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बफना भशरूभ के खाना बफना फारयश के 
ददन जैसा होता है”। भशरूभ मा अगरयकस 
बफस्ऩोयस न तो सब्ज़ी है औय न ही पर, फल्कक 
मह खाई जाने वारी एक पॊ गस है। फाजाय भें 
इसकी अरग-अरग ककस्भें (ताजा व सूखा) 
उऩरब्ध हैं; ल्जसभे ओएस्टय , ऩोर्सिऩी औय 
फटन सफसे आभ ककस्भें हैं। आभतौय ऩय, 

भशरूभ भें एक तना होता है जो गूदे वारी 
गोर टोऩ़ी से ढका हुआ होता है ल्जसके ऩीचे 
क्रोभ (गगकस) (छतयी जैसे ददखने वारे) होते 
हैं। इनकी खेत़ी ऩहरी फाय जाऩान औय च़ीन 
भें 600 CE भें की गई थ़ी। हाराॊकक, अफ इनकी 
खेत़ी ऩूये सार दनुनमा बय भें की जात़ी हैं। 
बायत भें, इसकी व्माऩक रूऩ से खेत़ी हरयमाणा, 
उत्तय प्रदेश, याजस्थान, जम्भू औय कश्भ़ीय औय 
दहभाचर प्रदेश जैसे याज्मों भें की जात़ी है औय 
मह आगथिक रूऩ से भहत्वऩूणि है। भशरूभ भें 
उभाभ़ी स्वाद (भाॊस के जैसा) होता है; इसर्रए 
इन्हें शाकाहायी भाॊस ब़ी कहा जाता है। भशरूभ 
के अनेक स्वास््म राब हैं। आइए हभ इसके 
ऩोषण औय औषध़ीम भात्रा के फाये भें औय 
अगधक जानते है ।                    

मशरूम के गुण:- 
वैऻाननक रूऩ से फताए गए भशरूभ के 

गुणों भें शार्भर है: 
 
 

 
 
 

 इसभें प्रसाययोध़ी गुण हो सकते हैं। 

 इसभें एॊदटऑक्स़ीडेंट गुण हो सकते हैं। 

 मे प्रनतयऺा तॊत्र का शभन मा उस े
जागतृ कय सकता है। 

 इसभें एॊटीभाइक्रोबफमर गुण हो सकते 
हैं। 

 इसभें न्मूयोप्रोटेल्क्टव गुण हो सकते हैं 
माऩी मह तॊबत्रका की ऺनत से सुयऺा 
कयता है। 

 मह सूजन योध़ी गुण ददखाता है। 

 मह रीवय की कामिप्रणारी के र्रए 
फामदेभॊद हो सकता है। 

 मह रृदम के प्रनत सुयऺात्भक कामि 
कयता है। 

 इसभें हाइऩोएरल्जिक गुण हो सकते हैं।, 

ऩोषक तत्वों औय खयऩतवाय प्रफॊधन 
तकऩीकों  

             :- 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

प्रो ब्रजेश कुमार, ववबागाध्मऺ, ऩादऩ योग ववऻान, श्ऱी दगुाि ज़ी ऩोस्ट गे्रजुएट कॉरेज, चॊदेश्वय, आजभगढ 

 विशाऱ यादि, शोध छात्र, आचामि नयेन्र देव कृवष एवॊ प्रौद्मोगगक ववश्वववद्मारम,कुभायगॊज अमोध्मा. 
आशुतोष कुमार, शोध छात्र, श्ऱी दगुाि ज़ी ऩोस्ट गे्रजुएट कॉरेज, चॊदेश्वय, आजभगढ 

 

मशरूम:- (एक संछिप्त पररचय) 
प्रो ब्रजेश कुभाय, ववशार मादव, आशतुोष कुभाय 
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ककतनी प्रजाछतयां हैं मशरुम की:- 

 फटन मशरूम 

 स़ीऩ मशरूम (ओईस्टय भशरुभ) 
 धान ऩुआर मशरूम (ऩैड़ी स्रॉ मशरूम) 

 मशरूम में कौन कौन से तत्ि पाए जाते हैं:- 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

मशरूम में पोषक तत्िों की मात्रा:- 
भशरूभ भें प्रोटीन, डाइटयी फाइफय, 

खननज औय ववटार्भन (B1, B2, B12, C औय E), 

टेयऩेन, ल्क्वनोरोन, स्टेयॉमड, फ्रेवोनोइड्स, 

एॊटीऑल्क्सडेंट जैसे कैयोटीनॉमड एवॊ 
ऩॉर्रसैकेयाइड जैसे फ़ीटा-ग्रूकन, आदद की 
बयऩूय भात्र होत़ी है। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

मशरूम का असऱी नाम क्या है:- 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

पोषक तत्व प्रतत 84 ग्राम में मात्रा 

ऊर्ाा 18.5 ककलोकैलोरी 

काबोहाइड्रेट्स 3.2 ग्राम 

प्रोटीन 2.1 ग्राम  

डाइटरी फाइबर 0.8 ग्राम 

फैट 0.2 ग्राम 

पोटैतियम 316.0 तमलीग्राम 

फॉस्फोरस  87.9 तमलीग्राम 

कोलीन 17.0 तमलीग्राम 

कैतशियम  6.7 तमलीग्राम 

सोतडयम 5.6 तमलीग्राम 

तनयातसन 3.3 तमलीग्राम 

फोलटे 19.6 माइक्रोग्राम 

सेतलतनयम 15.1 माइक्रोग्राम 
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कुकुयभुत्ता (mushroom मा toadstool) 

कवक से फना एक भाॊसर, फ़ीजाणु-मुक्त परन े
वारा वऩण्ड है जो प्राम् जभ़ीन के ऊऩय ऩैदा 
होता है औय बोजन का अच्छा स्रोत है। मे 
अनेकों आकाय-प्रकाय के होते हैं। इन्हें दहन्दी भें 
'छत्रक', 'खमु्फ' मा 'खमु्ब़ी' 'सुक्कय' 'बछुत्र' 'बछुत्ऱी' 
ब़ी कहते हैं। 

भारत में कौन सा मशरूम सबसे ज्यादा खाया 
जाता है:- 

 बायत भें फटन भशरूभ औय ऑमस्टय 
भशरूभ ज़्मादा प्रचर्रत है 

मशरूम के ककतने नाम है:- 

 

 

 

 

 

 

 
इसभें सपेद फटन भशरूभ, ऑमस्टय 

भशरूभ, र्भककी भशरूभ, के्रर्भऩी भशरूभ, र्शटाके 
भशरूभ औय ऩोटोफेरो भशरूभ आदद सफसे 
ज्मादा पेभस हैं. सपेद फटन भशरूभ बायत भें 
सफसे ज्मादा उगामे जाने भशरूभ भें सपेद 
फटन भशरूभ का नाभ श़ीषि ऩय आता है. 
इसका स्वाद तो राजवाफ होता ही है, साथ ही 
इसभें भौजूद ऩोषक तत्व शयीय की इम्मूननटी 
ब़ी फढाते हैं. 

सबसे स्िाददष्ट मशरूम कौन सा है:- 

 

 

 

 
ऩोटोफेरो भशरूभ सफसे रोकवप्रम खाद्म 

भशरूभ ककस्भों भें से एक है औय अक्सय 
शाकाहायी व्मॊजनों भें भाॊस के ववककऩ के रूऩ 
भें उऩमोग ककमा जाता है। इन भशरूभों भें 
भाॊसर फनावट औय एक सभदृ्ध, र्भट्ट़ी जैसा 
स्वाद होता है जो उन्हें गग्रर्रॊग मा बूनने के 
र्रए एकदभ सही फनाता है। 

मशरूम कब नहीं खाना चादहए:- 

अगय आऩको भशरूभ से एरजी है तो 
आऩको ल्स्कन भें जरन यैशजे की सभस्मा हो 
सकत़ी है. इसर्रए भशरूभ खाने के फाद अगय 
ऐस़ी कोई सभस्मा होत़ी है तो तुयॊत इसे खाना 
फॊद कय दें. कब्ज औय ऩाचन की सभस्मा से 
ऩयेशान रोगों को भशरूभ का सेवन ज्मादा 
नहीॊ कयना चादहए. भशरूभ का ज्मादा सेवन 
ऩेट सॊफॊध़ी सभस्माओॊ का कायण फन सकता है 

भारत का सबसे महंगा मशरूम कौन सा है:- 

गुच्िी मशरूम- इस तयह के भशरूभ 
दहभारम की वाददमों भें उगते हैं. मह भुख्म 
रूऩ से च़ीन, नेऩार, बायत औय ऩाककस्तान भें 
ऩाए जाते हैं. इसभें कई औषध़ीम गुण होते हैं. 
गुच्छी भशरूभ की अॊतययाष्ट्रीम फाजाय भें 
कीभत 25,000 से 30,000 रुऩमे प्रनत 
ककरोग्राभ है. 
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मशरूम में ककतने प्रछतशत प्रोटीन पाया जाता 
है:- 

भशरूभ भें प्रोटीन की भात्रा रगबग 30 
से 35 प्रनतशत ऩाम़ी जात़ी है। इसभें ववशषे रूऩ 
से प्रोटीन की ऩाचन शल्क्त 60-70 प्रनतशत 
तक होत़ी है जो वनस्ऩनत से प्राप्त प्रोटीन स े
ब़ी अगधक ज्मादा है। 

क्या मशरूम पेट के लऱए खराब है:- 

 

 

 

 

 

 

 

 

भशरूभ ऩेट की सभस्माएॊ, भतरी, 
उऩीॊदाऩन औय फहुत कुछ ऩैदा कय सकता है । 
इस वनस्ऩनत कवक के दषु्ट्प्रबावों की जाॉच 
कयें। भशरूभ के दषु्ट्प्रबाव: हभ सब़ी जानते हैं 
कक भशरूभ खाने मोग्म कवक हैं ल्जनभें ऩोषक 
तत्वों की एक श्रृॊखरा होत़ी है। 

मशरूम की क्या विशषेताएं हैं:- 

भशरूभ भें कई भहत्वऩूणि खननज औय 
ववटार्भन ऩाए जाते हैं. इनभें ववटार्भन फ़ी, ड़ी, 
ऩोटैर्शमभ, कॉऩय, आमयन औय सेरेननमभ की 
ऩमािप्त होत़ी है. इसके अरावा, भशरूभ भें 

choline नाभ का एक खास ऩोषक तत्व ऩामा 
जाता है जो भाॊसऩेर्शमों की सकक्रमता औय 
माददाश्त फयकयाय यखने भें फेहद पामदेभॊद 
यहता है. 
सबसे आम खाद्य मशरूम कौन सा है:- 

 

 

 

 

 

 

 

 
फटन भशरूभ सफसे आभ प्रकाय का 

भशरूभ है जो आऩको ककयाने की दकुान ऩय 
र्भरेगा - वास्तव भें, अनुभान है कक अभेरयका 
भें हभ जो भशरूभ खाते हैं उनभें से 90% 
फटन ककस्भ के होते हैं। 

भारत में मशरूम कब उगते हैं:- 

 

 

 

 

उत्तयी बायत भें सपेद फटन भशरुभ 
की भौसभ़ी खेत़ी कयने के र्रए अक्तूफय स े
भाचि तक का सभम उऩमुक्त भाना जाता है। 
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इस दौयान भशरूभ की दो पसरें री जा 
सकत़ी हैं। फटन भशरूभ की खेत़ी के र्रए 
अनुकूर ताऩभान 15-22 डडग्ऱी सेंटीगे्रट एवॊ 
साऩेक्षऺत आरता 80-90 प्रनतशत होऩी चादहए। 

जहरीऱे मशरूम की पहचान कैसे करें:- 

मशरूम भी हो सकता है आपके 
स्िास््य के लऱए हाछनकारक; ऐसे करें जहरीऱे 
मशरूम की पहचान 

दाग धब्फे औय पॊ गस: आभतौय ऩय 
खामा जाने वारा मशरूम सपेद औय एक भोटे 
फटन के तौय ददखता है। ... 

रकड़ी जैस़ी खशुफू: मदद मशरूम से सड़ी 
हुए मा ग़ीरी रकड़ी जसै़ी कोई स्भेर आ यही 
हो, ऐस ेमशरूम का सेवन कयने से फचें। 

मशरूम व्यिसाय क्या है:- 

भारत में मशरूम का बबजनेस- 
भशरूभ की खेत़ी कयने के र्रए आऩको 

अऩने कभये भें र्सपि  फाॊस की झोंऩड़ी फनाऩी 
है। उस़ी भें आऩको भशरूभ उगाना है। आऩको 
फता दें कक देश भें साराना 1.44 राख भ़ीदरक 
टन भशरूभ की ऩैदावाय होत़ी है औय इसकी 
भाॊग योजाना फढत़ी जा यही है। मह एक ऐसा 
बफजनेस है ल्जसकी भाॊग सार दय सार फढत़ी 
जात़ी है। 

1 ककऱो बीज में ककतना मशरूम उग सकता 
है:- 

मदद हभ अच्छी गुणवत्ता वारे स्ऩॉन, 

सब्सरेट औय इष्ट्टतभ ऩरयल्स्थनतमों भें उऩमोग 
कयते हैं, तो एक ककरो बूसे से 600-900 ग्राभ 
ताजा भशरूभ आसाऩी से काटा जा सकता है। 

 

ऑमस्टय भशरूभ उगाने के र्रए क्मा 
सावधाननमाॊ हैं? व्मल्क्त को हभेशा अच्छी 
स्वच्छता यखऩी चादहए औय दयवाजे औय 
खखडककमाॊ ताय की जारी से ढकऩी चादहए। 
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