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सब्जियों और फलों के ब्िलकों का महत्व और लाभ  

(*िब्व वमाि1 एव ंधीरेन्द्र कुमार2) 
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लों और सब्जियों के ब्िलके अक्सर फें क ददए िात े हैं, 

हालांदक वे पोषक तत्वों और स्वास््य लाभों से भरपूर हैं। 

इस लेख में ब्िलकों के पोषण मूल्य, उनके स्वास््य पर प्रभाव 

और उनके कई उपयोगों पर चचाि की गई ह।ै खीरा, आलू, संतरा, 

सेब और तरबूि के ब्िलकों में फाइबर, ब्वटाब्मन और 

एटंीऑक्सीडेंट्स होत े हैं, िो पाचन, विन ब्नयंत्रण और त्वचा 

की स्वास््य में मदद करत ेहैं। ब्िलकों को िैब्वक खाद, प्राकृब्तक क्लीनर, सौंदयि उपचार और यहा ंतक दक 

सिावट में भी इस्तेमाल दकया िा सकता ह।ै उन्द्हें सुरब्ित रूप से उपयोग करन ेके ब्लए सफाई और सही 

भंडारण की िरूरत ह।ै ब्िलकों को बेकार न समझें और अब्धकतम लाभ उठाए।ं 

मखु्य बबदं:ु ब्िलकों का पोषण महत्व, स्वास््य पर प्रभाव, पयािवरणीय लाभ । 

ब्वस्ततृ िानकारी: सब्जिया ंऔर फलों हमारी दबै्नक बिदंगी में बहुत महत्वपूणि हैं। िब हम इनका उपयोग 

करत ेहैं, तो हमारा भोिन पोषण स ेभरपूर होता ह।ै लेदकन हम अक्सर फलों और सब्जियों के ब्िलकों को 

बेकार समझकर फें क दते ेहैं, िो एक बडी गलती हो सकती ह।ै वास्तव में, सब्जियों और फलों के ब्िलकों में 

भी कई पोषक तत्व, एटंीऑक्सीडेंट और अन्द्य लाभकारी गुण हैं, िो हमारे स्वास््य के ब्लए बहुत फायदमंेद 

हो सकत ेहैं। 

ब्िलकों में खाद्य पदार्ि 

फलों और सब्जियों के ब्िलकों में कई महत्वपूणि पोषण तत्व हैं, िो आपके स्वास््य के ब्लए लाभदायक हैं। 

इनमें एटंीऑक्सीडेंट्स, ब्वटाब्मन्द्स, ब्मनरल्स और फाइबर शाब्मल हैं। 

खब्नि पदार्ि और ब्वटाब्मन: ब्िलकों में ब्वटाब्मन सी, ब्वटाब्मन ए, ब्वटाब्मन के, कैब्ल्शयम, पोटेब्शयम 

और मैग्नीब्शयम की बहुतायत ह।ै ये पदार्ि हमारे शरीर को स्वस्र् रखन ेमें बहुत महत्वपूणि हैं। 

फाइबर: फलों और सब्जियों के ब्िलकों में अब्धक फाइबर होने से पाचन तंत्र स्वस्र् रहता ह।ै फाइबर का 

सेवन करन ेस ेपाचन दिया बेहतर होती ह ैऔर कजि कम होता ह।ै 

एटंी-ऑक्सीडेंट:ब्िलकों में एटंीऑक्सीडेंट्स हमारे शरीर को फ्री रेब्डकल्स से बचान ेमें मदद करत ेहैं। ये तत्व 

हमारी त्वचा को स्वस्र् और चमकदार रखते हैं और उम्र बढ़ने को धीमा करत ेहैं। 
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ब्िलकों में ब्िपा पोषण 

फलों और सब्जियों के ब्िलकों में कई ब्वटाब्मन, खब्नि और फाइबर होत ेहैं। उदाहरण के रूप में: 

1. सबे का ब्िलका: सेब के ब्िलके में एटंीऑक्सीडेंट्स, फाइबर और ब्वटाब्मन सी होते हैं। यह पाचन 

दिया को स्वस्र् रखन ेमें मदद करता ह ैऔर विन को ब्नयंब्त्रत करन ेमें मदद करता ह।ै 

2. आल ू का ब्िलका: आलू के ब्िलके में बहुत अब्धक आयरन, पोटैब्शयम और फाइबर होत े हैं। यह 

रक्तचाप को ब्नयंब्त्रत करता ह ैऔर शरीर को ऊिाि प्रदान करता ह।ै 

3. सतंरे का ब्िलका: संतरे के ब्िलके में ब्वटाब्मन सी और फ्लेवोनोइड्स होत ेहैं, िो त्वचा को स्वस्र् 

रखन ेऔर प्रब्तरिा प्रणाली को मिबूत बनान ेमें 

मदद करत ेहैं। 

4. खीरे का ब्िलका: खीरे के ब्िलके में ब्सब्लका 

नामक खब्नि होता ह,ै िो बालों और त्वचा को 

बेहतर बनाता ह।ै 

5. तरबिू का ब्िलका: तरबिू के ब्िलके में एक 

यौब्गक, साइट्रुब्लन, पाया िाता ह,ै िो रक्त प्रवाह 

को बेहतर बनाता ह ैऔर मांसपेब्शयों को र्कन ेसे 

बचाता ह।ै 

ब्िलकों का स्वास््य पर प्रभाव 

1. फाइबर का स्रोत: ब्िलके में घुलनशील और अघुलनशील फाइबर होत ेहैं, िो आपके पाचन तंत्र को 

स्वस्र् रखने और कजि को दरू करन ेमें मदद करत ेहैं  

2. विन ब्नयतं्रण: ब्िलकों में अब्धक फाइबर और पानी होन ेसे भूख कम लगती ह ैऔर विन ब्नयंब्त्रत 

रहता ह।ै 

3. एटंीऑक्सीडेंट्स का खिाना: ब्िलकों में मौिूद एटंीऑक्सीडेंट्स शरीर को फ्री रेब्डकल्स से होन ेवाल े

नुकसान स ेबचात ेहैं। यह कैं सर, हृदय रोग और अन्द्य दीघिकाब्लक बीमाररयों का खतरा कम कर सकता 

ह।ै 

4. त्वचा और बालों की दखेभाल: फल और सब्जियों के ब्िलकों में मौिूद पोषक तत्व त्वचा को चमकदार 

बनान ेमें मदद करत ेहैं और बालों को मिबूत बनात ेहैं। 

ब्िलकों का अन्द्य उपयोग 

1. खाद बनाना: फल और सब्जियों के ब्िलकों को िैब्वक खाद बनान ेके ब्लए प्रयोग दकया िा सकता ह।ै 

यह पौधों की उपि को बढ़ाता ह ैऔर ब्मट्टी की गुणवत्ता को सुधारता ह।ै  

2. सफाई में उपयोग: संतरे और नींब ूके ब्िलके एक प्राकृब्तक क्लीनर हैं। इनस ेघर की सफाई और खुशबू 

भी ब्मलती ह।ै 

3. सौंदयि उपचार: खीरे और आलू के ब्िलके त्वचा पर दाग-धजबों को दरू कर सकत ेहैं।  

4. चाय और िसू: तािगी दने ेवाली हबिल चाय संतरे और नींब ूके ब्िलके से बनाई िा सकती ह।ै 

5. आटि और िाफ्ट: सूखे ब्िलकों स ेकई सिावटी सामान बनाए िा सकत ेहैं। 

ब्िलकों का सही उपयोग कैस ेकरें? 

1. सफाई का ध्यान रखें: ब्िलकों का उपयोग करन ेस ेपहले उन्द्हें अच्िी तरह धो लें, तादक दकसी प्रकार के 

कीटनाशक या गंदगी स ेबचा िा सके। 
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2. ऑगबे्नक सब्जिया ं और फल चनुें: रसायन रब्हत फलों और सब्जियों का उपयोग करना ब्िलकों के 

पोषण को बनाए रखने के ब्लए बेहतर होता ह।ै 

3. सही भडंारण: ब्िलकों को तािगी बनाए रखने के ब्लए उन्द्हें सही तरीके से स्टोर करें। 

4. दिएरटव कुककंग: ब्िलकों का इस्तेमाल सूप, चटनी, या अन्द्य व्यंिनों में करें। 

पयािवरण पर असर: फलों और सब्जियों के ब्िलकों का सही उपयोग भी पयािवरण को लाभ द ेसकता ह।ै 

यदद हम उन्द्हें उपयोग नहीं करके फें क दतेे हैं, तो अपब्शष्ट की मात्रा बढ़ िाएगी। अगर ब्िलकों का सही 

उपयोग दकया िाए, तो हम अपब्शष्ट को कम कर सकत ेहैं और पयािवरण को सुरब्ित रख सकत ेहैं। 

ब्नष्कषि 

 हम फलों और सब्जियों के ब्िलकों को बेकार समझकर फें कन ेकी बिाय उनका सही उपयोग करके 

न केवल अपने स्वास््य को बेहतर बना सकत ेहैं, बब्ल्क पयािवरण को भी बचाने में मदद कर सकत ेहैं। 

ब्िलकों में ब्िपे पोषक तत्वों और उनके कई फायदों को नहीं भूलना चाब्हए। फल या सजिी के ब्िलके का 

महत्व समझें और अगली बार िब आप उन्द्हें िीलें, उन्द्हें उपयोग में लान ेकी कोब्शश करें। 


