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परिचय:  

बाजरा के पोषणीय महत्व को दखेते हुए, यह न 

केवल पोषक तत्वों का भडंार ह,ै बल्कक इसके कई अन्य 

पहलओु ंपर भी चचाा की जा सकती ह।ै आइए इस ल्वषय 

में कुछ और महत्वपूणा जानकारी को ल्वस्तार से समझते 

हैं: 

1. बाजिा औि जलवायु अनुकूलता 

बाजरा की सबसे बडी ल्वशषेताओ ं में से एक 

इसकी सूख-ेसल्हष्णतुा ह।ै भारत के उन ल्हस्सों में जहां 

जलवाय ु कठोर होती ह ै और पानी की कमी रहती ह,ै 

बाजरा एक महत्वपूणा फसल साल्बत होती ह।ै यह कम 

पानी, खराब ल्मट्टी, और अत्यल्िक तापमान में भी उगाई 

जा सकती ह,ै ल्जससे यह ल्वशेष रूप से ल्कसानों के ल्लए 

एक सरुल्ित और भरोसेमदं खाद्य स्रोत बनती ह।ै 

भारत के मरुस्थलीय और अिा-शषु्क िेत्रों जसेै 

राजस्थान, महाराष्र, कनााटक और तल्मलनाडु में बाजरा 

की व्यापक खतेी की जाती ह,ै क्योंल्क यह उन िेत्रों में 

सफलतापवूाक फल-फूल सकता ह ै जहां अन्य अनाज 

उगाना कल्ठन होता ह।ै 

2. आधुननक जीवनशैली के नलए आदशश अनाज 

आज की तेज़-तराार जीवनशलैी में स्वास््य 

समस्याए ं जसेै मोटापा, मिमुेह, हृदय रोग, और तनाव 

सामान्य हो गई हैं। बाजरा, ल्वशषे रूप से अपने उच्च 

फाइबर, प्रोटीन, और कम ग्लाइसेल्मक इडेंक्स के कारण, 

इन बीमाररयों के ल्नयंत्रण और प्रबंिन में महत्वपणूा 

भलू्मका ल्नभा सकता ह।ै 

 

 

 

 

 

➢ मोटापे का प्रबंधन: बाजरा में फाइबर की उच्च 

मात्रा भखू को ल्नयंल्त्रत करती ह ै और अल्िक 

खाने से बचाती ह,ै ल्जससे वजन ल्नयंत्रण में 

मदद ल्मलती ह।ै यह शरीर में वसा जमा होने की 

प्रल्िया को भी िीमा करता ह।ै 

➢ मधुमेह: जसैा ल्क पहले बताया गया, बाजरा का 

ग्लाइसेल्मक इडेंक्स कम होता ह,ै ल्जसका 

मतलब ह ै ल्क यह रक्त में शका रा को िीरे-िीरे 

ररलीज करता ह।ै इससे ब्लड शगुर के स्तर में 

अचानक उछाल नहीं आता, जो मिमुहे रोल्गयों 

के ल्लए फायदमेदं होता ह।ै 

➢ हृदय स्वास््य: बाजरा में मौजदू मैग्नील्शयम 

और पोटेल्शयम रक्तचाप को ल्नयंल्त्रत करने और 

खराब कोलेस्रॉल (LDL) को कम करने में 

मदद करते हैं, ल्जससे हृदय संबंिी समस्याओ ं

का खतरा कम होता ह।ै 

3. बाजिा का नवनवध उपयोग 

भारत में पारंपररक रूप से बाजरा को ल्वल्भन्न 

प्रकार के भोजन में शाल्मल ल्कया जाता ह।ै बाजरा स े

तैयार ल्कए गए कई खाद्य पदाथा न केवल स्वाल्दष्ट होते हैं, 

बल्कक स्वास््यविाक भी होते हैं। 

➢ िागी की िोटी: रागी से बनी रोल्टयााँ, दल्िण 

भारत में बेहद लोकल्प्रय हैं, और कैल्कशयम का 

एक अच्छा स्रोत मानी जाती हैं। 

➢ बाजिा निचडी: बाजरा से बनी ल्खचडी एक  
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पौल्ष्टक और हककी ल्डश ह,ै जो ल्वशषे रूप से 

रोल्गयों और वजन घटाने के ल्लए आदशा ह।ै 

➢ बाजिा डो ा औि इडली: बाजरा से तैयार 

ल्कए गए डोसा और इडली दल्िण भारतीय 

खाद्य संस्कृल्त में एक महत्वपूणा स्थान रखते हैं 

और ये पारंपररक ल्डशजे का एक स्वास््यविाक 

ल्वककप माने जाते हैं। 

➢ बाजिा पोरिज (दनलया): यह एक सरल और 

स्वाल्दष्ट नाश्ता ह ैजो आसानी से पचने योग्य ह ै

और फाइबर से भरपरू होता ह।ै 

4. बाजिा के प्र ंस्किण औि नवपणन में वृनि 

हाल के वषों में बाजरा को लेकर जागरूकता 

बढी ह।ै इसके स्वास््य लाभों को दखेते हुए, कई खाद्य 

कंपल्नयां और कृल्ष संगठन बाजरा को प्रसंस्कृत 

(processed) और पैक्ड फूड के रूप में बाजार में उतार 

रह ेहैं। 

➢ बाजिा आधारित स्नैक् : आजकल बाजार में 

बाजरा से बने ल्बल्स्कट्स, ल्चप्स, और पफ्स जसै े

स्नैक्स भी ल्मल रह ेहैं, जो पारंपररक अनाजों की 

तलुना में स्वास््यविाक ल्वककप होते हैं। 

➢ बाजिा के आटा: बाजरा का आटा आसानी से 

उपलब्ि ह,ै ल्जससे लोग इसे रोज़मराा के आहार 

में शाल्मल कर सकते हैं। 

5. बाजिा को आहाि में शानमल किने के नटप्  

बाजरा को अपने दलै्नक आहार में शाल्मल 

करना न केवल स्वास््य के ल्लए फायदमेदं ह,ै बल्कक इसे 

पकाना भी आसान ह।ै कुछ ल्टप्स जो बाजरा को आहार 

का ल्हस्सा बनाने में मदद करेंग:े 

➢ नमलेट नमक् : बाजरा के ल्वल्भन्न प्रकारों को 

ल्मलाकर उपयोग करना लाभकारी हो सकता ह।ै 

उदाहरण के ल्लए, रागी, बाजरा, और ज्वार को 

ल्मलाकर एक पौल्ष्टक आटा तैयार ल्कया जा 

सकता ह,ै ल्जसे रोटी, इडली, डोसा, या दल्लया 

बनाने में उपयोग ल्कया जा सकता ह।ै 

➢  लाद में बाजिा: उबला हुआ बाजरा सलाद 

में ल्मलाया जा सकता ह,ै ल्जससे यह एक हाई-

फाइबर, प्रोटीन-ररच ल्डश बन जाती ह।ै 

➢ बाजिा के लड्डू: बाजरा से बने लड्डू एक 

स्वाल्दष्ट और पौल्ष्टक ल्मठाई का ल्वककप हो 

सकते हैं। 

6.  तत कृनि औि बाजिा की भूनमका 

बाजरा को भारत में सतत कृल्ष (सस्टेनेबल 

एग्रीककचर) का ल्हस्सा माना जाता ह,ै क्योंल्क इसे कम 

पानी और कम संसािनों में उगाया जा सकता ह।ै यह मदृा 

की गणुवत्ता को भी बनाए रखने में सहायक होता ह,ै और 

इसकी खतेी ल्मट्टी के िरण को रोकने में मदद करती ह।ै 

बाजरा की खेती न केवल ल्कसानों के ल्लए लाभदायक 

होती ह,ै बल्कक यह पयाावरण के ल्लए भी सरुल्ित होती 

ह।ै 

7. भाित  िकाि की बाजिा को बढावा देने की 

पहल 

बाजरा की पोषणीय और पयाावरणीय लाभों को 

दखेते हुए, भारत सरकार ने हाल के वषों में बाजरा की 

खतेी को प्रोत्साल्हत करने के ल्लए कई योजनाए ं और 

अल्भयान शरुू ल्कए हैं। 2018 को "राष्रीय पोषक-अनाज 

वषा" के रूप में मनाया गया, और इसके बाद बाजरा को 

"सपुरफूड" के रूप में पहचान दी गई। सरकार ल्वल्भन्न 

कायािमों और योजनाओ ं के माध्यम से बाजरा की 

पैदावार, ल्वपणन, और उपभोग को प्रोत्साल्हत कर रही ह।ै 

ननष्किश: 

बाजरा भारतीय आहार का एक महत्वपणूा 

ल्हस्सा ह ै और इसके अनेक स्वास््य लाभ हैं। यह न 
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केवल पोषणीय दृल्ष्टकोण से महत्वपूणा ह,ै बल्कक इसकी 

खतेी भी पयाावरण के ल्लए लाभकारी ह।ै आज की 

बदलती जीवनशैली में बाजरा का सेवन हमारे स्वास््य 

को बेहतर बनाने, बीमाररयों से लडने, और संतलु्लत 

आहार बनाए रखने में अहम भलू्मका ल्नभा सकता ह।ै 

इसल्लए, हमें इसे अपने दलै्नक आहार में शाल्मल करने 

का प्रयास करना चाल्हए, ताल्क हम एक स्वस्थ और 

समदृ्ध जीवन जी सकें । 
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