
भरडधा य िपके - भिव यातील सपुर फूड 
 भरडधा य ह ेलहान दाणेदार अ धा य िपकांचे समूह आहते जे दु काळ आिण इतर ितकूल हवामान 
प रि थत ना अ यंत सहनशील असतात आिण खते आिण क टकनाशके यासार या कमी माणात रासायिनक 
िनिव ा वाप न लागवड केले जातात. 
 ब तेक भरडधा य िपके ही मळूची भारतातील आहते आिण मानवी शरीरा या सामा य कायासाठी 
आव यक असलेले ब तेक पोषक घटक पुरवत अस याने यांना पोषक तणृधा ये हणून ओळखले 
जाते.भरडधा ये यां या धा या या आकारा या आधारावर मखु भरडधा य आिण करकोळ भरडधा य म ये 
वग करण केले जात.े कृषी आिण शेतकरी क याण मं ालयाने भरडधा याचे मह व ओळखून वारी, बाजरी, 

नाचणी, कांग/राळा, वरी, कोदरा, भगर, वरई/सावा, तप करी शीष िमलेट आिण दोन युडो िमलेट हणजे 

बक- ग  (कु टू), राजिगरा यांचे उ पादन, वापरासाठी "पोषक-धा य" हणून आिण अंतर रा ीय तरावर 
ापार दिृ कोन समोर ठेवून वरील भरडधा यांचे मह व अधोरेखीत केले आहे.  

 भारताने २०१८ ह े वष " भरडधा य वष" हणून साजरे केले आिण जागितक अ  आिण कृषी 
संघटनेन े(FAO) २०२३ म ये आंतररा ीय भरडधा य वष साजरे कर या या भारता या तावाला मा यता 
दली आह ेआिण संयु  रा ां या आमसभेने २०२३ ह ेवष  भरडधा यचे आंतररा ीय वष हणून घोिषत केल े

आह.े ह ेसंयु  रा ां या ठरावा ारे वीकार यात आले यासाठी भारताने पुढाकार घेतला आिण याला ७० 
न अिधक रा ांनी पा ठबा दला. 

 भरडधा ये लूटेन-मु  आिण गैर-एलजिनक असतात. भरडधा यां या सेवनान े  ायि लसराइड 
आिण सी- रअॅि ट ह ोटीन कमी करत,े यामुळे दय व र वािह यासंबंधी रोग टाळता येऊ शकतात. सव 
भरडधा ये आहारातील ततंुमय पदाथाने समृ  असतात. 
 आहारातील ततंुमय पदाथाम ये पाणी शोषून घे याची मो ा माणात मता असत.े ह ेआत ात 
अ ाचा सं मणाचा वेळ वाढवते जे आत ांसंबंधी दाहक रोगाचा धोका कमी कर यास मदत करते आिण 
शरीरात िडटॉि सफा यग एजंट हणून काय करते. 
 भरडधा य ह े पारंपा रक धा य आह,े जे भारतीय उपखडंात गे या ५००० वषा न अिधक काळ 

िपकवल े जात े आिण वापरले जात.े भरडधा य ह े गवतवग य कुटंुबातील लहान-दाणदेार, वा षक, उबदार 

हवामानातील तृणधा ये आहते. ते पावसावर आधा रत, काटक धा य आहते. यांना इतर लोकि य 
तृणधा यां या तुलनेत पा याची आिण सुपीकतेची कमी आव यकता असते. ते दु काळ आिण इतर ितकूल 
हवामान प रि थतीम ये अ यंत सहनशील आहते. 
 वारी, बाजरी,  नाचणी, कागं, वरई, वरी, भगर, को ा/ह रक, राजिगरा ही भरडधा ये िपके अ यंत 

पोषक अ धा ये आहते. भरडधा य ह े अ यंत पौि क, नॉन- लु टनस आिण ऍिसड नसलेले पदाथ आहते. 

भरडधा य म ये अनेक पौि क आिण आरो यास ो साहन दणेारे गुणधम आहते, िवशेषत: उ  फायबर साम ी. 
भरडधा य आप या कोलनला हाय टे करते यामुळे आप याला ब को ता हो यापासून वाचवते. भरडधा य 
मधील िनयािसन कोले ॉल कमी कर यास मदत क  शकत.े भरडधा यम ये आहारातील फायबरसह मो ा 

माणात मु य आिण दु यम खिनज घटक असतात. भरडधा य लूटेन मु  असतात आिण सेिलआक णांसाठी 
ग  कवा लूटेन असले या धा यांसाठी पयाय ठ  शकतो. 
 

 
 



थािनक नावासह भरडधा याच ेिविवध कार  
 भरडधा याम ये  पोषण आिण आहारातील फायबरच े माण जा त असते. त े िथने, सू म पोषक 

आिण फायटोकेिमक सचा चांगला ोत हणून काम करतात. भरडधा य म ये ७-१२% िथने,     २-५% 

चरबी, ६५-७५ % कब दके आिण १५-२० % आहारातील फायबर असतात. भरडधा यातील िथनांच े
अ याव यक अमीनो ऍिसड ोफाइल म यासार या िविवध तृणधा यांपे ा चांगले असते. भरडधा य ह े
जीवनस वे आिण खिनजे यासंार या सू म पोषक घटकाचंे खपू चांगले ोत आहते. भरडधा यम ये कमी ॉस-
लक केलेले ोलािमन असतात, जे भरडधा य िथनां या उ  पचन मतेम ये योगदान दणेारे अित र  घटक 

असू शकतात. 
 तृणधा य िथनां माणचे, भरडधा य िथने ह े लाइिसनचे कमी ोत आहते, परंतु ते लाइिसन-
समृ  भा या (शगायु ) आिण ाणी िथने यां याशी उ म कारे पूरक आहते ज े उ  जैिवक मू यांचे 
पौि कदृ ा संतुिलत संिम  तयार करतात. बारीक तृणधा यां या तुलनेत भरडधा य अिधक पौि क 
असतात. लहान भरडधा ये फॉ फरस आिण लोहाचा चागंला ोत आहते. 
 भरडधा य फायटे स, पॉलीफेनॉ स, टॅिनन, अँथोसायिन स, फायटो टेरॉल आिण िपनाकोसॅनॉलसह 
अँ टऑि सडटं याकलापांम ये योगदान दतेे आिण वृ व आिण चयापचय रोगांम ये मह वपूण भूिमका 
बजावते. सव भरडधा यम ये  जा त माणात  अँ टऑि सडट असतात. 
 

मखु भरडधा य 
१) वारी  
• वारी या िथनांचा मु य भाग ोलािमन (कॅ फ रन) असतो याम ये वयंपाक के यावर पचन मता 
  कमी कर याचे वैिश  असते जे िविश  आहार गटांसाठी आरो यासाठी फायदशेीर ठ  शकत.े 
• वयंपाक करताना वारीतील िथने इतर तृणधा य िथनां या तुलनते ल णीयरी या कमी पच याजोगे 

  असतात, जे िविश  आहार गटांसाठी आरो यासाठी फायदशेीर ठ  शकतात. 

• यात िथने, फायबर, थायािमन, रबो लेिवन, फॉिलक अॅिसड आिण बी-कॅरोटीन मबुलक माणात  
  असते. 
• यात भरपूर माणात लोह, ज त आिण सोिडयमसह पोटॅिशयम, फॉ फरस आिण कॅि शयम असते. 

 
२) बाजरी 
• बाजरीम ये िथने (12-16%) तसेच िलिप स (4 - 6%) मो ा माणात असतात. 

• यात ११.५% आहारातील फायबर असते. ह ेआत ात अ ाचा सं मण वेळ वाढवते. हणून, दाहक 
  आत ांसंबंधी रोगाचा धोका कमी करते. 
• बाजरीम ये िनयािसनच े माण इतर सव तृणधा यांपे ा जा त असते. 

• यात फॉिलएट, मॅ ेिशयम, लोह, तांब,े ज त आिण जीवनस वे ई आिण बी-कॉ ले स दखेील असता. 
  इतर भरडधा या या तुलनते यात जा त ऊजा साम ी आह.े 
• यात कॅि शयम आिण असतंृ  चरबी दखेील भरपूर असतात ज ेआरो यासाठी चांगल ेअसतात. 



 
 

३) नाचणी 
• नाचणी  कॅि शयमचा सवात मोठा ोत आह े(300-350 mg/100 g) 

• नाचणीम ये सवािधक खिनजे असतात. 

• यात िथने (6-8%) आिण चरबी (1.5-2%) कमी असतात. 

• नाचणी म ये असलेली िथने स फरम ये असले या जा त अमीनो ऍिसड साम ीमळेु समु  आहते. 

• धा यांम ये उ कृ  मा टग गुणधम आहते आिण ते दधू सोडणारे अ  हणून वापर यासाठी मो ा  
  माणावर िस  आहते. 
• यात जा त अँ टऑि सडट आहते. 

 
दु यम भरडधा य  
कागं/राला 

 याम ये कब दकाचे माण जा त असते. 
 तांदळा या तुलनेत यात िथनांचे माण दु पट असते. 
 याम ये तांब ेआिण लोहाच े माण जा त असते. 
 ह ेभरपूर पोषक त वे पुरवत,े गोड चव असते आिण सवात पच याजोगे आिण नॉन-एल जक  

  धा यांपैक  एक मानले जाते. 
 

२) को ा/ह रक 
 यात जा त माणात िथने (११%), कमी चरबी (४.२%) आिण खूप जा त फायबर (१४.३%)  

  आहते. 
 याम ये ब जीवनस वे िवशेषत: िनयािसन, पायरीडॉि सन आिण फॉिलक अिॅसड तसेच कॅि शयम, 

लोह, पोटॅिशयम, मॅ ेिशयम आिण ज त यांसारखी खिनज ेभरपूर असतात. 
 याम ये लेिसिथनच े माण जा त असते आिण ते म ासं था मजबूत कर यासाठी उ कृ  आह.े 

 

३) सवान/भगर 
 हा ू ड फायबर आिण लोहाचा सवात मोठा ोत आह.े 
 याम ये इतर काया मक घटक असतात जसे क , गॅमा एिमनो युटी रक ऍिसड (GABA) आिण बीटा - 

लुकन, अँ टऑि सडं स हणून आिण र ातील िलिपड पातळी कमी कर यासाठी वापरले जाते. 
 

४) वरई/सावा 
 ते इतर भरडधा यपे ा लहान आह.े 
 याम ये लोहाचे माण जा त असते. 
 यात जा त अँ टऑि सडट आहते. 
 याम ये सुमारे ३८% आहारातील फायबर असते 

 
५) वरी 

 याम ये िथनाचे सवािधक माण (१२.५%) आहे. 



 वरीम ये कब दके आिण चरबीचे माण ल णीय आह.े 
 मसाले आिण काजू यासंार या इतर पारंप रक ोतां या तुलनेत मँगनीजचा हा व त ोत  

   आह.े 
• यात जा त माणात कॅि शयम असते जे हाडां या वाढीसाठी आिण दखेभालीसाठी आव यक असते. 
• यामुळे कोले टेरॉलची पातळी कमी होत ेआिण दयिवकाराचा धोकाही कमी होतो. 
 
युडो िमलटे  

१) राजिगरा (राजिगरा) 
• याम ये िथनांचे माण जा त (१३-१४%) आिण लाइिसनचे वाहक, एक अमीनो आ ल जे इतर अनेक 
  धा यांम ये नसत े कवा नग य आह.े 
• इतर तृणधा यांपे ा 6 ते 9% तेलाचा समावशे होतो. राजिगरा तेलाम ये अंदाजे ७७% असंतृ   
  फॅटी ऍिसड असते आिण यात िलनोिलक ऍिसडचे माण जा त असते. 
• याम ये आहारातील फायबरचे माण जा त असते. 
• लोह, मॅ ेिशयम, फॉ फरस, पोटॅिशयम आिण कॅि शयमचे माण जा त आह.े 
• कोले ॉल-कमी गुणधमासह फायटो टेरॉलचा समृ  आहार ोत. 
• याम ये लुनािसन सारखी पे टाइड आिण इतर बायोएि ट ह पे टाइ स असतात यात ककरोग- ितबंधक 
आिण अँटीहाइपरटेि स ह गुणधम अस याचे मानले जात.े 
 
२) बक हीट (कु टू) 
• यात १३-१५% िथने असतात आिण अमीनो ऍिसड लायिसनन ेसमृ  असतात. 
• कब दकांचे माण जा त आह.े ( ामु याने टाच). 
• याम ये ब,क आिण इ जीवनस वे असतात. 
• पॉिलअनसॅ युरेटेड अ याव यक फॅटी ऍिसडस्, जसे क  िलनोिलक ऍिसडम ये समृ . 
• इतर तृणधा यां या तुलनते झक, तांब ेआिण मगनीजची जा त पातळी असते आिण या खिनजांची जैव  
 उपल धता दखेील खूप जा त असते. 
• िवरघळणारे फायबर जा त आहते. 
• पॉिलफेनॉल सयुगांचा समृ  ोत आह.े  
 
तादंळू आिण ग  यां या पौि कतचेी  भरडधा याशी तलुना 
 ग  आिण तांदळा या तुलनते भरडधा ये खिनज साम ी या बाबतीत समृ  आहते. नाचणी  म ये 
असेलेली िथने अि तीय आहते कारण यात मबुलक माणात स फर समृ  अमीनो ऍिसड असतात. 
भरडधा ये यां या पौि क रचनते तांदळू आिण ग पें ा े  आहते आिण हणूनच ब सं य भारतीय 
लोकसं येला भािवत करणा  या कुपोषणावर उपाय आह.े िनरोगी जीवन जग यासाठी आिण उ  र दाब, 

दय व र वािह यासंबंधी रोग आिण मधुमहे यांसार या जीवनशैलीतील आजारां या घटना कमी 
कर यासाठी भरडधा ये हा एक वहाय पयाय आह.े भरडधा ये म ये अनेक पौि क आिण आरो यास 

ो साहन दणेारे गुणधम आहते, िवशेषत: जा त फायबर चे माण. 
 
 
 



भरड धा याम य ेअसले या पोषण मु याचंा ग  व तादंळुा सोबत तलुना मक त ा 
धा य कार  कब दके  

( ॅम) 
िथन े 

( ॅम) 
चरबी 
( ॅम 

उजा 
( ककॅ) 

आहा
राती
ल 
ततंमु
य 
पदाथ 
( ॅम) 

कॅल 
िशयम  
(िम )ॅ 

फॉ फर
स(िम )ॅ 

मॅ िेश
यम 
(िम )ॅ 

झक  
(िम )ॅ 

लोह  
(िम )ॅ 

थायिमन  
(िम )ॅ 

रीबो ले हीन 
(िम )ॅ 

िनयािस
न 
(िम )ॅ 

फॉिलक 
अिॅसड 
(मा )ॅ 

वारी  67.7 9.9 1.73 334 10.2 27.6 274 133 1.9 3.9 0.35 0.14 2.1 39.4 

बाजरी  61.8 10.9 5.43 347 11.5 27.4 289 124 2.7 6.4 0.25 0.20 0.9 36.1 

नाचणी  66.8 7.2 1.92 320 11.2 364 210 146 2.5 4.6 0.37 0.17 1.3 34.7 

को ा  66.2 8.9 2.55 331 6.4 15.3 101 122 1.6 2.3 0.29 0.20 1.5 39.5 

वरी  70.4 12.5 1.1 341 - 14 206 153 1.4 0.8 0.41 0.28 4.5 - 

राळा 60.1 12.3 4.3 331 - 31 188 81 2.4 2.8 0.59 0.11 3.2 15.0 

वरई 65.5 10.1 3.89 346 7.7 16.1 130 91 1.8 1.2 0.26 0.05 1.3 36.2 

भगर  65.5 6.2 2.2 307 - 20 280 82 3.0 5.0 0.33 0.10 4.2 - 

राजिगरा  61 13.3 5.6 356 7.5 162 412 270 2.8 8.0 0.04 0.04 0.52 24.7 

ग   64.7 10.6 1.47 321 11.2 39.4 315 125 2.8 3.9 0.46 0.15 2.7 30.1 

तांदळू  78.2 7.9 0.52 356 2.8 7.5 96 19 1.2 0.6 0.05 0.05 1.7 9.32 

 
आप या आहारात  भरडधा याचा समावशे का असावा? 
 भरडधा ये लूटेन-मु , अ यंत पौि क आिण आहारातील फायबर समृ  आह.े ते कॅि शयम, लोह, 
फॉ फरस इ याद सह सू म पोषक घटकांनी समृ  आहते. यां यात लायसिेमक इंडे स (GI) कमी आह ेकारण 
यामुळे र ातील साखरेम ये मोठी वाढ होत नाही. भरडधा ये हा आप या दनैं दन आहाराचा अिवभा य भाग 

असावा. भरडधा याम ये असले या फायबरमुळे पाणी शोषून घे याची मता  असते. ह ेआत ात अ ाचा 
सं मणाचा वेळ वाढवते ज े आत ांसंबंधी दाहक रोगाचा धोका कमी कर यास मदत करते आिण शरीरात 
िडटॉि सफा यग एजंट हणनू काय करत.े 
 
भरडधा याचंा आरो यासाठी फायदा  

 भरडधा ये आ लिवरोधी असतात. 
 भरडधा ये लूटेन मु  असतात 
 टाईप 2 मधुमहे टाळ यास मदत करतात. र दाब कमी कर यास मदत करतात. 
 गॅ ोइंटे टाइनल ि थती जसे गॅि क अ सर कवा कोलन ककरोगाचा धोका कमी करत े
 ब को ता, जा त गसॅ, फुगणे आिण पेटके येणे यासार या सम या दरू करतात. 
 भरडधा ये आप या प रसं थेम ये ीबायो टक फ डग माय ो लोरा हणून काय करतात. 

 


