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भरडधान्य हा लहान-वबया ऄसलेल्या गवतांचा 
समहू अहे ज्याची लागवड हजारो वषाांपासनू जगातील 
ऄनेक भागांमध्ये मुख्य ऄन्न म्हणनू केली जात अहे. ते 
ऄवषणण-प्रवतरोधक अहेत, त्यांना थोडेसे पाणी अवश्यक अहे 
अवण खराब मातीच्या पररवस्थतीत ते वाढू शकतात, ज्यामुळे 
ते कमी पाउस अवण मयाणवदत संसाधने ऄसलेल्या 
प्रदेशांसाठी एक अदशण पीक बनतात. ऄवलकडच्या वषाांत,
वमलेट्सला अरोग्यदायी ऄन्न म्हणनू लोकवप्रयता वमळाली 
अहे, कारण त्यात भरपरू पोषक ऄसतात अवण ते ऄनेक 
अरोग्य फायदे देतात. संयुक्त राष्रांनी २०२३ हे वषण
‚आंटरनॅशनल आयर ऑफ वमलेट्स‛ ऄथाणत भरडधान्य वषण’
म्हणनू जाहीर करण्यात अलं अहे. यामध्ये भारताचा मोठा 
सहभाग अहे. भरडधान्य ईत्पादनात भारताचा वाटा अवशया 
खंडात ८० ट्के तर एकूण जागवतक ईत्पादनात २० ट्के 
अहे. या वनवमत्ताने भरडधान्य म्हणजे काय? त्याचे ववववध 
पलै ू अवण भरडधान्यचा आवतहास, फायदे अवण ईपयोग 
जाणनू घेणार अहोत.

भरडधान्याचा आनतहास:
अवफ्रका, अवशया अवण युरोपसह जगातील ऄनेक 

भागांमध्ये हजारो वषाांपासनू भरडधान्यची लागवड केली 
जात अहे. आंका, मायान अवण ऄझ्टेकसह ऄनेक प्राचीन 
संस्कृतींमध्ये ते मुख्य ऄन्न होते. भारतात, भरडधान्यची 
लागवड ५००० वषाांहून ऄवधक काळ केली जात अहे अवण 
ऄजनूही ऄनेक ग्रामीण भागात ते अहाराचा एक महत्त्वाचा 
भाग अहेत.

भरडधान्य हा शब्द लहान-वबया ऄसलेल्या 
गवतांच्या गटाला सवूचत करतो. ज्वारी, बाजरी, नाचणी,
वरइ, वरी, राळा, कोिा, बटी, ब्राउनटोप वमलेट यासह 
भरडधान्यचे ऄनेक प्रकार अहेत. प्रत्येक प्रकारच्या 
भरडधान्यचे स्वतःची वववशष्ट ववैशष््टये अहेत, परंतु ते सवण 
पोषक तत्वांमध्ये ईच्च अहेत अवण ऄनेक अरोग्य फायदे 
देतात.

भरडधान्यामधील प ौनिक मूल्य:े
भरडधान्य हे एक ऄत्यंत पौवष्टक ऄन्न अहे जे 

प्रवथने, फायबर, जीवनसत्त्वे, खवनजे, ऄँवटऑव्सडंट्स अवण 
अवश्यक फॅटी ऍवसडस् यासारख्या अवश्यक पोषक 
तत्वांनी भरलेले अहे. तुमच्या अहारात भरडधान्याचा
समावेश केल्याने तुमचे एकूण अरोग्य सुधारण्यास मदत 
होउ शकते.

• प्रनथन:े भरडधान्य हे प्रवथनांचे चांगले स्रोत अहे, जो 
शरीरातील     उती     तयार     करण्यासाठी    अवण    दुरुस्त

करण्यासाठी अवश्यक अहे. त्यात ववववधतेनुसार सुमारे ६-
१२% प्रवथने ऄसतात.
• फायबर: भरडधान्यमध्ये अहारातील फायबर भरपरू 
प्रमाणात ऄसते, जे वनरोगी पचन राखण्यासाठी अवण 
बद्धकोष्ठता टाळण्यासाठी महत्वाचे अहे. त्यामध्ये 
ववरघळणारे अवण ऄघुलनशील फायबर ऄसतात, जे 
कोलेस्टेरॉलची पातळी कमी करण्यास अवण रक्तातील 
साखरेचे वनयमन करण्यास मदत करतात.
• जीवनसत्त्व:े भरडधान्य हे थायावमन (बी१), ररबोफ्लेववन 
(बी२), वनयावसन (बी३), पायररडॉव्सन (बी६), फॉवलक 
ऄॅवसड (बी९) अवण वव्हटॅवमन इ यांसारख्या जीवनसत्त्वांचा 
चांगला स्रोत अहे. ही जीवनसत्त्वे उजाण चयापचयात 
महत्त्वाची भवूमका बजावतात, लाल रक्तपेशी वनवमणती अवण 
रोगप्रवतकारक कायण.
• खननज:े भरडधान्य हे लोह, मॅग्नेवशयम, फॉस्फरस,
पोटॅवशयम अवण जस्त यांसारख्या खवनजांचा समदृ्ध स्रोत 
अहे. लाल रक्तपेशी वनवमणतीसाठी लोह महत्वाचे अहे, तर 
मॅग्नेवशयम स्नाय ूअवण मज्जातंतूंच्या कायाणसाठी अवश्यक 
अहे. फॉस्फरस अवण पोटॅवशयम हाडांच्या अरोग्यासाठी 
महत्वाचे अहेत अवण जस्त रोगप्रवतकारक कायाणसाठी 
अवश्यक अहे.
• ऄँनटऑनससडंट्स: भरडधान्यमध्ये ऄँवटऑव्सडंट्स जसे 
की वफनोवलक कंपाउंड्स, फ्लेव्होनॉआड्स अवण 
कॅरोटीनॉआड्स भरपरू ऄसतात, जे ऑव्सडेवटव्ह 
तणावापासनू संरक्षण करण्यास अवण ककण रोग अवण 
रृदयरोग यांसारख्या जुनाट अजारांपासनू बचाव करण्यास 
मदत करतात.
• अवश्यक फॅटी ऍनसडस्: भरडधान्यमध्ये अवश्यक 
फॅटी ऍवसड ऄसतात जसे की ओमेगा -३ अवण ओमेगा -३, जे 
मेंदूच्या कायाणसाठी अवण रृदयाच्या अरोग्यासाठी महत्वाचे 
अहेत.

भरडधान्यच ेप्रकार:
भरडधान्यचे ऄनेक प्रकार अहेत, प्रत्येकाची 

स्वतःची वववशष्ट ववैशष््टये अवण ईपयोग अहेत, त्यातील ९ 
भारतीय भरडधान्यची नावे व प्रकार खालीलप्रमाणे अहेत.

• ज्वारी: ज्वारी हे सवणदूर घेतले जाणारे पीक अहे. ववशेषतः 
कोरडवाहू भागात हे पीक मोठ्या प्रमाणात घेतले जाते.
महराष्रातील सोलापरू, ववदभण, मराठवाडा, खानदेश तर 
पवश् चम महाराष्रातील डोंगर भागात देखील याचे ईत्पादन 
कमी-ऄवधक प्रमाणात होते. यात सफेद, वपवळी, लाल ऄशा 
ववववध रंगछटा ऄसणारी ज्वारी पाहावयास वमळते. हे प्रवथने,
फायबर  अवण  ऄँवटऑव्सडंट्सचे  समदृ्ध  स्त्रोत  अहे  अवण
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भरडधान्यच ेअरोग्य फायद:े
भरडधान्य हे प्रवथने, फायबर, जीवनसत्त्वे अवण 

खवनजांसह पोषक तत्वांचा समदृ्ध स्रोत अहे. ते ग्लटेून-मुक्त 
देखील अहेत, ते सेवलअक रोग वकंवा ग्लटेून ऄसवहष्णुता 
ऄसलेल्या लोकांसाठी एक अदशण ऄन्न बनवतात.

भरडधान्यच ेकाही अरोग्य फायद ेयथे ेअहेत:
• हृदयनवकाराचा धोका कमी: भरडधान्यमध्ये फायबरचे 
प्रमाण जास्त ऄसते, ज्यामुळे कोलेस्रॉलची पातळी कमी होते 
अवण रृदयववकाराचा धोका कमी होतो.
• सधुाररत प चन: भरडधान्य फायबरचा एक चांगला स्रोत 
अहे, जे पचन सुधारण्यास अवण बद्धकोष्ठता टाळण्यास 
मदत करते. भरडधान्यमधील ईच्च फायबर सामग्री वनरोगी 
पचन वाढवते अवण बद्धकोष्ठता प्रवतबंवधत करते.
वमलेट्समध्ये प्रीबायोवट्स देखील ऄसतात, जे अतड्यात 
फायदेशीर बॅ्टेररयाच्या वाढीस प्रोत्साहन देतात अवण 
वनरोगी अतडे मायिोबायोम राखण्यास मदत करतात.
• वजन कमी करण:े भरडधान्यमध्ये कॅलरीज कमी 
ऄसतात अवण फायबरचे प्रमाण जास्त ऄसते, ज्यामुळे ते 
वजन कमी करण्यासाठी एक अदशण ऄन्न बनतात.
वमलेट्समधील फायबर सामग्री तुम्हाला जास्त काळ पोट 
भरून ठेवण्यास मदत करते, जास्त खाणे अवण स्नॅवकंग 
टाळते.
• मध ुमहेाचा धोका कमी: भरडधान्यचा ग्लायसेवमक 
आंडे्स कमी ऄसतो, याचा ऄथण ते साखर हळूहळू रक्तप्रवाहात 
सोडतात अवण वनरोगी रक्तातील साखरेची पातळी 
राखण्यास मदत करतात. भरडधान्य आन्सुवलनच्या 
ईत्पादनाचे वनयमन करण्यास अवण आन्सुवलन प्रवतरोधनास 
प्रवतबंध करण्यास देखील मदत करते.
• हाडांच े अरोग्य सधुारत:े भरडधान्य हे कॅवल्शयम,
मॅग्नेवशयम अवण फॉस्फरसचे चांगले स्त्रोत अहेत, जे 
हाडांच्या अरोग्यासाठी महत्त्वपणूण खवनजे अहेत.
• पौनिक फायद:े भरडधान्यमध्ये जीवनसत्त्वे, खवनजे 
अवण अहारातील फायबर यासारख्या पोषक तत्वांचा 
समावेश ऄसतो. ते प्रवथने, लोह, मॅग्नेवशयम अवण 
कॅवल्शयमचे समदृ्ध स्त्रोत अहेत अवण ते ग्लटेून-मुक्त देखील 
अहेत.
• कोलसे्टरेॉलची प ातळी कमी करत:े भरडधान्यमध्ये 
ववरघळणारे फायबर भरपरू ऄसते, जे रक्तातील 
कोलेस्टेरॉलची पातळी कमी करण्यास मदत करते. यामुळे 
रृदयरोग अवण पक्षाघाताचा धोका कमी होण्यास मदत होउ 
शकते.
• दाहक-नवरोधी गणुधमष: भरडधान्यमध्ये 
ऄँवटऑव्सडंट्स अवण दाहक-ववरोधी संयुगे ऄसतात जे 
शरीरातील सजू कमी करण्यास मदत करतात. यामुळे 
ककण रोग, मधुमेह, रृदयववकार यांसारखे जुनाट अजार 
टाळता येउ शकतात.

बहुतेकदा फ्लॅटबे्रड, लापशी अवण ऄल्कोहोलयुक्त पेये 
बनवण्यासाठी वापरले जाते.
• बाजरी: कोरडवाहू जवमनीत ऄगदी कमी पाण्यावर येणारे 
बाजरीचे पीक पवूीपासनू घेतले जात होते. काळ्या मातीत 
याची गोडी काही वेगळीच ऄसते. यात देखील वहरवा, लाल,
तपवकरी ऄसे मुख्य रंग व त्यांच्या छटा वदसतात. हा प्रवथने 
अवण खवनजांचा समदृ्ध स्रोत अहे अवण बऱ् याचदा फ्लॅटबे्रड,
लापशी अवण सपू बनवण्यासाठी वापरला जातो.
• नाचणी: नाचणीला अधीपासनूच सुपरफूड म्हणनू 
मान्यता वमळालेली अहे. पवूी सवण भागांत होणारी नाचणी 
अता फक्त अवदवासी डोंगरभाग व कोकणात केली जाते.
यात सफेद व लाल-केशरी व मरून-लाल ऄशा रंगत येते.
ज्यामध्ये प्रवथने, लोह अवण कॅवल्शयम जास्त ऄसते. हे 
सामान्यतः लापशी, फ्लॅटबे्रड अवण वमष्टान्न तयार 
करण्यासाठी वापरले जाते.
• वरइ: अजही अवदवासी व कोकण भागात हे पीक मोठ्या 
प्रमाणात घेतले जाते. डोंगर शेतीतील हे मुख्य नगदी पीक 
अहे. यात कमी वदवसांच्या ते जास्त वदवसांच्या ऄशा ववववध 
जाती अहेत. हे एक लहान, पांढरे धान्य अहे ज्यामध्ये प्रवथने 
अवण खवनजे जास्त ऄसतात. हे सामान्यतः लापशी, ईपमा 
अवण वमष्टान्न तयार करण्यासाठी वापरले जाते.
• वरी: महाराष्रातील काही भागांत वरइसारखेच वदसणारे 
हे धान्य वपकवले जाते. वदसायला हे ऄगदी वरइसारखेच 
ऄसले, तरी त्याचे गुणधमण व पोषकमलू्य वभन्न अहेत.
• राळा / भादली / कांग: पवूी सवण भागात राळा वपकवला 
जाइ. हे एक लहान, वपवळे धान्य अहे ज्यामध्ये प्रवथने अवण 
फायबर जास्त ऄसते.राळ्याचा भात खाण्यासाठी चववष्ट 
लागतो. खानदेशात तर वपतरांना राळ्याचीच खीर करण्याची 
परंपरा होती. यात देखील ववववध रंग ऄसतात.
• कोदो / कोद्रा / हररक: एकावर एक ऄसे सात थर 
ऄसणारे हे धान्य. याचे ववैशष््टय म्हणजे अवरण काढले नाही 
तर हे ऄनेक वषण ठेवता येते. याची शेती बऱ्याच प्रमाणात 
गडवचरोली, धुळे अवण कोकणात केली जाते. ज्याला कोडरा 
वकंवा वरगु ऄसेही म्हणतात, हे एक लहान, लाल वकंवा 
तपवकरी धान्य अहे ज्यामध्ये प्रवथने अवण फायबर जास्त 
ऄसतात. हे सामान्यतः लापशी, ईपमा अवण वमष्टान्न तयार 
करण्यासाठी वापरले जाते.
• बटी: सवाांत कमी वदवसांत प्व होणारे हे धान्य. हे 
देखील ऄनेक रंगांत ईपलब्ध ऄसते. कोरडवाहू व ऄवतपाउस 
ऄसणाऱ्या भागात देखील हे ईत्तम येते. खाण्यासाठी चववष्ट व 
पौवष्टक ऄसे हे धान्य अहे.
• ब्राउनटोप  नमलटे:  मळूचे भारतीय ऄसलेले हे भरडधान्य 
सध्यातरी फक्त दवक्षण भारतात घेतले जात अहे. याचे 
ववैशष््टय म्हणजे हे धान्य खाल्ल्यानंतर ऄनेक तास भकू 
लागत नाही. भरपरू उजाण यातनू वमळते.

प्रत्येक प्रकारच्या भरडधान्यची स्वतःची वववशष्ट 
चव अवण पौवष्टक प्रोफाआल ऄसते, ज्यामुळे ते कोणत्याही 
अहारात एक ऄष्टपलै ूअवण अरोग्यदायी भर घालतात.
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