
Jowar - ज्वार: सेहत का अनमोल खजाना 
 

भारत की ममट्टी में मितनी मिमिधता है, उतनी ही मिमिधता यहाां के अनािोां में भी देखने को ममलती है। इन अनािोां में 

एक प्रमुख नाम है ज्वार (Jowar), मिसे अांगे्रजी में Sorghum कहा िाता है। यह न मसऱ्फ भारत की पारांपररक खेती 

का एक महस्सा है, बल्कि आि के समय में इसे “सुपरफूड” (Superfood) के रूप में भी िाना िाता है। 
 

आइए िानते हैं ज्वार के  पोषण, फायदे, उपयोग और इसके आधुमनक महत्व के बारे में मिस्तार से। 
 

 

 

 

Jowar- ज्वार का पोषण मूल्य (Nutritional Value of Jowar) 
 

ज्वार में पोषक तत्वोां की भरमार होती है। यह गू्लटेन-फ्री होने के कारण आिकल गू्लटेन-इांटॉलरेंस िाले लोगोां के मलए 

बेहद उपयोगी है। 
 

100 ग्राम ज्वार में मनम्न पोषक तत्व पाए िाते हैं: 
 

पोषकतत्व                  मात्रा (100 ग्राम में) 
 

ऊिा़                          329 मकलो कैलोरी 
 

प्रोटीन.                      10.4 ग्राम 
 

काबोहाइडर ेट.            72.6 ग्राम 
 

फाइबर.                    6.3 ग्राम 
 

िसा (Fat).               1.9 ग्राम 
 

कैल्कशियम.                 25 मम.ग्रा 
 

आयरन.                    4.1 मम.ग्रा 
 

फॉस्फोरस.               220 मम.ग्रा 
 

पोटैमियम                 350 मम.ग्रा 
 

मिटाममन.                   B1, B2, B3 पया़प्त मात्रा में 
 

ज्वार में गू्लटेन नही ां होता, इसमलए यह सीमलएक रोग और गैल्करर क समस्याओां िाले लोगोां के मलए एक अच्छा मिकल्प 

है। 
 

Jowar - ज्वार से बनने िाले लोकमप्रय खाद्य पदाऱ् 
 

भारत में ज्वार का प्रयोग कई पारांपररक और आधुमनक व्यांिनोां में मकया िाता है। कुछ प्रमुख उदाहरण हैं: 
 

ज्वार की रोटी (Bhakri): महाराष्ट्र  और कना़टक में बेहद लोकमप्रय। यह मोटी, नरम और फाइबर से भरपूर होती 

है। 



 

ज्वार उपमा: नाशे्त के मलए हेल्दी मिकल्प। 
 

ज्वार का दमलया: बच्ोां और बुिुगों के मलए सुपाच्य भोिन 
 

ज्वार कुकीज और बे्रड: गू्लटेन-फ्री सै्नक्स के रूप में आधुमनक रूप में लोकमप्रय। 
 

ज्वार ल्कखचडी या इडली: दमिण भारत में पसांदीदा हेल्दी फूड। 
 

Jowar  ज्वार के स्वास्थ्य लाभ (Health Benefits of Jowar) 
 

Jowar  गू्लटेन-फ्री अनाि 
 

ज्वार में गू्लटेन नही ां होता, इसमलए यह उन लोगोां के मलए आदि़ है मिन्हें गेहां या अन्य गू्लटेन युक्त खाद्य पदार्ों से 

एलिी होती है। 
 

2.  Jowar हृदय के मलए लाभदायक 

 

ज्वार में कोलेरर ॉल कम करने िाले तत्व होते हैं, िो हृदय की धममनयोां को स्वस्र् रखते हैं। इसमें मौिूद फाइबर रक्त 

में बुरे कोलेरर ॉल (LDL) को कम करता है। 
 

3.  मधुमेह (Diabetes) मनयांत्रण में सहायक 

 

ज्वार का ग्लाइसेममक इांडेक्स (GI) कम होता है। यह धीरे-धीरे िक़रा को ररलीज करता है, मिससे ब्लड िुगर 

मनयांत्रण में रहता है। 
 

4.  मल्कस्तष्क और नि़स मसरम को मिबूत बनाए 
 

ज्वार में मिटाममन B समूह (मििेषकर B3, B6 और फोलेट) होते हैं, िो तांमत्रका तांत्र और मदमाग के मलए उपयोगी 

हैं। 
 

5.  पाचन तांत्र को स्वस्र् रखता है 
 

फाइबर की अमधक मात्रा कब्ज, गैस, और एमसमडटी िैसी समस्याओां से राहत देती है। 
 

6. एनीममया से बचाि 
 

ज्वार में आयरन और कॉपर िैसे खमनि होते हैं िो हीमोग्लोमबन के स्तर को बढाते हैं। 
 

7. ऊिा़ का अच्छा स्रोत 
 

इसमें िमटल काबोहाइडर ेट होते हैं, िो िरीर को लमे्ब समय तक ऊिा़ देते हैं। 
 

8. हमियोां के मलए फायदेमांद 
 

ज्वार में कैल्कशियम, मैग्नीमियम और फॉस्फोरस होते हैं िो हमियोां को मिबूत बनाते हैं। 
 

9. िजन घटाने में सहायक 

 



फाइबर से भरपूर होने के कारण यह भूख को मनयांमत्रत रखता है और ओिरईमटांग से बचाता 
 

ज्वार को आहार में िाममल करने के आसान तरीके  

 

गेहां की आटे में 30–40% ज्वार का आटा ममलाएां । 
 

नाशे्त में ज्वार दमलया या उपमा लें। 
 

बच्ोां को ज्वार कुकीज या ज्वार पैनकेक दें। 
 

समद़योां में ज्वार की भाखरी और गुड का सेिन करें  — यह िरीर को गम़ रखता है। 
 

आि के तेज रफ़्तार िीिन में लोग अमधकतर फार फूड और प्रोसेस्ड फूड पर मनभ़र हैं। ऐसे में ज्वार िैसे पारांपररक 

अनािोां की ओर लौटना एक स्वास्थ्य क्ाांमत है। 
 

Nutritionists और Dieticians अब इसे “Millet Diet” के रूप में बढािा दे रहे हैं, क्ोांमक यह 

िरीर को ऊिा़ देने के सार्-सार् बीमाररयोां से भी बचाता है। 
 

मनष्कष़ 
 

ज्वार एक ऐसा अनाि है िो सेहत, पया़िरण और अऱ्व्यिस्र्ा — तीनोां के मलए िरदान है। 
 

यह न केिल हमारे िरीर को पोषण देता है बल्कि मकसानोां की आय बढाने और िलिायु सांतुलन बनाए रखने में भी 

अहम भूममका मनभाता है। 
 

आि की बदलती िीिनिैली में अगर हम ज्वार िैसे पारांपररक अनािोां को अपनी र्ाली में िगह दें, तो यह हमारे 

स्वास्थ्य और पया़िरण दोनोां के मलए एक बडा कदम होगा। 
 

एक पांल्कक्त में कहें तो: 
 

“ज्वार मसऱ्फ एक अनाि नही ां, बल्कि सेहत, परांपरा और प्रकृमत का सांगम है।हमारा लेख पढने के मलए आपका मदल 

से धन्यिाद।स्वस्र् रहें, खुि रहें। 


