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सब्जिय ां, विशेष रूप से, एनसीडी 

को रोकने और गरीब समुद योां में 

सूक्ष्म पोषक तत्ोां की कमी को 

वनयांवित करने में मदद कर सकती 

हैं। चूूँवक सब्जिय ूँ विट वमन, 

खवनज, आह र फ इबर से भरपूर 

होती हैं और कैलोरी में कम होती 

हैं, इसवलए िे म नि शरीर के 

स म न्य क मक ज के वलए 

आिश्यक होती हैं। सब्जियोां क  

पय ाप्त सेिन कई गैर-सांच री रोगोां 

के जोब्जखम को कम करने से 

सांबांवधत हैI सब्जियोां में 

एां टीवहस्ट म इन, एां टी-इांफे्लमेटरी, 

मूििधाक और विशेष रूप से 

एां टीऑक्सीडेंट गुण होते हैं, जो की 

, कैं सर और हृदय रोग को रोकने 

में मदद करती है। सब्जिय ूँ 

विट वमन ए क  सबसे अच्छ  

प्रद त  हैं, जो शरीर में कई 

चय पचय प्रविय ओां के वलए 

आिश्यक है। कई देशोां ने 

एनसीडी और उनके सांबांवधत 

जोब्जखम क रकोां की रोकथ म और 

प्रबांधन के वलए एक व्य पक 

रणनीवतक प्रय स वकय  है। 

रणनीवतक योजन  के लक्ष्ोां को 

सफलत पूिाक और कुशलत  से 

पूर  करने के वलए, आह र सांबांधी 

ज नक री और एनसीडी में उनके 

योगद न क  अवधक ज्ञ न 

आिश्यक है। कई स्व स्थ्य 

समस्य ओां की रोकथ म में 

सब्जियोां की भूवमक  के स क्ष् के 

आध र पर, एफएओ और 

डबू्ल्यएचओ ने वसफ ररश की है 

वक प्रवत व्यब्जि प्रवत वदन कम से 

कम 240 ग्र म सब्जिय ां ख एां , य  

िैकब्जिक रूप से, वदन में तीन 

ब र ख एां । यह म ि  पय ाप्त सूक्ष्म 

पोषक तत् प्रद न करती है और 

दुवनय  भर में सब्जियोां की पय ाप्त 

आपूवता, उपलब्धत  और खपत 

सुवनवित करके पुर नी बीम ररयोां 

के खतरे को कम करती हैI 

विक सशील देशोां में सूक्ष्म पोषक 

तत्ोां की कमी के वलए सब्जियोां 

क  कम सेिन मुख्य योगद नकत ा 

है, विशेष रूप से उन आब दी में 

जह ां म ांस और डेयरी उत्प दोां जैसे 

पोषक तत्ोां से भरपूर पशु स्रोत 

ख द्य पद थों क  कम सेिन होत  

है, जो कम आय ि ले व्यब्जियोां के 

वलए महांगे हैं। 

 

सब्जियोों की कम खपत को 

सोंबोवधत करिे के उपायो ों में 

शावमल हैं: 

 फल और सिी की खपत 

बढ ने के वलए व्यिह ररक 

हस्तके्षप; 

 मूल्य वनध ारण प्रोत्स हन जैसे 

वक सब्जिडी जो फलोां और 

  

िी. एम. चौधरी
1
, वितेंद्र बरडे

2
, 

ब्जिता अग्रिाल
3
, अवमत कुमार

4 

 

1
पीएचडी सिी विज्ञ न विभ ग, 

ए.एस.पी.ई.ई कॉलेज ऑफ 

हॉवटाकल्चर, निस री कृवष 

विश्वविद्य लय, निस री, गुजर त 
2
डॉ. बीआर अांबेडकर स म वजक 

विज्ञ न एिां श सक विक स 

विश्वविद्य लय, म.प्र. 
3,4
सह यक अध्य पक 

आर.िी.एस.के.िी.िी ग्व वलयर 

"प्रते्यक मिुष्य अपिे स्वास्थ्य या बीमारी का लेखक स्वयों है" –  

सब्जियोां की कम खपत मोट प , हृदय रोग और कैं सर जैसे गैर-सांच री 

रोगोां (एनसीडी) के प्रस र में िृब्जि से सांबांवधत है, जो दुवनय  भर में मृतु्य 

दर के प्रमुख क रण हैं। इस लेख क  उदे्दश्य सब्जियोां के उपयोग से  

स्व स्थ्य ल भोां और एनसीडी की रोकथ म में सब्जियोां को आह र में 

सब्जिलत करने के वलए  िताम न स क्ष् को समेवकत करन  हैI स्वस्थ 

जीिनशैली  को बन ए रखने के वलए आिश्यक सभी पोषक तत् प्रद न 

करने ि ले विविध प्रक र के ख द्य पद थों क  सेिन स्वस्थ म नि आह र 

के वलए आिश्यक है।  
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सब्जियोां की ल गत को कम 

करती है; 

 घर, समुद य और सू्कल 

सेवटांग में ब गि नी क  प्रच र 

और समथान; और 

 कृवष एिां ख द्य प्रण वलयोां में 

सुध र। 

एिसीडी क्या है? 

“एनसीडी क  पूणा रूप – गैर-

सांच री रोग” 

गैर-सांच री रोग प्रकृवत में गैर-

सांि मक होते हैं और इसवलए 

सांच री रोगोां की तरह नही ां फैलते 

हैं। अवधक ांश एनसीडी िोवनक 

होते हैं और लांबे समय तक चलते 

हैं। िैवश्वक मौतोां में लगभग 71% 

मौतें एनसीडी के क रण होती 

हैं। इसके अल ि , ये मौतें मध्यम 

और वनम्न आय ि ले देशोां में 

कें वित हैं। मृतु्य क  क रण बनने 

ि ले च र प्रमुख एनसीडी हैं - 

1. हृदय रोग 

2. कैं सर 

3. स ांस की बीम ररयोां 

4. मधुमेह 

एनसीडी जीिनशैली के स थ-स थ 

आनुिांवशक क रकोां के क रण भी 

हो सकत  है। इस प्रक र, उनमें से 

कुछ को जीिनशैली सांबांधी 

बीम ररय ूँ भी कह  ज त  

है। एनसीडी के जोब्जखम क रक 

ज्य द तर खर ब आह र, व्य य म 

की कमी, अपय ाप्त नी ांद, धूम्रप न, 

शर ब क  सेिन और तन ि हैं। 

िीििशैली से िुडी बीमाररयााँ 

उच्च रिच प, मधुमेह, कैं सर , 

हृदय रोग और स्टर ोक जैसी 

जीिनशैली से जुडी बीम ररय ूँ गैर-

सांच री रोगोां (एनसीडी) क  वहस्स  

हैं। इसके अांतगात आघ त और 

अिस द जैसी म नवसक स्व स्थ्य 

बीम ररय ूँ भी श वमल हैं। अनुवचत 

आह र और व्य य म के स थ-स थ 

विवभन्न श रीररक क रक, 

अवधक ांश एनसीडी क  एक प्रमुख 

क रण हैं। 

शारीररक कारक 

 रिच प 

 कोलेस्टर ॉल 

 रि ि क्ष - शका र  

 ह इपरवलपीडेवमय  

 अवधक िजन य  मोट प  

व्यिहार सोंबोंधी कारक 

 आसीन जीिन शैली 

 असांतुवलत आह र 

 तन ि 

 तम्ब कू और शर ब 

सभी उम्र, वलांग और के्षि के लोग 

इन जोब्जखम क रकोां से ग्रस्त 

हैं। इसमें व्यिह र सांबांधी क रकोां 

को जीिनशैली में उवचत बदल ि 

के स थ बदल  ज  सकत  है। 

सब्जियोों का औषधीय एिों 

पोषण गुण 

िताम न समय में भ रत की 

जनसांख्य  लगभग 1.28 वबवलयन 

पहूँच चुकी है। अनुम नतः  सन् 

2030 में भ रत की जनसांख्य  

लगभग 1.47 वबवलयन पहूँच 

ज येगी तब भ रत दुवनय  क  

सबसे घनी आब दी ि ल  देश हो 

ज येग । तब भ रत में पोषण 

सुरक्ष  एक बडी चुनौती होगी। 

सब्जिय ूँ पोषण सुरक्ष  में सोने की 

ख न कही ज  सकती हैं। सब्जिय ूँ 

मुख्यतः  विट वमन, खवनज लिण, 

गू्लकोवसनोलेटस, वफन ल, ख द्य 

तनु्त और कैरोवटन्व यड्स की 

अच्छी स्रोत म नी ज ती है वजसके 

वनत्य सेिन करने से म नि स्व स्थ्य 

में पोषण की समस्य  क  सम ध न 

वकय  ज  सकत  है। 

सब्जियोां में जैि विय त्मक यौवगक 

कुछ जैि विय त्मक यौवगक 

लगभग सभी सब्जियोां में प ये ज ते 

हैं और यह जैि विय त्मक यौवगक 

प्रत्यक्ष य  अप्रत्यक्ष रूप से हम रे 

स्व स्थ्य सुरक्ष  में सह यक होते हैं। 

कुछ जैि विय त्मक युि सब्जियोां 

क  िणान वनम्नवलब्जखत है। 

टमाटर- टम टर (सोलेनम 

ल इकोपवसाकम) सोलेनेसी कुल 

की एक महत्पूणा सिी है जो 

भ रत ही नही अवपतु समू्पणा विश्व 

में उपयोग की ज ती है। यह 

खवनज पद था एिां विट वमन क  

अच्छ  स्रोत है। यह ख द्य तांि क  

भी अच्छ  स्रोत म न  ज त  है। 

टम टर में पोटैवशयम, फोलेट, 

विट वमन ए, विट वमन सी. और 

विट वमन ई पय ाप्तम ि  में प य  

ज त  है।टम टर में विट वमन और 

खवनज लिण के स थ कुछ जैि 

विय त्मक यौवगक जैसे 

ल इकोपीन, बीट -कैरोटीन, 

एल्फ -कैरोटीन, लू्यवटन, 

वजय जैवनवथन औ र वफन वलक 

यौवगक भी पय ाप्त म ि  में प ये 

ज ते है जो म नि स्व स्थ्य में 

महत्पूणा योगद न देते है 

बैंगि- बैंगन (सोलेनम मेल ांगेन  

एल.) सोलेनसी कुल की प्रचवलत 

सिी है। यह सिी उपोष्ण 

कवटबांधीय और कवटबांधीय के्षिोां में 

उग यी ज ती है। बैंगन खवनज 

लिण एिां विट वमन क  वफन वलक 

यौवगक पय ाप्त म ि  में प ये ज ते 
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हैं जो वक एक अचे्छ 

एण्टीआक्सीडेण्ट की तरह क या 

करते है। मुख्यतय  बैंगन में 

वफन वलक यौवगक जैसे एन- 

कैवफथोइलपुटेरेब्जस्सन, 5-

कैवफयोइलकू्यवनक अम्ल और 3-

एवसवटल-5-कैवफयोइलकू्यवनक 

अम्ल पय ाप्त म ि  में प ये ज ते हैं 

जो वक म नि स्व स्थ्य में एक अचे्छ 

एण्टीआक्सीडेन्ट की तरह क या 

करते हैं और मुि मूलक को 

खत्म करते हैं। 

करेला- करैल  (मोमोवडाक  

चरेब्जिय  एल.) उष्णकवटबांधीय 

और उपोष्ण कवटबांधीय, 

कुकुरवबटेसी कुल की एक िषीय 

सिी है। यह एवशय  तथ  

अफ्रीक  में उग यी ज त  है। 

करैल  वफन वलक 

फ इटोकेवमकल्स क  अच्छ  स्रोत 

है। करैले में स्थ यी वफन वलक 

यौवगक जैसे गैवलक अम्ल, कैवफक 

अम्ल और कैटेवकन भी प ये ज ते 

हैं। कुछ प्र योवगक क या के आध र 

पर यह पत  चल  है वक करैले की 

पत्ती एिां फल क  रस प्रयोग करने 

से यह पय ाप्त म ि  में शरीर को 

एां टीआक्सीडेन्ट प्रद न करत  है 

वजससे शरीर में उपब्जस्थत मुि 

मूलक से होने ि ले खतरे से बच  

ज  सकत  है। करैले के रस क  

उपयोग मुधमेह में भी ल भक री 

होत  है। 

कद्द- कद्दू (कुकुरवबट  म सचैट ) 

और इससे जुडी प्रज वत 

(कुकुरवबट  पेपो और कुकुरवबट  

मैब्जिम ) कुकुरविटेसी कुल की 

महत्पूणा सब्जिय ां हांैै। हम इस 

सिी को पररपक्व तथ  

अधापररपक्व दोनोां अिस्थ  में प्रयोग 

कर सकते हैं। कद्दू विट वमन 

और खवनज लिण क  अच्छ  स्रोत 

म न  ज त  है तथ  इसके अल ि  

कद्दू में जैि विय त्मक यौवगक 

भी पय ाप्त म ि  में प ये ज ते हैं। 

कद्दू में कैरोवटन्व यड्स जैसे 

बीट -कैरोवटन एिां लू्यवटन प्रचुर 

म ि  में प य  ज त  है जो एक 

अचे्छ एां टीआक्सीडेन्ट की तरह 

क या करते हैं। कद्दू में एल्फ  

कैरोटीन, वजय जैब्जिन, 

ब योल जैब्जिन, बीट -कैरोवटन, 5-

6- इप क्स इड, बीट -

विप्टोजैब्जिन, लू्यवटओजैब्जिन और 

वनयोजैब्जिन भी कुछ म ि  में प ये 

ज ते हैं। कुकुरवबट्स प्रज वत में 

प्रोटीन युि प ली सैकेर इड्स भी 

प ये ज ते हांैै। जो 

ह इपोग्ल इवसवमक पर प्रभ ि 

ड लते है। कद्दू के अनअांकुररत 

बीज से तेल वनक ल  ज त  है तथ  

अांकुररत बीज से वमलने ि ल  

प्रोटीन ह इपोग्ल इवसवमक रोग को 

प्रभ वित करत  है। कद्दू के 

प  ै वलसैकेर इड्स और तेल दोनोां 

एन्टीह इपरकोलेस्टर ोवमय  के 

प्रभ ि को दश ाते है। 

    -    र (   स   र   ) 

ए   ड़      स         म    

     म  अ म    म          

    य       म ,          

               अ       

म           इस   स  -स   

   र         और  स      

ए   आ         अ       

म                र म  उ     

 स      ए   आ        स  

       र    , ए     र    , 

      और   इ      म    

    म  म      म   अ   

 र               र म  उ     

       फ        ए  

आ          य    य     

           उ          स  -

स   म      म  म   य        

सम   स                   

  इ      ए    य    

अ य                     सर 

और म   म        र र म  

     स  र         अ      र 

          स     र   स  म    

   अ       र  स        

 स र    ए  आ         

अ          र         र 

       ए  आ        स - 

 फ     ,       य  और 

ए  स इ       अ            

     

     -       (   र स   

   र  सय       )   स         

        म        म  अ    

      (इ      )    आय म  

     र           र  स  य   

म  ए  म           र        

      म        र म    म  

     म ,                  

      य              र  फ       

स     यम अ य         म   स  

ए      र        य   र   

       र  फ       म  फ     

ए स       70-90 

म इ    म/100   म म    य  

          र  फ       म       , 

    -  र     और ए  -

    फ र  ,        स  म  

        ए  आ        , 

   र म    म    य           अ   
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 र  फ                  स    

 र   स   ई   म  रय   स  

     र    य     स         

    - स    (म  र    

     ) ए    म             

स      उ  उ                

    स        र        

उ य   म         म  म       

    र        स          , 

 ड़     फ                 

स  म        म  अ     

म           स        ड़    

उ य       र   म      

             मर म,     म     

       स      आ   म    य  

         स           म  

     म  ’स ’,           आयर  

      र म    म    य       स  

              स  इस   

उ य      म           र    

    स               य   

  य रय , आ    स      म र  

    अ र         र   म  

  य           स           

   उ य   उ  र         

 म  र       इस   स      

स                        

   य  र    म       य           

अ   स    स म     ए   

                 स  म    

         ए म           

            

विष्कषष 

दैवनक आह र में विवभन्न प्रक र की 

सब्जियोां को श वमल करन  

स्व स्थ्य को बढ ि  देने और 

एनसीडी को रोकने क  एक 

बुवनय दी पहलू है। स िाजवनक 

स्व स्थ्य पहल, वशक्ष  और 

ज गरूकत  अवभय न जो सब्जियोां 

के पोषण सांबांधी महत् पर जोर 

देते हैं, बेहतर आह र विकिोां में 

योगद न कर सकते हैं और 

पररण मस्वरूप, एनसीडी प्रबांधन 

के सांदभा में बेहतर समग्र स्व स्थ्य 

पररण म प्र प्त कर सकते हैं। 

फल और सब्जिय ूँ स्वस्थ आह र 

के महत्पूणा घटक हैं। फलोां और 

सब्जियोां की कम खपत खर ब 

स्व स्थ्य और गैर-सांच री रोगोां 

(एनसीडी) के बढते जोब्जखम से 

जुडी है। 2017 में दुवनय  भर में 

अनुम वनत 6.7 वमवलयन मौतें 

अपय ाप्त फल और सब्जियोां की 

खपत के क रण हईां (1)। 

िताम न स क्ष् इांवगत करते हैं वक 

दैवनक आह र के वहसे्स के रूप में 

सेिन वकए ज ने ि ले फल और 

सब्जिय ां कोरोनरी हृदय रोग , 

स्टर ोक  और कुछ प्रक र के कैं सर 

के जोब्जखम को कम करने में मदद 

कर सकते हैं। अवधक सीवमत 

स क्ष् बत ते हैं वक जब स्वस्थ 

आह र के वहसे्स के रूप में कम 

िस , शका र  और नमक/सोवडयम 

क  सेिन वकय  ज त  है, तो फल 

और सब्जिय ां भी अस्व स्थ्यकर 

िजन बढने को रोकने में मदद 

कर सकती हैं  

फलोां और सब्जियोां क  सेिन 

विवभन्न पोषक तत्ोां की बढती 

उपलब्धत  और सांबांवधत जोब्जखम 

क रकोां को वनयांवित करने की 

उनकी क्षमत  के म ध्यम से 

एनसीडी के जोब्जखम को कम कर 

सकत  है, दैवनक आह र में फलोां 

और सब्जियोां को श वमल करने से 

हृदय रोगोां और कुछ प्रक र के 

कैं सर सवहत कुछ एनसीडी क  

खतर  कम हो सकत  है। अवधक 

सीवमत स क्ष्ोां से पत  चलत  है वक 

जब कम िस , शका र  और 

नमक/सोवडयम ि ले स्वस्थ आह र 

के वहसे्स के रूप में फलोां और 

सब्जियोां क  सेिन वकय  ज त  है, 

तो िे िजन बढने से रोकने और 

मोट पे के जोब्जखम को कम करने 

में भी मदद कर सकते हैं, जो 

एनसीडी के वलए एक स्वतांि 

जोब्जखम-क रक है। इसके अल ि , 

फल और सब्जिय ां विट वमन और 

खवनज, आह र फ इबर और प् ांट 

से्टरोल्स, फे्लिोनोइड और अन्य 

एां टीऑब्जक्सडेंट सवहत कई 

ल भक री गैर-पोषक तत्ोां के 

समृि स्रोत हैं और विवभन्न प्रक र 

के फलोां और सब्जियोां क  सेिन 

इनमें से कई क  पय ाप्त सेिन 

सुवनवित करने में मदद करत  है 

फलोों और सब्जियो ों की कम 

खपत को सोंबोवधत करिे के 

उपायो ों में शावमल हैं: 

 फल और सिी की खपत 

बढ ने के वलए व्यिह ररक 

हस्तके्षप; 

 मूल्य वनध ारण प्रोत्स हन 

जैसे वक सब्जिडी जो फलोां 

और सब्जियोां की ल गत 

को कम करती है; 

 घर, समुद य और सू्कल 

सेवटांग में ब गि नी क  

प्रच र और समथान; और 

 कृवष एिां ख द्य प्रण वलयोां में 

सुध र। 

  


