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 खाद्य सुरक्षा और पोषण का भषवष्यः कृषष 
में मोटे ऄनाजों (श्री ऄन्न) का महत्व और 
मानव स्वास््य पर ईनका व्यापक प्रभाव 

 

 
अधुषनक कृषष पद्धषतयों न ेवैषिक खाद्य प्रणाषियों को गेहूँ 

और चावि जैस े चंद ऄनाजों पर ऄत्यषधक षनभभर बना ददया ह,ै 
षजसके पररणामस्वरूप एक ओर जहाूँ पानी की खपत और 
पयाभवरणीय दबाव बढा ह,ै वहीं दसूरी ओर अहार षवषवधता और 
पोषण सुरक्षा में कमी अइ है। आस पररदशृ्य में, भारत द्वारा 'श्री 
ऄन्न' के रूप में प्रषतषित मोट ेऄनाज -षजनमें ज्वार, बाजरा, रागी, 
कंगनी, कोदो, सावाूँ, अदद शाषमि हैं- एक शषिशािी समाधान के 
रूप में ईभर रह ेहैं। 

ये प्राचीन फसिें न केवि जिवायु पररवतभन की चुनौषतयों 
का सामना करन ेमें सक्षम हैं, बषकक मानव स्वास््य के षिए पोषक 
तत्वों का एक खजाना भी हैं। एक कृषष शोधाथी के रूप में, यह िेख 
कृषष पाररषस्थषतकी और सावभजषनक स्वास््य के संदभभ में मोटे 
ऄनाजों के बहुअयामी महत्व का षवश्लेषण करता ह।ै 
 

 
मोटे ऄनाज, षजन्हें ऄक्सर “ऄकाि की फसिें” कहा जाता 

ह,ै रटकाउ कृषष और पयाभवरणीय िचीिेपन को बढावा दने े में 
कें द्रीय भूषमका षनभात ेहैं। 
1. जिवाय ु िचीिापन और जि दक्षता: जिवायु पररवतभन के 

कारण ऄषनयषमत वषाभ और बढत ेतापमान ने प्रमुख फसिों की 
खेती को जोषखम में डाि ददया ह।ै मोट ेऄनाज आस जोषखम को 
कम करत ेहैं: 
 सूखा सषहष्णुता: ऄषधकांश षमिेट दकस्में, षवशेष रूप से 

बाजरा और ज्वार, ऄत्यषधक सूखा-सषहष्ण ु होती हैं। वे कम 
वषाभ वाि,े सीमांत और शुष्क क्षेिों में भी सफितापूवभक ईग 
सकते हैं जहाूँ चावि या गेहूँ ईगाना ऄसंभव ह।ै 

 कम जि पदषचह्न: चावि की तुिना में मोट े ऄनाजों को 
पकन ेमें 2 से 4 गुना कम पानी की अवश्यकता होती ह।ै एक 
दकिोग्राम चावि के ईत्पादन में औसतन 3,000-5,000 िीटर 
पानी िग सकता ह,ै जबदक एक दकिोग्राम बाजरा के षिए 
केवि 300-500 िीटर पानी की अवश्यकता होती ह।ै यह 
षवशेषता ईन्हें जि-संकट वाि ेक्षेिों के षिए अदशभ बनाती ह।ै 

 तापमान सषहष्णुताः ये फसिें ईच्च तापमान और खराब षमट्टी 
की षस्थषत में भी ऄच्छी तरह से पनप सकती हैं, षजससे व े
भषवष्य की ऄप्रत्याषशत पयाभवरणीय पररषस्थषतयों के षिए 
ईपयुि हो जाती हैं। 

2. षमट्टी का स्वास््य और जैव षवषवधता: मोट ेऄनाज खेत की षमट्टी 
के स्वास््य को बनाए रखन ेमें भी योगदान दते ेहैं: 
 कम ईवभरक और कीट षनयंिण की अवश्यकता: षमिेट कठोर 

फसिें हैं षजन्हें गेहूँ और चावि की तुिना में बहुत कम 
रासायषनक ईवभरकों और कीटनाशकों की अवश्यकता होती ह।ै 
आससे खेती की िागत कम होती ह ैऔर षमट्टी तथा भूजि का 
प्रदषूण कम होता ह।ै 

 फसि चक्रण में भूषमकाः आन्हें ऄक्सर फसि चक्रण में शाषमि 
दकया जाता ह,ै खासकर फषियों के साथ। षमिेट की ईथिी 
जड़ प्रणािी षमट्टी की संरचना को बेहतर बनान ेमें मदद करती 
ह,ै षजससे ऄगिी फसि के षिए षमट्टी ऄषधक ईपजाउ बनती 
ह।ै 

 कृषष जैव षवषवधता को बढावा: मोट ेऄनाजों की खेती फसि 
षवषवधता को संरषक्षत करती ह,ै जो स्थानीय पाररषस्थषतकी 
तंिों और खाद्य प्रणाषियों के दीघभकाषिक स्थाषयत्व के षिए 
महत्वपूणभ ह।ै 

3. कृषष-ऄथभशास्त्र पर प्रभाव: दकसानों के षिए, षमिेट की खेती एक 
अर्थथक रूप से रटकाउ षवककप हो सकती ह:ै 
 आनपुट िागत में कमी: ईवभरकों, कीटनाशकों और ससचाइ पर 

कम षनभभरता के कारण षमिेट की खेती की िागत गेहूँ और 
चावि की तुिना में काफी कम होती ह।ै 

 अय सुरक्षाः चूूँदक ये फसिें सूखा-सषहष्ण ु हैं, आसषिए चरम 
मौसम की घटनाओं के कारण फसि खराब होन ेका जोषखम 
कम हो जाता ह,ै षजससे छोट े और सीमांत दकसानों के षिए 
अय की एक षविसनीय धारा सुषनषित होती ह।ै 

4. मानव स्वास््य पर मोट ेऄनाजों का व्यापक प्रभाव: मोट ेऄनाज 
केवि पयाभवरणीय नायक नहीं हैं; व ेएक पोषण संबंधी चमत्कार 
भी हैं। ईनका सेवन सूक्ष्म पोषक तत्वों की कमी और अधुषनक 
जीवनशैिी से जुड़ ेगैर-संचारी रोगों) से षनपटन ेमें महत्वपूणभ ह।ै 

कृषष और पयाभवरण में मोटे ऄनाजों का महत्व 
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। 
 

मोटे ऄनाज गेहूँ और चावि की तुिना में बेहतर संतुषित 
पोषण प्रोफाआि प्रदान करत ेहैं: 
पोषक तत्व मोट े ऄनाज 

(प्रषत 100 
ग्राम, औसत) 

चावि 
(प्रषत 
100 
ग्राम) 

गेहूँ 
(प्रषत 
100 
ग्राम) 

स्वास््य 
प्रभाव में 
षवषशष्टता 

अहार 
फाआबर 

7–12 ग्राम 0.3–
1.3 
ग्राम 

1.2 
ग्राम 

पाचन 
स्वास््य, 
मधुमेह 
प्रबंधन 

प्रोटीन 8–15 ग्राम 6.8 
ग्राम 

12 
ग्राम 

मांसपेषशयों 
का षनमाभण, 
तृषि 

काबोहाआड्रटे 60–70 ग्राम 75–
80 
ग्राम 

71 
ग्राम 

षनम्न 
ग्िाआसेषमक 
िोड 

वसा 1.5–5 ग्राम 0.6 
ग्राम 

1.5 
ग्राम 

अवश्यक 
फैटी एषसड 

 ईच्च फाआबरः सभी षमिेट्स में फाआबर की मािा ऄषधक होती ह।ै 
षवशेष रूप से कोदो और सावाूँ में, जो पाचन स्वास््य को बढावा 
दतेा ह,ै अंत के माआक्रोबायोम को संतुषित करता ह,ै और कब्ज 
को रोकता ह।ै 

 बेहतर प्रोटीन गुणवत्ताः कुछ षमिेट्स, जैस ेबाजरा, में िाआषसन 
और मेषथयोनीन जैस ेअवश्यक ऄमीनो एषसड की ऄच्छी मािा 
होती ह,ै जो ईन्हें ऄन्य शाकाहारी प्रोटीन स्रोतों के साथ पूरक 
बनाती ह।ै 

 
 

भारत में अयरन और कैषकशयम की कमी सावभजषनक 
स्वास््य की बड़ी समस्या ह।ै षमिेट्स आस चुनौती से िड़न ेमें सीध े
मदद करत ेहैं। 
 कैषकशयमः रागी कैषकशयम का एक ऄभूतपूवभ स्रोत ह।ै आसमें 

चावि से 30 गुना ऄषधक और दकसी भी ऄन्य ऄनाज की तुिना 
में सबसे ऄषधक कैषकशयम होता ह।ै यह बच्चों में हड्डी के षवकास 
और मषहिाओं में ऑषस्टयोपोरोषसस की रोकथाम के षिए ऄत्यंत 
महत्वपूणभ ह।ै 

 अयरनः बाजरा और ज्वार अयरन से भरपूर होत ेहैं, षजससे ये 
एनीषमया की समस्या से षनपटन ेमें एक दकफायती और प्राकृषतक 
तरीका प्रदान करत ेहैं। 

 ऄन्य खषनजः षमिेट्स सजक, मैग्नीषशयम, और पोटेषशयम का भी 
ऄच्छा स्रोत हैं, जो प्रषतरक्षा प्रणािी और तंषिका कायों के षिए 
महत्वपूणभ हैं। 

 एंटीऑक्सीडेंट्सः ज्वार और कंगनी में ईच्च मािा में पॉिीफेनोकस 
और एंटीऑक्सीडेंट्स होत े हैं, जो ऑक्सीडरेटव तनाव को कम 
करते हैं और कोषशकाओं को क्षषत से बचात ेहैं। 

 
 

षमिेट्स का सेवन अधुषनक जीवनशैिी से जुड़ी बीमाररयों 
के प्रबंधन में ऄत्यंत प्रभावी ह:ै 
A. मधुमेह प्रबंधन: ऄषधकांश षमिेट्स का ग्िाआसेषमक आंडके्स षनम्न 

से मध्यम होता ह।ै आसका मतिब ह ै दक व ेधीरे-धीरे पचत ेहैं 
और रिप्रवाह में ग्िूकोज को धीरे-धीरे जारी करत ेहैं। यह रि 
शकभ रा के स्तर में ऄचानक वृषद्ध को रोकता ह,ै षजससे वे टाआप 2 
मधुमेह के रोषगयों के षिए एक ईत्कृष्ट अहार बन जाते हैं। 

B. हृदय स्वास््य: षमिेट्स में ईच्च फाआबर और षिग्नान की 
ईपषस्थषत एिडीएि कोिेस्रॉि ( 'खराब' कोिेस्रॉि) के स्तर 
को कम करन ेमें मदद करती ह।ै आसके ऄिावा, मैग्नीषशयम और 
पोटेषशयम रिचाप को षनयंषित करने में सहायक होत े हैं, 
षजससे हृदय रोग और स्रोक का खतरा कम होता ह।ै 

C. सीषिएक रोग और ग्िूटेन-मुि अहार: सभी षमिेट्स प्राकृषतक 
रूप से ग्िूटेन-मुि होत ेहैं। यह ईन्हें ईन व्यषियों के षिए गेहूँ 
का एक सुरषक्षत और पौषष्टक षवककप बनाता ह ै जो सीषिएक 
रोग से पीषड़त हैं या ग्िूटेन संवेदनशीिता रखत ेहैं। 

 

 
मोटे ऄनाज केवि एक खाद्य पदाथभ नहीं हैं; वे एक संपूणभ 

समाधान हैं जो पयाभवरणीय षस्थरता, कृषष-ऄथभशास्त्र और 
सावभजषनक स्वास््य की परस्पर जुड़ी चुनौषतयों का समाधान करत े
हैं। 

अज के समय में जब गेहूँ और चावि पर ध्यान कें दद्रत करन े
वािी 'हररत क्रांषत' की सीमाओं को पहचाना जा रहा ह,ै तब एक 
नइ 'पोषण क्रांषत' की अवश्यकता ह,ै षजसका कें द्र मोट ेऄनाज हों। 
आन्हें 'स्माटभ फूड' के रूप में बढावा दने ेके षिए बहुअयामी प्रयास की 
अवश्यकता हःै 
 शोध और षवकास: षमिेट की बेहतर ईपज और प्रसंस्करण 

षवषधयों पर शोध को प्राथषमकता दनेा। 
 सरकारी नीषतया:ं षमिेट की खेती के षिए दकसानों को प्रोत्साहन 

दनेा, और पीडीएस तथा स्कूिों के मध्याह्न भोजन कायभक्रमों में 
आन्हें शाषमि करना। 

 ईपभोिा जागरूकताः शहरी अबादी के बीच षमिेट के पोषण 
संबंधी िाभों के बारे में जागरूकता बढाना, और ईन्हें डोसा, 
आडिी, रोटी से िेकर बेकरी ईत्पादों तक षवषभन्न रूपों में अहार 
में शाषमि करन ेको प्रोत्साषहत करना। 

मोटे ऄनाज की ओर िौटना, ऄतीत की परंपरा को ऄपनाना 
नहीं, बषकक भषवष्य के षिए एक रटकाउ, पौषष्टक और स्वास््यवधभक 
खाद्य प्रणािी का षनमाभण करना ह।ै 
 

पोषण का पावरहाईसः मैक्रोन्यूररएंट्स 

 

सूक्ष्म पोषक तत्वों की प्रचुरता 

 

गैर-संचारी रोगों का प्रबंधन 

 

षनष्कषभ और अगे की राह 


