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शोधनिबांधाचा साराांश :  

 पिूीच्या काळात आपल्या दशेातच नव्ह ेतर सिंपणूा मिश्वािध्ये भरडधान्याचे फार िोठ्या प्रिाणात उतपादन 

घेतल्या जात होते. भरडधान्य ह ेिानिी जीिन आहारािधील पौमिक अस ेखाद्यान्न असनू िानिी जीिनाला मनरोगी 

आयषु्याची सिंजीिनी प्रदान करणारे होते. बदलतया पररमथिती आमण जीिनिानानसुार भौमतक आमण 

जागमतकीकरणाच्या या यगुािध्ये िाणसािंच्या जीिनिानात मिमिध प्रकाराचा बदल झाल्याचे आपल्याला मदसनू 

येतो.  िानिी अहारािध्ये सधु्दा अमलकडच्या काळात खपू िोठा बदल झाला. फाथट फूड मकिं िा जिंक फूड ह े

अमलकडच्या काळातील िानिी जीिनाचे खाद्य झाल.े रासायमनक खते आमण मकटकनाशके यािंचा अमतरेकी 

प्रिाणात िापर केल्यािळु ेिानिाला मनरोगी आयषु्य जगणे कमठण झाल ेआह.े पिूीच्या काळी िापरण्यात येणाऱ्या 

भरडधान्यािध्ये िानिी आहारातील पोर्क असे जीिनसति आहते. ह ेसिंशोधन दृिया मसध्द झाल ेआह.े शासनाने 

सधु्दा िानिान े आपल्या आहारात भरडधान्याचा िापर केला पामहजे म्हणनू शासन थतरािर मिमिध उपक्ि 

राबमिल्या जात आह.े तसेच २०२३ ह ेिर्ा आपल्या दशेातच नव्ह ेतर आिंतरराष्रीय थतरािर ‘भरडधान्य िर्ा’ म्हणनू 

साजरे करून सिाजािध्ये जनजागतृी झाली पामहजे. अशा प्रकारचा शासनाने मनणाय घेतला. िानिी जीिनाला 

मनरोगी आयषु्य प्रदान करणारे भरडधान्य िानिी आहारातील एक खाद्यान्न म्हणनू िानिी सिय झाली पामहजे. 

यासाठी शासन, सिाज, मिमिध सिंथिेच्या िाध्यिातनू जनजागतृी होण ेगरजेचे आह.े 

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

मानिाला जीिन जगण्यासाठी अन्नाची आिश्यकता आि.े ‘शरीर र्ड तर मन र्ड’ या उक्ती िमारे् मानिी 

मनाला जसे प्रिचारांचे खादय िि ेआि ेतसे मानिी शरीराला समतोल आिाराची आिश्यकता आि.े मानिाला 

आपल े प्रनरोगी आयषु्य जगण्यासाठी अप्रलकडच्या कालखंडामध्ये काय खाि ेआप्रर् काय प्यािे ? यािर प्रचंतन 

करण्याची खरी गरज प्रनमािर् झाली आि.े सध्याच्याा या भौप्रतक यगुामध्य ेजीिनसति यकु्त पौप्रिक आिार मानिाला 

प्रमळत नािी तयामळेु मानिी जीिनात प्रिप्रिर् आजाराचे िमार् िाढत चालल ेआि.े कारर् आजच्या या काळात 

मानिाच्या संकुप्रचत आप्रर् स्िाथी िितृ्तीमळेु तसेच आर्पु्रनक काळामध्ये रासायप्रनक खताचा अप्रतरेकी िापर 

केल्यामुळे मानिाला प्रनरोगी आयषु्य जगर् ेआजच्या काळात कठीर् झाल ेआि.े 

 पिूीच्या काळात सेंप्रन्द्रय खताच्या आर्ारे अन्नर्ान्य प्रपकप्रिल्या जात िोती तयामुळे मानिाला जीिनसति 

यकु्त समतोल आिार प्रमळत िोता तयाचा पररर्ाम म्िर्जे मार्ूस प्रनरोगी आयषु्य जगत असनू तयांच्या आयषु्यमानात 

सधु्दा भर पडली िोती परंत ुअप्रलकडच्या भौप्रतक युगामध्ये मानिाच्या आयषु्यमानात कमतरता प्रदसनू येत असनू 

प्रिप्रिर् िकारचे आजार प्रनमािर् झाल ेआिते. मानिी जीिन जगण्याच्या संदभाितील िा अतयंत प्रचंतनशील िश्न 
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असनू यािर प्रचंतन करून उपाययोजना शोर्नू काढर् ेअतयंत गरजेचे आि.े अक्राळप्रिक्राळ रूप र्ारर् करर्ार्या 

मानिी जीिनाशी प्रनगडीत असर्ार्या या समस्यांच े प्रनराकरर् करण्यासाठी तसेच मानिाला प्रनरोगी आयषु्य 

जगण्यासाठी कोर्तया सकस जीिनसति यकु्त पौप्रिक आिाराची गरज आि ेतया संदभाित आपल्या दशेातच नहि े

संपरू्ि प्रिश्वामध्य ेसंशोर्न सरुू आि ेमानिाला प्रनरोगी आयषु्य जगण्यासाठी ि तयांचे आयषु्यमान िाढप्रिण्यासाठी 

तयािर काय उपाययोजना करता येईल या दृिीने अनेक स्तरांिर ियतन सरुू आि.े भरडर्ान्य मानिी यशस्िी 

जीिनातील प्रनरोगी आयषु्याची गरुुप्रकल्ली म्िर्ून तयाचा आिारात िापर करर् ेगरजेचे झाले आि.े 

 आजच्या या भौप्रतक आप्रर् जागप्रतकीकरर्ाच्या यगुामध्ये मानिी जीिनात आिाराचे मिति काय आि े? 

तो कसा घ्यािा ? आप्रर् कोर्ता घ्यािा प्रकती घ्यािा ? याप्रिषयी जार्नू घेऊन मानिान ेआपल्या पोषर्ात समतोल 

पोषक यकु्त आिार घेतला पाप्रिजे. भरडर्ान्य ि ेमानिी जीिनाच्या प्रनरोगी आयषु्याकररता आप्रर् अनेक आजारांिर 

रामबार् औषर् म्िर्नू तयाकडे िैज्ाप्रनक दृिया बप्रघतल ेजात आि.े 

 आर्पु्रनक यगुाामध्ये आपल्या दशेात झालेल्या िररतक्रांतीमळेु पारंपररक पध्दतीने करण्यात येर्ा-या 

शेतीमध्य ेबदल िोऊन आर्पु्रनक पध्दतीने शेतकरी शेती करू लागला. पिूीच्या काळात शेतामध्ये प्रपकप्रिल्या 

जार्ार्या जिारी, बाजरी, कुटकी, भगर, करडी अशी अनेक भरडर्ान्य मागे पडली. आप्रर् निनिीन अन्नर्ान्याची 

प्रपके शेतकरी घेऊ लागला. आर्पु्रनक जीिनमानाच्या नािाखाली  जागप्रतकीकरर्ाच्या प्रकंिा फास्ट फुडच्या या 

यगुामध्य ेमानिी आिाराच्या सियीमध्ये कमालीचा कायापालट झाला. पिूीच्या काळामध्ये प्रपकप्रिल्या जार्ार्या 

भरडर्ान्याचे उतपन्नातील िमार्िी कमी झाल.े मागील कािी िषािपासनू जागप्रतक भौगोप्रलक िातारर्ाचा पररर्ाम 

सधु्दा प्रपकांिर झाला आप्रर् तयाचा फटका शेतकर्यांना मोठया िमार्ात बसला. 

 भरडर्ान्याचे मानिी आिारातील मिति जार्नू घेऊन तयांचा दनैंप्रदन आिारामध्ये समािेश िोर्ेिी 

काळाची गरज आि.े मानिी आिारात भरडर्ान्याचे मिति काय ? ि ेसििसामान्य लोकांच्या मनापयांत प्रिप्रिर् 

उपक्रम, कायिक्रम, एिढेच नहि ेतर प्रिद्याथ्याांच्या अभ्यासाक्रमातनू, शासन स्तरािरून पटिून दरे् ेआिश्यक आि.े 

भरड र्ान्य िी अप्रतशय कमी पािसामध्ये िाढत असनू यापासनू मानिाला कोर्तािी र्ोका िोत नािी. रासायप्रनक 

खताचा ि प्रकटकनाशके याचा िापर भरडर्ान्यामध्ये कमी िमार्ात करािा लागतो. तयामळेु उतपन्नासाठी कमी 

खचि लागनू उतपादनामध्ये िचंड िमार्ात िाढ िोते. भरडर्ान्यामध्ये जीिनसति जास्त िमर्ात असल्यामळेु 

भरडर्ान्याला पौप्रिक र्ान्य म्िर्नू ओळखली जातात. भरडर्ान्य  पचनासाठी िलकी असतात. भरडर्ान्यामुळे 

जमीनीचा पोत सधु्दा सरु्ारण्यास मदत िोते. भरडर्ान्य िी पशपूक्षयांची आिडती खाद्य असल्यामळेु तयातनूिी 

जैिप्रिप्रिर्ता िाढण्यास मदत िोते. भरडर्ान्यापासनू प्रिप्रिर् पदाथि बनिनू बाजारात प्रिकल्या जाि ू शकतात. 

प्रिप्रिर् िकारच्या भरडर्ान्यामध्ये मानिासाठी लाभदायक ठरर्ारे पोषक अस ेगरु्र्मि प्रकंिा जीिनसति यकु्त ततिे 

असल्यामळेु आजच्या या काळात भरडर्ान्याचे मिति समाजापयांत प्रिप्रिर् मागाितनू पोिचनू तयांचा िापर 

आपल् यासाठी प्रकती फायदेशीर आि ेयाप्रिषयी जनजागतृी िोर्े काळाची गरज आि.े 

 भरडर्ान्याचा मितिाचा गुर्र्मि म्िर्जे िी आकाराने बारीक ि गोलाकार असल्यामळेु जशीच्या तशी 

आपल्याला खाण्यासाठी िापरता येतात. या र्ान्यािरील साल, टरफल प्रकंिा तयािरील किच काढून उखळ, मसुळ 

प्रकंिा जातयािर भरडल्या जात िोते. तयामळेु या र्ान्याला ‘भरडर्ान्य’ अस ेसंबोप्रर्ल्या जात िोत. पिूीच्या काळी 

बिुतेक शेतकरी आपल्या  शेतामध्ये खाण्यासाठी िी र्ान्ये प्रिशेषतिाने शेतीमध्ये प्रपकप्रिल्या जात िोती. 
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भरडर्ान्यास अप्रलकडच्या काळात ‘श्रीअन्न’ म्िर्नू ओळखल्या जात.े जिारी प्रकंिा बाजरी िी भरडर्ान्यातील 

आकाराने मोठी असलेली र्ान्य आिते तर नाचर्ी, िरी, राळा, कादो, बटी, िोसो, भगर िी आकाराने लिान 

असलेली र्ान्य आिते म्िर्नू तयांना बारीक र्ान्य म्िर्तात. 

 भरडर्ान्य ि ेआप्रशया आप्रर् आप्रफ्रका खंडातील अर्ि-उष्र् कप्रटबंर्ातील मितिाची प्रपके आिते. उच्च-

तापमानाच्या िप्रतकूल पररप्रस्थतीत तयाची उतपादकता आप्रर् कमी कालखंडात िाढर्ारी िी प्रपके फायदशेीर ठरत 

आिते. आपल्या देशातच नहि े तर जगातल्या अनेक भागामध्ये स्थाप्रनक प्रपके म्िर्नू मोठ्या िमार्ात घेतली 

जातात. भरडर्ान्याचा र्प्रतिास जर बप्रघतला तर ७००० िषािपासनू िी प्रपके मनषु्यिाण्याच्या आिारातील मखु्य 

प्रपक म्िर्नू शेतकरी आपल्या शेतात प्रपकप्रित िोती. भरडर्ान्य िी उबदार ििामानातील तरृ्र्ान्य असल्यामळेु 

दषु्काळ, रोग आप्रर् िप्रतकूल पररप्रस्थतीमध्ये अतयंत फायदेशीर असतात.मितिाचे म्िर्जे जास्ती जास्त िमार्ात 

तयामध्ये पोषक घटक असतात. 

 पिूीच्या कालखंडामध्ये आपल्या दशेामर्नू िी भरडर्ान्ये प्रिदशेात प्रनयाित केली जात िोती. तर कािी 

भरडर्ान्ये िी प्रिदशेातनूिी आपल्या दशेात आर्ली जात िोती. िा भरडर्ान्याचा पिूीच्या र्प्रतिास लक्षात घेता 

मानिी जीिन आिारातील भरडर्ान्याचे स्थान प्रकती मितिाचे आप्रर् उपयकु्ततेचे िोते ि ेतयांच्या आयाती-प्रनयािती 

करून आपल्या लक्षात येत.े 

 भारतीय भरडर्ान्य संशोर्न संस्था (ICAR-IMAR) िी िदै्राबाद येथील जिारी आप्रर् र्तर 

भरडर्ान्यािरील मूलभूत आप्रर् र्ोरर्ातमक संशोर्न करर्ारीकृषीप्रिषयक संशोर्न संस्था आि.े भारतीय  कृषी 

संशोर्न पररषदचे्या (ICAR)अंतगित िी संस्था कायिरत असनू भरडर्ान्याचे िजनन, सरु्ारर्ा, पॅथालॉजी आप्रर् 

मलू्यिर्िन यािर िी संस्था कृषी संशोर्न कायि करीत असते. या संस्थेची स्थापना १९५८ मध्य ेिथम करण्यात 

आली. तयानंतर २०१४ मध्ये िी संस्था भारतीय कृषी संशोर्न पररषद प्रकंिा भारतीय भरडर्ान्य संशोर्न संस्था 

म्िर्नू श्रेर्ी सरु्ाररत करण्यात आली आि.े 

 भरडर्ान्याच्या उतपादनासाठी कमी पार्ी लागत े  आप्रर् िलक्या दजािच्या जमीनीतिी िाढतात. कमी 

मेिनत आप्रर् कमी कालखंडात भरडर्ान्याचे प्रपक घेता येते. यासाठी रसायप्रनक खतांची प्रकंिा प्रकटकनाशकांची 

गरज आि.े ि ेप्रपके पयाििरर्परूक कमी खचािमध्ये जास्त नफा प्रमळिनू दरे्ारे असनू सिाित मितिाचे िैप्रशि्य म्िर्जे 

भरडर्ान्याचा आपल्या सेिनात िापर केल्याने अनेक आजार आपोआप बरे िोत असतात. 

 भरडर्ान्याच्या संदभाित भारत सरकारचे अस ेमत आि ेकी, दशेाच्या पोषक सरुके्षमध्ये योगदान दणे्याची 

फार मोठी क्षमता भरडर्ान्यात आि.े म्िर्नू भरडर्ान्ये ि ेपौप्रिक ततिाचे भांडार- असनू िातािरर्ाला अनकूुल 

अशी पौप्रिक गुर्र्मि देखील भरडर्ान्यामध्ये प्रदसनू येतात.  आपल्या दशेातील शेतकर्यांनी भरडर्ान्याचे मिति 

लक्षात घेता र्तर नगदी प्रपकांच्या माग ेन लागता पिूीच्या काळी पारंपाररक पध्दतीन ेप्रपकिप्रल्या जार्ार्या प्रपकांच्या 

संदभाित िचंड िमार्ात िाढ करून दशे सजुलाम सुफलाम केला पाप्रिजे. फास्टफुड प्रकंिा जंक फूडच्या युगातील 

पदाथािच्या आिारी न जाता भरडर्ान्याला आपला आिार करून मानिी जीिनाचे आरोग्य र्ोक्यात येर्ार नािी 

याकडे आिजूिन लक्ष घातले पाप्रिजे. भरडर्ान्याचे मितिाचे तति म्िर्जे या र्ान्यािर कोर्तयािी प्रिशेष िकारची 

िप्रक्रया करण्याची गरज नािी. गिु प्रकंिा तांदळु या र्ान्याच्या िमार्ात प्रकतीतरी जास्त िमार्ामध्ये भरडर्ान्यामध्ये 

खप्रनज, कॅप्रल्शयम आप्रर् िप्रथने असल्याचे राष्ट्रीय पोषर् संस्थेने ियोगाहदारा प्रसध्द केले आि.े कुपोषर्ाचे मळू 
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मातांच्या कुपोषर्ात असल्याचे िैद्यकीय संशोर्नानी प्रसध्द केलेल आि.े मप्रिलांमध्ये रक्तातील लाल पेशीची 

कमतरता असल्याने तयांच्या मध्य ेअशक्तपर्ा येतो तो दरू करण्याची क्षमता भरडर्ान्यात आि.े ि ेसंशोर्नदृिया 

प्रसध्द झाल ेअसनू सधु्दा जास्तीत जास्त पोषकतति असर्ार्या भरडर्ान्याकडे दलुिक्ष केल्या जात ेिी प्रचंतनशील 

अशी बाब आि े म्िर्नू बालक प्रकंिा मप्रिलेचेच आरोग्य नहि े तर सध्याच्या दलुिप्रक्षत शेती हयिस्थेिरिी एक 

रामबार् उपाय म्िर्नू भरडर्ान्य िा सकस पयािय आि.े 

 िातािरर्ातील बदल प्रनसगािचा लिरीपर्ा, कोरडिािू शेती बी-प्रबयार् े आप्रर् रासायप्रनक खतांचा 

अप्रतररक्त खचि ि ेसिि लक्षात घता भरडर्ान्ये िी यािर उपाय म्िर्नू जास्तीत जास्त िमर्ात उतपाप्रदत केली पाप्रिजे. 

आजच्या या आर्पु्रनक यगुामध्ये आर्पु्रनक कृषी संसार्नाचा िापर करून उतपादन घेतल्या जात आिते आप्रर् 

मानिी जीिनाच्या प्रिनाशकारी अस े प्रिषारी प्रपकांची प्रनप्रमिती िोत आि.े तयामळेु अनेक आजार प्रनमािर् झाली 

आिते. िी पॉलीश्ड र्ान्य मानिी जीिन जगनाची र्ान्ये झाली आिते. परंत ुमानिी जीिनाची अस्सल भरर् पोषर् 

करर्ारी िी भरडर्ान्य आजच्या पररप्रस्थतीत प्रततकीच मितिाची आिते. या पॉलीश्ड र्ान्यािर भरडर्ान्य िी 

संजीिनी ठरत आि.े तयामळेु या भरडर्ान्याला मानिी जीिनात मितिाचे स्थान िाप्त हिािे यासाठी आपल्या दशेात 

नहि ेतर जागप्रतक सतरािर तयांचा िापर िाढला पाप्रिजे यासाठी सरकारने कृषी प्रिषयक संस्थानी, प्रशक्षक सस्थांनी, 

शेतकर्यानी पढुकार घेऊन साििप्रत्रक दृिीने कायि करण्याची गरज आि.े 

 मानिी आिारातील भरडर्ान्याचे मिति आप्रर् उपयोप्रगता लक्षात घेता आपल्या भारत सरकारने २०२३ 

ि ेिषि कृषी क्षेत्रासाठी ‘भरडर्ान्य िषि’ म्िर्नू घोप्रषत केले आि.े शेतकर्यांनी आपल्या शेतामध्ये भरडर्ान्यात 

येर्ार्या जिारी, बाजरी, राजप्रगरा, कोद्रो, नाचर्ी, भगर, कुडकी, यासारख्या र्ान्यांचा समािेश करािा. कारर् या 

र्ान्यांमध्य ेकबोदके असल्यामळेु मानिांच् या आरोग्यासाठी पोषक असनू कमी पाण्यात याची लागिड केली जात.े 

एिढेच नहि ेतर उष्र् ि कोरडिािू जप्रमनीत या  प्रपकांची मोठया िमार्ात लागिड केली जाते. तयामळेु शेतकर्यांना 

चांगला नफा प्रमळून कुटंूबाची अन्नर्ान्याची गरज सधु्दा भागि ूशकेल यासाठी शेतकर्यांनी भरडर्ान्याचे उतपादन 

आपल्या शेतामध्ये घेण्यासाठी ियतन करेर् ेगरजेचे आि.े 

 संयकु्त राष्ट्राकडून ‘२०२३’ िे आंतरराष्ट्रीय भरडर्ान्य िषि म्िर्नू जािीर करण्यात आल ेआि.े प्रिप्रिर् 

भरडर्ान्यातील प्रिप्रिर् आजारबरे िोण्याचे गरु्र्मि असल्यामुळे भरडर्ान्य ि े एक िकारे मानिी प्रनरोगी 

जीिनासाठी पेाषक ततिांचे आगरच आि.े मानिाला उजाि आप्रर् पोषर् दरे्ारी िी भरडर्ान्य मानिी जीिनाच्या 

प्रनरोगी आयषु्याची गरुुप्रकल्लीच आि.े या दृिीने आपल्या देशाने तसेच संयकु्त राष्ट्रसंघाने २०२३ ि ेिषि भरडर्ान्य 

िषि म्िर्नू साजरा करण्याचा घेतलेला प्रनर्िय िा मानिी जीिनाच्या कल्यार्ाचा आि.े मानिी जीिनाला संजीिनी 

िदान करण्यारा आि.े परंत ुतो घेतलेला प्रनर्िय केिळ मानिी मनाच्या प्रिचारातनू शरीराच्या आचरर्ात आर्ण्याची 

खरी गरज आि ेतरच भरडर्ान्य ि ेया काळािर मानिी जीिनाला प्रनरोगी आयषु्याचं संजीिनी दरे्ारे रामबार् औषर् 

ठरु शकेल असा आशािाद या संशोर्नामागे आि.े  

निष्कर्ि :- 

भरडर्ान्यामध्ये सकस जीिनसतियकु्त समतोल पोषक आिार असल्यामळेु मानिाला प्रनरोगी आयषु्य 

जगण्यासाठी ि आयषु्य िाढप्रिण्यासाठीअतयंत मितिाचे असून ती काळाची गरज सधु्दा आि.े ि ेसंशोर्नदृिया िी  

प्रसध्द झालेले आि.े म्िर्नू भरडर्ान्याला मानिी जीिनातील आिारामध्ये मितिाचे स्थान िाप्त िोर् ेगरजेचे आि.े  
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मानिाला उजाि आप्रर् पोषर् देर्ारी िी भरडर्ान्य मानिी जीिनाच्या प्रनरोगी आयषु्याची गुरूप्रकल्लीच आि.े 

संदभिगं्रर् सूची : 

• मानिी िक्क सद्याप्रस्थती आप्रर् आहिाने – िशांत पप्रब्लकेशन्स 

• भरडर्ान्य शेती आप्रर् प्रितरर्ासाठी िोतसािन दणे्याच्या दृिीने सरु्ारण्याची िेळ :  पीयषू गोयल  

• भरडर्ान्य – प्रिप्रकपीप्रडया 

• Kisanraj.com 
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• भरडर्ान्य प्रनरोगी आयषु्याची चमतकारी गरुूप्रकल्ली  :  िप्रिर् डोंगर प्रदिे, उपसंपादक, प्रिभागीय माप्रिती 

कायािलय, कोकर् प्रिभाग, निी, मुंबई 

• भरडर्ान्ये : पोषक ततिांचे आगर डॉ. रश्मी बंगाळे, गर्ेश चिरे,.19 sep 2021 

• पौप्रिक तरृ्र्ान्याचे आिारातील मिति – लोकमत 18 Feb 2023 

• सदुृढ रािण्यासाठी अतयािश्यक भरडर्ान्ये – Millets in Marathi 4th Nove. 2022 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


