
                                                                                 

 
कृषि नवाचार षिन्दी पषिका 12 खण्ड 02 भाग 07 ऄक्टूबर, 2025 

  ISSN: 3048-6092 
https://www.krishinavachar.in 

खण्ड 02 भाग 07 ऄक्टूबर, 2025 
 

सिंघाडा: एक पौषिक फल, 

िंेित का खजाना 

   
 
 

सिंघाडा एक पोिक तत्वों िं ेभरपूर जलीय फिंल ि,ै षजिं े 
पानी फल भी किा जाता िै और यि िल्की, कुरकुरी और मीठी 
प्राकृषतक फिंल िै।जो मुख्यत: िंर्ददयों के मौिंम में स्वास््य और 
उजाा के षलए ऄत्यंत लाभकारी िोता िै। यि षवटाषमन, खषनज, 
फाआबर और प्रोटीन का ईत्कृि स्रोत िै तथा रोग प्रषतरोधक क्षमता 
बढान,े हृदय स्वास््य बनाए रखन,े वजन षनयंषित करन े और 
डायषबटीज़ में िंिायक िोन ेजैिं ेऄनेक स्वास््य लाभ प्रदान करता 
िै। आिंके ऄलावा, सिंघाडा ईपवािं और व्रत में ईपयोगी व्यंजनों के 
षलए अदर्ा िै। यि न केवल व्यषिगत स्वास््य के षलए मित्वपूर्ा 
ि,ै बषल्क ककिंानों के षलए रोजगार और अय का स्रोत भी िै। 
अधुषनक िेल्थ फूड और िंुपरफूड ईद्योग में भी सिंघाड ेका बढता 
मित्व आिं ेएक बहुअयामी फिंल बनाता िै। आिं लेख में सिंघाडा के 
पोिर्, स्वास््य लाभ, व्यंजन और औद्योषगक ईपयोगों की षवस्तृत 
जानकारी प्रस्तुत की गइ िै। 
 

 
सिंघाडा एक जलीय फिंल ि,ै जो तालाबों, पोखरों और 

धीमे बिन ेवाली नकदयों में ईगाया जाताि।ै सिंघाडा को ऄंग्रेजी में 
वाटर चेस्टनट कित ेि ैजो भारत के लगभग िंभी राज्यो  में आिंकी 
खेती की जाती ि,ैकुछ राज्य जैिं-े ईत्तर प्रदरे्, ईत्तराखंड, षबिार, 
मध्य प्रदरे्, 
राजस्थान और 
पंजाब में आिंकी 
खेती मुख्य रूप 
िें की जाती 
ि।ैसिंघाडा को 
प्राचीन काल िें 
भोजन और 
औिषध के रूप में 
ईपयोग ककया 
जाता रिा ि।ै आिंके बीज मेंकाबोिाआड्रटे, प्रोटीन, फाआबर, 
षवटाषमन बीकॉम्प्लेक्िं और खषनज तत्वपाए जाते िैं। यि प्राकृषतक 
रूप िेंग्लूटेन फ्रीिोता ि,ै आिंषलए यि ईन लोगों के षलए भी िुंरषक्षत 
ि ै षजन्िें ग्लूटेन की िंमस्या िोती ि।ै यि एक ऐिंा फल ि,ै जो 
षिकोर् अकार का और दो सिंग वाला िोता ि।ै 

। 
 

सिंघाडा एक ऐिंा खाद्य पदाथा ि,ै जो न केवल उजाा प्रदान 
करता ि,ै बषल्क र्रीर की कइ अवश्यकताओं को भी पूरा करता ि।ै 
100 ग्राम सिंघाडा में लगभग षनम्न पोिक तत्व पाए जात ेिैं:- 

पोिक तत्व मािा प्रषत 100 ग्राम 
काबोिाआड्रेट  21.46 g 

कुल विंा  0.37 g 

प्रोटीन  0.86 g 

उजाा  95.6 kcal 

फॉिंफोरिं  62.83 mg 

लोिा  0.77 mg 

कैषल्र्यम  37.15 kcal 

षवटाषमन- िंी  5.26 mg 

कुल रेिंा  3.02 g 

आनके ऄषतररि सिंघाड ेमें तांबा, षवटाषमन बी-6, मैंगनीज 
और ऄन्य कइ अवश्यक पोिक तत्व भी िैं। ये पोिक तत्व र्रीर को 
उजाा दने,े पाचन को बेितर बनान ेऔर िषियों को मजबूत बनान ेमें 
मदद करत े िैं। ग्लूटेन-मुि और एंटीऑक्िंीडेंट िें भरपूर सिंघाडा 
कइ बीमाररयों के खतरे को कम करता ि।ै 
 
 

यि पोिक तत्वों िें भरपूर जलीय फल ि ैजो कइ स्वास््य 
लाभ दतेा ि।ैयि खषनज, षवटाषमन और फाआबर िें भरपूर ि,ै जो 
र्ारीररकस्वास््य के षलए बहुत ऄच्छा िोता ि।ै 
 

 
आिंमें कइ पोिक तत्व और एंटीऑक्िंीडेंट िैं, जो रोग 

प्रषतरोधक क्षमता को बढात े िैं। सिंघाड े में षवटाषमन िंी की ईच्च 
मािा िें रोग प्रषतरोधक क्षमता बढती ि,ै जो प्रषतरक्षी कोषर्काओं 
के ईत्पादन और काया को बढावा दतेी ि।ै आिंके ऄलावा, 
एंटीऑक्िंीडेंट कोषर्काओं को क्षषत िें बचान ेमें मदद करत ेिैं और 
िूंजन को कम करत ेिैं। सिंघाड ेको ऄपन ेदषैनक अिार में र्ाषमल 
करना पोिर् में मदद करता ि।ै 

 

पररचय 

पोिर् मूल्य 

 

र्ारीररक स्वास््य में मित्त्व 

 

रोग प्रषतरोध क्षमता  में वृषि 
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सिंघाडा हृदय के षलए बहुत ऄच्छा ि।ै आिंमें ईच्च पोटैषर्यम 

िोता ि,ै जो रिचाप को षनयंषित करन ेमें मदद करता ि,ै षजिंिें 
हृदय रोगों का खतरा कम िोता ि।ै सिंघाड ेमें ईच्च फाआबर िंामग्री 
िोती ि,ै जो 
एलडीएल या 
खराब 
कोलेस्रॉल को 
कम करन े में 
मदद करती ि।ै 
फ्लेवोनोआड्िं 
िंषित आिंके 
एंटीऑक्िंीडेंट्िं 
हृदय को स्वस्थ 
बनाए रखत ेिैं और ऑक्िंीडरेटव तनाव को कम करत ेिैं।आिंमें कम 
िंोषडयम और विंा िोता ि,ै आिंषलए एक स्वस्थ अिार का एक 
ऄच्छा भाग ि।ै सिंघाड े की गुर्ों के कारर् आिंका षनयषमत िेंवन 
अपको स्रोक और हृदय रोग िें बचान ेमें मदद कर करता ि।ै एक 
ऄध्ययनमें पाया कक 100 ग्राम सिंघाड े िें लगभग 584 षमलीग्राम 
पोटैषर्यम षमलता ि।ै 

 
 
मधुमेि को षनयंषित करन ेकी कोषर्र् कर रि ेलोगों के षलए 

सिंघाड ेएक ईपयुि अिार षवकल्प िो िंकत ेिैं। आनमें फाआबर और 
कम काबोिाआड्रटे ि,ै जो स्वस्थ रि र्का रा को बनाए रखन ेमें मदद 
करत ेिैं। यि रि र्का रा के स्तर को षस्थर रखन ेमें िंिायता करता 
ि ैऔर भोजन के बाद ग्लूकोज के स्तर में वृषि के जोषखम को कम 
करता ि,ै जो मधुमेि िें पीषडत व्यषियों के षलए षवर्ेि रूप िें 
लाभदायक ि।ै 
 

 
आिंमें भरपूर मािा में फाआबर पाया जाता ि,ै जो पाचन तंि 

के षलए बहुत फायदमेंद ि।ै फाआबर कब्ज जैिंी िंमस्याओं िें बचाता 
ि ै और मल त्याग को षनयंषित करता ि।ै सिंघाडा अंत में स्वस्थ 
बैक्टीररया के षवकािं को भी बढावा दतेा ि,ै षजिंिें अंत का पूरा 
स्वास््य बेितर िोता ि।ै यि ऄपच और मतली में राित दतेा ि।ै 
ग्लूटेन-मुि सिंघाड े का अटा िल्का िोता ि ै और अिंानी िें पच 
जाता ि।ै यि एंटीऑक्िंीडेंट और औिधीय गुर्ों के कारर् िूंजन को 
कम करन े में भी मदद कर िंकता ि।ै आिंकी ठंडी तािंीर भी 
एषिंषडटी और िंीने में जलन को कम करती ि।ै 

 
 
`यि एक जलीय फल ि,ै जो पानी में ईगता ि,ै षजिंमें 

स्वाभाषवक रूप िें ऄषधक पानी िोता ि,ै आिंषलए सिंघाडा र्रीर में 
पानी की कमी को दरू करता ि।ै यि खान ेिें र्रीर को तरल पदाथा 
और खषनज षमलत ेिैं, जो ईिें षनजालीकरर् िें बचान ेमें मदद करत े
िैं। सिंघाड ेमें पोटेषर्यम जैिं े अवश्यक आलेक्रोलाआट्िं भी िैं, जो 
र्रीर में तरल पदाथों के िंंतुलन को बनाए रखन ेमें मित्वपूर्ा िैं। 

 
 
सिंघाडा ऄपने पौषिक गुर्ों के कारर् कइ व्याविंाषयक और 

औद्योषगक क्षेिों में बहुत ईपयोगी ि।ै आिंका बहुअयामी ईपयोग 
खाद्य, फामाास्यूरटकल और ऄन्य क्षेिों में बहुत ईपयोगी ि।ै 

 

 
सिंघाडा ककिंानों के षलए नकदी फिंल के रूप में ईभर रिी 

ि।ै आिंकी प्रषत िके्टेयर ईपज 100-150 क्विंटल तक िोती ि,ै षजिंिें 
ऄच्छा मुनाफा षमलता ि।ै सिंघाडा ताजा फल, ईबला हुअ या 
िुंखाकर बेचा जाता ि।ै िूंखा सिंघाडा पीिंकर सिंघाडा अटा तैयार 
ककया जाता ि,ै जो षवर्ेि रूप िेंव्रत एव ं ईपवािं के कदनों में 
ईपयोग ककया जाता ि।ै बाजार में सिंघाडा अटा, लड्डू, िलवा, 
बफी, षबस्कुट अकद ईत्पादों के रूप में ईपलब्ध ि।ै 
 
 
 सिंघाडा के अट े को ग्लूटेन-मुि खाद्य पदाथों, बच्चों के खाद्य 

पदाथों, एनजी बार और स्वस्थ पेय बनान ेमें प्रयोग ककया जाता 
ि।ै 
 सिंघाडा में पाए जान े वाल े टैषनन, फाआबर और एंटीऑक्िंीडेंट 

तत्व र्रीर को रिवधान, पाचन िुंधार और थकान कम करन ेमें 
मदद करत े िैं। आिंके ऄका  को िबाल टॉषनक और दवा बनान ेमें 
ईपयोग ककया जाता ि।ै 
 सिंघाड े के बीजों िें स्टाचा षनकाला जाता ि,ै षजिंका ईपयोग 

कपड,े वस्त्रों और कॉस्मेरटक ईद्योग में ककया जाता ि।ै 
 आिंके षछलके और ऄपषर्ि िें जैषवक खाद, कंपोस्ट और पर् ु

चारा बनाया जाता ि,ै जो ऄपषर्ि का पुनः ईपयोग िुंषनषित 
करता ि।ै 

 
 

सिंघाडा िंर्ददयों के मौिंम का एक ऄनमोल ईपिार ि,ै जो 
स्वाद, पोिर् और औिधीय गुर्ों का ऄद्भुत िंंगम प्रस्तुत करता ि।ै 
आिंमें मौजूद अयरन, कैषल्र्यम, पोटैषर्यम, सजक, फॉस्फोरिं और 
षवटाषमन बी एवं िंी र्रीर को अवश्यक पोिक तत्व प्रदान करत े
िैं। िंर्ददयों में जब र्रीर को ऄषतररि उजाा और गमी की 
अवश्यकता िोती ि,ै तब सिंघाडा का िेंवन ऄषधक लाभकारी िोता 
ि।ै आिंके िेंवन िें र्रीर में पानी का िंंतुलन बना रिता ि ै तथा 
थकान, कमजोरी और िुंस्ती जैिंी िंमस्याए ँदरू िोती िैं। सिंघाडा 
पाचन तंि को मजबूत करता ि ै और र्रीर की रोग प्रषतरोधक 
क्षमता को बढाता ि।ै आिंके अट े को व्रत-ईपवािं के िंमय िेंवन 
करते ि ै और िल्के भोजन के रूप में ऄत्यंत लोकषप्रय ि।ै आिें 
ईबालकर, भूनकर या िूंखाकर ककिंी भी रूप में खाया जा िंकता ि।ै 

हृदय स्वास््य 

 

व्याविंाषयक और औद्योषगक ईपयोग 

 

षनजालीकरर् षनयंिर् 

 

रि र्का रा में षनयंिर् 

 

व्याविंाषयक ईपयोग 

पाचन स्वास््य 

 

औद्योषगक ईपयोग 

 

षनष्किा 

 


