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मखाना: पौहिकता, स्वास््य लाभ, 

व्यावसाहयक और आर्थथक महत्व  

 
 

 

 
  मखाना (Euryale ferox), हिस ेआमतौर पर फॉक्स नट 

या गोरगन नट के नाम से िाना िाता ह,ै भारतीय उपमहाद्वीप में 

एक अहद्वतीय खाद्य पदाथथ के रूप में प्रहसद्ध है। हवशेष रूप स,े भारत 

के पूवी हहस्सों िैस ेहबहार, असम और पहिम बंगाल में यह फसल 

बड े पैमान े पर उगाई िाती है। मखाना न केवल अपन े अहद्वतीय 

स्वाद और पोषक तत्वों के कारण महत्वपूणथ ह,ै बहकक यह लाखों 

ककसानों और कारीगरों के हलए आिीहवका का एक प्रमुख स्रोत भी 

है। इस लेख में, हम मखाना की खेती, इसके पोषक तत्व, स्वास््य 

लाभ, और इसके व्यापक व्यावसाहयक और आर्थथक महत्व पर 

गहराई स ेचचाथ करेंगे। 

 

  
मखाना का पौधा एक िलीय पौधा ह,ै िो हस्थर 

िलाशयों, तालाबों, और धीमी गहत से बहन े वाली नकदयों में 

पनपता ह।ै इस पौध ेके बीि, हिन्हें मखाना कहा िाता ह,ै सफेद रंग 

के होत ेहैं और इन्हें हवहभन्न प्रकार के व्यंिनों में उपयोग ककया िाता 

ह।ै मखाना के पौधे का वानस्पहतक नाम Euryale ferox ह,ै और 

यह कमल के पौधों के पररवार (Nymphaeaceae) से संबंहधत ह।ै 

यह पौधा अपन े बड े और कांटेदार पत्तों के कारण हवशेष रूप से 

पहचाना िाता ह,ै िो इसके हवकासशील बीिों को संरक्षण प्रदान 

करते हैं। 

 
 

 

मखाना अपन े समृद्ध पोषक तत्वों के कारण एक संपूणथ 

और संतुहलत आहार का महत्वपूणथ हहस्सा माना िाता ह।ै इसमें उच्च 

मािा में प्रोटीन, फाइबर, और काबोहाइड्रटे पाए िात े हैं। इसके 

अलावा, मखाना कैहकशयम, मैग्नीहशयम, फास्फोरस, और पोटेहशयम 

िैस े खहनिों से भी भरपूर होता ह,ै िो हहियों की मिबूती और 

शरीर की हवहभन्न िैहवक प्रकियाओं के हलए आवश्यक होते हैं। 

मखाना में पाये िाने वाल ेएंटीऑहक्सडेंट्स और फ्लेवोनोइड्स इसे 

एक सुपरफूड का दिाथ कदलात े हैं, िो शरीर की कोहशकाओं को 

ऑक्सीडरेटव तनाव से बचात ेहैं और समग्र स्वास््य को बढावा दते े

हैं। 

 

 

 मखाना के स्वास््य लाभ असीहमत हैं, और यह सकदयों से 

आयुवेद और पारंपररक हचककत्सा में उपयोग ककया िाता रहा ह।ै 

मखाना का हनयहमत सेवन हृदय स्वास््य को बढावा दनेे में सहायक 

होता ह,ै क्योंकक यह रक्तचाप को हनयंहित करता ह ैऔर कोलेस्रॉल 

के स्तर को कम करने में मदद करता ह।ै मधुमेह रोहगयों के हलए 

मखाना एक उत्कृि खाद्य पदाथथ ह,ै क्योंकक इसमें कम ग्लाइसेहमक 

इंडके्स होता ह,ै हिससे रक्त शकथ रा के स्तर को हस्थर रखन ेमें मदद 

हमलती ह।ै मखाना विन घटान ेमें भी सहायक होता ह,ै क्योंकक यह 

कम कैलोरी वाला और उच्च फाइबर वाला खाद्य पदाथथ ह,ै िो लंब े

समय तक पेट भरे होन ेका अहसास कराता ह।ै 

 इसके अलावा, मखाना का सेवन पाचन तंि को स्वस्थ 

रखन ेमें मदद करता ह,ै हिससे कब्ि और अपच िैसी समस्याओं से 

राहत हमलती ह।ै इसमें मौिूद एंटीऑहक्सडेंट्स और एंटी-एजिग गुण 

उम्र बढन ेकी प्रकिया को धीमा करत ेहैं और त्वचा को चमकदार और 

िवान बनाए रखत ेहैं। आयुवेद में, मखाना को तनाव, जचता, और 

अहनद्रा िैसी समस्याओं के हलए भी एक प्राकृहतक उपचार के रूप में 

िाना िाता ह।ै 

 

 
 

मखाना की खेती मुख्य रूप से भारत के हबहार राज्य में 

की िाती ह,ै िहााँ यह एक महत्वपूणथ कृहष उत्पाद के रूप में उगाया 

िाता ह।ै मखाना की खेती के हलए हवशेष प्रकार के िलाशयों की 

आवश्यकता होती ह,ै हिनमें पानी की गहराई और गुणवत्ता का 

ध्यान रखा िाता ह।ै पारंपररक रूप से, मखाना की खेती और इसके 

बीिों की कटाई मैन्युअल रूप से की िाती ह,ै िो एक श्रमसाध्य 

प्रकिया ह।ै 

हालांकक, हाल के वषों में, मखाना की खेती में तकनीकी 

और वैज्ञाहनक सुधार हुए हैं, हिससे ककसानों की उत्पादकता और 

आय में वृहद्ध हुई ह।ै इसके अलावा, मखाना की खेती और प्रसंस्करण 

से िुड ेलाखों लोगों के हलए यह एक महत्वपूणथ आय का स्रोत ह।ै 

हबहार के कई हहस्सों में, मखाना की खेती से िुड ेसहकारी सहमहतयों 

और सरकारी योिनाओं ने इस उद्योग को और भी सशक्त बनाया ह।ै 
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मखाना का व्यावसाहयक उपयोग बहुत व्यापक ह।ै इसे 

हवहभन्न प्रकार के व्यंिनों में शाहमल ककया िाता ह,ै िैस े हमठाई, 

नमकीन, और अन्य सै्नक्स। भुना हुआ मखाना एक लोकहप्रय और 

पौहिक सै्नक के रूप में खाया िाता ह,ै हिस े हवहभन्न फ्लेवसथ में 

उपलब्ध कराया िाता ह।ै इसके अलावा, मखाना का उपयोग 

आयुवेकदक और पारंपररक हचककत्सा में भी ककया िाता ह,ै िहां इसे 

हवहभन्न औषधीय गुणों के हलए िाना िाता ह।ै 

अंतराथष्ट्रीय बािार में भी मखाना की मांग तेिी से बढ रही ह,ै हिससे 

यह एक महत्वपूणथ हनयाथत वस्त ु बन गया ह।ै भारतीय मखाना 

उत्पादकों और व्यापाररयों के हलए यह एक बडा अवसर ह,ै िो न 

केवल उनके आर्थथक हस्थहत को मिबूत करता ह,ै बहकक अंतराथष्ट्रीय 

स्तर पर भारतीय कृहष उत्पादों की प्रहतष्ठा को भी बढाता ह।ै 

 

 
मखाना न केवल एक पौहिक और स्वास््यवधथक खाद्य 

पदाथथ ह,ै बहकक यह एक महत्वपूणथ आर्थथक उत्पाद भी ह,ै िो लाखों 

लोगों की आिीहवका का साधन ह।ै इसके स्वास््य लाभ, पौहिक 

गुण, और व्यावसाहयक उपयोग इसे भारतीय कृहष और भोिन 

संस्कृहत में एक हवशेष स्थान कदलात ेहैं। आन ेवाल ेसमय में, मखाना 

की मांग और इसकी खेती में और वृहद्ध होन ेकी संभावना ह,ै हिससे 

यह कृहष और खाद्य उद्योग के हलए एक महत्वपूणथ उत्पाद बना 

रहगेा। मखाना का बढता व्यापार और इसके स्वास््य लाभों के प्रहत 

िागरूकता इसे भहवष्य में और भी महत्वपूणथ बनाएगी। 
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