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शरीर के लिए लििटे के िाभकारी गणु, लििेट िें न्यूट्रिशन 

(*अनीशा बनेीवाि एव ंवीन ूसागंवान) 

चौधरी चरण ससहं हट्ररयाणा कृलि लवश्वलवद्यािय, लहसार, हट्ररयाणा 
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ि लिन अनाि (काबोहाइड्रटे) का सेवन करत े हैं उनिें फाइबर का होना आवश्यक ह।ै इसकी पूर्ति 

लििेट ही कर सकत े हैं लििेट िें न्यूट्रिशन (Millet nutrition) अलधक होन े के कारण लििेट को 

चित्कारी अनाि भी कहा िाता ह।ै इस आर्टिकि िें िानते हैं कक लििेट क्या ह,ै लििेट िें न्यूट्रिशन, लििेट 

ककतन ेप्रकार के होत ेहैं और लििेट खाने के फायद ेआइये िानत ेह:ै 

लििेट क्या ह ै

 एक प्रकार के अनािों को ही लििेट कहा गया ह ैिेककन िब लििेट की बात की िाती ह ैतो बािरा 

का ही नाि आता ह ैक्योंकक बािरा लििेट िें सबसे िोकलप्रय ह ैिेककन लििेट िें बािरे के अिावा और भी 

अनाि होत ेह।ै खान ेवािे अनाि को िुख्यतः तीन भागों िें बांटा गया ह।ै 

पॉलिट्रटव अनाि, न्यूिि अनाि व नेगेट्रटव अनाि के रूप िें लवभालित गया ह।ै इनि ेसे पॉलिट्रटव अनाि 

और न्यूिि अनाि को ही Millet कहा िाता ह।ै 

लििेट िें न्यटू्रिशन  

 आयुवेद और लवज्ञान के अनुसार लििेट का लनयलित सेवन करना स्वास््य के लिए उत्ति आहार 

िाना गया ह।ै यह न्यूट्रिशन (Millet nutrition) से भरपूर होत ेह ैलििेट पोिक तत्वों (लििेट िें न्यूट्रिशन) 

का पॉवर हाऊस ह।ैइन्हें खाने स ेशरीर के लिए आवश्यक सभी पोिक तत्व हिारे शरीर िें नेचुरि तरीके से 

पहचंत े हैं। इसलिए हिें ककसी लवटािीन्स या लिनरल्स को दवा के रूप िें िेने की आवश्यकता नहीं 

रहती।इतना ही नहीं हिें लितनी िात्रा िें इनकी िरूरत होती ह ैहिारा शरीर उतनी िात्रा को अवशोलित 

कर िेता ह ैऔर बाकी को िि के रूप िें बाहर लनकाि दतेा ह।ै इस प्रकार से दवा खाने के साइड इफेक्ट से 

भी अपने आप को बचा सकते हैं और हिारे शरीर के प्रिुख अंग िैस ेककडनी, लिवर और रोग प्रलतरोधक 

शलि अच्छे स ेकायि करन ेिगते हैं। 

लििेट के प्रकार 

लवशेिज्ञों ने लििेट को िुख्यत दो भागों िें बांटा ह ैिैस-े 

बीिों के आधार स ेलििटे्स के प्रकार 

इसिें लनयलित भोिन के तौर पर खाएं िान ेवाि ेअनाि को दो तरह से बांटा गया ह ैिोटे दाने वाि ेअनाि 

(Major millets) और छोटे दाने वाि ेअनाि (Minor millets)। िोटे दाने वाि ेिें उन फसिों के बीिों को 

रखा ह ैिो आकार िें िोटे होत ेहैं िैस ेरागी, ज्वार, बािरा, चना, िंूग, िक्का।छोटे दान ेवाि ेअनाि की 

ह 
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शे्रणी िें उनको रखा ह ै िो आकार िें छोटे होत े हैं िैस े कंगनी, हरी कंगनी, कुटकी, कोदो, झंगोरा 

चावि।िोटे दाने वाि ेअनाि की तुिना िें पौलिक तत्व छोटे दाने के अनाि िें अलधक िात्रा िें पाए िात ेह ै

इसलिए आिकि िोग कफर से इन अनािों की ओर रुख करन ेिगें हैं। 

पोिक तत्वों के आधार स ेलििटे्स के प्रकार 

लवज्ञान के अनुसार स्वस्थ रहने के लिए ऐसे आहार का सवेन करना चालहए लिनका ग्िाइसेलिक इंडके्स कि 

होता ह।ै पोिक तत्वों के आधार पर लििेट को स्वास््यवधिक िाना गया ह ै क्योंकक लििेट िें न्यूट्रिशन 

(Millet main nutrition) प्रचुर िात्रा िें पाए िात ेह।ै पोिक तत्वों के यालन ग्िाइसेलिक इंडके्स के आधार 

पर लििेट्स को तीन भागों िें लवभालित ककया गया ह ैिैसे- 

1.सकारात्िक अनाि (Positive Grain): वह अनाि लिसका सेवन करन ेस ेिानव शरीर िे होन ेवािे 

रोगों या हो चुके रोगों को ठीक करन ेकी शलि होती ह ैया ऐसा अनाि लिसिे लचककत्सीय गुण िौिूद हो 

वो सकारात्िक अनाि होता ह ैिैसे कंगनी, कुटकी, हरी कंगनी, कोदायें, झंगोरा या सान्वा आकद 

2. तटस्थ अनाि (Neutral Grain): वह अनाि लिसका सेवन करन ेसे िानव शरीर िे होने वाि ेया हो 

चुके रोगों को ठीक करन ेकी शलि तो नही होती िेककन ऐसे अनाि को खान ेसे शरीर पर उसका कोई बुरा 

प्रभाव भी नहीं पड़ता। यह शरीर को िैसा ह ैवैसा ही बनाए ंरखत ेह ैयह तटस्थ अनाि होत ेहैं िैस ेबािरा, 

रागी, ज्वार, िक्का चेना आकद 

3. नकारात्िक अनाि (Negative Grain): वह अनाि लिसिे कोई लचककत्सीय गुण नही होत े ह ै ऐसे 

अनाि स ेबने भोिन का िंब ेसिय तक सेवन ककया िाय ेतो उसका बुरा प्रभाव स्वास््य पर पड़ता ह।ै यह 

नकारात्िक अनाि होत ेह ैिैसे गेेँहू व चावि। 

लििेट खान ेके फायद े–  

रोगप्रलतरोधक क्षिता बढ़ान ेिें लििेट का सवेन: शरीर का इम्यून लसस्टि ििबूत बनान ेके लिए लनयलित 

लििेट खाना बहत ही िाभदायक िाना िाता ह।ै क्योंकक इनिें शरीर को स्वस्थ रखने के लिए आवश्यक 

सभी पोिक तत्व यालन लििटे िें न्यटू्रिशन पाए िात ेहैं। यह पाचन किया को सुधारन े के साथ साथ पेट 

सम्बंलधत सिस्याओं को ठीक करन ेका काि करत ेह।ै 

िधुिहे रोग िें लििेट का सवेन: लििेट टाइप-1 और टाइप-2 डायलबटीि से बचान ेिें सहायक होते ह।ै 

लनयलित आहार िें िौिूद फाइबर के द्वारा लनधािरण होता ह ैकक ग्िूकोि का उत्पादन कि या अलधक िात्रा 

िें करना ह ैआिकि िो अनाि खाया िाता ह ैवह नकारात्िक अनाि (गेहूेँ, चावि) ह।ै इन दोनों िें ही 

फाइबर की िात्रा केवि 0.2 स े1.2 प्रलतशत ही ह ैऔर वो भी लछिके (ऊपरी परत) िें ह।ै िब इन्हें पॉलिश 

ककया िाता ह ैतो वह भी सिाप्त हो िाता ह।ै वतििान िें िैदा या िैद ेस ेबन ेप्रोडक्टस का अलधक प्रयोग 

ककया िाता ह।ै िैदा बनाने के लिए गेहूेँ के आटे िें अिोक्सोन रसायन का प्रयोग ककया िाता ह।ै इसलिए 

िब िैद ेस ेबने पदाथों का लनयलित सेवन ककया िाता ह ैतो यह रसायन धीरे धीरे शरीर की पांकियाट्रटक 

ग्रलन्थ िें बीटा कणों को उत्पन्न करन ेकी शलि कि करता रहता ह।ै िो िधुिेह का कारण बनता ह।ै 

इसलिए फाइबर युि भोिन करना चालहए लििेट यानी पॉलिट्रटव गे्रन्स फाइबर युि होता ह ै और 

यह डायलबटीि का इिाि और इसस ेबचान ेिें िददगार सालबत होता ह।ै 

िोटापा घटान ेिें लििटे का सवेन: शरीर िे फैट कि करन ेयालन Weight loss िें लििेट बहत सहायक 

होता ह।ै बािरे िें अलधक िात्रा िें फाइबर और ट्रिप्टोफैन (एलिनो एलसड) पाया िाता ह।ै िब िुख्य भोिन 

िें लििेट का सेवन करत ेहैं तो फाइबर और ट्रिप्टोफैन के कारण वह धीिी गलत से पचता ह।ै 
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लिसके कारण पेट िम्ब े सिय तक भरा हआ िहसूस होता ह ै लिसस े ज्यादा खाने से बच िाते हैं और 

िोटापा या विन घटान ेिें िदद लििती ह।ै 

फाइबर की परू्ति के लिए लििटे का सवेन: हिारे शरीर को प्रलतकदन 38 ग्राि फाइबर की आवश्यकता होती 

ह।ै िब कदन के तीन सिय के भोिन िें लििेट का सेवन ककया िाता हैं तो हिें 25 से 30 प्रलतशत फाइबर 

की िात्रा प्राप्त हो िाती ह ैबाकी की िात्रा हि दाि, सब्िी, फू्रट, सिाद आकद से प्राप्त कर िेते हैं। लििेट िें 

फाइबर की िात्रा अलधक पाई िाती ह।ै इसलिए िब लििेट को अपने प्रलतकदन के भोिन िें शालिि ककया 

िाता ह ैतो फाइबर शरीर िें पहचंकर शरीर के अंदर होन ेवािी रासायलनक कियाओं को ठीक करन ेका 

काि करता ह ैताकक शरीर िें उत्पन्न होन ेवािी ग्िूकोि की िात्रा को लनयंलत्रत ककया िा सके। 

कदि को स्वस्थ रहन ेके लिए लििटे का सवेन: इसिें िैग्नीलशयि और पोटैलशयि िैस ेिहत्वपूणि पोिक तत्व 

पाए िाते हैं िो कोिेस्िॉि िेवि को बढ़ने स ेरोकत ेहैं व ब्िड पे्रशर को भी लनयंलत्रत करन ेिें िददगार होत े

ह।ै लिसके कारण ह्रदय से िड़ु ेरोगों स ेबचने िें िाभ लििता ह ैऔर कदि स्वस्थ व ििबूत रहता ह।ै 

अस्थिा रोग िें लििेट का सवेन: िोटा अनाि बािरा खान ेस ेअस्थिा िें राहत लििती ह।ै लििेट िें पाए 

िान ेवाि ेशरीर के लिए आवश्यक सभी पोिक तत्वों के कारण अस्थिा के अटैक व घबराहट से छुटकारा 

कदिाने िें यह उपयोगी होता ह।ै इसलिए अपने लनयलित भोिन िें लििेट को शालिि करन े स े ऐसी 

खतरनाक बीिारी से बचने िें िदद लििती ह।ै 

एलसलडटी िें लििेट का सवेन: लििेट िें िौिूद पोिक तत्व शरीर को एलसलडटी से छुटकारा कदिान े िें 

सहायक होत ेहैं। एलसलडटी को सिाप्त या नेचुरि करन े के लिए एन्टी-एलसलडक पदाथो का सेवन करना 

िाभदायक होता ह।ै एन्टी एलसलडक को आयुवेद िें क्षार कहत ेहैं। लििेट िें पाए िान ेवाि ेतत्व शरीर की 

अम्िता को प्राकृलतक रूप से दरू करन ेका कायि करत ेहैं। इसी कारण इसिें िौिूद पोिक तत्व शरीर के 

एलसड को न्यूिि करन ेिें कारगर होत ेहैं। 

लवटालिन बी की परू्ति के लिए लििटे का सवेन: यह लनयालसन (लवटालिन बी3) का भी अच्छा स्रोत होता ह।ै 

लििेट लवटालिन बी3 (लनयालसन) को प्राप्त करन ेका प्राकृलतक स्रोत ह।ै सभी प्रकार के लििेट्स िें लनयालसन 

पाया िाता ह।ै यह लवटालिन िानव शरीर की कियाओं के लिए अत्यंत िहत्वपूणि होता ह।ै 

शरीर ि ेऊिाि बनाए ंरखन ेिें लििेट का सवेन: इसका लनयलित सेवन करना शरीर को ऊिाि प्रदान करन ेिें 

िाभदायक होता ह।ै लििेट िें पाया िान ेवािा ट्रिप्टोफैन शरीर को एनिी प्रदान करन ेऔर एलक्टव बनान े

के िुख्य भूलिका लनभाता ह।ै खान पान की गित आदतों के कारण आई कििोरी दरू करन ेिें लििेट का 

िहत्त्वपूणि योगदान रहा ह ैयह शाट्ररट्ररक ऊिाि को बरकरार रखने उपयोगी होता ह।ै 

कैंसर रोग िें लििेट का सवेन: लििेट कैंसर स ेछुटकारा कदिान ेिें िदद करत ेहैं क्योंकक इसिें प्रचुर िात्रा िें 

प्िांट लिगनेन पाया िाता ह ैिो पाचन तंत्र यालन Digestive system िें पहचंने के बाद एलनिि लिगनेन 

िें बदि िाता ह।ै प्िांट िीगनेन्स हिारे शरीर िे पहचन ेके बाद स्टेरॉयड िैसी सरंचना का लनिािण करत ेहैं 

लिस ेफाइटोएस्िोिेन कहत ेहैं। लिसके कारण शरीर िे प्रदिूण करन ेवािी कोलशकाए ंनही पनप पाती ह।ै 

घुिनशीि लिगनेन शरीर के ब्िड िें घुिकर वहाेँ के प्रदिूण को साफ करत ेहैं और अघुिनशीि लिगनेन 

शरीर के पाचन तंत्र को साफ करत ेह।ै 

बढ़ती उम्र के प्रभाव को कि करन ेिें लििटे का सवेन: लििेट िें एटंीऑक्सीडेंट्स तत्व पाए िात ेहैं िो 

शरीर िें फ्री रेलडकल्स के प्रभाव को कि करत ेहैं। लिससे उम्र बढ़ने के िक्षणों को रोकन ेयालन Young 

looking िें िदद लििती ह।ै इतना ही नहीं लििेट का प्रयोग सौंदयि उत्पादों को बनाने िें भी ककया िाता ह ै

क्योंकक बािरे िें उलबकीनोन तत्व पाया िाता ह ैिो चेहरे की झुर्रियों को कि करन ेिें िददगार होता ह।ै 

इसके अिावा इसिें सेिेलनयि, लवटालिन सी, लवटालिन ई पाए िात ेहैं िो सूरि की ककरणों से होन ेवाि े

नुकसान स ेलस्कन की रक्षा करत ेहैं और लस्कन के िलिन ककरण की प्रककया को कि करते हैं। 
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बािों के लिए लििेट का सवेन: बािरा बािों स ेसंबंलधत रोग िैस ेरूसी, छाि रोग और लसर की सूिन 

आकद को दरू करन ेिें भी िदद करता ह ैलवशेिज्ञों के अनुसार लििेट के प्रयोग स ेगंिेपन से भी बचाव ककया 

िा सकता ह।ै लििेट को पोिक तत्वों (Millet main nutrition) का पावर हाउस कहा िाता ह।ै लििेट िें 

केराट्रटन प्रोटीन पाया िाता ह ैिो दो िंुह ेबािों को रोकन ेके साथ-साथ बािों को झड़ने से भी बचाता ह।ै 

शरीर स ेलवििै ेपदाथि लनकिन ेिें लििटे का प्रयोग: लििेट शरीर को लडटॉलक्सफाई करत ेहैं इस िें पाए 

िान ेवाि ेपोिक तत्व (लििटे िें न्यटू्रिशन) शरीर िें पहचंकर शरीर की रासायलनक प्रकिया को ठीक करन े

िें िहत्वपूणि भूलिका लनभात ेहैं लिसस ेशरीर को ठीक तरह से िि त्यागने िें िदद लििती ह ैलिसस ेशरीर 

के अंदर की गंदगी सरिता से बाहर लनकि िाती ह ैऔर शरीर शुद्ध लनरोगी बना रहता ह।ै 


