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èĚॉबेरȣ खाने के फायदे 
अनुपम ͧसहं एवं मोहàमद अब ुनैáयर 

 1&2कृͪष ͪव£ान ͪवभाग, इंटȣĒल ͪवæवͪवɮयालय, लखनऊ, उ×तर Ĥदेश  

लगभग Ǒदल जैसी बनावट वाले èĚॉबेरȣ 
फल को सबसे आकष[क फल कहा जाना 
गलत नहȣं होगा। चटक लाल रंग का Ǒदखने 
वाला यह फल िजतना èवाǑदçट होता है, 
उतना हȣ सेहतमंद भी है। इसका रसदार 
ख͠ा-मीठा èवाद लोगɉ को बेहद भाता है। 
साथ हȣ इसकȧ खुशबू भी इसे दसूरे फलɉ से 
अलग बनाती है। èटाइलĐेज के इस लेख मɅ 
हम आपको èĚॉबेरȣ खाने के फायदे और 
इसके खाने कȧ ͪवͧभÛन तरȣकɉ के बारे मɅ 
बताएंगे। चͧलए, अब जान लेते हɇ èĚॉबेरȣ के 
फायदे Èया-Èया हɇ और यह कैसे हमɅ 
सेहतमंद बनाए रखने मɅ मदद कर सकते हɇ- 
èĚॉबेरȣ के फायदे  

èĚॉबेरȣ मɅ एटंȣऑÈसीडɅट गुण और 
पॉलȣफेनोल कंपाउंड होते हɇ, जो आपके 
èवाèØय के ͧलए फायदेमंद साǒबत हो सकते 
हɇ। इसमɅ मौजूद ͪवटाͧमन-सी आपकȧ ×वचा 
और बालɉ का भी Éयाल रखने मɅ सहायक 
हɇ। आइए ͪवèतार से जानते हɇ èĚाबेरȣ के 
फायदे- 
1. वजन कम करने मɅ सहायक 

èĚॉबेरȣ लो कैलोरȣ फल है, िजसका सेवन 
आप वजन घटाने के ͧलए भी कर सकते हɇ। 
एक कप èĚॉबेरȣ मɅ महज 50 कैलोरȣ होती 
है। साथ हȣ फाइबर से भरपूर èĚॉबेरȣ को 
खाने के बाद काफȧ देर तक आपका पेट भरा 

रहता है। हाǓनकारक èनैक से बचते हु ए आप 
èĚाबेरȣ को अपने आहार मɅ शाͧमल कर 
अपने वजन को कम कर सकते हɇ।  
2. कɇ सर से बचाने मɅ सहायक 

कɇ सर जैसी घातक बीमारȣ के ͧलए 
èĚॉबेरȣ एक रामबाण इलाज हो सकती है। 
एक शोध के अनुसार, èĚॉबेरȣ मɅ कɇ सर 
ͪĤवɅǑटव और कɇ सर थेराÜयूǑटक गुण मौजूद 
होते हɇ, जो कɇ सर के बचाव और इसके 
उपचार मɅ Ĥभावी असर Ǒदखा सकते हɇ। साथ 
हȣ èĚॉबेरȣ मɅ मौजूद केमो ͪĤवɅǑटव गुण 
कɇ सर सेल के Ĥसार को रोकने का काम कर 
सकते हɇ। शोध मɅ यह भी पाया गया ͩक 
èĚॉबेरȣ Ħेèट कɇ सर ͧलए भी लाभकारȣ ͧसƨ 
हो सकती है। 
3. ǿदय èवाèØय 

èĚॉबेरȣ मɅ एटंȣऑÈसीडɅट गुण और 
पॉलȣफेनॉãस कंपाउंड Ĥचुर माğा मɅ होते हɇ। 
èĚॉबेरȣ आपको ıदय संबंधी समèयाओ ं से 
बचा सकता है और आपके ıदय को èवèथ 
बनाए रखने मɅ मदद करता है। इसी वजह से 
ıदय èवाèØय बनाए रखने के ͧलए सÜताह 
मɅ तीन बार èĚॉबेरȣ खाने कȧ सलाह दȣ जाती 
है। वहȣं, èĚॉबेरȣ को ıदय के ͧलए सबसे 
Ïयादा èवèथ फल माना गया है और इसे 
हाट[ हेãदȣ फलɉ कȧ Įेणी मɅ रखा गया है। 
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4. दांत èवाèØय 
अगर आप दांतɉ को नुकसान पहु ंचाए 

ǒबना सफेद बनाना चाहते हɇ, तो आप èĚॉबेरȣ 
का इèतेमाल कर सकते हɇ। यह फल दांतɉ 
को ĤाकृǓतक तरȣके से सफेद करने का काम 
कर सकता है। ͪवटाͧमन-सी से भरपूर èĚाबेरȣ 
आपके दांतɉ का पीलापन दरू कर ऐसे 
एंजाइमɉ को बनने से रोकता है, जो दांतɉ मɅ 
बैÈटȣǐरया पैदा कर Üलाक और दांत टूटने कȧ 
वजह बनते हɇ। 
5. हɬडी èवाèØय 

हɬडी को मजबूत बनाए रखने के ͧलए 
èĚॉबेरȣ काफȧ फायदेमंद साǒबत हो सकती है। 
दरअसल, èĚॉबेरȣ को बेरȣ के अंतग[त माना 
जाता है और बढ़ती उĨ कȧ वजह से कमजोर 
होती हɬͫडयɉ के èवाèØय को बनाए रखने मɅ 
बेरȣ को सहायक माना गया है। इसके 
अलावा, èĚॉबेरȣ मɅ मौजूद मैÊनीͧशयम 
हɬͫडयɉ को मजबूत बनाता है। 
6. सूजी आंखɅ के इलाज मɅ सहायक 

èĚॉबेरȣ खाने के फायदे आखंɉ के ͧलए भी 
देखे जा सकते हɇ। èĚॉबेरȣ मɅ एक खास 
एͧसड अãफा हाइĜॉÈसी पाया जाता है, जो 
×वचा को मुलायम बनाने का काम करता है, 
िजसका सकारा×मक असर सूजी आखंɉ पर भी 
Ǒदख सकता है। हालांͩक, अãफा हाइĜॉÈसी 
एͧसड सूजी आखंɉ के ͧलए ͩकतना कारगर 
होगा, इस पर सटȣक वै£ाǓनक Ĥमाण 
उपलÞध नहȣं है। ͩफर भी सूजी आखंɉ के 

ͧलए èĚॉबेरȣ को इस Ĥकार इèतेमाल कर 
सकते हɇ। 
कैसे करɅ इèतेमाल : 
 सबसे पहले एक èĚॉबेरȣ को थोड़ी देर के 

ͧलए ͩĥज मɅ ठंडा होने के ͧलए रख दɅ। 
 ͩफर इसे मोटे-मोटे टुकड़ɉ मɅ काट लɅ। 
 अब आपको ठंडी èĚॉबेरȣ के टुकड़े को 

दोनɉ आखंɉ पर 10 ͧमनट के ͧलए 
लगाना है। 

 जब तक आराम न ͧमले आप इस उपाय 
को रोजाना दो बार करɅ। 

7. रÈतचाप 
èĚॉबेरȣ के फायदे मɅ रÈतचाप को 

Ǔनयंǒğत रखना भी शाͧमल है। दरअसल, 
èĚॉबेरȣ मɅ पोटैͧशयम Ĥचुर माğा मɅ पाया 
जाता है, जो रÈतचाप को Ǔनयंǒğत कर 
èĚोक के जोͨखम को कम करने मɅ मदद 
करत। इसके अलावा, èĚॉबेरȣ मɅ मौजूद 
घुलनशील फाइबर खराब कोलेèĚॉल  को कम 
करता है िजससे Þलड Ĥेशर Ǔनयंǒğत रखने मɅ 
मदद ͧमलती है। 
8. मिèतçक èवाèØय 

èĚॉबेरȣ के सेवन से आप अपने मिèतçक 
को भी èवèथ बनाए रख सकते हɇ। एक 
अÚययन के मुताǒबक, èĚॉबेरȣ मɅ मौजूद 
Ýलेवोनोइɬस (Flavonoids) उĨ के साथ 
कमजोर होती याददाæत को रोकने मɅ सहायक 
हो सकते हɇ (। इसके अलावा, èĚॉबेरȣ मɅ 
मौजूद ĤाकृǓतक एंटȣऑÈसीडɅट और 
एंटȣइंÝलेमेटरȣ गुण आपके Ǒदमाग को तनाव 
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मुÈत रखते हɇ। साथ हȣ मिèतçक से संबंͬधत 
रोगɉ से लड़ने मɅ भी मदद करते हɇ। 
9. इàयू Ǔनटȣ बढ़ाने मɅ सहायक 

अगर आप èवाǑदçट फल खाकर अपनी 
इàयूǓनटȣ बढ़ाना चाहते हɇ, तो èĚॉबेरȣ आपकȧ 
मदद कर सकता है। इसमɅ मौजदू ͪवटाͧमन-
सी आपके शरȣर कȧ रोग ĤǓतरोधक ¢मता मɅ 
सुधार करता है । आपको जानकर हैरानी 
होगी कȧ एक कप èĚॉबेरȣ मɅ संतरे से भी 
Ïयादा ͪवटाͧमन-सी पाया जाता है । 
10. पुǽषɉ के ͧलए लाभदायक 

èĚॉबेरȣ खाने के फायदे यकȧनन अनेक हɇ। 
इसे पुǽषɉ के ͧलए खासकर लाभकारȣ माना 
जाता है। èĚाबेरȣ मɅ अĥोडीसीएक 
(Aphrodisiac) त×व पाया जाता है, जो 
कामो×तेजना बढ़ाने मɅ सहायक माना गया है। 
इसके अलावा èĚॉबेरȣ का सेवन नपु ंसकता मɅ 
भी लाभदायक माना गया है । हालांͩक, 
इसको लेकर अǓतǐरÈत शोध कȧ आवæयकता 
है। 
11. ĤेÊनɅसी मɅ सहायक 

गभा[वèथा के दौरान ͪवटाͧमन व 
कैिãशयम कȧ अǓतǐरÈत माğा कȧ जǾरत 
मǑहलाओ ं को होती है। खासकर, फोलेट 
(ͪवटाͧमन-बी का एक Ĥकार) माğा लेना बेहद 
जǾरȣ होता है, िजससे èĚॉबेरȣ भरपूर है। 
फोलेट ĤेÊनɅसी मɅ सहायक माना जाता है। 
यह बथ[ ͫडफेÈट से जैसी समèया को कम 
करने का काम कर सकता । बथ[ ͫडफेÈट मɅ 
पोषक त×वɉ कȧ कमी से बÍचे का ͪवकास न 

होना, वजन कम होना, कुपोषण और ͧशश ुसे 
संबंͬधत अÛय परेशानी शाͧमल हɇ । Ĥसव पूव[ 
ͩकतना ͪवटाͧमन आहार मɅ शाͧमल करना 
चाǑहए, इसको लेकर डॉÈटर कȧ राय जǾर 
लɅ। 
12. कÞज के इलाज मɅ सहायक 

èĚॉबेरȣ फल के फायदे मɅ कÞज से राहत 
Ǒदलाना भी शाͧमल है। èĚॉबेरȣ फाइबर से 
समƨृ होता है , इसͧलए यह कÞज के 
इलाज मɅ म दद कर सकता है। फल मɅ 
मौजूद फाइबर पाचन संबंधी परेशानी को भी 
दरू करने मɅ सहायक है  
13. Ǻिçट èवाèØय 

èĚॉबेरȣ आपकȧ आखंɉ कȧ रोशनी बनाए 
रखने मɅ मददगार साǒबत हो सकती है। इसमɅ 
मौजूद एंटȣऑÈसीडɅट गुण मोǓतयाǒबदं और 
अÛय नेğ रोगɉ से आपको बचाने मɅ सहायक 
साǒबत हो सकते हɇ। एक अÚययन के 
मुताǒबक, èĚॉबेरȣ मɅ मौजूद Ýलेवोनोइड 
कंपाउंड (ÈवेरसेǑटन) कȧ माğा आहार मɅ 
बढ़ाने से आप मोǓतयाǒबदं को रोकने के साथ 
हȣ Ǻिçट èवाèØय मɅ सुधार कर सकते हɇ । 
14. कोलेèĚॉल 

èĚॉबेरȣ मɅ पेिÈटन होता है, जो एक Ĥकार 
का घुलनशील फाइबर है। यह शरȣर मɅ खराब 
कोलेèĚॉल के èतर को कम करता है । 
इसͧलए, èĚॉबेरȣ को आहार मɅ शाͧमल कर 
आप कोलेèटॉल से संबंͬधत ǿदय रोगɉ से भी 
बच सकते हɇ । 
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15. Þलड शूगर लेवल Ǔनयंǒğत 
èĚॉबेरȣ मɅ Êलाइसेͧमक इंडेÈस काफȧ कम 

होता है, इसͧलए यह Þलड शगूर के लेवल को 
Ǔनयंǒğत रखने मɅ मदद कर सकता है। 
डायǒबटȣज-2 के मरȣजɉ के ͧलए भी èĚॉबेरȣ 
को फायदेमंद माना गया है। Úयान रहे ͩक 
साबुत èĚॉबेरȣ का हȣ सेवन करɅ, Èयɉͩक जहां 
साबुत èĚॉबेरȣ फायदा दे सकती है, वहȣं 
इसका जूस नुकसान भी पहु ंचा सकता है । 
16. सूजन कम करने मɅ सहायक 

आप èĚॉबेरȣ का सेवन कर गǑठया से 
राहत पा सकते हɇ। इसमɅ मौजूद पॉलȣफेनोल 
(Polyphenols) और पोषक त×व घुटने मɅ 
होने वालȣ सूजन और दद[ दोनɉ को कम कर 
सकते हɇ। इसके अलावा, ͪवटाͧमन-सी कȧ 
कमी से मसूड़े मɅ होने वालȣ सूजन को कम 
करने मɅ भी èĚॉबेरȣ सहायक साǒबत हो 
सकता है। 
17. ×वचा èवाèØय 

×वचा के ͧलए èĚॉबेरȣ के फायदे अनेक 
हɇ। इसमɅ कई पॉलȣफेनोãस (Polyphenols) 
होते हɇ, जो कारगर एंटȣऑÈसीडɅट और एंटȣ 
इंÝलेमेटरȣ कȧ तरह काम करते हɇ। इसमɅ 
एंथोकायǓनन (anthocyanins) नामक एक 
मह×वपूण[ त×व पाया जाता है। इसी त×व के 
वजह से èĚॉबेरȣ का रंग लाल और चमकदार 
होता है। यह ×वचा के ͧलए भी लाभकारȣ 
होता है। यह त×व ×वचा को सूय[ कȧ 
हाǓनकारक ͩकरणɉ से बचाने का काम करता 

है। यहȣ वजह है ͩक èĚॉबेरȣ के अक[  का कई 
कॉèमेǑटÈस मɅ इèतेमाल ͩकया जाता है। 
18. एंटȣ एिजंग 

èĚॉबेरȣ फल के फायदे मɅ एटंȣ एिजंग भी 
शाͧमल है। èĚॉबेरȣ उĨ के साथ घटती चेहरे 
कȧ चमक और कसावट बनाए रखने मɅ मदद 
करता है। इसमɅ मौजूद ͪवटाͧमन-सी आपके 
चेहरे कȧ रंगत को Ǔनखारता है और ×वचा कȧ 
नमी को बनाए रखने मɅ मदद करता है। 
èĚॉबेरȣ ĥȧ रेͫडकãस कȧ वजह से चेहरे के 
नुकसान को कम करने का काम करता है। 
èĚॉबेरȣ को खाने के साथ हȣ इसका पेèट 
बनाकर आप चेहरे पर लगा सकते हɇ। 
19. बालɉ को झड़ने से बचाता है 
 बालɉ के ͧलए èĚॉबेरȣ एक वरदान भी 

साǒबत हो सकती है। दरअसल, बालɉ को 
èवèथ बनाए रखने और इÛहɅ झड़ने से 
बचाने के ͧलए अपनी डाइट पर Úयान 
देना काफȧ जǾरȣ है। आहार मɅ ͪवटाͧमन-
सी कȧ माğा कम होने से भी बाल झड़ने 
और टूटने लगते हɇ। ऐसे मɅ èĚॉबेरȣ के 
सेवन से आप बालɉ को झड़ने से रोक 
सकते हɇ । बालɉ को èवèथ रखने के 
ͧलए आप èĚॉबेरȣ पेèट को जैतून या 
नाǐरयल के तेल और थोड़े शहद के साथ 
ͧमलाकर हेयर माèक बना सकती हɇ। 
इससे बालɉ का झड़ना कम होने के साथ 
हȣ बालɉ मɅ नेचुरल चमक आएगी।  

 


