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सव[गुण-सàपÛन- शहद 
नागेÛġ कुमार, अǓनल कुमार१ एवं ͪवनोद कुमार 

कȧट ͪवभाग, रा0 Ĥ0 के0 कृ0 ͪव0, पूसा 

 १कȧट ͪवभाग, ईख अनुसंधान संèथान, पूसा  

संसार भर मɅ शहद हजारɉ वषȾ से 

भोजन और दवा के Ǿप मɅ Ĥयोग ͩकया जा 

रहा है। Ǿस के बड़े-बड़े डाÈटर और वै£ाǓनक 

आय ु बढ़ाने पर वषȾ तक अनुसंधान करने 

और ११० से १४० वष[ कȧ आयु के Ǿसी 

मनुçयɉ से उनकȧ लàबी आय ुका भेद पूछने 

के बाद इस पǐरणाम पर पहु ँच ͩक लोग 

मधुमÈखी पालते है और शहद का सेवन 

करते है। मधुमÈखीयɉ ɮवारा फूलɉ का रस 

चूसते समय ऐसे पदाथ[ ͧमलते है, जो ͩक 

पाचन शिÈत को उ×तेिजत करते है। शहद 

सेवन से खाँसी, जुखाम, ǓनमोǓनया, टाइफाइड 

व दमा इ×याǑद रोगɉ पर Ǔनयंğण रहता है 

Èयɉͩक शहद मɅ जीवाण ु नाशक त×व 

ͪवɮयमान रहते है।  

शहद मɅ पाये जाने वाले त×व:- 

1. ĥुÈटोज़ - 38.2 ĤǓतशत 
2. Êलूकोज - 31.1 ĤǓतशत 
3. सुĐोज - 1.3 ĤǓतशत 
4. जल - 17.2 ĤǓतशत 
5. ͪवटाͧमन - 1.2 ĤǓतशत 
6. Ĥोटȣन - 2.2 ĤǓतशत 
7. मãटोज - 8.8 ĤǓतशत 

शहद का रंग  

 शहद का रंग पानी कȧ तरह साफ से 

लेकर काले रंग तक मधुरस के İोत पर 

Ǔनभ[र करता है। जामुन शहद का रंग गहरा 

होता है जबͩक लȣची और सरसɉ शहद का 

रंग सुनहरा या हãका पीला होता है।  

शहद का जमना  

 यह धारणा है ͩक जमा हुआ शहद 

ͧमलावटȣ होता है यह सहȣ नहȣ है। कम 

तापमान पर शहद मɅ ͪवɮयमान Êलूकोज 

कणɉ का जमना एक ĤाकृǓतक ͩĐया है। 

Êलूकोज का सवा[ͬधक वाçपीकरण Ǔनàन 

तापĐम और उÍच नमी के कारण होता है। 

दानेदार शहद को धूप मɅ या गरम पानी मɅ 

रख कर ͪपघलाया जा सकता है।  

शƨु शहद का परȣ¢ण  

 आखँɉ से देखना शहद कȧ शƨुता 

आकंने के ͧलये पया[Üत नहȣं है। शहद मɅ 

ͧमलावट कȧ जांच के ͧलए लगभग दो चàमच 

शहद मɅ थोड़ा सोͫडयम बाईसãफेट और 

बेǐरयम कोलाराइड डाल कर गरम करɅ यǑद 

शहद जम जाता है तो शहद मɅ ͧमलावट है।  
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शहद कȧ खुराक (ĤǓतǑदन) 

बÍचɉ के ͧलये - 10 से 15 Ēाम 

åयèक के ͧलये - 30 से 40 Ēाम 

वƨृ के ͧलये - 22 से 30 Ēाम 

Ǔनचैाड़ा हुआ शहद व शƨु शहद मɅ अÛतर 

 Ǔनचैाड़ा शहद कभी भी शƨु नहȣ हो 

सकता यह जब तक छ×ते मɅ रहता है, तब 

तक भले हȣ शƨु हो लेͩकन छ×तɉ से टूट कर 

Ïयɉ हȣ åयवसाइयɉ के पास पहु ँचता है इसमɅ 

अनेक Ĥकार कȧ अशƨुतायɅ आ जाती है। 

धूल, गÛदगी, हाथɉ का मैल व मधुमÈखी के 

अÖडे व बÍचɉ का रस व गÛध ͧमल जाना 

आम बात है।  धूल, मलै एवं अÖडे, बÍचɉ के 

रस को भेले हȣ शहद को गरम करके कम 

कर Ǒदया जाये लेͩकन शहद को गरम करने 

से शहद का रंग और èवाद बदल जाता है 

साथ मɅ शहद मɅ ͪवɮयमान त×व भी नçट हो 

जाते है।  

शƨु शहद 

 वै£ाǓनक ͪवͬध से मौन Ēाह मɅ पालȣ 

जाने वालȣ मधुमÈखी से हȣ शƨु शहद ĤाÜत 

होता है। पालत ूमधुमÈखी के ɮवारा उ×पाǑदत 

(Ǔनकाला) शहद हȣ सवȾ×तम व शƨु होता हे। 

इसे वै£ाǓनक ͪवͬध से मशीन ɮवारा Ǔनकाला 

जाता है।  

 

मध ुका धाͧम[क मह×तव 

 संसार मɅ हर धम[ के लोगो ने अपने 

जीवन मɅ शहद को मह×वपूण[ èथान Ǒदया है। 

चीनी, ǑहÛद,ू इसाई, पारसी, बौƨ, जैन, 

मुिèलम समान Ǿप से मध ुको पͪवğ मानते 

है । जÛम से मु×य ुतक अनेकɉ संèकारɉ मɅ 

इस  सभी धमȾ मɅ मध ुके Ĥयोग का ͪवधान 

बताया गया है । ईसाइयɉ  मɅ èवग[ कȧ 

उपमा दधू व शहद से कȧ गई है।  

 मुसͧलम भाइयɉ मɅ ͪवæवास है ͩक दधू 

व शहद वह भोजन है जो èवग[ मɅ पͪवğ 

आ×माओ ं के वहाँ पहु ँचने पर ĤाÜत होता हे। 

यहा ँतक कहा गया है ͩक िजस Ĥकार कुरान 

शरȣफ आ×मा के ͧलए आवæयक है। उसी 

Ĥकार शहद शरȣर के ͧलए उपयोगी है। 

यूहू Ǒदयɉ मɅ शहद को बुͪƨ व बल को बढ़ाने 

वाला माना गया है। ǑहÛदओुं ने तो शहद कȧ 

महानता पर इतना ͧलख डाला है ͩक उसका 

वण[न करने पर पूरȣ एक पुèतक ͧलखी जा 

सकती है। जÛम से म×ृयु तक के सभी 

संèकार शहद के ǒबना अधूरे हȣ माने जाते 

है।  

सौÛदय[ परामश[  

1. चेहरे पर झाइयɉ के ͧलए एक अÖडे कȧ 

सफेदȣ व नींब ू तथा शहद को मुãतानी 

ͧम͠ी मɅ ͧमलाकर पैक बनाए और चेहरे 
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पर लगाये। एक सÜताह मɅ एक बार ऐसा 

आवæय करे, समय-समय पर चेहरे कȧ 

मसाज करते रहɅ।  

2. एक चàमच शहद मɅ चार बूÛद  बादाम 

का तेल ͧमलाकर चेहरे पर लगाये। आधे 

घÖटे बाद चेहरा धो लɅ। चेहरे पर रौनक 

आयेगी।  

3. बालो को झड़ने से रोकने के ͧलए शहद, 

जैतून, अÖडी, बादाम का तेल ͧमलाकर 

ͧसर मɅ लगाये। आधे घेÖटे बाद गुनगुने 

पानी से बाल धो लɅ।  

4. चेहरे पर मुहांसɉ के ͧलए  १/४  भाग सेब 

को कƧूकस मɅ कस कर दो चàमच शहद 

ͧमला कर पेèट बना कर चेहरे पर 

लगायɅ। आधे घÖटे बाद धो लɅ, 7-8 Ǒदन 

लगातार लगाये, यह मुहांसे के ͧलए 

रामबाण है।  

शहद का औषͬध के Ǿप मɅ Ĥयोग 

 Ǒदमागी एवं èमरणशिÈत मɅ वृͪ ƨ करने 

के ͧलए Ĥातः खाने के साथ एक चàमच 

शहद, दधू कȧ मलाई के साथ ĤǓतǑदन 

खायɅ या खालȣ शहद ले सकते है।  

 हाट[ अटैक व Ǒदन कȧ कमजोरȣ को दरू 

करने हेतु २५-३०  Ēाम शहद दधू या 

पानी के साथ दवा के Ǿप मɅ ĤǓतǑदन 

खायɅ। 

 खून कȧ सफाई हेत ुदो बड़े चàमच शहद 

एक चàमच नींब ूका रस Ĥातः खालȣ पेट 

व रात मɅ सोते समय आवæय खायɅ।  

 सदȹ, जुखाम जैसे रोग मɅ दो चàमच 

शहद, एक चàमच तुलसी प×ते का रस, 

एक चàमच अदरक का रस Ǒदन मɅ तीन 

बार गम[ पानी मɅ ͧमलाकर खायɅ। 

 गले मɅ सूजन अथवा दद[ हो तो खाना 

खाने के बाद एक छोटा चàमच शहद 

खायɅ।  

 पेट से सàबिÛधत सभी रोगɉ के उपचार 

हेतु एक बड़ा चàमच शहद एक ͬगलास 

उबले हु ए पानी मɅ घोलकर खाना खाने के 

आधे घेÖटे पहले सेवन करɅ।  

 मानͧसक तनाव एवं शारȣǐरक थकान को 

तुरÛत दरू करने के ͧलए दो बड़े चàमच 

शहद को दधू या पानी के साथ खाये। 

 मधुमह के रोͬगयɉ को साधारण चीनी का 

Ĥयोग ǒबãकुल बÛद कर देना चाǑहए और 

एक बड़ा चàमच जामुन शहद, माशा 

र×ती, ͧशलाजीत, २५० Ēाम दधू मɅ ͧमला 

कर Ǔन×य Ĥयोग करना चाǑहए।  

 टाईफाइड बुखार से पीͫड़त रोͬगयɉ को 

ĤǓतǑदन देा चàमच शहद एक ͬगलास 

गरम दधू Ǒदन मɅ कई बार पीना चाǑहए।  
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 शरȣर के अंगो मɅ चोट लगने पर घाव को 

साफ कर के शहद लगाकर प͠ी बांध देने 

से कुछ Ǒदनɉ के अÛदर हȣ घाव भर जाता 

है। 

 गमȸ अथवा ल ू लग जाने पर आदमी 

अचेत हो जाता है। ऐसी अवèथा मɅ दो 

चàमच शहद एक ͬगलास ठÖडे पानी मɅ 

घोलकर धीरे-धीरे पीने से राहत ͧमलती 

है।  

 फोड़-फÛसी हो जाने पर शहद का लेप 

करɅ। सजून हो, फोड़े, जलन व दद[ हो तो 

शहद मɅ बराबर माğा मɅ मछलȣ का तेल 

ͧमलाकर साफ कपड़े कȧ प͠ी डुबोकर उस 

èथान पर रखने से दद[, जलन व फोड़ा 

फूटकर ठȤक हो जाता है।  

 चेहरे पर झुǐर[यɉ हो जाने पर दो भाग 

शहद एक भाग भीगी हु ई चने कȧ दाल 

पीसकर मरहम बना लɅ तथा नहाने से 

आधा घÖटे पहले चेहरे पर लेप करɅ ऐसा 

ĤǓतǑदन करɅ।  

 Ǒहचकȧ, उãटȣ एंव ख͠ेपन जैसे डकारɉ को 

दरू करने के ͧलए दो चàमच शहद एवं 

एक चàमच नींब ूके रस को एक ͬगलास 

गम[ पानी मɅ ͧमलाकर Ǒदन मɅ दो-तीन 

बार ͪपयɅ।   

 पाचन शिÈत ठȤक न होने पर एक 

चàमच शहद के साथ ५ बू ंद पोदȣने के 

रस ͧमला कर खायɅ।  

 खाज व खुजलȣ वाले èथान पर शहद 

मलने से आराम ͧमलता है।  

 अͬधक रÈत चाप होने पर शहद को नींब,ू 

पानी मɅ ͧमलाकर पीने से तुरÛत आराम 

ͧमलता है।  

 जले हु ए भाग पर तुरंत शहद लगाने से 

जलन दरू हो जाती है और लगातार 

लगाने से घाव जãदȣ भर जाता है।  

 नहाने से पहले थोड़े आवँले के रस मɅ एक 

छोटा चàमच शहद ͧमलाकर ͧसर मɅ 

अÍदȣ तरह माͧलश करने से गÛजे मनुçय 

के ͧसर पर बाल उगने लगते तथा बाल 

काले और चमकȧले होते है।  

 सोते समय छोटे बचचɉ को दधू मɅ शहद 

ͧमलागर ͪपलाते रहने से बचɉ कȧ नींद मɅ 

मूğ Ǔनकल जाने वाला रोग ठȤक हो जाता 

है।  

 दाँत Ǔनकलने वाले बÍचɉ के मसूड़ɉ पर 

शहद मɅ सुहागा भूनकर व पीस कर 

रगड़ने से दाँत ǒबना कçट के Ǔनकलते है।  

 केला और शहद ͧमलाकर ͨखलाने से 

बÍचɉ कȧ ͧम͠ी खाने कȧ आदत छूट 

जाती है।  
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 एक भाग शहद और २.५ भाग दहȣ 

ͧमलाकर बÍचɉ  को ͨखलाने से पेट के 

कȧड़े मर जाते है।  

 खाँसी होने पर तुलसी, अदरक और Üयाज 

का रस शहद के साथ ͧमलाकर ĤǓतǑदन 

Ǒदन मɅ ३-४ बार चाटे या १० कालȣ ͧमच[ 

पीसकर शहद के साथ चाटɅ या लहसुन 

का ताजा रस दस बू ंद, शहद और पानी  

४ Ēाम ͧमलाकर Ǒदन मɅ चार बार दɅ।  

 नवजात ͧशश ुको जÛम के कुछ देर बाद 

सबसे पहले शहद चटाना चाǑहए, िजससे 

ͧशश ु का गला साफ हो जाये तथा 

धमǓनयɉ मɅ रÈत Ĥवाह भी सुचाǾ Ǿप से 

होता है। साथ हȣ साथ पौिçटक आहार भी 

ͧमल जाता है।  

मानव जीवन के ͧलए वाèतव मɅ शहद 

ĤकृǓत ɮवारा उपलÞध कराया गया ͪवशेष 

उपहार है। यह शरȣर के ǿçट-पुçट एवं 

शिÈतशालȣ बनाने के साथ-साथ अपने आप 

मɅ ͪवͧशçट औषͬध भी है। संसार मɅ ऐसा 

कोई भी खाɮय पदाथ[ नहȣ ं है, िजसमɅ शहद 

से अͬधक पोषक त×व ͪवɮयमान हɉ। 

 


