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ब्जिय ाँ केवल हम री थ ली क  ब्हस्स  नहीं हैं-ये िीवन 

और स्व स््य क  प्रतीक हैं। अपन े अनब्िनत रंिों, 

आक रों और प्रक रों के स थ, हर सजिी हम रे शरीर 

और मब्स्तष्क के ब्लए अलि-अलि ल भ लेकर आती 

ह।ै लेब्कन क्य  आपन ेकभी सोच  ह ै ब्क इन्हें ख स क्य  बन त  

ह?ै आइए, सब्जियों की इस अदु्भत दबु्नय  में झ ंकते हैं और उनके 

र ज़ ि नत ेहैं। 

पोषण का इदं्रधनुष 

ल ल टम टर से लेकर िहरे हरे प लक तक, सब्जिय ाँ अपन ेपोषक तत्वों को अपन ेरंिों में छुप ए रखती हैं। हर रंि ब्वशेष ब्वट ब्मन 

और खब्निों क  प्रतीक ह:ै 

• ल ल सब्जिय ाँ (िैसे ब्शमल  ब्मचच और चकंुदर) एंटीऑक्सीडेंट से भरपरू होती हैं, िो हृदय रोिों से बच ती हैं। 

• न रंिी और पीली सब्जिय ाँ (िैसे ि िर और कद्द)ू बीट -कैरोटीन से भरपरू होती हैं, िो हम री दृब्ि के ब्लए महत्वपरू्च ह।ै 

• हरी सब्जिय ाँ (िैसे प लक और ब्रोकली) क्लोरोब्िल और ि इबर से भरपरू होती हैं, िो प चन और प्रब्तरोधक क्षमत  को 

बढ ती हैं। 

• बैंिनी और नीली सब्जिय ाँ (िैसे बैंिन और ल ल पत्त  िोभी) एंथोस इब्नन से समदृ्ध होती हैं, िो मब्स्तष्क स्व स््य को 

सधु रती हैं। 

खेि से थाली िक 

क्य  आपन ेकभी सोच  ह ैब्क आपकी पसंदीद  सब्जिय ाँ आपकी थ ली तक कैसे पह ाँचती हैं? यह य त्र  खेतों से शरुू होती ह,ै िह ाँ 

ब्कस न अपनी िसलों की दखेभ ल करत ेहैं। ब्टक ऊ खेती के तरीकों क  उपयोि करके वे पौधों को पोषक और पय चवरर् के 

अनकूुल बन न ेक  प्रय स करत ेहैं। ब्कस न बीिों क  चयन, प नी क  प्रबंधन और कीटों से सरुक्ष  करत ेह ए यह सबु्नब्ित करत ेहैं 

ब्क पय चवरर् को कम से कम नकुस न हो। 

रसोई में सब्जियों का िादू 

रसोई में, सब्जिय ाँ हर प्रक र के व्यंिन में ढलन ेक  ह नर रखती हैं। इन्हें स्टीम ब्कय  ि  सकत  ह,ै भनू  ि  सकत  ह,ै ब्िल ब्कय  

ि  सकत  ह,ै य  कच्च  ख य  ि  सकत  ह।ै कुछ, िैसे 

प लक, पब्त्तयों से झटपट एक मल ईद र ब्डश में बदल ि ती 

हैं। िबब्क आल ूको फ्र ई करके कुरकुरे स्नैक य  मैश करके 

आर मद यक भोिन में बदल  ि  सकत  ह।ै 

 सब्जियों के स थ प्रयोि करन ेसे स्व ब्दि पररर् म भी 

ब्मलते हैं। क्य  आपन े कभी ज़कुीनी नडूल्स को प स्त  के 

ब्वकल्प के रूप में आिम य  ह?ै य  मीठे और स्व ब्दि िोभी 

स्टेक क  लुत्ि उठ य  ह?ै संभ वन एाँ अनतं हैं। 

स 
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स्वास््य और सब्जियों का ररश्िा 

सब्जिय ाँ केवल श रीररक स्व स््य तक सीब्मत नहीं हैं—इनके म नब्सक ल भ भी हैं। शोध बत ते हैं ब्क सब्जियों से भरपरू आह र 

तन व को कम कर सकत  ह ैऔर मडू को सधु र सकत  ह।ै इनमें मौिदू उच्च ि इबर स मिी आंत के स्व स््य को बढ व  दतेी ह,ै 

िो भ वन त्मक सेहत से िडुी ह।ै 

अपनी डाइि में सब्जियों को शाब्मल करने के सझुाव 

• छोटे कदम लें: सबुह की स्मदूी में एक मटु्ठी हरी सब्जिय ाँ ड लें। 

• नए प्रक र आिम एाँ: ब्कस नों के ब ि रों में ि ए ंऔर कोलरबी य  रोम नेस्को ब्रोकली िैसी अनोखी सब्जिय ाँ खोिें। 

• ब्मल कर ख एाँ: सब्जियों को स्टर-फ्र ई य  सपू में ब्मल एाँ और पोषक तत्वों से भरपरू भोिन बन एं। 

• अपनी खदु की खेती करें: घर में सब्जिय ाँ उि न  त ि  उत्प दों क  आनंद लेन ेक  संतोषिनक तरीक  हो सकत  ह।ै 

ब्नष्कषा 

सब्जिय ाँ हम रे आह र की अनदखेी न ब्यक  हैं, िो हम रे स्व स््य और खशुी के ब्लए अनब्िनत ल भ प्रद न करती हैं। इन 

प्र कृब्तक चमत्क रों को अपन कर, हम न केवल अपन ेशरीर को पोषर् दतेे हैं बब्ल्क प्रकृब्त के अदु्भत उपह र से िडुते भी हैं। तो 

अिली ब र िब आप ब ि र ि एं, तो एक नई सजिी चनुें ब्िसे आपन ेपहले कभी नहीं आिम य  हो-श यद यह आपकी नई 

पसंदीद  बन ि ए! आइए, स ध रर् सी ब्दखन ेव ली इन सब्जियों को मन ए ंऔर इन्हें प्रकृब्त क  रंिीन, पोषर् से भर  उपह र 

समझें। 


