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सहजन एक बकृ्ष है,जो मुख्य रूप से ट्रॉवपकल के्षत्रो में पाया जािा है इसको अंगे्रजी में ड्रमणस्िक ट्री 
भी कहा जािा है । इसका वैज्ञातनक नाम मोररंगा ओतलफेरा (Moringa Oleifera) है जो मोररन्गेसी कुल से 
सम्बन्ध रखिा है ।इसके फल पते्त बीज और िने कई औषतधय गुणों से भरपूर होिे है  सहजन की 
फली की सब्जी लगभग हर घर में बनिी है। खाने में िो 
इसका स्वाद सबको खूब भािा है। इनमें प्रोिीन, अमीनो 
एतसड, बीिा कैरोिीन और ववतभन्न फीनॉतलक होिे हैं। 
सहजन पवत्तयों को िाजा या पाउडर के रूप में भोजन के 
पूरक के रूप में उपयोग ककया जा सकिा है। सहजन के 
बीज में वविातमन ए,सी,कैणससयम ,फास्फोरस ,आयरन 
,णजंक जैसे ववतभन्न पोषक ित्व पाए जािे है इस पौधे 
में जड़ से लेकर सहजन के फूल, पवत्तयों िक सेहि के 
गुण भरे हुए हैं। इसका इस्िेमाल सकदयों से आयुवदे हो 
रहा है यह कई बीमाररयों से छुिकारा कदलाने में मदद 
करिा है :                                        सहजन (मोरिन्ग्गा) 
हाई ब्लड पे्रशर कंट्रोल करे : उच्च रक्तचाप के मरीजों को सहजन की पवत्तयों का रस तनकालकर काढा 
बनाकर देने से लाभ तमलिा है। साथ ही इसका काढा पीने से घबराहि,चक्कर आना, उसिी में भी राहि 
तमलिी है। 

औषधीय गुणों से भिपूि है - सहजन  
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कैणसशयम का स्रोि : फली में प्रचुर मात्रा में कैणसशयम पाया जािा है, जो बच्चों के तलए बहुि फायदेमंद 
होिा है । इससे हणडडयां और दांि दोनों ही मजबूि बनिे हैं। इसे गभभविी मकहलाओं को देने से उनके 
होने वाले बच्चों में कैणसशयम की मात्रा भरपूर तमलिी है और होने वाला तशशु स्वास््य होिा है। 

बालो को मजबूि एवं स्वास््य बनाये : मोररंगा बालों के तलए आवश्यक सभी पोषक ित्वों का एक 
भंडार है। सहजन में कैणसशयम, आयरन, पोिेतशयम, मैग्नीतशयम, सेलेतनयम, िांबा और मैंगनीज 
जैसे खतनज प्रचुर मात्रा में होिे हैं जो स्वस्थ बालों के तलए लाभकारी है। ववशेष िौर पर सजहन में 
मौजूद वविातमन ए और वविातमन इ की मौजूदगी बालों के तलए फायदेमंद बनािी है। क्यूंकक वविातमन 
इ एक एंिीऑक्सीडेंि है और यह रक्त के प्रवाह को बढाकर तसर की त्वचा को स्वस्थ बनाये रखिा है जो 
बालों के स्वस्थ ववकास के तलए लाभकारी है। 

शुक्राणओुं की सखं्या में वणृध्द : पलांि इंडस्ट्री ब्यूरो की शोध में पाया गया कक सहजन के फल का 
तनयतमि रूप से सेवन करने पर शुक्राणुओं की संख्या बढिी है और यह शुक्राणुओं की संख्या के साथ 
साथ उनकी गतिशीलिा दोनों को बढाने कायभ करिा है। िथा वीयभ को गाढा करने में मदद करिा है 
मोररंगा मकहलाओ में गभाभशय सम्बणन्धि समस्याओ से भी बचािा है। 

मोररंगा के बीज तसरददभ में सहायक  : सहजन में सूजन और ददभ को कम करने वाले गुण होिे हैं 
णजनकी की वजह से यह शरीर में ववतभन्न प्रकार के ददभ से राहि कदलाने में मदद करिा है। यह 
गकिया, जोड़ों का ददभ, माइगे्रन और तसरददभ जैसे अन्य समंस्याओं के इलाज के तलए में लाभकारी होिा 
है। मोररंगा की जड़ो से लेकर पौधे के रस िक इसका हर कहस्सा हमारे स्वास्थ के तलए गुणकारी होिा 
है। मोररंगा के पत्तों का पेस्ि घाव पर लगाया जािा है और इन पत्तों की सब्जी भी तसर ददभ में राहि 
देने में मदद करिी है । सहजन के पत्तों को पीसकर गमभ कर तसर में लेप लगाने या इसके बीज को 
घीसकर सूंघने से तसर ददभ दरू हो जािा है।  

पाचन समस्याओं के तनदान के तलए : मोररंगा में मौजूद आइसोतथयो साइनेट्स प्रभावी रूप से पाचन 
िंत्र की ववतभन्न समस्याओं जैसे अससर, गैणस्ट्रिकिस और कब्ज का इलाज करने में उपयोगी होिे हैं। यह 
दवा की दकुान पर तमलने वाली एंिातसडस दवाईओं का एक बेहिर हबभल ववकसप है। सहजन 
में एंिीबायोकिक और एंिीबैक्िीररयल गुण होिे हैं, जो हेलीकॉक्िर वपलोरी और कोतलफोमभ बैक्िीररया 
जैसे दस्ि का कारण बनने वाले रोगजनकों के ववकास को रोकिे हैं और दस्ि जैसी अन्य समस्याओं को 
कम करिे हैं।   

सहजन की पवत्तयां है मोिापे में लाभदायक : मोिापा और शरीर की बढी हुई चबी को दरू करने के 
तलए मोररंगा को एक लाभदायक औषतध माना गया है। इसमें फास्फोरस की मात्रा पाई जािी है जो 
कक शरीर की अतिररक्त कैलोरी को कम करिी है और साथ ही वसा को कम कर मोिापा कम करने में 
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सहायक होिी है। सहजन की पवत्तयों के रस के सेवन से मोिापा धीरे धीरे कम होने लगिा है। शरीर 
की चयापचय  कक्रया को बढाने के तलए मोररंगा का सकारात्मक प्रभाव होिा है। यह आपके शरीर की 
कैलोरी जलाने में भी मदद कर सकिा है। मोररंगा की पवत्तयााँ फाइबर युक्त होिी है और वजन कम करने 
के तलए मोररंगा को अपने आहार में शातमल करना एक अच्छा ववकसप है।  

त्वचा का सरंक्षण : सहजन में एंिीबैक्िीररयल, एंिीफंगल और एंिीवायरल गुण होिे हैं, जो आपकी त्वचा 
को कई प्रकार के संक्रमण से बचिे हैं। यह प्रदषूण, पसीना, और कुछ रासायतनक उत्पादों की वजह से 
आपकी त्वचा पर मौजूद हातनकारक ववषाक्त पदाथों के प्रभावों को बेअसर करिा है। त्वचा को प्रभावी 
ढंग से हाइडे्रि और कडिॉक्सीफाई करिा है। इसके अलावा मोररंगा में प्रोिीन अतधक होिा है जो त्वचा 
की कोतशकाओं को पारा और कैडतमयम के कारण होने वाली क्षति से बचिा है। इसी कारण से, मोररंगा 
का प्रयोग कई त्वचा की देखभाल करने वाले उत्पादों में ककया जािा है। 

सहजन में वविातमन ए भरपूर मात्रा में पाया जािा है। चूाँकक वविातमन ए त्वचा की सुंदरिा को बनाएं 
रखिा है। इसतलए सहजन के िेल का प्रयोग सौंदयभ प्रणाली के तलए भी ककया जािा है। इसकी फली 
की सणब्जयां खाने से या कफर मोररंगा सीडस का िेल लगाने से,त्वचा में हमेशा चमक बनी रहिी है। 
णजससे त्वचा शुष्क और मुरझाई हुई नहीं कदखिी है। मोररंगा में लोहा पाया जािा है जो खून को साफ 
रखिा है। णजससे यह चेहरे पर होने वाले मुहासे को ख़त्म करिा है और त्वचा की सुंदरिा और चमक 
बनाए रखिा है। 

इम्युतनिी बढाने में सहायक : अगर ककसी व्यवक्त की रोग-प्रतिरोधक क्षमिा कमजोर है, िो उस व्यवक्त 
के बीमार होने का खिरा बढ जािा है। ऐसे में जरूरी है कक अपनी डाइि में उन खाद्य पदाथों को 
शातमल ककया जाए, जो रोग-प्रतिरोधक क्षमिा में सुधार करने में मदद करें। इन्हीं खाद्य पदाथों में से 
एक है सहजन। सहजन की फली या इसकी पवत्तयों के सेवन से इम्यूतनिी में सुधार हो सकिा है। 
इसका संिुतलि मात्रा में सेवन रोग-प्रतिरोधक क्षमिा में सुधार कर सकिा है। ध्यान रहे कक इसे अगर 
जरूरि से ज्यादा खाया गया, िो इसमें इसोतथयोसीयानेि और ग्लाइकोसाइड सायनाइड नामक ववषैले 
ित्व होिे हैं , जो िनाव को बढा सकिे हैं और इसके एंिीऑक्सीडेंि असर को कम कर सकिे हैं। 

एनीतमया में प्रतिरोधी : सहजन की छाल या इसकी पवत्तयों का सेवन एनीतमया यानी लाल रक्त 
कोतशकाओं की कमी से बचाव के तलए भी ककया जा सकिा है। सहजन की पवत्तयों के एथनोतलक 
एक्सटे्रक्ि में एंिी-एनीतमया गुण भी मौजूद होिे हैं और इसके सेवन से हीमोग्लोवबन के स्िर में सुधार 
हो सकिा है, णजससे लाल रक्त कोतशकाओं के उत्पादन में मदद तमल सकिी है  

http://www.thescienceworld.net/
mailto:thescienceworldmagazine@gmail.com
https://www.myupchar.com/tips/metabolism-badhane-ke-liye-kya-khaye-in-hindi
https://www.myupchar.com/weightloss
https://www.myupchar.com/disease/fungal-infections/antifungal-medicine
https://www.myupchar.com/disease/infections
https://www.stylecraze.com/hindi/rog-pratirodhak-shakti-badhane-ke-gharelu-upay-in-hindi/


 

 

5461                                                                                                                           

   

Prashar et al  December, 2024 Vol.4(12), 5458-5461 

Published 26/12/2024 Official Website 

www.thescienceworld.net  

thescienceworldmagazine@gmail.com  

एंिी-एणजंग के तलए  लाभ : बढिी उम्र का असर चेहरे पर भी कदखने लगिा है, निीजिन चेहरे की 
चमक कम होने लगिी है और झुररभयां बढने लगिी हैं। ऐसे में आप में से कई लोग एंिी-एणजंग क्रीम 
का भी सहारा लेिे होंगे, णजसका असर कुछ वक्त िक ही रहिा है। इस कारण इसका उपयोग बार-बार 
करने की जरूरि होिी है। इस णस्थति में बेहिर है कक अगर  डाइि में सहजन शातमल करे िो बेहत्तर 
लाभ होगा, क्योंकक कहीं न कहीं आपकी डाइि का असर आपकी त्वचा और चेहरे पर पड़िा है। आप 
अपने डाइि में सहजन को या इसकी पवत्तयों को शातमल कर सकिे हैं। इसका सेवन आपके चेहरे पर 
बढिी उम्र के प्रभाव को कम करने में मदद कर सकिा है।  

तनष्कसभ : हर चीज के फायदे और नुकसान दोनों होिे हैं। अगर ककसी चीज को जरूरि से ज्यादा या 
गलि िरीके से सेवन ककया जाए, िो उसके नुकसान भी हो सकिे हैं। वैसे ही सहजन के नुकसान भी 
हो सकिे हैं, अगर उसका सही िरीके से सेवन न ककया जाए िो। 

सहजन के नुकसान  

गभाभवस्था में संिुतलि मात्रा में सहजन की फतलयों और पवत्तयों का सेवन कर सकिे हैं हालांकक, इसकी 
छाल के सेवन से गभभपाि होने का खिरा हो सकिा है । ऐसे में बेहिर है कक सेवन करने से पहले 
ववशेषज्ञ की राय लें। 

सहजन के पते्त हाई ब्लड पे्रशर की समस्या से राहि कदलाने में मदद कर सकिे हैं ,लेककन ध्यान 
रहे कक णजनको लो ब्लड पे्रशर की परेशानी है,वो इसका सेवन न करें। यह कभी-कभी लो ब्लड पे्रशर 
का कारण बन सकिा है। 

उपरोक्त कथनुसार इसके सेवन से मधुमेह में राहि तमल सकिी है, लेककन इसके अतधक सेवन 
से ब्लड ग्लकूोज के स्िर में जरूरि से ज्यादा कमी भी हो सकिी है, जो खिरनाक हो सकिा है  
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