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सहजजयों का सेवनः स्वस्थ जीवन का राज 

 

 
संतुहित अहार के हिए सहजजयााँ ऄहनवायय हैं, क्योंकक 

वेदैहनक जीवन में न्यूट्रास्यूटटकल्स का एक महत्वपूणय स्रोत प्रदान 
करती हैं। न्यूट्रास्यूटटकल्स व ेपौहिक औषधीय यौहगक हैं, जो खाद्य 
पदाथों या ऄन्य खाद्य रूपों का प्राकृहतक हहस्सा होत ेहैं और हजनका 
मानव शरीर पर बीमाटरयों को रोकन े या ईपचार में िाभकारी 
प्रभाव पाया गया है। आनमें एंटीऑक्सीडेंट, प्राकृहतक रंग ( जैस े
कैरोटेनॉआड्स), खहनज, और हवटाहमन शाहमि होत ेहैं, जो ऄहतटरक्त 
स्वास््य िाभ प्रदान करत ेहैं। ताजा सजजी को बढ़ावा देन ेके साथ-
साथ स्वास््य कायय क्षमता में बढ़ती ईपभोक्ता रुहच भी महत्वपूणय है। 
प्रत्येक सजजी में फाआटो न्यूट्रास्यूटटकल्स का एक ऄनोखा संयोजन 
होता ह,ै जो ईन्हें ऄन्य सहजजयों से ऄिग बनाता है। सहजजयों का 
सेवन अंतों के स्वास््य में सुधार, हृदयाघात के जोहखम को कम 
करन,े और कुछ प्रकार के कैं सर तथा मधुमेह जैसी पुरानी बीमाटरयों 
के जोहखम को घटान ेस ेजुड़ा है। यह ऄध्याय सामान्यतः ईपयोग की 
जान ेवािी सहजजयों के स्वास््य िाभों की समीक्षा औरचचाय करता 
ह,ै हजसस ेहम आनके महत्व को समझ सकें । 
कीवडय: एंटीऑक्सीडेंट, पुरानी बीमाटरयााँ, स्वास््य िाभ, 
फाआटोन्यूट्रास्यूटटकल्स। 

 
 

सहजजयााँ एक या एक से ऄहधक बीमाटरयों की रोकथाम या 
ईपचार में िाभकारी ह।ै आनमें एंटीऑक्सीडेंट, प्राकृहतक रंग, खहनज, 
और हवटाहमन शाहमि हैं। सहजजयों के पोषण संबंधी महत्व को िंब े
समय से पोषण और हचककत्सा में स्वीकार ककया गया ह,ै और ऄब 
सामान्य जन के बीच सहजजयों से भरपूर अहार के स्वास््य िाभों के 
प्रहत जागरूकता बढ़ रही ह।ै सहजजयााँ िगभग 200 दशेों में ईगाइ 
जाती हैं और ऄनेक क्षेिों में मानव अहार का एक प्रमुख हहस्सा 
बनती हैं। वैहिक स्तर पर सहजजयों का कुि ईत्पादन िगभग 486 
हमहियन मीटट्रक टन के असपास ऄनुमाहनत ककया गया ह,ै हजसमें 
भारत िगभग 176 हमहियन टन के साथ हवि का दसूरा सबसे बड़ा 
ईत्पादक ह।ै ऄसंतुहित अहार में सहजजयों का कम सेवन वैहिक 
स्तर पर िगभग 31 प्रहतशत अकहस्मक हृदय रोग और 11 प्रहतशत 
हृदयाघात के मामिों का प्रमुख कारण ह।ै 2007 की हवि स्वास््य 
टरपोटय के ऄनुसार, ऄसंतुहित अहार हजसमें सहजजयों तथा अहार 
फाआबर की कमी शाहमि ह ैप्रत्येक वषय िगभग 3 हमहियन मौतों का 
कारण बनता ह,ै और यह मृत्यु के प्रमुख 10 कारकों में से एक ह।ै आस 

प्रकार, सहजजयों का हनयहमत सेवन न केवि पोषण में सुधार करता 
ह,ै बहल्क हवहभन्न स्वास््य समस्याओं के जोहखम को भी कम करता 
ह,ै जो हमें एक स्वस्थ जीवन शैिी की ओर प्रेटरत करता ह।ै 

 

 
हवि स्वास््य संगठन न ेमानव अहार में सहजजयों के महत्व 

को स्पि रूप से पहचाना ह।ै हवि स्वास््य संगठन प्रहतकदन कम से 
कम 300 ग्राम सहजजयों और फिों के सेवन की सिाह दतेा ह,ै ताकक 
समुहचत स्वास््य को बनाए रखा जा सके और ऄन्य खाद्य समूहों में 
कमी के कारण होन े वाि े अवश्यक पोषक तत्वों की पूर्तत की जा 
सके। फिों और सहजजयों से भरपूर अहार के सेवन के िाभों के हिए 
महामारी हवज्ञान संबंधी सबूत काफी मजबूत हैं। हािााँकक, कुछ 
हवशेष सहजजयों और ईनके यौहगकों के संबंध में साक्ष्य ईतन े ठोस 
नहीं हैं, कफर भी कैं सर के महामारी हवज्ञान संबंधी ऄध्ययन बतात ेहैं 
कक गहरे रंग की हरी (जैस,े पािक, केि, हस्वस चाडय, कोिाडय ग्रीन, 
सरसों का साग, सिाद पत्त,े बोक चॉय, ऄरुगुिा, चुकंदर के पत्त,े 
मेथी के पत्त,े ब्रोकिी) या पीिी सहजजयााँ ( जैस,े कहू, मक्का, कहू, 
गाजर, मक्का, शकरकंद, पीिी हमचय कम कैं सर की घटना और मृत्यु 
दर से जुड़ी होती हैं। दहैनक अहार में सहजजयों का सेवन समग्र 
स्वास््य में सुधार से दढ़ृता से संबंहधत ह ैजैस ेककः 
 पाचन स्वास््यः फाआबर से भरपूर सहजजयााँ जैसे ब्रोकिी, गाजर, 

और हशमिा हमचय पाचन में सुधार करती हैं। फाआबर हमारे 
पाचन तंि को स्वस्थ रखता ह ैऔर कजज की समस्या से बचाता 
ह।ै 

 वजन प्रबंधनः कम कैिोरी और ईच्च पोषण के कारण, सहजजयााँ 
वजन कम करन े में मदद करती हैं। ऄगर अप ऄपना वजन 
हनयंहित करना चाहत े हैं, तो सिाद, सूप और भाप में पकी 
सहजजयााँ शाहमि करें। 

 हृदय स्वास््यः सहजजयााँ जैस ेपािक और केि हृदय के हिए बेहद 
िाभकारी हैं। आनमें ईपहस्थत फाआबर, पोटैहशयम और 
एंटीऑक्सीडेंट्स रक्तचाप को हनयंहित करन े में मदद करत े हैं। 
प्रहतरक्षा में सुधार हवहभन्न सहजजयााँ, हवशेष रूप से हरी पत्तेदार 
सहजजयााँ, हमारी प्रहतरक्षा प्रणािी को मजबूत करन े में मदद  
करती हैं। हवटाहमन और ऄन्य पोषक तत्व संक्रमण से िड़न ेमें 
सहायक होते हैं। 
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 त्वचा स्वास््यः सहजजयााँ बेहद फायदमेंद हैं। जैस ेटमाटर और 
गाजर आनमें ईपहस्थत एंटीऑक्सीडेंट्स और हवटाहमन त्वचा को 
चमकदार और स्वस्थ रखत ेहैं। टमाटर में हवटाहमन ए और सी के 
साथ-साथ कइ एंटीऑक्सीडेंट होत े हैं, जो त्वचा के हिए बेहद 
फायदमेंद हैं। गाजर में हवटाहमन ए की प्रचुरता कीि-मुंहासों से 
बचान ेमें मदद करती ह।ै हवटाहमन सी से भरपूर हशमिा हमचय, 
ब्रोकिी, पािक, गोभी, और टमाटर त्वचा की संुदरता को और 
बढ़त ेहैं। आसके ऄिावा, टमाटर, पपीता, िाि हमचय और िाि 
प्याज में ईपहस्थत िाआकोपीन त्वचा की सुरक्षा करता ह ै और 
ईसे हाहनकारक ककरणों से बचाता ह।ै बैगन, बैगनी गोभी, िाि 
ऄंगूर, चुकंदर और बेर जैसी सहजजयों में एंटीऑक्सीडेंट होत ेहैं, 
जो त्वचा के हिए फायदमेंद हैं 

 बािों के हिए िाभः अज के समय में बािों की समस्याए ंएक 
अम चुनौती बन गइ हैं। बाजार में कइ ईत्पाद ईपिजध हैं, 
िेककन ऄगर हम ऄपन े अहार में पयायप्त हरी सहजजयों को 
शाहमि करें, तो यह समस्या काफी हद तक कम हो सकती ह।ै 
गहरे हरे रंग की सहजजयों में हवटाहमन ए, हवटाहमन सी, अयरन 
और कैहल्शयम होत े हैं, जो बािों की सेहत के हिए बेहद 
फायदमेंद हैं। ये हमारे हसर की त्वचा को भी पोषण दते े हैं, 
हजससे बािों का झड़ना कम होता ह।ै रंगीन सहजजयों, जैस ेिाि 
हमचय, का सेवन करन ेसे बाि घन ेऔर मजबूत बनत ेहैं। गाजर में 
ईपहस्थत बीटा कैरोटीन और एंटीऑक्सीडेंट बािों के हवकास के 
हिए फायदमेंद हैं और ईन्हें बाहरी धूि कणों से भी बचात ेहैं। 

 ईच्च रक्तचापः हरी सहजजयों में पाया जान े वािा पोटैहशयम 
हमारे शरीर में नमक की मािा को संतुहित कर ईच्च रक्तचाप को 
कम करन ेमें मदद करता ह।ै हनयहमत रूप से सिाद और हरी 
सहजजयों का सेवन करना ईच्च रक्तचाप को हनयंहित रखन े में 
सहायक होता ह।ै आसहिए, हरी सहजजयों और फिों का दहैनक 
अहार में शाहमि करना चाहहए। 

पोषण के सेवन को बढ़ान ेके हिए कइ प्रयास ककए जा रह ेहैं, 
हजनमें जैव-फोर्टटकफकेशन और पोषक तत्वों के पूरक शाहमि हैं। 
हवकासशीि दशेों में सूक्ष्म पोषण की कमी को संबोहधत करन े के 

हिए जैव-फोर्टटफाआड मुख्य फसिों का ईपयोग बढ़ रहा ह।ै 
ईदाहरण के हिए, मक्का को β-कैरोटीन के साथ और चावि को िोह े
या β -कैरोटीन के साथ जैव-फोर्टटफाआड ककया गया ह।ै ये प्रयास 
मुख्य फसिों में सूक्ष्म पोषक तत्वों के ऄवशोषण को बढ़ान ेके हिए 
महत्वपूणय हैं। 11 हवकहसत दशेों में पोषण संबंधी पूरक सामान्यतः 
ईपिजध हैं, और हवकासशीि दशेों में पोषण की कमी से ग्रहसत 
जनसंख्या के हिए अवश्यक सूक्ष्म पोषक तत्व प्रदान करन े में 
सहायक हो सकत ेहैं, हािााँकक ईनकी िागत ऄपेक्षाकृत ऄहधक होती 
ह।ै आस प्रकार, सहजजयों का समुहचत सेवन न केवि स्वास््य के हिए 
अवश्यक ह,ै बहल्क वैहिक पोषण संबंधी चुनौहतयों के समाधान में 
भी महत्वपूणय भूहमका हनभाता ह।ै एक स्वस्थ शरीर को हवटाहमन 
की अवश्यकता होती ह,ै और ये ताजा सहजजयों के माध्यम से 
ईपभोक्ताओं को कइ महत्वपूणय यौहगक प्रदान करत े हैं, हजनका 
मानव स्वास््य पर सकारात्मक प्रभाव पड़ता ह।ै ताजा सहजजयों में 
पाए जान ेवाि ेफाआटोकैहमकल्स में सूजन-रोधी, एंजाआम ऄवरोधक, 
और जैव-सकक्रय हवशेषताएाँ होती हैं, जो ऑक्सीडेंट्स की 
गहतहवहधयों का मुकाबिा करने में सक्षम हैं 

सहजजयों में काबोहाआड्रटे, एहमनो एहसड और प्रोटीन जैस े
सामान्य पोषक तत्वों के ऄिावा, कुछ ऐसे फाआटोकैहमकल्स भी होत े
हैं, हजनमें पुरानी बीमाटरयों के हवरूद्ध जैहवक गहतहवहध होती ह।ै 
सहजजयों का सेवन अंतों के स्वास््य में सुधार और हृदयाघात, कैं सर, 
औरमधुमेह जैसी पुरानी बीमाटरयों के जोहखम को कम करन ेसे जुड़ा 
हुअ ह।ै आसहिए, हनयहमत रूप से सहजजयों से भरपूर अहार का 
सेवन स्वास््य पर सकारात्मक प्रभाव डािता ह ै और कइ पुरानी 
बीमाटरयों के हवरूद्ध बेहतर सुरक्षा प्रदान करता ह।ै कइ शोध 
सहजजयों के सेवन से बीमाटरयों में कमी को पूरी तरह से समझात ेह,ै 
हपछि ेदो दशकों में ककए गए शोध न ेयह हसद्ध ककया ह ै कक ताज े
सहजजयों का सेवन, हजनमें फाआटोकैहमकल्स जैसे यौहगक होते हैं, 
समग्र स्वास््य िाभ में योगदान कर सकता ह।ै ईदाहरण के हिए, 
अहार में फाआबर की मािा अंतों की गहत को सुधारन,े रक्त शकय रा 
के स्तर को प्रबंहधत करन,े और मानव अंत में फाआटोन्यूट्रास्यूटटकल्स 
और खहनजों की प्रभावी मािा को स्थानांतटरत करन े में सहायक 
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होती ह।ै टमाटरों और ईनके ईत्पादों का ईच्च सेवन हवशेष रूप से 
प्रोस्टेट कैं सर के जोहखम को कम करन े से जुड़ा हुअ ह,ै जो 
िाआकोपीन के प्रभाव से होता ह,ै जो टमाटरों को ईनका िाि रंग 
दतेा ह।ै पूणय खाद्य पदाथों को ऄक्सर मानव स्वास््य के हिए ऄिग 
ककए गए घटकों, जैस े कक पूरकों, की तुिना में ऄहधक िाभकारी 
माना जाता ह।ै यह भी सुझाव कदया गया ह ै कक सहजजयों में 
एंटीऑक्सीडेंट कुछ कैं सर के जोहखम को कम कर सकत े हैं। 
कैरोटीनॉयड समृद्ध सहजजयों का बढ़ा हुअ सेवन कैरोटीनॉयड 
अहार पूरकों की तुिना में कम घनत्व वाि े हिपोप्रोटीन के 
ऑक्सीडशेन प्रहतरोध को बेहतर बनाता ह,ै डीएनए क्षहत को कम 
करता ह,ै और मानव में मरम्मत गहतहवहध को बढ़ाता ह।ै कैं सर 
रोहगयोंके अहार में हवटाहमन ए, सी, और इ के पूरक शाहमि करन े
से रेहडयो और कीमोथेरेपी के नकारात्मक प्रभावों को कम ककया जा 
सकता ह।ै सहजजयों में महत्वपूणय फाआटोन्यूट्रास्यूटटकल्स में हवटाहमन, 
खहनज, अहार फाआबर, एंटीऑक्सीडेंट, कैरोटीनॉयड, और 
फ्िेवोनॉयड शाहमि हैं। 
आनका संतुहित सेवन 
स्वास््य को बनाए रखन े
में मदद करता ह ै और 
कइ बीमाटरयों के 
जोहखम को कम करता 
ह।ै 
1. हवटाहमनः हवटाहमन 

शजद ‘‘वाआटाि‘‘ 

और ‘‘एमाआन‘‘ से 
अया ह।ै एक स्वस्थ 
शरीर के हिए 
हवटाहमनों की 
अवश्यकता होती ह,ै 
और पहि े आन्हें 
एमाआन्स समझा 
जाता था, िेककन यह 
सही नहीं ह ै कक सभी 
हवटाहमन एमाआन 
होते हैं। हवटाहमन 
सामान्य शारीटरक कायों, कोहशका कायों के हनयमन, वृहद्ध, और 
हवकास के हिए अवश्यक हैं आनका सेवन अहार से ककया जाना 
चाहहए, क्योंकक शरीर आन्हें पयायप्त मािा में ईत्पन्न नहीं कर 
सकता। हवटाहमन सी के ऄच्छे स्रोतों में नींब,ू स्ट्रॉबेरी, हरी हमचय, 
टमाटर, और कीवी शाहमि हैं। सभी सहजजयााँ हवटाहमन के 
महत्वपूणय स्रोत हैं, जो स्वास््य के हिए िाभकारी होती हैं। हवशेष 
रूप से हवटाहमन ए, बी, और के मानव शरीर के हिए ऄत्यंत 
महत्वपूणय हैं, और आन्हें मुख्य रूप से सहजजयों से प्राप्त ककया जा 
सकता ह।ै हवटाहमनों का संतुहित सेवन समग्र स्वास््य को बनाए 
रखने में मदद करता ह।ै 

2. खहनजः खहनज ऄकाबयहनक तत्व होत ेहैं, जो मुख्य रूप से चट्टानों 
और हमट्टी में पाए जाते हैं। सहजजयों में कइ महत्वपूणय खहनज होत े
हैं, जो शरीर के हवकास के हिए अवश्यक हैं और कइ स्वास््य 
िाभ प्रदान करत ेहैं। खहनजों को दो समूहों में वगीकृत ककया जा 

सकता हःै प्रमुख खहनज ( मैक्रोन्यूटट्रएंट्स) और ट्रेस खहनज 
(माआक्रोन्यूटट्रएंट्स)। प्रमुख खहनजों में कैहल्शयम, मैग्नीहशयम, और 
पोटेहशयम शाहमि हैं, कैहल्शयम जीवन के प्रारंभ में मजबूत और 
घन े हहियों के हनमायण में महत्वपूणय भूहमका हनभाता ह,ै और 
जीवन के बाद में भी हहियों को मजबूत बनाए रखन े में मदद 
करता ह।ै मैग्नीहशयम हहियों, प्रोटीन और नए कोहशकाओं के 
हनमायण, हवटाहमनों को सकक्रय करन,े तंहिकाओं और मांसपेहशयों 
को अराम दने,े रक्त का थक्का बनान,े और उजाय ईत्पादन के हिए 
अवश्यक ह।ै पोटेहशयम अयन सभी जीहवत कोहशकाओं के कायय 
के हिए अवश्यक हैं और यह शरीर की वृहद्ध और रखरखाव के 
हिए ऄत्यंत महत्वपूणय ह।ै ट्रेस खहनजों में िोह,े जस्ता, और 
सेिेहनयम शाहमि हैं। िोह े की मानव स्वास््य में महत्वपूणय 
भूहमका होती ह,ै क्योंकक यह हीमोग्िोहबन और मायोग्िोहबन में 
ऑक्सीजन के साथ यौहगक बनाता ह।ै सूखे सेम, दािें, मटर, और 
ऄन्य फहियााँ, साथ ही गहरे हरे पत्तेदार सहजजयााँ, िोह ेके ऄच्छे 

स्रोत हैं, जो कैिोरी के 
अधार पर मांस से भी 
ऄहधक प्रभावी होती हैं। 

हवि स्वास््य 
संगठन जस्ता पूरक िेन े
की हसफाटरश करता ह,ै 
हवशेष रूप से गंभीर 
कुपोषण और दस्त की 
हस्थहत में। जस्ता के 
पूरक बीमारी को रोकन े
और मृत्यु दर को कम 
करन े में मदद करत े हैं, 
खासकर कम जन्म 
वजन वाि े या वृहद्ध में 
रुकावट वाि े बच्चों में। 
जस्ता फहियों, मटर, 
कहू के बीज, समुद्री 
सहजजयों, नट्स, 
बादाम, साबुत ऄनाज, 
सूरजमुखी के बीज, 

सोया खाद्य पदाथों, और कािे करंट में पाया जाता ह।ै सेिेहनयम 
एक अवश्यक ट्रेस तत्व ह,ै जो प्रहतकक्रयाशीि ऑक्सीजन 
प्रजाहतयों की हवषाक्तता से रक्षा, कोहशकाओं की रेडॉक्स हस्थहत 
के हनयमन, और थायरॉआड हामोन के मेटाबॉहिज्म में भूहमका 
हनभाता ह।ै सेिेनोट्रोहपन की एंटीऑक्सीडेंट हवशेषताएाँ मुक्त कणों 
से कोहशकीय क्षहत को रोकन ेमें मदद करती हैं। आन खहनजों का 
समुहचत सेवन स्वास््य के हिए ऄत्यंत महत्वपूणय ह,ै और एक 
संतुहित अहार के माध्यम से आन्हें प्राप्त ककया जा सकता ह।ै 

3. फाआबरः अहार फाआबर एक हवहवध हमश्रण ह,ै हजसमें मुख्य रूप 
से गैर-स्टाचय पॉिीसैकराआड्स शाहमि होत ेहैं, जैस ेकक सेिुिोज, 
हमेीसेिुिोज, गम, पेहक्टन, हिहग्नन, प्रहतरोधी डके्सटट्रन और 
प्रहतरोधी स्टाचय। ये तत्व छोटी अंत में पाचन के हिए ऄवशोहषत 
नहीं होते। घुिनशीि फाआबर के ऄच्छे स्रोतों में ककडनी बीन, जौ, 
ब्रान समृद्ध नाश्ता ऄनाज, हछिके के साथ बेक्ड अि,ू पािक, 
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ओटमीि, और पॉपकॉनय शाहमि हैं। फाआबर से भरपूर खाद्य 
पदाथय भूख को संतुि करत ेहैं हबना ऄहधक कैिोरी प्रदान ककए, 
हजससे वजन घटान ेमें मदद हमिती ह।ै आसके ऄिावा, ये सीरम 
हिपोप्रोटीन मूल्यों को सुधारत ेहैं, रक्तचाप को हनयंहित करत ेहैं 
और रक्त शकय रा के स्तर को संतुहित रखत ेहैं। शोध से यह भी पता 
चिा ह ैकक कुछ घुिनशीि फाआबर मानव आम्यूहनटी को बढ़ान ेमें 
मदद कर सकत ेहैं और कोिन कैं सर सहहत ऄन्य प्रकार के कैं सर 
को रोकने में सहायक होत े हैं। ऄहधकांश स्वास््य एजेंहसयााँ 
ऄनुशंसा करती हैं कक वयस्कों को प्रहतकदन 20 से 35 ग्राम फाआबर 
का सेवन करना चाहहए। 

4. एंटीऑक्सीडेंटः एंटीऑक्सीडेंट शरीर को ऑक्सीजन से संबंहधत 
प्रहतकूि जैहवक प्रहतकक्रयाओं से सुरक्षा प्रदान करत े हैं। ये मुक्त 
कणों के हाहनकारक प्रभावों का मुकाबिा या हनहरक्रय करत े हैं, 
और मुक्त कणों तथा प्रहतकक्रयाशीि ऑक्सीजन प्रजाहतयों के 
स्कैवेंजर के रूप में कायय करत े हैं, हजससे कोहशकाओं की 
रासायहनक हस्थरता में बाधा नहीं ईत्पन्न होती। शरीर में मुक्त 
कणों के कारण होने वािी कोशकीय क्षहत के हवरूद्ध एक प्राकृहतक 
रक्षा प्रणािी ईपहस्थत होती ह,ै जो मुख्यतः एंटीऑक्सीडेंट पोषक 
तत्वों, जैसे हवटाहमन सी, हवटाहमन इ, और कुछ कैरोटीनॉआड्स से 
बनी होती ह।ै सहजजयों में ईपहस्थत हवटाहमन, खहनज, और 
फाआटोकैहमकल्स में प्रत्येक की ऄपनी एंटीऑक्सीडेंट गहतहवहध 
होती ह।ै ऄन्य सहजजयों के साथ-साथ हरी पत्तेदार सहजजयााँ 
कैरोटीनॉआड्स के समृद्ध स्रोत माने जात े हैं। हवटाहमन इ को 
छोड़कर, ऄन्य एंटीऑक्सीडेंट्स सहजजयों में व्यापक रूप से होते हैं 
और ईनकी कैं सर, हृदय रोग, नेि रोग, और ऄन्य स्वास््य संबंधी 
हस्थहतयों की रोकथाम में हवहशि भूहमका ह।ै आन पोषक तत्वों की 
हनयहमत सेवन से मानव स्वास््य में महत्वपूणय सुधार संभव ह।ै 

5. कैरोटीनॉआड्सः कैरोटीनॉआड्स एक वणयक वगय हैं जो फिों और 
सहजजयों में पीि,े नारंगी, और िाि रंग के हिए हजम्मेदार होत े
हैं। प्रमुख कैरोटीनॉआड्स जैसे िाआकोपीन, ẞ-कैरोटीन, ल्यूटटन, 
और जीक्सैंहथन को जैहवक प्रणाहियों में सबसे प्रभावी एकि 
ऑक्सीजन शमनकारी माना जाता ह,ै जो हबना ककसी 
ऑक्सीकरण ईत्पादों के ईत्पन्न होत ेहैं। कैरोटीन कम ऑक्सीजन 
सांद्रता में उतकों में पेरॉक्सी मुक्त कणों को पकड़न े की क्षमता 
रखता ह,ै हजससे यह हवटाहमन-ए की एंटीऑक्सीडेंट हवशेषताओं 
को बढ़ाता ह।ै मानव शरीर में आनका अदशय ऄवशोषण सुहनहित 
करने के हिए, आन्हें थोड़ा वसा के साथ पकाकर खाना सवोत्तम 
होता ह।ै अहार में कैरोटीनॉआड्स शहक्तशािी एंटीऑक्सीडेंट के 
रूप में कायय करत े हैं और आन्हें मुक्त कणों के हमिों से रक्षा में 
सहायक माना जाता ह।ै यह मोहतयाबबद, हृदय रोग, नेि रोग, 
और कुछ प्रकार के कैं सर के जोहखम को कम करन ेमें सहायक होत े
हैं। आनकी एंटीऑक्सीडेंट गहतहवहध शरीर के समग्र स्वास््य को 
बनाए रखन ेमें महत्वपूणय भूहमका हनभाती ह।ै 

6. फ्िेवोनॉयड्सः फ्िेवोनॉयड्स, जो फिों और सहजजयों में पाए 
जाने वाि ेएंटीऑक्सीडेंट फाआटो न्यूट्रास्यूटटकल्स का सबसे बड़ा 
समूह ह,ै आन्हें एंथोसायहनन्स, फ्िाबोनोल्स, फ्िावोन्स, और 
अआसोफ्िावोनोआड्स के चार प्रमुख वगों में हवभाहजत ककया गया 
ह।ै फ्िेवोनॉयड्स से भरपूर खाद्य पदाथों का ईच्च सेवन कैं सर 

जैसी बीमाटरयों के हवरूद्ध सुरक्षा में सहायक हो ह ैऔर हृदय रोग 
के जोहखम को कम करता ह।ै एंथोसायहनन्स, पौधों में पाए जान े
वािे प्रमुख पानी में घुिनशीि वणयको के समूहों में से एक हैं। ये 
वणयक सहजजयों को ईनके हवहशि बैंगनी और िाि रंग प्रदान करत े
हैं, जैस ेबैंगन, िाि गोभी, बैंगनी ब्रोकोिी, िाि प्याज, चुकंदर, 
रेहवयों, और िाि और बैंगनी अिू। ये एंथोसायहनन्स कोरोनरी 
हृदय रोग के जोहखम को प्िेटिेट संकुचन को रोककर कम करत े
हैं। फ्िावोनोल्स में के्वरसेटटन, केम्फेरोि, कफसेटटन, मायटरकेटटन, 
और रूटटन शाहमि हैं। के्वरसेटटन, जो मानव अहार में सबसे 
व्यापक रूप से हवतटरत फ्िेवोनॉयड्स में से एक ह,ै प्याज, में 
प्रचुर मािा में पाया जाता ह।ै आसकी एंटीऑक्सीडेंट और एंटी-
आन्फ्िेमेटरी गहतहवहधयााँ आसे हवशेष रूप से महत्वपूणय बनाती हैं। 
हवहभन्न ऄध्ययन यह दशायत ेहैं कक कइ पौधों के फ्िावोनोल्स, जैस े
के्वरसेटटन, मायटरकेटटन, और रूटटन, पारंपटरक हवटाहमन्स की 
तुिना में ऄहधक प्रभावी एंटीऑक्सीडेंट के रूप में कायय करत ेहैं। 
आसहिए, फ्िावोनोल्स से भरपूर खाद्य पदाथों का सेवन बढ़ान ेकी 
हसफाटरश की जाती ह।ै फ्िावोन्स, जैसे एहपजेहनन और 
ल्यूटोहिन, ऄजवाआन, टमाटर, बैंगन, िहसुन, और प्याज में 
संयुहग्मत रूप में पाए जात ेहैं। हाि के वषों में, फ्िावोन्स के प्रहत 
वैज्ञाहनक और सावयजहनक रुहच एथेरोस्क्िेरोहसस, 
ऑहस्टयोपोरोहसस, डायहबटीज मेहिटस, और कुछ प्रकार के कैं सर 
के हवरूद्ध ईनके संभाहवत िाभकारी प्रभावों के कारण ऄत्यहधक 
बढ़ गइ ह।ै फ्िावोन्स का पुरानी बीमाटरयों पर कक्रया तंि ऄन्य 
फ्िेवोनॉयड्स के समान ह।ै अआसोफ्िावोनोआड्स, हजनमें डडैजेन, 
हजहनस्टीन, और ग्िाआहसटीन शाहमि हैं, सहजजयों में पाया जाता 
ह।ै ये मुख्य रूप से फहियों, जैस ेसोयाबीन, दाि, और चन ेमें पाए 
जाते हैं। ब्रोकोिी, शतावरी, ऄल्फाल्फा ऄंकुर, बभडी, और 
मशरूम में भी छोट ेमािा में अआसोफ्िावोनोआड्स ईपहस्थत होत े
हैं। आनका कैं सर, हृदय रोग, और ऄन्य पुरानी बीमाटरयों के 
हवरूद्ध सुरक्षा में महत्व ह।ै 

 

 
संक्षेप में सहजजयां कम वसा तथा प्रचुर प्रोटीन, खहनज, 

एंटीऑक्सीडेंट, हवटाहमन एव ंजियुक्त होन ेके कारण मोटापा रोकन े
में समथय हैं तथा दवाओं के मूल्य बाजार में ऄनाप-शनाप बढन ेसे व े
अम अदमी की पहुचं से बाहर हो रही हैं। आस सन्दभय में भोजन में 
सहजजयों का समावेश ऄथवा ईनकी मािा में वृहद्ध ऄनेक रोगों से 
हनजात (िाण) का एक महत्वपूणय मागय हसद्ध हो सकता ह।ै सहजजयों 
में पाए जान ेवािे फाआटोन्यूटट्रएंट्स मानव शरीर को ऄनेक पुरानी 
बीमाटरयों से बचा सकत े हैं। आसके ऄिावा, ईम्र के साथ 
एंटीऑक्सीडेंट्स के स्तर में महत्वपूणय कमी अती ह,ै जो कइ 
बीमाटरयों का कारण बन सकती ह।ै आसहिए, सहजजयों से भरपूर 
अहार स्वास््य पर सकारात्मक प्रभाव डािता ह।ै आस सन्दभय में 
हवहभन्न सहजजयों की पोषण क्षमता का संक्षेप अकिन करना एक 
अवश्यक हवचारणीय हबन्द ुह।ै 
 

 

हनरकषय 

 


