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िपछले कुछ समय से अलसी के बारे में पित्र क , अखबारो, इंन्टरने, टी.वी. आिद पर बह�त कुछ प्रकािशत हो  
रहा है। बड़े शहरों में अलसी क े व यंजन जैसे िबस  , ब्रेड आिद बेचे जा रहे हैं। िव� स्वास्थ्य 
(W.H.O.) अलसी को सुपर स्टार फ ूड का दजार् देता है। आयव�द में अलसी को दैिवक भोजन माना गया है। मै
कहीं पढ़ा िक सिचन के  बल्ले को अलसी का तेल िपलाकर मजबूत बनाया जाता है तभी वो चौ -छक्के लगाता है
और मास्टर ब्लास्टर कहलाता है। आठवीं शताब्दी में फ्र ांस के सम्राट चालर् मेगने अलसी के चमत्कारी ग
प्रभािवत थे और चाहते थे िक उनक� प्रजा रोजाना अलसी खाऐ और िनरोगी व दीघार्यु रहे इसिलए उन्होंन
िलए कड़े कानून बना िदए थे। 

आइये, हम देखें िक इस चमत्का , आयवुधर्, आरोग्यवधर्क व दैिवक भोजन अलसी में ऐसी क्या खास बात 
अलसी का बोटिनकल नाम िलनम यूज़ीटेटीिसमम ्यानी अित उपयोगी बीज है। अलसी के पौधे में नीले फ ूल आते
हैं। अलसी का बीज ितल जैसा छोट , भूरे या 
सुनहरे रंग का व सतह िचकनी होती है।  इसे 
अंग्रेजी में िलनसीड या फ्लेक , गजुराती 
में अड़स , िबहार में ितस , बंगाली में
ितशी, मराठी मे   जवास, कन्न में अगस , 
तेलगू में अिवसी िजंजाल , मलयालम में
चे�चना िवदु , तिमल में अली िवराई और
उिड़या में पेसी कहते हैं।प्राचीनकाल
अलसी का प्रयोग भो , कपड़ा, वािनर्श व
रंगरोगन बनाने के िलये होता आया है। हमारी 
दादी मा ंजब हमें फोड़-फंुसी हो जाती थी तो 



अलसी क� पलुिटस बनाकर बाधं देती थी। अलसी में म ख्य पौि�क तत्व ओम- 3 फेटी एिसड एल्फ-िलनोलेिनक 
एिसड,िलगनन, प्रोटीन व फाइबर होते हैं। अलसी गभार्वस्था से वृद्धावस्था तक फायदेमंद है। महात्मा गा
स्वास्थ्य पर भी शोध क� व बह�त सी पुस्तकें भ ी िलखीं। उन्होंने अलसी पर भी  , इसके चमत्कारी गुणो
को पहचाना और अपनी एक पसु्तक में िलखा  , “जहा ंअलसी का सेवन िकया जायेगा, वह समाज स्वस्थ व समृ
रहेगा।” 

पोषक तत्वों का िपटारा है अल 

अलसी पोषक तत्वों का खज़ा 
केलोरी 534 प्रि100 ग्र 

प्रोट 18.29 % 
काब�हाइड्र 28.88 % 
वसा 42.16 % ओमेगा-3 एल्फ-िलनोलेिनक एिसड 18.1 % 

ओमेगा-6 िलनोिनक एिसड 7.7 % 
संतृ� वसा 4.3% 

फाइबर 27.3 % 
िवटािमन थायिमन, िवटािमन बी-5, बी-6 व बी-12, फोलेट, 

नायिसन, राइबोफ्लेिव, िवटािमन बी-17 और िवटािमन सी 
खिनज कैिल्सय, तॉबा, लौहा, मेगनीिशयम, मेंगनी, फॉसफोरस, पोटिशयम, सेलेिनयम 

और िजंक 
एन्टीऑक्सी
न् 

िलगनन, लाइकोपीन, ल्यूिटन और िजयाज़ेिन् 

कुदरती सौंदयर् का खजाना है अलस

यिद आप त्वच, नाखुन और बालों क� सभी समस्याओं का एक  शब्द में समाधान च  हैं तो उ�र ह   “ओमेगा-3 
या ॐ-3 वसा अम् ”। मानव त्वचा को सबसे ज्यादा नुकसान मु� कणों   फ्र� रेिडकलस्  से होता ह     हवा में
 मौजूद ऑक्सीडेंट्स के  कण त्वचा   कोलेजन कोिशकाओं  से इलेक्ट्रोन चुरा लेते    प�रणाम स्व�प त्वचा म
महीन रेखाएं बन जाती हैं जो धीर-धीरे झु�रर्यों व झाइयों का �प ले लेती , त्वचा में �खापन आ जाता है औ
त्वचा वृद्ध सी लगने लगती है। अलसी  के शि�शाली ए-ऑक्सीडेंट ओमे- 3 व िलगनन त्वचा के कोलेजन क�
र�ा करते हैं और त्वचा को आकष ,   बनाते हैं। स्वस्थ त्वचा जड़ों को भरपूर पोषण दे कर बालों क , 
चमकदार व मजबूत बनाती हैं।लारा द�ा अपने �प को िनखारने के िलए अलसी खाती है  

अलसी एक उत्कृ� भोज्य सौंदयर् प्रसाधन  है जो त्वचा में अंदर से िनखार लाता है। अलसी त्वचा क� बीमा�
महुासें, एग्ज़ीम, दाद, खाज, सूखी त्वच , खुजली, छाल रोग (सोरायिसस) , ल्यूप, बालों का सूख ,पतला या 



दोमुहंा होना, बाल झड़ना आिद में काफ� असरकारक है। अलसी सेवन करन से बालों में न कभी �सी होती है औ
न ही वे झड़ते हैं। अलसी नाखूनों को भी स्वस्थ व सुन्दर आकार प्रदान करती है। अलसी यु� भोजन खान 
तेल क� मािलश से त्वचा के दा  , धब्ब, झाइया ंव झु�रर्यां दूर होती हैं। अलसी आपको युवा बनाये रखती है। आ
अपनी उम्र से काफ� छो िदखते हो। अलसी आपक� उम्र बढ़ती ह 

माइन्ड का िसम काडर् है अल  

प्रितस्प  के यगु में आज हर युवा
अपने मिस्तष्क क� �मताओं म
अभूतपूवर् वृि   करना चाहता है , 
सबसे आगे िनकल जाना चाहता है , 
सफलता के सारे रहस्य जान लेना
चाहता है।  तो आइये आज  हम सारे 
रहस्यों से िचलमन उ  देते है , सारे 
भेद खोल  देते हैं औ  आपक� 
सफलता के िलए नई इबारत 
िलख देते हैं 

यिद आप ओम-3 वसा अम्ल से
भरपूर अलसी का िनयिमत सेवन 
करेंगे तो आपक� स्मरणश , 
िवद्व, पठन-�मता, चतुराई, 

दूरदिशर्त, एकाग्र, प�रपक्वत, िनणर्य �मत, व्यवहार कुशलत ,  सहनशीलता, सकारात्मक प्रव, मानिसक 
शािंत, बिुद्धम, शै�िणक �मता , कल्पनाशीलत, सृजनात्मकता में अभूतपू , अिसिमत, अिव�सनीय, अचूक 
तथा अपार  वृिद्ध होना िनि�त है। अलसी सेवन से अच्छे च�रत्र का िनमार्ण ह , बरुे िवचार नहीं आते व आप
बरुी आदतों या व्यसनों से बचते हैं। अलसी के सेवन से मन और शरीर  में एक दैिवक शि� और ऊजार् का
होता है।  योग, प्राणाय,  ई�र क� भि� और आध्याित्मक काय� में मन लगता  

माइन्ड के सरिकट क   SIM CARD है अलसी।   यहािँसम का मतलब सेरीन या शािंत , इमेिजनशन या 
कल्पनाशीलता और मेमोरी या स्मरणश   तथा काडर् का मतलब कन्सन्ट्रेशन या ए  , िक्रयेिटिवटी य
सृजनशीलता, अलटर्नेट या सतकर्  , रीिडंग या राईिटंग िथंिकंग  एिबिलटी या शै�िणक �मता   और िडवाइन या 
िदव्य है। अलसी खाने वाले िवद्याथ� परी�ाओं  में अच्छे नंबर प्रा� करते हैं और उनक� सफलता  के सारे 
जाते हैं। अलसी आपरािधक प्रवृि� से ध्यान हटाकर अच्छे काय� में लग , इसिलये अलसी आतंकवाद और 
नक्सलवाद का भी समाधान है  



सुपरस्टार अलसी ए फ�लगडु फूड    (Feel Good Food) है, क्योंिक अलसी से मन प्रसन्न रह ,झुंझलाहट 
या क्रोध नहीं आता , पॉिजिटव एिटटयूड बना रहता है।   यह आपके तन , मन और आत्मा को शांत और सौम्
कर देती है। अलसी के सेवन से मनुष्य लाल , ईष्या, द्वेश और अहंकार छोड़ देता है। इच्छा , धैयर, 
िववेकशीलता बढ़न लगती है , पूवार्भास जैसी शि�याँ िवकिसत होने लगती हैं। इसीिलए अलसी देवताओं का िप
भोजन थी। यह एक प्राकृितक व ातानुकूिलत  भोजन ह  

बॉडी िबिल्डंग के िलए नंबर वन स िप्लम है अलसी 

आज हर यवुक अपने शरीर गठन करने और षट-बन्ध उदर िवकिसत करने के िलए व् याय-शाला जाते है ,  योग 
तथा कसरत करते हैं। लेिकन क्या उन्हें अपनी मेहनत का पूरा लाभ िमल पात ? आज हम आपको बतला देते हैं
िक अलसी बॉडी िबल्डर के िलए आ वश्यक व संपूणर् आहार है।  यह भरपूर शि� देती है। कसरत  के बाद मा
पेिशयों क� थकावट चुटिकयों में ठीक हो जाती है। अलसी प् , रेशो, िलगनन, िवटािमन, खिनज और ओम-3 
वसाअम्ल अल्-िलनोलेिनक एिसड का सव��म स्रोत है। अल-िलनोलेिनक एिसड स्नायु कोिशका में इंसुिल
संवेदनशीलता बढ़ाते ह,ै िस्टरोइड हाम�न का स्राव बढ़ाते, स्वस्थ को� िभि�यों का िनमार्ण करत, हाम�न्  के 
स्राव को िनयंित्रत करत , प्रितर�ा प्रणाली िनयंित्रत क , हाम�न्स को अपने तक ल�य तक पह�ंचाने में मद
करते है , बिुनयादी चयापचय दर बढ़ाते है , कोिशकाओं  तक ऑक्सीजन पह�ंचाते ह  ,  र� में वसा को  गितशील
रखते है, नाड़ी और स्वाय� नाड़ी तंत्र को िनयंित्रत कर , नाड़ी-संदेश प्रसारण का िनयंत्रण करते हैं और
कोिशकाओं  को सीधी ऊजार् देते हैं। प्रोटीन से ही -पेिशयों का िवकास होता है। बॉडी िबिल्डंग पित  मसल 
मीिडया 2000में प्रकािशत लेख बेस्ट आफ द बेस्ट में अलसी को बॉडी  के िलए सुपर फूड म ाना ग   िम. डकेन 
ने अपने आलेख में अलसी क  नंबरवन बॉडी िबिल्डंग फ ू  क� सं�ा दी है। हॉलीवुड क� िवख्यात अिभनेत्री िहले
स्वांक न िमिलयन डॉलर बेबी  िफल्म के िलए मांसल देह बनाने हेत   अ ल सी मां  का ही सहारा िलया था , तभी  
ऑस्कर जीत सक�। िबग बॉस तृतीय में मडर्र  के अिभन  अिश्मत पटेल को माँ क� भेजी  अलसी  खाकर  बॉडी
बनाते तो  आपने देखा ही होगा।  

उपरो� बातों का सीधा अथर्  
शरीर क� वसा कम होना, 
स्नायु कोिशकाओं म   थकान न होना, 
ऊजार् का सव��म स्, 
आक्सीजन और अन्य पोषक तत्वों क� उपयोिगता में, 
स्वास्थ्य में , 
यानी     छरहरी बिल� मासंल देह.... 

 



सेवन का तरीकाः- 

हमें प्रित  30-60 ग्राम अलसी का सेव
करना चािहये। रोज  30-60 ग्राम अलसी क
िमक्सी के चटनी जार म    सूखा पीसकर आटे 
में िमलाकर रोट , परांठा आिद बनाकर खायें।
इसक� ब्र , केक, कुक�ज़, आइसक्र, लड्डू  
आिद स्वािद� व्यंजन भी बनाये जाते है
अंकु�रत अलसी का स्वाद तो कमाल का
होता है। इसे आप सब्ज़ , दही, दाल, सलाद 
आिद में भी डाल कर ले सकते हैं। इस
पीसकर नहीं रखना चािहये। इसे रोजाना

पीसें। ये पीसकर रखने से खराब हो जाती है। अलसी के िनयिमत सेवन से व्यि� के जीवन में   चमत्कारी काया
हो जाता है। 

सफलता के र हस् 
सामान्य:  लोग   यह समझते   ह ै  िक स्मरण शि , बिुद्धम�ा और शै�िणक �म   ई�र  क� ही देन     है और 
इनमें वृिद्ध क� सम्भावना भी नही   लेिकन यह यथाथर् नहीं  , िजस तरह आप शरीर-गठन करने   औरषट-बन्ध
उदर िवकिसत करने हेतु   व्याया-शालाजाते  है,  आसन, योगतथा कसरत करते है ,  पौि�क आहार लेते हैं और
मन चाही बिल� मासंल देह प्रा� करते ,  ठीक उसी तरह आप कई तरीको  से जैसे न्यूरोिबक (िदमागी कसरत), 
स्मृित िव�ान(नेमोिनक्) या समिुचत पोषक तत्वों के सेवन से अपने मिस्तष्क क� �मताओं में अभूतपूवर् वृ  
सकते हैं    वैसे भी मानव के मिस्तष्क में अपार शि�संिचत है। कई वै�ािनक तो यहां तक कहते हैं िक आज
मनुष्य ने7 प्रितशत से ज्यादा अपने मिस्तष्क का उपयोग िकया ही नह 

इसका  यह  मतलब यह भी ह�आ िक हमारे मिस्तष्क में अभी भी ऐसी अनेक शि�याँ या रहस्य हैं िजन्हें अ
अभी खोजना है। आजकल वै�ािनकों ने मिस्तष्क क� �मताओं  में अपार वृिद्ध करने हेतु कई रहस्यमयी 
और पोषक तत्वों क� खोज कर ली है। आज हम इन सारे रहस्यों से िचलमन उठा , आज हम सारे भेद खोल देंगे।
आज आप जान जायेंगे िक मिस्तष्क िकस प्रकार काम कर , िकस तरह आप स्वयं को बुिद्ध , िवद्वानऔ
सफल बना सकते हैं तथ   कैसे आप अपनी स्मरण शि� को चाकू क� धार जैस    पैना बना सकते हैं। आज हम
आपको यह भी बता देंगे िक कैसे आप हर परी�ा में अपने सारे प्र ितद्वंिदयों को पछाड़ कर सव�च्च अंक प्
तथा  कैसे आप हर परी�ा के प्र� पत्रों को चुटिकयों में हल कर लेंगे। आज के      सफलता आपके कदम 
चूमेगी।  आज हम और आप  िमल कर आपक� सफलता के िलए नई इबारत िलख देंगे 

आज यहा ंहम कुछ महान पोषक तत्वों के बारे में  िवस्तार से चचार् करेंगेिजनका सेवन आपक� स् , िवद्व, 
पठन �मता , चतुराई, दूरदिशर्त, कल्पनाशीलत, सृजनात्मकत, एकाग्र, प�रपक्वत, िनणर्य �मत , व्यवहार



कुशलता,  सहनशीलता, सकारात्मक प्रव , मानिसक शािंत , बिुद्धम�ा और शै�िणक �मता में अभूतप , 
अिसिमत, अिव�सनीय, अचूक तथा अपार  वृिद्ध करेग 

ओमेगा-3 या ओम-3 वसा अम् “नाड़ीतंत्र क े प्रधान” 

ओमेगा-3 बह� असंतृ� वसाअम्ल है यानी इनमें एक    ज्याद  िद-बधं होते हैं। ओमेग- 3 काबर्न के परमाणुओं क� 
लड़ी या श्रंखला होती है िजसके एक िसरे   , िजसे ओमेगा एण्ड कहते ह , िमथाइल (CH3) ग्रुप जुड़ा रहता है औ
दूसरे से, िजसे डेल्टा एण्ड कहते , काब�िक्सल(COOH) जुड़ा रहता हैं।इनमें पहला -बधं काबर्न क� लड़ के
िमथाइल  या ओमेगा िसरे से तीसरे काबर्न के बाद होता है इसीिलए इन्हें ओम - 3 वसाअम्ल कहते हैं।हमार
मिस्तष  का 60% भार  वसा होता है और इसका आधा ओमेगा- 3 वसा अम्लडोकोस-हेक्जानोइक एिसड
(DHA)22:6n-3 का होता है।   �ि� पटल का 50% भार डोकोसे-हेक्जानोइक एिस  (DHA)22:6n-3 का होता 
है।इससे आप अनुमान लगा सकते हैं िक ओमेग-3 वसा अम्ल मिस्तष्क  के िलए िकतना महत्वपूणर् है। -3 वसा 
अम्ल द  प्रकार के  होते है 

ओमेगा-3 वसा डी.एच.ए.और मिस्तष 

अब यह एक स्थािपत तथ्य है िक ओमे-3 वसा अम्ल ड.एच.ए. मिस्तष्क औ(आखंों क ) �ि� पटल के िवकास , 
संरचना एवं कायर् प्रणाली  के िलए अित िव , अित आवश्यक व अित महत्वपूणर् है।  मिस्तष्क और आंख
डी.एच.ए. भारी मात्रा में संिचत होता है तािक मिस्तष्क व नािड़यों क� कायर् प्   �ि� क� ती�णता उत्कृ�
बनी रहे। डी.एच.ए. नाड़ी कोिशकाओं  क� िभि�यों या िझिल्लयों  के फोस्फोिलिपड घटक में संिचत होकर 
िविश� गणु प्रदान करता है। अनोखी संरचना वाले .एच.ए. में 22 काबर्न क� एक लड़ होती है िजसमे6 प्राकृित
िद-बधं  होते हैं। इनका िवन्यास िस( cis) होन के कारण जहा ंभी िद-बधं बनता है यह लड़ मड़ु जाती है और 
इसके अण ुको एक िवशेष मड़ुी ह�ई आकृित देते है , जैसा हमने िचत्र में िदखाया है।.एच.ए. क� यह िवशेष संरचना 
और अत्यंत कम गलनांक-500  सेिल्सयस(यानी शून्य से500 सेिल्सयस कम तापमान पर भी यह तरल रहता ह) 
मिस्तष्क के स ्लेटी द(ग्रे मे) और अन्य सभी नाड़ी कोिशकाओं क� िझि ल्लयों को वांछनीय तरलता प्
करती हैं। ड.एच.ए.   इसके अलावा इन िझिल्लयों को लचीला , संपीड़न, पारगम्यता और िनयंत्रक प्रोटी
संवाद व समन्वय भी स्थािपत करते हैं।.एच.ए. के उपरो� महान बिुनयादी गणु ,  अनोखी कायर् प्रणाली 
आयन स�रता (ion channels) का िनयंत्रण ही नाड़ी तंत्र में ती�ण , तीव्र आयन संकेतन  प्र, प्रखर बुि
और प्रबल शै�िणक �मता सुिनि�त करते ह 
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