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जरा सतत कृषि में महत्िपूर्ि भूषमका षनभाता ह ै क्योंकक यह पारंपररक मुख्य अनाजों का एक 

रटकाऊ, पयाििरर्-अनुकूल और पोिर् से भरपूर षिकल्प प्रदान करता ह।ै य ेकठोर अनाज अत्यषधक 

सूखा-सषहष्रु् होत ेहैं, कम पानी की आिश्यकता होती ह,ै और षिषिध जलिायु पररषस्िषतयों में पनप सकत े

हैं, षजसस ेिे जल संकट और जलिाय ुपररितिन की चुनौषतयों का सामना करन ेिाल ेक्षेत्रों के षलए आदशि 

बन जाते हैं। बाजरा कृषि जैि षिषिधता संरक्षर् में योगदान दतेा ह,ै षमट्टी के स्िास््य में सुधार करता ह ै

और अपनी कम इनपुट आिश्यकताओं के कारर् कृषि के काबिन फुटप्पं्रट को कम करता ह।ै इसके अलािा, 

यह छोटे ककसानों को आर्ििक षस्िरता और आजीषिका सुरक्षा सुषनषित करता ह ै क्योंकक इसकी खेती 

लागत प्रभािी ह ैऔर बाजार में इसकी मांग बढ़ रही ह।ै इसकी समृद्ध पोिर् प्रोफाइल खाद्य सुरक्षा को 

बढ़ािा दतेी ह ैऔर साििजषनक स्िास््य में सुधार करती ह।ै आधुषनक कृषि प्रर्ाषलयों में बाजरा की खेती को 

एकीकृत करके, सतत कृषि प्रिाओं को मजबूत ककया जा सकता ह,ै षजसस े पयाििरर् संरक्षर् और 

दीर्िकाषलक खाद्य उत्पादन षस्िरता सुषनषित की जा सकती ह।ै 

पररचय 

 बाजरा छोटे दाने िाल,े कठोर अनाज हैं, षजनकी खेती हजारों ििों से की जा रही ह।ै ये प्रषतकूल 

जलिायु पररषस्िषतयों के प्रषत अत्यषधक सषहष्रु् होत े हैं, न्द्यूनतम संसाधनों में उगाए जा सकत े हैं और 

आिश्यक पोिक तत्िों से भरपूर होते हैं। जैस-ेजैस ेिैषश्वक कृषि जलिायु पररितिन, षमट्टी के क्षरर् और जल 

संकट जैसी चुनौषतयों का सामना कर रही ह,ै बाजरा सतत कृषि का एक महत्िपूर्ि र्टक बनता जा रहा ह।ै 

इसकी खराब षमट्टी में उगने, सूख ेको सहन करन ेऔर उच्च पोिर् मूल्य प्रदान करन ेकी क्षमता इसे खाद्य 

सुरक्षा और पयाििरर्ीय षस्िरता सुषनषित करन ेके षलए एक महत्िपूर्ि फसल बनाती ह।ै 

सतत कृषि में बाजरा की भषूमका 

बाजरा और इसके कृषि लाभ 

 बाजरा, षजसमें प्रमुख रूप स ेज्िार, बाजरा, रागी और कंगनी शाषमल हैं, सतत कृषि प्रर्ाषलयों का 

एक महत्िपूर्ि र्टक ह।ै ये प्राचीन अनाज न केिल पोिर् से भरपूर होते हैं बषल्क पयाििरर्ीय षस्िरता और 

खाद्य सुरक्षा में भी महत्िपूर्ि योगदान दते ेहैं। 

1. सखूा सषहष्र्तुा: बाजरे का सबसे बडा लाभ इसकी सूखा सहन करन ेकी क्षमता ह।ै गेह ंऔर चािल जैस े

प्रमुख अनाजों की तुलना में, षजन्द्हें अषधक जल की आिश्यकता होती ह,ै बाजरा शुष्क और अधि-शुष्क क्षेत्रों 

में कम प्संचाई के साि उग सकता ह।ै इसकी गहरी जड प्रर्ाली षमट्टी की गहराई से नमी अिशोषित करन े

बा 
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में सक्षम होती ह,ै षजसस ेयह जल संकट और अषनयषमत ििाि िाल ेक्षेत्रों के षलए एक आदशि फसल बन 

जाता ह।ै 

  

2. कम इनपुट आिश्यकताए:ं बाजरा अन्द्य प्रमुख फसलों की तुलना में बहुत कम कृषि आदानों की 

आिश्यकता होती ह।ै यह कमजोर षमट्टी में षबना रासायषनक उििरकों और कीटनाशकों के भी अच्छी तरह स े

बढ़ सकता ह,ै षजसस ेयह ककसानों के षलए ककफायती और पयाििरर्-अनुकूल षिकल्प बन जाता ह।ै इसके 

कारर्, जैषिक और प्राकृषतक खेती को भी बढ़ािा षमलता ह,ै षजसस ेकृषि क्षेत्र में षस्िरता सुषनषित होती 

ह।ै 

3. षमट्टी के स्िास््य में सधुार:बाजरा षमट्टी के स्िास््य को बनाए रखन ेमें महत्िपूर्ि भूषमका षनभाता ह।ै 

इसकी गहरी जडें षमट्टी के कटाि को रोकन ेमें मदद करती हैं और षमट्टी की संरचना को सुधारती हैं। इसके 

अलािा, बाजरा काबिषनक पदािों को षमट्टी में जोडता ह,ै षजसस े इसकी उििरता और सूक्ष्मजीिों की 

सकियता बढ़ती ह।ै कुछ बाजरा प्रजाषतयों में नाइट्रोजन षस्िरीकरर् की क्षमता भी होती ह,ै षजसस े

नाइट्रोजन उििरकों की आिश्यकता कम हो जाती ह ैऔर भषिष्य की फसल के षलए षमट्टी अषधक उपजाऊ 

बनती ह।ै 

4. जलिाय ुअनकूुलता: बाजरा उच्च तापमान, अषनयषमत ििाि और खराब षमट्टी की उििरता जैसी चरम 

मौसम षस्िषतयों को सहन कर सकता ह।ै इसकी षिषिध कृषि-जलिायु पररषस्िषतयों में अनुकूलन क्षमता 

इसे जलिायु पररितिन के बीच एक षिश्वसनीय फसल बनाती ह।ै बढ़ते िैषश्वक तापमान और अषनषित 

मौसम के कारर्, बाजरा खाद्य सुरक्षा बनाए रखन ेऔर कृषि के पयाििरर्ीय प्रभाि को कम करन ेका एक 

स्िायी समाधान प्रदान करता ह।ै 

षमलेट्स के पोिर् और स्िास््य लाभ 

 षमलेट्स पोिर् का खजाना होन ेके साि-साि कई स्िास््य लाभ प्रदान करत ेहैं और रटकाऊ कृषि 

का समििन भी करत े हैं। इनके बेहतरीन पोिर् प्रोफाइल के कारर् इन्द्हें संतुषलत आहार का महत्िपूर्ि 

षहस्सा माना जाता ह।ै 

1. पोिक तत्िों स ेभरपरू: षमलेट्स उच्च गुर्ित्ता िाले 

प्रोटीन, आहार फाइबर और आयरन, कैषल्शयम, 

फॉस्फोरस एिं मैग्नीषशयम जैस ेआिश्यक खषनजों से 

भरपूर होत े हैं। इनमें बी-कॉम्प्लेक्स षिटाषमन भी 

पाए जात े हैं, जो समग्र स्िास््य और कल्यार् में 

सहायक होत ेहैं। 
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2. ग्लटेून-मकु्त और आसानी स े पचन े योग्य: गेह ं और अन्द्य ग्लूटेन युक्त अनाजों की तुलना में षमलेट्स 

प्राकृषतक रूप से ग्लूटेन-मुक्त होत ेहैं। यह गुर् ग्लूटेन असषहष्रु्ता या सीषलएक रोग से पीषडत लोगों के षलए 

षमलेट्स को एक बेहतरीन षिकल्प बनाता ह।ै ये आसानी से पचन ेिाल ेहोत ेहैं, षजसस ेसंिेदनशील पाचन 

प्रर्ाली िाले लोगों के षलए भी उपयुक्त हैं। 

3. मधमुहे षनयतं्रर् के षलए कम ग्लाइसषेमक इंडके्स: षमलेट्स का ग्लाइसेषमक इंडके्स कम होता ह,ै षजसका 

अिि ह ै कक िे धीरे-धीरे ग्लकूोज को रक्त प्रिाह में छोडते हैं। यह रक्त शकि रा के स्तर को षनयंषत्रत करन,े 

मधुमेह के जोषखम को कम करन ेऔर िजन प्रबंधन में सहायक होता ह।ै 

4. आतंों के स्िास््य को बढ़ािा दतेा ह:ै षमलेट्स में मौजूद उच्च फाइबर सामग्री पाचन को स्िस्ि बनाए 

रखन,े कब्ज को रोकन ेऔर आंतों में लाभकारी बैक्टीररया को पोिर् दने ेमें मदद करती ह।ै इसस ेसंपूर्ि 

पाचन तंत्र मजबूत होता ह ैऔर पोिक तत्िों का बेहतर अिशोिर् संभि होता ह।ै 

5. हृदय स्िास््य और कोलसे्ट्रॉल षनयतं्रर्: षमलेट्स में मौजूद एटंीऑक्सीडेंट और स्िस्ि िसा खराब 

कोलेस्ट्रॉल (LDL) को कम करन े और हृदय स्िास््य बनाए रखन े में मदद करत े हैं। इनमें उच्च मात्रा में 

मैग्नीषशयम पाया जाता ह,ै जो रक्तचाप को षनयंषत्रत करन ेऔर हृदय संबंधी रोगों के जोषखम को कम करन े

में सहायक होता ह।ै 

6. िजन प्रबधंन में सहायक: षमलेट्स में मौजूद फाइबर और प्रोटीन तृषि की भािना को बढ़ाते हैं, षजसस े

ज्यादा खान ेकी आदत को रोका जा सकता ह ैऔर िजन प्रबंधन में सहायता षमलती ह।ै य ेधीरे पचने िाल े

होत ेहैं, षजसस ेशरीर को लंब ेसमय तक ऊजाि षमलती रहती ह।ै 

7. प्रषतरक्षा प्रर्ाली को मजबतू करता ह:ै षमलेट्स एटंीऑक्सीडेंट से भरपूर होत े हैं, षजनमें फेनोषलक 

यौषगक शाषमल हैं, जो ऑक्सीडरेटि तनाि से लडने और प्रषतरक्षा प्रर्ाली को मजबूत करन ेमें मदद करत े

हैं। इनमें मौजूद उच्च मात्रा में आयरन एनीषमया को रोकन ेऔर संपूर्ि ऊजाि स्तर को बढ़ाने में सहायक होती 

ह।ै 

सतत कृषि में षमलेट्स की भषूमका: षमलेट्स सतत कृषि पद्धषतयों को बढ़ािा दने े में महत्िपूर्ि भूषमका 

षनभात ेहैं, षजसस ेखाद्य सुरक्षा, पयाििरर् संरक्षर् और ककसानों की आर्ििक षस्िरता सुषनषित होती ह।ै ये 

षिषभन्न कृषि-जलिायु पररषस्िषतयों में अनुकूलनशील होत ेहैं, षजसस े िे जलिायु-स्माटि खेती प्रर्ाली का 

एक महत्िपूर्ि षहस्सा बन जाते हैं। 

1. जिै षिषिधता सरंक्षर्: षमलेट्स मोनोकल्चर आधाररत खेती के बजाय कृषि जैि षिषिधता को बनाए 

रखत े हैं। इनकी खेती फसलों में आनुिंषशक षिषिधता बनाए रखने में मदद करती ह,ै षजसस े कृषि 

पाररषस्िषतकी तंत्र की कीटों, बीमाररयों और जलिायु पररितिन के प्रषत सहनशीलता बढ़ती ह।ै अन्द्य 

परंपरागत फसलों के साि षमलेट्स उगान े से ककसानों को फसल षिफलता के जोषखम को कम करन े में 

सहायता षमलती ह।ै 

2. जल सरंक्षर्: षमलेट्स सखूा-प्रषतरोधी फसलें हैं और कम जल की आिश्यकता में भी अच्छी पैदािार दतेी 

हैं। चािल और गेह ंजैसी अषधक जल की आिश्यकता िाली फसलों की तुलना में षमलेट्स 30-40% कम 

पानी में भी बढ़ सकत ेहैं, षजसस ेिे जल संकट स ेजूझ रह ेक्षेत्रों के षलए एक उपयुक्त षिकल्प बनत ेहैं। इनकी 

गहरी जड प्रर्ाली मृदा संरचना में सुधार लाती ह ैऔर जल धारर् क्षमता बढ़ाती ह,ै षजसस ेप्संचाई की 

आिश्यकता कम होती ह।ै 
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3. काबिन फुटप्प्रंट में कमी: षमलेट्स की खेती में रासायषनक उििरकों और कीटनाशकों की न्द्यूनतम 

आिश्यकता होती ह,ै षजससे ग्रीनहाउस गैस उत्सजिन कम होता ह।ै य े कम उपजाऊ षमट्टी में भी षबना 

अषधक बाहरी संसाधनों के बढ़ सकत ेहैं, षजसस ेपारंपररक अनाज फसलों की तुलना में इनका काबिन प्रभाि 

काफी कम होता ह।ै षमलेट्स की खेती को बढ़ािा दकेर कृषि क्षेत्र जलिाय ुपररितिन शमन में महत्िपूर्ि 

योगदान द ेसकता ह।ै 

4. मृदा स्िास््य और उििरता में सधुार: षमलेट्स की जड प्रर्ाली षमट्टी के कटाि को रोकती ह ैऔर उसमें 

जैषिक पदािि की मात्रा को बढ़ाती ह।ै इनकी खेती मृदा संरचना को षस्िर रखने में मदद करती ह,ै षजसस े

ििाि और िाय ु कटाि के प्रभाि को कम ककया जा सकता ह।ै इसके अलािा, षमलेट्स मृदा सूक्ष्मजीि 

गषतषिषध को बढ़ाकर षमट्टी की उििरता को बनाए रखत ेहैं, षजसस ेभूषम भषिष्य में अषधक उत्पादक बनती 

ह।ै 

5. ककसानों के षलए आजीषिका सरुक्षा: षमलेट्स की खेती षिशेि रूप से छोटे और सीमांत ककसानों के षलए 

आर्ििक रूप से लाभदायक होती ह।ै इन फसलों की खेती में कम इनपुट लागत की आिश्यकता होती ह,ै 

षजसस ेयह एक ककफायती कृषि षिकल्प बन जाता ह।ै इसके अलािा, षमलेट्स को एक सुपरफूड के रूप में 

बढ़ती मांग से ककसानों को अषधक आय अर्जित करन ेऔर आर्ििक रूप से सुरषक्षत भषिष्य प्राि करन ेका 

अिसर षमलता ह।ै 

6. जलिाय ुसहनशीलता और खाद्य सरुक्षा: षमलेट्स कठोर मौसम पररषस्िषतयों, उच्च तापमान, अषनयषमत 

ििाि और कम उपजाऊ षमट्टी में भी उगाए जा सकत ेहैं। जलिायु तनाि के प्रषत इनकी सहनशीलता उन्द्हें 

उन क्षेत्रों में खाद्य सुरक्षा सुषनषित करन ेके षलए एक महत्िपूर्ि फसल बनाती ह,ै जहा ंजलिायु पररितिन स े

कृषि उत्पादन प्रभाषित हो सकता ह।ै षमलेट्स की खेती को अपनाकर ककसान खाद्य संकट से बचाि कर 

सकत ेहैं। 

चनुौषतयााँ और भषिष्य की सभंािनाएाँ 

षमलेट्स के लाभों के बािजूद, इनकी खेती और उपभोग में कुछ चुनौषतयााँ बनी हुई हैं, जैस ेकक: 

 उपभोक्ताओं में जागरूकता की कमी 

 सीषमत बाजार मांग 

 अनुसंधान और षिकास में अपयािि षनिेश 

षमलेट्स को बढ़ािा दने ेके षलए आिश्यक कदम 

1. नीषतगत समििन: सरकार को षमलेट्स की खेती को बढ़ािा दनेे के षलए सषब्सडी और प्रोत्साहन 

योजनाएाँ लाग ूकरनी चाषहए। 

2. जागरूकता अषभयान: उपभोक्ताओं को षमलेट्स के स्िास््य लाभों के बारे में षशषक्षत करन े के षलए 

प्रचार-प्रसार कायििम चलान ेचाषहए। 

3. आधषुनक प्रससं्करर् तकनीक: षमलेट्स आधाररत उत्पादों की बाजार में स्िीकायिता बढ़ाने के षलए 

आधुषनक प्रसंस्करर् और मूल्य संिधिन तकनीकों का षिकास ककया जाना चाषहए। 

षनष्किि: षमलेट्स अपनी जलिायु सहनशीलता, पोिर् मूल्य और पयाििरर्ीय लाभों के कारर् सतत कृषि 

का एक महत्िपूर्ि षहस्सा हैं। षमलेट्स की खेती को बढ़ािा दकेर खाद्य सुरक्षा, जलिायु पररितिन और 

ग्रामीर् षिकास की चुनौषतयों का समाधान ककया जा सकता ह।ै सतत भषिष्य के षलए सरकार, ककसान और 

उपभोक्ता—सभी को षमलेट्स को मुख्यधारा की कृषि और खाद्य प्रर्ाली में एकीकृत करन ेके षलए षमलकर 

काम करना होगा। 


