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लोकी: एक पोषण स ेभरपरू और बहुपयोगी सब्जी 

(*डॉ. आशतुोष कुमार, डॉ.अभभक पात्रा, डॉ. रतलु मोनी राम, डॉ. भषूण कुमार ससिंह एविं डॉ. राजेंद्र प्रताप ससिंह) 
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की (लगेनेटरया भससेटरया), दभुनया के कई भहस्सों में 

एक महत्वपूणि सब्जी मानी जाती ह।ै इसकी लिंबी, 

हरी, बोतल के आकार की फभलयािं न केवल आहार का एक 

मुख्य भहस्सा हैं, बभल्क भवभभन्न अन्य उपयोगों के भलए भी 

बेहद बहुमुखी हैं। यह प्राचीन फसल, जो माना जाता ह ै कक 

अफ्रीका में उत्पन्न हुई थी, अब भारत, चीन और दभिण-पूवि 

एभशया जैसे उष्णकटटबिंधीय और उपोष्णकटटबिंधीय िेत्रों में 

व्यापक रूप से उगाई जाती ह।ै 

पोषण सिंबिंधी लाभ: लोकी अपने उच्च जल-समृद्ध सामग्री के भलए जानी जाती ह,ै जो इसे भवशेष रूप से 

गर्मियों के दौरान एक ताजा और हाइड्रटेटिंग सब्जी बनाती ह।ै यह कैलोरी और वसा में कम होती ह,ै भजसस े

यह वजन प्रबिंधन आहार के भलए आदशि ह।ै यह सब्जी आहार फाइबर का एक अच्छा स्रोत ह,ै जो पाचन में 

मदद करती ह ै और कब्ज को रोकती ह।ै इसके अलावा, इसमें भवटाभमन सी, बी-कॉम्प्लेक्स भवटाभमन, 

पोटैभशयम और आयरन जैसे आवश्यक पोषक तत्व होत ेहैं, जो समग्र स्वास््य को बढावा दतेे हैं। 

खाद्य उपयोग:  लोकी का हल्का स्वाद और नरम बनावट इसे भवभभन्न व्यिंजनों में एक बहुमुखी घटक 

बनाता ह।ै इसे उबाला, भुना, भाप में पकाया या सूप और स्यू में जोडा जा सकता ह।ै लोकभप्रय व्यिंजनों में 

लोकी की सब्जी, लोकी कोफ्ता, लोकी का हलवा और लोकी का जूस शाभमल हैं, भजसे शरीर को भडटॉक्स 

करन ेके भलए फायदमेिंद माना जाता ह।ै 

औषधीय गुण:  आयुवेद जैस ेपारिंपटरक भचककत्सा प्रणाभलयों ने लिंब ेसमय स ेलोकी के औषधीय गुणों की 

प्रशिंसा की ह।ै यह मधुमेह, उच्च रक्तचाप और पाचन समस्याओं के प्रबिंधन में सहायक मानी जाती ह।ै लोकी 

का रस कोलेस्रॉल के स्तर को कम करन ेऔर हृदय स्वास््य को बढावा दनेे के भलए सुझाया जाता ह।ै इसके 

ठिंडक गुण त्वचा रोगों को कम करन ेऔर समग्र हाइड्रशेन में सुधार करन ेमें मदद करत ेहैं। 

खतेी के तरीके: लोकी एक गमि जलवायु की फसल ह,ै जो अच्छी जल भनकासी वाली दोमट भमट्टी में पनपती 

ह,ै भजसमें पयािप्त जैभवक पदाथि होते हैं। इसे मध्यम तापमान और लिंबी वृभद्ध अवभध की आवश्यकता होती 

ह।ै बीज आमतौर पर सीध ेखेत में बोए जात ेहैं, और यह पौधा बेल के रूप में बढता ह,ै भजस ेअक्सर मचान 

लो 
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का सहारा कदया जाता ह।ै भनयभमत ससिंचाई, समय पर खाद का उपयोग, और कीट भनयिंत्रण के उपाय अच्छे 

उत्पादन को सुभनभित करन ेके भलए आवश्यक हैं। 

  

आर्थिक और सािंस्कृभतक महत्व: खाद्य फसल के रूप में अपनी भूभमका के अलावा, लोकी का सािंस्कृभतक और 

आर्थिक महत्व भी ह।ै इसका कठोर, सूखा हुआ खोल कई सिंस्कृभतयों में सिंगीत वाद्ययिंत्र, बतिन और सजावटी 

वस्तुओं के भनमािण के भलए उपयोग ककया जाता ह।ै उदाहरण के भलए, पारिंपटरक भारतीय भसतार और 

अफ्रीकी कोरा में लोकी के गूिंजन ेवाल ेखोल का उपयोग होता ह।ै 

चनुौभतयािं और भभवष्य की सिंभावनाएिं 

 हालािंकक लोकी की खेती कई लाभ प्रदान करती ह,ै इसे कीट और बीमाटरयों की सिंवेदनशीलता, 

उन्नत बीज ककस्मों की कमी और बदलती बाजार मािंग जैसी चुनौभतयों का सामना करना पडता ह।ै इन मुद्दों 

को हल करन ेऔर उत्पादकता बढाने के भलए अनुसिंधान और भवकास प्रयास आवश्यक हैं। इसके स्वास््य 

लाभों को बढावा दनेा और नए मूल्य वर्धित उत्पादों का अन्वेषण करना भी इसके बाजार की िमता को 

बढा सकता ह।ै 

भनष्कषि 

 लोकी केवल एक सब्जी नहीं ह;ै यह भस्थरता का प्रतीक ह,ै जो भोजन, स्वास््य लाभ और 

सािंस्कृभतक महत्व प्रदान करती ह।ै इसकी खेती और खपत को बढावा दनेा पोषण सुरिा को प्रोत्साभहत 

करन ेऔर स्थानीय अथिव्यवस्थाओं का समथिन करन ेमें महत्वपूणि भूभमका भनभा सकता ह।ै 


