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कम उगाई की जाने वाली सहजजयों में 

स्वास््य का खजाना  

  
 

हमारे देश में कई ऐसी सहजजयााँ हैं जो पौहिक होन े के 
बावजूद अक्सर उपेहित रह जाती हैं। इन सहजजयों को अपन ेआहार 
में शाहमल करन ेस ेन केवल हमारा भोजन स्वाददि होता ह,ै बहकक 
हमारे स्वास््य को भी कई लाभ हमलत ेहैं। आइए जानें ऐसी कुछ कम 
उपयोग की जान ेवाली सहजजयों के बारे में। 

 
  
 पोषण मूकय: हवटाहमन सी, कैहकशयम, पोटेहशयम और प्रोटीन से 

भरपूर। 
 स्वास््य लाभ: रक्त शुहिकरण, प्रहतरिा प्रणाली को मजबूत करन े

में सहायक। 
 उपयोग: पहियों का सूप, फली की सजजी या सलाद में प्रयोग।ह।ै 
मोररगा (सहजन) के अहतररक्त स्वास््य लाभ: 
 एंटी-इंफ्लेमेटरी गुण: शरीर में सूजन कम करन ेमें मदद करता ह।ै 
 कोलेस्रॉल हनयंिण: रक्त में कोलेस्रॉल के स्तर को कम करन ेमें 

सहायक। 
 त्वचा स्वास््य: एंटीऑक्सीडेंट्स की उच्च मािा त्वचा को स्वस्थ 

और जवान रखन ेमें मदद करती ह।ै 
 मधुमेह हनयंिण: रक्त शकक रा के स्तर को हनयंहित करन े में 

सहायक। 
 उपयोग: पिों की सजजी, परांठे में भरकर या दाल के साथ। 

 

 
 

 पोषण मूकय: आयरन, मैग्नीहशयम और फाइबर का अच्छा स्रोत। 
 स्वास््य लाभ: रक्त वृहि, पाचन में सुधार। 
अमरंथ (चौलाई) के अहतररक्त स्वास््य लाभ: 
 हहियों का स्वास््य: कैहकशयम और मैग्नीहशयम से भरपूर, हहियों 

को मजबूत बनाता ह।ै 
 वजन प्रबंधन: उच्च फाइबर सामग्री भूख को हनयंहित करन े में 

मदद करती ह।ै 
 गभकवती महहलाओं के हलए लाभदायक: फोहलक एहसड से भरपूर, 

जो भ्रूण के हवकास के हलए महत्वपूणक ह।ै 
 एंटीऑक्सीडेंट गुण: कैं सर और हृदय रोग के जोहखम को कम करन े

में मदद कर सकता ह।ै 

 
 
 

 पोषण मूकय: हवटाहमन ई, हवटाहमन बी6 और फाइबर से समृि। 
 स्वास््य लाभ: हृदय स्वास््य में सुधार, रक्त शकक रा हनयंिण। 
 उपयोग: कद्दकूस करके पकोड,े करी या भुजी के रूप में। 
कोलोकेहशया (अरबी) के अहतररक्त स्वास््य लाभ: 
 दहृि स्वास््य: हवटाहमन ए की उच्च मािा आंखों के स्वास््य को 

बढावा दतेी ह।ै 

तेजेंद्र कुमार और मदनपाल ससह  
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 प्रहतरिा बूस्टर: हवटाहमन सी की उच्च मािा प्रहतरिा प्रणाली को 
मजबूत बनाती ह।ै 

 कैं सर रोधी गुण: कुछ अध्ययनों से पता चला ह ै दक इसमें कैं सर 
हवरोधी गुण हो सकत ेहैं। 

 पाचन स्वास््य: फाइबर की उच्च मािा कजज से राहत ददलान ेमें 
मदद करती ह।ै 

 

 

 
 पोषण मूकय: आयरन, हवटाहमन ए और सी का उत्कृि स्रोत। 
 स्वास््य लाभ: एनीहमया से बचाव, त्वचा स्वास््य में सुधार। 
 उपयोग: सजजी, सूप या स्मूदी में। 
लाल भाजी के अहतररक्त स्वास््य लाभ: 
 महस्तष्क स्वास््य: इसमें मौजूद एंथोसायहनन महस्तष्क के 

स्वास््य को बढावा दते ेहैं। 
 उच्च रक्तचाप हनयंिण: पोटेहशयम की उच्च मािा रक्तचाप को 

हनयंहित करन ेमें मदद करती ह।ै 
 हलवर स्वास््य: कुछ अध्ययनों से पता चला ह ैदक यह हलवर की 

कायकिमता में सुधार कर सकता ह।ै 
 एथलीटों के हलए लाभदायक: नाइरेट्स की उच्च मािा शारीररक 

प्रदशकन को बढा सकती ह।ै 
 
 
 

 पोषण मूकय: हवटाहमन सी, कैहकशयम और मैग्नीहशयम से भरपूर। 
 स्वास््य लाभ: मधुमेह हनयंिण, पाचन में सुधार। 
 उपयोग: सलाद, जूस या सजजी के रूप में। 
कैक्टस (नागफनी) के अहतररक्त स्वास््य लाभ: 
 पेट के अकसर से बचाव: इसमें मौजूद म्यूहसलेज पेट की परत की 

रिा करता ह।ै 
 शराब के नशे से राहत: कुछ अध्ययनों से पता चला ह ै दक यह 

हैंगओवर के लिणों को कम कर सकता ह।ै 
 त्वचा दखेभाल: इसका जेल त्वचा पर लगान ेसे सूजन और जलन 

कम हो सकती ह।ै 

 कोलेस्रॉल हनयंिण: फाइबर और पेहक्टन की उच्च मािा 
कोलेस्रॉल को कम करन ेमें मदद करती ह।ै 

 

 
 
 

1. पोषण हवहवधता: हवहभन्न पोषक तत्वों का सेवन बढता ह।ै 
2. स्थानीय दकसानों को समथकन: इन सहजजयों की मांग बढन े से 

स्थानीय दकसानों को लाभ होता ह।ै 
3. पयाकवरण अनुकूल: ये सहजजयााँ अक्सर कम पानी और रासायहनक 

उवकरकों की आवश्यकता के साथ उगाई जाती हैं। 
4. स्वाद में हवहवधता: नए स्वादों और बनावटों का अनुभव हमलता 

ह।ै 
  इन सहजजयों को हनयहमत रूप से अपन ेआहार में शाहमल 
करने से न केवल आपके भोजन में हवहवधता आएगी, बहकक आप कई 
प्रकार के स्वास््य लाभ भी प्राप्त कर सकत ेहैं। हालांदक, दकसी भी 
नई सजजी को अपन ेआहार में शाहमल करन ेसे पहल,े हवशेष रूप से 
यदद आप कोई दवा ल ेरह ेहैं या दकसी स्वास््य हस्थहत से ग्रस्त हैं, तो 
अपन ेहचदकत्सक से परामशक लेना सुहनहित करें। 
 
 
 

a) जागरूकता फैलाना: 
 सोशल मीहडया का उपयोग: इन सहजजयों के बारे में जानकारी 

और रेहसपी साझा करें। 
 स्थानीय कायकक्रम आयोहजत करना: फूड फेहस्टवकस या कुककग 

डमेो का आयोजन करें। 
 स्कूलों में हशिा: बच्चों को इन सहजजयों के महत्व के बारे में 

हसखाएं। 
b) आसान उपलजधता: 

 स्थानीय बाजारों में प्रोत्साहन: दकसानों को इन सहजजयों की 
खेती के हलए प्रोत्साहहत करें। 

 सुपरमाकेट में स्थान: बड ेस्टोसक में इन सहजजयों को प्रमुखता से 
रखें। 

लाल भाजी 

 

कैक्टस (नागफनी) 

 

इन सहजजयों को अपनाने के लाभ 

 

इन सहजजयों को लोकहप्रय बनाने के तरीके 
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c) नवीन प्रयोग: 
 शेणों के साथ सहयोग: प्रहसि शेणों से इन सहजजयों का उपयोग 

करके नए व्यंजन बनान ेके हलए कहें। 
 फ्यूजन व्यंजन: पारंपररक और आधुहनक व्यंजनों में इन 

सहजजयों को शाहमल करें। 
d) सरकारी प्रोत्साहन: 

 कृहष नीहतयााँ: इन सहजजयों की खेती को प्रोत्साहहत करने वाली 
नीहतयााँ बनाएं। 

 पोषण कायकक्रम: सरकारी पोषण योजनाओं में इन सहजजयों को 
शाहमल करें। 

 
 

a) मोररगा (सहजन): 
 औषधीय उपयोग: आयुवेद में कई बीमाररयों के इलाज में 

प्रयोग। 
 पारंपररक व्यंजन: दहिण भारत में सांबर और अन्य करी में 

प्रयोग। 
 प्राकृहतक जल शोधक: बीजों का उपयोग पानी को शुि करन ेमें 

दकया जाता था। 
b) अमरंथ (चौलाई): 

 धार्ममक महत्व: कुछ समुदायों में त्योहारों के दौरान हवशेष 
भोजन। 

 पारंपररक हचदकत्सा: रक्त हवकारों के उपचार में प्रयोग। 
 अनाज के रूप में: बीजों का उपयोग अनाज की तरह दकया 

जाता था। 
c) कोलोकेहशया (अरबी): 

 मुख्य भोजन: कई द्वीपीय िेिों में मुख्य खाद्य पदाथक। 
 औषधीय उपयोग: त्वचा हवकारों के इलाज में प्रयोग। 
 पिों का उपयोग: बड ेपिों का उपयोग भोजन लपेटन ेमें दकया 

जाता था। 
d) लाल भाजी: 

 रंग के रूप में: प्राकृहतक खाद्य रंग के रूप में प्रयोग। 
 पारंपररक सलाद: कई िेिों में कच्च ेरूप में सलाद में प्रयोग। 
 औषधीय उपयोग: रक्त शोधक के रूप में प्रयोग। 

e) कैक्टस (नागफनी): 
 सूखा प्रहतरोधी फसल: शुष्क िेिों में महत्वपूणक खाद्य स्रोत। 
 प्राकृहतक बाड: खेतों की सीमा हनधाकररत करन ेके हलए प्रयोग। 
 औषधीय उपयोग: त्वचा संबंधी समस्याओं के इलाज में प्रयोग। 

  इन सहजजयों के पारंपररक उपयोग और ज्ञान को 
पुनजीहवत करके, हम न केवल अपन ेआहार में हवहवधता ला सकत े
हैं, बहकक अपनी सांस्कृहतक हवरासत को भी संरहित कर सकत ेहैं। 
साथ ही, इन्हें लोकहप्रय बनान े के प्रयासों से हमारे दकसानों को 
आर्मथक लाभ भी हमल सकता ह ै और हमारी कृहष प्रणाली अहधक 
रटकाऊ बन सकती ह।ै 
 

 
 मोररगा: पहियों को छाया में सुखाकर पाउडर बनाएं। यह लंब े

समय तक चलता ह ैऔर पोषक तत्वों को बनाए रखता ह।ै 

 अमरंथ: पहियों को जलांच करके फ्रीज करें। इससे रंग और पोषण 
बरकरार रहता ह।ै 

 कोलोकेहशया: कंदों को हछलके के साथ स्टोर करें और उपयोग से 
ठीक पहल ेछीलें। 

 लाल भाजी: पहियों को नम कपड ेमें लपेटकर दफ्रज में रखें। 
 कैक्टस: ताजा काट ेहुए टुकडों को लेमन जूस में डुबोकर रखें। 

 

 
 

 मोररगा स्मूदी बाउल: मोररगा पाउडर, केला, और बादाम दधू 
का स्मूदी बाउल। 

 अमरंथ दकनवा सलाद: उबल ेहुए अमरंथ और दकनवा के साथ 
ताजा सहजजयों का सलाद। 

 कोलोकेहशया हचप्स: पतल ेकट ेहुए कोलोकेहशया के टुकडों को 
मसाल ेके साथ बेक करके दक्रस्पी हचप्स बनाएं। 

 लाल भाजी पेस्टो: लाल भाजी, लहसुन, और अखरोट से बना 
स्वाददि पेस्टो। 

 कैक्टस मोहजतो: पारंपररक मोहजतो में कैक्टस जूस हमलाएं। 
घरेल ूखेती के रटप्स: 

 मोररगा: छत पर या बालकनी में बड े गमलों में उगाया जा 
सकता ह।ै 

 अमरंथ: बीज बोने के 3-4 सप्ताह बाद पहियााँ तोडी जा सकती 
हैं। 

 कोलोकेहशया: नम हमट्टी में अच्छा बढता ह,ै छायादार स्थान में 
लगाएं। 

 लाल भाजी: तेजी से बढन ेवाली फसल, 3-4 सप्ताह में तैयार हो 
जाती ह।ै 

 कैक्टस: रेतीली हमट्टी में अच्छा बढता ह,ै कम पानी की 
आवश्यकता होती ह।ै 

सांस्कृहतक महत्व: 
 मोररगा: कई अफ्रीकी दशेों में इसे "चमत्कारी पेड" कहा जाता 

ह।ै 
 अमरंथ: अज़्टेक सभ्यता में यह एक महत्वपूणक फसल थी और 

धार्ममक समारोहों में इस्तेमाल होती थी। 
 कोलोकेहशया: हवाई में इसे "पोई" के रूप में जाना जाता ह ै

और यह वहााँ की संस्कृहत का एक महत्वपूणक हहस्सा ह।ै 
 लाल भाजी: चीनी संस्कृहत में यह शुभ माना जाता ह ैऔर नए 

साल के दौरान खाया जाता ह।ै 
 कैक्टस: मेहक्सको के राष्ट्रीय प्रतीक में कैक्टस का हचिण ह।ै 

पयाकवरणीय लाभ: 
 ये सभी सहजजयााँ कम पानी और उवकरक की आवश्यकता के 

साथ उगाई जा सकती हैं। 
 मोररगा और कैक्टस सूखा प्रहतरोधी हैं और जलवायु पररवतकन 

के प्रभावों को कम करन ेमें मदद कर सकत ेहैं। 
 अमरंथ काबकन सीके्वस्रेशन में मदद करता ह।ै 
 इन सहजजयों की खेती हमट्टी के स्वास््य में सुधार कर सकती ह।ै 

आर्मथक पहल:ू 
 इन सहजजयों की बढती मांग दकसानों के हलए नए आय के स्रोत 

खोल सकती ह।ै 

इन सहजजयों के पारंपररक उपयोग 

 

पोषण संरिण के तरीके 

 

कम उगाई की जाने वाली सहजजयों के बारें में 

अन्य त्य 
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 प्रसंस्करण और मूकय संवधकन के अवसर, जैसे सूख ेउत्पाद, जूस, 
और सै्नक्स। 

 इको-टूररज्म के अवसर, जहााँ लोग इन सहजजयों की खेती और 
उपयोग सीख सकत ेहैं। 

न सहजजयों को अपनान ेऔर बढावा दने ेसे न केवल हमारे आहार में 
हवहवधता आएगी, बहकक यह पयाकवरण संरिण, आर्मथक हवकास 
और सांस्कृहतक संरिण में भी योगदान द ेसकता ह।ै 

 
 
 

1. उपलजधता: स्थानीय बाजारों और दकसानों से सीधे खरीदें। 
2. पकाने की हवहध: इंटरनेट या स्थानीय व्यंजन पुस्तकों से नए 

व्यंजनों को सीखें। 
3. जागरूकता की कमी: पररवार और हमिों के साथ इन सहजजयों के 

लाभों को साझा करें। 
 

 
  कम उपयोग की जाने वाली सहजजयााँ हमारे आहार में 
हवहवधता और पोषण का एक महत्वपूणक स्रोत हैं। इन्हें अपन ेदहैनक 
भोजन में शाहमल करके हम न केवल अपन ेस्वास््य को बेहतर बना 
सकत ेहैं, बहकक पारंपररक ज्ञान और कृहष हवहवधता को भी संरहित 
कर सकत ेहैं।  

आइए, इन हछप ेखजानों को अपन ेभोजन का हहस्सा बनाए ंऔर 
स्वस्थ जीवन की ओर एक कदम बढाएं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

चुनौहतयााँ और समाधान 

 

हनष्कषक 


