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जी-20 समूह देशो ंमŐ खाȨ और पोषण सुरƗा सुिनिʮत करने मŐ बाजरा की    
महȕपूणŊ भूिमका 

 

Ůेम नारायण 1 एवं अिभषेक कुमार राव 1 

सारांश 
बाजरा छोटे दाने वाले अनाज है जो  कम उपजाऊ भूिम मŐ भी अǅी उपज देने मŐ  सƗम हœ।बाजरे की  फसल को  कम पानी की 
आवʴकता है और कम समय मŐ पįरपƓ हो जाती  है एवं  पोषक तȕो ंके ̊िʼकोण से चावल, गेšं और मſा की तुलना मŐ महȕपूणŊ है 
। बाजरा का आटा Ƹूटेन Ůोटीन से मुƅ होता  है इसिलए इसका महȕ सीिल एक रोिगयो ं के िलए बढ़ जाता है जो  गेšं के आटे के 
िवकʙ मŐ इसका उपयोग िकया जा सकता है। बाजरे के आहार मŐ  फाइबर के समृȠ ŷोत हœ तथा इसमŐ  फाइटोकेिमकʤ जैसे 
फाइिटक एिसड और फेŜिलक एिसड पाया जाता है  जो  डाइटरी फाइबर की वृİȠ मŐ मदद करता है।यह Ůोबायोिटक सूƘजीव  ŷोत 
के ŝप मŐ इˑेमाल िकया जा सकता है। इसके आहार फाइबर भोजन के Ƹाइसेिमक इंडेƛ को भी कम करता है कोले Ōː ॉल को  कम 
करता है और कœ सर को भी कम करता है। आजकल,कायाŊȏक खाȨ पदाथŘ के िवकास के िलए बाजरे का ʩापक ŝप से उपयोग िकया 
गया है। खाȨान फसलो ंमŐ बाजरे का महȕपूणŊ ̾थान है। गेšं और चावल की तुलना मŐ बाजरे की पोषक संरचना अिधक होती है। Ůȑेक 
100 Ťाम बाजरे मŐ Ůोटीन 10 Ťाम, वसा 5 Ťाम, खिनज 2 Ťाम, काबŖहाइडŌ ेट 67 Ťाम, कैİ̵शयम 42 िमलीŤाम और फा˛ोरस 296 
िमलीŤाम होता है। चावल की तुलना मŐ यह रƅ मŐ Ƹूकोज को धीरे-धीरे छोड़ता है और कम अविध के कारण इसका लाभ होता है। 
भारत दुिनया मŐ बाजरा उȋादन एवं िनयाŊत  मŐ Ůथम ̾थान रखता है। बाजरा का िवʷ िनयाŊत 2020 मŐ $400 िमिलयन से बढ़कर 2021 मŐ 
$470 िमिलयन हो गया है। भारत ने वषŊ 2021-22 मŐ $64.28 िमिलयन मूʞ के बाजरे  का िनयाŊत िकया, जबिक 2020-21 मŐ यह 
$59.75 िमिलयन था। 

 
बाजरा एिशया और अůीका (िवशेषकर भारत , माली , 

नाइजीįरया और नाइजर मŐ ) के अधŊ-शुʺ किटबंधो ं मŐ 

महȕपूणŊ फसल है, िवकासशील देशो ंमŐ 97% बाजरा का  

उȋादन  होता है। बाजरा की फसल को इसकी 

उȋादकता और शुʺ, उǄ तापमान वाली पįरİ̾थितयो ं

मŐ उगने वाले मौसम के कारण पसंद िकया जाता है। 

बाजरा दुिनया के कई िहˣो ं मŐ ˢदेशी है। िमʟेट 

फसलो ंमŐ सबसे ʩापक ŝप से उगाया जाने वाला बाजरा 

है ,जो भारत और अůीका के कुछ िहˣो ं मŐ एक 

महȕपूणŊ फसल है। िफंगर बाजरा (रागी) , Ůोसो बाजरा , 

और फॉƛटेल बाजरा भी महȕपूणŊ फसल Ůजाितयां हœ।  

बाजरा  की खेती के 3000 ई. पू. िसɀु सɷता के 

Ůाचीनतम Ůाचीन खाȨाɄ पहले पौधे साƙ िमले हœ जो 

भोजन के िलए उगाए जाते थे। बाजरे की खेती  131 देशो ं

मŐ िवकिसत है। बाजरा एक Ůकार का अनाज है जो 

दुिनया के कई िहˣो ं मŐ खासकर अůीका और एिशया 

महादीप  मŐ लोकिŮय  भोजन है। िवʷ खाȨ कायŊŢम के 

अनुसार, अनुमािनत 120 करोड़  लोग  जो अपने आहार 

मŐ  बाजरे का सेवन करते हœ एवं  भारत मŐ 2.3 करोड़  

लोग इसका सेवन करते हœ भारत दुिनया मŐ बाजरा 

उȋादन एवं िनयाŊत  मŐ Ůथम ̾थान रखता है। बाजरा की 

फसल पर नीित िनमाŊताओ ंȪारा िवशेष  ȯान नही ंिदया  

1 रा᳦ीय कृिष अथᭅशाᳫ और नीित अनसंुधान सं᭭थान 
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गया , हालांिक इसमŐ शुʺ, सीमांत भूिम के िलए बेहतर 

उपयोग की Ɨमता है, जो अȑिधक Ůितकूल मौसम मŐ 

उȋादन दे  सकता है। हालांिक बाजरे   की खेती सीमांत 

भूिम पर की जाती है।  बाजरे की फसल पर अनुसंधान 

Ȫारा उǄ अनाज और चारे की पैदावार के साथ उǄ 

उपज देने वाली उपयुƅ िक˝ो ं को िवकिसत करके 

खाȨाɄ एवं पशुओ ंके चारे की सम˟ा का समाधान िकया 

जा सकता है। राज̾थान, गुजरात और पिʮमी भारत के 

Ťामीण Ɨेũो ं मŐ Ůित ʩİƅ खपत अिधक उȖाहजनक 

है। बाजरा दुिनया भर मŐ 90 िमिलयन गरीब लोगो ं की 

आजीिवका है।  

  

 

 

 

 

           

 

िचũ 1पलŊ िमʟेट ( बाजरा ) िचũ 2 िफंगर िमʟेट ( रागी ) 

पिʮमी राज̾थान, सौरा Ō̓  के Ɨेũो ं और गुजरात के शुʺ 

Ɨेũो ंऔर महारा Ō̓  के मȯ और पिʮमी Ɨेũो ंमŐ अभी भी 

खाȨ सुरƗा सम˟ा  के िलए मोती बाजरा की खपत मŐ  

कुल Ůोटीन, Fe और Zn सेवन का 15-50% योगदान देती 

है। वषŊ1986 मŐ, "गरीबी और भूख" के बारे मŐ िवʷ बœक 

की įरपोटŊ ने खाȨ सुरƗा को "सिŢय और ˢ̾थ जीवन 

के िलए हर समय पयाŊɑ भोजन तक सभी लोगो ं की 

पŠंच" के ŝप मŐ पįरभािषत िकया। वषŊ 2001 मŐ, 

एफएओ (खाȨ और कृिष संगठन) ने दूसरी बार 

पįरभािषत िकया िक खाȨ सुरƗा एक ऐसी पįरİ̾थित के 

ŝप मŐ मौजूद है, जब सभी लोगो ंको, हर समय, पयाŊɑ, 

सुरिƗत और ˢा˖Ůद भोजन के िलए उपयोग करने का 

भौितक, सामािजक और आिथŊक अिधकार होता है। एक 

सिŢय और ˢ̾थ जीवन के िलए उनकी आहार संबंधी 

ज़ŝरतŐ और भोजन की Ůाथिमकताएँ आवʴक है।  

      बाजरा, दुिनया के उˁकिटबंधीय और अधŊ-शुʺ 

Ɨेũो ंमŐ मुƥ खाȨाɄ, िवशेष ŝप से रेिगˑान मŐ, ̾थायी 

खाȨ आपूितŊ का Ůबंधन करने के िलए एक अǅा िवकʙ 

हो सकता है। बाजरा कठोर वातावरण, िवशेष ŝप से 

सूखे की İ̾थित  मŐ  अनुकूल Ůकृित के कारण इन Ɨेũो ंमŐ 

अǅी उपज Ůदान करता है।  बड़े पैमाने पर अȯयन के 

आधार पर इसकी सिहˁुता की ʩाƥा की गई है। और 

बाजरा को सबसे अिधक सूखा-सिहˁु अनाज वाली 

फसलो ंमŐ से एक माना है। बाजरा छोटे बीज वाली फसल  
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है जो मुƥ ŝप से शुʺ Ɨेũो ंमŐ सीमांत भूिम पर अनाज 

की फसल के ŝप मŐ उगाई जाती हœ।  

 

 

 

 

 

 

 
 

िचũ 3 पलŊ िमʟेट (बाजरा) का बीज 

एकमाũ ऐसी फसल है जो भिवˈ मŐ भोजन, चारा, ईंधन, 

कुपोषण, ˢा˖ और जलवायु पįरवतŊन जैसे महȕपूणŊ 

मुȞो ं के समाधान करने मŐ सƗम है। बाजरा कम पानी 

और आदानो ंकी मांग करने वाली पाįरİ̾थितक İ̾थितयो ं 

की एक िवˑृत ŵंृखला के अनुकूल होते है और कम  

उपजाऊ  िमǥी मŐ भी अǅी उपज दे सकते है। भारत मŐ 

नौ Ůकार के बाजरा समतुʞ फसलŐ उगाए जाती  हœ। 

उनमŐ Ůमुख बाजरा और िफंगर िमʟेट (रागी) हœ जो 

भारत मŐ कुल बाजरा उगाने वाले Ɨेũ का 95 Ůितशत  हœ 

और बाकी 5 Ůितशत भूिम  िलिटल बाजरा, फॉƛटेल 

बाजरा, बानŊयाडŊ बाजरा, Ůोसो बाजरा, कोडो बाजरा और 

Űाउनटॉप बाजरा उगाया जाता  हœ।  

भारत मŐ जनसँƥा एवं खाȨाɄ उȋादन  

भारत का खाȨाɄ उȋादन वषŊ 1950 मŐ 50 िमिलयन टन 

था जो लगभग 1970-71 तक दो गुना 102 िमिलयन टन 

एवं इसी दौरान जनसंƥा का दबाव 38.25 से बढ़कर 

55.50 करोड़ हो गया, इस दौरान भारत मŐ खाȨाɄ की 

İ̾थित मŐ सुधार Šआ और आयात मŐ कमी दजŊ गयी। 

भारत मŐ  1960 के दशक मŐ हįरत Ţांित का आगमन 

Šआ, िजसके दौरान भारत मŐ कृिष को आधुिनक 

औȨोिगक Ůणाली मŐ पįरवितŊत कर िदया गया था, जैसे 

िक उǄ उपज वाली िक˝ो ं (HYV) के बीज, मशीनीकृत 

कृिष उपकरण, िसंचाई सुिवधाएं, कीटनाशको ं और 

उवŊरकका उपयोग को बढ़ाया गया। मुƥ ŝप से भारत 

मŐ कृिष वैǒािनक एम. एस. ˢामीनाथन के नेतृȕ मŐ, यह 

अविध नॉमŊन ई बोरलॉग Ȫारा शुŝ िकए गए बड़े हįरत 

Ţांित Ůयास का िहˣा थी, िजसने िवकासशील देशो ं मŐ 

कृिष उȋादकता बढ़ाने के िलए कृिष अनुसंधान और 

ŮौȨोिगकी का लाभ उठाया। िजसके  फलˢŝप भारत 

मŐ 1980 के दशक मŐ खाȨाɄो ं मŐ आȏिनभŊर होकर  

िनयाŊत की İ̾थित मŐ आ गया और खाȨाɄ उȋादन 

बढ़कर 129.60 िमिलयन टन एवं जनसंƥा 70 करोड़ 

पŠच गयी। 

वषŊ 1990 के दशक मŐ खाȨाɄ उȋादन का ŮदशŊन और 

भी सराहनीय रहा िजससे Ůित ʩİƅ Ůित वषŊ उȋादन 

181 िकलोŤाम हो गया जबिक 1970 के दशक मŐ माũ 

155 िकलो Ťाम Ůित ʩİƅ Ůित वषŊ था। हįरत Ţांित की 

सफलता खासकर गेšँ और चावल के उȋादन मŐ िवशेष 

Ůगित देखने को िमली जबिक दलहन एवं ितलहन मŐ 

साधारण Ůगित देखी गयी। खाȨाɄ उȋादन  2000 

दशक के अंत मŐ 210  िमिलयन टन से बढ़कर 2020-21 

मŐ  310.74  िमिलयन टन हो गया है। 
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  देश मŐ खाȨाɄ उȋादन पर बढ़ते जनसंƥा दबाव के  

कारण खाȨ सुरƗा पर हर समय  खतरा मँडराता रहा, 

िजतना खाȨाɄ उȋादन पर जोर िदया उतनी जनसंƥा 

मŐ वृİȠ दजŊ की गयी । वषŊ 1970 के दशक मŐ वािषŊक 

जनसंƥा वृİȠ दर 2.12 Ůितशत थी जबिक  खाȨाɄ 

उȋादन वृİȠ दर 1.85 Ůितशत थी। वषŊ 1980 के दशक 

मŐ वािषŊक जनसंƥा वृİȠ दर 2.33 Ůितशत थी जबिक  

खाȨाɄ उȋादनवृİȠ दर 2.07 Ůितशत दजŊ की गयी , 

आकड़ो ं से Ůतीत होता है दोनो ंदशको ंखाȨाɄ उȋादन 

पर जनसंƥा दबाव अिधक रहा। 

  वषŊ 1990 के दशक मŐ वािषŊक जनसंƥा वृİȠ दर 2.24 

Ůितशत थी जबिक  खाȨाɄ उȋादन वृİȠ दर 2.73  

Ůितशत मŐ सुधार Šआ (िचũ 5.) ।वषŊ 2010  के दशक मŐ 

वािषŊक जनसंƥा वृİȠ दर 1.55  Ůितशत थी जो घटकर   

2020 के दशक मŐ 1.10  Ůितशत मŐ रह गयी  जबिक 

खाȨाɄ उȋादन वृİȠ दर Ţमश: 1-90 एवं 1.87 Ůितशत 

दजŊ िकया गया  जो देश की खाȨ सुरƗा के िलए 

सकाराȏक पहलू है एवं हमारा देश खाȨाɄ िनयाŊत की 

İ̾थित मŐ अŤणी भूिमका िनभा रहा है । बाजरा पोषण का 

भंडार है और अब इसे ɊूटŌ ी-अनाज के ŝप मŐ जाना 

जाता है। बाजरा पोषक तȕो ंऔर ˢा˖ लाभो ंके मामले 

मŐ अिȪतीय है। तो, बाजरा चमǽारी है। खाȨ एवं पोषण  

सुरƗा मŐ पूरी दुिनया मŐ बाजरे महȕपूणŊ भूिमका है ।  

भारत मŐ बाजरे का Ɨेũफल,उȋादन ,उȋादकता 

बाजरा एक सूखा-सिहˁु फसल है िजसे शुʺ, शुʺ 

जलवायु मŐ उगाया जा सकता है जहाँ अɊ फसलŐ िवफल 

हो जाती हœ। यह एक पौिʼक अनाज भी है जो फाइबर 

और आवʴक खिनजो ंमŐ उǄ होता है। इन कारणो ं से 

आने वाले वषŘ मŐ बाजरा एक महȕपूणŊ खाȨ फसल ŝप  

ŷोत: आिथŊक सवőƗण 2020-21, एŤीक̵चर ƸाɌ 2021   

िचũ 4  . भारत मŐ जनसँƥा एवं खाȨाɄ उȋादन एवं उपलɩता 
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िचũ 5 . भारत मŐ जनसँƥा एवं खाȨाɄ उȋादन मŐ वृİȠ दर 
मŐ रहेगा। वषŊ 1950-51 भारत मŐ  बाजरे का कुल Ɨेũफल 

9.02 िमिलयन हेƃेयर जबिक उȋादन 2.60 िमिलयन 

टन  था जो दो दशक मŐ बढ़कर वषŊ 1969 -70 मŐ दुगना 

5.33  िमिलयन टन  उȋादन हो गया तथा बाजरा का 

उȋादन िपछले कुछ वषŘ मŐ अपेƗाकृत İ̾थर रहा है। 

हालांिक वषŊ 1992-93 बाजरे का कुल Ɨेũफल 10 .62 

िमिलयन हेƃेयर था जबिक उȋादन 8.88 िमिलयन टन 

था। जबिक अिधकतम उȋादन 12.11 िमिलयन टन 

भारत मŐ वषŊ  2003-04 दजŊ िकया गया । 

 ŷोत: आिथŊक सवőƗण 2020-21  

 िचũ  6  . बाजरा का Ɨेũफल एवं उȋादन 

 

िचũ 6 ŷोत  :एŤीक̵चरएट  ए ƸाɌ  2021 

 

भारत बाजरा के सबसे बड़े उȋादको ंमŐ से एक है और 

भारतीय िकसान सूखा Ůितरोधी फसल के ŝप मŐ बाजरा 

की खेती कर थे  लेिकन जब बरसात अिधक होती है तो 

बाजर फसलŐ सड़ जाती हœ और िकसानो ं को भारी 
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नुकसान उठाना पड़ता है इस कारण बाजरे का कुल 

Ɨेũफल  वतŊमान दशक लगातार घटता जा रहा है।  

िपछले 5 दशको ं  मŐ बाजरे का Ɨेũफल 9.00 िमिलयन 

हेƃेयर से 13.90 िमिलयन हेƃेयर के दायरे मŐ रहा 

जबिक  वषŊ  2003-04मŐ बाजरे का Ɨेũफल 10.61 

िमिलयन हेƃेयर से लगातार नीचे िगरता जा रहा है वषŊ 

2019-20 मŐ बाजरे का Ɨेũफल 7.54 िमिलयन हेƃेयर 

दजŊ िकया गया भारत सरकार भी अपने रा Ō̓ ीय खाȨ 

सुरƗा िमशन के िहˣे के ŝप मŐ बाजरा उȋादन को 

बढ़ावा दे रही है।  

भारत मŐ बाजरे की उȋादकता वषŊ 1950-51 मŐ 288 

िकलोŤाम Ůित हेƃेयर थी जो लगभग वषŊ 1970-71 मŐ 

दुगना 622 िकलोŤाम Ůित हेƃेयर हो गई, हालांिक  गेšं 

धान  जैसी उȋादकता वृİȠ  दजŊ नही ं Šई। बाजरे की 

फसल मŐ  उȋादकता मŐ अिधक बरसात एवं बाढ़ की 

İ̾थित मŐ बŠत नुकसान होता एवं फसल नʼ हो जाती है 

िजसके कारण उȋादकता मŐ İ̾थरता नही ं आ पाती है। 

वषŊ  2002-03 बाजरे की फसल मŐ  उȋादकता 610 

िकलोŤाम Ůित हेƃेयर दजŊ की गयी जो बढ़कर लगभग 

दो दशक मŐ 2019-20 मŐ 1374 िकलोŤाम Ůित हेƃेयर 

दजŊ की गयी। 

बाजरा मुƥ उȋादक राǛ  

भारत मŐ बाजरा लगभग 21 राǛो ं मŐ उगाया जाता है। 

वतŊमान मŐ राज̾थान, उȅर Ůदेश ,  हįरयाणा , गुजरात , 

मȯ Ůदेश , महारा Ō̓ , कनाŊटक  Ůमुख उȋादक है, इसके 

अलावा तिमलनाडु, केरल, तेलंगाना, उȅराखंड, झारखंड, 

छȅीसगढ़ मŐ बाजरे की खेती होती है। वषŊ 2018-19 से 

2020-21 िũवषŎय औसत के आधार पर भारत मŐ बाजरा 

की खेती  मŐ राज̾थान का Ůथम ̾थान है जहां  4.26 

िमिलयन हेƃेयर Ɨेũफल  मŐ की जाती है, िजससे 4.34 

िमिलयन टन एवं दूसरे ̾थान पर उȅर Ůदेश 0.90  

िमिलयन हेƃेयर Ɨेũफल  मŐ  की जाती है, िजससे 1.91  

िमिलयन टन उȋादन होता है।  तीसरे ̾थान पर हįरयाणा 

जहां 0.49  िमिलयन हेƃेयर Ɨेũफल  मŐ की जाती है, 

िजससे 1.08  िमिलयन टन उȋादन एवं सबसे अिधक 

उȋादकता 2195  िकŤा/हेƃेयर की उपज, इसके बाद  

गुजरात मŐ उȋादकता 2170  िकŤा/हेƃेयर की उपज 

एवं मȯ Ůदेश की उȋादकता 2114  िकŤा/हेƃेयर की 

उपज जबिक अİखल भारत मŐ 1344   िकŤा/हेƃेयर की 

उपज दजŊ की गई (तािलका 1.) । 

 

तािलका 1. मुƥ राǛो ंमŐ बाजरे का Ɨेũफल िमिलयन हेƃर एवं उȋादन िमिलयन टन 

राǛ 
2018-19 2019-20 2020-21 तीन वषŎय औसत उȋादकता  

िकलोŤाम/हे.  Ɨेũफल उȋादन Ɨेũफल उȋादन Ɨेũफल उȋादन Ɨेũफल उȋादन 
राज̾थान 4.18 3.81 4.29 4.69 4.32 4.53 4.26 4.34 1018.76 
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उȅर Ůदेश 0.88 1.78 0.92 1.94 0.91 2.01 0.90 1.91 2114.39 

हįरयाणा  0.42 0.88 0.49 1.02 0.57 1.35 0.49 1.08 2195.95 

गुजरात  0.39 0.89 0.44 0.91 0.46 1.00 0.43 0.93 2170.54 

मȯ Ůदेश 0.33 0.63 0.3 0.66 0.33 0.74 0.32 0.68 2114.58 

महारा Ō̓  0.61 0.33 0.67 0.51 0.64 0.64 0.64 0.49 770.83 

कनाŊटका 0.18 0.18 0.32 0.37 0.22 0.29 0.24 0.28 1166.67 

अɊ 0.11 0.17 0.12 0.27 0.13 0.3 0.12 0.25 2055.56 

अİखल भारत 7.11 8.66 7.54 10.36 7.57 10.86 7.41 9.96 1344.73 

ŷोत  :एŤीक̵चरएट  ए ƸाɌ  2021 

बाजरा उȋादक राǛो ंमŐ िहˣेदारी  

राज̾थानमŐ खरीफ फसलŐ िजसकी बुआई जून-जुलाई के 

महीने मŐ होती है। राज̾थान मŐ खरीफ की मुƥ फसलŐ 

बाजरा,  ƹार,दलहन, ितलहन आिद हœ जबिक अनाजो ंमŐ 

बाजार मुƥ फसल ŝप मŐ उगाया जाता है। राज̾थान मŐ 

बाजरे की खेती के तहत अिधकतम  Ɨेũफल राज̾थान  

(57 %) एवं उȋादन (44%), उȅर Ůदेश Ɨेũफल (12%), 

उȋादन (19%) एवं हįरयाणा Ɨेũफल (7%), उȋादन 

(11%)है। महारा Ō̓  मŐ Ɨेũफल (9%), उȋादन (5 %) का 

चौथा ̾थान है।बाजरे की खेती मŐ अɊ मुƥ राǛ 

गुजरात, मȯ Ůदेश कनाŊटक और तिमलनाडु होती है 

(िचũ7,8)।

              िचũ 7 .  बाजरे का  Ɨेũफल              िचũ 8 . बाजरे का उȋादन 

               

 

ŷोत : एŤीक̵चर ƸाɌ 2021 



आनुवंिशकी Ůवाह                                    वषŊ:2023-24  अंक 2(I) 

  
 

9191 
 

91 
 

   बाजरा मŐ  पोषक तȕो ं का भंडार  और ˢा˖ मŐ 

महȇ बाजरा पोषण का भंडार है और अब इसे ɊूटŌ ी-

अनाज के ŝप मŐ जाना जाता है। बाजरा पोषक तȕो ंऔर 

ˢा˖ लाभो ंके मामले मŐ अिȪतीय हœ। बाजरा मŐ आयरन 

की माũा सबसे अिधक होती है। यह लगभग 4 से 8 

िमलीŤाम Ůित 100 Ťाम अनाज होता है और भारत मŐ 

एनीिमया से िनपटने की Ɨमता रखता है। यह िजंक और 

फोिलक एिसड से भी समृȠ है और गभŊवती मिहलाओ ंके 

िलए अनुशंिसत है। बाजरा मŐ दूध से 2 गुना अिधक Ůोटीन 

होता है।बाजरा की हािलया ʩवİ̾थत समीƗा और मेटा-

िवʶेषण ने हमŐ मधुमेह के Ůबंधन और कम करने के 

िलए बाजरा की Ɨमता का पयाŊɑ Ůमाण िदया है। बाजरा 

का कम Ƹाइसेिमक इंडेƛ मधुमेह को Ůबंिधत करने मŐ 

मदद कर रहा है। रागी के ŝप मŐ जाना जाने वाला िफंगर 

िमलेट मŐ Ůित 100 Ťाम अनाज मŐ लगभग 364 िमलीŤाम 

कैİ̵शयम की उǄतम माũा होती है। इसमŐ दूध से 3 गुना 

Ǜादा कैİ̵शयम होता है। कैİ̵शयम से भरपूर यह अनाज 

हिǭयो ंऔर दांतो ंको मजबूत रखता है। 

 बाजरा आहार फाइबर से भरपूर होता है और 

पाचन मŐ मदद करता है और कɥ को रोकता है। कोदो 

बाजरा मŐ उǄ आहार फाइबर होता है जो गेšं और मſा 

से 3 गुना और चावल से 10 गुना अिधक होता है। बाजरा 

मŐ उǄ फाइबर सामŤी Ůी-बायोिटƛ के ŝप मŐ कायŊ 

करती है और इस Ůकार एक ˢ̾थ आंत माइŢोबायोम 

को बनाए रखने मŐ मदद करती है। बाजरा पूरी तरह से 

Ƹूटेन मुƅ होता है और यह सीिलएक रोिगयो ं के िलए 

अǅा होता है। बाजरा एंटीऑƛीडŐट से भरपूर होता है 

जो हमारी कोिशकाओ ं को ůी रेिडकʤ से बचाता 

है।मधुमेह आहार के िलए अǅा - बाजरे मŐ काबŖहाइडŌ ेट 

होते हœ जो धीरे-धीरे पचते हœ और लंबे समय तक Ƹूकोज 

के ˑर को İ̾थर बनाए रखते हœ। 

 पेट मŐ अʅता एवं अʤर वाले लोगो ं के िलए 

उपचाराȏक - बाजरा उन कुछ खाȨ पदाथŘ मŐ से एक है 

जो पेट की अʅता को कम करते हœ िजससे अʤर गठन 

और अʅता के बार-बार होने के कारण होने वाली 

परेशानी को सीिमत करता है। कɥ को रोकता है- बाजरे 

के फायदो ं मŐ आंत के अǅे ˢा˖ को बढ़ावा देना 

शािमल है। अǅी माũा मŐ आहार फाइबर बʋ गठन मŐ 

सहायता करते हœ और कɥ से राहत Ůदान करते हœ। 

सरल शɨो ं मŐ, बाजरा खाने से यह सुिनिʮत होगा िक 

आप कɥ को दूर रखŐगे। इसके पीछे का कारण बाजरे मŐ 

अघुलनशील फाइबर की मौजूदगी है। 

बाजरा के िलये जलवायु  
बाजरा की फसल  के िलए गमŊ  जलवायु एवं  40 से 75 

से.मी. वािषŊक वषाŊ आवʴकता है एवं सूखे की İ̾थित  

िलए Ůितरोधक Ɨमता रखती है । बाजरे  की वान˙ितक 

वृİȠ के दौरान फसल के िलए नम मौसम उपयोगी होता 

है। पर बाįरश फूल आने का समय हािनकारक होता है 

Ɛोिंक यह परागकणो ंको धो देती  है इस की वजह से 

दानो ंकी  सेिटंग अǅी नही ं हो पाती  है। फ़सल पकने 



आनुवंिशकी Ůवाह                                    वषŊ:2023-24  अंक 2(I) 

  
 

9292 
 

92 
 

समय  के िलए तेज धूप एवं हʋी बाįरश की İ̾थित मŐ 

सबसे अǅा करता है। उȅरी भारत मŐ बाजरा खरीफ की 

फसल के ŝप मŐ उगाया जाता है लेिकन िसंचाई के साथ 

इसे तिमलनाडु, कनाŊटक और पंजाब मŐ गिमŊयो ंकी फसल 

के ŝप मŐ उगाया जा सकता है। बाजरा की वृİȠ के िलए 

सवŖȅम तापमान 20 से 28 सेȴीŤाड होना चािहए। बाजरे 

की सवाŊिधक खेती शुʺ और अधŊ-शुʺ मŐ वषाŊ आधाįरत 

İ̾थितयाँ अंतगŊत की जाती है जहाँ वािषŊक वषाŊ होती है 

150 से 750 िममी, िजनमŐ से अिधकांश वषाŊ जून से 

िसतंबर के दौरान Ůाɑ होता है। लेिकन कम बरसात की 

İ̾थित मŐ िसंचाई की सुिवधा होना आवʴक है । 

बाजरे के िलये भूिम का चुनाव  

   बाजरे की फसल कम उपजाऊ मŐ िमǥी भी होती है 

Ɛोिंक उनमŐ काबŊिनक पदाथŊ (0.05-0.40%) कम माũा 

मŐ होती है तथा वन˙ित आवरण कम होने के कारण एवं 

बड़े कणो ं की िमǥी संरचना के कारणउǄ तापमान को 

बनायŐ रखती है। बाजरा के िलए िमǥी मŐ जैिवक खाद देना 

आवʴक है िजसके पįरणामˢŝप अȑिधक पोषक 

तȕ समाɑ हो जाते हœ। बाजरा के साथ उरद मंूग की 

अȶवŊती फसलŐ भी उगायी जा सकती  है। बाजरे की खेती 

मŐ उǄ िनवेश और Ůबंधन के साथ िसंचाई एवं उिचत जल 

िनकास होना आवʴक है।  

  शाकाहाįरयो ंके िलए बाजरा Ůोटीन एवं आवʴक तȕो ं

का मुƥ  ŷोत शाकाहाįरयो ंको Ůोटीन Ůदान करता है- 

जो लोग शाकाहारी हœ उɎŐ मांस और मछली उȋादो ं से 

आवʴक Ůोटीन नही ं िमल पाता है। बाजरा के ˢा˖ 

लाभो ं मŐ शाकाहाįरयो ं को भी आवʴक Ůोटीन Ůदान 

करने की Ɨमता शािमल है। राजमा, मंूग दाल, चना दाल 

आिद जैसे बीजो ंके साथ िमलाने पर बाजरे का आटा पूरा 

हो जाता है।  रƅचाप कम करता है- बाजरा पोटेिशयम 

से भरपूर होने के िलए जाना जाता है जो उǄ रƅचाप 

वाले लोगो ं के िलए आवʴक है। पोटेिशयम से भरपूर 

खाȨ पदाथŘ का अिधक सेवन करने से आपके शरीर से 

सोिडयम को बाहर िनकालने मŐ मदद िमलेगी, िजससे 

रƅचाप कम होगा।हǭी को मजबूत बनाता है - बाजरे मŐ 

उǄ फा˛ोरस सामŤी आपकी हिǭयो ंको मजबूत बनाने 

मŐ मदद करती है। 

कोले Ōː ॉल कम करता है- बाजरा मŐ पयाŊɑ माũा मŐ अǅी 

वसा होती है जो उǄ कोले Ōː ॉल रोिगयो ं के िलए भोजन 

की वांिछत गुणवȅा है। पौिʼक िशशु आहार - बाजरा 

आसानी से पच जाता है जो उɎŐ दूध छुड़ाने की अविध के 

दौरान और बाद मŐ भी बǄे के भोजन की तैयारी के िलए 

एक अिनवायŊ घटक बनाता है। एंटीऑİƛडŐट से भरपूर - 

शरीर मŐ मुƅ कणो ंसे होने वाले नुकसान को कम करता 

है और जʗी उŲ बढ़ने, अʏाइमर रोग, पािकō संस रोग, 

şदय रोग और घाव भरने मŐ सहायता करता है।बाजरा 

वजन Ůबंधन और मोटापे के िलए आदशŊ भोजन  है ।  

कोलन कœ सर के खतरे को कम करता है - यह पेट के 

पीएच को Ɨारीय बनाता है, और इस तरह कोलन कœ सर 

के खतरे को कम करता है। आयरन और फोिलक एिसड 

सामŤी के कारण गभŊवती मिहलाओ ंऔर ˑनपान कराने 

वाली माताओ ंके िलए भोजन का एक ˢ̾थ िवकʙ है । 

खाȨ एवं पोषण  सुरƗा मŐ बाजरे की सिŢय भूिमका  
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खाȨ एवं पोषण  सुरƗा मŐ छोटे और सीमांत िकसानो ंकी 

आय मŐ बढ़ोȅरी करने की आवʴता पर ȯान आकिषŊत 

िकया है और बाजरा इसके िलए सबसे अǅे िवकʙो ंमŐ 

से एक सािबत हो सकता है।  बाजरा  हमारे देश की 

जलवायु अनुकूल फसल है िजसका उȋादन पानी की 

कम खपत, कम काबŊन उȖजŊन और सूखे से िनपटने की 

Ɨमता होती  है। बाजरा सूƘ पोषक तȕो,ं िवटािमन और 

खिनजो ंका भंडार है। अंतराŊ Ō̓ ीय बाजरा वषŊ 2023, खाȨ 

सुरƗा और पोषण के िलए बाजरे के योगदान मŐ 

जागŝकता फैलाएगा, बाजरे का उȋादन िनरंतर करने 

और इसकी गुणवȅा मŐ सुधार लाने के िलए िहतधारको ंको 

Ůेįरत करेगा और अनुसंधान तथा िवकास कायŘ मŐ िनवेश 

को बढ़ावा देने के िलए ȯान आकिषŊत करेगा। एिशया 

और अůीका बाजरे के Ůमुख उȋादन और उपभोग 

करने वाले Ɨेũ हœ। भारत बाजरा का Ůमुख उȋादक देश 

है िजसमŐ ǜार, बाजरा, रागी और छोटे बाजरा के साथ-

साथ कंगनी, कुटकी या छोटा बाजरा, कोडो, गंगोरा या 

बानŊयाडŊ, चीना और Űाउन टॉप शािमल हœ। 

वषŊ 2021-22 के िलए चौथे अिŤम अनुमान के अनुसार, 

भारत मŐ बाजरे का उȋादन लगभग 16 िमिलयन टन 

Šआ है, जो रा Ō̓ ीय खाȨाɄ बाˋेट का लगभग 5 Ůितशत 

है। इसकी बाजार मŐ िहˣेदारी सबसे Ǜादा 9.62 

िमिलयन टन है, इसके बाद 4.23 िमिलयन टन के साथ 

ǜार का उȋादन दूसरे ̾थान पर है। रागी एक अɊ 

महȕपूणŊ बाजरा है, जो देश के उȋादन मŐ 1.70 िमिलयन 

टन का योगदान करता है और अɊ बाजरे का उȋादन 

0.37 िमिलयन टन है।शाकाहारी खाȨ पदाथŘ की बढ़ती 

मांग के िलए बाजरा एक वैकİʙक खाȨ Ůणाली Ůदान 

करता है। बाजरा संतुिलत आहार के साथ-साथ एक 

सुरिƗत वातावरण के िनमाŊण मŐ योगदान देता है। ये मानव 

जाित के िलए एक Ůकृितक उपहार है। 
 

िनʺषŊ  

बाजरा एक पौिʼक अनाज भी है जो फाइबर और 

आवʴक खिनजो ंमŐ उǄ होता है। इन कारणो ं से आने 

वाले वषŘ मŐ बाजरा एक महȕपूणŊ खाȨ फसल ŝप मŐ  

रहेगा। खाȨ एवं पोषण  सुरƗा मŐ बाजरा का  आहार 

फाइबर से भरपूर होता है और पाचन मŐ मदद करता है 

और कɥ को रोकता है। कोदो बाजरा मŐ उǄ आहार 

फाइबर होता है जो गेšं और मſा से 3 गुना और चावल 

से 10 गुना अिधक होता है। बाजरा के तहत Ɨेũफल  मŐ 

Ůवृिȅ पर िपछले िवʶेषण से पता चला है िक धीरे-धीरे 

िगरावट आ रही है। चंूिक बाजरा मुƥ ŝप से गरीब 

िकसानो ं Ȫारा सीमांत और उप सीमांत शुʺ भूिम मŐ 

उगाए जाते हœ, Ɨेũफल, उȋादन और उȋादकता मŐ 

उतार-चढ़ाव न केवल िकसानो ं के िलए किठनाई लाते हœ 

बİʋ अİ̾थरता भी पैदा कर सकते हœ। फसलो ं के 

आिथŊक महȕ को ȯान मŐ रखते Šए, ŮदशŊनो ं और 

ŮिशƗण कायŊŢमो ं के माȯम से िवकासाȏक Ůयास 

िकए जाने चािहए और इस Ůकार इन फसलो ं की खेती 

और Ůसंˋरण को लोकिŮय बनाया जाना चािहए। बाजरा 
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के िविभɄ Ůकार उȋाद तैयार कर इनकी बाजार मांग को 

बढ़ाना चािहए एवं उȋादको ंको फसलो ंकी अǅी कीमतŐ 

िमलनी चािहए। बाजरा की उȋादकता गेšँ , धान की 

अपेƗा कम है इसिलए सरकार को इसकी उȋादन खचŊ 

पर ȯान देकर िकसानो ं को बाजरे की फसल लाभŮद 

बनानी चािहए । अनाज की शुȠ उपलɩता मŐ धीरे-धीरे 

िगरावट और Ůवृिȅ चावल और गेšं की खपत की ओर 

अिधक है यानी उपभोƅा आहार अनाज धीरे-धीरे चावल 

और गेšं जैसे Ůमुख अनाजो ंȪारा Ůित ̾थािपत िकया जा  

रहा है जो मानव सवा̾थ के िलए दीघŊकालीन मŐ ठीक नही ं

है । चावल और गेšं  के िदन Ůितिदन खान-पान से 

मधुमेह जैसी बीमारी को बढ़ावा िमल रहा है जबिक 

बाजरा मधुमेह रोिगयो ंके िलए एक ˢ̾थ भोजन िवकʙ 

है। िदल की सेहत के िलए फायदेमंद - डायटरी फाइबर 

से भरपूर और कोले Ōː ॉल कम करने वाले गुणो ंसे भरपूर 

ये अनाज िदल के मरीजो ंके िलए अǅा होता है। यही वह 

̊िʼकोण है िजससे बाजरा की खेती और इसके Ůचार पर 

िवचार िकया जाना चािहए। 
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