
 

 

सर्वाधिकवर © सितम्बर, 2026; कृधि प्रर्वधिकव: ई-समवचवर पधिकव                                                                     19 

  

 
 

 

कंकोड़ा: ब़ाररश में बीहडो ंिे समलने व़ाल़ा पोषण  

क़ा अनमोल खज़ाऩा 
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*अनुरूपी लेखक 

 

 

ह़ासबल डोगंरे* 

पररचय 
 

किं कोडा, वज े किं टोला, काकरोल िथा स्पाइन गॉर्ड के नाम  े भी जाना 

जािा है, मोमोवर्डका र्ायोइका नामक बहुििीय लिा की कोमल फल-

 ब्जी है। ििाड ऋिु में खेिोिं की मेडोिं, झावडयोिं िथा िन क्षेत्रोिं के आ पा  

विखाई िेने िाला यह फल लिंबे  मय  े ग्रामीण और आवििा ी खाद्य 

परिंपराओिं का वहस्सा रहा है। िेखने में छोटा और  ामान्य लगने िाला 

किं कोडा पोिण की दृवि  े महत्वपूणड खाद्य पिाथड है। इ में प्रोटीन, 

आहार रेशा, खवनज िथा विवभन्न जैि- विय यौवगक पाए जािे हैं। इ ी 

कारण इ े केिल पारिंपररक  ब्जी न मानकर स्थानीय पोिण और 

विविििापूणड आहार का महत्वपूणड वहस्सा  मझने की आिश्यकिा है। 

 

 

 

बीिड ़ों और बरसवत से जुडी पिचवन 
 

कंकोड़ा गर्म एवं आर्द्म परिस्थितियों र्ें अच्छी वृस्ि किने व़ाली फसल ह।ै 

वऱ्ाम ऋिु र्ें इसके कोर्ल फल प्ऱाकृतिक रूप से उपलब्ध होने लगिे हैं 

औि ग्ऱार्ीण क्षेत्ों र्ें इन्हें सब्जी के रूप र्ें एकतत्ि तकय़ा ज़ाि़ा िह़ा है। 

र्ध्य भ़ािि सतहि देश के अनेक भ़ागों र्ें इसक़ा प़ािंपरिक ख़ाद्य उपयोग 

तर्लि़ा है। ि़ाजथि़ान के तसिोही क्षेत् र्ें भी ह़ाल के अध्ययन ने कंकोडे 

के प़ािंपरिक ख़ाद्य एवं ज़ािीय-वनस्पतिक उपयोगों को दजम तकय़ा है। 
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क़ों क डे की प िण-स़ोंपदव 
 

कंकोडे के पोर्ण संबंधी आंकडों र्ें अध्ययन एवं 

नरू्ने के आध़ाि पि अंिि प़ाय़ा ज़ाि़ा है। इसतलए 

तवतभन्न स्रोिों के आंकडों को एक ही आध़ाि पि 

सर्झऩा आवश्यक है। भ़ाििीय कृतर् अनुसंध़ान 

परिर्द से प्रक़ातशि तवविण र्ें कंकोडे के सखूे 

आध़ाि पि 100 ग्ऱार् ख़ाद्य भ़ाग र्ें प्रोटीन 19.38 

ग्ऱार्, वस़ा 4.70 ग्ऱार्, क़ाबोह़ाइड्र ेट 47.92 ग्ऱार् िि़ा 

कच्च़ा िेश़ा 21.30 ग्ऱार् दजम तकय़ा गय़ा है। इसी 

आध़ाि पि कैस्शशयर् 33 तर्लीग्ऱार्, फॉस्फोिस 42 

तर्लीग्ऱार् औि लौह 4.60 तर्लीग्ऱार् प़ाय़ा गय़ा। 

 

 

तवधिकव 1: 100 ग्ऱार् ख़ाद्य भ़ाग र्ें प्रर्ुख पोर्क ित्व 
 

प िक घटक मविव 

प्रोटीन 19.38 ग्ऱार् 

वस़ा 4.70 ग्ऱार् 

क़ाबोह़ाइड्र ेट 47.92 ग्ऱार् 

कच्च़ा िेश़ा 21.30 ग्ऱार् 

ि़ाख 6.70 ग्ऱार् 

ऊज़ाम 311.50 तकलो कैलोिी 

कैस्शशयर् 33.00 तर्लीग्ऱार् 

फॉस्फोिस 42.00 तर्लीग्ऱार् 

लौह 4.60 तर्लीग्ऱार् 

ि़ायतर्न 0.05 तर्लीग्ऱार् 

ि़ाइबोफ्लेतवन 0.18 तर्लीग्ऱार् 

आिवर रेशव: पवचन के धिए उपय गी 
 

कंकोडे के पोर्णीय गुणों र्ें आह़ाि िेश़ा तवशेर् रूप 

से र्हत्वपूणम है। पय़ामप्त आह़ाि िेश़ा युक्त सस्ब्जयों 

को संिुतलि आह़ाि र्ें श़ातर्ल किऩा स़ाऱ्ान्य प़ाचन 

स्व़ास्थ्य के तलए उपयोगी ऱ्ाऩा ज़ाि़ा है। कंकोडे र्ें 

प़ाए ज़ाने व़ाले िेशे के क़ािण इसे तवतवध एवं 

िेश़ायुक्त आह़ाि क़ा तहस्स़ा बऩाय़ा ज़ा सकि़ा है। 

ह़ाल के वैज्ञ़ातनक स़ातहत्य र्ें इसके उच्च िेश़ा एवं 

प्रोटीन स्ति को इसके ख़ाद्य र्हत्व की प्ररु्ख 

तवशेर्ि़ाओं र्ें तगऩा गय़ा है। ह़ाल़ााँतक, केवल तकसी 

एक सब्जी के सेवन से प़ाचन संबंधी सभी सर्स्य़ाओं 

क़ा उपच़ाि होने क़ा द़ाव़ा उतचि नही ंहै। कंकोडे को 

अन्य सस्ब्जयों, फल, स़ाबुि अऩाज औि द़ालों के 

स़ाि संिुतलि आह़ाि र्ें श़ातर्ल किऩा अतधक 

ल़ाभक़ािी दृतिकोण है। 
 

प्र टीन और खधनज ़ों कव अच्छव स्र त 
 

कंकोडे र्ें प्रोटीन िि़ा कैस्शशयर्, फॉस्फोिस औि 

लौह जैसे खतनज प़ाए ज़ािे हैं। ये पोर्क ित्व शिीि 

के स़ाऱ्ान्य तवक़ास एवं तवतभन्न जैतवक क़ायों के तलए 

आवश्यक हैं। तवशेर् रूप से ग्ऱार्ीण क्षेत्ों र्ें थि़ानीय 

एवं र्ौसर्ी ख़ाद्य पद़ािों की तवतवधि़ा बढ़ाने के तलए 

कंकोडे जैसी प़ािंपरिक सस्ब्जयों को आह़ाि र्ें 

श़ातर्ल किऩा उपयोगी हो सकि़ा है। ह़ाल़ााँतक तकसी 

एक ख़ाद्य पद़ािम को तकसी पोर्क ित्व की कर्ी दूि 

किने क़ा एकऱ्ात् स़ाधन ऱ्ानऩा उतचि नही ं है। 

तवतवध एवं संिुतलि आह़ाि ही पोर्ण सुिक्ष़ा क़ा 

आध़ाि है। 
 

जैर्-सधिय यौधगक ़ों से समृद्ध 
 

कंकोडे की तवशेर्ि़ा केवल इसके पोर्क ित्वों िक 

सीतर्ि नही ंहै। इसके तवतभन्न भ़ागों र्ें फे्लवोनॉयड्, 

फेनोतलक यौतगक, सैपोतनन, टैतनन िि़ा 

टर ़ाइटिपेनॉयड् जैसे जैव-सतिय घटकों की पहच़ान 

की गई है। इन यौतगकों के क़ािण कंकोडे र्ें 

प्रतिऑक्सीक़ािक िि़ा अन्य जैतवक गतितवतधयों की 

संभ़ावऩाओं पि वैज्ञ़ातनक शोध हुआ है। 

प्रतिऑक्सीक़ािक क्षर्ि़ा क़ा संबंध उन यौतगकों से 
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है जो शिीि र्ें ऑक्सीकिण संबंधी प्रतिय़ाओं से 

बनने व़ाले रु्क्त कणों के तवरुि गतितवतध प्रदतशमि 

कि सकिे हैं। कंकोडे र्ें प़ाए ज़ाने व़ाले फेनोतलक 

एवं फे्लवोनॉयड् यौतगक इसी क़ािण वैज्ञ़ातनक रुतच 

क़ा तवर्य बने हुए हैं। 
 

स्ववस्थ्य की दृधि से स़ोंभवधर्त िवभ 
 

कंकोडे के प़ािंपरिक उपयोगों के आध़ाि पि इसके 

तवतभन्न स्व़ास्थ्य संबंधी ल़ाभों क़ा उले्लख तर्लि़ा िह़ा 

है। आधुतनक शोध र्ें इसके अकम  एवं जैव-सतिय 

घटकों पि प्रतिऑक्सीक़ािक, सूजनिोधी, 

र्धुरे्हिोधी िि़ा िोग़ाणुिोधी जैसी गतितवतधयों की 

रिपोटम की गई है। लेतकन यह़ााँ वैज्ञ़ातनक स़ावध़ानी 

आवश्यक है। इन गतितवतधयों र्ें से अनेक क़ा 

अध्ययन प्रयोगश़ाल़ा य़ा प्ऱायोतगक पशु र्ॉड्ल र्ें 

तकय़ा गय़ा है। इसतलए इन्हें र्नुष्ों र्ें तकसी िोग के 

उपच़ाि क़ा प्रऱ्ाण नही ंऱ्ाऩा ज़ा सकि़ा। ह़ातलय़ा 

सर्ीक्ष़ाओं र्ें भी कंकोडे के स्व़ास्थ्य संबंधी द़ावों की 

पुति के तलए अतधक ऱ्ानकीकृि एवं ऱ्ानव-आध़ारिि 

अध्ययनों की आवश्यकि़ा बि़ाई गई है। 

 

 

तवधिकव 2: कंकोडे के प्रर्ुख संभ़ातवि स्व़ास्थ्य पक्ष 
 

स्ववस्थ्य पक्ष रै्ज्ञवधनक आिवर 

प़ाचन स्व़ास्थ्य आह़ाि िेश़ा की उपस्थिति 

पोर्ण सुिक्ष़ा प्रोटीन एवं तवतभन्न खतनज 

प्रतिऑक्सीक़ािक क्षर्ि़ा फेनोतलक एवं फ्लेवोनॉयड् यौतगक 

चय़ापचय संबंधी स्व़ास्थ्य प्ऱायोतगक अध्ययनों र्ें संभ़ातवि र्धुर्ेहिोधी गतितवतध 

सूजन संबंधी प्रतिय़ाएाँ  प्रयोगश़ाल़ा एवं प्ऱायोतगक अध्ययनों र्ें सूजनिोधी गतितवतध 

िोग़ाणुिोधी क्षर्ि़ा कुछ जैव-सतिय अकों र्ें प्रयोग़ात्मक गतितवतध 

 

मिुमेि के स़ोंदभा में क्यव कितव िै धर्ज्ञवन? 
 

कंकोडे को लेकि प़ािंपरिक ज्ञ़ान र्ें र्धुरे्ह सतहि 

कुछ चय़ापचय संबंधी सर्स्य़ाओं के संदभम तर्लिे हैं। 

आधुतनक अध्ययनों र्ें भी इसके तवतभन्न भ़ागों के 

अकम  र्ें र्धुरे्हिोधी गतितवतध की संभ़ावऩाएाँ  तदख़ाई 

गई हैं। कुछ शोधों र्ें ऐसे यौतगकों की पहच़ान की 

गई है जो क़ाबोह़ाइड्र ेट चय़ापचय से संबंतधि जैतवक 

प्रतिय़ाओं को प्रभ़ातवि कि सकिे हैं। लेतकन 

“कंकोड़ा ख़ाने से र्धुरे्ह ठीक हो ज़ाि़ा है” कहऩा 

वैज्ञ़ातनक रूप से सही नही ंहोग़ा। र्धुरे्ह एक जतटल 

चय़ापचय संबंधी िोग है औि इसके तनयंत्ण के तलए 

तचतकत्सकीय सल़ाह, संिुतलि आह़ाि, श़ािीरिक 

गतितवतध िि़ा आवश्यकि़ा के अनुस़ाि दव़ाओं क़ा 

प़ालन जरूिी है। 
 

क़ों क डव केर्ि सब्जी निी ़ों, स्थवनीय प िण की 

धर्रवसत िै 
 

आज जब हऱ्ाि़ा भोजन धीिे-धीिे सीतर्ि फसलों 

औि कुछ तगनी-चुनी सस्ब्जयों पि तनभमि होि़ा ज़ा िह़ा 

है, िब कंकोड़ा जैसी प़ािंपरिक सस्ब्जय़ााँ तवशरे् 

र्हत्व िखिी हैं। ये थि़ानीय जैव-तवतवधि़ा क़ा तहस्स़ा 

होने के स़ाि-स़ाि ऐसे पोर्क ित्व औि जैव-सतिय 

घटक उपलब्ध कि़ा सकिी हैं, जो संिुतलि आह़ाि र्ें 

उपयोगी हैं। कंकोडे की यही तवशेर्ि़ा इसे “थि़ानीय 

भोजन, थि़ानीय पोर्ण” की अवध़ािण़ा से जोडिी ह।ै 

ग्ऱार्ीण औि आतदव़ासी क्षेत्ों र्ें पीतढयों से उपयोग 

की ज़ा िही ऐसी सस्ब्जयों के वैज्ञ़ातनक पोर्ण रू्ल्य 

क़ा दस्त़ावेजीकिण किऩा औि उन्हें सुितक्षि िखऩा 

भतवष् की ख़ाद्य एवं पोर्ण सुिक्ष़ा के तलए र्हत्वपणूम 

है। 

धनष्किा 
 

बिस़ाि के तदनों र्ें बीहडों, झ़ातडयों औि ग्ऱार्ीण 

परिवेश र्ें तदख़ाई देने व़ाल़ा कंकोड़ा देखने र्ें भले 

ही छोट़ा हो, लेतकन इसकी पोर्णीय संभ़ावऩाएाँ  

उले्लखनीय हैं। इसर्ें प्रोटीन, आह़ाि िेश़ा, 

कैस्शशयर्, फॉस्फोिस, लौह िि़ा तवतभन्न जैव-सतिय 

यौतगक प़ाए ज़ािे हैं। वैज्ञ़ातनक अध्ययनों र्ें इसके 

प्रतिऑक्सीक़ािक, सूजनिोधी औि र्धुरे्हिोधी जैसी 



 

 

सर्वाधिकवर © सितम्बर, 2026; कृधि प्रर्वधिकव: ई-समवचवर पधिकव                                                                     22 

  

गतितवतधयों की संभ़ावऩाएाँ  भी स़ार्ने आई हैं, 

ह़ाल़ांतक इनर्ें से अनेक तनष्कर्म अभी प्रयोग़ात्मक 

स्ति पि हैं। इसतलए कंकोडे को तकसी चर्त्क़ािी 

और्तध के रूप र्ें नही,ं बस्ि पौतिक, प़ािंपरिक 

औि जैव-सतिय घटकों से भिपूि सब्जी के रूप र्ें 

पहच़ान देऩा अतधक उतचि है। बीहडों औि जंगलों 

की यह प़ािंपरिक सौग़ाि यतद हऱ्ािी ि़ाली र्ें 

तनयतर्ि औि संिुतलि रूप से थि़ान प़ाए, िो यह न 

केवल थि़ानीय ख़ाद्य पिंपि़ा को जीतवि िखेगी, 

बस्ि तवतवधि़ापूणम एवं पौतिक आह़ाि की तदश़ा र्ें 

भी एक उपयोगी कदर् तसि हो सकिी है। 

 

 


