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उत्ति आरोग्यासाठी भरडधान्याची आिश्यकता 

(भरडधान्य खा, तांदुरुस्त रहा) 

डॉ. वप्रती अशोक िोहरकर 

अशोक मोहरकर कला, िावणज्य ि  

विज्ञान महाविद्यालय पहलेा, ता.वज. भांडारा 

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

भरड़धान्याचा उगि : 

 मानसाने लागिड़ीसाठी आणलेल्या सरुुिातीच्या काही िनस्पतीमध्ये भरड़धान्याांचा समािेश होतो॰ 

भरड़धान्ये ह ेआवशया तसेच सहारा िाळिांटाच्या आसपासच्या आवफ्रकी दशेातील लाखो शेतक-याांचे मुख्य पीक 

होते॰ त्यानांतर ईतर प्रदशेातही त्याांची लागिड सरुू झाल्यानांतर भरड़धान्यातील विविधतेत िाढ झाली आवण त्याांचा 

िापरही िेगिेगळया पध्दतींनी होऊ लाांगला. आधवुनक वसांचन व्यिस्र्ाांच्या वनवमथतीपिूी, आवफ्रकी आवण 

आवशयाई सांस्कृतीत दषु्ट्काळी पररवस्र्तीत तगनू राहण्याच्या गणुधमाथमुळे भरडधान्याांना मखु्य आहार म्हणनू खपू 

महत्ि होते. गहू आवण भाताची लागिड यशस्िी होईपयंत भरडधान्याांचे महत्ि वटकून होते. 

भरडधान्य म्हणजे काय? 

 गहू, भात, मका या तणृधान्याच्या तलुनेत भरडधान्याांमध्ये पोषक तत्िाांचे प्रमाण असल्यामळेु  त्याांना 

पौवष्टक तणृधान्ये असे म्हणतात. इांग्रजीत भरडधान्याांना ‘वमलेट’ असे म्हणतात. भरडधान्ये खाल्ल्यामळेु माता आवण 

बालके याांच्यासह सांपूणथ मानिजातीचे तसेच प्राण्याांचे पोषण होते. 

भरडधान्ये हा बाजरी, िरी, काांग/राळा, बानथयाडथ, सािा/हळिी/कोदो, ब्राऊनटॉप, नागली/नाचणी आवण 

फोवनओ, ज्िारी इत्यादींचा तणृधान्याांमधील िैविध्यपणूथ गट आह.े 

भरडधान्ये उत्पादन : 

 भारत हा जगातील भरडधान्याांचे सिाथवधक उत्पादन करणारा दशे असनू, भारताने 2022 मध्ये 17.60 

दशलक्ष मेवरक टन उत्पादनासह भरडधान्याांचा जागवतक उत्पादनात 19% योगदान वदले आह.े 2023 पयंत 

भारतासाठी 2 अब्ज ङॉलसथ वनयाथतीची सांधी वनमाथण होणार आह.े 

आपली भरडधान्ये : 

1) कोदो : 

 कोदो, कोद्रा वकां िा अकाथ ह ेभरडधान्य दषु्ट्काळी पररवस्र्तही तग धरून राहू शकते. याचे पीक भारत, नेपाळ, 

वव्हएतनाम, वफलीपीन्स, इांडोनेवशया आवण आवफ्रकेच्या पविम भागात घेतले जाते. 

आरोग्यासाठी फायदे: 

• मधमेुहािर वनयांत्रण 

• रक्तातील शकथ रेिर वनयांत्रण 

• यकृतातील मधजुन (ग्लायकोजन) वनवमथतीला चालना 

• दीघथकालीन रोगाांिर उपायकारक 
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• रक्तदाबािर वनयांत्रण 

• हृदयाची तांदरुूस्ती 

• एलडीलएल वकां िा हानीकारक कोलेस्टेरॉलच्या पातळीत घट 

पोर्ण िूल्ये (प्रवत100 गॅ्रि) 

उष्ट्माांक कबोदके प्रवर्ने तांतमूयता चरबी 

309 KCL 66.6 ग्रॅम 8.3 ग्रॅम 9.0 ग्रॅम 3.6 ग्रॅम 

2) फ़ॉक्सटेल : 

 काांगरी, काकुम वकां िा राळां ह ेजगात सिाथत जास्त उत्पादन होत असलेल्या भरडधान्याांपैकी एक आह.े 

याची लागिड 8000 िषाथपिूी केली जात होती. असे इवतहासकाराांचे म्हणणे आह.े चीनमधील वसशान इर्े वपिळया 

नदीच्या प्रदशेात याची मोठया प्रमाणात लागिड केली जात असल्याचे परुािे वमळाले आहेत. 

आरोग्यासाठी फायद े: 

• हाडे मजबूत करते. 

• मज्जासांस्र्ा मजबूत करते. 

• भरपरू खवनजे यकु्त 

• हृदयाची तांदरुूस्ती राखते. 

पोर्ण िूल्ये (प्रवत100 गॅ्रि) 

उष्ट्माांक कबोदके प्रवर्ने तांतमूयता चरबी 

473 KCL 60.2 ग्रॅम 12.3 ग्रॅम 8.2 ग्रॅम 4.0 ग्रॅम 

भरडधान्ये: आरोग्यासाठी फायदे : 

भरडधान्ये, गहू, ताांदळू आवण मका यातील पोषणमूल्याांचा तुलनात्मक अभ्यास 

धान्य 

(भरडधान्य े

तणृधान्य  

कबो 

दके 

(ग्रॅम

) 

प्रवर्

न े

(ग्रॅम

) 

चर

बी 

(ग्रॅम

)

  

ऊजाथ 

(वक॰ 

ग्र॰) 

तांत ु

मय 

पदा

र्थ 

(ग्रॅम

) 

कॅ

वल्श 

यम 

(वम॰ 

ग्र॰) 

मॅग्ने 

वशयम 

(वम॰ 

ग्र॰) 

झीं

क 

(वम

॰ 

ग्र॰) 

लोह 

(वम

॰ 

ग्र॰) 

र्ाय 

मीन 

(वम

॰ 

ग्र॰) 

ररबो 

फ्लेवि

न 

(वम॰ 

ग्र॰) 

नाय 

वसन 

(वम

॰ 

ग्र॰) 

फोवल

क 

एवसड 

(वम॰ 

ग्र॰) 

ज्िारी  67.

7  

10.0 1.7 334.

1 

10.

2 

27.6 133.

0 

2.0 4.0 0.4 0.1 2.1 39.4 

बाजरी  61.

8 

11.0 5.4 348.

0 

11.

5 

27.4 124.

0 

2.8 6.4 0.3 0.2 0.9 36.1 

नाचणी 66.

8 

7.2 1.9 320.

7 

11.

2 

364.

0 

146.

0 

2.5 4.6 0.4 0.2 1.3 34.7 
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कोदो 66.

2 

8.9 2.6 331.

7 

6.4 15.3 122.

0 

1.7 2.3 0.3 0.2 1.5 39.5 

िरी 70.

4 

12.5 1.1 341.

1 

- 14.0 153.

0 

1.4 0.8 0.4 0.3 4.5 - 

काांग/ राळे 60.

1 

12.3 4.3 331.

0 

- 31.0 81.0 2.4 2.8 0.6 0.1 3.2 15.0 

कुटकी  65.

6 

10.1 3.9 346.

3 

7.7 16.1 91.4 1.8 1.3 0.3 0.1 1.3 36.2 

सािा/हळ

िी 

65.

6 

6.2 2.2 307.

1 

- 20.0 82.0 3.0 5.0 0.3 0.1 4.2 - 

 

गह ू 64.7 10.6 1.5 321.9 11.2 39.4 125.0 2.9 4.0 0.5 0.2 2.7 30.1 

ताांदळु 78.2 7.9 0.5 356.4 2.8 7.5 19.3 1.2 0.7 0.1 0.1 1.7 9.3 

स्त्रोत: आयआयएमआर आवण भारतीय अन्न रचना तक्ता, एनआयएन, 2017 

आरोग्यासाठी भरडधान्ये: 

1) भरडधान्याांमध्ये आतडयातील 

सकू्षमजीिाांना प्रीबायोवटक अन्न वमळते. 

2) बध्दकोष्ठ, अवतररक्त िाय,ू पोटफुगी,   

         लचक अशा समस्याांचे वनराकरण. 

3) आतडयातील अल्सर वकां िा पोटाचा   

         ककथ रोग याांची जोखीम कमी होते. 

4) मतू्रवपांड, यकृत, प्रवतकारशक्ती याांचे कायथ  

          सरुळीत करण्यास मदत होते. 

5) दम्यासारख्या श्वासरोगाांमध्ये लाभकारक. 

6) हृदयरोगापासनू बचाि करण्यासाठी 

उपयकु्त. 

7) भरडधान्ये आम्लवपत्तनाशक आह.े 

8) स्तनाांचा ककथ रोग रोखण्यासाठी मदत. 

9) भरडधान्याांतील नायवसन (बी3, जीिनसत्ि) कोलेस्टेरॉल कमी करण्यासाठी सहाय्यक. 

10) भरडधान्याांमळेु शरीराची रक्त शधु्दी होते. 

11) भरडधान्ये ग्लटेूनमकु्त असतात. 

भरडधान्याांच्या काही पाककृती पुढीलप्रिाणे 

नाचणी शेियाची खीर : 

सावहत्य:  नाचणीच्या शेिया 1/4 कप (50 ग्रॅम) 
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  तपू 2 टीस्पनू 

  दधू 500 वम.ली. 

  बेदाणे 1 टीस्पनू 

  काज ूतकुडे 1 टीस्पनू आवण िेलची पडू वचमटूभर 

कृती: 

➢ एका उर्ळ भाांडयात तपू तापिनू नाचणीच्या शेिया, काज ूआवण बादाम 

गलुाबी रांगािर येईतो िेगिेगळे परतनू घ्यािे. 

➢ दसुरीकडे मध्यम आचेिर 500 वम.ली. दधू उकळून ध्यािे. 

➢ दधुाला उकळी आल्यािर भाजलेल्या शेिया घालाव्यात. 1-2 वमवनटे 

मऊसर वशजिनू घ्याव्यात. वशजताना सतत ढिळािे मात्र जास्त वशजि ूनये. 

➢ साखर, तपुात परतलेला काज,ू बादाम घालनू 1 वमवनट वशजिािे. 

➢ िेलची पडू घालनू आच बांद करािी. 

➢ गरमागरम पारांपाररक स्िावदष्ट पक्िान्न खायला द्यािे. 

डोसा: 

सावहत्य:  नाचणीचे पीठ 50 ग्रॅम 

 ताांदळाचे पीठ 50 ग्रॅम 

 गव्हाचा रिा 1 ग्रॅम 

 दही 20 ग्रॅम 

 जीरे आवण मीठ प्रत्येकी 1 ग्रॅम 

कृती: 

➢ एका िाडग्यात नाचणीचे पीठ, ताांदळाचे पीठ, रिा, दही, 

मीठ आवण जीरे एकत्र करािेत. 

➢ परेुसे पाणी घालनू पातळ वमश्रण तयार करािे. 

➢ नॉनवस्टक पॅन गरम करून त्याला र्ोडे तेल लािनू घ्यािे. 

➢ पॅन गरम झाल्यािर एक पळीभर वमश्रण घालून ते गोलाकार पसरिनू पातळ डोसा तयार करािा. कडेन े

र्ोडे तेल टाकािे. 

➢ डोसा उलटिनू दोन्ही बाजूांनी भाजािा. 

➢ कुरकरीत झाल्यािर पॅनमधनू काढािा. 

➢ खोब-याच्या/शेंगदाण्याच्या चटणीबरोबर वकां िा टोमॅटो सॉस बरोबर खायला दयािा. 
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