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हरा प्याज: पोषक तत्वों का समृद्ध स्रोत 

 

 
 

सभी जीहवत जीवों के जीहवत रहन ेऔर समुहचत कायच करन े

के हिए पोषक तत्व आवश्यक हैं। य ेरासायहनक यौहगक, मुख्य रूप 

स े हवटाहमन और खहनज, शरीर के भीतर हवहभन्न शारीररक 

प्रक्रियाओं के हिए आधारहशिा तथा उत्प्रेरक के रूप में कायच करत े

हैं। यह सुहनहित करन ेके हिए क्रक शरीर को इन पोषक तत्वों की 

पयाचप्त आपूर्तत हमिती ह,ै एक संतुहित आहार की आवश्यकता है। 

संतुहित आहार, हजसमें कई खाद्य समूह शाहमि हैं, उत्तम स्वास््य 

और शारीररक कायच क्षमता के हिए आवश्यक पोषक तत्वों का एक 

अतुिनीय समुह प्रदान करत े हैं। हरा प्याज कई आवश्यक पोषक 

तत्वों का एक महत्वपूर्च स्रोत ह,ै जो हवहभन्न भोज्य व्यंजनों में 

हवटाहमन, खहनज, आहार फाइबर, प्रोटीन, काबोहाइड्रेट और पादप 

रसायनों की एक समृद्ध श्ृंखिा प्रदान करता है। वृहद ्पोषक तत्व 

हजनमें प्रोटीन, काबोहाइड्रेट और वसा शाहमि हैं, मानव शरीर में 

ऊजाच के सबस ेप्रमुख स्रोतों का प्रहतहनहधत्व करत ेहैं और हवहभन्न 

चयापचय प्रक्रियाओं में शाहमि होत ेहैं, सूक्ष्म पोषक तत्व (खहनज 

और हवटाहमन) महत्वपूर्च कोहशकीय कायच करत े हैं, महत्वपूर्च 

एंटीऑहससडेंट के रूप में कायच करत े हैं और हवहवध एंजाइमेरटक 

प्रहतक्रियाओं में भाग िेत ेहैं। य ेपोषक तत्व मनुष्य में समग्र स्वास््य 

में योगदान के साथ ही उहचत शारीररक कायों का रखरखाव और 

पोषर् संबंधी कहमयों की रोकथाम में महत्वपूर्च भूहमका हनभात ेहैं। 

 

 
स्वस्थ शरीर के हनमाचर् के हिए मानवों में हवटाहमन 

अहितीय भूहमका का हनवचहन करत े हैं, िेक्रकन मानव शरीर उन्हें 

संश्लेहषत नहीं कर सकता ह,ै इसहिए, हवटाहमन से भरपूर आहार 

शरीर की हवटाहमन आवश्यकता का मुख्य स्रोत ह,ै शरीर में कम 

मािा में आवश्यक होने के बाद भी हवटाहमन जीवों में हवहभन्न 

चयापचय चिों के हिए महत्वपूर्च होत ेहैं, हरे प्याज में कई प्रकार 

के हवटाहमन होत े हैं जो शरीर में हवहभन्न चयापचय प्रक्रियाओं के 

हिए आवश्यक होत ेहैं (हचि 1)। इससे भी महत्वपूर्च बात यह ह ैक्रक 

इनमें से अहधकांश हवटाहमन महत्वपूर्च जैहवक गहतहवहधयों से जुड े

हैं, उदाहरर् के हिए, वे एंटीऑहससडेंट और एंटीकैं सर, 

एंटीमाइिोहबयि और एंटीओबेहसटी एजेंट के रूप में काम करत ेहैं, 

हरे प्याज में पाए जाने वािे प्रमुख हवटाहमनों में हवटाहमन ए (प्रो-

हवटाहमन ए-बीटा कैरोटीन के रूप में), हवटाहमन बी व्युत्पन्नों की 

एक श्ृंखिा, हजसमें थायहमन ( बी1), राइबोफ्िेहवन ( बी2), 

हनयाहसन ( बी3), पाइररडोहससन ( बी6) और फोिेट ( बी9), और 

हवटाहमन सी शाहमि हैं। ये हवटाहमन ऊजाच चयापचय, तंहिका तंि 

कायच, डीएनए संश्लेषर् और समग्र मानव कल्यार् के हिए महत्वपूर्च 

हैं। 
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स्वस्थ प्रहतरक्षा प्रर्ािी कायच, हड्डी के हवकास और प्रजनन 

के हिए भी आवश्यक ह ै12, थायहमन भोजन को ऊजाच में पररवर्ततत 

करन ेमें सहायता करता ह ैऔर स्वस्थ तंहिका तंि को बनाए रखन े

में आवश्यक भूहमका हनभाता ह ै(10); राइबोफ्िेहवन ऊतक हवकास 

में सहयोग प्रदान करन े में समथच ह;ै हनयाहसन त्वचा के स्वास््य, 

चयापचय प्रक्रियाओं, कें द्रीय तंहिका तंि और ऊजाच उत्पादन के हिए 

महत्वपूर्च ह;ै पाइररडोहससन महस्तष्क के हवकास और 

न्यूरोट्ांसमीटर के संश्लेषर् में भूहमका हनभाता ह;ै और फोिेट 

गभाचवस्था के दौरान भ्रूर् के हवकास के हिए आवश्यक ह।ै 

हरे प्याज में हवटाहमन बी की हवहवधता एव ंपोषर् मूल्य, 

सम्पूर्च स्वास््य और जीवन शहि में योगदान को रेखांक्रकत करती 

ह।ै एक तुिनात्मक हवश्लेषर् से पता चिता ह ै क्रक हरे प्याज की 

पहत्तयों में pseudo stem की तुिना में हवटाहमन बी1, बी2, बी3 

और सी, कैरोटीनॉयड और खहनज अहधक मािा में होत ेहैं। उच्च वसा 

वािे आहार से प्रेररत मोट े चूहों में हमहश्त एहियम क्रफस्टुिोसम 

और एक चायनीज़ बहु वषीय बैंगनी पुष्पीय पौधे ( वायोिा 

मंदशुरीका) के हनष्कषचर् पर पोषर् संरचना और मोटापा-रोधी 

प्रभावों की जांच करने वािे एक अध्ययन में हवटाहमन बी ( बी1, 

बी2, बी3) सहहत कई पोषक तत्वों की उच्च मािा की उपहस्थहत 

पायी गयी तथा हवहभन्न जैव सक्रिय यौहगकों के साथ इन पोषक 

तत्वों की उपहस्थहत मोटापे और हवहभन्न चयापचय हवकारों को 

हनयंहित करन ेमें सक्षम ह।ै 

हवटाहमन सी, हजस ेएस्कॉर्तबक एहसड या एस्कॉबेट के रूप में 

भी जाना जाता ह,ै एक महत्वपूर्च जि में घुिनशीि हवटाहमन ह ैजो 

शरीर में बहुआयामी भूहमका हनभाता ह।ै यह हवहभन्न एंजाइमेरटक 

प्रहतक्रियाओं में  करन े अपचायक के रूप में कायच करता ह,ै जो 

महत्वपूर्च शारीररक प्रक्रियाओं को सुहवधाजनक बनान े में मदद 

करता ह,ै इसके अहतररि, हवटाहमन सी एक घुिनशीि 

एंटीऑससीडेंट के रूप में कायच करता ह,ै जो कोहशकाओं और ऊतकों 

को मुि कर्ों से होन े वाि े नुकसान से बचाता ह.ै हवटाहमन सी 

मुख्य रूप से फिों और सहब्जयों में पाया जाता ह,ै यह ध्यान रखना 

रोचक ह ैक्रक यकृत और गुद ेजैस ेअंगों में भी यह हवटाहमन होता ह,ै 

जो पौध-े और पश-ुआधाररत आहार दोनों में इसके महत्व और समग्र 

स्वास््य को बनाए रखन ेमें इसकी भूहमका को उजागर करता ह।ै 

हरे प्याज में हवटाहमन सी ( एस्कॉर्तबक एहसड) की मािा 

बहुत अहधक होती ह ैऔर यह शरीर की प्रहतरक्षा सुरक्षा को बढान,े 

कोिेजन उत्पादन में सहायता करने और कोहशकाओं को नुकसान से 

बचाने वाि े एंटीऑससीडेंट गुर्ों के कारर् कई महत्वपूर्च भूहमका 

हनभाता ह.ै एक अध्ययन से ज्ञात होता हकै्रक हरे प्याज की कटाई में 

दरेी से उपज में पयाचप्त वृहद्ध हो सकती ह ै िेक्रकन हवटाहमन सी, 

कैरोटीनॉयड, सिोरोक्रफि-ए, सिोरोक्रफि बी, शकच रा, वाष्पशीि 

तेि, नाइट्ेट और नाइट्ोजन, पोटैहशयम और केहल्शयम जैस े

महत्वपूर्च पोषक तत्वों के यौहगकों में तत्कािीन कमी आती ह।ै 

हवटाहमन के, एक महत्वपूर्च वसा में घुिनशीि पोषक तत्व, हवहशष्ट 

अमीनो एहसड के काबोहससिेशन में सह एंजाइम के रूप में कायच 

करता ह,ै ग्िूटाहमक एहसड को गामा-काबोहससग्िूटाहमक एहसड में 

बदिता ह,ै यह रूपांतरर् रि के थके्क में शाहमि प्रोटीनों के 

सक्रियर् के हिए महत्वपूर्च ह ैइस पोषक तत्व का पयाचप्त एवं उहचत 

सेवन रि थके्क के हनमाचर् तथा हहड्डयों केस्वास््य हते ुउपयोगी ह.ै 

हरी प्याज में उपहस्थत हवटाहमन-के रि के थके्क हनमाचर् करन ेऔर 

हहड्डयों की मजबूती में सहायक ह।ै 
 

 
 आहार फाइबर यौहगकों के हवहभन्न संयोजनों का हनमाचर् 

करता ह,ै हजसमें मुख्य रूप से सेल्यूिोज, हहेमसेल्यूिोज, पेहसटन 

और हिहिन जैस ेगैर-स्टाचच पॉिीसेकेराइड शाहमि होत ेहैं, साथ ही 

गोंद, प्रहतरोधी डसेसरट्न और प्रहतरोधी स्टाचच जैस ेपदाथच होत ेहैं, 

जो सभी छोटी आंत में पाचन को अवरूद्ध करत ेहैं , फाइबर के ये 

अपचनीय घटक पाचन हनयहमतता को बढावा दने,े कोिेस्ट्ॉि के 

स्तर को कम करन ेऔर रि शकच रा को हनयंहित करन ेमें मदद करन े

सहहत कई स्वास््य िाभ प्रदान करत ेहैं, जो उन्हें स्वस्थ आहार का 

एक अहनवायच हहस्सा बनात ेहैं, फाइबर युि खाद्य पदाथों में कम से 

कम कैिोरी प्रदान करत ेहुए तृहप्त और पररपूर्चता की भावना पैदा 

करने की अनूठी क्षमता होती ह,ै जो उन्हें अहधक खान े पर रोक 

िगान ेऔर वजन घटान ेको बढावा दनेे के साथ-साथ रिचाप के 

स्तर में संतुिन रखन ेमें मदद करके वजन प्रबंधन में एक मूल्यवान 

उपकरर् बनाती ह,ै हरा प्याज आहार फाइबर ( गैर-पचन े योग्य 

काबोहाइड्रटे) का एक स्रोत ह,ै जो एक स्वस्थ पाचन तंि के हिए 

महत्वपूर्च ह,ै फाइबर हनयहमत मि त्याग में सहायक ह,ै मि त्याग 

को सुगम बनाता ह ैतथा कब्ज को रोकता ह,ै जो वजन प्रबंधन के 

हिए सहायक हो सकता ह.ै फाइबर से प्रचुर आहार कोिेस्ट्ॉि के 

स्तर को कम करके और रि शकच रा को हनयंहित करके हृदय 

स्वास््य को उत्तम करता ह,ै हजससे हरी प्याज उन िोगों के हिए 

एक अनुकूि हवकल्प बन जाता ह ै हजनमें मधुमेह और हृदय संबंधी 

रोग उत्पन्न होन ेकी हस्थहत हैं। 
 

 
हरे प्याज में कैिोरी (ऊजाच सेवन) और वसा की मािा कम 

होती ह,ै हजससे यह फसि संतुहित वजन बनाए रखन ेके उपयुि ह,ै 

आमतौर पर, हरे प्याज में प्रहत 100 ग्राम ताजा वजन में िगभग 32 

क्रकिो कैिोरी होती ह,ै कम कैिोरी का अथच ह ै क्रक शरीर िारा 

आवश्यक दहैनक कैिोरी सेवन को महत्वपूर्च रूप से प्रभाहवत क्रकए 

हबना पयाचप्त मािा में हरे प्याज का सेवन क्रकया जा सकता ह।ै अपन े

आहार में अहधक सहब्जयां, जैसे क्रक हरे प्याज को शाहमि करके, 

व्यहि संतृप्त वसा और उच्च कैिोरी वाि ेखाद्य पदाथों की खपत को 

प्रभावी रूप से कम कर सकता हैं।  जो संभाहवत रूप से एक स्वस्थ 

और अहधक संतुहित खान े के पैटनच के हवकास में योगदान दतेा ह।ै 

सहब्जयों की ओर यह आहार पररवतचन न केवि बेहतर पोषर् को 

बढावा दतेा ह ैबहल्क कम पौहष्टक हवकल्पों के सेवन को कम करके 

समग्र स्वास््य के हिए एक व्यापक रर्नीहत के साथ संरेहखत करता 

ह,ै हजससे अहधक पौहष्टक और अच्छी तरह से संतुहित आहार का 

समथचन होता ह।ै यह गुर् हरी प्याज को उन व्यहियों के हिए क्रकसी 

भी भोजन में एक उत्कृष्ट हवकल्प बनाता ह ैजो अपन ेकैिोरी ग्रहर् 

को हनयंहित करना चाहत ेहैं और इस प्रकार यह वजन प्रबंधन हिए 

आवश्यक ह।ै आम तौर पर, हरी प्याज िगभग वसा रहहत होती ह,ै 

हजसमें प्रहत 100 ग्राम में िगभग 0.2 ग्राम वसा होती ह,ै जो स्वस्थ 

आहार णाइबर 

कैिोरी और वसा 
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वजन बनाए रखन ेके हिए सराहनीय ह।ै जब खचच की तुिना में कम 

कैिोरी का सेवन क्रकया जाता ह,ै तो शरीर ऊजाच के हिए अपन े

संग्रहीत वसा का उपयोग करना शुरू कर दतेा ह,ै हजससे वजन कम 

होता ह ै या वजन बनाए रखा जाता ह।ै वसा, प्रोटीन और 

काबोहाइड्रटे की तुिना में अहधक कैिोरी युि होती ह,ै हजससे हरी 

प्याज जैसी कम वसा वािी सहब्जयों का सेवन अहधक महत्वपूर्च हो 

जाता ह।ै 
 

 
पौधे मानव शरीर को स्वस्थ बनाए रखन ेके हिए आवश्यक 

खहनज प्रदान करन ेमें महत्वपूर्च भूहमका हनभात ेहैं। हवहभन्न प्रकार 

की सहब्जयााँ और फि पोटेहशयम और कैहल्शयम जैस ेप्रमुख खहनजों 

के प्रचुर स्रोत के रूप में काम करत े हैं, जो दोनों ही हवहभन्न 

शारीररक कायों हते ु अहभन्न अंग हैं, हरी प्याज, कई अन्य ताज़ी 

सहब्जयों की तरह, पोटेहशयम, मैिीहशयम, फॉस्फोरस और 

कैहल्शयम सहहत इन महत्वपूर्च खहनजों के समृद्ध स्रोत के हिए 

प्रख्यात हैं, जो उन्हें संतुहित आहार के हिए एक मूल्यवान हवकल्प 

बनात े हैं, पोटेहशयम तंहिका कायच, मांसपेहशयों के संकुचन और 

रिचाप को हनयंहित करन े के हिए आवश्यक ह।ै दसूरी ओर, 

कैहल्शयम हहड्डयों के स्वास््य, रि के थके्क और मांसपेहशयों के कायच 

के हिए महत्वपूर्च ह।ै ये दोनों खहनज समग्र स्वास््य को बनाए रखन े

के हिए अत्यावश्यक हैं, और हरी प्याज इन खहनजों के हिए शरीर 

की आवश्यकताओं को पूरा करन ेमें योगदान दतेी ह।ै हरी प्याज को 

अपन ेआहार में शाहमि करन ेसे स्वाद और पोषर् में वृहद्ध होती ह,ै 

तथा आवश्यक खहनजों का पयाचप्त सेवन सुहनहित करन े में भी 

सहायता हमिती ह,ै जो मानव स्वास््य और कल्यार् का समथचन 

करने के हिए हवहभन्न प्रकार के पादप-आधाररत खाद्य पदाथों को 

सहम्महित करन ेके महत्व पर जोर दतेा ह।ै सूक्ष्म पोषक तत्व, हजन्हें 

ट्ेस हमनरल्स के रूप में भी जाना जाता ह,ै के भी महत्वपूर्च स्वास््य 

िाभ हैं। हरे प्याज में मैंगनीज हहड्डयों के हनमाचर्, रि के थके्क जमन े

और मानव शरीर में स्वस्थ चयापचय में योगदान दतेा ह,ै पाउडर के 

हनष्कषचर् के आधार पर हरे प्याज के पोषर् घटक हवश्लेषर् से ज्ञात 

होता ह ै क्रक हरा प्याज िोह े और जस्ता का एक स्रोत हैं, मानव 

शरीर में, िोहा हीमोग्िोहबन और मायोग्िोहबन में आर्हवक 

ऑससीजन के साथ कॉम्प्िेसस बनाता ह,ै िोह े के साथ, जस्ता 

शारीररक कायों के हिए अत्यहधक महत्वपूर्च ह,ै जैस े ऑससीजन 

पररवहन, प्रहतरक्षा प्रर्ािी का समथचन एवं समग्र मानव स्वास््य। 

नजक शरीर में हवहवध भूहमकाओं के साथ एक अहितीय ट्ेस खहनज 

ह।ै संरचनात्मक रूप से, यह कई प्रोटीनों का एक अहभन्न अंग ह,ै जो 

उनकी हस्थरता के साथ ही कायच में भी योगदान दतेा ह।ै 

 

खहनज 


