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हाआड्रोपोषनक: माआक्रोग्रीन्स एवं 

ईसका पोषण मूल्य 

 

 
 

 

 
अज के समय में, षवश्व की जनसंख्या तेजी से बढ़ रही ह ैऔर 

आसके साथ ही भोजन की मांग भी लगातार बढ़ती जा रही ह।ै परंत ु
कृषष भूषम की सीषमतता, जल संकट और पयाावरणीय समस्याओं न े
पारंपररक खेती को चुनौषतयों से भर ददया ह।ै ऐसे में नइ तकनीकों 
की खोज अवश्यक हो गइ ह,ै जो कम संसाधनों में ऄषधक ईत्पादन 
और बेहतर पोषण प्रदान कर सकें ।माआक्रोग्रीन्स की खेती 
हाआड्रोपोषनक्स के माध्यम से आन चुनौषतयों का एक सफल समाधान 
प्रस्तुत करती ह।ै माआक्रोग्रीन्स वे छोट-ेछोट े पौध े होत े हैं षजन्हें 
ऄंकुररत होने के 7 से 21 ददन के भीतर ही काट षलया जाता ह।ै ये 
पौधे ऄपन े पूणा षवकषसत समकक्षों की तुलना में कइ गुना ऄषधक 
पोषक तत्वों से भरपूर होत े हैं। हाआड्रोपोषनक्स की षवषध, षजसमें 
षमट्टी की अवश्यकता नहीं होती, पौधों को पोषक तत्वों से युक्त जल 
में ईगाया जाता ह,ै षजससे खेती कम जगह में, कम पानी और कम 
समय में हो जाती ह।ैशहरी क्षेिों में जहााँ जमीन का ऄभाव ह,ै वहााँ 
हाआड्रोपोषनक माआक्रोग्रीन्स की खेती न ेखासा लोकषप्रयता हाषसल 
की ह।ै यह न केवल ताजा और पौषिक भोजन ईपलब्ध कराता ह,ै 
बषल्क दकसानों और ईद्यषमयों के षलए नए अय के ऄवसर भी पैदा 
करता ह।ै 

 
 

 
माआक्रोग्रीन्स व ेछोट,े नन्ह ेपौध ेहोत ेहैं जो ऄंकुरण के बाद 

7-21 ददन में काट े जात े हैं। ये पौधे ईनके बीज से षनकलन े वाल े
पहल े ऄसली पत्तों के साथ तैयार होत े हैं। माआक्रोग्रीन्स में मूली, 
सूरजमुखी, ब्रोकली, धषनया, मटर अदद शाषमल हैं। ये पौध ेस्वाद में 
तीखे और ताजगी से भरपूर होत ेहैं। 
हाआड्रोपोषनक माआक्रोग्रीन्स:  

सबसे सरल शब्दों में, हाआड्रोपोषनक्स पौधों को षबना षमट्टी 
के ईगान े की एक षवषध ह।ै आस पद्धषत में माआक्रोग्रीन्स ऄपन ेपूरे 
जीवनकाल में एक पानी-अधाररत वातावरण में ईगत े हैं। आन्हें 
पोषण और ऑक्सीजन केवल पानी से प्राप्त होता ह,ै न दक षमट्टी से। 
आसका मतलब यह ह,ै दक पोषक तत्वोंको पानी में षमलाना पड़ता ह,ै 
षजससे एक पोषण-समृद्ध घोल बन सके, षजस ेमाआक्रोग्रीन की जड़ें 
असानी से ऄवशोषषत कर सकें । 

षचि 1. हीड्रोपोषनक्स में ईगाइ गइ माआक्रोग्रीन्स। 
 
 
 

माआक्रोग्रीन्स की खेती एक ऄत्यंत सरल, सुषवधाजनक और 
कम समयावषध में पररणाम दने े वाली प्रदक्रया ह,ै षजस े सीषमत 
संसाधनों में भी सफलतापूवाक संपन्न दकया जा सकता ह।ै आस 
प्रदक्रया की शुरुअत में एक ईथली टे्र में कोकोपीट ऄथवा ऄन्य 
चयषनत माध्यम को समान रूप से षबछाया जाता ह ै तथा 
हडै्रोपोषनक में नमी सुषनषित की जाती ह,ै तादक बीजों को ऄंकुरण 
हतेु ईपयुक्त वातावरण प्राप्त हो सके।आसके पिात बीजों को ईषचत 
सघनता के साथ माध्यम की सतह पर समान रूप से षबखेरा जाता ह ै
और हल्के हाथों से दबाकर ईन्हें भली-भांषत सेट कर ददया जाता ह,ै 
षजससे बीजों का माध्यम से समुषचत संपका  स्थाषपत हो सके। आसके 

पररचय 

 

माआक्रोग्रीन्स क्या हैं? 

 

माआक्रोग्रीन्स को ईगाने की षवषध 

प्रवेश कुमार 1, ऄषनल कुमार 2* और सी. एन. राम 3 
1शोध छाि (सब्जी षवज्ञान षवभाग), अचाया नरेंद्र दवे कृषष एवं प्रौद्योषगक षवश्वषवद्यालय, 

कुमारगंज, ऄयोध्या (ईoप्रo) 
2सहायक प्राध्यापक (सब्जी षवज्ञान षवभाग), अचाया नरेंद्र दवे कृषष एवं प्रौद्योषगक षवश्वषवद्यालय, 

कुमारगंज, ऄयोध्या (ईoप्रo) 
3प्राध्यापक (सब्जी षवज्ञान षवभाग), अचाया नरेंद्र दवे कृषष एवं प्रौद्योषगक षवश्वषवद्यालय, 

कुमारगंज, ऄयोध्या (ईoप्रo) 
*E-mail: akkakori@gmail.com 
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बाद टे्र को 2 से 3 ददनों तक ऄंधकारयुक्त स्थान पर रखा जाता ह,ै 
षजससे बीजों में शीघ्र एव ं समान ऄंकुरण की प्रदक्रया संपन्न होती 
ह।ैजैसे ही ऄंकुर फूटकर बाहर अन ेलगत ेहैं, टे्र को प्राकृषतक प्रकाश 
ऄथवा अवश्यकतानुसार कृषिम प्रकाश के नीचे स्थानांतररत कर 
ददया जाता ह,ै तादक पौधों में हररषतमा एव ं समुषचत वृषद्ध 
सुषनषित हो सके। आस सुव्यवषस्थत एव ं सुषनयोषजत दखेभाल के 
पररणामस्वरूप, सामान्यतः 7 से 15 ददनों की ऄल्पावषध में ही 
माआक्रोग्रीन्स पूणा रूप से षवकषसत होकर कटाइ हते ुतैयार हो जात े
हैं, जो आसे एक तीव्र, लाभकारी एव ंव्यावहाररक कृषष पद्धषत के रूप 
में स्थाषपत करता ह।ै 

ताषलका  1 . हाआड्रोपोषनक माआक्रोग्रीन्स ईगान ेके षलए अवश्यक 

सामग्री 
बीज पालक, मेथी, मूंग,मूली, सूरजमुखी, 

ब्रोकली, सरसों अदद 
टे्र चौड़ी, सपाट टे्र (षबना छेद की) 
माध्यम (मीषडयम) कोकोपीट, जूट मैट, या ग्रोआंग पैड 
पोषक घोल हाआड्रोपोषनक न्यूरट्रएंट सॉल्यूशन 

(NPK + माआक्रोन्यूरट्रएंट्स) 
पानी स्प्र ेबोतलहल्की ससचाइ के षलए 
LED लाआट (वैकषल्पक) ऄगर धूप ना षमल ेतो 

 

 
 माआक्रोग्रीन्स पौधों के वह छोट ेचरण होते हैं जब ईनके पत्त े
ऄभी पूरी तरह षवकषसत नहीं हुए होत,े लेदकन आस ऄवस्था में भी व े
पोषण से भरपूर होत े हैं। वैज्ञाषनक शोधों से पता चला ह ै दक 
माआक्रोग्रीन्स में कइ महत्वपूणा षवटाषमन, षमनरल, और 
एंटीऑषक्सडेंट्स की मािा पररपक्व पौधों की तुलना में कहीं ऄषधक 
होती ह।ै आन्हें ‘सुपरफूड’ कहा जाना सही होगा क्योंदक ये कम मािा 
में भी हमारे शरीर को अवश्यक पोषण प्रदान करत ेहैं। 
माआक्रोग्रीन्स में पाए जान ेवाल ेप्रमुख पोषक तत्वों में शाषमल हैं: 
षवटाषमन C: प्रषतरक्षा प्रणाली को मजबूत बनाता ह ैऔर त्वचा को 
स्वस्थ रखता ह।ै 
षवटाषमन E: एक शषक्तशाली एंटीऑषक्सडेंट जो कोषशकाओं की 
रक्षा करता ह।ै 
षवटाषमन K: रक्त के थके्क बनन ेमें मदद करता ह ैऔर हषियों को 
मजबूत बनाता ह।ै 
बीटा कैरोटीन: अंखों की रोशनी के षलए अवश्यक, और शरीर में 
षवटाषमन A में पररवर्ततत होता ह।ै 
एंटीऑषक्सडेंट्स: फ्री रेषडकल्स से लड़न े में सहायक, जो कइ 
बीमाररयों से बचाव करत ेहैं। 
खषनज तत्व: जैस ेअयरन, जो रक्त षनमााण में सहायक ह;ै सजक, जो 
प्रषतरक्षा बढ़ाता ह;ै और मैग्नीषशयम, जो मांसपेषशयों व हषियों के 
षलए अवश्यक ह।ै 
 माआक्रोग्रीन्स का षनयषमत सेवन हृदय रोग, कैं सर, मधुमेह 
जैस े रोगों के जोषखम को कम करता ह ै और स्वस्थ जीवनशैली 
बनाए रखन े में मदद करता ह।ैऄध्ययनों से पता चला ह ै दक 
माआक्रोग्रीन्स में आन पोषक तत्वों की मािा पररपक्व पौधों की तुलना 
में कइ गुना ऄषधक होती ह।ै नीच े दी गइ ताषलका में कुछ प्रमुख 

माआक्रोग्रीन्स और ईनमें पाए जान े वाल े पोषक तत्वों की वृषद्ध 
प्रषतशत षनच ेताषलका में दी गइ ह ै

ताषलका  2. कुछ प्रमुख माआक्रोग्रीन्स और ईनके लाभ: 

माआक्रोग्रीन 
प्रमुख पोषक 

तत्व 
पररपक्व पौधों की 

तुलना में वृषद्ध (%) 
स्वास््य लाभ 

ब्रोकली 
सल्फोरेफेन, 
षवटाषमन C 

40 गुना ऄषधक 
एंटीऑषक्सडेंट 

कैं सर रोधी, 
हृदय सुरक्षा 

मेथी 

पोटैषशयम, 
फाआबर, 
फाआटोकेषम

कल्स 

मधुमेह षनयंिण 
मधुमेह 
षनयंिण 

मूली 
एंथोसायषन

न 
6 गुना ऄषधक 
षवटाषमन C 

पाचन सुधार, 
सूजन में राहत 

धषनया षवटाषमन K 
8 गुना ऄषधक 
षवटाषमन K 

हषियों की 
मजबूती, रक्त 
जमाव में 
सहायक 

सूरजमु

खी 
षवटाषमन 
E, फोलेट 

5-7 गुना ऄषधक 
षवटाषमन E और 
फोलेट 

त्वचा, बाल, 
प्रषतरक्षा में 
लाभदायक 

मटर 
प्रोटीन, 
षवटाषमन 
B6 

4 गुना ऄषधक 
प्रोटीन और 
षवटाषमन B6 

मांसपेषशयों 
का षवकास, 
उजाा में वृषद्ध 

पालक 
अयरन, 
फोलेट, 
मैग्नीषशयम 

खषनजों की सघन 
मािा 

एनीषमया से 
बचाव, थकान 
में राहत, 
मांसपेषशयों 
की ताकत 

 
 
माआक्रोग्रीन्स भल े ही अकार में ऄत्यंत छोट े होत े हैं, परंत ु

पोषण के भंडार के रूप में ये दकसी भी सामान्य सब्जी से कहीं 
ऄषधक समृद्ध षसद्ध होत े हैं। आनमें षवटाषमन ए, सी, इ, के तथा 
संपूणा बी-कॉम्प्लेक्स समूह प्रचुर मािा में षवद्यमान रहत े हैं, जो 
शरीर की षवषभन्न शारीररक दक्रयाओं के सुचारु संचालन हते ु
ऄषनवाया मान े जाते हैं। आसके साथ ही कैषल्शयम, अयरन, 
मैग्नीषशयम, पोटेषशयम और सजक जैस े अवश्यक खषनज तत्व भी 
आनमें पयााप्त मािा में पाए जात ेहैं, जो आन्हें एक संपूणा एव ंसंतुषलत 
पोषण स्रोत बनात े हैं। आतना ही नहीं, माआक्रोग्रीन्स में 
एंटीऑक्सीडेंट्स एव ंफाआटोकेषमकल्स की मािा भी ईल्लेखनीय रूप 
से ऄषधक होती ह,ै जो शरीर को मुक्त कणों (फ्री रेषडकल्स) से ईत्पन्न 
होने वाली क्षषत से सुरक्षा प्रदान करत ेहैं तथा कैं सर, हृदय संबंधी 
रोगों एव ं शारीररक सूजन जैसी गंभीर समस्याओं की अशंका को 
काफी हद तक कम करन ेमें सहायक षसद्ध होते हैं। आसके ऄषतररक्त, 
ये शरीर में उजाा के स्तर को बढ़ान,े प्रषतरक्षा तंि को सुदढृ़ करन े
तथा पाचन तंि को स्वस्थ एव ंसदक्रय बनाए रखन ेमें भी महत्वपूणा 
भूषमका षनभात ेहैं। 
 

माआक्रोग्रीन्स का पोषण मूल्य 

स्वास्थय लाभ 

 


