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िपछले कुछ समय से अलसी के बारे मे पििकार क , अखबारो, इकन्ररे्, ्ी.वी. आिद पर बह�त कुछ पकािात ह ता  
रहा है। बड़े ाहरो मे अलसी के ेयक् र ्ैसे िब कु् , बेर आिद बेबे ्ा रहे ह । िव   वा ्य सकथ्र 
(W.H.O.) अलसी क  सुपर  ्ार  फ र का द्ाा देता है। आयवुुद मे अलसी क  दैिवक व ्र मारा थया है। म रे 
कही पपा िक सिबर के बबले क  अलसी का तेल िपलाकर म्बफत बराया ्ाता है तवी व  ब के-छकके लथाता है 
और मा ्र  ला ्र कहलाता है। आ्वी ाता दी मे ीाकस के साा् बाला मेथरे अलसी के बम कारी थ ुो से बह�त 
पवािवत ते और बाहते ते िक करकन प्ा र ्ारा अलसी खाी और िरर थी व दीवााय ुरहे इसिल  कनहोरे इसके 
िल  कड़े कारफर बरा िद  ते। 

आइये, हम देखे िक इस बम कारी , आयवुधाक, आर गयवधाक व दैिवक व ्र अलसी मे ीसी कया खास बात है। 
अलसी का ब ्ेिरकल राम िलरम यफज़ी्े्ीिसमम ्यारी अित कपय थी बी् है। अलसी के प धे मे रीले  फ ल आते 
ह । अलसी का बी् ितल ्ैसा छ ्ा , वफरे या 
सुरहरे रकथ का व सतह िबकरी ह ती है।  इसे 
अकगे्ी मे िलरसीर या यलेकससीर , थु् राती 
मे अड़सी , िबहार मे ितसी , बकथाली मे 
िताी, मरा्ी मे   ्वास, कनरड़ मे अथसी , 
तेलथफ मे अिवसी ि्क्ालफ , मलयालम मे 
बे�बरा िवदु , तिमल मे अली िवराा और 
किड़या मे पेसी कहते ह ।पाबीरकाल से 
अलसी का पय थ व ्र , कपड़ा, वािराा व 
रकथर थर बरारे के िलये ह ता आया है। हमारी 
दादी माक ्ब हमे   ड़ा- ुक सी ह  ्ाती ती त  



अलसी कन पलुि्स बराकर बाकध देती ती। अलसी मे मुु य प िौक त व रमेथा- 3  े्ी  िसर  ब ा-िलर लेिरक 
 िसर,िलथरेर, प ्ीर व  ाइबर ह ते ह । अलसी थवााव ता से व साव ता तक  ायदेमकद है। महा मा थाकधी्ी रे 
 वा ्य पर वी ा ध कन व बह�त सी प ुतके वी िलखी। कनहोरे अलसी पर वी ा ध िकया , इसके बम कारी थ ुो 
क  पहबारा और अपरी  क प ुतक मे िलखा है , “्हाक अलसी का सेवर िकया ्ायेथा, वह समा्  व त व सम स 
रहेथा।” 

प षक त वो का िप्ारा है अलसी 

अलसी प षक त वो का खज़ारा 
केल री 534 पित 100 गाम 

प ्ीर 18.29 % 
काब�हाइडे् 28.88 % 
वसा 42.16 % रमेथा-3  ब ा-िलर लेिरक  िसर 18.1 % 

रमेथा-6 िलर िरक  िसर 7.7 % 
सकत � वसा 4.3% 

 ाइबर 27.3 % 
िव्ािमर तायिमर, िव्ािमर बी-5, बी-6 व बी-12,   ले्, 

रायिसर, राइब यलेिवर, िव्ािमर बी-17 और िव्ािमर सी 
खिर् कैिबसयम, तॉबा, ल हा, मेथरीिायम, मेथरीज़,  ॉस  रस, प ्ेिायम, सेलेिरयम 

और ि्कक 
 न्ीीकसीरे
न् 

िलथरेर, लाइक पीर, बयफि्र और ि्याज़ेिनतर 

कुदरती सौदया का ख्ारा है अलसी 

यिद आप  वबा, राखुर और बालो कन सवी सम यार क का  क ा द मे समाधार बाहते  ह  त  कउर है   “रमेथा-3 
या ॐ-3 वसा अमल ”। मारव  वबा क  सबसे  यादा रुकसार ममु क ो या   ीन रेिरकलस्  से ह ता है।     हवा मे 
 म फ्द ीकसीरे््स के क   वबा कन   क ले्र क िाकार क से इलेक् र बरुा लेते ह ।   प�र ाम  व�प  वबा मे 
महीर रेखा क बर ्ाती ह  ्  धीरे-धीरे झु�रायो व झाइयो का �प ले लेती है ,  वबा मे �खापर आ ्ाता है और 
 वबा व स सी लथरे लथती है। अलसी के ािमााली  क् ी-ीकसीरे् रमेथा- 3 व िलथरेर  वबा के क ले्र कन 
र�ा करते ह  और  वबा क  आकषाक ,   बराते ह ।  व त  वबा ्ड़ो क  वरपफर प ष  दे कर बालो क   व त , 
बमकदार व म्बफत बराती ह ।लारा दउा अपरे �प क  िरखाररे के िल  अलसी खाती है। 

अलसी  क क क ौ व  य सौदया पसाधर है ्   वबा मे अकदर से िरखार लाता है। अलसी  वबा कन बीमा�रयो ्ैसे 
महुाकसे,  गज़ीमा, दाद, खा्, सफखी  वबा , खु्ली, छाल र थ (स रायिसस) , बयफपस, बालो का सफखा ,पतला या 



द मुकहा ह रा, बाल झड़रा आिद मे का न असरकारक है। अलसी सेवर कररे से बालो मे र कवी �सी ह ती है और 
र ही वे झड़ते ह । अलसी राखफरो क  वी  व त व सुनदर आकार पदार करती है। अलसी यमु व ्र खारे व इसके 
तेल कन मािला से  वबा के दाथ , ध बे, झाइयाक व झु�रायाक दफर ह ती ह । अलसी आपक  यवुा बराये रखती है। आप 
अपरी का से का न छ ्े िदखते ह । अलसी आपकन का बपती ह । 

माइनर का िसम कारा  है अलसी 

पित पधाा  के यथु मे आ् हर यवुा 
अपरे मि ततक कन �मतार क मे 
अवफतपफवा  व िस  कररा बाहता है , 
सबसे आथे िरकल ्ारा बाहता है , 
स लता के सारे रह य ्ार लेरा 
बाहता है।  त  आइये आ्  हम सारे 
रह यो से िबलमर क्ा  देते ह , सारे 
वेद ख ल  देते ह  और  आपकन 
स लता के िल  रा इबारत 
िलख देते ह । 

यिद आप रम-3 वसा अमल से 
वरपफर अलसी का िरयिमत सेवर 
करेथे त  आपकन  मर ािम , 
िवदता, प्र-�मता, बतुराा, 

दफरदिााता,  कागता, प�रपकवता, िर ाय �मता, ेयवहार कुालता,  सहराीलता, सकारा मक पव िउ, मारिसक 
ााकित, बिुसमउा, ाै�ि क �मता , कबपरााीलता, स ्रा मकता मे अवफतपफवा , अिसिमत, अिव सरीय, अबफक 
तता अपार  व िस ह रा िरिनत है। अलसी सेवर से अ छे ब�रि का िरमाा  ह ता है , बरुे िवबार रही आते व आप 
बरुी आदतो या ेयसरो से बबते ह । अलसी के सेवर से मर और ारीर मे  क दैिवक ािम और �्ाा का पवाह 
ह ता है।  य थ, पा ायाम,  ा र कन विम और आधयाि मक काया मे मर लथता है। 

माइनर के सरिक् का  SIM CARD है अलसी।   यहािँसम का मतलब सेरीर या ााकित , इमेि्रेार या 
कबपरााीलता और मेम री या  मर ािम   तता कारा  का मतलब कनसन्ेार या  कागता , िकयेि्िव्ी या 
स ्राीलता, अल ा्रे् या सतका ता , रीिरकथ या रााि्कथ ितकिकक थ  िबिल्ी या ाै�ि क �मता   और िरवाइर या 
िदेय है। अलसी खारे वाले िववातय परी�ार क मे अ छे रकबर पा� करते ह  और करकन स लता के सारे दार खुल 
्ाते ह । अलसी आपरािधक पव िउ से धयार ह्ाकर अ छे काया मे लथाती है , इसिलये अलसी आतककवाद और 
रकसलवाद का वी समाधार है।  



सुपर ्ार अलसी  क  नलथरु  फ र   (Feel Good Food) है, कयोिक अलसी से मर पसनर रहता है ,झुकझलाह् 
या क ध रही आता है , पॉि्ि्व  ि्््यफर बरा रहता है।   यह आपके तर , मर और आ मा क  ााकत और स मय 
कर देती है। अलसी के सेवर से मरुतय लालब , ातयाा, देा और अहककार छ ड़ देता है। इ छाािम , धैया, 
िववेकाीलता बपरे लथती है , पफवाावास ्ैसी ािमया ँिवकिसत ह रे लथती ह । इसीिल  अलसी देवतार क का िपय 
व ्र ती। यह  क पाक ितक वातारुकफ िलत व ्र है।  

बॉरी िबिबरकथ के िल  रकबर वर सििलमे  ्है अलकी 

आ् हर यवुक अपरे ारीर थ्र कररे और ष्-बनध कदर िवकिसत कररे के िल  ेयायाम-ााला ्ाते ह ,  य थ 
तता कसरत करते ह । लेिकर कया कनहे अपरी मेहरत का पफरा लाव िमल पाता है ? आ् हम आपक  बतला देते ह  
िक अलसी बॉरी िबबरर के िल  आववयक व सकपफ ा  आहार है। यह वरपफर ािम देती है। कसरत के बाद माकस 
पेिायो कन तकाव् बु् िकयो मे ्ीक ह  ्ाती है। अलसी प ्ीर , रेाो, िलथरेर, िव्ािमर, खिर् और रम-3 
वसाअमल अब ा-िलर लेिरक  िसर का सव�उम स त है। अब ा-िलर लेिरक  िसर  राय ुक िाका मे इकसुिलर 
सकवेदराीलता बपाते ह , ि ्र इर हाम�र का साव बपाते ह ,  व त क क िविउयो का िरमाा  करते ह , हाम�नस  के 
साव क  िरयकिित करते ह , पितर�ा प ाली िरयकिित करते ह , हाम�नस क  अपरे तक ललय तक पह� कबारे मे मदद 
करते ह , बिुरयादी बयापबय दर बपाते ह , क िाकार क तक ीकसी्र पह� कबाते ह ,  रम मे वसा क   थिताील 
रखते ह , राड़ी और  वायउ राड़ी तकि क  िरयकिित करते ह , राड़ी-सकदेा पसार  का िरयकि  करते ह  और ंदय 
क िाकार क क  सीधी �्ाा देते ह । प ्ीर से ही माकस-पेिायो का िवकास ह ता है। बॉरी िबिबरकथ पििका  मसल 
मीिरया 2000मे पकािात लेख बे ् आ  द बे ् मे अलसी क  बॉरी के िल  सुपर  फ र मारा थया है।   िम. रकेर 
रे अपरे आलेख मे अलसी क  रकबरवर बॉरी िबिबरकथ  फ र  कन सक�ा दी है। हॉलीवुर कन िवुयात अिवरेिी िहलेरी 
 वाकक रे िमिलयर रॉलर बेबी  ि बम के िल  माकसल देह बरारे हेतु  अीलीकीीमनं  का ही सहारा िलया ता , तवी  
ी कर ्ीत सकन। िबथ बॉस त तीय मे मरार के अिवरेता  अिवमत प्ेल क  मा ँकन वे्ी  अलसी  खाकर  बॉरी 
बराते त   आपरे देखा ही ह था।  

कपर म बातो का सीधा अता ह ै
ारीर कन वसा कम ह रा, 
 राय ुक िाकार क मे  तकार र ह रा, 
�्ाा का सव�उम स त, 
आकसी्र और अनय प षक त वो कन कपय िथता मे व िस, 
 वा ्य मे व िस, 
यारी     छरहरी बिलक माकसल देह.... 

 



कबव्ीेनीतऔीेनः- 

हमे पितिदर  30-60 गाम अलसी का सेवर 
कररा बािहये। र ्  30-60 गाम अलसी क  
िमकसी के ब्री ्ार मे   सफखा पीसकर आ्े 
मे िमलाकर र ्ी , पराक् ा आिद बराकर खाये। 
इसकन बेर , केक, कुकनज़, आइसकनम, लर्रफ  
आिद  वािदौ ेयक् र वी बराये ्ाते ह । 
अककु�रत अलसी का  वाद त  कमाल का 
ह ता है। इसे आप स ज़ी , दही, दाल, सलाद 
आिद मे वी राल कर ले सकते ह । इसे 
पीसकर रही रखरा बािहये। इसे र ्ारा 

पीसे। ये पीसकर रखरे से खराब ह  ्ाती है। अलसी के िरयिमत सेवर से ेयिम के ्ीवर मे बम कारी कायाकबप 
ह  ्ाता है। 

कफलतनी बे ीऔहस् 
कनमानयत:  ल थ   यह समझते   ह    िक  मर  ािम , बिुसमउा और ाै�ि क �मता   ा र  कन ही देर     है और 
इरमे व िस कन समवावरा वी रही है।   लेिकर यह यताता रही है , ि्स तरह आप ारीर-थ्र कररे   औरष्-बनध 
कदर िवकिसत कररे हेतु   ेयायाम-ााला्ाते  ह ,  आसर, य थतता कसरत करते ह ,  प िौक आहार लेते ह  और 
मर बाही बिलौ माकसल देह पा� करते ह ,  ्ीक कसी तरह आप का तरीको  से ्ैसे नयफर िबकस (िदमाथी कसरत), 
 म ित िव�ार (रेम िरकस) या समिुबत प षक त वो के सेवर से अपरे मि ततक कन �मतार क मे अवफतपफवा  व िस कर 
सकते ह ।    वैसे वी मारव के मि ततक मे अपार ािमसकिबत है। का वै�ािरक त  यहाक तक कहते ह  िक आ् तक 
मरुतय रे 7 पितात से  यादा अपरे मि ततक का कपय थ िकया ही रही है। 

इसका  यह  मतलब यह वी ह�आ िक हमारे मि ततक मे अवी वी ीसी अरेक ािमया ँया रह य ह  ि्नहे अवी हमे 
अवी ख ्रा है। आ्कल वै�ािरको रे मि ततक कन �मतार क मे अपार व िस कररे हेतु का रह यमयी तकरीको 
और प षक त वो कन ख ् कर ली है। आ् हम इर सारे रह यो से िबलमर क्ा देथे, आ् हम सारे वेद ख ल देथे। 
आ् आप ्ार ्ायेथे िक मि ततक िकस पकार काम करता है , िकस तरह आप  वयक क  बिुसमार , िवदारऔर 
स ल बरा सकते ह  तता   कैसे आप अपरी  मर  ािम क  बाकफ  कन धार ्ैसा   पैरा बरा सकते ह । आ् हम 
आपक  यह वी बता देथे िक कैसे आप हर परी�ा मे अपरे सारे पितदकिदयो क  पछाड़ कर सव� ब अकक पा� करेथे 
तता  कैसे आप हर परी�ा के प् पिो क  बु् िकयो मे हल कर लेथे। आ् के बाद कैसे   स लता आपके कदम 
बफमेथी।  आ् हम और आप  िमल कर आपकन स लता के िल  रा इबारत िलख देथे। 

आ् यहाक हम कुछ महार प षक त वो के बारे मे िव तार से बबाा करेथेि्रका सेवर आपकन  मर  ािम , िवदता, 
प्र �मता , बतुराा, दफरदिााता, कबपरााीलता, स ्रा मकता,  कागता, प�रपकवता, िर ाय �मता , ेयवहार 



कुालता,  सहराीलता, सकारा मक पव िउ , मारिसक ााकित , बिुसमउा और ाै�ि क �मता मे अवफतपफवा , 
अिसिमत, अिव सरीय, अबफक तता अपार  व िस करेथा। 

ओमबगन-3 ्नीओम-3 वकनीअमल “्नड़ीतंती बे ीे न्मंती” 

रमेथा-3 बह� असकत � वसाअमल है यारी इरमे  क से    यादा  िद-बकध ह ते ह । रमेथा- 3 काबार के परमा रु क कन 
लड़ी या शकखला ह ती है ि्सके  क िसरे से , ि्से रमेथा  णर कहते ह , िमताइल (CH3) गपु ्ुड़ा रहता है और 
दफसरे से, ि्से रेब्ा  णर कहते ह , काब�िकसल (COOH) ्ुड़ा रहता ह ।इरमे पहला िद-बकध काबार कन लड़ के 
िमताइल  या रमेथा िसरे से तीसरे काबार के बाद ह ता है इसीिल  इनहे रमेथा- 3 वसाअमल कहते ह ।हमारे 
मि ततक  का 60% वार  वसा ह ता है और इसका आधा रमेथा- 3 वसा अमलर क से-हेक्ार इक  िसर 
(DHA)22:6n-3 का ह ता है।   �िौ प्ल का 50% वार र क से-हेक्ार इक  िसर  (DHA)22:6n-3 का ह ता 
है।इससे आप अरुमार लथा सकते ह  िक रमेथा-3 वसा अमल मि ततक के िल  िकतरा मह वपफ ा  है।रमेथा-3 वसा 
अमल द   पकार के ह ते ह  । 

ओमबगन-3 वकन डी.एच.ए. औीमिसतते 

अब यह  क  तािपत त्य है िक रमेथा-3 वसा अमल री. ब. . मि ततक और (आकखो के) �िौ प्ल के िवकास , 
सकरबरा  वक काया प ाली के िल  अित िविाौ , अित आववयक व अित मह वपफ ा  है। मि ततक और आकखो मे 
री. ब. . वारी मािा मे सकिबत ह ता है तािक मि ततक व रािड़यो कन काया प ाली  वक   �िौ कन तील ता क क ौ 
बरी रहे। री. ब. . राड़ी क िाकार क कन िविउयो या िझिबलयो के      िलिपर व्क मे सकिबत ह कर इनहे 
िविाौ थ ु पदार करता है। अर खी सकरबरा वाले री. ब. . मे 22 काबार कन  क लड़ ह ती है ि्समे 6 पाक ितक 
िद-बकध  ह ते ह । इरका िवनयास िसस ( cis) ह रे के कार  ्हाक वी िद-बकध बरता है यह लड़ मड़ु ्ाती है और 
इसके अ  ुक   क िवाेष मड़ुी ह�ा आक ित देते ह , ्ैसा हमरे िबि मे िदखाया है। री. ब. . कन यह िवाेष सकरबरा 
और अ यकत कम थलराकक -500  सेिबसयस (यारी ाफनय से 500 सेिबसयस कम तापमार पर वी यह तरल रहता है) 
मि ततक के  ले्ी टेय (गे मे्र) और अनय सवी राड़ी क िाकार क कन िझिबलयो क  वाकछरीय तरलता पदार 
करती ह । री. ब. .   इसके अलावा इर िझिबलयो क  लबीलापर , सकपीड़र, पारथमयता और िरयकिक प ्ीर से 
सकवाद व समनवय वी  तािपत करते ह । री. ब. . के कपर म महार बिुरयादी थ ु ,  अर खी काया प ाली और 
आयर स�रता (ion channels) का िरयकि  ही राड़ी तकि मे तील   म ित, तीव आयर सककेतर प ाली, पखर बिुस 
और पबल ाै�ि क �मता सुिरिनत करते ह । 
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