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सहजन के पत्तों स ेननर्मित सहजन पाउडर  

(*निवानी ससिंह1, प्रतीक्षा ससिंह2, श्रीप्रकाि ससिंह2, नवीन ससिंह2 एविं राहुल ससिंह2) 

1समै हनेिनबोटोम कृनि, प्रोद्योिोकक एविं नवज्ञान नवश्वनवद्यालय, प्रयािराज, उत्तर प्रदिे, भारत 

2कृनि नवज्ञान कें द्र, वाराणसी, उत्तर प्रदिे, भारत 

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

हजन को मोररिंिा (Moringa), सुजना, और मुिना, आकद नामों से भारत मे  जाना  जाता ह,ै और 

यह एक बेहद िुणकारी पौधा ह।ै इस पेड़ के नवनभनिं भाि कई पोिण तत्वों से भरपूर पाये िये ह।ै  

इसनलये इसके नवनभनिं भािों को कई प्रकार से उपयोंि ककया िया l  इसके सेवन स ेकी बीमाररया 

नहीं होती ह।ै 

सहजन पाउडर बनान ेकी नवनध : सबसे पहले कटी हुई, पीली पनत्तया, और खराब  सहजन की पनत्तयों को 

चुने। पनत्तयों को साफ पानी से अच्छी तरह धो ले ताकक उन पर से धूल ,नमट्ठी ननकल जाये। पनत्तयो को 

छान कर ननकाल द े। पनत्तयों को एक साफ चादर पर फैला द,े और उन्ह ेछाया मे सुखने के नलए रख द ेया 

कफर सोलर ड्राइअर मे सुखा ले ।  पनत्तयों को धूप मे ना सुखाए क्योकक इससे उनमे पाये जाने वाले पोिक 

तत्व नष्ट हो सकत ेह।ै  पनत्तयों को िमी के मौसम मे ही सुखाए नजससे खराब ना हो। पनत्तयों को पूरी तरह 

सूखने मे 1-2 कदन का समय द।े नजससे अच्छी तरह सुख जाये। परिंतु यह मौसम पर ननभिर करता ह ै ।  

मौसम िरम होन ेस े2 कदन मे अच्छी तरह सुख जायेिे यकद मौसम ठिंड ह,ै तो इसस ेअनधक समय लेिा । 

जब पनत्तया अच्छी तरह कुरकुरी हो जाये तो इन्ह ेआप  र कक  आटा चकी मिीन, या नमक््चर, मे डालकर 

पाउडर बना ले । पाउडर को एयरटाइट नडब्बे मे रखे ताकक नमी स ेबचा रह े।   

सहजन पत्ती पाउडर के पोिक तत्व : सहजन पत्ती पाउडर मे नवटानमन ,खननज और एिंटी ऑक्सीडेंट की 

भरपूर मात्रा होती ह ै। इसम ेमुख्य रूप से पाय जान ेवाले पोिक तत्व ह ै:  

स्रोत: फल फूल पनत्रका (आईसीएआर), अचिना कुमारी  

नवटानमन ए (378 माइक्रो ग्राम): आखों की रोिनी के नलए महत्वपूणि ह।ै   

नवटानमन सी (1.7ग्राम) : रोंि प्रनतरोधक क्षमता 

बाढ़ने मे मदद करता ह।ै 

कैल्सीयम (440 नमलीग्राम) : हनियों को मजबूत 

बनाता ह।ै  

पटैनियम (24नमलीग्राम): ह्रदय ्वा््य को बनाए 

रखने मे मदद करता ह।ै  

आयरन (20नमलीग्राम) : खून की कमी (एनीनमया) 

को दरू करता ह।ै  

प्रोटीन(6.7ग्राम) :  िरीर को ऊजाि प्रदान करने मे 

सहायक होता ह।ै  
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सहजन पाउडर के लाभ  

1.रोि प्रनतरोधक क्षमता बढ़ाना : सहजन पत्ती पाउडर में नवटानमन C और अन्य एिंटीऑक्सीडेंट्स होते हैं, 

जो िरीर की इम्यूननटी को मजबूत बनान ेमें मदद करते हैं। यह िरीर को नवनभन्न सिंक्रमणों और बीमाररयों 

से बचाने में सहायक होता ह।ै 

2. पाचन तिंत्र के नलए लाभकारी : सहजन पत्ती पाउडर फाइबर का एक अच्छा स्रोत है, जो पाचन तिंत्र को 

्व्थ रखने में मदद करता ह।ै यह कब्ज, अपच, और िैस जैसी सम्याओं स ेराहत कदलाता ह।ै 

3. एिंटी-इिंफ्लमेटेरी िणु : सहजन पत्ती पाउडर में एिंटी-इिंफ्लेमेटरी िुण होते हैं, जो िरीर में सूजन को कम 

करने में मदद करते हैं। यह िरठया और अन्य सूजन सिंबिंधी रोिों में राहत प्रदान कर सकता ह।ै 

4. डायनबटीज में सहायक : सहजन पत्ती पाउडर ब्लड िुिर को ननयिंनत्रत करन ेमें मदद करता ह।ै इसमें 

मौजूद यौनिक इिंसुनलन सिंवेदनिीलता को बढ़ाते हैं, नजससे िुिर लेवल को सामान्य रखने में मदद नमलती 

ह।ै 

5. हृदय ्वा््य : सहजन पत्ती पाउडर में पोटैनियम और अन्य पोिक तत्व होत े हैं, जो रक्तचाप को 

ननयिंनत्रत रखने में मदद करत ेहैं। यह हृदय रोिों के जोनखम को कम करने में सहायक ह।ै 

6. त्वचा और बालों के नलए लाभकारी : सहजन पत्ती पाउडर त्वचा की चमक बनाए रखन ेऔर बालों को 

मजबूत बनाने में सहायक होता ह।ै इसमें मौजूद एिंटीऑक्सीडेंट त्वचा को फ्री रेनडकल्स से बचात ेहैं और 

बालों को निरन ेसे रोकत ेहैं। 

7. वजन  टान ेमें मददिार : सहजन पत्ती पाउडर में कैलोरी कम और पोिक तत्व अनधक होत ेहैं, नजसस े

यह वजन  टाने में सहायक होता ह।ै यह मेटाबोनलज्म को बढ़ाता ह ैऔर अनतररक्त फैट को कम करन ेमें 

मदद करता ह।ै 

8. एनीनमया में राहत : सहजन पत्ती पाउडर आयरन से भरपूर होता ह,ै जो एनीनमया के उपचार में 

सहायक होता ह।ै यह खून में हीमोग्लोनबन के ्तर को बढ़ाता ह ैऔर िरीर में ऊजाि की कमी को दरू करता 

ह।ै 

सहजन पत्ती के पाउडर का उपयोि और सवेन नवनध 

 सहजन पत्ती के पाउडर को नवनभन्न प्रकार से उपयोंि मे लाया जा सकता है ।  

 सहजन पत्ती पाउडर को पका कर नहीं खाना चानहए नजससे उनके पोिक तत्व नष्ट ना हो, हम इस े

जूस, सूप, करी, या इसे सीधा पानी के साथ भी नलया जा सकता ह।ै दाल –सनब्जयों मे नमलकर खाया 

जा सकता ह ै। 

 सहजन पत्ती पाउडर को प्रनतकदन (लिभि 10 ग्राम ) सवेन करना हमारे नलए फायदमेिंद होता ह।ै यकद 

आप एक बार मे नहीं खा पाते तो इस ेसुबह और िाम 5-5 ग्राम पानी की सहायता से ले सकत ेह ै। 

 सहजन की पनत्तयों के पोिण सिंबिंनधत लाभ को ध्यान मे रखते हुए, KVK, वाराणसी ने कल्लीपुर िााँव 

की 9 ककिोररयों पर इसका परीक्षण ककया ह।ै हम इन्ह े10 ग्राम सहजन के पाउडर को हर कदन 2 

निफ्टों मे, सुबह( 5 ग्राम) और िाम को (5 ग्राम) तीन महीनों तक कदया िया ह।ै तीन महीन ेके बाद 

हीमोग्लोनबन  के ्तर का नवशे्लिण ककया िया और प्रयोििाला  परीक्षण के माध्यम से ररकाडि ककया। 

पररणाम  के पहले इनका हीमोग्लोनबन का ्तर कम 8.50mg/dl और पररणाम  के बाद इनका ्तर 

बढ़ िया 11..5 mg/dl  नजससे की महत्वपूणि सुधार हुआ ।   


