
 

 

परिचय 
शिटाके मिरूम (Shiitake Mushroom) क्या है? 
शिटाके मिरूम (Shiitake Mushroom) ज्यादातर पूर्व एशिया में पाए जाने 

र्ाला एक खाद्य फंगस है। इसका साइंशटशफक नाम  Lentinula edodes है। 

यह मिरूम की ऐसी प्रजाशत है,जो कैं सर और एड्स जैसे भयानक रोगो ं से 

लड़ता है। यह स्टमक और कोलोरेक्टल कैं सर में उपयोगी होती है। यह मिरूम 

कैं सर की दर्ाई लेटाइनन का मुख्य स्त्रोत है। 

इस मिरूम का एक्सटर ैक्ट दर्ाई बनाने के शलए उपयोग में आता है। इस 

औषधीय मिरूम में एंटी ऑक्सीडेंट, एंटी ऐशजंग के गुणो ं के साथ-साथ 

शर्टाशमन डी का भी काफी अच्छा स्रोत होता है। साथ ही, इसमें सेलेशनयम और 

शजंक की भी भरपूर मात्रा पाई जाती है। शजसकी र्जह से इस मिरूम का 

इसे्तमाल कई दर्ाइयां बनाने के शलए शकया जाता है। इसके शनयशमत सेर्न से 

इमू्यन शसस्टम को भी मजबूत बनाया जा सकता है। 

उपयोग 
शिटाके मिरूम का उपयोग शकस शिए शकया जाता है? 
शिटाके मिरूम का स्वास्थ्य के शलए शनम्नशलखखत खथथशतयो ंमें उपयोग होता है: 

 कैं सि का खतिा किे कमः इस औषधीय मिरूम में बीटा ग्लाइसीन और 

शलनॉशलक एशसड होता है, जो प्रोसे्टट कैं सर और बे्रस्ट कैं सर के खतरे को 

कम कर सकता है। शिटाके में सबसे अच्छी शर्िेषता र्ाले पॉलीसेकेराइड 

में से एक पानी में घुलनिील यौशगक है शजसे लेंशटनन के नाम से जाना 

जाता है। शर्िेष रूप से, क्लीशनकल अध्ययनो ंसे पता चला है शक लेंशटनन 

कैं सर रोशगयो ंके जीर्न की गुणर्त्ता में सुधार करता है। 
 

 वजन कम किने में मदद किेः मिरूम के शनयशमत सेर्न से आप बहुत 

ही कम समय में और सुक्षररत तरीके से अपना र्जन कम कर सकते हैं। 

इसके शलए आप इसे अपने बे्रकफास्ट में उबाल कर खा सकते हैं। 

 िुगि िेवि कम किेः मिरूम की अन्य प्रजाशतयो ंकी तरह ही इस 

मिरूम में भी काबोहाइडर े ट्स की उच्च मात्रा होती है, जो बढे हुए ब्लड 

िुगर के लेर्ल को कंटर ोल करने में मददगार होते है और यह डायशबटीज 

मरीजो ंके शलए यह सबसे अच्छा फूड हो सकता है। 

शिटाके मिरूम उत्पादन 
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 इमु्यशनटी पावि बढाएः सेशलशनयम से भरपूर मिरूम इमू्यन पॉर्र को 

बढाने के साथ-साथ सदी-खांसी और जुकाम जैसी समस्याओ ंको से िरीर 

को बचार् करने में मदद करता है। 

 शदि के िोग को िखे दूिः इसमें पाएं जाने र्ाले नू्यशटर एंट्स और एंजाइम 

शदल के रोगो ंका खतरा कम करते है। इसशलए हफे्त में कम से कम 3 

बार इसका सेर्न जरूर करना चाशहए। 

 पेट की समस्याओ ं से शदिाए िाहतः काबोहाइडर े ट्स की मात्रा से भरपूर 

मिरूम का सेर्न अपच, पेट ददव, कब्ज, गैस और एशसशडटी की 

समस्या को भी दूर करता है। 

 रोगप्रशतरोधक िखि बढाने के शलए 

 एचआईर्ी और एड्स में 

 ब्लड कोलेस्टर ॉल लेर्ल कम करने 

 धमशनयो ंको मजबूत बनाने के शलए 

 मधुमेह में 

 खुजली 

 सदी और बुखार में 

 प्रोसे्टट और बै्रस्ट कैं सर के उपचार में 

 बढती उम्र के शनिान रोकने के शलए 

 हेपेटाइशटस-बी 

 हाई ब्लड पे्रिर 

 पेट का ददव 

 शदल की देखभाल करने के शलए 

 हशियो ंकी मजबूती बढने के शलए 
 

सावधाशनयां औि चेतावनी 
शिटाके मिरूम का इसे्तमाल करने से पहले मुझे क्या पता होना चाशहए? 

शनम्नशलखखत पररखथथशतयो ंमें इसका इसे्तमाल करने से पहले डॉक्टर या हबवशलस्ट 

से सलाह लें: 

 यशद आप पे्रग्नेंट हैं या बे्रस्टफीशडंग करा रही हैं। दोनो ं ही खथथशतयो ं में 

शसफव  डॉक्टर की सलाह पर ही दर्ा खानी चाशहए। 

 यशद आप अन्य दर्ाइयां ले रही हैं। इसमें डॉक्टर की शलखी हुई और गैर 

शलखी हुई दर्ाइयां िाशमल हैं, जो माकेट में शबना डॉक्टर के शप्रखिप्िन 

के खरीद के शलए उपलब्ध हैं। 
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 यशद आपको शिटाके के शकसी पदाथव या अन्य दर्ा या औषशध 

से एलजी है। 

 यशद आपको कोई बीमारी, शडसऑडवर या कोई अन्य मेशडकल कंशडिन 

है। 

 यशद आपको फूड, डाई, शप्रजरे्शटव्स या जानर्रो ंसे अन्य प्रकार की 

एलजी है। 
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शिटाके, ताजा 

प्रशत 100 ग्राम पोषण 
ऊजाा 141 शकिोजूि (34 शकिो कैिोिी) 

काबोहाइड्र ेट 6.8 ग्राम 

 िका िा 2.4 ग्राम 

फाइबि आहाि 2.5 ग्राम 

वसा 0.5 ग्राम 

प्रोटीन 2.2 ग्राम 

शवटाशमन मात्रा % आहाि 

 शियाशमन (बी1) 0.02 शमिीग्राम 2% 

िाइबोफे्लशवन (बी 2) 0.22 शमिीग्राम 18% 

शनयाशसन (बी3) 3.88 शमिीग्राम 26% 

पैंटोिेशनक एशसड् (बी 5) 1.5 शमिीग्राम 30% 

शवटाशमन बी 6) 0.29 शमिीग्राम 22% 

फोिेट (बी 9) 13 माइक्रोग्राम 3% 

शवटाशमन सी 3.5 शमिीग्राम 4% 

शवटाशमन ड्ी 0.4 माइक्रोग्राम 3% 

खशनज पदािा मात्रा % आहाि 

 कैल्शियम 2 शमिीग्राम 0% 

िोहा 0.4 शमिीग्राम 3% 

मैगनीशियम 20 शमिीग्राम 6% 

मैंगनीज 0.2 शमिीग्राम 10% 

फास्फोिस 112 शमिीग्राम 16% 

पोटैशियम 304 शमिीग्राम 6% 

सोशड्यम 9 शमिीग्राम 1% 

जस्ता 1.0 शमिीग्राम 11% 

अन्य घटक मात्रा 

पानी 89.7 ग्राम 

सेिेशनयम 5.7 माइक्रोग्राम 

                                             स्रोत: USDA 



 

शिटाके, सूखा 

प्रशत 100 ग्राम पोषण  
ऊजाा 1,238 शकिोजूि (296 शकिो कैिोिी) 

काबोहाइड्र ेट 75.37 ग्राम 

 िका िा 2.4 ग्राम 

फाइबि आहाि 2.5 ग्राम 

वसा 0.99 ग्राम 

प्रोटीन 9.58 ग्राम 

शवटाशमन मात्रा % आहाि 

 शियाशमन (बी 1) 0.3 शमिीग्राम 
26% 

िाइबोफे्लशवन (बी 2) 1.27 शमिीग्राम 
106% 

शनयाशसन (बी 3) 14.1 शमिीग्राम 
94% 

पैंटोिेशनक एशसड् (बी 5) 21.879 शमिीग्राम 
438% 

शवटाशमन (बी 6) 0.965 शमिीग्राम 
74% 

फोिेट (बी 9) 163 माइक्रोग्राम 
41% 

शवटाशमन सी 3.5 शमिीग्राम 
4% 

शवटाशमन ड्ी 3.9 माइक्रोग्राम 
26% 

खशनज पदािा मात्रा % आहाि 

 कैल्शियम 11 शमिीग्राम 
1% 

िोहा 1.72 शमिीग्राम 
13% 

मैगनीशियम 132 शमिीग्राम 
37% 

मैंगनीज 1.176 शमिीग्राम 
56% 

फास्फोिस 294 शमिीग्राम 
42% 

पोटैशियम 1534 शमिीग्राम 
33% 

सोशड्यम 13 शमिीग्राम 
1% 

जस्ता 7.66 शमिीग्राम 
81% 

अन्य घटक मात्रा 

पानी 9.5 ग्राम 

सेिेशनयम 46 माइक्रोग्राम 
          

               स्रोत: USDA 
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