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सुपरफूड मोररिंगा

1डॉ. रश्मम दुगाापाल, 2रजत दुगाापाल 

 1 विषय विशषेज्ञ. गृह विज्ञान, केिीके, दाांता, बाड़मेर 

2 प्रोजेक्ट मैनेजर, वहतकारी खेती, जटखोड़, वदल्ली 

  

iks"kd rRoksa ls Hkjiwj phtksa dks lqijQwM 

ekuk tkrk gSA eksfjaxk ¼lgtu½ lqijQwM esa ls ,d 

gSA ;g Moringaceae ifjokj dk lnL; gSA 

bldk ouLifrd uke Moringa oleifera gSA 

eksfjaxk fcuk fdlh fo'ks"k ns[kHkky ,oa 'kwU; ykxr 

ij vkenuh nsuh okyh Qly gSA lkekU;r;k ;g 

,d cgqof"kZd] vkSj NksVh&NksVh ifÙk;ksa okyk yxHkx 

nl ehVj ls Hkh mapk ikS/kk gSA ;g detksj tehu 

ij Hkh fcuk flapkbZ ds lkyksa Hkj gjk&Hkjk vkSj 

rsth ls c<us okyk ikS/kk gSA 

  

eksfjaxk ds cht vkerkSj ij tqykbZ ls 

vDVwcj ds eghus esa cks, tkrs gSaA dqN {ks=ksa esa] 

LFkkuh; tyok;q ds vuqlkj] bls jch ds ekSle esa Hkh 

cks;k tk ldrk gSA eksfjaxk dh [ksrh ds fy, 6-5 ls 

8 ih,p okyh xgjh jsrhyh nkseV feêh vkn'kZ gksrh 

gSA ikuh dh vko';drk ds vuqlkj] cqokbZ ls igys 

vkSj ckn esa flapkbZ djsa] vkSj ckn esa 10&15 fnuksa ds 

varjky ij flapkbZ djuh pkfg,A 

'kks/k ds vuqlkj] eksfjaxk ds iÙkksa esa larjs esa 

ik, tkus okys foVkfeu lh ls 7 xquk T;knk] nw/k esa 

ik, tkus okys dSfY'k;e ls 4 xquk T;knk vkSj çksVhu 

ls 2 xquk T;knk] vkSj dsys esa ik, tkus okys 

iksVSf'k;e ls 3 xquk T;knk iksVSf'k;e gksrk gSA 

Hkkjrh; O;atuksa esa eksfjaxk dk mi;ksx lCth ds :i esa 

fd;k tkrk gSA ;g vkS"k/kh; xq.kksa ls Hkjiwj gksrk gS 

ftlds dkj.k nok m|ksx esa Hkh bldh dkQh ek¡x gSA 

eksfjaxk ds iÙks ikmMj ds :i esa] dSIlwy ;k xksfy;ksa 

ds :i esa csps tkrs gSaA blesa ,aVhck;ksfVd] 

,aVhbU¶ysesVjh] ,aVhdSalj vkSj ,aVhv‚DlhMsaV xq.k ik, 

tkrs gSaA  

eksfjaxk CyM 'kqxj ysoy dks daVªksy djrk gS vkSj 

isV ls tqM+h leL;kvksa dks nwj djus esa Hkh lgk;d 

gksrs gSaA blds cht ls cuk rsy Ropk ds fy, dkQh 
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vPNk gksrk gSA 

  eksfjaxk esa eSXuhf'k;e vkSj 

vk;ju dh Hkjiwj ek=k gksrh gS vkSj blesa 

ikyd ls Hkh vf/kd ek=k esa vk;ju ik;k tkrk 

gS tks 'kjhj esa ÅtkZ dk lapkj djrk gSA 

blfy,] detksjh ;k Fkdku eglwl djus dh 

fLFkfr esa eksfjaxk ds lsou ls ykHk feyrk gSA   

  u‚u ,Ydksgfyd QSVh 

fyoj fMtht esa eksfjaxk dh ifÙk;ksa dk lsou 

djus ls Qk;nk gksrk gSA eksfjaxk dksysLVª‚y 

ysoy vkSj fyoj bU¶yses'ku dks de djus esa 

enn djrk gSA ;g fyoj dks etcwr cukus ds 

lkFk 'kjhj ds fdlh Hkh fgLls esa lwtu dks Hkh 

de djrk gSA eksfjaxk ls bE;wfuVh Hkh etcwr 

gksrh gSA 

  isV ds fy, eksfjaxk dk 

lsou dkQh Qk;nsean ekuk tkrk gSA ;g ikpu 

ls tqM+h dbZ leL;kvksa dks nwj djrk gSA ;fn 

yxkrkj dCt vkSj ,flfMVh dh leL;k cuh 

jgrh gS rks vki eksfjaxk ds lsou ls ijs'kkuh nwj 

gks ldrh gSA 

  eksfjaxk esa fu;kftfeflu 

uked daikmaM gksrk gS tks dSalj lsYl ds 

fodkl dks jksdrk gSA bldh ifÙk;ksa ds vykok 

Nky vkSj ikS/ks ds vU; Hkkxksa esa Hkh ,sls xq.k gksrs 

gSa tks dSalj dksf'kdkvksa dks [kRe ldrs gSaA 

blds lsou ls dksyu dSalj dk [krjk de gksrk 

gSA 

  eksfjaxk ,aVhv‚DlhMsaV ls 

Hkjiwj gksrk gSA blesa DosjlsfVu] Dyksjkstsfud 

,flM vkSj chVk&dSjksVhu uked daikmaM gksrs 

gSaA ;g 'kjhj esa Ýh jsfMdYl dks csvlj djus 

ds lkFk v‚DlhMsfVo LVªsl dks Hkh de djrs gSaA 

eksfjaxk ls CyM çs'kj ysoy vkSj dksysLVª‚y 

ysoy Hkh daVªksy jgrk gSA 

 eksfjaxk 

dh ifÙk;ksa esa vkblksfFk;kslkbusV uked dsfedy 

daikmaM ik;k tkrk gS tks CyM 'kqxj ysoy dks 

daVªksy djus esa lgk;d gksrk gS] lkFk gh 

balqfyu ds Lrj dks Hkh eSust djus esa enn 

feyrh gSA blds vykok bldh ifÙk;ksa esa 

Dyksjkstsfud ,flM gksrk gS tks c‚Mh esa 'kqxj dks 

csgrj rjhds ls çkslsl djus esa enn djrk gSA 

  'kjhj ds mÙkdksa esa rjy 

inkFkZ tek gksus ij ,fMek dh leL;k gksrh gSA 

,sls esa blls jkgr ikus ds fy, eksfjaxk ds cht 

ls cuk rsy bLrseky fd;k tk ldrk gSA bl 

rsy esa lwtu jks/kh xq.k gksrs gSa vkSj ;g 

bU¶yses'ku dks Hkh de djrk gSA 

  eksfjaxk dh ifÙk;ka 

vkSj cht foVkfeu ,] foVkfeu lh vkSj foVkfeu 

bZ esa le`) gksrh gSa vkSj ;s rhuksa foVkfeu Ropk 

ds fy, cgqr Qk;nsean gksrs gSaA foVkfeu , 

dksf'kdkvksa ds fuekZ.k vkSj fodkl esa egRoiw.kZ 

Hkwfedk fuHkkrk gS vkSj lkFk gh Ropk ds fV';w dks 

cukus vkSj fjis;j djus esa lgk;d gSA foVkfeu 

lh fixesaVs'ku dks de djus ds lkFk Ropk ds 

jax esa lq/kkj vkSj eqagklksa dh ijs'kkfu;ksa dks de 

djrk gS rFkk foVkfeu bZ c<+rs mez dh >qfjZ;ksa 

dks Bhd djus dk dke djrk gSA 

  eksfjaxk dh lw[kh ifÙk;ksa 

ds ikmMj dk bLrseky dbZ vyx&vyx çdkj 

ds fMªaDl dks cukus ds fy, fd;k tkrk gSA gjh 

ifÙk;ksa dk bLrseky lwi] twl vkSj lCth cukus 

ds fy, fd;k tkrk gSA xje ikuh esa pEep 

feykdj eksfjaxk ikmMj feykdj ih ldrs gSaA 

bls Lewnh cukdj fi;k tk ldrk gSA eksfjaxk 

ikmMj dk lqcg [kyh isV lsou djus ls 'kjhj 

fMV‚Dl gksrk gS vkSj lkFk gh 'kjhj dh iks"kd 

rRoksa dks xzg.k djus dh {kerk Hkh c<+rh gSA 

ikmMj dks lCth ;k nky esa feykdj Hkh [kk;k 

tk ldrk gS blls Hkkstu dh ikSf"Vdrk vkSj 

Lokn nksuksa c<+ tk;sxkA  

 eksfjaxk dh ifÙk;ksa ;k 

MªefLVd dk lsou lCth ds :i esa Hkh dj ldrs 

gSaA eksfjaxk dh rkth lfCt;ksa ;k fLVd dh lCth 

cukdj fu;fer :i ls lsou fd;k tk ldrk 

gSA nf{k.k Hkkjr esa lkaHkj esa fLVd dks Lokn 

c<+kus ds fy, ç;ksx fd;k tkrk gSA ;g 'kjhj 



AgriDrishti || September, 2025 || Vol. 2 Issue 9, 1-3 

  

 

e-ISSN: 3048-8796 

3 

dks ÅtkZ nsus vkSj bE;wu flLVe dks etcwr 

djus esa lgk;d gSA 

  ikuh esa 1&2 pEep 

eksfjaxk ikmMj ;k rktk/ lw[kh ifÙk;ksa dks ikuh 

esa mckydj bldk dk<+k ckuk ysa vkSj lqcg ;k 

'kke bldk lsou djsaA bls BaMk djds pk; ds 

:i esa lsou fd;k tk ldrk gSA dk<+s dk lsou 

[kkalh] tqdke] dQ vkSj lkal ls tqM+h leL;kvksa 

ls jkgr fnykus esa enn dj ldrk gSA 

eksfjaxk dks viuh fnup;kZ esa 'kkfey djus ds 

vusd Qk;ns gSa ysfdu blds vR;f/kd lsou ls dqN 

leL;k,a Hkh eglwl gks ldrh gSaA eksfjaxk dks lgh 

ek=k esa u [kkus ij isV [kjkc] nLr] xSl vkSj 

gkVZcuZ tSlh leL;k gks ldrh gSA xHkZorh vkSj 

Lruiku djus okyh efgykvksa dks M‚DVjh lykg ds 

fcuk eksfjaxk ds lsou ls cpuk pkfg,A 
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