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ऩरयचम: 
मभरेट्स एक साभूहहक शब्द है, जो 

सभशीतोष्ण, उष्ण कहिफॊधीम औय उऩोष्ण 
कहिफॊधीम ऺेत्रों के  शुष्क ऺेत्रों भें, भुख्म रूऩ 
स ेसीभाॊत बूमभ अनाज पसरों के रूऩ भें खेती 
की जाने  वारी कई छोिी फीज वारी पसर 
है। इनभे चनेा, कोदया, साॊवा, कुटू्ट, याजगगया 
,ज्वाय, फाजया, कॊ गनी,कुिकी,कोदो,यागी 
(भडुआ)  आहद जैसे अनाज शामभर है| 
मभरेट्स कभ यखयखाव वारा औय सुखा 
प्रततयोधी अनाज है रोग अक्सय इसका 
इस्तेभार ऩशुओॊ को खखराने के मरए कयते है 
रेककन ववमबन्न स्वास्थ राब होने के कायण 
उऩबोक्ताओॊ की हदरचस्ऩी फढ़ यही है| मभरेट्स 
फहुत जल्दी फढ़ता है औय चावर एवॊ गेहूॉ के 
मरए आवश्मक रगबग आधे सभम भें ऩरयऩक्व 
हो जाता है| मह इसे आदशश पसर फनाता है 
जो  ऩूये एमशमा एवॊ मूयोऩ भें तेजी से पैरने 
भें मोगदान देता है | अफ मभरेट्स दतुनमा का 
छिवाॊ सफसे भहत्वऩूणश अनाज है| सभकारीन 
सॊमुक्त याज्म अभेरयका भे मभरेिस का उऩमोग 
ऩशुओॊ एवॊ ऩक्षऺमों को खखराने हेतु ककमा जाता 
है|  

 
 

 
 
 

रेककन  मह उऩबोक्ता भें  रोकवप्रमता को 
फढ़ा  यहा है ऐसा इस मरए है क्मोकक इसभे 
प्रोिीन, पाइफय सूक्ष्भ  ऩोषक तत्वों का अच्छा 
स्रोत है मह शायीरयक एवॊ भानमसक स्वास्थ के 
मरए कई राब प्रदान कयता है।  
अतंयराष्ट्रीम ऩोषक अनरज वषा क्मर है :- 

सार 2023 को अॊतययाष्रीम ऩोषक 
अनाज वषश  के तौय ऩय भनामा जा यहा है| जो 
बायतीमों के मरए गवश की फात है क्मोंकक मह 
बायत का प्रस्ताव था. जजसे 72 देशों ने 
सभथशन हदमा औय सॊमुक्त याष्र भहासबा ने 5 
भाचश 2021 को अॊतयाशजष्रम ऩोषक अनाज वषश 
घोवषत कय हदमा है बायत के प्रस्ताव ऩय 72 
देशों के सभथशन के फाद सॊमुक्त याष्र सॊघ ने 
सार 2023 को अॊतयाशजष्रम ऩोषक अनाज वषश 
घोवषत कय हदमा है। ऩूयी दतुनमा भें बायत ही 
भोिे अनाजों का सफसे फड़ा उत्ऩादक है मही 
वजह है कक ऩूयी दतुनमा को मभरेि की भहत्व 
सभझाने की जजम्भेदायी बी बायत ऩय ही है 
इस कड़ी भें बायत सयकाय ने काभ कयना चारू 
कय हदमा है| भोिे अनाजों को फढ़ावा देने भें 
बायत की तैमारयमा जोयों ऩय है  प्रधानभॊत्री श्री 
नयेन्र भोदी जी ने बायत को फाजया के मरए 

 1                 , 2शबुभ          , 3             
ऩया         ,                 ,                                              , 

         ,       

मभरेट्स (भोटे अनरज) कर  स्वरस््म जीवन भें भहत्व 
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वैजश्वक कें र  के रूऩ भें स्थावऩत कयने के 
साथ-साथ अतंयराष्ट्ष्ट्रम फरजयर वषा 2023 को 
“जन आन्दोरन" फनाने के मरए अऩनी सोच 
को साझा ककमा है| 
मभरेट्स को क्मों कहर जरतर है सुऩय पूड :- 
चावर गेहूॉ की तुरना भे भोिे अनाज भें 3.5 
गुना अगधक ऩोषक तत्व ऩामे जात े है। इन्हें 
खाने से वजन, फीऩी व कोरेस्रॉर तनमॊत्रत्रत 
यहता है। इससे रृदम योग,भधभुेह औय कैं सय 
जैस ेयोगों का जोखखभ घिता है | 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

मभरेट्स खरने से स्वरस्थ ररब : बायतीम 
कदन्न अनुसॊधान सॊस्थान(IIMR) ने इस फात 
का दावा ककमा है कक मभरेि को बोजन के रूऩ 
भें रेने स ेहभायी ककडनी, रीवय सुयक्षऺत औय 
योग प्रततयोधक ऺभता फढ़ने से अऩने कामश को 
अच्छे ढॊग से कयने भें भदद मभरती है जजसके 
ऩरयणाभ स्वरूऩ हभाये स्वास्थ भें सुधाय होता 
है। 
भधभुेह योग के योकथरभ भें सहरमक:- ऩोषक 
तत्वों के ववशषेऻो के अनुसाय  ऩता चरता है  
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ऩके हुए मभरेट् के प्रत्मेक 100 ग्ररभ भें ननम्नमरखखत  ऩोषक तत्व शरमभर है  :- 
अनरज कर 
नरभ  

प्रोटीन 

(ग्ररभ)  

रोहर  

(मभ.ग्रर.) 
करफोहरइड्रटे 

 (ग्ररभ) 
 येशर  

(ग्ररभ) 
कैष्ट्शशमभ 

 (ग्ररभ)  

खननज  

(ग्ररभ) 
ज्वाय  12.1 8.0 67.3 1.4 0.06 2.1 

फाजया  10.5 4.3 72.1 1.7 0.04 1.3 

साॊवा  6.3 2.9 65.5 10.0 0.07 4.4 

कोदो  6.2 2.9 65.6 9.0 0.04 2.6 

कुिकी  7.7 2.3 65.5 9.8 2.02 1.5 

कॊ गनी  12.1 6.3 60.6 8.6 0.03 3.3 

यागी 7.1 5.4 72.7 3.6 0.33 2.7 

धान  6.9 1.0 79.0 0.2 0.01 0.6 

गेंहू  11.8 5.3 76.2 1.2 0.05 1.5 

चेना   12.6 6.0 68.8 2.2 0.02 1.8 

भक्का  10.9 2.3 65.9 2.6 0.01  - 
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कक फाजया िाइऩ- 2 भधभुेह फढ़ने के खतये को 
कभ कय सकता है मह भधभुेह वारे रोगों भें 
यक्त शकश या के स्तय को प्रततफॊगधत कयने भें 
भदद  कयता है| एडडऩोनेजक्िन एकाग्रता भें 
ववृि इॊसुमरन सॊवेदनशीरता भें सुधाय कय 
सकती है भधभुेह वारे रोगों को फाजया आहाय 
के रूऩ भें प्रमोग कयना चाहहए | 
कैं सय भें फरजयर कर उऩमोग:- कैं सय से फचाव 
कयने भे मभरेट्स फहुत ही राबकायी होता है| 
भहहराओॊ के स्तन कैं सय को योकने हेत ु
मभरेट्स का सेवन कयने से भहहराएॉ स्तन 
कैं सय के खतये को 50% तक कभ कय सकती 
है| 
भोटरऩर कभ कयने के मरए मभरेट्स कर 
उऩमोग :- सन 2022  के एक  अन्म 
अध्ममन ने भोिाऩे एवॊ उच्च कोरेस्रारे के 
प्रफॊध भें मभरेट्स के सेवन की प्रबावशीरता की 
जाॉच की। ऩरयणाभस्वरूऩ इस प्रकाय के आहाय 
न े BMI ( शयीय रव्मभान सूचकाॊक) को कभ 
ककमा औय इसमरए, अगधक वजन, एव भोिऩे 
की भात्रा को कभ कयने भें भदद मभर सकती 
है| मह भेिाफॉमरज्भ को सुचारू रूऩ से काभ 
कयने भें भदद कयता है इससे आऩको अगधक 
भात्रा भें ऊजाश मभरती है तथा बूख कभ रगती 
है | 
त्वचर के मरए मभरेट्स के परमदे :- त्वचा के 
मरए मभरेिस का उऩमोग फहुत ही पामदे भॊद 
होता है। मभरेट्स एॊिीऑक्सीडने्ि एवॊ 

कपनामरक्स का एक अच्छा स्रोत है मभरेट्स 
का सेवन झुरयशमाॉ को योकता है| जजससे व्मजक्त 
ऩय उम्र का प्रबाव कभ ऩड़ता है| रेककन 
अगधक भात्रा भें मभरेट्स का सेवन कयने से 
आऩको नुकसान बी ऩहुॊचा सकता है| जजससे 
आभ सभस्मा है थामयोइड की | मभरेिस के 
अॊदय गोइरोजन  होता है जो थामयोइड की 
सभस्मा के मरए जजम्भेदाय होता है। रेककन 
ज्मादा भात्रा भें मभरेट्स का सेवन से त्वचा 
रुखी हो सकती है| 
उच्च कोरेस्रॉर के मरए मभरेट्स कर उऩमोग 
:- अगधक कोरेस्रार को कभ कयने भें मभरेट्स 
फहुत राबकायी होता है| मभरेिस के अॊदय 
पाइवय की भात्रा अगधक ऩामी जाती है जो 
हभाये शयीय के कोरेस्रॉर के स्तय को कभ 
कयने भें भदद कयता है| मह शयीय के 
हातनकायक कोरेस्रॉर को कभ कयता है औय  
हातनकायक कोरेस्रॉर को शयीय से फाहय 
तनकरने भें भदद कयता है | 
ऩरचनतंत्र भें सहरमक :-मभरेट्स भें पाइफय 
होता है जो ऩाचन किमा, कब्ज़ औय फदहजभी 
भें मोगदान देता है औय भर त्माग को 
तनमॊत्रत्रत कयने भें भदद कयता है| मभरेिस भें 
प्रीफामोहिक्स बी होते है, जो भाइिोफामोभ के 
बीतय प्रोफामोहिक्स के ववकास को उत्तेजजत 
कयते है| मह आॊत के स्वास्थ औय साभान्म 
रूऩ से प्रततयऺा प्रणारी के मरए भहत्वऩूणश है। 
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ऑक्सीडटेटव तनरव को कभ कयनर:- मभरेट्स 
एॊिीऑक्सीडिे का एक अच्छा स्रोत है जो 
ऑक्सीडहेिव  तनाव, फीभायी एवॊ उम्र फढ़ने के 
कायक का ववयोध कयने की शयीय की ऺभता 
का सभथशन कयने भें भदद कय सकता है| 
एॊिीऑक्सीडिे का सेवन से ऩुयानी वीभारयमों के 
जोखखभ को कभ कय सकता है। रयचसश रस्िेड 
सोसश ने मह बी तनष्कषश तनकारा कक फाजया 
का सेवन हहप्ऩोकैम्ऩस भें ऑक्सीडहेिव तनाव 
को कभ कय सकता है औय अल्जाइभय योग की 
अमबव्मजक्त को बी कभ कय सकता है | 
अस्थभर भें फरजयर कर उऩमोग:- अस्थभा को 
ठीक कयने भें मभरेिस का इस्तेभार फहुत ही 
पामदेभॊद होता है| जजन रोगों को आस्थभा है, 
उन्हें इसका सेवन अवश्म कयना चाहहए। मह 
अस्थभा के खतये को कभ कयता है| इसमरए 
मभरेट्स का तनममभत रूऩ से सेवन कयने से 
फच्चों भें अस्थभा का खतया 15% तक कभ 
हो जाता है | 
मभरेटस के ननम्नमरखखत व्मंजन : -   
बुने हुए मभरेट्स की तफरी :- एक तवे भें 
अनाज को हल्का सुनहया बूया होने  तक बूनें। 
ऩानी मा स्िॉक से ऩकाए किे हुए िभािय, 
खीया, प्माज, किा हुआ, ताजा ऩुदीना, 
अजवामन औय ऩासशरे डारें। जैतून का तेर 
औय भसारे के साथ मभराएॉ | 
अत्मंत सयर मभरेट्स कर ऩुररव :- इसभें 
फाजया डारें औय इसे सुनहया होने तक बून े

औय अखयोि जैसी सुगॊध छोड़ दें। अनाज को 
किी हुई गाजय औय प्माज के साथ ऩकामें। 
ऩैन भें सभुरी नभक औय ऩानी डारें। मभरेट्स 
को उफारे रे ढक दें औय आॉच को कभ कय 
दें। ऩुराव को 30 मभनि तक ऩकाए | 
ऩोरेंटर - शैरी फरजयर :- फाजया औय शोयफा 
मभराएॉ फाजया तफ ऩकामा  जाता है जफ ऩानी 
ऩूयी तयह से अवशोवषत हो जाता है उसके फाद 
अगधक ऩानी के साथ मभरेिस तैमाय कयने स े
मह दमरमा के ववकल्ऩ के रूऩ भें नाश्ते के 
मरए दमरमा जैसी जस्थयता देता है। 
मभरेट्स भफपन्स :-एक व्मजक्त के मरए भपीन 
फनाने के मरए मभरेिस को आिा  फेककॊ ग 
ऩाउडय, अॊड,े दधू, वेतनरा अकश , भक्खन औय 
ब्राउन शुगय के साथ बी मभराकय तैमाय ककमा 
जा सकता है |  
सरयरंश :- मभरेट्स एक प्राचीन अनाज है 
जजसका रोगों ने हजायों सारों से आनॊद मरमा 
है मभरेट्स कभ यखयखाव वारा औय औय सूखा 
प्रततयोधी अनाज है रोग अक्सय इसका 
इस्तेभार ऩशुओॊ को खखराने के मरए कयते है, 
रेककन उऩबोक्ताओॊ की हदरचस्ऩी फढ़ यही है 
मह अनाज ववमबन्न स्वास्थ राब प्रदान कयता 
है औय खाना ऩकाने भें इसके कई उऩमोग है। 
हजायों सारों से रोग मभरेिस के ऩौजष्िक  
गुणों से राबाॊववत होते यहे है |  
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