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वन्य हहमालयी खाद्यपदाथी फूल: स्वाद और स्वास्थ्य का खजाना 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

वन्य खाद्य फूल ों का दैहनक 

जीवन में लाभ :-  

वन्य खाद्यपदार्थी फूलोों का उपयोग 

हमारे दैननक जीवन में कई लाभ 

प्रदान कर सकता है। इनका 

उपयोग ननम्ननलखखत तरीकोों में 

फायदेमोंद सानबत हो सकता है। 

 प षण: वन्य खाद्यपदार्थी 

फूलोों में नवटानमन, खननज 

और एों टीऑक्सीडेंट्स के 

अचे्छ मात्रा होते हैं जो हमें 

स्वस्र्थ और पूर्ण जीवन जीने में 

मदद करता हैं। इन्हें अपने 

आहार में शानमल करके हम 

जनटल रोगोों के नवकास के 

आोंकडे कम कर सकते हैं। 

 स्वाद: वन्य खाद्यपदार्थी फूलोों 

में अलगावदार स्वाद और 

सुगोंध होती है जो हमारे 

भोजन को सुगखित व 

स्वानदष्ट बनाते है, नजने्ह हम 

सलाद, सूप, चाय और 

नमठाइयोों में जोडकर भोजन 

का स्वाद और गोंध सुधार 

सकते हैं। 

 स ोंदयय: वन्य खाद्यपदार्थी फूल 

आकर्णक होते हैं और हमारे 

पयाणवरर् की सुोंदरता को 

बढा सकते हैं। हमारे घर, 

बगीचे और कायणक्रमोों में हम 

इन्हें सजावटी तत्व के रूप में 

उपयोग कर सकते हैं। 

 पारोंपररक हिहकत्सा: हजारोों 

सालोों से वन्य खाद्यपदार्थी 

फूलोों का उपयोग करके 

नवनभन्न बीमाररयोों का इलाज 

नकया जाता रहा है नजनमें 

श्वसन सोंबोंधी समस्याएों , पाचन 

सोंबोंधी समस्याएों  और सूजन 

सोंबोंधी अवस्र्थाएों  शानमल हैं। 

हम इन्हें खाने या जडी-बूटी 

के इलाज के रूप में उपयोग 

करके अपने स्वास्थ्य को 

प्राकृनतक रूप से सुधार 

सकते हैं। 

 सततता: वन्य खाद्यपदार्थी 

फूल प्राकृनतक वातावरर् में 

आमतौर पर पाए जाने के 

कारर् पयाणवरर् को क्षनत 

पहोंचाए नबना इकटे्ठ नकए जा 

सकते हैं। यनद हम इन्हें अपने 

आहार में शानमल करें  तो वे 

सततता के अभ्यासोों को 

प्रोत्सानहत कर सकते हैं और 

के्षत्रीय पाररखस्र्थनतकी की 

मदद कर सकते हैं। 

जोंगली फूल ों से बने खाद्य पदाथय 

जोंगली नहमालयी फूलोों से बनी 

नवनभन्न खाद्य वसु्तएों  हैं नजनका 

स्वाद नदलचस्प होता है और 

स्वास्थ्य लाभ प्रदान करता हैं। यहााँ 

कुछ उदाहरर् नदए गए हैं: 

 हहमालयी केसर: नहमालयी 

केसर, कभी-कभी केसर के 

रूप में भी जाना जाता है, 

कश्मीर घाटी में महत्वपूर्ण 

ऊचाइयोों पर उगाया जाता 

है। यह नबरयाननयोों, नमठाइयोों 

  

डॉ. मनीष कुमार
1
 और  

डॉ. राहगनी भारद्वाज
2 

 
1
सहायक प्राध्यापक (कैररयर प्वाइोंट 

यूननवनसणटी, कोटा) 
2
पररयोजना सहयोगी-II, एग्रो 

टेक्नोलॉजी प्रभाग, सीएसआईआर-

आईएचबीटी, पालमपुर, नहमाचल 

प्रदेश 

भारत के जोंगली नहमालयी के्षत्र अनेक नवनशष्ट खाद्यपदार्थी फूलोों के 

नलए मशहूर है। स्र्थानीय लोगोों ने काफी समय से इन प्यारे फूलोों का 

खाद्य और और्धीय रूप में  उपयोग नकया है। ये जोंगली फूल जोंगल में 

अक्सर पहाँचने में कनठन स्र्थानोों में उगते हैं। प्राइमरोज, वायलेट, 

रोडोडेंडर न और नहमालयी पॉपी इस के्षत्र में उगने वाले कई स्वानदष्ट 

फूलोों में से एक हैं। प्रते्यक फूल में अनितीय स्वाद, सोंरचना और पोर्क 

गुर् होते हैं, नजनका हम सलाद, नमठाई, चाय इत्यनद जैसे नवनभन्न 

आहारोों में सार्थ आनोंद ले सकते हैं। ये नहमालयी वन्य खाद्यपदार्थी फूल 

न केवल व्योंजनोों को रोंग और स्वाद प्रदान करते हैं, बखि इनमें कई 

स्वास्थ्य लाभ भी होते हैं। इन्हें पाचन सोंबोंधी समस्याओों से लेकर श्वसन 

सोंबोंधी समस्याओों तक के इलाज में लोंबे समय से इसे्तमाल नकया जाता 

है और इनमें एों टीऑक्सीडेंट्स, नमननरल और नवटानमन प्रचुर मात्रा में 

पाए जाते है। 
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और चाय जैसे नवनभन्न व्योंजनोों 

में उपयोग होता है और अपने 

नवशेर् स्वाद और गोंध के नलए 

प्रनसद्ध है। 

 बुराोंसी फूल का जैम: 

नहमालयी के्षत्र में, बुराोंसी फूल 

एक प्रनसद्ध खाद्यपदार्थी फूल 

हैं। इसके फूलोों की पोंखुनडयोों 

से एक स्वानदष्ट जैम बनाया 

जाता है नजसमें एों टी-

इन्फ्लेमेटर ी और उच्च 

एों टीऑक्सीडेंट प्रभाव होता 

है। 

 जोंगली गुलाब के पोंखुह़िय ों 

से बना जैम: मीठा और खट्टा 

होता है और नवटानमन सी 

और एों टीऑक्सीडेंट्स से 

भरपूर होता है। 

 बुराोंसी फूल का अकय : यह 

अकण  बुराोंसी फूल से बना 

होता है और श्वसन सोंबोंधी 

समस्याओों में लाभदायक 

होता है। 

 कुमुहदनी फूल की िाय : 

कुमुनदनी फूल से बनी चाय 

उच्च एों टीऑक्सीडेंट्स के 

सार्थ शाोंनत और शारीररक 

स्वास्थ्य को बढाने में मदद 

करती है। 

 केशर के फूल का अकय : यह 

अकण  उच्चतम गुर्वत्ता का 

होता है और पाचन को 

सुधारने, त्वचा को चमकदार 

बनाने और माननसक सोंतुलन 

को सुधारने में मदद करता 

है। 

 ब्राह्मी का तेल : ब्राह्मी फूलोों 

से बना तेल मखस्तष्क के नलए 

शाोंनत और ताजगी प्रदान 

करता है और इसमें 

प्राकृनतक गुर्कारी तत्व होते 

हैं। 

 कीिु : कीचु फूल नेपाल और 

भारत के उत्तराखोंड प्रदेश में 

पाए जाते हैं। इनके फूलोों से 

खास रूप से तेल ननकाला 

जाता है नजसे अकण  कहा 

जाता है। यह अकण  मसालोों के 

नाम से भी जाना जाता है और 

खाने की स्वानदष्टता को 

बढाता है। 

 केपर फूल : एक छोटा 

सफेद या गुलाबी रोंग का फूल 

होता है जो नहमालयी के्षत्र में 

पाया जाता है। इसका 

आकर्णक स्वाद और खुशबू 

होती हैं। इसे सालाद, नपकल्स 

और चटनी बनाने के नलए 

उपयोग नकया जाता है। इसमें 

नवटानमन सी, ए के और 

कैखशशयम की मात्रा होती है 

जो स्वास्थ्य के नलए लाभप्रद 

होती हैं। 

जोंगली फूल ों का हिहकत्सा में 

उपय ग 

नचनकत्सात्मक गुर्ोों के कारर्, 

नहमालय से वन्य फूलोों का हजारोों 

वर्ों से प्राचीन नचनकत्सा में उपयोग 

नकया जाता रहा है। ननम्ननलखखत हैं 

कुछ नहमालयी वन्य फूलोों और 

उनके नचनकत्सात्मक उपयोगोों के 

उदाहरर्: 

 बुराोंस फूल: बुराोंस रोगोों को 

ठीक करने के नलए उपयोग 

होने वाली एक प्रमुख 

नहमालयी पेय पदार्थण  है नजसे 

रोडोडेंडर न के फूलोों से बनाया 

जाता है। यह साोंस की 

समस्याओों जैसे दमा और 

खाोंसी का उपचार करने के 

नलए प्रयुक्त होता है क्ोोंनक 

इसे और्धीय गुर्ोों से 

अनभपे्रत माना जाता है। 

 एल्डरफ्लावर: ठों ड और लू 

के लक्षर्ोों का परोंपरागत 

उपचार एल्डरलावर के सार्थ 

नकया जाता है। इसे प्रनतरक्षा 

प्रर्ाली को मजबूत करने 

वाले एों टीऑखक्सडेंट और 

एों टी-इन्फ्लेमेटर ी गुर्ोों के नलए 

जाना जाता है। 

 जोंगली गुलाब का फूल: 

जोंगली गुलाब के पुष्प 

एों टीऑखक्सडेंट्स और 

नवटानमन सी से भरपूर होते 

हैं। इन्हें अक्सर डायररया 

और कब्ज जैसी पाचन सोंबोंधी 

समस्याओों के इलाज के नलए 

उपयोग नकया जाता है। 

 केसर के फूल: पारोंपररक 

नचनकत्सा में इसका उपयोग 

उदासी, नचोंता और अननद्रा 

जैसी बीमाररयोों के इलाज में 

नकया जाता है। 

 ब्रह्मकमल : इसका उपयोग 

मखस्तष्क सोंबोंधी समस्याओों 

और मेनडटेशन को बढाने में 

नकया जाता है। 

 बाोंसफूल : यह दाोंत और 

मसूडोों की समस्याओों के 

उपचार में मदद करता है। 

 हततली फूल :  इसका 

उपयोग त्वचा सोंबोंधी 

समस्याओों और काोंच के 

कारर् सोंक्रमर् के उपचार में 

नकया जाता है। 

 सुपारीफूल :  इसका 

उपयोग मखस्तष्क सोंबोंधी 
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समस्याओों और माननसक 

खस्र्थनत में सुधार के नलए नकया 

जाता है। 

 

भारतीय हहमालयी वन्य फूल ों 

और जोंगली खाद्य फूल ों के नाम 

:-  

 हहमालयन नीला पॉपी 

(मेक न प्सिस 

बेट हनहसफ हलया) 

 हहमालयन हिमर ज़ 

(हिमुला डेंहटकू्यलाटा) 

 हहमालयन बाल्सम 

(इमे्पहशयोंस सल्काटा) 

 हहमालयन वायलेट्स 

(वाय ला कैनेसेंस) 

 र ड डेंडर न (र ड डेंडर न 

आबोररयम) 

 हहमालयन र ड डेंडर न 

(र ड डेंडर न एों थ प ग न) 

 इोंहडयन क बरा सैफरॉन 

(ओहफओराइज़ा मुोंग स) 

 हहमालयन िेरी ब्लॉसम्स 

(िूनस सेरासॉइडेस) 

 हहमालयन हनीसकल 

(ल नीसेरा हाइप ग्लॉका) 

 हहमालयन एल्डरफ्लावर 

(सैमु्बकस जावाहनका) 

 हहमालयन डैंडेलायन 

(टैरैक्सकम ऑहफहसनेल) 

 एल्डरफ्लावर (सैमु्बकस 

हनग्रा) 

 िम माइल (मैहटर केररया 

िम हमला) 

 जाकराोंडा (जाकारोंडा 

हमम सीफ हलया) 

 काला बरगद (र हबहनया 

िेड अकेहसया) 

 हनी मेस्कीट (ि स हपस 

ग्लैंडुल सा) 

 इोंहडयन हॉसय िेस्टनट 

(एसु्कलस इोंहडका) 

 मैग्न हलया (मैग्न हलया 

िोंपाका) 

 हहमालयन डॉगवुड (क नयस 

कैहपटाटा) 

 लैवेंडर (लेवोंडुला 

अोंगुप्सस्टफ हलया) 

 नास्टहशययम (टर  पाय लम 

मेजस) 

 बी बाम (म नादाय दीदीमा) 

 हनीसकल (ल नीसेरा 

जाप हनका) 

 बैिलसय बटन (सेंिुररया 

सायनस) 

 रेड क्ल वर (टर ाइफ हलयम 

िैटेंस) 

साराोंश:-  

नहमालयी और जोंगली फूलोों के 

स्वानदष्ट रसायन और स्वास्थ्य लाभ 

हमारे जीवन की गुर्वत्ता को 

महत्वपूर्ण रूप से बढाते हैं। ये 

फूल हमें नवनवधता से भरपूर 

स्वानदष्ट नवकल्प प्रदान करते हैं जो 

हमारे सामान्य स्वास्थ्य को सुधारते 

हैं। नहमालयी फूल प्राकृनतक रूप 

से सुोंदर और मूल्यवान होते हैं  

जोनक इनकी महत्वपूर्णता को और 

बढाता है और भारत में इनका 

उपयोग सनदयोों से नचनकत्सा में 

नकया जा रहा है। हम इन फूलोों को 

अपने आहार और जीवनशैली में 

शानमल करके सतत नवकास के 

समर्थणन कर सकते हैं अपने 

स्वास्थ्य को सुधार सकते हैं और 

भारत की समृद्ध फूलोों से युक्त 

प्राकृनतक सौोंदयण का आनोंद ले 

सकते हैं। नहमालयी और भारतीय 

जोंगली फूल स्वास्थ्य को ठीक 

करने और नवनभन्न स्वास्थ्य 

समस्याओों का प्रबोंधन करने के 

नलए प्राकृनतक और सोंपूर्णतावादी 

दृनष्टकोर् प्रदान करते हैं। इस 

पररर्ामस्वरूप वे हमारे जीवन को 

बढाने और सोंरनक्षत रखने के नलए 

महत्वपूर्ण सोंसाधन हैं। 

 


