
बाजरी हे एक प्रकारचे तिृधान्य आहे. बाजरीचे
िलूस्थान पत्श् चि आत्फ्रकेतील असनू भारतात ती प्राचीन
काळापासनू लागवडीखाली आहे. इ.स.प.ू २५००–२०००
या कालावधीत भारतािध्ये बाजरी लागवडीखाली आली
असावी, असे संशोधनातनू त्सद्ध झाले आहे. गहू व भात या
वनस्पती बाजरीच्या कुळातील आहेत. उच्च तापिान,
किी सुपीक जिीन तसेच आम्लयुक्त त्कंवा क्षारयुक्त
जिीन असली, तरी बाजरीची वाढ होते. दुष्ट्काळासारख्या
पररत्स्थतीत हे पीक तग धरून राहते. ज्या पररत्स्थतीत
गहू व िका ही त्पके येत नाहीत अशा पररत्स्थतीत
बाजरीचे पीक वाढू शकते. बाजरीच्या त्पकाला वात्षाक
सरासरी पजान्यिान < २०० त्ि.िी. लागते. बाजरीचे
उमपादन भारत आत्ि आत्फ्रका येथील काही देशांत िोठ्या
प्रिािावर खाण्यासाठी केले जाते तर अिेररकेची संयुक्त
संस्थाने देशात मयाचे उमपादन िुख्यमवेकरुन
पशुपक्ष्यांच्या खाद्यासाठी केले जाते.

बाजरीचे प ोर्णतत्व गणुधमष:
सध्याचे जीवनिान हे खपू धकाधकीचे आत्ि

पळापळीचे आहे. ज्यािधे वेळेअभवी बऱ् याच जिांना
आपल्या रोजच्या खाद्यािध्ये मवररत त्िळिारे पदाथा जसे
तेलकट, स्नॅक्स, जंक व फास्ट फूड इमयादीवर अवलंबनू
राहावे लागते व यांचे त्नयत्ित सेवन करावे लागतात. ह्या
पदाथांच्या जास्त सेवनािुळे शरीरािधे लठ्ठपिा वाढत
चालला आहे. लठ्ठपिा हे अनेक आजारांना आिंत््त
करतात तसेच ते आजारांचे िाहेर घर आहे असे
म्हििेसुद्धा योग्य ठरेल. अशा पररत्स्थतीिध्ये बाजारात
उपलब्ध तिृधान्य आधाररत त्नरत्नराळे पदाथा त्कंवा
बाजरीयुक्त खाद्य त्नयिीत सेवन केल्याने लठ्ठपिा दूर
होतो आत्ि चरबी ही किी होते.

बाजरीिध्ये प्रत्थनांचे प्रिाि तुलनामिकदृष््टया
जास्त असल्याने भारतात बाजरी हे एक प्रिुख पीक

कृषीपवा

म्हिनू घेतले जाते. तसेच अनेक लोकांचे ते िुख्य अन्न
आहे. गहू, िका व ज्वारी यांच्या खालोखाल बाजरीचा
वापर होतो. भारतात बाजरीचा उपयोग खाद्यासाठी
प्रािुख्याने भाकरी बनवण्यासाठी िोठ्या प्रिािावर केला
जातो. बाजरीच्या १०० गॅ्रि दाण्यांिध्ये १२ % पािी, ११ %
प्रत्थने, ५ % िेद, ६७ % कबोदके आत्ि २ % तंतू व २ %
खत्नज पदाथा असतात. १०० गॅ्रि बाजरीच्या सेवनातनू
३६८ त्ककॅ. ऊष्ट्िांक त्िळतात. िहाराष्ट्रात ग्रािीि
भागात बाजरीची भाकरी आवडीने खाल्ली जाते.
बाजरीिध्ये िॅग्नेत्शयि, फॉस्फरस सारखे अनेक पोषक
घटक असतात.

थंडीच्या त्दवसात बाजरीची भाकरी खाल्ली
पात्हजे. बाजरी त्हवाळ्यात शरीर उबदार ठेवते. मयािुळे
थंडीच्या त्दवसात बाजरीचे सेवन केले पात्हजे. बाजरीची
भाकरी खाण्याचे बरेच फायदे आहेत. शारीरीक कष्टाची
कािे करिाऱ्या लोकांसाठी बाजरी हा िुख्य आहार आहे.

बाजरी कोलेस्टेरॉलची पातळी त्नयंत््त
ठेवण्यास िदत करते. मयािुळे हृदयाशी सबंंत्धत आजार
होण्याचा धोका किी होतो. यात्शवाय िॅग्नेत्शयि आत्ि
पोटॅत्शयिचा चांगला स्रोत आहे जे रक्तदाब त्नयंत््त
करण्यास िदत करतात. बाजरीिध्ये िुबलक प्रिािात
तंतू आढळतात, बाजरी खाल्ल्याने बद्धकोष्ठता होत
नाही. िा् काही लोकांना बाजरी खाल्ल्याने िलावरोध
होण्याची शक्यता असते. जर आपि वजन किी
करण्याचा प्रयमन करीत असाल तर बाजरीची भाकरी
खािे आपल्यासाठी फायदेशीर ठरेल. बाजरीची भाकरी
खाल्ल्यानंतर फार काळ भकू लागत नाही तसेच वजन
त्नयंत््त करण्यास िदत होते. बाजरी गुिाने उष्ट्ि
असल्याने िुळव्याधीचा ्ास असिाऱ्यांनी बाजरीचा
आहारात सिावेश करू नये. बाजरी शरीरातील उष्ट्िता व
त्पत्त वाढविारी आहे, मयािुळे बाजरी नेहिी त्हवाळ्यातच
खावी उन्हाळ्यात शक्यतो टाळावी. बाजरीचे त्नयिीत
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सेवन केल्याने हाडे िजबतू होतात. बाळंत्तिीस बाजरी
वरदान आहे. नुकतीच बाळंत झालेल्या त्स्त्रयांना भरपरू
दूध येण्यासाठी व पोटातील वातािुळे येिारी कळ
घालवण्यासाठी बाजरी वरदान ठरते.

बाजरीच्या भाकरीप ािून समळणारे प ोर्णतत्व :े
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अशा ह्या बहूगुिधिा असलेल्या बाजरीचे त्नयत्ित
सेवन केल्यास आपल्या शरीराला आवश्यक असलेल्या
घटकाची पिूाता करता येते.

(संपका : +९१ ८६६८३९८७४९)
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प ोर्णतत्वे मूल्य िती भाकरी %  दनैंसदन मूल्य

ऊजाा १२३ कॅलरी ६ %

प्रत्थने ३.३ गॅ्रि ६ %

कबोदके १९.१ गॅ्रि ६ %

तंतु ३.२ गॅ्रि १३ %

िेद ३.८ गॅ्रि ६ %

जीवनसमवे

अ जीवनसमव ५३.३ िायिोगॅ्रि १ %

ब १ (थायात्िन) जीवनसमव ०.१ त्ित्लगॅ्रि १० %

ब २ (राईबोफ्लेत्वन) जीवनसमव ०.१ त्ित्लगॅ्रि ९ %

ब ३ (त्नयासीन) जीवनसमव ०.७ त्ित्लगॅ्रि ६ %

ई जीवनसमव ०.१ त्ित्लगॅ्रि १ %

फोत्लक एत्सड (जीवनसमव ब ९) १२.४ िायिोगॅ्रि ६ %

खत्नज

कॅत्ल्शयि १२ त्ित्लगॅ्रि २ %

लोह २.१ त्ित्लगॅ्रि १० %

िॅग्नेत्शयि ३८.२ त्ित्लगॅ्रि ११ %

फॉस्फरस ८५.२ त्ित्लगॅ्रि १४ %

सोत्डयि ३.४ त्ित्लगॅ्रि ० %

पोटॅशीयि ८६.३ त्ित्लगॅ्रि २ %

त्झंक ०.८ त्ित्लगॅ्रि ८ %

अननिाचे दहा फायदे

अननस मवजा तजेलदार करतं, संुदर बनवतं, एवढंच नाही तर पचन क्षिता सुधारतं, त्व्हटॅिीन सी त्हरड्यांना
त्नरोगी ठेवतं. पहा अननसचे आरोग्याला होिारे १० फायदे...
• अननसिधील त्व्हटॅिीन सी स्कीन इलात्स्टत्सटी वाढवते आत्ि संुदर बनवते.
• अननसिधील िोिेलीन एंजाईि डायझेशन सुधारतात.
• अननसिधील त्व्हटॅत्िन सी त्हरड्यांना त्नरोगी ठेवते.
• अननस संधीवात सारख्या आजाराच्या वेदना किी करते.
• अननसिधील पोटॅत्शयि ब्लड पे्रशर कंरोल करण्याचे काि करते.
• अननसिधील अॅटीऑत्क्सडेंन्ट कॅन्सरची शक्यता किी करते आत्ि सेल्स हेल्दी ठेवतात.
• सदी खोकल्याची शक्यता किी करते आत्ि कफ दूर करण्यासाही ते फायदेशीर आहे.
• अननसिधील िॅगेत्नज हाडे आत्ि कनेत्क्टंग त्टश्यजू किी करतात.
• अननसाचा ज्यसू, गळ्यातील खरखर किी करते, सायनसिध्ये मयाचा फायदा होतो.
• अननसिधील अँटीऑत्क्सडेंन्ट आत्ि त्व्हटॅिीन सी डोळ्यावर होिार वयाचा पररिाि किी करतं.


