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  अ�यत �स�नता का िवषय है िक शासक�य क�या महािव�ालय, बड़वानी के गह ृं

िव�ान िवभाग �ारा िदनाक 24.12. 2024 को ं "मोटे अनाजः �वा��य पोषण एव पया�वरण के ं

�ित एक �थायी �ि�कोण" िवषय पर एक िदवसीय रा��ीय शोध सगो�ी का आयोजन िकया जा ं

रहा है। समसामाियक िवषय पर आधा�रत इस सगो�ी म� �य� िवचार� से जहाँ िव�ाथ� लाभािवत ं ं

ह�गे, वह� वे मोटे अनाज� क� उपयोिगता को समझ कर अपने खान-पान क� शैली म� प�रवत�न कर�गे 

और �वा��य लाभ �ा� कर�गे। इस शोध सगो�ी से िव�ािथ�य� को अनेक �कार के �टाट� अप ं

�थािपत करने का माग�दश�न भी िमलेगा िजससे वे �वरोजगार �थािपत करने क� िदशा म� साथ�क 

पहल कर सक� गे।

  अतः शोध सगो�ी क� सफलता हेत आयोजक� को हािद�क शभकामनाए।ं ु ु ं
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  मझे यह जानकर अ�य�त �स�नता है िक शासक�य क�या महािव�ालय बड़वानी, के ु

गह िव�ान िवभाग �ारा िदनाक 24.12.2024 को ृ ं "मोटे अनाजः �वा��य पोषण एव पया�वरण ं

के �ित एक �थायी �ि�कोण" िवषय पर एक िदवसीय रा��ीय सेिमनार का आयोजन िकया जा 

रहा है। िनि�त ही इस सेिमनार से महािव�ालयीन छा�ाओ एव जनमानस म� मोटे अनाज के �ित ं ं

जाग�कता का सदेश �सा�रत होगा।ं

  म� सभी �ितभािगय� और आयोजक� को शभकामनाए देता ह।ँ मोटे अनाज के मह�व ु ं �

को समझने और उनके �वा��य लाभ� को बढ़ावा देने के िलए यह सेिमनार एक मह�वपण� कदम ू

होगा।

  इस अवसर पर शोध प�� के �काशन हेत मेरी ओर से हािद�क बधाई एव आ�मीय ु ं

शभकामनाए।ँु
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  यह अ�य�त हष� का िवषय है िक शासक�य क�या महािव�ालय, बड़वानी के गह ृ

िव�ान िवभाग �ारा िदनाक 24.12.2024 को ं "मोटे अनाजः �वा��य पोषण एव पया�वरण के ं

�ित एक �थायी �ि�कोण" िवषय पर एक िदवसीय रा��ीय शोध सगो�ी का आयोजन िकया जा ं

रहा है।

  मोटे अनाज का सेवन करना हमारे �वा��य के िलए बहत फायदेमद है, साथ ही � ं

पया�वरण सर�ण व देश क� समिवरण सर�ण व देश क� स�ि� िववरण सर�ण व देश क� समि� ृ ृं ं ं

म� भी सगो�ी मह�वपण� भिमका िनभा सकेगी।ं ू ू

  म� सभी �ितभािगय� और आयोजनकता�ओ को हािद�क शभकामनाए �य� करता ह।ँं ु ं �

अ�य�, जनभागीदारी सिमितअ�य�, जनभागीदारी सिमित
शासक�यक�या महािव�ालयशासक�यक�या महािव�ालय

बड़वानीबड़वानी

अ�य�, जनभागीदारी सिमित
शासक�यक�या महािव�ालय

बड़वानी

अ�य�, जनभागीदारी सिमितअ�य�, जनभागीदारी सिमित
शासक�यक�या महािव�ालयशासक�यक�या महािव�ालय

बड़वानीबड़वानी

अ�य�, जनभागीदारी सिमित
शासक�यक�या महािव�ालय

बड़वानी

�ी सोहन कनाश�ी सोहन कनाश�ी सोहन कनाश

�ी सोहन कनाश�ी सोहन कनाश�ी सोहन कनाश



SauBakamanaa sa/deSaSauBakamanaa sa/deSaSauBakamanaa sa/deSa

  यह जानकर मझे हािद�क �स�नता है िक शासक�य क�या महािव�ालय, बड़वानी के ु

गह िव�ान िवभाग �ारा िदनाक 24.12.2024 को ृ ं ‘‘मोटे अनाजः �वा��य पोषण एव पया�वरण ं

के �ित एक �थायी �ि�कोण’’ िवषय पर एक िदवसीय रा��ीय शोध सगो�ी का आयोजन िकया ं

जा रहा है। मोटे अनाज �ाचीन समय से ही हमारी स�कित एव खान-पान का अिभ�न अग रहे है। ृं ं ं

इनको पनज�िवत कर हम वत�मान जीवन शैली म� सधार कर िबमा�रय� से बच सक� गे।ु ु

  इस अवसर पर शोध प�� के �काशन हेत मेरी ओर से स�पण� �काशक मडल एव ु ू ं ं

महािव�ालय प�रवार को हािद�क बधाई एव आ�मीय शभकामनाए।ँं ु

पव� कलपितू ुपव� कलपितू ु
अवधेश �ताप िसह िव�िव�ालय,ंअवधेश �ताप िसह िव�िव�ालय,ं

 रीवा रीवा

पव� कलपितू ु
अवधेश �ताप िसह िव�िव�ालय,ं

 रीवा

पव� कलपितू ुपव� कलपितू ु
अवधेश �ताप िसह िव�िव�ालय,ंअवधेश �ताप िसह िव�िव�ालय,ं

 रीवा रीवा

पव� कलपितू ु
अवधेश �ताप िसह िव�िव�ालय,ं

 रीवा

डॉ. �शवनारायण यादवडॉ. �शवनारायण यादवडॉ. �शवनारायण यादव

डॉ. �शवनारायण यादवडॉ. �शवनारायण यादवडॉ. �शवनारायण यादव



SauBakamanaa sa/deSaSauBakamanaa sa/deSaSauBakamanaa sa/deSa

  अ�य�त हष� का िवषय है िक हमारे शहर बड़वानी के शासक�य क�या महािव�ालय, 

बड़वानी के गह िव�ान िवभाग �ारा िदनाक 24.12.2024 को ृ ं ‘‘मोटे अनाजः �वा��य पोषण एव ं

पया�वरण के �ित एक �थायी �ि�कोण’’ िवषय पर एक िदवसीय रा��ीय शोध सगो�ी का आयोजन ं

िकया जा रहा है। शोध सगो�ी का िवषय अ�य�त सम सामियक तथा मथन यो�य है। मोटे अनाज को ं ं

हमारे �धानम�ी �ी नरे�� मोदी जी �ारा �ी अ�न क� स�ा दी गई है। ये िव� के सबसे मह�वपण� ं ं ू

अनाज� म� छठे �थान पर है। िवगत वष� 2023 को अतरा��ीय िमलेट वष� के �प म� मनाया गया है। मोटे ं

अनाज म� �वार, बाजरा, जौ, कोदो, कटक�, कगनी रागी आिद को शािमल िकया जाता है। ये ू ं

�वा��य क� �ि� से स�म पोषक त�व� जैसे लोहा, कैि�शयम, मै�नीिशयम, पोटेिशयम, फा�फोरस ू

और िजक से भरपर होते है। ये �लटेन �� होते है, पया�वरण क� �ि� से ये ऐसे श�क �थान� पर भी उग ं ू ू ु

सकते है, जहाँ हमारी म�य फसले नह� उग पाती । इ�ह� अ�य�त कम पानी क� आव�यकता होती है। ु

रोग� और क�ट� के �ित इनम� अ�यिधक �ितरोधक �मता पाई जाती है। ऐसे उपयोगी िवषय पर 

रा��ीय सगो�ी के आयोजन के िलये �ाचाय�, सयोजक, आयोजन सिमित और सम�त ं ं

महािव�ालय प�रवार को हािद�क शभकामनाए ।ु ं

�ाचाय��ाचाय�
�धानम�ी कॉलेज ऑफ ए�सील�स ं�धानम�ी कॉलेज ऑफ ए�सील�स ं

शहीद भीमा नायक शासक�य �नातको�र शहीद भीमा नायक शासक�य �नातको�र 
महािव�ालय बड़वानी (म.�.)महािव�ालय बड़वानी (म.�.)

�ाचाय�
�धानम�ी कॉलेज ऑफ ए�सील�स ं

शहीद भीमा नायक शासक�य �नातको�र 
महािव�ालय बड़वानी (म.�.)

�ाचाय��ाचाय�
�धानम�ी कॉलेज ऑफ ए�सील�स ं�धानम�ी कॉलेज ऑफ ए�सील�स ं

शहीद भीमा नायक शासक�य �नातको�र शहीद भीमा नायक शासक�य �नातको�र 
महािव�ालय बड़वानी (म.�.)महािव�ालय बड़वानी (म.�.)

�ाचाय�
�धानम�ी कॉलेज ऑफ ए�सील�स ं

शहीद भीमा नायक शासक�य �नातको�र 
महािव�ालय बड़वानी (म.�.)

डॉ. वीणा स�डॉ. वीणा स�डॉ. वीणा स�

डॉ. वीणा स�डॉ. वीणा स�डॉ. वीणा स�



SauBakamanaa sa/deSaSauBakamanaa sa/deSaSauBakamanaa sa/deSa

  अ�य�त हष� का िवषय है िक शासक�य क�या महािव�ालय, बड़वानी के गह िव�ान िवभाग �ारा ृ

िदनाक 24.12.2024 को ं ‘‘मोटे अनाजः �वा��य पोषण एव पया�वरण के �ित एक �थायी �ि�कोण’’ ं

िवषय पर एक िदवसीय रा��ीय शोध सगो�ी का आयोजन िकया जा रहा है ।ं

  भारत के ��ताव एव �यास� के बाद ही सय� रा�� ने 2023 को “अतरा���ीय िमलेटस वष�” घोिषत ु ्ं ं ं

िकया था । िमलेटस क� �लोबल �ािडग, कॉमन �ािडग को देखते हए, भारत म� िमलेटस या मोटे अनाज को, अब ् � ्ं ं ं ं

�ीअ�न क� पहचान दी गई है। केवल खेती या खाने तक सीिमत नह� है। जो लोग भारत क� परपराओ से प�रिचत ह�, वो ये ं ं

भी जानते ह� िक हमारे यहाँ िकसी के आगे ‘�ी‘ ऐसे ही नह� जड़ता है। जहाँ �ी होता है, वहॉ समि� भी होती है, और ु ृ

सम�ता भी होती है। �ी अ�न भी भारत म� सम� िवकास का एक मा�यम बन रहा है। इसम� गाँव भी जड़ा है, गरीब भी जड़ा ु ु

है। �ीअ�न यािन देश के छोटे िकसान� क� समि� का �ार, �ीअ�न यािन देश के करोड़� लोग� के पोषण का कण�धार, ृ

�ीअ�न यािन देश के आिदवासी समाज का स�कार, �ी अ�न यािन कम पानी म� �यादा फसल क� पैदावार, �ीअ�न 

यािन केिमकल म� खेती का बड़ा आधार, �ी अ�न यािन �लाईमेट च�ज क� चनौती से िनपटाने म� मददगार। इस िवषय ु ु

पर िचतन हेत देश के सभी स�माननीय िव�ान� के िवचार आमि�त िकये गए है और उनके शोध िवचार� के आधार पर ं ु ं

शोध प��/आलेख� का �काशन िकया जा रहा है। 24 िदसबर 2024 को शासक�य क�या महािव�ालय, बड़वानी म� ं

िव�ान� का मोटे अनाज �वा��य एव पया�वरण िवषय म� िवचार िवमश� होगा तथा िनकाले गए िन�कष� से आम जनता ं

को अवगत करवाया जायेगा। इस अवसर पर म� म.�. उ�च िश�ा िवभाग को ध�यवाद देती ह ँिक उ�ह�ने यह सगो�ी � ं

करने का अवसर हम� �दान िकया। म� सभी िव�ान� का आ�मीय �वागत करते हए िनवेदन करना चाहती ह ँिक कपया इस � � ृ

अवसर पर अपने म�यवान माग�दशन� से हम� तथा हमारी छ�ाओ को लाभाि�वत कर�।ू ं

�ाचाय�/सर�कं�ाचाय�/सर�कं
शासक�य क�या महािव�ालय,शासक�य क�या महािव�ालय,

 बड़वानी (म.�.) बड़वानी (म.�.)

�ाचाय�/सर�कं
शासक�य क�या महािव�ालय,

 बड़वानी (म.�.)

�ाचाय�/सर�कं�ाचाय�/सर�कं
शासक�य क�या महािव�ालय,शासक�य क�या महािव�ालय,

 बड़वानी (म.�.) बड़वानी (म.�.)

�ाचाय�/सर�कं
शासक�य क�या महािव�ालय,

 बड़वानी (म.�.)

डॉ. व�ना भारतीडॉ. व�ना भारतीडॉ. व�ना भारती

डॉ. व�ना भारतीडॉ. व�ना भारतीडॉ. व�ना भारती



Greeting MessageGreeting MessageGreeting Message

I am very happy to inform that the Department of Home Science of our I am very happy to inform that the Department of Home Science of our 
college is going to organize a one-day national seminar on the topic " मोटे अनाजः college is going to organize a one-day national seminar on the topic " मोटे अनाजः 

�वा�थ, पोषण और पया�वरण के ��त एक �थायी �ि�टकोण�वा�थ, पोषण और पया�वरण के ��त एक �थायी �ि�टकोण

instructions of Department of Higher Education Madhya Pradesh and under the instructions of Department of Higher Education Madhya Pradesh and under the 
aegis of IQAC of the college.aegis of IQAC of the college.

As we all know that India is currently self-sufficient in food production but As we all know that India is currently self-sufficient in food production but 

even today it is facing serious problems like malnutrition, anemia and other life even today it is facing serious problems like malnutrition, anemia and other life 

style diseases. Millets can play an important role in these problems. Millets are a style diseases. Millets can play an important role in these problems. Millets are a 

super food rich in important nutrients for the human body. Today, amidst super food rich in important nutrients for the human body. Today, amidst 

increasing population and climate change, this national one-day seminar is being increasing population and climate change, this national one-day seminar is being 

organized with the aim of promoting the utility of Millets, which have organized with the aim of promoting the utility of Millets, which have 

disappeared from the plate of Indians, once again and to bring awareness about disappeared from the plate of Indians, once again and to bring awareness about 

them among the people. them among the people. 

It will be a great opportunity for students, research scholars, faculties of It will be a great opportunity for students, research scholars, faculties of 

universities and colleges of our nation to express their views on topic mentioned universities and colleges of our nation to express their views on topic mentioned 

above. We hope that our little effort will also prove to be a milestone. Your above. We hope that our little effort will also prove to be a milestone. Your 

participation and contributions along with scholarly research articles on the participation and contributions along with scholarly research articles on the 

above topic are crucial to the success of this seminar, and we will be eager to above topic are crucial to the success of this seminar, and we will be eager to 

welcome you on 24 December, 2024.welcome you on 24 December, 2024.

I am very happy to inform that the Department of Home Science of our 
college is going to organize a one-day national seminar on the topic " मोटे अनाजः 

�वा�थ, पोषण और पया�वरण के ��त एक �थायी �ि�टकोण

instructions of Department of Higher Education Madhya Pradesh and under the 
aegis of IQAC of the college.

As we all know that India is currently self-sufficient in food production but 

even today it is facing serious problems like malnutrition, anemia and other life 

style diseases. Millets can play an important role in these problems. Millets are a 

super food rich in important nutrients for the human body. Today, amidst 

increasing population and climate change, this national one-day seminar is being 

organized with the aim of promoting the utility of Millets, which have 

disappeared from the plate of Indians, once again and to bring awareness about 

them among the people. 

It will be a great opportunity for students, research scholars, faculties of 

universities and colleges of our nation to express their views on topic mentioned 

above. We hope that our little effort will also prove to be a milestone. Your 

participation and contributions along with scholarly research articles on the 

above topic are crucial to the success of this seminar, and we will be eager to 

welcome you on 24 December, 2024.

Coordinator IQAC Coordinator IQAC 
Government Girls College,Government Girls College,

 Barwani(MP) Barwani(MP)

Coordinator IQAC 
Government Girls College,

 Barwani(MP)

(Dr. Jagdish Mujalde)(Dr. Jagdish Mujalde)(Dr. Jagdish Mujalde)

Coordinator IQAC Coordinator IQAC 
Government Girls College,Government Girls College,

 Barwani(MP) Barwani(MP)

Coordinator IQAC 
Government Girls College,

 Barwani(MP)

(Dr. Jagdish Mujalde)(Dr. Jagdish Mujalde)(Dr. Jagdish Mujalde)



SauBakamanaa sa/deSaSauBakamanaa sa/deSaSauBakamanaa sa/deSa

  बड़े हष� का िवषय है िक शासक�य क�या महािव�ालय, बड़वानी के गह िव�ान िवभाग �ारा ृ

‘‘मोटे अनाजः �वा��य पोषण एव पया�वरण के �ित एक �थायी �ि�कोण’’ं  िवषय पर एक िदवसीय रा��ीय 

शोध सगो�ी का आयोजन िदनाक 24.12.2024 को िकया जा रहा है। समसमाियक िवषय पर आयोिजत सगो�ी ं ं ं

हमारे देश क� समि� और मानव �वा��य के िलए उपयोगी होगी।ृ

  मोटे अनाज हमारे �वा��य और पया�वरण दोन� के िलए बहत मह�वपण� ह�। वे हम� आव�यक � ू

पोषक त�व �दान करते ह� और हमारे पया�वरण को सरि�त करने म� मदद करते ह�। वत�मान म� मोटे अनाज क� खेती ं

और उपभोग म� कमी देखी गई है, जो हमारे �वा��य और पया�वरण दोन� के िलए हािनकारक है। अतरा��ीय ं

िमलेटस वष� 2023 घोषणा के साथ वैि�क �तर पर मोटे अनाज के उ�पादन और उपभोग दोन� को बढ़ावा िदया 

जा रहा है। सेिमनार म�, िविभ�न िवशेष�� को सनने का अवसर �ा� होगा। िजससे मोटे अनाज� क� उपयोिगता ु

�टाट�अप एव रोजगार क� जानकारी के साथ पया�वरण सर�ण क� जानकारी से हम सभी अवगत ह�गे, इस ं ं

सेिमनार से मोटे अनाज� के �ित जाग�कता बढ़ेगी और सभी मोटे अनाज के मह�व को समझ�गे एव पया�वरण के ं

�ित एक �थायी �ि�कोण को िवकिसत करने म� मदद िमलेगी।

सयोजकंसयोजकं
शासक�य क�या महािव�ालय,शासक�य क�या महािव�ालय,

 बड़वानी (म.�.) बड़वानी (म.�.)

सयोजकं
शासक�य क�या महािव�ालय,

 बड़वानी (म.�.)

सयोजकंसयोजकं
शासक�य क�या महािव�ालय,शासक�य क�या महािव�ालय,

 बड़वानी (म.�.) बड़वानी (म.�.)

सयोजकं
शासक�य क�या महािव�ालय,

 बड़वानी (म.�.)

डॉ. ��यंका देवड़ाडॉ. ��यंका देवड़ाडॉ. ��यंका देवड़ा
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“मोट� अनाज  की �टाट�अप  को बढ़ावा देने म� शासन की भूिमका”
डॉ.एन.एल. गु�ता डॉ. रामे�वर गु�ता
�ा�यापक वािण�य
शासकीय क�या महािव�ालय, बड़वानी

सहायक �ा�यापक, वािण�य
�धानमं�ी कॉलेज ऑफ ए�सील�स बड़वानी

शोध सारांश-

��तावना -

मोट� अनाज का हमारे जीवन म� मह�वः 

शोध का उ�े�य- 

श�द क��जीः मोटा अनाज, पौ��टक, �ोटीन, �टाट�अप, वै�ािनक अनुसंधान

 भारत की पहल पर संयु�त रा�� ने 2023 को अंतररा��ीय मोटा अनाज वष� घोिषत िकया है। सरकार ने पूरे वष� इन अनाज� क�  �ित लोग� को 
जाग�क करने क�िलए अनेक �कार क� काय��म आयोिजत िकये � वष� 2047 तक मोट� अनाज को भारतीय और वै��वक आहार का अिभ� िह�सा बनाने 
का शासन का ल�य ह�। एक व�त था जब हम मोट� अनाज का सेवन रोजमरा� क� भोजन मे शािमल करते थे। लेिकन जैसे जैसे हम आिथ�क संप��ता की और 
बढ़ने लगे मोट� अनाज हमारी भोजन की थाली से गायब होने लगे ह�। िक�तु हािलया वै�ािनक अनुसंधान बताते ह� िक मोट� अनाज हमारे िलए कह� �यादा 
पौ��टक ह� साथ ही  ये �लूट�न मु�त भी ह�। �लुट�न एक तरह का �ोटीन होता है जो वजन बढ़ाने क� िलए िज�मेदार माना गया है। इसिलए मोट� अनाज क� 
सेवन को लेकर जाग�कता िफर से बढ़ी है। इस काय� को और अिधक आसान िकया है उन सैकड़� �टाट��स ने जो मोट� अनाज क� उ�पाद� को बाजार म� 
उपभकता� क� म�य लेकर आए। आज देश क� कोने-कोने म� ऐसे अनेक� �टाट�अप काय� कर रहे ह� जो मोट� अनाज क� िविभ� उ�पाद� को बाजार म� उतार रहे 
ह�। आम जनता म� अपने �वा��य क� �ित बढ़ती जाग�कता, इन उ�पाद� की ऑनलाइन उपल�धता तथा इनक� उपभो�ता अनुक�ल �व�प म� तैयार करने से 
इनका चलन बढ़ने लगा है। इस शोध प� क� मा�यम से हम यह �ात करने का �यास कर रहे ह� की मोट� आनाज क� �टाट�अप को बढ़ावा देने म� शासन की 
कौन-कौन सी योजनाय�  �चलन म� ह�? मोट� अनाज क� �ित लोग� को िकस �कार से जाग�क िकया जा साकता ह�? शासन  एवं नाबाड� �ारा इन �टाट��स 
को िकतनी स��सडी �दान की जाती ह�? 

 मोट� अनाज जैसे �वार, बाजरा, रागी, कोदो आिद मे भरपूर मा�ा मे �ोटीन, फाइबर, िवटािमन, क���शयम, आयरन आिद पोषक त�व� की 
मौजूदगी होती ह�। आज सरकार इसक� उ�पादन को बढ़ावा देने क� िलए अनेक �ो�साहन योजनाएं तथा जन जाग�कता अिभयान चला रही ह� �इतना ही 
नह� खा� उ�पाद तैयार करने वाली कई नामी क�पिनयां भी अब अपने खा� उ�पाद� म� मोट� अनाज को िमलाकर नया िवक�प पेश कर रही है तािक उन 
उ�पाद� को �यादा पौ��टक बनाया जा सक�। भारतीय क�िष अनुसंधान प�रषद (आईसीएआर) क� अनुसार देश म� मोट� अनाज पर एक हजार से �यादा 
�टाट�अप काय� कर रहे ह�। इनम� क�छ पूरी तरह से सि�य हो चुक� ह� तथा क�छ अपने उ�पाद� को बाजार म� उतारने की तैयारी म� ह�। मोट� अनाज क� �टाट��स को  
�ो�सािहत करने क� िलए िव�ान एवं �ौ�ौिगकी िवभाग (डीएसटी) की मदद से एक ट��ोलॉजी इ�यूबेटर �यू�ीहय की �थापना की है। इसम� लोग� को 
�िश�ण देकर �टाट�अप शु� करने क� िलए �िशि�त िकया जाता है। साथ ही �टाट�अप को अपने उ�पाद िवकिसत करने तथा उसकी गुणव�ा का िव�लेषण 
करने की सुिवधा भी �दान की जाती है। आईआईएमआर क� माग�दश�न म� अब तक दज�न� �टाट�अ�स बाजार म� अपने उ�पाद� को सफलतापूव�क उतार चुक� 
ह�।

मोट� अनाज िज�ह� �ी अ� क� नाम से भी जाना जाता ह� िजनमे अनेक पोषक त�व� का भंडार मौजूद ह�, मोट� अनाज क� िनयिमत सेवन से िविभ� �वा��य 
सम�या� से बचाव िकया जा सकता ह�� मोट� अनाज मानव �वा��य, पया�वरण और अथ��यव�था क� िलए बहुमू�य ह�। इनक� उपभोग और उ�पादन को 
बढ़ावा देना न क�वल हमारे �य��तगत �वा��य को बेहतर बनाता है, ब��क समाज और पया�वरण को भी दीघ�कािलक लाभ पहुंचाता है। मोट� अनाज क� मह�व 
को िन� िब�दु� से और अिधक �प�ट िकया जा सकता ह�-

Ÿ मोट� आनाज क� �टाट�अप को बढ़ावा देने म� शासन की िविभ� योजना� का पता लगाना।
Ÿ शासन एवं नाबाड� �ारा मोट� आनाज क� �टाट��स को �दान की जाने वाली स��सडीकी जानकारी �ा�त करना। 
Ÿ मोट� अनाज क� िलए शासन क� जन जाग�कता अिभयान का �ान �ा�त करना।
Ÿ मोट� अनाज की मानव �वा��य क� िलए मह�ा का पता लगाना।

- ��तुत शोध प� क� �मुख उ�े�य ह�-
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1.  पोषक त�व� की भरमार-
मोट� अनाज म� अनेक �कार क� पोषक त�व पाए जाते है िजनम� �मुख ह� -

2.   क�िष काय� म� सुगमता- 

3. सामािजक और सां�क�ितक मह�व-

4. �वा��य क� िलए िवशेष उपयोगी-

5. �यंजन� म� िविवधता-

मोट� अनाज क� �टाट�अप हेतु शासन की �ो�साहन योजनाएं:

1. उ�पादन से जुड़ी �ो�साहन योजना 

 2. िनया�त �ो�साहन -

Ÿ �वार आयरन, �ोटीन और फाइबर से भरपूर। एनीिमया क� िलए फायदेमंद।
Ÿ बाजरा मै�ीिशयम और पोट�िशयम से यु�त, �दय �वा��य को सुधारता है।
Ÿ रागी क���शयम और िवटािमन डी का उ�म �ोत, हि�य� क� िलए लाभकारी।
Ÿ कोदो पाचन तं� को सुधारता है और वजन �बंधन म� सहायक है।
Ÿ क�टकी से भरपूर, उ� बढ़ने क� ल�ण� को कम करता है।

 मोट� अनाज दूसरे अनाजो जैसे गेहूं और चावल आिद की अपे�ा कम पानी म� भी उ�पािदत हो जाते है। ये सूखा-�ितकारक होते ह�, जो जलवायु 
प�रवत�न क� कारण बदलती प�र��थितय� म� भी फसल उगाने म� मदद करते ह�। मोट� अनाज क� उ�पादन से िम�ी की उव�रता बनी रहती है और इससे भूिम क� 
�रण को भी रोका जा सकता है।

 मोट� अनाज भारतीय सं�क�ित और परंपरागत �यंजन� का अिभ� िह�सा रहे ह�। छोट� िकसान, जो सीिमत संसाधन� पर िनभ�र रहते ह�, मोट� 
अनाज की खेती करक� आ�मिनभ�र बन सकते ह�। यह खा� संकट और क�पोषण की सम�या को हल करने का एक �भावी तरीका भी है।

  मोट� अनाज गभ�वती और �तनपान कराने वाली मिहला� क� िलए अ�यंत उपयोगी होते ह� इनम� पाए जाने वाले आयरन, फोिलक एिसड और 
क���शयम मां और ब�े दोन� क� �वा��य क� िलए बहुत अिधक लाभ�द होते ह�। मोट� अनाज से बनी खा� साम�ी एथलीट� और िफटनेस �ेिमय� क� िलए भी 
आदश� आहार है।

 मोट� अनाज से पारंप�रक और आधुिनक �यंजन तैयार िकए जा सकते ह�।इनसे रागी मा�ट, बाजरे की रोटी, �वार की िखचड़ी आिद पारंप�रक 
�यंजन बनाए जाते ह� तो पा�ता, िप�ा बेस, क�कीज, और मिफन जैसे आधुिनक �यंजन भी बनाए जाते ह�-

 भारत सरकार मोट� अनाज, िज�ह� ‘‘�ी अ�‘‘ भी कहा जाता है, क� उ�पादन, खपत और िनया�त को बढ़ावा देने क� िलए िविभ� मं�ालय� क� 
मा�यम से अनेक �ो�साहन योजनाय� चला  रही है। इन योजना� क� मा�यम से सरकार मोट� अनाज क� उ�पादन, खपत और िनया�त को बढ़ावा देने क� 
साथ-साथ िकसान� की आय म� वृि� और उपभो�ता� को पोषक त�व� से भरपूर खा� पदाथ� उपल�ध कराने का भी भरसक �यास कर रही है। मोट� अनाज 
क� �टाट�अप हेतु शासन की �मुख �ो�साहन योजनाएं िन�िलिखत ह�ः

 खा� �सं�करण उ�ोग मं�ालय ने िव� वष� 2022-2023 से 2026-2027 तक 800 करोड़ �पये क� प�र�यय क� साथ मोटा अनाज आधा�रत 
उ�पाद� क� िलए उ�पादन से जुड़ी �ो�साहन योजना शु� की है। इस योजना क� तहत, उपभो�ता पैक म� �ांड�ड रेडी-ट�-ईट और रेडी-ट�-क�क उ�पाद� की िब�ी 
को �ो�सािहत िकया जाता है, िजनम� वजन या मा�ा क� िहसाब से 15: से अिधक मोटा अनाज होता है। 

 वािण�य एवं उ�ोग मं�ालय क� अधीन क�िष और �सं�क�त खा� उ�पाद िनया�त िवकास �ािधकरण भारत से मोट� अनाज सिहत क�िष उ�पाद� क� 
िनया�त को बढ़ावा देने क� िलए काय�रत है। अपने पंजीक�त िनया�तक� को बुिनयादी ढांचे का िवकास, गुणव�ा िवकास और बाजार िवकास क� तहत सहायता 
�दान करता है। इसक� अित�र�त, ��ता-िव��ता बैठक� आयोिजत की जाती ह� और िवदेश ��थत भारतीय िमशन� क� साथ िनयिमत बातचीत क� मा�यम से 
िनया�त क� अवसर� का आकलन िकया जाता है। 

Peer - Reviewed Journal
Equivalent to UGC Approved Journal



Impact Factor : 5.924PRINT ISSN NO : 3048-6459
E-ISSN No. : 2456-6713

“eksVs vukt% LokLF;] iks"k.k vkSj i;kZoj.k ds izfr ,d LFkk;h n`f"Vdks.k”PAGE NO: 03

3. वष� 2023 को अंतरा���ीय मोटा अनाज वष� घोिषत करना - 

 4. म�य �देश सरकार की पहल

5. शोध और िवकास

मोट� अनाज �टाट�अ� क� िलए नाबाड� की योजनाएंः 

नाबाड� से मोट� अनाज क� �टाट�अप िलए आवेदन क�से कर�ः

मोट� अनाज क� �ो�साहन म� �मुख चुनोितयाँः

 संयु�त रा�� महासभा ने वष� 2023 को अंतरा���ीय मोटा अनाज वष� घोिषत िकया, िजसक� तहत भारत सरकार ने िविभ� काय��म� का 
आयोजन िकया। इनम� िमलेट किलनरी कािन�वाल, अंतरा���ीय �यापार काय��म, शेफ स�मेलन, िकसान उ�पादक संगठन� की �दश�नी, रोड शो, िकसान 
मेले आिद शािमल ह�, िजनका उ�े�य भारतीय मोट� अनाज, �यंजन� और मू�य विध�त उ�पाद� को िव�व �तर पर बढ़ावा देना है।

 म�य �देश सरकार ने िकसान� को मोट� अनाज की खेती क� िलए �ो�सािहत करने हेतु �ित हे�ट�यर 3,900 �पये की �ो�साहन रािश देने का 
िनण�य िलया है। इससे रा�य म� मोट� अनाज का उ�पादन बढ़ाने और िकसान� की आय म� वृि� करने का �यास िकया जा रहा है। 

 क�िष मं�ालय क� सहयोग से इंिडयन इं�टी�ूट ऑफ िमले�स �रसच�, हैदराबाद को वै��वक उ�क��टता क�� घोिषत िकया गया है। िकसान�, 
मिहला िकसान�, गृह िनमा�ता�, िव�ािथ�य� और युवा उ�िमय� को मू�यविध�त मोट� अनाज खा� उ�पाद�, दैिनक �यंजन� आिद क� िनमा�ण पर �िश�ण 
�दान कर रहा है और उ�ह� �व-उ�म �थािपत करने म� सहायता कर रहा है।

 नाबाड� (रा��ीय क�िष और �ामीण िवकास ब�क) भारत म� क�िष और �ामीण िवकास को �ो�सािहत करने क� िलए िविभ� योजनाएं और काय��म 
आयोिजत करता है। मोट� अनाज (जैसे, �वार, बाजरा,रागी) क� �टाट�अ�स क� िलए भी नाबाड� क� पास िविभ� योजनाएं ह� जो िकसान� और उ�िमय� को 
सहायता �दान करती ह� िज�हे िन�ानुसार समझ जा सकता ह� -

1. अपने नजदीकी नाबाड� काया�लय से संपक� कर�।
2. �टाट�अप का िव�तृत �ोजे�ट �रपोट� तैयार कर�।
3. आव�यक द�तावेज जैसे पैन काड�, आधार काड�, जी,सटी नंबर आिद जमा कर�।
4. आवेदन �ि�या क� दौरान नाबाड� क� अिधकारी तकनीकी माग�दश�न द�गे।

Ÿ िकसान� की उदासीनता
Ÿ उिचत सुिवधा� का अभाव

1. �ामीण नवाचार िनिध- यह योजना क�िष, �ामीण उ�ोग�, और छोट� �टाट�अ�स को िव�ीय सहायता �दान करती है। यिद आप मोट� अनाज क�
 �सं�करण, िवपणन या मू�यवध�न से संबंिधत �टाट�अप चला रहे ह�, तो इस योजना क� तहत आप शासकीय अनुदान या स�ता ऋण �ा�त क
 सकते है।
2. क�िष िवपणन योजना- मोट� अनाज की �ांिड�ग, पैक�िजंग और माक�िट�ग म� मदद क� िलए क�िष िवपणन योजना क� �ारा ऋण पर �दान िकया जाता
 है। यह योजना िकसान� और उ�िमय� को सीधे बाजार� से जोड़ने पर फोकस करती है।
3. रा��ीय क�िष िवकास योजना-रा��ीय क�िष िवकास योजना क� तहत क�िष �े� म� नवाचार और उ�मशीलता तथा मोट� अनाज आधा�रत �टाट�अप
 को �ो�सािहत करने क� िलए तथा मोट� अनाज क� �टोरेज, �ोसेिसंग और उ�पाद को बाजार तक पहुचने हेतु 50: तक स��सडी �दान की जाती ह�।
4. फाम�र �ो�ूसर ऑग�नाइजेशन सहायता- नाबाड� फाम�र �ो�ूसर ऑग�नाइजेशन को मोट� अनाज क� उ�पादन और �यापार म� सहयोग �दान
 करता है। इसक� मा�यम से छोट� िकसान� को संगिठत िकया जाता है और उ�ह� मोट� अनाज क� उ�पादन हेतु िव�ीय सहायता भी दी जाती है।
5. �ामीण अवसंरचना िवकास िनिध- �ामीण अवसंरचना िवकास िनिध योजना क� तहत मोट� अनाज से जुड़� �ोसेिसंग यूिन�स, वेयरहाउस और
 को�ड �टोरेज की सुिवधाएं िवकिसत की जाती ह�।
6. क�िष अवसंरचना कोष- क�िष अवसंरचना कोष योजना का ल�य मोट� अनाज �टाट�अ�स क� िलए आधारभूत संरचना को मजबूत करना ह�। इसक�
 मा�यम से वेयरहाउस, पैक�िजंग इकाइयां, और को�ड चेन �थािपत करने क� िलए ऋण �दान िकया जाता ह�। इसम� 3: �याज स��सडी और 2
 करोड़ तक ��िडट गारंटी की सुिवधा दी जाती ह�।
7. �टाट�अप इंिडया योजना क� तहत सहयोग -नाबाड�, �टाट�अप इंिडया क� तहत मोट� अनाज �टाट�अ�स को समथ�न देने क� िलए िविभ� सहायक
 योजनाएं चलाता है। िजनक� मा�यम से कम �याज दर पर ऋण और िव�ीय सहायता �दान की जाती है।
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Ÿ मोट� अनाज की खपत म� कमी
Ÿ उपभो�ता जाग�कता की कमी
Ÿ बाजार और �सं�करण की सम�याएं
Ÿ स��सडी का असमान िवतरण
Ÿ �ाक�ितक और जलवायु स�ब�धी चुनौितयां

िन�कष�ः

संदभ� �ंथ 

 मोट� अनाज न क�वल हमारे �वा��य क� िलए लाभकारी ह�, ब��क पया�वरण और समाज क� िलए भी आव�यक ह�। इ�ह� अपनी दैिनक आहार 
योजना म� शािमल करक� हम बेहतर जीवन शैली अपना सकते ह�। मोट� अनाज क� �टाट�अप को बढ़ावा देनेवाली सरकार की नीितयां और िव�ीय सहायता न 
क�वल �टाट�अ�स को आिथ�क �प से स�म बनाती ह�, ब��क मोट� अनाज से जुड़� उ�पाद� को मु�यधारा म� लाने म� भी मह�वपूण�  भूिमकाका िनव�हन  करती 
ह�। यिद एक �टाट�अप इन योजना� और सरकारी संसाधन� का समुिचत उपयोग करता है, तो वह बाजार म� सफल हो सकता है और साथ ही देश की पोषण 
और क�िष �णाली को भी सु�ढ़ता �दान कर सकता है।शासन की इन �ो�साहन योजना� से मोट� अनाज आधा�रत �टाट�अ�स को न क�वल घरेलू बाजार म� 
ब��क अंतररा��ीय �तर पर भी पहचान िमल रही है। आज भारत मोट� अनाज उ�पाद� क� वै��वक हब क� �प म� उभरने की िदशा म� आगे बढ़ रहा ह� � भारत 
सरकार क� ये �यास न क�वल िकसान� की आय बढ़ाने म� मदद कर रहे ह�, ब��क पोषण, �वा��य और पया�वरण संर�ण क� िलए भी फायदेमंद ह�। मोट� अनाज 
क� िलए इन योजना� क� ज�रए भारत ‘‘मोटा अनाज �ांित‘‘ की ओर अ�सर है।

Ÿ http://surl.li/subjom
Ÿ https://www.nfsm.gov.in/StatusPaper/StatusMillets2016.pdf
Ÿ �� Press Information Bureau
Ÿ �https://dpiit.gov.in/hi/startup-india.
Ÿ https://www.drishtiias.com/hindi/daily-updates/daily-news-analysis/push-to-coarse- cereals
Ÿ https://www.amarujala.com/india-news/millets-what-are-millets-and-effects-on-
       health-why-government-is-promoting-them-2023-02-03
Ÿ https://www.jagran.com/news/national-how-effective-are-the-steps-taken-so-far-in- the-direction-of-

promoting-coarse-cereals-jagran-special-23233136.html
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भारतीय सं�क�ित, पया�वरण एवं सतत िवकास मे मोट� अनाज� की भूिमका:
 उपयोिगता िव�लेषण

डॉ. किवता भदौ�रया
सह �ा�यापक
शासकीय क�या महािव�ालय बड़वानी

Email:- bhadoriya.kavita2012@gmail.com

शोध सारांश-

��तुत शोध- 

शोध का उ�े�य- 

1. भारतीय सं�क�ित एवं मोटा अनाज - 

भारत म� मोट� अनाज का वग�करण िन� �कार से िकया गया है -

श�द क��जीः-  मोटा अनाज, सतत िवकास सं�क�ित, पया�वरण रागी, क�गनी, बाजरा, �वार

 भारत एक क�िष �धान देश रहा है। यहॉ का मु�य �यवसाय क�िष रही है। भारत म� मोट� अनाज� क� सेवन की एक समृ� परंपरा रही है। मोटा अनाज 
देशभर क� आिदवासी समुदाय का पारंप�रक आहार रहा है। पूरे िव�व म� भारत मोट� अनाज क� उ�पादन म� पहले �थान पर रहा है, तथा देश म� मोट� अनाज क� 
उ�पादन म� राज�थान पहले �थान रहा है। इसक� अलावा कना�टक, महारा��, उ�र�देष एवं ह�रयाणा  म� भी मोट� अनाज की सबसे �यादा पैदावार होती है । 
अनक�ल उ�पादन म� राज�थान की िह�सेदारी 28.6 �ितशत है, भारत की �दय म�य�देश मोट� अनाज� म� �वार, बाजरा, कोदो व क�टकी क� िलये जाना जाता 
है। ये अनाज �मुख �प से म�डला, िड�डोरी, बालाघाट, शहडोल, अनुपपूर, बैतूल, िछ�दवाड़ा, सीधी व िसंगरोली िजले म� उगाये जाते ह�। मोटा अनाज देशभर 
क� आिदवासी समुदाय का पारंप�रक आहार रहा है। कोदो व क�टकी जैसे मोट� अनाज म�य�देश क� गोड़ बेगा आिदवासी समुदाय का मु�य आहार रहा है। 
1960-70 क� दशक म� भारत म� ह�रत ��◌ाित ने देश म� अनाज की कमी को तो ख�म कर िदया, िक�तु इस �ि�या म� गेहॅू व चावल ने मोट� अनाज की जगह 
ले ली। वत�मान म� पुनः मोट� अनाज की उपयोिगता को देखते हुए पुनः �ाचीन परंपरा को िफर से जीिवत करने की कोिशष हो रही है। भारत सरकार क� 
अनुरोध क� बाद संयु�त रा�� ने अंतरा���ीय िमले�स वष� घोिषत िकया। हमारे �ाचीन सािह�य और द�तावेज� मं◌े सैकड़ो उ�हरण है, िजनसे �ात होता है क�से 
मोटा- अनाज सम� �प से हमारे खान-पान की आदत�, पाक कला अनु�ठान� व समाज का एक अिभ� अंग था।

 प� म� मेरे �ारा भारतीय सं�क�ित एवं परंपरा म� मोट� अनाज व उनकी उपयोिगता एवं वत�मान �ासंिगकता एवं सत� आिथ�क िवकास म� योगदान 
का समावेश ��तुत शोधप� म� िकया गया।

 िन� उ�े�य� को लेकर शोध-प� तैयार िकया गया है।

1. भारतीय सं�क�ित म� मोट� अनाज� की उपयोिगता एवं वत�मान �ासंिगता को �ात करना।
2. मोट� अनाज� की �व�थ जीवन शैली म� उपयोिगता को �ात करना।
3. मोट� अनाज� का पया�वरण व सतत आिथ�क िवकास पर �भाव को �ात करना।

  भारत सदैव से ही गौरवशाली पर�परा� व सां�क�ितक िवरासत� व भौगोिलक िवशेषता� से समृ� देश रहा है। यहॉ की �ान परंपराये एवं खान-
पान शैली अित �ाचीन रही है। ईसा से लगभग 3000 वष� पहेल िसंधु घाटी की स�यता क� समय से भारत म� मोट� अनाज की पर�परा रही है  तथा मौजुदा 
समय म� इनकी पैदावार 131 देष� म� होती रही है । एिषया और अ�ीका म� 59 करोड लोग� क� पार�प�रक आहार म� मोटा अनाज स��मिलत रहा है । स�यता व 
सं�क�ित क� िवकास क� साथ-साथ िव�व क� अ�य देश� की पर�पराये धूिमल होती चली गई लेिकन भारत की �ाचीन सां�क�ितक पर�परा� एवं खान-पान 
शैली म� हमारे वेद�, उपिनषद, का�य� एवं किवय� की किवता� म� मोटा अनाज आज भी जीिवत है।

1. बड� दान� वाले मोट� अनाज �वार, बाजरा, रागी, मंड�आ
2. छोट� दाने वाले अनाज क�गनी/काक�न, चीना, कोदो और सावां
3. ��छन मोट� अनाज क�� चौलाई

Peer - Reviewed Journal
Equivalent to UGC Approved Journal



 कािलदास क� अिभ�ान शांक�तलम म� दु�यंत क� दरबार म� शक��तला को भेजते समय ऋिष क�व को क�गनी बरसाते हुए िदखाया गया है। जो इस 
अनाज की शुभता का �तीक है। 
 सु�ुत ने अपनी संिहता म� अनाज� को धा�य वग�, सुधा�य वग� और सिमधा�य वग� क� �प म� वग�क�त िकया है। सुधा�य वग� म� मोट� अनाज की 
िविभ� िक�म� शािमल है।

क�ड़ किव कनकदास की रचना-

2. मोटा अनाज एवं �व��य जीवन शैली -

3. मोट� अनाज का पया�वरण व सतत जीवन-शैली पर �भाव- 

Ÿ रामध�य च�र�े‘ म� भी रागी को समाज क� कमजोर वग� क� भोजन क� �प म� उजागर िकया गया है। 
Ÿ कौिट�य क� अथ�शा�� म� अनेक मोट� अनाज� का उ�लेख है।
Ÿ अबुल फजल की आईने अकबरी म� मोट� अनाज� और उनकी खेती वाले �े�� का उ�लेख िमलता है।
Ÿ मुगल राजा जहागीर ‘लजीजा’ क� शैकीन थे, जो मटर िमि�त बाजरे की िखचड़ी है। िजसका उ�गम गुजरात म� है।
Ÿ यजुव�द क� �लोको म� मोट� अनाज का उ�लेख है।
Ÿ भारत म� मोट� अनाज की इतनी िविवध पैठ व उनसे जुड़ी पाक िविधयॉ है। िफर भी आज मोटा अनाज हमारी रसोई से गायब है।
Ÿ भारतीय उप महा�ीप म� ह�रत-�ांित क� पूव� मोट�-अनाज का उपयोग �मुख खाघा� क� �प िकया जाता रहा है।
Ÿ बड़वानी िजले क� क�िबनेट मं�ी रहे माननीय �ी �ेमिसंहजी पट�ल ने वष� 2022-23 म� म�य�देश �थापना िदवस क� अवसर पर उ�ोधन देते हुये कहा िक 

जब पहले कोई मेहमान अथा�त सरकारी अफसर आते थे तो पाटी �े�� म� गेहॅू उपल�ध नह� होता था अथा�त मोटा अनाज ही खाया जाता था। तब अितिथ 
�वागत हेतू गेहॅू मांग कर उसक� आट� की रोटी बनाकर अितिथय� को िखलायी जाती थी।  

 �व�थ जीवनषैली म� मोट� अनाज अ�त खा�ा�  है । इनम� काब�हाई��ड फाइबर अनुपात 10 से भी कम होता है । इनम� िवटािमन खिनज फाइटो 
क�िमकल और ए��टआ�सीड���स �चुर मा�ा म� होते है । मोट� अनाज क� सेवन से आधुिनक जीवनषैली से जुड़ी िबमा�रय� से लड़ने म� सहायक है । इसम� 
मौजुद एिमनोएिसड इसकी पौ��टकता को बढ़ा देते है । इनका �लाइसेिमक इंड��स कम होता है। इसिलये यह उ� र�त शक�रा वाले लोग� क� िलए अ�छ� है। ये 
�लूट�न रिहत होते है तथा लोह त�व क� अ�छ� ��ोत है। मोट� अनाज अ�य धा�य की तुलना म� स�ते होते है । मोटा अनाज पाचन �णाली की सफाई म� सहायक 
होते है साथ ही यह मानव भोजन म� अिधक वसा व िचकनाई से याददा�त कम होने की बीमारी ’िडमे��षया’’ को रोकने म� भी सहायक है ।
 भारत म� रा��ीय खा� सुर�ा  िमशन क� अंतग�त मोट� अनाज� क� उपज �ै� उ�पादन व उ�पादकता म� इनकी उपयोिगता क� कारण पुनः वृि� देखी 
गई। क�िष व क�षक क�याण िवभाग क� अनुसार देश म� मोट� अनाज� की पैदावार 2015-16 म� 145.2 लाख टन से बढ़कर वष� 2020-21  म� 179.6 लाख टन 
हो गयी। मोट� अनाज� की मांग पुनः बढ़ने से भारत से इनक� िनयित म� भी वृि� हुई। 2018 को ‘रा��ीय मोट� अनाज वष�’ घोिषत िकया गया। इसका उ�े�य 
सेहत क� िलये मोट� अनाज� क� लाभ� क� बारे म� जाग�कता व उनक� उ�पादन को बढ़ाना था। उ� पोषक गुण� क� कारण इसे पोषाहार कहा जाता है।
 भारत सरकार ने 2021 म� पोषण अिभयान शु� िकया इसक� तहत पूरक पोषण की गुणवता बढ़ाने और क�पोषण से िनपटने क� िलये पारंप�रक 
खा� �णिलय� का फायदा उठाने और �थानीय खान पान म� मोट� अनाज� की लोकि�यता म� वृि� क� �यास िकये जा रहे है। क���ीय �वा��य व प�रवार 
क�याण मं�ी क� िनद�श पर उनक� मं�ालय ने �वा��यव��क भोजन को बढ़ावा देने क� उ�े�य से अपनी क�टीन म� समोसा व �ेड़ पकोड़ा जैसे तले हुए �यंजन बंद 
करक� उसकी जगह बाजरे की रोटी व चीला जैसे �वा��यवध�क िवक�प का चुनाव िकया और वह आज ना�ते म� िमलने लगा। मोटा अनाज डायिबटीज, �दय 
रोग व क�सर जैसी बीमारी क� िलये फायदेमंद है।

 1960 क� दषक म� ह�रत �ांित क� साथ ही देष म� क�िष उ�ोग म� एक नये युग की शु�आत हुई थी । इस दौरान ग�हू और चावल की �यादा उपज वाली 
िक�म� व बेहतर क�िष तकनीक� का इ�तेमाल शु� िकया गया, िजससे बड़� पैमाने पर रसायिनक खाद व कीटनाषक� का उपयोग खेती म� शु� हुआ, इससे 
खा�ा� उ�पादन तो बढ़ा पर�तु पया�वरण पर इसका बुरा �भाव पड़ा । जल िनकायो का �दुषण कीटनाषक� क� अिधकािधक उपयोग से खेती की जमीन 
दुिषत हुई तथा मनु�य का �वा��य भी �भािवत हुआ । निदयां �दुिषत हो गई तथा तापमान म� भी बढ़ो�री हो गई । सुखे की मार से ग�हू का ’कटोरा’ कहे जाने 
वाले म�य�देष म� ग�हू क� उ�पादन म� िगरावट आई । जलवायु प�रवत�न क� नकारा�मक �भाव भारत तक ही सीिमत नह� रहे, ब��क मौसम म� अ��यािषत 
बदलाव से दुिनया क� देष भी �भािवत हुये । अतः ऐसी तकनीक की ज�रत वत�मान म� है जो िक पया�वरण को कम से कम नुकसान पहुंचाये तथा देष की 
खा�ा� जु�रत� को भी पूरा कर सक�। मोट� अनाज पया�वरण िहतैषी व स� जीवनशैली का आधार है, वत�मान म� बढ़ती �लोबल वािम�ग व बदलते पया�वरण 
क� कारण, �लोबल वािम�ग क� बढ़ते �भाव� से होने वाली हािनय� म� पयाा�वरण क� संर�ण व सतत िवकास क� िलये ऐसे क�िष पदाथा�◌े क� उ�पादन को बढ़ावा 
देना होगा, जो मृदा का संर�ण करने क� साथ-साथ मनु�य क� �वा�थ की र�ा भी कर सक�ग� तथा सतत िवकास म� सहायक हो सक�। हमारी �ाचीन परंपरा� 
म� उ�पादन और जलवायु क� बारे म� उ�लेख रहा है, जो इस बात का घोतक है िक मोट� अनाज की जलवायु प�रवत�न क� �भाव� को झेलने की �मता को 
उजागर करती है। यही कारण रहा है िक 1960-61 से पहले देश क� लगभग 60 से 70 �ितशत भाग म� मोटा अनाज उगाया जा रहा था और उपयोग िकया जा 
रहा था। इस स�ब�ध म� अनेक कहावत� �चिलत रही है।
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3. मोट� अनाज का पया�वरण व सतत जीवन-शैली पर �भाव- 

कहावत है- सांवा साठी साठ िदन, बरखा बरसे रात-िदन 

 लोक कहावत- 

मह�व एवं उपयोिगता -

सतत िवकास ल�य की �ा��त म� योगदान -

उपसंहार

 1960 क� दषक म� ह�रत �ांित क� साथ ही देष म� क�िष उ�ोग म� एक नये युग की शु�आत हुई थी । इस दौरान ग�हू और चावल की �यादा उपज वाली 
िक�म� व बेहतर क�िष तकनीक� का इ�तेमाल शु� िकया गया, िजससे बड़� पैमाने पर रसायिनक खाद व कीटनाषक� का उपयोग खेती म� शु� हुआ, इससे 
खा�ा� उ�पादन तो बढ़ा पर�तु पया�वरण पर इसका बुरा �भाव पड़ा । जल िनकायो का �दुषण कीटनाषक� क� अिधकािधक उपयोग से खेती की जमीन 
दुिषत हुई तथा मनु�य का �वा��य भी �भािवत हुआ । निदयां �दुिषत हो गई तथा तापमान म� भी बढ़ो�री हो गई । सुखे की मार से ग�हू का ’कटोरा’ कहे जाने 
वाले म�य�देष म� ग�हू क� उ�पादन म� िगरावट आई । जलवायु प�रवत�न क� नकारा�मक �भाव भारत तक ही सीिमत नह� रहे, ब��क मौसम म� अ��यािषत 
बदलाव से दुिनया क� देष भी �भािवत हुये । अतः ऐसी तकनीक की ज�रत वत�मान म� है जो िक पया�वरण को कम से कम नुकसान पहुंचाये तथा देष की 
खा�ा� जु�रत� को भी पूरा कर सक�। मोट� अनाज पया�वरण िहतैषी व स� जीवनशैली का आधार है, वत�मान म� बढ़ती �लोबल वािम�ग व बदलते पया�वरण 
क� कारण, �लोबल वािम�ग क� बढ़ते �भाव� से होने वाली हािनय� म� पयाा�वरण क� संर�ण व सतत िवकास क� िलये ऐसे क�िष पदाथा�◌े क� उ�पादन को बढ़ावा 
देना होगा, जो मृदा का संर�ण करने क� साथ-साथ मनु�य क� �वा�थ की र�ा भी कर सक�ग� तथा सतत िवकास म� सहायक हो सक�। हमारी �ाचीन परंपरा� 
म� उ�पादन और जलवायु क� बारे म� उ�लेख रहा है, जो इस बात का घोतक है िक मोट� अनाज की जलवायु प�रवत�न क� �भाव� को झेलने की �मता को 
उजागर करती है। यही कारण रहा है िक 1960-61 से पहले देश क� लगभग 60 से 70 �ितशत भाग म� मोटा अनाज उगाया जा रहा था और उपयोग िकया जा 
रहा था। इस स�ब�ध म� अनेक कहावत� �चिलत रही है।

धािम�क �ंथ �ीमद भागवत म� क��ण व सुदामा िमलन म� भी मोट� अनाज का उ�लेख है। - 
‘‘ क� जुरतो नह� कोदो सवॉ, �भु क� परताप ते दाख न भवत।’’ 

’’मड�आ मीन, चीन संग दही
ओ कोदो क� भात , दूध संग सही।
उपरो�त कहावत� मोट� अनाज� की उपयोिगता �प�ट करती है

1. जलवायु क� अनुक�ल फसल
2. छोट� िकसान� क� िलये �यवहा�रक िवक�प
3. उ� पोषण व �वा��य लाभ
4. आिथ�क एवं खा� सुर�ा क� िलए उपयोगी
5. पया�वरण संर�ण म� सहायक है

1.    सतत िवकास ल�य-13 बेहतर पया�वरण व सतत िवकास
2.    सतत िवकास ल�य-15 पृ�वी पर जीवन
3.    सतत िवकास ल�य-2 भुखमरी की समा��त
4.    सतत िवकास ल�य-3 अ�छा �वा�थ तथा आरो�य
5.    सतत िवकास ल�य-8 स�माननीय आजीिवका तथा आिथ�क �गित
6.    सतत िवकास ल�य-12  िटकाऊ उपभोग तथा उ�पादन।

पर�परागत अनाज ह�रत �ांित क� शंखनाद क� साथ तथा वै�वीकरण की नीित एवं बाजार वादी �यव�था क� साथ भोजन की थाली से िवलु�त हो गये िक�तु 
कोिवड-19 व जलवायु प�रवत�न की मार से जूझ रहे देशो ने मोट� अनाज� व इसक� �वा��यवध�क गुण� व जलवायु प�रवत�न क� �भाव� को झेलने की साम�य� व 
खा� सुर�ा �दान करने की �मता क� कारण भिव�य का खा� िवक�प बनाने क� मह�व पर बल िदया। मोट� अनाज म� सभी �कार की िम�ी व मौसम की 
��थित म� बढ़ने की �मता उगाने म� �यूनतम लागत तथा संपोषणीय आहार की �ेणी म� लाकर खड़ा कर िदया है। ये कम पानी म� उ�प� होने वाली फसले 
है। इनकी उपयोिगता और सतत िवकास और पया�वरणीय अनुक�लता को देखते हुए भारत क� �धानमं�ी �ी नरे�� मोदी क� नेतृ�व म� भारत सरकार ने 

 देश हर साल 170 लाख टन से �यादा मोट� अनाज� की पैदावार होती है भारत म� मोट� अनाज� की क�ल उपज म� बाजरे का 61 �ितशत , �वार का 27 
�ितशत व रागी का 10 �ितशत िह�सा है। मोट� अनाज� का �सं�करण कर मू�य संवध�न करक� आिथ�क िवकास को बढ़ाया जा सकता है।
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संयु�त रा�� संघ म� 2023 को अंतरा���ीय मोट� अनाज वष� घोिषत करने का ��ताव रखा था। िजसका समथ�न 72 देश� �ारा िकया गया। संयु�त रा��संघ ने 5 
माच� 21 को ‘मोट� अनाज� का अंतरा���ीय वष� 2023 मनाने की घोषणा की। िजसक� तहत-2023 को अंतरा���ीय मोट� अनाज वष� क� �प म� मनाया जाना 
भारत व देश क� िकसान� क� िलए अ�यंत गव� की बात है। �य�िक जहॉ इससे हमने अपनी �ाचाीन खान पान की परंपरा को पुनः जीिवत िकया वही वत�मान म� 
लोगो को सेहतमंद भोजन का िवक�प िदया। मोट� अनाज� क� उ�पादन को बढ़ाकर िकसान� को फसल का बेहतर मू�य िदलाने, िम�ी व जल का संर�ण तथा 
��य� व परो� रोजगार सृजन क� �यास को बढ़ावा िमलेगा और सतत िवकास का माग� �श�त होगा।
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�वा��य एवं पोषण म� मोट� अनाज की उपयोिगता

डॉ. �ेहलता मुझा�दा
सह �ा�यापक (राजनीित िव�ान)
शासकीय क�या महािव�ालय बड़वानी

Email:- drsnehmuzalda@gmail.com

शोध सारांश-

��तावना-

मोट� अनाज क� �वा��य लाभः

‘‘�वा��य स�पूण� शारी�रक, मानिसक व सामािजक िनरोगता की अव�था है तथा मा� बीमारी या दुब�लता की
 अनुप��थित को �वा��य नह� माना जा सकता।‘‘

श�द क��जीः-  �वा��य मोट� अनाज, पोषक त�व

 मोट� अनाज जैसे िक बाजरा, जौ, म�का, रागी, कोदो, क�टकी आिद हमारे �वा��य और पोषण क� िलए बहुत मह�वपूण� ह�। इन अनाज� म� पोषक 
त�व� की अिधकता होती है, जो हमारे शरीर को मजबूत बनाने म� मदद करते ह�। इस अ�ययन म�, हमने �वा��य एवं पोषण म� मोट� अनाज की उपयोिगता का 
िव�लेषण िकया है। भारत सरकार ने संयु�त रा��संघ म� 2023 को अंतरा���ीय मोट� अनाज वष� घोिषत करने का ��ताव रखा था। इस ��ताव का 72 देशो ने 
समथ�न िकया ओर संयु�त रा��संघ महासभा ने 2023 को मोट� अनाज� का अंतरा���ीय वष�(आईवाईएम) क� तोर पर मनाने की 5 माच� 2021 को घोषणा 
की। जी 20 स�मेलन म� भी मोट� अनाज� को स��मिलत िकया गया था। इसक� अलावा ब�� व िकशोर� म� क�पोषण ख�म करने म� मोट� अनाज का सेवन 
काफी मददगार होता है। �य�िक इससे �ितर�ा और �वा��य को बढ़ावा िमलता है। हमारे �ाचीन �ंथ� म� भी मोट� अनाज� का उ�लेख िमलता ह�। अतः मोटा 
अनाज �वा��य क� िलये उपयोगी सािबत होता है। 

 मोट� अनाज हमारे देश की समृि� और �वा��य क� िलए बहुत मह�वपूण� ह�। इन अनाज� म� पोषक त�व� की अिधकता होती है, जो हमारे शरीर को 
मजबूत बनाने म� मदद करते ह�। लेिकन आजकल मोट� अनाज की खेती और उपभोग म� कमी आ रही है, जो हमारे �वा��य और पोषण क� िलए हािनकारक 
है। �वा��य उ�म रीित से जीवन �यतीत करने क� िलए �व�थ रहना आव�यक ह� जब तक कोई �य��त पूण� �प से �व�थ नह� होता, वह अपने जीवन का 
स�पूण� उपयोग नह� कर सकता। अतः �व�थ रहना �य��तगत िहत क� साथ-साथ समुदाय क� िहत म� भी ज�री है। हमारे शरीर क� सभी अवयव िदन और रात 
ि�याशील अव�था म� रहते ह�। यिद वातावरण क� साथ साम�ज�य �थािपत करते हुए हमारे सम�त अवयव सुचा� �प से काय� करते ह� तो हमारा �व�थ माना 
जाता है। यिद शरीर की �ाक�ितक तथा सामा�य ि�या� म� कोई �कावट या गड़बड़ी देखी जाती है तो शरीर अ�व�थ या बीमार माना जाता है। िव�व �वा�थ 
संगठन (W.H.O)  ने �वा��य की जो प�रभाषा दी है वह सवा�िधक �चिलत प�रभाषा है। 

1. पाचन तं� को मजबूत बनाने म� मददः मोट� अनाज म� फाइबर की अिधकता होती है, जो पाचन तं� को मजबूत बनाने म� मदद करता है।
2. मधुमेह को िनयंि�त करने म� मददः मोट� अनाज म� फाइबर और एंटीऑ�सीड�ट होते ह�, जो मधुमेह को िनयंि�त करने म� मदद करते ह�।
3. �दय �वा��य क� िलए फायदेमंदः मोट� अनाज म� ओमेगा-3 फ�टी एिसड और फाइबर होता है, जो �दय �वा��य क� िलए फायदेमंद होता है।
4. क�सर को रोकने म� मददः मोट� अनाज म� एंटीऑ�सीड�ट और फाइबर होता है, जो क�सर को रोकने म� मदद करता है।
5. वजन कम करने म� मददः मोट� अनाज म� फाइबर और �ोटीन होता है, जो वजन कम करने म� मदद करता है।

 मनु�य की आधारभूत आव�यकता� म� भोजन सव�परी है। एक आदश� आहार को प�रभािषत नह� िकया जा सकता। �वा��यवध�क संतुिलत 
आहार हर �य��त क� िलए िभ�-िभ� हो सकता है। यह �य��त की आयु, िलंग, ि�याशीलता तथा �वा��य की ��थित पर िनभ�र करता है।
 यिद �य��त िकसी रोग से पीिड़त है तो उसक� �ारा िलए जाने वाले आहार का �व�प थोड़ा बदल जाता है। यह बदलाव रोग क� �कार तथा रोग की 
ती�ता पर िनभ�र करता है। क�छ रोग� म� तो आहार म� िकसी भी तरह क� �पा�तरण की आव�यकता नह� होती। उिचत भोजन, उिचत समय पर, उिचत रीित से 
लेने मा� से ही रोग� क� उपचार म� लाभदायक िस� हो जाता है। हॉ, क�ि�म खा� पदाथ� का सेवन �वा��य तथा बीमा�रय� दोन� की ही ��थित म� हािनकारक हो 
सकता है। �य��त िजतना अिधक �क�ित क� समीप रहता है, �ाक�ितक खा� पदाथ� का िजतना अिधक सेवन करता है, उ�म �वा��य बनाए रखने की 
स�भावनाएं भी उतनी ही अिधक रहती ह�। स�यता क� िवकास क� साथ-साथ जहॉं एक ओर तरह-तरह की बीमा�रय� का �ितशत बढ़ रहा है वह� दूसरी ओर 
लोग� की �वा��य क� �ित जाग�कता भी बढ़ रही है। दवाइय� क� �थान पर वैक��पक िचिक�सा पर लोग� का िव�वास बढ़ा है। इसी वैक��पक िचिक�सा क� 
तहत योग साधन, मेिडट�शन, �यायाम, ए�यू�ेशर, एरोमाथैरेपी, �पश� िचिक�सा, �ाक�ितक िचिक�सा तथा आहार िचिक�सा तथा आहार िचिक�सा लोग� क� 
बीच लोकि�य हो रही है।
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मोट� अनाज की उपयोिगता

िन�कष�ः

संदभ� सूची:-

 क�छ समय पहले तक मोट� अनाज जैसे �वार, बाजरा, रागी, कोदो आिद की उपे�ा होती थी। एक व�त था जब मोट� अनाज का सेवन गरीब लोग 
करते थे। लेिकन आिथ�क संप�ता बढ़ने क� साथ-साथ ही मोट� अनाज का चलन घटने लगा। लेिकन हािलया वै�ािनक अनुसंधान बताते है िक मोट� अनाज 
कह� �यादा पौ��टक है। इनम� �यादा �ोटीन, �यादा फाइबर िवटािमन, �यादा क���शयम, आयरन आिद की मौजूदगी है। दूसरे ये �लूट�न मु�त भी ह�। �लूट�न 
एक तरफ का �ोटीन होता है जो वजन बढ़ाने क� िलए िज�मेदार माना गया है। इसिलए मोट� अनाज क� सेवन को लेकर जाग�कता िफर से बढ़ी है। इस काय� 
को आसान िकया है मोट� अनाज क� उ�पाद� को बाजार म� लाने वाले सैकड़� �टाट�अप ने आज देश क� कोने-कोने म� ऐसे दज�न� �टाट�अप काय� कर रहे है जो 
मोट� अनाज क� अनूठ� उ�पाद बाजार म� उतार रहे ह�। आम लोग� म� �वा��य क� �ित बढ़ती जाग�कता, इन उ�पाद� की ऑनलाइन उपल�धता तथा इनक� 
उपभो�ता अनुक�ल �व�प म� तैयार करने से इनका चलन बढ़ने लगा है। इतना ही नह� खा� उ�पाद तैयार करने वाली नामी क�पिनयॉं भी अब अपने खा� 
उ�पाद� म� मोट� अनाज को िमलाकर नया िवक�प पेश कर रही ह� ताकी उन उ�पाद� को �यादा पौ��टक बनाया जा सक�।
 कोरोना क� बाद मोट� अनाज इ�यूिनटी बू�टर क� �प म� �िस� हुए ह�। इ�ह� सुपर फ�ड कहा जाने लगा है। सेहत को लेकर बढ़ती जाग�कता का ही 
नतीजा है िक जो मोट� अनाज कभी गरीबी क� �तीक माने जाते थे वे अब अमीर� की पसंद बन गए ह�। यही कारण है िक बड़�-बड़� शॉिपंग मॉल म� अब मोट� 
अनाज से बने �ोड�ट िबकने लगे ह�। मोट� अनाज� की िवशेषता है िक वे कम पानी म� पैदा होते ह� और खा� व पोषण सुर�ा देने क� साथ-साथ पशुचारा भी 
मुहैया कराते ह�। ये फसल� मौसमी उतार-चढ़ाव भी आसानी से झेल लेती ह�। अथा�त पानी की कमी और बढ़ते तापमान क� कारण खा�ान उ�पादन पर मंडराते 
संकट क� दौर म� मोट� अनाज उ�मीद की िकरण जगाते ह� �य�िक इनकी खेती अिधकतर वषा�धीन इलाक� म� िबना उव�रक-कीटनाशक क� होती है।
 पोषक त�व� की दृ��ट से इ�ह� गुण� की खान कहा जाए तो अितशयो��त नह� होगी। �ोटीन व रेशे की भरपूर मौजूदगी क� चलते मोट� अनाज 
डाइिबटीज, �दय रोग, उ� र�तचाप का खतरा कम करते ह�। इनम� खिनज त�व भी �चुरता से पाए जाते ह� िजससे क�पोषण की सम�या अपने आप दूर हो 
जाती ह�।
 आज जीवन शैली म� बदलाव क� कारण कई तरह की बीमा�रयॉं फ�ल रही ह� इन बीमा�रय� म� मोट� अनाज फायदेमंद ह�। इससे मोट� अनाज का 
बाजार लगातार बढ़ रहा है। दुिनया म� बहुत से लोग ऐसे ह� िज�ह� �लूट�न से एलज� होती है। मोट� अनाज �लूट�न �ी होते ह� इसिलए इनक� िनया�त की अ�छी 
संभावनाएं ह�। �प�ट है मोदी सरकार की मोट� अनाज� को बढ़ावा देने की नीित खेती क� पूरे प�रदृ�य को बदलने की �मता रखती है।

 हमारे अ�ययन से पता चलता है िक मोट� अनाज की उपयोिगता �वा��य एवं पोषण म� बहुत अिधक है। मोट� अनाज क� सेवन से हमारे �वा��य म� 
सुधार होता है और हमारे शरीर को मजबूत बनाने म� मदद िमलती है। इसिलए, हम� मोट� अनाज को अपने आहार म� शािमल करना चािहए और उनक� 
�वा��य लाभ� का आनंद लेना चािहए। हमारे अ�ययन से पता चलता है िक मोट� अनाज म� पोषक त�व� की अिधकता होती है, जो हमारे शरीर को मजबूत 
बनाने म� मदद करते ह�। मोट� अनाज क� सेवन से हमारे �वा��य म� सुधार होता है और हमारे शरीर को मजबूत बनाने म� मदद िमलती है।

Ÿ म�य�देश िह�दी �ंथ अकादमी आहार एवं पोषण डॉ. अ�णा प�टा 
Ÿ योजना जनवरी 2023
Ÿ इंटरनेट
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।। भारत म� मोट� अनाज क� �ित सामािजक जाग�कता  ।।
डॉ. मनोज वानखेड़�
सहायक �ा�यापक ‘‘समाजशा��’’

शासकीय क�या महािव�ालय, बड़वानी

Email:- mvankhede.74@gmail.com
Mob.No. 91746622744

सं�ेिपका -

��तावना -

 मोट� अनाज� से िमलने वाले लाभ� की सूची बहुत लंबी है। पोषक त�व� से प�रपूण� इन खा� उ�पाद� म� �ोटीन डाइटरी फाइबर कई �मुख िवटािमंस 
आयरन मै�ीिशयम फा�फोरस और पोट�िशयम जैसे कई मह�वपूण� खिनज होते ह�। इनका अपे�ाक�त कम �लाइसेिमक इंड��स मधुमेह �बंधन म� 
उपयोगी होता है।
 मोदी सरकार क�िष िविवधीकरण को बढ़ावा दे रही है। कई रा�य भी इसम� क�� सरकार क� साथ ताल िमलाने क� िलए आगे आए ह�। क�� सरकार ने 
मोट� अनाज� को बढ़ावा देने क� िलए अंतररा��ीय �तर पर भी आ�ान िकया है। इ�ह� �यास� क� चलते इस वष� को ‘अंतररा��ीय मोटा अनाज वष�’ 2023 क� 
�प म� मनाया गया है। ��येक भारतीय की थाली म� मोट� अनाज� की वापसी का िवचार भी इस मुिहम क� मूल म� है।
 मोट� अनाज की अहिमयत को समझते हुए अंतरा���ीय पोषक अनाज वष� 2023 क� िलए बाजरा, रागी, क�टकी, संवा, �वार, क�गनी, चना और 
कोदो जैसे 8 मोट� अनाज� को शािमल िकया गया ह�। इस अनाज को उगाने क� िलए बहुत अिधक िसंचाई और पानी की ज�रत नह� पड़ती है।
 भारत म� अ�सर क�िष क� िलए गेहूं, म�का और चावल जैसी बड़� दाने वाली फसल� क� मह�व को भली भांित समझा जाता है, जबिक छोट� बीज वाली 
फसल� क� एक छोट� समूह िजसे िमले�स या मोटा अनाज क� नाम से भी जाना जाता है, क� मह�व को अ�सर अनदेखा कर िदया जाता है। जब मोट� अनाज की 
फसल� को �ारंिभक खेती म� शािमल िकया जाता है तो उ�ह� आम तौर पर छोटी फसल� क� �प म� देखा जाता है जो क�िष म� िन� भूिमका िनभाते ह�। य�यिप 
मोट� अनाज की फसल� को पूरे िव�व म� पुराता��वक खोज अिभयान� म� अ�सर देखा गया है, िफर भी वे ना तो कभी बड़ी सं�या म� पाए जाते ह� और न ही 
�ाथिमक खा�य �ोत की तरह इ�तेमाल होते ह�। िमले�स या मोटा अनाज फसल� का एक समूह है जो, मु�यतः उ�णकिटबंधीय और उपो�णकिटबंधीय 
जलवायु म� खेती क� िलए अनुक�ल होते ह� तथा सीिमत �ोत� क� साथ उगाए जा सकते ह�। ये फसल� जलवायु क� अनुक�ल, कठोर और शु�क भूिम वाली फसल� 
ह� जो खा� और पोषण सुर�ा म� मह�वपूण� योगदान देती ह�। आम तौर पर, ये वषा� आधा�रत फसल� ह� जो कम वषा� वाले �े�� म� उगाई जाती ह� और सतत क�िष 
और खा� सुर�ा म� बहुत अिधक मह�व रखती ह�। इन फसल� म� मु�यतः �वार, बाजरा, रागी, मँ�आ कोदा, मािदरा झंगोरा, क�गनी कौणी, चीणा आिद 
शािमल ह�। 

 
 िमले�स या मोटा अनाज फसल� का एक समूह है जो मु�यतः उ�णकिटबंधीय और उपोषणकिटबंधीय जलवायु म� खेती क� िलये अनुक�ल होते है 
तथा सिमित ��ोतो क� साथ उगाये जा सकते है। ये फसले जलवायु क� अनुक�ल कठोर और सू�क भूिम वाली फसले है जो खा� और पोषण सुर�ा म� मह�वूपण� 
योगदान देती है। आमतौर पर ये वषा� अधा�रत फसले है जो कम वषा� वाले �े�ो म� उगाई जाती है और सतत क�िष और खा� सुर�ा म� बहुत अिधक मह�व 
रखती है। 
   �वार, बाजरा, रागी, सावां, क�गनी, चीना, कोदो, क�टकी और क�� को मोटा अनाज की फसल कहा जाता है। ये फसल� आम तौर पर 
सीमांत और अिसंिचत भूिम पर उगाई जाती ह�, इसिलए इनकी उपज �थायी खेती और फसल िविवधीकरण को �ो�सािहत करती है मोट� अनाज कई �कार क� 
हो सकते ह�, जो िविभ� पोषणत�व� और गुण� से भरपूर होते ह�। क�छ �मुख मोट� अनाज� क� उदाहरण:

 1. �वार:  �वार एक गम�  मौसम की फसल है िजसका वा�तिवक नाम सोरघम बाइकलर है। �वार की फसल कम तापमान म� उगने म� स�म 
नह� होती है िक�तु इसम� गंभीर और कीटो और बीमारीय� क� िखलाफ �ितरोधक �मता होती है। �वार दुिनया की सबसे क�शल फसल� म� से एक है �य�िक ये 
भोजन और जैव भार उ�पानी करने क� िलये सौर उजा� और पानी का उपयोग करती है, यह एक सूखे को झेल सकने वाली और पया�वरण क� अनुक�ल फसल 
है। 
 2. बाजरा:  यह एक सुमधुर और पौ��टक अनाज है, जो िविभ� रा�य� म� खासा जाता है। बाजरा की उ�पि� म�य उ�णकिटबंधीय अि�का म� हुई 
थी और यह फसल शु�क उ�ण किटबंधीय �े�� और भारत म� �यापक �प से देखी जाती है। इसे 1850 क� दशक म� देश क� प��चमी �े�� म� लाया गया तथा 
दि�णपूव� औ� खाड़ी तट� वाले रा�य� म� चारे की फसल क� �प म� �थािपत िकया गया सहारा क� म�य तथा दि�ण� म� लगभग 4000 से 5000 साल पहले 
इस पौधे को खा� फसल क� �प म� उगाया जाने लगा। तब से ये फसल अि�का और एिशया क� अध� शु�क किटबंधीय �े�� म� �यापक �प से िवत�रत होने 
लगी । बाजरा पारंप�रक �प से कई िवकासशील देश� क� शु�क और उपो�णकिटबंधीय �े�ो म� मु�य �प से एक मह�पूण� और चारे क� �प म� �योग की जाने 
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 3. मंड�आ/रागी/कोदा: मंड�आ अथवा रागी (ए�यूसीन कोराकाना जो िक मूल �प से इिथयोिपया का पौधा है। इसे अनाजो म� सबसे अिधक पोषक 
त�व� वाला पौधा माना जाता है। कई अि�की एवं दि�णी देशो म� यह एक मु�य भोजन है। मंड�आ आसानी से पचने यो�य एवं पो��टक होता है। इसम� पया��त 
मा�ा म� �ोटीन काब�हाई��ट, आयोिडन, खिनज एवं फायबर पाये जाते है। 
 4. झंगोरा/मािदरा:- यह एक बहुउ�ेशीय फसल है िजसकी खेती भोजन और चारे क� िलये की जाती है। पो�टीक �प से यह �ोटीन का एक अ�छा 
��ोत है जो अ�यिधक सुपा�य है तथा अिधक मा�ा म� घुलनशील और अघुलनशील अंशो क� साथ फायबर का एक उ�क��ट ��ोत है। झंगोरा र�त शक�रा और 
वसा �तर को कम करने म� सबसे �भावी है इसिलये इसको �दय तथा मधुमेह वाले रोिगय� क� आहार क� �प म� उपयु�त माना गया है। इसका उपयोग खीर, 
भात रोटी, इडली, डोसा आिद बनाने म� होता है। 
 5. क�णी/क�गनी:- कौणी (सेटािलया इटािलका) को मूल �प से चीन का पौधा माना जाता है। यह दुिनया की सबसे पुरानी फसलो मे से एक है। 
मोट� अनाज की फसलो म� क�ल िव�व उ�पादन म� कौणी दूसरे �थान पर है और िव�व क�िष म� एक मह�वपूण� �थान रखता ह�। इसका उपयोग मानव उपभोग 
भात, खीर दिलया, हलवे क� िलये तथा मुग� व िपंजरे क� प�ीय� क� चारे क� �प म� भी िकया जाता है।
 6. चीणा:- (पैिनकल िमिलयासीयस) यह एक वष�य फसल है। इसकी उ�प�ी इितहास म� कम से कम 2000 ईसा पूव� यूरोप क� म�य �े�ो म� होने 
एवं उगाए जाने की सूचना है। चीणा गिम�य� म� क�िष भूिम को खाली छोड़ने म� बचाता है और िनरंतर फसल च� �ा�त करने म� मदद करता है। इसकी सतही 
जड़ �णाली और ए�ािजन अवशेषो से �ितरोधक �मता इसे पानी और कीटनाशक की मांग वाली फसलो क� साथ अंतर फसल एक अ�छा िवक�प बनाते है। 
 7 जौ:- इसे �ेकफा�ट सी�रय�स, रोटी, और अ�य �प� म� शािमल िकया जा सकता है।
 8. म�का:- म�का या �वीट कॉन� भी मोट� अनाज� का िह�सा है और इससे कई िविभ� आहार बनता है। ये िसफ� क�छ उदाहरण ह�, और अनेक 
और मोट� अनाज हो सकते ह� जो िविभ� भोजन पदाथ� म� शािमल होते ह�।
 मोट� अनाज� की खेती और उपभोग म� नए िसरे से तेजी भारतीय सं�क�ित क� साथ हमारी किड़य� को भी जोड़�गी, �य�िक ये अनाज सिदय� से 
भारतीय थाली का अिभ� अंग रहे ह�। क�ल िमलाकर, भारतीय क�िष नीित म� यह नया �ख-रवैया खेती-िकसानी और पोषण क� मोच� पर नए प�रवत�न की 
आव�यकता को मजबूती से रेखांिकत करता है। इसिलए अिधक िविवधतापूण�, िटकाऊ और �व�थ भारत की संक�पना को साकार करने क� िलए आव�यक 
है िक मोट� अनाज� को िदए जा रहे �ो�साहन की गित एवं उ�साह को िनरंतर तेजी िमलती रहे।

�यास� का िदख रहा �भाव -
  2018 म� भारत सरकार मोट� अनाज� को पोषक अनाज की �ेणी म� रखते हुए इ�ह� बढ़ावा देनी की शु�आत की थी। तब से सरकार क� उठाए गए 
कदम� क� क�छ प�रणाम भी नजर आने लगे ह�।

Ÿ 176 लाख टन रहा उ�पादन 2020-21 म�, जो 2017-18 म� 164 लाख टन था
Ÿ 1,239िक�ा �ित हे�ट�यर पहुंची उ�पादकता, जो पहले 1163 िक�ा �ित हे�ट�यर थी
Ÿ 154 �जाितयां तैयार की ग�, जो �यादा उ�पादक एवं बीमा�रय� से लड़ने म� स�म ह�
Ÿ 10 अित�र�त पोषण वाली और नौ बायोफोिट�फाइड �जाितयां तैयार की ग�
Ÿ 250 करोड़ क� टन�ओवर क साथ 175 �टाट�अ�स को िमला है समथ�न
Ÿ 14 रा�य� को �ट�ट िमले�स िमशन म� इंिडयन इं�टी�ूट आफ िमलेट �रसच� से तकनीकी सहायता िमली है

 राजेश क�मार चौहान ने बताया िक आयुव�द म� मोट� अनाज� की िवशेषता का उ�लेख िमलता है। मोट� अनाज सेहत क� िलए बहुत अ�छ�होते ह�, साथ 
ही इनकी खेती भी आसान है। इनक उ�पादन म� पानी और खाद की खपत कम होती है, जो िकसान� क�िलए अ�छाहै। इस िदशा म� वत�मान सरकार का �यास 
उ�लेखनीय है। इससे िकसान� की आय पर सकारा�मक �भाव पडगा। 
 भारत म� क�िष नीित का �व�प बेहद खराब रहा है, िजसम� �प�ट �प से गेहूं और चावल पर जोर िदया गया। यह दृ��टकोण न क�वल भौगोिलक �प 
से अनुिचत है, ब��क �ाक�ितक संसाधन� की दृ��ट से भी �ितक�ल है, �य�िक इसम� भूिम, जल और उव�रक जैसे संसाधन� का भारी दोहन होता है। गेहूं-धान 
क� िलए �यूनतम समथ�न मू�य यानी एमएसपी क� साथ ही संसाधन-संप� खरीद �ि�या और साव�जिनक िवतरण �णाली क� मा�यम से िवतरण ने बाजार 
म� िवक�ितय� को ज�म िदया। ह�रयाणा और पंजाब जैसे रा�य� म� यह ��य� �प से िदखता है, जहां िकसान� की पहली �ाथिमकता ही गेहूं और धान की खेती 
होती है, िजसे �यापक �प से सरकारी खरीद नीित से �ो�साहन िमला है। इससे अ�य फसल� की खेती बुरी तरह �भािवत हुई और क�िष िविवधीकरण को 
आघात पहुंचा है।
 पंजाब और ह�रयाणा म� िवशेष �प से धान की खेती क� पया�वरणीय दु��भाव देखने को िमले ह�। इन �े�� म� भूजल �तर बहुत घटा है, �य�िक इन 
फसल� म� पानी की बहुत खपत होती है। खेती क� इस चलन की एक बड़ी खामी यह भी है िक इससे मु�य �प से बड़� िकसान ही लाभा��वत होते ह�। चावल और 
गेहूं क� �ित नीितगत झुकाव ने इन फसल� क� िलए िबजली, उव�रक और िसंचाई स��सडी की उपल�धता को सु�यव��थत िकया है। इसक� बावजूद एक सवाल 
यह उठता है िक �या क�वल इन दो फसल� पर हद से �यादा �यान देने से िकसान� का क�छ भला हुआ है। जवाब है-नह�।
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इस �कार की प�रपाटी ने क�वल खेती का ही अिहत नह� िकया है, ब��क लोग� की खानपान की आदत� को भी बदला है, िजसक� दु��भाव सेहत पर �प�ट �प 
से िदखते ह�। गेहूं और चावल क� चलते भारतीय� की थाली से �वार, बाजरा और अ�य पोषक खा� पदाथ� गायब होते गए। गेहूं और चावल म� काब�हाइ��ट की 
अिधक मा�ा होने से उनका सेवन कई बीमा�रय� को आमं�ण दे रहा है। खासतौर से िन���य जीवनशैली वाले लोग� क� िलए यह तमाम जोिखम बढ़ा रहा है। 
इस कारण मोटापा, मधुमेह और िदल से जुड़ी बीमा�रयां बढ़ती जा रही ह�। नगरीय �े�� म� िबगड़ती जीवनशैली और सां�क�ितक प�रवत�न� से यह खतरा और 
बढ़ गया है। 
 मोट� अनाज� से िमलने वाले लाभ� की सूची बहुत लंबी है। पोषक त�व� से प�रपूण� इन खा� उ�पाद� म� �ोटीन, डाइटरी फाइबर, कई �मुख 
िवटािमंस, आयरन, मै�ीिशयम, फा�फोरस और पोट�िशयम जैसे कई मह�वपूण� खिनज होते ह�। इनका अपे�ाक�त कम �लाइसेिमक इंड��स मधुमेह 
�बंधन म� उपयोगी होता है। ये इ�युिनटी बढ़ाकर शरीर को र�ा कवच भी �दान करते ह�। इ�ह� पानी की िक�लत वाले शु�क एवं अध�-शु�क इलाक� म� भी 
उगाया जा सकता है। पानी क� उपयोग की अपनी िकफायती �क�ित क� कारण ये पया�वरण िहतैषी भी ह�, जो प�र��थितय� से भली �कार अनुक�िलत होने की 
�मता रखते ह�।
 क�िष जैव-िविवधता म� मह�वपूण� योगदान क� अलावा ये खा� सुर�ा को सुिन��चत करने क� साथ ही कीट� क� हमले और बीमा�रय� से सुर�ा म� भी 
सहायक ह�। इससे क�छ फसल� पर अ�यिधक िनभ�रता क� जोिखम से बचाव भी संभव है। �वा��य की दृ��ट से मह�वपूण� होने क� कारण इनका सही �चार 
िकसान� को �ीिमयम दाम िदलाकर उनका आिथ�क कायाक�प करने म� भी स�म है। इनपुट क� �तर पर अपे�ाक�त कम आव�यकता� की वजह से ये 
खेती क� तौर-तरीक� म� �ांितकारी प�रवत�न कर सकते ह�। अ�य फसल� की तुलना म� कीटनाशक� और उव�रक� की कम ज�रत िकसान� पर आिथ�क बोझ 
घटाएगी और इससे पया�वरण की र�ा को बल िमलेगा।

�वा��य और पोषण सुर�ा म� मोट� अनाज� की भूिमका

पोषण क� लाभ:

खा� सुर�ा
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सतत क�िष

छोट� िकसान� क� िलए सहायता

िन�कष�: 

संदभ��ंथ सूची:-

 मोट� अनाज �ोटीन, फाइबर, आयरन, क���शयम और िवटािमन से भरपूर होता है, जो क�पोषण, एनीिमया और अ�य किमय� से लड़ने म� 
सहायता करता है। इनका �लाइसेिमक इंड��स कम होता है, िजससे ये मधुमेह और �दय संबंधी बीमा�रय� क� �बंधन क� िलए आदश� होते ह�।

 मोट� अनाज, सूखे और जलवायु प�रवत�न� क� �ित लचीला है, िजससे यह भारत क� वषा� आधा�रत और शु�क �े�� क� िलए आव�यक है। वे �ितक�ल 
जलवायु प�र��थितय� म� भी ��थर खा� आपूित� सुिन��चत करते ह�, तथा छोट� िकसान� की आजीिवका म� योगदान देते ह�।

 मोट� अनाज �लूट�न मु�त होते ह�, पाचन म� सहायता करता है और जठरां� संबंधी सम�या� को रोकता है। इसक� िनयिमत सेवन से, पोषक त�व� 
की �चुरता क� कारण मोटापा, मधुमेह और �दय रोग जैसी दीघ�कािलक बीमा�रय� की रोकथाम म� सहायता िमलती है।

 मोट� अनाज पया�वरण क� अनुक�ल है और दीघ�कािलक क�िष लचीलेपन म� योगदान देता है �य�िक उ�ह� कम पानी और रासायिनक उव�रक की 
आव�यकता होती है। वे जैविविवधता और मृदा �वा��य को बढ़ावा देने म� मह�वपूण� ह�।

 मोट� अनाज की खेती को बढ़ावा देने से छोट� िकसान� की आजीिवका म� वृि� होती है, �य�िक मोट� अनाज सीमांत प�र��थितय� म� भी फलता-
फ�लता है, िजससे �ामीण अथ��यव�था को बढ़ावा िमलता है और खा� एवं पोषण सुर�ा सुिन��चत होती है।

 मोट� अनाजो म� �चुर मा�ा म� होने क� बावजूद इनका उपयोग बहुत कम मा�ा म� िकया जाता रहा है। इसका मु�य कारण ह�रत �ांित क� बाद ग�हू 
और चावल क� उ�पादन म� ती� वृि� है। मोट� अनाज को बढ़ावा देना भारत क� �वा��य और पोषण सुर�ा क� िलए एक बड़ा बदलाव हो सकता है। साव�जिनक 
िवतरण �णाली और म�या� भोजन काय��म� म� मोट� अनाज को शािमल करने, जाग�कता अिभयान� क� साथ-साथ खा� �सं�करण उ�ोग म� मोट� 
अनाज को बढ़ावा देने से SDG 2 (भूख से मु��त) और  SDG 3 (अ�छा �वा��य और खुशहाली) क� ल�य� को �ा�त करने म� सहायता �ा�त होगी, िजससे 
देश म� सम� �वा��य और पोषण सुर�ा म� वृि� होगी।

Ÿ डॉ. ल�मी रावत मोट� अनाज: वत�मान प�रपे� म� मह�व एवं उपयोिगता। म�य भारत क�षक भारतीय उ�राख�ड जुलाई 2021  
· Jagran News Sun, 14 May 2023 
· Jagran NewsEdited By: Sanjay PokhriyalUpdated: Mon, 28 Nov  2022 �
· https://testbook.com
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मोट� अनाज� से दूर होते म�य-�देश क� आिदवासी समुदाय
डॉ रिव�� बरड�
शासकीय क�या महािव�ालय बडवानी (म �)

प�रचयः-

मोट� अनाज को मु�य धारा मे शािमल करने की चुनौितयॉः-

भूिम �र उ�पादनः-

म�य�देश म� �ित हे�ट�यर मे बुआई अनाज� की सूचीः-

 मोटा अनाज देशभर क� आिदवासी समुदाय का सिदय� से पारंप�रक भोजन रहा ह� कोदो और क�टकी ज�सेः- मोट� अनाज म�य �देश म� ग�ड �र 
ब�गा जाितय� क� सात समूदाय म� से दो क� मु�य आहारह�।
मोट� अनाज मु�य �प से दो वग�करण म� िवभािजत ह� �थम वग�करण म� मु�य मोट� अनाज ज�से-बाजरा �र �वार आते ह� दूसरे वग�करण म� छोट� दाने वाले 
अनाज मोट� अनाज ज�से-रागी सांवा चीना क�क�म कोदो और क�टकी स��मिलत ह�।
लेिकन इस �ि�या म� चावल �र ग�हू ने मोट� अनाज की जगह ले ली अपने पोषक त�व� �र जलवायु लचीलेपन क� बावजूद मोट� अनाज को गरीब� का 
आहार माना जाने लगा अब मोट� अनाज को िफर से जीिवत करने की कोिशश हो रही ह� भारत सरकार क� अनुरोध क� बाद संयु�त रा�� संघ ने वष� 2023 का 
अंतरा���ीय िमलेट वष� घोिषत िकया था हांलािक 1960 क� दशक म� भारत म� ह�रत �ांित ने देश म� अनाज की कमी को सफलता पूव�क कम कर िदया ह�।
 मोट � अनाज पोषक त�व� का भ�डार ह�। चावल और ग�हू की तुलना म � इनमे 3-5 गुना पोषक त�व अिधक पाए जात ेह�। मोट � अनाज� म � बीटा-
क�रोटीन नायािसन िवटािमन-बी 6 फोिलक एिसड पौट�िशयम म�गनीिशयम ज�ता आिद खिनज लवण �र िवटािमन �चुर मा�ा मे पाया जाता ह�। �वा��य 
की दृ��ट से फायदे मंद डायटरीफायबर भरपूर पाये जाते ह� । पोषण �र �वा��य की दृ��ट से इसक� फायद� क� कारण ही इ�हे सुपर फ�ड भाी कहा जाता ह�। मोट� 
अनाज पोषक त�व� से भरपूर होने क� साथ-साथ �वा��य वध�क भी होते ह�। इसक� साथ ही कई िबमा�रय� को भी बचाते ह�। सरकार ने इसक� अनेक गुण� को 
देखते हुए ही इ�हे िमडड�मील �र साव�जिनक िवतरण �णाली म� शािमल कर िलया ह�। क�� सरकार मोट� अनाज� क� उ�पादन पर �यादा जोर दे रही ह�।

 बाजार म� मोट � अनाज की पैठ बढाने म� कई �यवहा�रक चुनौितयॉ ह�। मोट� अनाज की खेती करने वाले �यादातर िकसान पारंप�रक खेती क� त�रकां 
पर िनभ�र ह�। जो बड� पैमाने पर पैदावार क� िलए अनुक�ल नही ह�। दरअसल हर फसल क� बाद मोट� अनाज िफर से बौने से पहले खेत� को क�छ समय क� िलये 
खाली छोडा जाता ह�। इस से िम�ी को अपने पोषक त�व� को िफर से पाने म� मदद िमलती ह�। इस वजह से कई िकसान मोट� अनाज की खेती जारी रखने म� 
िदलच�पी नही लेते ह�। नतीजन पानी की कमी वाली फसल क� �प म� इस की ��थित क� बावजुद िकसान इसक� बजाय धान लगाने का िवक�प चुनते ह�। 
सरसा �बंधक जाटव क� अनुसार-हम िकसान� को उपज बढाने क� िलए लाईन बुवाई �र जैिवक उव�रक ज�सी- खेती की नई तकनीक� िजससे िबना 
नुकसान उठाए मोट� अनाज की खेती कर सक�गे।

 म�य�देश म� मोट� अनाज क� उ�पादन मे देश मे पांचवा �थान ह�। म�य�देश म� मोट� अनाज की खेती 6 लॉख 20 हजार हे�ट�यर मे की जाती ह�। यह 
रा�य क� क�ल उ�पादन का �े� िसफ� 3-5 �ितशत ह�। साल 2021-22 मे म�य�देश 5 लॉख 55 हजार हे�ट�यर मे की गई थी। साल 2023-24 मे म�य�देश  मे 
12-68 लॉख टन मोट� अनाज� का उ�पादन हुआ। म�डला, िड�डोरी, बालाघाट समेत अ�य िजल� म� अनाज� की खेती �यादा होती ह�। दुिनया म� मोट� अनाज� 
क� उ�पादन मे भारत पहले �थान पर ह�। दुिनया क� क�ल उ�पादन का 41 �ितशत मोट� अनाज भारत म� उगाया जाता ह�। म�य�देश मे खरीफ फसल� की बुआई 
का ल�य 137-01 लॉख हे�ट�यर मे से 133-00 लाख हे�ट�यर बुआई हुई। रा�य म� खरीफ फसल� का सामा�य �े� 118 लाख हे�ट�यर ह�।
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 (��ोतः- क�िष िवभाग भोपाल क� अनुसार आकड� लाख हे�ट�यर म�) धान एवं ग�हू का उ�पादन िपछले वष� म� लगातार बढ रहा ह�। जबकी मोट� 
अनाज का अपने �थान पर बरकरार नही रख पाया ह�। िपछले तीन दषक� म� अंतरा����य �यापार �र खपत क� आंकड� भारत तक मोटा अनाज खपत क� क�ल 
�े� म� पया��त कमी क� संक�त देते ह�। वष� 1986 म� 15�95 िमिलयन हे�ट�यर था। जो वष� 2019 म� घटकर 6�83 हो गया। सदी की श�ु आत 2000-2005  म� 
क�छ साल ऐसे वृ�ि� देखी गई। जो सम� �प से घटती �वृित का सं�ेप म� �ितकार करती थी। य�िप मोट� अनाज का िनया�त-उ�मुख घरेलू उ�पाद कई गुना 
अथा�त 0�37 िकलो हे�ट�यर से 33�93 िकलो हे�ट�यर तक बढ गया ह�। यह घरेलू खपत क� िलए भारत म� िनधा��रत मोटा अनाज उ�पादन म� नग�य ह�। सा�य 
दषा�ते ह� िक िपछले क�छ दषक� म� मोटा अनाज की पैदावार म� 600-1000 िकलो�ाम/हे�ट�यर की वृि� से �े�ीय उ�पादन म� इनकी िगरावट की भरपाई हो 
गई है और इससे मोटा अनाज उ�पादन म� दज� हुई इंिडया ड�टा इन साइटस 2023 से पता चलता है िक मोट� अनाज क� उ�पादन का िव�तार करने की 
रणनीितय� को नए �े�� म� िव�तार क� बजाय प�दावार बढाने पर �यान क����त करना चािहए।

पारंप�रक �सं�करण बनाम मशीनी �सं�करणः-

�थानीय बनाम हाइि�डबीज की चुन�तीः-

पारंप�रक बनाम तकनीकी भ�डारण की चुन�तीः-

 माक� क� अनुसार-हम आमतौर पर घर पर चावल खाते ह�। िबमारी क� समय मोट� पेज-पतला दिलया बचाकर  रखते ह�। मोट� अनाज गभ�वती और 
�तनपान कराने वाली मिहला� क� िलए ह� �य�की उ�हे अित�र�त पोषण की ज�रत होती ह�। मोट�अनाज की घटती लोकि�यता को इस मे लगने वाली 
मेहनत से जोडते ह�। �सं�करण की पांरप�रक �णाली से िमलने वाले �सं�क�त अनाज की सुिवधा �यादा आकष�क हो गई ह�। नतीजन मोट� अनाज को तैयार 
करने का �ान धीरे-धीरे प�रवार कीओर ख�म हो गया। इससे नई पीढी अनाज से दूर हो गई ।
 एक एनजीओ क� अनुसार-रोजगार क� अवसर बढाने �र आसपास क� प�र��य को पुराने �प म� लाने  क� िलए आिदवासी समुदाय� क� साथ रहता 
ह�। मोट� अनाज की कटाई और िपसाई का काम करने मे देरी लगती ह�। इसिलए िमल बाटकर काय�करते ह�। घर पर च�की और मुसल-मोटा अनाज को 
तैयार क� िलए पारंप�रक व�तु� थी। और दोन� हर िदन काम बांट लेते ह�। समय �यादा लगने क� कारण चावल पकाना आसान था। इसिलए हमने हफते म� 
एक बार कोदो खाना श�ु  कर िदया �र घर की नई बहुऐ इस काय� को नही जानती ह�। इसिलए अब िसफ� चावल खाते ह�। �य�की पुरी �ि�या बोिझल ह� �र 
युवा पीढी को इसम� कोई िदलच�पी नही ह�।
 आिदवासीय� क� खान-पान मे मोट� अनाज की मौजुदगी बढाने क� िलए इस चुनौती का हल खोजना ज�री ह�। �थानीय �सं�करण इकाइयां अब 
सि�य �प से िकसान� को मामुली शु�क पर मोटा अनाज तैयार करने क� िलए �ो�सािहत करती ह�। ज�री मशीनरी वाली इकाइय� की कमी क� कारण 
लगभग 20 �ितशत उपज मु�य �प से िनजी इ�तेमाल क� िलए  �थानीय �तर पर �सं�क�ण से गुजरती ह�। वही बाकी रा�य� क� बाहर बाजार म� ब�चने क� िलए 
ए�ीगेटर खरीद लेते ह�। रा�य म� मोट� अनाज का �यूनतम मू�य -एमएसपी नही होना इसकी पैदावार बढाने म� एक �र बाधा ह�। एमएसपी क� िबना 
�यादातर िकसान अपनी उपज िनजी ए�ीगेटर को बेचते ह�। जो बाद म� �संसकरण पैक�िजंग और माक�िट�ग क� िलए �ासेस नही िकए गए। िकसान 38 से 40 
�पये क�टकी और कोद� 25 से 32 �पये बेचते थे। लेिकन सरकार की और से मोट� अनाज को बढावा देने क� साथ िपछले दो साल� म� कीमत�  म� अ�छी खासी 
बढोतरी हुई ह�। पैक और �सं�क�त क�टकी को 130-150 �पये �ित िकलो �ाम पर बेचा जाता ह�। यह िकसान� से खरीदी जानी वाली दर� म� 100 �ितशत से 
अिधक की बढोतरी होती ह�।

 बीज को पारंप�रक �प से तैयार करने क� बाद मोट� अनाज की सफाई करना �े� क� िकसान� क� िलए चुन�ती ह�। चुकी मोट� को खाली जमीन पर 
तैयार िकया जाता ह�। इसिलए छोट� क�कड ज�सी चीज� अ�सर भेजन म� आ जाती ह�।  इस सम�या को दूर करने  क� िलए हम सरस� क� छोट� बीजो बाहर करने 
क� िलए िडजाइन िकए गए �ेशर का इ�तेमाल कर रहे ह�।
 2023 मे सरकार ने �ट�ट िमलेट ��कम शु� की ह� इसम� उपज बढाने क� उ�े�य ये मोट�अनाज क� उ�त �कािशत बीज� पर 80 �ितशत स��सडी 
का वादा िकया गया था। लेकीन जमीन पर इसका असर नाम मा� का रहा ह� �यादातर िकसान अलग-अलग वजह� से संकर बीज� का इ�तेमाल कर 
नाजारी रखा ह�। िजसम� बीज बचाने की पारंप�रक �था भी शािमल ह�। इससे लेकर बीज� क� िलए उव�रक कीटनाशक खरीदने की ज�रत ख�म हो जाती ह�। 
नतीजन बाजार पर उनकी िनभ�रता �यूनतम हो गई ह�। िजससे सरकारी योजनाएं उनक� िलए कम ज�री हो गई ह�। हाइि�ड िक�म� को अपनाने क� बाद इस 
योजना से िकसान� को फायदा होगा। उ�हे उपज �र लाभ को �यादा से �यादा लाभ करने क� िलए क�िष िव�ान क�� जबलपुर की ओर से िवकिसत जेक�-137 
और जीक�-04 ज�सी �यादा उपज देने वाली को दो िक�म� को अपनाने क� िलए �ो�सािहत कर रहे ह� । 

 एक बार जब अनाज की बाहरी परत� हटा दी जाती ह� तो अनाज नमी क� �ितसंवेदन शील हो जाता ह� �र क�छ ही हफत� म� खराब हो सकता ह�। 
त�यार कोदो का भ�डारण करना खासतौर पर मु��कल ह� �य�की यह आसानी से हवा से नमी को सोख लमता ह�। िजसम� अ�फा िवषा�त पदाथ� का िवकास 
होता ह�। ऐसे मोट� अनाज क� से अद से फ�ड पॉइजिनंग उ�टी और च�कर आने की सम�या हो साकती ह�। गैर संसािधत मोटा अनाज साल� तक चल सकता ह�। 
जबकी तैयार मोटा अनाज तुरंत खा िलया जाना चािहए। तकनीकी भ�डारण से इसे हफत� से लेकर मिहन� तक सुरि�त रखा जा सकता ह�।
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पारंप�रक बनाम तकनीकी �ोसेिसंग एक चुनोती:-

मोट� अनाज� से बनने वाले पारंप�रक �यंजनः-

खा� �र पोषण सुर�ा क� िलएः-

िन�कष�ः-

संदभ��थीसूचीः-

 खासतौर पर छोट� अनाजो-माइनर िमलेटस ज�से कोदो और क�टकी क� िलए िजनम� �मुख मोट� अनाज� मे जर िमलेटस ज�से �वार बाजरा �र 
रागी की तुलना मे �ोसेिसंग क� अित�र�त चरण होते ह�। इ�हे हाथ से साफ करना बौिझल हो सकता ह�। और यह िज�मेदारी आमतौर पर मिहला� पर ही 
आती ह�। आजकल इनका �थान हाइि�ड मशीन� ने ले िलया ह�। िजससे आसानी से �ोसेिसंग िकया जाता ह�।

 मोट� अनाज से बनने वाले पारंप�रक �यंजन अब ख�म हो गए ह�। यह भी इस अनाज को आिदवासीय� क� खान-पान म� िफर से शािमल करने म� 
बडी बाधा ह�। इन पारंप�रक �यंजन� को पुन�िजिवत करने की कोिशश म� अथ�फोकस खाना पकाने की �ितयोिगता� को आयोिजत कर आिदवासी समुदाय� 
की मिहला� को उनकी दादी और माता� से प�रचय क� िलए �यंजन तैयार करने क� िलए आमंि�त िकया जाता ह�। �यंजन� क� ख�म होने का खतरा ह�। 
�य�की वे पुरानी पीिडय� से भी जुडा ह�। �र पीिडय� तक नही पहुचा ह�। आिदवासी समूदाय� की मिहला� को कोदो हलवा �र क�टकी खीर �र ल� ज�से 
पुराने �यंजन� को िफर से देखने �र पुन�जीिवत करने क� िलए �ो�सािहत कर रहे ह�।  शहरवासीयो �र आिदवासी समूदाय� क� भीतर युवा पीडी क� बीच 
इसको खपत को बढावा देने क� िलए सोशल िमडीया पर इन �यंजन� को तैयार करने वाली मिहला� को टयूट��रयल साझा कर रही ह�। म�य�देश 
आगनवाडी क��� पर मोट� अनाज से बने क�की जबांअकर ब�� क� बीच इन अनाज� को सि�य �प से बढावा दे रही ह�। कई मिहला समूह संगठन� ने भारती 
�यू�ी बेकरी मे मोट� अनाज से अलग-अलग तरह क� िबसक�ट बनाए जाते ह�।

 दरअसल माच� 2023 म� क�िष �र िकसान क�याण मं�ालय ने एक �रपोट� जारी की थी इस म� मोट� अनाज को भारतीय खेती की रीढ कहा गया ह� 
ऐसा इसिलये �य�की ये कठोर लचीले �र जलवायु क� अनुक�ल ह� जो खराब िम�ी म� आसानी से उग सकते ह� �र 50 िड�ी म� भी लहलहा सकते ह� च�नई म� 
एम एस �वामी नाथन �रसच� फाउ�ड�शन म� ज�व िविवधता क� िनद�शक इजराईल ओिलवर िक�ग कहते ह� सामा�य त�र पर मोट� अनाज जलवायु क� �ित लचीले 
होते ह�। वे सुखे ज�सी ��थित का भी सामना कर सकते ह� �र कम से कम नमी म� जीिवत रह सकते ह�। जब की देश क� बड� इलाक� ऐसे है जहां पर खेती बा�रश 
पर िनभ�र ह�। ऐसे म� मोट� अनाज इन जगह� क� िलये उपयु�त ह�।
 �ामीण भारतीय� की तुलना म� शहरी भारतीय� क� िबच मोट� अनाज� की लोकि�यता कम ही रही ह�। अब �वा��य सुिवधा� को देखते हुए धीरे-धीरे 
मोट� अनाज लोकि�य हो रहे ह�। लेिकन िजन आिदवासी समुदाय� क� िलये ये मोट� अनाज मु�य आहार थे। अब वे राशन की दुकान� से मु�त मे िमलने वाला 
गेहू �र चावल मु�य आहार ह�। चावल म� आयरन और अिमल� अ�ल कम होता ह�। इसिलये यह एलीिमयां ज�सी-��थितय� से जुझ रही बडी आिदवासी 
आबादी क� िलये �या��त पोषण �दान नही करताह�।
 रा��ीय प�रवार �वा��य सव��ण-5 क� अनुसार म�य�देश क� �ािमण इलाक� म� लगभग 72.7 �ितशत ब�� (6 मिहने से 5 वष�)और लगभग 
55.8 �ितशत मिहलाए (15 से 43 वष�) एनीिमया से पीिडत ह�। रा��ीय प�रवार �वा��य सव��ण-4 क� मुकाबले दोनो समूह� म� एिनिमया मे 3.8 �ितशत �र 
2.2 �ितशत की बढो�री देखी गई ह�। मोट� अनाज फायबर क���शयम �र आयरन ज�से खिनज� से यु�त होते ह�। साथ ही अिमल� एिसड का अ�छा ��ोत ह�। 
जो पोषण क� िलए मह�वपूण� ह�। हर मोट� अनाज की अपनी �ोफामा� होती ह�। जो हमारी खा� �णाली को बेह�र बनाती ह�।
 आंकड� क� िलहाज से म�य�देश की आबादी का हर पांचवा िह�सा आिदवासी ह�। इसक� बावजुद रा�य राज�थान, उ�र�देश, कना�टक, महारा�� क� 
2022-23 क� 1-276 क� साथ मोट� अनाज  क� उ�पादन म� पांचवे �थान परथा यह पांरप�रक आहार क� िलये धीमी गित से हो रहे बदलाव का संक�त देता ह�।
 मिहला एवं बाल िवकास िवभाग क� अनुसार पोषण सुर�ा �दान करने क� िलए  अब गभ�वती मिहला� �तनपान कराने वाली माता� और छह 
साल से छोट� उनक� छोट� ब�� क� िलए आंगनवाडी मे गम� पकाया भोजन �र घर ले जाने वाले राशन सिहत अलग-अलग �प� मे मोट� अनाज क� इ�तेमाल 
को बढावा दे रहा ह�। यह काम पोषण अिभयान 2.0 क� िह�से क� �प म� िकया जा रहा ह�। यह सरकारी योजना ह�। जो आहार िविवधता फ�ड फोिट�िफक�शन �र 
मोट� अनाज क� इ�तेमाल को लोकि�य बनाने पर क�ि�त ह� । िपछले साल जारी िवभाग क� अनुसार मोट� अनाज म� पोषक त�व बहुत �यादा होते ह�। इन म� 
�ोटीन ज�री फ�टी एिसड आहार फाईबर बी-िवटािमन क���शयम ल�ह ज�ता फोिलक एिसड ज�से-खिनज और अ�य सू�म पोषणत�व शािमल ह�। इन से 
मिहला� �र ब�� म� एनीिमया �र अ�य सू�म पोषण त�व� की कमी से िनपटने मे मदद िमलती ह�।

 मोट� अनाज म� मौजूद पोषणीय एवं औषधीय  गुण� क� आधार पर इनको भिव�य क� अ� क� �प मे िदया जा रहा ह�। मोट� अनाज खा� सुर�ा �र 
पोषण सुर�ा की दृ��ट से मह�वपूण� ह�। बढती आबादी की पोषण ज�रत� को पुरा कर ने क� िलए औरते जीसे बढ रही िजवन शलै ी से संबंिधत िबमा�रय� मधुमेह, 
क�सर, �दय रोग, उ� र�तचाप आिद क� रोकथाम म� मोट� अनाज� की मह�वपुण� भूिमका हो सकती ह�। मोट� अनाज क�पोषण जीवन शलै ी िवकार� एवं पुरानी 
िबमा�रय� से लउने म� स�म ह�। अतः मोट� अनाज� को द�िनक आहार म� स��मिलत कर आसानी से शरीर की पोषक त�व� एवं फायबर की ज�रत� को पुरा 
िकया जा सकता ह�। साथ ही कई बीमा�रय� क� जोिखम को कम िकया जा सकता ह�।

Ÿ वमा� िवकास च�� एवं पवन श�ु ला �सं�करण �गित वष� 2 अंक 1 
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एनीिमया को रोकने म� मोट� अनाज की भूिमका

डॉ. महेश क�मार िनंगवाल
सहायक �ा�यापक-�ािणकी
शासकीय क�या महािव�ालय, बड़वानी

Email:- mkningwal@gmail.com

सारांश- 

��तावना-

एनीिमया क� कारण -

भारत मं एनीिमया से �भािवत जनसं�या -

श�द क��जी - मोटा अनाज, एनीिमया, रा��ीय, अ�त�रा��ीय, सुपर फ�ड

 एनीिमया सामा�यतः र�त की कमी होने वाली बीमारी है। एनीिमया कई �कार का हो सकता है िजसम� सामा�यतः भोजन म � आयरन की कमी से 
होने वाला एनीिमया है। िजससे भारत की िकशोर लड़िकया (59%)  गभ�वती मिहलाए (57%) एवं ब�े (69%) �भािवत है। आयरन की कमी से होने वाले 
एनीिमया को मोट� अनाज को भोजन म� स��मिलत कर कम िकया जा सकता है �योिक मोट� अनाज म� सबसे अिधक आयरन पाया जाता है और यह �ािमण 
�े�� म� आसानी से उपल�ध है। मोट� अनाज क� उ�पादन म� �यादा पानी एवं उव�रक� की आव�यकता नही होती है। रा��ीय एवं अ�त�रा��ीय �तर पर भी मोट� 
अनाज को पोषण की दृ��ट से सुपर फ�ड माना गया है तथा शासन �तर से मोट� अनाज उ�पान को �ो�सािहत करने क� िलए �यास िकये जा रहे है तािक हर 
नाग�रक क� आहार म� मोटा अनाज की मा�ा सुिन��चत  है। 
रागी क���शयम का सबसे समृ� ��ोत है (300-350/100 अनाज) छोट� बाजरे फासफोरस और आयरन का अ�छा ��ोत है। उन पोषण संबंिध गुण� को 
देखते हुए इन मोट� अनाज� को हाल ही म� पोषक त�व भी कहा जाने लगा है। जो�स एट आल 2000, जो�स 2006

 क�पोषण भारत की ही नही िव�व की जिटल �वा��य संबंिधत एक वै��वक सम�या है िजस पर रा��ीय एवं अ�त�रा��ीय िवचार िवमष� हो रहा है तथा 
िविभ� �वा��य योजना� का काया��वयन िकया जा रहा है। मानव आहार म� िकसी भी पोषक त�व क� अभाव म� क�पोषण की ��थित पैदा हो जाती है। इस 
कारण भारत म� मिहलाएं और ब�े बीमा�रय� क� िषकार हो रहे है। िव�व  �वा��य संगठन क� अनुसार भारत म� हर दूसरी मिहला खून की कमी से जूझ रही है।
 एनीिमया एक र�त िवकार है जो तब होता है जब आपक� पास पया��त लाल र�त कोिशकाए नही होती या आपकी लाल र�त कोिशकाए ठीक से 
काम नही करती है। एनीिमया कई कारण� से हो सकता है। उदाहरण क� िलए आयरन की कमी से होने वाला एनीिमया, एनीिमया का सबसे आम �कार है। 
वै��वक आबादी म� 3 म� से 1 �य��त इस बीमारी से पीड़ीत है। 

 एनीिमया आमतौर पर आयरन की कमी क� कारण होता है जो कई कारण� से िवकिसत हो सकता हैः-
Ÿ एनीिमया तब होता है जब आप अपने आहार म� पया��त आयरन नह� खाते या अवशोिषत नह� करते है।
Ÿ घातक और बी12 की कमी से होने वाला एनीिमया िवटामीन बी12 की कमी क� कारण होता है जो �व��य लाल र�त किणका� को बनाने क� िलए 

आव�यक है। यह तब हो सकता है जब आप िवटामीन बी12 यु�त पया��त खा� साम�ी नही खाते है।
Ÿ अ��थ म�ा सामा�य �प से काम करना बंद कर देती है और आपक� शरीर की आव�यकता से कम लाल र�त किणका� का उ�पादन करती है।
Ÿ जब लाल र�त किणका अपने जीवन च� क� आरंिभक चरण म� ही न�ट हो जाती है।
Ÿ यिद आपको र�त की कमी का अनुभव होता है। मिहला� म� मािसक धम� क� कारण एनीिमया का जोिखम बढ़ जाता है। ब�े पैदा करने की उ� म� 10 म �

से 3 मिहला� म� एनीिमया होता है।
Ÿ गभा�व�था क� दौरान क�छ मिहला� म� आयरन बढ़ती आव�यकता क� कारण आयरन की कमी से एनीिमया िवकिसत हो जाता है।

रा��ीय पि�का �वा��य सव��ण (2019-20) क� अनुसार देश म� एनीिमया की ��थित इस �कार है
15-49 वष� क� पु�ष� म� एनीिमया की मा�ा 25% 

 क�मारी एट आल 2016 क� अ�ययन ने पूव��र भारत क� िबहार म� एक तृतीयक देखभाल अ�पताल म� 200 िकषोर लड़िकय� म� एनीिमया क� 

�ांस-से�न �सार की जॉच की िजसम� 10-19 वष� की आयु की 50 �ितषत लड़िकयां एनीिमया से पीड़ीत थी। मानव शरीर म� खून की कमी से एनीिमया 
बीमारी होती है। एनीिमया से िनजात पाने क� िलए हमारे शरीर को आयरन की आव�यकता होती है। खून की कमी से लोग क�पोषण का िशकार होते है। शरीर 
म� आयरन की कमी को मोट� अनाज को आहार म� शािमल कर दूर िकया जा सकता है। मोट� अनाज� म� पया��त मा�ा म� आयरन पाया जाता है। 
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15-49 वष� की मिहला� म� एनीिमया की मा�ा 57%
15-19 वष� क� िकशोर लड़को म� एनीिमया की मा�ा 31.1%
15-19 वष� की िकशोर लड़कीय� म� एनीिमया की मा�ा  59.1%
15-49 वष� की गभ�वती मिहला� म� एनीिमया की मा�ा 52.2%
6-59 वष� की मिहला� क� ब�ो म� एनीिमया की मा�ा 67.1%

समाधान -

संदभ� �ंथ:- 

 सरल श�द� म� कहे तो गेहू और चावल को छोड़कर बाजरा, रागी, �वार, जौ, क�गनी क�टकी या कोदो और म�का आिद मोट� अनाज क� �प म� 
शुमार िकया जाता है। इ�हे मोटा अनाज कहे जाने का एक कारण यह भी है िक गेहू और चावल की तुलना म� ऐसे अनाज� की सतह तुलना�मक �प से 
खुरदरी होती है, भारत म� मु�य �प से बाजरा, �वार, जौ एवं रागी आिद अनाज� की फसल बड़� पैमाने पर होती है। गेहू और चावल कह तुलना म� मोट� अनाज� 
की फसल को तैयार करने म� पानी की कम खपत होती है और यह कम उपजाउ भूिम म� भी िवकिसत होते है। यही नही इसकी पैदावार म� भी िविभ� �कार 
की रसायिनक खाद� की भी आव�यकता नही पढ़ती है।
 आयुव�द क� अनुसार मोट� अनाज वात और कफ दोष को संतुिलत करने म� सहायक है। मोट� अनाज पाचन तं� को सश�त रखने और शरीर की 
रोग �ितरोधक �मता बढ़ाने, मधुमेह और �दय रोग� की रोकथाम म� सहायक है।
 शरीर म� खून की कमी को दूर करने क� िलए मोट� अनाज� की ज�रत लोग� क� बीच म� बढ़ती जा रही है। आई.सी.ए.आर. की तरफ से उपल�ध 
आकड़� क� अनुसार 100 �ाम पालक म� 2.72 �ाम आयरन पाया जाता है, लेिकन मोट� अनाज� म� शािमल बाजरा म� सबसे अिधक आयरन होता है िजसम� 
100 �ाम बाजरा म� 6.4 फीसदी आयरन की मा�ा होती है। िविभ� मोट� आनाज� म� आयरन की मा�ा िन�ानुसार होती हैः-

Ÿ �वा��य और पोषण म� मोट� अनाज का मह�व एक समी�ा िकरण दीप कौर, आलोक झा, लता संबीखी, ए.क�.िसंह
Ÿ अ�देलरहमान एस.एम., ए�माकी एच.बी., इदरीस ड��यू.एच., हसन ए.बी., बेिबकर ई.ई., एल टीने ए.एच.. मोती बाजरा की िक�म� म� खिनज� की 

एंटी�यूि�शनल फ��टर साम�ी और हाइ�ो�लो�रक एिसड िन�कष�ण �मता अंक�रण से �भािवत होती है। अंतरा���ीय जन�ल ऑफ फ�ड साइंस 

 मोट� अनाज को िनयिमत �प से पोषण म� स��मिलत कर आयरन की कमी से होने वाले एनीिमया से िनजात पा सकते है और क�पोषण को कम 
करने मे मोट� अनाज की मह�वपूण� भूिमका होगी, क�छ िदन� पहले हमारे देश क� �धानमं�ी ने नाग�रक� से अपील कर कहा था वह अपने भोजन म� मोट� 
अनाज को शािमल करे साथ ही उ�होने मोट� अनाज को सुपर फ�ड कहा था। मोट� अनाज को पैदा करने म� कम मेहनत और कम पानी की आव�यकता होती 
है इसिलए भारत शासन मोट� अनाज क� उ�पादन को बढ़ावा दे रही है। दुिनयाभर म� वष� 2023 को इंटरनेशनल ईयर ऑफ � िमले�स क� �प म� मनाया गया।
 मोट� अनाज अिधकांश बी िवटािमन, िवशेष �प से था यिमन, राइबो �लेिवन और िनयािसन (मैकक� िवथ 2004) क� मह�वपूण� ��ोत है। 
 उपरो�त आकड़� म� �प�ट है की सबसे �यादा एनीिमया से �भािवत ब�े है। ब�� पर माता क� पोषण का सीधा �भाव होता है। यिद गभ�वती माता 
पया��त संतुिलत पोषण का सेवन करेगी तो ब�ो  एनीिमया नही होगा।
 पहले पोषक मोट� अनाज पर�परागत आहार हुआ करते थे। लेिकन जीवन शैली म� बदलाव क� कारण इनकी मांग कम होती चली गई, अब इ�ह� 
संतुिलत आहार क� िलए आव�यक माना जा रहा है। यह क�पोषण उ�मुलन म� एवं पोषण सुर�ा की दृ��ट से मह�वपूण� है। मोट� अनाज को पोषण का पावर 
हाउस कहा जाता है। अ�ैल 2018 म � क�िष मं�ालय ने इ�ह� पोषक अनाज की सं�ा दी थी।
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Ÿ B Venkatesh Bhat*, K Hariprasanna, Sooganna and C V Ratnavathi ICAR-Indian Institute of Millets 
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Ÿ -Annual Report 2021 ICAR-Indian Institute of Millets Research Rajendranagar, Hyderabad 500 030, India
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�वा��य, पोषण एवं जलवायु म� मोट� अनाज की उपयोिगता

डॉ.िदनेश सोलंकी
सहायक �ा�यापक,रसायन शा��
शासकीय क�या महािव�ालय बड़वानी म.�.
E-Mail: damansangvi@gmail.com

��तावनाः- 

मोटा अनाजः-

मोटा अनाज म� मौजूद पोषक त�वः- 

�वा�थ क� िलए मोट� अनाज की उपयोिगता:-

श�द क��जी: �वा��य, पोषण एवं मोट� अनाज

 भारत देश म� हमेशा क�िष क� िलए गेहॅू, म�का और चावल जैसी बड़� बीज वाली फसल� क� मह�व को भली भांित समझा जाता ह�, जबिक छोट� बीज 
वाली फसल� क� एक छोट� समूह िजसे िमले�स या मोटा अनाज क� नाम से भी जाना जाता है, क� मह�व को अ�सर अनदेखा कर िदया जाता है। जबिक मोट� 
अनाज की फसल� को �ारंिभक खेती म� शािमल िकया जाता है तो उ�ह� आम तौर पर छोटी फसल� क� �प म� देखा जाता है जो क�िष म� मह�वपूण� भूिमका 
िनभाते ह� य�िप मोट� अनाज की फसल� को पूरे िव�व म� पुराता��वक खोज अिभयान� म� अ�सर देखा गया ह� िफर भी वे न तो कभी बड़ी सं�या म� पाए जाते ह� 
और न ही �ाथिमक खा� ���त की तरह इ�तेमाल िकये जाते है। िमले�स या मोटा अनाज फसल� का एक समूह है जो मु�यतः उ�णकिटबंधीय जलवायु म� 
खेती क� िलए अनुक�ल होते ह� तथा सीिमत ���त� क� साथ उगाए जा सकते ह� ये फसले जलवायु क� अनुक�ल, कठौर और शु�क भूिम वाली फसल� ह� जो खा� 
और पोषण सुर�ा म� मह�वपूण� योगदान देती ह� आम तौर पर ये वषा� आधा�रत फसले ह� जो कम वषा� वाले �े�� म� उगाई जाती है और सत� क�िष और खा� 
सुर�ा म� बहुत अिधक मह�व रखती ह�। 

  मोटा अनाज को सुपर फ�ड भी कह सकते ह�, इसम� खास सेहतमंद गुण होते ह�, पोषक त�व� से भरपूर मोट� अनाज क� अंतग�त आठ फसल� शािमल 
ह�, इनम� �वार, बाजरा, रागी, सावां, क�गनी, चीना, कोदो और क�� को मोटा अनाज की फसल कहा जाता ह�। �य�िक ये सभी फसले सुपा�य होती है िजससे 
�वा��य की दृ��ट से काफी अिधक उ�म माना गया है। ये फसल� आम तौर पर सीमांत और अिसंिचत भूिम पर उगाई जाती ह�, इसिलए इनकी उपज �थायी 
खेती और फसल िविवधीकरण को �ो�सािहत करती ह�।

 भारत की इन आठ फसल� से तैयार मोटा अनाज पोषक त�व� से भरपूर ह� इसम� सॉ�युबल फाइबर क� साथ ही क���षयम, आयरन, पोट�िषयम, 
मै�ीिषयम, िजंक, बीटा-क�रोटीन, नाइयािसन, फॉिलक अ�ल, िवटािमन बी, की �चुर मा�ा होती है इन मोट� अनाज को क�पोषण क� िखलाफ लाभकारी 
माना जाता है मोटा अनाज का सेवन कई बीमा�रय� से बचाव करता है। मोटा अनाज हमारे शरीर की रोग �ितरोधक �मता को बढ़ाता है। आसानी से फ�ल 
रही सं�ामक बीमा�रय� की एक वजह संतुिलत और पोषक आहार की कमी है, जो रोग �ितरोधक �मता को कमजोर बनाती है।

 वत�मान प�र��थितय� को देखते हुये मोट� अनाज क� कई �कार क� फायदे हो रहे है। जैसेः-मानव शरीर की हि�य� को बल िमलता है िजससे उनम� 
मजबूती आती है,क���षयम की मा�ा बढ़ जाती है,पाचन ि��या तेज गित से होती है, शरीर क� वजन को िनयिमत एवं िनयंि�त रखती है,र�त की कमी को दूर 
कर र�त की शुि�करण की ि�या तेज होती है, ऐसे �य��त िजनक� मधुमेह एवं हाट� की सम�या उन लोग� क� िलए बहुत ही फायदेमंद होता है।
िमले�स िजसे हम सामा�यतः मोट� अनाज क� नाम से जानते है, उ�ह� दो �ैिणय� म� वग�क�त िकया गया, एक बा�रक िमले�स और दूसरा मोट� दाने वाले 
िमले�स। बा�रक िमले�स म� कोदो, चीना, क�गनी, रागी, सांवा क�टकी जैसे अनाज शािमल है। मोट� दाने वाले िमले�स म� बाजरा और �वार आते है, इन 
अनाज� म� फ�ड फाइबर की �चुर मा�ा होती है, जो पाचन तं� को सही रखने म� मदद करती ह� उनम� आयरन और क���शयम की भी भरपूर मा�ा होती है जो 
िवशेष  �प से उन लोग� क� िलए फायदेमंद होती है िज�ह� दूध से क���शयम �ा�त करने म� सम�या होती है।
 िजन लोग� को �लूट�न एलज� होती है उ�ह� भी इन अनाज� क� सेवन की सलाह दी जाती है मोट� अनाज� म� िवटािमन बी की अ�छी मा�ा िमलती है, 
खासकर बाजरे म� बी-3 िनयािसन िवटािमन पाया जाता है, जो �ाय��लसराइ�स की मा�ा कम करने म� मदद करता है। �ाय��लसराइ�स िदल की बीमारी 
और हाट� अट�क क� जोिखम को बढ़ाते ह� इसिलए इन अनाज� का सेवन कोले�टॉल क� �तर को िनयंि�त रखने म� मददगार सािबत हो सकता है। 
 इसक� अलावा, रागी और �वार मधुमेह क� मरीज� क� िलए भी बेहद लाभकारी है, �य�िक ये शरीर म� काब�हाइड��स क� अवशोषण की गित को धीमा 
कर देते ह� और इनका �लाइसेिमक इंड��स कम होता ह�, इससे र�त म� शक�रा की मा�ा धीरे-धीरे बढ़ती ह�, जो टाइप-2 डायिबटीस क� मरीज� क� िलए बहुत 
फायदेमंद होती है। 
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 इन अनाज� को सुपर फ�ड की �ैणी म� इसिलए रखा जा सकता है, �य�िक ये न क�वल पाचन को दु��त रखते ह� ब��क हि�य� को मजबूत बनाने, 
वजन िनयंि�त रखने, एनीिमया का खतरा कम करने और शरीर को गम� रखने म� भी सहायक होते ह�।
 गरीब� की पोषण सुर�ा क� िलए अिधक उपयु�त िवक�प ह�, िजनकी आहार घटाक� क� अ�य ���तो तक सीिमत पहॅुच है। मोट� अनाज अपने समृ� 
पोषक त�व� और सूखा �ितरोध गुणव�ा क� िलए जाने जाते ह�। ये आहार घटक� क� अ�य ���त� म� गेहू और चावल से तुलनीय और कभी-कभी उनसे बेहतर 
भी ह� इसक� अलावा ये अनाज उ� पोषक त�व� वाले गुण�, क�लोरी और अ�य पोषक त�व� से लाभा��वत होने वाले अिभजात वग� क� िलए गेहू और चावल जैसे 
बिढ़या अनाज� की तुलना म� अिधक उपयु�त िवक�प हो सकते ह�। अनाज का मोटा होना और आट� की कम शे�फ लाइफ इन अनाज� क� �यावसायीकरण क� 
िलए क�छ �मुख बाधाए  ह�। शे�फ ��थर, परोसने क� िलए तैयार और पुनग�िठत करने क� िलए तैयार उ�पाद� क� िनमा�ण क� िलए अनाज क� उपयोग क� िलए नई 
�सं�करण �ौ�ोिगिकय� की आव�यता होगी। इसिलए इन अनाज� क� संभािवत उपयोगी आंत�रक गुण� का दोहन करने पर जोर िदया जाना चािहए तािक 
अि�तीय और वैक��पक मू�यविध�त उ�पाद तैयार िकए जा सक�। वैक��पक और �वा��य खा� उपयोग� क� िलए मोट� अनाज क� �यावसायीकरण को उ�पादन 
से लेकर उपयोग और उभरती चुनौितय� और अवसर� तक �यापक संदभ� म� देखा जाना चािहए।

जलवायु प�रवत�न एवं मोट� अनाजः- 

  मोटा अनाज जलवायु प�रवत�न एवं गरीबी क� िव�� सुर�ा �दान करते ह�। ये भोजन, पोषण, चारा एवं आजीिवका क� उ�म ���त है। इसक� साथ 
ही ये फसल� अ�यिधक तापमान, बाढ़ एवं सूखे का सामना करने म� भी स�क ह�।
 स�टर फॉर �टडी ऑफ साइंस ट��ोलॉजी एंड पािलसी ब�गलु� क� अनुसार, चावल और गेहॅू जैसी जल गहन फसल� की तुलना म� बाजरा जैसी 
फसल� को, िज�ह� कम वषा�, उ� से म�यम तापमान तथा पया��त सूय� �काष की आव�कता होती है, को बढ़ावा देने से वष� 2050 तक �ीन हॉउस गैस� क� 
उ�सज�न म� 50 िमिलयन टन  एवं जल क� �योग म� 300 िबिलयन �यूिबक मीटर की कमी लाई जा सकती ह�।
 तापमान म� वृि�, मानसून म� प�रवत�न एवं चरम जलवायु घटना� म� हो रही लगातार वृि� देष म� खा� सुर�ा क� िलए संकट उ�प� कर रही है। 
एक अ�ययन क� अनुसार �मुख खा� फसल� (गेहॅू, चावल) इन प�रवत�न� क� �ित संवेदशील ह�। फसल उ�पादन िम�ण म� मोट� अनाज� को स��मिलत कर 
खा� सुर�ा क� संबंध म� जलवायु प�रवत�न से उ�प� होने वाली चुनौितय� का सामना िकया जा सकता है।

िन�कष�ः-

 मोट� अनाज क� लोकि�यकरण और �यावसायीकरण म� सबसे बड़ी बाधा� म� से एक इसे गरीब आदमी क� भोजन क� �प म� �ांिड�ग करना है, जो 
िक गलत लगता ह�। ये अनाज पारंप�रक �प से किठन िम�ी और जलवायु प�र��थितय� म� उगाए जाते रहे ह�। वे शहरी वग� क� भोजन की टोकरी म� नह� आ 
सक�, िजनक� उपभोग िवक�प िकसी भी खा� उ�पाद क� �यावसायीकरण म� �मुख भूिमका िनभाते ह�। अनाज की गुणव�ा और पोषण संबंधी अ�ययन� से 
अब पता चलता है िक ये अनाज �ामीण और शहरी दोन� �ै�� क� लोग� �ारा पया��त मा�ा म� उपयोग िकया जाने लगा �य�िक भारत सरकार भी मोट� अनाज� 
क� �ित लोग� को िविभ� �कार क� मा�यम� से जाग�क करने का काय� कर रही है।

संदभ� �ंथ: 

Ÿ https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4108649/

Ÿ https://www.researchgate.net/publication/353046850_mote_anaja_vartamana_paripeksa_mem_mahatva_e

vam_upayogita

Ÿ https://www.researchgate.net/publication/373710571_mote_anajom_ka_sanksipta_paricaya_evam_unake

_svasthya_labha
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मोट� अनाज� (िमले�स) की उपयोिगता� क� िविवध आयाम
डॉ परवेज मोह�मद 
सहायक �ा�यापक, समाजषा��
भगवान िबरसा मु�डा, शासकीय महािव�ालय, पाटी िजला-बड़वानी

सारांश-

श�द क��जी-

भारतीय समाज और सं�क�ित म� मोट� अनाज -

पया�वरण संर�ण और सतत िवकास ल�य� म� मोट� अनाज -

 संयु�त रा�� महासभा ने माच� 2021 म� अपने 75 व� अिधवेशन म� 2023 को अंतरा���ीय िमले�स वष� (इंटरनेशनल ईयर ऑफ िमले�स) क� �प 
म� घोिषत िकया था। यह �धानमं�ी जी की पहल का ही नतीजा था िक दुिनया क� 70 से अिधक देशो ने इस ��ताव पर सहमित दी थी। इससे दुिनयाभर म� 
िमले�स पर िज�ासा�, चचा�� और इसकी उपयोिगता� क� िवमश � को बढ़ावा िदया। मोट� अनाज िकसी �य��त क� पोषण-�वा��य से लेकर पया�वरणीय 
िचंता� और सीमांत क�षक� से लेकर �टाट�अप क� िलए अवसर उ�प� करते ह�। यह भारत जैसे क�िष �धान देष क� िलए वरदान क� समान है। इस शोध प� म� 
मोट� अनाज� की इन िविवध उपयोिगता� को रेखांिकत िकया गया है। 

 िमले�स, क�पोषण, जलवायु प�रवत�न, धारणीय िवकास, सीमा�त क�षक, �टाट�अप।  मोट� अनाज यानी छोट� दान� वाले घास� का समूह है। 
अनाज जैसे �वार, बाजरा, रागी इ�यािद।इ�ह� अ� की वािष�क फसल क� �प म� शीतो�ण, उप-उ�णकिटबंधीय एवं उ�णकिटबंधीय �े�� म� उगाया जाता है। ये 
�ाचीन फसल� ह�, माना जाता है िक करीब 7,000 साल� से इ�ह� उगाया और खाया जा रहा है, ब��क एक तरह से मानव स�यता क� इितहास म� खेती की 
शु�आत ही इ�ह� फसल� से हुई थी। इन अनाज� का िव�व का 20 �ितशत और एिशया का 80 �ितशत िह�सा भारत म� ही पैदा होता है। देश म� मोट� अनाज� की 
औसत पैदावार �ित है�ट�यर 1239 िकलो है। यह �ित हे�ट�यर 1229 िकलो क� वै��वक औसत से �यादा है। भारत म� मोट� अनाज की क�ल उपज म� बाजरे का 
61 �ितशत, �वार का 27 �ितषत, और रागी का 10 �ितशत है। इंिडयन इं�टी�ूट ऑफ िमलेट �रसच� क� िवलास टोनपी क� मुतािबक, मानव जाित को पुराने 
व�त से िजन खा�ा�� क� बारे म� जानकारी रही है, वह जौ और बाजरा जैसे मोट� अनाज ह�। वह कहते ह� िक ‘िसंधु घाटी स�यता क� दौरान भी बाजरे आिद की 
पैदावार होती थी। 21 रा�य� म� इसकी खेती की जाती है और हर रा�य और �े� क� अपने िक�म क� अनाज ह� जो न िसफ� उनकी खा� सं�क�ित का िह�सा ह� 
ब��क उनक� धािम�क अनु�ठान� का भी िह�सा ह�। 

 भारत म� मोट� अनाज� क� सेवन की परंपरा समृ� रही है सािह�य और द�तावेज� से �ात होता है िक क�से मोटा अनाज हमारे सम� �प से 
खानपान की आदत� कला सं�क�ित अनु�ठान� तथा समाजका एक अिभ� भाग था। कािलदास की महान सािह��यक रचना अिभ�ान शाक��तल म� दु�यंत क� 
दरबार म� शक��तला को भेजते समय ऋिष क�व को क�गनी बरसाते हुए वािण�त िकया गया है जो इस अनाज की शुभ �क�ित को रेखांिकत करता है।यजुव�द क� 
�लोक म� मोट� अनाज�का उ�लेख िमलता है।सु�ुत ने अपनी संिहता म� अनाज� को धा�य वग�, सुधा�य वग� और सिमधा�य वग�क� �प म� वग�क�त िकया था, 
जहां सुधा�य वग� म� मोट� अनाज की िविभ� िक�म� शािमल है। कौिट�य क� अथ�शा�� म� अनेक मोट� अनाज� का उ�लेख है और �योग क� िलए उ�ह� िभगोने 
या उबालने पर उनक� िविभ� गुण� का भी वण�न है। म�यकाल म� अबुल फजलकी आईन ए अकबरीम� मोट� अनाज� और उनकी खेती वाले �े� का उ�लेख 
िमलता है और ऐसा कहा जाता है िक मुगल राजा जहांगीर लजीजा खानेक� शौकीन थे जो मटर िमि�त बाजरे की िखचड़ी है िजसका उ�गम गुजरात से है।इस 
�कार हम देखते है िक यह हमारी समृ�द भोजन पर�परा अिभ� अंग रहे ह�। 

 वत�मान पया�वरणीय और जलवायु संकट क� युग म�, हम� अिधक िटकाऊ और पया�वरण-अनुक�ल क�िष प�ितय� की ओर �ख करना आव�यक 
है। इस संदभ� म�छोट� अनाज, एक मह�वपूण� िवक�प क� �प म� उभर रहे ह�। एक �व�थ पया�वरणीय दुिनया म� सभी जीिवत �ािणय� क� िलए मह�वपूण� है 
�य�िक यह हवा, पानी, भोजन और अ�य आव�यक चीजे �दान करता है। जो जीवन क� िलए आव�यक है। लेिकन अफसोस की यह बात है िक मानवीय 
गितिविधय� क� कारण हमारा पया�वरण बेहद खराब हो रहा है िजसक� कारण कई नकारा�मक प�रणाम सामने आ रहे ह�। जैसे-जैसे वै��वक तापमान म� वृि� 
हो रही है, दुिनया म� सतही जल सूखता जा रहा है। संयु�त रा��, िव�व जल िवकास �रपोट� क� अनुसार,वै��वक �तर पर होने वाली क�ल पानी का 70 �ितषत 
क�िष क� िलए उपयोग िकया जाता है। यह प�रदृ�य और भी बुरा होगा �य�िक अनुमान है िक अगले दो दशक� तक तापमान 0.2 िड�ी से��सयस �ित दशक 
की दर से अिधक रहेगा िजसक� प�रणाम�व�प वत�मान भूजल की कमी अिधक होगी।
मोट� अनाज की खेती म� कम पानी की आव�यकता होती है, जो जल संसाधन� की बचत म� मदद करती है।मोट� अनाज िम�ी की उव�रता को बढ़ावा देते ह�, 
�य�िक वे िम�ी म� जैिवक पदाथ� को बढ़ावा देते ह�।साथ ही मोट� अनाज जैव िविवधता को भी बढ़ावा देते ह�, �य�िक वे िविभ� �कार क� कीट�, पि�य�, और 
अ�य जीव� को आकिष�त करते ह�।मोट� अनाज काब�न िसंक क� �प म� भी काय� करते ह�, �य�िक वे वायु म� मौजूद काब�न डाइऑ�साइड को अवशोिषत करते 
ह�। पया�वरण संर�ण म� मोट� अनाज� की भूिमका बहुत मह�वपूण� है। मोट� अनाज, जैसे िक बाजरा, �वार, रागी, और कोदो, पया�वरण की र�ा म� कई तरीक� 
से योगदान करते ह�।
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 संधारणीय िवकास ल�य भिव�य क� अंतररा��ीय िवकास संबंिधत ल�य� क� सेट ह�। िजसे धारणीय िवकास क� िलए संयु�त रा�� �ारा बनाया गया है 
और वै��वक ल�य� क� समान �चा�रत िकया गया है। 2015 क� अंत म� सह�ा�दी िवकास ल�य� क� िनर�त हो जाने पर ये उनको �ित�थािपत कर रहे ह�। यह 
ल�य 2015 से 2030 तक चलेगा। सतत िवकास क� िलए 17 ल�य और 169 िविश�ट ल�य ह�। अग�त 2015 म� 193 देशो ने इन 17 ल�य� क� िलए सहमित 
�य�त की थी। 
सतत िवकास ल�य 2 भुखमरी की समा��त-बा�रश की कमी वाले �े�� म� सूखे मौसम  म�  मोट� अनाज� की खेती सहजता से हो सकती है और भूिम क� पोषक 
त�व� को बनाए रखने म� भी मदद करते ह�। भोजन की सुर�ा एवं मोट� अनाज पौ��टक और �व�थ भोजन का एक अ�छा �ोत ह�। यह िपछड़� �े�� की भुखमरी 
से लड़ने और खा� सुर�ा सुिन��चत करते ह�। सतत िवकास ल�य: 3 अ�छा �वा��य एवं आरो�य - मोट� अनाज भोजन म� खिनज�, फाइबर, एंटी-
ऑ�सीड��स और �ोटीन क� अ�छ� ��ोत ह�। यह अ�छ� �वा��य क� िलए बहुत उपयोगी है। सतत िवकास ल�यः 6 �व�छ जल और �व�छता- मोट� अनाज की 
खेती म� कम पानी की आव�यकता होती है, जो जल संसाधन� की बचत म� मदद करती है।सतत िवकास ल�यः 7 एवं 13 �व�छ ऊजा� और जलवायु प�रवत�न- 
मोट� अनाज की खेती म� कम काब�न उ�सज�न होता है, जो जलवायु प�रवत�न को कम करने म� मदद करता है। सतत िवकास ल�यः 15 जीवन की गुणव�ा 
और भूिम का उपयोग- मोट� अनाज की खेती म� भूिम का उपयोग अिधक क�शलता से िकया जा सकता है, जो भूिम की गुणव�ा को बनाए रखने म� मदद 
करता है। इस �कार मोट� अनाज सतत िवकास क� िविभ� ल�य� को �ा�त करने म� �ासंिगक है। 

क�पोषण दूर करने एवं बेहतर �वा��य म� मोट� अनाज-

 आज क� समय म� क�पोषण अंतरा���ीय समुदाय क� िलये िचंता का िवषय बन गया है। यहां तक की िव�व ब�क ने इसकी तुलना �लेक ड�थ नामक 
महामारी से की है। िजसने 18 व� सद� म� यूरोप की जनसं�या क� एक बड़� िह�से को िनगल िलया था। क�पोषण को �य� इतना मह�वपूण� माना जा रहा ह�? 
िव�व ब�क जैसी सं�थाय� �य� इसक� �ित इतनी िचंितत है? सामा�य �प म� क�पोषण को िचिक�सीय मामला माना जाता है और हमम� से अिधकतर सोचते ह� 
िक यह िचिक�सा का िवषय है। लेिकन वा�तव म� क�पोषण बहुत सारे सामािजक-राजनैितक कारण� का प�रणाम है। संयु�त रा�� का कहना है िक भारत म� 
हर साल क�पोषण क� कारण मरने वाले पांच साल से कम उ� वाले ब�� की सं�या दस लाख से भी �यादा है, दि�ण एिशया म� भारत क�पोषण क� मामले म� 
सबसे बुरी हालत म� है. राज�थान और म�य �देश म� िकए गए सव��ण� म� पाया गया िक देश क� सबसे गरीब इलाक� म� आज भी ब�े भुखमरी क� कारण 
अपनी जान गंवा रहे ह�।
 मोट� अनाज खा�ा� की दृ��ट से बहुत ही उपयोगी माने जाते ह�, �य�िक इनम� काब�हाइड��ट-फाइबर अनुपात 10 से भी कम पाया जाता है जो 
अ�य खा�ा� की तुलना म� असाधारण है। इसम� िवटािमन, फाइटो-रसायन, खिनज और एंटी-ऑ�सीड�ट अ�छी मा�ा म� होते ह�। इसक� िनयिमत सेवन से 
जीवनषैली से जुड़ी �वा��य सम�या� से लड़ने म� सहायता िमलती है। इनम� एिमनो एिसड इतने उपयोगी होते है िक इनसे मोट� अनाज अ�यिधक गुणकारी 
हो जाते ह�। मोट� अनाज� म� उप��थत बायोए��टव रसायन� की पोषकता से �दय राग�, मधुमेह एवं अ�य कई गंभीर रोग� क� जोिखम कम हो सकते ह�। इनम� 
पाए जाने वाले �मुख पोषक त�व है-

 �ोटीन का अ�छा �ोत- मोट� अनाज �ोटीन का एक अ�छा �ोत ह�। रागी म� �ोटीन �चुर मा�ा म� होता है। साथ ही क�� �ोटीन का अ�छा ��ोत है। 

स�ताह म � 2-3 तीन िदन इनसे सेवन से शरीर को �ोटीन की अ�छी पूित� होती है। �ोटीन हमारे शरीर क� िलए आव�यक है, और यह हमारे मांसपेिशय� को 
मजबूत बनाने म� मदद करता है।

 फाइबर का अ�छा �ोत- मोट� अनाज फाइबर का एक अ�छा �ोत ह�। �वार, रागी और क�� म� फाइबर पया��त मा�ा म� होता है।फाइबर हमारे 

पाचन तं� को �व�थ रखने म� मदद करता है, और यह हमारे शरीर को िवषा�त पदाथ� से मु�त रखने म� मदद करता है।

 िवटािमन और िमनर�स का अ�छा �ोत- मोट� अनाज िवटािमन और िमनर�स का एक अ�छा �ोत ह�।मोट� अनाज पोषक त�व� का भंडार ह�। 

चावल और गेहूं की तुलना म� इनम� 3.5 गुना अिधक पोषक त�व पाए जाते ह�। मोट� अनाज� म� बीटा-क�रोटीन, नाइयािसन, िवटािमन-बी6, फोिलक एिसड, 
पोट�िशयम, मै�ीिशयम, ज�ता आिद खिनज लवण और िवटािमन �चुर मा�ा म� पाए जाते ह�। ये पोषक त�व हमारे शरीर क� िलए आव�यक ह�, और यह 
हमारे शरीर को �व�थ रखने म� मदद करते ह�।

 कोले��ॉल को कम करने म� मदद-मोट� अनाज कोले��ॉल को कम करने म� मदद करते ह�। उ� कोले��ॉल हमारे शरीर क� िलए हािनकारक 

हो सकता है और यह हमारे िदल की सेहत को खराब कर सकता है। �वार, मोट� अनाज� म� से एक है। जब आप इसे िकसी भी �कार से खाते ह� यह पाचन ि�या 
को तेज कर देता है। पेट का मेटाबोिल�म बढ़ता है और इस बढ़� हुए मेटाबोिल�म क� बीच फ�ट तेजी से पचने लगता है। िफर रेगुलर इसका सेवन फ�ट िलिपड 
को कम करने म� मदद करता है।

 मधुमेह को िनयंि�त करने म� मदद-मधुमेह एक ऐसी बीमारी है िजसम� हमारे शरीर को र�त शक�रा को िनयंि�त करने म� परेशानी होती 

है।मोट� अनाज मधुमेह को िनयंि�त करने म� मदद करते ह�। �वार का आटा �लुट�न �ी होता  है और इसका �लायसेिमक इंड��स काफी कम होता है। रागी से 
भी �लड �लुकोज नह� बढ़ता है। यह मधुमेह को िनयंि�त करने एवं इससे बचाव म� लाभ�द है। 
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 भारतीय क�िष अनुसंधान प�रषद क� अनुसार देश म� मोट� अनाज पर एक हजार से अिधक �टाट�अप काय� कर रहे ह�। खा� िवशषे �� का मानना है 
िक इस �े� म� असीम म� संभावनाएं है इसी क� तारत�य म� आईआईएमआर ने िमले�स को �ो�सािहत करने क� िलए िव�ान एवं �ौ�ोिगकी िवभाग क� 
सहयोग से ट��ोलॉजी इन�यूबेटर �यू�ीहब की �थापना की है। इसम� लोगो को �शी�ण देकर �टाट�अप शु� करने क� िलए द� िकया जाता है। साथ ही 
�टाट�अप को अपने उ�पाद को िवकिसत करने एवं गुणव�ा का परी�ण करने की सुिवधा भी उपल�ध करवाई जाती है। सरकार की रा��ीय क�िष िवकास 
योजना क� अ�तग�त �टाट�अप को 25 लाख �पये तक अनुदान भी िदया जाता है। िमले�स म� �टाट�अप क� िन� �मुख �े� हो सकते है-

 भारत म� मोट� अनाज� क� सेवन की परंपरा समृ� रही है। आज से लगभग 60 साल पहले हमारे खाने की परंपरा िब�क�ल िभ� थी। हम मोटा 
अनाज खाने वाले लोग थे। 60 क� दशक म� आई ह�रत �ांित क� दौरान हमने गेहूं और चावल को अपनी थाली म� सजा िलया और मोट� अनाज को खुद से दूर 
होते गए। िजन अनाज� को हम साढ़� छह हजार� वष� से खा रहे थे, क�छ सामियक आव�यकताओ क� कारण उनसे दूर हो गए। लेिकन आज पूरी दुिनया उसी 
मोट� अनाज की तरफ वापस लौट रही है। इसम� संयु�त रा�� महासभा �ारा माच� 2021 म� अपने 75 व� अिधवेषन म� 2023 को िव�व ने अंतरा���ीय िमले�स 
वष� (इंटरनेशनल ईयर ऑफ िमले�स) क� �प म� घोिषत करने से िनसंदेह इस ओर गंभीरता से �झान बढ़ा है। मोट� अनाज क� बहु-आयामी उपयोिगता� 
क� �े� हमारे �वा��य-पोषण से लेकर जलवायु प�रवत�न जैसी बड़ी चुनौितय� की िदशा म� मील का प�थर सािबत हो सकती है। हमारे सीमा�त और छोट� 
िकसान� की दयनीय ��थित को सुदृढ़ करने म� भी यह बहुउपयोगी है। रा��ीय और अंतरा���ीय बाजार म� इसकी बढ़ती मांग �टाट�अप क� नए �े�� क� िलए 
नवीन उव�रक भूिम �तीत होती है। सं�ेप म� मोट� अनाज� की उपयोिगता� क� िविवध आयाम कई �यािधय� क� सटीक इलाज क� �प म� प�रलि�त हो रहा है।  

Ÿ िदवेकर ऋजुता, आहार म� मोटा अनाज, योजना, जनवरी 2023.
Ÿ �शांत िस�हा पया�वरण िव�, पया�वरण अनुक�ल है िमले�स,

 मोट� अनाज� की �ोसेिसंग और पैक�िजंग- मोट� अनाज� को �ोसेस करने और पैक�िजंग करने क� िलए �टाट�अप शु� िकए जा सकते हे, 

िजससे इन अनाज� को अिधक आकष�क और सुिवधाजनक बनाया जा सक�।

 मोट� अनाज� की खेती क� िलए तकनीकी समाधान- मोट� अनाज� की खेती क� िलए तकनीकी समाधान िवकिसत करने क� िलए एक 

�टाट�अप शु� िकया जा सकता है, जैसे िक �ोन-आधा�रत फसल िनगरानी �णाली।

 मोट� अनाज� क� उ�पाद� की िब�ी-मोट� अनाज� से बने उ�पाद� की िब�ी क� िलए एक �टाट�अप शु� िकया जा सकता है, जैसे िक मोट� अनाज� 

क� आट�, पापड़, और अ�य खा� उ�पाद।

 मोट� अनाज� की खेती क� िलए ऑनलाइन �लेटफॉम�- मोट� अनाज� की खेती क� िलए ऑनलाइन �लेटफॉम� बनाने क� िलए एक �टाट�अप 

शु� िकया जा सकता है, िजससे िकसान� को अपने उ�पाद� को बेचने और खरीदने म� मदद िमल सक�।
 मोट� अनाज� क� िलए िवशेष� सलाहकार सेवाएं- मोट� अनाज� क� िलए िवशेष� सलाहकार सेवाएं �दान करने क� िलए एक �टाट�अप शु� िकया जा 
सकता है, िजससे िकसान� को अपने खेत� म� मोट� अनाज� की खेती क� िलए िवशेष� सलाह िमल सक�।

 मोट� अनाज� क� िलए ड�टा- आधा�रत समाधान-मोट� अनाज� क� िलए ड�टा-आधा�रत समाधान िवकिसत करने क� िलए एक �टाट�अप शु� िकया 

जा सकता है, िजससे िकसान� को अपने खेत� म� मोट� अनाज� की खेती क� िलए ड�टा-आधा�रत िनण�य लेने म� मदद िमल सक�।
            वत�मान म� 500 से अिधक �टाट�अप इस �े� म� सि�य �प से  काय�रत है लेिकन िनकट भिव�य म� हजार� �टाट�अ�स की संभावनाएं बन सकती है। 
जो िकसान� क� साथ बेरोजगारी क� अंिधयारे म� सूय� क� समान देदी �यमान उिजयारा ला सकती है। 

 हमारे देष म� सीमा�त और छोट� िकसान 2.5 करोड़ है यह क�ल िकसान� का 86 �ितषत है। कम आय, कज�, पलायन और आ�मह�या जैसी िवकट 
सम�या� से �िसत है। 1996 से 2006 क� बीच लगभग 166304 िकसान� �ारा आ�मह�या की गई। आ�मह�या करने वालो म� अिधकांष सीमा�त या छोट� 
िकसान होते ह�। िपछले पांच वष� म� �ितक�ल जलवायु घटना� क� कारण भारत म� 80 फीसदी सीमांत िकसान� को फसल का नुकसान उठाना पड़ा है। 
ड�वलपम�ट इंट�िलज�स यूिनट क� सहयोग से फोरम ऑफ एंटर�ाइजेज फॉर इ��वट�बल ड�वलपम�ट  �ारा िकए गए सव� म� 21 रा�य� क� 6,615 िकसान शािमल 
थे। सव� क� िन�कष� से पता चलता है िक फसल क� नुकसान क� �ाथिमक कारण सूखा (41 �ितशत), अ�यिधक या गैर-मौसमी बा�रश सिहत अिनयिमत वषा� 
(32 �ितशत) और मानसून का समय से पहले वापस लौटना या देर से आना 24 �ितशत है।
 �ायः जलवायु प�रवत�न क� �भाव, �यावसाियक फसल� की उ� लागत क� कारण ऋ��तता,सीमा�त और छोट� आ�मह�या करने तक िववश हो 
जाते ह�। मोट� अनाज इनकी जिटल सम�या� म� कारगर हो सकते है �य�िक िमले�स कम लागत और सुखा �े�� म� यह अ�छी उपज और शासकीय 
सहायता लगभग 15 करोड़ की आबादी को खुशहाल बना सकती है। 

सीमा�त और छोट� िकसान� की उ�ित म� मोट� अनाज -

िमले�स क� �े� म� �टाट�अप की अपार संभावनाएं -

िन�कष�-
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Ÿ ]  hai-millets-environmental-benefits-h�ps://hindi.indiawaterportal.org/environment/paryavarn-   anukul-
millets.

Ÿ डॉ वमा� मनीष, मोटा अनाजः सेहत का खजाना, योजना, जनवरी 2023.
Ÿ "Raw millet per 100 g, Full Report" USDA National Nutrient Database, Release 28. 2015. Retrieved 3
Ÿ December 2015.

Ÿ डॉ संदीप िम�ा एवं डॉ ि�यंका चंदोिलया, जीवन शलै ी से जुड़� रोग� म� लाभकारी, योजना, जनवरी 2023. 
Ÿ h�ps://hi.wikipedia.org/wiki/ भारत म� क�पोषण�
Ÿ 7.जेड़ा मदन, मोटा अनाज और �टाट�अप.
Ÿ –"Technical report by the Bureau of the United Na�ons Sta�s�cal Commission (UNSC) on the process of the development of an 

indicator framework for the goals and targets of the post-2015 development agenda  working dra�" 

· (PDF). March 2015. ¼PDF½ 2016 1 May 2015.ewy  ls 3 ekpZ dks iqjkysf[kr- vfHkxeu frfFk
h�ps://www.dw.com/hi/in-indias-push-for-millets-is-a-food-revolu�on-possible/a-64722922

· h�ps://www.bbc.com/hindi/india-59828408
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चीन काल से आधुिनक काल तक भारतीय रसोई म� मोट� अनाज की
 भूिमका एक िव�लेषणा�मक तुलना

डॉ. दीिपका मेहरा
�ाचाय� 
कॉलेज ऑफ़ एजुक�शन बािलका
िबलासपुर �ेटर नॉएडा गौतम बुध नगर

प�रचय- 
मोट� अनाज का मह�व-

शोध की आव�यकता-

उ�े�य और दृ��टकोण-

�ाचीन काल म� मोट� अनाज की भूिमका-

 भारतीय रसोई और क�िष म� मोट� अनाज जैसे बाजराए �वार, रागी, कोदो, सांवा आिद का �ाचीन काल से िवशेष �थान रहा है। ये अनाज न क�वल 
हमारे भोजन का मह�वपूण� िह�सा थे, ब��क �वा��य और पोषण क� दृ��टकोण से भी अ�यिधक लाभकारी थे। �ाचीन काल म� भारतीय समाज म� क�िष, 
खानपान, और पारंप�रक िचिक�सा प�ितय� म� इन अनाज� का गहरा संबंध था। मोट� अनाज� को न क�वल आिदवासी और �ामीण इलाक� म� ब��क शहरी 
जीवन म� भी उ� पोषण मू�य क� �प म� माना जाता था।
 मोट� अनाज� का मह�व िवशेष �प से उनक� पोषण गुण� और जलवायु अनुक�लता म� िनिहत है। ये अनाज अ�यिधक कठोर जलवायु प�र��थितय� 
म� भी उग सकते ह� और इनकी खेती क� िलए कम जल और कम संसाधन� की आव�यकता होती है। बाजराए �वार, रागी आिद म� उ� फाइबर, �ोटीन, और 
खिनज त�व होते ह�, जो शरीर क� सम� �वा��य क� िलए आव�यक होते ह�। �ाचीन भारतीय �ंथ� म� इन अनाज� का उ�लेख आयुव�िदक औषिधय� और आहार 
िविधय� म� िकया गया है, िजससे उनक� िचिक�सा और पोषणा�मक लाभ� को समझा जा सकता है।

 समय क� साथ भारतीय समाज म� आहार और क�िष �णािलयाँ भी िवकिसत हु�, और साथ ही मोट� अनाज� का मह�व भी घटा। शहरी करण, 
औ�ोिगकी करण, और आधुिनक जीवनशैली ने इन पारंप�रक अनाज� की लोकि�यता म� कमी की है। जौए गेहूं और चावल जैसे अनाज� ने मु�य आहार का 
�थान ले िलया, जबिक मोट� अनाज� का उपयोग क�वल क�छ खास �े�� और समुदाय� तक सीिमत हो गया। इस बदलाव क� पीछ� उपभो�ता �ाथिमकता� म� 
बदलावए क�िष प�ितय� म� बदलाव और संसाधन� की पुनिव�तरण का भी योगदान है।
 हालांिक, िपछले क�छ दशक� म� मोट� अनाज� की उपयोिगता को िफर से पहचानने की िदशा म� जाग�कता बढ़ी है। �वा��य और पोषण पर बढ़ती 
िचंता� क� कारणए मोट� अनाज� क� फायदे िफर से चिच�त हो रहे ह�। �लूट�न मु�त आहार, फाइबर यु�त आहार, वजन िनयं�ण, और डायिबटीज िनयं�ण 
जैसी सम�या� म� मोट� अनाज मह�वपूण� भूिमका िनभा सकते ह�। ऐसे म� मोट� अनाज क� इितहास, मह�व और आधुिनक संदभ� म� उनक� उपयोग पर एक 
सम� िव�लेषण आव�यक हो गया है।

 इस शोध का उ�े�य �ाचीन काल से लेकर आधुिनक काल तक मोट� अनाज� की भूिमका और मह�व का गहराई से िव�लेषण करना है। इसम� हम 
मोट� अनाज� क� िविभ� �कार  जैसे बाजरा, रागी, �वार, को दोए सांवा� क� ऐितहािसक उपयोग� की तुलना कर�गे और उनक� पोषण और �वा��य लाभ� को 
समझने का �यास कर�गे। इसक� अलावा, मोट� अनाज� क� सेवन क� सामािजक, सां�क�ितक, और पया�वरणीय पहलु� का भी अ�ययन िकया जाएगा।
शोध का एक और उ�े�य यह है िक हम यह समझ सक� िक समय क� साथ क�से मोट� अनाज� क� उपयोग म� बदलाव आया है और वत�मान म� उनका पुनः 
उभरना �य� मह�वपूण� है। इसक� िलए हम यह िव�लेषण कर�गे िक आधुिनक खा� �वृि�य� और जीवनशैली म� मोट� अनाज� क� सेवन को िकस तरह से 
�ो�सािहत िकया जा सकता है।
 मोट� अनाज� क� �योग का एक मह�वपूण� पहलू यह है िक ये पया�वरण क� िलए अिधक अनुक�ल होते ह�ए �य�िक इनकी खेती म� कम जल और भूिम 
संसाधन की आव�यकता होती है। इन अनाज� का पुनः �चलन न क�वल भारतीय क�िष को सश�त बना सकता है, ब��क यह जलवायु प�रवत�न क� �भाव� 
को भी कम कर सकता है।

 1 पारंप�रक भोजन का िह�सा
 �ाचीन भारतीय समाज म� मोट� अनाज खा� सं�क�ित का अिभ� िह�सा थे। आयु�वेद और अ�य �ाचीन �ंथ� म� मोट� अनाज� का उ�लेख िमलता 
है।
 2. पोषण का आधार
 �ाचीन काल म� मोट� अनाज मु�य �प से �ामीण और आिदवासी समाज� म� ऊजा� और पोषण का �मुख �ोत थे।
 3. जलवायु क� अनुक�ल
इन अनाज� की खेती कम पानी और किठन पया�वरणीय प�र��थितय� म� भी संभव थीए िजससे यह �ामीण जीवन का आधार बने।
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 1. क�िष म� बदलाव
मुगलकाल और अ�य म�यकालीन शासक� क� दौरान ग�हू और चावल की खेती को अिधक �ाथिमकता िमली। इससे मोट� अनाज का मह�व थोड़ा घटा।
 2. �ामीण समाज म� िनरंतर उपयोग
हालांिकए �ामीण और आिदवासी �े�� म� मोट� अनाज का उपयोग जारी रहा।

 1. ह�रत �ांित और बदलती �ाथिमकताएं
 ह�रत �ांित क� बाद ग�हू और चावल का उ�पादन बढ़ाए िजससे मोट� अनाज का उपयोग घटने लगा।
 2. �वा��य और पोषण क� �ित जाग�कता
 वत�मान म� मोट� अनाज �सुपरफ��स� क� �प म� पहचाने जा रहे ह�। इनका उपयोग बढ़ रहा है �य�िक यह �लूट�न.�ी होते ह� और डायिबटीजए 
मोटापा और �दय रोग� से बचाव म� सहायक ह�।
 3. सरकारी योजनाएं और �चार
 भारतीय सरकार और अ�य सं�थान� �ारा मोट� अनाज को बढ़ावा देने क� िलए रा��ीय खा� सुर�ा िमशन जैसी योजनाएं चलाई जा रही ह�।

 पहलू   �ाचीन काल    आधुिनक काल
 पोषण           ऊजा� का �मुख �ोत             �वा��यवध�क आहार का िह�सा
 क�िष         पया�वरण.अनुक�ल खेती                             कम �ाथिमकताए अब पुनः जाग�कता
       सां�क�ितक मह�व        धािम�क और सां�क�ितक परंपरा� म� उपयोग  शहरी और िफटनेस सं�क�ित म� बढ़ोतरी
        आिथ�क मह�व  �ामीण अथ��यव�था का आधार       वािण��यक मह�व �ा�त कर रहा

 मोट� अनाज भारतीय खा� सं�क�ित का एक मह�वपूण� िह�सा रहे ह�। �ाचीन काल म� ये �मुख भोजन थे, लेिकन आधुिनक काल म� �वा��य और 
पया�वरणीय जाग�कता क� कारण इनका मह�व िफर से बढ़ रहा है। मोट� अनाज न क�वल पोषण ब��क िटकाऊ क�िष और �ामीण िवकास क� िलए भी 
आव�यक ह�।

1. भारतीय क�िष अनुसंधान प�रषद (ICAR) की �रपोट�
2. आहार और पोषण का इितहास डॉ. वी.क�. जैन
3. भारतीय खा� िनगम (FCI)  की आिधका�रक �रपोट�
4. रा��ीय खा� सुर�ा िमशन (NFSM) की वेबसाइट
5. आयुव�िदक �ंथ जैसे चरक संिहता और सु�ुत संिहता
6. इंिडयन क�िक�ग �ू द एजेज�ए पु�पेश पंत
7. FAO (Food and Agriculture Organiza�on)  की �रपोट�
8. िमले�स फॉर मॉडन� व�ड�, डॉ� क�� आर. क��णा
9. पोषण और �वा��य भारतीय संदभ�, डॉ. अंशुमान शमा�
10. भारत सरकार का क�िष और िकसान क�याण मं�ालय

म�यकाल और मोट� अनाज का उपयोग-

आधुिनक काल म� मोट� अनाज की भूिमका-

मोट� अनाज की तुलना �ाचीन और आधुिनक प�र�े�य

िन�कष�-
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�ी अ� या मोटा अनाज भारतीय सं�क�ित की जीव�त पर�परा
डॉ. अिनल पाटीदार
सहायक �ा�यापक इितहास
भगवान िबरसा मु�डा शासकीय महािव�ालय पाटी

सार सं�ेप- 

��तावना-

श�द क��जी- �ीअ�, सं�क�ित,मोटा अनाज, पर�परा, सं�कार, अनु�ठान, तीज-पव�, क�िष, शा�� आहार आिद  

  भारतीय सं�क�ित बहुआयामी है, यहाँ भोजन, भजन, भूषा, �मण, भवन की जीव�त पर�परा रही है। ��येक काय� या �यवहार म� वै�ािनक 
प�ित को �मुखता दी जाती है। सम�त चराचर जगत को अिभ� अंग माना जाता है। धम� आ�या�म क� आधार पर जीवन का क�याण देखा जाता है। भारतीय 
सं�क�ित म� �व�थ शरीर म�, �व�थ मन का वास,जैसा खाएं अ� वैसा बने मन, �याग क� साथ भोग को �ाथिमकता दी गई है। वेद पुराण सिहत अ�य �ंथो म� 
भोजन को लेकर अनेक मा�यताएं है।भारतीय पर�परा म� पाककला का िविश�ट मह�व है। इसी क� अंतग�त अनेक �यंजन मोट� अनाज से बनाये जाते है, जो 
िकसी न िकसी पव�, तीज-�यौहार म� अनु�ठान आिद का िह�सा होता है। मोट� अनाज को �ीअ� नाम िदया गया है। कना�टक म� िसरी अनाज मोट� अनाज को 
कहते है उसका मह�व देख कर ही �धानमं�ी �ी नर�द मोदी ने �ीअ� नाम िदया है। वा�तव म� �ाचीनतम समय से ही इसकी खेती,उ�पादन और खा� 
पदाथ� क� �प म� इसका मह�व देखा जा सकता है. मोट� अनाज आकार क� आधार पर दो �कार- बड़� दाने व छोट� दाने क� �प म� पहचाने जाते है।बाजरा, �वार, 
रागी, क�टकी, क�गनी, चेना, कोदरा, सांवा, हरी क�गनी, क�टट�, राजिगरा,जोव  को मु�यतः मोट� अनाज क� �प म� जाना जाता ह�। सिदय� से ये अनाज 
भारत की जीवंत पर�परा क� अंग बने रहे है।मोट� अनाज� की खेती और उपभोग म� नए िसरे से तेजी भारतीय सं�क�ित क� साथहमारी किड़य� को भी जोड़�गी।

 भारतीय पर�परा म� अ�-�हण को क�वल उदरपूित� तक ही सीिमत नही िकया गया है अिपतु जीव क� ज�म क� बाद एक सं�कार भी माना गया है। 
यहाँ भोजन करने को लेकर शा��� म� िनयम बताये गए, िजसक� अनुपालन से खा� पदाथ� का लाभ शरीर को िमलता है। भोजन क� दौरान म�� से लेकर 
िदशा तक का �यान यह सुिन��चत करता है िक अ��हण से शरीर को सकारा�मक ऊजा� �ा�त हो। जमीन परबैठकर भोजन करने से सू�म तरंगे शरीर को 
भोजन पाचन म� सहायक होती है। भले ही हम कहने को पौ��टक भोजन ले रहे है िक�तु यिद उसे िनयमानुसार �हण न करे तो शरीर को उसका लाभ नह� 
िमलेगा। महिष� चरक ने आहार िविध िवधान को िलखा है। आयुव�द पुराण सिहत अनेक �ंथो म� शरीर को िद�य मानकर �ान पूजा से िनवृत होकर अ� 
�हण का िवधान कहा गया है। भारतीय सं�क�ित म� भोजन की सा��वकता को लेकर मा�यता है िक �हण करते समय शांतिच� होकर सुखासन पर �व�छ 
ढीले व�� पहनकर िबना वाता�लाप क� भोजन लेना चािहए।भारत सां�क�ितक वैिव�यपूण� देश है यहाँ अलग अलग �े�� क� उ�सव, �यौहार, पर�पराएँ िभ�ता 
िलए है।भाव� को अिभ�य�त करने म� भोजन भी एक मह�वपूण� आधार होता है। देश क� अिधकांश रा�य� क� अपने अपने िविश�ट �यंजन होते है। पुरातन 
समय से ही हमारी सं�क�ित म� भोजन की ग�रमा रही है। �क�ित और सं�क�ित का अ�त सम�वय कर भोजन साम�ी व भोजन पकाने की िविध को 
आयुव�िदक मा�यता अनुसार �वा��य और पौ��टकता की कसौटी पर परखा गया है। िह�दू, जैन, बौ� मा�यता� क� अनुसार एक ितहाई आबादी शाकाहारी 
है। धािम�क मा�यता, भौगोिलक प�र��थित, उ�पादन व उपल�धता तथा �े�ीय आव�यकता को दृ��ट म� रखते हुए मोट� अनाज को भारतीय सं�क�ित म� जीवंत 
पर�परा का अंग बनाया है।
 भारत एक �ाचीनतम सां�क�ितक रा�� है यहाँ सिदय� से क�िष आजीिवका का �मुख साधन रही है। मोट� अनाज का उ�लेख वेद, पुराण व अ�य 
��थ� म� िमलता है। देश म� ह�रत �ांित से पूव� तक मोट� अनाज खेती से थाली का �मुख िह�सा थे। आधुिनकता और उपभोगवादी �वृित ने पर�परागत खा� 
आदत� म� प�रवत�न कर अिधक प�र�क�त आहार लेने की चाह ने मोट� अनाज को खेत और थाली दोनो से गायब कर िदया। प�रणाम�व�प गेहूं और चावल 
जैसी बौनी �जाित को बढ़ावा िदया िजससे मोट� अनाज क� उ�पादन और खपत म� भारी कमी दज� की गई। पोषकता से भरपूर मोट� अनाज थाली से दूर हो गए 
और आज क�पोषण, र�तचाप, मधुमेह जैसी अनेक बीमा�रयाँ आम हो गई। भारत क� राजप� 13 अ�ैल, 2018 क� अनुसार िमलेट (मोटा अनाज) म� देश की 
पोषण स�ब�धी सुर�ा म� योगदान देने की बहुत अिधक �मता है। मोट� अनाज को िविभ� पा�रवा�रक, धािम�क, सां�क�ितक, अनु�ठान और रीित�रवाज 
म�उपयोग िलया जाता है।मोटा अनाज अथा�त िमले�स पया�वरणीय प�र��थितय� क� अनुसार एक सरल फसल है। यह भारत जैसी िविवध क�िष भूिम और 
जलवायु �े� क� िलए अ�यंत उपयोगी और अनुक�ल है। यह फसल वषा��े�, िसंिचत �े�, कम वषा� आधा�रत �े�, शु�क जलवायु तथा पानी,पोषक खाद और 
कीटनाशक दवाइयां की बहुत ही कम आव�यकता म� भी इनका उ�पादन होता है। यह ह�की पथरीली, काली,लाल िम�ी सिहत सभी �कार की िमटटी म� 
आसानी से उ�प� होती है। भारत की क�िष मानसून आधा�रत है। ऐसे म� मानसून की कमी से इसक� उ�पादन पर �यादा �ितक�ल �भाव नही पड़ता है। मोट� 
अनाज की खेती िकसान� क� िलए लाभ का सौदा हो सकती �य�िक इसम� लागत कम होती है अ�य अनाज� की तुलना म� इसम� सू�म पोषक त�व एवं 
�वा��यवध�क गुण अिधक होते ह�। इसका जीआई (�लूट�न इंड��स) कम होता है िजससे मधुमेह जैसे रोग भी नह� होते। इसम� क���शयम, फाइबर �ोटीन, 
फा�फोरस, िजंक, आयरन जैसे अनेक खिनज त�व �ा�त होते ह�। अनेक �कार क� रोग� से बचाव म� इसका बेहतर उपयोग िकया जा सकता है।मोट� अनाज 
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गरीब और �ामीण जीवन का भोजन रहा है िक�तु आज ये अनेक �कार की रेिसपी क� �प म� उ� वग� की ि�य िडश बन गई है। यह पकाने और खाने म� 
अ�यंत सुलभ और सुिवधाजनक होता है। अिधक तेजी से इसका पाचन होता है। भारत म� क�िष क� साथ-साथ पशुपालन बड़� पैमाने पर होता है। इसिलए मोटा 
अनाज खा� पदाथ� क� साथ-साथ पशु चारे क� �प म� भी उपयोग िकया जाता है। इससे िकसान� को दोहरा लाभ �ा�त होता है। खेती को पया�वरण �दूषण से 
बचाने म� भी मोटा अनाज एक मु�य भूिमका िनभाता है। �वाभािवक है मोट� अनाज क� गुण धम� क� कारण भारतीय सं�क�ित और भारतीय �ान परंपरा म� 
इतना अिधक मह�व �दान िकया गया है।मोट� अनाज की िवशेषता� क� आधार पर आज पूरी दुिनया इ�ह� पावर हाउस कह रही है। वै�ािनक उनकी 
पौ��टकता क� आधार पर सुपर फ�ड कह रहे ह�। इसका अिभ�ाय हुआ िक भारतीय सं�क�ित इनकी पोषकता से भली भांित अवगत थी। इसीिलए इन अनाज� 
को अपने भोजन की थाली म� मु�य �थान िदया। भारत वष� 2018 से मोट� अनाज� क� �ो�साहन क� काय� कर रहा है। 2023 को संयु�त रा�� संघ ने िमलेट वष� 
घोिषत िकया है। अब िकसान� को मोटा अनाज उगाने और खाने म� अिधक से अिधक�योग करने क� िलए �ो�सािहत भी िकया जा रहा है। एक सव� क� अनुसार 
ह�रत �ांित क� पूव� भारत म� मोट� अनाज की खपत �ित �य��त 64 िकलो�ाम थी जो अब घटकर मा� 4 िकलो�ाम रह गई। मोट� अनाज को लेकर अनेक 
कहावत�, लोको��तयां ह�, िजनक� मा�यम से यह �ात होता है िक जन-जन म� मोट� अनाज की पोषकता और सां�क�ितक परंपरा� म� इनका मह�व था। मोट� 
अनाज क� �मुख �कार� को अगर हम देख� तो उनसे उनकी मह�ा और उपयोिगता �ात होती है।

बाजरा का सां�क�ितक मह�व-

 बाजरा संभवत भारत म� सबसे अिधक उगाया और खाया जाने वाला मोटा अनाज है। ये हर �कार की िम�ी म� उग सकता है। कम िसंचाई वाले �े�� 
म� भी सरलता से इसका उ�पादन िकया जा सकता है।बाजरा फसल का पशुचारे और �धन क� �प म� �योग होता ह�। भारत म� हजार� साल� से जब से मानव 
स�यता का अ��त�व है तब से बाजरे की खेती की जा रही है। बाजरे का सां�क�ितक मह�व है। आज बाजरी की क�छ िक�म� बची है तो उसम� मिहला� की बड़ी 
भूिमका है, जो अपने दैिनक जीवन की गितिविधय� म� गीत� क� मा�यम से इसे जीिवत रखे हुए ह�। िवशाखाप�नम �े� म� बाजरे का उ�सव मांड�िकया मनाया 
जाता है। बैल� को बाजरे से बने �यंजन िखलाए जाते ह�।दीपावली पर मिहलाएं परंपरागत �प से बाजरे क� अनेक �यंजन बनाकर िखलाती है। सांप देवता की 
पूजा क� �यौहार म� भी बाजरे और रागी क� �यंजन देखे जा सकते ह�। जनजाित समुदाय बुरी आ�मा� को दूर भगाने क� िलए बाजरे क� बीज� का उपयोग करते 
ह�। कोरबा जनजाित आंगन म� बाजरे क� ड�ठल लटकाता है तािक फसल अ�छी हो। बाजरे म� अ�यिधक फाइबर होता है जो पथरी आिद रोग� को कम करता है। 
फॉ�फोरस, �ोटीन, काब�हाइ��ट, क���शयम, आयरन जैसे पोषक त�व बाजरे म� �ा�त होते ह�। बाजरे की खूबी क� बाबत घाघ कहते ह� िक �उठ क� बाजरा यू 
हंिस बोलै, खाये बूढ़ा जुवा हो जाय� इसी तरह अपने एक दोहे म� वह बताते ह� िक मड�आ क�भात क� साथ मछली और कोदो क� भात को दूध या दही क� साथ 
खाने म� कोई जवाबनह� है (मड�आ मीन, पीन संग दही, कोदो का भात दूध संग दही)। इसी तरह एकआयुव�िदक दोहे म� कहा गया है, �ोटी बाजरे की भली, 
खा ल� यिद भरपूर,बेहतर लीवर आपका टीबी भी हो दूर�।

�वार का सां�क�ितक मह�व- 

 �वार एक अध� शु�क �े� म� और भारत क� अिधकांश भाग� म� बोई जाने वाली �मुख मोट� अनाज की फसल है। इसका वै�ािनक नाम सोरघम है। 
इसे द िक�ग आफ िमले�स क� �प म� भी जाना जाता है। �वार पौ��टकता की दृ��ट से अ�यंत मह�वपूण� होने क� साथ-साथ सां�क�ितक मह�व भी बहुत अिधक 
है। भारत क� अिधकांशभाग� म� जनजाित समाज �वार को एक देवता क� �प म� पूजतेहै। यहां तक की सौगंध क� दौरान भी �वार माता श�द �योग िकया जाता 
है। देश म� िकसान अपने खेत� म� फसल बोनेकी शु�आत �वार से करते ह�। िवजयदशमी पर माना जाता है िक �वार की हरीड�टल घर म� िवजय क� �तीक क� 
�प म� ले जाते ह�।नवराि� म� जवारे बोने म� �वार का उपयोग भी िकया जाता है।नवमी पर जब घर� म� न�बू काट कर रखे जाते ह� तो उसक� साथ �वार क� दाने 
भी िसंदूर क� साथ िमलाकर रखते ह�। मिहलाएं बछ-बारस का �योहार करती है, िजसम� गाय और बछड़� को �वार िखलाई जाती है। मृतक सं�कार करने म� भी 
�वार और उसक� आट� का उपयोग होता है। लंबे समय तक बा�रश न होने पर संपूण� गांव क� लोग एक� होकर अपने गांव की सीमा पर जाते ह� और वहां पर 
गांव क� �मुख �वार बोकर सांक�ितक �प से वषा� का आवाहन करते ह�।दीपावली पर �वार से बने �यंजन पशु� को िखलाये जाते है तथा पूजा म� �वार का 
उपयोगिकया जाता है।�वार क� भु�� ल�मी पूजा क� दौरान पूजा घर म� रखे जाते है। �वार का आ�या��मक एवं सां�क�ितक मह�व है।

रागी का सां�क�ितक मह�व-

 यह छोट� दाने का मोटा अनाज है जो भारतीय उपमहा�ीप म� �यापक �प से उगाया जाता है। रागी का सां�क�ितक मह�व बहुत अिधक है।पारंप�रक 
आहार रागी दि�ण भारतीय आहार का एक मह�वपूण� िह�सा है। यहाँ क� लोग रागी की रोटी, रागी की दिलया, और रागी की इडली बनाते ह�। रागी का 
उपयोग दि�ण भारतीय �योहार� और उ�सव� म� िवशेष �प से िकया जाता है, जैसे िक प�गल और ओणम।सामािजक बंधन� रागी की खेती और उपभोग 
सामािजक बंधन को मजबूत बनाता है। रागी की खेती करने वाले िकसान िविभ� अवसर� पर गीत गाकर एक दूसरे क� साथ िमलकर काम करते 
ह�।क�ड किव कनकदास ने अपनी रचना रामध�या च�र� म� रागी को कमजोर वग� क�अनाज क� तौर पर िच��हत िकया है। उस समय रागी ने श��तशाली 
चावल क� तौर परबाकी अनाज� म� अपनी जगह बनाई और समाज को सेहतमंद और श��तशाली बनने कासंदेश िदया।

कोदोका सां�क�ितक मह�व-

 कोदो एक �कार का मोटा अनाज है इसक� दान� को चावल क� �प म� खाया जाता है। �थानीय बोली म� इसे भगर क� चावल क� नाम से उपवास म� भी 
खाते ह�। इसका पौधा धान या बड़ी घास क� आकार का होता है।इसकी पपड़ी हलवा मालपुवा आिद बनाते है।कोदो का सां�क�ितक मह�व बहुत अिधक है, 
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खासकर म�य भारत और पूव� भारत म�जैसे िक छठ पूजा और सरहुल क� अवसर पर उपयोग िकया जाता है।

क�टकी का सां�क�ितक मह�व- 

 क�टकी को छोटा बाजरा भी कहा जाता है। कोदो-क�टकी औषिध गुण� क� कारण भारतीय समाज की िविवध पर�परा बनी। यह कम बा�रश म� पैदा 
होने वाली फसल है। इसे अकाल का अनाज या गरीब का चावल कहते है। इसकी खेती कर रहे िकसान� ने इसका मह�व  बताते हुए कहा िक क�टकी म�जश 
है- इसे काटो, घर लाओ, क�टो, पीसो या पकाओ. ये हर ��थित म� िबखरताहै। इसे अिधक समय तक भी रख सकते है इसम� न तो कोई कीट लगता, न ही 
िकसी तरह से खराबहोती है। माना जाता है िक ये िजतनी पुरानी होती है, उतनी ही गुणकारीभी होती है। इसका उ�पाादन िबना िकसी रसायिनक खाद 
याक�िमकल वाली दवा� क� होता है।िविभ� सां�क�ितक अवसर� पर इसे उपयोग म� लाया जाता है।

क�गनी का सां�क�ितक मह�व- 

 क�गनी कोकौनी या फॉ�सट�ल िमलेट भी कहा जाता है।क�गनी का सां�क�ितक मह�व बहुत अिधक है।क�गनी को चावल की तरह पकाया जाता है। 
धािम�क अवसर� या उपवास� पर इसका सेवन िकया जाता है।कािलदास ने अपने अिभ�ान शाक�तलम म� फॉ�सट�ल िमलेट यानी क�गनी का उ�लेखिकया 
है। उ�ह�ने अपनी इस रचना म� ऋिष क�व को राजा दु�यंत क� दरबारम� शंक�तला को िवदा करते हुए क�गनी डालते हुए िदखाया गया है। यहां क�गनीक� ज�रए 
शुभ �क�ित को इंिगत िकया गया है। क�गनी म� मै�ीिशयम, फाइबर, आयरन, फॉ�फोरस, क�रोिटन, �ोटीन, काब�हाइ��ट, क���शयम, िवटािमन, 
राइबो�लेिवन, िथयािमन जैसे कईपोषक त�व पाए जाते ह�। 
 इसम� मौजूद �ोटीन और आयरन एनीिमया यानी खून की कमी को पूरा करते ह� तथा एंटीऑ�सीड��स से तनाव और क�सर जैसी घातक 
बीमा�रय� का खतरा भी कम िकया जा सकता है।

सांवा का सां�क�ितक मह�व-

 सांवा या मोरधन एक �कार का मोटा अनाज है जो भारत म� �यापक �प से उपजाया जाता है। सांवा का सां�क�ितक मह�व है। सांवा म�य भारत और 
पूव� भारतीय आहार का एक मह�वपूण� िह�सा है। यहाँ क� लोग सांवाकी रोटी, दिलया,सांवा आज अपने पौ��टक त�व� क� कारण बड़� होटल� क� महंगे �यंजन� 
म�शािमल है, लेिकन वही कभी देश क� गरीब ल�ग� का मु�य आहार हुआ करता था।�त म� सांवा�सांवा क� छोट� व गोल चावल मु�य �प से �त म� उपयोग 
िकए जाते है। सांवा क� चावल को ‘‘जंगली चावल�या ‘‘�त क� चावल‘‘क� नाम से भी जाना जाता है। सांवा क� चावल का उ�लेख वेद� म� िमलता है, िजसक� 
कारण इ�ह� �वेद चावल�भी कहा जाता है। �त म� इसक� उपयोग को िहंदू स�यता म� बहुत मह�व िदयाजाता है। �त म� जहाँ अ�य अनाज� का सेवन �ितबंिधत 
है, सांवा क� चावलखाए जा सकते ह�।सांवा एक पौ��टक अनाज है जो �ोटीन, फाइबर, और िवटािम�स से भरपूर होता है। यह मधुमेह, �दय रोग, और अ�य 
�वा��य सम�या� को िनयंि�त करने म� मदद करता है।

चीना या चेना का सां�क�ितक मह�व-

 इसे भारत क� िविभ� रा�य� म� अलग अलग नाम� से जाना जाता है। पंजाब-बंगाल म� चीना, गुजरात म� चेनो, महारा�� म� वरी, कना�टक म� 
बरागु क� नाम से जानते है। इस मोट� अनाज से िविभ� अवसर� पर भात, रोटी, खीर बनाई जाती है।

क�� का सां�क�ितक मह�व- 

 क�� एक �कार पौधा है िजसकी बहुत सी न�ल� है िजनम� क�छ जंगली है इनक� पौध� को पीसकर आटा बनाया जाता है जो भारत म� �यापक �प से 
उगाया जाता है। क�� का सां�क�ितक मह�व बहुत अिधक है, खासकर उ�र भारत म� िह�दू अनुयायी नवराि�, िशवराि�, ज�मा�टमी म� इसका उपयोग करते 
है। क�� एक पौ��टक मोटा अनाज है जो �ोटीन, फाइबर, और िवटािम�स से भरपूर होता है। यह मधुमेह, �दय रोग, और अ�य �वा��य सम�या� को 
िनयंि�त करने म� मदद करता है। इसक� पराठ�, पूरी, रोटी आिद बनाये जाते ह�।

राजगीरा या चौलाई या अमरपंथ- 

 राजगीरा भी मोटा अनाज है जो भारत म� �यापक �प से उगाया जाता है। राजगीरा भारतीय सं�क�ित म� आहार का एक मह�वपूण� आयाम है। 
राजगीरा की रोटी, िखचड़ी, हलवा, दिलया आिद का उपवास म� उपयोग होता है। िवशेषकर नवराि� और िदवाली।  राजगीरा की खेती और उपभोग 
सामािजक बंधन को मजबूत बनाता है। 

िन�कष�-
 भारत एक क�िष सं�क�ित �धान रा�� है। यहाँ खेती को माता क� �प म� पूजा जाता है। ह�रत �ांित क� प�चात यहां गेहूं-चावल खेती और खानपान 
का चलन बढ़ा है, सिदय� से देश मोटा अनाज से समृ�था। �ी अ� खाकर िनरोगी काया को अपना चुक�ह�। इससे रोटी, पूरी, खीर, राबड़ी, दिलया, इडली 
चूरमा, बाटी, मालपुआ ल� आिद �यंजन बनाये जाते रहे है।इस बात का उ�लेख शा��, वेद, पुराण, सिहत अनेक द�तावेज� और सािह�य� म� िमलता ह�। यह 
जानकारी िमलती है िक मोटा अनाजहमारी  सेहत से लेकर पाक कला, अनु�ठान� और सभी वग� क� भोजन का ही एक मह�वपूण� िह�सा था। यजुव�द म� भी 
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मोटा अनाज की खेती और इसक� इ�तेमाल का उ�लेख िमला है।इतना ही नह�, सु�ुत ने अपनी सिहंता म� अनाज� को अलग-अलग वग� म� िवभािजत िकया 
है, िजसम� ध�य वग�, खुधा�य वग� और सिमधा�य वग� आिद।इनमंग खुधा�य वग� म� कई �कार क� मोटा अनाज का इ�तेमाल होता रहा है। कौिट�य ने भी 
अपने अथ�शा�� म� मोटा अनाज क� उिचत �योगका उ�लेख िकया है। मोटा अनाज हमारी सां�क�ितक जड़� से जुडा है।
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मोटा अनाज, मह�व और उपयोिगता 

डॉ �याम नाईक
सहायक �ा�यापक,  भौितक शा��
 शहीद भीमानायक शासकीय �ातको�र महािव�ालय, बडवानी, म�य �देश

सारांश-

��तावना-

मह�व और गुणव�ा -

श�द क��जीः मोटा अनाज, पोषक भोजन, रागी,बाजरा, �वार। 

 वत�मान समय म� हमारा समाज �वा��य स�बंिधत िविभ� �कार की ग�भीर सम�याओ जैसे काय� उजा� मे कमी, आल�य की वृि�, कम उ� मे 
ही दृ��टदोष, पैर दद�, िसरदद�, असमय बालो का सफ�द होना तथा अनेक बीमारीयो जैसे मधुमेह, उ� र�तचाप, माई�ेन, र�ता�पता आिदक� होने से जूझ 
रहा है। इसका मु�य कारण हमारे �ारा िलये जाने वाले भोजन है। भोजन ही सव��म औषिध है यह बात हमारे पुराने भारतीय परंपरागत �ान म� �चिलत थी। 
हमारा भोजन इस �कार होना चािहए िक हमारा शरीर �व�थ और िनरोगी रहे।वत�मान म� हमारे �ारा िलये जाने वाले भोजन मे िविवधता तथा िविभ� �कार 
क� पोषक त�वो की कमी है।इस सम�या क� समाधान क� िलये हमे अपने भोजन मे उपयु�त खा� पदाथ� को शािमल करना होगा, िजससे हमारे शरीर को 
आव�यक पोषक त�व (�यु�ीिशयंस) �ा�त हो तथा हमारी मानव शरीर की शारी�रक �मता�, रोग �ितरोधक �मता मे वृि� हो।वत�मान प�र��थितयो मे 
भोजन मे शािमल करने यो�य सवा�िधक उपयु�त खा� पदाथ� मोट� अनाज है। ये अनाज पहले भी हमारे भोजन का मह�वपूण� अंग थे, िक�तु वत�मान मे इनक� 
उपयोग मे बहुत अिधक कमी आ गयी है। मोट� अनाज� म� मु�यतः �वार, बाजरा, रागी, सावा, क�गनी, कोदो, जीना, क�टकी, राजगीरा, का� आिद मु�य ह�। 
हमे इन अनाजो क� उ�पादन तथा उपयोग को बढाने क� िलये �यास करना चािहये। 

 मानव शरीर क� सवा�गीण िवकास क� िलए तथा इसकी िविभ� आव�यकताओ व �मता� की पूित� क� िलए भोजन म� िविभ� �कार क� पोषक 
त�व� का होना अ�य�त आव�यक है।भोजन म� पोषक त�वो की कमी से मानव शरीर की शारी�रक �मता� म� कमी, रोग �ितरोधक �मता म� कमी होती है 
तथा िविभ� �कार की �वा�थ स�बंधी सम�याये उ�प� होती है। वत�मान मे ब�ो, युवाओ, वृ�ो सभी मे इस �कार की अनेक सम�याये जैसे काय� उजा� मे 
कमी, आल�य की वृि�, कम उ� मे ही दृ��टदोष, पैर दद�, िसरदद�, असमय बालो का सफ�द होना तथा अनेक नई बीमारीयो का होना ���टतया दृ��टगोचर है। 
इसका मु�य कारण हमारे भोजन मे िविभ� �कार क� पोषक त�वो की कमी होना है। वत�मान म� हमारे भोजन का अिधकांश िह�सा गेहूं तथा चावल क� �ारा 
पूरा िकया जा रहा है।िक�तु यह �वा��य की दृ��ट से उ�म नह� है इस �कार का भोजन हमारे शरीर मे िविभ� �कार क� पोषक त�वो की कमी उ�प� कर रहा 
है। इस सम�या क� समधान क� िलये हमे अपने आहार मे एसे उपयु�त खा� पदाथ� को शािमल करना होगा, िजससे हमारे शरीर को आव�यक पोषक त�व 
(�यु�ीिशयंस) �ा�त हो तथा हमारी मानव शरीर की शारी�रक �मता�, रोग �ितरोधक �मता मे वृि� हो । 
 वत�मान मे िकये गये कई अ�ययनो से �प�ट है, िक उपरो�त सम�याओ क� िनदान क� िलये हमारे भोजन मे शािमल करने क� िलये सवा�िधक 
उपयु�त खा� पदाथ� मोट� अनाज है। मोट� अनाज वे अनाज है, िजनक� उ�पादन क� िलए हम� बहुत �यादा �यास नह� करना पड़ता है ये अनाज कम पानी और 
कम उपजाऊ भूिम म� भी आसानी से उ�प� हो जाते ह� तथा इनकी फसल आसानी से ली जा सकती है। चावल और गेहूं की तुलना म� मोट� अनाज� क� 
उ�पादन म� पानी तथा क�िष संसाधन� की आव�यकता बहुत कम होती है। मोट� अनाज� म� मु�यतः �वार, बाजरा, रागी, सावा, क�गनी, कोदो, जीना, क�टकी, 
राजगीरा, का� आिद मु�य ह�। चावल तथा गेहूं इसम� शािमल नह� है। मोट� अनाज� को सुपर फ�ड, �ी अ� आिद क� नामो से भी जाना जाता है। 

 भोजन ही औषिध है’ यह बात हमारे पुराने भारतीय परंपरागत �ान म� �चिलत थी। हमारा भोजन इस �कार होना चािहए, िक हमारा शरीर �व�थ 
और िनरोगी रहे। वत�मान म� मोट� अनाज� क� गुणो को देखते हुये इ�हे सुपर फ�ड/�ी अ� आिद नामो से भी स�बोिधत िकया जा रहा है। इन �द� नामो क� 
अनुसार ही ये अनाज वत�मान म� �चिलत मु�य आहार गेहूं और चावल की तुलना म� हमारे शरीर क� िलए अिधक पोषक और बेहतर है। वत�मान प�र��थितय� 
म� िकये गये अ�ययनो मे ये अनाज �भावी �प से अ�यिधक पोषक, अ�ल रिहत, �लूट�न मु�त और अनेक गुणो से यु�त सािबत हो रहे है। मोट� अनाज� म� 
पया��त मा�ा म� िविवध �कार क� पोषक त�व (�यूि�शन) होते ह�। िविभ� �कार क� मोट� अनाजो मे अलग अलग पोषक त�व अलग अलग मा�ा मे होते है। 
जो मानव शरीर क� सामा�य संचालन क� िलए अ�याव�यक ह�। इनक� इन गुणो को देखते हुयेइनका उपयोग वत�मान म� उप��थत कई भयावह शारीरीक 
सम�याओ क� समाधान मे वरदान सािबत हो सकता है। उदाहरणाथ� वत�मान मे मधुमेह (शुगर की बीमारी) एक महामारी का �प �प ले चुकी है। मोट� 
अनाजो क� उपयोग से इस बीमारी से िनपटने मे मदद िमलती है। क�छ मोट� अनाज� जैसे �वार, बाजरा, रागी आिदका �लाइसिमक इंड��स कम होता है, 
इनम� आयरन, िजंक, क���शयम, पोट�िशयम पया��त मा�ा म� पाए जाते ह�। शुगर म� इन अनाज� का सेवन लाभदायक होता है। इसी �कार िलवर स�बिधत 
बीमा�रयो क� िलये �वार का उपयोग अ�य�त लाभकारी है। वै�ािनक �माणो क� मुतािबक, �वार कई िवटािमन-िमनर�स से भरपूर होता है। �वार की रोटी 
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सेवन करना सिद�य� म� भी काफी फायदेमंद माना जाता है। उ� र�तचाप (�लड �ेशर) भी आज एक महामारी का �प ले चुकी है। उ� र�तचाप मे भी मोट� 
अनाजो का सेवन लाभकारी सािबत हो रहा है। मोट� अनाजो मे रागी अपनी पौ��टकता क� िलए जाना जाता है। यह क���शयम का बहुत अ�छा �ोत है। यह 
धीरे-धीरे पचता है, िजससे इससे कम मा�ा म� खाकर भी भूख िमट जाती है। इसम� पाए जाने वाले एंटीऑ�सीड�ट और फाइबर क� कारण यह शरीर को 
िनरोगी तथा ऊजा� यु�त रखता है। पाचन तं� को भी ठीक करता है। इसी �कार कांगनी नामक मोटा अनाज �वा��य क� िलए बहुत लाभदायक है। इसम� 
िवटािमन बी पया��त मा�ा मे पाया जाता है। यह शरीर से िवषैले पदाथ� को बाहर िनकलता है। इसक� सेवन से �वचा मजबूत और चमकदार बनती है। इसी 
�कार सांवा नमक मोटा अनाज शरीर क� िलए एक उ�म आहार है। इसका �लायसिमक इंड��स बहुत कम है। इसम� आयरन और लोह त�व की मा�ा बहुत 
अिधक होती हैय इसक� सेवन से र�त अ�पता खून की कमी जैसी बीमा�रय� म� फायदा होता है
अतः हम� अपने भोजन म� मोट� अनाजो को शािमल करने की अ�यंत आव�यकता है 

उ�पादन -

 �ाचीन भारतीय क�िष प�रदृ�य को देखने पर यह त�य �प�ट �प मे दृ��टगोचर होता है, िक �ाचीन भारत म� मोट� अनाज� का उ�पादन पया��त मा�ा 
मे होता था तथा उस समय ये भारतीय भोजन का मह��पूण� अंग थे। िक�तु समय क� साथ िविभ� कारणो से इनक� उ�पादन तथा उपयोग मे उ�रो�र �प से 
कमी आती गयी। इसका एक मह�वपूण� कारण िपछले क�छ दशको मे क�िष का �यावसायीकरण होना है। समय क� साथ िकसान का मु�य उ�े�य बदलकर 
फसल िव�य कर धनोपाज�न करना हो गया, िजससे वह उन फसलो का अिधक उ�पादन करने लगा िजसमे उसे अिधक धनोपाज�न हो। िकसान फसल की 
गुणव�ा व पोषकता को छोडकर क�वल अिधक लाभ देने वाली फसल काउ�पादन बढाने का �यास करने मे लग गया।इन �यासो मे वह क�िष कीपुरानी 
�ाक�ितक पार�प�रक प�ित को छोड कर रासायिनक खाद तथा िविभ� �कार क� कीटनाशक� क� उपयोग पर आधा�रत आधुिनक प�ित से क�िष करने लग 
गया।इससे कम आिथ�क लाभ देने वाले मोट� अनाजो क� उ�पादन मे कमी आयी। भारत मे होने वाली ह�रत �ांित िजसम� फिट�लाइजस� रासायिनक खाद तथा 
िविभ� �कार क� कीटनाशक� क� अ�यिधक उपयोग क� �ारा गेहूं�चावल क� उ�पादन म� बहुत अिधक वृि� की गई थी। मोट� अनाज� क� उ�पादन मे कमी होने 
का एक बडा कारण थी।ह�रत �ांित का सवा�िधक �भाव पंजाब ह�रयाणा �े� म� था। िक�तु इसक� दु�प�रणाम भी आज सबसे �यादा वही िदखाई दे रहे ह�। पंजाब 
तथा ह�रयाणा म� क�सर क� सवा�िधक रोगी पाए जा रहे ह�। इसका कारण वहां पर रासायिनक खादो और की�नाशको का अ�यिधक व अिनयंि�त उपयोग 
उ�रदाई है। �यापक �प म� यह सम�या क�वल पंजाब ह�रयाणा की न होकर स�पूण� भारत की है। इससम�या से िनपटने क� िलये हमे पुनः क�िष की �ाचीन 
भारतीय पर�परागत, �ाक�ितक प�ित से अनाजो की खेती करना �ार�भ करनी होगी। हमे हमारी क�िष मे मोट� अनाजो क� उ�पादन को पुनः शािमल करना 
होगा। 
 भारतीय भूमी मोट� अनाजो क� उ�पादन क� अनूक�ल है।ये पहले क� क�िष प�रदृ�य से �प�ट है। ये अनाज कम पानी और कम उपजाऊ भूिम म� भी 
आसानी से उ�प� हो जाते ह� तथा इनकी फसले आसानी से ली जा सकती है। ये सूखे और अिधकांश कीट� क� �ित भी �ितरोधी ह�। ये मु�यतः 
उ�णकिटबंधीय और उपो�णकिटबंधीय जलवायु म� खेती क� िलए अनुक�ल होते ह� तथा सीिमत �ोत� क� साथ उगाए जा सकते ह�। ये फसल� जलवायु क� 
अनुक�ल, कठोर और शु�क भूिम वाली फसल� ह�। चावल और गेहूं की तुलना म� मोट� अनाज� क� उ�पादन म� पानी तथा क�िष संसाधन� की आव�यकता बहुत 
कम होती है तथा वत�मान प�र��थितयो मे यिद इनका उ�पादन बढाना चाहे तो आसानी से बढाया जा सकता है। इनक� उ�पादन को �ार�भ करने पर क�िष क� 
च�ीकरण म� भी मदद िमलेगी, जो िक  क�िष क� िलये अ�यंत आव�यक है। िमि�त फसल पैटन�, िवशेष �प से शु�क भूिम वाले �े�� म�, िम�ी की उव�रता 
बनाए रखने क� िलए अ�छा काम करते है।

भारत मे वत�मान ��थित -

 वै��वक प�रदृ�य को देखने पर भारत मोट� अनाजो का सबसे बड़ा उ�पादक देश है। सन 2020 क� �रकाड� क� अनुसार िव�व क� क�ल मोट� अनाजो का 
उ�पादन का लगभग 40: उ�पादन भारत म� हुआ था तथा 2020 से लेकर वत�मान तक मोट� अनाज� क� उ�पादन म� भारत म� लगातार वृि� हो रही है। देश क� 
लगभग सभी रा�य� म� मोट� आनाजो की खेती की जाती है, िक�तु आं� �देश, गुजरात, ह�रयाणा, कना�टक, म�य �देश, महारा��, राज�थान, तिमलनाड�, 
उ�र �देश और उ�राखंड भारत क� �मुख मोट� अनाज� क�  उ�पादक रा�य ह�।मोट� अनाजोक� उ�पादन मे यह वृि� भारत सरकार तथा िविभ� सं�थाओ क� 
�यास से संभव हुई है। मोट� अनाज क� उ�पादन को �ो�साहन देने क� िलए कई �यास िकये गये है तथा िनरंतर जारी है। जैसे सन 2023 को सरकार ने मोटा 
अनाज वष� घोिषत िकया है। हैदराबाद क� इंिडयन इं�टी�ूट ऑफ िमले�स रीसच� (आईआईएमआर) को वै��वक उ�क��टता क�� घोिषत िकया गया है। िद�ली 
क� आईएनए म� ��मले�स ए�सपी�रएंस स�टर (एमईसी) खोला गया है। मोट� अनाज क� िनया�त को बढ़ावा देने क� िलए �टाट�-अप, शै�िणक और अनुसंधान 
सं�थान�, भारतीय िमशन�, �ोसेसर�, खुदरा िव��ता� और िनया�तक� क� साथ साझेदारी की जा रही है। क�� सरकार क� साथ-साथ रा�य सरकार� भी मोट� 
अनाज को बढ़ावा देने क� िलए िमलेट िमशन चला रही ह�। इसक� तहत िकसान� को िविभ� �कार की स��सडीयॉ भी दी जा रही है।िकसान� को उ�म 
�वािलटी का बीज उपल�ध करायाजा रहा है। संयु�त रा�� भी 2023 को िमले�स (मोट� अनाज) क� अंतररा��ीय साल क� �प म� मना रहा है। तथा आने वाले 
महीन� म� इस अिभयान क� तहत संयु�त रा�� कई काय��म� और गितिविधयो का आयोजन करेगा। भारत इस अिभयान की अगुवाई कर रहा है।
 भारत अमे�रका ि�ट�न जम�नी इंडोनेिशया इटली बे��जयम �ाजील नीदरल�ड आिद देश� को मोट� अनाज िनया�त भी करता है इससे हमारे देश को 
िवदेशी मु�ा की �ा��त होती है।
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उपस�हार -

 उपरो�त वण�न से �प�ट है, िक वत�मान प�र��थितयो म� उ�प� कई �वा��य स�बंिधत गभीर सम�याओ को मोट� अनाज� क� उपयोग से दूर िकया 
जा सकता है। इसक� िलये हमे मोट� अनाजो क� उपयोग को और अिधक बढाने की आव�यकता है, िक�तु इसमे सबसे बडी बाधा जनसाधारण मे मोट� अनाजोत 
था इनकी उपयोिगता ओक� �ितजन जागृित न होना है। कई लोगो को िविभ� मोट� अनाजो तथा इनक� लाभो क� बारे मे जानकारी ही नही है। िकसानो मे भी 
मोट� अनाजो क� उ�पादन क� �ित कम जानकारी और कम �झान है, यिद उ�हे इन अनाजो और इनक� लाभो बारे मे जानकारी होगी तो वे इनक� उपयोग क� 
�ित आकिष�त ह�गे तथा इनका उपयोग कर लाभ �ा�त कर�गे। िजससे इनका उ�पादन तथा मांग बढ�गी।भारत सरकार, रा�य सरकारे तथा कई सं�थाये इस 
िदशा मे �यासरत है।यह सेमीनार भी इ�ही �यासो मे से एक है, िजसका उ�े�य मोट� अनाज� क� उपयोग, लाभो तथा उ�पादन क� बारे म� जनमानस को 
अवगत करवाना है।
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।। मोट� अनाज की मह�ा व उनक� औषधीय गुण  ।।
डॉ. सुनीता भायल
सहायक �ा�यापक ‘‘गृहिव�ान’’
शासकीय क�या महािव�ालय, बड़वानी
drsuitabhayal@gmail.com
Mob.No. 9752194471

सं�ेिपका -

��तावना -

िविभ� �कार क� मोट� अनाज -

 भारत ने अंतरा���ीय समुदाय क� समथ�न से 72 देश� क� सहयोग से 2023 को अंतरा���ीय पोषक अनाज वष� क� �प म� घोिषत िकया है। भारत क� 
अिधकतर रा�य सरकार� िकसान� को मोट� अनाज उगाने क� िलए �े�रत कर रही ह� और साथ ही लोग� को थाली तक इसे पहुंचाने क� िलए भी जाग�कता 
फ�लाई जा रही है। इसका मु�य उ�े�य है लोग� को मोट� अनाज जैसे पोषक अनाज� क� बारे म� जाग�क करना, खासतौर पर शहर� म� जहां गेहूं और चावल 
की �चलनता �यादा होती है। इस चुनौतीपूण� काम म� थािलय� तक 10 �कार क� पोषक अनाज� को पहुंचाना एक मह�वपूण� कदम है। इसिलए, मोट� अनाज क� 
�ोसे�ड फ�ड उ�पाद� को बढ़ावा िदया जा रहा है। इन उ�पाद� को बनाने क� िलए भारत म� कई संगठन� और क�पिनय� ने काम शु� िकया है। इनम� से क�छ 
उदाहरण ह�दृ सोलरी, �थम दाना, इंिडयन मोटा अनाज अंडस�ट�िड�ग एंड ड�वलपम�ट सोसाइटी (�ड।�), आिद। इन संगठन� �ारा मोटा अनाज से बने �ोसे�ड 
फ�ड उ�पाद� का िव�तार िकया जा रहा है तािक इसे लोग� तक आसानी से पहुंचाया जा सक�।
 
 
 आयुव�द और िव�ान क� अनुसार मोट� अनाज का सेवन करना �वा��य क� िलए लाभदायक आहार माना गया है। यह पोषण से भरपूर होते ह� मोट� 
अनाज पोषक त�व� का पॉवर हाऊस है। इ�ह� खाने से शरीर क� िलए आव�यक सभी पोषक त�व हमारे शरीर म� �ाक�ितक तरीक� से पहुंचते ह�। मोट� अनाज 
र�तचाप को कम कर सकते ह� और गै���क अ�सर, क�ज, सूजन, मोटापे और पेट क� क�सर क� खतरे को कम कर सकते ह� मोट� अनाज फाइबर, 
क���शयम, आयरन, मै�ीिशयम और फा�फोरस जैसे पोषक त�व� से भरपूर होता है, जो इसे एक संपूण� अनाज बनाता है जो िविभ� तरीक� से आपक� 
�वा��य को लाभ पहुंचा सकता है। मोट� अनाज का सेवन करने से शरीर को ऊजा� की �ा��त होती है और मेटाबॉिल�म िस�टम सुचा� �प से काय� करता है 
जो लोग मोटापे से परेशान है उनको िनयिमत भोजन म� मु�य �प से मोटा अनाज को शािमल करना चािहए।

 शरीर को �व�थ रखने क� िलए पौ��टक आहार की ज�रत पड़ती है। पौ��टक आहार से शरीर को ऊजा� िमलती है। इसकी कमी से शरीर क�पोषण 
का िशकार हो जाता है। तरह-तरह की बीमा�रयां शरीर को घेरने लगती ह�। शरीर की �ितरोधक �मता �ीण पड़ जाती है। पौ��टक आहार �या है? पौ��टकता 
तो हर खा�-व�तु म� होती है। फल, स��जयां, दाल�, ितलहन, िविभ� �कार का अ�, मेवे, दूध, दही, घी आिद। फक� अनुपात का है। जहां तक अ� की बात 
है तो गेहूं, चावल अिधकतर घर� म� उपयोग म� लाया ही जाता है। हालांिक, आजकल ‘जंक फ�ड’ का भी �चलन काफी बढ़ चुका है। िजसक� कारण लोग अ� 
से भी दूर होने का �यास कर रहे ह�। ‘जंक फ�ड’ को आलिसय� का खाना माना जा सकता है। िजसे बनाने म� न �यादा समय लगता है न �यादा मेहनत। क�छ 
तो इतना भी झंझट नह� पालते ब��क बाजार से बना-बनाया मंगा लेते ह�। जंक फ�ड से �ुधा नह� िमटती ना ही पेट भरता है, अिपतु शरीर म� अनाव�यक 
बीमा�रयां ज�र पैदा हो जाती ह�। शरीर क� िलए अ� आव�यक है। जहां गेहूं, चावल की खेती कम होती है या होती ही नह� वहां मोटा अनाज उपयोग म� लाया 
जाता है। मोटा अनाज क� तहत रागी, �वार-बाजरा, रामदाना, क�टकी, सावा, झंगोरा, मंड�आ, चीना आिद आता है। िजस मोट� अनाज को कभी गरीब� का 
खाना कहा जाता था वही आज अमीर� की थाली की शान बन रहा है। अब इसक� गुण� को लोग पहचानने लगे ह�। �वा��य क� दृ��टकोण व अ�य उपयोग जैसे 
पशु-चारा आिद क� तौर पर इसकी उपयोिगता बढ़ती जा रही है। मोट� अनाज म� औषधीय गुण भी पाए जाते ह�। मोट� अनाज की खेती करने क� िलए िसंिचत भूिम 
की आव�यकता नह� पड़ती। पहाड़ी इलाक� क� ऊ�चाई वाले इलाक� म� िसंचाई क� साधन न होने क� कारण मंड�आ, झंगोरा आिद की खेती अिधक की जाती है। 
मैदानी इलाक� जहां क�वल बा�रश पर ही िनभ�र रहना पड़ता है वहां �वार-बाजरा, रागी जैसे मोटा अनाज की खेती की जाती है। भारत सरकार मोट� अनाज क� 
�ित जाग�कता पैदा करने क� िलए बढ़-चढ़कर �चार-�सार कर रही है। इसको बढ़ावा देने क� िलए ‘�ी अ� योजना’ शु� की गयी है साथ ही देश क� 
िविभ� भाग� म� इससे संबंिधत महो�सव� का आयोजन िकया जा रहा है। 
 मोट� अनाज म� क�टकी, क�गनी, चीना, कोदो, �वार, बाजरा, रागी और क�� जैसे अनाज आते ह�। ये �लूट�न �ी होते ह� और शरीर क� िलए कई तरह 
से फायदेमंद होते ह�। इसक� बेशुमार फायद� को देखते हुए संयु�त रा�� ने 2023 को ईयर ऑफ िमलेट घोिषत िकया। इसक� वै�ािनक पहलू सामने आने क� 
बाद इ�ह� सुपरफ�ड म� भी शािमल िकया गया है। 

Ÿ ‘पुनवा�’ (चीना) 
Ÿ �वार (Sorghum millet)
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Ÿ बाजरा 
Ÿ रागी 
Ÿ सांवा या सनवा बाजरा 
Ÿ कोदो बाजरा 
Ÿ छोटी क�गनी हरी क�गनी बाजरा  
Ÿ क�गनी बाजरा  
Ÿ क�टकी बाजरा 

चीना :

�वार (Sorghum) 

बाजरा :

रागी :

सांवा या सनवा :

कोदो :

 चीना (पुनवा�) एक �कार का अनाज होता है िजसका वै�ािनक नाम  है। दि�ण एिशया, यूरोप और अ�ीका म� इसकी खेती 
�यापक �प से की जाती है बाजरा क� दाने छोट� होते ह� और सफ�द रंग क� होते ह�। इसम� कई पोषक त�व और िवटािमन होते ह� जैसे िक �ोटीन, फाइबर, 
िवटािमन 6, फॉिलक एिसड और िनयािसन। इसक� अलावा, क�छ िमनर�स जैसे िक क���शयम, आयरन, मै�ीिशयम, फा�फोरस, पोट�िशयम और 
सोिडयम होते ह�।

 �वार एक मोट� अनाज फसल है जो िक कई �जाितय� म� उगाई जाती है। इसम� से अिधकतर �जाितय� का उपयोग पशु� क� चारे क� �प म� होता है। 
हालांिक, sorghum bicolor नाम की एक �वार �जाित को खाने क� िलए भी इ�तेमाल िकया जाता है। �वार अनेक पोषक त�व� से भरपूर होता है जैसे 
िवटािमन बी, मै�ीिशयम, �लेवोनॉइड, फ�नोिलक एिसड और ट�नेन।

 बाजरा एक मोटा अनाज है जो सबसे �यादा उगाया जाता है और सबसे �यादा खाया जाता है। भारत और अ�ीका म� बाजरे की सबसे अिधक खेती 
होती है। इसे बजरी या क�बू क� नाम से भी जाना जाता है। बाजरा को कम िसंचाई वाले इलाक� म� भी उगाया जा सकता है और यह उन इलाक� क� िलए एक 
वरदान है बाजरे क� दाने को अलग करने क� बाद, इसे पशु� क� चारे क� �प म� भी उपयोग िकया जाता है। इसक� अलावा, बाजरे क� फसल अवशेष� से जैव 
�धन बनाया जाता है। बाजरे म� �ोटीन, फाइबर, अमीनो एिसड जैसे कई �यूि�एं�स होते ह� जो �व�थ आहार क� �प म� उपयोगी होते ह�। बाजरे से �ेड, दिलया, 
क�कीज और अ�य िविभ� �यंजन बनाए जाते ह�। बाजरे म� �चूर मा�ा म� �ोटीन, फ�ट, फाइबर, सोिडयम, फॉलेट, आयरन, मै�ीिशयम, िथयािमन, 
िनयािमन, फॉ�फोरस जैसे त�व पाए जाते ह�। डाइ�ी फाइबर �यादा होने क� कारण बाजरे से वजन कम करने म� मदद िमलती है और यह हेयर, ��कन और 
ने�स की हे�थ क� िलए बेहद फायदेमंद है। यह शरीर म� गमा�हट बरकरार रखता है, इसिलए इसे सिद�य� क� िलए बे�ट फ�ड माना जाता है।

 रागी एक �कार का अनाज है रागी को मड�आ और नाचनी नाम से भी जाना जाता है। यह राई क� दाने की तरह गोल, गहरे भूरे रंग का िचकना 
िदखता है। आयरन से भरपूर रागी रेड �लड से�स म� ही मो�लोिबन का उ�पादन करने क� िलए एक ज�री ��स िमनरल है। इसम� िवटािमन सी, क���शयम, 
पोट�िशयम, आयरन और फाइबर जैसे िविभ� पोषक त�व मौजूद होते ह�। रागी का सेवन शरीर क� िलए बहुत फायदेमंद होता है। यह �दय रोग� को रोकता 
है, मधुमेह को िनयंि�त रखता है, र�त शक�रा को कम करता है और डाइजे��टव िस�टम को �व�थ रखता है। मोट� अनाज� म� रागी एक पॉपुलर अनाज है। 
इसम� बहुत तादाद म� क���शयम और पोट�िशयम पाया जाता है। साथ ही, इसम� डाइ�ी फाइबर की मा�ा भी काफी �यादा होती है। क�छ �रसच� म� दावा िकया 
गया है िक �लड �ेशर, �लड शुगर को क��ोल करने क� साथ-साथ यह हि�य� को मजबूत कर इ�यूिनटी को बू�ट करता है। यही नह�, क�सर क� जोिखम को 
कम करने म� रागी को काफी फायदेमंद माना जाता है। ये �दय रोग, एिजंग �ॉ�लम, गिठया, शरीर म� सूजन से जुड़ी सम�या और �तन क�सर जैसे रोग� से 
बचाने म� मदद करता है।

 सांवा 5  पॉिजिटव मोटा अनाज म� से एक है। यह कम समय म� तैयार होने वाली फसल है। 45 से 60 िदन क� अंदर यह काटने क� िलए तैयार हो 
जाता है। इसम� फाइबर, �ोटीन, क���शयम, फा�फोरस, और आयरन जैसे पोषक त�व मौजूद होते ह�। सांवा �लूट�न-�ी होता है, िजससे यह �लूट�न एलज� 
वाले लोग� क� िलए एक अ�छा िवक�प होता है। इसक� अलावा सांवा आयुव�िदक दवा� म� उपयोग होता है और मधुमेह क� मरीज� क� िलए एक अ�छी खा� 
पदाथ� होता है। इसक� सेवन से वजन घटाने म� मदद िमलती है और साथ ही यह शरीर क� कोले��ॉल �तर को िनयंि�त करने म� भी मदद करता है। सांवा की 
खीर, उपमा, और दोसा जैसी िविभ� पकवान बनाए जाते ह�।

 कोदो पांच पॉिजिटव मोटा अनाज म� से एक है। िहंदी म� इसे कोद� या क� �व कहा जाता है। इसका रंग लाल होता है और इसम� औषधीय गुण पाए जाते 
ह� जो कफ और िप� दोष को शांत करते ह�। कोदो को �लड �यूरीफायर कहा जाता है �य�िक इससे डायिबटीज, हाट� िडजीज, क�सर और पेट संबंधी सम�या� 
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से िनजात पाया जा सकता है। इसका सेवन िलवर और िकडनी क� िलए भी फायदेमंद होता है और िकडनी संबंधी रोग� क� इलाज म� इसका उपयोग िकया 
जाता है। कोदा म� कई तरह क� एंटीऑ�सीड��स पाए जाते ह�, जो �लड शुगर और कोले��ॉल को क��ोल म� रखते ह�। इसम� एंटी-एलिज�क गुण होते ह�, जो 
आपको तमाम बॉडी इ�फ��शन से बचाते ह�।

क�गनी 

 क�गनी एक पॉिजिटव अनाज होता है इसकी खेती दि�ण भारत म� की जाती है। इस छोट� पीले दाने वाले अनाज म� फाइबर की मा�ा अ�छी होती है 
और यह �ोटीन का एक अ�छा �ोत होता है। क�गनी म� एिमनो एिस�स, �लांट क�पाउ�ड, िवटािम�स और कई िमनर�स भी पाए जाते ह�। क�गनी को अं�ेजी म� 
फॉ�सट�ल िमलेट कहा जाता है। इसम� िवटािमन बी माइ�ो�यू���स पाया जाता है जो �यूरोलॉिजकल बीमा�रय� से बचाने म� कारगर है। खासतौर से 
अ�जाइमर और पिक�सन जैसी बीमारी क� खतरे से आपको काफी हद तक बचाने म� कारगर है।

क�टकी 

 क�टकी एक �कार का पॉिजिटव अनाज होता है जो भारत म� �चिलत है। यह एक छोटा दाना होता है जो सफ�द रंग का होता है। इसकी खेती भारत म� 
की जाती है और इसे मु�य �प से जंगली भूिम म� उगाया जाता है। क�टकी �लूट�न-�ी होता है जो उन लोग� क� िलए उपयोगी होता है जो �लूट�न से पीिड़त होते 
ह�। इसम� फाइबर, �ोटीन और भी अनेक पोषक त�व होते ह� जो इसे �व�थ खा� पदाथ� बनाते ह�। यह िविभ� बीमा�रय� से बचाव करने म� मदद करता है जैसे 
िक मधुमेह, �दय रोग और क�सर। क�टकी म� मै�ीिशयम बहुत तादाद म� पाया जाता है, जो हाट� हे�थ क� िलए बेहद फायदेमंद है। दरअसल, यह बॉडी म� 
कोले��ॉल को बढ़ने से रोकता है।

मोट� अनाज खाने क� लाभ और इसक� औषधीय गुण:
रोग�ितरोधक �मता बढ़ाना

 शरीर का इ�यून िस�टम मजबूत बनाने क� िलए िनयिमत �प से मोटा अनाज खाना बहुत ही लाभदायक माना जाता है। �य�िक इनम� शरीर को 
�व�थ रखने क� िलए आव�यक सभी पोषक त�व पाए जाते ह�।

मधुमेह से बचाव: 

 मोट� अनाज टाइप-1 और टाइप-2 डायिबटीज से बचाने म� सहायक होते ह�। िनयिमत आहार म� मौजूद फाइबर क� �ारा िनधा�रण होता है िक 
�लूकोज का उ�पादन कम या अिधक मा�ा म� करना है आजकल जो अनाज खाया जाता है वह नकारा�मक अनाज (गेहूं, चावल) है।
 इन दोन� म� ही फाइबर की मा�ा क�वल 0.2 से 1.2 �ितशत ही है और वो भी िछलक� (ऊपरी परत) म� है। जब इ�ह� पॉिलश िकया जाता है तो वह भी 
समा�त हो जाता है। वत�मान म� मैदा या मैदे से बने �ोड�ट का अिधक �योग िकया जाता है। मैदा बनाने क� िलए गेहूं क� आट� म� अलो�सोन रसायन का �योग 
िकया जाता है। इसिलए जब मैदे से बने पदाथ� का िनयिमत सेवन िकया जाता है तो यह रसायन धीरे-धीरे शरीर की प�ि�यािटक �ंिथ म� बीटा कण� को 
उ�प� करने की श��त कम करता रहता है। जो मधुमेह का कारण बनता है। इसिलए फाइबर यु�त भोजन करना चािहए मोट� अनाज यानी पॉिजिटव �े�स 
फाइबर यु�त होता है और यह डायिबटीज का इलाज और इससे बचाने म� मददगार सािबत होता है।

मोटापा घटाना:

 मोट� अनाज शरीर म� फ�ट कम करने यानी वजन घटाने म� बहुत सहायक होता है। बाजरे म� अिधक मा�ा म� फाइबर और ि��टोफ�न (एिमनो 
एिसड) पाया जाता है। जब मु�य भोजन म� मोट� अनाज का सेवन करते ह� तो फाइबर और ि��टोफ�न क� कारण वह धीमी गित से पचता है। िजसक� कारण पेट 
ल�बे समय तक भरा हुआ महसूस होता है िजससे �यादा खाने से बच जाते ह� और मोटापा या वजन घटाने म� मदद िमलती है।

फाइबर की पूित�:

 हमारे शरीर को �ितिदन 38 �ाम फाइबर की आव�यकता होती है। जब िदन क� तीन समय क� भोजन म� मोटा अनाज का सेवन िकया जाता ह� तो 
हम� 25 से 30 �ितशत फाइबर की मा�ा �ा�त हो जाती है बाकी की मा�ा हम दाल, स�जी, ��ट, सलाद आिद से �ा�त कर लेते ह�।
 मोटा अनाज म� फाइबर की मा�ा अिधक पाई जाती है। इसिलए जब मोटा अनाज को �ितिदन क� भोजन म� शािमल िकया जाता है तो फाइबर शरीर 
म� पहुंचकर शरीर क� अंदर होने वाली रासायिनक ि�या� को ठीक करने का काम करता है तािक शरीर म� उ�प� होने वाली �लूकोज की मा�ा को 
िनयंि�त िकया जा सक�। मोट� अनाज म� फाइबर बहुत �यादा होता है, इसिलए यह पाचन तं� क� िलए बेहद फायदेमंद होता है. इसे खाने क� बाद लंबे समय तक 
पेट भरा रहता है, िजस वजह से बार-बार खाने की ज�रत महसूस नह� होती है. इसे आहार म� शािमल करने से क�ज की सम�या भी दूर हो जाती है. इसी 
वजह से वजन कम करने की कोिशश कर रहे लोग� क� िलए ये अनाज बेहद फायदेमंद होते ह�. लगभग सभी मोट� अनाज� म� क���शयम, फाइबर, 
िवटािम�स, आयरन और �ोटीन भरपूर मा�ा म� होता है, जो हमारी सेहत क� िलए बेहद ज�री ह�.
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�दय को �व�थ रखना:
 इसम� मै�ीिशयम और पोट�िशयम जैसे मह�वपूण� पोषक त�व पाए जाते ह� जो कोले��ॉल लेवल को बढ़ने से रोकते ह� व �लड �ेशर को भी िनयंि�त 
करने म� मददगार होते है। िजसक� कारण �दय से जुड़� रोग� से बचने म� लाभ िमलता है और �दय �व�थ व मजबूत रहता है।

अ�थमा रोग से राहत:
 मोटा अनाज बाजरा खाने से अ�थमा म� राहत िमलती है। मोटा अनाज म� पाए जाने वाले शरीर क� िलए आव�यक सभी पोषक त�व� क� कारण 
अ�थमा क� अट�क व घबराहट से छ�टकारा िदलाने म� यह उपयोगी होता है। इसिलए अपने िनयिमत भोजन म� मोटा अनाज को शािमल करने से ऐसी 
खतरनाक बीमारी से बचने म� मदद िमलती है।

एिसिडटी से छ�टकारा:

 मोटा अनाज म� मौजूद पोषक त�व शरीर को एिसिडटी से छ�टकारा िदलाने म� सहायक होते ह�। एिसिडटी को समा�त या नेचुरल करने क� िलए 
ए�टी-एिसिडक पदाथ� का सेवन करना लाभदायक होता है। ए�टी एिसिडक को आयुव�द म� �ार कहते ह�। मोटा अनाज म� पाए जाने वाले त�व शरीर की 
अ�लता को �ाक�ितक �प से दूर करने का काय� करते ह�। इसी कारण इसम� मौजूद पोषक त�व शरीर क� एिसड को �यू�ल करने म� कारगर होते ह�।
 िवटािमन बी की पूित� यह िनयािसन (िवटािमन बी3) का भी अ�छा �ोत होता है। मोटा अनाज िवटािमन बी3 (िनयािसन) को �ा�त करने का 
�ाक�ितक �ोत है। सभी �कार क� िमले�स म� िनयािसन पाया जाता है। यह िवटािमन मानव शरीर की ि�या� क� िलए अ�यंत मह�वपूण� होता है।

शरीर म� ऊजा� बनाए रखने म� लाभदायक:

 इसका िनयिमत सेवन करना शरीर को ऊजा� �दान करने म� लाभदायक होता है। मोटा अनाज म� पाया जाने वाला ि��टोफ�न शरीर को एनज� 
�दान करने और ए��टव बनाने क� मु�य भूिमका िनभाता है। खान-पान की गलत आदत� क� कारण आई कमजोरी दूर करने म� मोटा अनाज का मह�वपूण� 
योगदान रहा है यह शारी�रक ऊजा� को बरकरार रखने उपयोगी होता है।

क�सर रोग म� मोटा अनाज लाभदायक:

 मोटा अनाज क�सर से छ�टकारा िदलाने म� मदद करते ह� �य�िक इसम� �चुर मा�ा म� �लांट िलगनेन पाया जाता है जो पाचन तं� यानी 
Digestive system म� पहुंचने क� बाद एिनमल िलगनेन म� बदल जाता है। �लांट लीगने�स हमारे शरीर म� पहुंचने क� बाद �ट�रॉयड जैसी संरचना का 
िनमा�ण करते ह� िजसे फाइटोए��ोजेन कहते ह�। िजसक� कारण शरीर म� �दूषण करने वाली कोिशकाएं नह� पनप पाती है। घुलनशील िलगनेन शरीर क� 
�लड म� घुलकर वहाँ क� �दूषण को साफ करते ह� और अघुलनशील िलगनेन शरीर क� पाचन तं� को साफ करते है। बाजरा और म�का जैसे मोट� अनाज 
क�सर को भी दूर रखने म� मदद करते ह�. बाजरा कोले�ट�रॉल क� लेवल को कम करता है और शरीर म� क�सर वाले टॉ��सन को भी बनने से रोकता है. इन 
दोन� ही अनाज� म� कई तरह क� एंटी ऑ��सड��स मौजूद होते ह�, जो क�सर से�स से लड़ने म� सहायक ह�. िवटािमन ए और फॉिलक एिसड से भरपूर होने क� 
कारण ये आंख� क� िलए भी फायदेमंद ह�. खासकर बाजरा म� अमीनो एिसड, क���शयम, िजंक, आयरन, मै�ीिशयम, फॉ�फोरस, पोट�िशयम और 
िवटािमन बी 6, सी, ई जैसे कई िवटािमन और िमनर�स की भरपूर मा�ा पायी जाती है, जो कई बीमा�रय� से बचाता है.

बढ़ती उ� क� �भाव को कम करना:

 मोटा अनाज म� एंटीऑ�सीड��स त�व पाए जाते ह� जो शरीर म� �ी रेिडक�स क� �भाव को कम करते ह�। िजससे उ� बढ़ने क� ल�ण� को रोकने म� 
मदद िमलती है। इतना ही नह� मोटा अनाज का �योग स�दय� उ�पाद� को बनाने म� भी िकया जाता है �य�िक बाजरे म� उिबकीन� त�व पाया जाता है जो चेहरे की 
झु�र�य� को कम करने म� मददगार होता है।
 इसक� अलावा इसम� सेलेिनयम, िवटािमन सी, िवटािमन ई पाए जाते ह� जो सूरज की िकरण� से होने वाले नुकसान से ��कन की र�ा करते ह� और 
��कन क� मिलन िकरण की �ि�या को कम करते ह�।

बाल� की मदद करना:

 बाजरा बाल� से संबंिधत रोग जैसे �सी, छाल रोग और िसर की सूजन आिद को दूर करने म� भी मदद करता है िवशेष�� क� अनुसार मोटा अनाज 
क� �योग से गंजेपन से भी बचाव िकया जा सकता है। मोटा अनाज म� क�रािटन �ोटीन पाया जाता है जो दो मुंहे बाल� को रोकने क� साथ-साथ बाल� को झड़ने 
से भी बचाता है।

शरीर से िवषैले पदाथ� िनकालने म� मदद करना:

 मोटा अनाज शरीर को िडटॉ��सफाई करते ह� इस म� पाए जाने वाले पोषक त�व शरीर म� पहुंचकर शरीर की रासायिनक �ि�या को ठीक करने म� 
मह�वपूण� भूिमका िनभाते ह� िजससे शरीर को ठीक तरह से मल �यागने म� मदद िमलती है िजससे शरीर क� अंदर की गंदगी सरलता से बाहर िनकल जाती है 
और शरीर शु� िनरोगी बना रहता है।
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झु�र�यां ख�म करना:

 यह अमीनो एिसड का भी अ�छा �ोत है अमीनो एिसड शरीर म� कॉलेजन िनमा�ण म� सहायक होता है। कोलेजन ��कन क� िलए ऊतक� को 
सरंचना देने का काय� करते ह� िजससे ��कन म� लचीलापन बढ़ता है और झु�रयां कम होती है। रागी से हि�य� को िमलेगी मजबूती क�छ ऐसे भी मोट� अनाज ह�, 
िजनम� क���शयम की भरपूर मा�ा होती है. हि�य� की सम�या से जूझ रहे लोग� को अपने भोजन म� रागी ज�र शािमल करना चािहए. इसम� क���शयम 
काफी अिधक पाया जाता है जो ऑ�ट�पेिनया क� मरीज� क� िलए बेहद फायदेमंद है. इसे आप छोट� और बढ़ती उ� क� ब�� क� डायट म� भी शािमल कर सकते ह�. 
इससे उ�ह� क���शयम की कमी नह� होगी. रागी डायिबटीज क� रोिगय� क� िलए भी अ�छा िवक�प है.

बढ़ते पेट को कम कर�गे मोट� अनाज :

 जो लोग िसफ� गेहूं की रोटी खाते ह�, उनका पेट काफी तेजी से बाहर आने लगता है. चूंिक गेहूं और चावल दोन� म� ही काब�हाइ��ट बहुत �यादा मा�ा 
म� होता है, लेिकन मोट� अनाज जैसे �वार, बाजरा और जौ म� काब�हाइ��ट की मा�ा काफी कम होती है. ऐसे म� इनसे वजन बहुत तेजी से कम होने लगता है. 
�वार और ओ�स जैसे मोट� अनाज पेट तो भरते ही ह� साथ म� इसम� जो पोषक-त�व होते ह�, वे क�पोषण को भी दूर करते ह�. वह� रोज जौ खाने से �लड 
कोले��ॉल क��ोल म� रहता है. फाइबर से भरपूर �वार और मकई क�ज को दूर करक� पाचन ि�या को बेहतर बनाते ह�. इसम� मौजूद क���शयम कॉपर और 
आयरन शरीर म� रेड �लड से�स की सं�या बढ़ा कर एनीिमया को दूर करने म� सहायक होते ह�. इस वजह से मिहला� म� �े��सी क� दौरान और बाद भी 
इसका सेवन काफी फायदेमंद है.

�लड �ेशर व डायिबटीज करे क��ोल 

 जौ और म�का जैसे मोट� अनाज� म� गेहूं क� मुकाबले बहुत �यादा मा�ा म� �ोटीन और फाइबर होता है. ऐसे म� ये वजन कम करने, डायिबटीज 
क��ोल करने और �लड�ेशर को नॉम�ल बनाये रखने म� मदद करते ह�. िदल की बीमा�रय� से बचने क� िलए भी जौ को अपने डायट म� जगह दे सकते ह�. 
िवटािमन ए और फॉिलक एिसड से भरपूर म�का भी िदल क� मरीज� क� िलए काफी फायदेमंद होता है. हालांिक, यिद आप वजन को कम करने की कोिशश म� 
ह�, तो इसक� सेवन से परहेज करना चािहए. इसम� काब�हाइ��ट और क�लोरी काफी �यादा मा�ा म� पायी जाती है, जो वजन को बढ़ाने का काम करता है.

संदभ��ंथ:

1. https://himachal.nic.in
2. https://aferas.com
3. https://www.researchgate.net
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“मोट� अनाज की पया�वरण संर�ण मे भूिमका  ”
    �ो.सीमा नाईक            �ो. अमृता यादव  

सहा.�ा�यापक (वन�पित शा��)
शा.क�या महािव�ालय बड़वानी  

 अितिथ िव�ान(वन�पित शा��)
शा. क�या महािव�ालय बड़वानी 

शोध सारांश-

��तावना -

मोट� अनाज की खेती हेतु पया�वरणीय दशाँए

श�द क��जी- मोटा अनाज, भूिम, जल, पया�वरण संर�ण ।

 वत�मान मे बढ़ती हुई जनसं�या की खा�ा� आपूित� हेतु क�िष म� खा�ा� उ�पादन बढ़ाने क� िलये अिनयंि�त �प से रासायिनक खाद, 
कीटनाशक एवं खरपतवारनािश का �यापक �प से �योग िकया जा रहा है िजससे मृदा एवं जल की गुणव�ा लगातार घटती जा रही है । इन िवषम 
प�र��थतीयो म� मोट� अनाज की क�िष एक �वण�म संभावना क� �प म� िदखाई दे रही है मोट� अनाज न क�वल पोषण मान मे वर� अ�य अनाजो की अपे�ा 
पया�वरणीय दृ��ट से  भी उ�म है। �योिक ये पया�वरणीय चुनौितयो का सामना करने मे भी स�म है इ�हे िवषम जलवायवीय प�र��थतीय� मे भी उगाया जा 
सकता है  मोट� अनाज बंजर भूिम को उपजाऊ भूिम मे बदलने की �मता रखते है अतः  मृदा की संरचाना मे सुधार करने एंव जल तथा वायु क� संर�ण को 
�यान मे रखते हुए फसल च�ण क� दौरान मोट� अनाजो को �ाथिमकता दी जानी चािहये। 

          भारत एक क�िष �धान देश है यहॉ पर पर�परागत �प से िविभ� �कार क� खा�ा�ो की क�िष की जाती है वत�मान युग म� मु�य खा�ा� फसले 
ग�हू एंव चावल है िजनक� उ�पादन को बढ़ाने हेतु अ�यिधक रसायनो, उव�रको एंव िसंचाई का �योग िकया जा रहा है िजससे पया�वरण और फसल की गुणव�ा 
म� �युनता आ रही है िजसक� कारण मानव क� �वा��य पर भी  िवप�रत असर हो रहा  है  जबिक �ाचीन काल म� हमारे यहा मोट� अनाज की खेती की पर�परा 
थी जो 60 क� दशक तक �भावी रही लगभग 50 साल पहले तक म�यभारत क� साथ -साथ पहाड़ी इलाको मे भी मोट� अनाजो की पैदावार की जाती थी 
ता�कालीन समय मे क�ल खा�ा�ो का लगभग 40 �ितशत िह�सा मोट� अनाज क� �प म� उगाया जाता था बदलती हुई वत�मान प�र��थतीयो म� इनका 
उ�पादन बहुत कम हो गया है इस कारण मोट� अनाज की पेदावार  को बढ़ावा देने एंव इनक� पया�वरणीय संर�ण हेतु वष� 2018 को �ा��ीय िमलेट वष� घोिषत 
िकया गया था।
           मोट� अनाज छोट� आकार की बीज वाली घास है िज�ह� िव�व मे अ� क� �प मे या चारे क� �प मे �ाचीनकाल से उगाया जा रहा इनका बाहरी आवरण 
खुरदरा होता है अतः इ�हे मोट� अनाज कहते है इन अनाजो मे �ोटीन िवटािमन एवं खिनज �चूर मा�ा मे होते है व �लूट�न की अनुप��थती तथा �लाइसेिमक 
इंड��स कम होने क� कारण इ�हे �वा��यवध�क माना गया है । इसिलए इ�हे �ी अ� या िमले�स भी कहा जाता है । मोट� अनाज को पारंप�रक �प से ऐसे 
�े़�ो मे भी लगाया जाता  था या जहॉ पर पानी एवं क�िष जलवायवीय प�र��थतीया अनुक�ल नही होती थी �योकी मोट� अनाज कम पानी एवं कम उपजाऊ 
भूिम मे भी उग जाते है, साथ ही इनकी भंडारण �मता 10-12 वष� तक होती है अतः इ�हे लंबे समय तक भंडा�रत करक� रख सकते है। 
 मोट� अनाज क� अ�तग�त- �वार  ¼Sorghum vulgare½],बाजरा ¼Pennisetum glaucum½, जौ ¼Hordeum vulgare½ ,कोदो 
¼Paspalum scrobiculatum½ ,क�टकी  ¼Panicumi  sumatrense½, रागी  ,क�गनी तथा चीना को शािमल िकया गया है।

 मोट� अनाज कठोर पया�वरणीय प�र��थतीयो मे भी उ�पािदत िकए जा सकते है, अतः जलवायु प�रवत�न क� इस दौर मे  खा�ा� एवं पा�र��थतीक 
संकट क� समाधान क� िलए मोट� अनाज की खेती  एक सश�त िवक�प है �योिक इ�हे िन� पया�वरणीय दशाओ मे  उगाया जा सकता है -

 1.मोट� अनाज की क�िष हेतु उपयु�त जलवायु:- मोट� अनाज �ायः सूखी एंव गम� जलवायु मे आसानी से वृि� कर सकते है मोट� अनाजो क� 

िलए उ�तम तापमान की आव�यकता होती है अतः उ�णकिटबंिधय देशो क� िलए एक उ�म क�िष िवक�प है 25-35 िड�ी से��सयस तक का तापमान इनकी 
क�िष क� िलए  अनुक�ल होता है  इसिलए इन अनाजो की खेती �ायः गम� क� िदनो मे की जाती है और वषा� ऋतु आने क� पहले िजससे बीजो की वृि� क� िलये 
आसानी से नमी मील सक�। तथा पोषक त�व� को संिचत करने क� िलये सूखे एंव गम� जलवायु की आव�यकता होती है ।

 2. मोट� अनाज की क�िष हेतु पानी की आव�यकता:-  मोट� अनाजो को हम कम पानी वाले �थानो पर आसानी से उगा सकते है लेिकन वृि� 

क� �थम चरण म� इ�ह� पानी की आव�यकता होती है मोट� अनाज की खेती हेतु जल संचयन तकनीक भी उपयोग कर सकते है जल संचयन तकनीक �ारा 
हम वषा� क� जल का अिधक से अिधक उपयोग कर सकते है

  3. मोट� अनाज की क�िष हेतु भूिम:- मोट� अनाजो को उपजाऊ भूिम क� साथ साथ बंजर भूिम पर भी उगाया जा सकता है  इनकी क�िष समतल 

भूिम क� अलावा �ायः पहाड़ी एंव ढ़लान� वाले �े�ो म� भी आसानी से िक जा सकती है िविभ� अ�ययन �ारा यह पता चलता है िक मोट� अनाज पथ�रली भूिम 
म� भी उग सकते है ।

Peer - Reviewed Journal
Equivalent to UGC Approved Journal



Impact Factor : 5.924PRINT ISSN NO : 3048-6459
E-ISSN No. : 2456-6713

“eksVs vukt% LokLF;] iks"k.k vkSj i;kZoj.k ds izfr ,d LFkk;h n`f"Vdks.k”PAGE NO: 42

 4. मोट� अनाजो की क�िष हेतु उिचत मृदाः- मोट� अनाज की क�िष रेतीली िम�ी मे भी आसानी से की जा सकती है ये अनाज सुखा �ितरोधी होते 

है तथा इन अनाजो को कम जल एवं कम पोषक त�वो की ��थती म� भी उ�पािदत की जा सकती है बाजरा की खेती क� िलए हम� 6-7 पी.एच र�ज जल िनकासी 
वाली िम�ी की आव�यकता होती है । 

मोट� अनाज की पया�वरण संर�ण म� भुिमका -

संदभ� सूची -

 फसल� की क�िष प�ती िम�ी क� �वा��य एंव पा�र��थितक तं� पर सीधा �भाव डालती है एक ही फसल की लगातार क�िष िम�ी क� पोषक त�वो को 
न�ट कर देती है एवं भुिम की उव�रता को कम कर देती है साथ ही फसल की गुणव�ा पर भी �� िच�ह लग जाता है िक�तु मोट� अनाज की क�िष न िसफ� िम�ी 
क� �वा��य को िठक करती है ब��क संपूण� पया�वरणीय दशाओे को बेहतर बनाने म� मद� करती है ।

· Raj S., chaudhary S., Ghule N.S., Baral K., padhan S.R., Gawande K.N., Singh V.,   

 2024,Sustanable Earming and Soil Health Enhancement through Millet Cultivation",                                                                

 1. मृदा संर�ण म� मोट� अनाज की भूिमकाः- मोट� अनाज सामा�यतः कम पोषक एवं सीमांत िम� म� भी उगाए जा सकते है इनकी जड़� कम 
उपजाऊ भूिम मे से भी फॉ�फोरस को अवशोिषत करने की �मता रखती है �योिक इनक� जड़ की निलकाऐ एवं िछ� पोषक त�वो को �हण करने क� िलए 
अनुक�िलत बनाती है और इस �कार ये भुिम की ��थरता को बढ़ावा देते है बाजरे की जड़ से िनकलने वाला �व िम�ी म� पाए जाने वाले िम� िकटो क� िलए 
भोजन एवं आवास की सुिवधा देता है इसक� एवज मे ये िम� िकट जिटल काब�िनक पदाथ� को सरल �प मे प�रवित�त करक� पौधो क� िलए पोषक त�व उपल�ध 
करवाते है ।
      अतः इस �कार �ाक�ितक �प से पोषक त�व का पुन�च�ण िम�ी क� �वा��य को बढ़ाता है और ह�रत क�िष को बढ़ावा देते हुए मृदा पा�र��थितकी तं� को 
�व��य बनाने म� मद� करता है बाजरा वायुम�डलीय काब�न को अवशोिषत कर िम�ी म� इ�कठा करने की �मता रखता है एवं इस तरह काब�िनक पदाथ� की 
अिधकता क� कारण िम�ी की जल धारण �मता को बढ़ाकर फसल च�ण की दुसरी फसलो क� िलए मृदा की उव�रता को बढ़ाता है ।

  2. जल संर�ण म� मोट� अनाज की भूिमका:- मोट� अनाज जल तनाव को भी सहन कर सकते है एवं कम पानी मे भी अ�ा उ�पादन देते है अतः 
वत�मान समय मे घटते जल �तर और बढ़ते जल संकट को देखते हुए मोट� अनाज की क�िष एक सश�त िवक�प क� �प म� उभर रही है िगरता हुआ भुिम का 
जल �तर एंव क�िष मे िसंचाई क� दौरान अ�यिधक पानी की मांग ने खा�ा� और पानी क� बीच चुनाव की चुनौती दी है ऐसी ��थती मे मोटा अनाज िज�हे सुखी 
फसले भी कहा जाता है कम पानी म� भी उगा कर सम�या का समाधान िकया जा सकता है क�छ फसले जैसे -धान ,गेहॅू एंव ग�े की फसलो पर पानी का 
अ�यिधक मा�ा म� उपयोग होता है और भारत म� सबसे अिधक इन फसलो की खेती की जाती है चावल को उगाने मे 3500 िलटर पानी का उपयोग होता है 
जबिक मोट� अनाज� को हम कम पानी म� भी आसानी से उगा सकते है। चावल की खेती की तुलना म� �वार, बाजरा और रागी जैसी फसलो की क�िष कम वषा� 
म� भी की जा सकती है ऐसी ��थित मे मोट� अनाज एक िटकाऊ िवक�प बन सकते है । व जल संर�ण म� अपनी भूिमका िनभा सकते है । 

 3.मोट� अनाज �ारा जैविविवधता:- मृदा पा�र��थितकी तं� िविभ� �कार की जीवाणु ,कवक एंव सु�म जीवो से बना होता है वत�मान समय म� 
अनाजो क� उ�पादन म� �योग होने वाले िकटनाशक एंव रासायिनक उव�रक क� कारण इन सु�म जीवो क� ऊपर िवप�रत असर आया एंव बहुत से सु�म जीव� 
की �जाितया िवलु�त क� कगार पर है जबिक मोट� अनाज क� जड़ो से िनकलने वाले �व एंव इनका काब�िनक पदाथ� मृदा जीवो की वृि� क� िलए सहायक होते है 
िजससे सु�म जीवो एंव इनकी िविवधता बढ़ती है साथ ही इनक� उ�पादन म� रसायन� क� �योग की आव�यकता नही होती है।  अतः �क�ित पर इनका कोई 
िवप�रत �भाव नही होता है फसल च�ण म� मोट� अनाजो क� �योग से ये अ�य जीव-ज�तु एंव फसलो क� िलए अनुक�ल पया�वरणीय दशाऐ तैयार करते है 
िजससे जैविविवधता को सहारा िमलता है

 4.जलवायु प�रव�तन क� �भाव को कम करनाः- वत�मान समय मे बढ़ता हुआ वै��वक तापमान, मृदा की घटती हुई उव�रता, जल ��ोतो की 
कमी एवं पया�वरण �दुषण जैसे कारक क�िष पि�ित म� चुनौित दे रहे है इन चुनौितयो का सामना करने क� िलए मोट� अनाज� का वैक��पक हिथयार क� �प म� 
�योग िकया जा सकता है मोट� अनाज बंजर भूिम म� भी उगकर िम�ी की संरचना एंव उव�रता को सुधारते है इस �कार बंजर होती हुई भुिम को मोट� अनाज� 
की क�िष  की �ारा पुनः उव�र भुिम म� प�रव�ितत कर सकते है मोट� अनाज वायुम�डल काब�न को अवशोिषत कर काब�न िसंक का काय� करते है िजससे वै��वक 
तापमान की सम�या का समाधान हो सकता है मोट� अनाज एक उ�म �कार क� क�िष एंव मृदा पा�र��थितकी तं� का िनमा�ण कर इसक� जैिवक घटको को 
पोषण एंव आवास देकर जैविविवधता को बनाए रखने मे मह�वपूण� योगदान देते है । 
िन�कष�:- वत�मान समय म� जलवायु प�रवत�न क� इस किठन दौर म� पया�वरणीय प�र��थितयो म� संरचणा�मक सुधार हेतु मोट� अनाज की क�िष एक सश�त 
िवक�प है तथा ये सत� िवकास की अवधारणा को संबल �दान करती है �योिक इ�हे �यापक एंव िवषम पया�वरणीय प�र��थित म� भी उगाया जा सकता है 
अतः भारत सरकार ने इ�हे भिव�य की फसल क� �प म� िव�व पटल पर ��तुत िकया एंव संयु�त रा�� संघ ने भी  2023 को �ई�टरनेशनल ईयर ऑफ द 
िमले�स वष � घोिषत िकया  था। 
अतः मानव �वा��य एवं पया�वरणीय �वा�य को दृ��टगत करते हुए यह हमारा नैितक दािय�व बनता है िक हम अपने भोजन म� मोट� अनाज को व�रयता 
देकर इसक� उ�पादन को बढ़ावा दे, और सरकार क� �ारा मोट� अनाजो का उ�पादन बढ़ाने हेतु िकए जा रहे �यासो एवं आिथ�क �बंधन म� हम सहभागी बने
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“सतत िवकास मे मोट� अनाज की भूिमका”

डॉ. िव�मिसंह  िभड़�,
सहायक �ा�यापक (वािण�य )
शासकीय क�या महािव�ालय, बड़वानी

सारांश -

��तावना- 

मोट� अनाज क� उ�पादन को बढ़ावा -

�टाट�अप क� ज�रए �ांिड�ग,�ोसेिसंग, �ोड�शन और सेल पर �यान-

श�द क��जी: मोट� अनाज, सतत िवकास

 मोट� अनाज और सतत िवकास क� बीच एक गहरा संबंध है। मोट� अनाज जैसे िक बाजरा, जौ, म�का, रागी, कोदो, क�टकी आिद हमारे पया�वरण, 
�वा��य और अथ��यव�था क� िलए फायदेमंद होते ह�। मोट� अनाज और सतत िवकास क� बीच एक गहरा संबंध है। मोट� अनाज की खेती से पया�वरण संर�ण, 
सामािजक �याय और आिथ�क िवकास म� मदद िमलती है। इसिलए, मोट� अनाज की खेती को बढ़ावा देना चािहए और उनक� मह�व को समझना चािहए।

        दुिनया की लगातार बढ़ती आबादी को भोजन उपल�ध कराने क� िलए खा। और पोषक त�व� की सुर�ा को मजबूत करना बहुत आव�यक है । एिशया 
और अ�ीका क� िन� और म�यम आय वाले देश� म� लाख� गरीब लोग� को बाजरा उजा� और पोषक त�व �दान करता है । भारत म� मोट� अनाज का उ�पादन 
शिदय� से होता रहा है और आज भी हो रहा है । इससे न क�वल खा�ा� की पूित� होती है ब��क िकसान� को आय भी �ा�त हो रही है । िकसान अपने �ारा 
उ�पािदत उपज का अित�र�त िह�सा बाजार मे िव�य करता है ज� अ�य �य��तय� क� �ारा खा�ा� क� �प मे उपयोग करते है अथा�त �ी अ� का उ�पादन 
साल 2022-23 म� 17.32  िमिलयन हे�ट�यर मे बोया गया था और लगभग 50 िमिलयन टन उ�पादन हुआ है । भारत मे मोट� अनाज� क� उ�पादन म� 
राज�थान पहले नंबर पर है, इसक� बाद कना�टक, महारा��, उ�र�देश, ह�रयाणा, गुजरात और म�य�देश का नंबर आता है । इसे पोषक अनाज कहा जाता 
है । इसमे �वार, बाजरा, रागी, कांगनी�काक�न और क�� जैसे अनाज शािमल है । ये फसल� आम तौर पर सीमांत और अिसंिचत भूिम पर उगाई जाती है, 
इसिलए इनकी उपज �थाई खेती और फसल िविवधीकरण को �ो�साहन करती है । मोट� अनाज म� �ोटीन का �तर �यादा होता है  तथा इ�ह� कम पानी म� 
उगाया जा सकता है । पया�वरण क� िलए भी अनुक�ल होता है। । मोट� अनाज क� इसी मह�व को समझते हुए क���ीय बजट मे इसे �ो�सािहत करने का ��ताव 
पा�रत हुआ है तथा मोट� अनाज� को  बढ़ावा देने क� िलए ‘गहन बाजरा संवध�न क� मा�यम से पोषण सुर�ा हेतु पहल‘ जैसी योजनाएं चलाई जा रही है । भारत 
मोट� अनाज� क� मामले म� दुिनया का पांचवा सबसे बड़ा िनया�तक देश है ।

 5 िदसंबर, 2023 को संयु�त रा�� महासभा ने वष� “2023 को अ�तरा���ीय मोटा अनाज वष�” घोिषत िकया है। वष� 2022-23 क� दौरान देश म� 
मोट� अनाज (�ी अ�) का क�ल उ�पादन 17.32 िमिलयन टन रहा है। मोट� अनाज क� उ�पादन म� कना�टक पहले नंबर पर है वही अनाज क� उ�पादन म� 
म�य�देश का देश म� पांचवा �थान है। साल 2023-24 म� म�य�देश म� 12.68 लाख टन मोट� अनाज� का उ�पादन हुआ था। �देश म� सबसे �यादा लगभग 60 
�ितशत फसल बाजरे की होती है ।म�य�देश क� मंडला, िड�डोरी, बालाघाट, आलीराजपुर समेत अ�य िजल� म� मोट� अनाज की खेती �यादा होती है। भारत म� 
क�ल �ी अ� (िमले�स) उ�पादन म� राज�थान का योगदान 31.3 �ितशत है, वह� छः रा�य� राज�थान, उ�र�देश, कना�टक, महारा��, म�य�देश और 
ह�रयाणा का िह�सा 79.6 �ितशत से �यादा है। भारत म� �मुख मोट� अनाज �वार, बाजरा और रागी है। रागी को भारतीय मूल का माना जाता है और यह उ� 
पोषण मान वाला अनाज होता है। इस िलहाज से भारत मे मोट� अनाज� क� उ�पादक िकसान� एवं कारोबा�रय� क� िलए वष� अित मह�वपूण� और लाभकारी 
सािबत होने वाला है। सरकार की �ाथिमकता को देखते हुए देश मे मोट� अनाज� क� उ�पादन खपत और िनया�त की संभावनाएं तलाशने क� िलए सरकारी तं� 
एकि�त होकर �यव�थापूण� तरीक� से काय�रत है । इस �ो�साहन से देश मे भी मोट� अनाज की लोकि�याता लगातार बढ़ रही है। वही भारत से �ेरणा लेते हुए 
दूसरे देश� ने इसक� मह�व को समझ कर यह जान िलया है िक मांग क� अनुसार आपूित� की िज�मेदारी भारत की ही होगी �य�िक मोट� अनाज� क� उ�पादन मे 
िव�व मे भारत सबसे आगे है।

 मोट� अनाज की खपत और कारोबार को �ो�सािहत करने क� िलए �ी अ� �ांड का िनमा�ण िकया जा रहा है। रेडी ट� ईट और रेडी टो सव� क� 
अनुक�ल मोट� अनाज पर आधा�रत स�पल और �टाट�अप जोड़� जा रहे है। ज� �वार, बाजरा, रागी एवं अ�य मोट� अनाज� से नूड�स, िब�क�ट, पा�ता, ना�ता 
िम�स क�कीज �े�स एवं िमठाइयां आिद बना सक� तािक िव�व बाजार मे िनया�त को बढ़ावा देने की सहूिलयत हो सक�। ऐसे उ�पाद� को अंतरा���ीय एवं 
डोमे��टक �यापार मेल� मे िवदेशी, रा�य,िजला �तर तक �चा�रत िकया जा रहा है। खा� �सं�करण उ�ोग मं�ालय वष� 2026-27 तक बाजरा आधा�रत 
उ�पाद� को �ो�सािहत करने की योजना पर 800 करोड़ �पए खच� करने जा रहा है।
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मोट� अनाज क� लाभ-

सतत िवकास ल�य� की �ा��त मे सहयोग- 

मोट� अनाज एक सां�क�ितक िवरासत- 

मोट� अनाज� क� िवकास मे बाधा-

मोट� अनाज� क� िवकास क� िलए सरकार �ारा िकए गए �यास-

 मोट� अनाज मे �ोटीन,फायबर,आयरन, क���शयम और िवटािमन भरपूर मा�ा मे होता है। ये क�पोषण, अिनिमया और अ�य किमय� से लड़ने मे 
मदद करते है। मोट� अनाज म� �ोटीन का �तर �यादा होता है और इसम� संतुिलत अमीन� एिसड भी होते है। मोट� अनाज� म� फाईटोक�िमक�स होते है िजसम� 
सूजन रोधी और एंटी-ऑ�सीड�िटव गुण होते है। मोट� अनाज� की खेती जलवायु प�रवत�न क� संकट को कम करने मे मदद करती है तथा जल �तर को बनाए 
रखने मे सहायक होता है। ये कम पानी मे और पथ�रली जमीन मे उगने वाली फसल� है। मोट� अनाज� की खेती से पा�र��थितकी तं� की पुनब�हाली होती है। 
मोट� अनाज� की खेती से मिहला� को क�िष-उ�िमय� क� �प मे बढ़ावा िमलता है। मोट� अनाज� का इ�तेमाल खा� �संकरण उ�ोग� मे िकया जा सकता है 
िजससे रोजगार क� पया��त अवसर खुल सकते है। मोट� अनाज� को पोषक अनाज और �ी अ� भी कहा जाता है। इसमे �वार, बाजरा,रागी,कांगनी और 
क� आते है। हाल ही मे �धानमं�ी ने वष� 2025 तक पे�ोल मे 20 �ितशत एथेनाल स��म�ण का ल�य िनधा��रत िकया था, िजसे अब घटाकर 2023 कर 
िदया गया है । इससे काब�न उ�सज�न मे कमी क� साथ तेल आयात पर िनभ�रता कम करने मे भी सहायता िमलेगी। भारत मे अिधकांश बायो-एथेनाल का 
उ�पादन चीनी क� शीरे और म�का से िकया जाता है। म�य�देश मे िकसान� क� बीच िकए गए अ�ययन से �ात हुआ है िक �वार और बाजरा का उपयोग करक� 
जैव एथेनाल बनाया जा सकता है तथा यह �धन काब�न उ�सज�न को लगभग आधा कर सकता है।

 मोट� अनाज सतत िवकास ल�य� की �ा��त मे भी मह�वपूण� योगदान कर सकते है। ये जलवायु प�रवत�न क� संकट को कम करक�, पा�र��थितकी 
तं� की पुनब�हाली तथा मिहला सश��तकरण मे योगदान दे सकते है। उदाहरण क� िलए ओिड़सा बाजरा िमशन क� अंतग�त 7.2 िमिलयन मिहला� को क�िष- 
उ�िमय� को बढ़ावा िदया गया है। इसक� अित�र�त मोट� अनाज पोषण एवं गरीबी उ�मूलन मे भी सहायता कर सकते है। मोट� अनाज� से िविभ� �कार क� 
उ�पाद जैसे -म�टीन, �टाच�, बेकरी, पो��ी, पशु आहार, मुग� पालन, पशुपालन और उनका आहार तैयार करने, क� िलए िकया जा सकता है। इससे लोग� क� 
िलए रोजगार और आय �ा�त होगी एवं गरीबी उ�मूलन करना आसान होगा। मिहला� की आिथ�क एवं सामािजक ��थित मे सुधार होगा। क�िष एवं उससे 
जुड़ा �े� एक बड़ी जनसं�या को रोजगार मुहैया कराते हुए सकल घरेलू उ�पाद मे लगभग 20 �ितशत का योगदान करता है। वह� भारत को नवंबर 2023 
तक जी20 की अ�य�ता िमली है। इसेमे ये उिचत है िक सबक� सुख क� िलए एक �यावहा�रक वै��वक समाधान को तलाशने पर �यान िदया जाना चािहए। 
क�िष, पोषण और उनका संपक� गरीबी ख�म करने क� िलए सतत िवकास ल�य को हािसल करने मे सबसे मह�वपूण� है। साथ ही सतत क�िष , भुखमरी ख�म 
करने और सभी �प� मे क�पोषण दूर करने पर �यान देने वाले को �ा�त करने क� िलए अहम है। लोग� क� बीच पोषण से भरपूर फसल� क� उ�पादन एवं खपत 
को लेकर जाग�कता बढ़ाने से शु�आत करक� ऐसी फसल� जैसे िक दाल और मोट� अनाज क� उ�पादन क� िलए सही �ो�साहन एवं समथ�न �दान करना 
और िकचन गाड�न एवं साव�जिनक जगह� मे मोट� अनाज, दाल ,फल एवं स��जय� को उगाकर खुद की खपत को बढ़ावा देना यािन अलग अलग �तर� पर 
�यान देने की आव�यकता है।

 मोट� अनाज की क�िष की जड़� भारतीय सां�क�ितक आयोजन� एवं �योहार� क� अवसर पर इनका �मुखता से �योग िकया जाता है। उदाहरण �व�प 
नागाल�ड मे आयोिजत होने वाले नाथ� ई�ट नेटवक� तथा िवशाखाप�नम मे जून-जुलाई मे मनाया जाने वाला मंड�िकया ने मोट� अनाज� क� िवकास को बढ़ावा 
देने मे मह�वपूण� भूिमका िनभाई है। तेलंगाना मे ड��कन ड�वलपम�ट सोसाइटी जैसे संगठन� ने मिहला� क� समूह बनाए है तथा इन संगठन� �ारा 
सां�क�ितक क���ीय ���टकोण क� मा�यम से मोट� अनाज� को बढ़ावा िदया जा रहा है। वष� 2018 मे ले�स िमलेट क�पेन क� अंतग�त रे�तरा एवं �रजाट� जैसे 
�यंजन� मे बाजरे का उपयोग िकया गया। इसक� अित�र�त ��शमे�यु जैसे-खा� िवतरण �टाट�अप ने मोट� अनाज� से सबंिधत उ�पाद� को वरीयता दी है ।

 दि�ण एिशया �े� मे कई तरह की चुनौितयां क�िष और खा। उ�पाद �णाली की िनर�तरता को जोिखम मे डालती है। भारत लगभग 41 �ितशत 
बाजार एवं भागीदारी क� साथ मोट� अनाज� का िव�व मे सबसे बड़ा उ�पादक है। इनक� बढ़ते मह�व क� कारण आने वाले दशक म� इनक� वै��वक बाजार मे 4.5 
�ितशत की चकवृ�वािष�क वृिध दर का अनुमान �य�त िकया गया है। मोट� अनाज� को बाजार एवं उिचत मू�य से संबंधी बाधा� का सामना करना पड़ रहा 
है। शहरी �े�� मे इनकी मांग बहुत कम है। इन उ�पाद� क� अनुिचत मू�य से िनधा�रण तथा िबचौिलय� क� ह�त�ेप ने िकसान� क� सम� संकट उतप� िकया 
है। हालांिक, सरकार �ारा इन उ�पाद� क� �यूनतम समथ�न मू�य मे वृ��ध करक� इ�ह� �ो�साहन �दान िकया जा रहा है। अपया��त सरकारी नीितय� क� कारण 
आय और शहरीकरण मे  वृि� क� कारण मोट� अनाज� का उपयोग उपभोग क� अित�र�त अ�य िविभ� उ�ेशय� क� िलए िकया जा रहा है। मोट� अनाज� की 
मांग क� �ेरक कारक� क� संबंध मे िकए गए अ�ययन से यह पता चलता है िक भारतीय आयु और िश�ा �तर क� �झान इन अनाज� क� िव�� हो गए है।

 मोट� अनाज� क� िवकास क� उ�े�य से सरकार ने वष� 2018 म� मोट� अनाज� क� वष� क� �प म� मनाया। वष� 2018 म� ही पोषक अनाज� को बढ़ावा देने 
क� उ�े�य से रा��ीय खा�य सुर�ा िमशन क� एक भाग क� �प म� मोट� अनाज� का िमशन �ारंभ िकया  गया है। इसक� प�रणाम �व�प इनक� बीज� की 
गुणव�ा म� सुधार,तकनीकी क� उ�तीकरण तथा �यूनतम समथ�न मू�य म� वृि� से इसक� उ�पादन म� सुधार हुआ है। मोट� अनाज� क� संवध�न क� िलए 
सरकार ने 18 बीज उ�पादन क�� एवं 22 बीज हब �थािपत िकए है। सरकार ने पोषण अिभयान म� भी मोट� अनाज� को शािमल िकया है। मोट� अनाज� क� िलए 
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सरकार �ार उठाए कदम� का सकार�मक �भाव पड़ा है। इसक� प�रणाम �व�प मोट� अनाज� का उ�पादन जो िक वष� 2017-18 म� 164 लाख टन था ज� वष� 
2020-21 म� बढ़कर 176 लाख टन हो गया है। इसक� साथ ही मोट� अनाज� की उ�पादकता म� भी वृिध हुई है। यह 2017-18 क� 1163 िकलो�ाम �ित हे�ट�यर 
बढ़कर वष� 2020-21 म� 1239 िकलो�ाम �ित हे�ट�यर गई है।

िन�कष�- 

 भारत वत�मान म� खा� उ�पादन म� आ�मिनभ�र है, पर�तु अभी भी यह क�पोषण की गंभीर सम�या का सामना कर रहा है । इस सम�या क� 
समाधान म� मोट� अनाज मह�वपूण� भूिमका िनभा सकते है। इसक� साथ ही ये जल संर�ण एवं जलवायु प�रवत�न की सम�या क� िनदान म� भी �मुख भूिमका 
िनभा सकते है । इसक� िलए आव�यक है िक सरकार �ारा मोट� अनाज� क� उ�पादन ,पैक�िजंग, �ांिड�ग, �संकरण, घरेलू और अ�तरा���ीय बाजार मे  िवपणन 
म�  सहयोग िकया जाए तथा साव�जािनक िवतरण �णाली म� इन उ�पाद� को मह�व देकर आम लोग� तक इसकी उपल�धता सुिन��चत की जाए ।
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प�रचय:-

मोट� अनाज उ�पादक रा�य- 

शोध का उ�े�य-
��तुत शोध प� क� �मुख उ�े�य है-

श�द क��जी- मोटा अनाज, उ�पादन, उपभोग, �ो�साहन, �वा��य, पौ��टक, �ोटीन, �टाट�अप

शोध सारांश -

 संयु�त रा�� महासभा ने माच�, 2021 क� दौरान अपने 75व� स� म� 2023 को अंतरा���ीय मोटा अनाज वष� (आईवाईएम) घोिषत िकया। मोटा 
अनाज उ� पोषण मू�य वाला �माट� भोजन है, जो जलवायु क� अनुक�ल है, और संयु�त रा�� क� कई सतत िवकास ल�य� (एसडीजीएस) क� अनु�प है। 
आजीिवका सृिजत करने, िकसान� की आय बढ़ाने और पूरी दुिनया म� खा� और पोषण सुर�ा सुिन��चत करने की अपनी िवशाल �मता क� कारण इनका 
अ�यिधक मह�व है। भारत बाजरा का लगभग 50.9 िमिलयन टन (चौथे अि�म अनुमान क� अनुसार) से अिधक मोटा अनाज का उ�पादन करता है जो 
एिशया क� 80 �ितशत और वै��वक उ�पादन का 20 �ितशत है। वै��वक औसत उपज लगभग 1229 िक�ा/हे�ट�यर है, जबिक भारत म� उ� औसत उपज 
लगभग 1239 िक�ा�हे�ट�यर है। भारत म� मोटा अनाज मु�य �प से खरीफ की फसल है जो �यादातर वषा� आधा�रत प�र��थितय� म� उगाई जाती है िजसम� 
अ�य मु�य �ट�पल की तुलना म� कम पानी और क�िष आदान� की आव�यकता होती है।
 मोट� अनाज क� पोषण मू�य को देखते हुए सरकार ने अ�ैल 2018 म� मोट� अनाज को पोषक-अनाज क� �प म� अिधसूिचत िकया। रा��ीय खा� 
सुर�ा िमशन (एनएफएमएस) क� तहत बाजरा �दान करने क� िलए पेश िकया गया है। पोषण संबंधी सहायता क� िलए मोटा अनाज को शािमल िकया। 
2018-19 से 14 रा�य� क� 212 िजल� म� �यू�ी-अनाज पर सब-िमशन ि�या��वत िकया गया है।
 भारत म� मोटा अनाज मू�य विध�त �ृंखला म� 500 से अिधक �टाट�-अ�स काम कर रहे है। उ�ोग और क�िष क� बीच मजबूत संबंध� और अंत-
ि�या� को बढ़ावा देने क� कारण खा� �सं�करण �े� का भारत क� िवकास म� अ�यिधक मह�व है। िव�ीय वष� 21 को समा�त िपछले पांच वष� क� दौरान, 
खा� �सं�करण उ�ोग �े� लगभग 8.3 �ितशत की औसत वािष�क वृि� दर से बढ़ रहा है। 2021-22 क� दौरान �सं�क�त खा� िनया�त सिहत क�िष-खा� 
िनया�त का मू�य, भारत क� क�ल िनया�त का लगभग 10.9 �ितशत था। इस शोध प� क� मा�यम से हम यह �ात करने का �यास कर रहे ह� की भारत म� मोट� 
अनाज की  ��थित पता लगाना मोट� आनाज क� �टाट�अप को बढ़ावा देने म� शासन की कौन-कौन सी योजनाय�  �चलन म� ह� ? मोट� अनाज क� �ित लोग� को 
िकस �कार से जाग�क िकया जा साकता ह�? शासन क� �ारा इन �टाट�-अ�स  को िकतनी स��सडी �दान की जाती ह� ?

 मोटा अनाज िजसे �वार, बाजरा, रागी (मड�आ), जौ, कोदो, सामा, बाजरा, सांवा, लघु धा�य या क�टकी, कांगनी और चीना फसल� को मोट� 
अनाज क� तौर पर जाना जाता है. वह�, दान� क� आकार क� आधार पर मोट� अनाज� को दो भाग� म� बांटा गया है. पहला मोटा अनाज िजनम� �वार और बाजरा 
आते ह�. दूसरा, लघु अनाज िजनम� बहुत छोट� दाने वाले मोट� अनाज जैसे रागी, क�गनी, कोदो, चीना, सांवा और क�टकी आिद आते ह�. भारत सरकार क� 
अनुसार, िमलेट (�वार, बाजरा, रागी आिद) म� देश की पोषण संबंधी सुर�ा म� योगदान देने की बहुत अिधक �मता है. ऐसे म� हम कह सकते ह� िक मोट� 
अनाज� म� न क�वल पोषक त�व� का भंडार है ब��क ये जलवायु लचीलेपन वाली फसल� भी ह� और इनम� अ�त पोषण संबंधी िवशेषताएं भी है।

 भारत म� बेहतर �वा��य क� िलए मोट� अनाज की अहिमयत पर बल िदया और इ�ह� �ो�सािहत करने की िदशा म� काम िकया, इसक� बाद से पूरे देश 
म� मोट� अनाज को लेकर चचा� शु� हो गई है, लेिकन कई लोग तो ऐसे भी ह�, िज�ह� मोट� अनाज क� बारे म� कोई जानकारी नह� है। तो आइए आज हम जानते 
ह� �या होते ह� मोट� अनाज और िकन-िकन रा�य� म� की जाती है इनकी खेती। मोट� अनाज वे अनाज ह� िजसक� उ�पादन म� �यादा मश�कत नह� करनी 

Ÿ भारत म� मोट� अनाज की  ��थित पता लगाना।
Ÿ मोट� आनाज क� �टाट�अप को बढ़ावा देने म� शासन की िविभ� योजना� का पता लगाना।
Ÿ मोट� अनाज की मानव �वा��य की दृ��ट से लाभकारी है।
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पड़ती। ये अनाज कम पानी और कम उपजाऊ भूिम म� भी उग जाते है। धान और गेहूं की तुलना म� मोट� अनाज क� उ�पादन म� पानी की खपत बहुत कम होती 
है। इसकी खेती म� यू�रया और दूसरे रसायन� की ज�रत भी नह� पड़ती। इसिलए ये पया�वरण क� िलए भी बेहतर होता है. साथ ही िकसान� को कम लागत म� 
अिधक मुनाफा भी होता है। खास बात यह है िक मोट� अनाज का सेवन करने से कई तरह की रोग अपने- आप ठीक हो जाते ह�।
 महारा��, छ�ीसगढ़, राज�थान, म�य �देश, उ�र �देश, ह�रयाणा, गुजरात, झारख�ड, तिमलनाड�, आं� �देश, कना�टक और तेलगांना म� 
िकसान बड़� �तर पर मोट� अनाज की खेती करते ह�. वह�, आसाम और िबहार म� सबसे �यादा मोट� अनाज� की खपत होती है। क�� सरकार िफर से भारत म� 
मोट� अनाज को बढ़ावा देना चाह रही है, इसी क� तहत संसद भवन म� बाजरा सिहत मोट� अनाज से बने भोज का आयोजन िकया गया। भारत सरकार ने मोट� 
अनाज� क� उ�पादन और उपभोग को �ो�साहन देने पर िवचार िकया है, �य�िक जलवायु प�रवत�न ने गेहूँ और धान की खेती को �भािवत िकया है।खरीफ 
फसल बाजार से मोट� अनाज की खरीद का ल�य दोगुना हुआ, राशन म� मोट� अनाज की अिधक संभावना नजर आ रही है
मोट� आनाज क� �टाट�अप को बढ़ावा देने म� शासन की िविभ� योजनाय-�

 1. �धानमं�ी िकसान स�पदा योजना (पीएमक�एसवाई) - इस �े� की �चुर �मता को पहचानते हुए सरकार देश म� खा� �सं�करण क� 
िवकास क� उ�े�य से िविभ� ह�त�ेप� म� सबसे आगे रही है। खा� �सं�करण उ�ो मं�ालय, �धानमं�ी िकसान स�पदा योजना (पीएमक�एसवाई) की 
घटक योजना� क� मा�यम से खा� �सं�करण �े� सम� िवकास और िवकास क� िलए िव�ीय सहायता देता है। पीएमक�एसवाई क� तहत 31 िदसंबर, 2022 
तक 677 प�रयोजनाएं पूरी की जा चुकी ह�। 31 िदसंबर, 2022 तक 1402.6 करोड़ �पये क� 15,095 ऋण सं�वीक�त िकए गए। यह योजना साझा सेवा� 
और िवपणन उ�पाद� का उपयोग करक� इनपुट की खरीद म� बड़� पैमाने पर लाभ उठाने क� िलए एक िजला एक उ�पाद (ओडीओपी) क� दृ��टकोण को अपनाती 
है। अब तक 35 रा�य��क��� शािसत �देश� म� ओडीओपी क� तहत 137 िविश�ट उ�पाद� वाले 713 िजल� को मंजूरी दी गई है। माच�, 2022 म� शु� िकए गए 
खा� �सं�करण उ�ोग की उ�पादन से जुड़ी �ो�साहन योजना (पीएलआईएसएफपीआई) को वै��वक खा� च�िपयन हेतु िनवेश को �ो�सािहत करने का 
िविश�ट मा�यम है। सहायता क� िलए उ� िवकास �मता वाले �े� जैसे समु�ी उ�पाद, �सं�क�त फल और स��जयां, और ‘रेडी ट� ईट/रेडी ट� क�क’ उ�पाद को 
शािमल िकया गया है।
 2. क�िष अवसरंचना िनिध (ओआईएफ)- क�िष अवसंरचना िनिध एक िव� पोषण सुिवधा है जो वष� 2020-21  फसल कटाई क� बाद क� �बंधन क� 
बुिनयादी ढांचे और सामुदाियक क�िष संपि�य� क� िनमा�ण क� िलए  �याज अनुदान और ��िडट गारंटी समथ�न सिहत लाभ� क� साथ चल रही है। इसक� तहत 
2020-21 से 2025-26 की अविध क� िलए 1 लाख करोड़ �पये का �ावधान िकया गया है और वष� 2032-33 तक �याज अनुदान और ��िडट गारंटी सहायता 
दी जाएगी। क�िष अवसंरचना िनिध योजना म� रा�य या क��� सरकार की िकसी अ�य योजना क� साथ अिभसरण की सुिवधा है और यह क�िष �े� म� िनवेश की 
दृ��ट से मील का प�थर सािबत हो सकती है।
 3. रा��ीय क�िष बाजार (ई-नाम)- भारत सरकार ने रा��ीय क�िष बाजार (ई-नाम) योजना शु� की तािक िकसान� को उनकी उपज क� िलए 
लाभकारी मू�य सुिन��चत करने क� िलए ऑनलाइन पारदश�, �ित�पध� बोली �णाली तैयार की जा सक�। ई-नाम योजना क� अधीन, सरकार हाड�वेयर क� 
िलए �ित एपीएमसी मंडी को मु�त सॉ�टवेयर और 75 लाख �पये की सहायता �दान करती है, िजसम� गुणव�ा परख उपकरण और सफाई, �ेिड�ग, छ�टाई, 
पैक�िजंग, खाद इकाई आिद जैसे बुिनयादी ढांचे का िनमा�ण शािमल है। 31 िदसंबर, 2022 तक लगभग 1.7 करोड़ से अिधक िकसान और लगभग 2.3 लाख 
ई-एनएएम पोट�ल पर पंजीक�त हो चुक� है।
 देश म� िवकास और रोजगार क� िलए क�िष �े� का �दश�न मह�वपूण� बना हुआ है। ऋण िवतरण क� िलए एक िकफायती, समय पर और समावेशी 
दृ��टकोण क� मा�यम से �े� म� िनवेश को �ो�सािहत िकया जाना चािहए। इन सब पहल� से क�िष �े� म� सतत और समावेशी िवकास का माग� �श�त होगा।
 भारत, दुिनया म� मोट� अनाज� का सबसे बड़ा उ�पादक है. इस साल मोट� अनाज का रकबा पहले क� लगभग 38.37 लाख हे�ट�यर से बढ़कर 
लगभग 41.34 लाख हे�ट�यर हो गया है।
 4. सरकार दे रही है स��सडी- भारत, दुिनया म� मोट� अनाज� का सबसे बड़ा उ�पादक है। देश क� लगभग सभी रा�य� म� मोट� अनाज की खेती की 
जाती है। वह�, क�� सरकार क� साथ- साथ रा�य सरकार� भी मोट� अनाज को बढ़ावा देने क� िलए िमलेट िमशन चला रही ह�। इसक� तहत िकसान� को स��सडी 
भी दी जा रही है। इसी तरह छ�ीसगढ़ सरकार ने िमलेट िमशन एक योजना शु� की है, िजसक� तहत लघु धा�य फसल उगाने वाले िकसान� को इनपुट 
सहायता और तकनीकी जानकारी दी जाती है।
 साथ ही िनया�त �ो�साहन , वष� 2023 को अंतरा���ीय मोटा अनाज वष� घोिषत करना  , म�य �देश सरकार की पहल, शोध और िवकास,�ामीण 

नवाचार िनिध (Rural Innovation Fund) ,क�िष िवपणन योजना (Agri-Marketing Scheme)]  रा��ीय क�िष िवकास योजना 
(Rastriya Krishi Vikas Yojana-RKVY4 फाम�र �ो�ूसर ऑग�नाइजेशन (FPO) सहायता , �ामीण अवसंरचना िवकास िनिध 

(RIDF)]  क�िष अवसंरचना कोष (Agriculture Infrastructure Fund-AIF)]  �टाट�अप इंिडया योजना क� तहत सहयोग, ऐसी िविभ� 
योजनाएं भारत सरकार �ारा चलाई जा रही ह�, मोट� अनाज क� �टाट�अप और िकसान को इन क� मा�यम से सहयोग िमल सक�।

मोट� अनाज की मानव �वा��य की दृ��ट से लाभकारी- 

 1. मोट� अनाज पौ��टक आहार का मह�वपूण� िह�सा बन सकते है- अ�छा �वा��य तथा आरो�य मोट� अनाज भोजन म� खिनज�, फाइबर, प�ी-
ऑ�सीड��स और �ोटीन क� अ�छ� �ोत ह�। इनका �लाइसेिमक इंड��स कम होता है इसिलए ये उ� र�त शक�रा वाले लोग� क� िलए अ�छ� ह�। ये �लूट�न रिहत 
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भी होते है तथा लौह-त�व की कमी वाले आहार म� लोहे क� अ�छ� �ोत ह�। मोट िपसे �प म�, ��येक मोटा िविभ� �कार क� फाइबर क� �ोत ह�। फाइबर यु�त 
(रेशा यु�त) भोजन पाचन ठीक रखने तथा खून म� शक�रा तथा वमा� की मा�ा संतुिलत रखने म� सहायक होते ह�।
2. मोट� अनाज� की �यादा खपत होने से छोट� िकसान� की आजीिवका बेहतर होती है- लोग� �ारा आहार म� गेहूं, म�का और चावल को अिधक 
�ाथिमकता िदए जाने से मोट� अनाज� की मांग और उ�पादन कम हुआ है। मोट� अनाज� क� उपभोग और इनक� बाजार को बढ़ावा िमलने से छोट� िकसान� की 
अित�र�त आमदनी होगी और खा�-�े� म� आिथ�क �गित को बढ़ावा िमलेगा।मोट� अनाज मानव जाित �ारा मबसे पहले उगाई जाने बाली फसल� म� थे और 
शता��दय� तक इन अनाज� का �थानीय सं�क�ितय� और पर�परा� म� गहरा �थान रहा है। 
3. मोट� अनाज� की फसल और भंडारण उिचत तरीक� से करने से उनकी गुणव�ा और पोषक त�व सुरि�त रहते है- क�िष-�सं�करण, खास तौर से 
पोषक आहार� क� उ�पादन म�, आधुिनक तरीक� अपनाने से पारंप�रक और अपारंप�रक, दोन� तरह क� �ाहक� और बाजार� को आकिष�त िकया जा सकता है। 
इन �ाहक� म� युवा, शहरी उपभो�ता, पय�टक आिद भी शािमल ह�। उ�पाद� क� मू�य-संवध�न से इनक� बाजार का भी िव�तार होता है. खा� तथा पोषण सुर�ा 
म� वृि� होती है तथा छोट� िकसान� की आमदनी म� वृि� होती है।
4. मोट� अनाज� का �यापार बढ़ने से वै��वक खा� �णाली म� िविवधता बढ़�गी- �वार सिहत मोट� अनाज इस समय वै��वक खा� �यापार का मा� 3 
�ितशत ह�। वै��वक बाजार की मजबूती बढ़ाने तथा इसे खा�ान बाजार म� अचानक आ सकने वाले बदलाव� को झेलने लायक बनाने क� िलए मोट� अनाज 
मह�वपूण� िवक�प सािबत हो सकते ह�। इनक� अिधक उ�पादन से अनाज� म� िविवधता पड़�गी और बाको अनाज� क� उ�पादन म� अचानक कमी होने की 
��थितय� म� खा� सुर�ा बनी रहेगी।
 मोट� अनाज� क� उ�पादन की मा�ा और कीमत� को लेकर बाजार� का उिचत �व�प और पारदिश�ता सुिन��चत की जानी चािहए। तभी इनक� 
उ�पादन म� �थािय�व और िटकाऊपन बना रहेगा। यह सुिन��चत करना ज�री है िक दूसरे अनाज �यापा�रय� की तरह मोट� अनराज क� �यापा�रय� को भी 
उपल�ध आधुिनक संसाधन� (जैसे िडिजटाइजेशन आिद) क� लाभ िमल� तािक दूसरे अनाज� की तरह मोट� अनाज� को भी अित�र�त मू�य िमल सक� और 
इसक� उ�पादक� की भी आमदनी बढ़ सक�।
 मोटा अनाज हमारे देश की �ाचीन परंपरा यु�त रा�� �ारा 2023 को अंतररा��ीय मोटा अनाव वष� क� �प म� मनाये जाने  दुिनया भर म� मोट� 
अनाज क� �ित  �िच जागृत हुई है। �यवसाय और �य��त इन अनाज� को बढ़ावा देने और उ�ह� दैिनक उपभोग क� खा�ा�� म� उिचत �थान �दान करने क� 
िलए एकजुट हो रहे ह�। मोट� अनाज को �ो�साहन देने की मुिहम म� भारत अ�णी रहा है और इसक� संभािवत लाभ� को बढ़ावा देने और उ�ह� महा�शन करने 
म� बाकी दुिनया का माग�श�न कर रहा है। भारत म� पोट� आज पर िकए गए शोध और काय� ने क�पोषण से िनपटने मधुमेह, इष रोग, एनीिमया जैसे रोग� क� 
िनयं�ण क� साथ-साथ जा क� �भाव� को झेलने की उनकी �मता और पोषण सुर�ा म� योगदान क� �का�मक �भाव और उपयोिगता को भी दशा�या है
5. सां�क�ितक रीित-�रवाज भी मोट� अनाज क� �चलन और उपयोग- मोट� अनाज भारत क� िनयिमत खा�ान का सिदय� से िह�सा रहा है। ये हमारी 
खा� �णािलय�, सं�क�ित और परंपरा� म� गहन �प से समािहत ह�। धािम�क �ंथ� म� इनका उ�लेख  िकया जाता है और ये अनेक पारंप�रक भारतीय 
�था� का भाग ह�। प�रवार क� बुजुग� और िकसान� से बातचीत  म� उनक� उपभोग क� बारे म� पता चलता है।  बुवाई और फसल कटाई क� समय मिहला� �ारा 
गाए जाने वाले गीत� म� मोट� अनाज का उ�लेख होता है और कई समुदाय� म� िववाह समारोह� क� दौरान वर और वधु को आशीवा�द देने क� िलए भी मोट� अनाज 
उपयोग िकया जाता था।
6. मोट� अनाज �वा��य की दृ��ट लाभकारी- उ�पादन और जलवायु संवेदनशीलता क� िहसाब से भी मोट� अनाज मु�य खा�ा�� क� �प म� ही नह� 
ब��क �वा��य की दृ��ट से भी अ�य अनाज� से �यादा बेहतर और उपयोगी है �योिक इनम� एिमनो एिसड (जैसे �यूिसन, आइसो �यूिसन, वैिलन और 
िफनायलेलाइन), खिनज (क���शयम लौह और िजक), िवटािमन, फाइटोक�िमकल और एटी गुण तथा फाइवर मौजत है।
7. मौसम क� अनुमार मोटा अनाज खाएं- मौसम क� अनुमार मोटा अनाज खाने पर बहुत जोर देते ह�। इससे न क�वल उस समय, जब भोजन खाने क� 
हमारे पारंप�रक तरीक� मौसम क� अनुसार उनको आव�यकता होती है, पर पोषक त�व� को आसान उपल�धता मुिन��चत होती है, ब��क यह खेत� क� तरीक� 
और फसल च�� क� बीच बेहतर ढ�ग से सम�वय भी करता है। यहां एक माग�दिश�का दी गई है िजससे आप जान सकते ह� िक कौन-सा मोटा अनाज िकस 
मौसम म� सबसे उपयु�त व फायदेमंद रहता है।
 बाजरा और मकई सिद�य� क� िलए उपयु�त है। रागी पूरे साल भर खाई जा सकती है, लेिकन िवशेष �प �वार गिम�य� क� िलए उपयु�त है इसे चटनी 
क� माथ खाएये बा�रश क� दौरान खाना �यादा फायदेमंद है और इसक� डोसा ल�, दिलया आिद भी बनाए जा सकते ह�।
 मोट� अनाज अ�त खा�ा� माने जाते ह� �य�िक इनम� काब�हाइ��ट-फाइबर अनुपात 10 से भी कम होता है जो अ�य िकसी खा�ा� म� नह� 
होता िफर, इनम� िवटािमन, खिनज, फाइटो क�िमक�स और एंटी ऑ�सीड��स �चुर मा�ा म� होते ह� िजससे इनक� सेवन से आधुिनक दौर की जीवनशैली से 
जुड़ी बीमा�रय� से लड़ने म� सहायता िमलती है। इनम� मौजूद एिमनो एिसड इतने मह�वपूण� होते ह� िक इनसे मोट� अनाज� क� पौ��टक गुण बहुत बढ़ जाते ह�। 
लेिकन, मोट� अनाज� म� पाए जाने वाले बायोए��टव (जैव सि�य) रसायन की पोषक और िचिक�सकीय खूिबय� का अभी �यादा पता नह� चल सका है और 
उपल�ध त�य� का �यापक अ�ययन और िव�लेषण अभी नह� हो पाया है। मोट� अनाज� म� अनेक ऐसे जै सि�य (बायोए��टव) िस�ांत समािहत ह� िजनक� 
आधार पर �दयरोग� क� खतर�, डायिबटीज यानी मधुमेह, वृ�ाव�था क� रोग� और यहां तक िक क�सर क� जोिखम भी कम हो जाते ह�। साथ ही, इसम� िविभ� 
परंपरागत और आधुिनक खा� पदाथ� की खपत और मोट� अनाज� म� तैयार खा� पदाथ� क� सेवन से खिनज� की जैव उपल�धता पर भी होती है।
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िन�कष�ः-

 भारत सरकार �ारा िविभ� योजनाएं चलाई जा रही ह�, मोट� अनाज क� �टाट�अप और िकसान को इन क� मा�यम से सहयोग िमल सक�।भारत 
सरकार मोट� अनाज क�, �टाट�अप, होटल, शेफ, �चारक और यहां तक िक घरेलू रसोइये भी मोट� अनाज म� �िच को पुनः जागृत करने म� सहायक रहे ह�। 
मोट� अनाज (िमले�स) क� अंतररा��ीय वष� क� आगमन क� साथ कई और लोग इस आंदोलन म� शािमल हो रहे ह�।
 भारत म� मोट� अनाज क� �सं�करण म� काफी �गित की है। परंपरागत �प से छोट� दाने वाले मोट� अनाज की हाथ से क�टाई की जाती थी पर अब 
हमारे पास िवशेष मशीन� ह� जो मोट� अनाज की भूसी उतार सकती ह� िजससे इस काम म� लगने वाला प�र�म घटता है और गुणव�ा म� भी सुधार क� साथ 
उनकी लागत कम हो सकती है
 मोटा अनाज न क�वल लोग� क� िलए, ब��क हमारी िम�ी क� िलए भी अ�छा है। जलवायु प�रवत�न और उसमे उ�प� खा� असुर�ा क� कारण मोटा 
अनाज िफर से हमारे भोजन का िह�सा बन गया है। इसी तरह, िम�ी की िबगड़ती ��थित को िचंता और बढ़ती आबादी को पया��त पोषण �दान करने की 
आव�यकता भी इसे हमारे भोजन म� शािमल करने क� मह�वपूण� कारण कहे जा सकते ह�। िकसी भी ��थित का सामना करने और सभी �कार की िम�ी और 
मौसम की ��थित म� बढ़ने की �मता, उगाने म� �यूनतम लागत आने क� बावजूद पया�वरण और िवकास क� िलए सही पोषक त�व �दान करना, मोट� अनाज 
को अ�यिधक उपयोगी आहार की �ेणी म� ला खड़ा करता है। मोट� अनाज खराब, सूखी जमीन म� भी पैदा हो जाते ह� और जमीन क� पोषक त�व� को समा�त 
नह� करते। सुखी जमीन पर भी ह�रयाली का आवरण उपल�ध करा कर, ये फसल� जमीन को बंजर होने से रोकती ह� और जैव-िविवधता बढ़ाने तथा िम�ी की 
उव�रता को िटकाऊ बनाए रखने म� मदद करती है।
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’’भारतीय सं�क�ित और मोटा अनाज’’
डॉ. ��मता यादव
सहायक �ा�यापक (समाज शा��)
शासकीय क�या महािव�ालय, बड़वानी 

श�द क��जी -  मोट� अनाज, पोषण, क�िष, भारतीय सं�क�ित। 

सारांश -

��तावना -

�वार -  

  मोटा अनाज सिदय� से भारतीय क�िष एवं पाक परंपरा� का अिभ� अंग रहा है। मोट� अनाज िज�ह� िमले�स क� �प म� भी जाना जाता है, भारत 
और कई अ�य सं�क�ितय� म� एक मह�वपूण� �थान रखते ह�। यह अनाज जैसे �वार, बाजरा, रागी, कोदो, क�टकी और सांवा आिद �ाचीन काल से भारतीय 
जीवन शैली और परंपरा� का िह�सा रहे ह�। उनकी खेती क� तरीक� कटाई की र�म� और पारंप�रक �यंजन� म� शािमल होना सं�क�त �था� और उ�सव� म� 
मह�वपूण� मील क� प�थर क� समान है। मोट� अनाज� ने हजार� साल� म� भारतीय क�िष और खा� सं�क�ित म� मह�वपूण� भूिमका िनभाई है। यह शोध प� भारत 
म� मोट� अनाज� क� ऐितहािसक और समकालीन मह�व का पता लगाता ह� तथा उनक� सां�क�ितक आिथ�क और आहार संबंधी योगदान की जांच करता है।

 �वार का वान�पितक नाम सोरघम वाइकलर  है। �वार उ�पादन एवं �े�फल क� मामले म� दुिनया का पांचवा �मुख अनाज है इसम� बीमा�रय� एवं 
कीट� क� िखलाफ �ितरोधक �मता होती है। �वार का अिधकतम �े�फल महारा�� एवं कना�टक म� देखा गया है ।इन रा�य� क� साथ उ�र प��चमी, प��चमी 
, म�य भारत और दि�णी �ाय�ीप म� बड़� पैमाने पर �वार उगाया जाता है। अध� शु�क �े�  म� �वार की फसल से दोहरा उ�े�य िस� होता  है। अनाज और चार 
दोन� �मशः मनु�य और पशु� क� िलए अ�यिधक उपयोगी िस� होता है। 

बाजरा - 

 इसका वान�पितक नाम पनीसेटम �लौकम  है। इसकी उ�पि� अ�ीका म� हुई थी। यह उ�णकिटबंधीय �े� म� और भारत म� �यापक �प से बोई 
जाती है। यह कम मृदा उव�रता और उ� तापमान क� िलए अनुक�ल फसल है। बाजरे म� पया��त मा�ा म� मै�ीिशयम क���शयम �ोटीन एवं काब�हाइ��ट पाए 
जाते ह� मधुमेह एवं र�तचाप क� रोिगय� क� िलए यह अ�यंत लाभ कारक है। 

मंड�वा /रागी - 

 रागी का वै�ािनक नाम इ�युसीन कोराकाना है। इसे सबसे अिधक पोशाक त�व� वाला पौधा माना जाता है। यह आसानी से पचने यो�य एवं 
अिधक पौ��टक होता है इसम� पया��त मा�ा म� फाइबर, खिनज ,आयोडीन �ोटीन एवं काब�हाइ��ट पाए जाते ह�। िशशु� वृ�� एवं मरीज� क� िलए इसका 
बहुतायत म� उपयोग िकया जाने लगा है। इसका उपयोग दिलया ,रोटी, क�क , पूड़ी आिद िविभ� �कार क� �यंजन बनाने क� िलए िकया जाता है। भारत म� 
इसका �योग बीमार जानवर� को िखलाने क� िलए भी िकया जाता है।

झंगोरा:- 
 इसका वान�पितक नाम इकाईनो�लोआ ��म�ट�सी है। इसे समु� तल से 2300 मीटर की ऊ�चाई तक उगाया जा सकता है। यह �ोटीन का एक 
अ�छा �ोत है। यह �दय रोग एवं मधुमेह क� रोिगय� क� िलए अ�यंत उपयु�त आहार है यह वास क� �तर को भी काम करने म� एक �भावी भो�य पदाथ� है। 

 िमले�स या मोटा अनाज एक ऐसा श�द है, िजसका उपयोग भारत म� �यापक �प से उगाई जाने वाले छोट� बीज वाले अनाज समूह को दशा�ने क� 
िलए िकया जाता है। यह भारत क� अनेक िह�स� म� िवशेष �प से �ामीण अंचल का मह�वपूण� �धान भोजन है। यह भारत क� िविभ� िह�स� म� उगाए जाते ह�, 
िजनम� राज�थान, गुजरात, ह�रयाणा, म�य�देश क� शु�क �े� क� साथ-साथ कना�टक, तिमलनाड�, आं� �देश आिद दि�णी रा�य भी शािमल है। मोटा 
अनाज फसल� का समूहं मु�यतः उ�णकिटबंधीय और उपो�ण किटबंधीय जलवायु म� खेती क� िलए अनुक�ल होते ह� और सीिमत �ोत� क� साथ इ�ह� उगाना 
आसान होता है। यह मु�यतः वषा� आधा�रत फ�सले ह�, जो िक कम वषा� वाले �े�� म� उगाई जाती ह�। 

  मोट� अनाज� म� �वार ,बाजरा ,रागी, क�� ,काक�न, चीणा, सवा, कोदो आिद अनेक �कार क� अनाज शािमल है । यह फसल आसानी से  आसानी 
से उगाई जा सकती है तथा इनम� िविभ� �कार क� पोषक त�व पाए जाते ह�। अतः इन अनाज� को गरीब� का अनाज भी कहा जाता है। इनम� सॉ�युबल 
फाइबर, क���शयम , बीटा क�रोटीन, िवटािमन इ6, फोिलक एिसड, पोट�िशयम ,मै�ीिशयम और आयरन आिद �चुर मा�ा म� पाए जाते ह�। यह अनाज 
सुखा सिह�णुता, �काश - असंवेदनशीलता और जलवायु प�रवत�न क� �ित अनुक�लन जैसी िवशेषताएं रखते ह�। क�छ �मुख मोट� अनाज� का संि��त प�रचय 
इस �कार है-
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कौणी:-  

 इसका वै�ािनक नाम सेटा�रया इटालीका है। कोनी मोट� अनाज म� िव�व म� दूसरे नंबर क� उ�पािदत फसल है। िव�व क�िष म� इसका एक मह�वपूण� 
�थान है। इसे समु� तल से 2000 मीटर  की ऊ�चाई तक उगाया जा सकता है।

चीणा- 

 इसका वै�ािनक नाम पैनीकम िमिलयािसयम है। इसका पौधा मु�य �प से म�य पूव� एवं उ�री भारत म� पाया जाता है ।यह अपे�ाक�त कम 
उव�रक मांग एवं कम बीमा�रय� से �िसत होने वाली फसल है।
   आधुिनक समय म� �चिलत एवं बहुतायत म� उपयोग होने वाले अनाज� जैसे गेहूं एवं चावल क� पोषक त�व� से तुलना करक� मोट� अनाज� 
क� मह�व को एवं उनक� पोषक त�व� को िन� तािलका क� मा�यम से आसानी से समझा जा सकता है -

मोट� अनाज� का ऐितहािसक मह�व:- 

 मोट� अनाज क� स�बंध म� सािह�य वेद, पुराण और संिहता जैसे िविभ� ऐितहािसक �ंथ� म� िववरण �ा�त होता है। इस जानकारी को �यव��थत �प 
से समेिकत करना िनतांत अिनवाय� �तीत होता है।ऐितहािसक �ोत� की समी�ा से भारत म� बाजरे की समृ� िविवधता का पता चलता है, िजसम� 28 से 
अिधक अलग-अलग �जाितयाँ ह�। मानव  �ारा बाजार का खा�ा� क� �प म� कब से �योग िकया गया, कहना अ�यंत किठन है। तथािप �ागैितहािसक 
काल क� दौरान, बाजरे की खेती का पता लगभग 10,000 साल पहले नवपाषाण युग से लगाया जा सकता है, जो खानाबदोश जीवन शैली से ��थर क�िष 
समुदाय� म� स�मण क� साथ मेल खाता है। बाजरा गेहूं, जौ और चावल जैसे अ�य �मुख खा� पदाथ� क� साथ सबसे शु�आती फसल� म� से एक था।
  पुराता��वक सा�य बताते ह� िक िसंधु घाटी स�यता क� समय से ही भारतीय उपमहा�ीप म� मोट� अनाज की खेती की जाती थी वह िविभ� �े�� म� 
िविभ� समुदाय� क� िलए मु�य भोजन क� �प म� काम करते थे, िवशेष �प से शु�क और अथ� शु�क �े� म� जहा अ�य फसल� पनपने क� िलए संघष� करती थी 
तब भी हड़�पा स�यता युग, जो िसंधु घाटी �े� म� लगभग 2500 ईसा पूव� म� िवकिसत हुआ था। आहार संबंधी आदत� म� बाजरा एवं अ�य मोट� अनाज �मुख 
�प से शािमल थे। हड़�पा �थल� म� िकए गए �यापक पुराता��वक उ�खनन से मोट� अनाज� क� दाने एव उनकी खेती क� अ�य ठोस अवशेष िमले ह�, जो इस युग 
क� दौरान उनकी मह�वपूण� भूिमका क� �बल �माण है।

  जैसा िक पहले िलखा जा चुका है िक �ाचीन भारत म�, मोट� अनाज का उ�लेख वेद, पुराण और सिहता जैसे �ित��ठत �ंथ� म� �ा�त होता है, वह 
उनक� सां�क�ितक मह�व और पोषण मू�य पर �काश डालते ह�। इन अनाज� को �ितक�ल पया�वरणीय प�र��थितय� म� पनपने की उनकी उ�लेखनीय �मता 
क� करण उगाया जाता था, िजससे वे खेती क� िलए एक भरोसेमंद िवक�प बन गए। ऋ�वेद म� इ� �ारा क��ण क�व ऋिष को दान�तुित क� �प म� बलबजा (एक 
�कार का मोटा अनाज) नामक घास क� बंडल� क� उपहार का उ�लेख है। आयुव�द एवं सु�ुत संिहता म� भी िविभ� �कार क� मोट� अनाज� �ारा अनेक रोग� से 
मु�त होने क� वण�न िमलते ह�। कौिट�य ने अथ�शा�� म�  मौय� सा�ा�य क� दौरान उगाई जाने वाली �ाथिमक फसल� म� से एक क� �प म� बाजरे को मा�यता 
दी, इस �कार उस युग क� क�िष ढाचे म� मोट� अनाज क� मह�व पर जोर िदया। 

मोट� अनाज का सां�क�ितक मह�व-

 भारत म� मोटा अनाज एवं उसकी िविभ� िक�म� क�वल एक खा� �ोत सां�क�ितक �था� और िव�वास �णािलय� म� गहराई से अंतिन�िहत है । 
भारत क� �योहार�, समारोह�, सामािजक रीित �रवाज म� उनकी भूिमका िवशेष है। क�छ समुदाय� म� िविश�ट बाजार िवशेष अनु�ठान� या शुभ अवसर� से जुड़ा 
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होता है जो क�वल जीिवका से परे उनक� सां�क�ितक मू�य को दशा�ता है। बाजरे की खेती �सं�करण और भंडारण से संबंिधत पार�प�रक �ान �णािलयाँ जो 
पीिढय� से चली आ रही है उनक� सां�क�ितक मह�व को और भी रेखांिकत करती है। 
   भारतीय प�र�े�य म� मोट� अनाज� का मह�वपूण� �थान सदैव से रहा है। �वार, बाजरा, रागी, कोद�, क�टनी, सवाँ आिद पुरातनवली से 
भारतीय खा� �यव�था मह�वपूण� अंग रहे ह�। 

1. पारंप�रक भोजन का िह�सा:-

  भारत म� मोट� अनाज� का उपयोग य�िप दैिनक भोजन �यव�था म� िकया जाता रहा है, िफर भी मोट� अनाज से बने �यंजन िविभ� �योहार� और 
रीित-�रवाज� म� उपयोग िकए जाते रहे ह�। मोट� अनाज� को िविभ� भारतीय रा�य� की पाक परपरा� म� एकीक�त िकया गया है। ��येक �े� म� मोट� अनाज� 
से बने �यंजन बनाने की अपनी अनूठी िविधयाँ ओर �िविधयाँ है। उदाहरण क� िलए रागी का उपयोग कना�टक म� रागी मु�� और आं� �देश म� कालीन बनाने 
क� िलए िकया जाता है। बाजार राज�थान और गुजरात म� लोकि�य है जहाँ इसका उपयोग िखचड़ा और रोटी और मीठ� पुए बनाने क� िलए िकया जाता है। इस 
तरह �वार का उपयोग महारा��, म�य�देश आिद �ा�त� म� भाकरी बनाने क� िलए िकया जाता है। बाजरे की रोटी और रागी का हलवा �ामीण �े�� म� 
अ�यिधक लोकि�य ह�। दि�ण भारत म� रागी (िफ�गर िमलेट) का उपयोग िवशेष �प से िकया जाता है।

2. धािम�क और अनु�ठािनक उपयोग - 

 कई धािम�क अनु�ठान� म� मोट� अनाज का उपयोग िकया जाता है। उपवास क� दौरान कोदो और सवाँ जैसे अनाज खाए जाते ह� �य�िक इ�ह� सा��वक 
भोजन माना जाता है। क�छ समुदाय� म� बाजरे को पिव� माना जाता है और देवता� को चढ़ाया जाता है इनका उपयोग पारप�रक िचिक�सा और लोक उपचार 
म� भी िकया जाता है।

3 �थानीय परपरा� का िह�सा - 

 भारत क� िविभ� �े�� म� मोट� अनाज �थानीय लोक सं�क�ित और परपरा� म� गहराई से जुड़� हुए ह�। जैसे राज�थान तथा अ�य �देश� म� बाजरे 
की खेती और उपयोग पर आधा�रत कई लोक सं�क�ित म� कई लोक गीत और नृ�य �चिलत ह�। म.�. क� बु�देलख�ड की लोको��तय� म� उनका सु�दर 
उ�लेख िमलता ह�। जैसे ’’सन घनो, बन बैगरो, जुटरी (�वार) हाथ िबलात’’ यह उ��त क�िष को बोवनी से संबंिधत है। इसी �कार �वार की घुघरी (उबाल कर 
खाई जाने वाली तथा महेरी (राबड़ी) अ�यंत लोकि�य खा� पदाथ� म� रही ह�। 

4 जलवायु और क�िष सं�क�ित - 

 मोट� अनाज किठन प�र��थितय� म� भी उगाए जा सकते ह�, जैसे शु�क और कम उपजाऊ जमीन पर। इसिलए इ�ह� गरीब� का अनाज भी कहा 
जाता था, लेिकन अब यह एक वै��वक �वा��य ��ड बन गए है।

5. समुदाय और सहभोज - 

 गाँव� म� सामूिहक भोज और आयोजन� म� मोट� अनाज से बने �यंजन साझा िकए जाते ह�। ये अनाज समुदाय� को जोड़ने और पारंप�रक �ान को 
बनाए रखने म� सहायक होते ह�।

6. िवरासत और संर�ण का �तीक:- 

 मोट� अनाज �ाचीन क�िष परपरा� और खा� सुर�ा क� �तीक है। 

िन�कष�:-  

 मोट� अनाज भारतीय सं�क�ित म� एक मह�वपूण� �थान रखते ह� जो क�िष �था� पाक परपरा� और सामािजक रीित �रवाज की समृ� िवरासत का 
�ितिनिध�व करते ह�। उनका पुन��ार न क�वल पोषण और प�र��थितक कारण� से ब��क सां�क�ितक िविवधता को संरि�त करने की दृ��ट से भी मह�वपूण� 
है। यह न क�वल जीिवका का �ोत है ब��क सां�क�ितक िवरासत और पा�र��थितकी लचीलेपन का भी �तीक है। वत�मान और भिव�य क� िलए यह मह�वपूण� 
फ�सले ह� जो, िक �वा��य एव सं�क�ित की दृ��ट से अपना िवशेष �थान रखती ह�। चूंिक मोटा अनाज सुपा�य होने से �वा��य की दृ��ट से भी बहुत उ�म ह�। 
वत�मान म� जनमानस म� भी यह जाग�कता फ�ल रही है और तथाविध�त िवकिसत समाज आज इन मोट� अनाज� की उपयोिगता का आ�ह कर उनक� �योग 
को �ाथिमकता देने म� �यासरत है। यह फसल क� िलए बहुत अिधक साधन� की आव�यकता नह� पड़ती। अतः इन मोट� अनाज� की फसल� की उ�पादकता 
को बढ़ाने क� िलए क�षक� को �ो�सािहत करना चािहए।

सदभ�:-

Ÿ (भारत क� अतीत और भिव�य म� जमीनमािनयाँ, 2021 भारत क� अतीत बऔर भिव�य म� बाजरा जमीनी �तर म� मिहला की कहािनयाँ
Ÿ (बेहेरा, 2017) मनोज क�मार बेहेरा। भारत म� बाकीचे की ��थितक
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Ÿ (िनिथयानाचम एट अल., 2023) �ीिनवासन िनिवया नाम पानी मामीनेनवी मोह�मद फावजी महमूद�ली, एट अल. बाजरा की पोषण संबंधी और 
काया��मक भूिमकाएँ।

Ÿ (बेिनला एट अल, 2020) एम ए वेि�ला, आर बगापुरई, एम सगीता एट अल उ�पादकता और लाभ�दता वृि�
Ÿ अतरा���ीय मोटा अनाज वष� 2023-एफ ए ओ �रपोट�
Ÿ अतरा���ीय बाजरा वष� भारत अ�णी 18 माच� 2023 �रपोट�
Ÿ (बीरभ�न एट अल, 2023) िवजयल�मी वीरभ�न, हेमा राजू पाक��, गोली चला �ताप, एट अल. भारत म� बाजरे क� इितहास और �था� की एक 

मह�वपूण� समी�ा।

Ÿ https://kisaanhelpline.com/crops/bharata-me-bajara-ka-bhavisya- bharata-ke-satata-vikasa-
laksy/3470

Ÿ https://www.potsandpans.in/blogs/ar�cles/the-cultural-significance-of- millets-in-different-  
regions?srsltid=AfmBOopi6COH01kHrBO0RkustoZsB31Lq86FlIjLhA21iiF3 hBcTQPZK
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�ामीण एवं शहरी छा�ा� म� मोट� अनाज की भूिमका एवं उनका तुलना�मक अ�ययन

डॉ. मोिनका चौहान
सहायक �ा�यापक (गृह िव�ान)
शासकीय क�या महािव�ालय खरगोन (म.�.)

1. शोध का िवषय प�रचय 

2. शोध क� उ�े�य

3. शोध की उपक�पनाएं

4. शोध �िविध 

उपकरण 

चयन �ि�या 

स�पिलंग 

 मोट� अनाज (िमले�स) जैसे बाजरा, �वार, रागी, म�का, क�टकी आिद पारंप�रक भारतीय आहार का मह�वपूण� िह�सा रहे ह�। ये अनाज पोषण से 
भरपूर होते ह� और �वा��य सम�या� जैसे मोटापा, एनीिमया, मधुमेह, व �दय रोग को िनयंि�त करने म� सहायक ह�। हालांिक, बदलते खानपान और 
शहरीकरण क� कारण मोट� अनाज का उपयोग तेजी से घट रहा है, िवशेषकर शहरी �े�� म�।
 यह शोध �ामीण और शहरी छा�ा� क� आहार म� मोट� अनाज की भूिमका का तुलना�मक अ�ययन करता है और उनक� �वा��य, पोषण और 
जाग�कता पर इसक� �भाव� का िव�लेषण करता है।

1. �ामीण और शहरी छा�ा� क� आहार म� मोट� अनाज की उप��थित का िव�लेषण।
2. मोट� अनाज क� सेवन का पोषण और �वा��य पर �भाव जानना।
3. �ामीण और शहरी छा�ा� म� मोट� अनाज क� �ित जाग�कता का तुलना�मक अ�ययन।
4. शहरी �े�� म� मोट� अनाज क� सेवन को �ो�सािहत करने क� िलए सुझाव देना।

1. �ामीण छा�ा� क� आहार म� मोट� अनाज का सेवन शहरी छा�ा� की तुलना म� अिधक होता है।
2. मोट� अनाज का िनयिमत सेवन करने वाली छा�ा� म� पोषण �तर बेहतर होता है।
3. शहरी छा�ा� म� मोट� अनाज क� लाभ� क� �ित जाग�कता कम है।
4. शहरी �े�� म� मोट� अनाज की उ� कीमत और सुलभता की कमी इनक� सेवन म� बाधा है।

1. शोध �कारः तुलना�मक अ�ययन।
2. शोध िडजाइनः सव��ण और सा�ा�कार आधा�रत।
3. अ�ययन �े�ः खरगोन िजले की �ामीण और शहरी �े�� क� कॉलेज� म� अ�ययनरत छा�ाएं।

1. ��ावली आहार पैटन�, �वा��य ��थित और मोट� अनाज क� �ित जाग�कता पर आधा�रत।
2. सा�ा�कार गाइड  गहन जानकारी �ा�त करने क� िलए संरिचत सा�ा�कार।
3. आहार चाट�  छा�ा� क� दैिनक आहार का िववरण।
4. �वा��य परी�ण उपकरणः वजन, ऊ�चाई, बीएमआई और र�त की जांच।

1. स�पिलंग तकनीकः सुिवधाजनक स�पिलंग  का उपयोग।
2. स�पल आकारः 40 छा�ाएं (20 �ामीण, 20 शहरी)।
3. आयु सीमाः 18से 25 वष� की छा�ाएं।
4. चयन मानदंडः खरगोन िजले की �ामीण और शहरी छा�ाएं जो िनयिमत �प से कॉलेज म� जाती ह�।

1.  �ामीण �े�ः ऐसे �े�� से चयन जहां मोट� अनाज का उ�पादन और उपयोग �चिलत है
2.  शहरी �े�ः शहरी �े�� से चयन जहां मोट� अनाज का सेवन अपे�ाक�त कम है।
3.  सां��यकीय िवतरणः दोन� समूह� म� समान अनुपात म� छा�ा� का चयन।
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 �ामीण �े�ः �ामीण छा�ा� क� आहार म� मोट� अनाज का समावेश अिधक पाया गया, जो उनक� आयरन, क���शयम और �ोटीन की 
आव�यकता को पूरा करता है।
 शहरी �े�ः शहरी छा�ा� क� आहार म� मोट� अनाज का उपयोग सीिमत है। वे मु�य �प से प�र�क�त और �सं�क�त खा� पदाथ� का सेवन करती 
ह�।

 �ामीण छा�ा� क� आहार म� मोट� अनाज की अिधक उप��थित।
 शहरी छा�ा� म� जंक फ�ड और प�र�क�त अनाज का सेवन अिधक।

 �ामीण और शहरी छा�ा� क� आहार म� मोट� अनाज की भूिमका म� बड़ा अंतर है।
 मोट� अनाज का सेवन �ामीण छा�ा� म� पोषण और �वा��य को सकारा�मक �प से �भािवत करता है।

 �ामीण छा�ा� म� मोट� अनाज क� पारंप�रक मह�व और उनक� �वा��य लाभ क� बारे म� अिधक जानकारी होती है।
 शहरी छा�ा� म� �वा��य लाभ क� �ित जाग�कता बढ़ रही है, लेिकन मोट� अनाज को पुराने समय का भोजन माना जाता है।

 �ामीण �े�� म� मोट� अनाज �थानीय बाजार� म� आसानी से उपल�ध ह� और िकफायती ह�।
 शहरी �े�� म� ये अपे�ाक�त महंगे ह� और आधुिनक सुपर माक�ट म� सीिमत मा�ा म� उपल�ध है।

 �ामीण छा�ाएं पारंप�रक �यंजन� जैसे बाजरे की रोटी, �वार का ढोकला आिद को �ाथिमकता देती ह�।
 शहरी छा�ाएं फा�ट फ�ड और आधुिनक �ै�स को �ाथिमकता देती ह�, हालांिक मोट� अनाज से बने �ै�स का चलन बढ़ा है।

 �ामीण छा�ा� म� बेहतर पोषण �तर और कम �वा��य सम�याएं
 शहरी छा�ा� म� मोटापा और पोषण संबंधी सम�याएं अिधक।

 �ामीण छा�ाएं मोट� अनाज क� लाभ� से अिधक प�रिचत।
 शहरी छा�ा� म� जाग�कता की कमी।

 �ामीण �े�� म� मोट� अनाज की खेती और खपत आिथ�क �प से लाभकारी।
 शहरी �े�� म� मोट� अनाज की उ� कीमत और कम उपल�धता बाधा।

 शहरी छा�ा� म� मोट� अनाज क� �ित जाग�कता बढ़ाने क� िलए अिभयान चलाए जाएं।
 �क�ल� और कॉलेज� म� पोषण िश�ा क� काय��म आयोिजत िकए जाएं।
 शहरी �े�� म� मोट� अनाज की सुलभता और िकफायती मू�य सुिन��चत िकए जाएं।
 मोट� अनाज आधा�रत �यंजन� को बढ़ावा देने क� िलए सामुदाियक काय�शालाएं आयोिजत की जाएं।

Ÿ पांड�, वी. (2018). भारत म� मोट� अनाज का मह�व. क�िष िव�ान पि�का, 45(2), 55-62.
Ÿ शमा�, आर. (2020). शहरी �े�� म� मोट� अनाज क� �सार क� �भाव.� खा� सुर�ा और पोषण, 10(1), 23-30.
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मोट� अनाज क� संर�ण म� भारत सरकार की भूिमका का अ�ययन

डॉ. राक�श देवड़ा
सहायक �ा�यापक- राजनीित शा�� 
�ांितकारी शहीद िछतुिसंह िकराड़ शासकीय �ातको�र महािव�ालय, अलीराजपुर 
मोबाइल- 7000285568, 9893284070

bZ esy& rakeshdevara1982@gmail.com

सारांश -

 मोट� अनाज जैसे बाजरा, �वार, रागी, और कोदो भारतीय क�िष की पारंप�रक धरोहर ह�, जो सूखा-�ितरोधी, पोषण से भरपूर और पया�वरण क� 
अनुक�ल होते ह�। हालाँिक, ह�रत �ांित क� बाद इनकी उपे�ा हुई, लेिकन हाल क� वष� म� इ�ह� पुनः मु�यधारा म� लाने क� िलए सरकार ने कई मह�वपूण� 
कदम उठाए ह�।
 सरकारी नीितय� जैसे रा��ीय खा� सुर�ा िमशन और पोषण अिभयान क� तहत िकसान� को उ�त बीज, �िश�ण और िव�ीय सहायता �दान 
की गई। िमड-ड� मील योजना और प��लक िड��ी�यूशन िस�टम क� मा�यम से मोट� अनाज को गरीब वग� तक पहुँचाया गया। भारतीय बाजरा अनुसंधान 
सं�थान और अ�य शोध सं�थान� ने मोट� अनाज की उ�त िक�म� और भंडारण तकनीक� का िवकास िकया।

 इसक� अलावा, 2023 को अंतरा���ीय मोटा अनाज वष� क� �प म� घोिषत िकया गया, िजससे वै��वक �तर पर इन अनाज� क� मह�व को बढ़ावा िमला। बावजूद 
इसक�, मोट� अनाज क� उ�पादन और खपत म� बढ़ोतरी क� िलए बाजार, भंडारण और जाग�कता की चुनौितयाँ अभी भी बनी हुई ह�। इन सम�या� का 
समाधान कर मोट� अनाज भारत की खा� सुर�ा और पोषण सुर�ा म� मह�वपूण� योगदान दे सकते ह�।

��तावना

1. नीितगत पहल और संरचना�मक प�रवत�न

2. िव�ीय सहायता और �ो�साहन

मोट� अनाज क� संर�ण म� भारत सरकार की भूिमका

 मोट� अनाज, िज�ह� ‘िमले�स’ या ‘�ी अ�’ भी कहा जाता है, �ाचीन समय से भारतीय क�िष और आहार �णाली का अिभ� िह�सा रहे ह�। इन 
अनाज� म� बाजरा, �वार, रागी, क�गनी, सावां, कोदो और चीना शािमल ह�। यह अनाज पोषण का अि�तीय �ोत होने क� साथ-साथ पया�वरणीय दृ��ट से भी 
अ�यिधक लाभकारी ह�। इनकी खेती कम पानी, कम उव�रक और �ितक�ल पया�वरणीय प�र��थितय� म� भी सफलतापूव�क की जा सकती है, िजससे यह 
जलवायु प�रवत�न क� �ित सिह�णु फसल� की �ेणी म� आते ह�। मोट� अनाज का पोषण मह�व आधुिनक जीवनशैली म� और अिधक बढ़ गया है। ये अनाज 
फाइबर, �ोटीन, आयरन, मै�ीिशयम, और क���शयम जैसे पोषक त�व� से भरपूर होते ह�। साथ ही, ये मधुमेह, �दय रोग, उ� र�तचाप, और मोटापे जैसे 
जीवनशैली से जुड़� रोग� क� िलए एक �व�थ िवक�प �दान करते ह�। 

 �ामीण और जनजातीय बाहु�य �े�� म� इन अनाज� का पारंप�रक �प से उपयोग होता रहा है, लेिकन समय क� साथ इनका �थान मु�यतः 
चावल और गेहूं ने ले िलया है। इससे न क�वल पोषण �तर घटा है, ब��क जैव िविवधता को भी खतरा हुआ है। इस पृ�ठभूिम म�, शासन की भूिमका मोट� अनाज 
क� संर�ण और पुन��ार म� अ�यंत मह�वपूण� है। मोट� अनाज क� संर�ण से न क�वल खा� सुर�ा म� सुधार होगा, ब��क जलवायु संकट और पोषण संबंधी 
सम�या� का समाधान भी संभव होगा। सरकार क� ये �यास भारतीय क�िष और समाज को एक संतुिलत और सतत िवकास की ओर ले जाने म� सहायक 

 (अ) रा��ीय खा� सुर�ा िमशन- मोट� अनाज को बढ़ावा देने क� िलए एक िवशेष अिभयान चलाया गया है, िजसम� िकसान� को उ� गुणव�ा वाले 
बीज, �िश�ण, और उपकरण �दान िकए गए। यह िमशन 28 रा�य� और 2 क�� शािसत �देश� म� ि�या��वत है।
 (ब) पोषण अिभयान- पोषण सुर�ा सुिन��चत करने क� िलए गभ�वती मिहला�, ब�� और �तनपान कराने वाली माता� क� िलए मोट� अनाज 
आधा�रत आहार योजनाएँ लागू की ग�।
 (स) जैव िविवधता की सुर�ा- भारतीय क�िष अनुसंधान प�रषद ने पारंप�रक मोट� अनाज की �जाितय� क� संर�ण और उनक� बीज ब�क �थािपत 
करने म� अ�णी भूिमका िनभाई।

मोट� अनाज क� संर�ण क� िलए भारत सरकार �ारा कई �यापक नीितयाँ और योजनाएँ बनाई ह�। इनम� से �मुख िन� है-

Peer - Reviewed Journal
Equivalent to UGC Approved Journal

mailto:rakeshdevara1982@gmail.com


Impact Factor : 5.924PRINT ISSN NO : 3048-6459
E-ISSN No. : 2456-6713

“eksVs vukt% LokLF;] iks"k.k vkSj i;kZoj.k ds izfr ,d LFkk;h n`f"Vdks.k”PAGE NO: 60

 (अ) �यूनतम समथ�न मू�य- मोट� अनाज� को लाभकारी मू�य पर बेचने क� िलए सरकार ने एमएसपी म� वृि� की। इससे िकसान� का �झान इन 
फसल� की ओर बढ़ा।
 (ब) साव�जिनक िवतरण �णाली- मोट� अनाज को पीडीएस म� स��मिलत कर गरीब प�रवार� तक स�ता और पोषणयु�त आहार पहुंचाने का �यास 
िकया गया।
 (स) िव�ीय अनुदान और स��सडी- िकसान� को मोट� अनाज की खेती क� िलए अनुदान और कम �याज दर पर ऋण उपल�ध कराया गया।

3. अनुसंधान और नवाचार

 (अ) भारतीय बाजरा अनुसंधान सं�थान- इस सं�थान ने उ�त और सूखा-�ितरोधी िक�म� को िवकिसत िकया। इसक� अलावा, �सं�करण और 
भंडारण सुिवधा� क� िलए नई तकनीक� को �ो�सािहत िकया गया।
 (ब) �सं�करण और भंडारण म� सुधार- भंडारण तकनीक� और मोट� अनाज आधा�रत उ�पाद� को तैयार करने क� िलए आधुिनक सुिवधाएँ �थािपत 
की ग�।

4. अंतरा���ीय पहल और सहयोग

 (अ) अंतरा���ीय मोटा अनाज वष�- 2023 को ‘अंतरा���ीय मोटा अनाज वष�‘ घोिषत कर वै��वक �तर पर मोट� अनाज की मह�ा पर जोर िदया 
गया।
 (ब) वै��वक साझेदारी- खा� और क�िष संगठन और अ�य अंतरा���ीय एज�िसय� क� सहयोग से तकनीकी सहायता और जाग�कता अिभयान 
चलाए गए।

5. �चार और जाग�कता

 मोट� अनाज क� संर�ण और उनक� उपभोग को बढ़ावा देने क� िलए जाग�कता अिभयान और �चार अ�यिधक आव�यक ह�। भारत जैसे देश म�, 
जहाँ परंपरागत खा� पदाथ� धीरे-धीरे आधुिनक आहार िवक�प� से �ित�थािपत हो रहे ह�, मोट� अनाज को िफर से लोकि�य बनाने क� िलए सरकार, गैर-
सरकारी संगठन, और खा� उ�ोग क� साथ संयु�त �यास� की आव�यकता है।

5.1 िमड-ड� मील योजना म� मोट� अनाज का समावेश

 िमड-ड� मील योजना क� तहत �ाथिमक और उ� �ाथिमक िव�ालय� क� ब�� को पौ��टक भोजन उपल�ध कराने क� िलए मोट� अनाज जैसे बाजरा, 
रागी और �वार को शािमल िकया गया है। इन अनाज� से िखचड़ी, पराठा, और ल� जैसे �यंजन बनाए जा रहे ह�, िजससे ब�� क� पोषण �तर म� सुधार हुआ है। 
इस कदम से ब�� म� मोट� अनाज क� �ित �िच बढ़ाने क� साथ-साथ िकसान� को भी लाभ हो रहा है। हालांिक, ब�� को इनक� �वाद और बनावट की आदत 
डालने म� शु�आती चुनौितयाँ रही ह�।

5.2 जाग�कता अिभयान 
 मोट� अनाज क� मह�व को �चा�रत करने क� िलए सरकार और गैर-सरकारी संगठन� ने �यापक जाग�कता अिभयान चलाए ह�। सरकारी �तर 
पर खा� और पोषण सुर�ा पर आधा�रत सेिमनार और काय�शाला� का आयोजन िकया गया। टीवी, रेिडयो, और सोशल मीिडया पर मोट� अनाज क� 
�वा��य लाभ� का �चार िकया गया, जबिक अंतररा��ीय मोटा अनाज वष� क� तहत िविभ� काय��म आयोिजत हुए। एनजीओ ने �ामीण और शहरी �े�� म� 
जाग�कता बढ़ाने और मिहला �वयं सहायता समूह� क� मा�यम से मोट� अनाज आधा�रत �यंजन� की काय�शालाएँ आयोिजत क�।

5.3 सामािजक मीिडया और िडिजटल �लेटफॉम� का उपयोग
 सोशल मीिडया और िडिजटल �लेटफॉम� क� मा�यम से मोट� अनाज को एक आधुिनक और �वा��यवध�क िवक�प क� �प म� ��तुत िकया गया। 
रेिसपी वीिडयो, �वा��य िवशेष�� की राय, और ‘मोटा अनाज, सेहतमंद भारत’ जैसे हैशट�ग अिभयान चलाकर युवा पीढ़ी और शहरी उपभो�ता� को 
आकिष�त िकया गया। इन �यास� से �वा��य और िफटनेस समुदाय ने मोट� अनाज को डाइट म� शािमल करने की िसफा�रश की, िजससे इनकी लोकि�यता 
बढ़ी।

5.4 पारंप�रक खा� महो�सव और मेल� का आयोजन

 पारंप�रक खा� महो�सव� और क�िष मेल� क� मा�यम से मोट� अनाज से बनने वाले �यंजन� को िफर से लोकि�य बनाने का �यास िकया गया। इन 
आयोजन� म� मोट� अनाज आधा�रत �टॉल और �यंजन� की �ितयोिगताएं आयोिजत की ग�। बाजरे की रोटी, रागी का हलवा, और �वार की िखचड़ी जैसे 
�यंजन लोग� की �िच का क�� बने। इस पहल से �ामीण और शहरी उपभो�ता� म� मोट� अनाज को अपनाने की भावना जागृत हुई।

5.5 रे�टोर�ट और फ�ड �ां�स का सहयोग

 मोट� अनाज को �यावसाियक �प से लोकि�य बनाने क� िलए रे�टोर�ट और फ�ड �ां�स ने इ�ह� अपने मेनू म� शािमल िकया। मोट� अनाज पर 
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आधा�रत इं�ट�ट िम�स, बेकरी �ोड��स, और �ै�स जैसे उ�पाद बाजार म� उतारे गए। होटल और रे�टोर�ट म� इनक� �यंजन� को �मुखता दी गई, िजससे 
शहरी �े�� म� इनकी खपत म� वृि� हुई। इन �यास� ने मोट� अनाज को खा� उ�ोग म� एक नई पहचान िदलाई।

5.6 िव�ालय और महािव�ालय �तर पर िश�ा और �िश�ण

 मोट� अनाज क� मह�व को ब�� और युवा� तक पहुँचाने क� िलए िव�ालय और महािव�ालय �तर पर िश�ा और �िश�ण को बढ़ावा िदया जा रहा 
है। इसक� तहत िव�ालयीन पा��म म� मोट� अनाज की जानकारी को शािमल िकया गया है, तािक िव�ाथ� इनक� पोषण और पया�वरणीय लाभ� को समझ 
सक�। गृह िव�ान और पोषण िव�ान क� िव�ािथ�य� को मोट� अनाज आधा�रत �यंजन तैयार करने का �िश�ण िदया जा रहा है। इस पहल से नई पीढ़ी म� मोट� 
अनाज क� �ित जाग�कता बढ़ रही है, िजससे भिव�य म� इन उ�पाद� की खपत म� वृि� की संभावना है।

6. चुनौितयाँ और समाधान
6.1 चुनौितयाँ 

 मोट� अनाज को बढ़ावा देने और उनक� संर�ण क� िलए सरकार ने कई पहल की ह�, लेिकन इनक� �भावी ि�या�वयन म� अनेक चुनौितयाँ ह�। ये 
चुनौितयां मोट� अनाज क� उ�पादन, खपत, और बाजार से जुड़ी ह�। साथ ही, इन सम�या� क� समाधान क� िलए सरकार और अ�य सं�था� �ारा कई कदम 
उठाए जा रहे ह�। 
 (अ) सीिमत बाजार और िवपणन ढाँचा
मोट� अनाज की खरीद और िब�ी क� िलए पया��त बाजार उपल�ध नह� है। पारंप�रक बाजार� म� इनकी उप��थित सीिमत है, िजससे िकसान इनका सही मू�य 
�ा�त नह� कर पाते। �ोसेिसंग और मू�यविध�त उ�पाद� का अभाव भी उपभो�ता� को मोट� अनाज अपनाने से रोकता है। इसक� अलावा, िनया�त क� िलए 
ज�री बुिनयादी ढांचे और जाग�कता की कमी क� कारण अंतररा��ीय बाजार म� मोट� अनाज का योगदान कम है।
 (ब) उपभो�ता� क� बीच जाग�कता की कमी
अिधकांश उपभो�ता मोट� अनाज क� पोषण और �वा��य लाभ� से अनजान ह�। बदलती खा� आदत� और फा�ट फ�ड क� बढ़ते चलन क� कारण मोट� अनाज की 
खपत म� भारी कमी आई है। �ामीण और शहरी दोन� �े�� म� इसे पारंप�रक और कम उपयोगी खा� पदाथ� क� �प म� देखा जाता है, जो इसकी �वीकाय�ता को 
सीिमत करता है।
 (स) बड़� पैमाने पर उ�पादन क� िलए बुिनयादी ढाँचे का अभाव
मोट� अनाज की खेती क� िलए आव�यक आधुिनक क�िष उपकरण और �ौ�ोिगकी उपल�ध नह� ह�। इसक� अलावा, भंडारण और �सं�करण सुिवधा� की 
कमी से बड़� पैमाने पर उ�पादन और अनाज की गुणव�ा बनाए रखना चुनौतीपूण� हो जाता है। िकसान� को पया��त िव�ीय सहायता और तकनीकी �िश�ण 
नह� िमल पाता, िजससे उनका उ�पादन �भािवत होता है।
 (द) क�िष नीितय� म� �ाथिमकता की कमी
ह�रत �ांित क� दौरान गेहूं और चावल जैसी फसल� को �ाथिमकता दी गई, िजससे मोट� अनाज की खेती पर नकारा�मक �भाव पड़ा। िसंचाई और अ�य 
सुिवधा� म� भी मोट� अनाज को कम मह�व िदया गया, िजससे िकसान� ने इन फसल� की खेती करना कम कर िदया।
 (इ) मू�यवध�न और �ोसेिसंग की कमी
मोट� अनाज पर आधा�रत �ै�स, बेकरी �ोड��स और अ�य मू�यविध�त उ�पाद� का िनमा�ण सीिमत है। इसक� प�रणाम�व�प उपभो�ता� को ये अनाज 
कम आकष�क और उपयोगी लगते ह�। �ोसेिसंग की सुिवधा� और नवाचार की कमी से इनक� उपयोग को आधुिनक �प म� बढ़ावा नह� िमल पा रहा है।

6.2 समाधान
 (अ) बाजार उपल�धता बढ़ाना
मोट� अनाज क� िलए िवशेष माक�िट�ग चैनल, जैसे ई-कॉमस� �लेटफॉम�, क�िष बाजार सिमितयाँ और सुपरमाक�ट म� िवशेष खंड बनाए जाए। इसक� साथ ही, 
िनया�त संवध�न क� िलए गुणव�ा �माणन और �ांिड�ग की पहल की जाए। अंतररा��ीय बाजार म� इनकी पहचान बढ़ाने क� िलए िनया�त �ो�साहन योजनाएं 
लागू की जा सकती ह�।
 (ब) सरकारी समथ�न
सरकार �यूनतम समथ�न मू�य को बढ़ाने और इसे �भावी �प से लागू करने की �यव�था कर सकती है। मोट� अनाज क� भंडारण और �सं�करण क� िलए 
आधुिनक इकाइय� की �थापना और स��सडी �दान करना ज�री है। इससे उपभो�ता� और िकसान� दोन� को लाभ होगा।
 (स) उपभो�ता� क� बीच जाग�कता बढ़ाना
जाग�कता बढ़ाने क� िलए सोशल मीिडया, टीवी और रेिडयो क� मा�यम से मोट� अनाज क� पोषण और �वा��य लाभ� का �चार िकया जाए। �क�ल� और 
कॉलेज� म� मोट� अनाज पर आधा�रत पा��म और �यंजन शािमल करक� नई पीढ़ी को िशि�त करना मह�वपूण� है।?
 (द) उ�पादन म� वृि�
क�िष तकनीक म� सुधार क� साथ सूखा-�ितरोधी बीज� और उ�त उपकरण� का उपयोग बढ़ाया जाना चािहए। छोट� और सीमांत िकसान� को आिथ�क 
सहायता और सू�म िसंचाई �णाली जैसे उपाय अपनाने क� िलए �ो�सािहत िकया जाए।
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 (इ) मू�यवध�न और �ोसेिसंग
मोट� अनाज पर आधा�रत �ै�स, इं�ट�ट िम�स और अ�य नवाचारी उ�पाद� को िवकिसत करने क� िलए उ�िमय� को �ो�साहन िदया जाए। आधुिनक 
�सं�करण इकाइय� की �थापना से इनकी सफाई, �ेिड�ग और पैक�िजंग को बेहतर बनाया जा सकता है।
 (ई) मोट� अनाज को भोजन का िह�सा बनाना
िमड-ड� मील और साव�जिनक िवतरण �णाली म� मोट� अनाज को �ाथिमकता दी जाए। अ�पताल�, जेल�, और सेना म� भी मोट� अनाज आधा�रत भोजन को 
अिनवाय� िकया जा सकता है।
 (क) �ामीण और शहरी उपभो�ता� क� िलए पहुँच
�ामीण और शहरी �े�� म� मोट� अनाज आधा�रत उ�पाद� की उपल�धता बढ़ाई जाए। �थानीय महो�सव� और फ�ड फ���टव�स क� मा�यम से इ�ह� लोकि�य 
बनाना और बाजार म� इनकी सीधी पहुंच सुिन��चत करना आव�यक है।

िन�कष�

 मोट� अनाज क� संर�ण और खपत को बढ़ावा देने क� िलए �चार और जाग�कता अ�यंत आव�यक ह�। सरकार और गैर-सरकारी सं�था� �ारा 
चलाए गए काय��म� ने मोट� अनाज को एक �व�थ और पया�वरण-अनुक�ल िवक�प क� �प म� ��तुत िकया है। इन �यास� ने इसे पुनः मु�यधारा म� लाने म� 
मदद की है। जाग�कता अिभयान, िव�ीय सहायता, और अंतरा���ीय सहयोग क� मा�यम से इन अनाज� का उ�पादन और खपत दोन� बढ़� ह�। मोट� अनाज 
क� संर�ण और संवध�न क� िलए उपभो�ता� और िकसान� दोन� को एक साथ �ो�सािहत करने की आव�यकता है। चुनौितय� क� समाधान क� िलए नीितगत 
बदलाव, तकनीकी सहायता, और जाग�कता अिभयान ज�री ह�। यिद इन �यास� को सतत �प से जारी रखा जाए, तो यह न क�वल मोट� अनाज की 
उ�पादन और खपत म� वृि� करेगा, ब��क इससे भारत की खा�, पोषण और पया�वरण सुर�ा भी मजबूत होगी।
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सतत िवकास म� मोट� अनाज की भूिमका

डॉ. गुंजा पंवार
सहायक �ा�यापक (गृह िव�ान)
शासकीय िववेकानंद �ातको�र महािव�ालय, मैहर

��तावनाः-  

 हमारा भारत एक क�िष �धान देश है। भारत संरचना�मक दृ��ट से गाँव का देश है और सभी �ामीण समुदाय� म� अिधक मा�ा म� क�िष काय� िकया 
जाता है। इसिलए भारत को क�िष �धान देश की स�ा भी िमली हुई है। लगभग 70 �ितशत भारतीय लोग िकसान है, भारत का क�ल �े�फल का लगभग 51 
फीसदी भाग क�िष पर आधा�रत है। लेिकन इसक� बाद भी अगर देखा जाऐ तो भारत क�पोषण से जूझ रहा है। अनु�छ�द 5 क� अनुसार पाँच वष� से कम आयु क� 
35.5 �ितशत ब�े अिवकिसत है और लगभग 30 �ितशत मिहलाएँ (15-49 वष�) आयरन की कमी से होने वाले एनीिमया से पीिड़त है। हमारे देश म� अनाज 
का भंडारण पया��त मा�ा म� है, लेिकन उस अनाज का उपयोग कब, क�से और िकतनी मा�ा म� लेना है ये सब जानका�रय� क� बारे म� जाग�क नह� है। 
भोजन क� �ित जाग�क न होने क� कारण गंभीर बीमा�रय� से जूझना पड़ रहा है।
 अगर हमारे देश का सतत िवकास चाहते है तो हम� मोट� अनाज की भूिमका क� बारे म� जाग�क होना होगा। मोट� अनाज, �ोटीन, फाइबर, 
आयरन, क���शयम और िवटािमन से भरपूर होता है। जो क�पोषण, एनीिमया और अ�य किमय� से लड़ने म� सहायता करता है।

भारत म� परंपरागत �प से मोट� अनाज का उ�पादनः-

 लोगो का �झान गेहूँ और चावल क� उ�पादन क� �ित �झान बढ़ गया है। चीन, भारत और इंडोनेिशया दुिनया म� सबसे �यादा चावल खाने वाले 
देश है। वष� 2020-23 क� वािष�क औसत पर, चीन ने 154 िमिलयन टन, भारत ने 109 िमिलयन टन, बां�लादेश और इंडोनेिशया ने करीब 36 िमिलयन टन 
चावल खाया है। अगर गेहूँ की खपत क� बारे म� जाने तो सालाना करीब 1080 लाख टन है, प�रणाम �व�प मोट� अनाज की खपत और खेती सीिमत हो गई 
है।
 वत�मान समय म� देश म� मोट� अनाज मु�य �प से खराब क�िष जलवायु �े��, िवशेष �प से देश क� वषा� �े�� म� उगाए जाते है। मोटा अनाज शु�क 
भूिम फसल कहा जाता है, इ�ह� 30-100 स�टीमीटर वषा� वाले �े�� म� उगाया जा सकता है। लेिकन इसक� बाद भी दुिनया �वाद और िदखावे क� च�कर म� इससे 
दूर होती जा रही है।
 मोट� अनाज को हम अगर प�रभािषत कर� तो मोट� अनाज वे अनाज है िजसक� उ�पादक म� �यादा मश�कत नह� करनी पड़ती है, ये अनाज कम 
पानी और कम उपजाऊ भूिम म� भी उग जाते है।
 धान और गेहूँ की तुलना म� मोट� अनाज क� उ�पादन म� पानी की खपत बहुत कम होती है। इसकी खेती म� यू�रया और दूसरे रसायन� की ज�रत 
भी नह� पड़ती, इसिलए ये पया�वरण क� िलए भी बेहतर होता है और साथ ही िकसान� का कम लागत म� अिधक मुनाफा भी होता है। खास बात यह है की मोट� 
अनाज का सेवन करने से कई तरह की रोग अपने आप ठीक हो जाते है। ये है मोट� अनाजः- �वार, बाजरा, रागी (मड�आ), जो, कोदो, साभा, सांवा लघु धान 
या क�टकी, कांगनी और चीनाफसल� को मोट� अनाज क� तौर पर जाना जाता है। वही दान� क� आकार क� आधार पर मोट� अनाज को दो भागो म� बांटा गया है। 
पहला भाग मोटा अनाज िजनम� �वार और बाजरा आते है, दूसरा लघु अनाज िजनम� बहुत छोट� दाने वाले मोट� अनाज जैसे रागी, क�गनी, कोदो, चीना, सांवा 
और क�टकी आिद आते है। भारत सरकार क� अनुसार �वार, बाजार, रागी आिद देश की पोषण स�ब�धी सुर�ा म� योगदान देने की बहुत अिधक �मता है।

मोट� अनाज का भोजन म� उपयोगः-

 य�िप पोषण की दृ��ट से मोटा अनाज �मुख अनाज� की तुलना म� बेहतर है, िफर भी अभी तक इन फसल� का भोजन म� उपयोग परंपरागत 
उपभो�ता� तक ही सीिमत है तथा इ�ह� मु�यतः गरीब वग� क� लोगो �ारा ही उपयोग िकया जाना है। मोट� अनाज� को खासतौर पर धािम�क काय� जैसे �त� 
क� दौरान सबसे अिधक याद िकया जाता है। गेहूँ भारतीय क�िष �णाली क� िलए अपे�ाक�त नया है, पर�तु सरकार क� संर�ण तथा �चार क� कारण एवं गेहूँ क� 
�सं�क�तखा� पदाथ� आसानी से उपल�ध होने क� कारण यह लोगो म� �यादा लोकि�य हो गया तथा मोट� अनाज उतने लोकि�य नह� हो पाये।

इन अनाज� की वांछनीय लोकि�यता न होने क� कारणः-

Ÿ इनक� �ारा होने वाले �वा��य लाभ� क� �ित आम आदमी की उदासीनता।
Ÿ इनको खाने यो�य बनाने क� िलए उपयु�त �ाथिमकता �सं�करण तकनीकी का अभाव।
Ÿ इनको तुरंत खाये जाने वाले मू�य संबंिधत खा� साम�ी बनाने की �सं�करण तकनीक का अभाव
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 हमारे भोजन की थाली से गायब होने का �भाव िदखने लगा है। भरपेट भोजन क� बावजूद क�पोषण से लड़ने म� मोट� अनाज क� �ित जाग�कता 
लाने को कहा। दरअसल, आधुिनकता की दौड़ म� न िसफ� जीवनशैली बदली, ब��क हमारा खान-पान भी पूरी तरह से बदल गया। पांच दशक पहले हमारे 
खाने की आदत� पूरी तरह से अलग थ�। मोट� अनाज हमारे आहार का मु�य घटक थे। ह�रत �ांित क� दौरान गेहूं और धान की खेती को सबसे अिधक मह�व 
िदया गया और इसक� प�रणाम�व�प हमने गेहूं और चावल को अपनी भोजन की थाली म� सजा िलया तथा मोट� अनाज को खा� �ंखला से बाहर कर िदया। 
िजन अनाज को हमारी कई पीिढ़यां खाती आ रही थ�, उनसे हमने मुंह मोड़ िलया और आज पूरी दुिनया उसी मोट� अनाज क� मह�व को समझते हुए उसकी 
ओर वापस लौट रही है।
 मोट� अनाज पोषक त�व� का भंडार ह�। चावल और गेहूं की तुलना म� इनम� 3.5 गुना अिधक पोषक त�व पाए जाते ह�। मोट� अनाज� म� बीटा-
क�रोटीन, नाइयािसन, िवटािमन-बी6, फोिलक एिसड, पोट�िशयम, मै�ीिशयम, ज�ता आिद खिनज लवण और िवटािमन �चुर मा�ा म� पाए जाते ह�। 
�वा��य की दृ��ट से बेहद फायदेमंद डायटरी फाइबर भरपूर मा�ा म� पाए जाते ह�।
 पोषण और �वा��य की दृ��ट से इसक� फायद� क� कारण ही इ�ह� सुपरफ�ड भी कहा जाता है। इनका सेवन वजन कम करने, शरीर म� उ� र�तचाप 
और अ�यिधक कोले��ाल को कम करने, �दय रोग, मधुमेह और क�सर जैसे रोग� क� जोिखम को कम करने क� साथ-साथ क�ज और अपच से भी िनजात 
िदलाने म� मदद करता है।
 अनाज पोषक त�व� से भरपूर होने क� कारण �वा��यव��क तो ह� ही, साथ ही ये हम� कई बीमा�रय� से बचाते ह�। मोट� अनाज� का क�पोषण या 
अ�पपोषण की सम�या आ रही है। ऐसा भोजन क� �प म� गेहूं और चावल पर अ�यिधक िनभ�रता क� कारण है।
 भोजन म� खिनज लवण� और डायटरी फाइबर की अपया��त मा�ा क� कारण मधुमेह, एनीिमया, �दय और गुद� से संबंिधत गैर-सं�ामक 
बीमा�रय� का �कोप बढ़ा है। मोट� अनाज म� मौजूद पोषणीय एवं औषधीय गुण� क� आधार पर इ�ह� भिव�य क� भोजन क� �प म� देखा जा रहा है। मोट� अनाज 
खा� सुर�ा और पोषण सुर�ा की दृ��ट से मह�वपूण� ह�।
बढ़ती आबादी की पोषण ज�रत� को पूरा करने और तेजी से बढ़ रही जीवनशैली से संबंिधत बीमा�रय� मधुमेह, क�सर, �दय रोग, उ� र�तचाप आिद क� 
रोकथाम म� मोट� अनाज� की मह�वपूण� भूिमका हो सकती है। उनक� इस मह�व को देखते हुए अपनी थाली म� उ�ह� शािमल करना आव�यक हो गया है। ऐसा 
करना हर �कार से लाभदायक होगा।
हाल ही म� खा� और साव�जिनक िवतरण िवभाग �ारा वष� 2022-2023 क� िलये खरीफ उपज की खरीद पर चचा� क� िलये एक बैठक आयोिजत की गई।

Ÿ भारत सरकार ने मोट� अनाज� क� उ�पादन और उपभोग को �ो�साहन देने पर िवचार िकया है, �य�िक जलवायु प�रवत�न ने गेहूँ और धान की खेती को 
�भािवत िकया है।

Ÿ खरीफ फसल बाजार से मोट� अनाज की खरीद का ल�य दोगुना हुआ, राशन म� मोट� अनाज की अिधक संभावना नजर आ रही है।
Ÿ मोट� अनाज पारंप�रक �प से देश क� अ�प संसाधन वाले क�िष-जलवायु �े�� म� उगाए जाते ह�।
Ÿ क�िष-जलवायु �े�, फसल� और िक�म� की एक िन��चत �ेणी क� िलये उपयु�त �मुख जलवायु क� संदभ� म� भूिम की एक इकाई है।
Ÿ �वार, बाजरा, म�का, जौ, िफ�गर, बाजरा और अ�य क�टकी, जैसे कोदो, फॉ�सट�ल, �ोसो, और बान�याड�, एक साथ मोट� अनाज कहलाते ह�।
Ÿ �वार, बाजरा, म�का और छोट� बाजरा (बान�याड� बाजरा, �ोसो बाजरा, कोदो बाजरा और फॉ�सट�ल बाजरा) को पोषक-अनाज भी कहा जाता है।

मह�वः

Ÿ मोट� अनाज पोषक त�व� से भरपूर साम�ी क� िलये जाने जाते ह� और इसम�  सूखा सिह�णु, �काश-असंवेदनशीलता और जलवायु प�रवत�न क� �ित 
अनुक�लन आिद जैसी िवशेषताएँ िव�मान होती ह�।

Ÿ ये फसल� खा� �सं�करण उ�ोग म� और एक आशाजनक िनया�त यो�य व�तु क� �प म� भी अ�छी संभावनाएँ �दान करती ह�।
Ÿ मानव उपभोग क� िलये भोजन, पशु और मुग�य� क� िलये चारा और खा� साम�ी उपल�ध कराने क� िलये सूखा �वण �े�� म� उनकी खेती, �धन और 

औ�ोिगक उपयोग क� �प म� इनका उपयोग सामा�य है।
Ÿ उनका पौ��टक मू�य क�पोषण से िनपटने क� िलये एक उ�क��ट उपकरण क� �प म� काय� करता है।
Ÿ यह अ�प वषा� वाले �े�� म� रोजगार-सृजन म� सहायता करता है, जहाँ अ�य वैक��पक फसल� सीिमत ह� और इन फसल� का उपयोग आक��मक फसल 

क� �प म� िकया जाता है।

मोट� अनाज उ�पादक रा�यः

 कना�टक, राज�थान, पु�चेरी, महारा��, म�य �देश, उ�र �देश आिद।

मोट� अनाज क� उपयोगः

1. चाराः क�छ उ�री रा�य� जैसे ह�रयाणा, पंजाब और प��चमी उ�र �देश म� �वार और बाजरा की खेती मु�य �प से चारे क� उ�े�य से की जाती है।
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2. औ�ोिगक उ�पाद चाराः मा��ट�ग, उ� ���टोज िसरप, �टाच�, गुड़, बेकरी आिद म� उपयोग िकया जाता है।
3. बाजराः शराब बनाने�मा��ट�ग, �टाच�, बेकरी, पो��ी और पशु आहार म� �यु�त।
4. म�काः शराब बनाने, �टाच�, बेकरी, मुग� पालन और पशु चारा, जैव-�धन म� उपयोग िकया जाता है।

चारा/फीड का ��ोत

Ÿ पशु� क� िलये मोट� अनाज और पो��ी फीड की मांग बढ़ रही है।
Ÿ भारत म� चारा की आव�यकताएँ सामा�य �प से बेकार अनाज से पूरी की जाती ह� और िवशेष �प से मोट� अनाज से बनाई जाती ह�।
Ÿ पो��ी फीड म� म�का आव�यक काब�हाइ��ट �ोत है।

मानसूनः

Ÿ अिनयिमत मानसून ने वष� 2022 क� खरीफ मौसम की उपज क� िलये सरकार की िचंता बढ़ा दी है।
Ÿ वष� 2022 म� �यादातर इलाक� म� धान और दलहन की बुआई बुरी तरह �भािवत हुई है।

मोट� अनाज का उ�पादन वृि�ः

Ÿ मोट� अनाज की बुवाई वष� 2022 म� 17.63 िमिलयन हे�ट�यर म� की गई है, जबिक वष� 2021 म� 16.93 िमिलयन हे�ट�यर म� मोट� अनाज की बुवाई की 
गई थी।

Ÿ वत�मान म� देश म� लगभग 50 िमिलयन टन मोट� अनाज का उ�पादन होता है।
Ÿ म�का और बाजरा सबसे �यादा उगाया जाता है।

संपोषणीय फसलः

�यूनतम समथ�न मू�य म� वृि�ः

िनवेश सहायताः

बाजरा का अंतरा���ीय वष�ः

Ÿ मोट� अनाज म� सूखा सिह�णुता, �काश-असंवेदनशीलता और जलवायु प�रवत�न क� �ित लचीला आिद जैसी िवशेषताएँ होती ह�।
Ÿ खेती की कम लागतः
Ÿ �ी�म कालीन धान की खेती की तुलना म� खेती की लागत कम है और िसंचाई क� िलये कम मा�ा म� जल की आव�यकता होती है।

Ÿ सरकार ने बाजरा क� �यूनतम समथ�न मू�य म� बढ़ोतरी की है, जो िकसान� क� िलये बड़� मू�य �ो�साहन क� �प म� देखा जा सकता है।
Ÿ इसक� अलावा उपज क� िलये ��थर बाजार �दान करने हेतु सरकार ने साव�जिनक िवतरण �णाली म� बाजरा को शािमल िकया है।

Ÿ सरकार �ारा िकसान� को बीज िकट और िनवेश लागत उपल�ध कराई गई है, िकसान उ�पादक संगठन� क� मा�यम से मू�य �ंखला का िनमा�ण िकया 
गया है और मोट� अनाज� की िब�ी को बढ़ावा देने हेतु िवपणन �मता का समथ�न िकया गया है।

Ÿ सरकार ने बाजरा को पौ��टक अनाज क� �प म� बढ़ावा देने क� िलये रा��ीय क�िष िवकास योजना क� तहत वष� 2011-12 म� 300 करोड़ �पए क� आवंटन 
की घोषणा की।

Ÿ इस योजना का उ�े�य देश म� बाजरा क� बढ़� हुए उ�पादन को उ��े�रत करने क� िलये दृ�य �भाव क� साथ एकीक�त तरीक� से उिचत उ�पादन और कटाई क� 
बाद की �ौ�ोिगिकय� का �दश�न करना है।

मोट� अनाज की सहायता हेतु सरकार की पहलः

 गहन बाजरा संव��न क� मा�यम से पोषण सुर�ा हेतु पहल ¼Initiative for Nutritional Security through Intensive 

Millet Promotion&INSIMP½%

सरकार का मोट� अनाज पर �यान क��णः
जलवायु प�रवत�नः

Ÿ जलवाय प�रवत�न ने देश म� गेहूँ और धान क� उ�पादन को �भािवत िकया है, जो मोट� अनाज पर �यान क�ि�त करने की आव�यकता को दशा�ता है।
Ÿ गेहूँ और धान की खेती अिन��चत मौसम �व�प क� कारण देश की खा� ज�रत� को पूरा करने क� िलये पया��त नह� होगी।
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Ÿ संयु�त रा�� महासभा ने वष� 2023 को अंतरा���ीय बाजरा वष�  क� �प म� मनाने क� भारत क� ��ताव को 
�वीक�ित दी है।

Ÿ भारत ने वष� 2018 को बाजरा क� रा��ीय वष�  क� �प म� मनाया।

जलवायु प�रवत�न एवं मोट� अनाज

 मोट�अनाज जलवायु प�रवत�नएवं गरीबी क� िव�� सुर�ा �दान करते है। ये भोजन, पोषण, चारा एवं आजीिवका क� उ�म �ोत ह�। इसक� साथ ही 
ये फसले अ�यिधक तापमान, बाढ़ एवं सूखे का सामना करने म� भी स�म है।
Ÿ गेहूँ चावल की क�िष से होने वाला �ित हे�ट�यर औसत उ�सज�न �मशः 3968 िक�ा. �ित हे�ट�यर तथा 3401 िक�ा. �ित हे�टयर है। जबिक मोट� 

अनाज� से होने वाला उ�सज�न 3218 िक�ा. �ित हे�ट�यर है। कम उ�सज�न क� कारण मोट� अनाज जलवायु प�रवत�न क� �भाव� को कम करने म� भी 
सहायता करते ह�।

Ÿ स�टर फॉर �टडी ऑफ साइंस, ट��ोलोजी एंड पािलसी (ब�गलु�) क� अनुसार, चावल और गेहूँ जैसी जल गहन फसल� की तुलना म� बाजरा जैसी 
फसल� को, िज�ह� कम वषा�,उ� से म�यम तापमान तथा पया��त सूय� �काश की आव�यकता होती है, को बढ़ावादेने से वष� 2050 तक �ीन हॉउस गैस� 
क� उ�सज�न म� 50 िमिलयन टन एवं जल क��योग म� 300 िबिलयन �यूिबक मीटर की कमी लाई जा सकती है। 

Ÿ तापमान म� वृि�, मानसून म� प�रवत�न एवं चरम जलवायु घटना� म� हो रही लगातार वृि� देश म� खा� सुर�ा क� िलये संकट उ�प� कर रही है। एक 
अ�ययन क�अनुसार �मुख खा� फसल� (गेहूँ, चावल इ�यािद) इन प�रवत�न� क� �ित संवेदनशील ह�। फसल उ�पादन िम�ण म� मोट� अनाज� को 
स��मिलत कर खा� सुर�ा क� संबंधम� जलवायु प�रवत�न से उ�प� होने वाली चुनौितय� का सामना िकया जा सकता है।

िन�कष�ः-

 भारत वत�मान म� खा� उ�पादन म� आ�मिनभ�र है, परंतु अभी भी यह क�पोषण की गंभीर सम�या का सामना कर रहा है। इस सम�या क� 
समाधान म� मोट� अनाज मह�वपूण� भूिमका िनभा सकते ह�। इसक� साथ ही ये जल संर�ण एवं जलवायु प�रवत�न की सम�या क� िनदान म� भी �मुख भूिमका 
िनभा सकते ह�। इसक� िलये आव�यक है िक सरकार �ारा मोट� अनाज� क� उ�पादन एवं िवपणन म� सहयोग िकया जाए तथा साव�जिनक िवतरण �णाली म� 
इन उ�पाद� को मह�व देकर आम लोग� तक इसकी उपल�धता सुिन��चत की जाए।

संदभ� �ंथः

· https://www.drishtiias.com/hindi/daily-updates/daily-news-analysis/push-to-coarse-
cereals

· https://www.jagran.com/news/national-coarse-grains-are-a-storehouse-of-nutrients-
23047129.html
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पोषण सुर�ा और समृि� म� मोट� अनाज (िमले�स’) की भूिमका

सारांश:

 मोट� अनाज (िमले�स’) छोट� बीज वाली िविभ� फसल� क� िलये संयु�त �प से �यु�त श�द है िज�ह� समशीतो�ण, उपो�ण और उ�णकिटबंधीय 
�े�� क� शु�क भूभाग� म� सीमांत भूिम पर अनाज फसल� क� �प म� उगाया जाता है। भारत म� उपल�ध क�छ सामा�य मोट� अनाज� म� रागी, बाजरा, �वार, 
साँवा, क�गनी, क�टकी, कोदो और चीना शािमल ह�। इन अनाज� क� �ाचीनतम सा�य िसंधु स�यता से �ा�त हुए ह� और माना जाता है िक ये खा� क� िलये 
उगाये गए �थम फसल� म� से एक थे।
 िव�व क� 131 देश� म� इनकी खेती की जाती है और ये एिशया एवं अ�ीका म� लगभग 60 करोड़ लोग� क� िलये पारंप�रक आहार का अंग ह�। भारत 
िव�व म� मोट� अनाज� का सबसे बड़ा उ�पादक देश है, यह वै��वक उ�पादन म� 20: और एिशया क� उ�पादन म� 80: की िह�सेदारी रखता है। भारत दुिनया म� 
सबसे बड़� �वार �े� (9.1 िमिलयन हे�ट�यर) क� साथ पहले �थान पर है। भारत म� 1.64 िमिलयन हे�ट�यर भूिम पर बाजरा उगाया जाता है, िजसकी 
उ�पादकता 11.79 ��वंटल हे�ट�यर है।
 मोट� अनाज या ‘िमले�स’िवशेष पोषक गुण जैसे �ोटीन, आहार फाइबर, सू�म पोषक त�व� और एंटीऑ��सड�ट से समृ� पाए जाते ह�। भारत म� दो 
वग� क� मोट� अनाज उगाए जाते ह�। �मुख मोट� अनाज म� �वार, बाजरा और रागी शािमल ह�, जबिक गौण मोट� अनाज म� क�गनी , क�टकी, कोदो, चीना और 
साँवा शािमल ह�।
 खा� और क�िष संगठन ने वष� 2023 को अंतरा���ीय मोटा अनाज या पोषक अनाज वष� घोिषत िकया है। भारत की ‘िमलेट �ांित’ मोट� अनाज� क� 
�वा��य संबंधी और पया�वरणीय लाभ� क� बारे म� बढ़ती जाग�कता क� साथ-साथ पारंप�रक क�िष अ�यास� को पुनज�िवत करने तथा छोट� पैमाने क� िकसान� 
को समथ�न देने क� �यास� से �े�रत है। इसे साव�जिनक �वा��य म� सुधार और सतत क�िष को बढ़ावा देने की देश की दोहरी चुनौितय� क� समाधान क� �प म� 
देखा जा रहा है।

प�रचय:

 भारत म� 60 क� दशक क� पहले तक मोट� अनाज की खेती की परंपरा थी, कहा जाता है िक हमारे पूव�ज हजार� वष� से मोट� अनाज का उ�पादन कर 
रहे ह�। भारतीय िहंदू परंपरा म� यजुव�द म� मोट� अनाज का िज� िमलता है। एक अनुमान क� मुतािबक देश म� क�ल खा�ा� उ�पादन म� मोट� अनाज की 
िह�सेदारी 40 फीसदी थी। 5000 वष� से खा रहे ह� हम आज िजस मोट� अनाज की चचा� हो रही है, वह भारत क� िलए नया िबलक�ल नह� है। �वार क� सबूत तो 
भारत म� हड़�पा स�यता क� अवशेष� म� भी िमले ह�। अपने देश म� 3000 से 5000 साल पहले से इन मोट� अनाज क� खाए जाने क� सबूत मौजूद ह�।

 हर �े� क� अपने अपने मोट� अनाज है कह� �वार तो कह� बाजरा कह� रागी तो कह� सांवा लेिकन उगाए सब जगह जाते थे। बढ़ती िसंचाई सुिवधा, 
उव�रक, दवाइय� ने मोट� अनाज� की खेती को आिथ�क �प से लाभ�द नही रखा और वो चलन से बाहर हो गए,  लेिकन सब प�रवत�नशील है मोट� अनाज� का 
दौर िफर से आया और गरीब� की थाली का भोजन बिढ़या पैक�ट म� बंद होकर ऑग�िनक क� नाम से मॉल और बड़� िकराना �टोर पर �ीिमयम कीमत� पर 
िबकने लगा। 

डॉ.गाय�ी वमा� रावल, 
क�िष वै�ािनक, (गृह िव�ान िवभाग) 
क�िष िव�ान क���, शाजापुर (म.�)

डॉ.ममता गोयल गोनेकर
सहायक �ा�यापक,(गृह िव�ान िवभाग) 

शासकीय क�या महािव�ालय खरगोन (म.�)
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उ�े�यः 

Ÿ � खा� सुर�ा और पोषण म� पोषक अनाज,बाजरा,मोट� अनाज क� योगदान क� बारे म� जाग�कता का �सार करना।
Ÿ � पोषक अनाज क� िटकाऊ उ�पादन और गुणव�ा म� सुधार क� िलये िहतधारक� को �े�रत करना।
Ÿ � उपयु��त दो उ�े�य� को �ा�त करने क� िलये अनुसंधान और िवकास एवं िव�तार सेवा� म� िनवेश बढ़ाने पर �यान देना।

मोट� अनाज क� उ�पादन से जुड़ी क�छ जानकारी: 

Ÿ �    साल 2022-23 म�, देश म� मोट� अनाज का उ�पादन 17.32 िमिलयन टन रहा।
Ÿ � मोट� अनाज क� उ�पादन म� राज�थान पहले नंबर पर है. इसक� बाद कना�टक, महारा��, उ�र �देश, ह�रयाणा, गुजरात, और म�य �देश का नंबर       
              आता है। 
Ÿ � मोट� अनाज को �ी अ� भी कहा जाता है। 
Ÿ � मोट� अनाज� म� �वार, बाजरा, रागी, सावां, क�गनी, चीना, कोदो, क�टकी, और क�� शािमल ह�। 
Ÿ � मोट� अनाज� को आम तौर पर सीमांत और अिसंिचत जमीन पर उगाया जाता है। 
Ÿ � मोट� अनाज� को कई साल� तक रखा जा सकता है, 10 से 12 साल बाद भी ये खाने लायक होते ह�।  
Ÿ � मोट� अनाज� को हवा लगाना, स�कना, अंक�रण, िभंगोना, और मा��ट�ग जैसी पारंप�रक िविधय� से गाढ़�पन म� कमी लाई जा सकती है।
Ÿ � धान और गेहूं की तुलना म� मोट� अनाज क� उ�पादन म� पानी की खपत बहुत कम होती है. इसकी खेती म� यू�रया और दूसरे रसायन� की ज�रत 
  भी नह� पड़ती. इसिलए ये पया�वरण क� िलए भी बेहतर है। 
Ÿ � �वार, बाजरा और रागी की खेती म� धान क� मुकाबले 30 फीसदी कम पानी की ज�रत होती है. एक िकलो धान क� उ�पादन म� करीब 4 हजार
Ÿ   लीटर पानी की खपत होती है, जबिक मोट� अनाज� क� उ�पादन नाम मा� क� पानी की खपत होती है।

�वा��य पर मोट� अनाज क� संभािवत लाभकारी �भावः 

 वै�ािनक� क� अनुसार मोट� अनाज म� �ोटीन, क���शयम, आयरन, िजंक, फा�फोरस, मै�ीिशयम, पोट�िशयम, फाइबर, िवटािमन, क�रोटीन, 
लेिसिथन जैसे पोषक त�व पाए जाते ह�. ये क�पोषण, एनीिमया, और अ�य किमय� से लड़ने म� मदद करते है। 
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क�सर की रोकथाम

 क�सर दुिनया भर म� मौत का एक �मुख कारण है। कई इन िव�ो और इन िववो अ�ययन� से पता चलता है िक मोट� अनाज म� बीटा-�लूक��स, 
िल�ान, एंटीऑ��सड�ट और फाइटो�ट�रॉल जैसे िविभ� घटक होते ह� जो �तन, �ो�ट�ट, कोलो-रे�टल और अ�य क�सर की रोकथाम म� मह�वपूण� 
भूिमका िनभाते ह�। एक अ�ययन ने सुझाव िदया िक आहार साइटो�ट�रॉल, रासायिनक �प से �े�रत कोलन क�सर से सुर�ा �दान कर सकता है।

�दय संबंधी रोग (सीवीडी)

 मोट� अनाज म� एंटीऑ�सीड�ट और कोले��ॉल कम करने वाले गुण होते ह�, और इसिलए, कोरोनरी �दय रोग का जोिखम कम होता है। फाइबर, 
फाइटो�ट�रॉल, -�लूक�न और पोिलकोसैनोल म� कोले��ॉल िवरोधी गुण होते ह�।

मधुमेह

 मोट� अनाज� का �लाइसेिमक इंड��स कम होता है, िजससे ये मधुमेह और �दय संबंधी बीमा�रय� क� �बंधन म� मदद करते ह�। मोट� अनाज टाइप-1 
और टाइप-2 डायिबटीज को रोकने म� स�म है। 

क�ज 

 मोट� अनाज म� प�प अिधक होता है, यह आंत� म� िचपकने की बजाय आसानी से आगे बढ़ता है। मोट� अनाज पाचन तं� म� सुधार करने म� मदद 
करते ह�, इ�ह� खाने से गैस, क�ज, एिसिडटी जैसे पेट क� कोई रोग नह� होते ह�।

अ�य �वा��य लाभ

मानव उपभोग क� िलए मोट� अनाज का उपयोग
जौ

मोट� अनाज का पोषण मान (खा� िह�से का 100 �ा)

Ÿ � क���शयम, िजंक, मै�ीज, लोहा और िवटािमन- बी व ई भरपूर मा�ा म� होते ह�।
Ÿ � क�पोषण की मु��कल चुनौती, जो िक बड़ी आबादी को घेरे हुये है, उससे छ�टकारा पाने का सबसे कारगर तरीका है मोट� अनाज� का सेवन। 
Ÿ � मोट� अनाज म� एंटीऑ�सीड�ट त�व होते ह� जो शरीर म� �ी रेिडक�स क� �भाव को कम करते ह�। यह �वचा को जवां बनाए रखने म� मददगार ह�। 
Ÿ � मोट� अनाज म� क�रािटन, �ोटीन, क���शयम, आयरन और िजंक ह� जो बाल� से संबंिधत सम�या� को दूर करते ह�। 
Ÿ � मोट� अनाज म� ओमेगा �ी फ�टी एिसड की �चुर मा�ा होने क� कारण यह हम� �दय रोग� से बचाते ह�।
Ÿ � बाजरा खाने से �वास से संबंिधत सभी रोग दूर होते ह�, अ�थमा रोग म� लाभदायक है।
Ÿ � यह थायराइड, यू�रक एिसड, िकडनी, िलवर, िलिपड रोग और अ�ाशय से संबंिधत रोग� म� लाभदायक है �य�िक यह मेटाबोिलक िसं�ोम दूर
  करने म� सहायक ह�। 
Ÿ � सुबह और शाम क� ना�ते म� अगर हम मोट� अनाज की िन��चत मा�ा को अपने भोजन म� शािमल कर ल� तो अनेक रोग� से बचा जा सकता है।
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 मोट� अनाज का उपयोग दुिनया भर म� मानव उपभोग क� िलए भोजन क� �प म� कई �प� म� िकया जाता है। जौ एक शानदार बहुमुखी अनाज है 
अंक��रत जौ म� �वाभािवक �प से मा�टोस की मा�ा अिधक होती है, िक��वत होने पर, जौ का उपयोग बीयर और अ�य मादक पेय पदाथ� म� एक घटक क� 
�प म� िकया जाता है। प��चमी देश� म�, मोती जौ, साबुत, गु�छ� या िपसे हुए का उपयोग ना�ते क� अनाज, �ट�, सूप, दिलया, बेकरी आटा िम�ण और िशशु 
आहार म� िकया जाता है। 

जई

 ओ�स कई �प� म� उपल�ध ह� िजनका उपयोग िविभ� अनाज आधा�रत उपभो�ता उ�पाद� क� िनमा�ण म� िकया जा सकता है। ओ�स क� भोजन म� 
कई उपयोग है। इसे मु�य �प से दिलया क� �प म� खाया जाता है, लेिकन इसका उपयोग कई तरह क� बे�ड खा� पदाथ� जैसे ओटक�क, ओटमील क�कीज 
और ओट �ेड म� भी िकया जा सकता है। ओ�स को कई बार क�े भोजन क� �प म� भी खाया जाता है। 

रागी

 रागी को भारतीय मूल का माना जाता है और यह उ� पोषण मान वाला मोटा अनाज होता है, िजसम� 344 िम�ा/100 �ाम क���शयम होता है। 
दूसरे िकसी भी अनाज म� क���शयम की इतनी अिधक मा�ा नह� पाई जाती है। रागी म� लौह त�व की मा�ा 3.9 िम�ा/100 �ाम होती है, जो बाजरे को 
छोड़कर सभी अनाज� से अिधक है। रागी खाने की सलाह मधुमेह क� रोिगय� को दी जाती है। पारंप�रक �प से रागी का इ�तेमाल िखचड़ी जैसे आहार क� �प 
म� िकया जाता है। अब बाजार म� एक तुरंत �योग यो�य आहार क� �प म� रागी वम�सेली उपल�ध है।

बाजरा

 बाजरे का इ�तेमाल कई औ�ोिगक उ�पाद� म� िकया जाता है। बाजरे क� 100 �ा. खा� िह�से म� लगभग 11.6 �ा. �ोटीन, 67.5 �ा. काब�हाइड�ट, 
8 िम.�ा लौह त�व और 132 माइ�ो�ाम क�रोटीन मौजूद होता है, जो हमारी आँख� की सुर�ा करता है। भले ही इसम� पाइिटक अ�ल, पॉलीफ�नॉल और 
एमाइलेज जैसे क�छ पोषण-िनरोधी अवरोधक होते ह�, पर पानी म� िभगोने क� बाद अंक�रण और अ�य पकाने की िविधय� से इसक� पोषण-िनरोधी त�व� म� 
कमी हो जाती है।
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�वार

 �वार नाइजी�रया का �मुख भोजन है। �वार का औ�ोिगक उपयोग अ�य मोट� अनाज� की तुलना म� अिधक होता है। इसका उपयोग शराब 
उ�ोग, डबलरोटी उ�पादन उ�ोग, गेहूं-�वार संयोजन म� िकया जाता है। �यापा�रक �प से िशशु आहार बनाने वाले उ�ोग� म� �वार चवली तथा �वार 
सोयाबीन संयोजन का इ�तेमाल िकया जाता है। इसम� 10.4 �ा. �ोटीन, 66.2 �ा. काब�हाइ��ट, 2.7 �ा. रेशा और अ�य सू�य तथा वृहत पोषण त�व मौजूद 
होते है।

मोट� अनाज पर आधा�रत �सं�क�त भोजन 

 म�का, �वार और अ�य मोट� अनाज का उ�पादन भारत क� क�ल खा� उ�पादन का एक चौथाई है तथा यह देष की अथ��यव�था म� अहम योगदान 
देता है। इसक� अलावा पारंप�रक पाकिविधय� म� मोट� अनाज� का इ�तेमाल िषषु‘ आहार बनाने वाले उ�ोग तथा अ�य खा� पदाथ� क� उ�पादन म� िकया जाता 
है। �वार का इ�तेमाल �लुकोज और अ�य पेय िनमा�ण उ�ोग म� िकया जाता है। अब रागी और गेहूं क� िम�ण से िनिम�त विम�सेली बाजार म� उपल�ध है, िजसे 
खाने क� िलये तैयार भोजन क� �प म� इ�तेमाल िकया जाता ळ�

पोषण-िनरोधी त�व� को क�से घटाया जाए? 

 वा लगाना, स�कना, अंक�रण, िभंगोने और मा��ट�ग जैसी क�छ पारंप�रक िविधय� क� ज�रए मोट� अनाज� क� गाढ़�पन म� काफी कमी आ जाती है। 
गाढ़�पन म� सबसे अिधक कमी मा��ट�ग क� दौरान आती है। अनाज क� अंक�रण क� बाद और धूप म� सुखाने क� बाद अिधकतर अवांिछत एंजाइम न�ट हो जाते ह�। 
मा�ट�ड मोट� अनाज, िशशु आहार फामू�ल� और साथ ही बूढ़� �य��तय� क� पोषण म� काफी लाभदायक होते ह�।

मोट� अनाज की खेती क� िलए सरकार �या कर रही? 

 सरकार मोट� अनाज की खेती पर जोर दे रही है �य�िक बढ़ती आबादी क� िलए पोषणयु�त भोजन उपल�ध करवाने म� यही अनाज स�म हो सकते 
ह�। मोट� अनाज पोषण का सबसे बेहतरीन ज�रया ह�. सरकार इसक� पोषक गुण� को देखते हुए इसे िमड ड� मील �कीम और साव�जिनक िवतरण �णाली म� भी 
शािमल करने की सोच रही है। वष� 2023 म� अंतरा���ीय पोषक अनाज वष� मनाने क� भारत क� ��ताव को वष� 2018 म� खा� और क�िष संगठन ;�।�� �ारा 
अनुमोिदत िकया गया था और संयु�त रा�� महासभा ने वष� 2023 को अंतरा���ीय पोषक अनाज वष� क� �प म� घोिषत िकया है। इसे संयु�त रा�� क� एक 
��ताव �ारा अपनाया गया और इसका नेतृ�व भारत ने िकया तथा 70 से अिधक देश� ने इसका समथ�न िकया। छ�ीसगढ़ और ओिडशा क� क�छ इलाक� म� 
मोटा अनाज की खेती बढ़ी है। भारत म� मोट� अनाज की वै�यू चेन क� िलए 500 से भी अिधक �टाट�अप काम कर रहे ह� और इंिडयन इं�टी�ूट ऑफ िमले�स 
�रसच� ;��ड�� ने रा��ीय  क�िष िवकास योजना क� तहत 250 �टाट�अप को इन�यूबेट िकया है। मोट� अनाज को बढ़ावा देने क� िलए रे�वे और िवमान क�पिनय� 
�ारा या�ा क� दौरान िमलेट सव� िकए जाएंगे और अलग-अलग देश� क� भारतीय दूतावास भी िमलेट फ�ड फ���टवल का आयोजन कर�गे। 
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िफर से बढ़ी मांग 

 आजादी क� बाद बाजारीकरण क� कारण आम जनता का मोट� अनाज� की तरफ मोह भंग हो गया। इस दौरान एक फसली खेती को बढ़ावा िमला 
उसम� धान और गेहूँ की क���ीय भूिमका हो गई। नतीजतन क�िष यो�य भूिम म� मोट� अनाज� की पैदावार उतरो�र कम हो गई। देहाती भोजन समझकर 
िजस मोट� अनाज को रसोई से बाहर कर िदया गया था आज उसी अनाज को वै�ािनक� �ारा �मािणत िकए जाने क� बाद बड़ी-बड़ी क�पिनयां इन अनाज� क� 
पैक�ट बाजार म� उतार रही ह�, जो अब हर वग� शौक से खरीदता है। अगर आज की मानव पोषण की ज�रत� को समझा जाए तो मोटा अनाज हमारे िलए बहुत 
मह�वपूण� है। इस समय पूरी दुिनया म� मोट� अनाज की मांग बढ़ रही है। अतः क�षक� की आिथ�क ��थित म� भी सुधार की उ�मीद की जा सकती है �य�िक मोट� 
अनाज की खेती कम खच� म� की जा सकती है एवं मौसम की मार क� जोिखम को भी कम िकया जा सकता है।

िन�कष�-

 मोट� अनाज अपने समृ� पोषक त�व� और सूखा �ितरोध गुणव�ा क� िलए जाने जाते ह�। ये अनाज उ� पोषक त�व� वाले गुण�, क�लोरी और अ�य 
पोषक त�व� से लाभा��वत होने वाले अिभजात वग� क� िलए गेहूँ और चावल जैसे बिढ़या अनाज� की तुलना म� अिधक उपयु�त िवक�प हो सकते ह�। मोट� 
अनाज को परोसने क� िलए तैयार और पुनग�िठत करने क� िलए तैयार उ�पाद� क� िनमा�ण क� िलए अनाज क� उपयोग क� िलए नई �सं�करण �ौ�ोिगिकय� की 
आव�यकता होगी। इसिलए, इन अनाज� क� संभािवत उपयोगी आंत�रक गुण� का दोहन करने पर जोर िदया जाना चािहए तािक अि�तीय और वैक��पक 
मू�यविध�त उ�पाद तैयार िकए जा सक�। वैक��पक और �वा��य खा� उपयोग� क� िलए मोट� अनाज क� �यावसायीकरण को उ�पादन से लेकर उपयोग और 
उभरती चुनौितय� और अवसर� तक �यापक संदभ� म� देखा जाना चािहए इन मोट� अनाज� क� संभािवत उपयोग� पर अनुसंधान और िवकास ने इन अनाज� को 
तैयार खा� पदाथ� क� �प म� उपयोग करने की �मता को सामने लाया है। अपने खा� उपयोग� क� अलावा, इन अनाज� को फीड, जैव �धन या 
बायोएथेनॉल, बायोपॉिलमर, िड��टलरी और िसरप क� िलए स�स��ट क� �प म� भी इ�तेमाल िकया जाता है।
 �लोबल वािम�ग क� फल�व�प हजार� लाख� वष� पुराने �लेिशयर िपघल रहे ह� या िपघलने की कगार पर ह�। इन �लेिशयर क� नीचे लाख� वष� से 
दबे पड़� वायरस नदी-नाल� क� ज�रए हम तक पहुंच कर कभी भी िकसी महामारी क� �प म� हमला कर सकते ह�। इसिलए हम� हमारे �वा��य क� �ित सावधान 
रहने की ज�रत है। जंक फ�ड को अलिवदा कहकर हम� अपने पारंप�रक भोजन की ओर लौटने की िनतांत आव�यकता है। दूसरी तरफ पया�वरण क� िबगड़ते 
संतुलन क� कारण पृ�वी पर पानी का संकट गहराता जा रहा है। नदी-नाले व �ाक�ितक ��ोत सूख रहे ह� तो भूिम क� भीतर जल�तर नीचे जा रहा है। ऐसे म� 
धान एवं गेहूं की खेती करना िकसान क� िलए िकसी जोिखम से कम नह�। मोट� अनाज को उगाने क� िलए �यादा पानी की ज�रत नह� होती है। यह फसल 
पानी की कमी होने पर खराब भी नह� होती है और �यादा बा�रश होने पर भी इसे �यादा नुकसान नह� होता है। 
 आग�िनक खेती क� िवक�प क� �प म� भी मोट� अनाज की फसल को देखा जा सकता है �य�िक मोट� अनाज वाली फसल� म� रासायिनक उव�रक 
और कीटनाशक� का �योग करने की ज�रत नह� होती है। इसी क� साथ ही इन फसल� क� अवशेष पशु� क� चारे क� काम आते ह�। इसिलए इनको धान की 
पराली की तरह जलाना नह� पड़ता और पया�वरण �दूषण से भी बचा जा सकता है। कोरोना क� बाद मोट� अनाज इ�युिनटी बू�टर क� �प म� �ित��ठत हुए ह�। 
इ�ह� सुपरफ�ड भी कहा जाने लगा है। इस समय पूरी दुिनया म� मोट� अनाज की मांग बढ़ रही है। अतः क�षक� की आिथ�क ��थित म� भी सुधार की उ�मीद की 
जा सकती है �य�िक मोट� अनाज की खेती कम खच� म� की जा सकती है एवं मौसम की मार का जोिखम भी नह� रहता। यह खेती पया�वरण िहतैषी भी है।
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वत�मान प�र�े� म� मोट� अनाज की भूिमका

��तावना -

मोट� अनाज का प�रचय -

भारत म� क�िष उ�पादन बढ़ाने म� मोट� अनाज की भूिमका -

मोट� अनाज की माँग म� बदलाव का �झान -

 मोट� अनाज� को सुपरफ�ड माना जाता है. इनक� सेवन से कई तरह क� फायदे होते ह�. मोट� अनाज� म� मौजूद फाइबर पाचन तं� को दु��त रखते ह�. 
इनम� आयरन और क���शयम की मा�ा भी भरपूर होती है. िजन लोग� को दूध अपच की सम�या होती है, उनक� िलए मोट� अनाज क���शयम की पूित� म� मदद 
करते ह�. िजन लोग� को �लूटन एलज� होती है, उ�ह� डॉ�टर मोट� अनाज खाने की सलाह देते ह�. मोट� अनाज खाने से दांत और मसूड़� मजबूत होते ह�. मोट� 
अनाज खाने से शरीर म� ताकत आती है।

 मोटा अनाज, गरीब� का अनाज भी कहा जाता है. मोटा अनाज, िजसे पोषक अनाज और �ी अ�� भी कहा जाता है, इसम� �वार, बाजरा, रागी, 
कांगनी/काक�न/कोरा� (फॉ�सट�ल) और क�� (बक�हीट) आिद शािमल ह�। ये अनाज पोषक त�व� का एक पावर हाउस ह�। अपने उ� �ोटीन �तर और 
अिधक संतुिलत अमीनो एिसड �ोफाइल क� कारण, वे पोषण की दृ��ट से गेहूँ, चावल और म�का से बेहतर ह� और इसम� मोटा अनाज, क�पोषण क� िखलाफ 
लाभकारी माना जाता है. मोटा अनाज, पया�वरण क� िलए भी अ�छा है. मोटा अनाज, कम पानी और कम उपजाऊ जमीन म� भी उग जाता है. मोटा अनाज, 
जलवायु प�रवत�न को भी सह जाता है. मोटा अनाज, अ�प वषा� वाले �े�� म� रोजगार-सृजन म� सहायता करता है.आिथ�क देश ��थरता और क�िष क� बीच 
संबंध हमेशा सबसे मह�वपूण� खा� सुर�ा कारक� �ारा बनाए जाते ह�� क�िष देश की नीितयां और उ�पादकता, ��थरता प�रणाम, मू�य अ��थरता, 
साव�जिनक-िनजी भागीदारी और क�िष �मता। 

 भारत क� एक ��ताव क� बाद संयु�त रा�� �ारा वष� 2023 को अंतरा���ीय कद�, मोटा अनाज या िमले�स वष� घोिषत िकया गया। वत�मान 
वै��वक क�िष खा� �णािलय� को कई चुनौितय� का सामना करना पड़ रहा है, िजसम� न क�वल भूख ब��क भारी क�पोषण का बोझ भी शािमल है। क�पोषण 
भारत की सबसे मह�वपूण� चुनौितय� म� से एक बनी हुई है। वत�मान म�देश म� 80 करोड़ से अिधक लोग� को भोजन उपल�ध कराने वाली सबसे बड़ी खा� 
साव�जिनक िवतरण �णाली (पीडीएस) चलाने क� बावजूद, वै��वक भूख सूचकांक म� भारत 121 देश� म� से 107 व� �थान पर था।
 भारत और दुिनया भर क� िलए खा� सुर�ा और पोषण क� ल�य को हािसल करने म� मोट� अनाज या िमले�स बड़ा योगदान दे सकते ह�। 
फाइटोक�िमक�स मौजूद होते ह� िजनम� सूजन-रोधी और एंटी-ऑ�सीड�िटव गुण होते ह�। मोट� अनाज वाला आहार फाइबर, अ�छी गुणव�ावाले वसा, 
क���शयम, पोट�िशयम, मै�ीिशयम, लोहा, म�गनीज, ज�ता जैसे खिनज� और बी कॉ��ले�स िवटािमन� का एक समृ� �ोत है, और यह टाइप 2 मधुमेह व 
मोटापे क� �बंधन म� सहायक माना जाता है । मोट� अनाज जलवायु की दृ��ट से भी काफी लचीली फसल� होती ह� और इन को कम पानी वाली प�र��थितय� म� 
उगाया जाता है। इस कारण से वत�मान जलवायु संकट क� चलते ये अनाज भिव�य म� खा� सुर�ा सुिन��चत करने क� िलए मह�वपूण� फसल� क� �प म� 
योगदान दे सकते ह�।  

 पर�परागत �प से, भारत क� िविभ� �े�� म� �वार और अ�य मोट� अनाज� से कई खा� और पेय पदाथ� बनाए जाते थे, जो �थानीय खा� सं�क�ित 
म� मु�य पौ��टक भोजन क� �प म� अपनी मह�वपूण� भूिमका िनभाते थे। लेिकन एनएसएसओ ड�टा पर आधा�रत �झान� से पता चलता है िक िपछले क�छ 
दशक� म� अिखल भारतीय �तर पर �ामीण और शहरी दोन� �े�� म�, �वार, बाजरा और अ�य मोट� अनाज� की खपत म� भारी िगरावट आई है। वष� 1991-92 
और 2011-12 क� बीच, �वार की वािष�क �ित-�य��त खपत म� �ामीण �े�� म� 73.49: (9.96 से 2.64 िकलो�ाम) और शहरी �े�� म� 60.60: (3.96 से 
1.56 िकलो�ाम) की िगरावट आई। कई सू�म-�तरीय अ�ययन� म� भी इसी तरह क� �झान देखे गए ह�। �वार और अ�य मोट� अनाज� की �ित-�य��त 
खपत म� यह भारी िगरावट मु�य �प से उन नीितय� क� कारण हुई है जो �यूनतम समथ�न मू�य (एमएसपी) और पीडीएस क� मा�यम से गेहूँ और चावल को 
बढ़ावा देती ह�। मोट� अनाज को छोड़ने और उपभोग �यवहार म� बदलाव क� अ�य कारक� म� �ित-�य��त आय म� वृि�, बढ़ता शहरीकरण, धान और गेहूँ जैसे 
अनाज� और उ�पाद� की अिधक सुिवधा, उपभो�ता� की �वाद �ाथिमकता� म� बदलाव, वै�वीकरण और गैर-मोट� अनाज �सं�क�त खा� पदाथ� पर 
अ�यिधक �यान शािमल ह�। संबंिधत नीित और बाजार ताकत� क� मा�यम से होने वाली दीघ�कािलक िवक�ितय� क� कारण उपभो�ता �यवहार म� बदलाव आया 
है और इससे मोट� अनाज की सापे� माँग म� कमी आई है। साथ ही, कपास और म�का जैसी �यावसाियक फसल� अपनी �ौ�ोिगकी-आधा�रत उपज वृि� 
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और अपे�ाक�त िवकिसत मू�य �ृंखला� क� कारण अिधक आकष�क हो ग� ह�। प�रणाम�व�प, मोट� अनाज� की खेती को कम उ�पादक भूिम पर धक�ल 
िदया गया। एफएओ ड�टाबेस से पता चला िक 1990-2020 क� बीच, �वार क� फसल उगाई �े� म� 62: और मोट� अनाज� क� �े� म� 36: की िगरावट आई है। 
इस �कार, मोट� अनाज क� उ�पादन और खपत म� िगरावट, माँग और आपूित� प� क� कारक� और 
नीितय�, दोन� क� कारण हुई।
 एक सकारा�मक बात यह है िक क�पोषण को दूर करने और कई अ�य �वा��य प�रणाम �ा�त करने म� पोषक त�व� से भरपूर इन �लूट�न-मु�त 
मोट� अनाज� की �मता का एहसास �वा��य क� �ित जाग�क उपभो�ता� और नीित-िनमा�ता� म� धीरे-धीरे बढ़ रहा है। हाल ही म� लागू िकए गए रा��ीय 
और रा�य मोटा अनाज िमशन� क� मा�यम सेभारत सरकार और ओिडशा, महारा��, असम, छ�ीसगढ़, तिमलनाड� जैसे कई रा�य क�पोषण और जलवायु 
प�रवत�न क� �भाव� को कम करने क� िलए, िवशेषकर शु�क �े�� म� मोट� अनाज क� उ�पादन, िवतरण और खपत को पौ��टक व लचीली फसल क� �प म� 
बढ़ावा देने का �यास कर रहे ह�।

जलवायु संकट क� समाधान म� मोट� अनाज की भूिमका -

 मोट� अनाज, जलवायु प�रवत�न क� असर को कम करने म� मदद करते ह�. ये अ�यिधक तापमान, बाढ़, और सूखे जैसी प�र��थितय� म� भी उगाए 
जा सकते ह�. मोट� अनाज� म� कम उ�सज�न होता है. गेहूं और चावल की तुलना म� इनका उ�सज�न कम होता है. मोट� अनाज� म� पोषक त�व भरपूर मा�ा म� 
होते ह�. इनम� �ोटीन, काब�हाइ��ट, वसा, घुलनशील और अघुलनशील फाइबर, आयरन, िजंक, और िवटािमन जैसे त�व पाए जाते ह�. मोट� अनाज� म� 
पॉलीअनसैचुरेट�ड एिसड और ओमेगा-3 एिसड भी भरपूर मा�ा म� होता है, िजससे कोले��ॉल कम होता है. मोट� अनाज� को उगाने म� कम बा�रश की 
ज�रत होती है. मोट� अनाज� को उगाने से कम पया�वरणीय �भाव होता है. मोट� अनाज� को खाने से पोषण की सुर�ा सुिन��चत होती है. मोट� अनाज� को 
उगाने से सूखे की ��थित म� रोजगार सृजन होता है।

मोट� अनाज क� फायदे -

 पहले अनाज जैसे बाजरा, म�का, �वार, रागी (म�आ), सांवा, कोदो, क�गनी, क�टकी, जौ आिद बड़� पैमाने पर उगाते और खाते थे. लेिकन धीरे 
धीरे इनकी जगह पूरी तरह गेहूं और चावल ने ले ली. लेिकन इसक� फायद� को देखते हुए एक बार िफर से मोट� अनाज को अपने खाने म� शािमल करने का 
चलन बढ़ने लगा है।
 1. यह पाचन तं� क� िलए बेहद फायदेमंद होता है। इसे खाने क� बाद लंबे समय तक पेट भरा रहता है, िजस वजह से बार-बार खाने की ज�रत 
महसूस नह� होती है. इसे आहार म� शािमल करने से क�ज की सम�या भी दूर हो जाती है. इसी वजह से वजन कम करने की कोिशश कर रहे लोग� क� िलए ये 
अनाज बेहद फायदेमंद होते है। 
 2. लगभग सभी मोट� अनाज� म� क���शयम, फाइबर, िवटािम�स, आयरन और �ोटीन भरपूर मा�ा म� होता है, जो हमारीमा�ा होती है। हि�य� की 
सम�या से जूझ रहे लोग� को अपने भोजन म� रागी ज�र शािमल करना चािहए. इसम� क���शयम काफी अिधक पाया जाता है जो ऑ�ट�पेिनया क� मरीज� क� 
िलए बेहद फायदेमंद है।
 3. इसे आप छोट� और बढ़ती उ� क� ब�� क� डायट म� भी शािमल कर सकते ह�. इससे उ�ह� क���शयम की कमी नह� होगी. रागी डायिबटीज क� 
रोिगय� क� िलए भी अ�छा िवक�प है.चूंिक गेहूं और चावल दोन� म� ही काब�हाइ��ट बहुत �यादा मा�ा म� होता है, लेिकन मोट� अनाज जैसे �वार, बाजरा और 
जौ म� काब�हाइ��ट की मा�ा काफी कम होती है. ऐसे म� इनसे वजन बहुत तेजी से कम होने लगता है।
 4. �वार और ओ�स जैसे मोट� अनाज पेट तो भरते ही ह� साथ म� इसम� जो पोषक-त�व होते ह�, वे क�पोषण को भी दूर करते ह�. वह� रोज जौ खाने से 
�लड कोले��ॉल क��ोल म� रहता है. फाइबर से भरपूर �वार और मकई क�ज को दूर करक� पाचन ि�या को बेहतर बनाते ह�।
 5. इसम� मौजूद क���शयम कॉपर और आयरन शरीर म� रेड �लड से�स की सं�या बढ़ा कर एनीिमया को दूर करने म� सहायक होते ह�. इस वजह 
से मिहला� म� �े��सी क� दौरान और बाद भी इसका सेवनअनाज क�सर को भी दूर रखने म� मदद करते ह�।
 6. बाजरा कोले�ट�रॉल क� लेवल को कम करता है और शरीर म� क�सर वाले टॉ��सन को भी बनने से रोकता है। इन दोन� ही अनाज� म� कई तरह 
क� एंटी ऑ��सड��स मौजूद होते ह�, जो क�सर से�स से लड़ने म� सहायक ह�।
 7. िवटािमन ए और फॉिलक एिसड से भरपूर होने क� कारण ये आंख� क� िलए भी फायदेमंद ह�। खासकर बाजरा म� अमीनो एिसड, क���शयम, 
िजंक, आयरन, मै�ीिशयम, फॉ�फोरस, पोट�िशयम और िवटािमन बी 6, सी, ई जैसे कई िवटािमन और िमनर�स की भरपूर मा�ा पायी जाती है, जो कई 
बीमा�रय� से बचाता है।
 8. �लड �ेशर व डायिबटीज करे क��ोलजौ और म�का जैसे मोट� अनाज� म� गेहूं क� मुकाबले बहुत �यादा मा�ा म� �ोटीन और फाइबर होता है. ऐसे 
म� ये वजन कम करने, डायिबटीज क��ोल करने और �लड�ेशर को नॉम�ल बनाये रखने म� मदद करते ह�. िदल की बीमा�रय� से बचने क� िलए भी जौ को 
अपने डायट म� जगह दे सकते ह�।
 9. िवटािमन ए और फॉिलक एिसड से भरपूर म�का भी िदल क� मरीज� क� िलए काफी फायदेमंद होता है. हालांिक, यिद आप वजन को कम करने 
की कोिशश म� ह�, तो इसक� सेवन से परहेज करना चािहए. इसम� काब�हाइ��ट और क�लोरी काफी �यादा मा�ा म� पायी जाती है, जो वजन को बढ़ाने का काम 
करता है।
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मोट� अनाज� म� पाए जाने वाले पोषक त�व -

 1. रागी- रागी को भारतीय मूल का माना जाता है और यह उ� पोषण वाला अनाज होता है, िजसम� 344 िमली�ाम/100 �ाम क���शयम होता है। 
अ�य िकसी भी �कार क� अनाज म� क���शयम की इतनी अिधक मा�ा नह� पाई जाती है। रागी म� लौह त�व की मा�ा 3.9 िमली�ाम/100 �ाम होती है, जो 
बाजरे से सभी अनाज� को ख�म कर देता है। रागी की सलाह से मधुमेह क� ल�ण बताए जाते ह�। पारंप�रक �प से रागी का उपयोग आहार क� �प म� िकया 
जाता है। अब बाजार म� एक �व�रत �योग यो�य आहार क� �प म� रागी वम�सेली उपल�ध है।
 2. बाजरा- बाजरे क� 100 �ाम. खा� पदाथ� म� लगभग 11.6 �ा. �ोटीन, 67.5 �ा. काब�हाइ��टहाइड�ट, 8 िम.�ा.लोम त�व और 132मै�ो�ाम 
क�रोटीन मौजूद होता है, जो हमारी आँख� की सुर�ा करता है। खैर इसम� पायिटक एिसड, पॉलीफ�नॉल और एमाइलेज जैसे क�छ पोषण-िनरोधक अवरोधक 
होते ह�, पानी म� घोलने क� बाद पोषण और अ�य पोषक त�व� की खुराक से इसक� पोषण-िनरोधक त�व� म� कमी हो जाती है।
 3. �वार- �वार और अ�य मोट� अनाज� का उ�पादन भारत क� क�ल खा� उ�पादन का एक चौथाई है और यह देश की अथ��यव�था म� अहम 
योगदान देता है। इसक� अलावा पारंप�रक पाकिविधय� म� मोट� अनाज� का उपयोग िशशु आहार बनाने वाले उ�ोग और अ�य खा�पदाथ� क� उ�पादन म� 
िकया जाता है। �वार का उपयोग �लूकोज और अ�य पेय िनमा�ण उ�ोग म� िकया जाता है। 
 4. जौ- जौ घास प�रवार का एक अनाज है। यह मु�य �प से समशीतो�ण जलवायु म� उगाया जाता है और यूरोप, उ�री अमे�रका और एिशया म� 
एक लोकि�य फसल है। जौ एक अ�यिधक अनुक�लनीय फसल है िजसे िविभ� �कार की िम�ी म� उगाया जा सकता है। यह सूखे क� �ित भी �ितरोधी है और 
कठोर बढ़ती प�र��थितय� म� पनप सकता है, िजससे यह कई क�िष समाज� म� एक िव�वसनीय �धान बन जाता है। जौ क� दो मु�य �कार ह�� िछलका रिहत 
और िछलका रिहत।िछलक� वाले जौ म� एक कठोर बाहरी िछलका होता है िजसे खाने से पहले िनकालना चािहए, जबिक िबना िछलक� वाले जौ म� यह बाहरी 
परत नह� होती है। हालांिक, िछलक� वाले जौ से िछलका हटाने से पोषक त�व� क� उ� �तर को बनाए रखने म� मदद िमलती है, िजससे यह िवशेष �प से �व�थ 
िवक�प बन जाता है। जौ का उपयोग आमतौर पर मा�ट बनाने क� िलए िकया जाता है, िजसका उपयोग बीयर और अ�य मादक पेय बनाने क� िलए िकया 
जाता है। इसका उपयोग आटा बनाने क� िलए भी िकया जाता है, िजसका उपयोग िविभ� बेिक�ग �यंजन� म� िकया जाता है। जौ को साबुत अनाज क� �प म� 
भी खाया जा सकता है और इसे सूप, �ट� और सलाद सिहत कई �यंजन� म� पाया जा सकता है। इसका पौ��टक �वाद और चबाने यो�य बनावट इसे कई भोजन 
क� िलए एक संतोषजनक अित�र�त बनाती है।
 5. क�टकी- क�टकी म� एंटीऑ�सीड�ट गुण होते ह�, जो �वचा को राहत देते ह� और घाव, चक�े, और सं�मण को ठीक करते ह�. क�टकी म� एंटी-
इं�लेमेटरी गुण होते ह�, जो वायुमाग� को खोलकर क�जेशन से राहत िदलाते ह�. क�टकी म� एंटािसड गुण होते ह�, जो पेट म� अ�यिधक एिसड बनने से रोकते ह�. 
क�टकी म� मधुमेह को िनयंि�त करने क� औषधीय गुण होते ह�. क�टकी म� क�टिकन या िप�ोिलव जैसे एंजाइम होते ह�, जो िलवर क� काय� को बेहतर बनाते ह�. 
क�टकी का सेवन करने से मेटाबॉिल�म बढ़ता है और डायजे��टव फाइबर का उ�पादन बढ़ता है. 

मोट� अनाज क� उपयोग क� िलए लोग� को िकए जाने क� िलए �यास -

 ये भोजन, पोषण, चारा एवं आजीिवका क� उ�म �ोत ह�। इसक� साथ ही ये फसल� अ�यिधक तापमान, बाढ़ एवं सूखे का सामना करने म� भी स�म 
ह�।गेहूँ एवं चावल की क�िष से होने वाला �ित हे�ट�यर औसत उ�सज�न �मशः 3968 िक�ा. �ित हे�ट�यर तथा 3401 िक�ा. �ित हे�टयर है। जबिक मोट� 
अनाज� से होने वाला उ�सज�न 3218 िक�ा. �ित हे�ट�यर है। कम उ�सज�न क� कारण मोट� अनाज जलवायु प�रवत�न क� �भाव� को कम करने म� भी 
सहायता करते ह�।स�टर फॉर �टडी ऑफ साइंस, ट��ोलोजी एंड पािलसी (ब�गलु�) क� अनुसार, चावल और गेहूँ जैसी जल गहन फसल� की तुलना म� 
बाजरा जैसी फसल� कोिज�ह� कम वषा�, उ� से म�यम तापमान तथा पया��त सूय� �काश की आव�यकता होती है, को बढ़ावा देने से वष� 2050 तक �ीन 
हॉउस गैस� क� उ�सज�न म� 50 िमिलयन टन एवं जल क� �योग म� 300 िबिलयन �यूिबक मीटर की कमी लाई जा सकती है। तापमान म� वृि�, मानसून म� 
प�रवत�न एवं चरम जलवायु घटना� म� हो रही लगातार वृि� देश म� खा� सुर�ा क� िलये संकट उ�प� कर रही है। एक अ�ययन क� अनुसार �मुख खा� 
फसल� (गेहूँ, चावल इ�यािद) इन प�रवत�न� क� �ित संवेदनशील ह�। फसल उ�पादन िम�ण म� मोट� अनाज� को स��मिलत कर खा� सुर�ा क� संबंध म� 
जलवायु प�रवत�न से स�बंिधत परेशािनय� से बचा जा सकता है.

िन�कष� -
 मोटा अनाज न िसफ� शरीर का वजन िनयंि�त करने म� मददगार होता है, ब��क  डायिबटीज क� रोिगय�म� शुगर लेवल दु��त रखता है. इतना ही 
नह� बाल, �वचा और नाखून� को भी बाजरा पोषण �दान करता है. इसक� अलावा क���शयम और �ोटीन की �चुरता वाला रागी का �योग, कम उ� म� ही 
बुढ़ापा झलकने की सम�या रोकने म� मददगार माना गया है.ये पोषण संबंधी दृ��टकोण से बहुत लाभकारी ह� और जलवायु प�रवत�न क� कारण होने वाली 
अ��थरता� म� भी ये अनाज �यादा सहनशील होते ह�। ये अनाज मु�यतः उ� फाइबर, �ोटीन, िवटािमन और खिनज� से भरपूर होते ह�, और इ�ह� �वा��य 
क� िलहाज से बहुत फायदेमंद माना जाता.इन अनाज� की बढ़ती मांग और सरकार की नीितय� से यह उ�मीद जताई जा रही है िक मोट� अनाज भारत की 
क�िष म� एक मह�वपूण� भूिमका िनभाएंगे और िकसान� की आय म� वृि� कर�गे, साथ ही यह देश क� खा� सुर�ा और पोषण म� भी योगदान द�गे।
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िमड-ड�-मील म� मोट� अनाजो की भूिमका

 िमड ड� मील काय��म को वत�मान म� �धानमं�ी पोषण श��त िनमाण� योजना क� नाम से जाना जाता है। यह एक क��ीय प�रवित�त योजना क� �प 
म� 15 अग�त 1995 को पूरे देश म� लागू की गई थी, इसक� बाद िसतंबर 2004 म� काय��म म� �यापक प�रवत�न करते हुए मेनू आधा�रत पका हुआ गरम 
भोजन देने की �यव�था �ारंभ की गई थी, इस योजना क� अंतग�त �यूनतम 200 िदन� क� िलए िन� �ाथिमक �तर क� ब�� िलए �ित-िदन �यूनतम 300 
क�लोरी ऊजा� एवं 8 से 12 �ाम �ोटीन तथा उ� �ाथिमक �तर क� ब�� क� िलए �यूनतम 700 क�लोरी ऊजा� तथा 20 �ाम �ोटीन देने का �ावधान है। िमड ड� 
मील काय��म (�धानमं�ी श��त िनमा�ण योजना), एक बहुउ�ेशीय काय��म तथा रा�� की भावी पीढ़ी को पोषण एवं िवकास से जुड़ा हुआ है। हाल ही म� 
अ�य पा� फाउ�ड�शन �ारा पायलट �ोजे�ट क� �प म� पोषक त�व� से भरपूर मोट� अनाज� जैसे �वार, क�गनी, बाजार आिद को िमड ड� मील योजना म� िवत�रत 
िकए जाने वाले योजना म� शािमल िकया गया है। वत�मान म� इसे कना�टक एवं तेलंगाना म� ि�या��वत िकया जा रहा है, अ�य प� फाऊ�ड�शन एक गैर 
सरकारी संगठन है, जो िमड ड� मील योजना/�धानमं�ी पोषण श��त िनमाण� योजना क� ि�या�वयन म� सरकार क� �मुख भागीदार� म� से एक है। यह 
संगठन 12 रा�य� क� लगभग 16.5 लाख छा�� को दैिनक आधार पर भोजन िवत�रत करता है। 

सा�रका गंगवाल
सहायक �ा�यापक
शास. �ा�को. महािव�ालय, मैहर
िजला मैहर (म.�.)

 िमड ड� मील (�धानमं�ी श��त िनमा�ण योजना) क� उ�े�य -

 िव�ालय� म� छा�� क� नामांकन म� वृि� करना एवं छा�� को �क�ल म� आने क� िलए �ो�सािहत करना। �ाथिमक िश�ा क� साव�जिनकरण को बढ़ावा 
देना,’�क�ल �ॉप आउट को रोकना, ’ब�� की पोषण संबंधी ��थित म� वृि� करना तथा सीखने क� �तर को बढ़ावा देना।

 मोट� अनाज क� उ�े�य - 

 मोट� अनाज उ�पादक� को लाभ क� अलावा सरकारी और सहायता/अनुदान �ा�त िव�ालय म� छा�� क� पोषक त�व� क� सेवन को बढ़ाना। 
 अ�य प� फाऊ�ड�शन ने कना�टक सरकार एवं अंतरा���ीय अध� शु�क उ�ण किटबंधीय फसल अनुसंधान सं�थान की भागीदारी म� एक पायलट 
�ोजे�ट लॉ�च िकया है। 
 यह पायलट प�रयोजना ब�गलु� क� 10 �क�ल म� 1622 लाभािथ�य� को कवर करेगी, जहां छा�� को मौजूद चावल आधा�रत खा� पदाथ� क� अलावा 
स�ताह म� दो बार मोट� अनाज आधा�रत खा� पदाथ� उपल�ध कराए जाएंगे। 
 अ�य पा� फाउ�ड�शन ने तेलंगाना म� एक लाख से अिधक छा�� को कर करते हुए िमड ड� मील काय��म क� तहत, ‘‘िमलेट �े�स‘‘ की शु�आत 
की है।

हमारे �वा��य म� मोट� अनाज� की भूिमकाः -

 आयुव�द और िव�ान म� मोट� अनाज का सेवन करना �वा��य क� िलए लाभदायक माना है, �य�िक यह पोषण से भरपूर होते ह�। इस समय पूरी 
दुिनया म� मोट� अनाज� की मांग बढ़ रही है, इससे �श की आिथ�क ��थित म� भी सुधार की उ�मीद की जा सकती है। �य�िक मोट� अनाज की खेती कम खच� म� 
की जा सकती है एवं मौसम की मार का जोिखम भी नह� रहता। बढ़ती जनसं�या और जलवायु प�रवत�न क� बीच हम भारतीय� की थाली से लु�त हुए मोट� 
अनाज अथा�त िमलेट की उपयोिगता को एक बार िफर से बढ़ावा देने क� िलए भारत सरकार ने संयु�त रा�� को ��ताव भेजा है, कोरोना महामारी क� बाद मोट� 
अनाज की मह�वता को देखते हुए पूरी दुिनया का �यान मोट� अनाज की पैदावार पर क�ि�त हुआ है, क�िष िव�विव�ालय पालमपुर क� वै�ािनक� क� अनुसार 
मोट� अनाज म� क���शयम, आयरन, िजंक, फॉ�फोरस, मै�ीिशयम, पोट�िशयम, फाइबर, िवटािमन, �योटीन लेिसिथन आिद त�व होते ह�। मोट� अनाज म� 
ओमेगा 3 फ�टी एिसड की �चुर मा�ा होने क� कारण यह हम� �दय रोग से बचाते ह�। िमलेट शरीर म� ��थत अ�लता यानी एिसड दूर करता है, इसम� िवटािमन 
होता है जो शरीर क� मेटाबॉिल�म की �ि�या को ठीक रखता है िजससे क�सर जैसे रोग नह� होते ह�। िमले टाइप 1 एवं टाइप 2 डायिबटीज को रोकने म� स�म 
है, एवं अ�थमा रोग म� भी लाभदायक है िमलेट। बाजरा खाने से �वा��य से संबंिधत सभी रोग दूर होते ह�। यह थायराइड, यू�रक, एिसड, िकडनी, लीवर, 
िलिपड, रोग एवं आ�मा सही से संबंिधत रोग� म� लाभदायक है। �य�िक यह मेटाबॉिल�म, िसं�ोम दूर करने म� सहायक है। िमलेट पाचन तं� म� सुधार करने 
म� मदद करते ह�। इ�ह� खाने से गैस कब एिसिडटी और पेट से जुड़� कोई रोग नह� होते ह�। 
 िमलेट म� एंटी ऑ�सीड�ट त�व होते ह�, जो शरीर म� �ी रेिडक�स क� �भाव को काम करते ह�। यह �वचा को जावा बनाए रखने म� मददगार है, िमले 
म� क�रोटीन, �ोटीन, क���शयम, आयरन, और िजंक है, जो बाल� की सम�या� को दूर करते ह�। सुबह शाम क� ना�ते म� अगर हम मोट� अनाज की िन��चत 
मा�ा को अपने भोजन म� शािमल कर ले ता,◌े अनेक रोग� से बचा जा सकता है। बस ज�रत है तो जाग�कता और सरकारी सहयोग की।
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मोट� अनाज क� िविभ� �कार -

1. ‘पुनवा�’ (चीना) 
2. �वार समज)
3. बाजरा 
4. रागी 
5. सांवा या सनवा बाजरा 
6. कोदो बाजरा 
7. छोटी क�गनी हरी क�गनी बाजरा 
8. क�गनी बाजरा 
9. क�टकी बाजरा  (Little millet)

मोट� अनाज खाने क� लाभ -

Ÿ मोट� आनाज रोग �ितरोधक �मता को बढ़ाते ह�।
Ÿ मधुमेह से बचाव िकया जा सकता है।
Ÿ मोटापा घटाए जा सकता है।
Ÿ फाइबर की पूित� पया��त हो जाती है।
Ÿ �दय �व�थ एवं मजबूत रहता है।
Ÿ अ�थमा रोग से राहत िमलती है।
Ÿ एिसिडटी से छ�टकारा पाया जा सकता है।
Ÿ ’िवटािमन बी की पूित� हो जाती है।
Ÿ मोट� अनाज क� िनयिमत सेवन से शरीर म� उजा� बनाए रखने म� लाभदायक होता है।
Ÿ मोटा अनाज क�सर से छ�टकारा िदलाने म� मदद करता है।
Ÿ बढ़ती उ� क� �भाव को काम करता है।
Ÿ बाजार बाल� से संबंिधत सम�या� को दूर करने म� मदद करता है।
Ÿ शरीर से िवषैला पदाथ� िनकलने म� मदद करता है।
Ÿ झु�र�यां ख�म करने म� मदद करता है।

 मोट� अनाज को गरीब� का अनाज भी कहा गया है एवं इ�ह� ‘‘सुपर फ�ड‘‘ क� नाम से भी जाना जाता है। यह कई पोषक गुण� यु�त होते ह�, इसक� 
अलावा ब�� और िकशोर� म� क�पोषण ख�म करने म� मोट� अनाज का सेवन काफी मददगार होता है। यही वजह है िक देश म� मोट� अनाज� क� सेवन क� िलए 
मांग को बढ़ाने क� िलए क�� सरकार ने साल 2023 को अंतररा��ीय बाजार वष� क� �प म� मनाने का िनण�य िलया है एवं इसका असर िदख भी रहा है। िद�ली 
क� सरकारी �क�ल� म� ब�� को िमड ड� मील (�धानमं�ी श��त िनमा�ण योजना) म� आलू पूरी और स�जी दिलया की जगह, चना मसाला वाला राजी हवा िदया 
जा रहा है, सरकारी �क�ल� म� एक �योग क� बाद और छा�� और अिभभावक� से फीडबैक लेने क� बाद िश�ा िवभाग ने मोट� अनाज आधा�रत पोषण को 
अपनाने का फ�सला िकया है। म�यान भोजन (�धानमं�ी श��त िनमा�ण योजना) म� पोषक मू�य गुणव�ा एवं अनुपात की उिचत िनगरानी सुिन��चत है एवं 
इसम� िमले�स का उपयोग करने का िनण�य भी िलया गया है, तािक कई �कार की बीमा�रय� से भावी पीढ़ी को बचाया जा सक�।
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भारतीय सं�क�ित म� मोट� अनाज का इितहासः एक संि��त अ�ययन

डॉ. शारदा िभंड�
सहायक �ा�यापक, गृहिव�ान
शासकीय �ातको�र महािवधालय गाडरवारा
मोबाइल नंबर 9893725938

bZesy shardabhinde1@gmail.com  

सारांशः-

 भारतीय सं�क�ित म� मोट� अनाज का �थान �ाचीन काल से ही िवशेष रहा है। मोट� अनाज, िज�ह� आमतौर पर �ी अ� या िमले�स कहा जाता है, 
जैसे �वार, बाजरा, रागी, कोदो, सांवा, चीना और क�टकी, भारत म� खेती और भोजन का �मुख िह�सा रहे ह�। ये अनाज न क�वल पोषण म� समृ� ह� ब��क 
जलवायु अनुक�ल खेती क� िलए भी उपयु�त ह�।�ाचीन �ंथ� और वेद� म� इन अनाज� का उ�लेख िमलता है। ऋ�वेद और अथव�वेद म� �वार और बाजरे का 
उ�लेख िकया गया है, जो दशा�ता है िक यह अनाज भारतीय क�िष और आहार का िह�सा था। आयुव�द म� मोट� अनाज� को �वा��य क� िलए लाभकारी माना 
गया है और िविभ� बीमा�रय� क� उपचार म� इनका उपयोग िकया गया है।मौय� और गु�त काल क� दौरान मोट� अनाज का उ�पादन और उपभोग बढ़ा। यह 
अनाज उस समय क� समाज की खा� सुर�ा का आधार थे, खासकर सूखे और किठन प�र��थितय� म�। ये अनाज कम पानी म� उगाए जा सकते ह�, िजससे 
यह भारतीय जलवायु क� िलए आदश� ह�। �ामीण अथ��यव�था म� इनका योगदान मह�वपूण� था, �य�िक इ�ह� �थानीय बाजार� म� बेचा जाता था और �यापार म� 
इ�तेमाल िकया जाता था।म�यकाल म� भी मोट� अनाज� की खेती जारी रही, हालांिक चावल और गेहूं जैसे अनाज� की लोकि�यता बढ़ने लगी। ि�िटश शासन 
क� दौरान ह�रत �ांित क� बाद गेहूं और चावल को �ाथिमकता दी गई, िजससे मोट� अनाज� की उपयोिगता म� कमी आई। सरकारी नीितय� और बाजार 
�ो�साहन ने चावल और गेहूं की खेती को बढ़ावा िदया, जबिक मोट� अनाज उपेि�त रह गए।हालांिक, हाल क� वष� म� मोट� अनाज� का मह�व िफर से बढ़ा है। 
यह समझा जाने लगा है िक ये अनाज पोषण क� साथ-साथ पया�वरणीय ��थरता क� िलए भी मह�वपूण� ह�। इनम� �ोटीन, फाइबर, िवटािमन और खिनज �चुर 
मा�ा म� होते ह�, और ये �लूट�न-�ी होने क� कारण पाचन म� भी सहायक ह�। भारत सरकार ने 2023 को ‘अंतररा��ीय मोटा अनाज वष�’ घोिषत िकया, जो 
इनक� पुन��थान का एक मह�वपूण� संक�त है। आज, मोट� अनाज भारतीय भोजन सं�क�ित का पुनजा�गरण अनुभव कर रहे ह�। शहरी और �ामीण �े�� म� 
इनकी मांग बढ़ रही है, और इ�ह� �वा��यवध�क आहार क� �प म� अपनाया जा रहा है। �ाचीन परंपरा� और आधुिनक वै�ािनक शोध� क� स��मलन ने इ�ह� 
भिव�य क� सुपरफ�ड क� �प म� �थािपत कर िदया है।
 भारतीय सं�क�ित म� मोट� अनाज क�वल भोजन का िह�सा नह�, ब��क जीवनशैली और क�िष �ान की समृ� धरोहर ह�। ये अनाज आज भी 
भारतीय सं�क�ित म� िनिहत �वदेशी �ान, �ाक�ितक संतुलन और आ�मिनभ�रता का �तीक ह�।

��तावनाः-

 भारतीय सं�क�ित म� मोट� अनाज� का मह�व आिदकाल से अि�तीय और गहरा है। यह न क�वल भारतीय क�िष �णाली का आधार रहे ह�, ब��क 
सामािजक, धािम�क और सां�क�ितक जीवन का अिभ� िह�सा भी रहे ह�। मोट� अनाज, िज�ह� आमतौर पर िमले�स कहा जाता है, म� �वार, बाजरा, रागी, 
कोदो, सावां, क�टकी और अ�य शािमल ह�। इनका �ाचीन उपयोग न क�वल पोषण क� िलए ब��क �थायी क�िष और पया�वरण संर�ण क� िलए भी मह�वपूण� 
रहा है।
 भारत म� मोट� अनाज� का इितहास िसंधु घाटी स�यता से जुड़ा हुआ है, जहाँ खुदाई म� इनक� अवशेष िमले ह�। वैिदक सािह�य और �ाचीन �ंथ� म� 
इनका उ�लेख वेद� और पुराण� म� िमलता है। यह �प�ट करता है िक मोट� अनाज न क�वल भोजन का �ोत थे ब��क य�, उ�सव और धािम�क अनु�ठान� म� 
भी इनका उपयोग होता था।
 मोट� अनाज� को भारतीय क�िष �णाली म� उनक� पोषण और जलवायु सहनशीलता क� कारण �मुख �थान �ा�त हुआ। ये अनाज कम पानी और 
किठन प�र��थितय� म� भी उपजते ह�, जो इ�ह� भारतीय �ामीण अथ��यव�था क� िलए आदश� बनाता है। इनकी खेती पारंप�रक �ान और पया�वरणीय ��थरता 
का उ�क��ट उदाहरण है।
 आधुिनक समय म�, गेहूँ और चावल जैसे अनाज� क� बढ़ते उपयोग और ह�रत �ांित क� �भाव ने मोट� अनाज� की �ासंिगकता को कम िकया। 
लेिकन बदलती जलवायु प�र��थितय�, पोषण जाग�कता और �थायी क�िष की आव�यकता ने एक बार िफर मोट� अनाज� को क�� म� ला िदया है। भारत 
सरकार और अंतररा��ीय संगठन� �ारा इ�ह� �ो�सािहत करने क� िलए िविभ� योजनाएँ शु� की गई ह�।
 इस शोध म�, भारतीय सं�क�ित म� मोट� अनाज� क� ऐितहािसक मह�व, उनक� सामािजक और सां�क�ितक पहलु�, और वत�मान म� उनकी पुनः 
�ासंिगकता का िव�लेषण िकया जाएगा। इसक� मा�यम से यह समझने का �यास िकया जाएगा िक क�से मोट� अनाज भारतीय जीवनशैली, �वा��य और 
पया�वरणीय संतुलन को �भािवत करते रहे ह� और आगे भी कर सकते ह�।
 मोट� अनाज� का अ�ययन न क�वल भारत क� �ाचीन इितहास और परंपरा� को समझने म� सहायक होगा, ब��क यह वै��वक �तर पर खा� 
सुर�ा और पोषण को बढ़ावा देने क� िलए भी उपयोगी िस� हो सकता है।
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मोट� अनाज का प�रचय -

 मोट� अनाज को उन अनाज� क� �प म� प�रभािषत िकया जाता है जो सामा�य अनाज की तुलना म� अिधक पोषण त�व� से भरपूर होते ह�। इन 
अनाज� म� उ� फाइबर, �ोटीन, और खिनज होते ह�, जो उ�ह� �वा��य क� िलए एक उ�क��ट िवक�प बनाते ह�। मोट� अनाज की खेती, और उसक� उपयोग ने 
भारतीय समाज की �थायी खा� �णाली को बनाए रखने म� मह�वपूण� भूिमका िनभाई है।

मोट� अनाज का ऐितहािसक मह�व -

 भारतीय उपमहा�ीप म� मोट� अनाज की खेती का इितहास हजार� वष� पुराना है। पुराता��वक सा�य बताते ह� िक मोट� अनाज का उपयोग िसंधु घाटी 
स�यता (3300-1300 ईसापूव�) क� समय से िकया जा रहा था। 

�ाचीन सािह�य म� उ�लेख  -

 भारतीय �ंथ�, जैसे वेद� और उपिनषद� म� मोट� अनाज का उ�लेख िमलता है। िवशेष �प से, आयुव�द म� मोट� अनाज� को �वा��य वध�क बताकर 
इ�ह� आहार म� शािमल करने का मह�व बताया गया है। यहाँ यह �यान रखना आव�यक है िक इन अनाज� का उपयोग िसफ� भोजन क� िलए ही नह�, ब��क 
औषधीय िवशेषता� क� िलए भी िकया जाता था। 

समाज म� मोट� अनाज का �थान -

मोट� अनाज क� �कार -

मोट� अनाज क� पौ��टक गुण -

मोट� अनाज का सां�क�ितक मह�व -

�योहार� म� शािमल -

लोक कथाएँ और संगीत म� जगह -

वत�मान म� मोट� अनाज का �थान -

वै��वक �तर पर �वीकाय�ता -

 भारत म� िविभ� समुदाय� और जाितय� क� बीच मोट� अनाज� का सेवन पारंप�रक �प से िकया जाता रहा है। �ामीण �े�� म� ये अनाज मु�य खा� 
�ोत बने ह�, िवशेषकर उन �थान� पर जहाँ गेहूँ या चावल की खेती करना संभव नह� था। 

 मोट� अनाज� क� पौ��टक गुण इ�ह� आधुिनक आहार का मह�वपूण� िह�सा बनाते ह�। इन अनाज� म� काब�हाइ��ट, फाइबर, �ोटीन, िवटािमन (जैसे 
िवटािमन-बी) और खिनज (जैसे आयरन, क���शयम) की �चुरता होती है। ये उपोषण क� िखलाफ सुर�ा म� मदद करते ह� और वजन �बंधन क� िलए भी 
सहायक होते ह�।

 भारतीय सं�क�ित म� मोट� अनाज का िवशेष �थान है। यह क�वल पोषण का �ोत नह� है, ब��क यह अनेक �योहार� और र�म� का भाग भी है। 

 मोट� अनाज� को अ�सर िविभ� अनु�ठान� और �योहार� म� िवशेष मह�व िदया जाता है। जैसे िक मकर सं�ांित पर ितल और बाजरा का सेवन 
िकया जाता है।

 भारतीय लोककथाएँ और गीत� म� भी मोट� अनाज का उ�लेख िमलता है। ये अनाज िकसान की मेहनत और क�िष जीवन की स�ाई को दशा�ते ह�।

 आज क� समय म�, जब अिनयंि�त खान-पान की आदत� और मोटापे की सम�या बढ़ती जा रही ह�, मोट� अनाज एक �व�थ िवक�प क� �प म� उभरे 
ह�। इनका उपयोग न क�वल पारंप�रक �यंजन� म� होता है, ब��क उ�ह� आधुिनक �यूजन �यंजन� म� भी शािमल िकया जा रहा है। 

 हाल ही म�, अंतररा��ीय �तर पर मोट� अनाज� क� फायद� को पहचानते हुए �मोट� अनाज का अंतरा���ीय वष�� मनाया गया, जो िक इनक� मह�व 
को बढ़ावा देने का �यास है।

 1. बाजरा  बाजरा भारत म� सबसे �ाचीन अनाज� म� से एक है। इसकी िविवध िक�म� जैसे िक बाजरा, कागजी बाजरा और फॉ�सट�ल 
बाजरा �वा��य क� िलए बहुत फायदेमंद मानी जाती ह�। यह उ� फाइबर, आयरन, और क���शयम का �ोत है।
 2. �वार �वार भारत का एक �मुख मोटा अनाज है, िजसे खासतौर पर दि�ण भारत म� खाया जाता है। इसम� �ोटीन और फाइबर 
का उ� �तर होता है, और यह �लूट�न-�ी होता है, िजससे यह िविभ� �कार क� लोग� क� िलए उपयु�त है।
 3. रागी  रागी एक मह�वपूण� मोटा अनाज है, िजसे िवशेष �प से कना�टका और तिमलनाड� म� उगाया जाता है। रागी म� 
क���शयम की मा�ा बहुत अिधक होती है, जो इसे हि�य� क� �वा��य क� िलए लाभदायक बनाती है।
 4. क�टकी  क�टकी एक और मोटा अनाज है, िजसे उ�र भारत क� कई भाग� म� इ�तेमाल िकया जाता है। यह ऊजा� का अ�छा �ोत 
है और इसक� उ� फाइबर क� कारण यह पाचन तं� क� िलए भी लाभकारी है।
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िन�कष� -

 भारतीय सं�क�ित म� मोट� अनाज, िज�ह� आमतौर पर ��मले�स� क� �प म� जाना जाता है, का इितहास �ाचीन काल से ही समृ� और बहुआयामी 
रहा है। ये अनाज भारतीय उपमहा�ीप म� हजार� वष� से क�िष, खा� और सां�क�ितक परंपरा� का एक अिभ� िह�सा रहे ह�।

�ाचीन क�िष �णाली और मोट� अनाज -

 भारतीय क�िष �णाली की जड़� िसंधु घाटी स�यता (3300-1300 ईसा पूव�) तक फ�ली हुई ह�। उ�खनन म� बाजरा, �वार और रागी जैसे अनाज क� 
�माण िमले ह�। इन अनाज� का उपयोग मु�य �प से शु�क और अध�-शु�क �े�� म� िकया जाता था, जहां पानी की कमी क� कारण धान और गेहूं जैसे फसल 
उगाना किठन था। मोट� अनाज कम पानी, खराब िम�ी और बदलते पया�वरणीय प�र��थितय� म� भी उग सकते ह�, जो उ�ह� �ाचीन भारत म� मह�वपूण� बना 
देता है।

सां�क�ितक मह�व -

 भारतीय सं�क�ित म� मोट� अनाज को आ�या��मक और सामािजक संदभ� म� भी मह�वपूण� माना गया। �ाचीन वैिदक सािह�य और आयुव�द म� इन 
अनाज� का उ�लेख िमलता है। ऋ�वेद म� (जौ) का उ�लेख है, जबिक चरक संिहता और सु�ुत संिहता म� इन अनाज� को �वा��यवध�क और औषधीय गुण� 
वाला बताया गया है। िविभ� �योहार� और अनु�ठान� म� मोट� अनाज का उपयोग देखा गया, जैसे िक �ामीण भारत म� फसल कटाई क� समय बाजरे और 
�वार से बने �यंजन� का भोग अिप�त िकया जाता है।

औपिनवेिशक युग का �भाव -

 औपिनवेिशक शासन क� दौरान मोट� अनाज का मह�व कम हुआ, �य�िक ि�िटश शासन ने चावल और गेहूं जैसी नकदी फसल� को �ाथिमकता 
दी। यह नीित �ामीण भारत म� खा� आदत� और क�िष परंपरा� म� बदलाव का कारण बनी। मोट� अनाज धीरे-धीरे गरीब� क� भोजन क� �प म� देखे जाने लगे।

आधुिनक संदभ� -

 हाल क� दशक� म�, मोट� अनाज क� पोषण और पया�वरणीय लाभ� को पुनः खोजा गया है। ये अनाज �लूट�न-�ी होते ह�, फाइबर, �ोटीन और 
खिनज� से भरपूर होते ह�, जो उ�ह� मधुमेह, �दय रोग और मोटापे जैसी बीमा�रय� क� िलए उपयु�त बनाते ह�। भारत सरकार और अंतरा���ीय संगठन, जैसे 
संयु�त रा��, मोट� अनाज को बढ़ावा देने क� िलए कई पहल कर रहे ह�। 2023 को अंतरा���ीय िमले�स वष� क� �प म� घोिषत करना इसी िदशा म� एक बड़ा 
कदम है।
 भारतीय सं�क�ित म� मोट� अनाज का इितहास क�िष, पोषण और परंपरा का एक अि�तीय संगम ��तुत करता है। ये अनाज क�वल खा� साम�ी 
नह� ह�, ब��क भारतीय समाज की सहनशीलता, संसाधनशीलता और िविवधता क� �तीक ह�। आज, जब जलवायु प�रवत�न और पोषण संबंधी चुनौितयां 
हमारे सामने ह�, मोट� अनाज का मह�व पहले से अिधक हो गया है। यह समय की मांग है िक हम अपनी �ाचीन परंपरा� से �ेरणा लेकर इ�ह� पुनः अपने 
जीवन का िह�सा बनाएं।
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मोट� अनाज का हमारे �वा��य पर �भाव और इसका ऐितहािसक अ�ययन

डॉ. रीना वसुिनया 
सहायक �ा�यापक (इितहास), 
शासकीय �ातको�र क�या महािव�ालय खंडवा म.�.

सारांशः-

 ऐितहािसक �प से, मोट� अनाज भारतीय उपमहा�ीप म� क�िष का एक मह�वपूण� िह�सा रहे ह�, लेिकन समय क� साथ सफ�द चावल और गेहूं क� 
�चलन ने इनक� �थान को कम कर िदया। हालांिक, हाल क� वष� म�, मोट� अनाज� की �वा��य लाभ को लेकर जाग�कता बढ़ी है, खासकर मोटापे, 
डायिबटीज और िदल की बीमा�रय� जैसी सम�या� से िनपटने क� िलए।
 मोट� अनाज, जैसे िक बाजरा, �वार, रागी, और म�का, ने हमारे �वा��य पर मह�वपूण� �भाव डाला है। यह अनाज �ाचीन काल से भारतीय 
आहार का िह�सा रहे ह� और उनक� ऐितहािसक मह�व को समझना भी अ�यंत मह�वपूण� है। मोट� अनाज� म� उ� फाइबर, �ोटीन, खिनज और िवटािम�स 
की मा�ा होती है, जो शरीर क� सम� �वा��य क� िलए लाभकारी होते ह�। ये अनाज पाचन म� सहायक होते ह� और र�त शक�रा को िनयंि�त करने म� मदद 
करते ह�। 
इस शोध म� यह भी िदखाया गया है िक मोट� अनाज� क� सेवन से जीवनशैली से संबंिधत रोग� का खतरा घटता है, और यह पारंप�रक आहार म� उनकी पुनः 
�वृि� को बढ़ावा दे सकता है। इसिलए, मोट� अनाज� का सेवन न क�वल �वा��य क� दृ��टकोण से ब��क पया�वरणीय दृ��टकोण से भी मह�वपूण� है, �य�िक 
इनकी खेती कम जल और रासायिनक उव�रक� का उपयोग करती है।
 इस �कार, मोट� अनाज का ऐितहािसक अ�ययन और उनक� �वा��य लाभ� को समझकर हम अपना पुरानी भारतीय सं�क�ितय� म� इन अनाज� 
को पोषण और ऊजा� का मु�य �ोत माना जाता था। इनका सेवन क�िष आधा�रत समाज� म� सामा�य था और इनका मह�व आयुव�द और पारंप�रक िचिक�सा 
प�ितय� म� भी िदखता है। ऐितहािसक द�तावेज� और सािह�य म� भी मोट� अनाज� का उ�लेख िमलता है, जो उनक� मह�व को रेखांिकत करता है।
आधुिनक समय म�, सफ�द अनाज� क� �चलन और शहरीकरण क� कारण मोट� अनाज� की खपत म� कमी आई। हालांिक, अब इनकी सेहत पर होने वाले 
लाभ� क� बारे म� जाग�कता बढ़ी है, और इ�ह� पुनः आहार म� शािमल करने की आव�यकता महसूस की जा रही है।

 इस शोध का उ�े�य मोट� अनाज� का �वा��य पर �भाव और उनक� ऐितहािसक मह�व का अ�ययन करना है। इस अ�ययन क� मा�यम से हम यह 
समझने का �यास कर�गे िक मोट� अनाज� का आहार म� �थान �य� मह�वपूण� है, और क�से ये अनाज मानव इितहास म� पोषण क� एक सश�त �ोत क� �प म� 
काम करते रहे ह�। इसक� साथ ही, यह शोध मोट� अनाज� क� लाभ और उनक� पुनः �चलन को बढ़ावा देने क� िलए एक रणनीित तैयार करने का भी �यास 
करेगा, तािक इन अनाज� का �वा��य पर सकारा�मक �भाव हमारे आधुिनक आहार म� िफर से देखा जा सक�।

मु�य िबंदुः-

Ÿ मोट� अनाज� का ऐितहािसक मह�व।
Ÿ इन अनाज� का पोषण और �वा��य पर �भाव।
Ÿ आधुिनक समय म� मोट� अनाज� की घटती खपत और इसक� कारण।
Ÿ मोट� अनाज� को आहार म� पुनः शािमल करने क� लाभ।
Ÿ मोट� अनाज का हमारे �वा��य पर �भाव और ऐितहािसक अ�ययन।

प�रचय  -

 मोट� अनाज (िमले�स) �ाचीन काल से मानव आहार का मह�वपूण� िह�सा रहे ह� , जैसे िक बाजरा, �वार, रागी, और म�का, ने हमारे �वा��य पर 
मह�वपूण� �भाव डाला है। यह अनाज �ाचीन काल से भारतीय आहार का िह�सा रहे ह� और उनक� ऐितहािसक मह�व को समझना भी अ�यंत मह�वपूण� है। 
मोट� अनाज� म� उ� फाइबर, �ोटीन, खिनज और िवटािम�स की मा�ा होती है, जो शरीर क� सम� �वा��य क� िलए लाभकारी होते ह�। ये अनाज पाचन म� 
सहायक होते ह� और र�त शक�रा को िनयंि�त करने म� मदद करते ह�।
 ऐितहािसक �प से, मोट� अनाज भारतीय उपमहा�ीप म� क�िष का एक मह�वपूण� िह�सा रहे ह�, लेिकन समय क� साथ सफ�द चावल और गेहूं क� 
�चलन ने इनक� �थान को कम कर िदया। हालांिक, हाल क� वष� म�, मोट� अनाज� की �वा��य लाभ को लेकर जाग�कता बढ़ी है, खासकर मोटापे, 
डायिबटीज और िदल की बीमा�रय� जैसी सम�या� से िनपटने क� िलए।
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 इस शोध म� यह भी िदखाया गया है िक मोट� अनाज� क� सेवन से जीवनशैली से संबंिधत रोग� का खतरा घटता है, और यह पारंप�रक आहार म� 
उनकी पुनः �वृि� को बढ़ावा दे सकता है। इसिलए, मोट� अनाज� का सेवन न क�वल �वा��य क� दृ��टकोण से ब��क पया�वरणीय दृ��टकोण से भी मह�वपूण� 
है, �य�िक इनकी खेती कम जल और रासायिनक उव�रक� का उपयोग करती है।
 इस �कार, मोट� अनाज का ऐितहािसक अ�ययन और उनक� �वा��य लाभ� को समझकर हम अपने आहार म� इनका �थान िफर से सुदृढ़ कर 
सकते ह�।

मोट� अनाज क� फायदे -

Ÿ � मोट� अनाज म� उ� पोषक त�व होते ह�।
Ÿ � ये अनाज शरीर क� िलए फायदेमंद होते ह�, िवशेष �प से पाचन और र�त शक�रा क� िनयं�ण म�।
Ÿ � ऐितहािसक दृ��टकोण से इनका मह�व और आधुिनक �वा��य सम�या� क� समाधान म� योगदान।
Ÿ � पया�वरणीय लाभ और मोट� अनाज� की खेती की ��थरता

मोट� अनाज का पोषण

1. �ोटीनः मोट� अनाज �ोटीन क� अ�छ� �ोत होते ह�, जो शरीर क� िलए मह�वपूण� होते ह�।
2. फाइबरः इनम� उ� मा�ा म� फाइबर होता है, जो पाचन ि�या को बेहतर बनाता है।
3. खिनजः क���शयम, मै�ीिशयम, आयरन, और पोट�िशयम जैसे खिनज त�व होते ह�।
4. िवटािमनः इनम� बी-िवटािम�स (बी1, बी2, बी3) और एंटीऑ��सड��स होते ह� जो शरीर की सेर�ा करते ह�।
5. �लाइसेिमक इंड��सः मोट� अनाज का �लाइसेिमक इंड��स कम होता है, िजससे ये डायिबटीज क� रोिगय� क� िलए उपयु�त ह�।

मोट� अनाज का �वा��य पर �भाव -

 1. पोषण संबंधी लाभः मोट� अनाज पोषक त�व� से भरपूर होते ह�। इनम� �ोटीन, फाइबर, िवटािमन, िमनर�स और एंटीऑ�सीड��स की अिधकता 
होती है। यह शरीर क� सम� �वा��य को बनाए रखने क� िलए आव�यक ह�। इनम� से कई अनाज �लूट�न-मु�त होते ह�, िजससे �लूट�न एलज� वाले लोग� क� 
िलए ये उपयु�त होते ह�।

 2. िदल क� �वा��य क� िलए लाभकारीः मोट� अनाज म� �दय �वा��य क� िलए फायदेमंद त�व जैसे पोट�िशयम, मै�ीिशयम और फाइबर होते ह�, जो 
र�तचाप को िनयंि�त करने म� मदद करते ह� और �दय रोग� क� जोिखम को कम करते ह�।

 3. मधुमेह म� सहायकः मोट� अनाज का �लाइसेिमक इंड��स कम होता है, िजससे र�त शक�रा का �तर िनयंि�त रहता है। यह टाइप 2 मधुमेह 
वाले �य��तय� क� िलए बहुत फायदेमंद है �य�िक यह र�त शक�रा क� �तर को ��थर बनाए रखता है।

 4. पाचन ि�या म� सुधारः मोट� अनाज� म� फाइबर की मा�ा बहुत अिधक होती है, िजससे पाचन म� सुधार होता है। यह क�ज को दूर करने, पेट को 
साफ रखने और आंत� को �व�थ रखने म� मदद करता है।

Ÿ  5. वजन कम करने म� मददः इन अनाज� म� उ� फाइबर और �ोटीन होता है, जो लंबे समय तक पेट को भरा रखता है और अिधक खाने से 
रोकता है। इससे वजन िनयं�ण म� मदद िमलती है ।

मोट� अनाज का ऐितहािसक अ�ययन -

 �ाचीन काल म�, खासकर भारत और अ�ीका म�, मोट� अनाज मु�य आहार क� �प म� उपयोग िकए जाते थे। यह अनाज उन समय� म� भी उगाए 
जाते थे जब अ�य मु�य अनाज� का उ�पादन कम था, जैसे गेहूं और चावल।

 1. �ाचीन भारत म� मह�वः भारत म� मोट� अनाज� का उपयोग हजार� साल� से िकया जा रहा है। वे वेद� और आयुव�द म� भी विण�त ह�। वेद� म� इ�ह� 
�श��तवध�क� (ऊजा� देने वाला) माना जाता था। इसक� अलावा, रागी, बाजरा और �वार जैसे अनाज� का सेवन िविभ� धम� क� अनुयाियय� �ारा िकया 
जाता था।

 वेद� म� उ�लेखः  वेद� म� मोट� अनाज� का उ�लेख िमलता है। ऋ�वेद और अ�य वेद� म� इनका सेवन श��त देने वाला और पौ��टक माना गया था।  
रागी और �वार जैसे अनाज� को �श��त वध�क� क� �प म� देखा गया था।
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 आयुव�िदक िचिक�सा म�ः आयुव�द म� भी मोट� अनाज� का उपयोग �वा��यवध�क और रोगिनरोधक उपाय� क� �प म� िकया जाता था। रागी और 
बाजरा को िवशेष �प से शरीर की ताकत बढ़ाने और पाचन तं� को मजबूत करने क� िलए �योग िकया जाता था।

 क�िष म� �मुखताः मोट� अनाज� की खेती भारतीय क�िष क� अहम िह�से क� �प म� �ाचीन काल म� होती थी। ये अनाज िवशेष �प से किठन 
जलवायु और उबाऊ िम�ी म� भी अ�छ� से उग सकते थे। ये उन �े�� म� भी उगाए है जाते थे जहां गेहूं और चावल की खेती असंभव होती थी।

2.  म�यकालीन भारत और अ�य �े�� म�ः 

3.  आधुिनक समय म� पुनः �यानः 

मोट� अनाज� का धािम�क और सां�क�ितक मह�वः 

िन�कष� -

संदभ� �ंथः-

 म�यकाल म�, जब फसल उ�पादन और �यापार अिधक िवकिसत हुआ, मोट� अनाज� की उपे�ा बढ़ी, खासकर गेहूं और चावल क� बढ़ते उ�पादन क� 
कारण। हालांिक, क�छ �े�ीय सं�क�ितय� म� मोट� अनाज� का मह�व कायम रहा, िवशेषकर गरीब वग� म� इनका सेवन जारी रहा।

 21व� सदी म�, मोट� अनाज� को एक बार िफर से �वा��य क� दृ��टकोण से मह�व िमलने लगा है। शहरी �े�� म� अब लोग अपने �वा��य क� �ित 
अिधक जाग�क हो गए ह�, और मोट� अनाज� को आहार म� शािमल करने की �वृि� बढ़ रही है। िविभ� खा� क�पिनयां इन अनाज� क� उ�पाद� को बाजार म� 
ला रही ह�, जैसे बाजरे क� �लै�स, �वार क� िब��क�स आिद।

  �ाचीन काल म� मोट� अनाज� का धािम�क और सां�क�ितक मह�व भी था। भारत म�, इन अनाज� का सेवन धािम�क अनु�ठान�, �त और पव� क� 
दौरान िकया जाता था। उदाहरण �व�प, क�� और समक का सेवन आमतौर पर नवराि� जैसे �योहार� क� दौरान िकया जाता था। इन अनाज� को शु�, पिव� 
और शरीर को ऊजा� देने वाला माना जाता था।

 मोट� अनाज न क�वल हमारे �वा��य क� िलए फायदेमंद ह�, ब��क उनका ऐितहािसक और सां�क�ितक मह�व भी अ�यिधक है। इनका सेवन पोषण 
म� संतुलन बनाए रखने और �वा��य सम�या� को कम करने क� िलए आदश� हो सकता है। मोट� अनाज� की पैदावार पया�वरण क� िलए भी लाभकारी है, 
�य�िक ये कम पानी म� उगते ह� और उनक� उ�पादन से भूिम की उव�रता भी बनी रहती है।

Ÿ दरयानी कोमलः �वा��य और पोषण का खजाना, sep20,2003
Ÿ रावत डॉ. ल�मी, जोशी उिदत, क�करेती अ�तः मोट� अनाज वत�मान प�रपे� म� मह�व एवं उपयोिगता, �वािलयर जुलाई, 2021 पेज नंबर 86 

Ÿ ओझा िजत�� ,शाह उमा, शु�ला सुिमत क�मार ,मौय� िवकास �मोट� अनाज का संि��त प�रचय एवं उनक� �वा��य लाभvol-2]issue & 
3august-2023] पेज.9- 10 स 

Ÿ आनंद शमा� �िमरेकल का िमले�स “भिव�य की खुशी िमले�स की थाली “16 फरवरी 2024 पृ�ठ 112 दृ 114
Ÿ "The Millets: A History" by S. P. V. Ramanujam 

Ÿ "Indian Millets: The Ancient Food for Modern Times" by Dr. V. Prabhakar Rao 

Ÿ "Millets: An Ancient Grain for Modern Times" (Academic Journals) – 

Ÿ िव�व �वा��य संगठन
Ÿ  WHO की �रपोट�
Ÿ Food and Agriculture Organization" (FAO)**:  "The Millets: A History" by S. P. V

Ÿ "The Role of Millets in the Ancient Civilizations"
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काया��मक भोजन क� �प म� मोट� अनाज

डॉ. नीिलमा दुबे
सहायक �ा�यापक, गृह िव�ान िवभाग, 
हवाबाग कॉलेज, जबलपुर

सारांशः-

प�रचय  -

मोट� अनाज� म� जैव सि�य यौिगक

श�द क��जीः एंटीऑ�सीड�ट, फाइटो�ट�रोल, एवेनेना�ामाइ�स, फ�नोिलक एिसड, �दय संबंधी रोग, क�सर

 मोट� अनाज (�वार, बाजरा, रागी (मड�आ), जौ, कोदो, सामा, बाजरा, सांवा, लघु धा�य या क�टकी, कांगनी और चीना आिद) फ�नोिलक एिसड, 
ट�िनन, एंथोसायिनन, फाइटो�ट�रॉल, एवेने�ामाइ�स और पॉलीकोसैनोल सिहत फाइटोक�िमक�स से भरे होते ह�। इनम� िविभ� किथत माग� �ारा मु�य 
अनाज और फल� की तुलना म� उ� एंटीऑ�सीड�ट गुण होते ह�। क�छ पोषण-िवरोधी कारक भी ह� िज�ह� क�छ �सं�करण उपचार� �ारा कम िकया जा सकता 
है। कई महामारी िव�ान अ�ययन� से पता चलता है िक ये अनाज कई �कार की पुरानी बीमा�रय� जैसे क�सर, �दय रोग, टाइप 1 मधुमेह और िविभ� 
जठरां� संबंधी िवकार� को कम करने म� सहायक ह�। �क�ित म� मोट� होने क� कारण, वे हमारे मु�य अनाज की जगह नह� ले सकते ह�, लेिकन िविभ� पोषण 
उ�पाद� को तैयार करने क� िलए चावल और गेहूं क� साथ िविभ� अनुपात� म� उनका उपयोग िकया जा सकता है। उनका उपयोग दिलया, िब�क�ट, क�क, 
क�कीज, टॉिट�ला, �ेड, �ोबायोिटक पेय, ल�, ग�ा, �ले�स और कई िक��वत खा� पदाथ� बनाने क� िलए िकया जा सकता है। मोट� अनाज म� बायोएथेनॉल, 
कागज, तेल और बायोिफ��स क� िनमा�ण की भी अ�छी संभावनाएं ह�।
 यह समी�ा�मक लेख मोट� अनाज� क� पोषण गुण� और भोजन तथा तैयार खा� पदाथ� क� �प म� उनक� उपयोग का आकलन करता है।

 मोट� अनाज से ता�पय� गेहूं और चावल क� अलावा अ�य अनाज� से है या िज�ह� मु�य �प से पशु� क� चारे या शराब बनाने क� िलए इ�तेमाल िकया 
जाता है। ये अनाज गम� मौसम क� अनाज ह� जो दुिनया क� िविभ� िह�स� म� अपने भोजन, चारे और चारे क� उपयोग क� िलए मू�यवान ह�। ये बड़� पैमाने पर 
एिशया और अ�ीका क� अध�-शु�क उ�णकिटबंधीय �े�� म�, वषा� आधा�रत क�िष �णािलय� क� तहत उगाए जाते ह�, िजसम� बहुत कम बाहरी इनपुट होते ह� और 
अनाज की उपज का �तर कम होता है (अ�सर 1 टन/हे�ट�यर से भी कम)। मोट� अनाज� म� म�का (िजया मेस), �वार (�वारय सोरघम व�गेरे), जई 
(जयय एवेना साितवा), जौ (जौय होिड�यम व�गेरे) , मोती बाजरा (बाजराय पेिनसेटम �लौकम) और अ�य छोट� बाजरा जैसे िफ�गर बाजरा (रागीय 
ए�यूिसन कोरकाना), कोदो बाजरा (अ�रकालुय पसपालम सेट�सम), �ोसो बाजरा (चीनाय पेिनकम िमिलएसेम), फॉ�सट�ल बाजरा (कौनीय सेट��रया 
इट�िलक), छोटा बाजरा (क�टकीय पैिनकम सुमा��नसे ) और बान�याड� बाजरा (सानवाय इिचनो�लोआ यूिटिलस ) शािमल ह�। वे आहार ऊजा�, िवटािमन, 
कई खिनज� (िवशेष �प से सू�म पोषक त�व जैसे लोहा और ज�ता), अतुलनीय आहार और एंटीऑ�सीड�ट गुण� वाले फाइटोक�िमक�स से भरपूर होते ह�। 
रागी क���शयम का सबसे समृ� �ोत है (300 से 350 िमली�ाम�100 �ाम अनाज)। छोट� बाजरे फा�फोरस और आयरन का अ�छा �ोत ह�। इन पोषण 
संबंधी गुण� को देखते हुए इन मोट� अनाज� को हाल ही म� पोषक त�व भी कहा जाने लगा है। वे ऐसे यौिगक� से भरपूर होते ह� जो इ�क�िमक ��ोक, �दय संबंधी 
रोग, क�सर, मोटापा और टाइप �� मधुमेह जैसी कई पुरानी बीमा�रय� क� िखलाफ मदद करते ह�। अिधक संतुिलत अमीनो एिसड �ोफाइल (मेिथयोनीन, 
िस�टीन और लाइिसन का अ�छा �ोत) क� साथ �ोटीन क� उ� �तर की वजह से वे पोषण की दृ��ट से �मुख अनाज जैसे गेहूं और चावल क� बराबर या उनसे 
बेहतर भी ह�। 
 मोट� अनाज को लंबे समय से गरीब आदमी की फसल कहा जाता रहा है, वािण��यक खा� �णाली म� उनक� उिचत �थान और अनुसंधान एवं 
िवकास म� िनवेश क� संबंध म� इ�ह� उपेि�त रखा गया है। पया�वरण की गुणव�ा म� �ितक�ल प�रवत�न� और इसक� प�रणाम�व�प खा� और पोषण सुर�ा पर 
नकारा�मक �भाव� क� बारे म� बढ़ती िचंता� और लगातार बढ़ती आबादी क� िलए �ित इकाई संसाधन िनवेश म� खा� उ�पादन बढ़ाने की आव�यकता क� 
साथ, इन मोट� अनाज� क� �ामीण और शहरी, गरीब और अमीर और िवकिसत और िवकासशील अथ��यव�था� म� उपभो�ता� की �यापक �ेणी क� 
भोजन की टोकरी म� �वेश करने की अ�छी संभावनाएं ह�। इन अनाज� क� पोषण और �वा��य पहलु� और इनसे तैयार िकए जा सकने वाले िविभ� �कार 
क� खा� उ�पाद� क� बारे म� वै�ािनक �प से िस� �ान और अ�लेिखत �ामीण �ान दोन� का एक बड़ा भंडार है। इन मोट� अनाज� क� संभािवत उपयोग� पर 
अनुसंधान और िवकास ने इन अनाज� को तैयार खा� पदाथ� क� �प म� उपयोग करने की �मता को सामने लाया है। अपने खा� उपयोग� क� अलावा, इन 
अनाज� को फीड, जैव �धन या बायोएथेनॉल, बायोपॉिलमर, िड��टलरी और िसरप क� िलए स�स��ट क� �प म� भी इ�तेमाल िकया जाता है।

 अनाज क� कई घटक� म� उनक� �ारा �दान िकए जाने वाले पोषण क� अलावा जैिवक गितिविध भी होती है। फ�नोिलक यौिगक� म� ट�िनन, फ�नोिलक 
एिसड, क�मा�रन, �लेवोनोइ�स और ए�काइल रेसोिस�नॉल शािमल ह�। फ�नोल �वाद, बनावट (जैसे बीयर का �वाद), रंग, �वाद और पौध� क� खा� पदाथ� 
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क� ऑ�सीड�िटव ��थरता क� िलए िज�मेदार ह�। उनम� �यू�ा�युिटकल गुण होते ह� और आमतौर पर चोकर म� ��थत होते ह�। 

�वा��य पर लाभकारी �भाव -

क�सर की रोकथाम -

�दय संबंधी रोग (सीवीडी) -

मधुमेह -

वजन �बंधन -

मोट� अनाज म� एंटी�यूि�एं�स और उपचारा�मक ि�याएं -

 क�छ पोषक त�व� िवशेषकर �ोटीन, खिनज और वसा क� संबंध म� बाजरा को अनाज से बेहतर माना जाता है। हालांिक, िविभ� एंटी�यूि�एं�स की 
उप��थित, �ोटीन और काब�हाइ��ट की खराब पाचनश��त और कम �वािद�टता भोजन क� �पम� इसक� उपयोग को बहुत �भािवत करती है। मोट� अनाज म� 
कई एंटी�यूि�एंट कारक होते ह� जो उनक� पोषक मू�य को सीिमत करते ह�। इनम� से �मुख ह� फाइिटक एिसड और पॉलीफ�नॉ�स, िजनकी मा�ा �मशः 
825.7 िमली�ाम�100 �ाम और 347.26-552.98 िमली�ाम/100 �ाम है। इन एंटी�यूि�एंट त�व� को कम करने क� िलए कई �सं�करण उपचार� का 
मू�यांकन िकया गया है। ऐसी �रपोट� ह� िक अंक�रण क� दौरान फाइट�ज गितिविध से फाइिटक एिसड की मा�ा काफी कम हो गई गेहूं, जौ, राई और जई क� 
अंक�रण क� दौरान फाइट�ज गितिविध देखी गई, जो फाइट�ट को फॉ�फ�ट और मायोइनोिसटोल फॉ�फ�ट म� हाइ�ोलाइज करती है। इसी तरह 6 िदन� तक 
अनाज क� अंक�रण क� दौरान पॉलीफ�नोल साम�ी म� कमी देखी गई थी। हसन एट अल ( 2006 ) ने देखा िक अनाज क� अंक�रण से मोती बाजरा की िक�म� 
क� िलए �ोटीन की मा�ा बढ़ गई। अंक��रत अनाज की �ोटीन साम�ी म� वृि� एंटी-�यूि�शनल कारक� (ट�िनन, पॉलीफ�नोल और फाइिटक एिसड) क� साथ-
साथ अनाज क� अ�य मै�ोमोले�यू�स िवशेष �प से काब�हाइ��ट म� मा�ा�मक कमी क� कारण हो सकती है।

 �वा��य पर मोट� अनाज क� संभािवत लाभकारी �भाव� की चचा� नीचे की गई हैः

 क�सर दुिनया भर म� मौत का एक �मुख कारण है। िव�व �वा��य संगठन (◌ॅ��) क� अनुमान क� अनुसार, यिद उपचारा�मक ह�त�ेप नह� िकए 
गए तो 2005 से 2015 क� बीच 84 िमिलयन लोग� क� मरने की संभावना है। कई इन िव�ो और इन िववो अ�ययन� से पता चलता है िक मोट� अनाज म� बीटा-
�लूक��स, िल�ान, एंटीऑ��सड�ट और फाइटो�ट�रॉल जैसे िविभ� घटक होते ह� जो �तन, �ो�ट�ट, कोलो-रे�टल और अ�य क�सर की रोकथाम म� 
मह�वपूण� भूिमका िनभाते ह�। एक अ�ययन ने सुझाव िदया िक आहार साइटो�ट�रॉल (◌ै��) रासायिनक �प से �े�रत कोलन क�सर से सुर�ा �दान कर 
सकता है। िलि�न चुिनंदा �प से िबफीडोबै�टी�रया की वृि� बढ़ाते ह�, िजनम� क�सर िवरोधी �मता होती है या एसीट�ट, �यूिटरेट और �ोिपयोनेट जैसे शॉट� 
चेन फ�टी एिसड (एससीएफए) क� गठन को बढ़ाते ह�। �यूिटरेट एपो�टोिसस को �े�रत करक� और �ूमर कोिशका� म� �सार को बािधत करक� उ�रजीिवता 
को कम करता है। 
 इस �कार �यूिटरेट क�सर क� घाव� म� कोिशका� की सं�या को कम करक� ि�तीयक कीमोि�व�शन पर काय� करता है और इस तरह घातक �ूमर 
क� गठन को धीमा या बािधत करता है। एंटी-कािस�नोजेन क� �प म� िल�न की ि�या क� संभािवत तं� कािस�नोजेन से सीधे बंधन क� कारण हो सकते ह�, 
िजसक� प�रणाम�व�प मल क� साथ उ�सज�न होता है, पथ का पीएच कम होता है या यह बताया गया िक �वार की खपत लगातार अ�ीका, �स, भारत, 
चीन, ईरान आिद क� कई िह�स� सिहत दुिनया क� िविभ� िह�स� म� एसोफ�िजयल क�सर की कम घटना� क� साथ सहसंब� है। �वार की िफनोल साम�ी 
इसकी एंटीऑ�सीड�ट गितिविधक� साथ सहसंब� थी।

 िव�व �वा��य संगठन क� अनुमान क� अनुसार 2005 म� 17.5 िमिलयन लोग सी.वी.डी. से मर गए, जो वै��वक �तर पर होने वाली सभी 
मौत� का 30” है । मोट� अनाज म� एंटीऑ�सीड�ट और कोले��ॉल कम करने वाले गुण होते ह�, और इसिलए, कोरोनरी �दय रोग का 
जोिखम कम होता है। फाइबर, फाइटो�ट�रॉल, β-�लूक�न और पोिलकोसैनोल म� कोले��ॉल िवरोधी गुण होते ह� जबिक �लेवोनोइड और एंथोसायिनन म� 
एंटीऑ�सीड�ट गुण होते ह�। पोिलकोसैनोल को 3-हाइ�ॉ�सी 3-िमथाइल�लूटारील-सीओए (एचएमजी सीओए) �रड�ट�स गितिविध को दबाकर और 
कोिशका� �ारा एलडीएल �रसे�टर अपट�क को बढ़ाकर �ला�मा एलडीएल-कोले��ॉल क� �तर को कम करने क� िलए बताया गया है। जई का चोकर 
हाइपरकोले��ोलेिमक िवषय� म� क�ल सीरम कोले��ॉल को 23 तक कम कर देता है जबिक उ� घन�व वाले िलपो�ोटीन (एचडीएल) कोले��ॉल म� कोई 
प�रवत�न नह� होता है। 

 अनाज क� फाइबर क� अिधक सेवन को लगातार मधुमेह क� कम जोिखम से जोड़ा गया है। कम �लाइसेिमक इंड��स (जीआई) वाले खा� पदाथ� 
वजन �बंधन म� मदद करते ह�, �य�िक वे तृ��त को बढ़ावा देते ह�। हालांिक एक अ�ययन म� पाया गया िक उ�-जीआई आहार क� साथ-साथ िन�-जीआई 
आहार से भी उतनी ही मा�ा म� वजन घटता है, कई ह�त�ेप अ�ययन� म� पाया गया है िक िन�-जीआई खा� पदाथ� पर आधा�रत ऊजा�-�ितबंिधत आहार 
उ�-जीआई खा� पदाथ� पर आधा�रत आहार� की तुलना म� अिधक वजन घटाते ह�। 

 कई अ�ययन� ने आहार फाइबर क� अिधक सेवन को शरीर क� वजन क� बेहतर �बंधन से जोड़ा है। एक अ�ययन म� यह �दिश�त िकया गया िक 
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दुबले पु�ष� और मिहला� म� मोट� पु�ष� और मिहला� की तुलना म� फाइबर का सेवन उ�लेखनीय �प से अिधक था (िमलर एट अल. 1994)। 5,000 से 
अिधक िवषय� क� समूह क� साथ िकए गए एक अ�ययन (ए�पलबी एट अल. 1998) से पता चला है िक अिधक फाइबर का सेवन पु�ष� और मिहला� दोन� म� 
कम बॉडी मास इंड��स (बीएमआई) से जुड़ा है। जई, जौ और अ�य मोट� अनाज फाइबर क� समृ� �ोत होने क� कारण उ� तृ��त मू�य �दान करते ह�, भूख 
कम करते ह� और इसिलए वजन �बंधन म� मदद करते ह�। उ� ट�िनन सोरघम िखलाए गए जानवर� (चूहे, सूअर, खरगोश, मुग�) क� वजन कम होने की 
कई �रपोट� उपल�ध ह�। ट�िनन �ारा पोषक त�व� को कम करने क� तं� म� खा� �ोटीन और काब�हाइ��ट का बंधन या सु��ज, एमाइलेज, ि���सन, 
काइमोि���सन और िलपेस सिहत पाचन एंजाइम� का बंधन शािमल है, िजससे उनकी गितिविध बािधत होती है। सोरघम ट�िनन �ारा आंत� क� �श-बॉड�र 
बाउ�ड एिमनो एिसड �ांसपोट�स� क� अवरोध की भी �रपोट� की गई।

मानव उपभोग क� िलए मोट� अनाज का उपयोग
जौ-

 मोट� अनाज का उपयोग दुिनया भर म� मानव उपभोग क� िलए भोजन क� �प म� कई �प� म� िकया जाता है। खा� उपयोग� क� िलए, जौ क� दान� को 
िघसकर मोती जौ बनाया जाता है, िजसे आगे ि��स, �ले�स और आट� म� संसािधत िकया जा सकता है। जौ एक शानदार बहुमुखी अनाज है िजसम� एक 
समृ� अखरोट जैसा �वाद और एक आकष�क चबाने यो�य, पा�ता जैसी ��थरता होती है। इसका रंग गेहूँ क� दाने जैसा होता है, हालाँिक यह रंग म� थोड़ा 
ह�का होता है। अंक��रत जौ म� �वाभािवक �प से मा�टोस की मा�ा अिधक होती है, एक चीनी जो मा�ट िसरप �वीटनर क� आधार क� �प म� काय� करती है। 
िक��वत होने पर, जौ का उपयोग बीयर और अ�य मादक पेय पदाथ� म� एक घटक क� �प म� िकया जाता है। प��चमी देश� म�, मोती जौ, साबुत, गु�छ� या िपसे 
हुए का उपयोग ना�ते क� अनाज, �ट�, सूप, दिलया, बेकरी आटा िम�ण और िशशु आहारम� िकया जाता है। जौ क� आट� को आसानी से गेहूं आधा�रत उ�पाद� म� 
शािमल िकया जा सकता है, िजसम� �ेड, क�क, क�कीज, नूड�स और ए�स�ड�ड �ैक फ�ड शािमल ह�। भारत सिहत एिशया म� जौ की चाय का उपयोग भुने हुए 
जौ क� दाने से तैयार िकया जाता है और इसे भोजन क� साथ या िबना पानी की तरह पेय क� �प म� सेवन िकया जाता है।

जई -
 ओ�स कई �प� म� उपल�ध ह� िजनका उपयोग िविभ� अनाज आधा�रत उपभो�ता उ�पाद� क� िनमा�ण म� िकया जा सकता है। ओ�स क� भोजन म� 
कई उपयोग ह�� सबसे आम तौर पर, उ�ह� ओटमील म� रोल या �श िकया जाता है, या बारीक ओट आट� म� पीसा जाता है। इसे मु�य �प से दिलया क� �प म� 
खाया जाता है, लेिकन इसका उपयोग कई तरह क� बे�ड खा� पदाथ� जैसे ओटक�क, ओटमील क�कीज और ओट �ेड म� भी िकया जा सकता है। ओ�स का 
उपयोग कई ठ�ड� अनाज, िवशेष �प से मूसली और �ेनोला म� एक घटक क� �प म� भी िकया जाता है। ओ�स को कई बार क�े भोजन क� �प म� भी खाया 
जाता है। इसे घुलनशील और अघुलनशील दोन� (लगभग 5 �ाम � 100 �ाम सिव�ग) आहार फाइबर का सबसे समृ� �ोत माना जाता है। यह िलनोिलक 
और ओिलक एिसड जैसे आव�यक फ�टी एिसड से भी समृ� है, जो एलडीएल कोले��ॉल और एचडीएल कोले��ॉल को कम करने म� योगदान देता है, इसक� 
अलावा यह कई खिनज� जैसे डह, � और �ंसे भी समृ� है। यह फोिलक एिसड का एक अ�छा �ोत है जो �दय �वा��य को बढ़ावा देता है। एवेन�ामाइ�स एक 
एंटीऑ�सीड�ट है जो ओ�स क� िलए िविश�ट है और िजसे ऑ�सीजन मु�त कण� क� गठन को रोकने क� िलए जाना जाता है। उ� िलिपड साम�ी क� कारण, 
जई का आटा अ�यिधक िचपकने वाला होता है और इसे संभालना मु��कल होता है। इसक� बजाय, सबसे आम साबुत अनाज जई उ�पाद जई क� गु�छ� ह�, 
िज�ह� अ�सर बेिक�ग म� क�े माल क� �प म� उपयोग िकया जाता है। 

�वार और बाजरा -
 संसािधत �वार और बाजरा अनाज और उनसे बने भोजन का उपयोग िविभ� �कार क� पारंप�रक और गैर-पारंप�रक खा� उ�पाद� को तैयार 
करने क� िलए िकया जाता है। मूित� और क�मार ( 1995 ) ने उ�ह� 9 �मुख खा� �ेिणय� (गाढ़ा दिलया, पतला दिलया, भाप से पकाए गए उ�पाद, िक��वत 
�ेड, गैर-िक��वत �ेड, उबले चावल जैसे उ�पाद, मादक पेय, गैर-मादक पेय और �ै�स) म� वग�क�त िकया। �वार और बाजरा से पारंप�रक चपटी रोिटयां 
बनाई जा सकती ह�। अगर उ�ह� इनजेरा (इिथयोिपया) की तरह िक��वत िकया जाए या चपाती/रोटी (भारत) की तरह फ�लाया जाए तो उ�ह� खमीरयु�त 
माना जा सकता है। 
 �वार म� अघुलनशील आहार फाइबर का अनुपात अिधक होता है। इससे शक�रा का धीरे-धीरे �ाव होता है, िजससे इन पर आधा�रत खा� उ�पाद 
मधुमेह से पीिड़त या मधुमेह से ��त लोग� क� िलए िवशेष �प से उपयु�त होते ह�। 

भु�ा -
 मानव भोजन और पशु चारे क� �प म� उपयोग क� अलावा म�का कई औ�ोिगक उ�पाद� क� �ोत क� �प म� भी मह�वपूण� है। पेय पदाथ� क� �वाद को 
बढ़ाने क� िलए म�का क� फाइबर से बना ग�द अरबी की जगह ले सकता है। म�का क� फाइबर तेल, म�का क� फाइबर से बना ग�द, से�यूलोिसक फाइबर 
जैल, जाइलो-ऑिलगोसेक�राइड, फ��िलक एिसड, वैिनलीन और जाइिलटोल सिहत खा� योजक भी उपयोगी उप-उ�पाद ह�। म�का का ग�द �ला��टक म� 
िचपकाने वाले पदाथ�, गाढ़ा करने वाले पदाथ� या योजक क� �प म� काम कर सकता है, जबिक म�का क� �टाच� का उपयोग म�का क� िसरप, िनज�ल चीनी, 
मा�टोड��सि�न, ड��स�ोज, �लूकोज और �टाच� क� उ�पादन क� िलए िकया जा सकता है । 
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िन�कष� -
 भारत क� एक ��ताव क� बाद संयु�त रा�� �ारा वष� 2023 को अंतरा���ीय कद�, मोटा अनाज या िमले�स वष� घोिषत िकया गया। वत�मान 
वै��वक क�िष खा� �णािलय� को कई चुनौितय� का सामना करना पड़ रहा है, िजसम� न क�वल भूख ब��क भारी क�पोषण का बोझ भी शािमल है। क�पोषण 
भारत की सबसे मह�वपूण� चुनौितय� म� से एक बनी हुई है (चं�ा 2022)। वत�मान म�, देश म� 80 करोड़ से अिधक लोग� को भोजन उपल�ध कराने वाली सबसे 
बड़ी खा� साव�जिनक िवतरण �णाली (पीडीएस) चलाने क� बावजूद, वै��वक भूख सूचकांक म� भारत 121 देश� म� से 107 व� �थान पर था।
भारत और दुिनया भर क� िलए खा� सुर�ा और पोषण क� ल�य को हािसल करने म� मोट� अनाज या िमले�स बड़ा योगदान दे सकते ह�। मोटा अनाज, िजसे 
�पोषक अनाज� और ��ी अ�� भी कहा जाता है, इसम� �वार, बाजरा, रागी, कांगनी�काक�न�कोरा� (फॉ�सट�ल) और क�� (बक�हीट) आिद शािमल ह�। 
ये अनाज पोषक त�व� का एक पावर हाउस ह�। अपने उ� �ोटीन �तर और अिधक संतुिलत अमीनो एिसड �ोफाइल क� कारण, वे पोषण की दृ��ट से गेहूँ, 
चावल और म�का से बेहतर ह� और इसम� फाइटोक�िमक�स मौजूद होते ह� िजनम� सूजन-रोधी और एंटी-ऑ�सीड�िटव गुण होते ह�। मोट� अनाज वाला आहार 
फाइबर, अ�छी गुणव�ावाले वसा, क���शयम, पोट�िशयम, मै�ीिशयम, लोहा, म�गनीज, ज�ता जैसे खिनज� और बी कॉ��ले�स िवटािमन� का एक समृ� 
�ोत है, और यह टाइप 2 मधुमेह व मोटापे क� �बंधन म� सहायक माना जाता है। मोट� अनाज जलवायु की दृ��ट से भी काफी लचीली फसल� होती ह� और इन 
को कम पानी वाली प�र��थितय� म� उगाया जाता है। इस कारण से वत�मान जलवायु संकट क� चलते ये अनाज भिव�य म� खा� सुर�ा सुिन��चत करने क� 
िलए मह�वपूण� फसल� क� �प म� योगदान दे सकते ह�।  
 मोट� अनाज क� लोकि�यकरण और �यावसायीकरण म� सबसे बड़ी बाधा� म� से एक इसे गरीब आदमी क� भोजन क� �प म� �ांिड�ग करना है, जो 
िक गलत लगता है। इसिलए, इन अनाज� क� संभािवत उपयोगी आंत�रक गुण� का दोहन करने पर जोर िदया जाना चािहए तािक अि�तीय और वैक��पक 
मू�यविध�त उ�पाद तैयार िकए जा सक�। वैक��पक और �वा��य खा� उपयोग� क� िलए मोट� अनाज क� �यावसायीकरण को उ�पादन से लेकर उपयोग और 
उभरती चुनौितय� और अवसर� तक �यापक संदभ� म� देखा जाना चािहए।
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डॉ रीना मे�ाम 
िवभागा�य� गृह िव�ान 
शासकीय महािव�ालय जु�ारदेव
िछ�दवाड़ा

म�यान भोजन एवं �वा��यम�यान भोजन एवं �वा��य

 भारत जैसे िविवधतापूण� और जीवंत देश म�, भिव�य उसक� ब�� क� हाथ� म� है। उनकी भलाई और पौ��टक आहार तक पहुँच सुिन��चत करना 
सव�प�र है। इस उ�े�य म� मह�वपूण� योगदान देने वाली पहल� म� से एक है िमड ड� मील योजना । भारत सरकार �ारा शु- िकया गया यह प�रवत�नकारी 
काय��म �क�ल जाने वाले ब�� क� बीच िश�ा और पोषण दोन� को बढ़ावा देने म� सहायक रहा है। इस लेख म�, हम िमड ड� मील योजना की बारीिकय�, इसक� 
उ�े�य� से लेकर इसकी मु�य िवशेषता� तक क� बारे म� िव�तार से जान�गे ।
 भारत म� िमड ड� मील योजना एक दूरदश� काय��म है िजसका उ�े�य िसफ� भोजन उपल�ध कराना नह� है। इसका उ�े�य एक समय म� एक 
भोजन देकर देश क� भिव�य को सुरि�त करना है।
 इसक� अलावा, भारत म� िमड ड� मील योजना ब�� की पोषण ��थित म� सुधार करक� एक सम� दृ��टकोण अपनाती है। यह उ�ह� शारी�रक और 
सं�ाना�मक िवकास क� िलए आव�यक पोषक त�व �दान करती है। एक सुपोिषत ब�ा �व�थ होता है और सीखने क� िलए अिधक �हणशील होता है, िजससे 
यह काय��म भारत क� अिधक िशि�त और समृ� भिव�य की या�ा म� एक अमू�य उपकरण बन जाता है।
म�या� भोजन योजना �या है?
 भारत म� शु� की गई िमड ड� मील योजना का एक अिभ� अंग , िमड ड� मील, पूरे देश म� �क�ली ब�� को िदया जाने वाला पौ��टक और संतुिलत 
भोजन है। यह काय��म सुिन��चत करता है िक �क�ल क� िदन� म� ब�� को ऐसा भोजन िमले जो उनकी पोषण संबंधी ज-रत� को पूरा करे। भारत म� कई रा�य 
और �े� अलग-अलग तरह क� भोजन परोसते ह�, जो उनकी समृ� िविवधता को दशा�ता है। हालाँिक, मूल ल�य एक ही है- ब�� को एक ऐसा संतुिलत और 
पौ��टक आहार �दान करना जो उनक� िवकास, �वा��य और सम� िवकास म� सि�य -प से योगदान दे। भारत म�, िमड ड� मील योजना ने न क�वल ब�� का 
पेट भरा है, ब��क लाख� लोग� की आकां�ा� को भी पूरा िकया है, जो एक उ�वल, �व�थ भिव�य क� �ित �ितब�ता का �तीक है।

 1995 वह वष� था जब भारत म� म�या� भोजन योजना शु- की गई थी । इसे युवा भारतीय� की एक अिधक पोिषत और िशि�त पीढ़ी बनाने की दृ��ट 
से शु- िकया गया था। यह अपने ब�� क� क�याण को �ाथिमकता देने क� रा�� क� संक�प का �माण है, यह सुिन��चत करना िक उ�ह� गुणव�ापूण� िश�ा और 
पौ��टक भोजन तक पहुँच िमले। अपनी शु�आत से ही, यह काय��म भारत क� भिव�य क� नेता� का समथ�न करने क� �यास� म� एक मह�वपूण� �तंभ बना 
हुआ है।

 म�या� भोजन योजना भारत म� एक अ�णी पहल है िजसका बहुआयामी उ�े�य �क�ल जाने वाले ब�� क� िलए एक �यापक और पौ��टक 
वातावरण बनाना है। ये उ�े�य सामूिहक -प से युवा िदमाग� क� शारी�रक, शैि�क और सामुदाियक िवकास क� िलए समथ�न क� �तंभ क� -प म� काम करते ह�।

 िमड ड� मील योजना क� मूल म� िश�ा को बढ़ावा देने का मु�य उ�े�य िनिहत है। गुणव�ापूण� िश�ा �ा�त करना कई ब�� क� िलए एक किठन 
चुनौती हो सकती है, खासकर आिथ�क -प से वंिचत पृ�ठभूिम क� ब�� क� िलए। भूख अ�सर सीखने म� एक बड़ी बाधा बन जाती है। िमड ड� मील योजना �क�ल 
म� भोजन उपल�ध कराकर इस बाधा को दूर करने का �यास करती है। ऐसा करने से न क�वल �क�ल म� नामांकन बढ़ता है ब��क उप��थित दर म� भी 
उ�लेखनीय सुधार होता है। जो ब�े अ�यथा भरण-पोषण की कमी क� कारण घर पर रह सकते ह�, उ�ह� िनयिमत -प से �क�ल जाने क� िलए �ो�सािहत िकया 
जाता है, िजससे उ�ह� गुणव�ापूण� िश�ा �ा�त करने की संभावना बढ़ जाती है। यह मु�य उ�े�य इस िव�वास को दशा�ता है िक िश�ा एक उ�वल भिव�य की 
क��जी है, और िमड ड� मील योजना इस प�रवत�न को उ��े�रत करती है। 

 िमड ड� मील योजना का एक और मह�वपूण� उ�े�य �क�ली ब�� की पोषण ��थित को बढ़ाना है। यह योजना उ�ह� उनक� सम� िवकास और वृि� क� 
िलए आव�यक पोषक त�व �दान करने क� िलए बनाई गई है। िमड ड� मील योजना �क�ल क� िदन� म� संतुिलत और पौ��टक भोजन �दान करक� ब�� क� 

�या� भोजन योजना कब शु� की गई?

म�या� भोजन काय��म क� उ�े�य �या ह�?

िश�ा को बढ़ावा देना-

पोषण म� सुधार-

Peer - Reviewed Journal
Equivalent to UGC Approved Journal



Impact Factor : 5.924PRINT ISSN NO : 3048-6459
E-ISSN No. : 2456-6713

“eksVs vukt% LokLF;] iks"k.k vkSj i;kZoj.k ds izfr ,d LFkk;h n`f"Vdks.k”PAGE NO: 90

शारी�रक �वा��य और सं�ाना�मक िवकास म� मह�वपूण� योगदान देती है। ये संतुिलत भोजन उनकी भूख को शांत करते ह� और उ�ह� शै�िणक -प से आगे 
बढ़ने क� िलए आव�यक पोषक त�व �दान करते ह�। पोषण पर �यान क�ि�त करने से यह सुिन��चत होता है िक ब�� की िश�ा तक पहुँच हो और वे पूरी तरह से 
सीखने म� संल� हो सक�, अपनी �मता का पूरा उपयोग कर सक�।

 म�या� भोजन योजना क�ा से आगे बढ़कर सामुदाियक सहभािगता क� िलए उ��ेरक बन गई है। यह �थानीय समुदाय� को काय��म क� 
काया��वयन म� सि�य -प से भाग लेने क� िलए �ो�सािहत करती है। इस सहभािगता म� परोसे जाने वाले भोजन की गुणव�ा की िनगरानी करना, काय��म 
क� संचालन म� पारदिश�ता सुिन��चत करना और अपने ब�� क� क�याण की िज�मेदारी लेना शािमल है। सामुदाियक सहभािगता की इस भावना को बढ़ावा 
देकर, म�या� भोजन योजना सामािजक ताने-बाने को मजबूत करती है। यह समुदाय� को एक साझा ल�य - अपने ब�� की भलाई और िश�ा - की िदशा म� 
िमलकर काम करने क� िलए सश�त बनाती है। यह सामुदाियक सहभािगता काय��म की �भावशीलता को बढ़ाती है और अगली पीढ़ी को सामूिहक 
िज�मेदारी और आपसी सहयोग क� मह�व क� बारे म� मू�यवान जीवन सबक �दान करती है।

 म�या� भोजन योजना भारत म� सबसे मह�वपूण� काय��म है, जो मु�य -प से इसकी �मुख िवशेषता� से �े�रत है जो इसकी सफलता और 
मह�व को बढ़ाती ह�। आइए हम उन �मुख िवशेषता� पर गौर कर� िज�ह�ने म�या� भोजन योजना को देश भर म� �क�ली ब�� की भलाई को बढ़ावा देने म� 
एक मह�वपूण� श��त बना िदया है।

 िमड ड� मील योजना की सबसे आकष�क िवशेषता� म� से एक इसकी साव�भौिमक �क�ित है। यह सरकारी और सरकारी सहायता �ा�त �क�ल� तक 
पहुँचती है, िजससे यह सुिन��चत होता है िक कई ब�� को पौ��टक भोजन िमल सक�। यह समावेिशता िश�ा म� भूख से संबंिधत बाधा� को दूर करने म� 
मह�वपूण� है, �य�िक यह िकसी भी ब�े को पीछ� नह� छोड़ती है।

 म�या� भोजन योजना क�वल भोजन उपल�ध कराने तक ही सीिमत नह� है, ब��क इसम� पोषण संबंधी स�त िदशा-िनद�श� का भी पालन िकया 
जाता है। ये िदशा-िनद�श सावधानीपूव�क बनाए गए ह� तािक यह सुिन��चत िकया जा सक� िक भोजन आव�यक आहार मानक� को पूरा करता है। यह 
मह�वपूण� है �य�िक यह िविभ� आयु समूह� की अलग-अलग पोषण संबंधी आव�यकता� को पूरा करता है। ब�� को, उनक� िवकास क� मह�वपूण� चरण� 
म�, ऐसा भोजन िमलता है जो उनक� शारी�रक और सं�ाना�मक �वा��य म� मह�वपूण� योगदान देता है।

 इस योजना की एक और उ�लेखनीय िवशेषता �थानीय -प से �ा�त साम�ी क� उपयोग पर इसका जोर है। यह न क�वल �े�ीय क�िष को बढ़ावा देता 
है ब��क �थानीय अथ��यव�था� को मजबूत करने म� भी भूिमका िनभाता है। �थानीय �तर पर साम�ी �ा�त करक�, िमड ड� मील योजना संसाधन� की 
ताजगी और उपल�धता सुिन��चत करती है और समुदाय� और काय��म क� बीच गहरा संबंध बनाती है।

 म�या� भोजन योजना काय��म क� िविभ� पहलु� म� �थानीय समुदाय� की सि�य भागीदारी को �ो�सािहत करती है। भोजन की तैयारी से 
लेकर गुणव�ा िनयं�ण तक, समुदाय योजना की सफलता सुिन��चत करने म� सि�य भूिमका िनभाते ह�। यह भागीदारी िसफ� �शासिनक सहायता से कह� 
बढ़कर हैय यह लोग� म� �वािम�व और िज�मेदारी की भावना पैदा करती है, िजससे यह एक सामूिहक �यास बन जाता है।

 िडिजटल युग म� पारदिश�ता जवाबदेही की आधारिशला है। िमड ड� मील योजना भोजन क� िवतरण और गुणव�ा को ��क करने क� िलए �ौ�ोिगकी 
को अपनाती है। यह न क�वल यह सुिन��चत करता है िक काय��म क�शलता से चले ब��क जवाबदेही भी बढ़ाता है। यह �थानीय समुदाय� से लेकर सरकारी 
अिधका�रय� तक क� िहतधारक� को वा�तिवक समय क� ड�टा क� साथ सश�त बनाता है, िजससे काय��म लचीला और उ�रदायी बनता है।

 भारत म� म�या� भोजन योजना एक बहुआयामी काय��म है िजसका उ�े�य यह सुिन��चत करना है िक कोई भी ब�ा भूखा न रहे और 
गुणव�ापूण� िश�ा तक पहुँच को बढ़ावा िदया जाए। इस महान ल�य को �ा�त करने क� िलए इस योजना को सावधानीपूव�क लागू िकया जाता है, िजसम� कई  
मह�वपूण� कदम शािमल ह�।

समुदाय� को सश�त बनाना-

म�या� भोजन योजना की मु�य िवशेषताएं

साव�भौिमकरण-

पोषण मानक-

�थानीय सोिस�ग-

सामुदाियक भागीदारी-

पारदिश�ता-

म�या� भोजन योजना- 
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सुिन��चत करता है िक कोई भी ब�ा भूखा न सोए। जैसे-जैसे यह पहल िवकिसत और िव�ता�रत होती जा रही है, इसक� तहत काम करने वाले लाख� ब�� क� 
िलए एक उ�वल और अिधक �यायसंगत भिव�य की उ�मीद है। 
 हालांिक, इसक� सफल होने और अपनी पूरी �मता तक पहुंचने क� िलए �य��तय�, संगठन� और क��ो क� एसआईपी जैसे पहल� क� समथ�न और 
सहभािगता की आव�यकता है।
 इस मह�वपूण� �यास म� सामूिहक समथ�न को बढ़ावा देकर, हम एक ऐसे रा�� क� िनमा�ण म� योगदान दे सकते ह�, जहां इन युवा म��त�क� क� 
सपन� और आकां�ा� को पोषण और �ो�साहन िमले, िजससे वे फलने-फ�ल सक� और भारत क� िलए एक समृ� भिव�य का िनमा�ण हो सक�।

 1. मौ.मंसूरी फरीश (2011) आधुिनक गृह िव�ान �थम सं�करण ओमेगा प��लक�शन 4378 4 बी,जी 4 एमडी हाउस गली मुरारी लाल अंसारी
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मोट� अनाज एवं पोषण मान का अ�ययन

डॉ. माया देवड़ा 
सहायक �ा�यापक, गृह िव�ान िवभाग, 
िव�ोदय महािव�ालय, मनावर

अमूत� पृ�ठभूिम - 

 खा� पदाथ� की अ�यिधक खपत क� कारण मोट� अनाज� की खपत कम हो गई है। और मोट� अनाज� की खपत को बढ़ाना आव�यक है। �य�िक 
मोट� अनाज� म� िविभ� पोषक त�व �चुर मा�ा म� होते ह�। ये अनाज �ोटीन, काब�हाइ��ट, वसा, खिनज (लोह ज�ता मैि�िशयम क���शयम और 
फा�फोरस) िवटािमन (िनयािसन थायिमन राइबो�लैिवन फोलट� और िवटािमन ई) और िबयोए��टव यौिगक� सिहत आव�यक पोषक त�व� से भरपूर होते 
ह�।

प�रचय - 

 मोट� अनाज िजसे �ी अ� और अं�ेजी म� िमले�स भी कहा जाता है। मोटा अनाज सिदय� से हमारे आहार का अिभ� अंग रहा है। अपने दैिनक 
आहार म� मोटा अनाज का सेवन करना एक पुरानी अवधारणा है। म�य और दि�णी भारत की आबादी रोजाना मोट� अनाज का सेवन करती थी। लेिकन 
ह�रत �ांित ने चावल और गेहूं का उ�पादन अिधक सुलभ बना िदया था। सरकारी नीितय� ने मोट� अनाज उगाने क� िलए �ो�साहन �दान नह� िकया। िजसक� 
कारण िकसान मोट� अनाज की खेती करने म� हतो�सािहत हो गए। इसीिलए मोट� अनाज क� उ�पादन की मा�ा कम हो गई िजससे मोट� अनाज की खपत 
कम होते चले गए। भारत क� �धानमं�ी �ी नर�� मोदी जी क� �यास से 2023 को दुिनया भर म� मोटा अनाज वष� क� �प म� मनाया गया है। मोट� अनाज 
�ोटीन, फाइबर, आयरन, क���शयम और िवटािमन से भरपूर होता है। जो क�पोषण, एनीिमया और अ�य किमय� से लड़ने म� सहायता करता है। इनका 
�लाइसेिमक इंड��स कम होता है। िजससे यह मधुमेह और �दय संबंधी बीमा�रय� क� �बंध क� िलए आदश� होते ह�। मोट� अनाज हमारे शारी�रक �वा��य क� 
िलए सुपर फ�ड से कम नह� है इन अनाज� म� सामा�य गेहूं क� मुकाबले कई गुना �यादा पोषक त�व होते ह�। िमले�स को हे�थ का पावर हाउस कहा जाता है। 
मोट� अनाज जैसे �वार, बाजरा, रागी, क�गनी, चीना कोदा, क�टकी और क�ट� आिद, पोषक त�व और फाइबर से भरपूर होते ह�। 19व� सदी क� म�य तक 
आमजन क� �ारा िनयिमत �प से इन अनाज� का सेवन िकया जाता था। लेिकन अब इन अनाज� की अपे�ा हो रही है, �धानमं�ी मोदी ने मोट� अनाज� क� 
�चार-�सार क� िलए काफी �यास िकए ह�। िजससे एक बार िफर से मोट� अनाज क� �ित जाग�कता बढ़ी है, िमले�स िजसे हम मोट� अनाज क� नाम से जानते 
ह�। दो मु�य �ेणीय� म� बांट� जाते ह�। एक बारीक िमले�स म� कोदा, चीना, क�गनी, रागी सांवा, क�टकी जैसे अनाज शािमल है। दूसरा मोट� दाने वाले िमले�स 
म� बाजार और �वार आते ह�।

जीवन शैली संबंधी रोग� से बचाव म� उपयोगी मोटा अनाज - 

  मोट� अनाज� म� फ�ड फाइबर की �चुर मा�ा होती है। जो पाचन तं� को सही रखने म� मदद करती है, इनम� आयरन और क���शयम की भी भरपूर 
मा�ा होती है। जो िवशेष �प से उन लोग� क� िलए फायदेमंद है िज�ह� दूध से क���शयम �ा�त करने म� सम�या होती है। िजन लोग� को �लूरेन एलज� होती है 
उ�ह� भी इन अनाज� क� सेवन की सलाह दी जाती है। मोट� अनाज� म� िवटािमन बी की अ�छी मा�ा िमलती है। खासकर बाजरे म� बी 3 (िनयािसन) िवटािमन 
पाया जाता है। जो �ाइ��लसराइड, िदल की बीमारी और हाट� अट�क क� जोिखम को बढ़ाते ह�। इसिलए इन अनाज� का सेवन कोले��ॉल क� �तर को िनयंि�त 
रखने म� मददगार सािबत हो सकता है रागी और �वार मधुमेह क� मरीज� क� िलए भी बेहद लाभकारी है, �य�िक यह शरीर म� काब�हाइ��ट क� अवशोषण की 
गित को धीमा कर देता है। और इनका �लाइसेिमक इंड��स कम होता है। इन अनाज� को सुपर फ�ड इसिलए भी कहा जा सकता है �य�िक यह क�वल पाचन 
को दु��त रखते ह� ब��क हि�य� को मजबूत बनाने, वजन िनयंि�त, रखने एनीिमया का खतरा, कम करने और शरीर को गम� रखने म� भी सहायक होते ह� 
। इसक� अलावा मोट� अनाज� क� सेवन से िदल भी �व�थ रहता है, और यह क���शयम की कमी से बचाव करते ह� मोट� अनाज म� मौजूद एंटी ऑ�सीड�ट क�सर 
से बचाव म� सहायता करता है �वार की रोटी िसलीएक एलज� से बचाती ह�। इसम� अित आव�यक िवटािमन बी 3 का एक �कार पाया जाता है, िजसे िनयािसन 
कहते ह� िनयािसन भोजन को ऊजा� म� �पांत�रत करने शरीर म� पहुंचना है �वार म� पाए जाने वाले दो �कार क� खिनज, क���शयम और मै�ीिशयम हि�य� 
क� ऊतक� क� समुिचत िवकास क� मह�वपूण� घटक होते ह�। जो बढ़ती उ� क� साथ हि�य� को मजबूत बनाने म� सहायक होते ह�।

मोट� अनाज क� सेवन से फायदे -

(1)  हि�यां मजबूत होती है। 
(2)  शरीर म� क���शयम की पूित�। 
(3)  पाचन ि�या मजबूत।
(4)  वजन िनयंि�त करने म� सहायक।
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(5)  र�त की कमी होने की सम�या कम करना। 
(6)  डायिबटीज रोिगय� क� िलए फायदेमंद। 
(7)  हाट� क� िलए लाभदायक। 

मोट� अनाज म� पाए जाने वाले पोषक त�व- 

`मोट� अनाज म� कह� �कार क� िवटािमन और खिनज पाए जाते ह�, िजनम� से क�छ पोषक त�व� की सूची इस �कार है। 
1. िवटािमन बी3 
2. िवटािमन बी6 
3. क�रोटीन 
4. फा�फोरस 
5. मै�ीिशयम 
6. लेिसिथन 
7. लोहा 
8. क���शयम 
9. पोट�िशयम 
10. ज�ता 
11. रेशा आदी �चुर मा�ा म� पाए जाते ह�।

िन�कष�- 

 मोटा अनाज �ोटीन, फाइबर, िवटािमन, आयरन जैसे खिनज� से भरपूर है और यह पोषण की कसौटी पर एक बेहतर िवक�प है। इनक� �वा��य 
लाभ� को देखते हुए इ�ह� सुपर फ��स कहा जा सकता है। मोट� अनाज� म� आठ अनाज� को जोड़ा गया है बाजरा, �वार, रागी क�गनी कोदो संवा चेना और 
क�टकी। मोट� अनाज को बढ़ावा देना भारत क� �वा��य और पोषण सुर�ा क� िलए आव�यक है। मोट� अनाज म� �ोटीन खिनज िवटािमन क� संदभ� म� चावल 
और गेहूं से तीन से पांच गुना अिधक पोषण होता है। मोट� अनाज क� अ�ययन का उ�े�य लोग� को भोजन क� मह�व को पहचान क� िलए जाग�क करना और 
मोट� अनाज को पौ��टक भोजन क� �प म� पेश करना है।
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शीष�क-मिहला� म� मोट� अनाज क� �ित सामािजक जाग�कता

मोटा अनाज -  

��तावना- 

मु�य िब�दु-मोटा अनाज, सामािजक जाग�कता। 

  मोटा अनाज को िमले�स क� नाम से भी जाना जाता है मोटा अनाज एक ऐसा अनाज है िजसे भारत की पारंप�रक खा� फसल� म� शािमल िकया 
गया है और हाल क� वष� म� इसे �वा��य आहार क� �प म� लोकि�यता िमली है भारत सरकार ने मोट� अनाज की पोषण और गुणव�ा का िव�व �तरीय �चार 
करने क� उ�े�य से 2018 म� िमले�स वष� मनाया और इसे संयु�त रा�� संघ �ारा 2023 म� अंतररा��ीय िमले�स वष� घोिषत िकया गया। भारत का पारंप�रक 
फ�ड िमले�स आज रा��ीय �तर पर लोकि�य हो रहा है। िमले�स को ‘‘�ी अ�‘‘ क� नाम से भी जाना जाता है िजसका अथ� पिव� अ�  होता है जो शरीर क� 
कई पोषक त�व� की कमी को पूरा करता है भारत की िमले�स फसल� म� बाजरा, �वार, सांवा ,कोदो, क�टकी , रागी आिद शािमल है। यह अनाज मानव शरीर 
को पया��त मा�ा म� पोषक त�व �दान करते ह� िमले�स �लूट�न �ी होता है और इसम� �ोटीन, काब�हाइ��ट, आयरन, िवटािमन ,फाइबर ,फा�फोरस, 
िवटािमन -सी, िवटािमन- डी और बी-कॉ��ले�स होता है यह मधुमेह, �दय रोग ,मोटापा, उ� एवं िन� र�तचाप को िनयंि�त करने म� मदद करता है 
कोले��ॉल को कम करने, पाचन तं� को सुधारने और वजन को िनयंि�त करने म� सहायक होता है इसे िनयिमत �प से अपने भोजन म� शािमल करने से 
हमारा शरीर �व�थ एवं मजबूत रहता है और हमारी रोग �ितरोधक �मता कोभी बढ़ाता है ।

 मोट� अनाज िज�ह� िमले�स क� नाम से भी जाना जाता है पारंप�रक भारतीय आहार का एक मह�वपूण� िह�सा है इनम� रागी ,बाजार ,कोदो ,क�टकी 
और फॉ�सट�ल िमलेट शािमल है पोषण से भरपूर यह अनाज मिहला� क� �वा��य क� िलए अ�यिधक लाभदायक है खासतौर पर उन मिहला� क� िलए जो 
हि�य� की कमजोरी हाम�नल संतुलन और पाचन तं� से संबंिधत होती है बदलते समय और आधुिनक आहार शैली क� कारण मोट� अनाज� का मह�व धीरे-
धीरे कम होता गया है शहरीकरण फा�ट फ�ड की बढ़ती लोकि�यता और पोषण संबंधी जानकारी क� अभाव से मिहला� म� मोट� अनाज क� �ित �िच कम 
कर दी है इसीिलए मिहला� म� मोट� अनाज क� मह�व और लाभ� क� �ित सामािजक जाग�कता बढ़ाना आज की ज�रत बन गई है  मोट� अनाज का 
मिहला� क� जीवन म� अ�यिधक मह�व है जैसे �वा��य म� सुधार पोषण का आसान �ोत आिद। मिहला� म� मोट� अनाज क� �ित सामािजक जाग�कता 
उनक� �वा��य प�रवार की भलाई और पया�वरण क� िलए लाभकारी हो सकती है इसे बढ़ावा देने क� िलए पोषण िश�ा मीिडया और सरकारी योजना� क� 
मा�यम से सामूिहक �यास� की आव�यकता है सामािजक जाग�कता बढ़ने से मिहला� क� जीवन म� सकारा�मक बदलाव आएंगे और मोट� अनाज को 
उनक� दैिनक जीवन क� आहार का िह�सा बनाया जाएगा। िजससे मिहलाएं मोट� अनाज क� �ित समाज को जाग�क कर सकती है
 डॉ. अशोक क�मार वा�ण�य ने कहा िक आज पूरे िव�व म� पोषण क� साथ-साथ खा� सुर�ा सुिन��चत करने म� मोट� अनाज की भूिमका मह�वपूण� हो 
सकती है तथा मोटा अनाज िव�व क� भिव�य हेतु सम� समाधान है �य�िक मोट� अनाज पोषक त�व� से भरपूर होते ह� अतः इनक� उपयोग से क�पोषण से 
मु��त पाई जा सकती है इनम� मौजूद आयरन, मै�ीिशयम, िवटािमन बी, लो ��लसिमक इंड��स, हाई फाइबर, �यूि�एं�स रोग �ितरोधक �मता बढ़ाने 
पेट संबंधी, बीमारी से बचाव एवं भुखमरी की सम�या को दूर करने म� मददगार हो सकते ह�। डॉ िववेक चतुव�दी ने कहा िक हमारा पुराना खानपान 
िचिक�सकीय गुण� से यु�त था लेिकन समय क� साथ थी जीवन शैली क� बदलने से खान-पान भी बदल गया आज लोग मोट� अनाज की तरफ बढ़ रहे ह� 
�य�िक मोटा अनाज पोषण का पावर हाउस है मोट� अनाज को �ो�साहन समय की मांग है साथ ही यह बदलती जीवन शैली से उ�प� बीमा�रय� को रोकने म� 
स�म है।

�ो. रोशनी पाटीदार 
सहायक �ा�यापक, 
वन�पित िव�ान िवभाग, 
िव�ोदय महािव�ालय, मनावर
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सािह�य का पुनरावलोकन है -

� सुझाव -

(1)  शैि�क अिभयान चलाना -     

(2)  पारंप�रक �यंजन� का �चार -

(3)  मीिडया और िडिजटल �लेटफॉम� का उपयोग 

 (1) अंजली शमा� (2018) उनक� अ�ययन से यह पाया गया िक �ामीण और आिदवासी �े� की  मिहला� म� मोट� अनाज क� �ित जाग�कता 
अपे�ाक�त अिधक है �य�िक यह खा� पदाथ� उनक�  पारंप�रक आहार का िह�सा है शहरी मिहला� म� मोट� अनाज क� �ित जाग�कता की कमी है और  इसे 
बढ़ाने क� िलए िश�ा और सामुदाियक �यास� की आव�यकता है उ�ह�ने सुझाव िदया िक मिहला� म� मोट� अनाज क� बारे म� जाग�कता बढ़ाने क� िलए 
�ामीण और शहरी दोन� �े� म�  िवशेष अिभयान चलाए जाने चािहए।
 (2) डॉ. रघु िसंह और उनक� सािथय� 2019 इस अ�ययन से यह पाया गया िक मोट� अनाज क� �ित सामािजक जाग�कता म� अंतर �ामीण और 
शहरी मिहला� क� बीच जबिक �ामीण �े� म� मिहलाएं इन अनाज� क� �वा��य लाभ� से प�रिचत है शहरी मिहलाएं कम जानकारी रखती है उ�ह�ने  
िसफा�रश की िक शहरी इलाक� म� मिहला� को मोट� अनाज क� लाभ� क� बारे म� जाग�क करने क� िलए िडिजटल मीिडया और सोशल नेटविक�ग साइ�स 
का उपयोग िकया जा सकता है।
 (3) डॉ. सुरेश क�मार और �ीित रानी (2020) उनक� शोध म� यह पाया गया िक मिहला� क� बीच मोट� अनाज क� �ित जाग�कता बढ़ाने क� िलए 
�वा��य संगठन और �वयं सहायता समूह म� मह�वपूण� भूिमका िनभाई।
 (4) डॉ सुिम�ा देवी 2021 उनक� अ�ययन म� यह पाया गया िक मिहला� म� मोट� अनाज क� �ित  जाग�कता बढ़ाने क� िलए �क�ल और कॉलेज म� 
िवशेष काय��म और काय�शालाएं आयोिजत की जा सकती है उ�ह�ने कहा िक मोट� अनाज का सेवन कर� तो इससे प�रवार की सम� �वा��य  ��थित म� 
सुधार हो सकता है �य�िक मिहलाएं प�रवार क� आहार का �मुख िह�सा होती है। 
 (5) डॉ राजीव क�मार (2023)क� अनुसार मिहला� म� मोट� अनाज क� �ित जाग�कता बढ़ाने क� िलए �थानीय मीिडया और �भावशाली ह��तय� 
का उपयोग िकया जा सकता है उ�ह�ने कहा िक इन अनाज� का �चार बढ़ाने क� िलए �यंजन� क�िक�ग शो और हे�थ क�पस जैसे काय��म� का आयोजन  िकया 
जाना चािहए।
 (6) वै��वक खा� और क�िष संगठन (वष� 2022) क� अ�ययन म� यह िन�कष� िनकाला गया िक मिहलाएं आमतौर पर खा� िनमा�ण म� अहम 
भूिमका िनभाती है और यिद उ�ह� मोट� अनाज क� लाभ� क� बारे म� पया��त जानकारी दी जाए तो वह इ�ह� अपने आहार म� शािमल कर सकती है उ�ह� सुझाव  
िदया िक मिहला� क� िलए �वा��य िश�ा काय��म� को बढ़ावा िदया जाए िजससे मोट� अनाज क� पोषण और पया�वरण लाभ� की जानकारी दी जाए।

 मिहला� म� मोट� अनाज �ित सामािजक जाग�कता बढ़ाने क� सुझाव मोट� अनाज को समाज म� �चा�रत करने और लोग� को इनक� उपयोग क� �ित 
सामािजक जाग�क करने क� िलए अनेक �भावी �यास िकया जा सकते ह� -  

Ÿ � �क�ल और कॉलेज म� सामुदाियक क���� म� ‘पोषण और �वा��य ‘लाभ पर  सामािजक” जाग�कता  काय��म आयोिजत िकए जाए।
Ÿ � ब�� को मोट� अनाज क� मह�व क� बारे मे बताने क� िलए काय�शालाएं और सेिमनार आयोिजत िकए जाए।

Ÿ �मोट� अजान से बने पारंप�रक �यंजन जैसे �वार की रोटी, बाजरे का िखचड़ा,रागी मा�ट आिद को बढ़ावा देने क� िलए पाक कला �ितयोिगताए आयोिजत 
की जा सकती है।

Ÿ �रे�टोर�ट और होटल� म� मोट� अनाज की बनी िवशेष िडश को शािमल कर इसे लोकि�य बनाया जा सकता है।

Ÿ �सोशल मीिडया ,टीवी रेिडयो और ि�ंट मीिडया  यू �ूब  ,इं�टा�ाम क� मा�यम से मोट� अनाज क� फायदे बताने वाले संदेश और  िव�ापन चलाए जा 
सकते ह� ।

Ÿ �मोटा अनाज पर आधा�रत  शॉट� िफ�म ,वीिडयो और �लॉग  बनाकर लोग� को �े�रत िकया जा सकता है।
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(4)  सरकारी और गैर सरकारी �यास- 

(5)  �वा��य िशिवर और �दश�िनयां-

(6)  िकसान� को �ो�सािहत करना-

(7)  लोकल �ांड और उ�पाद� को बढ़ावा देना- 

(8)  समुदाय आधा�रत आयोजन -  

9)  �क�ल और आंगनवाड़ी क� मा�यम से सामािजक जाग�कता

1) िन�कष� - 

संदभ� ��थ की सूची -

Ÿ �सरकारी योजना� म� मोट� अनाज को शािमल करना जैसे िमड ड� िमल, आंगनवाड़ी काय��म  और साव�जिनक िवतरण �णाली (PDS)।
Ÿ  NGO और �थानीय संगठन� को साथ लेकर गांव और शहर� म� �चार करना।       

Ÿ �मोट� अनाज से जुड़�  पोषण िशिवर और �वा��य �दश�िनया आयोिजत की जाए िजसम� एनीिमया, क���शयम की कमी और अ�य �वा��य सम�या� क� 
िलए मोट� अनाज की भूिमका को समझाया जाए ।

Ÿ �डॉ�टर और पोषण िवशेष� लोग� को मोट� अनाज क� �वा��य लाभ� क� बारे मे  िकसान� को �ो�सािहत कर जानकारी दे।

Ÿ � िकसान� को मोट� अनाज उ�गाने क� िलए �ो�सािहत िकया जाए और उ�ह� बाजार तक पहुंचने म� मदद की जाए। 
Ÿ � मोट� अनाज� क� उ�पादन और िब�ी पर  सरकारी स��सडी और �ो�साहन िदया जाए ।

Ÿ �छोट� उ�ोग और मिहला क� �वयं सहायता समूह �ारा बनाए गए मोट� अनाज आधा�रत उ�पाद� को �थानीय और रा��ीय �तर पर �चा�रत िकया जाए। 
Ÿ �सुपरमाक�ट और ई-कॉमस� �लेटफाम� पर मोट� अनाज क� उ�पाद� को �ाथिमकता दी जाए।

Ÿ �गांव और शहर� म� मोटा अनाज महो�सव आयोिजत िकया जाए ।
Ÿ �इन अयोजन म� मोट� अनाज क� उ�पाद� �यंजन� और उनक� लाभ� को �दिश�त िकया जाए ।

Ÿ ��क�ल और आंगनबाड़ी क���� म� मिहला� क�  िलए पोषण िश�ा काय��म चलाएं  जाए ।
Ÿ �िमड ड� मील और ब�� क� आहार म� मोट� अनाज का समावेश कर मिहला� को इसकी उपयोिगता क� �ितजाग�क कर सकते है।

 मिहला� म� मोट� अनाज क� �ित सामािजक जाग�कता न क�वल उनक� �य��तगत �वा��य म� सुधार करेगा ब��क प�रवार और समुदाय की 
पोषण  ��थित को भी बेहतर बनाएगा। लि�त और सामुदाियक �यास� से सामािजक जाग�कता को �भावी ढ�ग से बढ़ाया जा सकता है  एवं उनक� आिथ�क 
��थित और पया�वरण संर�ण म� योगदान िदया जा सकता है यह �यास मिहला� को सश�त बनाने क� साथ-साथ समाज को �व�थ और आ�मिनभ�र बनाने 
की िदशा म� एक मह�वपूण� कदम है। और क�िष की ��थरता क� िलए भी आव�यक है सामािजक जाग�कता क� सामूिहक �यास� से मोट� अनाज को “सुपर 
फ�ड” क� �प म� �थािपत िकया जा सकता है ।

Ÿ �यू इंिडया सामाचार “मोटा अनाज” समृ� आहार 1-5 फरवरी 2023
Ÿ योजना “आहार मे मोटा अनाज” जनवरी 2023 पेज न.(15-30)
Ÿ Dr Rajivkumar Þincreasing awareness about millets among woman 
Ÿ Dr-anjalisharma ÞTo increase awareness about milletsamong woman in Rural and �Tribal a� reas  2018
Ÿ www- publication division-nic-in
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ऑ��टयोपोरोिसस �िसत मिहला� म� मोट� अनाज का �वा��य पर �भाव

�ो. िनलम सालंकी
सहायक �ा�यापक
िव�ोदय महािव�ालय, मनावर

सारांशः-

��तावनाः-

मोट� अनाजः-

शोध उ�े�यः-

सािह�य का पुनरावलोकनः-

श�द क��जीः ऑ��टयोपोरोिसस, मोट� अनाज, क���शयम, �वा��य।

 ऑ��टयोपोरोिसस एक �मुख �वा��य सम�या है, िजसम� हि�याँ कमजोर हो जाती है और ���चर का खतरा बढ़ जाता है यह सम�या िवशेष �प से 
मिहला� म� रजोिनवृि� क� बाद अिधक देखी जाती है। आधुिनक आहार म� पोषक त�व� की कमी और क���शयम की अपया��तता इस ��थित को और गंभीर 
बनाती ह� मोट� अनाज जैसे �वार, बाजरा, रागी कोदो, क�टकी आिद का उपयोग हि�य� क� �वा��य म� सुधार करने और ऑ��टयोपोरोिसस की रोकथाम म� 
सहायक हो सकता है।

 वत�मान म� ऑ��टयोपोरोिसस की सम�या िदन पर िदन तेजी से बढ़ रही है। ऑ��टयोपोरोिसस मिहला� म� एक ऐसी गंभीर सम�या है, िजसम� 
मोट� अनाज जैसे रागी, बाजरा, म�का, �वार से पोषण से भरपूर खा� पदाथ� है जो ऑ��टयोपोरोिसस जैसी ह�ी की बीमा�रय� से लड़ने म� सहायक होती है, 
इनम� मौजूद क���शयम, फा�फोरस, मै�ीिशयम, फाइबर जैसे पोषक त�व हि�य� को मजबूत बनाने और उनी संरचना को बनाए रखने म� मदद करते है। 
ऑ��टयोपोरोिसस ��त मिहला� क� िलए मोट� अनाज का िनयिमत सेवन आव�यक है। कई मिहलाएँ इन अनाज� को अपने आहार म� शािमल करक� मोट� 
अनाज से बने �वािद�ट और पै��टक �यंजन तैयार करती है। मोट� नाज का सेवन ऑ��टयोपोरोिसस ��त मिहला� क� िलए अ�यंत फायदेमंद होता है। इसम� 
कई �कार क� पोषक त�व क���शयम, फा�फोरस, मै�ीिशयम, एंटीऑ�सीड�ट आिद मोट� अनाज को आहार म� शािमल करक� ऑ��टयोपोरोिसस ��त 
मिहला� क� �वा��य म� भी सुधार िकया जा सकता ह� मोट� अनाज क� �ित जाग�कता और सही पोषण मिहला� क� �वा��य को बेहतर बनाया जा सकता है। 

 मोट� अनाज भारत क� पारंप�रक और �ाचीन खा� पदाथ� म� से एक है। इ�ह� ‘‘सुपर फ�ड’’ क� �प म� जाना जाता है। �य�िक ये पोषण से भरपूर होते 
है और �वा��य क� िलए अ�यंत लाभकारी माने जाते है। मोट� अनाज मु�य �प से छोट� आकार क� अनाज होते है जो सूखे और कम पानी वाले �े�� म� आसानी 
से उगाए जा सकते है। 2023 को अंतरा���ीय मोटा अनाज वष� घोिषत िकया गया है। मोट� अनाज का सेवन हर आयु वग� क� िलए फायदेमंद है। मोट� अनाज 
कई �वा��य लाभ देते है जैसे हि�य� की मजबूती, मधुमेह �बंधन, �दय �वा��य म� सुधार, वजन िनयं�ण, पाचन सुधार जलवायु क� अनुक�ल आिद।

1. मोट� अनाज का िनयिमत सेवन ऑ��टयोपोरोिसस ��त मिहला� क� �वा��य पर �भाव का अ�ययन करना।
2. हि�य� क� घन�व और शरीर म� क���शयम, फॉ�फोरस और अ�य खिनज� क� �तर पर मोट� अनाज का िव�लेषण करना।

 1. िसंह और शमा� (2018) - शोधकता�� ने अपने अ�ययन म� पाया िक मोट� अनाज जैसे रागी, बाजरा और �वार, क���षयम, मै�ीिशयम और 
िवटािमन डी से भरपूर होते है जो हि�य� क� घन�व को बढ़ाने और ऑ��टयोपोरोिसस को िनयंि�त करने म� सहायक होते है।

 2. जोषी और वमा� (2016) अ�ययन म� पाया गया िक रागी और �वार म� उ� क���शयम साम�ी हि�य� क� खिनज घन�व ठड� ठवदम 
डपदमतंस �मदेपजल क� सुधारने मदद करती है। उ�होने इसे ऑ��टयोपोरोिसस �बंधन म� मह�वपूण� माना।

 3. दास हट अल (2021) अ�ययन म� पाया गया िक मोट� अनाज का िनयिमत सेवन करने वाली मिहला� म� ह�ी ट�टने का जोिखम कम हो 
जाता है िवशेष �प से �ामीण �े�� म� यह एक स�ता और �भावी समाधान है।

 4. पट�ल (2020) शोध म� पाया गया िक िजन मिहला� ने अपने आहार म� मोट� अनाज को शािमल िकया उनम� ऑ��टयोपोरोिसस से जुड़� ल�ण 
जैसे पीठ दद�, कमर दद�, और थकान कम हो गए।

 5. क�मार और राव (2019) मोट� अनाज का पारंप�रक भारतीय आहार म� �थान बताते हुए शोधकता� ने कहा िक ये अनाज ह�ी �वा��य को 
बनाए रखने क� साथ-साथ मिहला� की संपूण� �ितर�ा �णाली को मजबूत करत है।
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शोध �िविधः-

 50 ऑ��टयोपोरोिसस ��त मिहला� का चयन िकया गया। मिहलाओ को 3-6 महीने तक मोट� अनाज यु�त आहार (जैसे रागी का दिलया, 
बाजरे की रोटी) िदया गया। 35-55 वष� आयु समूह की ऑ��टयोपोरोिसस ��त मिहला� का चयन िकया गया।
परी�ण - हि�य� का घन�व, क���शयम परी�ण और शारी�रक �वा��य का आकलन िकया गया।

 प�रणाम -

 िनयिमत मोट� अनाज क� सेवन से मिहला� की हि�य� का घन�व बेहतर हुआ, मोट� अनाज म� फाइबर की अिधकता क� कारण मिहला� को 
वजन िनयं�ण म� सहायता िमली। मोट� अनाज जैसे रागी म� उ� मा�ा म� क���शयम पाया जाता है, जो हि�य� को मजबूत बनाने म� मददगार िस� हुआ। मोट� 
अनाज म� फाइबर और पोषक त�व� की अिधकता से पाचन तं� मजबूत हुआ, िजससे पोषक त�व� का बेहतर अवषोषण हुआ। मोट� अनाज ऑ��टयोपोरोिसस 
��त मिहला� क� �वा��य क� िलए लाभकारी िस� हुआ।

िन�कष�ः-

 मोट� अनाज का सेवन ऑ��टयोपोरोिसस ��त मिहला� क� िलए अ�यंत लाभकारी िस� हुआ। यह क�वल हि�य� क� घन�व और मजबूती को 
बढ़ाता है, ब��क क���शयम, फा�फोरस और अ�य खिनज� की आपूित� को भी बेहतर बनाता है। मोट� अनाज को दैिनक आहार म� शािमल करक� 
ऑ��टयोपोरोिसस क� �भाव को कम िकया जा सकता है।

सुझावः-

1. मिहला� को अपने आहार म� िनयिमत �प से मोट� अनाज जैसे रागी, बाजरा, और �वार को शािमल करना चािहए।
2. मोट� अनाज क� साथ पया��त मा�ा म� िवटािमन डी और क���शयम यु�त खा� पदाथ� का सेवन करना चािहए।
3. ऑ��टयोपोरोिसस ��त मिहला� को मोट� अनाज क� उपयोग और उनक� लाभ क� �ित जाग�क करना चािहए।
4. मोट� अनाज से बने �यंजन को �ाथिमकता देना चािहए।

संदभ� �ंथः-

Ÿ https://www.myupchar.com>osteoporosis 
Ÿ www.swasthyavatika.com
Ÿ Joshi and Verma “Effect of millets on bone density in asteoporosis women” 1April 2016
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मानव �वा��य म� मोट� अनाजो की भूिमका एवं पया�वरण संर�ण म � पारंप�रक खेती का मह�व

डॉ. शोभाराम वा�क�ल
अितिथ िव�ान
शासकीय क�या महािव�ालय, बड़वानी

ईमेल subhashwaskel@gmail.com- 

अमूत�:-

प�रचय:-

मोट� अनाज का पोषण मानः-

श�द क��जी:- फसल ,मोट� अनाज, पोषक त�व, पोषण मान, एंटी�यूि�एं�स, एंटीऑ�सीड�ट, संबंिधत रोग, पया�वरण, 
सं�करण, आधुिनक एवं पारंप�रक क�िष।

 मोट� अनाज से ता�पय� गेहूं और चावल क� अलावा अ�य अनाज� से है जैसे म�का, �वार, बाजरा, जई आिद िज�ह� मु�य �प से पशु� क� चारे क� 
िलए इ�तेमाल िकया जाता है। ये अनाज गम� मौसम क� अनाज ह� जो दुिनया क� िविभ� िह�स� म� अपने भोजन, चारे क� उपयोग क� िलए मू�यवान ह�। ये बड़� 
पैमाने पर एिशया और अ�ीका क� अध�-शु�क उ�णकिटबंधीय �े�� म�, वषा� आधा�रत क�िष �णािलय� क� तहत उगाए जाते ह�, िजसम� बहुत कम बाहरी इनपुट 
होते ह� और अनाज की उपज का �तर कम होता है (अ�सर 1 टन/हे�ट�यर से भी कम)। मोट� अनाज म� िवशेष �प से सू�म पोषक त�व (लोहा और ज�ता), 
अतुलनीय आहार और एंटीऑ�सीड�ट गुण� वाले फाइटोक�िमक�स से भरपूर होते ह� जो क���शयम का सबसे समृ� �ोत है। छोट� बाजरे म� फा�फोरस और 
आयरन का एक अ�छा �ोत होता ह�। इन पोषण संबंधी गुण� को देखते हुए इन मोट� अनाज� को हाल ही म� पोषक त�व भी कहा जाने लगा है। वे ऐसे यौिगक� 
से भरपूर होते ह� जो इ�क�िमक ��ोक, �दय संबंधी रोग, क�सर, मोटापा और टाइप �� मधुमेह जैसी कई पुरानी बीमा�रय� क� िखलाफ मदद करते ह�। अिधक 
संतुिलत अमीनो एिसड �ोफाइल (मेिथयोनीन, िस�टीन और लाइिसन का अ�छा �ोत) क� साथ �ोटीन क� उ� �तर की वजह से वे पोषण की दृ��ट से �मुख 
अनाज जैसे गेहूं और चावल क� बराबर या उनसे बेहतर भी ह�। 

 मोट� अनाज को लंबे समय से गरीब आदमी की फसल कहा जाता रहा है। क�छ पोषक त�व� िवशेषकर �ोटीन, खिनज और वसा क� संबंध म� बाजरा 
को अनाज से बेहतर माना जाता है। हालांिक, िविभ� एंटी�यूि�एं�स की उप��थित, �ोटीन और काब�हाइ��ट की खराब पाचनश��त और कम �वािद�टता 
भोजन क� �प म� इसक� उपयोग को बहुत �भािवत करती है। मोट� अनाज म� कई एंटी�यूि�एंट कारक होते ह� जो उनक� पोषक मू�य को सीिमत करते ह�। 
इनम� से �मुख ह� फाइिटक एिसड और पॉलीफ�नॉ�स, िजनकी मा�ा �मशः 825.7 िमली�ाम/100 �ाम और 347.26-552.98 िमली�ाम/100 �ाम है 
इन एंटी�यूि�एंट त�व� को कम करने क� िलए कई �सं�करण उपचार� का मू�यांकन िकया गया है। ऐसा माना जाता ह� िक अंक�रण क� दौरान फाइट�ज 
गितिविध से फाइिटक एिसड की मा�ा काफी कम हो गई। गेहूं, जौ, राई और जई क� अंक�रण क� दौरान फाइट�ज गितिविध देखी गई, जो फाइट�ट को फॉ�फ�ट 
और मायोइनोिसटोल फॉ�फ�ट म� हाइ�ोलाइज करती है इसी तरह 6 िदन� तक अनाज क� अंक�रण क� दौरान पॉलीफ�नोल साम�ी म� कमी देखी गई थी। 
अंक��रत अनाज की �ोटीन साम�ी म� वृि� एंटी-�यूि�शनल कारक� (ट�िनन, पॉलीफ�नोल और फाइिटक एिसड) क� साथ-साथ अनाज क� अ�य 
मै�ोमोले�यू�स िवशेष �प से काब�हाइ��ट म� मा�ा�मक कमी क� कारण हो सकती है।
 बाजरे को 30 पर 48 घंट� तक अंक��रत करने से फाइिटक एिसड कम हो गया, इसक� अलावा इन िव�ो �ोटीन पाचनश��त (�ट��) और �ए �ंए 
�मए और� द की ��स-िन�कष�ण �मता म� भी सुधार हुआ है। क�ल िमलाकर प�रणाम� से पता चला िक 72 घंट� क� अंक�रण क� साथ मा��ट�ग, बाजरे क� अनाज 
क� पोषक त�व िवरोधी �तर� को कम करने म� सबसे �भावी था।

(kcal.) 

eDdk 
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 पया�वरण की गुणव�ा म� �ितक�ल प�रवत�न� और इसक� प�रणाम�व�प खा� और पोषण सुर�ा पर नकारा�मक �भाव� क� बारे म� बढ़ती िचंता� 
और लगातार बढ़ती आबादी क� िलए �ित इकाई संसाधन िनवेश म� खा� उ�पादन बढ़ाने की आव�यकता क� साथ इन मोट� अनाज� को �ामीण और शहरी, 
गरीब और अमीर, िवकिसत और िवकासशील अथ��यव�था� म� उपभो�ता� की �यापक �ेणी क� भोजन की टोकरी म� �वेश करने की अ�छी संभावनाएं 
माना गया ह�। इन अनाज� क� पोषण और �वा��य पहलु� और इनसे तैयार िकए जाने वाले िविभ� �कार क� खा� उ�पाद� क� बारे म� वै�ािनक �प से िस� 
�ान और अ�लेिखत �ामीण �ान दोन� का एक बड़ा भंडार है। इन मोट� अनाज� क� संभािवत उपयोग� पर अनुसंधान और िवकास ने इन अनाज� को तैयार 
खा� पदाथ� क� �प म� उपयोग करने की �मता को बड़ाया गया है। अपने खा� उपयोग� क� अलावा, इन अनाज� को फीड, जैव �धन या बायोएथेनॉल, 
बायोपॉिलमर, िड��टलरी और िसरप क� िलए स�स��ट क� �प म� भी इ�तेमाल िकया जाता है।
 िविभ� �सं�करण पूव� उपचार� जैसे पीसने, िभगोने, डी�ेिनंग, शु�क ताप उपचार, ऑटो�लेिवंग और अंक�रण क� बाद लै�टोबैिसली या �ाक�ितक 
माइ�ो�लोरा वाले यी�ट क� साथ अक�ले या संयोजन म� बाजरे क� िक�वन से फाइिटक एिसड, एमाइलेज अवरोधक� (एआई) और पॉलीफ�नो�स म� 
उ�लेखनीय कमी देखी गई है �सं�क�त बाजरे क� दान� क� िक�वन से अनाज क� पोषण-िवरोधी कारक� म� उ�लेखनीय कमी आती है और साथ ही �ोटीन की 
पाचनश��त म� उ�लेखनीय सुधार होता है। यह अनुमान लगाया जा सकता है अंक��रत बाजरे (30 िड�ी से��सयस पर 24 घंट� क� िलए) क� अंक�र� को 
सैकरोमाइिसस डाय��टकस , एस. सेरेिविसया , लै�टोबैिसलस �ेिवस और एल. फम�टम क� िमि�त शु� क�चर क� साथ 30 िड�ी से��सयस पर 72 घंट� क� 
िलए िक�वन करने पर फाइट�ट साम�ी म� 88.3◌ः की कमी दज� की गई। म�का, �वार और िफ�गर बाजरे जैसे िविभ� अनाज� क� लै��टक िक�वन ने 
फाइिटक एिसड, ट�िनन जैसे एंटी-पोषक त�व� की मा�ा को �भावी �प से कम कर िदया और इस �कार �ोटीन और खिनज� की उपल�धता म� सुधार हुआ।
 मोट� अनाज म� एंटीऑ�सीड�ट और कोले��ॉल कम करने वाले गुण होते ह�, इसिलए कोरोनरी �दय रोग का जोिखम कम होता है। 
फाइबर यु�त, फाइटो�ट�रॉल, β-�लूक�न और पोिलकोसैनोल म� कोले��ॉल िवरोधी गुण होते ह� जबिक �लेवोनोइड और एंथोसायिनन म� एंटीऑ�सीड�ट 
गुण होते ह�। 
 जई का चोकर (भूसा) हाइपरकोले��ोलेिमक िवषय� म� क�ल सीरम कोले��ॉल को 23 तक कम कर देता है जबिक उ� घन�व वाले िलपो�ोटीन 
कोले��ॉल म� कोई प�रवत�न नह� होता है। 140 �ाम रो�ड ओ�स क� सेवन से �ला�मा की मा�ा म� औसतन 11 की कमी आती है।
 जई क� िलए FDA क� दावे ने िनधा��रत िकया िक सीरम कोले��ॉल क� �तर को िनयंि�त करने क� िलए β-�लूक�न का �भावी दैिनक सेवन 3 �ाम 
है। यह अलग-अलग �य��तय� म� िभ� हो सकता है और िवषय की �ारंिभक कोले��ॉल साम�ी पर िनभ�र करता है । 
 आधुिनकता की दौड़ म� न िसफ� जीवनशैली बदली, ब��क हमारा खान-पान भी पूरी तरह से बदल गया है। पांच दशक पहले हमारे खाने की आदत� 
पूरी तरह से अलग थ�। मोट� अनाज हमारे आहार का मु�य घटक माने जाते थे। ह�रत �ांित क� दौरान गेहूं और धान की खेती को सबसे अिधक मह�व िदया 
गया और इसक� प�रणाम�व�प हमने गेहूं और चावल को अपनी भोजन की थाली म� सजा िलया तथा मोट� अनाज को खा� �ंखला से बाहर कर िदया। िजन 
अनाज को हमारी कई पीिढ़यां खाती आ रही थ�, उनसे हमने मुंह मोड़ िलया और आज पूरी दुिनया उसी मोट� अनाज क� मह�व को समझते हुए उसकी ओर 
वापस लौट रही है। मोट� अनाज पोषक त�व� का भंडार ह�। चावल और गेहूं की तुलना म� इनम� 3.5 गुना अिधक पोषक त�व पाए जाते ह�। मोट� अनाज� म� बीटा-
क�रोटीन, नाइयािसन, िवटािमन-बी6, फोिलक एिसड, पोट�िशयम, मै�ीिशयम, ज�ता आिद खिनज लवण और िवटािमन �चुर मा�ा म� पाए जाते ह�। 
�वा��य की दृ��ट से बेहद फायदेमंद डायटरी फाइबर भरपूर मा�ा म� पाए जाते ह�। मोट� अनाज पोषक त�व� से भरपूर होने क� कारण �वा��यव��क तो ह� ही, 
साथ ही ये हम� कई बीमा�रय� से बचाते ह�। मोट� अनाज� का हमारे भोजन की थाली से गायब होने का �भाव िदखने लगा है। भरपेट भोजन क� बावजूद क�पोषण 
या अ�पपोषण की सम�या आ रही है। ऐसा भोजन क� �प म� गेहूं और चावल पर अ�यिधक िनभ�रता क� कारण है।
 भोजन म� खिनज लवण� और डायटरी फाइबर की अपया��त मा�ा क� कारण मधुमेह, एनीिमया, �दय और गुद� से संबंिधत गैर-सं�ामक 
बीमा�रय� का �कोप बढ़ा है। मोट� अनाज म� मौजूद पोषणीय एवं औषधीय गुण� क� आधार पर इ�ह� भिव�य क� भोजन क� �प म� देखा जा रहा है। मोट� अनाज 
खा� सुर�ा और पोषण सुर�ा की दृ��ट से अित मह�वपूण� ह�।
बढ़ती आबादी की पोषण ज�रत� को पूरा करने और तेजी से बढ़ रही जीवनशैली से संबंिधत बीमा�रय� मधुमेह, क�सर, �दय रोग, उ� र�तचाप आिद क� 
रोकथाम म� मोट� अनाज� की मह�वपूण� भूिमका हो सकती है। उनक� इस मह�व को देखते हुए अपनी थाली म� उ�ह� शािमल करना आव�यक हो गया है। ऐसा 
करना शरीर क� िलये हर �कार से लाभदायक होगा।
 पोषण और �वा��य की दृ��ट से इसक� फायद� क� कारण ही इ�ह� सुपरफ�ड भी कहा जाता है। इनका सेवन वजन कम करने, शरीर म� उ� र�तचाप 
और अ�यिधक कोले��ाल को कम करने, �दय रोग, मधुमेह और क�सर जैसे रोग� क� जोिखम को कम करने क� साथ-साथ क�ज और अपच से भी िनजात 
िदलाने म� मदद करता है।
 आज क� तेजी से बदलते क�िष प�रदृ�य म� पारंप�रक िक�म� का मह�व न क�वल िकसान� क� जीवन म� ब��क �यापक पा�र��थितकी म� भी बहुत 
मह�वपूण� है। आधुिनक क�िष म� हाइि�ड और अिधक उ�पादन वाली फसल� का �योग बढ़ता जा रहा है। लेिकन पारंप�रक िक�म� का मह�व आज भी बहुत 
कम होता जा रहा है। िकसान को अगर अपनी फसल� की अ�छी उपज चािहए, तो पारंप�रक िक�म� की खेती को िवशेष तौर पर मह�व देना होगा। पारंप�रक 
िक�म� का मह�व क�िष िविवधीकरण, जैव िविवधता संर�ण व पा�र��थितकी तं� क� संतुलन म� बहुत मह�वपूण� है।
 इन िक�म� का संर�ण और संवध�न क�िष की ��थरता और पया�वरण की सुर�ा क� िलए आव�यक है। क�िष वै�ानीक बताते ह� िक हम� सुिन��चत 
करना चािहए िक आधुिनक क�िष तकनीक� क� साथ-साथ पारंप�रक िक�म� को भी उिचत �थान िमले, तािक हम अपनी क�िष िवरासत और पया�वरण दोन� को 
संरि�त कर सक�. इस �कार, पारंप�रक िक�म� का उपयोग एक सतत और संतुिलत क�िष �णाली क� िनमा�ण म� एक मह�वपूण� कदम है।
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 क�िष और खा� �णािलयाँ िन�संदेह कई गंभीर चुनौितय� का सामना करती ह�, जलवायु प�रवत�न और पया�वरण �रण क� िविभ� �प� से लेकर 
पशुधन , क�िष �िमक� और िकसान� क� �वा��य और क�याण तक  इनसे िनपटने क� िलए कई रणनीितय� (िटकाऊ गहनता, जलवायु-�माट� क�िष, क�िष 
पा�र��थितकी) को सि�य �प से बढ़ावा िदया जाता है, साथ ही चावल गहनता �णाली (एसआरआई), सम� संसाधन �बंधन, क�िष संर�ण , जैिवक क�िष 
और पुनय�जी क�िषसिहत �था� क� िविश�ट संयोजन� को भी बढ़ावा िदया जना चािहए। क�िष की भिव�य म�  िदशा को लेकर चल रहे इस संघष� म�, िवशेषण 
सबसे आगे ह� वे �प�ट �प से मायने रखते ह�, और हमारे करीबी �यान क� हकदार ह�। उदाहरण क� िलए, वै�ािनक सािह�य और अिधक लोकि�य �ंथ� म�, 
िवशेषण �पारंप�रक� को सं�ा �क�िष� से तेजी से जोड़ा जा रहा है।

आधुिनक क�िष एवं पारंप�रक क�िषः-

गहन क�िष एवं रासायिनक क�िषः-

पया�वरणीय चुनौितय� का समाधानः-

प�रणामी श�द - पारंप�रक क�िष - का उपयोग तीन तरीक� से िकया जाता है।

 सबसे पहले, �ायोिगक या िव�लेषणा�मक संदभ� म�, पारंप�रक क�िष का उपयोग एक �ितप�, िनयं�ण उपचार क� संदभ� म� िकया जाता है, 
िजसक� िव�� वैक��पक क�िष या �था� का परी�ण, तुलना और िवरोधाभास िकया जा सकता है। यहाँ आम तुलना� म� संर�ण क�िष बनाम पारंप�रक 
क�िष, िबना जुताई वाली क�िष बनाम पारंप�रक क�िष, और जैिवक क�िष (या खेती, खेत या �थाएँ) बनाम पारंप�रक क�िष (या खेती, खेत या �थाएँ) शािमल ह�।

 दूसरा, पारंप�रक क�िष श�द का उपयोग क�िष क� वैक��पक तरीक� (यानी पारंप�रक क�िष क� िवक�प) क� मामले क� िववेचना�मक िनमा�ण म� 
िकया जाता है। जब इस तरह से उपयोग िकया जाता है, तो पारंप�रक क�िष - औ�ोिगक क�िष श�द की तरह - अ�सर अपने साथ अंतिन�िहत धारणा� या �प�ट 
संघ� का एक सेट लेकर चलती है । इनम� �वाभािवक �प से अ��थर होना, पया�वरण क� िलए िवनाशकारी, �ीनहाउस गैस का उ�पादन करना, अ�यिधक 
मशीनीक�त होना, बड़� पैमाने पर होना, कॉप�रेट िहत� क� अधीन होना, �ामीण समुदाय� क� िलए बुरा, गैर-जवाबदेह होना आिद शािमल ह�। ये संबंध िवशेष 
�प से आमूल-चूल या �प�रवत�नकारी� बदलाव क� मामले क� िववेचना�मक िनमा�ण म� मह�वपूण� हो सकते ह�।

 तीसरा, अलग-अलग या नई क�िष प�ितय� या �णािलय� को प�रभािषत करने और वैध बनाने क� �यास म� - जैसे िक संर�ण क�िष या पुनय�जी 
क�िष-वैक��पक क�िष क� क�छ समथ�क पारंप�रक    क�िष श�द का उपयोग इस तरह से करते ह� जो मू�य-संचािलत और अ�यिधक मानक दोन� है। यहाँ 
पारंप�रक क�िष को सम�प, अ�यिधक �िढ़वादी, ��थर और पुराने जमाने की खेती क� �प म� िचि�त िकया गया है, और इसिलए इसे बदलने क� िलए तैयार 
है।
पारंप�रक क�िष म�, िकसान पौध� क� िलए पोषकत�व� क� �ाक�ितक �ोत क� �प म� गोबर, गोमू� अपिश�ट एवं अ�य ड�यरी अपिश�ट� से िनिम�त खाद का 
उपयोग करते थे, िजससे मृदा म� उपल�ध पोषक त�व तथा वातावरण से जैिवक ��थरीकरण क� मा�यम से अवशोिषत पोषक त�व पौध� को िमल सक�। खाद 
�योग की इस परंपरागत �यव�था से य�िप कम पैदावार िमलती थी लेिकन मृदा की अंतिन�िहत उ�पादकता पर कोई दबाव नह� था।

 गहन क�िष से देश म� खा� उ�पादन म� भारी वृि� हुई है। आधुिनक क�िष बड़� पैमाने पर अिधक लागत वाले िनवेश� जैसे रासायिनक उव�रक, 
कीटनाशक, उ�त बीज, िसंचाई और अिधक �मता वाली क�िष मशीनरी क� उपयोग पर िनभ�र करती है। ऐसी उ� िनवेश वाली �ौ�ोिगिकय� क� �योग ने 
िन�संदेह क�िष उ�पादन म� वृि� की है लेिकन रसायन� क� अिधक मा�ा म� �योग क� कारण पया�वरण पर �ितक�ल �भाव पड़ा है। भारत क� एक बड़� �े� म� 
लगातार मृदा �रण क� �माण देखने को िमल रहे ह�, जो देश क� उ�पादक संसाधन क� मूल आधार को गंभीरता से �भािवत कर रहे ह�। प�रणाम�व�प भारत 
क� खा� उ�पादन बढ़ाने की �मता एवं खा� सुर�ा क� �ित खतरा पैदा हो गया है। तेजी से बढ़ती जनसं�या क� कारण भूिम संसाधन� पर दबाव बढ़ा है िजसने 
इस मृदा �रण को और अिधक बढ़ावा िदया है। अतः वत�मान म� पया�वरण �दूषण तथा पा�र��थितकी तं� पर इसका दु��भाव एक उभरता हुआ गंभीर िवषय है 
जो िक वै��वक जनसं�या म� वृि� तथा पा�र��थितकी पर क�िष क� दबाव का प�रणाम है। क�िष और उ�ोग म� तकनीकी िवकास िकसी भी देश क� िवकास का 
साधारण मानदंड बनाया गया है। इसका

 वत�मान भारतीय क�िष को िजन �मुख पया�वरणीय चुनौितय� का सामना करना पड़ रहा है वे वै��वक जलवायु प�रवत�न क� कारण उ�प� हुए ह�। 
इनकी पृ�ठभूिम म� �ीन हाउस गैस� का उ�सज�न एवं उ�ोग प�रवहन से होने वाला जल एवं वायु �दूषण अजैिवक उव�रक� का �योग तथा जैविविवधता की 
�ित �मुख ह�। इन सम�या� क� क�छ संभािवत समाधान इस �कार ह�।
 1. वैक��पक चावल की खेती: जल �बंधन �था� को बदलने क� िलये िवशेष �प म�य मौसम वातन की जगह लघु अविध क� जल िनकासी का 
�योग करने से मीथेन उ�सज�न म� भारी कमी लाई जा सकती है। गैर-मौसम क� दौरान खाद बनाने या िम�ी म� खाद को िमलाने से वायुजीवी िन�ीकरण 
को बढ़ावा देना, जैिवक पदाथ� का �बंधन करना एक आव�यक तकनीक है। 
 2. उ�त मृदा और पोषक �बंधन: उपयु�त फसल �बंधन उपाय िजससे नाइ�ोजन-उपयोग द�ता और उपज म� वृि� हुई है नाइ�स ऑ�साइड 
उ�सज�न को कम करने म� सहायक ह�गे। �थान-िविश�ट पोषक �बंधन उव�रक �योग उिचत समय उिचत �कार क� उव�रक क�छ ऐसे खेती क� तरीक� ह� जो 
पौध� की आव�यकता� क� अनुसार बेहतर पोषक त�व� उपल�ध कराते ह�। फसल कतार� क� बीच उव�रक ब�िड�ग �ारा एवं खेत म� उव�रक� की गहराई म� �योग 
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 3. उ�त खाद �बंधन: ढक� हुए लैगून का उपयोग करते हुए बड़� पैमाने पर गहन-खेती से पशु� क� अपिश�ट� से उ�सज�न को कम िकया जा 
सकता है। तरल खाद की अपे�ा ठोस खाद क� �योग से मीथेन कम हो सकती है लेिकन यह नाइ�स ऑ�साइड को बढ़ावा देता है। खेत म� िजतनी ज�दी हो 
सक� खाद का �योग करना चािहए िजससे उ�सज�न कम हो। क�पो��ट�ग क� दौरान खाद म� वायु िमि�त होने से मीथेन कम हो सकती है लेिकन नाइ�स 
ऑ�साइड म� वृि� हो सकती है।

 4. काब�न पृथ�करण: काब�न की मा�ा को बढ़ाकर उसक� अपघटन को कम करक� मृदा म� काब�न ज�ती िकया जा सकता है। िम�ी की पीएच, मृदा 
जल सं�हण, तापमान म� प�रवत�न क� कारण, अित�र�त क�िष भूिम को अलग करक� और िन�ीक�त भूिम की िम�ी म� काब�न की पुनः�थापन �ारा मृदा म� 
काब�न पृथ�करण को बढ़ाया जा सकता है। कम जुताई करक� और क�िष-वन तथा जैव �धन फसल� क� िलए अिधक से अिधक भूिम का आवंटन करक� 
काब�न पृथ�करण को बढ़ाया जा सकता है।

 5. �थानांतरी क�िष पर रोक लगाना: पहाड़ी �े�� और ढलान वाली भूिमय� म� �थानांतरी क�िष का �योग िम�ी क� िन�ीकरण को बढ़ावा देता 
है। उ�र-पूव� पहाड़ी रा�य� ओिडशा, िबहार और म�य�देश क� अिधकांश �े�� म� 4.37 िमलीयन हे�ट�यर �े� म� �थानांतरी खेती की जा रही है िजससे भूिम म� 
काब�िनक गितिविधय� क� दु��भाव लि�त होते ह� और िम�ी का भारी मा�ा म� �रण, पहाड़� मे भू�खलन एवं और मैदानी िह�स� म� भारी बाद तथा गाद जमा 
होने की घटनाएँ होती रहती ह�। �थानांतरी खेती का खेती च� 25 से 30 वष� से घटकर 5-6 वष� को गया है िजससे ��थित और भी भयावह हो गई है।

 6. क�िष अपिश�ट� का �बंधन: क�िष संबंधी ि�याकलाप� से पया��त मा�ा� म� अवशेष� का उ�पादन होता है िज�ह� आम तौर पर अपिश�ट माना 
जाता है। इन अवशेष� म� गेहूं का पुआल(भूसा) पशु� क� भोजन क� �प म� �योग िकया जाता है। यह पशु� क� सोने क� िलए िबछाने क� काम म� आता है और 
छ�पर बनाने क� िलए साम�ी और घरेलू ऊजा� क� �ोत क� िलए भी उपयोग िकया जाता है। शेष अवशेष� को आम तौर पर िवघिटत होने क� िलए छोड़ िदया जाता 
है या कभी-कभी जला िदया जाता है। 

िन�कष�:-

 जीवन �तर की गुणव�ा म� सुधार और बढ़ती हुई जनसं�या की खा� मांग� की आपूित� सुिन��चत करने क� िलए ��थर आिथ�क िवकास तथा गरीबी 
कम करना िवकासशील देश� म� सरकार की सव�� �ाथिमकता बनी हुई है। क�िष अनुसंधान और िवकास संबंधी नीितयां और उनका ि�या�वयन इ�ही 
उ�े�य� पर क�ि�त होना चािहए। वा�तव म� खा� उ�पादन को बढ़ाना अब कोई मह�वपूण� �� नह� रह गया है ब��क, िनण�य की �ि�या म� उ�पादन का 
तरीका और उ�पादन क� िविभ� �तर� से जुड़� हुए आिथ�क, सामािजक और पया�वरणीय लागत �यादा मह�वपूण� हो गए ह�। इन त�व� पर �प�ट िवचार और 
उनक� संभािवत बेहतर तालमेल क� िलए लागत लाभ अनुपात क� �प म� पया�वरणीय मू�य को समझना आव�यक है। पया�वरणीय �ित क� िव�तार की 
अिन��चतता, उसकी गैर-�यापा�रक �क�ि� तथा उसका कोई अंिकत मू�य न होने क� कारण यह चुनौतीपूण� है। पया�वरणीय लागत� क� आकलन हेतु 
पया�वरणीय �ित क� ��य� और परो� कारक� की जानकारी क� साथ-साथ रा��ीय क�िष उ�पादन, रोजगार और रा��ीय पया�वरणीय
 �रवेश पर सकारा�मक क�िषगत काय�कलाप� क� �भाव की समझ ज�री है। क�िष क� संदभ� मे पया�वरण की सम� दृ��ट आव�यक है और यह 
अंतर-िवषयक होनी चािहए। �मुख पया�वरणीय मु�� पर �थानीय, रा��ीय और अंतररा��ीय संदभ� म� िवचार िकया जाना चािहए। वत�मान म� जिटल 
पया�वरणीय सम�या� क� िव�लेषण क� िलए पया�वरणीय �ोटोकॉल को बनाने क� िलए और लोग� म� जाग�कता पैदा करने क� िलए वै�ािनक� क� एक बृहद 
बहु-िवषयक समूह की आव�यकता है।
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मोट� अनाज की �टाट�अप को बढ़ावा देने म� शासन की भूिमका
डॉ. रोिहत पाटीदार
अितिथ िव�ान-वािण�य
शासकीय महािव�ालय, भगवानपुरा

शोध सारांष:-

��तावना:-

सािह�य समी�ा: -

शोध क� उ�े�य:-

श�द क��जी: अनाज, परंपरागत, नवाचार, िवपणन।

 मोट� अनाज, जैसे �वार, बाजरा, रागी, क�टकी तथा अ�य फसल�, लंबे समय से भारत की क�िष परंपरा का �मुख िह�सा रही ह�। इन अनाज� म� 
पोषण और जलवायु �ितरोधक गुण� क� कारण आज भी �ासंिगक है। आधुिनक �टाट�अ�स क� मा�यम से इन अनाज� क� उ�पादन, �सं�करण और िवपणन 
को बढ़ावा देने क� �यास िकए जा रहे ह�। बदलते समय म� मोट� अनाज आधा�रत �टाट�अ�स न क�वल �वा��य और पोषण क� �े� म� ब��क आिथ�क और 
पया�वरणीय लाभ क� िलए भी मह�वपूण� भूिमका िनभा रहे ह�। ह�रत �ांित क� बाद गेहूं और चावल क� अ�यिधक उ�पादन ने इन अनाज� को हािशये पर ला िदया 
है, लेिकन वत�मान म� मोट� अनाज क� पोषण और पया�वरणीय लाभ� क� कारण इसकी मांग बढ़ रही है। क�िष �टाट�अ�स और शासन क� बीच सहयोग, मोट� 
अनाज क� उ�पादन, �सं�करण और िवपणन म� नई संभावनाएं खुली है।
 भारत जैसे क�िष �धान देश म� मोट� अनाज (जैसे �वार, बाजरा, रागी) की क�िष परंपरागत �प से की जाती रही है। बदलते खा� पैटन�, ह�रत �ांित 
और गेहूं-धान जैसे मु�य फसल� की बढ़ती मांग क� कारण मोट� अनाज की उपे�ा हुई। हालांिक, बढ़ती �वा��य सम�या�, जलवायु प�रवत�न और पोषण 
सुर�ा को देखते हुए मोट� अनाज का मह�व िफर से उभर रहा है। �टाट�अप से�टर इस �े� म� नवाचार लाकर इसे पुनज�िवत िकया जा रहा है। �टाट�अ�स मोट� 
अनाज को नवाचार और बाजार म� नई पहचान िदलाने म� मह�वपूण� भूिमका िनभा रहे ह�। 

 मोटा अनाज �ाचीन काल से ही भारतीय लोग� का भोजन रहे मोट� अनाज सुपर फ�ड क� नाम से जाने जाते ह�। मोट� अनाज अ�यिधक पोषक, 
अ�ल-रिहत, �लूट�न मु�त और आहार गुण� से यु�त होते ह�। इसक� अलावा, ब�� और िकशोर� म� क�पोषण ख�म करने म� मोट� अनाज का उपयोग मददगार 
होता है �य�िक इससे �ितर�ा और �वा��य को बढ़ावा िमलता है।
 मोट� अनाज क� अंतग�त आठ फसल� शािमल ह�। इसम� �वार, बाजरा, रागी, सावां, क�गनी, चीना, कोदो, क�टकी और क�� को मोटा अनाज की 
फसल कहा जाता है। ये फसल� आम तौर पर सीमांत और अिसंिचत भूिम पर उगाई जाती ह�, इसिलए इनकी उपज �थायी खेती और फसल िविवधीकरण को 
�ो�सािहत करती है। सरकार क� �ो�साहन और �वा��य क� �ित लोग� की सजगता बढ़ने से इनकी खरीद बढ़ी है। खरीद बढ़ने से लाभा��वत होने वाले 
िकसान� की सं�या भी बढ़ी है। भारत म� परंपरागत �प से मोट� अनाज का उ�पादन होता रहा ह�। हालांिक, क�िष �े� म� आधुिनकीकरण और मशीनीक�त 
क�िष उपकरण और अिधक उपज वाले बीज आ गए िजसक� बाद लोग� का �झान चावल और गेहूं क� उ�पादन क� �ित बढ़ गया है। प�रणाम�व�प मोट� अनाज 
की खपत और खेती दोन� सीिमत हो गई। वत�मान म� बदली जलवायु प�र��थितय� क� कारण लोग� ने िफर इन अनाज� को उ�पादन करना शु� िकया है। 
मोट� अनाज की फसल म� अ�य समान फसल की तुलना म� कम जल और क�िष साधन� की ज�रत होती है। हमारे देश म�, मोट� अनाज मु�य �प से खराब 
क�िष जलवायु �े��, िवशेष �प से देश क� वषा� �े�� म� उगाए जाते ह�। इन फसल� को उ� तापमान वाले �े�� म� उगाया जाता है और उ�ह� शु�क भूिम फसल 
कहा जाता है। ये फसल� िम�ी की किमय� क� �ित कम संवेदनशील होती ह� और इ�ह� कम जलोढ़ या लोमी िम�ी म� उगाया जा सकता है। उ�ह� पानी, उव�रक 
और कीटनाशक� की भी �यूनतम आव�यकता होती है। इसक� अलावा मोट� अनाज देश की खा� और पोषण सुर�ा म� बड़� पैमाने पर योगदान कर रहे ह�। 
इ�ह� �यू�ी-सी�रय�स क� �प म� जाना जाता है �य�िक ये मानव शरीर क� सामा�य कामकाज क� िलए आव�यक अिधकांश पोषक त�व �दान करते ह�। मोट� 
अनाज म� कम �लाइसेिमक इंड��स (जीआई) होता है और यह मधुमेह की रोकथाम म� भी मददगार होता है। ये आयरन, िजंक और क���शयम जैसे खिनज� 
का अ�छा �ोत ह�। मोट� अनाज वजन कम करने और उ� र�तचाप म� मददगार होते ह�। 

 FAO �रपोट� (2021) मोट� अनाज को �यूचर �माट� फ��स क� �प म� विण�त िकया गया है। भारत सरकार की �रपोट� (2022) म� रा��ीय पोषण 
िमशन क� तहत मोट� अनाज को �ाथिमकता दी गई है। मोट� अनाज पर फोकस अनुसंधान से पता चलता है िक मोट� अनाज जलवायु-अनुक�ल ह�, कम पानी 
की ज�रत वाले ह�, और पोषण म� समृ� ह�। 

1. मोट� अनाज आधा�रत �टाट�अ�स को बढ़ावा देने क� िलए शासन की भूिमका का अ�ययन करना।
2. क�िष �टाट�अ�स और मोट� अनाज क� �सं�करण म� सहयोग क� मौजूदा मॉडल की समी�ा करना।
3. िकसान�, उपभो�ता� और उ�िमय� क� बीच सम�वय �थािपत कर अ�ययन करना।
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मोट� अनाज का मह�व:-
मोट� अनाज पोषण �ोटीन, फाइबर, आयरन और अ�य माइ�ो �यूि�एं�स से भरपूर ह�। पया�वरणीय लाभ यह फसल� कम जल और कम उव�रक� म� उगाई 
जा रही ह�। इसका आिथ�क लाभ �ामीण �े�� म� रोजगार सृजन और िकसान� की आय म� वृि� की जा रही है। बाजार� म� �ोसे�ड फ�ड, हे�थ फ�ड, और ई-
कॉमस� �लेटफॉम� पर मोट� अनाज आधा�रत उ�पाद� की मांग िदन �ित िदन बढ़ती जा रही ह�। 
Ÿ मोट� अनाज म� पोषण संबंधी लाभ होने से इसम� �ोटीन, फाइबर, और आयरन से भरपूर होता है जो
Ÿ मोटापा, डायिबटीज और �दय रोग� क� िलए लाभकारी है।
Ÿ मोट� अनाज म� पया�वरणीय लाभ होने से इसम� पानी की खपत कम होती ह� तथा जलवायु प�रवत�न क� �ित सहनशील होती ह�।
Ÿ मोट� अनाज की फसल को बंजर भूिम पर भी उगाई जाता है िजससे यह फायदेमंद फसल सािबत होती है। 
Ÿ मोट� अनाज की फसल से �ामीण �े�� म� रोजगार� का सृजन हुआ है तथा िकसान� की आय म� वृि� हो रही है। 
Ÿ �थानीय और वै��वक बाजार� म� मांग म� वृि� होने से मोट� अनाज आधा�रत नए उ�पाद जैसे �ै�स, बेकरी उ�पाद, और हे�थ ि���स, �ोसे�ड फ�ड 

इंड��ी, हे�थ फ�ड �ोड��स और सुपरफ�ड क� �प म� मांग बढ़ रही ह�।
Ÿ पोषण मोट� अनाज �ोटीन, फाइबर और माइ�ो �यूि�एं�स म� समृ� ह�।
Ÿ पया�वरणीय लाभ कम जल खपत, सूखा �ितरोधी और जैव िविवधता को बढ़ावा।

मोट� अनाज की �टाट�अप को बढ़ावा देने म� शासन की भूिमका: 
मोट� अनाज की सहायता हेतु सरकार की पहल:

Ÿ शासन ने बाजरा को पौ��टक अनाज क� �प म� बढ़ावा देने क� िलये रा��ीय क�िष िवकास योजना क� तहत वष� 2011-12 म� 300 करोड़ �पए क� आवंटन की 
घोषणा की।

Ÿ गहन बाजरा संव��न क� मा�यम से पोषण सुर�ा हेतु पहल।
Ÿ  इस योजना का उ�े�य देश म� बाजरा क� बढ़� हुए उ�पादन को उ��े�रत करने क� िलये दृ�य �भाव क� साथ एकीक�त तरीक� से उिचत उ�पादन और कटाई क� 

बाद की �ौ�ोिगिकय� का �दश�न करना है।
�यूनतम समथ�न मू�य म� वृि�:

 शासन ने बाजरा क� �यूनतम समथ�न मू�य म� बढ़ोतरी की है, जो िकसान� क� िलये बड़� मू�य �ो�साहन क� �प म� देखा जा सकता है। इसक� अलावा 
उपज क� िलये ��थर बाजार �दान करने हेतु सरकार ने साव�जिनक िवतरण �णाली म� बाजरा को शािमल िकया है।

िनवेश सहायता:

 शासन �ारा िकसान� को बीज िकट और िनवेश लागत उपल�ध कराई गई है, िकसान उ�पादक संगठन� क� मा�यम से मू�य �ंखला का िनमा�ण 
िकया गया है और मोट� अनाज� की िब�ी को बढ़ावा देने हेतु िवपणन �मता का समथ�न िकया गया है।

 बाजरा का अंतरा���ीय वष�:

 संयु�त रा�� महासभा ने वष� 2023 को अंतरा���ीय बाजरा वष� क� �प म� मनाने क� भारत क� ��ताव को �वीक�ित दी है। भारत ने वष� 2018 को 
बाजरा क� रा��ीय वष� क� �प म� मनाया।
Ÿ मोट� अनाज को ई-कॉमस� �लेटफॉम� क� मा�यम से बाजार म� पहुंचाकर िकसान� और उपभो�ता� क� बीच सीधा संपक� �थािपत िकया जा रहा है। 

िन�कष�:-

 मोट� अनाज क� �टाट�अ�स और शासन क� सहयोग से िकसान�, उपभो�ता� और उ�िमय� को लाभ हो सकता है। शासन को �टाट�अ�स क� िलए 
िव�ीय और तकनीकी सहायता बढ़ानी चािहए। तथा मोट� अनाज की खेती और �सं�करण क� िलए िवशेष नीितयां लागू करनी होगी। साथ ही वै��वक बाजार 
म� भारतीय मोट� अनाज की �ित�पधा��मकता बढ़ाने क� िलए िनया�त नीितय� का िवकास करना िमल प�थर सािबत होगा।

संदभ� �ंथ सूची :-

1. िम�ा, डॉ. एस.क�.: इंिडयन िमले�स चौल�जेस एंड अपॉचु�िनटीज, सेज प��लक�शन, नई िद�ली। 
2. शमा�, आर.क�.: �टाट�अ�स एंड द इंिडयन ए�ीक�चर, टाटा मैक�ा िहल, मुंबई।
3. दृ��ट द िवजन।
4. अमर उजाला, समाचार प�।
5. �विववेक पर आधा�रत।
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भारतीय सं�क�ित म� मोट� अनाज की भूिमका
�ो. देवहुती ख�डाईत

��तावना:- 

भारत म� मोट� अनाज� का इितहास:-

मोट� अनाज� का पोषक मू�य:-

मोट� अनाज -

भारतीय िमले�स ��ोत िबंदु:- 

  भारतीय सं�क�ित म� मोट� अनाज� की भूिमका बहुत अहम रही है। मोट� अनाज� को ‘‘�ी अ�‘‘ या ‘‘गरीब� का अनाज‘‘ भी कहा जाता है मोट� 
अनाज� क�ा �थानीय खा� सं�क�ित म� मु�य पौ��टक भोजन क� तौर पर इ�तेमाल िकया जाता था मोट� अनाज� की खेती और उपभोग म� नए िसरे से तेजी 
भारतीय सं�क�ित क� साथ हमारी किडय� को भी जोड�गी, �य�िक ये अनाज सिदय� से भारतीय थाली का अिभ� अंग रहे है, क�ल िमलाकर भारतीय क�िष 
नीित म� यह नया �ख-रवैया खेती-िकसानी और पोषण क� मोच� पर नए प�रवत�न की आव�यकता को मजबूती से रेखांिकत करता है, इसिलए अिधक 
िविवधतापूण�, िटकाऊ और �व�थ भारत की संक�पना को साकार करने क� िलये आव�यक है िक मोट� अनाज� को िदये जा रहे �ो�साहन की गित एवं उ�साह 
को िनरंतर तेजी िमलती रहे।
 मोट� अनाज जलवायु प�रवत�न एवं गरीबी क� िव�� सुर�ा �दान करते है, ये भोजन, पोषण, चारा एवं आजीिवका क� उ�म ��ोत है। इसक� साथ ही 
ये फसले अ�यािधक तापमान , बाढ एवं सूखे
का सामना करने म� भी स�म है।

 भारत म� मोट� अनाज� की खेती सिदय� से की जाती रही है। िसंधु घाटी स�यता यानी लगभग 3000 ईसा पूव� भारत म� मोट� अनाज� की खेती होती 
थी , इसक� सा�य पाए गए है। जानकारी क� अनुसार सबसे पहले भारत म� ही मोट� अनाज की कई िक�म� की खेती की शु�आत हुई थी। वत�मान म� 130 से 
अिधक देष� म� मोट� अनाज� की खेती होती है और ये एिषया और अि�का क� लगभग 50 करोड़ से अिधक लोग� का पांरप�रक भोजन बन चुका है। इितहास 
क� �ाथिमक ��ोत� से पता चलता है िक मनु�य� ने सबसे पहले �वार की ही खेती की थी। इसक� अलावा बाजरा एक दूसरी �मुख फसल है,जो भारत और क�छ 
अ�ीकी देष� म� �मुख �प से उपजाया जाता है। भारत म� अिधकांष मोट� अनाज� की खेती खरीफ क� मौसम म� होती है।

 िवषेष�� का मानना है, िक पोषक अनाज� से 3.5 गुना �यादा पोषण �ा�त होता है। इनम� बीटा- क�रोटीन, िनयािसन, िवटािमन-ठ6 , फोिलक 
एिसड, पोट�िषयम ,मै�ीिषयम ,ज�ता आिद खिनज लवण और िवटािमन भरपूर मा�ा म� पाए जाते है। इनम� पोषण क� साथ-साथ औषधीय गुण भी मौजूद 
होते है, िजससे शरीर की पाचन ि�या मजबूत होती है तथा ये रोग �ितरोधक �मता को बढ़ाते है। आयुव�द क� अनुसार ये ओजवध�क और बलवध�क होते है। 
मोट� अनाज� को अपने भोजन म� शािमल करने से क�ज और अपच जैसी सम�या� से बचा जा सकता है तथा �लड�ेषर, कोले��ॉल आिद कई िबमा�रय� क� 
खतरे को कम िकया जा सकता है। आईसीएमआर और भारतीय बाजरा अनुसंधान सं�थान की एक �रपोट� क� अनुसार मोट� अनाज� म� लगभग 7.12 
फीसदी �ोटीन, 2.5 फीसदी वसा, 65.75 फीसदी काब�हाइ��ट और 15.20 फीसदी खाने वाला फाइबर होता है।

 एक सां�क�ितक िवरासत:- सच तो यह है िक मोट� अनाज हजार� साल� से हमारे पारंप�रक भोजन का िह�सा रहे है। खान-पान की हमारी इस समृ� 
िवरासत की जड�, िसंधु-घाटी की स�यता तक जाती है, आिदकाल क� ‘‘यजुव�द‘‘,‘‘सु�ुता संिहता ‘‘कािलदास क� ‘‘अिभयान शाक��तलम‘, ‘‘कौिट�य क� 
अथ�षा��‘‘ से आईना-ए-अकबरी तक अनेक महान �ंथ� म� मोट� अनाज� क� बारे म� वण�न है, इससे हम� पता चलता है िक हमारे खान-पान म� इनकी 
उप��थित िकतना पहले से रही है। यह उप��थित अकारण नही है िमले�स हर दृ��ट से सभी क� िलये अ�यंत उपयोगी है। 
मोट� अनाज की क�िष की जड� भारतीय सं�क�ित म� बहुत गहरी है। भारतीय सां�क�ितक काय��म� एवं �यौहार� क� अवसर� पर इनकी �मुखता� का �योग 
िकया जाता है। उदाहरण क� तौर पर नागाल�ड म� आयोिजत होने वाले ‘‘नॉथ� ई�ट नेटवक�‘‘ और िवषाखाप�नम म� जून-जुलाई म� मनाए जाने वाले मंडिकया 
ने मोटा अनाज क� िवकास को बढावा देने म� अहम भूिमका िनभाई है।
तेलंगाना म� ड��कन ड�मो��िट�ग सोसाइटी क� िव�ान� ने मिहला� क� समूह का िनमा�ण िकया है और इन िव�ान� �ारा सां�क�ितक दृ��टकोण क� मा�यम से 
मोट� अनाज� को बढ़ावा िदया जा रहा है।
वष� 2018 म� ‘‘िमलेट क��पेन‘‘ क� अ�तग�त रे�तरां एंव कोिचंग म� िप�ा और चॉकलेट म� बाजरे का उपयोग िकया गया इसक� अित�र�त ‘‘ताजामे�यु‘‘जैसे 
- खा� िवतरण सूची म� मोट� अनाज से संबंिधत व�तु� को शािममल िकया गया है।

 भारत मोटा अनाज क� �मुख उ�पादक� एवं आपूित�कता�� म� से एक है, भारत म� मु�यतः मोटा अनाज उगाने वाले रा�य राज�थान, महारा��, 
कना�टक, आं�पदेष एवं म�य�देष है। इन रा�य� म� बडी सं�या म� िमले�स िकसान है जो घरेलु एचं अंतरा���ीय दोन� बाजार� क� िलये अनाज उगाते है। 
अिखल भारत म� कई छोट� मोट� अनाज उ�पादन �े� भी ��थत है इन �े�� म� उ�र�देष, िबहार रा�य शािमल है।
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मोट� अनाज (िमले�स) क� �कार:-

िन�कष�:- 

संदभ� �ंथ सूची  -

 वष� 2023 को इंटरनेषनल ईयर ऑफ िमले�स क� तौर पर मनाया जा रहा है यािन 2028 को िव�वभर म� मोट� अनाज क� तौर पर मनाने का फ�सला 
िलया है, वैसे तो दुिनयाभर म� 13 �कार क� अनाज मोट� अनाज क� तौर पर जाने जाते है लेिकन इंटरनेषनल ईयर ऑफ िमले�स म� 8 �कार क� मोट� अनाज� 
को नोिटफाई िकया गया है -

 सभी लाभ� क� साथ-साथ ऐितहािसक और सां�क�ितक मह�व ने िमले�स को भारतीय आहार म� �मुख बना िदया । िवषेष �प से आबादी क� उस बड� 
िह�से क� िलये िजसकी भूिम पर सुिन��चत िसंचाई तक पहुच नही थी। मोटा अनाज अब रोटी, िखचडी, डोसा, इडली , बेकरी आइटम �वािद�ट �यंजन और 
यहॉ तक िक िमठाई क� �प म� भी खाया जाता है। मंहगे रे�तरां� ने िमले�स की खपत को बढावा देने और िव�तृत और �वािद�ट �यंजन बनाने क� िलये इ�ह� 
उपयोग करने की िज�मेदारी ली है।

Ÿ िसंह,डॉ. वृंदा‘‘आहार िनयोजन‘‘पंचषील �काषन,जयपुर ,2018
Ÿ पलटा ,अ�णा ‘‘आहार एवं पोषण‘‘िषवा �काषन, इंदौर ,1998
Ÿ ब�ी, बी, क�.‘‘आहार एवं पोषण िव�ान‘‘िवनोद पु�तक मंिदर आगरा
Ÿ dainiknavajyoti.com
Ÿ sanskritiias.com
Ÿ kisantak.in

1. बाजरा:- बाजरा भारत और अ�ीका क� क�छ िह�स� का �मुख अनाज है इसे बाजरा , बजरी या क�बु जैसे अलग-अलग नाम� से जाना जाता है।
2. िफ�गर (रागी):- िफ�गर िमलेट िजसे रागी और नचनी क� नाम से भी जाना जाता है, इसकी खेती एिषया , अ�ीका और दि�ण अमे�रका क� देष� म� की 
जाती है।
3. फॉ�सट�ल (क�गनी):- फॉ�सट�ल िमलेट िजसे क�गनी नाम से भी जाना जाता है िजसकी खेती एिषया म� आमतौर पर भारत और चीन म� की जाती है।
4. �ोसो (चेना):- �ोसो िमले�स िजसे �म कॉन� या चेना क� नाम से भी जाना जाता है। इसकी खेती दुिनया क� बहुत सारे िह�स� म� की जाती है, यह कई देष� का 
मु�य भोजन भी है।
5. बान�याड� (संवा):- बान�याड� िमले�स िजसे ऊडालू, झंगोरा या संवा क� नाम से जाना जाता है, यह भारत की मूल फसल है। हजार� वष� से इसकी खेती की 
जा रही है।
6. �वार:- �वार एक पोषक त�व वाला मोटा अनाज है।
7. िलिटल िमले�स (क�टकी):- िलिटल िमले�स या क�टकी एक पॉिजिटव िमलेट है। मोट� अनाज की यह �जाित कई मामल� म� चेना से िमलती-जुलती है।
8. कोद�:- कोद� िमलेट िजसे क��व भी कहते है। कोद� आकार म� छोटा होता है और औषधीय गुण� से भरपूर होता है।
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मोट� अनाज- जलवायु संकट क� समाधान एवं पोषण क� िलये आव�यक

सारांश:-

��तावना:-

मु�य श�द:- �लोबल वािम�ग, जलवायु प�रवत�न, डायिबटीज, मेिलटस, मोट� अनाज, काब�हाइ��ट, फ�टि�ं�स, अंतरा���ीय, 
                  जीवनशैली, सुपोषण

 मोट� अनाज भारत सिहत अनेक देश� क� देशज अनाज ह� और ये मु�य भोजन का िवक�प बन सकते ह� और जल की कमी क� संकट, रेिग�तान 
फ�लने की सम�या, जलवायु प�रवत�न (�लोबल वािम�ग काब�न उ�सज�न (काब�न की सम�या से िनपटने म� ) और फ�टि�ं�स) सहायक हो सकते ह�। िफर, 
काब�हाइ��ट फाइबर अनुपात कम होने क� कारण मोट� अनाज �दय रोग, डायिबटीज मेिलटस और कई िक�म क� क�सर जैसी जीवनशैली से जुड़ी बेहद 
फायदेमंद िस� हो बीमा�रय� म� सकते ह�। संयु�त रा�� महासभा �ारा �ारा वष� 2023 को अंतरा���ीय मोट� अनाज वष� (�दजमतदंजपवदंस लमंत व 
ि◌उपससमजे) क� �प म� मनाने का िनण�य िलया गया है। इसकी घोषणा क� िलये भारत ने संयु�त रा�� खा� एवं क�िष संगठन (�।�) म� ��ताव ��तुत 
िकया था। भारत की इस पहल पर मोट� अनाज� को मह�व देने क� उ�े�य से यह िनण�य िलया गया है। मोट� अनाज दुिनया क� अनेक िह�स�, खास तौर से 
अ�ीका और एिशया म� काफी लोकि�य ह�। अ�ीका और एिशया सिहत दुिनया क� अनेक �े�� म� ये मु�य भोजन ह�। िव�व खा� काय��म क� एक अनुमान 
क� अनुसार, दुिनया भर म� 1.2 अरब लोग अपने रोज क� भोजन म� मोट� अनाज खाते ह�। िपछले क�छ वष� से मोट� अनाज� का उ�पादन लगभग ��थर रहा है। 
2020 म� इन अनाज� का अनुमािनत वै��वक उ�पादन 28 िमिलयन मीि�क टन रहा। सबसे �यादा मोट� अनाज अ�ीका महा�ीप म� पैदा होते ह�, उसक� बाद 
एिशया का �थान है। देश� म�, भारत म� सबसे �यादा मोट� अनाज� का उ�पादन होता है। उसक� बाद नाइजर और चीन का �थान है। बुिक�ना फासो, माली और 
सेनेगल म� भी इन अनाज� का �चुर उ�पादन होता है। िवकिसत देश� म� मोट� अनाज मु�य खा� फसल नह� ह�, लेिकन िवकासशील देश� म� ये लोग� क� 
भोजन का �मुख िह�सा ह�। ये फसल� सूखे वाले और रेिग�तानी इलाक� म� भी होती ह� जहां दूसरी फसल� सूख जाती ह�। इन अनाज� म� फाइवर और आव�यक 
खिनज �चुर मा� म� होते ह� इसिलए ये सुपोषण की दृ��ट से भी अ�छ� ह�। इसिलए, भिव�य म� इन अनाज� का भोजन म� मह�व और भी बढ़�गा।

 क�छ समय पहले तक मोट� अनाज जैसे �वार, बाजरा, रागी, कोदो आिद की उपे�ा होती थी। एक व�त था जब मोट� अनाज का सेवन गरीब लोग 
करते थे। लेिकन आिथ�क संप�ता बढ़ने क� साथ-साथ ही मोट� अनाज का चलन घटने लगा। लेिकन हािलया वै�ािनक अनुसंधान बताते ह� िक मोट� अनाज 
कह� �यादा पौ��टक ह�। इनम� �यादा �ोटीन, �यादा फाइबर, िवटािमन, �यादा क���शयम, आयरन आिद की मौजूदगी है। दूसरे ये �लूट�न मु�त भी ह�। 
�लूट�न एक तरफ का �ोटीन होता है जो वजन बढ़ाने क� िलए िज�मेदार माना गया है। इसिलए मोट� अनाज क� सेवन को लेकर जाग�कता िफर से बढ़ी है। 
इस काय� को आसान िकया है मोट� अनाज क� उ�पाद� को बाजार म� लाने वाले सैकड़� �टाट��स ने। आज देश क� कोने-कोने म� ऐसे दज�न� �टाट�अप काय� कर 
रहे ह� जो मोट� अनाज क� अनूठ� उ�पाद बाजार म� उतार रहे ह�। आम लोग� म� �वा��य क� �ित बढ़ती जाग�कता, इन उ�पाद� की ऑनलाइन उपल�धता तथा 
इनक� उपभो�ता अनुक�ल �व�प म� तैयार करने से इनका चलने बढ़ने लगा है। इतना ही नह� खाडा उ�पाद तैयार करने वाली नामी क�पिनय� भी अब अपने 
खा� उ�पाद� म� मोट� अनाज को िमलाकर नया िवक�प पेश कर रही ह� तािक उन उ�पाद� को �यादा पौ��टक बनाया जा सक�। 1955-65 क� बीच देश म� 3.5 
करोड़ हे�ट�यर �े�फल म� क�ल नौ िक�म क� मोट� अनाज उगाए जाते थे। लेिकन सम�या यह हुई िक ह�रत �ाित म� तब खा� सुर�ा पर ही �यान क�ि�त 
िकया गया िजससे गेहूं एवं चावल क� उ�पादन पर �यादा जोर िदया गया। फल�व�प उनका उ�पादन और सेवन बढ़ता गया जबिक मोट� अनाज घटते गए। 
हाल क� वष� म� इस तरफ �यान िदया गया लेिकन इसक� बावजूद अभी तक 1.5 करोड़ हे�ट�यर �े� म� ही मोटा अनाज उगाया जा रहा है। यह तब की तुलना म� 
यह आधे से भी कम है।
 यह जानकारी देते हुए इंिडयन इं�टी�ूट ऑफ िमले�स �रसच� (आईआईएमआर) हैदराबाद म� �यू�ीहब क� सीईओ डॉ बी दयाकर राव ने कहा िक 
आज मु�ा खा� सुर�ा नह� है ब��क आज पोषण सुर�ा पर �यान क�ि�त करने की ज�रत है। इसिलए िमले�स क� उ�पादन को बढ़ाने पर जोर िदया जा रहा 
है। क�छ साल पूव� िव�व ब�क क� नेशनल ए�ीक�चर इनोवेशन �ोजे�ट क� तहत िमले�स उ�पादन बढ़ाने की रणनीित बनी। तब से इसक� िलए लगातार �यास 
िकए जा रहे ह�। आईआईएमआर ने अब तक पांच सौ से �यादा िमले�स रेसीपीज तैयार की ह� तथा इनकी तकनीक �टाट�अ�स तथा उ�ोग� को ह�तांत�रत की 
जा रही ह�। इसक� अलावा �यू�ीहब म� �िश�ण से लेकर िव� पोषण, उ�पाद तैयार करने, पैक�िजंग, बाजार तक पहुँच बनाने, गुणव�ा की जांच आिद तमाम 
सुिवधाएं उपल�ध कराई जा रही ह�। इसका प�रणाम यह हुआ है िक आज करीब पांच सौ �टाट�अ�स िमले�स पर काय� कर रहे ह� जबिक 200 �टाट�अ�स 
आग�िनक खा�ा� क� उ�पाद बना रहे ह�।

मुक�श पाटीदार मनोज सावले
अितिथ िव�ान
�धानमं�ी कॉलेज आफ ए�सील�स
श.भी.नायक शासकीय �ातको�र महािव�ालय, बड़वानी ( म. �.)

अितिथ िव�ान
शासकीय महािव�ालय, बकतरा, िजला- सीहोर  (म. �.)
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जलवायु प�रवत�न एवं मोट� अनाज:-

 मोट� अनाज जलवायु प�रवत�न एवं गरीबी क� िव�� सुर�ा �दान करते ह�। ये भोजन, पोषण, चारा एवं आजीिवका क� उ�म �ोत ह�। इसक� साथ ही 
ये फसल� अ�यिधक तापमान, बाढ़ एवं सूखे का सामना करने म� भी स�म ह�। गेहूँ एवं चावल की क�िष से होने वाला �ित हे�ट�यर औसत उ�सज�न �मशः 
3968 िक�ा. �ित हे�ट�यर तथा 3401 िक�ा. �ित हे�टयर है। जबिक मोट� अनाज� से होने वाला उ�सज�न 3218 िक�ा. �ित हे�ट�यर है। कम उ�सज�न क� 
कारण मोट� अनाज जलवायु प�रवत�न क� �भाव� को कम करने म� भी सहायता करते ह�। स�टर फॉर �टडी ऑफ साइंस, ट��ोलोजी एंड पािलसी (ब�गलु�) क� 
अनुसार, चावल और गेहूँ जैसी जल गहन फसल� की तुलना म� बाजरा जैसी फसल� को, िज�ह� कम वषा�, उ� से म�यम तापमान तथा पया��त सूय� �काश 
की आव�यकता होती है, को बढ़ावा देने से वष� 2050 तक �ीन हॉउस गैस� क� उ�सज�न म� 50 िमिलयन टन एवं जल क� �योग म� 300 िबिलयन �यूिबक 
मीटर की कमी लाई जा सकती है।
तापमान म� वृि�, मानसून म� प�रवत�न एवं चरम जलवायु घटना� म� हो रही लगातार वृि� देश म� खा� सुर�ा क� िलये संकट उ�प� कर रही है। एक 
अ�ययन क� अनुसार �मुख खा� फसल� (गेहूँ, चावल इ�यािद) इन प�रवत�न� क� �ित संवेदनशील ह�। फसल उ�पादन िम�ण म� मोट� अनाज� को स��मिलत 
कर खा� सुर�ा क� संबंध म� जलवायु प�रवत�न से उ�प� होने वाली चुनौितय� का सामना िकया जा सकता है।

मोट� अनाज� क� िवकास म� बाधा:-

 भारत लगभग 41 �ितशत बाजार भागीदारी क� साथ मोट� अनाज� का िव�व म� सबसे बड़ा उ�पादक है। इनक� बढ़ते मह�व क� कारण आने वाले 
दशक म� इनक� वै��वक बाजार म� 4.5 �ितशत की च�वृि� वािष�क वृि� दर का अनुमान �य�त िकया गया है। मोट� अनाज� को बाजार एवं उिचत मू�य से 
संबंिधत कई बाधा� का सामना करना पड़ रहा है। शहरी �े�� म� इनकी माँग बहुत कम है। इन उ�पाद� क� अनुिचत मू�य िनधा�रण तथा िबचौिलय� क� 
ह�त�ेप ने िकसान� क� सम� संकट उ�प� िकया है। हालाँिक, सरकार �ारा इन उ�पाद� क� �यूनतम समथ�न मू�य म� वृि� करक� इ�ह� �ो�साहन �दान 
िकया जा रहा है।
 अपया��त सरकारी नीितय� क� साथ आय और शहरीकरण म� वृि� क� कारण मोट� अनाज� का उपयोग उपभोग क� अित�र�त अ�य िविभ� उ�े�य� 
क� िलये िकया जा रहा है।
 मोट� अनाज� की माँग क� �ेरक कारक� क� संबंध म� िकये गए अ�ययन से यह पता चला है िक भारतीय आयु और िश�ा �तर क� �झान इन अनाज� 
क� िव�� हो गए ह�।
 इन उ�पाद� क� संबंध म� �चिलत बाजार अ��थरत िकसान� को आजीिवका सुर�ा �दान करने म� स�म नह� है।

पा�र��थितक तं� का पुन��ार एवं ��थरता:-

 भारत म� भूिम �रण एक गंभीर सम�या रही है। इससे बड़� पैमाने पर आिथ�क �ित होती है। रासायिनक उव�रक� एवं कीटनाशक� पर कम िनभ�रता 
वाली एवं सूखा सिह�णु फसल� पा�र��थितक तं� पर बहुत कम दबाव डालती ह�। इस �कार, मोट� अनाज� की क�िष पा�र��थितकी िहतैषी है।
मोट� अनाज� की अंतर फसली क�िष (दो या दो से अिधक फसल� का एक साथ बोया जाना) पा�र��थितकी क� िलये िवशेष �प से लाभ�द है। मोट� अनाज क� 
पौध� की रेशेदार जड़� िम�ी की गुणव�ा म� सुधार करने म� मदद करती ह�। ये पानी क� बहाव को रोककर रखती ह� तथा कटाव-�वण �े�� म� िम�ी क� संर�ण म� 
सहायता करती ह�। इससे �ाक�ितक पा�र��थितक तं� को बहाल िकया जा सकता ह�।

जैव �धन क� �प म� मह�व:-

 हाल ही म�, �धानमं�ी ने वष� 2025 तक पे�ोल म� 20 �ितशत एथेनॉल स��म�ण का ल�य िनधा��रत िकया था, िजसे अब घटाकर 2023 कर िदया 
गया है। इससे काब�न उ�सज�न म� कमी क� साथ तेल आयात पर िनभ�रता कम करने म� भी सहायता िमलेगी।
 भारत म� अिधकांश बायो- एथेनॉल का उ�पादन चीनी क� शीरे और म�का से िकया जाता है। म�य �देश म� िकसान� क� बीच िकये गए अ�ययन से 
�ात हुआ है िव �वार और बाजरा का उपयोग करक� जैव एथेनॉल बनाया जा सकता है तथा यह �धन काब�न उ�सज�न को लगभग आधा कर सकता है।

सतत िवकास ल�य� की �ा��त म� सहयोग:-

 मोट� अनाज सतत िवकास ल�य� की �ा��त म� भी मह�वपूण� योगदान कर सकते ह�। ये जलवायु प�रवत�न क� संकट को कम करने, पा�र��थितकी 
तं� की पुनब�हाली तथा मिहला सश�तीकरण म� योगदान दे सकते ह�। उदाहरण क� िलये ओिडशा बाजरा िमशन क� अंतग�त 7 .2 िमिलयन मिहला� को 
क�िष-उ�िमय� को बढ़ावा िदया गया है। इसक� अित�र�त मोट� अनाज पोषण एवं गरीबी उ�मूलन म� भी सहायता कर सकते ह�।

मोट� अनाज - एक सां�क�ितक िवरासत:-
 मोट� अनाज� की क�िष की जड़� भारतीय सं�क�ित म� बहुत गहरी ह�। भारतीय सां�क�ितक आयोजन� एवं �योहार� क� अवसर पर इनका �मुखता से 
�योग िकया जाता है। उदाहरण�व�प नागाल�ड म� आयोिजत होने वाले ‘नाथ� ई�ट नेटवक�‘ तथा िवशाखाप�नम म� जून- जुलाई म� मनाया जाने वाला 
मंड�िकया ने मोट� अनाज� क� िवकास को बढ़ावा देने म� मह�वपूण� भूिमका िनभाई है। तेलंगाना म� ‘ड��कन ड�वलपम�ट सोसाइटी‘ जैसे संगठन� ने मिहला� 
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मोट� अनाज� क� िवकास क� िलये सरकार �ारा िकये गए �यास:-

 मोट� अनाज� क� िवकास क� उ�े�य से सरकार ने वष� 2018 को मोट� अनाज� क� वष� क� �प म� मनाया। वष� 2018 म� ही पोषक अनाज� को बढ़ावा देने 
क� उ�े�य से रा��ीय खा� सुर�ा िमशन क� एक भाग क� �प म� मोट� अनाज� का िमशन �ारंभ िकया गया। इसक� प�रणाम�व�प इनक� बीज� की गुणव�ा म� 
सुधार, तकनीकी क� उ�ितकरण तथा �यूनतम समथ�न मू�य म� वृि� से इनक� उ�पादन म� सुधार हुआ है। मोट� अनाज� क� संव��न क� िलये सरकार ने 18 
बीज उ�पादन क�� एवं 22 बीज हब �थािपत िकये ह�। सरकार ने पोषण अिभयान म� भी मोट� अनाज� को शािमल िकया है। मोट� अनाज� क� िवकास क� िलये 
सरकार �ारा उठाए गए कदम� का सकारा�मक �भाव पड़ा है। इसक� प�रणाम�व�प मोट� अनाज� का उ�पादन जो िक वष� 2017-18 म� 164 लाख टन था जो 
वष� 2020-21 म� बढ़कर 176 लाख टन हो गया है। इसक� साथ ही मोट� अनाज� की उ�पादकता म� भी वृि� हुई है। यह 2017 -18 क� 1163 िक�ा. �ित हे�ट�यर 
से बढ़कर वष� 2020 -21 म� 1239 िक�ा. �ित हे�ट�यर हो गई है।

िन�कष�:-

 भारत वत�मान म� खा� उ�पादन म� आ�मिनभ�र है, परंतु अभी भी यह क�पोषण की गंभीर सम�या का सामना कर रहा है। इस सम�या क� 
समाधान म� मोट� अनाज मह�वपूण� भूिमका िनभा सकते ह�। इसक� साथ ही ये जल संर�ण एवं जलवायु प�रवत�न की सम�या क� िनदान म� भी �मुख भूिमका 
िनभा सकते ह�। इसक� िलये आव�यक है िक सरकार �ारा मोट� अनाज� क� उ�पादन एवं िवपणन म� सहयोग िकया जाए तथा साव�जिनक िवतरण �णाली म� 
इन उ�पाद� को मह�व देकर आम लोग� तक इसकी उपल�धता सुिन��चत की जाए। क��, रा�य� और संघ शािसत �े�� क� िविभ� िवभाग� और मं�ालय� की 
गितिविधय� और कोिशश� क� प�रणाम�व�प मोट� अनाज� को लोकि�य बनाने और इसे एक �ांितकारी आंदोलन म� त�दील करने क� काम को गित िमली 
है। देश की आजादी क� अमृतकाल म� �वेश क� समय �व�थ भारत की �धानमं�ी की क�पना क� अनु�प मोट� अनाज� क� बारे म� जाग�कता फ�लाने क� िलये 
‘जन भागीदारी‘ पर जोर िदया जा रहा है। इसक� ज�रये इन �ाचीन खा� पदाथ� को मु�यधारा म� लाने पर �यान क�ि�त िकया गया है।
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क� समूह बनाए ह� तथा इन संगठन� �ारा सं�क�ित क�ि�त दृ��टकोण क� मा�यम से मोट� अनाज� को बढ़ावा िदया जा रहा है। वष� 2018 म� ‘ले�स िमलेट क��पेन‘ 
क� अंतग�त रे�तरां एवं �रजॉट� म� िप�ा जैसे �यंजन� म� बाजरे का उपयोग िकया गया। इसक� अित�र�त ‘��शमे�यु‘ जैसे- खा� िवतरण �टाट�अप ने मोट� 
अनाज� से संबंिधत उ�पाद� को वरीयता दी है।
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डॉ िशवानी �वामी
अितिथ िव�ान
महराणा �ताप शासकीय �ातको�र महािव�ालय
गाडरवारा 
मो नं ९१३१२९३४४७

मोट� अनाजः िकशोर� क� पोषण �तर और पया�वरण क� �ित एक �थायी दृ��टकोण

सारांश :-
 मोट� अनाज ( �वार, बाजरा, रागी, कोदो, क�टकी आिद) पारंप�रक भारतीय आहार का मह�वपूण� िह�सा रहे ह�। इ�ह� सपु रफ��स क� �प म� भी 
जाना जाता है �य�िक इनम� पोषण क� कई आव�यक त�व पाए जाते ह�। मोट� अनाज िकशोर� क� िलए पोषण का एक �व�थ िवक�प ह� और पया�वरण क� �ित 
िज�मेदार खेती और उपभोग को बढ़ावा देते ह�। इनका समावेश न क�वल �वा��य को सुधारता है, ब��क जलवायु प�रवत�न क� �भाव� को कम करने म� भी 
सहायक है। यह एक �थायी और संतुिलत जीवनशैली की िदशा म� मह�वपूण� कदम है। मोट� अनाज जैसे �वार, बाजरा, रागी, कोदो आिद, पोषण और 
पया�वरणीय ��थरता क� िलए मह�वपूण� ह�। ये न क�वल िकशोर� क� पोषण �तर को सुधारते ह�, ब��क पया�वरण क� �ित �थायी दृ��टकोण को भी �ो�सािहत 
करते ह�।

1. प�रचय:-

 मोट� अनाज, िज�ह� िमले�स कहा जाता है, �ाचीन समय से भारतीय आहार का िह�सा रहे ह�। ये अनाज पोषण का एक समृ� �ोत होने क� साथ-
साथ पया�वरणीय दृ��टकोण से भी अ�यंत मह�वपूण� ह�। आज, िकशोर� क� पोषण �तर म� सुधार और पया�वरणीय ��थरता सुिन��चत करने क� िलए मोट� 
अनाज को पुनः लोकि�य बनाने की आव�यकता है।
 इन अनाज� म� उ� पोषण त�व होते ह� और ये पया�वरणीय दृ��टकोण से भी बहुत लाभकारी ह�। आजकल, मोट� अनाज की खेती और इनक� पोषण 
लाभ� को बढ़ावा देने की आव�यकता महसूस हो रही है, िवशेष �प से िकशोर� क� िलए। िकशोर� की शारी�रक और मानिसक वृि� क� िलए उिचत पोषण की 
आव�यकता होती है, और मोट� अनाज इस संदभ� म� एक आदश� िवक�प हो सकते ह�। साथ ही, ये अनाज पया�वरण क� िलए भी फायदेमंद ह�, �य�िक इनकी 
खेती कम संसाधन� म� की जा सकती है और ये जलवायु प�रवत�न क� �भाव� को कम करने म� मदद करते ह�।
 मोट� अनाज (डपससमजे)  �वार, बाजरा, रागी, कोदो, क�टकी, सावां, और अ�य अनाज भारत म� �ाचीन समय से उगाए जाते रहे ह�। दान� क� 
आकार क� आधार पर मोट� अनाज� को दो भाग� म� बाँटा गया है। पहला मोटा अनाज िजनम� �वार और बाजरा आते ह�। दूसरा, लघु अनाज िजनम� बहुत छोट� 
दाने वाले मोट� अनाज जैसे रागी, क�गनी, कोदो, चीना, सांवा और क�टकी आिद आते ह�। मोट� अनाज� की खेती करने क� अनेक लाभ ह� जैसे सूखा सहन 
करने की �मता, फसल पकने की कम अविध, उव�रक�, खाद� की �यूनतम मांग क� कारण कम लागत, कीट� से लड़ने की रोग �ितरोधक �मता।कम 
पानी और बंजर भूिम तथा  िवपरीत मौसम म� भी ये अनाज उगाए जा सकते ह�। स�हार, कांग, �वार, म�का, मिडया, क�टकी, सांवा, कोदो आिद म� अगर 
�ोटीन, वसा, खिनज त�व, फाइबर, काब�हाइ��ट, ऊजा� क�लोरी, क���शयम, फा�फोरस, आयरन, क�रोटीन, फोिलक ऐिसड, िजंक तथा एिमनो एिसड की 
तुलना गेहूँ, चावल जैसे अनाज� क� साथ की जाए तो िकसी भी �कार से इ�ह� कम नह� आँका जा सकता।
 ये अनाज न क�वल पोषण से भरपूर होते ह� ब��क पया�वरणीय दृ��ट से भी �थायी क�िष क� िलए मह�वपूण� ह�।

2. मोट� अनाज और �वा��य पोषण:-

 मोट� अनाज म� कई �कार क� पोषक त�व होते ह� जो �वा��य क� िलए अ�यंत लाभकारी ह�ः
 1. उ� पोषणः �ोटीन, फाइबर, िवटािमन बी कॉ��ले�स, आयरन, क���शयम, और एंटीऑ�सीड��स का अ�छा �ोत। उदाहरण रागी (िफ�गर 
िमलेट) म� क���शयम की मा�ा सबसे अिधक होती है।
 2. �लूट�न मु�तः सीिलएक रोिगय� और �लूट�न-स�िसिटव लोग� क� िलए उपयु�त।
 3. डायिबटीज और �दय रोग� म� लाभकारीः लो �लाइसेिमक इंड��स क� कारण यह �लड शुगर लेवल को िनयंि�त रखते ह�। फाइबर की अिधकता 
से �दय �वा��य म� सुधार होता है।
 4. पाचन म� सहायकः मोट� अनाज म� मौजूद फाइबर पाचन ि�या को मजबूत करता है और क�ज जैसी सम�या� को दूर करता है।

3. पया�वरणीय दृ��टकोण से मोट� अनाजः:-
 मोट� अनाज की खेती म� जल संर�ण म� मदद िमलती है, �य�िक ये अनाज कम पानी म� उगाए जा सकते ह�। मोट� अनाज की खेती म� िम�ी की 
गुणव�ा म� सुधार होता है, �य�िक ये अनाज िम�ी म� जैिवक पदाथ� को बढ़ावा देते ह�। मोट� अनाज की खेती म� वायु �दूषण म� कमी होती है, �य�िक ये अनाज 
कम रसायन� और उव�रक� का उपयोग करते ह�। मोट� अनाज की खेती म� जैव िविवधता म� वृि� होती है, �य�िक ये अनाज िविभ� �कार क� कीट� और 
पि�य� को आकिष�त करते ह�।

श�द क��जी: मोट� अनाज, िकशोर, पोषण �तर और पया�वरण
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 मोट� अनाज सूखा-�ितरोधी फसल� ह� और कम पानी म� भी उगाई जा सकती ह�। उदाहरण� बाजरा और �वार को अ�य अनाज� की तुलना म� 70: 
कम पानी की आव�यकता होती है। इन फसल� म� �ाक�ितक �ितरोधक �मता होती है िजससे रासायिनक उव�रक� और कीटनाशक� की ज�रत कम पड़ती 
है। मोट� अनाज अ�यिधक गम� और बदलते मौसम म� भी उपज देते ह�। ये फसल� िम�ी क� �वा��य को बनाए रखने म� सहायक होती ह�।

 मोट� अनाज और खा� सुर�ा मोट� अनाज वै��वक खा� सुर�ा क� िलए मह�वपूण� भूिमका िनभाते ह� कम इनपुट लागत गरीब िकसान� क� िलए 
िकफायती फसल। �थानीय खा� �णािलय� को मजबूत करना मोट� अनाज �थानीय और पारंप�रक आहार का िह�सा ह�। भूख और क�पोषण का समाधान 
िवशेषकर िवकासशील देश� म� क�पोषण को दूर करने क� िलए मोट� अनाज का सेवन बढ़ावा देना आव�यक है।

5. िन�कष� :-

 मोट� अनाज एक ऐसा समाधान ��तुत करते ह� जो �वा��य, पया�वरण, और खा� सुर�ा क� िलए अ�यंत आव�यक है। आधुिनक क�िष �णािलय� म� 
मोट� अनाज को शािमल करना और इनक� उ�पादन तथा खपत को �ो�सािहत करना एक �थायी भिव�य की िदशा म� मह�वपूण� कदम है। मोट� अनाज 
पया�वरण क� िलए बहुत फायदेमंद होते ह�। ये अनाज जल संर�ण, िम�ी की गुणव�ा म� सुधार, वायु �दूषण म� कमी और जैव िविवधता म� वृि� म� मदद करते 
ह�। इसिलए, मोट� अनाज की खेती को बढ़ावा देना और उनका सेवन करना आव�यक है।
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मोट� अनाज एवं पोषण मान 

शोध सारांश:-

मोट� अनाज� का इितहास:- 

मोट� अनाजः-

 हमारे देश म� ह�रत �ांित क� मा�यम से भूख पर जो िवजय �ा�त कर ली है परंतु दैिनक भोजन म� आयरन, �ोटीन, िजंक, क���शयम आिद सु�म 
पोषक त�व� की कमी होती है इसम� संतुिलत पोषण संरचना क� साथ पौ��टक अनाज� का �ाक�ितक �प से समृ� सू�म पोषक त�व तथा पौ��टक औषधीय 
गुण अ�यिधक �संि�क है। पौ��टक अनाज� �ारा खेती क� दौरान अपे�ाक�त काब�न उ�सज�न कम होता है एवं अ�यिधक �ितक�ल जलवायु म� जीिवत रहने 
हेतु अनुक�लन �मता सव��म है अतः उ�ह� उ�म आहार माना जाता है जो पया�वरण क� िलए अ�छा है, संयु�त रा�� संघ म� क�िष एवं खाद संगठन� म� भारत क� 
��ताव को �वीकारते हुए वष� 2023 को आिधका�रक तौर पर ”अंतररा��ीय पौ��टक अनाज वष�“ क� �प म� मनाने की घोषणा की है। इसका उ�े�य पौ��टक 
अनाज� क� पोषक मू�य, उनक� संभािवत �वा��य लाभ एवं प�रवित�त जलवायु क� अंतग�त खेती हेतु उनक� उपयोिगता क� बारे म� जाग�कता का �चार -�सार 
करना है यह लोग� म� जाग�कता बढ़ाने का काम करेगा, िजससे इन पारंप�रक फसल� की खेती और खपत दोन� म� सुधार आएगा तथा �थाई पोषण सुर�ा 
का माग� �श�त होगा। 

 
 मोट� अनाज म� बाजरा, �वार, रागी, क�टकी, सांवा, क�गनी, चेना एवं कोदो आिद ये अनाज िसफ� नाम क� मोट� नह� है ब��क पोषक त�व� क� मामले 
म� यह 100 फीसदी खरे ह� खा� पदाथ� क� �प म� सवा�िधक �यु�त होने वाले चावल या गेहूं इस मानक पर इनक� सामने कह� ठहरते नह� है। गेहूं म� मोटापा 
बढ़ाने वाले �लूटोन से �ी इन अनाज� म� भरपूर मा�ा म� डाय�ी फाइबर, आयरन, क���शयम, वसा, काब�हाइ��ट, मै�ीिशयम और �ोटीन िमलता है यही 
कारण है िक शोध� क� बाद भी आधुिनक िव�ान इनको पोषक त�व� क� ”पावर हाउस” बता रहा है।
ये अनाज क�पोषण क� िखलाफ जंग क� सबसे �भावी हिथयार बन सकते ह� वही क�पोषण की बात कर� तो द �ट�ट आफ फ�ड िस�यो�रटी ए�ड �यूि�शन इन वड� 
की �रपोट� क� अनुसार दुिनया म� करीब 76.8 करोड़ लोग क�पोषण की चुनौती का सामना कर रहे ह� भारत म� यह सं�या करीब 22.4 है यही वजह है िक मोट� 
अनाज क�पोषण क� िखलाफ जंग म�  सािबत हो सकते ह�
 इनकी पोषण संबंधी खूिबय� क� नाते ही आज दुिनया भर म� वै�ािनक इनको सुपर फ�ड की सं�ा दे रहे । इन अनाज� को लोकि�य बनाने क� िलए 
”रेडी ट� इट” और ”रेडी ट� क�क” की रेिसपी बना रहे ह� आज इन अनाज� की की खूिबय� की चचा� दुिनया कर रही है ।

 �ाचीन काल से हमारे पूव�ज� की थाली का मु�य िह�सा रहे इनका इितहास उतना ही पुराना है िजतना मानव स�यता का । 3000 साल पहले ही 
दुिनया की �ाचीनतम स�यता� म� से एक िसंधु घाटी स�यता म� इनक� अवशेष िमलते ह� इसका �माण है।
िसफ� भोजन नह� हमारी परंपरा थे मोट� अनाज:-ह�रत �ांित क� पहले तक यह हमारे फसल च� भोजन का िह�सा थे एक सव� क� मुतािबक 1962 म� देश क� 
�ित �य��त मोट� अनाज� को सालाना खपत खरीदने 33 िकलो�ाम थी हालांिक 2010 म� यह घटकर करीब 4 िक�ा पर आ गई है। दरअसल ह�रत �ांित क� 
पहले कम खाद, पानी �ितक�ल मौसम म� भी उपजने वाला और लंबे समय तक भंडारण यो�य यही अनाज हमारी थाली का मु�य िह�सा थे पर ह�रत �ांित 
म� गेहूं धान पर सवा�िधक फॉ�स िसंचाई क� बढ़ते संसाधन एवं रासायिनक खादो एवं रसायन� की उपल�धता की चकाच�ध म� हमने खूिबय� से भरपूर मोट� 
अनाज� को हमने भूला ही िदया है अब जब संयु�त रा�� संघ म� भारत का पहल पर 2023 को अंतररा��ीय िमलेट वष� घोिषत िकया अब उ�मीद है िक अब मोट� 
अनाज भी मु�क�राएंगे भूला िदए गए �वार, बाजरा, कोदो, सांवा, क�टकी, रागी और चेना क� िदन भी आएंगे।
 िमलेट वष� मनाने क� बाद से ही देश म� शु� हो गई थी तैया�रया:-उ�लेखनीय है िक भारत 2018 म� ही िमलेट वष� मना चुका है भारत की पहल पर 
फ�ड एंड ए�ीक�चर ऑग�नाइजेशन ने 2023 को अंतररा��ीय िमलेट वष� मनाने क� भारत क� ��ताव का अनुमोदन िकया बाद म� संयु�त रा�� संघ ने 2023 
को अंतररा��ीय िमलेट वष� घोिषत िकया है ऐसे म� इसको सफल बनाने म� भारत और क�िष बहुल उ�र �देश, म�य �देश एवं राज�थान जैसे रा�य� की 
भूिमका सवा�िधक मह�वपूण� हो जाती है।

रागी, बाजरा, �वार, क�टकी, सांवा,क�गनी चेना और कोदो।

 1. रागी:-  रागी को भारतीय मूल का माना जाता है और यह उ� पोषण मान वाला मोटा अनाज होता है िजसम� 344 िमली�ाम �ित 100 �ाम 
क���शयम होता है दूसरे िकसी भी अनाज म� क���शयम की इतनी  अिधक मा�ा नह� पाई जाती है रागी म� लौह त�व की मा�ा 3.9 िमली�ाम �ित 100 �ाम 
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होती है जो बाजरे को छोड़कर सभी अनाज� से अिधक होती है रागी खाने की सलाह मधुमेह क� रोगीय�  को दी जाती है यह बाजरे म� एक तुरंत �योग यो�य 
आहार क� �प म� रागी वम� से ली उपल�ध है।
 2. बाजरा:- बाजरे का इ�तेमाल कई औ�ोिगक �े�� म� िकया जाता है बाजरे म� 100 �ाम खा� पदाथ� म� लगभग 11.6 �ाम �ोटीन, 67.5 �ाम 
काब�हाइ��ट, 8 िमली�ाम लोह त�व, और 132 माइ�ो�ाम क�रोटीन मौजूद होता है जो हमारी आंख� की सुर�ा करता है भले ही इसम� पाइिट�क अ�ल 
पोिलफ�नॉल और माइलेज जैसे क�छ पोषण िनरोधी अवरोधक होते ह�, पर पानी म� िभगोने  क� बाद हम अंक�रण और अ�य पकाने की िविधय� से इसक� पोषण- 
िनरोधी त�व� म� कमी हो जाती है।
 3. �वार:- �वार नाइजी�रया का �मुख �ोत है �वार का औधौिगक उपयोग अ�य मोट� अनाज� की तुलना म� अिधक होता है इसका उपयोग शराब 
उ�ोग, डबल रोटी उ�पादन उ�ोग, गेहूं- �वार संयोजन म� िकया जाता है �यापा�रक �प से िशशु आहार बनाने वाले उ�ोग� म� �वार चवली तथा �वार 
सोयाबीन संयोजन का इ�तेमाल िकया जाता है इसम� 10.4 �ाम �ोटीन, 66.2 �ाम काब�हाइ��ट, 2.7 �ाम रेशा  और अ�य सू�य तथा  पोषक त�व मौजूद 
होते ह�।
 4.  क�टकी:- क�टकी मोटा अनाज सेहत का खजाना बन गया है इसम� श��तशाली पोषक त�व भरे होते ह�। 100 �ाम क�टीकी क� दान� म� 207 
�ाम क�लोरी होती है इसक� अलावा 41 �ाम काब�हाइ��ट, 2.2 �ाम फाइबर, 6 �ाम �ोटीन, 1.7 �ाम वसा क� अलावा फॉ�फोरस, मै�ीिशयम, आयरन 
जैसे पोषक त�व पाए जाते ह�।
 5. सावा:-  सावा को देश क� अलग-अलग इलाक� म� ऊड़ालू या झंगोरा क� नाम से भी जानते ह� सांवा का इितहास है बाकी मोट� अनाज� की तरह 
हजार� साल पुराना है इसम� मौजूद पोषक त�व, फाइबर, �ोटीन, आयरन, क���षयम, िवटािमन बी आिद शरीर को खास एनज� देते ह� इसक� िनयिमत सेवन 
से सूजन हाट� िडजीज को डायिबटीज का खतरा भी काम होता है िकसान भी सांवा उगाना बेहद पसंद करते ह� �य�िक इसम� कीट या बीमारीयॉ लगने का 
खतरा नह� रहता है।
 6. क�गनी:- फॉ�सट�ल को करने क�गनी, कौनी क� �प म� भी जाना जाता है यह िव�व म� सबसे पुरानी खेती िकए जाने वाले मोट� अनाज� म� से 
एक है क�गनी का भारत म� �ाचीन काल से  उगाया जाता रहा है िहमाचल �देश म� यह फसल बड़� पैमाने पर कांगड़ा िजला म� उगाई जाती है इसका उपयोग 
गभ�वती और �तनपान कराने वाली मिहला�,  बीमार लोग� और ब�� क� िलए ऊजा� क� �ोत क� �प म� िकया जाता है क�गनी क� बीजो म� 10 से 12 �ितषत 
�ोटीन, 4.3 �ितषत  वसा, 60 �ितषत काब�हाइ��ट और 2.29 �ितषत लाइिसन होता है जो मधुमेह क� रोिगय� क� िलए एक उ�म आहार है तथा फाइबर 
खिनज� सु�म पोषक त�व एवं �ोटीन से भरपूर है और इसका �लाइसेिमक इंड��स कम है।
 7. कोदो:- मोट� अनाज को खाने से ठीक हो जाते ह� जैसे शुगर, बीपी और कोले��ॉल। कोदो िमलेट मोट� अनाज समूह का िह�सा है इसक� कई 
�वा��य क� लाभ है। कोदो से  िमलने वाला लेसीिथन क�पाउ�ड नव�स िस�टम को बू�ट कर देता है। इससे मूड ठीक रहता है और तनाव नह� बढ़ने पाता है।
 8. चेना:-  चेना एक ऐसा मोटा अनाज है, जो पूरी दुिनया म� उगाया जाता है भारत क� साथ-साथ यूरोप, चीन और अमे�रका म� इससे सूप, दिलया, 
और नूडल बनाए जाते ह� यह िमलेट फ�ट कोले��ोल �ी होता है साथ ही चेना म� �ोटीन फाइबर, िवटािमन बी, आयरन  एवं िजंक समेत कई िवटािमन और 
खिनज का मेन सोस� है।

Ø- vukt izksVhu 
¼izfr’kr½ 

olk 
¼izfr’kr½ 

dkcksZgkbMªsV 
¼izfr’kr½ 

dSfY’k;e 
¼izfr’kr½ 

vk;ju 
¼izfr’kr½ 

1 Tokj 9-97 1-73 67-7 27-6 3-9 
2 Ckktjk 10-96 5-43 61-8 27-4 6-4 
3 jkxh 7-16 1-92 66-8 364-0 4-6 
4 daxuh 12-3 4-30 60-1 31-0 2-8 
5 dqVdh  10-13 3-89 65-5 16-1 1-3 
6 psuk 11-5 3-5 64-5 30-0 2-0 
7 dksnks 8-92 2-55 66-2 15-3 2-3 
8 lkaok 6-2 2-20 65-5 20-0 5-0 

िन�कष�:- 

मोट� अनाज म� पोषक त�व� की मा�ा:- 

 मोट� अनाज  मह�वपूण� भोजन है जो अपने पौ��टक मू�य और �वा��य लाभ� क� िलए जाना जाता है मोट� अनाज म� �ोटीन, वसा, काब�हाइ��ट, 
क���षयम, आयरन और अ�य पोषक त�व होते है जो �वा��य क� िलए मह�वपूण� होते है िजससे िक पाचन तं� को मजबूत करना, र�त षक�रा को िनयंि�त 
करना और ह� �वा��य म� सुधार करता है। मोट� अनाज का उपयोग िविभ� �कार क� �यंजन� क� िकया जाता है जैसे रोटी, पराठा, पुलाव, लडड�, िब�कीट 
पापड़  और सूप आिद म�।  मोट� अनाज� से िविभ� �कार क� िम�स आटा तैयार िकया जा रहा है जो रेडी ट� क�क की रेसीपी बना सकते है। मोट� अनाज की 
खेती करने वाले िकसान� क� िलए यह एक मह�वपूण� फसल है जो उनकी आय का मह�वपूण� ��ोत है। साथ ही  यह अनाज क�पोषण क� िखलाफ जंग क� सबसे 
�भावी हिथयार बन चुक� है। 

Peer - Reviewed Journal
Equivalent to UGC Approved Journal



Impact Factor : 5.924PRINT ISSN NO : 3048-6459
E-ISSN No. : 2456-6713

“eksVs vukt% LokLF;] iks"k.k vkSj i;kZoj.k ds izfr ,d LFkk;h n`f"Vdks.k”PAGE NO: 115

मोट� अनाज का वत�मान प�रपे�य म� मह�व एवं उपयोिगता

सारांश:-

��तावना:-

मोट� अनाज क� �कार एवं उपयोिगता -

  िमले�स या मोटा अनाज फसल� का एक समूह है जो मु�यतःउ�णकिटबंधीय और उपो�ण किटबंधीय जलवायु म� खेती क� िलए अनुक�ल होते है 
तथा सीिमत ��ोत� क� साथ उगाये जा सकते है । ये फसले जलवायु क� अनुक�ल कठोर और शु�क भूिम वाली फसले है जो खा� और पोषण सुर�ा म� 
मह�वपूण� योगदान देती है। आम तौर ये वषा� आधा�रत फसले है जो कम वषा� वाले �े�� म� उगाई जाती है और सत� क�िष और खा� सुर�ा म� बहुत अिधक 
मह�व रखती है । इन फसल� म� मु�यतः�वार, बाजरा ,रागी/मॅड�आ/कोदा, सावन/झंगोरा,क�गनी/कक�म/कोणी,चीणा आिद शािमल है।
  ये फसले एिशया और अि�का म� मानव जाित �ारा उगाई जाने वाली पहली फसल� मे से एक थी जो बाद म� िवकासशील स�यता� क� 
िलए मह�वपूण� खा� ��ोत� क� �प म� दूिनया भर म� फ�ल गई । ये सभी फसले पोषक त�वो से भरपूर होती है तथा अपना जीवन च� दो से चार महीने म� पूरा 
करती है । सभी मोट� अनाज वाली फसल� अिधकतर खरीफ मौसम की फसले है जो मानसुन की अविध म� अपना जीवन च� पूरा करती है हालंिक उनम� से 
अिधकांश गम� मौसम म� भी संतोषजनक �प से उ�क��ट पैदावार देने क� िलए जानी जाती है । इस त�य क� बावजुद ये फसले दूिनया क� अध�शु�क और शु�क 
�े�� म� रहने वाले लाख� लोग� क� आहार म� मु�य है । इन फसल� को कभी कभी अकाल फसल� क� �प म� भी संदिभ�त िकया जाता है �य�िक वे एक मा� ऐसी 
फसल है जो अकाल की ��थित म� पैदावार सुिन��चत करती है इन फसल� को कभी कभी अनाथ फसल भी कहॉ जाता है �य�िक बाजार म� इनकी मॉग कम 
होने तथा अ�य फसल� की तुलना म� कम अिज�त लाभ होने क� कारण वे खेती क� िलए अंितम िवक�प है । आजादी क� बाद जब देश म� खाघा� की बहुत कमी 
थी उस समय मोट� अनाज ही देश का मु�य भोजन थ�। ह�रत �ांित क� आने क� बाद देश खाघा� क� मामले देश आ�मिनभ�र तो हो गया िक�तु इसक� साथ ही 
मोट� अनाज क� उ�पादन म� कमी भी देखी जाने लगी । 1960 तक मोट� अनाज देश म� �मुख भोजन� म� से एक थे िजसक� बाद उनकी जगह गेहॅू और चावल ने 
ले ली । गेहॅू तथा चावल म� अिधक मा�ा म� उजा�/क�लोरी होती है िक�तु पो��टकता क� संदभ� म� मोट� अनाज उनसे काफी आगे रहते है ।

 1.�वारः- �वार एक गम� मौसम की फसल है िजसका वान�पितक नाम सोरघम बाइकलर है । �वार की फसल कम तापमान म� स�म नही होती 
िक�तु इसम� गंभीर कीट� और बीमारीय� क� िखलाफ �ितरोधक �मता होती है । उ�री और म�य अमे�रका,दि�ण अमे�रका एवं ओशिनया म� उ�पािदत 
अिधकांश �वार का उपयोग पशु आहार क� िलए िकया जाता है । �वार उ�पादन एवं �ै�फल क� मामल� म� दूिनया का पॉचवा �मुख अनाज है । �वार दूिनया की 
सबसे क�शल फसल� म� से एक है �योिक ये भोजन और जैव भार उ�पादन करने क� िलए सौर उजा� और पानी का उपयोग करती है । यह एक सुखे को झेल 
सकने वाली और पया�वरण क� अनुक�ल फसल है । �वार का अिधकतम �ै�फल महारा�� और कना�टक म� देखा गया है । इन रा�य� क� �वार उ�र प��चमी 
,म�य भारत म� बड़� पैमाने पर उगाया जाता है । यह एक पौ��टकता से पूण� फसल है �य�िक इसम� �ोिटन,वसा,फाइबर,क���शयम,फा�फोरस आिद पया��त 
मा�ा म� पाये जाते है ।
 2. बाजराः- बाजरे की उ�पि� म�य उ�णकिटबंधीय अ�ीका मे हुई थी और यह फसल शु�क उ�णकिटबंधीय �ै�� और भारत म� �यापक �प से देखी 
जाती है । इसे 1550 क� दशक मे देश क� प��चमी �ै�� म� लाया गया था तथा दि�ण पूव� और खाड़ी तट� वाले रा�य� म� चारे की फसल क� �प म� �थािपत िकया 
गया । सहारा क� म�य तथा दि�णी म� लगभग चार हजार से पॉच हजार साल पहले इस पौधे को खादय फसल क� �प म� उगाया जाने लगा तब से यह फसल 
अि�का और एिशया क� अध�शु�क किटबंध क� �ै�� म� �यापक �प से िवत�रत होने लगी । बाजरा पारंप�रक �प से कई िवकासशील देश� क� शु�क और 
उपो�णकिटबंधीय �ै�� म� मु�य �प से एक मह�वपूण� अनाज और चारे क� �प म� �योग की जाने वाली फसल रही है । बाजरा सुखे,कम मृदा उव�रता और 
उ� तापमान वाले �ै�� क� िलए अनुक�ल फसल है । यह फसल उ� लवणता या िन� मृदा क� िलए उपयु�त फसल है ।मु��कल मौसमी प�र��थितय� क� �ित 
इसक� सहनशीलता क� कारण इसे उन �ै�� म� उगाया जा सकता है जहॉ अ�य अनाज की फसल� जैसे की म�का या गेहू की खेती म� बाधा आती है । बाजरे म� 
पया��त मा�ा म� �ोिटन आयरन,काब�हाईड�ट ,क���शयम,मैगनैिशयम ,पोट�िशयम पाये जाते है । इसक� र�त म� सुगर एवं कोले��ॉल की मा�ा को कम 

  �ीमती सोनाली जोशी
अितिथ िव�ान
   शा.क�या महािव�ालय बड़वानी,     िजला-बड़वानी
       मो.नं. 9754409369

 भारत म� अ�सर क�िष क� िलए गेहॅू,म�का और चावल जैसे बड़� दाने वाले फसल� क� मह�व को भली भॉित समझा जाता है जबिक छोट� बीज वाली 
फसल� क� एक छोट� समूह िजसे िमले�स या मोटा अनाज क� नाम से जाना जाता है ,क� मह�व को अ�सर अनदेखा कर िदया जाता है । जब मोट� अनाज की 
फसल� को �ार��भक खेती म� शािमल िकया जाता है तो उ�हे आमतौर पर छोटी फसल� क� �प म� देखा जाता है जो क�िष म� िन� भूिमका िनभाते है य�िप 
मोट� अनाज की फसल� को पूरे िव�व म� पूराता��वक खोज अिभयान� मे अ�सर देखा गया है िफर भी वे ना तो कभी बड़ी सं�या म� पाये जाते है और ना ही 
�ाथिमक खा� ��ोत क� �प म� इ�तेमाल होते है ।
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करने तथा र�त चाप कम करने क� कारण मधुमेह क� रोगीय� क� िलए अ�य�त लाभकारी माना जाता है ।
 3.मंड�आ/रागी/कोदाः-  मंड�आ अथव रागी पोएशी क�ल का पौधा है जो मूल �प से इथोिपया का पौधा है । इसे मोट� अनाज� म� सबसे अिधक पोषक 
त�व� वाला पौधा माना गया है । यह एक मजबुत गु�छ�दार,वािष�क पौधा है जो 170 सेमी तक उ�चा है इसका पु�प�म 4-19 उ�गिलय� क� आकार का पु�पगु�छ है 
जो प�रप�व होने मु�ी जैसे िदखता है । इसिलए इसे अं�ेजी म� िफ�गर मुलैट कहॉ जाता है । कई अि�की और दि�णी एिशयाई देश� म� मंड�आ एक मु�य 
भोजन है इसे एक सहायक अकाल फसल भी माना जाता है �य�िक इसे आसानी से किठन वष� क� िलए सं�िहत िकया जाता है ।
 4. झंगोरा /मािदराः- झंगोरा एक बहुउ�ेशीय फसल है िजसकी खेती भोजन एवं चारे क� िलए की जाती है । इसे कई अ�य नाम� जैसे बान�याड� 
िमले�,मािदरा ,सावन,सानवा से भी जाना जाता है । इसे समु� तल से 2300 मीटर उ�चाई तक उ�गाया जा सकता है । पो��टक �प से यह �ोटीन का एक 
अ�छा ��ोत है जो अ�यिधक सुपा�य है तथा अ�छी मा�ा म� घुलनशील और अघुलनशील अंश� क� साथ फायबर का एक उ�क��ट ��ोत है । झंगोरे म� 
काब�हाई��ट की मा�ा कम होती है जो आधुिनक मानव जाित क� िलए �क�ित एक उपहार बनाती है । झंगोरा र�त शक�रा और वसा �तर को कम करने म� 
सबसे �भावी है इसिलए इसको �दय तथा मधुमेह वाले रोिगय� क� आहार क� �प म� उपयु�त माना गया है । झंगोरे को 2000 मीटर की उ�चाई तक उगाया जा 
सकता है इसकी �व�रत वृि� क� कारण इसे अ�पकािलन फसल क� �प म� उगाया जा सकता है । यह उ�चाई, िम�ी और तापमान की एक िव�तृत �ंखला म� 
उ�गाये जाने क� िलए अनुक�ल है । इसका उपयोग मानव उपभोग;भात,खीर,दिलया,हलवा� क� िलए तथा मुग� और िपंजरे क� प�ीय� क� चारे क� �प म� िकया 
जाता है ।
 5. कौणी/क�गनीः-  कोणी को मूल �प से चीन का पौधा माना जाता है यह दूिनया की सबसे पूरानी फसल� म� से एक है । मोट� अनाज की फसल� 
क� क�ल िव�व उ�पादन म� कोणी दूसरे �थान पर है और िव�व क�िष म� एक मह�वपूण� �थान रखता है यह समु� तल से 2000 मीटर की उ�चाई तक उगाया जा 
सकता है इसकी �व�रत वृि� क� कारण इसे अ�पकािलन फसल क� �प म� उगाया जा सकता है । यह उ�चाई, िम�ी और तापमान की एक िव�तृत �ंखला म� 
उ�गाये जाने क� िलए अनुक�ल है । इसका उपयोग मानव उपभोग;भात,खीर,दिलया,हलवा� क� िलए तथा मुग� और िपंजरे क� प�ीय� क� चारे क� �प म� िकया 
जाता है ।
 6. चीणाः-  यह एक वािष�क फसल है इसका पौधा िवशेष �प से म�य �स,म�य पूव� ,उ�री भारत,अ�ीका और उ�री अमे�रका क� मैदानी �ै�� 
जैसे शु�क जलवायु क� िलए उपयु�त है । चीणा अपे�ाक�त कम उव�रक मॉंग तथा कम बीमा�रय� से �िसत होने वाली फसल है । 

उपसंहार - 

 मोट� अनाज� म� �चुर मा�ा म� पौषक त�व होने क� बावजुद इनका उपभोग बहुत कम मा�ा म� िकया जाता रहा है िजसका मु�य कारण ह�रत �ांित 
क� बाद ग�हू एवं चावल क� उ�पादन म� ती� वृि� है पर�तु वत�मान समय म� जैसे जैसे मोट� अनाज� मे पाये जाने वाले पोषक त�व�, उनक� उपयोग से दूर होने 
वाली बीमा�रय� तथा अ�य लाभ� क� बारे म� समाज अवगत होता जा रहॉ है वैसे इन अनाज� की मॉग रा��ीय तथा वै��वक बाजार� म� बढ़ रही है । जहॉ शॉिपग 
मॉल तथा ऑनलाईन वेबसाईट क� मा�यम से बेचे जाने वाले मोट� अनाज क� उ�पाद� की कीमत 100 से 250 �पये /िकलो तक होती है वही �ामीण �ै�� 
खासकर पहाड़ी �ै�� क� िकसान� को मोट� अनाज� की कीमत 10 से 25 �पये/िकल� तक ही �ा�त हो पाती है िजसका मु�य कारण बाजार की उपल�धता का 
न होना । अतः मोट� अनाजो की खेती को �ो�सािहत करना तथा �ामीण �ै�� क� क�षक� को जाग�क िकया जाना और इनसे जुड़ी हुई तकनीक को उन तक 
पहुचाया जाये ।

संदभ� �ंथ  -
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शीष�क- मोटा अनाजः वत�मान प�रपे� म� उपयोिगता एवं महं�व

शोध सारः-

��तावना:-

वत�मान प�रदश-�  

 मोटा अनाज मानव जाित क� िलए �क�ित का अनमोल उपहार है वष� 2023 को अंतरा���ीय िमले�स वष � क� तोर पर मनाता िव�व म� मानवता क� 
िलए िकसी उपहार से कम नही है, भारत म� �ािचन काल से ही मोट� अनाज को संतुलीत आहार क� �प म� �यु�त करने की संकट से उबारने क� िलए अनेक 
क�िश  वै�ािनको क� �य�ो से तृतीय पंचवश�य योजना क� आर�भ म� 1966 - 67 म� ह�रत क� �ा��त क� आने से खा�ान पुित� म� वृि� 40: तक बढ़ी पर�तु इस 
�ा��त म� मा� क�छ �मख फसले जैसे - गेहु, चावल  व क�छ वािण�यिक फसलो पर ही जोर िदया गया िजसक� कारण मोट� अनाज से संबिधत फसलो क� 
उ�पादन म� िगरावट तेजी से होने लगी  तथा पोशक त�वो वाली फसलो का �थान गेहु,चावल इ�यािद  खा�ान फसलो ने ले िलया है। वत�मान समय म� मोट� 
अनाज क� उ�पादन क�ा बढाने हेतु वश� 2023 को िमले�स वश� क� �प म� मनाया गया िसससे देष म� मोट� अनाज क� उ�पादन को बढ़ाना तथा पोशक त�व� को 
सामा�य जनता तक पहुचाना। हमारे देश म� खा�ान पया�वरण�य अनुक�ल और सं�क�ितक और पर�परा� से समाहीत है इस �कार हमारी क�िश प��त िम�ी 
की अनुकलता और पया�वरण की स�ुलनता क� आधार पर हमारे भारतीय को �मुख खा�ान तथा पो��ीक और स�तुलीत आधार है। मोटा अनाज 
िचिक�सीय �प स� भी मोट� अनाज का अ�यिधक मह�व है।

 भारत म� अिधकतर क�िश �े� म� म�का, गेहु, चावल जैसी बड़� दाने वाली फसलो क� मह�व से नकारा नही जा सकता जब की छोट� समुह की 
मह�वपुण� उपयोगी फसल िजसे (िमल�स) थो मोट� अनाज क� �प म� जाना जाता है। इसक� मह�व को अ�सर अनरेखा कर िदया जाता है। जब मोट� अनाज 
की �ार�भीक क�िष म� शािमल िकया जाता है। तो उ�हे आम तोर पर छोटी फसलो क� �प म� रखा जाता है। जो क�िष �े� म� मह�वपुण� भुिमका िनभाते है। 
�ािचन काल म� भी मोट� अनाज को खा�ान क� �प म� िज� है। शोध की बात करे देखा गया है। िफर मोट� अनाज को ना तो कभी बड़ी सं�या म� इसक� 
अ�पादन म� देखा गया और न ही इसे �ाथिमक खा�ान क� ��ोत क� �प म� उपयोग हेाते देखा गया। 
   वत�मान प�रपे� म� मोटा अनाज (िमले�स) खा�ान फसलो का एक समुह है। जो मु�यत उ�ठाकटीबंिधय और होती है। तथा जलवायु म� क�िष क� िलए मोटा 
अनाज अनुक�ल क� िलए होती है। तथा इसका उ�पादन सीिमत संसाधनो म� ही इसका उ�पादन संभव होता है। इन फसलो जलवायु क� अनुक�ल श�ु क और 
कठोर भुिम वाली फसले है। जो खा� और पोशण सुर�ा की ���ट से मह�वपुण� भुिमका िनभाती है। आमतोर पर देखा जाये यह वशा� आधा�रत फसल होती है।  
और  समन क�िष और खा�ान म� अ�यािधक मह�व रखती है।  इन फसलो म� मु�यतः �वार  बाजरा रागी / मंड�आ कोदो सवान झंगोरा क�गनी / कोणी, 
चीना आदी अनाजो को शािमल  िकया जाता है। 
       यह फसले ऐशीया और अिफ�का म� मानव जाित �ारा उगाई जाने वाली पहली फसल� म� से एक थी जो बार म� िवकसीत स�यता� क� िलए मह�वपूण� 
खा�ान क� ��ोत क� �प म� दुिनया भर म� फ�ल गई यह सभी फसले पोषक त�वो से भरपुर होती है। तथा अपना िजवन च� 2 से 4 माह क� मोसम की फसले 
भी कहा जाता है। इन फसलो को कभी - कभी अकाल फसलो क� �� म� भी स�दभ�� िकया जाता है। �योिक यह एक मा� फसल है जो सुखे की ��थित म� भी 
इसकी वेरावार सुिन��चत होती है। 

 �वत��ता पूव� जब देश म� खा�ानो की अ�यिधक कभी भी उस समय मोटा अनाज ही देशवासीयो का खा�ान था जो भोजन क� �� म� मु�य आहार 
था वश�  1961-66 म� तीसरी योजना क� आर�भ क� दोरान ह�रत �ा��त का उ�व हुआ िजससे देश म� खा�ान उ�पादक म� देश आ�मिनभ�र तो हो गया पर�तु 
इसक� साथ - साथ भारत म� मोट� अनाज क� उ�पादन �तर म� कमी आने लगी मोट� अनाजो का �थान �मुख खा�ान क� �प म� गेहु चावल ने ले ली गेहु तथा 
चावल म� भले ही अिधक मा�ा म� उजा� / क�लोरी होती है लेिकन भी काफी अिधक आगे है। 

Ÿ बाजराः- इसकी उ�प�ी म�य उ�णकरीबंिधय अि�का म� हुई थी और यह फसल शु�क उ�ण किटबंधीय �े�ो और भारत म� �यापक �प म� देखी जाती है। 
इसे 1850 क� दशक म� देश क� प��चम �े�ो म� लाया गया तथा दि�णपूण� और खाड़ी तरो वाले रा�यो म� चारे की फसल क� �� म� �थािपत िकया गया 
बाजरे मेगनीशीयम तथा पोट�शीयम पोशक त�व होते है। इससे रं�त चाप कम करने क� कारण मधुमेह क� रोिगयो क� िलए अ�य�त लाभकारी माना 
जाता है। 

Ÿ �वारः- �वार एक �ी�क कालीन फसल है �वार की फसल हेतु अ�यािधक तापमान की वाव�यकता होती है। तथा इसम� गंभीर कीटो और फसल का 
उपयोग उ�री और म�य अम�रका दि�ण अमे�रका म� जाताहै। �वार उ�पादक और �े�फल 

डॉ रोकश ठाकरे  क�. �योित पट�ल 
अितिथ िव�ान (अथ�षा��) 
शासकीय क�या माहािव�ालय बड़वानी 

पी.एच.डी. शोधाथ� (राज. शा��)
डॉ. बी.आर. अ�बेडकर सामा. िव. िव महु
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 क� मामले म� दुिनया का पाँचवा �मुख अनाज है। �वार दुिनया की सबसे कश� ल फसलो आहार और जारे क� �प म� �योग की जाने वाली फसल है।
  भारत म� कमी कभी इसका उपयोग पशुओ क� िबार हो जाने पर ओषधी क� �प िकया जाता है।

Ÿ रागी/मंड�आ/कोदेाः-  यह पोऐसी क�ल का पोधा है। जो मुल �प से इिथयोिपया का पौधा है। इसे पोशक त�वो से से भरपुर माना जाता है। इसकी बनावट 
क� कारण इसे अंगेजी म� िफगंर िमलेट भी कहा जाता है। यह दि�ण भारत ऐशीयाई देशो म� मंड�आ एक मु�य भोजन है। मड�आ आसानी से पचने यो�य 
तथा आ�यिधक पो��टक  होता है। इसम� पया��त मा�ा म� �ोटीन,  वसा, क���शयम खिनज त�व व फायबर पाये जाते है। 

Ÿ कोणी /क�गनीः- कोणी िजस े मुलता चीन का पोधा माना जाता है। यह दुिनया क� सबसे �ािचनमत खा� फसलो म� आता है। मोट� अनाज की बात करे तो 
िव�व म� क�ल उ�पादक म� कोणी / क�गनी दुसरे �थान पर है। और वै��वक �तर पर क�िष �े� म� मह�वपूण� �थान रखता है। इसका उपयोग (खीर, दलीया, 
हलवा) क� िलए िकया जाता है। 

Ÿ चीणाः- यह एक वािष�क फसल होने से इसे अं�ेजी म� �ोसो िमलेट क� नाम से भी जाना जाता है। यह फसल िवशेष �प से म�य �प म�य पूव� उ�री भारत 
अि�का क� मेरानी �े�ौ तथा इसक� िलए षु�क जलवायु उपयु�त मानी जाती है। इसम� ए�ािजन क� अवशेष� से �ितरोधक �मत से क�  कारण एक अ�छी 
वैक�पीक फसल माना जाता है। 

 मोटा अनाज जैसे �वार, बाजरा, रागी, कोणी इ�यािद जो हमारे भारती फसल न क�वल �वािद�ट होते है ब��क हमारे �वा�थय क� िलए भी 
लाभकारी हेाते है। मोट� अनाजो म� �चुर मा�ा म� फाइबर िवटामीन , खािनज और एटी ऑ�सीड�ट होते है । यह पोशक त�व हमारे शरीर को कई तरह से लाभ 
पहुचाते है जैसे - पाचन त�� को को �वा��य रखने और क�ज जैसी सम�या से बचाना �य��त क� वचन को ि�य��ीत रखने म� �दय  स�बिधत िबमारीय� से 
लड़ने की और रोज �ितरोधक समता को बढ़ाने म� मोट� अनाज की अहम भुिमका हो जाती है। 

 मोट� खा�ानो म� �चुर मा़�ा म� पोषक त�व  होने क� बावजुद भी इनका उपयोग उपभोग बहुत कम मा�ा म� िकया जातां रहा है। िजसका मु�य 
कारण तृतीय पंचवश�य योजना म� �ार�भ ह�रत �ा�ती िजसम� खा�ान फसल गेहु चावल क� उ�पादक म� ती� वृि� है। लेकीन वत�मान समय जैसे- जैसे मोट� 
अनाजो क� पाये जाने  वाले पोषक त�वो क� बारे म� सामा�य जनत  अकात होती जा रही है। वैसे ही इन खा�ानो की मांग रा���य और अ�तरा��ीय बाजारो म� 
बढ़ रही हे। �ायः देखा गया है। की जैिवक िविध से उगाये गये मोट� अनाजो तथा मु�य विध�त उ�पादो का मु�य बाजारो म� काफी अिधक होता जा रहा है। 
वत�मान म� इनकी तकनीकी �गती आ जाने से इन उ�पादो को ऑनलाईन बाजार भी बढ़ा है। वही �ामीण �े�ो म� क�शक इनक� मह�व व पोशक त�वो को 
देखते हुए इनक� उ�पादक म� वृि� कर अ�छा मुनाफा  पा रहे है। क�छ कमीयॉ भी देखी गई है। जैसे �ामीण �तर पर इन उ�पादो से स�बिधत बाजार कम हुए 
होना उ�पादक संबिधत तकनीकी का अभाव इ�यािद । अतः मोट� अनाजो व क� उ�पादन बढ़ाने वे उसने �ो�साहन हेतु रा��ीय एवं अंतरा���ीय �तर पर इसकी 
मांग तथा उ�पादक �े� को बढ़ाने तथा सभी तक इसकी पूित� करने की आव�यकता है। खा�ान फसलो क� �ित क�शक को तकनीकी �ान क� �ित जाग�क 
िकया जाये िजससे मोट� अनाज क� मह�व को एक बड़� �तर तक ले जाया जाये। 

मोट� अनाजो म� पोशक त�वो की भरमार -

मोट� अनाज का  मह�व / उपयोिगताः-

िन�कष� - 

· 

Lk-dz vukt izksVhu ¼xzke 
esa½ 

dkcksZgkbVª olk Qkbcj dsy’kh;e ¼feyh 
xzke esa½ 

QkLQksjl 
¼feyh xkze 
esa½ 

1 Tokj 10-4 72-6 1-9 1-6 25 222 
2 Ckktjk  11-6 67-5 5-0 1-2 42 296 
3 jkxh@eMaqvk 7-3 72-0 1-3 3-6 344 283 
4 >xksjk 11-6 74-3 5-8 14-7 14 121 
5 Pkh.kk 12-3 70-4 1-1 8-0 14 206 

L++=ksRk% jk"Vªh; iks"kk.k laLFkku ¼2023½  
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मोट� अनाज� की उ�पादकता एवं उपयोिगता िवशलेषण (िसंगरौली िजले क� िवशेष संदभ� म�)

सारांशः

श�द क��जी: मोट� अनाज, उ�पादकता एवं उपयोिगता
��तावनाः-

िसंगरौली िजले म� उ�पािदत होने वाले �मुख मोट� अनाजः-

मोट� अनाज क� कम उ�पादन क� कारणः- 

  िमलेट एक ��कार का �ाचीन अनाज है। जो छोट� व बड़� दाने क� �प म� होता है। यह पोयेसी प�रवार क� अंतग�त आता है। यह भारत, नाइजी�रया और 
अ�य ऐशीयाई देशो म� उगाया जाता है। यह िसंगरौली िजले म� उ�पादन क� अनुक�ल अनाज है। िसंगरौली िजले म� िचतरंगी तहसील मोट� अनाज की 
उ�पादकता की दृ��ट से सवा�िधक अनुक�ल है। यहॉ अिधकांशतः आिदवासी जनसं�या िनवास करती है। जो मु�यतः मोट� अनाज कोदो, क�टकी, सांवा, पर 
िनभ�र है। मोट� अनाज पोषण की दृ��ट से एक बहुत ही अ�छा  अनाज होता है। इससे �वा��य संबंधी बहुत से लाभ �ा�त होते है। िसंगरौली िजले का �ै�फल 
5675 वग� िकलोमीटर है जहॉ की क�ल आबादी 1178273 है। िसंगरौली िजला मोट� अनाज क� उ�पादन म� रा�य म� अ�णी है। 

 1. सांवाः- इसे बान�याड� भी कहते है। िजसे िह�दी म� सांवा या सनवा कहते है। यह पॉच पाजीिटव िमले�स म� से एक है। यह कम समय म� तैयार होने 
वाली फसल है इसम� फाइबर ,�ोटीन, क���षयम, फा�फोरस, आयरन मौजूद होते है। यह �लूटीन �ी होता है तथा यह आयुव�िदक दवाईय� म� भी उपयोगी 
होता है। यह मधुमेह रोकने, वजन घटाने, कोले�टाल को िनयंि�त करने म� उपयोगी होता है। 

 2. कोदोः- यह पॉच पाजीिटव िमले�स म� से एक है। यह लाल रंग का होता है। जो औषिधय गुण� से यु�त होता है। यह कफ और िप� दोष को शांत 
करता है िसंगरौली िजले क� �ाम सेवक ध�ीलाल पट�ल �ारा यह बताया गया िक आठ िक�ा कोदो का बीज एक एकड़ बुवाई क� िलए पया��त होता है िजसम� 6 
से 7 ��वंटल पैदावार होती है। मधुमेह रोकने, वजन घटाने, कोले�टाल को िनयंि�त करने म� उपयोगी होता है। 

 3. क�टकीः- यह पॉजीिटव िमले�स म� से एक है। यह मु�य �प से संगली भूमी म� उगाया जाता है। िसंगरौली िजले की िचतरंगी तहसील म� 
अिधकांषतः आिदवासी समुदाय �ारा इसका उ�पादन व उपभोग िवशेष �प से िकया जाता है। यह कम समय म� तैयार होने वाली फसल है इसम� फाइबर 
,�ोटीन, क���षयम, फा�फोरस, आयरन मौजूद होते है। यह �लूटीन �ी होता है तथा यह आयुव�िदक दवाईय� म� भी उपयोगी होता है। यह मधुमेह रोकने, 
वजन घटाने, कोले�टाल को िनयंि�त करने म� उपयोगी होता है। 

 4. �वारः- यह मु�यतः पशु� क� भोजन क� �प म� उगाया जाता है। इसम� िवटािमन बी, मै�ेिशयम फलेवोनाईड क� त�व मौजूद होते है। 
िसंगरौली िजले म� इसकी रोटी क� �प म� उपयोग िकया जाता है। 

  1. क�षक� म� जाग�कता का अभाव:- िसंगरौली िजले म� अिधकांशतः क�षक तकनीिक �प से िपछड� है। तकनीिक का �ान न होने से इस िजले 
क� क�षक परंपरागत क�िष म� िल�त है। 

 2. िश�ा का अभावः- िजले म� क�षक� क� िष�ा का �तर िन� है। िजस कारण मोट� अनाज� म� पाये जाने वाले लाभदायक पोषक त�व� की 
जानकारी का अभाव देखा गया।

 3. �िश�ण का अभावः- िविभ� मोट� अनाज� क� �ित सरकार का सश�त रवैया न होने क� कारण �ामीण �ै�� म� इनसे जुड़� �िश�ण का 
अभाव है। जैसे की िकस भूमी पर मोट� अनाज का उ�पादन करना चािहए इसकी जानकारी न होना। िजससे वे मोट� अनाज की क�िष काय� से वंिचत रह जाते है। 

 4. गुणव�ा परक बीज� की अनुपल�धताः- मोट� अनाज से संबंिधत गुणव�ा परक बीज� की क�षक� तक पहुंच का अभाव है। िजससे जो िकसान 
इसकी खेती करना भी चाहते है। तो उ�हे सही बीज नह� िमल पाता ह� साथ ही जो िकसान इसकी खेती करते है उनका उ�पादन कम होने से �ो�साहन म� कमी 
आती है। 

�ो.पवन क�मार िसंह
अितिथ िव�ान राजनीित शा��
शासकीय क�या महािव�ालय बड़वानी म.�.
Email- ps0497405@gmail.com

 मोट� अनाज जैसे िक बाजरा, जौ, म�का, रागी, कोदो, क�टकी आिद हमारे देश की खा� सुर�ा और पोषण क� िलए बहुत मह�वपूण� ह�। इन अनाज� 
की उ�पादकता और उपयोिगता का िव�लेषण करने से हम� उनक� मह�व को समझने म� मदद िमलती है। मोट� अनाज की उ�पादकता और उपयोिगता का 
िव�लेषण करने से हम� उनक� मह�व को समझने म� मदद िमलती है। मोट� अनाज की खेती से हमारे देश की खा� सुर�ा और पोषण म� सुधार हो सकता है। 
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उ�पादन बढ़ाने क� सरकारी �यासः-

िन�कष�ः- 

संदभ� �ंथ- 

  1. म�य�देश की योजना अनुसार हाल ही म� िसंगरोली िजले क� कोदो, क�टकी को एक िजला एक उ�पाद म� शािमल िकया गया। (िवं�य आज तक 
समाचार क� अनुसार 25 अ�ैल 2023 क� अनुसार)
 2. �क�ल� म� म�या�ह भोजन म� ल� , बफ�, िब�कीट आिद मोट� अनाज से बने िदये जा रहे है। 
 3. िसंगरौली िजले की कोदो की मुंबई, नागपुर व वाराणसी जैसे शहर� म� शुगर �ी राईस क� �प  म� भारी िडमांड है। इसिलए म.�. सरकार ने िजले 
क� कोदो को �टाट�अप म� शािमल िकया है। तथा ज�दी ही इस हेतु खा� �सं�करण शु� करने की योजना है। 
 4. ब�क �ारा िव�ीय सहायताः- एचडीएफसी ब�क ने गैर सरकारी संगठन �ारा मोट� अनाज क� उ�पादन को बढ़ावा देने हेतु िसंगरौली क� 30 गॉव� 
को गोद िलया गया है। जहॉ इस संगठन �ारा मोट� अनाज क� उ�पादन को बढ़ावा िदया जायेगा साथ ही ब�क �ारा मोट� अनाज हेतु 50 �ितशत स��सडी का भी 
�ावधान िकया है। 

 उपयु��त �रसच� को देखते हुए यह कहा जा सकता है िक िजले म� मोट� अनाज उ�पादन की लगातार बढ़ौतरी हो रही है। इस हेतु सरकार को बीज� की 
पहॅुच व िकसान� को �िश�ण िदया जाना चािहए साथ ही कोदो, क�टकी को एमएसपी क� अंतग�त लाया जाना चािहए।

·     https://www.researchgate.net/publication/353046850_mote_anaja_vartamana_paripeksa_mem

       _mahatva_evam_upayogita

·     https://www.researchgate.net/publication/373710571_mote_anajom_ka_sanksipta_paricaya_evam_

       unake_svasthya_labha
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‘‘�वा��य एवं पोषण म� मोट� अनाज की उपयोिगता‘‘

सारांश:-

��तावनाः-

िमले�स की िवशेषताएं:- 

 आजकल �वा��य मु�य मु�ा बन चुका है, और यह सभी क� िलए मह�वपूण� है। अ�छ� �वा��य का सबसे मह�वपूण� िह�सा है आपका आहार। 
लेिकन �या आपने कभी सोचा है िक अपने आहार म� अनूपचा�रक अनाज का उपयोग करक� आप अपने �वा��य को बेहतर बना सकते ह�? आइए, हम 
िमले�स क� बारे म� जानते ह�, िज�ह� ‘‘सुपर �े�स‘‘ क� �प म� जाना जाता है, और देखते ह� िक इनक� सेवन से हमारे �वा��य को क�से बेहतर बनाया जा सकता 
है। (िमले�स) एक सूखा-सिह�णु फसल है, जहां अ�य फसल� उगने म� िवफल हो जाती ह� वहाँ इसे शु�क, िनज�ल जलवायु म� भी उगाया जा सकता है। यह 
एक पौ��टक अनाज भी है िजसम� फाइबर एवं आव�यक खिनज� की उ�तम मा�ा पाई जाती है। इन कारण� से, �ी अ� (िमले�स) आने वाले वष� म� एक 
मह�वपूण� खा� फसल बना रहेगा।

 मोट� अनाज को िविभ� नाम� से जाना जाता है,ये फसल� किठन प�र��थितय� म� भी अ�छी पैदावार देने म� स�म है। िमले�स की फसल को बहुत 
ही कम पानी की आव�यकता होती है। िमले�स (मोट� अनाज) एिशया और अ�ीका म� मानव जाित �ारा उपजाई जाने वाली पहली फसल� थ�, जो बाद म� 
िवकिसत स�यता� क� िलए एक मह�वपूण� खा� �ोत क� �प म� दुिनया भर म� फ�ल गई। िमले�स को ‘‘अकाल वाली फसल‘‘भी कहा जाता है �य�िक ये 
फसल� किठन प�र��थितय� म� भी पैदावार देती ह�. चावल और गेहूं की तुलना म� िमले�स को बहुत कम पानी की आव�यकता होती है और इसे सूखे को सहन 
करने वाली फसल माना जाता है। ये फसल� मु�य �प से 450 िमलीमीटर से कम वषा� वाले �े�� म� उगाई जाती है। लगभग 50: �वार और 80: िमले�स का 
उ�पादन मानव उपभोग क� िलए िकया जाता है, जबिक शेष का उपयोग पो��ी फीड, अ�कोहल, और अ�य औ�ोिगक आव�यकता� क� िलए िकया जाता 
है। पहले इन फसल� को ‘‘अनाथ फसल�‘‘ भी कहा जाता था, �य�िक ये खेती क� िलए अंितम िवक�प होती थ�, �य�िक बाजार म� इनकी मांग कम होती थी 
और आय क� दृ��टकोण से ये अ�य फसल� की तुलना म� कम होती थी। िमले�स की खेती की जाने वाली पहली अिधक पौ��टक फसल थी, आधुिनक िव�ान 
म� �गित क� साथ, िमले�स की पोषण संबंधी िवशेषता� का धीरे-धीरे पता चला। आधुिनक समय म� जब जैव रसायन और खा� एवं �वा��य िव�ान क� 
अ�ययन िकए गए, तब इसक� �वा��यकारी गुण� की जानकारी �काश म� आई। िमले�स भोजन म� िविश�ट पोषक त�व, काब�हाइ��ट, और डाइटरी फाइबर 
से समृ� होते ह� और साथ ही इनम� िफनोिलक यौिगक और �वा��यकारी फाइटोक�िमक�स होते ह�. िमले�स भारत की क�पोषण सम�या को रोकने क� िलए 
आव�यक खिनज जैसे आयरन, िजंक, क���शयम, पोट�िशयम, मै�ीिशयम, और िनयािसन, बी6, फोिलक एिसड आिद क� �ाक�ितक �ोत है। िमले�स 
आसानी से पचने वाला खा� है और इसम� लेसीिथन की उ� मा�ा तंि�का तं� को मजबूत करती है। अ�य अनाज� की तुलना म� िमलेट अिधक पौ��टक होते 
है। इनम� �ोटीन, वसा, और फाइबर की मा�ा अिधक होती है।िमले�स म� डाइटरी फाइबर की उ� िव�कोिसटी और जल धारण की �मता क� कारण र�त 
शक�रा क� �तर म� कमी आती है और इंसुिलन �िति�या म� मह�वपूण� भूिमका िनभाते है। यह कोले��ॉल क� �तर को भी कम करते ह� और आंत� क� िवकार� 
को कम करते है। डाइटरी फाइबर क� घटक अपनी फ�लने की लाभकारी �मता क� कारण छोटी आंत म� अिधक समय तक ठहर सकते है। नई जीवनशैली 
और भोजन की आदत� क� कारण डायिबटीज, उ� र�तचाप, और �दय रोग अिधक �चिलत हो गए ह�, ऐसे म� िमलेट �व�थ जीवन क� िलए एक �यावहा�रक 
िवक�प क� �प म� उभरकर आया है, जो इन जीवनशैली से संबंिधत रोग� को कम कर सकता है। िमले�स म� कई पोषक त�व और �वा��य को बढ़ावा देने वाले 
गुण होते ह�, िवशेष �प से उ� फाइबर और �टाच� की �क�ित क� कारण यह डायिबटीज से संबंिधत रोग� को कम करने म� �मुख भूिमका िनभाता है भारत 
क�पोषण से जूझ रहा है। अनु�छ�द-5 क� अनुसार, पाँच वष� से कम आयु क� 35.5: ब�े अिवकिसत ह� और लगभग 30: मिहलाएँ (15-49 वष�) आयरन की 
कमी से होने वाले एनीिमया से पीिड़त ह�।  �ारा ‘‘पोषक अनाज‘‘ क� �प म� मा�यता �ा�त मोट� अनाज अ�यिधक पौ��टक, सूखा �ितरोधी फसल� ह� जो देश म� 
�वा��य और पोषण सुर�ा चुनौितय� का समाधान करने की �मता रखती ह�।

Ÿ िमलेट एक �माट� खा� पदाथ� है. सुपर फ�ड की उपल�धता क� इस युग म� िमलेट का एक िविश�ट �थान है।
Ÿ यह खेती म� आसानी से उगाई जा सकती है, लगभग जैिवक होती है और इसम� अ�छ� पोषक गुण होते है।
Ÿ िमले�स को सूखे क� समय खड़ी आिखरी फसल क� �प म� देखा जाता है, जो िकसान� क� िलए एक अ�छी जोिखम �बंधन रणनीित होती है।
Ÿ िमले�स जलवायु प�रवत�न से िनपटने म� मह�वपूण� होते ह� और शु�क जलवायु म� जीिवत रहने म� स�म होते है।

�ीमती आरती जोशी
क��यूटर ऑपरेटर
शासकीय क�या महािव�ालय,बड़वानी
aar�joshibarwani2021@gmail.com

Mobile no. 8085433878
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िमले�स क� �वा��य लाभ:-
 मोटा अनाज �वा��य क� िलए सुरि�त है �य�िक इनसे शरीर म� यू�रया पे��टसाइ�स जैसा टॉ��संस की मा�ा नह� जाती है। मोट� अनाज म� पोषक 
त�व और फाइबर �चुर मा�ा म� मौजूद रहते ह� यह पोषण क� दृ��टकोण से भी अिधक लाभदायक है। इनक� �यूि�शन वै�यू भी हाई होती है।मोट� अनाज म� 
िजंक, मैि�िशयम, मै�ीज, फा�फोरस, आिद माइ�ो�यूि�एं�स एवं एंटीऑ�सीड��स अ�छी मा�ा म� होते ह�। यह सभी त�व शरीर क� पोषण क� िलए 
आव�यक होते ह�। मोट� अनाज� क� सेवन से इनकी पूित� आसानी से हो जाती है।
Ÿ मोट� अनाज �लूट�न मु�त होते ह�, पाचन म� सहायता करता है और जठरां� संबंधी सम�या� को रोकता है।
Ÿ इसक� िनयिमत सेवन से, पोषक त�व� की �चुरता क� कारण मोटापा, मधुमेह और �दय रोग जैसी दीघ�कािलक बीमा�रय� की रोकथाम म� सहायता 

िमलती है।
Ÿ िमले�स �लूट�न मु�त और एलज� नह� करने वाला खा�ा� होते ह�।
Ÿ िमले�स क� सेवन से �ाइ��लसराइ�स और सी-�रए��टव �ोटीन कम होता है, िजससे �दय रोग� को रोका जा सकता है।
Ÿ िमले�स सू�म वन�पितय� क� िलए �ोबायोिटक आहार क� �प म� काय� करते ह�।
Ÿ िमले�स बड़ी आंत को हाइ��ट करते ह� और पेट को क�ज से बचाते ह�।
Ÿ िमले�स म� ि��टोफ�न क� उ� �तर से सेरोटोिनन का उ�पादन होता है, जो मूड को शांत करता है।
Ÿ िमले�स म� िनयािसन कोले��ॉल कम करने म� मदद कर सकता है।
Ÿ सभी िमले�स की िक�म� म� उ� एंटीऑ�सीड�ट गितिविध होती है।
Ÿ एक शोध अ�ययन म� उ�लेख िकया गया है िक िमलेट का सेवन हर ह�ते म� 6 बार करने से उ� कोले��ॉल, र�तचाप, या �दय रोग से ��त पो�ट-

मेनोपॉजल मिहला� क� िलए यह एक पौ��टक आहार है।
Ÿ िमले�स एक �ारीय पदाथ� है और शरीर क� पीएच को संतुिलत करता है।
Ÿ िमले�स एिसड को कम करते ह� और िनयािसन �तन क�सर को भी रोकता है।
Ÿ िमले�स टाइप 2 डायिबटीज को रोकने म� मदद करता है और र�तचाप को कम करने म� �भावी है।
Ÿ यह �दय रोग से भी बचाता है और अ�थमा जैसी �वसन ��थितय� क� उपचार म� सहायता करता है।

सेहत क� िलए वरदान मोट� अनाज:-
 क�पोषण की मु��कल चुनौती, जो एक बड़ी आबादी को घेरे हुए है, उससे छ�टकारा पाने का सबसे कारगर तरीका है मोट� अनाज� का सेवन। कभी 
हमारे जीवन म� आहार का मह�वपूण� अंग होने वाले ये अनाज आज हमारे जीवन-आधार से काफी दूर हो चुक� ह�। ह�रत �ांित से पहले यही मोट� अनाज 
हमारी जीवन शैली म� शािमल थे। हमारे पुरख� की ल�बी उ� और सेहत का असली राज ही मोट� अनाज हुआ करते थे, जो उ�ह� सद�, गम� और बरसात से 
बेपरवाह रखते थे। पौ��टकता से भरपूर इन अनाज� का कम लागत पर उ�पादन िकया जा सकता है। इस महंगाई क� दौर म� मोट� अनाज गरीब� की पौ��टक 
भोजन की ज�रत� को पूरा करने म� स�म ह�।

पोषण से भरपूर मोट� अनाज:-
Ÿ जई म� बी कॉ��ले�स काब�हाइ���स, क���शयम, िजंक, मै�ीज, लोहा और िवटािमन बी व ई भी भरपूर मा�ा म� पाया जाता है। लो सैचुरेट�ड पफ�ट क� 

साथ लेने पर यह �दय संबंधी रोग� को कम करने क� साथ-साथ िडसिलिपड�िमयाक� िलए भी लाभदायक है।
Ÿ बाजरा एक गम� अनाज होने की वजह से आमतौर पर जाड़� क� िदन� म� खाया जाता है। यह उन लोग� क� िलए फायदेमंद है, जो गेहूं नह� खा सकते, ऐसे 

लोग� को बाजरे को िकसी अनाज क� साथ िमलाकर खाना चािहए। यह थायिमन, क���शयम, आयरन व िवटािमन-बी का अ�छा �ोत है। बाजरे म� 85 
�ितशत अिधक फॉ�फोरस पाया जाता है।

Ÿ जौ की बात कर� तो इसम� सबसे �यादा अ�कोहल पाया जाता है। इसम� फाइबर,मै�ीिशयम व एंटीऑ�सीड�ट �चुर मा�ा म� पाए जाते ह�। यह �लड 
कोले��ॉल को कम करक� �लड �लूकोज को बढ़ाता है। अ�कोहल की मा�ा अिधक होने की वजह से यह मू�व�द�क है व हाइपर ट�शन क� पीिड़त� क� िलए 
भी लाभदायक है। 

Ÿ सामा�य गेहूं जहां अ�प अविध म� ही घुन खा जाता है वह� मंड�आ 2 दशक� तक �य� का �य� बना रहता है। 
Ÿ काबुली चने म� 23 �ितशत �ोटीन होता है।  
Ÿ क�गनी 100 �ाम चावल की तुलना म� 81 �ितशत अिधक पौ��टक है।  
Ÿ सांवां म� 840 �ितशत �यादा वसा, 350 �ितशत फाइबर और 1229 �ितशत आयरन पाया जाता है।
Ÿ रागी म� क���शयम की भरमार होती है

िन�कष�:-
 िमले�स एक �वा��यपूण� अनाज होते ह� िजनका सेवन �वा��य को बनाए रखने म� मदद कर सकता है। ये अ�छ� पोषण त�व� का �ोत होते ह� और 
िविभ� �वािद�ट िडशेस म� शािमल िकए जा सकते ह�। इसिलए, अपने आहार म� िमले�स को शािमल करक� आप अपने �वा��य को बेहतर बना सकते ह� और 
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�व�थ जीवन जी सकते ह� मोटा अनाज अिधक रेशेदार होने की वजह से आंत� म� �कता नह� है व क�ज से बचाता है। माताएं अपने िशशु� को भी पुराने समय 
म� �वार और म�क� क� आट� का घोल िपलाती थी, जो उनक� िलए सुपोषक होता था। आजादी क� बाद बाजारीकरण क� कारण आम जनता का मोट� अनाज� की 
तरफ मोह भंग हो गया। इस दौरान एक फसली खेती को बढ़ावा िमला उसम� धान और गेहूँ की क���ीय भूिमका हो गई। नतीजतन क�िष यो�य भूिम म� मोट� 
अनाज� की पैदावार उतरो�र कम हो गई। देहाती भोजन समझकर िजस मोट� अनाज को रसोई से बाहर कर िदया गया था आज उसी अनाज को वै�ािनक� 
�ारा �मािणत िकए जाने क� बाद बड़ी-बड़ी क�पिनयां इन अनाज� क� पैक�ट बाजार म� उतार रही ह�, जो अब हर वग� शौक से खरीदता है। अगर आज की मानव 
पोषण की ज�रत� को समझा जाए तो मोटा अनाज हमारे िलए बहुत मह�वपूण� 
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अंतरा��ीय िमलेट वष� 2023 का उ�े�य और भारत म� मोट� अनाज की ��थित

सारांश:-

श�द क��जी: मोट� अनाज, उ�पादन म� वृि�, खपत म� वृि�,  सरकारी समथ�न, जाग�कता अिभयान

अंतरा��ीय िमलेटस वष� 2023 -

 अंतरा���ीय िमलेट वष� 2023 का उ�े�य िमले�स क� मह�व को बढ़ावा देना और इसक� �वा��य, पया�वरण और आिथ�क लाभ� क� बारे म� 
जाग�कता फ�लाना है। भारत म� मोट� अनाज की ��थित म� सुधार हो रहा है, और सरकार �ारा मोट� अनाज क� उ�पादन और खपत को बढ़ावा देने क� िलए कई 
कदम उठाए जा रहे ह�।संयु�त रा�� महासभा ने वष� 2023 को अंतरा���ीय िमनट वष� घोिषत िकया है। इस वष� का उ�े�य िमनट क� मह�व को बढ़ावा देना और 
इसक� �वा��य, पया�वरण और आिथ�क लाभ� क� बारे म� जाग�कता फ�लाना है।

 साल 2023 को अंतरा��ीय िमलेट वष� 2023 क� �प म� मनाया गया था। मोट� अनाज को बढ़ावा देने का काय��म 05 माच�  2021 को संयु�त रा�� 
महासभा �ारा वष� को अंतरा��ीय मोटा अनाज वष� घोिषत िकए जाने क� भारत क� ��ताव क� प�रपे� म� आया है। इस साल को मनाने क� िलए भारत सरकार ने 
संयु�त रा�� से ��ताव रखा था और संयु�तरा�� महासभा ने इसे मा�यता दी थी, इस ��ताव को 72 से �यादा देशो ने समथ�न िदया था, खा� और क�िष 
संगठन ने अ�य िहतधारक� क� साथ िमलकर इस साल का नेतृ�व िकया था। सरकार अंतरा��ीय मोटा अनाज वष� का आयोजन घरेलू और अंतरा��ीय �तर 
पर कर रही है, तािक मोट� अनाज� तथा इसक� मू�यविध�त उ�पाद� को पूरे िव�व म� लोकि�य बनाया जा सक� और इसे जन आंदोलन बनाए जा सक�। इस साल 
को अंतरा��ीय िमलेट वष� घोिषत करने क� पीछ� कई मकसद थे िमलेट क� पोषण और �वा��य लाभ� क� बारे म� जाग�कता बढ़ाना, िमलेट क� िटकाऊ 
उ�पादन को बढ़ावा देना, िमलेट क� उ�पादन और खपत को बढ़ाना है। इस भारत ने अंतरा��ीय पोषक अनाज वष� 2023 को जन अंदोलन बनाने क� साथ-
साथ भारत को वै��वक पोषक अनाज हब क� �प म� �थािपत  करने क� दृ��टकोण को साझा िकया है। यह पहल मोट� अनाज क� पोषण संबंधी लाभ�, सतत क�िष 
म� उनक� योगदान, और खा� सुर�ा म� उनक� योगदान को उजागर करने का ल�य रखती है। मोट� अनाज पर �यान क�ि�त करक� इस वष� का उददे�य 
वै��वक खा� �णािलय� म� इसे एकीक�त करने और छोट� िकसान समुदाय� क� जीवनयापन म� सुधार करना है। दुिनया क� कई देष� म� मोट� अनाज� को लेकर 
काय��म हो रहे ह�, भारत म� भी इसको लेकर कई तरह की तैया�रयां चल रही ह�, िकसान� को मोट� अनाज उगाने और लोग� को खाने क� िलए �योग करने 
को �े�रत िकया जा रहा ह�। ऐसे म� लोग� की थािलय� तक कई �कार क� पोषक अनाज� को पहुचाना चुनौित पुण� काम है इस चुनौित को आसान बनाने क� िलए 
िमलेट क� फ�ड �ोड�ट यािन �सं�क�त खा� उ�पाद� को बढ़ावा िदया जा रहा है ये फ�ड �ोड�ट उन मोट� अनाज� से बनाये जायेग� िज�ह� अंतरा��ीय पोषक 
अनाज वष� 2023 क� िलए िच��हत िकया गया है। देष क� क�िष �े� म� िनरंतर सुधार हो रह� ह�। िकसान� को अनाज क� उ�पादन को बढ़ाने क� िलए अिधक से 
अिधक �े�रत करने क� िलए सम��वत �यास िकए जा रहे ह�। इस �े� म� षोध एवं अनुसंधान को बढ़ावा िदया जा रहा है। मोट� अनाज का उपयोग भोजन, चारे 
और जैव ईधन बनाने म� होता है, इसिलए मोट� अनाज� को �माट� फ�ड कहा जाता है, �य�िक यह उपभो�ता�, िकसान� और धरती क� िलए भी बेहतर ह�। मोट� 
अनाज को हर तरह की िम�ी म� उगाया जा सकता है, कम िसंचाई वाले इलाक� क� िलए मोट� अनाज की फसल वरदान है, इससे मोट� दान� को अलग करने 
क� बाद पषु चारे क� तौर पर इ�तेमाल िकया जाता है इतना ही नह� अनाज की फसल अवषेष� से जैव ईधन भी बनाया जाता है। सरकार मोट� अनाज� की खपत 
को बढ़वा देने क� िलए �यंजन� और मू�य-विध�त उ�पाद� म� लगे �आट�अप उ�िमय� को सहायता �दान कर रही है। मोट� अनाज संतुिलत आहार क� साथ-साथ 
एक सुरि�त वातावरण क� िनमा�ण म� योगदान देता है। ये मानव जाित क� िलए एक �ाक�ितक उपहार है। मोट� अनाज की खेती और उपभोग को बढ़ावा िदया जा 
सक� और इसक� पोषण संबंधी लाभ� को बढ़ावा िदया जा सक�। मोट� अनाज क� उ�पादन और उपभोग को बढ़ावा देने क� िलए वष� 2023 को अंतरा��ीय मोटा 
अनाज वष� क� �प म� मनाया गया है। अंतरा��ीय िमलेटस वष� 2023 क� िलए 8 मोट� अनाज� को शािमल िकया गया है, इनम� बाजरा, रागी, क�टकी, 
�वार,क�गनी, चेना, संवा और कोदो है। दुिनया क� कई देशो म� मोट� अनाज� को लेकर काय��म हो रहे है, भारत म� भी इसको लेकर कई तरह की तैया�रयां 
चल रही है। िकसान� को मोट� अनाज उगाने और लोग� को खाने क� िलए �योग करने को �े�रत िकया जा रहा है। ऐसे म� लोग� की थािलय� तक 8 �कार क� 
पोशक अनाज� को पहुंचाना चुनौतीपूण� काम है, इस चुनौती को आसान बनाने क� िलए िमलेट क� फ�ड �ोड�ट को बढ़ावा िदया जा रहा है, ये फ�ड �ोड�ट उन 8 
मोट� अनाज� से बनाए जांएगे, िज�ह� अंतरा��ीय िमलेटस 2023 क� िलए िच��हत िकया गया है, जो इस �कार से है।

1. बाजरा:-  बाजरा सबसे �यादा उगाया और खाया जाने वाला मोटा अनाज है, इसकी सबसे �यादा खेती भारत म� होती ह�। बाजरा को हर तरह की 
िम�ी म� उगाया जा सकता है, कम िसंचाई वाले इलाक� क� िलए बाजरा की फसल वरदान है। बाजरे की खेती भारत और अ�ीका म� की जाती है, राज�थान 

नगमा अली
�योगशाजला तकीिनशीयन
शासकीय क�या महािव�ालय, बड़वानी
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म� बाजरे का उ�पादन सबसे �यादा होता है। बाजरे का इ�तेमाल पशु� क� चारे क� िलए भी िकया जाता है। बाजरा म� �ोटीन फाइबर, अमीनोएिसड समेत कई 
�यूि�एंट से भरपूर इस िमलेट से दिलया, िखचड़ी, क�कीज समेत कई �यंजन बनाए जाते ह�।
2. रागी:-  रागी को देशी भाषा म� नचनी भी कहते ह�, यह िदखने म� सरस� जैसा होता है। रागी क� िलए अिधक पानी की ज�रत नह� पड़ती है, यह 
अनाज हर तरह की िम�ी म� पैदा होकर भी �ोटीन िवटािमन आयरन क���षयम और िवटािमन बी जैसे कई गुण� से भरपूर होता है, आज भारत क� साथ-साथ 
पूरे एिषया, अ�ीका और दि�ण अमे�रका म� रागी की खेती की जा रही है।
3. क�गनी:-  क�गनी एक �ाचीन अनाज है जो भारत समेत कई देशो म� उगाया जाता है। क�गनी को एक श��तशाली सहयोगी क� �प म� जानते है जो 
हमारे �व�थ जीवनशैली की खोज म� मदद करता है। इस िमलेट से दिलया से लेकर पुलाव जैसे कई �यंजन बनाने म� इ�तेमाल िकया जाता है। कम बा�रश 
वाले इलाक� म� उगने वाली क�गनी �ोटीन, फाइबर, आयरन, पोट�शीयम और मै�ीशीयम से भरपूर होती है।
4. सांवा:- सांवा का इितहास भी बाकी मोट� अनाज� की तरह हजार� साल पुराना है, इसम� मौजूद पोषक त�व फाइबर, �ोटीन, आयरन क���शयम 
और िवटािमन बी आिद शरीर को खास एनज� देते ह�। िकसान को भी सावां उगााना बेहद पंसद करते है, �य�िक इसम� कीट या बीमा�रयां लगने का खतरा 
नही रहता है।
5. चेना:- चेना एक ऐसा मोटा अनाज है, जो पूरी दुिनया म� उगाया जाता है, भारत क� साथ-साथ यूरोप चीन और अमे�रका म� इस से सूप, दिलया और 
नूडल बनाए जाते है, यह िमलेट फ�ट और कोले��ॉल �ी होता है।
6. कोदो:- कोदो एक पांरप�रक अनाज है। औषधीय गुण� से भरपूर कोदो क� दाने काफी छोट� होते है लेिकन इसकी फसल धान की तरह होती है। कोदो 
को भारत म� करीब 3000 साल� से उगाया जा रहा ह�। कोदो िमलेट को कम पानी वाले सूखा��त और बंजर इलाक� म� भी उगाया जा सकता है।  
7. �वार:- �वार एक �ामीण फसल है, इसिलए �वार िमलेट को आहार म� शािमल करने की �ाथिमकता दी जा रही है जो दुिनया भर म� लोकि�य हो 
रही है। �वार िव�व की एक मह�वपूण� फसल है। वषा� आधा�रत क�िष क� िलये �वार सबसे उपयु�त फसल है, �वार की फसल कम वषा� म� भी अ�छी उपज दे 
सकती है। �वार जानवर� का मह�वपूण� एवं पौ��टक चारा ह�।
8. क�टकी:- क�टकी क� �यादातर गुण चेना से िमलते ह�, इसकी खेती करना िकसान� क� िलए िजतना आसान है, क�टकी की फसल 65 से 75 िदन� म� 
पक जाती है। भारत म� क�टकी की खेती �यादातर म�य �देष, छ�ीसगढ़, और आं��देष क� इलाक� म� होती है। म�य�देश क� खेत� म� जैिवक �प से उगाया 
जाता है। क�टकी को चावल की तरह पकाया जा सकता है या दिलया, िखचड़ी या डोसा बनाया जा सकता है।

भारत म� मोट� अनाज की ��थित:-

िन�क�षः- 

संदभ� िलंक:-

 भारत सामा�य तौर पर उगाये जाने वाले सभी पोषक अनाज� का उ�पादन करता है और दुिनया म� पोषक अनाज� का सबसे बड़ा उ�पादक और 
पांचवा सबसे बड़ा िनया�तक है। भारत क� अिधकांश रा�य� म� एक या एक से अिधक पोषक अनाज� की �जाितयां उगाई जाती है। भारत दुिनया म� मोट� अनाज 
का सबसे बड़ा उ�पादक है। मोट� अनाज शु�क भूिम म� उगते है। भारत म� मोट� अनाज िवशेषकर उन रा�य� म� पैदा होते ह�, जहॉ कम से म�यम �तर की वषा� 
होती ह�। भारत दुिनया भर मोट� अनाज का सबसे बड़ा उ�पादक रा�य राज�थान, कना�टक, महारा��, उ�र�देष, ह�रयाणा, गुजरात, म�य�देष, तिमलनाड�, 
आं��देश और उ�राखंड़ है। वत�मान म� दस रा�य� म� 2023-24 को अविध क� दौरान भारत म� मोट� अनाज क� उ�पादन म� लगभग 98 �ितषत का योगदान 
है। भारत म� िमलेट की ��थित एक �कार का अनाज है, जो दुिनया क� कई िह�स� म� उगाया जाता है िवशेष �प से सूखे देशो म� जहां अ�य फसल� का पनपना 
मु��कल है। मोट� अनाज का �ोड�न साल दर साल बढ़ रहा है। भारत दुिनया म� मोट� अनाज का पांचवा सबसे बड़ा िनया�तक है। क�िष और िकसान क�याण 
मं�ालय क� अनुसार, भारत मोट� अनाज का एक �मुख उ�पादक है। भारत क� क�ल िमले�स उ�पाद म� बाजरा और �वार का सबसे बड़ा िह�सा है। संयु�त रा�� 
क� खा� और क�िष संगठन क� आंकड़� क� अनुसार, मोट� अनाज क� मु�य उ�पादक म� भारत ,चीन, नाइजर, अ�ीका, नाइजी�रया, �स, अमे�रका शािमल 
ह�। भारतीय मोट� अनाज क� पौ��टकता से भरपूर समृ�द सूखा सिह�णु फसल है जो �यादातर भारत क� शु�क एवं अध� शु�क �े�� म� उगाया जाता है। भारत की 
पा�र��थितक और आिथ�क सुर�ा म� मह�वपूण� भूिमका िनभाता है। इस मोट� अनाजो को मोटा अनाज या गरीब� क� अनाज क� �प म� भी जाना जाता है। भारत 
क� मोट� अनाज क� िनया�त म� मु�य �प स�पूण� अनाज है और मोट� अनाज� क� मू�यविध�त उ�पाद� का िनया�त बहुत कम है। लेिकन अनुमान है िक वष� 2025 
तक मोट� अनाज का बाजार वत�मान 9 िबिलयन डॉलर बाजार मू�य से बढ़कर 12 िबिलयन डॉलर हो जाएगा।

  िमले�स भारतीय क�िष म� मह�वपूण� भूिमका िनभाता है, िवषेष �प से उन �े�� म� जहॉ पया�वरणीय प�र��थितयॉ चुनौतीपूण� होती ह�। सूखा और 
खराब िम�ी की गुणव�ा क� �ित इसकी सहनषीलता, साथ ही उ� पोषण मू�य, इसे कई समुदाय� क� िलए एक मह�वपूण� खा� ��ोत बनाता है। समय क� 
साथ उ�पादन पैटन� म� बदलाव और मोट� अनाज की खेती म� िगरावट क� बावजूद, ये फसल� क�िष प�र��य और लाख� लोग� क� आहार का अिभ� िह�सा बनी 
हुई ह�। इनक� िवकास और िवतरण क� िलए आव�यक प�र��थितय� को समझना उनक� मह�व और खा� सुर�ा तथा सततता म� उनक� योगदान को समझने 
म� मदद करता है।

1- Link-https://www.sanskritiias.com 
2- https://www.drishtiias.com

3- https://apeda.gov.in 

4- https://pib.gov.in�
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बैतूल िजले म� क�पोषण पर मोट� अनाज का �भाव - �ामीण और शहरी �े� का एक 
िव�लेषणा�मक अ�ययन

शोध सार -

1. ��तावना -

क��जी श�द - क�पोषण, मोट� अनाज, �वार, बाजरा, रागी, कोदो, , �ामीण �े�, शहरी �े�, पोषण, �वा��य, आहार, 
                  जाग�कता अिभयान।

 (भारत म� क�पोषण एक गंभीर सम�या बनी हुई है, िवशेषकर बैतूल िजले क� �ामीण और शहरी समुदाय� म�। इस अ�ययन का उ�े�य बैतूल िजले 
म� मोट� अनाज क� सेवन का क�पोषण पर �भाव जानने क� िलए िव�लेषण करना है। मोट� अनाज जैसे �वार, बाजरा, रागी और कोदो पोषण से भरपूर होते ह� 
और इनका सेवन क�पोषण को कम करने म� सहायक हो सकता है। यह शोध शहरी और �ामीण �े�� म� मोट� अनाज की खपत की �वृि�य� का तुलना�मक 
अ�ययन करता है और यह समझने का �यास करता है िक इन अनाज� को आहार म� क�से शािमल िकया जा सकता है। शोध म� पाया गया िक शहरी �े�� म� 
मोट� अनाज का सेवन कम हो गया है, जबिक �ामीण �े�� म� इसका सेवन अभी भी मह�वपूण� है। अ�ययन म� यह भी पाया गया िक मोट� अनाज क� सेवन 
को बढ़ावा देने क� िलए सरकारी योजना�, जैसे म�या� भोजन योजना� और आंगनवाड़ी काय��म�, का इ�तेमाल िकया जा सकता है। इसक� अित�र�त, 
�थानीय समुदाय� म� जाग�कता अिभयान� क� ज�रए मोट� अनाज क� पोषण लाभ� क� बारे म� जानकारी दी जा सकती है। मोट� अनाज का उ�पादन िकसान� 
की आय म� वृि� करने क� साथ-साथ पया�वरणीय दृ��टकोण से भी लाभकारी है। इस शोध का ल�य बैतूल िजले म� क�पोषण से िनपटने क� िलए मोट� अनाज क� 
सेवन को बढ़ावा देने की �भावी रणनीितय� का ��ताव करना है।)

 क�पोषण आज भी भारत क� �ामीण और शहरी �े�� म� एक मह�वपूण� और चुनौतीपूण� सम�या क� �प म� उभर कर सामने आता है। यह न क�वल 
�य��तगत �वा��य पर गहरा �भाव डालता है, ब��क यह सामािजक और आिथ�क िवकास म� भी बड़ी बाधा उ�प� करता है। क�पोषण क� कारण न क�वल 
शारी�रक �वा��य िबगड़ता है, ब��क यह मानिसक िवकास और काय� �मता म� भी कमी का कारण बनता है। ब�� म� यह सम�या िवशेष �प से िचंताजनक 
है, �य�िक यह उनक� शारी�रक और मानिसक िवकास को �भािवत करता है, िजससे िश�ा, काय� �दश�न और भिव�य क� िलए तैया�रय� म� कमी आ सकती 
है। इस संदभ� म� बैतूल िजला, जो िक म�य �देश क� आिदवासी बहुल �े� म� ��थत है, एक उदाहरण है, जहां क�पोषण की सम�या बहुत गहरे तक �या�त है।

 बैतूल िजले म� क�पोषण एक �मुख �वा��य चुनौती है। िजले क� अिधकांश लोग आिदवासी समुदाय से संबंिधत ह�, और इन समुदाय� म� पोषण संबंधी 
सम�याएं अिधक पाई जाती ह�। यहां क� लोग� क� खानपान म� िविवधता की कमी है और उनक� आहार म� अ�सर ज�री पोषक त�व� की कमी होती है। 
हालांिक, िविभ� सरकारी और गैर-सरकारी संगठन� �ारा क�पोषण से िनपटने क� िलए �यास िकए गए ह�, लेिकन इन �यास� क� बावजूद यह सम�या 
जिटल बनी हुई है। �मुख कारण� म� िश�ा का अभाव, पोषण क� �ित जाग�कता की कमी, और खा� सुर�ा की सम�या शािमल ह�।इसक� बावजूद, क�छ 
समाधान ऐसे ह� जो �थानीय �तर पर �भावी हो सकते ह�। एक संभािवत समाधान क� �प म� मोट� अनाज जैसे �वार, बाजरा, रागी, और कोदो को देखा जा रहा 
है। मोट� अनाज �ाक�ितक �प से पोषण त�व� से भरपूर होते ह� और इनका उ�पादन �ामीण और शहरी �े�� म� आसानी से िकया जा सकता है। ये अनाज, 
अनाज की पारंप�रक िक�म� ह�, जो पहले �ामीण �े�� म� आमतौर पर खाए जाते थे, लेिकन समय क� साथ इनकी खपत म� कमी आई है। इन अनाज� म� 
काब�हाइ��ट, �ोटीन, फाइबर, खिनज और िवटािम�स का उ� �तर होता है, जो क�पोषण से िनपटने क� िलए अ�यंत लाभकारी सािबत हो सकता है। इसक� 
अलावा, मोट� अनाज क� उ�पादन से िकसान� की आय म� भी वृि� हो सकती है, �य�िक ये फसल� कम पानी म� उगाई जा सकती ह� और इनकी खेती की लागत 
भी अपे�ाक�त कम होती है।यह अ�ययन बैतूल िजले क� �ामीण और शहरी समुदाय� म� मोट� अनाज क� उपयोग और उसक� क�पोषण पर �भाव का िव�लेषण 
करने का �यास करता है। मोट� अनाज की खपत को बढ़ावा देने क� िलए यह अ�ययन यह समझने का �यास करता है िक इन अनाज� को िकस तरह से 
आहार म� शािमल िकया जा सकता है और िकस �कार से यह �थानीय लोग� क� िलए अिधक आकष�क बन सकता है। बैतूल िजले क� शहरी और �ामीण �े�� 
म� मोट� अनाज क� उपयोग की वत�मान ��थित का अ�ययन करक�, इस शोध का उ�े�य यह पहचानना है िक मोट� अनाज क� सेवन म� वृि� से क�पोषण को क�से 
कम िकया जा सकता है।इस शोध का एक मह�वपूण� उ�े�य यह भी है िक मोट� अनाज को लोग� क� आहार का िह�सा बनाने क� िलए उ�ह� क�से �े�रत िकया जा 
सकता है। इसक� िलए, यह ज�री है िक लोग� को मोट� अनाज क� पोषण संबंधी लाभ� क� बारे म� जाग�क िकया जाए। मोट� अनाज म� उ� फाइबर साम�ी 
होती है, जो पाचन तं� को बेहतर बनाती है और शरीर को अिधक ऊजा� �दान करती है। इसक� अलावा, इन अनाज� म� �ोटीन, आयरन और क���शयम की 
अ�छी मा�ा होती है, जो ब�� और गभ�वती मिहला� क� िलए िवशेष �प से मह�वपूण� होते ह�। मोट� अनाज का सेवन न क�वल क�पोषण को कम करता है, 
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2. शोधकी आव�यकता -

 बैतूल िजले म� क�पोषण की उ� दर एक गंभीर सामािजक और �वा��य सम�या क� �प म� उभरी है। यह क�वल शारी�रक �वा��य पर �भाव डालने 
क� साथ-साथ ब�� की मानिसक और शारी�रक िवकास म� भी बाधाएं उ�प� करता है, जो उनक� भिव�य क� िलए भी संकटपूण� हो सकता है। क�पोषण से 
�भािवत ब�� क� िलए िश�ा म� कमजोरी, शारी�रक िवकास म� मंदी, और भिव�य म� रोग� क� �ित संवेदनशीलता बढ़ जाती है। इस �कार, यह सम�या एक 
सामािजक और आिथ�क चुनौती बन गई है, जो िजले क� सम� िवकास को �भािवत करती है। इसिलए, बैतूल िजले म� क�पोषण की सम�या को िनयंि�त करने 
क� िलए एक �भावी और सम� रणनीित की आव�यकता है, जो न क�वल ता�कािलक समाधान �दान करे, ब��क दीघ�कािलक �वा��य और िवकास को भी 
सुिन��चत करे।इस िदशा म� एक संभािवत समाधान क� �प म� मोट� अनाज (जैसे �वार, बाजरा, रागी, और कोदो) की खपत को बढ़ावा देने पर िवचार िकया 
जा रहा है। मोट� अनाज पोषण क� दृ��टकोण से अ�यिधक लाभकारी होते ह�। ये अनाज पोषक त�व� से भरपूर होते ह� और इ�ह� जलवायु प�रवत�न क� अनुक�ल 
क�िष �णाली क� �प म� भी देखा जा सकता है। इन अनाज� म� �ोटीन, फाइबर, क���शयम, आयरन, और िवटािम�स की अ�छी मा�ा होती है, जो क�पोषण से 
िनपटने क� िलए मह�वपूण� ह�। मोट� अनाज का उपयोग न क�वल शारी�रक �वा��य म� सुधार करता है, ब��क यह िकसान� क� िलए एक ��थर और पया�वरणीय 
�प से अनुक�ल वैक��पक फसल भी �दान करता है।

 बैतूल िजले म� क�पोषण की सम�या का समाधान मोट� अनाज की खपत को बढ़ाने म� हो सकता है। हालांिक, इस सम�या को हल करने क� िलए यह 
ज�री है िक हम शहरी और �ामीण �े�� म� भोजन की आदत� क� बीच िभ�ता� को समझ� और इन िभ�ता� क� आधार पर रणनीितयाँ बनाएं। शहरी 
�े�� म� जहां औ�ोिगकीकरण और वै�वीकरण क� कारण िविभ� �कार क� पैक��ड और �ोसे�ड खा� पदाथ� की उपल�धता बढ़ी है, वह� �ामीण �े�� म� 
पारंप�रक और �थानीय खा� पदाथ� का �चलन अिधक है। हालांिक, शहरी �े�� म� मोट� अनाज की खपत कम हो गई है, वह� �ामीण �े�� म� मोट� अनाज 
की खपत अब भी �यापक �प से की जाती है। इस िभ�ता को समझना और इन �े�� म� मोट� अनाज क� उपयोग को बढ़ावा देना अ�यंत मह�वपूण� है, तािक 
क�पोषण क� �भाव को िनयंि�त िकया जा सक�।इस शोध का उ�े�य शहरी और �ामीण �े�� म� मोट� अनाज क� सेवन क� �भाव का अ�ययन करना है, तािक 
यह समझा जा सक� िक इन अनाज� को आहार म� शािमल करने से क�पोषण पर �या �भाव पड़ता है। अ�ययन का मु�य फोकस यह िनधा��रत करना है िक 
इन �े�� म� मोट� अनाज क� सेवन को बढ़ावा देने क� िलए कौन सी रणनीितयाँ कारगर हो सकती ह�। मोट� अनाज क� सेवन म� वृि� से न क�वल क�पोषण की 
सम�या हल हो सकती है, ब��क यह िकसान� की आय म� भी वृि� कर सकता है, �य�िक मोट� अनाज की खेती कम लागत वाली होती है और जलवायु 
प�रवत�न क� �ित अिधक सहनशील होती है।

 सम� दृ��टकोण से, बैतूल िजले म� क�पोषण की सम�या को हल करने क� िलए मोट� अनाज क� उपयोग को बढ़ावा देना एक �भावी उपाय हो सकता 
है। यह न क�वल क�पोषण की सम�या को कम करेगा, ब��क यह �ामीण अथ��यव�था को भी सश�त बनाएगा। मोट� अनाज की खेती से िकसान� को आय म� 
वृि� हो सकती है, �य�िक ये फसल� कम पानी म� उगाई जा सकती ह� और इनकी खेती पर कम खच� आता है। साथ ही, मोट� अनाज की खेती से पया�वरणीय 
�भाव भी कम हो सकते ह�, �य�िक ये फसल� जलवायु प�रवत�न क� �ित अिधक सहनशील होती ह�।इस �कार, बैतूल िजले म� क�पोषण को िनयंि�त करने क� 
िलए मोट� अनाज क� उपयोग को बढ़ावा देने क� कई फायदे ह�। यह न क�वल पोषण को बेहतर बनाता है, ब��क यह जलवायु अनुक�ल क�िष �णाली को भी 
बढ़ावा देता है। इस अ�ययन का ल�य मोट� अनाज क� मह�व को समझाना और इ�ह� आहार का िह�सा बनाने क� िलए लोग� को �े�रत करना है, तािक 
क�पोषण की सम�या को �भावी �प से हल िकया जा सक�।

3. शोध काय� की समी�ा-

 1. रमेश क�मार, (2024), �ामीण भारत म� मोट� अनाज की खपत और क�पोषण पर उसका �भाव, क� इस अ�ययन ने �ामीण भारत म� मोट� 
अनाज की खपत और इसक� क�पोषण पर �भाव की जाँच की। शोध म� पाया गया िक मोट� अनाज का िनयिमत सेवन ब�� और गभ�वती मिहला� म� पोषण 
�तर को बेहतर बनाता है। इस अ�ययन ने मोट� अनाज क� पोषण संबंधी फायदे पर जोर िदया, जैसे िक उ� �ोटीन, फाइबर और खिनज साम�ी। इसक� 
अित�र�त, यह शोध इस बात की ओर भी इशारा करता है िक �ामीण समुदाय� म� मोट� अनाज की खपत बढ़ाने से क�पोषण की दर को घटाया जा सकता है। 
शोध म� यह भी पाया गया िक �ामीण भारत म� यह अनाज पारंप�रक �प से खाया जाता है, लेिकन इसका सेवन अब धीरे-धीरे घट रहा है।

 2. सुजाता िम�ा, (2024), मोट� अनाज क� उ�पादन म� बढ़ोतरी क� आिथ�क �भाव म� मोट� अनाज क� उ�पादन म� बढ़ोतरी क� आिथ�क �भाव� का 
अ�ययन िकया। शोध म� पाया गया िक मोट� अनाज की खेती से िकसान� की आय म� वृि� हुई है। िकसान� ने यह पाया िक मोट� अनाज की पैदावार अिधक 
स�ती और कम लागत वाली होती है, िजससे उ�ह� अिधक मुनाफा होता है। इसक� अित�र�त, मोट� अनाज की खेती ने फसल िविवधता को बढ़ावा िदया, जो 
जलवायु प�रवत�न क� �भाव� को कम करने म� मददगार सािबत हुई। यह शोध बताता है िक मोट� अनाज को मु�य फसल क� �प म� बढ़ावा देने से िकसान� की 
िव�ीय ��थित म� सुधार हो सकता है। 
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 3. अनुज िसंह, (2024), शहरी समुदाय� म� मोट� अनाज को शािमल करने की चुनौितयां  अनुज िसंह का यह शोध शहरी समुदाय� म� मोट� 
अनाज को शािमल करने की चुनौितय� का िव�लेषण करता है। शोध म� पाया गया िक जाग�कता की कमी और �वाद क� �ित झुकाव सबसे बड़ी बाधाएं ह�। 
शहरी �े�� म� मोट� अनाज क� बारे म� जानकारी का अभाव था और लोग इसे पारंप�रक खा� पदाथ� की तरह �वािद�ट नह� मानते थे। शोध म� यह भी दशा�या 
गया िक शहरी लोग� क� िलए मोट� अनाज क� सेवन को बढ़ावा देने क� िलए �भावी �चार-�सार अिभयान और �वाद म� सुधार की आव�यकता है। इसक� 
अलावा, शहरी समुदाय� म� मोट� अनाज की खपत बढ़ाने क� िलए �वा��य और पोषण से जुड़ी जाग�कता अिभयान� को तेज करने की आव�यकता है।

 4. नीिलमा ठाक�र, (2023), आिदवासी �े�� म� क�पोषण और मोट� अनाज का उपयोग, का यह अ�ययन आिदवासी �े�� म� क�पोषण और मोट� 
अनाज क� उपयोग पर क�ि�त था। इस शोध म� यह पाया गया िक आिदवासी समुदाय म� पारंप�रक भोजन म� मोट� अनाज को िफर से शािमल करने की 
आव�यकता है। शोध ने यह िदखाया िक आिदवासी �े�� म� मोट� अनाज का सेवन पारंप�रक �प से िकया जाता था, लेिकन समय क� साथ इसकी खपत घट 
गई है। इसक� प�रणाम�व�प, क�पोषण की दर म� वृि� हुई है। 

 5. दीपक शमा�, (2023), ब�� क� आहार म� मोट� अनाज का �भाव, क� इस अ�ययन ने ब�� क� आहार म� मोट� अनाज क� �भाव का िव�लेषण 
िकया। शोध म� पाया गया िक �क�ल भोजन योजना म� मोट� अनाज को शािमल करने से ब�� क� पोषण �तर म� सुधार हुआ है। ब�� क� िलए बेहतर पोषण 
सुिन��चत करने क� िलए यह मह�वपूण� था िक उनकी आहार योजना म� मोट� अनाज को �ाथिमकता दी जाए, �य�िक यह फाइबर, �ोटीन और अ�य 
आव�यक पोषक त�व� से भरपूर होता है। अनाज का सेवन ब�� क� शारी�रक और मानिसक िवकास म� योगदान करता है और क�पोषण की सम�या को कम 
करने म� मदद करता है।

 6. िकरण जोशी, क�पोषण से िनपटने म� मोट� अनाज की भूिमका, का शोध क�पोषण से िनपटने म� मोट� अनाज की भूिमका पर आधा�रत था। शोध 
म� पाया गया िक मोट� अनाज क� �ित सकारा�मक दृ��टकोण को बढ़ावा देने क� िलए �चार-�सार की आव�यकता है। जोशी ने यह बताया िक मोट� अनाज क� 
पोषण लाभ� क� बारे म� अिधक से अिधक लोग� को जाग�क करना आव�यक है, तािक यह उनक� आहार का एक िनयिमत िह�सा बन सक�। 

4. शोध क� उ�े�य -

Ÿ बैतूल िजले क� �ामीण और शहरी समुदाय� म� क�पोषण की वत�मान ��थित का अ�ययन करना।
Ÿ मोट� अनाज क� उपयोग और इसक� पोषण मू�य को समझना।
Ÿ मोट� अनाज क� उ�पादन, िवतरण, और खपत से संबंिधत सामािजक और आिथ�क पहलु� का िव�लेषण करना।

5. शोध की प�रक�पना-

Ÿ प�रक�पना 1 (�0)- बैतूल िजले क� शहरी और �ामीण �े�� म� क�पोषण पर मोट� अनाज क� �भाव म� कोई सां��यकीय दृ��ट से मह�वपूण� अंतर नह� है।
Ÿ प�रक�पना 2 (�1)- बैतूल िजले क� शहरी और �ामीण �े�� म� क�पोषण पर मोट� अनाज क� �भाव म� सां��यकीय दृ��ट से मह�वपूण� अंतर है।

6. �यु�त शोध प�ित

 इस अ�ययन म� बैतूल िजले क� �ामीण और शहरी समुदाय� क� बीच मोट� अनाज क� उपयोग और क�पोषण पर इसक� �भाव को समझने क� िलए 
वण�ना�मक और िव�लेषणा�मक प�ित का उपयोग िकया गया। बैतूल िजले को आिदवासी बहुल �े� क� �प म� चुना गया, जहाँ क�पोषण की सम�या गंभीर 
है। इस अ�ययन का मु�य उ�े�य मोट� अनाज क� सेवन क� मा�यम से क�पोषण क� �तर को समझना और इसे कम करने क� उपाय� की पहचान करना 
था।ड�टा सं�ह क� िलए �ाथिमक और ि�तीयक �ोत� का उपयोग िकया गया। �ाथिमक ड�टा सं�ह क� िलए ��ावली, सा�ा�कार, और फोकस �ुप चचा� 
(�ळ�) का सहारा िलया गया। ��ावली म� मोट� अनाज क� सेवन, उनक� पोषण संबंधी लाभ, और खपत क� पैटन� पर सवाल पूछ� गए। सा�ा�कार म� 
�थानीय लोग, िकसान, �वा��य काय�कता�, और सरकारी अिधकारी शािमल हुए, िजनसे मोट� अनाज क� बारे म� उनक� दृ��टकोण, सम�या� और समाधान 
पर चचा� की गई। इसक� अलावा, फोकस �ुप चचा� म� �ामीण और शहरी दोन� समुदाय� क� बीच मोट� अनाज क� सेवन और क�पोषण पर �भाव को लेकर 
िविभ� दृ��टकोण �ा�त िकए गए।ि�तीयक ड�टा सं�ह क� िलए शोध प��, सरकारी �रपोट� और संबंिधत पु�तक� का अ�ययन िकया गया। इसम� बैतूल िजले 
म� क�पोषण की ��थित, सरकार �ारा मोट� अनाज क� उपयोग को बढ़ावा देने क� �यास, और योजना� की �भावशीलता पर जानकारी �ा�त की गई।ड�टा का 
िव�लेषण सां��यकीय िविधय� क� मा�यम से िकया गया, िजनम� औसत, मानक िवचलन, और ज-परी�ण �मुख थे। इन िविधय� का उपयोग शहरी और 
�ामीण �े�� क� बीच मोट� अनाज क� उपयोग और क�पोषण क� �तर म� अंतर का िव�लेषण करने क� िलए िकया गया ।
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सारणी �मांक 1 म� िदये गए आंकड़� क� आधार पर बैतूल िजले क� शहरी और �ामीण �े�� म� क�पोषण पर मोट� अनाज क� �भाव का सां��यकीय िव�लेषण 
��तुत िकया गया है। इस िव�लेषण का उ�े�य शहरी और �ामीण �े�� म� मोट� अनाज क� �भाव� की तुलना करना और उनक� बीच संभािवत सां��यकीय 
अंतर को पहचानना है।
 शहरी �े� क� िलए �ा�त आंकड़� का मा�य 14.86 है, जो इस �े� म� क�पोषण पर मोट� अनाज क� �भाव को दशा�ता है। शहरी �े� का मा�य िवचलन 
1.76 है, जो यह बताता है िक इस �े� म� मोट� अनाज क� �भाव म� क�छ हद तक िविवधता पाई जाती है। इसक� अित�र�त, मा�य मानक �ुिट 0.25 और मा�य 
मानक िवचलन 0.375 ह�, जो इस ड�टा की सटीकता और ��थरता को इंगीत करते ह�। शहरी �े� क� आंकड़� अपे�ाक�त ��थर ह�, िजससे यह �प�ट होता है िक 
शहरी �े� म� मोट� अनाज का �भाव अिधक समान है।इसक� िवपरीत, �ामीण �े� म� क�पोषण पर मोट� अनाज का �भाव 14.08 क� मा�य क� साथ �ा�त हुआ 
है, जो शहरी �े� क� मा�य से थोड़ा कम है। �ामीण �े� का मा�य िवचलन 1.98 है, जो शहरी �े� से अिधक है, और यह दशा�ता है िक इस �े� म� मोट� अनाज 
क� �भाव म� अिधक िविवधता पाई जाती है। �ामीण �े� म� मा�य मानक �ुिट 0.28 और मा�य मानक िवचलन 0.447 है, जो इस ड�टा की सटीकता और 
��थरता को दशा�ता है।टी-मू�य 2.0825 �ा�त हुआ है, जो शहरी और �ामीण �े�� क� बीच सां��यकीय अंतर को संक�त करता है। �वतं�ता की कोिट 98 पर 
िकया गया परी�ण यह दशा�ता है िक शहरी और �ामीण �े�� क� बीच क�पोषण पर मोट� अनाज क� �भाव म� एक सां��यकीय अंतर है। हालांिक, पी-मू�य 
0.399 है, जो 0.05 क� साथ�कता �तर पर असाथ�कता को दशा�ता है। इसका अथ� है िक दोन� �े�� क� बीच मोट� अनाज क� �भाव म� कोई मह�वपूण� सां��यकीय 
अंतर नह� है।
 इस सां��यकीय िव�लेषण क� प�रणाम� क� आधार पर यह कहा जा सकता है िक बैतूल िजले क� शहरी और �ामीण �े�� म� मोट� अनाज क� �भाव म� 
कोई मह�वपूण� अंतर नह� है। हालांिक, शहरी �े� का मा�य थोड़ा अिधक है और इसका मा�य िवचलन भी कम है, िजससे यह संक�त िमलता है िक शहरी �े� 
म� मोट� अनाज का �भाव अिधक ��थर और समान है। वह�, �ामीण �े� म� क�पोषण पर मोट� अनाज क� �भाव म� अिधक िविवधता पाई जाती है, लेिकन यह 
अंतर सां��यकीय �प से मह�वपूण� नह� है। सारांश �प म�, दोन� �े�� क� बीच क�पोषण पर मोट� अनाज क� �भाव म� कोई मह�वपूण� सां��यकीय अंतर नह� 
पाया गया है, जैसा िक पी-मू�य और टी-मू�य क� आधार पर िन�किष�त िकया गया है। यह प�रणाम संक�त करते ह� िक बैतूल िजले क� शहरी और �ामीण �े�� 
म� मोट� अनाज का �भाव समान �प से िवत�रत है।
प�रक�पना का स�यापन एवं शोध िन�कष�
 बैतूल िजले क� शहरी और �ामीण �े�� म� क�पोषण पर मोट� अनाज क� �भाव का सां��यकीय िव�लेषण िकया गया, िजसक� प�रणाम� क� आधार 
पर दो प�रक�पना� की स�यता का परी�ण िकया गया। पहले प�रक�पना यह है िक बैतूल िजले क� शहरी और �ामीण �े�� म� क�पोषण पर मोट� 
अनाज क� �भाव म� कोई सां��यकीय दृ��ट से मह�वपूण� अंतर नह� है। दूसरी प�रक�पना यह है िक बैतूल िजले क� शहरी और �ामीण �े�� म� क�पोषण 
पर मोट� अनाज क� �भाव म� सां��यकीय दृ��ट से मह�वपूण� अंतर है।यह प�रणाम मु�य प�रक�पना 1 को �वीकार करने क� प� म� ह�, �य�िक पी-
मू�य 0.399 है और यह 0.05 क� साथ�कता �तर से अिधक है, जो यह िस� करता है िक दोन� �े�� क� बीच मोट� अनाज क� �भाव म� कोई सां��यकीय अंतर 
नह� है। इस तरह से, मु�य प�रक�पना 1 को �वीक�त िकया जाता है और मु�य प�रक�पना 2  को िनर�त िकया जाता है।इस सां��यकीय 
िव�लेषण से यह �प�ट होता है िक बैतूल िजले क� शहरी और �ामीण �े�� म� मोट� अनाज क� �भाव म� कोई मह�वपूण� अंतर नह� पाया गया है, जैसा िक पी-
मू�य और टी-मू�य क� आधार पर िन�किष�त िकया गया है। हालांिक, शहरी �े� का मा�य थोड़ा अिधक था, िजससे यह संक�त िमलता है िक शहरी �े� म� मोट� 
अनाज का �भाव थोड़ा ��थर और समान है। �ामीण �े� म� अिधक िविवधता पाई जाती है, लेिकन यह अंतर सां��यकीय �प से मह�वपूण� नह� है।इसिलए, 
मु�य प�रक�पना 1 को �वीकार िकया गया, और मु�य प�रक�पना 2 को िनर�त िकया गया। इस शोध म� यह िस� हुआ िक बैतूल िजले क� 
शहरी और �ामीण �े�� म� क�पोषण पर मोट� अनाज क� �भाव म� कोई मह�वपूण� सां��यकीय अंतर नह� है।

सुझाव -
 1. मोट� अनाज क� उपयोग को बढ़ावा देना -शोध से यह �प�ट हुआ है िक शहरी और �ामीण दोन� �े�� म� मोट� अनाज का �भाव समान है, हालांिक 
�ामीण �े� म� �भाव अिधक िविवधता दशा�ता है। इसिलए, मोट� अनाज क� सेवन को बढ़ावा देने क� िलए जाग�कता अिभयान चलाए जाने चािहए, तािक 
इसक� लाभ क� बारे म� सभी समुदाय� को जानकारी िमल सक� और इसक� सेवन को �ो�सािहत िकया जा सक�।
 2. �भावी िवतरण �णाली िवकिसत करना -चूंिक मोट� अनाज का �भाव दोन� �े�� म� समान �प से देखा गया है, इसिलए यह ज�री है िक मोट� 
अनाज को अिधक से अिधक लोग� तक पहुंचाने क� िलए �भावी िवतरण �णािलयाँ िवकिसत की जाएं। �ामीण �े�� म� िवशेष �प से इनकी उपल�धता 
सुिन��चत करने क� िलए सरकारी योजना� को और अिधक �भावी बनाया जा सकता है।
 3. �ामीण �े�� म� िवशेष �यान देना -हालांिक सां��यकीय अंतर मह�वपूण� नह� था, िफर भी �ामीण �े�� म� मोट� अनाज क� �भाव म� अिधक 
िविवधता पाई गई। इसका मतलब यह हो सकता है िक �ामीण �े�� म� क�पोषण क� समाधान क� िलए िविभ� रणनीितयाँ अपनाई जानी चािहए। यहां, 
पारंप�रक क�िष प�ितय� और समुदाय आधा�रत काय��म� को बढ़ावा देने से बेहतर प�रणाम िमल सकते ह�।
 4. आहार संबंधी िश�ा को �ाथिमकता देना -मोट� अनाज क� लाभ� क� बारे म� िश�ा और �िश�ण काय��म� की आव�यकता है। �क�ल�, 
आंगनवाड़ी क��� और सामुदाियक �वा��य काय��म� क� मा�यम से �ामीण और शहरी दोन� �े�� म� ब�� और वय�क� को मोट� अनाज क� पोषक गुण� क� 
बारे म� जानकारी दी जा सकती है।
 5. मोट� अनाज क� बारे म� शोध को बढ़ावा देना -इस अ�ययन म� यह पाया गया िक मोट� अनाज क� �भाव म� कोई मह�वपूण� सां��यकीय अंतर नह� 
था, िफर भी इसक� �भाव� क� बारे म� अिधक िव�तृत और दीघ�कािलक अ�ययन िकए जाने चािहए। इससे मोट� अनाज क� �वा��य पर अिधक सटीक और 
�भावी िन�कष� िनकाले जा सक�गे, जो साव�जिनक �वा��य योजना� को और अिधक �ासंिगक बना सकते ह�।
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 �थानीय क�िष प�ितय� को �ो�सािहत करना -बैतूल िजले जैसे �े�� म� मोट� अनाज की खेती को बढ़ावा देने क� िलए क�िष िवभाग �ारा �थानीय क�िष 
प�ितय� को �ो�सािहत िकया जा सकता है। मोट� अनाज क� उ�पादन से न क�वल �थानीय िकसान� की आय बढ़ सकती है, ब��क यह क�पोषण की सम�या को 
भी हल करने म� मददगार सािबत हो सकता है। इसक� िलए सरकारी योजना� और अनुदान� की सहायता ली जा सकती है।
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मोट� अनाज क� �ित सामािजक जाग�कता: �वा��य एवं सतत िवकास क� संदभ� म�

सारांश:- 

1. ��तावना -

मु�य श�द:- पो��टक, िवटािमन,�ोटीन, �लूट�न,�लेिशयर, �लोबल वािम�ग, पारंप�रक भोजन,�ी अ�,एंटीऑ�सीड�ट त�व, 
                  िडटॉ��सफाई, फ�टीसीड,फाइबर,क�रोटीन, मेटाबोिल�म,

 बढ़ती जनसं�या और जलवायु प�रवत�न क� बीच हम भारतीय� की थाली से लु�त हुए मोट� अनाज अथा�त िमलेट की उपयोिगता को एक बार िफर से 
बढ़ावा देने क� िलए भारत सरकार ने संयु�त रा�� को जो ��ताव भेजा था उसको �वीकार करते हुए संयु�त रा�� ने वष� 2023 को अंतररा��ीय िमलेट वष� 
घोिषत िकया है। िव� मं�ी िनम�ला सीतारमण ने फरवरी म� पेश अपने बजट म� मोट� अनाज क� मह�व और भारत क� परंपरागत भोजन को पूरी दुिनया म� 
पहचान बनाने क� िलए �ी अ� योजना शु� करने की बात कही थी। भारत म� कई �कार क� �ी अ� की खेती होती है, िजसम� �वार, रागी, बाजरा, क��, 
रामदाना, क�गनी, क�टकी, कोदो, चीना और सामा शािमल ह�। 1960 क� दशक म� ह�रत �ांित क� नाम पर भारत क� परंपरागत भोजन को हटा कर गेहूं, 
चावल, म�कई को बढ़ावा िदया गया। मोटा अनाज खाना बंद कर देने से कई तरह क� रोग� क� साथ ही देश म� क�पोषण भी बढ़ा। कोरोना महामारी क� बाद मोट� 
अनाज की मह�ा को देखते हुए पूरी दुिनया का �यान मोट� अनाज की पैदावार पर क�ि�त हुआ है। हाल ही म� क�िष िव�विव�ालय पालमपुर म� मोट� अनाज क� 
मह�व, उ�पादन और �चार क� िलए एक काय��म आयोिजत िकया गया िजसम� िकसान� को मोट� अनाज की फसल को उगाने क� िलए �े�रत करने क� साथ-
साथ लोग� को मोट� अनाज क� सेवन से फायद� पर �या�या सिहत समझाया गया। िव�विव�ालय क� वै�ािनक� ने धम�शाला म� आयोिजत जी-20 म� िवदेशी 
एवं िविश�ट मेहमान� को मोट� अनाज से बने क�कीज एवं िविभ� �कार क� �यंजन� का आहार परोसा एवं इस िदशा म� िकए जा रहे शोध एवं अ�ययन से 
अवगत करवाया। भारत जैसे देश जहां की जनसं�या चीन से भी आगे िनकल चुकी है, म� मोट� अनाज का मह�व और भी बढ़ जाता है �य�िक बढ़ती 
जनसं�या क� साथ �ाक�ितक संसाधन� की कमी होना �वाभािवक है।
 �लोबल वािम�ग क� फल�व�प हजार� लाख� वष� पुराने �लेिशयर िपघल रहे ह� या िपघलने की कगार पर ह�। इन �लेिशयर क� नीचे लाख� वष� से 
दबे पड़� वायरस नदी-नाल� क� ज�रए हम तक पहुंच कर कभी भी िकसी महामारी क� �प म� हमला कर सकते ह�। इसिलए हम� हमारे �वा��य क� �ित सावधान 
रहने की ज�रत है। जंक फ�ड को अलिवदा कहकर हम� अपने पारंप�रक भोजन की ओर लौटने की िनतांत आव�यकता है। दूसरी तरफ पया�वरण क� िबगड़ते 
संतुलन क� कारण पृ�वी पर पानी का संकट गहराता जा रहा है। नदी-नाले व �ाक�ितक ��ोत सूख रहे ह� तो भूिम क� भीतर जल�तर नीचे जा रहा है। ऐसे म� 
धान एवं गेहूं की खेती करना िकसान क� िलए िकसी जोिखम से कम नह�। मोट� अनाज को उगाने क� िलए �यादा पानी की ज�रत नह� होती है। यह फसल 
पानी की कमी होने पर खराब भी नह� होती है और �यादा बा�रश होने पर भी इसे �यादा नुकसान नह� होता है। मोट� अनाज की फसल खराब होने की ��थित 
म� भी यह पशु� क� चारे क� काम आ जाती है। बाजरा और �वार जैसी फसल� बहुत कम मेहनत म� तैयार हो जाती ह�। आग�िनक खेती क� िवक�प क� �प म� भी 
मोट� अनाज की फसल को देखा जा सकता है �य�िक मोट� अनाज वाली फसल� म� रासायिनक उव�रक और कीटनाशक� का �योग करने की ज�रत नह� 
होती है। इसी क� साथ ही इन फसल� क� अवशेष पशु� क� चारे क� काम आते ह�। इसिलए इनको धान की पराली की तरह जलाना नह� पड़ता और पया�वरण 
�दूषण से भी बचा जा सकता है। कोरोना क� बाद मोट� अनाज इ�युिनटी बू�टर क� �प म� �ित��ठत हुए ह�। इ�ह� सुपरफ�ड भी कहा जाने लगा है।

अिवनाश वानखेड़� क��दन गाठ�
शोधाथ� (समाजशा��)
आई.ई.एस. यूिनविस�टी भोपाल

शोधाथ� (समाजशा��)
आई.ई.एस. यूिनविस�टी भोपाल

 क�छ समय पहले तक मोट� अनाज जैसे �वार, बाजरा, रागी, कांद� आिद की उपे�ा होती थी। एक व�त था जब मोट� अनाज का सेवन गरीब लोग 
करते थे। लेिकन आिथ�क संप�ता बढ़ने क� साथ-साथ ही मोट� अनाज का चलन घटने लगा। लेिकन हािलया वै�ािनक अनुसंधान बताते ह� िक मोट� अनाज 
कह� �यादा पौ��टक ह�। इनम� �यादा �ोटीन, �यादा फाइबर िवटािमन, �यादा क���शयम, आयरन आिद की मौजूदगी है। दूसरे म� �लूट�न मु�त भी ह�। �लूट�न 
एक तरफ का �ोटीन होता है जो वजन बढ़ाने क� िलए िज�मेदार माना गया है। इसिलए मोट� अनाज क� सेवन को लेकर जाग�कता िफर से बढ़ी है। इस काय� 
को आसान िकया है मोट� अनाज क� उ�पाद� को बाजार म� लाने वाले सैकड़ �टाट��स म�। आज देश क� कोने-कोने म� ऐसे दज�न� �टाट�अप काय� कर रहे ह� जो 
मोट� अनाज क� अनूठ� उ�पाद बाजार म� उतार रहे ह�। आम लोग� म� �वा��य क� �ित बढ़ती जाग�कता, इन उ�पाद� को ऑनलाइन उपल�धता तथा इनक� 
उपभो�ता अनुक�ल �व�प म� तैयार करने से इनका चलने बढ़ने लगा है। इतना ही नह� खा� उ�पाद तैयार करने वाली नामी क�पिनय� भी अब अपने खा� 
उ�पाद� म� मोट� अनाज को िमलाकर नया िवक�प पेश कर रही ह� तािक उन उ�पाद� को �यादा पौ��टक बनाया जा सक�। �लोबल वािम�ग क� फल�व�प हजार� 
लाख� वष� पुराने �लेिशयर िपघल रहे ह� या िपघलने की कगार पर ह�। इन �लेिशयर क� नीचे लाख� वष� से दबे पड़� वायरस नदी-नाल� क� ज�रए हम तक पहुंच 
कर कभी भी िकसी महामारी क� �प म� हमला कर सकते ह�। इसिलए हम� हमारे �वा��य क� �ित सावधान रहने की ज�रत है। जंक फ�ड को अलिवदा कहकर 
हम� अपने पारंप�रक भोजन की ओर लौटने की िनतांत आव�यकता है।
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मोट� अनाज� की प�रभाषाः

1 मोट� अनाज� को �ी अ� या गरीब� का अनाज भी कहा जाता है.
2 मोट� अनाज� म� �वार, बाजरा, रागी, सावां, क�गनी, चीना, कोदो, क�टकी, और क�� शािमल ह�.
3 मोट� अनाज� को सुपरफ�ड माना जाता है. ये �ोटीन, िवटािमन, और खिनज� से भरपूर होते ह�.
4 मोट� अनाज� म� �लूट�न नह� होता और इनका �लाइसेिमक इंड��स कम होता है.
5 मोट� अनाज� को कम पानी और कम उपजाऊ जमीन म� उगाया जा सकता है.
6 मोट� अनाज� क� उ�पादन म� यू�रया और दूसरे रसायन� की ज�रत नह� होती.
7 मोट� अनाज� को पया�वरण क� िलए भी बेहतर माना जाता है.
8 मोट� अनाज� को कना�टक म� ‘�ी धा�य‘ कहा जाता है.
9 रागी को भारतीय मूल का माना जाता है. इसम� क���शयम और लौह त�व की मा�ा बहुत �यादा होती है.

िमले�स क� लाभ:-

 �ी अ� (िमले�स) पा�र��थितक प�र��थितय� की एक �यापक �ृंखला क� िलए अ�यिधक अनुक�ल है तथा यह फसल वषा�-िसंिचत �े� म� अ�छी 
तरह से पनपता हैय इस फसल को शु�क जलवायु और पानी, उव�रक� और कीटनाशक� की �यूनतम आव�यकता होती है।
Ÿ �ी अ� (िमले�स) म� िन� �लाइसेिमक इंड��स (जीआई) होता है तथा यह मधुमेह की रोकथाम से भी जुड़ा होता है।
Ÿ यह आयरन, िजंक तथा क���शयम जैसे खिनज� का उपयु�त �ोत है।
Ÿ �ी अ� (िमले�स) �लूट�न-मु�त होता है और सीिलएक रोग क� रोिगय� �ारा इसका सेवन भी िकया जा सकता है।
Ÿ �ी अ� (िमले�स) का हाइपरिलिपिडिमया क� �बंधन और रोकथाम और सीवीडी क� जोिखम पर लाभकारी �भाव पड़ता है।
Ÿ �ी अ� (िमले�स) वजन घटाने, बीएमआई और उ� र�तचाप म� सहायक पाया गया है।
Ÿ भारत म�, �ी अ� (िमले�स) का सेवन आम तौर पर फिलय� क� साथ िकया जाता है, जो �ोटीन का पर�पर पूरक बनाता है तथा अमीनो एिसड साम�ी 

को बढ़ाता है, एवं �ोटीन की सम� पाचनश��त म� सुधार करता है।
Ÿ पकाने क� िलए तैयार, खाने क� िलए तैयार �ेणी म� �ी अ� (िमले�स) आधा�रत मू�य विध�त उ�पाद शहरी आबादी को आसानी से सुलभ और 

सुिवधाजनक �प से �ा�त है।
Ÿ �ी अ� (िमले�स) का उपयोग खा� पदाथ� क� साथ-साथ पशु-चारे क� �प म� दोहरे �योजन क� िलए भी िकया जाता है, जो इसकी खेती को अिधक 

क�शल बनाता है।
Ÿ �ी अ� (िमले�स) की खेती काब�न फ�टि�ंट को कम करने म� सहायता �दान करती है।

 �देश सरकार को भी मोट� अनाज की फसल को �ो�सािहत करने क� िलए िवशेष �कार की योजनाएं बनाने की ज�रत है। साथ म� �देश सरकार 
को मोट� अनाज क� सेवन से होने वाले फायद� क� िवषय म� जनता को अवगत करवाने क� िलए �चार अिभयान चलाना चािहए तािक मोट� अनाज की मांग 
बढने से आपूित� बढ़ाने क� िलए िकसान भी �यास कर सक�। कना�टक, राज�थान, गुजरात, म�य�देश और महारा�� म� मोट� अनाज की बंपर खेती की जाती 
है। हालांिक िहमाचल का जलवायु �वार, बाजरा जैसी खेती क� अनुक�ल नह� है, िफर भी रागी िजसे �थानीय भाषा म� मंडल कहा जाता है, उसकी खेती बड़� 
पैमाने पर की जा सकती है। उसी �कार पालमपुर क�िष िव�विव�ालय म� मोट� अनाज की िक�म� पर अनुसंधान जारी है जो िहमाचल क� जलवायु क� अनुक�ल 
ह�। क�िष िव�विव�ालय पालमपुर क� वै�ािनक� क� अनुसार मोट� अनाज म� क���शयम, आयरन, िजंक, फा�फोरस, मै�ीिशयम, पोट�िशयम, फाइबर, 
िवटािमन, क�रोटीन, लेिसिथन आिद त�व होते ह�। मोट� अनाज म� ओमेगा �ी फ�टी एिसड की �चुर मा�ा होने क� कारण यह हम� �दय रोग� से बचाते ह�। िमलेट 
शरीर म� ��थत अ�लता यानी एिसड दूर करता है। इसम� िवटािमन होता है जो शरीर क� मेटाबॉिल�म की �ि�या को ठीक रखता है िजससे क�सर जैसे रोग नह� 
होते ह�। िमलेट टाइप-1 और टाइप-2 डायिबटीज को रोकने म� स�म है। अ�थमा रोग म� लाभदायक है िमलेट। बाजरा खाने से �वास से संबंिधत सभी रोग दूर 
होते ह�। यह थायराइड, यू�रक एिसड, िकडनी, िलवर, िलिपड रोग और अ�ाशय से संबंिधत रोग� म� लाभदायक है �य�िक यह मेटाबोिलक िसं�ोम दूर करने 
म� सहायक ह�। िमलेट पाचन तं� म� सुधार करने म� मदद करते ह�। इ�ह� खाने से गैस, क�ज, एिसिडटी जैसे पेट क� कोई रोग नह� होते ह�।
 िमलेट म� एंटीऑ�सीड�ट त�व होते ह� जो शरीर म� �ी रेिडक�स क� �भाव को कम करते ह�। यह �वचा को जवां बनाए रखने म� मददगार ह�। िमलेट म� 
क�रािटन, �ोटीन, क���शयम, आयरन और िजंक ह� जो बाल� से संबंिधत सम�या� को दूर करते ह�। िमलेट शरीर को डीटॉ�सीफाई करते ह� �य�िक इसम� 
�वेरसेिटन, कर�यूिमन, इलैिजक एिसड क�िट�स जैसे एंटीऑ�सीड�ट होते ह�। सुबह और शाम क� ना�ते म� अगर हम मोट� अनाज की िन��चत मा�ा को अपने 
भोजन म� शािमल कर ल� तो अनेक रोग� से बचा जा सकता है। बस ज�रत है तो जाग�कता और सरकारी सहयोग की। इस समय पूरी दुिनया म� मोट� 
अनाज की मांग बढ़ रही है। अतः क�षक� की आिथ�क ��थित म� भी सुधार की उ�मीद की जा सकती है �य�िक मोट� अनाज की खेती कम खच� म� की जा सकती 
है एवं मौसम की मार का जोिखम भी नह� रहता। यह खेती पया�वरण िहतैषी भी है।
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भारतीय �ी अ� (िमले�स) उ�पादन प�रदृ�य:-
 �ी अ� (िमले�स) एक �कार का अनाज है जो िव�व क� कई भाग� िवशेषतः अ�ीका एवं एिशया म� लोकि�य है। यह िव�व क� कई िह�स� िवशेष 
�प से अ�ीका एवं एिशया का मूल भोजन है। व�ड� फ�ड �ो�ाम क� अनुसार, अनुमािनत 1.2 िबिलयन आबादी अपने आहार क� �प म� �ी अ� (िमले�स) 
का सेवन करते ह�। वष� 2020 म� 28 िमिलयन मीि�क टन क� अनुमािनत उ�पादन क� साथ िपछले क�छ वष� म� �ी अ� (िमले�स) उ�पादन अपे�ाक�त ��थर 
रहा है। �ी अ� (िमले�स) का अिधकांश उ�पादन अ�ीका म� होता है, िजसक� बाद एिशया का �थान आता है। भारत �ी अ� (िमले�स) का सबसे बड़ा 
उ�पादक है, िजसक� बाद नाइजर तथा चीन का �थान आता है। अ�य �मुख �ी अ� (िमले�स)-उ�पादक देश� म� बुिक�ना फासो, माली और सेनेगल शािमल 
ह�। चूंिक िवकिसत देश� म� �ी अ� (िमले�स) एक �मुख खा� फसल नह� है, यह िवकासशील देश� म� कई लोग� क� आहार म� मह�वपूण� भूिमका िनभाता 
है। �ी अ� (िमले�स) एक सूखा-सिह�णु फसल है, जहां अ�य फसल� उगने म� िवफल हो जाती ह� वहाँ इसे शु�क, िनज�ल जलवायु म� भी उगाया जा सकता 
है। यह एक पौ��टक अनाज भी है िजसम� फाइबर एवं आव�यक खिनज� की उ�तम मा�ा पाई जाती है। इन कारण� से, �ी अ� (िमले�स) आने वाले वष� 
म� एक मह�वपूण� खा� फसल बना रहेगा।
भारत म� हाल क� वष� म� �ी अ� (िमले�स) का उ�पादन बढ़ रहा है। भारत �ी अ� (िमले�स) क� सबसे बड़� उ�पादक� म� से एक है और भारतीय िकसान 
सूखा �ितरोधी फसल क� �प म� इसकी खेती तेजी से कर रहे ह�। भारत सरकार भी अपने रा��ीय खा� सुर�ा िमशन क� भाग क� �प म� �ी अ� (िमले�स) 
क� उ�पादन को बढ़ावा दे रही है। इन कारक� क� प�रणाम�व�प, भारत म� आने वाले वष� म� �ी अ� (िमले�स) क� उ�पादन म� वृि� जारी रहने की आशा की 
गई है। नीचे िदया गया �ाफ भारत म� �ी अ� (िमले�स) क� उ�पादन की �वृि� को दशा�ता है।

सतत िवकास ल�य� म� मोट� अनाज की भूिमका:-
 1 मोट� अनाज� की िटकाऊ खेती से खराब जलवायु म� भी िटक सकने वाली फसल� हो सक�गी:- मोट� अनाज की फसल� सूखी जमीन पर �यूनतम 
देख-रेख क� साथ भी हो सकती ह�। दूसरे अनाज� की तुलना म� ये फसल� कीट-पतंग� और मौसम क� बड़� बदलाव� से भी कम �भािवत होती ह�। 
’देश क� क�िष �े� म� मोट� अनाज� का उ�पादन करने और इसे बढ़ाने से अिधक क�शल, समेिकत, आपदा-�ितरोधी और िटकाऊ क�िष-खा� �णाली िवकिसत 
होगी िजससे बेहतर पोषण, बेहतर पया�वरण और बेहतर जीचन हािसल हो सक�गा।
 2. मोट� अनाज� की िटकाऊ खेती से भुखमरी दूर की जा सकती है और खा� सुर�ा तथा पोषण सुिन��चत िकया जा सकता है:- भुखमरी की 
समा��त  ’ बा�रश की कमी वाले इलाक� म� सूखे मौसम म� क�वल मोट� अनाज� की ही खेती हो पाती है। ऐसे म� लोग� क� भोजन क� िलए क�वल यही अनाज 
उपल�ध हो पाते ह�। ऐसे बुरे व�त म� मोट� अनाज ही भूख से िनजात िदला पाते ह� और अभाव��त लोग� क� िलए खा� सुर�ा और पोषण सुिन��चत करते ह�। 
’ मोट� अनाज खराब, सूखी जमीन म� भी पैदा हो जाते ह� और जमीन क� पोषक त�व� को समा�त नह� करते। सूखी जमीन पर भी ह�रयाली का आवरण 
उपल�ध करा कर, ये फसल� जमीन को बंजर होने से रोकती ह� और जैव-िविवधता बढ़ाने तथा िम�ी की उव�रता को िटकाऊ बनाए रखने म� मदद करती है।
 3. मोट� अनाज पौ��टक आहार का मह�वपूण� िह�सा बन सकते ह�ः- अ�छा �वा��य तथा आरो�य ’ मोट� अनाज भोजन म� खिनज�, फाइबर, एंटी-
ऑ�सीड��स और �ोटीन क� अ�छ� �ोत ह�। इनका �लाइसेिमक इंड��स कम होता है इसिलए ये उ� र�त शक�रा वाले लोग� क� िलए अ�छ� ह�। ये �लूट�न-रिहत 
भी होते ह� तथा लौह-त�व की कमी वाले आहार म� लोहे क� अ�छ� �ोत ह�। ’ मोट� िपसे �प म�, ��येक मोटा िविभ� �कार क� फाइबर क� �ोत ह�। फाइबर यु�त 
(रेशा यु�त) भोजन पाचन ठीक रखने तथा खून म� शक�रा तथा वसा� की मा�ा संतुिलत रखने म� सहायक होते ह�।
 4. मोट� अनाज� की �यादा खपत होने से छोट� िकसान� की आजीिवका बेहतर होती है:-

स�माननीय आजीिवका तथा आिथ�क �गित -

 ’ लोग� �ारा आहार म� गेहूं, म�का और चावल को अिधक �ाथिमकता िदए जाने से मोट� अनाज� की मांग और उ�पादन कम हुआ है। मोट� अनाज� 
क� उपभोग और इनक� बाजार को बढ़ावा िमलने से छोट� िकसान� की अित�र�त आमदनी होगी और खा� �े� म� आिथ�क �गित को बढ़ावा िमलेगा।
’ मोट� अनाज मानव जाित �ारा सचसे पहले उगाई जाने वाली फसल� म� थे और शता��दय� तक ये अनाज दि�णी अ�ीका और एिशया म� लाख� लोग� का 
�मुख आहार बने रहे। इन अनाज� का �थानीय सं�क�ितय� और पर�परा� म� गहरा �थान रहा है। इसिलए उन �थान� पर ये अनाज खा� गारंटी सुिन��चत 
करने म� मह�वपूण� भूिमका िनभा सकते ह� जहां ये सां�क�ितक �प से गहरे जुड़� ह�।
 5. मोट� अनाज� की फसल और भंडारण उिचत तरीक� से करने से इनकी गुणव�ा और पोषक त�वं सुरि�त रहते ह�ः-
अ�छा �वा��य और आरो�य ’ फसल की सही समय पर कटाई और क�टाई करने से अ�छा दाना िमलना सुिन��चत होता है। मशीन� क� ज�रए दान� का 
िछलका िनकालना हाथ से दाना िनकालने की तुलना म� अिधक क�शलता से हो सकता है। मशीन� से िछलका िनकालने से अनाज दूर-दूर िछटक कर बबा�द 
नह� होता और बाजार म� अ�छी िव�ी क� िलए िबना ट�ट� साबुत दाने िमलते ह�। इससे छोट� िकसान� तथा अनाज क� कारोबार म� िविभ� �तर� पर लगे सभी 
लोग� की अ�छी आमदनी होती है। ’ क�िष-�सं�करण, खास तौर से पोषक आहार� क� उ�पादन म�, आधुिनक तरीक� अपनाने से पारंप�रक और अपारंप�रक, 
दोन� तरह क� �ाहक� और बाजार� को आकिष�त िकया जा सकता है। इन �ाहक� म� युवा, शहरी उपभो�ता, पय�टक आिद भी शािमल ह�। उ�पाद� क� मू�य-
संवध�न से इनक� बाजार का भी िव�तार होता है. खा� तथा पोषण सुर�ा म� वृि� होती है तथा छोट� िकसान� की आमदनी म� वृि� होती है।
 6. मोट� अनाज� का �यापार बढ़ने से वै��वक खा� �णाली म� िविवधता बढ़�गी:- उपभोग तथा उ�पादन ’ �वार सिहत मोट� अनाज इस समय वै��वक 
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ध�य �यापार का मा� 3 �ितशत ह�। वै��वक बाजार की मजबूती बढ़ाने तथा इसे खा�ा� बाजार म� अचानक आ सकने वाले बदलाव� को झेलने लायक बनाने 
क� िलए मोट� अनाज मह�वपूण� िवक�प सािबत हो सकते ह�। इनक� अिधक उ�पादन से अनाज� म� िविवधता बढ़�गी और बाकी अनाज� क� उ�पादन म� अचानक 
कमी होने की ��थितय� म� खा� सुर�ा बनी रहेगी। ’ मोट� अना� क� उ�पादन की मा�ा और कीमत� को लेकर बाजार� का उिचत �व�प और पारदिश�ता 
सुिन��चत की जानी चािहए। तभी इनक� उ�पादन म� �थािम�व और िटकाऊपन बना रहेगा। यह सुिन��चत करना ज�री है िक दूसरे अनाज �यापा�रय� की 
तरह मोट� अनाज क� �यापा�रय� को भी उपल�ध आधुिनक संसाधन� (जैसे िडिजटाइजेशन आिद) क� लाभ िमल� तािक दूसरे अनाज� की तरह मोट� अनाज� को 
भी अित�र�त मू�य िमल सक� और इसक� उ�पादक� की भी आमदनी बढ़ सक�।
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�वा��य एवं पोषण म� मोट� अनाज की उपयोिगता

��तावना:-

  इस समय पूरी दुिनया म� मोट� अनाज की मांग बढ़ रही है। क�षक� की आिथ�क ��थित म� भी सुधार की उ�मीद की जा सकती है। �य�िक मोट� 
अनाज की खेती कम खच� म� की जा सकती है एवं मौसम की मार का जोिखम भी नही रहता है। बढ़ती जनसं�या और जलवायु प�रवत�न क� बीच हम 
भारतीय� की थाली से लु�त हुए मोट� अनाज अथा�त िमलेट की उपयोिगता एक बार िफर से बढ़ावा देने क� िलए भारत सरकार ने संयु�त रा�� को जो ��ताव 
भेजा था। उसको �वीकार करते हुए संयु�त रा�� ने वष� 2023 को अंतररा��ीय िमलेट वष� घोिषत िकया है। भारत म� कई �कार क� मोट� अनाज की खेती होती 
है, िजसम� �वार, म�का, बाजार, रामदाना, क�गनी, क�टकी, कोद�, चीणा और सामा शािमल ह�।   स� 1960 क� दशक म� ह�रत �ांित क� नाम पर भारत क� 
परंपरागत भोजन को हटाकर गेहूं चावल, म�का को बढ़ावा िदया गया है। मोटा अनाज खाना बंद कर देने से कई तरह क� रोग� क� साथ ही देश म� क�पोषण भी 
बड़ा है। कोरोना महामारी क� बाद मोट� अनाज की मह�वता को देखते हुए पूरी दुिनया का �यान मोट� अनाज की पैदावार पर क�ि�त हुआ है। हम� हमारे �वा��य 
क� �ित सावधान रहने की ज�रत है, जंक फ�ड को अलिवदा कह कर हम� अपने पारंप�रक भोजन की ओर लौटने की िनतांत आव�यकता है। दूसरी तरफ 
पया�वरण क� िबगड़ते संतुलन क� कारण पृ�वी पर पानी का संकट गहराता जा रहा है। बाजरा और जवाहर जैसी फासले बहुत कम मेहनत म� तैयार हो जाती है। 
ऑग�िनक खेती क� िवक�प क� �प म� भी मोट� अनाज की फसल को देखा जा सकता है। �य�िक मोट� अनाज वाली फसल� म� रासायिनक उव�रक और 
कीटनाशक� का उपयोग करने की ज�रत नह� होती है। इसी क� साथ ही इन फसल� क� अवशेष पशु� क� चारे क� काम आते ह�। इसिलए इनकी धान की 
�णाली की तरह जालना नह� पड़ता और पया�वरण �दूषण से भी बचा जा सकता है। पया�वरण �दूषण से भी बचा जा सकता है। पोषण और �वा��य की दृ��ट से 
इ�ह� सुपर फ�ड भी कहा जाता है। इसका सेवन वजन कम करने, शरीर म� उ� र�तचाप, अ�यिधक कोले��ॉल को कम करने, �दय रोग, मधुमेह, क�सर 
जैसे रोग क� जोिखम को कम करने, क� साथ-साथ क�ज और अपचय से भी िनजात िदलोन म� मदद करता है। मोट� अनाज क� सेवन से हि�ा मजबुत , शरीर 
म� क���शयम की पुित�, पाचन ि�या मजबुत, वनज िनयंि�त करने म� सहायक, र�त की कमी होने की सम�या को कम करना, डायिबिटज रोगीय� क� िलए 
फायदेमंद तथा हाट� क� िलए लाभदायक होता है।

 (1) मंड�आ/रागी/कोदाः- मंड�आ अथवा रागी �समनेपदम बवतंबंदं, पोएसी क�ल का पौधा है। जो की मूल �प से इिथयोिपया का पौधा है। इसे मोट� 
अनाज म� सबसे अिधक पोषक त�व वाला पौधा माना गया है। यह एक मजबूत गु�छ�दार वािष�क पौधा है, जो 170 स�टीमीटर तक ऊ�चा होता है। मंड�आ आसानी 
से बचने यो�य तथा अ�यिधक पो��टक होता है। इसम� पया��त मा�ा म� �ोटीन, वसा, काब�हाइ��ट, आयोडीन, खिनज तथा फाइबर पाए जाते ह�। मांडवे क� 
दाने का �यापक �प से पशु� क� िलए उपयोग नह� िकया जाता है, �य�िक यह मु�य �प से एक खा�ा� है। तथा म�का और बाजार की तुलना म� पशु� क� 
िलए कम गुणव�ा वाला माना जाता है।

 (2) कोणी�क�गनीः- कोणी (सेटा�रया इटािलका) को मूल �प से चीन का पेड़ा माना जाता है। यह दुिनया की सबसे पुरानी फसल� म� से एक है। 
मोट� अनाज की फसल� क� क�ल िव�व उ�पादन म� कोणी दूसरे �थान पर है। और िव�व क�िष म� एक मह�वपूण� �थान रखता है, इसका उपयोग मानव उपभोग 
(भात, खीर, दिलया, हलुवा) क� िलए तथा मुग� और िपंजरे क� पि�य� क� चारे �प म� भी िकया जाता है।

 (3) म�काः- म�क� म� घुलनशील और आघुलनशील दोन� तरह का फाइबर होता है। घुलनशील फाइबर आंतो म� ट�टकर जेल बनता है। और 
कोले��ॉल को िनयंि�त करने म� मदद करता है, वही आघुलनशील फाइबर मल �याग म� मदद करता है। और क�ज को काम करता है, म�क� म� आयरन 
िजंक फा�फोरस और काब�हाइ��ट भी होता है।

 (4) झंगोरा� मािदराः- झंगोरा (इकाइनो�लोआ ��म�ट�िस) एक बहुउ�ेशीय फसल है। इसे कई अ�य नाम� जैसे. बन�याड� िमलेट, जापानी 
बन�याड� िमलेट, मािदरा, उडायु सावन, सावना और संवाक से भी जाना जाता है। पौ��टक �प से यह �ोटीन का एक अ�छा �ोत है, जो अ�यिधक सुपा�य तथा 
अ�छी मा�ा म� घुलनशील और आघुलनशील अंशु क� साथ फाइबर का एक उ�क��ट �ोत है। झंगोरा र�त शक�रा और वसा �तर को कम करने म� सबसे 
�भावी है, इसिलए इसको �दय तथा मधुमेह वाले रोिगय� क� आहार क� �प म� उपयु�त माना जाता है।

 (5) चीणा:- चीणा (पेिनकम िमिलिसयम) यह एकवष�य फसल है। िजसे अं�ेजी म� �ोसो िमलेट क� नाम से भी जाना जाता है, चीणा अपे�ाक�त 
कम उव�रक मांग तथा कम बीमा�रय� से �िसत होने वाली फसल है। यही कारण है िक यूरोप म� जैिवक क�िष �णािलयां म� अ�सर इसका उपयोग िकया जाता 
है। अमे�रका म� इसे अ�सर एक अंतर फसल क� �प म� उपयोग िकया जाता ह�। इस �कार चीणा गिम�य� म� क�िष भूिम को खाली छोड़ने से बचता है।

�ी बलराम धाव� 
पी.एच.डी. शोधाथ� 
माधव िव�विव�ालय िपडवारा (िसरोही) राज�थान
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 (6) �वार:- (सोरघम बाइकलर) �वार कम आंका जाने वाला पोषक त�व� से भरपूर अनाज है। अनाज �वार एक घास है। िजसका उपयोग पशु� 
को िखलाने क� िलए िकया जाता है, और इसका आटा हमारे �ारा खाए जाने वाले भोजन क� िलए बनाया जाता है, �वार एक पोषक त�व� से भरपूर अनाज है। 
इसम� वसा कम होती है लेिकन �ोटीन, फाइबर ,िवटािमन बी, और सू�म पोषक त�व अिधक होते ह�।

11-6 67-5 5-0 1-2 42 296 

10-4 72-6 1-9 1-6 25 222 

12-5 70-4 1-1 2-2 14 206 

12-3 60-9 4-3 8-0 31 290 

7-3 72-2 1-3 3-6 344 283 

11-6 74-3 5-8 14-7 14 121 
 
सारांश:- 

 मोट� अनाज म� �चुर मा�ा म� पोषक त�व होने क� बावजूद इसका उपयोग बहुत कम मा�ा म� िकया जा रहा है। िजसका मु�य कारण ह�रत �ांित क� 
बाद गेहूं एवं चावल क� उ�पादन म� ती� वृि� है, परंतु वत�मान समय म� जैसे-जैसे मोट� अनाज� म� पाए जाने वाले पोषक त�व� उसक� उपयोग से दूर होने वाली 
बीमा�रय� तथा अ�य लाभ� क� बारे म� समाज अवगत होता जा रहा है। वैसे ही इन अनाज� की मांग रा��ीय तथा वै��वक बाजार� म� बढ़ रही है। अतः मोट� 
अनाज� की खेती को �ो�सािहत करने उनक� अंतग�त �े�फल को बढ़ाने तथा रा��ीय एवं वै��वक बाजार� म� इसकी मांग की पूित� क� िलए ज�रत है िक इन 
अनाज� क� िव�य एवं मू�य संवध�न क� िवषय म� �ामीण �े� क� क�षक� का जाग�क िकया जाए तथा इनसे जुड़ी हुई तकनीक को उन तक पहुंचाया जाए।
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‘‘मोट� अनाज क� �टाट�अप को बढ़ावा देने म� शासन की भूिमका’’

 मोट� अनाज क� �टाट�अप को बढ़ावा देने म� शासन की भूिमका बहुत मह�वपूण� है। शासन �ारा मोट� अनाज क� उ�पादन, खपत और िनया�त को 
बढ़ावा देने क� िलए कई कदम उठाए जा रहे ह�। इन कदम� से मोट� अनाज क� �टाट�अप को बढ़ावा िमलेगा और वे अपने �यवसाय को सफलतापूव�क चला 
पाएंगे।

�गती गु�ता
शोधाथ�                                     
Pragatigupta2306@gmail.com
M.No. 9755754218

प�रचय-

 मोटा अनाज पोषक त�व� से भरपूर होते है िजसम� सा�युबल, फायबर, क���शयम और आयरन की मा�ा �यादा होती है मोट� अनाज क� �मुख 
उदाहरण ये है - �वार, बाजरा, रागी, क�टकी आिद इसम� फाइबर और पोषक त�व अिधक होते है। ।मोटा अनाज पोषक त�व� से भरपूर होता है इसिलए इसे 
‘‘सुपरफ�ड’’ भी कहा जाता है इसक� सेवन से कई फायदे भी होते है। जो िन�िलिखत है।
Ÿ � मोट� आज को क�पोषण क� िखलाफ फायदेमंद माना जाता है।
Ÿ � मोट� अनाज का सेवन करने से हि�या मजबूत होती है; पाचन दु��त रहता है, वजन पर िनयं�ण रहता है, एनीिमया का खतरा कम होता है।
Ÿ � मोट� अनाज की तासीर गम� होती है इसिलए इ�ह� सिद�य� म� खाने से शरीर म� गमा�हट िमलती ळ�
Ÿ � संयु�त रा�� ने साल 2023 को अंतरा���ीय मोटा अनाज वष� घोिषत िकया है।
Ÿ � मोट� अनाज को पार�प�रक �प से देश क� अ�प संसाधन वाले क�िष जलवायु �े�� म� उगाया जाता है।
Ÿ   बजट म� मोट� अनाज को ‘‘�ीअ�’’ नाम िमला है। िव� मं�ी ने मोट� अनाज को दुिनया म� बढ़ावा देने का ऐलान िकया। �धानमं�ी �ी नरे��      

मोदीजी ने भी ‘‘मन की बात’’ काय��म म� मोट� अनाज का िज� कर चुक� है।
Ÿ  मोट� अनाज अ�यिधक पोषक, अ�ल-रिहत �लूट�न मु�त और आहार गुण� से यु�त होते है। इसक� अलावा ब�� और िकशोर� म� क�पोषण ख�म 

करने म� मोट� अनाज का सेवन काफी मददगार होता है। 
 नई ‘‘�टाट�अप नीित 2020’’ क� �ार�भ �ारा रा�य सरकार का उ�े�य छा�� को उनकी िश�ा क� �ार��भक वष� क� दौरान उ�िमता क� गुण� क� 
िलए िव�ालय �तर पर ही उ�िमता सं�क�ित को िवकिसत करना है। यह पहल न क�वल सीखने वाले ब�� क� �तर को एक नई ऊ�चाई �दान करेगी, अिपतु 
उ�िमय� का भी िनमा�ण करेगी। 
   ईकाईयाँ नव�वत�न, िवकास या उ�पाद� का �ि�या� या सेवा� म� सुधार की िदशा म� काम कर रही है, या रोजगार या धन सृजन की उ� �मता वाला 
एक �क�लेवल �यवसाय मॉडल है। क���ीय िव� मं�ी िनम�ला सीतारमण ने मोट� अनाज से जुड़� �टाट�अप क� िलए ‘‘िमलेट चेल�ज’’ की घोषणा की। इसक� 
तहत �टाट�अप को मोटा अनाज मू�य �ृंखला म� नवीन समाधान बनाने एवं िवकिसत करने ह�गे। 

मोटा अनाज क� �टाट�अप पर सरकार की नीितयाँ -

 भारत म� मोट� अनाज जैसे - बाजरा, �वार, रागी, म�का आिद की क�िष को बढ़ावा देने क� िलए सरकार ने कई नीितयाँ और योजनाएँ बनाई जो 
िकसान� क� साथ-साथ �टाट�अ�स को भी लाभा��वत करती है। ये नीितयाँ मु�य �प से क�िष सुधार, खा� सुर�ा और पोषण को बढ़ावा देने क� िलए बनाई 
जाती है।
िन�िलिखत सरकार की नीितयाँ मोट� अनाज क� �टाट�अ�स क� िलए मददगार हो सकती है -

(1)  �धानमं�ी फसल बीमा योजना - 

 यह योजना िकसान� को �ाक�ितक आपदाओ से होने वाले नुकसान से बचाने क� िलए है। �टाट�अ�स जो मोट� अनाज की खेती म� काम कर रहे है इस 
योजना क� तहत फसल बीमा का लाभ उठा सकते है।

(2)  क�िष लागत एवं मू�य आयोग -

 सरकार मोट� अनाज की खेती क� िलए �यूनतम समथ�न मू�य तय करती है िजससे िकसान� को उिचत मू�य िमल सक�। यिद �टाट�अ�स इन 
अनाज� की खरीद या �सं�करण म� काम कर रहे है तो वे इस लाभ का फायदा उठा सकते है। 

(3)  भारत सरकार की ‘‘आ�मिनभ�र भारत’’ योजना -

 आ�मिनभ�र भारत योजना क� अंतग�त क�िष उ�पाद� को �सं�करण और िवपणन को बढ़ावा िदया जाता है। मोट� अनाज क� �टाट�अ�स को भी खा� 
�सं�करण उ�ोग म� काम करने क� िलए िविभ� �ो�साहन िमल सकते है, जैसे िव�ीय सहायता, उपकरण खरीदने क� िलए स��सडी आिद। 
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(4)  क�िष और खा� �सं�करण िनवेश िमशन -

 मोट� अनाज क� �टाट�अ�स क� तहत िव�ीय सहायता िमल सकती है। इसम� �टाट�अ�स की गुणव�ा सुधारने, नए उ�पाद बनाने और बाजार तक 
पहुँचने क� िलए मदद िमलती है।

(5)  �धानमं�ी िकसान िनिध योजना -

 यह योजना िकसान� को ��य� लाभ �ांसफर क� मा�यम से आय म� मदद करती है। मोट� अनाज पर काम करने वाले �टाट�अ�स को यिद वे 
िकसान समूह� क� साथ जुड़ते ह�, तो उ�ह� इस योजना क� लाभ िमल सकते ह�।

(6)  क�िष से संबिधत नवाचार (Agri-tech)  क� िलए समथ�न -

 सरकार क�िष �े� म� नवाचार को बढ़ावा देती है, और कई ए�ीट�क �टाट�अ�स को फ�िड�ग और तकनीकी सहायता �दान करती है। मोट� अनाज क� 
�सं�करण या मू�य संवध�न म� काम करने वाले �टाट�अ�स को इस तरह क� काय��म� से लाभ हो सकता है। 

7)  क�िष िवपणन सुधार (eNAM) -

 सरकार ने क�िष िवपणन म� सुधार क� िलए ई-नेम (eNAM) �लेटफॉम� की शु�आत की है, िजससे िकसान और �यापारी सीधे ऑनलाइन बाजार 
से जुड़� रहते ह�। मोट� अनाज क� �टाट�अ�स भी इस �लेटफॉम� का उपयोग कर अपने उ�पाद� की माक�िट�ग और िब�ी कर  सकते ह�।

(8)  �सं�करण इकाइय� क� िलए स��सडी और �ो�साहन - 

 मोट� अनाज क� �सं�करण से जुड़� �टाट�अ�स को सरकार कई तरह की स��सडी और �ो�साहन देती है, जैसे िक नई �सं�करण इकाइयाँ �थािपत 
करने क� िलए स��सडी, तकनीकी सहायता, और बाजार पहुंच को मजबूत करने क� िलए सहायता।

(9) क�िष �टाट�अ�स क� िलए 'Startup India'  पहल -

 'Startup India'  योजना क� तहत, क�िष से संबंिधत �टाट�अ�स को कई सुिवधाएँ िमलती ह�, जैसे िक कर म� छ�ट, फ�िड�ग क� अवसर और उ�िमता 
िवकास क� िलए �िश�ण। इस योजना का लाभ लेकर मोट� अनाज क� �टाट�अ�स अपने �यवसाय को बढ़ा सकते ह�।

(10)  नवीनतम तकनीकी समथ�न -

 सरकार क�िष म� तकनीकी सुधार को बढ़ावा देती है, जैसे िक �ोन, �माट� स�सस� और ड�टा एनािलिट�स। मोट� अनाज क� �टाट�अ�स इन तकनीक� 
का उपयोग करक� उ�पादन म� वृि� और लागत म� कमी ला सकते ह�।

(11)  पोषण अिभयान और सरकार की योजना -

 मोट� अनाज का पोषण मू�य उ� होता है, और सरकार क� पोषण अिभयान क� तहत मोट� अनाज को बढ़ावा िदया जा रहा है। इस अिभयान का 
िह�सा बनकर �टाट�अ�स मोट� अनाज को बाजार म� बेच सकते ह� और सरकारी योजना� का लाभ उठा सकते ह�।

(12)  क�िष िव�तार सेवाएँ (Extension Services) -

 सरकार क� क�िष िव�तार सेवा� क� मा�यम से �टाट�अ�स को खेत� पर काम करने की नवीनतम जानकारी और �िश�ण िमल सकता है। इस 
तरह की सेवाएँ िकसान� और �टाट�अ�स क� िलए उपयोगी हो सकती ह�, खासकर मोट� अनाज की खेती और उ�पादन म�। 

िन�कष�-

 मोट� अनाज को उगाने क� िलए जहां िकसान� को क��� सरकार और रा�य सरकार� क� �ारा �ो�सािहत िकया जा रहा है, तो वह� इसक� फायदे को भी 
डॉ�टर से लेकर डाइिटिशयन क� �ारा भी खूब बताए जा रहे ह�। मोट� अनाज म� शािमल सभी तरह क� अ� को क��� सरकार क� �ारा ‘�ी अ�’ नाम िदया 
गया है। देश म� मोट� अनाज� की खेती �ाचीन काल से होती आ रही है, वह� इसक� सेवन से लोग िबना िबमारी क� लंबा जीवन जीते थे। वत�मान म� रासायिनक 
उव�रक और कीटनाशक� को �योग से उ�प� हो रहे अनाज क� फायदे कम, दु��भाव �यादा है। यही बात� डाइिटिशयन वैशाली क� �ारा लोग� को बताई जा 
रही है, उनक� �ारा लोग� क� बीच म� मोट� अनाज क� फायदे को बताकर जहां जाग�कता फ�लाई जा रही है, वह� अपने �टाट�अप क� ज�रए मोट� अनाज� को 
�ाहक� क� बीच पहुंचा कर अ�छी कमाई भी कर रही ह�, उ�ह�ने िकसान तक को बताया िक मोट� अनाज क� खाने से कई तरह क� फायदे ह�। इ�ह� फायद� को 
बताकर वे लोग� को अपने �ोड�ट बेच रही ह�। 

शोध संदभ� - 
1. िमले�स �टाट�अप संचािलका वैशाली।
2. गुगल सच� - �टाट�अप नीित।
3. समाचार-प�।
4.� https://ddnews.gov.in.promotions
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वत�मान प�र�े�य म� म�ट� अनाज की उपयोिगता
   ि�यंका शमा�

 (पी.एच.डी.�कालर 
िव�म िव�विवघालय,उ�ैन)                               

��तावना-

          भारत म� अ�सर क�िष क� िलए ग�हॅू म�का और चावल जैसी बड़� दाने वाली फसल� क� मह�व को भली भांित समझा जाता है,जबिक छोट� बीज वाली 
फसलो क� एक छोट� समूह िजसे िमले�स या मोटा अनाज की फसल� को �ारंिभक खेती म� शािमल िकया जाता हैा तो उ�ह� आम तौर पर छोटी फसल� को पूरे 
िव�व म� पुराता��वक खोज अिभयान� म� अ�सर देखा गया है। िफर भी वे ना तो बड़ी सं�या म� पाए जाते है और न ही �ांरिभक खा�य ��ोत की तरह इ�तेमाल 
होते हैा िमलेट�स या मोटा अनाज फसल� का एक समूह हैा जो मु�यतः उ�णकिटबंधीय और उपो�णकिटबंधीय जलवायु म� खेती क� िलए अनुक�ल होते है तथा 
सीिमत ��ोत क� साथ उगाए जा सकते हैा ये फसल� जलवायु क� अनुक�ल,कठोर और शु�क भूिम वाली फसल� है।  जो खाघ और पोषण सुर�ा म� मह�वपूण� 
योगदान देती है। आमतौर पर, ये वषा� आधा�रत फसले है। जो कम वषा� वाले �े�� म� उगाई जाती है। और स� क�िष और खाघ सुर�ा म� बहुत अिधक मह�व 
रखती है। इन फसल� म� मु�यतः �वार,बाजरा,रागी,महूआ,कोदा,सावन,झंगोरा,क�गनी,कक�म,कोणी,चीणा, आिद शािमल है।

मोट� अनाज का अथ�ः-

 मोट� अनाज अनेक अ�पाविध गम� मौसम(खरीफ) फसल� का एक �यापक उप-समूह है,जैसे �वार,बाजरा,म�का,रागी,आिद।िमटी,वषा� और 
जलवायु क� संदभ� म� अपनी िविवध क�िष प�रसंपि�यो क� साथ भारत म� फसल िविवधता �चूर है।

मोट� अनाज की प�रभाषा हैः-

 मोट� अनाज क� अंतग�त आद फसल� शािमल है,इसम� �वार,बाजरा,रागी,सांवा,कगंनी,चीना,कोदो,क�टकी और कटट� क� मोटा अनाज की फसल 
कहा जाता है। ये फसल� आम तौर पर सीमांत और अिसिचंत भूिम पर उगाई जाती है। इसिलए इनकी उपज �थायी खेती और फसल िविवधीकरण क� 
�ो�सािहत करती ह�।

पोषण म� मोट� अनाज की उपयोिगताः-

 मोट� अनाज पोषक त�व� का भंडार है। चावल और ग�हू की तुलना म� इनम� 3.5 गुना अिधक पोषक त�व पाए जाते है। मोट� अनाज� म� बीटा-
क�रोिटन नाइयािसन,िवटिमन-बी-6,फ�िलक एिसड, पोट�िशयम, मै�ीिशयन, ज�ता आिद खिनज लवण और िवटिमन �चुर मा�ा म� पाए जाते 
है,िजसक�कारण यह बहुत उपयोगी होता है। �वा�थ की दृ��ट से बेहद उपयोगी व फायदेमंद डायटरी फाइबर �चुर मा�ा म� पाए जाते है। पोषण और �वा�थ की 
द��ट से इसक� फायदो क� कारण ही इ�हे सुपरफ�ड भी कहा जाता है। इनका सेवन वजन कम करने शरीर म� र�तचाप और अ�यिधक कोले�टाल को कम 
करने ह� रोग मधुमेह और क�सर क� साथ-साथ क�ज और अपच से भी िनजात िदलाने म� मदद करता है।

 1.�वारः- �वार एक गम� मौसम की फसल है,िजसका वन�पितक नाम सोरधम बाइकलर है। �वार की फसल कम तापमान म� उगने म� स�म 
नही होती है िक�तु इसम� गंभीर कीटो और बीमा�रय� से लड़ने की �ितरोधक �मता होती है। �वार पोषक त�व� से भरपूर अनाज है िजसम� आव�यक 
िवटिमन और खिनज फाइबर एंटीआ�सीड�ट और �ोटीन भरपूर मा�ा म� होते है। �वार मे उप��थत पोषक त�व� क� कारण यह एक खिनज जो पचाया तांि�का 
कोिशका िवकास और �व�थ बाल और �वचा हि�या क� िनमा�ण हदय �वा�य वजन कम करने कोले�टाल को कम करने र�त शक�रा को खाने म� मदद करता 
है।
 बाजराः- बाजरा वषा� पर आधा�रत अिसिचंत एंव िसंिचत �े�� म� खरीफ ऋतु म� उगाया जाता है। अनाज क� साथ-साथ यह चारे की भी अ�छी उपज 
देता है। बाजरा पौ��टक दृ��ट से भी मह�वपूण� फसल ह�। इसम� 15.6 �ोटीन 5 वसा एंव 67 काब�हाइ��ट पाया जाता है। बाजरा क� फायदे म� यह मधुमेह 
िवकिसत होने की कम संभावना हदय रोग सूजन संबंधी बीमा�रय� से मरने को जोिखम कम �तन क�सर की संभावना कम बचपन म� अ�थमा की संभावना 
कम करन� म� मदद करती है।
 रागीः- रागी या मंड�आ एक मोटा अनाज है,िजस� िफ�गर िमले�स भी कहा जाता है,रागी म� कई पोषक त�व पाए जाते है, और यह कई तरह की 
बीमा�रयो से बचाता है। रागी म� क���शयम फाइबर �लाइसेिमक इंड��स एंटीअ��सड�ट फाइबर एिसड िवटिमन का��ले�स िवटिमन सी थाइमीन 
मै�ीिशयम फा�फोरस और पोट�िशयम जैसे कई ज�री िवटिमन और िमनरल पाये जाते ह�। कई घातक बीमा�रय� से शरीर की र�ा करते है।
 झंगोरा मिदराः- कगंनी एक बहुउदे�शीय फसल ह�। िजसकी खेती भोजन और चारे क� िलए िक जाती है। इसे कई अ�य नाम� जैसे बान�याड� 
िमले�स जापानी बान�याड� िमले�स मदीरा ऊडा ऊडालु सावन सानवा और सांवक से भी जाना जाता है। पो�टीक �प से यह �ोटीन का एक अ�छा ��ोत माना 
जाता है।
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 कौणी क�गनीः- कगंनी एक मोटा अनाज है, िजसे फा�सट�ल िमलेटस क� नाम से भी जाना जाता है। भारत म� �ाचीन काल से यह उगाया जाता है। 
अ�य मोट� अनाज� की अपे�ा इसक� बीज बहुत छोट� होते है। मानव भोजन क� िलए इसे चावल की तरह उबाल कर खाजा जाता है। इसम� भरपुर पोषक त�व 
होत� है।
 चीणाः- चीणा फसल को अं�ेजी म� �ोसो िमले�स कहते है। यह एक मोटा अनाज है। इसे पुनवा� भी कहा जाता है। चीणा एक पौ��टक अनाज है। 
इसका इ�तेमाल मानव उपभोग प�ी बीज और इथेनाल उ�पादन क� िलए कहा जाता है। इसका �वाद अखरोट जैसा होता है यह बनावट म� ह�की होती है। यह 
फसल 60 िदन� म� पक जाती है। इसम� भरपूर मा�ा म� फाइबर होता है। यह �वा�य आहार क� िलए ज�री होता है।

िविभ� मोट� अनाज� म� मौजुद पोषक त�व -

��ोतःरा��ीय पोषण सं�थान(हैदराबाद)

 izksVhu dkcksZgkbMsV olk Qkbcj dSY'kh;e 
QksLQksjl 
 ¼xzke½ ¼xzke½ ¼xzke½ ¼xzke½ ¼xzke½ ¼feyh 
xzke½ 
Tokj 10-4 72-6 1-9 1-6 25 222 
cktjk 1-6 67-5 5-0 1-2 42 296 
eaMqok 7 72-0 1-3 3-6 344 283 
>axksjk 11-6 74-3 5-8 14-7 14 121 
ph.kk 12-5 70-4 1-1 2-2 14 206 
daxuh 12-3 60-9 4-3 8-0 31 290 
 

िन�क�ष:-

 मोट� अनाज म� भरपूर मा�ा म� पोषक त�व िमनर�स फाइबर पोट�िशयम मै�ीिशयम थाइमीन फौ�फोरस आिद जैसे भरपुर पोषक त�व पाये जाते 
है। ये पोषक त�व� क� उपयोग से अनेक बीमारी से बचाव होता है। आज वत�मान म� इन अनाज� की मांग रा��ीय तथा वै��वक बाजार� म� बढ़ रही है। �ायःदेखा 
गया है,िक जैिवक िविध से उगाये गए मोट� अनाज� तथा उनक� मू�यविध�त उ�पाद� का मु�य बाजार� म� काफी अिधक होता है। जहॉ ये ऑनलाइन माक�ट म� 
100-250 �पय� िकलो तक है वही लोकल माक�ट म� यहॉ 15-20 � िकल� मे िबकता है। इसका कारण यहॉ िक बाजार म� �चूर मा�ा म� उपल�ध न होना।
मोटा अनाज आज वत�मान प�र�े�य म� बहुत ही फायदेमंद माना गया है �योिक इसम� कई घातक बीमा�रय� से लड़ने की �मता होती है।
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मोट� अनाज की �टाट�अप को बढ़ावा देने म� शासन की भूिमका
रेखा भाना
शोधाथ�
िव�म िव�विव�ालय उ�ैन

 क�छ समय पहले तक मोट� अनाज जैसे �वार, बाजरा, रागी, कोदो, आिद की उपे�ा होती थी। एक व�त था जब मोट� अनाज का सेवन गरीब लोग 
करते थे। लेिकन आिथ�क संप�ता बढ़ने क� साथ-साथ मोट� अनाज का चलन घटने लगा। लेिकन हािलया वै�ािनक अनुसंधान बताते है िक मोट� अनाज 
कह� �यादा पौ��टक है। इनम� �यादा �ोटीन, �वार , फाइबर, िवटािमन, �यादा क���षयम, आयरन आिद की मौजूदगी है। दूसरे ये �लूट�न से यु�त भी है। 
�लूट�न एक तरह का �ोटीन होता है जो वजन बढाने क� िलए िज�मेदार माना गया है। इसिलए मोट� अनाज क� सेवन को लेकर जाग�कता िफर से बढती जा 
रही है। इस काय� को आसान िकया है मोट� अनाज क� उ�पाद� को बाजार म� लाने वाले सैकड़ो  �टाट�अ�स। 

सारांश:-

 उ� पोषण �तर क� अलावा मोट� अनाजो को बढ़ते धरती क� तापमान म� जीवन र�क माना जा सकता है यही कारण है िक भारत ने 2021 की 
संयु�त रा�� बैठक म� 72 देशो क� सहयोग से  2023 को अ�तरा��ीय िमलेट वष� घोिषत करने का ��ताव रखा है मोट� अनाज क� उ�पाद� को बाजार म� लाने 
वाले सैकड़ो  �टाट�अ�स ने । आज देश क� कोने-कोने से एसे दज�न� �टाट�अप काय� कर रहे है जो मोट� अनाज क� अनूठ� उ�पाद बाजार म� उतार रहे है। 
ऑनलाईन की उपल�धता तथा इनक� उपभो�ता अनुक�ल �व�प म� तैयार करने का इनका चलन बढ़ने लगा है। इतना ही नह� खा� उ�पाद तैयार करने 
वाली नामी क�पिनयाँ भी अब अपने खा� उ�पाद� म� मोट� अनाज को िमलाकर नया िवक�प पेष कर रही है तािक उन उ�पाद� को और �यादा पौ��टक बनाया 
जा सक�। गॉव म� और शहर म� मोट� अनाज से बने कई पदाथ� बनाये और बेचे जा रहे है और आज कल ऑनलाईन भी मोट� अनाज से बनी खा� साम�ी बेची 
जा रही है। और सरकार �ारा बहुत सारी योजनाओ क� मा�यम से मोट� अनाज क� उ�पादन और इसक� उपयोग क� िलये िनरंतर �यास िकये जा रहे है। 

��तावना:-

 क�छ समय पहले तक मोट� अनाज जैसे �वार, बाजरा, रागी, कोदो, आिद की उपे�ा होती थी। एक व�त था जब मोट� अनाज का सेवन गरीब लोग 
करते थे। लेिकन आिथ�क संप�ता बढ़ने क� साथ-साथ मोट� अनाज का चलन घटने लगा। लेिकन हािलया वै�ािनक अनुसंधान बताते है िक मोट� अनाज 
कह� �यादा पौ��टक है। इनम� �यादा �ोटीन, �वार , फाइबर, िवटािमन, �यादा क���शयम, आयरन आिद की मौजूदगी है। दूसरे ये �लूट�न से यु�त भी है। 
�लूट�न एक तरह का �ोटीन होता है जो वजन बढाने क� िलए िज�मेदार माना गया है। इसिलए मोट� अनाज क� सेवन को लेकर जाग�कता िफर से बढती जा 
रही है। इस काय� को आसान िकया है मोट� अनाज क� उ�पाद� को बाजार म� लाने वाले सैकड़ो  �टाट�अ�स ने । आज देश क� कोने-कोने से एसे दज�न� �टाट�अप 
काय� कर रहे है जो मोट� अनाज क� अनूठ� उ�पाद बाजार म� उतार रहे है। ऑनलाईन की उपल�धता तथा इनक� उपभो�ता अनुक�ल �व�प म� तैयार करने का 
इनका चलन बढ़ने लगा है। इतना ही नह� खा� उ�पाद तैयार करने वाली नामी क�पिनयाँ भी अब अपने खा� उ�पाद� म� मोट� अनाज को िमलाकर नया 
िवक�प पेष कर रही है तािक उन उ�पाद� को और �यादा पौ��टक बनाया जा सक�। 

नवाचार तरीक� से मोट� अनाज का �टाट�अपः-

 यहाँ हम क�छ ऐसे �टाट�अप का िज� कर रहे है िज�हौने अपने अनोखे और नवाचार यु�त उ�पाद बाजार म� उतारे है। ये �टाट�अप सीधे िकसान� से 
मोट� अनाज खरीदते है। उसे �सं�क�त करक� उ�पाद तैयार करते है तथा ऑनलाईन एवं ऑफलाईन दोनो तरीक� से िब�ी करते है। इससे फायदा यह हुआ िक 
िकसान मोट� अनाज� का उ�पादन भी बढाने लगे है। इन �टाट� अ�स ने �ामीण �ै�ो म� ही अपनी युिनट� �थािपत की है।
 तिमलनाड� क� एक ए�ी �टाट�अप ने मोट� अनाज से बने दि�ण भारतीय पकवान जैसे दोसा, प�गल, रवा डोसा समेत दज�न� उ�पाद शु� िकया। 
आमतौर पर दोसा चावल से तैयार होता है। लेिकन चावल एवं गेहूं की तुलना म� मोट� अनाज �यादा पौ��टक होते है। क�पनी ने िमले�स दोसा िम�स, िमले�स 
प�गल िम�स, िमले�स अदाई, िपयर िमले�स िखचड़़ी, िमले�स रवा डोसा, िमले�स पकौड़़ा, िमले�स िबरयानी, िमले�स चपाती, िमले�स दिलया, जैसे 
उ�पाद बाजार म � उतारे है। �टाट�अप सादे अनाज क� उ�पाद� से रेडी ट� क�क और रेडी ट� ईट उ�पाद तैयार करता है। 
यह सीधे िकसान� से अनाज ख�रदते है। 10 रा�य� क� 13000 िकसानो से वे सीधे उ�पाद खरीद रहे है। उ�ह�ने �ाक�ितक खा�ा�� को  �ो�सािहत करने क� 
ल�य क� साथ काय� िकया है। क�पनी की थीम फॉम� ट� फोक� यानी खेत से खाने की मेज तक।

देश क� हर रा�य म� मोट� अनाज का बढता उ�पादन और सरकार की भूिमकाः-
 देश की कई क�पनीया हर रा�य म� यहॉ तक की िवदेश म� भी मोट� अनाज क� उ�पादको  िब�ी कर रही है। हैदराबाद क� अ�य �टाट�अप ने मोट� 
अनाज म� फल एवं स��जयां िमलाकर �ै�स तैयार िकए है। यह �ै�स रेडी ट� ईट है तथा बेहद पौ��टक है। मोटा अनाज पौ��टक होता है लेिकन उसम� फल 
एवं स��जय� का िम�ण उ�हे �यादा ताकतवर और �वािद�ट बनाता है। इसक� �ै�स म� 13 �ाम �ोिटन है। एक पाव दूध पीने से 10 �ाम �ोिटन की �ा��त होती 
है। �टाट�अप का एक उ�पाद है िजंजर पे�ट। इसम� मोट� अनाज, अदरक तथा दाल� िमली है। पावर बी�स म� मोट� अनाज क� साथ चुक��दर , न�बू, तथा दाले 
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हुई ह� ।  जबिक क�रेट �लोज म� मोटा अनाज, गाजर , िमंट तथा दाल� िमली हुई है। इस �कार क� दज�न� उ�पादन �टाट�अप �ारा तैयार िकये जा रहे है।  ब�गलु� 
क� एक �टाट�अप ने मोट� अनाज क� कई रेडी ट� क�क उ�पादन तैयार िकये है। क�ल 50 से अिधक उ�पाद आ चुक� है और कई तैयार हो रहे है। इनम� िमले�स 
िप� आिद षािमल है। एक उ�पाद बाजार मेथी खाखरा है। इसी �कार रागी, बाजार क� आट� क� उ�पाद, रागी का दोसा, भाकरी आिद शािमल है।
 िमले�स �टाट�अ�स क� िलए क��� सरकार िमले�स �टाट�अ�स इनोवेषन चेल�ज भी शु� िकया है। यह पहल युवा सोच को मोट� अनाज क� इको 
िस�टम म� मौजुदा सम�या� क� तकनीकी और �यवसाियक समाधान खोजने क� िलए �ो�सािहत करेगी।

 जयपुर क� एक �टाट�अप न े मोट� अनाज क� ज�रये �टाट�र, �ेकफा�ट, िमले�स नट, देषी मसाला िमले�स, िमले�स आधा�रत िविभ� �कार 
का दिलया एवं िखचड़ी जैसे टोमाटो एवं चीज िमले�स िखचड़ी। ये रेडी ट� ईट ऐसे उ�पाद है िज�ह� तैयार होने म� िसफ� छह िमनट लगते है।

 आं��दशे  क� नं�ाल िजले म� आरंभ हुए एक �टाट�अप ने िकसानो क� बीच ही काम िकया है। उसने �वार, बाजार तथा रागी क� ल�, िब�क�ट, 
क�िकज तथा तमाम िक�म क� खा�ा� तैयार िकए है। �टाट�अप �ामीण �े��  म� िकसान� को मोटा अनाज उगाने क� िलए �े�रत करता है तथा वही उसे 
�सं�क�त करने का काय� करता है। बाजरा एवं कोदो का िचवड़ा भी बनाए है। एक म�टी िमले�स ल� भी तैयार िकया है िजसम� कई �कार  क� मोट� अनाज 
शािमल है।

 तिमलनाड� क� एक �टाट�अप ने मोट� अनाज से बने 36 उ�पाद� को बाजार म� उतारा है। कोदो िमले�स राइस, �हाइट �वार चपाती, �वार इडली 
रवा आिद ऐसे उ�पाद है जो परंपरागत उ�पादो से िभ� है तथा पहले से �यादा पौ��टक है। �टाट�अप ने �यादातर दि�ण भारतीय उ�पाद� म� गेहूं, चावल और 
दाल� की जगह मोट� अनाज क� इ�तेमाल से उ�हे रेडी ट� ईट म� बदला है।

 मोट� अनाज पर काय� कर रहे �यादातर �टाट�अ�स ने लोग� की खानपान की आदत� को भी �यान म� रखते हुए अपने उ�पाद तैयार िकए है। 
हैदराबाद क� एक और �टाट�अप ने म�टी िमले�स नूड�स तैयार िकये है। आजकल षहरी एवं �ामीण �े़�� मे नूड�स का सेवन िकया जाता है। लेिकन मैदे क� 
इस खा� को �यादा पौषक नह� माना जाता है लेिकन म�टी िमले�स नूड�स बेहद पौ��टक है। इसक� अलावा उसने िमले�स की टॉफी, िब�क�ट, क�कीज तथा 
कई रेडी ट� क�क उ�पाद भी उतारे है। उसक� उ�पाद� म� रागी क�कीज़ तथा म�टी िमले�स दोसा भी �मुख है। 
 पानी पूरी भी एक ऐसा उ�पाद है जो देष क� करीब-करीब  हर �ै� म� खासा लोकि�य है। पानी पूरी आट� की होती है। लेिकन िवजयवाड़ा आं��देष क� 
इट िमले�स �टाट�अप ने कई मोट� अनाज को िमलाकर एक म�टी िमले�स पानी पूरी पेष की है जो खासी लोकि�य हो रही है। �टाट�अप रा�य म� �चिलत कई 
�थानीय िडष� को मोट� अनाज से बनाकर पेष कर रहा है। 

 ब�गलु� क� एक �टाट�अप ने मोट� अनाज से कई िक�म का म�टी�ेन आटा तैयार िकया है तथा  पापड़, िच�स, जैसे िवक�प पेश िकए है। इसक� 
अलावा कोदो आज से चावल का िवक�प पेश िकया है तथा उसे ऑनलाईन बाजार म� उतारा है।

 �यागराज उ�र�देश क� �टाट�अप ने बाजरा क� िब�क�ट� की एक लंबी �ंखला तैयार की है। उ�है म�खन एवं देसी घी म� तैयार कर बेहद 
�वा��यवध�क �व�प म� िकया है। इसी �कार रागी क� िब�क�ट एवं क�कीज तैयार िकए है। इनम� से अनेक उ�पाद �षुगर �ी भी है। िज�हे मधुमेह रोगी भी खा 
सकते है। 

 हैदराबाद की एक �टाट�अप क�पनी ने मोट� अनाज को ऑनलाईन बेचना षु� िकया है। यह �ाक�ितक �प से उगाये जाते गए मोट� अनाज जैसे 
कोदो, रागी, क�गनी, बान�याड� बाजरा, मुरात बाजरा आिद �षािमल है। �टाट�अप िबना िकसी पोिलश आिद क� उ�ह� एक, दो चार िकलो क� पैक म� बेचता है तािक 
लोग अपनी ज�रत क� िहसाब से इसका इ�तेमाल कर सक�। 
 
 चै�ई क� एक �टाट�अप की थीम है �ाचीन अनाज और आधुिनक �वाद। इसने मोट� अनाज क� साथ फल� क� िम�ण  से कई रेडी ट� ईट खा�ा� 
तैयार िकये है। �टाट�अप ने �वार, बाजरा और अ�य मोट� अनाज क� दज�न� �ै�स तैयार िकए है। उ�हे आज क� �वाद क� िहसाब से तैयार िकया है। 

 ब�गलोर क� एक �टाट�अप ने मोट� अनाज से िमले�स आधा�रत �यु�ीशन बार तैयार िकए है। इनम� िजंजर तथा क�छ फल� क� �लेवर भी डाले है 
तािक उ�है पौ��टक क� साथ �यादा �वािद�ट भी बनाया जा सक�। 

िन�कष�:- 

 भारत वत�मान म� खा� उ�पादन म� आ�मिनभ�र ह� परंतु अभी भी यह क�पोषण की गंभीर सम�या का सामना कर रहा है। इस स��या क� समाधान 
म� मोट� अनाज मह�वपूण� भूिमका िनभा सकते ह�। इसक� साथ ही ये जल संर�ण एवं जयवायु प�रवत�न की सम�या क� िनदान म� भी �मुख भूिमका िनभा 
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सकते ह�। इसक� िलये आव�यक है िक सरकार �ारा मोट� अनाज� क� उ�पादन एवं िवपणन म� सहयोग िकया जाए तथा साव�जिनक िवतरण �णाली म� इन 
उ�पाद� को मह�व देकर और नई नई योजनाओ क� मा�यम से आम लोग� तक इसकी उपल�धता सुिन��चत की जाएं। 

संदभ� �ंथ सूची: 

Ÿ https://www.patrika.com
Ÿ https://patheykan.com
Ÿ �यू ए�ीक�चर स�सेस, लेखक भानीराम डाल एवं ममता डाल,2023-24
Ÿ क�िष संिहता, लेखक-रिविसंह चौधरी, 2024
Ÿ सम�त �यूज पेपर एवं क�िष मोट� अनाज से स�बंिधत प�-पि�का�।
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�रतुबाला उईक� डॉ. र��म �ीवा�तव
(शोधाथ�)
शासकीय गृह िव�ान �ातको�र अ�णी महािव�ालय,
नम�दापुरम 

(शोध िनद�िशका)
�ोफ�सर, शासकीय गृह िव�ान

�ातको�र अ�णी महािव�ालय, नम�दापुरम

शोध सार :-

 (यह अ�ययन िजला भोपाल क� स�प� और सीमा�त क�षक� क� िनया�त गितिविधय� पर आधा�रत है, िवशेष �प से मोट� अनाज िनया�त क� �भाव 
का �ादेिशक अथ��यव�था पर िव�लेषण िकया गया है। अ�ययन म� स�प� क�षक और सीमा�त क�षक �े�� क� क�षक� क� बीच िनया�त गितिविधय� म� अंतर 
की जांच की गई। शोध म� �ाथिमक और ि�तीयक ड�टा का उपयोग िकया गया है, िजसम� ��ावली, सा�ा�कार और सरकारी �रपोट� शािमल ह�। प�रणाम� से 
यह �प�ट हुआ िक स�प� क�षक क� क�षक िनया�त गितिविधय� म� अिधक सि�य ह� और उनका आिथ�क लाभ भी सीमा�त क�षक क� क�षक� से अिधक है। 
मोट� अनाज िनया�त का �ादेिशक अथ��यव�था पर भी मह�वपूण� �भाव पड़ा है, िजससे क�षक� की आय म� वृि� हुई है और सामािजक-आिथ�क ��थित म� सुधार 
हुआ है। अ�ययन क� आधार पर स�प� क�षक और सीमा�त क�षक क� क�षक� क� बीच िनया�त �मता म� सुधार क� िलए कई सुझाव िदए गए ह�, जैसे िक 
िनया�त �िश�ण, बाजार सुिवधा, क�िष प�ितय� म� सुधार और िनया�त नीितय� म� बदलाव। क�ल िमलाकर, मोट� अनाज िनया�त से िजला भोपाल की 
अथ��यव�था को मजबूती िमल सकती है।)

श�द क��जी :-

 मोट� अनाज, िनया�त, �ादेिशक अथ��यव�था, स�प� क�षक, सीमा�त क�षक, क�षक, आिथ�क �भाव, सामािजक-आिथ�क ��थित, िनया�त 
�िश�ण, क�िष प�ितयाँ, बाजार सुिवधा, नीित सुधार, आय वृि�।

1.��तावनाः-

 मोट� अनाज, भारतीय क�िष और आहार म� एक मह�वपूण� �थान रखते ह�, इनम� बाजरा, रागी, �वार, कोदो, क�टकी, चना और कांगनी �मुख �प 
से शािमल ह�। मोट� अनाज� का ऐितहािसक मह�व अ�यिधक है, �य�िक इनकी खेती �ाचीन काल से ही भारत म� की जाती रही है। इन अनाज� का उ�पादन 
ऐसे �े�� म� हुआ करता था जहां मु�य धा�य फसल� की खेती किठन या कम लाभकारी थी। मोट� अनाज� की िवशेषता यह है िक वे जलवायु की िविवधता� 
और सूखा जैसे कठोर पया�वरणीय कारक� क� �ित अ�यिधक सहनशील होते ह�। इसक� अित�र�त, इन अनाज� की पोषण गुणव�ा भी अ�यिधक उ�त होती 
है।
 मोट� अनाज� का पोषण मू�य अ�यिधक उ� होता है। इनम� उ� मा�ा म� फाइबर, �ोटीन, खिनज, और िवटािमन पाए जाते ह�। बाजरा, रागी, �वार 
जैसे मोट� अनाज� म� क���शयम, आयरन, फा�फोरस और िजंक जैसे खिनज� की �चुरता होती है, जो हि�य� की मजबूती, र�त िनमा�ण और शारी�रक 
िवकास क� िलए अ�यिधक लाभकारी होते ह�। इन अनाज� का उ� फाइबर �तर पाचन तं� को �व�थ रखने म� मदद करता है और शरीर म� कोले��ॉल क� �तर 
को िनयंि�त करता है। इसक� अलावा, मोट� अनाज� म� कम �लाइसेिमक इंड��स होता है, िजससे वे मधुमेह क� रोिगय� क� िलए भी एक उ�म आहार िवक�प 
सािबत होते ह�। इनकी पोषण गुणव�ा को देखते हुए, मोट� अनाज� को भारत और िवदेश� म� तेजी से लोकि�यता िमल रही है।
 मोट� अनाज� का आिथ�क मू�य भी अ�यिधक मह�वपूण� है। मोट� अनाज� की खेती क� मा�यम से न क�वल क�षक� की आय म� वृि� हो सकती है, 
ब��क यह पया�वरणीय दृ��टकोण से भी एक ��थर िवक�प ��तुत करता है। मोट� अनाज� क� उ�पादन म� कम रासायिनक उव�रक� और जल की आव�यकता 
होती है, िजससे उ�पादन लागत कम होती है। इसक� अलावा, इन अनाज� की उ� तापमान और सूखा सहनशीलता क� कारण ये जलवायु प�रवत�न से 
�भािवत होने क� बावजूद उगाए जा सकते ह�। इस �कार, मोट� अनाज� की खेती आिथ�क दृ��टकोण से िकसान� क� िलए एक ��थर और लाभकारी िवक�प 
सािबत हो रही है। इस शोध म� भोपाल िजले क� स�प� और सीमा�त क�षक� क� संदभ� म� मोट� अनाज� क� िनया�त और उसक� �ादेिशक अथ��यव�था पर �भाव 
का िव�लेषण िकया गया है।
 मोट� अनाज� का िनया�त �ादेिशक अथ��यव�था पर मह�वपूण� �भाव डालता है। िनया�त क� मा�यम से न क�वल क�षक� की आय म� वृि� होती है, 
ब��क यह �थानीय क�िष �े� को वै��वक �तर पर पहचान भी िदलाता है। िनया�त से जुड़ी �यापा�रक गितिविधयाँ �थानीय क�िष �े� म� रोजगार क� अवसर 
उ�प� करती ह�, िजससे �थानीय सीमा�त क�षक समुदाय की आिथ�क ��थित म� सुधार होता है। इसक� अित�र�त, िनया�त क� कारण �थानीय उ�पादक� को 
वै��वक बाजार म� �ित�पधा� का सामना करना पड़ता है, जो उ�ह� अिधक क�शल और गुणव�ा आधा�रत उ�पाद िवकिसत करने क� िलए �े�रत करता है। मोट� 
अनाज� क� िनया�त से वै��वक �तर पर भारतीय  क�िष उ�पाद� की मांग म� वृि� हो सकती है, और इससे देश की �यापा�रक ��थित म� भी सुधार हो सकता है।

�ादेिशक अथ��यव�था पर मोट� अनाज िनया�त का �भाव- िजला भोपाल क� स�प� और
 सीमा�त क�षक� का तुलना�मक िव�लेषण
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 इस शोध म�, मोट� अनाज� क� िनया�त से जुड़� पहलु� का गहराई से िव�लेषण िकया गया है, िवशेष �प से भोपाल िजले क� क�षक� क� संदभ� म�। यह 
अ�ययन यह समझने का �यास करता है िक मोट� अनाज� क� िनया�त से क�षक� की आय, रोजगार और क�िष प�ितय� पर �या �भाव पड़ा है। भोपाल िजले म� 
स�प� और सीमा�त क�षक� का तुलना�मक िव�लेषण करते हुए यह शोध यह िदखाता है िक िकस �कार मोट� अनाज� क� िनया�त से �थानीय अथ��यव�था 
म� सुधार हो रहा है और क�षक� को अित�र�त आय िमल रही है।
 भोपाल िजले क� क�षक� क� िलए मोट� अनाज� क� िनया�त म� कई चुनौितयाँ भी सामने आई ह�। इन चुनौितय� म� िनया�त �ि�या की जिटलताएँ, 
बाजार तक पहुंच की सम�याएँ और अपया��त सुिवधाएँ शािमल ह�। हालांिक, इन सम�या� क� बावजूद, िकसान� ने िनया�त क� रा�ते को अपनाया है और 
इसक� सकारा�मक प�रणाम भी सामने आए ह�। िजले म� क�छ ऐसे क�षक ह�, िज�ह�ने सरकार �ारा संचािलत योजना� का लाभ उठाते हुए िनया�त क� अवसर� 
का पूरा लाभ िलया और अपनी आय म� वृि� की।मोट� अनाज, िजनम� बाजरा, �वार, रागी, कोदो, क�टकी और अ�य �कार क� अनाज शािमल ह�, भारतीय 
क�िष म� अ�यिधक मह�वपूण� �थान रखते ह�। िवशेष �प से म�य भारत क� भोपाल िजले म� मोट� अनाज� की खेती एक ऐितहािसक परंपरा रही है। इन अनाज� 
का उ�पादन परंपरागत क�िष प�ितय� क� तहत िकया जाता था, जो जलवायु क� अनुक�ल और �ाक�ितक संसाधन� का �यूनतम उपयोग करते हुए िकया जाता 
था। भोपाल िजले म� मोट� अनाज� की खेती क� इितहास को समझने क� िलए यह आव�यक है िक हम क�िष �णाली क� िवकास को, साथ ही वै��वक मांग म� 
इनकी �ासंिगकता को समझ�।
 मोट� अनाज� की खेती �ाचीन समय से ही म�य भारत म� एक ��थर क�िष परंपरा रही है। पुराने समय म� जब तकनीकी उ�ित का अभाव था और 
िसंचाई सुिवधाएँ सीिमत थ�, तब इन अनाज� की खेती िकसान� क� िलए एक मह�वपूण� उपाय सािबत होती थी। मोट� अनाज� की िवशेषता यह है िक ये सूखा 
सहनशील होते ह� और इनकी खेती कम पानी म� की जा सकती है। भोपाल िजले क� िकसान� ने इस खािसयत का उपयोग करते हुए इन अनाज� की खेती म� 
पारंप�रक प�ितय� को अपनाया। िवशेष �प से, खेत� म� काम करने क� िलए पारंप�रक साधन� जैसे हल, बैलगाड़ी और मैनुअल �म का �योग िकया जाता 
था, िजससे खेती �ाक�ितक संसाधन� पर िनभ�र होती थी।
 मोट� अनाज� की खेती क� परंपरागत तरीक� म� इनकी बीज चयन, बोने की िविध, उव�रक� का सीिमत उपयोग और पा�र��थितकीय संतुलन बनाए 
रखने की �ि�याएँ शािमल थ�। िकसान फसल च� का पालन करते हुए इन अनाज� को अ�य फसल� क� साथ उगाते थे, िजससे िम�ी की उव�रता बनी रहती 
थी और कीट-पतंग� का िनयं�ण भी �वाभािवक �प से हो जाता था। इसक� अलावा, मोट� अनाज� की फसल� क� पौधे बहुत कम पानी म� भी उग सकते थे, 
िजससे िकसान अिधक र�ा�मक तरीक� से अपनी खेती कर पाते थे। इस �कार, इन परंपरागत प�ितय� का उ�े�य न क�वल क�िष उ�पादन बढ़ाना था, ब��क 
िकसान� की जीवन शैली को भी �ाक�ितक संसाधन� से संतुिलत रखना था।
 भोपाल िजले म� मोट� अनाज� की खेती का ऐितहािसक प�र�े�य यह दशा�ता है िक समय क� साथ साथ इन फसल� की मह�वता म� उतार-चढ़ाव 
आया है। 1980 और 1990 क� दशक� म�, जब िसंचाई �णािलयाँ अिधक सुलभ हु� और अनाज� की उ�-उ�पादन �मता वाली िक�म� का िवकास हुआ, तब 
मोट� अनाज� की खेती म� कमी आई। िकसान� ने अिधक लाभकारी फसल�, जैसे धान और गेहूँ, की ओर �ख िकया। हालांिक, िपछले क�छ दशक� म� वै��वक 
जलवायु प�रवत�न और सूखा जैसी सम�या� क� बढ़ने क� कारण मोट� अनाज� की खेती का मह�व िफर से उभरकर सामने आया है।वै��वक मांग क� संदभ� 
म�, मोट� अनाज� की �ासंिगकता और मह�व अब पहले से कह� अिधक है। वै��वक �तर पर बढ़ती हुई �वा��य सम�या�, जैसे मोटापा, मधुमेह और �दय 
रोग, ने मोट� अनाज� को एक उ�क��ट िवक�प क� �प म� ��तुत िकया है। इन अनाज� म� फाइबर, खिनज, �ोटीन, और िवटािम�स की �चुरता होती है, जो 
�वा��य क� िलहाज से अ�यंत लाभकारी होते ह�। इस कारण, अब दुिनया भर म� इन अनाज� की मांग बढ़ रही है। भारत सरकार भी मोट� अनाज� क� �चार-
�सार म� िनवेश कर रही है, तािक इनकी वै��वक आपूित� �ृंखला को बढ़ावा िदया जा सक�।भोपाल िजले क� क�षक� ने अपनी पारंप�रक प�ितय� क� साथ-साथ 
आधुिनक खेती की तकनीक� का भी उपयोग करना शु� िकया है, िजससे मोट� अनाज� का उ�पादन बढ़ने लगा है। इस �े� क� क�षक अब जानका�रय� और 
संसाधन� क� आधार पर अपने उ�पादन की गुणव�ा को बढ़ाने म� स�म हो रहे ह�। इसक� अलावा, �थानीय क�िष बाजार� म� मोट� अनाज� की बढ़ती मांग क� 
कारण िकसान� को बेहतर मू�य िमल रहा है।
 आजकल भोपाल िजले म� मोट� अनाज� क� उ�पादन क� िलए सरकार ने िविभ� योजनाएँ और �ो�साहन �दान िकए ह�। िकसान� को इन अनाज� 
क� उ�पादन क� िलए तकनीकी �िश�ण, उ� गुणव�ा वाले बीज और बेहतर क�िष उपकरण �दान िकए जा रहे ह�। साथ ही, मोट� अनाज� क� उ�पादक� क� िलए 
िनया�त क� अवसर भी बढ़ाए जा रहे ह�। इन �यास� क� चलते, मोट� अनाज� की खेती अब िसफ� पारंप�रक क�िष का िह�सा नह� रह गई है, ब��क यह एक 
आधुिनक और लाभकारी क�िष �यवसाय बन गया है।इस �कार, मोट� अनाज� का उ�पादन और उनक� वै��वक मांग म� वृि� भोपाल िजले क� क�िष �े� क� िलए 
एक नया अवसर बनकर उभरा है। इन अनाज� की खेती से न क�वल पया�वरणीय और जलवायु प�रवत�न की चुनौितय� का सामना िकया जा सकता है, ब��क 
िकसान� की आिथ�क ��थित म� भी सुधार हो सकता है। इससे �थानीय और रा��ीय �तर पर क�िष �े� म� सश�तीकरण और समृि� का माग� �श�त हो सकता 
है।

2. शोध की आव�यकता :-
 मोट� अनाज� का उ�पादन और उनका िनया�त भारतीय क�िष क� िलए एक मह�वपूण� आयाम है। िवशेष �प से म�य �देश क� भोपाल िजले म�, जहां 
पारंप�रक क�िष प�ितयाँ और �थायी क�िष की �ै��टस मु�य �प से िनभाई जाती है, मोट� अनाज� की खेती और उनका िनया�त �े�ीय अथ��यव�था पर गहरा 
�भाव डालते ह�। िजले क� स�प� और सीमा�त क�षक� की भूिमका इस संदभ� म� अ�यंत मह�वपूण� है, �य�िक उनका क�िष �यवसाय न क�वल उनकी आिथ�क 
��थित को �भािवत करता है, ब��क इससे �ादेिशक अथ��यव�था भी �भािवत होती है।
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 भोपाल िजले म� मोट� अनाज� की खेती का इितहास बहुत पुराना है। यहाँ क� क�षक मु�यतः बाजरा, �वार, रागी, कोदो और क�टकी जैसे अनाज� की 
खेती करते ह�। इन अनाज� की िवशेषता यह है िक ये कम जलवायु, कम पानी, और सूखा सहनशील होते ह�, िजससे यह खेती उन �े�� म� िवशेष �प से 
सफल होती है जहां िसंचाई की सुिवधाएँ सीिमत होती ह�। इस �े� म� मोट� अनाज� का उ�पादन पारंप�रक प�ितय� पर आधा�रत है, लेिकन समय क� साथ 
इसक� उ�पादन म� आधुिनक तकनीक� का भी समावेश िकया गया है।स�प� क�षक� और सीमा�त क�षक� क� बीच �मुख अंतर यह है िक स�प� क�षक 
बड़� पैमाने पर क�िष करते ह�, उनक� पास बेहतर संसाधन होते ह�, जैसे िसंचाई की सुिवधाएँ, क�िष उपकरण और बाजार तक पहुँच। इसक� िवपरीत, सीमा�त 
क�षक� क� पास सीिमत भूिम और संसाधन होते ह�, और वे मु�यतः प�रवार क� �तर पर खेती करते ह�। स�प� क�षक मोट� अनाज� का उ�पादन करक� उ�ह� 
�थानीय और वै��वक बाजार� म� िनया�त करने म� स�म होते ह�, जबिक सीमा�त क�षक क�वल घरेलू खपत क� िलए इन अनाज� का उ�पादन करते ह�।
 मोट� अनाज� क� िनया�त का �भाव �ादेिशक अथ��यव�था पर बहुत मह�वपूण� होता है। सबसे पहले, मोट� अनाज� का िनया�त भोपाल िजले क� क�षक� 
क� िलए अित�र�त आय का �ोत बनता है। जब यह अनाज वै��वक बाजार� म� िनया�त होते ह�, तो यह न क�वल उ�पादक� को अ�छ� मू�य िदलवाता है, ब��क 
इससे रा�य की अथ��यव�था म� भी योगदान होता है। मोट� अनाज� का िनया�त करने से देश की िवदेशी मु�ा आय म� वृि� होती है, जो आिथ�क िवकास को 
�ो�सािहत करती है। इसक� अलावा, जब क�षक मोट� अनाज� को बड़� पैमाने पर िनया�त करते ह�, तो इसक� प�रणाम�व�प क�िष उ�पादन की वृि� होती है, 
िजससे �थानीय बाजार� म� इन उ�पाद� की उपल�धता भी बढ़ जाती है।
 स�प� और सीमा�त क�षक� क� बीच िनया�त से संबंिधत लाभ� का िव�लेषण करने से यह �प�ट होता है िक स�प� क�षक अिधक लाभ �ा�त 
करते ह�। उनक� पास बेहतर गुणव�ा वाले बीज, उ�त क�िष तकनीकी और बेहतर िवपणन नेटवक� होते ह�, जो उ�ह� उ� मू�य �ा�त करने म� स�म बनाते ह�। 
इसक� िवपरीत, सीमा�त क�षक� क� पास अिधकतर पारंप�रक प�ितयाँ होती ह�, जो उ�पादन की गुणव�ा को �भािवत कर सकती ह�। हालांिक, क�छ सरकारी 
योजना� और काय��म� क� मा�यम से सीमा�त क�षक� को भी अिधक से अिधक लाभ �ा�त करने का अवसर िमल रहा है, जैसे िक क�षक उ�पादक 
संगठन� क� गठन, �िश�ण काय��म और मू�य संवध�न योजनाएँ। इन योजना� क� मा�यम से सीमा�त क�षक� को मोट� अनाज� का उ� गुणव�ा म� 
उ�पादन और िवपणन म� मदद िमल रही है, िजससे उनक� िलए िनया�त क� अवसर बढ़ रहे ह�।इसक� अलावा, मोट� अनाज� क� िनया�त का �भाव �थानीय 
रोजगार पर भी पड़ता है। जब िनया�त क� िलए उ�पादन बढ़ता है, तो यह �थानीय �तर पर क�िष काय� और संबंिधत उ�ोग� म� रोजगार क� अवसर �दान करता 
है। भोपाल िजले म� मोट� अनाज� क� उ�पादन से संबंिधत काय� म� जैसे िक बीज की आपूित�, �सं�करण, पैिक�ग, और प�रवहन म� रोजगार की सृजन होती है। 
इसक� प�रणाम�व�प, �थानीय �िमक� को रोजगार िमलता है, िजससे उनकी आिथ�क ��थित म� सुधार होता है और �े�ीय िवकास होता है।
 मोट� अनाज� का िनया�त �ादेिशक अथ��यव�था को एक नई िदशा �दान करता है। यह न क�वल िकसान� की आय म� वृि� करता है, ब��क इससे 
क�िष �े� म� नवाचार और सुधार की भी संभावना होती है। मोट� अनाज� क� िनया�त को बढ़ावा देने क� िलए सरकार को िविभ� उपाय� को लागू करना चािहए, 
जैसे िक बेहतर िवपणन सुिवधाएँ, क�िष उ�पाद� क� िलए वै��वक बाजार� तक पहुँच, और िनया�त आधा�रत �ो�साहन योजनाएँ। इसक� अलावा, िकसान� को 
उ�त क�िष तकनीक� और बीज� क� बारे म� �िश�ण देने से उनकी उ�पादन �मता बढ़ाई जा सकती है, िजससे िनया�त क� िलए अिधक और बेहतर गुणव�ा 
वाले उ�पाद तैयार हो सकते ह�।अंत म�, यह कहना उिचत होगा िक मोट� अनाज� का िनया�त, िवशेष �प से भोपाल िजले क� स�प� और सीमा�त क�षक� क� 
िलए एक मह�वपूण� अवसर है। इससे न क�वल क�िष �े� की उ�पादकता बढ़ती है, ब��क यह �े�ीय अथ��यव�था को भी सुदृढ़ बनाता है। इसक� �भाव से 
�थानीय रोजगार म� वृि� होती है, क�षक� की आय म� सुधार होता है, और �देश की सम� आिथ�क ��थित म� सुधार आता है। यह �े�ीय िवकास क� िलए एक 
दीघ�कािलक और �थायी समाधान �दान कर सकता है, िजससे न क�वल क�षक� का जीवन �तर बेहतर होगा, ब��क सम� सामािजक और आिथ�क िवकास 
भी संभव होगा।

3. शोध काय� की समी�ा :-

 1. मनीष क�मार और �काश िसंह (2024), भारत म� मोट� अनाज िनया�त का अथ��यव�था पर �भाव, इस शोध ने मोट� अनाज क� िनया�त क� 
भारतीय अथ��यव�था पर पड़ने वाले �भाव का िव�लेषण िकया। यह अ�ययन बताता है िक मोट� अनाज िनया�त से �थानीय िकसान� की आय म� वृि� हुई है 
और यह िवशेष �प से उन िकसान� क� िलए लाभकारी सािबत हुआ है जो पारंप�रक अनाज� की खेती करते थे। िनया�त की बढ़ती मांग ने क�िष �े� म� रोजगार 
क� अवसर भी पैदा िकए ह�। इसक� अित�र�त, भारतीय सरकार �ारा मोट� अनाज क� उ�पादन को बढ़ावा देने क� िलए िकए गए �यास� ने िनया�त �े� म� िवकास 
को �े�रत िकया है।
 2. संगीता शमा� और रमेश यादव (2024), मोट� अनाज क� िनया�त और सीमा�त क�षक िवकास म� सम�वय, इस शोध का उ�े�य मोट� अनाज क� 
िनया�त क� सीमा�त क�षक िवकास पर �भाव का मू�यांकन करना था। प�रणाम� क� अनुसार, िनया�त ने सीमा�त क�षक िवकास म� मह�वपूण� योगदान िकया 
है। इसने क�िष उ�पादकता बढ़ाई और िकसान� को बेहतर मू�य �ा�त करने म� मदद की। यह अ�ययन बताता है िक िनया�त म� वृि� से सीमा�त क�षक �े�� म� 
बुिनयादी ढांचे का िवकास हुआ, जैसे िक बेहतर सड़क� और प�रवहन सुिवधाएं। इसक� अित�र�त, िकसान� को िनया�त क� िलए आव�यक �ान और संसाधन 
�दान िकए गए, िजससे उनका �यवसाियक कौशल भी बढ़ा।
 3. अिमत शमा� और िवजय ितवारी (2024), मोट� अनाज क� िनया�त से क�िष अथ��यव�था पर दीघ�कािलक �भाव, इस अ�ययन ने मोट� अनाज क� 
िनया�त क� दीघ�कािलक �भाव� का िव�लेषण िकया है। प�रणाम� क� अनुसार, िनया�त ने भारतीय क�िष �े� को वै��वक �ित�पधा� से सश�त िकया और क�िष 
उ�पादकता म� वृि� की। इस अ�ययन म� यह भी पाया गया िक िनया�त क� प�रणाम�व�प भारतीय क�िष म� ��थरता आई और यह अिधक िटकाऊ बन गई। 
इसक� अित�र�त, मोट� अनाज क� िनया�त ने िकसान� को उ�त तकनीकी �िश�ण �ा�त करने का अवसर िदया, िजससे उनकी क�िष उ�पादकता म� वृि� 
हुई।
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 4 अंिकत वमा� और नीतू शाह (2023), मोट� अनाज िनया�त और रा��ीय आिथ�क िवकास, इस शोध म� मोट� अनाज िनया�त क� भारतीय रा��ीय 
आिथ�क िवकास पर �भाव का अ�ययन िकया गया। प�रणाम� से यह �प�ट हुआ िक मोट� अनाज क� िनया�त ने भारतीय जीडीपी म� सकारा�मक योगदान 
िदया है। इस अ�ययन म� यह भी पाया गया िक िनया�त नीितय� म� सुधार और सरकार की योजना� क� तहत िकसान� को �िश�ण, संसाधन, और तकनीकी 
सहायता �ा�त हुई, िजससे उ�पादन �मता म� वृि� हुई। िनया�त की बढ़ती मांग ने वै��वक बाजार म� भारत की �ित�पधा� को भी बढ़ाया। इस �कार, मोट� 
अनाज क� िनया�त ने भारत की आिथ�क ��थित को सुदृढ़ िकया और िनया�त �यापार म� वृि� क� कारण रोजगार क� अवसर भी उ�प� हुए।
 5 �वीण गु�ता और संगीता शमा� (2023), भारत म� मोट� अनाज िनया�त और इसक� वै��वक �यापार पर �भाव, इस शोध ने मोट� अनाज क� िनया�त 
क� वै��वक �यापार पर �भाव� का िव�लेषण िकया। अ�ययन म� यह पाया गया िक मोट� अनाज का िनया�त भारत क� वै��वक क�िष �यापार म� एक मह�वपूण� 
योगदान दे रहा है। िनया�त से भारत को वै��वक बाजार म� अपनी ��थित मजबूत करने का अवसर िमला है। प�रणाम�व�प, भारतीय उ�पाद� की मांग बढ़ी है 
और वै��वक �यापार म� भारत की िह�सेदारी म� वृि� हुई है। इसक� साथ ही, यह शोध यह भी बताता है िक मोट� अनाज िनया�त से जुड़� �यापा�रक संबंध� और 
साझेदा�रय� म� भी वृि� हुई है। 
 6 अच�ना यादव और राजीव गु�ता (2023), मोट� अनाज िनया�त और सीमा�त क�षक आय का स�बंध, इस शोध ने मोट� अनाज िनया�त क� 
सीमा�त क�षक आय पर �भाव� का अ�ययन िकया। प�रणाम� क� अनुसार, मोट� अनाज क� िनया�त ने िकसान� की आय म� वृि� की है और इसने सीमा�त 
क�षक अथ��यव�था को भी सश�त िकया है। िनया�त से िकसान� को बेहतर मू�य �ा�त हुआ है, िजससे उनकी जीवन�तर म� सुधार हुआ है। इस अ�ययन म� 
यह भी पाया गया िक िनया�त नीित क� तहत िकसान� को अित�र�त आिथ�क सहायता और �िश�ण िदया गया, िजससे उनकी उ�पादकता बढ़ी। 

4. शोध क� उ��य :-

Ÿ िजला भोपाल म� मोट� अनाज उ�पादन की वत�मान ��थित का अ�ययन करना। 
Ÿ स�प� और सीमा�त क�षक� क� िनया�त गितिविधय� म� योगदान का िव�लेषण करना।
Ÿ मोट� अनाज िनया�त का �ादेिशक अथ��यव�था (िजला भोपाल) पर �भावका अ�ययनकरना। 

5. शोध की प�रक�पना :-

Ÿ ऽ शू�य प�रक�पना (H0) -स�प� और सीमा�त क�षक� क� िनया�त गितिविधय� म� कोई मह�वपूण� अंतर नह� है।
Ÿ ऽ शू�य प�रक�पना (H0) -मोट� अनाज िनया�त का िजला भोपाल की �ादेिशक अथ��यव�था पर कोई मह�वपूण� �भाव नह� है।

6. �यु�त शोध प�ित :-

 �ादेिशक अथ��यव�था पर मोट� अनाज िनया�त का �भाव - िजला भोपाल क� स�प� और सीमा�त क�षक� का तुलना�मक िव�लेषण� िवषय पर 
िकए गए शोध म� िमि�त शोध प�ित का उपयोग िकया गया, िजसम� वणा��मक और िव�लेषणा�मक प�ितय� को संयोिजत िकया गया। वणा��मक प�ित क� 
मा�यम से िविभ� िकसान� क� आिथ�क ��थित, िनया�त गितिविधय� म� उनकी भागीदारी और उनसे जुड़ी सम�या� का िव�तार से अ�ययन िकया गया। 
िव�लेषणा�मक प�ित का उपयोग यह समझने क� िलए िकया गया िक मोट� अनाज िनया�त क� कारण क�षक� की सामािजक-आिथ�क ��थित, क�िष प�ितयाँ 
और उनकी आय म� �या प�रवत�न आए ह�। इस अ�ययन का मु�य उ�े�य मोट� अनाज िनया�त क� �भाव� को समझना था, और यह जानना था िक स�प� 
और सीमा�त क�षक वग� पर इसका �या �भाव पड़ा।
 शोध का �े� भोपाल िजला, म�य �देश रा�य का �मुख क�िष �े� है। यह िजला क�िष �धान होने क� कारण िनया�त गितिविधयाँ यहाँ पर मह�वपूण� 
भूिमका िनभाती ह�। अ�ययन म� दो �मुख समूह� पर �यान क�ि�त िकया गया - स�प� क�षक और सीमा�त क�षक। स�प� क�षक� म� वे िकसान शािमल 
थे िजनक� पास अिधक भूिम थी और िजनकी आय का �मुख �ोत क�िष था। वह�, सीमा�त क�षक� म� वे िकसान थे िजनक� पास सीिमत भूिम थी और िजनकी 
आय अ�य �ोत� से भी आती थी। इन दोन� वग� क� क�षक� का तुलना�मक अ�ययन यह समझने म� मदद करता है िक मोट� अनाज िनया�त का �भाव इन 
दोन� वग� पर िकस �कार पड़ा है।
 ड�टा सं�ह क� िलए दो �कार क� ड�टा का उपयोग िकया गया। �ाथिमक ड�टा सं�ह क� िलए ��ावली, सा�ा�कार और फोकस �ुप चचा� (�ळ�) का 
सहारा िलया गया। ��ावली म� िकसान क� िनया�त से संबंिधत अनुभव� और उनकी सामािजक-आिथ�क ��थित क� बारे म� जानकारी �ा�त की गई। 
सा�ा�कार� क� मा�यम से िकसान� क� �यापा�रक दृ��टकोण और �य��तगत िवचार� को समझा गया, और फोकस �ुप चचा� क� मा�यम से िनया�त से संबंिधत 
सरकारी योजना� और उनकी �भावशीलता पर गहरी जानकारी �ा�त की गई। ि�तीयक ड�टा सं�ह म� सरकारी �रपोट�, क�िष िवभाग क� आंकड़�, िनया�त 
�रपोट� और िपछले शोध� का उपयोग िकया गया, तािक िनया�त गितिविधय� और क�षक� की आय पर आधा�रत िव�तृत आंकड़� और जानकारी �ा�त की जा 
सक�।
 नमूना आकार 100 था, िजसम� 50 स�प� क�षक और 50 सीमा�त क�षक शािमल िकए गए थे। इन क�षक� का चयन भोपाल िजले की िविभ� 
तहसील� से िकया गया था, िजससे अ�ययन क� िन�कष� अिधक सटीक और �यापक हो सक�। नमूना चयन क� िलए �तरीक�त नमूना प�ित का उपयोग िकया 
गया, तािक िविभ� क�षक वग� का उिचत �ितिनिध�व िकया जा सक�।ड�टा िव�लेषण क� िलए सां��यकीय िविधय� का उपयोग िकया गया। ◌ै�◌ै◌ै और 
��बमस जैसे सॉ�टवेयर का �योग करते हुए ड�टा का िव�लेषण िकया गया। औसत, मानक िवचलन, ज-परी�ण और तुलना�मक िव�लेषण जैसे 
सां��यकीय परी�ण� का उपयोग िकया गया तािक िविभ� क�षक� क� बीच िनया�त गितिविधय� क� �भाव का तुलना�मक अ�ययन िकया जा सक�। इस शोध 
क� दौरान यह भी देखा गया िक मोट� अनाज िनया�त क� कारण क�षक� की आय म� िकतनी वृि� हुई और इसक� सामािजक-आिथ�क प�रणाम �या थे।
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7. सां��यकी िव�लेषण :-

8. प�रक�पना का स�यापन एवं शोध िन�कष� :-

 इस शोध का उ�े�य िजला भोपाल क� स�प� और सीमा�त क�षक� पर मोट� अनाज िनया�त क� �भाव का िव�लेषण करना था। इसक� िलए स�प� 
क�षक और सीमा�त क�षक� क� बीच तुलना�मक अ�ययन िकया गया। शोध म� यह समझने का �यास िकया गया िक मोट� अनाज िनया�त ने �ादेिशक 
अथ��यव�था पर िकस �कार से �भाव डाला है और इससे क�षक� की आय, क�िष प�ितयाँ और सामािजक-आिथ�क ��थित म� �या प�रवत�न आए ह�। िन�कष� 
से यह �प�ट हुआ िक मोट� अनाज िनया�त का स�प� क�षक और सीमा�त पर अलग-अलग �भाव पड़ा है। स�प� क�षक� की आय म� िनया�त क� कारण 
सकारा�मक वृि� हुई, जबिक सीमा�त क�षक म� भी इसका �भाव रहा, लेिकन वह स�प� क�षक क� मुकाबले कम था। स�प� क�षक म� मोट� अनाज 
िनया�त ने क�षक� की आय म� �प�ट वृि� की है। स�प� क�षक उ� आय वग� से संबंिधत होते ह� और उनक� पास बड़� पैमाने पर भूिम होती है, िजससे वे अिधक 
उ�पादक होते ह�। स�प� क�षक� क� िलए िनया�त अवसर� क� �ारा बाजार तक पहुंच और अिधक लाभ �ा�त करने क� अवसर बढ़� ह�। इस �े� म� 50 क�षक� क� 
ड�टा क� आधार पर मा�य 12.3 और मा�य िवचलन 3.4 पाया गया, जो यह दशा�ता है िक िनया�त क� �भाव म� पया��त ��थरता थी और आय म� वृि� की िदशा म� 
एक ��थर �वृि� देखी गई है। वह�, सीमा�त क�षक म� भी मोट� अनाज िनया�त का सकारा�मक �भाव पड़ा, लेिकन यह �भाव स�प� क�षक क� मुकाबले 
कम था। सीमा�त क�षक� क� पास सीिमत भूिम होती है और वे अिधकतर पारंप�रक क�िष प�ितय� पर िनभ�र होते ह�, िजससे उनकी उ�पादकता म� सीमाएँ 
होती ह�। इस �े� म� 50 क�षक� क� ड�टा क� आधार पर मा�य 10.8 और मा�य िवचलन 4.1 पाया गया, िजससे यह �प�ट हुआ िक सीमा�त क�षक म� िनया�त क� 
�भाव म� िभ�ताएँ थ�, लेिकन िफर भी िकसान� को आय क� �प म� क�छ लाभ िमला। तुलना�मक िव�लेषण क� िलए टी-परी�ण (�.जमेज) का उपयोग 
िकया गया, जो स�प� क�षक और सीमा�त क�षक� क� बीच िनया�त क� �भाव का परी�ण करता है। टी-मू�य 2.15 पाया गया, जो यह संक�त करता है िक 
स�प� क�षक और सीमा�त क�षक �े�� क� क�षक� क� बीच िनया�त क� �भाव म� सां��यकीय दृ��ट से मह�वपूण� अंतर है। पी-मू�य 0.035 पाया गया, जो 
0.05 क� �तर पर साथ�कता से कम है। इसका मतलब है िक िनया�त क� �भाव म� यह अंतर सां��यकीय दृ��ट से मह�वपूण� है और यह दोन� �े�� क� क�षक� क� 
िलए िभ�ताएँ उ�प� करता है। इस शोध से यह �प�ट हुआ िक िजला भोपाल क� स�प� क�षक और सीमा�त क�षक� पर मोट� अनाज िनया�त का �भाव 
अलग-अलग था। स�प� क�षक �े�� क� क�षक िनया�त क� कारण अपनी आय म� अिधक वृि� कर पाए, जबिक सीमा�त क�षक �े�� म� यह वृि� कम थी। 
हालांिक, दोन� �े�� म� िनया�त क� प�रणाम�व�प िकसान� की सामािजक-आिथ�क ��थित म� क�छ सुधार हुआ। स�प� क�षक �े�� म� क�िष संसाधन, 
तकनीकी समथ�न और बेहतर बाजार पहुँच क� कारण िनया�त से अिधक लाभ �ा�त हुआ, जबिक सीमा�त क�षक �े�� म� इन संसाधन� की कमी क� कारण 
�भाव सीिमत था। इस अ�ययन ने यह िदखाया िक िनया�त गितिविधयाँ िकसान� क� िलए लाभकारी हो सकती ह�, लेिकन इसक� �भाव को बढ़ाने क� िलए 
संसाधन, �िश�ण और बाजार पहुँच जैसी सम�या� को हल करना आव�यक है। अंत म�, इस शोध ने यह सािबत िकया िक मोट� अनाज िनया�त क� �ारा 
�ादेिशक अथ��यव�था को भी मजबूती िमल सकती है, �य�िक इससे िकसान� की आय म� वृि� होती है और क�िष क� िवकास को बढ़ावा िमलता है।

 1. शू�य प�रक�पना 1 (H₀)  -स�प� और सीमा�त क�षक� क� िनया�त गितिविधय� म� कोई मह�वपूण� अंतर नह� है।
 इस प�रक�पना का स�यापन स�प� क�षक और सीमा�त क�षक �े�� क� क�षक� क� िनया�त गितिविधय� क� �भाव क� आधार पर िकया गया। इस 
प�रक�पना क� िलए टी-परी�ण (�-जमेज) का उपयोग िकया गया, िजसम� स�प� क�षक और सीमा�त क�षक क� 50-50 क�षक� का ड�टा एकि�त िकया 
गया। स�प� क�षक क� क�षक� क� िलए मा�य 12.3 और मा�य िवचलन 3.4 पाया गया, जबिक सीमा�त क�षक क� क�षक� क� िलए मा�य 10.8 और मा�य 
िवचलन 4.1 �ा�त हुआ। टी-मू�य 2.15 पाया गया और पी-मू�य 0.035 था, जो 0.05 क� �तर पर सां��यकीय दृ��ट से मह�वपूण� था।पी-मू�य 0.05 से कम 

होने क� कारण, यह दशा�ता है िक स�प� क�षक और सीमा�त क�षक �े�� क� क�षक� क� बीच िनया�त गितिविधय� म� मह�वपूण� अंतर था। इसिलए, �₀को 
अ�वीक�तिकया जाता है, �य�िक िनया�त गितिविधय� म� दोन� वग� क� क�षक� क� बीच सां��यकीय �प से मह�वपूण� अंतर पाया गया।

 2. शू�य प�रक�पना 2 (H₀) -मोट� अनाज िनया�त का िजला भोपाल की �ादेिशक अथ��यव�था पर कोई मह�वपूण� �भाव नह� है।
 इस प�रक�पना का परी�ण इस आधार पर िकया गया था िक मोट� अनाज िनया�त ने िजला भोपाल की �ादेिशक अथ��यव�था पर कोई �भाव डाला 
है या नह�। स�प� क�षक और सीमा�त क�षक� क� आय म� वृि� और सामािजक-आिथ�क ��थित म� सुधार क� संक�त िमलने क� कारण यह माना गया िक 
िनया�त का �ादेिशक अथ��यव�था पर सकारा�मक �भाव पड़ा है।टी-मू�य 2.15 और पी-मू�य 0.035 ने यह िस� िकया िक िनया�त क� कारण �ादेिशक 
अथ��यव�था पर मह�वपूण� �भाव पड़ा है। �य�िक पी-मू�य 0.05 से कम था, यह दशा�ता है िक मोट� अनाज िनया�त का �ादेिशक अथ��यव�था पर सां��यकीय 

�प से मह�वपूण� �भाव है। इसिलए, (H₀)  को अ�वीक�तिकया जाता है, �य�िक िनया�त का िजला भोपाल की �ादेिशक अथ��यव�था पर मह�वपूण� �भाव 
पड़ा है।

 दोनो शू�य प�रक�पना� (H₀) को इस शोध म�अ�वीक�तिकया गया है। पहले प�रक�पना म�, स�प� क�षक और सीमा�त क�षक क�षक� क� 
बीच िनया�त गितिविधय� म� सां��यकीय �प से मह�वपूण� अंतर पाया गया, और दूसरे प�रक�पना म� मोट� अनाज िनया�त का िजला भोपाल की �ादेिशक 
अथ��यव�था पर मह�वपूण� �भाव पाया गया।
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9. सुझाव :-

संदभ� �ंथ :-

 1. िनया�त �िश�ण और समथ�न काय��म -स�प� और सीमा�त क�षक� क� बीच िनया�त गितिविधय� म� अंतर को कम करने क� िलए सरकार 
और क�िष िवभाग को िनया�त से संबंिधत �िश�ण और काय�शालाएँ आयोिजत करनी चािहए। इससे क�षक अपनी िनया�त �मता को बढ़ा सक�गे और िनया�त 
गितिविधय� म� समानता लाई जा सक�गी।
 2. िनया�त क� िलए बाजार सुिवधा -स�प� और सीमा�त क�षक� को वै��वक बाजार तक पहुंचने क� िलए बेहतर िनया�त बाजार� की सुिवधा उपल�ध 
कराई जानी चािहए। सरकार को िनया�तक� क� िलए िवशेष समथ�न देने क� िलए नीित तैयार करनी चािहए, तािक वे अंतरा���ीय बाजार म� �ित�पधा� कर सक�।
 3. िनया�त म� िविवधता -मोट� अनाज क� िनया�त म� िविवधता लाने क� िलए िविभ� �कार क� मोट� अनाज क� उ�पादन और िनया�त पर �यान िदया 
जाना चािहए। यह दोन� �कार क� क�षक� को लाभ �दान कर सकता है, साथ ही िजला भोपाल की �ादेिशक अथ��यव�था को भी मजबूती िमल सकती है।
 4. क�िष प�ितय� म� सुधार -स�प� और सीमा�त क�षक� क� िलए क�िष प�ितय� को आधुिनक और वै�ािनक बनाने की आव�यकता है, तािक 
उ�पादन और गुणव�ा म� वृि� हो सक�, जो िनया�त को बढ़ावा दे सक�। इसक� िलए �िश�ण और तकनीकी सहायता �दान की जानी चािहए।
 5. िनया�त नीितय� म� सुधार -िजला भोपाल क� मोट� अनाज िनया�त को बढ़ावा देने क� िलए �थानीय सरकार और संबंिधत सं�था� को िनया�त 
नीितय� म� सुधार करना चािहए। िवशेषकर, क�षक� को सरकारी योजना� का लाभ लेने क� िलए अिधक सहज �ि�याएँ िवकिसत करनी चािहए।
 6. आिथ�क और सामािजक लाभ का �चार -मोट� अनाज िनया�त क� लाभ� को बढ़ावा देने क� िलए क�षक� को इसक� आिथ�क और सामािजक �भाव� 
क� बारे म� जाग�क िकया जाना चािहए। इससे क�षक इसे अिधक लाभकारी समझ�गे और िनया�त गितिविधय� म� भाग ल�गे।
 7. �ादेिशक योजना म� िनया�त को �ाथिमकता देना -�ादेिशक िवकास योजना� म� िनया�त को एक मह�वपूण� �थान िदया जाना चािहए। इससे न 
क�वल मोट� अनाज की िनया�त �मता म� वृि� होगी, ब��क इससे िजला भोपाल की सम� आिथ�क ��थित भी बेहतर होगी।

 1. क�मार मनीष और िसंह �काश 2024 भारत म� मोट� अनाज िनया�त का अथ��यव�था पर �भाव भारतीय क�िष एवं अथ��यव�था पि�काए 15;3  
45.60
 2. शमा�, संगीता और यादव रमेश 2024 मोट� अनाज क� िनया�त और सीमा�त क�षक िवकास म� सम�वय सीमा�त क�षक अथ��यव�था जन�ल,  
8;2 102.117
 3. शमा�, अिमतऔर ितवारीए िवजय;2024�� मोट� अनाज क� िनया�त से क�िष अथ��यव�था पर दीघ�कािलक �भाव अथ�शा�� एवं िवकास जन�ल 
10;1 58.73
 4. वमा�, अंिकतऔर शाहए नीतू ;2023 मोट� अनाज िनया�त और रा��ीय आिथ�क िवकास आिथ�क समी�ा पि�काए 18;4 88.102
 5. गु�ता, �वीणऔर शमा�ए संगीता 2023 भारत म� मोट� अनाज िनया�त और इसक� वै��वक �यापार पर �भाव वै��वक �यापार पि�काए 7;2 
45.58
 6. यादव, अच�नाऔर गु�ताए राजीव 2023 मोट� अनाज िनया�त और सीमा�त क�षक आय का स�बंध भारतीय सीमा�त क�षक अथ��यव�था 12; 
122.35
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सोिनका गु�ता
शोधाथ�
मिहला एवं बाल िवकास िवभाग
मोबाइल न. 9826731432 ,9752421222

�वा��य एवं पोषण म� मोट� अनाज की उपयोिगता

(1) ��तावना :-

 भारत देश िविवधता� से भरा देश है। यहाँ पर क�ल 28 रा�य 8 क��� शािसत �देश है। िविवधता� से प�रपूण� िवकासशील देश म� कई मह�वपूण� 
ल�य� को �ा�त िकया है और आगे भी िनर�तर �यास जारी है। पर�तु जहाँ िश�ा एवं �वा�थ की बात होती है हमे और �यास करने की आव�यकता है। िश�ा 
एवं �वा�थ क� �चार �सार की वत�मान म� िवषेष तौर पर आिदवासी अंचल म� अ�यंत आव�यकता है। �योिक िश�ा से ही जाग�कता पनपती है िश�ा एवं 
�वा��य जीवन जीने और �य��त�व िवकास म� मह�वपूण� साधन है।
 भारतीय जन - जाितय� क� िलए एक बड़ी चुनौती रही उ�म �वा��य �यव�था �क�ित की गोद म� िनवास करने वाली यह जनजाित मु�य �प से वन 
म� उपल�ध �ाक�ितक पोषााहार क� उपर िनभ�र रहती है िजसक� फल�व�प यह पूरी तरह से पोषण आहार �हण नह� कर पात� है।
�वा��य और �व�छता क� �ित जनजाितय� का रवैया उदासीन रहा है साथ ही दूर�थ अंचल� म� िनवास एवं यातायात साधन� क� अभाव क� कारण यह �वा��य 
सेवा� का लाभ नह� ले पा रहे है। इसक� साथ    ही सतत आिथ�क ि�या� म� संल�ता �म मजदूरी इ�यािद का िन�पादन तथा �थानांतरण क� चलते अपने 
�वा��य क� �ित लापरवाह होते है।
 ��तुत अ�ययन का मु�य उददे�य �वा�थ और पोषण म� मोट� अनाज की उपयोिगता साथ ही िकशोरी बािलका� की पोषण व शै�िणक एवं 
�वा��य ��थित का अ�ययन करना है। भारतीय प�र��य म� बिलका� की शै�िणक एवं �वा��य की ��थित का आंकलन करने की दृ��ट की से उन चुनौितय� 
को समझने का �यास िकया गया है जो िकसी न िकसी �प म� बािलका� क� पोषण एवं �वा��य तथा उनक� िवकास को �भािवत करते ह� अतः इस िवषय को 

(2) उ�े�य:-
 अतः शोधाथ� �ारा इस िवषय ‘‘  �वा��य एवं पोषण म� मोट� अनाज की उपयोिगता ‘‘
इस िवषय का चयन करने क� िन� उ�े�य है:-
(1)  िकशोरी बािलका� की �वा��य ��थित का अ�ययन करना
(2) िकशोरी बािलका� क� �वा��य व पोषण एवं  िश�ा क� �ित प�रवार की जाग�कता व भूिमका का अ�ययन 
(3) बािलका� क� �वा��य एवं शैि�क िवकास क� िलए चलाई जा रही शासकीय व अशासकीय योजना� का अ�ययन
(4) बािलका� क� �वा��य व पोषण �तर म� सुधार हेतु सुझाव एवं मोट� अनाज की उपयोिगता को समझाना।
(3) अनुसंधान सम�याः-जनजाित �वा��य एंव पोषणः मु�े और चुनौती क� �प म�

 �वा��य की अवधारणा :-

 �वा��य एवं पोषण वह ��थित है िजसम� �य��त मानिसक, शारी�रक तथा वातावरण संबंधी �ाक�ितक िनयम� क� आधार पर अपना जीवन �यतीत 
करता है ये �ाक�ितक िनयम है।
 मानव शरीर का िनरोगी रहना ही �वा��य नह� है िक�तु �वा��य शारी�रक, मानिसक, भौितक तथा सामािजक �वा��य से है मनु�य क� आसपास 
घटने वाली सभी ि�या� का उसक� �वा��य पर गहरा �भाव पड़ता है।
 आिदवासी जनजाित �े� म� िवषेषकर िकशोरीयो म� �वा��य संबंधी सम�याएं एवं क�पोषण �यादा गंभीर है गरीबी और अ�ानता क� कारण इनक� 
जीवन �तर म� सुधार क� काय��म सामुदाियक �तर पर �यादा ज�री हो जाते ह� चूँिक गरीबी तथा आिथ�क तंगी क� कारण आिथ�क दृ��ट से िपछड़� लोग� को  
पोषण-आहार अ�छ� व�� अ�छ� आवास उिचत िश�ा तथा सही वातावरण नह� िमल पाता िजससे वे िविभ� तरह की बीमा�रय� क� िशकार होते रहते ह� उसम�    
 मातृ, िशशु मृ�यु दर �यादा होती है तथा नशा, म�पान, बाल अपराध आिद की �वृि�यां भी बढ़ती है। िकषोरी जनजाितय� क� �वा��य संबंधी 
सम�या� एवं क�पोषण का समाधान काय� अब �य��तगत ना होकर सामूिहक हो गया है।

�वा��य एवं पोषण संबंधी सम�या:-

 �वा��य संबंधी सम�या� को िवभािजत कर सकते ह� जो िक �वा��य �तर िवशेष तौर पर मिहला�/बािलका� पर ��य� �प से �भाव डालते ह�। 
िचिक�सा सेवा संबंधी सम�या �वा��य क� �ित जाग�कता की कमी या अभाव, कम उ� म� िववाह एवं ��ी का गभ�वती हो जाना, उिचत पोषण ना िमल पाना, 
जनसं�या �यादा होने की सम�या, पया�वरण �व�छता की सम�या आिद। इसक� अित�र�त भौगोिलक, आिथ�क, सामािजक तथा राजनीितक जैसी अनेक 
सम�याएं भी है िजनका असर अ��य� �प से समाज पर पड़ता है।
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 जनजाित और �वा��य एवं पोषण दशाएं :-

 जनजाितय�/आिदवािसय� की अपनी िविश�ट जीवन शैली, सं�क�ित, वास �थान तथा अथ��यव�था होती है। िजसक� कारण उ�ह� अनेक �कार की 
�वा��य एवं पोषण संबंिधत सम�या� िवशेषकर िकषो�र बािलका� एवं मिहला� को सामना करना पड़ता है। जनजाितय� का वास दुग�म जंगल पहाड़� क� 
म�य ��थत होता है उनक� घर आंगन म� पानी िनकालने की उिचत �यव�था नह� होती है एवं गिलय� सड़क� का शौचालय क� �प म� �योग करते ह�। एक ही घर 
म� रहना एवं उसी घर म� पशु� का भी रखरखाव आिद िकया जाता है, ऐसी अव�था म� रहने पर इनक� �वा��य  पर बुरा असर पड़ता है। 
उदाहरणाथ�- गरीबी, बेरोजगारी, औ�ोिगकरण, उपजाऊ भूिम की �ितशत मा�ा की कमी, भूिम की उ�पादकता म� कमी, पशुपालन तथा दु�ध उ�पादन की 
कमी, िनर�रता, अ�ानता, अिश�ा, अंधिव�वास, क�िष काय� क� िलए पुराने तरीक� का उपयोग, ऋण��ता, �य-िव�य �थान� की अपया��तता, वै�ािनक 
तरीक� की अ�ानता, क�िष व औ�ोिगक �गित का �भाव, खा� पदाथ� म� िमलावट, टोने-टोटक� पर िव�वास करना, असंतुिलत खच�, जैसे- �वा��य पोषण 
पर कम खच� तथा मृ�युभोज, िववाह या जाितभोज पर �यादा खच� करना, धािम�क या िम�या िव�वास, अकाल यु�, उिचत खा� साम�ी का अभाव।
 शोध सम�या क� चयन का मु�य कारण शोधाथ� क� िलए मातृभूिम से �ेम है। साथ ही वहां उसक� यथाथ� से बचपन से ही अवगत है तथा ज�म से 
िश�ा की पूण�ता एवं आिदवासी अंचल म� रहने से आिदवासी सम�या� एवं कारण� से भलीभांित प�रिचत है और इसक� साथ-साथ शोधाथ� �ारा 2011 से 2019 
तक सहभागी िसंचाई �बंधन, क�िष िवकास, �व�छता, िश�ा, आजीिवका वृि�, मिहला �वयं सहायता समूह क� िनमा�ण, �मता वध�न जैसे िविभ� काय� म� 
एक �वयंसेवी सं�था म� काय� िकया गया है।
 शोध अ�ययन से �वा�थय एवं पोषण म� बािलका� की िश�ा,पोषण एवं �वा��य ��थित म� सुधार हो सक� साथ ही सामािजक व आिथ�क लाभ �ा�त 
हो तथा आिदवासी �े�� म� �वा��यए,पोषण एवं िश�ा की सम�या का समाधान हो सक�। वत�मान �गित की र�तार म� यह समूह िपछड़ा हुआ है िवकास 
�ाय��म की सीमा एवं जीवन म� उसका मह�व है �ात हो सक�गा।

(4) �वा��य एवं पोषण क� सुधार से जुड़� प� एवं मोट� अनाज की उपयोिगता एवं मह�व:-

 एक �वा�य पोषण एवं क�पोषण क� िखलाफ अगर जंग की शु�आत करनी है तो सबसे ज�री है िक फा�टफ�ड की जगह मोट� अनाज का �योग 
चलन म� लाया जाए। मोट� अनाज क� पोषण से ही ब�� का क�पोषण दूर होगा। इसक� िलए ज�री है िक मोट� अनाज का सेवन रोजमरा� क� भो�य पदाथ� म� 
शािमल िकया जाए। तराई क� बुजुग� की मान� तो बाजरा �वार , भादी , कोदो, सांवा, काक�न, सांठा, लहलड़रा जैसे मोट� अनाज ही नई पीढ़ी को सेहतमंद बना 
सकती है। बाजारीकरण क� दौर म� दो दशक पूव� से ऐसे अनाज� की खेती पर �हण लगना शु� हुआ। जबिक पौ��टकता, �ोटीन से लबालब मोट� अनाज कम 
बा�रश और कम मेहनत म� भी िकसान� को अ�छा मुनाफा देने की �मता रखती है। सेहत दु��त रहे इसक� िलए वै�-हकीम भी गुणकारी अनाज क� सेवन 
की सलाह देते ह�। मोट� अनाज का �योग वह दवा क� �प मे भी लोग� को बताते थे। अचल क� लाख� ब�� एवं �य��तयो को अगर �वा��य एवं पोषण यु�त ओर 
क�पोषण से मु��त पानी है तो मोट� अनाज को बढ़ावा देना पड़�गा। एक बड़ी क�पोिषत आबादी की मु��कल चुनौती से िनपटने क� िलए सबसे कारगर तरीका है 
मोट� अनाज� का सेवन। ह�रत �ांित से पहले यही अनाज जीवन आधार हुआ करते थे, लेिकन समय क� साथ ये चलन से बाहर हो चुक� ह�। कभी हमारे आहार 
का ज�री िह�सा रहे ये मोट� अनाज आज उपेि�त ह�। हमारे पुव�ज इ�ह� अनाज� का सेवन करक� सद�, गम� और बरसात से बेपरवाह रहते थे एवं �वा��य एवं 
पोषण यु�त जीवन जीते थे। देहाती भोजन समझकर िजन मोट� अनाज� को रसोई से कभी का बाहर िकया जा चुका है, अब वै�ािनक शोध से बार-बार उनकी 
पौ��टकता को �मािणत िकया जा रहा है। तमाम बड़ी क�पिनयां अब मोट� अनाज� क� पैक�ट बाजार म� उतार रही ह�। एवं भारत सरकार �ारा वष� 2023 को 
अंतरा�टीय वष� क� �प मे मनाया गया एवं �ित वष� की तरह इस वष� भी पोषण माह मनाया गया जीसमे मोट� अनाजो का एव उसक� उपयोग एवं मह�व को 
�चा�रत कीया गया।  क�लीन वग� इसे अब बड़� चाव से खरीदता है।मोट� अनाज म� प�प अिधक होता है। यह आंत� म� िचपकने की बजाय आसानी से आगे बढ़ता 
है। इससे पेट पर क�ज का क�जा नह� हो पाता। पुराने समय म� माताएं िशशु� को �वार और म�क� क� आट� का घोल िपलाती थ�। यह उनक� िलए सुपोषक 
होता था।

�वा��य एवं पोषण संबंधी लाभः-

 मोट� अनाज म� 8-10 भूसी होती है। बाजरे की औसत रासायिनक संरचना, 67.1य फाइबर, 1.2 और खिनज पदाथ�, 2.7 �ितशत। खिनज पदाथ� 
क���शयम, फॉ�फोरस और आयरन से भरपूर है। 50 �ितशत से अिधक फॉ�फोरस फाइिटन क� �प म� होता है जो बाजरे क� अनाज की खराब पाचनश��त 
का एक �मुख कारक है। बाजरे म� �ोटीन की मा�ा 8.8 से 16.1 तक होती है। अमीनो एिसड म� ि��टोफ�न की मा�ा अिधक होती है और लाइिसन की मा�ा 
औसत से कम होती है। काब�हाइ��ट म� अिधकतर �टाच� और थोड़ी मा�ा म� शक�रा (1.2:), प�टोसैन और हेिमक�लुलोज शािमल होते ह�। �टाच� 32.1:  
एमाइलोज और 67.9: एमाइलोपे��टन से बना है। अनाज थायिमन, राइबो�लेिवन और िनयािसन से भरपूर होते ह�। मोट� अनाज ऊजा� का अ�छा �ोत है 
और �दय �वा��य क� िलए अ�छा है। मोट� अनाज वजन कम करने और पाचन संबंधी िवकार� म� मदद करता है। मोट� अनाज मधुमेह रोिगय� क� िलए अ�छा है 
�य�िक यह र�त शक�रा को िनयंि�त करता है और यह क�सर को रोकने म� मदद कर सकता है।

अ�य �यास-
 िव�ालय म� क�� एवं रा�य सरकार �ारा लागू िकए गए िविभ� �वा��य से जुड़� काय��म� की जाग�कता को �थािपत करने का �यास करना 
चािहए आव�यकता इस बात की है िक िव�ालय क� �भावी �यास और काय��म जनजातीय �े�� म� िव�वास का एक सकारा�मक वातावरण िनिम�त करने म� 
अपना सकारा�मक योगदान द� इसम� िव�ालय क� िश�क� को ही सहभागी होना आव�यक है इसी तरह �वा��य का प� भी सश�त बनाने म� भी िश�क� की 
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(5) संदभ� सूची और �ंथ सूची

सहभािगता बधाई जाने की आव�यकता है ।
Ÿ जनजाित �े� म� िनधा��रत �वा��य सेवाएं भी उपल�ध कराई जाए और समय-समय पर �े� म� सरकारी योजना� की जानकारी क� साथ-साथ 

आव�यक एवं मोट� अनाज हेतू जाग�कता िशिवर �वा��य जांच की किटब�ता को भी िवकिसत करने की आव�यकता है तभी जनजातीय �वा��य एवं 
पोषण म� सुधार की संभावना को बल िमल सकता है  

Ÿ �वा��य क� �ित जाग�कता काय��म� का आयोजन भी जनजातीय �वा��य क� िवकास का आधारभूत प� है। िकसक� मा�यम से जनजाित समुदाय म� 
आधुिनक िचिक�सा प�ित की आव�यकता और अंधिव�वास से मु��त की सीख दी जाती है। जाग�कता क� सकारा�मक प�रणाम से ही जनजाित 
�वा��य की दशा को बेहतर बनाया जा सकता है।

1. मुखज�, डॉ. रवी�� नाथ - सामािजक शोध व सां��यकी या सामािजक अनुसंधान की िविधया , जवाहर नगर िद�ली -7
2. अ�वाल, जे.सी.- भारत म� जारी िष�ा , �भात �काषन 2009
3. िम�ा राजे�� - बािलका  िश�ा िव�व एवं भारत क� संदभ� म� , नवसा�र �काषन 2006
4. अमरे�� क�मार आय� - भारतीय �ान परंपरा सामािजक ज�रतो की उपज
5. क�लकण� डी.डी. , - योग एंड �यू साइ�लोजी योग मीमांशा, 1 और 2 
6. िम�ा एस.क� - एटी�ुड ऑफ सेक��डरी �ट�ड��टस �वाड�स िफिजकल एजुक�सन िद �ा�ेस ऑफ एजुक�शन ख�ड 
7. �ीवा�तव सुधारानी -भारत म� मिहला� की वे�ािनक ��थित कॉमनवे��स प��लशस� नई िद�ली।
8. जैन �ितभा - भारतीय स़्�ी सां�क�ितक स�दभ� रावत प��लक�शन जयपुर।
9. ितवारी डॉ. आर.पी - भारतीय नारी वत�मान सम�या एवं समाधान नई िद�ली
10. बधेला डॉ. हेतिसंह - िश�ा मनोिव�ान िवनोद पु�तक मंिदर
11. कािनटकर मुक�ल� - भारत म� मिहला िष�ा , समाज व सरकार की भुिमका, योजना िसत�बर 2016
12. �यास डॉ. िमना�ी - नारी चेतना और सामािजक िवधान , रोषनी प��लक�षनस कानपुरा 2008
13. डॉ िमतेष जुनेजा- जनजाितय �वा��य चुनौतीया और संभावनाए
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INDIA TAKING LEAD IN PROVIDING NUTRITIOUS FOOD TO THE PEOPLE

Dr. Umesh Kumar Kakeshwar 

ABSTRACT 

Keywords : Nutritious Food, Millets, Coarse Grains, and Cereals. 

INDIA BECOMING A PIONEER IN MILLETS 

Principal, 
Swami Amurtanand Government College, Anjad, 
District Barwani, Madhya Pradesh 

Recognizing the importance of coarse cereals and taking the lead in providing nutritious 
food to the people while also creating indigenous and global demand, India is establishing itself as 
a world leader during this special year. Come, let us explore the importance of coarse cereals for the 
people and how the Millets spark a mass movement for a more secure, sustainable, and healthy 
future. 

Millets accounted for approximately 40% of all crop cereals prior to the Green Revolution 
but fell to approximately 20% in the years that followed. Commercial crops such as pulses, 
oilseeds, and maize encroached on 1 previously cultivated land. Commercial crops are profitable, 
and their production is aided by a variety of policies, including subsidies, government 
procurement, and inclusion in the public distribution system. Despite this, with the change in 
eating habits, calorie-rich fine cereals began to take precedence on the plate. Millets are not new to 
the country. Previously, there was such a structure in the rural environment amidst fewer facilities 
that even small farmers used to produce cereals according to their needs. Food cereals that were left 
over after meeting the needs of the family were sold at the market. Agriculture gradually became 
more competitive in terms of profit. Today, there is a need for nutrition, and research is being 
conducted in depth and thoroughly. Scholars are brainstorming, lectures are being held in various 
locations, and millets are said to be necessary for good health. In this regard, Prime Minister has 
stated that we should work for millets, and millets, are being promoted on his initiative in the 
country and around the world. Consumption and production of millets are increasing in response to 
the Prime Minister's call. Millets (Jowar, Bajra, Ragi etc.) are the oldest food items known to 
mankind. Coarse cereals are the earliest crops that were cultivated in 2 India. Many such evidences 
have been found, which show that millets were eaten during the Indus Valley Civilization. 

Millets are widely regarded as an ancient grain. India produces approximately 1.80 crore 
metric tonnes of millets, accounting for approximately 20% of global production. Around 130 of 
the world's 200 countries produce nutritious cereals in some form or another. And India produces 
nine different types of nutritious cereals. There are also nutritional security solutions in food 
processing. Coarse cereals and millets, for example, have high nutritional values. They are also 
resistant to challenging agro-climatic conditions. They are also referred to as "nutrition-rich and 
climate-resilient" crops. Coarse cereals are more nutritious than fine cereals. They are much better 
for our health than the cereals we currently consume. Besides, the farmers who grow it are small 
and work in unirrigated areas. It is also known as "organic farming" because the use of chemical 
fertilisers and pesticides is minimal. What was once thought to be coarse grain is now changing. It 
is now acknowledged as a superfood. The emphasis is on increasing demand so that farmers can 
get better prices. Millets are a type of alternative food 3 that can help meet the increasing demand 
for vegetarian foods. Millets contribute to both a healthy diet and a safe environment. It is God's 
natural gift to humanity. 

With a production of over 1.80 crore metric tonnes, India is poised to become the global hub 
for millets. More than 80% of the millets produced in Asia are produced in India. According to the 
DGCIS data, India has registered a growth of 8.02 percent in the export of coarse cereals in the 
financial year 2021-22, as 159,332.16 metric tonnes of coarse cereals were exported, while the 
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export of coarse cereals during the same period last year was 147,501.08 metric tonne.
 4 India recorded a 27 percent increase in the production of coarse cereals in 2021-22. Rajasthan, 
Uttar Pradesh, Haryana, Gujarat, Madhya Pradesh, Maharashtra, Karnataka, Tamil Nadu, Andhra 
Pradesh and Telangana are the major producers of coarse cereals in India. Under National Mission 
on Food Security (NFMS) program NFMS-POSHAK is being implemented in 212 districts of 14 
states. There are over 500 start ups working in the millets value-addition chain in India, while the 
Indian Agricultural Research Institute has supported 250 start-ups under the Rashtriya Krishi 
Vikas Yojana - Raftar. India exported coarse cereal products worth $34.32 million during 2021-22. 
Coarse cereals worth $26.97 million were exported in the year 2020-21. Coarse cereals have been 
sown in 17.63 million hectares in 2022 as against 16.93 million hectares in 2021. India's exports of 
coarse cereals have grown consistently at a CAGR of about 3 percent during the last 5 years 
preceding 2020. Asia and Africa are the major production and consumption centers of coarse grain 
crops. India, Niger, Sudan and Nigeria are major producers of millets. Sorghum and Proso millet 
(common millet) are the most widely grown coarse cereals in 112 and 35 countries, respectively. 
Jowar and bajra cover more than 90% of the area 5 and production. The rest of the production 
comes from Ragi (Finger millet), Cheena (Proso millet), Foxtail millet (Kangni) and other non 
segregated millets. The major millets grown in India are bajra (60%), jowar (27%), ragi (11%) and 
small bajra (2%). The total Coarse grain procurement carried out during KMS 2023-24 is 12.55 
LMT which is 170% as compared to procured during KMS 2022-23. This is the highest coarse 
grains procurement in last 10 years. During 2024-25, the Kharif Maize production is estimated at 
245.41 LMT and Kharif Nutri / coarse cereals is estimated to be 378.18 LMT. Further, the total 
Kharif pulses production during 2024-25 is estimated to be 69.54 LMT

GOVERNMENT INITIATIVES 

In order to promote cultivation of millets (Shree Anna) like Jowar, Bajra, Ragi etc, the 
Department of Agriculture and Farmers Welfare (DA&FW) has been implementing a Sub-Mission 
on Nutri-Cereals (Millets) under National Food Security Mission (NFSM) in 212 Districts of 14 
States since 2018-19. Under NFSM–Nutri Cereals, incentives are provided to the farmers, through 
the states/UTs, on crop production and protection technologies, cropping system based 
demonstrations, production & 6 distribution of certified seeds of newly released varieties/hybrids, 
Integrated Nutrient and Pest Management techniques, improved farm implements/tools/resource 
conservation machineries, water saving devices, capacity building of farmers through trainings 
during cropping season, organizing events/workshops, distribution of seed mini kits, publicity 
through print and electronic media etc. The interventions such as setting up Centers of Excellence 
(CoEs) and seed hubs for Nutri Cereals have also been supported under NFSM. 

In addition, the Ministry of Food Processing Industries (MoFPI) has approved the 
Production Linked Incentive Scheme for Food Processing Industry for Millet-based products 
(PLISMBP) for implementation during 2022-23 to 2026-27 with an outlay of Rs. 800 crores. The 
Pradhan Mantri Formalization of Micro Food Processing Enterprises (PMFME) Scheme, 
launched under the Atmanirbhar Bharat Abhiyan is currently being implemented in 35 States and 
Union Territories (UTs). Government is also popularizing Agri-Infrastructure Fund Scheme to 
invite farmers/FPOs/Entrepreneurs to avail the benefit of interest subvention on loans up to 2 
crores for setting up primary processing units in millets 7 (Shree Anna). To encourage farmers to 
take up millet cultivation, higher Minimum Support Prices (MSP) to Jowar, Bajra and Ragi has 
been announced. 

Government is providing R&D support to Research Institutions for popularizing nutritious 
millets. ICAR-Indian Institute of Millets Research (IIMR), Hyderabad is undertaking various 
research projects related to shelf-life, food standards, database development etc. funded under 
NFSM. Central Food Technological Research Institute (CSIR-CFTRI) is undertaking R&D 
projects to tackle the bottlenecks in millet processing, value addition and product development. 
Under the Pradhan Mantri Formalization of Micro Food Processing Enterprises (PMFME) 
Scheme of Government of India, CSIR-CFTRI, Mysuru has conducted several training and skill 
development programmes to enhance competitiveness of existing individual micro-enterprises, 
including millet-based industries in the unorganized segment. Under Rashtriya Krishi Vikas 
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STUDY MILLET'S “TREASURE OF NUTRITION” 

ESPECIALLY MINOR MILLETS

Abstract

Introduction

Key Words- Minor millets, Nutrition, malnutrition.

Dr.Saroj Mahajan
Associate Professor (Botany) 

Mata Jija Bai Govt.P.G. College Motitabela Indore.

� Millets they a diverse group of small seeds and dry land crops, Which belong to the Grass 
(Poaceae) family. In prehistoric times Minor millets were Cultivated in Various parts of the world, 
especially in Africa and Asia. Millets are nutritionally comparable to major cereals and serve as 
good sources of protein, micronutrients, and phytochemicals Minor millets have nutritious value 
in essential nutrients, vitamins, fibers, and minerals. These millets play an important role in 
Controlling malnutrition in developing countries, especially India. Millets are crucially benefitted 
in health management.

 Millets are ancient grains, grown and devoured in the Indian subcontinent for more than 
5,000 years ago. India is the highest millet producer, followed by Nigeria.
� Millets are a group of small-grained cereal food crops that are highly tolerant to drought and 
other extreme weather conditions and are grown with low chemical inputs such as fertilizers and 
pesticides. Mostly millet crops are indigenous to India and are usually known as Nutri-cereals as 
they give nutrients required for the normal working of the human body. Millets are divided into 
Major Millets and Minor Millets based on the size of grains. Pseudo millets are not part of the 
Poaceae botanical family, to which 'true' grains belong, however, they are nutritionally similar and 
used in similar ways to 'true' grains.
 Millets composing of Sorghum (Jowar), Pearl Millet (Bajra), Finger Millet (Ragi/Mandua)
Minor Millets -- Foxtail Millet (Kanngani/kakun),), Proso Millet (Cheena), Kodo Millet (Kodo), 
Barnyard Millet Sawa/Sanwa/Jhangora), Little Millet (Kutki), Brown top millet and two pseudo 
millets i.e., Buckwheat (Kuttu), Amaranth (Chaulai)) as “Nutri-Cereals”. important staple food to 
millions of people worldwide. These dryland crops are grown in areas with low rainfall and thus 
resume greater importance for sustained agriculture and food security.
Pearl millet (Bajra)and (Jowar) are primary crop and allied crops respectively in the desert regions 
of Rajasthan, in the eastern parts of Rajasthan and Gujarat. Sorghum is sown as a major crop in 
Telangana, Andhra Pradesh, Maharashtra, and parts of Central India, Finger millet is a primary 
crop in Tamil Nadu and Gujarat, while the same is a minor crop in Telangana.
The regional distribution of millets either as a primary crop or as allied crops highly depends on the 
growing habitat and the amount of rainfall the region receives. Sorghum is highly dominating in 
areas receiving annual rainfall beyond 400 mm, pearl millet rivals it in areas with annual rainfall of 
350 mm.
Major Millets.
Sorghum (Jowar)
A major part of sorghum protein is prolamin (kaffirin) which has the unique feature of lowering the 
digestibility upon cuisine which might be a health benefit for certain dietary groups.
Sorghum proteins upon cuisine are significantly less digestible than other cereal proteins, which 
might be a health benefit for certain dietary groups.
It is rich in ,fibre, thiamine, riboflavin, folic acid, protein, and carotene.
It is rich in potassium, phosphorus, and calcium with sufficient quantities of iron, zinc, and 
sodium
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Ÿ  Pearl millet has high proportion of proteins (12-16%) as well as lipids (4-6%). 
Ÿ  It contains 11.5% of salurity fiber. It increases conveyance time of food in the gut. Hence, 

reduce  
Ÿ  threat of inflammatory bowel disease.
Ÿ  The content of niacin in pearl millet is higher than all other cereals.
Ÿ  It also contains foliate, iron, copper, zinc,magnesium and vitamins E and B- complex.
Ÿ  It has a high energy content as compared to other millets.
Ÿ  It is also rich in calcium and unsaturated fats which are good for health.

Finger millet has highest source of calcium (300-350 mg/100g)

 Ragi has the highest mineral content. It contains lower situations of protein (6-8%) and fat 
(1.5-2%) Finger millet proteins are unique because of the sulphur-rich amino acid contents. The 
ragi have excellent fermenting properties and are widely known for their use as complemantary 
foods. It has high antioxidant activity.
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 Foxtail millet (Kakum)
 It is high in carbohydrates. It has double the quantity of protein content compared to rice. It 
contains minerals such as copper & iron. It provides a host of nutrients, has a sweet nutty flavor, 
and is considered to be one of the most digestible and non-allergic grains.

t has high protein content (11%), low fat (4.2%) and very high fibre content (14.3%).

 Kodo millet is rich in B vitamins especially niacin, pyridoxin and folic acid as well as 
the minerals such as calcium, iron, potassium, magnesium and zinc. It contains a high amount 

 It is the richest source of crude fiber and iron.
 Its grains possess other functional constituents i.e., Gamma amino butyric acid (GABA) and 
Beta-glucan, used as antioxidants and in reducing blood lipid levels.
Barnyard millet
Little millet (Kutki/Shavan) It is smaller than other millets. It is high in iron content. It has high 
antioxidant activities. It contains about 38% of dietary fiber.
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Little Millet

 It is smaller than other millets. It is high in iron content.It has high antioxidant activities. It 
contains about 38% of dietary fiber.

Proso millet (Chenna/Barri)
It contains the highest amount of proteins (12.5%).
The health benefits of Proso millet come from its unique properties. It has significant amounts of 
carbohydrates and fatty acids.
It is a cheaper source of manganese than other conventional sources like spices and nuts.It contains 
high amounts of calcium essential for bone growth and maintenance.It reduces cholesterol levels 
and also reduces the risk of heart disease.
Nutritional analysis
Minor millets are rich in nutrients as: a “Treasure of nutrients” at a low price available for people of 
india and the world.
Protein: Millets are high in nutrition and dietary fiber. They serve as good sources of protein, 
micronutrients, and phytochemicals. The millets contain 7-12% protein, 2-5% fat, 65-75% 
carbohydrates, and 15-20% dietary fiber. The essential amino acid profile of the millet protein is 
better than various cereals such as maize. Millets contain fewer cross-linked prolamins, which may 
be an additional factor contributing to the higher digestibility of the millet proteins.
Amino acids.- The protein in millets has a balanced amino acid profile and is a good source of 
methionine, cystine, and lysine.
Fiber: Millets are rich in dietary fiber, which can help with digestion, prevent constipation, and 
lower cholesterol.
Calcium: Finger millet is the richest source of calcium among millets, with 300–350 mg of calcium 
per 100 g.
Vitamins: Millets are rich in thiamine, riboflavin, folin, and niacin.
Antioxidants: Millets are rich in antioxidants.
Gluten-free: Millets are gluten-free and non-allergenic.
Lower glycemic index: Millets have a lower glycemic index than rice, also help in lowering 
cholesterol, improving fiber intake, preventing cardiovascular disease, and also help in preventing
inflammatory bowel disease, weight management strengthening immune functions.
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REVIEW PAPER ON MILLETS AND ITS ROLE IN PREVENTION OF 
DEGENERATIVE DISEASES.

Dr. Shweta Keswani

Abstract: 

1. Introduction

2. Composition and Nutritional Value of Millets 

3: Millets and Degenerative Diseases. 
3.1: Millets and Cardiovascular Diseases

Assistant Professor, Food and Nutrition,
Shri Vaishnav Vidyapeeth Vishwavidyalaya,
Indore (M.P.)

 Millets, a diverse group of small-grain cereals, have long been part of human diets, 
particularly in regions like Asia and Africa. They are gaining recognition for their high nutritional 
value and potential in preventing and managing degenerative diseases such as cardiovascular 
diseases, diabetes, cancer, and neurodegenerative disorders. This review explores the 
composition, bioactive compounds, and mechanisms by which millets may prevent degenerative 
diseases. The findings suggest that the consumption of millets, due to their high fiber, antioxidants, 
vitamins, and minerals, offers significant health benefits and may serve as an effective dietary 
intervention for chronic disease prevention.

 Degenerative diseases, including cardiovascular diseases (CVD), type 2 diabetes, cancer, 
and neurodegenerative conditions like Alzheimer's and Parkinson's diseases, represent a 
significant global health burden. These diseases are associated with aging, poor diet, oxidative 
stress, and inflammation. Millets, a group of small-seeded grasses cultivated since ancient times, 
are rich in nutrients and bioactive compounds that could play a critical role in the prevention and 
management of these diseases. Given their diverse range of benefits, millets are increasingly 
recognized for their potential as functional foods that can mitigate the onset of chronic diseases.

 Millets, including pearl millet, finger millet, foxtail millet, and proso millet, are nutrient-
dense and offer several health benefits. Millets are rich in complex carbohydrates and have a low 
glycaemic index (GI), which makes them beneficial for glycaemic control. The slow digestion and 
absorption of carbohydrates help prevent blood sugar spikes, which is particularly beneficial for 
diabetic patients (Reddy et al., 2012). Millets contain significant amounts of dietary fibre, which 
improves gut health, regulates bowel movements, and reduces the risk of colorectal cancer. The 
fibre also helps in controlling cholesterol levels, which can prevent cardiovascular diseases (Singh 
et al., 2011).Millets are rich in high-quality proteins, which are essential for growth and tissue 
repair. They contain a balanced amino acid profile, including essential amino acids, which supports 
optimal metabolic function (Malleshi, 2012). Millets are rich in essential minerals such as iron, 
magnesium, calcium, and potassium, which help in the prevention of anaemia, osteoporosis, and 
high blood pressure (Ravindran et al., 2013).Millets provide essential B-vitamins (e.g., B1, B2, 
B3, B6), which are crucial for metabolic health and energy production (Adebiyi et al., 2019).

 Cardiovascular diseases (CVD), including hypertension, heart attack, and stroke, are the 
leading cause of death worldwide. The potential role of millets in CVD prevention is attributed to 
their rich fibre content, low glycaemic index, and antioxidant properties.The high fibre content in 
millets, particularly soluble fiber, helps in reducing blood cholesterol levels by binding to bile 
acids and promoting their excretion. This process lowers LDL cholesterol and helps reduce the risk 
of atherosclerosis and heart disease (Satyavathi et al., 2011).Millets are rich in polyphenols, which 
act as antioxidants and help reduce oxidative stress—a key contributor to CVD (Omoregie et al., 
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3.2: Millets and Diabetes Management

 Diabetes, particularly type 2 diabetes, is a metabolic disorder characterized by insulin 
resistance and chronic hyperglycaemia. Millets, with their low glycemic index and high fibre 
content, provide a potential dietary intervention for managing blood sugar levels.Millets, such as 
finger millet and pearl millet, have been shown to help regulate blood glucose levels by slowing the 
absorption of glucose and reducing postprandial blood sugar spikes (Reddy et al., 2012).Millets 
are rich in magnesium, which has been associated with improved insulin sensitivity and better 
glucose metabolism. A study by Reddy et al. (2012) demonstrated that regular consumption of 
millets significantly improved insulin sensitivity in diabetic rats.Compared to refined grains, 
millets help in controlling glycaemic response, making them a healthier choice for diabetes 
management (Babu et al., 2012).

2019). Flavonoids and phenolic acids, such as ferulic acid in millets, exhibit anti-inflammatory and 
anti-atherosclerotic effects.Finger millet (Eleusine coracana) is a rich source of magnesium, which 
helps in reducing blood pressure and supports heart health by regulating heart muscle function and 
blood vessel tone (Ravindran et al., 2013).

3.3: Millets and Cancer Prevention

 Cancer, one of the leading causes of death globally, is influenced by genetic, environmental, 
and dietary factors. Antioxidants and dietary fibre in millets have been shown to reduce cancer risk 
by neutralizing free radicals and promoting cellular repair. The polyphenolic compounds in 
millets, such as phenolic acids and flavonoids, have shown anticancer properties by inhibiting 
cancer cell proliferation and inducing apoptosis (Singh et al., 2011).Fiber-rich foods like millets 
have been linked to a reduced risk of colorectal cancer by promoting regular bowel movements and 
reducing the exposure of the colon to carcinogens (Ravindran et al., 2013).

3.4: Millets and Neurodegenerative Diseases

 Neurodegenerative diseases, including Alzheimer's and Parkinson's disease, are 
characterized by progressive neuronal degeneration and cognitive decline. Millets, with their high 
antioxidant content, offer neuroprotective benefits.Millets contain polyphenolic compounds, 
which help reduce oxidative stress and inflammation—key factors in neurodegenerative diseases. 
Finger millet, in particular, has been shown to improve brain health by reducing oxidative damage 
and preventing cognitive decline (Shobana et al., 2013). Studies have suggested that the 
consumption of millets may improve memory and cognitive function by modulating 
neurotransmitter levels and reducing oxidative damage in the brain (Manohar et al., 2013).

4. Conclusion

 Millets are an underutilized group of grains with significant potential for the prevention and 
management of degenerative diseases. Their rich nutrient profile, including fiber, antioxidants, 
essential vitamins, and minerals, makes them a valuable dietary choice for reducing the risk of 
chronic diseases such as CVD, diabetes, cancer, and neurodegenerative diseases. As part of a 
balanced diet, millets offer a natural and sustainable solution for promoting long-term 
health.Further research is needed to explore the specific molecular mechanisms through which 
millets exert their protective effects in degenerative diseases. Clinical trials are also necessary to 
validate the health benefits of different millet varieties and their bioactive compounds in human 
populations. Additionally, efforts should be made to increase the consumption of millets in modern 
diets, particularly in the context of growing global health concerns related to chronic diseases.
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 Millets, a group of small-seeded grass species, are highly nutritious grains known for their 

health benefits and sustainability. This study focuses on the preparation and sensoryevaluation of 

millet laddu, a traditional Indian sweet delicacy. The laddu were made by using a blend of various 

millet flours, including finger millet (ragi), pearl millet (bajra), Sorghum and Maize by replacing 

wheat flour from 10-40%, using randomized block design combined with natural sweeteners and 

flavoring agents such as sugar, ghee. The preparation involved roasting the milletflours and mixing 

them with the other ingredients to form a cohesive dough, which was thenshaped into bite-sized 

balls.Sensory evaluation was conducted to assess the overall acceptability of the millet laddu 

based on criteria such as color and appearance, taste, texture, flavor and overall acceptability. A 

panel of trained judgesrated the samples using a 9-point hedonic scale. Statistical analysis of the 

sensory datarevealed a positive response, indicating a high level of acceptability among the 

participants.The findings highlight the potential of millet laddu as a nutritious snack alternative 

thatcombines the health benefits of millets with traditional culinary practices. This studypromotes 

the use of lesser-known grains in contemporary diets, encouraging healthiereating habits while 

also contributing to the preservation of traditional food culture. Furtherresearch could explore 

variations in recipe formulations and their impact on sensoryattributes and nutritional profiles.

 Millets are a diverse food resource of high nutritional value with broad social 
acceptance.Millet is the sixth-highest yielding grain in the world.Millets are a major source of 
human food, and their production has been steadily increasing in the last decades to meet the 
dietary requirements of the increasing world population. Millets are an excellent source of all 
essential nutrients like protein, carbohydrates, fat, minerals, vitamins, and bioac�ve 

compounds.However, the nutrients, bioactive compounds, and functions of cereal grains can be 
influenced by the food preparation techniques (Laraib et al.,2021). Millets are full of 
physiologically active substances and provide numerous health benefits, including a high 
antioxidant content, high fiber content, low glycemic index, and gluten-free protein. Considering 
the nutritional profile of these small-seeded crops, they are a great source of energy, protein, and 
minerals. Among its vitamins, millet grains are rich in niacin (B3), thiamine, riboflavin, and folic 
acid. It is estimated that nearly 70% of grains are composed of carbohydrates, with most being 
soluble carbohydrates and dietary fiber. A majority of millets' polysaccharides are composed of 
amylopectin and amylose (70–80%). In addition to being rich in dietary fiber, they are also richer in 
polyphenols (0.2–0.5%). Millets' polyphenols, tannins, and phytates provide the bulk of their 
antioxidant activity, and these substances have a role in regulating the aging process. In 
comparison to other grains, finger millet has the highest calcium level, at 344 mg/100 g (Tripathi et 
al.,2021).
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 A good amount of moisture (12%) is contained in sorghum millet, along with nearly 10.4% 

protein and 1.3% fat. The amount of fiber and minerals in grain sorghum is approximately 1.6%. 

Sorghum grain has high carbohydrate content (73%), making it an excellent source of energy (349 

kcal). Other carbohydrates found in sorghum include cellulose and hemicellulose. Sorghum also 

contains good amounts of calcium (25 mg), dietary fiber (14.3 g), iron (4.1 mg), and phosphorus 

(222 mg), respectively, per 100 g of edible portion (Abh et al.,2020).

 Keeping in mind all the goodness of millets nutrition, present study has been carries out with 

the following objective: 

 1.Formulation and Development:

   Ingredient Selection: Identify and select appropriate ingredients for laddu, including various 
types of millets (e.g., finger millet, pearl millet, etc.), sweeteners (jaggery, sugar, etc.), nuts, and 
flavoring agents (cardamom, saffron, etc.).

  Proportion Optimization: Determine the optimal ratios of millets, sweeteners, and additional 
ingredients to achieve desired taste, texture, and nutritional value.

 2. Sensory Evaluation:

   Sensory Attribute Assessment: Evaluate key sensory attributes of the developed laddu, 
including taste, texture, flavour, appearance, and overall acceptability.

Materials and methods

Table 1: Ingredients used in the preparation of Laddu.

 Local variety of Sorghum, Pearl Millet, Finger Millet, Maizeand Wheat, sugar and Cow's 

gheewere procures for the study. The ingredients used are listed in Table-1. Sorghum, Pearl Millet, 

Finger Millet, Maizeand Wheatwas grounded to obtain flour and was passed through 60 mesh 

sieves and stored in airtight plastic containers at room temperature until required for the 

preparation of blends. Sixteen blends (X1-X16) and one control were prepared by using 

randomized block design, code SF is used forSorghum Flour (SF10-SF40) indicating the 10% to 

40% incorporation. PF is used for Pearl Millet flour (PF10-PF40) i.e. 10%-40%.RF was used 

forRagiflour (RF10-RF40) i.e. 10%-40%. MF was used for Maize flour (MF10-MF40) i.e. 10%-

40% incorporation, remaining percentage of flour in each option was fulfilled with whole wheat 

flour. Standard method was used to prepare Laddu. Finished products were evaluated for 

organoleptic characteristics.

S.No. Ingredients Quantity 

1. Wheat 

flour/blends 

100 g  

2. Sugar 30.0 g 

3. Cow Ghee 20.0 g 
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Organoleptic evaluation:

Statistical Analysis:

RESULTS

Table 2: Mean Scores for Organoleptic Evaluation of Different Laddu Prepared from 
Various Blends of Flour

 The organoleptic evaluation of prepared products was performed by the panel of 10 judges 

(Panelist were senior food scientists and senior professors) based on the sensory attributes like 

color and appearance, texture, flavor, taste and overall acceptability. The evaluation was done on a 

Nine Point Hedonic Scale as described by Sharma et al., (1992).

 Analysis of variance was obtained to know the significance level among all the samples of 

Laddu with their Control, prepared from different blends of flour. The data were statistically 

analyzed by using Indostat software.

 The present investigation was carried out with the objectives to enhance the nutritional 

value according to acceptance of the traditional Sweet Indian Laddu made up of Wheat flourby 

incorporating the Sorghum, Pearl millet, Ragi and maize flours. This study was conducted by the 

evaluation for organoleptic characteristics of the Laddu (Table-2).

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Treatment  
Colour and 

Appearance
 

Flavour  Texture  Taste  
Overall    

acceptability

Control

 
8.2

 
8.5

 
7.8

 
8.0

 
7.9

X1

 

6.7

 

6.5

 

6.8

 

6.7

 

6.5

X2

 

6.5

 

6.8

 

6.8

 

6.3

 

6.5

X3

 

5.7

 

6.4

 

6.2

 

6.0

 

6.3

X4

 

7.0

 

6.8

 

6.1

 

6.0

 

6.4

X5

 

6.3

 

7.0

 

6.6

 

6.6

 

6.8

X6

 

6.3

 

6.5

 

6.3

 

6.3

 

6.3

X7

 

7.5

 

6.8

 

8.1

 

7.9

 

7.9

X8

 

6.8

 

7.1

 

7.0

 

6.7

 

7.0

X9

 

6.8

 

6.5

 

7.0

 

6.3

 

6.9

X10

 

6.1

 

6.8

 

7.2

 

6.5

 

6.8

X11

 

8.0

 

7.5

 

6.0

 

6.9

 

6.6

X12

 

7.5

 

6.5

 

6.7

 

6.5

 

6.3

X13

 

6.7

 

6.5

 

6.6

 

6.6

 

6.5

X14 6.5 6.4 6.5 6.1 6.2

X15 5.7 6.9 6.2 6.5 6.6

X16 8.6 7.5 7.7 8.0 8.1

P-value 0.051* 0.004* 0.005* 0.001* 0.000**

Note: *P<0.05 and **P<0.001 at degree of freedom 16 by applying ANOVA.
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Discussion�

Conclusion
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1. Introduction

1.1 Millets
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Millets, recognized for their nutritional and environmental benefits, have gained renewed attention as 

sustainable alternatives to mainstream cereals like rice and wheat. This study explores the influence of social media 

on millets awareness among college students, comparing active and non-active social media user groups. The 

research employed a survey method, involving 100 college students from diverse backgrounds in Barwani, 

Madhya Pradesh. The sample was divided into 58 active and 42 non-active social media users. A Millets Awareness 

Test and a Social Media Usage Test, both developed by the researcher, were used to collect data.

Results revealed a significant difference in the mean scores of millets awareness between the two groups, 

with active social media users scoring higher (Mean = 35.38, SD = 3.76) compared to non-active users (Mean = 

30.43, SD = 3.84). The independent 't' test yielded a 't' value of 6.43 (p < 0.01, df = 98), confirming the rejection of 

the null hypothesis. This indicates that active social media users exhibit significantly superior awareness of millets 

than their non-active counterparts.

The findings highlight social media's critical role in disseminating nutritional knowledge and influencing 

dietary behaviors. The study emphasizes the need for targeted social media campaigns to promote millets as a 

sustainable food choice, addressing both health and environmental concerns. This research provides valuable 

insights into leveraging digital platforms to enhance public awareness and adoption of millets, contributing to food 

security and sustainable agriculture.

Millets are a group of small, ancient grains that have been grown for thousands of years, particularly in dry 

and arid climates where other crops often fail to thrive. These grains are gaining recognition for their high 

nutritional value and eco-friendly qualities. In recent years, there has been a resurgence of interest in millets due to 

their health benefits and ability to flourish in harsh conditions with minimal water, positioning them as a more 

sustainable alternative to water-intensive crops like rice and wheat. Rich in nutrients, millets provide an excellent 

source of plant-based protein, dietary fiber, and essential vitamins and minerals, including iron, magnesium, and 

calcium. These nutrients contribute to various health benefits, such as supporting muscle repair, aiding digestion, 

and promoting bone health. Additionally, millets have a low glycemic index, meaning they release sugar into the 

bloodstream slowly, which makes them ideal for managing blood sugar levels and promoting sustained energy 

throughout the day.

From an environmental perspective, millets stand out as sustainable crops. They require much less water 

than traditional grains like rice and wheat, making them an ideal choice for regions facing water shortages or 
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droughts. Furthermore, millets can be grown in a wide range of soils, including dry and nutrient-poor land, 

without the need for heavy use of chemical fertilizers. Their ability to tolerate tough weather conditions, such as 

droughts, makes them a resilient crop in the face of climate change, ensuring a stable food source in challenging 

environments. Culturally, millets have been a staple food in many parts of the world, particularly in rural 

communities, where they are integral to traditional diets. With their growing recognition for their health and 

environmental benefits, millets are once again playing a key role in promoting food security and sustainability for 

small-scale farmers worldwide.

Millets offer a wide range of benefits, making them a highly nutritious and environmentally sustainable 

choice. They are rich in plant-based protein, fiber, and essential minerals like iron, magnesium, and potassium, 

which support muscle growth, digestion, and overall health. With a low glycemic index, millets help manage blood 

sugar levels, making them ideal for diabetics. Naturally gluten-free, they are also suitable for individuals with 

gluten intolerance. Millets are packed with antioxidants that boost immune function and combat oxidative stress. 

Environmentally, they are drought-tolerant, require less water compared to crops like rice and wheat, and can grow 

in poor soils, reducing the need for chemical fertilizers. Additionally, millets have a lower carbon footprint, 

contributing to reduced greenhouse gas emissions. Culturally, they hold significance in many regions, particularly 

in rural India, where they are used in traditional foods, and economically, they offer benefits to small-scale farmers 

by requiring fewer resources and offering a quicker growing cycle, thus promoting food security and adapting to 

climate change.

Social media refers to a collection of online platforms and applications that enable users to create, share, 

and interact with content, as well as connect with others in virtual communities. It has revolutionized 

communication by providing a space where individuals, organizations, and businesses can engage with a global 

audience in real time. Through social media, users can share their thoughts, images, videos, and other forms of 

content, making it an interactive and dynamic medium. Platforms like Facebook, Instagram, Twitter, LinkedIn, and 

TikTok are some of the most popular examples, each catering to different needs such as social networking, 

professional connections, entertainment, or content creation. One of the defining features of social media is its 

ability to allow users to communicate instantly across borders, breaking down geographical and cultural barriers. It 

has also become a key tool for marketing and advertising, with businesses leveraging social media to reach larger 

audiences, build brand loyalty, and promote products and services. In addition to connecting people, social media 

provides a space for the exchange of ideas, news, and opinions, allowing users to stay informed about global events. 

It can also serve as a platform for activism, giving voice to social and political movements. However, while social 

media offers many advantages, it also raises concerns about privacy, misinformation, and mental health. Despite 

these challenges, its influence continues to grow, shaping how we interact with the world around us.

Social media offers a wide range of benefits, making it an essential tool in today's digital world. It facilitates 

instant communication, enabling people to stay connected with friends, family, and colleagues, no matter their 

location. For businesses, social media serves as a powerful marketing platform, allowing them to reach a broader 

audience, promote products, and engage directly with customers to build brand loyalty. It also acts as a vital source 

of news and information, keeping users informed about global events and trends in real time. Moreover, social 

media plays a crucial role in promoting activism and social change by providing individuals with a platform to 

voice their opinions and support causes they care about. Despite challenges like privacy concerns and the spread of 

misinformation, the positive impact of social media is undeniable. It fosters connections, spreads awareness, and 

empowers people to engage with important societal issues while helping businesses thrive in a competitive market.

1.2 Social Media
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The following research work related to millets awareness has been studied by the researcher. 

Rizwana, M., Singh, P., Ahalya, N., & Mohanasundaram, T. (2022) assessed the awareness of 

nutritional benefits of millets amongst women in Bangalore. This study explores the awareness and consumption 

patterns of millets among women in Bengaluru, revealing that while 80.6% of women are aware of millets, only 

62.7% consume them. Health benefits, especially immunity, were key motivators, with demographic factors 

influencing consumption levels. 

�

Alam Prashanthi, R. Geetha Reddy, R. Neela Rani, T. Sucharitha Devi, and A. Meena (2022) 

conducted a study to assess millet awareness and consumption among school children in rural and urban areas of 

Telangana. Using a cross-sectional design, data were collected from 320 students in grades 8 and 9 from 

Mahabubnagar and Medak districts. The findings revealed that 56.25% of respondents were aware of millets, with 

sorghum, pearl millet, and finger millet being the most recognized. The study highlighted a significant association 

between millet awareness and consumption, underscoring the need for nutrition education to promote millet 

adoption among students.

Gayathri M. and K. Manimozhi (2023) conducted research on the knowledge gap among farmers 

regarding millet cultivation and its impact on sustainable agriculture and food security. The study, conducted in ten 

villages in Tamil Nadu's Kodumudi block, assessed the effectiveness of intervention programs such as workshops 

and field demonstrations in improving farmers' awareness. The findings revealed significant improvements in 

knowledge and attitudes, with mean scores increasing notably after the program. This research underscores the 

need for targeted educational initiatives to promote millet cultivation and its benefits.

Gomanth Kumar K., Sivakumar S. D., Chandrakumar M., Shanthasheela M., and Anandhi V. (2023) 

conducted research on awareness and consumption of millet products among college students in the YSR (Kadapa) 

district, Andhra Pradesh. The study gathered data from 120 college students through structured interviews, 

analyzing demographic, social, and behavioral factors. Findings revealed that 94.17% of respondents were aware 

of millet-based products, with family and friends being the primary source of information for 80.83% of 

participants. Ragi millet products were the most consumed, with health and nutritional benefits being the key 

drivers for consumption.

Shirahatti, D., Nagadeepa, C., Singh, S. K., & Koteswar, B. (2023) conducted the study, Towards 

Healthy and Immunity World: Awareness and Consumption of Millets and Millet-Based Products, which examines 

consumer awareness of the health benefits of millets, particularly in the context of immunity, especially following 

the COVID-19 pandemic. Conducted among 220 respondents, the findings reveal that most are aware of millets' 

health benefits and are inclined to incorporate them into their daily diet. Millets are highlighted for their low water 

and fertilizer needs, and their suitability as climate-resilient cereals. The study emphasizes millets' role in 

promoting immunity through their rich content of antioxidants, vitamins, and minerals.

Thodeti Manasa, Dr. NVVS Durga Prasad, and N Prathyusha (2024) conducted a study examining 

2. Review of Related Literature and Rationale

Peer - Reviewed Journal
Equivalent to UGC Approved Journal



Impact Factor : 5.924PRINT ISSN NO : 3048-6459
E-ISSN No. : 2456-6713

“eksVs vukt% LokLF;] iks"k.k vkSj i;kZoj.k ds izfr ,d LFkk;h n`f"Vdks.k”PAGE NO: 172

millet consumption patterns and awareness of its health benefits among adolescents in Prakasam district, 

Andhra Pradesh. Involving 120 adolescents (78 females, 42 males), the research found that 91% consume millets 

because they are served at home, with ragi (finger millet) being the most preferred. Additionally, 64% of 

respondents prefer consuming millets at breakfast. The study highlights the growing awareness of millets, 

especially post-pandemic, and their role in enhancing food and nutritional security in India, a leading millet 

producer.

The growing influence of social media in shaping public opinion and behaviors has transformed the way 

people access information, including nutritional knowledge. In recent years, millets, a highly nutritious and 

sustainable food source, have gained attention due to their potential health benefits. However, despite their 

importance, the consumption of millets remains relatively low compared to mainstream cereals like rice and wheat. 

Social media platforms have increasingly become vital tools for promoting health-related information, including 

awareness about alternative grains like millets. This research seeks to examine the influence of social media on the 

awareness of millets, comparing the perceptions and behaviors of social media users and non-users. By 

understanding how social media exposure affects awareness and consumption patterns of millets, this study aims to 

contribute valuable insights that can help develop effective strategies for promoting millet consumption, ultimately 

improving public health and food security. This research will also explore potential differences in knowledge, 

attitudes, and behavior based on social media usage, helping to identify how these platforms can be leveraged for 

public health interventions.

After reviewing the related literature, the researcher found that limited studies have focused on the awareness 

of millets, particularly in relation to social media influence. Additionally, no comparative study has been conducted 

to examine the awareness of millets among social media users versus non-users. Therefore, in light of this gap, the 

present study, The Influence of Social Media on Millets Awareness: A Comparative Study of Users and Non-Users, 

was undertaken to explore how social media exposure impacts the awareness and consumption patterns of millets, 

providing valuable insights into potential strategies for promoting healthier dietary choices.

The objective of the present study was To compare the mean scores of millets awareness between the ac�ve and 

non-ac�ve social media user groups of college students

The hypothesis of the present study was There is no significant difference in the mean scores of millets 

awareness between the active and non-active social media user groups of college students.

The identified population for the present research consisted of college students enrolled in undergraduate and 

postgraduate programs from various institutions. The sample was selected using the purposive sampling technique. A 

total of 100 college students from the Government Girls College, Barwani (M. P.) college were selected for the study.  

The sample included students from diverse backgrounds, both male and female, and from both urban and rural 

settings. The age of the students ranged from 18 to 26 years. The sample also represented a variety of socio-economic 

statuses.

3. Objective

4. Hypothesis

5. Sample
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The present study was a survey-type research in which 100 college students were surveyed for millets 

awareness based on their social media usage. Social media usage (active vs. non-active) was the independent 

variable, and millets awareness of college students was the dependent variable in the research.

6. Type of Research and Variables

In the present research, data were collected on 'Millets Awareness' and 'Social Media Usage'. Both tests 

were developed by the researcher. The Millets Awareness test comprised 25 multiple-choice objective-type 

questions, with each question carrying 2 marks, making the maximum score 50. Students were given 25 minutes to 

complete the awareness test. The Social Media Usage test consisted of 15 multiple-choice objective-type 

questions, focusing on various aspects such as the platforms used, time spent on them, and content related to millets 

viewed. Students were given 15 minutes to complete the usage test.

7. Tools

Permission for data collection was obtained from the head of the concerned institution. After receiving 

permission, the students were informed about the objectives of the present study, and rapport was established with 

all the students. Following this, both the tests developed by the investigator were administered to the students. After 

the tests were completed, the answer sheets were collected by the researcher, and the students were scored based on 

the standard answers. In this manner, data related to millets awareness and social media usage were collected from 

the sample. The collected data were then analyzed using an appropriate statistical technique.

� From Table 1, it is evident that the 't' value for millets awareness is 6.43, with a level of significance of 0.00 

and degrees of freedom (df) = 98. This value is less than the 0.01 level of significance. Therefore, the 't' value for 

millets awareness is significant at the 0.01 level of significance with df = 98. This indicates a significant difference 

between the mean scores of millets awareness for active and non-active social media user groups of college 

students. Hence, the null hypothesis 'There is no significant difference in the mean scores of millets awareness 

between the active and non-active social media user groups of college students' is rejected.

Furthermore, it is clear from Table 1 that the mean score of millets awareness for the active social media 

user group of college students is 35.38, which is significantly higher than the mean score of 30.43 for the non-active 

8. Procedure of Data Collection

Independent 't' test with the help of SPSS was used to compare the mean scores of millets awareness 

between the active and non-active social media user groups of college students.

9. Data Analysis

The results obtain from data analysis is given below. 

10. Result and Interpretation 

Table 1: Social media usage wise mean scores of cyber awareness, Sample size, SD and 't' value 

Gender N Mean SD ‘t’ Value  Level of 

Significance 

Active Social media users  58 35.38 3.76 6.43 0.00 ** 

Non- Active Social media 

users 

42 30.43 3.84 

** Significant at 0.01 level of significance  
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social media user group. It can therefore be concluded that the active social media user group of college 

students is significantly superior in terms of millets awareness compared to the non-active social media user group.

The finding of the present study was The active social media user group of college students is significantly 

superior in terms of millets awareness compared to the non-active social media user group.

11. Findings

Following are the implications of the study:

1. Utilizing Social Media for Millet Awareness: Social media campaigns can effectively promote the 

nutritional and environmental benefits of millets among college students.

2. Educational Integration: Including millet-related topics in curricula can ensure widespread awareness 

beyond social media users.

3. Policy Support for Sustainable Practices: Findings encourage policies promoting millet cultivation and 

consumption as a sustainable food choice.

4. Targeted Outreach Programs: Organizing workshops and community events can bridge the knowledge 

gap about millets among students from diverse socio-economic backgrounds.

5. Health and Lifestyle Advocacy: Promoting millets as part of a balanced diet through health initiatives can 

encourage adoption among health-conscious individuals.

12. Implication of the Study
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 Brown top millet (Brachiaria ramosa) is an underutilized millet crop known for its 

nutritional benefits and adaptability to diverse ecological conditions. It is primarily grown in 

Southern India and has gained attention for its potential as a functional food due to its high protein, 

iron, phosphorus, and fiber content. This millet is gluten-free, making it a suitable alternative for 

individuals with gluten sensitivity. It also offers health benefits such as anti-inflammatory, 

cardioprotective, and anti-diabetic properties. Browntop millet, like other millets, contains several 

anti-nutritional factors that can hinder the absorption of nutrients. These anti-nutrients include 

phytates, oxalates, tannins, saponins, and trypsin inhibitors, which can reduce the bioavailability 

of essential minerals such as iron and zinc. However, various processing methods can significantly 

reduce these anti-nutritional factors, enhancing the nutritional profile of browntop millet. The 

following sections detail the specific anti-nutritional factors present in browntop millet and the 

impact of processing techniques on these components.

 Brown top millet (Brachiaria ramosa) is an underutilized crop known for its resilience and 

nutritional benefits. It thrives in diverse and challenging soil conditions, making it a valuable 

option for sustainable agriculture. Recent studies highlight its adaptability, nutritional profile, and 

potential health benefits, positioning it as a functional food alternative. The following sections 

delve into its characteristics, cultivation challenges, and health benefits. Browntop millet, like 

other millets, contains several anti-nutritional factors that can hinder the absorption of nutrients. 

These anti-nutrients include phytates, oxalates, tannins, saponins, and trypsin inhibitors, which 

can reduce the bioavailability of essential minerals such as iron and zinc. However, various 

processing methods can significantly reduce these anti-nutritional factors, enhancing the 

nutritional profile of browntop millet. The following sections detail the specific anti-nutritional 

factors present in browntop millet and the impact of processing techniques on these components.

● This millet can grow in problematic soils, including acidic and saline conditions, 

demonstrating significant adaptability(Abhigna et al., 2024)(Abhigna et al., 2024).

● Field experiments indicate that specific treatments can reduce disease incidence, such as 

blast and leaf blight, enhancing yield(Sharavanan et al., 2024).

● Browntop millet is rich in protein, iron, calcium, and dietary fiber, making it a nutritious 

choice for consumers (Srivastav & Chauhan, 2024)(Abhigna et al., 2024).

● Processing methods like soaking and germination can enhance its nutritional value, 

competing favorably with other millets (Srivastav & Chauhan, 2024).
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Nutritional Composition

● High Protein Content: Browntop millet contains approximately 13.7% protein, making 

it a significant source of this macronutrient(Sunagar & Sreerama, 2024).

● Rich in Minerals: It is particularly high in iron and calcium, essential for bone health 

and preventing anemia(Srivastav & Chauhan, 2024)(Abhigna et al., 2024).

● Dietary Fiber: The millet is abundant in dietary fiber, which aids in digestion and helps 

manage weight (Srivastav & Chauhan, 2024)("Brown top millet (Brachiaria ramosa L. 

Stapf; Panicum ramosum L.)—a neglected and smart crop in fighting against hunger and 

malnutrition", 2023).

Health Benefits

❖�Soaking 

Key Processing Methods for Reducing Anti-nutritional Factors

● Anti-Diabetic Properties: Browntop millet has been shown to have anti-diabetic effects, 

making it beneficial for blood sugar management(Srivastav & Chauhan, 2024).

● Antioxidant Capacity: The millet exhibits high antioxidant properties, which can help 

combat oxidative stress and inflammation(Swarnalatha & Haridas, 2024).

● Gluten-Free Alternative: It serves as an excellent substitute for wheat, particularly for 

individuals with gluten intolerance(Srivastav & Chauhan, 2024).

Despite its advantages, browntop millet remains underutilized compared to other grains, 

which may hinder its broader adoption in agricultural practices and dietary habits. 

Further promotion and research could enhance its visibility and utilization.

● Soaking: This method helps in reducing anti-nutritional factors like phytates and enhances 
the bioavailability of minerals (Srivastav & Chauhan, 2024)(Diaetolin, 2022).

● Germination: Germination increases protein digestibility and enhances the levels of 
vitamins and minerals, while also reducing anti-nutritional compounds (Sharma et al., 
2022)(Diaetolin, 2022).

● Fermentation: This process improves the functional properties of millets, leading to better 
nutrient absorption and enhanced flavor(Sharma et al., 2022)(Diaetolin, 2022).

● Extrusion: Extrusion cooking can significantly improve the digestibility of starches and 
proteins, while also enhancing the overall nutritional profile (Srivastav & Chauhan, 2024) 
(Ravi & Rana, 2024).

● Thermal Treatments: Techniques such as microwave processing and roasting can help in 
microbial decontamination and enzyme inactivation, preserving nutritional quality (Ravi & 
Rana, 2024)(Diaetolin, 2022).

 While these processing methods significantly enhance the nutritional profile of browntop 
millet, it is essential to consider the potential nutrient loss that can occur during some processing 
techniques. Balancing the benefits and drawbacks of each method is crucial for optimizing the 
nutritional value of this underutilized grain.

Soaking has a significant impact on reducing anti-nutritional factors in browntop millet, enhancing 
its nutritional profile. Research indicates that soaking, particularly for 24 hours, effectively 
decreases phytates, oxalates, and tannins, which are known to hinder nutrient absorption. This 
process not only improves the bioavailability of essential nutrients but also maintains a low 
glycemic index, making browntop millet a suitable option for health-conscious consumers
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Reduction of Anti-Nutritional Factors

● Phytates: Soaking for 24 hours resulted in a 47.96% reduction in phytate content, from 

368.33 to 191.66 mg/100g(Ponnapalli & Karakannavar, 2023).

● Oxalates: A decrease of 41.99% in oxalate levels was observed, from 4.12 to 2.39 

mg/100g(Ponnapalli & Karakannavar, 2023).

● Tannins: Soaking also contributed to lower tannin levels, enhancing the overall nutrient 

absorption potential(Bhuvaneshwari et al., 2020).

Nutritional Enhancement

● Starch Digestibility: The soaking process improved starch digestibility to 75.67%, 

which is beneficial for managing blood sugar levels(Ponnapalli & Karakannavar, 2023).

● Sugar Content: Increased levels of total, reducing, and non-reducing sugars were noted, 

indicating improved carbohydrate quality(Ponnapalli & Karakannavar, 2023).

 While soaking is beneficial, it is essential to consider that excessive soaking or improper 

methods may lead to nutrient loss. Balancing soaking time and technique is crucial for 

optimizing the health benefits of browntop millet.

❖�Germination

 Germination significantly enhances the digestibility and nutrient content of browntop 

millet by modifying its biochemical composition and reducing antinutritional factors. This 

process not only increases the availability of essential nutrients but also improves the overall 

health benefits of the grain.

Nutritional Enhancement

● Increased Nutrient Content: Germination boosts protein, crude fiber, and mineral 

content, with protein digestibility rising from 67.72% to 89.53%(Azeez et al., 2022).

● Resistant Starch: The resistant starch content increases, contributing to better digestive 

health(Azeez et al., 2022).

● Bioactive Compounds: Germination enhances the levels of total flavonoids and 

phenolic compounds, which are known for their antioxidant properties(Azeez et al., 

2022).

Reduction of Antinutrients

● Decreased Antinutritional Factors: Germination significantly reduces phytates and 

oxalates, which can hinder nutrient absorption. For instance, a 36-hour germination 

period led to a 47.96% reduction in phytates(Ponnapalli & Karakannavar, 2023).

● Improved Starch Digestibility: The digestibility of starch improves, with studies 

showing a digestibility rate of 75.67% after specific soaking and germination 

treatments(Ponnapalli & Karakannavar, 2023).

While germination offers numerous benefits, it is essential to consider that excessive 

germination may lead to nutrient loss if not carefully controlled. Balancing germination time 

and conditions is crucial to maximize the health benefits of browntop millet.
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❖�Fermentation

 Fermentation significantly enhances the nutrient absorption of millets through various 

biochemical modifications. This process not only improves the nutritional profile but also 

increases the bioavailability of essential nutrients, making millets a more healthful food option. 

The following sections detail the specific ways fermentation achieves these enhancements.

Nutritional Enhancement

● Increased Nutrient Content: Fermentation with edible fungi, such as Pleurotus 

geesteranus, has been shown to increase crude protein by 11.46% and vitamin C by 

27.78% in foxtail millet(Tong et al., 2024).

● Iron and Folate Boost: Probiotic fermentation of pearl millet using Lactiplantibacillus 

plantarum resulted in a 56.74% increase in iron and a 23.1% increase in folate(Srivastava 

et al., 2024).

Reduction of Anti-Nutrients

● Phytic Acid Reduction: Lactic acid fermentation significantly reduced phytic acid levels 

by up to 80.84%, which enhances mineral absorption(Chauhan et al., 2024).

● Improved Digestibility: Fermentation processes have been shown to increase protein 

digestibility and reduce rapidly digestible starch, thereby lowering the glycemic index of 

millets(Chauhan et al., 2024).

Antioxidant Properties

● Enhanced Antioxidant Activity: Fermented millets exhibit increased antioxidant 

properties, with studies showing significant improvements in DPPH and ABTS 

scavenging activities(Tong et al., 2024)(Srivastava et al., 2024).

 While fermentation offers numerous benefits for nutrient absorption in millets, it is 

essential to consider potential drawbacks, such as the risk of contamination with harmful 

microorganisms during the fermentation process (Semwal et al., 2021).

❖�Extrusion

 Extrusion of browntop millet significantly enhances its digestibility through various 

physicochemical transformations. This process alters the structure of starch and proteins, 

leading to improved nutritional properties and digestibility rates. The following sections detail 

the key improvements associated with the extrusion of browntop millet.

Starch Gelatinization

● Extrusion induces gelatinization of starch, which increases its digestibility by breaking 

down complex structures into simpler forms that are more easily absorbed(M et al., 

2020).

● A study indicated that optimal extrusion conditions can achieve a gelatinization degree of 

up to 93.2%, enhancing the water absorption index and overall digestibility(Wang et al., 

2021).
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Nutritional Enhancement

● The extrusion process reduces anti-nutritional factors and enhances the bioavailability of 

nutrients, making millet a more nutritious food source(Yadav et al., 2022).

● The transformation of starch during extrusion can lead to a higher proportion of digestible 

starch, which is crucial for improving glycemic responses(Zhao et al., 2024)(Huang et al., 

2022).
Texture and Sensory Properties

● Extrusion not only improves digestibility but also enhances the texture and sensory 

characteristics of millet-based products, making them more appealing to consumers(Yadav 

et al., 2022)(M et al., 2020).
 While extrusion offers numerous benefits for digestibility and nutritional value, it is 
essential to consider the balance of processing parameters to avoid excessive degradation of 
nutrients, which could counteract the intended health benefits.

❖�Thermal treatments

 Thermal treatments such as cooking and roasting significantly influence the digestibility of 

browntop millet by altering its antinutritional factors and nutrient bioavailability. These processes 

can enhance the nutritional profile of the millet, making it more beneficial for consumption.

Impact on Antinutritional Factors

● Reduction of Phytates: Roasting and other thermal treatments have been shown to 

reduce phytate levels, which are known to inhibit mineral absorption. For instance, 

roasting at 120°C resulted in a 34.89% reduction in phytates(Sow et al., 2019).

● Improved Nutrient Bioavailability: Cooking methods can enhance the bioavailability 

of essential nutrients, such as iron and zinc, by breaking down the complexes formed by 

phytates(Sow et al., 2019).

Effects on Digestibility

● Starch Digestibility: Thermal treatments can modify the starch structure, leading to 

varying degrees of digestibility. For example, hydrothermal treatments resulted in a 

lower inherent glycemic potential, indicating improved starch digestibility(Ali et al., 

2023).

● Protein Digestibility: However, some studies indicate that excessive heating may lead to 

the formation of hydrophobic aggregates, which can reduce protein digestibility(Gulati et 

al., 2017).

� In contrast, while thermal treatments generally improve digestibility and nutrient 

availability, they may also lead to the loss of certain heat-sensitive vitamins and compounds, 

suggesting a need for balanced processing methods to maximize health benefits.
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MILLETS AS A SUSTAINABLE SOLUTION TO MALNUTRITION: 

A COMPREHENSIVE REVIEW

1. Introduction

Keywords: Malnutrition, millets, food insecurity, nutrient dense crops.

Meetu Motiyani
Assistant Professor Zoology

Swami Amrutanand Government College Anjad

 Malnutrition remains one of the most pressing Public Health issues worldwide, 
contributing tonumerous health problems and hindering socio economic development, 
particularly in low and middle income countries. Among the various solutions to this Global 
challenge, millets have emerged as a promising alternative. Millets often terms” super grains” 
are nutrient dense, resilient, and adaptable to diverse climate conditions making them an ideal 
crop for food security. Millets have the potential to play a crucial role in enhancing both food 
security and nutrition security in India, as they are rich in essential micronutrients, Minerals 
and Vitamins, with the growing recognition of the importance of millets this review aims to 
explore the significant role they can play in promoting dietary diversification and a balanced 
diet. It also suggest Strategies for leveraging millets to address the pressing issue of food and 
nutrition security in India.

 Malnutrition remains a critical issue in India, with profound impact on public health and 

development. India is the home of 194.6 million undernourished people, the highest number of any 

country in the world. In the 2024 Global hunger index{GHI}, India ranks 105 out of 127 countries, 

a slight improvement from its 111 rank in 2023, with a GHI score of 27.3. The national family 

health survey{NFHS-5} reports alarming levels of malnutrition among children under the age of 

five: 35.5% are stunted, 32.1% are underweight, and 3% are overweight.

 Additionally, 18.7% of women aged 15 to 49 are malnourished, 25% of men and 57% of 

women suffering from anaemia. Growing burden of Nutrition related health issues, which include 

increasing rates of obesity, diabetes, heart disease, and cancer. Addressing malnutrition is crucial 

to improving overall public health and achieving long term socio economic development in India.

Malnutrition Affects approximately 2 billion people worldwide, with its most severe consequences 

felt in low income countries where food insecurity is widespread. The United Nations sustainable 

Development Goal 2 {SDG} seeks to end hunger, achieve food security, improve nutrition, and 

promote sustainable agriculture by 2023. However, progress towards these goals has been slow 

and urgent solutions are needed.

 A key driver of malnutrition is the limited availability and accessibility of nutrient dense 

foods, particularly in impoverished regions. This challenge is further exacerbated by factors such 

as inadequate Infrastructures, lack of agriculture diversity, economic inequality, and 

environmental degradation. Micro nutrient deficiencies- such as those of iron, vitamin A and Zinc 

are widespread in developing countries, contributing to weakened immune systems, cognitive 

delays in children, and greater Vulnerability to infections.

 The global food system is predominantly Reliant on a small number of stable crops like 

wheat, rice and maize, which Often lack the essential nutrients necessary for a balanced diet. This 

has led to rise of ”Hidden Hunger”, where people may consume sufficient calories but remain 

deficient in the micronutrients required for optimum health. To address these challenges, it is 
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critical to promote the cultivation and consumption of a diverse range of crops that are rich in 

essential nutrients.
Nutritive profile of millets:

Table 1: Nutritive breakdown of Millets [8]

 Millets are a group of small Grained cereal food crops which are highly nutritious and are 
grown under low fertile soil with very low inputs. The major millets are sorgam{ Jowar},
and pearl millet{ Bajra}. Minor millets are finger millet{ Ragi}, foxtail millet{ kangani}, little 
millet kutki, kodo, Barnyard millet{ Sawan}, proso millet{cheena}.
Millets are rich in high quality protein with a well- balanced amino acid profile. For instance, finger 
millets contain more protein than rice or wheat, making it an excellent food choice for supporting 
muscle growth and overall development, especially for growing children and pregnant women. 
The protein in finger millet has a biological value{ chemical score} of 50, which is higher than that 
of other millet like jowar{ 34} and bajra{ 43}. Additionally, finger millets provide 44.7% of 
essential amino acids, including valine, lysine, threonine, methionine, and histidine, which are 
vital for optimal health and growth.
 Millets are a rich source of essential vitamins and minerals. They are particularly high in B 
vitamins, Including niacin, riboflavin, and folate, which play key roles in energy metabolism and 
the production of red blood cells. Millets are also abundant in important minerals such as iron,
magnesium, Phosphorus and Calcium, all of which are crucial for maintaining bone health, 
supporting muscle function, and preventing anemia.
 Millets also have a variety of antioxidants, including phenolic acids, flavonoids, 
carotenoids, and tocopherols,, which contribute to many health benefits. Phenolic acids, such 
hydroxy benzoic and hydroxy cinnamic acids, are abundant in millets. The seat coat of finger millet 
being particularly high in these antioxidant compounds, Flavonoids, like quercetin and rutin found 
in little millets, help neutralize free radicals and protect cells from oxidative stress. Millets also 
contain carotenoids,, with their levels varying among different varieties of finger millets.
Additionally, little millet is a good source of tocopherols, a form of vitamin E that acts as a 
powerful antioxidant. Millet bran contains other phenolic acids, such p-coumaric acid and
vanillic acid , further boosting its antioxidant profile. These antioxidants may play a role in 
preventing metabolic disorders diabetes, cancer and obesity highlighting the potential health 
benefits of incorporating millets into the diet.
 Millets are an excellent source of dietary fibre, which plays a crucial role in supporting 
digestive health, reducing the risk of heart disease, and stabilizing blood sugar levels. The high 
fibre content in millets also helps promote satiety, adding in effective weight management. Among 
the various millets varieties, finger millet stands out with the highest fibre content, offering 11.24 
grams of fibre per 100 grams. Other varieties such as jowar provide 9.7 grams of fibre per 100 
grams, while proso contain 9.1 grams of fibre per 100 grams.
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Millets confer good health:

 Millets are a powerhouse of nutrients, offering a wide array of health benefits due to their 

rich micronutrients profile. These grains are high in essential minerals like magnesium, calcium, 

and potassium, which supports bone mineralisation, maintain teeth health, and help in muscle 

functions and the transmission of nerve impulses. Millets also provide a significant amount of zinc 

and copper,which play vital roles in protein synthesis, enzyme activities and overall metabolism. 

Furthermore, millets are an excellent source of fibre, which promotes healthy digestion, prevents 

constipations, and helps regulate blood sugar levels, benefiting individuals with diabetes. Their 

high fibre content and low glycaemic index also make them effective for weight management and 

cardiovascular health.

 In addition, millets are gluten free, making them a suitable alternative to wheat for the 

people with celiac diseases. The lipid content in pearl millet, ranging from 5.6% to 7.1% for free 

lipids and 0.57% to 0. 90% for bound lipids, including beneficial phospholipids, such as Lecithins 

and cephalins. These compounds play a key role in general metabolism, enhance brain function, 

and help in managing behavioural disorders and stress. They also contribute to regeneration of cell 

membranes and provide protection for vital organs like liver, lungs, kidneys, and Gastrointestinal 

tract. Additionally the presence of these phospholipids boosts the bioavailability of other nutrients 

and medications, further supporting overall help. Millets are also rich in iron which also helps 

combat anemia, and antioxidants like phenolic acid, carotenoids, and tocopherols, which support 

cellular health and may reduce the risk of chronic diseases, including heart diseases and cancer.

For children, millets support healthy growth and development, preventing stunting and wasting. 

Their ability to manage non communicable diseases such as obesity, diabetes, and heart disease is 

linked to their capacity to control blood sugar levels, reduce cholesterol, and support heart health. 

With their diverse nutrient profile millets are a valuable addition to any diet, promoting overall well 

being and supporting various body functions.

Millets and food security:

 Millets are hardy, drought tolerant crops that can thrive in challenging environments, 
making them a crucial component of food security, especially in regions vulnerable to climate 
change, erratic rainfall, and drought. Unlike traditional staples such as rice and wheat, millets 
require fewer resources like water, fertilizers and pesticides, making them a more sustainable 
option for small holder farmers, particularly in resource constrained areas. Millets are particularly 
suited for arid and semi arid regions, exhibiting resilience to extreme weather conditions such as 
droughts. As climate change continues to disrupt Global agriculture systems, millets offer a 
promising solution to enhance food security in areas plagued by water scarcity and unpredictable 
weather patterns. For instance, pearl minute is renowned for its drought tolerance and ability to 
thrive in poor soil conditions. In many parts of Africa and Asia, Where water resources are scarce, 
millets have been a staple for centuries.
Millets as a sustainable crop:

 Millets are an environmentally sustainable crop choice due to their low ecological impact. 

They require minimum chemical inputs and have a significantly lower carbon footprint compared 

to other Grains. Additionally, Millets promote soil health by reducing erosion and enhancing 

biodiversity, making them ideal for an agriculture system focused on ecological balance and long 
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Promoting millets, International and National initiatives:

Conclusion:

term food security. These crops are highly water efficient, thriving in regions that receive less than 

350 mm of rainfall and growing when in non irrigated areas. Millets are naturally resistant to pests 

and do not require chemical fertilizers or pesticides, which contributes to a healthy environment. 

As C4 Plants, millets efficiently convert carbon dioxide into oxygen, helping mitigate the effects of 

climate change. With their deep root systems millets improve soil health, prevent erosion and 

enhance soil fertility. Furthermore they can be integrated into diverse crop rotation, supporting 

sustainable agriculture practices and enhancing overall resilience in the farming system.

 The United Nation General Assembly declared 2023 as the International year of 

millets{IYOM} to raise Global awareness about the nutritional benefits of millets, Promote food 

security, and support sustainable agriculture. Proposed by India and supported by 72 countries, the 

initiative aims to highlight the importance of millets as a resilient crop that contribute to health and 

environment sustainability. The theme of IYOM, ”Healthy Millets, Healthy People” emphasizes 

the role of millets in improving nutrition and well being. The year long campaign focuses on 

increasing millet production, consumption, and the development of value added products globally. 

The Government of India has implemented several initiatives to promote millet production, with 

the goal of increasing both domestic consumption and international trade. Key efforts include the 

National Food Security Mission{NFSM}, which features a Nutri cereal component that 

incentivizes millet cultivation in rain- fed areas. The Rashtriya Krishi Vikas Yojana supports 

formers by enhancing productivity through Technology advancement. Additionally the 

Productivity Linked Incentive{PLI} scheme, introduced in 2022, aims to boost the production of 

millet based products, encouraging the food processing sector. Several states including Assam, 

Bihar, Karnataka, Tamil Nadu and Uttar Pradesh have launched millet missions to promote millet 

farming, specially in regions experiencing challenging climatic conditions. The government has 

also expanded the distribution of millets through the Public Distribution System{PDS} making 

them more accessible to the public. To further globalisation the crop, the nutri-cereals export 

promotion forum was established to enhance millet export. Furthermore India's advocacy led to 

the United Nations declaring 2023 as the International Year of Millets{IYoM} generating 

widespread awareness and reinforcing the importance of millets in global food systems. These 

efforts collectively aim to improve food security, support farmers, and position millet as a vital and 

sustainable agriculture product in India and beyond.

 Millets place a crucial role in addressing malnutrition due to their high nutrition
value, including essential proteins, fibres, vitamins and minerals. These grains are particularly 
beneficial in combating micronutrient deficiency, which are common in vulnerable groups such as 
children, pregnant women, and rural populations. Rich in antioxidants, millet helps strengthen the 
immune system, improve digestion, and reduce the risk of chronic diseases. Furthermore, their 
adaptability to climate change makes them a sustainable and reliable crop for food security. To 
maximize the impact of millets, governments, International organisations, and NGOs must work 
together to promote their cultivation, improve access to millet based products and integrate millets 
into National food systems. With the right policies, education, and support millets can play a 
critical role in achieving the United Nations sustainable Development Goals and building a more 
resilient, nutrition and equitable global food system.
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CHALLENGE OF MAL NUTRITION AND MILLETS 

1. Introduction

Types of Malnutrition

Problems Leadby Malnutrition→

Dr.Neeta Deshmukh
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D.A.V.V-MateshwariSugnidevi Girls College, Indore

 Malnutrition is a broader term that literally means bad nutrition and refers to the 

imbalance between the bodysupplyand demands for nutrients. It is a condition that occurs when 

a person's body is not getting the right amount of nutrients or the right balance of nutrients to 

function properly.

Malnutrition in India is a serious and pervasive problem despite that nation's recent 

decades of economics growth with one of the highest rates of food disparityin the world, 

nearby half of India's children are considered underweight or malnourished by international 

standards.

· Undernutrition–Itcanbecausedbyaninadequatedietorthebodyhavingtrouble 
absorbing nutrients. Undernutrition can lead to stunted cognitive development.

· MicronutrientrelatedMalnutrition–ThemostcommondeficienciesareinIodine, 

Vitamin "A" and Iron.

· OverweightobesityandNCD -Overweightandobesityaremajorcausesofmany s

NCDs.

· Increased riskofillness and infection:-Malnutritionweakens the immune 

systemmaking people more susceptible to illness and infection.

· SlowerwoundHealing–WoundstakelongertimetohealinpeoplewhoareMalnourished.

· Reduced muscle strength → mal- nutrition can reduce muscle strength making it 
harderto walk or perform everyday task.

· Changesinmood→malnutritioncancausechangesinmood,suchaslethargyand 

depression.
· Poorconcentration→malnutritioncanmakeithardertoconcentrate

· Poor Growth in children → malnourished children may not grow or put on weight 

at the expected rate.

· Cardiacissues→malnutritioncanreducecardiacmusclemasswhichcanleadtolow 

heart rate low blood pressure and low body temperature.

· Respiratory issues → Poor respiratory muscles function can make it harder to 

cough and expel secretions, which can delay recovery from respiratory infections.
· Skinissues→malnourishedpeoplemayhavepaledaythickskinthatbruiseseasily.

· Otherissues→malnourishedpeoplemayalsohaveachy jointssoftandtenderbones, 

gum's that bleed easily or a swollen, shriveled or cracked tongue.
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Malnutrition In India 

Challengeofmalnutritionandmillets 

According to the 2023 Global Hunger Index, India ranks 111thout of 125 countries with a 

score of 28.7 indicating a serious level of hunger.

· According to Global Hunger Index 2023: India's 2023 GHI score is 28.7, 
consideredserious according to the GHI Severity of Hunger Scale.

o India'schildwastingrate,at18.7,isthehighestchildwastingrateinthereport.

Millets are a group of cereal grains that belongs to the poaceae family commonly known 

as the grass family. Millets are a small round whole grains grown in India, Nigeria and African 

Countries.
Theterm"millet"originatedfromtheLatinword"milum"meansgrains.

Pearl Foxtail, Proso finger (ragi) are large millets and kodo barnyard little. Guinea 

browntop, Fonio, adlay are small millets. Millets are starchy grains, they also Pack several 

vitamins and minerals Phosphorus, magnesium, Folate Iron etc. millets Provide more essential 

Amino Acids than most other cereals, finger millet boasts the highest calcium content of all 

cereal grains.

Although this is slight improvement from its 2015 score of 29.2, the progress has been 

slow compared to countries with similar economic growth rate in the world at 18.7% and 

35.5% of children under five are medically listed as a having their growth stunted a 

condition that leads to long term developmental complications.

According to the world Bank over 389 million people in South Asia live in Poverty 

with India accounting for nearly 40% of the global poverty rate at the $ 3.65 per day poverty 

line.

This economic hardship is a root cause of malnutrition leaving 0.2 million children-

48% of India's child population living with weak immune systems. Poverty and food 

Insecurity, Health and maternal Nutrition Gender.

Inequality, Environmental Dietaryand socioeconomic factors, Educational and 

economic Impacts are some factors contributing to malnutrition in India
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Rollofmilletsindiet

Table1.Nutritionalvalueofsmallmillets (allvaluesareper100gofedibleportion)

Millets can play a significant role in preventing malnutrition because they are a rich 

source of nutrients. Millets have numerous health benefits including helping to lower 

bloodSugar and cholesterol levels. They are also gluten free, so people with Celiac disease 

or gluten Sensitivitiescanusethem. Ithaslowglycemic

 Index,richinNutrientsmilletscanmaintainheart health. Millets benefits our bone health, 

digestive health, anti aging and brain health and helps in weight management.

Nutritionists have consistently emphasized the importance of dietary diversity as a 
fundamental component of high quality nutrition, millets are incredibly diverse ancestral crops 
that are cultivated in variousadverseclimates and arid regionshavethepotentialstrengthen food 
security and can contribute to a healthy diet due to their high nutritional valve.

The United Nations General Assembly declared 2023 as the international year of millets 
(IYM) on 5th march 2021 on the proposal moved by India and supported by 72 countries on 6th 
December 2022 the food and agriculture organization (FAO) of the United Nations organised 
an opening ceremony for the international year of millet (IVM) 2023 in Rome, Italy. 
Thedepartment of Agriculture and farmers welfare has taken a proactive multistake holder 
engagement approach to achieve the aim IYM 2023 and taking India millets globally.

A study of Datta Mazumdar Saikat and Afari Sefa Victor and others "Effectiveness of millet pulse- 
Groundnut Based formulations in improving the Growth of preschool Tribal children" proved 
significant relation of malnutrition and millets.

Junaid Hasemi Sanbam Taranibala's research study on "Role of minor millets in 
malnutrition Elevation in India" 2022 also proved the significant roll of millets in malnutrition, 
source- Indian journal of Natural sciences.

Millets Moisture 

(g) 

Protein 

(N*6.25
) 

Fat(g) Mineral 

(g) 

Dietar
y 

Fiber(g
) 

Carbohydrat
e 

(g) 

Energy 

(kcal) 

FingerMi
llet 

13.1 7.3 1.3 2.7 11.5 72.0 328 

ProsoMill
et 

11.9 12.5 1.1 1.9 - 70.4 341 

Foxtail 

Millet 

11.2 12.3 4.3 3.3 2.4 60.9 331 

LittleMill
et 

11.5 7.7 4.7 1.5 2.53 67.0 341 

KodoMill
et 

12.8 8.3 1.4 2.6 2.47 65.9 309 

Barnyard 

Millet 

11.9 6.2 2.2 4.4 1.98 65.5 307 

Brown-
top 

Millet 

11.3 9.0 1.9 3.9 - 71.3 338 
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MilletscanCombatMalnutrition

Conclusion
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· Millets can be combined with Protein rich pulses like pigeon peas and chick peas 

tocreate a balance diet.

· The specific home of millets make them an effective device in Preventing malnutrition 

across diverse demographics children: including millets in children's diet can deal with 

micronutrient deficiencies enhance cognitive feature and enhance immunity.

· MilletprovideimportantnutrientslikeIroncalciumandfolicacid,importantforpregnant 
and lactating Mother.

· Millets are drought resistant and require less water compared to other cereals. This make 

them a reliable Source of Nutrition in regions liable to water shortage and weather alternate 

contributing to long term meals Protection.

Millets are not just a nostalgic reminder of the past they hold the key to healthier future, by 

harnessing their nutritional power and promoting their integration into diets across the globe, we 

can significantly contribute to the fight against malnutrition with increased awareness improved 

accessibility and innovative approaches millets have the Potential tobecome a powerful weapon in 

mal nutrition challenge to ensure a world where everyone has access to adequate and Nutritious 

food.
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The Challenge of Malnutrition and the Promise of Millets: 

A Path Towards Food and Nutritional Security
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 Malnutrition, a pervasive global health challenge, compromises human well-being and societal development. This 

research paper explores the multifaceted relationship between malnutrition and millets, a nutritious and climate-resilient 

cereal crop. It examines the prevalence of malnutrition and tells about different forms of malnutrition in different regions of 

the globe and also describes the impact of malnutrition due to deficiency of different micronutrient and vitamins with its 

symptoms and causes. Nutritional advantages of millets, their potential to combat various forms of malnutrition also 

included. The paper provides a comprehensive overview of the nutritional value of the different millets including vitamins 

and micronutrient availability to compare with the other cereals like wheat and rice, and highlights the critical role of dietary 

diversity and nutrient-dense foods in addressing the challenge of malnutrition. By delving into the promise of millets, the 

paper presents a path towards sustainable and equitable solutions to the problem of malnutrition, contributing to improved 

health, economic productivity, and overall well-being.

 Malnutrition, poses a significant threat to human well-being and societal development. Characterized by 

deficiencies, excesses, or imbalances in nutrient intake, malnutrition manifests in various forms, including undernutrition, 

micronutrient deficiencies, and overnutrition,Dukhi, N. (2020). Its consequences are far-reaching, impacting physical and 

cognitive development, increasing susceptibility to infections, and hindering economic productivity(Müller, 2005). While 

diverse factors contribute to malnutrition, inadequate dietary diversity and consumption of nutrient-poor foods play a crucial 

role. In this context, millets, a group of small-seeded cereals with a rich nutritional profile and remarkable climate resilience, 

emerge as a promising solution to address the challenge of malnutrition and enhance food and nutritional security. This 

research paper delves into the multifaceted relationship between malnutrition and millets, exploring the nutritional 

advantages of millets, their potential to combat various forms of malnutrition, the challenges associated with their wider 

adoption, and the strategies needed to unlock their full potential in promoting global health and well-being.

 Malnutrition is a complex and multifaceted condition that encompasses a spectrum of nutritional imbalances(Global 

Nutrition Report, 2018). It can manifest as undernutrition, characterized by insufficient intake of calories, protein, or essential 

micronutrients, as well as overnutrition, marked by excessive intake of certain nutrients, leading to conditions like obesity and 

type 2 diabetes. (Leocádio et al., 2021) 

 Malnutrition remains a global health challenge, affecting millions of people, especially in low- and middle-income 

countries. It encompasses undernutrition (stunting, wasting, underweight), micronutrient deficiencies, and overnutrition 

(obesity and related non-communicable diseases). Malnutrition disproportionately affects children under five, women, and 

vulnerable populations, contributing to high morbidity and mortality rates. Addressing malnutrition is essential for achieving 

Sustainable Development Goals (SDGs), particularly SDG 2 (Zero Hunger).
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Table: Prevalence of Malnutrition (2023)

The Impact of Malnutrition

Here's a table summarizing various nutritional deficiencies, their causes, and their impacts:

Type of Malnutrition Prevalence Regions Most Affected 

Stunting 22% of children under five Sub-Saharan Africa, South Asia 

Wasting 6.7% of children under five South Asia, Sub-Saharan Africa 

Underweight 12.6% of children under five South Asia, Sub-Saharan Africa 

Micronutrient 

Deficiency 

30% of global population (anemia, 

etc.) 

Global, especially women and 

children 

Overnutrition (Obesity) 13% of adults, 5.6% of children Developed and urbanizing regions 

  Efforts to combat malnutrition include improving dietary diversity, fortification, targeted health programs, and 

global partnerships like Scaling Up Nutrition (SUN). WHO (2023). "Global Obesity Epidemic Report."

 Malnutrition has far-reaching consequences, spanning physical, cognitive, and economic domains. Undernutrition 

can impair physical growth and development, increase susceptibility to infections, and contribute to a higher risk of mortality, 

particularly among children (Gowda et al., 2022) (Singh et al., 2020). Micronutrient deficiencies, such as deficiencies in iron, 

vitamin A, and iodine, can lead to stunted growth, impaired cognitive function, and compromised immune system. (Gowda et 

al., 2022), (Kankarwal et al., 2024) At the societal level, malnutrition hinders economic productivity and perpetu

 

Nutrient
 

Deficiency 

Disease/Condition
 

Causes
 

Symptoms/Impacts
 

Vitamin A

 

Night Blindness, 

Xerophthalmia

 

Insufficient intake of 

vitamin A-rich foods

 

Poor vision in low light, dry eyes, 

immune system weakness

 

Vitamin B1 

(Thiamine)

 

Beriberi

 

Low intake of thiamine-

rich foods

 

Muscle weakness, nerve damage, heart 

failure

 

Vitamin B12

 

Pernicious Anemia

 

Poor absorption, vegan 

diets

 

 

Fatigue, weakness, memory issues, 

numbness

 

 

Vitamin C

 

Scurvy

 

Lack of fresh fruits and 

vegetables

Bleeding gums, joint pain, delayed 

wound healing
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Vitamin D 

Rickets (in 

children), 

Osteomalacia 

Inadequate sunlight 

exposure, low dietary 

intake 

Soft bones, skeletal deformities, muscle 

weakness 

Iron 
Iron-deficiency 

Anemia 

Low dietary iron, blood 

loss 

Fatigue, dizziness, pale skin, impaired 

cognitive function 

Iodine Goiter, Cretinism Low iodine intake 
Swelling in the neck (goiter), 

developmental delays in children 

Calcium 
Osteoporosis, 

Hypocalcemia 

Poor intake of calcium-

rich foods, vitamin D 

deficiency 

Weak bones, muscle spasms, delayed 

growth 

Zinc 

Growth Retardation, 

Immune 

Dysfunction 

Low dietary intake, poor 

absorption 

Delayed growth, hair loss, increased 

infections 

Nutritional Profile of Millets

 Millets are a group of small-seeded cereal crops that have long been a staple in the diets of many 

communities, particularly in Africa and Asia. These underutilized grains are often referred to as "superfoods" due to their 
exceptional nutritional properties. Millets are three to five times more nutritious than most cereals in terms of vitamins, fiber, 
proteins, and minerals, and are also gluten-free Millet Matters. This makes them a viable solution to reduce the rising 
incidences of malnutrition and metabolic disorders, as well as enhance the nutrition and food security of populations 
worldwide.

 

Millet Type Protein (g) Carbohydrates (g) Fiber (g) Iron (mg) Calcium (mg) 

Finger Millet 7.3 72.6 3.6 3.9 344 

Pearl Millet 11.8 67.5 1.2 3.0 42 

Proso Millet 12.5 70.4 1.9 0.8 14 

Foxtail Millet 12.3 60.1 3.2 2.8 31 

Kodo Millet 9.8 66.6 9.0 1.2 35 

Little Millet 9.7 67.0 7.6 9.3 17 

Barnyard Millet 11.9 65.5 10.1 18.6 29 

Browntop Millet 12.5 60.9 
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Source-USDA (2020) & FAO (2019)
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The exceptional nutritional profile of millets, with their high levels of protein, fiber, minerals, and other essential vitamins, 

positions them as a valuable solution to address the various forms of malnutrition plaguing populations worldwide. Their 

gluten-free nature also makes them suitable for individuals with gluten intolerance or celiac disease. 

Nutrient Finger Millet Pearl Millet Proso Millet Foxtail Millet Kodo Millet 

Vitamin A (μg)  3 0 0 0 0 

Vitamin B1 (mg) 0.42 0.38 0.41 0.29 0.30 

Vitamin B2 (mg) 0.14 0.21 0.11 0.11 0.09 

Vitamin B3 (mg) 1.1 2.8 4.7 0.7 0.4 

Vitamin B6 (mg) 0.15 0.32 0.50 0.49 0.32 

Folate (μg) 187 45 8 18 17 

Vitamin C (mg) 0 0 0 0 0 

Gopalan, Ramashastri, & Balasubramanium,2016 

Nutrition-Sensitive Agriculture and Dietary Diversity

Millets fit perfectly into NSA strategies for the following reasons

Preventing Micronutrient Deficiencies: 

Reducing Stunting and Wasting: 

Nutrition-sensitive agriculture (NSA) is a critical approach to tackling malnutrition, which addresses both the 

production and consumption of nutritious food. By emphasizing the inclusion of diverse, nutrient-rich crops like millets 

into agricultural systems, NSA can contribute significantly to improving nutritional outcomes. Millets are highly 

nutritious, climate-resilient crops that can play a vital role in mitigating malnutrition, especially in regions where 

undernutrition and micronutrient deficiencies are prevalent.

 Diversification of Diets: Millets contribute to dietary diversification by providing a rich source of proteins, 

vitamins, and minerals. This reduces reliance on staple crops like rice and wheat, which may be deficient in these 

micronutrients (Bhat et al., 2020). By promoting the cultivation of millets, NSA can reduce micronutrient deficiencies in 

both rural and urban populations.Dietary diversity refers to the practice of consuming a wide variety of foods across all 

food groups, including fruits, vegetables, legumes, nuts, seeds, dairy, meat, and whole grains. A diverse diet is essential to 

provide all the essential nutrients—macronutrients (carbohydrates, proteins, and fats) and micronutrients (vitamins and 

minerals)—necessary for optimal health.

 Diets lacking in diversity tend to be dominated by energy-dense, nutrient-poor foods (e.g., refined grains and 

sugars), leading to deficiencies in essential micronutrients such as iron, vitamin A, iodine, and zinc. A diverse diet with 

nutrient-dense foods ensures adequate intake of these micronutrients, which are crucial for immune function, cognitive 

development, and overall growth (FAO & WHO, 2014).

: In regions where children suffer from growth-related malnutrition, increasing dietary diversity can help 
prevent stunting (low height-for-age) and wasting (low weight-for-height). Studies show that children with 
more diverse diets have a reduced risk of stunting and wasting, as they are more likely to receive the necessary 
micronutrients for growth (Ruel & Alderman, 2013).
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Reducing Hidden Hunger: 

 "Hidden hunger" refers to deficiencies in essential micronutrients that don't manifest as visible signs of 

malnutrition but can lead to long-term health issues. Millets, with their high micronutrient content, can help combat 

this form of malnutrition, particularly among children, pregnant women, and lactating mothers (Pradhan et al., 

2021).Nutrient-dense foods play a vital role in addressing hidden hunger by providing nutrients like iron, zinc, and 

iodine, which are essential for cognitive development, immune health, and overall well-being (Gillespie et al., 

2013).

Agricultural Sustainability: 

 Millets are climate-resilient crops that require minimal water and can grow in marginal soils. This 

makes them a valuable tool for promoting climate-smart agriculture, ensuring food security in the face of 

changing climatic conditions, particularly in arid and semi-arid regions (Sinha et al., 2021).

Improved Household Food Security:

 Millets can improve household food security by providing a reliable food source that requires fewer agricultural 

inputs and is resilient to extreme weather conditions. This is particularly important in regions where food production is 

heavily impacted by climate variability (Ramakrishnan et al., 2020).

Nutrient-Dense Foods as a Key Component of Dietary Diversity: 

 Nutrient-dense foods are those that provide a high amount of nutrients relative to their calorie content. Examples 

include vegetables, fruits, legumes, nuts, seeds, and whole grains, as well as animal-source foods such as milk, eggs, fish, 

and lean meats. These foods are crucial in addressing the multiple forms of malnutrition, particularly in vulnerable 

populations like children, pregnant women, and the elderly.

Improving Nutritional Quality: 

 Nutrient-dense foods are rich in essential vitamins, minerals, proteins, and healthy fats. These foods help in the 

prevention of nutrient deficiencies (e.g., iron, zinc, vitamin A, folate) and provide energy to meet the body's demands. For 

example, dairy products and legumes are rich in calcium and protein, while dark leafy greens and fruits provide iron and 

vitamins A and C, which are often lacking in traditional staple-based diets (Hoddinott & Yohannes, 2002).

The Path Forward: Millets for Food and Nutritional Security

It is a concept that highlights the importance of millets in ensuring food security and addressing nutritional 

challenges, particularly in the context of climate change and the growing global population. Millets are a group of small-

seeded grasses that are cultivated as food crops, and they have been a staple in many parts of the world for thousands of 

years. However, they are often overlooked in favor of more popular grains like rice and wheat. Here's a deeper look at the 

role millets can play in food and nutritional security:

Nutritional Benefits:

· Rich in Nutrients: Millets are packed with essential nutrients, including proteins, vitamins (especially B-

vitamins), minerals (iron, calcium, magnesium, zinc), and fiber. They are particularly valuable for addressing 

micronutrient deficiencies in many developing regions.

· Low Glycemic Index: Millets have a low glycemic index, making them an excellent choice for people with 

diabetes. Their high fiber content helps control blood sugar levels and promotes overall digestive health.

· Gluten-Free: Millets are naturally gluten-free, making them a suitable alternative for individuals with celiac 

disease or gluten sensitivity.
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Nutritional Benefits:

· Rich in Nutrients: Millets are packed with essential nutrients, including proteins, vitamins (especially B-

vitamins), minerals (iron, calcium, magnesium, zinc), and fiber. They are particularly valuable for addressing 

micronutrient deficiencies in many developing regions.

· Low Glycemic Index: Millets have a low glycemic index, making them an excellent choice for people with 

diabetes. Their high fiber content helps control blood sugar levels and promotes overall digestive health.

· Gluten-Free: Millets are naturally gluten-free, making them a suitable alternative for individuals with celiac 

disease or gluten sensitivity.

Environmental Sustainability:

· Resilience to Climate Change: Millets are highly drought-resistant crops and can grow in arid and semi-arid 

regions. They require fewer inputs (like water and synthetic fertilizers) compared to more water-intensive crops 

like rice or wheat.

· Biodiversity Preservation: Growing millets supports agricultural biodiversity and reduces dependency on a few 

staple crops, contributing to more resilient farming systems.

· Soil Health: Millets are known for their ability to improve soil health by reducing the need for heavy chemical 

inputs and maintaining soil fertility.

Food Security:

· Affordable Source of Calories: Millets are often more affordable to grow than major cereals like wheat and rice, 

making them an essential part of food security strategies, particularly in resource-poor regions.

· Local Production and Consumption: Promoting the cultivation of millets can help strengthen local food 

systems and reduce dependency on international grain markets. This is especially important in rural areas where 

access to food can be unpredictable.

· Promote Crop Diversification: Millets can serve as part of integrated farming systems, providing farmers with a 

diverse set of crops to grow, which can help buffer against crop failure or market price volatility.

Challenges and Solutions:

· Limited Awareness: Despite their many benefits, millets are not as widely consumed or grown as other cereals. 

More education and marketing are needed to make millets more appealing to consumers.

· Production Challenges: Millets often face challenges related to limited mechanization and low investment in 

research and development. Investments in improving millet farming technologies and developing better varieties 

will help overcome these challenges.

Conclusion:

Millets represent a sustainable and nutritious alternative to the traditional staples of rice and wheat. By focusing on their 

potential, societies can achieve improved food security, better nutrition, and more sustainable agricultural practices. 

However, concerted efforts in research, policy-making, and public awareness are needed to ensure that millets become a 

central part of global food systems moving forward.Thus after understanding the health benefits of millets and its diverse 

nutritional value we can not neglect the importance of millets over cereals in reducing malnutrition significantly and 

sustainably from the globe to reach out sustainable development goals effectively.Millets are also highly resilient crops, well-
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suited for cultivation in rough climatic conditions, water-scarce environments, making them a critical component of 

sustainable and climate-resilient agricultural practices. By increasing millets farming and promoting their consumption, we 

can achieve greater dietary diversification, reduce malnutrition, and enhance food security. Furthermore, millets can support 

the broader objectives of nutrition-sensitive agriculture, improving both the nutritional outcomes of farming communities 

and the economic well-being of farmers.With their rich nutritional profile, including high levels of proteins, essential 

micronutrients, and fiber, millets are not only a vital source of energy but also a potent tool in addressing both protein-energy 

malnutrition and hidden hunger.
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THE NUTRITIONAL ADVANTAGES OF MILLET: A REVIEW
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Table-1 Amino acid contains of different millet grains 

KEYWORDS- Nutri-cereals, Antioxidants, Phytochemicals, Polyphenols ,Fibers.

Vibha Shripal
Assistant Professor, 
Department of Food and Nutrition, 
Govt. M.H. College of Home Science and 
Science for Women, Jabalpur, M.P.
Email- vibha0527@gmail.com
Mobile no- 9406736989

 High-energy meals known as millets or nutri-cereals were cultivated and domesticated as 
early as 10,000 years ago. The abundance of dietary fibers, antioxidants, minerals, 
phytochemicals, polyphenols, and proteins found in millets makes them special since they serve as 
an elixir to combat illnesses. Millets are better than other cereals because of their superior 
physiological, morphological, biochemical, and molecular traits, which provide them resistance 
and tolerance to environmental stress. Overconsumption of processed junk food has led to an 
exponential rise in the prevalence of diabetes and obesity in recent decades. To combat them, there 
is an increasing desire for diets that are rich in complex carbohydrates, dietary fibers, and 
beneficial phytochemicals.

 Millets can help people overcome health issues like diabetes and obesity and are an 
excellent alternative to the main cereals. They stand out from other cereals due to their abundance 
in proteins, phytochemicals, dietary fibers, antioxidants, and polyphenols (Devi et al 2014). 
Millions of people rely heavily on millets as a source of nutrition, particularly those who reside in 
hot, arid regions of the world. They are primarily produced in agriculturally marginalized locations 
where major grains do not produce significant yields (Adekunle,2012). Because millets can grow 
in harsh climatic circumstances, such as little rainfall, they are significant foods in many 
developing nations. On the other hand, millions of people in Africa rely mostly on millet for their 
protein and energy needs.

 According to reports, millet offers numerous nutritional and therapeutic benefits (Obilana 
and Manyasa, 2002). Foxtail millet (Setaria italia), which accounts for 40% of global production, 
Pearl millet (Pennisetum glaucum), and the other four main varieties (Yang et al., 2012). Millets 
are distinct from other cereals due to their high protein, dietary fiber, calcium, and polyphenol 
content  (Devi et al., 2011).
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 Millets typically contain high concentrations of vital amino acids, especially those that 
contain sulfur (methionine and cysteine); moreover, they have more fat than sorghum, rice, and 
maize (Obilana and Manyasa, 2002). The amount of lysine and tryptophan in grain proteins, such 
as millets, varies by cultivar and is generally limited. Nonetheless, the majority of grains provide 
vitamins, minerals, and the essential amino acids (Devi et al 2014). Proteins are typically modified 
by physical, chemical, or biological processes like fermentation or enzymatic treatment, which 
alters their structure and, in turn, their physicochemical and functional characteristics (Lestienne 
et al., 2007). The unmalted pearl millet grain's phytic acid level varied between 2.91% and 3.30%. 
(Badau et al. 2005). According to reports, finger millet grain has a comparatively greater total 
dietary fiber content (22.0%) than many other cereal grains (e.g., 12.6%, 4.6%, and 12.8% for 
wheat, rice, maize, and sorghum, respectively) (Shobana and Malleshi, 2007). the makeup of the 
free and bound lipids in brans and flours made from proso millet (Panicum milaceum). 
Triacylglycerols, diacylglycerols, sterol esters, hydrocarbons, and free fatty acids were all found in 
the free lipids (Bagdi et al. 2011).Linoleic, oleic, and palmitic acids were the main fatty acids in the 
free lipids; however, monogalactosyl diacylglycerols, digalactosyl diacylglycerols, 
phosphatidylethanolamine, phosphatidyl serine, and phosphatidylcholine were identified in the 
bound lipids with some degree of certainty (Bagdi et al. 2011). Millets are an ideal energy meal 
because they are high in calcium (10–348 mg/100 g), iron (2.2–17.7 mg/100 g), zinc (32.7–60.6 
mg/100 g), and phosphorus (200–339 mg/100 g). They are also a good source of vitamins like 
thiamine (0.15–0.60 mg/100 g), niacin (0.09–1.11 mg/100 g), and riboflavin (0.28–1.65 mg/100 g) 
(Kumar et al. 2018). The millets are easy to digest because they are not sticky. Most millets have a 
60% to 70% carbohydrate content, with a significant amount of non-starchy polysaccharides 
contributing to the grain's numerous health advantages (Shivran 2016)). The highest concentration 
of calcium (344 mg/100 g), magnesium (137 mg/100 g), potassium (408 mg/100 g), sodium (11 
mg/100 g), and phenolic compounds (0.3–3%) may be found in finger millet. Even among millets, 
foxtail millet and barnyard millet have the highest concentration of minerals and nutrients; in fact, 
the mineral content of barnyard millet is six times that of rice.Millets are a fantastic way to get 
phosphorus and magnesium. While phosphorus is a necessary component of adenosine 
triphosphate (ATP), the body's precursor to energy, magnesium can assist lessen the effects of 
migraines and heart attacks (Badau et al., 2005; Liang et al., 2010; Devi et al., 2011).

A FEW POSSIBLE HEALTH ADVANTAGES OF MILLET-

 More than just a fascinating substitute for the more often consumed grains, millet has 
several uses. Rich in phytochemicals, the grain also contains phytate, which is linked to a lower 
risk of cancer, and phytic acid, which is thought to lower cholesterol (Coulibaly et al., 2011). Since 
millet does not contain gluten, it is a great choice for those with celiac disease who are frequently 
irritated by the gluten in wheat and other more popular cereal grains. People with diabetic heart 
disease and atherosclerosis can also benefit from it (Gélinas et al., 2008). Additionally, proso millet 
enhanced plasma levels and glycemic reactions (Park et al., 2008).Chandrasekara and Shahidi 
(2010) revealed in their research on the free-radical quenching activity of finger millet (Eleusine 
coracana) that the unprocessed brown variety exhibited the highest radical quenching activity 
compared to the processed variety, and they hypothesized that the activity was caused by tannins 
and phytic acid. Because of the high concentration of polyphenols in the seed coat, millet extract 
from the seed coat was found to have strong antibacterial and antifungal action when compared to 
whole flour extract (Viswanath et al., 2009).

CONCLUSION-

 Millions of underprivileged people in Asia and Africa still rely on millets as their main 
source of nutrition. Millets are beneficial parts of dietary and nutritional balance in foods because, 
like many other cereals, they are nutrient-dense and high in carbohydrates.Despite being a staple 
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food for over 60% of the world's poor and known as the "poor man's crop," millets' main 
productivity issue is being addressed by increased efforts to use globally available germplasms to 
create high-yielding varieties with all the desirable morpho-physiological characteristics and 
superior agronomic traits.Due to a number of factors, including shifting climate conditions, a lack 
of improved high-yielding varieties and hybrids that are suitable for mechanized farming, a lack of 
supportive government policies to support millets' cultivation and marketing, the exclusion of 
millets from the public distribution system, and the failure to set a minimum support price for 
millets, the area under cultivation is not growing even though the demand for millets and millet-
based food products is rising in both domestic and international markets.
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ROLE OF GROUNDWATER IN CULTIVATION OF MILLETS

Abstract

Introduction of Millets: - 

Introduction of Groundwater :- 

 Importance of Groundwater in Agriculture:-
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 Millets are a Critical Crop for Climate  change adaptation because of their low water 
requirements and drought resilience, Which are important in areas with limited Water Supplies. In 
india major millet Producing Slates like Maharashtra and Rajasthan, Karnataka Tamil Nadu use 
ground Water for Supplemental irrigation.

 Millets are a group of Small-seeded grains Cultivated for thousands of years in many Parts 
ofthe world. They are a great source of nutrition high in fibre and rich in vitamins, minerals and 
proteins. They have gluten-free properties which makes them ideal for those with celiac disease. 
Millets represent  a Vital component of agriculture biodiversity, thriving in Various Climatic 
conditions and requiring relatively lower inputes compared to staple grains. Not only do they 
Provide essential nutrients for human Consumption, making them invaluable malnutrition, but 
they also hold Promise for enhancing food Security as they can thrive in Challenging agricultural 
landscapaes.highlightingthe Various types of millets helps showcase their adaptability and 
importance in  diverse ecosystems.

 The water found in Soil and rock Pore Spaces as well as in the fissures of rock formations 
beneath the surface of the earth is known as ground water. Groundwater makes up to 30% of all 
fresh Water that is easily accessible worldwide. An aquifer is a unit of rock or an unconsolidated 
deposit that can Provide a Usable amount of water. The water table is the depth at which the Pore 
Spaces in soil or the gaps and cracks in rock are fully saturated with water. Groundwater is 
replenished from the surface and can naturally emerge as Oases or Wetlands through seepages and 
springs. Additionally, groundwater is frequently ectracted through the construction and Operation 
of "extraction wells for use in industry, agriculture and municipalities.

 Groundwater plays an indispensable role in agriculture,particulary in the cultivation of 
millets. As we delve into the importance of this natural resource, we recognize that groundwater 
not only Provides a steafy supply of irrigation but also enhances food security in regions that are 
increasingly impacted by climate variability. Millets with their unique adaptability and resilience, 
stand out as Crops that can thrive under conditions where other gains might fail, making them a 
focus of our exploration today.In general groundwater- irrigated areas generate more agricultural 
Products than those that receive water from other sources (Dhawan, 1989, Meinzen - Dick & 
Mendoza, 1996). This is due to the fact that a guaranteed Supply of water incentivizes 
supplementary expenditure on high-yielding Plants, fertilizers, and Pesticides (Kahnert& Levine, 
1993).
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Water requirements for Millets:-

Groundwater's Role in Millet cultivation :-

 Challenges in Groundwater use for Millet Cultivation :-

Successful Millet cultivation using Groundwater:-

Future Prospects :-

Conclusion:- 

(11)References:-

Groundwater's Role in Millet cultivation :-

 Millets are low-water-demand Crops (require 250-500 mm of water during the growing 
Season). Unlike Water –intensive crops like rice Or Sugarcane, millets thrive in rainfed and 
groundwater - irrigated regions.Goradu Soil, which is Sandy and soft in colour, is ideal for millet. 
Less rain fall, a moderate tempreture enough sunlight are all necessary for millet.

 Ground Water Serves as a Primary Source for irrigation in millet cultivation, enhancing 
Productivity through practices. In milet Cultivation, Ground Water is indispensable not only as a 
Source of irrigation but as a vital factor influencing Soil health and moisture retention. When 
managed effectively it can significantly boost millet yields, Particularlyin Climate Sensitive region 
understanding and implementing irrigation Practices that maximize this resource is key to 
adapting agriculture to ongoing environmental Changes.Although Millet can be irrigated with 
groundwater, moving to millets can also assist prevent groundwater depletion.irrigation Using 
groundwater multiple cropping Cycles per year Can be Supported by groundwater Irrigation 
which can boost Crop quality and productivity.s

 The Sustainability of ground Water management faces myriad Challenges that hinder the 
effective cultivation of millets Addressing over - extraction and pollution is imperative to ensure 
ground water resources Can continue to support agriculture.Processing millets can the be 
Challenging due to the differences in size, shape and hardness of the grain's Processed millets also 
have a Short Shelf life.

 Showcasing Successful case Studies in millet Cultivation using groundwater not only also 
celebrates innovative agricultural Practices but also establishes a framwork for 
futureimprovments.

 Promoting Millets as climate smart crops and Educate farmers about millets low Water 
requirements to reduce groundwater Stress.

 In Summary, Ground waterplays a important role in the Successful cultivation of millets, 
with implications for food security and sustainability. Groundwatermanagement is effential to 
ensure that millet production remains resilient to climate change and Water Scarcity.

· https://www.indiascience and technology.gov.in

· Chaturvedi,M. Sharma, A. (2021). Groundwater Depletion in Barwanidistrict: An 
Agriculture Perspective. Journal of Agricultural Water Management, 52(2), 110-122.

· Bansal, V. G. et al. (2022). Groundwater level Fluctuation and sustainable Water 
Management in semi arid Regions. Journal of Hydrology Research, 48(3) PP.-221-234.

 Ground Water Serves as a Primary Source for irrigation in millet cultivation, enhancing 
Productivity through practices. In milet Cultivation, Ground Water is indispensable not only as a 
Source of irrigation but as a vital factor influencing Soil health and moisture retention. When 
managed effectively it can significantly boost millet yields, Particularlyin Climate Sensitive region 
understanding and implementing irrigation Practices that maximize this resource is key to 
adapting agriculture to ongoing environmental Changes.Although Millet can be irrigated with 
groundwater, moving to millets can also assist prevent groundwater depletion.irrigation Using 
groundwater multiple cropping Cycles per year Can be Supported by groundwater Irrigation 
which can boost Crop quality and productivity.s
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Role of Food Gums in Millet-Based Products- A Review 

Abstract: 

Introduction

Keywords: Sorghum bicolor, Pennisetum glaucum, Eleusine coracana, Hydrocolloids, CMC, 
                    Xanthan Gum 
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Research Scholar Professor, Food & Nutrition,  

Department of Home Science Govt. K.R.G. P.G. Autonomous College,
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 In Growing years, sustainability and health benefits, of nutrient-rich, climate-resilient 

grains also known as millets are increasingly recognized across the globe. The main types of 

millets include- Sorghum (Sorghum bicolor), foxtail millet (Setaria italica), finger millet (Eleusine 

coracana), and pearl millet (Pennisetum glaucum). For them to survive in the arid and semiarid 

environment, millets consume lesser amount of water and resources since they are "climate-smart" 

crops. Millets are a rich source of calcium, iron, zinc, dietary fiber, protein, and bioactive 

compounds containing flavonoids and phenolics, which possess antioxidant, anti-inflammatory, 

and anti-diabetic properties. Although millets have certain benefits, their gluten-free nature has 

made it a challenge to manufacture food products due to their poor textural and structural qualities. 

Over these constraints, food gums, which are known as hydrocolloids, enhance the rheological, 

structural, and sensory properties of food items made from millets. Hydrocolloids like xanthan 

gum, guar gum, gum arabic, and carboxymethyl cellulose (CMC) improve the dough's hydration, 

viscosity, stability, and texture in bakery goods, drinks, extruded snacks, and gluten-free noodles. 

Their usage may increase water holding capacity, reduce cooking losses, enhance general 

acceptability of the product, and duplicate the functions of gluten. In this paper, nutritional and 

functional properties of millets, their application, challenges and the role of food gums in 

alleviating these issues are under review. 

Ancient grains known as millets, such as sorghum (Sorghum bicolor), foxtail millet (Setaria 

italica), finger millet (Eleusine coracana), and pearl millet (Pennisetum glaucum), are commonly 

cultivated in dry and semi-arid areas (Devi et al., 2014). Concerns about food security in the face of 

climate change are addressed by "climate-smart" crops, which require low input requirements and 

can withstand harsh conditions (Dwivedi et al., 2012). According to Shobana et al., (2013), millets 

are highly nutri-dense, carrying higher amounts of protein and dietary fiber, minerals and bioactive 

compounds. In terms of their application into extruded products, noodles, and bakery products, it is 

limited because their poor water absorption capacity as well as lack of gluten in them and less 

preferable textural qualities (Rao et al., 2018). Food gums, such as gum arabic, xanthan gum, guar 

gum, and carboxymethyl cellulose (CMC), have emerged as the most valuable resources for 

mitigating such problems. Hydrocolloids they are, they improve the product's stability, viscosity, 

hydration, and overall quality (Ahmed et al., 2016; Gupta et al., 2015). The combined action of 

food gums in upgrading millet-based foods is discussed in this paper. 
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Nutritional Value of Millets 

Functional Properties of Food Gums

Xanthan Gum

Guar Gum

 Millets are a rich source of carbs (65-75%), proteins (7-12%), and lipids (2-5%) (Shahidi & 

Chandrasekara, 2013). In addition, millet proteins are rich in sulfur-containing amino acids such as 

methionine and cysteine, which are usually limiting in other staple grains such as wheat and rice 

(Devi et al., 2014).Finger millet (Eleusine coracana) contains a high amount of calcium at 

approximately 344 mg per 100 g (Krishnan & Meera, 2018). Traditional finger millet food 

products, such as porridge and fermented beverages, have been employed for many years in 

cultures as nutrient-dense food. Millets such as sorghum (Sorghum bicolor) and pearl millet 

(Pennisetum glaucum), with pearl millet having a high bioavailability of iron (Gorrepati et al., 

2018). Millets are rich in flavonoids and polyphenolic compounds and dietary fiber of 15–20%. 

According to Devi et al. (2014) and Shahidi and Chandrasekara (2013), these elements minimize 

the risk of cardiovascular illnesses and gastrointestinal disorders. Millets are rich in 

phytochemicals that have strong anti-inflammatory and antioxidant properties, such as 

phytosterols, tannins, anthocyanins, and phenolic acids (Goufo & Trindade, 2014). According to 

research, finger millet and sorghum have higher levels of antioxidant activity than other cereals 

(Krishnan & Meera, 2018). 

 Food gums, or hydrocolloids, solve problems like low structural integrity, phase separation, 

and poor flexibility while greatly enhancing the texture, stability, and general usefulness of millet-

based goods.  

 Xanthomonas campestris produces xanthan gum, a microbial polysaccharide with 

distinctive rheological and functional qualities  making it a vital component of foods made from 

millet. 

 • At relatively low concentrations, xanthan gum produces substantial viscosity, according to 

Saleh et al. (2013) and Ahmed et al. (2016). This feature promotes greater flow of batter and 

consistency, which leads to more evenly cooked, well formed pancakes with improved texture and 

appearance. 

• According to Dickinson (2003), xanthan gum ensures that the product is stable and retains 

moisture content when used in frozen millet-based dough and drinks. It keeps the structure of 

frozen millet-based bread and ready-to-drink beverages intact. 

• The texture and crumb structure of millet-based bread and noodles are improved through the gel 

network xanthan gum creates that mimic gluten viscoelastic qualities (Gupta et al., 2015). Cooked 

millet noodles exhibit an increased elasticity but lower breakage compared with other types, 

thereby emerging as firm and cohesive products like their wheat counterpart.

 Guar gum, a galactomannan obtained from Cyamopsis tetragonoloba seeds, is ideal for 

bakery and extruded millet-based products because of its excellent thickening and waterbinding 

properties. 
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Ÿ  Sharma et al. (2015) demonstrated that guar gum significantly reduces moisture loss during 

baking, extending shelf life in millet-based cakes and cookies. Guar gum binds water, 

preventing dryness in bakery products and yielding a moist, tender crumb structure. 

Ÿ  Kaur et al. (2020) reported that guar gum, which mimics gluten-like properties, enhances 

desirable gelation in extruded snacks and noodles. Guar gum-treated millet based snacks have 

better textures than control samples; these are crisper and more slender. 

Ÿ  Millet-based biscuits and muffins exhibited significant improvements in cohesion, chewiness, 

and mouthfeel (Liu et al., 2016). Sensory Analysis also found that consumers like millet 

products with guar gum due to their better mouthfeel and texture. 

Gum Arabic

Carboxymethyl Cellulose (CMC)

Applications in Millet-Based Products

 Gum Arabic is an extract from Acacia Trees and it is mainly used for stabilizing emulsions 

and encapsulation of nutrients in beverages. 

• Maqbool et al. (2022) found that Gum arabic kept homogeneity since it stabilized fat emulsions in 

pearl millet drinks; this led to homogeneous taste and appearance and ultimately quality of the final 

product that increased with time 

• Saleh et al. (2013), revealed that Gum Arabic prevents deterioration of nutrients during the 

process and storage of Millet based health drinks, hence increased their nutritional content. 

Ÿ Kaur et al. (2020) asserts that Gum Arabic stabilizes drinks without altering their viscosity. This 

is appropriate for light-textured products in which thickening would be undesirable, such as 

millet smoothies and clear beverages.

 Chemically modified cellulose (CMC) is a thickening and stabilizing agent commonly used 

in noodle and bread products. 

• In millet baking formulations, CMC enhances dough hydration and water-holding capacity, as 

indicated by Gupta et al. (2015); Rao et al. (2018). This enhances the volume, texture of the soft 

crumb, and the freshness of the millet-based bread. CMC provides gluten-free dough structural 

stability through the formation of a network that resembles gel, thus reducing brittleness and 

enhancing rise when baked. 

• Sharma et al. (2015) reported that CMC increases the firmness and lowers cooking losses of pasta 

and millet noodles. In comparison to untreated samples, CMC-treated noodles showed better 

firmness and reduced cooking losses CMC inhibits syneresis in frozen soups and sauces, as shown 

by Ahmed et al. (2016).

 To enhance the quality of millet-based products and counter challenges like poor texture, 

low elasticity, and weak structural strength, food gums, which are also known as hydrocolloids, 

play a crucial role. These are particularly beneficial in millet-based bread goods, drinks, extruded 

snacks, and gluten-free pasta or noodles due to their functional properties, which include 

thickening, water retention, stability, and gluten mimicking. 
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Ÿ  Ahmed et al. (2016) reported that incorporation of 0.5–1% xanthan gum in millet bread 

formulations increased the overall texture, softness of the crumb, and volume of loaves. 

Ÿ  Saleh et al., (2013) states that Xanthan gum enhances the texture and crumb stability in millet 

cakes by reducing the batter viscosity while mixing and increases it in baking, which results in a 

light crumb structure. 

Ÿ Sharma et al. (2015) stated that Guar Gum enhanced the water binding capacity of millet-based 

cookies and cakes, making them less dry and baked goods with chewiness. 

Ÿ Rao et al., (2018) and Gupta et al., (2015) found that the addition of 1%–2% CMC increased loaf 

height, reduced crumbliness, and improved dough stability. It forms a stable water network in 

the dough during proofing and baking, thereby increasing its elasticity and volume. 

Ÿ Maqbool et al. (2022) said that gum arabic stabilized pearl millet-based beverages as it 

prevented the separation of the fat and protein phases, which gives a uniform texture and 

appearance over time. 

Ÿ Kaur et al. (2020) also mentioned that gum arabic is a low-viscosity hydrocolloid, which makes 

it ideal for clear or light-textured drinks such as dairy substitutes and millet-based health drinks. 

Ÿ Maqbool et al. (2022) reported that CMC ensured uniform particle suspension, and this further 

increased stability as well as texture over time. 

Ÿ Xanthan gum enhances mouthfeel and prevents millet-based milk alternatives from settling 

down (Ahmed et al., 2016). 

Ÿ Liu et al. (2016) stated that guar gum forms an excellent expanded, airy, and crispy structure of 

extruded snacks through the entrapment of water in the extrudate process. 

Ÿ Ahmed et al. (2016) demonstrated that xanthan gum improves puffing and air retention, 

resulting in a crunchier texture in extruded millet snacks. 

Ÿ CMC stabilizes the extrusion process by reducing moisture loss, which helps in producing 

snacks with consistent texture and improved mouthfeel. It also contributes to better product 

shape and structure (Sharma et al., 2015). 

Ÿ Gupta et al. (2015) stated that xanthan gum reduces cooking losses and improves the texture and 

elasticity of gluten-free millet noodles. Its high viscosity and ability to mimic gluten improve 

dough cohesiveness, resulting in noodles with better firmness and reduced breakage. 

Ÿ Sharma et al. (2015) demonstrated that CMC-containing millet noodles have reduced cooking 

losses and greater elasticity than control samples. The stable network formed by CMC binds 

water and starch, keeping the noodles together during boiling. 

Ÿ Kaur et al. (2020) reported that guar gum-treated pasta had improved elasticity and reduced 

stickiness, enhancing the overall sensory appeal. 

Ÿ Xanthan gum inhibits syneresis in frozen millet-based dough and drinks. Dickinson (2003) 

indicated that xanthan gum ensures the retention of moisture, there by maintaining the texture 

and quality upon thawing. 

Ÿ CMC inhibits the separation of water in frozen soups and sauces as water is held within the 

matrix. Ahmed et al. (2016) have proved that the millet-based soups treated with CMC retained 

their viscosity and consistency after freeze-thaw cycles
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Conclusion

References

 Millets are nutrition-rich grains that hold great potential in the food industry and are 

sustainable. Food gums like xanthan gum, guar gum, gum arabic, and CMC can address the issues 

of millet-based food like poor texture, no gluten, and stability. The hydrocolloids increase the 

rheological, sensory, and nutritional value of snacks, beverages, and baked products. Their useful 

properties—such as thickening, stabilizing, water-binding, and gluten mimicking—enable the 

manufacture of high-quality beverages, extruded snacks, gluten-free pasta, and baked goods. 

Hydrocolloids are used in bakery goods to improve crumb texture, loaf volume, and moisture 

retention. They enhance the elasticity, hardness, and cooking quality of gluten-free pasta and 

noodles.
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