
Curry Leaves - करी पत्ता  के फायदे, नुकसान और उपयोग  
 

Curry Leaves  -करी पत्ता, जिसे ज िंदी में मीठा नीम या कढी पत्ता क ा िाता  ै, भारतीय रसोई की िान  ै। 

दजिण भारत से लेकर उत्तर भारत तक,  र िग  इसका उपयोग तड़के, चटनी और औषधीय उदे्दश्ोिं के जलए जकया 

िाता  ै। 

इसकी सुगिंध और स्वाद के अलावा इसमें जिपे  ैं कई ऐसे गुण िो शरीर को अिंदर से स्वस्थ बनाते  ैं और बा र से 

सुिंदर। वैज्ञाजनक नाम Murraya koenigii  ै और य  पौधा म कदार झाड़ी के रूप में घरोिं के आिंगन में भी 

आसानी से उगाया िा सकता  ै। 
 

Curry Leaves - करी पते्त में पाए िाने वाले पोषक तत्व 
 

करी पते्त में कई म त्वपूणण पोषक तत्व पाए िाते  ैं, िैसे — 

 

जवटाजमन A, B, C, और E 
 

आयरन (लो ा) 
 

कैल्शशयम 
 

फॉस्फोरस 
 

फाइबर 
 

एिं टीऑक्सीडेंट्स िैसे फे्लवोनोइड्स और अल्कलॉइड्स 
 

ये सभी तत्व शरीर को मज़बूत, त्वचा को जनखारने और बालोिं को झड़ने से रोकने में मदद करते  ैं। 
 

Curry Leaves - करी पते्त के से त के फायदे 
 

1. Curry Leaves ब्लड शुगर को जनयिंजित करता  ै (डायजबटीज़ में लाभकारी) 
 

करी पते्त में मौिूद एिं टीऑक्सीडेंट्स ब्लड शुगर लेवल को कम करने में मदद करते  ैं। 

जनयजमत रूप से करी पते्त का सेवन इिंसुजलन की जिया को बे तर बनाता  ै और डायजबटीज़ पेशेंट्स के जलए बे द 

फायदेमिंद  ोता  ै। 
 

2. Curry Leaves  जदल को स्वस्थ रखता  ै 
 

करी पते्त में मौिूद फाइबर और एिं टीऑक्सीडेंट्स खराब कोलेस्ट्र ॉल (LDL) को कम करते  ैं और अचे्छ कोलेस्ट्र ॉल 

(HDL) को बढाते  ैं। 

इससे  ाटण अटैक और ब्लड पे्रशर की सिंभावना कम  ोती  ै। 
 

3. Curry Leaves  जलवर की सफाई करता  ै 
 

करी पते्त में जडटॉल्क्सफाइिंग गुण  ोते  ैं िो जलवर से टॉल्क्सन्स को बा र जनकालने में मदद करते  ैं। 

अगर आप फास्ट् फूड या ज्यादा तेल-मसाले खाते  ैं, तो करी पते्त का जनयजमत सेवन जलवर को सुरिा देता  ै। 
 

4.Curry Leaves  पाचन तिंि को दुरुस्त करता  ै 
 



करी पते्त में फाइबर और एिं टी-बैक्टीररयल गुण  ोते  ैं िो कब्ज, गैस और एजसजडटी िैसी समस्याओिं से रा त जदलाते 

 ैं। 

खाने के बाद कुि करी पते्त चबाने से पाचन बे तर  ोता  ै। 
 

5. Curry Leaves विन घटाने में मददगार 
 

करी पते्त में फैट-बजनिंग गुण  ोते  ैं िो शरीर की अजतररक्त चबी को कम करने में मदद करते  ैं। 

सुब  खाली पेट करी पते्त का रस या पानी पीने से मेटाबॉजलज्म तेि  ोता  ै। 
 

Curry Leaves  बालोिं के जलए करी पते्त के फायदे 

1. बालोिं को झड़ने से रोकता  ै 
 

करी पते्त में मौिूद बीटा-कैरोटीन और प्रोटीन बालोिं की िड़ोिं को मज़बूत करते  ैं और  ेयर फॉल को कम करते  ैं। 
 

2. बालोिं का रिंग प्राकृजतक रूप से बनाए रखता  ै 
 

करी पते्त में ऐसे तत्व  ैं िो बालोिं को सफेद  ोने से रोकते  ैं और कालेपन को बनाए रखते  ैं। 

इसे नाररयल तेल में उबालकर लगाने से बालोिं का रिंग ग रा और चमकदार  ोता  ै। 
 

3. बालोिं में नमी और चमक लाता  ै 
 

करी पते्त का तेल लगाने से बाल मुलायम, घने और रेशमी  ो िाते  ैं। 
 

त्वचा के जलए करी पते्त के फायदे 
 

1. जपिंपल्स और एके्न से रा त 
 

करी पते्त में मौिूद एिं टी-बैक्टीररयल गुण मुिं ासे और ल्िन इिंफेक्शन से बचाते  ैं। 

करी पते्त का पेस्ट् बनाकर फेस पर लगाने से त्वचा साफ और ग्लोइिंग  ोती  ै। 
 

2. त्वचा को अिंदर से जनखारता  ै 
 

करी पते्त में जवटाजमन A और C  ोते  ैं िो त्वचा को चमकदार बनाते  ैं और झुररणयोिं को कम करते  ैं। 
 

3. त्वचा की सूिन और रैशेज़ में लाभकारी 
 

करी पते्त के पेस्ट् में सदण  प्रकृजत  ोती  ै िो त्वचा की िलन और खुिली को शािंत करती  ै। 
 

 करी पते्त का सेवन कैसे करें 
 

कचे्च पते्त चबाकर – सुब  खाली पेट 5-6 पते्त चबाना सबसे फायदेमिंद  ोता  ै। 
 

करी पत्ता चाय (Curry Leaf Tea) – कुि पत्तोिं को उबालकर पीने से जडटॉक्स इफेक्ट जमलता  ै। 
 

पाउडर के रूप में – सूखे करी पते्त को पीसकर पाउडर बना लें और द ी या सलाद में डालें। 
 

4 तेल के रूप में – नाररयल तेल में करी पते्त उबालकर  ेयर ऑयल के रूप में इसे्तमाल करें 
 



Curry Leaves सूखा करी पत्ता पाउडर बनाने की जवजध: 
 

सामग्री: 

- सूखे करी पते्त - 1 कप 

- जमक्सर या ग्राइिंडर 
 

जवजध: 

1. सूखे करी पत्तोिं को साफ करें  और उन्हें ग्राइिंडर में डालें। 

2. ग्राइिंडर को चला कर पत्तोिं को बारीक पीस लें। 

3. पाउडर को िलनी से िान लें, ताजक कोई बड़ा टुकड़ा न र  िाए। 

4. पाउडर को एयरटाइट किं टेनर में स्ट्ोर करें । 
 

जटप्स: 

- सूखे करी पत्तोिं को ताज़ा रखने के जलए एयरटाइट किं टेनर में स्ट्ोर करें । 

- पाउडर को ताज़ा रखने के जलए जिि में स्ट्ोर करें । 
 

Curry Leaves करी पते्त के नुकसान 
 

 ालािंजक करी पते्त प्राकृजतक और सुरजित  ैं, लेजकन अजधक मािा में सेवन से कुि जदक्कतें  ो सकती  ैं — 

 

अजधक मािा में सेवन से पेट में िलन या दस्त  ो सकते  ैं। 
 

एलिी वाले लोगोिं को ल्िन ररएक्शन  ो सकता  ै। 
 

गभणवती मज लाओिं को उपयोग से प ले डॉक्टर से सला  लेनी चाज ए। 
 

सिंतुजलत मािा में इसका उपयोग करने से कोई नुकसान न ी िं  ोता। 
 

Curry Leaves - घरेलू नुसे्ख 

 

बाल झड़ने के जलए – नाररयल तेल में करी पते्त उबालें, ठिं डा करें  और सप्ता  में 2 बार लगाएँ। 
 

त्वचा के जलए – करी पते्त का पेस्ट् बनाकर नी िंबू रस जमलाएँ और चे रे पर 10 जमनट लगाएँ। 
 

विन घटाने के जलए – सुब  खाली पेट 8-10 करी पते्त पानी के साथ जनगलें। 
 

जनष्कषण 
 

करी पत्ता जसफण  तड़के की िान न ी िं, बल्ल्क से त, बाल और त्वचा के जलए अमृत समान  ै। 

इसमें मौिूद पोषक तत्व शरीर को जडटॉक्स करते  ैं, बालोिं को मज़बूती देते  ैं और ल्िन को ग्लोइिंग बनाते  ैं। 
 

अगर आप इसे अपनी रोज़मराण की डाइट में शाजमल करते  ैं, तो ये आपके पूरे शरीर को अिंदर से शुद्ध और बा र से 

सुिंदर बनाता  ै। 
 

 मारा लेख पढने के जलए आपका जदल से धन्यवाद। आपने अपना कीमती समय जनकालकर और से त से िुड़ी इस 

म त्वपूणण िानकारी को पढा, इसके जलए  म सच में आभारी  ैं। 


