
                                                                                 

 
कृषष नवाचार षहन्दी पषिका 05 खण्ड 02 भाग 09 ददसम्बर, 2025 

  ISSN: 3048-6092 
https://www.krishinavachar.in 

खण्ड 02 भाग 09 ददसम्बर, 2025 
 

करेला खाओ, रोग भगाओ 
 
 
 

करेला (मोमोर्डडका चैरेंषसया) एक महत्वपूर्ण हरी सब्जी एव ं
औषधीय पौधा ह,ै जो कुकुर्डबटेसी कुल से संबंषधत ह।ै इसे हहदी में 
करेला, अंग्रेजी में Bitter Gourd या Bitter Melon कहा जाता ह।ै 
करेले की सबसे खास षवशेषता इसका स्वाद ह,ै ये स्वाद में भल ेही 
कड़वा होता हैं, परंत ुस्वास््य और आर्डिक दषृि से मीठे फल से भी 
अषधक उपयोगी होता ह।ै आयुवेद और आधुषनक शोध दोनों ही 
मानत े हैं दक करेला अनेक रोगों को दरू करन ेमें कारगर ह।ै यही 
कारर् ह ैदक इसे "नेचर का टॉषनक" कहा जाता ह।ै इसमें औषधीय 
गुर्ों की भरमार ह,ै जो मधुमेह, पाचन और रक्त शोधन के षलए 
लाभकारी हैं। वैज्ञाषनक षवषध से करेल े दक खेती करन ेपर दकसान 
को अषधक उपज और अच्छा मुनाफा षमलता ह।ै इस प्रकार, करेला 
न केवल दकसान की आय का साधन हएै बषकक जन स्वास््य का 
रक्षक भी ह।ै जो कड़वा होन े के बावजूद स्वास््य के षलए अत्यंत 
लाभकारी माना जाता ह।ै भारत सषहत पूरे एषशया में इसकी खेती 
की जाती ह।ै यह गमण और आर्द्ण जलवायु की सब्जी ह ैऔर सालभर 
बाजार में इसकी मांग बनी रहती ह।ै 

 
 
 

पोषक तत्व मािा 
ऊजाण (कैलोरी) 17 दकलो कैलोरी 

प्रोटीन 1.0 ग्राम 

काबोहाइड्रेट 4 ग्राम 

फाइबर 2.6 ग्राम 

वसा 0.2 ग्राम 

षवटाषमन C 84 षमलीग्राम 

षवटाषमन A 470 आईयू 

आयरन 2 षमलीग्राम 

कैषकशयम 19 षमलीग्राम 

पोटैषशयम 296 षमलीग्राम 

मैग्नीषशयम 17 षमलीग्राम 

षवटाषमन B समूह िोडी मािा 
 

 
 

लषलत नारायर् सोन ू* 
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*E-mail: lalitnarayansonu133@gmail.com 
 
 
 करेले में पाए जाने वाले पोषक तत्व 
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करेला केवल सब्जी ही नहीं बषकक औषषध के रूप में भी 

उपयोगी ह।ै इसमें षवषभन्न पोषक तत्व और औषधीय गुर् पाए जात े
हैं। 
 इसमें कैरोटीन, षवटाषमन A, षवटाषमन C, आयरन, कैषकशयम 

और फॉस्फोरस प्रचुर मािा में पाए जाते हैं। 
 करेले का सेवन करन े से मधुमेह (डायषबटीज) रोषगयों के षलए 

रामबार् ह।ै इसमें पाए जान े वाल े तत्व पॉलीपेप्टाइड और 
चारंटटन रक्त में शुगर लेवल को षनयंषित करन ेमें मदद करता 
हैं। 

 करेला खान े से पाचन तंि मजबूत होता ह ै और कब्ज, गैस व 
अपच जैसी समस्याओ को दरू करन ेमें मदद करता हैं 

 करेले में मौजूद षवटाषमन C, आयरन और एंटीऑक्सीडेंट शरीर 
की इम्युषनटी को मजबूत करता हैं। 

 करेला यकृत (Liver) के षलए टॉषनक का कायण करता ह ै। करेला 
जूस षलवर को साफ करता ह ैऔर ह,ै पेटाइटटस जैस ेरोगों से हमें 
बचाता हैं । 

 करेल े में मौजूद पोषक तत्व खून को शुद्ध करता हैं और त्वचा 
संबंधी रोगों जैस ेदान,े मुंहासे और खुजली को कम करता हैं। 

 करेले में कैलोरी बहुत कम और फाइबर अषधक होता ह,ै षजससे 
मोटापा घटान ेमें मदद षमलता ह।ै 

 करेला ब्लड प्रेशर और कोलेस्रॉल को षनयंषित रखता ह,ै षजससे 
हृदय रोग का खतरा कम होता ह।ै 

 करेले में पाए जान ेवाल ेतत्व कैं सर की कोषशकाओं की वृषद्ध को 
रोकने में मदद करता हैं। यही कारर् ह ैदक करेला को "औषधीय 
सब्जी" कहा जाता ह।ै 

 

 
 जूस: सुबह खाली पेट ताजा करेला जूस पीना सबसे असरदार 

माना जाता ह।ै 
 सब्जी: भरवा करेला या आल ू- करेला की सब्जी बनाकर खा 

सकते हैं। 
 करेला पाउडर: बाजार में आयुवेददक दवाओं के रूप में भी 

उपलब्ध ह।ै 
अचार: करेला का अचार भी स्वाद और स्वास््य दोनों दतेा ह।ै 
 

 
 बालों की समस्याओं जैस ेडैंड्रफ और झड़न ेमें सहायक 
 त्वचा रोग, मुंहासे और फोड़-ेफंुसी में राहत। 
 गटठया और जोड़ों के ददण में लाभकारी । 
 

करेला खाने के तरीके 

 

करेले के अन्य उपयोग 

 

करेले की षवशेषताएँ और औषधीय महत्व 

 


