
ges'kk ls ;g lR; jgk gS fd tc rd 
'kjhj esa dksbZ chekjh ?kj ugha djrh] rc 
rd 'kk;n 'kjhj dh iwjh rjg ls ge d+nz 
ugha djrsA tc irk yxrk gS] mlds 
i'pkr dbZ ,lh oLrqvksa dk mi;ksx 
djrss gSa tks 'kk;n Q+k;nk rks nwj] 
uqdlku gh dj nsrh gSaA ;gh ckr 
Mk;chfVt+ dh Hkh gS A tSls gh irk pyrk 
gS fd e/kqesg gS] fofHkUu izdkj ds uqL[kksa 
dk mi;ksx 'kq: gks tkrk gSA dksbZ djsys 
dk twl] uhe ds iRrs vkfn vkfnA lp 
rks ;g gS fd tc rd fdlh oLrq dh 
oSKkfud :i ls iqf"V u gks tk, fd bl oLrq dk bl 
chekjh ls ;g vlj lkQ ns[kk x;k gS] rc rd 
mldk vU/kk /kqU?k mi;ksx djuk Bhd ughaA rks vk,¡ 
ge ,d ,slh gh oLrq dh [kkl ckr djsaxsA oks gS esFkh 
nkukA dqN yksx bls lqcg ysrs gS] dqN ihl dj] 
dqN Qqyk dj vkfn vkfnA rks vkb, blds ckjs esa 
vkt foLr̀r tkudkjh gkfly djsaA 

esFkh nkus dk vaxzsth uke gS 
QSuwxzhd vkSj ouLifr foKku esa bls 
VªhxksuSyk fQue xzhde (Trigonella 

Foenum graecum) ds uke ls tkuk 
tkrk gS A xqtjkrh esa Hkh bls esFkh gh 
dgrs gS] rsyxw esa esUVhdwjk (Mantikoora)  ,oa 
ey;kye esa myqck (Uluba)  rfey esa cSUFk;ke 
(Venthayam)] ejkBh vkSj caxkyh essa Hkh bls esFkh 
gh dgrs gSA 

vke Hkkjrh; ?kjksa esa ;g elkyksa dk ,d Hkkx 
gksrh gS A iqjkus le; ls vk;qosZn esa] xzhl esa bldh 

{kerk dh tkudkjh Fkh] vkSj ;g ekuk tkrk Fkk fd 
blds mi;ksx ls is'kkc esaa 'kDdj de gks tkrh gS 
vkSj e/kqesg ds y{k.kksa ls eqfDr feyrh gS] esFkh nkus 
ds chtksa esa vkf[kj D;k feyrk gS\ uhps nh xbZ 
rfydk ls vkidks ;gh ckrsa lkQ gksaxh %&

esFkh nkus dh iSf"Vd xq.kork

rks vkius ns[kk fd 100 xzke esFkhnkus ls nky 
;k lw[ks esos ds cjkcj izksVhu gS] ijUrq ÅtkZ yxHkx 
nkykssa vkSj vukt dh rjg gS A njvly bldk tks 
dkcksZt+ gS mlesa dqy js'ks dh ek=k yxHkx 50 
izfr'kr gS ftldk chl izfr'kr fgLlk ,d [kkl 
izdkj dk E;wlhysftul (Mucilaginous)  js'kk 
gksrk gSA lkFk gh blesa ,d vkSj jlk;fud inkFkZ 
ik;k tkrk gS ftls VªhxksuSyhu dgrs gSA bl 
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jlk;fud inkFkZ dh [kkfl;r gS fd ;g [kwu esa 
'kDdj dh ek=k de djrk gSA dbZ 'kks?kksa ds i'pkr 
;g iqf"V gqbZ fd budh ;g fo'ks"krk gSA /;ku j[ksa fd 
esFkh ds iRrksa esa bl izdkj dh dksbZ {kerk ugha gS A 
;g ns[kk x;k gS fd ftls esFkh nkus ds ikmMj ls 
[kwu vkSj is'kc esa 'kDdj de gks tkrh gSSA vkSj ;g 
dk;Z ;g nksuksa lewgksa eas djrk gS & bUlqfyu ij 
fuHkZj ejht vkSj os ejht tks xksfy;ksa ij fuHkZj gksrs 
gSA bldk nwljk ykHk ;g gS fd bldk [kwu ds 
dksySLVªkSYk vkSj VªkbfXljkbMl ij Hkh vPNk vlj 
ns[kk x;k gSA & 

1- ;g [kwu ls 'kDdj ds vo'kks"k.k dks de 
djrk gSA ;g blesa ik, tkus okys js'ksa ds dkj.k 
gksrk gS] D;ksafd tgk¡ Hkh Hkkstu esa js'kk gksxk ogk¡ [kwu 
esa 'kDdj dh ek=k /khjs /khjs gh c<+sxhA 

2- ;g Hkh ns[kk x;k gS fd blls 'kjhj ds fV'kq 
vf/kd vPNh  rjg ls 'kDdj dks mi;ksx djrs gSa 
ftlls [kwu esa 'kDdj dh ek=k de jgrh gS] D;ksafd 
'kDdj dks ekal& isf'k;ksa ls mi;ksx dj fy;k gSA 

mi;ksx %
dbZ yksx bldk mi;ksx lqcg [kkyh isV djrs 

gSaA ijUrq lgh Qk;ns ds fy, bldk mi;ksx lqcg ds 
uk'rs] nksigj ds [kkus vkSj jkr ds [kkus ds lkFk 

djuk pkfg, A 'kq: esa yxHkx chl xzke 
esFkh nkus dks rhu Hkkxksa esa ck¡V dj fnu 

ds rhu eq[; Hkkstu ds lkFk ysa ;k 
fQj 2 NksVs pEEp esFkh nkuk nksigj 
vkSj jkr ds Hkkstu ds lkFk ys 
ldrs gSaA vki bldk mi;ksx 
fdlh Hkh rjg dhft;s & ikmMj 
cuk dj] fHkxks dj] ;k fQj oSls 
gh chtksa dh rjg A dqN yksx bls 
Nk¡N ;k yLlh esa Hkh feyk dj 

djrs gSaA nky ;k lCth esa Hkh 
feyk;k tk ldrk gSA ;g ns[kk x;k 

gS fd rhu eghus yxkrkj mi;ksx ls 
bldk cgqr Qk;nk gksrk gSaA vkSj mlds 

ckn FkksM+k vUrjky fn;k tk ldrk gS A csgrj 
;g gksxk fd bldk mi;ksx yxHkx [kkus ds ik¡p 
feuV igys fd;k tk,A

/;ku jgs %
esFkh nkuk vkidh e/kqesg dh nok ds lkFk fey 

dj dke djrk gSA vr% bldk mi;ksx dj jgs gksa rks 
viuh nok ;k bUlqyhu u NksM+s A ;g vo'; ns[kk 
x;k gS fd e/kqesg dh nok dh vko';drk blds 
mi;ksx ls dbZ ckj de gks tkrh gSA 

;fn dksbZ Hkh ,lh voLFkk gks tgk¡ chekjh dh 
fdlh izdkj dh tfVyrk,¡ lkeus vk jgh gksa] rks 
rqjUr MkDVj ls lEidZ djsaA fdlh fdlh dks 
,dne esFkh nkuk mi;ksx djus ls xSl cuus fd 
f'kdk;r ;k dHkh dHkh nLr dh f'kdk;r Hkh gks 
tkrh gSA ,ssls esa esFkh nkus dh ek=k vk/kh dj nsaA nks 
& rhu lIrkg ds mi;ksx ds i'pkr fQj ls /khjs & 
/khjs i;kZIr ek=k esa c<+kus dh dksf'k'k djsaA

nkyphuh ij ,d u;s 'kks?k ds vuqlkj 1@2 
pEep filh nkyphuh nksuksa oDr ds [kkus ds lkFk 
ysus ls Hkh [kwu esa 'kDdj dh ek=k de gksrh gSA vr% 
vki pkgsa rks esFkh nkus ds ikmMj esa ,d fgLlk 
nkyphuh ikmMj ,oa pkj fgLls esFkh nkuk ikmMj 
feyk dj j[k ysaA blls vki dks nksuksa phtksa dk 
Qk;nk feysxkA
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