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ऩरयचम: 
मभरेट्स का हभाये देश भें हजायों सारों 

से उत्ऩादन हो यहा है। मभरेट्स कोई नमा नह ीं 
है, इससे बायतीम रोग  सुऩरयचित है। अचधक 
उत्ऩादन ऩाने के मरए ककसानों ने यसामन 
मुक्त  कृषष को अऩनाना शुरू कय ददमा। 
जजससे भानव स्वास््म हानन के साथ-साथ ऩशु 
एवीं भदृा स्वा्म भें बी ह्रास हुआ है। षऩछरे 
कुछ वषों भें स्वस्थ बोजन क्ाींनत आई है। 
षवशषे रूऩ से, रोगों भें जैसे- जैस े स्वास््म 
जागरूकता फडी है उसी के साथ, ऩोषक तत्वों 
से ऩरयऩूर्ण अनाज भाींग भें वषृि हुई है।  इसभें 
कोई आश्िमण नह ीं कक मभरेट्स अऩने  
स्वास््म राबों के कायर् वतणभान की  ऩीढ  के 
फीि रोकषिम हो गमा है। मभरेट्स अनाज की 
पसरें औय छोटे फीज वार  ऩोएसी कुर  की 
अनाज हैं, जजनका व्माऩक रूऩ से अफ्रीकी औय 
एमशमाई देशों भें उऩमोग ककमा जाता है। 
सददमों से, मभरेट्स का उऩमोग भानव उऩबोग 
के साथ-साथ जानवयों  के मरए बी ककमा 
जाता यहा है। इसकी खेती भुख्म रुऩ से 
अफ्रीका औय एमशमा के  अधण-शुष्क  

 
 
 

 
 
 

उष्र्कदटफींधीम ऺेत्रों भें की जाती है  दनुनमा के 
कुर मभरेट्स उत्ऩादन का रगबग 97 िनतशत 
इनह ीं ऺेत्रों भें होता है। 
मभरेट्स के प्रकाय - मभरेट्स को फीजों के 

आकाय के आधाय ऩय दो वगों भें फाटा जा 
सकता है –  

भौटे दाने वारा अनाज (Major 

millets) - भोटे दाने वारे अनाज भें उन 
मभरेट्स  पसरों के फीजों को यखा हैं। जजन 
पसरों के फीज आकाय भें भोटे होते हैं। इस 

शे्रर्ी भें आने वार  पसरे हैं - ज्वाय , फाजया, 
कपीं गय मभरेट्स (यागी/भींडुआ),  

छोटे दाने वारा अनाज (Minor 

millets)- इस  शे्रर्ी भें उन पसरों के फीजों 
को यखा हैं। जजन पसरों के फीज आकाय भें 
छोटे होते हैं। इस शे्रर्ी भें आने वार  पसरे 

हैं- पॉक्सटेर मभरेट (काींगनी/काकुन), िोसो 
मभरेट (िीना),  कोदो मभरेट  (कोदो), 
फानणमाडण मभरेट (सावा/साींवा/झींगोया), मरदटर 

मभरेट (कुटकी) एवीं दो स्मूडो मभरेट्स (फक-

व्ह ट) औय अभेयैनथस (िौराई) । 
 
 
 

रयींकू कुभाय, शोध छात्र (शस्म षवऻान षवबाग), फाींदा कृषष एवीं िौद्मोचगकी षवश्वषवद्मारम, फाींदा (उत्तय िदेश)  
भोन ूकुभाय, शोध छात्र (शस्म षवऻान षवबाग), फाींदा कृषष एवीं िौद्मोचगकी षवश्वषवद्मारम, फाींदा (उत्तय िदेश)  
कृष्र् कानत, शभाण शोध छात्र (शस्म षवऻान षवबाग), एस. वी. ऩी. मू. ए. ट . भेयठ 
अफधेश कुभाय, शोध छात्र (कृषष िसाय षवबाग), फाींदा कृषष एवीं िौद्मोचगकी षवश्वषवद्मारम, फाींदा (उत्तय िदेश) 

भानव ऩोषण भें मभरेट्स का भहत्व 
रयींकू कुभाय, भोनू कुभाय, कृष्र् कानत शभाण एवीं अफधेश कुभाय 
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प्रोसो मभरेट (चीना)- इसभें 12.5% 
उच्ि िोट न, राइमसन नाभक अभीनो एमसड 
िियु भात्रा भें होता है जो अचधकाींश अनाजों भें 
नह ीं होता है िोट न के अरावा इसभें रगबग 
1.1% वसा, 68.9% काफोहाइड्रटे, 2.2% 
कच्िा पाइफय औय 3.4% याख होती है। िीना 
के दानों का उऩमोग षवमबनन तय कों स ेककमा 
जाता है जैसे ऩका हुआ अनाज, 'िऩाती' फनाने 
के मरए आटा, बुना हुआ अनाज आदद। इसका 
उऩमोग खीय फनाने भें बी ककमा जा सकता है।                         

फाननमार्न मभरेट (सावा/साांवा/झांगोया) : 
सावा के अनाज का सेवन िावर की तयह ह  
ककमा जाता है।  इनका उऩमोग खीय फनाने भें 
बी ककमा जाता है। सावा के अनाज भें 6.2 
िनतशत िोट न, 9.8 िनतशत कच्िा येशा, 
65.5 िनतशत काफोहाइड्रटे, 4.4 िनतशत याख 
होती है। इसभें  िोट न की ऩािनशजक्त 40 
िनतशत होती है। 

ऩासऩेरभ (कोदो):  भधभुेह योग से 
ऩीडडत योगी को िावर के षवकल्ऩ के रूऩ भें 
कोदो की मसपारयश की जाती है।   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

इस अनाज भें 8.3 िनतशत िोट न, 
1.4 िनतशत वसा, 65.6 िनतशत काफोहाइड्रटे 
औय 2.9 िनतशत याख होती है। 

पॉक्सटेर मभरेट (काांगनी/काकुन): 
काकुन को िावर की तयह ऩकामा जाता है 
औय कपय उऩमोग भें रामा जाता है। कुछ ऺेत्रों 
भें अनाज को ऩीसकय आटा फनामा जाता है 
औय 'िऩाती' के रूऩ भें उऩमोग ककमा जाता 
है। काकुन अनाज भें 12.3 िनतशत िोट न, 
4.7 िनतशत वसा, 60.6 िनतशत काफोहाइड्रटे 
औय 3.2 िनतशत याख होती है। 

फपां गय मभरेट्स (यागी/भांरु्आ): भींडुआ मा 
यागी, जजसे अींगे्रजी भें 'कपीं गय मभरेट' के नाभ 
से जाना जाता है, बायत भें उगामा जाने वारा 
एक भहत्वऩूर्ण रघु मभरेट है।  दक्षऺर् बायत 
भें यागी का उऩमोग केक, ऩुडड ींग, मभठाई आदद 
फनाने भें ककमा जाता है।अींकुरयत अनाज को 
भाल्ट फनाकय मशशुओीं को बी खखरामा जाता 
है। मह गबणवती भदहराओीं के मरए बी अच्छा 
है। मह षवमबनन उम्र के वमस्कों के मरए एक 
ऩौजष्टक बोजन है। भींडुआ अनाज भें 9.2 
िनतशत िोट न, 1.29 िनतशत वसा, 76.32 
िनतशत काफोहाइड्रटे, 2.24 िनतशत खननज, 
3.90 िनतशत याख औय 0.33 िनतशत 
कैजल्शमभ होता है। षवटामभन ए औय फी के 
अरावा पास्पोयस बी कभ भात्रा भें भौजूद 
होता है। मह भधभुेह स े ऩीडडत व्मजक्तमों के 
मरए अच्छा है 
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सोयघभ (ज्वाय):  ज्वाय एक भहत्वऩूर्ण 
खाद्म पसर है जो कक कई िजानतमों भें 
उगाई जाती है। इसभें से अचधकतय िजानतमों 
का उऩमोग ऩशुओीं के िाये के रूऩ भें होता है। 
हाराींकक, सोयघभ फाइकरय नाभ की एक ज्वाय 
िजानत को खाने के मरए बी इस्तेभार ककमा 
जाता है। ज्वाय अनेक ऩोषक तत्वों से बयऩयू 
होता है जैसे- षवटामभन फी, भैगनीमशमभ, 
फ्रेवोनॉइड, पेनोमरक एमसड औय टैनेन। 

ऩरन मभरेट् (फाजया):  एक भोटा अनाज 
है जो सफसे ज्मादा उगामा जाता है औय सफस े
ज्मादा खामा जाता है। बायत औय अफ्रीका भें 
फाजये की सफसे अचधक खेती होती है। इस े
फजय  मा कीं फू के नाभ से बी जाना जाता है 
इसभें सफसे अचधक खननज ऩदाथण ऩामा जाता 
है। 
शीषन ऩाांच मभरेट्स उत्ऩादक बायतीम याज्म  

याजस् थान (फाजया /ज्वाय), 
कनाणटक(ज्वाय /यागी), भहायाष् र (यागी/ ज्वाय), 
उत्तय िदेश(फाजया) , हरयमार्ा(फाजया) ।  
मभरेट्स के स्वास््म राब 
       मभरेट्स सेहत के मरए फहुत ह  
पामदेभींद हैं। जफ मभरेट्स के स्वास््म राब 
के फाये भें रोगों की जानकाय  नह ीं थी, उस 
सभम इसका उऩमोग आभतौय ऩय ऩक्षऺमों औय 
जानवयों के मरए ककमा जाता यहा है। मद्मषऩ, 
मभरेटस का उऩमोग षवमबनन िकाय के खाद्म 
ऩदाथण भें, इनकी ऩोषक तत्वों से ऩरयऩूर्ण होने 

के कायर् होता था। मह इम्मूननट  िनतयऺा का 
काभ कयता है।  मभरेट्स  कैजल्शमभ, आमयन, 
जजींक, पास् पोयस, भैगनीमशमभ, ऩोटैमशमभ, 
पाइफय, षवटामभन-फी-6 जैसे खननजों का एक 
सभिृ स्रोत है। अऩने दैननक बोजन भें मभरेट्स 
को शामभर कयने से कई तयह के   स्वास््म 
राब हो सकते है। जैसे- 

उच्च ऩोषणीम भान : मभरेट्स ताींफा, 
भैगनीमशमभ, पास्पोयस औय भैंगनीज जैस े
ऩोषक तत्वों का अच्छा स्रोत है।  जो स्वस्थ 
जीवन को फनाए यखने के मरए उत्कृष्ट हैं। 
ऩौजष्टक गुर्ों से बयऩूय सींतुमरत आहाय ददर 
की सभस्माओीं औय जीवन को खतये भें डारने 
वार  अनम फीभारयमों के खतये को खत्भ कयने 
भें बी भदद कयेगा। 

शयीय बाय (भोटाऩा) कभ कयने भें 
सहामक : वतणभान सभम भें शय य बाय एक 
फहुत फडी सभस्मा फन गमा है। वजन कभ 
कयने की कोमशश कयते सभम, स्वस्थ वजन 
घटाने के मरए मभरेट्स  एक उऩमुक्त षवकल्ऩ 
है, क्मोंकक इसभें कैरोय  की भात्रा फहुत कभ 
होती है।  महाीं तक कक उन रोगों के मरए बी 
जो कैरोय  के िनत सिेत हैं औय इस तयह से 
खाने की कोमशश कय यहे हैं जजससे उनहें 
रगाताय बूखा भहसूस ककए बफना ऩूये ददन 
अऩनी ऊजाण के स्तय को फनाए यखने भें भदद 
मभरेगी।  
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भधभुेह (शुगय) की योकथाभ भें सहामक 
: कभ ग्राइसेमभक इींडके्स के कायर्, भधभुेह  
योग  की योकथाभ के मरए मभरेट्स  एक 
आदशण बोजन है।  मह षवशषे रूऩ से टाइऩ-2 
भधभुेह को ननमींत्रर् भें यखने भें सहामता 
कयता है। 

योग प्रततयोधक ऺभता भें सुधाय:  
कभजोय योग िनतयोधक ऺभता घातक हो 
सकती है। िनतयऺा िर्ार  जजतनी कभजोय 
होगी, आऩको फाय-फाय स्वास््म सभस्माओीं का 
साभना कयना ऩडगेा। मह मसस्टभ भें िोट न 
की गींबीय कभी के कायर् है। ननममभत रूऩ स े
अऩने आहाय भें मभरेट्स शामभर कयने स े
आऩके शय य को िोट न की िाजतत होगी 
जजसकी आऩके शय य भें कभी थी। 

बूख मभटाता है:  िावर औय गेहूीं जैसे 
कई काफोहाइड्रटे एक फाय खाने के फाद टूटने 
भें आसान हो जाते हैं, जजससे व्मजक्त को 
बोजन के कुछ घींटों के बीतय बूखा यहना 
ऩडता है।  इससे रोग अऩनी बूख मभटाने के 
मरए फाय-फाय  बोजनारमों का सहाया रेते हैं।  
मभरेट्स  की सींयिना सख्त होती है औय मह 
ऩािन तींत्र भें आसानी स ेनह ीं टूटता है, जजससे 
आऩ फाय- फाय खाने की आदतों से कापी दयू 
यहते हैं। 

हृदम सांफांधी सभस्माओां भें सहामक: 
मभरेट्स भें आवश्मक वसा होती है, जो हभाये 
शय य को िाकृनतक वसा देने के मरए बफल्कुर 

सह  भात्रा भें होती है।  मह भाींसऩेमशमों ऩय 
अनतरयक्त वसा जभा होने से योकने भें भदद 
कयता है औय उच्ि कोरेस्रॉर, रृदम स्रोक 
औय अनम रृदम सींफींधी फीभारयमों से फिाता है।  
मभरेट्स अऩने अस्वस्थ सभकऺों की जगह 
रेने के मरए तत्कार सवोत्तभ षवकल्ऩ है, जो 
रृदम योगों के खतये को कापी हद तक कभ 
कयता है।  मभरेट्स  एकभात्र ऐसा अनाज है 
जजसभें सबी भहत्वऩूर्ण ऩोषक तत्व भौजूद होत े
हैं। 
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