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ज़ फि खाना सिग्र स्वास््य के लिए 

एक प्राकृलतक वरदान ह।ै लवटालिन्स, 

लिनरल्स और फाइबर से भरपूर फि 

लबना कैिोरी या फैट बढाए शरीर को तरुिंत 

एनजी देते हैं और पाचन तिंि को दरुुस्त कर 

कब्ज से बचाते हैं। इनिें िौजूद लवटालिन C 

और एिंटीऑक्सीडेंट्स इम्यूलनटी को िजबूत 

कर वायरस से िड़ते हैं, त्वचा िें चिक िात ेहैं और असिय झुर्रियों को रोकते हैं। लनयलित रूप से तरबूज, सिंतरा, 

सेब और बेरीज़ जैसे फि खान ेसे शरीर हाइडे्रटेड रहता ह,ै टॉलक्सन्स बाहर लनकिते हैं और वजन सिंतुलित रहता ह।ै 

इसके अिावा, यह बीपी और कोिसे्रॉि को लनयिंलित कर ददि की बीिाररयों, टाइप-2 डायलबटीज, कैं सर और 

िानलसक तनाव के खतरे को काफी कि कर देता ह।ै 

रोज़ फि खान ेके 10 बडे़ फायदे  

1. पोिक तत्वों का खजाना: फिों िें लवटालिन C, पोटैलशयि, फोिेट और फाइबर जैसे ज़रूरी न्यूररएिंट्स होत ेहैं, 

जो शरीर को अिंदर से िजबूत बनाने और सेल्स को ररपेयर करने का काि करत ेहैं। इनिें कैिोरी और फैट बहुत 

कि होता ह।ै अिग-अिग रिंग के फि खाने से शरीर िें पोिक तत्वों की किी नहीं होती, हलियािं िजबूत बनती हैं 

और हिें रोज़िराि के कािों के लिए एनजी लििती ह।ै 

2. इम्यूलनटी बढती ह ै: फिों िें िौजूद लवटालिन C और एिंटीऑक्सीडेंट्स हिारी रोग प्रलतरोधक क्षिता  को िजबूत 

करते हैं। एिंटीऑक्सीडेंट्स शरीर के हालनकारक फ्री रेलडकल्स को खत्ि करते हैं, लजससे हिारा शरीर वायरस, 

बैक्टीररया और इन्फेक्शन से बेहतर तरीके से िड़ पाता ह ैऔर हि बीिाररयों से जल्दी ठीक होते हैं। 

3. पाचन दिया िें सधुार : फिों िें फाइबर बहुत ज्यादा होता ह,ै जो पेट साफ रखता ह ैऔर कब्ज जैसी सिस्याओं 

से बचाता ह।ै यह हिारे पेट के अच्छे बैक्टीररया को भी बढाता ह।ै फाइबर खाने को धीरे-धीरे पचाने िें िदद 

करता ह,ै लजससे ब्िड शगुर िवेि अचानक से नहीं बढता और हिारा परूा पाचन तिंि अच्छे से काि करता ह।ै 

4. ददि को रख ेसहेतििंद : सेब, सिंतरा और बेरीज़ जैसे फि ब्िड प्रेशर को किं रोि करत ेहैं और कोिेस्रॉि िेवि को 

घटाते हैं। इनिें िौजूद तत्व नसों िें गिंदगी  को जिन ेसे रोकते हैं, लजससे हाटि अटैक या स्रोक का खतरा बहुत 

कि हो जाता ह ैऔर परेू शरीर िें ब्िड सकुििेशन अच्छा रहता ह।ै 

रो 
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5. वजन किं रोि करन ेिें िददगार : फिों िें पानी और फाइबर ज्यादा होता ह ैऔर कैिोरी कि। इन्हें खाने से पेट 

जल्दी भर जाता ह ैऔर ििंबे सिय तक भूख नहीं िगती, लजससे हि फाित ूका जिंक फूड खाने से बच जाते हैं। 

फिों की नेचुरि शगुर प्रोसेस्ड लिठाईयों की तुिना िें एक हले्दी ऑप्शन ह,ै जो वजन को िेंटेन रखने िें िदद 

करती ह।ै 

6. चिकती त्वचा : लवटालिन A, C और E के साथ-साथ फिों िें िौजूद पानी हिारी लस्कन को अिंदर से हाइडे्रट 

रखता ह।ै यह चेहरे पर असिय झुर्रियों और सूखेपन को आने से रोकता है, कोिाजन बनाने िें िदद करता ह ै

और प्रदिूण या धूप से होने वािे डैिेज से बचाकर त्वचा को चिकदार  बनाता ह।ै 

7. गिंभीर बीिाररयों स ेबचाव : रोज़ फि खाने से कैं सर, टाइप-2 डायलबटीज और हाई ब्िड प्रशेर जैसी खतरनाक 

बीिाररयों का ररस्क कि हो जाता ह।ै फिों िें िौजूद एिंटीऑक्सीडेंट्स और फाइबर शरीर की सूजन को कि 

करते हैं और इिंसुलिन सेंलसरटलवटी को सुधारते हैं, जो ििंबे सिय तक हिें बीिार होने से बचाता ह।ै 

8. बहेतर िडू और िानलसक स्वास््य : फिों िें िौजूद न्यूररएिंट्स जैसे फोिेट और लवटालिन C हिारे ददिाग को 

एलक्टव रखते हैं। ररसचि से पता चिा ह ैदक रोज़ फि खाने से स्रेस, एिंग्जायटी (घबराहट) और लडप्रेशन कि होता 

ह।ै इसके नेचुरि शगुर से शरीर को तुरिंत एनजी लििती ह,ै लजससे फोकस बढता ह ैऔर िूड एकदि फे्रश रहता 

ह।ै 

9. आिंखों की रोशनी बढाए : सिंतरा और बेरीज़ जैसे फिों िें लवटालिन A, ल्यूरटन (Lutein) और जे़क्सैंलथन पाया 

जाता ह।ै ये तत्व आिंखों को तेज धूप और डैिेज से बचाते हैं। रोज़ फि खाने से बढती उम्र िें होने वािी आिंखों की 

बीिाररयों (जैसे िोलतयासबिंद) का खतरा कि होता ह ैऔर नजर अच्छी रहती ह।ै 

10. शरीर को हाइडे्रटेड रखता ह ै: तरबूज और सिंतरे जैसे फिों िें पानी की िािा बहुत ज्यादा होती ह।ै यह शरीर िें 

पानी की किी नहीं होने देत,े लजससे बॉडी टेम्परेचर िेंटेन रहता ह।ै साथ ही, इनिें िौजूद पोटैलशयि जैसे 

इिेक्रोिाइट्स गर्िियों िें या वकिआउट के बाद शरीर को तुरिंत रीचाजि करते हैं और गिंदगी को बाहर लनकाित े

हैं। 

फिों के स्वास््य िाभ 

 आि 

 गिंभीर बीिाररयों स ेबचाव: इसिें िौजूद एिंटीऑक्सीडेंट्स कैं सर 

और ददि की बीिाररयों का खतरा कि करत ेहैं। 

 िजबतू इम्यलूनटी: लवटालिन C और A सदी-खािंसी और इन्फेक्शन 

से बचाते हैं। 

 बहेतर पाचन: फाइबर और एिंजाइम्स कब्ज दरू करत ेहैं और पाचन 

तिंि दरुुस्त रखत ेहैं। 

 चिकदार त्वचा व आखँें: यह चेहरे की झुर्रियािं कि करता ह ैऔर 

आँखों की रोशनी बढाता ह।ै 

 शगुर और BP किं रोि: िध्यि ग्िाइसेलिक इिंडेक्स ब्िड शुगर को 

और पोटैलशयि-िैग्नीलशयि ब्िड प्रशेर को लनयिंलित रखते हैं। 

 वजन लनयिंिण: हाई फाइबर के कारण पेट भरा रहता ह,ै लजससे अनहले्दी िेसविंग नहीं होती। 

 िानलसक सहेत: लवटालिन B6 िूड बेहतर करता ह,ै याददाश्त बढाता ह ैऔर तनाव कि करता ह।ै 

 गभािवस्था िें िाभकारी: इसिें िौजूद फोिेट और आयरन िाँ और बचे्च दोनों के लवकास िें िदद करत ेहैं। 

    सबे    

 पाचन व वजन: भरपूर फाइबर पाचन दरुुस्त रखता ह ैऔर वजन 

लनयिंलित करता ह।ै 

 िगातार एनजी: कि ग्िाइसेलिक इिंडेक्स के कारण ििंबे सिय तक 

ऊजाि देता ह।ै 

 खास लवटालिन्स व लिनरल्स: 

 लवटालिन C: इम्यूलनटी और त्वचा के लिए। 

 पोटैलशयि: ब्िड प्रेशर किं रोि करने के लिए। 
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 कैलल्शयि, आयरन, सजिंक व B-लवटालिन्स: हलियों, ऑक्सीजन और एनजी के लिए। 

 हाटि हले्थ: जीरो कोिेस्रॉि-सोलडयि और 'के्वरसेरटन' एिंटीऑक्सीडेंट के कारण ददि को स्वस्थ रखता ह।ै 

 गिंभीर बीिाररयों स ेबचाव: अस्थिा, फेफड़ों के कैं सर और टाइप-2 डायलबटीज का खतरा कि करता ह।ै 

 सरुलक्षत नचेरुि शगुर: इसकी प्राकृलतक चीनी नुकसान नहीं करती; िोटापा और दािंतों की सड़न बाहर की चीनी 

से होती ह।ै 

 केिा 

 लवटालिन B6 से भरपरू: खून बनाने, नविस लसस्टि को दरुुस्त 

रखने और एनजी बढान ेिें िददगार। 

 लवटालिन C और िडू बसू्टर: इम्यूलनटी व त्वचा के लिए 

कोिाजन बढाता ह ैऔर अच्छी नींद व िूड के लिए सेरोटोलनन 

बनाता ह।ै 

 ददि और BP लनयिंिण: भरपूर पोटैलशयि और कि सोलडयि के 

कारण ब्िड प्रशेर और हाटि हले्थ को सही रखता ह।ै 

 बहेतर पाचन: फाइबर से भरपरू होन ेके कारण कब्ज, एलसलडटी और पेट के अल्सर से राहत ददिाता ह।ै 

 वजन किं रोि: कि पके केिे का 'रेलजस्टेंट स्टाचि' ििंबे सिय तक पेट भरा रखता ह।ै 

 इिंस्टेंट एनजी: लबना फैट और कोिेस्रॉि के प्राकृलतक शुगर दतेा है, जो बच्चों और एथिीटों के लिए बेस्ट ह।ै 

 अनार 

 एिंटी-ऑक्सीडेंट स ेभरपरू: इसिें ग्रीन टी या वाइन से तीन गनुा ज़्यादा 

एिंटी-ऑक्सीडेंट्स होत ेहैं, जो फ्री-रेलडकल्स से बचाकर बुढाप ेके िक्षणों 

को धीिा करत ेहैं। 

 ददि के लिए फायदेििंद: यह खून को पतिा करता ह,ै थके्क (clots) 

बनने से रोकता ह,ै धिलनयों को स्वस्थ रखता ह ै और शरीर िें 

ऑक्सीजन का स्तर सुधारता ह।ै 

 पोिक तत्वों का खजाना: यह लवटालिन A, C, E और फॉलिक एलसड 

का बेहतरीन स्रोत ह,ै जो इम्यूलनटी (रोग प्रलतरोधक क्षिता) को बढाता 

ह।ै 

 ददि और सजून िें राहत: यह गरठया (अथिराइरटस) के ददि और सूजन को कि करने िें िददगार ह।ै 

 िानलसक और ददिागी स्वास््य: यह याददाश्त को बढाता ह ैऔर िानलसक तनाव (कॉर्टिसोि हािोन) को कि 

करता ह।ै 

 परुुिों के स्वास््य के लिए: यह इरेक्टाइि लडस्फिं क्शन और प्रोस्टेट कैं सर से िड़ने िें सहायक ह।ै 

 ओरि और डाइजलेस्टव हले्थ: यह पाचन तिंि को दरुुस्त रखता ह ैऔर िुिंह के बैक्टीररया को खत्ि कर दािंतों िें 

प्िाक जिने से रोकता ह।ै 

 अिंगरू 

 प्रलतरक्षा और कैं सर स े बचाव: इसिें िौजूद लवटालिन C 

इम्यूलनटी बढाता ह,ै और 'रेस्वेरारॉि' जैसे एिंटीऑक्सीडेंट 

कैं सर कोलशकाओं को बढन ेसे रोकते हैं। 

 ददि और ब्िड प्रशेर के लिए: कि सोलडयि और उच्च 

पोटैलशयि के कारण यह ब्िड प्रेशर को लनयिंलित रखता ह ै

और ददि की बीिाररयों से बचाता ह।ै 

 कोिसे्रॉि और डायलबटीज: इसका फाइबर खराब कोिसे्रॉि 

को कि करता ह,ै और कि ग्िाइसेलिक इिंडेक्स (GI) होने के 

कारण यह िधुिेह िें िददगार ह।ै 

 ददिाग और नींद िें सधुार: यह िलस्तष्क स्वास््य को बेहतर बनाता ह ैऔर इसिें िौजूद ििेाटोलनन अच्छी नींद 

िाने िें िदद करता ह।ै 
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 हलियािं और एिंटी-एसजिंग: यह हलियों को िजबूत बनाता ह ैऔर शरीर पर बढती उम्र के असर को धीिा करता ह।ै 

 अिरूद 

 इम्यूलनटी: प्रचुर लवटालिन C (दैलनक जरूरत का 139%) 

सिंििण से बचाता ह।ै 

 डायलबटीज: कि ग्िाइसेलिक इिंडेक्स और फाइबर शुगर िेवि 

किं रोि करत ेहैं। 

 हाटि हले्थ: पोटैलशयि और फाइबर बीपी कि करते हैं और 

कोिेस्रॉि सुधारत ेहैं। 

 बहेतर पाचन: फाइबर कब्ज दरू करता ह ैऔर आिंतों को स्वस्थ 

रखता ह।ै 

 वजन घटाना: िो-कैिोरी (68 cal/100g) और हाई-फाइबर 

होने से वजन लनयिंलित रहता ह।ै 

 ग्िोइिंग लस्कन: एिंटीऑक्सीडेंट और लवटालिन C त्वचा को युवा और चिकदार बनाते हैं। 

 साइरस फि 

 इम्यूलनटी: लवटालिन C सफेद रक्त कोलशकाएिं बढाकर सिंििण 

से िड़ता ह।ै 

 हाटि हले्थ: फाइबर और फ्िवेोनोइड्स बीपी और खराब 

कोिेस्रॉि घटाते हैं। 

 त्वचा व घाव: लवटालिन C 'कोिेजन' बढाकर झुर्रियािं कि 

करता ह ैऔर घाव भरता ह।ै 

 कैं सर स े बचाव: एिंटीऑक्सीडेंट गुण कोलशकाओं को 

ऑक्सीडेरटव तनाव से बचाते हैं। 

 वटे िॉस व पाचन: हाई-फाइबर और िो-कैिोरी होन ेसे पाचन बेहतर और वजन किं रोि रहता/होता ह।ै 

 दकडनी स्टोन: साइररक एलसड पथरी बनने से रोकता ह।ै 

 खनू की किी: लवटालिन C भोजन से आयरन सोखने (Absorption) िें िदद करता ह।ै 

 अन्य पोिक तत्व: पोटेलशयि, िैग्नीलशयि और फोिेट का बेहतरीन स्रोत ह।ै 

 अनन्नास 

पोिक तत्व: कैिोरी िें कि; लवटालिन C, B6, कॉपर और 

पोटेलशयि से भरपरू। 

 पाचन व ररकवरी: इसिें िौजूद 'ब्रोिेिैन' एिंजाइि 

प्रोटीन पचाता ह ैऔर सूजन व ददि कि करता ह।ै 

 इम्यूलनटी व कैं सर बचाव: एिंटीऑक्सीडेंट्स शरीर को 

ऑक्सीडेरटव स्रेस और कैं सर से बचाते हैं। 

 गरठया िें राहत: इसके सूजनरोधी गणु गरठया 

(अथिराइरटस) के ददि को कि करते हैं 

 सावधानी: हिेशा पका हुआ अनन्नास ही खाएिं; कच्चा खाने से पेट खराब या जीभ िें जिन हो सकती ह।ै 

 कीवी 

 इम्यूलनटी: भारी िािा िें िौजूद लवटालिन C सिंििण से 

बचाता ह।ै 

 हाटि व बीपी: पोटेलशयि ब्िड प्रेशर और ददि की 

बीिाररयों को लनयिंलित करता ह।ै 

 पाचन: 'एलक्टलनलडन' एिंजाइि और फाइबर भारी प्रोटीन 

को आसानी से पचात ेहैं। 

 त्वचा व आिंखें: लवटालिन C/E त्वचा चिकदार बनाते हैं 

और ल्यूरटन आँखों की रोशनी सुधारता ह।ै 

 डायलबटीज व वजन: फाइबर शुगर िेवि को लस्थर रखता ह ैऔर वजन घटान ेिें िदद करता ह।ै 
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 हलियािं व सजून: लवटालिन K हलियािं िजबूत करता ह ैऔर इसके सूजनरोधी गुण गरठया िें राहत देत ेहैं। 

 लडटॉक्स: शरीर के अिंदरूनी लविाक्त पदाथों (टॉलक्सन्स) को बाहर लनकािता ह।ै 

 जािनु 

 डायलबटीज लनयिंिण: 'जाम्बोलिन' किं पाउिंड स्टाचि को शुगर िें 

बदिने से रोकता ह ैऔर ब्िड शुगर किं रोि करता ह।ै 

 हाटि हले्थ: पोटेलशयि और एिंटीऑक्सीडेंट्स बीपी लनयिंलित 

करते हैं और खराब कोिेस्रॉि को जिने से रोकते हैं। 

 पाचन और इम्यलुनटी: डाइटरी फाइबर पाचन ठीक रखता ह,ै 

और लवटालिन C सिंििण व सािंस की सिस्याओं से बचाता ह।ै 

 खनू की किी (एनीलिया): भरपूर आयरन हीिोग्िोलबन बढाकर 

शरीर की थकान और किजोरी को दरू करता ह।ै 

 त्वचा की चिक: लवटालिन C और एिंटीऑक्सीडेंट्स कोिेजन बढाकर झुर्रियािं कि करते हैं और त्वचा चिकाते हैं। 

 पोिक तत्व और हाइडे्रशन: िो-कैिोरी (60-62 cal/100g) और पानी की अलधक िािा गर्िियों िें शरीर को 

हाइडे्रटेड रखती ह।ै 


