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कसरूी मथेी म ेपाए जान ेवाल ेपोषक तत्व और उनके फायदे  

(*शिवानी ससिंह1, प्रतीक्षा ससिंह2, राहुल कु. ससिंह2, नवीन कु. ससिंह2 एविं मनीष कुमार पाण्डये2) 

1समै शहशिनबॉटम कृशष, प्रौद्योशिकी एविं शवज्ञान शवश्वशवद्यालय, प्रयािराज (उ.प्र.) 

2कृशष शवज्ञान कें द्र, वाराणसी (उ.प्र.) 

*सिंवादी लखेक का ईमले पता:  shivanisingh44276@gmail.com  
 

थी दशुनया की सबसे पुरानी खेती की जाने वाली मसाला फसलों में से एक ह ै और भारत में इसके 

औषधीय िुण एव  हरी सशजजयों के रूप मे उिाया जाता है। मेथी को 'कसरूी  मेथी' के नाम से भी जाना 

जाता ह।ै पशियों का उपयोि सशजजयों के रूप में ककया जाता है मौसमी उपलजधता और खराब होने की 

प्रकृशत खाद्य उद्योिों में मेथी के पिों के व्यापक उपयोि को सीशमत करती ह।ै इसशलए िेल्फ जीवन को 

बढाने के शलए कुछ प्रसिंस्करण शवशधयों की अत्यशधक आवश्यकता ह।ै परिंपराित रूप से मेथी की पशियों को 

भिंडारण क्षमता बढाने के शलए धूप में सुखाया जाता है य ेपिे स्वाद में कड़व ेहोत ेहैं। कसूरी या चामा मेथी 

एक ही जीनस से सिंबिंशधत ह ैलेककन प्रजाशत कॉर्निकुलाटा ह।ै य ेदोनों अपनी शवकास की आदतों में शभन्न हैं। 

आम मेथी तेजी स ेबढ रही ह ैऔर ईमानदार िॉर्टसि और कसूरी मेथी का उत्पादन करती है, िुरू में धीमी 

िशत से बढ रही ह|ै जबकक सखूे पिों का उपयोि मािंस, मछली या सशजजयों जैस ेभोजन में स्वाद बढाने वाल े

एजेंट के रूप में ककया जाता ह|ै यह एक बहुत ही प्राचीन मसाला ह ै शजसका उपयोि शवशभन्न व्यिंजनों के 

स्वाद के शलए ककया जाता ह।ै हरी पिेदार सशजजयों का उपयोि पोषण पूरक और कायाित्मक भोजन में एक 

घटक के रूप में काफी बढ रहा ह।ै हरी पिेदार सशजजयों का सेवन कई स्वास््य लाभों और रोि शनवारण 

तिंत्रों से जुड़ा हुआ ह ै। य ेपोषक तत्वों का समृद्ध स्रोत हैं, हालािंकक मौसमी उपलजधता और अत्यशधक खराब 

होने की प्रकृशत उनके उपयोि को सीशमत करती ह।ै उच्च सतह क्षेत्र और आयतन अनपुात और पशियों की 

कोमल बनावट के कारण कटाई के बाद भारी नकुसान होता ह ैऔर य ेिुणविा हाशन कटाई के चरण में िुरू 

होती ह ै  

प्रसिंस्करण शवशध: नमी शनयिंत्रण के माध्यम से खाद्य उत्पादों के सिंरक्षण और मूल्यवधिन के शलए शनजिलीकरण 

सबसे महत्वपूणि कदमों में से एक ह।ै सबसे पहले सभी मेथी का वजन कर ले मेथी के पिों को डिंठल और जड़ 

से काटकर साफ कर लें सड़-ेिले को छााँट ल।े उसके बाद सभी मेथी को सजजी मिीन मे धुले कफर मिीन बिंद 

करके सभी मेथी को छान ल ेऔर समान रूप से टे्र मे फैला दें। सुशनशित करें कक पशियााँ एक दसूरे के साथ 

ओवरलैप न हों। कफर मेथी की पशियों को सूरज की रोिनी में रख द ेऔर ककसी चादर से ढक द ेशजससे की 

मेथी की पशतयों का रिंि न जाए यह प्रकिया दो कदन तक करे  जब कसरूी पशियािं थोड़ी कुरकुरी हो जाएिं, तो 

वजन करके पैककि कर ले।  

 कसूरी मेथी मे पाए जाने वाले पोषण तत्व जो हमारे िरीर के शलए महत्वपूणि ह ैजैसे कक  प्रोटीन 

(४.४ग्राम), काबोहाइड्रट (६ग्राम), एनजी (४९ककलोकलोरी ),कैल्सीअम(३९५शमलीग्राम), फॉसफोरउस 

(५१ शमलीग्राम )आइअनि (१.९ शमलीग्राम )शवटाशमन ए (२३४० ) शवटाशमन सी (५२ शमलीग्राम)|  

मे 
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कसरूी मथेी के फायद े:  कसरूी मेथी भी ऐसी ही एक चीज़ ह ैशजसके कई फायद ेहैं. चाह ेवजन कम करना 

हो या डायशबटीज़ से छुटकारा, कसूरी मेथी हर तरह से फायदमेिंद ह.ै कसरूी मेथी (Fenugreek) एक 

िुणकारी जड़ी-बूटी ह ै शजसका उपयोि खासकर  पौशिक और स्वास््य फायदों के शलए ककया जाता है. 

खासकर मशहलाओं के शलए, कसूरी मेथी के कई महत्वपूणि फायद ेहैं| 

हारमोन बलैेंस: कसरूी मेथी में शवटाशमन की अच्छी मात्रा होती ह ैऔर यह मशहलाओं के हारमोन बैलेंस को 

सुधारन ेमें मदद कर सकती है. यह पीररयड्स के दौरान असामान्य शडसकमफटि और इर्रििुलैररटी को कम 

करने में मदद करता ह|ै  

लकै्टेिन (स्तनपान) सपोटि कसूरी मेथी का सेवन स्तनपान कर रही मशहलाओं के शलए उपयोिी होता है, 

क्योंकक यह स्तन के दधू की मात्रा को बढा सकता ह ैऔर दधू की िुणविा को भी बढावा द ेसकता है.  

पीसीओएस (प्रीमनेस्ुअल ससिंड्रोम) कम करें कसूरी मेथी में शवटाशमन और शमनरल्स की भरपूर मात्रा होती 

ह,ै शजनमें कैशल्ियम और मैग्नीशियम िाशमल होते हैं, जो पीसीओएस के लक्षणों को कम करन ेमें मदद कर 

सकते हैं|  

वजन शनयिंत्रण: कसूरी मेथी में फाइबर की अच्छी मात्रा होती ह ैजो भूख को कम करने में मदद कर सकती ह ै

और वजन शनयिंत्रण करने में सहायक हो सकती है. यह ओवरईटटिंि को रोकने में मदद कर सकता है. यह 

पाचन और मेटाबॉशलज्म को बढावा दकेर वजन घटाने में सहायक होता है. कसरूी मेथी िरीर को शडटॉक्स 

करने में मदद करती ह ैशजससे वजन शनयिंत्रण आसान हो जाता है|  

िभािवस्था के दौरान: कसूरी मेथी में फॉशलक एशसड की मात्रा भी अच्छी होती है, जो िभािवस्था के दौरान 

बच्चे के शनमािण में महत्वपूणि होता है. कसूरी मेथी में फॉशलक एशसड पाया जाता ह ैजो िभि में पल रह ेबच्च ेके 

शलए जरूरी होता ह|ै 

मथेी की पशियािं (कसरूी मथेी) के साइड इफेक्ट और एलजी 

 मेथी के पिों के कई लाभ हैं लेककन केवल अिर इस ेकम मात्रा में शलया जाए। चूाँकक यह स्वाद में 

बहुत कड़वा होता ह,ै इसशलए इसका सेवन बड़ी मात्रा में करना आसान नहीं है, लेककन यकद बड़ी मात्रा में 

इसका सेवन ककया जाए तो यह मूिंिफली की तरह ही एक प्रत्यूजिता की प्रशतकिया होती है, क्योंकक यह उसी 

शे्रणी की होती ह।ै िभिवती मशहलाओं को इसके श्रम उत्पे्ररण प्रभाव के कारण इसके सवेन स ेबचना चाशहए। 

यकद आप ककसी अन्य दवा पर हैं तो अपनी दवा लेने से कम से कम एक-दो घिंटे पहले मेथी का सेवन करें। 


