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लघु बाजरे की पोषण संबंधी और पोषण-विरोधी क्षमता                
                         अंजली1, अनीशा िमाा2, साधना ससहं3 

        खाद्य एिं पोषण विज्ञान विभाग, सामुदाययक विज्ञान महाविद्यालय  
               आचार्य नरेंद्र देि कृवष एिं प्रौद्योगगक विश्िविद्यालय, 

      कुमारगंज   अयोध्या -224229 

                           

हमारे पारंपररक खाद्य संस्कृति में तिप ेपोषक ित्वों की ओर लौटन ेकी जरूरि महससू की जा रही है, खासकर आज, जब प्रोसेस्ड 
और फास्ट फूड का बोलबाला है।  इस मामले में मोटे अनाज, खासकर ममलेट्स, अच्िे हैं।  आइए इन स्वादिष्ट अनाजों के बारे 
में अधिक जानें।िेश में ममलेट का उत्पािन और उपभोग बढा है।  ममलेट में मोटा और िोटा अनाज िोनों होिे हैं।  इन्हें पहाड़ी, 
िटीय, वषाा और सूखा के्षत्रों में उगाने के मलए बहुि कम संसािनों की आवश्यकिा होि़ी है।  एक िरफ ममलेट उगाने की लागि 
कम है।  इसका सेवन करन ेस ेशरीर को सामान्य भोजन स ेममलन ेवाल ेसभ़ी पोषक ित्व ममलि ेहैं।  यही कारण है कक धिककत्सक 
अब 15 से 20 प्रतिशि ममलेट को डाइट में शाममल करने की सलाह िे रहे हैं, जजससे आपको बेहिर स्वास््य ममलेगा।International 
Food Crops Year 2023 का उद्िेश्य भ़ी ममलेट की खपि को बढाकर पोषण सुरक्षा सुतनजश्िि करना है।  इसके मलए आठ 
ममलेट्स हैं: ज्वार, बाजरा, राग़ी, कोिो, कुटकी, कंगऩी, िेना, सांवा। ममलेट्स :हमारे कृषष इतिहास में मोटे अनाज, या ममलेट्स, 
अतनवाया रहे हैं।  ये िोटे-िोटे िाने भरपूर पोषण िेि ेहैं, जो प्रकृति का बहुमूल्य उपहार हैं।  इनकी षवषवििा पूरे भारि में दिखाई 
िेि़ी है, जो हमारी खाद्य संस्कृति की समदृ्धि को िशााि़ी है। प्रोटीन: 6-12%,काबोहाइड्रेट: 60-70%,फाइबर: 15-20%,खतनज: 
लोहा, कैजल्शयम, जजकं,षवटाममन: ब़ी-कॉम्प्लेक्स, एंटीऑक्स़ीडेंट्स की भरपूर मात्रा होिा है 

िोटे बाजरे के िान ेलोगों की धििंा का षवषय हैं क्योंकक व ेिीर्ाायु  में स्वस्थ रहन ेमें मिि करि ेहैं।  इसके अलावा, व ेउच्ि 
पोषण मूल्य वाले हैं, जजसमें मकै्रोन्यूदिएंट्स (जैस ेप्रोटीन (7-13%), काबोहाइड्रेट (60-70%), वसा (1.5-5%), फाइबर (2-7%) 
और सूक्ष्म पोषक ित्व (जैस े कैजल्शयम, फॉस्फोरस, मैग्ऩीमशयम आदि) शाममल हैं।  बायोएजक्टव र्टकों (पॉलीफेनोल और 
एंटीऑक्स़ीडेंट) की उपलब्ििा के साथ-साथ उनकी सभ़ी फायिेमिं षवशेषिाएं उन्हें उपयोग में धिककत्स़ीय साबबि करि़ी हैं और 
उपयोगकिााओं की प्रतिरक्षा को बढाि़ी हैं।  स्टािा की उपज षवशेषिाओं को तनयंबत्रि करन ेके मलए ग़ीली षवधि भ़ी पसंि की जाि़ी 
है।  िोटे बाजरे में 50 स े70 प्रतिशि स्टािा होिा है 

िोटे बाजरे, जजसमें फॉक्सटेल बाजरा, बानायाडा बाजरा, कोडो बाजरा, प्रोसो बाजरा और िोटा बाजरा शाममल हैं, पोएस़ी पररवार स े
संबंधिि िोटे ब़ीज वाल ेअनाज हैं। वे अपन ेउच्ि स्िर के प्रोटीन, फाइबर, षवटाममन और खतनजों के मलए मूल्यवान हैं, और षवशेष 
रूप स ेमूल्यवान हैं क्योंकक व ेकम पाऩी वाले शुष्क और अिा-शुष्क के्षत्रों में उग सकि ेहैं, जो उन्हें कठोर पयाावरण़ीय पररजस्थतियों 
के मलए प्रतिरोि़ी बनािा है। व ेकैजल्शयम, मैग्ऩीमशयम, आयरन, फॉस्फोरस और ब़ी-षवटाममन जसैे महत्वपूणा सूक्ष्म पोषक ित्वों 
से भरपूर हैं, जो हड्डडयों को मजबूि करन,े पािन स्वास््य में सुिार करने और मिुमेह और मोटापे जैस़ी पुराऩी ब़ीमाररयों को 
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रोकने में मिि कर सकि ेहैं। िोटे बाजरे से खाद्य सुरक्षा भ़ी काफी बढ जाि़ी है, खासकर वषाा आिाररि कृषष प्रणामलयों में। 
लेककन इन अनाजों में पाए जाने वाले फाइटेट्स, ऑक्सालेट, टैतनन और सैपोतनन जैस ेपोषण षवरोि़ी पिाथा खतनजों के अवशोषण 
में बािा डाल सकि ेहैं और उनके पौजष्टक मूल्य को कम कर सकिे हैं। मभगोने, अंकुरण और ककण्वन जसै़ी षवधियों का उपयोग 
करके इन पोषक ित्वों को कम ककया जा सकिा है और अनाज के पौजष्टक मूल्य को बढाया जा सकिा है।  षवशेष रूप स ेखाद्य 
असुरक्षा का सामना कर रहे के्षत्रों में, आिुतनक तनयमों और कृषष िकऩीकों के माध्यम से िोटे पमैाने पर बाजरे की खेि़ी को 
बढावा िेन ेस ेस्वास््य पररणामों में सिुार हो सकिा है और दटकाऊ कृषष को बढावा ममल सकिा है।पोएस़ी पररवार से संबंधिि 
िोटे ब़ीज वाल ेअनाज के समूह को िोटे बाजरा या न्यूिी अनाज के रूप में जाना जािा है। 20 अलग-अलग जनेेरा से र्ास की 
35 अलग-अलग प्रजातियों को आमिौर पर िोटे बाजरा के रूप में जाना जािा है। मािा 2021 में अपने 75वें सत्र के िौरान संयुक्ि 
राष्ि महासभा द्वारा 2023 को अिंरााष्िीय बाजरा वषा (IYM 2023) नाममि ककया गया था, और FAO  के सहयोग से वषा मनान े
के मलए जजम्पमेिार प्राथममक संगठन है। कफंगर बाजरा, फॉक्सटेल, प्रोसो बाजरा, बानायाडा बाजरा, कोडो बाजरा और िोटा बाजरा 
सबसे महत्वपूणा िोटे बाजरा प्रजातियााँ हैं जजन्हें उगाया जािा है। कैजल्शयम का सबस ेबडा स्रोि बानायाडा बाजरा है, एक िोटा 
बाजरा जजसमें गेहूाँ या िावल की िुलना में लगभग िस गुना कैजल्शयम होिा है। मैग्ऩीमशयम, कैजल्शयम, मैंगऩीज, दि्टोफैन, 
फॉस्फोरस, फाइबर और ब़ी षवटाममन जैसे सूक्ष्म पोषक ित्व भ़ी िोटे बाजरे में प्रिुर मात्रा में होि ेहैं।  ये सूक्ष्म पोषक ित्व मानव 
शरीर के मलए महत्वपूणा हैं क्योंकक वे एंटीऑक्स़ीडेंट के रूप में काया करिे हैं। माइनर बाजरा इस मायने में भ़ी अद्षवि़ीय है कक 
वे कठोर मौसम की जस्थति को सहन कर सकिे हैं और बढन ेके मलए बहुि कम पाऩी की आवश्यकिा होि़ी है। पोषण सुरक्षा 
प्रा्ि करने और िेश में वषाा आिाररि खेि़ी को बनाए रखने के मलए, न्यूिी अनाज फसलों के िहि के्षत्र का षवस्िार करने के 
मलए नई उच्ि उपज वाली प्रिार रणऩीति और ऩीतियों की आवश्यकिा है। माइनर बाजरा वाषषाक पौिों स ेिोटे ब़ीज वाल ेअनाज 
होिे हैं, जजन्हें ितुनया के शुष्क और अिा-शुष्क के्षत्रों में उगाया जािा है,  फॉक्सटेल बाजरा (सेटेररया इटामलका), कोिो बाजरा 
(पसपालम सोरोबबकुलैटम), िोटा बाजरा (पैतनकम सुमािेंस), और बानायाडा बाजरा (इधिनोक्लोआ कोरोना) माइनर बाजरा के उिाहरण 
हैं। 

याि रखें कक अनाज ममलेट साइज के आिार पर िो शे्रणणयों में बांटा गया है अगर आप जानना िाहिे हैं कक अनाज मोटा या 
िोटा है।  मोटा और िोटा अनाज  राग़ी, ज्वार और बाजरा मोटे अनाज हैं।  कुटकी, सांवा, ि़ीना, कोिो और कंगऩी िोटे अनाज 
हैं।  िोटे और मोटे अनाज में फका   ज्वार, बाजरा, राग़ी मोटा अनाज हैं।  इन अनाजों में कोई भसू़ी नहीं है।  िोटा अनाज में 
भूस़ी होि़ी है, जो प्रसंस्करण करके हटाई जाि़ी है; मोटा अनाज सािारण पाऩी से साफ करने के बाि डाइट में शाममल ककया जा 
सकिा है।  इन िोटे अनाजों को िानना-फटकना िादहए, कफर इनसे कई व्यजंन बनाए जा सकि ेहैं। 

िेश में गेहंू और िावल की कम़ी है।  रोजाना गेहंू-िावल खान ेसे पटे भर जािा है, लेककन पोषण नहीं ममलिा।  यही कारण है कक 
ज्वार, बाजरा, राग़ी, कंगऩी, कोिो, ि़ीना, सांवा, कुटकी और अन्य खाद्य पिाथों को डाइट में शाममल करन ेकी सलाह िी जाि़ी 
है।  गेहंू-िावल की िलुना में ममलेट में अधिक प्रोटीन, वसा, खतनज ित्त्व, फाइबर, काबोहाइड्रेट, कैजल्शयम, फास्फोरस, आयरन, 
कैरोटीन, फोमलक ऐमसड, जजंक और एममनो एमसड होिे हैं।षवमभन्न अध्ययनों में िावा ककया गया है कक ममलेट की कुि मात्रा को 
तनयममि रूप से खाने स ेशरीर की रोग प्रतिरोि़ी क्षमिा बढि़ी है और सािारण अनाज से होन ेवाले कई ब़ीमाररयों के खिरों को 
भ़ी िरू ककया जा सकिा है। इन्हें उगाना भ़ी मुजश्कल नहीं है। 
पोषण क्षमता:  खतनजों का स्रोि:  लर्ु बाजरे अच्िे स्रोि हैं कक प्रोटीन, फाइबर, खतनज (जैसे कैजल्शयम, आयरन, फास्फोरस) 
और षवटाममन (जैसे षवटाममन ब़ी) ममलें।  फाइटोकेममकल पिाथा: टैतनन, फेनोमलक एमसड और फ्लेवोनोइड्स जैसे फाइटोकेममकल्स 
इनमें से हैं, जो एंटीऑजक्सडेंट्स का काम करिे हैं।  अम़ीनोसाइड प्रोफाइल:  बाजार में आवश्यक अम़ीनो एमसड पाए जाि ेहैं, जो 
प्रोटीन संश्लेषण के मलए आवश्यक हैं। 
बार्यर्ार्य बाजरा: बानायाडा बाजरा (इधिनोक्लोआ फु्रमेंटेमसया) के नाम स ेजाऩी जान ेवाली स्व-परागण वाली फसल पोएस़ीया 
पररवार का सिस्य है। सबस ेपहले उगाई जान ेवाली िोटी बाजरा बानायाडा बाजरा है। उड़ीसा, महाराष्ि, मध्य प्रिेश, िममलनाडु, 
बबहार, पंजाब, गुजराि और उत्तराखंड के ऊंि ेइलाके भारि में प्राथममक रूप स ेउगाए जान ेवाल ेके्षत्र हैं। यह बहुि सुपाच्य है, 
आहार फाइबर का एक बडा स्रोि है, और प्रोटीन (लगभग 10.5%) का एक समदृ्ि स्रोि है। उत्तराखंड में, बानायाडा बाजरा एक 
िोटी खरीफ फसल है जो वषाा आिाररि वािावरण में पनपि़ी है। बानायाडा बाजरा की नम़ी की मात्रा 8.7 स े9.63% िक होि़ी है। 
बानायाडा बाजरा में कम और ि़ीरे-ि़ीरे पिन ेवाला काबोहाइडे्रट होिा है। मि

ु
मेह के रोधगयों के मलए, ये खा

द्
य पिाथा आिशा हैं। 

http://www.thescienceworld.net/
mailto:thescienceworldmagazine@gmail.com


 

 

6572                                                              

   

Anjali  et al  March, 2025 Vol.5(3), 6570-6574 

Published 31/03/2025 
Official Website 

www.thescienceworld.net  

thescienceworldmagazine@gmail.com  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

हालााँकक बानायाडा बाजरा में भोजन और पोषण पैिा करने की क्षमिा होि़ी है और यह अनाज की िलुना में अधिक पौजष्टक होिा 
है। 

कोदो बाजरा: ितुनया के सबस ेपरुाने अनाजों में स ेएक, कोिो बाजरा अफ्रीका से आन ेके बाि कुि हजार साल पहल ेभारि में 
पाला गया था। यह सूखा प्रतिरोि़ी पौिा है। एमशयाई और अफ्रीकी िेशों के शुष्क और अिा-शुष्क के्षत्र इस बाजरे की फसल के र्र 
हैं। कोिो बाजरा मखु्य रूप से भारि के िक्कन के्षत्र में उगाया जािा है, जबकक यह दहमालय की िलहटी में भ़ी पाया जािा है। 
कोिो बाजरा में एंटीऑक्स़ीडेंट, आयरन और आहार फाइबर अधिक मात्रा में होि ेहैं। अन्य बाजरा और मुख्य अनाज की िुलना में, 
कोिो बाजरा में फॉस्फोरस की मात्रा कम होि़ी है और एंटीऑक्स़ीडेंट क्षमिा काफी बेहिर होि़ी है। खतनज सामग्ऱी और फाइबर को 
उबालने और ड़ीब्रातनगं जैसे प्रसंस्करण से प्रभाषवि ककया जािा है, हालांकक फाइटेट जैसे पोषण षवरोि़ी ित्व कम हो जािे हैं। कई 
पारंपररक भारि़ीय व्यजंन षवशेष रूप से बनाए गए हैं। 

पोर्सो बाजरा: गोल्डन बाजरा और हॉग बाजरा प्रोसो बाजरा (पतेनकम मममलएमसयम) के अन्य नाम हैं। उत्तरी अमेररका, ि़ीन, 
भारि और रूस सभ़ी प्रोसो बाजरा उगािे हैं। मध्य प्रिेश, उत्तर प्रिेश, बबहार, िममलनाडु, महाराष्ि, आंध्र प्रिेश और कनााटक उन 
राज्यों में से हैं जो प्रोसो बाजरा उगािे हैं। इसमें खतनजों और षवटाममनों की एक स्वस्थ खुराक होि़ी है। इस ेग्लूटेन-मुक्ि बाजरा 
और कम ग्लाइसेममक इंडेक्स के रूप में जाना जािा है। ऊजाा (354 ककलो कैलोरी), काबोहाइड्रेट (70.4 ग्राम), प्रोटीन (12.5 ग्राम), 
वसा (1.1 ग्राम), फाइबर (5.2 ग्राम), खतनज (1.9 ग्राम), कैजल्शयम (8 ममलीग्राम), फॉस्फोरस (206 ममलीग्राम), और तनयामसन 
(4.5 ममलीग्राम) सभ़ी 100 ग्राम प्रोसो बाजरा में मौजूि हैं (फरहीनिाज एट अल., 2017)। इसके अतिररक्ि, प्रोसो बाजरा में 
मजबूि एंटीऑक्स़ीडेंट गुण होि ेहैं। इसमें कुल कैरोटीनॉयड प्रिुर मात्रा में होिे हैं। प्रोसो बाजरा का आहार प्रोटीन कोलेस्िॉल के 
ियापिय में सहायिा करिा है।  यह पेलाग्रा को रोकन ेमें मिि करिा है, जो षवटाममन ब़ी3 की कम़ी के कारण होिा है। अनाज 
के अलावा िैतनक आहार में सूक्ष्म पोषक ित्वों स ेभरपूर प्रोसो बाजरा को शाममल करके, खाद्य टोकरी में षवषवििा लाकर पोषण 
सुरक्षा को बढाया जा सकिा है 

छोटा बाजरा: भारि में सबस ेपहले उगाई जान ेवाली फसलों में स ेएक िोटा बाजरा (पैतनकम सुमािेंस) है, जो एक महत्वपूणा 
िोटा बाजरा है जजसकी खेि़ी िेश के शुष्क के्षत्रों में की जाि़ी है। हालााँकक, िेश के अन्य के्षत्रों में, इस अनोखे बाजरे का उपयोग 
षवमशष्ट सांस्कृतिक आयोजनों िक ही स़ीममि है। शरीर पर इसके ठंडे प्रभाव के कारण, षवशेष रूप से गममायों में, इस बाजरे को 
“ठंडा भोजन” भ़ी कहा जािा है। िोटा बाजरा सबस ेकम पाऩी पर तनभार फसलों में से एक है और इसे उष्णकदटबंि़ीय और 
उपोष्णकदटबंि़ीय के्षत्रों में उगाया जा सकिा है। यह सखू ेको झेलन ेकी अपऩी क्षमिा के मलए भ़ी जाना जािा है। यह षवषवि और 
आकजस्मक फसल प्रणामलयों, वषाा आिाररि पररजस्थतियों, सूखा-सदहष्णु पररजस्थतियों और िेरी स ेबवुाई के साथ अच्िी िरह से 
काम करिा है। िोटे बाजरे में अन्य िोटे बाजरे और िावल और गेहंू जैसे मुख्य खाद्य पिाथों की िुलना में लौह ित्व की मात्रा 
अधिक होि़ी है । 

छोटे बाजरे के पोषण र्संबधंी लाभ: पोषक ित्वों से भरपूर िोटे बाजरे जैसे फॉक्सटेल बाजरा, मोि़ी बाजरा, कफंगर 
बाजरा (राग़ी) और अन्य में आहार फाइबर, प्रोटीन, षवटाममन और खतनज प्रिुर मात्रा में होिे हैं। िोटे बाजरे में िावल 
और गेहंू जैसे मुख्य अनाज की िुलना में बेहिर पोषण प्रोफाइल होि़ी है, जो उन्हें संिुमलि आहार का महत्वपूणा 
दहस्सा बनाि़ी है। िोटे बाजरे कुपोषण को रोकने और आहार संबंि़ी कममयों को ठीक करने में मिि कर सकिे हैं, 
खासकर कम आय वाले िेशों में कमजोर समूहों द्वारा िैतनक आिार पर सेवन ककए जाने पर। िोटे बाजरे में आहार 
फाइबर के रु्लनश़ील और अरु्लनश़ील िोनों रूप प्रिुर मात्रा में होिे हैं। क्योंकक यह तनयममििा को प्रोत्सादहि करिा है, 
कब्ज को रोकिा है और डायवटीकुलोमसस जैस़ी गैस्िोइंटेस्टाइनल ब़ीमाररयों के जोणखम को कम करिा है, इसमलए फाइबर पािन 
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स्वास््य के मलए आवश्यक है। इसके अतिररक्ि, आहार फाइबर पररपूणािा को बढावा िेिा है, जो वजन को तनयंबत्रि करन ेमें मिि 
करिा है और मोटाप ेऔर संबंधिि पुराऩी ब़ीमाररयों के जोणखम को कम करिा है। िोटे बाजरे की सूक्ष्म पोषक सामग्ऱी, जजसमें 
कई शारीररक प्रकक्रयाओं के मलए आवश्यक षवटाममन और खतनज शाममल हैं, भ़ी उल्लेखऩीय है।  इन अनाजों में आयरन, कैजल्शयम, 
मैग्ऩीमशयम, फॉस्फोरस और ब़ी षवटाममन जैसे थायममन, राइबोफ्लषेवन और तनयामसन षवशेष रूप स ेप्रिुर मात्रा में पाए जािे हैं। 
कैजल्शयम हड्डडयों के स्वास््य और मासंपेमशयों के काया को बढावा िेिा है, जबकक आयरन रक्ि ऑक्स़ीजन षविरण और एऩीममया 
की रोकथाम के मलए आवश्यक है। फॉस्फोरस और मैग्ऩीमशयम ऊजाा ियापिय में भूममका तनभािे हैं। मैग्ऩीमशयम और आयरन 
का बेहिरीन स्रोि; ऊजाा के ियापिय में सहायिा करिा है। इसमें उच्ि प्रोटीन सामग्ऱी होि़ी है और इसे षवमभन्न व्यंजनों में 
इस्िेमाल ककया जा सकिा है। अन्य खतनजों के अलावा, यह कैजल्शयम, आयरन, जजंक, पोटेमशयम और ब़ी षवटाममन का एक 
अच्िा स्रोि है। 

छोटे बाजरे में पोषण-विरोधी कारक:  

फाइटेट: मायोइनोमसटोल 1,2,3,4,5,6-हेक्साककस डाइहाइड्रोजन फॉस्फेट को फाइदटक एमसड या फाइटेट के रूप में भ़ी जाना जािा 
है। यह फॉस्फोरस भंडारण का मखु्य प्रकार है, जो कुल वजन का 5% होिा है। यह एक द्षवि़ीयक ियापिय पिाथा है जजस ेब़ीज 
के पकने से संबंधिि पोषण भंडार के रूप में काया करने के मलए माना जािा है। िूाँकक मनुष्य फाइटेट को हाइड्रोलाइज या अवशोषषि 
करने में असमथा हैं, इसमलए यह अणु खतनजों की कम जैव उपलब्ििा में योगिान िेिा है। कैजल्शयम, मैग्ऩीमशयम, आयरन और 
जजंक जैस ेसकारात्मक रूप से द्षवसंयोजक और बत्रसंयोजक खतनज आयनों की जैव उपलब्ििा फाइटोटेट से प्रतिकूल रूप स े
प्रभाषवि होि़ी है, जो एक नकारात्मक रूप स ेआवेमशि आयन है जो प़ीएि-संवेिनश़ील के्षत्रों में काया करिा है। िूाँकक वे बढि़ी 
पररजस्थतियों, प्रसंस्करण, कटाई और यहााँ िक कक परीक्षण िकऩीकों से प्रभाषवि होि ेहैं, इसमलए बाजरे में फाइटोटेट का स्िर 
बहुि मभन्न होिा है। यह खतनजों के अवशोषण को रोकन ेके मलए ज्ञाि सबसे प्रिमलि पिाथा है।  कुि प्रकार जजन्हें बायोफोदटाफाइड 
ककया गया है 

पॉलीफेर्ॉल: क्योंकक व ेज़ीवन भर शरीर और स्वास््य को सुरक्षक्षि रखिे हैं, इसमलए पॉलीफेनॉल को ज़ीवन के मलए आवश्यक 
माना जािा है। हालााँकक वे स्वास््य लाभ प्रिान करिे हैं, लेककन वे स़ीिे पोषण में योगिान नही ं िेिे हैं। वे एंटीम्पयूटाजेतनक, 
एंटीकामसानोजेतनक, एंटीएस्िोजेतनक, एंटी-इंफ्लेमेटरी, एंटीवायरल और ्लेटलेट एग्ऱीगेशन इनदहबबटर के रूप में काया करके ब़ीमाररयों 
को कम करने और रोकने में मिि कर सकि ेहैं। आहार पॉलीफेनॉल थायममन और फोमलक एमसड पररवहन को कम करिे हैं, िवा 
वाहक या प्रतिकक्रया-संबंधिि एंजाइमों के साथ बािि़ीि करके िवा की गतिषवधि को बिलिे हैं, और, कुि जस्थतियों में, अवरोि 
और जैव उपलब्ििा को बढािे हैं। खराब आयरन जस्थति आयरन अवशोषण पर पॉलीफेनॉल के नकारात्मक प्रभाव का पररणाम है। 
उच्ि मात्रा या खुराक पर, कुि पॉलीफेनॉल में ज़ीनोटॉजक्सक या कामसानोजेतनक प्रभाव भ़ी हो सकिे हैं। फ्लेवोनोल्स, फ्लेवोन्स, 
फ्लेवनोनॉल्स और फेनोमलक एमसड और उनके डेररवेदटव सदहि पिास स ेअधिक फेनोमलक यौधगक बाजरे में पाए जािे हैं।   

टैनर्र्: आम िौर पर भोजन और पेय में पाए जाने वाले एतनन को एंटीऑक्स़ीडेंट पॉलीफेनॉल का एक महत्वपूणा वगा माना जािा 
है। सेल्यूलोज, हेममसेल्यूलोज और मलजग्नन के बाि पौि ेका िौथा सबसे प्रिमलि र्टक टैतनन माना जािा है। एक पॉलीफेनोमलक 
बायोमॉलेक्यूल, टैतनन में कडवा और कसलैा स्वाि होिा है। व ेअकाबातनक, नाइिोजनयुक्ि और काबातनक पिाथा हैं जो पौिों की 
रक्षा करिे हैं। शोिकिाा मानव शरीर में टैतनन द्वारा प्रिमशाि बहुकक्रयाश़ील गुणों में रुधि रखिे हैं।  हालांकक, इनका भोजन के 
पोषण मूल्य पर हातनकारक प्रभाव पडिा है। प्रोटीन और टैतनन एक ऐसा संयोजन बनाि ेहैं जो षवकास, लौह अवशोषण और आहार 
िक्षिा को कम करिा है। पािन िंत्र को नुकसान और षवशेष ऊिकों, प्रोटीन और महत्वपूणा अम़ीनो एमसड को हटाना िो और 
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गंभ़ीर प्रतिकूल प्रभाव हैं जो बहुि अधिक टैतनन के सेवन से हो सकिे हैं। इसमलए, लोगों द्वारा सवेन ककए जान ेसे पहल,े उन्हें 
सुरक्षक्षि स्िर िक कम कर दिया जाना िादहए। 

पोषण विरोधी कारकों को कम करर्ा: भभगोर्ा, अकुंरण, ककण्िर्: भभगोर्ा: ककण्वन, गमा करने और अंकुरण जैस़ी 
प्रकक्रयाओं स ेपहले, मभगोना ककया जािा है। पोषक ित्वों के षवरोि़ी को कम करने का सबसे सरल िरीका मभगोना है। कुि शोिों 
के अनसुार, 12 स े18 र्ंटों िक पाऩी में मभगोन ेसे प्रोटीलोइदटक एजंाइम अवरोिकों और आंमशक रूप से या पूरी िरह से र्लुनश़ील 
फाइदटक एमसड के स्िर में प्रभाव़ी रूप स ेकम़ी आि़ी है। पॉलीफेनोल को िरू करके पोषक ित्वों के षवरोि़ी को कम करके, मभगोन े
और पाऩी को त्यागन ेसे पोषण षवरोि़ी र्टकों का एक बडा दहस्सा खत्म हो सकिा है । मभगोन ेके मलए इस्िेमाल ककए गए पाऩी 
को त्यागन ेकी मसफाररश की जाि़ी है क्योंकक यह फाइटेट्स और फाइदटक एमसड को खत्म करन ेका एक कुशल िरीका साबबि 
हुआ है।  पाया कक मभगोने के बाि, टैतनन की मात्रा 2.72 से र्टकर 0.70 mg/g हो गई।  मभगोने के िौरान एंजाइम पॉलीफेनॉल 
ऑक्स़ीडेज की सकक्रयिा से पॉलीफेनोमलक सामग्ऱी कम हो जाि़ी है। 

अंकुरण: अकुंरण के िौरान एंटीन्यूदिएंट्स कम हो जािे हैं, जो एक जोरिार ियापिय अवधि है  कहिे हैं कक जब मोि़ी बाजरा 
के िानों को 30˚C पर 24 र्ंटे िक अंकुररि ककया जािा है, िो फाइटेट्स 50% स ेअधिक कम हो जािे हैं। ऐसा इसमलए है 
क्योंकक फाइटेज, एक अंिजााि एजंाइम, सकक्रय है। अंकुरण के िौरान, यह फाइदटक एमसड को हाइड्रोलाइज करिा है, जो अंििः 
फाइदटक एमसड की मात्रा को कम करिा है। एक अन्य अध्ययन के अनसुार, 40.00-59.38% फाइदटक एमसड समा्ि हो गया। 

ककण्िर्: ककण्वन की प्रकक्रया कुि अध्ययनों के अनुसार, ककण्वन उनके एंटीऑक्स़ीडेंट और पोषण गुणों को बढािा है। यह प्रोटीन 
के पािन और जैवउपलब्ििा में सुिार करिा है और कुि अंिजााि पोषण षवरोि़ी ित्वों, जसैे फाइदटक एमसड स ेिुटकारा दिलािा 
है।  एक अध्ययन के अनुसार, गैर-ककजण्वि भुन ेऔर अंकुररि मोि़ी बाजरा के नमूनों का फाइदटक एमसड स्िर ककजण्वि, भुन ेऔर 
अंकुररि नमूनों की िुलना में अधिक है। अनाज के पोषण मूल्य को बढाने के मलए, मभगोना, ककण्वन और अंकुरण सदहि ग़ीली 
िकऩीकें  अक्सर तनयोजजि की जाि़ी हैं। अनाज को पाऩी को अवशोषषि करने और पोषण सकक्रयण प्रकक्रया शुरू करने के मलए, 
मभगोना – एक सरल र्रेलू िकऩीकी प्रकक्रया – आवश्यक है। मभगोना कफनोल, टैतनक एमसड और फाइदटक एमसड जैसे पोषण षवरोि़ी 
यौधगकों की सांद्रिा को कम करके जस्िा जैसे सूक्ष्म पोषक ित्वों की जैवउपलब्ििा बढाने के मलए एक उपयोग़ी िकऩीक है। यह 
िेखा गया है कक मभगोने और अकुंरण से अनाज का स्वाि बेहिर होिा है।  पाऩी में मभगोने के बाि, आयरन और जजकं का स्िर 
कम हो जािा है, ऐसा इसमलए हो सकिा है क्योंकक ये खतनज मभगोने वाले पाऩी में र्ुल जािे हैं। कुल फेनोमलक सामग्ऱी, 
एंटीऑक्स़ीडेंट, कुल फ्लेवोनोइड सामग्ऱी, आहार फाइबर, प्रोटीन, खतनज, कैजल्शयम, नमक, आयरन और मैग्ऩीमशयम, और γ-
अम़ीनोब्यूदटररक एमसड (GABA) सदहि न्यूिास्यूदटकल्स, कफर भ़ी, अंकुरण प्रकक्रया के पररणामस्वरूप बढ सकिे हैं। यह याि रखना 
महत्वपूणा है कक उच्ि अकुंरण िापमान और लंब ेसमय िक मभगोने से पोषक ित्व की हातन हो सकि़ी है।  
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