
                                        हहन्दी पहिका                                           

 
कृहष नवाचार हहन्दी पहिका 09 खण्ड 01 भाग 07 अक्टूबर, 2024 

  ISSN: 3048-6092 
https://www.krishinavachar.in 

खण्ड 01 भाग 07 अक्टूबर, 2024 
 

कलमी साग: हररत पोषण और औषधीय 

गुणों का खजाना  

 
 
 

कलमी साग याहन करैम ूकी पहियााँ, हजस ेउिर प्रदेश में 
करमुआ साग एव ंपहिम बंगाल में कलमी शाक के नाम स ेजाना 
जाता है। कलमी साग को हवहभन्न नामों जैस े जल पालक, स्वेम्प 
कैबेज एव ंकरेंग ूसाग के नाम स ेभी जाना जाता है। 
  

 
यह शकरकंद पररवार का सदस्य ह।ै व्यवहाररक रूप से टेंडर 

पौधों के डठंल एंव पहियां खाये जात े हैं। हमारे दशे के अहतररक्त 
कलमी साग को थाईलैण्ड एव ंमलेहशया में भी व्यावसाहयक स्तर पर 
उगाया जाता ह।ै यह हरी पिेदार सब्जी जायकेदार होने के साथ 
सेहत के हलए भी काफी फायद े मंद होती ह।ै इसे साग के रूप में 
पकाकर बेसन के साथ पकौह़ियााँ बनाकर या सलाद के तौर पर 
खाया जाता ह।ै कुछ लोग इसका जूस भी पीना पसंद करत ेहैं। इस 

बारहमासी पौधे की पहियों में पोषक तत्त्व भरपूर मािा में मौजूद 
होते ह।ै इसके अलावा इसमें हवटाहमन 'ए.','सी.' और आयरन की 
उपलब्धता भी होती ह,ै जो शरीर, त्वचा और ददमाग के हलए काफी 
फायदमेंद हैं। कलमी साग को सामान्य जमीन पर भी उगाया जा 
सकता ह ैजो आजकल काफी प्रचहलत हो रही ह।ै कलमी साग के पि े
एवं मुलायम तन ेसब्जी एवं सलाद के रूप में प्रयोग दकये जाते हैं। 
कलमी साग हवटाहमन एव ंखहनज तत्वों का उिम स्रोत ह।ै 

कलमी साग के सभी भागों में औषधीय गुण पाया जाता ह ै
जो प्रमुख रूप से उच्च रक्त चाप को ठीक करन ेमें लाभदायक होता ह।ै 
इसके अहतररक्त यह एक वमनकारी के रूप में प्रमुख रूप से अफीम 
एवं आरसेहनक की हवषाक्तता के उपायों में लाभप्रद होता ह।ै यह 
घबरान े की बीमारी, सामान्य अशक्तता, बवासीर, कीटों द्वारा 
संक्रमण, ल्यूकोडरमा, कुष्ठ रोग, पीहलया, आाँख की बीमारी एव ं
कहब्जयत के हनदान में भी लाभदायक पाया जाता ह।ै 

ताहलका: 1 कलमी साग का पोषण मान  

तत्व मािा 
ऊजाा 19 दकलोकैलोरी 
डाइटरी फाइबर 2.1 ग्राम 
वसा 0.2 ग्राम 
प्रोटीन 2.6 ग्राम 

लौह तत्त्व 1.67 हमग्रा. 

कैरोरटन 1890 माइक्रोग्राम 
हवटाहमन सी 55 हमग्रा. 

राइबोफ्लेहबन 0.13 हमग्रा 

कैहल्शयम 77 हमग्रा. 
फास्फोरस 39 हमग्रा. 

 

वीरेन्र कुमार 1, अहनल कुमार 2, प्रवेश कुमार 1, हवहपन 1, सुमहत नारायण 3 

1शोध छाि, सब्जी हवज्ञान हवभाग, आचाया नरेंर दवे कृहष एवं प्रौद्योहगक विश्िहवद्यालय, अयोध्या 

(उo प्रo) -224229 
2सहायक प्राध्यापक, सब्जी हवज्ञान हवभाग, आचाया नरेंर दवे कृहष एवं प्रौद्योहगक विश्िहवद्यालय, 

अयोध्या (उo प्रo) -224229 
3प्रोफेसर, सब्जी हवज्ञान हवभाग, शेर-ए-कश्मीर कृहष हवज्ञान एवं प्रौद्योहगक विश्िहवद्यालय-

कश्मीर, शालीमार श्रीनगर-190025 

E-mail: Virendra3325@gmail.com 

 

 

पररचय 

Ipomoea aquatica var. aquatica 
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 आाँखों से जु़िीबीमाररयों में कारगर: कलमी साग में हवटाहमन 

'ए',कैरोरटनॉयड और ल्यूरटन भरपूर मािा में पायाजाता ह ैजो 
आखों के हलए काफी फायद े मंद होत े हैं। कलमी साग 
ग्लूटाहशयोन के लेवल को भी बढान े में भी अहम भूहमका 
हनभाती ह,ै जो मोहतयाबबद की समस्या को दरू करन ेमें कारगर 
होती ह।ै  

 पेट की समस्याओ को दरू करन ेमें प्रभावी: फाइबर से भरपूर 
कलमी साग के सेवन से पाचन में आसानीहोती ह।ै बदहजमी, 
कब्ज, अपच और पेट की समस्याओं में इसके सेवन से काफी 
फायदा हमलता ह।ै करेमू कासाग बनाकर खाने से पेट के की़िों 
की समस्यासे हनजात हमलती ह।ै इसके अलावा इसकी पहियों 
को उबालकरउसका जूस बनाकर पीन ेसे कब्ज में राहत हमलती 
ह।ै 

 ददल को स्वस्थ रखन ेमें कारगर: कलमी साग में हवटाहमन-ए, 
सी, हमनरल्स, बीटा कैरोटीन जैस ेपोषक तत्व भरपूर मािा में 
मौजूद होते हैं जो ददल को स्वस्थ रखन ेमें अहम भूहमका हनभात े
ह।ै ये सभी पोषक तत्व शरीर में एंटीऑहक्सडेंट के रूप में फ्री-
रेहडकल्स को कम करन ेका काया करत ेहैं और कोलेस्रॉल के स्तर 
को कम करत े ह।ै कलमी साग में पायाजानेवाला मैग्नीहशयम 
ब्लड प्रेशर को कम करताह।ै साथ ही इसमें मौजूद फोलेट, 
होमोहसस्टीनजैस ेकेहमकल के खतरे को दरू करन ेमें मदद करता 
ह।ै 

 इम्यूहनटी हसस्टम को मजबूत बनान ेमें प्रभावी: हवटाहमन सी 
और पोषक तत्वों से भरपूर होन े के कारण कलमी साग के 
हनयहमत सेवन से इम्यूहनटी हसस्टम ठीक होता ह।ै शरीर के 
टॉहक्सन को खत्म करके हमें स्वस्थ रखताह।ै हहियों के स्वस्थ 
हवकास में मददगार ह।ै 

 कोलेस्रॉल कम करन ेमें सहायक: वजन कम करन ेकी कोहशश 
कर रह े लोगों के हलए बहुत जरूरी होता ह।ै कलमी साग 
कादकसी भी रूप में सेवन करना कोलेस्रॉल के लेवल को कम 
करने में मदद करता ह,ै हजससे वजन कम करन ेमें आसानी होती 
ह।ै 

 रक्त अल्पता में फायदेमंद: कलमी साग में पयााप्त मािा में 
आयरन की मौजूदगी होन े से यह हीमोग्लोहबन की कमी से 
होनेवाल े एनीहमया रोग से पीह़ित लोगों के हलए बहुत 
फायदमेंद होता ह।ै आयरन शरीर में रेड ब्लड सेल्स द्वारा 
हीमोग्लोहबन का हनमााण करता ह।ै गभावती महहलाओं को 
गभाावस्था के दौरान एनीहमया की समस्या होना बहुत सामान्य 
ह।ै ऐसे में उन्हें अपन ेभोजन में कलमी साग को जरूर शाहमल 
करना चाहहए। 

 लीवर के हलए सुरक्षा कवच: कलमी साग की पहियों का रस 
बॉडी को हडटॉक्सीफाई करके हलवर को नुकसान पहुचंन े से 
बचाता ह।ै हलवर को स्वस्थ बनाए रखन ेऔर हडटॉक्स करन ेके 
हलए अपनी डाइट में कलमी साग को जरूर शाहमल करें। इसमें 
मौजूद एंटीऑहक्सडेंट जॉहन्डस और हलवर की समस्याओं के 

इलाज के हलए बहुत फायदमेंद होत ेहैं। इसके हनयहमत सेवन से 
जॉहन्डस की समस्या से राहत हमलतीह।ै 

 स्वस्थ त्वचा के हलए लाभदायक: कलमी साग एक हरी पिेदार 
सब्जी ह,ै हजसमें एंटीऑक्सीडेंट पयााप्त मािा में मौजूद होत ेह,ै 
जो बॉडी में फ्री रेहडकल्स से कोहशकाओं को होनेवाल ेनुकसान से 
बचाते हैं। इसके अलावाये सूरज के संपका  में आन े से त्वचा को 
होनेवाल े नुकसान ( हस्कन टोन झुर्ररयों) से बचाकर त्वचा को 
जवां बनाए रखन े में मदद करती ह।ै कलमी साग में पाए 
जानेवाल ेहीबलग और हडटॉहक्सफाइंग गुण के कारण चमा रोग 
होने पर संक्रहमत भाग पर पीसकर लगान ेसे आराम हमलता ह।ै 

 
 
 

ऐसी भूहम हजसमें पानी अहधक दरे तक रुकता ह ैइसकी खेती 
के हलए अच्छी मानी जाती ह।ै भारी हचकनी हमट्टी हजसका पीएच 
मान 5.5-7.0 के मध्य होता ह ैइसकी बढवार के हलए अच्छी मानी 
जाती ह।ै कलमी साग उष्ण एव ं आरा जलवायु का पौधा ह।ै इसके 
पौधों की अच्छी बढवार के हलए अहधक तापमान एव ंअल्प प्रकाश 
अवहध की आवश्यकता होती ह।ै तापमान 250C से कम होन े पर 
इसके पौधों की बढवार रुक जाती ह।ै भारतवषा में प्राकृहतक रूप से 
जलमग्न मैदानों एवं तालाबों में कलमी साग प्रचुर मािा में स्वयं 
उगता ह ैअथवा इसे मकान के पीछे गृहवारटकातथा सामान्य जमीन 
पर उगाया जाता ह ैऔर पूरे वषा भर हरी सब्जी के रूप में बाजार में 
उपलब्ध होता ह।ै इसकी खेती के हलए बहुत अहधक दखेभाल की 
आवश्यकतानहीं होती ह।ै 
 
 
 

इसका प्रसारण बीज एव ं वानस्पहतक दोनों हवहधयों द्वारा 

दकया जाता ह।ै बीज दो वषा से अहधक पुराना नहीं होना चाहहए 
और अंकुरण को प्रोत्साहहत करन े के हलए बुआई से 24 घण्टे पहल े
पानी में हभगोने से जमाव अच्छा होता ह।ै बीज द्वारा प्रसार के हलए 
पहल े इसकी पौध तैयार की जाती ह।ै पौध तैयार करन े हते ु जून-
जुलाई का महीना सवोिम होता ह।ै नसारी में बीज की बुआई के 5-6 
ददनों बाद पौध ेउग आत ेहैं और 5-6 सप्ताह पुरानी पौध रोपण के 

हलए उपयुक्त मानी जाती ह।ै पौध तैयार करने हते ुजून-जुलाई का 
महीना सवोिम होता ह।ै  

 

 मृदा एवं जलवाय ु

 

 प्रसारण एव ंरोपाई हवहध: 

 

कलमी साग में उपलब्ध प्रमुख औषधीय गुण 
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पौधों की रोपाई 20x10 मी. की दरूी पर की जानी चाहहए। 
कलगी साग का प्रसारण ज़ियुक्त भूस्ताररकाओं द्वारा भी सम्भव ह।ै 
कलम तैयार करन ेके हलए 10-20 सेमी.लम्बी 4-8 गांठ वाली कलम े

तैयार की जाती ह।ै परीक्षणों में पाया गया ह ैदक 5-10 सेमी लम्बी 

दो गांठ वाली कलमें प्रसारण के हलए उपयुक्त होती हैं। कलमों को 
पूणा रूप से तैयार क्यारी में 20x10 सेमी के अन्तराल पर रोप़ि 
करते हैं। एक हके्टेयर क्षेि में रोपण के हलए 5 लाख कलमों की 
आवश्यकता होती ह।ै अप्रैल-जून का महीना कलम रोपण के हलए 
अच्छा माना जाता ह।ै इस समय लगाई गयी कलमों में वानस्पहतक 
बढवार अहधक होती ह।ै कलमी साग का रोपण दो हवहधयों द्वारा 

दकया जाता ह।ै सूख ेखेत में रोपण के हलए ऊाँ ची क्याररयों और उनके 
साथ नाहलयााँ बनाकर रोपण दकया जाता ह।ै बीज द्वारा बुवाई के 
हलए प्रहत ह.े 25-30 दकग्रा. बीज की आवश्यकता होती ह ैऔर पूरे 
वषा भर बीज से बुवाई कर खेती की जा सकती ह।ै रोपण/ बुवाई के 
पहल े फसल को पयााप्त पोषक तत्व ददये जाने चाहहए। 40-50 
दकलोग्राम नाइरोजन 50 दकग्रा. फास्फोरस एव ं 40 दकया पोटाश 
प्रहत हके्टेयर की दर से पयााप्त होता ह।ै प्रत्येक फसल कटाई के बाद 
एक जैहवक तरल उवारक के प्रयोग से अच्छी पैदावार पाई जाती ह।ै 
नाहलयों में पानी भरकर हसचाई का काया एव ंअत्याहधक पानी भरन े
की दशा में जल हनकास का काया दकया जाता ह।ै 
 
 
 

सामान्यत: कलमी साग की जंगली दकस्में ही उगाई जाती ह ै
क्योंदक इसकी हवकहसत दकस्में बहुत कम ही ह।ै 
काशी मन:ु दशे में कलमी साग की पहली हवकहसत दकस्म ह ै जो 
संस्थान से 2022 में अनुमोददत की गयी ह।ै इसे तालाबों एव ं
सामान्य जमीनों में आसानी से वषा पयंत उगाया जाता ह।ै इस 
प्रजाहत की खेती हते ु 25 दकग्रा प्रहत हके्टेयर बीज की आवश्यकता 
होती ह।ै एक हके्टेयर की खेती से 100 टन से अहधक हरी पहियों की 
उपज हो जाती ह।ै इसमें कीट एव ं व्याहधयों की प्रहत अहधक 
सहनशीलता पायी जाती ह।ै 

 
 
कलमी साग के पौधे लगाने एव ंबुवाई के 15-20 ददनों बाद 

कटाई के हलए तैयार हो जात ेहैं। ऊपर की हरी पहियों को टहहनयों 
के साथ पानी की सतह से काट हलया जाता ह।ै इससे पार्श्ा शाखायें 
हनकलती ह ैऔर पौधे की बढवार तेज होती ह।ै सामान्यतया गमी 
एव ं बरसात के मौसम में हर एक सप्ताह बाद कटाई की जाती ह।ै 
सब्जी के रूप में एक महीन ेमें 4 कटाई की जाती ह।ै जब पौधों में 
फूल आना प्रारम्भ हो जाता ह ैतब कटाई रोक दी जाती ह।ै दहक्षण 
एवं मध्य भारत में कलमी साग में अक्टूबर-नवम्बर के महीने में फूल 
आता ह।ै एक हके्टेयर क्षेि से लगभग 90-100 टन हरी पहियों की 
उपज प्राप्त होती ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

प्रजाहतयााँ 

 

कटाई एवं उपज 


