
क्यों बाजरा गेह ूं और चावल से बेहतर है? 

 बाजरा प्राचीन अनाज हैं जो टाइप 2 मधुमेह और कई नए भोजन और जीवन शैली 
की बीमाररयों को रोकने और ननयंत्रित करने के ललए एक उत्कृष्ट समाधान के रूप 
में दनुनया भर में व्यापक लोकप्रप्रयता प्राप्त कर रहे हैं। बाजरा के स्वास््य लाभ पर 
सरकारी और साववजननक दोनों स्तरों पर अधधक जागरूकता है। वर्व 2018 को सभी 
ककस्मों के बाजरा (मोटे अनाज) का वर्व के रूप में नालमत ककया गया था। भारत का 
कृप्रर् प्रवभाग का राजनैनतक संदेश (लमशन लमलेट्स)  मोटे धानों को बढावा दे रहा 
है। आंध्र, कनावटक और तलमलनाडु जैसे राज्य पहले से ही बाजरा की खतेी को बढावा 
देने के ललए कदम उठा रहे हैं। उडीसा राज्य न े2018 में बाजरा लमशन के ललए 
100 करोड का ननवेश ककया। 
प्रपछले 50-60 वर्ों में संकर गेह ं और चावल की फसल की खतेी ने बाजरा की खेती 
की अनदेखी की। बाजरा की खतेी अब साववजननक स्वास््य को बढान ेके प्रयास में 
ध्यान और बढावा दे रही है। लमल्टट्स बहुमुखी अनाज हैं और कई ककस्मों में उपलब्ध 
हैं। हर एक बाजरे की ककस्म अलग ख़ननज से भरप र है। बाजरा अनाज के कई स्वास््य 
लाभ हैं जो उसे गेह ं और चावल से बेहतर बनाते हैं: 
1. उच्च पोषण म ल्य - बाजरा अनाज, मक्का की तुलना में बेहतर अमीनो एलसड 
रुपरेखा के साथ भ सी में उच्च कम ग्लाइसेलमक काबोहाइड्रटे के उच्च स्तर का सही 
संतुलन रखता है। बाजरा अनाज  फॉस्फेट, मैग्नीलशयम, आयरन और कैल्ल्टशयम जैसे 
खननजों से भरप र होता है। रागी (कफंगर बाजरा) अनाज सभी बाजरा अनाजों में 
कैल्ल्टशयम का सबसे प्रचुर स्रोत है। बाजरा अनाज को रासायननक खेती या शोधन 
प्रकिया के अधीन नही ंककया जाता है, इसललए सभी प्राकृनतक प्रवटालमन बी कॉम्पप्लेक्स 
को बरकरार रखा जाता है। द सरी ओर, वाणिल्ज्यक गेह ं और चावल उत्पाद, संशोधन 
(संशोधन) प्रकिया के दौरान बी कॉम्पप्लेक्स को खो देत ेहैं। 



2. उच्च फाइबर सामग्री - पररष्कृत गेह ं के आटे और पॉललश ककए हुए चावल में 1% 
से कम फाइबर की नगण्य मािा होती है इसकी तुलना में बाजरा अनाज की फाइबर 
सामग्री 8-12% होती है। आहार में फाइबर स्वास््य के ललए महत्वप िव है क्योंकक 
यह पाचन तंि से ग्ल कोज और वसा के अवशोर्ि की दर को कम करता है। 
3. उच्च एूंटीऑक्क्सडेंट गततववधि - एंटीऑल्क्सडेंट भोजन का वो तत्व हैं जो संधचत 
अपलशष्ट पदाथों को शरीर की कोलशकाओ ंसे साफ करत ेहैं और इसललए, स्वास््य 
के ललए महत्वप िव हैं। केवल प्राकृनतक खाद्य पदाथव जो स यव की ऊजाव के तहत बढत े
हैं और कारखानों में पररष्कृत नही ंहोत ेहैं एंटीऑल्क्सडेंट को बनाए रखत ेहैं। इसललए, 

कारखानों में बने प्राणिज या कृत्रिम खाद्य पदाथों के खाद्य उत्पादन एक प्रवर् मुक्त 
स्वस्थ शरीर के ललए आवश्यक एंटीऑल्क्सडेंट नहीं रख पाते। संकर और पररष्कृत 
गेह ं, चावल की तुलना में, प्राकृनतक जपै्रवक बाजरा अनाज में अधधक प्रवशाल 
एंटीऑक्सीडेंट क्षमता है।  
4. इको फ्रें डली (पयाावरण के अनुक ल) अनाज - बाजरा अनाज अब तक का सबसे 
पयाववरि अनुक ल (इको फ्रें डली) अनाज है। ये खेती करन ेमें आसान हैं, अधधक उपज 
वाली फसल हैं, इन्हें उगाने के ललए कम से कम पानी और श न्य रसायनों की 
आवश्यकता होती है। बाजरा अनाज की फसल खतेी के दो महीने बाद तैयार होती 
हैं। बाजरा स खी लमट्टी में और कठोर मौसम की ल्स्थनत में भी बढ सकता है। जबकक 
एक ककलो गेह ं और चावल का उत्पादन करने में 5000-8000 लीटर पानी लगता है, 

वहां एक ककलो बाजरा अनाज उगाने में केवल 200 लीटर पानी लगता है। 
5. बाजरा दमदार (हाडी) अनाज हैं - बाजरा सबसे पुराना अनाज है, और इसकी खतेी 
का इनतहास 7000 साल पुराना है। लमल्टट्स समय की कसौटी पर कस ह आ है और 
रोग प्रनतकारक अनाज हैं, और उसके प्रवकास के ललए कीटनाशकों और रासायननक 
उववरकों की आवश्यकता नही ंहोती है।  



अधधक और भरपूर फसलों के ललए गेह ं और चावल की संकर ककस्मों की खतेी को 
बढावा देने के ललए 60 के दशक में हररत िानंत हुई। ये अधधक उपज वाली फसलें 
रासायननक उववरकों और कीटनाशकों पर ननभवर करती हैं। ये अनाज न केवल पोर्ि 
म ल्टय में कम हैं, बल्ल्टक रसायनों से भी द प्रर्त हैं। दभुावग्य से, प्रपछले 60 वर्ों में गेह ं 
और चावल की एक उदार उपलब्धता न ेइन अनाजों और उनके पररष्कृत कारखाने-
ननलमवत उत्पादनों न ेजनसंख्या की आहार प्राथलमकता बना ददया है। इन दो अनाजों 
की अधधमान्य खेती ने बाजरा अनाजों की खतेी के ललए छोडी गई भ लम के के्षिफल 
को कम कर ददया है। प्रपछले 50 वर्ों में भोजन और जीवन शलैी की बीमाररयों 
की बढती महामाररयों ने अपने बेहतर पोर्ि म ल्टय के ललए बाजरा अनाजों में रुधच 
को कफर से जागतृ ककया है। प्रवश्व स्तर पर, बाजरा अनाज ने वतवमान में प्राचीन 
चमत्कार अनाज की ल्स्थनत अल्जवत की है। 
 
 


