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मखाना की खेती और आसका  
पोषणात्मक महत्व 

 
 
 
 
 

 
 
 

मखाना एक जलीय फसल ह ै षजस े खासतौर पर षबहार, 
ऄसम, पषिम बंगाल और ईत्तर प्रदशे के कुछ भागों में ईगाया जाता 
ह।ै यह पारंपररक रूप से तालाबों और जलाशयों में ईगाइ जाती ह।ै 
मखाना को "फॉक्स नट" या "गॉगगन नट" के नाम से भी जाना जाता 
ह।ै आसकी मांग दशे-षवदशे में तेजी से बढ़ रही ह ैक्योंकक यह एक 
पोषक तत्वों से भरपूर खाद्य पदाथग ह ैजो स्वास््य के षलए ऄत्यंत 
लाभकारी ह।ै 
 
 

मखाना की खेती के षलए गमग और अर्द्ग जलवायु ईपयुक्त 
मानी जाती ह।ै आसे कम गहराइ वाल े षस्थर पानी के तालाबों में 
ईगाया जाता ह।ै मृदा की दषृि से, ईपजाउ, काबगषनक पदाथों से 
भरपूर तथा ऄच्छे जलधारण क्षमता वाली दोमट षमट्टी सवोत्तम 
होती ह।ै 
 
 
 मखाना के बीज कठोर होत ेहैं, षजनका ऄंकुरण सामान्य तापमान 

पर करठन होता ह।ै 
 बीजों को ऄंकुरण से पहल ेपानी में षभगोया जाता ह।ै 
 फरवरी से माचग के बीच बीजों की बुवाइ की जाती ह।ै 
 बीजों को 5–10 सेमी की गहराइ पर बोया जाता ह।ै 
 
 
 मखाना का पौधा धीरे-धीरे बढ़ता ह ैऔर आसकी पषत्तयााँ पानी की 

सतह पर फैल जाती हैं। 
 षनराइ-गुडाइ और जल स्तर का प्रबंधन अवश्यक होता ह।ै 
 फूल अमतौर पर मइ-जून में अत े हैं और फल पानी के नीच े

षवकषसत होत ेहैं। 

 
 
 जुलाइ-ऄगस्त में फल पक जात ेहैं 

और आन्हें पानी से बाहर 
षनकालकर धूप में सुखाया जाता 
ह।ै 

 सूखे फलों को भूनन ेऔर फोडने के 
बाद सफेद, खान ेयोग्य मखान ेप्राप्त 
होते हैं। 

 
 

मखाना न केवल स्वाकदि होता ह,ै बषकक स्वास््य के षलए 
भी ऄत्यंत लाभकारी ह।ै आसमें कइ महत्वपूणग पोषक तत्व पाए जात े
हैं जो आसे एक सुपरफूड्स बनात ेहैं। 

मुख्य पोषक तत्व (प्रषत 100 ग्राम) 
पोषक तत्व मािा 
उजाग 350-370 ककलो कैलोरी 
प्रोटीन 9.7 ग्राम 
काबोहाआड्रेट 76.9 ग्राम 
वसा 0.1 ग्राम 
फाआबर 7.6 ग्राम 
कैषकशयम 60 षमलीग्राम 
फास्फोरस 200 षमलीग्राम 
अयरन 1.4 षमलीग्राम 

 

 
1. हृदय स्वास््य में सहायक: मखाना में कम वसा और कोलेस्रॉल 

होता ह,ै षजससे यह हृदय रोषगयों के षलए ईपयुक्त ह।ै 
2. डायषबटीज के षलए लाभकारी: आसका ग्लाआसेषमक आंडके्स कम 

पररचय 
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कटाइ और प्रसंस्करण 
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होता ह,ै षजससे यह मधुमेह रोषगयों के षलए ऄच्छा षवककप ह।ै 
3. वजन षनयंिण: ईच्च फाआबर और कम कैलोरी के कारण मखाना 

वजन घटान ेमें मदद करता ह।ै 
4. एंटी-ऑक्सीडेंट गुण: आसमें फ्लावोनॉयड्स और एंटी-ऑक्सीडेंट्स 

होते हैं जो शरीर की रोग प्रषतरोधक क्षमता को बढ़ात ेहैं। 
5. एसजग रोकन ेमें सहायक: आसके एंटी-एसजग गुण त्वचा को स्वस्थ 

रखते हैं और ईम्र बढ़न ेके लक्षणों को धीमा करत ेहैं। 
यहााँ कुछ मखाना की खेती करन े वाल े ककसानों की केस 

स्टडीज दी गइ हैं, जो षबहार राज्य के षवषभन्न षजलों से संबंषधत हैं। 
ये केस स्टडीज ककसानों की सफलता, नवाचार और अत्मषनभगरता 
की प्रेरणादायक कहाषनयााँ हैं। 
केस स्टडी 1: षमषथलेश कुमार- दरभंगा, षबहार 
षमषथलेश कुमार एक छोट े ककसान हैं जो पहल े धान और गेह ंकी 
पारंपररक खेती करत ेथे। ईन्हें ऄषधक लागत और कम अमदनी की 
वजह से अर्थथक तंगी का सामना करना पडता था। 
मखाना की ओर रुझान: ईन्होंन ेICAR - मखाना ऄनुसंधान कें र्द्, 
दरभंगासे प्रषशक्षण लेकर मखाना की वैज्ञाषनक खेती शुरू की। 
ईन्होंन ेषनम्न तकनीकों को ऄपनाया: 

 तालाब अधाररत मखाना ईत्पादन 
 ईन्नत बीज और ईषचत दरूी पर रोपाइ 
 समेककत कीट प्रबंधन तकनीक 

पररणाम: 
 पहल ेजहााँ धान से ईन्हें प्रषत एकड Rs. 25,000 की अमदनी 

होती थी, वहीं मखाना से Rs. 80,000 तक की अय होन ेलगी। 
 गांव में रोजगार का सृजन हुअ। 
 ऄब व ेखुद एक "मास्टर रेनर" के रूप में ऄन्य ककसानों को भी 

प्रषशक्षण द ेरह ेहैं। 
केस स्टडी 2: मषहला स्वय ंसहायता समूह- मधुबनी, षबहार 

मधुबनी षजल ेकी मषहलाए ंमुख्यतः घरेल ूकायों तक सीषमत 
थीं और अर्थथक रूप से अत्मषनभगर नहीं थीं। 
ईद्यषमता की शुरुअत: राष्ट्रीय ग्रामीण अजीषवका षमशन (NRLM) 
औरकृषष षवज्ञान कें र्द् ( KVK) की सहायता से आन मषहलाओं को 
षनम्नषलषखत कायों में प्रषशषक्षत ककया गया: 

 मखाना की प्रसंस्करण  
 स्थानीय और शहरी बाजारों से सीधा जुडाव 

पररणाम: 
 15 मषहला समूहों की लगभग 200 मषहलाओं को Rs. 5,000 

से Rs. 10,000 माषसक अयहोन ेलगी। 
 ईन्होंने ऄपन ेईत्पादों को पटना, दरभंगा और मुजफ्फरपुर के 

बाजारों में बेचना शुरू ककया। 
 मषहलाओं को अत्मषनभगरता और सम्मान प्राप्त हुअ। 

केस स्टडी 3: रमेश पासवान- सहरसा, षबहार 
रमेश पासवान के पास कुछ ऐसी ज़मीन थी जो जल भराव 

के कारण पारंपररक खेती के षलए ऄनुपयुक्त मानी जाती थी। 
जैषवक मखाना खेती की ओर कदम: 

 ईन्होंन े जैषवक खाद और प्राकृषतक कीट षनयंिण षवषधयों से 
मखाना की खेती शुरू की। 

 षबहार कृषष षवश्वषवद्यालय की मदद से ईन्होंन ेजैषवक प्रमाणन 
प्राप्त ककया। 

पररणाम: 
 ईन्हें कदकली और मुंबइ जैस ेशहरों मेंप्रीषमयम रेटपर मखाना 

बेचन ेका ऄवसर षमला। 
 जैषवक मखाना के षलए 30% ऄषधक कीमत षमलन ेलगी। 
 वे ऄबसस्टेनेबल खेती के रोल मॉडल बन चुके हैं। 

 
 
 

मखाना की खेती ग्रामीण ककसानों के षलए अय का एक 
महत्वपूणग स्रोत बन सकती ह।ै आसकी खेती के षलए षवशेष तकनीकी 
ज्ञान की अवश्यकता होती ह,ै लेककन आसके पोषण और बाज़ार मूकय 
को दखेत े हुए यह एक लाभकारी फसल ह।ै स्वास््य के प्रषत 
जागरूकता बढ़न े के साथ-साथ मखान े की मांग भी लगातार बढ़ 
रही ह।ै ऄतः वैज्ञाषनक षवषधयों और बेहतर प्रबंधन के साथ मखाना 
ईत्पादन को बढ़ाकर न केवल ककसान लाभ कमा सकत े हैं, बषकक 
दशे की पोषण सुरक्षा में भी योगदान द ेसकत ेहैं। मखाना की खेती 
षवशेष रूप सेजल भराव वाली भूषमके षलए ईपयुक्त ह।ै यह कम 
लागत में ऄषधक लाभ दनेे वाली फसल ह।ै मषहलाओं और छोटे 
ककसानों के षलए यह अर्थथक अत्मषनभगरता का सशक्त माध्यम बन 
रही ह।ै वैज्ञाषनक तकनीकों और सरकारी योजनाओं के सहयोग से 
ककसान नइ उंचाआयों को छू रह ेहैं। 

षनष्कषग 

 


