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 Òü[@ƒÚà iå¡ìƒ>à W¡x[J¤à Îì®¡¢ "³ƒà íº¤àA¡ "[ÎKã *Òü>à íºR¡àA¡
"³[ƒ ³ãÚà³Kã ÚàÒüó¡>¤à =¤A¡ ët¡ï¤à ëÊ¡i¡[Å}Kã W¡ãó¡ [³[>Ê¡¹[Å}Kã
³>è}ƒà ³[ošå¹Kã W¡ãó¡ [³[>Ê¡¹ &> [¤ì¹> [Î}Ò>à J«àÒüƒKã ó¡¤à "×³
Ç¡¤à ³ó¡³ ó¡}[J¤à "[Î Úà³¥à [Å}=à>ã}R¡àÒü[> "³[ƒ ³[ošå¹Kã ¹à\-
[>[i¡Kã Òü[t¡ÒàÎt¡à "ì>ï¤à ë¹ìA¡àƒ¢ "³à = Ã́¤[> ÒàÚ>à ëºïÒü¡ú K®¡o¢¹
ó¡à*¤>à ÒüA¡àÒü Jå³¥¤à l¡ü;tå¡>à W¡ãó¡ [³[>Ê¡¹ &> [¤ì¹> [Î}Ò¤å *A¡[J¤Kà
ëºàÚ>>à ët¡ï[J¤à =¤A¡ A¡Úà [Å}=à[J¤Îå íºìJø¡ú "ƒå¤å íº¤àA¡ "[ÎKã
*Òü>à ëÚR¡¤ƒà ëÎ@i¡¹Kã íºR¡àA¡ šå[¹¤à &> [ƒ & ºè[W¡}[º¤à [¤ ë\
[š>à íºR¡à[AÃ¡¤à ëÊ¡i¡[Å}Kã ³>è}ƒà ³[ošå¹>à ³ãÚà³Kã ÚàÒüó¡>¤à =¤A¡
ìt¡ï¤ƒà "Òà>¤à *Òü¹¤Îå "ît¡ [¤ ë\ [š>à íºR¡àA¡ ë=ïƒà šå¤à ëÊ¡i¡[Å}
³à}[\> =à¤à R¡³ƒ¤à "[Î³[v¡û¡ =¤v¡û¡à ³R¡³ Åà>ì‰ ÒàÚ>à t¡àA¡š[>¡ú

Òü[@ƒÚà iå¡ìƒKã Îì®¢¡ "ƒåƒà l¡ü[¹È¸àKã W¡ãó¡ [³[>Ê¡¹ >[¤>
šài¡>ÒüA¡>à "Òà>¤à "ƒåKà ë¯Ê¡ ë¤ìUàºKã W¡ãó¡ [³[>Ê¡¹ Aå¡³à¹ã ³³t¡à
ë¤>[\¢>à ">ãÇ¡¤à t¡à[J ÒàÚ>à l¡ü;[º¡ú ÒàÚ[¹¤à ëÊ¡i¡ ">ã "[Î [¤
ë\ [šKã íºR¡àA¡ "³v¡à >;ìt¡¡ú l¡ü[¹È¸àƒà [¤\å \>i¡à ƒº ([¤ ë\ [ƒ)
"ƒåKà ë¯Ê¡ ë¤ìUàºƒà *º Òü[@ƒÚà [i¡ö>à³åº A¡}ìNøÎ>à Î¹A¡à¹
šàÚ[¹¤[>¡ú Îì®¢¡ "ƒåKã ìó¡àR¡>¹A¡[J¤à [¹ìšài¢¡ ³tè¡} ÒüÄà íº¤àA¡
"[ÎKã J«àÒüƒKã ó¡¤à W¡ãó¡ [³[>Ê¡¹ "×³ J>¤ƒà [¤ ë\ [š>à íºR¡àA¡
šå[¹¤à W¡ãó¡ [³[>Ê¡¹[Å}Kã ³>è}ƒà ³[ošå¹Kã &> [¤ì¹> >à "×³ Ç¡¤à
t¡à¹A¡šà "[Î³A¡ ¹à\[>[i¡Kã ³ã;ìÚR¡ƒà ë=àÒüìƒàA¥¡à [Å}=à>ã}R¡àÒü[>
ÒàÚƒ¤à R¡³ìºàÒü¡ú "ƒå³>[ƒ *Òü¹Kà íº¤àB¡ã *Òü>à ëÚR¡¤à ¹à\[>[i¡Kã
³ã;ìÚR¡ƒ[ƒ [¤ ë\ [š Kã íºR¡àA¡ "[Î ëš>ã}R¡àÒü *Òüì‰ ÒàÚ¤Kã
Òü[Ut¡ "³[ƒ W¡àl¡ü>à šã¤P¡³ ët¡ïÒü¡ú íº¤àA¡ "[ÎKã "ìW¡ï-"ìW¡ï¤à
ëÊ¡i¡[Å}ƒà [¤ ë\ [š Kã íºR¡àA¡ íº[¹¡ú "¯à}-ì>à}ìšàA¡ ëÊ¡i¡ 8 ƒà
ëÚR¡ºå¹¤Îå ëÒï[\A¡ ÒüìºG> šà}ì=àB¡ìƒï[¹¤à [³ì\à¹à³ >;t¡>à "ît¡
ëÊ¡i¡ šè³¥³B¡ã íºR¡àv¡û¡à [¤ ë\ [š Úà*¤à, "ƒåKà šà[i¢¡ "[Î>à ºè[W¡}¤à
Î¹A¡à¹Îå íº[¹¡ú "¯à} -ì>à}ìšàA¡ º³ƒ³ƒKã ³[ošå¹>à íº¤àA¡ "[ÎKã
*Òü>à J«àÒüƒKã ó¡¤à "×³ Ç¡¤à ³ó¡³ ó¡}ºA¡šà "[Î³A¡ "ît¡ [¤ ë\
[šKã íºR¡àA¡ íº¤à ëÊ¡i¡[Å}Kã[ƒ ÒüA¡àÒü>ã}R¡àÒü[>¡ú šøàÒü³ [³[>Ê¡¹ >ì¹@ƒø
ë³à[ƒ>à ëÅ³K;º ¬́[> ÒàÚ[¹¤à "³[ƒ íº¤àA¡ "[ÎKã ë³àìƒº ëÊ¡i¡[>
ÒàÚ>Îå ëºï>[¹¤à P¡\¹ài¡>à J«àÒüƒKã ó¡¤à ëÊ¡i¡ íºR¡àA¡ "×³Kã ³>è}
W¡>¤à R¡³ƒ¤à "[Î³A¡Îå ÒüA¡àÒü>ã}R¡àÒü>ã¡ú "ƒå>à "šè>¤Kã *Òü>à ëÚR¡¤à
³ã;ìÚR¡ƒà [¤ ë\ [š íºR¡àB¡ã ë=ï*} ë=ï[Åºƒà "ìÅàÚ¤à íºì¹ ÒàÚ¤ƒå
l¡ü;ìº ÒàÚ>Îå ëºïÒü¡ú Òü[@ƒÚà iå¡ìƒKã Îì®¢¡ "ƒåKã ³=R¡ W¡[Ò 2019 ƒà
šà}ì=àB¡ìƒï[¹¤à ëºàA¡Î®¡à ÒüìºG>ƒà A¡ƒàÒü ó¡à*¤à ³[³ t¡àKƒìK
>;yKà t¡àì¹àÒüƒìK ÒàÚ¤ƒå[ƒ J}¤à R¡³[‰¡ú "ƒå¤å Îì®¢¡ "ƒåKã "ì¹à>¤à
&ì\@ƒà "³[ƒ íº¹³K‰à ÒàÚ¤Kã W¡ã}>¤à ¹à\[>[t¡ í>>¤[Å}ƒà
ëšàA¥¡¤P¡³ ët¡ïÒü¡ú "³ì¹à³ƒà íº¤àA¡ "[ÎKã ëºàA¡Î®¡à ÒüìºG>Kãƒ³A¡
ët¡àR¡à> ët¡àR¡à>¤à ëšà[º[i¡ìA¡º šà[i¢¡[Å}>à ëÅ³-Åà¤à ëÒï>Jø¤[>¡ú
ëÎ@i¡¹Kã íºR¡àA¡ ºè[W¡}[º¤à [¤ ë\ [š Kã *Òü>Îå ÒüìºG> "[ÎKãƒ³A¡
ìÅ³ Åà¤à ëÒïìJø¡ú ³¹A¡ "[Îƒà ëÒï[\A¡ ëÊ¡i¡ 5 ÒàÚ¤[ƒ í³‹¸ šøìƒÎ,
¹à\Ñ‚à>, ëi¡ºU>à, á[i¡ÎQ¹ "³[ƒ [³ì\à¹à³Kã &ìÎ³[¤Ã ÒüìºG>Kã
ëA¡ì´š> A¡Äà W¡;x[¹¤[>¡ú ÒüìºG> "[ÎƒÎå Òü[@ƒÚà iå¡ìƒKã Îì®¢¡ "[Î>à
A¡ƒàÒü ó¡à*¤à ë®¡àt¡¹[Å}ƒà Åàóå¡ šã¤à R¡³KƒìK ÒàÚ¤à "ƒåÎå A¡Äà
ëÚR¡>¤P¡³ ët¡ï[¹¡ú ³[ošå¹ ëÊ¡i¡A¡ã *Òü>[ƒ [W¡ó¡ [³[>Ê¡¹>à íº¤àA¡
"[ÎKã J«àÒüƒKã ó¡¤à "×³ Ç¡¤à ëšà[\Î> ó¡}ºA¡š[Î [Å}=à>ã}R¡àÒü[>
"ƒå¤å [¤ ë\ [š Kã *Òü>[ƒ "ì>ï¤à º ¬́ã "³à t¡àA¡š[> ÒàÚ>à ëºïÒü¡ú

J«àÒüƒKã ó¡¤à 3 Ç¡¤à W¡ãó¡ [³[>Ê¡¹ JÀA¡š[Î =àK;>ã}R¡àÒü[>

[OdfOqj 31 vgi mAr qEr syjdw
aegwbjxg [wbEq KdfA [aKbi ZASp Zkd KlErbe

sEeq agG\lir \bekTflr sagfg aegwbj (\b Kg [lA)e
vGmgq Fk [Kgxg 31 r ag\kAxg [vyq SOivG [a vGeq
Fyjkimgq [Kgx TjOTee \bekTflr ekxk skBEKgM (\b [lE
Kg)e ekxkxg KkEfgxg _kjg KkEejgqKg [Fbq afAr _kjOTKgE
wbjdeq fdKgErbe Fk [Kgxg 31 xg [\bd wbi 6 fxg
ebiFgM wbi 6 WkBq ekxk [ljg\kr wbi 12xg qEr
mkBFOjdwKg agG\li [ar \kAe mkTe myq \kjOT! Fy[Oi
[Kg \b Kg [lAe KgErbe vGsryjgq SOivG [Kgxg
skBEfj fyeq SbcgM Fyjkieg okTe myejdw [Kge mArA
[Kgr SbErk-mpfkrbe mpageEejgq WbjbN skimbNKgixg
ajdf olEe ebiKgereqxg ajA [OjdmOT okTegiZkT mpfl!
vog Sbrgixg rg xDjlG cbE [NjkTcgi cbE 18 wkiFOdw
afArKb okTjgq ebagG [Kgadfr \b [lE Kge vgixg ekxke
SbErkq [ljg\kr qEr fyqxg Fy[Oi s\k vGFjdSgq
FlieSDjl! [KbAe fAwkd mAr KDflGsg [OTq TKbr
sjgxbAq [a fyjdwr arbxg skBEfj [OTe vgi mArKb
[a oldf fyjdwxg a[Oi [a Bjdmgq [Kge vgi-fA
SkTqbi fkejAqrb oycgdfg mpfDjl! Kjskje sOdoEq ZAml
okTe fOTe mkBjgq [Kgxg [OEe-fpeqeg okTe myjOTrqxg
ajAKb mpfl! [ajOAr ekxk KkEfgxg _kjg Kkejdmgq [Kgxg
_kjOTKgE [a wbjdw okTqKg wbAeadsg [wkAqeg! arbr
sekeKb \lGw eGfDjx [Fgiq wgq mpfl! fyTxbAqKbi
_kjOTKgE wbjdeq oOGeqr \bAFIejgq ekxkmlEr KDflG
wOdfDjgZprxg mpjdmq aegwbjxg ZASp [aKbi KdfA
Kgiejdw eGfDjx avlG fkeq oOGejdwrg \kjOT okTqrg
[rbad a\ld Klie mpjg! zkjG Kjskj [aKbi
mbvgiqKgieKb \bAmOEejgq KDflGKgixg qkBErjgr [skTq
[aGf wgjOT okTqxg Fkcq s\kjd oEe wgSDjqKb ekxk
KkEfg _kjgxg _kjOTKgE wbjdeq oOGeqr \bAFIejgq
KDflGKgi fkEejArq fyjOT okTe Fkcq wgSDjqKb sjgxbAq
[jOEq [lclErk [a mpqrye ag\kAe agwkTq wOdmgq [Kgrg
ZKg WkBq sOdoEq ZArDjg! aKgade ekxk KkEfgxg _kjg
[rbxg ak\Odf mpqeg okTe myq fkjqrg arb [jkEq [OTxeg!
[ajOAr mpagEejgq WbjbN skimbN aKlMxg ajdf olEe
SkTqbi fkoEeq ag[OT skimbN Sjxg [fAee KgEq SbcgM
Fyjkieg okTe myrqKb ZAmOT! ajA [rbe [OTjdmgq WgzA
[Kgr KDflG Kjskje sbNe \liKgErbe fyq \kq Fqd fyeq
oOGexrqeg! eGfDjqrg vgi-fA SkTqbi fkEejAqrb oycgdfg
mpfDjl okTe qg cl wge mbvgiq Kjskje mkBjgq [rb [jlAq
fkjdseg! ZkTokdsg [OTq vgEqkMFOirxg FOjdw _kopeg
okTe myejdseg! mOTee Kjskj [Kge ag\kAxgrad
wkTSGmgq \kTW Fyjki s\krKb KkWb wgjdfeq oOGeWA
FOdT! ogjA [Kgxg afkir KDfld oOMrjKgix wbEe
WAagEerbe _kSM vAFOdeq Fyjki [a [Fbq afAr Kjskjxg
akTsprxg oOGeq vbAxeg! fyqxgrg KDflG Kjskje zkjG
Kjskjxg agobG \kBe \b [lE Kgx fkisd s\kr _kjg
KkejdSgq [rbxg WM WIqrg ZAre mpjgqeg!

[lrgfOjg\lM
     ëW¡Uå³ W¡à¤Kã A¡àÄ¤à

 ëÎîº¤³ [¤Òà[¹
l¡à. [>i¡à ¤àl¡üº>à Òü¤à ‘‘ìÒ@ƒ ¤åA¡ *> ³Å¹ç¡³Î’’ ƒà ëW¡Uå³ƒà

Úà*¤à ëšøà[i¡>Kã ³t¡à}ƒà Òü¹A¡šà W¡à*¹àA¡šà šà*ƒ³ "³à ëÚ}[Î¡ú ëšøà[i¡Äà
³ã*Òü¤Kã ÒA¡W¡à}Kã [i¡Ç¡ ëÅ •́>¤à ³W¡àA¡ *Òü[¹¤[>¡ú ³Å¹ç¡³ ëšøà[i¡@ƒà
&[³ì>à &[Îƒ "Úà ¬́à Úà*[¹¡ú ³ã*Òü¤Kã ÒA¡W¡à}ƒà W¡}ƒ¤à Úà‰¤à ëšøà[i¡>[Å}
ëW¡Uå³ƒà Ç¡>à Úà*[¹¡ú ëW¡Uå³ƒà ëó¡à[ºA¡ &[Îƒ ³¹à} A¡àÒü>à Úà*¤>à ¤Ãƒ
[¤[Á¡} ëó¡v¡û¡[¹ ÒàÚ>à J}>¤à # ¯à;šKã ºàÚ>àƒà ³[t¡A¡ W¡à>à A¡àÄÒ[À¡ú
ëÒï[\A¡ ëW¡Uå³ ³Jº J¹ƒà Úà*¤à [®¡i¡à[³> "³Îå} [³>ì¹ºKã W¡à} Úà*¤à
ëi¡¤º ">ãJA¡ ³=} ³>à* >àÒü>à ëÚ}[Î¡ú

(l¡ài¡à "[Î ëW¡Uå³ "A¡}¤à Køà³ 100 ƒà Úà*¤à [³[ºKøà³[>¡ú ³=B¡ã ëi¡¤º
"[ÎKã *Òüì¹à³ƒKã A¡º³ 2,3 "³Îå} 4, Ç¡¤ƒà Úà*[¹¤[Î [®¡i¡à[³>
[¤-1, [¤-2 "³Îå} [¤-3 [>) Table -2 Source- Hand
book on mushrooms.

Table-3 ƒài¡à "[Î ëW¡Uå³ "A¡}¤à Nøà³ 100 ƒà ÚÅ*¤à [³>ì¹ºKã W¡à}
[³[ºNøà³ƒà [š¤[>¡ú

Source- Handbook on Mushrooms. by- Dr. Nita Bahl.
ëW¡Uå³ W¡à} >àÒü>à W¡à¤>à Òü³å̧ > [ÎìÊ¡³ ó¡\>à A¡>J;Ò>¤>à

ëW¡Uǻ ¬å Òü³å̧ > ¤åÊ¡¹ ÒàÚ>Îå J}î>¡ú Òü³å̧ > [ÎìÊ¡³¥à A¡À¤[ƒ ³ã*¤Kã ÒA¡W¡à}ƒà
³Jº "³v¡Kã ºàÚ>à [i¡º>à W¡}¤à R¡³ìƒ¡ú ÒA¡W¡à}ƒà ÒàÄà íº\¹ ¬́à
ºàÚ>àÎå Òü³å̧ > [ÎìÊ¡³¥à t¡š¥à t¡š¥à ó¡Ò[À¡ú ³àìº³ƒà ºàìÚ}¤à R¡³[‰¤à
&ÒüƒÎ ÒàÚ>à J}>¤à ºàÚ>à "[Î ®¡àÒü¹Î ³Jº "³>à ë=àA¡Ò>¤[>¡ú
®¡àÒü¹Î ³Jº "[Î *[Ä}-*[Ä}¤à ÎàÒü*> *>¤à R¡[´¶¡ú Å¹ç¡ƒà íºì¹
Å¹ç¡ *>¤à R¡´¶ã¡ú #ƒà íºì¹ # *>¤à R¡[´¶¡ú [ó¡[\[ÎÚà>[Å}>à ®¡àÒü¹Î
"[Î¤å Òà;>>¤à [ÒƒàA¡ =à¹A¡šƒà ³ÒàA¥¡à íº[¹¤à ³ó¡³ƒåKã ëšà;ÅA¡
"ƒå³A¡ *@ƒå>à íº[J¤>à [ÒƒàA¡ ³Jº "³v¡>à ³ìR¡à@ƒà ëÅàA¡šà R¡³ìƒ¡ú

®¡àÒü¹Î "[Î>à ³àKã ëA¡àìºà[>ƒKã ëÒì@ƒà¹AÃ¡Kà
ÎàÒü*> *@ƒå>à íº¤[Î [ó¡[\[ÎÚàÄà =à¹[AÃ¡¤à [ÒƒàA¡ "ƒå>[ƒ
J}¤à R¡³ìƒ¡ú "ƒåKà &[³ì>à &[Îƒ>à JR¡ƒå>à ëÒv¡û¡à Òàìv¡àîA¥¡¡ú
t¡à>\à "[Îƒà ">à¤à "ƒå ó¡>¤à =à¹A¡Òü¤à [ÒƒàA¡ "ƒå>à
&[³ì>à &[ÎƒA¡ã ³ìt¡}>à JR¡ƒå>à ®¡àÒü¹Î "ƒå¤å Òàìv¡àA¡Òü¡ú
"Îå³¥à ëW¡Uå³ƒà Úà*¤à &[³ì>à &[Îƒ>à &ÒüƒÎ ºàÚ>à¤å
ó¡Ò>¤à >ìv¡ ëÒ>K;Ò@ƒ¤ƒà ³ìt¡} šà}ƒå>à Òü³å̧ > [ÎìÊ¡³
ó¡K;Ò@ƒå>à ÒA¡W¡à}ƒà ÒüÄ¹[\ [š[Î@ƒå>à ">à¤Kã ºàÚ>àƒåKã
³šàU> ëÅà”‚Ò>¤[>¡ú "Îå³¥à ëA¡X¹>[W¡}¤à ³àìº³ƒà ºàìÚ}¤à
R¡³¥[‰¤à ºàÚ>à A¡Úà ó¡Ò>¤ƒà ³ìt¡} šà}¤Kà Òü³å̧ > [ÎìÊ¡³¥à
">à¤Kã ³šàUº t¡š¥à t¡š¥à ó¡K;Ò@ƒå>à ">à¤Kã ºàÚ>à¤åå
t¡àì”‚àA¡[J¡ú

Table -1 ³t¡àÒüKã Úà*[¹¤à Ash "[Î
Mineral ¤å[>¡ú ³[Îƒà phosphorus, sodium
"³Îå} Calcium  šåì=àA¡š>à [¤ [š ¯à}¤à "³Îå}
ÒàÚš¹ìi¡>Î> (# ëÒÄà ÒàÒüK;šà) íº>à íº¤à ³ã>à
ëW¡Uå³ W¡à¤à Úà³¥à A¡àîÄ¡ú ëW¡Uå³ƒà Úà*[¹¤à [³>ì¹ºKã W¡àƒà
45 [ƒ ëšài¡à[ÎÚ³ *Òü¤>à ¤Ãƒ-ì®¡ìÎºƒà "A¡àÚ¤à
[šÒ@ƒ¤>à [¤ [š, Ò”‚Ò[À, #Kã ÒüìW¡º ëÒ>K;Ò>¤Kà

ëºàÒü>>à ë¤øÒü@ƒà *[Gì\> ìÚïÒ[À "ƒåKà cogni-
tive function ëÒ>K;Ò[À¡ú [³>ì¹º>à Å¹ç¡, Úà,
Å³ "³Îå} Jå[\>¤å ³Îà ó¡>à =´¶ã¤[Î selenium
Úà*¤>[>¡ú ëW¡Uå³ƒà "àÒü¹> ³[t¡A¡ W¡à>à Úà*[¹¤[ÎKã
W¡àƒà 90 ëÒÄà ÒA¡W¡à}ƒà Wå¡š[Î>¤à R¡´¶ã¡ú ³ã*Òü¤Kã
ÒA¡W¡à}ƒà Úà*[¹¤à "àÒü¹>Kã Å¹ç¡A¡[Î Òü[e¡ Åà}¤à
ëÚà[š "³à ëA¡àÄ>¤à Úà*[¹ ÒàÚ[¹¤[>¡ú ëW¡Uå³ƒà
Úà*[¹¤à "àÒü¹>>à ë¹ƒ ¤Ãƒ ëÎº ëÅ³K;[º, #
¯à;šKã ºàÚ>à ó¡Ò[À ³[Î>à ÒA¡W¡à} ëW¡àA¡=¤à, ëA¡àA¡
[W¡A¡šà, [Å}[ºKã ">à¤à "³Îå} W¡à¤à tå¡³ƒ¤Kã ëšøàì¤Ã³
íºÒì@ƒ¡ú ëW¡Uå³ƒà ëA¡º[ÎÚ³ ³¹à} A¡àÚ>à Úà*¤>à
Å¹ç¡Kã ºàÚ>à íºÒ@ƒ¤à "³Îå} t¡à}-t¡à} >à¤Kã ºàÚ>à
ó¡Ò[À¡ú ëW¡Uå³ W¡à} >àÒü>à W¡à¤>à ë¤ìºX ƒàÒüi¡ ó¡}¤>à
ºàÚ>à Jå[ƒ}³A¡ R¡àA¡ì=àA¡šƒà ³ìt¡} šàÒü¡ú

Vitamins-  ëW ¡U å³ "[Î ¯àt¡¹
ëÎàºå¤ºKã "ó¡¤à ëÒï¹A¡ó¡³ "³[> ÒàÚ¤[ƒ
[®¡i¡à[³>-[¤ Kã ëÊ¡à¹[> ÒàÚ>[¹¤[>¡ú ëW¡Uå³¥à ëšøà-
[®¡i¡à[³> -[l¡ *ºÒ@ƒå>à "¯à;šà ë³>Jvå¡>à ºàÚ>à
³Jº A¡Úàƒà A¡àÄÒ>¤Kã ëi¡¤º 4 Ç¡¤ƒà ëÚ}[Î¡ú

Secies

Agaricus bisporus

Lentinus edod

Pleurotus ostreatus

Volvariella volacea

Riboflavin

5.0

4.9

4.7

3.3

Thiamin

1.1

7.8

4.8

1.2

Niacin

55.7

54.9

108.7

91.9

Ascorbicacid

81.9

0.0

0.0

20.2

Mushroom

Agaricus besprus

Lentinus edodes

Pleurotus ostreatus

Volvariella volvacea

p

1429

1348

476

677

Ca

23

33

98

71

Fe

0.2

15.2

8.5

17.1

Na

ndb

837

61

374

K

4762

3793

nd

3455

Disease

Beri Beri

Ariboflavinosis

Pellagra

Biotin deficiency

Megaloblastic
anaemia

Perniciouse
anaemia

Major symptoms

Pain in Joins and under
feed and difficulty in
Movement....

Cheilosis, dark tongue
mouth sores etc. ....

4Ds (Diarrhea, dementia,
der matitis and death)....

Dermatitis and hair loss....

weadness,
drowsiness(Majorty in
women)....

Fatigue and weakness

Vitamin

Thiamine

 (vit, B-1)

Rebflavin

 (Vit, B-2)
Niacin
(Vit, B-3)

Biotin

Folic acid

Cyanocobalamin

(B-12)

Amount per 100
gms in Aibisporus

(DW basis)

0.05 mg

0.39 mg

3.3 mg

90 ug

1222 ug

0.06 ug

RDA
(for Adult males)..

1.2 mg/day

1.3 mg/day

16 mg/day

30 mg/day

400 ug/day

2.4 ug/day

(Protective benefits of musrhooms against various deficiencies/disease) (Table-4)
Source- Technical Bulletin, ICAR-Directorate of Mushroom, Research, Chambaghat, Solan.
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*¹ìK>àÒüì\Î>) Kã ³tå¡} ÒüÄà ë>à}\å->å}Åà, "Òü}
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 ³[Î>à ³àR¡*Òü>>à ÒàÚ[¹ Aå¡³Kã ë>à}\åKã W¡à}
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"ì¹àÒü¤à Å¹ç¡v¡û¡[ƒ Åà¤Kã W¡à} ëÎº[ÎÚÎ 30
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23.5 [³[ºÚ> ët¡à> Ò”‚¤à ë=}>K[>¡ú
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W¡àÄ¤à Wå¡ÅÄ¤à ëÅ>=å³Kã [ó¡¤³Îå ó¡K;Ò>¤à, "ît¡
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>å}Åà, "Òü} "Åà[Å}ƒà ëÒïìƒàB¡ƒ¤[>¡ú
- ÚàÄ¹¤à "³Îå "³Îå W¡;>¤à Úà¤à "³Îå} l¡ü³}
A¡>¤à "³Îå} º³ [Å[\Ä¤à, íºA¡R¡ºà R¡àA¡ì=àA¥¡¤à
ë=ï¹à} A¡Úà W¡;=Kƒ¤[> "³Îå} ë>à}\å >å}Åà, "Òü}
"Åà ëÒà}ºA¡[º¤à [ó¡®¡³ A¡ÚàKã Ò”‚ÒÄ¤à
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[ó¡®¡³[Å} ³àìÚàA¥¡>¤à ë=ï¹à}[Å} ëÅ³[ó¡®¡³[Å} ³àìÚàA¥¡>¤à ë=ï¹à}[Å} ëÅ³[ó¡®¡³[Å} ³àìÚàA¥¡>¤à ë=ï¹à}[Å} ëÅ³[ó¡®¡³[Å} ³àìÚàA¥¡>¤à ë=ï¹à}[Å} ëÅ³[ó¡®¡³[Å} ³àìÚàA¥¡>¤à ë=ï¹à}[Å} ëÅ³
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=à¤Kã ³t¡³ R¡àA¥¡à W¡;î> "ƒåKà ë>à}\å >å}Åà "Òü}
"Åà ³àR¡*Òü>>à šã¹A¡šà šàl¡ü ³*} ³ìt¡ï,
[ó¡®¡³[ƒ =*Òü>à "A¡A¥¡¤à ³[Å} J¹Jv¡û¡>à [Å[\îÄ¡ú
"[ÎP¡́ ¬à ³àR¡ *Òü>>à šàl¡ü [š¤Kã ³*} ³ìt¡ï
"[Î>à >å}[Å; t¡à  Úà*¤à #[Å} ³[>º ó¡³\>¤à,
"Òü} "Åà "³[ƒ *³W¡àA¥¡¤Kã [ó¡®¡³Îå Úà*Ò>K[>¡ú
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"šàÄ¤à ³ìt¡} ([Å}ºì¹àÒüƒ¤à ëÅ>) ëºï³ãƒà
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³[Î =¤A¡ "³Îå} ëÅ> =àƒ¤Kã *Òüì=àA¡šà
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ëÅ³K[>-ëÅ³K[>-ëÅ³K[>-ëÅ³K[>-ëÅ³K[>-

 ëºï³ã[Å}>à ³ìJàÚƒà ëÒà}º[AÃ¡¤à ë>à}\å
>å}ÅàKã [ó¡®¡³>à *ÒüÒ>¤à "³àR¡ "t¡à, W¡àì
=àA¡ Ò”‚>à ó¡}¤Kã " à̄¤[Å} R¡àA¡ì=àv¡ûå¡>à "³åA¡
ó¡K;Ò>¤à R¡́ ¶Òü¡ú ³ìJÚ>à íA¡ì=ºƒà ëÅì@ƒà}
íº¤à [ó¡®¡³ƒà Jåìƒà}W¡à¤à šãƒå>à ³ƒå ó¡}Ò>Kƒ¤[>¡ú
³[Î ó¡\>à ëÅ³ Åà¤à ëºàÒüÅR¡ šì¹} (ìW¡>) "³à
ëÅ³ºKà Jåìƒà}W¡à¤[Î ó¡}Ò>Kƒ¤[>¡ú ë>Ît¡º,
[¹ºàÒüX ëóø¡Î, ëóø¡Î [ó¡ºƒ, "àÒü [t¡ [Î, t¡àt¡à,
ëššÅãìA¡àP¡́ ¬à ºÄàÒü ºèš (ìA¡à¹ìšàì¹t¡) [Å}
W¡R¡Ò@ƒå>à ó¡\>à ëÅ³ Åàƒå>à ëºïl¡ü [Å>ó¡³
šàÒüJ;>¤à Jè;=àR¡ Jè;ì>A¡ (A¡>ìyC¡) ëºãl¡ü
ëÒïìƒàA¥¡¤à ëÒà;>Kƒ¤[>¡ú &[KøA¡ºW¡ì¹º ÎšÃàÒü
ëW¡> "[Î>à ëºï³ã[Å}ƒà W¡àì=àA¡ ëšà;ì=àA¡
³àR¡[J¤Kã ëÅ>ìt¡A¡ ³ìt¡} (Òü>Îåì¹X) "³Îå}
³[Î¤å =¤A¡ *Òü>à šàR¡ì=àA¡šà R¡ •́¤à W¡àÄà
A¡à}ìºà>[Å} šåì=àA¡tå¡>à ³ãÚà³ƒà A¡àÄ¤à
ó¡}Ò>Kƒ¤[> ([Î‹å &t¡ "º., 2011)
5. "àÒü [Î [i¡ Kã Jå;ºàÒü[Å}Kã ³ìt¡}5. "àÒü [Î [i¡ Kã Jå;ºàÒü[Å}Kã ³ìt¡}5. "àÒü [Î [i¡ Kã Jå;ºàÒü[Å}Kã ³ìt¡}5. "àÒü [Î [i¡ Kã Jå;ºàÒü[Å}Kã ³ìt¡}5. "àÒü [Î [i¡ Kã Jå;ºàÒü[Å}Kã ³ìt¡}
[Å[\Ä¤à-[Å[\Ä¤à-[Å[\Ä¤à-[Å[\Ä¤à-[Å[\Ä¤à-

 ³[ÎKã ë=ï*} "[Î ë>à}³Kã #[Å} >å}[Å;,
ë>à}\å >å}Åà (W¡[Ò "³Kã) íA¡ì=ºKã ³³º,
³àR¡*Òü>>à JR¡Ò>¤à "³Îå} #[Å} šã¤à, Òà¹
W¡àÚ¤Kã ë=ï*}, [t¡º R¡àA¡ì=àA¡šà, Jè;ì>A¡ ëºïl¡ü
"³Îå} ³îÒ ³ì¹àR¡Kã íW¡R¡àA¡  (Òü>Îåì¹X)
³[Îšè́ •³A¡Îå ³ãÚà³ƒà šàl¡ü ó¡}Ò>¤ƒà [Å[\Ä¤ƒà
A¡àÄ¹¤à Jè;ºàÒü[> ³[Î>à ó¡;t¡¤à Åà[=¤à "ìÒà}¤à
A¡Úà ³àìÚàA¥¡¤à R¡³K[>¡ú

 šãÚå ÒàÚ¤Kã ëÒ>K;º[AÃ¡¤à ëJàÀà*Kã
³àìÚàv¡û¡à "ìÒ>¤à W¡àì=àA¡ šåì=àv¡ûå¡>à t¡R¡àÒüó¡ƒ¤[Å}
ëA¡àA¡ÒÄ>¤à ëºŸi¡>à Ò”‚¹[AÃ¡¤à ³W¡àA¡ ³¹º
[Å\Äƒå>à A¡àÒü=¹[AÃ¡¤à "ìA¡àÒü¤Kã [ó¡®¡³Îå
Ò”‚Ò>¤à ÒàÚ¤[Î "ìW¡ï¤à [Å}>¤à "³[>¡ú
³[ÎKãƒ³A¡ " à̄¤à ³àìÚàA¥¡¤Kã šàî ¬́ šåì=àA¥¡¤à
[=[\> ×³[\> ët¡ï¤à ([¹Î¢àÎ) ët¡ï¤à R¡́ ¬Kã šàUº
ëÅ³K;šà, º³ƒ³Kã "³Kà "³Kà ³ìt¡} šã>¤à,
ë=ï*}[Å} ëÒà}Kƒ¤[>, "³Îå} ³àìº³Kã *Òü¤à
³ìt¡}[>¤à "³Îå} "ìt¡àÙà ³W¡àA¡ ³¹º [Å[\Ä¤[>¡ú
³îÒ ³ì¹à} =à¤Kã íW¡W¡; ³t¡³ ëÒà}ìƒàA¡šà "³Îå}
³Jº ³Jà A¡ÚàKã ³îÒ ³ì¹à} =à¤>à ë>à}\å >å}Åà,
"Òü} "Åà ëÒà}º[AÃ¡¤à ³Úà³[Å}Kã šã¹A¡šà #[=º
Ò”‚Ò>¤à R¡³K[>¡ú "ìÒ>¤à "¯à¤à ³ìÚàA¥¡¤Kã
ë=ï¹àR¡[Å}[ƒ W¡àì=àA¡ ëšàì=àB¡ã "ÒàR¡¤à
ë³>Å>¤>à W¡àì=àA¡ à̄;šKã " à̄ ëA¡àA¡Ò>K[>,
t¡³[=¹¤à ë>à}\å >å}ÅàKã íW¡óå¡ JàR¡¤à R¡³¤à ³¹ç¡
W¡à¹à[Å} ëÅ³K;šà, "³Îå} A¡àÄKƒ¤à ³*}ƒà º³
[Å\Ä¤Îå ëÒïìƒàB¡ƒ¤[>¡ú ë>à}\å >å}ÅàKã šàl¡ü šã>¤à
A¡àÄ¤à ëÒ>K;Ò>¤à šà*t¡àA¡ [š¤Kã =¤A¡
ëºï³ã[Å}ƒà ó¡}Ò>¤à, ³îÒ ³ì¹à} >;yKà "Òü}
"ÅàKã íW¡R¡àA¡ šã¤à "³Îå} º³ ëÅ³K;šà "³Îå}
#[Å} ó¡\>à [Å\Ä¤Kã ó¡\¹¤à ³*} ³ìt¡ï ëÅ³¤Îå
"ìÒ>¤à ë=ï¹à}[>¡ú

ºÛ¡³ã ‹à¹


