
ಆಹಾರದ ಪೂರೈಕೆಯಲ್ಲಿ ಧಾನ್ಯಗಳ ಮಹತ್ವ ಮತ್ತು ಕೆಲವು ಪ್ರಮತಖ ಬೆಳೆಗಳ ಆಹಾರ ಮೌಲಯಗಳು 

ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳು ಮತ್ತು ದ್ವಿದಳ ಧಾನ್ಯಗಳು ಮಾನ್ವನ್ ಆಹಾರದ ಪೆ ೋಷಣೆಯ ಮ ಲಭ ತ್ ಅಂಶಗಳಾಗಿವೆ. ಜೋವವನ್ತು 
ಉಳಿಸಿಕೆ ಳಳಲತ ಮತ್ತು ಒಟ್ಾಾರೆ ಯೋಗಕ್ೋೆಮವನ್ತು ಉತೆುೋಜಸಲತ ಅಗತ್ಯವಾದ ಮಾಯಕ ೆರೋನ್ ಯಟ್ರರಯಂಟ್‌ಗಳು (ಹೆಚಿ್ಚನ್ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೆೋಕಾಗತವ ಪೆ ೋಷಕಾಂಶಗಳು) ಮತ್ತು ಮೈಕೆ ರೋನ್ ಯಟ್ರರಯಂಟ್‌ಗಳನ್ತು (ಕಡಿಮ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೆೋಕಾಗತವ 
ಪೆ ೋಷಕಾಂಶಗಳು) ಒದಗಿಸತತ್ುವ.ೆ ಗೆ ೋಧಿ, ಅಕ್ಕಿ, ಮಕೆಿಜ ೆೋಳ ಮತ್ತು ಬಾಲ್ಲಿ ಸೆೋರಿದಂತ,ೆ ಈ ಏಕದಳ ಧಾನ್ಯಗಳು ಶಕಿರಗಳಿಂದ 
ಶ್ರೋಮಂತ್ವಾಗಿವೆ ಮತ್ತು ಈ ಶಕಿರಗಳು ಶಕ್ಕುಯ ಪ್ರಮತಖ ಮ ಲವಾಗಿ ಕಾಯಿನಿವಿಹಿಸತವುದರ ಜೆ ತೆಗ,ೆ ಚಯಾಪ್ಚಯ 
ಪ್ರಕ್ಕರಯೆಗಳನ್ತು ಉತೆುೋಜಸತತ್ುದ ೆಮತ್ತು ದೆೈನ್ಂದ್ವನ್ ಚಟತವಟ್ರಕಗೆಳನ್ತು ಬೆಂಬಲ್ಲಸತತ್ುದೆ. ಹೆಚತವಿರಿಯಾಗಿ, ಏಕದಳ ಧಾನ್ಯಗಳು ಸಿಲಪ 
ಪ್ರಮಾಣದ ಪೆ ರೋಟ್ರೋನ್‌ಗಳನ್ ು ಹೆ ಂದ್ವರತತ್ುವೆ. ಅಕ್ಕಿ ಮತ್ತು ಜೆ ೋಳಕೆಿ ಹೆ ೋಲ್ಲಸಿದರೆ ಗ ೆೋಧಿ ಮತ್ತು ಬಾಲ್ಲಿಯತ 
ತ್ತಲನಾತ್ಮಕವಾಗಿ ಹೆಚಿ್ಚನ್ ಪೆ ರೋಟ್ರೋನ ಅಂಶವನ್ತು ಹೆ ಂದ್ವದೆ. ಈ ಪೆ ರೋಟ್ರೋನ್ಗಳು ಸಾುಯತಗಳ ದತರಸಿು ಮತ್ತು ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ 
ಕ ೆಡತಗೆ ನಿೋಡತತ್ುವೆ, ಧಾನ್ಯಗಳ ಪೌಷ್ಟಾಕಾಂಶದ ಮೌಲಯವನ್ತು ಹೆಚಿ್ಚಸತತ್ುವೆ. ಇದಲಿದೆ, ಧಾನ್ಯಗಳು ಫೆೈಬರ್ (ನಾರತ) ಜೋವಸತ್ಿಗಳು 
ಮತ್ತು ಕಬ್ಬಿಣ, ಮಗಿುೋಸಿಯಮ್ ಮತ್ತು ರಂಜಕದಂತ್ಹ ಖನಿಜಗಳನ್ತು ಹೆ ಂದ್ವದತು, ಅತ್ತಯತ್ುಮ ಆರ ೆೋಗಯವನ್ತು ಕಾಪಾಡಿಕ ೆಳಳಲತ 
ಮತ್ತು ಪೆ ೋಷಕಾಂಶಗಳ ಕ ೆರತಯೆನ್ತು ತ್ಡೆಯಲತ ನಿಣಾಿಯಕವಾಗಿದೆ. 

ಅದೆೋ ರಿೋತಿ, ಬ್ಬೋನ್, ತೆ ಗರಿ, ಕಡಲೆ ಮತ್ತು ಬಟ್ಾಣಿಗಳಂತ್ಹ ದ್ವಿದಳ ಧಾನ್ಯಗಳು ಅತಿೋಹಚೆತ ಿಪೆ ರೋಟ್ರೋನ ಮತ್ತು 
ಫೆೈಬರ್ (ನಾರತ) ಹೆ ಂದ್ವರತತ್ುವೆ. ಹೆಚತವಿರಿಯಾಗಿ, ಬೆೋಳಕೆಾಳುಗಳು ಅಗತ್ಯವಾದ ಅಮೈನೆ ೋ ಆಮಿಗಳಲಿ್ಲ ಸಮೃದಧವಾಗಿವೆ, 
ಮತಖಯವಾಗಿ ಲೆೈಸಿನ ಎನ್ತುವ ಅಮೈನೆ ೋ ಆಮಿ. ಇವು ನ್ಮಮ ದೆೋಹದಲ್ಲಿ ಪೆ ರೋಟ್ರೋನ ತ್ಯಾರಿಕೆ ಮತ್ತು ಒಟ್ಾಾರೆ ಆರೆ ೋಗಯಕೆಿ 
ಅಗತ್ಯವಾದ ಪೆ ರೋಟ್ರೋನ್‌ಗಳ ಸಮತೆ ೋಲ್ಲತ್ ಸೆೋವನೆಯನ್ತು ಖಾತಿರಗೆ ಳಿಸತತ್ುದೆ. ಬೆೋಳಕೆಾಳುಗಳು ತ್ಮಮ ಹೆಚಿ್ಚನ್ ನಾರಿನ್ ಅಂಶಕಾಿಗಿ 
ಪ್ರಸಿದ್ವುಯಾಗಿವೆ. ಇದತ ಆಹಾರದ ಜೋಣಿಕ್ಕರಯೆಯನ್ತು ಉತೆುೋಜಸತತ್ುದೆ, ರಕುದಲ್ಲಿನ್ ಸಕಿರ ೆಮಟಾವನ್ತು ನಿಯಂತಿರಸತತ್ುದೆ ಮತ್ತು 
ಸ ೂಲಕಾಯತೆ ಮತ್ತು ಮಧತಮೋಹದಂತ್ಹ ದ್ವೋರ್ಿಕಾಲದ ಕಾಯಿಲೆಗಳ ಅಪಾಯವನ್ತು ಕಡಿಮ ಮಾಡತತ್ುದೆ. ಪೆ ರೋಟ್ರೋನ್ಗಳು 
ಮತ್ತು ಫೆೈಬರ್ ಜೆ ತೆಗ,ೆ ಬೆೋಳಕೆಾಳುಗಳು ಕಬ್ಬಿಣ, ಸತ್ತ ಮತ್ತು ಪೆ ಟ್ಾಯಸಿಯಮುಂತ್ಹ ಅಗತ್ಯ ಖನಿಜಗಳನ್ತು ಒದಗಿಸತತ್ುವೆ, 
ಜೆ ತೆಗ ೆಫೆ ೋಲೋೆಟ ಮತ್ತು ವಿಟಮಿನ B6 ನ್ಂತ್ಹ ಜೋವಸತ್ಿಗಳನ್ತು ಒದಗಿಸತತ್ುವೆ, ಅವುಗಳ ಪೌಷ್ಟಾಕಾಂಶದ ಪೆ ರಫೆೈಲ್ ಅನ್ತು 
ಇನ್ುಷತಾ ಹೆಚಿ್ಚಸತತ್ುವೆ. 

ಏಕದಳ ಮತ್ತು ದ್ವಿದಳ ಧಾನ್ಯಗಳ ಸೆೋವನೆ ಒಂದಕೆ ಿಂದತ ಪ್ ರಕವಾಗಿದತು, ಅವುಗಳನ್ತು ಸಮತೆ ೋಲ್ಲತ್ವಾಗಿ 
ಸೆೋವಿಸತವುದತ ಅನಿವಾಯಿವಾಗಿದೆ. ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳು ಶಕ್ಕುಗಾಗಿ ಕಾಬ ೆೋಿಹೆೈಡೆರೋಟ್‌ಗಳನ್ತು ಒದಗಿಸತವಲ್ಲಿ ಉತ್ುಮವಾಗಿದುರ , 
ಪೆ ರೋಟ್ರೋನ್‌ಗಳು, ಆಹಾರದ ಫೆೈಬರ್ ಮತ್ತು ಸ ಕ್ಷ್ಮ ಪ ೆೋಷಕಾಂಶಗಳ ಶೆರೋಣಿಯನ್ತು ಪ್ ರೆೈಸಲತ ಕಾಳುಗಳು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡತತ್ುವೆ. ಈ ಪ್ ರಕ ಸಿಭಾವವು ಸಮತೆ ೋಲ್ಲತ್ ಪೆ ೋಷಣಯೆನ್ತು ಖಚ್ಚತ್ಪ್ಡಿಸಿಕೆ ಳಳಲತ ಮತ್ತು ಒಟ್ಾಾರ ೆಆರೆ ೋಗಯ ಮತ್ತು 
ಯೋಗಕ್ೋೆಮವನ್ತು ಉತೆುೋಜಸಲತ ಧಾನ್ಯಗಳು ಮತ್ತು ದ್ವಿದಳ ಧಾನ್ಯಗಳರೆಡನ್ ು ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಸೆೋರಿಸತವ ಪಾರಮತಖಯತೆಯನ್ತು 
ಒತಿುಹೆೋಳುತ್ುದೆ. ವಿವಿಧ ಸಂಸೃತಿಗಳ ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ ಭಕ್ಷ್ಯಗಳು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಧಾನ್ಯಗಳು ಮತ್ತು ಬೋೆಳೆಕಾಳುಗಳನ್ತು 
ಸಂಯೋಜಸಿ ಪೌಷ್ಟಾಕಾಂಶದ ಊಟವನ್ತು ಸೃಷ್ಟಾಸತತ್ುವೆ. 



ಏಕದಳ ಮತ್ತು ದ್ವಿದಳ ಧಾನ್ಯಗಳ ಈ ಸಮಗರ ತಿಳುವಳಿಕೆಯತ ಜಾಗತಿಕ ಪೌಷ್ಟಾಕಾಂಶದ ಭ ದೃಶಯಗಳನ್ತು ರ ಪಿಸತವಲ್ಲಿ 
ಮತ್ತು ಮಾನ್ವ ಯೋಗಕ್ೋೆಮವನ್ತು ಮತನ್ುಡೆಸತವಲ್ಲಿ ಅವರ ಪ್ರಮತಖ ಪಾತ್ರವನ್ತು ಒತಿುಹೆೋಳುತ್ುದೆ. ಸಮಾಜಗಳು ಆಹಾರ 
ಭದರತೆಯನ್ತು ಸಾಧಿಸಲತ ಮತ್ತು ಸತಸಿೂರ ಅಭಿವೃದ್ವಧಯನ್ತು ಉತೆುೋಜಸಲತ ಪ್ರಯತಿುಸತತಿುರತವಾಗ, ಧಾನ್ಯಗಳು ಮತ್ತು ದ್ವಿದಳ 
ಧಾನ್ಯಗಳ ಪೌಷ್ಟಾಕಾಂಶದ ಸಾಮರ್ಥಯಿವನ್ತು ಬಳಸಿಕೆ ಳುಳವುದತ ವಿಶಾಿದಯಂತ್ ಆರೆ ೋಗಯಕರ, ಹೆಚತಿ ಸಿೂತಿಸಾೂಪ್ಕ ಸಮತದಾಯಗಳನ್ತು 
ನಿಮಿಿಸಲತ ನಿಣಾಿಯಕ ಕಾಯಿತ್ಂತ್ರವಾಗಿ ಹೆ ರಹೆ ಮತಮತ್ುದೆ. 

ಈ ಮಚುಂದಿನ ಭಾಗವು ನಾವು ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಅತಿ ಹೆಚ್ಚು ಬಳಸಚವ ಕಲೆವು ಏಕದಳ ಮತ್ಚು ದಿಿದಳ ಧಾನಯಗಳಲ್ಲಿರಚವ 
ಮಚಖ್ಯ ಪೆ ೋಷಕಾುಂಶಗಳನಚು ವಿವರಿಸಚತ್ುದೆ. ಈ ಮೌಲಯಗಳು ಪ್ರತಿ 100 ಗಾರುಂ ಧಾನಯಗಳಲಿ್ಲ ಎಷಚು ಗಾರುಂ ನೋರತ, ಕ ೆಬಚು,  
ಪೆ ರೋಟೋನ್,  ನಾರಚ,  ಬ ದಿಯ ಆಂಶಗಳನ್ತು ಮತ್ಚು ಅದರಿಂದ ಸಿಗತವ ಶಕ್ತುಯ ಪ್ರಮಾಣವನಚು ಸ ಚಿಸಚತ್ುವೆ. ಮಚಖ್ಯವಾಗಿ 
ಬ ದಿಯ ಅುಂಶವು, ಆ ಧಾನಯಗಳಲ್ಲಿರಚವ ಕಬ್ಬುಣ, ಪೆ ಟ್ಾಯಶಿಯುಂ, ಮೆಗಿುೋಷಿಯುಂ, ತಾಮರ ಮತ್ಚು ಮಾಯುಂಗನೋಸ್ ನುಂತ್ಹ 
ಖ್ನಜಗಳ ಲಭ್ಯತೆಯ ಬಗೆೆ ತಿಳಿಸಚತ್ುದೆ.  

ಪ್ಟ್ರಾ 1: ಕಲೆವು ಏಕದಳ ಮತ್ತು ದ್ವಿದಳ ಧಾನ್ಯಗಳ ಆಹಾರ ಮತ್ತು ಶಕ್ಕುಯ ಮೌಲಯಗಳು (ಪ್ರತಿೋ 100 ಗಾರಂ ಧಾನ್ಯಗಳಲ್ಲಿರತವ 
ಪೆ ೋಷಕಾಂಶಗಳು) 

ಬೆಳಗೆಳು ನಿೋರಿನ್ 
ಅಂಶ 
(ಗಾರಂ) 

ಕೆ ಬತಿ 
(ಗಾರಂ) 

ಪೆ ರೋಟ್ರೋನ 
(ಗಾರಂ) 

ಶಕಿರ 
(ಗಾರಂ) 

ನಾರತ 
(ಗಾರಂ) 

ಬ ದ್ವ 
(ಗಾರಂ) 

ಶಕ್ಕುಯ ಮೌಲಯ 
(ಕ್ಕಲ ೆೋ 

ಕಾಯಲೆ ೋರಿಗಳು) 
ಗೆ ೋಧಿ 11 2 13 69 3 2 340 

ಅಕ್ಕಿ 11 2 8 65 9 5 310 

ಮಕೆಿೋಜೆ ೋಳ 11 4 10 72 2 1 352 

ಜೆ ೋಳ 11 4 12 70 2 1 348 

ಬಾಲ್ಲಿ 14 2 12 63 6 3 320 

ಸೆ ೋಯಬ್ಬೋನ 8.0 28.2 37.6 16.3 5.4 4.2 469 

ತೆ ಗರಿ 13.4 1.7 22.3 57.6 1.5 1.7 335 

ಕಡಲೆ 9.8 5.3 17.1 60.9 3.9 3.0 360 

 
  



1. ಗೆ ೋಧಿ  
ಪೆ ೋಷಕಾಂಶಗಳು (ಗಾರಂ ಗಳಲ್ಲಿ, ಪ್ರತಿೋ 100 ಗಾರಂ ಧಾನ್ಯಕೆಿ) 
ನಿೋರತ – 11 ಗಾರಂ 
ಕ ೆಬತಿ - 2 ಗಾರಂ 
ಪೆ ರೋಟ್ರೋನ್‌ - 13 ಗಾರಂ 
ಶಕಿರ - 69 ಗಾರಂ 
ನಾರತ - 3 ಗಾರಂ 
ಬ ದ್ವ - 2 ಗಾರಂ 
ಶಕ್ಕುಯ ಮೌಲಯ - 340 ಕ್ಕಲ ೆೋ ಕಾಯಲೆ ೋರಿಗಳು 

2. ಅಕ್ಕಿ  
ಪೆ ೋಷಕಾಂಶಗಳು (ಗಾರಂ ಗಳಲ್ಲಿ, ಪ್ರತಿೋ 100 ಗಾರಂ ಧಾನ್ಯಕೆಿ) 
ನಿೋರತ – 11 ಗಾರಂ 
ಕ ೆಬತಿ - 2 ಗಾರಂ 
ಪೆ ರೋಟ್ರೋನ್‌ - 8 ಗಾರಂ 
ಶಕಿರ - 65 ಗಾರಂ 
ನಾರತ - 9 ಗಾರಂ 
ಬ ದ್ವ - 5 ಗಾರಂ 
ಶಕ್ಕುಯ ಮೌಲಯ - 310 ಕ್ಕಲ ೆೋ ಕಾಯಲೆ ೋರಿಗಳು 

3. ಮಕೆಿಜೆ ೋಳ 
ಪೆ ೋಷಕಾಂಶಗಳು (ಗಾರಂ ಗಳಲ್ಲಿ, ಪ್ರತಿೋ 100 ಗಾರಂ ಧಾನ್ಯಕೆಿ) 
ನಿೋರತ – 11 ಗಾರಂ 
ಕ ೆಬತಿ - 4 ಗಾರಂ 
ಪೆ ರೋಟ್ರೋನ್‌ - 10 ಗಾರಂ 
ಶಕಿರ - 72 ಗಾರಂ 
ನಾರತ - 2 ಗಾರಂ 
ಬ ದ್ವ - 1 ಗಾರಂ 
ಶಕ್ಕುಯ ಮೌಲಯ - 352 ಕ್ಕಲ ೆೋ ಕಾಯಲೆ ೋರಿಗಳು 

4. ಜೆ ೋಳ 
ಪೆ ೋಷಕಾಂಶಗಳು (ಗಾರಂ ಗಳಲ್ಲಿ, ಪ್ರತಿೋ 100 ಗಾರಂ ಧಾನ್ಯಕೆಿ) 
ನಿೋರತ – 11 ಗಾರಂ 
ಕ ೆಬತಿ - 4 ಗಾರಂ 
ಪೆ ರೋಟ್ರೋನ್‌ - 12 ಗಾರಂ 
ಶಕಿರ - 70 ಗಾರಂ 



ನಾರತ - 2 ಗಾರಂ 
ಬ ದ್ವ - 1 ಗಾರಂ 
ಶಕ್ಕುಯ ಮೌಲಯ - 348 ಕ್ಕಲ ೆೋ ಕಾಯಲೆ ೋರಿಗಳು 

5. ಬಾಲ್ಲಿ 
ಪೆ ೋಷಕಾಂಶಗಳು (ಗಾರಂ ಗಳಲ್ಲಿ, ಪ್ರತಿೋ 100 ಗಾರಂ ಧಾನ್ಯಕೆಿ) 
ನಿೋರತ – 14 ಗಾರಂ 
ಕ ೆಬತಿ - 2 ಗಾರಂ 
ಪೆ ರೋಟ್ರೋನ್‌ - 12 ಗಾರಂ 
ಶಕಿರ - 63 ಗಾರಂ 
ನಾರತ - 6 ಗಾರಂ 
ಬ ದ್ವ - 3 ಗಾರಂ 
ಶಕ್ಕುಯ ಮೌಲಯ - 320 ಕ್ಕಲ ೆೋ ಕಾಯಲೆ ೋರಿಗಳು  

6. ಸೆ ೋಯಬ್ಬೋನ 
ಪೆ ೋಷಕಾಂಶಗಳು (ಗಾರಂ ಗಳಲ್ಲಿ, ಪ್ರತಿೋ 100 ಗಾರಂ ಧಾನ್ಯಕೆಿ) 
ನಿೋರತ – 8.0 ಗಾರಂ 
ಕ ೆಬತಿ - 28.2 ಗಾರಂ 
ಪೆ ರೋಟ್ರೋನ್‌ - 37.6 ಗಾರಂ 
ಶಕಿರ - 16.3 ಗಾರಂ 
ನಾರತ - 5.4 ಗಾರಂ 
ಬ ದ್ವ - 4.2 ಗಾರಂ 
ಶಕ್ಕುಯ ಮೌಲಯ - 469 ಕ್ಕಲ ೆೋ ಕಾಯಲೆ ೋರಿಗಳು  

7. ತೆ ಗರಿ 
ಪೆ ೋಷಕಾಂಶಗಳು (ಗಾರಂ ಗಳಲ್ಲಿ, ಪ್ರತಿೋ 100 ಗಾರಂ ಧಾನ್ಯಕೆಿ) 
ನಿೋರತ – 13.4 ಗಾರಂ 
ಕ ೆಬತಿ - 1.7 ಗಾರಂ 
ಪೆ ರೋಟ್ರೋನ್‌ - 22.3 ಗಾರಂ 
ಶಕಿರ - 57.6 ಗಾರಂ 
ನಾರತ - 1.5 ಗಾರಂ 
ಬ ದ್ವ - 1.7 ಗಾರಂ 
ಶಕ್ಕುಯ ಮೌಲಯ - 335 ಕ್ಕಲ ೆೋ ಕಾಯಲೆ ೋರಿಗಳು 

8. ಕಡಲೆ 
ಪೆ ೋಷಕಾಂಶಗಳು (ಗಾರಂ ಗಳಲ್ಲಿ, ಪ್ರತಿೋ 100 ಗಾರಂ ಧಾನ್ಯಕೆಿ) 
ನಿೋರತ – 9.8 ಗಾರಂ 



ಕ ೆಬತಿ - 5.3 ಗಾರಂ 
ಪೆ ರೋಟ್ರೋನ್‌ - 17.1 ಗಾರಂ 
ಶಕಿರ - 60.9 ಗಾರಂ 
ನಾರತ - 3.9 ಗಾರಂ 
ಬ ದ್ವ - 3.0 ಗಾರಂ 
ಶಕ್ಕುಯ ಮೌಲಯ - 360 ಕ್ಕಲ ೆೋ ಕಾಯಲೆ ೋರಿಗಳು 

 
 
 

 


