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ज के भागदौड भरे जीवन में 

हम सभी अपन ेस्वास््य की 

ओर थोडा ध्यान नहीं दे पाते। ऐसे 

समय में आहार में एक छोटा सा 

बदलाव बडे लाभ दे सकता ह।ै वह ह ै

‘चिया सीड्स’। ददखने में बहुत छोटे 

ये बीज आज पूरे चवश्व में ‘सुपरफूड’ 

के रूप में प्रचसद्ध हो गए हैं। 

क्या हैं चिया सीड्स? 

चिया सीड्स मुख्य रूप से मेचक्सको में पाए जाने वाल ेसाचल्वया चहस्पाचनका नामक पौधे के बीज हैं। प्रािीन समय में 

योद्धा अपनी शचि बढाने के चलए इनका उपयोग करते थे। इन बीजों की खास बात यह ह ैदक ये अपन ेवजन से 10 से 

12 गुना अचधक पानी सोख सकते हैं। 

पोिक तत्वों का खजाना 

चिया सीड्स में शरीर के चलए आवश्यक कई पोिक तत्व प्रिुर मात्रा में पाए जाते हैं: 

 ओमेगा-3 फैटी एचसड: हृदय के स्वास््य के चलए बहुत लाभकारी 

 फाइबर: पािन शचि सुधारने और पेट साफ रखन ेमें सहायक 

 प्रोटीन: शाकाहारी लोगों के चलए प्रोटीन का एक अच्छा स्रोत 

चिया सीड्स में सकू्ष्म पोिक तत्व (Micronutrients) 

केवल ओमेगा-3 ही नहीं, बचल्क चिया सीड्स में शरीर के मेटाबॉचलज्म के चलए आवश्यक कई तत्व भी होते हैं: 

 मैंगनीज: हचियों के चवकास और रि में शुगर को चनयंचत्रत करने के चलए महत्वपूणि ह।ै 

 फॉस्फोरस: कोचशकाओं की मरम्मत और ऊजाि उत्पादन के चलए आवश्यक। 

 मैग्नीचशयम: मांसपेचशयों के कायि और तंचत्रका तंत्र (Nervous System) के चलए लाभकारी। 

स्वास््य के चलए फायद े

1) वजन चनयंत्रण में सहायक : चिया सीड्स में मौजूद फाइबर के कारण जल्दी भूख नहीं लगती, चजससे वजन कम 

करन ेमें मदद चमलती ह।ै 

2) हृदय रोग का खतरा कम करता ह ै:  यह रि में ‘बैड कोलेस्रॉल  को कम करने में सहायक होता ह।ै 

3) हचियों की मजबूती :  इसमें दधू से भी अचधक कैचल्शयम होता ह,ै जो हचियों के चलए फायदेमंद ह।ै 

आ 

mailto:prachim919@gmail.com


मशे्राम एव ंघाटग े(2026) एग्री आर्टिकल्स, 06(02): 33-35 (मािि-अप्रलै, 2026) 
    

एग्री आर्टिकल्स    आई. एस. एस. एन: 2582-9882  पषृ्ठ 34 

4) त्विा और बालों के चलए : इसके एंटीऑक्सीडेंट्स त्विा को स्वस्थ रखत ेहैं और बालों का झडना कम करते हैं। 

मधमुहे रोचगयों के चलए वरदान (Diabetes Management) 

कई शोधों के अनुसार, चिया सीड्स रि में इंसुचलन के स्तर को संतुचलत रखन ेमें मदद करत ेहैं। इसमें मौजूद फाइबर 

काबोहाइडे्रट को शुगर में बदलने की प्रदिया को धीमा करता ह,ै चजससे भोजन के बाद अिानक बढने वाली शुगर 

चनयंचत्रत रहती ह।ै 

दैचनक आहार में शाचमल कैस ेकरें? 

चिया सीड्स को अपन ेआहार में शाचमल करना बहुत आसान ह:ै 

 चिया पुडडंग: रात में आधा कप दधू या नाररयल के दधू में 2 िम्मि चिया सीड्स चभगो दें। सुबह उसमें फल 

डालकर खाएं। 

 नींबू पानी: नींबू पानी या गुनगनुे पानी में चिया सीड्स चमलाकर लेन ेसे शरीर चडटॉक्स होता ह।ै 

 स्मूदी और शेक: दकसी भी फल के रस या शेक में 1 िम्मि चिया सीड्स चमलाकर सेवन कर सकते हैं। 

चखलाचडयों और व्यायाम करन ेवालों के चलए (Energy Booster) 

चिया सीड्स लंबे समय तक ऊजाि देन ेका एक अच्छा स्रोत हैं। 

व्यायाम से पहल े(Pre-workout) चिया सीड्स का पानी पीन ेसे शरीर हाइडे्रटेड रहता ह ैऔर स्टैचमना बढता ह।ै 

सावधानी बरतें! 

दकसी भी िीज़ का सेवन सीचमत मात्रा में करना अच्छा होता ह।ै चिया सीड्स को सूखा न खाए,ं क्योंदक वे गल ेमें 

अटक सकते हैं। 

हमेशा इन्हें पानी या दकसी द्रव में चभगोकर ही सेवन करें। साथ ही, ददन में 1 से 2 िम्मि मात्रा पयािप्त होती ह।ै 

संक्षेप में, यदद आप कम मेहनत में अपना स्वास््य सुधारना िाहते हैं, तो आज ही अपन ेरसोईघर में चिया सीड्स को 

शाचमल करें। 

कुछ खास रेचसपी आइचडया (Quick Recipes) 

 चिया चडटॉक्स डडं्रक: एक चगलास गुनगुन ेपानी में 1 िम्मि चिया सीड्स, आध ेनींबू का रस और थोडा शहद 

चमलाकर सुबह खाली पेट चपएं। 

 बेककंग में उपयोग: यदद आप शाकाहारी हैं, तो केक या चबचस्कट में अंडे की जगह “चिया जेल” (1 िम्मि चिया 

पाउडर + 3 िम्मि पानी) का उपयोग कर सकते हैं। 

 तडका / टॉडपंग: अपनी सलाद या रायत ेके ऊपर चिया सीड्स का पाउडर डालें। 

“महाराष्ट्र के दकसानों की नई पसदं” 

 



मशे्राम एव ंघाटग े(2026) एग्री आर्टिकल्स, 06(02): 33-35 (मािि-अप्रलै, 2026) 
    

एग्री आर्टिकल्स    आई. एस. एस. एन: 2582-9882  पषृ्ठ 35 

महाराष्ट्र में चिया सीड्स की खतेी: एक नई सभंावना 

भारत में चिया की खेती मुख्य रूप से राजस्थान, मध्य प्रदेश और कनािटक में की जाती ह,ै लेदकन अब महाराष्ट्र के कई 

क्षेत्रों (चवशेिकर मराठवाडा और पचिम महाराष्ट्र) में दकसान इसे सफलतापूविक उगा रह ेहैं। 

 1. उपयिु जलवाय ुऔर चमट्टी 

 जलवाय:ु चिया एक रबी (सर्दियों) की फसल ह।ै इसके चलए लगभग 15°C से 30°C तापमान उपयुि होता ह।ै 

महाराष्ट्र का सदि मौसम इस फसल के चलए अनुकूल ह।ै 

 चमट्टी: अच्छी जल चनकासी वाली मध्यम से भारी चमट्टी उपयुि होती ह।ै क्षारीय या जलभराव वाली जमीन में 

इसकी खेती नहीं करनी िाचहए। 

2. बुवाई का समय और चवचध 

 बुवाई का समय: अक्टूबर से नवंबर बुवाई के चलए सबसे अच्छा समय ह।ै 

 बीज की मात्रा: एक एकड के चलए लगभग 2 से 3 दकलोग्राम बीज पयािप्त होते हैं। 

 चवचध: बीज बहुत छोटे होते हैं, इसचलए इन्हें सीधे बोने के बजाय रेत या खाद में चमलाकर चछडकाव 

(Broadcasting) करना िाचहए या दो कतारों के बीि लगभग 1 फुट की दरूी रखकर बोना िाचहए। 

3. जल प्रबधंन 

चिया कम पानी में उगन ेवाली फसल ह।ै 

चमट्टी के प्रकार के अनुसार 5 से 6 डसंिाई पयािप्त होती हैं। फूल आन ेऔर दाना भरन ेके समय डसंिाई आवश्यक होती 

ह।ै  

4. खाद और कीट चनयतं्रण 

इस फसल में प्राकृचतक रूप से कीट कम लगत ेहैं, क्योंदक इसके पत्तों की गंध चवशेि होती ह ैजो कीटों को आकर्िित 

नहीं करती। 

बुवाई से पहल ेअच्छी तरह सडी हुई गोबर की खाद डालना लाभदायक होता ह।ै 

5. कटाई और उत्पादन 

यह फसल लगभग 100 से 120 ददनों में तैयार हो जाती ह।ै 

जब पौधों की पचत्तयां पीली पडने लगें और फूल सूखने लगें, तब कटाई करनी िाचहए। 

एक एकड में लगभग 4 से 6 कवंटल उत्पादन प्राप्त हो सकता ह।ै 

दकसानों के चलए चवशिे लाभ (Sidebar Idea) 

कम खिि में अचधक मनुाफा: 

चिया फसल को जंगली या आवारा जानवर नहीं खाते, चजससे रखवाली का खिि बिता ह।ै 

साथ ही, कम पानी और कम कीटनाशकों की आवश्यकता होने के कारण लागत कम होती ह।ै 

बाजार में इस फसल का अच्छा मूल्य चमलता ह ै(लगभग ₹300 से ₹800 प्रचत दकलोग्राम)। 

क्या आप जानत ेहैं? 

वजन के आधार पर देखें तो चिया सीड्स में दधू की तुलना में 5 गुना अचधक कैचल्शयम पाया जाता ह।ै 

यह शाकाहारी लोगों के चलए हचियों को मजबूत बनाने का एक बेहतरीन चवकल्प ह।ै 

 

 

 


