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चीन काल स,े दशे के लवलभन्न लहस्सों में चावल का सेवन ककया जाता ह ैऔर यह एक मुख्य भोजन 

ह।ै आम तौर पर, लवलभन्न प्रकार के चावल, जैसे कक सफेद, बैंगनी, लाल, भूरा और काला चावल 

भौलतक स्वरूप के अनुसार वगीकृत ककये  ह ै। काला चावल (लििालनया एक्वाटटका) एक चावल की प्रजालत 

ह।ै इस काल ेचावल के प्रमुख खेती वाल ेक्षेत्रों में चीन, थाईलैंड और भारत जैसे दलक्षण पूवि एलशयाई दशे 

शालमल ह ै। दलुनया में कुल उत्पादन का 62 प्रलतशत केवल चीन स ेआता ह।ै श्रीलंका, भारत, इडोनेलशया 

और कफलीपींस भी इसके उत्पादक हैं। इस काल ेचावल के उत्पादन में बड़ा योगदान मलणपुर, लमजोरम, 

मेघालय, असम और ओलडशा के कुछ राज्यों को जाता ह।ै एथंोसायलनन की उपलस्थलत चावल के काले रंग के 

ललए लजम्मेदार ह।ै यह चावल की लगरी की बाहरी परतों (चोकर) में मौजूद होता ह।ै काला चावल अन्य 

समृद्ध पोिक तत्वों जैस ेटोकोफेरोल (लवटालमन ई), लौह और एटंीऑक्सीडेंट स ेसमृद्ध होता ह।ै काले चावल 

में प्रोटीन, फाइबर, लवटालमन (लवटालमन बी1, लवटालमन बी2, फोललक एलसड) और खलनजों (लौह, जस्ता, 

कैलल्शयम, फॉस्फोरस, सेलेलनयम) सफेद चावल की तुलना में उच्च स्तर पर पाया जाता ह।ै इन पोिक तत्वों 

की उपलस्थलत के कारण, यह एटंीऑलक्सडेंट गलतलवलि, सूजनरोिी गुण, लललपड ऑक्सीकरण, मिुमेह 

लवरोिी, एटंी-एजजंग और कैसर लवरोिी प्रभाव जैस े लवलभन्न स्वास््य लाभों के ललए आवश्यक अमीनो 

एलसड की अच्छी मात्रा की उपलस्थलत के कारण होता ह।ै यह पेपर स्वास््य के दलृिकोण से काले चावल के 

महत्व पर प्रकाश डालता ह।ै 

भलूमका 

 चावल भारत की मुख्य फसल ह।ै भारत में चावल की खपत बहुत अलिक ह ैचूूँकक इसका उपभोग 

समाज का एक बड़ा वगि करता ह,ै काले चावल का 

वैज्ञालनक नाम (लििालनया एकैटटका) ह।ै चावल को 

अलग-अलग समुदायों में अलग-अलग नाम कदया 

गया ह।ै ओलडशा में इसे कलाबती के नाम से जाना 

जाता ह,ै दलक्षण भारत में यह तलमलनाडु के 

कराईकुडी लजले के कीलापोंगुडी गाूँव में पाया जाता 

ह ै और इसे काला चावल को ’कवुनी चावल’ एवं 

मलणपुर में इसे चक-हाओ अम्बी (चक-हाओ का अथि 

प्रा 
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ह ै’स्वाकदि’ और अंबी का अथि ’काला) के रूप में जाना जाता ह ैऔर इस प्रकार यह स्वाकदि काले चावल को 

संदर्भित करता ह।ै चावल के दाने की बाहरी पेटरकापि परत में एथंोसायलनन वणिक होता ह ैजो इसके लवलशि 

रंग के ललए लजम्मेदार होता ह।ै आजकल, काल ेचावल ने स्वास््य के दलृिकोण स ेअपनी लोकलप्रयता हालसल 

कर ली ह ैऔर इसमें मौजूद पोिक तत्वों की प्रचुर मात्रा के कारण दलुनया भर में इसे कायाित्मक भोजन के 

रूप मे खाया जाता ह।ै काल ेचावल के अन्य नाम बैंगनी चावल, वर्जित चावल, स्वगि चावल, शाही चावल, 

राजा के चावल और बेशकीमती चावल हैं। 

काल ेचावल के पोिक तत्व 

 लनयलमत सफेद चावल की तुलना में, काले चावल अलिक मात्रा में प्रोटीन, लवटालमन और खलनजों से 

भरे होत ेहैं। 

 प्रलत 100 ग्राम में प्रोटीन की मात्रा 9.1 ग्राम होती ह ैजबकक सफेद चावल में प्रलत 100 ग्राम में 6.3 

ग्राम प्रोटीन होता ह।ै 

 काले चावल का ग्लाइसेलमक इंडके्स कम होता ह ै जो इसे मिुमेह के रोलगयों के ललए बहुत अच्छा 

लवकल्प बनाता ह।ै 

 इसमें लाइलसन, टिप्टोफैन, आयरन, जजंक, कॉपर, कैरोटीन, लवटालमन ई की अच्छी मात्रा जैस ेप्रारंलभक 

18 अमीनो एलसड होत ेहैं। 

 इसमें आसेलनक की मात्रा सफेद चावल स ेअलिक होती ह।ै 

 यह शरीर में एलडपोनेलक्टन के उत्पादन में भी सुिार करता ह।ै 

 हामोन लेलप्टन के स्तर में कमी, जो भूख को लनयंलत्रत करने के ललए लजम्मेदार ह।ै 

 काले चावल तुलनात्मक रूप से कई एटंीऑक्सीडेंट स ेभरपूर होत ेहैं। 

 एथंोसायलनन के अलावा, काले चावल में कई प्रकार के फ्लेवोनोइड्स और कैरोटेनॉयड्स और लाभकारी 

एटंीऑक्सीडेंट गुणो  के साथ 23 से अलिक पौिों के यौलगक होते ह ै। 

 हालांकक चावल की अन्य ककस्मों की तुलना में सबस ेकम लोकलप्रय होन ेके कारण, इसमें उच्चतम समग्र 

एटंीऑक्सीडेंट गुण, क्षमता और गलतलवलि ह।ै 

काल ेचावल के स्वास््य लाभ 

 एटंीऑलक्सडेंट हमारे शरीर को मुक्त कणो  से होन े वाल े नुकसान से लड़ने में मदद करत े हैं, और  

स्वास््य को बनाए रखन ेके ललए बहुत महत्वपूणि हैं। मुक्त कण शरीर की स्वस्थ कोलशकाओं पर हमला 

करत ेहैं लजसके कारण वे अपनी संरचना और कायि को खो दतेे हैं। एटंी-ऑक्सीडेंट इन फ्री रेलडकल्स को 

हमला करन ेस ेपहले ब्लॉक कर दतेे हैं। ऐसे कई अध्ययन हैं जो बतात ेहैं कक कम एटंीऑलक्सडेंट का 

सेवन स्वास््य जोलखम में वृलद्ध के प्रमुख कारण हैं। 

 ब्लैक राइस ब्रान में ब्लूबेरी की तुलना में अलिक एथंोसायलनन एटंीऑलक्सडेंट होत ेहैं। हालांकक, काले 

चावल की भूसी के अलिक स्वास््य लाभ हैं। इसमें ब्लूबेरी की तुलना में अलिक फाइबर और वटालमन ई 

(एक अन्य आवश्यक एटंीऑक्सीडेंट) और कम चीनी होती ह।ै एटंीऑलक्सडेंट मुक्त कणों को बेअसर करन े

में सक्षम हैं, और ऑक्सीडटेटव क्षलत को रोकन ेमें मदद कर सकत ेहैं। अध्ययनों स ेपता चलता ह ै कक 

एटंीऑलक्सडेंट पूरकता कैंसर जैसी गंभीर लस्थलतयों के लवकास के लखलाफ एक लनवारक प्रभाव डाल 

सकती ह,ै और समग्र स्वास््य में सुिार कर सकती ह।ै 

 आज समाज में प्रचललत कई बीमाटरयों और बीमाटरयों के ललए लनयलमत आिार पर संक्रमण को एक 

प्रमुख योगदानकताि माना जाता ह।ै उनमें स ेकुछ में गटिया और अन्य संयुक्त मुद्दे, अस्थमा, अल्जाइमर 
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रोग, हृदय रोग और यहां तक कक कैंसर भी शालमल हैं। काले चावल की भूसी को सलेुलर स्तर पर सूजन 

को कम करन ेके ललए जाना जाता ह।ै इसके पटरणामस्वरूप कोलशका स्वास््य में सुिार होता ह,ै और 

सूजन संबंिी बीमारी और बीमारी के उपचार के ललए लचककत्सीय एजेंट के रूप में कायि करता ह।ै 

 काले चावल में सूजन-रोिी गुण होत ेह ैजो शरीर में प्रलतकक्रयाशील ऑक्सीजन प्रजालतयों को कम करत े

हैं। काला चावल सुपरऑक्साइड लडसम्यूटेज जैसे लवरोिी भड़काऊ मध्यस्थों को भी बढ़ाता ह,ै लजसस े

एलजी, जोड़ों के ददि, एथेरोस्क्लेरोलसस और उम्र बढ़ने स े संबंलित अन्य लक्षणों के लखलाफ बेहतर 

रोकथाम होती ह।ै यह पुलि की गई ह ैकक काले चावल इन सूजन-रोिी गुणों की उपलस्थलत के कारण 

कुछ प्रकार के कैंसर को रोकने में भी मदद करत ेहैं। 

 अन्य शोिकतािओं ने पाया कक एक आहार लजसमें काले चावल की भूसी होती ह,ैत्वचा की सूजन को 

दबाने में बहुत मददगार होती ह।ै 

 काले चावल फाइबर की मात्रा स ेभरपूर होत ेहैं। जैसा कक हम जानत ेहैं कक फाइबर सामग्री से भरपूर 

आहार आंत के स्वास््य को बढ़ावा दनेे के ललए बहुत मददगार होता ह।ै फाइबर पाचन प्रकक्रयाओं में भी 

मदद करता ह।ै इसके साथ ही चूंकक फाइबर िीरे-िीरे पचता ह ै(और बाद में हमारे पेट में अलिक समय 

तक रहता ह)ै, यह भूख की भावना को कम कर सकता ह,ै और दलैनक ऊजाि सेवन में कमी का पटरणाम 

ह।ै ऊजाि के सेवन में यह कमी वजन घटान ेमें मदद करती ह।ैकाल ेचावल में ब्राउन राइस के फाइबर की 

मात्रा दोगुनी होती ह।ै फाइबर मानव पाचन तंत्र में पाए जान ेवाल ेलवलभन्न जहरीले यौलगकों के साथ 

जुड़कर कोलन से अपलशि को बाहर लनकालन ेमें भी मदद करता ह।ै 

 काले चावल को िमलनयों के भीतर पटिका लनमािण को कम करन ेके ललए भी प्रदर्शित ककया गया ह।ै 

िमलनयों में प्लेग के लवकास के कारण यह िमलनयों की दीवारों को संकुलचत कर दतेा ह ैलजसस ेरक्त 

प्रवाह की गलत िीमी हो जाती ह।ै यह कदल के दौरे और स्िोक दोनों के ललए एक प्रमुख जोलखम कारक 

माना जाता ह।ै िमलनयों में पटिका लनमािण को कम करके, काले चावल सीिे हृदय और हृदय रोग के 

लवकास की संभावना को कम कर सकत ेहैं, जबकक हृदय स्वास््य और कायि में भी सुिार कर सकत ेहैं। 

 कैंसर असामान्य कोलशकाओं के प्रसार की लवशेिता ह ै जो सामान्य लनयामक तंत्र को सही ढंग स े

प्रलतकक्रया करन ेमें लवफल रहत ेहैं। एटंीऑलक्सडेंट मुक्त कणों के गिन को रोकत ेहैं, जो बदले में शरीर 

को कैंसर की शुरुआत और लवकास से बचाता ह।ै इसके अलावा, काल े चावल के सेवन से ट्यूमर 

मेटास्टेलसस (शरीर के चारों ओर कैंसर का प्रसार) को कम करन े में मदद लमली ह।ै काल े चावल में 

एटंीऑक्सीडेंट एथंोसायलनन शरीर में कोलशका क्षलत से बचान ेमें मदद करता ह ैजो कैंसर का कारण बन 

सकता ह।ै वास्तव में, काले चावल के अकि  का कैंसर लवरोिी प्रभाव कदखाया गया ह ैऔर यह ट्यूमर के 

लवकास और प्रसार को रोकता ह।ै 

 काले चावल में एटंीऑक्सीडेंट गुण होत ेहैं। यह लीवर को लडटॉक्सीफाई करन ेऔर लीवर फंक्शन को 

बेहतर बनान ेमें भी मदद कर सकता ह।ै काल ेचावल फैटी एलसड चयापचय में वृलद्ध करत ेहैं और उच्च 

रक्त शकि रा के स्तर और उच्च कोलेस्िॉल के जोलखम को कम करन ेमें मदद करत ेह ै। लजगर की बीमारी 

के लवकास का जोलखम भी कम करत ेह ै। 

 एथंोसायलनन का एटंीऑक्सीडेंट प्रभाव मलस्तष्क के कायि में सुिार के साथ भी जुड़ा हुआ ह।ै इसका 

मतलब यह ह ैकक काले चावल स्मृलत हालन में सुिार करने और अल्जाइमर रोग, मनोभ्रंश और अवसाद 

जैसी बीमाटरयों के जोलखम को रोकन ेया कम करन ेमें मदद कर सकत ेहैं। नैदालनक अध्ययनों स ेयह भी 

पता चला ह ै कक एथंोसायलनन न ेसीखन ेकी क्षमता में सुिार करन ेऔर अवसाद के लक्षणों को कम 

करन ेमें मदद की ह।ै आहार में काल ेचावल शालमल करने स ेयाददाश्त बढ़ाने में मदद लमलती ह ैऔर 

समय स ेपहले संज्ञानात्मक उम्र बढ़ने से रोका जा सकता ह।ै 
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साराशं और लनष्किि 

 चावल के अन्य रूपों की तुलना में काला चावल एक उत्कृि लवकल्प ह।ै काल ेचावल लवलभन्न पोिक 

तत्वों स ेभरपूर होत ेहैं जो स्वास््य को बेहतर बनान ेऔर लवलभन्न जानलेवा बीमाटरयों की शुरुआत को 

रोकन ेमें महत्वपूणि भूलमका लनभात ेहैं। आज की दलुनया में लवलभन्न स्रोतों की उपलब्िता के कारण फास्ट 

फूड खाने की प्रवृलि लनरंतर बढ़ रही ह।ै जैस-ेजैसे दर बढ़ती ह,ै यह अपने साथ लवलभन्न प्रकार की बीमाटरयाूँ 

भी लाता ह ैजो समय पर उलचत साविानी न बरतन े पर बहुत गंभीर हो सकती हैं। अपने पोिक तत्व 

घनत्व, उच्च फाइबर सामग्री और समृद्ध एटंीऑक्सीडेंट मात्रा के कारण काला चावल एक बहुत अच्छा 

लवकल्प ह।ै वतिमान में, काले चावल को पोिक और कायाित्मक भोजन माना जाता ह ैक्योकक पोिक तत्वों 

की आपूर्ति स ेपरे यह रोगों की रोकथाम और लनयंत्रण में शालमल ह।ै कई शोिों न ेसुझाव कदया कक काल े

चावल में कई बीमाटरयों और बीमाटरयों के लवकास की संभावना को कम करन ेकी क्षमता होती ह,ै यह 

सुझाव दतेे हुए कक काल ेचावल का सेवन हृदय और यकृत के स्वास््य, वजन घटाने, रक्त शकि रा के स्तर पर 

लनयंत्रण और लललपड प्रोफाइल, रोकथाम और लनयंत्रण को बढ़ावा द ेसकता ह,ै काले चावल को अपने दलैनक 

जीवन में शालमल करना चालहए। 


