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ससघाडा की खेती एवं आसका  
पोषणात्मक महत्व 

 
 

 
 
 

ससघाडा एक जलीय फल है जो मुख्यतः तालाबों, झीलों और 
ऄन्य षथथर जल स्रोतों में ईगाया जाता है। आस ेषहन्दी में “ससघाडा” 
और ऄंग्रेजी में “वाटर चेथटनट” कहा जाता है। आसका फल कच्चा या 
ईबला हुअ खाया जाता ह ैऔर सूखाकर आसका अटा भी बनाया 
जाता है। ससघाडा थवाददष्ट होन ेके साथ-साथ औषधीय और पोषण 
स ेभरपूर भी होता है। यह षवशेष रूप से शीतकाल और व्रत-ईपवास 
के दौरान अहार में शाषमल दकया जाता है। 
 
 
 ससघाडा एक जलीय फसल ह ै जो गमम और अर्द्म जलवायु में 

बेहतर ईत्पादन दतेी ह।ै 
 आसकी खेती के षलए कम गषत या षथथर जल वाल ेतालाब, झील 

या अंषशक रूप से भरे खेत ईपयुक्त होत ेहैं। 
 काबमषनक पदाथों से भरपूर, गाद-युक्त और दोमट षमट्टी आसकी 

जड पकडन ेके षलए ऄच्छी होती ह।ै 

 
 
 बुवाइ का ईपयुक्त समय जुलाइ से ऄगथत होता ह।ै 
 आसके बीज या फल को सीधे जलमग्न षमट्टी में बोया जाता ह।ै 
 बीजों को लगभग 5-7 सेमी की गहराइ पर दबाया जाता ह।ै 
 
 
 जल थतर को 30–100 सेमी तक बनाए रखना अवश्यक ह।ै 
 षनराइ-गुडाइ की अवश्यकता बहुत कम होती ह ैक्योंदक पानी 

में खरपतवार षनयंिण ऄषधकतर थवाभाषवक रूप से होता ह।ै 
 फसल वृषि के दौरान कीटनाशक या रासायषनक खाद का 

ईपयोग न्यूनतम दकया जाता ह।ै 
 

 
 ससघाडा के फल 

ऄक्टूबर से नवंबर 
तक पक जात ेहैं। 

 फल हरे या काल े रंग 
के होत े हैं षजन्हें हाथ 
से या षवशेष जालों से 
एकि दकया जाता ह।ै 

 एक एकड भूषम से 
औसतन 80–100 
क्विंटल हरे फल प्राप्त 
हो सकत ेहैं। 

 

 
ससघाडा केवल थवाद में ही नहीं, बषकक पोषण में भी समृि 

होता ह।ै यह कइ प्रकार के षवटाषमन्स, खषनजों और फाआबर से 
भरपूर होता ह ैजो शरीर के षलए ऄत्यंत लाभकारी हैं। 

जलवायु और मृदा 

बुवाइ का समय और षवषध 

 

कटाइ और ईत्पादन 

 

ससघाडा का पोषणात्मक महत्व 
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मुख्य पोषक तत्व (प्रषत 100 ग्राम कच्चा फल) 
पोषक तत्व मािा 
उजाम 97 दकलो कैलोरी 
काबोहाआड्रटे 23.9 ग्राम 
प्रोटीन 1.4 ग्राम 
वसा 0.1 ग्राम 
फाआबर 4.0 ग्राम 
पोटेषशयम 584 षमलीग्राम 
कैषकशयम 11 षमलीग्राम 
फॉथफोरस 63 षमलीग्राम 
अयरन 0.06 षमलीग्राम 
षवटाषमन B6 0.3 षमलीग्राम 

 

 
1. उजाम का ऄच्छा स्रोत: ससघाडा में ईच्च मािा में काबोहाआड्रटे 

होते हैं, जो शरीर को उजाम प्रदान करत ेहैं। 
2. व्रत का ईपयुक्त अहार: यह साषत्वक अहार माना जाता ह ैऔर 

ईपवास में सेवन योग्य होता ह।ै 
3. पाचन में सहायक: आसमें मौजूद फाआबर पाचन तंि को दरुुथत 

रखता ह ैऔर कब्ज में राहत दतेा ह।ै 
4. हृदय थवाथ्य के षलए लाभकारी: आसमें वसा की मािा कम 

होती ह,ै षजससे यह हृदय के षलए सुरषित होता ह।ै 
5. त्वचा और बालों के षलए ईपयोगी: षवटाषमन्स और 

एंटीऑक्सीडेंट्स त्वचा को षनखारत े हैं और बालों को मजबूत 
करते हैं। 

6. मूि संबंधी षवकारों में लाभकारी: अयुवेद में ससघाडा मूि 
षवकारों और कमजोरी के आलाज में ईपयोग दकया जाता ह।ै 

यहााँ कुछ ससघाडा की खेती करन े वाल े दकसानों की 
प्रेरणादायक केस थटडीज दी गइ हैं, जो यह ददखाती हैं दक यह 
जलीय फसल दकसानों की अजीषवका सुधारन ेमें कैसे सहायक षसि 
हो रही ह।ै ससघाडा षवशेष रूप से ईत्तर षबहार, पूवी ईत्तर प्रदशे 
और मध्य प्रदशेमें ईगाइ जाती ह।ै 
केस थटडी 1: रामषवलास यादव – सीतामढी, षबहार 

रामषवलास यादव पहल ेधान और मछली पालन करत ेथ,े 
लेदकन जल भराव वाली ज़मीन के कारण ईन्हें नुकसान होता था। 
फसल बार-बार नष्ट हो जाती थी। 
ससघाडा की ओर रुझान: ईन्होंन ेऄपन ेिेि की षवशेषता को दखेत े
हुएतालाब और जल भराव वाली भूषम में ससघाडा की खेतीशुरू की। 

 ईन्होंन ेथथानीय कृषष षवज्ञान कें र्द् से प्रषशिण षलया। 
 बीज की ऄच्छी दकथम और षनयषमत जल प्रबंधन पर ध्यान 

ददया। 
पररणाम: 

 प्रषत एकड Rs. 60,000 से Rs. 80,000 की अमदनी होने 
लगी। 

 ईन्हें थथानीय मंषडयों और शहर के थोक बाजारों से सीधा 
जुडाव षमला। 

 ऄब व ेऄपन ेतालाब से ससघाडा और मछली दोनों की दोहरी 
अमदनी प्राप्त कर रह ेहैं। 

केस थटडी 2: मषहला दकसान समूह – गोरखपुर, ईत्तर प्रदेश 
गोरखपुर षजल े की कइ मषहलाए ंसीमांत दकसान थीं और 

घर के काम तक सीषमत थीं। ईन्हें अर्थथक रूप से अत्मषनभमर बनान े
के षलए NRLM और KVK न ेषमलकर एक कायमक्रम शुरू दकया। 
ईद्यषमता और खेती: 

 मषहलाओं को ससघाडा की खेती का प्रषशिण ददया गया। 
 तालाब की पट्ट ेपर भूषम लेकर समूह में काम शुरू हुअ। 
 प्रसंथकरण, ईबालना, सुखाना और ससघाडा अटा बनाना भी 

षसखाया गया। 
पररणाम: 

 समूह की मषहलाओं को प्रषत सीजन Rs. 7,000 से Rs. 
10,000 की अय होन ेलगी। 

 ईन्होंने थथानीय बाजार में ससघाडा अटा और तैयार फल 
बेचना शुरू दकया। 

 मषहलाएंअत्मषनभमर और प्रेरणा-स्त्रोतबन गईं। 
केस थटडी 3: ऄजय ससह – रीवा, मध्य प्रदेश 

ऄजय ससह एक युवा दकसान हैं जो पारंपररक खेती छोडकर 
नवाचार की तलाश में थे। ईन्होंन ेऄपन ेखेत में बन ेएक पुराने कंुड 
का ईपयोग ससघाडा ईत्पादन में करना शुरू दकया। 
तकनीकी नवाचार: 

 ईन्होंन े"ससचाइ प्रबंधन + प्राकृषतक खाद"का ईपयोग दकया। 
 जल के तापमान और गहराइ पर षवशेष ध्यान ददया। 
 सोशल मीषडया के माध्यम से ईन्होंन ेसीध ेग्राहकों से संपकम  

बनाना शुरू दकया। 
पररणाम: 

 ससघाडा को ईन्होंनेऑगेषनक ब्ांसडगके साथ बेचना शुरू 
दकया। 

 ईन्हें प्रषत दकलो 20–30% ऄषधक मूकय षमलन ेलगा। वे अज 
युवा दकसानों के षलए अदशम ईदाहरण बन चुके हैं। 

 

 
ससघाडा एक पारंपररक और पोषण से भरपूर जल फसल ह,ै 

षजसकी खेती कम लागत में की जा सकती ह ैऔर आससे ऄच्छा लाभ 
ऄर्थजत दकया जा सकता ह।ै आसके पोषक तत्व आसे थवाथ्यवधमक 
बनात ेहैं और व्रत-ईपवास के दौरान आसका षवशेष महत्व होता ह।ै 
सरकार द्वारा भी जलीय कृषष को बढावा दनेे की योजनाएाँ चलाइ 
जा रही हैं, षजससे ससघाडा जैसी फसलों की खेती को प्रोत्साहन 
षमल रहा ह।ै यदद वैज्ञाषनक तकनीकों और ईषचत प्रबंधन के साथ 
आसकी खेती की जाए, तो यह दकसानों के षलए लाभकारी और दशे 
की पोषण सुरिा के षलए सहायक षसि हो सकती ह।ै ससघाडा की 
खेती षवशेष रूप से ईन िेिों में लाभदायक ह ैजहााँ जल भराव की 
समथया ह।ैयह फसलकम लागत, कम दखेरेख और ऄषधक लाभदने े
वाली ह।ै मषहला समूह, युवा दकसान और सीमांत कृषक ससघाडा 
सेअर्थथक रूप से मजबूत हो सकते हैं। यदद ससघाडा की प्रसंथकरण 
और ब्ांसडग पर ध्यान ददया जाए, तो यह राष्ट्रीय और ऄंतरराष्ट्रीय 
बाजार में भी ऄच्छा लाभ द ेसकती ह।ै 
                    

थवाथ्य लाभ 

 

षनष्कषम 

 


