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ऩरयचम: 
प्रकृतत ने हभें वनस्ऩतत के रूऩ भें कई 

प्रकाय की खाद्म वस्तुएं दी हैं। उनहीं भें से 
एक है भशरूभ। भशरूभ की ववभबनन प्रजाततमां 
दतुनमा बय भें भौजूद हैं, जो अऩने ववशषे 
स्वाद के कायण ऩसंद की जाती हैं। वहीं इसभें 
भौजूद ऩोषक तत्व इसे सेहत औय स्वास््म के 
भरए बी कापी उऩमोगी फनाते हैं। मही वजह है 
कक स्टाइरके्रज के इस आर्टिकर भें हभ 
भशरूभ खाने के पामदे फता यहे हैं। वहीं 
भशरूभ के पामदे तबी संबव हैं, जफ भशरूभ 
खाने के नुकसान बी अच्छे से ऩता हों। 
इसभरए भशरूभ खाने के पामदे औय नुकसान 
से जुड़ा मह रेख अतं तक ऩढें। 

तो आइए भशरूभ खाने के पामदे औय 
नुकसान सभझने से ऩहरे हभ भशरूभ के 
ववभबनन प्रकाय जान रेते हैं। 
विषम सूची 

 भशरूभ के प्रकाय – (Types of 
Mushroom)  

 भशरूभ के पामदे – (Benefits of 
Mushroom)  

 
 
 
 

 
 
 
 भशरूभ के ऩौष्टिक त(त्ि – 

Mushroom Nutritional Value)  
 भशरूभ का उऩमोग –( How to Use 

Mushroom)  
 भशरूभ के नुकसान – (Side Effects 

of Mushroom ) 
अक्सय ऩूछे जाने िारे सिार :- 
भशरूभ के प्रकाय – Types of Mushroom 
in Hindi 

वैस े ताेे दतुनमा बय भें भशरूभ की 
ववभबनन प्रजाततमां भभर जाती हैं, रेककन महां 
हभ तीन ऐसी प्रजाततमों के नाभ फता यहे हैं, 
जो आसानी से उऩरब्ध हैं। साथ ही मे खाने 
मोग्म बी हैं (1) : 

 फिन भशरूभ (Button Mushroom) –
 मह खाए जाने वारे भशरूभ का सफसे 
साभानम प्रकाय है। इसे एगारयकस 
बफस्ऩोयस (Agaricus Bisporus) औय 
सपेद भशरूभ बी कहा जाता है। इसकी 
खऩत दतुनमा बय भें रगबग 30 
पीसदी होती है। 

 शशिेक भशरूभ (Shiitake 
Mushroom) – भशटेक भशरूभ को 
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रेंर्टनुरा एडोड्स (Lentinula Edodes) 
बी कहा जाता है। दतुनमा बय भें 
रगबग 17 पीसदी इस प्रकाय के 
भशरूभ की खऩत होती है। 

 सीऩ भशरूभ (Oyster Mushroom) –
 सीऩ भशरूभ को प्रुयोटस ओस्रेटस 
(Pleurotus Ostreatus) के नाभ स े
बी जाता है। दतुनमा बय भें रगबग 27 
पीसदी इस प्रकाय के भशरूभ का खाने 
के भरए इस्तेभार ककमा जाता है। 

अफ हभ रेख के इस अहभ र्हस्से भें 
स्वास््म के भरए भशरूभ के राब ऩय चचाि 
कयेंगे। 
भशरूभ के पामदे – Benefits of 
Mushroom in Hindi 

भशरूभ का उऩमोग आहाय के साथ ही 
दवा के रूऩ भें बी रंफ ेसभम से ककमा जाता 
यहा है। मही वजह है कक रेख के इस बाग भें 
हभ भशरूभ के पामदे ववस्ताय से फतान े का 
प्रमास कय यहे हैं। उससे ऩहरे मह सभझना 
जरूयी है कक भशरूभ के राब नीच ेदी जा यही 
सभस्माओं भें केवर याहत ऩहंुचा सकते हैं। इन 
सभस्माओं का ऩूणि उऩचाय डॉक्टयी ऩयाभशि ऩय 
ही तनबिय कयता है। 
1. कोरेस्ट्रॉर कभ कयने के शरए भशरूभ खाने 

के पामदे 
कोरेस्ट्रॉर कभ कयने िारी डाइि के 

तौय ऩय भशरूभ का उऩमोग ककमा जा सकता 

है। इस संफंध भें एनीसीफीआई की वेफसाइट ऩय 
एक शोध प्रकाभशत है। इस शोध के अनुसाय 
ऑइस्टय भशरूभ (सीऩ भशरूभ) का सेवन 
कयने से कोरेस्रॉर औय राइग्ग्रसयाइड्स को 
तनमंबत्रत ककमा जा सकता है। साथ ही मह 
भसस्टोभरक (यक्त का अगधकतभ दफाव) औय 
डामस्टोभरक (यक्त का नमूनतभ दफाव) 
यक्तचाऩ को बी कभ कयने भें प्रबावी हो 
सकता है (2)। इस आधाय ऩय भशरूभ को 
कोरेस्रॉर को तनमंबत्रत कयने भें सहामक भाना 
जा सकता है। 
2. स्ट्तन औय प्रोस्ट्िेि कैं सय से फचाि कये 

एक अन्म शोध के अनुसाय, भशरूभ 
का उऩमोग कयना स्ट्तन औय प्रोस्ट्िेि कैं सय से 
फचने के शरए याभफाण तयीका साबफत हो 
सकता है। दयअसर, भशरूभ भें एंटी-ट्मूभय, 
इम्मूनोभॉड्मूरेटयी (इम्मून भसस्टभ को भजफूत 
फनाने वारा) व एंटी-कैं सय गुण होते हैं। साथ 
ही इसभें पेनोभरक मौगगक बी होते हैं, ग्जस 
वजह से भशरूभ के राब स्तन कैं सय के साथ-
साथ प्रोस्टेट कैं सय भें बी हाभसर ककए जा 
सकते हैं। इसके अरावा मह कैं सय को फढाने 
वारी कोभशकाओं को ऩनऩने से योकन ेभें बी 
भददगाय हो सकता है (3)। इसके फावजूद मह 
सभझना जरूयी है कक कैं सय एक घातक औय 
जानरेवा फीभायी है। इसभरए इस सभस्मा का 
इराज डॉक्टयी सराह ऩय ही तनबिय कयता है। 
3. भधभुेह योगगमों के शरए भशरूभ के पामदे 
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भशरूभ को भधभुेह का घयेरू उऩाम बी 
भाना जा सकता है। मह फात एनसीफीआई की 
वेफसाइट ऩय प्रकाभशत भशरूभ के पामदे से 
संफंगधत एक शोध से स्ऩष्ट होती है। इसभें 
फतामा गमा है कक कुछ खास प्रकाय के भशरूभ 
भें एंटीडामबफर्टक गुण ऩाए जाते हैं, जो यक्त 
भें भौजूद शुगय की भात्रा कभ कयने भें भदद 
कय सकते हैं। इन गणुों के कायण भशरूभ 
भधभुेह को तनमंबत्रत कय उसके प्रबाव को फढने 
से योक सकता है। साथ ही अगय भशरूभ का 
उऩमोग भधभुेह को दयू कयने वारी दवाओं के 
साथ ककमा जाए, तो शयीय भें इंसुभरन का 
स्तय फेहतय हो सकता है (4)। 
4. प्रततयऺा प्रणारी को भजफूत फनाए 

प्रततयऺा प्रणारी शयीय को संक्रभण औय 
फीभारयमों से रड़ने भें भदद कयती है। वहीं 
अगय मह कभजोय हो जाए, तो शयीय आसानी 
से फीभारयमों की चऩेट भें आ सकता है (5)। 
ऐसे भें भशरूभ का उऩमोग प्रततयऺा प्रणारी 
को भजफूत फनाने वारे खाद्म ऩदाथि के तौय 
ऩय बी ककमा सकता है। मह ऩॉरीसेकेयाइड 
(Polysaccharides) से सभदृ्ध होता है, जो 
प्रततयऺा प्रणारी को भजफूत कय सकते हैं (6)। 
इसके अरावा भशरूभ भें ववटाभभन डी की बी 
अच्छी भात्रा ऩाई जाती है, ग्जस वजह से 
हड्डडमों को स्वस्थ यखने भें बी भशरूभ के 
राब  हाभसर ककए जा सकते हैं (1), (7)। 
5. िजन घिाने के शरए भशरूभ राब 

भशरूभ खाने के पामदे फढ़ते िजन को 
कभ कयने औय उसे तनमंबित कयने भें बी 
भददगाय हो सकते हैं। दयअसर, चीन की एक 
शोध संस्था के अनुसाय, भशरूभ भें एंटी 
ओफेभसटी गुण होते हैं, जो फढता वजन कभ  
कयने भें पामदेभंद हो सकते हैं (8)। वहीं रो 
पैट के साथ उच्च डामटयी पाइफय औय उच्च 
गुणवत्ता वारे प्रोटीन मकु्त भशरूभ वेट रॉस 
के भरए एक उत्तभ आहाय हो सकते हैं (9)। 

इसके अरावा भशरूभ भें पाइफय के 
साथ ऩॉरीसेकेयाइड, टेयऩेन, ऩॉरीपेनोर, 
फ्रेवोनोइड्स जैसे कई फामोएग्क्टव कंऩाउंड बी 
होते हैं, जो भोटाऩे के कायण होने वारी हृदम 
संफंधी सभस्मा को कभ कयने भें भदद कय 
सकते हैं (8)। भगय, ध्मान यहे कक भोटाऩे की 
सभस्मा भें भशरूभ के राब ऩाने के भरए 
तनमभभत रूऩ से शायीरयक व्मामाभ कयना औय 
जीवनशैरी भें फदराव राना बी जरूयी होता है। 
6. स्ट्िस्ट्यम ृददम के शरए भशरूभ के पामदे 

ृददम की कामयप्रणारी को फेहतय फनाए 
यखने के शरए भशरूभ के राब पामदेभंद हो 
सकते हैं। दयअसर, भशरूभ भें उच्च पाइफय, 
अनसैचयेुटेड पैटी एभसड व सोडडमभ के साथ-
साथ इरयटेडतेनन (Eritadenine), पेनोभरक 
मौगगक (Phenolic Compounds) औय 
स्टेयोल्स (Sterols) जैसे घटक ऩाए जाते हैं। 
मह सबी अच्छे कोरेस्रॉर के स्तय को फढा 
कय हातनकायक कोरेस्रॉर को कभ कय सकते 
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हैं। इसके अरावा मे घटक ब्रड प्रेशय, 
ऑक्सीडरे्टव स्रेस औय सूजन संफंधी ऺतत ऩय 
बी सकायात्भक प्रबाव र्दखा सकते हैं (10)। 
इस वजह से भशरूभ खाने के पामदे हृदम को 
स्वस्थ यखने के साथ-साथ कई अनम 
सभस्माओं से फचाने भें बी भददगाय भाने जा 
सकते हैं। 
7. अच्छे चमाऩचम के शरए भशरूभ खाने के 

पामदे 
खयाफ चमाऩचम के कायण कई 

सभस्माओं का साभना कयना ऩड़ सकता है। 
इसभें हृदम योग, भोटाऩा, कैं सय व भधभुेह 
आर्द सभस्माएं शाभभर हैं। इन सभस्माओं को 
दयू कयने के भरए भशरूभ के राब पामदेभंद 
हाेे सकते हैं। इसभें ऩाए जाने वारे 
एंटीऑक्सीडेंट औय एंटी इंफ्राभेटयी गुण इन 
सबी सभस्माओं को दयू कयने भें भददगाय हो 
सकते हैं। साथ ही चमाऩचम की ऩयेशानी को 
दयू कय उसे भजफूती प्रदान कय सकते हैं (8)। 
8. ऩेि की सभस्ट्माएं दयू कये 

भशरूभ खाने के पामदे भें अल्सय के 
रऺण कभ कयना बी शाभभर है। इसके भरए 
भशरूभ के अकि  का उऩमोग ककमा जा सकता 
है। एनसीफीआई की वेफसाइट ऩय उऩरब्ध एक 
रयसचि ऩेऩय भें बी इस फाये भें ववस्ताय स े
फतामा गमा है। चहूों ऩय ककए गए इस रयसचि 
भें ऩामा गमा कक भशरूभ भें एंटी-अल्सय गुण 
होते हैं, जो अल्सय से उफयने भें कुछ हद तक 

भदद कय सकते हैं (11)। इसके अरावा 
भशरूभ भें भौजूद पाइफय की भात्रा बी कब्ज 
के उऩचाय भें प्रबावी हो सकती है (12)। इस 
आधाय ऩय ऩेट से जुड़ी सभस्माओं के भरए बी 
भशरूभ को पामदेभंद भाना जा सकता है। 
9. वििाशभन से बयऩूय 

भशरूभ कई प्रकाय के ववटाभभन से 
बयऩूय होता है। एनसीफीआई की वेफसाइट ऩय 
प्रकाभशत एक शोध के भुताबफक, इसभें 
ववटाभभन-फी1, फी2, फी9, फी12, ववटाभभन-सी 
औय ववटाभभन-डी2 शाभभर हैं। मे सबी 
ववटाभभन ककसी न ककसी प्रकाय से हभायी सेहत 
के भरए पामदेभंद हो सकते हैं। इन सबी 
ववटाभभन की भौजूदगी के कायण 
भशरूभ एनीभभमा की योकथाभ, गबिवती औय 
उसके भ्रूण के भरए पामदेभंद, कोरेस्राे र को 
तनमंबत्रत कयने भें औय त्वचा के भरए कई 
प्रकाय से राबदामक हो सकते हैं (13)। ऐसे भें 
ववटाभभन से बयऩूय होने के कायण भशरूभ को 
स्वास््म के भरहाज कापी पामदेभंद भाना  जा 
सकता है। 
10. त्िचा के शरए भशरूभ के पामदे 

भशरूभ भें एंटीफैक्टीरयमर औय 
एंटीभाइक्रोबफमर गुण होते हैं, जो त्वचा ऩय 
भुंहासों का कायण फनन े वारे फैक्टीरयमा को 
ऩनऩने से योकने भें भदद कय सकते हैं। इस 
वजह से भशरूभ का सेवन कय भुंहासों का 
प्राकृततक उऩचाय बी ककमा जा सकता है (14)। 

78 



  

 E-ISSN: 2583-5173                 Volume-2, Issue-4, September, 2023 

New Era Agriculture  
Magazine  

वहीं एक अनम अध्ममन के अनुसाय, भशरूभ 
के अकि  भें एंटीऑक्सीडेंट औय एंटी एग्जंग गुण 
बी होते हैं। इन गुणों के कायण भशरूभ त्वचा 
को ऑक्सीडरे्टव स्रेस से होने वारी सभस्मा से 
फचाने के साथ ही त्वचा ऩय फढती उम्र के 
प्रबाव को योकने भें बी भदद कय सकता 
है (15)। 

वहीं आहाय के अरावा भशरूभ को 
त्वचा ऩय रगाने के भरए बी इस्तेभार ककमा 
जा सकता है। दयअसर, भशरूभ भें 
भॉइस्चयाइग्जंग गुण होते हैं, जो त्वचा की 
नभी फयकयाय यखने औय झुरयिमों की 
सभस्मा को कभ कयने भें भदद कय सकते हैं। 
साथ ही भशरूभ भें पेनोभरक्स, 
ऩॉरीपेनोभरक्स, टेयऩेनोइड्स, सेरेतनमभ, 
ऩॉरीसेकेयाइड, ववटाभभन औय वोराटाइर 
आगे्रतनक कंऩाउंड बी होते हैं, जो त्वचा संफंधी 
सभस्माएं दयू कयने भें प्रबावकायी हो सकते 
हैं (16)। 

इसके अरावा इनभें ग्स्कन व्हाइटतनगं 
का गुण बी होता है, ग्जस वजह से भशरूभ 
को प्राकृततक ग्स्कन राइटनय के रूऩ भें बी 
उऩमोग ककमा जा सकता है (16)। शामद मही 
वजह है कक त्वचा से जुड़ ेकई उत्ऩाद फनाने भें 
बी भशरूभ का इस्तेभार ककमा जाता है। 

11. फारों को झड़ने से योकने के शरए भशरूभ 
के पामदे 

फार झड़ने की सभस्मा से ज्मादातय 
रोग ऩयेशान यहते हैं। इस सभस्मा को दयू 
कयने के भरए भशरूभ पामदेभंद हो सकता है। 
इससे संफंगधत एक शोध भें ऩामा गमा है कक 
भशरूभ भें ववटाभभन डी औय एंटीऑक्सीडेंट के 
साथ आमयन, सेरेतनमभ व कॉऩय जैसे भभनयर 
ऩाए जाते हैं। मे सबी ऩोषक तत्व फारों के 
झड़ने की सभस्मा को दयू कयने के साथ ही 
उनहें स्वस्थ औय भजफूत फनाने भें राबदामक 
हो सकते हैं। साथ ही फारों के झड़ने औय रूसी 
को योकने के उऩाम भें बी भशरूभ के मह तत्व 
उऩमोगी हो सकते हैं (16)। इस आधाय ऩय मह 
भाना जा सकता है कक फार झड़ने का 
कायण कभ कय भशरूभ फारों के स्वास््म को 
फनाए यखने भें भदद कय सकता है। 
ऩढते यहें रेख 

भशरूभ खाने के पामदे जानने के फाद, 
अफ जानें इसभें ऩाए जाने वारे ऩौग्ष्टक तत्वों 
की भात्रा। 

भशरूभ के ऩौष्टिक तत्ि – 
Mushroom Nutritional Value in Hindi 
भशरूभ भें ऩाए जाने वारे ऩोषक तत्व कुछ 
इस प्रकाय हैं (17)। 

ऩोषक तत्ि  भािा प्रतत 100 
ग्राभ  

ऩानी 89.61 g 
कैरोयी 31 kcal 

काफोहाइड्रटे 5.1 g 
वसा 0.57 g 
प्रोटीन 3.12 g 
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शुगय 0.60 g 
पाइफय 2.8 g 

वििाशभन 
तनमाभसन 2.252 mg 

याइफोफ्रेववन 0.205 mg 
गथमाभभन 0.069 mg 
पोरेट 9 µg 

ववटाभभन  फी 6 0.136 mg 
ववटाभभन डी (डी 2+ डी 3) 5.1 µg 

ववटाभभन डी 206 IU 
इरेक्रोराइि 

सोडडमभ 21 mg 
ऩोटैभशमभ 411 mg 

शभनयर 
कैग्ल्शमभ 43 mg 
आमयन 12.18 mg 

भैग्नीभशमभ 19 mg 
पास्पोयस 194 mg 
ग्जंक 2.03 mg 

शरवऩड 
पैटी एभसड, कुर सैचुयेटेड 0.065 g 

पैटी एभसड, कुर 
भोनोसैचुयेटेड 

0.052 g 

पैटी एभसड, कुर 
ऩॉरीअनसैचुयेटेड 

0.433 g 

भशरूभ के ऩोषक तत्वों को जानने के 
फाद इसे उऩमोग कयन े की ववगध बी सभझ 
रेते हैं। 
भशरूभ का उऩमोग – How to Use 

Mushroom in Hindi 

भशरूभ का उऩमोग कई प्रकाय से ककमा 
जा सकता है। महां हभ भशरूभ व भशरूभ 
ऩाउडय खाने का तयीका फता यहे हैं। 

 भशरूभ की ववभबनन ककस्भों का 
उऩमोग कई प्रकाय के व्मंजनों भें ककमा 
जा सकता है। 

 भशरूभ को भक्खन के साथ गग्रर 
कयके खामा जा सकता है। 

 भशरूभ को शोयफा औय सूऩ भें उऩमोग 
ककमा जा सकता है। 

 भशरूभ ऩाउडय का उऩमोग सूऩ औय 
सॉस फनाने के भरए बी इस्तेभार कय 
सकते हैं। 

 भशरूभ मा भशरूभ ऩाउडय का उऩमोग 
सैंडववच औय ब्रेड को स्वार्दष्ट फनाने 
के भरए बी ककमा जा सकता है। 

 भशरूभ का उऩमोग आभतौय ऩय 
वऩज्जा टॉवऩगं के रूऩ भें ककमा जाता 
है। वऩज्जा तैमाय कयते सभम, आऩ 
भशरूभ के साथ ऩनीय औय अनम 
सग्ब्जमों को बी भभरा सकते हैं। 

 भशरूभ का उऩमोग अंड े के साथ बी 
ककमा जा सकता है। आऩ भशरूभ औय 
अडं ेका आभरेट फना सकते हैं। 

 भशरूभ को अनम सग्ब्जमों के साथ 
उफारकय बी खामा जा सकता है। 

 भशरूभ को फ्राई कयके बी आहाय भें 
शाभभर ककमा जा सकता है। 
भािा: प्रततर्दन 227 ग्राभ (8 आउंस) 

की भात्रा तक ताजे भशरूभ का सेवन कय 
सकते हैं (9)। हारांकक, व्मग्क्त की उम्र के 
साथ ही उसकी औय स्वास््म के आधाय ऩय 
इसकी भात्रा भें ऩरयवतिन संबव है। इसभरए 
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अऩने भरए भशरूभ की उऩमुक्त औय सुयक्षऺत 
भात्रा जानने के भरए आहाय ववशषेऻ से सराह 
जरूय रें। 
अतं तक ऩढें 

 रेख के अतं भें अफ हभ भशरूभ खाने 
के नुकसान जान रेते हैं। 

भशरूभ के नुकसान –( Side Effects of 
Mushroom in Hindi) 

भशरूभ राब तफ तक ही हैं, जफ तक 
उसे उगचत भात्रा औय सही जानकायी के साथ 
खामा जाए। अगय असंतुभरत भात्रा मा गरत 
तयीके से इसे खामा जाए, तो भशरूभ के 
नुकसान बी हो सकते हैं। मह नुकसान कुछ 
इस प्रकाय हैं: 
 भशरूभ के पामदे व नुकसान भशरूभ 

की गुणवत्ता ऩय तनबिय कय सकते हैं। 
दयअसर, कुछ भशरूभ भें जहयीरा 
प्रबाव होता है, ग्जसके कायण भरवय 
पेभरमय, हृदम का धीभा होना, सीने भें 
ददय, दौये, ऩेट भें इंपेक्शन 
(गैस्रोएंटेयाइर्टस), आंतों के पाइब्रोभसस 
औय गुदे की ववपरता जैसे जानरेवा 
जोखखभ की ग्स्थतत हो सकती है (18)। 

 भशरूभ के नुकसान से फचने के भरए 
हभेशा ताजा औय अच्छा भशरूभ ही 
खाना चार्हए। क्मोंकक, पंगस रगे 
भशरूभ स्वास््म के भरए हातनकायक 
हाेे सकते हैं (19)। 

 कुछ रोगों भें भशरूभ खाने से एरजी 
हो सकती है (20)। इसभरए अगय 
ककसी को भशरूभ से एरजी है, तो 
उनहें बी भशरूभ का सेवन नहीं कयना 
चार्हए। 
इस आर्टिकर से मह तो आऩने जान 

ही भरमा होगा कक भशरूभ का उऩमोग कई 
स्वास््म ग्स्थततमों के भरए ककमा जा सकता 
है। साथ ही भशरूभ खाने के पामदे त्वचा औय 
फारों के भरए बी राबकायी हो सकते हैं। इसके 
फावजूद भशरूभ का सेवन सावधानी के साथ 
ही कयना चार्हए, क्मोंकक कुछ ग्स्थततमों भें 
भशरूभ खाने के नुकसान बी नजय आ सकत े
हैं। इसभरए, अगय आऩ भशरूभ मा भशरूभ 
ऩाउडय का उऩमोग कयना चाहते हैं, तो रेख भें 
र्दए भशरूभ के नुकसान जरूय ध्मान भें यखें। 
उम्भीद है, भशरूभ खाने के पामदे औय 
नुकसान से जुड़ा मह रेख आऩको ऩसंद आमा 
होगा। ऐसे भें इस रेख को अनम रोगों के 
साथ शमेय कय उनहें बी भशरूभ राब से 
अवगत कयाएं। 
अक्सय ऩूछे जाने िारे सिार 

क्मा भशरूभ का उऩमोग स्ट्िास्ट्यम के शरए 
अच्छा है? 

रेख भें हभ ऩहरे ही फता चकेु हैं कक 
भशरूभ भें कई प्रकाय के ववटाभभन, भभनयर 
औय फामोएग्क्टव कंऩाउंड ऩाए जाते हैं, जो 
स्वास््म के भरए राबदामक हैं। इस कायण 
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भशरूभ खाने के पामदे कैं सय, हृदम योग, 
भधभुेह औय नमूयोडीजेनेयेर्टव जैसी कई गंबीय 
फीभारयमों से याहत र्दराने भें भददगाय हो 
सकते हैं (21)। 
क्मा भैं योज भशरूभ खा सकता हंू? 

उच्च गुणवत्ता वारा भशरूभ हय योज 
खामा जा सकता है (22)। हारांकक, अनम 
आहाय के साथ इसकी भात्रा का ध्मान यखना 
चार्हए। वजह मह है कक ककसी बी आहाय का 
जरूयत से अगधक सेवन नुकसानदामक ही 
भाना जाता है। 
भेये शरए भशरूभ खाने के क्मा नुकसान हो 
सकते हैं? 

दयअसर, भशरूभ के कई प्रकाय होते 
हैं। उनहीं भें जंगरी भशरूभ बी शाभभर होते 
हैं। जंगरी भशरूभ बी कापी हद तक खाने 
वारे भशरूभ की ही तयह होते हैं, जो जहयीरे 
बी भाने जाते हैं। ऐस े भें अगय इन जंगरी 
भशरूभ का सेवन ककमा जाए, तो भशरूभ के 
नुकसान हो सकत े हैं (23)। इसके अरावा, 
पंगस रगे हुए भशरूभ खाने से बी भशरूभ के 
नुकसान हो सकते हैं (19)। साथ ही अगय 
आऩको भशरूभ से एरजी है, तो इसके सेवन 
से फचना चार्हए (20)। 
भशरूभ ऩाउडय खाने के पामदे क्मा हैं? 
भशरूभ ऩाउडय भशरूभ से फनामा जाता है।  
 सूमि की मूवी ककयणों के संऩकि  भें आन े
से ववकभसत होने के कायण भशरूभ ववटाभभन 

डी का प्राकृततक स्रोत भाना जाता है। ऐसे भें 
भशरूभ ऩाउडय खाने के पामदे शयीय भें 
ववटाभभन डी को फढाकय हड्डडमों को भजफूती 
प्रदान कयने भें सहामक भाने जा सकते हैं (9)। 

82 


