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जवारी, बाजरी, नाचणी, कोडो, क टकी ही अिली 
िारंिाररक भरड तणृधान्य अहेत. यािकैी नाचणी हे अजच्या 
अहारातील िौपिक भरड तणृधान्य अहे. राइ प्रमाणे 
पदसणारी अपण जोधड्यांच्या चवीची ऄसणारी नाचणी हे भरड 
तणृधान्य शरीरासाठी ऄत्यंत िौपिक समजली जाते. 
नाचणीला काही भागात नागली म्हणतात तर आंग्रजीत रागी 
पकंवा पफंगर पमलेट म्हणतात. महाराष्ट्रातील कोकणिट्टी 
अपण खानदेशामध्ये नाचणी िीक खरीि हंगामात घेतले 
जाते. कनााटक, राजस्थान, तापमळनाडू, अंध्र प्रदेश, ओडीसा, 
ईत्तराखंड व पबहार या राजयांमध्ये नाचणी पिकवली जाते. 
नाचणीचा रंग जरी गडद तिपकरी ऄसला तरी चव मात्र ईग्र 
नसते. त्याम ळेच गहू, जवारी अपण तांदळाचे जसे गोड अपण 
पतखट िदाथा बनवता येतात तसेच नाचणीचे स द्धा बनपवले 
जातात. सध्या फास्ट फूडचा काळ ऄसल्याने भरडधान्याला 
पवशेष महत्त्व पदले जात नाही. य नेस्कोने २०२३ हे वषा 
'अंतरराष्ट्रीय भरडधान्य वषा ' म्हणनू घोपषत केल्याने अता 
साऱ्या जगाचे लक्ष या पिकांनी वेधनू घेतले अहे.

नाचणी या तणृधान्यात कॅपल्शयम बरोबरीने लोह,
नायपसन, थायपमन, रायबोफ्लेपवन ही महत्त्वाची िोषकिव्य 
ऄसतात. नाचणीत ऄसणा-या कॅपल्शयमच्या पवि ल 
साठयाम ळे खेळाडू, किाचे काम करणारे, वाढती म लं यांना 
नाचणीिासनू बनवलेले िदाथा खाण्याचा सल्ला डॉक्ट्टर,
अहारतजज्ञ देतात. िीक राजयातील द गाम, अपदवासी 
भागातील हलक्ट्या व वरकस जपमनीत घेतात. नागली हे 
द गाम भागातील लोकांचे प्रम ख ऄन्नधान्य अहे. हे सवा 
प्रकारच्या जपमनीत येणारे तसेच पजरायत अपण बागायत 
िीक अहे. देशात हररत क्ांतीनंतर ऄन्न स रपक्षतेच्या 
दृपिकोनातनू भात अपण गहू या पिकांना ऄपधक महत्त्व प्राप्त 
झाले, मात्र अहार व िोषणसंिन्न िौिीक भरड तणृधान्य 
मागे िडली. त्याम ळे या धान्यावर लक्ष कें पित करणे देशाला 
गरजेचे वाटत अहे. अहारातील महत्त्व लक्षात घेत त्याचे 
नामकरण २०१७ मध्ये 'िौपिक तणृधान्य' ऄसे करण्यात 
अलेले अहे. या पिकाचे महत्त्व अपण ईियोग लक्षात घेउन 
देशात धवल क्ांती, पनल क्ांती, फलोत्िादन क्ांती झाली 
तसेच िौपिक भरड धान्याची क्ांती होण्याची गरज अहे. 
भारतात नागली पिकाखालील ११.९४ लाख हेक्ट्टर आतके 
के्षत्र लागवडीखाली ऄसनू त्यािासनू १९.८५ लाख टन 
ईत्िादन पमळते. भारताचे एकूण ईत्िादनािकैी सवाापधक 
(६५.९३%) वाटा हा कनााटक राजयाचा अहे. कनााटक,
तापमळनाडू अपण ईत्तराखंड राजयानंतर महाराष्ट्राचा क्मांक 
लागतो. महाराष्ट्रात पिकाखालील १.१२ लाख हेक्ट्टर के्षत्र 
ऄसनू एकूण ईत्िादन १.१९ लाख टन अहे. राजयाची 
ईत्िादकता ही सरासरी १०६७ पकलो प्रपत हेक्ट्टरी अहे.

नाचणीतील तंत मय धाग्याम ळे रक्तातील साखरेचे
प्रमाण कमी राहते. मध मेही रुग्णांसाठी अजारात नाचणी
फायदेशीर अहे. या धान्यात नसैपगाक लोहाचे प्रमाण ऄपधक
ऄसल्याने ऄनेमीया सारखे अजार होत नाही. िोषण मलू्य
अपण चपवििणा ऄसल्याने क ट ंबाम ळे सहजरीत्या वािरले
जाणारे हे धान्य अहे. नाचणीचे िदाथा खाण्याचा सल्ला अता
वदै्यकीय के्षत्रातनू पमळू लागल्याने भरड धान्याची मागणी
वाढताना पदसत अहे. हे धान्य िौपिक अपण शक्तीदायक
समजले जाते यात ६-११% प्रपथने, कॅपल्शयम, स्फ रद ि रेशा
प्रमाणात ऄसतात. नाचणी िासनू भाकरी, नडूल्स, लाडू,
पबपस्कट आ. खाद्यिदाथा तसेच लहान म लांच्या खाद्यामध्ये
नाचणी सत्वाचा वािर मोठ्या प्रमाणावर केला जातो.

नाचणीचे दनैंडदन आहारातील फायद:े
• हाडांच्या डवकासाकररता नाचणीचे फायद:े रागीमध्ये
ऄसणारे कॅपल्शयमचे प्रमाण हाडांना ऄपधक मजबतूी देते.
नाचणीमध्ये तांदळाच्या त लनेत ३० िट जास्त कॅपल्शयम
ऄसते. त्याम ळे हाडांचा पवकास करण्यासाठी अवश्यक
ऄसणारे कॅपल्शयम नाचणीतनू सहजिणाने पमळते. यातील
कॅपल्शयम म ळेच लहान म लांना अपण गरोदर ऄसणाऱ्या
मपहलांनाही नाचणीचे सत्व देण्यात येते. कॅपल्शयमची
कमतरता ऄसल्यास, कॅपल्शयमय क्त अहारामध्ये नाचणीचा
समावेश करून घेणे हा ईत्तम ियााय अहे.
• वजन कमी करण्यासाठी नाचणी उप यकु्त: यामध्ये
ऄसणारे परप्टोफॅन नावाचे ऄपमनो ऄॅपसड हे भकू कमी करून
वजन पनयंपत्रत करण्यासाठी मदत करते.
• मध ुमहेावर गणुकारी: बदलत्या जीवनशलैीम ळे
अजकाल ऄगदी लहान वयात देखील टाइि – २ मध मेह
ऄनेकांना झालेला पदसनू येतो. मध मेहाची समस्या ऄसेल तर
त्यावर नाचणी हा ईत्तम ईिाय अहे. यामधील ऄँटीडायपबटीक
ग णाम ळे मध मेह पनयंपत्रत राहण्यास मदत पमळते अपण
वाढलेले वजनही पनयंपत्रत होते. तसच नाचणी हा एक लो
ग्लायसेपमक खाद्यिदाथा अहे, जो रक्तातील ग्ल कोजची
िातळी पनयंपत्रत करण्यासाठी ईिय क्त ठरतो.
• अडनडमयावर उप यकु्त: नाचणी खाल्ल्याने शरीरात
पवटापमन - सी ची कमतरता जाणवत नाही अपण शरीरातील
रक्तामध्ये लोहाचे प्रमाणही वाढते. तसेच रक्तातील
कोलेस्रॉलचे प्रमाण कमी होते. अहाराच्या दृिीने नाचणी
एक ऄत्यंत महत्त्वाचे तणृधान्य अहे.
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