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

साराांश : 

         “ आरोग्य वहच सांपत्ती ’’ सकस आहारामुळे मानिाची कायथक्षमता िाढिनू शारीररक ि मानवसक स्िास्र् 

उत्तम राखण्यासाठी मदत होते वनरोगी वजिन जगने हा प्रत्येक मानिाचा मलुभुत हक्क आह.े राष्ट्रातील प्रत्येक 

नागरीकाांचे आरोग्य उत्तम असल्यास त्याांच्या सिांगीण विकासात बाधा वनमाथण होणार नाही “ उत्तम आहार उत्तम 

आरोग्य समीकरण आह े’’ . 

           वमलेट्सची लागिड हजारो िषाथपासनू केली जात आह ेवमलेट्समध्ये भरपरू प्रमाणात पोषक घटक आहते 

कुपोषणािर मात करण्यासाठी वमलेट्सचा िापर अवधक प्रमाणात होताना वदसनू येतो . यामध्ये भरपरू प्रमाणात 

काबोहायड्ेट्स, प्रवर्ने, जीिनसत्िे, खवनजे,  अँटीऑवक्सडटांस,्  कँवल्शयम असतात. वमलेट्सचा आहारात समािेश 

केल्यामुळे आरोग्यािर अनेक सकारात्मक पररणाम होतात. पाचक, आरोग्य, िजन व्यिस्र्ापन, हु्रदयाच ेआरोग्य, 

मधमेुह व्यिस्र्ापन, हाडाांचे आरोग्य, गरोदर वस्त्रया, स्तनदा माता, लहान मलुाांची िाढ आवण विकासासाठी 

वमलेट्सचा आहारात समािेश करणे आिश्यक आह े. 

          प्रस्ततु सांशोधन लेखातून वमलेट्सचे आहार आवण आरोग्यािर अवधक पररणाम होताना वदसून येतो त्यामुळे 

आहारात वमलेट्सचा समािेश करणे अत्यांत गरजेचे आह ेहा सांशोधनाचा मखु्य उद्दशे आह े.  

वबजशब्द :  वमलेट्स लागिड , वमलेट्स एक सपुरफुड , आरोग्य आहार            

प्रस्तािना : 

             ‘‘वमलेट्स खा , वनरोगी रहा वमळतील अदु्भत फायद े ! आजकल लोक खुप स्ित:च्या तब्बेतीला 

जपण्यासाठी ि सदुृढ राहण्यासाठी आहार, व्यायाम यािर लक्ष कें वद्रत करीत आह े त्यासाठी ते िेगिेगळया 

आरयावनक आँरगँवनक खाद्य पदार्ाथकडे िळले आहेत. यामधे सिाथत जास्त आकषथण िाटू लागलेले पदार्थ म्हणजे 

वमलेट्स, वमलेट्स िापर सध्या अवधक होताना वदसनू येतो वमलेट्स कमी कालािधीत तयार होताना वदसनू येतो 

पाण्याचा तान सहन करणारे आपातकालीन व्यिस्र्ापना एक आशािादी वपक आह.े आवफ्रका आवण एवशयामधे 

ह ेएक महत्िाचे वपक मानले जाते बाजरी ह ेपोषणयकु्त ि आरोग्यासाठी उपयकु्त वपक आह.े यामधे भरपरू प्रमाणात 

प्रोटीन, फायबर, खवनजे असतात. वमलेट्सची लागिड केल्यास आपण आपल्या आरोग्याची काळजी ि आवर्थक 

उत्पन्न ही िाढि ू शकतो बाजरीचे वपक काढण्यासाठी जिळपास ८० – ९० वदिस लागतात. बाजारीसाठी 

जिळपास तापमान २५℃ ते ३५℃ या दरम्यान लागतात. 

mailto:smarkandwar1986@gmail.com
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सांशोधनाची उवद्दि्ये :  

• वमलेट्सचे आरोग्यािर होणा-या सकारात्मक पररणामाचा अभ्यास करणे. 

• वमलेट्सचे आहार आवण आरोग्यातील महत्त्ि आवण फायद ेअभ्यासणे. 

• आहार आवण आरोग्याबाबतची मावहती जाणनू घेणे. 

• वमलेट्स लागिडीत येणा-या समस्या अभ्यासणे. 

विलेट्स लागिड / बाजारी :   

िहत्त्ि आवण उपयोग : गरीबाचे वपक कमी पाण्यािर येणारे ि प्रवतकूल हिामानात तगधरनारे वपक. 

भारतात लागिड : राज्यस्र्ान , महाराष्ट्र , गजुरात , तवमलनाडु , उत्तरपप्रदशे  

महाराष्ट्र : नावशक , अहमदनगर , धलेु , औरांगाबाद , वबड , पणेु  

जवमन : उष्ट्ण ि कोरडे  

लागिड हांगाम : खरीप – जनू ते ऑगष्ट,     रब्बी  – माचथ ते एवप्रल 

पेरणी अांतर : ४५*१५ सें. मी. वपकासाठी २२.५ ते ३० सें. मी. 

उत्पादन :२५ ते ३० वक्िांटल / हके्टर चारा वपक ३० ते ३५ वक्िांटल / हके्टर  

चारा वपक :- जायांटा बाजरा , राजको बाजरा   

बाजरा / विलेट्स विशेर् िावहती : 

• तनृधान्य वपकात पाण्याचा तान सहन करणारे वपक, वपक कालािवध ७०-८० वदिस  

• बाजरी लागिडीच्या एकुण के्षत्रापैकी ८०% के्षत्र अिषथणप्रिण भागात येते. 

• बाजरीच्या चा-यात ८.७% प्रवर्ने असतात . 

• बाजरीचे सिाथवधक उत्पादन भारतात (४२%) होते. 

• बाजारी या वपकात िरून खाली दाने भरतात. इतर वपकत खालनू िर भरतात. 

विलेट्स एक सुपरफुड : 

           सपुरफुड वमलेट्सबद्दल अत्यांत सखोल सांशोधन करण्यात आले आह ेजेणेकरून दनैांवदन वजिनात त्याचा 

समािेश करण्यात येऊ शकेल. वमलेट्समध्ये प्रवर्ने भरपरू प्रमाणात असल्यामुळे कुपोषनािर मात करण्यास मदत 

होते वमलेट्सचे भरपरू प्रकार आहते. राळे, सािा, कोद्रा, बटी वमलेट, बाजरी, रागी इत्यादी वमलेट्सचा रोजच्या 

आहारात समािेश केल्यास उत्तम आरोग्य राखण्यास मदत होते. 

विलेट्सचे पौविक िूल्य : 

           वमलेट्समध्ये प्रभािी पौवष्टक मलू्य आहते ते भरपरू पोषक तत्िानी समदृ्ध असल्यामळेु काबोहायड्ेट्स, 

प्रवर्ने , फायबर , जीिनसत्िे , खवनजे , अँटीऑवक्सडटांस ्, ग्लटेून मकु्त वमलेट्सचे आहारात समािेश केल्यास सदुृढ 

आरोग्य आवण उत्तम स्िास््य िाढण्यास मदत होऊ शकते. 

सुपरफुड विलेट्सचे फायदे :  

           आपल्या आहारात वमलेट्सचा समािेश केल्यामुळे आरोग्यािर अनेक सकारात्मक पररणाम होतात .  



   

Published in Collaboration with                                                                                                                

RTMNU, Shriniketan Mahavidyalaya, Nagpur, VMV Mahavidyalaya, Nagpur                                         

& Home Economics Association 

97 

 

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) 

रोजच्या आहारात वमलेट्स सेिन केल्यास पाचक आरोग्य , िजन व्यिस्र्ापन , हु्रदयाचे व्यिस्र्ापन , हु्रदयाच े

आरोग्य , मधमेुह व्यिस्र्ापन , उच्च रक्तदाब , मधमेुह , हाडाांचे आरोग्य , ग्लटेूनमकु्त या आजाराशी लढा दणे्यास 

मदत करतात . 

वनष्कर्च : 

          प्रस्ततु अध्ययनातनु स्पष्ट होत आह े की , वमलेट्स आरोग्यासाठी महत्िपणूथ तणृधान्य आह.े आपल्या 

आहारात अश्या धान्याचा समािेश करणे गरजेचे आह ेवमलेट्स अत्यांत पौवष्टक अन्न आह ेत्याचा आरोग्यािर अनेक 

फायद ेहोतात जीिनसत्िे, खवजने, प्रवर्ने, फायबर असतात. बालकाच्या िाढ आवण विकासािर होणारे पररणाम, 

गभथिती वस्त्रया ि स्तनदा माता याांना होणारे फायद,े वमलेट्सचे अनेक आरोग्यदायी फायद े असल्यामुळे 

अष्टपैलतु्िामुळे वमलेट्सची िाढती जागरूकता आवण उपलब्धतेमळेु भविष्ट्यात अवधक लोकवप्रय आवण शाश्वत 

खाद्यपदार्थ बनण्याची क्षमता आह े. 
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