
 

एग्री आर्टिकल्स  
(कृषि लेखों के  षलए ई -पषिका)   

विष : 01, अंक: 04 ( षितम्बर -अक्टूबर , 2021) 

www.agriarticles.com  पर ऑनलाइन उपलब्ध  


 एग्री आर्टिकल्स,  आई. एस. एस.  एन. :  2582-9882  

 

 

एग्री आर्टिकल्स    आई. एस. एस. एन: 2582-9882 पषृ्ठ 23 

दैननक जीवन शैली में आवँला का महत्व 

 (*ओम प्रकाश जीतरवाल1, बाब ूलाल धायल1, केशर मल चौधरी2 राजने्द्र ओला2) 

1चौधरी चरण ससिंह हररयाणा कृनि नवश्वनवद्यालय, नहसार, हररयाणा  

2 श्री कणि नरेन्द्र कृनि नवश्वनवद्यालय, जोबनरे 
* omprakashjitarwal@gmail.com   

 

वला युफ़ोरनबएसी पररवार का पौधा ह।ै इसे अमृत फल तथा कल्प वृक्ष के नाम स ेभी जाना जाता ह।ै 

आँवल ेकी नवशेितायें हैं, पोिण एविं औिधीय  गुणों से भरपूर तथा नवनभन्न रूपों में (खाद्य, प्रसाधन, 

आयुवेददक) उपयोग के कारण आँवला 21वी सदी का प्रमुख फल हो सकता ह।ै यह फल भारतीय 

उपमहाद्वीप के गीले जिंगलों और पहाडी क्षेत्रों में शरद ऋतु में फलीभूत होता ह ैऔर भारत में एक पनवत्र 

वृक्ष के रूप में भी माना जाता ह ै। इसके फल खटे्ट स्वाद के साथ, बहुत पौनिक ह ैऔर अद्भुत स्वास््य लाभ 

की एक सूची के साथ प्रदान करता ह ै । दोनों, सूख ेऔर ताज ेफल के नलए उपयोग दकया जा सकता ह।ै  

 नहन्द्द ूधमि के अनुसार आँवल ेके फल का लगातार 45 ददनों तक सेवन करत ेरहन ेवाल ेव्यनि में नई 

शारीररक स्फूर्ति आती ह ैतथा कायाकल्प हो जाता ह।ै आिंवला एक मूत्रवधिक एजेंट के रूप में कायि करता ह,ै 

नजसस ेभोजन अवशोिण को बढाने, पेट में एनसड सिंतुलन और मनस्तष्क और माननसक कामकाज पौनिक । 

यह फेफडों को मजबूत, प्रजनन क्षमता को बढाता ह,ै मूत्र प्रणाली में मदद करता ह,ै त्वचा की गुणवत्ता में 

सुधार, और स्वस्थ बालों को बढावा दतेा ह ै। आिंवला प्रनतरक्षा प्रणाली को बढाने में मदद करता ह,ै गले के 

सिंक्रमण के इलाज, रि शकि रा के स्तर को कम करन,े और हृदय स्वास््य में सुधार करता ह ै।  

 आँवल ेके पौधों के प्रत्येक भाग का आर्थिक महत्व ह।ै इसके फलों में नवटानमन ‘सी’ की अत्यनधक 

मात्रा पायी जाती ह।ै इसके अनतररि इसके फल लवण, काबोहाइड्रटे, फास्फोरस, कैनल्शयम, लोहा, रेशा 

एविं अन्द्य नवटानमनों के भी धनी होते हैं। इसका फल तीक्ष्ण शीतलता दायक एविं मूत्रक और मृदरेुचक होता 

ह।ै एक चम्मच आँवल ेके रस को यदद शहद के साथ नमला कर सेवन दकया जाय तो इससे कई प्रकार के 

नवकार जैस ेक्षय रोग, दमा, खून का बहना, स्कवी, मधुमेह, खून की कमी, स्मरण शनि की दबुिलता, कैंसर 

अवसाद एविं अन्द्य  समय से पहले बुढापा एविं बालों का झडना एविं सफेद होने से बचा जा सकता ह।ै  

 प्राय: ऐसा दखेा गया ह ैदक यदद एक चम्मच ताजे आँवले का रस, एक कप करेल ेके रस में नमनश्रत 

करके दो महीन ेतक प्राय: काल सेवन दकया जाय तो प्राकृनतक इन्द्सुनलन का श्राव बढ जाता ह।ै इस प्रकार 

यह मधुमेह रोग में रि मधु को ननयिंनत्रत करके शरीर को स्वस्थ करता ह।ै साथ ही रि की कमी, सामान्द्य 

दबुिलता तथा अन्द्य कई परेशाननयों से मुनि ददलाता ह।ै 
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आविंल े का सवेन  करन े के कुछ लाभ ननम्न हैं- 

 आविंल े का सेवन  करन ेस ेजोडो का ददि, गरिया, और सूजन में आराम  नमलता ह।ै 

 बालो को सुन्द्दर , चमकदार  और मजबूत बनान ेके नलए केरोटीन  नामक प्रोटीन  की जरूरत होती 

ह,ै जोदक आविंले  में पाया जाता ह।ै इसीनलए आविंल े  का रोजाना सेवन  करना चानहए। आविंला 

बालो  को जडो से मजबूत  बनाये रखता ह,ै और बालो  को प्राकृनतक रूप स ेकाला  बनाये रखता 

ह।ै 

 मोटापे  स ेपरेशान  लोगो के नलए आविंल े का सेवन  फायदमेिंद  ह।ै आविंला  शरीर में जमी अतररि 

वसा को हटाकर, शरीर  में कोलेस्रॉल  के स्तर  को कम कर दतेा ह।ै 

 रोजाना आविंला खाने  स ेपाचन दक्रया मजबूत  होती ह,ै और खाना  अच्छे स ेपचता  ह।ै 

 मधमेह  के मरीज  के नलये आविंला  एक रामबाण औिनध  ह।ै नजसके सेवन से मधमेह  को आसानी 

से कण्ट्रोल दकया जा सकता ह।ै मधमेह  के मरीज  को आविंले , करेले  और जामुन का पाउडर 

बराबर मात्रा में नमलाकर एक चम्म्च रोजाना खाना चानहए। आविंल े  के पाउडर में हल्दी पाउडर  

नमलाकर रोजाना सेवन करन ेस ेभी मधमेह के रोगी  को आराम नमलता ह।ै 

 रोजाना सुबह खाली पेट आविंल े का जूस पीने स,े शरीर  से सारे गिंद ेतत्व  बाहर ननकल जात ेह।ै 

नजसके कारण नलवर सही तरीके से काम करता ह।ै 

 रोजाना आविंल े  खाने  स ेआँखो की रौशनी कभी कम नहीं होती, और नजनकी आँखो की रौशनी 

कम ह,ै उसकी आिंखे िीक हो जाती ह।ै 

 आविंल े  में पाये जाने वाले एिंटी बैक्टररयल गुण  शरीर  की रोग प्रनतरोधक क्षमता को बढाकर 

शरीर को अनेक प्रकार के सिंक्रमण  से बचाते ह।ै 

 शरीर  में खून की ननलकाओं  में कोलेस्रॉल  जमने के कारण हाटि अटैक  होन ेके चािंस बढ जात ेह।ै 

आविंल ेमें पाया जान ेवाला नवटानमन C  खून की ननलकाओं  में कोलेस्रॉल  को जमने नहीं दतेा। 

नजसके कारण ब्लड पे्रशर  सामान्द्य  रहता ह,ै और हाटि अटैक  का खतरा  भी कम हो जाता ह।ै 

 गाय के दधू  के साथ आविंल ेका मुरब्बा  खाने से या आविंल े को शहद  में नमलाकर खान ेसे खाँसी  

में आराम नमलता ह।ै 

 आधे कप आविंल े के जूस में आधा कप पानी नमलाकर कुल्ला करन ेसे मँुह के छाल े िीक हो जात ेह।ै 

 आविंल े का जूस पेट की सारी बीमाररया  दरू हो जाती ह।ै आविंल ेका पाउडर एनसनडटी  के नलए भी 

फायदमेिंद  ह।ै 

 आविंल े का रोजाना सेवन करन ेसे खून  में हीमोग्लोनबन की मात्रा बढती ह।ै नजसके कारण शरीर में 

कभी भी खून की कमी नहीं होती। 

 आविंल े  के ननरिंतर सेवन करन े से शरीर  में खून का सिंचार  अच्छे स े होता ह,ै और ददल  की 

मासपेनशयािं  मजबूत होती ह।ै 

 अगर आप नींद ना आन ेके समस्या  से परेशान  ह,ै तो रोजाना आविंला  खाये। आविंला  खाने से 

नींद  अच्छी आती ह।ै 

 पथरी  की समस्या  होन ेपर आविंल े के पाउडर को रोजाना मूली के रस में नमलाकर खाने से पथरी  

कुछ ददनों में िीक हो जाती ह।ै 

 शहद के साथ आविंले जूस पीना दनृि में सुधार के नलए अच्छा ह ै। यह पास-दोश और मोनतयासबिंद 

को सुधारन े में मदद करता ह ै जबदक अिंतर-नेत्र तनाव को कम करन े । यह मुख्य रूप से अपने 

प्रभावशाली कैरोटीन सामग्री के कारण ह ै।  


