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MILLETS AS A SSUPERFOOD 

प्रस्तावना : 

 भारत कृषी प्रधान दशे है , और हमारे यहॉ 70% 

लोग खेती करते थे , और  खेती में सभी प्रकार के अनाज 

उगाये जात ेथ े। जैस ेगेह ूँ , चावल , बाजरा , मक्का , ज्वार 

, रागी , काांगनी , नाचनी, कुटकी , सावा, दाल े, ततल्हन 

इत्यादी। भारत में सभी प्रकार में मोटे अनाज का उपयोग 

कुछ दशको पवूव तकया जाता था । इसमें से प्रमखु मोटे 

अनाज ( Millets ) को तनम्नवगव , मध्यमवगव , एवांम 

उच्च वगव के लोग भी अपने दतैनक आहार में शातमल 

करते थ ेपरांत ूगौण मोटे अनाज को केवल तनम्न स्तररय 

लोगों के तलय ही उपयोगी समझा जाता था। इस गौण 

मोटे अनाज से होने वाल ेलाभों से हम वांचीत रह गए । अब वतवमान समय में यह ज्ञात हुआ ह ैकी दोनों प्रकार के 

(प्रमखु और गौण ) मोटे अनाज हम सभी के स्वास््य के तलए उत्तम और लाभप्रद ह।ै 

 पहले दशे में उत्तम खेती , मध्यम व्यापार , कतनष्ठ नौकरी ऐसी प्रणाली चल रही थी । स्वतांत्रता के 75 साल 

के बाद उत्तम नौकरी, मध्यम व्यापार, एवांम कतनष्ठ खेती ऐसी प्रणाली तनमावण हुई ह ै। लोगो का ध्यान गाांव से हटकर 

शहर की ओर आकतषवत हुआ ,खेती छोड नौकरी पर ज्यादा भार तदया गया । नौकरी में माह के अांत में एक रक्कम 

हमारे हाथ में होती ह ै। खेती में एैसा नही हो पाता तजसकी वजह से तकसानों को काफी तकलीफो का सामना करना 

पडता ह ै। तकसान अपने मन से अपनी  उगी हुयी फसल को बेचने का अतधकार भी नही रखता , उसे बाजार, तांत्र 

ज्ञान का ज्ञान ज्यादा नही ह ै। ( अॅड. वामनराव चटप , तरुण भारत प.ृक्र. 30) परांत ुबदलत ेसमय की माूँग को और 

अपने आतथवक स्तर को ध्यान में रहते हुए कुछ दशको से धीरे धीरे तकसानो न ेकेवल गेह ूँ की पैदावर पर ध्यान कें द्रीत 

तकया ह,ै क्योंतक कुछ दशको से बाकी अनाज की मॉ ांग गेह ूँ  की अपेक्षा कम होने लगी ‘‘अत्र तत्र सववत्र ’’ गेह ूँ ने ही 

अपना एकातधकार जमा तलया । गेह ूँ  के बढते उत्पादन से उसके कई प्रकार जैस ेकी रवा , ब्रडे , मैदा, पास्ता, नडुल्स 

इत्यादी बनने लग ेइसी कारणवश गेह ूँ की लोकतप्रयता बढने लगी कारणवश गेह ूँ के उत्पादन को बढाया जान ेलगा 

। क्योंकी भतुकाल में गेह ूँ में फतटवलायझर नही डाला जाता था इसतलय ेगेह ूँ की पैदावार ज्यादा नहीं थी । वतवमान 
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समय में गेह ूँ की मॉग बढने लगी इसीतलय ेगेह ूँ (जेनेतटकल मोडीफाइड फुड) (GMF) का उपयोग करके गेह ूँ की 

पैदावार बढाने जान ेलगी और (GMF) गेह ूँ बाजार में तबकने लगा तजसकी वजह से बहोत सारी पाचन सांबधी 

तबमारीयॉ हो रही ह,ै ग्लटेुन की एलजी बहोत लोगो में पायी जा रही ह ैइसीतलय ेआवश्यक है की हम ग्लटेुन फ्री फुड 

आहार में शामील करें । तजतन ेभी तमलेट्स ह ैवह ग्लटेुन फ्री है। 

‘’ सुबह सबेरे भागो कुदो 

सुपर फूड तुम खाओ 

अपना शरीर स्वस्थ बनाओ ’’ 

   हमारे वतवमान समय के खान-पान को बाजार की चटपटी वस्तओु ां-फास्ट फूड, रेडी टू इट, बस दो तमनीट में 

मॅगी इन सभी बातों से बच्चे लालायीत होते ह ैयह सब बनने में ज्यादा समय नहीं लगता ह ै। कुछ हद तक माता 

तपता भी इसके तलए तजम्मेदार ह ै, दोनो कामकाजी होने की वजह से बच्चो को परुा समय नहीं द ेपाते । अपने कायव 

को सरल बनाने के तलय ेफास्ट फुड का उपयोग करते ह ै। बच्चो की मॉ ांग को परुा न कर सकने की वजह से उन्ह े

बारबार बाहर का फास्ट फुड तखलाया जाता ह,ै और फास्ट फुड गेह ूँ के तवतवध प्रकार ज्यादातर मैद ेसे बनत ेह ै।  

‘’खेल कुद शरीर को बनाता है चुस्त 

और सुपर फूड बनाता है उसे हमें तंदुरुस्त’’ 

 छोटे छोटे बच्चो ने भी पाश्चात्य सांस्कृती को अपनाते हुए उन्ही के खान-पान पर ध्यान कें द्रीत कर जन्मतदन, 

पाटी मनाना , बाहर का खाना , अस्वच्छ एवम अस्वास््यप्रद, तपझा, बगवर , ब्रेड से बनाये केक, पास्ता, इन सभी 

खाद्य पदाथव का उपयोग खानपान में बढने के कारण तबमारी ने अपना जोर पकडा हुआ ह।ै फास्ट फुड की वजह सें 

बच्चो में जवेुनाईल डायतबटीज का प्रमाण बढ रहा ह ै। अस्वास््यकारक खाना खाने से बच्चो की रोगप्रततकारक 

क्षमता कम होने लगती ह ै। छोटे छोटे बच्चे तबमार पडने लगते ह।ै पोषक आहार का सांबध दशे की आतथवक प्रगती 

से जडुा हुआ ह ै। भारतीय समाज का एक बडा समहु कुपोतषत हो गया ह ै। उसका भार अथवव्यवस्था को सहन करना 

पडेगा । एक तरफ कुपोतषत लोगो की बढती सांख्या, तो दसुरी तरफ मोटापे से बढती समस्या जो मोटापा बच्चो से 

लेकर बडो तक सभी को प्रभातवत तकए हुए ह ै। मतहलाओां की बात करे तो 24 प्रततशत मतहलाये मोटापे का तशकार 

ह ै। अथावत हर 4 मतहलाओ में से 1 मतहला मोटापे की तशकार ह ै। ऐसा ही परुुषो के साथ भी ह ै। यह लोग मोटाप े

और कुपोतषत होने के कारण टाईप टु मधमेुह , ह्रदयतवकार के तशकार ह ै। हमारी भावी तपढी का स्वास्थ हमें खतरे 

में नजर आ रहा ह ै। हमें चाहीए की हम उन्हें जागरुकता की ओर ले जाए और हमारे देश के पररवार के परुाने खान-

पान से वतवमान तपढी का मेलतमलाप कराए ताकी वे अपना भतवष्य बेहतर बना सके इसे बेहतर बनाने के तलए सभी 

के तलए तमलेट्स - मोटा अनाज का उपयोग आहार में तकया जाए तो पोषण मुल्य के साथ-साथ तमलेट्स भी महत्व 

की भतूमका तनभाते हुए इन्हें रोग मकु्त करन ेमें सहायक हो सकते ह ै। तमलेट्स मनषु्य के शरीर में तवटातमन, कॅल्शीयम, 

तझांक , काबोहाइडे्रट आयरन, मॅग्नेतशयम , फायबर , तवटातमन बी, तवटातमन डी, केरॉटीन आदी प्रदान करता ह ै। तज्ञ 

की सलाह के अनसुार इसे भोजन में शातमल करन ेसे हमें उपरोक्त सभी पोषक घटक तमल जाते ह ै। दवाई का सेवन 

कम से कम करना और सपुर फुड - तमलेट्स को अपनी आहार में शातमल करके स्वस्थ और तांदरुस्त रह े।      

‘’मोटापे के दुष्मन चार जौ, बाजरा , रागी, ज्वार’’ 
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जी 20 वसधुैव कुटुांबकम की भावना के साथ भारत दशे में जी 20 के समय आन ेवाल ेआांतरराष्रीय खास मेहमानो 

की मेहमान नवाजी के तलय भी सपुर फुड तमलेट्स का ही उपयोग तकया गया आांतरराष्रीय स्तर के मेहमान की 

आवभगत में तकसी भी प्रकार के माांसाहारी व्यांजन को शामील न करते हुए तमलेट्स द्वारा बनाये जान ेवाल ेतवतवध 

व्यांजनो को उनके सामन ेप्रस्ततु तकया गया तजस ेउन्होने बडी प्रसन्नता के साथ एवांम तवतवध व्यांजनो का स्वाद लेते 

हुए ग्रहण तकया ।  

ममलेट्स : 

तमलेट्स को लोग श्री अन्न के तौर पर जानत ेह ै। श्री अन्न का अथव ह ैपतवत्र अन्न और इसे ग्रहण करन ेसे हमारा 

शरीर भी पतवत्र हो जाएगा । अथावत हम रोगमकु्त हो जाऐ ांगे । लोगों को तमलेट्स के बारे में समझाना होगा तमलेट्स से 

होने वाल ेफायद ेके बारे में अवगत कराना होगा तमलेट्स का सांपणूव अथव समझना होगा ।  

ममलेट्स को दो भागो में बांटा गया है : 

1) प्रमखु मोटे अनाज: ज्वार, बाजरा , रागी , नाचनी  

2) गौण मोटे अनाज: कां गनी , कुटकी , कोदी , सावा  

 (उत्तरा अतभग्य सगदवे, नातवन्या मांगलदाना, तमलेट्स नागपरू , प.ृक्र. 5 )   

 तमलेट्स एक स्वास्थपणूव अनाज होता ह ै तजसका सेवन स्वास््य को बनाए रखन ेमें मदद करता ह।ै यह 

अच्छे पोषक तत्वो का स्त्रोत होता ह ैऔर तवतभन्न स्वातदष्ट व्यांजन में शामील तकया जा सकता ह ै। अपन ेआहार में 

तमलेट्स को शामील करके आप स्वास््य को बेहतर बना सकते ह,ै और बेहतर जीवन जी सकते ह ै।  

ममलेट्स का लाभ: 

 तमलेट्स उन अनाज को कहा जाता ह,ै तजसमें शरीर को स्वस्थता प्रदान करनेवाल ेसभी आवश्यक पोशक 

तत्व और तचतकत्सकीय गुण मौजदु होते ह ैजो हमें रोगों से दरु भागत ेहै और हमारी रोगप्रततकारक क्षमता केा बढावा 

दनेे में हमारी मदद करत ेह ै। ऐसे ही अनाजो को तमलेट्स कहा जाता ह,ै तमलेट्स ग्लटेुन फ्री भी होते ह,ै जो हमारे 

स्वास्थ के तलए लाभाकारी ह ै।  

 तमलेट्स खान ेसे हमें उच्च पोषण, फायबर, तवटातमन्स और तमनरल्स तमलत ेह ैजो स्वास्थ के तलए फायदमेांद 

ह,ै खासकर डायतबटीज, ह्रदय रोग और मोटापा इत्यादी में , वैस ेसभी तमलेट्स फायदेमांद होते ह,ै लेतकन इन सब में 

ज्वार, जौ, बाजरा, रागी , नाचनी अधीक लोकतप्रय ह ै। इन्ह ेकेवल मौसमी आहार न बनाते हुए हम ेइन सभी सपुर 

फुड का प्रमाण आहार में बढाना चातहऐ।   

ममलेट्स सुपर फुड से बनने वाले व्यंजन : 

बाजरा : लड्डु, रोटी, थपेला, खाखरा, भाकरी, भरवा पराठे, मठुीया, ढोकला, चकली, तखचडी, पलुाव, ब्रेड, 

पास्ता, तबस्कीट एवां धीरळे  

जवारी : इडली , आांबील , रोटी , भाकरी , ढोकला अप्पे , परुी   

रागी : रोटी , दोसा , इडली , तचला , कढी , सोयाचांख , डोनट केक, पकवान   

कंगनी : लापसी , उपमा , तमठाई , रोटी , खीर , भात , इडली, दतलया , तबस्कीट 

कुटकी  : पकोडे , अप्पम , लापसी , उपमा , तमठाई  
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नाचनी : भाकरी , नाचनी का पोरीज , लापसी , ब्रेड और तमठाई छोटे बच्चो के तलए खीर और सपू,  इडली, दोसा, 

नडूल्स , स्पेगेटी सेव , परुी , वडी , भतुजया सेवा, नडुल्स , मॅकरोनी    

‘’जवारी, बाजरी, नाचनी, राजगीरा कोदो पेरुया 

खाऊया सुपर फुड आपण आमण मनरोगी राहुया’’ 

ममलेट्स सुपर फुड से होने वाले लाभ :  

बाजरे से होने वाले लाभ : 

 बाजरे में सोडीयम , प्रोटीन , फाइबर , कॉबाहाइडे्रट भरपरू मात्रा में पाया जाता ह ै। पाचन तांत्र को मजबतू 

करता ह ै। पटेददव , गैस जैसी तदक्कतों को दरू करता ह ै। आयरन खनू की कमी को भी दरू करता ह ै। एनीतमया में 

मददगार होता ह ै। बच्चो के शारीररक और मानतसक तवकास में भी मदद करता ह ै ।  

ज्वार से होने वाले लाभ : 

 ज्वार में काफी कम कॅलरी में अतधक पोषण दतेे ह ै। ज्वार कफ और तपत्त को शाांत करता ह ै। आांखों को 

लाभ तमलता ह ै । तसरददव में आराम तमलता ह ै । खाांसी दरू करने में मदद करता ह ै । अपचन दरू करता ह ै । उच्च 

रक्तचाप कां रोल करता ह ै। प्रोटीन , आयरन से भरपरू ह ै। कॉलेस्रोल लेवल सामान्य रहता ह ै। तनयतमत सेवन से 

वजन कम होता ह ै। कान की समस्या में लाभदायक ह।ै दाांतो के रोग जैस ेबदब,ू मसूांडो से खनु तनकलना , तहलना 

आतद में लाभ । ज्वारी का माल्ट छोटे बच्चो के भोजन को तैयार करन ेके तलए न्यतूरश्न का पावर हाऊस कहा जाता 

ह ै। ज्वार ग्लटेून फ्री ह ैजो तसलीयक रोग वाल ेव्यक्ती के तलए अच्छा माना जाता ह ै। ज्वार में फायबर भरपरू मात्रा 

में होता ह ैपाचन को सतुवधाजनक बनाता ह,ै वजन बढने से रोकता ह ै।  

रागी से होने वाले लाभ : 

 कैल्शीयम का उत्तम स्त्रोत, एांटीऑक्सीडेंट के गणुधमव, आयरन से भरपरू, तनाव कम करने में सहायक, 

तचांता, तडप्रेशन , अतनद्रा की समस्या ।  कैल्शीयम डाइरीफाइबर समेत कई और पोषक तत्व पाय जात ेह ै। सेहत के 

तलए फायदमेांद ह ै। रागी की तासीर ठांडी होने से गतमवयो के तलए सपूर फुड ह ै। कब्ज की समस्या दरू होती ह ै। पाचन 

शक्ती बढती ह ै। पेट की सेहत अच्छी रहती ह ै। स्कीन सांबधीत समस्याओ में उपयोगी, त्वचा मे कसावट लाता ह ै।  

ब्लड शगुर लेवल कां रोल रहता ह,ै प्रोटीन वजन कम करन ेमें मदत करता ह ै। , पाचन में सहायक, मधमेुह में फायदमेांद 

, ग्लटेुन से मकु्त बालको के तलये अच्छा, कॅन्सर रोकने में सहायक और ह्रदय के तलए फायदमेांद ।  

कंगनी से होनेवाले फायदे : 

 मैतग्नतशयम, फायबर, आयरन, फॉस्फोरस, केरॉटीन , प्रोटीन , काबोहायडे्रट, कॅल्शीयम, तवटातमन्स, 

रायबोफ्लेवीन, थायतमन,  आथवराईटीस, इत्यादी सभी पोषक तत्व पाये जात ेह ै। जोडो का ददव सजुन के साथ-साथ 

पाचन की समस्या में लाभदायक, गभववती मतहलाओ और बच्चो के तलए फायदेमांद । एांटीऑक्सीडेंट से भरपरू, 

तनाव और कॅन्सर जैसी घातक तबमारीयों का खतरा कम ।  

कुटकी से होने वाले फायदे : (उदय तनरगुडकर प.ृक्र.6) 

 उच्च फायबर सामग्री , भखु कम करन ेमें मदद , पाचन में सहायक , बखुार , टायफाईड , तटबी, बवासीर , 

मधमेुह , साांसो की तबमारी , सुखी खाांसी , खनु की अशधु्दता , शरीर में जलन , पेट में तकडें , मोटापा , जकुाम ,  
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आतद रोगो में सहायक । 

कोदो से होने वाले फायद े: 

 फायबर की वजह से पाचन में गणुकारी मतहलाओां के तलए तपरीयड्स के दौरान सपुर फुड की तरह काम, 

डायतबटीज, न्यतुरशन, पेट ददव में राहत । गरीबो का चावल, बवासीर की समस्या में फायदा ।  

नाचनी से होने वाले लाभ:- ( स्वाती पेषव,े तरुण भारत , प.ृक्र. 10) 

 प्रोटीन , आयरन , कॅल्शीयम फॉस्फोरस उत्तम स्त्रोत, खनीज । मधमेुह में उपयकु्त रक्त का ग्लकुोज कम 

करना, कॅल्शीयम भरपरू होने के कारण गभववती और धात्री स्त्री को सहायक। तचतकत्सक के मतानसुार 

ऑतस्टओपोरीतसस नही होता ह ै।  

 भारत के प्रधानमांत्रीजी ने 2023 को ‘Millets Year’ घोषीत तकया ह ै। उनके अनसुार   ‘‘ भारत ’’ के 

लोगो में स्वास््य जागकृता को बढावा दनेे और तमलेट्स की खेती पर तकसानो का ध्यान कें द्रीत करके कहा ह ै। सभी 

भारतीय मेरे भाई बहन तमलेट्स का उपयोग घर-घर में करे । मोटे अनाज ( तमलेट्स ) में प्रोटीन आहार, फायबर, 

सकु्ष्म पोषक तत्व और एांटीऑक्सीडेंट से समधृ्द पाये जात ेह ै। यह दशे के तकसानो के तलय भी तहतावह ह ै। कम 

जल, कम उपजाऊ भमुी, अप्रत्यातक्षत मौसम पॅटनव आतद जगह पर भी उगन ेमें भी उपयकु्त ह ै। पोषक तत्वो से भरपरू 

ह ै , ग्लटेुन फ्री होते ह ै। मोटे अनाज तवभीन्न प्रकार की मदृा और जलवाय ुकी दशाओां में उगाया जा सकता ह ै। 

तकसानो के तलए एक बहुमखुी फसल तवकल्प का तनमावण ह ैतजस ेपारांपाररक कृषी तवतधयोंका उपयोग कर उगाया 

जा सकता ह ै। जो तक आधनुीक औदयोगीक कृषी पध्दती की तलुना में अधीक सांवहनीय और पयाववरण की दृष्टीकोन 

से भी अनकुुल ह ै’’।   

सारांश :  

 आज भारत दशे तजन ऊॅचाई पर ह ै इसे गत कुछ सालो में अपने आपको सांसार के नामी दशेो में अपना 

नाम दजव करा लीया ह ै, इसी के साथ सांसार की दसुरी सबसे बडी आबादी वाला यह हमारा दशे ह।ै दरीद्र रेखा के 

तनचे आनेवाली जनता के तलए भारत सरकार द्वारा पोषण आहार की अनेक योजनाए शरुु की गई है । तजनमें बच्चो 

को तमड डे तमल तदया जा रहा ह ै । तजसके द्वारा उन्हें पयावप्त पोषण यकु्त आहार तमल सके । गभववती एवांम धात्री 

माताओां के तलए तवशेष आहार , अन्न धान्य , आांगनवाडी द्वारा पोषक आहार को गाांव में बाांटा जाता ह ै। इस प्रकार 

तमलेट्स के उपयोग बडे पैमाने द्वारा तकया और करवाया जाता ह ै। (स्वाती पेशव े , प.ृ क्र. 9) यह वतवमान समय 

तजसमें हम कोरोना जैसी महामारी को पछाडकर हम आगे बढे चल ेआवश्यक ह ै की भतवष्य में ऐसी कई तबमाररयो 

को पछाडने के तलए हमें अपनी आहार में तमलेट्स को परांपरागत भोजन के रुप में अपना लेना चातहए । तजसस ेहमारी 

इम्यतूनटी बसूट रह े, और इस सपूर फुड को सेवन कर के हम ताउम्र सही सलामत और स्वस्थता पणूव जीवन जी सकें ।  

MILLETS : ‘A Super Food for super Health’  
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