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(*डॉ. िकेुश कुिार) 

सहायक प्राध्यापक ( कृलि लवभाग), श्री ख़ुशाल दास लवश्वलवद्यालय, हनिुानगढ़ (राजस्थान) 

*सवंादी लखेक का ईिले पता:   bishnoimukesh493@gmail.com  
 

कृलत ने हिें भरपूर िात्रा िें फल और सलजजया ंदी हैं। य ेस्वाददष्ट होने के साथ ही स्वास््य के ललए 

लाभकारी होती हैं। हिें अपने रोज के खाने िें फल और सलजजयों को भरपूर िात्रा िें शालिल करना 

चालहए। इनिें लवटालिन, लिनरल्स और कार्बोहाइड्रडे िौजूद होता ह ै जो दक स्वास््य के ललए र्बेहद 

फायदिंेद ह।ै हरी सलजजयों और फलों को भोजन िें शालिल करन ेपर हि कई तरह की र्बीिाररयों स ेर्बच 

सकते हैं। इनके सेवन से हिारा तनाव कि होता ह।ै अिेररकन इंस्टीट्यूट फॉर कैं सर ररसचि (एआईसीआर) 

के िुतालर्बक, कोई भी भोजन कैं सर के लखलाफ आपकी रक्षा नहीं कर सकता ह,ै लेदकन पौधे आधाररत खाद्य 

पदाथों से भरा आहार कैंसर के खतरे को कि करने िें िदद कर सकता ह।ै र्बीटा कैरोटीन सिेत 

कैरोटीनॉयड-रंगद्रव्य, जो पालक, गहरे नारंगी फल, िीठे आल,ू स्वैश और गाजर िें पाए जात ेहैं, कोलशकीय 

क्षलत के लखलाफ सरुक्षा कर सकते हैं और कैं सर की कि दरों से जुड ेहुए हैं।  

 फल और सलजजयां कैलोरी िें कि होती हैं इसललए कोई अलधक खा सकता ह ैऔर कि कैलोरी स े

अलधक संतुलष्ट िहसूस कर सकता ह।ै एक अध्ययन से सालर्बत हुआ ह ैदक फल और सलजजयों से सिृद्ध आहार 

उच्च रक्तचाप को कि करता ह।ै रक्तचाप को कि करने के प्रभाव के कारण र्बहुत से फल और सलजजयां खान े

स ेददल की र्बीिारी और स्रोक का खतरा कि हो सकता ह।ै इसके अलावा, फल और सलजजयों िें कोलेस्रॉल 

नहीं होता ह,ै लजसस ेददल की र्बीिारी दरू रहती ह।ै हाल ही िें स्पेन के एक र्बड ेअध्ययन स ेपता चला ह ैदक 

पयािप्त िात्रा िें फल और सलजजयां खान ेवाल ेलोगों िें अवसाद लवकलसत होने की कि दर का अनुभव हुआ। 

िूर का कहना ह ैदक फोटोटैलनक एलसड और लवटालिन र्बी 6 जैसे पोिक तत्वों िें किी, संभवतः उन लोगों िें 

अवसाद का कारण हो सकती ह,ै जो पयािप्त िात्रा िें इसका उपभोग नहीं करते हैं। आि िें एटंी ऑक्सीडेंट्स 

होता ह।ै यह शरीर िें र्बनने वाल ेफ्री रैलडकल्स को रोकता ह,ै लजससे कोलोन, ब्रेस्ट, प्रोस्टेट आदद कैं सर स े

र्बचाव होता ह।ै सतंरे िें पोटैलशयि और िैग्नीलशयि अलधक िात्रा िें पाई जाती ह,ै लजससे जलडपे्रशर कंरोल 

रहता ह।ै इसिें लवटालिन सी की भरपूर िात्रा पाई जाती ह।ै  

फल और सलजजया:ं फल और सलजजयों िें अन्य खान ेके िुकार्बले भरपूर िात्रा िें पोिक तत्व होत ेहैं। इनिें 

70 स े80 फीसदी तक एल्कलाइन (क्षारीय जल) होता ह।ै जो हिारे शरीर के पीएच (PH) को र्बैलेंस करता 

ह।ै शरीर िें पीएच की आइलडयल िात्रा 7.3 होना चालहए। र्बहुत से फलों और सलज़ियो िें भरपूर िात्रा िें 

र्बीटा कैरोटीन (एक कार्बिलनक यौलगक) होता ह ैजो हिारे इम्यनू लसस्टि के ललए फायदिंेद होता ह।ै र्बीटा 

कैरोटीन हिारे शरीर  िें लवटालिन ए की भरपाई करता ह।ै इस ेलवटालिन ए के तौर पर भी जाना जाता ह।ै 

प्र 
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सफेद फल और सलजजयों के िुकार्बल ेलाल, नारंगी और पीली सलजजयों िें र्बीटा कैरोटीन ज्यादा पाया जाता 

ह।ै यह हिारे शरीर को कई खतरनाक और जानलेवा र्बीिाररयों से र्बचाता ह।ै 

सरे्ब: सेर्ब खान ेके फायद ेर्बहुत हैं। दरअसल सेर्ब अन्य फलों के िुकार्बले सर्बसे ज्यादा लाभदायक और हले्दी 

फल िाना गया ह।ै सेर्ब िें लवटालिन्स और नुररएटं्स भरपूर िात्रा िें होते हैं जो शरीर िें िौजूद हर तरह की 

र्बीिारी को दरू करने िें फायदिंेद होते हैं। जर्ब आप सुर्बह सेर्ब खाते हैं तो इसका प्रभाव दोगुना हो जाता ह।ै 

कहते हैं दक रात िें सेर्ब खाना खरार्ब होता ह ैक्योंदक यह पेट िें एलसड र्बनाता ह।ै लेदकन यह उतना र्बुरा 

नहीं ह ैलजतना सोचा था क्योंदक सेर्ब डाइजेशन िें भी सहायक होता ह।ै सेर्ब र्बहुत हले्दी अल्कलाइन खाद्य 

पदाथि हैं। सेर्ब िें फाइर्बर और लवटालिन सी, ए और के तो होता ही ह ैसाथ ही इनिें कैलोरी की िात्रा भी 

कि होती ह।ै सेर्ब िें कोई फैट  या कोलेस्रॉल नहीं पाया जाता ह।ै  

पपीता: पपीता िें पैपेन एजंाइि व र्बीटा कैरोटीन नािक तत्व पाए जाते हैं, जो पाचन दिया को दरुुस्त 

र्बनाते हैं। लनयलित सेर्ब खाने स े हि कैं सर से र्बच ेरहत ेहैं। केले िें कैरोरटनॉइड यौलगक पाया जाता ह,ै 

लजसस ेअंधेपन का खतरा दरू होता ह।ै नाशपाती िें फाइर्बर का खजाना होता ह।ै अनानास का रस चर्बी को 

लपघलाकर लनष्कालसत करता ह।ै अंगूर के रस का लनयलित सेवन करने से िाइगे्रन की सिस्या से काफी 

राहत लिलती ह।ै 

खटे्ट फल: यह फल स्वाद और स्वास््य के ललए काफी लाभकारी होते हैं। दलुनयाभर िें खटे्ट फलों की काफी 

िांग होती ह।ै खटे्ट फल लवटालिन सी के साथ-साथ कई िहत्वपूणि पोिक तत्वों से भरपूर होते हैं। इसके 

सेवन स ेशरीर को काफी लाभ होते हैं। खटे्ट फल कई र्बीिाररयों को दरू करने िें प्रभावी होते हैं। यह िोटापा 

स ेलेकर किजोर इम्यून को दरू कर सकता ह।ै  खटे्ट फलों िें एटंी-ओर्बेलसटी गुण पाए जाते हैं। इसके सेवन स े

आप र्बढ़ते वजन को कंरोल कर सकते हैं। खटे्ट फलों िें कई तरह के फाइटोकेलिकल जैसे- 

एल्कोनोइड,  फ्लावोनोइड इत्यादद पाए जाते हैं। यह फाइटोकेलिकल वजन को कि करने िें प्रभावी िान े

जाते हैं। खटे्ट फलों िें एटंी-कैंसररोधी गुण पाया जाता ह।ै यह पेट का कैंसर,  ब्रेस्ट कैंसर और लगं्स कैं सर स े

र्बचाव करने िें आपकी िदद कर सकता ह।ै इसके साथ ही इन फलों के लिलकों के अकि  िें एटंी-ट्यूिर गुण 

पाया जाता ह,ै जो ट्यूिर र्बढ़ने के खतरे को कि कर सकता ह।ै हालांदक, ध्यान रखें दक खटे्ट फलों से लसफि  

कैं सर का र्बचाव दकया जा सकता ह।ै इससे कैंसर का इलाज नहीं होता ह।ै  

हरे पत्तदेार सजजी: हरे पत्तेदार सलजजयों िें पालक, सरसों का साग, िेथी, िूली के पत्ते, शलजि और र्बंद 

गोभी शालिल ह।ै इनिें कैलोरी और फैट (वसा) कि होता ह।ै यह कोलोस्रोल को कि करन,े डाइर्बीरटज को 

रोकने और वजन घटान ेिें सहायक होती हैं। हरे पत्तेदार सलजजयों िें िौजूद एटंी-ऑक्सीडेंट कैं सर से र्बचाव 

करता ह।ै हरे पत्तेदार सलजजयों िें भरपूर िात्रा िें पोिक तत्व होते हैं। सजजी के अलावा हि हरे पत्तेदार 

सलजजयों का सलाद, सूप और जूस भी र्बना सकते हैं। पालक िें भरपूर िात्रा िें सोलडयि होता ह,ै जो कई 

शारीररक र्बीिाररयों से हिारी रक्षा करता ह ै

सिे: सेि स्वास््य के ललए र्बहेद फायदिंेद होती ह।ै सेि की कई प्रजालतयां होती ह।ै जैसे की दकडनी र्बीन्स, 

सोया र्बीन्स आदद। एक कप उर्बाल ेऔर पकाए ंसेि िें 220 से लेकर 260 तक कैलोरी होती ह।ै सेि सफेद, 

हरी, लाल और पीले रंग की होती ह।ै इसिें पोटेलशयि, आयरन और र्बी कॉम्पलेक्स लवटालिन की ज़्यादा 

और सोलडयि की कि िात्रा होती ह।ै सेि की सज़िी र्बेहद स्वाददष्ट होती ह,ै इसका सेवन हि सलाद, सूप 

और जूस के रूप िें भी कर सकते हैं। 
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गाजर: गाजर िें लवटालिन ‘ए’,’र्बी’, ‘सी’, ‘डी’,’ई’, ‘जी’, और ‘के’ पाए जाते हैं। गाजर खाने से कजज की 

सिस्या खत्ि होती ह।ै यह पीललया की अचूक दवा ह।ै ल्यूकेलिया और पेट के कैं सर िें भी गाजर फायदा 

करती ह।ै गाजर िें लर्बटा-केरोरटन नािक एक औिधीय तत्व होता ह,ै जो कैं सर पर लनयंत्रण रखने िें 

उपयोगी होता ह।ै गाजर इम्यूलनटी लसस्टि िजर्बूत करती ह।ै आँखों की रोशनी र्बढ़ाती ह।ै गाजर से शरीर 

को एनजी लिलती ह।ै इसकी जड िें अल्फा और र्बीटा कॅरोटीन अलधक होता ह ैऔर ये लवटालिन के और 

लवटालिन र्बी 6 का अच्िा स्रोत ह।ै गाजर खाने से एजडोिेन िें होने वाला अल्सर और डाइजेलस्टव 

लडसऑडिसि दरू हो सकते हैं।  

हरी लशिला लिचि: एनीलिया की किी को दरू करने िें िददगार ह ैहरी लशिला लिचि. लशिला लिचि को 

आयरन और लवटालिन का एक अच्िा सोसि िाना जाता ह.ै इसके सेवन स ेआयरन की किी को दरू दकया 

जा सकता ह.ै वजन कि करने के ललए लशिला लिचि को सर्बसे अच्िा िाना जाता ह.ै लशिला लिचि के सेवन 

स ेवजन को आसानी स ेकि दकया जा सकता ह.ै हरी लशिला लिचि िें कई ऐसे तत्व पाए जाते हैं जो वजन 

को तेजी से कि करने िें िदद कर सकते हैं. लशिला लिचि िें ल्यूरटन और जेक्सैथीन नािक तत्व पाए जाते हैं 

जो आंखों के ललए अच्िे िान ेजात ेहैं. हरी लशिला लिचि के सेवन स ेआंखों को हले्दी रखा जा सकता ह.ै हरी 

लशिला लिचि िें कैप्साइलसन नाि का तत्व पाया जाता ह,ै जो लस्कन को कई सिस्याओं से र्बचाने िें 

िददगार िाना जाता ह.ै लशिला लिचि के सेवन से लस्कन को हले्दी रखा जा सकता ह.ै 

वजेीवजेीटेर्बलजसू: सलज़ियों का रस हिारी दकडनी, खून और ललवर की सफाई करता ह।ै यह िोटापे और 

डाइलर्बटीज के इलाज िें र्बेहद लाभकारी होता ह।ै वेजीटेर्बल जूस से हिारी पाचन शलक्त ि़िर्बूत होती ह।ै 

इनिें िौजूद एटंी-ऑक्सीडेंट कैं सर जसैे खतरनाक और जानलेवा र्बीिारी से लडने िें हिारी सहायता करत े

हैं। वेजीटेर्बल जूस पोटेलशयि, लिनरल्स और एटंी-ऑक्सीडेंट का अच्िा सोसि ह।ै वेजीटेर्बल जूस र्बनाते वक्त 

साफ-सफाई का लवशेश ध्यान रखना पडता ह।ै वेजीटेर्बल जूस को र्बनाकर तुरंत पीना चालहए। फे्रश जूस 

स्वास््य के ललए लाभकारी होता ह।ै जसू र्बनाने स ेपहल ेसलज़ियों को अच्िी तरह से धोन लेना चालहए। 

सलजजयों के जसू िें नींर्ब ूऔर अदर लिलाने से वह और ज़्यादा स्वाददष्ट हो जाता ह।ै आप गाजर, लखरा, 

पुदीना, टिाटर, पालक, चुकंदर और लौकी का जसू र्बना सकते हैं। 


