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सारािंश : 

बाजरी ह ेप्राचीन धान्य आह ेवास्तव्यात भरडधान्य व बाजरी प्राचीन काळापासनू आपल्या आहाराचा एक 

भाग आह.े भारतात बाजरीच्या भाकरीचा उपयोग करीत असे या बाजरीला भरड तणृधान्याचे मकंवा गरीबांचे धान्य 

असेही म्हणतात बाजरी ह्यात प्रमथने , फायबर , िखु्य जीवनसत्वे आमण उच्च प्रतीचे खमनजांचा िोत आह.े बाजरीच े

संभाव्य आरोग्य फायद ेआहेत बाजरीच्या सेवनाने अनेक आजारावर िात करून चांगले आरोग्यपणूा जीवन जगता 

येते. बदलत्या काळानसुार स्पधाात्िक, गुंतागुंतीचा, ताणतणावात, जगािध्ये सवाच धास्तावलेले आह.े सतत 

ताणतणाव तसेच बदलती जीवनशैली यािुळ ेशारीररक, िानमसक व आंतररक मक्यांवर प्रभाव होऊन शारररीक 

आजार होत आह.े िधिेुह, हायपर टेन्शन, हाय ब्लडप्रेशर हृदय व रक्तवामहन्यांचे आजार आतड्यांचे आजार, 

लठ्ठपणा, वजन वाढणे, नैराश्य येणे, या आजारावर मनयंत्रण करण्यासाठी व आरोग्यपणूा जीवन जगण्यासाठी बाजरी 

भरड तणृधान्याचे आहारात वापर करण्यासाठी आज भारतात व आंतरराष्रीय स्तरावर प्रयत्न होत आह ेभारतात 

२०१८ ह ेवषा बाजरी वषा म्हणनू साजरे केले होते. तसेच भारताचा प्रस्ताव मस्वकारत संयकु्त राष्र संघानेही सन 

२०२३ ला आंतरराष्रीय बाजरी वषा जाहीर केले. बाजरी या धान्यात पौमष्टक तत्वे असल्याने “िानवी आहारात 

बाजरी तणृधान्याचे िहत्व” यावर प्रकाश टाकण्यात आला. 

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

प्रस्तािना :  

िास्तव्यात भरड धान्य ि बाजरी प्राचीन काळापासनू आपल्या आहाराचा एक भाग आह.े आपण सिांनी  

ज्िारी, बाजरी, नाचणी , कॉवगणी यासारख्या भरड धान्याबद्दल ऐकले आह ेबाजरी ह ेपवहले पीक आह ेजेिणासाठी 

वपकविण्यात आले होते. आजपासनू ५००० हजार िषांपिूी वसांध ूसांस्कृतीतील लोकही भरड धान्याची शेती करायच े

अन्न ि कृषी सांशोधन सांस्र्ेनुसार बाजरी लहान वबयाांच्या गिताचा समहू आह ेजो दरिषी वपकविले जाते .  

           मखु्यतः वतची शेती उष्ट्ण कवटबांधीय के्षत्राची कोरड्या भागात केली जाते ती जिळपास १३० दशेात 

वपकिीली जाते बाजरी वह आवशया आवण आवफ्रकेतील जिळपास अधाथ अब्ज लोकाांचे प्रावर्मक अन्न आह े. ह े

भरड धान्य त्याांच्या सांस्कृती ि परांपरेचा भाग आह ेआवण त्या भागात वतचे साांस्कृवतक महत्ि आह ेभारतात भरड 

धान्याचे उत्पादन घेणाऱ्या राज्यात राजस्र्ान , कनाथटक , महाराष्ट्र , उत्तरप्रदशे ि हररयाणा मखु्य आहते . सध्या 

भारत आवशयात जिळपास ८० % आवण जगात २०% भरड धान्य वपकवितो गररबाांचे ह ेआिडते अन्न आता 

अचानक महत्िाचे झाले आह ेयामध्ये फायबर, प्रोटीन, जीिनसत्ि, खवनजे अस ेभरपरू पोषक घटक आह ेह ेधान्य 

mailto:usha.gahukar@gmail.com
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ग्लटेून मकु्त असतात. ज्या भागात कमी पाऊस ि कमी गुणिते्तची माती अशा भागात वपकविले जातात लहान 

शेतकऱ्याांचा उत्पन्नाचे ह ेमखु्य साधन आह.े  बाजरी जैििैविध्याचे मखु्य सांरक्षकही आह े. िातािरण बदलाचा 

वतच्यािर जास्त पररणाम होत नाही अवग्रफूड वसस्टीममध्ये येणाऱ्या पररितथनाचा सध्याचा काळात त्याचे महत्ि 

आणखी िाढत आह े.  

         जगाच्या अन्न सरुके्षत ते वकती महत्िाचे ठरू शकते ह ेआता लक्षयात आले आह े २०१८ ह ेिषथ भारतात 

राष्ट्रीय बाजरी िषथ म्हणनू साजरे केले  होते तेंव्हा सरकारने बाजरीला न्यरूी वसररयल्स जाहीर केले होते यात बाजरी 

वकां व्हा पौवष्टक तणृ धान्याच ेउत्पादन आवण िापरात प्रोत्साहन दणेे हा त्या मागचा उद्दशे होता . ि बाजरी उत्पादक 

स्टाटथअप्सला  प्रोत्साहन दणे्यात आले होते आवण बाजरी उत्पादनाच्या प्रवशक्षणािर लक्ष दणे्यासाठी प्रयत्न करण्यात 

आले होते भारताचा प्रस्ताि स्िीकारत आता सांयकु्त राष्ट्र सांघानेही सन २०२३ ला आांतरराष्ट्रीय बाजरी िषथ जाहीर 

केले म्हणजे ह ेअन्न आता आांतरराष्ट्रीय स्तरािर गेले आह.े सन २०२१ मध्ये बाजरीचा जागवतक बाजार ४७० 

दशलक्ष डॉलसथचा होता आवण २०२६ पयंत त्याची िावषथक िाढ ४.५ टक्के दराने होण्याचा अांदाज आह ेआता 

भारतासह जगभरही भरड धान्याची वििी िाढणार आह े. यातनूच रोजगार उपलब्ध  होतील ि शेतकऱ्याांचे उत्पन्न 

िाढेल आवण अन्नपोषण सरुक्षा वनवित करता येईल भारताच्या सांसदतेील कँटीनमध्ये आधीच बाजरी पासनू तयार 

विविध खाद्य िाढले जाऊ लागले आह े. ज्यात , भाकरी , बाजरी , वखचडी , उपमा इत्यादींचा समािेश होत आह.े 

म्हणनू पढुील उवद्दष्टािर प्रकाश टाकण्यात आला  

• बाजरी भरड तणृधान्याचा ऐवतहावसक इवतहास अभ्यासणे.  

• बाजरी धान्याचे महत्ि ि फायद ेआवण प्रकार अभ्यासणे.      

बाजरी भरडधान्याचा इवतहास :  

बाजरी प्रर्म आवफ्रका, आवशया आवण यरुोप सारख्या वठकाणी लागिड झाली ह ेलहान  बीज असलेला  

गिताचा  समहू आह ेकी Poacese कुटुांबातील आवण आवफ्रकेत समुारे 7000 िषाथपिूी साहले  नािाच्या प्रदशेात 

बाजरी वपकविले जाल होती नोक यावण माली साम्राज्याांसारख्या प्राचीन आवफ्रकन सांस्कृतीसाठी  ते महत्िपूणथ होते. 

भारतातील बाजरीचे ऐवतहासीक िहत्ि : 

 बाजरी वह पवहली लागिड केलेल्या वपकाांपैकी होती. सांशोधनानसुार (3,300 ते 1300) इ . स पिूथ बाजरी 

वसांध ू  सरस्िती सांस्कृतीत िापरली जात असे भारताल भरड धान्याच े उत्पादन राजस्र्ान, कनाथटक , महाराष्ट्र 

उत्तरप्रदशे, हररयाणा या भागात घेतले  जाते. बाजरी ह ेआवशया आवण आवफ्रकेत वनम्मा लोकसांख्येद्वारे   िापरले 

जाणारे  पारांपारीक धान्य आह ेजगभरात बाजरीच्या समुारे 6000 जाती आढळतात  त्यातील मुख्य जाती  म्हणजे-

ज्िारी, मोती  बाजरी (बाजरी) ,वफां गर बाजरी (नाचणी) तपवकरी टॉप (सामा ) कोडू (आरके) प्रोसो (चेना बार) 

बवनयाडथ (सानबा) आवण फॉक्सटेट बाजर (कोरा) या आरोग्यासाठी सिाथत फायदशेीर आहते. बाजरीचे एकूण 20 

पेक्षा जास्त प्रकार आहते परांत ूविविध भागात पढुील बाजरीचा उपयोग केला जातो. 

बाजरीचे प्रकार : 

िोती बाजरी :  

याला  बाजरी दखेील म्हणतात आवफ्रका आवण आवशयामध्ये मोठ्या प्रमाणािर लागिड केली आह.े  
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यामध्ये प्रवर्ने आवण लोहाचे  प्रमाण जास्त आह ेआवण भारतातील अनेक भागामध्ये ह ेमखु्य अन्न आह.े वफां गर 

बाजरी : 

 याला  नाचणी दखेील म्हणतात'. ही एक अत्यांत पौष्टीक बाजरी आह ेजी कॉल्शयम, लोह आवण  प्रवर्न े

याांचे प्रमाण जास्त आह ेकनाथटक आवण तावमळनाडू या दवक्षण भारतीय राज्याांमध्ये दवलया, डोसा आवण रोटी 

बनिण्यासाठी िापरल जाते  

फॉक्सटेल बाजरी : 

फॉक्सटेल बाजरी ज्याला  काकुम वकां िा वचनाई दखेील म्हणतात एक दषु्ट्काळ प्रवतरोधक बाजरी आह ेजी 

फायबर आवण प्रवर्ने यकु्त  आह ेडोसा, इडली , उपमा  बनविण्यासाठी ह ेसामान्यतः  दवक्षण भारतीय पाककृतीमध्ये 

िापरले जाते. 

प्रोसो  बाजरी :  

प्रोसो बाजरी ज्याला  पाांढरी  बाजरी वकां व्हा  हॉग बाजरी दखेील म्हणतात ही एक लहान गोलाकार बाजरी  

आह ेजी  प्रवर्ने , फायबर आवण ऑक्सीडेंक्सने  समधृ्द ह ेसामान्यत: बडथ वफडमध्ये िापरले जाते आवण दवलया 

ब्रेड आवण वबयर बनविण्यासाठी  दखेील िापरले जाते    

बवनयाडच बाजरी : 

ज्याला सिांत के चािला वकां िा सानिा दखेील  म्हणतात ही एक ग्लटेुन मकु्त बाजरी आहे यामध्ये  फायबर 

जास्त आवण ग्लायसेवमक इांडेक्स कमी आह ेउत्तर प्रदशे आवण वबहार  या उत्तर भारतीय राज्यामध्ये दलीया आवण 

वचलाक बनविन्यासाठी  िापरतात  

छोटी बाजरी : 

छोटी बाजरी, ज्याला कुटकी वकां िा शेिन असे म्हणतात  ही एक लहान , गोल  बाजरी आह ेजी  प्रवर्न े

फायबर यावण लोह  समदृ्ध असते तावमळनाडू आवण आांध्र प्रदशे या दवक्षण भारतीय राज्यामध्ये लापशी  आवण 

उपमा बनविण्यासाठी याचा िापर केला जातो. सामान्यत: िापरली  जाणारी  बाजरी  आहते प्रत्येक प्रकारच्या 

बाजरीमध्ये एक अवद्वतीय पौवष्टकता  आह ेआवण हयाचा स्ियांपाकासाठी  िापर होत आह ेज्यामळेु ह ेआपल्या 

आहारात  चाांगले आरोग्यदायी जीिन जगण्यात भर घालतात ि बाजरी विवशष्ट आरोग्यासाठी  फायदशेीर मानले 

जात.े 

बाजरीचे पौिीक फायदे :  

बाजरीमध्ये पौष्टीक मलु्य ह ेभरपरू प्रमाणात  आहे प्रवर्ने, खवनजे, फायबर जीिनसत्िे , लोह  ि ग्लटेून 

मकु्त आह ेतसेच अँटीऑक्सीडांट गणुधमथ आहते  म्हणनू आरोग्याला पढुील फायद ेहोतात. 

पाचक प्रणावलस िदत :  

बाजरीमध्ये सेल्यलुोज भरपरू  प्रमाणात असल्याने  ते  पाचक वियेलाही  योगदान दतेे आवण आतड्याांच्या 

हालचालीचे वनयमन करण्यात मदत करते .   

ह्रदय आवण रक्तिावहन्यासांबांधीचे कायच :  

बाजरीमध्ये मॅग्नेवशयम असते हृदयाची लय  वनयांवत्रत करण्यात  मदत करते  तसेच  जीिनसत्ि ब 3 वकां िा  

वनयासीन दखेील असते  त्यामुळे हृदय विकाराच्या काही घटकाांना कमी करण्याल मदत  करते  जसे  उच्च पातळीचे  
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कोलेस्टेरॉल आवण रायग्लॉसराईड  आवण ऑक्सीडेवटव्ह तणाि  कमी करण्यास  प्रभािी आहे. 

नैराश्य दूर करने :   

अमीनो अवसड, वरप्लोफॅन यामळेु नैराश्य आवण वचांता याची लक्षणे  कमी होऊ शकतात, 

िधूिेह धोका किी होतो :  

मधमेूह असलेल्या लोकाांमध्ये रक्तातील ग्लकुोजची   पातळीचे व्यिस्र्ापन करण्यात  मदत  करते बाजरी 

ही ग्लटेुन मकु्त अन्न आह.े   

लठ्ठपणा किी करते : 

  बी.एम.आर कमी होतो आवण त्यामुळे जास्त िजन  ि लठ्ठपणा कमी होण्यास मदत होते 

पी.सी. ओ एस ची  सिस्या दूर करते 

वनष्कर्च :  

• बाजरी हा प्रवर्ने, फायबर, मखु्य जीिनसत्िे आवण खवनजाांचा चाांगला स्त्रोत आह.े 

• मानिी िजन योग्य राखण्यास मदत करते.  

• आतड्यातील आजाराचे व्यिस्र्ापन करते. 

• हदय ि रक्त िावहन्यासांबांधी आरोग्याचे रक्षण करते.  

• मधमेुह आजारािर प्रवतबांध करते  कारण ह ेग्लटेुन मकु्त  दखेील  आह ेआवण त्याांचा              ग्लायसेवमक 

इांडेक्स कमी आह े.   

• मानिी आरोग्य सदुृढ आवण आजारमकु्त ठेिण्यास मदत करते .  

• भविष्ट्यात होणारे आजारािर  प्रवतबांधात्मक उपाय म्हणनू काम करते.  

• पौवष्टकदृष््टया  गहू आवण ताांदळापेक्षा  श्रेष्ठ आहते कारण यात प्रवर्ने, जीिनसते आवण खवनजे भरपरू 

आहते.  

• कमी पाऊस ि कमी गणुिते्तच्या  मातीत ह ेधान्य वपकविले जाते. 

• मानिी आरोग्य योग्य राखण्यास मदत करते. 
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