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रंग-षबरंगी सषजजयों का पोषक 

एवं स्वास्थ महत्व 
 

 

 
 

 
आज के समय में स्वस्थ जीवनशैली और संतुषलत आहार को 

प्राथषमकता दी जा रही ह,ै क्योंकक हम सभी यह जानत ेहैं कक हमारी 
सेहत का सीधा संबंध हमारे आहार से ह।ै रंग-षबरंगी सषजजयााँ इस 
संतुषलत आहार का महत्वपूर्ण षहस्सा होती हैं। इन सषजजयों का न 
केवल स्वाद में योगदान होता ह,ै बषकक ये शरीर के षलए आवश्यक 
पोषक तत्वों से भी भरपूर होती हैं। प्रत्येक रंग की सजजी में अषितीय 
गुर् होत ेहैं, जो हमारे शरीर के षवषभन्न अंगों की कायणप्रर्ाली को 
सुधारने में मदद करत ेहैं।सजजी को जीवन प्रषतरक्षा के रूप में जाना 
जाता हैं। रंग-षबरंगी सषजजयााँ जैस ेकक लाल, हरी, पीली, बैंगनी और 
सफेद रंग की सषजजयााँ हमारी सेहत के षलए अत्यंत लाभकारी होती 
हैं। इनका सेवन न केवल हमारे पाचन तंि को स्वस्थ रखता ह,ै 
बषकक यह हमारी त्वचा, बालों, आंखों और हृदय स्वास््य के षलए 
भी फायदमेंद होता ह।ै इसके अलावाये सषजजयााँ शरीर के इम्यून 
षसस्टम को मजबूत बनाती हैं, षजससे हम षवषभन्न प्रकार के संक्रमर् 
और रोगों से सुरषक्षत रहत ेहैं।प्राकृषतक रूप से इन रंगों में मौजूद 
पोषक तत्व हमारे शरीर के षलए कई तरह से फायदमेंद होत े हैं। 
उदाहरर् के षलए, लाल रंग की सषजजयााँ कैं सर से बचाव में मदद 
करती हैं, हरी सषजजयााँ रक्त की कमी को दरू करती हैं, पीली और 
नारंगी सषजजयााँ आंखों की रोशनी को बढाती हैं, बैंगनी सषजजयााँ 
ह्रदय के षलए लाभकारी होती हैं और सफेद रंग की सषजजयााँ शरीर 
को षडटॉक्स करन ेमें मदद करती हैं। 

इस लेख का उदे्दश्य रंग-षबरंगी सषजजयों के पोषक तत्वों, 
उनके स्वास््य लाभ और इन्हें आहार में कैसे समाषहत ककया जा 
सकता ह,ै इस पर षवस्तार से चचाण करना ह।ै हम यह जानेंग ेकक इन 
रंगीन सषजजयों का सेवन हमारे शरीर के षवषभन्न अंगों की सेहत में 
कैसे योगदान दतेा ह ै और ये हमारे जीवन को बेहतर कैसे बना 
सकती हैं। 

 

रंग-षबरंगी सषजजयों का सेवन हमारे शरीर के षलए बेहद 
लाभकारी होता ह।ै ये न केवल पोषर् की दषृि से महत्वपूर्ण होती हैं, 
बषकक अलग-अलग  रंग की सजजी में षवषशि पोषक तत्व होते हैं, जो 
शरीर के षवषभन्न अंगों के षलए फायदमेंद होते हैं। रंगीन सषजजयााँ 
षवटाषमन्स, षमनरकस, फाइबरऔर एंटीऑषक्सडेंट्स से भरपूर होती 
हैं, जो रोग प्रषतरोधक क्षमता को बढान,े त्वचा की सेहत को 
सुधारनेऔर शरीर के षवषभन्न अंगों को मजबूत बनान ेमें मदद करती 
हैं 

 

 
लाल रंग की सषजजयााँ जैस-े टमाटर, लाल षशमला षमचण, 

चुकंदर और गाजर एंटीऑषक्सडेंट्स से भरपूर होती हैं। इनमें प्रमुख 
तत्व लायकोपीन होता ह,ै जो एक शषक्तशाली एंटीऑषक्सडेंट ह।ै 
लायकोपीन शरीर को हृदय रोगों और कैं सर से बचान े में मदद 
करता ह।ै यह तत्व त्वचा को सूरज की हाषनकारक ककरर्ों से 
बचाता ह,ै और उम्र बढन ेकी प्रकक्रया को धीमा करन ेमें मदद करता 
ह।ै साथ ही, लाल रंग की सषजजयााँ रक्त संचार को बेहतर बनाती हैं 
और शरीर में खून की कमी को भी दरू करती हैं। यह रक्त वाषहकाओं 
को खोलता ह,ै षजससे रक्त संचार बेहतर होता ह।ै 

षचि 1. लाल रंग की सषजजयााँ 

पररचय 

रंग-षबरंगी सषजजयााँ और उनके पोषक तत्व 

लाल रंग की सषजजयााँ 

प्रवेश कुमार 1, अषनल कुमार 2* और वीरेन्र कुमार 3 
1शोध छाि, सजजी षवज्ञान षवभाग, आचायण नरेंर दवे कृषष एवं प्रौद्योषगक षवश्वषवद्यालय, अयोध्या 

(उo प्रo)- 224229 
2सहायक प्राध्यापक, सजजी षवज्ञान षवभाग,आचायण नरेंर दवे कृषष एवं प्रौद्योषगक षवश्वषवद्यालय, 
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हरी रंग की सषजजयााँ जैस-े पालक, सरसों, ब्रोकोली, मटर 

और हरी षशमला षमचण, पोषक तत्वों का खजाना होती हैं। इन 
सषजजयों में फोलेट, आयरन और षवटाषमन K की भरपूर मािा होती 
ह।ै ये सषजजयााँ रक्त षनमाणर् में मदद करती हैं और हषियों को मजबूत 
बनाती हैं। इसके अलावा, हरी सषजजयााँ रक्त की कमी को दरू करन े
में मदद करती हैं, षजससे शरीर को ऊजाण षमलती ह।ै हरी सषजजयााँ 
पाचन कक्रया को बेहतर बनाती हैं और कजज जैसी समस्याओं को दरू 
करती हैं। हरी सषजजयााँ शरीर में षवषाक्त पदाथों को बाहर षनकालन े
और रक्त के थके्क जमन ेसे रोकन ेमें मदद करती हैं। हरी सषजजयााँ कम 
कैलोरी वाली होती हैं, जो वजन घटान ेमें मदद करती हैं। 

षचि 2. हरे रंग की सषजजयााँ 
 

 
 पील े और नारंगी रंग की सषजजयााँ जैस े गाजर, कद्द,ू 
शकरकंदीऔर षशमला षमचण में बीटा-कैरोटीन पाया जाता ह,ै जो 
शरीर में षवटाषमन A में पररवर्ततत हो जाता ह।ै यह तत्व आंखों की 
सेहत के षलए आवश्यक होता ह,ै और यह दषृि को सुधारने में मदद 
करता ह।ै इसके अलावा, यह त्वचा की सेहत को भी बढाती ह ैबीटा-
कैरोटीन शरीर को बाहरी संक्रमर्ों से बचाता ह ैऔर इम्यून षसस्टम 
को सशक्त बनाता ह।ै बीटा-कैरोटीन शरीर को कैं सर से बचान े में 
मदद करता ह।ै 

षचि 3. पील ेऔर नारंगी रंग की सषजजयााँ 
 
 
 बैगनी रंग की सषजजयााँ जैस े बैंगन और प्याज में 
एंथोसायषनन नामक तत्व पाया जाता ह,ै जो एक महत्वपूर्ण 

एंटीऑषक्सडेंट ह।ै यह शरीर से हाषनकारक तत्वों को बाहर 
षनकालन ेमें मदद करता ह ैऔर कदल की सेहत को भी बेहतर बनाता 
ह।ै एंथोसायषनन रक्तचाप को षनयंषित करने में सहायक होता ह ै
और शरीर की षडटॉषक्सकफकेशन प्रकक्रया को गषत दतेा ह।ै यह रक्त 
वाषहकाओं को स्वस्थ रखता ह ैऔर हृदय रोगों से बचाव करता ह।ै 

षचि 4. बैगनी रंग की सषजजयााँ 
 

 
 सफेद रंग की सषजजयााँ जैस ेमूली, फूलगोभी, आल,ू लहसुन, 
प्याज और शलोट्स में सकफर युक्त यौषगक होत े हैं, जो शरीर को 
षडटॉक्स करन ेमें मदद करत े हैं। ये सषजजयााँ शरीर से हाषनकारक 
तत्वों को बाहरषनकालन ेमें सहायक होती हैं और संक्रमर् से बचाव 
करती हैं। सफेद रंग की सषजजयों में पोटेषशयम की भी भरपूर मािा 
होती ह,ै जो रक्तचाप को षनयंषित करता ह ै और हृदय के षलए 
लाभकारी होता ह।ै 

षचि 5. सफेद रंग की सषजजयााँ 
 

 
 रंग-षबरंगी सषजजयााँ न केवल हमारे भोजन को स्वाकदि 
बनाती हैं, बषकक ये शरीर के षलए आवश्यक पोषक तत्वों की आपूर्तत 
भी करती हैं। इनका सेवन करन े से हमें षवटाषमन, खषनज, 
फाइबरऔर एंटीऑषक्सडेंट्स षमलत ेहैं, जो हमारी सेहत को बेहतर 
बनात े हैं। ये सषजजयााँ न केवल शरीर को ऊजाण प्रदान करती हैं, 
बषकक रोगों से लड़न ेके षलए शरीर की क्षमता को भी बढाती हैं। 
 रंग-षबरंगी सषजजयााँ षवषभन्न प्रकार की होती हैं और हर रंग 
की सजजी का पोषर् और स्वास््य लाभ अलग होता ह।ै हमें अपनी 
कदनचयाण में षवषभन्न रंगों की सषजजयााँ शाषमल करनी चाषहए, ताकक 
हम अपन ेशरीर को सभी आवश्यक पोषक तत्व प्रदान कर सकें । इस 
प्रकार, इन रंग-षबरंगी सषजजयों का सेवन हमारे शरीर को स्वस्थ 

षचि 5. सफेद रंग की सषजजयााँ 

पीले और नारंगी रंग की सषजजयााँ 

बैगनी रंग की सषजजयााँ 

 

हरी रंग की सषजजयााँ 

सफेद रंग की सषजजयााँ 

रंग-षबरंगी सषजजयााँ और उनका आहार में महत्व 
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बनाए रखन ेमें मदद करता ह ैऔर हमें षवषभन्न प्रकार की बीमाररयों 
से बचाता ह।ै 
ताषलका-1: रंग-षबरंगी सषजजयााँ और उनम ेपाए जान ेवाल ेपोषक 

तत्त्व 
सजजी का 

नाम 
सजजी का 

रंग 
पाए जान ेवाल ेपोषक तत्त्व 

टमाटर लाल  लायकोपीन, षवटाषमन- सी, 
षवटाषमन ए, पोटेषशयम और फाइबर  

चुकंदर लाल एंथोसायषनन, फाइबर, फोलेट, 
पोटेषशयम, आयरन और षवटाषमन 
सी.  

तरबूज लाल षवटाषमन ए, सी, , पोटेषशयम, 
मैग्नीषशयम और लाइकोपीन  

लाल 
षशमला 
षमचण 

लाल एंथोसायषनन, एंटीऑक्सीडेंट, 
षवटाषमन सी, षवटाषमन ए, मैंगनीज 
और फोलेट 

लाल 
चौलाई 

लाल षवटाषमन ए, सी, के, कैषकशयम, 
आयरन, फाइबर और काबोहाइड्रटे 

गाजर लाल कैरोटीन, एंथोसायषनन, पोटेषशयम, 
आयरन, मैंगनीज, कॉपर और 
पैंटोथेषनक एषसड 

पालक हरा  षवटाषमन ए, सी, के, आयरन, 
कैषकशयम, मैग्नीषशयम और फोषलक 
एषसड 

सरसों साग हरा षवटाषमन ए, सी, कैषकशयम, आयरन 
और फाइबर  

ब्रोकोली हरा फाइबर, षवटाषमन सी, षवटाषमन के, 
फोलेट, पोटेषशयम और 
एंटीऑक्सीडेंट 

सजजी मटर हरा प्रोटीन, षवटाषमन-सी, मैग्नीषशयम, 
पोटैषशयम और कैषकशयम 

षमचण एव ं
षशमला 
षमचण 

हरा षवटाषमन सी, ए, बी-6, पोटेषशयम, 
फोलेट, फाइबर और एंटीऑक्सीडेंट  

सहजन  हरा षवटाषमनए, प्रोटीन, कैषकशयम, 
पोटैषशयम, आयरन, मैग्नीषशयम और 
फॉस्फोरस 

पीला 
गाजर 

पीला बीटा-कैरोटीन, कयूरटन, पोटेषशयम, 
आयरन और मैंगनीज 

कद्द ू पीला षवटाषमन ए, सी, ई, फाइबर, 
पोटेषशयम और एंटीऑक्सीडेंट 

पीला 
षशमला 
षमचण 

पीला बीटा-कैरोटीन, षवटाषमन सी, ए, 
कैरोटीनॉयड, फाइबर और 
एंटीऑक्सीडेंट 

खरबूज पीला षवटाषमन ए, सी, , पोटेषशयम, 
मैग्नीषशयम और बीटा-कैरोटीन 

शकरकंद पीला फाइबर, षवटाषमन ए, सी, बी-6, 
पोटेषशयम और मैंगनीज  

बैंगन  बैंगनी  एंथोसायषनन, षवटाषमन बी- 6, सी, 
के, खषनज और फाइबर 

प्याज बैंगनी षवटाषमन सी, फाइबर, पोटेषशयम 
और एंटीऑक्सीडेंट जैस ेके्वरसेरटन 

मूली सफेद  षवटाषमन सी, फोलेट, पोटेषशयम 
और फाइबर  

फूलगोभी सफेद सकफर, षवटाषमन सी, षवटाषमन के, 
फोलेट और फाइब 

आल ू सफेद काबोहाइड्रटे, षवटाषमन सी, 
पोटेषशयम और फाइबर 

लहसुन सफेद एषलषसन, षवटाषमन बी-6, मैंगनीज, 
सेलेषनयम, आयरन, कॉपर और 
पोटैषशयम  

सफेद 
प्याज 

सफेद षवटाषमन बी, सी, पोटैषशयम, 
एंटीऑक्सीडेंट जैस ेके्वरसेरटन 

 

 

 
1. सलाद: षवषभन्न रंगों की सषजजयााँ जैस ेटमाटर, गाजर, खीरा और 

षशमला षमचण षमलाकर एक स्वाकदि और पोषक सलाद तैयार 
ककया जा सकता ह।ै 

2. सूप: आप इन रंगीन सषजजयों का सूप बनाकर स्वाकदि और 
सेहतमंद भोजन तैयार कर सकत ेहैं। 

3. करी और षस्टर-फ्राई: इन सषजजयों को करी में डालकर स्वाद 
बढाया जा सकता ह ै और षस्टर-फ्राई करके एक हकका भोजन 
तैयार ककया जा सकता ह।ै 

4. स्मूदी: रंग-षबरंगे फल और सषजजयााँ षमलाकर एक हकेदी ड्रड्रक 
बनाई जाती ह,ै षजस े स्मूदी कहत े हैं। यह पीन े में स्वाकदि और 
सेहत के षलए फायदमेंद होती ह।ै 

5. षिड्रलग: इन सषजजयों को हकका सा तेल डालकर षिल करके भी 
खा सकत ेहैं, जो स्वाकदि और स्वास््यवधणक होता ह।ै 

 

रंगीन सषजजयााँ खाने के तरीके 

 


