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पोषक तत्वों से भरपूर काला गेहूं 

 
 

दहुनया में कृहष हवज्ञान और बायोटेक्नोलॉजी न ेखूब तरक्की 

कर ली है। इन ददनों बाजारों में तरह-तरह की सहजजयाूं आ चुकी हैं। 

बैंगनी पत्ता गोभी, काल ेचावल और कई दसूरे तरह की हाईहिड 

सहजजयाूं जो शरीर को दकसी सामान्य सजजी के मुकाबल े ज्यादा 

फायद ेदेती हैं. आपन ेगेहूं की कई वरायटी तो देखी ही होगी लेदकन 

क्या कभी आपन ेकाल ेगेहूं के बारे में सुना ह?ै आपको बात दें दक 

काला गेहूं दकसी एक सामान्य गेहूं के मुकाबल े ज्यादा फायदेमूंद 

होता है। काल ेगेहूं में मौजूद एूंथोसाएहनन हपगमेंट के कारण इसका 

रूंग काला होता है। एूंथोसाएहनन की मािा सामान्य गेह में 5 

पीपीएम होती ह ै जबदक काल े गेहूं में यह 100 से 200 पीपीएम 

होता ह.ै यह हाटट की बीमाररयों, कैं सर और डायहबटीज के खतरे को 

कम करता ह.ै काल े गेहूं में सामान्य गेहूं के मुकाबल े 60 फीसदी 

ज्यादा आयरन पाया जाता है। 
 

 
काला गेहूं मुख्य रूप से पूंजाब, हररयाणा, उत्तर प्रदशे और 

मध्य प्रदशे जैस ेउत्तरी राज्यों में उगाया जाता ह।ै पूरे भारत में बीज 

भूंडारों में काल ेगेहूं के बीज की कमी के कारण, काला गेहूं अभी भी 

दकसानों के बीच एक लोकहप्रय फसल नहीं ह।ै गेहूं की यह दकस्म भूरे 

गेहूं की दकस्म की तुलना में कम उपज दतेी ह,ै इसहलए दकसान 

इसकी खेती करन ेसे कतरात ेहैं। 

काले गेहूं खाना स्वास््य के हलए बहुत ही फायदमेूंद होता 

ह।ै जो आपकी सेहत का ख्याल रखन ेमें मदद करता ह।ै काल ेगेहूं के 

अूंदर एूंटीऑक्सीडेंट , बी हवटाहमन, फोहलक एहसड, सेलेहनयम, 

मैग्नीहशयम, मैंगनीज, जस्ता, कैहशशयम, लोहा, ताूंबा, पोटेहशयम, 

फाइबर और अमीनो एहसड जैस ेतत्व पाए जात ेहैं, जो दक इस गेहूं 

को पोषकों से भरपूर बनात ेहैं। काल ेगेहूं में सामान्य गेहूं के मुकाबल े

इसमें एूंटी ग्लूकोज तत्व ज्यादा होत ेहैं। ये शुगर के मरीजों के हलए 

फायदमेूंद होता ह।ै जलड सकुट लेशन सामान्य रखता ह।ै हनयहमत रूप 

से काल ेगेहूं का सेवन करन ेसे आप कई बीमाररयों से बच सकत ेहैं। 

काले गेहूं रूंग और स्वाद में सामान्य गेहूं से थोडा अलग होत े ह,ै 

लेदकन बेहद पौहिक होत े हैं। आइए जानत े हैं काल े गेहूं खान े के 

फायद ेके बारे में। 

काला गेंह शरीर के हलए फायदमेूंद होता ह।ै यह सामान्य 

गेंह से अलग होन ेके साथ इसकी आट ेकी रोरटयाूं भी काली बनती 

ह।ै इसके सेवन से पाचन तूंि से जुडी समस्याएूं कम होने के साथ 

शरीर की कमजोरी भी दरू होती हैं। यह शरीर को हशेदी रखन े के 

साथ कई बीमाररयों से भी शरीर का बचाव करता ह।ै इसके सेवन से 

ददल सूंबूंधी बीमाररयों का खतरा कम होन ेके साथ कोलेस्रॉल लेवल 

भी कूं रोल में रहता ह।ै 
 

 
खून की कमी करे दरू: काल ेगेंह में भरपूर मािा में आयरन पाया 

जाता ह,ै जो शरीर में खून की कमी को दरू करने के साथ शरीर को 

ताकत भी दतेा ह।ै इसके सेवन से शरीर हशेदी रहन े के साथ कई 

बीमाररयों का खतरा कम भी होता ह।ै इसके सेवन से शरीर का 

ऑक्सीजन लेवल भी कूं रोल रहता ह।ै 

इम्यूहनटी को करें मजबूत: काल ेगेंह में हवटाहमन बी, मैग्नीहशयम, 

मैंगनीज, जजक, कैहशशयम, आयरन, कॉपर और अमीनो एहसड पाए 

जाते हैं, जो शरीर की रोग प्रहतरोधक क्षमता बढान ेके साथ मौसमी 

बीमाररयों के खतरे को कम करता हैं। इसमें हनयहमत गेहूं की तुलना 

में अहधक एूंटीऑक्सीडेंट होत ेहैं, यह एूंटीबॉडी को बनाए रखता ह।ै 

यह सूंक्रमण से लडन ेमें मदद करता ह।ै 

काले गेंह के सेवन से शरीर को यह फायद े हमलत े हैं। 

हालाूंदक, अगर आपको कोई बीमारी या एलजी की समस्या हैं, तो 

डॉक्टर से पूछकर ही इसका सेवन करें। 

पाचन-तूंि के हलए फायदेमूंद: दकसी को भी सामान्य गेंह की रोटी 

खाने से पेट में कजज की समस्या हो जाती ह,ै तो डाइट में काल ेगेंह 

से बनी रोटी को शाहमल करें। यह रोटी खान े से कजज की समस्या 

दरू होन े के साथ मल मुलायम होता ह ैऔर पेट साफ होन ेमें मदद 
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भारत में काला गेहूं कहाूं उगाया जाता ह ै

काले गेहूं के फायद े

 

काल ेगेहूं की बाहलयााँ 
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हमलती ह।ै इसमें मौजूद फाइबर पेट को स्वस्थ रखन ेमें मदद करता 

ह।ै 

वजन घटान े में सहायक: काला गेहूं आहार फाइबर का एक बडा 

स्रोत ह।ै फाइबर भोजन के पाचन को धीमा करने के हलए जाना 

जाता ह ैजो कैलोरी की मािा को कम करन ेऔर वजन घटान ेको 

बढावा दनेे में मदद कर सकता ह।ै इसके अहतररक्त, काला गेहूं 

प्रोटीन से भरपूर होता ह,ै जो आपको लूंब ेसमय तक भरा हुआ और 

सूंतुि महसूस कराता ह।ै प्रोटीन से भरपूर आहार चयापचय को 

बढाकर वजन घटान ेको बढावा दतेा ह।ै 

कैं सर रोधी गुण: काल ेगेहूं में सूंभाहवत कैं सर रोधी गुण पाए गए हैं। 

एूंथोसायहनन यौहगक डीएनए क्षहत से बचान ेऔर कैं सर कोहशकाओं 

के हवकास को रोकन ेमें कारगर साहबत हुए हैं। काल ेगेहूं में मौजूद 

उच्च फाइबर सामग्री कोलन कैं सर के जोहखम को कम करन ेमें मदद 

करती ह।ै 

हाटट के हलए हेशदी: काल े गेहूं में मैग्नीहशयम प्रचुर मािा में पाया 

जाता ह,ै जो ह्रदय स्वास््यरखन े के साथ कोलेस्रॉल को कूं रोल 

करता ह।ै इसके सेवन से ददल सूंबूंधी बीमाररयाूं जैस ेहाटट अटैक और 

हाटट स्रोक का खतरा कम होता ह।ै काल ेगेंह के सेवन से हाई जलड 

प्रेशर का लेवल भी कूं रोल रहता ह।ै 

काल ेगेहूं की रोटी के नुकसान: ज्यादा फाइबर के कारण पेट, गैस 

और अपच की समस्या हो सकती ह.ै ऐसा तब होता ह,ै जब आप 

ज्यादा मािा में इसका सेवन करत ेहैं. काल ेगेहूं के सेवन से एलजी 

हो सकती ह।ै हजन लोगों को दकसी तरह की एलजी ह,ै उन्हें इसके 

सेवन से बचना चाहहए। 

 


