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रसोईघर का जाद:ू हरी मिर्ि के लाभ  

(*मियकंा, डॉ. वीन ूसागंवान एव ंरवीना रानी) 

आई. सी. कॉलजे ऑफ कम्यमुनटी साइंस, र्ौधरी र्रण ससहं हररयाणा कृमि मवश्वमवद्यालय, महसार 

*सवंादी लखेक का ईिले पता:  priyankarohilla234@gmail.com  
 

री मिर्ि का स्वाद बहुत तीखा होता ह ैऔर इसे भोजन िें मवमभन्न िकार से इस्तेिाल ककया जाता ह ै। 

इसे वैज्ञामनक रूप से कैमससकि फू्रटसेन्स के नाि से जाना जाता ह।ै इस की खेती साल भर की जाती ह ै

और हरी मिर्ि की अलग-अलग ककस्िें पाई जाती हैं, लेककन ित्येक ककस्ि िें तीखापन अलग-अलग होता ह।ै 

हरी मिर्ि के फायद ेहरी मिर्ि के उच्च पोिण िूल्य से जुड ेहुए हैं। 

ित्येक 100 ग्राि हरी मिर्ि िें शामिल हैं: 

पोिक तत्व िात्रा 

काबोहाइड्रटे 9.46 ग्राि 

िोटीन 2 ग्राि 

वसा 0.2 ग्राि 

फाइबर 1.5 ग्राि 

आयरन 1.2 मिग्रा 

कैमल्शयि 18 मिलीग्राि 

फॉस्फोरस 46 मिलीग्राि 

िैग्नीमशयि 25 मिलीग्राि 

पोटेमशयि 340 मिलीग्राि 

सजंक 0.3 मिलीग्राि 

सोमडयि 7 मिलीग्राि 

मवटामिन सी 242 मिलीग्राि 

हरी मिर्ि िें एल्कलॉइड, फ्लेवोनोइड, फेनोमलक्स, आवश्यक तेल, टैमनन, स्टेरॉयड और हरी मिर्ि िें 

तीखापन कैससाइमसन की वजह से होता ह ै। 

हरी मिर्ि को खान ेके मवमभन्न फायद:े हरी मिर्ि पोिण गुण के मवमभन्न स्वास््य िभाव डालते ह।ै हरी मिर्ि 

के सेवन स ेमवमभन्न िकार के स्वास््य लाभ पाए जात ेह:ै 

ह 
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1. परुानी बीिाररयों स ेबर्ाव: हरी मिर्ि के फायद ेिुख्य रूप से इसकी उच्च एटंीऑक्सीडेंट से संबंमधत हैं 

क्योंकक हरी मिर्ि िें िौजूद फ्लेवोनोइड्स, कफनोल और िोएन्थोसाइमनमडन जैस े रसायन शरीर को फ्री 

रेमडकल के दषु्प्िभाव स ेबर्ाते हैं । शरीर िें फ्री रेमडकल डीएनए को नुकसान पहुरं्ाने, आनुवंमशक संरर्ना 

िें पररवतिन करन ेऔर हृदय रोग और कुछ कैंसर जैसी पुरानी बीिाररयों के खतरे को बढाने के मलए जान े

जात ेहैं। 

2. शकि रा(िधुिहे) स ेबर्ाव: हरी मिर्ि शकि रा के स्तर को कि करन ेिें िदद करता ह।ै कैससाइमसन इंसुमलन 

स्तर को बढावा दनेे, इंसुमलन संवेदनशीलता बढाने के मलए भी जाना जाता ह,ै जो रक्त शकि रा के स्तर को 

मनयंमत्रत करन ेिें िदद करता ह।ै 

3. एनीमिया को ठीक करन ेिें िदद करना: एनीमिया एक ऐसी मस्थमत ह ैजो आयरन की किी और कि 

हीिोग्लोमबन स्तर से होती ह।ै हरी मिर्ि िाकृमतक रूप से आयरन स ेभरपूर होती ह।ै इसके अलावा, हरी 

मिर्ि िें उच्च िात्रा िें मवटामिन सी होता ह,ै जो आयरन के अवशोिण को बढावा दनेे िें िहत्वपूणि भूमिका 

मनभाता ह।ै 

4. रोगाणरुोधी गुण: हरी मिर्ि िें बायोएमक्टव के उच्च रोगाणुरोधी गुण होत ेहैं। हरी मिर्ि का मनयमित 

सेवन कई रोग पैदा करन ेवाल ेबैक्टीररया और वायरस के मवकास को रोकता ह।ै 

5. स्वस्थ त्वर्ा को बढावा दनेा: हरी मिर्ि त्वर्ा को कई तरह से फायदा पहुरं्ाती ह।ै हरी मिर्ि िें 

मवटामिन सी और ई िर्ुर िात्रा िें होता ह।ै जहा ंमवटामिन सी कोलेजन  को बढने के मलए िदद करता ह,ै 

वहीं मवटामिन ई उम्र बढने के लक्षणों को कि करता ह।ै हरी मिर्ि िें िौजूद एटंीऑक्सीडेंट त्वर्ा को 

नुकसान पहुरं्ान ेवाल ेिुक्त कणों स ेलडने िें िदद करत ेहैं। इसके अलावा, हरी मिर्ि के रोगाणुरोधी गुण 

त्वर्ा को िुुँहास ेऔर त्वर्ा संक्रिण स ेबर्ाते हैं। 

6. िमतरक्षा स्वास््य को बढावा दनेा: हरी मिर्ि िें मवटामिन सी और बीटा-कैरोटीन उच्च िात्रा िें होता ह।ै 

ये पोिक तत्व िमतरक्षा िणाली को िजबूत करत ेहैं क्योंकक वे मवमभन्न सेलुलर कायों का सिथिन करत ेहैं। 

इससे जन्िजात और अनुकूली िमतरक्षा दोनों िें सुधार होता ह।ै 

7. नते्र स्वास््य को बढावा दनेा: हरी मिर्ि िें िौजूद मवटामिन सी कोलेजन बनान ेिें िदद करता ह।ै एक 

िोटीन जो आंखों को संरर्ना िदान करता ह।ै मवटामिन ए आंखों को बीिाररयों से बर्ाता ह।ै बीटा-

कैरोटीन हरी मिर्ि िें पाया जाता ह ैआुँखों के स्वास््य को बनाए रखता ह ैजोकक आुँखों की कई सिस्याओ स े

बर्ाता ह।ै 

8. ऑमस्टयोपोरोमसस को रोकन ेिें िदद करना: हरी मिर्ि मवटामिन K स ेभरपूर होती ह।ै रक्त िें मवटामिन 

K का इष्टति स्तर हमियों के खमनज घनत्व को बढाता ह ै और फै्रक्र्र के जोमखि को कि करता ह।ै 

मवटामिन K कैमल्शयि को हमियों से जोडकर हमियों को भी िजबूत बनाता ह।ै 

9. पार्न को बढावा दनेा: हरी मिर्ि फाइबर स ेभरपूर होती ह ैजो पार्न तंत्र को फायदा पहुरं्ाती ह ैऔर 

कोलन की सफाई िें िदद करती ह।ै यह कब्ज को रोकती ह ैऔर शरीर को टॉमक्सक वेस्ट  से छुटकारा 

कदलाती ह।ै 

हरी मिर्ि के दषु्प्िभाव: हरी मिर्ि के फायद ेऔर दषु्प्िभाव साथ-साथ र्लत ेहैं। जहां हरी मिर्ि का सेवन 

स्वास््य के मलए अच्छा ह,ै वहीं हरी मिर्ि  के कुछ  नुकसान भी हैं जैसे : 

 हरी मिर्ि सीध ेसंपकि  िें आन ेपर त्वर्ा और आंखों िें जलन पैदा कर सकती ह।ै 

 लंब े सिय तक कैससाइमसन के संपकि  िें रहन े से त्वर्ा पर छाल े और सूजन हो सकती ह।ै आंखों िें 

कैससाइमसन अत्यमधक लामलिा और आंसू का कारण बन सकता ह।ै 
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 हरी मिर्ि का अत्यमधक सेवन लीवर और ककडनी को नुकसान पहुरं्ा सकता ह ैऔर ब्रेन पोइमिसनंग का 

कारण बन सकता ह।ै 

 हरी मिर्ि की गिि तासीर कुछ लोगों िें आंतों की परेशानी का कारण बन सकती ह।ै इसस ेददिनाक ऐंठन 

और दस्त हो सकता ह।ै 

इसमलए ककसी भी पदाथि का सेवन करन ेस ेपहले यह दखे ले कक वह आपके शरीर की तासीर के अनुकूल ह।ै 

 


