
 
मकर संĐांǓत- वै£ाǓनक व अÚ या ि×मक पहल ू

January 13, 2018      8 Views  
 

भारत वष[ मɅ हर ×योहार का अपना एक सांèकृǓतक या सामािजक 
मह×व है, साथ हȣ इन ×योहारɉ मɅ खाए जाने वाले åयंजनɉ का भी 
वै£ाǓनक मह×व होता है तथा èवाǑदçट åयंजनɉ के ǒबना ×योहारɉ का 
मजा अधूरा रहता है । मकर संĐांǓत- Ǒहंदु  धम[ के बड़ ेपव[ मɅ से 
एक है। भारतीय परंपरा के अनुसार के इस Ǒदन è नान और दान 
करते है। पूरे देश भर मɅ गंगा और अÛ य नǑदयɉ मɅ लोग è नान 
करते हɇ और Ǔतल का दान करते हɇ। मकर संĐांǓत के Ǒदन Ǔतल-गुड़ 
खाया जाता है; खास तौर से Ǔतल-गुड़ के पकवान बनान,े खाने और 
दान कȧ Ĥथा पौराͨणक काल से चलȣ आ रहȣ है, È यɉͩक इस Ǒदन से 

सूय[ धनु राͧश से मकर राͧश मɅ Ĥवेश करता है। मकर संĐांǓत के Ǒदन कहȣं Ǔतल-गुड़ के 
èवाǑदçट लɬडू बनाए जाते हɇ तो कहȣं Ǔतल-गुड़ कȧ गजक भी लोगɉ को खूब भाती है| Ǔतल-गुड़ 
खाने के फायदे के बारे मɅ जानकारȣ हाͧसल करे- 

 

अ). Ǔतल खाने के फायदे  

i). वै£ाǓनक आधार : मकर संĐांǓत पर Ǔतल-गुड़ का सेवन करने के पीछे एक वै£ाǓनक 
आधार है। जब सदȹ के मौसम मɅ शरȣर को गमȸ कȧ आवæयकता होती है, तब Ǔतल-गुड़ के 

åयंजन गमȸ पैदा करने का काम बखूबी करते हɇ। Ǔतल मɅ तेल कȧ Ĥचुरता रहती है और इसमɅ 
Ĥोटȣन, कैिãशयम, बी काà Ü लेÈ स और काबȾहाइĚेड आǑद त× व पाये जाते हɇ। Ǔतल मɅ सेसमीन 
एंटȣऑÈसीडɅɪस होते हɇ जो कई बीमाǐरयɉ के इलाज मɅ मदद करते हɇ। इसे जब गुड़ मɅ 



ͧमलाकर खाते हɇ तो इसके हेãथ बेǓनͩफɪस और बढ़ जाते हɇ। गुड़ कȧ तासीर भी गम[ होती 
है। Ǔतल व गुड़ को ͧमलाकर जो åयंजन बनाए जाते हɇ, वह सदȹ के मौसम मɅ हमारे शरȣर मɅ 
आवæयक गमȸ पहु ंचाते हɇ। यहȣ कारण है ͩक मकर संĐांǓत के अवसर पर Ǔतल व गुड़ के 
åयंजन Ĥमुखता से खाए जाते हɇ। 

         
ii). अÚ या ि×मक आधार : धाͧम [क अनुç ठानɉ मɅ Ǔतल का Ĥयोग ͩकया जाता है È यɉͩक यह 
शǓन का ġåय है। मकर संĐांǓत पर सूय[ एक माह शǓन कȧ राͧश मकर मɅ रहते हɇ। शǓन 
Ûयाय और पूव[ जÛम के पापɉ का Ĥायिæचत करवाते हɇ। Ǔतल के दान का यहȣ मह×व है ͩक 
पूव[ जÛम के पापɉ और ऋण का Ǔतल दान शमन करता है। गरȣबɉ मɅ Ǔतल के लɬडू बांटने से 
åयाͬधयो का नाश होता है और मुकदमे आǑद झगडो मɅ ͪवजय ͧमलती है। राहु  और केतु भी 
शǓन के ͧशçय हɇ। अतः राहू  और केतु कȧ पीड़ा भी Ǔतल के दान से समाÜत होती है। 
 
iii). कÞ जनाशक और Þ लड Ĥेशर Ǔनयंğण: इस मौसम मɅ ठंड पड़ने के कारण तमाम Ĥकार के 
पेट के रोग और एͧसͫडटȣ कȧ समèया होती है। Ǔतल एक Ĥकार का एंटȣऑÈसीडɅट है और गुड़ 
गैस के ͧलए बहु त लाभकारȣ चीज है। Ǔतल का लɬडू उदर ͪवकार के साथ-साथ रÈत कȧ भी 
सफाई करता है और Þलड-Ĥेशर को Ǔनयंǒğत करता है। Ǔतल का सेवन Ĥ×येक सुबह करना 
चाǑहए और रात मɅ भोजन के पæचात Ǔतल के 2-लɬडू और गुनगुना पानी Ēहण करके सोना 
चाǑहए। 

 



ब). åयंजनɉ का वै£ाǓनक पहल ू

मकर संĐांǓत के Ǒदन Ǔतल से बन ेफूɬस और ͨखचड़ी खाने का ͪवशेष मह×व है। इस मौसम 
मɅ इसे खाने के ढेर सारे èवाèØय लाभ भी हɇ। Ǔतल और गुड़ दोनɉ कȧ तासीर गम[ होती है 
और इसमɅ ढेर सारे पौिçटक त×व होते हɇ। इसͧलए सǑद[यɉ मɅ इसे खाने से शरȣर को गमȸ 
ͧमलती है और शरȣर èवèथ रहता है। कुछ लोगɉ के ×योहार इस वजह से फȧके रह जाते हɇ 
ͩक वे ͩफटनेस खराब होने के डर से हाई कैलोरȣ फूɬस नहȣं खा सकते हɇ। इसͧलए हम 
आपको बता रहे हɇ मकर संĐांǓत के दौरान बनाए जा सकने वाले लो कैलोरȣ फूɬस जो खाने 
मɅ टेèटȣ और हेãदȣ हɇ। 
i).Ǔतल-गुड़ बफȽ 
सामĒी : दो कप सफेद Ǔतल, एक कप गुड़, एक कप मावा (दूध का खोया), एक कप इलायची 
पाउडर और थोड़े से Ĝाई ĥूɪस के टुकड़ े
बनाने का तरȣका : सबसे पहले Ǔतल को कड़ाहȣ मɅ हãका सुनहरा होने तक भून लɅ। इसके 
बाद खोये को भी हãका लाल होने तक भून लɅ। अब Ǔतल को बारȣक पीस लɅ और गुड़ को 
गम[ करके इसकȧ चाशनी बना लɅ। अब गुड़ कȧ चाशनी मɅ ͪपसा हु आ Ǔतल, खोया और 
इलायची पाउडर डालकर ͧमला लɅ। अब इस गु ंथे हु ए Ǔतल को देसी घी लगी हु ई थालȣ मɅ फैला 
दे और चौकोर आकार मɅ काट लɅ। 5 ͧमनट बाद Ǔतल के इनके ऊपर Ĝाई ĥूɪस फैलाकर 
सूखने दɅ। Ǔतल-गुड़ से बना ये बफȽ मɅ जहा ढेर सारे पौिçटक त×व होते हɇ, वहȣ यह बेहद 
èवाǑदçट होता है । 
ii).Ǔतल-खजूर Ħेडरोल 

सामĒी : आधा कप भुने हु ए Ǔतल, दो कप ताजे खजूर बारȣक कटे हु ए, 5-6 Ħाउन Ħेड के 

èलाइस, आधा कप से Ïयादा दूध, दो चàमच Ħाउन शुगर, थोड़ा सा कटा हुआ मेवा और तलने 
के ͧलए लो कैलोरȣ ऑयल। 
बनाने का तरȣका : सबसे पहले एक कप पानी मɅ खजूर और चीनी डालकर उबाल लɅ और 
चलाते रहɅ। जब चीनी पूरȣ तरह खजूर मɅ घुल जाए और पानी सूख जाए तो इसे Ǔनकालकर 
एक कड़ाहȣ मɅ देसी घी डालकर भून लɅ। अब इसमɅ कटे हु ए मेवɉ को ͧमला लɅ। आप चाहɅ तो 
इसमɅ भूनते समय थोड़ी इलायची डाल दɅ इससे खुशबू अÍछȤ आएगी। इस तैयार भरावन को 
रख दɅ और इसका तापमान थोड़ा कम होने दɅ। अब Ħेड के ͩकनारɉ को काटकर इसके मुलायम 
Ǒहèसे को अलग कर लɅ। Ħेड कȧ इस èलाइस को दूध मɅ ͧभगाकर दोनɉ हथेͧलयɉ के बीच 
दबाकर Ǔनचोड़ लɅ। इसमɅ खजूर से तैयार सामĒी को भरकर रोल बना लɅ। इस रोल को Ǔतल 
मɅ चलाकर इसपर Ǔतल ͬचपका लɅ और तेल मɅ हãका सुनहरा होने तक तल लɅ। अब आपका 
èवाǑदçट और पौिçटक Ǔतल खजूर रोल तैयार है। 
iii).Ǔतल-चॉकलेट लɬडू 

सामĒी : दो कप भुने हु ए Ǔतल, दो कप मावा (दूध का खोया), आधा कप चॉकलेट ͬचÜस और 
डेढ़ कप Ħाउन शुगर 
बनाने का तरȣका-: सबसे पहले Ǔतल को दरदरा पीस लɅ। अब चीनी मɅ थोड़ा पानी ͧमलाकर 
इसकȧ चाशनी बना लɅ। अब खोये मɅ Ǔतल ͧमलाकर इसे चाशनी के साथ ͧमला लɅ। इसे हãका 



ठंडा होने दɅ और ͩफर इसका लɬडू बना लɅ। अब इन लɬडुओं पर चॉकलेट ͬचÜस ͬचपका लɅ 
और èवाǑदçट लɬडू तैयार हɇ। 
iv). Ǔतल-मू ंगफलȣ कȧ चटनी 
सामĒी : आधा कप भुना हुआ Ǔतल, एक मु͡ी मू ंगफलȣ के भुने हु ए दाने, लहसुन कȧ दो-तीन 
कͧलयां, एक हरȣ ͧमच[, छोटा टुकड़ा अदरक, चुटकȧ भर हȣंग और नमक èवाद अनुसार। 
बनाने का तरȣका : सबसे पहले भुनी हु ई मू ंगफलȣ के Ǔछलके Ǔनकाल लɅ। ͩफर लहसुन का 
Ǔछलका उतारकर ͧमच[ और लहसुन को छोटे-छोटे टुकड़ɉ मɅ काट लɅ। अब नमक के अलावा 
सभी सामͬĒयɉ को आधा Êलास पानी के साथ ͧमÈसर मɅ डालकर अÍछे से पीस लɅ। अब 
इसमɅ èवाद अनुसार नमक ͧमला लɅ और चाहे ् ं तो लाल ͧमच[ ͧमला लɅ। बस, Ǔतल कȧ 
èवाǑदçट चटनी तैयार है। 
स). èनान व दान का मह×व 

 
सूय[ के धनु राͧश से मकर राͧश मɅ Ĥवेश करने पर मकर संĐांǓत मनाई जाती है। यह Ǒहंदुओं 
का बड़ा पव[ माना जाता है। इस Ǒदन è नान और दान करने कȧ परंपरा है। पूरे देश भर मɅ 
गंगा और अÛ य नǑदयɉ मɅ लोग è नान करते हɇ और Ǔतल का दान करते हɇ। आज हम आपको 
इस पव[ से जुड़ी कुछ बातɅ बता रहे हɇ जो आपको आÚ य ाि×मक और è वाè Ø य के नजǐरए से 
लाभ पहु ंचाएंगी। 
i). नदȣ मɅ èनान: मकर संĐांǓत के Ǒदन सुबह सुबह पͪवğ नदȣ मɅ èनान करना चाǑहए। पͪवğ 
नदȣ मɅ èनान न कर पाएं तो घर मɅ Ǔतल के जल से èनान कर सकते हɇ। 
ii). आराÚय देव कȧ Ĥाथ[ना: èनान करने के बाद आराÚय देव कȧ Ĥाथ[ना करनी चाǑहए। सुबह-
सुबह धूप लेने से शरȣर मɅ उजा[ का संचार होगा। 
iii). Ǔतल के लɬडू: मकर संĐाǓत के Ǒदन èनान के बाद दान का बहु त मह×व है, इसͧलए 
èनान के बाद Ǔतल दान करना चाǑहए। साथ हȣ Ǔतल के लɬडू और ͨखचड़ी का सेवन करना 
चाǑहए। इसके कई è वाè Ø य लाभ हɇ। 
iv). ͨखचड़ी का दान: अÚ याि×मक तौर पर देखा जाए तो इस Ǒदन गम[ कपड़े, चावल, दूध दहȣ 
और ͨखचड़ी का दान करना चाǑहए। यह शुभ माना गया है। 
v). भोजन मɅ Ǔतल का उपयोग : इस ×योहार पर घर मɅ Ǔतãलȣ और गुड़ के लɬडू बनाए जाने 
कȧ परंपरा है। इसͧलए इस Ǒदन भोजन मɅ भी Ǔतल शाͧमल करने चाǑहए। Ǔतल के लɬडू का 
सेवन आप कई Ǒदनɉ तक कर सकते हɇ। इसमɅ Ĥोटȣन, कैिãशयम, बी काà Ü लेÈ स और 

काबȾहाइĚेड आǑद त× व पाये जाते हɇ। 
  
 


