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षिल और गुड के लड्डू बनाने की पारंपररक 

षवषध और स्वास््य लाभ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

भारिीय खान-पान में षिल और गुड़ का षवशेष स्थान ह।ै 
प्राचीन काल से ही इन दोनों का उपयोग न केवल स्वाद के षलए, 
बषकक स्वास््य संरक्षण के उदे्दश्य से भी ककया जािा रहा ह।ै षवशेष 
रूप से शीि ऋि ुमें षिल और गुड़ का सेवन अत्यंि लाभकारी माना 
गया ह।ै आयुवेद के अनुसार यह संयोजन शरीर को ऊजाा प्रदान 
करिा ह,ै रोग प्रषिरोधक क्षमिा बढािा ह ै और आंिररक संिुलन 
बनाए रखन ेमें सहायक होिा ह।ै 
 

 
षिल पोषक ित्वों का भंडार ह।ै इसमें कैषकशयम, 

मैग्नीषशयम, फास्फोरस, आयरन और स्वास््यवधाक वसा प्रचुर मािा 
में पाई जािी ह।ै षिल हषियों और दांिों को मजबूि बनान े में 
सहायक होिा ह।ै इसकी िासीर गमा होने के कारण यह शरीर को 
ठंड से बचािा ह।ै षिल में मौजूद एंटीअक्सीडेंट हृदय स्वास््य को 
बेहिर बनाए रखन ेमें मदद करि ेहैं। षनयषमि सेवन से त्वचा को 
पोषण षमलिा हैं और बाल मजबूि होि ेहैं। 
 

 
गुड़ को शुद्ध और प्राकृषिक षमठास का स्रोि माना जािा ह।ै 

यह ररफाइंड चीनी की िुलना में अषधक पौषिक होिा ह।ै गुड़ पाचन 
किया को बेहिर बनािा ह ैऔर कब्ज की समस्या से राहि कदलािा 
ह।ै इसमें आयरन की पयााप्त मािा होिी ह,ै जो रक्ताकपिा 
(एनीषमया) से बचाव में सहायक ह।ै गुड़ शरीर से षवषैल ेित्वों को 

बाहर षनकालन ेमें मदद करिा ह।ै यह शरीर को िुरंि ऊजाा प्रदान 
करिा ह ैऔर थकान दरू करिा ह।ै 
 
 

जब षिल और गुड़ का सेवन साथ में ककया जािा ह,ै िो इनके 
गुण और भी अषधक प्रभावी हो जाि ेहैं। यह संयोजन शरीर को अंदर 
से गमा रखिा ह,ै मांसपेषशयों और जोड़ों को मजबूिी दिेा ह ैिथा 
सर्ददयों में होन ेवाली सामान्य बीमाररयों से बचाव करिा ह।ै बच्चों, 
युवाओं और वृद्धों सभी के षलए यह समान रूप से लाभकारी ह।ै 
1. हषियों को मजबूि बनािा ह:ै लाभकारी षिल में कैषकशयम, 

फास्फोरस और मैग्नीषशयम भरपूर मािा में होिा ह ैजों हषियों 
को मजबूि बनािा हैं। 

2. शरीर को गमा रखिा ह:ै सर्ददयों में खान ेसे ठंड से बचाव होिा ह ै
जोड़ों के ददा में आराम दिेा ह।ै 

3. खून की कमी दरू करिा ह:ै गुड़ में आयरन होिा ह ैहीमोग्लोषबन 
बढाने में सहायक होिा ह।ै 

4. पाचन िंि मजबूि करिा ह:ै कब्ज की समस्या में लाभकारी आंिों 
को साफ रखिा ह।ै 

5. ऊजाा बढािा ह:ै िुरंि ऊजाा दिेा ह ै कमजोरी और थकान दरू 
करिा ह।ै 

6. त्वचा और बालों के षलए अच्छा: षिल का िेल और षमनरकस 
त्वचा को पोषण दिे ेहैं बालों की जड़ों को मजबूि बनाि ेहैं। 

 

 

षिल के स्वास््य लाभ 

गुड़ के स्वास््य लाभ 

 

षिल और गुड़ का संयुक्त प्रभाव 

 

सेवन के पारंपररक रूप 

 

षप्रयंका ससह 1, मनोज कुमार 2*, सागर कुमार 3, कु. षनकम कुमारी 4 और आँचल 5 

1ररसचा अषसस्टेंट, सस्य षवज्ञान षवभाग, नैनी कृषष संस्थान, सैम षहषगनबॉटम कृषष, प्रौद्योषगकी एवं 

षवज्ञान षवश्वषवद्यालय, प्रयागराज 211007, उत्तर प्रदशे, भारि 
2सहायक षवकास अषधकारी, कृषष षवभाग, उत्तर प्रदशे, षवकास खण्ड कौषड़हार, प्रयागराज 

229412, उत्तर प्रदशे, भारि 
3पी.जी. स्टूडेंट, आनुवंषशकी और पादप प्रजनन षवभाग, नैनी कृषष संस्थान, सैम षहषगनबॉटम कृषष, 

प्रौद्योषगकी एवं षवज्ञान षवश्वषवद्यालय, प्रयागराज 211007, उत्तर प्रदशे, भारि 
4पीएचडी स्कॉलर, अन्न िंि महाषवद्यालय, वसंिराव नाईक मराठवाड़ा कृषष षवद्यापीठ, परभणी 

431402, महाराष्ट्र 
5एम.बी.बी.एस. स्टूडेंट, ट्वेर स्टेट मेषडकल यूषनवर्ससटी, उषलत्सा सोवेत्सकाया, ट्वेर, ओब्लास्ट, रूस 

170100 
*E-mail: manojagric@gmail.com 

 
 
 



                                                                                 

 
कृषष नवाचार षहन्दी पषिका 15 खण्ड 02 भाग 10 कदसम्बर, 2026 

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

खण्ड 02 भाग 10 जनवरी, 2026 
 

भारि में षिल और गुड़ का उपयोग लड्डू, षचक्की, हलवा 
और षवषभन्न पारंपररक व्यंजनों के रूप में ककया जािा ह।ै ये न केवल 
स्वाकदि होिे हैं, बषकक स्वास््यवधाक भी होि ेहैं। 
सामग्री 

 सफेद षिल= 1 कप 
 गुड़= कप (छोट ेटुकड़ों में) 
 घी= 1 चम्मच 
 इलायची पाउडर= छोटा चम्मच 
 मूंगफली (दरदरी षपसी हुई)= 2 टेबल स्पून 

बनान ेकी षवषध: सबसे पहल ेकड़ाही में षिल डालकर धीमी आंच 
पर लगािार चलाि ेहुए हकका सुनहरा होन ेिक भून लें। ध्यान रखें 
षिल जल ेनहीं। भुनन ेके बाद ठंडा होन ेदें। अब कड़ाही में घी डालें 
और उसमें गुड़ डालकर 2 चम्मच पानी धीमी आंच पर षपघलाएं। 
गुड़ पूरी िरह घुल जाए, िब गुड़ को उबलन ेदीषजए, कफर 1 कटोरी 
में थोड़ा पानी लीषजए अब इसमें थोड़ा सा गुड़ की चाशनी डाषलए 
अब अगर गुड़ की बाल बन जाए िो गैस बंद करके षपघल ेगुड़ में 
भुना षिल, इलायची पाउडर और मूंगफली डालकर अच्छे से 
षमलाएं। षमश्रण थोड़ा ठंडा हो जाए, लेककन गमा रह ेिभी हाथों में 
घी लगाकर 1-1 करके सारे लड्डू बना लें। िैयार षिल के लड्डू पूरी 
िरह ठंड ेहोने पर एयरटाइट षडब्बे में रखें। 

 

रटप्स: लड्डू बनाि ेसमय अगर षमश्रण सूखा लेंगे िो 1-2 चम्मच 
गरम पानी या थोड़ा सा षपघला गुड़ षमला सकि े हैं। ये लड्डू 
सर्ददयों में बहुि फायदमेंद होि ेहैं और 12-15 कदन िक आराम से 
चल जाि ेहैं। 
 

 
षिल और गुड़ के लड्डू एक पारंपररक, स्वाकदि और पौषिक 

खाद्य पदाथा हैं, जो षवशेष रूप से सर्ददयों में शरीर को ऊजाा, गमााहट 
और आवश्यक पोषक ित्व प्रदान करि े हैं। इनमें उपषस्थि 
कैषकशयम, आयरन और प्राकृषिक शका रा हषियों को मजबूि करन,े 
खून की कमी दरू करन ेिथा पाचन को बेहिर बनान ेमें सहायक 
होिे हैं। उषचि मािा में सेवन करने पर षिल-गुड़ के लड्डू स्वस्थ 

आहार का एक उत्तम उदाहरण हैं, जो आधुषनक पैक्ड षमठाइयों की 
िुलना में अषधक सुरषक्षि और लाभकारी माने जािे हैं। 

 
 
 

लेखक एक कुशल एव ंरचनात्मक व्यषक्तत्व की धनी हैं, जो 
पाक कला में अत्यंि षनपुण हैं। वे अपन ेसोशल मीषडया प्लेटफॉमा  
@dr.priyankaskitchen  के माध्यम से पारंपररक एव ं आधुषनक 
व्यंजनों की सरल और स्वाकदि रेषसपी साझा करिी हैं। लेखक का  
उदे्दश्य हर घर िक स्वाद और स्वास््य का संिुलन पहुचँाना ह।ै 
लेखक का अपना यूट्यूब चैनल 
https://youtube.com/@dr.priyankaskitchen?si=IYlzI2KLk
xL6dQpm  (Dr. Priyanka's Kitchen) हैं, षजस पर चरणबद्ध 
िरीके से कुककग वीषडयो प्रस्िुि करिी हैं, षजससे नए सीखन ेवाल े
भी आसानी से बेहिरीन व्यंजन बना सकें । 

 

षनष्कषा 

 

षवशेष लेखक के बारे में  

 

https://youtube.com/@dr.priyankaskitchen?si=IYlzI2KLkxL6dQpm
https://youtube.com/@dr.priyankaskitchen?si=IYlzI2KLkxL6dQpm

