
Chia seeds in hindi - आजकल हेल्दी लाइफस्टाइल अपनाने वाल ों के बीच Chia Seeds का नाम 

बहुत मशहूर ह  चुका है।चचया सीड्स चकसी सुपरफूड से कम नही ों हैं. वजन घटाने से लेकर डाइजेस्टस्टव चसस्टम क  

मजबूत करने जैसे फ़ायद ों के कारण, चपछले कुछ साल ों से भारत में यह तेजी से ल कचिय ह  रहा है. यह छ टे–छ टे 

काले और सफेद बीज चसफफ  एक सुपरफूड ही नही ों, बस्टि सेहत के चलए खजाना हैं। आइए जानते हैं चक आस्टखर ये 

बीज इतने खास क् ों हैं। 
 

 

 

 

 

 

 

Chia Seeds क्ा हैं? 
 

चचया सीड्स Salvia hispanica पौधे के बीज हैं, ज  पुदीना पररवार से सोंबोंचधत है। इनका इसे्तमाल िाचीन 

माया और एजटेक सभ्यता के ल ग ताक़त और ऊजाफ पाने के चलए करते थे। 
 

Chia Seeds के हेल्थ बेचनचफट्स 
 

फाइबर से भरपूर है आोंकड़ ों के अनुसार, 100 ग्राम चचया सीड्स में लगभग 34.4 ग्राम फाइबर ह ता है. ये फाइबर 

खराब क लेस्टर ॉल और टर ाईस्टिसराइड के लेवल क  कम करते हैं और आपके चदल क  स्वस्थ रखने में मदद करते हैं. 
 

पाचन क  मजबूत बनाते हैं 
 

वजन घटाने में मददगार है दरअसल चचया सीड्स में मौजूद फाइबर की अचधक मात्रा पेट क  देर तक भर हुआ रखती है 

चजससे आपक  भूख कम लगती है और आप बार-बार कुछ भी खाने से बच जाते हैं. इस तरह चचया सीड्स के चनयचमत 

उपय ग से वजन घटाना आसान ह  जाता है. 
 

 

 

 

ओमेगा-3 फैटी एचसड्स से भर पूर है 
 

चदल क  स्वस्थ रखते हैं. चचया सीड्स में अल्फा-चलन लेचनक एचसड (ALA) और के्वरसेचटन (Quercetin) नामक 

एों टीऑक्सीडेंट पाया जाता है ज  चदल के र ग ों से बचाने में अहम भूचमका चनभाते हैं. ये चदल की कायफक्षमता भी बढ़ाते हैं 

और चदल क  लोंबे समय तक स्वस्थ रखते हैं. 
 

 

 

 

क लेस्टर ॉल कम करने में मदद करते है. 
 

एों टीऑक्सीडेंट्स का अच्छा स्र त है. चचया सीड्स में ट क फेर ल, फाइट से्टरॉल, कैर टेनॉयड और पॉलीफेन चलक 

जैसे एों टीऑस्टक्सडेंट भरपूर मात्रा में ह ते हैं. ये एों टीऑस्टक्सडेंट शरीर क  फ्री रेचडकल्स से ह ने वाले नुकसान से बचाने में 

महत्वपूणफ भूचमका चनभाते हैं और कैं सर, अल्जाइमर या डायचबटीज जैसे र ग ों से बचाने में मदद करते हैं. 
 

 

 

 



इमू्यचनटी बढ़ाते हैं 
 

शरीर क  फ्री रेचडकल्स से बचाते हैं 
 

ि टीन से भरपूर है USFDA के अनुसार, 100 ग्राम चचया सीड्स में लगभग 16.5 ग्राम ि टीन पाया जाता है. 
 

मसल्स बनाने में मदद करते है 
 

वेचजटेररयन और वीगन ल ग ों के चलए बेहतरीन है 
 

हचिय ों के चलए फायदेमोंद है 
 

कैस्टशशयम, मैग्नीचशयम और 
 

फॉस्फ रस से भरपूर है 
 

हचिय ों और दाोंत ों क  मजबूत बनाते हैं 
 

Chia Seeds खाने के तरीके 

 

पानी या दूध में चभग कर – रातभर चभग कर सुबह सू्मदी या दूध के साथ 
 

पुचडोंग – दूध/प्ाोंट बेस्ड चमि और शहद के साथ हेल्दी पुचडोंग 
 

सू्मदी/जूस – सू्मदी, जूस या शेक में चमलाकर ले सकते है या सूप मे भी इस्तमाल कर सकते है जैसे घर पर फू्रट सू्मदी 

या फू्रट शेक बना रहे हैं त  उसमें लगभग आधा चम्मच चचया सीड्स डालें और चफर इसका सेवन करें 
 

सलाद और ओट्स – सलाद, ओट्स या य गटफ पर टॉचपोंग के रूप में खा सकते है जैसे की अपनी पसोंद की हरी 

सस्टियाों, फल या पचिय ों से तैयार हेल्दी सलाद बनाएों  और इसमें ऊपर से आधा या एक चम्मच चचया सीड्स डालकर 

खाएों . 
 

 

 

 

ध्यान देने य ग्य बातें 
 

चचया सीड्स फाइबर में बहुत हाई ह ते हैं, इसचलए शुरुआत में कम मात्रा (1-2 चम्मच) से लें। 
 

चजन ल ग ों क  एलजी या पाचन सोंबोंधी समस्या है, वे डॉक्टर की सलाह से ही लें। 
 

आमतौर पर सीचमत मात्रा में चचया सीड्स खाने से क ई नुकसान नही ों ह ता है, लेचकन कुछ ल ग बहुत जल्दी तेजी से 

वजन घटाने के लालच में जरूरत से ज्यादा मात्रा में चचया सीड्स खाने लगते हैं. ऐसा करने सेहत के चलए हाचनकारक ह  

सकता है और इसमें मौजूद फाइबर की अचधक मात्रा पाचन तोंत्र क  नुकसान पहुोंचा सकती है. 
 

चचया के बीज उन ल ग ों क  नही ों खाने चाचहए चजन्हें बीज ों से एलजी है, या चजन्हें पाचन सोंबोंधी गोंभीर समस्याएों  जैसे IBS 

(इररटेबल बॉवेल चसोंडर  म), गैस या दस्त की चशकायत है, क् ोंचक यह समस्याएँ बढ़ा सकते हैं. ज  ल ग ब्लड िेशर या 

खून पतला करने वाली दवाएों  ले रहे हैं, उन्हें भी चचया सीड्स से बचना चाचहए, क् ोंचक यह दवाओों के िभाव क  बढ़ा 

सकते हैं और रक्तस्राव का खतरा बढ़ा सकते हैं. इसके अलावा, गुदे की पथरी वाले ल ग ों क  चचया सीड्स का सेवन 

नही ों करना चाचहए. 



 

त , अब इोंतजार क् ों करना? इन छ टे लेचकन शस्टक्तशाली बीज ों क  अपनी दैचनक चदनचयाफ का चहस्सा बनाकर अपनी 

सेहत क  एक नई चदशा दें। 


