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कास की बढ़ती गषत के साथ-साथ हम पुरानी परम्पराओं स ेिरू हो गए ह ैजहा कभी हम सषजजयों, 

मसालों और फलों के पौधों को घर पर ही लगा के उपयोग में लेत ेथे ।  बात चाह ेग्रामीण इलाकों की 

हो जहाां आज भी घर के पास खाली स्थान की उपलजधता होती ह,ै परन्तु उसके सही उपयोग के बारे 

में लोगो में जानकारी का अभाव ह ै और शहरी इलाकों में, जहाां बढ़ती जनसांख्या के चलत े जमीन की 

उपलजधता एक बड़ी समस्या ह।ै आज शहर हो या गाांव उपभोक्तावाि और बाजारवाि हर जगह फ़ैल चुका 

ह।ै िसूरी सबसे बड़ी समस्या ह ैपोषण की। बढ़ती कीमतों के कारण पौषिक सजजी एवां फल आज लोगों की 

एवां जो समथि ह,ै उनके पहांच स ेिरू होत ेजा रह ेह ै

षलए भी सजजी एवां फल पोषण का नहीं अषपतु 

रसायन का भण्डार साषबत हो रहें ह।ै इन सभी 

सा उत्तर ह ै - पोषण समस्याओं का एक सरल 

वाटटका षजस े हम गृहवाटटका भी कह सकत े

ह।ै पोषण वाटटका या दफर गृह वाटटका उस वाटटका 

को कहा जाता ह,ै जो घर के आस पास में घर के 

पर होती हैं, जहााँ आांगन में ऐसी खुली जगह 

पाटरवटरक श्रम स ेपटरवार के खान ेहते ुषवषभन्न मौसमों में मौसमी फल तथा षवषभन्न सषजजयााँ उगाई जाती 

ह|ै  

पोषण वाटटका लगान ेका कारण  

 पोषण वाटटका लगाने का महत्वपूणि कारण रसोईघर के पानी व कूड़ा करकट का इस्तेमाल कर के 

घर की फल व साग सषजजयों की िषैनक जरूरतों को पूरा करना ह|ै आजकल बाजार में षबकने वाली फल 

सषजजयों को रासायषनक उविरक प्रयोग कर के उगाया जाता ह ै | खरपतवार, कीड़ ेव बीमाटरयों रोकन ेके 

षलए रसायनों का इस्तेमाल दकया जाता ह ै | इन रासायषनक िवाओं का कुछ अांश फल सजजी में बाि तक 

बना रहता ह,ै षजस के कारण उन्हें इस्तेमाल करन ेवालों में षबमाटरयों स ेलड़ने की ताकत कम होती जा रही 

हैं | इस के अलावा रासायषनक िवाओं के प्रयोग स ेफलों व सषजजयों के स्वाि में अांतर आ जाता ह,ै इसषलए 

हमें अपने घर के आांगन या आसपास की खाली जगह में छोटी छोटी क्याटरयाां बना कर जैषवक खािों का 

इस्तेमाल कर के रसायन रषहत फल सषजजयों को उगाना चाषहए | 

षव 
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स्थान का चयन 

 पोषण वाटटका अषधकतर घर के पीछे या आसपास ही लगायी जाती हैं | पोषण वाटटका के षलए 

ऐसे स्थान का चुनाव करना चाषहए, जहााँ पानी पयािप्त मात्रा में षमल सके, जैसे नलकूप या कूएाँ का पानी, 

स्नान का पानी, रसोईघर में इस्तेमाल दकया गया पानी पोषण वाटटका तक पहाँच सके | स्थान खुला हो 

तादक उस में सूरज की भरपूर रोशनी आसानी स ेपहाँच सके | ऐसा स्थान हो, जो जानवरों से सुरषित हो 

और उस स्थान की षमट्टी उपजाऊ हो | 

पोषण वाटटका का आकार 

 पोषण वाटटका का आकार जमीन की उपलजधता, पटरवार के सिस्यों की सांख्या और समय की 

उपलजधता पर षनभिर होता ह ै| लगातार फल चक्र, सघन बागबानी आर अांत: फसल खेती को अपनात ेहए 

एक औसत पटरवार, षजसमें 1 औरत, 1 आिमी व 3 बच्च ेयानी कुल 5 सिस्य हों, ऐसे पटरवार के षलए 

औसतन 250 वगि मीटर की जमीन काफी ह ै| इसी से अषधकतम पैिावार ले कर पूरे साल अपने पटरवार के 

षलए फल सषजजयों की प्राषप्त की जा सकती ह ै| 

बनावट 

 आिशि पोषण वाटटका के षलए 250 वगि मीटर िेत्र में बहवषीय पौधों पौधों को वाटटका के उस 

तरफ लगाना चाषहए, षजस स ेउन पौधों की अन्य िसूरे पौधों पर छाया न पड़ सके | साथ ही इस बात का 

भी ध्यान रखना चाषहए दक ये पौधे एकवषीय सजजीयों के फसल चक्र और उन के पोषक तत्त्वों की मात्रा में 

बाधा न डाल सकें  |  पूरे िेत्र को 8-10 वगि मीटर की 15 क्याटरयों में षवभाषजत कर लें और इन बातों का 

ध्यान रखें – 

 वाटटका के चारों तरफ बाड़ का प्रयोग करना 

चाषहए, षजस में 3 तरफ गमी व वषाि के समय 

कद्िवूगीय पौधों को चढ़ाना चाषहए तथा बची 

हई चौथी तरफ सेफ लगानी चाषहए | 

 फसल चक्र व सघन फसल पद्धषत को अपनाना 

चाषहए | 

 2 क्याटरयों के बीच की मेड़ों पर जड़ों वाली 

सषजजयों को उगाना चाषहए | 

 रास्त े के एक तरफ टमाटर तथा िसूरी तरफ 

चौलाई या िसूरी पत्ती वाली सजजी उगानी चाषहए | 

 वाटटका के 2 कोनों पर खाि के गड्ढे होन ेचाषहए, षजन में से एक तरफ वमीकां पोस्ट यूषनट और िसूरी 

तरफ कां पोस्ट खाि का गड्ढा हो, षजसमें घर का कूड़ाकरकट व फसल अवशेष डाल कर खाि तैयार की 

जा सके | इन गड्ढों के ऊपर छाया के षलए सेम जैसी बेल चढ़ा कर छाया बनाए रखें | इस से पोषक 

तत्त्वों की कमी भी नहीं होगी तथा गड्ढ ेभी छुपे  हए रहेंगे | 

पोषण वाटटका सफल उत्पािन हते ुकुछ व्यवहाटरक जानकारी   

 पोषण वाटटका हते ुउपयुक्त सषजजयों एवां फलों का चयन पौधों की बढ़वार, जड़ षवकास और आकार को 

िखेते हए ही करें।  
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 पोषण वाटटका हतेुुः सेमफली, फूलगोभी, गाजर, मूली, षभण्डी, पालक, खीरा, लॉकी, आदि कोई भी 

सषजजयाां लगा सकत ेह।ै   

 गमला गृहवाटटका हते ु - छोटे गमले - टमाटर, बैंगन, षमचि, षषमला षमचि, हरा धषनयाां, पालक, मैथी, 

पुिीना आदि।   

 बड़ े आकार के बक्से हतेुुः सेमफली, फूलगोभी, बन्िगोभी, पत्तागोभी, गाजर, मूली, करेला, लॉकी, 

खीरा, षभण्डी, चुकन्िर आदि।  

पोषण वटटका के लाभ 

 जैषवक उत्पाि (रसायन रषहत) होन े के कारण फल व सषजजयों में काफी मात्रा में पोषक तत्त्व मौजूि 

रहत ेहैं | 

 बाजार में फल ससषजजयों  की कीमत अषधक होती ह,ै षजसे न खरीिन ेसे अच्छी खासी बचत होती हैं | 

 पटरवार के षलए ताजा फल सषजजयााँ षमलती रहती हैं | 

 वाटटका की सषजजयााँ बाजार के मुकाबले अच्छे गुणों वाली होती ह ै| 

 गृह वाटटका लगा कर मषहलाएां अपनी व अपने पटरवार की आर्थिक षस्थषत को मजबूत बना सकत ेहैं | 

 पोषण वाटटका से प्राप्त मौसमी फल व सषजजयों को पटररषित कर के सालभर इस्तेमाल दकया जा 

सकता ह ै| 

 यह बच्चों के प्रषशिण का भी अच्छा साधन ह ै| 

 यह मनोरांजन और व्यायाम का भी एक अच्छा साधन ह ै| 

 मनोबैज्ञाषनक िषृि से भी खुि उगाई गई फल सषजजयााँ बाजार की फलसषजजयों से अषधक स्वादिष्ठ 

लगती हैं | 

फसल की व्यवस्था 

 पोषण वाटटका में बोआई करन ेसे पहले योजना बना लेनी चाषहए, तादक पूरे साल फल सषजजयाां 

षमलती रहें| योजना में षनम्नषलषखत उल्लेख होना चाषहए | 

 क्याटरयों की षस्थषत 

 उगाई जाने वाली फसलों के नाम व दकस्में 

 बोआई का समय 

 अांत: फसल का नाम प्रजाषत 

 बोन्साई तकनीक का इस्तेमाल 

घर पर बनाएां नीम कीटनाशक 

 पोषण वाटटका की सषजजयों के कीट-पतांगों और रोगों से बचाव के षलए बाजार के रायासषनक 

पेस्टीसाइड (कीटनाशक) की जगह घर पर नीम की पषत्तयों के रस का षछड़काव करना चाषहए। षसतांबर 

माह में बैगन, मटर (Pea), सरसों, फूलगोभी, लहसुन (Garlic), प्याज (onion), टमाटर (Tomato), 

चना, शलजम (Turnip) आदि सषजजयों की बुवाई की जाती ह।ै आगे जैस-ेजैसे जगह खाली होती जाए 

मौसम के अनुरूप बुवाई करते जाना चाषहए। 


