
�� रहना है तो खानपान म� शा�मल कर� 

�ी अ� (�मले�स अनाज) 
 हमारा पुराना खानपान �च�क�ीय गुण� के से यु�, प�रपूण� था ले�कन आजकल के रहन-सहन म� बदलाव 

होने से हमारा खान-पान भी बदल गया है । अब लोग �फर �मले�स या मोटे अनाज क� ओर बढ़ रह ेह� । यह 

�च�क�ीय गुण� से यु� होते ह� । �च�क�ीय गुण� का अथ� है �क शरीर म� �कसी पोषक त� क� कमी से पैदा 

�ए रोग को �कसी �वशेष अनाज  से बने भोजन को खाने से दर �कया जा सकता है। यह अनाज पोषक त�� ू

से भरपूर होते ह� इनको खाने से मानव शरीर म� होने वाले रोग� या हो चुके रोग� को ठीक करने क� श�� होती 

है।

गे�ं क� तुलना म� �मले�स म� शुगर क� मा�ा कम होती है। यही नह� इनका गलाईक��मक इंडे� कम होता है 

फाइबर �ादा होता है और  यह आपके �ड शुगर को कं�ोल रखते ह� , र�चाप (�ड �ेशर) भी इससे म�टेन 

रहता है। 

�मले�स म� पोषक त�� क� मा�ा भरपूर होती है । इसम� पोटे�शयम काफ� मा�ा म� होता है। पोटे�शयम �दल 

और गुद�  दोन� के �लए अ�ा माना जाता है। इसके अ�त�र� �वटा�मन ए व बी और �वटा�मन सी भी पाए जाते 

ह� । वज़न कम करने म� भी कारगर है। बदले खान-पान के कारण लोग� का मोटापा भी बढ़ रहा है । जब�क 

�मले�स इसम� कारगर होते ह�। यह पाचन तं� को मजबूत करते ह�। हाट� के �लए �मले�स म� टे�नन (Tanins), 

�ेवनाइड (Flavanoids) भरपूर मा�ा म� होते ह�। शरीर से नुकसान दायक कोले��ोल को कम करके हाट� 

को �� रखते ह�। 

�मले�स खाएं और रोग� को दर भगाएं।ू
संयु� रा� ने वष� 2023 को अंतररा�ीय �मले�स वष� के �प म� मनाने का �नण�य �कया है। 

�मले�स �ा होते ह� और इ� � खाने से �ा फायदे होते ह� 

आइए जानते ह� :-

�� खाना बंद �ए �मले�स

 भारत म� साठ के दशक म� �मले�स का उ�ादन कम �आ और उसक� जगह भारतीय� ने अपनी थाली म� गे�ं 

और चावल सजा �लए। 1960 के दशक म� ह�रत �ां�त के आते ही भारत क� परंपरागत थाली म� मोटा अनाज 

बंद होने लगा और गे�ं को बढ़ावा �दया जाने लगा जो एक �कार का मैदा ही है। मोटा अनाज खाना बंद कर 

देने से कई तरह के रोग�  के साथ ही कुपोषण भी बड़ा।

 �मले�स �ा होते ह� :

 मोटे अनाज को �मले�स कहते ह�। यह दो �कार के होते ह� एक मोटा दाना और दसरा छोटा दाना इनम�:ू

जवार (चरी)   बाजरा    कु�  / �येऊ  ू
�ांक / सवां के चावल  कंगनी   छोटी कंगनी   

कुटक�    कोदा    रागी 



कम पानी और खच� म� उगता है �मले�स
मोटे अनाज को उगाने का फायदा यह है �क इसे �ादा पानी क� ज�रत नह� होती। यह पानी क� कमी होने 

पर खराब नह� होते ह� और �ादा बा�रश होने पर भी इसे �ादा नुकसान नह� होता। मोटे अनाज क� फसल 

खराब होने क� ���त म� भी पशुओं के चारे के काम आ सकती है। बाजरा और जवार जैसी फसल� ब�त कम 

मेहनत म� तैयार हो जाती ह�। इसके साथ ही मोटे अनाज वाली फसल� म� रसाय�नक उव�रक और क�टनाशक� 

का �योग करने क� ज�रत भी नह� होती है। इसी के साथ ही इन फसल� के अवशेष पशुओं के चारे म� काम 

आते ह� । इस�लए इनको धान क� पराली क� तरह जलाना नह� पड़ता और पया�वरण �दषण से भी बचाया जा ू

सकता है।

�मले�स खाने के फायदे 

करोना के बाद मोटे अनाज रोग ��तरोधक के �प म� ��त��त �ए ह�। इ� � सुपरफड भी कहा जाने लगा है।ू

R �मले�स म� कैि�शयम, आयरन, �जक, फॉ�ोरस, मै�ी�शयम, पोटे�शयम, फाइबर, �वटा�मन B6, �

कैरोटीन, लै�स�थन आ�द त� होते ह�।

R �मले�स शरीर म� ��त अ�ता यानी ए�सड दर करता है । ए�स�डटी के कई नुकसान होते ह�।ू

R  इसम� �वटा�मन B3 होता है जो शरीर म� मेटाबो�ल� क� ���या को ठीक रखता है, �जससे क� सर जैसे 

रोग नह� होते।

R �मले�स टाइप एक और टाइप दो, डाय�बटीज को रोकने म� स�म, मददगार होता है।

R यह अ�मा रोग म� लाभदायक है। बाजरा खाने से �ा� सांस से संबंधी सभी रोग दर होते ह�।ू

R यह थायराइड, यू�रक ए�सड, �कडनी, लीवर, �ल�पड रोग से संबं�धत रोग� म� लाभदायक ह�, ���क यह 

मेटाबॉ�लक �स�ोम दर करने म� सहायक है।� ू

R  �मले�स पाचन तं� म� सुधार करने म� मदद करता है । इ� � खाने से गैस, क�, ए�स�डटी जैसे पेट के 

कई रोग नह� होते ह�।

R �मले�स म� एंटीऑ�ीड�ट त� होते ह�, जो शरीर म� �� रे�डक� के �भाव को कम करते ह�। यह �चा 

को जवान बनाए रखने म� मददगार होते ह�।

R �मले�स म� कैरोटीन, �ोटीन, कैि�शयम, आयरन और �जक है जो बाल� से संबं�धत सम�ाओं को दर � ू

करते ह�। 

R �मले�स शरीर को डीटो��फाई करते ह�, ���क इनम� कऔरसटीन, कर�ू�मन, इलै�जक ए�सड 

जैसे एंटीऑ�ीड�ट होते ह� ।
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