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स्िास््यिधगक तिि 

तिि को बेहि ही स्िास््यिधगक खाद्य िस्िु माना र्या है। इसमें कॉपर, 
मैग्नीलशयम, आयरन, फास्फोरस, क्जांक, प्रोटीन, कैक्शशयम, बी 
काम्प्िेतस और काबोहाइटे्रड आदि महत्िपूर्ग ित्ि पाये जािे हैं। इसके 
अतिररति तिि में एांटीऑतसीडेंट्स भी होिे हैं जो कई बीमाररयों के 
इिाज में मिि करिे हैं। यह पाचन क्रिया को भी सही रखिा है और 
शरीर को तनरोर्ी बनािा है। 

मौसम अनुकूि तिि 

मकर सांिाांति का पिग हर िषग जनिरी माह में मनाया जािा है। इस 
िौरान मौसम काफी ठांडा होिा है। िहीां तिि की िासीर र्मग होिी है और 
सिी के मौसम में जब शरीर का िापमान गर्र जािा है िो शरीर को 
अतिररति र्मी की जरूरि होिी है। ऐसे में तिि का सेिन शरीर में 
र्मी ि उजाग के स्िर को बनाए रखिा है।  



प्रचलिि है कथा 
मकर सांिाांति के दिन तिि खाने ि उसका िान करने के पीछे एक 
पौराणर्क कथा भी है। िरअसि, सूयग िेि की िो पक्त्नयाां थी छाया और 
सांज्ञा। शतन िेि छाया के पुत्र थे, जबक्रक यमराज सांज्ञा के पुत्र थे। एक 
दिन सूयग िेि ने छाया को सांज्ञा के पुत्र यमराज के साथ भेिभाि करिे 
हुए िेखा और िोगधि होकर छाया ि शतन को स्ियां से अिर् कर दिया। 
क्जसके कारर् शतन और छाया ने रूष्ट होकर सूयग िेि को कुष्ठ रोर् का 
शाप िे दिया। अपने वपिा को कष्ट में िेखकर यमराज ने कठोर िप 
क्रकया और सूयगिेि को कुष्ठ रोर् से मुति करिा दिया िेक्रकन सूयग िेि 
ने िोध में शतन महाराज के घर माने जाने िािे कुां भ को जिा दिया। 
इससे शतन और उनकी मािा को कष्ट भोर्ना पडा। िब यमराज ने 
अपने वपिा सूयगिेि से आग्रह क्रकया क्रक िह शतन महाराज को माफ कर 
िें। क्जसके बाि सूयग िेि शतन के घर कुां भ र्ए। उस समय सब कुछ 
जिा हुआ था, बस शतनिेि के पास तिि ही शेष थे। इसलिए उन्होंने 
तिि से सूयग िेि की पूजा की। उनकी पूजा से प्रसन्न होकर सूयग िेि ने 
शतनिेि को आशीिागि दिया क्रक जो भी व्यक्ति मकर सांिाांति के दिन 
कािे तिि से सूयग की पूजा करेर्ा, उसके सभी प्रकार के कष्ट िरू हो 
जाएांर्े। इसलिए इस दिन न लसफग  तिि से सूयगिेि की पूजा की जािी है, 
बक्शक क्रकसी न क्रकसी रूप में उसे खाया भी जािा है।  

  

 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

    

     

 

 

 

 

 


