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गोर्वारा : 

भारत दशे िा कृषीिर्ान दशे असनू भारतातील ७० % लोक शेतकरी ििगाितील आि.े शेतीतनूच भरड 

र्ान्याची, प्रमलेट्सची उतपत्ती िोत असत.े  पंतिर्ान नरेंद्र मोदी यांच्या पढुाकारामळेु संयकु्त राष्ट्रांनी २०२३ ि ेिषि 

‘अंतराष्ट्रीय भरड र्ान्य िषि, म्िर्नू साजरे करण्याची घोषर्ा केली आि.े 

॥ सि ेभिन्त ुसपु्रखन, 

सि ेसन्त ुप्रनरामय ! ॥ 

सिि लोकांना नेिमी सुखी ि प्रनरोगी ठेिा अशी नेिमी आपर् िाथिना जरी केली तरी ििामान बदल, 

मिामारी, खानपानाच्या चकुीच्या पद्धती, तार्-तर्ाि, संघषि यामुळे मानिाचे शारीररक स्िांस्थ ढासळत चालल े

आि.े  निनप्रिन प्रबमार्यांची प्रनमीती िोत आि.े  यािर आळा घालण्यासाठी स्िस्थ ि उत्तम पौिीक आिार दनैंप्रदन 

जीिनात घेर् ेिी एक काळाची गरज आि.े  तयासाठी स्िस्त आप्रर् पोषक ततिांनी समदृ्ध आप्रर् आरोग्यासाठी 

फायदचेे भरड र्ान्य म्िर्जे प्रमलेट्स ि ेआि.े 

फास्ट फुडच्या असमतोल िापरामळेु अन्न आप्रर् आरोग्य िी समस्या सोडिरे् अतयािश्यक आि.े  मर्मेुि, 

लठ्ठपर्ा, हृदयप्रिकार, सारख्या समस्यांना आर्पु्रनक यगुातील सामान्य आजार म्िर्तात.  मात्र या सामान्य 

आजाराने रूद्र रूप र्ारर् केले असल्यामुळे कोरोना मिामारीमळेु सध्या लोक आरोग्याबाबत खपू जागतृ आिते.   

भरड र्ान्य ि ेअतयंत पौप्रिक आप्रर् आरोग्यदायी फायदांचा एक उत्तम उपाय आि.े  यापासनू ऊजाि, िप्रथने, कबोदके, 

जीिर्सतिे, खप्रनज ेआप्रर् फायटोकेप्रमकल्य प्रिपलू िमार्ात प्रमळतात.  म्िर्नूच याला ‘श्री अन्न’ म्िर्नू संबोर्ले 

जात.े  ि ेमानिी शरीराला ि आरोग्यासाठी फार उपयकु्त आि.े 

जिारी, बाजरी, नाचनी, जि, कोद्रा, चेना, राजगीरा, सािा, कुटकी आप्रर् कांगर्ी प्रपके िे भरड र्ान्य म्िर्नू 

ओळखली जातात.  आजकाल याला पोषक तरृ्र्ान्य म्िर्तात. ते पोषक ततिांनी समदृ्ध आप्रर् आरोग्यासाठी 

फायदचेे असल्यामूळे याला सपुर फुड म्िर्नू संबोर्ले जाते.  तसेच या भरड र्ान्याला ‘श्री अन्न’ म्िटले जात े

तयामुळे भरडर्ान्याचे पौिीक मलू्य, आरोग्यातील फायद ेयािर या पनुरािलोकनात लक्ष कें प्रद्रत करण्यात आल े

आि.े 

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

प्रस्ताविा : 

 प्रमलेट्स म्िर्जे स्माल सीड्स श्री र्ान्य, भरड र्ान्य अशा प्रिप्रिर् नािाने संबोर्ले जात.े ि ेर्ान्य िाचीन 

काळापासनू उपयोगात आर्ले जात िोते ि ेआपल्याला ‘नदीच्या पलीकडे राडा पेरला बाई’ या भलुाबाईच्या 

गाण्याने िचीती येत.े 

mailto:pallavigabhane82@gmail.com


   

Published in Collaboration with                                                                                                                

RTMNU, Shriniketan Mahavidyalaya, Nagpur, VMV Mahavidyalaya, Nagpur                                         

& Home Economics Association 

103 

 

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) 

 यानंतर मात्र लोकसंख्या िाढीमळेु अन्नाच्या िाढीसाठी िररतक्रांती झाली ि पौिीक भरड र्ान्याची जागा 

गि,ू तादंळू या तरृ्र्ान्यांनी घेतली.  तयामळेु पढुे मैदा, रासायप्रनक खतापासनू अन्नाची प्रनप्रमितीमूळे मानिी शरीरािर 

िाईट पररर्ाम िोऊन पररर्ामी मानिाच्या ियोमयािदते घट िोऊ लागली. आता पनु्िा प्रमलेट्सची चचाि िोत आि.े 

प्रमलेट्स ि ेगरीबांच ेसपुरफुड आि.े  यासाठी सरकारने प्रमलेट्स उतपाप्रदत शेतीला मदत दणे्याचे जािीर केले आि.े 

 िाचीन काळी उखळ आप्रर् मुसळ िापरून या र्ान्यािरील साल प्रकंिा किच भरडून काढल ेजात िोते.  

गरजेनसुार जातयािर दळून पीठ तयार केले जात िोते तयामळेु या र्ान्याला ‘ भरड धान्य’ असे म्िर्तात.   

 तक्ता ि. १ - भरड धान्यामधीि पौनष्टक मूल्ये दििनवणारा तक्ता :- 

पोर्क घटक कायि 

िप्रथने शरीराची िाढीसाठी अतयािश्यक असनू तयात ६ ते १२ % िप्रथने असतात 

फायबर 

यात फायबर प्रिपलू असल्यामुळे बद्धकोष्ता दरू िोते.  यात प्रिरघळर्ारे आप्रर् अघुलनप्रशर 

फायबर असतात जे कोलेस्टेरॉलची पातळी कमी करण्यास आप्रर् रक्तातील साखरेचे िमार् 

प्रनयमीत करण्यास मदत करतात. 

जीिनसतिे 

जीिनसति ब १ (थायमीन), ब २ (ररबोफ्लॅिीन), ब ३ (प्रनयाप्रसन), (पायरीडॉप्रक्सन) बी ६, 

फॉलीक ॲप्रसड आप्रर् प्रहिटॅप्रमन ई असत.े  जे शक्तीसाठी, लाल रक्तपेशी प्रनप्रमिती ि रोगितीकारक 

कायािसाठी उपयकु्त असत.े 

खप्रनजे 
लोि, मॅग्नेप्रशयम, फॉसफरस, पोटॅप्रशयम आप्रर् जस्त या सारखी खप्रनजे असतात. जे स्नाय,ू 

मजजातंत,ू िाडे, रोगिप्रतकारक कायािसाठी आिश्यक आि.े 

फॅटीऐप्रसड 
ओमेगा ३, ओमेगा ६ असत ेजे मेंदचू्या कायािसाठी आप्रर् हृदयाच्या आरोग्यासाठी मितिाचे 

आिते. 

अँप्रट ऑप्रक्सडंट्स 
प्रफनोलीक कंपाऊंडस, फ्लेहिोनॉर्ड्स आप्रर् कॅरोटीनॉर्ड्स भरपरू असतात. जे तर्ाि, ककि  रोग, 

हृदयरोग र्तयादी आजारांपासनू बचाि करातात. 

िरील तक्तयािरून ि ेस्पि िोत ेकी,  प्रमलेट्स ि ेएक अतयंत पौप्रिक अन्न असनू ि ेग्लटेून मकु्त दखेील 

आि.े  आपल्या आिारात प्रमलेट्सचा समािेश केल्याने आरोग्य उत्तम रािण्यास मदत िोते. 

भारत िा जगातील सिाित मोठा भरडर्ान्य उतपादक दशे असून सिािर्ीक िापर राजस्था, आसाम ि प्रबिार 

मध्य ेिोतो.  आता मात्र १३० दशेात प्रमलेट्स चा उतपादन केला जातो.  भारतामध्ये ४१ % प्रमलेट्सचे उतपादन िोते.  

भरड र्ान्याचे एकूर् ११ िकार आिते.  तयातील ९ भरड र्ान्य भारतीय आिते. प्रिप्रिर् िकारच्या भरड र्ान्यांपासनू 

आपल्याला प्रिप्रिर् पोषक घटक िाप्त िोत असल्याचे खालील तक्तयािरून अप्रर्क स्पित िोते. 

तक्ता ि. २ – भरडधान्याचे प्रकार व त्यातूि प्राप्त पोर्क घटक दििनवणारा तक्ता :- 

अ.ि. भरड धान्याचे प्रकार पोर्क घटक 

१ जिारी (सोघिम) फायबर, िप्रथने, थायप्रमन, फोप्रलक एप्रसड, कॅरोप्रटन 

२ नाचनी (प्रफंगर प्रमलेट्स) कॅलप्रसयम, कबोदके, सल्फर, अमीनो एसीड, अँटी ऑक्सीडेंट्स 
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३ बाजरी (पलि प्रमलेट्स) िप्रथने, प्रलप्रपड्स, फायबर, प्रनयाप्रसन, लोि, तांबे, जस्त, 

जीिनसति ई 

४ कांगनी (राळे) काबोिायडे्रट्स, िप्रथने, तांबे, लोि 

५ कुटकी (पॅनीकम प्रमलेट्स) लोि, अँप्रटऑक्सीडेंट्स, फायबर 

६ कोद्रा (कोदो प्रमलेट्स) फायबर, प्रनयासीन, कॅप्रल्शयम, पायरोडॉक्सीन, फोलीक एसीड 

७ चेना (िोसो प्रमलेट्स) काबोिायडे्रट्स, फॅप्रट एसीड, िप्रथने, मॅग्नीज, कॅप्रल्शयम 

८ सािा (प्रलटल प्रमलेट्स) फायबर, लोि, उच्च अँप्रट ऑक्सीडेंट्स, फायबर 

९ राजगीरा (अमेरॅण्थस) िप्रथने, अमोनो आम्ल, मेद, असंतपृ्त फॅटी एसीड, प्रलनोलीक 

एसीड, लनूाप्रसन, फायटोस्टेरीयोल्स 

उपरोक्त तक्तयािरून िचे स्पि िोते की, आिारात रोज एक भरडर्ान्याचा िकारचा समािेश करािा 

यामळेू िेगिेगळी भरडर्ान्यांपासनू सिि पौिीक घटक िाप्त िोऊन आपल ेशरीर प्रनरोगी बनेल. 

निष्कर्ि : 

भरड र्ान्य ि ेएक अतयंत पौप्रिक ततिांनी समदृ्ध असनू शरीराला रोगांपासनू मकु्त ठेिण्यास सक्षम आि.े 

तयांचा उतपादन आप्रर् खानपानात िापर िाढिण्यासाठी िोतसािन दरे् े ि े योग्य प्रदशेने पाऊल सरकार उचलत 

असल्याचे प्रदसत आि.े यामळेु दशेातील कुपोषर् आप्रर् आरोग्य यासारख्या गंभीर समस्यांिर मात करण्यासाठी 

सरकारला ि सामान्य लोकांनािी सिज शक्य िोईल. यात अनेक आरोग्यदायी फायद ेआिते. यात फायबर, िप्रथने, 

जीिनसति ेआप्रर् खप्रनज ेप्रिपलू िमार्ात असनू ि ेर्ान्य ग्लटेुन मकु्त आि.े  तयामळेु ग्लूटेन असप्रिष्र्तुा  प्रकंिा 

सेप्रलआक रोग असलेल्या लोकांसाठी एक चांगला पयािय बनतो. आिारात प्रमलेट्सचा समािेश केल्याने आरोग्य  

सरु्ारतो.  म्िर्नू याच िषी नािी तर दरिषीच सरकारने िकषािने लक्ष परुिािे. शाळा, िॉटेल, िस्तीगिृ, अंगर्िाडी, 

प्रनिासी शाळेतील मध्यान्ि भोजनामध्ये भरड र्ान्याचा समािेश केल्यामुळे बालकांचा, प्रकशोरियीन मुलांच्या िाढ 

ि प्रिकासाकररता फायद्याचे ठरू शकेल.  कारर् बालक ि ेदशेाचे आर्ारस्तंभ आिते.  तयामळेु सरकारने राष्ट्रीय 

स्तरािर िकषािने लक्ष दऊेन, अंमलबजािनीकडे पारदशिकता असायला ििी.  भारतातील लोक प्रनरोगी रािािेत 

म्िर्नू भरड र्ान्य िदाथाांचा िचार आपल ेपंतिर्ान करत आिते.   

 प्रमलेट्सचे आिारात उपयोग केल्याने िजन कमी, हृदयप्रिकाराचा र्ोका, कमी, पचनसंख्येत 

सरु्ारर्ा, मर्मेुिाचा र्ोका कमी िोतो, कोलेस्टेरॉलची पातळी कमी करते, िाडांचे आरोग्य सरु्ारते तयासाठी 

भरडर्ान्यापासनू उपमा, खीर, आंबील, डोस,े र्डली, पलुाि, प्रखचडी, स्नॅक्स, कुकीज, केक, रोटी, लाडू, नडूल्स, 

दप्रलया, पास्ता, भाजी, भज े र्तयादी प्रिप्रिर् खाद्यपदाथािच्या सेिनातनू उत्तम ितीचे पोषक घटक िाप्त िोतात.  

म्िर्नूिी भरड र्ान्याला ‘सुपरफूड’ म्िर्तात. 

॥   सििच भरड र्ान्य आिते पोषक घटक यकु्त,  

    यांच्या प्रनयमीत सेिनाने िोतो आपर्  रोगमकु्त ॥ 
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