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सारांश 

भारत की पारंप�रक खा� सं�ृित म� मोटे अनाजो ंका िवशेष �थान रहा है। �ार, बाजरा, रागी, जौ, कोदो, कुटकी, सांवा तथा 

कंगनी जैसे अनाज �ामीण और आिदवासी समुदायो ंके भोजन का मह�पूण� िह�ा रहे ह�। ये अनाज आहार म� ऊजा�, आहारीय 

रेशा, �ोटीन, खिनज तथा िविभ� जैव-सि�य यौिगको ं की आपूित� करते ह�। आधुिनक जीवनशैली म� असंतुिलत भोजन और 

प�र�ृत अनाजो ंके बढ़ते उपयोग के कारण मोटे अनाजो ंके पोषण संबंधी मह� पर पुनः �ान िदया जा रहा है। ��ुत समी�ा-

प� का उ�े� पारंप�रक भारतीय आहार म� मोटे अनाजो ंको पकाने की �मुख िविधयो,ं उनके पोषण गुणो ंतथा संभािवत �ा� 

लाभो ंका िव�ेषण करना है। इसम� िभगोने, अंकु�रत करने, िक�न, उबालने, भाप म� पकाने, भूनने तथा रोटी और दिलया बनाने 

जैसी िविधयो ंपर िवचार िकया गया है। इन �ि�याओ ंका �भाव अनाजो ंकी पाचनशीलता, पोषक त�ो ंकी उपल�ता, �ाद और 

खा� गुणव�ा पर पड़ सकता है।  

 

मु� संकेतक: मोटे अनाज, िमलेट्स, पारंप�रक भारतीय आहार, पकाने की िविधयाँ, पोषण, आहारीय रेशा, �ा� लाभ, खा� 

�सं�रण। 

 

प�रचय 

भारत म� मोटे अनाजो ंका उपयोग सिदयो ंसे िविभ� �े�ीय खा� परंपराओ ंम� िकया जाता रहा है। राज�थान और ह�रयाणा म� बाजरे 

की रोटी, दि�ण भारत म� रागी की रोटी और दिलया, महारा��  म� �ार की भाकरी तथा म� भारत म� कोदो और कुटकी से बने 

�ंजन इसके �मुख उदाहरण ह�। इन खा� पदाथ� का चयन �थानीय जलवायु, कृिष �व�था, उपल� संसाधनो ंऔर सां�ृितक 

परंपराओं के आधार पर िवकिसत �आ है। मोटे अनाजो ंको सामा�तः िमलेट्स और अ� पोषक अनाजो ंके �ापक समूह के �प 

म� देखा जाता है, हालांिक जौ जैसे अनाज वै�ािनक वग�करण म� िमलेट्स से अलग ह�। इन अनाजो ंम� उप��थत काब�हाइड� ेट, 

�ोटीन, खिनज, िवटािमन और आहारीय रेशा इ�� पोषण की �ि� से मह�पूण� बनाते ह�। 
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वत�मान समय म� मोटे अनाजो ंका मह� केवल पारंप�रक भोजन तक सीिमत नही ंहै, ब�� इ�� खा� िविवधता, पोषण सुर�ा और 

िटकाऊ कृिष से भी जोड़ा जाता है। िफर भी, िकसी अनाज का �ा� पर �भाव केवल उसके पोषण संघटन से िनधा��रत नही ं

होता। उसे साफ करने, िभगोने, पीसने, िक��त करने और पकाने की िविधयाँ भी पोषक त�ो ंकी उपल�ता और भोजन की 

गुणव�ा को �भािवत कर सकती ह�। इसिलए पारंप�रक पाक-िविधयो ंका अ�यन यह समझने के िलए आव�क है िक मोटे 

अनाजो ंका उपयोग अिधक पौि�क, �ािद� और �ावहा�रक तरीके से कैसे िकया जा सकता है। 

 

समी�ा के उ�े� 

1. पारंप�रक भारतीय आहार म� मोटे अनाजो ंके उपयोग का अ�यन करना। 

2. मोटे अनाजो ंको पकाने की �मुख पारंप�रक िविधयो ंका िव�ेषण करना। 

3. िविभ� पकाने और �सं�रण िविधयो ंके पोषण संबंधी �भावो ंकी समी�ा करना। 

4. मोटे अनाजो ंके संभािवत �ा� लाभो ंका मू�ांकन करना। 

5. दैिनक भोजन म� मोटे अनाजो ंको शािमल करने की चुनौितयो ंऔर संभावनाओ ंकी पहचान करना। 

 

मोटे अनाजो ंका पोषण मह� 

मॉट्स अनाजो ंकी पोषण संरचना उनके पोट�फोिलयो, �ांटस�, खेती की नस�री और गोदामो ं के अनुसार अलग-अलग होती है। 

सामा�तः इनम� कॉ��े� काब�हाइड� ेट, आहार रेशा, वन�ित-आधा�रत �ोटीन और लौह, मै�ीिशयम और ज�ा जैसे खिनज 

पाए जाते ह�। रागी कै��शयम का एक उ�ेखनीय �ोत है, जबिक बाजरा आयरन और अ� खिनजो ंकी आपूित� म� योगदान दे 

सकता है। �ार और कुछ छोटे िमलेट्स म� फेनोिलक पदाथ� और अ� जैव-सि�य पदाथ� भी पाए जाते ह�। हालाँिक, इन पोषक 

त�ो ंकी वा�िवक िमच� अनाज के �कार और पकाने की िविध से �भािवत होता है (शोबाना एट अल., 2013; यूसुफ एट अल., 

2021)। 

 

मोटे अनाजो ंको पकाने की पारंप�रक िविधयाँ 

1. रोटी और भाकरी बनाना 

बाजरा और �ार के आटे से रोटी या भाकरी बनाना उ�र-पि�मी और पि�मी भारत की �मुख खा� परंपरा है। आटे को पानी के 

साथ गँूथकर तवे पर पकाया जाता है। साबुत अनाज के आटे का उपयोग करने से रेशे और बाहरी परत म� उप��थत कई पोषक 

त�ो ंको बनाए रखने म� सहायता िमल सकती है। घी, तेल या नमक की मा�ा तैयार भोजन के पोषण गुणो ंको �भािवत करती है। 

2. दिलया और �खचड़ी बनाना 

कोदो, कुटकी, सांवा और अ� छोटे अनाजो ंको पानी म� उबालकर दिलया या �खचड़ी बनाई जाती है। दालो ंऔर स��यो ंको 

िमलाने से भोजन म� �ोटीन, िवटािमन और खिनजो ंकी िविवधता बढ़ सकती है। पया�� पानी और उिचत पकाने का समय अनाज 

को नरम बनाने तथा उसे खाने म� सुिवधाजनक बनाने म� सहायक होता है। 
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3. िक�न िविध 

रागी, �ार या अ� अनाजो ंके आटे को उपयु� प�र��थितयो ंम� िक��त करके डोसा, अंबली और िविभ� �े�ीय �ंजन तैयार 

िकए जा सकते ह�। िक�न के दौरान सू�जीव कुछ जिटल पदाथ� को प�रवित�त करते ह� और फाइटेट जैसे कुछ पोषण-िवरोधी 

घटको ंकी मा�ा कम हो सकती है। प�रणाम अनाज, सू�जीवो ंऔर िक�न की अविध पर िनभ�र करता है। 

4. िभगोना और अंकुरण 

अनाज को साफ पानी म� िभगोना तथा िनयंि�त प�र��थितयो ं म� अंकु�रत करना पारंप�रक �सं�रण के मह�पूण� चरण ह�। 

अंकुरण के दौरान एंजाइम सि�य होते ह�, जो कुछ पोषक-िवरोधी घटको ंको कम करने और पोषक त�ो ंकी पाचनशीलता म� 

सुधार करने म� मदद कर सकते ह�। अंकु�रत अनाज को उिचत �प से पकाना और ��ता बनाए रखना आव�क है। 

5. भूनना और फुलाना 

बाजरा तथा अ� अनाजो ंको भूनने या फुलाने से उनके �ाद, सुगंध और बनावट म� प�रवत�न आता है। यह िविध ह�े ना�े और 

पारंप�रक खा� पदाथ� बनाने म� उपयोगी है। हालांिक, अ�िधक तापमान या लंबे समय तक गम� करने से कुछ संवेदनशील पोषक 

त� �भािवत हो सकते ह�। 

तलछट संबंधी असफलताओं से �� होता है िक िभगोना, अंकुरण और संवध�न पोषक त�ो ंकी �ा�� म� सुधार कर सकते ह�, 

जबिक अ�िधक पॉिलिशंग और बाहरी परत हटाने से रेशा तथा कुछ सू� पोषक त� कम हो सकते ह� (म�ूरमठ एट अल., 

2022; यूसुफ एट अल., 2021)। 

 

िविभ� पकाने की िविधयो ंका तुलना�क िव�ेषण 

पकाने या �सं�रण 

की िविध 

पारंप�रक 

उपयोग 
संभािवत पोषण संबंधी �भाव �मुख सावधानी 

िभगोना दिलया, �खचड़ी 
पकने म� आसानी; कुछ फाइटेट म� कमी 

संभव 

अिधक घुलनशील पोषक त� पानी 

म� जा सकते ह� 

अंकुरण 
अंकु�रत अनाज, 

आटा 

कुछ पोषक त�ो ंकी उपल�ता और 

पाचनशीलता म� सुधार 

��ता और उिचत पकाना 

आव�क 

िक�न डोसा, अंबली 
कुछ पोषण-िवरोधी घटको ंम� कमी; �ाद म� 

सुधार 
समय और तापमान िनयंि�त रख� 

उबालना दिलया, �खचड़ी 
अनाज नरम होता है और पचाना आसान हो 

सकता है 

पानी फ� कने से कुछ घुलनशील 

पोषक त� घट सकते ह� 

भाप म� पकाना 
अनाज के 

पकवान 

पानी म� घुलने वाले पोषक त�ो ंका नुकसान 

कुछ ��थितयो ंम� कम हो सकता है 
प�रणाम अनाज और िविध पर िनभ�र 

भूनना या फुलाना ना�ा, लड्डू �ाद और बनावट म� सुधार अिधक गम� करने से कुछ घटक 
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की साम�ी �भािवत हो सकते ह� 

रोटी या भाकरी बनाना 
दैिनक मु� 

भोजन 
साबुत आटे से रेशा बनाए रखने म� सहायता 

अ�िधक प�र�ृत आटे और 

अित�र� वसा से बच� 

पॉिलिशंग या अिधक 

प�र�ृत करना 

चावल-जैसे 

तैयार अनाज 
पकाने और बनावट म� सुिवधा 

बाहरी परत के साथ रेशा और सू� 

पोषक त� कम हो सकते ह� 

 

मोटे अनाजो ंके �मुख �ा� लाभ 

1. र� शक� रा �बंधन 

कुछ मोटे अनाजो ंका �ाइसेिमक इंडे� प�र�ृत चावल और गे�ँ से कम हो सकता है। अिनथा एवं सहयोिगयो ं (2021) की 

�व��थत समी�ा और मेटा-िव�ेषण म� मोटे अनाजो ंके सेवन तथा र� शक� रा संबंधी प�रणामो ंके बीच सकारा�क संभावनाएँ 

पाई गईं। हालांिक, �ाइसेिमक �िति�या अनाज के �कार, पीसने की मा�ा, पकाने की िविध, भोजन की संरचना और सेवन की 

मा�ा पर िनभ�र करती है। इसिलए मोटे अनाज मधुमेह के उपचार का िवक� नही,ं ब�� संतुिलत आहार का एक उपयोगी िह�ा 

हो सकते ह�।  

2. पाचन �ा� 

मोटे अनाजो ंम� पाया जाने वाला आहारीय रेशा मल �ाग को िनयिमत रखने और सामा� पाचन ि�या को बनाए रखने म� सहायक 

हो सकता है। साबुत अनाजो ंका सेवन भोजन म� रेशे की मा�ा बढ़ाने का �ावहा�रक तरीका है। पया�� पानी पीना तथा अनाजो ंको 

धीरे-धीरे आहार म� शािमल करना भी उपयोगी है। 

3. �दय �ा� 

कुछ मोटे अनाजो ंम� मौजूद रेशा, मै�ीिशयम और अ� जैव-सि�य यौिगक �दय के सामा� �ा� के िलए उपयोगी पोषण �दान 

करते ह�। मोटे अनाजो ंको दालो,ं स��यो,ं फिलयो ंऔर कम संतृ� वसा वाले खा� पदाथ� के साथ खाने से संतुिलत आहार तैयार 

िकया जा सकता है। हालांिक, इनके सेवन से �दय रोग िनि�त �प से रोके जा सकते ह�, ऐसा िन�ष� िनकालने के िलए पया�� 

�माण नही ंह�। 

4. हि�यो ंका �ा� 

रागी कै��शयम का उ�ेखनीय �ोत है। कै��शयम हि�यो ंऔर दाँतो ंके सामा� िवकास एवं रखरखाव के िलए आव�क है। िफर 

भी, हि�यो ंका �ा� केवल रागी पर िनभ�र नही ंकरता; पया�� िवटािमन D, �ोटीन, शारी�रक गितिविध और सम� आहार भी 

मह�पूण� ह�। 

5. वजन �बंधन और तृ�� 

रेशे से भरपूर साबुत अनाज भोजन के बाद तृ�� की अनुभूित बढ़ाने म� सहायक हो सकते ह�। यिद मोटे अनाजो ंको संतुिलत मा�ा 

म� और उिचत खा� संयोजन के साथ खाया जाए, तो वे वजन �बंधन म� सहायक आहार का िह�ा बन सकते ह�। हालांिक, अिधक 

तेल, घी, चीनी या कैलोरी-यु� साम�ी िमलाने से भोजन की कुल ऊजा� बढ़ सकती है। 
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�मुख अनाजो ंऔर उनके पारंप�रक उपयोगो ंका िव�ेषण 

मोटा 

अनाज 
पारंप�रक �ंजन �मुख पोषण िवशेषता संभािवत �ा� उपयोग 

बाजरा बाजरे की रोटी, �खचड़ी रेशा, �ोटीन और खिनज पाचन और संतुिलत ऊजा� सेवन म� योगदान 

�ार �ार की भाकरी, रोटी रेशा और जैव-सि�य यौिगक 
संतुिलत आहार और र� शक� रा �बंधन म� संभािवत 

उपयोग 

रागी 
रागी का दिलया, रोटी, 

डोसा 
कै��शयम और रेशा हि�यो ंके �ा� के िलए पोषण 

कोदो कोदो की �खचड़ी काब�हाइड� ेट और रेशा भोजन म� अनाज की िविवधता 

कुटकी दिलया, पुलाव रेशा और खिनज संतुिलत भोजन म� योगदान 

सांवा सांवा की �खचड़ी काब�हाइड� ेट और कुछ खिनज दैिनक आहार म� िविवधता 

कंगनी दिलया, �खचड़ी रेशा और वन�ित �ोटीन िविवधतापूण� अनाज सेवन 

जौ जौ का दिलया, रोटी 
बीटा-�ूकान सिहत घुलनशील 

रेशा 
र� िलिपड �बंधन म� संभािवत योगदान 

नोट: पोषण संरचना िक�, �सं�रण और पकाने की िविध के अनुसार बदलती है। जौ अ� सूचीब� अनाजो ंकी तरह िमलेट नही ं

है, लेिकन पारंप�रक भारतीय आहार म� इसका मह�पूण� �थान है। 

 

चचा� 

समीि�त सािह� से यह �� होता है िक मोटे अनाजो ंके �ा� लाभो ंका आकलन करते समय उनके पोषण गुणो ंके साथ-साथ 

उ�� तैयार करने की िविधयो ंपर भी �ान देना चािहए। साबुत अनाजो ंका उपयोग, उिचत िभगोना, अंकुरण और िक�न कुछ 

प�र��थितयो ंम� पोषक त�ो ंकी उपल�ता तथा पाचनशीलता को बेहतर बना सकते ह�। इसके िवपरीत, अ�िधक पॉिलिशंग और 

बाहरी परत हटाने से रेशा तथा कुछ सू� पोषक त�ो ंकी मा�ा कम हो सकती है।  

भारतीय भोजन म� मोटे अनाजो ं को शािमल करने का सबसे �ावहा�रक तरीका �थानीय खा� परंपराओ ं को बनाए रखते �ए 

उनकी िविवधता बढ़ाना है। उदाहरण के िलए, गे�ँ की रोटी के साथ बाजरे या �ार की रोटी का उपयोग, चावल के �थान पर 

कभी-कभी छोटे िमलेट्स की �खचड़ी, और ना�े म� रागी का दिलया उपयोगी िवक� हो सकते ह�। इन अनाजो ं के साथ दाल, 

स��याँ, फिलयाँ और अ� पौि�क खा� पदाथ� लेने से भोजन की सम� गुणव�ा बेहतर हो सकती है। 

िफर भी, उपल� शोध की कुछ सीमाएँ ह�। िविभ� अ�यनो ंम� अनाज की िक�, �सं�रण िविध, पकाने का समय, सेवन की 

मा�ा और �ितभािगयो ंकी �ा� ��थित अलग-अलग होती है। इसिलए िकसी एक अ�यन के प�रणाम को सभी मोटे अनाजो ं

और सभी ���यो ंपर लागू नही ंिकया जा सकता। भिव� के शोध म� पारंप�रक घरेलू पाक-िविधयो ंकी तुलना, पोषक त�ो ंकी 

वा�िवक उपल�ता, �ीकाय�ता, लागत और दीघ�कािलक �ा� प�रणामो ंका अ�यन िकया जाना चािहए। 
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िन�ष� 

पारंप�रक भारतीय आहार म� मोटे अनाजो ंका उपयोग पोषण िविवधता, खा� परंपराओ ंके संर�ण और संतुिलत भोजन को बढ़ावा 

देने का मह�पूण� मा�म है। बाजरा, �ार, रागी, कोदो, कुटकी और सांवा जैसे अनाज िविभ� पोषक त�ो ंऔर आहारीय रेशे की 

आपूित� करते ह�। िभगोना, अंकुरण, िक�न, उबालना, भूनना तथा रोटी और दिलया बनाना उनकी पाचनशीलता, बनावट और 

पोषण उपल�ता को अलग-अलग ढंग से �भािवत कर सकता है।  

िवशेष �प से साबुत अनाजो ंका उपयोग और अ�िधक पॉिलिशंग से बचना पोषण की �ि� से उपयोगी हो सकता है। मोटे अनाज 

र� शक� रा �बंधन, पाचन �ा�, तृ�� और संतुिलत पोषण म� योगदान दे सकते ह�, लेिकन इनके �भाव की गारंटी नही ंदी जा 

सकती और ये िकसी िचिक�कीय उपचार का िवक� नही ंह�। अंततः, मोटे अनाजो ंको उिचत मा�ा म�, िविवध खा� पदाथ� के 

साथ और सुरि�त पारंप�रक िविधयो ं से तैयार करके दैिनक आहार म� शािमल करना एक �ावहा�रक एवं पोषण-संवेदनशील 

�ि�कोण है। 
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