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र्ल मिरेट (पेमिसेटि ग्रोकि) यामि बाजरा
मिकासशीर देशो् िे् खाद्् और पोषण सुरक््ा के
िुद््े को हर करिे िे् िदद करिे की क््िता रखता
है। यह कई स्िास्थ्य राभो् के साथ अत्यमिक
पौम््िक अिाज है। बाजरा िे् कई आि अिाजो् की
तुरिा िे् अमिक रोहा होता है, साथ ही फास्फोरस
और कैल्शशयि भी उच्् स््र पर पाये जाते है्।
बाजरा को अक्सर फाइटोकेमिकश्स और
एंटीऑल्कसडे्ट की उच्् सांद््ता के कारण “पोषक-
अिाज“ के र्प िे् जािा जाता है, जो िोटापे,
ििुिेह, कै्सर और ह्दय रोग के जोमखि को कि
करिे के साथ-साथ रक्तचाप को कि करिे जैसे
संभामित स्िास्थ्य राभ प््दाि कर सकता है। और
कोरेस्ट््ॉर और िसा के अिशोषण को रोकता है।
इसके अमतमरक्त, बाजरा कब्ज से राहत मदरािे िे्
कारगर पाया गया है।

खाद्् प््संस्करण िे् कच््े उत्पादो् को भोजि िे्
बदरिे या उत्पाद को िािि उपभोग के मरए
उपयुक्त अन्य र्पो् िे् बदरिे के मरए मिमभन्ि
मिमियो् और तकिीको् का उपयोग शामिर है। इस
प््था का उपयोग प््ाचीि कार से मकया जाता रहा
है, मजसिे् मकण्िि, िूप िे् सुखािा, ििकीि
बिािा, भूििा, िुएं िे् पकािा, भाप देिा और भट््ी
िे् पकािा जैसे मिमभन्ि तरीके शामिर है। ये
मिमियाँ उत्पाद को अमिक आकष्लक, उपयोग करिे
योग्य और रंबे सिय तक चरिे िारा बिाती है्।

बाजरा को िामरं्टग, मभगोिा, अंकुमरत करिा,
पॉमपंग, रोमसं्टग, और डेकोम्टिकेशि जैसी तकिीको्
का उपयोग करके संसामित मकया जा सकता है,
तामक इसकी पोषण गुणित््ा और शेश्फ राइफ
को और बढ़ाया जा सके। ये प््म््ियाएँ
भंडारण के दौराि उत्पाद की ल्सथरता िे्
सुिार करती है्, प््ोटीि, खमिज, शक्करा,
बी मिटामिि और एस्कॉम्बलक एमसड
की उपरब्िता बढ़ा सकती है् और
इसकी पोषण गुणित््ा बढ़ा सकती है्।

प््संस्कृत बाजरे के दािो् का िूश्यिम्िलत खाद्् पदाथ््ो् िे्
सफरतापूि्लक उपयोग मकया जा सकता है, मजससे शहरी आबादी
और जो बाजरा खािे के आदी िही् है्, से इि उत्पादो् की िांग िे्
िृम््ि हो सकती है।

बाजरा एक बहुिुखी अिाज है मजसे मिमभन्ि प््कार के खाद््
पदाथ््ो् िे् संसामित मकया जा सकता है। यह एक ग्रूटेि िुक्त और
फाइबर युक्त अिाज है जो मिटामिि, काब््ोहाइड््ेट, प््ोटीि, िसा
और खमिजो् से पमरपूण्ल है। बाजरा आसािी से पचिे िारा और
बिािे िे् आसाि होता है, जो इसे भोजि के मरए एक सुमििाजिक
और पौम््िक मिकश्प बिाता है। इसकी उच्् रौह सािग््ी इसे
आहार के मरए मिशेष र्प से िूश्यिाि बिाती है।

बाजरा को इसके उच्् फाइबर और प््ोटीि सािग््ी के साथ-
साथ मिटामिि बी, पोटेमशयि, रोहा, िैग्िीमशयि और
फास्फोरस की प््चुरता के कारण एक सुपरफूड और
अत्यमिक पौम््िक आहार मिकश्प के र्प िे् पहचािा
गया है। प््मत 100 ग््ाि बाजरा िे् रगभग 361 कैरोरी,
68 ग््ाि काब््ोहाइड््ेट, 12 ग््ाि प््ोटीि, 8 मिरीग््ाि
आयरि, 5 मिरीग््ाि िसा और 42 मिरीग््ाि
कैल्शशयि होता है। बाजरा आिामरत खाद्् पदाथ्ल
स्िामदि्् और पौम््िक दोिो् होते है्, जो उन्हे् मकसी भी
आहार के मरए एक बढ़िया अमतमरक्त बिाते है्।

प

बाजरा प््संस्करण,
मूल्यवर्धन  एवं  उपयोगिता



बाजरे का मियमित सेिि िजि कि करिे, रक्त शक्करा के
मियिि, रंबे सिय तक चरिे िारी ऊज्ाल और कब्ज से राहत
समहत कई स्िास्थ्य राभ प््दाि करता है। बाजरा ििुिेह के रोमगयो्
के मरए भी बेहद फायदेिंद है और कै्सर ि ह्दय रोगो् के खतरे को
कि करता है। हारांमक, बाजरा िे् उच्् िसा की िात््ा िे इसकी
रोकम््पयता िे् बािा डारी है। इस सिस्या का सिािाि करिे के
मरए, बाजरे के आटे को रंबे सिय तक संरम््कत रखिे के मरए
बाजरा प््संस्करण तकिीक मिकमसत की गई है। ऐसी ही एक
तकिीक है:
ब्लांचिंग
इसिे् बाजरे को कपडे िे् बांि कर 1 मििट तक उबरते पािी िे्
डारा जाता है और तुरंत बाद ही इसको मिकार कर ठंडे पािी िे्
डारते है् और उसके बाद उसे पािी से मिकार मदया जाता है। पािी
पूरी तरह से झडिे के बाद इसको मकसी सुखी जगह पर िुप िे्
सूखा मदया जाता है। ब्रांमचंग िे् ज्यादा तापिाि के कारण एंजाइि
की गमतमिमि र्क जाती है मजससे बाजरा का आटा रम्बे सिय तक
चरता है। बाजरे को ब्रांच करिा उसके स्िाद को भी बढ़ाता है ि
अमिक पाचक बिाता है।

बाजरा को अंकुमरत करके और भूिकर और भी अमिक
पौम््िक, स्िामदि्् और पचिे िे् आसाि बिाया जा
सकता है। हमरयाणा िे्, बाजरे को पारंपमरक र्प से
चपाती, बाकरी, रबड़ी, दमरया और मखचडी के र्प िे्
खाया जाता है। बाजरा से और भी कई प््कार के व्यंजि
बिाएं जा सकते है् जैसे की 

चिस्कुट, िर््ी, केक, मचरन्स, मठरी,
गुलगुले, पकोडे, सेव, खाखरा, हल्वा इत्याचद

मजिको आहार िे् शामिर करके शरीर िे् रोह तत्ि की
किी को पूरा मकया जा सकता है । प््संस्कृत बाजरा
प््ोटीि, काब््ोहाइड््ेट और खमिजो् की बढ़ती उपरब्िता
प््दाि करता है, मजससे यह आसािी से पचिे योग्य और
सिग्् स्िास्थ्य के मरए फायदेिंद हो जाता है।
बाजरा उत्पादो् का उपयोग और िूश्यिि्लि भारत िे्
गरीबी िे् किी और मकसाि उत्थाि के मरए अच्छे
अिसर प््दाि करता है। इि िूश्यिम्िलत पोषण संबंिी
उत्पादो् की खपत सािान्य आबादी की पोषण ल्सथमत िे्
भी सुिार कर सकती है। मिश्् स््र पर बाजरा के िहत्ि
को देखते हुए, संयुक्त राष्््् के खाद्् और कृमष संगठि
िे भारत सरकार के प््स््ाि पर 2023 को “अंतर्ालष््््ीय
बाजरा िष्ल“ घोमषत मकया है। बाजरा का मिमभन्ि तरीको्
से उपयोग करिे से ि केिर बाजार िे् िांग बढ़ती है
बल्शक मकसािो् को अपिी आय बढ़ािे के िए अिसर भी
मिरते है्।

यह हिारा फर्ज़ है मक हि बाजरा को आिे िारी
िस्रो् का भोजि बिाएं। यह आज की ि कर की
आिश्यकता है की हि रोगो तक संदेश पहुंचाए मक
बाजरा खाओ सेहत बिाओ।  



कृिि ष्िाज््ान क्ेद््-II
कचटया सीतापुर  (उ.प््.) 261145

डॉ. रीमा
श््ी शैलेन्द्् षसंह
डॉ. आनंद िसंह

डॉ. िशषशरकांत िसंह
श््ी सषिन प््ताप ताेमर
डॉ. योगेन्द्् प््ताप िसंह

दया एस. श््ीवास््व 
वचरष्् वैज््ाचनक 

एवं अध्यक््

संकलन टीम


