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कंगनी खाने के फायदे व 
उिमे् पाए जाने वाले पोिक तत्व 
कंगनी के कई फायदे िै। इसिे् िौजूद मबमभन्न प््काि के पोषक
तत्व ििािे ििीि को कई सािे िोगो् से लड़ने िे् िदद किता
िै। कंगनी िे् आयिन, कैस्लियि, फास्फोिस,
िैग्नीमियि, प््ोटीन, फाइबि, फोमलक एमसड,
काब््ोिाइड््ेट, थयामिन, मिबोफ्लेमवन, मनयामसन प््चुि
िात््ा िे् िोते िै। मजसके कािण कांगनी का सेवन
एक पमिपूण्व भोजन बन जाता िै।
कंगनी के फायदे जोड़ो् के दद्द म्े 
फॉक्सटेल मिलेट आयिन औि कैस्लियि का एक
उत्कृष्् स््ोत िै जो िम््ियो् औि िांसपेमियो् के
स्वास्थ्य को बनाए िखने िे् िित्वपूण्व भूमिका मनभाता
िै। आयिन की किी से किजोि िांसपेमियां, एनीमिया,
बाि-बाि िांसपेमियो् िे् ऐ्ठन समित मवमभन्न स्वास्थ्य स्सथमतयां
िो सकती िै्। भंगुि िम््ियो्, सूजन औि िम््ियो् से संबंमित अन्य
पुिानी स्सथमतयो् जैसे ऑस्सटयोपोिोमसस, गमठया, स्पॉस्नडलाइमटस
आमद से मनपटने के मलए ििीि की कैस्लियि औि फास्फोिस की
जर्ितो् को पूिा किने के मलए अपने मनयमित आिाि िे् फॉक्सटेल
बाजिा िामिल किे्। मनयमित व संतुमलत िात््ा िे् कांगनी के सेवन
से जॉइंट पेन की सिस्या ठीक िोती िै। मजनको् जोड़ो् िे् दद्व,
अथ्विाइमटस, सुजन आमद िै। उन्िे् कंगनी का सेवन जर्ि किना
चामिए।

कंगनी का उपयोग खून की कमी मे् 
कंगनी िे् प््चुि िात््ा िे् आयिन (6.3 ग््ाि/100 ग््ाि ) औि
प््ोटीन (12.3 ग््ाि/100 ग््ाि ) पाया जाता िै। इसका मनयमित व
संतुमलत िात््ा िे् सेवन। अनीमिया जैसी बीिामियो् से मनजात
मदलाता िै।

क्सटेल मिलेट को मिंदी िे् कंगनी या टांगुन
किते िै। इसका वानस्पमतक नाि सेमतमिया
इटामलका िै। फॉक्सटेल मिलेट सकािात्िक
अनाज की शे््णी िे् आता िै। इसको िोटा
अनाज भी किा जाता िै। कंगनी का बीज

छोटे व मपले िंग का िोता िै। मजसका स्वाद िीठा तथा कड़वा िोता
िै। कंगनी पूव््ी एमिया िे्, दूसिी सबसे अमिक बोई जाने वाली
फसल िै। कंगनी को चीन के लोग लगभग 6000 ईसा पूव्व से
उगाते आ ििे िै। चीन िे् इसे चीनी बाजिा भी किा जाता िै। कंगनी
एक घास की प््जामत िै। जोमक गि्व िैसि िे् उगाई जाती िै। कंगनी
की फसल तैयाि िोने िे् लगभग 90 मदन का सिय लगता िै।
कंगनी के पौिा की उचाई 4 से 7 फीट तक िोती िै, कंगनी के

बीज बिुत िी छोटे लगभग 2 मिलीिीटि के िोते िै्। जो एक
मछलके से ढका िोता िै। कंगनी के बीज का िंग अलग अलग
क््ेत््ो िे् अलग अलग िोता िै। कंगनी के पत््ो् का आकाि 5
से्टीिीटि से 30 से्टीिीटि तक िोता िै। यि आयिन,
िैग्नीमियि औि पोटेमियि समित फाइबि, प््ोटीन औि
आवश्यक मवटामिन औि खमनजो् का एक अच्छा स््ोत िै।
यि स्वाभामवक र्प से ग्लूटन िुक्त भी िै, जो इसे
सीमलएक िोग या ग्लूटन ईनटोलिन्स वाले लोगो् के मलए
एक बढ़िया मवकल्प बनाता िै। कंगनी को अन्य अनाजो् की
तिि पकाया जा सकता िै औि अक्सि इसका उपयोग
दमलया, खीिं, पुलाओ, इडली, पो्गल, सलाद औि मिठाई
मबस्सकट िे् मकया जाता िै।

कगंनी 

कंगनी के फायदे
ह््दय रोग मे् 
हाई कोलेस्टेरॉल को कम करने मे्
कंगनी बहुत लाभकारी होता है।
कोलेस्टेरॉल का बढ़ना ह््दय रोग का
मुख्य कारण है। फॉक्सटेल ममलेट
लेमसमिन और मेमिओनाइन समहत
दुसरे अमीनो एमसड का भी अच्छा
स््ोत है जो मलवर मे् अमतमरक्त वसा
को कम करके कोलेस्ट््ॉल को कम
करने मे् महत्वपूण्ण स््र की भूममका
मनभाते है्। थ््ेओनाइन की उपस्सिमत
फैटी मलवर को रोकती है, खराब
कोलेस्ट््ॉल के स््र को और कम
करती है। यह हमारे शरीर से बेड
कोलेस्टेरॉल (एल डी एल
कोलेस्टेरॉल) को कम करता है। एल
डी एल कोलेस्टेरॉल को शरीर से
बाहर मनकने मे् फॉक्सटेल ममलेट
बहुत ही फायदेमंद होता है।

फॉ
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कंगनी का उपयोग वजन कम करने के सलए 
वेट लोस मे् फॉक्सटेल ममलेट बहुत उपयोगी होता है। इसके मलए मेटाबॉमलज्म म््िया

का ठीक होना बहुत ही आवश्यक है। फॉक्सटेल ममलेट मे् उच्् मात््ा मे् फाइबर (8
ग््ाम/100 ग््ाम ) होता है। यह मेटाबॉमलज्म को सुचार् र्प से काम करने मे्

मदद करता है। इससे आपको जबरजस्् ऊज्ाण ममलती है तिा भूख कम
लगती है। जो लोग अपना वजन कम करना चाहते है, उन्हे् फॉक्सटेल ममलेट
को अपने भोजन मे् मुख्य र्प मे् शाममल करना चामहए।
गभ्ादवस्था के दौरान कंगनी के फायदे
गभ्ाणवस्िा के दौरान ममहलाओ् मे् कब्ज की समस्या आम होती है।
फॉक्सटेल ममलेट मे् प््चुर मात््ा मे् फाइबर होता है। जो ममहलओ् को कब्ज
से बचाती है। कंगनी मे् आयरन, कैस्शशयम, फास्फोरस, मैग्नीमशयम,
प््ोटीन, फाइबर, फोमलक एमसड, काब््ोहाइड््ेट, ियाममन, मरबोफ्लेमवन,
मनयामसन भी प््चुर मात््ा मे् होते है। जो की गभ्णवती ममहलाओ् के मलए एक
सम्पुण्ण आहार है।
बच््ो् के सलए फायदेमंद कंगनी 
छोटे बच््े खाने मे् अक्सर आना कानी करते है। मजससे उनका पोषण
अधूरा रह जाता है। कंगनी मे् फाइबर के साि कैस्शसयम और अन्य बहुत
से मवटाममन और ममनरल होते है जो उनके पोषण को पूरा कर देते है।
बच््ो् के मांस पेमशयो् और हम््ियो् को मजबूत बनाने के मलए कंगनी जर्र
मखलाना चामहए।
कंगनी का उपयोग सदमाग 
शांत करने के सलए
अमनद््ा रोग या इनसॉस्मनया मे् कंगनी बहुत ही लाभकारी है। कंगनी का
सेवन करने से मदमाग शांत होता है और अच्छी व गहरी नीद आती है।
इसके अंदर ट््ीप्टोफन पाया जाता है जो मक हमारे शरीर मे् सेरोटोमनन के
स््र को बढ़ाता है। सेरोटोमनन शरीर के तनाव को कम तिा मदमाग को
शांत करता है। यह मम््सष्क को आराम पहुँचता है। मजन लोगो को अमनद््ा

रोग है उन्हे् कंगनी का सेवन जर्र करना चामहए। 
कुल ममलाकर, अपने आहार मे् कंगनी को शाममल करना आपके अनाज के

सेवन मे् मवमवधता लाने और इसके पोषण संबंधी लाभो् को प््ाप्त करने का एक
स्वस्ि और स्वामदष्् तरीका हो सकता है।

मजबूत पािन के सलए कंगनी का िेवन 
कंगनी िे् काफी िात््ा िे् फाइबि िोता िै जो ििािे पाचन को ठीक किता िै। फाइबि का पेट को साफ किने िे् बिुत बड़ा योगदान िै। यि
ििािे पाचन म््िया को भी दुर्स्् किता िै। कंगनी गैस्म््िक अल्सि जैसी सिस्याओ् से बचाता िै औि कब्ज दूि किता िै।
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