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काला चावल  
(Êलैक राइस)  

सăाटŌ का भोजन अब आम जनता कì थाली म¤ 
 

अिमत कुमार श᭍ुला 
कृिष वै̆ ािनक, िΆमूितɋ оाटं साइंसेज мा. ȭलिमटेड, हैदराबाद 

 

 

 

 

इितहास और मह᭜व 
काला चावल कोई नई फसल नहᱭ ह।ै इसका इितहास हजारᲂ 

वषᲄ पुराना ह।ै ᮧाचीन चीन मᱶ इसे “स᮫ाटᲂ का चावल” या 

“फॉरिबडन राइस” कहा जाता था। उस समय यह केवल 

राजपᳯरवार और उᲬ वगᭅ के लोगᲂ के िलए आरिᭃत था। 
सामा᭠य जनता को इसका सवेन करने कᳱ अनुमित नहᱭ थी। 
इसकᳱ दलुᭅभता और ᭭वा᭭᭝यवधᭅक गुणᲂ के कारण इस ेअ᭜यंत 
म᭨ूयवान माना जाता था। 

भारत मᱶ काले चावल कᳱ खतेी मु᭎य ᱨप से पूवᲃᱫर रा᭔यᲂ, 

िवशेषकर मिणपुर, असम और मेघालय मᱶ कᳱ जाती रही ह।ै 

मिणपुर कᳱ ᮧिस᳍ ᳰक᭭म चाखाओ अमबुी अपनी उ᭜कृ᳥ 

गुणवᱫा, िविश᳥ ᭭वाद और गहरे काल-ेबᱹगनी रंग के िलए 

िव᳡भर मᱶ ᮧिस᳍ ह।ै 

काल ेचावल का रंग ᭍यᲂ होता ह ैकाला? 

काले चावल का गहरा रंग ए᭠थोसायिनन (Anthocyanin) 

नामक ᮧाकृितक रंजक के कारण होता ह।ै यही त᭜व ᭣लूबरेी, 

जामुन और काल े अंगूर जसैे फलᲂ मᱶ भी पाया जाता ह।ै 
ए᭠थोसायिनन एक शिᲦशाली एटंीऑ᭍सीडᱶट ह ैजो शरीर मᱶ 

भारत कृिष ᮧधान दशे ह,ै जहाँ िविवध ᮧकार कᳱ फसलᱶ न केवल खा᳒ सुरᭃा ᮧदान करती ह ᱹबि᭨क पोषण सुरᭃा मᱶ भी 
मह᭜वपूणᭅ योगदान दतेी ह।ᱹ बदलती जीवनशैली और ᭭वा᭭᭝य के ᮧित बढ़ती जागᱨकता के बीच आज ऐस ेखा᳒ पदाथᲄ कᳱ 
मांग तेजी से बढ़ रही ह ैजो पोषण से भरपूर हᲂ और ᭭वा᭭᭝य के िलए लाभदायक हᲂ। इसी ᮰ेणी मᱶ काला चावल (᭣लकै राइस) 
एक िवशेष ᭭थान रखता ह।ै अपने अ᭞भुत पोषण गणुᲂ और औषधीय मह᭜व के कारण यह आज िव᳡भर मᱶ सुपरफूड के ᱨप मᱶ 
पहचान बना चुका ह।ै 
“काला चावल आज केवल स᮫ाटᲂ का भोजन नहᱭ, बि᭨क ᭭व᭭थ भारत के िनमाᭅण कᳱ ᳰदशा मᱶ एक मह᭜वपूणᭅ कदम ह।ै” 
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बनने वाल ेमुᲦ कणᲂ (Free Radicals) को िनि᭬ᮓय करके 

कोिशकाᲐ को ᭃित से बचाता ह।ै 
पोषण का भडंार 
काला चावल सामा᭠य सफेद चावल कᳱ तुलना मᱶ कहᱭ 
अिधक पौि᳥क होता ह।ै इसमᱶ अनेक आव᭫यक पोषक त᭜व 
ᮧचुर माᮢा मᱶ पाए जाते ह:ᱹ 

 ᮧोटीन 

 लौह त᭜व (Iron) 

 मᲨैीिशयम 
 ᳲजक 
 कैि᭨शयम 
 िवटािमन बी कॉ᭥᭡ले᭍स 
 िवटािमन ई 

 आहार रेशा (Dietary Fiber) 

 एटंीऑ᭍सीडᱶ᭗स 

इसके अितᳯरᲦ यह ᮧाकृितक ᱨप स े ᭏लटेून-मुᲦ (Gluten 

Free) होता ह,ै िजससे यह ᭏लूटेन संवेदनशीलता वाले लोगᲂ 

के िलए भी उपयुᲦ आहार ह।ै 

 
᭭वा᭭᭝य लाभ 

1. ᱡदय ᭭वा᭭᭝य के िलए लाभकारी 

काले चावल मᱶ उपि᭭थत एटंीऑ᭍सीडᱶ᭗स और फाइबर ᱡदय 
कᳱ धमिनयᲂ को ᭭व᭭थ बनाए रखते ह।ᱹ यह कोले᭭ᮝॉल के 

᭭तर को िनयंिᮢत करने मᱶ सहायक होता ह ैतथा ᱡदय रोगᲂ 
के जोिखम को कम करता ह।ै 

2. मधमुहे िनयंᮢ ण मᱶ सहायक 

इसका ᭏लाइसेिमक इंड᭍ेस अपेᭃाकृत कम होता ह।ै इसके 

सेवन स े रᲦ मᱶ शकᭅ रा धीरे-धीरे बढ़ती ह,ै िजसस े मधुमेह 

रोिगयᲂ को लाभ िमलता ह।ै 

3. कᱹसर स ेबचाव 

ए᭠थोसायिनन और अ᭠य एटंीऑ᭍सीडᱶट कोिशकाᲐ को 

ऑ᭍सीडᳯेटव ᭃित स े बचाते ह,ᱹ िजससे कᱹसर जैसी गभंीर 

बीमाᳯरयᲂ के जोिखम को कम करने मᱶ सहायता िमल सकती 
ह।ै 

4. वजन िनयंᮢ ण मᱶ मददगार 

उᲬ फाइबर सामᮕी लंबे समय तक पेट भरा होने का एहसास 

कराती ह,ै िजससे अिधक भोजन करने कᳱ ᮧवृिᱫ कम होती 

ह ैऔर वजन िनयंᮢण मᱶ सहायता िमलती ह।ै 

5. पाचन तंᮢ को ᭭व᭭थ बनाए 

काले चावल मᱶ पयाᭅ᳙ माᮢा मᱶ फाइबर पाया जाता ह ै जो 
पाचन ᳰᮓया को बहेतर बनाता ह ैतथा क᭣ज जैसी सम᭭याᲐ 
से राहत ᳰदलाता ह।ै 

6. ᭜वचा और बालᲂ के िलए लाभकारी 

इसमᱶ मौजूद िवटािमन और एटंीऑ᭍सीडᱶट ᭜वचा को ᭭व᭭थ 
रखते ह ᱹतथा समय स ेपहले बुढ़ापे के लᭃणᲂ को कम करने मᱶ 
मदद करते ह।ᱹ 

7. रोग ᮧितरोधक ᭃमता बढ़ाता ह ै

खिनज त᭜वᲂ और एटंीऑ᭍सीडᱶ᭗स कᳱ उपि᭭थित शरीर कᳱ 
ᮧितरᭃा ᮧणाली को मजबूत बनाती ह।ै  
भारत मᱶ खतेी कᳱ सभंावनाए ँ
काले चावल कᳱ मांग रा᳦ीय और अतंररा᳦ीय बाजारᲂ मᱶ 
लगातार बढ़ रही ह।ै ᭭वा᭭᭝य के ᮧित जागᱨक उपभोᲦाᲐ 
के बीच इसकᳱ लोकिᮧयता तजेी से बढ़ी ह।ै वतᭅमान मᱶ इसकᳱ 
कᳱमत सामा᭠य चावल कᳱ तुलना मᱶ कई गुना अिधक िमलती 

ह,ै िजससे ᳰकसानᲂ को बेहतर आᳶथक लाभ ᮧा᳙ होता ह।ै 



e-ISSN No. 3107/6564           

NATIONAL AGRICULTURAL STUDENTS ORGANIZATION                                  भाग 02 /अंक 04 / अÿलै / 2026 

हाल के वषᲄ मᱶ असम, मिणपुर और मेघालय के ᳰकसानᲂ ने 

इसकᳱ ᳞ावसाियक खतेी करके उ᭨लेखनीय सफलता ᮧा᳙ कᳱ 
ह।ै असम के गोलपाड़ा िजले मᱶ ᳰकसानᲂ ᳇ारा बड़ ेपैमाने पर 
उ᭜पादन कर यह िस᳍ ᳰकया गया ह ै ᳰक काला चावल 
ᳰकसानᲂ कᳱ आय बढ़ाने वाली लाभदायक फसल बन सकता 
ह।ै 
जिैवक खतेी के िलए उपयुᲦ 
काला चावल सामा᭠यतः कम रासायिनक इनपुट मᱶ भी 
अ᭒छा उ᭜पादन दतेा ह।ै इसिलए इसकᳱ खतेी जैिवक कृिष 
ᮧणाली के साथ आसानी स ेकᳱ जा सकती ह।ै जैिवक उ᭜पादन 

से इसका बाजार मू᭨य और अिधक बढ़ जाता ह,ै िजसस े

ᳰकसानᲂ को अितᳯरᲦ लाभ ᮧा᳙ होता ह।ै 

 
 

 

िवपणन और बाजार 
आज काला चावल केवल पूवᲃᱫर भारत तक सीिमत नहᱭ ह।ै 
यह दशे के लगभग सभी बड़ े शहरᲂ मᱶ उपल᭣ध ह।ै इसकᳱ 

िबᮓᳱ िन᳜ मा᭟यमᲂ से हो रही ह ै- 

 ऑगᱷिनक ᭭टोर 
 सुपर माकᱷ ट 
 शॉᳲपग मॉल 
 ई-कॉमसᭅ ᭡लेटफॉमᭅ 
 ᭭वा᭭᭝य खा᳒ उ᭜पाद िवᮓेता 

᭭वा᭭᭝य के ᮧित बढ़ती जागᱨकता के कारण इसकᳱ मांग आने 
वाले वषᲄ मᱶ और अिधक बढ़ने कᳱ संभावना ह।ै 
िन᭬कषᭅ 

काला चावल केवल एक खा᳒ा᳖ फसल नहᱭ बि᭨क ᭭वा᭭᭝य, 

परंपरा और आधुिनक पोषण िव᭄ान का अ᭞भुत संगम ह।ै 
इसकᳱ बढ़ती मांग ᳰकसानᲂ के िलए आय विृ᳍ का नया 
अवसर ᮧ᭭तुत करती ह।ै वहᱭ उपभोᲦाᲐ को एक ऐसा 
पौि᳥क आहार उपल᭣ध कराती ह ै जो अनेक ᭭वा᭭᭝य लाभ 
ᮧदान करता ह।ै यᳰद व᭄ैािनक ढगं से इसकᳱ खतेी को बढ़ावा 
ᳰदया जाए तथा ᳰकसानᲂ को उिचत बाजार उपल᭣ध कराया 
जाए तो काला चावल भारत कᳱ पोषण सुरᭃा और आᳶथक 
समृि᳍ दोनᲂ मᱶ मह᭜वपूणᭅ योगदान द ेसकता ह।ै 

 

 


