िेळात घेतल ेजाते. त्यामळेु  
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शेतकऱ्याला उत्पन्नात िाढ होते. तणृध्यान्या कररता फारसा खचथ लागत नाही. रासायवनक खते  ि कीटकनाशके 

याांचा िापर कमी प्रमाणात होतो .उत्पादन  खचथ कमी येतो. उत्पादनात िाढ होते . या वपकाकररता जास्त पाण्याची 

गरज नसत.े पाण्याचा ताण सहन करून भरपरू उत्पन्न होते .  हलक्या प्रतीच्या जवमनीमध्ये ि कोरडिाहू भागात 

तणृधान्य िाढतात. ि जमीनीचा पोत सधुारतो .त्यामळेु  शेतकऱ्याला याांचा फायदाच होतो. शेतकऱ्याांना ह े वपक 

घेण्यास प्रोत्साहन वदले पावहजे. याकररता कृषी अवधकाऱ्याांचे मागथदशथन कायथिम प्रत्येक गािात राबिल्यात आल े

पावहजे. त्यामळेु भरड धान्याच्या उत्पादनाला प्रोत्साहन वमळेल. 

पयाचिरणाला उपयुक्त : 

तणृधान्याच्या धड्याांचा गरुाांना चारा होतो. पक्षाांचे तणृधान्याचे दाण ेआिडत ेखाद्य आहे  .मानसा  प्रमाणे 

पश ुपक्षाांना सदु्धा अन्न म्हणनू तणृधान्याचा िापर करता येतो. तणृधान्यािर कीटकनाशके ि खताचा िापर कमी 

होतो.त्यामुळे जमीनीची धपु र्ाांबते. पयाथिरण ि जमीनीचे प्रदषुण होत नाही. पाण्याची बचत होते. ह ेवपक पणुथपणे  

पािसािर अिलांबनू असत.े दषु्ट्काळी भागातही ह ेवपक उत्तम प्रकारे  उत्पादन दतेे. हिामानास अनकुुल वपक आह,े 

त्यामुळे या वपकाचे उत्पादन िाढायला हि.े शाश्वत शेतीकरीता पयाथिरण परुक वपक अस ूशकते 

ग्राहकाांनकररता उपयुक्त : 

तणृधाांन्या पासनु बेकरी पदार्थ, रेडी टू कुक वपठ, रेडी टू ईट पदार्थ- पास्ता नडुल्स, केक, वबवस्कट, कुकीज, 

सांरक्षणात्मक पदार्थ, इत्यादी ग्राहकाांन कररता बाजारपेठेत उपलब्ध करून दतेा येतात ि त्याचा उपयोग ग्राहकाांचे 

आरोग्य उत्तम राखण्यासाठी मदत होते. ग्राहकाांनी तणृधान्ये यकु्त पदार्ांचा आहारात जास्तीत जास्त िापर करािा 

या कररता जनजागतृी कायथिम राबिन ेआिश्यक आह.े तणृधान्यािर प्रविया करून अन्न पदार्थ बनिण्या कररता 

प्रवशक्षण कायथिम असायला  पावहजे. ग्रावमण मवहलाांना ह ेप्रवशक्षण दिेनू मवहला बचत गटाकडून हा व्यिसाय सरुू 

केला गेला पावहजे. त्यामळेु शेतकऱ्याांना, ग्रावमण मवहलाांना आवर्थक लाभ घेता येईल. त्याच बरोबर पोवष्टक 

तणृधान्य, भरडधान्य रेवसपी पवुस्तका वनमाथण केली गेली पावहजे त्यातनू गवृहणी पौवष्टक पदार्थ बनि ूशकतील. 

सांशोधनाची उवदिे : 

o आरोग्यिधथक तणृधान्याला प्रोत्साहन दणे.े 

o शेतकऱ्याांच्या वहताकररता जनजागतृी करण े. 

o पोषक आहाराच्या दृवष्टने तणृधान्याचा आहारात समािेश करणें. 

सांशोधन पद्धती : 

प्रस्ततु सांशोधन अभ्यासामध्ये सिेक्षण पद्धतीचा अिलांब केला आह.े सदर सांशोधनाकररता अकोल्या वजल्ह्यातील 

अकोला तालकु्यातील 5 गािाांचा समािेश करून सहते ूनमनुा वनिड पद्धतीचा िापर करण्यात आला ि त्या अांतगथत 

यादृवच्छक पद्धतीचा उपयोगाने अकोल्या वजल्ह्यातील अकोला तालकु्यातील 5 गािातील 25 वस्त्रयाांची ि दहा 

शेतकऱ्याांची वनिड करण्यात आली अध्ययनाकररता आिश्यक प्रार्वमक मावहती ह े मलुाखत, अनसुचूी ि 

वनरीक्षणाच्या माध्यमातनू तसेच वद्वतीय मावहती ही ितृ्तपत्र, मावसके, पसु्तके याांच्यातनू घेण्यात आली. 

वनष्कर्च : 

आधवुनकीकरणाच्या विळख्यात मनषु्ट्य गरुुफटत गेल्यामळेु. चुकीच्या अन्नग्रहणाची सिय त्याला लागली.  
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त्याचे गांभीर पररणाम मानसाच्या आरोग्यािर प्रकषाथने वदस ुलागले. त्यातनु मानसाच्या आरोग्याची नासाडी होऊन 

विविध आजाराने तो ग्रस्त झाला आह.े यातनु बाहरे पडायच ेअसेल तर आरोग्यदायी अन्न ग्रहण करण्याची सिय 

लोकाांनी वस्िकारली पावहजे. त्याकररता भरडधान्या सारख े सपुर फुड त्याच्या आहारात असायला पाहीजे . सांयकु्त 

सांघाने (UN) "आांतररावष्ट्रय (IYOM) 2023 पौवष्टक तणृधान्य िषथ म्हणनू घोवषत केल ेआह.े त्यामागील महत्िाचा 

उद्दशे म्हणजे पारांपाररक वपकाची लागिड करण्याकररता शेतकाऱ्याांना मागथदशथन ि प्रोत्साहन दणे,े ग्रामीण शेतकरी 

मवहलाांना अन्न प्रविया तांत्रज्ञान प्रवशक्षण दणे े ि सिथसामान्य गवृहणींना भरड धान्याांपासनू तयार होणारे पौवष्टक 

पदार्ांची रेवसपी पवुस्तका उपलब्ध करून दणेे .निीन  स्टाटथअप कररता तरुण िगाथला ि शेतकरी िगाथला प्रोत्सावहत 

करण ेहा आह.ेसिथ लोकाांपयंत उत्तम  पोषना कररता भरडधान्य ेवकती लाभदायी आहते. या कररता भरड धान्याला 

प्रोत्साहन दणे ेआिश्यक आह े. 
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