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शरीर के लिए गाजर के िाभकारी गणु 

(*अनीशा बनेीवाि एव ंवीन ूसागंवान) 

चौधरी चरण ससहं हररयाणा कृलि लवश्वलवद्यािय, लहसार, हररयाणा 
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जर एक ऐसी सब्जी ह,ै लजसमे पौलिक तत्वों की कमी नहीं ह ै | इसका उपयोग सब्जी के साथ, 

सिाद, जूस, अचार, केक, हिवा आदद बनान ेमें दकया जाता ह ैगाजर लवटालमन- ए, लवटालमन -

सी, लवटालमन- के, पोटेलशयम व आयरन जैस ेकई जरूरी पोिक तत्वों से समृद्ध होती ह|ै अगर आप भी यह 

सोचत ेह ैदक गाजर खान ेस ेक्या िाभ होता ह,ै तो हम आपको बता द ेदक गाजर खाने स ेन लसर्ि  शरीर को 

पोिक तत्व लमिते ह,ै बलल्क कई शारीररक लबमाररयों से भी बचाव हो सकता ह|ै हमारे इस िेख में जालनए 

गाजर खाने के र्ायद ेक्या होत ेह|ै 

लविय सचूी  

 गाजर आपकी सेहत के लिए क्यों अच्छी ह?ै 

 गाजर के र्ायद े

 गाजर के पौलिक तत्व 

गाजर आपकी सहेत के लिए क्यों अच्छी ह?ै 

 शरीर के लिए गाजर के अनेक िाभ ह ैइसमें एटंीऑक्सीडेंट गुण पाये जात ेह,ै जप की फ्री रेलडकल्स 

के प्रभाव से बचा सकत ेह ैगाजर मधुमेह व कैं सर के जोलखम को कम करन ेमें मदद कर सकती ह|ै इसका 

उपयोग लवलभन्न तरह के हृदय रोग म भी सहायक हो सकता ह|ै बेहतर पाचन के इस्जा सेवन जूस या सिाद 

के रूप में भी दकया जा सकता ह|ै वही, यह कैरोटीनॉयड और डाइटरी र्ाइबर जैसे बायोएलक्टव कंपाउंड स े

समृद्ध होती ह,ै जो शरीर के लिए कार्ी र्ायदमंेद माने जात ेह|ै िेख में आगे गजर के औिधीय गुणों को 

लवस्तार में बताया गया ह|ै 

गाजर के िाभकारी गुण - 

 शरीर के लिए गाजर के िाभ कई तरीके से दखेे जा सकत ेह|ै नीच ेहम सेहत के लिए गाजर खाने के 

र्ायद ेबता रह ेह|ै यहााँ इस बात का ध्यान रखें दक गाजर दकसी भी समस्या का डॉक्टरी उपचार नही ह,ै 

बलल्क यह समस्या स ेबचाव व उनके िक्षणों को कुछ हद तक कम करन ेमें मददगार हो सकती ह|ै | 

1. आाँखों के लिए गाजर के र्ायद:े 

बीटा-कैरोटीन एक आगेलनक लपगमेंट होता ह,ै जो गाजर में समृध मात्रा में पाया जाता ह ैउम्र के कारण होन े

वािी आाँखों की समस्या स ेआराम ददिवाने में िाभदायक ही सकता ह ैवही, यह भी बताया जाता ह ैदक 

गा 
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अन्य खलनज जैसे लवटालमन-सी (जो गाजर में पाया जाता ह)ै बढ़ती उम्र के कारण मैक्युिेर लडजनरेशन (नेत्र 

रोग, जो अंधापन का कारण बन सकता ह)ै स ेआराम ददिान ेमें मददगार हो सकता ह|ै 

2. ह्रदय के लिए गाजर गुण  

गाजर  सेवन ह्रदय के मरीजों  र्ायदमंेद हो सकती ह ै| यह खून में कोिेस्रॉि स्तर को लनयंलत्रत कर ह्रदय 

रोग के जोलखम को कम कर सकती ह ै| यहा कच्चा और पक्का हुआ गाजर खाने  के र्ायद े गाजर के जूस के 

र्ायद े भी दखे े जा सकत े ह ै | गाजर शरीर में एटंीऑक्सीडेंट का प्रभाव बढ़ा सकता ह ै और लिलपड  

पेरोलक्सडशेन (शरीर के लिलपड पर फ्री रेलडकल्स का प्रभाव) को कम कर सकता ह,ै लजसस ेह्रदय सम्बसधं 

रोगो स ेसुरक्षा लमि सकती ह ै|        

3. मुाँह के लिए गाजर के िाभ  

बात जब मुाँह को सवस्थ बनाए रखने की हो, तो गाजर का उपयोग दकया जा सकता ह ैऔर यहााँ इसमें 

मौजूद लवटालमन- ए कारगर हो सकता ह ै| नेशनि सेंटर  र्ॉर बायोटेक्नोिॉजी इनर्ामेशन द्वारा प्रकालशत 

एक शोध में यह बताया गया ह ै दक लवटालमन- ए पेररयोडोंटि हले्थ (मसूड़ों से ज़ुरा स्वास्थ) को बनाये 

रखन ेमें मदद कर सकता ह ै| 

4. कैंसर स ेबचाव के लिए  

शोध स े पता चिा ह ै दक गाजर कैं सर के जोलखम को कुछ हद तक कम करन े में मादा कर सकती ह ै | 

दरअसि, गाजर पॉिी - एलसरटिीन व र्ोिकैररनोि जैस ेतत्वों स ेभरपूर होती ह,ै जो एटंी कैं सर गुण 

प्रदर्शित कर सकत ेह ै| वही एक अध्ययन में लनयलमत रूप से गाजर खान ेके र्ायद ेगैलस्रक कैं सर के जोलखम 

को कम  भी दखे ेगए ह ै| दोस्तों, हम बता द ेदक  कैं सर एक ऐसी बीमारी ह,ै लजसका आवश्यक मेलडकि 

इिाज होना जरुरी ह ै|  दकसी भी घरेिु नुस्खा  इिाज नहीं ह ै| 

5. पाचन शलि बहेतर करे  

गाजर र्ाइबर  का अच्छा स्त्रोत ह ै| र्ाइबर की मदद से मि त्यागने में मदद लमि सकती ह|ै वहीं , गाजर 

पाचन दिया को सुचारु रूप स ेचिान ेमें मदद कर सकती ह ै| इसकी मदद स ेभोजन अच्छी तरह से पच 

सकता ह ै| इसके लिए भोजन के साथ सिाद के रूप में गाजर का सेवन दकया सकता ह|ै 

6. गाजर के एंटी एसजगं गणु  

एनसीबीआई द्वारा प्रकालशत एक शोध में  बतया बताया गया ह ै दक यूवी दकरणें 80 प्रलतशत तक चेहरे पर  

बढ़ती उम्र के िक्षण  ददखने  का कारण बन सकती ह ै| इन िक्षणों में रूखी त्वचा , झुर्रिया , महीन रेखाए ं, 

लपगमेंटेशन जैसी समस्याए ंशालमि ह ै| आपको यह जानकर हरैानी होगी दक गाजर में मौजूद बीटा कैरोटीन 

एक प्रभावी एटंीऑक्सीडेंट होता ह,ै जो त्वचा को फ्री रेलडकल्स और यूवी दकरणों से बचा कर त्वचा को 

जवान बनाए रखन े में मदद कर सकता ह ै| 

7. मधुमहे में गाजर खान ेके र्ायद े 

मधुमेह स ेग्रलसत व्यलि को सबस ेज्यादा अपनी डाइट का ध्यान रखना जरुरी होता ह ै| चूहों पे दकये गए 

शोध में  पता चिा ह ै दक गाजर का जूस खून में शक़्कर की मात्रा को लनयंलत्रत करन ेऔर इंसुलिन एवं  

एटंीऑक्सीडेंट क्षमता को बेहतर बनान ेमें सहायक हो सकता ह ै | इसके साथ , गाजर को गभािवस्था में 

मधुमेह लनयंलत्रत करन ेदक डाइट में भी शालमि  दकया गया ह ै|   
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गाजर के पौलिक तत्व –  

नीच ेददए गए टेबि की मदद स ेजालनए एक मध्यम आकार की गाजर (78 ग्राम ) के लवलभन्न पोिक तत्वों 

के बारे में –  

पोिक तत्व मात्रा (एक मध्यम आकार की गाजर / 78 ग्राम ) 

कैिोरी 30 

डाइटरी र्ाइबर 2  ग्राम 

शुगर 5  ग्राम 

प्रोटीन 1  ग्राम 

काबोहाइड्रटे 7  ग्राम 

लमनरि 

सोलडयम 60  एमजी 

पोटालशयम 250  एमजी 

कैलल्शयम 2 %  डीवी 

आयरन 2%  डीवी 

लवटालमन 

लवटालमन ए 110%  डीवी 

लवटालमन सी 10%  डीवी 

 

 


