
इसबिोल / नसनलयम हस्क / सायलीयम
(प्लटॅँगो ओव्हॅटा, कुल:प्लटॅँनजनसेी) ही खोडहीन, लवदार
व वषाधयू वनस्पती भमूध्य-सामुनद्रक प्रदेशात व पनिम
आनशयात आढळते. नतचा प्रसार भारतात पंजाबच्या
सखल भािात व लहान िेकड्यांमध्ये व सतलजपासनू
पनिमेस पानकस्तानात नसंधपयंत आहे. ती महाराष्ट्रात व
उत्तर िुजरातमध्ये (मुख्यमवे मेहसािा व बनासकाठा
नजल्ह्यांत) लािवडीत आहे. पाने (साधी, अरंुद, रेखाकृती,
ननमुळती, अखंड, काहीशी दातेरी), फुले (लहान, नहरवि)
असनू दंडिोलाकृती कनिशावर जानेवारी-माचधमध्ये
येतात. दोन नबया बोंडाच्या मध्यभािी नचकिलेल्या असनू
मया कठीि, िोलसर, लांबि, िुळिुळीत व दुधी
काचेसारख्या व शे्लष्ट्मल द्रव्ययुक्त असतात.

इसबिोलाच्या नपकाला सवध प्रकारची जमीन
चालते पि उत्तम ननचऱ्याच्या भारी दुमि जनमनीत ते
चांिले येते. याला थंड व कोरडे हवामान लािते. पेरिीचा
हंिाम ऑक्िोबर ते नडसेंबर असनू हेक्िरी ६–१३ नकगॅ्र. बी
दोन ओळीत ३० सेंमी. अंतर ठेवनू पेरतात. साडेतीन ते
चार मनहन्यांत पीक काढिीस तयार होते. माचध
एनप्रलमध्ये नपकाची कापिी करतात. मळिी करून,
वाळवनू व चाळून बी स्वच्छ करतात. हेक्िरी ५००–१,१००
नकगॅ्र. उमपन्न येते. भारतात तसू व बी बहुधा वेिवेिळी
नवकतात. उमपन्नाच्या दृष्टीने इसबिोलाच्या नबयांच्या
तुसाला (भुसी नकंवा सत्-इसबिोल) खरे महत्त्व असते.
नबयांच्या अंतिोल भािात मयाचा पातळ पांढरा पापुद्रा
असतो. भरडून व पाखडून तसू वेिळे करतात ते २६-२७
% नमळते.

इसबिोलाचे बी शीतल, शामक, मतू्रल (लघवी
साफ करिारे) असनू पचनसंस्था, मतू्रमािध यांच्या
तिारींवर व आमांश, अनतसार, बिकोष्ठता इमयादींवर
वापरतात. सौंदयधप्रसाधनांत आनि सुती व रेशमी धाग्यांना
ताठपिा आिण्यासाठी मयातील बुळबुळीत पदाथध
वापरतात. जािनतक बाजारपेठेत इसबिोलाचे बी व तसू
यांचा पुरवठा मुख्यत: भारतातनू होतो.
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इिबगोलची कायषप्रणाली:
इसबिोलची रेचकासारखी होिारी निया

संपिूधपिे तुसातील शे्लष्ट्मल द्रव्यावर अवलंबनू असते. तसू
थंड पाण्यात िाकल्यास फुिते व मयाचा जेलीसारखा
पदाथध बनतो. मयामुळे बिकोष्ठता जाते. इसबिोल आद्रधता
शोषनू घेत आनि अन्नघिकांना घनता नमळवनू देत.
मयामुळे स्नायूंना पे्ररिा नमळते आनि शरीरातले िाकाऊ
घिक लवकर बाहेर िाकले जातात.

अभ्यासातनू हेही नदसनू आल आहे की
इसबिोल सेवनामुळे रक्तातल्या शकध रेच प्रमािही कमी
होत. कारि भरपरू फायबर असलेल्या आहारामुळे
पचनाला नवलंब होतो आनि पररिामी स्िाचधच
ग्लुकोजमध्ये रुपांतर होण्यासही वेळ लाितो. डाएिवर
असिाऱ्यांसाठीही इसबिोल िुिकारी ठरत. इसबिोल
पोिात िेल्यावर फुित असल्याने भुक मंदावते आनि पोि
भरल्यासारख वाित.

फायबर म्हिजे अन्नातला असा पदाथध, जो
शरीरात शोषनू घेतला जात नाही नकंवा जो पचननियेतनू
जात नाही. मयाचे मुळात दोन प्रकार असतात.

१) सवद्राव्य / द्रवणीय (िोल्यबुल) फायबर:
नवद्राव्य चोथा म्हिजे मानवाला न पचिारे इतर

घिक मयांचा नप्रबायोनिक म्हिजे नमत्रजंतवूाढीसाठी उत्तम
उपयोि होतो. हे शरीरातल्या पाण्याला शोषनू घेऊन एक
मऊ िोळा बनत. मयामुळे पचननिया मंद होते आनि पोि
जास्त काळ भरल्यासारख वाित. यांनी आहारातल्या
कॅलरी कमी करायला मदत होते आनि मेदोविृी कमी
होते. या फायबरमुळे शरीरातले इन्सुनलन कमी वेळात
जास्त ग्लुकोज रक्तपेशींपयंत पोचवू शकते. तसेच
कोलेस्रॉलपि कमी शोषले जाते.

२) असवद्राव्य / अद्रवणीय (इन्िोल्यबुल) फायबर:
सेल्युलोज हा मुख्य प्रकारचा चोथा अनवद्राव्य

म्हिजे पाण्यात न नवरघळिारा आहे. मयाच्या सेवनामुळे
योग्य प्रमािात मल तयार होतो आनि सहजपिे
मलनवसजधन होत. याप्रकारचे फायबर आहारातले रफेज
नकंवा बल्क वाढवते. शरीरात जािाऱ्या अन्नाचा ऐवज
वाढवनू हे फायबर पचननियेची िती वाढवत. याचा मुख्य
फायदा म्हिजे बिकोष्ठतेवर हा एकमात्र उपाय आहे.
इसबिोलमध्ये पि याच फायबरचे प्रमाि खुप असते.
दुसरा फायदा म्हिजे ज्या पदाथांमध्ये इन्सोल्युबल
फायबर जास्त असते मयात कॅलरी पि तुलनेत कमी
असतात.

मे २०२१          ९

इिबगोल : िवषकर् आरोग्यािाठी उपयकु्त
शलैेंद्र कटके प्रा. हेमंत दशेपांडे

आचायध पदवी नवद्याथी नवभाि प्रमुख
अन्न सकू्ष्मजीवशास्त्र आनि सुरनक्षतता नवभाि

अन्न तंत्रज्ञान महानवद्यालय, वसंतराव नाईक मराठवाडा कृनष नवद्यापीठ, परभिी



दोन्ही प्रकारचे फायबर आपल्या आरोग्यासाठी
महत्त्वाचे असनू ते मधुमेह, वाढलेला रक्तदाब, हृदयनवकार,
बिकोष्ठता अशा बऱ्याच नवकारांपासनू आपले संरक्षि
करतात.

इिबगोलचे आरोग्यदायी फायद:े
इसबिोल ही एक आयुवेनदक औषधी वनस्पती

आहे. इसबिोलमध्ये असिाऱ्या िुिधमांमुळे फक्त वेि
लॉसचं होत नाही, तर बिकोष्टासारख्या
समस्यांपासनूही सुिका होते. यानशवाय आरोग्याच्या
अनेक समस्यांवर इसबिोल फायदेशीर ठरते. हे शरीराला
नडिॉक्स करण्याचं काम करतं. याचे अनेक आरोग्यदायी
फायदे आहेत ते जािनू घेऊयात,

• पचनशीलता:
इसबिोल हे मलोमसजधन सहज करण्यात मदत

करत. यामुळे बिकोष्टाच्या समस्येपासनू सुिका होते.
इसबिोल योग्य प्रमािात रोजच्या आहारात सेवन
केल्यास पचन चांिल होत आनि पोिाच्या संदभाधतल्या
सवध समस्या दूर होतात. इसबिोलच्या सेवनामुळे मोठ्या
आतड्यात तयार होिारा मळ आकाराने मोठा, मऊ आनि
सहज पुढे सरकिारा बनतो. साहनजकच मळाचा
आतड्याशी संपकध कमी वेळ राहतो. मलनवसजधनाच्या
वेळेस िुदद्वाराच्या बाह्य स्नायूंवर आनि तेथील
रक्तवानहन्यांवर ताि येत नाही. मयामुळे मळूव्याध, नफशर
असे आजार होिे िळते. “इररिेबल बॉवेल नसंड्रोम”
नावाच्या आजारात रुग्िांना सतत एकतर जुलाब होत
असतात नकंवा शौचाला खपू कठीि होते. मयाचं्या
आहारात इसबिोलचे प्रमाि योग्यरीमया आल्यास हा
आजार कायमचा ननयंत्रिात ठेवता येतो.

• वजन कमी करण्यािाठी:
इसबिोल बाररक भुश्यासारखं नदसतं. जेव्हा हे

पािी नकंवा ज्यसूसोबत घेतलं जातं, मयावेळी हे नभजनू
वाढतं आनि यामध्ये कॅलरीदेखील कमी असतात.
मयामुळेच हे वजन कमी करण्यासाठी मदत करत.
इसबिोलयुक्त आहाराच अनधक सेवन केल्याने कॅलरीज
कमी होऊन वजन घिण्यास मदत होत. इसबिोलमुळे फॅि
कमी होण्यास मदत होते. तसंच इसबिोल
पचनप्रनियेमध्ये येिारे अडथळे दूर करतं. मयामुळे पोि
भरतं आनि उष्ट्मांक कमी नमळतात. इसबिोलच्या दोन
चमच्यांमध्ये ३२ कॅलरी असतात. डेली फाइबर सनप्लमेंि
म्हिनू इसबिोल घेिं फायदेशीर ठरतं.

• कोलसे्रॉल आसण रक्तदाब सनयंिण :
इसबिोल मानवी शरीरातील कमी घनमव

असलेल्या नलपोप्रोिीन नकंवा वाईि कोलेस्रॉलला कमी
करतात, तसच रक्तातील कोलेस्रॉलच्या स्तरालाही कमी
करण्यात मदत करतात. इसबिोल रक्तदाब ननयंनत्रत
करण्यास मदत करत.
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• कोलन कॅन्िरप ािून िंरक्षण :
इसबिोलने कोलन मध्ये पाईल्स नवकनसत

करण्याचा धोका कमी करण्यात मदत होते. मयामुळे
कोलन संबंनधत आजार रोखण्यात महत्त्वपिूध भनूमका
ननभावते. कोलन कॅन्सर होण्याचा धोका कमी होतो.

• रक्तातील शकष रा सनयंिण :
इसबिोल सेवन केल्यास शरीराद्वारे शकध रा

शोषि हळूवार होण्यास मदत होते आनि रक्त शकध रेच्या
स्तरातही सुधारिा होण्यास मदत होते. इसबिोल
सेवनामुळे रक्तातल्या साखरेचे प्रमािही कमी होते. कारि
भरपरू फायबर असलेल्या आहारामुळे पचनाला नवलंब होतो
आनि पररिामी स्िाचधचे ग्लुकोजमध्ये रूपांतर होण्यासही
वेळ लाितो आनि मधुमेह होण्याची शक् यता कमी होते.

• काडीओ-व्हॅस्क्यलुर आरोग्य:
इसबिोल फायबरमध्ये जास्तीच कोलेस्रॉल

शोषनू घेण्याची क्षमता असते. ज्यामुळे रक्ताच्या िुठळ्या
होत नाहीत.

• सडटॉसक्िसफकेशनिाठी गणुकारी:
नकडनीच्या समस्या, अॅनसनडिी नकंवा

बिकोष्टाच्या समस्येचा सामना करावा लाित असेल तर
इसबिोलचं सेवन करिं फायदेशीर ठरतं. हे शरीर
नडिॉक्स करतं. यामध्ये फायबर मुबलक प्रमािात
असल्यामुळे सतत तहान लािते. मयामुळे शरीरातनू
नवषारी घिक सहजपिे बाहेर िाकले जातात.
इसबिोलमध्ये नवघिनशील आनि अनवघिनशील दोन्ही
प्रकारचे फायबसध असतात. मयामुळे आतड्यांचंही कायध
सुरळीत पार पडतं.

• शरीराची अंतगषत स्वच्छता:
इसबिोल पचनव्यवस्थेतनू प्रवास करताना

स्पंजसारखं काम करतं. िाकाऊ पदाथांची सफाई करत
असल्यानं बिकोष्ठता होऊ देत नाही. आतड्यांची
कायधक्षमता वाढवण्यासाठी मदत करिं हे फायबरचं मुख्य
काम आहे. आपल्या आतड्यात शरीराच्या उपयोिी
पडिारे काही चांिले नजवािू असतात. फायबरमुळे मयांची
संख्या वाढीला लािते. मयाचे आरोग्यावर उत्तम पररिाम
होतात.

इिबगोलचं िवेन:
इसबिोलला स्वतःची अशी चव नसते. मयामुळे हे

ज्या पदाथाधसोबत एकत्र करण्यात येईल मयाचीच चव
यालाही नमळते. िरम पाण्यामध्ये नकंवा ज्यसूमध्ये
इसबिोल एकत्र करून नपऊ शकता. यामुळे हे चवीलाही
उत्तम लाितं. आहारातले फायबर वाढवले की मयाच
बरोबर खपू पािी पि प्यायला पानहजे नाहीतर पोिात
अन्न कोरडे पडून परत बिकोष्ठता होईल. आहारातले
फायबर अचानक वाढवले तर अनतवात पि होऊ शकतो.
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