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मोटे अनाज से आरोग्यता के साथ आय में वदृ्धि 
नीरज कुमार प्रजापति1 एवं शरद शमाा2 

1फसल उन्नयन ववभाग, भा.कृ.अनु.प.- भारिीय सब्जी अनुसंधान संस्थान, वाराणसी (उ.प्र.) 
2फसल रक्षा ववभाग, भा.कृ.अनु.प.- भारिीय सब्जी अनुसंधान संस्थान, वाराणसी (उ.प्र.) 

 

मोटे अनाज के अंिगाि मुख्य रूप से ज्वार, 
बाजरा, रागी, सांवा, कंगनी, चीना, कोदो, 
कुटकी और कुट्टू के दानों आदद को शाममल 
ककया जािा है। शरीर की प्रतिरोधक क्षमिा 
बढ़ाने के मलए मोटे अनाज में खाद्य रेशा, 
कैल्शशयम के मलए आहार में शाममल ककया 
गया और पोषक ित्वों से धनी होने के कारण 
पूरे ववश्व का ध्यान आकवषाि ककया ल्जसके 
कारण वषा 2023 को अंिरााष्ट्रीय श्री अन्न वषा 
घोवषि ककया गया। इस संकशप का आशय 
ममलेट्स के स्वास््यवधाक होने और जलवायु 
पररविान के कारण मौसम की ववपरीि 
पररल्स्थतियों में भी उनकी उपयुक्ि पैदावार के 
बारे में जन जागरूकिा को बढ़ाना है। पोषक 
ित्वों से भरपूर इन अनाजों के नाम से हम 
भारिीय वषों से पररचचि हैं, जाड़े के मौसम में 
बाजरे, मक्के और ज्वार की रोटी को बड़े शौक 
से खािे हैं, लेककन इनके गुणों से अपररचचि 
हैं। मोटे अनाज में ऊजाा 300-350 ककलो 
कैलोरी, कैल्शशयम, खाद्य रेशा आदद पोषक 
ित्व पाया जािा है इसमलए इन्हें श्री अन्न 
यानी सुपर फूड कहा जािा है।  
क्यों कहते है मोटा अनाज? 
ये अनाज कम पानी और कम उपजाऊ भूमम 
में उगिे हैं। यह पयाावरण के मलए बेहिर है। 

ज्वार, बाजरा और रागी की खेिी में धान की 
िुलना में 30 प्रतिशि कम पानी की 
आवश्यकिा होिी है। सामान्यिः 1 ककग्रा. 
धान के उत्पादन में लगभग 4,000 लीटर 
पानी की खपि होिी है, जबकक मोटे अनाज 
के उत्पादन में नाममात्र पानी की खपि होिी 
है। मोटे अनाज खराब ममट्टी में भी उगिे हैं। 
ये अनाज जशदी खराब नहीं होिे हैं। ये 10-12 
वषा उपरान्ि भी खाने योग्य होि ेहैं। श्री अन्न 
जलवायु पररविान के मलये अनुकूल है।  
श्री अन्न का उपयोग शरीर की प्रततरोिक 
क्षमता को बढ़ाता है 
मोटा अनाज (श्री अन्न) को सुपर फूड कह 
सकिे हैं क्योंकक इनमें सेहिमंद गुण 
ववद्यमान होिे हैं। पोषक ित्वों से भरपूर मोटे 
अनाज में घुलनशील खाद्य रेशा के साथ ही 
कैल्शशयम और आयरन की मात्रा अचधक होिी 
है। मोटे अनाज को कुपोषण, बीमाररयों से 
बचाव एवं प्रतिरोधक क्षमिा को बढ़ािे हैं। 
ववमभन्न मोटे अनाजों के मानव आहार में 
उपयोग से होने वाले लाभ नीचे ददये जा रहे 
हैंः 
❖ बाजरे में सोडडयम, प्रोटीन, खाद्य रेशा, 

काबोहाइड्रेट भरपूर मात्रा में पाया जािा है 
जो पाचन िंत्र को मजबूि करिा है। पेट 
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ददा, गैस जैसी ददक्किों को दरू करिा है, 
बाजरे में मौजूद आयरन खून की कमी को 
भी दरू करिा है, एनीममया में होिा है 
मददगार, बच्चे के शारीररक और मानमसक 
ववकास में भी मदद करिा है। बाजरे की 
रोटी के तनयममि सेवन से कई स्वास््य 
समस्यायें जैस-े हृदय रोग, मधुमेह या 
कैं सर से बचाव हो सकिा है।  

❖ ज्वार खाने स े शरीर लंबे समय िक 
ऊजाावान बना रहिा है। इसमें ववटाममन 
बी-3 या तनयामसन मौजूद होिा है जो 
भोजन को पचाने और उससे ऊजाा उत्पन्न 
करने में मदद करिा है। रागी को आटा 
और दमलया बनाकर उपयोग करिे हैं।  

❖ रागी कैल्शशयम, रेशा, प्रोटीन, काबोहाइड्रेट 
आदद पोषक ित्वों से भरपूर है जो 
हड्डडयों को मजबूि करिा है। रागी 
मधुमेह, एनीममया रोचगयों के मलए लाभप्रद 
है एवं मानमसक िनाव भी कम करिा है।  

❖ कोदों का चावल खाने से शरीर को कई 
पोषक ित्व ममलिे हैं जैसे-प्रोटीन, खाद्य 
रेशा, ववटाममन बी, फास्फोरस और 
आयरन। इसके अलावा, यह मधुमेह, 
यकृि (गुदों) और मूत्राशय के मलए 
लाभकारी है। वजन घटाने में मदद करिा 

है, ह्रदय के स्वास््य को बढ़ावा है और 
उम्र बढ़ने से जुड़ी बीमाररयों से लड़ने की 
शल्क्ि देिा है।  

❖ सावा में प्रचुर मात्रा में आयरन, कैल्शशयम 
और प्रोटीन होिा है जो एनीममया की 
समस्या को दरू करने में आपकी मदद 
करिा है। सांवा का तनयममि रूप से सेवन 
करने से नवजाि मशशुओ ंमें एनीममया की 
समस्या कम हो जािी है। 

 
सारणी 1 मोटे अनाज की अन्य अनाज से पोषक ित्वों से िुलना  
फसल प्रोटीन (ग्रा.) रेशा (ग्रा.) खतनज (ग्रा.) लौह तत्व (ममग्रा.) कैल्शशयम (ममग्रा.) 
चौलाई  15.3 9.6 3.1 22.4 255.14 
बाजरा  10.6 1.3 2.3 16.9 38.0 
रागी  7.3 3.6 2.7 3.9 344.0 
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चीना  12.5 2.2 1.9 0.8 14.0 
कुट्टू  15.0 18.0 4.0 155.0 64.0 
कगनी  12.3 3.6 2.7 12.9 31.0 
चावल  6.8 0.2 0.6 0.7 10.0 
गेहूूँ 11.8 1.2 1.5 5.3 41.0 
मोटे अनाज के व्यावसातयक उपयोग 
पशु चारा के रूप में 
पशुओं के मलये मोटे अनाज ममलने वाले चारे 
की मांग पशु पालकों के बीच बढ़ रही है। कुछ 
राज्यों जैस-े हररयाणा, पंजाब और पल्श्चमी 
उत्तर प्रदेश में ज्वार और बाजरा की खेिी 
मुख्य रूप से पशुओं के चारे के उद्देश्य से की 
जािी है। भारि में चारा की आवश्यकिायें 
सामान्य रूप से खराब अनाज से पूरी की 
जािी है।  
औद्योधगक उत्पाि के रूप में 

 बाजरा के दाने का उपयोग शराब 
बनाने/माल्शटंग, स्टाचा, बेकरी, पोशरी और 
पशु आहार में ककया जािा है। 

 मक्का शराब बनाने, स्टाचा, बेकरी, मुगी 
पालन और पशु चारा, जैव-ईंधन में 
उपयोग ककया जािा है। 

 माल्शटंग, उच्च फु्रक्टोज मसरप, स्टाचा, 
गुड़, बेकरी आदद में उपयोग ककया जािा 
है।  

 मुगी के दाने के मलये मक्का, ज्वार, 
बाजरा आदद मोटे अनाज का उपयोग 
करिे हैं।  

मोटे अनाज की फसलों का सब्जी उत्पािन में 
सहायक   

मोटे अनाज की लगभग फसलों के पौधे 
स्वभाव से लम्बे कोमल रसदार होिे है 
इसमलए बागवानी में तनम्न मलखखि महत्व 
होिा हैः 
➢ सीमांत बाड़ (बार्डर हेज) फसल के रूप में 
बागवानी व सब्जी उत्पादन में मुख्य फसल के 
चारों ओर बाजरा, मक्का, ज्वार आदद मोटे 
अनाज की दो किारें लगा दी जािी हैं ल्जससे 
मुख्य सब्जी की फसल पर कीटों का प्रभावी 
तनयंत्रण होिा है। कीट इन फसलों पर ही 
भोजन प्राप्ि कर जीवन चक्र पूरा करिे हैं 
ल्जससे मुख्य फसल की बचि हो जािी है। 
आकषाक फसलों के रूप में भी सब्जी की 
फसल के चारों ओर मोटे अनाज की फसलें 
लगायी जािी है ल्जससे कीट पिंगे इनकी 
मुलायम पवत्तयों को खाकर सब्जी की मुख्य 
फसल को नुकसान नहीं पहुुँचािा है।  
➢ ताप तनयंत्रक फसल के रूप में  
गमी के ददनों में सब्जी की फसल को लूुँ के 
प्रकोप से बचाना अत्यचधक आवश्यक होिा है। 
सब्जी की फसल में नमी बनी रहे इसके मलए 
मुख्य फसल के चारों ओर बाजरा या मक्का 
की दो किारें लगा देि े हैं ल्जससे गमा हवा 
(लूुँ) मुख्य फसल को प्रभाववि नहीं करिी है।  
➢ मिुमल्क्खयों के मलए भोजन रूप में 
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मक्का, ज्वार, बाजरा आदद की फसलों में 
परागकण पयााप्ि मात्रा में उपलब्ध होिा है 
ल्जसे मधुमल्क्खयाुँ अपने भोजन व शहद 
तनमााण के प्रयोग करिी है।  
➢ अन्तडफसली के रूप में  
सल्ब्जयों की खेिी के मलए क्यारी बनायी जािी 
है इन क्यारी के चारों ओर मोटे अनाज की 
बुआई कर मुनाफा कमा सकिे हैं।  
सरकार की योजनाए ं 
वषा 2023 को अंिरााष्ट्रीय ममलेट्स या मोटा 
अनाज वषा के िौर पर घोवषि ककया गया है। 
कें द्र सरकार श्री अन्न को व्यापक स्िर पर 
प्रोत्सादहि कर रही है और इसके प्रचार और 
उत्पादन बढ़ाने पर जोर दे रही है। 1 फरवरी, 
2023 को पेश बजट में ववत्त मंत्री ने ऐलान 
ककया कक बाजरा, कोदो, सांवा जैसे मोटे 
अनाज को बढ़ावे देने के मलए श्री अन्न 
योजना शुरू की जाएगी। उन्होंने कहा, ’हम 
परंपरा में शाममल अच्छा स्वास््य देने वाले 
भोजन कर सकें  और दतुनया को भारि की 
परंपरा से अवगि करा सकें । भारि, ववश्व में 
श्री अन्न का सबसे बड़ा उत्पादक और दसूरा 
सबसे बड़ा तनयाािक है। 
ककसानों को अनुिान  
श्री अन्न यानी मोटे अनाजों की खेिी के मलए 
कें द्र और राज्य सरकारें ककसानों को हर संभव 
मदद उपलब्ध करवा रही हैं। समय-समय पर 
प्रमशक्षण से लेकर कायाशालाओं का आयोजन 
ककया जा रहा है। कृवष इनपुट जैसे-बीज, खाद, 
मशीनें सस्िी दरों पर मुहैया करवाई जा रही 

है। इस िरह खेिी की लागि को कम करना 
आसान हो जािा है। आचथाक और िकनीकी 
सहयोग ममलने पर ककसान खुद आगे आकर 
नवाचारों से जुड़िे हैं। इस पररप्रेक्ष्य में प्रदेश 
सरकार ने भी राज्य ममलेट ममशन के िहि 
ककसानों को ममलेट यानी मोटा अनाजों की 
खेिी के मलए बीज आदद पर 50-80 प्रतिशि 
िक अनुदान की संस्िुति की है।  
मोटे अनाज की सहायता हेतु सरकार की पहल  
भारिीय मोटे अनाज को बढ़ावा देने के मलये 
केन्द्र सरकार ने 16 अन्िरााष्ट्रीय व्यापार 
एस्पो िथा के्रिा-ववके्रिा बैठकों में तनयाािकों, 
ककसान और व्यापाररयों की भागीदारी में 
सहायिा देने की योजना बनायी है। इसके 
अलावा मोटे अनाज के संवधान के माध्यम से 
पोषण सुरक्षा हेि ु सरकार ने राष्ट्रीय कृवष 
ववकास योजना के िहि बीज वविरण की 
घोषणा कक इस योजना का उद्देश्य देश में श्री 
अन्न के उत्पादन को प्रोत्सादहि करने के साथ 
एकीकृि िरीके से उचचि उत्पादन और कटाई 
उपरान्ि प्रौद्योचगक इकाइयों का अच्छा 
प्रदशान कराने से है ल्जससे मोटे अनाज के 
उत्पादन में वदृ्चध होगी।  
न्यूनतम समथडन मूशय में वदृ्धि 
सरकार ने बाजरा के न्यूनिम समथान मूशय 
में बढ़ोिरी की है जो ककसानों के मलये बड़े 
मूशय प्रोत्साहन के रूप में देखा जा सकिा है। 
इसके अलावा उपज के मलये ल्स्थर बाजार 
प्रदान करने हेिु सरकार ने सावाजतनक वविरण 
प्रणाली में बाजरा को शाममल ककया है। 
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तनवेश सहायता 
सरकार द्वारा ककसानों को बीज ककट और 
तनवेश लागि उपलब्ध करायी जा रही है, 
ककसान उत्पादक संगठनों के माध्यम से मूशय 
श्रृंखला का तनमााण ककया गया है और मोटे 
अनाजों की बबक्री को बढ़ावा देने हेिु ववपणन 
केन्द्र स्थावपि ककये गये हैं। 
भारि कृवष-प्रधान देश है। यहाुँ की अचधकांश 
आबादी गाुँवों में रहिी है। यह लोग कृवष-काया 
करके अपना ही नहीं, अपने देश का भी भरण-
पोषण करिे हैं। भारि में लगभग 7 लाख 
गाुँव हैं। ककसानों की आचथाक ल्स्थति का 
अच्छी न होने का कारण सरकारी योजनाओ ं
की जानकारी न होना िथा सरकार के द्वारा 
घोवषि समथान मूशय की जानकारी न होना, 
नगदी फसल को मंडी लेकर जाने के मलए 

साधन का अभाव, ककसान को फसल का 
उचचि मूशय न ममल पाना ल्जसका कारण 
मण्डी में बबचौमलयों की मनमानी आदद अनेकों 
समस्याओं का सामना करना पड़िा है। इन 
सबके समाधान हेिु भारि सरकार राष्ट्रीय 
कृवष और ग्रामीण ववकास बैंक (नाबाडा) से 
ववत्त पोवषि कायाक्रम ’ककसान उत्पादक समूह 
(एफ.पी.ओ.)’ नाम से योजना को मंजूरी दी 
ल्जसमें 10 स ेअचधक ककसान ममलकर समूह 
बनािे हैं ल्जसे कंपनी अचधतनयम, वषा 2013 
के िहि रल्जस्टडा करािे हैं ल्जससे ककसानों के 
समूह को ववमभन्न प्रकार के कृवष यंत्र एवं 
कृवष योजनाओं का लाभ उठाने के मलए 
राष्ट्रीय कृवष और ग्रामीण ववकास बैंक के 
द्वारा अनुदान प्रदान ककया जािा है।  
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