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परिचय: 

मथेी के पत्त े एक अत्यंत पौष्टिक हरी पत्तदेार 

सब्जी हैं, जो अनेक प्रकार के पोषक तत्वों से भरपरू होती 

ह।ै यह साधारण परंत ु बहुउपयोगी जडी-बटूी दलहन 

(लेग्युम) परिवाि से संबंष्टधत ह।ै इसे ष्टवश्वभर में ष्टवष्टभन्न 

व्यंजनों में स्वाद बढाने वाले तत्व के रूप में व्यापक रूप 

से उपयोग ष्टकया जाता ह।ै यह जडी-बटूी व्यंजनों, 

सष्टब़्ियों और करी में हल्का सगुषं्टधत तथा थोडा कडवा-

नटी स्वाद प्रदान करती ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

आश्चययजनक रूप से, इस पौधे का प्रत्येक भाग 

पोषक तत्वों से भरपरू होता ह ैऔर अनेक स्वास््य लाभ 

प्रदान करता ह।ै मथेी का पौधा यूिोप, एशिया औि 

अफ्रीका का मलू ष्टनवासी ह।ै भारत, उत्तर अफ्रीका और 

यमन में इसे खाद्य फसल के रूप में व्यापक रूप से उगाया 

जाता ह।ै मथेी का उपयोग प्राचीन काल से ही पािंपरिक  

 

 

 

 

 

औषशि के रूप में ष्टकया जा रहा ह।ै इसकी ष्टवष्टिि और 

औषधीय गणुों के कारण इसे कई बीमाररयों की रोकथाम 

और उपचार में एक मूल्यवान पोषक पूिक 

(nutritional supplement) के रूप में प्रयोग ष्टकया 

जा सकता ह।ै मथेी के पत्त,े ष्टजन्हें भारत में “मेथी के 

पते्त” के नाम से जाना जाता ह,ै एक बहुउपयोगी जडी-

बटूी हैं जो अपने समदृ्ध स्वाद और अनेक स्वास््य लाभों 

के ष्टलए प्रष्टसद्ध हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

मथेी के पत्तों का पोषण प्रोफाइल: मथेी के पत्ते 

ष्टवश्वभर में आसानी से उपलब्ध हैं। ये आहार फाइबर और 

उच्च प्रोटीन के समदृ्ध स्रोत हैं, ष्टजसके कारण ये अनेक 

व्यंजनों में व्यापक रूप से उपयोग ष्टकए जाते हैं। इनमें 

मौजदू एटंीऑक्सीडेंट गणु िरीर में होने वाले 

ऑक्सीडेष्टटव स्रेस (ऑक्सीकरण जष्टनत तनाव) से लडने  
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में सहायक होते हैं। 

100 ग्राम मेथी के पत्तों का पोषक तत्व शवविण: 

ऊजाा (Energy): 323 ष्टकलो कैलोरी 

वसा (Fat): 6.41 ग्राम 

काबोहाइडे्रट (Carbohydrates): 58 ग्राम 

आहाि िेिा (Dietary Fibre): 24.6 ग्राम 

िोटीन (Protein): 23 ग्राम 

लोहा (Iron): 33.53 ष्टम.ग्रा. 

कैशल्ियम (Calcium): 176 ष्टम.ग्रा. 

सोशडयम (Sodium): 67 ष्टम.ग्रा. 

पोटैशियम (Potassium): 770 ष्टम.ग्रा. 

तांबा (Copper): 1.11 ष्टम.ग्रा. 

मैग्नीशियम (Magnesium): 191 ष्टम.ग्रा. 

फॉस्फोिस (Phosphorous): 296 ष्टम.ग्रा. 

शजंक (Zinc): 2.50 ष्टम.ग्रा. 

स्रोत: खाद्य एव ंऔषधि प्रशासन (USDA) के अनसुार 

मेथी के पत्तों के स्वास््य लाभ 

मथेी के पत्त ेकेवल स्वाद बढाने के ष्टलए ही नहीं 

जाने जात,े बष्टल्क इनमें कई उल्लेखनीय स्वास््य लाभ 

भी पाए जाते हैं: 

पाचन स्वास््य को बढावा देता है: मथेी के 

पत्तों में मौजदू िेिा (फाइबि) पाचन तंत्र को बेहतर 

बनाने और कब्ज को रोकने में सहायक होता ह।ै इनमें 

हल्के िेचक (laxative) गणु भी होते हैं। मथेी के पत्ते 

िीबायोशटक के रूप में कायय करते हैं, जो आतंों में पाए 

जाने वाले लाभकारी सकू्ष्मजीवों (gut microbes) की 

वषृ्टद्ध में मदद करते हैं। यह अपच, गैस, कब्ज औि 

सूजन जसैी आम पाचन समस्याओ ंसे राहत प्रदान करने 

में सहायक होते हैं। 

टीऑक्सीडेंट औि सूजन-िोिी िभाव: मथेी 

एटंीऑक्सीडेंट्स का भडंार ह,ै ष्टजसमें शवटाशमन A, C 

औि बीटा-कैिोटीन िाष्टमल हैं। िरीर में फ्री िेशडकल्स 

असंतषु्टलत मटेाबॉष्टलज़्म (poor metabolism) पैदा 

करते हैं, ष्टजससे कोष्टिकाओ ं और अगंों को नकुसान 

पहुचंता ह ै और अतंतः कई स्वास््य समस्याए ं उत्पन्न 

होती हैं। मथेी के पत्तों में मौजदू एटंीऑक्सीडेंट्स फ्री 

िेशडकल्स से होने वाले कोशिका क्षशत को रोक सकत े

हैं, सजून को कम कर सकते हैं और सूजन संबंिी 

बीमारियों से बचाव में मदद करते हैं। 

मिुमेह (डायशबटीज) का शनयंत्रण: कई 

अध्ययन यह दिायते हैं ष्टक मथेी के पत्त े िक्त िका िा 

(ग्लूकोज) के स्ति को शनयंशत्रत करने में सहायक होते 

हैं। इनमें मौजदू एशमनो एशसड्स में एटंी-डायशबशटक 

गुण होते हैं, जो इसंुशलन स्राव (insulin secretion) 

को बढाते हैं और इसंुशलन संवेदनिीलता (insulin 

sensitivity) में सधुार करते हैं। इससे िक्त िका िा में 

अचानक वृशि को ष्टनयंष्टत्रत करने में मदद ष्टमलती ह ै

और टाइप 2 डायशबटीज की रोकथाम में सहायता 

ष्टमलती ह।ै 

वजन कम किने में सहायक: मथेी के पत्तों में 

आहाि फाइबि की मात्रा अष्टधक होती ह,ै जो आपको 

लंबे समय तक संतुष्ट औि तृप्त रखती ह।ै इसे भोजन में 

िाष्टमल करने से अनचाही भखू को ष्टनयंष्टत्रत ष्टकया जा 

सकता ह,ै कुल कैलोरी सेवन कम होता ह ै और वजन 

घटाने में मदद ष्टमलती ह।ै 

िक्तस्राव शवकािों (Clotting Disorders) 

को िोकता है: मथेी के पत्तों में फेनोल्स प्रचरु मात्रा में 

पाए जाते हैं, जो एक िष्टििाली एटंीऑक्सीडेंट हैं और 

िक्त का थक्का बनने से रोकने में सहायक होते हैं। इस 

हरी पत्तदेार सब्जी को आहार में िाष्टमल करने से 

महत्वपूणा अंगों में िक्त सचंाि बेहतर होता ह ै और 

हृदय िोग के जोष्टखम को कम ष्टकया जा सकता ह।ै 
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त्वचा औि बालों के स्वास््य में सुिाि: मथेी 

के पत्तों में पयायप्त शवटाशमन C होता ह,ै जो 

एटंीऑक्सीडेंट गुण प्रदान करता ह ैऔर सूजन को कम 

करता ह।ै ष्टवटाष्टमन C कोलेजन उत्पादन को उत्तषे्टजत 

करता ह,ै ष्टजससे त्वचा की लचक औि टोन बेहतर 

होती ह।ै इससे झरुरययां और महीन रेखाए ंकम होती हैं और 

बुढापे के लक्षणों में दरेी होती ह।ै इसके प्राकृष्टतक 

उपचार गणु त्वचा में नमी बनाए िखते हैं और सूखी 

त्वचा से बचाव करते हैं। मथेी के पत्तों में ओमेगा-3 

औि ओमेगा-6 फैटी एशसड्स प्रचरु मात्रा में होते हैं, जो 

बालों के िोमकूप (follicles) को नुकसान से बचाते 

हैं और बालों की वषृ्टद्ध को प्रोत्साष्टहत करते हैं। इसके 

अलावा, मथेी में मौजदू िोटीन औि शनकोशटशनक 

एशसड बाल झडने और डैंड्रफ को रोकने में मदद करते हैं। 

कैं सि शविोिी गुण (Anti-Cancer 

Qualities): मथेी के पत्तों में िशक्तिाली कैं सििोिी 

(anticarcinogenic) गणु पाए जाते हैं। मथेी के पत्तों में 

मौजदू सैपोशनन्स (saponins) कैं सर कोष्टिकाओ ं की 

वषृ्टद्ध को रोकते हैं। एक अध्ययन के अनसुार, मथेी के 

पत्तों में पाए जाने वाले जैव-सशिय यौशगक 

(bioactive compounds) कोलन औि िोस्टेट 

कैं सि को रोकने में प्रभावी हैं। इसके अलावा, इनका 

ल्यूकेशमया औि हड्डी के कैं सि के उपचार में भी 

आश्चययजनक प्रभाव दखेा गया ह।ै 

शकडनी स्वास््य (Kidney Function): 

मथेी में मौजदू एटंीऑक्सीडेंट्स फ्री रेष्टडकल्स के 

नकुसान को रोकने में सहायक होते हैं और शकडनी स्टोन 

(पथिी) के शनमााण को टालते हैं। इसके अष्टतररि, मथेी 

के सूजन-िोिी गुण सजून को कम करने, शकडनी 

ऊतक (renal tissue) को चोट से बचाने और 

कैशल्ियम जमाव (calcium deposition) को रोकन े

में मदद करते हैं। 

मशहला िजनन स्वास््य (Female 

Reproductive Health): साक्ष्यों से पता चलता ह ै

ष्टक मथेी के पत्त ेअशनयशमत माशसक िमा को सामान्य 

किने में सहायक हो सकते हैं। यह गभाािय की सकुंचन 

(uterine contractions) में मदद करता ह ै और 

माष्टसक धमय को ष्टनयष्टमत करता ह।ै इसके अलावा, यह 

माष्टसक धमय से जडेु थकान (fatigue) जसैे लक्षणों को 

भी कम करता ह।ै 

पुरुष िजनन क्षमता (Male Fertility): कई 

अध्ययनों से पता चलता ह ै ष्टक मथेी के अकय  पुरुष 

िजनन स्वास््य को सधुारते हैं। यह टेस्टोस्टेिोन स्राव 

(testosterone secretion) बढाने में मदद करता ह,ै 

जो वीया (sperm) शनमााण के ष्टलए आवश्यक ह।ै इस 

साधारण पत्त े को आहार में िाष्टमल करने से वीया की 

संख्या औि गुणवत्ता में सधुार हो सकता ह।ै 
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