
बाजरा अनाज के स्वास््य लाभ 

बाजरा अनाज के कई स्वास््य लाभ हैं:  
1. ग्लूटेन-मुक्त और कम ग्लाइसेममक - गेह ूं के ववपरीत, बाजरा अनाज ग्ल टेन-मुक्त 
अनाज हैं। अधिक फाइबर सामग्री और जटटल काबोहाइड्रटे बाजरा अनाज को सबसे 
कम ग्लाइसेममक क्षमता वाला अनाज स्थावपत करता हैं। आिुननक गेह ूं और चावल 
खपत के 30-45 ममनट के भीतर रक्त शकक रा में वदृ्धि करत ेहैं। इसके ववपरीत, मोटे 
िान की खपत के बाद रक्त शकक रा कम रहता है और 2 घूंटे में िीरे-िीरे बढ़ता है। 
च ूंकक बाजरा की खपत से लूंबी अवधि तक इूंसुमलन की जरूरत कम रहेंती है, इसमलए, 

ये मिुमेह और मोटापे के प्रबूंिन के मलए आदशक अनाज हैं।  
2. बाजरा अनाज की उच्च फाइबर सामग्री कई ननम्न लाभ प्रदान करती है:  
• पाचन तूंत्र से ग्ल कोज का िीमा अवशोषण।  
• पाचन तूंत्र से वसा का कम अवशोषण - बाजरा अनाज आिाररत आहार 
ट्राइग्ग्लसराइड्स सटहत खराब कोलेस्ट्रॉल के स्तर को कम करता है।  
• कब्ज की रोकथाम।  
• वपत्त की पथरी का कम खतरा  

• पेट के कैं सर का कम जोखखम। 
3. बाजरा अनाज एक क्षारीय अनाज है जो शकक रा युक्त गेह ूं और चावल की तुलना 
में कम चीनी क्षारीय अनाज हैं और स्वास््य के मलए अधिक अनुक ल हैं क्योंकक 
मानव शरीर स्वाभाववक रूप से क्षारीय होता है। बाजरा अनाज आिाररत आहार शरीर 
में प्रदाह और स जन के स्तर को कम करता है। 
4. खननजों और ववटाममन का अच्छा स्रोत - प्रसूंस्कृत गेह ूं और चावल उत्पादों की 
तुलना में, बाजरा अनाज कई खननजों जैसे लोहा, फॉस्फेट, मैग्नीमशयम, जसत (ग् ूंक) 
और कैग्शशयम का अच्छा स्रोत हैं। च ूंकक  बाजरा अनाज, गेंह  के आटे और चावल 
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जैसी सूंशोिन प्रकियाओूं से नहीूं गु रता है, इसमलए इन अनाजों का ववटाममन बी 
कॉम्प्लेक्स सूंरक्षक्षत रहता है। 
5. उच्च मैग्नीमियम और फॉस्फेट लाभ- हालाूंकक जई (ओट्स) को टदल के सुरक्षात्मक 
गुणों के मलए व्यापक प्रचार ममलता है, बाजरा में उच्च मैग्नीमशयम सामग्री होती है 
जो हृदय स्वास््य को बनाए रखती है। मैग्नीमशयम में माूंसपेमशयों को आराम देन े
वाले गुण होत ेहैं जो अस्थमा की गूंभीरता को कम करने, रक्तचाप को कम करने, 
पैरों में माूंसपमेशयों की ऐूंठन और मरोड को रोकने और माइगे्रन के मसरददक को कम 
करने में मदद करत ेहैं। मैग्नीमशयम एक महत्वप णक खननज है जो शरीर में कई 
एूंजाइम सूंबूंिी प्रनतकियाओूं में सहायता करता है, ग्जसमें शरीर में ऊजाक बनान ेवाले 
ग्ल कोज और इूंसुमलन के एूंजाइम शाममल हैं और ग्जसका उपयोग शकक रा ननयूंत्रत्रत 
में होता हैं। 
बाजरा का फॉस्फोरस हड्डी के स्वास््य में महत्वप णक भ ममका ननभाता है। कैग्शशयम 
फॉस्फेट स्वस्थ हड्डडयों के मलए खननज मैटट्रक्स बनाता है। सभी शरीर की कोमशकाओूं 
द्वारा उपयोग की जान े वाली ऊजाक एडनेोमसन ट्राइफॉस्फेट या ATP (एटीपी) है, 

इसमलए फॉस्फेट ऊजाक का ननमाकण खूंड है। 
6. डायबबटीज के खतरे को कम करता है - बाजरा के दानों में कई अनोख ेगणु होत े
हैं जो उसे टाइप 2 मिुमेह (डायत्रबटीज) की रोकथाम और उसको उलटा करने के 
मलए एक आदशक अनाज बनात ेहैं:  
• कम ग्लाइसमेमक काबोहाइड्रटे - बाजरा में काबोहाइड्रटे जटटल स्टाचक है जो िीरे-िीरे 
ट टता है। उच्च फाइबर सामग्री के साथ, यह रक्त शकक रा के स्तर को कम रखता है। 
बाजरा की खपत के बाद, रक्त शकक रा को 2 घूंटे से अधिक समय में िीरे-िीरे बढ़ाता 
है, और 4-6 घूंटे तक ननचले स्तर पर बनाए रखता है।  
• आवश्यक खननजों में समदृ्ध - बाजरा मैग्नीमशयम, कैग्शशयम, जस्ता, और फॉस्फेट 
जैसे आवश्यक खननजों का एक समदृ्ि स्रोत है।  



• क्षारीय अनाज- चीनी युक्त गेह ूं और चावल से ववपरीत, बाजरा कम शकक रा वाले 
क्षारीय अनाज होते हैं जो शरीर में प्रदाह और स जन को रोकत ेहैं। 
7. एंटीऑक्क्सडेंट और फाइटोन्यूट्रिएंट्स का अच्छा स्रोत - साबुत अनाज जैसे बाजरा 
इन सफाई तत्वों से भरप र होत ेहैं जो शरीर की कोमशकाओूं से ववषाक्त अपमशष्ट 
को ननकालने में मदद करते हैं। एूंटीऑग्क्सडेंट से भरप र अन्य खाद्य पदाथक मे रूंगीन 
फल और सग्ब्जयाूं होते हैं।  
8. कम कोलेस्िॉल और िाइक्ग्लसराइड्स - बाजरा कम वसा और कम ग्लाइसमेमक 
अनाज है जो कोलेस्ट्रॉल और ट्राइग्ग्लसराइड्स के स्तर को कम करने में मदद करता 
है।  
9. कोई भी एलजी - क्योंकक गेह ूं और चावल के ववपरीत, बाजरा की फसलों को 
रासायननक उवकरकों और कीटनाशकों के साथ आनुवूंमशक रूप से नहीूं उगाया जाता, 
इसमलए बाजरा, एलजी और पाचन सूंबूंिी असटहष्णुता (एलजी) का जोखखम कम 
करता है। 
 


