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आरोग्यदायी जीवनाकररता दैनंददन आहारात नाचणी उत्तम 

पयााय 
 

कु. सपना गणेशराव इचे. (चुनडे)                                                              प्रा.डााँ. संध्या अननल काळे 

संशोधक ववद्यानथानी आचाया पदवी.                                                        गहृ अथाशास्त्र ववभाग प्रमुख 

शकंरलाल खंडेलवाल कला, ववज्ञान व वाणणज्य महाववद्यालय अकोला      शकंरलाल खंडेलवाल कला, ववज्ञान व वाणणज्य 

महाववद्यालय,अकोला. 
गोषवारा - 

उत्तम आरोग्य राखण्याकररता नाचणीला आहारात महत्त्वाचे स्थान प्राप्त झाले आहे. (UNFAO) युनायटेड नेशन्स अाँड एग्रीकल्चर 
ऑगानायझेशन यांनी दैनदंदन आहारात नाचणीचा वापर वाढावा याकररता नशफारस केली आहे. कुपोषण व इतर गंभीर आजाराला आडा 
घालण्यासाठी नाचणी फायदेशीर ठरली आहे. त्यामुळे या वपकाचे  उत्पादन वाढवण्याचे प्रयत्न होत आहे. "2023 हे तणृधान्य वषा" म्हणून साजरे 
करण्यात आले त्या अनुषंगाने शतेकऱयांना तणृधान्यांचे वपक जास्त प्रमाणात घेण्याकररता प्रोत्सादहत करण्यात आले आहे. नाचणीमध्ये मोठ्या 
प्रमाणात फायबसा, काबोहायडे्रट्स, प्रनथने, जीवनसत्वे B1,B2, B3, B6, B12, फॉनलक अाँनसड, फाँ टीअाँनसड, अाँदटऑणससडेंट उपलब्ध आहे. 

नाचणीतील ह्या पोषक घटकांचा ववचार केल्यास नाचणीला सुपर फुड मानले गलेे आहे. 

दक वर्डसा - आरोग्य, नाचणी, दैनंददन  

*प्रस्तावना* 
 नाचणी हे पीक उष्णकदटबंध प्रदेशात घेतले जात असून भारतात मोठ्या प्रमाणात याच ेउत्पन्न होते. नाचणीला "दफंगर बाजरा" अस ं

नाव आहे. कारण धान्याच्या वरच्या टोकावर पास तुरे असतात व ते हाताच्या पंजाला जसे पाच बोटे असतात त्याप्रमाण ेभासतात. त्याचा रंग 

तपदकरी, लाल असतो.नाचणीचे वपक घेण्याकररता जास्त खचा येत नाही कारण नाचणीवर रोगांचा प्रादभुााव होत नाही, तसेच हलसया प्रतीच्या 
जनमनीत सुद्धा वपक घेता येत.े खत, कीटकनाशके, पाणी याचा सुद्धा वापर कमी प्रमाणात करावा लागतो तसेच हे पीक उष्णकदटबंध वातावरणात 

उत्तम ररत्या वाढते त्यामुळे शतेकऱयांना फायदेशीर आहे. नाचणी जसे मानवाचे पोट भरणारे अन्न आहे. तसेच ते पशुचें व पक्ांचे आवडते खाद्य 

आहे.त्यामुळे जैवववववधता दटकून राहते. कुपोषणावर मात करण्याकररता नाचणी उत्तम स्त्रोत आहे.तांदळू व  गहू या वपकांचा आहारात समावेश 

जास्त होत असुन याला पयााय म्हणून नचणीचा वापर दैनंददन आहारात करता येतो. नाचणी ग्लुटेन मुक्त आहे त्यामुळे जे व्यक्ती सेनलआक रोगान े

ग्रस्त आहेत दकंवा ज्यांना ग्लुटेनची एाँलजी आहे. ते नाचणीचे सेवन करू शकतात.2 नाचणीतील फायबसामुळे पचनदिया अनधक मजबूत होते 

बद्धकोष्ठता व मोठ्या आतर्डयांचा कका रोग यापासून बचाव होतो. हृदयाच ेआरोग्य उत्तम राहते. मधुमेहाने ग्रस्त व्यक्ती कररता उपयुक्त, त्वचेचे व 

केसांचे आरोग्य  सुधारते, लोह आणण कॅणल्शयमचा उत्तम स्त्रोत आहे णस्त्रयांच्या व वाढत्या वयातील मुलांच्या आरोग्या कररता नाचणी फायदेशीर 
आहे.1 याकररता नाचणीचा वापर दैनंददन आहारात मुख्यत्वे करून व्हायला पादहज.े 

*100 ग्राम नाचणीतील पोषक घटक* 

काँ लरी (gm) -328, प्रनथने (gm) -7.3, णस्नग्ध-(gm)- 1.3, काबोदके (gm)  -72.0,जीवनसत्वे (m.gm) - B1- 0.42,कॅणल्शयम (m.mg)-344, 

लोह (m.mg)-6.4,फायबसा-(m.mg)- 3.6 
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*हृदय बळकट बनते* 

 नाचणी हे कोलेस्रॉल आणण सोदडयम ववरदहत आहे. हृदयववकाराने ग्रस्त व्यक्ती सुरणक्तपणे नाचणी ग्रहण करू शकतात. यातील 

फायबसा, जीवनसत्व - B3 मुबलक असून हृदयाच ेआरोग्य उत्तम ठेवण्यास मदत करते. हृदयातील कोलेस्रॉलची पातळी ननयंत्रीत ठेवते व हृदय व 

धमन्यांचे आरोग्य उत्तम राखण्यास मदत होते. 

*गभावती व स्तनदामाता कररता उपयुक्त* 

गभाावस्थेत कॅणल्शयम व लोहाचे मात्र सवाानधक लागते म्हणूनच  नाचणीचे सेवन गभावती स्त्री व स्तनदामातेने कराव.े नचणीचे  बीज 

पाण्यात नभजवून अंकुररत करून सेवन केल्यास दधू उत्पादनाला चालना  नमळते. स्तनदा मातेला बाळाला वारंवार दधू बाजाव ेलागते. त्यामुळे 

नतला अशक्तपणा जाणवू शकतो. म्हणून  नाचणी सत्व ददले गेले पादहजे त्यातून नतला भरपूर प्रमाणात कॅलरीज नमळतील आणण ऊजाा प्राप्त होते. 

* सवा वयोगटातील मुलांकररता उत्तम आहार* 

वाढत्या वयातील मुलांना योग्य पोषण नमळण्याकररता त्यांच्या पोषणाची गरज पूणा व्हावी म्हणून नाचणी पररपूणा अन्न आहे. लहान 

मुलांना दधू तोडण्याच्या कालावधीमध्ये नाचणीचे सत्व (माल्टेड) आवजूान ददला जाते.3 त्यामुळे लहान मुलांना कॅणल्शयम योग्य प्रमाणात प्राप्त 

होऊन त्यांची हाडे मजबूत होतात व वाढ योग्यररतीने  होते. 

*मधुमेही व्यक्तींसाठी उत्तम* 

उत्तम फायबर, पााँनलफेनााँल, अनमनो ऍनसड तसेच ग्लासेनमक इंडेसस कमी असल्याने नाचणी मधुमेही रुग्णांकररता उत्तम पयााय आहे. या 
तणृधान्यांच्या सेवनाने पोट भरल्यासारखे राहते व अन्नाचे पचन हळूहळू होते त्यामुळे भुक लवकर लागत नाही. गॅणस्रक ररकामी होण्याची वेळ 

कमी करते. रक्तातील साखरेची पातळी ननयंत्रण ठेवते. मधुमेही व्यक्तींनी नाचणी ही रोटी, डोसा या स्वरूपात खावे. 
 *IBS मध्ये नाचणीचा वापर* 
  IBS हा नचडनचडें आतर्डयांसंबंधी नसंड्रोम आहे. यामध्ये अनतसार,पोट फुगणे, बद्धकोष्ठता आतर्डयांची सतत अननयनमत हालचाल हे 

समाववष्ट आहे. नाचणीत फायबसा चे प्रमाण जास्त असल्याने IBS मध्ये आराम नमळतो यामध्ये नाचणी लापशीच्या स्वरूपात सेवन केल्यास 

उत्तम चयापचय ववकनसत होते व IBS ची लक्णे दरू होतात. कोलन कका रोगाचा धोका टाळण्यास मदत होते.6 

*ननष्कषा*  
नाचणी हे पारंपाररक धान्य असुन याच े सेवन हजारो वषाापासून लोक करत आलेले आहेत. नाचणीत उपलब्ध असलेल्या पोषक 

घटकांमुळे नाचणीला सुपरफुड म्हटलं गेले आहे. कारण यामध्ये उच्च प्रतीचे फायबसा, प्रनथने, काबोहायडे्रट्स, कॅणल्शयम, लोह अाँटीऑससीडेंट्स, 

जीवनसत्वे यासारख्या पोषक तत्वांचा समावेश असनू त्यामुळे हृदयाच े आरोग्य उत्तम राहते, मधुमेहात आराम नमळतो, सवा वयोगटातील 

व्यक्तींकररता उत्तम आहार नमळू शकतो, गभावती व स्तनदामाता यांच्याकररता पोषक अन्न आहे. ज्यांना ग्लुटींची एाँलजी आहे त्यांच्याकररता 
सुरणक्त अन्न म्हणून नाचणीचा वापर आरोग्यदायी जीवनासाठी दैनंददन आहारात करता येऊ शकतो. 
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