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8. मिलेट्स: भविष्य का भोजन 
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लखनऊ विश्वविद्यालय, 
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सहायक प्रोफेसर, 
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लखनऊ. 

सार: 

सतत विकास लक्ष्य (SDG) या 2030 एजेंडा बेहतर स्िास्थय, गरीबी उन्मूलन स्िास्थय और 

आरोग्यता िैश्विक लक्ष्यों के रूप में जाना जाता है 17 सतत विकास लक्ष्य और 169 उद्देवय सतत 

विकास  के ललए 2030 एजेंडे के लक्ष्य है इसे संयुक्त राष्ट्र महासभा के लिखर सम्मलेन में 193 

सदस्य देिो ने अपनाया था यह एजेंडा 1 जनिरी 2016 स ेप्रभािी हुआ , इस ेअगले 15 सालो में (साल 

2030 तक) हालसल करने का लक्ष्य रखा गया |2030 को मोटे अनाज का अन्तररराष्ट्रीय िर्र घोवर्त 

ककया गया है भारत सरकार ने संयुक्त राष्ट्र महासभा को (UNGA) अन्तररराष्ट्रीय मोटे अनाज िर्र 

के ललए प्रस्ताि भजेा था श्जसे स्िीकार कर ललया गया| िैश्विक पररद्रवय में मोटे अनाज के उत्पादन 

में भारत िीर्र पर है और भारत में मोटे अनाज उत्पादन में पहल े नंबर पर राजस्थान के 

बाड़मरे,जसैलमेर,जालोर में सबसे ज्यादा उत्पादन होता है हर तरह की जलिायु में इस ेउगाया जा 

सकता है| मोटे अनाज के समूह में सोरधम, क ंगर, कोरो, बानरयाडर,  ाक्स्टेल लमलेट आदद िालमल 

है | बाजरा ग्लूटेन मुक्त प्रोटीन है मोटे अनाज में 65-75% काबोहाइडे्रट (2-5)% िसा, 7-12% प्रोटीन 

15-20%  ाइबर, उचित मात्रा में कैश्शियम अन्य अनाजो के मुकाबल ेअमीनोएलसड की भी अच्छी 

मात्रा उपलब्ध है | श्जससे यह विलभन्न बीमाररयों में कारगर साबबत हुई है जसैे- डायबबटीज, ह्रदयरोग, 
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उच्ि रक्तिाप,कैं सर, लसललयक रोग, पािन सम्बन्धी रोग, लमगी का इलाज आदद| िर्त्रमान समय 

में मोटे अनाज को सुपर फ़ूड या भविष्ट्य के भोजन के नाम स ेजानत ेहै यह अपने स्िास्थय, आचथरक 

पयारिर्णीय लाभों और आपातकालीन सहायता के रूप में जाना जाता है 2023 को मोटे अनाज का 

अन्तररराष्ट्रीय िर्र घोवर्त ककया गया | संयुक्त राष्ट्र, सरकार क टनेस वििरे्ज्ञ, स्टाटरअप , ए  एम 

जी सी ददग्गज और स्िास्थय के प्रतत जागरूक़ लगभग हर कोई मोटे अनाज के बारे में बात कर रहा 

है और भारत सरकार ने मोटे अनाज को मेगा प्रिार अलभयान िुरू ककया है | 

मुख्य शब्द:  

गरीबी, कुपोषण, मोटा अनाज, ग्लूटेन मुक्त 

8.1 परिचय: 

बाजरा लसन्धु घाटी सभ्यता स ेही प्रिलन में रहा है इसका उशलेख यजुिेद में भी लमलता है जंहााँ 

 ाक्स्टेल प्रकार के बाजरा को वप्रयंगि, बनरयाडर को ऊनािा तथा काली उंगली को वयामक कहा जाता 

है |  

उस समय 21 राज्यों में बाजरे की खेती होती थी और हर राज्य के्षत्र के अलग ककस्म के अनाज उगाये 

जाते थे जो कक खाद्य संस्कृतत का दहस्सा के साथ- साथ धालमरक अनुष्ट्ठानो का भी दहस्सा हुआ करती 

थी | भारत प्रततिर्र 1.4 करोड़ टन बाजरे का उत्पादन करता था इतना ही नहीं भारत दतुनया का सबस े

बड़ा बाजरा उत्पादक देि भी है |  

विलोसी टोपी के अनुसार, वपछल े 50 सालों में कृवर् योग्य भूलम घटकर 3.8 करोड़ हेक्टेयर स े 1.3 

करोड़ हेक्टयेर ही रह गयी है और इसी के साथ 1960 के दिक में बाजरे की पैदािार घटकर 6  ीसदी 

पर आ गई है |   
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डा० टोनपी के अनुसार, देि में बाजरे के उत्पादन में चगरािट 1969-70 के समय में हुयी थी उस दौरान 

भारत खाद्य सहायता प्राप्त कर रहा था और अपनी बड़ी आबादी के पोर्र्ण के ललए अनाज का आयात 

करता था कुपोर्र्ण की श्स्थतत पर काब ूपाने के ललए भारत हररत क्ांतत आयी श्जसम ेगेंहू और िािल 

की अचधक उत्पादन िाली ककस्मों को उगाया जाना िरुू ककया गया | भारत में 1960 स े2015  के मध्य 

3 गुना से भी अचधक गेंहू की पैदािार हुई और 800  ीसदी की िचृध िािल की पैदािार हुई उसी दौरान 

मोटे अनाज के उत्पादन पर ध्यान न देने के कारर्ण मोटे अनाज का उत्पादन कम ही बना रहा | 

डा. हास कहती है बीते सालों में िािल ि गेंहू की उपज बढ़ाने पर अचधक जोर ददया गया और इसी 

समय बाजरे तथा दसूरे पारंपररक खाद्य अनाजो की उपेक्षा हुई श्जसकी िजह स ेबाजरे का उत्पादन 

प्रभावित रहा |  

िह कहती है इन्हें पकाना इतना आसान नहीं था और ितरमान समय में ककसी के पास इतना समय 

भी नहीं है दिको स ेमोटे अनाजों को बेहद कम उपयोग में लाया जा रहा है बाजार ने भी इनकी उपेक्षा 

की है लोगों की प्लेट स ेगायब हो रहे पोर्क तत्िों को िापस लाने के ललए कृवर् िजै्ञातनक नए ककस्म 

MPMH-17 के बीज तैयार कर रहे है जो पोर्क तत्िों स ेभरपूर हो तथा सपुर माकेट, ऑनलाइन 

स्टोसर में बेिे जा सकें  | 

बाजरे की खेती खाद्यान और िारे दोनों के ललए की जाती है श्जसे िमत्कारी अनाज ि भविष्ट्य की 

 सल कहा जाता है क्योंकक बाजरा ख़राब होने पर िारे के रूप में उपयोग ककया जा सकता है जो 

पयारिरर्ण की द्रश्ष्ट्ट स ेभी यह एक िमत्कारी  सल है यह विलभन्न प्रकार की जलिायु लमटटी ि कम 

पानी में उगाया जा सकता है साथ ही इसके हाइबिड बीज तयैार ककये जा रहे है श्जसके उत्पादन में 

पोर्क तत्िों की अचधक प्रधानता रहे,  सल रोग रदहत हो, बबना ककसी नुकसान के हमारी खाद्य 

जरूरतों को पूरा कर सकें  | कृवर् िजै्ञातनक ने जोधपरु में बाजरे की ऐसी ककस्म विकलसत की है जो 

हाइबिड होने के साथ साथ कुपोर्र्ण को ख़त्म करने में कारगर होगा | 
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आपात श्स्थतत ( जैसे –भुखमरी, गरीबी, महामारी, युद्ध की श्स्थतत (विवियुद्ध ) में भी बाजरे को 

आपात ग्रलसत दसूरे देि को भी सहायता पहंुिाई जा सकती है आपातकालीन श्स्थतत के समय अचधक 

सहायता पहुाँिाने हेत ुबाजरे का उत्पादन अचधक मात्रा में हो इसके ललए कई ककस्म के हाइबिड बीज 

तैयार ककये जा रहे है ये पोर्क तत्िों स ेभरपूर होने के साथ इसमें  ाइबर की मात्रा ज्यादा होने के 

कारर्ण यह भरा हुआ महसूस होता है | 

ICAR इंडडयन इंश्स्टट्यूट ऑफ़ लमलेट्स ररसिर के अनुसार बाजरे में काबोहाइडे्रट65-75%, िसा 2-

5%, प्रोटीन 7-12% और  ाइबर 15-20% विद्यमान रहता है कृवर् विश्विद्यालय द्िारा तैयार बाजरे 

की नई ककस्म पौश्ष्ट्टकता और गुर्णिर्त्ा के मामल ेमें ककसानो को अचधक लाभ प्रदान करने िाली है 

यातन इन ककस्मो में आयरन के साथ- साथ श्जंक तत्िों की अचधकता पाई जाती है आयरन जहा ंखून 

बनाता है तो िही श्जंक हमारे इम्यून लसस्टम को मजबतू करने के साथ ही कुपोर्र्ण को ख़त्म करता 

है |  

नयी ककस्म की मांग को देखत ेहुए कृवर् विश्विद्यालय इस बार 200 श्क्िंटल हाइबिड बीज पैदा करेगा| 

कें द्र सरकार ने अचधक उत्पादन हेतु राजस्थान के जोधपरु और पाली के समुेरपुर में  2 सीड हब बनाने 

का तनर्णरय ककया था जो तनमारर्णाधीन है परेू देि में बाजरे के करीब 70-90 लाख हेक्टेयर के्षत्र है  इनम े

सिारचधक बाजरा राजस्थान में करीब 50 लाख हेक्टेयर के्षत्र में होता है | 

श्जंक आयरन की कमी की िजह से भारत में 80  ीसद गभरिती मदहलाएं, 50   ीसद सामान्य 

मदहलाए ंऔर 6-35 आयु िगर के 75  ीसद बच्िे और युिा आयरन की कमी स ेपीडड़त है  5 साल स े

कम उम्र के 52  ीसद बच्िो में भी श्जंक की कमी है इसललए बाजरे पर िोध करके श्जंक ि आयरन 

की मात्रा बढाने का कायर ककया जायेगा पौधों की िदृ्चध करने िाल ेजीिार्ण ुपौधों की जड़ों में रहत ेहै 

यही जीिार्ण ुलमटटी में मौजूद लिर्ण को पौधों द्िारा अििोवर्त करने में सहायता करत ेहै और इन्ही 



ममलेट्स: भविष्य का भोजन 

115 

 

जीिार्ण ुका उपयोग करके बाजरे में आयरन ि श्जंक की मात्रा बढाकर अचधक पोर्र्ण युक्त बनाया जा 

सकता है|  दतुनया के अनुमातनत 792.5 लमललयन कुपोवर्त लोगों में स े780 लमललयन विकािील देिो 

में रहत ेहै इसके अततररक्त देि में खाद्यानों के अचधक उत्पादन के बािजूद भी भूख ि कुपोर्र्ण की 

श्स्थतत सामने आती है  अब तक हमारी कृवर् प्रर्णाली का लक्ष्य फ़सल के उत्पादन को बढािा देना है 

जबकी मानि के स्िास््य को ध्यान में रख कर पोर्क तत्त्िों की मात्रा का तनधाररर्ण कर ऐसी ककस्म 

के बीज तैयार करने की आिवयकता है श्जसमें सारे पोर्क तत्ि उपश्स्थत हों, हालाकंी कृवर् ितरमान  

में अचधक मात्रा में खाद्य  सल उत्पादन स ेलेकर पोर्क तत्िो स ेभरपरू  सलों के उत्पादन में 

सहयोग दे रही है इससे कुपोर्र्ण स ेलड़ने में सहायता लमलेगी l  

भारत में खाद्य पदाथो एि पेय पदाथो के उत्पादन को बढािा बड़े पमैाने पर लमल रहा है बाजरे के 

बबश्स्कट स ेलेकर बबयर तक कई प्रकार के चिप्स प्राप्त कर सकत ेहैं नेस्ले, बीरा 91, और आईटीसी  

बिटातनया एि यू एल टाटा कंज्यूमर और एस आर आर पी  ामर में बड़े उद्यम िालमल है| 

बाजरा दतुनया के भविष्ट्य का भोजन है और कें द्र बाजरा के उत्पादन तथा सुपर माकेट को 

बढ़ािा देना िाहता है इस कायर के ललए कें द्र अन्य राज्यों से समन्िय स्थावपत कर रहा था|  

कृवर् पर जलिायु पररितरन का सीधा असर पड़ रहा है श्जसके कारर्ण लोगो का स्िास्थय 

प्रभावित हो रहा है हररत क्ांतत के कारर्ण 1950 से 1960 के दिक में भारतीयों का प्रमुख 

आहार रहने िाला बाजरा के उत्पादन में चगरािट आई उसकी जगह िािल और गेंहू ने ल े

ललया है|  

अप्रैल 2018 में बाजरा को न्यूरी अनाज रूप में िांड ककया गया िर्र 2018 को बाजरा का 

राष्ट्रीय िर्र घोवर्त ककया गया श्जसका लक्ष्य व्यापक प्रिार करना था| संयुक्त राष्ट्र द्िारा 

2023 को अंतरारष्ट्रीय बाजरा िर्र घोवर्त ककया गया और साथ ही बाजरे को प्राथलमक द्रश्ष्ट्ट 

से देखा जाने लगा और बाजरे की मांग भी बढ़ गई 3 साल पहले 120 लाख टन के कुल 
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उत्पादन से बाजरा खेती 2030 तक 250 लाख टन होने की सम्भािना है आने िाले 5 िर्ो 

में तापमान में 1.5 डडग्री सेश्शसयस की िदृ्चध होने की सम्भािना है तापमान में 1 डडग्री 

बढ़ने पर कृवर् ि अनाज की कीमते संभितः सुरक्षा खतरे में पड़ सकती है | 

जनसाँख्या में िदृ्चध, जलिायु पररितरन और भोजन की कमी एक िैश्विक समस्या बन िुकी 

है जैसे जैसे जनसाँख्या में िदृ्चध हो रही है िसैे िैस ेखाद्य पदाथों की मांग में भी बढ़ोर्त्री 

होती जा रही है | ककन्त ुजलिायु पररितरन के कारर्ण खाद्य पदाथो का उत्पादन मांग के 

अनुरूप नहीं है | 

मोटा आनाज कुपोर्र्ण के खखला  िैश्विक संकट से तनपटने का प्रभािी हचथयार बन सकता 

है इनकी पोर्र्ण से सम्बंचधत खूबबयों के कारर्ण ही दतुनया भर के िैज्ञातनक मोटे अनाज को 

सुपर फ़ूड का नाम दे रहे है िैज्ञातनक मोटे अनाजो को और लोकवप्रय बनाने के ककये ‘रेडी 

टू ईट और रेडी टू कुक’ की रेलसपी तैयार कर रहे है |  

पोर्र्ण सुरक्षा प्राप्त करने के ललए सरकार ज्िार रागी जैसे मोटे अनाजो की खेती को 

प्रोत्सादहत कर रही है मोटे अनाज सािरजतनक वितरर्ण प्रर्णाल (PDS) और मध्यान्ह भोजन 

योजना के तहत िालमल ककया जा रहा है देि के विलभन्न के्षत्रों में मोटे अनाज को मेन्यू 

में िालमल करने के ललए विलभन्न आयोजन िलाये जा रहे है भारतीय सेना के जिान भी 

मोटे अनाज को अपनी डाइट में िालमल करेंगे मोटा अनाज एक पारंपररक भोजन है बाजरा 

में प्रोटीन के अततररक्त विलभन्न पोर्क तत्ि पयारप्त मात्रा में पाए जाते है और यह 

 ाईटोकेलमशस का अच्छा स्त्रोत है मोटे अनाज के सिेन से जिानों के अन्दर रोग प्रततरोधन 

क्षमता बढ़ जाएगी इससे जिान बीमार भी कम पड़ेंगे साथ ही सैतनको  का मनोंबल भी 

बढेगा |  
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कोरोना महामारी, जलिायु पररितरन और अन्य िुनौततयों के साथ मोटा अनाज अन्तरराष्ट्रीय 

संबंधो के ललए भी महत्िपरू्णर है | बाजरे के खेती के ललए खाद की जरूरत नहीं पड़ती और 

कीड़े भी नहीं लगते है कीटनािक की जरूरत नहीं पड़ती और भण्डारर्ण में भी आसन है |  

भले ही सूखा पड़ने पर बाजरा सूख जाता है ककन्तु दोबारा पानी लमलने पर उसमें दबुारा स े

उगने की क्षमता बनी रहती है श्जसमे बाजरा देर से आने िाली मानसून जैसी श्स्थततयों के 

ललए भी िमत्कारी  सल है| बाजरे का उपयोग लस र  खाने में ही नहीं ककया जाता बश्शक 

और्चध के रूप में भी आयुिेद में इसका इस्तेमाल ककया जाता है मोटे अनाज का उपयोग 

भूख बढाने, ददर तनिारक, पेट सम्बन्धी समस्या, स्नायु रोग तथा लमगी के इलाज में इसका 

उपयोग ककया जाता है|  

मोटे अनाज के उत्पादन में ककसानो को भी लाभ है ये 2.5 करोड़ ककसानो को आचथरक रूप 

से मजबूत कर रहा है मोटा अनाज रोजगार का जररया बन रहा है 2.5 करोड़ ककसान मोटे 

अनाज से सीधे तौर पर जुडा है इससे ग्रामीर्ण अथरव्यिथा मजबूत होगी | बाजरे को अभी 

भी कई राज्यों का समथरन नहीं लमल पाया है|  

8.2 निष्कर्ष:  

आज मोटे अनाज को सपुरफ़ूड की सजं्ञा दी जाने लगी है इसमें यह पोर्क तत्िों स ेभरपरू 

है यह भोजन स्िास्थय आपात श्स्थतत अतंररारष्ट्रीय संबधंो में महत्िपूर्णर है | 

इस प्रस्थ के माध्यम स ेयह बताने का प्रयास ककया जा रहा है मोटे अनाज के उत्पादन 

हेतु सकारर द्िारा कई प्रयास ककये जा रहे है क र भी जागरूकता और प्रोत्साहन की कमी है 

अभी प्रिार प्रसार अचधक व्यापक स्तर पर ककया जाना आिवयक है उत्पादन के साथ साथ 

स्िास्थय को भी प्राथलमकता ददया जाना िादहए श्जस प्रकार भारतीय जिानो के ललए उनके 
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स्िास््य को ध्यान में रखकर उनकी डाइट में मोटे अनाज को िालमल करने की बात की 

गई है उसी प्रकार एक डाइटीलियन को आहार आयोजन में मोटे अनाज को िालमल करना 

िादहए ककसानो को भी प्रोत्साहन की आिवयकता है ताकक इनके ललए मोटा अनाज रोजगार 

का जररया बन सके |        
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