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साराांश 

यि शोध-पत्र भारि में ज्वार के पोषण लाभोों को खाद्य सुरक्षा, साववजवनक स्वास्थ्य, आिार-ववववधिा और पोषण-

सोंवेदनशील नीवि के सोंदभव में ववशे्लवषि करिा िै। भारि में खाद्य उपलब्धिा में सुधार के बावजूद कुपोषण, सूक्ष्म 

पोषक ित्ोों की कमी, मोटापा, मधुमेि-जोखखम और कम रेशा वाले आिार जैसी समस्याएों  समानाोंिर रूप से मौजूद 

िैं। ज्वार इस खिवि में मित्पूणव िो सकिी िै क्ोोंवक यि ऊजाव, प्रोटीन, आिार रेशा, लौि और अन्य पोषक घटकोों 

का स्रोि िै िथा गू्लटेन-मुक्त अनाज के रूप में भी उपयोगी िै। यि अध्ययन आईसीएमआर-एनआईएन की भारिीय 

खाद्य सोंरचना िावलका, आईसीएआर-आईआईएमआर के वमलेट प्रकाशनोों, एफएसएसएआई मागवदवशवका, एपीडा 

और पीआईबी के सरकारी स्रोिोों िथा चयवनि शोध सावित्य पर आधाररि िै। पररणाम बिािे िैं वक ज्वार प्रवि 100 

ग्राम के स्तर पर ऊजाव और पोषण दोनोों प्रदान करिी िै; इसके प्रमुख घटकोों में काबोिाइडर ेट, प्रोटीन, आिार रेशा, 

लौि और कैखशशयम शावमल िैं। लेवकन ज्वार की पोषण क्षमिा अपने-आप साववजवनक स्वास्थ्य लाभ में निी ों बदलिी। 

इसके वलए प्रसोंस्करण, स्वाद, पकाने की वववध, गुणवत्ता वनयोंत्रण, विन-योग्यिा और उपभोक्ता स्वीकायविा आवश्यक 

िैं। सू्कल भोजन और आोंगनवाडी कायवक्रमोों में ज्वार को सीधे अवनवायव करने के बजाय के्षत्रीय व्योंजन-वववधs, 

प्रायोवगक परीक्षण, भोजन-अपव्यय वनगरानी और बच्ोों की पसोंद के आधार पर चरणबद्ध रूप से शावमल करना 

अवधक व्यविाररक िोगा। वनष्कषविः  ज्वार को “चमत्कारी भोजन” के रूप में निी ों, बखि सोंिुवलि, ववववध और 

िानीय खाद्य प्रणाली के एक वैज्ञावनक घटक के रूप में प्रसु्ति करना चाविए। 
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वित्रात्मक नीवत ढाांिा 

 

वित्र 1. ज्वार उत्पादन से सािवजवनक स्वास्थ्य तक नीवत-पथ। 

1. प्रस्तािना 

भारि में खाद्य सुरक्षा की पररभाषा धीरे-धीरे बदल रिी िै। पिले खाद्य सुरक्षा का मुख्य अथव पयावप्त अनाज 

उपलब्धिा था; अब इसमें पोषण गुणवत्ता, आिार ववववधिा, कुपोषण की रोकथाम, जीवनशैली रोगोों का 

जोखखम और िानीय खाद्य प्रणावलयोों की खिरिा भी शावमल िै। इसी पररवविवि सोंदभव में ज्वार का पोषण 

मित् बढ़िा िै। ज्वार ऊजाव, प्रोटीन, आिार रेशा, लौि और अन्य सूक्ष्म पोषक ित्ोों का स्रोि िै। यि गू्लटेन-

मुक्त िै और ववववध खाद्य रूपोों में उपयोग की जा सकिी िै। 

भारि में चावल और गेहों की मजबूि उपलब्धिा के कारण कई पररवारोों का दैवनक भोजन पोषण-ववववधिा से 

वोंवचि रि गया िै। शिरी जीवन में पररषृ्कि आटा, कम रेशा वाले खाद्य पदाथव और प्रसोंसृ्कि भोजन बढ़ रिे 

िैं। दूसरी ओर ग्रामीण के्षत्रोों में पारोंपररक अनाजोों की खपि घटी िै। ज्वार इस अोंिर को भर सकिी िै, बशिे 

उसे केवल स्वास्थ्य-फैशन या मिोंगे शिरी उत्पाद के रूप में न रखा जाए, बखि िानीय, सुलभ और स्वाद-

सोंवेदनशील भोजन के रूप में पुनः  प्रसु्ति वकया जाए। 
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2. अध्ययन की पृष्ठभूवम 

वमलेट्स को भारि में “पोषक-अनाज” या “श्री अन्न” के रूप में पुनपवररभावषि वकया गया िै। एफएसएसएआई 

की मागवदवशवका वमलेट्स को पोषण से भरपूर, सूखा-सविषु्ण और आिार-ववववधिा बढ़ाने वाली फसलोों के 

रूप में प्रसु्ति करिी िै (एफएसएसएआई, 2020)। आईसीएआर-आईआईएमआर और सोंबोंवधि सावित्य में 

ज्वार को ऐसे अनाज के रूप में देखा गया िै जो प्रोटीन, रेशा और खवनजोों के कारण साववजवनक स्वास्थ्य चचाव 

में उपयोगी िो सकिा िै (राव आवद, 2017)। 

पोषण की दृवि से ज्वार का मित् दो स्तरोों पर िै। पिला, यि पररवार के भोजन में अनाज ववववधिा लािी िै। 

दूसरा, यि िानीय कृवष और पोषण को जोडिी िै। यवद वकसी के्षत्र में ज्वार उगिी िै और उसी के्षत्र के सू्कल, 

आोंगनवाडी, िानीय भोजनालय और घरोों में इसका उपयोग िोिा िै, िो पररविन लागि, साोंसृ्कविक 

अस्वीकृवि और आपूविव अखिरिा कम िो सकिी िै। इसवलए ज्वार पोषण नीवि में “िानीय उत्पादन-िानीय 

उपभोग” मॉडल का विस्सा बन सकिी िै। 

3. सावहत्य समीक्षा 

आईसीएमआर-एनआईएन की भारिीय खाद्य सोंरचना िावलका और आईसीएआर-आईआईएमआर के 

सोंकलन ज्वार में ऊजाव, काबोिाइडर ेट, प्रोटीन, आिार रेशा और खवनजोों की उपखिवि वदखािे िैं। उपलब्ध 

सोंकलनोों में ज्वार में लगभग 10.4 ग्राम प्रोटीन, 72.6 ग्राम काबोिाइडर ेट, 1.9 ग्राम वसा और 6 ग्राम से अवधक 

आिार रेशा प्रवि 100 ग्राम के आसपास बिाया जािा िै (आईसीएमआर-एनआईएन, 2017; राव आवद, 

2017)। यि पोषण प्रोफाइल ज्वार को केवल पेट भरने वाला अनाज निी ों, बखि सोंिुवलि भोजन की वदशा में 

सिायक घटक बनािा िै। 

पोषण सावित्य में वमलेट्स को धीरे पचने वाले काबोिाइडर ेट, उच् रेशा और सूक्ष्म पोषक ित्ोों के कारण 

चयापचय स्वास्थ्य के सोंदभव में चचाव में लाया गया िै। िालाोंवक वैज्ञावनक सावधानी जरूरी िै। ज्वार को मधुमेि 

या मोटापा का उपचार बिाना गलि िोगा। सिी कथन यि िै वक सोंिुवलि आिार, भाग-वनयोंत्रण, पयावप्त सब्जी, 

दाल, प्रोटीन और शारीररक सवक्रयिा के साथ ज्वार पररषृ्कि अनाज की िुलना में बेििर आिार-ववववधिा दे 

सकिी िै। 

सावित्य यि भी बिािा िै वक वमलेट्स की पोषण क्षमिा िभी वास्तववक लाभ में बदलिी िै जब प्रसोंस्करण, 

पकाने और स्वीकायविा पर ध्यान वदया जाए। यवद ज्वार उत्पाद कठोर, स्वादिीन या मिोंगे िोों, िो पररवार उन्हें 
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वनयवमि रूप से निी ों अपनाएों गे। इसवलए पोषण-नीवि को व्योंजन-वववधs, वभगोना, वकण्वन, वपसाई, भोंडारण-

आयु, खाद्य सुरक्षा मानक और िानीय स्वाद से जोडना आवश्यक िै। 

4. शोध अांतर, उदे्दश्य और प्रश्न 

अवधकाोंश लेख वमलेट्स के पोषण लाभोों की सूची देिे िैं, पर ज्वार को भारि की साववजवनक पोषण नीवि, 

सू्कल भोजन, आोंगनवाडी, शिरी स्वास्थ्य बाजार और वकसान आय से जोडकर कम देखिे िैं। यि अध्ययन 

इसी अोंिर को सोंबोवधि करिा िै। इसका उदे्दश्य िै: (क) ज्वार के प्रमुख पोषक गुणोों का ववशे्लषण करना, 

(ख) खाद्य सुरक्षा और आिार-ववववधिा में इसकी भूवमका समझना, (ग) साववजवनक स्वास्थ्य कायवक्रमोों में 

ज्वार के प्रयोग की सोंभावनाओों और सीमाओों को देखना, और (घ) पोषण िथा वकसान-आय को जोडने वाला 

नीवि मॉडल प्रसु्ति करना। 

मुख्य शोध प्रश्न िै: क्ा ज्वार भारि में पोषण-सोंवेदनशील खाद्य सुरक्षा को मजबूि करने के वलए व्यविाररक 

और सामावजक रूप से स्वीकायव ववकल्प बन सकिी िै? उप-प्रश्न िैं: ज्वार को दैवनक भोजन में वकस रूप में 

शावमल करना अवधक व्याविाररक िै? क्ा ज्वार सू्कल और आोंगनवाडी भोजन में बच्ोों के स्वाद और पाचन 

के अनुकूल बन सकिी िै? और क्ा ज्वार की बढ़िी पोषण माोंग का लाभ वकसानोों और ग्रामीण उद्यमोों िक 

पहोंच सकिा िै? 

5. सामग्री और पद्धवत 

यि लेख वििीयक स्रोिोों पर आधाररि समीक्षा और नीवि-ववशे्लषण िै। इसमें आईसीएमआर-एनआईएन की 

भारिीय खाद्य सोंरचना िावलका, आईसीएआर-आईआईएमआर की वमलेट सामग्री, एफएसएसएआई की 

वमलेट मागवदवशवका, एपीडा की वमलेट सूचना, पे्रस सूचना बू्यरो के कृवष आोंकडे और चयवनि शोध लेखोों का 

उपयोग वकया गया िै। पोषण मानोों को प्रवि 100 ग्राम अनाज के रूप में प्रसु्ति वकया गया िै। 

ववशे्लषण में चार चरण अपनाए गए: पिला, ज्वार के पोषक घटकोों की पिचान; दूसरा, पोषण लाभोों की 

साववजवनक स्वास्थ्य उपयोवगिा की व्याख्या; िीसरा, पररणामोों को िावलका और ग्राफ में बदलना; चौथा, नीवि 

उपयोग और सावधावनयोों को स्पि करना। यि अध्ययन खिवनकल परीक्षण निी ों िै, इसवलए स्वास्थ्य सोंबोंधी 

दावोों को सामान्य पोषण-ववववधिा के सोंदभव में पढ़ना चाविए। 

6. पररणाम 

पिला पररणाम यि िै वक ज्वार में ऊजाव और पोषण दोनोों का सोंिुवलि आधार मौजूद िै। प्रवि 100 ग्राम में 
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काबोिाइडर ेट इसकी ऊजाव भूवमका को वदखािे िैं, जबवक प्रोटीन और रेशा इसे साधारण पररषृ्कि अनाजोों से 

अलग बनािे िैं। लौि और अन्य खवनज आिार-ववववधिा में योगदान कर सकिे िैं। इस प्रोफाइल के कारण 

ज्वार उन पररवारोों के वलए उपयोगी िो सकिी िै वजनका भोजन केवल चावल या गेहों पर वनभवर िै। 

दूसरा पररणाम यि िै वक ज्वार की पोषण उपयोवगिा उसकी िैयारी पर वनभवर करिी िै। साबुि दाना, आटा, 

दवलया, भाकरी, रोटी, उपमा, खखचडी, इडली, डोसा, लड्डू, वबसु्कट और पकाने के वलए िैयार वमश्रण जैसे 

कई रूप सोंभव िैं। लेवकन िर रूप समान पोषण लाभ निी ों देिा। अत्यवधक चीनी, िेल या पररषृ्कि वमलावट 

वाले उत्पाद पोषण सोंदेश को कमजोर कर सकिे िैं। इसवलए ज्वार उत्पादोों में व्योंजन-वववध वडजाइन 

मित्पूणव िै। 

िीसरा पररणाम यि िै वक साववजवनक पोषण कायवक्रमोों में ज्वार को सावधानी के साथ शावमल वकया जा 

सकिा िै। सू्कल भोजन या आोंगनवाडी में ज्वार को सीधे बडे पैमाने पर लागू करने से पिले बच्ोों की 

स्वीकायविा, पकाने का समय, िानीय स्वाद, बनावट और भोजन-अपव्यय का परीक्षण आवश्यक िै। यवद 

बच्ोों को भोजन पसोंद निी ों आएगा िो पोषण उदे्दश्य पूरा निी ों िोगा। इसवलए ज्वार को िानीय व्योंजनोों में 

वमवश्रि अनुपाि से शुरू करना अवधक व्याविाररक िै। 

चौथा पररणाम यि िै वक ज्वार की शिरी स्वास्थ्य-खाद्य माोंग वकसान के वलए अवसर भी बन सकिी िै और 

जोखखम भी। अवसर इसवलए वक उच् माोंग से ज्वार उत्पादोों का बाजार बढ़ सकिा िै। जोखखम इसवलए वक 

यवद उच्-मूल्य उत्पाद केवल शिरोों िक सीवमि रिे िो िानीय गरीब उपभोक्ता उससे दूर िो सकिे िैं। 

इसवलए नीवि को शिरी उच्-मूल्य बाजार और िानीय पोषण बाजार के बीच सोंिुलन बनाना िोगा। 

पाोंचवाों पररणाम यि िै वक पोषण-लाभोों के साथ सुरक्षा और गुणवत्ता वनयोंत्रण आवश्यक िैं। वमवलोंग, भोंडारण 

और नमी वनयोंत्रण में कमी से फफूों दीजन्य दूषण या गुणवत्ता वगरावट िो सकिी िै। इसवलए ज्वार को पोषण-

अनाज के रूप में बढ़ावा देिे समय साफ-सफाई, सुखाने, नमी मानक, पैकेवजोंग और उपभोक्ता वशक्षा भी 

जरूरी िै। 
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तावलका 1. ज्वार के पोषण-पररणाम सांकेतक 

पोषक घटक/तकव  प्रमाण/मान स्रोत लेख में उपयोग 

प्रोटीन लगभग 10.4 ग्राम/100 

ग्राम 

आईसीएआर-

आईआईएमआर/राव आवद 

अनाज-आधाररि आिार 

में प्रोटीन योगदान वदखाने 

के वलए। 

काबोिाइडर ेट लगभग 72.6 ग्राम/100 

ग्राम 

आईसीएआर-

आईआईएमआर/राव आवद 

ऊजाव स्रोि और मुख्य 

अनाज की भूवमका बिाने 

के वलए। 

वसा लगभग 1.9 ग्राम/100 

ग्राम 

आईसीएआर-

आईआईएमआर/राव आवद 

कम वसा वाले अनाज 

प्रोफाइल के रूप में 

उपयोग। 

आिार रेशा लगभग 6.3 ग्राम/100 

ग्राम 

आईसीएमआर-

एनआईएन/आईएफसीटी 

िृखप्त और आोंि स्वास्थ्य 

और सोंिुवलि आिार चचाव 

में उपयोग। 

लौि लगभग 4.1 वम.ग्रा./100 

ग्राम 

आईसीएमआर-

एनआईएन/आईएफसीटी 

सूक्ष्म पोषण ववववधिा 

और रक्ताल्पिा-

सोंवेदनशील आिार चचाव 

में। 

कैखशशयम लगभग 25 वम.ग्रा./100 

ग्राम 

आईसीएमआर-

एनआईएन/आईएफसीटी 

सोंिुवलि खवनज प्रोफाइल 

बिाने के वलए। 

गू्लटेन-मुक्त प्रकृवि गेहों-सोंवेदनशीलिा वाले 

आिार में ववकल्प 

एफएसएसएआई/एपीडा आिार ववववधीकरण और 

ववशेष आिार उपयोग में 

सावधानीपूववक उले्लख। 

 

तावलका 2. ज्वार पोषण नीवत के अनुप्रयोग के्षत्र 

नीवत के्षत्र व्यािहाररक प्रयोग मुख्य सािधानी/व्याख्या 

ववद्यालय भोजन वमवश्रि आटा, दवलया, खखचडी या 

िानीय रेवसपी से शुरुआि 

बच्ोों की स्वीकायविा, भोजन-

अपव्यय और लागि का परीक्षण 
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जरूरी। 

आोंगनवाडी नरम बनावट, पाचन और उम्र-

उपयुक्तिा पर ध्यान 

छोटे बच्ोों के वलए प्रसोंस्करण-

सोंवेदनशील दृविकोण चाविए। 

शिरी स्वास्थ्य बाजार गू्लटेन-मुक्त, उच् रेशा और 

पारोंपररक भोजन की ब्ाोंवडोंग 

उच्-मूल्य बाजार को वकसान 

मूल्य-शृ्रोंखला से जोडना जरूरी। 

ग्रामीण भोजन भाकरी, रोटी और िानीय आटे 

का उपयोग 

िानीय भोजन सोंसृ्कवि के 

आधार पर माोंग खिर िो सकिी 

िै। 

सुरक्षा और गुणवत्ता सुखाना, नमी वनयोंत्रण, साफ 

वमवलोंग और पैकेवजोंग 

पोषण लाभोों के साथ खाद्य सुरक्षा 

सुवनविि करना आवश्यक। 

 

 

वचत्र 2. ज्वार के प्रमुख पोषक घटक प्रवि 100 ग्राम। 

7. ििाव 

ज्वार के पोषण लाभोों का सबसे बडा अथव यि िै वक यि आिार को अवधक ववववध बनािा िै। भारि में “वछपी 

भूख” यानी सूक्ष्म पोषक ित्ोों की कमी और जीवनशैली रोग दोनोों साथ-साथ मौजूद िैं। ऐसे में भोजन-नीवि 
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को केवल अवधक कैलोरी देने से आगे बढ़ना िोगा। ज्वार जैसे अनाज दाल, सब्जी, दूध, अोंडा, फल और अन्य 

िानीय खाद्य पदाथों के साथ वमलकर सोंिुवलि थाली में भूवमका वनभा सकिे िैं। 

एक प्रविवाद यि िै वक ज्वार अकेले कुपोषण का समाधान निी ों कर सकिी। यि सिी िै। कोई भी एक 

अनाज, चािे वि वकिना भी पौविक िो, सोंपूणव पोषण सुरक्षा निी ों दे सकिा। ज्वार में कुछ अमीनो अम्ल सीवमि 

िो सकिे िैं और इसे दालोों, दूध, विलिन, सखब्जयोों और फल के साथ वमलाना आवश्यक िै। इसवलए ज्वार 

को “चमत्कारी भोजन” की िरि प्रसु्ति करना वैज्ञावनक रूप से कमजोर िोगा। इसे ववववध और सोंिुवलि 

भोजन के एक घटक के रूप में प्रसु्ति करना अवधक सिी िै। 

दूसरा प्रविवाद यि िै वक ज्वार का स्वाद और बनावट सभी उपभोक्ताओों को िुरोंि स्वीकायव निी ों िोिा। यि 

भी सिी िै। इसवलए व्यविार पररविवन, व्योंजन-वववध नवाचार और खाद्य प्रसोंस्करण वनणावयक िैं। पारोंपररक 

ज्वार भाकरी, ज्वार रोटी और दवलया के साथ-साथ आधुवनक उत्पादोों को भी ववकवसि करना िोगा। लेवकन 

आधुवनक उत्पादोों में अत्यवधक शक्कर और वसा जोडकर ज्वार को केवल बाजार-लेबल बना देना भी 

खिरनाक िै। 

8. नीवत वनवहताथव 

ज्वार आधाररि पोषण नीवि में चार प्रमुख कदम जरूरी िैं। पिला, के्षत्रीय मेनू वडजाइन बनाया जाए। मिारािर , 

कनावटक और राजिान जैसे के्षत्रोों में िानीय व्योंजनोों का उपयोग वकया जा सकिा िै, जबवक अन्य राज्ोों में 

ज्वार को वमवश्रि आटा या दवलया के रूप में शुरू वकया जा सकिा िै। दूसरा, सू्कल और आोंगनवाडी 

कायवक्रमोों में प्रायोवगक पररयोजनाएों  चलाकर स्वीकायविा, भोजन-अपव्यय और लागि का आकलन वकया 

जाए। 

िीसरा, वकसान उत्पादक सोंगठन और मविला स्वयों सिायिा समूिोों को ज्वार प्रसोंस्करण से जोडा जाए। इससे 

पोषण और आजीववका दोनोों लाभ वमलेंगे। चौथा, उपभोक्ता वशक्षा में वैज्ञावनक भाषा अपनाई जाए। “ज्वार 

मधुमेि ठीक करिा िै” जैसे दावे न वकए जाएों ; इसके िान पर किा जाए वक ज्वार उच् रेशा और आिार-

ववववधिा के कारण सोंिुवलि भोजन में उपयोगी िो सकिी िै। 

9. विसृ्तत वनष्कषव 

यि अध्ययन वनष्कषव वनकालिा िै वक ज्वार भारि की पोषण-सोंवेदनशील खाद्य सुरक्षा में मित्पूणव भूवमका 

वनभा सकिी िै। इसमें ऊजाव, प्रोटीन, रेशा और खवनजोों का ऐसा सोंयोजन िै जो चावल-गेहों कें विि आिार में 



कुमार और सुमन, Int. J. Sci. Info. फरवरी 2025; 3(11): 93-103 

101 

 

ववववधिा ला सकिा िै। गू्लटेन-मुक्त गुण और पारोंपररक भोजन से जुडाव इसे ववशेष मित् देिे िैं। वफर भी 

ज्वार को अकेला समाधान निी ों माना जाना चाविए। यि सोंिुवलि आिार, िानीय खाद्य सोंसृ्कवि और 

साववजवनक पोषण कायवक्रमोों का एक मित्पूणव घटक िो सकिी िै। 

वनष्कषव का दूसरा भाग व्यविाररक िै। ज्वार की पोषण क्षमिा िभी समाज िक पहोंचेगी जब वि स्वावदि, 

सुलभ, सुरवक्षि और वकफायिी रूप में उपलब्ध िोगी। केवल शोध-पत्रोों और अवभयानोों में ज्वार की प्रशोंसा 

करने से पररविवन निी ों आएगा। सू्कल भोजन, आोंगनवाडी, िानीय वमवलोंग, मविला समूि, वकसान उत्पादक 

सोंगठन, खाद्य स्टाटवअप और उपभोक्ता वशक्षा को जोडना िोगा। 

अोंििः  ज्वार पोषण और कृवष के बीच एक सेिु िै। यवद भारि इसे िानीय उत्पादन, िानीय प्रसोंस्करण और 

िानीय उपभोग से जोडिा िै, िो यि वकसानोों की आय, ग्रामीण उद्यवमिा, खाद्य ववववधिा और साववजवनक 

स्वास्थ्य में सोंयुक्त योगदान दे सकिी िै। पर इसके वलए वैज्ञावनक सावधानी, गुणवत्ता वनयोंत्रण और सामावजक 

स्वीकायविा को नीवि के कें ि में रखना िोगा। 

10. सीमाएँ और भािी शोध 

यि अध्ययन खिवनकल पोषण परीक्षण या घरेलू उपभोग सवेक्षण निी ों िै। इसवलए ज्वार के स्वास्थ्य प्रभावोों 

पर वनविि वचवकत्सीय दावा निी ों वकया गया। भावी शोध में बच्ोों की स्वीकायविा, सू्कल भोजन में भोजन-

अपव्यय, ज्वार आधाररि उत्पादोों की लागि, ग्लाइसेवमक प्रविवक्रया, जैव-उपलब्धिा, और ग्रामीण उद्यमोों की 

लाभप्रदिा पर के्षत्रीय अध्ययन वकए जाने चाविए। 

11. पोषण-नीवत का कायावन्वयन मॉडल 

ज्वार को साववजवनक पोषण कायवक्रमोों में शावमल करने के वलए चरणबद्ध मॉडल अवधक उपयुक्त िै। पिले 

चरण में िानीय व्योंजन-वववधs की सूची बनाई जाए और पोषण ववशेषज्ञ, रसोइया, वशक्षक िथा अवभभावकोों 

से प्रविवक्रया वलया जाए। दूसरे चरण में छोटे प्रायोवगक चलाए जाएों  वजनमें बच्ोों की पसोंद, भोजन-अपव्यय, 

पकाने की सरलिा, लागि और ऊजाव-प्रोटीन सोंिुलन को मापा जाए। िीसरे चरण में सफल व्योंजन-वववधs को 

राज् या वजला मेनू में शावमल वकया जाए। 

इस मॉडल में पोषण वशक्षा भी अवनवायव िै। बच्ोों और पररवारोों को यि बिाया जाए वक ज्वार पारोंपररक और 

पौविक अनाज िै, लेवकन यि अकेले सोंपूणव भोजन निी ों िै। इसे दाल, सब्जी, दूध, अोंडा, दिी, फल और अन्य 

िानीय खाद्य पदाथों के साथ खाने पर बेििर सोंिुलन बनिा िै। इससे ज्वार को “चमत्कारी उपचार” की 
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जगि “स्वि भोजन पैटनव” में िान वमलिा िै। 

कायवक्रम-स्तर पर गुणवत्ता वनयोंत्रण को भी शावमल करना िोगा। ज्वार की सफाई, सुखाने, नमी वनयोंत्रण, 

पीसने, पैकेवजोंग और भोंडारण के मानक वनधावररि वकए जाएों । यवद खाद्य सुरक्षा पर ध्यान निी ों वदया गया िो 

पोषण कायवक्रम पर ववश्वास कम िो सकिा िै। इसवलए कृवष ववभाग, खाद्य सुरक्षा प्रावधकरण, मविला एवों बाल 

ववकास ववभाग और िानीय वनकायोों के बीच समन्वय जरूरी िै। 

12. शोध का मौवलक योगदान 

इस शोध का मौवलक योगदान यि िै वक यि ज्वार को केवल पोषक ित्ोों की सूची िक सीवमि निी ों रखिा। 

लेख पोषण, व्यविार, स्वाद, साववजवनक कायवक्रम, खाद्य सुरक्षा और वकसान आय को साथ जोडिा िै। इससे 

यि समझ ववकवसि िोिी िै वक पोषण लाभ िभी समाज िक पहोंचिे िैं जब खाद्य पदाथव उपलब्ध, स्वीकायव, 

वकफायिी और सुरवक्षि िो। 

यि अध्ययन स्वास्थ्य सोंबोंधी अवि-दावोों से भी सावधान करिा िै। ज्वार में रेशा और खवनज िैं, पर इसे मधुमेि, 

मोटापा या रक्ताल्पिा का प्रत्यक्ष उपचार किना वैज्ञावनक रूप से उवचि निी ों िै। इसका सिी उपयोग सोंिुवलि 

आिार और ववववध खाद्य टोकरी के विसे्स के रूप में िै। इस दृवि से लेख नीवि-सोंचार के वलए वैज्ञावनक भाषा 

और व्याविाररक सावधानी प्रदान करिा िै। 

सांदभव 

• आईसीएमआर-रािर ीय पोषण सोंिान. (2017). भारिीय खाद्य सोंरचना िावलका. भारिीय आयुवववज्ञान 

अनुसोंधान पररषद, िैदराबाद. 

• एफएसएसएआई. (2020). वमलेट्स: पोषक-अनाज पर मागवदवशवका. भारिीय खाद्य सुरक्षा और 

मानक प्रावधकरण, भारि सरकार. 

• राव, बी. दयाकर, भास्कराचारी, के., अरलीन वक्रस्टीना, जी. डी., सुधा देवी, जी., और टोनापी, वी. ए. 

(2017). वमलेट्स के पोषण और स्वास्थ्य लाभ. आईसीएआर-भारिीय वमलेट अनुसोंधान सोंिान, 

िैदराबाद. 

• एपीडा. (2025). भारिीय वमलेट्स: उत्पादन, पोषण और वनयावि सोंबोंधी सूचना. कृवष और प्रसोंसृ्कि 

खाद्य उत्पाद वनयावि ववकास प्रावधकरण, भारि सरकार. 

• पे्रस सूचना बू्यरो. (2025). भारि को वमलेट्स के माध्यम से सशक्त बनाना. भारि सरकार. 



कुमार और सुमन, Int. J. Sci. Info. फरवरी 2025; 3(11): 93-103 

103 

 

• आईसीएआर-भारिीय वमलेट अनुसोंधान सोंिान. (2026). वमलेट मूल्य-वधवन, प्रसोंस्करण और पोषण-

अनाज उद्यम सोंबोंधी सोंिागि सूचना. िैदराबाद. 

• जेकब, जे. और सिलेखक. (2024). वमलेट्स की पोषण और वचवकत्सीय क्षमिा पर समीक्षा. फ्रों वटयसव 

इन नू्यवटर शन. 

• सोंयुक्त रािर  खाद्य और कृवष सोंगठन. (विवथ उपलब्ध निी ों). मानव पोषण में ज्वार और वमलेट्स. 

एफएओ. 

 

 


