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Millets as a super food  

प्रस्तावना : 

आि International Year of Millets के चलते हर कहीं 

वमलेट्स की बात हो रही ह।ै विसमें वमलेट्स खाने के फायद ेऔर उनके 

प्रकारों पर गौर वकया िा रहा ह ै। लेवकन हमारे भारत में वमलेट्स खाने 

की परम्परा काफी परुानी ह।ै विसका उल्लेख कई िगहों पर अलग-

अलग कायो के वलए वकया गया ह।ै साल 2018 में सबसे FAQ द्वारा 

अनमुोवदत वकया गया। विसमें बाद संयकु्त राष्ट्र महासभा ने साल 

2023 में International Year of Millets -(YM) के रूप में 

घोवित कर वदया। इसका नेततृ्ि भारत द्वारा इसका समर्थन वकया गया 

ह।ै वमलेट्स पोिक तत्िों से भरपरू होते ह।ै विनकी खेती शषु्ट्क के्षत्रों, उष्ट्ण कवटबंविय एिं उपोष्ट्णकवटबिीय के्षत्रों में 

की िाती ह।ै भारत में मुख्य रूप से वमलट्ेस की रागी, सोरिम, समा, बररगा, बािारा की प्रिावत उपलब्ि ह।ै  

वििेट्स का इवतहास : 

 परुाने समय में वमलेट्स यानी श्री अन्न का बहुत बड़े स्तर पर प्रयोग वकया िाता र्ा। यह भोज्य पदार्थ बनाने 

के सार् अनषु्ठानों में भी उपयोग वकए िाते र्े। कावलदास ने अवभज्ञान शाकंुन्तल में कंगंनी नामक वमलेट का उल्लेख 

वकया ह।ै विसमें ऋिी कण्ि को रािा दषु्ट्यंत के महल में शकंुतला को विदा करते हुए कंगनी डालते हुए बताया गया 

ह ैवक यह शुभ शगनु की तरह होता ह।ै कौवटल्य द्वारा अर्थशास्त्र में वमलेट्स खाने के कई फायद ेबताए गए है। इसमें 

कौवटल्य द्वारा मोटे अनाि की पकाने और श्री अन्न उसके उपयोग करने की सही विवि बताई ह।ै  

वििेट्स के प्रकार (Types of Millets) : 

वमलेट्स में आने िाले अनाि दो तरह के होते ह।ै इन्हें इनके आकार के वहसाब से दो भागों में ब ॉँटा गया ह।ै 

पहला बड़े दाने िाले वमलेट्स में ज्िार और बािरा शावमल ह।ै िहीं दसुरी ओर छोटे दानािाले वमलेट्स में रागी, 

कोदो, साबा, कुटकी शावमल ह।ै लेवकन इन अनािों को आि गेह ॉँ और चािल ने पोह ेछोड़ वदया ह।ै हमारे पिूथिो 

द्वारा अविकतर इन्ही अनािों का सेिन वकया िाता र्ा। विसके कारण िह हमेशा स्िस्र् रहते र्े। इन अनािों की 

महत्िता दखेते हुए इन्हें दोबारा से भारतीय र्ाली में लाने की कोवशश की िा रही ह।ै 

वििेट्स का भारत िें उत्पादन स्थान : 

भारत वमलेट्स का सबसे बड़ा उत्पादक ह।ै एंि दसूरा सबसे बड़ा वनयाथतक ह।ै एक ररपोट के अनसुार भारत  
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के सात राज्य 85 प्रवतशत वमलेट्स का उत्पादन करते ह।ै रािस्र्ान में सबसे ज्यादा श्री अन्न उगाया िाता ह।ै क्योंवक 

वमलेट्स की खेती करने के वलए अन्न फैसलों के मकुाबले पानी कम लगता है। कनाथटक में वमलेट्स का उत्पादन 

12.0 प्रवतशत हररयाणा में 14.02 प्रवतशत, महाराष्ट्र में 13.09 प्रवतशत, उत्तर प्रदशे में 12.07 प्रवतशत, हररयाणा 

में 7.06 प्रवतशत, गिुरात में 6.00 और मध्य प्रदशे में 5.07 प्रवतशत वकया िाता ह।ै  

क्या आप जानते है वििेट्स िें कौन - कौन से अनाज है। शाविि इसिें विपा है अच्िी सेहत का 

राज, खाऐगें तो रहेंगे विट। 

ज्वार : 

वमलेट्स के अन्तगथत आने िाले ज्िर में प्रचरु मात्र में फाइबर मौिदू होता है। इसके अलािा वमनरल, प्रोटीन 

और विटावमन बी काम््लेक्स भी इसमें पाया िाता ह।ै ज्िार गैस, ब्लेवटंग कब्ि और डायररया िैसी समस्याओ ंसे 

आराम वदलाने में मदद करता ह।ै  

राजवगरा : 

व्रत के दौरान रािवगरा के आटे का काफी प्रयोग वकया िाता ह।ै रािवगरा या रामदाना वमलेट्स में शावमल 

hह।ै और यह डायिेशन को दरुूस्त करने में काफी मदद गार होता ह।ै इसके सार् ही अन्य वबमाररयों रािवगरा का 

सेिन फायदमंेद हो सकता ह।ै इसमें काफी मात्रा न्यवूरएंट्स पाये िाते ह।ै  

कुटकी : 

समां चािल या कुटकी सेहत के वलए काफी लाभ कारी होती ह।ै इसमें एंटीआक्सींडेट प्रापरीि मौिदु होती 

ह।ै इसके सार् ही अन्य पोिक तत्ि हाटथ और वलिर के वलए फायदमंेद होते ह।ै कुटकी का सेि मेटाि वलज्म को 

बेहतर करने में मदद करता ह।ै  

कोदो : 

वमलेंटस में शावमल कोटों में प्रचरु मात्रा में पोिक तत्ि मौिदू होते ह।ै िे नेचरबायोफूड्स ड ट आगेवनक के 

मतुावबक इस अनाि में प्रचरु मात्रा में प्रोटीन होता ह।ै और यह फाइबर का भी एक बविया सोसथ ह।ै इसे के बाद काफी 

दरे तक भखू का एहसास नही होता ह।ै इसमें एंटीऑक्सीडेंट प्रापरीि के सार् फास्फोरस भी काफी मात्र में होता ह।ै  

रागी : 

वमलेट के अन्तगथत आनेिाली रागी सेहत के वलए बेहद लाभकारी होती ह।ै इसके  कैवल्शयम, प्रोटीन, 

आयरन और विटामन भरपरू मात्रा में होते ह।ै रागी का सेिन ििन घटाने में कारगर होता ह।ै क्योवकं इसे खाने के 

बाद काफी दरे तक भखू नहीं लगती ह।ै इसमें डायटरी फाइिर की काफी होते ह।ै  

चीना : 

प्रोसो वमलेट या चीनी के कई फायद ेहोते ह।ै ये अनाि वमलेट्स से भरपरू होता ह।ै इसमें काफी डाइटरी 

फाइबर पाया िाता ह।ै चीना एक ग्लटेून फ्री अनाि है। इसे खाने से न्यटूल हले्र् वसस्टम को सपोट वमलता ह।ै  

कंगनी  : 

कंगनी वमलेट पोिक तत्िों से भरपरू अनाि ह।ै इसका सेिन ब्लड शगुर को कंरोल करने में मददगार हो 

सकता ह।ै इसके सार् ही इसमे मौिदू तत्ि ििन को घटाने में भी मदद करता ह।ै वदल की सेहत को बनाये रखने में  
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मददगार होता ह।ै इसमें लो ग्लाकेवमक इडेंक्स होता ह।ै 

वििेट्स के िायदे (Benefits of Millets) : 

वमलेट्स यानी (मोटे अनाि) खाने के कई फायद ेहोते ह ै-  

1.  ब्लड शगुर को कम करता है। इसके अलािा ब्लड प्रेशर कंरोल करता ह।ै  

2.  डायररया, कब्ि, अपच पेट के रोग, अल्सर िैसी समस्याओ ंसे छुटकारा वदलाता ह।ै सार् ही इसमें कैं सर 

िैसी खतरनाक वबमाररयेां से लडने िाले पोिक तत्ि पाये िाते ह।ै  

3.  वमलेट्स अनािों में फाइबर, पोटॅवशयम, मॅग्नीवशयम, आयरन, कैवल्शयम, िैसी अनेक तत्ि भपरू मात्रा में 

पाऐ िाते ह।ै िो हमारे शरीर को मिबतू और हमारे शरीर के आंन्तररक अंगों को स्िस्र् रखते ह।ै  

4.  इस मोटे अनािों के उपयोग से शरीर का ििन संतवुलत रहता ह।ै इसके अलािा इसमें मौिदु ऐटीऑक्सीडंट 

गणु शरीर के अंदर से वििैला पदार्थ को बाहार वनकालते ह।ै  

5.  कोरोना के बाद मोटे अनाि इम्यवुनटी बसू्टर के रूप में प्रवतशत हुए ही इन्ह ेसपूर फूड कहा िाने लगा।  

वििेट्स का िहत्व : 

मानि स्िस्र् की दृवि से दखेे तो वमलेट्स अत्यंत उपयोगी सावबत होते ह।ै क्योंवक इन अनािों में तरह के 

पोिक तत्ि िैसे की क पर, आपरन, प्रोटीन, काबोहाइडे्रट ऐटीऑक्सीडंट, विटावमन आवद अविक मात्रा में मौिदू 

होते ह।ै हम भोिन के रूप में िो भी खाते है। िह हमारे पेट में िाने के बाद ग्लकूोस के रूप में पररिवतथत होकर खनू 

में वमल िाता ह।ै िो शुगर का एक रूप होता ह।ै आिकल के दौर में गेह ॉँ चािल का उपयोग खाने के वलए अविक 

मात्रा में वकया िाता है। लेवकन इन अनािों के मकुाबले वमलेट्स  शरीर के वलए काफी फायद ेमंद और गणुकारी 

सावबत होता है। वमलेट्स  शरीर में बिनेिाले अविक ग्लकूोस को कम करता है। ग्लटेून फ्री होने के कारण यह हमे 

अनेक तरह के रोगों से बचाता ह।ै  

वििेट्स  के प्रवत जागरूकता :  

वमलेट्स  अनािो में मुख्य रूप से ज्िार और बािरा शावमल है। ज्िार बािरे का इस्तेमाल आिकल गरीब 

घरों में अविकतर वकया िाता ह।ै इसी कारण से इसे गरीबों का खाना भी कहा िाता ह।ै लेवकन अब वमलेट्स  के 

प्रवत लोगों की िागरूकता बि रही ह।ै  

बाजरा सुपरिूड : 

बािरे को वमलेट अक्सर एक सूपर फूड (पोिक तत्िों से भरपरू अनाि) के रूप में दखेा िाता ह।ै तर्ा इसका 

उत्पादन वटकाऊ कृवि एिं विश्व स्िास्र् के दृविकोण को ध्यान में रखते हुए वकया िाता ह।ै बािरे से िडेु बहुआयामी 

लाभ तर्ा मदु्द ेपोिक सरुक्षा खाद्य सरुक्षा प्रणाली एिं वकसानों के कल्याण से संबंवित मदु्दो की संदवभथत करते हैं।  

इसके आलािा बािारों से िड़ुी कई अनठुी विशेिताएॉँ ह।ै िो भारत की विवभन्न कृवि िलािाय ु

पररवस्र्वतयों के अनकूुल ह ैऔर इसे एक प्रमखु फसल के रूप में संदवभथत करती ह।ै इन सब कारकों के पररपेक्ष्य में 

ििथ 2018 को पहले ही बाजरे के राष्रीय वर्ष (National Year of Millets) के रूप में घोवित वकया िा चकुा 

ह ैतर्ा सार् ही भारत द्वारा ििथ 2023 को बािरे का अर्नतषराष्रीय वर्ष को घोवित करने का आहन वकया गया ह।ै  

हालाॉँवक एक सपुरफूड के रूप में इसके महत्ि को स्िीकार करने के बाििदू इसके प्रवत एक आम िारणा  

बनी हुई ह ैवक बािरे की गरीब व्यवि के भोजन (Poor Persons Food) के रूप में दखेा िाता ह।ै इसवलए मोटे  
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अनाि एिं बािरे िैसे पोिक तलो से भरपरू अनािों को पनुः बढािा दनेे के सार् उनके उत्पादन एिं खपत पर ध्यान 

दनेे की आिश्यकता ह।ै  

“पोिक तत्ि न केिल बच्चों के स्िस्र् विकास के वलये महत्िपणूथ ह”ै बवल्क व्यस्को में हृदय रोग और 

मिमेुय के िोवखम को कम करने में सहायक होता ह।ै  

ग्लटेून फ्री एिं ग्लाइसेवमक इडेंक्स की कमी से यकु्त बािरा डायवबवटि / मिमेुय के वपवड़त व्यवक्तयों के 

वलए एक उवचत खाद्य पदार्थ है। सार् ही यह  हृदय संबंिी बीमाररयों और पोिण संबंिी वदमागी बीमाररयों से वनपटने 

में मदद कर सकता ह।ै 

आवथषक सुरक्षा :  

 बािरे को सखेू, कम उपिाऊ, पहाड़ी, आवदिासी और ििाथ आवश्रत क्षेत्रों में उगाया िा सकता ह।ै 

o इसके अलािा बािरा वमट्टी की पोिकता के वलये भी अच्छा होता ह ैतर्ा इसकी फसल तैयार होने में लगन े

िाली सियाववि एिं िसि िागत दोनों ही कम हैं। 

o इन विशेिताओ ंके सार्  बािरे के उत्पादन के वलये कम वनिेश की आिश्यकता होती ह ैऔर इस प्रकार 

यह वकसानों के वलये एक स्र्ायी आय स्रोत सावबत हो सकता ह।ै 

बाजरे का वनयवंित उत्पादन: 

▪ हररत क्ांवत: हररत क्ांवत के समय खाद्य सरुक्षा के वलये गेह ॉँ और चािल िैसी अविक उपि िाली वकस्मों पर 

ध्यान कें वित वकया गया।  

o इस नीवत का एक अनपेवक्षत पररणाम यह सामने आया वक बािरे के उत्पादन में िीरे-िीरे वगरािट आने लगी। 

o इसके अलािा गेह ॉँ और चािल पर र्नयूनति सिथषन िूल्य के माध्यम से प्रदान की िाने िाली लागत 

प्रोत्साहन रावश ने भी बािरे के उत्पादन को हतोत्सावहत वकया। 

प्रसंस्कृत खाद्य की िांग िें वृवि :  

 इन सब के सार्-सार् भारत में अल्रा-प्रोसेस्ड और रेडी-टू-ईट उत्पादों के वलये उपभोक्ता मांग में उछाल 

दखेा गया विनमें सोवडयम, चीनी, रांस-िसा और यहाॉँ तक वक कुछ कावसषनोजन (Carcinogens- कैं सर उत्पन्न 

करने िाले तत्त्ि) की उच्च मात्रा विद्यमान होती हैं। 

o प्रसंस्कृत खाद्य पदार्ों के गहन विपणन के सार्-सार् ग्रामीण के्षत्रों में प्रसंस्कृत  खाद्य पदार्ों िैसे- प्रसंस्कृत 

चािल ि गेह ॉँ  की मांग में भी िवृि होती िा रही ह।ै 

दोहरा दवाब:  

माताओ ंएिं बच्चों में सकू्ष्म पोिक तत्त्िों की कमी के सार्-सार् मिमेुह एिं मोटापे िैसी बीमाररयाॉँ उत्पन्न 

होने के कारण एक प्रकार का दोहरा दिाब उत्पन्न हो गया ह।ै 

भारत सरकार द्वारा उठाए गए कदि :  

र्नयूनति सिथषन िूल्य (Minimum Support Price-MSP) िें वृवि:  

भारत सरकार द्वारा  बािरे के MSP में बिोतरी की गई है, विससे वकसान बािरा उत्पादन के वलये 

प्रोत्सावहत होंगे। इसके अलािा बािरे की उपि के वलये एक वस्र्र बाज़ार प्रदान करने के वलये भारत सरकार  

द्वारा सावषजवनक ववतरण प्रणािी में बािरे को भी शावमल वकया गया ह।ै 

https://www.drishtiias.com/hindi/to-the-points/paper3/green-revolution-in-india#:~:text=
https://www.drishtiias.com/hindi/daily-updates/daily-news-editorials/why-the-msp-regime-is-not-clicking#:~:text=
https://www.drishtiias.com/hindi/to-the-points/paper3/trans-fat-2
https://www.drishtiias.com/hindi/daily-updates/daily-news-editorials/pds-technology-centric-solutions-are-worrisome
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इनपुट सहायता (Input Support):  

बािरे के उत्पादन के वलये भारत सरकार द्वारा वकसानों को बीज वकट (Seed Kits) और इनपटु सहायता 

के रूप में वकसान उत्पादक संगठनों (Farmer Producer Organisations) के माध्यम से मलू्य शृंखला का 

वनमाथण और बािरे के वलये बाज़ार क्षमता को विकवसत करने में मदद की िा रही ह।ै 

एकीकृत दृविकोण: 

कें िीय मवहला एिं बाल विकास मंत्रालय द्वारा कृवि और पोिण के एकीकृत दृविकोण पर कायथ वकया िा 

रहा ह ै विसके तहत पोिक तत्त्ि-उद्यानों (Nutri-gardens) की स्र्ापना करके फसल विवििता और आहार 

विवििता के बीच अंतर संबिता पर शोि को बिािा वदया िा रहा ह।ै इसके अलािा पोिक तत्त्िों से यकु्त अनाि 

के प्रवत उपभोक्ता मांग में िवृि के वलये लोगों के दृविकोण/व्यिहार को पररिवतथत करने से संबंवित एक अवभयान 

का संचालन वकया िा रहा ह।ै 

आगे की राह: 

पूवष िारणा िें बदिाव:  

बािरे से संबंवित खपत एिं इसके व्यापार को लेकर िड़ुी सामान्य अििारणा को पररिवतथत करने के सार्-

सार् पोिक तत्त्िों से भरपरू अनाि के रूप में बािरे  को पनुः एक ब्ांड के तौर पर प्रस्ततु वकये िाने की आिश्यकता 

ह।ै इसके अलािा नागररक समाि (Civil Society) पोिक यकु्त खाद्य पदार्ों को चनुने की वदशा में छोटे-

छोटेअवभयानों के माध्यम से िन-कल्याण की शरुुआत कर सकते हैं, िो पयाथिरण के वलये वहतकर होने के सार् ही 

राष्ट्र के वकसानों की आवर्थक समवृि में भी सहायक हो सकते हैं। 

गेह ूँ और चावि की तजष पर बाजरे के विये MSP:  

बािरे के उत्पादन एिं उपभोग को बिािा दनेे के वलये भारत सरकार गेह ॉँ और चािल की तिथ पर बािरे 

की फसल के वलये भी पायलट आिार पर  MSP प्रदान करन ेका प्रयास कर सकती ह।ै 

विशन िोड पहि:  

भारत सरकार वकसानों को भारत के 127 कृवर् जिवायु के्षिों (Agro-Climatic Zones) के वलय े

उनके स्र्ानीय फसल पैटनथ को संरेवखत करने हते ु प्रोत्सावहत कर सकती ह ैऔर स्र्ानीय स्र्लाकृवत एिं प्राकृवतक 

संसािनों को ध्यान में रखते हुए बािरे की खेती को बिािा द ेसकती ह।ै 

अंतर-िंिाियी दृविकोण:  

बािरे को पनुः एक ब्ांड के रूप में स्र्ावपत करने के वलये एक बहु-मंत्रालयी नीवत ढाॉँचे (Multi-

ministerial Policy Framework) के वनमाथण की आिश्यकता ह ै विसका उद्दशे्य एक आत्मवनभथर भारत का 

वनमाथण करना हो, सार् ही आत्मवनभथर भारत और सतत ्विकास के लक्ष्य को प्राप्त करने के वलये इसका िैवश्वक स्तर 

पर आह्वान वकया िाए। 

 

https://www.drishtiias.com/hindi/daily-updates/prelims-facts/prelims-facts-11-june-2020#:~:text=
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बाजारा द्वारा बनाये गये व्यजंन : 

बािारों से हम विवभन्न प्रकार के व्यंिन बना सकते ह।ै िैसे बािरा रस्क, बािरा बेसन लड़डू, बािरा 

पकोडी, बािरा और मूंग चीला, बािरा उपमा, बािरा रोटी, बािरा र्ाली पीठ, बािरा हलिा, बािरा वखचड़ी 

आवद।  

वनष्कर्ष : 

1. आि के समय में हर दसूरा व्यवक्त शारीररक समस्याओ ंसे िूझ रहा विसका मुख्य कारण पोिक तत्ि की 

कमी इसवलए स्िस्र् शरीर के वलए वमलेट्स अनािों का इस्तेमाल करना िरूरी है। प्राचीन काल में लोगो 

द्वारा ऐसा आहार वलया िाता र्ा, िो सम्पणूथ पोिक तत्िों से भरपरू ह।ै वमलेट्स खाने के बहुत सारे फायद े

ह।ै इस अनाि को उगाना पयाथिरण के वलए भी फायद ेमंद होता ह।ै क्योंवक इसे वकसी भी प्रकार के उिथक 

की आिश्यकता नहीं होती ह।ै विससे की भवूम उपिाऊ रहती ह ै

2.  वमलेटस हमारे स्िास्र् के वलए बहुत ही फायदमंेद ह ैविसे हम भलुा चकेु ह।ै और उनकी िगह आटा और 

मैद ेका उपयोग कर रह ेह।ै तो अब वकस से उन्ह ेउपयोग करें और अपना स्िास्र् अच्छा रखे।  

3. िैसा वक भारत सरकार कुपोिण मकु्त भारत और वकसानेा की आय दोगनुा करने के वलए अपने एिेंडे को 

प्राप्त करने के वलए प्रयास रहा ह।ै िही पोिक तत्िों से यकु्त अनािों (बािरे) के उत्पादन एिं खपत को 

बिािा दनेा सही वदशा में एक वनवतगत बदलाि होगा । 

4. िैसा वक भारत सरकार कुपोर्ण िुि भारत और वकसानों की आय दोगुना करने के वलये अपने एिेंडे 

को प्राप्त करने के वलये प्रयासरत है, िही ॉँ पोिक तत्त्िों से यकु्त अनािों (बािरे) के उत्पादन एिं खपत को 

बिािा दनेा सही वदशा में एक नीवतगत बदलाि होगा। 
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