
Magnesium-         शरीर को प्राकृ तिक रूप से मज़बूत बनाने वाले सुपरफू ड्स

Magnesium -       हमारी रोज़मर्रा की डाइट में मैग्नीशियम (Magnesium)         एक ऐसा मिनरल है जिसकी अक्सर कमी रह
     जाती है। यह शरीर में 300        —   से अधिक बायोके मिकल क्रियाओं के लिए ज़रूरी है जैसे ऊर्जा उत्पादन,   मांसपेशियों की

मज़बूती,   नसों का कार्य,       ब्लड शुगर नियंत्रण और हड्डियों का विकास।
      अगर डाइट में मैग्नीशियम कम होता है,      तो शरीर जल्दी थकने लगता है,         मांसपेशियों में ऐंठन होने लगती है और नींद

    भी प्रभावित हो सकती है।

                        अच्छी बात यह है कि प्रकृ ति में कई ऐसी सब्ज़ियाँ हैं जो मैग्नीशियम का बेहतरीन स्रोत हैं। इन्हें रोज़ के भोजन में
                 शामिल करने से शरीर को प्राकृ तिक रूप से मैग्नीशियम मिलता है और सप्लीमेंट की ज़रूरत कम पड़ती है।

              नीचे जानते हैं उन सब्ज़ियों के बारे में जो मैग्नीशियम में सबसे अधिक होती हैं।

1.  पालक (Spinach) –   मैग्नीशियम का राजा

         पालक हरी पत्तेदार सब्ज़ियों में सबसे पौष्टिक मानी जाती है।
100     ग्राम पालक में लगभग 79 mg    मैग्नीशियम पाया जाता है।

फायदे:

   थकान दूर करता है

     आँखों व त्वचा के लिए लाभकारी

     ब्लड प्रेशर नियंत्रित रखने में मददगार

 कै से खाएँ:
सलाद, सूप,  पालक पनीर,     पालक दाल या स्मूदी में।

2.    मेथी के पत्ते (Fenugreek leaves)

     मेथी के पत्तों में मैग्नीशियम (Magnesium)      की अच्छी मात्रा होती है।
100    ग्राम में लगभग 54 mg   मैग्नीशियम मिलता है।

फायदे:

   पाचन ठीक करता है

  डायबिटीज में फायदेमंद

  इम्यूनिटी बढ़ाता है

 कै से खाएँ:
  मेथी की सब्ज़ी, परांठा,    या दाल में मिलाकर।

3.  भिंडी (Okra)

       भिंडी हल्की और पचने में आसान सब्ज़ी है।
100     ग्राम भिंडी में लगभग 57 mg   मैग्नीशियम होता है।

फायदे:

     ब्लड शुगर नियंत्रित करने में मदद

  आँतों की सफाई

     त्वचा और बालों के लिए बेहतरीन

4.  ब्रोकली (Broccoli)

     ब्रोकली एक सुपरफू ड है जो फाइबर,       विटामिन और मिनरल्स से भरपूर होती है।
100    ग्राम में लगभग 21 mg   मैग्नीशियम मिलता है।



फायदे:

एंटी-   ऑक्सीडेंट से भरपूर

   वजन घटाने में सहायक

     हड्डियों और दिल के लिए फायदेमंद

5.  कद्दू (Pumpkin)    और कद्दू के बीज

    कद्दू एक हेल्दी सब्ज़ी है,           लेकिन कद्दू के बीज इसमें और भी ज्यादा मैग्नीशियम देते हैं।

100     ग्राम कद्दू में लगभग 12 mg मैग्नीशियम
100      ग्राम कद्दू के बीज में 592 mg मैग्नीशियम

फायदे:

   तनाव कम करता है

    हड्डियों को मजबूत बनाता है

   हार्मोन बैलेंस करता है

6.  आलू (Potato) –   सस्ता लेकिन पौष्टिक

       धारणा है कि आलू सिर्फ कार्ब्स देते हैं,        लेकिन यह मिनरल्स का भी अच्छा स्रोत है।
100     ग्राम आलू में लगभग 23 mg   मैग्नीशियम मिलता है।

फायदे:

   तुरंत ऊर्जा देता है

       ब्लड प्रेशर नियंत्रित रखने में मददपाचन में सहायक

7.   राजगिरा पत्ता (Amaranth leaves)

              राजगिरा पत्ते ग्रामीण भारत में खूब खाए जाते हैं और मैग्नीशियम का बेहतरीन स्रोत हैं।
100    ग्राम में लगभग 55 mg मैग्नीशियम।

फायदे:

   खून की कमी (एनीमिया)  में लाभ

    हड्डियों को मजबूत करता है

  पाचन सुधारता है

8.  चुकं दर (Beetroot)    और चुकं दर के पत्ते

         चुकं दर के पत्तों में चुकं दर से ज्यादा मैग्नीशियम होता है।

100    ग्राम चुकं दर में 23 mg
100     ग्राम चुकं दर पत्तों में 70 mg मैग्नीशियम

फायदे:

  खून बढ़ाता है

     शरीर में सूजन कम करता है

    त्वचा को ग्लो देता है

9.  टमाटर (Tomato)



    टमाटर भले ही खट्टे हों,     पर मिनरल्स में समृद्ध हैं।
100     ग्राम टमाटर में लगभग 11 mg मैग्नीशियम।

फायदे:

एंटी-   ऑक्सीडेंट से भरपूर

    दिल को स्वस्थ रखता है

   वजन नियंत्रण में मददगार

 मैग्नीशियम (Magnesium)  के फायदे

     –         मांसपेशियों को मजबूत बनाता है सही तरह से काम करने में मदद करता है।
   –         एनर्जी बढ़ाता है खाने को ऊर्जा में बदलने में मदद करता है।
     –         हड्डियों को मजबूत करता है कै ल्शियम के साथ मिलकर हड्डियों की सेहत सुधारता है।

      –          नर्व सिस्टम को सपोर्ट करता है दिमाग और नसों के सही काम में मदद करता है।
      –     स्ट्रेस और एंग्जायटी कम करता है शरीर को शांत रखता है।
      –        दिल की सेहत बेहतर करता है हार्टबीट और ब्लड प्रेशर को नियंत्रित रखता है।
     –         ब्लड शुगर कं ट्रोल करता है इंसुलिन को सही काम करने में मदद करता है।
    –        नींद अच्छी करता है शरीर को रिलैक्स करके स्लीप क्वालिटी बढ़ाता है।

   कै से बढ़ाएँ मैग्नीशियम (Magnesium)  का सेवन?

 रोज़ाना 1       कटोरी हरी सब्ज़ी खाने का लक्ष्य रखें

    स्मूदी या सूप में पालक/   मेथी शामिल करें

      कद्दू के बीज स्नैक की तरह खाएँ

      सलाद में ब्रोकली या चुकं दर पत्ते मिलाएँ

      भिंडी और मेथी को हफ्ते में 2–3  बार खाएँ

निष्कर्ष

                    मैग्नीशियम से भरपूर सब्ज़ियाँ शरीर को प्राकृ तिक रूप से स्वस्थ रखने का सबसे आसान तरीका हैं। इन्हें अपनी रोज़ की
     डाइट में शामिल करके आप थकान, तनाव,           ब्लड प्रेशर और कमजोरी जैसी समस्याओं को कम कर सकते हैं।

  हरी पत्तेदार सब्ज़ियाँ, भिंडी,             ब्रोकली और कद्दू जैसी सब्ज़ियाँ हर किसी की थाली में जरूर होनी चाहिए।


