
मोटा अनाज (मिलेट्स): भविष्य के  चित्कारी  और पौष्ष्टक प्राचीन कालीन अनाज  

(मोटा धान या अनाज माना बाजरा, जवार, रागी, कोडो ़ों, सािा, का़ोंगनी, सनवा, चेना और राजगीरा).  

विषय – सूची 
60 के दशक की हरित क्ाांतत खाद्य औि जीिन शैली के िोग 
60 के दशक की हरित क्रांतत ने सांकि (सांकि) उच्च ग्लरइसेमिक गेह ां औि चरवल की 
भिप ि (बम्पि) फसलों िें भरित को अनरज के िरिले िें आत्ितनभभि बनर ददयर। उस 
सिय तक, भरितीय तनयमित रूप से जैववक (organic) बरजिर, िरजगीिर (amaranth) 
औि जवरि (sorghum) जैसे प्ररचीन अनरज कर सेवन किते थे। वपछले 7000 वर्षों 
से ववमभन्न ककस्िों के िोटे धरन भरितीय आबरदी के प्ररथमिक अनरज थे। गेह ां औि 
चरवल के दरनों ने भरितीय आहरि शैली िें बहुत बरद िें प्रवेश ककयर। गेह ां औि चरवल 
उत्परदनों की फसल की पैदरवरि बढरन े औि वरणिज्ययक शोधन को बढरने के 
आनुवांमशक सांशोधनों ने आधुतनक गेह ां औि चरवल के पोर्षि ि ल्य को कि कि ददयर 
है। 
गेह ां औि चरवल के शोधन ने इन अनरजों की ग्लरइसेमिक क्षितर को भी बढरयर है। 
इसकर ितलब है कक उनकी खपत के बरद िक्त शकभ िर कर स्ति जल्दी से उच्च स्ति 
तक बढ जरतर है। भ सी औि अतभबीज (एांडोस्पिभ) को हटरने की शोधन प्रकक्यर जो 
आटे औि अनरज के शेल्फ जीवन को बढरती है, लेककन इन अनरजों से अधधकरांश 
स्वस्थ जीवन-तनवरभह के भ सी (फरइबि) को सिरप्त कि देती है। आहरि भ सी स्वरस््य 
के मलए िहत्वप िभ है क्योंकक यह परचन तांत्र से ग्ल कोज के अवशोर्षि की गतत को 
तनयांत्रत्रत कितर है। उच्च ग्लरइसमेिक व पोर्षक तत्वों की किी वरले गेह ां, चरवल, औि 
उनके वरणिज्ययक उत्परदों की खपत आधुतनक खरद्य औि जीवन शैली की बीिररियों 
की िहरिरिी िें िहत्वप िभ योगदरन देती है। 
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