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अलसी     र  का बीज है बजसे बहिंदी में तीसी और अिंगे्रजी में फै्लक्स 

सीड Flax Seed के नाम से जाना जाता है।    शरीर के बलए बहुत ही 

फायदेमिंद है। शरीर की कमजोररयोिं को दूर करके    शरीर को 

मजबूत बनाता है और साथ इसे     र  की बीमाररयोिं से दूर भी 

रखता है। अलसी का इसे्तमाल     र  से बकया जाता है।    

बाजार में इसके सप्लीमेंट में भी उपलब्ध हैं। अपने ढेरोिं खूबबयोिं की 

    से इसे आयिेद में जड़ी बूटी का नाम से जाना जाता है। अलसी 

के बीजोिं का उपयोग पाचन सुधारने, कोलेस्ट्र ॉल    करने,     

घटाने, और डायबबटीज को बनयिंबित करने के बलए बकया जाता है। 

इनका सेिन त्वचा और बालोिं के स्वास्थ्य के बलए भी फायदेमिंद है, और 

हामोनल सिंतुलन बनाए रखने में     करता है। अलसी के बीजोिं को 

भूनकर, पीसकर या बभगोकर खाया जा सकता है, और इन्हें दही, सू्मदी 

या सलाद में बमलाकर भी खाया जा सकता है।अलसी के बीजोिं को 

सिंसाबधत करके अलसी का तेल बनाते हैं, बजसका उपयोग िाबनिश या 

पेंट जैसी लकड़ी की सामग्री के बलए परररक्षक के रूप में बकया जाता 

है। लोग अलसी के बीजोिं का सेिन साबुत या बपसे हुए रूप में भी करते 

हैं।  
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औद्योसिक अनुप्रयोि 

 पेंट और वासनिश:  

अलसी का तेल एक सुखाने 

िाले तेल के रूप में पेंट, 

िाबनिश और रेबजन में उपयोग 

बकया जाता है।  

 स्याही और मुद्रण:  

इसका उपयोग मुद्रण स्याही 

बनाने में बकया जाता है।  

 अन्य उत्पाद:  

अलसी के तेल का उपयोग 

बलनोबलयम, तेल िस्त्र, साबुन, 

जूता पॉबलश और अन्य बिशेि 

उत्पादोिं में भी बकया जाता है।  

 पुट्टी:  

पारिंपररक गे्लब िंग पुट्टी, जो 

चाक पाउडर और अलसी के 

तेल से बनती है, खखड़बकयोिं के 

बलए सीलेंट के रूप में काम 

करती है।  

 वस्त्र और कािज़:  

अलसी के तने से बनकलने 

िाले रेशोिं का उपयोग बलनेन 

िस्त्र, नैपबकन और काग  

जैसे उत्तम काग  बनाने में 

होता है।  

 किं पोसजट  ामग्री:  

अलसी के रेशोिं को प्लाखस्ट्क 

के साथ बमलाकर ऑटोमोबटि 

भागोिं जैसे डैशबोडि बनाने के 

बलए हले्क फाइबरग्लास के 

बिकल्प के रूप में उपयोग 

करने की योजना है।  

 बायोफू्यल:  

अलसी के भूसे को जैि ईिंधन 

के रूप में उपयोग करने की 

क्षमता पर भी शोध बकया जा 

रहा है।  

पेंट बाइिंडर : इसका उपयोग 

बचिकारी माध्यम के रूप में भी 

बकया जा सकता है, बजससे तेल 

रिंग अबधक तरल, पारदशी और 

चमकदार बनते हैं। यह शीत-

दबाि, क्षार-पररषृ्कत, सूयि-

प्रक्षाबलत, सूयि-गाढा, और 

बहुलकीकृत (स्ट्ैंड ऑयल) जैसी 

बकस्मोिं में उपलब्ध है। अलसी के 

तेल का आगमन तेल बचिकला की 

तकनीक में एक महत्वपूणि प्रगबत 

थी। 

पुट्टी : पारिंपररक गे्लब िंग पुट्टी , 

जो चाक पाउडर और अलसी के 

तेल के पेस्ट् से बनी होती है , कााँच 

की खखड़बकयोिं के बलए एक सीलेंट 

है जो लगाने के कुछ हफ़्ोिं के 

भीतर सख्त हो जाती है और बफर 

उस पर पेंट बकया जा सकता है। 

पुट्टी का बटकाऊपन अलसी के 

तेल के सुखाने िाले गुणोिं के कारण 

होता है। 

लकडी का सिसनश : लकड़ी का 

बफबनश के बलए इसे्तमाल बकए 

जाने पर , अलसी का तेल धीरे-धीरे 

सूखता है और सख्त होने पर थोड़ा 

बसकुड़ता है। अलसी के तेल की 

बफबनश पर आसानी से खरोिंच लग 

जाती है और तरल पानी कुछ ही 

बमनटोिं में अलसी के तेल की 

बफबनश में घुस जाता है, और जल 

िाष्प इसे लगभग पूरी तरह से पार 

कर जाता है।  अलसी के तेल से 

उपचाररत बगीचे के फनीचर 

पर फफूिं दी लग सकती है । तेल 

लगी लकड़ी पीली पड़ सकती है 

और उम्र के साथ काली पड़ने की 

सिंभािना है। हालााँबक तेल छूने पर 

सूखा लगता है, लेबकन अध्ययनोिं से 

पता चलता है बक अलसी का तेल 

पूरी तरह से सूखता नही िं है। 

अलसी का तेल लकड़ी 

की िसु्तओिं के बलए एक आम 

ब़िबनश है, हालााँबक बहुत अच्छी 

ब़िबनश पाने में महीनोिं लग सकते 

हैं। अध्ययनोिं से पता चलता है बक 

अलसी के तेल की फैटी-एबसड 

सिंरचना में क्रॉस-बलिंबकिं ग और 

ऑक्सीकरण की समस्या होती है, 

बजससे अक्सर यह काला पड़ 

जाता है।  

 ोने का पानी : उबले हुए अलसी 

के तेल का उपयोग पारिंपररक तेल-

 सोने के काम में सोने की पत्ती की 

चादरोिं को बकसी आधार (चमिपि, 

कैनिास, अमेबनयाई बोले , आबद) 

पर बचपकाने के बलए आकार 

देने के रूप में बकया जाता है। यह 

जल-आधाररत आकार की तुलना 

में बहुत अबधक समय तक कायि 

करता है और एक दृढ, बचकनी 

सतह प्रदान करता है जो लगाने के 

बाद पहले 12-24 घिंटोिं में पयािप्त 

रूप से बचपकी रहती है बजससे 

सोना इखच्छत सतह पर मजबूती से 

बचपक जाता है।  

सलनोसलयम : अलसी के तेल का 

उपयोग फशि किररिंग बलनोबलयम 

के बनमािण में लकड़ी के बुरादे, 

कॉकि  के कणोिं और सिंबिंबधत 
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सामबग्रयोिं को बािंधने के बलए बकया 

जाता है । 1860 में फे्रडररक 

िाल्टन द्वारा इसके आबिष्कार के 

बाद , बलनोबलयम, या सिंके्षप में 

"बलनो", 1870 के दशक से 1970 

के दशक तक घरेलू और 

औद्योबगक फशि किररिंग का एक 

सामान्य रूप था, जब इसे बड़े 

पैमाने पर पीिीसी ("बिनाइल") 

फशि किररिंग द्वारा बदल बदया गया 

था। हालािंबक, 1990 के दशक से, 

बलनोबलयम िापस पसिंदीदा बन 

रहा है, इसे पीिीसी की तुलना में 

पयाििरण के बलए अबधक सही 

माना जा रहा है।  बलनोबलयम ने 

बप्रिंटमेबकिं ग तकनीक बलनोकट को 

अपना नाम बदया है, बजसमें एक 

राहत बडजाइन को बचकनी सतह 

पर काटा जाता है और बफर स्याही 

लगाकर एक छबि को 

बप्रिंट करने के बलए उपयोग 

बकया जाता है। 

              

 हृदय स्वास्थ्य:  

ओमेगा-3 फैटी एबसड और 

फाइबर रक्त पररसिंचरण को 

बेहतर बनाने और रक्त के 

थके्क बनने से रोकने में मदद 

करते हैं, बजससे हृदय रोग का 

खतरा कम हो सकता है।  

 पाचन:  

इसमें मौजूद फाइबर कब्ज से 

राहत बदलाने में मदद करता 

है।  

 वजन घटाना:  

अलसी में मौजूद फाइबर भूख 

को बनयिंबित करने और पेट 

भरा हुआ महसूस कराने में 

मदद करता है।  

 मधुमेह सनयिंत्रण:  

यह रक्त शकि रा के स्तर को 

बनयिंबित करने में मदद कर 

सकती है।  

 त्वचा और बाल:  

अलसी के तेल से त्वचा 

चमकदार बनती है और बालोिं 

का झड़ना कम हो सकता है।  

 कैं  र  े बचाव:  

इसमें मौजूद एिं टीऑखक्सडेंट 

कुछ प्रकार के कैं सर के 

जोखखम को कम करने में 

मदद कर सकते हैं।  

 जोडो िं का ददि:  

यह अथिराइबटस और जोड़ोिं के 

ददि  में भी फायदेमिंद हो 

सकती है।  

अलसी के नुकसान 

 एलजी:  

कुछ लोगोिं को अलसी से 

एलजी हो सकती है, बजससे 

खुजली, सूजन या लाबलमा 

जैसे लक्षण हो सकते हैं।  

 हामोनल अ िंतुलन:  

अलसी में फाइटोएस्ट्र ोजेन 

होते हैं, बजनका अबधक सेिन 

हामोनल सिंतुलन बबगाड़ 

सकता है।  

 दवाओिं के  ाथ प्रसतसिया:  

जो लोग खून पतला करने की 

दिाएिं  लेते हैं, उन्हें अलसी का 

सेिन नही िं करना चाबहए 

क्ोिंबक इससे रक्तस्राि का 

खतरा बढ सकता है।  

 पाचन  िंबिंधी  मस्याएिं :  

कुछ लोगोिं को शुरुआत में 

कब्ज या लूज मोशन जैसी 

समस्या हो सकती है।  

 िर्िवती मसहलाएिं :  

गभििती मबहलाओिं को इसका 

सेिन करने से पहले डॉक्टर 

से सलाह लेनी चाबहए। 

थायराइड के बलए अलसी के 

कई फायदे हैं। इसमें मौजूद 

ओमेगा-3 फैटी एबसड सूजन 

को कम करता है और हामोन 

सिंतुलन में मदद कर सकता 

है। इसके अबतररक्त, अलसी 

फाइबर, प्रोटीन और अन्य 

पोिक तत्वोिं से भरपूर होती है, 

जो िजन बनयिंिण और ब्लड 

शुगर को बनयिंबित करने में भी 

सहायक हो सकती है। 

                         

  ूजन कम करती है:  

अलसी में पाए जाने िाले 

ओमेगा-3 फैटी एबसड 

थायरॉइड ग्रिंबथ की सूजन को 

कम करने में मदद करते हैं, 

खासकर हाबशमोटो 

थायरोबडबटस जैसी खथथबतयोिं 

में।  

 हामोन  िंतुलन में  हायक:  

यह शरीर में हामोन के 

उत्पादन और पररिहन को 

बेहतर बनाने में मदद कर 

सकती है।  

 वजन और ब्लड शुिर को 

सनयिंसत्रत करे:  

अलसी के बीज में मौजूद 

फाइबर और ओमेगा-3 फैटी 

एबसड भूख को बनयिंबित करने 

में मदद करते हैं, बजससे िजन 

घटाने में सहायता बमलती 

है। यह ब्लड शुगर के स्तर को 

भी बनयिंबित रखने में सहायक 

हो सकती है।  

 पाचन में  ुधार:  

अलसी पाचन तिंि के बलए भी 

फायदेमिंद है।  

                       

 सर्िोकर:  

रात भर एक बगलास पानी में 

एक चम्मच अलसी के बीज 

बभगो दें  और सुबह इस पानी 

को छानकर पी लें या बीजोिं 

को चबाकर खा लें।  

 पाउडर के रूप में:  

अलसी के बीजोिं को पीसकर 

पाउडर बना लें। आप इसे 

खाली पेट एक चम्मच ले 

सकते हैं या गुनगुने पानी के 

साथ खा सकते हैं।  



 

 

          ©      , 2025;             : ई-                                                                                  56 

  

 काढा बनाकर:  

अलसी का काढा बनाकर 

पीना भी फायदेमिंद हो सकता 

है।  

 अन्य तरीको िं  े:  

अलसी पाउडर को थोड़े घी और 

पानी के साथ गूथकर गोबलयािं बना 

सकते हैं या दूध में उबालकर पी 

सकते हैं।  

अलसी का आबथिक महत्व इसके 

बहुआयामी उपयोगोिं से है, बजसमें 

औद्योबगक उपयोग जैसे बक पेंट, 

िाबनिश और स्याही बनाने के बलए 

इसके तेल का उपयोग शाबमल है, 

साथ ही इसके रेशे (बलनेन) का 

उपयोग भी होता है। इसके 

अलािा, अलसी के बीज और तेल 

का उपयोग मानि पोिण और पशु 

आहार दोनोिं के बलए महत्वपूणि 

है।   

इन लोिो िं को अल ी के  ेवन 

 े परहेज करनी चासहए 

अलसी केफायदे काफी हैं लेबकन 

यह कुछ लोगोिं को इसका सेिन 

करने से परहेज करना चाबहए 

क्ोिंबक ऐसा नही िं करने से उन्हें 

फायदा होने के बजाय काफी 

नुकसान हो सकता है। अगर आप 

अलसी का सेिन करने या इसे 

अपने डाइट में शाबमल करने के 

बारे में सोच रहे हैं तो आपको 

सबसे पहले इस बात का पता होना 

चाबहए की आप इसका सेिन कर 

सकते हैं या नही िं। अलसी खाने के 

बहुत से फायदे बहुत सारे फायदे 

हैं लेबकन अपने मन से इसका 

सेिन करने से आपको परेशानी 

का सामना करना पड़ सकता है। 

इसबलए यह जरूरी है की आप 

इसका इसे्तमाल करने से पहले 

एक बार डॉक्टर से बमलकर 

उनकी राय लें। नीचे हम आपको 

कुछ चीजोिं के बारे में बता रहे हैं 

बजसकी खथथबत में आपको इसके 

सेिन से परहेज करनी चाबहए।     

 अगर आप पे्रगनेंट है या बफर 

बे्रस्ट्फीबडिंग कर रही हैं तो 

आपको अलसी का सेिन नही िं 

करना चाबहए।  

 अगर आप खून को पतला 

करने िाली दिा या दिाओिं 

का सेिन कर रहे हैं तो 

आपको अलसी का सेिन नही िं 

करना चाबहए। 

 अगर आप आिंत से सिंबिंबधत 

बकसी बीमारी से पीबड़त हैं तो 

अलसी का सेिन न करें ।  

 हामोनल असिंतुलन या 

एिं डोमेबटरओबसस की खथथबत में 

अलसी के सेिन से बचना 

चाबहए।  

अिंत में  

अलसी खाने के बहुत से फायदे 

लेबकन जैसा की हमने ऊपर इससे 

जुड़े कुछ नुकसान और चुनौबतयोिं 

पर भी बात की है। हर चीज के 

सेिन के कुछ फायदे तो कुछ 

नुकसान होते हैं लेबकन इससे 

आपको डरने की जरूरत नही िं है। 

अलसी से नुकसान तभी होता है 

जब आप इसका इसे्तमाल जरूरत 

से ज्यादा मािा में या बफर अपने 

मन मुताबबक करते हैं। अगर आप 

इसके सभी फायदोिं का लाभ बबना 

बकसी नुकसान के उठाना चाहते हैं 

तो इसका सेिन करने से पहले 

एक बार डॉक्टर से जरूर बमलें 

और उनकी राय लें। 

  


