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ऩरयचम – 
बायत भें रगाताय कृषि ऺेत्र भें षिस्ताय 

हो यहा है. नई-नई पसरें उगाई जा यही हैं. 
ऐसे भें फेफी कॉनन भुनापे की खेती साबफत हो 
यही है.फेफी कॉनन एक स्िाददष्ट, ऩौष्ष्टक तथा 
बफना कोरेस्रोर का खाद्म आहाय है। इसके 
साथ ही इसभें पाइफय बी प्रचयु भात्रा भें ऩामा 
जाता है। इसभें खननज की भात्रा एक अडंे भें 
ऩाए जाने िारे खननज की भात्रा के फयाफय 
होती है। फेफी कॉनन के बुटे्ट, ऩत्तों भें लरऩटे 
होने के कायण यसामनो से भुक्त होते 
हैं।स्िाददष्टएिं सुऩाच्म होने के कायण इसे एक 
आदर्न ऩर्ु चाया पसर बी भाना जाता है। हया 
चाया, षिर्िे रूऩ से दधुारू भिेलर्मों के लरए 
अनुकूर है जो एक रक्टोजेननक गुण है भक्का 
के अऩरयऩक्ि बुटे्ट को फेफी कॉनन कहते हैं, जो 
लसल्क की 1 से 3 सेभी रंफाई िारी अिस्था 
औय लसल्क आने के 1-3 ददनों के अदंय तोडा 
जाता है. इसकी खेती सार भें 3 - 4 फाय कय 
सकते हैं.फेफी कॉनन की पसर यफी भें 110-120 
ददनों भें, जामद भें 70-80 ददनों भें औय 
खयीप भें 55-65 ददनों भें होती हैI 

 

 

 

 

 

एक एकड कृषित बूलभ भें फेफी कॉनन पसर भे 
रगबग ऩंद्रह हजाय रुऩए खचन आता है जफकक 
कभाई एक राख रुऩए तक सकती है सार भें 
4 फाय पसर रेकय ककसान चाय राख रुऩए 
तक कभा सकता है। 

ितनभान सभम भें फेफी कॉनन की खेती षिश्ि 
भें सफसे अधधक थाईरैंड एि ंचीन भें की जा यही 
है। षिकासर्ीर देर्ों जैस े एलर्मा-प्रर्ांत ऺेत्रों भें 
फेफीकॉनन खेती की तकनीक को फढािा देने की 
कापी गुजंाइर् है। बायत भें फेफी कॉनन की खेती 
उत्तय प्रदेर्, हरयमाणा, भहायाष्र, कनानटक, भेघारम 
तथा आंधप्रदेर् भें की जा यही है।  
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याकेश कुभाय, (र्ोध छात्र) सस्म षिऻान-षिबाग,दीन दमार उऩाध्माम गोयखऩुय षिश्िषिद्मारम,गोयखऩुय 
डॉ प्रबात कुभाय चतुर्वेदी, षिबागाध्मऺ सस्म षिऻान षिबाग, दीन दमार उऩाध्माम गोयखऩुय 

षिश्िषिद्मारम,गोयखऩुय 

 

ऩोषक तत्र्वों से बयऩयू है: फेफी कॉनन 
                   , याकेर् कुभाय, डॉ प्रबात कुभाय चतिेुदी 

 

नेशनर ऩी.जी.कॉरेज फडहरगंज गोयखऩुय (उत्तय-
प्रदेश) शोध पाभन ऩय फेफी कॉनन की पसर 
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बफहाय याज्म के रघ ुएि ंसीभांत ककसानों के लरए 
इसकी खेती कापी पामदेभदं हो सकती है। 
आभतौय ऩय धान औय गेहंू कृषि प्रणारी भें जामद 
भें भूगं की पसर लरमा जाता है। ष्जसका आधथनक 
राब ककसान नहीं उठा ऩात ेहैं। 

भूंग की खेती अगय ककसान 15 भाचन 
के फाद कयते हैं तो राबांर् की दृष्ष्ट से मह 
ककसान के लरए पामदेभंद नहीं होती है। उस 
ऩरयष्स्थनत भें अगय ककसान फेफी कॉनन की 
िैऻाननक खेती कयते हैं तो कापी राब की 
संबािना है उत्तय-प्रदेर् के गाष्जमाफाद, 
फुरंदर्हय, भेयठ, रखनऊ, कानऩुय, िायाणसी, 
भहयाजगंज ि गोयखऩुय आदद फड े र्हयो भें 
फेफी कॉनन की खेती की जा यही है ऩूिी उत्तय 
प्रदेर् भें फेफी कॉनन की खेती की कापी 
सम्बािनामे है। 
                             : 
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                       (    

               )                   
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फेफी कॉनन का ऩोषक भहत्र्व (Nutritional 
Value of Baby Corn)  

मह एक स्िाददष्ट ऩौष्ष्टक आहाय है 
एिं ऩत्तों भेंलरऩटे यहन े के कायण यसामननक 
प्रबाि से रगबग भकु्त यहता है इसभें 
पोस्पोयस प्रचयु भात्रा भें उऩरब्ध होती है। 
इसके अरािा इसभें काफोहाईड्रटे्स, प्रोटीन, 
कैष्ल्समभ, रोहा ि खननज, ऩोटैलर्मभ, 
भैष्ननलर्मभ औय िीटा-कैयोदटनि षिटालभन-
ए,फी,सी,इ ि षिटालभन के बी ऩाई जाती है। 
ऩाचन (डाइजेर्न) की दृष्टी से बी मह एक 
अच्छा आहाय भाना जाता है। इस प्रकाय फेफी 
कॉनन ऩोिण प्रदान कयन े के साथ साथ र्यीय 
को षिलबन्न प्रकाय से प्रनतयऺा कयने भें 
सहामता प्रदान कयती है 
 
 
 
 
 
 
 
वर्वटामभन औय खननजों से बयऩूय  

फेफी कॉनन आिश्मक षिटालभन औय खननजों 
का एक सभदृ्ध स्रोत है जो अच्छे स्िास््म को 
फनाए यखने के लरए भहत्िऩणून हैं। इसभें षिर्िे 
रूऩ से थामलभन, याइफोफ्रेषिन औय ननमालसन जैस े
षिटालभन फी प्रचुय भात्रा भें ऩाए जातहेैं। 

फेफीकॉनन (100 ग्राभ) 
कैरोरयज - 42 
प्रोटीन - 3.4 ग्राभ 
काफोहाइड्रटे्स - 6.7ग्राभ 
पाइफय - 2.4 ग्राभ 
र्वसा - 0.7ग्राभ 
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मे षिटालभन ि ऊजान उत्ऩादन का 
सभथनन कयने,तंबत्रका तंत्र के उधचत काभकाज 
भें सहामता कयने औय स्िस्थ त्िचा औय फारों 
को फढािा देने भें भहत्िऩूणन बूलभका ननबाते 
हैं।" इसके अनतरयक्त, फेफी कॉनन भें आमयन, 
भैननीलर्मभ औय ऩोटेलर्मभ जैसे भहत्िऩूणन 
खननज होते हैं, जो स्िस्थ यक्त कोलर्काओं को 
फनाए यखने, भांसऩेलर्मों के स्िास््म का 
सभथनन कयने औय रृदम सभायोह को 
षिननमलभत कयने के लरए आिश्मक हैं। 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
फेफीकॉनन एक शक्ततशारी एंटी ऑतसीडेंट स्रोत है  

फेफी कॉनन एक एंटीऑष्क्सडेंट ऩाियहाउस 
है, ष्जसभें भहत्िऩूणन भात्रा भें फीटा-कैयोटीनऔय 
षिटालभन सी होता है। मे एंटीऑष्क्सडेंट र्यीय 
भें हाननकायक भुक्त कणों को फेअसय कयने, 
ऑक्सीडदेटि तनाि औय सूजन को कभ कयने 
भें भहत्िऩूणन बूलभका ननबाते हैं।" ऐसा कयने 
स,े फेफी कॉनन र्यीय को रृदम योग औय कुछ 
प्रकाय के कैं सयजैसी-ऩुयानी बफभारयमोँ से फचन े
भें भदद कयता है इसके अरािा, फेफी कॉनन का 
सेिन र्यीय प्रनतयऺा प्रणारी को भजफूत कयता 

है, ष्जससे फीभारयमों से र्यीय की यऺा भें 
सहामता प्रदान कयता है। 
यतत शकन या वर्वननमभम  

ष्स्थय यक्त र्कन या के स्तय को फनाए 
यखने भें ि धचनंतत व्मष्क्तमों के लरए, फेफी 
कॉनन उनके आहाय भें एक उऩमुक्त खाद्म 
साभग्री साबफत होता है। कौर फताते हैं कक 
कभ नराइसेलभक इंडके्स के साथ, फेफी कॉनन 
यक्त र्कन या के स्तय भें अचानक िषृद्ध औय 
धगयािट को योकने भें भदद कयता है। इसकी 
पाइफय साभग्री चीनी के अिर्ोिण को धीभा 
कयने भें भदद कयती है, फेफी कॉनन को भधभुेह 
िारे व्मष्क्तमों मा इस ष्स्थनत के षिकलसत 
होने के जोखखभ िारे रोगों के लरए एक 
उत्कृष्ट षिकल्ऩ है। 
फेफी कॉनन भें कैरोयी कभ, पाइफय अधधक होता 
है  

मदद आऩ अऩने कैरोयी सेिन औय 
िजन प्रफंधन के प्रनत सचते हैं, तो फेफी कॉनन 
आऩके बोजन भें र्ालभर कयने के लरए एक 
उत्कृष्ट षिकल्ऩ है। अऩनी कभ कैरोयी साभग्री 
के साथ, फेफी कॉनन आऩको स्िाद मा ऩोिण से 
सभझौता ककए बफना अऩने व्मंजनों भें भात्रा 
जोडने की अनुभनत देता है। इसके अरािा, फेफी 
कॉनन भें उच्च पाइफय साभग्री ऩाचन भें 
सहामता कयती है, ननमलभत भर त्माग को 
फढािा देती है, औय तषृ्तत की बािना प्रदान 
कयती है, ष्जससे मह उन रोगों के लरए एक 
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उत्कृष्ट षिकल्ऩ फन जाता है जो अधधक खाने 
ऩय ननमंत्रण यखना चाहते हैं औय अऩने िजन 
घटाने के प्रमासों का सभथनन कयते हैं। 
स्र्वस्थ दृक्टट का सभथनन कयता है  

फेफी कॉनन भें ल्मूदटन औय जेक्सैष्न्थन 
जैसे आिश्मक कैयोटीनॉमड होते हैं, जो आंखों 
के इष्टतभ स्िास््म को फनाए यखने के लरए 
पामदेभंद होते हैं। इन मौधगकों कोउम्र से 
संफंधधत धब्फेदाय अध:ऩतन (एएभडी) औय 
भोनतमाबफदं के कभ जोखखभ से जोडा गमा है, 
मे दो साभान्म नेत्र ष्स्थनतमां हैं जो दृष्ष्ट को 
ख़याफ कय सकती हैं। फेफी कॉनन को अऩने 
आहाय भें र्ालभर कयके, आऩ अऩनी आंखों को 
भूल्मिान ऩोिक तत्ि प्रदान कय सकते हैं जो 
दृश्म तीक्ष्णता का सभथनन कयते हैं औय आंखों 
से संफंधधत फीभारयमों से फचाते हैं। 
हृदम स्र्वास््म को फ़ाार्वा देता है 

फेफी कॉनन भें ऩोटेलर्मभ औय पाइफय 
का संमोजन इसे रृदम के अनुकूर बोजन 
फनाता है। ऩोटेलर्मभ र्यीय भें सोडडमभ के 
प्रबाि का प्रनतकायकयके यक्तचाऩ को ननमंबत्रत 
कयने भें भदद कयता है, इस प्रकाय उच्च 
यक्तचाऩ के जोखखभ को कभ कयता है औय 
रृदम स्िास््म का सभथनन कयता है। इसके 
अनतरयक्त, फेफी कॉनन भें पाइफय साभग्री 
कोरेस्रॉर के स्तय को कभ कयने, फेहतय यक्त 
प्रिाह को फढािा देने औय रृदम योग औय 

स्रोक के जोखखभ को कभ कयने भें सहामता 
कयती है। 
त्र्वचा को स्र्वास््म यखता है  

भानि त्िचा फहुत संिेदनर्ीर होती है 
औय उसे उधचत देखबार औय ऩोिण की 
आिश्मकता होती है। हभाये नाखनू, फार औय 
त्िचा केिर उन ऩय उत्ऩाद रगाने से कबी 
स्िस्थ नहीं हो सकते। हभें अऩनी त्िचा, फारों 
औय नाखनूों को स्िस्थ फनाने के लरए स्िस्थ 
बोजन कयने की आिश्मकता है। हभायी त्िचा 
आभतौय ऩय धरू, प्रदिूण औय सूयज की 
मूिीककयणों से प्रबाषित होती है जो मा तो 
हभायी त्िचा को सुस्त,खजुरीदाय मा यंष्जत 
फना सकती है। अगय हभ अऩनी त्िचा की 
देखबार कयना चाहते हैं तो फेफी कॉनन उन 
खाद्म ऩदाथों भें से एक है ष्जनका हभें सेिन 
कयना चादहए क्मोंकक फेफी कॉनन षिटालभन सी 
से बयऩूय होता हैजो त्िचा कोलर्काओं की 
भयम्भत भें भदद कयता हैऔय हभाये र्यीय की 
सफसे ऊऩयी ऩयतों को धचकना, 
स्िस्थ,चभकदाय औय कोभर यखता है। 
र्वजन घटाने भें उऩमोगी  

फेफी कॉनन भेंिसा फहुत सूक्ष्भ भात्रा भें 
होती है औय इसभें कैरोयी बी कभ होती 
है। इसलरए, िजन कभ कयने की ददनचमान के 
दौयान, आऩ ननष्श्चत रूऩ से इन्हें अऩने 
बोजन भें र्ालभर कय सकते हैं। इसभें भक्के 
की तुरना भें स्टाचन की भात्रा बी थोडी कभ 
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होती है औय जफ आऩ अऩना िजन कभ कयने 
की कोलर्र् कय यहे हों,तोअधधकतभ प्रबाि के 
लरए फेफी कॉनन को कच्चा, बाऩ भें ऩकाकय मा 
फेक कयके खा सकते हैं। फेफी कॉनन भें भौजूद 
उच्च पाइफय साभग्री आऩके भर त्माग को 
ननमंबत्रत यखेगी औय ज्मादातय सभम तक बया 
हुआ यखेगा क्मोंकक पाइफय का सेिन कयने के 
फाद इसे ऩचाने भें कापी सभम रगता है। 
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