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स्वास्थ में लाभदायक: मोटा अनाज 
 
 
 

 
भारत मूल रूप से एक कृषष प्रधान दशे ह।ै कृषष पर षनभभर 

षजसका अथभ ह ै कक 55 प्रषतशत जनसंख्या कृषष पर प्रत्यक्ष और 
अप्रत्यक्ष रूप से षनभभर ह ै और 86 प्रषतशत भारतीय ककसान छोट े
और सीमांत ककसान हैं। खेती म ेबढ़ती लागत के कारण छोट ेऔर 
सीमांत ककसानों को आय की सुरक्षा के संकट का सामना करना पड़ 
रहा ह।ै इसके अलावाए दशे में षवषभन्न प्रकार के कुपोषण से पीषड़त 
बच्चों की संख्या दषुनया में सबसे अषधक ह,ै जो अफ्रीका की तुलना में 
दोगुना ह।ै 

नवीनतम मानव षवकास सूचकांक के अनुसार, भारत का 
स्थान 191 दशेों में से 132 वें स्थान से नीच ेआ गया ह।ै दषुनया भर 
में दो अरब से अषधक लोग भुखमरी से पीषड़त हैं, षजनमें से लगभग 
आधे लोग भारत में रहत ेहैं। ये कषमयााँ अनाज आधाररत आहार में 
षवषवधता की कमी और अपयाभप्त पोषण वाले  भोजन के सेवन के 
कारण होती हैं। भारत सरकार द्वारा जलवायु पररवतभन, कुपोषण 
और गरीबी के मुद्दों के समाधान के षलए एक षवशेष प्रकार के स्माटभ 
भोजन को प्राथषमकता दी जानी चाषहए। मोठे अनाज षजस े
आमतौर से पोषक अनाज के रूप में जाना जाता ह,ै स्थायी रूप से 
पोषण सुरक्षा प्राप्त करन े में मदद कर सकता ह ै क्योंकक ये 
जलवायु.लचीली फसलें हैं जो बढ़ती षवपरीत पररषस्थषतयों के 
मामल ेमें गेह ंऔर चावल से बेहतर प्रदशभन करती हैं। मोठे अनाज के 
षलए स्माटभ फूड शब्द प्रयोग ककया अथाथभ यह भोजन जो आपके 
षलए अच्छा पोधे के षलए अच्छा और ककसान के षलए अच्छा के 
षलए बेहतर ह।ै एक स्माटभ भोजन के रूप में मोटा अनाज 
षनम्नषलषखत मानदडंों को पूरा करता ह।ै आपके षलए अच्छा ये स्माटभ 
खाद्य फसलें अत्यषधक पौषिक ;आयरन जजक कैषशशयम प्रोटीन 
फाइबर हैं और षवशेष रूप से बच्चों और मषहलाओं में सूक्ष्म पोषक 
तत्वों की कमी और शरीर जरूरतों को पूरा करता हैं। प्रथ्वी के षलए 
अच्छा. मोठे अनाज में कम काबभन फुटजप्रट होता ह।ै जो जलवायु 
पररवतभन के षलए शमन और अनुकूलन रणनीषत के रूप में कायभ 
करता ह।ै छोट े ककसानों के षलए अच्छा व ेउच्च तापमान तथा कम 
पानी में भी पैदा हो सकत े हैं। वे जलवायु के प्रषत लचील े हैं और 
उनके कई उपयोग हैं जैस;े भोजन चारा जैव ईंधन शराब बनाना। 

षमलेट्स एक समूह के छोट ेबीज वाले घास होत ेहैंए और व े
षवश्व के षवषभन्न षहस्सों में षसरों की फसल के रूप में हजारों सालों से 
उपजाए जात ेहैं। परंपरागत रूप सेए हमारे दशे में मोठे अनाज का 
बड़ ेपैमान ेपर उत्पादन और उपभोग ककया जाता था और इसका 

क्षेिफल चावल और गेह ं के लगभग बराबर था। हालााँकक हररत 
क्ांषत के बाद में मोठे अनाजों की खेती के क्षेि में भारी षगरावट हुई 
ह।ै भारत मेंए अलग अलग कृषष जलवायु पररषस्थषतयों के अनुरूप 
षवषभन्न प्रकार के मोठे अनाज उगाए जाते हैंए षमलेट्स के कई प्रकार 
होते हैं जो भारतीय खाद्य पदाथों में व्यापक रूप से उपयोग होत ेहैं। 
षजनमें षमलेट्स को सामान्यतरू मुख्य षमलेट्स और अशप षमलेट्स में 
दो प्रमुख श्रेषणयों में षवभाषजत ककया जा सकता ह।ै मुख्य षमलेट्स; 
ज्वार बाजरा रागी अशप षमलेट्स; सावां, कंगनी, चीना, कोदो, 
कुटकी और कुट्टू शाषमल हैं। इन फसलों पर व्यापक ध्यान दने ेका 
कारण स्वास्थ्य लाभ और पयाभवरणअनुकूल प्रकृषत ह।ै इनकी 
पैदावार में षगरावट के षलए कई मुख्य कारणों में से ह।ै अन्य खाद्य 
फसलों की तुलना में कम मूशय इनपुट सषब्सडी का आभाव और 
मूशय प्रोत्साहन राशी में कमी सावभजषनक षवतरण प्रणाली ;पीडीएस 
के माध्यम से उतम अनाज की आपूर्तत प्रसंस्करण में करठनाई के 
कारण उपभोक्ता की प्राथषमकता में कमी शाषमल हैं। पहल ेके समय 
में इनसे से बहुत प्रषसद्ध व्यंजन हैं जैस ेरागी मडल बाजरे की रोटी 
और बाजरे की राब बनाये जात ेथे। ये व्यंजन ककसानों को पूरे कदन 
तरोताजा रखत ेथ ेऔर पोषण की दषृि से भी सुरषक्षत थे। नई पीढ़ी 
पुराने तरीकों को भूल गई और पूरी तरह से आहार के एक ही स्रोत 
पर षनभभर हो गई हैं। इसके अलावाए हररत क्ांषत की सफलता के 
साथ पहल ेसे मौजूद खाद्य षवषवधता समाप्त हो गई और इस प्रकार 
चावल और गेह ंपूरे दशे में घरेल ूभोजन बन गए। इससे उपभोक्ता के 
ग्लूटाषमक इंडके्स में वृषद्धए इंसुषलन प्रषतरोध में वृषद्धए मोटापे जैसी 
षवषभन्न स्वास्थ्य समस्याए ं बढ़ गईंए षजससे रक्तचाप जैसी 
समस्याए ंपैदा हुईं। हालााँककए हाल ही के वषों मेंए उनके व्यापक 
लाभों को पहचानत ेहुएए संयुक्त राष्ट्र ने 2023 को मोट ेअनाज का 
अन्तराभष्ट्रीय वषभ के रूप में घोषषत ककया ह ै और इस घोषणा को 
करने में भारत की बहुत बड़ी भूषमका रही ह।ै भारत सरकार न े
इसका उत्पादन बढ़ाने के षलए षवषभन्न नीषतयां पेश की हैं। वषभ 
2018 में कृषष और ककसान कशयाण मंिालय ने मोट ेअनाज खेती 
और उपभोग को बढ़ावा दनेे के षलए ष्राष्ट्रीय पोषक अनाज षमशन 
शुरू ककया था।  

 

 
एक कप 174 ग्राम पके हुए षमलेट्स की पोषण तत्व की 

षस्थषत षनम्नषलषखत होती ह ै

षमलेट्स का पोषण मान  
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 कैलोरी: 207 
 काबोहाइड्रेट्स: 41 ग्राम 
 प्रोटीन: 6 ग्राम 
 वसा: 1-7 ग्राम 
 फॉस्फोरस: दषैनक मूशय का 25  
 मैग्नीषशयम: दषैनक मूशय का 19 
 फोलेट: दषैनक मूशय का 8 

मोटा अनाज षवटाषमन बी मैग्नीषशयम एंटीऑक्सीडेंट 
मैंगनीज फास्फोरस और आयरन का अच्छा स्रोत ह।ै ये अनाज 
लाइषसन और थ्रेओनीन को छोड़कर आवश्यक अमीनो एषसड का 
उत्कृि स्रोत हैं लेककन अमीनो एषसड मेषथओषनन और षसस्टीन युक्त 
सशफर में अपेक्षाकृत उच्च स्रोत हैं। ये अनाज षलनोषलक ओषलक और 
पाषमरटक एषसड अपन े मुक्त रूप पाए जान े वाल े आवश्यक फैटी 
एषसड का अच्छा स्रोत ह ै और बाजरा में मौजूद मोनोगैलेक्टोसुल 
डायसाइलषग्लसरॉशस षड.गैलेक्टोषसल डायसाइलषग्लसरॉशस 
फॉस्फेरटडी लेथेनो लैमाइनए फॉस्फेरटषडल सेरीन और फॉस्फेरटषडल 
कोलीन बाध्य रूप में मौजूद हैं। मोटा अनाज हृदय को स्वस्थ रखन े
में मदद करता ह।ै मोटा अनाज मैग्नीषशयम का समृद्ध स्रोत हएै जो 
रक्तचाप को कम करन े और षवशेष रूप से एथेरोस्क्लेरोषसस के 
मामल ेमें कदल के दौरे या स्रोक के खतरे को कम करन ेके षलए एक 
मुख्य खषनज ह।ै मोटा अनाज में उच्च फाइबर होता ह ैइसषलए यह 
कोलेस्रॉल के स्तर को षनयंषित करन े में मदद करता ह।ै मोटा 
अनाज में मौजूद आहार फाइबर खतरनाक खराब कोलेस्रॉल यानी 
कम घनत्व वाल े षलपोप्रोटीन को शरीर से खत्म करन े में सहायक 
होता ह ै और अच्छे कोलेस्रॉल के प्रभाव को बढ़ाता ह।ै आधुषनक 
जीवनशैली और खान.पान में बदलाव के कारणए अषधकांश लोग 
पोषक तत्वोंए षवशेष रूप से सूक्ष्म पोषक तत्वों की कमी से पीषड़त 
हैंए षजसका प्रभाव व्यषक्त की वृषद्ध और षवकास पर पड़ता हएै 
इसषलए मोठे अनाज के प्रषत लोगों को और जागरूक होन े की 
जरूरत ह ै षजसम े भारत सरकार को इसके प्रषत और षवषभन्न 
योजनाए लाग ू करनी चाषहए ! मोट े अनाज अषवश्वसनीय रूप से 
बहुमुखी ह ैऔर इसका उपयोग षवषभन्न पाक अनुप्रयोगों में ककया जा 
सकता ह।ै इन्हें साबुत अनाज के रूप में पकाया जा सकता ह ैया आट े
में पीसकर ब्रेड दषलया कूसकूस और दषुनया के षवषभन्न षहस्सों में 
षवषभन्न पारंपररक व्यंजनों सषहत कई प्रकार के व्यंजन बनाए जा 
सकते हैं। 

 
 

मोटे अनाज प्राचीन अनाज ह ैजो समय की कसौटी पर खरा 
उतरा हएै पोषण संबंधी लाभ प्रदान करता ह ैऔर रटकाऊ कृषष में 
योगदान दतेा ह।ै जैस-ेजैस े दषुनया पयाभवरण और खाद्य सुरक्षा 
चुनौषतयों का सामना कर रही हएै मोट े अनाज एक मूशयवान 
फसल के रूप में प्रमुखता प्राप्त कर रहा ह ैजो संसाधनों का संरक्षण 
करते हुए पौषिक भोजन प्रदान कर सकता ह।ै आहार और कृषष 
पद्धषतयों में बाजरा को शाषमल करना अषधक रटकाऊ और स्वस्थ 
भषवष्य की कदशा में एक आशाजनक कदम दशाभता ह।ै 

 
 

षनष्कषभ 

 


