
कृषीपवा

भरड धान्ये 'ग्लुटेन फ्री' असतात. गहू स्त्रकां वा 
ताांदळापेक्षा जास्त आरोग्यपणूा असल्याने याांचे बारा मस्त्रहने 
सेवन करू शकतो. प्रस्त्रथनाांचे व तांतुमय पदाथांचे प्रमाण 
अस्त्रधक असते. मधुमेही, उच्च रक्तदाब तसेच गभावती मस्त्रहला,
स्तनदा माता, बालके, वदृ्धाांसाठी भरडधान्ययुक्त आहार 
फायद्याचा ठरतो.

ज्वारी:
• ज्वारीच्या पदाथांपासनू खस्त्रनज पदाथा आस्त्रण जीवनसत्त्वे 
भरपरू प्रमाणात उपलब्ध होतात.
• शरीरातील रक्त वास्त्रहन्याांतील कोलेस्टेरॉलची पातळी 
कमी करण्यासाठी उपयोग होतो.
• काबोहायडे्रट्सचे प्रमाण जास्त असनू शरीरास पटकन 
ऊजाा स्त्रमळते. कमी खाऊनही पोट भरल्याची जाणीव होते.
• ज्वारीत असणाऱ्या तांतुमय पदाथाामुळे पोट साफ राहते. 
पचनास सुलभ असल्यामुळे अनारी व्यक्तीस दूध भाकरी 
फायदेशीर ठरते. ज्वारीमुळे पोटाचे स्त्रवकार कमी होतात.
• रृदयासांबांस्त्रधत आजारात ज्वारी अस्त्रतशय उपयोगी आहे.
• शरीरातील इन्शुस्त्रलनची उमपादकता कायम, योग्य 
प्रमाणात व कायाक्षम ठेवण्यास मधुमेह असणाऱ्यास, तसेच 
इतराांनाही ज्वारीचा वापर उपयुक्त ठरतो.
• शरीरातील अस्त्रतररक्त चरबी, वजन, कातडीचे आजार,
जठरातील आम्लता कमी करण्यास उपयोगी.
• मस्त्रहलाांच्या गभााशयाचे आजार, प्रजोमपादन सांस्थेचे 
स्त्रवकार असणाऱ्याांना उपयोगाची आहे.
• ज्वारीत काही घटक कका रोगावर स्त्रनयांत्रण आणतात.
• कास्त्रवळीच्या आजारात पचायला हलक्कया अन्नाची 
आवश्यकता असते. कास्त्रवळीच्या आजाराांमध्ये व नांतर वषाभर 
भाकरीचे स्त्रनयस्त्रमत सेवन केल्यास फायदेशीर ठरते.

बाजरी:
• उत्तम ऊजाा स्रोत (३६१ स्त्रकलो कॅलरी) आहे. गहू व ताांदूळ 
यापेक्षा अस्त्रधक ऊजाा असते. प्रस्त्रथने, जीवनसत्त्वे, कॅस्त्रल्शअम, 
जीवनसत्त्व बी ६ अस्त्रधक प्रमाणात व आहेत.
• काही घटकाांमुळे शरीरातील स्त्रस्नग्ध पदाथााचे प्रमाण कमी 
होण्यास मदत होते. पररणामी रृदयाच्या आरोग्यासाठी 
फायदेशीर आहे.
• बाजरीमध्ये मॅग्नेस्त्रशअम, पोटॅस्त्रशयम याांचे प्रमाण जास्त 
असनू, मयामुळे रक्तपुरवठा स्त्रनयस्त्रमत होण्यास मदत होते.
• बाजरीमध्ये तांतुमय पदाथा अस्त्रधक असनू, ते 
पचनस्त्रियेसाठी मदत करतात.
• स्त्रनयस्त्रमत सेवनामुळे शरीरातील हाडे मजबतू होतात.
• आम्लस्त्रपत्ताचा त्रास असल्यास बाजरी उपयुक्त ठरते.

• बाजरीचे स्त्रनयस्त्रमत सेवन केल्याने रक्तातील साखरेची 
पातळी योग्य राहते. मधुमेहाच्या रुणाांना स्त्रनयस्त्रमतपणे 
बाजरीचे पीठ खाण्याचा सल्ला स्त्रदला जातो.
• स्त्रहवाळ्यात बाजरीचे सेवन शरीरातील अांतगात उष्ट्णता 
स्त्रटकवनू ठेवण्यासाठी खपू फायदेशीर आहे.

वरइ / कुटकी:
• वरईमध्ये कबोदके, प्रस्त्रथने, मॅग्नेस्त्रशअम, मँगेनीज, लोह ही 
मलूिव्य तर थायस्त्रमन, रायबोफ्लेस्त्रवन या जीवनसत्त्वाचे 
प्रमाण गहू आस्त्रण भात स्त्रपकापेक्षा चाांगले आहे.
• गहू आस्त्रण भातापेक्षा वरईचा आहारात समावेश करणे 
आरोग्याच्या दृिीने फायद्याचे आहे.
• बद्धकोष्ठता, अपचन, गॅसच्या समस्या, पोटाच्या 
स्त्रवकारावर वरईयुक्त आहार कधीही फायदाचा ठरतो.
• तांतुमय पदाथांमुळे मधुमेही रुग्णाांसाठी वरई लाभदायक 
आहे. शरीरात साठलेल्या चरबीचे प्रमाण कमी करण्यासाठी व 
वजन कमी करण्यामध्ये महत्त्वाची भसू्त्रमका. स्त्रियाांमधील 
अस्त्रनयस्त्रमत मास्त्रसकपाळीच्या समस्याांवर उपयुक्त. वीयाातील 
शुिाणूांची सांख्या वाढस्त्रवण्यासाठी उपयोगी.
• वरईचा भात स्त्रकां वा भाकरी खाल्ल्यामुळे कोणमयाही 
प्रकारचे स्त्रपत्त होत नाही.

नार्णी:
• नाचणीमध्ये शरीरासाठी आवश्यक असणारे प्रस्त्रथने,
कबोदके, कॅस्त्रल्शअम आस्त्रण लोह याांचे प्रमाण भरपरू असते. 
ज्यामुळे आपली हाडे आस्त्रण दात एकदम मजबतू राहतात.
• गभावती मस्त्रहलाांसाठी नाचणी अस्त्रतशय पौस्त्रिक समजली 
जाते. मयामुळे अभाकाची वाढ चाांगली होण्यास मदत होते.
• लहान मुलाांसाठीही नाचणी खाणे अमयांत लाभदायक 
असते. वाढीचे वय असल्यामुळे मयाांचे पोषण चाांगले होण्यास 
मदत होते.
• मधुमेही व्यक्तींना रोज नाचणीची भाकरी खाण्याचा 
सल्ला स्त्रदला जातो. कारण मयामुळे शरीरातील साखरेचे 
प्रमाण स्त्रनयांत्रणात राहण्यास मदत होते. शरीरातील वाढलेले 
कोलेस्टेरॉल ही नाचणीमुळे स्त्रनयांत्रणात राहायला मदत होते.
• नाचणी लोहयुक्त असल्याने स्त्रतच्या स्त्रनयस्त्रमत सेवनाने 
शरीरात रक्ताचे प्रमाण वाढते. म्हणनू ज्याला रक्ताची 
कमतरता आहे अशाांनी रोज नाचणीची भाकरी खायला हवी.
• पोटात गॅस धरणे, पोटदुखी, अपचन या तिारींवर 
गुणकारी असते. नाचणी पचायला हलकी असते, मयामुळे 
आजारी व्यक्तींना, बाळां स्त्रतणीला नाचणीची खीर, पेज, सत्त्व 
स्त्रदले जाते.
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