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मिलटे्स (श्री अन्न) की खेती और उनके पोषण लाभ 

*प्रेि कटाररया1, रिनदीप कौर2 एव ंमवद्या रैगर3 

1यवुा पशेवेर-I (वाइ. पी.- I), भा.कृ.अन.ूप.- कें द्रीय शषु्क बागवानी ससं्थान, बीकानरे, राजस्थान 

2यवुा पशेवेर- II (वाइ. पी.- II), भा.कृ.अन.ूप.- कें द्रीय शषु्क बागवानी ससं्थान, बीकानरे, राजस्थान 

3एि.एस.सी. छात्रा, स्वािी केशवानदं राजस्थान कृमष मवश्वमवद्यालय, बीकानरे, राजस्थान 

*सवंादी लखेक का ईिले पता: premkataria823@gmail.com  
 

टे अनाज, मजन्हें अब ‘श्री अन्न’ के नाि से सम्िामनत ककया गया ह,ै भारत की पारंपररक कृमष और आहार 

संस्कृमत का िहत्वपूणि महस्सा रह े हैं। आधुमनक सिय िें जहााँ जलवाय ु पररवतिन, पोषण की किी और 

रसायनयुक्त खेती जैसी चुनौमतयााँ बढ़ रही हैं, वहीं मिलेट्स जैसे अनाज स्वास््य, पयािवरण और ककसानों की आय – 

तीनों के मलए लाभकारी मसद्ध हो रह ेहैं। भारत सरकार ने वषि 2023 को 'अतंरािष्ट्रीय श्री अन्न वषि' (International 

Year of Millets) के रूप िें घोमषत कर इन्हें वैमश्वक स्तर पर पहचान कदलाई। इस लेख िें हि श्री अन्न की खेती, 

उनके प्रकार, पोषण िूल्य, लाभ, चुनौमतयााँ और भमवष्य की संभावनाओं पर मवस्तार से चचाि करेंगे। 

मिलटे्स (श्री अन्न) क्या हैं? 

मिलटे्स (Millets) वे छोटे आकार के िोटे अनाज हैं जो सूखा सहनशील, कि लागत िें उगाए जा सकने वाले और 

पोषण से भरपूर होते हैं। इन्हें मवमभन्न नािों से जाना जाता ह,ै जैसे: 

श्री अन्न की खतेी: एक जलवाय-ुअनकूुल मवकल्प 

अनाज का नाि स्थानीय नाि 

बाजरा Pearl Millet 

ज्वार Sorghum 

रागी (नाचनी) Finger Millet 

कोदो Kodo Millet 

सावंा Little Millet 

कंगनी Foxtail Millet 

चोलाई (अिरंथ) Amaranth 

कुटकी Barnyard Millet 

प्रोसो Proso Millet 

अनकूुल जलवाय ु

 मिलेट्स कि वषाि वाल,े शषु्क और अधि-शषु्क क्षेत्रों िें आसानी से उगाए जा सकते हैं। 

 इन्हें 300 स े600 मििी वषाि की आवश्यकता होती ह।ै 

 रेतीली, िध्यि दोिट, और पथरीली भूमि िें भी अच्छी उपज देते हैं। 

िो 
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खतेी की लागत 

 अन्य अनाजों की तुलना िें श्री अन्न की खतेी लागत बहुत कि होती ह।ै 

 कि उविरक, कि पानी, और कि कीटनाशक की आवश्यकता। 

उगान ेका सिय और चक्र 

 अमधकांश मिलेट्स खरीफ िौसि (जलुाई–मसतबंर) िें बोए जाते हैं। 

 90 स े120 कदनों िें फसल तैयार हो जाती ह।ै 

प्रिखु राज्यों िें श्री अन्न की खतेी 

राज्य प्रिखु मिलटे्स फसलें 

राजस्थान बाजरा, ज्वार 

िहाराष्ट्र ज्वार, रागी 

कनािटक रागी, कोदो, कंगनी 

तमिलनाडु रागी, सांवा, कंगनी 

उत्तर प्रदेश कोदो, कुटकी, बाजरा 

िध्य प्रदेश कोदो, कुटकी, ज्वार 

छत्तीसगढ़ सांवा, कोदो, कंगनी 

श्री अन्न के पोषण लाभ 

मिलेट्स को “सपुर फूड” कहा जाता ह,ै क्योंकक इनिें उच्च िात्रा िें फाइबर, आयरन, कैमल्शयि, प्रोटीन और 

एंटीऑमक्सडेंट्स पाए जाते हैं। 

पोषण तलुनात्िक तामलका (प्रमत 100 ग्राि) 

पोषक तत्व चावल गहे ं बाजरा ज्वार रागी 

प्रोटीन (ग्राि) 6.8 11.8 10.6 10.4 7.3 

फाइबर (ग्राि) 0.2 1.2 1.3 1.6 3.6 

कैमल्शयि (मि.ग्रा) 10 30 42 25 344 

आयरन (मि.ग्रा) 0.7 3.5 8.0 4.1 3.9 

स्वास््य लाभ 

 िधिुहे मनयतं्रण: कि ग्लाइसेमिक इंडेक्स के कारण शुगर मनयंमत्रत रहता ह।ै 

 हृदय रोगों स ेसरुक्षा: उच्च फाइबर से कोलेस्रॉल कि होता ह।ै 

 हमियााँ िजबतू: रागी िें उच्च कैमल्शयि होता ह।ै 

 पाचन िें सधुार: प्राकृमतक फाइबर पाचन तंत्र को िजबूत करता ह।ै 

 ग्लटेून फ्री मवकल्प: सीमलएक रोमगयों के मलए उपयुक्त। 

श्री अन्न और सतत कृमष 

जल की बचत 

 मिलेट्स की खेती िें धान की तलुना िें 70–80% कि पानी लगता ह।ै 

िदृा स्वास््य िें सधुार 

 जैमवक पदाथों की वृमद्ध और मिट्टी की उविरता िें योगदान। 

कीट-रोग प्रमतरोधक क्षिता 

 अन्य फसलों की तुलना िें मिलटे्स पर कीटों और रोगों का प्रभाव कि होता ह।ै 

बाजार और िलू्य वधिन 

प्रससं्करण उद्योग िें सभंावनाएाँ 

 मिलटे मबमस्कट, पास्ता, फ्लके्स, पापड़, नडूल्स जैसे उत्पादों की िांग बढ़ रही ह।ै 
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 फूड स्टाटिअप्स और ऑगमेनक ब्ाडं्स मिलेट आधाररत उत्पाद लॉन्च कर रह ेहैं। 

मनयाित की सभंावना 

 संयुक्त राज्य अिेररका, यूरोप और खाड़ी देशों िें श्री अन्न की िााँग तेजी से बढ़ रही ह।ै 

सरकार द्वारा मिलटे्स को बढ़ावा 

राष्ट्रीय मिलटे मिशन  

 छोटे ककसानों को प्रोत्साहन 

 बीज मवतरण और प्रसंस्करण इकाइयों की स्थापना 

PM POSHAN योजना (मिड-डे िील िें मिलटे्स) 

 स्कूलों िें पोषण के मलए रागी, बाजरा जैसी फसलों को शामिल ककया जा रहा ह।ै 

2023 – अतंरराष्ट्रीय श्री अन्न वषि 

 वैमश्वक िंच पर भारत द्वारा मिलेट्स को पहचान कदलाने की पहल। 

श्री अन्न की खतेी स ेजडेु़ प्रिखु िदेु्द 

सिस्या मववरण 

 सीमित उपज -  धान-गेह ंकी तुलना िें उत्पादन कि ह।ै 

 प्रसंस्करण की किी -  गााँवों िें प्रोसेससंग यूमनट्स की अनुपलब्धता। 

 बाजार की जानकारी -  ककसानों को उमचत िूल्य नहीं मिल पाता। 

 उपभोक्ता जागरूकता -  आि जनता िें मिलेट्स के लाभों की जानकारी कि ह।ै 

सिाधान और सझुाव 

 तकनीकी सहायता: आधुमनक कृमष तकनीकों का उपयोग करें। 

 प्रमशक्षण कायिक्रि: ककसानों को जागरूक ककया जाए। 

 मडमजटल प्लटेफॉिि: मिलेट उत्पादों के मलए ई-कॉिसि पोटिल। 

 िलू्य सिथिन: बाजरा व अन्य िोटे अनाजों पर न्यूनति सिथिन िूल्य (MSP) लाग ूहो। 

 उपभोक्ता जागरूकता: स्वास््य लाभ को प्रचाररत ककया जाए। 

श्री अन्न और जलवाय ुपररवतिन: अनकूुलन की कंुजी 

 बढ़ते वैमश्वक तापिान, अमनयमित िानसून और सूखे की मस्थमत िें श्री अन्न फसलें सबस ेरटकाऊ मवकल्प हैं। 

 अन्य फसलों की अपेक्षा कि जल, कि उविरक, और कि कीटनाशक की आवश्यकता होती ह।ै 

 यह फसलें काबिन फुटसप्रटं कि करन ेिें सहायक हैं। 

श्री अन्न आधाररत भोजन की मवमवधता 

प्रकार उपयोग 

बे्कफास्ट रागी इडली, बाजरा उपिा, कोदो पोहा 

दोपहर/रामत्र बाजरे की रोटी, ज्वार भाकरी, रागी डोसा 

स्नैक्स मिलेट कुकीज, प्रोसो खाखरा, अिरंथ निकीन 

मिठाइयााँ रागी हलवा, बाजरे का लड्डू, सांवा खीर 

इस प्रकार मिलेट्स को दैमनक आहार का महस्सा बनाकर पोषण को सरलता से बढ़ाया जा सकता ह।ै 

अतंरािष्ट्रीय स्तर पर मिलटे्स की मस्थमत 

 अफ्रीका, चीन और िध्य एमशया के देशों िें भी मिलेट्स की खेती होती ह।ै 

 भारत मवश्व का सबस ेबड़ा मिलटे उत्पादक देश ह।ै 

 FAO (Food and Agriculture Organization) और UN मिलेट्स को भमवष्य का भोजन िानते हैं। 

 



कटाररया एव ंसाथी (2025) एग्री आर्टिकल्स, 05(04): 84-87 (जलुाई-अगस्त, 2025) 
    

एग्री आर्टिकल्स    आई. एस. एस. एन: 2582-9882  पषृ्ठ 87 

स्कूल और आाँगनवाड़ी िें मिलटे्स का सिावशे 

 मिड-डे िील िें बाजरा, कोदो, रागी जैसे अनाज को शामिल ककया जा रहा ह।ै 

 इससे बच्चों िें एमनमिया, कुपोषण, और कैमल्शयि की किी को दरू ककया जा सकता ह।ै 

ककसान उत्पादक सगंठन (FPOs) और मिलटे्स 

 देशभर िें मिलेट उगाने वाले ककसानों के FPO बनाए जा रह ेहैं। 

 ये संगठन बीज, उत्पादन, प्रसंस्करण और मवपणन िें सहयोग करत ेहैं। 

 इससे ककसानों को बहेतर िलू्य, प्रमशक्षण और बाजार तक सीधी पहुाँच मिलती ह।ै 

िमहलाओं की भूमिका मिलटे्स उत्पादन िें 

 छोटे और सीिातं खतेों की िमहलाएाँ परंपरागत रूप से मिलेट्स उगाती आ रही हैं। 

 इनकी उद्यिशीलता, प्रससं्करण और मवपणन िें सकक्रय भागीदारी देखी जा रही ह।ै 

 मिलेट्स आधाररत स्वयं सहायता सिूह (SHGs) ग्रािीण िमहला सशमक्तकरण िें िहत्वपूणि हैं। 

िीमडया, प्रचार और जनजागरण की भूमिका 

 सोशल िीमडया, टेलीमवजन, रेमडयो और सप्रंट िीमडया िें मिलेट्स पर आधाररत स्वास््य संदेश, रेमसपी और 

जागरूकता अमभयान चलाए जा रह ेहैं। 

 आयवुदे और योग कें द्रों िें भी श्री अन्न को मवशेष स्थान मिल रहा ह।ै 

नवाचार और अनसुधंान की कदशा 

 ICAR, IIMR, CIMMYT जैसे संस्थान श्री अन्न पर अनुसंधान कर रह ेहैं। 

 मिलेट्स की उच्च उत्पादकता ककस्िें, रोग प्रमतरोधक वरैायटी, और प्रोससेसगं तकनीक मवकमसत की जा रही ह।ै 

 स्टाटिअप्स द्वारा Ready-to-Eat मिलेट उत्पादों का नवाचार भी बढ़ रहा ह।ै 

मनष्कषि 

मिलेट्स या श्री अन्न न केवल कृमष की मस्थरता, बमल्क स्वास््य, पोषण और पयािवरण के मलए भी अत्यंत िहत्वपूणि 

हैं। इनकी खेती कि लागत, कि पानी और अमधक पोषण का उत्कृष्ट उदाहरण ह।ै यकद इन्हें सही बाजार, प्रोसेससंग 

और नीमत सिथिन मिले तो ये फसलें देश के लाखों ककसानों के मलए आर्थिक सिृमद्ध और पोषण सुरक्षा का आधार बन 

सकती हैं। 


