
 

 

          ©      , 2023;             : ई-                                                                                 48 

  

 

 

                     
 

 
 

 

 

 

 

 

कच्ची हल्दी में औषधीय गुण 

अधधक 

कच्ची हल्दी को काटने पर अलग 

तरह की खुशबू आती है। आयुरे्वद 

में हल्दी को कपूूरहररद्रा और 

आम्रगन्धिहररद्रा भी कहा गया है। 

कपूूरहररद्रा यानी हल्दी में कपूर 

जैसी महक आती है और 

आम्रगन्धिहररद्रा यानी हल्दी में 

आम जैसी सुगंध भी आती है। 

हालांकक हल्दी कच्ची हो या सूखी 

दोनो ं में कमनरल्स और एंटी 

ऑक्सीडेंट्स भरपूर होते हैं। इसमें 

मैंग्नीज, कैन्धल्सयम, मैग्नीकशयम, 

फॉस्फोरस, सेलेकनयम, सोकडयम, 

कजंक, आयरन, कॉपर, पोटैकशयम, 

फाइबर, कर्वटाकमन B3, B6, 

कोलीन, फोलेट, कर्वटाकमन C, 

कर्वटाकमन A पाया जाता है। लेककन 

सबसे खास इंगे्रकडएंट है 

‘करकू्यकमन’। 

 

 
 

करकू्यधमन से हल्दी का रंग 

पीला 

करकू्यकमन एक पॉकलफेनोल 

कंपाउंड है कजसकी र्वजह से ही 

हल्दी को पीला रंग कमलता है। 

इसमें एंटी इंफै्लमेटरी गुण होते हैं। 

यानी शरीर में जलन, सूजन, ददू, 

इंफेक्शन जैसी समस्याओ ंमें राहत 

देने का काम करता है। चंूकक 

कच्ची हल्दी में करकू्यकमन अकधक 

होता है इसकलए इसका इसे्तमाल 

करना चाकहए। करकू्यकमन को 

एंटी कैं सर प्रॉपटी के कलए जाना 

जाता है। कैं सर की दर्वा के रूप में 

भी इस पर ररसचू की जा रही है। 

  

स्मिता अग्रवाल* 

भगरं्वतरार्व मंडलोई कृकि 

महाकर्वद्यालय खंडर्वा  

 प्राचीन परंपराओ ं से लेकर आधुकनक कल्याण तक, हल्दी प्राकृकतक 

उपचारो ंकी स्थायी शन्धि के प्रमाण के रूप मे उपयोग होती है 

 बरसात का मौसम अब खत्म होने को है। सकदूयां शुरू होते ही 

बाजार में कच्ची हल्दी कमलने लगेगी। कच्ची हल्दी कजसे आप पकियो ंके 

साथ देखते हैं सूखी हल्दी या हल्दी पाउडर से कैसे अलग और सेहत 

के कलए ककतनी फायदेमंद है आइए ये जानते हैं… 

 

 

                          http://krishipravahika.vitalbiotech.org/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

e-ISSN: 2583 – 0430     

कृकि-प्रर्वाकहका: ई-समाचार पकिका, (2023) र्विू 3, अंक 11, 48-50 

Article ID: 335 

 



 

 

          ©      , 2023;             : ई-                                                                                 49 

  

घी के साथ धमलाकर खाएं, 

इमू्यधनटी बढ़ेगी 

कच्ची हल्दी बहुत कम कमलती है 

इसकलए इसका इसे्तमाल कम है। 

लेककन जब भी सीजन में कच्ची 

हल्दी कमले तो स्वास्थ्य लाभ के 

कलए इसका इसे्तमाल करना 

चाकहए। कच्ची हल्दी को उबाल 

कर एक चम्मच घी के साथ सुबह 

कपएं। इससे इमू्यकनटी मजबूत होती 

है। 

दूध के साथ कच्ची हल्दी 

उबालकर धपएं 

कच्ची हल्दी के साथ उबले दूध को 

‘गोल्डन कमल्क’ कहा जाता है। 

कच्ची हल्दी को पीसकर दूध में 

कमला दें  और इसे एक उबाल आने 

तक गमू करें ।ऐसा दूध पीने से 

शरीर कई बीमाररयो ं और 

खासकर सीजनल फू्ल, खांसी से 

दूर रहता है। बच्चो ंको तो कच्ची 

हल्दी कमलाकर दूध जरूर कपलाना 

चाकहए। खासकर उन बच्चो ं को 

कजनको सांस से जुड़ी परेशाकनयां 

हैं। बच्चो ं को देने के कलए हररद्रा 

खंड तैयार ककया जाता है यानी 

हल्दी, गुड़, खांड से बनी औिकध। 

हल्दी कंद है। इसकलए इसे उबाल 

कर ही खाना चाकहए। कई बार 

लोग गमू दूध में कच्ची हल्दी या 

हल्दी का पाउडर कमलाकर पीते 

हैं। लेककन ऐसा करने से शरीर को 

सभी नू्यकटिशन नही ंकमल पाते। 

फूड पॉइजधनंग से बचाती है 

कच्ची हल्दी 

कच्ची हल्दी खाने से डाइजेशन 

बेहतर होता है। पेट में मरोड़, 

ऐठंन होने पर भी कच्ची हल्दी 

खाएं। कच्ची हल्दी को आयुरे्वद में 

रे्वदनास्थापन या रे्वदना नाड़ी शून्य 

भी कहा गया है।पेट में अल्सर होने 

की न्धस्थकत में भी कच्ची हल्दी का 

इसे्तमाल करना चाकहए। किकटश 

मेकडल जनूल (BMC) में छपी 

ररपोटू ‘कंप्लीमेंटि ी एंड एल्टरनेकटर्व 

मेकडकसन’ के अनुसार, कलर्वर ठीक 

ढंग से काम करे इसके कलए कच्ची 

हल्दी बहुत उपयोगी है। यह कलर्वर 

एंजाइम्स को बढ़ाता है। ‘द 

आकाूइव्स ऑफ नू्यकटिशन’ में 

बताया गया है कक हल्दी फैटी 

कलर्वर में भी काम करती 

है।आयुरे्वद के सबसे प्राचीन गं्रथ 

‘सुशु्रत संकहता’ के अनुसार, हल्दी 

का सेर्वन करने से फूड पॉइजकनंग 

नही ंहोती। 

डायधबटीज रोग में कच्ची हल्दी 

दी जाती है 

हल्दी का इसे्तमाल ककडनी की 

बीमाररयो ं में ककया जाता है। 

डायकबटीक मरीजो ं में यह ब्लड 

शुगर लेर्वल को कम करती है। 

कच्ची हल्दी को ब्लड पू्यरीफाइर 

भी कहा गया है।प्रसर्व के बाद मां 

को कच्ची हल्दी कमला दूध देना 

चाकहए। क्योकंक यह मां के दूध को 

पू्यररफाई करता है और यूटिस को 

क्लीन करने का भी काम करता 

है। िेस्टफीकडंग में बचे्च को अच्छा 

दूध कमलता है। 

कच्ची हल्दी है नेचुरल पेनधकलर 

हाथ-पैर या शरीर में कही ं चोट 

लग जाए या मोच आ जाए तो 

हल्दी-चूना का लेप चढ़ाया जाता 

है। यह सबसे बकढ़या नेचुरल 

पेनककलर है। क्या आपने कभी 

गौर ककया है कक हल्दी के साथ 

चूना कमलाने पर इसका रंग लाल 

क्यो ं हो जाता है। इसका कारण 

यह है कक हल्दी चूने के संपकू में 

आते ही कोई भी दो फेनोकलक 

प्रोटोन को नू्यटिलाइज कर देता है। 

यह तब पीले रंग के ओररकजनल 

बेंजेनोएड स्टिक्चर को लाल रंगे के 

किनोनोएड स्टिक्चर में बदल देता 

है। रेड कलर का रे्वर्वलेंथ पीले रंगे 

से अकधक होता है। यही कारण है 

कक चूने के साथ कमलते ही हल्दी 

पीले से लाल रंग में बदल जाती है। 

 

हल्दी का उपयोग करके धनधमित 

मूल्यवधधित उत्पाद 

1. हल्दी ओधलयोरेधसन 

हल्दी ओकलयोरेकसन एक राल जैसा 

कचपकचपा पदाथू है जो ककसी 

मसाले को हाइडि ोकाबून कर्वलायक 

के साथ कनकालने पर प्राप्त होता 

है। पकिम में प्रसंसृ्कत खाद्य 

उद्योगो ंद्वारा रंग और सुगंध प्रदान 

करने के कलए हल्दी ओकलयोरेकसन 

का तेजी से उपयोग ककया जा रहा 

है। ओलेओरेकसन यौकगको ं का 

कमश्रण है, अथाूत् करकू्यकमन, 

र्वाष्पशील तेल, और अन्य सकिय 

तत्व, गैर-र्वाष्पशील र्वसायुि और 

सॉल्वैंट्स द्वारा कनकाले जाने योग्य 

राल सामग्री, कजसका उपयोग 

अकेले, अनुिम में या संयोजन में 

ककया जाता है। हल्दी 

ओकलयोरेकसन नारंगी-लाल रंग की 

होती है और इसमें ऊपरी तैलीय 

परत और कनचली किस्टलीय परत 

होती है। हल्दी ओकलयोरेकसन का 

उपयोग अक्सर पेय पदाथों और 

खाद्य उत्पादो ं की एक कर्वसृ्तत 

शंृ्रखला में स्वाद और रंग के कलए 

ककया जाता है और उपभोिाओ ं
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के बीच इसकी बहुत व्यापक 

स्वीकृकत है। 

2. करकू्यधमन पाउडर 

करकू्यकमन एक चमकीला पीला 

रसायन है जो करकुमा लोगंा 

प्रजाकत के पौधो ं द्वारा उत्पाकदत 

होता है। यह हल्दी (करकुमा 

लोगंा) का प्रमुख करकू्यकमनोइड 

है, जो अदरक पररर्वार, 

क ंकगबेरासी का एक सदस्य है। 

सबसे आम अनुप्रयोग दकिण और 

दकिण पूरू्व एकशया में आहार 

अनुपूरक, सौदंयू प्रसाधन, खाद्य 

पदाथों के स्वाद जैसे हल्दी-स्वाद 

र्वाले पेय पदाथों में एक घटक के 

रूप में होते हैं। इसका व्यापक 

रूप से करी पाउडर, सरसो,ं 

मक्खन, पनीर जैसे खाद्य उत्पादो ं

के कलए रंग भरने र्वाले एजेंट के 

रूप में भी उपयोग ककया जाता है। 

तैयार खाद्य पदाथों में नारंगी-पीले 

रंग के कलए खाद्य योज्य के रूप में, 

यूरोपीय संघ में इसका ई नंबर ई 

100 है। इसे संयुि राज्य 

अमेररका में खाद्य रंग के रूप में 

उपयोग करने के कलए यूएस 

एफडीए द्वारा भी अनुमोकदत ककया 

गया है। 

3. हल्दी दूध/सुनहरा (हल्दी) 

दूध 

गोल्डन कमल्क, कजसे हल्दी 

दूध/हल्दी दूध के नाम से भी जाना 

जाता है, एक भारतीय पेय है जो 

पकिमी संसृ्ककतयो ं में लोककप्रयता 

हाकसल कर रहा है। यह चमकीला 

पीला पेय पारंपररक रूप से गाय 

या पौधे-आधाररत दूध को हल्दी 

और अन्य मसालो,ं जैसे दालचीनी 

और अदरक के साथ गमू करके 

बनाया जाता है। प्रकृकत की 

अच्छाइयो ंसे भरपूर, हल्दी में कुछ 

अद्भुत एंटीसेकिक, एंटी-

इंफे्लमेटरी गुण, एंटी-

माइिोकबयल, एंटी-एलजी गुण 

होते हैं, जो कई बीमाररयो ं को 

रोकने के साथ-साथ ठीक करने में 

भी मदद करते हैं। दरअसल, 

रोजाना हल्दी और गमू दूध का 

कमश्रण कई बीमाररयो ंको दूर रख 

सकता है। यह खांसी, कंजेशन, 

सदी और त्वचा की समस्याओ ंके 

कलए एक बेहतरीन घरेलू उपचार 

पेय है। अमूल, मदर डेयरी, डाबर 

जैसे कई प्रमुख खाद्य एफएमसीजी 

बाजार में व्यार्वसाकयक रूप से 

हल्दी दूध बेच रहे हैं। र्वास्तर्व में 

बाजार के रुझान के अनुसार इसे 

भारत में उपभोिाओ ं के बीच 

काफी लोककप्रयता कमल रही है  

 
 

धनष्कषि 

कच्ची हल्दी, कजसे अक्सर सुनहरा 

मसाला कहा जाता है, के औिधीय 

लाभ कर्वकर्वध और गहन  हैं। 

पारंपररक उपचार पद्धकतयो ं से 

लेकर आधुकनक रै्वज्ञाकनक 

अनुसंधान तक, हल्दी कई 

स्वास्थ्यर्वधूक गुणो ं के साथ एक 

शन्धिशाली प्राकृकतक उपचार के 

रूप में उभरी है। शारीररक 

स्वास्थ्य पर इसके प्रत्यि प्रभार्व के 

अलार्वा, हल्दी संज्ञानात्मक लाभो ं

से भी जुड़ी हुई है, संभाकर्वत रूप 

से नू्यरोप्रोटेन्धिर्व प्रभार्व प्रदान 

करती है जो मन्धस्तष्क स्वास्थ्य के 

कलए फायदेमंद हो सकती है। 

पारंपररक कचककत्सा प्रणाकलयो,ं 

कर्वशेि रूप से आयुरे्वद में इसका 

लंबे समय से उपयोग, एक उपचार 

मसाले के रूप में इसकी समय-

परीिकणत प्रकतष्ठा को रेखांककत 

करता है। 

 


