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प्रकृति न े जीवन की उत्ऩत्त्ि के साथ 

भनुष्मों के लरए बोजन की सुगभ व्मवस्था की है। 
खाद्मान्न से रेकय  सब्जी, पर, दधू की 
उऩरब्धिा इसके प्रत्मऺ उदाहयण हैं। ऩुयाने सभम 

भें भनुष्मों के सेहि का याज़ बी मही खाद्मान्न होिे 
थे। सभम के ऩरयवितन के साथ इन खाद्मानों का 
उत्ऩादन बी कभ हो गमा। हभ फाि कय यहे हैं, भोटे 

अनाजों के फाये भें त्जनभें ऩोषण के साथ-साथ योगों 
स ेरड़ने की ऺभिा वारे गुण बी ववद्दभान हैं। भोटे 

अनाज, भनुष्मों के लरए ऻाि सफसे ऩुयाने ऩहरे 

अनाज हैं जो छोटे फीज वारे घास कुर के ऩौधों के 
सभूह से हैं जो ववश्व भें व्माऩक रूऩ से भनुष्म 
के लरए अनाज के रूऩ भें िथा सूखे चाये के 
रूऩ भें, प्रतिकूर भौसभ भें उवतयक औय 
कीटनाशक के कभ उऩमोग के साथ उगामे 
जािे हैं। अधधकाॊश भोटे अनाज बायि भूर के 
हैं जो भानव शयीय के लरए आवश्मक ऩोषक 
ित्व प्रदान कयिे हैं। मह ववश्व भें शुष्क बूलभ  

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ऺेत्रों के ऩायॊऩरयक प्रधान बोजन हैं जो सददमों 
से एलशमा औय अफ्रीका के अधत-शुष्क 
उष्णकदटफॊधीम ऺेत्रों भें जहाॊ अन्म पसरें 
अच्छी ियह स े ववकलसि नहीॊ होिी हैं वहाॉ 
भुख्म पसर के रूऩ भें उगाए जािे यहे हैं I  

भोटे अनाजों को उनके आकाय के 
आधाय ऩय प्रभुख भोटे अनाज, औय रघु भोटे 
अनाज के रूऩ भें वगीकृि ककमा जा सकिा है। 
ज्वाय, फाजया, यागी /भॊडुआ को प्रभुख भोटे 
अनाज जफकक काकुन, चीना, कोदो, 
सावा/सावन/झॊगोया, कुटकी को रघु भोटे अनाज 
के रूऩ भें वगीकृि ककमा जा सकिा है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

जितेंद्र ओझा1, उमा साह2, सुममत कुमार शुक्ऱा2, विकास मौयय3, अंिऱी ऩांडये4, ननममषा अिस्थी5 तथा  
विनय कुमार6 

1छत्रऩति साहू जी भहायाज ववश्वववद्मारम, कानऩुय, उत्िय प्रदेश 
2बा.कृ.अनु.ऩ.- बायिीम दरहन अनुसॊधान सॊस्थान, कानऩुय, उत्िय प्रदेश 

3भहात्भा गाॊधी धचत्रकूट ग्राभोदम ववश्वववद्मारम, धचत्रकूट, सिना, भध्म प्रदेश 
4याभ भनोहय रोदहमा अवध ववश्वववद्मारम, अमोध्मा, उत्िय प्रदेश 

याभा ववश्वववद्मारम, कानऩुय, उत्िय प्रदेश 
5कृवष ववऻान कें द्र, कानऩुय देहाि, उत्िय प्रदेश  

6अखखर बायिीम आकाशवाणी, गोयखऩुय, उत्िय प्रदेश  
 

मोटे अनािों का संक्षऺप्त ऩररचय एिं उनके स्िास््य ऱाभ  
त्जिेंद्र ओझा1, उभा साह2, सुलभि कुभाय शुक्रा2, ववकास भौमत3, अॊजरी ऩाॊडमे4, तनलभषा अवस्थी5 

िथा ववनम कुभाय6 
 

 
चचत्र 1:  बािरा: प्रमखु मोटा अनाि 

 



  

 E-ISSN: 2583-5173                 Volume-2, Issue-3, August, 2023 

New Era Agriculture  
Magazine  

“अतंरायष्ट्रीय मोटे अनािों का  िषय 2023” के बारे में 
संक्षऺप्त िानकारी 

भोटे अनाज भनुष्मों के लरए ऻाि सफस े

ऩुयाना खाद्म ऩदाथत थे। शहयीकयण, 

औद्मोगीकयण िथा जनसॊख्मा भें व्रवि, िथा अन्म 

खाद्मान्नों जैस ेचावर औय गेहूॊ की फड़ ेऩैभान ेऩय 

खेिी के कायण इनकी खेिी कभ हो गई। भोटे 

अनाजों के खऩि भें कभी का प्रभुख कायण ऩोषण 

गुणों के फाये भें जागरूकिा की कभी, बोजन िैमाय 

कयने भें असुववधा औय प्रसॊस्कयण िकनीकों की 
कभी है। भानव उऩबोग के लरए राबप्रद, इन 

ऩौत्ष्टक रूऩ अनाजों को कपय से उन्भुख कयने के 

लरए बायि सयकाय ने वषत 2018 को " भोटा अनाजों 
का  वषत" के रूऩ भें भनामा िथा वैत्श्वक स्िय ऩय 

भोटे अनाजों के फाये भें जागरूकिा राने के उदे्दशम 

स ेबायि सयकाय न ेवषत 2023 को अॊियातष्रीम भोटा 
अनाज वषत (IYOM) घोवषि कयने के लरए सॊमुक्ि 

याष्र को प्रस्िाव ददमा । बायि के इस प्रस्िाव को 
72 देशों का सभथतन प्राप्ि हुआ िथा सॊमुक्ि याष्र 

भहासबा (UNGA) न े5 भाचत, 2021 को वषत 2023 

को अॊियातष्रीम भोटे अनाज वषत (IYM) के रूऩ भें 
घोवषि ककमा। चूॊकक भोटे अनाज प्राचीन सभम स े

ऻाि ऩुयान ेअनाजों भें से एक हैं अि् बायि सयकाय 

द्वाया इनके फाये भें एक नए लसये से जागरूकिा 
पैराने के उदे्दश्म इन्हे “श्री अन्न” की सॊऻा से 
सॊफोधधि ककमा गमा ।  
विश्ि में मोटे अनािों की जस्थनत  

भोटे रगबग 131 देशों भें उगामा जािे हैं 
िथा जो एलशमा औय अफ्रीका भें रगबग 59 कयोड़ 

रोगों के लरए ऩायॊऩरयक बोजन के रूऩ भें भाने जािे 
है। एपएओ (2021) के अनुसाय भोटे अनाजों को 
ववश्व के रगबग  71.8 लभलरमन हेक्टेमय बूलभ ऩय 

86.30 लभलरमन टन वावषतक उत्ऩादन के साथ 

उगामा गमा था। अफ्रीका, अभेरयका, एलशमा, मूयोऩ, 

ऑस्रेलरमा औय न्मूजीरैंड दतुनमा के प्रभुख भोटे 

अनाज उत्ऩादक देश हैं। अफ्रीका प्रभुख भोटा अन्न 

उत्ऩादक देश है। वैत्श्वक स्िय ऩय, ज्वाय औय 

फाजया प्रभुख भोटे अनाज की  पसरें उगाई जािी हैं 
जो ववश्व भोटे अनाज उत्ऩादन भें रगबग 90% से 
अधधक का मोगदान देिी हैंI इसके फाद काकुन, 

चीना, सावा/सावन/झॊगोया िथा कोदो आदद रघ ु

भोटे अनाज की पसरों का स्थान आिा है। 
भारत में मोटे अनािों की जस्थनत 

बायि भें भोटे अनाज रगबग 13.80 

लभलरमन हेक्टेमय बूलभ ऩय 17.30 लभलरमन टन 

वावषतक उत्ऩादन के साथ भें उगाए जािे हैं जो 
एलशमा के उत्ऩादन भें 80 प्रतिशि वैत्श्वक उत्ऩादन 

भें 20 प्रतिशि औय देश के खाद्मान्न उत्ऩादन भें 
10 प्रतिशि का मोगदान देिा है।  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

चचत्र 2:  रागी: खननि से भरऩरू   
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बायि ववश्व भें भोटे अनाजों का सफस ेफड़ा 
उत्ऩादक  देश है। भोटे अनाज बायि के रगबग 21 

याज्मों भें उगामे जािे हैं। ज्वाय, फाजया, 
यागी/भॊडुआ, कन्नगणी/काकुन, कोदो, चीना, सावा/  
सावन/झॊगोया औय कुटकी की खेिी आभिौय ऩय 

वषात आधारयि ऩरयत्स्थतिमों भें की जािी है। 
याजस्थान के येधगस्िानी ऺेत्रों भें िथा गुजयाि के 

ऩूवी बागों भें फाजया औय ज्वाय क्रभश् प्राथलभक 

पसर औय सॊफि पसरों के रूऩ भें उगामे जािे हैं। 
ज्वाय को िेरॊगाना, आॊध्र प्रदेश, भहायाष्र औय 

भध्म बायि के कुछ दहस्सों भें प्रभुख पसर के रूऩ 

भें उगामा जािा है, जफकक कुछ दक्षऺणी ऺेत्रों भें इसे 
चाये की पसर के रूऩ भें उगामा जािा है । यागी, 
िलभरनाडु औय गुजयाि भें एक प्राथलभक पसर है। 
बायि भें अधधकाॊश दक्षऺणी औय भध्म याज्मों भें 
काकुन, चीना, सावा/सावन/झॊगोया िथा कोदो जैसे 
छोटे श्रीअन्न उगामे जािे हैं। 

प्रमुख मोटे अनािों के बुिाई का समय 

उत्िय प्रदेश, भें प्रभुख भोटे अनाज जैस े

ज्वाय को जून के अॊतिभ सप्िाह से रेकय जुराई के 

प्रथभ सप्िाह भें  फुवाई कयिे हैं, फाजया की फुवाई 

जुराई भाह से रेकय भध्म अगस्ि िक की जािी है, 

यागी की फुवाई जून से रेकय लसिॊफय िक की जािी 
है जफकक प्रभुख रघु भोटे अनाज जैस े काकुन, 

चीना, कोदो आदद को जून के अॊतिभ सप्िाह स े

रेकय जुराई के प्रथभ सप्िाह भें फुवाई की जािी है।                     
मोटे अनािों  के ऩोषण संबंधी ऱाभ 
 

 
 
 
 
 
 
 
भोटे अनाज प्रोटीन, पाइफय औय सूक्ष्भ 

ऩोषक ित्वों का अच्छे स्रोि है। भोटे अनाजों भें 
रगबग 7-12% प्रोटीन, 2-5% वसा, 65-75% 

काफोहाइड्रटे औय 15-20% पाइफय होिे हैं। फाजया 
सूक्ष्भ ऩोषक ित्वों जैस ेववटालभन औय खतनजों का 
बी अच्छा स्रोि है। ज्वाय िथा फाजया भें रगबग 

10% प्रोटीन औय 3.5% लरवऩड होिे हैं, यागी भें 12-

16% प्रोटीन औय 2-5% लरवऩड होिे हैं। ज्वाय भें 
प्रोरलभन (केकपरयन) प्रोटीन होिा है त्जस े ऩकान े

ऩय ऩाचनशत्क्ि कभ कयने के लरए त्जम्भेदाय 

ठहयामा जािा है। अनाज की ियह ही भोटे अनाजों 
भें राइलसन की कभी होिी है जफकक वे अच्छे 

अनाज की िुरना भें अधधक ऩौत्ष्टक होिे हैं। इसी 
ियह रघ ुभोटे अनाज पास्पोयस औय आमयन के 

अच्छे स्रोि हैं। प्रभुख भोटे िथा रघु भोटे अनाजों भें 
उऩत्स्थि प्रभुख ित्व तनम्न हैं : 

1. यागी कैत्शशमभ (Ca): 364 लभरीग्राभ 

2. फाजया – वसा-5.43 ग्राभ 

3. चीना- प्रोटीन 12.50 ग्राभ 

4. फाजया -आहाय पाइफय, आमयन (Fe) 

11.49 ग्राभ, 6.42 लभरीग्राभ 

5. साॊवा- त्जॊक (Zn) 3 लभरीग्राभ 

 
चचत्र: 3: झंगोरा/ सांिा का बीि 

44 



  

 E-ISSN: 2583-5173                 Volume-2, Issue-3, August, 2023 

New Era Agriculture  
Magazine  

भोटे अनाज रस भुक्ि औय गैय-
एरजेतनक है औय इसभें कई ऩोषण, 
न्मूरास्मूदटकर औय स्वास््म को   फढावा देने 
वारे गुण हैं। उच्च पाइफय होने के कायण 
भधभुेह जैसे योगों के जोखखभ को कभ कयने भें 
प्रभुख बूलभका तनबािे है। मह हभें कब्ज़ होन े
से फचाने के लरए हभाये कोरन को हाइड्रटे 
कयिा है। भोटे अनाजों  भें तनमालसन 
कोरेस्रॉर के स्िय को कभ कयने भें भददगाय 
साबफि हो सकिा है। भोटे अनाजों के सेवन से 
राइत्लरसयाइड्स औय सी-रयएत्क्टव प्रोटीन कभ 
हो जािा है, त्जससे हृदम योग से फचाव होिा 
है।  

 
 
 
 
 
 
 

ज्वाय, ऩोटेलशमभ, पास्पोयस औय 
कैत्शशमभ का सभिृ स्रोि है औय इसभें ऩमातप्ि 
भात्रा भें आमयन औय त्जॊक होिा है। इसी 
ियह, फाजये भें भैलनीलशमभ, आमयन, कॉऩय, 
त्जॊक, ववटालभन ई औय फी-कॉम्प्रेक्स बी होिे 
हैं। यागी भें खतनज की भात्रा सफसे अधधक 
होिी है औय इसभें सशपय मुक्ि प्रोटीन की 
भात्रा होिी है। साॊवा, पाइफय औय आमयन का 

सभिृ स्रोि है औय चनेा भें प्रोटीन की भात्रा 
अधधक होिी है। 
मोटे अनािों के  स्िास््य ऱाभ 

भोटे अनाजों के ववलबन्न स्वास््म राब 
हैं। ववलबन्न अध्ममनों से ऩिा चरा है कक 
फाजया का सेवन हृदम योग के जोखखभ को 
कभ कयिा है, भधभुेह से फचािा है, ऩाचन िॊत्र 
भें सुधाय कयिा है, कैं सय के खिये को कभ 
कयिा है, शयीय को डडटॉत्क्सपाई कयिा है, 
श्वसन स्वास््म भें प्रतियऺा फढािा है, ऊजात के 
स्िय को फढािा है औय भाॊसऩेलशमों औय 
िॊबत्रका िॊत्र भें सुधाय कयिा है औय सुयऺात्भक 
होिा है। फाजया लरूटेन सेंलसदटववटी, सीलरएक 
योग, गदठमा जैसे ववलबन्न योगों को योकने भें 
सहामक होिे हैंI 
उऩसंहार: 

भोटे अनाज कभ जर धायण ऺभिा 
कभ उऩजाऊ भदृा, शुष्क ऩरयत्स्थतिमों आदद भें 
जहाॊ अन्म पसरों की खेिी अच्छी ियह नहीॊ 
की जा सकिी वहाॉ आसानी से उगामे जान े
वारे छोटे फीज वारे घास कुर के ऩौधों के 
सभूह हैं । अधधकाॊश ववकासशीर देशों भें 
रगबग सबी फाजये का उऩमोग भानव उऩबोग 
के लरए ककमा जािा है रेककन ववकलसि देशों 
भें उनका उऩमोग भुख्म रूऩ से ऩशु आहाय भें 
ककमा जािा है। भोटे अनाजों के फाये भें 
जागरूकिा राने के उदे्दशम से सॊमुक्ि याष्र 
भहासबा (UNGA) ने 5 भाचत, 2021 को वषत 

 

चचत्र: 4: कोदों: उऩयुक्त मोटा अनाि 
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2023 को अॊियातष्रीम भोटे अनाज वषत (IYM) 
के रूऩ भें घोवषि ककमा। भोटे अनाजों भें 
रगबग 7-12% प्रोटीन, 2-5% वसा, 65-75% 
काफोहाइड्रटे औय 15-20% पाइफय होिे हैं। 
उच्च पाइफय होने के कायण मह भधभुेह जैसे 
योगों के साथ-साथ ऩाचन िॊत्र से सॊफत्न्धि 
योगों से रड़ने भें सहामक है। इसीलरए भोटे 
अनाजों की खेिी कयने के साथ-साथ अऩने 
दैतनक आहाय भें सत्म्भलरि कयन ेकी जरूयि 
है । 
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