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रागी: पोषक तत्वों स ेभरपरू और बहुमुखी अनाज  

(*प्रियकंा चौधरी1, शरे ससहं बोचल्या1, अजं ूचौधरी2 एव ंप्रशवानी चौधरी3) 

1 कृप्रष प्रवस्तार प्रशक्षा प्रवभाग, राजमाता प्रवजयाराज ेससपं्रधया कृप्रष प्रवश्वप्रवद्यालय ग्वाप्रलयर 

2मृदा प्रवज्ञान प्रवभाग, समै प्रहप्रगनबॉटम कृप्रष, िौद्योप्रगकी एव ंप्रवज्ञान प्रवश्वप्रवद्यालय, ियागराज 

3कीट प्रवज्ञान प्रवभाग, स्वामी केशवानदं राजस्थान कृप्रष प्रवश्वप्रवद्यालय, बीकानरे 
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गी, प्रजस ेफ ंगर प्रमलेट (वैज्ञाप्रनक नाम एल्युप्रसन कोराकाना) के नाम से भी जाना जाता ह,ै एक 

अत्यप्रधक पौप्रिक और बहुमुखी अनाज ह ैजो सददयों से अफ्रीका और एप्रशया के कई प्रहस्सों में मुख्य 

भोजन रहा ह।ै गेह ंऔर चावल जैसे अप्रधक लोकप्रिय अनाजों के पक्ष में अक्सर अनदखेा दकया 

जान े वाला रागी अपने िभावशाली स्वास््य लाभों, प्रस्थरता और प्रवप्रभन्न पाक तैयाररयों के प्रलए 

अनुकूलनशीलता के प्रलए प्रवश्व स्तर पर ध्यान आकर्षित कर रहा ह।ै इस लेख में, हम रागी के पोषण संबंधी 

िो ाइल, इसके स्वास््य लाभों और रसोई में इसकी बहुमुखी िप्रतभा का पता लगाएगें। 

रागी का पोषण सबंधंी िो ाइल 

 रागी आवश्यक पोषक तत्वों का एक पावरहाउस ह,ै जो इसे दकसी भी आहार में एक मूल्यवान 

अप्रतररक्त बनाता ह।ै यह अनाज जरटल काबोहाइड्रटे,  ाइबर, िोटीन, प्रवटाप्रमन और खप्रनजों का एक 

उत्कृि स्रोत ह।ै रागी में पाए जान ेवाल ेकुछ िमुख पोषक तत्व प्रनम्नप्रलप्रखत हैं: 

काबोहाइड्रेट: रागी काबोहाइड्रटे का एक समृद्ध स्रोत ह,ै जो ऊजाि की प्रनरंतर ररहाई िदान करता ह।ै इसका 

कम ग्लाइसेप्रमक इंडके्स (जीआई) इसे मधुमेह स ेपीप्ऱित लोगों या अपने रक्त शकि रा के स्तर को प्रनयंप्रित 

करन ेकी चाह रखने वालों के प्रलए उपयुक्त भोजन बनाता ह।ै  

िोटीन: हालांदक  प्रलयों की तरह िोटीन-घन ेनहीं, रागी पौधे-आधाररत िोटीन का एक अच्छा स्रोत ह,ै 

प्रजसमें मेप्रथयोनीन और लाइप्रसन जैस ेअमीनो एप्रसड होत ेहैं, जो आमतौर पर अन्य अनाजों में नहीं होत ेहैं। 

 ाइबर: रागी में घुलनशील और अघुलनशील दोनों तरह के आहार  ाइबर िचुर मािा में होत ेहैं, जो 

पाचन में सहायता करत ेहैं, मल त्याग को प्रनयंप्रित करत ेहैं, और तृप्रि को बढावा दकेर स्वस्थ वजन बनाए 

रखन ेमें मदद करत ेहैं।  

प्रवटाप्रमन और खप्रनज: रागी प्रवशेष रूप से कैप्रल्शयम, आयरन और बी-प्रवटाप्रमन जैसे प्रनयाप्रसन, 

राइबोफ्लेप्रवन और  ोलेट से भरपूर होता ह।ै इसकी उच्च कैप्रल्शयम सामग्री इसे हप्रियों के स्वास््य के प्रलए 

एक उत्कृि भोजन बनाती ह,ै खासकर उन लोगों के प्रलए जो डयेरी उत्पादों का सेवन नहीं करत ेहैं। रागी में 

मौजूद आयरन की मािा एनीप्रमया से ल़िने में मदद कर सकती ह,ै खासकर कम आयरन सेवन वाली 

आबादी में।  

रा 
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एटंीऑक्सीडेंट: रागी में पॉली ेनोल और  ाइटेट सप्रहत एटंीऑक्सीडेंट होत ेहैं, जो शरीर को ऑक्सीडरेटव 

तनाव से बचाने और पुरानी बीमाररयों के जोप्रखम को कम करन ेमें मदद करत ेहैं।  

रागी के स्वास््य लाभ 

 रागी के िभावशाली पोषण संबंधी गुण इसके कई स्वास््य लाभों से मेल खाते हैं। यहााँ कुछ मुख्य 

कारण ददए गए हैं दक क्यों रागी को अपने आहार में शाप्रमल करन ेस ेआपका समग्र स्वास््य बेहतर हो 

सकता ह:ै 

हप्रियों के स्वास््य का समथिन करता ह:ै रागी में उच्च कैप्रल्शयम सामग्री इसके सबसे महत्वपूणि स्वास््य 

लाभों में स ेएक ह।ै रागी की 100 ग्राम मािा 350 प्रमलीग्राम से अप्रधक कैप्रल्शयम िदान कर सकती ह,ै जो 

मजबूत हप्रियों और दांतों के प्रनमािण और रखरखाव के प्रलए आवश्यक ह।ै यह रागी को उन व्यप्रक्तयों के 

प्रलए एक उत्कृि प्रवकल्प बनाता ह ैजो लैक्टोज असप्रहष्णु हैं या डयेरी उत्पादों से बचते हैं, क्योंदक यह 

दपै्रनक कैप्रल्शयम आवश्यकताओं को पूरा करन ेमें मदद करता ह।ै 

रक्त शकि रा के स्तर को प्रनयपं्रित करन ेमें मदद करता ह:ै अपने कम ग्लाइसेप्रमक इंडके्स (जीआई) के कारण, 

रागी मधुमेह वाल ेव्यप्रक्तयों या अपने रक्त शकि रा के स्तर को िबंप्रधत करन ेवाले लोगों के प्रलए एक बदढया 

भोजन प्रवकल्प ह।ै रागी के काबोहाइड्रटे का धीमा पाचन और अवशोषण रक्त शकि रा में तेजी से वृप्रद्ध को 

रोकता ह,ै प्रजसस ेयह स ेद चावल और ब्रेड जैस ेउच्च-जीआई अनाज का एक उपयुक्त प्रवकल्प बन जाता ह।ै 

इसके अप्रतररक्त, रागी को इंसुप्रलन संवेदनशीलता में सुधार करन ेऔर समय के साथ रक्त शकि रा के स्तर को 

प्रनयंप्रित करन ेके प्रलए ददखाया गया ह।ै 

पाचन और वजन िबंधन में सहायता करता ह:ै रागी में मौजूद आहार  ाइबर सामग्री उप्रचत पाचन में 

सहायता करती ह ैऔर कब्ज को रोकन ेमें मदद करती ह।ै घुलनशील  ाइबर कोलेस्रॉल के स्तर को कम 

करन ेमें भी मदद करता ह,ै प्रजसस ेहृदय रोग का खतरा कम होता ह।ै इसके अलावा, उच्च  ाइबर सामग्री 

पररपूणिता की भावना में योगदान दतेी ह,ै समग्र कैलोरी सेवन को कम करती ह ैऔर वजन िबंधन में 

सहायता करती ह।ै 

हृदय स्वास््य को बढावा दतेा ह:ै रागी अपने समृद्ध  ाइबर सामग्री और मैग्नीप्रशयम और पोटेप्रशयम जैस े

आवश्यक खप्रनजों की उपप्रस्थप्रत के कारण हृदय-स्वस्थ भोजन ह,ै जो रक्तचाप को प्रनयंप्रित करन ेऔर हृदय 

स्वास््य को बढावा दनेे में मदद करत ेहैं। रागी में मौजूद एटंीऑक्सीडेंट सूजन को कम करन ेमें भी मदद 

करत ेहैं, जो हृदय रोग के प्रवकास में एक महत्वपूणि कारक ह।ै 

त्वचा और बालों के स्वास््य को बढावा दतेा ह:ै रागी आवश्यक अमीनो एप्रसड और एटंीऑक्सीडेंट स ेभरपूर 

ह ैजो स्वस्थ त्वचा और बालों को बढावा दतेे हैं। प्रवशेष रूप से अमीनो एप्रसड मेप्रथयोनीन कोलेजन के 

उत्पादन का समथिन करता ह,ै जो त्वचा की लोच और युवा ददखने के प्रलए महत्वपूणि ह।ै रागी में मौजूद उच्च 

एटंीऑक्सीडेंट तत्व त्वचा को मुक्त कणों स ेहोन ेवाली क्षप्रत स ेबचाते हैं, तथा उम्र बढने की िदिया को 

धीमा करत ेहैं। 

खाना पकान ेमें रागी की बहुमुखी िप्रतभा 

 रागी एक अप्रवश्वसनीय रूप से बहुमुखी अनाज ह ैप्रजसे प्रवप्रभन्न िकार के व्यंजनों में शाप्रमल दकया 

जा सकता ह,ै प्रजसस ेइसके स्वास््य लाभों का आनंद लेना आसान हो जाता ह।ै खाना पकान ेमें रागी का 

उपयोग करन ेके कुछ सामान्य तरीके इस िकार हैं: 

रागी का आटा: रागी का आटा अनाज के सबसे लोकप्रिय रूपों में से एक ह,ै और इसका उपयोग प्रवप्रभन्न 

िकार के व्यंजन बनाने के प्रलए दकया जा सकता ह।ै इसका उपयोग रागी की रोरटयााँ (चपटी रोटी), रागी 
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डोसा (स्वाददि पैनकेक) और रागी दप्रलया तैयार करन े के प्रलए दकया जा सकता ह।ै रागी के आटे का 

उपयोग सूप और स्टू में गाढा करन ेवाल ेएजेंट के रूप में भी दकया जा सकता ह ैया पौप्रिकता बढाने के प्रलए 

केक और मद़िन जैस ेबेक्ड सामान में प्रमलाया जा सकता ह।ै 

रागी माल्ट: रागी माल्ट अंकुररत रागी से बना एक लोकप्रिय पेय ह,ै और इसे अक्सर स्वस्थ नाश्त ेया स्नैक 

के रूप में सेवन दकया जाता ह।ै अंकुररत करन ेकी िदिया रागी के पोषण मूल्य को बढाती ह,ै प्रजसस ेयह 

िोटीन, प्रवटाप्रमन और खप्रनजों जैसे पोषक तत्वों से भरपूर हो जाता ह।ै रागी माल्ट को आम तौर पर दधू, 

स्वीटनर और मसालों के साथ प्रमलाकर पौप्रिक और पेट भरन ेवाला पेय बनाया जाता ह।ै 

रागी इडली और डोसा: रागी का उपयोग रागी इडली और रागी डोसा जैस ेदकप्रववत व्यंजन तैयार करन ेके 

प्रलए दकया जा सकता ह,ै जो पारंपररक दप्रक्षण भारतीय नाश्ता ह।ै य ेव्यंजन रागी के आटे और चावल या 

दाल के प्रमश्रण को दकप्रववत करके बनाए जाते हैं, जो पोषक तत्वों की जैव उपलब्धता को बढाता ह ैऔर एक 

तीखा स्वाद दतेा ह।ै 

रागी स्नैक्स: रागी का उपयोग रागी िैकसि, रागी प्रबस्कुट और रागी बॉल्स जैसे स्वस्थ स्नैक्स बनान ेके प्रलए 

भी दकया जा सकता ह।ै ये स्नैक्स िोसेस्ड जंक  ूड के प्रलए कम कैलोरी वाल,े पौप्रिक प्रवकल्प की तलाश 

करन ेवाल ेव्यप्रक्तयों के प्रलए एकदम सही हैं। 

पयािवरणीय लाभ और प्रस्थरता 

 इसके पोषण और पाक लाभों के अलावा, रागी एक पयािवरण के अनुकूल  सल भी ह।ै यह सूखा 

िप्रतरोधी ह ैऔर शुष्क और अधि-शुष्क क्षेिों में पनपता ह,ै जहााँ अन्य अनाज उगने के प्रलए संघषि कर सकत े

हैं। रागी को कम से कम पानी की आवश्यकता होती ह ैऔर इसे खराब प्रमट्टी की प्रस्थप्रत में भी उगाया जा 

सकता ह,ै प्रजसस ेयह दकसानों के प्रलए एक स्थायी प्रवकल्प बन जाता ह,ै खासकर पानी की कमी वाल ेक्षेिों 

में। कठोर वातावरण में उगने की रागी की क्षमता भी इसे खाद्य सुरक्षा के प्रलए एक महत्वपूणि  सल बनाती 

ह।ै यह अित्याप्रशत वषाि और चरम मौसम की प्रस्थप्रत वाल ेक्षेिों में रहन ेवाल ेलाखों लोगों के प्रलए एक 

मूल्यवान खाद्य स्रोत ह।ै इसके अलावा, रागी की छोटी उगने की अवप्रध इसे अन्य अनाजों के साथ रोटेशन 

के प्रलए एक उपयुक्त  सल बनाती ह,ै प्रजसस े प्रमट्टी के स्वास््य को बढावा प्रमलता ह ैऔर रासायप्रनक 

उविरकों की आवश्यकता कम होती ह।ै 

प्रनष्कषि 

 रागी पोषक तत्वों स ेभरपूर, बहुमुखी अनाज ह ैजो कई स्वास््य लाभ िदान करता ह ैऔर इस े

आसानी से प्रवप्रभन्न व्यंजनों में शाप्रमल दकया जा सकता ह।ै काबोहाइड्रटे, िोटीन, प्रवटाप्रमन और खप्रनजों की 

इसकी समृद्ध िो़िाइल इसे दकसी भी आहार के प्रलए एक मूल्यवान अप्रतररक्त बनाती ह,ै खासकर उन 

व्यप्रक्तयों के प्रलए जो हप्रियों के स्वास््य में सुधार, रक्त शकि रा के स्तर को िबंप्रधत करना और पाचन का 

समथिन करना चाहत ेहैं। इसके अप्रतररक्त, रागी की पयािवरणीय प्रस्थरता और कठोर पररप्रस्थप्रतयों में पनपने 

की क्षमता इसे शुष्क क्षेिों में खाद्य सुरक्षा के प्रलए एक महत्वपूणि  सल बनाती ह।ै 

 जैस-ेजैस े दपु्रनया तेजी स ेसंधारणीय और पौप्रिक खाद्य स्रोतों की ओर मु़ि रही ह,ै रागी एक 

सुपर ूड के रूप में सामन ेआ रहा ह ैजो न केवल शरीर के प्रलए बप्रल्क ग्रह के प्रलए भी अच्छा ह।ै अपने 

आहार में रागी को शाप्रमल करके, हम इसकी पूरी क्षमता का दोहन कर सकत ेहैं और इसके द्वारा िदान 

दकए जान ेवाल ेकई स्वास््य लाभों का लाभ उठा सकत ेहैं। 
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