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कुटकी(िलिटल िमलेट): खा  सुर ा के िलए उपयोिगता 
 

मोिनका िसंह,1,लिलत आय,1,मंजूषा वमा1,सुनील ीराम गोमाशे 2,ममता िसंह 1,आकां ा  बाजपेई 1 ,सुशील पा ेय1 
 

सारांश 

वैि क र पर खा  सुर ा के मु ो ंके समाधान के िलए 

यास िकया जा रहा है। अ  फसलो ंकी तुलना म िलिटल 

िमलेट (little millet) को उगाने के िलए कम संसाधनो ं

की आव कता होती है और यह बदलती जलवायु के भी 

अनुकूल है। पोषण मू ो ंके कारण, यह भोजन के प म 

उपयोग के िलए लोकि यता ा  कर रही है। इसे देखते 

ए, इस लेख म िलिटल िमलेट (कुटकी) के पोषण मू ो ं

से स ंिधत व अित र  जानकारी दी गयी है। 
 

प रचय 

ुप ऑफ टी (जी20) म 19 देश (अजटीना, ऑ ेिलया, 

ाजील, कनाडा, चीन, ांस, जमनी, भारत, इंडोनेिशया, 

इटली, जापान, को रया गणरा , मै को, स, सऊदी 

अरब, दि ण अ ीका, तुक , यूनाइटेड िकंगडम, 

यूनाइटेड ेट्स) और यूरोपीय संघ शािमल ह। जी20 

सद  वे देश ह िजनकी वैि क जी.डी.पी. 85%, वैि क 

ापार 75% से अिधक और िव  की लगभग दो-ितहाई 

आबादी है। इसका एक उ े  शू  भुखमरी (Zero 

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

कृिष संबंधी मु ो ं का समाधान करना है। इसके अंतगत 

खा  सुर ा, पोषण, रोगाणुरोधी ितरोध, खा  अपिश  

और हािन, थरता, और समावेशी खा  मू  ृंखला पर 

िवचार िकया जा रहा है। इसके अित र  खा  सुर ा के 

आगनाइजेशन और यूनाइटेड नेशंस ने वष 2023 को 

 

 

 “अंतरा ीय ी अ  वष 2023” के प म मा ता दी है। 

िलिटल िमलेट (पैिनकम सुमा स) को आमतौर पर 

कुटकी, सामा आिद भी कहा जाता है, जोपोएसी  प रवार 

से हैऔर दुिनया भर म भोजन या चारे के प म उगाई 

जाती है। यह भी जलवायु प रवतन के अनुकूल है और 

पोषण संबंधी घटको ंसे भरपूर है, और वैि क खा  सुर ा 

सुिनि त करने की मता रखती है। 

उ म एवं वग करण 

िलिटल िमलेट का उ म (origin) भारतीय ाय ीप माना 

जाता है। इसकी खेती भारत, ीलंका, पािक ान, ांमार 

और अ  दि ण पूव एिशयाई देशो ंम की जाती है। भारत 

म इसकी खेती ादातर म  देश के आिदवासी 

इलाको ं म, छ ीसगढ़, आं  देश, कनाटक, महारा , 

उड़ीसा आिद म की जाती है। जाित पी.सुमा स को दो 

उप- जाितयो ंम िवभािजत िकया गया है: पी.सुमा स और 

साइलोपोिडयम। पु गु  आकृित (panicle 

morphology) के आधार पर पी.सुमा स सब . को दो 

जाितयो ं म िवभािजत िकया गया है, अथात् नाना और 

सुमा स  रोब ा। रेस नाना म पौधो ं की ऊंचाई 60 से 

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

15 से.मी. लंबा, सीधा, खुला और अ िधक शाखायु  

होता है। शाखाएं कभी-कभी प रप  होने पर झुक जाती 

ह। रेस रोब ा के पौधे 120-190 से.मी.लंबे होते ह। 

1भाकृअनुप.-रा ीय पादप आनुवंिशक संसाधन ूरो,नई िद ी 
2 े ीय क , अकोला, रा ीय पादप आनुवंिशक संसाधन ूरो  
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पु म 20-45 से.मी. लंबा, खुलने वाला सघन और 

अ िधक शाखायु  होता है। 

पोषण एवं औषधीय मह  

जहाँ तक पोषक त ो ं की बात है, िलिटल िमलेट एक 

वा िवक प से ा  संपि  है। यह ोटीन से भरपूर 

है िजसम ित 100 ाम म 10.1 ाम ोटीन होता है। 

इसम बी-कॉ े  िवटािमन, आव क अमीनो एिसड, 

फोिलक एिसड, और मह पूण खिनज भी होते ह। यह 

कै शयम और आयरन का भी एक समृ  ोत है। चावल 

(आयरन = 0.65–1.02 िमली ाम ित 100 ाम; आहार 

फाइबर = 2.8–4.4 ाम ित 100 ाम) की तुलना म, 

िलिटल िमलेट म अिधक आहार फाइबर (7.7 ाम ित 

100 ाम) और आयरन (1.26-9.3िमली ाम ित 100 

ाम) होता है। 

िलिटल िमलेट ित 100 ाम म िन िल खत पोषक 
त  दान करता है (FSSAI Guidance Note 
Number 12/2019, Millets – The Nutri-
Cereals): 
 
कैलोरी: 346 िकलो कैलोरी 

ोटीन: 10.1 ाम 

वसा: 3.89 ाम 

*फाइबर: 7.7 ाम 

काब हाइडेट: 65.5 ाम 

कै शयम: 16.1 िमली ाम 

*आयरन: 1.26-9.3 िमली ाम 

िथयािमन: 0.26 िमली ाम 

राइबो ेिवन: 0.05 िमली ाम 

िनयािसन: 1.3 िमली ाम 

फोिलक एिसड: 36.2 माइ ो ाम 

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

िलिटल िमलेट म एंटी ऑ ीडटस (फेनोिलक एिसड, 

ेवोनोइड्स, टोकोफेरो , और कैरोटीनॉयड) भी पाए 

जाते ह िजस कारण इसका उपयोग आजकल की 

जीवनशैली से जुड़ी बीमा रयो ं को दूर करने के िलये भी 

िकया जा सकता है। आजकल दय संबंधी और मधुमेह 

जैसी बीमा रयाँ भी बढ़ती जा रही ह। िलिटल िमलेट के 

उपयोग से एलडीएल और कुल कोले ॉल दोनो ं के र 

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

कम हो सकता है। आहारीय फाइबर से भरपूर होने के 

कारण यह मधुमेह रोग की रोकथाम के िलये उपयोग म 

लाया जा सकता है। 

भा.कृ.अनु.प.- रा ीय पादप आनुवंिशक संसाधन 
ूरो(रा.पा.अ.सं. ूरो)म संरि त िलिटल िमलेट 

जनन  
भा.कृ.अनु.प.-रा.पा.अ.सं. ूरो जनन  सं ह के 

आदान- दान, संर ण, ल ण वणन, मू ांकन और 

द ावेज़ीकरण म भूिमका िनभाता है। यहाँ रा ीय 

जीनबक म िलिटल िमलेट के 2,100 से अिधक जनन  

संरि त ह। िलिटल िमलेट जनन  का उपयोग भोजन 

और पोषण सुर ा के साथ-साथ जलवायु प रवतन म 

अनुकूलन के िलए भी िकया जा सकता है। इसके िलए 

गुण-िविश  जनन  की आव कता होती है। सन 

2018 म ईसापुर योिगक फाम, भा.कृ.अनु.प.-

रा.पा.अ.सं. ूरो, नई िद ी (िच  सं ा 1) व े ीय क , 

अकोला म िलिटल िमलेट के 1,600 से अिधक जनन ो ं

का मू ांकन िकया गया। अकोला म 50% पु न के िदनो ं

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

(thousand grain weight) (39 से 156 िदन; 0.76-
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3.88 ाम) तथा ईसापुर योिगक फाम म 50% पु न के 

िदनो ंम और उ  हजार अनाज वजन (39 से 132 िदन; 

0.77-3.5 ाम) म िविवधता पाई गई। इस मू ांकन के 

आधार पर गुण-िविश  (50% पु न के िदन और उ  

हजार अनाज वजन इ ािद) जनन  चयिनत िकये गए  

िज े कुटकी के बेहतर उ ादन के िलए  योग िकया जा 

सकता है। इसके संपूण जनन  के पोषक त ो ं का 

मू ांकन पोषण सुर ा की ि  से अहम् भूिमका िनभा 

सकता है।अतः  यह िन ष िनकाला जा सकता है िक 

िलिटल िमलेट अपने पोषक मू ो ंके कारण थ जीवन 

शैली की आव कता हेतु दुिनया भर म खा  ृंखला म 

अपना योगदान दे सकता है। 

आभार 

सभी लेखक भारतीय कृिष अनुसंधान प रषद; िनदेशक,  

भा.कृ.अनु.प.-रा.पा.अ.सं. ूरो और िवभागा , 

जीनोिमक संसाधन िवभाग ारा दान की गयी सुिवधाओ ं

के िलए आभार कट करते ह। 

संदभ 

Longvah, T., Ananthan, R., Bhaskarachary, K., & 

Venkaiah, K. (2017). Indian food composition 

tables. National Institute of Nutrition, 

Hyderabad, India. 

Saleh, A. S. M., Zhang, Q., Chen, J., & Shen, Q. 

(2013). Millet grains: nutritional quality, 

processing, and potential health benefits. 

Comprehensive Reviews in Food Science and 

Food Safety, 12(3), 281–295. 

https://doi.org/10.1111/1541-4337.12012 

 

 
 

……………… 

िच  सं ा 1 : िलिटलिमलेट के जनन ो ंका मू ांकन (क-ख) ईसापुर योिगक फाम भा.कृ.अनु.प.-रा.पा.अ.सं. ूरो म उगाए गए िलिटलिमलेट 
जनन  का े ीय ;( ग) िलिटलिमलेट पौधा;(घ) पु  म कार म िविवधता;(ङ)बीज के रंग और आकार म िविवधता 


