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हरी सब्जियों का मानव िीवन में उपयोग 

(*शरे ससिंह बोचल्या, बाबलूाल गढ़वाल एविं सनुीता कुमारी) 

रािमाता ब्वियाराि ेससिंब्िया कृब्ि ब्वश्वब्वद्यालय, ग्वाब्लयर 

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

री सब्जियााँ, ब्िन्हें हरी पत्तेदार सब्जियााँ भी कहा िाता है, मानव आहार का एक महत्वपूर्ि ब्हस्सा हैं। 

इन सब्जियों में कई प्रकार के पोिक तत्व होत ेहैं िो शरीर की सहेत को बनाए रखन ेके ब्लए अत्यब्िक 

लाभकारी हैं। आयुवेद, पब्िमी ब्चककत्सा, और समकालीन पोिर् ब्वज्ञान में इनकी अहब्मयत को 

हमेशा स्वीकारा गया ह।ै हरी सब्जियााँ न केवल हमारी शारीररक सेहत को बेहतर बनाती हैं, बब्ल्क 

मानब्सक ब्स्िब्त और भावनात्मक सिंतलुन के ब्लए भी फायदमेिंद होती हैं। इस लेख में हम हरर सब्जियों के 

मानव िीवन में उपयोग पर ब्वस्तार से चचाि करेंगे। 

1. स्वास््य के लाभ: हरी सब्जियााँ अत्यब्िक पोिक तत्वों से भरपूर होती हैं, ब्िनमें ब्वटाब्मन, खब्नि, 

फाइबर, और एिंटीऑक्सीडेंट्स शाब्मल हैं। ये तत्व हमारे शरीर की कई महत्वपूर्ि प्रकियाओं में सहायता 

करते हैं: 

 ब्वटाब्मन और खब्नि: हरी पत्तेदार सब्जियों में ब्वटाब्मन A, C, K, और कई B-ब्वटाब्मन्स मौिदू होत े

हैं। इसके अलावा, इनमे आयरन, कैब्ल्शयम, और पोटैब्शयम िैसे खब्नि भी भरपूर मात्रा में होते हैं। 

 आयरन और कैब्ल्शयम का स्रोत: हरी सब्जियााँ िसैे पालक और मेिी आयरन और कैब्ल्शयम का अच्छा 

स्रोत हैं, िो हब्ियों को मिबतू बनाए रखने और रक्त की गुर्वत्ता सुिारने में मदद करते हैं। 

 फाइबर: हरी सब्जियों में उच्च मात्रा में फाइबर होता ह,ै िो पाचन तिंत्र को स्वस्ि रखता ह ैऔर कजि 

की समस्या को दरू करने में मदद करता ह।ै 

2. विन ब्नयिंत्रर् और मोटापे में राहत: हरी सब्जियााँ कम कैलोरी और उच्च फाइबर सामग्री के कारर् विन 

कम करन े में मदद करती हैं। उनका सेवन लिंबे समय तक तृब्ि की भावना को बनाए रखता ह,ै ब्िसस े

अब्िक भोिन का सेवन ब्नयिंब्त्रत होता ह।ै उदाहरर् के ब्लए, पालक, ब्रोकोली, और सलाद पब्त्तयााँ विन 

घटाने में सहायक होती हैं। 

3. हृदय स्वास््य: हरी सब्जियााँ हृदय स्वास््य के ब्लए भी लाभकारी होती हैं। ये रक्तचाप को ब्नयिंब्त्रत 

करन ेमें मदद करती हैं, ब्िससे कदल के रोगों का खतरा कम होता ह।ै हरी पत्तेदार सब्जियााँ, िैसे ब्रोकोली 

और केल, में उच्च मात्रा में पोटैब्शयम और मैग्नीब्शयम होता ह,ै िो रक्त पररसिंचरर् और कदल के स्वास््य के 

ब्लए आवश्यक हैं। 

4. मानब्सक स्वास््य और तनाव: हरी सब्जियााँ मानब्सक स्वास््य के ब्लए भी लाभकारी हैं। इनमें उपब्स्ित 

पोिक तत्व मब्स्तष्क को उत्तेब्ित करते हैं और मानब्सक तािगी बनाए रखते हैं। कुछ शोिों से यह ब्सद्ध 

ह 
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हुआ ह ैकक हरी पत्तेदार सब्जियााँ मब्स्तष्क की कायिक्षमता को बढ़ाती हैं और अवसाद तिा तनाव को कम 

करने में मदद करती हैं। 

5. त्वचा और बालों की सहेत: हरे रिंग की सब्जियााँ त्वचा और बालों के ब्लए भी फायदमेिंद होती हैं। इनमें 

उच्च मात्रा में ब्वटाब्मन C और एिंटीऑक्सीडेंट्स होत ेहैं, िो त्वचा की बनावट को सिुारत ेहैं और बालों को 

स्वस्ि रखते हैं। उदाहरर् के ब्लए, ब्रोकोली और शलगम के पत्तों में त्वचा को िवान रखने और बालों के 

झड़ने को रोकने वाले गुर् होते हैं। 

6. ऑक्सीडरेटव तनाव स ेबचाव: ऑक्सीडरेटव तनाव वह ब्स्िब्त ह ैब्िसमें शरीर में अब्िक मात्रा में मुक्त 

कर् (free radicals) उत्पन्न होते हैं, िो कोब्शकाओं को नुकसान पहुिंचा सकते हैं। हरी सब्जियााँ, िैसे केल, 

पालक, और ब्रसेल्स स्प्राउट्स, में एिंटीऑक्सीडेंट्स होते हैं िो इन मुक्त कर्ों को न्यूट्रलाइि करते हैं और 

शरीर की कोब्शकाओं को सुरब्क्षत रखते हैं। 

7. आयरवकेदक दबृ्िकोर् स ेलाभ: आयुवेद में हरी सब्जियों का महत्व अत्यब्िक ह।ै आयुवेद के अनसुार, हरी 

पत्तेदार सब्जियााँ शरीर को शीतलता प्रदान करती हैं, ब्िससे शरीर में ब्पत्त dosha का सिंतुलन बनाए रखा 

िा सकता ह।ै पालक, मेिी, और िब्नया िैसी सब्जियााँ शरीर के दोिों को ब्नयिंब्त्रत करने और शरीर को 

शुद्ध करने में मदद करती हैं। 

8. प्राकृब्तक उपचार और रोगों स ेबचाव: हरी सब्जियााँ प्राकृब्तक रूप स ेब्वब्भन्न रोगों से बचाव करती हैं 

और शरीर को स्वस्ि रखती हैं। इनके सेवन से हृदय रोग, उच्च रक्तचाप, मिुमेह, और कैंसर िैसी गिंभीर 

बीमाररयों का खतरा कम होता ह।ै ब्वशेि रूप से, ब्रोकोली और शलगम के पत्ते कैं सर कोब्शकाओं के ब्वकास 

को रोकने में मदद करत ेहैं। 

9. हरर सब्जियों का सवेन कैस ेकरें? हरर सब्जियों को अपने आहार में शाब्मल करने के कई तरीके हैं। इन्हें 

कच्चा खाया िा सकता ह,ै िैसे सलाद में, या कफर इनका सूप, सजिी, या साइड ब्डश के रूप में भी सेवन 

ककया िा सकता ह।ै सुबह के समय हरी पत्तेदार सब्जियााँ खाने से शरीर को अब्िक लाभ ब्मलता ह ैक्योंकक 

इस समय पाचन तिंत्र सबसे सकिय होता ह।ै 

ब्नष्किि 

 समग्र रूप स,े हरर सब्जियााँ न केवल हमारे शरीर के पोिर् के ब्लए महत्वपूर्ि हैं, बब्ल्क ये हमारे 

मानब्सक स्वास््य, त्वचा, और पाचन तिंत्र को भी स्वस्ि रखन ेमें मदद करती हैं। हरी सब्जियों का ब्नयब्मत 

सेवन िीवन में ऊिाि, तािगी, और सेहत की बेहतरी को बढ़ावा दतेा ह।ै इसब्लए, इनका सेवन िीवनशैली 

का अब्भन्न ब्हस्सा बनाना चाब्हए। 
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