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जकल चिया सीड्स (Chia Seeds) सपुरफूड के रूप में दचुिया भर में तेजी से लोकचिय हो रह ेहैं। यह छोटे-छोटे काले 

रंग के बीज स्वास््य के चलए बेहद फायदमेंद माि ेजाते हैं और इिकी चडमांड लगातार बढ़ रही ह।ै भारत में भी अब 

चकसाि इसकी खेती की ओर रुख कर रह े हैं क्योंचक यह कम लागत में अच्छी आमदिी द े सकता ह।ै चिया ( साल्विया 

ल्िस्पैल्िका ) एक वाचषिक शाकीय पौधा ह,ै चजसके बीजों का सेवि हजारों साल पहले से ही चकया जाता रहा ह।ै वतिमाि शोध के 

पररणाम चिया बीजों के उच्ि पोषक मलू्य की ओर संकेत करते हैं और उिके व्यापक स्वास््यवधिक गणुों की पचुि करते हैं। शोध 

से संकेत चमलता ह ैचक चिया बीजों के घटकों को उिके रक्तिाप कम करि ेवाले, रक्त में शकि रा की कमी करिे वाले, रोगाणरुोधी 

और िचतरक्षा उते्तजक िभावों के माध्यम से रक्त चलचपड िोफाइल में सधुार पर लाभकारी िभाव डालि ेके चलए चजम्मेदार ठहराया 

गया ह।ैचिया बीज साचल्वया चहस्पचैिका पौध ेके खाि ेयोग्य बीज हैं, जो मध्य अमरेरका और मेचक्सको में पाए जाि ेवाले पदुीिा 

पररवार का सदस्य ह।ै ये छोटे, िपटे और अंडाकार आकार के होते हैं, चजिका रंग दचूधया धसूर होता ह ैऔर इिका स्वाद हल्का 

अखरोट जैसा होता ह।ै चिया बीज पोषक तत्वों का एक समदृ्ध स्रोत हैं, चजिमें आहारीय फाइबर, िोटीि, ओमेगा-3 फैटी एचसड, 

एंटीऑक्सीडेंट और खचिज शाचमल हैं। चिया बीज में मखु्य रूप से िोटीि, वसा (मखु्य रूप से ओमेगा-3 और ओमेगा-6 फैटी 

एचसड), काबोहाइडे्रट (ज्यादातर फाइबर), और कई तरह के खचिज, चवटाचमि और एंटीऑक्सीडेंट होते हैं। इिमें अल्फा-

चलिोलेचिक एचसड (एक िकार का ओमेगा-3) ििरु मात्रा में होता ह।ै यह एंटीऑक्सीडेंट्स, जैसे चक पॉलीफेिोल्स से भरपरू होता 

ह,ै चजसमें कैचफक एचसड, क्लोरोजेचिक एचसड, और क्वेरसेचटि शाचमल हैं। 

 चिया बीज मध्य अमेररका और मचेक्सको में हजारों सालों से एक मखु्य भोजि रह ेहैं, चजिका इचतहास िािीि एज़्टेक 

और माया सभ्यताओ ंसे जडुा ह।ै एज़्टेक लोग चिया बीजों को ऊजाि, पोषण और औषचध के स्रोत के रूप में महत्व दतेे थे, और 

इन्हें मदु्रा और श्रद्धांजचल के रूप में इस्तेमाल चकया जाता था। एज़्टेक साम्राज्य पर स्पेचियों की चवजय के कारण चिया बीजों के 

उत्पादि और उपयोग में चगरावट आई, लेचकि हाल के वषों में उिके पोषण और स्वास््य लाभों के कारण इिकी लोकचियता में 

चफर से वचृद्ध हुई ह।ैचिया बीज उत्पादि चकसािों और ग्रामीण समदुायों के चलए आय और रोजगार के अवसर िदाि करता ह।ै चिया 

के बीजों को कई संभाचवत स्वास््य लाभों से जोडा गया ह,ै चजिमें हृदय स्वास््य, पािि स्वास््य, रक्त शकि रा चियंत्रण, सजूि-रोधी 

िभाव और हड्चडयों का स्वास््य शाचमल हैं। 

भूर्म और मौसम 

 र्मट्टी: दोमट या बलुई दोमट चमट्टी सबसे अच्छी होती ह।ै खते में जल चिकासी अच्छी होिी िाचहए और पािी िहीं रुकिा 

िाचहए। 

 तापमाि: चिया गमि और सखूा सहि करि ेवाली फसल ह।ै 20-30°C तापमाि इसके चलए सबसे उपयकु्त होता ह।ै 

 बुवाई का समय: भारत में इसे अक्टूबर-िवंबर में बोिा सबसे अच्छा ह,ै क्योंचक यह रबी की फसल ह ैऔर पाला से बि े

रहती ह।ै  

बुवाई 

 बीज दर: िचत एकड लगभग 4-5 चकलोग्राम बीज पयािप्त होते हैं। 

 बुवाई र्वर्ध: बीजों को कतारों में बोिा अचधक उपयकु्त होता ह,ै चजसमें कतार से कतार की दरूी 45-60 सेमी और पौधे से 

पौधे की दरूी 20-25 सेमी रखी जाती ह।ै 

आ 
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 तैयारी: बवुाई से पहले खते को 2-3 बार जतुाई करके और पाटा लगाकर भरुभरुा और समतल बिा लेिा िाचहए।  

आधुर्िक तकिीकें  

 र्सिंाई: शरुुआती चदिों में िमी बिाए रखिा जरूरी ह।ै इसके बाद, फूल और बीज बििे के समय 15-20 चदि के अतंराल 

पर हल्की चसंिाई की जाती ह।ै 

 खरपतवार र्ियंत्रण: चिया के बीज खरपतवारिाशकों के िचत संवेदिशील होते हैं, इसचलए यांचत्रक तरीकों (हाथ से चिराई-

गडुाई) को िाथचमकता दें। 

 कटाई और प्रससं्करण: 

 फसल 110-130 चदिों में पक जाती ह।ै 

 जब पते्त सखूिे लगें और बीज सख्त हो जाए,ं तो फसल को उखाड लें। 

 सखूी हुई फसल से थे्रशर मशीि का उपयोग करके बीज चिकालें।  

र्िया सीड्स के फायदे 

  चिया सीड्स के कई फायद े हैं जैसे पािि में सधुार, वजि िबंधि, हृदय स्वास््य को बढ़ावा और हड्चडयों को मजबतू 

करिा। हालांचक, इसके अचधक सेवि से पेट फूलिा, गैस, और कब्ज जैसी पािि संबंधी समस्याए ंहो सकती हैं। कुछ लोगों को 

एलजी हो सकती ह ैया यह रक्त पतला कर सकता ह ैऔर रक्त शकि रा के स्तर को िभाचवत कर सकता ह।ै   

• वजि प्रबधंि: 

फाइबर की अचधक मात्रा के कारण यह पटे को लंबे समय तक भरा रखता ह,ै चजससे वजि कम करि ेमें मदद चमल सकती ह।ै  

 पािि में सहायक:  

इसमें मौजदू फाइबर पािि तंत्र को मजबतू करता ह ैऔर कब्ज जैसी समस्याओ ंको कम कर सकता ह।ै  

 हृदय स्वास््य:  

ओमेगा-3 फैटी एचसड, एंटीऑक्सीडेंट, कैचल्शयम और मैग्िीचशयम जसेै पोषक तत्व चदल को स्वस्थ रखिे में मदद करते हैं।  

 हड्र्डयों की मजबूती:  

कैचल्शयम, मैग्िीचशयम और फास्फोरस जैसे खचिज हड्चडयों को मजबतू बिाि ेमें सहायक होते हैं।  

 ऊजाि बढािा:  

यह िोटीि का एक अच्छा स्रोत ह ैऔर शरीर को ऊजाि िदाि करता ह।ै  

 एटंीऑक्सीडेंट से भरपूर:  

एंटीऑक्सीडेंट शरीर को फ्री रेचडकल्स से होि ेवाले िकुसाि से बिाते हैं, चजससे हृदय और कैं सर जैसी बीमाररयों का खतरा कम 

हो सकता ह।ै  

र्िया सीड्स के िुकसाि 

 पािि सबंंधी समस्याए:ं  

अचधक मात्रा में सेवि से पेट में गैस, सजूि और कब्ज हो सकती ह,ै खासकर अगर पािी पयािप्त मात्रा में ि चपया जाए।  

 एलजी:  

कुछ लोगों को चिया सीड्स से एलजी हो सकती ह,ै चजससे त्विा पर खजुली, सजूि, या सांस लेिे में तकलीफ हो सकती ह।ै  

 रक्त को पतला करिा:  

ओमेगा-3 फैटी एचसड की अचधकता रक्त के थक्के जमिे की िचिया को िभाचवत कर सकती ह ैऔर खिू को पतला कर सकती 

ह।ै  

 रक्त शकि रा को कम करिा:  

यह रक्त शकि रा के स्तर को कम कर सकता ह,ै जो उि लोगों के चलए समस्या हो सकती ह ैजो पहले से ही मधमुेह की दवाए ंले रह े

हैं और इससे कमजोरी और िक्कर आ सकते हैं।  

 प्रोस्टेट कैं सर का खतरा:  

कुछ अध्ययिों में अत्यचधक सेवि और िोस्टेट कैं सर के जोचखम के बीि संबंध पाया गया ह।ै  

 दवाओ ंके साथ इटंरैक्शि:  

उच्ि रक्तिाप या मधमुेह की दवाएं लेि ेवाले लोगों को इसके सेवि से पहले डॉक्टर से सलाह लेिी िाचहए, क्योंचक यह रक्तिाप 

और रक्त शकि रा को िभाचवत कर सकता ह।ै 
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 उच्ि उपज: आधचुिक खेती से िचत एकड 5 से 10 चक्वंटल तक उपज चमल सकती ह।ै 

 उच्ि लाभ: चिया सीड्स की मांग और बाजार मलू्य अचधक ह,ै चजससे चकसािों को अच्छा मिुाफा होता ह।ै  

 

र्िया बीज—भर्वष्य के पररपे्रक्ष्य में 

हाल के वषों में, चिया बीजों में रुचि बढ़ी ह।ै यह सामग्री कई अध्ययिों का चवषय बि गई ह।ै चिया बीजों के उपयोग के दृचिकोण 

स्वास््य और तकिीकी दोिों पहलुओ ंसे जडेु हैं। चिया स्वास््यवधिक गणुों वाले िए खाद्य पदाथों का चहस्सा बि सकता ह।ै ये 

बीज फाइबर का एक अच्छा स्रोत हैं और मधमुेह और उच्ि कोलेस्रॉल से पीचडत लोगों के चलए अिशुंचसत चकए जा सकते हैं। 

इसके अलावा, ओमेगा-3 की उच्ि मात्रा के कारण इन्हें दचैिक आहार में परूक के रूप में इस्तेमाल चकया जा सकता ह।ै इि चवरो 

और इि चववो अध्ययिों से चिया बीजों के स्वास््य लाभों की पचुि होती ह।ै 

 व्यंजिों में चिया के उपयोग के कई िस्ताव हैं। चिया की खाचसयत यह ह ैचक इसमें आकषिक चदखिे वाले जैल होते हैं 

और इसके बीजों का उपयोग बीज के आटे या साबतु बीजों के रूप में चकया जाता ह।ै वतिमाि में, यरूोप में चिया बीजों का उपयोग 

अिाज उत्पादों, जैसे िाश्ते के अिाज, िावल के चिप्स, वेफसि, चिप्स, आचद में एक घटक के रूप में चकया जाता ह।ै डेयरी उत्पादों, 

फलों और सचब्जयों या मांस उत्पादों के उत्पादि में चिया बीजों के उपयोग की अपार संभाविाए ंहैं। हालााँचक चिया बीजों से बि े

खाद्य उत्पादों के चलए कई पाक व्यंजि उपलब्ध हैं, लेचकि वतिमाि में, एक िए खाद्य घटक के रूप में चिया बीजों की उचल्लचखत 

काििूी चस्थचत के कारण, इिका औद्योचगक उपयोग बाचधत ह।ै इसका अथि यह ह ैचक खाद्य व्यवसाय संिालक को ित्येक चिया 

उत्पाद के चलए आचधकाररक बाजार-पवूि अिमुोदि िाप्त करिा आवश्यक ह,ै जो अचधकृत िवीि खाद्य पदाथों और िवीि खाद्य 

सामग्री की संघ सिूी में शाचमल िहीं ह,ै जो चक यरूोपीय संसद के चवचियमि (ईय)ू 2015/2283 और िवीि खाद्य पदाथों पर 25 
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िवंबर 2015 की पररषद के आधार पर स्थाचपत ह,ै जो यरूोपीय संसद और पररषद के चवचियमि (ईय)ू संख्या 1169/2011 को 

संशोचधत करता ह ैऔर यरूोपीय संसद और पररषद के चवचियमि (ईसी) संख्या 258/97 और आयोग चवचियमि (ईसी) संख्या 

1852/2001 (ओजे 327, 11.12.2015, पषृ्ठ 1) को चिरस्त करता ह।ै 

 चिया के बीजों को स्वास््यवधिक खाद्य पदाथों का एक आशाजिक घटक मािा जा सकता है, चजिमें जैचवक और 

तकिीकी क्षमता में वचृद्ध हुई ह।ै हालााँचक, अन्य जैचवक रूप से सचिय पौधों और िाकृचतक मलू के उत्पादों की तरह, चिया के चलए 

भी मिषु्यों पर व्यापक अध्ययि की आवश्यकता ह ैताचक इसकी सरुक्षा, चियाचवचध और िभावकाररता का चिधािरण चकया जा 

सके। 

 हजारों साल पहले से ही चिया के बीज मखु्य भोजि थे और इन्हें मखु्य रूप से मध्य अमेररका में रहिे वाले िी-

कोलंचबयाई लोगों द्वारा खाया जाता था। हाल के वषों में, हम इसके उच्ि पोषक मलू्य के संबंध में इस कच्िे माल में काफी रुचि 

दखे रह ेहैं। चिया के बीजों में आहार फाइबर और िोटीि की उच्ि मात्रा होती ह,ै जो कई बचहजाित अमीिो एचसड से भरपरू होते हैं। 

इसके अलावा, चिया के बीजों में पॉलीअिसेिरेुटेड फैटी एचसड, मखु्य रूप से अल्फा-चलिोलेचिक एचसड, ओमेगा-3 फैटी एचसड 

के समहू से संबंचधत उच्ि मात्रा में होते हैं। ये बीज कई खचिजों और चवटाचमिों के साथ-साथ उच्ि एंटीऑक्सीडेंट गचतचवचध वाले 

बायोएचक्टव यौचगकों, चवशेष रूप से पॉलीफेिोल और टोकोफेरोल का भी एक अच्छा स्रोत हैं। वतिमाि शोध के पररणाम चिया के 

बीजों के कई स्वास््यवधिक गणुों की ओर इशारा करते हैं। चिया बीजों की जल अवशोषण और जैल चिमािण क्षमता के कारण, इन्हें 

खाद्य िौद्योचगकी में पायसीकारी और चस्थरक के चवकल्प के रूप में इस्तेमाल चकया जा सकता ह।ै चिष्कषितः, चिया बीज 

( साल्विया ल्िस्पैल्िका ) एक मलू्यवाि कच्िा माल ह ैचजसके तकिीकी गणुों और स्वास््यवधिक गणुों का खाद्य उद्योग में व्यापक 

रूप से उपयोग चकया जा सकता ह।ैचिया बीज पोषक तत्वों से भरपरू एक सपुरफूड ह ै चजसका मध्य अमरेरका और मेचक्सको में 

समदृ्ध इचतहास और सांस्कृचतक महत्व ह।ै ये हृदय स्वास््य, पािि स्वास््य, रक्त शकि रा चियंत्रण, सजूि-रोधी िभाव और हड्चडयों 

के स्वास््य सचहत कई स्वास््य लाभ िदाि करते हैं। चिया बीज अपिी सखूा-िचतरोधी िकृचत और न्यिूतम जल एवं कीटिाशक 

आवश्यकताओ ंके कारण स्थायी कृचष के चलए भी एक आकषिक चवकल्प हैं। चिया बीजों की गणुवत्ता और शेल्फ लाइफ बिाए 

रखिे के चलए िभावी खतेी, कटाई के बाद िबंधि और िसंस्करण चवचधयााँ अत्यंत महत्वपणूि हैं। इि सवोत्तम िथाओ ंका पालि 

करके, चिया बीज उत्पादक और संिालक इस पौचिक और बहुमखुी फसल की बढ़ती मांग का लाभ उठा सकते हैं। 


