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

सारािंश : 

‘भरड धान्य’- हा आता चचेचा मिर्य बनला आह.े हा शब्द आपल्यासाठी निीन असला तरी मिश्वास 

ठेिा आम्ही भारतीय ७,००० िर्ाांहून अमधक काळ भरड धान्य सेिन करीत आहोत! हो! ह ेआपल्या पिूाजािंच्या 

सिोच्च आरोग्याचे सिंभाव्य कारण आह.े  

हररतक्ािंतीिळु ेकाही के्षत्ािंत देशाची उन्नती झाली, िात् आता ह ेप्रकरण गंभीर झाले आहे. आपण काय 

खायचे आमण काय नाही खायचे ह ेसिजनू घेण्याची िेळ आली आह.े होय, गह ूआमण तािंदळापेक्षा भरड धान्य 

कमधही चािंगली असत.े भरड धान्य आपल्याला कका रोग, त्वचा रोग, िधिेुह, हृदयरोग, आस्थािा यासारख्या 

जीिघेण्या आजारािंपासनू िाचि ू शकत.े जागमतक हिािान बदलाचा प्रश्न आमण उपासिार, िन्यजीि आमण 

पाण्याचा होणारा ऱ्हास लक्षात घेता भरड धान्य हा एक व्यिहाया उपाय असल्याचे मदसते. शेतकऱ्यािंसाठी तसेच 

िातीसाठी मपके म्हणनू ते चािंगले आहते. तयािंना जिळजिळ शनू्य खते आमण कीटकनाशके लागतात. भरड धान्य 

अमधक पौमिक आमण ग्लटेून-िकु्त असत,े ते मनरोगी राहण्यासाठी आिश्यक असलेल्या सिा गोिींनी सिदृ्ध असतात 

आमण गह ूमकिं िा तािंदळापेक्षा तलुनेने किी प्रिाणात भरड  धान्याचे जेिण एखाद्याचे पोट भरू शकत.े 

भरड धान्य क्ािंतीिुळ ेआपण जागमतक कुपोर्णाचाही सािना करू शकतो. 

भरड धान्य आकाराने लहान-लहान असत,े पण तयािंचे आपल्यासाठी योगदान अमधक िोठे आह.े  

डॉ. खादर वल्ली म्हणतात, "दररोज एक भरड धान्य सेवण  ेल्याने आजच्या जीविशैलीिुळ ेआजाराांवर 

मात करण्यास महत्त्वपूणण योगदाि देऊ शकते”. 

कीवडण - भरड धान्य, शेतकरी, हिािान, पीक, पयाािरण, आरोग्य. 

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

प्रस्तािना : 

रक्तशावल ःिः िहाशावलिः कलििः शकुनाहृतिः । तूणचको दीघचशूकश्च गौरिः पाांडुकलाांगली ।।  

सुगांधको लोहिालिः साररिाख्यिः प्रिोदकिः । पतांगिः तपनीयश्च ये च अन्ये शालयिः शुभािः ।  

शीता रसे विपाके च िधुराश्च अल्पिारुतािः । बद्धा अल्पिचचसिः वस्नग्धा ब्रून्हणािः शुक्रिुिलािः ।। 

(च. सु. २७/८,९,१०) 

चरक याांनी चरकसांवहतेत अशा प्रकारे भरड धान्याच ेिणथन केले होते, भरड धान्य वकती प्राचीन आह ेह ेआपण समज ू

शकतो. गेल्या कािी िषाांपासनू जनता आपल्या आरोग्याप्रिषयी आप्रर् पयाििरर्ाच्या कल्यार्ाबाबत खपू जागरूक 

आि.े म्िर्नूच, भरड धान्य तयाच्या असंख्य आरोग्य फायद्यांसाठी प्रमलेप्रनयल्समध्ये फॅड म्िर्नू का िाढली आि े 

यात आश्चयि नािी. भारताच्या पढुाकारामळेु संयकु्त राष्ट्रमिासभेने माचि 2021 मध्य ेआपल्या 75 हया अप्रर्िेशनात  
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2023 ि ेआंतरराष्ट्रीय ‘भरड धान्य िषि’ (आयिायएम 2023) म्िर्नू घोप्रषत केले जयात संयकु्त राष्ट्रांची अन्न 

आप्रर् कृषी संघटना (एफएओ) िमखु एजन्सी आि.े 

   भरड धान्य िी तरृ्र्ान्य प्रपके आप्रर् लिान प्रबयार् ेगित आिते, जे आप्रफ्रका आप्रर् आप्रशयामध्ये मोठ्या 

िमार्ात िापरले जातात. यगुानयुगेु िी छोटी प्रपके मानिी िापरासाठी तसेच र्तर जनािरांसाठी चारा म्िर्नू िापरली 

जात िोती. आप्रफ्रका आप्रर् आप्रशयातील अर्िशषु्क उष्र्कप्रटबंर्ीय िदशेात िामखु्याने लागिड केली जात,े 

जगातील एकूर् भरड धान्य उतपादनापैकी समुारे 97% उतपादन या िदशेांमध्य ेिोते. 

   िररतक्रांतीमळेु कािी के्षत्रांत देशाची उन्नती झाली, मात्र आता ि ेिकरर् गांभीर झाल आिे. आपर् काय 

खायचे आप्रर् काय नािी खायचे ि ेसमजनू घेण्याची िेळ आली आि,े िोय. गि ूआप्रर् तांदळापेक्षा भरड धान्य 

चांगली असत.े ककि रोग, मर्मेुि, रक्तस्रािाचे प्रिकार, प्रकडप्रनचा िादभुािि, ओटीपोटात दखुरे्, उच्च रक्तदाब, हृदय 

ि रक्तिाप्रिन्यासंबंर्ी रोग यासारख्या िार्घातक आजारांपासून भरड धान्य आपल्याला िाचि ूशकत.े 

   भरड धान्य दखेील ग्रिासाठी(पृ् िी) चांगली आि.े उगिण्यासाठी अतयल्प पार्ी लागर्ार्या प्रिप्रिर् 

िकारच्या भरड धान्याची मागर्ी िळूिळू िाढत आि.े ग्लोबल िॉप्रमांगशी जुळिनू घेण्यासाठी भरड धान्याच्या 

लागिडीला अप्रर्क िोतसािन दणे्याची गरज असनू तयामळेु प्रपकांच्या उतपादनात िाढ िोते, असे शास्त्रज्ांचे म्िर्रे् 

आि.े प्रकरकोळ भरड धान्य - फॉक्सटेल भरड धान्य, लिान भरड धान्य, कोडो भरड धान्य, िोसो भरड धान्य आप्रर् 

बानियाडि भरड धान्य - तसेच मखु्य भरड धान्य जिारी (मिान भरड धान्य), भरड धान्य (मोती भरड धान्य) आप्रर् 

नाचर्ी (प्रफंगर भरड धान्य) ग्रामीर् आप्रर् शिरी कुटंुबांच्या खाद्य बास्केटमध्ये िाढत आिते. तयांची प्रकंमत गि ू

आप्रर् तांदळापेक्षा कमी आि ेआप्रर् आश्चयिकारक आरोग्य दतेे. तयांना िाढण्यासाठी कमी पाण्याची आिश्यकता 

असत ेआप्रर् ते उच्च तापमान सिन करू शकतात, जे जागप्रतक ििामान बदलाच्या या यगुात शेतकर्यांसाठी 

मित्त्िपरू्ि आि.े 

 

          प्रिशेषत: भारतात दषु्काळ, उष्र्तेची लाट, ढगफुटी, अचानक येर्ारा परू या सिाांचे िमार् िाढत आि.े 

र्टंरगव्हििमेंटि पॅिि ऑि क्िायमेट चेंजिे आपल्या ताजया अििालात म्िटले आि ेकी, ग्लोबल िॉप्रमांगमळेु 

ि ेघडले आि.े तयाचा आर्ीच अन्नउतपादनािर प्रिपरीत पररर्ाम िोत असनू, ि ेअप्रर्कच प्रबकट िोत जार्ार आि.े 

अितयक्ष नकुसान िोण्यास ििामान बदलिी कारर्ीभतू आि.े िातािरर्ातील सरासरी तापमानात िाढ, थंड 

ििामानात प्रपकाच्या िाढीचा कालािर्ी िाढतो. पािसाच्या बदलतया पद्धतीमळेु जप्रमनीतील ओलािा बदलतो, 

पररर्ामी उतपादनािर पररर्ाम िोऊ शकतो. 

युनिव्हनसिटी ऑफ निनटि कोिंनबया आनण मॅकनगि युनिव्हनसिटीच्या संिोधकांिी ५० वर्ाांच्या  
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कािावधीत १७७ देिांमधीि १६ तृणधान्यांच्या उत्पादि िोंदींचे नवशे्लर्ण केिे. बदित्या हवामािामुळे 

मका, गहू आनण तांदळाचे उत्पादि १० टक्क्यांिी घटल्याचे त्यांच्या निदिििास आिे. वाढत्या उष्णतेमुळे 

१९८० च्या दिकाच्या तुििेत अिीकडच्या वर्ाांत पीक उत्पादिाचे िुकसाि दुप्पट झािे. 

   अन्न आप्रर् पयाििरर्ाशी संबंप्रर्त आगामी पररप्रस्थतीला सामोरे जाण्यासाठी आपल्याला दरूदृिी 

बाळगािी लागेल. ि ेसिि आपल्याला आपल्या जीिनशैलीशी जोडत आि,े म्िर्नू भरड धान्य चा दनैंप्रदन आिारात 

समािेश करर् ेमितिाचे आि.े  

सांशोधन पेपरचा िुख्य भाग : 

सिेक्षण : 

भरड धान्या प्रिषयी मूलभूत जनजागतृीसंदभाित एक सिेक्षर् पधुील प्रमारे्. लोकांना तयाबद्दल प्रकतपत 

माप्रिती आि ेि ेजार्नू घेण्यासाठी ि ेिश्न तयार करण्यात आल ेिोते.  

िमुिा आकार: 32 
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उत्तरदातयांकडून अस ेआढळले आि ेकी बिुतेकांना भरड धान्याबद्दल माप्रिती आि ेपरंत ुतयांचे ज्ान मयािप्रदत आि.े  

आजच्या काळात भरड धान्य क्रांती आिश्यक आि,े ि ेतयांना मान्य आि.े 
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भारताला िैज्ाप्रनक पद्धतींचा र्प्रतिास आि ेआप्रर् तयापैकीच एक म्िर्जे भरड धान्य. ि ेपयाििरर्ाबरोबरच 

आपल्यासाठीिी चांगले आि.े भरड धान्य िी लिप्रचक तरृ्र्ान्ये आिते जी परिडर्ारी आप्रर् पौप्रिक पयािय िदान 

करू शकतात आप्रर् अन्न सरुके्षची िमी दणे्यास मदत करतात. ते आप्रदिासी लोकांच्या संस्कृती आप्रर् परंपरांमध्ये 

खोलिर रुजलेले आिेत.  

 

भरड धान्य पयािवरणासाठी कस उपयुक्त आहे? 

भरड धान्यामध्ये 1 . मोती भरड धान्य, 2.प्रोसो भरड धान्य, 3.फॉक्सटेि भरड धान्य, 4.बािियाडि, 

5. कोडो, 6.िाउिटॉप, 7. नफंगर आनण 8.नगिी भरड धान्य तसेच फोनियो, ज्वारी (नकंवा महाि भरड 

धान्य) आनण टेफ यासह तृणधान्यांचा नवनवध गट समानवष्ट आहे.  

   भरड धान्य कमी आप्रर् उंच अशा दोन्िी उंचीिर आप्रर् प्रिस्ततृ पार्लोट श्रेर्ीत, कोरडिािू जप्रमनीिर, 

प्रबगर प्रसंप्रचत पररप्रस्थतीत, अतयंत कमी पजिन्यमानाच्या पररप्रस्थतीत िाढू शकत ेआप्रर् पाण्याचे िमार् कमी असते. 

भरड धान्याला तांदळू आप्रर् गहिापेक्षा कमी पार्ी लागत.े उष्र्ता (६४ अंश सेप्रल्सअसपयांत), दषु्काळ आप्रर् परू 

यांना ते अप्रतशय सप्रिष्र् ूअसतात आप्रर् ििामान बदल आप्रर् कमी िोत चाललेल्या नैसप्रगिक संसार्नांच्या यगुात 

ि ेपीक शेतकर्यांसाठी एक स्पि पयािय बनित.े दशेांसाठी स्ियंपरू्िता िाढप्रिण्यासाठी आप्रर् आयात केलेल्या 

र्ान्यािरील अिलंप्रबति कमी करण्यासाठी िा एक आदशि उपाय आि.े तयांना कमी प्रनप्रिष्ांची आिश्यकता असत,े 

रोग आप्रर् कीटकांना िप्रतरोर्क असतात आप्रर् कृप्रत्रम खते आप्रर् कीटकनाशकांिरील अिलंप्रबति कमी िोते. ते 

र्तर कोर्तयािी तरृ्र्ान्यांपेक्षा ििामान प्रकंिा ििामानातील बदलांना अप्रर्क लिप्रचक असतात. अन्नहयिस्थेत 

िैप्रिध्य आर्ण्याबरोबरच भरड धान्य राष्ट्रीय आप्रर् िादपे्रशक पातळीिर मप्रिलांसि लिान शेतकर्यांची उपजीप्रिका 

िाढप्रिण्यास मदत करू शकते. असेिी संयकु्त राष्ट्रसंघाने म्िटले आि.े एक प्रकलो तांदळू प्रपकिण्यासाठी पाच िजार 

प्रलटर पाण्याची गरज असताना भरड धान्याला केिळ ६५० ते १२०० प्रलटर पार्ी लागत.े 

अनधक मानहतीसाठी येरे् एक चाटि आहे : 

 



   

Published in Collaboration with                                                                                                                

RTMNU, Shriniketan Mahavidyalaya, Nagpur, VMV Mahavidyalaya, Nagpur                                         

& Home Economics Association 

63 

 

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) 

भरड धान्य आपल्यासाठी किी महत्त्वाची आहे? 

    भरड धान्य िी िथम (पीक)िनस्पतींपैकी एक आि े आप्रर् तयांच्या उच्च पौप्रिक िैवशष््टयेमुळे तयांना 

"पौप्रिक-तरृ्र्ान्य"े मानल ेजाते. ते लोि आप्रर् कॅप्रल्शयमसि जीिनसत्त्ि ेआप्रर् खावनजाप्रन समदृ्ध आिते. िप्रथने, 

अँटीऑप्रक्सडेंट्स, िप्रतरोर्क स्टाचि जास्त असतात आप्रर् ग्लायसेप्रमक र्डेंक्स कमी असतो, जो मर्मेुि रोखण्यास 

प्रकंिा हयिस्थाप्रपत करण्यास मदत करू शकतो. भरड धान्य दखेील ग्लटेून-मकु्त असत.े संपरू्ि र्ान्य म्िर्नू, भरड 

धान्य िेगिेगळ्या िमार्ात फायबर िदान करते. आिारातील फायबरची आतड्यांसंबंर्ी कायि, रक्तातील साखर 

आप्रर् प्रलप्रपड आप्रर् तपृ्ती प्रनयप्रमत करण्यात भपू्रमका असत.े भरड धान्य िा आपल्या िाचीन आिाराचा एक भाग 

आि.े प्रशिाय, भरड धान्य 7000 िषाांपासनू उप-सिारा आप्रफ्रका आप्रर् आप्रशयातील (प्रिशेषत: भारत, चीन आप्रर् 

नायजेररयामध्ये) कोट्यािर्ी लोकांसाठी पारंपाररक मखु्य म्िर्नू काम करत आि ेआप्रर् आता जगभरात तयाची 

लागिड केली जात.े अंदाजानुसार आप्रफ्रका आप्रर् आप्रशयातील 90 दशलक्षािून अप्रर्क लोक तयांच्या आिारात 

भरड र्ान्यांिर अिलंबनू आिेत. िडप्पा संस्कृतीच्या पररघीय िदशेात िौढ िडप्पा (र्.स.प.ू २५००-२०००) रोझडी 

(६८%) आप्रर् िडप्पा (र्.स.प.ू २०००-१८००) स्तरािर ओररयो प्रटम्बो (४०%), जिारी (२२%) आप्रर् कान्मेर 

येथे िडप्पा (र्.स.प.ू २१००-१७००) दरम्यान मोती भरड धान्य (३६%) यांचे िचिस्ि प्रदसनू येत;े िडप्पाच्या 

उत्तरार्ाित (र्.स.प.ू २०००-१७००) रोझडी (४१%), ओररयो प्रटम्बो (२३%) आप्रर् बाबर कोट (९५%) येथे 

र्टाप्रलयन भरड धान्य तसेच लिान भरड धान्य (५-१९%) आप्रर् फॉक्सटेल भरड धान्य (१७-४७%) येथे िोते. 

भरड धान्यामुळे िेतकऱयांचे भनवतव्य कसे चांगिे होईि? 

   भरड धान्य बयािचदा 15 सेंमीपेक्षा कमी खोल असलेल्या नापीक जप्रमनीिर िाढत असत.े भरड धान्य 

आपल्या अप्रस्ततिासाठी आप्रर् िाढीसाठी समदृ्ध जप्रमनीची मागर्ी करत नािी. भरड धान्य प्रनकृि ितीच्या जप्रमनीत 

िाढू शकत,े जयामुळे आतापयांत लागिडी योग्य नसलेल्या जप्रमनीचे उतपादक शेतीत रूपांतर िोते. आपल्या सोबती 

प्रपकांसोबत भरड धान्य माती समधृ्द आप्रर् तयार करते. बिुतेक भरड धान्य कमी सपुीक जप्रमनीत, कािी आम्लयकु्त 

जप्रमनीत तर कािी खारट जप्रमनीत प्रपकिता येतात, जे तयांच्या कडकपर्ाची आप्रर् अतयंत कठोर पररप्रस्थतीत 

प्रटकून रािण्याच्या प्रिलक्षर् क्षमतेची साक्ष दतेे.  राजस्थानिमार्े िालकुामय जप्रमनीत भरड धान्यासारख्या र्ान्यांची 

लागिड करता येत.े प्रिशेषत: कोरडिाि ूभारतातील गरीब शेतकरी अतयंत कमी जमीन आप्रर् कमी सपुीक शेतीचे 

मालक आिते.  

    जिारी आप्रर् बाजरीचे अिशेष घरगुती बांर्काम साप्रितय, पशखुाद्य तसेच र्रं्न म्िर्नू मोठ्या िमार्ात 

िापरले जातात. भरड र्ान्यांची शेती नैसप्रगिकररतया जैििैप्रिध्यपरू्ि असनू तयामुळे शेतकर्याला सरुप्रक्षतता प्रमळत.े 

तयांची लागिड िषिभर करता येत.े भरड र्ान्यांच्या शेतात भईुमगू, िरभरा, मसरू अशी अनेक आतरप्रपके घेतली 

जातात. कोर्तयािी कीटकनाशकांचा िापर केला जात नािी, या गोिीची सांगड घातली तर अशी शेती एक समदृ्ध 

पररसंस्था बनत.े बिुपीक शेती केिळ प्रकडींप्रिरुद्धच नहि,े तर अितयाप्रशत ििामान आप्रर् बाजारपेठेच्या 

प्रकंमतींप्रिरुद्धिी नैसप्रगिक प्रिमा आि.े एखाद े पीक िाया गेल े तर शेतकर्याला खाण्याप्रपण्यासाठी आप्रर् 

प्रिकण्यासाठी र्तर र्ान्यांचा िापर करािा लागतो.  

   भरड र्ान्यांला प्रसंथेप्रटक (रासायवनक) खतांची गरज नािी तयामळेु बिुतांश भरड धान्य उतपादक शेतकरी  
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प्रनहिळ पयाििरर्परूक पररप्रस्थतीत फामियाडि खताचा िापर करून तयांची लागिड करतात. अलीकडच्या काळात 

शेतकर्यांनी आपल्या अंगर्ात तयार िोर्ारे गांडूळखत आप्रर् पंचगहय, अमतृ पार्ी आदी प्रपकांच्या िाढीसाठी 

जैप्रिक खतांचा िापर सरुू केला आि.े या पद्धतींमळेु भरड र्ान्यांच ेउतपादन पयाििरर्परूक तर िोतेच, प्रशिाय 

शेतकर्यांच्या प्रनयंत्रर्ाखाली रािते. खतांची कमी मागर्ी जलचरांच्या अप्रर्िासास मदत करते आप्रर् िदषूर्कारी 

उद्योगांना पराितृ्त करते. फॉक्सटेल भरड र्ान्यासारख े कािी भरड धान्य परू्िपरे् कीडमुक्त असतात. र्तर भरड 

र्ान्यांला िाढण्यासाठी रासायप्रनक कीटकनाशकांची आिश्यकता नसत ेकारर् तयांचे प्रबयार् ेकोट मजबूत असतात 

आप्रर् बिुतेक कीटकांना िप्रतबंप्रर्त करतात. र्तर र्ान्यांच्या प्रिपरीत, भरड र्ान्य बिुतेक कीटकांना िप्रतरोर्क 

आि,े याचा अथि असा आि ेकी शेतकर्याला िाप्रनकारक कीटकनाशके खरेदी करण्यासाठी पैसे खचि करण्याची 

आिश्यकता नािी. कीटकनाशकांच्या फिारर्ीमळेु शेतकर्याच्या आरोग्यािर पररर्ाम िोर्ार नािी आप्रर् बिुतांश 

भरड र्ान्यांची शेती रसायनांप्रशिाय प्रनरोगी रािते. कीड प्रनयंत्रर्ाच्या सोप्या पारंपाररक पध्दतीमळेु प्रकडींची काळजी 

घेतली जाईल. पढुच्या िेळी जेहिा आपर् भरड र्ान्य खरेदी करता तेहिा आपल्याला "सेंप्रद्रय" टॅगबद्दल प्रचंता 

करण्याची आिश्यकता नािी, कारर् बिुतेक भरड र्ान्याचंी कीटकनाशक-मकु्त लागिड केली जात.े तयापैकी 

बिुतेकांना साठिर् प्रकडींचा िी िादभुािि िोत नािी. ि ेशेतकरी िगािसाठी प्रनसगािचे िरदान आिते. भरड धान्य 

केिळ भौगोप्रलक आप्रर् पयाििरर्ीय पररप्रस्थतीशी जुळिनू घेत नािी तर कृषी-ििामानातील बदलांना दखेील 

लिप्रचक आि.े 

िर नमदू केलेल्या सिि गरु्ांमुळे जगाला भेडसाित असलेल्या ििामान संकटािर भरड धान्य ि ेसटीक उत्तर आि.े  

 

निष्कर्ि : 

1. दषु्काळासारख्या कडक ििामानात भरड धान्य सिज िाढू शकत े आप्रर् कािी जंगली जागी ,परूग्रस्त 

भागात आप्रर् दलदलीच्या मैदानातिी िबळपणे िाढतात, िोऊ शकतात.  

2. यामध्ये ग्लार्सेप्रमक र्डेंक्स कमी िमार्ात असतो, ग्लटेून-मुक्त िप्रथने असतात आप्रर् खप्रनज े(कॅप्रल्शयम, 

लोि, तांबे, मॅग्नेप्रशयम र्.), बी-जीिनसत्त्ि ेआप्रर् अँटीऑप्रक्सडंट्सने समदृ्ध असतात.  

3. भरड र्ान्यांची प्रिलक्षर् िैप्रशि्येमुळे तयांना पौप्रिक आप्रर् ििामान बदलाशी जुळिून घेर्ारी प्रपके 

बनितात.  

4. भरड धान्य ि ेकेिळ शेतकरी िगािसाठी उतपन्नाचे पीक म्िर्नू नािी तर एकूर्च समाजाचे आरोग्य सरु्ारू 

शकत.े  
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5. भरड र्ान्यांचा आिारात िापर केल्यास शेतकर्यांना भरड र्ान्यांच्या लागिडीसाठी िोतसािन प्रमळेल 

आप्रर् निीन संर्ी उपलब्र् िोतील आप्रर् शेतकर्यांना निसंजीिनी प्रमळेल.  

6. आंतरराष्ट्रीय, राष्ट्रीय आप्रर् राजयस्तरीय आिार कायिक्रमांमध्ये भरड र्ान्यािर -आर्ाररत पदाथाांचा 

समािेश केल्यास प्रिकसनशील दशेांमध्य ेिप्रथने, कॅप्रल्शयम आप्रर् लोिाच्या प्रिद्यमान पोषक कमतरतेिर 

मात करण्यास मदत िोईल. भरड धान्याच्या माध्यमातनू जागप्रतक कुपोषर्ािर सिज मात करता येईल! 

संदभि : 

• टार्म्स फूड https://recipes.timesofindia.com/articles/food-news/what-are-

milletstypes-of-millets-their-health-benefits-and-interesting-

recipes/articleshow/65307676.cms  

• र्प्रक्रसॅट https://www.icrisat.org/eat-millets-pay-less-stay-healthier-save-

earth/#:~:text=As%20millets%20have%20more%20tillers,methane%20emission

%20of%20rice%20fields.  

• यएूनआरआयसी https://unric.org/en/millets-good-for-people-the-environment-and-

farmers/  

• प्रिज्ान थेट 

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0305440313004251#:~:tex

t=The%20peripheral%20region%20of%20Harappan,Kanmer%3B%20Italian%20

millet%20during%20Late  

• आउटलकु र्पं्रडया https://www.outlookindia.com/website/story/poshan-news-the-

magic-of-

millets/359836#:~:text=As%20compared%20to%20the%20requirement,such%20

as%20fertilizers%20and%20pesticides.  

• अनादी फाऊंडेशन https://anaadifoundation.org/blog/ecology/millets-from-the-farm-

to-the-palm/  

• डॉ विद्या कोलटकर, पोषन आवण आहार शास्त्र 

• वकसान हले्पलाइन 

• https://marathikosh.com/millets-in-marathi  

• तरुण भारत -अन्नपणूाथ 

 

चाांगले आरोग्य उत्तम भविष्ट्यासाठी ज्िारीचा प्रचार करणे 
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https://recipes.timesofindia.com/articles/food-news/what-are-milletstypes-of-millets-their-health-benefits-and-interesting-recipes/articleshow/65307676.cms
https://www.icrisat.org/eat-millets-pay-less-stay-healthier-save-earth/#:~:text=As%20millets%20have%20more%20tillers,methane%20emission%20of%20rice%20fields
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https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0305440313004251#:~:text=The%20peripheral%20region%20of%20Harappan,Kanmer%3B%20Italian%20millet%20during%20Late
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