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सारांश:- मिलेट यामन िोटे अनाज पोषण का पावर हाउस, सुपर फूड की उपामध प्राप्त अनाज का उपयोग 
बहुत कि िात्रा िें सेवन ककया जा रहा है। वतयिान सिय िें झारखडड राज्य िें सरकार झारखडड राज्य 
मिलेट मिशन योजना के तहत श्रीअन्न बीज, ककसान सम्िान मनमध, कृवष ऋण िाफी योजना, सुखाड़ राहत, 

फसल राहत के अलावे मिलेट्स खेती एवं एवं प्रसंस्करण स्थानीय उद्योग को प्रोत्साहन देने का कायय कर 
रही रही है। है। बढ़ती वैण्िक खाद्य आवश्यकता िें िडुआ, चेना, सााँवा, कोदो कुटकी, बाजरा ज्वार से स्वाकदष्ट 
व्यंजन पकाये तथा ऑनलाइन एवं आफलाइन िाध्यि से उपभोक्ता तक पहंुचाये जा सकते हैं। मिलेट्स का 
उप योग अन्य अनाज की तरह रसोई िें, पारम्पररक भोजन के रूप िें भी ककया जा सकता है। िोटे अनाज 
स्वास््य के मलए बहुउप योगी है। कुपोषण, एमनमिया के अलावे िोटापा, िधिेुह िें भी उपयुक्त आहार के रूप 
िें शोध द्वारा प्रिाण्णत हो चकेु हैं। ये शरीर िें रोग प्रमतरोधक क्षिता बढ़ाते है, एडटी-ऑक्सीडेंट, ग्लटेूनफ्री, 
प्रचरु ओिेगा-३ युक्त सतंुमलत आहार भारतीय पयायवरण को िें उत्पादन एवं उपभोग िें उपयोगी है। झारखडड 
िें रांची, हजारीबाग, मसंह भूि, पलािू गुिला, मसिडेगा, सरायकेला, एवं संथाल परगना िें बाजरा, िडुआ कोदो 
एवं अन्य िोटे अनाजों का उत्पादन पारम्पररक तौर पर ककया जा रहा है। बाजरा अनुसंधान सरकार के 
प्रयास से काफी तीव्र गामत से बढ़ा है। वबरसा एग्रीकल्चर कॉलेज रांची द्वारा मिलेट्स अनुसंधान उन्नत बीज 
उत्पादन और ककसानों को प्रमशक्षण देने के साथ सफेद िडुआ की नई ककस्ि को ववकमसत ककया गया है। 
मिलेट्स के उत्पाद के प्रसंस्करण, सम्वधयन एवं िुन्य मनयंत्रण उपभोक्ताओं को आकवषयत करते हैं। प्रस्ततु 
शोध मिलेट्स उत्पाद के प्रमत उपभोक्ता दृवष्टकोण बनाए रखने   तथा परम्परागत देशी स्वाद को पुनः स्थावपत 
कर सवोति आहर ग्राहयता स्वीकार करने के उदे्दश्य से ककया गया है। 

शब्द कूट : - िोटे अनाज, मिलेट प्रोडक्ट, उपभोक्ता ववशे्लषण, स्वास््य लाभ, स्थानीय सुपर फूड . 

 

 

http://www.ijcrt.org/


www.ijcrt.org                                                   © 2025 IJCRT | Volume 13, Issue 8 August 2025 | ISSN: 2320-2882 

IJCRT2508879 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org h524 
 

1.1 प्रस्तावना :-  

िोटे अनाज िानव जामत द्वारा सवयप्रथि उपजायी जाने वाली फसलों िें से एक है। एमशया और दण्क्षण 
अफ्रीका के लाखो लोग सैकड़ों साल से यही अनाज आहार के रूप िें खाते रहें। 1960 के दशक िें हररत 
क्रण्न्त के साथ चावल, गेंहूाँ दाल एवं अन्य फसलो का उत्पादन बढ़ा लेककन पारम्पररक फसलों का उत्पादन 
घटता चला गया। स्थानीय चावल की ककस्िे ववलुप्त होती चली गई तथा शंकर फसलो का उत्पादन ककया 
जाने लगा* मलंसी (2019)1 िोटे अनाज को गरीबों का भोजन बताकर त्याग कदया गया । आज भारत िें 
िोटापा, हृदयरोग िधिेुह, एमनमिया कुपोषण एवं अन्य बहुआयािी स्वास््य सिस्याओं की व्यापकता है 
इसके मलए जीवनशैली िें बदलाव और सािुदामयक स्वास््य सेवाओं की आवश्यकता िहसूस की जा रही 
है। भारत सरकार इन स्वास््य सिस्याओं से मनपटने के मलए पोषण अमभयान, कफट इंण्डडया, इट राइट 
इंकडया जैसे काययक्रि िें पोषक तत्वों से पररपूणय आहार को सण्म्िमलत करने की अनुशंसा करते है*पे्रस 
सूचना ब्यूरो (1 िाचय 2025 )2  

1.2 वतयिान भारत िें िोटे अनाज :-   भारत सरकार द्वारा वषय 2018 िें अन्तराष्ट्रीय पोषक अनाज 
वषय िनाने के मलए खाद्य और कृवष संगठन के द्वारा अनुिोकदत ककया गया। संयुक्त राष्ट्र िहासभा के द्वारा 
वषय 2023 िें अन्तराष्ट्रीय पोषक अनाज वषय घोवषत ककया | * पवबत्रा (2023)3 

1.3                     िोटे अनाज का वगीकरण * बहल (2021)4 

 

 

िेजर मिलेट्स                    िाइनर मिलेट्स                 स्यूडो मसररल्स 

(अनाज के दाने आकार िें बड़े )   (अत्यंत छोटे आकार के दाने)      ( अनाज नहीं है परन्तु   

    उपयोग तेजी से बढ़ा )     
                                                                                                  (i) ज्वार (सोरगुि)             (i) कंगनी 
(फॉक्सटेल)              (i) कूट्टू 

(ii) बाजरा (पलयमिलेट)          (ii) सांवा (बानययाडय)                (ii) चौलाई (अिरथ) 
(iii) रागी (कफंगर मिलेट)        (iii) कोदो (कोदरा)                 रािदाना, राजमगर 
                            (iv) कुटकी (छोटा बाजरा)           

                             (v) चेना (प्रोसो बाजरा)      *अशंुिाला (3 अप्रैल 2022 )5 
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1.4  प्रिखु मिलेट्स के साक्षप्त पररचय * कौर (2025)6 

(1) ज्वार - भारत दमुनया िें 27% ज्वार का उत्पादक है इसिे ओण्क्सडेंट, फाइबर और ववटामिन B कॉम््लेक्स 
प्रचरु िात्रा िें पाये जाते है। यह कालेस्रॉल कि करने िें िदद करता है।    

(ⅱ) बाजरा इस िोटे अनाज िें आयरन, प्रोटीन, फाइवर के साथ एंटीऑक्सीडेन्ट पयायप्त िात्रा िें होते हैं। यह 
कि ग्लाइसीमिक इंडेक्स वाला अनाज है, इसमलए िधिेुह रोगी के मलए उपयोगी है | |कैण्ल्शयि, 

िैग्नीमशयि की किी होने पर बाजरे की रोटी खानी चाकहए |  

(iii) चेना ये पोषक तत्वो एवं फाइबर से भरपूर होते हैं। 100g चेना िें प्रोटीन 13.11g, फाइवर चालक 
काबोहाइडे्रट 66.82g तथा लौह तत्व 7.57g पाया जाता है | 

(iv) कोदो - यह आकार िें छोटा तथा औषधीय गुणों से भरपूर होते है। पेट संबंधी सिस्याओं िें उपयोगी 
होते हैं। ह्रदय स्वास््य के मलए उपयोगी तथा ग्लूटेनुफ्री होते है इसमलए मसमलएक रोग िें इसका सेवन कर 
सकते है। 

(v) सांवा - संवा िें कैण्ल्शयि आयरन, ण्जंक, फाइवर, पोटैमशयि, िैग्नीमशयि, प्रचरु िात्रा िें पाये जाते जाते 
हैं। है यह शरीर िें िेटाबॉमलज्ि को संतुमलत रखता है तथा रोग प्रमतरोधक क्षिता बढ़ाने का काि करता 
है। व्रत या उपवास के सिय सेवन करने से भूख तथा किजोरी िहसूस नहीं होती है। 

(vi) रागी - कफंगर मिलेट काबोहाइडे्रट प्रोटीन, हाईफाइबर आयरन की प्रचरु िात्रा कुपोवषत एवं गभयवती 
िाताओं के मलए खासतौर पर बहुत उपयोगी है। 

(vii) कुटकी :- कुटकी लीवर साफ करने का काि करती है, पेट की गड़बडी और भोजन की बार-बार इच्छा 
को भी कि करती है। इसिे प्रोटीन और फाइवर प्रचरु िात्रा िें िौजूद है| 

(VII) कंगनी:- यह शरीर के मलए उपयोगी पोषक तत्व उपलब्ध कराता है। इसिे कैण्ल्शयि, डायटरी फाइबर, 
मनयासीन, बहुत अमधक िात्रा िें पाये जाते है। वजन कि करने तथा स्कीन हेल्दी रखने िें सहायक है |  

2.1  साकहत्य सिीक्षा - प्रधानिंत्री नरेन्र िोदी के अनुसार “अपने खान पान की सलाह िें छोटे िोटे 
बदलाव लाकर हि अपने भववष्य को अमधक िजबूत स्वस्थ और रोगिुक्त बना सकते हैं“। डॉ हषयवधयन द्वारा 
आहार क्राण्न्त काययक्रि 2024 िें लााँच स्थानीय खाद्य पदाथों के प्रमत जागरूकता पैदा करके कुपोषण से 
मनवारण की ओर बढ़ने की तैयारी है ण्जसिे श्री अन्न एक िहत्वपूणय ववकल्प बन रहा है। 

िोटे अनाज के दलुयभ बीजो का बैंक िध्यप्रदेश कडंडौरी ण्जले मसलपाड़ी के सुदरू गााँव की रहने वाली बैंगा 
आकदवासी सिुदाय की लहरीबाई के पास लगभग 60 प्रजामतयो के िोटे अनाज का संग्रह है | लहरी का 
योगदान वैज्ञामनक दृवष्टकोण से काफी सराहनीय है | कडंडौरी िें के्षवत्रय कृवष अनुसंधान केन्र िें िोटे अनाज 
पर शोध ककया जा रहा है। * पे्रस रस्ट ऑफ इंकडया (2023)7  

भारत िें खाद्यान्न का उत्पादन घटने ग्लोबल वामियग बढ़ने, िानसून की किी और िोटे अनाज के इस्तेिाल 
को बढ़ावा न देने के कारण भववष्य िें भोजन की गंभीर सिस्या होगी संयुक्त राष्ट्रसंध एवं कृवष संगठन 
ररपोटय के अनुसार सािान्य आदिी के पास खाद्यान्न पयायप्त न होने के कारण कुपोषण और भूख की सिस्या 
बढ़ती है।*एि. स्वािीनाथन, (2000)8 
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डॉ िनीषा विाय (2023). अनुसार भारत सरकार वपछले कुछ वषों िे श्री अन्न के लाभ ववषय पर लोगो को 
जागरूक करने तथा पैदावार बढ़ाने का प्रयास कर रही है। इंकडयन इंमसट यूट ऑफ मिलेट ररसचय हेदराबाद 
पोषण सुरक्षा पर ध्यान केण्न्रत करने के मलए मिलेट उत्पाद पर जोर दे रही है। 

3.1  शोध उदे्दश्य :- िोटे अनाज िें पायें जाने वाले पौवष्टक तत्वो की जानकारी प्राप्त करना तथा दैमनक 
आहार िें मिलेट्स को शामिल करने के मलए प्रोत्साकहत करना । 

 लाण्क्षत सिूह की जीवन शैली तथा आदतों की सिीक्षा करना तथा िोटे अनाज के स्वास््य लाभ 
से सािुदामयक को लाभाण्न्वत करना | 

 मिलेट्स उत्पादन को बढ़ाना, प्रसंस्करण एवं ववपणन इकाई को िजबतू बनाना ताकक उपभोक्ता 
आसानी से सािान्य दर पर पोषण प्राप्त कर सके । 

4.1 शोध पररकल्पना :- H० िोटे  अनाज स्वस््य एवं पोषण से संबंमधत है  

H1 मिलेट्स उत्पादन झारखडड राज्य िें कि होता है तथा ग्रािीन तथा शहरी खपत के मलए अपयायप्त 
है। 
H₂ िोटे अनाज का मनयमित सेवन पोषण के मलए िहत्वपूणय है | 
H3 िोटे अनाज से सस्ते और पौवष्टक एवं स्वाकदष्ट व्यंजन बनाए जाते है। 

5.1 अध्ययन के्षत्र एवं शोध पद्धमत - झारखडड राज्य के के ववमभन्न ण्जलों िें िें मिलेट्स का उत्पादन 
होता है। सरायकेला ण्जला िें िें बाजरा, ज्वार फसल लगायी जाती है। 
         कुल के्षत्रफल सरायकेला खरसांवा - 2657 वगय कक0िी0 

                कृवष योग्य भूमि - 79.8 हेक्टेयर 
                      प्रिुख फसले :- ज्वार, बजरा, िडुआ, कोदो, कुटकी  

कुचाई, इचागढ़, चाण्डडल, राजनगर, खरसांवा िें िोटे अनाज की खेती होती है लुप्त हो चकुी फसलों िें कोदो, 
बाजरा, िडुड शामिल है। * िुखजी (2022)9 

सरायकेला खरसावााँ के नौ प्रखडड िें करीब 900 हेक्टेयर, जिीन पर खेती के मलए ववभागीय स्तर पर 
तैयारी शुरू की गई है | * प्रभात खबर (10 जून 2023)10 

सरायकेला खरसावााँ  िें ग्रािीणों की आजीववका कृवष और कृवष आधाररत गमतववमध शामिल है कुल के्षत्रफल 
के 10% भाग िे  मसचाई की की व्यवस्था  है ऐसे िें कदन्न फसल 3 िाह िें कि जल की उपलब्धता से 
तैयार की जा सकती है। 

अन्तरास्रीय कदन्न वषय 2023 के उपलक्ष्य िें फसल कटाई के बाद िूल्यवधयन, घरेलू खपत बढ़ाने और 
राष्ट्रीय तथा वैण्िक स्तर पर कदन के उत्पादों की ब्ांकडंग के मलए भारत सरकार केन्रीय बजट 2022-23 
द्वारा कृवष और खाद्य प्रसंस्करण िंत्रालय से सहायता प्रदान करेंगी * पीएलपी (2023-24 सरायकेला खरसावााँ 
ण्जला)11 

5.1 बाजार िें उपलब्ध मिलेट उत्पाद :- आज मिलेट सम्पूणय ववि िें प्रचमलत हो चकुा है G20 
सम्िेलन िें मिलेट से बने स्वाकदष्ट व्यंजन परोसे गये। मिलेट स्नेक्स- ज्वार भाकरी, रागी मच्स , फ्रें च 
फाइज, आकद * एलाइड िाकेट ररसचय (2022)12 
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मिलेट दसूरे अनाज की तरह उपयोग िें लाये जा सकते हैं तथा स्वाकदष्ट व्यंजन के रूप िें चीला, खीर 
ण्खचड़ी, डोसा, पुकडंग, दमलया, कटलेट, सूप, उप िा, इडली, पास्ता, सेवड या हलवा िुसेली मिलेट, चावल, रोटी, 
ढोकला, ज्वार पूरी, ब्ाउनी सांवा पान्की, रागी लड्डू, केक, आकद बनाये जा सकते हैं। 
6.1 अध्ययन ववमध :- िोटे अनाज उपभोग से संबमधत सरायकेला ण्जला के चाण्डडल ब्लाक से 50 
पररवारों से मनदशयन ववमध द्वारा सेम्पल मलया गया । 
प्रश्नावली - मिलेट उत्पाद का उपयोग - हााँ / नही ंयकद हााँ तो क्या क्या, नहीं तो  क्यों?  

मिलेट उत्पाद ण्जनको रसोई िें पकाया जा रहा है-बाजार से लाये जाने वाले मिलेट प्रोडक्ट -मिलेट उत्पाद 
की कीित - संतुष्ट / असंतुष्ट 

इसके अलावे उपभोक्ता िााँग की अवधारणाए एवं 10 मिलेट उत्पाद ववके्रताओं से िांग एवं स्लाई से 
संबंमधत साक्षात   कार प्रश्नों द्वारा ववपणन प्रथा की जानकारी प्राप्त की गई।  

7.1 डाटा ववशे्लषण :- संख्यात्िक आंकड़ो को प्रमतशत एवं िाध्य के रूप िें ववस्तारपूवयक ववशे्लवषत ककया 
गया तया गुणात्िक उत्तरो के रूप िें आने वाले अवसरो के उपयोग एवं चनुौमतयों को दरू करने के मलए 
ववशद् ववशे्लषण ककया गया है।  
 

8.1 मनष्कषय :- सव ेआउटलेट्स िें कई त्य सािने आये हैं 

(1) िोटे अनाज का उत्पादन कि हो रहा है ण्जससे उपभोक्ताओ तक पहंुचाना एक बड़ी चनुौमत है। 
(ii) िोटे अनाज की कीित सािान्य अनाज से 20-30% अमधक है। 
(iii) िोटे अनाज उत्पाद सभी ववके्रता के पास उपलब्ध नहीं है | 

(IV) मिलेट्स उत्पाद ककसान से उपभोक्ता तक कई ककड़यो से होकर गुजरता है ण्जससे चनुौमतयों उत्पन्न 
होती है जैसे - िुल्य ववृद्ध, ब्ांड, मिलावट आकद | 
(v) शोध िें िौजूद अमधकतर पररवार कभी कभी अथवा अमनयमित रूप से मिलेट उत्पाद का सेवन करते 
है अत: पोषण सम्बंमधत आवश्यकताए बामधत होती है | 
8.2 पररकल्पना एवं मनष्कषय िें संबंध :-  

िोटे अनाज पोषण एवं स्वास््य की दृवष्ट से िहत्वपूणय है। H1 सत्य है मिलेट की आपूमतय कि उत्पादन से 
प्रभाववत होती है। H₂ मनयमितसतसे स्थास््य लाभ के मलए मनयमित सेवन आवश्यक है। H₃ पूणय रूप से 
घरातल पर सकक्रय नही ं है सस्ते और स्वाकदष्ट व्यंजन उपभोक्ता रुमच से प्रभाववत होते है खानपान की 
आदतो को पुनः परम्परागत रूप से जोड़ने के मलए ककसान - ववके्रता - उपभोक्ता कड़ी की तारतम्यता 
बनानी आवश्यक है। 

9.1 सलाह एवं सझुाव :- िोट अनाज पोषण की दृवष्ट से काफी िहत्वपूणय है। सािुदामयक स्तर पर 
काययशाला का आयोजन ववद्यालय, िहाववद्यालय ग्रािीण अचंलो एवं आंगनवाड़ी केन्र के िाध्यि से मनयमित 
अन्तराल पर आयोण्जत होते रहने से उपयोक्ता जागरुकता, रुमच एवं आदते ववकमसत होती है। 

 िोटे अनाज के उत्पादन एवं ववपणन िें सरकारी, सबमसडी केवल कागजी न होकर जिीनी स्तर पर 
पहंुचने के मलए जरुरी ककड़यों पर मनगरानी रखनी आवश्यक है। 
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 खाध सववयस यूमनटों एवं अन्य सािुदामयक स्तर पर मिलेट उत्वाद व्यंजन बनाने की रेमनग आवश्यक 
है। 

 ग्रािीण पंचायत एव शहरी इकाइ यों िें प्रोसेस्ड यूमनटो की स्थापना होनी चाकहए क्योकक मिलेट्स 
की प्रोसेमसंग अमनवायय है आज उपभोक्ता डायरेक्ट स्रोत चाहते हैं।  

 मिलेट फुड एण्ग्जववशन के िाध्यि से उपभोक्ता जागरुकता बढ़ानी चाकहए | 
 ICAR IIMR जैसी संस्थाओं द्वारा स्टाटयअप तथा शोध कायय शुरु की जानी चाकहए। 
 सािुदामयक स्तर पर परम्परागत फूड को धामियक रीमतररवाज से जोड़कर रखने के मलए सास्कृमतक 

आयोजना, िें ववलुप्त िोटे अनाजों के व्यंजन को प्राथमिकता दी जानी चाकहए।  

 सिाज िें िोटे अनाज के स्वास््य लाभ की चचाय, सेमिनार, पुस्तक तथ प्रसार मशक्षा के िध्ययि 
से श्री अन्न व्यंजनों के उपयोग की ववमध का प्रसार ककया जाना चाकहए । 
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