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पįरचय 

चुकंदर एक पौधा है िजसकी जड़ मŐ सुŢोज की उǄ सांūता होती है और िजसे चीनी उȋादन के िलए 

ʩावसाियक ŝप से उगाया जाता है। पादप Ůजनन मŐ, इसे आम चुकंदर ( बीटा वʎįरस ) के अİʐिसमा 

कʐीवेर समूह के ŝप मŐ जाना जाता है। चुकंदर और चाडŊ जैसी अɊ चुकंदर की िक˝ो ंके साथ, यह 

बीटा वʎįरस उपŮजाित से संबंिधत है। इसका िनकटतम जंगली įरʱेदार समुūी चुकंदर ( बीटा वʎįरस 

सब˙. मैįरिटमा ) है।  

चुकंदर का इितहास 

चुकंदर Ůजाित मŐ कई कृषक समूह शािमल हœ। 16वी ंसदी के ůांसीसी वैǒािनक ओिलिवयर डी सेरेस ने 

(लाल) चुकंदर से चीनी िसरप तैयार करने की एक ŮिŢया की खोज की । उɎोनें िलखा: "उबालने पर 

चुकंदर की जड़ से चीनी की चाशनी जैसा रस िनकलता है, जो अपने िस̢दूरी रंग के कारण देखने मŐ संुदर 

होता है " Ɛोिंक िŢːलीकृत गɄा चीनी पहले से ही उपलɩ थी और इसका ˢाद भी बेहतर था!  

चुकंदर ही नही,ं इसके पȅे भी हœ सेहत के िलए फायदेमंद, जािनए कैसे करŐ  इˑेमाल! 

चुकंदर  के पȅे भी सेहत को कई फायदे पŠंचा सकता है. चुकंदर की तरह ही चुकंदर के पȅे भी कई 

पोषक तȕो ंसे भरपूर होते हœ. इसके सेवन से कई ˢा˖ संबंधी सम˟ाएं दूर हो सकती हœ. चुकंदर के पȅो ं

मŐ िवटािमन आयरन और कैİ̵शयम जैसे तȕ पाए जाते हœ, जो सेहत के िलए काफी लाभकारी सािबत होते 

हœ! एंटीऑƛीडŐट से भरपूर चुकंदर ऑƛीडेिटव तनाव से लड़ता है और शरीर को अंदर से गमाŊहट देता है 

और पूरी सिदŊयो ंमŐ आपके ˢा˖ को बनाए रखने मŐ मदद करता है, चुकंदर का साग, िजसे चुकंदर के 
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शीषŊ के ŝप मŐ भी जाना जाता है, वाˑव मŐ  दवा के िलए उपयोग िकया जाता था, जबिक Ůाचीन रोमनो ंका 

मानना था िक वे कामोȅेजक थे   

चुकंदर की पिȅयो ंके पोषण संबंधी लाभ  

हिǭयो ं को मजबूत बनाने वाला कैİ̵शयम। िवटािमन डी, जो आपके दांतो ं को ˢ̾थ रखता है, तथा 

आयरन,भी पाया जाता है, जो आपके रƅ ˢा˖ मŐ सुधार करता है। 

 

 चुकंदर की पिȅयाँ इसका एक शानदार ŷोत हœ:  

• िवटािमन सी, जो आपकी ŮितरƗा Ůणाली को अǅी तरह से बढ़ावा देता है, साथ ही आपकी ȕचा को 

चमकदार और ˢ̾थ रखता है।  

• िवटािमन ए, जो आपकी आंखो ंको अǅा और ˢ̾थ रखने मŐ मदद करता है।  

• आयरन, जो आपके रƅ ˢा˖ मŐ सुधार करता है।  

• फाइबर, जो आपके पाचन तंũ मŐ मदद करता है (आपके पेट मŐ मौजूद, िबİˋट िटन मŐ नही)ं।  

Ɛा आप चुकंदर के डंठल खा सकते हœ?   
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जहां तक हमारा सवाल है, जब बात आती है िक चुकंदर के पȅो ंका Ɛा िकया जाए,  चुकंदर के डंठल 

बŠत खाने योƶ होते हœ और इɎŐ कǄा या पकाकर खाया जा सकता है। चुकंदर की पिȅयां ˢािदʼ होती 

हœ। 

चुकंदर के डंठल के पोषण संबंधी लाभ: 

कम कैलोरी और गुणो ंसे भरपूर, चुकंदर के डंठल चुकंदर के शीषŊ के समान ही कई ˢा˖ लाभ Ůदान 

करते हœ। कैİ̵शयम और िवटािमन से भरपूर, वे आपकी ȕचा, मİˑʺ, हिǭयो ंऔर दांतो ंको सहारा देते 

हœ। 

Ɛा चुकंदर का कोई भाग जहरीला होता है?  

नही,ं चुकंदर एक दुलŊभ नˠ है, आप इसका हर िहˣा खा सकते हœ!  

Ɛा चुकंदर के पȅो ंका रस िनकाला जा सकता है  

चुकंदर की पिȅयो ंका जूस बŠत आसानी से बनाया जा सकता है! 

चुकंदर की पिȅयो ंका जूस कैसे बनाएं:  

1. अपने चुकंदर और पȅो ंको छोटे-छोटे टुकड़ो ंमŐ काट लŐ  

2. इɎŐ अपने ɰŐडर या जूसर मŐ रखŐ  

3. जब तक सारा तरल पदाथŊ न िनकल जाए तब तक उनका रस िनकालŐ  

 

चुकंदर के पȅे खाने से Ɛा फायदा होता है? 
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चुकंदर की पिȅयो ंमŐ िवटािमन ए मौजूद होता है जो इʄूिनटी को मजबूत बनाने का काम करता है. इस 

मौसम मŐ संŢमण और मौसमी बीमाįरयो ंसे बचने के िलए आप चुकंदर की पिȅयो ंका इˑेमाल कर सकते 

हœ! चुकंदर मŐ मौजूद Ůाकृितक ɰीिचंग गुण ȕचा का रंग हʋा करके टैिनंग की सम˟ा को भी कम करने 

मŐ मदद करते हœ। इस पैक को बनाने के िलए यूज िकया जाने वाला दही ȕचा का कुिलंग इफेƃ देने के 

साथ Ůाकृितक एƛफोिलएशन को भी बढ़ावा देता है। चुकंदर का फेस पैक बनाने के िलए सबसे पहले 

चुकंदर को कद्दूकस करके बारीक पीस लŐ। लŐ। 

 

भंरण युİƅयाँ  

चुकंदर खरीदने के तुरंत बाद साग का उपयोग करना सबसे अǅा होता है। ऐसा इसिलए है Ɛोिंक वे  

जʗी मुरझा जाते हœ। अपने चुकंदर के शीषŊ को यथासंभव लंबे समय तक सुरिƗत रखने के िलए, उɎŐ 
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कागज मŐ लपेटŐ और िůज मŐ रखŐ, लेिकन कोिशश करŐ  िक कुछ िदनो ंके भीतर उनका उपयोग करŐ ।   

 

िनʺषŊ-  

चुकंदर को आप अपने िकचन गाडőन मŐ या घर के पीछे की जानी वाली बागवानी के साथ उगा सकते हœ। 

कई िकसान इसे ʩावसाियक ˑर पर भी उगाते हœ। चुकंदर उगाने वाले िकसान भारतीय बाजार मŐ इसके 

मांग को देखते Šए इसकी िकसानी कर मोटी कमाई कर सकते हœ।  

 

 

 


