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उत्कृ ष्ट गुणवत्ता वाले खाद्य विविधीकरण

उतृ्कृष्ट गुुणवत्ताा वाालेे खााद्य वि�वि�धीीकरण

फसलोंं � कीी खेेतीी

पोषण वाटिका
कुपोषण का मुख्य कारण शरीर मेें सूक्ष्म पोषक तत््वो ों की कमी 
होती ह।ै साधारणतः भोजन मेें कार्बोहाईड््ररेट (सर््क रा) तो उपलब्ध 
हो जाता ह ैपरन्तु कई महत्वपूर््ण सूक्ष्म पोषक तत्व जसेै लोहा, 
जिंक, कैल््शशियम, फास्फोरस इत्यादि उपलब्ध नही ं हो पाते। ये 
सूक्ष्म पोषक तत्व मुख्य रूप से हरी साग सब्जियो ंमेें उपलब्ध होता 
ह ैजिसे पोषण वाटिका मेें आसानी से उगा कर भोजन मेें शामिल 
किया जा सकता है। पोषण वाटिका से एक परिवार को अनेक 
प्रकार का साग सब्जी सालोभंर के लिए मिल सकता ह।ै लगभग 
2 डिसमिल जमीन से 5 सदस्य वाले परिवार को प्रतिदिन 800 से 
1000 ग्राम तक की पौष्टिक सब्जिया ंउपलब्ध हो सकती है।

पोषण वाटिका सभी परिवारो ं के भोजन एवं पोषण सुरक्षा को 
नियमित रखने का सबसे आसान तरीका ह,ै एवं यह कई तरीके से 
खाद्यान्न सुरक्षा को बढ़ा सकती है जसेै:- 

•	 पोोषण वााटि�काा सेे भरपूूर वि�वि�धताापूूर्णण भोोजन उपलब्ध होो 
जाता ह।ै

•	 भोोजन पर खर्चच मेंं बचत होोताा है।ै
•	 पोोषण वााटि�काा कोो बड़ेे स्तर पर करनेे सेे बि�क्रीी सेे आमदनीी 

प्राप्त की जा सकती है।
•	 बााजाार याा मौौसम केे  मंंदी ी केे  समय भीी भोोजन उपलब्ध होो 

जाता ह।ै
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•	 महि�लााओं ं एवंं  उनकेे  परि�वाार केे  लि�ए भोोजन एवंं  पोोषण 
सुरक्षा की जानकारी मेें सशक्त बनाना।

•	 पोोषण वााटि�काा मेंं जैैवि�क वि�धि� काा प्रयोोग कि�याा जााताा है ै
जिससे स्वास्थ्य  भी अच्छा रहता ह ैएवं बाजार मेें उपलब्ध 
रसायनयकु्त सब्जियो ंद्वारा होने वाले खतरे से बचा जा सकता 
है।

इस मार््गदर्शिका मेें विभिन्न प्रकारो ंकी पोषण वाटिका के नमूने, 
आकर एवं विधि के बारे मेें जानकारी दी गई है। 

जमीन की उपलब्धता के आधार पर मुख्यतः दो तरह के पोषण 
वाटिका का निर््ममाण किया जा सकता है।

व्यक्तिगत पोषण वाटिका : गावँ मेें जिन परिवारो ंके पास निजी 
जमीन उपलब्ध है उनके लिए व्यक्तिगत पोषण वाटिका बनाना 
सबसे अच्छा होता है।

साामूहूि�क पोोषण वााटि�काा : भूूमि�हीीन परि�वाारोंं�  केे  लि�ए साामूूहि�क 
पोोषण वााटि�काा सबसेे उपयुकु्त माानाा जााताा है।ै इस प्रकाार केे  पोोषण 

वााटि�काा मेंं महि�लाा मंंड ल केे  मााध्यम सेे याा पंंचाायत केे  सहयोोग सेे 
भूूमि� पट्टाा लेेकर 10 सेे 20 दीीदीी एक सााथ पोोषण वााटि�काा लगाा 
सकतेे हैं ंएवंं  जरुरत केे  अनुुसाार साामूूहि�क रूप सेे देेख रेेख भीी कर 
सकतेे हैं।ं

आकार के आधार पर पोषण वाटिका के प्रकार : पोषण वाटिका 
को जगह या स्थान के आधार पर अलग अलग तरह का बनाया 
जाा सकताा है,ै इसकाा आकाार प्राायःः परि�वाार मेंं सदस्योंं�  कीी संंख्या ा 
एवंं  उपयोोग केे  आधाार पर बढ़ाायाा याा घटाायाा जाा सकताा है।ै पोोषण 
वाटिका के कुछ मुख्य एवं प्रचलित आकार निम्नलिखित हैैं।

आयताकार पोषण वाटिका
आयताकार पोषण वाटिका आयत के आकार का होता ह ैजिसकी 
लम्बाई 29 फिट एवं चोड़ाई 22 फिट रखा जाता ह।ै इस आकार 
के कारण यह वाटिका 1.5 डिसमिल मेें बनाया जा सकता ह।ै इस 
आकार के संरचना मेें पौधो ंका स्थान निम्नलिखित चित्र मेें बताया 
गया ह।ै

नी ंबू

नी ंबू
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वृताकार पोषण वाटिका
वतृाकार पोषण वाटिका 1 डिसमिल  जमीन मेें  बनाया जाने वाला एक अच्छा मॉडल है। इस प्रकार के वाटिका मेें जमीन का समुचित 
प्रयोग किया जाता ह ैएवं कम पानी मेें भी सभी फसल की सिंचाई सुनिश्चित की जा सकती है। इस आकार के वाटिका मेें फसलो ंको लगाने 
का तरीका निम्नलिखित चित्र मेें दर््शशाया गया ह।ै

नी ंबू

नी ंबू
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बोरा मेें पोषण वाटिका
जि�न कि�साान केे  पाास बााड़ीी जमीीन नहींं�  है,ै उन लोोगोंं�  केे  लि�ए बोोराा मेंं पोोषण वााटि�काा एक अच्छाा सुुझााव हैै। जूटू बोोराा याा सीीमेंंट बोोराा मेंं 
मि�टटीी, गोोबर खााद तथाा अन्य कम्पोोस्ट मि�लााकर घर काा आंंगन मेंं यह कि�याा जाा सकताा है।ै इसमेंं लत्‍‍तर सब्जीी, मि�र्चच, टमााटर, बैगैन, 
पाालक आदि� फसल लगाायाा जााताा है।ै एक बोोराा मेंं 3-4 पौौधेे लगाायेे जाा सकतेे हैं।ं

पोषण वाटिका मेें ध्यान देले वाली बातेें:-

•	 जमीीन काा चयन : वैैसेे स्थाान कोो प्रााथमि�कताा देेनाा चााहि�ए जहाँँ� पर कि�साान नि�यमि�त देेखभााल कर सकेे ।
•	 सिं�ंचााई तथाा पाानीी नि�काासीी: नि�यमि�त सिं�ंचााई कीी व्यवस्थाा एवंं  पाानीी नि�काासीी काा उत्तम प्रबंं धन होोनाा चााहि�ए तााकि� फसल कोो 

साालोंं� भर नमीी मि�लेे एवंं  जल जमााव कीी समस्याा उत्त्पन्न न होो।
•	 घेेराा काा व्यवस्थाा : खेेत केे  चाारोो ओर घेेराा काा व्यवस्थाा अवश्य करेंं जि�ससेे फसल कोो जाानवरोंं�  सेे बचाायाा जाा सकेे ।
•	 लत्‍‍तर केे  लि�ए मचाान : लत्‍‍तर वाालीी फसलोंं�  काा सहीी वि�काास एवंं  बेेहतर उत्पाादन हेेतु ुमचाान कीी व्यवस्थाा करनाा चााहि�ए एवंं  

इसेे पोोषण वााटि�काा केे  चाारोो कोोनेे मेंं लगाानाा चााहि�ए।
•	 बेेड कभीी खाालीी न रहनाा : पोोषण वााटि�काा मेंं फसलोंं�  कीी कम सेे कम 10-11 कि�स्में ंकीी सााग सब्जीी  होोनीी चााहि�ए एवंं  बेेड 

मेंं साालोंं� भर कोोई न कोोई फसल अवश्य लगाा होोनाा चााहि�ए तााकि� परि�वाार कोो नि�रंंतर पौौष्टि�क आहाार मि�ल सकेे ।
•	 सहजन, पपीीताा, केेला ा और नींं�बू  ूजैसैेे फलोंं�  केे  सााथ सब्जि�योंं�  कोो अनि�वाार्यय रूप सेे शाामि�ल करनाा चााहि�ए।
•	 भूूमि�हीीन परि�वाार केे  लि�ए 2 फीीट ऊंंचा ाई केे  12-15 बोोरेे मेंं मि�ट्टीी और गोोबर केे  मि�श्रण सेे भरकर पोोषण वााटि�काा बनाा सकतेे 

हैैं।
•	 फसल काा उत्पाादकताा एवंं  गुुणवत्ताा: हमेेशाा जैैवि�क खााद काा उपयोोग करनाा चााहि�ए जैैसेे वर्मीी-कम्पोोस्ट, हराा खााद, गोोबर 

खाद इत्यादि तथा बीमारी से बचाने के लिए नीमास्त्र, मठास्त्र, आग्नेयास्त्र इत्यादि का उपयोग करना चाहिए।
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पोषण वाटिका के लिए सब्जियो ंका मौसम-वार चयनपोषण वाटिका के लिए सब्जियो ंका मौसम-वार चयन
किस मौसम मेें कौन सा साग या सब्जी पोषण वाटिका मेें कैसे लगाना ह ैउसका सिद््धाांत हम निम्न मेें दिए गए सूची के हिसाब से कर सकते 
हैैं। इसके साथ ये साग-सब्जी हमारे लिए क््योों उपकारी ह ैयह जानकारी भी दी जा रही है।

खरीफ़ की सब्जियां

•	 रोोपन कीी दूूरीी – 2'0" X 1'0"
मिर््च से होने वाले फायदे  :
•	 आँखँोंं�  कीी रोोशनीी कोो बढ़ााताा है ै।
•	 शरीीर मेंं चीीनीी कीी माात्राा कोो नि�यंं त्रण मेंं रखताा है।ै

•	 रोोपन कीी दूूरीी – 2'0" X 1'0"
टमाटर से होने वाले फायदे :
•	 टमााटर फेे फड़ोो मेंं कंैंसर होोनेे सेे रोोकताा है ै।
•	 आँखँोंं�  कीी रोोशनीी कोो बढ़ााताा है ै।
•	 चर्मम रोोग कोो दूूर करताा है।ै

•	 रोोपन कीी दूूरीी - 6'0" X 1'8" 
लौकी से होने वाले फायदे :
•	 पेेट केे  हाानि�काारक कीीड़ोो कोो माारताा है ै।
•	 पााचन शक्ति� कोो बढ़ााताा है ै।
•	 अस्थमाा, अल्सर और उक्त रक्त चााप कोो नि�यंंत्रि� त करताा है ै।

•	 रोोपन कीी दूूरीी – 3'4" X 1'0"
करेला से होने वाले फायदे :
•	 खूून कोो सााफ कर शुुगर (डाायबि�टीीज) जैसैीी बीीमाारीी कोो ठीीक करताा है।ै
•	 एलर्जीी कीी बीीमाारीी कोो ठीीक करताा है ै।
•	 आँखँोंं�  कीी रोोशनीी कोो बढ़ााताा है ै।

•	 रोोपन कीी दूूरीी – 2'0" X 0'4"
बोदी से होने वाले फायदे :
•	 बोोदीी मेंं पााए जाानेे वाालेे रेेशेे हमाारेे पेेट कीी बीीमाारीी कोो दूूर करताा है ै।
•	 कोोलेेस्ट्रोो�ल कीी माात्राा कोो कम करताा है ै।
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•	 रोोपन कीी दूूरीी – 2'0" X 0'4"
भिण्डी से होने वाले फायदे :
•	 पााचन शक्ति� कोो बढ़ााताा है ै।
•	 दि�ल कीी बीीमाारीी कोो ठीीक करताा है ै।
•	 स्मरण शक्ति� कोो बढ़ााताा हैै ।
•	 प्रति�रक्षाा प्रणाालीी (इम्यूनू सि�स्टम) कोो बढ़ााताा हैै।

•	 रोोपन कीी दूूरीी – 2'0" X 0'4"
सेम से होने वाले फायदे :
•	 पेेट सााफ करताा है ै।
•	 प्रचुुर माात्राा मेंं प्रोोटीीन देेताा है।ै

•	 रोोपन कीी दूूरीी – 1'0" X 0'2"
पोई साग से होने वाले फायदे :
•	 पोोई सााग मेंं वि�टाामि�न A और C कीी अधि�क माात्राा होोनेे केे  काारण येे 

आखँो ंकी रोशनी को तेज करता है और चर््म रोग को दूर करता ह।ै

•	 रोोपन कीी दूूरीी – 1'2" X 0'2"
कलमी साग से होने वाले फायदे :
•	 कलमीी सााग खूून कोो सााफ कर चर्मम रोोग कोो ठीीक करताा है ै।
•	 शुुगर केे  मरीीजोो केे  लि�ए फाायदेेमंंद  हैै ।
•	 अल्सर और गैैस जैैसीी बीीमाारीी कोो ठीीक करताा है।ै

रबी की सब्जियां
•	 रोोपन कीी दूूरीी – 1'4" X 1'0"
फूूल गोोभीी सेे होोनेे वााले फाायदेे :
•	 इसमेंं पााए जाानेे वाालेे कोोलि�न नमक पदाार्थथ दि�मााग कीी बीीमाारीी केे  लि�ए 

अच्छा ह ै।
•	 फूूल गोोभीी मेंं पााए जाानेे वाालेे इसोोथि�ओस्यनत कंैंसर जैैसीी बीीमाारीी कोो 

होने से रोकता ह ै।

•	 रोोपन कीी दूूरीी – 1'4" X 1'0"
पत्ता गोभी से होने वाले फायदे :
•	 इसमेंं पााए जाानेे वाालेे सल्फोोरााफीीन नमक पदाार्थथ दि�ल कीी बीीमाारीी केे  

लिए अच्छा है ।
•	 पत्ताा गोोभीी मेंं पााए जाानेे वाालेे इसोोथि�ओस्यनत कंैंसर जैसैीी बीीमाारीी कोो 

होने से रोकता ह ै।
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•	 रोोपन कीी दूूरीी – 2'0" X 1'0"
टमाटर से होने वाले फायदे :
•	 टमााटर फेे फड़ोो मेंं कंैंसर कोो होोनेे सेे रोोकताा है ै।
•	 आँखँोंं�  कीी रोोशनीी कोो बढ़ााताा है ै।
•	 चर्मम रोोग कोो दूूर करताा है ै।

•	 रोोपन कीी दूूरीी – 1'4" X 0'6"
फ्ररें च बीन से होने वाले फायदे :
•	 हड्डि�योंं�  कोो मजबूतू बनााकर शरीीर मेंं तााकत देेताा है ै।
•	 आँखँोंं�  कीी रोोशनीी कोो बढ़ााताा है ै।
•	 पेेट मेंं होो रहेे गैैस कीी बीीमाारीी कोो खत्‍‍म करताा है।ै

•	 रोोपन कीी दूूरीी – 2'0" X 1'0"
बैैंगन से होने वाले फायदे :
•	 रक्त चााप कोो नि�यंं त्रण करताा है ै।
•	 एनीीमि�याा कोो दूूर करताा करताा है।ै

•	 रोोपन कीी दूूरीी – 1'2" X 0'2"
गाजर से होने वाले फायदे :
•	 बि�ताा कैैरोोटीीन नाामक पदाार्थथ खूून कीी कमीी कोो दूूर करताा है।ै
•	 आँखँोंं�  कीी रोोशनीी कोो बढ़ााताा है।ै

•	 रोोपन कीी दूूरीी – 1'2" X 0'2"
मूलूीी सेे होोनेे वााले फाायदेे  :
•	 मूूलीी मेंं पााए जाानेे वाालेे कुुछ खनि�ज पदाार्थथ कंैंसर कीी कोोशि�काा कोो 

पनपने से रोकता ह।ै
•	 आँखँोंं�  कीी रोोशनीी कोो बढ़ााताा है।ै

•	 रोोपण कीी दूूरीी – 1'2" X 0'2"
मेथी साग से होने वाले फायदे :
•	 मेेथीी सााग मेंं पााए जाानेे वाालेे आयरन हड्डि�योंं�  कोो मजबूतू बनााताा है।ै
•	 शुुगर केे  मरीीजोंं�  केे  लि�ए फाायदेेमंंद  हैै ।
•	 कि�डनीी मेंं होोनेे वाालेे पथरीी कोो खत्‍‍म करताा है।ै
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•	 रोोपन कीी दूूरीी –  1'2" X 0'2"
धनिया से होने वाले फायदे :
•	 धनि�याा केे  4-5 पत्तोो कोो रोोजाानाा खाानेे सेे आँखँोंं�  कीी रोोशनीी तेेज होोतीी 

है ।
•	 हीीमोोग्लोोबि�न केे  स्तर कोो बढ़ााताा है।ै
•	 एनीीमि�याा केे  मरीीजोो केे  लि�ए फाायदेेमंंद  हैै ।

गरमा की सब्जियां

•	 रोोपन कीी दूूरीी - 6'0" X 1'8"
लौकी से होने वाले फायदे :
•	 पेेट केे  हाानि�काारक कीीड़ोो कोो माारताा  हैै ।
•	 पााचन शक्ति� कोो बढ़ााताा है ै।
•	 अस्थमाा, अल्सर और उक्त रक्त चााप कोो नि�यंंत्रि� त करताा है ै ।

•	 रोोपन कीी दूूरीी- 3'4" X 1'0"
खीरा से होने वाले फायदे :
•	 शरीीर मेंं पाानीी कीी माात्राा कोो बनाायेे रखताा है ै।

•	 रोोपन कीी दूूरीी – 3'4" X 1'0"
करेला से होने वाले फायदे :
•	 खूून कोो सााफ कर शुुगर जैैसीी बीीमाारीी कोो ठीीक करताा है ै।
•	 एलर्जीी कीी बीीमाारीी कोो ठीीक करताा है ै।
•	 आँखँोंं�  कीी रोोशनीी कोो बढ़ााताा है ै।

•	 रोोपन कीी दूूरीी –  2'0" X 1'0"
बैैंगन से होने वाले फायदे :
•	 रक्त-चााप कोो नि�यंंत्रि� त करताा है ै।
•	 एनीीमि�याा कोो दूूर करताा है।ै
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•	 रोोपन कीी दूूरीी – 2'0" X 0'4"
बोदी से होने वाले फायदे :
•	 बोोदीी मेंं पााए जाानेे वाालेे रेेशेे हमाारेे पेेट कीी बीीमाारीी कोो दूूर करतेे हैं।ं
•	 कोोलेेस्ट्रोो�ल कीी माात्राा कोो कम करताा है ै।

•	 रोोपन कीी दूूरीी – 2'0" X 0'4"
भिण्डी से होने वाले फायदे :
•	 पााचन शक्ति� कोो बढ़ााताा है ै।
•	 दि�ल कीी बीीमाारीी कोो ठीीक करताा है ै।
•	 स्मरण शक्ति� कोो बढ़ााताा हैै ।
•	 प्रति�रक्षण  प्रणाालीी (इमू्यून सि�स्टम) कोो बढ़ााताा हैै ।

•	 रोोपन कीी दूूरीी – 3'4" X 1'0"
झींं�गी ी और नेेनुआु सेे होोनेे वााले फाायदेे :
•	 झींं�गी ी और नेेनुुआ कोो हम जब अपनेे खाानेे मेंं लगााताार लेेतेे है ैतोो येे 

हमाारेे लीीवर और खूून कोो सााफ करताा हैै ।

•	 रोोपन कीी दूूरीी – 1'2" X 0'2"
 पालक साग से होने वाले फायदे :
•	 खूून कीी कमीी कोो दूूर करताा है ै।
•	 शरीीर कोो आयरन देेताा है ै।
•	 अस्थमाा कीी बीीमाारीी केे  लि�ए फाायदेेमंंद  हैै ।

•	 रोोपन कीी दूूरीी –1'2" X 0'2"
लाल साग से होने वाले फायदे :
•	 कोोलेेस्ट्रोो�ल कीी माात्राा कोो कम करताा है।ै
•	 आँखँोंं�  कीी रोोशनीी कीी बढ़ााताा है ै।
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