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Research Paper 

efgykvksa ds LokLF; ds fp;k lhM~l lsou dk mÙke ;ksxnku% ,d 

v/;;u 
 

uanuh dqekjh 

'kks/kkFkhZ] xg̀ foKku foHkkx 

y-uk-fefFkyk fo'ofo|ky;] dkes'ojuxj] njHkaxk ¼fcgkj½ 

 

lkj& efgykvksa ds fy, fp;k lhM~l cgqr Qk;nsean gksrsa gSaA fp;k cht es Qkbcj] izksVhu] vksesxk&3 QSVh ,flM] 

dSfYl;e] eSxuht eSXuhf'k;e vkSj QkWLQksjl dh Hkjiwj ek=k ikbZ tkrh gSA bls efgyk vklkuh ls viuh Mk;V esa 

'kkfey dj ldrh gSaA efgyk, lqcg ds uk'rs] Lewnh ds :i es 'kkfey dj ldrs gSA efgykvksa esa ;g otu de djus 

ls ysdj gkVZ leL;kvksa ls Hkh cpko djus rd ds fy, cgqr Qk;nsean gksrk gSA blds vykok gfì;ksa dks etcwr cukus 

vkSj 'kqxj ysoy daVªksy djus esa Hkh fp;k flM~l dkQh ykHkdkjh lkfcr gks ldrk gSA fLdu vkSj ckyksa ds fy, Hkh 

fp;k cht dk mi;ksx dkQh ykHknk;d gks ldrk gSA fp;k cht esa ik, tkus okyk gsYnh QSV fLdu dks ped cukrk 

gSA LoLFk jgus ds fy, efgyk,¡ dbZ rjg ds chtksa dk bLrseky djrh gSA dbZ chtksa ls cuk yMMw dk Hkh lsou djrh 

gS ftuesa ls fp;k cht dk lsou efgykvksa dks lsgr ds fy, csgn vPNk ekuk tkrk gS] bu chtksa esa ikSf"Vd rRoksa fd 

ek=k Hkjiwj ikbZ tkrh gSA  

efgykvksa dk 'kjhj dks jkstkuk vyx&vyx izdkj ds iks"kd rRoksa dh t:jr gksrh gSA ftldh iwfrZ ds fy, efgyk 

fnuHkj esa dbZ vyx&vyx [kk| inkFkksZa dk lsou djrs gSa ftuesa Qy] vyx&vyx lfCt;k¡ vkSj vukt esa ls ,d 

[kkl vukt dk uke fp;k chtksa gS tksa efgykvksa dks dbZ izdkj ds LokLF; ykHk igq¡pk ldrk gSA iks"kd rRoksa ls Hkjiwj 

gksus ds dkj.k ;g gekjs fy, cgqr ykHknk;d lkfcr gksxkA mez c<+us ds lkFk&lkFk vktdy efgykvksa esa Hkh ns[kk 

x;k gS fd ;knk'kr ds detksj gksus dh leL;k ns[kus dks fey jgh gSA bldk dkj.k gS mfpr [kkuiku u ysuk [kjkc 

vknrksa dk gh ,d ifj.kke gSA ,uhfe;k dh leL;k T;knkrj mu efgykvksa dh gksrh gS tks xHkZorh gksrh gSA ;g [kwu 

dh deh dh ,d ,slh  voLFkk gksrh gS ftls lgh le; ij nwj fd;k tkuk cgqr t:jh gksrk gSA vkerkSj ij efgyk 

vius [kku&iku dk fo'ks"k [;ky ugha j[k ikrh gS ftlds dkj.k [kwu dh deh T;knkrj efgykvksa dks gks tkrh gS 

ftlls cps jgus ds fy, ;g fp;k chtksa dkQh ennxj lkfcr gksxkA buesa ekStwn vk;ju dh ek=k efgykvksa ds 'kjhj 

esa [kwu dh deh iwjk djus ds fy, lfØ; :i ls fp;k cht dke djrk gSA  

 

ewy fcUnw & fp;k cht] LokLF;] iks"kd] efgykvksa] ykHknk;d  

 

ifjp;&  

izR;sd efgyk dks LoLFk thou xqtkjus gsrq larqfyr vkgkj xzg.k pkfg,A vr% efgykvksa dks vius nSfud dk;Z 

dks lapkfyr djus] jksxksa ls cpus vkSj lqjf{kr o LoLFk izlo gsrq lUrqfyr o ikSf"Vd Hkkstu dh t:jr iM+rh gSA 

ysdfu fQj Hkh] iwjs lalkj esa fdlh vU; LokLF; leL;k dh rqyuk esa efgykvksa dks dqiks"k.k dk lcls vf/kd f'kdkj 

gksuk iM+rk gSA blds dkj.k FkdkoV] detksjh v'kDrrk vkSj cqjk LokLF; gks ldrk gSA lUrqfyr o ikSf"Vd Hkkstu u 

feyus ds dbZ dkj.k gSa ftuesa fu/kZurk lcls izeq[k gSA fo'o ds dqN {ks=ksa esa ogk¡ dh vf/kdrj /ku&nkSyr dqN 

fxus&pqus ykxksa ds ikl gksrh gSA os Hkkstu nsusokyh Qlyksa dh ctk; xUuk o rEckdw mxkrs gS D;ksafd muls T;knk 

uxnh Qly gksrh gSA xjhch dk lcls vf/kd dqizHkko efgykvksa ij iM+rk gS ,slk blfy, gksrk gS D;ksa fd pkgs [kkuk 

ds fy, fdruk Hkh de gks efgykvksa dks lcls de Hkkstu feyrk gSA efgyk,¡ rHkh Hkkstu djrh gS tc iq:"kksa o cPpksa 

us [kk fy;k gks vFkkZr os lcls var esa [kkuk [kkrh gSA blfy, dqiks"k.k dh leL;k dk rc rd dksbZ gy ufg fudy 

ldrk gSA ,slh fLFkfr esa dqiks"k.k tSlh leL;k dks nwj djus ds fy, fp;k chtksa dk lsou efgykvksa dks djuk pkfg,A 

bldks vEy esa ykdj yksx de iSls esa Hkh csgrj ikSf"Vd rRo izkIr dj ldrs gSaA fp;k chtksa ds lsou ls viuh lkeF;Z 
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esa o`f) dj ldrs gSA efgykvksa ds mÙke LokLF; vkSj jksxksa ls cpko esa fp;k chtksa dk egRoiw.kZ ;ksxnku gksrk gSA 

dqiks"k.k vkSj U;wu iks"k.k dk mfpr Kku gksuk vfr vko';d gSA vktdy iks"k.k ml lfØ; izfØ;k dk lwpd gS ftlesa 

mi;ksx fd;s x, [kk| inkFkZ dk mi;ksx 'kjhj ds iks"k.k ds fy, gksrk gSA iw.kZ :i ls lUrqfyr Hkkstu u fey ikus ds 

dkj.k 'kjhj dk iw.kZ fodkl ugha gks ikrk vkSj 'kkjhfjd nqcZyrk vk tkrh gSA ,slh fLFkfr esa dqiks"k.k dh leL;k iSnk 

gksrh gSA dqiks"k.k og fLFkfr gksrh gS tc [kk;k tkus okyk Hkw[k rks 'kkar djrk gS fdUrq ml [kkus ls feyus okys ikSf"Vd 

rRo 'kjhj dh t:jr dks iw.kZ ugha dj ikrkA ,slh fLFkfr esa fp;k chtksa dk mi;ksx esa yk;k tk ldrk gSA fp;k chtksa 

dh [ksrh dksyafc;k] vkWLVªsfy;k] eSfDldks vkSj vtsZVhuk esa dh tkrh gSA iwoZ dksyafc;kbZ yksx 16 oha 'krkCnh esa rkdr] 

ÅtkZ vkSj LVSfeuk ikus ds fy, fp;k chtksa dk lsou fd;k tkrk FkkA fp;k chtksa ls rsy fudkyk tkrk gS bl rsy 

dk mi;ksx dkWLesfVDl esa fd;k tkrk gSA i'kqvksa esa fd, dqN v/;;uksa ls irk pyk gS fd fp;k cht us Mk;fcVht 

ij ykHkdkjh izHkko Mky ldrs gSA fp;k chtksa dh fyfiM vkSj Xywdkst gksfe;ksLVsfll larqyu cuk, j[kus esa Hkwfedk 

gks ldrh gSA fp;k cht esa dkcksZgkbMªsV de vkSj Mk;Vjh Qkbcj T;knk gksrs gS] blfy, os Hkw[k yxus dh bPNk dks 

de dj ldrs gSA vkSj isV T;knk Hkjk yxrk gSA efgykvksa dks fp;k chtksa dk lsou djus ls T;knk out vkSj 

Mk;fcVht efgykvksa ds jksfx;ksa dk out de gks ldrk gS efgykvksa dk dej dk uki de gks ldrk gS vkSj 

,fMiksusfDVu ,d izksVhu gkeksZu tks lwtu vkSj jDr esa QSV dk teko dks de djrk gSA blds vykok T;knk out 

okys vkSj eksVs yksx Hkh fp;k chtksa dk lsou dj out vkSj QSV de dj ldrs gSA fp;k lhM~l dkys fry ds vkdkj 

ds gksrsa gS bldk Lokn v[kjksV lk gksrk gS ;g fp;k uked Qwy ds ikS/ks ls izkIr fd;k tkrk gSA bls vyx&vyx 

txgksa is vyx&vyx ukeksa ls cqyk;k tkrk gSA T;knkrj yksx bls fp;k lhM~l gh dgrs gS] dbZ txg bls lCtk ds 

cht ls Hkh cqyk;k tkrk gS vkSj e/;izns'k ds ekyok {ks= esa rqjeqfj ds cht dgk tkrk gSA bldk oSKkfud uke lkfYo;k 

fgLiSfydk gSA fp;k chtksa ds dbZ Qkbns gSA ;g vksesxk] izksVhu Qkbcj] dSfY'k;e ,oa vU; iks"kd rRoksa ls Hkjk gqvk 

gSA bldks lsou djus ls vf/kd Qk;ns gSA 

1-  out de djus esa lgk;d& bldk lcls izeq[k Qk;nk ;g gS fd ;g out de djus esa lgk;d gksrk gSA 

blesa dkQh ek=k esa izksVhu o Qk;cj ik;k tkrk gS tks ikpu ra= etcqr cukus esa enn djrk gSA 

2-  gfì;ksa dks etcwr cukus esa& fp;k cht esa dSfY'k;e] QkLQksjl o eSXuhf'k;e ik;k tkrk gS tks gfì;ksa 

dksetcwr cukus esa ennxkj lkfcr gksrs gSA 

3-  vksesxk QSVh ,flM ls Hkjiwj& ;g ,d ,slk 'kkdkgkjh [kk| inkFkZ gS ftlesa vksesxk rhu ik;k tkrk gS tks 

fMizs'ku] ,XtkbVh ls yM+us esa enn djrk gS lkFk gh czsu gsYFk] vk[kksa ds LokLF; dks c<+krk gS vkSj vkidh 

uhan de ckus dh leL;k dks Hkh nwj dj ldrk gSA 

4-  dCt ls jkgr esa lgk;d& ikuh ds laidZ esa vkrs gh ;g cht tSy ds :i esa ifjofrZr gks tkrs gS vkSj 

budk lsou dj vki dCt ls NqVdkjk ik ldrs gSA lkFk gh buesa ftad foVkfeu ch3 foVkfeu lh iksVSf'k;e] 

foVkfeu ch1 fFk;kfeu vkSj foVkfeu ch2 dh Hkh vPNh ek=k gksrh gSA  

 

v/;;u dk mís';& 

1-  de [kpZ esa csgrj Hkjiwj iks"kd rRoksa fd iwfrZ dh tkudkjhA 

2-  efgykvksa dh dqiks"k.k leL;kvksa dk funku djkukA 

 

dk;Z iz.kkyh& 

izLrqr v/;;u ds fy, fcgkj jkT; ds e/kqcuh ftys dh ^txriqj xk¡o^ dks v/;;u {ks= ds :i esa p;u fd;k 

x;k txriqj xk¡o esa 150 efgykvksa dk p;u mís';iw.kZ izfrn'kZ }kjk fd;k x;kA izkFkfed rF;ksa ds ladyu ds fy, 

lk{kkRdkj vuqlwph dk iz;ksx fd;k x;k gS ,oa f}rh;d L=ksrksa ds fy, v/;;u ls lacaf/kr iqLrdksa i=&if=dkvksa] 'kks/k 

isij vkfn dk iz;ksx fd;k x;k gSA 

 

ifj.kke vkSj fopkj foe'kZ& 

rkfydk la[;k& 1 esa csgrj iks"kd rRoksa dh iwfrZ dh tkudkjhA 

Ø- la- tkudkjh mÙkjnkrkvksa dh la[;k izfr'kr 

1- tkudkjh gS 45 30 

2- tkudkjh ugha gS 105 70 
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 VksVy 150 100 izfr'kr 

 

vr% rkfydk la[;k 1 ls Li"V gS fd 30 izfr'kr efgyk,¡ de [kpZ esa csgrj iks"kd rRoksa fd tkudkjh gSA 

70 izfr'kr dks de [kpZ esa csgrj iks"kd rRoksa fd iwfrZ dh tkudkjh ugha gSA 

 

rkfydk la[;k& 2 efgykvksa dh dqiks"k.k tSlh leL;kvksa dks nwj djus esa fp;k cht dk mi;ksx djukA 

Ø- l- mi;ksx djuk mÙkjnkrkvksa dh la[;k izfr'kr 

1- mi;ksx dj jgh 60 40 

2- mi;ksx ugha dj jgh 90 60 

 VksVy 150 100 izfr'kr 

 

vr% rkfydk la[;k 2 ls Li"V gS fd 40 izfr'kr efgyk,¡ dqiks"k.k leL;kvksa ls nwj j[kus ds fy, fp;k cht 

dk mi;ksx dj jgh gS vkSj 60 izfr'kr efgyk,¡ fp;k cht dk mi;ksx ugha dj jgh gSA 

izLrqr v/;;u esa ;g ns[kk x;k gS vHkh ds nkSM+ esa Hkh efgyk,¡ dks de [kpZ esa Hkjiwj iks"kd rRoksa ys ldrh 

gSA tSlh fp;k chtksa fd tkudkjh ls 70 izfr'kr oafpr gS tks vklkuh ls og iwfrZ dj ds dqiks"k.k leL;kvksa ls nwj 

jg ldrh vkSj 30 izfr'kr efgykvksa dks blfd tkudkjh gS fd fp;k cht dk D;k mi;ksx 'kjhj ds fy, ykHknk;d 

gksrk gS vHkh ds nkSM+ esa efgyk, rjg&rjg izdkj dh fcekfj;ksa ls tw>rh jgrh gS vkSj MkWDVj ds ikl tkrh gS 

fpfdRld vkgkj ds lkFk&lkFk og vU; Qy&lfCt;k¡ Hkh vius vkgkj esa 'kkfey djrh ijUrq fQj Hkh mldh mlds 

'kjhj esa tkus okys iks"kd rRoksa fd iwfrZ ugha gksrh gSA ;g lc leL;k dks nwj djus es fp;k cht jkeck.k lkfcr gqvk 

gS blfy, fp;k chtksa fd tkudkjh 30 izfr'kr ls Hkh vf/kd izfr'kr fd vko';drk gSA vkSj blds lkFk&lkFk ;g Hkh 

ns[kk x;k gS tks efgyk,¡ fp;k chtksa dk lsou djrh gS og LoLFk jgrh gS vkSj mUgsa vusd izdkj dh fcekfjvksa dk 

ugha lkeuk djuk iM+rk gSA mudksa cgqr de leL;k mRiUu gksrh gS blfy, vHkh ds nkSM+ esa 40 izfr'kr efgyk,¡ tks 

viuh LokLF; laca/kh leL;kvksa dk funku ds fy, fp;k chtksa dk mi;ksx dj jgh gS mls 40 izfr'kr ls vf/kd dks 

mi;ksx djuk pkfg, D;ksafd efgyk, vius ?kjksa dk uhao gksrh gS tks og Lo;a LoLFk jgsxh rHkh os vius vkus okyh 

ih<+h dks Hkh LoLFk j[k ldrh gSA blds fy, mls tkudkjh ds lkFk&lkFk fp;k chtksa dks mi;ksx djuk gksxk rHkh 

og ml ds lsou ls D;k&D;k Qk;nsa gksrs gS tku ldsxh vkSj vius lsgr dk /;ku de le; esa Hkh vPNs ls j[k 

ldrh gS vkSj LoLFk jgsxhA 

 

efgykvksa dks fp;k cht lsou djus ds Qk;ns& 

ikSf"Vd rRoksa dh vf/kdrk rFkk deh nksuksa dk 'kjhj ij izfrdwy izHkko iM+rk gSA tc nksuksa ifjfLFkfr;k¡ ,d 

lkFk gksrh gS vFkkZr~ dqN ikSf"Vd rRo vf/kd] dqN dqN de gks tkrk rks og dqiks"k.k dgykrk gSA dHkh&dHkh dqiks"k.k 

dh leL;k Hkkstu esa ikSf"Vd rRoksa dh ek=k mfpr vuqikr esa gksus ij Hkh mRiUu gks tkrh gSA D;ksafd ikSf"Vd rRo 

Hkkstu }kjk lgh ek=k esa euq"; ds 'kjhj esa igq¡p rks tkrs gS fdUrq 'kjhj esa mudk vfHk'kks"k.k p;kip; rFkk laxzg 

izfØ;k Bhd u gksus ds dkj.k ikSf"Vd rRoksa dk iz;ksx lgh ugha gks ikrkA blds vkSj Hkh dkj.k gSA 

• izd̀fr iznÙk LoLFk ok;q o lw;Z dk izdk'k u feyukA 

• O;k;ke u djus ds dkj.kA 

• HkksT; inkFkksZa esa ikbZ tkus okyh v'kqf);k¡ rFkk feykoVA 

bu lHkh leL;kvksa dks nwj djus ds fy, efgykvksa ds fy, fp;k cht cgqr Qk;nsean gksrs gSaA tks ctkjksa esa 

vklkuh ls fey tkrs gS fp;k cht 250 xzke fd fder 160 gksrh gSA ftldk lsou izfrfnu ,d pEep ds :i esa dj 

yxHkx ,d efguksa rd fd;k tk ldrk gSA blds lkFk&lkFk ;g Hkh ns[k ldrs gS fd Qyksa ,oa MªkbZ ÝwV esa ftus 

iks"kd rRo ik;s tkrs gS mlls vf/kd fp;k chtksa esa iks"kd rRoksa fd ek=k gksrh gS tSls& Qkbcj] izksVhu] vksesxk&3] 

QSVh ,flM] dSfY'k;e] eSxuht eSXuhf'k;e vkSj QkWLQksjl vkfn fd Hkjiwj ek=k ikbZ tkrh gSA bls efgyk, vklkuh ls 

viuh Mk;V esa 'kkfey dj ldrh gSA Mk;V esa lqcg ds uk'rs] Lewnh ;k LdSDl ds :i es 'kkfey dj ldrh gSA 

efgykvksa esa out de djus ds lkFk& lkFk fLdu vkSj ckyksa ds fy, Hkh gfì;ksaa dks etcwr cukus esa 'kqxj ysoy daVªksy 

djus esa fp;k lhM~l dkQh ykHkdkjh lkfcr gks ldrk gS blds lkFk&lkFk gsYnh QSV fLdu dks Xyksbax djus esa Hkh 
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eíxkj lkfcr gqvk gSA vkSj Qyksa ,oa MªkbZ ÝwV fd rqyuk fd;k tk, rks mlls de out esa Hkjiqj iks"kd rRo efgykvksa 

vius Mk;V esa 'kkfey dj ldrh gS vkSj vius 'kjhj dks dqiksf"kr ls nwj gksdj LoLFk jg ldrh gSA 

 

Nutuitional value of Chia seeds 

iks"kd rRo izfr 100 xzke  

ikuh 5.8g 

dkcksZgkbMªV 42.1g 

izksVhu 16.5g 

QSV 30.7g 

,uthZ 486kcal 

Qkbcj 7.72mg 

vk;ju 631mg 

dSfYl;e 335 mg 

lksfM;e 16mg 

ikSVsf'k;e 407 mg 

QkWLQksjl 860mg 

dkWij 0.924mg 

ftad 4.58mg 

eSaxuht 2.72mg 

lsysfu;e 55.2 ug 

foVkfeu ^,^ 54 Iu 

foVkfeu ch1 Fkk;feu 0.62mg 

foVkfeu ch2 ¼jkbcksZDysfou½ 0.17mg 

foVkfeu ch3 ¼fuiflu½ 8.83mg 

foVkfeu ch9 ¼QkysV½ 49mg 

foVkfeu lh 1.6mg 

foVkfeu bZ 0.5mg3 

 

fp;k lhM~l dh [kwfc;k¡ 

1-  blesa ,aVh&vkWDlhMsV xq.k gksrs gSA 

2-  blesa dksyLVªkWy de djus dh {kerk gksrh gSA 

3-  blesa jDrpki de djus dh [kwfc;k¡ gks ldrh gSA 

4-  ;g lwtu de djrk gSA 

5-  blesa ,aVh&dSlj ,D'ku gksrk gSA 

6-  blesa CyM 'kqxj de djus dh [kwfc;k¡ gksrh gSA 

fp;k lhM~l ds iks'kd rRoksa ds dkj.k dbZ LokLF; ykHk iznku djus ds fy, tkuk tkrk gS fp;k lhM~l ds 

mi;ksx vusd gS tks gekjh LoLFk ds fy, ykHknk;d gSA 100 xzke fp;k lhM~l esa 40 xzke ds Mk;Vjh Qkbcj gksrs gS 
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tks LoLFk Hkkstu ds ikpu fØ;k dks lgkjk nsus ds fy, i;kZIr gSA tc fdlh balku dh ikpu fØ;k Bhd gks tkrh gS 

rks mldh cgqr lkjh chekfj;k rks oSls gh nwj gks tkrh gS vkSj fp;k ds cht ds bLrseky ds ckn 'kkSp ruko ds vklkuh 

ls gks tkrk gS bl izdkj fp;k lhM~l dksfVZlksy dks de djrs gS vkSj bl izdkj ruko vkSj mPp jDrpki dks de 

djus esa enn djrs gSA 

 

fu"d"kZ %&  

bl v/;;u ds fu"d"kZ ls ;g Li"V gS fd ftuds ikl vkfFkZd vk; ds otg ls tks efgyk,¡ dqiks"k.k dk 

f'kdkj gks jgh Fkh vkSj fp;k lhM~l dh tkudkjh ds vHkko esa vU; Qyksa vkfn oLrqvksa dk lsou dj jgh Fkh fQj Hkh 

muds 'kkjhfjd ek¡x ds vuqlkj mudh vkgj esa iks"k.k rRoksa fd iwfrZ ugha gks ik jgh Fkh vkSj de otV esa Hkjiwj iks"kd 

rRoksa fp;k lhM~l dk lsou d jog LoLFk jg ldrh gSA 

 

lanHkZ lwph& 

1-  dqekjh MkW- foeys'k ¼2006½] iks"k.k vkSj vkgkj foKkuk] izdk'kd fMLdojh ifCyf'kax gkmlA 

2-  f'kodh MkW- ¼2016½] efgykvksa esa xyr [kku&iku vkSj dqiks"k.k] izdk'kd ,-ts- cqDl 

3-  jhuk [kuwtk MkW- vkgkj ,oa iks"k.k foKku] vxzoky ifCyds'kUl  

4-  Lusgyrk MkW- ¼2010½] iks"k.k Lrj] izdk'kd&fMLdojh ifCyf'kax gkml 

5-  rksej MkW- gjkiky flag ¼1 tuojh 2019½] cht izkS'kSfxdh ds fl)kUr ,oa fof/k;k¡] jkek ifCyf'kax gkmlA 

6-  dkyk MkW- ljLorh ,oa JhokLro MkW- jhek ¼1 tuojh 2016½] izkdf̀rd fpfdRldk ,d lexz mipkj i)fr] 

ifCy'kj fdrkc egy 

7-  'kekZ jek ,oa feJk ,e- ds ¼2010½] iks"k.k vkSj vkgkj foKku] izdk'kd vtZqu ifCyf'kax gkÅlA 

8-  dkuxks izks- eaxyk] iks"k.k ,oa iks"k.k Lrj] fjlpZ ifCyds'kUlA 

9-  dqekj eqds'k ¼1 tuojh 2008½] cht izkS'kSfxdh] dY;k.kh ifCyljA 

10-  flag MkW- Jhefr ehjk ¼2006½] iks"k.k lans'k] ;wfuoflZVh ifCyds'kuA 

11-  flag MkW- foØe ¼2016½] ;qofr;ksa dk lgh iks"k.k ,oa [kku&iku] _"kHk cqDlA 


