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गन फू्रट एक उष्णकटट िंिीय फल ह ै जो हाल के वषों में तेजी स े लोकनप्रय हो गया ह।ैड्रगैन फू्रट 

नहलोसेटरयस कैक्टस के पादप पर उगता ह,ै नजस ेहोनोलूलू क्वीन के नाम स ेभी जाना जाता ह,ै नजसके 

फूल केवल रात में खुलते हैं जो आपको दनुनया भर के उष्णकटट िंिीय क्षेत्रों में नमलेंगे। पौिे का नाम ग्रीक 

शब्द "हाइल"े स ेआया ह,ै नजसका अथि ह ै"वुडी," और लैटटन शब्द "सेरेस", नजसका अथि ह ै"मोम।"  ाहर से, 

फल गुला ी , लाल या पीले रिंग के  ल्  के रूप में ददखाई दतेा ह,ै नजसके चारों ओर स्पाइक जैसी हरी 

पनियााँ आग की लपटों की तरह चमकती हैं। इसे खोलकर काटने पर अिंदर काल े ीज वाल ेमािंसल सफेद 

पदाथि को खाने के नलए उपयोग में नलया जाता हैं। यह फल लाल और पीले रिंग वाली दकस्मों में आता ह।ै 

कैक्टस मूल रूप से दनक्षणी मेनक्सको और दनक्षण और मध्य अमेटरका में नवकनसत हुआ। 19वीं सदी की 

शुरुआत में फ्रािंसीनसयों न ेइसे दनक्षण पूवि एनशया में लाया। ड्रगैन फू्रट कैक्टस की नवनभन्न प्रजानतयों का फल 

ह।ै इसकी एक अनूठी उपनस्थनत, मीठा स्वाद और कुरकुरे  नावट ह।ै ड्रगैन फू्रट में कई एिंटीऑक्सीडेंट होत ेहैं 

जो अच्छे स्वास््य के नलए फायदमेिंद होत ेहैं। ड्रगैन फू्रट में कई नवटानमन और खननज भी होत ेहैं जो स्वस्थ 

शरीर के नलए महत्वपूणि होते हैं। हालािंदक लोग मुख्य रूप से इसके अनोखे रूप और स्वाद के नलए इसका 

आनिंद लेत े हैं, लेदकन स ूत  तात े हैं दक यह स्वास््य लाभ भी प्रदान कर सकता ह।ै ये पौिा दनक्षणी 

मेनक्सको और मध्य अमेटरका के मूल ननवासी ह।ै आज यह पूरी दनुनया में उगाया जाता ह।ै इसे कई नामों स े

जाना जाता ह,ै नजनमें पपीता, नपठैया और स्रॉ ेरी नाशपाती शानमल हैं। ड्रगैन फू्रट ददखने में भल े ही 

आकषिक लगे, लेदकन इसका स्वाद दसूरे फलों की तरह ही होता ह।ैइसका स्वाद कीवी और नाशपाती के 

 ीच थोडा मीठे के रूप में वर्णित दकया जा सकता ह।ै 

ड्रगैन फू्रट के स्वास््य लाभ 

 ड्रगैन फू्रट के कई सिंभानवत स्वास््य लाभ हैं, नजनमें शानमल हैं: 

• यह फ्लेवोनोइड्स, फेनोनलक एनसड और  ीटासायननन जैस े एिंटीऑनक्सडेंट से भरपूर ह।ै ये प्राकृनतक 

पदाथि आपकी कोनशकाओं को मुक्त कणों से नुकसान से  चात ेहैं वेअणु जो कैं सर और समय स ेपहले  ूढा 

होन ेजैसी  ीमाटरयों को जन्म द ेसकत ेहैं। 

• यह स्वाभानवक रूप से वसा रनहत और फाइ र में उच्च ह।ै यह एक अच्छा नाश्ता ह ैक्योंदक यह आपको 

अनिक समय तक भरा हुआ रखन ेमें मदद कर सकता ह।ै 
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• शोिकतािओं का कहना ह ैदक यह आपके रक्त शकि रा को कम करन ेमें मदद कर सकता ह।ैक्योंदक यह आपके 

अग्नन्याशय में क्षनतग्रस्त कोनशकाओं को  दल दतेा ह,ै जो की इिंसुनलन हामोन को  नात ेहैं, य ेवो हामोन ह ै

जो आपके शरीर में शकि रा को तोडन ेमें मदद करता ह।ै 

• यह आपकी प्रनतरक्षा प्रणाली को मज ूत करन े में मदद करता ह।ै ड्रगैन फू्रट नवटानमन-सी और अन्य 

एिंटीऑक्सीडेंट से भरपूर होता ह,ै जो आपके इम्यून नसस्टम के नलए अच्छा होता ह।ै 

• यह आपके आयरन के स्तर में सुिार कर सकता ह।ै आयरन आपके शरीर के माध्यम से ऑक्सीजन को 

स्थानािंतटरत करन ेकी कुिं जी ह ैऔर आपको ऊजाि प्रदान करता ह,ै और ड्रगैन फू्रट में आयरन होता ह।ै और 

ड्रगैन फू्रट में मौजूद नवटानमन सी आपके शरीर को आयरन लेन ेऔर उसका उपयोग करने में मदद करता ह।ै 

पोषण तत्व  

 ड्रगैन फू्रट में कम मात्रा में कई पोषक तत्व होत ेहैं। यह आयरन, मैग्नीनशयम और फाइ र का भी 

एक अच्छा स्रोत ह।ै 100 ग्राम ड्रगैन फू्रट में ननम्न पोषक तत्व पाए जात ेह:ै  

• कैलोरी: 60 

• प्रोटीन: 1.2 ग्राम 

• वसा: 0 ग्राम 

• का ोहाइड: 13 ग्राम 

• फाइ र: 3 ग्राम 

• नवटानमन सी: RDI का 3% 

• आयरन: RDI का 4% 

• मैग्नीनशयम: RDI का 10% 

 उच्च मात्रा में फाइ र और मैग्नीनशयम के साथ-साथ  ेहद 

कम कैलोरी सामग्री स ेभरपूर, ड्रगैन फू्रट को अत्यनिक पोषक तत्वों स ेभरपूर फल माना जा सकता ह।ै 

इस ेकैस ेखाएिं? 

• एक पका हुआ फल चुनें नजसमें चमकदार लाल एवम समान रूप से रिंग का नछलका हो। 

• एक नुकीले चाकू का प्रयोग करें और फल को आिा काटकर सीिा काट लें। 

• आप फल को नछलका ननकालन े के नलए चम्मच का उपयोग कर सकत ेहैं या नछलका छीलकर गूद ेको 

छोटे-छोटे टुकडों में काट सकते हैं। 

ड्रैगन फू्रट परोसन ेके तरीके 

•  स इसे काट लें और इसे ऐसे ही खाएिं। 

• इसे छोटे टुकडों में काट लें और ऊपर ग्रीक योगटि और कटे हुए मेव ेडालें। 

• इसे सलाद में शानमल करें। 

 


