
 

एग्री आर्टिकल्स  
(कृ षि लेखों के  षलए ई-पषिका)  

विष : 04, अंक: 03 (मई-जून, 2024) 

www.agriarticles.com  पर ऑनलाइन उपलब्ध 


 एग्री आर्टिकल्स,  आई.  एस. एस.  एन.:  2582-9882  

 

 

एग्री आर्टिकल्स    आई. एस. एस. एन: 2582-9882 पषृ्ठ 7 

रसोई का ख़जाना: मथेी 

(*मंत्रेश ससहं1, शौर्ाि ससहं2 एव ंराबिन ससहं1) 

1श्री खशुालदास बवश्वबवद्यालर्, हनमुानगढ, राजस्थान 

2गोसवदं वल्लभ पतं र्बूनवर्सिटी ऑफ़ एग्रीकल्चर एडं टेक्नोलॉजी, पतंनगर, उत्तराखडं 

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

इगोनेला फोनम-गे्रकम र्ा मेथी (मेथी) फैिेसी पररवार से संिंबित सिसे पुरान ेपारंपररक औषिीर् 

पौिों में से एक ह।ै इसकी खतेी भारतीर् उपमहाद्वीप, उत्तरी अफ्रीका और भूमध्र्सागरीर् क्षेत्र में की 

जाती ह।ै मेथी का उपर्ोग कई रूपों में ककर्ा जाता है, जैसे जडी-िूटी (सूखी पबत्तर्ां), ताजी पबत्तर्ा ं

(सबजजर्ां), और मसाला (िीज)। मेथी पौबिक ह,ै ट्राइगोनेला फोनम-गे्रकम र्ा मेथी (मेथी) फैिेसी पररवार 

से संिंबित सिसे पुराने पारंपररक औषिीर् पौिों में से एक ह।ै इसकी खेती भारतीर् उपमहाद्वीप, उत्तरी 

अफ्रीका और भूमध्र्सागरीर् क्षेत्र में की जाती ह।ै मेथी का उपर्ोग कई रूपों में ककर्ा जाता है, जैसे जडी-

िूटी (सूखी पबत्तर्ां), ताजी पबत्तर्ां (सबजजर्ां), और मसाला (िीज)। मेथी प्रकृबत में पौबिक, कार्ाित्मक और 

न्र्ूट्रास्र्ूरटकल ह।ै र् ेसभी गुण मेथी को मानव आहार में उपर्ोग की जाने वाली एक प्रबसद्ध मसाला फसल 

िनाते हैं। मेथी उबचत बवकास के बलए आवश्र्क डाइटरी फाइिर और अन्र् पोषक तत्वों (न्र्ूरट्रएटं्स) का 

एक मुख्र् स्रोत ह।ै मेथी कई फाइटोकेबमकल्स जैस े अल्कलॉइड्स, कािोहाइड्रटे्स, अमीनो एबसड्स, 

बमनरल्स और स्टेरार्डल सपैोबनन्स से भी भरपूर होती ह।ैमेथी में तमाम पोषक तत्व होते हैं, जो इस े

पावरफुल एटंी ऑक्सीडेंट िनाने में मदद करते हैं. मेथी में कोलीन, इनोबसटोल, िार्ोरटन, बवटाबमन ए, िी 

बवटाबमन, बवटाबमन डी, घुलनशील और अघुलनशील फाइिर, आर्रन समेत पोषक तत्वों का भंडार होता 

ह.ै  ट्राइगोनेला फोनम-गे्रकम र्ा मेथी (मेथी) फैिेसी पररवार स ेसंिंबित सिसे पुरान ेपारंपररक औषिीर् 

पौिों में से एक ह।ै इसकी खतेी भारतीर् उपमहाद्वीप, उत्तरी अफ्रीका और भूमध्र्सागरीर् क्षेत्र में की जाती 

ह।ै मेथी का उपर्ोग कई रूपों में ककर्ा जाता ह,ै जैसे जडी-िूटी (सूखी पबत्तर्ां), ताजी पबत्तर्ां (सबजजर्ां), 

और मसाला (िीज)। 

 मेथी (methi) का पौिा साल में एक िार होता ह।ै पौिी लंिाााई लगभग 2-3 फीट लंिा होती ह।ै 

पौिे में छोटे-छोटे फूल आत ेहैं। इसकी फली मंूग दाल के जैसी होती ह।ै इसके िीज बिलकुल छोटे-छोटे होत े

हैं। र्ह स्वाद में कडवा होता ह।ैमेथी के पत्ते हल्के हरे और फूल सफेद रंग के होते हैं। इसकी फली में 10 स े

लेकर 20 छोटे, पील-ेभूरे रंग के तेज गंि वाल े

िीज होते हैं। इन िीजों का उपर्ोग (uses of 

methi dana) कई सारे रोगों में ककर्ा जाता 

ह।ै मेथी एक सुगंबित पौिा होता ह ै जो मटर 

और फबलर्ों की तरह ही फबलर्ों के पररवार 

का ही सदस्र् ह।ै इसके सूखे िीजों को मसाल ेके 

ट्रा 
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तौर पर भी इस्तेमाल ककर्ा जाता ह।ै मेथी के पौिे का वजै्ञाबनक नाम "ट्राइगोनेला फोनम-गे्रकम" ह।ै मेथी 

औषिीर् रूप से उपर्ोग ककए जाने वाले सिसे पुराने पौिों में से एक है, बजसकी जडें पारंपररक भारतीर् 

और चीनी बचककत्सा प्रणाबलर्ों से जुडी हुई हैं। 

मथेी (फेनगु्रीक) का पोषक मलू्र्:(न्र्रूट्रशनल वलै्र्)ू 

पोषक तत्व मान 

कािोहाइड्रटे्स 58% 

प्रोटीन 23%-26% 

वसा (फैट) 0.9% 

फ़ाइिर 25% 

   इसके अलावा मेथी में पोटैबशर्म, कैबल्शर्म, मैग्नीबशर्म, सजंक, कॉपर, आर्रन और मैंगनीज जैसे खबनज 

(बमनरल्स) भी होते हैं। िीटा कैरोटीन और बवटाबमन सी मेथी के मुख्र् घटक (एसेंबशर्ल कॉम्पोनेन्ट) मान े

जाते हैं। 

 मेथी के पत्तों (Fenugreek Leaves) में भरपूर न्र्ूरट्रएटं्स मौजूद पाए जात ेजैस ेबवटाबमन K, 

कैबल्शर्म, बवटाबमन C, Vitamin A और B–कॉम््लेक्स बवटाबमन जैसे फोलटे, ररिोफ्लेबवन और 

्र्रीडोबक्सन। इसमें एटंीऑक्सीडेंट होते ह ै बजनके अद्भुद स्वास्थ लाभ होते हैं।सर्दिर्ों में हरी मेथी का 

साग आपके बलए िेहद फार्दमंेद हो सकता ह।ै पाचन ततं्र को दरुुस्त करने से लेकर पेट संिंिी ज्र्ादातर 

समस्र्ाओं से बनजात कदलाता ह।ै  

 लाभ -मेबडकल न्र्ूज टुड ेकी ररपोटि के अनसुार मेथी का अकि  सािुन, कॉस्मेरटक्स, चार्, मसालों 

और कई बसरप में भी ककर्ा जाता है. मेथी का पानी भी शरीर के बलए िेहद फार्दमंेद माना जाता है. मेथी 

दाना को रात में बभगोकर सिुह उसके पानी का सेवन करना लाभकारी होता है. पानी पीने और मेथी दाना 

को चिा-चिाकर खाने से कई अन्र् िीमाररर्ों में भी फार्दा बमलता है. मेथी के छोटे-छोटे िीज डाइट में 

शाबमल करन ेसे कई गंभीर िीमाररर्ों का खतरा भी कम हो सकता है. मेथी दाना का सेवन करने स ेपुरुषों 

की ररप्रोडबक्टव हले्थ िहेतर होती ह ैऔर स्पमि काउंट में िढोतरी होती ह.ै मेथी दाना इनफर्टिबलटी की 

समस्र्ा से जूझ रह े लोगों के बलए भी चमत्कारी साबित हो सकता है. इसमें मौजूद तमाम र्ौबगक 

ओवरऑल हले्थ को िेहतर िनाने में मदद कर सकते हैं. 

रोजाना भुनी हुई मेथी खाने से दरू होती हैं| र्े समस्र्ाए,ं इसके साथ ही बमलेंगे कई स्वास््र् लाभ 

 पुरुषों के बलए भुनी मेथी खाने के फार्द े

 पेट को रखें दरुुस्त ... 

 वजन करें कम ... 

 इम्र्ूबनटी िढाने में करें मदद ... 

 र्ौन इच्छा को िढावा दें ... 

 इनफर्टिबलटी की समस्र्ा ... 

 पुरुषों के बलए फार्दमंेद ... 

 पाए ंिेदाग बस्कन 

मथेी के िीज के कुछ स्वास््र् लाभ में बनलिखबलबखत शाबमल हैं: 

 टेस्टोस्टेरोन (सेक्स हामोन) स्राव को िढावा दतेा ह।ै 

 स्तन के दिू उत्पादन में सुिार करता ह।ै 

 माबसक िमि की ऐंठन को कम करता ह।ै 
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 र्ौन ड्राइव में सुिार करता ह।ै 

 पाचन में सुिार करता ह।ै 

 कोलेस्ट्रॉल के स्तर को कम करता ह।ै 

 हाई जलड शुगर को कम करता ह।ै 

 पीररर्ड्स के दौरान होने वाली मैंस्ुअल क्रैं ्स की कदक्कत में भी मेथी के दानों का सेवन ककर्ा जा सकता 

ह.ै मेथी के दानों का पानी र्ा कफर चार् िनाकर पीने पर मेंस्ुअल क्रैं ्स कम होने में मदद बमलती है. 

इसके अलावा, जी बमचलाने जैसी कदक्कतें दरू होती हैं सो अलग.  

 एटंीआक्सीडेंट गुणों के कारण मेथी हृदर् रोग के बलए लाभकारी ह।ै र्ह रक्त-संचार को सही रखता ह।ै 

मेथी में घुलनशील फाइिर होता ह ैजो हृदर् रोग के खतरे को घटाता ह।ै हृदर् को स्वस्थ रखन ेके बलए 

मेथी के 10-15 बमली काढे में शहद बमलाकर बपए।ं 

 मेथी के दाने खराि कोलेस्ट्रॉल को भी कम करते हैं। रोजाना मेथी के दानों के चूणि का सेवन करने से 

खराि कोलेस्ट्रॉल कम (methika Benefits) होते हैं। 

 मेथी दानों में anti-inflammatory और एटंीकैं सर प्रॉपटीज पाई जाती है. इसमें कॉपर, पोटेबशर्म, 

कैबल्शर्म, आर्रन सजंक और मैंगनीज नामक पोषक तत्व पाए जाते हैं. र्ह सभी सूजन को कम करने में 

मदद करत े हैं.मेथी जोडों के ददि में होन े वाली सूजन और कोलाइरटस इस जैसी िीमाररर्ों में भी 

मददगार ह.ै 

 मेथी दाना कािोहाइड्रटे्स को अवशोषण करने में मदद करता है. वहीं र्े इंसुबलन का भी बनमािण करता 

ह,ै जो िढे हुए जलड शुगर लेवल को कम करता है. मेथी दाना टाइप टू डार्बिटीज का प्रभावी इलाज है 

। 

 मेथी के िीज की प्रकृबत गमि होती हैं तो बजन्हें कफ दोष ह ैवह मेथी ककसी भी रूप में खा सकते हैं जैसे - 

बभगोकर, अंकुररत र्ा सािुत। 

 बपत्त दोष के लोगों को िीजों का पानी पीना चाबहए, र्ह फार्दमंेद होगा। 

 मेथी दाना बभगो कर उसका पेस्ट िना कर िालों में लगाने से िाल बगरना िंद हो जाते ह ै , स्वस्थ 

चमकीले िनते हैं । 

 मेथी के िीज सैपोबनन और म्र्ूबसलेज के बलए जान ेजात ेहैं जो शरीर को बवषाक्त पदाथों स ेछुटकारा 

पाने में मदद करता ह ैऔर कोलन म्र्कूस मेम्रने में कैं सर को रोकता ह.ै 

 कई लोगों को डाइजेशन की समस्र्ा होती ह।ै अगर आपको भी र्े समस्र्ा ह ैतो मेथी का साग र्ा 

कफर सजजी खाना आपके बलए लाभकारी हो सकता ह।ै इसमें अच्छी मात्रा में फाइिर और एटंी ऑक्सीडेंट्स 

होते हैं जो कजज र्ा पाचन में जुडी समस्र्ा को दरू करने में मदद करती ह।ै  

मथेी के कुछ नकुसान 

 कुछ लोगों के बलए मेथी के िीज मतली, बसरददि, नाक िंद होना, चहेरे पर सजून, खांसी और 

घरघराहट जैसी स्वास््र् समस्र्ाए ंभी हो सकती हैं. कुछ मामलों में इससे एलजी भी हो सकती ह.ै 

 मेथी के िीज और पबत्तर्ों में सोबडर्म की मात्रा कम होती ह।ै मेथी ज लड पे्रशर को कम कर सकती ह।ै 

अगर आपजलड पे्रशरकी 

दवाई का सेवन कर रह ेहैं 

तो मेथी के िीज का सेवन 

करने से परहजे करें। 

 पे्रग्नेंसी में मबहलाए ं अगर 

मेथी दाना का सेवन करेंगी 

तो उन्हें मतली, पेट खराि, 

गैस और सूजन की 

परेशानी हो सकती ह।ै 

https://www.jansatta.com/about/blood-pressure/

