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शकरकंद के फायद े 

(*सौननका दौताननया एव ंमनीषा शमाि) 

प्रसार नशक्षा एव ंसचंार प्रबधंन, सामुदानयक नवज्ञान महानवद्यालय, बीकानरे )राथस्जान(  

*सवंादी लखेक का ईमले पता:   sonikadotaniya2001@gmail.com  
 

करकंद का सेवन सर्दियों में लाभदायक होता ह।ै शकरकन्द स्वाददष्ट 

लगने के साज साज अन्य पोषक तत्वों से भरपूर होता ह।ै शकरकन्द 

की गहरे रंग की प्रथानत में कैरोटटनॉयड थैसे बीटा-कैरोटीन और 

नवटानमन ए अनधक मात्रा में पाया थाता ह।ै 100 ग्राम शकरकंद में 400 

फीसदी स ेअनधक नवटानमन ए फ्या थाता ह।ै 

स्वास््य के नलए लाभदायक:  

 शकरकंद में आयरन, फोलेट, कॉपर, मैगनीनशयम, नवटानमन आदद होत ेहैं, नथसे रोग प्रनतरोधक 

क्षमता को बढ़ाता ह।ै इसको खाने स े त्वचा में चमक आती ह।ै चेहरे पर थल्दी झुर्रियां नहीं पड़ती ह।ै 

शकरकंद फाइबर और काबोहाइड्रटे से भरपूर होता ह।ै शकरकन्द खान ेमें मीठा होता ह।ै इसके सेवन स ेखून 

बढ़ता ह,ै मोटापा, मधुमेह, हृदय रोग और वथन को कम करन ेमें मददगार होता ह।ै नारंगी रंग के शकरकंद 

में नवटानमन ए भरपूर मात्रा में पाया थाता ह।ै इसके सवेन से शरीर की 90 प्रनतशत तक नवटानमन ए की 

पूर्ति हो थाती ह।ै थो आंखों की रोशनी को बढ़ाता ह।ै 

• शकरकंद में कैरोटीनॉयड नामक तत्व पाया थाता ह ैथो रक्त शकि रा को ननयंनत्रत करता ह ैऔर इसमें 

मौथूद नवटानमन बी6 मधूमेह में भी फायदमंेद होता ह।ै 

• शकरकंद में अनधक मात्रा वाला स्टाचि होता ह,ै नथसके 100 ग्राम में 90 कैलोरी होती हैं। शकरकंद में 

कैलोरी और स्टाचि की सामान्य मात्रा होती ह।ै वहीं संतपृ्त वसा और कोलेस्रॉल की मात्रा इसमें न के 

बराबर रहती ह।ै इसमें फाइबर, एटंीऑक्सीडेंट्स, नवटानमन और खननथ लवण भरपूर मात्रा में पाए 

थात ेहैं। 

• नवटानमन डी का एक बहुत अच्छा स्रोत ह।ै यह नवटानमन डी दांतों और हनियों को मथबूती प्रदान 

करता ह।ै 

• शकरकंद में भरपूर मात्रा में आयरन होता ह।ै आयरन की कमी से हमारे शरीर में ऊथाि की कमी होती 

हैं। रोग प्रनतरोधक क्षमता प्रभानवत होती ह,ै और रक्त शकि रा का ननमािण भी ठीक स े नहीं होता। 

शकरकंद आयरन की कमी को दरू करन ेमें मददगार रहता ह।ै 

 तलैीय त्वचा के नलए फायदमेंद : शकरकंद के उपयोग से तैलीय त्वचा स ेसंबंनधत समस्याओं स ेबचा था 

सकता ह ैआपको सबसे पहले एक शकरकंद को उबालना ह।ै दफर इसे ठंडा करके इसमें आधा चम्मच 
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शहद नमला दें। इस नमश्रण को चहेरे पर लगाकर 51 नमनट तक के नलए सूखन ेदें। आप इसमें नींबू का 

रस भी नमला सकते हैं। चहेराा पानी से धोने के बाद आप पाएगें दक त्वचा अनधक तैलीय नहीं रही ह।ै  

 शकरकंदी रुख ेबालों की समस्या करे दरू : शकरकंद में कई ऐसे पोषक तत्व मौथूद होते हैं  ,थो बालों को 

भरपूर पोषण दतेे हैं। इसस ेरुखे बालों की समस्या दरू होने के साज ही बालों में चमक और उनकी 

लम्बाई बढ़ाता ह।ै शकरकंद में थैतनू का तेल  ,दही ,शहद ,नमलाए।ं इस नमश्रण को बालों में लगाकर 

आधे संटे के नलए छोड़ दें। दफर दकसी शैम्पू से बालों को धो लें। फकि  नथर आन ेलगेगा। कुछ ही सप्ताह 

इस्तेमाल करने के बाद चेहरे के दाग-धैंबों से लेकर मुंहासों को कम करती हैं।  

 रूखी त्वचा की समस्या कम करे शकरकंद  : यदद सदी के ददनों में आपकी त्वचा अनधक रुखी रहती ह ै,

तो शकरकंदी का इस्तेमाल करें। यह मॉाराइथर की तरह त्वचा पर काम करता ह।ै शकरकंद को पहल े

उबाल लें। इसमें ेट्स और जोड़ा सा दही नमला लें। इस नमश्रण को चेहरे पर लगाए ंऔर हल्के हाजों स े

चेहरे पर मानलश करें। दफर गुनगुने पानी से चेहरा साफ कर लें। चहेरे के दाग -धैंबों से लेकर मुंहासों को 

कम करती हैं। 

 एटंीऑक्सीडेंट: शकरकंदी में एटंीऑक्सीडेंट अनधक होता ह।ै एटंी ऑक्सीडेंट त्वचा को सुन्दर और 

आकषिक बनाने का काम करता ह।ै 


