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सारािंश : 

मिलेट्स ही िाणसाला िाहीत असलेली सवाात प्राचीन धान्य आहते. अगदी मसंध ूसंस्कृतीच्या काळात 

म्हणजे इ.स. पवूा सिुारे तीन हजार वषाा आधी या धान्यांची लागवड करण्यात आली होती. आज भारतात एकवीस 

राज्यांिध्ये भरड धान्य मपकवली जातात. आमण त्यात प्रादमेशक मवमवधताही आह.े 

  शेतकऱ्यांच्या दृष्टीने ते चांगलं पीक आह ेआमण पोषक असल्यािळु े आपल्यासाठी ही ज्वारी-बाजरी 

चांगली आह.े या धान्यािळु ेिधिेुह किी होतो, कोलेस्टोरॉलची  पातळी सधुारते, कॅमल्शयि वाढत, शरीरातील 

जस्त व लोह यांची उणीव भरून मनघते, त्याचबरोबर ग्लटेुनिुक्त असल्यािुळ ेभरडधान्य खाण्याकडे लोकांचा कल 

वाढलेला मदसनू येतो. असे तज्ञाच्या अभ्यासािधनू सिोर आलेला आह.े 

  आमण म्हणनूच अमधकामधक लोक मिलेट्सना ‘सपुर फुडर’् आमण ‘स्िाटा फुड’ िान ूलागले आहते. कारण 

ही धान्ये पथृ्वीसाठी, शेतकऱ्यांसाठी आमण िानवाच्या आरोग्यासाठी चांगली फायदशेीर आहते. अमतशय उष्ण 

वातावरणातही तसेच किी पाण्यातही ह्या मपकांची लागवड होते. ही अमतशय मचवट पीक असनू कीटकजन्य 

आजारांना तोंड दऊेन ती मटकू शकतात. बालकापासनू तर गभावती मिया आमण दृग्धसजृन अवस्थेतील मियांना 

सदु्ा िहत्त्वपणूा पोषक घटक मिळतात. ह े भरडधान्य आपल्या शरीरात भाकरी, थालीपीठ, दमलया, लापशी, 

आंबील, पापड, उपिा, लाह्या, केक, पीठ, कुकीज, िटुके, मधरडे इत्यादी पदाथांच्या स्वरूपात आहारातनू घेतले 

जाव ूशकतात. त्यातनू आवश्यक ते पोषकघटक शरीराला मिळतात. 

  या सवा बाबींचा योग्य मवचार करून िाचा २०२१ िध्ये संयकु्त राष्रसंघाने भारताच्या िाध्यिाने आंतरराष्रीय 

भरड धान्य वषा म्हणनू साजरे व्हावे. या प्रस्तावाला ७० पेक्षा जास्त दशेाने सिथान केले म्हणनूच २०२३ हे 

आंतरराष्रीय भरडधान्य वषा म्हणनू घोमषत केले गेले.  

 ीवडथ  :-  आंबवलेले आमण पारंपाररक पदाथा, कायाात्िक अन्न आमण पेये. 

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

प्रस्तािना : 

  वमलेट्स ह ेलहान-वबया असलेले गित आहते ज्याांची भारतात हजारो िषाथपासनू लागिड केली जात आहे 

आवण अलीकडच्या काळात त्याांना त्याांच्या अपिादात्मक आरोग्य फायद ेआवण स्ियांपाकातील अष्टपैलतूत्िामळेु 

िाढती लोकवप्रयता प्राप्त झाली आह.े त्याांच्या पौवष्टक मुल्यापासनू ते उपलब्ध विविध प्रकाराांपयंत, आवण स्ियांपाक 
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करण्याच्या सिोत्तम पद्धतींपयंत, वमलेट्सिरील ह ेसिथसमािेशक माहीती जाणनू घेणे आिश्यक आह.े- इांवडयन 

इवन्स्टट्य ुऑफ वमलेट्स ररसचथ हदैराबाद, डॉ. खादरिली याांनी बरेच सांशोधन केले त्याांनी नाचणी, कां गणी, ब्राकन 

टॉप, कुटकी, सािा, कोद्रा, भगर, राळा ही काही मराठी नािे आढळतात. त्याला श्रीधान्य असेही म्हणतात. 

विलेट्सचा इवतहास : 

 वमलेट्स पीक फार पिूीपासनूच घेतले जात आह.े त्याांची प्रर्म आवफ्रका आवशया आवण यरुोप सारख्या 

वठकाणी लागिड झाली. वमलेट्स ह ेलहान-बीज असलेल्या गिताचा  समहु आह,े ज्या Poaceae कुटुांबातील 

आह.े आवफ्रकेत सुमारे ७,००० िषांपिूी साहेल नािाच्या प्रदशेात वमलेट्स वपकिली जात होती. नोक आवण माली  

साम्राज्याांसारख्या प्राचीन आवफ्रकन सांस्कृतीसाठी ते महत्त्िपूणथ होते. लोकाांना वमलेट्स आिडली कारण ते कोरड्या 

वठकाणीही िाढू शकते. 

  आवशयामध्ये, भारत, चीन आवण आग्नेय आवशयातील दशे अनेक िषाथपासनू वमलेट्स वपकित आहते. 

भारतात वफां गर वमलेट्स (नाचणी), मोती, वमलेट्स आवण फाक्सटेल वमलेट्स (काांगणी) यासारखी वमलेट्स बऱ्याच 

काळापासनू उगिली जात आह ेआवण विविध प्रदशेातील महत्त्िाचे खाद्यपदार्थ आहते. 

विलेट्सचे प्रकार : 

 वमलेट्सचे अनेक प्रकारे आहते, त्यातील प्रत्येकाची विवशष्ट िैवशष््टये आवण स्ियांपाकासाठी उपयोग आह.े 

वमलेट्सचे प्रकार पढुीलप्रमाणे  

१)  फाक्सटेल विलेट (Foxtail Millet) 

 फाक्सटेल वमलेट्स ज्याला आपल्या भाषेत काांग वकां िा राळ असे म्हणतात. ही सिाथत जनूी लागिड 

केलेल्या वमलेट्स पैकी एक आह.े ह ेआहारातील फायबर, प्रवर्ने आवण लोह आवण कॅवल्शयम सारख्या खवनजाांनी 

समदृ्ध आह.े या वमलेट्समध्ये सौम्य आवण ताांदळासारखेच पोत आह.े ज्यामळेु ताांदळू-आधाररत विविध पदार्ांमध्य े

ते उत्तम पयाथय बनते.  

२)  सािगि विलेट (Sorghum Millet ) 

  सािगम वमलेटला मराठीत आपण ज्िारी नािाने ओळखतो. ज्िारी वमलेट हा एक प्रकारचा धान्य आह ेजो 

जगाच्या अनेक भागाांमध्ये सामान्यत: वपकिला जातो आवण िापरला जातो. ह ेएक बहुमुखी पीक आहे जे कठोर 

हिामानाचा सामाना करू शकते आवण इतर वपकाांच्या तलुनेत कमी पाणी लागते. 

  ज्िारीची वमलेट बहुतेक िेळा मानि आवण प्राणी दोघाांसाठी अन्य स्त्रोत म्हणनू िापरली जाते आवण 

भाकरी, लापशी आवण स्नॅक्स यासारखे  विविध पदार्थ बनिण्यासाठी ते वपठात पीठ केले जाऊ शकते. ह ेत्याच्या 

पौवष्टक फायद्याांसाठी ओळखले जाते कारण ते फायबर, प्रवर्ने आवण आिश्यक खवनजे समदृ्ध आह ेया व्यवतररक्त 

ज्िारी वमलेट ग्लटेुन-मकु्त आह,े जी ग्लटेुन असवहष्ट्णतुा वकां िा सेवलआक रोग असलेल्या लोकाांसाठी एक योग्य 

पयाथय बनिते.  

३) िोती विलेट (Pearnl Millet)  

मोती वमलेट्स ज्याला आपण बाजरी असे म्हणतात. उच्च प्रवर्ने सामग्रीसाठी ओळखली जाते आवण 

अनेक अवफ्रकन आवण भारतीय आहाराांमध्ये मखु्य आह.े त्यात वकां वचत गोड आवण खमांग चि आह.े ज्यामळेु ते  

लापशी फ्लॅटब्रेड आवण अगदी वमष्ठाणासाठी उत्कृष्ट पयाथय बनते.  
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४) लहान विलेट ( Little Millet ) 

 लहान वमलेट, ज्याला मराठी मध्ये “सिा, िरी वकां िा हलिी” दखेील म्हणतात, हा एक प्रकारच्या लहान 

वबया असलेल्या वमलेट आह.े भारतात लागिड केलेल्या आवण िापरल्या जाणाऱ्या वमलेटच्या अनेक जातीपैकी 

ही एक आह.े लहान वमलेटच ेदाणे हलके वपिळसर रांगाचे लहान आवण गोल असतात. ही वमलेट अत्यांत पौवष्टक 

आवण ग्लटेुन-मकु्त आह.े जी ग्लटेुन असवहष्ट्णतुा असलेल्या व्यक्तींसाठी योग्य पयाथय बनिते. वलवटल वमलेट ज्याच्या 

आल्हाददायक चिीसाठी ओळखली जाते आवण ती भातासारखीच वशजिली जाऊ शकते वकां िा दवलया, उपमा, 

वखचडी आवण अगदी भाजलेल्या पदार्ांमध्येही िापरली जाऊ शकते. ह े फायबर, प्रवर्ने आवण आिश्यक 

खवनजाांनी समदृ्ध आह.े ज्यामुळे ते सांतवुलत आवण वनरोगी आहारासाठी एक मौल्यिान जोड आह.े 

५) वफां गर विलट (Finger Millet ) 

 वफां गर वमलेट्स (नाचणी)  ही  एक अत्यांत पौवष्टक वमलेट्स जात आह ेजी विशेषता भारत आवण आवफ्रकेत 

लोकवप्रय आह.े ह ेकॅवल्शयम, लोह आवण आिश्यक अवमनो अॅवसडमध्ये समदृ्ध आह.े वफां गर वमलेट्सला एक िेगळी 

मातीची चि असते आवण सामान्यत: नाचणी डोसा आवण नाचणी माल्ट यासारखे पारांपाररक पदार्थ बनिण्यासाठी 

िापरले जाते.  

६) बानचयाडच विलेट (Barnyard Millet) 

 बानथयाडथ वमलेट्स (शामलू, शामळु) ही एक ग्लटेुन-मकु्त वमलेट्स प्रकार आह े.जी बऱ्याच ताांदळू पयाथय 

म्हणनू िापरली जाते. ह ेफायबर बी-व्हीटॉवमन्स आवण खवनजाांनी भरलेले आह.े बानथयाडथ वमलेट्समध्ये वकां वचत 

खमांग चि आवण एक चपळपोत आह.े 

७)  कोडो विलेट (Kodo Millet) 

 कोडो वमलेट्स (कोद्रा) ही एक पौष्टीक-दाट वमलेट्सची विविधता आह.े जी त्याच्या औषधी गणुधमाथसाठी 

अत्यांत मौल्यिान आह.े ह े अँटीऑवक्सडांट्सचे उत्कृष्ट स्त्रोत आह े आवण रक्तातील साखरेची पातळी वनयांवत्रत 

करण्याच्या क्षमतेसाठी ओळखले जाते. कोडो वमलेट्सला सौम्य, मातीची चि असते आवण ती उपमा आवण 

वखचडीसह विविध पदार्ांमध्ये िापरली जाऊ शकते. 

विलेट्सचे पौिीक िूल्य : 

 वमलेट्समध्ये प्रभािी पौवष्टक मलू्य असतात आवण ते अनेक आरोग्य फायद ेदतेात. ते आिश्यक पोषक 

तत्त्िाांनी समदृ्ध आहते आवण काबोहायडे्रट्स, प्रवर्ने आहारातील फायबर, जीिनसत्िे आवण खवनजे याांचे चाांगले 

सांतलुन प्रदान करतात.वमलेट्सच्या काही मखु्य पौष्टीक पैल ूयेर्े आहते. 

1. काबोहायडे्रट्स (Carbohydrates)  

 वमलेट्स ह े कॉम्प्लेक्स काबोहायड्रसचे चाांगले स्त्रोत आहते, जे शरीराला ऊजाथ प्रदान करतात आवण 

रक्तातील साखरेची पातळी वनयांवत्रत करण्यात मदत करतात. 

2. प्राथचने (Proteins)  

 इतर धान्याांच्या तलुनेत वमलेट्समध्ये प्रवर्नाांचे प्रमाण जास्त असते ते विशेषतः लाइवसन आवण वरफ्टोफॅन  

सारख्या अमीनो ऍवसडमध्ये समदृ्ध आहते. जे सांपणूथ िाढ आवण विकासासाठी आिश्यक आहते. 
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3. फायबर (Fiber) - 

 वमलेट्समध्ये विरळणारे आवण अघलुनशील अशा दोन्ही प्रकारच्या आहारातील फायबरचे प्रमाण जास्त 

असते. फायबर पचनास मदत करते. आतड्याांच्या वनयवमततेस प्रोत्साहन दतेे आवण वनरोगी कोलेस्टेरॉलची पातळी 

राखण्यास मदत करते. 

4. जीिनसत्िे (Vitamins) - 

 वमलेट्स ह ेवव्हटॅवमन बी - कॉम्प्लके्स (जसे की वनयासीन, र्ायवमन आवण ररबोफ्लेवव्हन) आवण वव्हटॅवमन- 

ई यासह विविध जीिनसत्िाांच्या चाांगला स्त्रोत आह.े ह ेजीिनसत्त्िे चयापचय मज्जातांतचुे कायथ आवण वनरोगी त्िचा 

राखण्यासाठी आिश्यक असतात. 

5. खवनज (Minerals) - 

 वमलेट्समध्ये लोह, कॅवल्शयम, फॉस्फरस, मॅग्नेवशयम आवण पोटॅवशयम यासारखी-खवनजे भरपरू प्रमाणात 

असतात. ह ेखवनज वनरोगी हाडे, दात, स्नाय ूआवण सांपणूथ शरीराचे कायथ राखण्यासाठी महत्त्िपूणथ भवूमका बजाितात. 

6. अँटीऑवक्सडांट्स (Antioxidants) - 

  काही वमलेट्समध्ये जसे की नाचणी आवण फॉक्सटेल बाजरीमध्ये उच्च अँटीऑवक्सडेंट सामग्री असते. 

अँटीऑवक्सडांट्स हावनकारक मकु्त रॅवडकल्समुळे होणाऱ्या नकुसानापासनू पेशींचे सांरक्षण करण्यास मदत करतात. 

7. ग्लुटेन-िुक्त (Gluten –Free) - 

 वमलेट्स नैसवगथकररत्या ग्लटेुन -मकु्त असतात, त्यामुळे ते ग्लटेुन असवहष्ट्णतुा वकां िा सेवलआक रोग 

असलेल्या व्यक्तीसाठी योग्य बनितात. 

  आपल्या आहारात वमलेट्सचा समािेश केल्याने सांपणूथ आरोग्य आवण स्िास्र् िाढण्यास मदत होऊ शकते. 

ते  श्वाश्वत ऊजाथ प्रधान करतात. पचनास समर्थन दतेात, िजन व्यिस्र्ापनात मदत करतात आवण सांतवुलत पोषक 

आहारात योगदान दतेात. तर्ावप, आपल्या सिथ पौष्टीक गरजा पणूथ करण्यासाठी विविध आवण सांतवुलत आहार 

राखणे आिश्यक आह.े ज्यामध्ये धान्य, फळे, भाज्या आवण इतर अन्न गटाांच्या समािेश आह.े 

विलेट्सचे आरोग्य फायदे (Health Benefits of Millets) 

 आहारामध्ये वमलेट्सचा समािेश केल्याने आपल्या आरोग्यािर अनेक सकारात्मक पररणाम होऊ 

शकतात. वमलेट्सच्या सेिनाशी सांबांवधत काही आरोग्य फायद ेआहते. 

पाचक आरोग्य : 

 वमलेट्समधील उच्च फायबर सामग्री वनरोगी पचनास प्रोत्साहन दतेे. बद्धकोष्ठता प्रवतबांवधत करते आवण 

वनरोगी आतडे मायिोबायोमला समर्थन दतेे. 

िजन व्यिस्थापन : 

 वमलेट्समध्ये कॅलरीज कमी असतात आवण फायबरचे प्रमाण जास्त असते, ज्यामुळे वमलेट्स िजन कमी 

करण्यासाठी वकां िा िजन व्यिस्र्ापन आहारासाठी उत्कृष्ट जोड बनितात. 

हृदयाचे आरोग्य : 

 वमलेट्समध्ये अँटीऑवक्सडांट्स , मॅग्नेवशयाम आवण पोटॅवशयमची उपवस्र्ती हृदय ि रक्तिावहन्यासांबांधी  

रोगाांचा धोका कमी करून हृदयाच्या आरोग्यासाठी महत्त्िपूणथ ठरते. 
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िधुिेह व्यिस्थापन : 

 वमलेट्सच्या ग्लायसेवमक इांडेक्स कमी असतो आवण ते आहारातील फायबरमध्ये समदृ्ध असतात, जे 

रक्तातील सारखेची पातळी वनयांत्रण करण्यात आवण इन्सवुलन सांिेदनशीलता सधुारण्यास मदत करतात. 

 हाडाांचे आरोग्य : 

 वमलेट्स नैसवगथकररत्या ग्लटेुन -मकु्त असतात. ज्यामळेु ते ग्लटेुन सांिेदनशीलता सेवलआक रोग असलेल्या 

व्यक्तींसाठी एक सरुवक्षत आवण पौवष्टक पयाथय बनतात. 

पारांपाररक जेिणात विलेट्सचा िापर : 

 भारतासह जगभरातील अनेक सांस्कृतीमध्ये वमलेट्स पारांपाररक पाककृतीचा अविभाज्य भाग्य आह.े ज्याांचे 

पौवष्टक मलू्य, अष्टपैलूत्ि आवण सलुभ लागिडीमुळे ते शतकानशुतके मखु्य अन्य म्हणनू िापरले गेले आहते. 

पारांपररक पाककृतीमध्ये, वमलेट्सचा िापर विविध पदार्ांमध्ये केला जातो, त्यातां लापशी आवण भाकरी पासनू ते 

चिदार पदार्थ आवण गोड पदार्ांपयंत उपयोगात केला जातो. 

  पारांपाररक पाककृतींमध्ये वमलेट्स िापरल्या जाणाऱ्या सिाथत सामान्य मागाथपैकी एक म्हणजे लापशीच्या 

स्िरूपात केला जातो. त्यामध्ये दवलया पाणी वकां िा दधुात वमलेट्स वशजिनू बनिल्या जातात. अनेकदा िेलची 

वकां िा दालवचनी सारख्या मसाल्याांचा िापर करून आवण गुळ वकां िा साखर घालनू गोड करतात. वमलेट्स लापशी 

हा आरामदायी आवण पौवष्टक नाश्त्याचा पयाथय आह.े 

  वमलेट्सचा िापर भाकरी बनिण्यासाठी दखेील केला जातो. जो पारांपाररक पाककृतीचा एक आिश्यक 

भाग आह.े भारतात बाजरी (मोती बाजरी) रोटी आवण नाचणी (वफां गर बाजरी) रोटी ह ेलोकवप्रय पयाथय आहते.  हे 

भाकरी वमलेट्सचे पीठ पाण्यात वमसळून बनिले जातात आवण काही िेळा गव्हाचे पीठ वकां िा मसाले यासारखे इतर 

घटक समाविष्ट करतात. 

  भरड धान्यापासनू वचप्स, कुकीज आवण केक बनिले जातात. ि ते आता सपुरमाकेटमध्ये उपलब्ध आहते. 

ज्िारीचे र्ालीपीठ, बाजरीची भाकरी, नाचणीची आांबील, नाचणीचे पापड असे भरडधान्याचे विविध पदार्थ खाता 

येतात. ज्िारीच्या लाह्याचे पीठ बनितात. ि त्याचे मटुके सुद्धा  करता येतात. 

वनष्कर्च : 

• कुपोषणासारख्या आजारािर उपचारात्मक आहार आह.े 

• सािथजवनक वितरण व्यिस्र्ेद्वारे लोकाांना १ वकलो बाजरी, ज्िारीचे िाटप केले जाते. 

• अलीकडे भात आवण गव्हाऐिजी ज्िारी, बाजरी, नाचणी अशी भरडधान्य खाण्याकडे पुन्हा लोकाांचा 

कल िाढतो आह.े 

• पयाथिरणपरूक, आरोग्यिधथक, हिामानाचा परूक पीक असनू उष्ट्णकवटबांधाांच्या प्रदशेातही पीक घेता येते. 

• ताांदळू ि गव्हाच्या वपकापेक्षा ७० ते १०० इतक्या कमी वदिसात भरड धान्याचे पीक तयार होते  

• पोषकीय तत्िाचा आहारात समािेश करणे आिश्यक आह,े ह ेजनसामान्यपयंत पोहचलेले जाते. 

सांदभचग्रांथ : 

• ज्िारी बाजरीला सपुर फूड का म्हणतात - आरोग्य कृषी :- 5 जनू 2022 NEWSRIT 



   

Published in Collaboration with                                                                                                                

RTMNU, Shriniketan Mahavidyalaya, Nagpur, VMV Mahavidyalaya, Nagpur                                         

& Home Economics Association 

14 

 

IMPACT FACTOR 

5.473(SJIF) 

ISSN 

2455-4375 

UPA NATIONAL E-JOURNAL 
Interdisciplinary Peer-Reviewed Indexed Journal 

 

 Special Issue : Volume -9 : Issue - 2 (October-2023) 

• https.// w.w.w.b.b.c. com/marathi/India 598 

• वमलेट्स-सपुरफुड – Dietitian shreya 17 एवप्रल 2023 

• शेतातील सपुरफुड्स – अग्रोिन सकाळ 2 मे 2022 डॉ. विठ्ठल कौठाळे 

• The return of millets as a superfood – 4 जान े2019 

• डॉ. प्रदीप आगलािे – सांशोधन पद्धती ि तांते्र  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


