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आज᭒या धकाधकᳱ᭒या जीवनात मानवाचे आरो᭏य धो᭍यात आले आहे. यावर उपचार कर᭛यासाठी 

लाखो ᱧपये खचᭅ केले जात आह े परंतु आपली आरो᭏य ह े आप᭨या भोवताली अगदी आप᭨या ᭭वयंपाक 
खोलीत, शेजारी, शेतात, अनेक अ᳖ घटकांमधून आप᭨याला ᮧा᳙ होऊ शकते. िनरोगी असे दीघाᭅयु᭬य ᮧा᳙ 

कर᭛याकᳯरता आहार व ᭜यातून िमळणाᮋया औषधी गुणांचा यो᭏य ᮧकारे वापर केला तर जीवन सुखमय 
हो᭛यास मदत होईल. या िवषया᭒या अ᭟ययनाची ᮧकषाᭅने आज गरज आहे. ᮧ᭭तुत शोधिनबंधात अशाच 
काही अ᭠य पदाथाᭅचा समावेश केला आहे. जे घटक आप᭨या नैसᳶगक पातळीवर मोफत सु᳍ा मोᲹा 
ᮧमाणावर उपल᭣ध होतात. आप᭨या दनैंᳰदन वापरातील अ᳖पदाथᭅ᳇ारे मानवा᭒या आरो᭏याला जीवनदान 

ᮧा᳙ हो᭛याची श᭍यता नाकारता येत नाही अशा घरगुती अ᳖पदाथाᭅची चचाᭅ ᮧ᭭तुत शोधिनबंधात केली 
आह.े 

मह᭜वाच ेश᭣द: घरगुती पदाथᭅ, आरो᭏य रᭃण, औषधी गुणधमᭅ, मानवी आहार 

सशंोधन प᳍ती:  

ᮧ᭭तुत संशोधना कᳯरता ि᳇तीय ᮰ोताचा उपयोग केला आहे. याम᭟ये संशोधन मािसकातील 
शोधलेख, इंटरनेट ᭒या मा᭟यमातून उपल᭣ध सािह᭜याचा यात समावेश केला आहे.  वै᭄ािनक अ᭤यास आिण 
रोग ᮧितबंधक आिण आरो᭏य-ᮧवतᭅक पᳯरणामांशी संबंिधत ᭜याचे औषधी उपयोग ओळख᭛यासाठी पबमेड 
आिण गुगल ᭭कॉलरचा वापर कᱨन िव᭭तृत शोध घे᭛यात आला. ᮧकािशत सािह᭜यावर कोणतेही तारखेचे 
िनबᲈध लागू केले गेले नाहीत आिण केवळ इंᮕजी भाषेतील ᮧकाशने ᳴कवा अहवालांचा िवचार केला गेला. 
अितᳯरᲦ संबंिधत ᮧकाशने शोध᭛यासाठी ᮧाथिमक सािह᭜याची ᮕंथसूची दखेील ᳫोत ᭥हणून वापरली 
गेली. 

का᭩या मनकुा (Black Raisins): 

का᭩या मनुका पचायला हल᭍या आिण चवीला गोड असतात. औषधाकᳯरता वाळलेली ᮤाᭃ 
᭥हणजेच मनुकांचा जा᭭त वापर केला जातो. टॉिनक ᭥हणून ᮧाचीन काळापासून मनुकांचा आहारात वापर 
केला जातो रोज १.५ ᮕॅम मनुका खा᭨᭨यास लघवीतील आ᭥ले व अमोिनया ही कमी होतो, रᲦᳫावर उᱫम 
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आहते. मनुकातील साखरेमुळे ᭜याची पौि᳥कता वाढते. कामाने थकवा आ᭨यास चाळीस-प᳖ास मनुका 

खाऊन वर गरम कᱨन थंड केलेले पाणी ᭡यावे थकवा काही वेळातच दरू होतो. या पुनरावलोकनात सादर 

केले᭨या वै᭄ािनक पुरा᳞ांनुसार, साखरेची उᲬ सामᮕी असूनही, मनुका ह ेफायदशेीर घटक आिण िनरोगी 

ᳩॅकचे ᳫोत आहते. ᭜यां᭒या रचनेमुळे, ते आहारा᭒या चांग᭨या गुणवᱫेम᭟ये योगदान दतेात आिण 

जेवणापूवᱮ ᭜यांचे सेवन सामा᭠य-वजन िनरोगी िवषयांम᭟ये भूक िनयंिᮢत कर᭛यासाठी अनुकूल असू शकते. 
मनुका खा᭨᭨याने भूक कमी होऊ शकते आिण तृ᳙तेवर पᳯरणाम करणारे संᮧेरक बदलून आहारा᭒या 
सेवनावर पᳯरणाम होऊ शकतो, ᭜यामुळे जेवणातील ऊजाᭅ कमी होते, ᭔यामुळे शरीराचे यो᭏य वजन 

राख᭛यास मदत होते. ᭜यांची अँᳯटऑि᭍सडंट ᭃमता मोᲹा ᮧमाणावर दशᭅिवली गेली आह ेआिण फेनोिलक 
सामᮕीशी संबंिधत आहे, आिण जरी ह े मानवी आरो᭏यावर फायदेशीर ᮧभाव पाड᭛या᭒या ᭜यां᭒या 

संभा᳞तेचे सकेंत असू शकते.  ᭜यां᭒या ᳰफनोिलक घटकांमुळे आिण उᲬ फायबर सामᮕीमुळे, मनुका 

᭡ला᭕मा अँटीऑि᭍सडंट ᭃमता वाढवून आिण एकूण आिण LDL कोले᭭टेरॉलची पातळी, िस᭭टोिलक 

रᲦदाब आिण जळजळ ᮧितसादाशी संबंिधत रेणू कमी कᱨन ᱡदय व रᲦवािह᭠यासंबंधी आरो᭏य 
पॅरामीटसᭅ सुधाᱨ शकतात. मनुकाम᭟ये कमी-ते-म᭟यम GI असते, ᭔यामुळे ते मधुमेहᱭसाठी ᳴कवा इ᭠सुिलन 

ᮧितरोधक असले᭨यासंाठी एक िनरोगी पयाᭅय बनवते आिण ᭜यांचा वापर T2D ᭒या कमी जोखमीशी 

जोडला जाऊ शकतो. दातांचे चांगले आरो᭏य ᳯटकवून ठेव᭛यासाठी मनुकाची ᭃमता देखील ᭜यां᭒या 
बॅ᭍टेᳯरया᭒या वाढीस ᮧितबंध करणारा पदाथᭅ ᳰᮓयाकलाप, दातांना कमी िचकटून राहणे आिण मुलामा 

चढवणा᭧ या ᮣेशो᭨ड᭒या खाली नसलेले तᲂडी पीएच यामुळे दखेील ᳰदसून आले आहे. मनुका घेणे दखेील 
कोलन फं᭍शनसाठी अनुकूल असू शकते आिण ᭜यां᭒या ᮧीबायोᳯटक सामᮕीमुळे आतᲽांवरील 
मायᮓोबायोटावर पᳯरणाम होतो. आतापयᲈत केले᭨या संशोधनानुसार, रोज᭒या आहारात ८०-९० ᮕॅम 

मनुका समािव᳥ करणे मानवी आरो᭏यासाठी अनुकूल असू शकते असे ᳰदसते [१,२]. 

जवस (Linseed): 

जवस भारतात सवᭅᮢ िपकते युनानी औषध प᳍तीम᭟ये जवसाचे औषधी गुणधमᭅ सांिगतले आह े
जवसाचा चहा ᳴कवा काढा कᱨन तो ᳰदवसातून अनेक वेळा घेत᭨याने सदᱮ खोकला घसा दखुी आिण 
छाती᭒या रोगांवर गुणकारी आह ेजनᱶᳰᮤयाचा व मूᮢमागाᭅतील दाह, मूᮢᳲपड िवकार या रोगांवर जवसाचा 

चहा ᭐यावा. िनमोिनया , ᮩाकायटीस इ᭜यादी रोगावर जवसाचे पोटीस छातीवर बांधावे .कंबर दखुणे पाठ 

दखुणे सांधे दखुणे याकᳯरता जवसाचे तेल अधाᭅ िलटर व अधाᭅ ᳰकलो संुठीचे चूणᭅ व 100 ᮕाम संधव मीठ 

िमळवून व घोटून या तेलाची मािलश करावी. जवस ह ेतेल आिण फायबरसाठी जगभरात लागवड केलेले 
महᱬवाचे तेल पीक आह.े जवसा᭒या तेलाम᭟ये आरो᭏य फायद े आिण कोरोनरी ᱡदयरोग, काही ᮧकारचे 

ककᭅ रोग, ᭠यूरोलॉिजकल आिण हामᲃनल िवकारांवर रोग ᮧितबंधक गुणधमᭅ आहते. जवस तेल ह ेALA चे 

सवाᭅत ᮰ीमंत ᳫोत आहे, जे एकूण फॅटी ऍिसडपैकᳱ ५५-६०% बनवते. जवसाम᭟ये चरबी, ᮧिथने आिण 

आहारातील फायबर भरपूर ᮧमाणात असते. साधारणपणे जवसाम᭟ये ४०% तेल, ३०% आहारातील 
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फायबर, २०% ᮧिथन,े ४% राख आिण ६% आᮤᭅता असते. जवसातील सवाᭅत मह᭜वाचे घटक ४१% फॅट, 

२८% आहारातील फायबर, २१% PRO, आिण ३% CHO, मॅᲨेिशयम, पोटॅिशयम, ज᭭त आिण ब 

जीवनसᱬवे, िवᮤा᳞ तंतू (२५%) आिण अघुलनशील फायबर (७५%) आहते. . जवस तेल ७३% PUFA, 

१८% MUFA, ९% SFA ह ेओमेगा ३-फॅटी ऍिसडचे सवाᭅत ᮰ीमंत ᳫोत आह,े एकूण फॅटी ऍिसड᭒या 

ALA 55% आह.े फायटोए᭭ᮝोजेनचा चांगला ᳫोत ᭔याला िलᲨॅ᭠स ᭥हणतात ᭭तनाचा ककᭅ रोग ᮧितबंधात 

वापरणे श᭍य आहे. जवस पचनᭃमता, बायोएि᭍ट᭪ह पे᭡टाइ᭙स, ᮧितजैिवक, अँटी-पा᳸क᭠स᭠स, अँटी-

ᮧोिलफेरेᳯट᭪ह, अँटीहाइपरटेि᭠स᭪ह, अँटीकॅ᭠सर, रोगᮧितकारक शᲦᳱ वाढवणारी, अ᭨सर आिण 

अँटीऑि᭍सडंट ᳰᮓयाकलापांचे पुरावे दशᭅवते [३]. 

ᳲहग (Asafoetida) 
ᳲहग ᳲहग झाडाचा िचक असून चवीला कडू व उᮕ वासाचा असतो. ᳲहग वात कप ितखट उ᭬ण भुक 

वाढिवणारा पाचक िपᱫवधᭅक ᭥हणून ओळखला जातो ᳲहग वापरणे मु᭎यतः उᲬवगᱮय ᮰ीमंतीचे लᭃण 
असावे वायू गो᭩यावर दतंकृमी वर कॉलर यावर अधᭅिशशी जखमेत ᳰकडे पड᭨यास मुतखᲽावर 
बिहरेपणावर ᳲहग ᳰद᭨यास फायदा होतो यकृत िवकार व िपᱫ ᮧधान ᮧवृᱫी᭒या माणसांनी याचा िनयिमत 
वापर टाळावा दाढ दखुीवर भाजलेला ᳲहग मसा᭨या᭒या ड᭣यातील िचमूटभर ᳲहग पोटाचे िवकार जंत 
िवषम᭔वर िह᭭टेᳯरया खोकला जुनाट सदᱮ यावर औषधी ᭥हणून उपयुᲦ आहे. ᳲहगाला पारंपाᳯरक 

वै᳒कशाᳫात ᭜या᭒या काᳶमनेᳯट᭪ह, अँटी-᭪हायरल, अँटी-बॅ᭍टेᳯरयल, अँटी-इं᭢लेमेटरी, शामक आिण 

लघवीचे ᮧमाण वाढवणारे औषध गुणधमाᲈमुळे महᱬवाचे ᭭थान आहे. ᭜याचे सवाᭅत मह᭜वाचे आरो᭏य फायदे 
᭥हणजे फुगवणे आिण पोटा᭒या इतर सम᭭या कमी करणे, दमा कमी करणे, रᲦदाब पातळी कमी करणे, 

मािसक पाळी᭒या वेदना कमी करणे, डोकेदखुी कमी करणे, पुरळ कमी करणे, केसांचा चांगला कंिडशनर, 

अँटीकॅ᭠सर ᮧभाव, बॅ᭍टेᳯरया᭒या वाढीस ᮧितबंध करणारा पदाथᭅ, अँटीफंगल आिण ᮧितजैिवक ᮧभाव आिण 

मᱶदचेू संरᭃण करणे. आरो᭏य एफ. ᳲहगमधील सᳰᮓय घटक एकिᮢतपणे शिᲦशाली औषधे ᭥हणून िवकिसत 
केले जाऊ शकतात, जे इतर संयुगां᭒या तुलनेत चांगले पᳯरणाम दशᭅवू शकतात [४]. 

लवगं (Clove): 

उपयोग मसा᭨यात सुगंध आण᭛यासाठी केला जातो फोडणीत लवंग टाक᭨यास पदाथाᭅला सुगधं 
येतो मळमळने उलटी होणे कळ् या  िवकारावर दात दखुीवर लवंग याचा उपयोग केला जातो लवंग ितखट 
कडवट हलकᳱ नेᮢा सीता व नेᮢास िहतावह थंड अिᲨᮧदीपक पाचक ᱧिचक उ᭜प᳖ करणारी तसेच कफ 
िपᱫ रᲦ िवकार तहान उलटी पोट फुगणे शुळ खोकला ᳡ास उचकᳱ यावर गुणकारी असते लवंग रᲦ 
िवकार नाशक कप गणा दगुᲈध हारक व मूᮢ उᱫेजक आह ेखोकला सदᱮ वर लवंगेचा काढा ᭐यावा. आजपयᲈत 
᭄ात असले᭨या सवᭅ अँटी-ऑि᭍सडं᭗सचे चॅि᭥पयन ᭥हणून लवंगाकडे पािहले जाऊ शकते. लवंग तेलाचा एक 
थᱶब लांड᭏या᭒या बेरी ᳴कवा ᭣लूबेरी᭒या तुलनेत अँटी-ऑि᭍सडंट ᭥हणून ४०० पट अिधक शिᲦशाली आह.े 
लवंग ही एक औषधीदृ᭬ Ჷा शिᲦशाली औषधी वन᭭पती आह े᭔याचा पारंपाᳯरक वारसा आिण इितहास 
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आह.े लवंगाचे शारीᳯरक, मानिसक आिण भाविनक आरो᭏य फायदे आहते. लवंगात अँटीऑि᭍सडᱶट, अँटी-

फंगल, अँटी-᭪हायरल, अँटीमाइᮓोिबयल, अँटी-डायबेᳯटक, अँटी-इं᭢लेमेटरी, अँटीᮣो᭥बोᳯटक, ऍने᭭थेᳯटक, 

वेदना कमी करणारे आिण कᳱटकनाशक गुणधमᭅ आहते. लवंग मातृ िनसगाᭅ᭒या ᮧमुख पूितनाशकांपैकᳱ एक 
आह.े युजेनॉल हा लवंगा᭒या कळी᭒या औषधी गुणधमाᲈसाठी जबाबदार असलेला मु᭎य घटक आहे. 
जागितक ᳞ापारावᱨन ठरव᭨याᮧमाणे लवंग हा जगातील सवाᭅत महᱬवाचा मसाला आह े[५]. 

मेथी (Fenugreek): 

वायूला शांत करणारी व ᭔वरनाशक आहे. उ᭬ण कडवट वातहारक ,दीपक व पौि᳥क असते. 

मेथीमुळे शरीर िनकोप व सुदढृ बनते. मेथी म᭟ये पोटातील कळ दरू कर᭛याचा पाचकतेचा गुण आहे. मेथी 
म᭟ये फॉ᭭फᳯरक ऍिसड असते. मेथी दधुात ᭐यावी. मेथी म᭟ये कबᲃदके, ᮧिथने, िᳩ᭏ध पदाथᭅ, खिनजे, चोथा 

व कॅि᭨शयम, फॉ᭭फरस, लोह ह े खिनज घटक असतात. थायᳲमन,कॅरोᳯटन रायबो᭢लेवीन  िनआिसन ह े

जीवनस᭜व आह.े  केसा᭒या आरो᭏यासाठी मेथीयुᲦ तेल लाभदायक आहे. 

या पुनरावलोकनात नमूद केले᭨या अ᭤यासांवᱨन, ह े᭭प᳥ होते कᳱ, वांिशक-औषधी वन᭭पती, मेथी 

(T. foenum-graecum) म᭟ये केवळ औषधी वन᭭पती, मसाले आिण खा᳒पदाथᭅ ᭥हणून काम कर᭛याची 

ᭃमता नाही तर ᮧितबंध आिण उपचार कर᭛याची ᭃमता दखेील आहे. संरचना᭜मक िविवधते᭒या दृ᳥ ीने, 

मेथीचे द᭦ुयम चयापचय काही अभूतपूवᭅ फायटोकेिमक᭨स, ᭥हणजे ४-हायᮟॉ᭍सीआयसो᭨यसुीन आिण 

ᮝायगोनेिलनसह समृ᳍ आहते. मेथीचे अकᭅ  आिण ᭜यातील संयुगे यांचे आरो᭏य-ᮧो᭜साहन करणारे आिण 
रोग-ᮧितबंधक उपचारा᭜मक ᮧभाव अंतᳶनिहत से᭨युलर आिण आि᭛वक यंᮢणे᳇ारे ᭭प᳥ केले जातात, ᭥हणजे 

मुᲦ रॅिडकल ᭭कॅ᭪हᱶᳲजग, हायपोकोले᭭टेरोलेिमया, हायपरइ᭠सुिलनिमया, इ᭠सुिलनोᮝॉिपक, वᳶधत 

अॅनाबॉिलक ᳰᮓयाकलाप, ऍ᭠टी-सेलपोटोिसस, ऍ᭠टी-से᭨युलर सायᲤᱶ ᳲजग आिण ऑटोफॅजी, अँᳯटमेटा᭭टॅᳯटक 

ᳰᮓयाकलाप, अिनयिमत से᭨युलर िसᲨᳲलग मागᭅ आिण ᮧितजैिवक ᳰᮓया िनयंिᮢत करते. या 

पुनरावलोकनात सादर केले᭨या इन िवᮝो, इन ि᭪ह᭪हो आिण ि᭍लिनकल अ᭤यासातून असे ᳰदसून आले आह े

कᳱ मेथीचे अकᭅ  आिण फायटोकॉि᭠᭭टᲷूं᭗स मधुमेह, जळजळ, ककᭅ रोग, लᲸपणा, हायपरिलिपडेिमया आिण 

सू᭯मजीव संᮓमण यासह अनेक आरो᭏य पᳯरि᭭थतᱭना ᮧितबंध आिण उपचार कर᭛यासाठी ᮧभावी आहते. 
तसेच, सवᭅ ि᭍लिनकल अ᭤यासां᭒या िव᭭तृत रᲦ रसायनशाᳫा᭒या िव᳣ेषणात हपेेटोटोि᭍सिसटी, 

काᳶडयोटॉि᭍सिसटी आिण नेᮨोटॉि᭍सिसटीची कोणतीही िच᭠ह े ᳰदसून आली नाहीत, ᭔यामुळे मेथी᭒या 

िबयां᭒या सुरिᭃततेचा पुरावा मजबूत होतो. [६]. 

हळद (Termeric): 

रोज᭒या वापरात मऊ सुगंधी हळद वापरली जाते, ित᭒या सेवनाने नुकसान हो᭛याचे भय नसते. 
वात िपᱫ व कफ या ित᭠ही दोषावर हळद वापरली जाते. गरम दधुात हळद घालून घेत᭨यास सदᱮ, कफ, 
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घसा बसणे यावर गुणकारी ठरते .चेहᮋयावर मुᱨम ,पुटक᭩या ,ताᱧ᭛यिपटीका तीळ, वांग येत असतील तर 
हळद व ᳲलबाचा रस ᳴कवा हळद कोᳲथबीर चा रस हळद चंदन उगाळून ᭜याचा लेप लावावा आराम होतो . 
हळदीचा अ᭭ᮧीन या या गोळी सारखा उपयोग होतो .कुरकुिमन हा औषधी गुणधमᭅयुᲦ घटक हळदीत आह.े 
अ᭤यासाअंती या घटकामुळे ककᭅ रोगाचा धोका टाळ᭨या जातो असे आढळून आले .हळद ᮧितकारशᲦᳱ 
वाढवणारी रᲦ शु᳍ करणारी अस᭨याने ᱡदयरोग मधुमेही ᱧ᭏ण ᳞Ღᳵनी जᱨर वापरावी .हळदीमुळे 
मᱶदतूील चेतापेशी चे कायᭅ सुरळीत चालते हळद ितखट ,उ᭬ण व ᱨᭃ कफ ,वायू, रᲦ दोष , कृमी, िवष, 
िपᱫ यांचा नाश करते. शतकानुशतके हळद आिशयाई पाककृतीम᭟ये मसाला ᭥हणून आिण जळजळ, वेदना, 
जखमा बरे करणे आिण पाचक िवकारांवर उपचार कर᭛यासाठी औषधी वन᭭पती ᭥हणून वापरली जात 
असे, काही नावे. लᭃणीय ᮧीि᭍लिनकल संशोधनात असे आढळून आले कᳱ हळद आिण ᭜यातील 
बायोएि᭍ट᭪ह क᭍यूᭅिमनॉइड पॉलीफेनॉल िविवध ᮧकार᭒या जुनाट ि᭭थतᱭवर पᳯरणाम कᱨ शकतात [७].  

ककुᭅ मा लो᭠गा एल᭒या राईझोमपासून तयार केलेली मसालेदार हळद, अनेक शतकांपासून अ᳖ 
तयार कर᭛यासाठी आिण पारंपाᳯरक औषधांम᭟ये असं᭎य रोग आिण पᳯरि᭭थतᱭवर उपचार कर᭛यासाठी 
वापरली जात आह.े हळदीचा ᮧाथिमक जैिवक दृ᭬ Ჷा सᳰᮓय घटक ᭥हणजे पॉलीफेनॉल, क᭍युᭅिमन, एक 
नाᳳरगी-िपवळी पावडर ᭔याम᭟ये दाहक-िवरोधी आिण अँᳯटऑि᭍सडंट गुणधमᭅ आहते, जे काही ᮧमाणात 
ककᭅ रोग, अ᭨झायमर रोग, ᱡदयरोग यांसार᭎या पᳯरि᭭थतᱭना रोख᭛यासाठी क᭍यूᭅिमन᭒या संभा᳞तेम᭟ये 
योगदान देऊ शकतात [८]. 
लसणू (Garlic) (Allium sativum): 

लसुन आरो᭏यदायक व रोगकारक आह े लसणाचे तेल लकवा व वात िवकारात गुणकारी आह े
लसणाम᭟ये असणारे ᮤ᳞ एलायल स᭨फाईड वाढले᭨या रᲦदाबावर गुणकारी आह ेलसूण लहान मुलां᭒या 
ग᭩यात माळ कᱨन बांधावा ᭜या᭒यावासाने कृमी ᳴कवा जंत न᳥ होतात अजीणᭅ अिᲨ मा᭠य पोटफुगी ᳇ारे 
᭭व᭭थ िबघडले तर तुपात तळून लसूण खावा लसणात कॅि᭨शयम पोटॅिशयम फॉ᭭फरस आयोडीन जीवनस᭜व 
व अ᭨प ᮧमाणात अ जीवनस᭜व आह ेलसणाची उ᭬मांक मू᭨य १४५ आह ेलसूण व दधुाचे एकᮢ सेवन कᱨ 
नये. लसूण हा एक पॉिलफेनॉिलक आिण ऑगᱷनोस᭨फर समृ᳍ ᭠यूᮝा᭭युᳯटकल मसाला आह े जो ᮧाचीन 

काळापासून वापरला जातो. लसूण आिण ᭜या᭒या द᭦ुयम चयापचयाने ᭜या᭒या अँᳯटऑि᭍सडᱶट, दाहक-

िवरोधी आिण िलिपड-कमी गुणधमाᲈ᳇ारे ककᭅ रोग, ᱡदय व रᲦवािह᭠यासंबंधी आिण चयापचय िवकार, 

रᲦदाब आिण मधुमेह यासार᭎या अनेक मानवी सामा᭠य रोगांवर उ᭜कृ᳥ आरो᭏य-ᮧवतᭅक आिण रोग-
ᮧितबंधक ᮧभाव दशᭅिवला आह[े९]. 

िजरे (Cumin): 

सवᭅ भारतभर िजᮋयाचा उपयोग केला जातो िजᮋयाचा उपयोग मसा᭨यात व औषधात होतो िजरे ह े
वातावर सु᳍ा ᮧदी᳙ करणारी ᱧचकर थंड आह ेअंगातील उ᭬णता काढ᭛यास िजरे उपयुᲦ आह ेिजᮋयामुळे 
गभाᭅशय शु᳍ होते िजᮋयाचे चूणᭅ रोज घेत᭨याने शरीरातील गमᱮ कमी होऊन रातांधळेपणा कमी होते िजरे 
जठर यकृत व आतᲽांना मजबूत बनवतात िजरे बाळंितणीसाठी ᮰े᳧ औषध आह ेिजरे वाटून ᭜याचा लगदा 
ᳫवणाᮋया मूळ᳞ाधी᭒या मुळावर बांध᭨यास पडणारे रᲦ बंद होते. या पुनरावलोकना᭒या एकूण 
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मू᭨यमापनातून असा िन᭬कषᭅ िनघतो कᳱ िजᮋयाम᭟ये चांगली अँᳯटऑि᭍सडंट ᭃमता आहे. या मसा᭨याम᭟ये 
असले᭨या आव᭫यक तेलांम᭟ये उᲬ अँᳯटऑि᭍सडᱶट ᳰᮓया असते आिण ᭜या᭒या नॉन᭪होलॅटाइल अकाᲈम᭟ये 
मुᲦ रॅिडक᭨स᭒या िवᱨ᳍ चांगले ᮧितबंधक गुणधमᭅ दखेील असतात. गे᭨या दशकात केले᭨या अनेक 
अ᭤यासांनी िवशेषत: मधुमेह, िडि᭭लिपडेिमया, उᲬ रᲦदाब, ᳡सन िवकार, दाहक रोग आिण ककᭅ रोग 

यां᭒या आरो᭏यावर फायदशेीर ᮧभाव पडताळले आहते. या िबयांम᭟ये रोगᮧितकारक उᱫेजक, 

गॅ᭭ᮝोᮧोटेि᭍ट᭪ह, हपॅेटोᮧोटेि᭍ट᭪ह, नेᮨोᮧोटेि᭍ट᭪ह आिण ᭠यूरोᮧोटेि᭍ट᭪ह ᳰᮓयाकलाप दखेील असतात. 

᭥हणून, या अ᭤यासातून असा िन᭬कषᭅ िनघतो कᳱ िजरेचा ᭭वाद वाढवणारा एजंट ᭥हणून वापर 

कर᭛या᳞ितᳯरᲦ, ᭜यात चांगली अँᳯटऑि᭍सडᱶट ᭃमता आह ेआिण ᭜याचे आरो᭏य फायद ेदखेील आहेत[10]. 

काळे िमरे (Black Pepper): 

काळे िमरे िमᮋयाचे चूणᭅ साखर व तूप एकᮢ कᱨन खा᭨᭨याने चᲥर येणे ᮪म होणे या िवकारात 
फायदा होते िहरᲽांम᭟ये पू झाला असेल तर िमरेपूड व मीठ यां᭒या िम᮰णाने दात व िहरᲽा घासा᳞ात 
खोकला येत असेल तर मीरे शहाजीरे आिण मीठ  एकᮢ कᱨन सगळावे आकलन शᲦᳱ वाढ᭛याकᳯरता 
िचमूटभर िमरेपूड मधातून ᳰदवसा दोन वेळा ᭐यावी. नैसᳶगक उ᭜पादने बायोएि᭍ट᭪ह यौिगकांचे समृ᳍ 

ᳫोत आहते, यापैकᳱ काही संयुगे लᭃणीय बॅ᭍टेᳯरया᭒या वाढीस ᮧितबंध करणारा पदाथᭅ ᳰᮓयाकलाप 

दशᭅवतात. काळी िमरी फळ (पाइपर िनᮕम एल.) ह ेजगातील सवाᭅत ᮧिस᳍ ितखट आिण चवीचे मसाले 
आह,े ते मसा᭨यांचा राजा ᭥हणून ओळखले जाते. तथािप, ᭜याचा फायदा अ᳖ मसालावर मयाᭅᳰदत नाही. 

मानवी शरीरावर ᭜याचे अस᭎ंय बायोएि᭍ट᭪ह ᮧभाव आहते. यापैकᳱ एक फायदा ᭥हणजे ᭜याची लᭃात 
ये᭛याजोगी बॅ᭍टेᳯरया᭒या वाढीस ᮧितबंध करणारा पदाथᭅ ᭥हणून काळी िमरी याचा फायदा ᳰदसून 
येतो[११]. 

िन᭬कषᭅ:  

थोड᭍यात वरील गटाचे आप᭨याला िन᭜य ᳰदनᮓमात उपयोगात येणारे आिण परसबागेत िमळणारे 
पदाथᭅ आहते यांचा आहारात वापर करणे आᳶथकदृ᭬ Ჷा परवडणारे आह.े ᭜यामुळे यांचा आहारात समावेश 
करावा आिण आपले आरो᭏य सांभाळणे श᭍य आह.े  
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