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पौहिक और औषधीय गुणों स ेभरपूर शहतूत 

 

 

 
 

 

 

शहतूत शब्द लैटिन शब्द के "मोर-ाऄस" से ाअया ह।ै 

पाटरहथथहतक रूप से शहतूत के पौध े की पहियाां रेशमकीि 

(बॉम्बेक्स मोरी एल.) का एकमाि भोजन स्रोत हैं। ाआसके थवाददि 

फल के ाऄलावा, पिी 

का ाईपयोग भोजन, 

दवा और सौंदयय 

प्रसाधन ाईद्योगों में भी 

दकया जाता ह।ै शहतूत 

(मोरस ाऄल्बा एल.) 

की पिी का  ाईपयोग 

हवशेष रूप से पूवी 

दशेों में रेशमकीि 

भोजन, पश ुचारा और 

दवा के रूप में दकया 

जाता ह।ै ाईदाहरण के 

हलए, शहतूत की 

पहियों में सदिय 

यौहगकों का ाईपयोग 

चीन में बुखार के 

ाआलाज और लीवर की सुरक्षा के हलए दकया जाता ह।ै जापान और 

कोटरया में, एक हवशेष प्रजाहत की शहतूत की पहियों का सेवन 

मधुमेह के रोहगयों के हलए एांिी-हााआपरग्लााआसेहमक न्यूट्राथयुटिकल 

खाद्य पदाथय के रूप में दकया जाता ह।ै 

 

शहतूत छोि,े मीठे फल हैं जो शहिशाली पोषण गुणों से 

भरपूर होत ेहैं। ाआन्हें ाऄक्सर नज़राऄांदाज कर ददया जाता ह ैलेदकन ये 

ाअवश्यक पोषक तत्वों से भरे होत ेहैं जो ाअपके थवाथ्य को हवहभन्न 

तरीकों से लाभ पहांचा सकत ेहैं। 

सबसे पहल,े शहतूत हविाहमन और खहनजों से भरपूर होत ेहैं। ाईनमें 

ाईच्च थतर का हविाहमन सी होता ह,ै जो ाअपकी प्रहतरक्षा प्रणाली का 

समथयन करता ह,ै घाव भरने में मदद करता ह,ै और एांिीऑक्सीडेंि 

के रूप में कायय करता ह,ै जो ाअपकी कोहशकाओं को क्षहत से बचाता 

ह।ै  

शहतूत हविाहमन K भी प्रदान करता ह,ै जो रि के थके्क जमन ेऔर 

हहियों के थवाथ्य के हलए महत्वपूणय ह,ै साथ ही हविाहमन ाइ, एक 

एांिीऑहक्सडेंि ह ैजो ाअपकी कोहशकाओं को ऑक्सीडटेिव तनाव से 

बचान े में मदद 

करता ह।ै 

ाआसके ाऄहतटरि, 

शहतूत ाअयरन, 

कैहल्शयम और 

पोिेहशयम का एक 

ाऄच्छा स्रोत ह।ै 

ाअयरन ाअपके रि 

में ऑक्सीजन के 

पटरवहन और 

एनीहमया को रोकने 

के हलए महत्वपूणय 

ह,ै जबदक कैहल्शयम 

मजबूत हहियों और 

दाांतों का समथयन 

करता ह।ै 

पोिेहशयम थवथथ रिचाप के थतर और माांसपेहशयों के समुहचत 

कायय को बनाए रखन ेके हलए ाअवश्यक ह।ै 

ाआसके ाऄलावा, शहतूत ाअहारीय फााआबर से भरपूर होता ह,ै जो 

पाचन थवाथ्य के हलए फायदमेांद होता ह।ै फााआबर मल त्याग को 

हनयांहित करने में मदद करता ह,ै कब्ज को रोकता ह ैऔर थवथथ 

ाअांत मााआिोबायोम का समथयन करता ह।ै यह रि शकय रा के थतर 

को हनयांहित करन ेमें भी सहायता करता ह,ै हजससे मधुमेह वाल े

व्यहियों या ाऄपन ेरि शकय रा के थतर को प्रबांहधत करने वाल ेलोगों 

के हलए शहतूत एक ाईपयुि हवकल्प बन जाता ह।ै 

शहतूत में एक और ाईल्लेखनीय पोषक तत्व रेथवेराट्रोल ह,ै जो 

एांिीऑक्सीडेंि गुणों वाला एक पौधा यौहगक ह।ै रेथवेराट्रोल को 

हवहभन्न थवाथ्य लाभों से जोडा गया ह,ै हजसमें सूजन में कमी, 

हृदय थवाथ्य में सुधार और कुछ प्रकार के कैं सर से सांभाहवत सुरक्षा 

शाहमल ह।ै 
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शहतूत को ाऄपन ेाअहार में शाहमल करना ाअसान ह।ै ाअप ाआनका 

ताज़ा, सुखाकर या जैम और थमूदी में ाअनांद ल ेसकत ेहैं। वे ाऄनाज, 

दही, सलाद और हमठााआयों में थवाददि व्यांजन जोडते हैं, और ाअपके 

भोजन में हमठास और पोषण जोडत ेहैं। 

हनष्कषयताः, शहतूत एक पोषक तत्वों से भरपूर फल ह ैजो काइ प्रकार 

के थवाथ्य लाभ प्रदान करता ह।ै हविाहमन और खहनजों से लेकर 

फााआबर और एांिीऑक्सीडेंि तक, वे समग्र कल्याण में योगदान करत े

हैं और सांतुहलत ाअहार के हलए एक थवाददि और बहमुखी ाऄहतटरि 

हो सकत ेहैं। 

शहतूत के पौधे सख्त होत ेहैं और हवहभन्न जलवायु में ाऄच्छी तरह 

हवकहसत हो सकते हैं। हालााँदक, ाईन्हें ाऄपना सवयश्रेष्ठ हवकास करन े

के हलए सही दखेभाल की ाअवश्यकता ह।ै जब ाईन्हें ाईहचत पोषक 

तत्व और पानी जैसी सभी चीजें हमलती हैं, तो वे बहत बढ़ जात ेहैं। 

लेदकन ाऄगर ाईन्हें ये चीज़ें पयायप्त मािा में नहीं हमलतीं, तो वे 

हबल्कुल भी हवकहसत नहीं हो पात ेहैं। 

 

हमठास से भरपूर और थवाददि होन े के साथ-साथ यह 

फल सेहत के हलए भी काइ प्रकार से फायदमेांद ह.ै शहतूत पाचन तांि 

को मजबूत रखने में कारगर होता ह.ै पेि की बीमाटरयों को शाांत 

करन े के साथ यह पाचन दिया को दरुुथत कर दतेा ह.ै शहतूत के 

सबसे बड ेफायद ेाआसके ाऄांदर पाए जाने वाल ेएांिी – एसजग गुण होत े

हैं. ाआसहलए ाआसे खान ेसे त्वचा की झुर्ररयाां समाप्त और ाईम्र बढ़ान ेके 

काइ लक्षणों को कम करने में मदद हमल जाती ह.ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

एांिी एसजग गुण स ेभरपूर 

 


