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स्वास््य और पोषण में मोटे अनाज का महत्व 

(*पपिंकी शमाि, ककरण कुमावत, सशुीला यादव एविं बजृशे) 

पौध व्याधध धवभाग (राजस्थान कॉलजे आफ एग्रीकल्चर, उदयपरु) 

*सिंवादी लखेक का ईमले पता:   pinki982996@gmail.com  
 

टे अनाज मानव और जानवरों के धलए एक पौधिक आहार ह।ै धमलेट को आप कहीं पर भी उगा सकत े

ह।ै इसे सूखे क्षेत्र, वषाि क्षेत्रों, तटीय क्षेत्रों या पहाड़ी क्षेत्रों में आसानी से उगाया जा सकता ह।ै दधुनया 

भर के लोगों को जलवायु के अनुकूल मोटे अनाज के उत्पादन और खपत के सामान्य फायदों पर घ्यान दनेा 

चाधहया क्योंकक इस फसल का उत्पादन धबना ककसी परेशानी के होता ह ैऔर इसके खाने से लोगों को सेहत 

के मामले में बहुत लाभ होता हैं। सिंयुक्त राष्ट्र ने 2023 को मोटे अनाज (ज्वार, बाजरा, रागी इत्याकद) का 

वषि घोधषत ककया ह ैऔर सभी भागीदारों से कहा हैं कक पोषण और स्वास््य के मामले में मोटे अनाज की 

खपत से होने वाले फायदों के साथ-साथ खराब और बदलती जलवायु सिंबिंधी पररधस्थधतयों के तहत उनकी 

खेती की अनकूुलता के बारे में नीधतगत ध्यान आकषिण के धलए समथिन प्रदान करें। 

 अिंतराष्ट्रीय अधि-शुष्क उष्णकरटबिंधीय फसल अनुसिंधान सिंस्थान के मुताधबक अफ्रीका और एधशया में 

9 करोड़ से ज्यादा लोग अपने आहार में मोटे अनाज पर धनभिर करते हैं। वैसे तो दधुनया भर में मोटे अनाज 

की खपत में 19 प्रधतशत की दर से धगरावट आई ह,ै मोटे अनाज के उत्पादन के मामले में 41 प्रधतशत के 

धहस्से के साथ भारत का वचिस्व ह ैजबकक खपत साल दर साल धगर रही ह।ै दसूरी तरह 40 प्रधतशत खपत 

के साथ अफ्रीका सबसे बड़ा बाजार बन गया ह।ै मोटे अनाज बहुउदशेीय होते हैं। चावल के मुकाबले मोटे 

अनाज 70 प्रधतशत कम पानी की खपत करते ह,ै गेहिं के मुकाबल ेआधे समय में तयैार होत ेहै, और मोटे 

अनाज को तैयार करने में 40 प्रधतशत कम ऊजाि की जरूरत होती ह।ै सतत् खाद्य सुरक्षा प्रदान करन ेके 

धलए ज्यादा पोषण के गुण वाले मोटे अनाज से जलवायु पररवतिन, पानी की कमी और सूखे की धस्थधत जैसी 

समस्याओं का समाधान होता ह। 

मोटे अनाज को पदैा करन ेके कई फायद ेहै: य ेन्यूनतम उविरक के इस्तेमाल के साथ पानी के धलए बाररश पर 

धनभिर फसल हैं; कीड़ों के हमले की कम आशिंका की वजह स ेइनमें कीटनाशकों का इस्तेमाल नहीं ककया 

जाता ह;ै मोटे अनाज के बीज का भिंडारण कइ वषो के धलए ककया जा सकता ह ैधजसस ेसूखे की आशिंका वाल े

क्षेत्रों के धलए ये लाभदायक ह।ै मोटे अनाज में एिंटीऑधक्सडेंट प्रयाप्त मात्रा में होती ह ैऔर ये सिंभाधवत 

स्वास्थ फायदों के साथ प्रोबायोरटक्स की क्षमता को बढ़ाने में मदद करते ह।ै ये शरीर की रोग प्रधतरोधक 

प्रणाली में एक भूधमका अदा करते ह ैऔर बचपन के कुपोषण एविं आयरण की कमी से एनीधमया को रोकन े

का समाधान हैं। दसूरे अनाज के मुकाबले मोटे अनाज में पोषण के गुण ज्यादा मात्रा में मौजूद ह।ै सतत ्

आहार जैव धवधवधता और पररधस्थधत की तिंत्र की रक्षा करते हैं क्योंकक इनका पयािवरण पर कम असर होता 

ह ै धजससे खाद्य और पोषण सुरक्षा में मदद धमलती ह।ै मोटे अनाज जैसे दानेदार अन्न को शाधमल करके 

फसल उत्पादन में धवधवधता लाने से खाद्य आपूर्ति सधुनधित हो सकती ह।ै ग्रीन हाउस गैस (जी.एच.जी.) 

उत्सजिन में कमी आती ह ैऔर पोषण स ेसमझौता ककए धबना जलवायु अनुकूलता को बढ़ावा धमलता ह।ै 

मो 
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भारत में मानसनू के दौरान अनाज उत्पादन में पररवतिन को लेकर एक पररमाणात्मक मूल्यािंकन में पता 

चला कक मोटे अनाज खाद्य सुरक्षा और पयािवरणीय अनकूुलता के धलए एक व्यावहाररक धवकल्प ह।ै   

धमलेट खान ेके फायद े

 आमतौर पर हम सभी के घरों में गेहिं के आटै की रोरटयािं बनाई जाती हैं। लेककन कई ऐसे लोग हैं जो 

बाजरे की रोटी खाना पसिंद करते हैं। बाजरे में बहुत सारे स्वास्थ लाभ होत ेहैं, इसधलए डॉक्टर भी हले्दी 

डायट में बाजरे का उपयोग करने की सलाल दते ेहैं। गेहिं, चावल और बाकी अनाज की तरह ही खतेो में 

बाजरे को भी उगाया जाता ह।ै कई ककसान बाजरा की खेती करते हैं, ऐसे में यह आसानी से उपलब्ध हो 

जाता ह।ै बाजरे की खेती राजस्थान, धबहार, उत्तरप्रदशे, हररयाणा, पिंजाब आकद कई राज्यों में होते हैं। मोटे 

अनाज में पोषक तत्वों की भरपूर मात्रा होती ह।ै इसका सेवन मानव सेहत के धलए लाभकारी होता ह।ै 

पोषण की द्रधि से इसके दाने में अपेक्षाकृत अधधक प्रोटीन (10.5 से 15.5 प्रधतशत) और वसा (4 से 8 

प्रधतशत) धमलती ह।ै वही काबोहाइड्रटे, खधनज तत्व, कैधल्शयम, कैरोरटन राइवोफ्लेधयन (धवटाधमन बी-2) 

और नायधसन (धवटाधमन बी-6) प्रचुर मात्रा में पाए जाते हैं। बाजरे में प्रोटीन, कैधल्शयम,  फॉस्फोरस और 

खधनज लवण उपयुक्त मात्रा में एविं हाइड्रोरासायधनक अम्ल सुरधक्षत मात्रा में पाया जाता ह।ै    

 धमलेट शरीर की अम्लता दरू करते ह।ै 

 धमलेट धनयाधसन (धवटाधमन बी-3) का अच्छा स्रोत ह।ै 

 धमलेट टाइप-1 और टाइप-2 डायधवटीज दरू करतें ह।ै 

 धमलेट फैट (मोटापा) कम करने में सहायता दतेा ह।ै 

 धमलेट कैं सर रोग से मुधक्त में मदद करतें ह।ै 

 धमलेट अस्थमा रोग दरू करत ेहैं। 

 धमलेट मेटाबोधल्क धसड्रोम दरू करने में सहायक हैं। 

 धमलेट पाचन तिंत्र में सुधार करने में मदद करते ह।ै 

 बालों सिंबिंधधत सम्स्याओ को दरू करते हैं। 

 धमलेट ककडनी, लीवर और इम्यून धसस्टम को स्वस्थ रखन ेमें मदद करते ह।ै 

 धमलेट शरीर को धडटॉक्सीफाई करते हैं। 

जलवाय ुपररवतिन स ेलड़न ेमें कारगर 

 जब बात फसल को लेकर ककसानों की पसिंद की आती ह ैतो आर्थिक कारण महतवपूणि ह ैऔर ये 

सिंभवतः चावल और गेहिं की खेती की तरफ ऐधतहाधसक बदलाव में भूधमका अदा करते ह।ै लेककन सरकार के 

द्वारा न्यूनतम समथिन मूल्य (एम.एस.पी.) तय करने और राष्ट्रीय खाद्य सरुक्षा कायिक्रम के तहत साविजधनक 

धवतरण प्रणाली (पी.डी.एस.) की वजह स ेगेहिं और धान के उत्पादन के पक्ष में बात चल जाती ह।ै इन दोनों 

कारणों की वजह से ककसानों को दसूरी फसल जैसे कक दालों के उत्पादन के धलए प्रोत्साहन नहीं धमलता ह।ै 

गेहिं और धान पानी पर धनभिर फसल हैं। धजसकी वजह स ेभू-जल स्तर पर और ज्यादा बोझ पड़ता ह।ै भारत 

और दसूरे दशेों में ज्यादातर लोग चावल की खपत को इसधलए प्राथधमकता दतेे हैं क्योंकक इसे बनान ेमें 

आसानी होती ह ैऔर ये उनकी आदत में भी शुमार ह।ै लकेकन इस बात पर ध्यान दनेा होगा कक मोटे अनाज 

को ज्यादा समय तक उपयोग के धलए नहीं रखा जा सकता ह ैऔर ये नमी, तापमान और छोटे बाजार पर 

धनभिर करते ह।ै इसे दखेते हुए मोटे अनाज के पोषण गुणािं को लेकर और भी ज्यादा जागरूकता अधभयान 

चलाने और लिंबे समय तक इसके इरस्तेमाल के धलए बेहतर भिंडारण सुधवधा का धनमािन करने की जरूरत ह।ै 

कनािटक और ओधडशा जैसे राज्यों न ेमोटे अनाज को बढ़ावा दकेर और कुपोषण का मुकाबला करने के धलए 

स्कूलों में दी जाने वाली धमड-ड े मील में षाधमल करने के साथ-साथ साविजधनक धवतरण प्रणाली 

(पी.डी.एस) और आिंगनबाड़ी में धवतरण के द्वारा एक धमसाल पेश की ह।ै वैस े तो पहले के समय में 

परिंपरागत रूप स ेमोटे अनाज की खपत होती रही ह ैऔर इसकी वजह से जरूरी धवटाधमन और खधनज 
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लोगों को धमले और मधहलाओं में एनीधमया की व्यापकता में कमी आई ह ैलेककन अब लागत, स्वाद, सोच 

और उपलब्धता जैसी बाधाओं के कारण मोटे अनाज की खपत में कमी आई ह।ै मोटे अनाज अपेक्षकृत ज्यादा 

तापमान में फल-फूल सकते हैं और सीधमत पानी की आपूर्ति में भी इनकी उत्पादन होता ह।ै एक समीक्षा स े

पयािवरणीय सिंसाधनों पर, खास तौर पर जलवायु पररवतिन स ेप्रभाधवत क्षेत्रों में दबाव में कमी के जररए 

मोटे अनाज की खेती के सकारात्मक असर का सिंकेत धमलता ह।ै 

 पानी के धहसाब स ेदखेें तो मोटे अनाज को वृधि के धलए धान के मुकाबले छह गुना कम पानी की 

जरूरत होती ह।ै धान के धलए जहााँ औसत 120-140 सेमी बाररश की आवश्यकता हाती ह ै वहीं मोटे 

अनाज के धलए धसफि  20 सेमी बाररश की आवश्यकता हाती ह।ै 

 कुछ मोटे अनाज को तैयार होने में 45-70 कदन का समय लगता हैं जो कक चावल (120-140 कदन) 

के मुकाबले आधा हैं। अनाज के सी गु्रप का होने की बजह से मोटे अनाज ज्यादा मात्रा में काबिन 

डाईऑक्साइड को ऑक्सीजन में बदलते हैं और इस तरह ये जलवायु पररवतिन के असर को कम करने में 

योगदान दतेे हैं। साथ ही मोटे अनाज बहेद गरम तापमान स ेलेकर सूखे और खारापन को भी बदािश्त कर 

सकते हैं। इस तरह ये जलवायु अनुकूल फसल की श्रेणी में आते ह।ै  

ज्वार:इसकी गहरी जड़ प्रणाली, मोम पधत्तयों, तने में मोटािर कोधशकाओं की उपधस्थधत के कारण सूखे की 

धस्थधत को सहन कर सकता ह।ै यह शुष्क भूधम की धस्थधत में ककसी भी अन्य अनाज की फसलों की तुलना में 

अधधक उपयुक्त ह ैक्योंकक यह अपने धवकास के ककसी भी स्तर पर उच्च तापमान का सामना कर सकता ह।ै 

बाजरा:खराब रेतीली धमट्टी पर उग सकता ह ैऔर ज्वार या मक्का की तुलना में नमी का कुशलता स ेउपयोग 

करन ेकी क्षमता के कारण शुष्क जलवायु के धलए उपयुक्त ह।ै हालाकक, ज्वार के जैसा यह सूखे या पानी के 

तनाव की धस्थधत का धवरोध नहीं कर सकता है, लेककन ऐसी धस्थधत में यह अपने जीवन चक्र का छोटा कर 

सकता ह।ै और जल्दी फूलना शुरू कर सकता ह।ै इस ेसूखा पलायन तिंत्र के रूप में जाना जाता ह।ै इस प्रकार 

बाजरा आमतौर पर 200-500 धमधम की सीमा में कम वार्षिक वषाि वाले सीमािंत धमट्टी वाले क्षेत्रों में 

उगाया जाता ह।ै 

रागी:रागी को पहल ेमामूली अनाज माना जाता था, लेककन वतिमान में इसकी व्यापक अनुकूलन क्षमता इस े

अन्य अनाजों के बीच अधधक लोकधप्रय बनाती ह।ै इसमें अनाज के बीच लवणता को सहन करन ेकी सबसे 

अच्छी क्षमता ह।ै 

फॉक्सटेल बाजरा (किं गनी):इसमें तेजी स े पकने की कक्रयाधवधध और उच्च प्रकाश सिंशे्लषण दक्षता होती ह;ै 

इसधलए, यह पकड़न ेवाली फसल के रूप में उपयोग करने के धलए पूरी तरह उपयकु्त ह।ै यह केवल एक 

बुआई पूवि वषाि के साथ अच्छी उपज प्रदान कर सकता ह।ै 

प्रोसो धमलटे (चनेा): अपेक्षाकृत कम अवधध की आपातकालीन या कम नमी की आवश्यकता वाली जल्दी-

सीजन वाली पसिंधचत फसल ह।ै यह अपेक्षाकृत कम मािंग वाली फसल ह।ै प्रोसो बाजरा कई प्रकार की धमट्टी 

और जलवायु पररधस्थधतयों के धलए उपयुक्त ह।ै 

बानियाडि धमलेट (सािंवा/सनवा): बानियाडि धमलेट एक प्रकार का बाजरा ह ै धजसे एक छोटा अनाज माना 

जाता ह ैऔर इसे भारत, चीन, जापान, पाककस्तान,अफ्रीका और नेपाल में व्यापक रूप से उगाया जाता ह।ै 

यह एक सूखा-सधहष्णु फसल ह ैधजसे सीमािंत भूधम में तजेी से पररपक्वता दर के साथ उगाया जा सकता ह ै

और इसमें उच्च पोषण गुण होते हैं। 
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कोदो धमलटे: कोदो धमलेट को दधुनया का सबस ेमोटा अनाज माना जाता ह।ै ऐसा कहा जाता ह ैकक सभी 

छोटे बाजरा मिं सबस ेअधधक सूखा प्रधतरोध होता ह ैऔर माना जाता ह ैकक 80-135 कदनों तक चलन ेवाली 

बढ़ती अवधध के साथ अच्छी उपज दतेा ह,ै उथले और गहरी धमट्टी दोनों में अच्छी तरह से बढ़ सकता ह।ै 

धलरटल धमलटे (सामा/कुटकी): यह जल्दी पक जाता ह ैऔर सूखे और जल भराव दोनों को झेलता ह।ै अनाज 

चावल के समान होता ह।ै इसकी उच्च फाइबर सामग्री के धलए इसे एक स्वस्थ प्रधतस्थापन बनाती ह।ै बी-

धवटाधमन, कैधल्शयम, आयरन, पजिंक और पोटेधशयम जैसक खधनजों की अच्छाई से भरपूर ह।ै 


