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गहेूँ के जवार रस की लोकप्रियता  

(*लीना िीप्रत लकड़ा एव ंयशवतं कुमार पटेल) 

अटल प्रिहारी वाजपयेी प्रवश्वप्रवद्यालय, प्रिलासपरु, छत्तीसगढ़  
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phu dky ls gh fgUnqLrku ds fpfdRld xsgw¡ ds Tokjksa dks fofHkUu jksxksa tSls vfLFk-laèk 'kksFk] 

dSalj] Ropk jksx eksVkik] Mk;fcVht vkfn ds mipkj esa ç;ksx dj jgs gSaA gekjs dÃ R;ksgkjksa 

ij xsgw¡ ds Tokjksa dks mxkus iwtk djus ds fjokt lfn;ksa ls pys vk jgs gSaA tSls x.kxkSj fgUnqLrku 

ds dÃ jkT;ksa tSls jktLFkku xqtjkr vkSj eè;çns'k ds ekyok {ks= esa dq¡okjh dU;kvksa o lqgkfxuksa 

}kjk euk;k tkus okyk R;ksgkj gS tks cgqr èkweèkke ls euk;k tkrk gSA  xsgwa ds ikSèks (fVªfVde 

C;wVhoe dh ubZ vadqfjr ifÙk;ka gky ds o"kksZa esa dkQh yksdfç; gqbZ gSaA vki bls la;qä jkT; Hkj esa 

twl ckj vkSj LokLF; [kk| HkaMkj esa ik ldrs gSaA vfèkdka'k yksx bldk jl ds :i esa lsou djrs 

gSa vki bls vfèkdka'k LokLF; Hkkstu vkSj fdjkus dh nqdkuksa ij fcØh ds fy, ikmMj vkSj iwjd 

:iksa esa Hkh ik ldrs gSaA tc xsgwa ds cht dks vPNh mitkÅ tehu esa cks;k tkrk gS rks dqN gh 

fnuksa esa og vadqfjr gksdj c<+us yxrk gS vkSj mlesa ifÙk;ka fudyus yxrh gSA tc ;g vadqj ikap 

Ng iÙkksa dk gks tkrk gS rks vadqfjr cht dk ;g Hkkx Tokjk dgykrk gSA vkS"kèkh; foKku esa xsgwa dk 

;g Tokjk dkQh mi;ksxh fl) gqvk gS 

iks"kd rRo 

 xsgw¡ ds tokjs esa lHkh foVkfeUl çpqj ek=k esa gksrs gSa tSls foVkfeu ch1] ch 2] ch 3] ch 5] 

ch 6]  ch 12 vkSj foVkfeu lh foVkfeu Ã rFkk ds foVkfeu gSA blesa dsfY'k;e] esXuhf'k;e] 

vk;ksMhu] lsysfu;e] ykSg] Çtd vkSj vU; dÃ [kfut gksrs gSaA 

jl ds vkS"kèkh; mi;ksx 

 xsgw¡ dk Tokjk esa foVk12 dks feyk dj 13 foVkfeu] dÃ [kfut tSls lsysfu;e vkSj 20 vekbuks 

,flM~l gksrs gSA blesa ,aVhv‚DlhMsaV fd.od lqijv‚DlkbM fMlE;wVst vkSj vU; 30 fd.od Hkh 

gksrs gSaA  

 xsgw¡ ds Tokjs esa vU; gjh rjdkfj;ksa dh rjg IQ v‚Dlhtu gksrh gSA efLr"d vkSj laiw.kZ 'kjhj 

ÅtkZoku rFkk LoLFk j[kus ds fy, Hkjiwj v‚Dlhtu vko';d gSA 

  

xsgw¡ ds tokjs ds jl 

çk 
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 xsgw¡ ds Tokjs dk jl dqN gh feuVksa esa ip tkrk gS vkSj blds ikpu esa cgqr de ÅtkZ [kpZ 

gksrh gSA 

 ;g dhVk.kqjksèkh gSa] mUgsa u"V djrk gS vkSj muds fodkl dks ckfèkr djrk gSA 

 ;g 'kjhj ls gkfudkjd inkFkks± ¼V‚fDlUl½] Hkkjh èkkrqvksa vkSj 'kjhj esa tek nokvksa ds vo'ks"k dk 

foltZu djrk gSA 

 ;fn bldk lsou 7&8 eghus rd fd;k tk;s rks ;g eqgk¡lksa vkSj muls cus nkx] èkCcs vkSj 

>kb;ka lc lkQ gks tkrs gSaA 

 ;g Ropk ds fy, çk—frd lkcqu dk dk;Z djrk gSa vkSj 'kjhj dks nqx±èk jfgr j[krk gSA 

 ;g nkarksa dks lM+u ls cpkrs gSA 

 ;fn 5 fefuV rd xsgw¡ ds Tokjs dk jl eqag esa rks nkar dk nnZ Bhd djrk gSA 

 blds xjkjs djus ls xys dh [kkfj'k Bhd gks tkrh gSA 

 xsgw¡ ds Tokjs dk jl fu;fer ihus ls ,Xthek vkSj lksjk;fll Hkh Bhd gks tkrs gSa 

 Tokjs dk jl ihus ls cky le; ls igys lQsn ugÈ gksrs gSaA 

 Tokjs dk jl ihus ls 'kjhj LoLFk] ÅtkZoku] lgu'khy] vkè;kfRed vkSj çlUufpÙk cuk jgrk gSA 

 ;g ikpu 'kfä dks c<+krk gSA 

 ;g leLr jä lacUèkh jksxksa ds fy, jkeck.k vkS"kfèk gSA 

 Tokjs dk jl dk ,uhek ysus ls vkarksa vkSj isV ds vaxksa dk 'kksèku gksrk gSA 

 ;g dCth Bhd djrk gSA 

 ;g mPp jäpki de djrk gS vkSj dsf'kdkvksa ¼Fine blood vessels or capillaries½ dk 

foLrkj.k djrk gSA 

 ;g LFkwyrk ;k eksVkik de djrk gS D;ksa fd ;g Hkw[k de djrk gS] cqfu;knh p;kip; nj vkSj 

'kjhj esa jä ds lapkj dks c<+krk gSA 

lsou dk rjhdk 

 Tokjs dk jl lkekU;r% 60&120 ,e,y çfr fnu ;k çfr nwljs fnu [kkyh isV lsou djuk 

pkfg;sA ;fn vki fdlh chekjh ls ihfM+r gSa rks 30&60 ,e,y jl fnu es rhu pkj ckj rd ys 

ldrs gSaA bls vki lIrkg esa 5 fnu lsou djsaA dqN yksxksa dks 'kq: esa jl ihus ls mcdkbZ lh vkrh 

gS] rks de ek=k ls 'kq: djsa vkSj /khjs&/khjs ek=k c<+k;saA Tokjs ds jl esa Qyksa vkSj lfCt;ksa ds jl 

tSls lsc Qy] vUukukl vkfn ds jl dks feyk;k tk ldrk gSA gka bls dHkh Hkh [kês jlksa tSls uhcw] 

larjk vkfn ds jl esa ugha feyk,a D;ksafd [kVkbZ Tokjs ds jl esa fo|eku ,atkbEl dks fuf"Ø; dj 

nsrh gSA blesa ued] phuh ;k dksbZ vU; elkyk Hkh ugha feykuk pkfg;sA Tokjs ds jl dh 120 ,e 

,y ek=k cM+h mi;qä ek=k gS vkSj ,d lIrkg esa blds ifj.kke fn[kus yxrs gSaA xsgw¡ ds Tokjs 

pckus ls xys dh [kkfj'k vkSj eqag dh nqxaZ/k nwj gksrh gSA blds jl ds xjkjs djus ls nkar vkSj 

elwM+ksa ds bUQsD'ku esa ykHk feyrk gSA fL=;ksa dks Tokjs ds jl dk Mw'k ysus ls ew=k'k; vkSj ;ksfu ds 

bUQsD'ku] nqxaZ/k vkSj [kqtyh esa Hkh vkjke feyrk gSA Ropk ij Tokjs dk jl yxkus ls Ropk dk 

<hykiu de gksrk gS vkSj Ropk esa ped vkrh gSA 


