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मारे दशे में 361.06 गमगलयन टन (2021-22) अनाज उत्पादन के बावजूद, पोिण का स्तर गनरंतर 

कम होता जा रहा ह|ै राष्ट्रीय पररवार स्वास््य सवेक्षण-3 (एन.एफ.एच.एस 3: 2005-06) के 

मुतागबक, भारत में सभी वयस्कों में से लिभि 30 प्रगतशत का बी.एम.आई (शरीर ऊंचाई के अनसुार शरीर 

भार) <18.5 ह,ै उनमें से एक गतहाई यागन कक (36%) मगहलाओं की बी.एम.आई 18.5 स ेनीच ेह|ै लिभि 

36 प्रगतशत मगहलाए ं लम्बे  समय  स े  शरीर में ऊजाि की कमी महसूस कर रही हैं तथा 56 प्रगतशत 

मगहलाए ंरक्त की कमी से पीगित हैं| इससे पता चलता ह ैकक खाद्य सुरक्षा का मतलब सीध ेपोिण सरुक्षा स े

नहीं ह,ै कृगि पोिण और स्वास््य के बीच एक िहरा अंतर ह ै गजसको कम करन ेकी आवश्यकता ह|ै कई 

अध्ययनों स ेसागबत हुआ ह ैकक बायोफोर्टिकेशन के माध्यम से खाद्य उत्पादन प्रणाली में सुधार ककया जा 

रहा हैं गजसस ेबेहतर पोिण के पररणाम में सहायता गमली हैं| कृगि खाद्य उत्पादन प्रणाली में नवीनता के 

अगतररक्त, पोिक तत्व की िुणवत्ता का रखरखाव भी बहुत महत्वपूणि ह,ै जो कक न केवल पोिक सुरक्षा 

बगल्क गवश्व जनसंख्या के स्वास््य सुरक्षा के गलए भी आवश्यक हैं। मौजूदा और भगवष्य की आबादी के गलए 

एक स्थायी और उपभोक्ता-स्वीकायि तरीके से स्थानीय स्तर और गवश्व स्तर पर भोजन के उत्पादन की 

आवश्यकता अगधक मात्रा में होन ेके कारण पोिक तत्वों को बनाए रखन ेऔर सुधारन ेके गलए प्रयास करना 

एक बिी चुनौती ह।ै  

पसूा सरसों-30 प्रजागत के पोिण और स्वास््य लाभ: 

 सरसों के तेल में गवगभन्न अम्लो का गमश्रण पाया जाता हैं, जैसे: गलनोगलक एगसड और गलनोलगेनक 

एगसड, जो संतृप्त और असंतृप्त वसीय अम्लो का सही गमश्रण ह ैएवं सरसों का एक लाभकारी िुण भी हैं। 

सरसों के तेल में एक गवगशष्ट तीक्ष्ण स्वाद होता ह,ै जो सरसों(ब्रागसका) पररवार के सभी पौधों की गवशेिता 

ह।ै यह तीक्ष्णता ग्लूकोगसनॉलेट के कारण होती ह,ै गजसमें एटंी-बैक्टीररयल, एटंी-फंिल और एटंी-कैंसर िुण 

होते हैं। सरसों का तेल कई औिधीय उपयोगिता के गलए प्रयोि में गलया जाता ह,ै जसै:े िरिया, वात रोि के 

सामगयक उपचार में, पैरों के ददि के गलए, पैरों के स्नान के रूप में, ब्रोंकाइरटस और न्यूमोगनया के इलाज के 

समय कमर एवं सीन ेपर मलहम के रूप में उपयोि में गलया जाता हैं। इसमें सेलेगनयम और मैग्नीगशयम की 

एक उच्च मात्रा ह,ै जो सरसों को सूजनरोधी िुण प्रदान करता ह।ै यह पसीने वाले गं्रगथयों को उत्तगेजत करन े

में मदद करता ह ै और शरीर का तापमान कम करन े में भी मदद करता ह।ै इसका उपयोि अगधकतर 

ह 
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पारंपररक दवाओं में, मांसपेगशयों के मोच और तनाव स ेसंबंगधत ददि को दरू करन ेमें ककया जाता ह।ै गवश्व 

स्वास््य संििन (WHO) के एक अध्ययन न े 4:5 का एन 3/एन 6 अनुपात की सलाह दी ह ैजो लिभि 

सरसों के तेल में पाया जाता ह,ै इसगलए सरसों का तेल आपके कदल के गलए सबस ेसुरगक्षत खाद्य तेल माना 

जाता ह।ै स्वास््य गचककत्सा की आयुवेद प्रणाली में भी यह एक महत्वपूणि दवा ह।ै यह गचककत्सीय मागलश, 

मांसपेगशयों और जोिो के ददि जैसी समस्याओं के गलए भी प्रयोि ककया जाता ह।ै लहसुन और हल्दी के साथ 

सरसों का तेल िरिया और जोिों के ददि के गलए लाभकारी गसद्ध होता ह।ै सरसों का तेल मच्छरो को 

प्रगतकर्िित करन ेके रूप में भी प्रयोि ककया जाता ह।ै 

 लेककन कफर भी, यह यूरोपीय संघ, अमेररका और कनाडा में खाद्य परयोजन हतेू प्रगतबंगधत ह,ै 

क्योकक इसमें बहुत अगधक मात्रा में इरुगसक अम्ल पाया जाता हैं। हालांकक, सरसों का तेल फायदमंेद वसा 

का संयोजन होता ह,ै ककन्तु इसमें औसत 47% इरुगसक एगसड होता ह ै(सामान्य भारतीय सरसों की ककस्मों 

में 40% स ेअगधक इरुगसक अम्ल होता ह)ै। 

तागलका 1: सरसों के तले में उपगस्थत सतंपृ्त और असतंपृ्त वसीय अम्लो की मात्रा: 

1 इरुगसक अम्ल 40-55% 

2 ओलेइक अम्ल 12-24% 

3 गलनोलेइक अम्ल 12-16% 

4 गलनोलेगनक अम्ल 7-10% 

5 ईकोसेनोइक अम्ल 3.5-11.6% 

6 पागमरटक अम्ल 1-3% 

7 बेहगेनक अम्ल 0.6-2.1% 

8 अरगचगडक अम्ल 0.5-2.4% 

9 गलिोनोगसररक अम्ल 0.5-1.1% 

10 स्टीयररक अम्ल 0.4-3.5% 

 सरसों के तेल में इरुगसक एगसड की मात्रा अगधक होने की वजह से हृदय में ट्राइगग्लसराइड्स का 

संचय; कदल के तंतुओं संबंधी घावों का गवकास; फेफिों का कैंसर और खून की कमी जैसे स्वास््य गवकार 

उत्पन्न हो जात े हैं। उच्चतर इरुगसक एगसड बच्चों में कुष्ठ रोि (गलगपडोगसस) और वयस्कों में हृदयपेशी 

तन्तुमयता (मायोकार्डियल फाइब्रोगसस) जैसे रोिों का कारण बनता ह।ै भारतीय सरसों में इरूगसक अम्ल 

के उच्च स्तर के कारण  सफ़ेद सरसों या कैनोला तेल का आयात बाजार में बढता जा रहा ह ैजो की ट्रांस वसा 

की उपगस्थगत के कारण स्वास््य के गलए हागनकारक माना जाता हैं। 

 टाइम्स ऑफ इंगडया (2012) की ररपोटि के मुतागबक, 1998 में नई कदल्ली में भी अगतररक्त पानी के 

जमा होने के कारण कोमल ऊतकों में सूजन आ जाने की वजह से मानव उपभोि के गलए सरसों के तेल पर 

प्रगतबंध लिा कदया िया था। सरसों का तेल अपनी गवगशष्ट तीक्ष्णता के साथ आदशि खाना पकाने का तेल 

माना जाता हैं एवं स्वास््य के गलए भी लाभदायक हैं।  गवशेि रूप से उत्तरी भारत के उपभोक्ता इस तेल का 

उपभोि अगधक मात्रा में करते ह।ै 
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 भारतीय कृगि अनुसंधान संस्थान न ेआदशि गमश्रण को असली बनाकर, पारंपररक प्रजनन पद्धगत का 

उपयोि कर एक कम इरुगसक अम्ल वाली भारतीय सरसों की प्रजागत, पूसा सरसों-30(पीएम-30) को 

गवकगसत ककया ह।ै इस प्रजागत में एल. ई. एस.-43 एवं कुल वसीय अम्ल का <2% इरुगसक अम्ल ह।ै 

 सामान्य भारतीय सरसों (ब्रैगसका जनुगसया) में आमतौर पर हृदय रोिों की वृगद्ध स ेजुडा, 40% 

तक इरुगसक अम्ल होता हैं। भारतीय सरसों में उपगस्थत उच्च इरुगसक अम्ल के स्तर ने सफ़ेद सरसों या 

कैनोला तेल (ब्रैगसका नेपस) के आयात को बाजार में बहुत अगधक मात्रा में बढ़ा कदया ह,ै जो 2014-15 

(नवंबर-अक्टूबर) में 10.5 अरब अमरीकी डॉलर (14.4 गमगलयन टन) से अगधक था। 

 अच्छी उत्पादन क्षमता के साथ साथ यह प्रजागत स्वास््य के गलए भी फायदमंेद ह ैक्योंकक इसमें 

इरुगसक अम्ल की मात्रा कम ह ैऔर इसमें अन्य वांछनीय वसीय अम्ल भी मौजूद ह।ै इसके अलावा, अन्य दो 

आवश्यक वसीय अम्ल, गलनोगलक और गलनोलेगनक एगसड, गजन्हें मानव शरीर द्वारा संशे्लगित नहीं ककया 

जाता ह,ै यह केवल आहार द्वारा पूरक हैं, बहुत संतुगलत अनुपात में मौजूद हैं। इस तरह इसमें (ओलेइक 

एगसड 45%, गलनोगलक एगसड 29%, गलनोलेगनक एगसड 14% और ईकेलेनोइक एगसड, 3%) जैसे 

महत्वपूणि आवश्यक फैटी एगसड की मात्रा में भी सुधार हुआ ह ैताकक यह बेहतर भंडारण क्षमता के साथ 

स्वास््य बना सके। इस नई ककस्म में 38% तेल सामग्री और 2% से कम वसीय अम्ल, इरुगसक अम्ल ह।ै एक 

अलि प्रजागत (नैपस) जो की एक ही ब्रैगससेकी पररवार से संबंगधत ह,ै इसमें इरुगसक अम्ल 2 प्रगतशत स ेभी 

कम हैं, परन्तु इसमें ग्लूकोगसनॉल्स का अभाव होता ह।ै ग्लूकोगसनॉल्स एक काबिगनक यौगिक ह,ै जो टूटे हुए 

बीज में प्रगतकियाओं को उत्पे्रररत करता ह ैऔर सरसों के तेल को तीखा स्वाद प्रदान करता ह।ै भारतीय 

सरसों में ग्लूकोगसनॉल की मात्रा 150 माइिोन प्रगत ग्राम बीज होती ह,ै जबकक पसूा सरसों-30 में, यह 30 

माइिोन स ेभी कम ह।ै 

 पूसा सरसों-30 ककस्म विि 2013 में दशे के जोन III, गजसमें उत्तर प्रदशे, उत्तराखडं, मध्य प्रदशे 

और पूवी राजस्थान राज्य शागमल हैं, के गलए जारी ककया िया हैं। इस फसल की बीज दर 4.0-5.0 

ककलोग्राम/हके्टेयर; पंगक्त स े पंगक्त की दरूी 30 सेमी, पोधे स े पोधे की दरुी 10-15 सेमी और बीज की 

िहराई 2.5 सेमी हैं। यह एक मध्यम पररपक्व ककस्म ह,ै जो 137 कदनों में पररपक्व हो जाती ह,ै जो की 

मशहूर सरसों की ककस्मों के पररपक्व होन ेके लिभि एक सप्ताह जल्दी का समयांतराल ह।ै कटाई पररपक्वता 

के अनुमागनत कदन लिभि 107 कदन ह।ै इसकी उपज उच्च िुणवत्ता वाली होती हैं। इसकी औसत बीज उपज 

18.24 क्कं्वटल/हके्टेयर ह ैतथा संभागवत बीज उपज 31.25 क्कं्वटल/हके्टेयर ह।ै इसके बीज िहरे भूरे रंि, 

मध्यम आकार के (5.38 ग्राम/1000 बीज) के साथ 37.7% औसत तेल सामग्री के साथ सभी जिहों 

उपगस्थत ह।ै 

 पूसा सरसों-30 द्वारा व्यावसागयक रूप स ेगनकाल ेजान ेवाल ेतेल का उत्पादन और उसका बाजार 

बनान े के गलए, एक अलि उद्यम, ‘अपिन सीड्स प्राइवेट गलगमटेड’ जो की साविजगनक-गनजी साझेदारी के 

साथ "लाइफिाडि" नागमत ब्रांड के रूप में 2015 में शुरू ककया िया।  

पोिण सरुक्षा के गलए कृगि का योिदान  

 ककसान, जो इस ककस्म की खेती कर रह ेह ैउनकी राय के अनुसार, पुसा सरसों-30 के पौधों की 

ऊंचाई 195-205 सेमी ह ैजो कक अपनेआप में एक जोरदार वृगद्ध ह।ै जो ककसान इस फसल की खेती करत े

हैं, वह मानते हैं कक यह स्वाद में बहुत अच्छा ह;ै इसमें बहुत अगधक मात्रा में फाइबर पाया जाता हैं; तथा 
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तेल की पोिण सामग्री अन्य ककस्मों की पोिण सामग्री के बराबर ह ैऔर स्वाद भी बहुत अच्छा ह।ै ककसानो  

ने यह भी माना कक यह उत्पादन व उपज में भी अच्छा ह ैऔर फसल में बीमाररयााँ कम कदखाई दतेी ह।ै इन 

ककसानों के क्षेत्र में इस ककस्म की पैदावार लिभि 17.5 क्कं्वटल/हके्टेयर ह।ै कुल गमलाकर, ककसान इस 

प्रजागत की गवगवधता के प्रदशिन और उपज से संतुष्ट हैं। 

 वतिमान सरकार मेड इन इंगडया और गस्कल इंगडया पर अगधक ध्यान कें कित कर रही ह।ै ऐसी 

गस्थगत में, उद्यगमयों को गनजी भािीदारों के साथ, हाथों में हाथ डालकर शागमल होन ेका एक स्वर्णिम 

अवसर ह,ै गजसस ेभारतीय सरसों के तेल का उत्पादन गनरंतर होता रह।े ककसानों को इस ककस्म के गवकास 

हते ूप्रोत्सागहत करन े के गलए गनयगमत सरसों के बाजार मूल्य पर अगतररक्त प्रीगमयम प्राप्त करन े के गलए 

नीगतित उपायों का गनदशे होना अगतआवश्यक हैं। गजस प्रकार 'हररत िांगत' में िेहू ंऔर धान के योिदान 

माना जाता ह,ै उसी प्रकार लिभि 40 प्रगतशत तेल के साथ सरसों को यह सबस े अच्छी फसल, ‘पीली 

िांगत’ में बहुत योिदायक ह ैजो खाद्य तेल के आयात पर भारत की गनभिरता को कम करने में महत्वपूणि 

गसद्ध हुई। सतत गवकास लक्ष्यों के अनुसार नई प्रौद्योगिककयों के साथ स्वास््य और पोिण सम्बंधी 

दगृष्टकोणों को ककसानों के क्षते्र में लाना चागहए ताकक पोिण और स्वास््य सुरक्षा की समस्या को हल ककया 

जा सके। 


