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औषधीय गणुŌ वाली 

सिÊज़याँ और उनका उपयोग 
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 

 
पᳯरचय 

भारत मᱶ सि᭣ज़याँ केवल भोजन का िह᭭सा नहᱭ ह,ᱹ बि᭨क य े

ᮧाकृितक औषिधयᲂ (Natural Medicines) का भी ᮧमखु 
᮲ोत ह।ᱹ 
ᮧाचीन ᮕंथᲂ जैस ेचरक संिहता और सु᮰ुत संिहता मᱶ अनेक 
सि᭣ज़यᲂ का उ᭨लेख औषधीय दिृ᳥ से ᳰकया गया ह।ै 
इनमᱶ पाए जाने वाल ेिवटािमन, खिनज, फाइटोकेिमक᭨स, 

एटंीऑ᭍सीडᱶट, और रोगनाशक त᭜व शरीर को रोगᲂ से लड़ने 
कᳱ ᭃमता ᮧदान करत ेह।ᱹ 

ᮧमखु औषधीय गणुᲂ वाली सि᭣ज़या ँऔर उनके उपयोग 
ᮓम स᭣ज़ी का नाम औषधीय गणु उपयोग / लाभ 
1 लहसनु 

(Garlic) 
जीवाणुनाशक, 

रᲦचाप िनयंᮢक, 
कोले᭭ ᮝॉल कम करन े
वाला 

कᲬा या दधू के 
साथ सेवन 
करने पर ᱡदय 
रोग और 
संᮓमण से 
बचाव 

2 ᭡याज (Onion) एंटीऑ᭍सीडᱶट, 
एंटीब᭍ैटीᳯरयल 

गमᱮ मᱶ शरीर 
को ठंडक दतेा 
ह,ै रᲦ शु᳍ 
करता ह ै

3 टमाटर 
(Tomato) 

लाइकोपीन युᲦ, 
कᱹसर-रोधी 

ᱡदय रोग और 
᭜वचा के िलए 
लाभकारी 

4 करेला (Bitter 

Gourd) 

मधुमेह-रोधी 
(Antidiabetic) 

रᲦ शकᭅ रा को 
िनयंिᮢत करता 
ह,ै यकृत 

(Liver) के िलए 
लाभकारी 

5 पालक 
(Spinach) 

लौह, फोिलक 

एिसड, 
एंटीऑ᭍सीडᱶट 

रᲦवधᭅक, दिृ᳥ 

सुधारक, रोग 
ᮧितरोधक 
ᭃमता बढ़ाने 
वाला 

6 मथेी 
(Fenugreek) 

मधुमेह, पाचन और 
रᲦचाप िनयंᮢक 

पाचन शिᲦ 
बढ़ाती ह,ै 
कोले᭭ ᮝॉल 
घटाती ह ै

7 अदरक 
(Ginger) 

सूजनरोधी, 

एंटीसेि᭡टक, पाचक 
सदᱮ-खांसी, 

गैस, िसरददᭅ मᱶ 
लाभकारी 

8 ह᭨दी 
(Turmeric) 

सूजनरोधी, 

जीवाणुनाशक, 
एंटीऑ᭍सीडᱶट 

घाव, ᭜वचा 

रोग, ᮧितरᭃा 
बढ़ाने मᱶ 
उपयोगी 

9 लौकᳱ (Bottle 

Gourd) 
शीतल, पाचक, 
मूᮢ वधᭅक 

ᱡदय रोग और 
मोटापे मᱶ 
लाभकारी 

10 मलूी (Radish) पाचन सुधारे, यकृत 
शु᳍ करे 

पीिलया, पथरी 
और क᭣ज मᱶ 
उपयोगी 

11 गाजर 
(Carrot) 

बीटा-कैरोटीन युᲦ, 
दिृ᳥वधᭅक 

दिृ᳥, ᭜वचा और 
ᮧितरᭃा के 
िलए लाभकारी 

12 ᳲभडी (Lady’s 

Finger) 
फाइबर युᲦ, पाचन 
मᱶ सहायक 

रᲦ शकᭅ रा 
िनयंिᮢत करती 
ह,ै पेट के रोगᲂ 
मᱶ लाभकारी 

13 पदुीना (Mint) शीतल, पाचक, 
जीवाणुनाशक 

मुँह कᳱ दगुᲈध, 
गैस और अपच 
मᱶ उपयोगी 

14 धिनया 
(Coriander) 

मूᮢ वधᭅक, पाचक, 
रᲦ शु᳍ करने वाला 

पेट कᳱ गैस, 
िसरददᭅ और 
᭜वचा रोग मᱶ 
सहायक 
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औषधीय सि᭣ज़यᲂ के उपयोग के तरीके 
1. कᲬा सवेन: सलाद या जसू के ᱨप मᱶ — अिधक 

पोषक त᭜व बरकरार रहते ह।ᱹ 
2. पकाकर सवेन: उबालने या भाप दनेे से भी 

लाभकारी ᮧभाव िमलता ह।ै 
3. औषधीय िम᮰ण: अदरक-ह᭨दी का काढ़ा, मेथी का 

पानी, लौकᳱ का रस आᳰद। 

4. िनयिमतता: रोजमराᭅ के आहार मᱶ इन सि᭣ज़यᲂ को 
सि᭥मिलत करना सबस ेउपयोगी तरीका ह।ै 

 
᭭वा᭭᭝य लाभ  

 ᮧितरोधक ᭃमता मᱶ वृि᳍ 
 मधुमहे, ᱡदय रोग, रᲦचाप िनयंᮢण 
 ᭜वचा एवं बालᲂ के ᭭वा᭭᭝य मᱶ सुधार 
 पाचन एव ंयकृत ᳰᮓया मᱶ सुधार 
 कᱹसर जैसी दीघᭅकािलक बीमाᳯरयᲂ से बचाव 

 
सावधािनयाँ 

 औषधीय उपयोग मᱶ माᮢा और तरीका मह᭜वपूणᭅ ह।ै 
 गभᭅवती मिहलाᲐ एवं गंभीर रोिगयᲂ को 

िचᳰक᭜सकᳱय सलाह आव᭫यक ह।ै 
 अ᭜यिधक माᮢा मᱶ सेवन से कुछ सि᭣ज़याँ दु᭬ ᮧभाव 

भी डाल सकती ह ᱹ(जसैे करेले या लहसनु का 
अ᭜यिधक उपयोग)। 

 


