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अंतरराष्ट्रीय पौनिक तणृध ान्य वषष म्हणजे नमेके काय?
बदललेल्या जीवनशलैीमुळे जगभरातील लोकाांना

स्थलूमवाचा सामना करावा लागतो आहे. स्थलूमवासोबत
येणाऱ्या उच्च रक्तदाब, मधुमेहासारख्या अन्य व्याधींचाही
सामना करावा लागतो आहे. मयावर ‘पौस्त्रिक तणृधान्य’
रामबाण उपाय ठरू शकतात. मयासाठी जगभरातील
तणृधान्य लागवडीला प्रोमसाहन स्त्रमळावे, मयाचे उमपादन
आस्त्रण वापर वाढावा, या भसू्त्रमकेतनू भारत सरकारने सांयुक्त
राष्ट्रात २०२३ हे वषा आांतरराष्ट्रीय पौस्त्रिक तणृधान्य वषा
म्हणनू साजरे करावे, असा ठराव माांडला होता. भारताच्या या
ठरावाला ७१ सभासद देशाांनी मान्यता स्त्रदली होती. मयामुळे
सांयुक्त राष्ट्राच्या वतीने जगभरात २०२३ हे वषा आांतरराष्ट्रीय
पौस्त्रिक तणृधान्य वषा म्हणनू साजरे केले जाणार आहे. या
स्त्रनस्त्रमत्त कें ि सरकारने देशात लोक चळवळ होण्याच्या दृिीने
स्त्रनयोजन करण्याचे आदेश राज्य सरकार आस्त्रण कें िशास्त्रसत
प्रदेशाांना स्त्रदले आहेत.

राज्यातील प्रमुख पौनिक तणृधान्ये कोणती?
भरडधान्याांना तणृधान्य, श्रीधान्य, देवधान्य अशा 

नावाने सांबोधले जाते. महाराष्ट्र, मध्य प्रदेश, तस्त्रमळनाडू,
कनााटक, आांध्र प्रदेश, ओस्त्रडशा, गुजरात राज्यामध्ये,
आस्त्रदवासी व कोरडवाहू भागाांत या स्त्रपकाांची लागवड आहे.
ज्वारी (खरीप, रब्बी), बाजरी, नाचणी ही राज्यातील प्रमुख
तणृधान्ये आहेत. तर राळा, राजस्त्रगरा, कुटकी, कोडो स्त्रकां वा
कोिा, सावा आस्त्रण वरई ही कमी प्रमाणात उमपास्त्रदत होणारी
तणृधान्ये आहेत. राज्यात या तणृधान्याांचे उमपादन
प्रामुख्याने स्ािी पवाताच्या डोंगररागाांमध्ये घेतले जाते.
कोकण, नगर, नास्त्रशक, ठाणे, अमरावती आस्त्रण स्त्रवदभाातील
काही स्त्रजल््ाांमध्ये घेतले जाते. तणृधान्याांचे उमपादन घेतला
जाणारा सवा पट्टा कमी स्त्रवकस्त्रसत, आस्त्रदवासी आहे. मयामुळे
नसैस्त्रगाक पद्धतीने, रसायनाांचा वापर न करता, कमी
उमपादन खचाात तणृधान्याांची लागवड होते.

पौनिक तणृधान्य म्हणजे काय?
पास्त्रश्चमामय तणृधान्याांच्या उपलब्ध पोषक

घटकाांच्या २-३ पटीने अस्त्रधक पोषक घटकाांचे प्रमाण ज्या
तणृधान्यामध्ये आढळून येते मयाांना पौस्त्रिक तणृधान्य असे
म्हणतात.

पौनिक तणृधान्यार्े नवनवध प्रकार:
• प्राथनमक / प्रमुख: ज्वारी, बाजरी आस्त्रण नाचणी
• दुय्यम / दुलषनक्षत: राळ, वरी, कोडो / कोदरा, सणवा,
कुटकी / सावा, कुटट्ट व राजस्त्रगरा.

पौनिक तणृधान्य नपकांर्ी वनैशि्य :े
• पौस्त्रिक तणृधान्य स्त्रपकाांची वसै्त्रशि्ये म्हणजे ही अल्प
पावसाच्या पररस्त्रस्थतीत शुष्ट्क आस्त्रण अधा-शुष्ट्क भागात
वाढतात.
• याांपासनू अॅलजीचा धोका नाही.
• या स्त्रपकाांमध्ये रासायस्त्रनक खते आस्त्रण कीटकनाशके
याांचा वापर अल्प प्रमाणात होतो. पयाायाने उमपादन कमी
होऊन उमपादनात वाढ होते.
• पौस्त्रिक तणृधान्ये 'ग्लुटेन फ्री' असतात. मयामुळे
गव्हापेक्षा स्त्रकां वा ताांदळापेक्षा जास्त आरोग्यपणूा असल्याने
याांचे बारा मस्त्रहने सेवन वेगवेगळ्या पदाथांमध्ये करू शकतो.
• या स्त्रपकाांमध्ये उच्च पौस्त्रिक मलू्ये असनू पचायला हलकी
असतात आस्त्रण या पौस्त्रिक तणृधान्याांना दजाा प्राप्त व्हावा
म्हणनू शासनाने सध्या मयाांना न्यरूी स्त्रसरेअल्स म्हणनू
सांबोधले आहे.
• जस्त्रमनीतील नत्राचे प्रमाण वाढून जस्त्रमनीचा पोत सुधारतो.
• ही धान्ये पक्षयाांचे आवडते खाद्य असनू जवैस्त्रवस्त्रवधता
वाढते, तसेच याांपासनू स्त्रवस्त्रवध पदाथा प्रस्त्रसद्ध करून
स्त्रवकल्याने बचत गट स्वयांपणूा होऊ शकतात.

पौनिक तणृधान्यांर्े अरोग्यासाठी फायद:े
• पौस्त्रिक तणृधान्यामध्ये एकूणच प्रस्त्रथनाांचे प्रमाण जास्त
आहे. प्रोटीन शरीरातील झीज भरून काढतात. तसेच आपले
स्नायू बळकट करायला देखील मदत करतात. यात तांतुमय
पदाथांचे प्रमाण अस्त्रधक असल्यामुळे पचनस्त्रिया सुलभ
होण्यास मदत होते व पोट लवकर भरते आस्त्रण भकू लागायचे
प्रमाण कमी होते.
• लेस्त्रसस्त्रथनचे प्रमाण जास्त असल्यामुळे ते पचनास सोपे
असते, चेतासांस्था बळकट राहतात.
• वजन कमी करण्यासाठी तांतुमय घटकयुक्त आहार
फायदेशीर असतो. तांतुमय पदाथाामुळे शरीरातील लो डेस्त्रन्सटी
कोलेस्टेरॉल, जे शरीरासाठी हास्त्रनकारक असते ते कमी होते.
हाय डेस्त्रन्सटी कोलेस्टेरॉल, ज्याला गुड कोलेस्टेरॉल असे
म्हणतात ते वाढण्यास मदत होते. म्हणनूच ज्याांना
कोलेस्टेरॉल स्त्रकां वा इतर रृदयाचे स्त्रवकार असतील
मयाांच्यासाठी ज्वारी व वरीचे सेवन करणे हा एक चाांगला
पयााय आहे.
• पौस्त्रिक तणृधान्यामध्ये मॅग्नेस्त्रशअम हे खस्त्रनज जास्त
प्रमाणात आढळते (१३७ ते १७१ स्त्रम. गॅ्रम). मॅग्नेस्त्रशअम जास्त
प्रमाणात असलेले पदाथा व ग्लायसेस्त्रमक इांडेक्कस कमी
असल्यामुळे मधुमेहींसाठी उपयुक्त असतात मयामुळेच मयाांच्या
आहारात पौस्त्रिक तणृधान्ये असणे स्त्रहतकारक असते.

अंतरराष्ट्रीय पौनिक तणृधान्य वषष २०२३ ओळख व काढणी पश्चात 
तंिज्ानातनू प्रनिया ईद्योग नननमषती

              श्री. नवशाल यादव                           डॉ. प्रणाली ठाकरे         डॉ. सरेुश जगदाळे
                     एम. एस्सी.         पी.एच.डी.      वररष्ठ शािज्ञ व प्रमुख
        काढणी पश्चात व्यवस्थापन कृस्त्रष स्त्रवस्तार स्त्रशक्षण कृषी स्त्रवज्ञान कें ि, नागाव, ठाणे
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• मॅग्नेस्त्रशअम आस्त्रण पोटॅस्त्रशअमचे प्रमाण पौस्त्रिक
तणृधान्यात जास्त आढळत असल्याने मयाांचे सेवन उच्च
रक्तदाब असलेल्या व्यक्ती व रृदयस्त्रवकार असलेल्याांसाठी
फायदेशीर ठरते.
• पौस्त्रिक तणृधान्यापकैी बाजरीमध्ये लोहाचे प्रमाण सवाात
जास्त आहे. मयामुळे बाजरीचे सेवन रक्तातील लोहाचे प्रमाण
वाढस्त्रवण्यासाठी होतो. याच कारणाने गहू, ताांदूळ यापेक्षा
पौस्त्रिक तणृधान्याचा आहारात जास्त वापर केल्यास सवा
वयोगटाांसाठी ते लाभदायक ठरेल.
• सवाच पौस्त्रिक तणृधान्याच्या पौस्त्रिक मलू्याांचा अभ्यास
केला असता असे स्त्रदसनू येते, की मयाांचा उपयोग आरोग्याच्या
दृिीने अस्त्रतशय लाभदायक आहे.

भरडधान्यांमधील प्रनिया:
• प्राथनमक प्रनिया:

पीक शेतीमधनू काढल्यानांतर प्रथम मयामध्ये
असलेले दगड, गवत, काड्या आस्त्रण मयानांतर मयावरील
आवरण हे एका स्त्रवस्त्रशि यांत्राच्या सा्ाने काढले जाते.
मयानांतर धान्याची स्त्रविी होते. या प्रस्त्रिया टप्पयात ३०-५० %
मलू्यवधान होते.

• नितीय प्रनिया:
प्राथस्त्रमक प्रस्त्रियेमधनू जे धान्य येते मयापासनू

स्त्रवस्त्रवध प्रकारचे मलू्यवस्त्रधात पदाथा बनवले जातात. उदा.
स्त्रबस्त्रस्कटे, केक, बे्रड. मयाचबरोबर पोहे, रवा, पीठ, शेवया,
नडूल्स, लाडू, खाकरा. या प्रस्त्रिया टप्पयात १५०-२०० %
मलू्यवधान होते.

• ततृीय प्रनिया:
भरडधान्य पदाथाावर फ्राय, ब्लाांस्त्रचांग आस्त्रण कुस्त्रकां ग

अशा प्रस्त्रिया केल्या जातात. या प्रस्त्रिया टप्पयात ३००-४०० %
मलू्यवधान होते.

पौनिक तणृधान्याप ासून प दाथष तयार करण्यासाठी
नवनवध तिंज्ान वापरतात:
१. नमनलंग तिंज्ान:

यामध्ये धान्यावरील सगळ्यात वरचा भाग हस्क
आस्त्रण ब्रान लेयर काढून टाकला जातो प्रथम धान्य स्वच्छ
करावे प्रतवारी करणे हस्क आस्त्रण ब्रान लेयर मशीनच्या
सा्ाने काढून टाकला जातो पुन्हा प्रतवारी करणे आवश्यक
आहे तयार झालेला माल पॅकेस्त्रजांग करून ठेवता येऊ शकतो.

२. पनफंग तिंज्ान:
पस्त्रफां ग म्हणजे थोडक्कयात धान्यापासनू ला्ा तयार

करणे परां तु धान्याचा आकार लहान असण्याने मयासाठी पफ
गन वापरली जाते. पफ गन मधील स्त्रफरमया ड्रममध्ये धान्य
ठेवनू अस्त्रधक दाबावर मयाच्या ला्ा केल्या जातात. या
धान्यामध्ये ला्ा केल्यानांतर मयाचा आकार वाढतो पण
गोलाकार तसाच स्त्रटकून राहतो. प्रथमतः धान्य स्वच्छ करून
प्रतवारी करावी आस्त्रण १२ तास स्त्रभजत ठेवनू गन पस्त्रफंगद्वारे
मयाच्या ला्ा बनवनू मयाचे पॅकेस्त्रजांग करता येऊ शकते.

३. आनस्टंट प दाथष बनवण्यार्े तिंज्ानः
सध्याच्या काळामध्ये इनस्टांट पदाथााला खपू

मागणी आहे. सरासरी उमपन्नामुळे लोकाांचा असे पदाथा
खाण्याकडे कल आहे. लोकाांचे आरोग्य राखण्यासाठी
पारां पररक पद्धतीने करण्यात येत असलेले पदाथा या
तांत्रज्ञानाचा वापर करून करणे काळाची गरज आहे. यातनूच
व्यवसायाला चालना स्त्रमळू शकते. धान्य स्वच्छ करून स्त्रभजत
ठेवावे लागते. यानांतर अधावट स्त्रशजवनू, मयाची वाळवणी केली
जाते. वाळलेले धान्य दळून घेऊन चाळणीने चाळून पॅकेस्त्रजांग
करता येऊ शकते. सवाच पौस्त्रिक तणृधान्ये भाजनू भाजणीत
उपयोगी आणता येतात. थालीपीठाच्या भाजणीत एक स्त्रकलो
ज्वारीत १००-१२५ गॅ्रम सवा इतर धान्ये घालावीत. सवा
डाळीही तेवढ्याच प्रमाणात घालाव्यात (सवा भाजनू). ही
भाजणी म्हणजे एक प्रकारचां 'इन्स्टांट फूड'.

४. बनेकंग तिंज्ान:
बेस्त्रकां ग तांत्रज्ञानामुळे लगेच खाण्यायोग्य पदाथा

बनवता येऊ शकतात. असे पदाथा करताना ५०% या
धान्याचे मदैा / गव्हाच्या स्त्रपठामध्ये स्त्रमसळून मयामध्ये पाणी,
तपू, मीठ आस्त्रण स्त्रकण्व (ईस्ट) स्त्रमसळून कस्त्रणक मळून घ्यावी
आस्त्रण सोयीनुसार मयाचा आकार बनवनू प्रसू्त्रफां गसाठी ठेवणे
आवश्यक असते २१० ते २३० स्त्रडग्री सेल्सीयस तापमानाला
१२ ते १५ स्त्रमस्त्रनटे बेस्त्रकां ग करावे. बेस्त्रकां ग केल्यानांतर पदाथा
थांड करावेत मयानांतर पॅकेस्त्रजांग करून स्त्रविी करू शकता.

५. फ्लनेकंग तिंज्ान:
फ्लेस्त्रकां ग तांत्रज्ञान म्हणजे धान्यापासनू पोहासदृश्य

पदाथा बनवणे. यामध्ये धान्य स्वच्छ करून प्रतवारी करावी.
साधारण तापमानाला रात्रभर पाण्यामध्ये स्त्रभजत घालावेत
मयानांतर पाणी बाजलूा करून सुकवनू घ्यावेत. सुकवलेले
धान्य २१० स्त्रडग्री सेस्त्रल्सयसला ५ स्त्रमस्त्रनटे भाजनू घ्यावेत.
भाजलेले धान्य फ्लेस्त्रकां ग मशीन / पोहा करण्याचे मशीनमध्ये
टाकावेत. यानांतर वाळवनू पॅकेस्त्रजांग करावे.

६. एक्सरजन तिंज्ान:
या तांत्रज्ञानात धान्य मशीनमध्ये टाकून मयावर

पे्रशर स्त्रदला जाते व मयाद्वारे रवाळ पीठ तयार करून
मशीनद्वारे स्त्रवस्त्रवध आकाराचे पदाथा तयार करता येतात. उदा.
शेवया, कुरकुरे इ.

पौनिक तणृधान्य दशेाला ऄन्न सरुक्षबेरोबर कोणत्या
महत्त्वप ूण ष गोिी प रुवते ?
१. ऄन्न सरुक्षा:

प्रमयेक सजीवाला जगण्यासाठी अन्नाची
आवश्यकता असते. वाढती लोकसांख्या व बदलते हवामान,
ग्लोबल वास्त्रमंग यामुळे केवळ दोनच धान्याांवर (ताांदूळ आस्त्रण
गहू) अन्नासाठी अवलांबनू राहणे स्त्रकतपत योग्य आहे?
म्हणनूच आपल्या जस्त्रमनीत स्त्रपकणारी, पौस्त्रिक ठरणारी ७-८
प्रकारची पौस्त्रिक तणृधान्ये आपलीच नाही तर जगाचीही
भकू भागवू शकतील.
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कृषीपवा

२. पोषण सरुक्षा:
अन्नानेच शरीराचे योग्य प्रमाणात पोषण होते.

स्त्रनरोगी शरीरासाठी आवश्यक ती जीवनसमवे, क्षार, प्रस्त्रथने व
ऊजाा या धान्याांतनू स्त्रमळते. याांच्या सेवनाने शरीरातील
रोगप्रस्त्रतकारशक्ती अस्त्रधक वाढते. मयामुळे आजारी पडलो तरी
मयातनू लवकर बाहेर पडण्याची शक्कयता जास्त असते.

३. जनावरांच्या र्ाऱयार्ी सुरक्षा:
या धान्याांच्या काड्याांचा, कडब्याचा उपयोग

जनावराांच्या चाऱ्यासाठी केला जातो. मयामुळे सवााथााने याांचा
उपयोग करता येऊ शकतो. शेतकऱ्याांना उपजीस्त्रवकेसाठी
हलक्कया व कोरडवाहू जस्त्रमनीत, मुबलक पाण्याची सोय
नसली तरी या स्त्रपकाांचे चाांगले उमपन्न स्त्रमळते. कोणमयाही
हवामानात याांचे पीक येते.

४. प याषवरणीय सरुक्षा:
ज्या शेतात पौस्त्रिक तणृधान्य स्त्रपकवली जातात

तेथील जस्त्रमनीतील नत्राांचे प्रमाण वाढून जस्त्रमनीचा कसे
वाढतो. पीकस्त्रवस्त्रवधता जपली जाते. काही पक्षयाांचे हे आवडते
खाद्य आहे. तसेच ज्या ज्या शेतात पौस्त्रिक तणृधान्य
स्त्रपकवले जाते तेथे अनेक रानभाज्या व इतर वनस्पतींचीही
वाढ होते. मयामुळे पयाावरणाचा समतोल राखला जातो.

ग्रामीण क्षिेात पौनिक तणृधान्य व त्याप ासून
बननवलले्या प दाथाांर्ा वापर करून मनहला बर्त गटांर्े
सक्षमीकरण :

ग्रामीण के्षत्रात आज बचत गटाांच्या माध्यमातनू
अनेक   मस्त्रहला   या   धान्याांचे   स्त्रवस्त्रवध  पदाथा-  चकली,  शेव,

स्त्रचवडा, थालीपीठ, उपमा बनवनू मयाांची स्त्रविी करत आहेत.
आज हे धान्य 'सुपर फूड' म्हणनूही ओळखले जात असल्याने
या धान्याांचा रोजच्या आहारात वापर करणे गरजेचे आहे.

ग्रामीण भाग मुख्यतः सुरगाणा, पेठ, त्र्यांबकेश्वर या
भागात नागली, वरई व सातू चे उमपादन जास्त होते तर
मयापासनू मल्टी गे्रन पीठ, स्त्रबस्कीट, शेवया, पापड याांसारखे
स्त्रवस्त्रवध पदाथा बनवनू शहरातील हौस्त्रसांग सोसायटी स्त्रकां वा
प्रदशाने याांमध्ये स्त्रविी करून मस्त्रहला बचत गट आस्त्रथाकरीमया
सक्षम होऊ शकतात.

पौनिक तणृधान्यांप ासून आतर मूल्यवनध षत प दाथष:
पौस्त्रिक तणृधान्याांपासनू स्त्रवस्त्रवध पौस्त्रिक पदाथा

आपण बनवू शकतो जसे की,
• ज्वारीपासनू आपण शेवया, ज्वारी नमकीन, ज्वारीच्या
स्त्रपठाचा हलवा, डोसा, उपमा, ज्वारी वाफवनू वडा, ज्वारीच्या
स्त्रपठाचा मसैरूपाक, मस्त्रफन्स.
• नागलीपासनू पापड तर आपल्या सवांना माहीतच आहेत
याबरोबरच नागलीचे स्त्रबस्कीट, कुकीज, नागली समव
इमयादी,
• वरइ (भगर) पासनू उपवासाचे पदाथा जसे उपवासाचे
भाजणी पीठ, इडली, डोसा, थालीपीठ.
• राजस्त्रगरापासनू स्त्रचक्ककी, बफी, खीर, ला्ा, पोहे आपण
बनवू शकतो.

(सांपका : +९१ ९७६७०३७६९१)
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भोकर (आंनडयन ब्लू बरेी)
भोकरीर्े औषधी गणुधमष:
फळे: फळे सांग्राहक आहेत. भोकरीचे फळ कृस्त्रमनाशक, कफोमसारक व खोकल्यापासनू आराम देणारे आहे. फळ मतू्रवधाक व
सारक गुणधमााचे आहे. कोरडा खोकला, छाती व मतू्रनस्त्रलकेचे रोग, स्त्रपत्तप्रकोप, दीघाकालीन ताप, तहान कमी करणे, मतू्र
जळजळ, जखम व व्रण भरण्यासाठी भोकरीचे फळ उपयुक्त आहे. साांधेदुखी, घशाची जळजळ यासाठीही भोकरीचे फळ उपयोगी
आहे. फळे शोथशामक असल्याने खोकला, छातीचे रोग, गभााशय व मतू्रमागााचे रोग तसेच स्त्रप्पलहेच्या रोगात फळे वापरतात.
साल: भोकरीची साल सांग्राहक व पौस्त्रिक आहे. भोकरीची साल स्तांभक असल्याने फुफ्फुसाांच्या सवा रोगात उपयुक्त आहे. साल
फाांटाच्या रूपात गुळण्या करण्यासाठी वापरतात. सालीचा रस खोबरेल तेलाबरोबर आतड्याच्या व पोटाच्या दुखण्यावर
उपयुक्त आहे. साल सौम्य शस्त्रक्तवधाक म्हणनू उपयोगी आहे. सालीचे चणूा बा् उपाय म्हणनू खाजेवर व मवचारोगाांवर
वापरतात. सालीचा काढा जीणाज्वरात आस्त्रण पुिी येण्यास देतात. कफ स्त्रढला होण्यास, लघवीची आग कमी होण्यास व
अस्त्रतसारात फळाांचा काढा देतात. यामुळे आतड्यास जोम येतो. भोकराच्या सालीची राख तेलात खलनू व्रण लवकर भरून
येण्यासाठी लावतात.
स्त्रपकलेले भोकर फळ, अडूळसा पाने व बेहडा फळे समप्रमाणात घेऊन काढा करून खोकल्यावर देतात. अस्त्रतसारावर
भोकरीची साल पाण्यात उगाळून देतात. मोडशीवर भोकरीची साल हरभऱ्याांच्या आांबीत उगाळून द्यावी. भोकरीची पाने व्रण व
डोकेदुखीवर उपयुक्त आहेत.

भोकराच्या भाजीर्े औषधी गणुधमष:
भोकराच्या फळाांची भाजी करतात व लोणचे बनस्त्रवतात.
भोकराच्या कोवळ्या पानाांचीही भाजी करतात. भोकराच्या फळाांच्या भाजीचा उपयोग अस्त्रतसारात होतो. या भाजीमुळे
आतड्याची ताकद वाढते व पुिी येते.
भोकराच्या फळाांचे लोणचे खपू चस्त्रवि असनू, हे राजस्थान, गुजरात व महाराष्ट्रात अगदी प्रस्त्रसद्ध आहे. भोकराचे लोणचे
अस्त्रग्नवधाक, भकू वाढस्त्रवण्यास व पचनासाठी चाांगले आहे. रक्तस्त्रपत्तात भोकरीच्या पानाांची भाजी उपयोगी आहे.


