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जलवायु प(रवत+न वैि/क औसत तापमान म4 
वृ67 का कारण बन रहा है, जो दुिनया भर म4 
कृिष उ@ादन को Aभािवत करता है। बढ़ती 
आबादी की खाG आवHकताओ ंको पूरा करने 
के िलए कृिष उ@ादन को अिधकतम करने के 
िलए िव/Pापी जलवायु प(रवत+न के Aभावो ंका 
आकलन करना और उनके Aभाव को कम 
करने के िलए नए उपकरणो ंऔर QिRकोणो ंको 
लागू करना आवHक है। इस प(रQH म4, 
बाजरा अUिधक मूVवान है Wोिंक यह एक 
पोषक तYो ं से भरपूर, जलवायु-प(रवत+न-
लचीली फसल है, िजसम4 अ\ अनाजो ं की 
तुलना म4 Aितकूल वातावरण म4 अिधक आिथ+क 
लाभ देने की अपार ^मता है. यह अUिधक 
पोषण ^मता वाली एक कम उपयोग वाली 
फसल है िजसका बड़े पैमाने पर उपयोग िकया 
जाना चािहए । यह सूखे और पानी की कमी से 
जुड़ी चरम मौसम 6aथितयो ं के Aित अिधक 
Aितरोधी है और जलवायु प(रवत+न प(रQHो ंम4 
पोषण और खाG सुर^ा सुिनिbत करने म4 
महYपूण+ भूिमका िनभा सकता है। यह मुc 

dप से वषा+ आधा(रत वातावरण वाली फसल है 
जो 250 िमलीमीटर से कम औसत वािष+क वषा+ 
वाले सूखा- Aवृf ^ेgो ंम4 भी उगाया जा सकता 
है और पया+h माgा म4 अनाज दे सकता है। यह 
अपनी िविशR िवशेषताओ ं जैसे िक C4 संयंg 
उj Aकाश संkेषक ^मता, अिधक शुl 
पदाथ+ उ@ादन ^मता और कम इनपुट के साथ 
Aितकूल कृिष-जलवायु प(र6aथितयो ंका सामना 
करने की ^मता और अिधक आिथ+क (रटन+ के 
कारण चावल, गेmं, जौ, मnा और oार सिहत 
अ\ सभी अनाजो ंसे बेहतर Aदश+न करता है । 
इसके अलावा, इसके कई फायदे हq, िजनम4 
जrी प(रपsता, सूखा सिहtुता, \ूनतम 
इनपुट आवHकताएं और अजैिवक और 
जैिवक तनावो ंके Aित Aितरोधक ^मता शािमल 
हq। 42°C तक तापमान का सामना करने की 
इसकी अंतिन+िहत ^मता इसे पूवu उfर Aदेश 
और उfरी गुजरात, भारत के असाधारण गम+ 
vीwकाल म4 िसंचाई के तहत खेती के िलए 
उपयुx बनाती है, िजससे यह एक जलवायु 
Aितरोधी फसल बन जाती है। 
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बाजरा की पोषक संरचना 
एक सिzय और {aथ जीवन शैली के िलए 
संतुिलत और िविवध आहार के मा|म से सभी 
महYपूण+ सू} पोषक तYो ं और 
मैzो\ूिट~ एंट्स की पया+h माgा आवHक है। 
दुिनया की बढ़ती आबादी के िलए पोषण संबंधी 
अिनिbतता एक महYपूण+ सम�ा है, जो मुc 
dप से अनाज आधा(रत आहार पर िनभ+र 
करती है िजसम4 सू} पोषक तYो ं की कमी 
होती है। बाजरे म4 खिनजो ं की कमी को दूर 
करने की ^मता है।  Wोिंक यह 30-40% 
अकाब+िनक पोषक तY Aदान करता है और 
एक लागत Aभावी मूल भोजन है। यह 
काब�हाइड~ ेट, ऊजा+, Aोटीन (8-19%), कjे 
फाइबर [Aितरोधी �ाच+ (RS), अघुलनशील और 
घुलनशील आहार फाइबर], एंटीऑ6�ड4ट और 
वसा (3–8%) का एक उ�ृR संसाधन है, िजसम4 
अ\ Aमुख अनाज की तुलना म4 अिधक वसा 
पाचनश6x और अनाज खिनज सामvी होती है 
। इस म4 राइबो�ेिवन (riboflavin), थायिमन 

(thiamine) और िनयािसन (niacin) जैसे 
िवटािमन और फा�ोरस, पोटेिशयम, लोहा, 
मै�ीिशयम, ज�ा, मqगनीज और तांबे जैसे 
खिनज (2.3 िमलीvाम / 100 vाम) Aचुर माgा म4 
हq। इसके Aोटीन का अमीनो एिसड Aोफाइल 
भी अ\ अनाजो ं (तािलका 1) से बेहतर है। 
इसम4 कम zॉस-िलं�ड Aोलेिमन (prolamies) 
होते हq, जो इसके Aोटीन की पाचनश6x को 
बढ़ाते हq। इसम4 74% पॉलीअनसेचुरेटेड फैटी 
एिसड (PUFA) होते हq और ओमेगा -3 फैटी 
एिसड यानी ओिलक एिसड (25%), िलनोिलक 
एिसड (45%) और िलनोलेिनक एिसड (4%) 
Aचुर माgा म4 होता है, िज�4 सबसे गुणकारी 
माना जाता है । पया+h माgा और गुणवfा म4 
महYपूण+ पोषक तYो ं की Aचुरता के कारण 
इसे "पोषण का पावरहाउस" भी कहा जाता है, 
जो एक {aथ और पौिRक जीवन जीने के िलए 
आवHक हq। 

तािलका 1 6ार, चावल और गे;ं (100 <ाम अनाज म@) के साथ बाजरा के पोषण Dोफाइल की तुलना 
त2 फसल6 

बाजरा ;ार चावल गे@ं 
काबAहाइडD ेट (g) 61.8 67.7 78.2 64.7 

Fोटीन (g) 10.9 09.9 07.9 10.6 

वसा (g) 5.43 1.73 0.52 1.47 

ऊजाK (Kcal) 347 334 356 321 

कLे फाइबर (g) 11.5 10.2 02.8 11.2 

कैNOशयम (mg) 27.4 27.6 07.5 39.4 

फाSोरस (mg) 289 274 96 315 

मैTीिशयम (mg) 124 133 19 125 

जVा (mg) 2.7 1.9 1.2 2.8 

लोहा (mg) 6.4 3.9 0.6 3.9 

थायिमन (mg) 0.25 0.35 0.05 0.46 

राइबोXेिवन (mg) 0.20 0.14 0.05 0.15 

िनयािसन (mg) 0.9 2.1 1.7 2.7 
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बाजरा के IाJ लाभ: 

चंूिक बाजरा म4 आवHक अमीनो एिसड, 
खिनज, Aोटीन और िवटािमन भी होते हq जो 
इसके िचिक�ीय गुणो ंको बढ़ाते हq (िचg 1)। 

 पेट के अ�र के इलाज म4 फायदेमंद: पेट 
के अ�र के इलाज के िलए बाजरा खाने 
की सलाह दी जाती है। पेट के अ�र का 
सबसे Aचिलत कारण खाने के बाद 
अUिधक पेट म4 अ�ता है। बाजरा ब�त 
कम खाG पदाथ� म4 से एक है जो पेट को 
अ�लाइज़ (alkaline)करता है और पेट के 

अ�र को बनने से रोकता है या उनकी 
गंभीरता को कम करता है। 

 िदल की सेहत के िलए फायदेमंद: बाजरे म4 
मौजूद िलि�न(lignin), पॉलीफेनो� 
(polyphenols) और फाइटो\ूिट~ एंट्स 
(phytonutrients) श6xशाली 
एंटीऑ�ीड4ट के dप म4 काम करते हq, 
िजससे िदल से जुड़ी बीमा(रयो ं से बचाव 
होता है।  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

बाजरा के
'वा')य
लाभ

वजन घटाने म) सहायक

मधमेुह के 0लए फायदेमंद

सी0लएक (Celiac) रोग
के 0लए फायदेमंद

:दल क; सेहत के 0लए
फायदेमंद

एंट=-एलिज?क गुण

कA सर के खतरे को कम
करता है
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 उj मै�ीिशयम सामvी के कारण 
फायदेमंद: बाजरा म4 मै�ीिशयम की पया+h 
माgा होती है, जो अaथमा के रोिगयो ं की 
/सन संबंधी किठनाइयो ं की गंभीरता को 
कम करती है और माइvेन के Aभाव के 
6खलाफ भी सहायक होती है। बाजरा की 
उj मै�ीिशयम सामvी रxचाप को 
िनयंिgत करती है और «दय संबंधी तनाव 
को कम करती है। इसिलए, बाजरा «दय 
{ा¬ के िलए फायदेमंद माना जाता है। 

 हियो ंके िवकास, िवकास और मर®त म4 
सहायक: बाजरा फा�ोरस से भरपूर होता 
है जो ATP के उ@ादन के साथ-साथ हियो ं
के िवकास के िलए आवHक है। 

 कq सर के खतरे को कम करता है: बाजरा, 
कq सर के िवकास के जो6खम को कम करने 
के िलए िदखाया गया है। हालांिक वै°ािनक 
अिनिbत हq िक Wो,ं उनके अनुसार 
मै�ीिशयम और फाइटेट की Aचुरता इसका 
कारण हो सकते हq। 

 वजन घटाने म4 सहायक: वजन कम करने 
की कोिशश करने वालो ं के सामने सबसे 
बड़ी चुनौती अपने भोजन के सेवन को 
िनयंिgत करना है। इसकी उj फाइबर 
सामvी के कारण, अनाज को पेट से आंतो ं
तक जाने म4 अिधक समय लगता है। इस 
तरह, बाजरा लंबे समय तक भूख को शांत 
करता है, िजससे भोजन की समv माgा 
कम हो जाती है और यह वजन घटाने म4 
मदद कर सकता है। । 

 मधुमेह के िलए फायदेमंद: इसम4 उj 
फाइबर सामvी होने के कारण, यह धीरे-
धीरे पचता है और अ\ खाG पदाथ� की 
तुलना म4 धीमी गित से रx म4 ±ूकोज का 
िनव+हन करता है। यह मधुमेह के रोिगयो ंको 

लंबे समय तक लगातार रx शक+ रा के �र 
को बनाए रखने म4 मदद करता है। इसम4 
धीरे-धीरे पचने यो² �ाच+ (SDS) और 
Aितरोधी �ाच+ (RS) की अिधक माgा होती 
है, जो कम ±ाइसेिमक इंडे� (GI) के िलए 
िज®ेदार होता है और आज के समय म4 
आहार, खाG Aथाओ ंऔर खाG उGोग को 
बदलने का प^धर है। 

 सीिलएक (Celiac)रोग के िलए फायदेमंद: 
सीिलएक रोग एक आंतो ं का िवकार है 
िजसम4 एक P6x अपने आहार म4 ±ूटेन 
(gluten) की माgा को भी सहन नही ं कर 
पाता है। अिधकांश मूल अनाज जैसे गेmं, 
चावल आिद म4 ±ूटेन होता है। ±ूटेन मुx 
होने के कारण, बाजरा सीिलएक रोग के 
रोिगयो ं के िलए अिव/सनीय dप से 
सहायक है, िज�4 आमतौर पर गेmं और 
अ\ अनाज की ±ूटेन सामvी से एलजu 
होती है। 

 कोले�~ ॉल कम करता है: यह सव+िविदत है 
िक उj कोले�~ ॉल �र वाले P6xयो ंके 
िलए बाजरा खाने की सलाह दी जाती है। 
बाजरा म4 फाइिटक एिसड (phytic acid) 
होता है, एक Aकार का फाइटोकेिमकल जो 
कोले�~ ॉल के उपापचय म4 सुधार करता है 
और शरीर म4 कोले�~ ॉल के �र को 
िनयंिgत करता है। 

 सभी आवHक अमीनो एिसड होते हq: 
अमीनो एिसड शरीर के समुिचत काय+ के 
िलए आवHक होते हq। बाजरा पोषण के 
कुछ ¹ोतो ं म4 से एक है िजसम4 सभी 
आवHक अमीनो एिसड होते हq। हालाँिक, 
इनम4 से अिधकांश अमीनो एिसड खाना 
पकाने के दौरान टूट जाते हq Wोिंक वे बढ़े 
�ए तापमान को सहन नही ं कर सकते हq। 
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िजतना संभव हो सके इन अमीनो एिसड को 
बनाए रखने के िलए, कम से कम पकाए गए 
खाG पदाथ� का सेवन करना सबसे अ»ा 
है। 

 िपf पथरी को रोकने के िलए फायदेमंद: 
बाजरा की उj फाइबर सामvी को िपf 
पथरी के गठन के जो6खम को कम करने के 
िलए भी जाना जाता है। बाजरा की 
अघुलनशील फाइबर सामvी शरीर म4 
अित(रx िपf के संkेषण को कम करती 

है जो अ�र िपf पथरी की 6aथित को 
खराब कर देती है। 

 एंटी-एलिज+क गुण: यह अनाज अUिधक 
सुपा½ है और एलजu Aितिzयाओ ं के 
उ@ादन की कम संभावना सुिनिbत करता 
है। इसे िशशुओ,ं �नपान कराने वाली 
माताओ,ं बुजुग� म4 सुरि^त dप से शािमल 
िकया जा सकता है Wोिंक यह 
हाइपोएलज¾िनक (hypoallergic) है। 

 
यह एक ब�त ही पौिRक, गैर-अ�ीय, गैर-
±ूिटनस उ@ाद है िजसम4 कई \ूट~ ा�ूिटक� 
(neutraceuticals)और {ा¬ को बढ़ावा देने 
वाले गुण और साथ ही उj फाइबर सामvी 
होती है। यह हमारे शरीर म4 माइzो�ोरा के 
िलए एक Aोबायोिटक (prebiotic) भोजन के 
dप म4 काय+ करता है और कÂ को रोकता है। 
इन लाभकारी गुणो ं के कारण, बाजरा दुिनया 
भर म4 {ा¬ के Aित जागdक लोगो ंके बीच 
Pापक लोकिAयता Aाh कर रहा है। इसकी 
पोषण संबंधी िवशेषताओ ंके कारण, बाजरा को 
पोषक अनाज (भारत का राजपg, संcा 133, 
िदनांक 13 अAैल, 2018) का शीष+क िदया गया 
है और कुपोषण से िनपटने और खाG और 
पोषण सुर^ा सुिनिbत करने म4 इसकी 
महYपूण+ भूिमका हो सकती है। 
 
कÃीवार िवमोचन नीित (cultivar release 
policy) म4 माइzो\ूिट~ एंट्स (vेन आयरन और 
िजंक) के िलए \ूनतम मानको ं का एकीकरण 
दुिनया भर म4 बाजरा के िलए इस तरह का 
पहला उपाय है और यह बेहतर खाG और 
पोषण सुर^ा म4 योगदान कर सकता है। पोषण 

िवशेष° Aजनको ं के साथ लि^त आबादी के 
भोजन सेवन, AसंÅरण (processing) और 
भंडारण के मा|म से पोषक तYो ंके नुकसान 
और पोषक तYो ंकी जैवउपलÆता पर िवचार 
करके पोषण संबंधी Aजनन मानको ं को तैयार 
करने के िलए सहयोग करते हq। हाव¾� Çस 
(harvest plus)ने मुc खाG खपत (Aित िदन 
vाम), जैव उपलÆता (अवशोिषत पोषक तYो ं
का Aितशत), िपसाई (milling), खाना पकाने, 
AसंÅरण और भंडारण के दौरान लÉ पोषक 
तY की कमी और एक P6x की दैिनक पोषण 
संबंधी आवHकता िजसे मुc भोजन म4 सू} 
पोषक तYो ं की अित(रx माgा से पूरा िकया 
जाना चािहए के संबंध म4 सू} पोषक सामvी के 
िलए Aारंिभक "\ूनतम" लÉ �र प(रभािषत 
िकया। बाजरा म4, Aोटीन, Fe और Zn के िलए 
\ूनतम लÉ �र zमशः 8.0-9.0%, 45.0-
50.0 ppm, और 30.0-35.0 ppm हq, और नए 
जारी िकए गए बायोफोिट+फाइड बाजरा की 
खेती म4 Aाh �र तािलका 2 म4 सूचीब7 हq। 
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तािलका 2: बाजरा की बायोफोिटNफाइड िकPो ंम@ Fe, Zn और Dोटीन का Uर 
िक़# पोषक त) *रलीज़ का साल उपज 

एचएचबी 299 Iron 73.0 ppm 
Zinc 41.0 ppm 

2017 32.7 q/ha 

एएचबी 1200 Iron 73.0 ppm 2017 32.0 q/ha 

एएचबी 1269 Iron (91.0 ppm) 
Zinc  (43.0 ppm) 

2018 31.7 q/ha 

एबीवी04 (OPV) Iron (70.0 ppm) 
Zinc  (63.0 ppm) 

2018 28.6 q/ha 

फुले महाश=> Iron (87.0 ppm) 
Zinc  (41.0 ppm) 

2018 29.3 q/ha 

आरएचबी 233 Iron (83.0 ppm) 
Zinc (46.0 ppm) 

2019 31.6 q/ha 

आरएचबी 234 Iron (84.0 ppm) 
Zinc (46.0 ppm) 

2019 31.7 q/ha 

एचएचबी 311 Iron  (83.0 ppm) 2020 31.7 q/ha 

एचएचबी 67 Improved 2 Protein (15.5 %) 
Iron  (54.8 ppm) 

2021 20.0 q/ha 

 


