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भारत देश हा त्नसगा संपन्न अत्ण त्वत्वधतेने
नटलेला देश अहे. भारतात भाषा, वेश, परंपरा अत्ण अहार
वेगवेगळे बहायला त्मळतात. अजच्या धकाधकीच्या
अयुष्यात प्रमयेकाला योग्य अहार त्मळेलच याची शास्वती
नाही त्कंबहुना वेळेऄभावी योग्य अहार ऄसलेले ऄन्न
बनवणे त्कंवा खाणे बेताचेच होउन बसले अहे. योग्य पोषण
अत्ण अहार यांच्या कामतरते मुळेच अजार अत्ण त्वकार
अपल्या जवळ येतात.

जागत्तक स्तरावर पोषण अत्ण अहार यांच्या
त्वषयी जागरूकता वाढत्वण्याच्या दृष्टीने संयुक्त राष्र
संघाच्या ऄन्न अत्ण कृषी संस्थेने सन २०२३ हे वषा
‚कडधान्य वषा‛ म्हणनू साजरे करण्याचे ठरवले अहे. याच
ऄनुशंघाने त्वत्वध पररषद, संवाद, स्पधाा, शास्त्रज्ञ शेतकरी
ऄपरीसंवाद यांसारखे ईपिम राबवले जात अहेत. कडधान्य
या संवगाात प्रामुख्याने ज्वारी, बाजरी, नाचणी, राळा, वरइ,
सावा, हळवी, वारी यांचा समावेश होतो.

बाजरी हे एक कडधान्य अहे ज्यामध्ये भरपरू
पौत्ष्टक फायदे अहेत. तपत्करी तांदूळ त्कंवा त्क्वनोअ
प्रमाणे, बाजरी स्टाचा म्हणनू काया करते, स्लो-ररलीझ
काबोहायडे्रट्सचा ईच्च डोस त्वतरीत करते ज्यामुळे तुम्हाला
दीघाकाळ उजाा त्मळते. या मुख्य घटका व्यत्तररक्त 
बाजरीमध्ये पोषक तमवे खालील प्रमाणे अहेत:

• फॉस्फरस, जे त्नरोगी हाडे अत्ण दातांसाठी अवश्यक
अहे अत्ण सेल्युलर अत्ण उतकांच्या दुरुस्तीसाठी मदत
करते
• लोह, वाढ अत्ण त्वकासासाठी अवश्यक अहे अत्ण
शरीराच्या सवा भागांमध्ये ऑत्क्सजन त्वतरण
• ऄँत्टऑत्क्सडंट्स, जे ऑत्क्सडेत्टव्ह नुकसान टाळतात
(अपल्या चयापचयाचा पररणाम) ज्यामुळे कका रोग अत्ण
आतर रोग होउ शकतात.

• संतुत्लत कबोदके जे हळूहळू सोडतात, मधुमेहासारख्या
चयापचय रोगांना प्रत्तबंत्धत करतात.

बाजरी तुमच्या अहाराला ऄनेक पोषक तमवांसह
परूक ठरू शकते अत्ण दीघाकाळ त्टकणारी उजाा देउ शकते.
हे तुमची भकू देखील कमी करू शकते, ज्यामुळे तुम्हाला
ऄस्वास्थ्यकर त्स्थतीत जाण्याची शक्यता कमी होते.
त्नयत्मत बाजरीच्या तुलनेत ऄंकुरलेली बाजरी थोडी
अरोग्यदायी ऄसते कारण कोंब फुटल्याने पौत्ष्टक ईमपादन
वाढते. जर तुम्हाला बाजरीत लोह, फॉस्फरस अत्ण आतर
पोषक घटकांचे प्रमाण वाढवायचे ऄसेल तर तुम्ही खाण्यापवूी
ते ऄंकुरू शकता. (तोटा ऄसा अहे की ऄंकुरलेली बाजरी
चांगली राहत नाही अत्ण ती तुलनेने लवकर खाल्ली
पात्हजे.) सोयीसाठी, बाजरी हा एक ईत्तम पौत्ष्टक पयााय अहे.
ऄंकुरलेली बाजरी चांगली अहे, परंतु तुम्ही ऄंकुरलेल्या
बाजरीच्या सुरत्क्षततेबद्दल वाचले पात्हजे अत्ण अजार
टाळण्यासाठी ते लवकर खाल्ल्याची खात्री करा.

सवा स्टाचा अत्ण फायबर समान प्रमाणात तयार
होत नाहीत. पांढऱ्या तांदूळ अत्ण बटाट्यांप्रमाणे, काही
अपल्या रक्तातील ग्लुकोजची पातळी तीव्रपणे वाढवतात, तर
काही, तपत्करी तांदूळ अत्ण बाजरी सारख्या, तसे करत
नाहीत. बाजरीमध्ये फायबरचे प्रमाण जास्त ऄसते, जे
पचण्यास अत्ण सोडण्यास वेळ घेते, ते खाल्ल्यानंतर लगेच
रक्तातील ग्लुकोजचे प्रमाण कमी करते. जे ऄन्न
खाल्ल्यानंतर रक्तातील ग्लुकोजची पातळी लवकर वाढत
नाही मयांचा ग्लायसेत्मक आंडेक्स कमी ऄसतो, याचा ऄथा ते
त्नरोगी ऄसतात. कमी ग्लायसेत्मक आंडेक्समुळे, बाजरी हा
मधुमेहासारख्या रोगांवर प्रत्तबंधक ईपाय अहे, जो दीघाकाळ
ईच्च रक्तातील ग्लुकोजच्या पातळीमुळे होतो. फायबर तुमचा
रृदय व रक्तवात्हन्यासंबंधी रोग अत्ण कका रोगाचा धोका
कमी करू शकतो अत्ण तुमची पचन सुधारू शकतो.

स्टाचष आनण फायबरचे आरोग्य फायदे काय आहेत ?
१. बाजरी सहज त्पकवता येते अत्ण ती पोषक तमवांनी युक्त
ऄसते.

बाजरीचे ईमपादन प्रामुख्याने भारतात केले जाते
परंतु ते ऄनेक ईष्ण हवामानात वाढू शकते, ज्यापकैी
ऄनेकांना कुपोषणाचा ऄनुभव येतो. बाजरी हे केवळ कॅलरी
अत्ण काबोहायडे्रट्सचा एक ईत्तम स्रोत नाही तर लोह, जस्त
अत्ण त्व्हटॅत्मन ए यांसारख्या सकू्ष्म पोषक घटकांमध्ये सहज
ईपलब्ध होणारे पीक अहे. जगभरातील ऄनेक लोकसंख्येला
ही पोषकतत्त्वे पुरेशा प्रमाणात त्मळवण्यासाठी संघषा करावा
लागतो अत्ण बाजरी हा एक व्यवहाया अत्ण स्वस्त ईपाय
ऄसू शकतो. या समस्येसाठी.
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लोह अपल्या ऑत्क्सजनला फुफ्फुसातनू शरीराच्या आतर 
भागापयांत पोहोचण्यास मदत करते अत्ण न्यरूोलॉत्जकल
त्वकास, योग्य पेशींचे काया अत्ण अपल्या हामोन्सच्या
संशे्लषणासाठी देखील अवश्यक अहे. बाजरीमध्ये प्रत्त १०० 
गॅ्रम ३-८ त्मलीग्राम लोह ऄसते, त्वत्वधतेनुसार, जे तुम्हाला
दररोज त्शफारस केलेल्या १७-२० त्मलीग्राम पयांत पोहोचते.

६. बाजरीमध्ये फॉस्फरसचे प्रमाण जास्त ऄसते.
लोहाप्रमाणे, फॉस्फरस हे अणखी एक अवश्यक

पोषक घटक अहे अत्ण ते अपल्या शरीरातील दुसरे सवाात
मुबलक पोषक अहे. फॉस्फरस सेल्युलर काया अत्ण
संरचनेसाठी अवश्यक अहे अत्ण चयापचयसाठी अवश्यक
अहे. बाजरी १६०-२९० त्मलीग्राम फॉस्फरस प्रत्त १०० गॅ्रम 
त्वतरीत करते, जे तुम्हाला तुमच्या त्शफारस केलेल्या ८००-
१२०० त्मलीग्राम प्रत्त त्दनाच्या मागाावर अणते.

७. बाजरीमध्ये ऄँटीऑत्क्सडंटचे प्रमाण जास्त ऄसते.
ऑत्क्सजन रॅत्डकल्सपासनू मुक्त होण्यासाठी

ऄँत्टऑत्क्सडंट्स अवश्यक अहेत जे अपल्या चयापचयचे
नसैत्गाक ईप-ईमपादन अहेत. दुदैवाने, हे रॅत्डकल्स अपल्या
शरीरावर नाश करतात, ज्यामुळे कका रोगासारखे अजार
होतात. बाजरीमध्ये ऄँत्टऑत्क्सडंट्सचे प्रमाण जास्त ऄसते जे
त्नरुपिवी संयुगेमध्ये बदलनू हे नुकसान होण्याअधीच टाळू
शकते.

अंकुररत बाजरीचे फायद:े
ऄंकुररत बाजरीमध्ये न ऄंकुरलेल्या बाजरीपेक्षा

जास्त पौत्ष्टक मलू्य ऄसते, परंतु नकाराममक बाजू म्हणनू,
ते चांगले राहत नाही. तुमच्या बाजरीचा अनंद घ्या, जेव्हा
शक्य ऄसेल तेव्हा ऄंकुररत करा अत्ण अपल्या अहारामध्ये
यांचा त्नमय ईपयोग करा.

२. बाजरीमध्ये बायोएत्क्टव्ह पेप्टाआड्सचे प्रमाण जास्त ऄसते.
बायोएत्क्टव्ह पेप्टाआड्स (ज्याला बायोएत्क्टव्ह

बाजरी पेप्टाआड्स त्कंवा BAMPs म्हणतात) मध्ये ऄनेक
फायदेशीर गुणधमा अहेत, ज्यात ऄँटीडायबेत्टक,
ऄँटीहाआपरटेत्न्सव्ह, ऄँटीकॅन्सर अत्ण प्रत्तजतै्वक प्रभाव
समात्वष्ट अहेत. बाजरीच्या त्बयाण्यातील प्रत्थने पचण्यामुळे
बीएएमपी तयार होतात अत्ण हे लहान त्बयाणे ऄनेक
अरोग्य समस्या अत्ण पररत्स्थती टाळू शकते.

३. त्फंगर बाजरीत कॅत्ल्शयम जास्त ऄसते.
"एक ग्लास दूध तुम्हाला त्नरोगी हाडे अत्ण दात

राखण्यास मदत करू शकते" (त्वशेषतः, ते अपणास अपली
हाडे अत्ण दात तयार करण्यात अत्ण पुन्हा तयार करण्यात
मदत करते). कारण दुधात कॅत्ल्शयमचे प्रमाण जास्त ऄसते,
तसेच बाजरीमध्येही ऄसते. ऄंदाजे १०० गॅ्रम त्फंगर
बाजरीमध्ये ३५० त्मलीग्राम कॅत्ल्शयम ऄसते, जे एका ग्लास
दुधाआतकेच ऄसते.

४. बाजरीमध्ये प्रत्थने अत्ण काबोहायडे्रट्सचे प्रमाण जास्त
ऄसते.

ज्यामुळे ते संतुत्लत स्टाचा बनते. तपत्करी तांदूळ
अत्ण मक्याच्या त्वपरीत, बाजरीमध्ये प्रत्थने खपू जास्त
ऄसतात. अपल्याला प्रत्थनांची गरज ऄसते कारण मयात
ऄमीनो ऍत्सड ऄसतात, जे अपल्या स्नायू अत्ण उतींचे
त्बत्ल्डंग ब्लॉक्स बनवतात. अपल्या शरीराची पुनबाांधणी
अत्ण नुकसान भरून काढण्यासाठी अपण ऄन्नातनू
ऄमीनो ऍत्सड वापरतो. बाजरीत कमी ग्लायसेत्मक आंडेक्स
अत्ण प्रत्थने यांचे त्मश्रण देखील तुम्हाला जास्त काळ पोट
भरते, वजन राखण्यासाठी फायदेशीर अहे.

५. बाजरीत लोहाचे प्रमाण जास्त ऄसते.
लोह एक अवश्यक पोषक अहे, याचा ऄथा अपण

मयात्शवाय जगू शकत नाही. लोहाच्या कमतरतेमुळे उतींचे 
नुकसान,  ऄशक्तपणा  अत्ण  आतर ऄनेक समस्या ईद्भवतात.
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संतवाणी

सार-सार को गनह रह,ै थोथा दईे उडाय।।

या दोह्याचा ऄथा ऄसा की, समाजाला ऄशा सज्जन व्यक्तींची गरज अहे, ज्या धान्य पाखडणाऱ्या

सपूासारख्या ऄसतील. जे चांगले अहे, साथाक अहे, मयांना वाचवतील, सन्मागााला लावतील अत्ण जे भामटे अहेत, खोटे

अहेत, त्नरथाक अहेत, मयांना समाजापासनू दूर ठेवण्याचा प्रयमन करतील, ऄसे कबीर सांगतात.
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