
Agri Express: 1 (03), Article No. V01I03.08  

1 
 

पोषण वािटका 

 (ÖवÖथ जीवन का आधार) 

हिषªत गुĮा 1,  सूरज सोनी1, ÿखर वैÔय2* और िवनीत धीर3 

1कìट िव²ान िवभाग, आचायª नर¤þ देव कृिष एवं ÿौīोिगकì िवĵिवīालय कुमारगंज, अयोÅया (यू.पी.) 

2कृिष ÿसार िवभाग एवं 3सÖय िव²ान िवभाग, चÆþशेखर आज़ाद कृिष एवं ÿौīोिगक िवĵिवīालय कानपुर (य.ूपी.) भारत-208 002 

*Corresponding author: vaishprakhar318@gmail.com

पåरचय  

पोषण Óयिĉ के ÖवाÖÃय और िवकास के िलए महÂवपूणª ह।ै िवĵ 

ÖवाÖÃय संगठन (डÊÐयूएचओ) के अनसुार अ¸छा पोषण माताओ ं

और ब¸चŌ के िलए बेहद महÂवपूणª ह ै³यŌिक उनका शारीåरक और 

मानिसक िवकास इस पर िनभªर करता ह।ै हमारे देश भारत म¤ पोषण के 

महÂव को समझने और उसम¤ सधुार लाने के िलए कई पहल कì जा रही 

ह§। 

इसके आधार पर राÕůीय पोषण अिभयान जैसी पहल से हम¤ पोषण 

िमलता ह।ै इस आयोजन म¤ पोषण पाकª  हमारे देश म¤ एक महÂवपूणª 

भिूमका िनभाता ह।ै पोषणवािटका उन खेतŌ को सदंिभªत करती ह ैजहा ं

घर के पास या िपछवाड़े म¤ घरेल ूपोषण के िलए फल और सिÊजयां 

उगाई जाती ह§। यह हमारे देश कì पोषण िÖथित म¤ सुधार के िलए एक 

महÂवपूणª उपाय ह।ै 

नट गाडªन को िकचन गाडªन या होम गाडªन भी कहा जाता ह ैजो घर के 

पास िÖथत खुले मैदान या आँगन म¤ होता ह ैजहाँ पåरवार मौसमी फल 

और सिÊजया ँउगाता ह।ै वे कृिष कायª म¤ लगे हòए ह§। इसस ेआपको 

अपने पåरवार कì भोजन संबंधी जłरतŌ को पूरा करन ेम¤ मदद िमलेगी। 

पोषण वािटका का उĥेÔय: 

पोषण वािटका का मु́ य लàय पåरवारŌ कì दैिनक जłरतŌ को पूरा 

करन ेके िलए घरेल ूपानी का उपयोग करके गैर-बाजार से खरीदे गए 

फल और सिÊजया ंउगाना ह।ै 

वतªमान म¤ Óयावसाियक łप से उपलÊध फलŌ और सिÊजयŌ को 

खरपतवार और कìट रोगŌ से बचान ेके िलए रासायिनक उवªरकŌ का 

उपयोग करके उगाया जाता ह।ै इन रसायनŌ का उपयोग फलŌ और 

सिÊजयŌ पर िनशान छोड़ सकता ह ै िजससे उपभोĉा बीमाåरयŌ कì 

चपेट म¤ आ सकते ह§। 

साथ ही फलŌ और सिÊजयŌ का Öवाद भी बदल जाता ह ैइसिलए हम¤ 

घर के पास या घर के आसपास छोटी सी जगह म¤ िबना रसायनŌ का 

उपयोग िकए और जैिवक उवªरकŌ का उपयोग करके फल और सिÊजयां 

उगानी हŌगी। 

 

 

 

 

 

 

Öथान का चयन: 

घर के बगीचे के िलए Öथान चनुन ेम¤ आमतौर पर कोई किठनाई नहé 

होती ह ै³यŌिक यह अ³सर घर के पीछे या आसपास िÖथत होता ह।ै इन 

ÖथानŌ के नजदीक होने से समय कì बचत होती ह ैऔर काम अिधक 

सिुवधाजनक हो जाता ह।ै 

अपने बगीच ेके िलए Öथान चुनते समय महÂवपूणª बात यह ह ैिक इसम¤ 

पानी कì अ¸छी आपूितª हो जैसे कुए ंया कुए ँस ेपानी बाथटब स ेपानी 

या रसोई से पानी। Öथान खुला होना चािहए तािक सयूª कì रोशनी उस 

तक आसानी से पहòचं सके। यह भी महÂवपूणª ह ैिक Öथान जानवरŌ स े

सरुि±त हो और िमĘी उपजाऊ हो। 

पोषण वािटका का आकार: 

जहा ं तक सÊजी बागानŌ का सवाल ह ै भिूम कì उपलÊधता अ³सर 

पåरवार के सदÖयŌ कì सं́ या और समय कì उपलÊधता पर िनभªर करती 

ह।ै 

1 लड़कì 1 लड़का और 3 ब¸चŌ वाले एक औसत पåरवार के िलए 

लगभग 250 वगª मीटर भिूम ऐस ेपåरवार कì जłरतŌ को पूरा करने के 

िलए पयाªĮ होगी िजसम¤ फलŌ के झाड़ीदार खेत और अतंतः मौसमी 

फसलŌ का िनरंतर चø शािमल होगा। . इससे उन पåरवारŌ को साल भर 

अपने पåरवार का भरण-पोषण करने कì सिुवधा िमलेगी जो फल और 

सÊजी का उÂपादन बढ़ाना चाहते ह§। 
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बनावट: 

एक अ¸छी तरह से सतंुिलत बगीचे के िलए उ°र भारत म¤ िवशेष łप 

स े उ°र ÿदेश पंजाब हåरयाणा और िदÐली ±ेý म¤ 250 वगª मीटर 

बारहमासी पौधे लगाने कì आवÔयकता होती ह।ै यह याद रखना चािहए 

िक पौधे अÆय पौधŌ को छाया नहé दे सकते। साथ ही इन पौधŌ को 

वािषªक सिÊजयŌ के फसल चø और उनम¤ पोषक तÂवŌ कì सामúी म¤ 

हÖत±ेप नहé करना चािहए। 

पूरे ±ेý को 8-10 वगª मीटर कì 15 ³याåरयŌ म¤ िवभािजत कर ल¤ और 

इन बातŌ का Åयान रख¤ – 

 बगीच ेके चारŌ ओर बाड़ लगानी चािहए िजसम¤ गमê और 

बरसात के मौसम म¤ तीन चौथाई भाग म¤ कĥू और शेष तीन 

चौथाई भाग म¤ फिलयाँ लगानी चािहए। 

 फसल चø और सघन फसल ÿणाली शłु कì जानी 

चािहए। 

 जड़ वाली सिÊजयाँ दो फूलŌ कì ³याåरयŌ के बीच कì पĘी 

म¤ उगाई जानी चािहए। 

 एक तरफ टमाटर और दसूरी तरफ अमłद या अÆय प°ेदार 

सिÊजयां लगानी चािहए. 

बगीच ेके दो कोनŌ म¤ खाद के गड्ढे Öथािपत करना आवÔयक ह ैएक 

तरफ जहां वमêकÌपोिÖटंग समु̧ चय रखा जा सकता ह ैऔर दसूरी तरफ 

जहा ंखाद बनान ेके िलए घरेल ूकचरा और पौधŌ का कचरा िमलाया 

जा सकता ह।ै छाया ÿदान करन ेऔर बनाए रखने के िलए इन िछþŌ पर 

मटर के आकार कì बेल¤ लगाएं। इसिलए पोषक तÂवŌ कì कमी नहé 

होती और िछþ छुप ेरहते ह§। 

पोषण विटका के लाभ:  

 फल और सिÊजयां पोषक तÂवŌ से भरपूर होती ह§ ³यŌिक 

व ेजैिवक उÂपाद (रसायनŌ स ेमĉु) होते ह§। 

 बाजार म¤ फलŌ और सिÊजयŌ कì कìमत¤ ऊंची ह§ और इÆह¤ 

न खरीदने से काफì बचत होगी। 

 पåरवार के िलए ताज े फल। सिÊजयाँ िनयिमत łप स े

उपलÊध ह§ 

 बगीच ेम¤ सिÊजया ँबाजार कì सिÊजयŌ कì तुलना म¤ बेहतर 

गुणव°ा वाली ह§। 

 मिहलाएं गहृ वािटका लगाकर अपनी एवं अपन ेपåरवार 

कì आिथªक िÖथित मजबूत कर सकती ह§। 

 पोषण वािटका के मौसमी फलŌ और सिÊजयŌ को पूरे साल 

सúंहीत और उपभोग िकया जा सकता है। 

 यह ब¸चŌ को ÿिशि±त करने का भी एक अ¸छा तरीका 

ह।ै 

 यह मौज-मÖती और Óयायाम करने का भी एक शानदार 

तरीका ह।ै 

 मनोव²ैािनक łप स ेघर म¤ उगाए गए फलŌ और सिÊजयŌ 

का Öवाद Óयावसाियक łप से उगाए गए फलŌ और 

सिÊजयŌ कì तुलना म¤ बेहतर लगता ह।ै 

फसल कì ÓयवÖथा 

सÊजी का बगीचा लगाने स े पहले आपको यह सुिनिĲत करने कì 

योजना बनानी चािहए िक आपके फल और सिÊजयाँ साल भर उपलÊध 

रह¤। योजना को िनÌनिलिखत बाÖकेट को संबोिधत करना चािहए: 

 ³यारी कì िÖथित 

 रोिपत िकए जाने वाल ेपौधे का नाम और ÿकार 

 रोपण का समय  

 इटंरÈलांट ÿजाितयŌ का नाम 

 बोÆसाई तकनीक का उपयोग 

एक पोिषत बगीचे म¤ साल भर फसल चø अपनाने से अिधक फल 

और सिÊजया ंपैदा होती ह§।
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*****

Èलाट नंबर फल सिÊजयŌ के नाम इन के अलावा अÆय सिÊजयŌ को भी जłरत के के मुतािबक उगा सकते ह§ 

1 आलू, लोिबया, अगेती 

फूल गोभी 
 म¤ड़Ō पर मूली, गाजर, शलजम, चकुÆदर, बाकला, धिनया, पोदीना, Èयाज व हरे साग वगैरह लगाने चािहए| 

 बेल वाली सिÊजयŌ जैसे लौकì, तुराई, चÈपनकĥू, परवल, करेला सीताफल वगैरह को बाड़ के łप म¤ िकनारŌ पर ही लगाना 

चािहए| 

 वािटका म¤ पपीता, अनार, नéबू, करŏदा, केला, अंगूर, अमŁद वगैरह के पौधŌ को सघन िविध स ेइस ÿकार िकनारे कì तरफ 

लगाए,ं िजस से सिÊजयŌ पर छाया न पड़े और पोषक तßवŌ के िलए मुकाबले न हो| 

 इस फसल चø म¤ कुछ यूरोिपयन सिÊजया ँभी रखी गई ह§, जो कुछ अिधक पोषण युĉ होती ह§ व क§ सर जैसी बीमाåरयŌ के 

ÿित ÿितरोधक कूवत रखती ह§| 

 पोषण वािटका को और अिधक आकषªक बनान ेके िलए उस म¤ कुछ सजावटी पौधे भी लगाए जा सकते ह§| 

2 पछेती फूल गोभी, लोिबया, 

लोिबया (वषाª) 

3 प°ा गोभी, µवार, Ā¤ च बीन, 

4 मटर, िभंडी िटंडा 

5 फूलगोभी, गांठगोभी, 

(मÅयवतê), मूली, Èयाज 

6 बैगन के साथ पालक, अंत: 

फसल के łप म¤ खीर 

7 गाजर, िभंडी, खीरा 

8 āोकली, चौलाई, मूंगफली 

9 Öÿाउट āसेÐस, बैगन (लंबे 

वाले) 

10 खीरा, Èयाज 

11 लहसुन, िमचª, िशमला िमचª 

12 चाइनीज कैबेज, Èयाज 

(खरीफ) 

13 अĵगंध (सालभर), 

अंत:फसल लहसुन 

14 मटर, टमाटर, अरबी 

15 पौधशाला के िलए 

(सालभर) 


