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सहजन: ˢा˖ के िलए एक चमǽारी पेड़ 

कु० रानी छाũा1, डॉ जया वमाŊ2 डॉ अनी बाजपेयी3 और अƗय कुमार वमाŊ 4 

1,4 परा˘ातक छाũा, Ůसार एवं संचार Ůबंधन िवभाग, सामुदाियक िवǒान महािवȨालय, 4 परा˘ातक छाũा, 

मृदा िवǒान और कृिष रसायन िवǒान, चंūशेखर आजाद कृिष एवं ŮोȨोिगकी िवʷिवȨालय, 

कानपुर (उ.Ů.)  
2,3  Ůसार एवं संचार Ůबंधन िवभाग, सामुदाियक िवǒान महािवȨालय, चंūशेखर आजाद कृिष एवं 

ŮोȨोिगकी िवʷिवȨालय, कानपुर (उ.Ů.) 

 

पįरचय 

सहजन (Moringa oleifera) िजसे मोįरंगा, डŌ मİːक, और 'िमरेकल टŌ ी' के नाम से भी जाना जाता है, अपने 

अिȪतीय पोषण और औषधीय गुणो ंके िलए ŮिसȠ है। यह पेड़ भारतीय उपमहाȪीप का मूल िनवासी है, 

लेिकन अब इसे िवʷ भर मŐ उगाया और उपयोग िकया जा रहा है। सहजन के िविभɄ िहˣे – पिȅयां, बीज, 

फिलयां, फूल, और जड़ – सभी ˢा˖ के िलए लाभकारी होते हœ। 

 

सहजन के पोषक तȕ 

सहजन मŐ कई Ůकार के पोषक तȕ होते हœ जो इसे ˢा˖ के िलए अȑंत लाभकारी बनाते हœ: 
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Ůोटीन: सहजन की पिȅयो ंमŐ उǄ माũा मŐ Ůोटीन होता है। यह िवशेष ŝप से शाकाहाįरयो ंके िलए एक 

महȕपूणŊ Ůोटीन ŷोत है। 

िवटािमɌ: सहजन िवटािमन ए, सी, और ई का उǽृʼ ŷोत है। िवटािमन ए ̊िʼ को सुधारता है, िवटािमन 

सी ŮितरƗा Ůणाली को मजबूत करता है, और िवटािमन ई ȕचा और बालो ंके िलए लाभकारी होता है। 

िमनरʤ: इसमŐ कैİ̵शयम, पोटैिशयम, और आयरन जैसे महȕपूणŊ िमनरʤ होते हœ। ये िमनरʤ हिǭयो ं

को मजबूत करते हœ, रƅचाप को िनयंिũत करते हœ, और एनीिमया से लड़ते हœ। 

एंटीऑİƛडŐट्स: सहजन मŐ ɢेवोनोइड्स, पॉलीफेनॉʤ और एˋॉिबŊक एिसड जैसे एंटीऑİƛडŐट्स 

होते हœ, जो शरीर को मुƅ कणो ंसे होने वाले नुकसान से बचाते हœ। 

सहजन के औषधीय गुण 

सहजन को इसके औषधीय गुणो ंके िलए भी जाना जाता है। आयुवőद मŐ सहजन का ʩापक ŝप से उपयोग 

होता है। इसके Ůमुख औषधीय गुण िनɻिलİखत हœ: 

 

ŮितरƗा Ůणाली को मजबूत करना: सहजन मŐ मौजूद िवटािमन सी और एंटीऑİƛडŐट्स ŮितरƗा 

Ůणाली को मजबूत करते हœ, िजससे शरीर िविभɄ संŢमणो ंऔर बीमाįरयो ंसे लड़ने मŐ सƗम होता है। 

सूजन को कम करना: सहजन मŐ एंटी-इंɢेमेटरी गुण होते हœ जो सूजन को कम करने मŐ मदद करते हœ। 

यह गिठया और अɊ सूजन संबंधी बीमाįरयो ंके उपचार मŐ सहायक होता है। 

ɰड शुगर को िनयंिũत करना: सहजन के पȅो ंका उपयोग ɰड शुगर को िनयंिũत करने मŐ मदद करता 

है। यह मधुमेह के रोिगयो ंके िलए िवशेष ŝप से लाभकारी है। 

şदय ˢा˖ को सुधारना: सहजन का सेवन कोले Ōː ॉल के ˑर को कम करता है और şदय ˢा˖ को 

सुधारता है। इसमŐ मौजूद पोटैिशयम रƅचाप को िनयंिũत करने मŐ मदद करता है। 

ȕचा और बालो ंके िलए लाभकारी: सहजन के तेल और पȅो ंका उपयोग ȕचा और बालो ंकी देखभाल 

मŐ िकया जाता है। यह ȕचा को मॉइ̾चराइज़ करता है और बालो ंको मजबूत और चमकदार बनाता है। 

सहजन के िविभɄ उपयोग 
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सहजन के िविभɄ िहˣो ंका उपयोग िविभɄ Ůकार से िकया जाता है: 

 

पिȅयां: सहजन की पिȅयो ंका उपयोग सɥी, सूप, सलाद और हबŊल चाय के ŝप मŐ िकया जाता है। यह 

पिȅयां सूखी और पाउडर के ŝप मŐ भी उपलɩ होती हœ, िजɎŐ ˝ूदी, जूस और अɊ पेय मŐ िमलाया जा 

सकता है। 

फिलयां: सहजन की फिलयां (डŌ मİːƛ) का उपयोग भारतीय रसोई मŐ िवशेष ŝप से सांभर और करी 

बनाने मŐ िकया जाता है। इɎŐ पकाकर या उबालकर खाया जाता है। 

बीज: सहजन के बीज का उपयोग तेल िनकालने के िलए िकया जाता है। इस तेल का उपयोग खाना पकाने, 

ȕचा की देखभाल, और पारंपįरक िचिकȖा मŐ होता है। 

फूल: सहजन के फूलो ंका उपयोग सलाद, सूप और चाय मŐ िकया जाता है। ये फूल पोषक तȕो ंसे भरपूर 

होते हœ और ˢा˖ के िलए लाभकारी होते हœ। 

जड़: सहजन की जड़ का उपयोग पारंपįरक िचिकȖा मŐ िकया जाता है। इससे िविभɄ Ůकार की औषिधयां 

बनाई जाती हœ। 

सहजन के ˢा˖ लाभ 

1. ऊजाŊ मŐ वृİȠ: 

सहजन मŐ िवटािमन बी कॉ̱ɘेƛ होता है, जो ऊजाŊ उȋादन मŐ महȕपूणŊ भूिमका िनभाता है। िनयिमत 

ŝप से सहजन का सेवन करने से शरीर मŐ ऊजाŊ ˑर बढ़ता है और िदनभर की गितिविधयो ंको सिŢयता 

से िकया जा सकता है। 

 

2. पाचन तंũ को सुधारना: 

सहजन के पȅो ंमŐ उǄ माũा मŐ फाइबर होता है, जो पाचन तंũ को सुधारने मŐ मदद करता है। यह कɥ, 

गैस, और अɊ पाचन संबंधी सम˟ाओ ंसे राहत िदलाता है। 

 

3. हिǭयो ंकी मजबूती: 
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सहजन मŐ कैİ̵शयम और फा˛ोरस की उǄ माũा होती है, जो हिǭयो ंको मजबूत करने मŐ मदद करती 

है। िनयिमत ŝप से सहजन का सेवन करने से ऑİːयोपोरोिसस जैसी हिǭयो ंकी बीमाįरयो ंसे बचाव होता 

है। 

 

4. एनीिमया का उपचार: 

सहजन मŐ आयरन की उǄ माũा होती है, जो रƅ मŐ हीमोƸोिबन के ˑर को बढ़ाने मŐ मदद करता है। यह 

एनीिमया के उपचार मŐ सहायक होता है और रƅ संचार को सुधारता है। 

 

5. रोग Ůितरोधक Ɨमता मŐ वृİȠ: 

सहजन मŐ िवटािमन सी और एंटीऑİƛडŐट्स की उǄ माũा होती है, जो ŮितरƗा Ůणाली को मजबूत करते 

हœ। यह शरीर को संŢमणो ंऔर बीमाįरयो ंसे लड़ने मŐ सƗम बनाते हœ। 

 

6. ȕचा और बालो ंकी देखभाल: 

सहजन का तेल ȕचा और बालो ंके िलए अȑंत लाभकारी होता है। यह ȕचा को मॉइ̾चराइज़ करता है, 

झुįरŊयो ंको कम करता है, और बालो ंको मजबूत और चमकदार बनाता है। सहजन के पȅो ंका पेː भी 

ȕचा पर लगाया जाता है, िजससे ȕचा मŐ िनखार आता है। 

 

7. कœ सर से बचाव: 

सहजन मŐ मौजूद एंटीऑİƛडŐट्स और अɊ पोषक तȕ कœ सर के İखलाफ सुरƗा Ůदान करते हœ। यह 

शरीर मŐ कœ सर कोिशकाओ ंके िवकास को रोकने मŐ मदद करता है। 

 

8. वजन िनयंũण: 

सहजन मŐ उǄ माũा मŐ फाइबर होता है, जो भूख को िनयंिũत करने मŐ मदद करता है। यह वजन कम 

करने और िनयंिũत करने मŐ सहायक होता है। 
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सहजन के उपयोग की िविधयां 

1. सहजन पȅी का रस: 

सहजन की ताजगी भरी पिȅयो ंका रस िनकालकर सुबह के समय िपया जा सकता है। यह ऊजाŊ मŐ वृİȠ 

और ŮितरƗा Ůणाली को मजबूत करने मŐ मदद करता है। 

 

2. सहजन पाउडर: 

सहजन की पिȅयो ंको सुखाकर उनका पाउडर बनाया जा सकता है। इस पाउडर को ˝ूदी, जूस, दही, या 

सूप मŐ िमलाकर सेवन िकया जा सकता है। 

 

3. सहजन तेल: 

सहजन के बीजो ंसे िनकाले गए तेल का उपयोग ȕचा और बालो ंकी देखभाल मŐ िकया जाता है। इसे खाना 

पकाने मŐ भी इˑेमाल िकया जा सकता है। 

 

4. सहजन की फिलयां: 

सहजन की फिलयो ंको सɥी के ŝप मŐ पकाकर खाया जा सकता है। इसे िविभɄ ʩंजनो ंमŐ िमलाकर भी 

उपयोग िकया जा सकता है। 

 

5. सहजन की चाय: 

सहजन की पिȅयो ंसे बनी चाय का सेवन ˢा˖ के िलए लाभकारी होता है। यह चाय ŮितरƗा Ůणाली को 

मजबूत करती है और शरीर को िडटॉİƛफाई करती है। 

 

सहजन का पयाŊवरणीय महȕ 

सहजन न केवल ˢा˖ के िलए बİʋ पयाŊवरण के िलए भी लाभकारी होता है। इसके कुछ Ůमुख 
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पयाŊवरणीय लाभ िनɻिलİखत हœ: 

 

1. जल शोधन: 

सहजन के बीज जल शोधन मŐ उपयोगी होते हœ। बीजो ं का पाउडर जल मŐ िमलाने से जल मŐ मौजूद 

अशुİȠयो ंको दूर करने मŐ मदद िमलती है। 

 

2. िमǥी की उवŊरता: 

सहजन की पिȅयो ंऔर फिलयो ंका उपयोग जैिवक खाद बनाने मŐ िकया जाता है। इससे िमǥी की उवŊरता 

बढ़ती है और फसल की पैदावार मŐ सुधार होता है। 

 

3. वनो ंकी कटाई रोकना: 

सहजन की खेती से वनो ंकी कटाई को रोका जा सकता है। यह पेड़ कम समय मŐ बढ़ता है और इसकी 

पिȅयां, फिलयां, और बीज कई तरह से उपयोगी होते हœ। 

 

सहजन के संभािवत दु˄भाव 

हालांिक सहजन के कई ˢा˖ लाभ हœ, लेिकन इसके अिधक सेवन से कुछ दु˄भाव भी हो सकते हœ। 

इसिलए, सहजन का सेवन संतुिलत माũा मŐ करना चािहए: 

 

1. गै Ōː ोइंटेːाइनल सम˟ाएं: 

सहजन का अिधक सेवन गैस, पेट ददŊ , और दˑ जैसी गै Ōː ोइंटेːाइनल सम˟ाएं उȋɄ कर सकता है। 

 

2. गभŊवती मिहलाओ ंके िलए सावधानी: 

गभŊवती मिहलाओ ंको सहजन के सेवन मŐ सावधानी बरतनी चािहए, Ɛोिंक इसकी जड़Ő  और छाल गभŊपात 

का कारण बन सकती हœ। 
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3. ɰड शुगर और ɰड Ůेशर: 

सहजन का अिधक सेवन ɰड शुगर और ɰड Ůेशर को अȑिधक कम कर सकता है। इसिलए, यिद आप 

डायिबटीज या हाइपरटŐशन की दवा ले रहे हœ, तो सहजन का सेवन करने से पहले डॉƃर से सलाह लŐ। 

 

िनʺषŊ 

सहजन वाˑव मŐ एक चमǽारी पेड़ है, जो न केवल ˢा˖ के िलए बİʋ पयाŊवरण के िलए भी अȑंत 

लाभकारी है। इसके पȅे, बीज, फिलयां, और जड़ सभी भाग औषधीय गुणो ंसे भरपूर होते हœ। सहजन का 

संतुिलत और िनयिमत सेवन शरीर को पोषण Ůदान करता है, ŮितरƗा Ůणाली को मजबूत करता है, और 

िविभɄ बीमाįरयो ं से बचाव करता है। इसिलए, सहजन को अपने दैिनक आहार मŐ शािमल करना एक 

ˢा˖Ůद िनणŊय हो सकता है। इससे न केवल आपका शरीर ˢ̾थ रहेगा, बİʋ आप पयाŊवरण की भी 

रƗा कर सकते हœ। सहजन की अिȪतीय गुणो ंके कारण इसे 'सुपरफूड' के ŝप मŐ माɊता Ůाɑ है और यह 

िनिʮत ŝप से एक ऐसा पेड़ है िजसे हमŐ अपने जीवन मŐ शािमल करना चािहए। 

 

 

 


