
ુ વર� એ એક �કાર� ંુહલ�ં ધા�ય છે. ��ે� 

તે �લટલ િમલેટ (Little millet) તર�ક� ઓળખાય છે. 

ુતે� ંુવાવતેર ડાગં ��લાના �ગંરાળ �દ�શમા ંથાય 

છે. ગમે તેવી િવપર�ત પ�ર��થિતમા ંપણ આ પાક 

લઈ શકાય છે. વર�ના દાણામા ં લોહ� ંુ �માણ 

વધાર� (૧૧%) હોવાથી ખાસ કર�ને સગભા� �ીઓ 

માટ�નો તે ઉ�મ ખોરાક છે. વર�ના દાણામા ં

�ોટ�ન, ખિનજ ત�વ, ર�સા (F i b r e ), 

કાબ�હાઈ��ટસ, ક��શીયમ અને લોહ ત�વ સારા 

કોદરા (Kodo millet) વધાર� �માણમા ં �ોટ�ન 

ુધરાવ� ંુ હલ� ધા�ય છે. �જુરાત રા�યમા ં

�જુરાત કોદરા-૨ અને �જુરાત આણદં કોદરા-

૩(GAK-3) �ત િવકસાવલે છે. �� ંુ સર�રાશ 

હક� ટર� ૨૪૫૭ �કલો �ટ� ંુઉ�પાદન આપે છે. મ�ય 

�જુરાત િવ�તારમા ં �જુરાત આણદં કોદરા-૩ 

�ત વાવતેર માટ� ભલામણ કર�લ છે.

 �જુરાતમા ંબટં�� ંુવાવતેર ડાગં, વલસાડ, 

ુનમ�દા અને પચંમહાલ ��લાના �ગંરાળ 

ુિવ�તારમા ં થાય છે. �ગંરાળ િવ�તારની િવષમ 

આબોહવાક�ય પ�ર��થિતમા ં બટં�નો પાક લઈ 

શકાય છે. આ�દવાસી લોકો ખાવામા ં ડાગંરની 

જ�યાએ બટં�નો ઉપયોગ કર� છે. તેના દાણામા ં

ક��શીયમ, લોહ અને પાચક ર�સા� ંુ�માણ વધાર� 

હોવાથી પોષક ત�વોથી ભર�રૂ ઉ�મ આહાર 

ગણાય છે. તે� ંુપરાળ �કુા ચારા તર�ક� પ�ઓુ 

માટ� પૌ��ટક ��ુય ધરાવ ેછે.

એવા �માણમા ં હોય છે. તે� ંુ પરાળ પૌ��ટક 

ત�વોથી ભર�રૂ હોવાથી પ� ુઆહાર માટ� ઉ�મ 

ગણાય છે. દાણાના છડયા પછ�ના ભાગને 

“મોર�યો” કહવ� ામા ંઆવ ેછે. �નો ઉપયોગ લોકો 

ઉપવાસમા ંકર� છે.

 � વ��નુો વપરાશ બધં થઈ �ય તેને 

લોકો ધીર� ધીર� �લૂી �ય છે અને બ�રમાથંી 

છેવટ� અ��ય થઈ �ય છે. લોકો ખાવા� ંુ��ુયા 

ૂએટલે ખે�તોએ ઉગાડવા� ંુબધં ક�.� ુ  આ� ંુમા� 

ભારતમા ંજ ન�હ પરં� ુસમ� િવ�મા ંથ� ંુ છે. 

ભારત �વા દ�શમા ં ખાસ કર�ને બાળકો અને 

મ�હલાઓના �વા��ય માટ� આ �લૂાઈ ગયેલા 

ધા�ય પાકો ઢાલ બની શક� છે

 કાગં ને ��ે�મા ંફો�ટ�ઈલ િમલેટ (Fox 

tail millet) તર�ક ઓળખવામા ં આવ ે છે. તેનો 

ઉપયોગ મ��ુમેહ (ડાયાબીટ�સ) મા ં �બૂ જ 

ફાયદો કર� છે. તે કોલે��ોલ ઘટાડ� છે અને 

ચામડ�ના તમામ રોગોમા ંઉપયોગી છે તે ઉપરાતં 

અ�ય ક�ટલાકં હલકા ંધા�ય પાકો �વા ક� ચીણો 

(Proso millet) અને સામો (Barnard millet) 

પોષક ત�વોની ���ટએ ઉ�મ ખોરાક ગણાય છે.
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 ��ે�મા ં િમલેટ (Millet) શ�દ બાજર�, 

�ુવાર અને રાગી �વા અનાજ માટ� વપરાય છે. 

સામા�ય ર�તે �ને આપણે બરછટ ક� �ડા ંધા�ય 

 ભારતના શહર� � િવ�તારમા ંઆહાર તર�ક� 

મોટ� ભાગે ઘ� અને ચોખાનો વપરાશ ૯૫% �ટલો 

ુથાય છે �યાર� બાજર�, �વાર અને મકાઈનો 

વપરાશ ૪.૫% �ટલો થાય છે. બાક�ના ૦.૫%મા ં

રાગી, કોદરા અને અ�ય હલકા ધા�યનો સમાવશે 

થાય છે. �ા�ય િવ�તારની વાત કર�એ તો ઘ� અને 

ુચોખાનો વપરાશ ૮૫% �ટલો, બાજર�, �વાર 

અને મકાઈનો વપરાશ ૧૪% �ટલો અને રાગી, 

કોદરા, કાગં, સામો વગેર�નો વપરાશ એકાદ ટકા 

�ટલો થાય છે. તે દશા�વ ેછે ક� આપણા પરંપરાગત 

ખોરાકમાથંી હલકા ધા�યનો વપરાશ ધીર� ધીર� 

ઘટ� ર�ો છે.

 હલકા ંધા�ય પાકોની ખેતીમા ંભારત દ�શ 

િવ�મા ંઅ�ેસર મનાય છે. સદ�ઓથી બાજરો અને 

�ુવાર એ ભારતીયોનો ��ુય ખોરાક ર�ો છે. પરં� ુ

છે�લા ક�ટલાક વષ�થી ધીમે ધીમે તે આપણા 

ભાણામાથંી અ��ય થવા માડંયા છે. સ�ં�ુત રા�� 

સઘંની મહાસભામા ં ભારત તરફથી ��તાવ 

�કુવામા ં આવ ે ક� વષ� ૨૦૨૩ને ઈ�ટરનેશનલ 

િમલેટ યર (International Millet Year) તર�ક� 

ૂઉજવ�.ંુ ભારત સરકાર �ારા ર� કર�લ આ 

ૃ��તાવને �.ુએન.ના ખા� અને �િષ 

સગંઠન(FAO) �ારા સમથન�  મ�� ુછે.

ૃ �જુરાત રા�યમા ં �િષ �િુનવિસ�ટ� �ારા 

�જુરાત નાગલી-૧, �જુ. નાગલી-૨, �જુ. 

 �જુરાતમા ં નાગલીને રાગી ક� બાવટાના 

નામે ઓળખવામા ંઆવ ેછે. ��ે�મા ંતેને ફ�ગર 

િમલેટ (Finger mil let) ક� આ��કન િમલેટ 

(African millet) તર�ક� ઓળખવામા ંઆવ ેછે. તે 

�ુગંરાળ �દ�શમા ંવસતા આ�દવાસીઓનો ��ુય 

ુખોરાક છે. નાગલીને �ગંરાળ, ઓછ� ફળ�પુ 

જમીનમા ં અને કોઈપણ �કારની આબોહવામા ં

સહલ� ાઈથી ઉગાડ� શકાય છે. નાગલી� ંુવાવતેર 

��ુય�વ ે ડાગં, વલસાડ, નવસાર�, તાપી અને 

પચંમહાલ ��લામા ંથાય છે.

પાક ગણીએ છ�એ તે ખર�ખર તો પૌ��ટક અનાજ 

છે. હલકા ધા�ય પાકોમા ંનાગલી, કોદરા, બટં�, 

વર�, ચીણો, કાગં, રાજગરો �વા પાકોના સમાવશે 

થાય છે. આ પાકોની િવશષેતા એ છે ક� તે ઓછા 

વરસાદમા ંઅને િવષમ પ�ર��થિતમા ંપણ થઈ શક� 

છે. તે ઓછા સમયમા ંપાક� છે. તેમા ંઘણી �િવક 

િવિવધતા જોવા મળે છે. આ પાકોના ઉ�પાદનમા ં

જ�ંનુાશ કો ક� રાસાય�ણક ખાતરોની ખાસ જ�ર 

પડતી નથી વ�મુા ંઆવા હલકા ધા�ય પાકો� ંુ

પરાળ પ�ઓુ માટ� પૌ��ટક આહાર �રુો પાડ� છે. 

પૌ��ટકતાની ���ટએ તેના દાણા માનવી માટ� 

ઉ�મ ખોરાક �રૂો પાડ� છે. �જુરાતના આ�દવાસી 

િવ�તારમા ંનાગલી(રાગી) કોદરા, વર� �વા હલકા 

ધા�ય પાકોની ખેતી કરવામા ંઆવ ેછે.

 નાગલી પોષક ત�વોથી ભર�રૂ હલકા 

ધા�ય પાક ગણાય છે. તેના દાણામા ંર�સા� ંુ�માણ 

વ� ુહોવાથી તે મીઠ� પેશાબ(ડાયાબીટ�સ) અને 

હદય રોગના દદ�ઓ માટ� �બૂ જ લાભદાયી િનવડ� 

છે. તે સાર� �ણુવ�ાવા�ં �ોટ�ન ખિનજ ત�વ 

તેમજ િવટામીન (�થવકો) ધરાવ ેછે. અ�ય ધા�ય 

પાકોની સરખામણીમા ંનાગલીમા ંક��શીયમ અને 

લોહ ત�વ(આયન�)� ંુ �માણ સિવશષે હોવાથી 

ુતેનો ઉપયોગ �પોષણ િનવારવા માટ� તેમજ 

બાળકો માટ�ના આહાર(બેબી�ડ) બનાવવામા ં

થાય છે. 

નાગલી-૩, �જુ. નાગલી-૪, �જુ. નાગલી-૫, 

�જુ. નાગલી-૬, �જુ. નાગલી-૭, �જુ. નાગલી-૮ 

અને �જુરાત નવસાર� નાગલી-૯ �તો િવકસાવી 

ૂખે�તોને વાવતેર માટ� આપેલી છે. નાગલી લાલ, 

(�જુ. નાગલી ૧,૨,૩,૪ અને ૮), સફ�દ (�જુ. 

નાગલી-૫ અને ૭) તથા ઘાટા ક�થઈ દાણાવાળ� 

ુ ુ(�જુ.નાગલી-૬ અને ૯) એમ �ણ �દા �દા 

રંગના દાણાવાળ� હોય છે. �જુરાત નાગલી-૪ 

ૂ�ત મ�ય �જુરાના ખે�તોને વાવતેર માટ� 

ભલામણ કર�લ છે. તે વધાર� �માણમા ંક��શીયમ 

અને ખનીજ ત�વ ધરાવતી �ત છે. �યાર� 

�જુરાત નવસાર� નાગલી-૯ બાયોફોટ�ફાઈડ �ત 

છે. � ક��શીયમ, જસત ર�સા અને ખનીજ ત�વમા ં

રા���ય ક�ાની �લુનામા ં ઉ�ચ પોષણ ��ુય 

ધરાવ ેછે.
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