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ललगडा: पौषिकता, औषधीय महत्व और 

व्यावसाषयक संभावना 
 
 

ललगडा, षजस ेऄंग्रेजी में Fiddlehead Fern कहा जाता ह,ै 
एक षवशेष प्रकार का हरा पौधा ह ैजो फनन पररवार से संबंषधत है। 
जो पवनतीय और अर्द्न क्षेिों में पाइ जाती है। भारत में यह मुख्यतः 
षहमाचल प्रदेश, ईत्तराखंड, ईत्तर-पूवी राज्यों ( ऄसम, नागालैंड, 
मषिपुर) और कुछ ऄन्य पहाडी आलाकों में प्राकृषतक रूप स ेईगती 
है। यह एक मौसमी सब्जी ह,ै जो गर्ममयों की शुरुअत स ेबरसात तक 
(माचन से जून) ईपलब्ध होती है। ललगडा ऄपनी षवषशि अकृषत, 
स्वाद और पौषिक गुिों के षलए प्रषसद्ध है। आसकी कोमल हरी 
डंषडयााँ और गोल कंुडलीदार षसरे आस ेदेखन ेमें भी अकषनक बनात े
हैं। यह मुख्य रूप स ेनमी युक्त, छायादार और पहाडी क्षेिों में ईगता 
है। ललगडा एक मौसमी सब्जी ह,ै जो माचन स े जून तक पहाडी 
आलाकों में प्रचुर मािा में ईपलब्ध होती है।  
 
 

ललगडा का ईपयोग लंब ेसमय से पहाडी क्षेिों के पारंपररक 
भोजन में ककया जाता रहा ह।ै 
1. षहमाचल प्रदशे और ईत्तराखंड के ग्रामीि आलाकों में ललगडा का 

सेवन गर्ममयों में एक खास व्यंजन के रूप में होता ह।ै 
2. पूवोत्तर राज्यों जैस े नागालैंड, मषिपुर और ऄसम में 

आसेखोलयानक्फकनाम से जाना जाता ह ै और सूप, स्टू तथा 
मांसाहारी व्यंजनों के साथ षमलाकर पकाया जाता ह।ै 

3. पारंपररक मान्यता ह ैकक ललगडा शरीर को ठंडक प्रदान करता ह ै
और गर्ममयों में रोग प्रषतरोधक क्षमता को बढाता ह।ै 

 

 
ललगडा फनन वगन का पौधा ह।ै आसकी पहचान आसकी 

कंुडलीदार, सर्मपल अकृषत वाली कोमल शाखाओं से होती ह।ै 
1. यह पौधा नकदयों और झरनों के ककनारे, नमी वाल े छायादार 

क्षेिों में ईगता ह।ै 
2. उाँ चाइ पर षस्थत क्षेिों (800–2000 मीटर) में यह ऄषधक पाया 

जाता ह।ै 
3. पौधे की उाँ चाइ 30–60 सेंटीमीटर तक होती ह,ै जबकक पषत्तयों 

की लंबाइ लगभग15–30 सेंटीमीटर होती ह।ै 
षवशेषता: ललगडा में कैलोरी कम और फाआबर ऄषधक होता ह,ै 
षजससे यह डाआटटग करन ेवालों और स्वास््य-सचेत लोगों के षलए 
अदशन भोजन ह।ै 
 
 

ललगडा न केवल स्वाकदि ह,ै बषकक आसमें ऄनेक औषधीय 
गुि भी पाए जात ेहैं: 
1. पाचन में सहायक: फाआबर की ऄषधकता कब्ज को रोकती ह ैऔर 

पाचन किया को दरुुस्त करती ह।ै 
2. हषियों के षलए फायदेमंद: कैषकशयम और फॉस्फोरस हषियों को 

मजबूत बनात ेहैं। 
3. रक्त शुषद्धकरि: आसके सेवन से रक्त शुद्ध होता ह ैऔर शरीर से 

षवषैल ेतत्व बाहर षनकलत ेहैं। 
4. एंटीऑक्सीडेंट गुि: शरीर को फ्री रेषडककस से बचाता ह ै और 

बुढापे की प्रकिया धीमी करता ह।ै 
5. सूजनरोधी और रोग प्रषतरोधकता: पारंपररक षचककत्सा में आसे 

सूजन और संिमि कम करन ेके षलए प्रयोग ककया जाता ह।ै 
पौषिक मूकय (100 ग्राम ताजा ललगडा में) 

उजान 35–40 ककलो कैलोरी 
प्रोटीन 4.5 ग्राम 
काबोहाआड्रटे: 5 ग्राम 
षवटाषमन A: ईच्च मािा 
षवटाषमन C 20–25 षम.ग्रा. 
कैषकशयम: 35–40 षम.ग्रा. 
फॉस्फोरस 60 षम.ग्रा. 
अयरन: 3–4 षम.ग्रा. 
फाआबर 3–4 ग्राम 

सांस्कृषतक और पारंपररक महत्व 

 

वनस्पषत षववरि और अवास 
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औषधीय और स्वास््य लाभ 
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ललगडा को षवषभन्न तरीकों से पकाया जाता ह:ै 
1. सब्जी: अलू और मसालों के साथ भुषजया या करी के रूप में। 
2. ऄचार: ललगडा का ऄचार ईत्तराखंड और षहमाचल में प्रषसद्ध ह।ै 
3. सूप: पूवोत्तर राज्यों में ललगडा का ईपयोग मांसाहारी व्यंजनों 

और पारंपररक सूप में ककया जाता ह।ै 
ध्यान देन ेयोग्य बातें: 
1. ललगडा को हमेशा ईबालकर या ऄच्छी तरह पकाकर ही खाना 

चाषहए क्योंकक कच्च ेरूप में आसमें कुछ षवषैल ेयौषगक हो सकत ेहैं। 
2. आसे हकका मसालेदार पकाना ही ईषचत ह ैताकक आसका प्राकृषतक 

स्वाद बना रह।े 
 
 
ललगडा का व्यावसाषयक महत्व लगातार बढ रहा ह।ै 
1. पहाडी राज्यों में यह ग्रामीि अजीषवका का स्रोत ह।ै 
2. स्थानीय बाजारों में आसकी कीमत Rs. 100 से Rs. 300 प्रषत 

ककलोग्राम तक होती ह।ै 
3. ऄचार और प्रसंस्कृत ईत्पादों के रूप में आसकी मांग शहरों और 

षवदशेों तक ह।ै 
व्यवसाषयक संभावना: 
1. ललगडा प्रसंस्करि आकाआयााँ: ऄचार, सूखा ललगडा, और 

षडब्बाबंद ईत्पाद बनाना। 
2. षनयानत: ललगडा की मांग यूरोप और ऄमेररका में बढ रही ह।ै 
3. फार्ममग: षनयंषित खेती और ग्रीनहाईस में आसका व्यावसाषयक 

ईत्पादन। 

 

 
 

हालांकक ललगडा पारंपररक रूप से आस्तेमाल ककया जाता ह,ै 
लेककन आसके पोषक और औषधीय गुिों पर ऄभी ऄषधक वैज्ञाषनक 
ऄनुसंधान की अवश्यकता ह।ै 

1. जमनप्लाज्म संरक्षि: ललगडा की षवषभन्न प्रजाषतयों का संरक्षि 
और ऄध्ययन। 

2. औषधीय यौषगकों का षवश्लेषि: अधुषनक षचककत्सा में ईपयोग 
हतेु। 

3. ईत्पादन तकनीक: व्यावसाषयक खेती के षलए ईपयुक्त कृषष 
तकनीक षवकषसत करना। 

सावधाषनयााँ 
1. कच्चा ललगडा नहीं खाना चाषहए क्योंकक आसमें थायषमनेज 

एंजाआम होता ह,ै जो थायषमन को नि कर सकता ह।ै 
2. ऄषधक सेवन से पेट की गडबडी हो सकती ह।ै 
3. आसे हमेशा ऄच्छी तरह पकाकर ही खाएाँ। 

 

 

 
 ललगडा न केवल स्वाद और पौषिकता से भरपूर ह,ै बषकक 

यह पहाडी ऄथनव्यवस्था और स्वास््य के षलए भी महत्वपूिन ह।ै 
अधुषनक समय में, आसकी व्यावसाषयक खेती, प्रसंस्करि और 
षनयानत को बढावा दकेर आसे ईच्च मूकय की फसल के रूप में षवकषसत 
ककया जा सकता ह।ै ललगडा को वैषिक सुपरफूड के रूप में पहचान 
कदलाने के षलए ऄनुसंधान, षवपिन और नीषतगत सहयोग की 
अवश्यकता ह।ै 

“स्वास््य का रास्ता जंगल की हररयाली से होकर गुजरता ह”ै। 
                   

खाद्य ईपयोग और व्यंजन 

 

अर्मथक महत्व 

 

वैज्ञाषनक पहलू और ऄनुसंधान की अवश्यकता 

 

षनष्कषन 

 


