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सुदृढ आरोग्याकरीता भरडधान्याांचे िहत्त्ि 

डॉ. विद्या िुकूां द ठिकर 

गहृअर्थशास्त्र विभागप्रमुख 

                                               अशोक मोहरकर कॉलेज अडयाळ,              

तह. पिनी, वज. भांडारा 

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

       
प्रस्तािना : 

  पिूीच्या काळी उखळ मसुळ याांचा िापर करुन धान्यािरील साल, किच आिरण भरडून काढलां जात 

अस.े आिश्यकतेनसूार जात्यािर धान्य दळून पीठ तयार करत असायचे यामळेुच की काय, त्या धान्याला भरड 

धान्य म्हटले जात असाि.े 

  भरडधान्य ह े एक बटाटा बीज असलेल े तणृधान्य आह.े आकाराने बारीक ि गोलाकार असतात. 

खाण्यासाठी जशीच्या तशीच िापरता येतात. भरडधान्यास श्री अन्न्  म्हटले जात.े अत्यांत पौवष्टक फायटोकेमीकल्स 

यकु्त ग्लटेुन फ्री ॲवसड वनमाथण न करणारी धान्य आह.े 

  निां सांशोधनानसूार गहू आवण ताांदळाला वनगेवटव्ह अन्न अस ेम्हटले आह.े बांगाल कोकणात ताांदळू आवण 

मास ेहा मखु्य आहार आह.े आमचा महाराष्ट्रातील भांडारा भागात गहू आवण ताांदळू हा मखु्य आहार आह.े पण 

गव्हामध्ये असलेल े ग्लटेुन प्रवर्ने ह े आतडयाांना वचकटून राहतां आवण ते पचविण्याकरीता डायटरी फायबरची 

आिश्यकता असत.े कॅवल्शयम, मॅग्नेवशयम ह ेघटक आिश्यक असतात आवण ह ेभरड धान्यात भरपरू प्रमाणात 

असतात. पिूीच्या काळी हातसडीचे ताांदळू खायचे, जे हातानीच भरडून टरफल काढून खायचे पणूथ ऑरगेवनक 

ताांदळू खात होते. 

  आांतरराष्ट्रीय अन्न सरुक्षा आवण पोषणामध्ये भरड धान्याचा सहभाग ह े लक्षात घेताच भरड धान्य 

उत्पादनाची आांतर शाश्वत िाढ करण.े आवण विविध स्तराांिर भरड धान्याची मागणी िाढविण्याकररता प्रचार करणे 

या उद्दशेाने आांतरराष्ट्रीय भरडधान्य िषथ 2023 ह ेसाजरे केले जात आह.े 

भरड धान्याचे िहत्त्ि : 

  भरड धान्याचे आपल्या आहारात काय महत्िाचे स्र्ान सदुृढ शारीररक दृवष्टने आह ेह ेआपण पढुे बघ ुया 

जस े– 

1) प्रवथने : भरडधान्य प्रवर्नाांचा अवतशय महत्त्िाचा आवण उत्तम स्त्रोत आह.े 

2) तांतूिय पदाथच : तांतमूय घटकयकु्त असल्याने पचनविया वनरोगी राखण्याकररता बध्दकोष्टता टाळण्यासाठी  
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3) केल ेकोलेस्टेरॉलची पातळी कमी करण्यात मदत होते. त्याचप्रमाणे रक्तातील साखरेचे वनयमन करण्यास मदत 

होते. 

4) जीिनसत्िे : मानिाचे स्िास््  उत्तम राहाि ेम्हणनू केिळ प्रवर्ने, कबोदके, वस्नग्ध खवनज पदार्ाथची आिश्यकता 

असत.े तसेच तेिढयाच प्रमाणात जीिनसत्िाची गरज असत.े मग जीिनसत्िे कोणती तर 

5) जीिनसत्ि ब1 : (र्ायामीन) पॉलीश न केलेले ताांदळू, गव्हाचा रोगप्रवतकारक शक्ती िाढते शरीराचे िाढ ि 

उत्तम आरोग्य राखत.े 

1) जीिनसत्ि ब2 : (ररबोफ्लेव्हीन) त्िचा मज्जातांत,ु डोळयाांच्या आरोग्यास आिश्यक, डाळी शेंगदाणे 

आवण पालेभाज्या यातनू वमळत असत.े 

2) जीिनसत्ि ब3 : ( वनयासीन वकां िा वनकोवटवनक आम्ल ) शरीर िाढीस मदत करते. पेशींचे कायथ नीट 

चालण्यात आिश्यक असत.े माांस, मास,े शेंगदाने यामधनू जीिनसत्ि ब3 वमळत.े  

3) जीिनसत ्ि ब6 : (पायरीडॉक्सीन) मज्जातांतनुा गहू सवुस्र्तीत ठेिण्यास आिश्यक मोड आलेले िस्त,ू 

ज्िारी, अांडी, दधू भाज्या, फळे यातनू होतात. 

4) जीिनसत्ि ब12 : (सायनो कोबालामीन) लाल रक्तपेशींच्या पररपक्ितेकररता आिश्यक आह.े यकृत 

माांस, मास,े अांडी, यातनू प्राप्त होते. 

➢ फोलीक ॲवसड : 

  लाल रक्तपेशी वनवमथतीसाठी लोह महत्त्िाचा घटक आह.े हाडाांच्या आरोग्यासाठी रोगप्रवतकारशक्ती 

िाढीविण्यासाठी याचा फायदा होतो. लोह, मॅग्नेवशयम, फॉस्फरस, पोटॅवशयम, वझांक या खवनजाांचा उत्तम स्त्रोत आह.े 

फॉस्फरस, पोटॅवशयम हाांडाच्या आरोग्यासाठी महत्त्िाचे आह.े तर रोगप्रवतकारक शक्तीची िाढ होते. 

➢ ॲण्टीऑक्सीडांट : 

  ॲण्टीऑक्सीडांट जस े की वफनोवलक कां पाऊड्स, फ्लेव्होनाइडस, कॅरोटेनाइडस भरपरू असतात. जे 

ऑवक्सडेवटव्ह तणािाला सांरक्षण करतात. आवण ककथ रोग ि हृदयरोग यासारख्या जनु्या आजारापासनू बचाि 

करण्यास भरुन काढतात. 

➢ आिश्यक फॅटीॲवसड्स : 

  यात ओमेगा 3 आवण ओमेगा 6 मेंदचू्या कायाथसाठी हृदयाच्या आरोग्यासाठी महत्त्िाचे असत.े यात 

आिश्यक फेटी ॲवसड्स असतात. 

भरडधान्ये कोणते ते बघू : 

1) ज्िारी –  

ज्िारी ही फायबर यकु्त असल्याने ती पचायला हलकी आह.े अन्ननवलकेच े

कायथ सधु्दा सरुळीत चाल ूअसत.े पोट साफ राहते. बध्दकोष्ठता दरू राहते. 

ज्िारीचा एक र्र असतो. जो कॅन्सरिर प्रवतकार करु शकतो. कॅवल्शयम, 

मॅग्नेवशयमचे प्रमाण अवधक आह.े ज्िारीची भाकर खाल्ल्याने हाडे आवण 

वशरा मजबुत होते. तसेच ज्िारीमध्ये असलेल्या आयरणामुळे लाल 
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रक्तपेशी िाढण्यास मदत होते. फायबरयकु्त्  असल्याने बॅड कोलेस्रेरॉलचे प्रमाण कमी होते. हृदयासांबांधीत होणारे 

आजार दरू राहण्याची शक्यता कमी होते. वमनरल्स असल्याने रक्तवभसरण सरुळीत होते. उन्हाळयात ज्िारी वपठाची 

आांबील केली जात.े पीठ वशजिनू त्याचे पापड तयार (धापोळे) तयार केली जातात. पाटोळी सधु्दा हा पदार्थ केला 

जातो. 

2) बाजरी –  

मॅग्नेवशयमचा आवण पोटॅवशयमचा उत्त्म स्त्रोत रक्तदाब वनयांवत्रत होऊन 

कोलेस्रेरॉल कमी करते. हाडे मजबतु होते सदीचा त्रास होत नाही. 

रोगप्रवतकार शक्ती िाढते. भाकरी चिीला उत्तम आवण शरीरासाठी 

पौष्टीक असत.े भाकरी, ज्िारी, बाजरी वमक्स करुन विविध पदार्थ तयार 

करता येत.े 

3) नाचनी –  

नाचणीत कॅवल्शयम भरपरू असल्याने हाडे बळकट ि मजबतु 

होतात. त्याचप्रमाणे तांतमूय पदार्थ अवधक असल्याने शरीरातील 

पचनविया चाांगली करण्यासाठी आवण अन्न पचविण्यासाठी 

नाचणीचा उपयोग होतो. ग्लायसेमीक इांडेक्स ही आह.े कमी GI 

– 1 ते 55, मध्यम 56 ते 69 उच्च्  GI-70 आवण उच्च्  जो 

रक्तातील ग्लकुोज पातळी वनयांत्रणात उपयकु्त ठरतो आवण म्हणनू 

नाचणी ही मधमेुहीसाठी िरदानच ठरते. नाचणीचे वखर स्तनदा 

मातेला वदल्याने मातेच्या दधुात िाढ होते. आवण बाळाला अवधक पोषण दधूातनू वमळत.े या दधूातनू आिश्यक 

ॲवमनो ॲवसड, लोह, कॅवल्शयम बाळाच्या पोटात जात.े ते दोघाांसाठी सधु्दा आिश्यक आह.े वखर, उपमा, वशरा 

या नाचणीपासनू असे पदार्थ तयार करता येतात. पाचायला हलकी पण ऊजाथ साठिनू ठेिणारी आह.े नाचणीच्या 

सेिनान ेिजन वनयांत्रणात राहते. अजीणथ आमाांश उदरिात याकररता नाचणी अत्यांत मौल्यिान आह.े 

4) भगर –  

भगरीला फायबर ररच फुड म्हणतात. त्याांच्या सेिनाने िजन वनयांवत्रत 

राहते. ॲन्टीऑक्सीडांट आह.े प्रवर्ने भरपरू असतात. यालाच िरईचे 

ताांदळू म्हणतात. उपिासाला भगरीचा भात केला जातो. शरीराला 

परेूसी ऊजाथ वमळते. आठिडयातनू एकदातरी भगरीचा िापर करुन 

सेिन करािा. भगरमध्ये प्रवर्ने भरपरू असनूही ताांदळू, गहू, ज्िारी, 

याांच्यापेक्षा कमी कॅलरीज असतात. अन्नपचन चाांगले होते. 

बध्दकोष्ठता दरू राहते. ह े ग्लायसेवमक इांडेक्स फुड आह.े गव्हाचा 

पीठाप्रमाणे याला वचकटपणा नसतो. मधमेुही रुग्णाांना खाण्याचा सल्ला वदला जातो. भगर ग्लटेुन फ्री आह.े लोह 

जीिनसत्ि अ, क, ई ह ेजास्त प्रमाणात असतात. यात सोवडयम नसत.े यामळेु बीपी वनयांत्रणात राहते. भगरीचे वधरडे, 

इडली भात, उपमा बनिनू आपल्या आहारात  

उपयोग करता येतो. 
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5) राळे –  

राळा वनयवमतपणाने प्रमाणात खाल्ल्याने साांध्याचा म्हणजेच 

साांधेदखुीचा त्रास कमी होतो. लोह, प्रवर्ने यात भरपरू असतात. 

सांतवुलत सेिन केल्याने ॲवनवमयासारखे आजार दरू होतात. हाडे, 

त्िचा, मज्जा सांस्र्ाकररता याचा फायदा होतो. राळे सेिनाांन े

शरीरातील कोलेस्रेरॉलची पातळी कमी करते. त्यात वरफ्टोफेन ह े

अमायनो ॲवसड असत.े त्यामळेू आपल्या शरीरातील सेरोटोवननच े

प्रमाण िाढते. सेरोटोवनन मनाला आराम दतेे आवण शरीरातील ताण कमी करते. त्यामुळे मन शाांत होते. ज्याांना 

वनद्रानाशाचा त्रास होतो त्याांनी जरुर सेिन करािे. यापासनू फ्राईड राईस, परुी इत्यादी पदार्थ तयार करता येत.े 

6) िका –  

मका जीिनसत्ि सी समधृ ्द आह ेआवण ह ेधान्य सिांच्याच पररवचत 

आह.े कोिळा मका कणीस बाजारात विकायला येतात तेव्हा त्या बेबी 

कॉनथमध्ये प्रवर्नाांचे प्रमाण कमी असत.े नुडल्स सारख्या चायनीज 

पदार्ाथत ही बाळ कणसां िाफिनू त्याचे तकुडे करुन पदार्ाथत घालतात. 

ह ेबाळ कणीस जसे मोठे होतात तस ेत्यामधील वपष्टमय पदार्ाथचे प्रमाण 

िाढत जात.े आपण पोह,े उपमा, शेियाांचा उपमा, कुरडयाांचा उपमा अशा विविध पदार्ाथत त्याचा िापर करु शकतो. 

भाकरी र्ालीपीठ डोस ेकरुनही आहारात त्याचा िापर करता येतो. तांतमुय पदार्ाथमळेू सहज आवण लिकर पचणारे 

अस ेह ेधान्य आह.े तांतमुय पदार्ाथमळेू आांतनलीका साफ होण्यास मदत होते. मक्यात कॅलरीज कमी असल्यामूळे, 

मक्याच्या सेिनाने िजन सांतवुलत राहते. रोगप्रवतकारक शक्ती िाढते. म्हणनू मका ह ेधान्य सिांनीच मध्य-ेमध्य े

खायला हिेत. 

7) राजवगरा –  

राजवगरा हा लोह आवण कॅवल्शयमचा मखु ्य स्त्रोत आह.े राजवगरा ही लोह 

यकु्त वहरिी भाजी आह.े राजवगरा हा अँटीऑक्सीडांट गुणधमथ आह.े 

राजवगरा स्नाय ू हाडे बळकट करायला मदत होते. आपण बरेचदा 

राजवगराचे लाडू, िडी नेहमीच खात असतो. राजवगऱ्याचा हलिा, 

र्ालीपीठ या स्िरुपात सधु्दा आहारात आपण याांचा उपयोग करुन घेत 

असतो. लाहया सधु्दा तयार केल्या जातात. राजवगरा खपू महाग 

नसल्याकारणान ेसिथच लोक याचा आहारात िापर करु शकतात. जीिनसत्ि क चे प्रमाण अवधक आह.े केसाांसाठी 

फारच उपयकु्त आह.े मॅग्नेवशयम आवण फास्फरस, पोटॅवशयम स्टॉचथ ही महत्त्िाची खवनजे त्यात आहते. हाडे 

मजबतुीसाठी अत्यांत महत्त्िाचे राजगीरा. 

  अशाप्रकारे आपल्या आहारात भरडधान्याांच ेआरोग्यदृष्टया अत्यांत महत्त्िाचे स्र्ान आह.े 

वनष्कर्च : 

  भरडधान्याांमध्ये- मॅग्नेवशयम, कॅवल्शयम, लोह, प्रवर्ने, कबोदके मबुलक प्रमाणात राहतात. ग्लटेुन विरहीत  
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असनू ते पचनास हलके असतात. 2023 ह ेिषथ सांयकु्त राष्ट्र सांघाने जागवतक भरडधान्य िषथ म्हणनू जाहीर केले. 

पाांरपारीक धान्य आहते. पोषणयकु्त आरोग्यास फायदेशीर अन्न, मात्र त्याचा िापर हा आहारात कमी असल्याने 

अनेक आजाराांना सामना करािा लागतो आवण या भरडधान्याकडे दलुथवक्षत झाले आह.े ह ेलक्षात येताच अशा 

पोषणयकु्त भरडधान्याांचे जागवतक पातळीिर उत्पादन िाढविणे आहे याविषयी जनजागतृी करणे हा आांतरराष्ट्रीय 

स्तरािर भरडधान्य िषथ साजरा करण ेआवण आरोग्य सदुृढ ठेिणे हा आह.े भरडधान्य पौवष्टक आवण पचायला हलकी 

असल्यामळेू लहान मलूाांच्या आहारातही त्याांचा समािेश करािा अशाप्रकारे भरडधान्याांचे आहारात विशेष महत्ि 

आह.े 
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