
कल ौंजी के बीज के फायदे, उपयोग और नुकसान 
 

Kalonji seeds - कल ौंजी, जजसे जनगेला सीड्स (Nigella Seeds) या बै्लक कू्यजिन 

(Black Cumin) भी कहा जाता है, एक ऐसी जडी-बूटी है जजसका इसे्तिाल सजदयोौं से 

आयुरे्वद और यूनानी जिजकत्सा िें जकया जा रहा है। 

इस छोटे काले बीज को “औषजियोौं की रानी” कहा जाता है क्योौंजक इसिें लगभग 100 से ज्यादा 

औषिीय तत्व पाए जाते हैं। 

कल ौंजी के बीज और इसका तेल (Kalonji Oil) दोनोौं ही स्वास्थ्य के जलए बेहद फायदेिौंद हैं। 
 

 

 

 

Kalonji seeds - कल ौंजी के बीज िें पाए जाने र्वाले पोषक तत्व 

 

कल ौंजी के बीज िें जनम्नजलखित पोषक तत्व पाए जाते हैं – 
 

प्रोटीन 
 

आयरन 
 

कैखशियि 
 

फॉस्फोरस 
 

थायिोजकनोन (Thymoquinone) – िखििाली एौं टीऑक्सीडेंट 
 

जर्वटाजिन B, C और E 
 

ये सभी तत्व िरीर की रोग-प्रजतरोिक क्षिता बढाने और बीिाररयोौं से लडने िें िदद करते हैं। 
 

Kalonji seeds - कल ौंजी के बीज के प्रिुि फायदे (Kalonji ke Fayde) 
 

1.Kalonji seeds इमू्यन जसस्टि को िजबूत बनाता है 
 

कल ौंजी िें ि जूद थायिोजकनोन िरीर की प्रजतरक्षा िखि बढाने िें िदद करता है। जनयजित सेर्वन 

से सदी-जुकाि और र्वायरल सौंक्रिण से बिार्व होता है। 
 

2.  Kalonji seeds िुगर और डायजबटीज िें फायदेिौंद 
 

कल ौंजी ब्लड िुगर को जनयौंजित करने िें सहायक होती है। 

रोजाना सुबह िाली पेट आिा िम्मि कल ौंजी पाउडर गुनगुने पानी के साथ लेने से डायजबटीज 

िरीजोौं को राहत जिलती है। 
 

3. Kalonji seeds र्वजन घटाने िें िददगार 
 

कल ौंजी िेटाबॉजलज्म को तेज करती है और िरीर िें जिा फैट को जपघलाने िें िदद करती है। 

यजद आप र्वजन कि करना िाहते हैं तो कल ौंजी को िहद और नी ौंबू पानी के साथ लें। 
 

4. बाल झडने और डैंडर फ िें राहत 



 

कल ौंजी का तेल (Kalonji Oil) बालोौं के झडने, सफेद बाल और डैंडर फ जैसी सिस्याओौं के 

जलए रािबाण है। 

इसे नाररयल या अरौंडी के तेल िें जिलाकर लगाने से बाल िजबूत और ििकदार बनते हैं। 
 

5.Kalonji seeds  त्विा की ििक बढाता है 
 

कल ौंजी िें एौं टीऑक्सीडेंट्स होते हैं जो त्विा को साफ, ििकदार और जर्वाौं बनाते हैं। 

इसका फेस पैक लगाने से जपौंपल्स और झाइयााँ कि होती हैं। 
 

6. Kalonji seeds पािन को बेहतर बनाता है 
 

कल ौंजी पेट की गैस, अपि और पेट ददद  िें राहत देती है। 

िाने के बाद आिा िम्मि कल ौंजी पानी के साथ लेने से डाइजेिन सुिरता है। 
 

7. हृदय रोग से बिार्व 
 

कल ौंजी ब्लड पे्रिर को जनयौंजित करती है और कोलेस्टर ॉल कि करती है। 

इससे जदल के रोगोौं का ितरा कि होता है। 
 

कल ौंजी का उपयोग कैसे करें  (How to Use Kalonji) 
 

1. कल ौंजी का उपयोग कई तरीकोौं से जकया जा सकता है, जैसे इसे सीिे गुनगुने पानी या िहद 

के साथ िाना, दही, सलाद या सखियोौं िें जिलाना 
 

, और कल ौंजी के तेल को बालोौं या त्विा पर लगाना। आप इसे जर्वजभन्न व्यौंजनोौं िें स्वाद बढाने के 

जलए भी इसे्तिाल कर सकते हैं। 
 

2. पानी या िहद के साथ: एक िम्मि कल ौंजी के बीज को गुनगुने पानी के साथ लें, या िहद के 

साथ जिलाकर िाएौं । 
 

3. दही और सू्मदी िें: कल ौंजी के बीजोौं को दही, सू्मदी या सलाद डर े जसौंग िें जिला सकते हैं। 
 

4. िाना पकाने िें: आप इसे सखियोौं, दाल, करी और स्टर-फ्राई िें स्वाद बढाने के जलए जिला 

सकते हैं। नान बे्रड 
 

 या रोटी पर जछडकने के जलए भी इसका इसे्तिाल जकया जा सकता है। 
 

5. िाय के रूप िें: एक कप पानी िें एक िम्मि कल ौंजी को उबालकर िाय की तरह पी सकते 

हैं। 
 

6. कल ौंजी का तेल: आिा िम्मि कल ौंजी का तेल गुनगुने पानी के साथ ले सकते ह 
 

7 .त्विा और बालोौं के जलए: कल ौंजी के तेल को सीिे बालोौं और त्विा पर लगाया जा सकता है। 

इसे जकसी अन्य तेल के साथ जिलाकर भी उपयोग कर सकते हैं। 
 

8. ददद  के जलए: कल ौंजी के तेल को सीिे ददद  र्वाली जगहोौं पर लगाया जा सकता है। 
 



9. अिारी तडके िें: दही या जकसी अन्य व्यौंजन िें अिारी तडके के जलए कल ौंजी का उपयोग 

जकया जा सकता है। 
 

10. Kalonji seeds अिार िें: इसे भारतीय या िध्य पूर्वी िैली के व्यौंजनोौं और आिारोौं िें 

भी जिलाया जाता है। 
 

कल ौंजी के नुकसान (Kalonji seeds ke Nuksan) 
 

हालाौंजक कल ौंजी के अनेक फायदे हैं, लेजकन अजिक िािा िें सेर्वन करने से कुछ साइड इफेक््टस 

भी हो सकते हैं: 
 

लो ब्लड िुगर र्वालोौं के जलए ितरनाक हो सकती है। 
 

गभदर्वती िजहलाओौं को जिजकत्सक की सलाह के जबना नही ौं लेना िाजहए। 
 

ज्यादा िािा िें सेर्वन करने से पेट िें जलन या गैस हो सकती है 
 

जनष्कषद 
 

कल ौंजी के बीज एक प्राकृजतक औषजि हैं जो िरीर, त्विा और बालोौं – तीनोौं के जलए फायदेिौंद हैं। 

लेजकन याद रिें, जकसी भी िीज की अजिकता हाजनकारक हो सकती है। इसे रोजाना थोडी िािा िें 

जनयजित रूप से लेना सबसे बेहतर है। हिारा लेि पढने के जलए आपका जदल से िन्यर्वाद स्वस्थ 

रहें, िुि रहें 


