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     : 
फाजया (Millets)  एक सुऩयपूड (ऩोषण 

तत्तत्तवों से बयऩूय ) अनाज है जजसका उत्तऩादन 
कयने से ककसानो की आर्थिक जथथतत भें सुधाय 
वतिभान सभम भें फहुत ही अवश्मक एवॊ जरुयी 
है इसको टिकाऊ खेती एवॊ ववश्व थवाथ्म के 
दृजटिकोण को ध्मान भें यखते हुए ककमा जाता 
है। फाजये से जुड ेफहुआमाभी राब तथा  ऩोषण 
सुयऺा, खाद्म सुयऺा  एवॊ ककसानों के कल्माण 
के लरए जरुयी है  

 फाजये से जुडी कई अनूठी ववशषेताएॉ हैं 
जो बायत की ववलबन्न कृवष-जरवामु 
ऩरयजथथततमों के अनुकूर हैं औय इसे एक 
प्रभुख पसर के रूऩ भें सॊदलबित कयती हैं। इन 
सफ  कायकों के ऩरयप्रेक्ष्म भें वषि 2018 को 
ऩहरे ही फाजये के याटरीम वषि (National 
Year of Millets) के रूऩ भें घोवषत ककमा 
जा चकुा है तथा साथ ही बायत द्वाया वषि 
2023 को ‘फाजये का अॊतयािटरीम वषि’ 
(International Year of Millets) के रूऩ भें 
भनामा गमा है 

हाराॉकक एक सुऩयपूड के रूऩ भें इसके 
भहत्तत्तव को थवीकाय कयने के फावज़ूद इसके  

 
 

 
 
 

प्रतत एक आभ धायणा फनी हुई  है कक फाजये 
को ‘गयीफ व्मजतत के बोजन’ (Poor 
Person’s Food) के रूऩ भें देखा जाता है। 
इसलरमे भोिे अनाज एवॊ फाजये जैस े ऩोषक 
तत्तत्तवों स ेबयऩूय अनाजों को ऩुन् फढ़ावा देने 
के साथ उनके उत्तऩादन एवॊ खऩत ऩय ध्मान 
देने की आवश्मकता है। 
भारत में बाजरे का उत्पादन: 

बायत भें फाजया उत्तऩादक प्रभुख याज्मों 
भें याजथथान, आॊध्र प्रदेश, तेरॊगाना, कनाििक, 
तलभरनाडु, भहायाटर, गुजयात औय हरयमाणा 
शालभर हैं। 
बाजरे की उपज को बढ़ावा देने की 
आवश्यकता: 

क्ऱाइमेट रेज़िलऱएंट क्रॉप:  फाजये की 
पसर प्रततकूर जरवामु, कीिों एवॊ फीभारयमों 
के लरमे अर्धक प्रततयोधी है, अत् मह फदरत े
वैजश्वक जरवामु ऩरयवतिनों भें बुखभयी से 
तनऩिने हेतु एक थथामी खाद्म स्रोत साबफत हो 
सकती है। 

इसके अरावा इस पसर की लसॊचाई के 
लरमे अर्धक जर की आवश्मकता नहीॊ  होती 
है जजस कायण मह जरवामु ऩरयवतिन एवॊ  
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रचीरी कृवष-खाद्म प्रणालरमों के तनभािण के 
लरमे एक थथामी यणनीतत फनाने भें सहामक 
है। 

पोषण सुरक्षा: फाजये भें आहाय मुतत 
पाइफय (Dietary Fibre) बयऩूय भात्रा भें 
ववद्मभान होता है, इस ऩोषक अनाज (फाजये) 
भें  रोहा, पोरेि (Folate), कैजल्शमभ, ज़थता, 
भैग्नीलशमभ, पाथपोयस, ताॊफा, वविालभन एवॊ 
एॊिीऑजतसडेंि सटहत अन्म कई ऩोषक तत्तत्तव 
प्रचयु भात्रा भें होते हैं। 

मे ऩोषक तत्तत्तव न केवर फच्चों के 
थवथथ ववकास के लरमे भहत्तत्तवऩूणि हैं, फजल्क 
वमथकों भें रृदम योग औय भधभुेह के जोखखभ 
को कभ कयने भें बी सहामक होते हैं। 

ग्रूिेन फ्री (Gluten Free) एवॊ 
ग्राइसेलभक इॊडतेस (Glycemic Index) की 
कभी से मुतत फाजया डामबफटिक/भधभुेह के 
ऩीड़डत व्मजततमों के लरमे एक उर्चत खाद्म 
ऩदाथि है, साथ ही मह  रृदम सॊफॊधी फीभारयमों 
औय ऩोषण सॊफॊधी टदभागी फीभारयमों से 
तनऩिने भें भदद कय सकता है। 

आर्थिक सुरक्षा: फाजये को सूखे, कभ 
उऩजाऊ, ऩहाडी, आटदवासी औय वषाि आर्ित 
ऺेत्रों भें उगामा जा सकता है। 

इसके अरावा फाजया लभट्टी की ऩोषकता 
के लरमे बी अच्छा होता है तथा इसकी पसर 
तैमाय होने भें रगने वारी सभमावर्ध एवॊ 
पसर रागत दोनों ही कभ हैं। 

इन ववशषेताओॊ के साथ  फाजये के 
उत्तऩादन के लरमे कभ तनवेश की आवश्मकता 
होती है औय इस प्रकाय मह ककसानों के लरमे 
एक थथामी आम स्रोत साबफत हो सकता है 

        :                    
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                 (0.33    .  .),         
       (0.25    .  .) औ         (23 
   .  .)                              
                                    ई 
(23   .  ./100   .)                 
                                   
                                       
                   : 

1.                   :                
बयऩूय          जजन खाद्मानो भें       
ऩामा जाता है वे                      
                 ववलबन प्रकाय की ऩेि 
की सभथमा जैसे    ,    ,        ,     
         आयाभ                 
                        -    ही साथ 
    ,     ,        ,      औ         
          ववलबन प्रकाय के      
                           भानव 
जीवन भें होन ेवारी रगबग फीभारयमों का 
कायण ऩेि है  

2.                         :          
                        तनमॊबत्रत कय 
के रोगो को थवथथ कयता           
        खयाफ                   
        औ                          
                                
      रूऩ से फनामे यखता है जजससे  
        से फचाता है बायत भें ह्रदम योग 

से भयने वारो की सॊख्मा का आकडा कापी 
फडा जो की कापी र्चॊता ववषम है   

3.                 : फाजये भें 
ऩोिेलशमभ की कापी भात्रा भौजूद होती है 
ऩोिेलशमभ ककसी बी रृदम सॊफॊधी ववकायों 
के लरए आवश्मक है, मह सॊवहनी दीवायों 
को भजफूत कयता है औय रृदम योगों को 
योकता है। फाजया सफसे कभ एरजेतनक 
अनाजों भें से एक है, जो शयीय द्वाया 
आसानी स ेअवशोवषत हो जाता है।    ये 
भें            की कापी भात्रा ऩाई जाती 
  ,              तनमॊबत्रत          
      को थवथ्म यहने भें             
औ                                 
   ववयाभ रगता                 

4.                   : फाजया भोिे अनाज 
की कैिेगयी भें आने वारा एक ऐसा 
सुऩयपूड है, जो फहुत सी फीभारयमों स े
फचाने का एक कायगय उऩाम है। अथत 
व्मथत टदनचमाि के कायण इन टदनों रोग 
डामबफिीज़ की चऩेि भें आ यहे है। 
अर्धकतय ऐसे रोग िाइऩ 1 औय िाइऩ 2 
डामबफिीज़ (Type 2 diabetes) से ग्रथत 
है, जजनका खानऩान उर्चत नहीॊ है। अतसय 
शुगय वारे भयीजों को मूॊ तो फहुत सी 
चीजों से ऩयहेज के लरए कहा जाता है, 
जजसभें याईस औय वीि शालभर है। भगय 
फाजया (mallets) एक ऐसा खाद्म ऩदाथि 
है, जजसभें भैग्नीलशमभ औय पाइफय की 
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भात्रा ज्मादा है। जो भधभुेह के योर्गमों के 
लरए लरए पामदेभॊद साबफत हो सकता है 

5.                             :       
        से     फहुत                 
                              
जजससे सयीय के अन्दय होने वारे ववलबन 
प्रकाय के हातनकायक तत्तव तनकर जात े
जजससे सयीय थवथ्म हो जाता है          
                                      
               औ                  
                                    
                                   
                                  
                            
                                
                                     
                                  
औ                                  
                              
         

6.                 :                
    ऩामा जाता       की          
                             
                                 
                                 
                                  
  ई                                
                                    
                               
                           

                           :  
                             

                                   
                                    
                                     
                                  
                                     
                                     
                                      
                                      
                                       
                                    
                                      
                                 
                1    2               
                         त                  
                        औ              
                                    
                                       
                                         
                    -             
                                       
             ,      ,               
                              ववलबन्न 
                                   
            औ                   
        
1.             :  
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            -1.5      ,    -2     
    ,             -4          , 
             -4          ,       
      3-4     ,        ई           
       नुसाय 

    :                         
                                   
                           ई      
                                        
                 

                               
                                 गूथ 
        1         ई                 
                                    
                                   
                                 
       180                 15-20    
                 
2.     

     :          -1      ,     -1 
     ,        ई     -1      ,      
     -1      ,   /   -1      ,       
      -5    6     ,            -1      
    ,     -          

    :     ,             ,      
     ,                               
                                     
       ई                              

                                    
                                     
                                       
     ई                               
               180                 40 
                                     
                  
3.     

     :             -1      , 
         -1      ,    -1      ,   -1 
     ,    - 25    ,          - 
              

    :                        
                                      
           ई                          
                                        
                                 
        

   ई                           
                                         
                                    
    -                                     
    
4.      

     :             -1      , 
    -1      ,           -1     , 
      -4     ,     -          ,    - 
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    :              औ          
                                  
                                       
    गूथे            -                
               फेरे                  
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