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२०२३ वषल हे अंतरराष्रीय भरडधान्य वषल म्हणनू 
साजरे केले जात अहे. ज्वारी, बाजरी, नाचणी, वरइ (भगर),
राळा, भादली ऄशी ७-८ तरी भरडधान्ये अहेत. ज्या ऄथी यंदा 
या णपकांना एवढे महत्त्व देण्यात अले अहे म्हणजे त्याची 
कारणे ही प्रबळ ऄसावीत हे णनणित. अपल्या देशात फार 
पवूीपासनू या णपकाची शेती कुठे ना कुठे करत ऄसत; पण 
अता त्याचे प्रमाण फार कमी झाले अहे. त्यामुळे त्यांच्या 
णकमती वाढत अहेत. म्हणनू या णपकाच्या शेतीचे प्रमाण 
वाढावे, लोकांनी अवडीने त्याचे सेवन करावे. शेतकऱ्यांनी 
या णपकांचीही शेती करावी, जेणेकरून त्यातनू त्यांना 
ईत्पन्न होइल अणण आतरांना अरोग्य लाभेल हा ईदे्दश. हल्ली 
बहुतेकांना या भरडधान्यांची आंग्रजी नावेच ऐकून माहीत 
ऄसतात जसे राळा- फॉक्सटेल णमलेट, भादली- बानलयाडल  
णमलेट, बाजरी- पलल णमलेट, ज्वारी- सोरघम, वरइ- प्रोसोणमलेट,
नाचणी- णफंगरणमलेट ही ती नावे. गहू, तांदूळ, मका, बाली 
सोडून जी आतर भरडधान्ये अहेत, ती ‘णमलेट’ या नावाने 
ओळखली जातात. ही धान्ये सामान्यपणे अकाराने बारीक,
गोलाकार, खाण्यासाठी जशीच्या तशी वापरता येतात.
त्याला ‘रीफाआन’ णकंवा ‘प्रोसेस’ करण्याची गरजच नाही.
ऄसे म्हणतात, की फार फार पवूीपासनू ही धान्ये वापरण्यात 
येत होती.

या धान्याचे अहारातील महत्त्व जाणनू घेउन 
त्यांचा वापर दनंैणदन अहारामध्ये होणे ऄत्यंत अवश्यक 
अहे. यासाठी या धान्याचे लाभ जनसामान्यांच्या मनावर 
णवणवध स्तरांतनू णबंबवणे अवश्यक अहे. भरडधान्य णपकांची 
वणैशि्ये म्हणजे ही ऄल्प पावसाच्या पररणस्थतीत शुष्क अणण 
ऄधल-शुष्क भागात वाढतात. भरडधान्य णपके ही बहुतांश 
पावसाच्या पाण्यावर ऄवलंबनू ऄसलेल्या जणमनीवर घेतली 
जातात. हवामानाशी जुळवनू घेणारी ही णपके भारतात 
णनमशुष्क हवामानापयंत सीणमत अहेत. तापमानाच्या 
वणैवध्यतेशी, अिलता अणण स्थाणनक पररणस्थतीशी जुळवनू 
घेणारी ही णपके लाखो कोरडवाहू शेतकर् यांना ऄन्न,
पशुधनाला खाद्य, ऄल्कोहोल णनणमलतीसाठी महत्त्वाचा कच्चा 
माल पुरवणारा घटक अणण औद्योणगक देशांना 'स्टाचल '
ईत्पादन पुरवतात.

सवलच देशांत गहू व तांदूळच सवालत जास्त वापरला 
जातो. मात्र वाढत्या लोकसंख्येनुसार त्याचा णकतपत पुरवठा 
करता येइल, हा ही एक गहन प्रश्न अहे. त्याला जमीन, पाणी 
खपू लागते अणण तसे हवामानही. म्हणनू त्या धान्यांना 
पयालय शोधणे फार अवश्यक अहे ऄसे जगभरातच जाणवले.
भणवष्यात धान्याचा तुटवडा पडू नये म्हणनू या भरडधान्यांचा 
णवचार व्हावा जी उजाल व पोषण दोन्ही देउ शकतील हे लक्षात 

अले. म्हणनू २०२३ वषल हे ‘अंतरराष्रीय णमलेट वषल’ म्हणनू 
घोणषत करण्याची कल्पना सवलस्वी भारत सरकारचीच. याला 
आतर ७२ देशांनी अणण ‘युनायटेड नेशन्स जनरल ऄसेम्बली’
ने ५ माचल २०२१ ला मान्यता णदली. याला ‘एफएओ’ (फूड ऄँड 
ऄॅणग्रकल्चरल ऑगलनायझेशन) चा पाणठंबा होताच.

या वषांच्या णनणमत्ताने जगभरातच भरडधान्यांचे 
ईत्पादन वाढवण्याचे प्रयत्न अणण प्रणक्रया करण्यात येणार 
अहे. कारण भरडधान्यापासनू णमळणारे अरोग्य संबंधीचे 
फायदे आतके अहेत, की त्याकररता जनजागतृीची गरज अहे 
अणण ती या वषालपासनूच करायला हवी. जगाच्या ४१ टक्के 
भरडधान्यांचे ईत्पादन हे भारतात होते व त्यांचा वापर अणण 
ईपयोग सवालत जास्त भारतातच होतो. त्या खालोखाल 
नायजेररया, नायगर अणण चीनमध्ये ती वापरतात. गेल्या 
५,००० वषांपेक्षा ऄणधक काळापासनू याचा वापर होत अला 
अहे. याचे एक कारण म्हणजे ऄगदी कमी पाण्यात ही हे पीक 
घेतले जाउ शकते.

अपल्या समदृ्ध जवैणवणवधतेला गेल्या काही 
दशकांतील बदलामुळे एक सुरी पीक पद्धतीवर अणनू सोडले 
अहे. त्यामुळे अपल्या अहारातनूही ऄनेक वनस्पती लुप्त 
झाल्या अहेत. म्हणनू काही पयालय शोधणे फार अवश्यक 
अहे. भरडधान्यांमध्ये खपू पोषकतत्त्वे अहेत. त्याने पोटात 
अम्ल (ऄँणसड) तयार होत नाही. ईलट ते प्रोबायोणटक सारखे 
काम करते. त्यात भरपरू फायटोकेणमकल्स अहेत.
णमलेटमुळे ॲलजी होत नाही, ऄसे णनदशलनास अले अहे.
णमलेट खाण्याने रक्तातील शकल रा कमी होत जाते ज्याने 
रृदयरोगाची संभावना टळते. सवलच णमलेटमध्ये भरपरू तंतमूय 
पदाथल अहेत. हे पदाथल खाल्यास अपल्या शरीरातील 
ऄन्नाचा राणन्झट वा पचनाचा काळ वाढवण्यास मदत होते.

णमलेट्समध्ये प्रणथने – १२ टक्के, चरबी (फॅट) २-५ 
टक्के, काबोदके ६५ – ७५ टक्के, तर १५ – २० गॅ्रम तंतमूय 
पदाथल ऄसतात. याणशवाय त्यात भरपरू ऄँणटऑणक्सडंट अहेत.
आतर क्षार व जीवनसत्त्वेसुद्धा मुबलक अहेत, म्हणनू 
भरडधान्ये पचायला हलकी अहेत. ज्येष्ठ नागररकांसाठी तर 
ही फारच ईत्तम. त्यामुळे ती रोज वापरायला ही हरकत नाही.
ही सवल धान्ये कमी ते जास्त पावसाच्या प्रदेशात, हलक्या ते 
कमी प्रतीच्या जणमनीतही घेता येतात. हे धान्य कोरडवाहू 
शेतीसाठी ईत्तम पयालय ऄसनू भरडधान्यांना णनरोगी धान्ये 
म्हटले जाते, कारण या णपकांसाठी कोणत्याही वरखतांची 
अवश्यकता नसते, यावर कोणतीही कीटकनाशके,
बुरशीनाशके वापरावी लागत नाहीत. भरडधान्य देशाला 
ऄन्न सुरके्षबरोबर पुढे दशलणवल्याप्रमाणे ऄनेक महत्त्वपणूल  
गोिी पुरवते.
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ग्रामीण के्षत्रात अज बचत गटांच्या माध्यमातनू 
ऄनेक णस्त्रया या धान्यांचे णवणवध पदाथल- चकली, शेव,
णचवडा, थालीपीठ, ईपमा बनवनू त्यांची णवक्री करत अहेत.
अज हे धान्य ‘सुपरफूड’ म्हणनूही ओळखले जात ऄसल्याने 
या धान्यांचा रोजच्या अहारात वापर करणे गरजेचे अहे.
ज्वारी व बाजरीच्या भाकऱ्या अठवडय़ातनू दोन – तीनदा 
तरी खाव्यात.

बाजरीत लोहतत्त्व अहे. भगरचा (वरइ) ईपयोग 
ईपासात करतात. पण एरवी ही ती वापरावी. नाचणीचा वापर 
हल्ली थोडाफार णदसनू येतो. नाचणीत कॅणल्शयम, लोहतत्त्व 
भरपरू ऄसते. नाचणीचं पीठ, नाचणी सत्त्व बाजारात तयार 
णमळतं. नाचणी सहा मणहन्यांच्या मुलांपासनू ९० 
वषांपयंतच्या व्यक्तींसाठीही ईत्तम धान्यप्रकार अहे. सवलच 
भरडधान्ये भाजनू भाजणीत ईपयोगी अणता येतात.
थालीपीठाच्या भाजणीत एक णकलो ज्वारीत १००-१२५ गॅ्रम 
आतर सवल धान्ये घालावीत व सवल डाळीही तेवढय़ाच प्रमाणात 
घालाव्यात (सवल भाजनू). ही भाजणी म्हणजे एक प्रकारचं 
म्हणजे ‘आन्स्टंटफूड.’

कोदो, कुटकी, सावाचा ईपयोग तांदळा ऐवजी 
करता येतो. ऄनेक पाककृतींमध्ये तांदळा ऐवजी कोदो,
सावा, राळा वापरावा. अपल्याला जमेल तसा भरडधान्यांचा 
वापर स्वयंपाकात केल्यास हळूहळू या धान्यांची सवय होइल 
अणण मग ती णनणितच मुलांनाही अवडू लागतील. त्यांना या 
धान्याची सवय लागली तर मदै्याचे पदाथल पयालयाने फास्टफूड 
खाण्याची सवयही सुटू शकेल.

• ऄन्न सरुक्षा- प्रत्येक सजीवाला जगण्यासाठी ऄन्नाची 
अवश्यकता ऄसते. वाढती लोकसंख्या व बदलते हवामान,
वणैश्वक तापमान (ग्लोबल वाणमलग) यामुळे केवळ दोनच 
धान्यांवर (तांदूळ अणण गहू) ऄन्नासाठी ऄवलंबनू राहणे 
णकतपत योग्य अहे? म्हणनूच अपल्या जणमनीत णपकणारी,
पौणिक ऄसणारी ७-८ प्रकारची भरडधान्ये अपलीच नाहीतर 
जगाचीही भकू भागव ूशकतील.

• पोषण सरुक्षा- ऄन्नानेच शरीराचे योग्य प्रमाणात पोषण 
होते. णनरोगी शरीरासाठी अवश्यक ती जीवनसत्त्वे, क्षार,
प्रणथने व उजाल या धान्यांतनू णमळते.

• अरोग्य सरुक्षा- यांच्या सेवनाने शरीरातील रोग 
प्रणतकारशक्ती ऄणधक वाढते. त्यामुळे अजारी पडलो तरी 
त्यातनू लवकर बाहेर पडण्याची शक्यता जास्त ऄसते.

• जनावरांच्या चाऱयाची सरुक्षा- या धान्यांच्या काडय़ांचा,
कडब्याचा ईपयोग जनावरांच्या चाऱ्यासाठी केला जातो.
त्यामुळे सवालथालने यांचा ईपयोग करता येउ शकतो.

• शतेकऱयांच्या ईप जीनवकेची सरुक्षा- हलक्या व 
कोरडवाहू जणमनीत, मुबलक पाण्याची सोय नसली तरी या 
णपकांचे चांगले ईत्पन्न णमळते. कोणत्याही हवामानात यांचे 
पीक येते. तसेच याबरोबर शेतकरी कडधान्य, तेलणबया,
भाजीपाला ऄशी ही णपके घेउ शकतात. ज्यामुळे ही धान्ये
शेतकऱ्यांना ईपजीणवकेची शाश्वतता णमळवनू देतात.

• प याषवरणीय सरुक्षा- ज्या जणमनीत णमलेट णपकवले जाते 
तेथील जणमनीतील नत्रांचे प्रमाण वाढून जणमनीचा कस 
सुधारतो. पीक णवणवधता जपली जाते. काही पक्षयांचे हे 
अवडते खाद्य अहे. तसेच ज्या ज्या शेतात ही णपके णपकवली 
जातात. तेथे ऄनेक रानभाज्या व आतर वनस्पतींचीही वाढ 
होते. त्यामुळे पयालवरणाचा समतोल राखला जातो.

उजाल व पोषण देणाऱ्या ‘णमलेट वा 
भरडधान्यांपासनू’ णमळणारे अरोग्य संबंधीचे फायदे खपू 
ऄसल्याने त्या णवषयी जनजागतृी होणे अवश्यक अहे.
भणवष्यात धान्याचा तुटवडा पडू नये म्हणनू जगभरातच 
भरडधान्यांचे ईत्पादन वाढवण्याचे प्रयत्न अणण प्रणक्रया 
करण्यात येणार अहे. भरडधान्यांना ऄसलेली स्थाणनक 
अणण अंतरराष्रीय मागणी वाढावी ही यामागची योजना.
त्यासाठी या वषालपासनूच प्रयत्न करायला हरकत नसावी.
भारतीय पद्धतीच्या जेवणात भरडधान्यांचा अहारात वापर 
केला जातो खरा, पण तो रोजचा नसतो. ऄलीकडे मात्र 
भरडधान्ये वारंवार खाल्ली जावीत, ऄसा प्रचार णवशेषत:
समाज माध्यमांवर मोठय़ा प्रमाणावर केला जातो.

कोदो, कुटकी, सावा, राळा, वरइ, भादली,
नाचणी, राजणगरा, ज्वारी, बाजरी या सवलच भरडधान्ये वा 
णमलेट्सचे सेवन अपण वाढवले पाणहजे कारण ते पौणिक 
अहे. अरोग्यवधलक अहे. जेवढे जास्त ईत्पादन तेवढे जास्त 
खरेदी करणारे वाढतील व याचा शेतकऱ्यांचे ईत्पन्न अणण 
णमळकत वाढण्यासाठी ईपयोग होइल, त्याच्या णकमती कमी 
होउ शकतील.

(संपकल : +९१  ९४२३७५९५३५
                      ८६०५६४७०१४)

ISSN : 2583-8636

ऑक्टोबर २०२३          ३

संतवाणी

शुद्ध बीजापोटी ! फळे रसाळ गोमटी !!

मुखी ऄमतृाची वाणी ! देह देवाचे कारणी !!

सवांग णनमलळ ! णचत्त जसेै गंगाजळ !!

तुका म्हने जाती ! ताप णवश्रांती दशलने !!


