
भारतीय परंपरा मŐ कुछ चीजŐ ऐसी हœ जो ˢाद से ˷ादा सेहत के िलए खाई जाती हœ। उɎी ंमŐ से एक है। देखने मŐ भले ही methi laddu 
यह एक साधारण िमठाई लगे, लेिकन इसके अंदर छुपे गुण शरीर पर गहरा असर डालते हœ। पुराने ज़माने मŐ जब दवाइयाँ आम नही ंथी,ं तब 

को ही ताकत, ददŊ  और कमजोरी का इलाज माना जाता था।methi laddu 

आज भी अगर इसे सही तरीके और सही माũा मŐ खाया जाए, तो इसके फायदे िकसी चमǽार से कम नही ंहोते।

जोड़ो ंके ददŊ  मŐ Ɛो ंमाना जाता है असरदारmethi laddu 

बढ़ती उŲ, गलत खानपान और ठंड की वजह से जोड़ो ंमŐ ददŊ  एक आम सम˟ा बन गई है। मŐ मौजूद Ůाकृितक तȕ शरीरmethi laddu 
की सूजन को धीरे-धीरे कम करने मŐ मदद करते हœ 
जो लोग घुटनो,ं कमर या गदŊन के ददŊ  से परेशान रहते हœ, उɎŐ िनयिमत ŝप से खाने पर फकŊ  महसूस होने लगता है।methi laddu 

लगातार सेवन करने से शरीर मŐ जकड़न कम होती है और चलने-िफरने मŐ पहले से ˷ादा आराम िमलता है।

मिहलाओ ंके िलए के खास फायदेmethi laddu 

मिहलाओ ंके शरीर मŐ हामŖनल बदलाव ˷ादा होते हœ, िजसका असर उनकी सेहत पर साफ िदखाई देता है। मिहलाओ ंकेmethi laddu 
िलए खास इसिलए माना जाता है Ɛोिंक यह कमजोरी और ददŊ  दोनो ंपर काम करता है।

मािसक धमŊ के समय होने वाला ददŊ  हो या िडलीवरी के बाद शरीर मŐ आई कमजोरी शरीर को िफर से संतुलन मŐ लाने – methi laddu 
मŐ मदद करता है। यही वजह है िक कई घरो ंमŐ नई माताओ ंको यह खास तौर पर İखलाया जाता है।

पाचन तंũ को मजबूत बनाता है methi laddu

अगर पेट सही है, तो आधी बीमारी अपने आप दूर हो जाती है। पेट से जुड़ी सम˟ाओ ंमŐ काफी मददगार माना जाता है।methi laddu 
इसका सेवन करने से पाचन धीरे-धीरे सुधरता है और कɥ जैसी परेशानी मŐ राहत िमलती है।

जो लोग गैस, भारीपन या बार-बार अपच से परेशान रहते हœ, उनके िलए एक आसान देसी समाधान बन सकता है।methi laddu 

ɰड शुगर को संतुिलत रखने मŐ मदद

को लेकर एक आम सवाल होता है िक Ɛा यह डायिबटीज मŐ सुरिƗत है। सही माũा मŐ िलया जाए, तो methi laddu methi laddu
ɰड शुगर को अचानक बढ़ने से रोकने मŐ मदद कर सकता है।

ȯान रखŐ िक इसमŐ गुड़ या शſर सीिमत होनी चािहए। जŝरत से Ǜादा खाने से फायदा कम और नुकसान Ǜादा हो सकता है।

शरीर मŐ ताकत और ऊजाŊ बनाए रखता है

अगर आपको थोड़े काम मŐ ही थकान महसूस होने लगती है, तो यह शरीर की कमजोरी का संकेत हो सकता है। शरीर कोmethi laddu 
अंदर से पोषण देता है और िदनभर एİƃव रहने मŐ मदद करता है।

िनयिमत सेवन से शरीर मŐ ऊजाŊ बनी रहती है और बार-बार कमजोरी महसूस नही ंहोती।

वजन को कंटŌ ोल करने मŐ भी सहायक

यह बात सुनने मŐ अजीब लग सकती है, लेिकन वजन बढ़ाने के बजाय उसे कंटŌ ोल करने मŐ भी मदद कर सकता है।methi laddu 
मेथी भूख को संतुिलत रखती है, िजससे बार-बार खाने की आदत कम होती है।

सुबह सीिमत माũा मŐ लेने से पेट देर तक भरा रहता है और अनावʴक खाने से बचाव होता है।methi laddu 



हिǭयो ंको मजबूत बनाने मŐ उपयोगी

कमजोर हिǭयाँ आजकल िसफŊ  बुजुगŘ की नही,ं युवाओ ंकी भी सम˟ा बनती जा रही हœ। मŐ मौजूद पोषक तȕ हिǭयो ंको methi laddu 
मजबूती देने मŐ सहायक होते हœ।

िनयिमत सेवन से हिǭयो ंकी ताकत बनी रहती है और भिवˈ मŐ होने वाली सम˟ाओ ंका खतरा कम हो सकता है।

सिदŊयो ंमŐ Ɛो ंहै जŝरीmethi laddu 

तो दोˑो अब तक हमने जान िलये है मेथी दाना के लड्डू के बŠत सारे फायदे

तो अभी इसकी एक छोटीसी रेिसपी भी आप जान लीिजए िजस से आपको इसे बनाने के िलए मदत िमल जायेगी

रेिसपीmethi laddu 

तो इसे बनाने के िलए लगने वाले सामŤी है
मेथी दाना,गेš का आटा ,देसी घी ,गुळ अगर आपको गोधं चािहए हो तो आप वी भी डाल सकते है,सोट पावडर और इलायची पावडर.

बनाने की िविध

सबसे पहले हमे मेथी दानो को सात आठ घंटे िभगोकर रखना है उसके बाद सुखाना है िफर उसे हलका सा भंुकर उसे बारीकसा पीस ले 
कडाई मे देसी घी गरम करे और उसमे आटा धीमे आच् पर सुनहरा होने तक भूने इस के बाद हमे इसमे पीसी Šई मेथी संुठ और इलायची 
पावडर डालकर अǅी तरह िमला लेना है गॅस बंद करे हलका ठंडा होने दे िफर इसमे कदुकस िकया Šआ गुड डाले अǅे से िमलाईये िमŵण 
गुन गुना रहते ही इसके छोटे छोटे लड्डू बांध िलिजए
इस लड्डू को हमे सुबह खाना चािहये गुनगुनी दूध के साथ लेना फायदेमंद हो सकता है

सदŊ  मौसम मŐ शरीर को अंदर से गमŊ रखना बŠत जŝरी होता है। की तासीर गमŊ होती है, जो ठंड के असर को कम करतीmethi laddu 
है।
इसी कारण इसे सिदŊयो ंका पारंपįरक सुपरफूड कहा जाता है।

खाने का सही तरीकाmethi laddu 

रोज सुबह खाली पेट 1 छोटा methi laddu

गुनगुने दूध के साथ लेने से असर बेहतर

Ǜादा माũा मŐ सेवन न करŐ

िनʺषŊ

िसफŊ  एक मीठा पकवान नही,ं बİʋ पीिढ़यो ंसे आजमाया गया देसी नुˎा है।methi laddu 
जोड़ो ंके ददŊ  से लेकर पाचन, कमजोरी और मिहलाओ ंकी सेहत तक इसके फायदे कई ˑरो ंपर काम करते हœ।– 

अगर आप िबना Ǜादा दवाइयो ंके अपने शरीर को मजबूत बनाना चाहते हœ, तो को अपनी िदनचयाŊ मŐ जŝर शािमल करŐ ।methi laddu 
सही माũा और िनयिमत सेवन से इसके फायदे खुद महसूस होगें।


