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कुटकी(िलिटल िमलेट): खाȨ सुरƗा के िलए उपयोिगता 
 

मोिनका िसंह,1,लिलत आयŊ,1,मंजूषा वमाŊ1,सुनील ŵीराम गोमाशे 2,ममता िसंह 1,आकांƗा  बाजपेई 1 ,सुशील पाǷेय1 
 

सारांश 

वैिʷक ˑर पर खाȨ सुरƗा के मुȞो ंके समाधान के िलए 

Ůयास िकया जा रहा है। अɊ फसलो ंकी तुलना मŐ िलिटल 

िमलेट (little millet) को उगाने के िलए कम संसाधनो ं

की आवʴकता होती है और यह बदलती जलवायु के भी 

अनुकूल है। पोषण मूʞो ंके कारण, यह भोजन के ŝप मŐ 

उपयोग के िलए लोकिŮयता Ůाɑ कर रही है। इसे देखते 

Šए, इस लेख मŐ िलिटल िमलेट (कुटकी) के पोषण मूʞो ं

से सɾंिधत व अितįरƅ जानकारी दी गयी है। 
 

पįरचय 

Ťुप ऑफ ǩŐटी (जी20) मŐ 19 देश (अजŒटीना, ऑ Ōː े िलया, 

Űाजील, कनाडा, चीन, ůांस, जमŊनी, भारत, इंडोनेिशया, 

इटली, जापान, कोįरया गणराǛ, मैİƛको, ŝस, सऊदी 

अरब, दिƗण अůीका, तुकŎ, यूनाइटेड िकंगडम, 

यूनाइटेड ːेट्स) और यूरोपीय संघ शािमल हœ। जी20 

सद˟ वे देश हœ िजनकी वैिʷक जी.डी.पी. 85%, वैिʷक 

ʩापार 75% से अिधक और िवʷ की लगभग दो-ितहाई 

आबादी है। इसका एक उȞेʴ शूɊ भुखमरी (Zero 

hunger) (एस.डी.जी. 2) के लƙ को Ůाɑ करने के िलए 

कृिष संबंधी मुȞो ं का समाधान करना है। इसके अंतगŊत 

खाȨ सुरƗा, पोषण, रोगाणुरोधी Ůितरोध, खाȨ अपिशʼ 

और हािन, İ̾थरता, और समावेशी खाȨ मूʞ ŵंृखला पर 

िवचार िकया जा रहा है। इसके अितįरƅ खाȨ सुरƗा के 

आगőनाइजेशन और यूनाइटेड नेशंस ने वषŊ 2023 को 

 

 

 “अंतराŊ Ō̓ ीय ŵी अɄ वषŊ 2023” के ŝप मŐ माɊता दी है। 

िलिटल िमलेट (पैिनकम सुमाũŐस) को आमतौर पर 

कुटकी, सामा आिद भी कहा जाता है, जोपोएसी  पįरवार 

से हैऔर दुिनया भर मŐ भोजन या चारे के ŝप मŐ उगाई 

जाती है। यह भी जलवायु पįरवतŊन के अनुकूल है और 

पोषण संबंधी घटको ंसे भरपूर है, और वैिʷक खाȨ सुरƗा 

सुिनिʮत करने की Ɨमता रखती है। 

उȜम एवं वगŎकरण 

िलिटल िमलेट का उȜम (origin) भारतीय ŮायȪीप माना 

जाता है। इसकी खेती भारत, ŵीलंका, पािकˑान, ʄांमार 

और अɊ दिƗण पूवŊ एिशयाई देशो ंमŐ की जाती है। भारत 

मŐ इसकी खेती Ǜादातर मȯ Ůदेश के आिदवासी 

इलाको ं मŐ, छȅीसगढ़, आंŬ Ůदेश, कनाŊटक, महारा Ō̓ , 

उड़ीसा आिद मŐ की जाती है। Ůजाित पी.सुमाũŐस को दो 

उप-Ůजाितयो ंमŐ िवभािजत िकया गया है: पी.सुमाũŐस और 

साइलोपोिडयम। पु˃गुǅ आकृित (panicle 

morphology) के आधार पर पी.सुमाũŐस सब˙. को दो 

जाितयो ं मŐ िवभािजत िकया गया है, अथाŊत् नाना और 

सुमाũŐस  रोबːा। रेस नाना मŐ पौधो ं की ऊंचाई 60 से 

170 से.मी. तक होती है। पु˃Ţम (inflorescence) 14-

15 से.मी. लंबा, सीधा, खुला और अȑिधक शाखायुƅ 

होता है। शाखाएं कभी-कभी पįरपƓ होने पर झुक जाती 

हœ। रेस रोबːा के पौधे 120-190 से.मी.लंबे होते हœ। 

1भाकृअनुप.-रा Ō̓ ीय पादप आनुवंिशक संसाधन ɯूरो,नई िदʟी 
2Ɨेũीय कŐ ū, अकोला, रा Ō̓ ीय पादप आनुवंिशक संसाधन ɯूरो  
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पु˃Ţम 20-45 से.मी. लंबा, खुलने वाला सघन और 

अȑिधक शाखायुƅ होता है। 

पोषण एवं औषधीय महȕ 

जहाँ तक पोषक तȕो ं की बात है, िलिटल िमलेट एक 

वाˑिवक ŝप से ˢा˖ संपिȅ है। यह Ůोटीन से भरपूर 

है िजसमŐ Ůित 100 Ťाम मŐ 10.1 Ťाम Ůोटीन होता है। 

इसमŐ बी-कॉ̱ɘेƛ िवटािमन, आवʴक अमीनो एिसड, 

फोिलक एिसड, और महȕपूणŊ खिनज भी होते हœ। यह 

कैİ̵शयम और आयरन का भी एक समृȠ ŷोत है। चावल 

(आयरन = 0.65–1.02 िमलीŤाम Ůित 100 Ťाम; आहार 

फाइबर = 2.8–4.4 Ťाम Ůित 100 Ťाम) की तुलना मŐ, 

िलिटल िमलेट मŐ अिधक आहार फाइबर (7.7 Ťाम Ůित 

100 Ťाम) और आयरन (1.26-9.3िमलीŤाम Ůित 100 

Ťाम) होता है। 

िलिटल िमलेट Ůित 100 Ťाम मŐ िनɻिलİखत पोषक 
तȕ Ůदान करता है (FSSAI Guidance Note 
Number 12/2019, Millets – The Nutri-
Cereals): 
 
कैलोरी: 346 िकलो कैलोरी 

Ůोटीन: 10.1 Ťाम 

वसा: 3.89 Ťाम 

*फाइबर: 7.7 Ťाम 

काबŖहाइडŌ ेट: 65.5 Ťाम 

कैİ̵शयम: 16.1 िमलीŤाम 

*आयरन: 1.26-9.3 िमलीŤाम 

िथयािमन: 0.26 िमलीŤाम 

राइबोɢेिवन: 0.05 िमलीŤाम 

िनयािसन: 1.3 िमलीŤाम 

फोिलक एिसड: 36.2 माइŢोŤाम 

*Longvah et al., 2017; Saleh et al., 2013 

िलिटल िमलेट मŐ एंटी ऑƛीडŐटस (फेनोिलक एिसड, 

ɢेवोनोइड्स, टोकोफेरोʤ, और कैरोटीनॉयड) भी पाए 

जाते हœ िजस कारण इसका उपयोग आजकल की 

जीवनशैली से जुड़ी बीमाįरयो ं को दूर करने के िलये भी 

िकया जा सकता है। आजकल şदय संबंधी और मधुमेह 

जैसी बीमाįरयाँ भी बढ़ती जा रही हœ। िलिटल िमलेट के 

उपयोग से एलडीएल और कुल कोले Ōː ॉल दोनो ं के ˑर 

को कम िकया जा सकता है, िजससे şदय रोगो ंका खतरा 

कम हो सकता है। आहारीय फाइबर से भरपूर होने के 

कारण यह मधुमेह रोग की रोकथाम के िलये उपयोग मŐ 

लाया जा सकता है। 

भा.कृ.अनु.प.- रा Ō̓ ीय पादप आनुवंिशक संसाधन 
ɯूरो(रा.पा.अ.सं.ɯूरो)मŐ संरिƗत िलिटल िमलेट 
जननūʩ 
भा.कृ.अनु.प.-रा.पा.अ.सं.ɯूरो जननūʩ संŤह के 

आदान-Ůदान, संरƗण, लƗण वणŊन, मूʞांकन और 

दˑावेज़ीकरण मŐ भूिमका िनभाता है। यहाँ रा Ō̓ ीय 

जीनबœक मŐ िलिटल िमलेट के 2,100 से अिधक जननūʩ 

संरिƗत हœ। िलिटल िमलेट जननūʩ का उपयोग भोजन 

और पोषण सुरƗा के साथ-साथ जलवायु पįरवतŊन मŐ 

अनुकूलन के िलए भी िकया जा सकता है। इसके िलए 

गुण-िविशʼ जननūʩ की आवʴकता होती है। सन 

2018 मŐ ईसापुर Ůयोिगक फामŊ, भा.कृ.अनु.प.-

रा.पा.अ.सं.ɯूरो, नई िदʟी (िचũ संƥा 1) व Ɨेũीय कŐ ū, 

अकोला मŐ िलिटल िमलेट के 1,600 से अिधक जननūʩो ं

का मूʞांकन िकया गया। अकोला मŐ 50% पु˃न के िदनो ं

(days to 50% flowering) मŐ और हजार अनाज वजन 

(thousand grain weight) (39 से 156 िदन; 0.76-
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3.88 Ťाम) तथा ईसापुर Ůयोिगक फामŊ मŐ 50% पु˃न के 

िदनो ंमŐ और उǄ हजार अनाज वजन (39 से 132 िदन; 

0.77-3.5 Ťाम) मŐ िविवधता पाई गई। इस मूʞांकन के 

आधार पर गुण-िविशʼ (50% पु˃न के िदन और उǄ 

हजार अनाज वजन इȑािद) जननūʩ चयिनत िकये गए  

िजɎे कुटकी के बेहतर उȋादन के िलए  Ůयोग िकया जा 

सकता है। इसके संपूणŊ जननūʩ के पोषक तȕो ं का 

मूʞांकन पोषण सुरƗा की ̊िʼ से अहम् भूिमका िनभा 

सकता है।अतः  यह िनʺषŊ िनकाला जा सकता है िक 

िलिटल िमलेट अपने पोषक मूʞो ंके कारण ˢ̾थ जीवन 

शैली की आवʴकता हेतु दुिनया भर मŐ खाȨ ŵंृखला मŐ 

अपना योगदान दे सकता है। 
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िचũ संƥा 1 : िलिटलिमलेट के जननūʩो ंका मूʞांकन (क-ख) ईसापुर Ůयोिगक फामŊ भा.कृ.अनु.प.-रा.पा.अ.सं.ɯूरो मŐ उगाए गए िलिटलिमलेट 
जननūʩ का Ɨेũीय ̊ʴ;( ग) िलिटलिमलेट पौधा;(घ) पु˃ Ţम Ůकार मŐ िविवधता;(ङ)बीज के रंग और आकार मŐ िविवधता 


