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सÊज़ी फसलŌ कì पोषण 
सरु±ा म¤ भूिमका  

लेखक: िवशाल पाल, कुमारी नेहा िस᭠हा, िमिथलेश कुमार वमाᭅ 
पीएचडी ᭭कॉलर- बागवानी िवभाग (स᭣ज़ी िव᭄ान) SHUATS, 

ᮧयागराज, य.ूपी 
Email: visahalpal706@gmail.com 

 
भारत एक कृिष ᮧधान दशे ह ैजहाँ कᳱ अिधकांश जनसं᭎या 
आज भी कृिष पर िनभᭅर ह।ै आज के युग मᱶ केवल खा᳒ 
सरुᭃा (Food Security) पयाᭅ᳙ नहᱭ, बि᭨क पोषण सरुᭃा 

(Nutritional Security) सिुनि᳟त करना समय कᳱ 
आव᭫यकता बन चकुा ह।ै 
केवल पेट भरने के िलए भोजन ᮧा᳙ कर लनेा पयाᭅ᳙ नहᱭ ह,ै 

बि᭨क उसमᱶ सभी आव᭫यक पोषक त᭜व — जैस ेᮧोटीन, 

िवटािमन, खिनज लवण, रेशा आᳰद — संतुिलत माᮢा मᱶ 

होना भी जᱨरी ह।ै इस दिृ᳥ से स᭣ज़ी फसलᱶ (Vegetable 

Crops) हमारे आहार का अ᭜यंत मह᭜वपूणᭅ िह᭭सा ह।ᱹ ये न 
केवल ᭭वाद और िविवधता ᮧदान करती ह ᱹबि᭨क शरीर को 
᭭व᭭थ, रोगमᲦु और सशᲦ बनाए रखने मᱶ सहायक होती 
ह।ᱹ 

 
सि᭣ज़यᲂ का पोषणा᭜मक मह᭜व 
सि᭣ज़याँ िवटािमन, खिनज त᭜व, एटंीऑ᭍सीडᱶट, फाइबर 
और जल का ᮧमुख ᮲ोत ह।ᱹ इनका िनयिमत सेवन शरीर कᳱ 
ᮧितरोधक ᭃमता को बढ़ाता ह ैऔर कुपोषण जैसी 
सम᭭याᲐ को दरू करता ह।ै 

 हरी पᱫदेार सि᭣ज़या ँ(पालक, मथेी, सरसᲂ, 

चौलाई, बथुआ) — लौह, कैि᭨शयम, िवटािमन A 

और C से भरपूर। 

 फलदार सि᭣ज़या ँ(टमाटर, लौकᳱ, करेला, ᳲभडी) 

— िवटािमन C, बीटा-कैरोटीन और खिनजᲂ का 
᮲ोत। 

 कंद और मलू सि᭣ज़या ँ(गाजर, मूली, चुकंदर) — 

फाइबर, पोटेिशयम और बीटा-कैरोटीन का उᱫम 
᮲ोत। 

 फिलया ँ(Legumes) (मटर, सेम, बरबटी) — 
ᮧोटीन का उ᭜कृ᳥ ᮲ोत। 

 
सि᭣ज़याँ और पोषण सुरᭃा 
पोषण सुरᭃा का अथᭅ ह ैᮧ᭜यके ᳞िᲦ को संतुिलत, सुरिᭃत 
और पयाᭅ᳙ माᮢा मᱶ पोषक आहार कᳱ उपल᭣धता सुिनि᳟त 
करना। भारत मᱶ बᲬᲂ और मिहलाᲐ मᱶ कुपोषण कᳱ सम᭭या 
अभी भी ᳞ापक ह।ै 
सि᭣ज़याँ इस सम᭭या का स᭭ता और ᮧभावी समाधान ᮧदान 
करती ह ᱹ᭍यᲂᳰक — 

1. ये सुलभ और ᳰकफायती ह।ᱹ 
2. कम भूिम मᱶ अिधक उ᭜पादन दतेी ह।ᱹ 
3. िविवध ऋतुᲐ मᱶ उगाई जा सकती ह।ᱹ 
4. घर कᳱ रसोई मᱶ उगाई गई सि᭣ज़याँ ताज़ी और 

रासायिनक-मᲦु होती ह।ᱹ 

 
आᳶथक एवं सामािजक  मह᭜व 
सि᭣ज़याँ न केवल पोषण बि᭨क आᳶथक सरुᭃा मᱶ भी 
योगदान दतेी ह।ᱹ 

 इनकᳱ फसलᱶ अ᭨प अविध कᳱ होती ह,ᱹ िजससे 
ᳰकसानᲂ को शीᮖ आय ᮧा᳙ होती ह।ै 

 ᮕामीण ᭃेᮢᲂ मᱶ रोजगार सृजन मᱶ सहायक। 
 मिहला सशिᲦकरण को बढ़ावा िमलता ह।ै 
 उ᳒ािनकᳱ आधाᳯरत कृिष ᮧणाली िमᲵी कᳱ उवᭅरता 

और पयाᭅवरणीय संतुलन बनाए रखती ह।ै 

 
जैिवक एवं संरिᭃत स᭣ज़ी उ᭜पादन 
रासायिनक उवᭅरकᲂ और कᳱटनाशकᲂ के दु᭬ ᮧभाव को दखेते 
ᱟए जिैवक स᭣ज़ी उ᭜पादन (Organic Vegetable 

Farming) लोकिᮧय हो रहा ह।ै 

जैिवक िविधयᲂ से उगाई गई सि᭣ज़याँ अिधक पौि᳥क, 
᭭वाᳰद᳥ और ᭭वा᭭᭝यवधᭅक होती ह।ᱹ 
साथ ही, सरंिᭃत खतेी (Protected Cultivation) — जैसे 
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पॉलीहाउस, शेडनेट हाउस — ᳇ारा ᮧितकूल मौसम मᱶ भी 
गुणवᱫापूणᭅ सि᭣ज़यᲂ का उ᭜पादन वषᭅभर ᳰकया जा सकता 
ह।ै 

 
पोषण सुरᭃा हेतु िविवधता  का मह᭜व 
संतुिलत आहार के िलए िविभ᳖ ᮧकार कᳱ सि᭣ज़यᲂ का 
सेवन आव᭫यक ह:ै 

 पᱫदेार सि᭣ज़या:ँ लौह, कैि᭨शयम, फोलेट के िलए। 

 फलदार सि᭣ज़या:ँ िवटािमन C और कैरोटीन के 
िलए। 

 जड़ एव ंकंद सि᭣ज़या:ँ ऊजाᭅ और फाइबर के िलए। 
 फिलया:ँ ᮧोटीन के िलए। 


