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आज के बदलते जलवाय ुप.रवेश ने दशे क2 म4ुय फसल7 (गेह: ंव चावल) को >भािवत िकया हA। इसी कारण आज दशे मF 
पौिHक अनाज7 ने Jयान केिKLत िकया हA। पौिHक अनाज वाली सभी फसलF बढ़ते तापमान कम पानी व सखुा के >ित 
सहनशील होती हA। पौिHक अनाज वाली फसलF म4ुयतः सीमांत व िनधQन कृषक7 Tारा >ायः अिनिUत एवं अभाव पणूQ वषाQ 
वाले XेY7 व कम उपजाऊ भिूम पर क2 जाती हA। 
भारत म& पौि*क अनाज/  को म2ुय तौर पर वैकि6पक अनाज/ के 8प म9 :योग िकया जाता ह।ै भारत म9 लगभग 12.70 िमिलयन ह?ेटेयर ABे म9 
लगभग 17.0 िमिलयन टन पौि*क अनाज  उDपादन जो राFGीय खाJाKन उDपादन म& लगभग 6.3 :ितशत योगदान करता ह।ै पौि*क अनाज 
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पीड़क व रोग >ितरोधी होते हA, इसके साथ ही इनको 
अKय अनाज7 क2 अपेXा खतेी हते ु कम अविध, कम 
पानी, सखुा >ितरोधी व कम िनवशे के साथ सीमांत भिूम 
क2 आवpयकता होती ह ै पौिHक अनाज7  मF िविशH 
पोषक गणु (>ोटीन, आहार फाइबर,  सsूम पोषक तtव7 
और एटंीऑwसीडFट स े समyृ) पाए जाते हA| पौिHक 
अनाज7 मF बाजरा और zवार ऐसी फसलF हA, जो बह|त ही 

कम महेनत मF तैयार हो जाती हA साथ ही इन फसल7 मF 
रसायिनक उवQरक7 व क2टनाशक7 का >योग भी बह|त कम 
या नह} िकया जाता हA। इसी के साथ इन फसल7 के 
अवशषे पशओु ं के चारे के �प मF >योग िकए जाते हA। 
सभी पौिHक अनाज �लिूटन  रिहत होते हA। इनका 
�लाइसेिमक इडेंwस बह|त कम होता हA, इसिलए ये मधमुहे 
के रोिगय7 के िलए लाभदायक होते हA।

पौि$क अनाज* के ,वा,.य लाभ 
अ�थमा रोग मF लाभदयक ह ै िम�लेट्स, बाजरा खाने स े
�वा��य समिKधत सभी रोग दरू होते हA। यह थाइरोइड, 
य.ूरक  एिसड, िकडनी, िलवर, िलिपड रोग और अ�नाpय 
स े समिKधत रोगो मF लाभदयक हA। मधमुहे टाइप २ के 
रोकथाम मF सहायता करता हA। र�चाप कम करने मF 

सहायक हA। हािनकारक कोल��ोल का �तर कम करता ह।ै 
एलेज� क2 रोकथाम मF लाभदयक, िवशषेकर बाजरे मF 
हाइपो एलेज� गणु के कारण एलेज� क2 आशकंा कम 
होती हA। 

2वार 
zवार का >योग बेबी फूड बनाने मF, रोटी बनाने मF िकया 
जाता हA। इसमF मौजदू कैि�शयम हड्िडय7 को मजबतूी दनेे 
और कॉपर व आयरन शरीर मF खनू क2 कमी (एनीिमया) 
को दरू करने मF सहायक होता हA। zवार स ेडेली डाइट का 
12 �ाम फाइबर िमल जाता हA। इसके सेवन स ेमोटापा 
और हाटQ िडजीज का खतरा भी कम होता हA। कोले��ोल 
िनयंिYत करता हA। खनु का थwका नह} जमने दतेा, ��ोक 

का खतरा भी कम करता हA। zवार शरीर का मटेाबॉिलzम 
भी बढ़ाता हA, साथ ही वजन घटाने मF सहायक होता हA। 
zवार �लटून �2 व म�ैनीिशयम का अ�छा �ोत हA।  इसके 
सेवन स े�लड >ेशर व �लड शगुर दोन7 कं�ोल मF रहता 
हA। गभQवती मिहलाओ ं के िलए इसका सेवन फायदमेदं 
होता हA। 
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बाजरा 
बाजरा म4ुयतः उ�र भारत मF ठKडे मF उपयोग मF िलया 
जाता हA। बाजरे मF म4ुयतः कैि�शयम, लोहा, ज�ता, 
फॉ�फोरस, म�ैनीिशयम, पोटेिशयम, फाइबर, िवटािमन 
बी-3 और िवटािमन बी-6 व केरोिटन  आिद समyृ 
माYा मF पाया जाता हA। zवार व बाजरा उगाने वाले कुल 
XेY का 95% कवर करते हA।  बाजरा एटंीऑwसीडFट का 
अ�छा �ोत हA जो माहवारी के ददQ को कम करता हA। 
बाजरा काब�हाइ�ेड का भी अ�छा �ोत हA।  

 

 

 

 

 

 

रागी 

रागी कैि�शयम का अ�छा �ोत ह ै िजसका उपयोग 
हड्िडय7 को मजबतू करने के िलए िकया जाते हA, साथ ही 
इसमF आयरन तtव क2 माYा भी बाजरे को छोड़कर सभी 
अनाज7 स े अिधक होती हA। पारंप.रक �प स े रागी का 
उपयोग िखचड़ी जैस े आहार के �प मF िकया जाता ह,ै 
लेिकन आजकल बाजार मF एक तरंुत >योग यो�य आहार 
के �प मF रागी विमQसेली भी उपल�द ह।ै रागी मF मिेथओ-
नाइन एिमनो अ�ल भी >चरु माYा मF पाया जाता हA। 

 
 
 
 
 

कंगनी 
इसका उपयोग िखचड़ी, रोटी व साथ ही पकाए ह|ए 
चावल क2 तरह िकया जाता ह।ै कंगनी के आटे का >योग 
�डे, केक व नडू�स बनाने मF भी िकया जाता ह ै।  
बीज 8यारी क9 तैयारी 
पौिHक अनाज7 के िलए बीज wयारी क2 तैयारी बसंत के 
बीज वाले छोटे दान7 के िलए संबंिधत ह।ै रोपण स ेपहले 
खरपतवार7 को िनयंिYत िकया जाना चािहए और बीज 

wयारी को �ढ़ और अ�छी तरह स ेकाम करना चािहए। 
चूिँक बाजरा मौसम मF दरे स ेलगाया जाता ह।ै वसंत क2 
जतुाई खरपतवार िनयंYण के िलए �यावहा.रक होती ह।ै 

बोने क9 िविध और ितिथ 
>ोसो िमलेट के िलए 20 प�ड/एकड़ क2 बीज दर का 
सझुाव िदया गया ह।ै फॉwसटेल  िमलेट को 15 

प�ड/एकड़ क2 दर स ेबोना चािहए। िमलेट्स को आम तौर 
पर एक इचं क2 गहराई पर एक अनाज ि�ल के साथ 
बोया जाता ह।ै भले ही बीज छोटा हो। यह पहले इटंन�ड्स 
के चरम बढ़ाव को िवकिसत कर सकता ह।ै जब तक िक 

नीच ेएक कठोर परत नह} बन जाती ह।ै ि�ल पर पिहय7 
को दबाने स ेसीडबेड क2 मजबतूी बढ़ेगी जो फसल को 
खड़ा रखने मF सहायता करती ह।ै पौिHक अनाज 

खरपतवार7 के साथ कम >ित�पधाQ िदखते ह,ै इसिलए 
फसल उtपादन के िलए अिधक बीज दर क2 आवpयकता 
होती ह।ै  
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उवAरता और चूने क9 आवEयकताए ं
पौिHक अनाज7 के उtपादन मF नाइ�ोजन आमतौर पर 
सबस े सीिमत पोषक तtव ह।ै नाइ�ोजन क2 दरF उपज 
लsय7 और फसल इितहास पर आधा.रत होनी चािहए। 
अित.र� नाइ�ोजन, लािजंग को बढ़ावा दतेा  ह।ै िम�ी 
क2 सं�तिुत के आधार पर आवpयकतानसुार फा�फोरस 
एवं पोटाश का >योग करना चािहए। उवQरक के ि�ल पंि� 

अन>ुयोग7 (सीध े फा�फोरस उवQरक7 को छोड़कर) स े
अकुंर को चोट लग सकती ह ै और इसिलए इसक2 
अनशुसंा नह} क2 जाती ह।ै पौिHक अनाज7 के उtपादन 
िलए 5.6 या उसस ेअिधक के पीएच �तर क2 िसफा.रश 
क2 जाती ह।ै 

पौि$क अनाज* के रोग और उनका िनयंGण 
हेड ,मट (,फासेलोथेका डे,OP एQस) >ोसो िमलेट मF 
एक रोग ह,ै लेिकन बीज उपचार Tारा इसे >ितबंिधत 
िकया जा सकता ह।ै 
कनRल ,मट (उि,टलैगो Sैमेरी) >ोसो िमलेट और 
फॉwसटेल िमलेट दोन7 का एक रोग ह।ै इस रोग के >भावी 
िनयंYण के िलए बीज उपचार और फसल च� क2 
आवpयकता होती ह।ै wय7िक इनोकुलम कई वष� तक 
िम�ी मF रहता ह।ै 

Tैन मोUड- zवार मF फफंूदी एक >मखु रोग ह ै और 
कभी-कभी बाजरा और रागी मF भी दखेा जा सकता ह।ै 
सोरघम पर सबस े पहले िदखाई दनेे वाले लXण 
�पाइकलेट िटpय ूपर ले�मा,  पेिलया या �लमू के रंजकता 
के �प मF िदखाई दतेे हA। या परागकोष और तंतओु ंपर 
कवक क2 विृy के �प मF िदखाई दतेे हA। 

क9ट और उनका िनयंGण 
Vहीट कलA माइट - फॉwसटेल िमलेट को इस क2ट को 
शरण दनेे के िलए पहचाना जाता ह ै जो गेह: ं क2 ��ीक 
मोज़ेक को सिदQय7 के गेह: ंतक पह|चंा सकता ह।ै अग�त 
क2 श ुआत मF घास के िलए फॉwसटेल काटना और िफर 
ठंूठ को काटना फसल को नH कर दगेा और इसे एक 
हो�ट के �प मF कायQ करने स ेरोकेगा। 

िटड्डी- िटड्डी क2ट पौिHक अनाज7 पर सबस ेअिधक 
गंभीर रहा ह।ै िटड्ड7 के >बंधन के िलए पौिHक अनाज7 
पर उपयोग के िलए क2ट नाशक7 को साफ िकया जाता ह।ै  
आमYवमA - आम�वमQ क2ट >चिलत हो सकते हA। लेिकन 
क2ट नाशक7 Tारा इसे िनयंिYत िकया जा सकता ह।ै 

 

अनाज Zोटीन (Tाम) वसा (Tाम) काब\हाइ]ेट (Tाम) ऊजाA  
(िकलो कैलोरी) 

कैिUशयम 
(Tाम) 

आयरन  
(िम. Tा.) 

बाजरा 11.8 4.8 67.0 361.0 42.0 11.0 
2वार 10.4 3.1 70.7 349.0 25.0 5.4 
रागी 7.7 1.5 72.6 328.0 350.0 3.9 
कोदो 9.8 3.6 66.6 353.0 35.0 1.7 

सारणी: 1. पौिHक अनाज7 का पौषक म�ूय (100 �ाम खा¡ भाग मF) 


